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.   

            การวจิยัและพฒันาน้ีมจีดุมุง่หมายเพือ่ 1)ศกึษารปูแบบการจดัการเรยีนรูร้ายวชิาการสรา้ง

เสรมิสขุภาพและการป้องกนัการเจบ็ปว่ยตามหลกัสตูรพยาบาลศาสตรบณัฑติ  2) พฒันารปูแบบการ

จดัการเรยีนรูร้ายวชิาการสรา้งเสรมิสขุภาพและการป้องกนัการเจบ็ปว่ยตามแนวคดิจติตปญัญาศกึษา  

ที่ปรบั เปลีย่น พฤตกิรรม สขุภาพและการเสรมิสรา้งวฒุภิาวะทางอารมณ์ของนกัศกึษาพยาบาล  

ศาสตรบณัฑติ 3)ศกึษาประสทิธผิลของรปูแบบการจดัการเรยีนรูร้ายวชิาการสรา้งเสรมิสขุภาพและ

การป้องกนัการเจบ็ปว่ยตามแนวคดิจติตปญัญาศกึษา ที่ปรบั เปลีย่น พฤตกิรรมสขุภาพและการ

เสรมิสรา้งวฒุภิาวะทางอารมณ์ของนกัศกึษ าพยาบาลศาสตรบณัฑติ   ดาํเนินการวจิยัเป็น 3 ระยะ

ดงัน้ี ระยะที1่ การศกึษารปูแบบและการสรา้งเครือ่งมอืประเมนิประสทิธผิลรปูแบบ ระยะที่ 2 ทดลอง

รปูแบบดว้ยวธิกีารวจิยักึง่ทดลอง (Quasi-experimental  Designs) ระยะที ่3 การทดสอบประสทิธผิล

ของรปูแบบ กลุม่ตวัอยา่งประกอบดว้ยนกัศกึษาหลกัสตูรพยาบาลศาสตรบณัฑติ ชัน้ปีที ่3 ปีการศกึษา 

2557 รุ่นที่ 16/1 จาํนวน 30 คน รุน่ที่ 16/2 จาํนวน 67 คน  ชัน้ปีที ่2 รุ่นที ่17 จาํนวน 60 คน และ

ชัน้ปีที ่2 ปีการศกึษา 2558 รุ่นที ่18 จาํนวน 40 คน ใชว้ธิกีารเลอืกแบบเจาะจง  ประมวลขอ้มลูจาก

แบบสอบถาม แบบประเมนิและแบบบนัทกึการเรยีนรูอ้สิระ  การวเิคราะหด์ว้ยคา่รอ้ยละ คา่เฉลีย่ คา่

เบีย่งเบนมาตรฐาน  Repeated Measures ANOVA และ t-test  

            ผลการวจิยั  การศกึษา รปูแบบการ จดัการเรยีนรู้รายวชิาการสรา้งเสรมิสขุภาพและการ

ป้องกนัการเจ็บปว่ยดว้ยวจิยัเชงิสาํรวจการจดัการเรยีนรูร้ายวชิา  พบวา่ สอดคลอ้งกบัแนวคดิจติต

ปญัญาศกึษาทีใ่ชจ้ดัการศกึษากบันกัศกึษาพยาบาล  จงึพฒันาการจดัการเรยีนรูต้ามแนวคดิจติ

ปญัญาศกึษาได ้รปูแบบ3H (HAND HEART HEAD)ประกอบดว้ย HAND การเริ่มฐานกาย HEART 

การ รูจ้กัใช้ ฐานใจ  HEAD ฝกัใฝก่ารฟงั ผา่นฐานหวั  ดว้ย 3กระบวนการ คอื สนุทรยีสนทนา 

(Dialogue) การฟงัอยา่งลกึซึง้ (Deep Listening) และการสะทอ้นการเรยีนรู ้ (Learning Reflection) 

และทดสอบ ประสทิธผิล ของรปูแบบ พบผลการ ปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสขุภาพ  มคีวามแตกต่างกนั

อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิี ่ .05 และการเสรมิสรา้งวฒุภิาวะทางอารมณ์ มคีวามแตกต่างกนัอยา่งมี

นยัสาํคญัทางสถติทิี ่.05 และความพงึพอใจต่อรปูแบบมคีา่เฉลีย่อยูใ่นระดบัมาก (X =4.19)  
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 This research  aims to study the learning management model on health promotion 
and illness prevention in the Bachelori level of nursing students, to develop a learning 
management model on “ Health Promotion and Illness Prevention ” based upon the 
Complative Education concept  for Health Behavior Modification and Emotional quotient 
enhancement of nursing  students, and to examine the effect of the developed model.  
This research was divided into three phases: 1) surveying learning management models on 
health promotion and illness prevention and developing an effective evaluation model 
measurement tool, 2)pilot testing for the use of the developed model using quasi 
experimental design and 3) examining the effect of the refined model.  Participants were 
recruited from nursing students in Boromarajonani College of Nursing,Chakriraj in academic 
years 2014 and 2015. [The first group of participants were 30 third year students from 
section 16/1, 67 third year students from section 16/2, and 60 second year third year 
students from section 17,The second group of participants were 40 second year students in 
academic year 2015] The participants were recruited using purposive sampling. Data 
collection was undertaken using questionnaires, assessment tools and free journaling. Data 
analyses were section 16/2 percentage, mean, standard deviation, Repeated measured 
ANOVA and t-test.   
 The results revealed that the original learning management model on health 
promotion and illness prevention was exaetly the same with the Complative Education 
Concept in learning management for nursing students. Therefore, the researcher developed 
a new learning management model using the Complative Education Concept, especially 3H 
types: HAND the physical domain, HEART the  psychological domain and HEAD the deep 
listening and thinking. Furthermore, dialoguing, deep listening and learning reflection were 
used to enhance the learning process. Later, in phase III the participants who used the 
developed model had significantly different scores on health promotion modification and the 
Emotional quotient enhancement at p<0.05 and the satisfaction towards the developed 
model was high ( X =4.19)  

Keywords: learning management model, Health Promotion and Illness Prevention subject, 
Complative Education Concept 
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บทท่ี 1 

บทนํา 
 

ภมิูหลงั 

 สถาบนัอุดมศกึษามหีน้าทีใ่หก้ารศกึษาโดยตอ้งพฒันาคนใหม้คีวามสมบรูณ์เป็นผูม้คีวามรู ้ 

ความสามารถทางดา้นวชิาการควบคูก่บัการมคีณุธรรมจรยิธรรม วทิยาลยัพยาบาล บรมราชชนนี  

จกัรรีชัจงัหวดัราชบุร ี เป็น สถาบนัระดบัอุดมศกึษาทีมุ่่ งผลติบณัฑติทางการพยาบาลของกระทรวง

สาธารณสขุการผลติบณัฑติของวทิยาลยัมุง่หวงัความเป็นมนุษย ์ มจีติวญิญาณ  ควบคูไ่ปกบัการมี

องคค์วามรูท้ีเ่ชีย่วชาญดา้นวชิาชพีเพือ่ใหไ้ดพ้ยาบาลทีเ่ก่ง ด ีมองเหน็และรบัรูค้วามทุกขข์องผูอ้ื่น  

การรบัรูท้ ีม่ต่ีอตนเอง  เขา้ใจและเหน็ใ จผูอ้ื่น รว่มสรา้งสรรคส์ิง่ทีด่งีาม มคีวามเสยีสละ รูจ้กัการให้

และการรบั ใหก้ารดแูลผูป้ว่ยดว้ยความเอือ้อาทร เขา้ใจการเปลีย่นแปลงต่างๆ ทีเ่กีย่วขอ้งกบัสขุภาพ

ซึง่เกดิขึน้ทัง้ภายใน (Covert behavior) และภายนอก (Overt behavior) หมายถงึการปฏบิตัทิีส่งัเกตได้

และการเปลีย่นแปลงทีส่งัเกตไมไ่ด ้แต่สามารถวดัไดว้่าเกดิ อะไรขึน้ พฤตกิรรมภายในเป็นปฏกิริยิา

ภายในตวับุคคลมทีัง้เป็นรปูธรรมและนามธรรม ทีเ่ป็นรปูธรรมสามารถใชเ้ครือ่งมอืบางอยา่งวดัหรอื

สมัผสัได ้เช่น การเตน้ของหวัใจ การบบีตวัของลาํไส ้พฤตกิรรมเหลา่น้ีเป็นปฏกิริยิาทีม่อียูต่ามสภาพ

ของรา่งกาย สว่นทีเ่ป็นนามธรรมไดแ้ก่ ความคดิ ความรูส้กึ เจตคต ิและคา่นิยม เป็นตน้ พฤตกิรรมภายในที่

ไมส่ามารถสมั ผสัหรอืวดัไดด้ว้ยเครือ่งมอืต่าง ๆ เพราะไมม่ี ความเป็น ตวัตน จะทราบไดเ้มือ่แสดง

พฤตกิรรมออกมา โดยพฤตกิรรมภายนอกเป็นปฏกิริยิาต่างๆ ของบุคคลทีแ่สดงออกมาทัง้ทางวาจา

และการกระทาํซึง่ปรากฏใหบุ้คคลอื่นเหน็หรอืสงัเกตได ้เช่น ท่าทางหรอืคาํพดูทีแ่สดงออกไมว่่าจะ

เป็นน้ําเสยีง สหีน้า ดงันัน้พฤตกิรรมสขุภาพสามารถจาํแนกออกไดเ้ป็น 2 ลกัษณะ คอืเป็นการกระทาํ 

(Action)  พฤตกิรรมสขุภาพในลกัษณะทีเ่ป็นการกระทาํ คอื การกระทาํหรอืการปฏบิตัขิองบุคคลทีม่ ี

ผลดหีรอืผลเสยีต่อสุขภาพและอาจเป็นการไมก่ระทาํ (Non action) สว่นพฤตกิรรมทีเ่ป็นการไมก่ระทาํ 

คอื การงดเวน้ไมก่ระทาํหรอืการไมป่ฏบิตัขิองบุคคลทีม่ผีลดหีรอืผลเสยีต่อสุขภาพ  ดงันัน้สามารถ

แบ่งพฤตกิรรมสุขภาพ ออกเป็น 3 ประเภท พฤตกิรรมการป้องกนัโรค (Preventive health behavior) 

พฤตกิรรมเมือ่เกดิโรคหรอืเจบ็ปว่ย (Illness behavior) และพฤตกิรรมทีเ่ป็นบทบาทของการเจบ็ปว่ย 

(Sick role behavior) พฤตกิรรมทัง้ 3 ลกัษณะน้ี เป็นพฤตกิรรมสขุภาพที่ ควรจดัการใหบุ้คคลไดร้บั

การปลกูฝงัหรอืไดร้บัการปรบัปรงุเปลีย่นแปลงใหเ้หมาะสม โดยกลุ่มเป้าหมายแต่ละกลุ่มตอ้ง มกีาร

ปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสขุภาพทีแ่ตกต่างกนั และพฤตกิรรมสขุภาพแต่ละลกัษณะมกีระบวนการทาง

พฤตกิรรมทีแ่ตกต่างกนั ดงันัน้ การปลกูฝงัพฤตกิรรมสขุภาพหรอืการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมสขุภาพ

จงึเป็นกระบวนการทีต่อ้งไดร้บัการวเิคราะห ์วางแผนและดาํเนินการอยา่งเหมาะสมตามสภาพปญัหา

ของพฤตกิรรมสขุภาพนัน้ๆ  จากผลการศกึษาพฤตกิรรมการสรา้งเสรมิสขุภาพตามหลกั 5อ.ของ

นกัศกึษาพยาบาลบรมราชชนนีพระพทุธบาทของปรยีา กิง่ไทร (2550:บทคดัยอ่ )พบว่านกัศกึษา

พยา บาลมกีารรบัรูข้า่วสารดา้นสขุภาพ มคีวามตระหนกัการเขา้รว่มกจิกรรมตามหลกั 5อ .         
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ซึง่ประกอบดว้ย1.อาหาร 2.อากาศ 3.อารมณ์ 4.อุจจาระ 5.ออกกําลงักาย และมพีฤตกิรรมการสรา้ง

เสรมิสขุภาพตามหลกั  5อ.โดยรวมอยูใ่นระดบัปานกลางและมคีวามรูค้วามเขา้ใจเรือ่งระดบัสขุภาพ

ระดบัปานกลางซึง่สอดคลอ้งกบัผลการศกึษาวจิยัเรือ่งความรูท้างโภชนาการ ทศันคตต่ิออาหาร  

พฤตกิรรมการรบัประทานอาหาร และภาวะโภชนาการของนกัศกึษาพยาบาล คณะพยาบาลศาสตร์   

มหาวทิยาลยัมหดิล ของจงกลวรรณ มุสกิทองและคณะ  (2553: บทคดัยอ่) พบวา่นกัศกึษาพยาบาล  

มคีวามรูท้างโภชนาการและมทีศันคตต่ิออาหารโดยรวมอยูใ่นระดบัปานกลางมพีฤตกิรรมการ

รบัประทานอาหาร โดยรวมไมเ่หมาะสม นกัศกึษาทีอ่ายมุากขึน้ศกึษาในระดบัสงูขึน้มแีนวโน้มจะ

ปฏบิตัพิฤตกิรรมการรบัประทานอาหารไมเ่หมาะสมมากขึน้จงึสรปุและเสนอแนะการนําผลวจิยัไปใช้

สง่เสรมิสขุภาพดา้นโภชนาการโดยเน้นการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมการรบัประทานอาหารใหเ้หมาะสม 

การสรา้งแรงจงูใจและการส่งเสรมิการออกกําลงักาย พฤตกิรรมทีพ่งึประสงคห์รอืพฤตกิรรมเชงิบวก  

(Positive behavior) หมายถงึพฤตกิรรมทีบุ่คคลปฏบิตัแิลว้ส่งผลดต่ีอสุขภาพของบุคคลนัน้เอง เป็น

พฤตกิรรมทีค่วรสง่เสรมิใหบุ้คคลปฏบิตัต่ิอไปและควรปฏบิตัใิหด้ขี ึน้ เช่น การออกกาํลงักาย การ

รบัประทานอาหารครบ 5 หมู ่เป็นตน้พฤตกิรรมทีไ่มพ่งึประสงคห์รอืพฤตกิรรมเชงิลบหรอืพฤตกิรรม

เสีย่ง (Negative behavior) หมายถงึ พฤตกิรรมทีบุ่คคลปฏบิตัแิลว้จะส่งผลเสยีต่อสุขภาพ ทาํใหเ้กดิ

ปญัหาสขุภาพหรอืโรค เป็นพฤตกิรรมทีไ่มพ่งึประสงค ์เช่น การสบูบุหรี ่การดืม่สรุา การรบัประทาน

อาหารจาํพวกแป้งหรอืไขมนัมากเกนิความจาํเป็น การรบัประทานอาหารทีป่รงุไมส่กุ เป็นตน้ 

จะตอ้งหาสาเหตุทีท่าํใหเ้กดิพฤตกิรรมและพยายามปรบัเปลีย่นใหบุ้คคลเปลีย่นไปแสดงพฤตกิรรมที่

พงึประสงค ์

               หากวเิคราะหป์จัจยัพืน้ฐานอนัเป็นสาเหตุสาํคญัทางปญัหาสขุภาพดงักลา่ว จะพบวา่

สาเหตุของโรคลว้นมทีีม่าจากวถิชีวีติและพฤตกิรรมสขุภาพทัง้สิน้ ทัง้น้ีเน่ืองจาก บรบิทใหมท่าง

เศรษฐกจิ สงัคม และสิง่แวดลอ้มทีพ่ฒันาอยา่งขาดความสมดุลทัว่โลกตามกระแสโลกาภวิตัน์ เป็น

ตวัขบัเคลื่อนใหว้ถิชีวีติและพฤตกิรรมสุขภาพของคนไทยเปลีย่นแปลงไป  ซึง่ปรากฏเหน็เด่นชดั

อยา่งเป็นรปูธรรมในวถิชีวีติ ไดแ้ก่ การมุง่เน้นพฒันาทางวตัถุจากการดาํเนินเศร ษฐกจิแบบทุนนิยม 

โดยครอบงาํผูบ้รโิภคดว้ยกลไกการตลาดทีมุ่ง่แสวงหากาํไรเป็นสาํคญั สงัคมเปลีย่นสูส่งัคมเมอืง 

สงัคมอุตสาหกรรม มกีารใชเ้ทคโนโลยเีกนิความจาํเป็นและไมเ่หมาะสม ทาํใหแ้บบแผนใน  การ

ดาํรงชวีติและแบบแผนการบรโิภคเปลีย่นไป เกดิกระแสวตัถุนิยม บรโิภคนิยม มกีารใชช้ี วติ

อยา่งเรง่รบี  แก่งแยง่ แขง่ขนั เอารดัเอาเปรยีบ สาํหรบัดา้นพฤตกิรรมสขุภาพนัน้ ประชาชนขาด

การเอาใจใสด่แูลสขุภาพ ขาดการรบัผดิชอบต่อผลกระทบทางดา้นสขุภาพและสงัคม โดยเฉพาะ

อยา่งยิง่เรือ่งของการผลติและบรโิภค ผลติภณัฑท์ีไ่รค้ณุคา่ทางโภชนาการ มพีฤตกิรรมการบรโิภคที่

ไมเ่หมาะสม ไมไ่ดส้ดัสว่น ละเลยหรอืมองขา้มคณุคา่ทางโภชนาการ  นิยมอาหารรสจดัทีม่คีวามเคม็

และหวานมากเกนิไป กนิผกัผลไมน้้อย และชืน่ชอบอาหารจานดว่น อาหารสาํเรจ็รปู อาหารกึง่

สาํเรจ็รปู เพราะหาไดง้า่ย สะดวก ไมส่ิน้เปลอืงเวลามาก อาหารดงักลา่วมกัเป็นอาหารประเภท ผดั 

ทอด ป้ิง ยา่ง และอบ ทีเ่ขม้ขน้ดว้ยพลงังานจากคารโ์บไฮเดรท โปรตนี และไขมนั นอกจากน้ียงัขาด
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การออกกาํลงักายเพราะอา้งวา่ไมม่เีวลา เน่ืองจากวถิชีวีติทีถ่กูขดัขวางดว้ยโครงสรา้งผงัเมอืง

แบบไรท้ศิทาง   ระบบขนสง่จราจรทีผ่กูขาดโดยรถยนตส์ว่นบุคคล เกดิภาวะคบัคัง่ชะงกังนั สญู เสยี

เวลาในการเดนิทาง จนเกดิความเครยีดสะสมและประเดน็สาํคญัคอื การขาดความตระหนกัในวถิี

สุขภาพ 

 พฤตกิรรมการสรา้งเสรมิสขุภาพดา้นอาหาร การออกกาํลงักาย และการจดัการความเครยีด 

นบัเป็นกลยทุธท์ีไ่ดร้บัการยอมรบัในวงกวา้งในการนํามาใชแ้กป้ญัหาดา้นสขุภาพ สาํหรบัในประเทศ

ไทยนั ้น พฤตกิรรมดงักลา่วไดถ้กูนํามาใชแ้กป้ญัหาโรคอว้นของคนไทย โดยกรมอนามยัไดจ้ดัทาํ

แผนยทุธศาสตรใ์นประเดน็ยทุธศาสตรส์ายสง่เสรมิสขุภาพ พ .ศ.2552 – 2554 มวีตัถุประสงคเ์พือ่ให้

คนไทยสามารถประเมนิและเฝ้าระวงัพฤตกิรรมดา้น 3 อ. (อาหาร ออกกาํลงักาย อารมณ์ ) ไดด้ว้ย

ตนเอง การควบคมุอาหารและเพิม่การเคลือ่นไหวรา่งกายหรอืกจิกรรมทางกายใหม้ากขึน้ ทาํใหเ้กดิ

ความสมดลุของพลงังานทีนํ่าเขา้สูร่า่งกายกบัการใชพ้ลงังานในการเคลือ่นไหวรา่งกาย ดงันัน้ในการ

รบัประทานอาหารแต่ละครัง้ จงึควรมกีารคาํนวณพลงังานทีร่า่งกายไดร้บัในแต่ละครัง้ แลว้มาคาํนวณ

ถงึกจิกรรมทีต่อ้งใชพ้ลงังานเพือ่ใหเ้กดิความสมดลุของรา่งกายในการรบัพลงังานและการใชพ้ลงังาน 

การรบัประทานอาหารทีเ่หมาะสมคอืพอดกีบัทีร่า่งกายตอ้งการในแต่ละวนั หรอืเหมาะสมกบัพลงังานที่

รา่งกายตอ้งใชใ้นแต่ละวนัทีเ่รยีกวา่ “แคลอรี” หรอื “กโิลแคลอรี” ซึง่พลงังานจากอาหารทีเ่หมาะสม

กบัคนไทย(กโิลแคลอรต่ีอวนั) โดยเฉพาะเหมาะสมกบันกัศกึษาพยาบาลซึง่เป็นผูใ้หญ่ทีม่อีายตุัง้แต่ 

20 ปี จงึตอ้งการพลงังานประมาณ 1,750 – 2,150 กโิลแคลอรต่ีอวนั ทัง้น้ีในแต่ละวนันกัศกึษาพยาบาล

ตอ้งการพลงังานจากอาหารทีแ่ตกต่างกนัตามอาย ุน้ําหนกั และสว่น สงูทีแ่ตกต่างกนั ซึง่ในความ  

เป็นจรงินกัศกึษาพยาบาลแต่ละคนอาจจะมตีวัเลขความตอ้งการพลงังานต่อวนัทีแ่ตกต่างจากน้ีได้

เลก็น้อย 

 การคาํนวณหาน้ําหนกัตวัทีค่วรจะเป็นทีค่อ่นขา้งแน่นอนและเป็นทีนิ่ยมมากที่ สุดคอื     

การคาํนวณหาคา่ดชันีมวลกาย (Body Mass Index = BMI) โดยค่าปกตขิองค่าดชันีมวลกาย คอื   

20 – 25 กโิลกรมัต่อตารางเมตร เกณฑน้ี์ใชก้บัชาวต่างชาตซิึง่มขีนาดรา่งกายใหญ่เมือ่เทยีบกบัคนไทย 

จงึมกีารกาํหนดตวัเลขใหมค่อืชาวเอเชยีถา้มคีา่ดชันีมวลกายน้อยกวา่ 18.5  กโิลกรมัต่อตารางเมตร 

จดัวา่ผอม และถา้มคีา่ดชันีมวลกายมากก วา่ 22.9 กโิลกรมัต่อตารางเมตรกถ็อืวา่มน้ํีาหนกัเกนิ

มาตรฐานทีค่วรจะเป็นแลว้ สาํหรบัคา่ของเสน้รอบเอวทีนํ่ามาใชป้ระเมนิวา่อยูใ่นภาวะอว้นลงพงุนัน้ 

คาํนวณไดจ้ากการนําคา่ของสว่นสงูทีม่หีน่วยเป็นเซนตเิมตรมาหารดว้ยสอง หรอืคา่เสน้รอบเอว

มากกว่าหรอืเท่ากบั 90 เซนตเิมตรในช าย ซึง่จดัวา่อยูใ่นภาวะอว้นลงพงุในการวจิยัครัง้น้ีจงึขอใช้

เกณฑค์่าดชันีมวลกาย  18.5  กโิลกรมัต่อตารางเมตร ถงึ 22.9 กโิลกรมัต่อตารางเมตร เป็นคา่ปกต ิ

(Normal range)และค่าเสน้รอบเอวมากกว่าหรอืเท่ากบั 90 เซนตเิมตรในชายจดัวา่อยูใ่นภาวะอว้น

ลงพุง 
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 สาํหรบัสขุภาพดา้ นจติใจหรอืสขุภาวะทางจติ (Mental wellness) อนัมคีวามหมาย

กวา้งขวางครอบคลมุพฤตกิรรมหลายดา้นของบุคคล เช่น เกีย่วกบัการรบัรู ้ความคดิ ความรูส้กึ  

อารมณ์ การปรบัตวัต่อสถานการณ์ และการปรบัตวัทางสงัคมกบัคนอื่นๆ อารมณ์ต่างๆ ของมนุษย์

เป็นสาเหตุทาํใหเ้กดิความเครยีด คนทีม่สีขุภาพจติด ีจติใจจะเขม้แขง็สามารถจดัการกบัความอ่อนไหว

ทางอารมณ์ และเหตุการณ์ทีท่า้ทายต่างๆ ซึง่เขา้มาในชวีติประจาํวนัไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ   

 การศกึษาในวชิาชพีการพยาบาล นกัศกึษาตอ้งสมัผสักบัการใชช้วีติ ทีเ่ผชญิกบัความเครยีด  

เน้ือหาวชิาการทีเ่ขา้ใจยาก  ซบัซอ้น ความกดดนัจากสิง่แวดลอ้มทัง้ผูป้ว่ย ญ าต ิเพือ่นรว่มวชิาชพี  

อุปกรณ์ เครือ่งมอืเครือ่งใช ้ เทคโนโลยทีีท่นัสมยั ฯลฯ ตลอดระยะเวลาทีป่ฏบิตังิานตอ้งเผชญิกบั

ปญัหามายมาย ความฉลาดทางอารมณ์เป็นแนวคดิสาํคญัทีช่่วยใหส้ามารถดาํเนินกจิกรรมดว้ยการ

คดิอยา่งมเีหตุผลและจดัการกบัสิง่แวดลอ้มรอบตนเองทัง้ดา้นการเรยีน การทาํงาน สว่นตวัไดอ้ยา่ง

มปีระสทิธภิาพ ความฉลาดทางอารมณ์เน้นดา้นปญัญาในแงข่องศกัยภาพเพือ่เตบิโตดา้นสตปิญัญา

และอารมณ์ ผลการวจิยัเรือ่งการศกึษาปจัจยัทีม่ผีลต่อความฉลา ดทางอารมณ์ของนกัศกึษา

พยาบาล ศาสตร บณัฑติชัน้ปีที่ 1วทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนีอุตรดติถ ์ปีการศกึษา  2554

ของพศิษิฐ ์พวงนาค  และคณะ (2554: บทคดัยอ่ ) พบวา่ความฉลาดทางอารมณ์ของนกัศกึษา

พยาบาลศาสตรบณัฑติชัน้ปีที่1อยูใ่นระดบัคอ่นขา้งสงูทัง้ 4ดา้นคอืดา้นความตระหนกัในสงัคมความ

ตระหนกัในตนเอง การจดัการความสมัพนัธ ์และการจั ดการตนเองแต่ ผลการวจิยัเรือ่งความเครยีด  

การปรบัตวัและความฉลาดทางอารมณ์ของนกัศกึษาพยาบาลชัน้ปีที่1วทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี

สุพรรณบุรขีองปวดิา โพธิท์องและคณะ  (2554: 1-14) พบวา่คะแนนความฉลาดทางอารมณ์โดย

รวมอยูใ่นระดบัปกตโิดยมคีวามฉลาดทางอารมณ์ดา้นดแีละความฉลาดทางอารมณ์ดา้นสขุ อยูใ่น

ระดบัสงูกวา่ปกต ิ ความฉลาดทางอารมณ์ดา้นเก่งอยูใ่นระดบัปกต ิบุคคลทีม่คีวามฉลาดทางอารมณ์

มกัเป็นผูท้ีม่แีนวโน้มวา่จะประสบความสาํเรจ็ในชวีติ สว่นบุคคลทีม่ปีญัหาในชวีติ ปญัหาครอบครวั

และปญัหาสขุภาพมกัเป็นผูท้ีข่าดความฉลาดทางอารมณ์และเป็นบุคคลทีไ่มป่ระสบความสาํเรจ็ใน

การทาํงานและการประกอบอาชพี ความเสยีหายเหลา่น้ีมกัมผีลกระทบโดยตรงต่อเดก็และวยัรุน่  

เพราะผูท้ีม่คีวามฉลาดทางอารมณ์ตํ่ามกัจะเป็นสาเหตุนําไปสูก่ารเกบ็กด มนิีสยัในการกนิผดิๆ    

การตัง้ครรภโ์ดยไมต่อ้งการ  การกา้วรา้วและการก่ออาชญากรรมทีร่นุแรง   

  สถาบนัทีผ่ลติบณัฑติทางการพยาบาล พยายามแสวงหา รปูแบบการจดัการความรูเ้พือ่

พฒันาความเป็นวชิาชพี ของบุคคล จะมกีระบวนการใดทีจ่ดัการเรยีนรูใ้หบุ้คคลมพีฤตกิรรมที่

สมบรูณ์แบบและยัง่ยนื สอดคลอ้งกบัการดาํรงอยูใ่นสงัคมโลกไดอ้ยา่งมคีวามสุขสงบ มกีารจดัการศกึษา

ตามหลกัสตูรพยาบาลศาสตรบณัฑติ(หลกัสตูรปรบัปรงุ พ.ศ.2552) (สถาบนัพระบรมราชชนก. 2552: 

35) รายวชิาการสรา้งเสรมิสขุภาพและการป้องกนัการเจบ็ปว่ย   เป็นวชิาบงัคบัในหมวดวชิาเฉพาะ  

กลุม่วชิาชพี ตามคาํอธบิายรายวชิาระบุใหศ้กึษาแนวคดิ ทฤษฎกีารสรา้งเสรมิสขุภาพ และการ

ป้องกนัการเจบ็ปว่ยแบบองคร์วมแก่บุคคลทุกวยัของชวีติ ครอบครวั และชุมชน ปจัจยัทีม่ผีลต่อ

สขุภาพ การสรา้งเสรมิสขุภาพและการป้องกนัการเจบ็ปว่ยดว้ยการใชก้ระบวนการพยาบาล          



5 
 

บนพืน้ฐานทฤษฎกีารดแูลอยา่งเอือ้อาทรโดยยดึหลกัจรยิธรรมและสทิธมินุษยชน บรูณาการภมูปิญัญา

ทอ้งถิน่ ทรพัยากร และเทคโนโลยทีีเ่หมาะสม มุง่เสรมิสรา้งศกัยภาพของบุคคลในการดแูลตนเอง     

มจีดุมุง่หมายของรายวชิา เพือ่จดัการเรยีนการสอนใหน้กัศกึษาไดศ้กึษาแนวคดิ ทฤษฎกีารสรา้ง

เสรมิสุขภาพ และการป้องกนัการเจบ็ปว่ยแบบองคร์วมแก่บุคคลทุกวยัของชวีติ ครอบครวั และ

ชุมชน ศกึษาผลของปจัจยัต่างๆ  ทีม่ต่ีอสขุภาพ การสรา้งเสรมิสขุภาพและการป้องกนัการเจบ็ปว่ย 

สามารถใชก้ระบวนการพยาบาล บนพืน้ฐานทฤษฎกีารดแูลอยา่งเอือ้อาทรโดยยดึหลกัจรยิธรรมและ

สทิธมินุษยชนผสมผสานภมูปิญัญาทอ้งถิน่ ทรพัยากร และเทคโนโลยทีีเ่หมาะสม โดยมุง่เสรมิสรา้ง

ศกัยภาพของบุคคลในการดแูลตนเองโดยมวีตัถุประสงคเ์มือ่เรยีนจบรายวชิาน้ีแลว้นกัศกึษาจะ มี

ความรูค้วามเขา้ใจแนวคดิ ทฤษฎกีารสรา้งเสรมิสขุภาพและการป้องกนัการเจบ็ปว่ยแบบองคร์วมแก่

บุคคลในวัย เดก็ วยัรุน่ วยัผูใ้หญ่และวยัผูส้งูอายไุด ้ สามารถออกแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพ และ

ป้องกนัการเจบ็ปว่ยของบุคคลในวยัเดก็ วยัรุน่ วยัผูใ้หญ่และวยัผูส้งูอายใุนภาวะปกตไิด ้แสดง

ความคดิอยา่งเป็นระบบในการเลอืกใชท้รพัยากร เทคโนโลย ีโดยผสมผสานภมูปิญัญาทอ้งถิน่เพือ่

การสรา้งเสรมิ สุขภาพ  และป้องกนัการเจบ็ปว่ยของบุคคลวยัเดก็ วยัรุน่ วยัผูใ้หญ่ และวยัสงูอายใุน

ภาวะปกตไิด ้โดยคาํนึงถงึปจัเจกบุคคล และบรบิทของชุมชน แสดงการตระหนกัถงึการใหบ้รกิาร

พยาบาลดว้ยหวัใจความเป็นมนุษยบ์นพืน้ฐานทฤษฎกีารดแูลอยา่งเอือ้อาทรโดยยดึหลกัจรยิธรรม

และสทิธมินุษยชนศกึษาเน้ือหาเกีย่วกบัพฤตกิรรมสขุภาพในเรือ่ง แนวคดิและทฤษฎกีารสรา้งเสรมิ

สขุภาพและการป้องกนัการเจบ็ปว่ยแบบองคร์วมเน้นทฤษฎดีงัน้ี  Theories in Behavior change ,  

A Preventive Model : The Health Belief Model, Mixed Models and Theories of Health Promotion 

and Prevention : Trantheoretical Model , Health Promotion Modelและการสรา้งเสรมิพลงัอาํนาจ

ของบุคคลในการดแูลตนเอง จดัการเรยีนรู้ โดยวธิกีารบรรยายแบบมสีว่นรว่ม การฝึก สะทอ้นคดิ   

การวเิคราะห์ กรณศีกึษาและ การใชก้รณศีกึษาสภาพจรงิจากในชุมชน ตามโจทยท์ีก่าํหนดเพือ่

พฒันารปูแบบการจดัการเรยีนการสอนใหเ้ป็นไปในรปูแบบบรูณาการภายใตแ้นวคดิทีเ่น้นการสรา้ง

บณัฑติใหม้หีวัใจความเป็นมนุษยโ์ดยผสมผสานการเรยีนการสอนในสภาพจรงิกบัการสอนเน้ือหาใน

หอ้งเรยีน วธิทีีเ่หมาะสมและ สามารถปฏบิตัไิด้ คอื การพฒันาจติตามหลกัธรรมเป็นวธิกีารพฒันา

ทางดา้นจติทีเ่รยีบงา่ย ตรงไปตรงมา ทุกคนสามารถพสิจูน์ได้ ดว้ยตนเอง  เมือ่ลงมอืฝึกปฏบิตั ิ จะมี

ความเบา สบาย สงบ ลดความทุกขภ์ายในจติใจและ รบัรูว้า่ จติใจบรสิทุธิผ์อ่งใส ดบัความทุกขท์าง

จติใจในเรือ่งต่าง ๆ เช่น ความวติกกงัวลความเครยีด ปญัหาสขุภาพ การเจบ็ปว่ยความโกรธ ความ

เบือ่หน่าย ความทอ้แท ้ความพา่ยแพ ้ความไมส่มหวงั ความเสยีใจความไมส่บายใจเป็นตน้ความทุกข์

ทางจติใจดงักลา่วสามารถป้องกนัและดบัได ้ดว้ยการปฏบิตัธิรรมในชวีติประจาํวนัสอดคลอ้งกบัการ

พฒันาภายในตนเองโดย การสงบน่ิง การเรยีนรูอ้ยา่งใครค่รวญโดยใชแ้นวคดิจติตปญัญาศกึษา 
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 ในประเทศไทยไดม้กีารรวมตวัของภาคเีครอืขา่ยจติตปญัญาศกึษาอยา่งไมเ่ป็นทางการ

ของกลุม่ผูส้นใจในการเขา้รว่มหารอืเพือ่ใหเ้กดิการขบัเคลือ่นงานสรา้งคนทีเ่ป็นกาํลงัสาํคญัใน

การศกึษาตามแนวทางจติตปญัญาศกึษา ดงันัน้จติตปญัญาศกึษาจงึเกดิขึน้มาเพื่อเชือ้เชญิใหค้นใน

ยคุสมยัน้ีไดเ้ขา้ไปสมัผสักบัการเขา้ถงึสิง่สงูสดุหรอืการเขา้ถงึความจรงิ ความด ีความงาม เพือ่ไป

พบกบัอสิระภาพความสขุ และความรกัอนัไพศาลทีพ่น้ไปจากการยดึเอาตวัเองเป็นศนูยก์ลางดว้ย

การเจรญิสตใินรปูแบบต่างๆ จติตปญัญาศกึษาเป็นการศกึษาทีเ่น้นและใหค้วามสาํคญักบัการพฒันา

ความตระหนกัรูแ้ละการเรยีนรูม้ติ/ิโลกดา้นใน (อารมณ์ ความรูส้กึ ความคดิ ความเชื่อทศันะ /มมุมอง

ต่อชวีติและโลก ) ของตนเองใหค้ณุคา่ในเรือ่งการเรยีนรูด้ว้ยใจอยา่งใครค่รวญและพจิารณาอยา่ง

ไตรต่รอง ซึง่การสงัเกตอยา่งมี สตต่ิอการเปลีย่นแปลงภายในของตนเองทีเ่กดิขึน้จากการเผชญิกบั

ผูอ้ื่นและโลกภายนอกผา่นกระบวนการ /วธิกีารและกจิกรรมทีห่ลากหลาย (การเจรญิสต ิภาวนา 

สนุทรยีสนทนา การฟงัอยา่งลกึซึง้ การพจิารณาอยา่งใครค่รวญ สงบน่ิงอยูก่บัตนเอง การวาดภาพ

สายธารชวีติ การทาํกจิกรรมอาสา เป็ นตน้) มเีป้าหมายก่อใหเ้กดิการเปลีย่นแปลงขัน้พืน้ฐานอยา่ง

ลกึซึง้ทางความคดิและจติสาํนึกใหมเ่กีย่วกบัตนเองและโลกส่งผลต่อการประพฤตปิฏบิตัแิละการ

ดาํเนินชวีติอยา่งมสีตแิละปญัญามคีวามรกัความเมตตาต่อตนเองและสรรพสิง่ทัง้ในฐานะทีเ่ป็นสว่น

หน่ึงและเป็นหน่ึงเดยีวกบัธรรม ชาตจิมุพล พลูภทัรชวีนิ  (2555) กล่าวว่า“จติตปญัญาศกึษาเน้นการ

แลกเปลีย่นเรยีนรูข้อ้มลู ขา่วสารความรูภ้ายใน (tacit knowledge) ไมว่พิากษว์จิารณ์ ไมต่ดัสนิ

ภายใตบ้รรยากาศของการเคารพ ยอมรบัระหวา่งกนัแบบไมม่เีงือ่นไขเป็นบรรยากาศแบบเปิด เอือ้

ใหผู้เ้รยีนรูส้กึมัน่คงปลอดภยัทีจ่ะเปิดเผยตนเองปรชัญาพืน้ฐานของจติตปญัญาศกึษา ม ี 2 ประการ

ความเชือ่มัน่ในความเป็นมนุษย ์วา่มนุษยม์ศีกัยภาพสามารถเรยีนรูแ้ละพฒันาตนเองไดอ้ยา่งต่อเน่ือง 

โดยมปีระสบการณ์ตรงเป็นปจัจยัสาํคญัของกระบวนการเรยีนรูท้ีนํ่าไปสูก่ารเป ลีย่นแปลงขัน้พืน้ฐาน 

และกระบวนทศัน์องคร์วม (holistic paradigm) คอื การปฏบิตัต่ิอสรรพสิง่อยา่งไมแ่ยกสว่นจากชวีติ 

ดว้ยทศันะทีว่า่มนุษยเ์ป็นสว่นหน่ึงของสรรพสิง่ และสรรพสิง่กเ็ป็นสว่นหน่ึงของมนุษย ์มนุษยก์บั

สรรพสิง่ต่างเป็นองคร์วมของกนัและกนั (การคดิในเชงิระบบ ) การจดัการศกึษาทีมุ่ง่เน้นไปทีก่าร

สบืคน้สาํรวจภายในตนเองการเรยีนรูผ้า่นประสบการณ์ตรงและการรบัฟงัดว้ยใจทีเ่ปิดกวา้งซึง่จะ

นําไปสูก่ารตระหนกัรูก้ารหยัง่รู ้ความเปิดกวา้งความเคารพในความเป็นมนุษยแ์ละการยอมรบัใน

ความแตกต่างหลากหลาย” 

 โดยสรปุจติตปญัญาศกึษา คอืการศึ กษาทีท่าํใหเ้ขา้ใจดา้นในของตวัเอง รูต้วั เขา้ถงึความ

จรงิ ทาํใหเ้ปลีย่นมมุมองเกีย่วกบัโลกและผูอ้ื่น เกดิความเป็นอสิระ ความสุข ปญัญา และความรกัอนั

ไพศาลต่อเพื่อนมนุษยแ์ละสรรพสิง่ หรอือกีนยัหน่ึง เกดิความเป็นมนุษยท์ีส่มบรูณ์โดยเน้นการศกึษา

จากการปฏบิตั ิเช่น จากก ารทาํงาน ศลิปะ โยคะ ความเป็นชุมชน การเป็นอาสาสมคัรเพือ่สงัคม 

สนุทรยีสนทนา การเรยีนรูจ้ากธรรมชาต ิและจติตภาวนา เพือ่ยกระดบัจติวญิญาณของตนเองไปสู่

ความเป็นมนุษยท์ีส่มบรูณ์ เพือ่ความสขุและการอยูร่ว่มกนัดว้ยสนัต ิ
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  กลวธิทีีจ่ะนําไปสูก่ารปรบัพฤตกิรรมสขุภาพและเสรมิสรา้งวฒุภิาวะทางอารมณ์ไดอ้ยา่ง

เหมาะสมของนกัศกึษาพยาบาลควรจะตอ้งพฒันา รปูแบบการจดัการเรยีนรูต้ามแนวคดิจติตปญัญา

ศกึษาใน 5 ประเดน็ดงัน้ี 1)การเรยีนรูผ้า่นกระบวนการและกจิกรรมทีห่ลากหลาย 2)การสงัเกตอยา่ง

มสีต ิ3)การเรยีนรูด้ว้ยใจอยา่งใครค่รวญ 4)พฒันาการตระหนกัรูแ้ละการเรยีนรูม้ติภิายใน 5)มเีป้าหมาย

เพือ่ก่อใหเ้กดิการเปลีย่นแปลงขัน้พืน้ฐานอยา่งลกึซึง้และเกดิจติสาํนึกใหม ่และนํารปูแบบการจดัการ

เรยีนรูต้ามแนวคดิจติตปญัญาศกึษาเพือ่ปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสขุภาพ เสรมิสรา้งวฒุภิาวะทางอารมณ์ 

จากการศกึษาเรือ่งผลของกระบวนการจติตปญัญา ศกึษาทีม่ต่ีอการเรยีนรูภ้ายในตนของนกัศกึษาที่

เรยีนรายวชิาจติวทิยาสาํหรบัครขูองอรอนงค ์แจม่ผล (2552: บทคดัยอ่) ใชก้ระบวนการจติตปญัญา

ศกึษาทีบ่รูณาการในรายวชิาจติวทิยาสาํหรบัครไูดแ้ก่กจิกรรมการ ทาํแฟ้มสะสมงาน กจิกรรมกลุม่

สมัพนัธ ์กจิกรรมการเขยีนโดยเสร ีกจิกรรมการทาํงานรว่มกนั (พลงักลุ่ม)ผลการวจิยั พบวา่นกัศกึษา

เกดิการเรยีนรูภ้ายในตนดงัน้ี เขา้ถงึอารมณ์ ความรูส้กึ ความเชือ่ทีม่คีวามสมัพนัธเ์ชือ่มโยงกบั

ปรากฎการณ์ภายนอกผา่นกจิกรรมและกระบวนการ เกดิการเ ปลีย่นแปลงความคดิและแนวปฏบิตัิ

ใหมต่่อตนเองและใครค่รวญอยา่งลกึซึง้ มกีารประพฤตอิยา่งมสีตแิละปญัญา  มคีวามรกัความเมตตา

ต่อตนเองและผูอ้ื่นตลอดจนสรรพสิง่รอบตวัสอดคลอ้งกบัการศกึษาเรือ่งการใชก้ระบวนการจติตปญัญา

ศกึษาในการพฒันาการรูค้ดิของนกัศกึษาระดบัปรญิญาตรขีองบุญวฒันา บุญธรรม (2553: บทคดัยอ่) 

โดยการทาํกจิกรรมเพือ่ใหเ้กดิการตระหนกัรู ้สามารถรายงานความรูส้กึของตนเองขณะทาํกจิกรรม

และควบคุมตนเองไดแ้ละเปลีย่นแปลงจนนําความรูไ้ปประยกุตใ์ชไ้ดเ้ด่นชดั นกัศกึษามคีวามพงึพอใจ

ในการรว่มกจิกรรม จากการวจิยัของธงชยั ช่อพฤกษา  (2553: บทคดัยอ่) เรือ่งผลการใชว้ธิกีารสอน

ดว้ยการใชก้จิกรรมเชงิจติตปญัญาศกึษาบรูณาการในกจิกรรมการเรยีนการสอนวชิาการจดัการศกึษา

และการพฒันาหลกัสตูรสาํหรบันกัศกึษาโปรแกรมวชิาภาษาองักฤษชัน้ปีที่  2 คณะครศุาสตร์

มหาวทิยาลยัราชภฎักาํแพงเพชรพบวา่นกัศกึษามคีวามพงึพอใจต่อการใช้ กจิกรรมเชงิจติตปญัญาที่

บรูณาการในกจิกรรมการเรยีนการสอน     

 ผูว้จิยัในฐานะทีเ่ป็นนกัสขุศกึษาและอาจารยพ์ยาบาล จงึสนใจทีจ่ะศกึษาวจิยัเพือ่พฒันา

รปูแบบการจดัการเรยีนรูร้ายวชิาการสรา้งเสรมิสขุภาพและการป้องกนัการเจบ็ปว่ยตามแนวคดิ  

จติตปญัญาศกึษาอนัจะนําไปสูก่ารปรั บเปลีย่นพฤตกิรรมสขุภาพ และการ เสรมิสรา้งวฒุภิาวะทาง

อารมณ์กจิกรรมการจดัการเรยีนรูต้ามแนวคดิจติตปญัญาศกึษา และกจิกรรมพฒันา เพื่อใหเ้หมาะสม

สอดคลอ้งกบับรบิท การเรยีนรูใ้น ทศวรรษ ที่ 21 โดยคาดหวงัว่า ผลของการศกึษาวจิยัจะเป็น

ประโยชน์ต่อสถาบนัอุดมศกึษาโดยเฉพาะการศกึษาพยาบาลในสงักดัสถาบนัพระบรมราชชนก  

กระทรวงสาธารณสขุ เป็นแนวทางในการจดักจิกรรมประกอบการเรยีนการสอนหรอืกจิกรรมเสรมิ

หลกัสตูรแก่นกัศกึษาระดบัอุดมศกึษาเพือ่ปรบัแกแ้ละพฒันาพฤตกิรรมใหม้คีวามสมบรูณ์ในตวัเอง

จากการทีต่นเองมคีวามเป็นอสิระ มคีวามสขุ สามารถสรา้งสรรคใ์นการทาํงานรว่มกนั อนัจะนําไปสู่

การอยูร่ว่มกนัดว้ยดใีนสงัคมและก่อใหเ้กดิประโยชน์อยา่งยิง่ต่อประเทศชาต ิ
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ปัญหาการวิจยั 

 การวจิยัน้ีสนใจรปูแบบ การจดัการเรยีนรูร้ายวชิาการสรา้งเสรมิ สขุภาพและการ

ป้องกนัการเจบ็ปว่ยในหลกัสตูรพยาบาลศาสตร บณัฑติ โดยนําแนวคดิจติตปญัญาศกึษามาพฒันา

รปูแบบการจดัการเรยีนรูใ้น รายวชิาการสรา้งเสรมิ สขุภาพและการป้องกนัการเจบ็ปว่ย และ

ทดสอบประสทิธผิลจนไดร้ปูแบบทีเ่หมาะสม 

 

คาํถามการวิจยั 

 1. รปูแบบ การจดัการเรยีนรูร้ายวชิาการสรา้งเสรมิ สขุภาพและการป้องกนัการ

เจบ็ปว่ยตามหลกัสตูรพยาบาลศาสต รบณัฑติเป็นอยา่งไรและมกีารนําแนวคดิจติปญัญาศกึษามาใช้

อยา่งไร 

 2. รปูแบบการจดัการเรยีนรูท้ีพ่ฒันาตามแนวคดิจติตปญัญาศกึษานําไปใชใ้น รายวชิา

การสรา้งเสรมิสขุภาพและการป้องกนัการเจบ็ปว่ย ไดห้รอืไม่  มขีัน้ตอน กจิกรรม และการดาํเนินการ

อยา่งไร 

 3. ผลการใชร้ปูแบบการจดัการเรยีนรูร้ายวชิาการสรา้งเสรมิสขุภาพและการป้องกนัการ

เจบ็ปว่ยตามแนวคดิจติตปญัญาศกึษาทีพ่ฒันาเป็นอยา่งไร มปีญัหาและอุปสรรคอยา่งไร 

 

จดุมุ่งหมายของการวิจยั 

 จดุมุ่งหมายทัว่ไป   

           เพือ่พฒันารปูแบบการจดัการเรยีนรูร้ายวชิาการสรา้งเสรมิสขุภาพและการป้องกนัการ

เจบ็ปว่ยตามแนวคดิจติตปญัญาศกึษาเพือ่การปรบั เปลีย่นพฤตกิรรมสขุภาพและการเสรมิสรา้งวฒุิ

ภาวะทางอารมณ์ของนกัศกึษาพยาบาลศาสตรบณัฑติ 

 จดุมุ่งหมายเฉพาะเพ่ือ 

          1. ศกึษารปูแบบการจดัการเรยีนรูร้ายวชิาการสรา้งเสรมิสขุภาพและการป้องกนัการ

เจบ็ปว่ยตามหลกัสตูรพยาบาลศาสตรบณัฑติ 

 2. พฒันารปูแบบการจดัการเรยีนรูร้ายวชิาการสรา้งเสรมิสขุภาพและการป้องกนัการ

เจบ็ปว่ยตามแนวคดิ จติตปญัญาศกึษาทีนํ่าไปสูก่ารปรบั เปลีย่น พฤตกิรรม สขุภาพและการ

เสรมิสรา้งวฒุภิาวะทางอารมณ์ของนกัศกึษาพยาบาลศาสตรบณัฑติ 

          3. ศกึษาประสทิธผิลของรปูแบบการจดัการเรยีนรูร้ายวชิาการสรา้งเสรมิสขุภาพและการ

ป้องกนัการเจบ็ปว่ยตามแนวคดิจติตปญัญาศกึษาทีพ่ฒันาขึน้เพือ่การปรบั เปลีย่นพฤตกิรรมสขุภาพ

และการเสรมิสรา้งวฒุภิาวะทางอารมณ์ของนกัศกึษาพยาบาลศาสตรบณัฑติ 
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ขอบเขตของการวิจยั 

 ด้านสถานท่ี การวจิยัครัง้น้ีดาํเนินการณ วทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี จกัรรีชั อาํเภอ

บา้นโปง่  จงัหวดัราชบุร ี  

 ด้านตวัแปร  ตวัแปรในการศกึษาวจิยั  มดีงัน้ี 

 ตวัแปรอสิระ คอื รปูแบบการจดัการเรยีนรูร้ายวชิาการสรา้งเสรมิสขุภาพและการป้องกนั

การเจบ็ปว่ยตามแนวคดิจติตปญัญาศกึษา 

 ตวัแปรตาม คอื ประสทิธผิลของรปูแบบการจดัการเรยีนรูร้ายวชิาการสรา้งเสรมิสขุภาพ

และการป้องกนัการเจบ็ปว่ยตามแนวคดิจติตปญัญาศกึษาม3ี ประเดน็ ดงัน้ี 

 1. การปรบั เปลีย่นพฤตกิรรมสขุภาพของ นกัศกึษาพยาบาลศาสตรบณัฑติ ประกอบดว้ย

การปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสขุภาพ 3อ. คอื อาหาร  การออกกาํลงักาย อารมณ์  

 2. การเสรมิสรา้งวฒุภิาวะทางอารมณ์ของนกัศกึษาพยาบาลศาสตรบณัฑติประกอบดว้ย

อารมณ์ ความรูส้กึ 3 ดา้นคอื ดา้นเก่ง ดา้นด ีดา้นสขุ 

 3. ความพงึพอใจของ นกัศกึษาพยาบาลศาสตรบณัฑติ ทีม่ต่ีอรปูแบบ  ม ี2 ดา้นคอืดา้น 

กระบวนการจดัการเรยีนรู ้และดา้นคุณภาพของรปูแบบ 

 

กลุ่มตวัอย่าง 

 ระยะที ่1 กลุ่มตวัอยา่งเป็น นกัศกึษาพยาบาลศาสตรบณัฑติ ชัน้ปีที ่ 3 ปี รุ่นที่16/2ภาค

การศกึษาที ่1ปีการศกึษา 2557 วทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี จกัรรีชั ซึง่เป็นนกัศกึษาทีผ่า่นการ

เรยีนรายวชิาการสรา้งเสรมิสขุภาพและการป้องกนัการเจบ็ปว่ย จาํนวน 67 คน เป็นกลุ่มวจิยัศกึษา

สภาพและปญัหาของการจดัการเรยีนรูร้ายวชิาการสรา้งเสรมิสขุภาพและการป้องกนัการเจบ็ปว่ย 

 นกัศกึษาพยาบาลศาสตรบณัฑติ ชัน้ปีที ่ 3 ปี รุ่นที่16/1 ภาคการศกึษาที ่ 1 ปีการศกึษา 

2557 วทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี จกัรรีชั ซึง่เป็นนกัศกึษาทีผ่า่นการเรยีนรายวชิาการสรา้งเสรมิ

สขุภาพและการป้องกนัการเจบ็ปว่ย จาํนวน  30 คน เป็นกลุ่ม Try out เครือ่งมอื  

 ระยะที ่2 กลุ่มตวัอยา่งเป็น นกัศกึษาพยาบาลศาสต รบณัฑติชัน้ปีที ่ 2 รุ่นที่17 ภาค

การศกึษาที ่ 1 ปีการศกึษา 2557 วทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี จกัรรีชั ซึง่เป็นนกัศกึษาทีก่าํลงั

เรยีนรายวชิาการสรา้งเสรมิสขุภาพและการป้องกนัการเจบ็ปว่ย จาํนวน 60 คน เป็นกลุ่มทดลอง 

 ระยะที ่3 กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัศกึษาพยาบาลศาสตรบณัฑติ ชัน้ปีที ่2 รุ่นที1่8 ภาคการศกึษา

ที ่1 ปีการศกึษา  2558 วทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี จกัรรีชั จาํนวน 40 คนเป็นกลุ่มทดสอบ

รปูแบบ 

 การดาํเนินการวิจยัมี 3ระยะดงัน้ี 

 ระยะท่ี 1 การศกึษารปูแบบและสรา้งเครือ่งมอื 

 ระยะท่ี 2 การพฒันารปูแบบดว้ยวธิกีารวจิยักึง่ทดลอง  (Quasi-experimental  Design)  

 ระยะท่ี 3 การศกึษาประสทิธผิลของรปูแบบ 
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นิยามศพัทเ์ฉพาะ  

 รปูแบบ การจดัการเรียนรูร้ายวิชาการสร้างเสริมสขุภาพและการป้องกนัการ

เจบ็ป่วย หมายถงึ แบบแผนวธิกีารจดัการเรยีนรูโ้ดยยดึผูเ้รยีนเป็นสาํคญัโดย จดัการเรยีนรู้ ในหวัขอ้

เรือ่งการสรา้งเสรมิสขุภาพและป้องกนัการเจบ็ปว่ยของบุคคลแบบองคร์วมโดยการใชก้ระบวนการ

พยาบาลบนพืน้ฐานการดแูลแบบเอือ้อาทรดว้ยหวัใจความเป็นมนุษย์ ในวยัผูใ้หญ่แบบองคร์วม ใน

การวจิยัครัง้น้ีขอใชค้าํวา่รปูแบบ 

 แนวคิดจิตตปัญญาศึกษา หมายถงึ กระบวนการเรยีนรูด้ว้ยใจอยา่งใครค่รวญประกอบดว้ย  

การฟงัอยา่งลกึซึง้  (Deep Listening) การน้อมสูใ่จอยา่งใครค่รวญ  (Contemplation) ซึง่ตอ้งอาศยั

ความสงบเยน็ของจติใจเป็นพืน้ฐาน  การเฝ้ามองตามความเป็นจรงิ (Meditation) เพือ่มีการพฒันา

ดา้นในใหเ้กดิการเปลีย่นแปลงกระบวนทศัน์จากประสบการณ์ตามหลกัการ  3 กระบวนการ ไดแ้ก่ 

สนุทรยีสนทนา (Dialogue) การฟงัอยา่งลกึซึง้ (Deep Listening) การสะทอ้นการเรยีนรู ้ (Learning 

Reflection) 

 การปรบั เปล่ียนพฤติกรรมสขุภาพ  หมายถงึ  การประเมนิภาวะสขุภาพและการปฏบิตัิ

ของนกัศกึษาพยาบาลโดยการกระทาํหรอืงดเวน้การกระทาํในสิง่ทีม่ผีลต่อสขุภาพของตนเอง  ใชใ้น

การปรบัเปลีย่นพฤตกิรรม3 อ.ประกอบดว้ย ดา้นอาหาร ดา้นการออกกาํลงักายและดา้น อารมณ์ ซึง่

ควรมพีฤตกิรรมทีด่โีดย มกีารกระทาํเป็นประจาํถา้กระทาํเป็นครัง้คราวหรอืไมเ่คยกระทาํเลยให้

พจิารณาสาเหตุทีไ่มไ่ดป้ฏบิตัแิละตอ้งพยายามปรบัมาเป็นปฏบิตัเิป็นครัง้คราวจนปฏบิตัเิป็นประจาํ

หรอืดว้ยการวางแผนปรบัพฤตกิรรมตามการรบัรูป้ญัหาดว้ยตนเอง 

 การเสริมสร้างวฒิุภาวะทางอารมณ์  หมายถงึ  ความฉลาดทางอาร มณ์ทีป่ระกอบดว้ย

ปจัจยัสาํคญั 3 ดา้น คอื ด ีเก่ง และสุข โดยดหีมายถงึความสามารถในการควบคมุอารมณ์และความ

ตอ้งการของตนเองรูจ้กัเหน็ใจผูอ้ื่นและมคีวามรบัผดิชอบต่อสว่นรวม เก่งหมายถงึความสามารถใน

การรูจ้กัตนเอง มแีรงจงูใจสามารถตดัสนิใจแกป้ญัหาและแสดงออกไดอ้ยา่งมปีระสิ ทธภิาพตลอดจน

มสีมัพนัธภาพทีด่กีบัผูอ้ื่น สขุหมายถงึ ความสามารถในการดาํเนินชวีติอยา่งเป็นสขุมคีวามภมูใิจใน

ตนเองพอใจในชวีติ และมคีวามสุขสงบทางใจ 

 นักศึกษาพยาบาล ศาสตรบณัฑิต  หมายถงึ  นกัศกึษาทีก่าํลงัศกึษาวชิาชพีพยาบาลใน

วทิยาลยัพยาบาล บรมราชชนนี จกัรรีชั อ .บา้นโปง่ จ .ราชบุร ี สงักดัสถาบนัพระบรมราชชนก  

กระทรวงสาธารณสขุในการวจิยัครัง้น้ีขอใชค้าํวา่ นกัศกึษาพยาบาล 

 ประสิทธิผลของรปูแบบ หมายถงึ การบรรลผุลสมัฤทธิข์องรปูแบบตามเป้าหมายทีก่าํหนด

ไวบ้นพืน้ฐานความเหมาะสมของบรบิท การวางแผน และการดาํเนินงานโดยวดัจาก พฤตกิรรม

สขุภาพ 3 อ. ประเมนิการเสรมิสรา้งวฒุภิาวะทางอารมณ์  และความพงึพอใจต่อ รปูแบบการจดัการ

เรยีนรูร้ายวชิาการสรา้งเสรมิสขุภาพและการป้องกนัการเจบ็ปว่ยตามแนวคดิจติตปญัญาศกึษาเพือ่

การปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสขุภาพและการเสรมิสรา้งวฒุภิาวะทางอารมณ์ของนกัศกึษาพยาบาล 
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 ความพึงพอใจท่ีมีต่อรปูแบบ หมายถงึ ความรูส้กึหรอืความคดิเหน็ของนกัศกึษาพยาบาล

ในทางบวกหรอืลบทีม่ต่ีอกระบวนการ เรยีนรูต้ามรปูแบบและคณุภาพของรปูแบบการจดัการเรยีนรู้

รายวชิาการสรา้งเสรมิสขุภาพและการป้องกนัการเจบ็ปว่ยตามแนวคดิจติตปญัญาศกึษาเพือ่การ

ปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสขุภาพและการเสรมิสรา้งวฒุภิาวะทางอารมณ์ของนกัศกึษาพยาบาล 

 กระบวนการเรียนรูต้ามรปูแบบ หมายถงึ การประเมนิผลของรปูแบบ การจดัการเรยีนรู้

รายวชิาการสรา้งเสรมิสขุภาพและการป้องกนัการเจบ็ปว่ยตามแนวคดิจติตปญัญาศกึษาเพือ่การ

ปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสขุภาพและการเสรมิสรา้งวฒุภิาวะทางอารมณ์ของนกัศกึษาพยาบาล ในการ

เขา้รว่มกจิกรรม 

 คณุภาพของรปูแบบ หมายถงึ การประเมนิผลของรปูแบบใน 4 ดา้น ประกอบ ดว้ย        

1)ดา้นความเป็นไปไดใ้นการนําไปปฏบิตัจิรงิ 2)ดา้นความเป็นประโยชน์และการสนองตอบต่อความ

ตอ้งการของผูใ้ช ้3)ดา้นความเหมาะสม 4)ดา้นความถกูตอ้งครอบคลมุ ความน่าเชือ่ถอื และไดส้าระ

ครบถว้นตามความตอ้งการ 

 

ประโยชน์ท่ีได้รบัจากการวิจยั 

          1. เสนอรปูแบบของกระบวนการเรยีนรูต้ามแนวคดิจติตปญัญาศกึษาทีใ่ชจ้ดัการเรยีนการ

สอนรายวชิาการสรา้งเสรมิสขุภาพและการป้องกนัการเจบ็ปว่ย แก่วทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี 

จกัรรีชั 

 2. การจดัการเรยีนรูต้ามแนวคดิจติตปญัญาศกึษา นําไปใชจ้ดัการเรยีนรู้ ตามสถานการณ์

หรอืในกลุม่ผูส้นใจหลายๆระดบัเช่นการจดัการเรยีนรูใ้นองคก์รเอกชน ในสถาบนัการศกึษาต่างๆ 

 3. เป็นแนวทางใหก้บัสถาบนัการศกึษาพยาบาลในสงักดัสถาบนัพระบรมราชชนก 

กระทรวงสาธารณสขุ สามารถนํารปูแบบการจดัการเรยีนการสอนไปประยกุตใ์ชโ้ดยบรูณาการใน

รายวชิาต่างๆ ทัง้ภาคทฤษฎแีละภาคปฏบิตั ิ

 4. ผลของการศกึษาเชงิคณุภาพเกีย่วกบัรปูแบบการจดัการเรยีนรูต้ามแนวคดิจติตปญัญา

ศกึษาเพื่อปรบั เปลีย่น พฤตกิรรมสขุภาพและเสรมิสรา้งวฒุภิาวะทางอารมณ์ในการวจิยัครัง้น้ี 

สามารถนําไปใชเ้ป็นขอ้มลูเบือ้งตน้ในการพฒันาดา้นสขุภาพ ของนกัศกึษาพยาบาล และการ

ใหบ้รกิารพยาบาลใหด้ยีิง่ขึน้ 



บทท่ี  2 

แนวคิดทฤษฎีงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องและกรอบแนวคิดในการวิจยั 
 

         การศกึษาวจิยั เรือ่งการพฒันารปูแบบการจดัการเรยีนรูร้ายวชิาการสรา้งเสรมิสขุภาพและการ

ป้องกนัการเจบ็ปว่ยตามแนวคดิจติตปญัญาศกึษาเพือ่การปรบั เปลีย่น พฤตกิรรมสขุภาพ และการ

เสรมิสรา้งวฒุภิาวะทางอารมณ์ของนกัศกึษาพยาบาล ศาสตรบณัฑติ ผูว้จิยัไดศ้กึษาเอกสารและ

งานวจิยัต่างๆทีเ่กีย่วขอ้ง ดงัน้ี 

 1. ความหมาย องคป์ระกอบ แนวคดิเกีย่วกบัรปูแบบและการพฒันารปูแบบ 

 2. รปูแบบการจดัการเรยีนรู ้

 3. หลกัสตูรพยาบาลศาสตรบณัฑติ  (หลกัสตูรปรบัปรงุ พ .ศ.2552) และมคอ.3 ของรายวชิา

การสรา้งเสรมิสขุภาพและการป้องกนัการเจบ็ปว่ย 

 4.  แนวคดิเกีย่วกบัจติตปญัญาศกึษาและรปูแบบการจดัการเรยีนรูต้ามกจิกรรมจติตปญัญา

ศกึษา             

 5.  แนวคดิและทฤษฎเีกีย่วกบัพฤตกิรรมสุขภาพ  

  6.  แนวคดิเกีย่วกบัวฒุภิาวะทางอารมณ์/ความฉลาดทางอารมณ์ และการสรา้งเสรมิวฒุภิาวะ

ทางอารมณ์ 

 7. งานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้ง การพฒันารปูแบบ ก ารจดัการเรยีนรูจ้ติตปญัญาศกึษา พฤตกิรรม

สขุภาพและวฒุภิาวะทางอารมณ์     

 

1. ความหมาย องคป์ระกอบ แนวคิดเก่ียวกบัรปูแบบและการพฒันารปูแบบ 

 1.1  ความหมายของรปูแบบนิยามหรอืความหมายของ รปูแบบ Model มดีงัน้ี  

 คฟีส์ (ทววีรรณ อนิดา . 2552: 158; อา้งองิจาก  Keeves. 1988: 559) ให้ความหมายของ

รปูแบบว่า เป็นสิง่ทีแ่สดงโครงสรา้งของความเกีย่วขอ้งระหว่างชุดของปจัจยัหรอืตวัแปรต่างๆ หรอื

องคป์ระกอบทีส่าํคญัในเชงิความสมัพนัธห์รอืเหตุผลซึง่กนัและกนั เพื่อช่วยใหเ้ขา้ใจขอ้เทจ็จรงิ หรอื

ปรากฏการณ์ในเรือ่งใดเรือ่งหน่ึงโดยเฉพาะ   

 คอรซ์นีิ และ เออรบ์าส  (Corsini; & Auerbach. 1996: 537-574) ใหค้วามหมายของรปูแบบ

วา่  รปูแบบหมายถงึ ชุดความสมัพนัธท์ีส่รา้งขึน้ระหวา่งปรากฏการณ์ในโลกความจรงิและโครงสรา้ง

ของสิง่ทีก่าํลงัศกึษา ซึง่เป็นตวัแทนของปรากฏการณ์ในโลกความจรงิ 

 อุทุมพร จามรมาน (ทววีรรณ อนิดา . 2552: 159; อา้งองิจาก อุทุมพร จามรมาน . 2541: 22) 

ใหค้วามหมายวา่ รปูแบบหมายถงึ โครงสรา้งของความเกีย่วขอ้งระหวา่งหน่วยงานต่างๆ หรอืตวัแปร

ต่างๆ ดงันัน้โมเดลจงึอาจจะมมีากกว่า 1 มติ ิหลายตวัแปร และตวัแปรดงักล่าวมคีวามเกีย่วขอ้งเชงิ

ความสมัพนัธห์รอืเหตุผลซึง่กนัและกนั 
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 ทศินา แขมมณ ี (2550: 218) ใหค้าํจาํกดัความวา่ รปูแบบเป็นรปูธรรมของความคดิทีเ่ป็น

นามธรรม ซึง่บุคคลแสดงออกมาในลกัษณะใดลกัษณะหน่ึง เช่น เป็นคาํอธบิาย เป็นแผนผงั ไดอะแกรม

หรอืแผนภาพ เพือ่ช่วยใหต้นเองและผูอ้ื่นสามารถเขา้ใจไดช้ดัเจนขึน้ รปูแบบเป็นเครือ่งมอืทางความคดิ

ทีบุ่คคลใชใ้นการสบืสอบหาคาํตอบ ความรู ้ความเขา้ใจในปรากฏการณ์ทัง้หลาย 

 ทววีรรณ อนิดา (2552: 159) ใหค้าํจาํกดัความวา่รปูแบบหมายถงึ แบบจาํลองของปรากฏการณ์ใด

ปรากฏการณ์หน่ึง เพือ่ใชป้ระโยชน์ในการบรรยายและแสดงลกัษณะปรากฏการณ์ทีจ่ะเกดิขึน้ทัง้น้ี   

ยงัแสดงใหเ้หน็ถงึความสมัพนัธร์ะหวา่งตวัแปรหรอืปจัจยัต่างทีเ่กีย่วขอ้งกนั ตลอดจนใชเ้ป็นแนวทาง

ในการดาํเนินการอยา่งใดอยา่งหน่ึง 

 บุญชม ศรสีะอาด (2556: Online) ใหนิ้ยามว่ารปูแบบหมายถงึ โครงสรา้งทีแ่สดงถงึความสมัพนัธ์

ระหวา่งองคป์ระกอบต่างๆ หรอืตวัแปรต่างๆ ผูว้จิยัสามารถใชร้ปูแบบอธบิายความสมัพนัธร์ะหวา่ง

องคป์ระกอบต่างๆ หรอืตวัแปรต่างๆ ทีม่ใีนปรากฏการณ์ธรรมชาตหิรอืในระบบต่างๆ อธบิายลาํดบั

ขัน้ตอนขององคป์ระกอบหรอืกจิกรรมในระบบ 

 สรปุรปูแบบหมายถงึ สิง่ทีเ่ป็นตวัแทนโครงสรา้งทางความคดิหรอืองคป์ระกอบ  ในลกัษณะ

ของการแสดงความสมัพนัธห์รอืความเป็นเหตุผลซึง่กนัและกนัขององคป์ระกอบต่างๆทีส่าํคญัของเรือ่ง

ทีศ่กึษา ซึง่ถกูสรา้งหรอืพฒันาขึน้จากแนวคดิ ทฤษฎทีีไ่ดจ้ากการศกึษามาของผูส้รา้ง เอง โดยมี

วตัถุประสงคเ์พือ่ช่วยในการจดัระบบความคดิในเรือ่งนัน้ใหเ้ขา้ใจไดง้า่ยขึน้และเป็นระเบยีบ  หรอืใน

บางกรณอีาจจะใชป้ระโยชน์ในการทาํนายปรากฏการณ์ทีอ่าจจะเกดิขึน้ ตลอดจนอาจใชเ้ป็นแนวทาง

ในการดาํเนินการอยา่งใดอยา่งหน่ึงต่อไป 

 1.2 องคป์ระกอบของรปูแบบความคดิเหน็เกีย่วกบัองคป์ระกอบของรปูแบบมดีงัน้ี 

 อวีานเซวซิ และคณะ(Ivancevic; et al. 1989: 16)  เสนอรปูแบบระบบทีม่ลีกัษณะบางประการ

ของระบบเปิด (open system) เป็นรปูแบบทีแ่สดงถงึองคป์ระกอบยอ่ยของระบบ ซึง่ประกอบดว้ย 4 ส่วน 

คอื 1)ปจัจยันําเขา้ (input) 2)กระบวนการ (process) 3)ผลผลติ (output) และ 4)ขอ้มลูป้อนกลบัจาก

สภาพแวดลอ้ม (environment feedback) การพจิารณารปูแบบในลกัษณะน้ี ถอืวา่ผลผลติของระบบ

เกดิจากการทีม่ปีจัจยันําเขา้สง่ไปผา่นกระบวนการซึง่จะทาํใหเ้กดิผลผลติขึน้ และใหค้วามสนใจกบั

ขอ้มลูป้อนกลบัจากสภาพแวดลอ้มภายนอก ซึง่แสดงถงึการเริม่มลีกัษณะของความเป็นระบบเปิด 

 สรปุการศกึษาวจิยัรปูแบบของตวัแปรทีแ่ตกต่างกนั รปูแบบนัน้ๆ  กจ็ะมอีงคป์ระกอบ และ

จาํนวนองคป์ระกอบทีแ่ตกต่างกนัทัง้น้ีขึน้กบัแนวคดิ ทฤษฎ ีและขอบเขตของงานวจิยัทีท่าํการศกึษา 

 1.3 คณุลกัษณะของรปูแบบท่ีดี   

 คฟีส ์(จนิตนา ศกัดิภ์ูอ่รา่ม. 2547: 12-13; อา้งองิจาก Keeves. 1988: 560) กล่าวว่ารปูแบบ

ทีใ่ชป้ระโยชน์ไดค้วรจะมขีอ้กาํหนด (requirement) 4 ประการคอื 1) รปูแบบ ควรประกอบดว้ยความสมัพนัธ์

อยา่งมโีครงสรา้ง (structural relationship)  มากกวา่ความสมัพนัธท์ีเ่กีย่วเน่ืองกบัแบบรวม (associative  

relationship) 2) รปูแบบ ควรใชเ้ป็นแนวทางในการพยากรณ์ผลทีจ่ะเกดิขึน้ซึง่จะสามารถถกูตรวจสอบได้

โดยการสงัเกต ซึง่เป็นไปไดท้ีจ่ะทดสอบรปูแบบบนพืน้ฐานของขอ้มลูเชงิประจกัษไ์ด ้ 3) รปูแบบ ควร
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จะตอ้งระบุหรอืชีใ้หเ้หน็ถงึกลไกและเหตุผลของเรือ่งทีศ่กึษา ดงันัน้นอกจากรปูแบบจะเป็นเครือ่งมอืใน

การพยากรณ์ได ้ควรใชอ้ธบิายปรากฏการณ์ไดด้ว้ย 4) รปูแบบ ควรเป็นเครือ่งมอืในการสรา้งมโนทศัน์

ใหม ่และสรา้งความสมัพนัธข์องตวัแปรในลกัษณะใหม ่ซึง่เป็นการขยายเรือ่งทีก่ําลงัศกึษา 

 สรปุรปูแบบทีด่คีวรประกอบดว้ยความสมัพนัธเ์ชงิโครงสรา้งระหวา่งตวัแปรมากกวา่

ความสมัพนัธเ์ชงิเสน้ตรงธรรมดาซึง่สามารถใชเ้ป็นแนวทางในการทาํนายผลทีจ่ะเกดิขึน้ และถกู

ตรวจสอบบนพืน้ฐานของขอ้มลูเชงิประจกัษ์ไดน้อกจากน้ีรปูแบบทีด่คีวรระบุกลไกและเหตุผลของเรือ่ง

ทีศ่กึษา ควรเป็นเครือ่งมอืในการสรา้งมโนทศัน์ใหม ่สรา้งความสมัพนัธข์องตวัแปรในลกัษณะใหม ่ซึง่

เป็นการเพิม่องคค์วามรูใ้นเรือ่งทีก่าํลงัศกึษาและรปูแบบในเรือ่งใดจะขึน้อยูก่บักรอบทฤษฎใีนเรือ่งนัน้ 

 1.4  แนวคิดเก่ียวกบัการพฒันารปูแบบ 

  บุญชม ศรสีะอาด (2556: Online) ไดใ้หแ้นวคดิเกีย่วกบัการพฒันารปูแบบวา่ การวจิยัโดย

ใชร้ปูแบบจาํแนกออกเป็น 2 ขัน้ตอน ขัน้ตอนแรกเป็นการสรา้งหรอืพฒันารปูแบบ ขัน้ทีส่องเป็นการ

ทดสอบความเทีย่งตรง (Validity) ของรปูแบบ ดงัน้ี 

1.4.1  การสร้างหรือการพฒันารปูแบบ  

  จอ๊ยซ ์และวลิ (Joyce; & Weil. 1986: 19-20) กลา่ววา่ การพฒันารปูแบบนัน้มสีาระสาํคญั

คอื รปูแบบควรตอ้งมทีฤษฎรีองรบั เมือ่พฒันารปูแบบแลว้ก่อนนําไปใชต้อ้งมกีารวจิยัเพือ่ทดสอบ

รปูแบบ การพฒันารปูแบบตอ้งมจีดุมุง่หมาย โดยการพฒันารปูแบบมสีาระสาํคญัดงัน้ี 1) รปูแบบควร

ตอ้งมทีฤษฎรีองรบั 2) เมือ่พฒันารปูแบบแลว้ ก่อนนําไปใชอ้ยา่งแพรห่ลายตอ้งมกีารวจิยัเพือ่ทดสอบ

ทฤษฎ ีและตรวจสอบคณุภาพในเชงิการใชใ้นสถานการณ์จรงิ และนําขอ้คน้พบมาปรบัปรงุแกไ้ขอยู่

เรือ่ยๆ 3) การพฒันารปูแบบ อาจจะออกแบบใหใ้ชอ้ยา่งกวา้งขวาง หรอืเพือ่จดุประสงคเ์ฉ พาะเจาะจง

อยา่งใดอยา่งหน่ึ งกไ็ด้ 4) การพฒันารปูแบบจะมจีดุมุง่หมายหลกัทีถ่อืวา่เป็นตวัตัง้ในการพจิารณา

เลอืกรปูแบบไปใช ้กล่าวคอืถา้ผูใ้ชนํ้ารปูแบบการสอนไปใชต้รงกบัจดุมุง่หมายหลกักจ็ะทาํใหเ้กดิผล

สงูสดุ แต่กส็ามารถนํารปูแบบนัน้ไปประยกุตใ์ชใ้นสถานการณ์อื่นไดถ้า้พจิารณาเหน็วา่เหมาะสม แต่ก็

จะทาํใหไ้ดผ้ลสาํเรจ็ลดน้อยลงไป 

  บุญชม ศรสีะอาด (2556: Online) กลา่ววา่ ในการสรา้งหรอืการพฒันารปูแบบนัน้ ผูว้จิยั

จะสรา้งหรอืพฒันารปูแบบขึน้มาก่อน เป็นรปูแบบตามสมมตุฐิาน โดยการศกึษาคน้ควา้ทฤษฎ ีแนวความคดิ 

รปูแบบ (ทีม่ผีูพ้ฒันาไวแ้ลว้ในเรือ่งเดยีวกนัหรอืเรือ่งอื่นๆ) และผลการศกึษาหรอืวจิยัทีเ่กีย่วขอ้ง ซึง่จะ

ช่วยใหส้ามารถกาํหนดองคป์ระกอบหรอืตวัแปรต่างๆ  ภายในรปูแบบ รวมทัง้ลกัษณะความสมัพนัธ์

ระหว่างองคป์ระกอบ หรอืตวัแปรเหล่านัน้ หรอืลาํดบัก่อนหลงัของแต่ละองคป์ระกอบในรปูแบบ ใน

การพฒันารปูแบบนัน้จะตอ้งใชห้ลกัของเหตุผลเป็นรากฐานสาํคญั และการศกึษาคน้ควา้มากๆ  จะเป็น

ประโยชน์ต่อการพฒันารปูแบบอยา่งยิง่ ผูว้จิยัอาจคดิโครงสรา้งของรปูแบบขึน้มาก่อน แลว้ปรบัปรงุ

โดยอาศยัขอ้สนเทศจากการศกึษาคน้ควา้ทฤษฎ ีแนวความคดิ รปูแบบ หรอืผลการวจิยัทีเ่กีย่วขอ้ง 

หรอืทาํการศกึษาองคป์ระกอบยอ่ยหรอืตวัแปร แต่ละตวั แลว้คดัเลอืกองคป์ระกอบยอ่ยหรอืตวัแปร

สาํคญั ประกอบกนัขึน้เป็นโครงสรา้งของรปูแบบกไ็ด ้
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  สรปุการสรา้งหรอืการพฒันารปูแบบนัน้ ผูว้จิยั ตอ้งคดัเลอืกองคป์ระกอบยอ่ยหรอืตวัแปร

สาํคญัจากแนวคดิ ทฤษฎทีีร่องรบั รวมทัง้ผลการวจิยัทีเ่กีย่วขอ้ง ต่อจากนัน้ ตอ้งมกีารวจิยัเพื่อทดสอบ

ทฤษฎ ีและตรวจสอบคณุภาพในเชงิการใชใ้นสถานการณ์จรงิ และนําขอ้คน้พบมาปรบัปรงุแกไ้ขก่อน

นํารปูแบบไปใชอ้ยา่งแพรห่ลาย ประเดน็สาํคญัอกีประการคอืการพฒันารปูแบบตอ้งมจีดุมุง่หมาย     

ซึง่การพฒันารปูแบบ อาจออกแบบใหใ้ชไ้ดอ้ยา่งกวา้งขวาง หรอืออกแบบให้ ใชเ้พื่อจดุประสงคเ์ฉพาะ

อยา่งใดอยา่งหน่ึงกไ็ด ้ และสามารถนํารปูแบบนัน้ไปประยกุตใ์ชใ้นสถานการณ์อื่นทีเ่หน็วา่เหมาะสม   

  1.4.2   การทดสอบความเท่ียงตรง (Validity) ของรปูแบบ 

  สาํหรบัในประเดน็ของการทดสอบความเทีย่งตรงของรปูแบบนัน้ หลงัจากทีไ่ดพ้ฒันา

รปูแบบในขัน้แ รกแลว้ จาํเป็นทีจ่ะตอ้งทดสอบความเทีย่งตรงของรปูแบบดงักลา่ว เพราะรปูแบบที่

พฒันาขึน้นัน้ถงึแมว้า่จะพฒันาโดยมรีากฐานจากทฤษฎแีนวความคดิรปูแบบของคนอื่น และผลการวจิยัที่

ผา่นมา แต่กเ็ป็นเพยีงรปูแบบตามสมมตฐิาน ซึง่จาํเป็นตอ้งเกบ็รวบรวมขอ้มลูในสถานการณ์จรงิ หรอื

ทาํการทดลองนําไปใชใ้นสถานการณ์จรงิ เพือ่ทดสอบดวูา่มคีวามเหมาะสมหรอืไม ่เป็นรปูแบบทีม่ ี

ประสทิธภิาพตามทีมุ่ง่หวงัหรอืไม ่ในขัน้น้ีบางครัง้จงึใชค้าํวา่การทดสอบประสทิธภิาพของรปูแบบ 

  ในการเกบ็รวบรวมขอ้มลูในสถานการณ์จรงิ หรอืทดลองใชร้ปูแบบทีพ่ฒันาในสถานการณ์จริง

จะช่วยใหท้ราบอทิธพิลหรอืความสาํคญัขององคป์ระกอบยอ่ยหรอืตวัแปรต่างๆ ในรปูแบบและอทิธพิล

หรอืความสาํคญัของกลุ่มองคป์ระกอบหรอืกลุ่มตวัแปรในรปูแบบ ผูว้จิยัอาจปรบัปรงุใหมโ่ดยตดั

องคป์ระกอบหรอืตวัแปรทีพ่บว่ามอีทิธพิลหรอืมคีวามสาํคญัน้อยออกจากรปูแบบของตน ซึง่จะทาํให้

ไดร้ปูแบบทีเ่หมาะสมยิง่ขึน้ 

  สรปุการทดสอบความเทีย่งตรง (Validity) ของรปูแบบเป็นการเกบ็รวบรวมขอ้มลูใน

สถานการณ์จรงิ หรอืทดลองนําไปใชใ้นสถานการณ์จรงิ เพือ่ทดสอบวา่รปูแบบมปีระสทิธภิาพตามที่

มุง่หวงัหรอืไม ่ในขัน้น้ีบางครัง้จงึใชค้าํวา่การทดสอบประสทิธภิาพของรปูแบบ หลงัจากทดสอบ

ประสทิธภิาพของรปูแบบแลว้ผูว้จิยัอาจปรบัปรงุรปูแบบโดยตดัองคป์ระกอบหรอืตวัแปรทีพ่บวา่มี

อทิธพิลหรอืมคีวามสาํคญัน้อยออกจากรปูแบบของตน ซึง่จะทาํใหไ้ดร้ปูแบบทีเ่หมาะสมยิง่ขึน้ 

 1.5  แนวคิดเก่ียวกบัการตรวจสอบรปูแบบ 

 สาํหรบัแนวคดิเกีย่วกบัการตรวจสอบรปูแบบนัน้ มนีกัวชิาการกลา่วถงึการตรวจสอบรปูแบบ

ไวเ้หมอืนกนัและต่างกนั ดงัน้ี  

 ไอน์สเนอร ์(ทววีรรณ อนิดา. 2552: 160-161; อา้งองิจาก Eisner. 1976: 192-193) ไดเ้สนอ

แนวคดิในการตรวจสอบรปูแบบโดยใชผู้ท้รงคณุวฒุ ิ (Connoisseurship) ในบางเรือ่งทีต่อ้งการความ

ละเอยีดอ่อนมากกวา่การวจิยัในเชงิปรมิาณ โดยเชือ่วา่การรบัรูท้ ีเ่ท่ากนันัน้เป็นคณุสมบตัพิืน้ฐานที่

สาํคญัของผูรู้ ้และไดเ้สนอแนวคดิการประเมนิโดยผูท้รงคณุวฒุไิวด้งัน้ี 1) การประเมนิโดยแนวทาง

เช่นน้ี ไดเ้น้นผลสมัฤทธิข์องเป้าหมายหรอืวตัถุป ระสงคต์ามรปูแบบการประเมนิแบบองิเป้าหมาย  

(Goal Based Model) การตอบสนองปญัหาและความตอ้งการของผูท้ีเ่กีย่วขอ้งตามรปูแบบการประเมนิ

แบบสนองตอบ (Responsive Model) หรอืกระบวนการตดัสนิใจ (Decision Making Model) แต่อยา่งใด
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อยา่งหน่ึง แต่การประเมนิโดยผูท้รงคณุวฒุจิะเป็ นการวเิคราะหอ์ยา่งลกึซึง้เฉพาะประเดน็ทีนํ่ามา

พจิารณา ซึง่ไมจ่าํเป็นตอ้งเกีย่วโยงกบัวตัถุประสงค ์หรอืผูท้ีม่สีว่นเกีย่วขอ้งกบัการตดัสนิใจเสมอไป  

แต่อาจจะผสมผสานปจัจยัในการพจิารณาต่างๆ เขา้ดว้ยกนัตามวจิารญาณของผูท้รงคณุวฒุเิพือ่ใหไ้ด้

ขอ้สรปุเกีย่วกบัคณุภาพ ปร ะสทิธภิาพ หรอืความเหมาะสมของสิง่ทีท่าํการประเมนิ 2) เป็นรปูแบบ

การประเมนิทีเ่น้นความเชีย่วชาญเฉพาะทาง (Specialization) โดยทีพ่ฒันามาจากรปูแบบการวจิารณ์

งานศลิป์ (ArtCriticism) ทีม่คีวามละเอยีดอ่อนลกึซึง้ และตอ้งอาศยัผูเ้ชีย่วชาญระดบัสงูมาเป็นผูว้นิิจฉยั  

เน่ืองจากเป็นการวดัคณุคา่ไมอ่าจประเมนิดว้ยเครือ่งวดัใดๆได ้และตอ้งใชค้วามรูค้วามสามารถของ    

ผูป้ระเมนิอยา่งแทจ้รงิ ต่อมาไดม้กีารนําแนวคดิน้ีมาประยกุตใ์ชใ้นทางการศกึษาระดบัสงูในวงการ

อุดมศกึษามากขึน้ ในสาขาเฉพาะทีต่อ้งอาศยัผูรู้ ้ผูเ้ลน่ในเรือ่งนัน้จรงิๆ มาเป็นผูป้ระเมนิผล ทัง้น้ี

เพราะองคค์วามรูเ้ฉพาะสาขานัน้ผูท้ีศ่กึษาเรือ่งนัน้จรงิๆ จงึจะทราบและเขา้ใจอยา่งลกึซึง้โดย 1) เป็น

รปูแบบทีใ่ชต้วับุคคล คอื ผูท้รงคุณวุฒเิป็นเครือ่งมอืในการประเมนิ โดยใหค้วามเชื่อถอืว่าผูท้รงคุณวุฒนิัน้

เทีย่งธรรมและมดีลุพนิิจทีด่ ีทั ้ งน้ีมาตรฐานและเกณฑพ์จิารณาต่างๆ  นัน้ จะเกดิขึน้จากประสบการณ์

และความชาํนาญของผูท้รงคณุวฒุนิัน่เอง 2) เป็นรปูแบบทีย่อมใหค้วามยดืหยุน่ในกระบวนการทาํงาน

ของผูท้รงคณุวฒุติามอธัยาศยั และความถนดัของแต่ละคน นบัตัง้แต่การกาํหนดประเดน็สาํคญัที่

พจิารณา การบ่งชีข้อ้มลูทีต่อ้งการ การเกบ็รวบรวมการประมวลผล การวนิิจฉยัขอ้มลู ตลอดจนวธิกีาร

นําเสนอ ทัง้น้ีการเลอืกผูท้รงคณุวฒุจิะเน้นทีส่ถานภาพทางวชิาชพี ประสบการณ์ และการเป็นทีเ่ชือ่ถอื 

(High Credit) ของวชิานัน้เป็นสาํคญั   

 อุทุมพร จามรมาน (ทววีรรณ อนิดา. 2552: 161-162; อา้งองิจาก อุทุมพร จามรมาน. 2541: 

23) กลา่วถงึการตรวจสอบรปูแบบวา่ จดุมุง่หมายทีส่าํคญัของการสรา้งรปูแบบกเ็พือ่ทดสอบ หรอื

ตรวจสอบรปูแบบนัน้ดว้ยขอ้มลูเชงิประจกัษ ์การตรวจสอบรปูแบบมหีลายวธิซีึง่อาจจะใชก้ารวเิคราะห์

จากหลกัฐานเชงิคุณลกัษณะ (Qualitative) และเชงิปรมิาณ (Quantitative) โดยทีก่ารตรวจสอบรปูแบบ

จากหลกัฐานเชงิคณุลกัษณะอาจจะใชผู้เ้ชีย่วชาญเป็นผูต้รวจสอบ สว่นการตรวจสอบโมเดลจาก

หลกัฐานเชงิปรมิาณใชเ้ทคนิคจากสถติ ิ ซึง่การตรวจสอบรปูแบบควรตรวจสอบคุณลกัษณะ 2 อยา่ง 

คอื 1) การตรวจสอบความมากน้อยของความสมัพนัธ ์ความเกีย่วขอ้ง เห ตุผลระหว่างตวัแปร           

2) การประมาณคา่พารามเิตอรข์องความสมัพนัธด์งักลา่ว ซึง่การประมาณคา่น้ี สามารถประมาณขา้ม

กาลเวลา กลุ่มตวัอยา่ง หรอืสถานทีไ่ด ้ (Across Time, Sample, Sites) หรอือา้งองิจากลุ่มตวัอยา่งไป

หาประชากรกไ็ด ้โดยผลการตรวจสอบนําไปสูค่าํตอบ  2 ขอ้ คอื 2.1) การสรา้งรปูแบบใหม ่หรอื        

2.2) การปรบัปรงุหรอืพฒันารปูแบบเดมิ  

 สรปุการตรวจสอบรปูแบบมหีลายวธิ ีซึง่อาจจะใชก้ารวเิคราะหจ์ากหลกัฐานเชงิคณุลกัษณะ 

(Qualitative) และเชงิปรมิาณ (Quantitative) โดยทีก่ารตรวจสอบรปูแบบจากหลกัฐานเชงิคุณลกัษณะ

อาจจะใชผู้ท้รงคุณวุฒ ิ(ผูเ้ชีย่วชาญ) เป็นผูต้รวจสอบ ในการเลอืกผูท้รงคณุวฒุจิะเน้นทีส่ถานภาพทาง

วชิาชพี ประสบการณ์ และการเป็นทีเ่ชือ่ถอื (High Credit) ของเน้ือหาหรอืราย วชิานัน้เป็นสาํคญั  

สาํหรบัการตรวจสอบรปูแบบจากหลกัฐานเชงิปรมิาณนัน้ใชเ้ทคนิคจากสถติ ิทัง้น้ีผลการตรว จสอบที่

ไดจ้ะนําไปสูก่ารสรา้งรปูแบบใหม ่หรอื การพฒันารปูแบบเดมิ 
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2. รปูแบบการจดัการเรียนรู้ 

 2.1  ความหมายของรปูแบบการจดัการเรยีนรู ้

 รปูแบบการจดัการเรยีนรู ้หมายถงึ การจดักจิกรรมการสอน จดัสิง่แวดลอ้มในการเรยีนรูท้ีจ่ะ

ใหผู้เ้รยีนมปีฏสิมัพนัธ ์ และเกดิการเรยีนรู ้มกีารระบุความสมัพนัธร์ะหวา่งองคป์ระกอบต่างๆ อยา่ง

ชดัเจน โดยอาศยั แนวคดิ ทฤษฎต่ีาง ๆ เพื่อใหผู้เ้รยีนเกดิการเรยีนรูต้ามจดุมุง่หมายเฉพาะรปูแบบ

นัน้ๆ 

 2.2 องคป์ระกอบของรปูแบบการเรยีนรู ้

 ทศินา แขมมณ ี(2550: 221-222) ไดก้ลา่วถงึรปูแบบการเรยีนการสอนตอ้งมอีงคป์ระกอบที่

สาํคญัดงัต่อไปน้ี 

  2.2.1 มปีรชัญา ทฤษฎ ีหลกัการ แนวคดิ หรอืความเชื่อทีเ่ป็นพืน้ฐานหรอืเป็นหลกัของ

รปูแบบการสอนนัน้ๆ 

  2.2.2 มกีารบรรยายและอธบิายสภาพหรอืลกัษณะของการจดัการเรยีนการสอนที่

สอดคลอ้งกบัหลกัการทีย่ดึถอื 

  2.2.3 มกีารจดัระบบ คอื มกีารจดัองคป์ระกอบและความสมัพนัธข์ององคป์ระกอบของ

ระบบใหส้ามารถนําผูเ้รยีนไปสูเ่ป้าหมายของระบบหรอืกระบวนการนัน้ๆ 

  2.2.4 มกีารอธบิายหรอืใหข้อ้มลูเกีย่วกบัวธิกีารสอนและเทคนิคการสอนต่างๆอนัจะ

ช่วยใหก้ระบวนการเรยีนการสอนนัน้ๆ เกดิประสทิธภิาพสงูสดุ 

   รปูแบบการเรยีนการสอนจะตอ้งไดร้บัการพสิจูน์ ทดสอบ สามารถทาํนายผลไดแ้ละมี

ศกัยภาพในการสรา้งความคดิรวบยอดและความสมัพนัธใ์หม่ๆ  

 2.3 ชนิดของรปูแบบการเรยีนรู ้

 การจดัหมวดหมูข่องรปูแบบนัน้ จดัตามลกัษณะของวตัถุประสงคเ์ฉพาะหรอืเจตนารมณ์ของ

รปูแบบ จดักลุ่มได ้5 หมวด ดงัน้ี (ทศินา แขมมณ.ี 2550: 224-265)  

  2.3.1 รปูแบบการเรยีนการสอนทีเ่น้นการพฒันาดา้นพทุธพิสิยั (cognitive domain) 

เช่น รปูแบบการเรยีนการสอนมโนทศัน์ รปูแบบการเรยีนการสอนเน้นความจาํ รปูแบบการเรยีนการ

สอนโดยใชผ้งักราฟิก เป็นตน้ 

  2.3.2 รปูแบบการเรยีนการสอนทีเ่น้นการพฒันาดา้นจติพสิยั (affective domain) ไดแ้ก่ 

รปูแบบการเรยีนการสอน โดยการซกัคา้น รปูแบบการเรยีนการสอน โดยใชบ้ทบาทสมมต ิเป็นตน้  

  2.3.3 รปูแบบการเรยีนการสอนทีเ่น้นการพฒันาดา้นทกัษะพสิยั (psycodomain) ไดแ้ก่ 

รปูแบบการเรยีนการสอนตามแนวคดิการพฒันาทกัษะปฎบิตัขิองซมิพซ์นั เดวสี ์รปูแบบการเรยีนการ

สอน ทกัษะปฎบิตัขิอง เดวสี ์รปูแบบการเรยีนการสอนทกัษะปฎบิตัขิองแฮรโ์รวเ์ป็นตน้ 

  2.3.4 รปูแบบการเรยีนการสอนทีเ่น้นการพฒันา ดา้นทกัษะกระบวนการ (process skill) 

ไดแ้ก่รปูแบบการเรยีนการสอนกระบวนการ คดิสรา้งสรรค ์รปูแบบการเรยีนการสอนกระบวนการคดิ

แกป้ญัหา รปูแบบการเรยีนการสอนกระบวนการคดิอุปมา เป็นตน้  
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  2.3.5 รปูแบบการเรยีนการสอนทีเ่น้นการบรูณาการ (integration) ไดแ้ก่ รปูแบบการเรยีน

การสอนทางตรง รปูแบบการเรยีนการสอน โดยสรา้งเรือ่งรปูแบบการเรยีนการสอนตามวฎัจกัรการ

เรยีนรู ้4 MAT รปูแบบการเรยีนการสอนของการเรยีนรูแ้บบรว่มมอืเป็นตน้  

 รปูแบบทีใ่ชใ้นงานวจิยัครัง้น้ีเป็นรปูแบบการเรยีนรูก้ารบรูณาการ ทัง้น้ีเพือ่พฒันาการเรยีนรู้

ดา้นต่างๆ ของผูเ้รยีนไปพรอ้มๆ กนั ทัง้ทางดา้นพทุธพิสิยั จติพสิยั และทกัษะพสิยั โดยใชก้ารบรูณา

การทัง้ทางดา้นเน้ือหาสาระ และวธิกีารซึง่เป็นการพฒันารอบดา้น หรอืการพฒันาแบบองคร์วม  

โดยเฉพาะเน้นที ่การพฒันาการจดัการเรยีนรูร้ายวชิาการสรา้งเสรมิสขุภาพและการป้องกนัการเจบ็ปว่ย

ตามแนวคดิจติตปญัญาศกึษาเพือ่การปรบัพฤตกิรรมสขุภาพการเสรมิสรา้งวฒุภิาวะทางอารมณ์ของ

นกัศกึษาพยาบาล มวีธิกีารสอน เช่น การบรรยาย การอภปิราย การศกึษาเฉพาะรายหรอืกรณศีกึษา 

การจาํลองสถานการณ์จรงิ การแสดงละครในบทบาทสมมตุ ิจดัเวทเีสวนาการสมัมนา การใชส้ือ่หรอื

วดิทิศัน์การสาธติและฝึกปฏบิตักิาร การสมัภาษณ์ผูรู้ ้เป็นตน้  

 2.4 การเลอืกรปูแบบการเรยีนรูก้ารทีผู่ส้อนจะนํารปูแบบการเรยีนรูท้ีม่ผีูพ้ฒันาไวแ้ลว้ไปใช ้

หรอืจะพฒันารปูแบบการเรยีนรูข้ ึน้ใชเ้องตอ้งมหีลกัเกณฑใ์นการเลอืก หรอืหลกัเกณฑใ์นการพจิารณา

เพือ่ใหบ้รรลผุลทีต่อ้งการ ดงัน้ี  

  2.4.1 เป้าหมายและวตัถุประสงค ์(Goal and Objectives being sought) 

  2.4.2 การใหโ้อกาสในการบรรลเุป้าหมายทีห่ลากหลาย (Maximize Opportunities to 

Achieve Multiple Goals) 

  2.4.3 แรงจงูใจของผูเ้รยีน (Student Motivation) 

  2.4.5 หลกัการเรยีน(Principles of Learning) 

  2.4.6 สิง่อาํนวยความสะดวก เครือ่งมอืและทรพัยากร (Facilities, Equipment and 

Resources) 

 2.5 การพฒันารปูแบบการเรยีนรู ้ 

 จอ๊ยซ ์และวลิ (Joyce; & Weil. 2000: 35) ไดส้รปุสาระสาํคญัทีเ่กีย่วขอ้งกบัการพฒันารปูแบบ

การเรยีนรูไ้ดด้งัน้ี 

  2.5.1 รปูแบบการสอนควรตอ้งมทีฤษฎรีองรบั เช่น ทฤษฎดีา้นจติวทิยาการเรยีนรู้   

เป็นตน้ 

  2.5.2 เมือ่พฒันารปูแบบการสอนแลว้ ก่อนนําไปใชอ้ยา่งแพรห่ลายตอ้งมกีารวจิยัเพือ่

ทดสอบทฤษฎ ีและตรวจสอบคณุภาพในเชงิการใชใ้นสถานการณ์จรงิ และนําขอ้คน้พบมาปรบัปรงุ

แกไ้ข 

  2.5.3 การพฒันารปูแบบการสอน อาจจะออกแบบใหใ้ชไ้ดก้วา้งขวางหรอืเพื่อวตัถุประสงค์

เฉพาะเจาะจงอยา่งใดอยา่งหน่ึงกไ็ด ้ 

  2.5.4 การพฒันารปูแบบการสอน จะมจีดุมุง่หมายหลกัทีถ่อืเป็นตวัตัง้ในการพจิารณา

เลอืกรปูแบบไปใช ้กล่าวคอืถา้ผูใ้ชนํ้ารปูแบบการสอนไปใชต้รงกบัจดุมุง่หมายหลกัจะทาํใหเ้กิ ดผล

สงูสดุ แต่กส็ามารถนํารปูแบบนัน้ไปประยกุตใ์ชใ้นสถานการณ์อื่น ถา้เหน็วา่เหมาะสม 
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 2.6 การนําเสนอรปูแบบการเรยีนรู ้

 จอ๊ยซ ์และวลิ  (Joyce; & Weil. 2000: 36) ไดแ้บ่งการนําเสนอรปูแบบแต่ละรปูแบบเป็น      

4 ส่วน คอื 

  2.6.1 ทีม่าของรปูแบบการสอน (Orientation to the Model) ประกอบดว้ยเป้าหมาย

ของรปูแบบ ทฤษฎแีละขอ้สมมตทิีร่องรบัรปูแบบ หลกัการและมโนทศัน์สาํคญัทีเ่ป็นพืน้ฐานของ

รปูแบบการสอน 

  2.6.2 รปูแบบการสอน (The Model ofTeaching) เป็นการอธบิายถงึตวัรปูแบบการสอน 

ซึง่นําเสนอเป็นเรือ่งๆ อยา่งละเอยีดและเน้นการปฏบิตัไิด ้แบ่งออกเป็น 4 ประเดน็ คอื  

   1)  ลาํดบัขัน้ของการสอน (Syntax หรอื Phases) เป็นการใหร้ายละเอยีดวา่รปูแบบ

การสอนนัน้มกีีข่ ัน้ตอน โดยจดัเรยีงลาํดบักจิกรรมทีจ่ะสอนเป็นขัน้ๆ แต่ละรปูแบบมจีาํนวนขัน้ตอน

การสอนไมเ่ท่ากนั 

   2) รปูแบบการปฏสิมัพนัธ ์ (Social System) เป็นการอธบิายบทบาทของครู  

นกัเรยีน และความสมัพนัธซ์ึง่กนัและกนั ในแต่ละรปูแบบบทบาทของครจูะแตกต่างกนัไป เช่น เป็น

ผูนํ้ากจิกรรม ผูอ้าํนวยความสะดวก ผูใ้หก้ารแนะแนว เป็นแหลง่ขอ้มลู เป็นผูจ้ดัการ เป็นตน้ ครอูาจ

เป็นศนูยก์ลางในบางรปูแบบ หรอือาจมบีทบาทเท่าๆ กนั กไ็ด ้

   3) หลกัการแสดงการโตต้อบ (Principles of Reaction) เป็นการบอกถงึวธิกีาร

แสดงออกของครตู่อนกัเรยีน การตอบสนองต่อสิง่ทีผู่เ้รยีนกระทาํ เช่น การปรบัพฤตกิรรมโดยการให้

รางวลั หรอืการพฒันาความคดิสรา้งสรรคด์ว้ยการสรา้งบรรยากาศอสิระ ไมม่กีารประเมนิว่ าผดิหรอื

ถูก เป็นตน้ 

   4) สิง่สนบัสนุน (Support System) เป็นการบอกถงึเงือ่นไข สิง่ทีจ่าํเป็นต่อการใช้

รปูแบบการสอนนัน้ใหเ้กดิผล เช่น รปูแบบการสอน แบบการทดลองในหอ้งปฏบิตักิาร ตอ้งใชผู้นํ้าที่

ไดร้บัการฝึกฝนมาอยา่งดแีลว้ เป็นตน้ 

  2.6.3 การนํารปูแบบการสอนไปใช ้ (Application) เป็นการแนะนําและตัง้ขอ้สงัเกตการ

ใชร้ปูแบบการสอนนัน้ เช่น จะใชเ้น้ือหาประเภทใดจงึเหมาะสม รปูแบบนัน้เหมาะกบัเดก็ระดบัอายใุด 

เป็นตน้ นอกจากน้ียงัใหค้าํแนะนําอื่นๆ เพือ่ใหก้ารใชร้ปูแบบการสอนนัน้มปีระสทิธผิลทีส่ดุ 

  2.6.4 ผลทีเ่กดิขึน้กบัผูเ้รยีนทัง้ทางตรงและทางออ้ม(Instructional and Nurturant Effects) 

รปูแบบการสอนแต่ละรปูแบบจะสง่ผลต่อผูเ้รยีนทัง้ทางตรงและทางออ้ม ผลโดยตรงเกดิจากการสอน

ของคร ูหรอืเกดิจากกจิกรรมทีจ่ดัขึน้ตามขัน้ตอนของรปูแบบการสอน สว่นผลทางออ้มเกดิจาก

สภาพแวดลอ้ม ซึง่ถอืเป็นผลกระทบทีเ่กดิจากการสอนตามรปูแบบนัน้ เป็นสิง่ทีค่าดคะเนไวว้า่            

จะเกดิแฝงไปกบัการสอน ซึง่สามารถใชเ้ป็นสิง่พจิารณาเลอืกรปูแบบการสอนไปใชไ้ด ้

 2.7 การออกแบบระบบการเรยีนรู้  ในสว่นของขัน้ตอนการออกแบบระบบการเรยีนการสอน

ไดม้นีกัวชิาการเสนอแนวทางไวอ้ยา่งหลากหลายซึง่ผูว้จิยัไดศ้กึษาคน้ควา้มาเพือ่เป็นแนวทางในการ

ดาํเนินการวจิยัดงัต่อไปน้ี 
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 ดคิและคาเรย ์(Dick; & Carey. 1996: 2-7) เสนอรปูแบบของระบบการเรยีนการสอนซึง่สรปุ

ไดว้า่องคป์ระกอบของระบบการเรยีนการสอนมี  3 องคป์ระกอบคอื  1) การกาํหนดจดุมุง่หมายหรอื

ผลลพัธข์องการเรยีนการสอน  2) การพฒันาการเรยีนการสอน และ  3) การประเมนิการเรยีนการสอน

จากทัง้ 3 องคป์ระกอบน้ีทาํใหม้กีจิกรรมการจดัระบบการเรยีนการสอน 10  ขัน้ตอนดงัน้ี 

           2.7.1 กาํหนดเป้าหมายการเรยีนการสอน เป็นการตัง้เป้าหมายวา่เมือ่สิน้สดุกระบวนการ

เรยีนการสอนแลว้ตอ้งการใหผู้เ้รยีนมคีณุลกัษณะอยา่งไร ซึง่การกาํหนดเป้าหมายอาจใชข้อ้มลูจาก

หลายแหลง่ไดแ้ก่ การประเมนิจดุประสงคจ์ากหลกัสตูรทีไ่ดร้ะบุไว ้จากการประเมนิผลการปฏบิตังิาน

ของผูเ้รยีนในชัน้เรยีน ศกึษาวเิคราะหจ์ากผูท้รงคณุวฒุทิีอ่ยูใ่นแวดวงวชิาการหรอืสายงานนัน้ 

          2.7.2 วเิคราะหเ์ป้าหมายการเรยีนการสอนเป็นการพจิารณาตดัสนิใจวา่ เป้าหมายที่

กาํหนดไว ้ผูเ้รยีนตอ้งมคีวามสามารถในดา้นใดบา้ง ตอ้งการใหผู้เ้รยีนมทีกัษะ ความรู ้หรอืพฤตกิรรม

อยา่งไร ซึง่กาเย ่(Dick; & Carey. 1996: 35; citing Gagne’. 1985) ไดก้าํหนดเป้าหมายการเรยีนการ

สอนเป็น 4 ดา้นหลกัๆ ดงัน้ี 

   1) ทกัษะทางดา้นรา่งกาย (Psychomotor skills) เป็นทกัษะการเรยีนรูท้ีต่อ้งใช้

ความสามารถทางรา่งกาย มกีารใชง้านของกลา้มเน้ืออาจจะใชอุ้ปกรณ์ช่วยหรอืไมก่ไ็ด ้ประกอบกบั

การใชพ้ทุธปิญัญา (cognitive) และจติใจ (mental) ควบคู่กนัไปดว้ย 

       2) ทกัษะเชาวน์ปญัญา (intellectual skills) ทกัษะการเรยีนรูด้า้นน้ีเป็นการทาํงาน

ของพุทธปิญัญา ซึง่ไดแ้บ่งออกเป็น 4 ดา้น คอื การจาํแนก (discriminations) การสรา้งมโนทศัน์  

(Framing concepts) การประยกุตใ์ช ้ (Applying rules) และการแกป้ญัหา (Solving problem) ทกัษะ

ดา้นน้ีผูเ้รยีนตอ้งมคีวามสามารถในการตดัสนิไดว้า่ ของสองสิง่มคีวามเหมอืนหรอืแตกต่างกนัอยา่งไร 

สามารถจดัประเภท ระบุคณุลกัษณะได ้มคีวามสามารถในการประยกุตใ์ชท้ฤษฎสีูก่ารปฏฺบตั ิใชว้ธิกีาร

หลากหลายในการแกป้ญัหา มคีวามสามารถในการใชข้อ้มลูความรูใ้นการจดัการกบัปญัหาต่างๆ ได ้

       3) ทกัษะการสือ่สารทางวาจา (verbal information) เป็นความสามารถในการ

สือ่สารดว้ยการพดู การตอบคาํถามหรอืตัง้คาํถาม การมปีฏสิมัพนัธต์อบสนองในชัน้เรยีน โดยผูเ้รยีน

ตอ้งสามารถอธบิายถงึขอ้มลูความรูท้ีไ่ดร้บัจากการเรยีนการสอน สามารถดงึขอ้มลูออกมาใชไ้ดห้ากมี

การทดสอบ 

       4) เจตคต ิ(attitude) เป็นความรูส้กึทีม่อีทิธพิลในการตดัสนิใจเลอืกทีจ่ะทาํหรอืไม่

ทาํบางสิง่ภายใตส้ถานการณ์บางอยา่ง มอีทิธพิลต่อทกัษะดา้นอื่นๆ ทีก่ลา่วมาทัง้หมด 

   2.7.3 วเิคราะหผ์ูเ้รยีนและบรบิททีเ่กีย่วขอ้ง ในการวเิคราะหเ์ป้าหมายการเรยีนการสอน 

จาํเป็นตอ้งวเิคราะหผ์ูเ้รยีนและบรบิททีจ่ะทาํใหเ้กดิทกัษะการเรยีนรูค้วบคูก่นัไปดว้ย ซึง่สมรรถภาพ

และเจตคตขิองผูเ้รยีนทีเ่ป็นอยูเ่ป็นสิง่ช่วยกําหนดวธิกีารเรยีนการสอน 

  2.7.4 เขยีนจดุประสงคใ์นการเรยีนเชงิปฏบิตักิาร ดว้ยการเขยีนจดุประสงคก์ารเรยีนรู้

อยา่งชดัเจนวา่ เมือ่สิน้สดุการเรยีนการสอนแลว้ ผูเ้รยีนสามารถทาํอะไรไดบ้า้ง ขัน้ตอนน้ีไดจ้ากการ

วเิคราะหร์ปูแบบการเรยีนการสอนแบบต่างๆ  ทีไ่ดร้ะบุไวว้า่ เมือ่ผา่นกระบวนการแล้ วผูเ้รยีนจะเกดิ

ทกัษะใดบา้ง เงือ่นไขทีจ่ะนําไปสู่ความสาํเรจ็ของผูเ้รยีน 
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  2.7.5 พฒันาเครือ่งมอืในการประเมนิ เป็นการพฒันาแบบวดัและประเมนิความสามารถ

ของผูเ้รยีนใหส้อดคลอ้งกบัจดุประสงคก์ารเรยีนรู ้โดยกาํหนดพฤตกิรรมหลกัๆ  ตามจดุประสงคแ์ลว้  

จงึกาํหนดหวัขอ้ยอ่ยทีส่มัพนัธก์นั 

  2.7.6 พฒันาวธิกีารเรยีนการสอน เป็นการเลอืกวธิกีารเรยีนการสอนเพือ่ใหก้ารสอน

ดาํเนินไปสูเ่ป้าหมาย ซึง่การจดัการเรยีนการสอนจะประกอบดว้ยกจิกรรมก่อนเขา้สูก่ระบวนการเรยีน

การสอน แหลง่ขอ้มลู ความรู ้ประสบการณ์ทีผู่เ้รยีนตอ้งปฏบิตั ิการใหข้อ้มลูยอ้นกลบั การ ตดิตามการ

ดาํเนินกจิกรรมการเรยีนรู ้เน้ือหาทีจ่ะสอนพรอ้มกบัประเมนิคณุลกัษณะของผูเ้รยีนซึง่ตอ้งนํามาเป็น

ขอ้มลู ในการพจิารณาเลอืกสือ่และกลวธิใีนการเรยีนการสอน 

  2.7.7 พฒันาและเลอืกกจิกรรมการเรยีนการสอน เป็นการนํากลวธิกีารสอนทีไ่ดว้างไว้

มาคดัเลอืกกจิกรรมการเรยีนก ารสอนรวมถงึการสรา้งคูม่อืผูเ้รยีน คูม่อืผูส้อน สือ่การเรยีนการสอน 

แบบวดัและประเมนิผล การพฒันาในขัน้ตอนน้ี ตอ้งสอดคลอ้งกบัรปูแบบการเรยีนการสอนทีเ่ลอืกและ

ทรพัยากรการเรยีนรูท้ีเ่หมาะสมและสามารถหาไดง้า่ย 

  2.7.8 ออกแบบและสรา้งแบบประเมนิผลยอ่ย การประเมนิผลยอ่ยเป็นการรวบรวมขอ้มลู

เพือ่ประมวลวา่ จะพฒันาการเรยีนการสอนใหด้ขีึน้อยา่งไร ซึง่การประเมนิผลยอ่ยสามารถทาํได ้ 3 วธิ ี

คอื 1) ประเมนิตวัต่อตวั (one-to -one evaluation) 2) การประเมนิกลุม่ยอ่ย (small group evaluation) 

และ 3) การประเมนิภาคสนาม (field evaluation) เป็นการใชเ้ทคนิคในการประเมนิทัง้สือ่การเรยีนการ

สอนและการจดัการเรยีนการสอนในชัน้เรยีน 

  2.7.9 ทบทวนการจดัการเรยีนการสอน เป็นขัน้ตอนสดุทา้ยของการพฒันาระบบการ

เรยีนการสอน (แต่เป็นขัน้ตอนแรกของการพฒันาระบบในรอบทีส่อง ) โดยการรวบรวมขอ้มลูทีไ่ดจ้าก

การประเมนิผลยอ่ยและสรปุผลมาแจง้ใหผู้เ้รยีนทราบ เพือ่ประเมนิวา่ การจดัประสบการณ์การเรยีนรู้

ใดทีย่ากต่อการบรรลจุดุประสงค ์เป็นการทบทวนกลวธิทีีใ่ชใ้นการเรยีนการสอนเพือ่พฒันารปูแบบให้

มปีระสทิธภิาพมากยิง่ขึน้ 

  2.7.10 ดาํเนินการประเมนิ ผลรวม เป็นการประเมนิเมือ่สิน้สดุการเรยีนการสอนอาจใช้

เกณฑส์มับรูณ์ (absolute) หรอืเกณฑส์มัพนัธ ์(relative) เพือ่ตดัสนิคณุคา่ของการเรยีนการสอน 

 2.8 การสอนทีเ่น้นผูเ้รยีนเป็นสาํคญั  

 การสอนโดยเน้นทีผู่เ้รยีนเป็นสาํคญัจะช่วยพฒันาผูเ้รยีนในทุกดา้นทัง้ดา้นรา่งกายอารมณ์

สงัคมสตปิญัญาทัง้ดา้นความรูท้กัษะและเจตคต ิ(ลกัษณะนิสยั) และทัง้ดา้น IQ (IntelligenceQuotient) 

และดา้น EQ (Emotional Quotient) ซึง่จะนําไปสูค่วามเป็นคนเก่งคนดแีละมคีวามสขุพระร าชบญัญตัิ

การศกึษาแหง่ขาตพิ.ศ. 2542 หมวดที4่ แนวทางการจดัการศกึษามาตรา 22 ได้ระบุ การจดัการศกึษา

ตอ้งยดึหลกัวา่ผูเ้รยีนทุกคนมคีวามสามารถเรยีนรูแ้ละพฒันาตนเองไดแ้ละถอืวา่ผูเ้รยีนมคีวามสาํคญั

ทีส่ดุกระบวนการจดัการศกึษาตอ้งสง่เสรมิใหผู้เ้รยีนสามารถพฒันาตามธรรมชาติ และเตม็ศกัยภาพ  

(อาภรณ์ใจเทีย่ง.  2551: online) 

 



22 
 

 ดงันัน้ผูส้อนทุกคนจงึจาํเป็นตอ้งปรบัเปลีย่นบทบาทของตนเองจากการเป็นผูบ้อกความรูใ้ห้

จบไปในแต่ละครัง้ทีเ่ขา้สอนมาเป็นผูเ้อือ้อาํนวยความสะดวก  (Facilitator) ในการเรยีนรูใ้หแ้ก่ผูเ้รยีนรู้

ใหแ้ก่ผูเ้รยีนกล่าวคอืเป็ นผูก้ระตุน้สง่เสรมิสนบัสนุนจดัสิง่เรา้และจดักจิกรรมใหผู้เ้รยีนเกดิการพฒันา

เตม็ตามศกัยภาพความสามารถความถนดัและความสนใจของแต่ละบุคคลการจดักจิกรรมจงึตอ้งเป็น

กจิกรรมทีผู่เ้รยีนไดค้ดิวเิคราะหว์จิารณ์สรา้งสรรคศ์กึษาและคน้ควา้ไดล้งมอืปฏบิตัจิรงิจนเกดิการ

เรยีนรูแ้ละคน้พบความรูด้ว้ยตนเองเป็นสาระความรูท้ีเ่กดิขึน้จากการศกึษาคน้ควา้มใิช่ความรูท้ีไ่ดร้บั

จากครผููส้อนแต่เพยีงแหลง่เดยีวซึง่วธิกีารน้ีจะเป็นการพฒันาผูเ้รยีนใหม้นิีสยัสนใจใฝห่าความรูด้ว้ย

ตนเองรกัการอ่านรกัการเรยีนรูอ้นัจะนําไปสูก่ารเรยีนรูต้ลอดชวีติ  (Long-life Education) และเป็น

บุคคลแห่งการเรยีนรู ้(Learning Man) ผูส้อนจงึตอ้งสอนวธิกีารแสวงหาความรู้  (Learn how to learn) 

มากกวา่สอนตวัความรูส้อนการคดิมากกวา่สอนใหท่้องจาํสอนโดยเน้นผูเ้รยีนเป็นสาํคญัมากกวา่เน้นที่

เน้ือหาวชิา 

 การจดักจิกรรมการเรยีนการสอนทีเ่น้นผูเ้รยี นเป็นสาํคญัมกีารจดักจิกรรมอยา่งหลากหลาย

ทีมุ่ง่ใหผู้เ้รยีนเกดิการเรยีนรูอ้ยา่งแทจ้รงิเกดิการพฒันาตนและสัง่สมคณุลกัษณะทีจ่าํเป็นสาํหรบัการ

เป็นสมาชกิทีด่ขีองสงัคมของประเทศชาตต่ิอไป 

 รปูแบบการจดักจิกรรมหรอืกระบวนการเรยีนการสอนใชห้ลากหลายวธิซีึง่จาํแนกไดด้งัน้ี 

 1. การจดัการเรยีนการสอนทางออ้มไดแ้ก่การเรยีนรูแ้บบสบืคน้แบบคน้พบแบบแกป้ญัหา

แบบสรา้งแผนผงัความคดิแบบใชก้รณศีกึษาแบบตัง้คาํถามแบบใชก้ารตดัสนิใจ 

 2.  เทคนิคการศกึษาเป็นรายบุคคลไดแ้ก่วธิกีารเรยีนแบบศนูยก์ารเรยีนแบบการเรยีนรูด้ว้ย

ตนเองแบบชุดกจิกรรมการเรยีนรูค้อมพวิเตอรช่์วยสอน 

 3.  เทคนิคการจดัการเรยีนรูโ้ดยใชเ้ทคโนโลยต่ีางๆ  ประกอบการเรยีนเช่นการใชส้ิง่พมิพ์

ตาํราเรยีนและแบบฝึกหดัการใชแ้หลง่ทรพัยากรในชุมชนศนูยก์ารเรยีนชุดการสอนคอมพวิเตอรช่์วย

สอนบทเรยีนสาํเรจ็รปู 

 4.  เทคนิคการจดัการเรยีนการสอนแบบเน้นปฏสิมัพนัธป์ระกอบด้ วยการโตว้าทกีลุม่  Buzz

การอภปิรายการระดมพลงัสมองกลุม่แกป้ญัหากลุม่ตวิการประชุมต่างๆการแสดงบทบาทสมมตกิลุม่

สบืคน้คูค่ดิการฝึกปฏบิตัเิป็นตน้ 

 5.  เทคนิคการจดัการเรยีนการสอนแบบเน้นประสบการณ์เช่นการจดัการเรยีนรูแ้บบมสีว่น

รว่มเกมกรณตีวัอยา่งสถานการณ์จาํลองละครบทบาทสมมต ิ

 6.  เทคนิคการเรยีนแบบรว่มมอืไดแ้ก่ปรศินาความคดิรว่มมอืแขง่ขนัหรอืกลุ่มสบืคน้กลุ่ม

เรยีนรูร้ว่มกนัทาํรว่มกนัคดิ 

 7.  เทคนิคการเรยีนการสอนแบบบรูณาการไดแ้ก่การเรยีนการสอนแบบใช้ การเล่าเรือ่ง

(Story line) และการเรยีนการสอนแบบแกป้ญัหา (Problem-Solving) 

          เทคนิควธิกีารเหลา่น้ีลว้นเป็นวธิทีีผู่เ้รยีนไดล้งมอืปฏบิตัจิรงิไดค้ดิคน้ควา้ศกึษาทดลองซึง่ทาํ

ใหผู้เ้รยีนเกดิการเรยีนรูด้ว้ยตนเองผูส้อนจงึมบีทบาทเป็นผูอ้าํนวยความสะดวกในหลายๆ  ลกัษณะ

ดงัน้ี 
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 1.  เป็นผูจ้ดัการ  (Manager) เป็นผูก้าํหนดบทบาทใหน้กัเรยีนทุกคนไดม้สีว่นเขา้รว่มทาํ

กจิกรรมแบ่งกลุม่หรอืจบัคูเ่ป็นผูม้อบหมายงานหน้าทีค่วามรบัผดิชอบแก่นกัเรยีนทุกคนจดัการใหทุ้ก

คนไดท้าํงานทีเ่หมาะสมกบัความสามารถและความสนใจของตน 

 2.  เป็นผูร้ว่มทาํกจิกรรม  (An active participant) เขา้รว่มทาํกจิกรรมในกลุม่จรงิๆพรอ้มทัง้

ใหค้วามคดิและความเหน็หรอืเชือ่มโยงประสบการณ์สว่นตวัของนกัเรยีนขณะทาํกจิกรรม 

 3.  เป็นผูช่้วยเหลอืและแหล่งวทิยาการ  (Helper and resource) คอยใหค้าํตอบเมือ่นกัเรยีน

ตอ้งการความช่วยเหลอืทางวชิาการตวัอยา่งเช่นคาํศพัทห์รอืไวยากรณ์การใหข้อ้มู ลหรอืความรูใ้น

ขณะทีน่กัเรยีนตอ้งการซึง่จะช่วยทาํใหก้ารเรยีนรูม้ปีระสทิธภิาพเพิม่ขึน้ 

 4. เป็นผูส้นบัสนุนและเสรมิแรง (Supporter and encourager) ช่วยสนบัสนุนดา้นสือ่อุปกรณ์

หรอืใหค้าํแนะนําทีช่่วยกระตุน้ใหน้กัเรยีนสนใจเขา้รว่มกจิกรรมหรอืฝึกปฏบิตัดิว้ยตนเอง 

 5.  เป็นผูต้ดิตามตรวจสอบ  (Monitor) คอยตรวจสอบงานทีน่กัเรยีนผลติขึน้มาก่ อนทีจ่ะสง่

ต่อไปใหน้กัเรยีนคนอื่นๆ  โดยเฉพาะอยา่งยิง่ดา้นความถกูตอ้งของคาํศพัทไ์วยากรณ์การแกค้าํผดิ

อาจจะทาํไดท้ัง้ก่อนทาํกจิกรรมหรอืบางกจิกรรมอาจจะแกใ้นภายหลงัได ้

  2.9 ลกัษณะของการจดักจิกรรมทีเ่น้นผูเ้รยีนเป็นสาํคญั 

 อาภรณ์ ใจเทีย่ง (2551: online) สามารถสรปุลกัษณะของการจดักจิกรรมการเรยีนการสอน

ทีเ่น้นผูเ้รยีนเป็นสาํคญัไดด้งัน้ี 

  2.9.1 Active Learning เป็นกจิกรรมทีผู่เ้รยีนเป็นผูก้ระทาํหรอืปฏบิตัดิว้ยตนเองดว้ย

ความกระตอืรอืร้นเช่นไดค้ดิคน้ควา้ทดลองรายงานทาํโครงการสมัภาษณ์แกป้ญัหาฯลฯไดใ้ชป้ระสาท

สมัผสัต่างๆ  ทาํใหเ้กดิการเรยีนรูด้ว้ยตนเองอยา่งแทจ้รงิผูส้อนทาํหน้าทีเ่ตรยีมการจดับรรยากาศการ

เรยีนรูจ้ดัสือ่สิง่เรา้เสรมิแรงใหค้าํปรกึษาและสรปุสาระการเรยีนรูร้ว่มกนั 

  2.9.2 Construct เป็นกจิกรรมทีผู่เ้รยีนไดค้น้พบสาระสาํคญัหรอืองคก์ารความรูใ้หมด่ว้ย

ตนเองอนัเกดิจากการไดศ้กึษาคน้ควา้ทดลองแลกเปลีย่นเรยีนรูแ้ละลงมอืปฏบิตัจิรงิทาํใหผู้เ้รยีนรกั

การอ่านรกัการศกึษาคน้ควา้เกดิทกัษะในการแสวงหาความรูเ้หน็ความสาํคญัของการเรยีนรูซ้ึง่นําไปสู่

การเป็นบุคคลแห่งการเรยีนรู ้(Learning Man) ทีพ่งึประสงค ์

  2.9.3 Resourceเป็นกจิกรรมทีผู่เ้รยีนไดเ้รยีนรูจ้ากแหล่งเรยีนรูต่้างๆ  ทีห่ลากหลายทัง้

บุคคลและเครือ่งมอืทัง้ในหอ้งเรยีนและนอกหอ้งเรยีนผูเ้รยีนไดส้มัผสัและสมัพนัธก์บัสิง่แวดลอ้มทัง้ที่

เป็นมนุษยเ์ช่นชุมชนครอบครั วองคก์รต่างๆ  ธรรมชาตแิละเทคโนโลยตีามหลกัการทีว่า่การเรยีนรู้

เกดิขึน้ไดทุ้กทีทุ่กเวลาและทุกสถานการณ์ 

  2.9.4 Thinking เป็นกจิกรรมทีส่ง่เสรมิกระบวนการคดิผูเ้รยีนไดฝึ้กวธิคีดิในหลาย

ลกัษณะเช่นคดิคล่องคดิหลากหลายคดิละเอยีดคดิชดัเจนคดิถูกทางคดิกวา้งคดิลกึซึง้คดิไกลคดิอยา่งมี

เหตุผลเป็นตน้การฝึกใหผู้เ้รยีนไดค้ดิอยูเ่สมอในลกัษณะต่างๆ จะทาํใหผู้เ้รยีนเป็นคนคดิเป็นแกป้ญัหา

เป็นคดิอยา่งรอบคอบมเีหตุผลมวีจิารณญาณในการคดิมคีวามคดิสรา้งสรรคม์คีวามสามารถในการคดิ

วเิคราะหท์ีจ่ะเลอืกรบัและปฏเิสธขอ้มลูขา่วสารต่างๆ  ไดอ้ยา่งเหมาะสม ตลอดจนสามารถแสดงความ

คดิเหน็ออกไดอ้ยา่งชดัเจนและมเีหตุผลอนัเป็นประโยชน์ต่อการดาํรงชวีติประจาํวนั 
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  2.9.5 Happiness เป็นกจิกรรมทีผู่เ้รยีนไดเ้รยีนอยา่งมคีวามสขุเป็นความสขุทีเ่กดิจาก

ประการทีห่น่ึงผูเ้รยีนไดเ้รยีนในสิง่ทีต่นสนใจสาระการเรยีนรูช้วนใหส้นใจใฝค่น้ควา้ศกึษาทา้ทายให้

แสดงความสามารถและใหใ้ชศ้กัยภาพของตนอยา่งเตม็ทีป่ระการทีส่องปฏสิมัพนัธ์  (Interaction) 

ระหวา่งผูเ้รยีนกบัผูส้อนและระหว่างผูเ้รยีนกบัผูเ้รยีนมลีกัษณะเป็นกลัยาณมติรมกีารช่วยเหลอืเกือ้กูล

ซึง่กนัและกนัมกีจิกรรมรว่มดว้ยช่วยกนัทาํใหผู้เ้รยีนรูส้กึมคีวามสขุและสนุกกบัการเรยีน 

  2.9.6 Participation เป็นกจิกรรมทีผู่เ้รยีนมสีว่นรว่มในการวางแผนกาํหนดงานวางเป้าหมาย

รว่มกนัและมโีอกาสเลอืกทาํงานหรอืศกึษาคน้ควา้ในเรือ่งทีต่รงกบัความถนดัความสามารถความสนใจ

ของตนเองทาํใหผู้เ้รยีนเรยีนดว้ยความกระตอืรอืรน้มองเหน็คณุคา่ของสิง่ทีเ่รยีนและสามารถประยกุต์

ความรูนํ้าไปใชป้ระโยชน์ในชวีติจรงิ 

  2.9.7 Individualization เป็นกจิกรรมทีผู่ส้อนให้ ความสาํคญัแก่ผูเ้รยีนในความเป็น       

อตับุคคลผูส้อนยอมรบัในความสามารถความคดิเหน็ความแตกต่างระหวา่งบุคคลของผูเ้รยีนมุง่ให้

ผูเ้รยีนไดพ้ฒันาตนเองใหเ้ตม็ศกัยภาพมากกวา่เปรยีบเทยีบแขง่ขนัระหวา่งกนัโดยมคีวามเชือ่มัน่

ผูเ้รยีนทุกคนมคีวามสามารถในการเรยีนรูไ้ดแ้ละมวีธิกีารเรยีนรูท้ีแ่ตกต่างกนั 

  2.9.8 Good Habit เป็นกจิกรรมทีผู่เ้รยีนไ ดพ้ฒันาคณุลกัษณะนิสยัทีด่งีามเช่นความ

รบัผดิชอบความเมตตากรณุาความมน้ํีาใจความขยนัความมรีะเบยีบวนิยัความเสยีสละและลกัษณะ

นิสยัในการทาํงานอยา่งเป็นกระบวนการการทาํงานรว่มกบัผูอ้ื่นการยอมรบัผูอ้ื่นและการเหน็คณุคา่

ของงานเป็นตน้  

 สรุปการจดักจิกรรมทีเ่น้นผูเ้รยีนเป็นสาํคญัเป็นกจิกรรมทีผู่เ้รยีนไดร้บัประโยชน์สงูสดุจาก

การเรยีนไดพ้ฒันาเตม็ตามศกัยภาพไดป้ระยกุตค์วามรูไ้ปใชป้ระโยชน์ในชวีติไดม้คีวามสขุและสนุกกบั

การเรยีนรูต้ลอดจนมคีณุลกัษณะนิสยัดงีามทีส่งัคมพงึปรารถนา 

 2.10. บทบาทของครใูนการจดัการเรยีนการสอนทีเ่น้นผูเ้รยีนเป็นสาํคญั 

 ผูท้ีม่บีทบาทสาํคญัทีส่ดุในการจดัการเรยีนการสอนทีเ่น้นผูเ้รยีนเป็นสาํคญัคอืครผููส้อน

ดงันัน้ครผููส้อนจาํเป็นทีจ่ะตอ้งเขา้ใจเรือ่งทีเ่กีย่วกบัการจดัการเรยีนการสอนทีเ่น้นผูเ้รยีนเป็นสาํคญั

โดยเฉพาะเรือ่งของความสาํคญัความจาํเป็นทัง้น้ีเพราะจะช่วยในการปรบัเปลีย่นแนวคิ ดในการจดัการ

เรยีนการสอนเมือ่แนวคดิเปลีย่นการกระทาํยอ่มเปลีย่นตามไปดว้ยการกระทาํหรอืบทบาทของ

ครผููส้อนมปีระเดน็สาํคญัดงัน้ี 

  2.10.1 บทบาทในฐานะผูจ้ดัการและผูอ้าํนวยความสะดวก 

  บทบาทในฐานะผูจ้ดัการซึง่กาํหนดเป้าหมายในการจดัการใหผู้เ้รยีนไดพ้ฒันาเตม็ตาม

ศกัยภาพของตนเองเป็นงานหลกัทีส่าํคญัดงัน้ี 

   1) วางแผนการจดัการเรยีนรูป้ระกอบดว้ย 

    1.1 การวางแผนอาํนวยความสะดวกเป็นการวเิคราะหข์อ้มลูของผูเ้รยีนซึง่

จาํเป็นตอ้งมขีอ้มลูผูเ้รยีนรอบดา้นเพือ่นํามาวเิคราะหแ์ละจดัการไดอ้ยา่งเหมาะสมเช่นจดัการดา้น

แหลง่เรยีนรูจ้ดักจิกรรมสนบัสนุนการใหก้ารสงเคราะหก์ารสรา้งความสมัพนัธก์บัหน่วยงานอื่นชุมชน

บุคคลอื่นเพือ่เอือ้ต่อการจดัการเรยีนรูร้วมถงึการบรหิารชัน้เรยีนใหส้อดคลอ้งกบัรปูแบบวธิกีารจดัการ

เรยีนรู ้
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    1.2 การวางแผนการจดัการเรยีนรูใ้นแต่ละครัง้มขี ัน้ตอนสาํคญัคอืกาํหนด

จดุประสงคป์ระเมนิพฤตกิรรมหรอืความสามารถของผูเ้รยีนกาํหนดวธิกีารสอนและประเมนิผล 

   2) กาํหนดบทบาทของตนเองโดยเฉพาะการเป็นตวักลางทีจ่ะทาํใหเ้กดิการเรยีนรู้

การสรา้งความสมัพนัธเ์ชงิบวกกบัผูเ้รยีนการเป็นแบ บอยา่งทีด่กีารสรา้งสภาพแวดลอ้มทีเ่กือ้กลูต่อ

การเรยีนรูแ้ละการประพฤตปิฏบิตัขิองผูเ้รยีนการสรา้งระบบและการสือ่สารกบัผูเ้รยีนใหช้ดัเจนการ

สรา้งระบบควบคมุกาํกบัดแูลดว้ยความเป็นธรรมและเป็นประชาธปิไตย 

            2.10.2 บทบาทในฐานะผูจ้ดัการเรยีนรู ้

  บทบาทในฐานะผูจ้ดัการเรยีนรูเ้พือ่พฒันาผูเ้รยีนแต่ละคนใหเ้ตม็ตามศกัยภาพครมูี

บทบาททีส่าํคญัดงัน้ี 

   1) การเตรยีมการจดัการเรยีนรูค้รคูวรมบีทบาทดงัต่อไปน้ี 

    1.1 วเิคราะหห์ลกัสตูร 

    1.2 ปรบัเน้ือหาใหส้อดคลอ้งกบัความตอ้งการของผูเ้รยีนหรอืสอดคลอ้งกบั

ทอ้งถิน่หรอืบรูณาการเน้ือหาสาระระหวา่งกลุม่ประสบการณ์หรอืรายวชิา 

    1.3 เตรยีมแหล่งเรยีนรูเ้อกสารสื่อประกอบการเรยีนรู ้

    1.4 มขีอ้มลูผูเ้รยีนทีจ่ะนําไปเป็นพืน้ฐานในการจดัการเรยีนรู ้

   2) การจดัการเรยีนรูค้วรใหผู้เ้รยีนไดม้สีว่นรว่มในการดาํเนินกจิกรรมต่างๆ ดงัน้ี 

    2.1 เลอืกเรือ่งทีจ่ะเรยีน 

    2.2 วางแผนการเรยีนรูด้ว้ยตนเอง 

    2.3 เรยีนโดยการแลกเปลีย่นความรู ้

    2.4 เรยีนดว้ยกระบวนการกลุม่ 

    2.5 เรยีนจากหอ้งสมดุ 

    2.6 เรยีนจากแหล่งเรยีนรูท้ีห่ลากหลายทัง้ในและนอกโรงเรยีน 

    2.7 เรยีนโดยบรูณาการสาระทกัษะและคณุธรรม 

   3) ผลการจดัการเรยีนรูข้องผูเ้รยีนสิง่ทีผู่เ้รยีนไดร้บัมดีงัน้ี 

    3.1 มผีลงานการเรยีนรูท้ีห่ลากหลายแมเ้รยีนจากแผนการเรยีนรูเ้ดยีวกนั 

    3.2 มผีลงานเชงิสรา้งสรรค ์

    3.3 มผีลงานทีภ่าคภมูใิจ 

    3.4 สรปุความรูไ้ดด้ว้ยตนเอง 

    3.5 มคีวามสมัพนัธท์ีด่กีบักลุม่  

    3.6 ตดัสนิใจลงความเหน็เลอืกปฏบิตัไิดอ้ยา่งเหมาะสมกบัเรือ่งและ

สถานการณ์ 

    3.7 มคีวามมัน่ใจและกลา้แสดงออก 

   4) การประเมนิผลครจูะตอ้งคาํนึงถงึสิง่ต่อไปน้ี 

    4.1 สอดคลอ้งกบัจดุประสงคป์ระเมนิตามสภาพจรงิ 
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    4.2 มวีธิกีารและเครือ่งมอืสอดคลอ้งกนั 

    4.3 ผูเ้รยีนมสีว่นรว่มในการประเมนิ 

    4.4 นําผลการประเมนิไปพฒันาผูเ้รยีนอยา่งต่อเน่ือง 

 จากขอ้มลูทัง้หมดทีไ่ดก้ลา่วมาจะเหน็วา่การจดัการเรยีนการสอนทีเ่น้นผูเ้รยีนเป็นสาํคญัเป็น

สิง่ทีท่าํยาก แต่ทา้ทายความสามารถใหค้รไูดป้รั บเปลีย่นการจดัการเรยีนการสอนเพือ่ จะประสบ

ความสาํเรจ็ในการ สอนศษิย ์ ตอ้งมคีวามพยายามความอดทนและตอ้ง ศกึษาเพิม่เตมิอยู่ ตลอดเวลา   

ดงันัน้ครทูีป่ฏบิตัหิน้าทีเ่ตม็ทีต่ามแนวทางทีถ่กูตอ้งยอ่มจะ มผีลการสอนที่คุม้ค่า ต่อผลงานไดช้ืน่ชม

กบัความเจรญิงอกงามของศษิยม์คีวามภาคภมูใิจในความเป็นครู มอือาชพีและผลติพลเมอืงทีคุ่ณภาพ

ใหป้ระเทศชาตต่ิอไป 

 2.11 การพฒันารปูแบบการจดัการเรยีนรู ้

 ทฤษฎกีารเรยีนรู ้และรปูแบบการเจดัการเรยีนรู ้ ตามปรชัญาการศกึษาเป็นพืน้ฐานทีส่าํคญั

ของการจดัการศกึษาและการจดัการเรยีนการสอนซึง่นกัการศกึษาไดนํ้าแนวคดิจากปรชัญามาทาํการ

พสิจูน์ยนืยนัดว้ยวธิกีารทางวทิยาศาสตรแ์ลว้นําเสนอขอ้ความรูอ้อกมาเป็นทฤษฎทีางการศกึษาที่

สามารถนําไปประยกุตใ์ชใ้นการจดัหลกัสตูรและการเรยีนการสอนไ ด้ (ทศินา  แขมมณี . 2550: 41) 

โดยเฉพาะการศกึษาเกีย่วกบัการเรยีนรูข้องมนุษยท์ีม่นีกัจติวทิยาสน ใจศกึษาและนําเสนอเป็นทฤษฎี

การเรยีนรูไ้วอ้ยา่งหลากหลายเพื่ออธบิายลกัษณะของการเกดิการเรยีนรูห้รอืการเปลีย่นแปลง

พฤตกิรรมนําไปสูก่ารจดัการเรยีนการสอนทีส่อดคลอ้งกบัการเรยีน รูข้องผูเ้รยีนเช่นทฤษฎกีารเรยีนรู้

กลุม่พฤตกิรรมนิยม  (Behaviorism) ทฤษฎกีารเรยีนรูก้ลุม่พทุธนิิยม  (Cognitivism) หรอืทฤษฎกีาร

เรยีนรูก้ลุม่มนุษยนิยม (Humanism) เป็นตน้ 

 การออกแบบการเรยีนการสอนผูว้จิยัไดศ้กึษาและสรปุสาระสาํคญัของทฤษฎกีารเรยีนรูก้ลุม่

มนุษยนิยมไวด้งัน้ี 

 ทฤษฎกีารเรยีนรูก้ลุม่มนุษยนิยม (Humanism) นกัทฤษฎกีลุ่มมนุษยนิยมใหค้วามสาํคญักบั

คุณค่าของความเป็นมนุษยโ์ดยมคีวามเชื่อว่ามนุษยทุ์กคนมศีกัดิศ์รมีคีวามดงีามมคีวา มสามารถและมี

แรงจงูใจภายในทีจ่ะพฒันาศกัยภาพของตนเองไปสูค่วามเป็นมนุษยท์ีส่มบรูณ์หากไดร้บัอสิรภาพและ

เสรภีาพนกัทฤษฎทีีส่าํคญัในกลุม่น้ี คอื มาสโลว์ (Maslow) โรเจอร์ (Rogers) โคมส์ (Combs) โนลส์ 

(Knowles) แฟร ์(Faire) และนีล (Neil) เป็นตน้ (ทศินา แขมมณี. 2550: 68-72; วชิยั วงษ์ใหญ่. 2537: 

29-37) 

  2.11.1 แนวคดิสาํคญัของทฤษฎกีารเรยีนรูก้ลุม่มนุษยนิยมมดีงัน้ี 

    1. มนุษยทุ์กคนมคีวามตอ้งการพืน้ฐานเป็นลาํดบัขัน้  (Hierarchy of Needs) 

เริม่ตัง้แต่ความตอ้งการทางรา่งกายความตอ้งการความปลอดภยัความตอ้งการความรกัความตอ้งการ

การยอมรบันบัถอืไปจนถงึความตอ้งการแสดงศกัยภาพทีแ่ทจ้รงิของตน (Self-actualization) ซึง่มนุษยม์ี

ความพยายามทีจ่ะพฒันาตนเองอยา่งต่อเน่ืองโดยทีค่วามตอ้งการขัน้ตํ่าตอ้งไดร้บัการตอบ สนองก่อน

อยา่งเพยีงพอในแต่ละขัน้ 
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    2. มนุษยเ์ป็นผูม้ศีกัดิศ์รแีละมคีวามดโีดยธรรมชาตหิากมนุษยอ์ยูภ่ายใต้

สิง่แวดลอ้มทีอ่บอุ่นมคีวามรกัมอีสิระและเสรภีาพ  (Freedom and Autonomy) มนุษยจ์ะพฒันาไป

ในทางทีด่ที ัง้ต่อตนเองและสงัคม 

    3. มนุษยม์คีวามเป็นปจัเจกมคีวามส ามารถและมศีกัยภาพ  (Individual and 

Potential)ในการตดัสนิใจเลอืกกระทาํสิง่ต่าง  ๆตามทีต่นพอใจและรบัผดิชอบในผลของการกระทาํนัน้  ๆ

    4. มนุษยม์คีวามเป็นเอกลกัษณ์  (Uniqueness) และมคีวามสามารถแตกต่าง

กนัการพฒันามนุษยจ์งึตอ้งเคารพในความเป็นบุคคลและคาํนึงถงึความแตกต่างของแต่ละบุคคล 

    5. มนุษยจ์ะเรยีนรูไ้ดด้หีากมสีว่นรว่มในการเรยีนรูด้ว้ยตนเองมอีสิระในการ

เรยีนรูส้ ิง่ทีต่อ้งการและเรยีนรูด้ว้ยวธิกีารทีต่นเองพอใจเน่ืองจากการเรยีนรูเ้ป็ นกระบวนการภายในตน

ทีม่นุษยส์ามารถควบคมุตนเองและนําประสบการณ์ความรูท้กัษะคา่นิยมต่างๆ  เขา้มาสูก่ารเรยีนรูข้อง

ตนได ้

  2.11.2 หลกัการจดัการเรยีนการสอนตามทฤษฎกีารเรยีนรูข้องกลุม่มนุษยนิยมจงึ มี

ดงัน้ี 

    1. จดัการเรยีนการสอนโดยเขา้ใจถงึความตอ้งการพืน้ฐานของมนุษยซ์ึง่การที่

จะช่วยใหผู้เ้รยีนเกดิการเรยีนรูท้ีด่จีาํเป็นตอ้งตอบสนองความตอ้งการพืน้ฐานทีผู่เ้รยีนตอ้งการ

เสยีก่อน 

     2.  ระบบการจดัการศกึษาและการจดัการเรยีนการสอนควรเป็นระบบทีใ่ห้

อสิระเสรภีาพในการเรยีนรูแ้ก่ผูเ้รยีนโดยผูเ้รยีนมโีอกาสทีจ่ะคดิเองไมถู่กสัง่หรอืบงัคบัใหท้าํและมุง่เน้น

การพฒันาศกัยภาพของผูเ้รยีนแต่ละคน 

    3. การจดัสภาพแวดลอ้มทางการเรยีนทีเ่อือ้ต่อการเรยีนรูม้คีวามอบอุ่น

ปลอดภยัไวว้างใจการคาํนึงถงึความรูส้กึของผูเ้รยีนการสรา้งเจตคตทิีด่ต่ีอการเรยี นรูจ้ะช่วยใหผู้เ้รยีน

เกดิการเรยีนรูไ้ดด้ ี

    4. การใหผู้เ้รยีนมสีว่นรว่มในการเรยีนรบัผดิชอบรว่มกนัในกระบวนการ

เรยีนรูแ้ละเปิดโอกาสใหผู้เ้รยีนไดเ้ลอืกสิง่ทีเ่รยีนและวธิเีรยีนดว้ยตนเองรวมทัง้นําประสบการณ์ความรู้

ทกัษะและคา่นิยมต่างๆ เขา้มาใชใ้นการเรยีนรูจ้ะช่วยใหผู้เ้รยีนเกดิการเรยีนรูไ้ดด้ ี

    5. การจดักจิกรรมการเรยีนการสอนจะตอ้งมคีวามหมายทีส่มัพนัธก์บัผูเ้รยีน

และสิง่แวดลอ้มสาระวชิาจะตอ้งใกลเ้คยีงกบัความตอ้งการพืน้ฐานและชวีติความเป็นอยูส่ามารถนําเอา

ผลการเรยีนรูไ้ปใชไ้ดจ้รงิ 

    6. การจดัประสบการณ์การเรยีนรูจ้ะ ตอ้งครอบคลมุคนทัง้คนอยา่งเป็นองค์

รวม (Holistic) คอืพฒันาทัง้ทางดา้นความสนใจอารมณ์ความรูส้กึคา่นิยมโดยไมมุ่ง่เน้นการสง่เสรมิ

พฒันาดา้นสตปิญัญาเพยีงอยา่งเดยีวรวมทัง้จะตอ้งสง่เสรมิวธิกีารเรยีนรูเ้น้นการพฒันาตนใหร้กัทีจ่ะ

เรยีนมแีรงจงูใจใฝส่มัฤทธิต์ามความคาดหวงัของตนเอง 
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    7. กระบวนการเรยีนการสอนถอืเป็นมนุษยสมัพนัธร์ะหวา่งผูส้อนกบัผูเ้รยีน

บทบาทสาํคญัของผูส้อนคอืการเป็นผูช้ีแ้นะการเรยีนเป็นแหลง่วทิยาการและสรา้งบรรยากาศการเรยีน

ใหอ้บอุ่นมชีวีติชวีาทา้ทายต่อการเรยีนรูซ้ึง่ในการเรยีนการสอนแบบน้ีผูส้อนควรจะมลีกัษณะเป็นคนที่

อบอุ่นมคีวามเหน็อกเหน็ใจจรงิใจและนบัถอืผูอ้ื่น 

 สรปุแนวคดิสาํคญัของกลุ่มมนุษยนิยมเน้นทีคุ่ณค่าและศกัดิศ์รขีองความเป็นมนุษยโ์ดยเชื่อ

วา่มนุษยม์ศีกัยภาพในการพฒันาตนเองจดุมุง่หมายของการศกึษาเป็นไปเพือ่สง่เสรมิพฒันาการสงูสดุ

ของศกัยภาพของบุคคลการจดัการเรยีนการสอนจะใหค้วามสาํ คญักบัความเป็นเจา้ของการเรยีนรู้  

(ownership) ของผูเ้รยีนโดยมคีรผููส้อนเป็นผูช่้วยเหลอือาํนวยความสะดวกใหเ้กดิการเรยีนรูซ้ึง่

สอดคลอ้งกบังานวจิยัน้ีทีจ่ะนําไปใชใ้นการจดัการเรยีนรูร้ายวชิาการสรา้งเสรมิสขุภาพและการป้องกนั

การเจบ็ปว่ยตามแนวคดิจติตปญัญาศกึษาเพือ่การปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสขุภาพและการเสรมิสรา้งวฒุิ

ภาวะทางอารมณ์ของนกัศกึษาพยาบาล เน่ืองจากเหน็วา่นกัศกึษา มคีวามสามารถและมศีกัยภาพ  

(Individual and Potential)ในการตดัสนิใจเลอืกกระทาํสิง่ต่างๆตามทีต่นพอใจและรบัผดิชอบในผล

ของการกระทาํนัน้ๆ อกีทัง้ ตอ้งการทีจ่ะพฒันานั กศกึษาทัง้ทางดา้นความสนใจอารมณ์ความรูส้กึ

คา่นิยม ใหผู้เ้รยีน มคีวามรู ้ความเขา้ใจ การพฒันาความตระหนกัรู ้ การเรยีนรูแ้ละการรูเ้ท่าทนัมติิ /

โลกดา้นใน (อารมณ์ ความรูส้กึ ความคดิ ความเชื่อ ทศันะ มุ มมองต่อชวีติและโลก ) ของตนเอง ให้

คุณค่าในเรือ่งการเรยีนรูด้ว้ยใจอยา่งใครค่รวญ ซึง่แนวคดิของกลุม่มนุษยนิยม สามารถนํามาจดัการ

เรยีนการสอนโดยยดึผูเ้รยีนเป็นศนูยก์ลางได ้

  2.11.2 หลกัการจดัการเรยีนการสอนโดยยดึผูเ้รยีนเป็นศนูยก์ลาง 

  การสอนโดยยดึผูเ้รยีนเป็นศนูยก์ล างเป็นการจดัการเรยีนการสอนทีย่ดึผูเ้รยีนเป็นตวั

ตัง้ โดยคาํนึงถงึความเหมาะสมกบัผูเ้รยีนและประโยชน์สงูสดุทีผู่เ้รยีนจะไดร้บั และมกีารจดักจิกรรม

การเรยีนรูท้ีเ่ปิดโอกาสใหผู้เ้รยีนมบีทบาทสาํคญัในการเรยีนรู ้ไดม้สีว่นรว่มในกจิกรรมการเรยีนรูอ้ยา่ง

ตื่นตวัและไดใ้ชก้ร ะบวนการเรยีนรูต่้างๆอนัจะนําไปสูก่ารเรยีนรูท้ีแ่ทจ้รงิ ผูเ้รยีนไดเ้คลือ่นไหวปฎบิตัิ

กจิกรรมต่างๆ (กาย) ไดใ้ชค้วามคดิ (สตปิญัญา ) ไดม้ปีฎสิมัพนัธแ์ลกเปลีย่นเรยีนรูก้บัผูอ้ื่น (สงัคม) 

และเกดิอารมณ์ความรูส้กึอนัจะช่วยใหก้ารเรยีนรูม้คีวามหมายต่อตน (อารมณ์ ) การมสี่ วนรว่มใน

ลกัษณะดงักล่าวจะเป็นปจัจยัส่งผลใหผู้เ้รยีนเกดิการเรยีนรูท้ีแ่ทจ้รงิไดด้ ี(ทศินาแขมมณ.ี 2550: 120-121) 

  การจดัการเรยีนการสอนโดยยดึผูเ้รยีนเป็นศนูยก์ลางทีนํ่ามาใชใ้นการศกึษาวจิยัครัง้น้ี

ใช ้2 แบบ คอื (ทศินาแขมมณ.ี 2550: 125-126,131) 

  1. แบบเน้นตวัผูเ้รยีนโดยจดัการเรยีนรูโ้ดยผูเ้รยีนนําตนเอง (Self – Directed Learning) 

คอื การใหโ้อกาสผูเ้รยีนวางแผนการเรยีนรูด้ว้ยตนเอง ซึง่ครอบคลมุการวนิิจฉยัความตอ้งการในการ

เรยีนรูข้องตน การตัง้เป้าหมายหรอืวตัถุประสงคก์ารเรยีนรูก้ารเลอืกวธิกีารเรยีนรู ้ การแสวงหาแหล่ง

ความรู ้การรวบรวมขอ้มลู การวเิคราะหข์อ้มลู รวมทัง้ประเมนิตนเองโดยครอูยูใ่นฐานะกลัยาณมติร 

ทาํหน้าทีก่ระตุน้และใหค้าํปรกึษาผูเ้รยีนในการวนิิจฉยัความตอ้งการ กาํหนดวตัถุประสงค ์ออกแบบ

แผนการเรยีนรูแ้ละจดัเตรยีมวสัดุอุปกรณ์ แหล่งขอ้มลูทัง้รว่มเรยีนรูไ้ปกบัผูเ้รยีนและตดิตามประเมนิผล

การเรยีนรูข้องผูเ้รยีนดว้ย 
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  2. แบบเน้นประสบการณ์ (Experimental Learning) คอื การดาํเนินการอนัจะช่วยให้

ผูเ้รยีนเกดิการเรยีนรูต้ามเป้าหมายโดยใหผู้เ้รยีนไดร้บัประสบการณ์ (experience) ทีจ่าํเป็นต่อการ

เรยีนรูใ้นเรือ่งทีเ่รยีนก่อน และใหผู้เ้รยีนสงัเกต ทบทวนสิง่ทีเ่กดิขึน้ และนําสิง่ทีเ่กดิขึน้มาคดิพจิารณา

ไตรต่รองรว่มกนัจนกระทัง่ผูเ้รยีนสามารถสรา้งความคดิรวบยอดหรอืสมมตฐิานต่าง ๆในเรือ่งทีเ่รยีนรูแ้ลว้ 

จงึนําความคดิหรอืสมมตฐิานเหลา่นัน้ไปทดลองหรอืประยกุตใ์ชใ้นสถานการณ์ใหม่ๆ ต่อไป การจดัการเรยีน 

การสอนโดยยดึผูเ้รยีนเป็นศนูยก์ลาง ทัง้ 2 แบบ คอื แบบเน้นตวัผูเ้รยีน โดยจดัการเรยีนรูโ้ดยผูเ้รยีน

นําตนเองและแบบเน้น ประสบการณ์สามารถทีจ่ะนํามาจดัทาํกจิกรรม การจดัการเรยีนรูร้ายวชิาการ

สรา้งเสรมิสขุภาพและการป้องกนัการเจบ็ปว่ยตามแนวคดิจติตปญัญาศกึษาเพือ่การปรบัพฤตกิรรม

สขุภาพการเสรมิสรา้งวฒุภิาวะทางอารมณ์ของนกัศกึษาพยาบาลได ้

  การพฒันารปูแบบการจดัการเรยีนรูใ้ช้ ทฤษฎกีลุ่มมนุษยนิยมทีใ่หค้วามสาํคญักบั

คุณค่าของความเป็ นมนุษยโ์ดยมคีวามเชือ่วา่มนุษยทุ์กคนมศีกัดิศ์รมีคีวามดงีามมคีวามสามารถและ   

มแีรงจงูใจภายในทีจ่ะพฒันาศกัยภาพของตนเองไปสูค่วามเป็นมนุษยท์ีส่มบรูณ์ จดัการเรยีนการสอน

โดยยดึผูเ้รยีนเป็นศนูยก์ลาง มกีารจดักจิกรรมการเรยีนรูท้ีเ่ปิดโอกาสใหผู้เ้รยีนมบีทบาทสาํคญัในการ

เรยีนรู ้ไดม้สีว่นรว่มในกจิกรรมการเรยีนรูอ้ยา่งตื่นตวัและไดใ้ชก้ระบวนการเรยีนรูต่้างๆ  อนัจะนําไปสู่

การเรยีนรูท้ีแ่ทจ้รงิ นัน่คอื ผูเ้รยีนไดเ้คลือ่นไหวปฎบิตักิจิกรรมต่างๆ (กาย) ไดใ้ชค้วามคดิ (สตปิญัญา) 

ไดม้ปีฎสิมัพนัธแ์ลกเปลีย่นเรยีนรูก้บัผูอ้ื่น (สงัคม) และเกดิอารมณ์ความรูส้กึอนัจะช่วยใหก้ารเรยีนรูม้ ี

ความหมายต่อตน (อารมณ์) 

 

3.  หลกัสตูรพยาบาลศาสตรบณัฑิต (หลกัสตูรปรบัปรงุ พ.ศ.2552) รายวิชาการสร้าง

เสริมสขุภาพและการป้องกนัการเจบ็ป่วย 

 สถาบนัพระบรมราชชนก  (2552: 35) หลกัสตูรพยาบาลศาสตรบณัฑติ  (หลกัสตูรปรบัปรงุ 

พ.ศ.2552) รายวชิาการสรา้งเสรมิสขุภาพและการป้องกนัการเจบ็ปว่ย  เป็นวชิาบงัคบัในหมวดวชิา

เฉพาะกลุม่วชิาชพี ตามคาํอธบิายรายวชิาระบุใหศ้กึษาแนวคดิ ทฤษฎกีารสรา้งเสรมิสขุภาพ และการ

ป้องกนัการเจบ็ปว่ยแบบองคร์วมแก่บุคคลทุกวยัของชวีติ ครอบครวั และชุมชน ปจัจยัทีม่ผีลต่อสขุภาพ 

การสรา้งเสรมิสขุภาพและการป้องกนัการเจบ็ปว่ยดว้ยการใชก้ระบวนการพยาบาล บนพืน้ฐานทฤษฎี

การดแูลอยา่งเอือ้อาทรโดยยดึหลกัจรยิธรรมและสทิธมินุษยชน บรูณาการภมูปิญัญาทอ้งถิน่ ทรพัยากร 

และเทคโนโลยทีีเ่หมาะสม   

 3.1 มคอ.3ของรายวิชาการสร้างเสริมสขุภาพและการป้องกนัการเจบ็ป่วยในหลกัสตูร

พยาบาลศาสตรบ์ณัฑิต     

 รหสัและชือ่รายวชิาพย . 1207 การสรา้งเสรมิสขุภาพและการป้องกนัการเจบ็ปว่ย Nu.1207  

Health Promotion and Illness Preventionจาํนวนหน่วยกติ3(3-0-6)ประเภทของรายวชิาวชิาบงัคบั

ในหมวดวชิาเฉพาะ กลุม่วชิาชพี 
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 จดุมุง่หมายและวตัถุประสงคเ์พือ่จดัการเรยีนการสอนใหน้กัศกึษาไดศ้กึษาแนวคดิ ทฤษฎี

การสรา้งเสรมิสขุภาพ และการป้องกนัการเจบ็ปว่ยแบบองคร์วมแก่บุคคลทุกวยัของชวีติ ครอบครวั 

และชุมชน ศกึษาผลของปจัจยัต่างๆ ทีม่ต่ีอสขุภาพ การสรา้งเสรมิสขุภาพและการป้องกนัการเจบ็ปว่ย 

สามารถใชก้ระบวนการพยาบาล บนพืน้ฐานทฤษฎกีารดแูลอยา่งเอือ้อาทรโดยยดึหลกัจรยิธรรมและ

สทิธมินุษยชนผสมผสานภมูปิญัญาทอ้งถิน่ ทรพัยากร และเทคโนโลยทีีเ่หมาะสม โดยมุง่เสรมิสรา้ง

ศกัยภาพของบุคคลในการดแูลตนเอง วตัถุประสงคเ์มือ่เรยีนจบรายวชิาน้ี แลว้นกัศกึษาจะ  มคีวามรู้

ความเขา้ใจแนวคดิ ทฤษฎกีารสรา้งเสรมิสขุภาพและการป้องกนัการเจบ็ปว่ยแบบองคร์วมแก่บุคคลในวยั 

เดก็ วยัรุน่ วยัผูใ้หญ่และวยัผูส้งูอายไุด ้ ออกแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพ และป้องกนัการเจบ็ปว่ยของ

บุคคลในวยัเดก็ วยัรุน่ วยัผูใ้หญ่ และวยั ผูส้งูอายใุนภาวะปกตไิด ้แสดงความคดิอยา่งเป็นระบบในการ

เลอืกใชท้รพัยากร เทคโนโลย ีโดยผสมผสานภมูปิญัญาทอ้งถิน่เพือ่การสรา้งเสรมิ สุขภาพ  และป้องกนั

การเจบ็ปว่ยของบุคคลวยัเดก็ วยัรุน่ วยัผูใ้หญ่ และวยัสงูอายใุนภาวะปกตไิด ้โดยคาํนึงถงึปจัเจก

บุคคล และบรบิทข องชุมชน ตระหนกัถงึการใหบ้รกิารพยาบาลดว้ยหวัใจความเป็นมนุษยบ์นพืน้ฐาน

ทฤษฎกีารดแูลอยา่งเอือ้อาทรโดยยดึหลกัจรยิธรรมและสทิธมินุษยชน 

 คาํอธิบายรายวิชาแนวคดิ ทฤษฎกีารสรา้งเสรมิสขุภาพ และการป้องกนัการเจบ็ปว่ยแบบ

องคร์วมแก่บุคคลทุกวยัของชวีติ ครอบครวั และชุมชน ปจัจั ยทีม่ผีลต่อสขุภาพ การสรา้งเสรมิสขุภาพ

และการป้องกนัการเจบ็ปว่ยดว้ยการใชก้ระบวนการพยาบาล บนพืน้ฐานทฤษฎกีารดแูลอยา่งเอือ้

อาทรโดยยดึหลกัจรยิธรรมและสทิธมินุษยชน บรูณาการภมูปิญัญาทอ้งถิน่  ทรพัยากร และเทคโนโลยี

ทีเ่หมาะสม มุง่เสรมิสรา้งศกัยภาพของบุคคลในการดแูลตนเอง 

 Concepts and theories of health promotion and illness prevention based on holistic 

approach for individual in all ages, family, and community; factors affecting on health, health 

promotion, and illness prevention through the use of nursing process based on The Theory of  

Caring, ethics, and human rights; and the integration of Thai wisdom, resources, and appropriate 

technology in order to build individual competency for self-care. 

 การพฒันาผลการเรียนรูข้องนักศึกษา 

 ด้านคณุธรรมจริยธรรมผลการเรียนรู้เมือ่สิน้สุดรายวชิาน้ีนกัศกึษาจะมคีุณลกัษณะหรอืมี

ความสามารถ ดงัน้ี เคารพในคณุคา่และศกัดิศ์รคีวามเป็นมนุษย ์ มคีวามรบัผดิชอบต่อการกระทาํของ

ตนเอง มรีะเบยีบวนิยัและซือ่สตัยต์ระหนกัถงึการใหบ้รกิารพยาบาลดว้ยหวัใจความเป็นมนุษย์           

(อตัลกัษณ์) วิธีการสอน กรณศีกึษา สะทอ้นคดิ วิธีการประเมินผล  ผลการวเิคราะหก์รณศีกึษาตาม

แบบประเมนิ ผลการสะทอ้นคดิและการพฒันา 

 ด้านความรูผ้ลการเรียนรู ้เมือ่สิน้สดุรายวชิาน้ีนกัศกึษาจะมคีณุลกัษณะหรอืมคีวามสามารถ

ดงัน้ี มคีวามรูแ้ละความเขา้ใจในสาระสาํคญัของศาสตรท์างวชิาชพีการพยาบาลระบบสขุภาพและปจัจยั 

ทีม่ผีลต่อการเปลีย่นแปลงของสงัคมและต่อระบบสขุภาพ มคีวามรูแ้ละความเขา้ใจในสาระสาํคญัของ

กระบวนการพยาบาล และการนําไปใช ้มคีวามรูแ้ละความเขา้ใจในวฒันธรรม สถานการณ์ทีเ่ปลีย่นแปลง
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ของประเทศและสงัคมโลกทีม่ผีลกระทบต่อภาวะสขุภาพของประชาชน วิธีการสอน บรรยายแบบมี

สว่นรว่ม กรณศีกึษาสภาพจรงิจากในชุมชน ตามโจทยท์ีก่าํหนดสะทอ้นคดิ วิธีการประเมินผล การ

สอบกลางภาคและปลายภาคผลการวเิคราะหก์รณศีกึษาจากแบบประเมนิ ผลการสะทอ้นคดิและการ

พฒันา 

 ด้านทกัษะทางปัญญา ผลการเรียนรู้  ตระหนกัรูใ้นศกัยภาพและสิง่ทีเ่ป็นจดุอ่อนของตน 

เพือ่พฒันาตนเองใหม้คีวามสามารถเพิม่มากขึน้ สามารถนําไปสูก่ารปฏบิตักิารพยาบาล การสอน การ

แสวงหาความรูท้ีม่ปีระสทิธภิาพ และการเป็นผูนํ้าทีเ่ขม้แขง็สบืคน้และวเิคราะหข์อ้มลูจากแหลง่ขอ้มลู

ทีห่ลากหลาย  สามารถนําขอ้มลูและ หลกัฐานไปใชใ้นการอา้งองิและแกไ้ขปญัหาอยา่งมวีจิารณญาณ

สามารถคดิวเิคราะหอ์ยา่งเป็นระบบโดยใชอ้งคค์วามรูท้างวชิาชพีทีเ่กีย่วขอ้ง วิธีการสอน บรรยาย

แบบมสีว่นรว่มกรณศีกึษาสภาพจรงิจากในชุมชน ตามโจทยท์ีก่าํหนดสะทอ้นคดิมอบหมายงาน 

 ธีการประเมินผล  การสอบกลางภาคและปลายภา คผลการวเิคราะหก์รณศีกึษาจากแบบ

ประเมนิ ผลการสะทอ้นคดิและการพฒันาประเมนิผลการออกแบบแผนการสรา้งเสรมิสขุภาพ 

 ด้านทกัษะความสมัพนัธร์ะหว่างบคุคลและความรบัผิดชอบผลการเรียนรู้  มคีวาม

รบัผดิชอบต่อหน้าที ่ต่อสงัคมและรบัผดิชอบในการพฒันาตนเอง วชิาชพี องคก์ร และสงัคม วิธีการสอน

กรณศีกึษาสภาพจรงิจากในชุมชน ตามโจทยท์ีก่าํหนดสะทอ้นคดิ  มอบหมายงาน  วิธีการประเมินผล

ผลการวเิคราะหก์รณศีกึษาจากแบบประเมนิ ผลการสะทอ้นคดิและการพฒันาประเมนิผลการออกแบบ

แผนการสรา้งเสรมิสขุภาพ 

 ด้านทกัษะการวิเคราะหเ์ชิงตวัเลข การส่ือสารและการใช้เทคโนโลยีท่ีต้องพฒันา ผล

การเรียนรู ้สามารถสือ่สารภาษาไทยไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ ทัง้การพดู การฟงั การอ่าน และการเขยีน 

สามารถใชโ้ปรแกรมคอมพวิเตอรพ์ืน้ฐานทีจ่าํเป็นสามารถเลอืกและใชร้ปูแบบการนําเสนอสารสนเทศ 

ตลอดจนใชเ้ทคโนโลย ีสารสนเทศไดอ้ยา่งมี ประสทิธภิาพและเหมาะสมกบัสถานการณ์ วิธีการสอน

มอบหมายงานประเมินผลคณุภาพงานทีไ่ดร้บัมอบหมายไดแ้ก่ ผลการคน้ควา้ การนําเสนอรายงาน    

หวัข้อรายละเอียด 

 บทท่ี 1  สถานการณ์และการดาํเนินงานสร้างเสริมสขุภาพและป้องกนัการเจบ็ป่วย 

   1.1 ทศิทางและการดาํเนินงานการสรา้งเสรมิสขุภาพและการป้องกนัการเจบ็ปว่ย

ของประเทศไทย ในกระแสการเปลีย่นแปลงของสงัคมโลก 

   1.2  ความสาํคญั และความแตกต่างของการสรา้งเสรมิสขุภาพและการป้องกนัการ

เจบ็ปว่ย 

 บทท่ี2  สขุภาวะและปัจจยัท่ีมีผลต่อสขุภาพ 

   2.1  สขุภาวะของบุคคลแบบองคร์วมในแต่ละช่วงวยั  

   2.2 ปจัจยัทีม่ผีลต่อภาวะสขุภาพบุคคลวยัเดก็ วยัรุน่ วยัผูใ้หญ่และวยัผูส้งูอาย ุ  

    2.2.1 พนัธกุรรม   

    2.2.2  ความรู ้คา่นิยม ความเชือ่ ทศันคตแิละพฤตกิรรมอนามยับุคคล  
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    2.2.3  สภาพทางเศรษฐกจิ การเมอืงสงัคม การปกครองและสิง่แวดลอ้ม  

       2.2.4  ขนบธรรมเนียม ประเพณ ีและฒนธรรม  

        2.2.5  วถิกีารดาํเนินชวีติของบุคคล ทรพัยากร เทคโนโลย ีภมูปิญัญาทอ้งถิน่ 

        2.2.6  โครงสรา้งประชากร  

        2.2.7 ระบบสขุภาพ 

 บทท่ี 3  แนวคิดและทฤษฎีการสร้างเสริมสขุภาพและการป้องกนัการเจบ็ป่วยแบบ

องคร์วม 

             3.1 Theories in Behavior change 

   3.2 A Preventive Model : The Health Belief Model 

             3.3 Mixed Models and Theories of Health Promotion and Prevention : Tran 

theoretical Model , Health Promotion Model 

   3.4 การสรา้งเสรมิพลงัอาํนาจของบุคคลในการดแูลตนเอง 

 บทท่ี 4 สถานบริการด้านการสร้างเสริมสขุภาพและการป้องกนัการเจบ็ป่วย 

             4.1 สถานบรกิารดา้นการสรา้งเสรมิสขุภาพและการป้องกนัการเจบ็ปว่ยทัง้ภาครฐั

และเอกชน 

             4.2 บทบาทพยาบาลในสถานบรกิารสขุภาพเพือ่การสรา้งเสรมิสขุภาพและการป้องกนั

การเจบ็ปว่ย 

 บทท่ี 5 การใช้แหล่งประโยชน์ในชมุชนเทคโนโลยี  ภมิูปัญญาท้องถ่ินและสขุภาพ

ทางเลือกในการสร้างเสริมสขุภาพและป้องกนัการเจบ็ป่วยของบคุคลทกุช่วงวยั 

          5.1 การสรา้งเสรมิสขุภาพโดยใชแ้หลง่ ประโยชน์ในชุมชน เทคโนโลย ีและภมูปิญัญา

ทอ้งถิน่ 

           5.2 สขุภาพทางเลอืกกบัการสรา้งเสรมิสขุภาพและการป้องกนัการเจบ็ปว่ย 

          5.3 อาหารทอ้งถิน่กบัการสรา้งเสรมิสขุภาพ 

           5.4 ประชาสงัคมและภาคดีา้นสขุภาพ 

 บทท่ี 6 การสร้างเสริมสขุภาพและการป้องกนัการเจบ็ป่วยของบคุคลวยัเดก็แบบองค์

รวม 

   6.1 การเจรญิเตบิโตและการสง่เสรมิพฒันาการตามวยั 

   6.2 การคดักรอง (Screening) ปญัหาสขุภาพทีพ่บบ่อยในวยัเดก็ 

   6.3 การสง่เสรมิและป้องกนัปญัหาภาวะโภชนาการในเดก็ 

    6.4 การสรา้งเสรมิภมูคิุม้กนัโรคตามวยัและการใหค้าํแนะนํา 

   6.5 การใชก้ระบวนการพยาบาลบนพืน้ฐานทฤษฎกีารดแูลดว้ยความเอือ้อาทรในการ

สรา้งเสรมิสุขภาพและป้องกนัการเจบ็ปว่ยของบุคคลแบบองคร์วมในวยัเดก็ โดยยดึหลกัจรยิธรรมและ

หลกัสทิธมินุษยชน 
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 บทท่ี 7 การสร้างเสริมสขุภาพและการป้องกนัการเจบ็ป่วยของบคุคลวยัรุ่นแบบองค์

รวม 

   7.1 สถานการณ์ ปญัหาสขุภาพทีพ่บบ่อยในวยัรุน่ เช่น การใชบุ้หรี ่สารเสพตดิ

อุบตัเิหตุ ปญัหาเพศสมัพนัธ ์การตัง้ครรภไ์มพ่งึประสงค ์การตัง้ครรภใ์นวยัรุน่และปญัหาสขุภาพจติ 

   7.2 การคดักรอง (Screening) ปญัหาสขุภาพทีพ่บบ่อยในวยัรุน่ 

   7.3 การใชก้ระบวนการพยาบาลบนพืน้ฐานทฤษฎกีารดแูลดว้ยความเอือ้อาทรในการ

สรา้งเสรมิสขุภาพและป้องกนัการเจบ็ปว่ยของบุคคลแบบองคร์วมในวยัรุน่ โดยยดึหลกัจรยิธรรมและ  

หลกัสทิธมินุษยชน 

 บทท่ี 8 การสร้างเสริมสขุภาพและการป้องกนัการเจบ็ป่วยของบคุคลวยัผูใ้หญ่แบบ

องคร์วม 

         8.1 สถานการณ์ ปญัหาสขุภาพทีพ่บบ่อยในวยัผูใ้หญ่ เช่นโรคจากวถิชีวีติ (Lifestyle) 

ปญัหาจากการทาํงาน การเผชญิปญัหาและการปรบัตวัสขุภาพวยัทอง ฯ 

   8.2 การคดักรอง  (Screening) ปญัหาสขุภาพทีพ่บบ่อย เช่น โรคความดนัโลหติสงู 

โรคเบาหวาน และโรคมะเรง็ฯ 

        8.3 การใชก้ระบวนการพยาบาลบนพืน้ฐานทฤษฎกีารดแูลดว้ยความเอือ้อาทรใน 

การสรา้งเสรมิสขุภาพและป้องกนัการเจบ็ปว่ยของบุคคลแบบองคร์วมในวยัผูใ้หญ่ โดยยดึหลกั

จรยิธรรมและหลกัสทิธมินุษยชน 

 บทท่ี 9 การสร้างเสริมสขุภาพและการป้องกนัการเจบ็ป่วยของบคุคลวยัผูส้งูอาย ุ

แบบองคร์วม 

         9.1 มโนทศัน์เกีย่วกบัผูส้งูอายคุวามหมายและประเภทของผูส้งูอายุ  (Active Aging/ 

Frail) 

         9.2 พ.ร.บ.ผูส้งูอาย ุพ.ศ. 2546 นโยบาย และแผนผูส้งูอายแุหง่ชาต ิ

         9.3 ระบบบรกิารสขุภาพและสงัคมสาํหรบัผูส้งูอายใุนประเทศไทย 

        9.4 ทฤษฎคีวามสงูอายเุชงิชวีภาพ  : Cross linkage theory, Free radical theory, 

Wear and tear theory,Genetic program and error theory 

        9.5 ทฤษฎคีวามสงูอายเุชงิจติสงัคม  : Disengagement theory, Activity theory, 

Continuity theory 

        9.6 การคดักรอง (Screening) ปญัหาสขุภาพทีพ่บบ่อยในวยัสงูอาย ุ

     9.7 การใชก้ระบวนการพยาบาลบนพืน้ฐานทฤษฎกีารดแูลดว้ยความเอือ้อาทร ใน

การสรา้งเสรมิสขุภาพและป้องกนัการเจบ็ปว่ยของบุคคลแบบองคร์วม ในวยัผูส้งูอาย ุ โดยยดึหลกั

จรยิธรรมและหลกัสทิธมินุษยชน 
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 แผนการประเมินผลการเรียนรู้  1) สอบกลางภาค  2) สอบปลายภาค 3) การวเิคราะห์

กรณศีกึษาจากแบบประเมนิ 4) ผลการสะทอ้นคดิและการพฒันา  5) ประเมนิผลการออกแบบแผนการ

สรา้งเสรมิสขุภาพ 6)รายงานตามมอบหมาย 

  ในการวจิยัครัง้น้ีผูว้จิยัไดนํ้าเน้ือหา บทที ่8 หวัขอ้การสรา้งเสรมิสขุภาพและการป้องกนัการ

เจบ็ปว่ยของบุคคลวยัผูใ้หญ่แบบองคร์วมและมหีวัขอ้ยอ่ย  8.1 สถานการณ์ ปญัหาสขุภาพทีพ่บบ่อย  

ในวยัผูใ้หญ่ เช่นโรคจากวถิชีวีติ  (Lifestyle) ปญัหาจากการทาํงาน การเผชญิปญัหาและการปรบัตวั

สขุภาพวยัทองฯ  8.2 การคดักรอง  (Screening) ปญัหาสขุภาพทีพ่บบ่อย เช่น โรคความดนัโลหติสงู 

โรคเบาหวาน และโรคมะเรง็ ฯและ 8.3 การใชก้ระบวนการพยาบาลบนพืน้ฐานทฤษฎกีารดแูลดว้ย

ความเอือ้อาทรใน การสรา้งเสรมิสขุภาพและป้องกนัการเจบ็ปว่ยของบุคคลแบบองคร์วมในวยัผูใ้หญ่ 

โดยยดึหลกัจรยิธรรมและหลกัสทิธมินุษยชนเป็นเน้ือหาในแผนการจดัการเรยีนรูต้ามรปูแบบทีส่รา้งขึน้ 

 

4. แนวคิดเก่ียวกบัจิตตปัญญาศึกษาและรปูแบบ การจดั การเรียนรู้ตามกิจกรรม

จิตตปัญญาศึกษา 

 4.1  ความหมายและความสาํคญัของจิตตปัญญาศึกษา 

 วจิกัขณ์ พานิช (2550) ใหค้วามหมายของคาํวา่ จติตปญัญาศกึษา (Contemplativeeducation) 

หมายถงึการเรยีนรูด้ว้ยใจอยา่งใครค่รวญ เป็นกระบวนของการเรยีนรูเ้พือ่นําไปสูก่ารเขา้ใจตนเอง  

 Haynes (2005) กล่าวว่า Contemplative มาจากภาษาลาตนิคอื Contemplari แปลว่า สงัเกต 

พจิารณา หรอืจอ้งมองอยา่งตัง้ใจ นําไปสูก่ารปฏบิตัทิีห่ลากหลาย ไดแ้ก่การนัง่ การยนื การเดนิ การนอน  

การสงบน่ิง การฟงัอยา่งลกึซึง่ การใครค่รวญ     

 จมุพล พลูภทัรชวีนิ (2553) ให้ความสาํคญัของจติตปญัญาศกึษา วา่ เป็นการศกึษาทีเ่น้น

และใหค้วามสาํคญักบัการพฒันาความตระหนกัรูก้ารเรยีนรูแ้ละการรูเ้ท่าทนัมติิ /โลกดา้นใน (อารมณ์ 

ความรูส้กึ ความคดิ ความเชื่อ ทศันะ มุมมองต่อชวีติและโลก ) ของตนเอง ใหค้ณุคา่ในเรือ่งการเรยีนรู้

ดว้ยใจอยา่งใครค่รวญ ซึง่หมายถงึการสงัเกตอยา่งมสีตต่ิอการเปลีย่นแปลงภายในตนเองทีเ่กดิขึน้จาก

การเผชญิกบัผูอ้ื่นและโลกภายนอก ผา่นกระบวนการ/วธิกีารและกจิกรรมทีห่ลากหลาย เช่นการน่ิงสงบ

อยูก่บัตนเอง การเจรญิสต ิภาวนา การสะทอ้นการเรยีนรูด้ว้ยตนเองและกลุม่ (self and group reflection) 

สนุทรยีสนทนา (dialogue) การฟงัอย่างลกึซึง้ (deep listening) การเขยีนบนัทกึ (journaling) กจิกรรม

อาสาสมคัร บาํเพญ็สาธารณประโยชน์ ศลิปะ ดนตร ีไปจนถงึพธิกีรรมและการปฏบิตัทิางศาสนาเป็นตน้ 

มเีป้าหมายก่อใหเ้กดิการเปลีย่นแปลงขัน้พืน้ฐาน (fundamental transformation) ทางความคดิและ

จติสาํนึกใหมเ่กีย่วกั บตนเองและโลก สง่ผลต่อการประพฤตปิฏบิตัแิละการดาํเนินชวีติอยา่งมสีตแิละ

ปญัญา มคีวามรกัเมตตาต่อตนเองและสรรพสิง่ทัง้ในฐานะทีเ่ป็นสว่นหน่ึงและเป็นหน่ึงเดยีวกบัธรรมชาติ

 จมุพล พลูภทัรชวีนิ (2555) จติปญัญาศกึษาเน้นประสบการณ์ตรงภายใน ใหค้วามสาํคญักบั

การตระหนกัรูโ้ลกภายในของตนเองทีส่มัพนัธก์บัโลกภายนอก กระบวนการเรยีนการสอนและการประเมนิ

แบบจติตปญัญาศกึษาจะอยูบ่นพืน้ฐานของการเป็นกลัยาณมติร หรอืทีเ่รยีกวา่กลัยาณมติรเรยีนรู ้และ
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กลัยาณมติรประเมนิ (amicable learningand evaluation) ระหวา่งผูเ้รยีนและผูส้อนและร ะหวา่ง

ผูเ้รยีนดว้ยกนัเอง เพือ่การเรยีนรูแ้ละพฒันารว่ม จติตปญัญาศกึษาใหค้วามสาํคญักบัการ แลกเปลีย่น

เรยีนรูข้อ้มลู ขา่วสารความรูภ้ายใน (tacit knowledge) ของแต่ละคน ไมว่พิากษ ์วจิารณ์ ไมต่ดัสนิ 

ภายใตบ้รรยากาศของการเคารพ ยอมรบัระหวา่งกนัแบบไมม่เีงือ่นไข เป็นบรรย ากาศแบบเปิด เอือ้ให้

ผูเ้รยีนรูส้กึมัน่คงปลอดภยัทีจ่ะเปิดเผยและรูจ้กัตนเอง (self disclosure) และผูอ้ื่น จติตปญัญา ศกึษา

เป็นทัง้แนวคดิและแนวปฏบิตั ิทีม่จีดุมุง่หมายใหเ้กดิการเรยีนรูสู้่การเปลีย่นแปลง (Transformative 

learning) ภายในตน (Self/PersonalTransformation) สง่ผลใหเ้กดิการเปลีย่นแปลงภายในองคก์ร 

(Organizational Transformation) และการเปลีย่นแปลงภายในสงัคม (Social Transformation) โดยที่

การเปลีย่นแปลงดงักล่าวไมใ่ช่เป็นการเปลีย่นแปลงเลก็ๆ น้อยๆ แต่เป็นการเปลีย่นแปลงขัน้พืน้ฐาน

อยา่งลกึซึง้ 

 สรปุจติตปญัญาศกึษา  (Contemplativeeducation)  เป็นกระบวนของการเรยีนรูเ้พือ่นําไปสู่

การเขา้ใจตนเองใหค้วามสาํคญักบัการพฒันาความตระหนกัรูก้ารเรยีนรูแ้ละการรูเ้ท่าทนัมติิ /โลกดา้น

ใน (อารมณ์ ความรูส้กึ ความคดิ ความเชื่อ ทศันะ มองมองต่อชวีติและโลก) ของตนเอง เป็นบรรยากาศ

แบบเปิด เอือ้ใหผู้เ้รยีนรูส้กึมัน่คงปลอดภยัทีจ่ะเปิดเผยและรูจ้กัตนเอง (self disclosure) และผูอ้ื่น 

 4.2  แนวทางการปฏิบติัตามแนวคิดจิตตปัญญาศึกษา 

 การปฏบิตัติามแนวจติตปญัญาศกึษาตอ้งคาํนึงถงึความเหมาะสมต่อการเรยีนรูข้องผูเ้รยีนที่

มบีรบิทของชวีติแตกต่างกนัไปเป็นหลกั เน่ืองจากการเรยีนรูเ้พือ่พฒันาดา้นใน เป็นการเรยีนรูใ้นระดบั

ฝงัลกึ โดยเป็นการเปลีย่นแปลงในระดบักระบวนทศัน์ ทีต่อ้งอาศยัการเรยีนรูผ้า่นประสบการณ์ตรง

ของผูเ้รยีน จงึมกีารนําเอากระบวนการปฏบิตัภิาวนาเชงิศาสนาและความเชือ่ และกระบวนการทาง

ศลิปเขา้มาประยกุตใ์ชใ้นกา รเรยีนการสอนเชงิจติตปญัญาศกึษาอยา่งมากมาย อาท ิการปฏบิตัสิมาธิ

ภาวนา โยคะ ไท่ชีฉ่วน การเขยีนพูก่นัจนี และการละคร ทัง้น้ีแนวคดิจติตปญัญาศกึษาเป็นแนวคดิทีม่ ี

การสรา้งกระบวนการขึน้ใหม ่ (reconstruction) อยา่งบรูณาการเพือ่พฒันาดา้นใน โดยนํามาปรบั

ประยกุตใ์ชใ้นลกัษณะการใหค้ณุคา่ใหมต่่อกระบวนการเชงิศาสนาและความเชือ่เหลา่นัน้เพือ่มุง่เน้นให้

เหมาะกบัการเรยีนรูพ้ฒันาดา้นในของผูเ้รยีนในสงัคมยคุใหม ่(วจิกัขณ์ พานิช . 2550; ชลลดา ทองทวี;

และคณะ. 2551) 

 การศกึษาวจิยัของสถาบนั Center for Contemplative Mind in Society (2008) สามารถ

รวบรวม วธิกีารในการปฏบิตัติามแนวคดิจติตปญัญาศกึษาบนพืน้ฐานของการเขา้รว่มกลุม่และการสรา้ง

ความสมัพนัธ ์รว่มกบัการตระหนกัรูต้วัตน ซึง่เปรยีบเสมอืนฐานของตน้ไมแ้หง่จติตปญัญาศกึษาโดยมี

แนวทางการปฏบิตัเิป็นกิง่กา้นสาขา แบ่งไดเ้ป็น 7 กลุ่ม ดงัน้ี 

 1. ฝึกกบัการสงบน่ิง เช่น กจิกรรมการสรา้งความเงยีบ การภาวนา วปิสัสนาสมาธ ิการนัง่

สมาธกิารทาํใจใหว้า่ง  เงยีบ 

 2. ฝึกการเคลือ่นไหว เช่น การราํมวยจีก้ง ไทเกก็ การเดนิจงกรม ศลิปะการป้องกนัตวั โยคะ 

การเดนิเขาวงกต (labyrinth)  
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 3. ฝึกกบัการสรา้งสรรค ์เช่น การรอ้งเพลง การสวดมนต ์กจิกรรมดนตร ีศลิปะ การคดั

ลายมอื การเขยีนบนัทกึ 

 4. ฝึกกบักจิกรรมทางสงัคม เช่นการทาํงานอาสาสมคัร การเดนิทางแสวงบุญ การช่วยเหลอื

สงัคม 

 5. ฝึกกบัการฝึกสมาธ ิเช่นการระลกึถงึสิง่ศกัดิส์ทิธิ ์การภาวนา การอ่านพระคมัภรี ์การสวด

มนตา์มศาสนา 

 6. ฝึกกบัพธิเีฉ ลมิฉลอง เช่น การประกอบพธิเีฉลมิฉลองตามเทศกาลของศาสนา ปจุฉา 

วสิชันา 

 7. ฝึกกบัการสรา้งความสมัพนัธ ์เช่น สนุทรยีสนทนา การฟงัอยา่งลกึซึง้ การเขยีน การเลา่

เรือ่งราว  

            การสนทนากบัเสยีงดา้นในกจิกรรมตามแนวคดิจติตปญัญาศกึษาดงักลา่ว สามารถ

ปรบัเปลีย่นไดต้ ามความเหมาะสมกบัผูป้ฏบิตั ิแต่ตอ้งอยูบ่นพืน้ฐานของการเขา้รว่มแลกเปลีย่น

ขอ้คดิเหน็ การสรา้งความสมัพนัธแ์ละการตระหนกัรูต้วัตน  

         4.3 กิจกรรมการจดัการเรียนรูแ้บบจิตตปัญญาศึกษา 

  4.3.1 การฝึกสมาธเิบือ้งตน้ 

           โดยทัว่ไปแลว้ สมาธ ิมหีลายประเภทแต่สมาธทิีฝึ่กงา่ยทีส่ดุ ประหยดัเวลา ไดแ้ก่การ

เจรญิอานาปานสตกิช็ือ่วา่เจรญิกายคตาสต ิภกิษุทัง้หลาย  ในกรณน้ีี ภกิษุไปแลว้สู่ปา่หรอืโคนไมห้รอื

เรอืนวา่งกต็าม นัง่คูข้าเขา้มาโดยรอบ ตัง้กายตรงดาํรงสตเิฉพาะหน้า เธอนัน้ มสีตหิายใจเขา้ มสีติ

หายใจออก หรอืการกาํหนดลมหายใจเขา้ออก 

  หลกัการฝึกสมาธเิบือ้งตน้แบบงา่ย ๆ ตามขัน้ตอนต่อไปน้ี (ตถาคต. 2554: 47) 

  1.1 ก่อนฝึกสมาธ ิ

             1.1.1 ควรอาบน้ํา ลา้งหน้า ลา้งมอื ลา้งเทา้ก่อน เพือ่ใหต้วัรูส้กึสบายมากทีส่ดุ เมือ่

รา่งกายสงบ จติใจจะสงบไดง้า่ยขึน้ 

              1.1.2 หาสถานทีส่งบ ไมม่คีนพลกุพลา่นจอแจ อากาศถ่ายเท เยน็สบาย เพือ่ให้

เขา้ถงึสมาธไิดเ้รว็มากขึน้ 

             1.1.3 พยายามตดัความกงัวลทุกอยา่งออกไปเช่น ควรจดัการงานทีค่ ัง่คา้งอยูใ่ ห้

เสรจ็ก่อนเริม่ทาํสมาธเิพื่อไมใ่หห้่วงหน้าพะวงหลงั 

              1.1.4 อยา่ตัง้ใจมากเกนิไป วา่จะตอ้งใหไ้ดข้ ัน้นัน้ ขัน้น้ีเพราะจะยิง่ทาํใหเ้กดิความ

เครง่เครยีดมากขึน้ จติใจจะพะวงไปแต่อนาคตไมส่ามารถควบคุมจติใจใหอ้ยู ่ณ ปจัจบุนั 

  2.1 ขณะฝึกสมาธคิวรปฏบิตัตินดงัน้ี 

            2.1.1 กราบบชูาพระรตันตรยั ระลกึถงึพระพทุธ พระ ธรรม พระสงฆ ์บดิามารดา  

ครบูาอาจารย ์เพือ่เป็นการเตรยีมตวัเตรยีมใจ 
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            2.1.2 ควรนัง่ทาํสมาธใินท่าขดัสมาธ ินัง่ขดัสมาธ ิขาขวาทบัขาซา้ย มอืขวาทบัมอื

ซา้ยน้ิวชีข้วาจรดน้ิวหวัแมม่อืซา้ย วางไวบ้นตกั หลงัตรง ศรีษะตรงไมค่วรนัง่พงิ เพราะจะทาํใหง้ว่ง  

ไดง้า่ย กรณเีป็นคนปว่ยหรอืคนทีไ่มส่ามารถนัง่ท่าขดัสมาธไิด ้กส็ามารถนัง่บนเกา้อีแ้ทนไดจ้ากนัน้

ทอดตาลงตํ่าอยา่เกรง็เพราะจะทาํใหร้า่งกายปวดเมือ่ยแลว้คอ่ยๆ หลบัตาลง 

              2.1.3 ส่งจติไปใหท้ัว่รา่งกาย ว่ามกีลา้มเน้ือส่วนใดเกรง็อยูห่รอืไมแ่ลว้ค่อยๆ ผอ่นคลาย

กลา้มเน้ื อสว่นนัน้ พยายามกาํหนดลมหายใจเขา้ออกใหล้กึๆ ม ี "สติ"อยูก่บัลมหายใจ ตรงจดุทีล่ม

กระทบปลายจมกู 

            2.1.4 เมือ่เริม่ฝึกสมาธใิหม่ๆ  ควรใชเ้วลาแต่น้อยก่อน เช่น 5-15 นาทจีากนัน้เมือ่

ฝึกบ่อยๆ แลว้จงึคอ่ยเพิม่ระยะเวลาขึน้ไปเรือ่ยๆ เพื่อใหร้า่งกายและจติใจค่อยๆ ปรบัตวัตาม หากรูส้กึ

ปวดขา หรอืเป็นเหน็บใหพ้ยายามอดทนใหม้ากทีสุ่ด หากทนไมไ่หวจงึค่อยขยบั แต่ควรขยบัใหน้้อย

ทีสุ่ดเพราะการขยบัแต่ละครัง้จะทาํใหจ้ติใจกวดัแกว่ง ทาํใหส้มาธเิคลื่อนไดแ้ต่ถา้หากอดทนจน อาการ

ปวด หรอืเป็นเหน็บเกดิขึน้เตม็ที่แลว้อาการเหล่านัน้จะหายไปเอง แลว้จะเกดิความรูส้กึเบาสบายขึน้มา

แทนที ่

            2.1.5 หากเกดิเสยีงดงัขึน้มา ไมว่่าจะเป็นเสยีงคนพดู เสยีงสิง่ของกระทบกนั ใหถ้อื

ว่าไมไ่ดย้นิอะไรและอยา่ไปใส่ใจกบัมนั 

            2.1.6 หากเกดิอะไรขึน้อยา่ตกใจ และอยา่กลวั เพราะทั ้ งหมดเป็นอาการของจติที่

เกดิขึน้ใหต้ัง้สตเิอาไวใ้ หม้ัน่คง ทาํจติใจใหป้กตหิากเหน็ภาพทีน่่ากลวัใหส้วดแผ่เมตตาใหส้ิง่เหล่านัน้

หรอืนึกถงึสิง่ศกัดิส์ทิธิท์ ีเ่รายดึไวเ้ป็นทีพ่ึง่ทางใจถา้ภาพเหล่านัน้ไมห่ายไป ใหต้ัง้สตเิอาไว ้หายใจยาว  ๆ

แลว้ถอนสมาธอิอกมาเมือ่จติใจมั ่ นคงเป็นปกตแิลว้ จงึค่อยทาํสมาธใิหมอ่กีครัง้โดยควรสวดมนตไ์หว้

พระอธษิฐานใหส้ิง่ศกัดิส์ทิธิช่์วยคุม้ครองการปฏบิตัขิองเราดว้ย 

             2.1.7 เมือ่จะออกจากสมาธ ิใหส้งัเกตดวู่า ใจของเราเป็นอยา่งไรแลว้แผ่เมตตาให้

สรรพสตัวท์ัง้หลายอุทศิสว่นกุศลทีไ่ดจ้ากการทาํสม าธนิัน้ใหก้บัเจา้กรรมนายเวรผูม้พีระคณุของเรา 

แลว้หายใจยาวๆ ลกึสกั 3 รอบก่อนค่อยๆ ถอนสมาธชิา้ๆ คอ่ยๆ ลมืตาขึน้ 

  4.3.2 การเจรญิสมาธ ิ

  การเจรญิสมาธ ิคอืการทาํจติใจใหป้กต ิบรสิทุธิป์ราศจาก กเิลส จติทีเ่ป็นกลางไมย่นิดี

ยนิรา้ย มสีตสิมัปชญัญะสมบรูณ์ การดแูลสขุภาพแบบองคร์วมทีท่าํกนัอยูท่ ัว่โลกยอมรบัวา่สมาธมิี

ความสาํคญัต่อการสรา้งภมูคิุม้กนัโรค จงึนําสมาธเิขา้มาสูก่ระบวนการรกัษาดว้ย 

  จติทีม่คีวามมัน่คง หมายถงึ จติทีม่คีวามเขม้แขง็ ไมไ่หวไปตามอารมณ์ทีม่ากระทบทาง

ตา ห ูจมกู ลิน้ กาย ใจ หรอืจติทีม่คีวามมัน่คงไมห่วัน่ไหวไปตามโลกธรรม คอืสิง่ทีม่อียูเ่ป็นธรรมดา

ของโลก อนัไดแ้ก่ ลาภ ยศ สรรเสรญิ สุข อนัเป็นอารมณ์ฝา่ยน่ายนิด ีพอใจ ลุ่มหลง มวัเมา หรอืเสื่อม

ลาภ เสือ่มยศ นินทา ทุกข ์อนัเป็นอารมณ์ฝา่ยน่ายนิรา้ย เบือ่หน่าย ผลกัไส อดึอดั ขดัเคอืง 
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  อาณาปานสติ 16 ฐาน ในพจนานุกรมพทุธศาสตร ์ฉบบัประมวลธรรม โดย พระพรหม

คณุาภรณ์ (ป.อ.ปยตฺุโต ) (2554: 261-265) ไดใ้หค้วามหมายของอาณาปานสติ  16 ฐานไวว้า่สติ

กาํหนดลมหายใจการเจรญิอาณาปานสตคิอืใชส้ตกิาํหนดลมหายใจเขา้-ออก   

  4.3.3 สตปิฏัฐาน 4 

  สตปิฏัฐาน 4 เป็นอารมณ์ของวปิสัสนาโดยตรง เชื่อมเพื่อจดุหมายปลายทาง คอื วสิุทธ ิ

ทัง้น้ีวปิสัสนากรรมฐานมสีตปิฏัฐานเป็นเหตุ และมวีสิทุธมิรรคเป็นผล ในพจนานุกรมพทุธศาสตร ์ฉบบั

ประมวลธรรม โดยพระพรหมคณุาภรณ์ (ป.อ.ปยตฺุโต) (2554: 141) ไดใ้หค้วามหมายของสตปิฏัฐาน 4 

ไวว้า่ทีต่ ัง้ของสต ิการตัง้สตกิาํหนดพจิารณาสิง่ทัง้หลายใหรู้เ้หน็ตามความเป็นจรงิ คอื ตามทีส่ ิง่นัน้ๆ

มนัเป็นของมนั ไดแ้ก่  

   1) กายานุปสัสนาสตปิฏัฐาน การตัง้สตกิาํหนดพจิารณากาย ใหรู้เ้หน็ตามเป็นจรงิ

วา่ เป็นแต่เพยีงกาย ไมใ่ช่สตัวบุ์คคลตวัตนเราเขา  

   2) เวทนานุปสัสนาสตปิฏัฐาน การตัง้สตกิาํหนดพจิารณาเวทนา ใหรู้เ้หน็ตามเป็น

จรงิว่า เป็นแต่เพยีงเวทนา ไมใ่ช่สตัวบุ์คคลตวัตนเราเขา คอื มสีตอิยูพ่รอ้มดว้ยความรูช้ดัเวทนาอนั

เป็นสุขกด็ ีทุกขก์ด็ ีเฉยๆ กด็ ีทัง้ทีเ่ป็นสามสิ และนิรามสิตามทีเ่ป็นไปอยูใ่นขณะนัน้ๆ 

   3) จติตานุปสัสนาสตปิฏัฐานการตัง้สตกิาํหนดพจิารณาจติ ใหรู้เ้หน็ตามเป็นจรงิวา่ 

เป็นแต่เพยีงจติ ไมใ่ช่สตัวบุ์คคลตวัตนเราเขา คอื มสีตอิยูพ่รอ้มดว้ยความรูช้ดัจติของตนทีม่รีาคะ ไมม่ี

ราคะ มโีทสะ ไมม่โีทสะ มโีมหะ ไมม่โีมหะ เศรา้หมองหรอืผ่องแผว้ ฟุ้งซ่านหรอืเป็นสมาธฯิลฯ อยา่งไรๆ 

ตามทีเ่ป็นอยูใ่นขณะนัน้ๆ 

   4) ธมัมานุปสัสนาสตปิฏัฐาน การตัง้สตกิาํหนดพจิารณาธรรม ใหรู้เ้หน็ตามเป็นจรงิ

ว่า เป็นแต่เพยีงธรรม ไมใ่ช่สตัวบุ์คคลตวัตนเราเขา คอื มสีตอิยูพ่รอ้มดว้ยความรูช้ดัธรรมทัง้หลาย 

ไดแ้ก่  นิวรณ์ 5 ขนัธ ์5 อายตนะ 12 โพชฌงค ์7 อรยิสจั 4 วา่คอือะไร เป็นอยา่งไร มใีนตนหรอืไม ่

เกดิขึน้ เจรญิบรบิรูณ์ และดบัไปไดอ้ยา่งไร เป็นตน้ ตามทีเ่ป็นจรงิของมนัอยา่งนัน้ๆ  

  อายตนะ 12 ในพจนานุกรมพทุธศาสตร ์ฉบบัประมวลธรรม โดยพระพรหมคณุาภรณ์ 

(ป.อ.ปยตฺุโต) (2554: 202-203) ไดใ้หค้วามหมายของอายตนะ 12 ไวว้่าสิง่ทีเ่ชื่อมต่อกนัใหเ้กดิความรู้

แดนต่อหรอืแดนเกดิแห่งรู ้ไดแ้ก่  

   1) อายตนะภายใน 6 หมายถงึ สิง่ทีเ่ชือ่มต่อใหเ้กดิความรูแ้ดนต่อความรูฝ้า่ย

ภายใน บาลเีรยีก อชัฌตัตกิายตนะ ไดแ้ก่ จกัข ุ (จกัษุ ตา ) โสตะ (หู) ฆานะ (จมกู) ชวิหา (ลิน้) กาย 

(กาย) มโน (ใจ) ทัง้ 6 น้ี เรยีกอกีอยา่งว่า อินทรีย ์6 เพราะเป็นใหญ่ในหน้าทีข่องตนแต่ละอยา่ง เช่น 

จกัษุ เป็นเจา้การในการเหน็ เป็นตน้ 

   2) อายตนะภายนอก 6หมายถงึ สิง่ทีเ่ชือ่มต่อใหเ้กดิความรูแ้ดนต่อความรูฝ้า่ย

ภายนอก บาลเีรยีก พาหริายตนะ ไดแ้ก่ รปูะ (รปู สิง่ทีเ่หน็ หรอื วณัณะ คอืสี ) สทัทะ (เสยีง) คนัธะ 

(กลิ่น) รสะ (รส) โผฏฐพัพะ (สมัผสัทางกาย , สิง่ทีถู่กตอ้งกาย ) ธรรม หรอื ธรรมารมณ์ (อารมณ์ทีเ่กดิ

กบัใจ สิ่งทีใ่จนึกคดิ) ทัง้ 6 น้ี เรยีกทัว่ไปวา่ อารมณ์ 6คอื เป็นสิง่สาํหรบัใหจ้ติยดึหน่วง 
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  4.3.4  การผ่อนพกัตระหนกัรู ้

  ณฐัฬส วังวญิ�ู (2556: online) เริม่กจิกรรมโดยอ่านคาํสัง่อยา่งชา้ๆไปพรอ้มๆกบับท

เพลงบรรเลงทีเ่รยีบงา่ยและสงบ เช่น เสยีงขลุ่ย หรอืเพลงสาํหรบัการทาํใจใหส้งบ ใหผู้เ้ขา้รว่มนอน

ราบกบัพืน้ ไมต่อ้งใชห้มอนหนุน 

  ขอใหเ้ราคอ่ยๆ หยอ่นกายลงนอนราบกบัพืน้ ปลอ่ยใหส้ว่นต่างๆ ของรา่งกายผอ่นคลาย 

และทิง้น้ําหนกัลงอยา่งเป็นธรรมชาต ิไมต่อ้งฝืน ไมต่อ้งเกรง็ ปล่อยใหโ้ลกรองรบัเอาตวัของเราไว ้แลว้

คอ่ยๆ หลบัตา สดูลมหายใจเขา้ลกึๆ  และอ่อนโยน หายใจเขา้ออก รบัรูก้ารดาํรงอยูข่องลมหายใจ ดงั

สายธารน้อยของชวีติทีไ่หลเอื่อยเรือ่ยมาจวบจนเวลาน้ีในการเดนิทางของชวีติ ยอ่มตอ้งมช่ีวงเวลาของ

การผอ่นพกั การหยดุน่ิง สงบ ทัง้รา่งกายและจติใจ เพือ่ตระหนกัรูถ้งึการดาํรงอยูข่องธรรมชาตดิัง้เดมิ

ภายใน และการคลีค่ลายของเรือ่งราวทัง้หลาย ผูค้นและสิง่ต่างๆ  ทีเ่กีย่วขอ้งในขา่ยใยของชวีติน้ีการ

ผ่อนพกัทีแ่ทจ้รงิมคี่ายิง่สาํหรั บการเดนิทางทีด่เูหมอืนจะไมม่ทีีส่ ิน้สดุ การหยดุเป็นสว่นหน่ึงของการ

เดนิทางครัง้น้ี การหยดุพกัเป็นสะพานเชือ่มหรอืรอยต่อทีส่าํคญัของการเดนิทาง เพือ่วา่กา้วยา่งใน

ภายหน้า จะเป็นไปอยา่งมัง่คงและสนัต ิเป่ียมดว้ยพลงัแห่งการเรยีนรูแ้ละความรกั การผ่อนพกัน้ีเป็น

ทัง้การสาํรวจเพือ่รบัรูถ้งึความสงา่งามของการมชีวีติอยู ่และรบัรูถ้งึความงดงามของการเป็นมนุษย ์

และยงัหล่อเลีย้งเมลด็พนัธุข์องความตื่นรูแ้ละความดงีามน้ีดว้ยหยดน้ําแห่งความกรณุา 

                 ตอนน้ี ขอใหเ้ราคอ่ยๆ  หลบัตาลงอยา่งอ่อนโยน รบัรูถ้งึการดาํรงอยูข่องลมหายใ จเขา้

ออก ในแต่ละปจัจบุนัขณะการดาํเนินไปของปจัจบุนัขณะเป็นความมหศัจรรยข์องชวีติ ขอใหเ้ราบ่ม

เพาะความรูส้กึอิม่เอม ความพอใจและเป็นสุขใหเ้กดิขึน้พรอ้มๆกบัการรบัรูป้จัจบุนัขณะในลมหายใจ

แต่ละหว้งน้ี เป็นสนัตภิาวะทีเ่ราคน้พบในซอกหลบืเลก็ๆ ของชวีติน้ีปจัจบุนัขณะทีด่าํรงอยูใ่นลมหายใจ

เขา้ออกน้ี เปรยีบไดด้งัรางวลัอนัลํา้คา่ของชวีติ เพราะเป็นโอกาสใหเ้ราไดก้ลบัมาสูธ่รรมชาตทิีแ่ทจ้รงิ

ภายในของเราเอง เป็นโอกาสทีเ่ราจะสรา้งมติรภาพและสง่ผา่นความเอือ้อาทรใหก้บัตวัเราเอง ตวัเราที่

มกัถูกละเลยและถูกฉุดกระชากลากไปดว้ยภารกจิหน้าทีก่ารงานอนัยุง่เหยงิในแต่ละวนั     

  ขอใหเ้รารบัรูก้ารดาํรงอยูข่องลมหายใจเขา้ออก ทีด่าํเนินไปอยา่งเป็นเช่นนัน้เอง ดาํเนิน

ไปไดด้ว้ยเหตุปจัจยัต่างๆ อยา่งเคลือ่นตวัและคลีค่ลายในความลีล้บัของชวีติหายใจเขา้ลกึ �หายใจออก

ยาวและผอ่นคลาย ลมหายใจของเราเปรยีบไดก้บัสายน้ําทีไ่หลเอื่อยอยา่งไมเ่คยแหง้เหอืด ตราบเท่าที่

เรายงัคงมชีวีติอยูน้ี่ ชวีติเราไดร้บัการหล่อเลีย้งอยูด่ว้ยลมหายใจแต่ละหว้ง ลมหายใจแต่ละหว้งมีความ

สดใหมเ่สมอ เราไมส่ามารถสดูลมหายใจเดมิเขา้ไปไดล้มหายใจแต่ละหว้งทีเ่ดนิทางผา่นรา่งกายเ รา 

ทัง้เขา้และออกน้ี เป็นลมหายใจเดยีวกนักบัลมหายใจของสรรพสิง่ เราต่างแบ่งปนัลมหายใจอนัเดยีวกนัน้ี 

เป็นลมหายใจของตน้หญา้ ตน้ไมน้้อยใหญ่ กอบวั ทุ่งหญา้กวา้ง กอ้นหนิ เมด็ทราย ทอ้งฟ้า กอ้นเมฆ 

ทอ้งทะเลและสิง่มชีวีติน้อยใหญ่ทัง้หลาย ลว้นแบ่งปนัลมหายใจเดยีวกนัน้ีอยู ่

  ขอใหเ้ราไดใ้ชโ้อกาสในแต่ละปจัจบุนัขณะ อุทศิใหก้บัการรบัรูถ้งึการดาํรงอยูข่องลม

หายใจน้ีอยา่งเตม็เป่ียม ราวกบัวา่เราไดน้ัง่ลงอยูร่มิลาํธารสายเลก็ๆสายหน่ึง เพือ่พจิารณาความงาม

ในความเคลือ่นไหวอยา่งสงบเยน็และไมข่าดสายของลาํธารเลก็ๆ  เสน้น้ี เรารบัรูอ้ยา่งสงบ ดว้ยความ
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ชืน่ชนอยา่งยาวนาน ราวกบัวา่กาลเวลาเป็นนิรนัดร ์ไมต่อ้งทาํการวเิคราะห ์หรอืวพิากษว์จิารณ์ใด 

ปลอ่ยใหก้ารรบัรูเ้ป็นไปอยา่งตรงไปตรงมา อยา่งธรรมดา ธรรมดา รบัรูอ้ยา่งเฉยๆ  ถงึสภาวะอนัปกติ

ของลมหายใจแต่ละหว้งลมหายใจแต่ละหว้งทีเ่รารบัรูใ้นแต่ละปจัจบุนัขณะน้ี เชือ่มโยงชวีติกบัโลก

เอาไวอ้ยา่งแยกจากกนัไมอ่อก เป็นปฏสิมัพนัธท์ีต่่อเน่ืองไมข่าดสาย ตราบใดทีร่า่งกายเรายงัมชีวีติอยู ่

รา่งกายน้ีมหศัจรรย ์ลมหายใจดาํเนินไปไดด้ว้ยตวัเองอยา่งไมข่ึน้ต่อความคดิอ่านใด  ๆของเรา อยูเ่หนือ

การควบคมุของความคดิ เราไมไ่ดเ้ป็นนายมอีาํนาจเ หนือลมหายใจหรอืเหนือรา่งกายน้ี ตรงกนัขา้ม 

ชวีติเราขึน้อยูก่บัลมหายใจไมม่สีทิธิเ์ลอืก ลมหายใจน้ีศกัดิส์ทิธิเ์พราะเป็นผูใ้หช้วีติและใหพ้ลงัในการ

ดาํเนินชวีติต่อไปรา่งกายน้ีกเ็ช่นกนั 

  ขอใหเ้รารบัรูถ้งึการดาํรงอยูข่องรา่งกายน้ีดว้ยความอ่อนโยนและเอือ้อาทร รา่งกาย น้ี

เปรยีบดงัวหิารอนัศกัดิส์ทิธิท์ ีเ่อือ้เฟ้ือพืน้ทีใ่หเ้ราไดด้าํรงชวีติอยู ่และเพือ่การเตบิโตดา้นจติวญิญาณ 

รา่งกายทุกสว่นลว้นมชีวีติและศกัดิส์ทิธิ ์เป็นสว่นหน่ึงของธรรมชาต ิและดาํเนินไปตามท่วงทาํนองของ

ธรรมชาตขิอใหเ้รารบัรูก้ารดาํรงอยูข่องรา่งกายน้ีโดยเริม่จากป ลายเทา้ รบัรูค้วามรูส้กึทีเ่กดิขึน้บรเิวณ

ปลายเทา้ น้ิวเทา้แต่ละน้ิว ค่อย  ๆไลม่าบรเิวณฝา่เทา้ สน้เทา้ เทา้คูน่ี้เอง เป็นเทา้ทีเ่ราเคยบรรจงกา้วยา่ง

กา้วแรกของชวีติอยา่งกลา้หาญแมจ้ะทุลกัทุเล เมือ่สมยัทีเ่ราอายใุนขวบแรกๆ ของชวีติ เป็นกา้วแรกที่

พ่อแมข่องเราเรยีน รูถ้งึความมหศัจรรยข์องชวีติ เทา้น้ีเป็นเทา้ทีใ่ชย้ํ่าเดนิมายาวนานตลอดระยะเวลา

การเดนิทางของชวีติมาจวบจนทุกวนัน้ี นบัแสนลา้นกา้วทีเ่ตม็ไปดว้ยเรือ่งราวและการเรยีนรูเ้วลาเรา

นําจติใจของเราไปรบัรูเ้ร ือ่งราวและความเป็นไปของรา่งกายน้ี เป็นการกระทาํทีค่ลา้ยกบัการตรวจ

รา่งกายโดยเครือ่งแสกนในโรงพยาบาล ผดิกนัตรงทีเ่ราใชจ้ติใจไปสอดสอ่งดแูลและรกัษารา่งกายของ

เราไดเ้องดว้ย รา่งกายมฐีานะเป็นเพื่อนคู่หขูองใจ แต่กม็กัถูกละเลยอยูเ่สมอ เราอาจคดิไปว่า จติเป็น

นาย กายเป็นบ่าว จติมอีาํนาจควบคมุรา่งกายและนําพารา่งกายน้ีไปยงัทีต่่างๆ แต่ใน ความเป็นจรงิ

แลว้หาไดเ้ป็นเช่นนัน้ไม ่จติและกายเป็นดัง่คูข่วญัทีค่รองชวีติรว่มกนัมาอยา่งพึง่พาอาศยัและเท่าเทยีม 

  ขอใหเ้ราประคองการรบัรูถ้งึปจัจบุนัสภาวะของรา่งกายต่อไป พรอ้มๆ  กบัส่งความ

ปรารถนาดใีหก้บัรา่งกายน้ีในฐานะทีเ่ป็นผูใ้หข้อใหเ้รารบัรูค้วามรูส้กึทีข่อ้เทา้ พจิารณาดวูา่มคีวามรูส้กึ

ตงึเครยีด หรอือาการตดิขดัอยา่งไร มพีลงัชวีติไหลผ่านไดด้ไีหมแลว้ค่อยๆ  ประคองการรบัรู้ มายงั

บรเิวณน่อง หวัเขา่ ตน้ขา รบัรูค้วามรูส้กึทัง้หลายทีเ่กดิขึน้ในบรเิวณน้ี พรอ้มกบัตามลมหายใจเขา้ออก 

เขา้ลกึๆ ออกยาวๆ และผอ่นคลาย พรอ้มกบัสง่ความปรารถนาดแีละรอยยิม้ทีอ่่อนโยนของเราใหก้บั

รา่งกายบรเิวณน้ี ผอ่นคลาย�แลว้คอ่ยๆ ประคองการรบัรูม้ายงับรเิวณสะโพกและเอว เป็นบรเิวณทีเ่รา

ใชน้ัง่ รบัน้ําหนกัของรา่งกายสว่นบน รบัรูค้วามรู้สกึทัง้หลายทีเ่กดิขึน้บรเิวณน้ี พรอ้มกบัตามลมหายใจ 

เขา้ลกึ ออกยาวและผอ่นคลาย พรอ้มกบัสง่ความปรารถนาดแีละรอยยิม้ทีอ่่อนโยนของเราใหก้บั

รา่งกายบรเิวณน้ี ผอ่นคลาย�แลว้คอ่ยๆ ประคองการรบัรูม้ายงับรเิวณหน้าทอ้ง ทีเ่คลื่อนไหวขึน้และลง 

พองและยบุตามลมหายใจ รบัรูค้ว ามเป็นไปของอวยัวะภายในต่างๆ รบัรูค้วามรูส้กึทัง้หลายทีเ่กดิขึน้

บรเิวณน้ี พรอ้มกบัตามลมหายใจ เขา้ลกึ ออกยาวและผอ่นคลาย พรอ้มกบัสง่ความปรารถนาดแีละ

รอยยิม้ทีอ่่อนโยนของเราใหก้บับรเิวณน้ี ผอ่นคลาย �แลว้คอ่ยๆ  ประคองการรบัรูม้ายงับรเิวณ หน้าอก
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และปอด ทีท่าํหน้าทีข่ ั ดฟอกอากาศและแลกเปลีย่นพลงังานระหว่างเราและโลก รบัรูค้วามรูส้กึและ

อาการเคลื่อนไหวพองยบุตามลมหายใจ รบัรูค้วามรูส้กึทัง้หลายทีเ่กดิขึน้บรเิวณน้ี พรอ้มกบัตามลม

หายใจเขา้ออก เขา้ลกึๆ ออกยาวๆ และผอ่นคลาย สง่ความปรารถนาดแีละรอยยิม้อนัอ่อนโยนของเรา

ใหก้บัรา่งกายบรเิ วณน้ี และผ่อนคลาย �แลว้คอ่ยๆ  ประคองการรบัรูม้ายงับรเิวณหวัใจ สถานทีอ่นั

ศกัดิส์ทิธิ ์ทีท่ ีก่ระบวนการเรยีนรูแ้ละการซมึซบัอารมณ์ความรูส้กึทัง้หลายเกดิขึน้ หวัใจทาํหน้าที่

มากกว่าเป็นเพยีงเครือ่งสบูฉีดเลอืด เพราะเป็นพืน้ทีแ่ห่งปญัญาอารมณ์ จงัหวะการเตน้ของหวัใจเป็น

จงัหวะเดยีวกนักบัทีเ่ราไดย้นิ ตอนทีเ่ราอยูใ่นครรภข์องแม ่หายใจ รบัรูค้วามรูส้กึทัง้หลายทีเ่กดิขึน้

บรเิวณน้ี พรอ้มกบัตามลมหายใจเขา้ออก เขา้ลกึๆ ออกยาวๆ และผ่อนคลาย ส่งความปรารถนาดแีละ

รอยยิม้อนัอ่อนโยนของเราใหก้บัรา่งกายบรเิวณน้ี และ ผอ่นคลาย�แลว้คอ่ยๆ  ประคองการรบัรูม้ายงั

บรเิวณแผ่นหลงัดา้นบน บรเิวณสะบกั �และบ่า  รบัรูค้วามรูส้กึ ทัง้หลายทีเ่กดิขึน้บรเิวณน้ี ความรูส้กึ   

ตงึเครยีด หรอือาการตดิขดัของกลา้มเน้ือ พรอ้มกบัตามลมหายใจเขา้ออก เขา้ลกึๆ ออกยาวๆ และ

ผอ่นคลาย สง่ความปรารถนาดแีละรอยยิ้ มอนัอ่อนโยนของเราใหก้บัรา่งกายบรเิวณน้ี และผอ่นคลาย �

แลว้คอ่ยๆ  ประคองการรบัรูม้ายงับรเิวณลาํคอ หลอดลมและกล่องเสยีง ทีท่ีเ่ราส่งเสยีงรอ้งเสยีงแรก

ของชวีติ และสือ่สารความรูส้กึนึกคดิทัง้หลายออกมาเป็นคาํพดู รบัรูค้วามรูส้กึทัง้หลายทีเ่กดิขึน้

บรเิวณน้ี พรอ้มกบัตามลมหายใจเขา้ออก เขา้ลกึๆ ออกยาวๆ และผอ่นคลาย สง่ความปรารถนาดแีละ

รอยยิม้อนัอ่อนโยนของเราใหก้บัรา่งกายบรเิวณน้ี และผอ่นคลาย �แลว้คอ่ยๆ  ประคองการรบัรูม้ายงั

บรเิวณใบหน้า สาํรวจอาการตงึเครยีดตามรมิฝีปาก กราม ตา บรเิวณระหวา่งคิว้ หน้าผาก ใบห ู

รบัรู้ ความรูส้กึทัง้หล ายทีเ่กดิขึน้บรเิวณน้ี พรอ้มกบัตามลมหายใจเขา้ออก เขา้ลกึๆ ออกยาวๆ และ

ผอ่นคลาย สง่ความปรารถนาดแีละรอยยิม้อนัอ่อนโยนของเราใหก้บัรา่งกายบรเิวณน้ี และผอ่นคลาย �

แลว้คอ่ยๆ ประคองการรบัรูม้ายงับรเิวณศรีษะดา้นบน ทีท่ีส่มองของเรารบัรูแ้ละประมวลขอ้มลูทีผ่า่น

เขา้มาในชี วติตลอดเวลา รบัรูค้วามรูส้กึทัง้หลายทีเ่กดิขึน้บรเิวณน้ี พรอ้มกบัตามลมหายใจเขา้ออก 

เขา้ลกึๆ ออกยาวๆ และผอ่นคลาย สง่ความปรารถนาดแีละรอยยิม้อนัอ่อนโยนของเราใหก้บัรา่งกาย

บรเิวณน้ี และผ่อนคลาย� 

  การเดนิทางของชวีตินัน้ยาวนานนกั ชวีติเรามมีาแต่ก่อนทีเ่ราจะเขา้มาจตุใิน ทอ้งแม่ 

เสยีอกี นานมาแลว้ เราเคยดาํรงอยูอ่ยา่งเรยีบงา่ยอยา่งชนเผา่ ทีส่ะสมน้อย แก่งแยง่แขง่ขนัน้อย 

เบยีดเบยีนคนอื่นและโลกน้อย เราเคยดาํรงอาศยัอยา่งเป็นชุมขนและครอบครวัใหญ่ เรือ่งเลา่ถงึ

ตาํนานบรรพบุรษุและกาํเนิดโลกทีผู่เ้ฒ่าผูแ้ก่มกัเล่านัน้ยงัคงแว่วอยู่ ในห ูพรอ้มๆ กบัเสยีงหวัเราะของ

เดก็ๆ เรามทุ่ีงกวา้งใหญ่ไพศาลทีเ่หมอืนลานใหญ่หน้าบา้น ทีเ่ราตื่นขึน้มามองทุกเชา้ตรูอ่ยา่งคุน้ตา  

มผีนืฟ้าและดวงดาวเป็นผา้หม่ผนืใหญ่ มผีนืดนิและหญา้นุ่มเป็นเตยีง กลิน่ควนัไฟโชยผา่นมากบั         

สายลมเป็นช่วงๆ แลว้เรากผ็ลอยหลบัไปอกีครัง้หน่ึง�เมือ่ยอ้นเวลากลบัไปอกีหน่อย  

  ตอนนัน้ เราคอืสตัวเ์ซลเดยีวทีเ่รยีกว่า แบคทเีรยี เป็นสิง่มชีวีติชนิดแรกของโลก เรามี

ครอบครวัแบคทเีรยีใหญ่มาก ญาตพิีน้่องเรากระจดักระจายอยูใ่นทุกหนทุกแหง่ เราเป็นสว่นหน่ึงของ

ประวตัิศาสตรข์องธรณแีละสิง่มชีวีติยคุหลงัๆ เราคอืบรรพบุรษุของมนุษยชาต ิกําเนิดในทอ้งทะเล 
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เพราะแมทุ้กวนัน้ี น้ําตาและหยาดเหงือ่ของเรายงัคงมคีวามเคม็ของทะเลเราเคยเป็นกอ้นเมฆ เบาหววิ 

ทีล่อ่งลอยไปยงัทีต่่างๆ ของโลก เราซมึซบัเรือ่งราวของผนืแผน่ดนิและฟ้าเอาไวใ้นการเดนิทา ง ปยุนุ่น

สขีาวคอืรา่งกายของเราทีเ่คลือ่นไหวไปตามกระ แสลมทีพ่ดัเปลีย่นหมนุเวยีนไปอยา่งไมม่ทีีส่ดุสิน้และ

เรากเ็ป็นหยาดฝนหยาดแรกของฤดฝูน สดใสเป็นประกาย สะทอ้นระยบัแดดสทีองบนทอ้งฟ้า เรานําพา

เอาความชุ่มชืน่มาฝากผนืแผน่ดนิ ยามรว่งหลน่ลงมาจากฟ้า เราทกัทายกบัยอดไมท้ีเ่หยยีดยนืเสยีดฟ้า 

รอคอยการมาถงึของเรา เมือ่ถงึพืน้ดนิ เรากเ็ริม่การเดนิทางของหยาดน้ํา รว่มกบัหยดน้ําหย ดอื่นๆ 

รวมกนัเป็นสายธารน้อยๆ ทีค่อ่ยๆ  ไหลรนิไปหลอมรวมกบัสายธารอื่นๆ  เป็นแมน้ํ่า พอเป็นแมน้ํ่าที่

ใหญ่ขึน้ การเดนิทางเรากค็อ่ยเป็นคอ่ยไปอยา่งไมร่บีรอ้น ในคนือนัสงบ ดวงจนัทรจ์ะโผลม่าทกัทาย 

และขอใชค้วามเรยีบใสของเราแทนกระจกเพือ่เผยความงามของตนเรายงัเคยเป็นกอ้นหินและเมด็ทรายที่

นอนแน่น่ิง สดบัฟงัเรือ่งราวของผนืดนิและดวงดาวอยา่งหลงไหล เกบ็เกีย่วตาํนานแหง่การแปรเปลีย่น

ของผนืพภิพและการก่อเกดิของสิง่มชีวีติทัง้หลาย 

  ตอนน้ี เราจะยอ้นรอยกลบัไปยงัจดุกาํเนิดของเรา นัน่คอืความวา่งเปลา่อนัยิง่ใหญ่ เรา

คอืความวา่งเปลา่น้ี ก่อนที่ จะเกดิสรรพสิง่ใดๆ ก่อนทีจ่ะมดีวงตะวนัและดวงดาวทัง้หลาย เราคอื

สุญญากาศทีล่อยเควง้ควา้งท่ามกลางความมดืมดิแห่งจกัรวาล และรอคอยการเกดิขึน้ของสิง่ทัง้หลาย 

เราคอืความวา่งเปลา่น้ี และความวา่งเปลา่อนัยิง่ใหญ่น้ียงัคงดาํรงอยูใ่นเรา ทัง้ในรา่งกายและจติใจ 

เป็นทัง้หมดแหง่ปจัจบุนัขณะทีด่าํเนินมาในลมหายใจเขา้ออกน้ี 

  4.3.5 สนุทรียสนทนา 

    1.  ความหมายของสนุทรยีสนทนา 

    เพชรรตัน์ พงษ์เจรญิสุข (2554) ใหค้วามหมายของ สนุทรยีสนทนา (Dialogue) 

มาจากคาํวา่ dialogos ในภาษากรกี คาํวา่ logos หมายถงึ ถอ้ยคาํ สว่น diaหมายถงึ ผา่น สทุรยี

สนทนาอาจเกดิกบัคนจาํนวนเท่าใ ดกไ็ด ้มใิช่เพยีงสองคนเท่านัน้ แมล้าํพงัผูเ้ดยีวกส็ามารถมสีนุทรยี

สนทนาภายในตวัเองได ้ถา้เรามจีติวญิญาณของสนุทรยีสนทนาอยู ่ 

    สนุทรยีสนทนา  (Dialogue)มคีวามหมายโดยพืน้วา่ “สนทนา” การสนทนาแบบที่

เป็น Dialogue หมายถงึการไหลของก ระแสแห่งความหมาย (Stream of Meaning) โดยทีไ่หลผ่านตวั

พวกเราไป และไหลไปมาระหว่างพวกเรา เมือ่เกดิการไหลเวยีนของความหมายจงึปรากฏเป็นความ

เขา้ใจใหม ่และมบีางสิง่เกดิขึน้ใหม ่รวมทัง้มกีารแบ่งปนัความคดิ ความเขา้ใจ ความรูส้กึ ความหมาย

กนัภายในกลุม่ (มนตช์ยั พนิิจจติรสมทุร. 2552: 10) 

    สนุทรยีสนทนา  (Dialogue) แตกต่างไปจากกระบวนการอภปิราย ปรกึษาหา รอื 

(Discussion) หรอืการโตแ้ยง้กนั (Debate) ทีต่่างฝา่ยต่างหาเหตุผลมาหกัลา้งแนวความคดิของอกี

ฝา่ยหน่ึง อนัเป็นกระบวนการทีมุ่ง่ในความคดิเชงิวเิคราะหแ์บบใชห้ลายมมุมองอนัแตกต่างหลาย

หลายตามทีทุ่กคนนําเสนอออกมา มกีารวเิคราะหแ์ละแยกองคป์ระกอบ ซึง่แมว้า่กระบวนการน้ีจะมี

ประโยชน์อยา่งมากและสรา้งใหเ้หน็ผลไดช้ดัเจนในระยะเวลาอนัสัน้ แต่กม็คีวามจาํกดั และพาเราไม่

ไกลไปกว่ามมุมองและความคดิของพวกเราเอง 
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               สรปุ สนุทรยีสนทนา (Dialogue)  คอื การสือ่สารกนัระหวา่งมนุษยร์ปูแบบหน่ึงที่

ทาํใหค้นเขา้ใจกนัอยา่งแทจ้รงิเป็นการสือ่สารทีส่รา้งสรรคก์ารฟงัอยา่งอสิระจะทาํใหเ้ราเขา้ถงึ ความหมายที่

แทจ้รงิในการสือ่สารได้  ในการสือ่สารกนั เรามกัไมใ่หค้วามสนใจมากต่อความคดิ  (thought) ในฐานะ

กระบวนการ (process) แต่ไปใหค้วามสนใจกบัเน้ือหา (content) เราใหค้วามสนใจต่อความคดิในฐานะ

ของกระบวนการ  การสนทนาจงึต่างจากการพดูจากนัแบบทีม่กีารตัง้ประเดน็มขีอ้โตแ้ยง้ มกีารแสดง

เหตุผลเพื่อลบลา้งเหตุผลของอกีฝา่ยซึง่การทาํเช่นนัน้มกัจะเกดิผลลพัธแ์บบแพ-้ ชนะ (win-lose) ใน

การสนทนาแบบสนุทรยีสนทนาจะมแีต่ชนะ-ชนะ (win-win) กนัทุกฝา่ย 

         2.  กระบวนการสนุทรียสนทนา 

   กระบวนการ สนุทรยีสนทนา มุง่ไปทีก่ารสาํรวจเขา้ไปในความคดิ ความเชือ่  

ความรูส้กึ และสมมตฐิานภายในตนเอง และของทุกคนในกลุม่ เป็นการเฝ้าสงัเกตและรบัรูถ้งึคา่นิยม 

(Value) และเจตจาํนง (Intention) อยา่งทีเ่ป็นจรงิ หรอืทีซ่่อนเรน้อยูใ่นใจของบุคคล โดยปราศจากการ

ตคีวามสรปุเอาเอง รบัรู ้และเขา้ใจในส่วนลกึว่า สิง่น้ีควบคุมและมี ผลต่อพฤตกิรรมพวกเราอยา่งไร 

และสงัเกตการเกดิขึน้ของสมมตฐิานทีไ่มเ่คยรบัรูม้าก่อน เป็นการสือ่สารอยา่งมดีลุยภาพระหวา่งโลก

ภายในอนัมลีกัษณะแบบการไตรต่รอง (Reflective) กบัโลกภายนอก อนัเป็นลกัษณะการประมวลองค์

ความรู ้ความคดิ (Collective)เป็นการสือ่สารในระดบัทีล่กึ ลงไปกวา่ความนึกคดิ เป็นการสือ่สารทีม่า

จากฐานของจติใจ จากองคค์วามรูแ้ละประสบการณ์ทีอ่ยูใ่นตวัตน จะตกตะกอนรวมลงสู่ระดบัของจติใจ  

(มนตช์ยั พนิิจจติรสมทุร. 2552: 12) 

   กระบวนการ สนุทรยีสนทนา มี กจิกรรมหลกัทีเ่กดิขึน้ 3 ส่วน ไดแ้ก่  (มนตช์ยั   

พนิิจจติรสมทุร. 2552: 42-43)   

   1. การฟงัอยา่งละเอยีด (Deep Listening)  

   2. การไตรต่รองความคดิ (Reflection) 

   3. การนําเสนอความคดิ (Advocacy) ซึง่จะหมายความรวมถงึการซกัถาม (Inquiry) 

ทีเ่กดิขึน้ระหวา่งการนําเสนอความคดินัน้ๆ เพือ่ขอใหผู้พ้ดูขยายความเพิม่เตมิ 

   ภาวะการสมดลุของกจิกรรมทัง้สามในระหวา่งการ Dialogue เป็นเรือ่งเฉพาะ    

ตวับุคคล แต่ไมไ่ดห้มายความว่า ตอ้งใชเ้วลากจิก รรมแต่ละอยา่งใหเ้ท่ากนั หากแต่มคีวามหมายถงึ

การพฒันาทกัษะทัง้สามประการไปอยา่งพรอ้มๆ  กนั ควบคูก่นัไป และดาํเนินการอยา่งสลบัไปมา  

โดยทีก่ารฟงัอยา่งละเอยีดเป็นองคป์ระกอบหลกัทีม่คีวามสาํคญัสงูกวา่กจิกรรมอื่น นอกจากนัน้ เวลา

มากกวา่ รอ้ยละ 60 จะอยูใ่นกระบวนการฟงัมากกวา่อยา่งอื่น และการฟงันัน้เป็นจดุเริม่ตน้ของการนํา

ขอ้มลูเขา้สูก่ระบวนการไตรต่รองความคดิมคีวามจาํเป็นตอ้งประคบัประคองการฟงัใหม้ี คณุภาพอยา่ง

ต่อเน่ืองอยูเ่สมอ หากขาดความระมดัระวงัความคดิของเราทีม่กีารทาํงานแบบอตัโนมตั ิชุดความคดิก็

จะเขา้ครอบงาํและทาํงานเหมอืนทีเ่คยทาํเป็นปกต ิซึง่เป็นสาเหตุทาํใหร้ะดบัการฟงัของเราดอ้ยคณุภาพ

ลงตามลาํดบั โดยทีเ่ราไมรู่ต้วั การทาํงานของชุดความคดินัน้มคีวามรวดเร็ว และเป็นไปตามธรรมชาติ

ทีคุ่น้เคย 
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 การพฒันากจิกรรมทัง้สามในระหวา่งการ Dialogue มรีายละเอยีดดงัน้ี 

 1. การฟงัอยา่งละเอยีด (Deep Listening)  

 เราจะพฒันาการฟงัอยา่งละเอยีดใหเ้กดิขึน้ไดอ้ยา่งไร สิง่น้ีอาจทาํไดโ้ดยความตัง้ใจตัง้แต่

เริม่ทีจ่ะยกระดบัคณุภาพการฟงัของเราหรอืกลา่วอกีนยัหน่ึงคอืการเอาสมาธมิาไวท้ีก่ารฟงั ธรรมชาติ

ของการฟงันัน้เราใชโ้สตประสาททีอ่ยูใ่นหเูป็นสว่นรบัเอาเสยีงเขา้มากระทบ เราใชห้ทูัง้สองทาํงาน

ประกอบไปกบัจติใจ ดงันัน้ เราจะวางความรู้ สกึไวท้ีบ่รเิวณลิน้ป่ี กําหนดสมาธไิวต้รงน้ี พรอ้มกบัการ

รบัรูถ้งึการทาํงานของโสตประสาท เปรยีบเสมอืนวา่หทูัง้สองขา้งเป็นเสาอากาศ และใจเป็นตวัรบั

สญัญาณ 

 การเริม่ตน้จากความตัง้ใจอยา่งเตม็เป่ียมทีจ่ะฟงั เป็นการยกระดบัสมาธทิีม่อียูใ่นขณะนัน้มา

ไวท้ีก่ารฟงัเป็นหลกั เพยีงอยา่งเดยีว ดงันัน้ การทาํกจิกรรมอยา่งอื่นไปดว้ยในขณะฟงัยอ่มทาํใหก้าร

ฟงัอยา่งละเอยีดไมเ่กดิขึน้ โดยทัว่ไปการฟงัในลกัษณะน้ีจะเริม่ตน้เมือ่เราตัง้เจตนา ไวใ้นใจเสมอวา่เรา

จะพยายามฟงัใหล้ะเอยีด และใหไ้ดร้บัรูข้อ้มลูมากไปกว่าแค่เพยีงฟงัเสยีงของผูพ้ดูการทีเ่ราจะตอ้ง

พยายามฟงัใหไ้ดย้นิเสยีงทีเ่ขาไมไ่ดเ้อ่ยออกมาดว้ยนัน้ หมายถงึขอ้มลูอื่นๆ อาท ิความรูส้กึ ความ

เขา้ใจ สหีน้า อารมณ์ อากปักรยิาต่างๆ โดยใชส้ายตาสือ่สาร รบัรูก้บัผูพ้ดูเป็นจงัหวะอยา่งเหมาะสม 

โดยทีร่ะมดัระวงัการตคีวามของตนเอง ละวางการตคีวาม หรอืการตดัสนิใดใดทีเ่กดิขึน้ในขณะฟงันัน้

เอาไว ้ในทนัท ี  การทีเ่ราจะกาํหนดสมาธไิวท้ีก่ารฟงัแบบน้ีทาํไดโ้ดยการวางความรูส้กึไวท้ี ่ 3 บรเิวณ 

ไดแ้ก่ หทูัง้สองขา้ง และบรเิวณกลา งหน้าอก และระมดัระวงัรกัษาระดบัของการฟงัอยา่งละเอยีดน้ีไว้

อยา่งต่อเน่ืองใหม้ากทีส่ดุเท่าทีส่ามารถทาํได ้หาโอกาสฝึกฝนและเพิม่ทกัษะกระบวนการฟงั เพือ่สรา้ง

ใหท้กัษะน้ีเกดิขึน้อยา่งเป็นธรรมชาต ินัน่คอื บุคคลจะรูส้กึวา่ เมือ่ใดทีก่ารสนทนาเริม่ตน้ขึน้ กระบวนการ

ฟงัจะมาก่อนเป็นอนัดบัแรกโดยอตัโนมตั ิ

 อานุภาพของการฟงัอยา่งตัง้ใจ ละวางสมสมตฐิาน และไมต่ดัสนิผูพ้ดูนัน้ สง่ผลต่ออสิระของ

คนทีพ่ดู การแลกเปลีย่นแบ่งปนัความหมายถงึคอ่ยๆ ขยบัเขา้ไปในประเดน็ทีลุ่ม่ลกึทลีะน้อย อยา่ง

ค่อยเป็นค่อยไป ทาํใหก่้อเกดิแรงดงึดดูระหว่างกนั ทาํใ หค้วามรูส้กึรว่มของกลุ่มเกดิขึน้ สิง่เหล่าน้ี

สรา้งสรรคม์ติรภาพและความวางใจระหวา่งกนัทาํใหใ้ครบาง คนรูส้กึด ีหรอืรูส้กึปลอดภยั ซึง่ทาํใหก้าร

ระบายความอดัอัน้ทีเ่กบ็ไวแ้ละบางครัง้กอ็าจเตม็ไปดว้ยน้ําตาผสมไปกบัความรูส้กึยนิดี  (มนตช์ยั  

พนิิจจติรสมทุร. 2552: 45, 50)   

 2) การไตรต่รองความคดิ (Reflection) 

  การทบทวนความคดิ หรอืขอ้มลูทีไ่ดร้บัรูม้าจากภายนอก ดว้ยกลไกลการฟงัอยา่งตัง้ใจ  

โดยทีจ่ดุเริม่ตน้ของกระบวนการไตรต่รองความคดิคอืการ “รบัรู้” สมมตฐิาน ของตนเองทีเ่กดิขัน้ในใจ 

รบัรูถ้งึทีม่าของชุดความคดิน้ี และ “ละวาง” ชุดความคดิ และการตดัสนิเพื่อมุง่สรปุของตนเองได ้ดว้ย

วธิกีารทอดเวลาออกไป ทาํใหบุ้คคลเขา้ใจถงึอทิธพิลของสมมตฐิานทีม่ต่ีอกระบวนการคดิ โดยทีไ่ม่

มุง่เน้นทีจ่ะเรง่การคดิเพื่อใหไ้ดผ้ลลพัธอ์ยา่งใดอยา่งหน่ึงออกมา กระบวนการลกัษณะน้ีจงึจะเรง่การคดิ

เพื่อใหไ้ดผ้ลลพัธอ์ย่ างใดอยา่งหน่ึงออกมา กระบวนการลกัษณะน้ีจงึเป็นการเปิด  “ช่องว่างแห่งเวลา ” 

ขึน้มา ทาํใหก้ระบวนการโดยธรรมชาตขิองการคดิของมนุษยเ์ปลีย่นจาก 
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 ฟงั...คดิ...พดู...   ฟงั...คดิ...พดู...   ฟงั...คดิ...พดู...   ฟงั...คดิ...พดู...    

 เป็น 

 ฟงั...ไตรต่รอง.....ฟงั...ไตรต่รอง.....ฟงั...ไตรต่รอง.....พดู 

ซึง่อาจจะเกดิขึน้โดยระยะเวลาสัน้ –  ยาวแตกต่างกนัไป กระบวนการในตวับุคคลในลกัษณะหลงัน้ี

แตกต่างไปจากเดมิทีเ่ป็นการเรง่เรา้ และมกัจะกระตุน้เรยีกรอ้งการตอบสนองอยูเ่สมอ 

 สิง่หน่ึงทีอ่าจดเูหมอืนจะคลา้ยกบัการไตรต่รองความคดิ แต่มลีกัษณะทีแ่ตกต่างออกไป กค็อื 

การคดิทวนถงึสิง่ทีเ่กดิขึน้โดยการตามความคดิตนเอง อนัเป็นการทบทวนสิง่ทีต่นไดค้ดิและตดัสนิใจ

ในเรือ่งดงักลา่วเอาไวอ้นัเป็นขอ้สรปุก่อนหน้าของตนเอง  ความคดิในลกัษณะน้ีไมอ่าจเป็นการ

ไตรต่รองความคดิในความหมายน้ี เพราะเมือ่มกีารตดิตามความคิ ดของตนเองยอ่มจะมกีารดงึเอา

สมมตฐิานทีม่อียูอ่อกมาใชต้ดิสนิเรือ่งราวต่างๆ อยูเ่สมอ ขณะทีก่ระบวนการไตรต่รองความคดิที่

แทจ้รงินัน้เป็นการคดิใหช้า้ลง โดยละเจตนาทีจ่ะมุง่หวงัผลอยา่งรวดเรว็ เป็นไปอยา่งไมม่วีตัถุประสงค์

ทีจ่ะหาคาํตอบในทนัท ีเพือ่สรา้งโอกาสใหม้กีารไตร่ ตรองในตนเองมากขึน้ การยดืเวลาของการคดิ

ออกไป หรอืการหน่วงเวลาคดิคาํนึงออกไปขณะทีด่าํรงความน่ิงแหง่พลงังานสมาธกิารฟงัเอาไว ้จะทาํ

ใหก้ลไกลตามธรรมชาตทิาํหน้าทีค่ดักรองและตกผลกึความคดิตามลาํดบั 

 ดงันัน้ ในหลายครัง้การไตรต่รองความคดินัน้มคีวามหมายไกลไปกวา่การคดิ โดย ทีเ่ป็นเรือ่ง

ของการเขา้ไปสูค่วามรูส้กึอกีดว้ย เป็นการใชธ้รรมชาตดิา้นในตวัของบุคคลในการกรองความรูส้กึนึก

คดิทีป่รากฏออกมาดว้ยการทอดระยะเวลาการคดิออกไป เพือ่ใหม้เีวลาเพยีงพอในการทบทวนสิง่ที่

ไดร้บัรู ้ในบางครัง้การไตรต่รองอาจจะยงัไมเ่กดิขึน้ในวง Dialogue โดยทนัท ีแต่เกดิขึน้ภายหลงัจาก

เสรจ็สิน้ Dialogue ไปแลว้กเ็ป็นได ้การไตรต่รองความคดิจะไมเ่กดิขึน้หากสมาชกิในวงยงัขาดทกัษะ

การฟงัอยา่งละเอยีด อนัเป็นทกัษะในการประคองระดบัสมาธแิหง่การฟงัใหส้มํ่าเสมอ 

           กระบวนการไตรต่รองความคดิอาจเรยีกอยา่งเขา้ใจงา่ยๆวา่เป็น “การตกผลกึความคดิ ” ทีซ่ึง่

ไมอ่าจเกดิขึน้ไดจ้ากมมุมองความคดิเดยีว และไมอ่าจเกดิขึน้ หากบุคคลมวัสนใจ แต่คดิตามขอ้มลูที่

ไดร้บัเพยีงอยา่งเดยีว เป็นการทอดเวลาออกไป ขณะทีร่บัขอ้มลูทีด่อียา่งไมต่คีวามหรอืตดัสนิใจจะทาํ

ใหก้ระบวนการน้ีเกดิขึน้ไดร้วดเรว็ขึน้ 

           หากยงัคงไวซ้ึง่การคดิตดิตามขอ้มลูในประเดน็ต่างๆ  เพยีงอยา่งเดยีว กจ็ะไมก่่อใหเ้กดิการ

ตกผลกึทางความคดิขึน้ นอกจานัน้ยงัมอุีปสรรคทีส่าํคญัคอืการทเีราเปลีย่นจากขอ้สงัเกตมาเป็น

ขอ้สรปุอยา่งรวดเรว็ในทนัททีรีบัขอ้มลู จติใจทีมุ่ง่เขา้หาขอ้สรปุอยา่งรวดเรว็ เช่นน้ี จะทาํใหก้ารหา

แนวทางใหม ่หรอืสิง่ทีม่คีวามเป็นไปไดอ้ยา่งใหม่ๆ  กไ็มอ่าจเกดิขึน้ได ้กระบวนการตกผลกึความคดิ

เกดิขึน้จากการทอดเวลาการคดิออกไป โดยประกอบรว่มกนักบัการละวางกรอบความคดิอยา่งไม่

ตดัสนิใจ การคน้หาแนวทางใหมจ่งึเริม่ตน้ขึน้ โดยอาจจะเกดิเป็น “หน่อความคดิ ” เลก็ๆ ทีย่งัขาด

ความครบถว้นสมบรูณ์ “หน่อความคดิ ” น้ี เมือ่ไดถ้กูนําเสนอผา่นกระบวนการ Dialogue ยอ่มถกู

รบัเขา้ไปในตวับุคคล ในแต่ละคน ไดร้บัการไตรต่รองความคดิ และขยายออกมา โดยการพดูนําเสนอ

ความคดิ (มนตช์ยั พนิิจจติรสมทุร. 2552: 50-53)   
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 3) การนําเสนอความคดิ (Advocacy)  

 การนําเสนอความคดิในการ Dialogue นัน้ มคีวามสาํคญัรองลงไปกวา่การฟงัและการ

ไตรต่รองความคดิ การพดูนําเสนอความคดิเป็นการพดูทีไ่มไ่ดใ้หค้วามสาํคญักบัการเตรยีมตวัก่อน

การพดู เพราะเป็นการพดูออกมาจากระดบัจติใจ การพดูนําเสนอความรูส้กึนึกคดิทีม่ฐีานการพดู

ออกมาจากจติใจ กระทาํไดโ้ดยการวางความรูส้กึไวท้ี ่ “ใจ” ขณะกล่าวคาํพดู การพดูแบบปกตทิีเ่รา

มกัจะพดูจากความคดิทีข่าดการทบทวนไตรต่รองความคดิ กบัการพดูจากระดบัจติใจ ทีม่คีวามลุม่ลกึ

ลงไปจากการคดิโดยมกีารทบทวนไตรต่รองความคดิ  ดว้ยการทอดเวลาออกไปใหเ้กดิการทวนซํา้ของ

การคดิ เกดิความรูส้กึในแก่นแทข้องความคดิ แลว้จงึนําเสนอออกมา โดยความคดิทีถ่กูพดูนําเสนอ

ออกมานัน้ อาจจะไมเ่หมอืนกนัในแต่ละบุคคล แต่โดยกระบวนการสนทนาแบบ Dialogue แลว้  

ความคดิเหลา่น้ีจะถกูหลอมรวมเขา้ดว้ยกนั ดว้ยการไตรต่รองความคดิ และไปในทศิทางเดยีวกนัอยา่ง

เป็นธรรมชาต ิ(มนตช์ยั  พนิิจจติรสมทุร. 2552: 54) 

 ในสนุทรยีสนทนา ไมม่ใีครตอ้งการเป็นผูช้นะ ถา้ใครคนหน่ึงชนะ ทุกคนกค็อืผูช้นะ เพราะ

สนทรยีสนทนามจีติวญิญาณทีต่่างออกไปในสนุทรยีสนทนา เราจะไมพ่ยายามทาํคะแนน หรอืทาํให้

ความคดิเหน็ข องตวัเรานัน้คงอยู ่แต่เมือ่ใดทีเ่ราคน้พบความผดิพลาดอยูใ่นความคดิของผูใ้ด ทุกคน

ยอ่มไดร้บัประโยชน์ น่ีคอืสถานการณ์ทีเ่รยีกวา่ทุกคนชนะหมด สว่นเกมอื่นๆ นัน้มทีัง้ผูแ้พแ้ละผูช้นะ 

ถา้ฉนัชนะ เธอคอืผูแ้พ ้แต่สทุรยีสนทนาเป็นเหมอืนกบัการมสีว่นรว่มดว้ยกนัทุกคน เราไมไ ดเ้ล่นเกม

เพือ่ต่อสูก่นั แต่เลน่เกมดว้ยกนั ในสนุทรยีสนทนา ทุกคนคอืผูช้นะประเดน็กค็อืสนุทรยีสนทนาตอ้งเขา้

ไปสูแ่รงกดดนัซึง่อยูเ่บือ้งหลงัสมมตุฐานของเรา ตอ้งเขา้ไปอยูใ่นกระบวนการทางความคดิ ซึง่อยู่

เบือ้งหลงัสม มตุิฐานเหลา่นัน้ ผูค้นทีม่ภีมูหิลงัต่างกนัยอ่มมสีมมุ ตฐิานเบือ้งตน้และความคดิเหน็ที่

แตกต่างกนั ในเกอืบทุกกลุม่ ผูค้นต่างมารวมตวักนัจากภมูิ หลงัทางวฒันธรรมและวฒันธรรมยอ่ยอนั

แตกต่างหลากหลาย พรอ้มดว้ยความคดิเหน็ของสมมตุฐิานทีแ่ตกต่างกนัโดยทีพ่วกเราอาจไมรู่ต้วั 

กระบวนการอนัหนกัแน่นทางความคดินัน้ ซ่อนเรน้อยา่งยิ่ ง ความหมายกด็ซู่อนเรน้ และสิง่ทีเ่รา

สามารถพดูออกมาไดก้เ็ป็นเพยีงสว่นน้อยของทัง้หมด ความคดิเกดิขึน้จากพืน้ฐานอนัซ่อนเรน้ และ

การเปลีย่นแปลงความคดิในระดบัพืน้ฐานกจ็ะมาจากพืน้ฐานอนัซ่อนเรน้น้ี ดงันัน้ถา้เราสามารถสือ่สาร

กนัในระดบัอนัซ่อนเรน้ เมือ่นัน้ความคดิอาจ สามารถเปลีย่นแปลงไดก้ระบวนการอนัซ่อนเรน้น้ีเป็นสิง่

ทีทุ่กคนมอียู ่ทีอ่าจแบ่งปนัเรยีนรูร้ว่มกนั การเรยีนรูร้ว่มกนันัน้มใิช่เพยีงการสือ่สารดว้ยคาํพดู หรอื

ดว้ยภาษากายหรอืทุกสิง่ทีเ่ป็นสว่นหน่ึงของการสือ่สาร แต่ยงัอาศยักระบวนการอนัลุม่ลกึซ่อนเรน้ซึง่มี

อยูร่ว่มกันการเขา้รว่มสนุทรยีสนทนาการใหผู้ค้นนัง่ลอ้มเป็นวงกลม เป็นแนวทางพืน้ฐานของสนุทรยี

สนทนาการจดัวางเป็นรปูทรงเรขาคณติเช่นน้ีไมท่าํใหใ้ครโดดเดน่ขึน้มา แต่จะช่วยใหเ้กดิการสือ่สาร

ไดโ้ดยตรง ตามหลกัการสนุทรยีสนทนาจะดาํเนินไปโดยปราศจากผูนํ้าและไมม่วีาระอาจเริม่การทาํ

กลุม่โดยมผีูค้อยประสานงาน ซึง่จะคอยดแูลช่วยเหลอืสกัพกัหน่ึงและคอยอธบิายยวา่กาํลงัจะเกดิอะไร

ขึน้เป็นระยะๆ แต่ผูป้ระสานงานกจ็ะตอ้งดงึตวัเองออกจากหน้าทีด่งักลา่ว ซึง่อาจใหเ้วลาบา้ง สมาชกิ

ในกลุม่ตอ้งพบกนัสมํ่าเสมอและช่วยคงสนุทรยีสนาไว ้ซึง่อาจเป็นการพบกนัทุกสปัดาห ์หรอืสอง

สปัดาหต่์อครัง้ไป เรือ่ยๆ หรอือยา่งไรกไ็ด ้ แต่ตอ้งสมํ่าเสมอเป็นระยะเวลาพอควร เช่น หน่ึงปี สองปี

หรอืนานกวา่นัน้ (เพชรรตัน์ พงษ์เจรญิสุข. 2554)     
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 เมือ่ สนุทรยีสนทนา เปิดมมุสรา้งสรรคท์ีส่งบและสบายดว้ยบรรยากาศทีเ่ป็นกลัยาณมติรต่อ

กนัระหวา่งคูส่นทนาสนุทรสีนทนาช่วยสรา้งปฏสิมัพนัธเ์ชงิบวกระหวา่งผูส้อนและผูเ้รยีนรู ้ทาํใหท้ัง้คู่

เขา้ใจตนเอง และพฒันาจติใจและปญัญาไดอ้ยา่งแทจ้รงิ เน่ืองจากกจิกรรมน้ี ฝึกใหคู้ส่นทนา คอื 

ผูส้อนและผูเ้รยีน ตระหนกัรูถ้งึคุณค่าของสิง่ต่างๆ โดยปราศจากอคต ิเกดิสาํนึกทีด่งีาม เกดิความรกั

ความเมตตามคีวามอ่อนน้อมต่อธรรมชาต ิมจีติสาํนึกต่อสว่นรวม และสามารถเชือ่มโยงศาสตรต่์างๆ 

มาประยกุตใ์ชใ้นชวีติได ้

 4.4 รปูแบบการเรียนรูต้ามแนวคิดจิตตปัญญาศึกษา มนีกัวชิาการและงานวจิยัรปูแบบ

เสนอแนวคดิจติตปญัญาดงัน้ี 

 จติตปญัญาศกึษาเป็นรปูแบบหน่ึงของการศกึษาแบบองคร์วมซึง่ใชว้ธิกีารทีห่ลากหลายบน

หลกัการแหง่การสงัเกตภายในตน การมสีตกิบัปจัจบุนัขณะ และการเรยีนรูด้ว้ยใจอยา่งใครค่รวญ 

จดุมุง่หมาย คอื เพื่อใหผู้เ้รยีนเกดิ ค วามชดัแจง้ทางปญัญาและการเปลีย่นแปลงขัน้พืน้ฐานทีม่ต่ีอ

ตนเองและจติสาํนึกต่อส่วนรวม ลกัษ ณะการจดัการกระบวนการเรยีนรู ้และตวัอยา่งรายวชิาการจดั

ประสงการณ์การเรยีนรูส้าํหรบัเดก็ปฐมวยัตามแนววอลดอรฟ์โดยใชแ้นวคดิจติ ตปญัญาศกึษาเป็นฐาน 

ผลการนําไปใชค้อื  1) กระบวนการจดักา รเรยีนรูเ้กดิการอยา่งสมดลุทัง้ทางกาย จติใจ และปญัญา      

2)ผลการเรยีนรู ้3 ดา้น ประกอบดว้ย  2.1)ดา้นความรู ้พบวา่ นิสติเกดิความเขา้ใจในเน้ือหาของรายวชิา 

และเชื่อมโยงไปสู่กา รเขา้ใจตนเอง เขา้ใจเดก็ และการสรา้งสรรคส์มัพนัธภาพต่อผูอ้ื่น 2.2)ดา้นทกัษะ 

พบกว่า นิสติพฒันาการมสีต ิการน้อมสูใ้จอยา่งใครค่รวญ และการรบัรูร้บัฟงัอยา่งลกึซึง้มากขึน้        

2.3)ดา้นเจตคต ิพบวา่ นิสติมคีวามสขุและความกระตอืรอืรน้ในการเรยีนรู้  (ศริประภา พฤทธกุิล . 

2554) จติตปญัญาศกึษาเหมอืนการศกึษาทีเ่น้นประสบการณ์ตรงภายในเป็นหลกัใหค้วามสาํคญักบั

การตระหนกัรูก้ารรบัรูท้ ีเ่ท่าทนัโลกภายในของตนเองทีส่มัพนัธก์บัโลกภายนอก และเน้นทีก่ารคดิ

วเิคราะห ์วพิากษ ์ตรงทีก่ารใหข้อ้มลู ขา่วสาร ความรูร้ะหวา่งกนัเป็นการแลกเปลีย่นความรูภ้ายในต น 

อารมณ์ ความรู ้ความคดิ ความเชือ่ ภายใตบ้รรยากาศของการเคารพ ยอมรบัระหวา่งกนัอยา่งไมม่ี

เงือ่นไข เป็นบรรยากาศแบบเปิด เอือ้ใหผู้เ้รยีนรูส้กึมัน่คงปลอดภยัทีจ่ะเปิดเผยและคน้พบตนเอง      

ในกระบวนการเรยีนรูจ้งึเน้นการวพิากษ ์ไมด่ว่นสรปุหรอืตดัสนิ (อาร ีพนัธม์ณ.ี 2556: 42-45) 

 จติตปญัญาศกึษา เป็นกระบวนการเรยีนรูด้ว้ยใจอยา่งใครค่รวญ เน้นการพฒันาความคดิ 

จติใจ อารมณ์ภายในตนเองอยา่งแทจ้รงิ เพื่อใหเ้กดิการตระหนกัรูต้นเอง รูคุ้ณค่าของสิง่ต่างๆ โดย

ปราศจากอคต ิเกดิความรกัความเมตตา อ่อนน้อมต่อธรรมชาต ิมจีติสาํนึกต่อสว่นรว่มแ ละสามารถ

ประยกุตเ์ชือ่มโยงกบัศาสตรต่์างๆ ในการดาํเนินชวีติประจาํวนัอยา่งสมดลุและมคีณุคา่ ดว้ยเหตุน้ี  

จติตปญัญาศกึษาจงึเป็นทัง้แนวคดิและแนวปฏบิตั ิทีม่จีดุมุง่หมายใหเ้กดิการเรยีนรู ้เพื่อการเปลีย่นแปลง 

ในระดบัต่างๆ ไดแ้ก่ การเปลีย่นแปลงในตน การเปลีย่นแปลง ในองคก์ร และการเปลีย่นแปลงภายใน

สงัคม โดยทีก่ารเปลีย่นแปลงดงักล่าวไมใ่ช่เป็นการเปลีย่นแปลเลก็ๆน้อยๆ แต่เป็นการเปลีย่นแปลง

ขึน้พืน้ฐานอยา่งลกึซึง้โดยจติตปญัญาศกึษาเป็นแนวคดิและแนวปฏบิตั ิสว่นการเรยีนรูก้ารเปลีย่นแปลง

เป็นเป้าหมาย โดยเป็นการขยายจติสาํนึกโดยผา่นกระบวนการเปลีย่นมมุมองของเรือ่งราวต่างๆ ใน
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การสมัผสัไดถ้งึความรูส้กึใตจ้ติสาํนึก เพือ่พฒันามนุษย ์ซึง่กระบวนการต่างๆ น้ี จดัเป็นการศกึษา 

สาํหรบัศตวรรษที ่ 21 เป็นทีย่คุแห่งการเปลีย่นแปลง เพื่อโยงจติ ตปญัญาศึ กษาสู ่ transformative 

education เพือ่พฒันามนุษย ์(ปราณ ีอ่อนศร.ี 2557: 7-11) 

 รปูแบบการเรยีนรูต้ามแนวคดิจติตปญัญาศกึษ าโดยแบ่งมติกิารเรยีนรูอ้อกเป็น 3 ดา้นคอื  

มติคิวามดกีารพฒันาศนูยท์อ้งเพือ่การลงมอืกระทาํ มติคิวามงามและความจรงิการพฒันาศนูยใ์จเพือ่

การรูส้กึ และมติคิวามรูก้ารพฒันาศนูยห์วัเพือ่การคดิรายละเอยีดดงัตาราง 1 

 

ตาราง  1  รปูแบบการเรยีนรูต้ามแนวคดิจติตปญัญาศกึษา 

 

ระยะเวลา มติกิารเรยีนรู้ กจิกรรมจติต

ปญัญาศกึษา 

รายละเอยีดของกจิกรรม 

10-15 

นาท ี

มติคิวามด ี

การพฒันาศนูยท์อ้ง

เพือ่การลงมอื

กระทาํ(ฐานกาย) 

การทาํสมาธ ิ

(การสงบน่ิง) 

ผูว้จิยัเปิดเทปบรรยายวธิทีาํสมาธ ิ พรอ้ม

พดูนําสัน้ๆ ใหน้กัศกึษาตามรูแ้ละมสีตกิบั

ลมหายใจ 

45 นาท ี  การทาํงานศลิปะ 

(กระบวนการ

สรา้งสรรค)์ 

ผูว้จิยัจดัใหน้กัศกึษาไดเ้รยีนรูผ้่านศลิปะใน

ลกัษณะต่างๆ เช่นการรอ้งเพลงประสาน

เสยีง   การเคลื่อนไหวตามจงัหวะ 

30 นาท ี  สนุทรยีสนทนา 

(กระบวนการเชงิ

ความสมัพนัธ)์ 

ผูว้จิยัและนกัศกึษาลอ้มวงสนทนาตาม

ประเดน็ทีต่ ัง้ไว ้

45 นาท ี มติคิวามงามและ

ความจรงิ 

การพฒันาศนูยใ์จ

เพือ่การรูส้กึ 

(ฐานใจ) 

การฝึกสงัเกต 

(กระบวนการ

สรา้งสรรค)์ 

ผูว้จิยัใหน้กัศกึษาสงัเกตสิง่ต่างๆ ไดแ้ก่ 

ดอกไม ้ใบไมก้อ้นหนิ 
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ตาราง  1 (ต่อ) 

ระยะเวลา มติกิารเรยีนรู้ กจิกรรมจติต

ปญัญาศกึษา 

รายละเอยีดของกจิกรรม 

  การฟงัเรือ่งเล่า/

กรณศีกึษา 

(กระบวนการเชงิ

ความสมัพนัธ)์ 

ผูว้จิยัจดักจิกรรมใหน้กัศกึษาไดร้บั

ประสบการณ์ตรงเกีย่วกบัการสรา้งเสรมิ

สขุภาพและการป้องกนัการเจบ็ปว่ยเช่น

การชมวดีทีศัน์เกีย่วกบักรณกีารสรา้งเสรมิ

สขุภาพและการป้องกนัการเจบ็ปว่ยการเขา้

รว่มเทศกาลมหกรรมการสรา้งเสรมิสขุภาพ

และการป้องกนัการเจบ็ปว่ยการฟงั

ประสบการณ์จากวทิยากร การอ่านหนงัสอื 

อ่านนอกเวลาเกีย่วกบัการสรา้งเสรมิ

สขุภาพและการป้องกนัการเจบ็ปว่ย 

45 นาท ี มติคิวามรู ้

การพฒันาศนูยห์วั

เพือ่การคดิ 

(ฐานหวั) 

การศกึษา

คน้ควา้วจิยัอสิระ

ตามความสนใจ/

การนําเสนอ

รายงาน 

ผูว้จิยัใหน้กัศกึษาเลอืกศกึษาเรือ่งทีเ่กีย่วขอ้ง

กบัการสรา้งเสรมิสขุภาพและการป้องกนั

การเจบ็ปว่ยตามหวัขอ้รายวชิา1  เรือ่ง 

และเลอืกอยา่งอสิระ 1 เรือ่งทีเ่กีย่วกบัการ

พฒันาตนเอง และนําเสนอในกลุม่ใหญ่ 

  การฟงับรรยาย ผูว้จิยัสรปุมโนทศัน์สาํคญัของเน้ือหาการ

สรา้งเสรมิสขุภาพและการป้องกนัการเจบ็ปว่ย 

 

   โดยสรปุ จากแนวคดิทฤษฎเีกีย่วกบัการจดัการเรยีน รู้ทีก่ลา่วมาทัง้หมดผูว้จิยัไดนํ้ามา

วเิคราะหแ์ละสงัเคราะหจ์ากแนวคดิในการออกแบบการจดัการเรยีนการสอน 

 

5.  แนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกบัพฤติกรรมสขุภาพ  

 5.1 สขุภาพตามหลกัการสาธารณสขุ 

 ในปี พ .ศ. 2541 องคก์ารอนามยัโลก (อาํพล จนิดาวฒันา ; สรุเกยีรต ิอาชา นานุภาพ ; และ

สรุณ ีพพิฒัน์โรจนกมล . 2551: 2) ไดใ้หนิ้ยามใหมข่องสขุภาพวา่ “สขุภาพ หมายถงึ สขุภาวะอนั

สมบรูณ์และมคีวามเป็นพลวตัทัง้ทางกาย จติ สงัคม และจติวญิญาณ และไมใ่ช่เพยีงการปราศจากโรค

และการเจบ็ปว่ยเท่านัน้ ” (Health is a complete dynamic state of physical, mental, social and 

spiritual well-being, and not merely the absence of disease and infirmity.) โดยใส่คาํว่า “พลวตั” 

(dynamic) และ “จติวญิญาณ” (spiritual) เพิม่เขา้ไปในคาํนิยามเดมิทีไ่ดก้ําหนดไวเ้มือ่ 5 ทศวรรษก่อน 
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 คาํนิยามดงักลา่วไดข้ยายมติขิองสขุภาพเป็น 4 ดา้น และไดเ้น้นถงึความเป็นพลวตัของ

สขุภาพซึง่มนียัวา่ สขุภาพมกีารเคลือ่นไหวเปลีย่นแปลงและขึน้กบัเหตุปจัจยัอนัสลบัซบัซอ้น ไมใ่ช่

เป็นภาวะทีค่งทีต่ายตวั หรอืขึน้กบัเหตุปจัจยัเพยีงอนัใดอนัหน่ึงเท่านัน้ 

 ฮานและเพยนี์  (Hahn; & Payne. 2001: 12) ไดใ้หนิ้ยามใหมข่องสขุภาพวา่ สขุภาพคอื

ความสามารถในการเขา้ถงึและประยกุตใ์ชท้รพัยากรจากองคป์ระกอบของสขุภาพทัง้ 6 มติ ิคอื มติิ

ดา้นรา่งกาย มติดิา้นอารมณ์ มติดิา้นสงัคม มติดิา้นสตปิญัญา มติดิา้นจติวญิญาณ และมติดิา้นการ

ประกอบอาชพีในการดาํรงชวีติ เพือ่การเจรญิเตบิโตและพฒันาการ และสภาพความเป็นอยูเ่ท่าทีจ่ะ

เป็นไปได ้

 สาํหรบัพระราชบญัญตัสิขุภาพแหง่ชาต ิพ .ศ. 2550 ไดใ้หนิ้ยามวา่สขุภาพ หมายความถงึ 

ภาวะของมนุษยท์ีส่มบรูณ์ทัง้ทางกาย ทางจติ ทางปญัญา และทางสงัคม เชือ่มโ ยงกนัเป็นองคร์วม

อยา่งสมดลุ และใหค้าํนิยามของ ปญัญา หมายความถงึ ความรูท้ ัว่ รูเ้ท่าทนั และความเขา้ใจอยา่งแยก

ไดใ้นเหตุผลแห่งความด ีความชัว่ ความมปีระโยชน์ และความมโีทษ ซึง่นําไปสู่ความมจีติอนัดงีามและ

เอือ้เฟ้ือเผือ่แผ ่คาํนิยามตามพระราชบญัญตัสิขุภาพแหง่ชาต ิพ .ศ. 2550 กลา่วถงึ สขุภาพ 4 ดา้น ใน

ทาํนองเดยีวกบัคาํนิยามขององคก์ารอนามยัโลก แต่ใชค้าํวา่ ปญัญา แทน จติวญิญาณ ทัง้น้ีเน่ืองจาก

คาํวา่ จติวญิญาณ ถงึแมเ้ป็นทีนิ่ยมใชก้นัแต่เป็นศพัทท์ีเ่กดิใหม ่ไมต่รงตามหลกัภาษาไทย และอาจทาํ

ใหเ้กดิความสบัสนกบัคาํวา่ จติ จงึไดใ้ชค้าํวา่ ปญัญา แทน คาํ 2 คาํน้ีมคีวามหมายอยา่งเดยีวกนั คอื 

หมายถงึจติใจทีฉ่ลาดรูแ้ละดงีาม ตรงกบัคาํวา่ spiritual บางท่านจะนิยมเขยีนทัง้ 2 คาํควบกนั เช่น 

สขุภาพทางปญัญา (จติวญิญาณ) สขุภาพทางจติวญิญาณ (ปญัญา) เป็นตน้ 

 ปจัจบุนัองคก์ารอนามยัโลกสง่เสรมิใหถ้อืวา่ สุขภาพมลีกัษณะเป็นองคร์วม เป็นเรือ่งของชวีติ

กระบวนทศัน์ใหมจ่งึมองสขุภาพในความหมายทีก่วา้ง ครอบคลมุถงึสขุภาพหลากหลายมติซิึง่เปิด

พืน้ทีใ่หป้ระชาชนและทุกภาคสว่นเขา้มามสีว่นรว่มรบัผดิชอบต่อการพฒันาสขุภาพของประชาชน 

 จากการประมวลความหมายต่าง  ๆสรปุไดว้า่ สขุภาพ หมายถงึสขุภาวะทีส่มบรูณ์ทัง้ทางดา้น

รา่งกาย จติใจ สงัคม และจติวญิญาณ เชื่อมโยงกนัเป็นองคร์วมอยา่งสมดุลและมคีวามเป็นพลวตั ทัง้น้ี

เพือ่ใหช้วีติมคีวามเจรญิงอกงามและมพีฒันาการไดอ้ยา่งเตม็ศกัยภาพ 

 สาํหรบัคาํวา่ สขุภาพแบบองคร์วม(Holistic Health มาจากคาํวา่ สขุภาพ และคาํวา่ องคร์วม

องคร์วม(Holistic) มาจาก ”Holos”(Whole) ในภาษากรกีหมายความวา่ สมบรณ์ูหรอืทัง้หมด ดงันัน้

การมองแบบองคร์วมจงึเป็นการมองสขุภาพในลกัษณะเป็นความสมดลุของทัง้ร่ างกาย จติใจ สงัคม 

และจติวญิญาณ  ประกอบกนัเป็นภาพรวมอยา่งมคีวามเป็นหน่ึงเดยีวกนัและมคีวามสมั พนัธก์บั

สิง่แวดลอ้มทีอ่ยูร่อบตวัเรา นอกจากน้ีมติอินัหลากหลายของสขุภาพต่างสง่ผลกระทบซึง่กนัและกนั   

และยงัครอบคลมุถงึการดาํเนินชวีติทีย่นืยาวและมคีวามสขุอกีดว้ย 
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 5.2  การสร้างเสริมสขุภาพตามหลกัการสาธารณสขุ 

 การสรา้งเสรมิสขุภาพหรอืการสง่เสรมิสขุภาพ เป็นคาํทีม่าจากภาษาองักฤษคาํเดยีวกนั คอื 

Health Promotion และมกีารสือ่ความหมายเหมอืนกนั แต่เดมิเมือ่กลา่วถงึคาํวา่ Health Promotion 

ภาษาไทยจะใชว้า่ “การสง่เสรมิสขุภาพ ” ทีป่จัจบุนันิยมเรยีกกนัวา่ “การสรา้งเสรมิสขุภาพ ” แต่เดมิ

มกัจะหมายถงึ การบรกิารดา้นสง่เสรมิสขุภาพแก่ประชาชนโดยบุคลากรสาธารณสขุ (health promotion 

intervention) อนัไดแ้ก่ งานอนามยัแมแ่ละเดก็ งานอนามยัโรงเรยีน งานโภชนาการ งานสขุศกึษา 

เป็นตน้ ในขณะเดยีวกนักม็อีกีความหมายหน่ึงคอื หมายถงึ การสง่เสรมิสขุภาพหรอืการสรา้งเสรมิ

สขุภาพทีป่ระชาชนปฏบิตัดิว้ยตนเอง (self health promotion) เช่น การออกกาํลงักาย การรบัประทาน

อาหารทีด่ต่ีอสขุภาพ การพฒันาสิง่แวดลอ้มทีเ่ชือ่มต่อสขุภาพ การลด ละ เลกิ บุหรี ่และเครือ่งดืม่

แอลกอฮอล ์เป็นตน้ 

 แต่ปจัจบุนัการสง่เสริ มสขุภาพหรอืการสสรา้งเสรมิสขุภาพไดข้ยายขอบเขตความหมาย

กวา้งออกไปถงึการเป็นกลยทุธด์า้นสขุภาพทีเ่รยีกวา่ กลยทุธส์รา้งเสรมิสขุภาพ (health promotion 

strategy) ตามแนวคดิ “สรา้ง (สขุภาพ) นําซ่อม (สขุภาพ)” ทีมุ่ง่เน้นอยา่งน้อย 5 เรือ่ง คอื การสรา้ง

นโยบายสาธารณะทีเ่อือ้ต่อสขุภาพ การสรา้งสิง่แวดลอ้มทีเ่อือ้ต่อสขุภาพ การเสรมิสรา้งกจิกรรมชุมชน

ใหเ้ขม้แขง็ การพฒันาทกัษะสว่นบุคคลและการปรบัเปลีย่นบรกิารสาธารณสขุ ซึง่ทัง้หมดน้ีเป็น

ผลกระทบมาจากกฎบตัรออตตาวา (Ottawa Charter) ทีป่ระกาศเมือ่ปี พ .ศ. 2529 อนัเป็นจดุประกาย

แนวคดิของการสง่เสรมิสขุภาพหรอืการสรา้งเสรมิสขุภาพทีเ่กดิขึน้ทัว่โลก 

 ในทีน้ี่จะกลา่วถงึการสรา้งเสรมิสขุภาพตามหลกัการสาธารณสขุใน 3 ประเดน็ คอื ความหมาย

ของการสรา้งเสรมิสขุภาพ แนวคดิและกลยทุธก์ารสรา้งเสรมิสขุภาพ และทฤษฎเีกีย่วกบัการสรา้ง

เสรมิสขุภาพระหวา่งบุคคลดงัน้ี 

  5.2.1  ความหมายของการสร้างเสริมสขุภาพ 

     มผีูใ้หค้วามหมายของการสรา้งเสรมิสขุภาพไวด้งัน้ี 

  เพนเดอร ์(Pender. 2006: Online) กลา่ววา่ การสรา้งเสรมิสขุภาพประกอบดว้ยกจิกรรม

ต่างๆ ทีม่ผีลโดยตรงต่อการเพิม่ระดบัความสมบรูณ์ และการบรรลเุป้าหมายในชวีติของบุคคล ครอบครวั 

ชุมชน และสงัคม นอกจากน้ีเพนเดอรย์งัไดส้รา้งเครือ่งมอืในการประเมนิพฤตกิรรมสรา้งเสรมิสขุภาพ

ในทางบวก ดงัน้ี 

  1. ความสามารถในการดแูลตนเองโดยทัว่ไป (General competence in self care) เป็น

การประเมนิพฤตกิรรมเกีย่วกบัการปฏบิตัสิขุวทิยาสว่นบุคคล พฤตกิรรมทีแ่สดงถงึความสนใจใน

การศกึษาหาความรูเ้กีย่วกบัการสรา้งเสรมิสุขภาพ และพฤตกิรรมทีบุ่คคลแสดงออกถงึการสงัเกต

ความผดิปกตต่ิางๆ ทีเ่กดิขึน้กบัรา่งกาย 

  2. การปฏบิตัดิา้นโภชนาการ (Nutrition practices) เป็นการประเมนิถงึรปูแบบ และ

ลกัษณะนิสยัในการรบัประทานอาหาร เพือ่ใหไ้ดส้ารอาหารครบทัง้ 5 หมู ่มคีณุคา่ทางโภชนาการ และ

การงดเวน้เครือ่งดืม่ทีม่แีอลกอฮอลห์รอืบรโิภคในปรมิาณทีจ่าํกดั รวมไปถงึการบรโิภคเครือ่งดืม่ทีม่ ี

คาเฟอนี 



52 
 

  3. การออกกําลงักาย และกจิกรรมเพื่อการพกัผ่อน (Physical or recreational activity) 

เป็นการประเมนิถงึวธิกีารและความสมํ่าเสมอในการออกกาํลงักายของแต่ละบุคคลในหน่ึงสปัดาห ์

ความสนใจและการเขา้รว่มในกจิกรรมทีก่่อใหเ้กดิความเคลือ่นไหวของกลา้มเน้ือ การเพิม่สมรรถภาพ

ทางกาย รวมไปถงึการคงไวซ้ึง่ความสมดุลของรา่งกายในขณะนัง่หรอืยนืของแต่ละบุคคล 

  4. รปูแบบการนอนหลบั (Sleep patterns) เป็นการประเมนิถงึระยะเวลาในการนอนหลบั

ของแต่ละคน สภาพการนอนหลบั ความพอใจต่อการนอนหลบั ความตอ้งการเกีย่วกบัการนอนหลบัที่

มอีทิธพิลต่อการนอนหลบั เช่น ยา ความเครยีด ความกงัวล วธิขีจดัสาเหตุทีท่าํใหน้อนไมห่ลบั รวมทัง้

เทคนิคผอ่นคลายและวธิกีารเผชญิปญัหาทีม่ปีระสทิธภิาพ ทีผู่ป้ว่ยนํามาใชเ้มือ่นอนไมห่ลบั 

  5. การขจดัความเครยีด (Stress management) เป็นการประเมนิถงึกจิกรรมทีบุ่คคล

กระทาํเพือ่ผอ่นคลายความตงึเครยีดและการแสดงออกทางอารมณ์อยา่งเหมาะสม 

  6. การตระหนกัในความมคีณุคา่ของตนเอง (Self actualization) เป็นการประเมนิถงึ

ความกระตอืรอืรน้ในการปฏบิตักิจิกรรมต่างๆ  ความพงึพอใจในชวีติ และความรูส้กึทีม่คีณุคา่ในตนเอง 

ซึง่จะส่งผลใหบุ้คคลมสีุขภาพจติใจทีด่ตีามมาในทีสุ่ด 

  7. จดุมุง่หมายในชีวติ (Sense of purpose) เป็นการประเมนิถงึความตระหนกัในการให้

ความสาํคญักบัชวีติ การกาํหนดจดุมุง่หมายในชวีติทัง้ระยะสัน้และระยะยาว 

  8. การปฏสิมัพนัธก์บับุคคลอื่น (Relationshipswithothers) เป็นการประเมนิถงึความสามารถ

และวธิกีารในการสรา้งสมัพนัธภาพทีด่กีบับุคคลอื่น อนัจะทาํใหบุ้คคลไดร้บัประโยชน์ในดา้นการได้ รบั

การสนบัสนุนต่างๆ เช่น ช่วยลดความตงึเครยีด หรอืช่วยในการแกไ้ขปญัหา เป็นตน้ 

  9. การควบคมุสภาวะแวดลอ้ม (Environmental control) เป็นการประเมนิถงึพฤตกิรรม

ทีบุ่คคลกระทาํ เช่น เพือ่ใหต้นเองปลอดภยัจากสภาวะแวดลอ้มทีเ่ป็นอนัตรายต่อสขุภาพ ไดแ้ก่ มลภาวะ

ต่างๆ เช่น เสยีงทีด่งัเกนิไป สารพษิ สตัวท์ีเ่ป็นพาหะของโรค ฝุน่ควนั รวมไปถงึการป้องกนัตนเอง

ไมใ่หไ้ดร้บัอนัตรายจากอุบตัเิหตุต่างๆ ทัง้ในบา้นและนอกบา้น 

  10. การใชร้ะบบบรกิารทางสขุภาพ (Use of health care system) เป็นการประเมนิถงึ

พฤตกิรรมทีบุ่คคลกระทาํในการใชป้ระโยชน์จากระบบบรกิารทางดา้นสขุภาพทัง้ในภาวะปกต ิและเมือ่

เกดิความเจบ็ปว่ย เช่น การพดูคยุกบับุคลากรทางสขุภาพเพือ่หาขอ้มลูทีเ่กีย่วกบัการดแูลตนเอง การ

เขา้รบับรกิารทางสขุภาพเพือ่ตรวจหาความผดิปกตต่ิางๆ ของรา่งกายเป็นตน้ 

 สรปุ การสรา้งเสรมิสขุภาพหมายถงึ กระบวนการสง่เสรมิใหป้ระชาชนเพิม่สมรรถนะในการ

ควบคมุและพฒันาสภุาพตนเองทีส่อดรบักบัสถานการณ์ของการดาํรงชวีติ โดยมุง่เน้นใหป้ฏบิตัดิว้ย

ตนเองมากกวา่รอรบับรกิารจากบุคลากร สาธารณสขุซึง่กระบวนการประกอบดว้ยกจิกรรมต่างๆ ทีม่ ี

ผลโดยตรงต่อการเพิม่ระดบัความสมบรูณ์ และการบรรลเุป้าหมายในชวีติของบุคคล ครอบครวั ชุมชน 

และสงัคม  
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 5.3 พฤติกรรมสขุภาพ (Health Behavior) 

  5.3.1 ความหมายของพฤตกิรรมสขุภาพนัน้ ไดม้นีกัวชิาการไดใ้หค้วามหมายไดห้ลาย

ดงัน้ี 

               พฤตกิรรมสขุภาพ (Health Behavior) หมายถงึ การเปลีย่นแปลงทางดา้นทีเ่กีย่วขอ้ง

กบัสขุภาพซึง่เกดิขึน้ทัง้ภายใน (Covert Behavior)  และภายนอก (Overt Behavior) พฤตกิรรมสขุภาพ

จะรวมถงึการปฏบิตัทิีส่งัเกตไดแ้ละการเปลีย่นแปลงทีส่งัเกตไมไ่ด ้แต่สามารถวดัไดว้่าเกดิขึน้ (Good. 

1973) พฤตกิรรมภายในเป็นปฏกิริยิาภายในตวับุคคลมทีัง้เป็นรปูธรรมและนามธรรม ทีเ่ป็นรปูธรรม

ซึง่สามารถใชเ้ครือ่งมอืบางอยา่งเขา้วดัหรอืสมัผสัได ้เช่น การเตน้ของหวัใจ การบบีตวัของลาํไส ้ 

พฤตกิรรมเหลา่น้ีเป็นปฏกิริยิาทีม่อียูต่ามสภาพของรา่งกาย สว่นทีเ่ป็นนามธรรมไดแ้ก่ ความคดิ   

ความรูส้กึ เจตคต ิคา่นิยม เป็นตน้ พฤตกิรรมภายในน้ีไมส่ามารถสมัผสัหรอืวดัไดด้ว้ยเครือ่งมอืต่าง ๆ 

เพราะไมม่ตีวัตน จะทราบไดเ้มือ่แสดงพฤตกิรรมออกมา พฤตกิรรมภายนอกเป็นปฏกิิ รยิาต่างๆ ของ

บุคคลทีแ่สดงออกมาทัง้ทางวาจาและการกระทาํซึง่ปรากฏใหบุ้คคลอื่นเหน็หรอืสงัเกตได ้เช่น ท่าทาง

หรอืคาํพดูทีแ่สดงออกไมว่่าจะเป็นน้ําเสยีง  สหีน้า 

                 พฤตกิรรมสขุภาพ หมายถงึ ความสามารถในการแสดงออกเกีย่วกบัสขุภาพทั ้ งทาง       

ดา้นความรู ้เจตคต ิและทกัษะ โดยเน้นเรือ่งพฤตกิรรมสุขภาพทีส่ามารถสงัเกตและวดัได ้เพื่อใหเ้กดิ

การเรยีนรูใ้นเรือ่งสขุภาพ   

                 พฤตกิรรมสขุภาพหมายถงึการกระทาํการปฏบิตักิารแสดงออกและท่าททีีจ่ะกระทาํ        

ซึง่จะก่อใหเ้กดิผลด ีหรอืผลเสยีต่อสุขภาพของตนเอง ครอบครวั หรอืชุมชน พฤตกิรรมสขุภาพจาํแนก

ออกไดเ้ป็น 2 ลกัษณะ คอื 

  1.  เป็นการกระทาํ (Action) พฤตกิรรมสขุภาพในลกัษณะทีเ่ป็นการกระทาํคอื การกระทาํ

หรอืการปฏบิตัขิองบุคคลทีม่ผีลดหีรอืผลเสยีต่อสุขภาพ 

  2.  เป็นการไมก่ระทาํ (Non Action)สว่นพฤตกิรรมทีเ่ป็นการไมก่ระทาํคอืการงดเวน้ไม่

กระทาํหรอืการไมป่ฏบิตัขิองบุคคลทีม่ผีลดหีรอืผลเสยีต่อสุขภาพ 

  พฤตกิรรมสขุภาพ (Health Behavior) หมายถงึ กจิกรรมหรอืการปฏบิตัใิดๆ ของปจัเจกบุคคล

ทีก่ระทาํไปเพือ่จดุประสงคใ์นการสง่เสรมิ ป้องกนั หรอืบาํรงุรกัษาสขุภาพ โดยไมค่าํนึงถงึสถานะสขุภาพ

ทีด่าํรงอยูห่รอืรบัรูไ้ด ้ไมว่า่พฤตกิรรมนัน้ๆ จะสมัฤทธิผ์ลสมความมุง่หมายหรอืไมใ่นทีส่ดุ (ปณธิาน  

หลอ่เลศิวทิย.์ 2541)  

  สรปุ พฤตกิรรมสขุภาพหมายถงึ การปฏบิตัหิรอืการแสดงออกของบุคคลในการกระทาํ

หรอืงดเวน้การกระทาํ ในสิง่ทีม่ผีลต่อสุขภาพของต นเอง โดยอาศยัความรู ้ ความเขา้ใจ เจตคต ิและ

การปฏบิตัตินทางดา้นสขุภาพดา้นต่าง ๆ คอืสขุภาพกาย จติใจ/อารมณ์ สงัคมและจติวญิญาณ(ปญัญา) 

ทีม่คีวามเกีย่วขอ้งสมัพนัธก์นัอยา่งสมดลุ 
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  5.3.2 พฤติกรรมสขุภาพ แบ่งเป็น3 ประเภท ดงัน้ี 

    1.  พฤตกิรรมการป้องกนัโรค (Preventive health behavior) หมายถงึ การปฏบิตัิ

ของบุคคลเพือ่ป้องกนัมใิหเ้กดิโรคขึน้ เช่น การไมส่บูบุหรี ่การออกกาํลงักาย การสวมหมวกนิรภยัเมือ่

ขบัขีร่ถจกัรยานยนต ์การสวมถุงยางอนามยัก่อนมเีพศสมัพนัธก์บัหญงิบรกิาร การพาบุตรไปฉดีวคัซนี

ป้องกนัโรค เป็นตน้ 

    2.  พฤตกิรรมเมือ่เจบ็ปว่ย (illness behavior) หมายถงึ การปฏบิตัทิีบุ่คคลกระทาํ

เมือ่มอีาการผดิปกตหิรอืเจบ็ปว่ย เช่น การนอนพกัอยูก่บับา้นแทนทีจ่ะไปทาํงาน การเพกิเฉย การถาม

เพือ่นฝงูเกีย่วกบัอาการของตน การแสวงหาการรกัษาพยาบาล เป็นตน้ 

    3.  พฤตกิ รรมทีเ่ป็นบทบาทของการเจบ็ปว่ย (Sickrole behavior) หมายถงึ     

การปฏบิตัทิีบุ่คคลกระทาํหลงัจากไดร้บัทราบผลการวนิิจฉยัแลว้ เช่น การรบัประทานยาตามแพทยส์ัง่ 

การออกกาํลงักาย การควบคมุอาหาร การเลกิดืม่สรุา การลดหรอืเลกิกจิกรรมททีาํใหอ้าการของโรค

รนุแรงยิง่ขึน้ เป็นตน้ 

  พฤตกิรรมทัง้ 3 ลกัษณะน้ี เป็นพฤตกิรรมสขุภาพทีต่อ้งการใหบุ้คคลต่าง ๆ ไดร้บัการ

ปลกูฝงัหรอืไดร้บัการปรบัปรงุเปลีย่นแปลงใหเ้หมาะสม ซึง่กลุ่มเป้าหมายแต่ละกลุ่มกต็อ้งปรบัเปลีย่น

พฤตกิรรมสขุภาพทีแ่ตกต่างกนั และพฤตกิรรมสขุภาพแต่ละลกัษณะมกีระบวนการทางพฤตกิรรมที่

แตกต่างกนั ดงันัน้ การปลกูฝงัพฤตกิรรมสขุภาพหรอืการเปลีย่นแปลงพตกิรรมสขุภาพจงึเป็นกระบวนการที่

ตอ้งไดร้บัการวเิคราะห ์วางแผนและดาํเนินการอยา่งเหมาะสมตามสภาพปญัหาของพฤตกิรรมสขุภาพ

นัน้ ๆ 

  5.3.3 องคป์ระกอบของพฤตกิรรมสขุภาพ ประกอบดว้ย 3 ส่วน คอื 

    1.  พฤตกิรรมดา้นความรูห้รอืพทุธพิสิยั (Cognitive domain) พฤตกิรรมดา้นน้ี

เกีย่วขอ้งกบัความรู ้ความจาํ ขอ้เทจ็จรงิ การพฒันาความสามารถ ทกัษะทางสตปิญัญา การใชว้จิารณญาณ

เพือ่ประกอบการตดัสนิใจ พฤตกิรรมดา้นน้ีเริม่ตน้จากความรูร้ะดบัต่าง ๆ และเพิม่การใชค้วามคดิและ

พฒันาสตปิญัญาเพิม่ขึน้เรือ่ย ๆ 

     2.  พฤตกิรรมดา้นเจตคต ิ (Affectivedomian) หมายถงึสภาพความพรอ้มทาง

จติใจของบุคคลทีเ่กีย่วกบัสขุภาพ พฤตกิรรมดา้นน้ีเกีย่วขอ้งกบัความสนใจ ความรูส้กึ ท่าท ีความชอบ 

ความไมช่อบ การใหค้ณุคา่ เช่น ความรูส้กึชอบดืม่ยาชกูาํลงั ความไมช่อบบรโิภคผกั เป็นตน้ 

       3.  พฤตกิรรมดา้นทกัษะพสิยั (Phychomotordomain) พฤตกิรรมการปฏบิตัเิป็น

พฤตกิรรมทีบุ่คคลแสดงออกมาเกีย่วกบัการใชค้วามสามารถทีแ่สดงออกมาทางรา่งกายและสงัเกตเหน็

ได ้พฤตกิรรมการปฏบิตัเิป็นพฤตกิรรมขัน้สดุทา้ยทีจ่ะช่วยใหบุ้คคลมสีขุภาพด ีเช่น การเลอืกรบัประทาน

อาหารใหค้รบ 5 หมู ่การพบแพทยห์รอืบุคลากรทางสาธารณสุขเมือ่เจบ็ปว่ย เป็นตน้ 

  5.3.4 ลกัษณะของพฤติกรรมสขุภาพ  

  พฤตกิรรมทีพ่งึประสงคห์รอืพฤตกิรรมเชงิบวก และพฤตกิรรมทีไ่มพ่งึประสงคห์รอื

พฤตกิรรมเชงิลบมดีงัน้ี 
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  1.  พฤตกิรรมทีพ่งึประสงคห์รอืพฤตกิรรมเชงิบวก (Positive behavior) หมายถงึพฤตกิรรม

ทีบุ่คคลปฏบิตัแิลว้ส่งผลดต่ีอสุขภาพของบุคคลนัน้เอง เป็นพฤตกิรรมทีค่วรส่งเสรมิใหบุ้คคลปฏบิตัิ

ต่อไปและควรปฏบิตัใิหด้ขี ึน้ เช่น การออกกาํลงักาย การรบัประทานอาหารครบ 5 หมู ่เป็นตน้ 

  2.  พฤตกิรรมทีไ่มพ่งึประสงคห์รอืพฤตกิรรมเชงิลบหรอืพฤตกิรรมเสีย่ง  (Negative 

behavior) หมายถงึ พฤตกิรรมทีบุ่คคลปฏบิตัแิลว้จะส่งผลเสยีต่อสุขภาพ ทาํใหเ้กดิปญัหาสุขภาพหรอื

โรค เป็นพฤตกิรรมทีไ่มพ่งึประสงค ์เช่น การสบูบุหรี ่การดืม่สรุา การรบัประทานอาหารจาํพวกแป้ง

หรอืไขมนัมากเกนิความจาํเป็น การรบัประทานอาหารทีป่รงุไมส่กุ เป็นตน้ จะตอ้งหาสาเหตุทีท่าํให้

เกดิพฤตกิรรมและพยายามปรบัเปลีย่นใหบุ้คคลเปลีย่นไปแสดงพฤตกิรรมทีพ่งึประสงค ์

  5.3.5 พฤติกรรมสขุภาพ ท่ีนําไปสู่การปรบัพฤติกรรมสขุภาพด้วยหลกั  3อ.  

  สาํหรบัวธิป้ีองกนัความอว้นทีด่ทีีส่ดุคอืการยดึหลกั 3 อ. คอื อาหาร ออกกาํลงักาย และ

อารมณ์ โดยใหป้รบัพฤตกิรรมการกนิอาหารใหเ้หมาะกบัความตอ้งการใชพ้ลงังาน ลดหวาน มนั เคม็ 

แป้ง น้ําตาล เพิม่ผกัและผลไม ้ทีม่รีสไมห่วานใหม้ากขึน้ ออกกําลงักายอยา่งน้อยวนัละ 45 นาท ีและ

ไมน้่อยกว่า 5วนัต่อสปัดาห ์และทาํอารมณ์ใหแ้จม่ใส ขม่ใจไมใ่หก้นิมากเกนิความจาํเป็นของรา่งกาย 

สาํหรบัเป้าหมาย ทีว่างไวค้อืการทาํใหค้นไทย ทัง้ 63 ลา้นคน เขา้ถงึวธิกีารดแูลสขุภาพดว้ยการกนิ

อาหารและออกกาํลงักายอยา่งถกูวธิ ี

  แนวทางการปรบัเปล่ียนพฤติกรรมสขุภาพด้วยหลกั 3 อ. 

  1อ. อาหาร คอื หลกัการบรโิภคอาหารเพือ่ควบคมุน้ําหนกัและรอบพงุ โดยการบรโิภค

ขา้วหรอืแป้งไดต้ามปกต ิถา้ไมท่าํใหน้ํ้าหนกัเพิม่ บรโิภคน้ําตาล รวมทัง้น้ําผึง้และน้ําตาลในอาหาร ไม่

เกนิ 2 ชอ้นชาต่อมือ้ หรอืไมเ่กนิ 24 กรมัต่อวนั บรโิภคผลไมอ้ยา่งสมํ่าเสมอแต่ไมเ่กนิ 10-15 คาํต่อมือ้ 

แลว้แต่หวานมากหรอืหวานน้อย บรโิภคเน้ือสตัวไ์มต่ดิมนัทีส่กุแลว้ วนัละประมาณ 12-16 ชอ้นโต๊ะ 

และหลกีเลีย่งเครือ่งในสตัว ์หนงัสตัวม์นัสตัว ์บรโิภคใบผกัและกา้นผกัอยา่งสมํ่าเสมอ วนัละไมต่ํ่ากว่า 

3 ทพัพ ีหรอื 9 ชอ้นโต๊ะทีส่าํคญั ควรเลอืกอาหารทีเ่ตรยีมโดยการตม้ น่ึง ยา่ง ห ลกีเลีย่งอาหารทอด

หรอืผดั แนะนําใหบ้รโิภคน้ํามนัจากราํขา้ว ถัว่เหลอืง เมลด็ทานตะวนั งา หลกีเลีย่งไขมนัอิม่ตวัและ

ไขมนัแปรรปู เช่น ไขมนัจากสตัว ์น้ํามนัมะพรา้ว น้ํามนัปาลม์ มาการนี ครมีเทยีม บรโิภคปลา ไขข่าว 

เตา้หูแ้ละผลติภณัฑจ์ากถัว่เหลอืงทุกวนั ควรดื่มนมพรอ่งหรื อขาดนมเนย รสจดื วนัละ 1-2 แกว้ หาก

ดืม่นมไมไ่ด ้ใชน้มถัว่เหลอืงรสจดืแทน ควรลดการบรโิภคเกลอื อาหารหมกัดอง อาหารเคม็ และ

หลกีเลีย่งการเตมิเครือ่งปรงุรสในอาหาร 

   นอกจากน้ี ไมค่วรดื่มเหลา้ เบยีร ์ไวน์ ยาดองเหลา้ ไมค่วรบรโิภคชา กาแฟ เกนิ 3 ถว้ย

ต่อวนั ลดขา้วหรอืแป้งลงจากเดมิ 1 ใน 3 สว่น งดการบรโิภคน้ําหวาน น้ําอดัลม น้ําผลไม ้เครือ่งดืม่

บาํรงุกําลงั เหลา้ เบยีร ์ไวน์ และงดการเตมิน้ําตาล เกลอื เครือ่งปรงุรส ในอาหารโดยเดด็ขาดแต่

สามารถใชน้ํ้าตาลเทยีม ลดการบรโิภคผลไมล้ง โดยบรโิภคไมเ่กนิ 6-10 คาํต่อมือ้ แลว้แต่หวานมาก

หรอืน้อย ใหบ้รโิภคใบผกัหรอืกา้นผกัเพิม่ขึน้ งดอาหารทีเ่ตรยีมโดยการทอดหรอืผดั งดอาหารระหวา่งมือ้ 

หากออกกําลงักายไมค่วรบรโิภคอาหารเพิม่จากเดมิ 



56 
 

  2อ. ออกกําลงักายคอื หลกัในการออกกําลงักายเพื่อลดน้ําหนกัและรอบพุง โดยควรเพิม่

การออกกําลงักายทีช่่วยเผาพลาญไขมนั โดยการออกกาํลงักายระดบัเบาถงึปานกลาง ประมาณวนัละ 

30-60 นาท ีอยา่งน้อย 5 วนัต่อสปัดาห ์การออกกาํลงักายแต่ละครัง้ใหต่้อเน่ืองกนัมากกวา่ 20 นาที

ขึน้ไป ถา้น้ําหนกัไมล่ดคอ่ยๆ เพิม่ขึน้ทลีะน้อย จนถงึเป้าหมายทีต่อ้งการ ควรเพิม่มวลกลา้มเน้ือดว้ย

การออกกาํลงักาย  เช่น การยกน้ําหนกั การลุกนัง่ซึง่จะช่วยเพิม่ระดบัการเผา ผลาญพลงังานของ

รา่งกาย จงึช่วยป้องกนัไมใ่หน้ํ้าหนกัเพิม่กลบัขึน้มาอกี และพยายามแทรกรปูแบบการออกกําลงักาย

ใหเ้ป็นกจิวตัรประจาํ เช่น การเดนิแทนการขบัรถยนต ์การทาํงานบา้นดว้ยตนเอง 

  3อ. อารมณ์ คอื หลกัในการควบคุมอารมณ์และความรูส้กึขณะลดน้ําหนกั ประกอบดว้ย  

พยายามหลกีเลีย่งการไปศนูยอ์าหาร หรอืจดุทีม่อีาหาร เพือ่จะไดไ้มก่ระตุน้ใหเ้ราหวิ หรอือยากชมิ

อาหารหากหลกีเลีย่งไมไ่ด ้อยา่พยายามนึกถงึความอรอ่ยหรอืรสชาตขิองอาหารเหล่านัน้  เมือ่พบเหน็

อาหารตอ้งพยายามสะกดอารมณ์ของตวัเองไมใ่หอ้ยากลองหรอืบรโิภคมากเกนิ โดยตอ้งมสีตพิรอ้มทัง้

ตอ้งระลกึไวเ้สมอวา่หากบรโิภคอาหารจะทาํใหเ้ราอว้นขึน้ และตอ้งทาํความเขา้ใจกบัครอบครวัและคน

รอบขา้งถงึความจาํเป็นในการลดน้ําหนกั เพือ่คอยช่วยเหลอืและเป็นกาํลงัใจขณะลดน้ําหนกั รวมทัง้

ไมซ่ํ้าเตมิหรอืยัว่ใหเ้ราบรโิภคอาหารเกนิ 

  การพชิติพุง ไมใ่ช่เรือ่งยากอยา่งทีค่ดิ เพยีงแค่ปฏบิตัติามหลกั 3อ. กนิอาหารทีม่ปีระโยชน์ 

การออกกาํลงักายอยา่งเหมาะสมและสดุทา้ยรูจ้กัยบัยัง้อารมณ์เมือ่เผชญิหน้ากบัเครยีด สามารถมสีขุภาพที่

ดอียา่งยัง่ยนืได ้ 

  5.3.6 อ. อาหาร คือ หลกัการบริโภคอาหาร 

   การบรโิภคอาหารจากการเปลีย่นแปลงของสภาพสงัคม เศรษฐกจิ การเมอืง วฒันธรรม

และความเจรญิกา้วหน้าทางเทคโนโลยขีอ้มลูขา่วสารทีท่นัสมยั ทาํใหป้ระชาชนในปจัจบุนัมกีาร

ปรบัเปลีย่นวถิชีวีติของตนเองและบุคคลภายในครอบครวั แต่ละครอบครวัจะตอ้งต่อสูก้บัชวีติและ

ความเป็นอยูภ่ายใน ครอบครวัใหม้คีวามเป็นอยูท่ีด่ ีแต่บางครอบครวัอาจขาดการดแูลเอาใจใสต่นเอง

และบุคคลภายในครอบครวั เพราะเน่ืองจากตอ้งออกหางาน ทาํงานแขง่กบัเวลา เพือ่หาเงนิมาเลีย้ง

บุคคลภายในครอบครวั ทาํใหไ้มม่เีวลาในการดแูลสขุภาพตนเอง ทาํใหต้นเองมพีฤตกิรรมการบรโิภค

อาหารทีไ่มถ่กูตอ้ งเช่นการบรโิภคอาหารสาํเรจ็รปูการบรโิภคอาหารไมค่รบ 5 หมู ่บรโิภคอาหารมาก

เกนิไป และไมร่บัประทานอาหารเป็นเวลา ทาํใหเ้กดิการเจบ็ปว่ยดว้ยโรคต่างๆ ทีส่ามารถป้องกนัได ้

เช่น โรคกระเพาะอาหาร โรคขาดสารอาหาร โรคอว้นโรคภาวะโภชนาการเกนิโรคเบาหวานโรคความ

ดนัโลหติสงูเป็นตน้ 

             ในปจัจบุนัพบวา่ วยัรุน่มพีฤตกิรรมการบรโิภคทีเ่ปลีย่นแปลงไปจากเดมิอยา่งมาก ทัง้น้ี

เน่ืองจากวยัรุน่ไดร้บัอทิธพิลจากความเปลีย่นแปลงทางดา้นสงัคม วฒันธรรม และความกา้วหน้าทาง

เทคโนโลย ีสภาพวถิชีวีติของครอบครวั เพื่อน สงัคม และสภาพแวดลอ้ม การแขง่ขนั กบัเวลาใน

การศกึษาหาความรู ้จงึทาํใหว้ยัรุน่มกีารปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมการบรโิภคอาหาร โดยหนัมา

รบัประทานอาหารจานดว่น หรอือาหารฟาสตฟู้์ต ทัง้น้ีเน่ืองจากอาหารจานดว่น หรอือาหารฟาสตฟู้์ด 



57 
 

เป็นอาหารทีม่กีารเตรยีมขึน้มาจาํหน่ายแก่ผูบ้รโิภค เพือ่ความสะดวกและรวดเรว็ ประห ยดัเวลา 

สามารถรบัประทานไดท้นัท ีซึง่เหมาะกบัสงัคมในสภาพทีต่อ้งเรง่ดว่น เช่น แฮมเบอรเ์กอร ์สเตก็

แซนตว์ชิ พาย พชิซ่า ไก่ทอด ไสก้รอก เป็นตน้ สว่นประเภทขนม เช่น โดนทั พดุดิง้ เคก้ และ

ไอศกรมี เป็นตน้ อาหารจานดว่นจะเป็นอาหารจาํพวก แป้ง ไขมนั และน้ําตาลมาก เมือ่รบั ประทาน

เขา้ไปจะทาํใหเ้กดิภาวะโภชนาการเกนิ และโรคอว้น และจะทาํใหเ้สีย่งต่อการเป็นโรคเบาหวาน ภาวะ

ความดนัโลหติสงู ภาวะไขมนัในเลอืดสงู โรคหวัใจขาดเลอืด โรคหลอดเลอืดสมองตบีและพบว่ามี

แนวโน้มสงูขึน้เรือ่ยๆ 

  โภชนบญัญตัิ การปรบัพฤตกิรรมการรบัประทานใหถ้กูตอ้งตามหลกัโภช นาการทีด่ี  

ปจัจบุนัคนไทยยงัประสบปญัหาโภชนาการอยูม่าก ไมว่า่จะเป็นโรคขาดสารอาหาร เช่น โรคขาด

โปรตนีและพลงังาน โรคขาดไอโอดนี โรคโลหติจางจากการขาดธาตุเหลก็ โรคเหลา่น้ีทาํใหเ้ดก็ไทยมี

การเจรญิเตบิโตและมพีฒันาการทางดา้นรา่งกายและสมองทีช่า้กวา่ปกต ิเจบ็ปว่ยงา่ย ถา้ เกดิในผูใ้หญ่

จะทาํใหร้า่งกายอ่อนแอ สมรรถภาพในการทาํงานตํ่า ในขณะเดยีวกนัภาวะโภชนาการเกนิกาํลงัเป็น

ปญัหาใหมท่ีม่คีวามรนุแรงเพิม่ขึน้เรือ่ยๆ อนัจะนําไปสูโ่รคอื่นทีเ่กีย่วขอ้ง เช่น โรคอว้น โรคหวัใจขาด

เลอืด โรคมะเรง็ โรคเบาหวาน และโรคความดนัโลหติสงู เป็นตน้ ปญัหาขอ งคนไทยดงักล่าวเกดิจาก

หลายสาเหตุ แต่หน่ึงในสาเหตุทีส่าํคญัคอื คนไทยส่วนมากยงัไมไ่ดร้บัการส่งเสรมิใหม้พีฤตกิรรมการ

รบัประทานอาหารทีถ่กูตอ้ง ดงันัน้การปรบัพฤตกิรรมการรบัประทานตามหลกัโภชนาการทีด่ ีสามารถ

ลดความเสีย่งต่อการเจบ็ปว่ยไปไดม้ากกวา่ครึง่หน่ึง โภชนบญัญตัิ  9 ประการ นบัเป็นแนวทางปฏบิตัิ

เรือ่งการรบัประทานอาหารเพือ่สขุภาพทีด่แีละหา่งไกลโรคต่างๆ ทีเ่กดิจากพฤตกิรรมการรบัประทาน

อาหาร เช่น โรคอว้น โรคขาดสารอาหาร โรคหวัใจและหลอดเลอืด โรคเบาหวาน และโรคความดนั

โลหติสงู เป็นตน้  

  โภชนบญัญตั ิ9 ประการ 0(2559: online)

  1.  รบัประทานอาหารครบ 5 หมู ่แต่ละหมูใ่หห้ลากหลาย และหมัน่ดแูลน้ําหนกัตวั 

 ไดแ้ก่ 

   1.1 รบัประทานอาหารครบ 5 หมู ่แต่ละหมูใ่หห้ลากหลาย : การรบัประทานอาหาร    

หลายๆ ชนิดใน  1 วนั เพือ่ตอ้งการใหร้า่งกายไดร้บัสารอาหารต่างๆ ครบ ในปรมิาณทีเ่พยีงพอกบั

ความตอ้งการ ถ้ ารบัประทานอาหารไมค่รบทัง้ 5 หมู ่หรอืรบัประทานอาหารซํา้ซากเพยีงบางชนิด   

ทุกวนั อาจทาํใหไ้ดร้บัสารอาหารบางประเภทไมเ่พยีงพอ หรอืมากเกนิไป  

   1.2 หมัน่ดแูลน้ําหนกัตวัน้ําหนกัตวัใชเ้ป็นเครือ่งบ่งชีส้าํคญัทีบ่อกถงึภาวะสขุภาพ

ของคนเราวา่ดหีรอืไม ่เพราะแต่ละคนจะตอ้งมี น้ําหนกัตวัทีเ่หมาะสมตามวยั และไดส้ดัส่วนกบัความ

สงูของตวัเอง ดงันัน้การรกัษาน้ําหนกัตวัใหอ้ยูใ่นเกณฑท์าํไดโ้ดยการรบัประทานอาหารใหเ้หมาะสม 

ควบคู่ไปกบัการออกกําลงักายทีเ่หมาะสมอยา่งสมํ่าเสมอ ถา้น้ําหนกัตํ่ากว่าเกณฑป์กต ิหรอืผอมไป 

จะทาํใหร้า่งกายอ่อนแอ เจบ็ปว่ยงา่ย ประสทิธภิาพการเรยีนและการทาํงานดอ้ยลงกวา่ปกต ิหากมี

น้ําหนกัมากกว่าปกต ิหรอือว้นไปจะมคีวามเสีย่งสงูต่อการเกดิโรคหวัใจและหลอดเลอืด เบาหวาน  

ความดนัโลหติสงู และโรคมะเรง็ 
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   ในการชัง่น้ําหนกั วดัสว่นสงูเพือ่ประเมนิภาวะการเจรญิเตบิโตในเดก็และเพือ่

ประเมนิคา่ดชันีร่ างกายทีเ่หมาะสมในผูใ้หญ่นัน้ สามารถปฏบิตัไิดโ้ดยการชัง่น้ําหนกั และวดัสว่นสงู

เดอืนละครัง้ และนํามาประเมนิว่าอยูใ่นเกณฑป์กตหิรอืไม ่ดงัน้ี 

   1.3 ในเดก็ใชค้่าน้ําหนกัตามเกณฑอ์าย ุหรอืค่าน้ําหนกัตามเกณฑส์่วนสงู 

เปรยีบเทยีบกบัเกณฑอ์า้งองิ 

      ในผูใ้หญ่ใชด้ชันีมวลกายเป็นเกณฑต์ดัสนิ โดยคาํนวณจากสตูร ดงัน้ี  

 

 

 

 

ตาราง 2  เกณฑม์าตรฐานดชันีมวลกายของคนเอเชยี มดีงัน้ี (2559: online)  

 

ดชันีมวลกาย (kg/m2) เกณฑก์ารชีว้ดั 

< 18.50 น้ําหนกัน้อยกวา่มาตรฐาน 

18.50–22.99 น้ําหนกัปกต ิ

23.0–24.99 น้ําหนกัเริม่เกนิมาตรฐาน และเสีย่งต่อภาวะอว้น 

25.0–27.99 น้ําหนกัเกนิ 

28.0–29.99 น้ําหนกัเกนิมาตรฐาน และเริม่อว้น 

≥ 30 เป็นโรคอว้น 

30.00–34.99 อว้นระดบั 1 อว้นมากกวา่ปกต ิ

35.00–39.99 อว้นระดบั 2 อว้นปานกลาง 

≥ 40 อว้นระดบั 3 อว้นมาก 

 

  แตกต่างจากเกณฑม์าตรฐานดชันีมวลกายของชาวซกีโลกตะวนัตกซึง่มรีปูรา่งสงูใหญ่ ที่

กาํหนดใหด้ชันีมวลกายอยูใ่นเกณฑป์กตมิคีา่ระหวา่ง 18.5-24.9 กโิลกรมั /ตารางเมตร (กก./ม.
2
) ถา้

น้อยกวา่ 18.5 กก./ม.
2
 แสดงว่าผอม หรอืน้ําหนกัตํ่ากว่าเกณฑ ์ถา้มคี่าอยูร่ะหว่าง 25 - 29.9 กก./ม.

2 

แสดงวา่น้ําหนกัเกนิ ถา้มคีา่ตัง้แต่ 30 กก./ม.
2

 

 แสดงว่าเป็นโรคอว้น 

นํา้หนกั (กิโลกรัม) 

สว่นสงู (เมตร) ×สว่นสงู (เมตร) 



59 
 

  2.  รบัประทานขา้วเป็นอาหารหลกั สลบักบัอาหารประเภทแป้งเป็นบางมือ้ 

     ขา้ว เป็นอาหารหลกัของคนไทย เป็นแหลง่อาหารสาํคญัในการใหพ้ลงังาน สารอาหารทีม่ ี

มากในขา้ว ไดแ้ก่ คารโ์บไฮเดรต และโปรตนี โดยเฉพาะขา้วกลอ้ง หรอืขา้วซอ้มมอื ซึง่เป็นขา้วทีข่ดัสี

แต่น้อยนัน้ถอืวา่เป็นขา้วทีม่ปีระโยชน์มากกวา่ทีข่ดัสจีนขาว อาหารประเภทแป้งมมีากมาย เช่น 

ก๋วยเตีย๋ว ขนมจนี บะหมี ่เ ป็นแหลง่อาหารทีใ่หพ้ลงังานเช่นเดยีวกนั หากรา่งกายไดร้บัอาหาร

ประเภทขา้วและแป้งมากเกนิความตอ้งการจะถกูเปลีย่นเป็นไขมนัเกบ็ไวต้ามสว่นต่างๆ ของรา่งกาย

จนทาํใหเ้กดิโรคอว้น 

  3. รบัประทานผกัใหม้าก และรบัประทานผลไมเ้ป็นประจาํ 

       พชืผกัผลไม ้เป็นแหล่งสาํคญัของวติามนิ และแรธ่าตุ รวมทัง้สารอื่น ๆ ซึง่ลว้นแต่มคีวาม

จาํเป็นต่อรา่งกาย ทีจ่ะนําไปสูส่ขุภาพทีด่ ีเช่น ใยอาหารช่วยในการขบัถ่าย และนําโคเลสเตอรอล

รวมถงึสารพษิทีก่่อโรคมะเรง็บางชนิดออกจากรา่งกาย ทาํใหล้ดการสะสมสารเหลา่นัน้ แต่ผลไม้     

บางชนิดควรจาํกดัปรมิาณการรบัประทาน เพราะมน้ํีาตาลสงู เช่น ทุเรยีน ละมดุ องุน่ ขนุน 

  4. รบัประทานปลา เน้ือสตัวไ์มต่ดิมนั ไข ่ถัว่เมลด็แหง้เป็นประจาํ 

       ปลา เน้ือสตัวไ์มต่ดิมนั ไข ่และถัว่เมลด็แหง้ เป็นแหลง่โปรตนีทีด่ ีโปรตนีเป็นสารอาหาร

ทีร่า่งกายจาํเป็นตอ้งไดร้บัอยา่งเพยีงพอ ทัง้คุณภาพ และปรมิาณ เพื่อนําไปสรา้งรา่งกายใหเ้จรญิเตบิโต 

และซ่อมแซมเน้ือเยือ่ซึง่เสือ่มสลายใหอ้ยูใ่นสภาพปกต ิเป็นสว่นประกอบของสารสรา้งภมูคิุม้กนัโรค

ตดิเชือ้ และใหพ้ลงังานแก่รา่งกาย แต่หากรา่งกายไดร้บัโปรตนีในปรมิาณมาก จะไมเ่ป็นผลดต่ีอ

สขุภาพ เพราะทาํใหไ้ตตอ้งทาํงานหนกั อาหารไทยแบบดัง้เดมิจะนิยมใชป้ลามาปรงุอาหารเป็นหลกั 

ซึง่เป็นสิง่ดเีพราะปลาใหโ้ปรตนีคณุภาพด ีไขมนัตํ่า ถา้เป็นเน้ือสตัวห์ัน่เป็นชิน้เลก็ ๆ ซึง่ไมท่าํใหร้า่งกาย

ไดร้บัโปรตนีมากเกนิไป และควรรบัประทานเน้ือสตัวไ์มต่ิ ดมนัเพราะจะช่วยลดการสะสมไขมนัใน

รา่งกายและเลอืด สว่นไขเ่ป็นอาหารโปรตนีสงู ไข ่1 ฟอง ใหโ้ปรตนี 6 กรมั ดงันัน้เดก็จงึควรรบัประทาน

ไขว่นัละฟอง สว่นผูใ้หญ่รบัประทานไดส้ปัดาหล์ะ 2-3 ฟอง เน่ืองจากในไขแ่ดงมคีอเลสเตอรอลสงู   

ถัว่เมลด็แหง้และผลติภณัฑจ์ากถัว่เป็นแหล่ง โปรตนีทีด่ ีโดยทัว่ไปควรรบัประทานสลบักบัเน้ือสตัว์  

จากการศกึษาพบวา่ถัว่เหลอืงมสีารสงัเคราะหท์ีส่ามารถป้องกนัโรคมะเรง็ โรคหลอดเลอืดและหวัใจได ้ 

  5. ดืม่นมใหเ้หมาะสมกบัวยั   

        นมเป็นอาหารทีเ่หมาะสมสาํหรบัเดก็และผูใ้หญ่ ประกอบดว้ยแรธ่าตุทีส่าํคญั คอื แคลเซยีม

และฟอสฟอรสั ซึง่ช่วยใหก้ระดกูและฟนัแขง็แรง นอกจากนัน้ ยงัมโีปรตนี น้ําตาลแลคโตส และวติามนิ

ต่างๆ โดยเฉพาะวติามนิบ ี2 ช่วยใหร้า่งกายเจรญิเตบิโต และทาํใหเ้น้ือเยือ่ต่างๆ ทาํหน้าทีป่กต ินมมี

หลายชนิด มทีัง้นมจดื และนมปรงุแต่งชนิดต่างๆ ซึง่ใหคุ้ณค่าอาหารใกล้ เคยีงกนั หญงิตัง้ครรภ ์ เดก็

วยัเรยีน  วยัรุน่ ผูใ้หญ่และผูส้งูอาย ุควรดืม่นมวนัละ 1-2 แกว้ ควบคู่ไปกบัการออกกําลงักาย      

จะทาํใหก้ระดกูแขง็แรง และชะลอการเสือ่มสลายของกระดกู ปญัหาการดืม่นมทีท่าํใหเ้กดิอาการ

ทอ้งเดนิหรอืทอ้งอดืสามารถปรบัเป ลีย่นไดโ้ดยใหด้ืม่นมที ละน้อย แลว้ค่อยๆ เพิม่ขึน้หรอืดื่มนมหลงั

อาหาร สาํหรบันมถัว่เหลอืงหรอืน้ําเตา้หูเ้หมาะทีจ่ะดืม่เป็นประจาํเช่นกนั แต่มแีรธ่าตุแคลเซยีมตํ่ากวา่

นมววัมาก  
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  6.  รบัประทานอาหารทีม่ไีขมนัแต่พอควร 

       ไขมนัเป็นอาหารทีจ่าํเป็นต่อสขุภาพ ใหพ้ลงังาน และความอบอุ่น อาหารแทบทุกชนิด   

มไีขมนัเป็นส่วนประกอบมากน้อยแตกต่างกนัไป ไขมนัทัง้พชืและสตัว ์เป็นแหล่งพลงังานทีส่งู ใหก้รด

ไขมนัทีจ่าํเป็นต่อรา่งกาย ช่วยการดดูซมึของวติามนิทีล่ะลายในไขมนั คอื วติามนิเอ ด ีอ ีและ เ ค  

การกนิอาหารทีม่ไีขมนัมากเกนิไป ทาํใหน้ํ้าหนกัตวัเพิม่ ทาํใหอ้ว้น และเกดิโรคต่างๆ ตามมา ซึง่เป็น

อนัตรายต่อสขุภาพทัง้สิน้ จงึแนะนําใหจ้าํกดัพลงังานทีไ่ดจ้ากไขมนัในอาหาร แต่ละวนัอยา่งมากทีส่ดุ

ไมเ่กนิรอ้ยละ 30 ของพลงังานทีไ่ดร้บัจากอาหารทัง้หมด ในอาหารมทีัง้ไขมั นอิ่มตวัและไมอ่ิ่มตวั  

ไขมนัอิม่ตวัไดแ้ก่ เน้ือสตัว ์หนงัสตัว ์น้ํามนัจากสตัว ์เครือ่งในสตัว ์อาหารทีม่คีอเลสเตอรอลสงูอยา่ง 

ตบั ไขแ่ดง ปลาหมกึ หอยนางรม สมองหม ูถา้รบัประทานมากจะเป็นอนัตรายแก่รา่งกาย สว่นไขมนั

จากพชืมปีรมิาณไขมนัอิม่ตวัน้อยกว่าและไมม่คีอเลสเตอ รอล เน่ืองจากไขมนั 1 กรมัใหพ้ลงังานมาก

ถงึ 9 กโิลแคลอร ีหรอืประมาณ 2 เท่าของคารโ์บไฮเดรต ดงันัน้ในการประกอบอาหารประเภททอด 

หรอืผดัทีม่ไีขมนัและกะทจิงึควรรบัประทานแต่พอควร และควรปรบัปรงุอาหารดว้ยวธิน่ึีง ป้ิง ยา่งแทน  

  7. หลกีเลีย่งการรบัประทานอาหารรสหวานจดั และเคม็จดั  

  ปจัจบุนัคนไทยนิยมรบัประทานอาหารรสจดั และใชเ้ครือ่งปรงุรสกนัมาก เมือ่เทยีบกบั

อาหารของชาตอิื่นๆ เครือ่งปรงุรสทาํใหอ้าหารอรอ่ย มรีสชาต ิเกดิความพงึพอใจต่อผูบ้รโิภค แต่ถา้

รบัประทานอาหารรสจดัมากเกนิไปจนเป็นนิสยัจะทาํใหเ้กดิโทษต่อรา่งกายได ้รสอาหารที่ มกัเป็น

ปญัหาและก่อใหเ้กดิโทษต่อรา่งกาย คอื รสหวานจดั และเคม็จดั เน่ืองจากน้ําตาลใหพ้ลงังานโดยตรง

ต่อรา่งกาย การรับประทานน้ําตาลมากนอกจากเป็นสาเหตุของโรคอว้นแลว้ ยงัก่อใหเ้กดิการสรา้งไขมนั

ประเภทไตรกลเีซอไรด ์ซึง่เป็นผลเสยีต่อการเกดิโรคหวัใจ ดงันัน้จงึควรหลกีเลีย่งขนมหวานและ

เครือ่งดืม่ประเภทน้ําหวาน สาํหรบัรสเคม็ในอาหารไดจ้ากการเตมิเกลอืแกง น้ําปลา ซอีิว้ อาหารหมกั

ดอง เช่น ผกัดอง ผลไมด้อง ไขเ่คม็ ปลารา้ ปลาเคม็ และยงัมมีากในอาหารประเภทขนมขบเคีย้ว  

ขนมอบกรอบ การรบัประทานอาหารรสเคม็เป็นประจาํมโีอกาสเสีย่งต่อการเกดิโรคความดนัโลหติสงูได้ 

  กองโภชนาการกรมอนามยั กระทรวงสาธารณสขุ  (2552: online) พฤตกิรรมการปรงุ

รสชาตขิองอาหารเมือ่ตอ้งรบัประทานอาหารนอกบา้น คอื นิยมเตมิเครือ่งปรงุรสเป็นนิสยัรอ้ยละ 88 

และในอาหารถุงปรงุสาํเรจ็พบปรมิาณโซดยีมเฉลีย่ต่อถุงอยูร่ะหวา่ง  815 - 3,527 มลิลกิรมั ส่วนใน

อาหารจานเดยีว เช่น ขา้วหน้าเป็ด ขา้วมนัไก่ ขา้วขาหม ูและขา้วคลกุกะปิ พบปรมิาณโซเดยีม 

1,000-2,000 มลิลกิรมัต่อหน่ึงหน่วยบรโิภคเกลอืหรอืโซเดยีมทีบ่รโิภคเขา้ไปนัน้กเ็ป็นสาเหตุให้

เกดิโรคความดนัโลหติสงู เบาหวาน โรคหวัใจ เพิม่การรัว่ของโปรตนีในปสัสาวะ และยงัมผีลเสยีต่อ

ไตโดยตรง นอกจากน้ีความดนัโลหติสงูยงัสง่ผลใหค้วามดนัในสมองเพิม่ขึน้ มโีอกาสเป็นโรคอมัพฤกษ์  

อมัพาต 

         ขอ้มลูลา่สดุพบวา่คนไทยเป็นโรคความดนัโลหติสงู 21.4% หรอื 11.5 ลา้นคน โรคไต 

17.5 % หรอื 7.6 ลา้นคน โรคหวัใจขาดเลอืด 1.4 % หรอื .75 ลา้นคน โรคหลอดเลอืดสมอง  

(โรคอมัพฤกษ์ อมัพาต) 1.1% หรอื 0.5 ลา้นคน  
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  การบรโิภคเกลอืทีม่ปีรมิาณพอด ีควรบรโิภคเกลอืไมเ่กนิ 5 กรมัต่อวนั (โซเดยีม      

2,400 มลิลกิรมั ) แต่จากการสาํรวจพบวา่ คนไทยบรโิภคเกลอืเฉลีย่ 10.8 กรมัต่อวนั (โซเดยีม      

5,000 มลิลกิรมั) ซึง่สงูเป็น 2 เท่า ของทีร่า่งกายควรไดร้บั โดยรอ้ยละ 71 มาจากการเตมิเครื่องปรงุรส

ระหวา่งการประกอบอาหาร 

  แหล่งอาหารทีพ่บเกลอื (โซเดยีม ) สงู ไดแ้ก่ เครือ่งปรงุรสต่างๆ เช่น น้ําปลา ซอีิว้  

และผลติภณัฑส์าํเรจ็รปู และกึง่สาํเรจ็รปู ซึง่มปีรมิาณโซเดยีม ดงัน้ี 

- เกลอื 1 ชอ้นโต๊ะ มปีรมิาณโซเดยีม 6,000 มลิลกิรมั 

- น้ําปลา 1 ชอ้นโต๊ะ มปีรมิาณโซเดยีม 1,160-1,420 มลิลกิรมั 

- ซอีิว้ 1 ชอ้นโต๊ะ มปีรมิาณโซเดยีม 960-1420 มลิลกิรมั 

- กะปิ 1 ชอ้นโต๊ะ มปีรมิาณโซเดยีม 1,430 – 1,40 มลิลกิรมั 

- ซอสปรงุรส 1 ชอ้นโต๊ะ มปีรมิาณโซเดยีม 1,150 มลิลกิรมั 

- ซอสหอยนางรม 1 ชอ้นโต๊ะ มปีรมิาณโซเดยีม 420-490 มลิลกิรมั 

   วธิปีฏบิตัเิพือ่ลดปรมิาณโซเดยีมทีร่บัประทาน 

   1. หลกีเลีย่งการใชเ้กลอื น้ําปลา ซอสปรงุรสต่าง ๆ และผงชรูส (แมไ้มเ่คม็แต่มี

โซเดยีมสงู) ในการปรงุอาหาร 

   2.  หลกีเลีย่งการเตมิเครือ่งปรงุ เช่น ปรงุรสเพิม่ในก๋วยเตีย๋ว เตมิพรกิน้ําปลาในขา้วแกง 

เป็นตน้ 

   3.  หลกีเลีย่งอาหารประเภทดองเคม็ อาหารแปรรปู เช่น ไขเ่คม็ ปลาเคม็ ปลาแดดเดยีว    

ปลาสม้แหนม ไสก้รอก กุนเชยีง หมหูยอง เป็นตน้ 

   4.  เลอืกรบัประทานอาหารทีม่หีลายรสชาต ิเช่น แกงสม้ ตม้ยาํ เพือ่ทดแทนรสชาตเิคม็ 

   5.  น้ําซุปต่างๆ เช่น ก๋วยเตีย๋วมกัมปีรมิาณโซเดยีมสูง ควรรบัประทานแต่น้อยหรอืเท

น้ําซุปออกบางสว่นแลว้เตมิน้ําเพือ่เจอืจางลง 

   6.  ตรวจดปูรมิาณโซเดยีมต่อหน่วยบรโิภคบนฉลากของซอสปรงุรส อาหารสาํเรจ็รปู 

และขนมถุง เพื่อหลกีเลีย่งอาหารทีม่ปีรมิาณโซเดยีมสงู 

  8. รบัประทานอาหารทีส่ะอาด ปราศจากการปนเป้ือน 

  สารปนเป้ือนในอาหาร หมายถงึ สารทีป่นเป้ือนมากบัอาหารโดยไมไ่ดต้ัง้ใจ แต่เป็นผลอนั

เกดิจากกระบวนการผลติ การบรรจ ุการดแูลรกัษา การขนสง่ หรอือาจเกดิจากการปนเป้ือนจาก

สิง่แวดลอ้ม ชิน้ส่วนของแมลง สตัว ์หรอืสิง่แปลกปลอม สารปนเป้ือนในอาหาร ไดแ้ก่ จลุนิทรยี์  

สารพษิจากพชืและสตัวต์ามธรรมชาต ิปจัจบุนัพฤตกิรรมการรบัประทานอาหารของสงัคมไทยเปลีย่นไป 

จากการปรงุประกอบอาหารในครวัเรอืน มาเป็นการซือ้อาหารปรงุสาํเรจ็ หรอือาหารถุง อาหารเหลา่น้ี

มกัจะมกีารปนเป้ือนและไมส่ะอาด เป็นสาเหตุของการเจบ็ปว่ยดว้ยโรคอาหารเป็นพษิ และโรคระบบ

ทางเดนิอาหาร ซึง่หลกัการในการเลอืกรบัประทานอาหารทีส่ะอาด ปราศจากการปนเป้ือน ไดแ้ก่  

เลอืกอาหารทีส่ดสะอาด ผลติจากแหล่งทีเ่ชื่อถอืได ้นอกจากน้ีอาจเลอืกซือ้อาหารทีม่ตีราสญัลกัษณ์
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แหง่ความปลอดภยัของกระทรวงสาธารณสขุ ตราสญัลกัษณ์แหง่ความปลอดภยั หมายถงึตราสญัลกัษณ์ที่

กระทรวงสาธ ารณสขุจดัทาํขึน้เพือ่เป็นสญัลกัษณ์สาํหรบัใหผู้บ้รโิภคใชเ้ป็นขอ้สงัเกตในการเลอืกซือ้

อาหารมาบรโิภคไดอ้ยา่งปลอดภยั  

  9.  งดหรอืลดเครือ่งดื่มทีม่แีอลกอฮอล(์และดืม่น้ําสะอาดใหพ้อเพยีง) 

  นอกจากควรงดหรอืลดเครือ่งดื่มทีม่แีอลกอฮอลแ์ลว้ ยงัควรดื่มน้ําสะอาดใหเ้พยีงพอกั บ

ความตอ้งการของรา่งกาย เพราะน้ําจาํเป็นต่อการไหลเวยีนโลหติซึง่เป็นการนําสารอาหารทุกชนิดไป

เลีย้งส่วนต่างๆของรา่งกาย ช่วยขบัถ่ายของเสยี ควบคุมอุณหภมูใินรา่งกาย รกัษาสมดุลของความ

เป็นกรดเป็นดา่งในรา่งกายซึง่ทาํใหก้ระบวนการต่างๆ  ในรา่งกายทาํงานไดอ้ยา่งปกต ิและเป็น

ส่วนประกอบทีส่าํคญัของเซล เป็นตน้ สาํหรบักรณขีองการดืม่สรุาหรอืเครือ่งดืม่ทีม่แีอลกอฮอลเ์ป็น

ประจาํนัน้เป็นอนัตรายต่อสขุภาพ เสีย่งต่อการเกดิโรคความดนัโลหติสงู และยงัเสีย่งต่อการเป็นโรค

ตบัแขง็สงูถงึ 7 เท่าของผูท้ีไ่มด่ื่ม ทัง้ยงัมคีวามเสีย่งสงูต่อการเป็นโรคแผลใน กระเพาะอาหาร ลาํไส ้

และโรคมะเรง็หลอดอาหาร  ถา้รบัประทานรว่มกบักบัแกลม้ทีม่ไีขมนัและโปรตนีสงูยิง่มโีอกาสเป็นโรค

อว้นเพิม่ขึน้ เพราะเฉพาะสุราหรอืเครือ่งดื่มทีม่แีอลกอฮอล ์1 กรมั ใหพ้ลงังานสงูถงึ 7 กโิลแคลอร ีเมือ่

รบัประทานรว่มกบักบัแกลม้ดงักล่าวจงึยิง่ใหพ้ลงังานเพิม่มากขึน้ หากเป็นโรคอว้นกจ็ะทาํใหม้โีรคอื่น ๆ 

ตามมามากมาย นอกจากน้ีสรุาและเครือ่งดืม่ทีม่แีอลกอฮอลย์งัมฤีทธิต่์อระบบประสาทสว่นกลาง 

สง่ผลใหส้มรรถภาพการทาํงานลดน้อยลงและเกดิความประมาท ปจัจบุนัคนไทยมแีนวโน้มการดืม่

เครือ่งดื่มทีม่แีอลกอฮอลเ์พิม่สงูขึน้ พรอ้มกบัมอุีบตักิารณ์ของโรคไมต่ดิต่ออนัเน่ืองมาจากเครือ่งดืม่ทีม่ ี

แอลกอฮอลท์ีน่่าตกใจยิง่ คอื อตัราการตายอนัเกดิจากอุบตัเิหตุบนทอ้งถนนสงูขึน้ ดว้ยสาเหตุสาํคญั

ในการเกดิอุบตัเิหตุ เกดิจากความมนึเมาจากการดื่มเครือ่งดื่มทีม่แีอลกอฮอลข์ณะขบัขีย่านพาหนะ 

เครือ่งดืม่ที่ มแีอลกอฮอลห์มายรวมถงึ สุรา เบยีร ์ไวท ์บรัน่ด ีกระแช่ ตลอดจนเครือ่งดื่มทุกชนิดทีม่ ี

แอลกอฮอลผ์สมอยู ่

  การปฏบิตัติามโภชนบญัญตั ิ 9 ประการ ดงักลา่วเป็นแนวทางของการรบัประทานอาหาร

ใหห้า่งไกลจากโรคเพือ่การมสีขุภาพด ี ดงันัน้หากเราสามารถปฏบิตัไิดอ้ยา่งเครง่ครดัจะสามารถช่วย

ลดความเสีย่งต่อการเกดิโรคทีเ่กดิจากการกนิได ้อยา่งไรกต็ามในการดาํเนินชวีติประจาํวนัเราควร

ปฏบิตัติามหลกัโภชนบญัญตัคิวบคู่ไปกบัการออกกําลงักาย การพกัผ่อนใหเ้พยีงพอ การฝึกจติใจให้

ผ่อนคลายจากความเครยีดและหลกีเลีย่งสิง่ทีเ่ป็นพษิต่าง ๆ เพื่อดแูลรกัษาสุขภาพใหแ้ขง็แรงอยูเ่สมอ 

    5.3.7 อ. ออกกาํลงักาย คือ หลกัในการออกกาํลงักาย 

  ความหมายของการออ กกาํลงักายมผีูท้ ีใ่หค้วามหมายของการออกกาํลงักาย (Exercise) 

ไวด้งัน้ี  

  กรมพลศกึษา (2534: 30) ไดใ้หค้วามหมายของการออกกาํลงักายไวว้า่ เป็นการใชแ้รง

กลา้มเน้ือและรา่งกายใหเ้คลื่อนไหวเพื่อใหร้า่ยกายแขง็แรงมสีุขภาพด ีโดยใชก้จิกรรมไดเ้ป็นสื่อกไ็ด ้

เช่น กายบรหิาร เดนิเรว็ วิง่เหยาะ หรอืการฝึกกฬีาทีม่ไิดท้ีก่ารแขง่ขนั 
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  การกฬีาแห่งประเทศไทย (2538: 10-13) ไดใ้หค้าํจาํกดัความของการออกกาํลงักายวา่ 

หมายถงึ การออกแรงเพือ่กจิกรรมของรา่งกายในทุกลกัษณะไมว่า่จะเป็นการเลน่กฬีาหรอืการทาํงาน

ใดๆ การออกกําลงักายทีด่จีาํเป็นตอ้งออกแรงมากพอจนเหน่ือย เพื่อใหร้า่งกายเกดิการเคลื่อนไหว

หรอืบางครัง้อาจจะอยูก่บัทีก่ต็ามซึง่เป็นผลทาํให้ หวัใจเตน้เรว็ขึน้กวา่ปกต ิดงันัน้ การออกกาํลงักาย

หากไดก้ระทาํอยา่งสมํ่าเสมอและใหม้คีวามเหมาะสมกบัเพศและวยัจะใหคุ้ณประโยชน์ต่อรา่งกาย  

  เฉก ธนะสริ ิ(2540: 145) ไดใ้หค้วามหมายของการออกกาํลงักายวา่หมายถงึ การทีจ่ะตอ้ง

ทาํใหร้า่งกายรูส้กึเหน่ือยดว้ยการทาํใหห้วัใจเตน้เรว็และแรงขึน้กว่าปกตปิระมาณ เท่าตวั หรอืเกอืบ

เท่าตวั เป็นเวลาตดิต่อกนัอยา่งน้อย 20 นาท ีและในสปัดาหห์น่ึงอยา่งน้อย 3-4 วนั 

  อมรา จนิดาพล (2542: 45) กลา่ววา่ การออกกาํลงักาย ทาํงานของระบบ หมายถงึ การ

แสดงออกทางดา้ นกาํลงัของรา่งกายเพือ่รกัษาไวซ้ึง่อวยัวะ และการในรา่งกาย ใหเ้ป็นไปอยา่งมี

ประสทิธภิาพ 

  สรปุไดว้า่การออกกาํลงักาย หมายถงึ การทีร่า่งกายมกีาเคลือ่นไหวมากกวา่การ

เคลือ่นไหวตามปกตใินชวีติประจาํวนั และระบบกลา้มเน้ือทุกสว่นของรา่ยกายไดม้กีารยดืหดและคลาย

กลา้มเน้ือทาํใหเ้กดิการพฒันาสมรรถภาพทางรา่งกาย สขุภาพรา่งกายแขง็แรง ปราศจากการเจบ็ปว่ย

ดว้ยโรคทีส่ามารถป้องกนัได ้

  สมชาย ลีท่องอนิ (2544: 35) กลา่ววา่การออกกาํลงักายเพือ่สขุภาพเป็นการออกกาํลงักาย

ดว้ยความหนกัระดบัปานกลางอยา่งสมํ่าเสมอ จนเริม่รูส้กึเหน่ือย ถงึคอ่นขา้งเหน่ือย ใชเ้วลาในการ

ออกกาํลงักาน 20-30 นาท ีและการออกกาํลงักาย  3-5 วนัต่อสปัดาห ์จะเกดิประโยชน์ทีส่าํคญัต่อ

สขุภาพและความสมบรูณ์แขง็แรง 

  การกฬีาแห่งประเทศไทย (2544: 45) กลา่วถงึประโยชน์ของการออกกาํลงักายทางการแพทย์

มดีงัต่อไปน้ี  

  1. การเจรญิเตมิโต การออกกาํลงักายจะช่วยใหเ้จรญิอาหาร การยอ่ย และการขบัถ่ายดี

โดยเฉพาะในวยัเดก็ ดงันัน้เดก็ทีม่กีารออกําลงักายอยา่สงสมํ่าเสมอจงึเจรญิเตบิโตไดด้กีว่าเดก็ทีข่าดก

การออกาํลงักาย 

  2. รปูรา่งทรวงทรง การออกกาํลงักายสมารถป้องกนัและรกัษาการเสยีทรวงทรงโดยการ

บรหิารเพือ่ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือในสว่นทีต่อ้งการและทาํใหก้ลา้เน้ือกระชบั 

  3. สขุภาพทัว่ไปเป็นทีย่อมรบักนัโดยทัว่ไปวา่การออกกาํลงักายทาํใหอ้วยัวะต่างๆ มกีาร

เจรญิไดด้ทีัง่ขนาด รปูรา่ง และหน้าที่ การงานโอกาสการเกดิโรคทีไ่มใ่ช่โรคตดิเชือ้มน้ีอยกวา่การออก

กาํลงักายสามารถสรา้งสมรรถภาพทางกายไดใ้นทุกๆ ดา้น 

  4. การป้องกนัโรค การอออกกาํลงักายสามารถป้องกนัโรครา้ยไดห้ลายชนิด โดนเฉพาะ

โรคทีเ่กดิจาการเสือ่มสภาพของอวยัวะ อนัเน่ืองจาการมอีายมุากขึน้ ประกอบกบัปจัจั ยอื่นๆ  ใน

ชวีติประจาํวนั เช่น ความเครยีดการรบัประทานอาหารเกดิความตอ้งการของรา่ยกาย โรคเบาหวาน 

โรคไขมนัในเลอืดสงู เป็นตน้ ผูท้ีอ่อกกาํลงักายเป็นประจาํมโีอกาสเกดิโรคเหลา่น้ีไดช้า้กวา่ผูท้ีข่าดการ

ออกกําลงักายหรอือาจไมเ่กดิขึน้เลยกเ็ป็นได ้
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  5. การรกัษาและฟ้ืนฟูสภา พโรคต่างๆ ทีก่ลา่วถงึในขอ้ 4 หากเกดิขึน้แลว้ การจดัการ

ออกกําลงักายทีเ่หมาะสมจะช่วยรกัษาและฟ้ืนฟูสภาพได ้

   5.3.8 อ.อารมณ์ คือ หลกัในการควบคมุอารมณ์และความรูสึ้ก 

  ความเครยีดในทางจติวทิยาแบ่งออกเป็น 4 ประเภท คอื ความกดดนั (pressure) ความ       

คบัขอ้งใจ (frustration) ความขดัแยง้ ผconflict) และความวติกกงัวล (anxiety) ความเครยีดเหลา่น้ียอ่

มผีลต่อสุขภาพ หรอืความเจบ็ปว่ยของมนุษย ์สอดคลอ้งกบัที ่แอนเดอรส์นั (Anderson) ไดก้ล่าวถงึ

ความสมัพนัธร์ะหวา่งความเครยีดกบัความเจบ็ปว่ยไว ้3 ลกัษณะ คอื (1) ความเครยีดเป็นสาเหตุ หน่ึง

ของความเจบ็ปว่ย (stress as a cause of illness) (2) ความเจบ็ปว่ยเป็นสิง่ทีท่าํใหเ้กดิความเครยีด

ประเภทหน่ึง (stress as a stressor) และ (3) ความเครยีดกบัการลดลงของความเจบ็ปว่ย (ลดความเครยีด

ช่วยลดความเสีย่งทีจ่ะทาํใหเ้กดิความเจบ็ปว่ย) (stress and the reduction of morbidity)  

  นกัจติวทิยามทีศันะวา่ ความเครยีดเป็นสิง่จาํเป็นสาํหรบัมนุษย ์เพราะระบบประสาท

ตอ้งการกระตุน้จากสิง่เรา้ภายในนอกในระดบัหน่ึง เพือ่ใหส้ามารถทาํหน้าทีไ่ดต้ามปกต ิถา้ระดบั

ความเครยีดมเีพยีงเลก็น้อย (ระดบัที ่1) จะทาํใหเ้รารูส้กึตื่นตวัและสนใจในกจิวตัรประจาํวนั แต่ถา้เกดิ

บ่อยๆ จนเป็นความรนุแรงและเกดินานเกนิไป ยอ่มก่อใหเ้กดิผลเสยีต่อรา่งกายและจติใจ บางคนอาจ

เกดิเป็นโรคประสาท โรคจติ (ระดบัที ่2) ตลอดจนอาการเจบ็ปว่ยทางกาย ทีเ่รยีกวา่ “กลุ่มโรคไซโคโซ

มาตกิ” (Psychosomatic) เช่น แผลในกระเพาะอาหาร ความดนัโลหติสงู โรคหวัใจ โรคภมูแิพ ้หอบหดื 

ปวดศรีษะ ไมเกรน ปวดหลงั แมแ้ต่สวิหรอืโรคผวิหนงับางอยา่ง 

  ความเครยีดทาํใหภ้มูติา้นทานของรา่งกายลดลง เป็นเหตุใหม้ะเรง็แพรก่ระจายไดเ้รว็ขึน้ 

ตดิเชือ้ไวรสัไดเ้รว็ขึน้ เกดิไขมนัอุดตนัในเสน้เลอืดทีห่วัใจ เป็นเหตุใหก้ลา้มเน้ื อหวัใจขาดเลอืดมาเลีย้ง 

ทาํใหอ้าการของโรคเบาหวานเกดิขึน้และอาการของโรคหอบหดืเลวลง เกดิอาการลาํไสอ้กัเสบ  

(Ulcerative Colitis) รวมทัง้ความเครยีดทีเ่กดิขึน้ตดิต่อกนันานๆ ยงัทาํใหเ้ซลลส์มองเสือ่มลง เป็นเหตุให้

ความจาํเสือ่มลง 

  การมสีขุภาวะทางจติทีด่ ีจงึหมายถงึกา รทีจ่ติไมเ่สยีความสมดลุในระดบัแรก หรอืที่

เรยีกวา่ความเครยีด ประเดน็สาํคญัจงึไมใ่ช่การไปทาํใหค้วามเครยีดเกดิขึน้ แต่อยูท่ีก่ารจดัการ

ความเครยีดใหเ้ป็นแรงกราํตุน้ในการทาํหน้าทีใ่นชวีติประจาํวนั หรอืใหผ้อ่นคลาย หรอืลดลงไปไมเ่ป็น

โทษต่อรา่งกาย และไมก่่อใหเ้กดิการสัง่สมมากๆ เขา้จนกลายเป็นการเสยีสขุภาวะทางจติ หรอื

ความเครยีดในระดบัรนุแรงกลายเป็นโรคประสาทและโรคจติ การจดัการกบัความเครยีดหรอืการสรา้ง

สขุภาวะทางจติจงึมคีวามสาํคญัในการดาํเนินชวีติ แต่ก่อนอื่นเราตอ้งทราบสาเหตุของความเครยีดก่อน 

เพื่อจะไดจ้ดัการความเครยีดไดอ้ยา่งถกูตอ้ง ความเครยีดเกดิขึน้จากหลายสาเหตุดว้ยกนั แต่สามารถ

ประมวลไดเ้ป็น 3 เหตุใหญ่ๆ คอื 

  ประการที ่1 เกดิจากสาเหตุทางรา่งกาย ซึง่อาจมาไดห้ลายทาง เช่น ความเครยีดทีเ่กดิ

มาจากความตอ้งการทางรา่งกายตามธรรมชาต ิเช่น ความหวิ ความกระหาย การอดนอ น เป็นตน้ 

การเจบ็ปว่ย การมโีรคประจาํตวั การพกิารหรอืการเสยีอวยัวะ การถกูกกัขงัหรอืทรมานรา่งกาย  
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  ประการที ่2 เกดิจากสภาพแวดลอ้มในการทาํงานและในชุมชน เช่น ภาวะแออดัในโรงงาน

หรอืสาํนกังาน การทาํงานในทีส่งู การทาํงานในทีแ่คบ ความรอ้น ความเยน็ กลิน่เหมน็จากขยะ ปฏกิู ล

และสารเคม ีฝุน่ละออง และสภาพแวดลอ้มทีร่กรงุรงั ทศันียภาพทีไ่มด่ ีการทาํงานทีต่อ้งอยูใ่นลกัษณะ

เสีย่งต่อการบาดเจบ็และการสญูเสยีอวยัวะ 

  ประการที ่3 เกดิจากความตอ้งการทางจติใจ เช่น ความคบัขอ้งใจ (frustration) ซึง่เกดิ

จากการทีค่นเรามคีวามตอ้งการแลว้ความตอ้งกา รนัน้ไมไ่ดร้บัการตอบสนอง และความขดัแยง้ในใจ 

(conflict) ซึง่เกดิจากสถานการณ์กดดนับงัคบัใหต้ดัสนิใจเลอืกอยา่งใดอยา่งหน่ึง หากภาวะกดดนันัน้

รนุแรงความขดัแยง้ในใจกร็นุแรงตามไปดว้ย ความเครยีดเป็นสว่นหน่ึงของชวีติทีทุ่กคนจะตอ้งประสบ 

ดงันัน้เราจงึตอ้งหาทางควบคมุหรื อจดัการใหค้วามเครยีดอยูใ่นระดบัทีไ่มท่าํอนัตรายต่อสขุภาพกาย

และสขุภาพจติ อยา่งไรกต็ามมคีนจาํนวนมากทีห่าทางคลายเครยีดทีไ่มถ่กูวธิ ีไมถ่กูทางและกลบัเพิม่

ความเครยีดใหก้บัตวัเอง เช่น การดืม่สรุา การเทีย่วกลางคนื การใชย้าหรอืสารเสพตดิ การทาํรา้ย

ตวัเอง เป็นตน้  การจดัการกบัความเครยีดทีเ่หมาะสมจะนําไปสูก่ารปรบัตวัทีด่แีละทาํใหส้ขุภาพด ี 

  กลไกทางจติประการแรกแมจ้ะมขีอ้ดคีอื ช่วยคลายความเครยีดไดบ้า้ง แต่จะมผีลเสยี

มากกวา่คอืทาํใหเ้ป็นคนไมย่อมรบัความจรงิ และเป็นเหตุใหเ้กดิปญัหาสขุภาพจติอื่นตามมา          

แต่วธิกีารทีส่องสามารถเผชญิหน้าและแกป้ญัหาทางจติไดอ้ยา่งถาวร 

  วธิกีารจดัการกบัความเครยีดเพือ่นํา ไปสูก่ารปรบัตวัและการมสีขุภาพจติทีด่ ีม ี 4 วธิ ีคอื

(ลขิติ กาญจนาภรณ์. 2530: 180 - 181) 

  1. การปรบัตวั ทาํการวเิคราะหส์าเหตุของความเครยีด พจิารณาวา่ภาวะเครยีดของตน

อยูใ่นลกัษณะใด มอีะไรเป็นสาเหตุหลกัของความเครยีด หาทางแกไ้ขทีต่น้เหตุ 

  2.  การระบายออก ผลกัความเครยีดออกจากตวัเองโดยการระบายความรูส้กึ ความคดิ

ดว้ยการปรกึษากบัเพือ่นสนิททีส่ามารถรบัฟงัได ้ผูใ้หญ่ทีไ่วใ้จ ปรกึษาคูช่วีติ พอ่แม ่คร ูนั กจติวทิยา 

จติแพทย ์ศนูยใ์หค้าํปรกึษาสายดว่น Hotline 

  3.  การลดความตงึเครยีด ทาํใหร้า่งกายและจติใจผอ่นคลาย เช่น ทาํสมาธ ิทาํใจใหส้งบ 

การพกัผอ่น การออกกาํลงักายตามวยั เลน่กฬีา แอโรบคิ ฝึกโยคะ ทาํตวัใหส้นุกกบัเพือ่น ทศันศกึษา 

อยูก่บัธรรมชาต ินอนใหเ้ป็นเวลา และวธิี การอื่นๆ ทีน่่าสนใจ เช่น การแกไ้ขเปลีย่นแปลงชวีติ       

การปรบัปรงุนิสยัและทศันคต ิสาํรวจและปรบัปรงุสมัพนัธภาพต่อคนในครอบครวัและสงัคมภายนอก 

รูจ้กัไวว้างใจผูอ้ื่น ไมค่วรคาํนึงถงึอดตีและคาดหวงัในอนาคตมากเกนิไป ไมพ่ะวงกบัการพสิจูน์ตนเอง

ว่าถูกเสมอไปและใหผู้อ้ื่นเป็นฝา่ยรบัผดิเสมอไป หลกีเลีย่งการแขง่ขนักบัผูอ้ื่น พกัผ่อนหยอ่นใจ โดย

อยูก่บัครอบครวัหรอืเพือ่นฝงู ทาํงานอดเิรก เช่น ปลกูตน้ไม ้อ่านหนงัสอื ปฏบิตัคิาํสอนของศาสนา ฯลฯ 

  4.  หลกีเลีย่งเหตุการณ์ทีท่าํใหเ้กดิความเ ครยีด เช่น การดืม่สรุา การเทีย่วกลางคนื    

การใชย้า และสารเสพตดิ การปะทะคารมหรอืการทะเลาะววิาท การประพฤตผิดิทางเพศ การเลน่    

การพนนั 

 



66 
 

6. แนวคิดเก่ียวกบัวฒิุภาวะทางอารมณ์ (Emotional Maturity) 

 6.1  ความหมายของวฒุภิาวะทางอารมณ์ (Emotional Maturity)  

 ทวศีกัดิส์ริริตัน์เรขา (2558: online) ใหค้วามหมายวฒุภิาวะทางอารมณ์คอื การมคีวามสมดุล

ระหวา่งความรูส้กึของตวัตนของเรากบัความสามารถและความยนิดทีีจ่ะสมัพนัธก์บัผูอ้ื่นอยา่งซือ่ตรง 

ใหค้วามรว่มมอืและมคีวามหมายถงึคนทีม่วีฒุภิาวะจะสามารถเผชญิหน้าและจดัการกบัปญัหาต่ างๆใน

ชวีติดว้ยความรบัผดิชอบและสามารถรกัษาความเป็นตวัของตวัเองควบคูไ่ปกบัคาํนึงถงึผูอ้ื่นดว้ยคนที่

มวีฒุภิาวะจะมคีวามมัน่ใจในตนเองมจีติใจมัน่คงพอทีจ่ะรบัมอืความจรงิและตอบสนองดว้ยการกระทาํ

อยา่งสรา้งสรรคแ์ละเตม็ความสามารถคนทีม่วีฒุภิาวะทางอารมณ์จะเป็นคนทีท่าํประ โยชน์ใหก้บัผูอ้ื่น

ได ้สว่นคนทีข่าดวฒุภิาวะทางอารมณ์จะมพีฤตกิรรมทีส่รา้งความเดอืดรอ้นทัง้ต่อตวัเองและผูอ้ื่น 
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วฒุภิาวะทางอารมณ์ คอื การกระทาํดว้ยความรบัผดิชอบในการกระทาํของตน (Intergrity) 

ลกัษณะของคนทีม่วีุฒภิาวะ โดยทัว่ๆ  ไป คอื 0 

    ปจัจบุนัการศกึษาเกีย่วกบัวฒุภิาวะทางอารมณ์ หรอืความฉลาดทางอารมณ์ หรอืเชาวอ์ารมณ์ 

เพือ่นําไปสูก่ารเขา้ใจชวีติตนและคนอื่น รูจ้กัมองเขา้ไปในจติใจของตน เขา้ใจตนอยา่งถ่องแท้ เขา้ใจคนอื่น 

เมือ่มปีฏสิมัพนัธก์นั มุง่ใชศ้กัยภาพของตนเตม็ทีต่่อกจิกรรมต่างๆ ในการดาํรงชวีติประจาํวนั มคีวามสขุ

กบัชวีติและครอบครวั จะนําวธิกีารพฒันา อคีวิ (EQ)  

มคีวามสุข มปีระสทิธภิาพ มคีวามรบัผดิชอบ ซื่อสตัว ์  

มคีวามคดิสรา้งสรรค ์และไวใ้จได ้โดยรวมแลว้จะทาํใหเ้กดิผลกระทบทางบวกกบัคนรอบขา้งหรอื

สิง่แวดลอ้มในทางตรงกนัขา้ม คนทีข่าดวฒุภิาวะทางอารมณ์จะเป็นคนทีไ่มม่คีวามสขุ ไวใ้จไมไ่ด้   

ขาดความรบัผดิชอบ ไมม่ปีระสทิธภิาพ เหลา่น้ีสรา้งผลกระทบทางลบกบัผูอ้ื่น (วาจาสทิธิ ์ลอเสรวีานิช. 

2559: online) 

 อคีวิ (EQ) มาจากคาํเตม็วา่ Emotional Quotient เมือ่แปลเป็นไทย มชีื่อเรยีกหลายแบบ 

เช่น ความฉลาดทางอารมณ์ เชาวอ์ารมณ์ หรอืวฒุภิาวะทางอารมณ์ อคีวิ เหตุผลทีส่าํคญัเพราะวา่   

ไอควิ (IQ) หรอืระดบัสตปิญัญาเพยีงอยา่งเดยีว ไมส่ามารถตอบคาํถามในเรือ่งการทาํใหบุ้คคลประสบ

ความสาํเรจ็ หรอืมคีวามสขุในชวีติได ้

 โกลแมน ด ี(GolemanD. 1998) ไดใ้หค้วามหมายของ E.Q. ไวอ้ยา่งชดัเจนวา่ หมายถงึ

ความสามารถในการตระหนกัรูถ้งึความรูส้กึของตนเองและของผูอ้ื่นเพือ่การสรา้งแรงจงูใจในตวัเอง 

บรหิารจดัการอารมณ์ต่างๆ ของตนและอารมณ์ทีเ่กดิจากความสมัพนัธต่์างๆ ไดโ้ดยเชือ่วา่เชาว์

อารมณ์นัน้แตกต่างจากเชาวป์ญัญาแต่เสรมิเกือ้กลูกนัคนทีเ่ก่งแต่ขาด E.Q. มกัจะมาทาํงานใหก้บัคน

ทีม่รีะดบัเชาวป์ญัญาตํ่ากวา่ตนแต่มคีวามเป็นเลศิดา้นทกัษะความเก่งคน  

 กรมสขุภาพจติ (2543) ใหค้วามหมาย ความฉลาดทางอารมณ์วา่ ความสามารถทางอารมณ์

ทีจ่ะช่วยใหก้ารดาํเนินชวีติเป็นไปอยา่งสรา้งสรรคแ์ละมคีวามสขุ   

            พระราชวรมนีุ (กรมสขุภาพจติ . 2544: 32) ไดใ้หค้วามหมายของความฉลาดทางอารมณ์

หมายถงึการใชป้ญัญากาํกบัอารมณ์ทีอ่อกมาใหม้เีหตุผลเป็นการแสดงความรูส้กึออกมาในแต่ละ

สถานการณ์โดยถอืวา่อารมณ์หรอืความรูส้กึนัน้เป็นพลงัใหเ้กดิความประพฤตซิึง่ถา้พลงัขาดปญัญา

กาํกบักเ็ป็นพลงับอดปญัญาจงึเป็นตวัทีก่าํกบัชวีติของเราใหก้ารแสดงออกเป็นไปในทางทีถ่กูตอ้ง  
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  สรปุความฉลาดทางอารมณ์หมายถงึความสามารถของบุคคลทีต่ระหนกัรูถ้งึความคดิของ

ตนเองและผูอ้ื่น สามารถควบคมุอารมณ์และรอคอยการตอบสนองความตอ้งการของตนเองไดส้ามารถ

สรา้งกาํลงัใจในการเผชญิกบัอุปสรรคและการสรา้งแรงจงูใจในตวัเองช่วยใหก้ารดาํเนินชวีติเป็นไป

อยา่งสรา้งสรรคแ์ละมคีวามสขุ 

 6.2  องคป์ระกอบของความฉลาดทางอารมณ์ตามแนวคิดต่างๆ 

            กรมสขุภาพจติไดพ้ฒันาแนวคดิเรือ่งความฉลาดทางอารมณ์ทีป่ระกอบดว้ยปจัจยัสาํคญั          

3 ประการ คอื ด ีเก่ง และสุข (กรมสขุภาพจติ. 2543) 

            ดหีมายถงึความสามารถในการควบคมุอารมณ์และความตอ้งการของตนเองรูจ้กัเหน็ใจผูอ้ื่น

และมคีวามรบัผดิชอบต่อส่วนรวม ซึง่มรีายละเอยีดดงัต่อไปน้ี 

            1.  ความสามารถในการควบคมุอารมณ์และความตอ้งการของตนเอง 

  1.1  รูอ้ารมณ์และความตอ้งการของตนเอง 

  1.2 ควบคมุอารมณ์และความตอ้งการได้ 

  1.3 แสดงออกอยา่งเหมาะสม 

 2.  ความสามารถในการเหน็ใจผูอ้ื่น 

         2.1 ใส่ใจผูอ้ื่น 

             2.2 เขา้ใจและยอมรบัผูอ้ื่น 

           2.3 แสดงความเหน็ใจอยา่งเหมาะสม 

 3.  ความสามารถในการรบัผดิชอบ 

  3.1 รูจ้กัการให ้รูจ้กัการรบั 

     3.2 รูจ้กัรบัผดิ รูจ้กัใหอ้ภยั 

           3.3  เหน็แก่ประโยชน์สว่นรวม 

            เก่งหมายถงึความสามารถในการรูจ้กัตนเอง  มแีรงจงูใจสามารถตดัสนิใจแกป้ญัหาและ

แสดงออกไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพตลอดจนมสีมัพนัธภาพทีด่กีบัผูอ้ื่น 

            4. ความสามารถในการรูจ้กัและสรา้งแรงจงูใจใหต้นเอง 

      4.1 รูศ้กัยภาพของตนเอง 

      4.2 สรา้งขวญัและกําลงัใจใหต้นเองได้ 

   4.3 มคีวามมุ่งมัน่ทีจ่ะไปใหถ้งึเป้าหมาย 

            5. ความสามารถในการตดัสนิใจและแกป้ญัหา 

  5.1 รบัรูแ้ละเขา้ใจปญัหา 

   5.2 มขีัน้ตอนในการแกไ้ขปญัหาไดอ้ยา่งเหมาะสม 

          5.3 มคีวามยดืหยุ่น 

 6. ความสามารถในการมสีมัพนัธภาพกบัผูอ้ื่น 

              6.1 รูจ้กัการสรา้งสมัพนัธภาพทีด่กีบัผูอ้ื่น 

       6.2 กลา้แสดงออกอยา่งเหมาะสม 
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               6.3 แสดงความเหน็ทีข่ดัแยง้ไดอ้ยา่งสรา้งสรรค์ 

           สขุหมายถงึ ความสามารถในการดาํเนินชวีติอยา่งเป็นสขุมคีวามภมูใิจในตนเองพอใจในชวีติ 

และมคีวามสุขสงบทางใจ 

            7. ภมูใิจในตนเอง 

           7.1 เหน็คณุคา่ในตนเอง 

             7.2 เชือ่มัน่ในตนเอง 

 8.  พงึพอใจในชวีติ 

         8.1 รูจ้กัมองโลกในแงด่ ี

         8.2 มอีารมณ์ขนั 

        8.3 พอใจในสิง่ทีต่นมอียู่ 

 9.  มคีวามสงบทางใจ 

  9.1 มกีจิกรรมทีเ่สรมิสรา้งความสขุ 

             9.2 รูจ้กัผอ่นคลาย 

           9.3 มคีวามสงบทางจติใจ 

 โกลแมน (Goleman. 1998) ไดเ้สนอกรอบแนวคดิเกีย่วกบัความฉลาดทางอารมณ์ไวแ้บ่งเป็น 

5 องคป์ระกอบยอ่ย ดงัน้ี 

 หมวดสมรรถภาพทางดา้นสงัคมเป็นการสรา้งและรกัษาความสมัพนัธอ์นัดกีบัผูอ้ื่น 

ประกอบดว้ย 

            1. การเอาใจเขามาใสใ่จเรา  (empathy) หมายถงึ การตระหนกัรูถ้งึความตอ้งการความรูส้กึ

ของผูอ้ื่นดงัน้ี 

  1.1 การมคีวามเขา้ใจผูอ้ื่นตระหนกัรูถ้งึความรูส้กึ ความคดิ และมมุมองของผูอ้ื่นสนใจ

ผูอ้ื่นและความวติกกงัวลของผูอ้ื่นมากขึน้ 

     1.2 การมจีติใจมุ่งบรกิ าร คาดคะเน รบัรูแ้ละตอบสนองต่อความตอ้งการของบุคคลอื่น

หรอืผูท้ีม่าตดิต่อสมัพนัธด์ว้ยไดอ้ยา่งด ี

   1.3 การพฒันาผูอ้ื่นทราบความตอ้งการช่วยสง่เสรมิใหเ้ขามคีวามรูแ้ละความสามารถให้

ถกูทาง 

         1.4 การใหโ้อกาสบุคคลอื่นสามารถเลง็เหน็ความเป็นไปไดจ้ากการมองเหน็ความแตกต่าง

ของคนโดยไมแ่บ่งแยก 

     1.5 การตระหนกัรูถ้งึทศันะ ความคดิเหน็ของกลุม่สามารถคาดคะเนสถานการณ์และ

ความสมัพนัธข์องบุคคลในกลุ่มได ้

            2.  การมทีกัษะสงัคมดา้นมนุษยสมัพนัธ ์ (human relations) หมายถงึ ความคล่องแคล่วใน

การตดิต่อกบัผูอ้ื่นเพือ่ใหเ้กดิการเปลีย่นแปลงไปในทางทีด่ ีโดยสามารถแสวงหาความรว่มมอืจากผูอ้ื่น

ไดป้ระกอบดว้ย 
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           2.1 การมคีวามสามารถในการโน้มน้าวจงูใจมกีลวธิใีนการโน้มน้าวความคดิเหน็ของ

บุคคลอื่นไดอ้ยา่งนุ่มนวลแนบเนียนและไดผ้ล 

                2.2  การสือ่ความหมายทีด่ ีชดัเจนถกูตอ้ง มคีวามน่าเชือ่ถอื 

        2.3  การมคีวามเป็นผูนํ้าสามารถโน้มน้าว จงูใจ หรอืผลกัดนักลุม่ไดเ้ป็นอยา่งด ีและถกู

ทศิทาง 

       2.4  การมคีวามสามารถกระตุน้ และรเิริม่ใหเ้กดิการเปลีย่นแปลงไปในทางทีด่ี 

             2.5  การมคีวามสามารถในการบรหิารความขดัแยง้ไดด้เีจ รจาต่อรองแกไ้ขหาทางยตุขิอ้

ขดัแยง้ไดอ้ยา่งเหมาะสม 

       2.6  การสรา้งสายสมัพนัธ ์เสรมิสรา้งความรว่มมอืรว่มใจกนัเพือ่ปฏบิตัภิารกจิใหบ้รรลุ

เป้าหมาย 

         2.7  การมคีวามรว่มมอืกนัทาํงานเพื่อมุง่สู่เป้าหมายใหเ้กดิพลงัรว่มมอืของกลุ่มหมวด

สมรรถนะสว่นบุคคลเป็นความสามารถในการบรหิารจดัการกบัตนไดอ้ยา่งด ีประกอบดว้ย 

            3. การตระหนกัรูต้น  (self-awareness) เป็นการตระหนกัรูถ้งึความรูส้กึและอารมณ์ของตน

หรอืมสีตสิามารถหยงัรูถ้งึความเป็นไปของตน ในการตอบสนองต่อสิง่เรา้ต่างๆ รอบตวัและความพรอ้ม

ของตน ประกอบดว้ย 

  3.1 การรูเ้ท่าทนัอารมณ์ของตน รูถ้งึสาเหตุทีท่าํใหเ้กดิความรูส้กึนัน้และคาดคะเนผลทีจ่ะ

ตามมาได ้

              3.2 ความสามารถประเมนิตนไดต้ามความเป็นจรงิ รูจ้ดุเด่นและจดุดอ้ยของตน 

             3.3  ความมัน่ใจในตน เชือ่มัน่ในความสามารถและคณุคา่ของตน 

              3.4  ความสามารถจดัการกบัความรูส้กึภายในตนไดใ้นสภาวะทีเ่หมาะสมพอดี 

            4.  ความสามารถในการควบคมุตน (self-regulation) ซึง่เป็นความสามารถในการ จดัการและ

ควบคมุความรูส้กึภายในตนไดไ้มท่าํอาํรโดยใชอ้ารมณ์เป็นใหญ่ ประกอบดว้ย 

     4.1  การควบคมุตน สามารถจดัการกบัภาวะอารมณ์ ความฉุนเฉยีวได้ 

4.2  การเป็นคนทีไ่วว้างใจ กระทาํสิง่ต่างๆ โดยรกัษาความซื่อสตัยแ์ละคุณงามความดี 

  4.3  การเป็นผูใ้ชส้ตปิญัญา แสดงความรบัผดิชอบ 

  4.4  การมคีวามสามารถในการปรบัตวั มคีวามยดืหยุน่ในการจดัการกบัความเปลีย่นแปลง

ต่างๆ 

       4.5  การมคีวามสามารถในการสรา้งสรรคส์ิง่ใหม่ๆ เปิดใจกวา้งกบัความคดิหรอืขอ้มลูใหม่ๆ  ได้

อยา่งมคีวามสขุ 

            5.  ความสามารถสรา้งแรงจงูใจและจงูใจตนได้  (motivation oneself) เพือ่เป็นแนวโน้มทาง

อารมณ์ทีเ่กือ้หนุนต่อการมุง่สูเ่ป้าหมาย ประกอบดว้ย 

      5.1 การมแีรงจงูใจใฝส่มัฤทธิ ์พยายามปรบัปรงุสิง่ต่างๆ ใหไ้ดม้าตรฐานทีด่ ี

5.2 การมคีวามจงรกัภกัดยีดึมัน่กบัเป้าหมายของกลุ่ม และองคก์าร  

      5.3 การมคีวามคดิรเิริม่ และพรอ้มทีจ่ะปฏบิตัติามโอกาสทีอ่าํนวย  
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           5.4 การมองโลกในแงด่เีผชญิกบัปญัหาและอุปสรรคไดอ้ยา่งไมย่อ่ทอ้จนสาํเรจ็บรรลุ

เป้าหมาย 

           คอรป์เปอร ์และซารว์อฟ  (Cooper; & Sawaf. 1997: 125) ไดเ้สนอรปูแบบของความฉลาด

ทางอารมณ์ทีเ่รยีกวา่  E.Q. Map ซึง่ประกอบดว้ยองคป์ระกอบหลกั 4 องคป์ระกอบ ดงัต่อไปน้ี  

            1. ความรูร้อบทางดา้นอารมณ์ (emotional literacy) เป็นลกัษณะทีท่าํใหเ้กดิการรบัรูก้าร

ควบคมุตวัเอง และมคีวามเชือ่มัน่ในตน ประกอบดว้ยความซือ่สตัยท์างอารมณ์ซึง่เป็นการรบัรูอ้ารมณ์ 

ความรูส้กึตรงตามความเป็นจรงิการสรา้งพลงัอารมณ์ซึง่เป็นการรวบรวมอารมณ์ทาํใหเ้กดิพลงัในการ

สรา้งสรรคก์ารตระหนกัรูใ้นอารมณ์ การรบัทราบผลยอ้นกลบัของอารมณ์ การหยัง่รูด้ว้ยตนความ

รบัผดิชอบ และการสรา้งสมัพนัธเ์ชือ่มโยง 

            2.  ความเหมาะเจาะทางอารมณ์ (emotional fitness) เป็นลกัษณะของผูท้ีม่สีขุภาพจติทีด่ี

และใชศ้กัยภาพของตนไดอ้ยา่งเตม็ที ่ประกอบดว้ยการรบัรูส้ ิง่ทีเ่กดิขึน้ตามความเป็นจรงิ มคีวามเชือ่ 

ศรทัธาและมคีวามยดืหยุน่มกีารสรา้งสรรคอ์ยูต่ลอดเวลาไมพ่อใจทีจ่ะอยูก่บัทีแ่ละมคีวามสามารถใน

การกลบัสูส่ภาพปกต ิ

            3.  ความลกึซึง้ทางอารมณ์ (emotional depth) เป็นการสาํรวจแนวทางทีจ่ะปรบัชวีติและการ

งานใหเ้ขา้กบัศกัยภาพและเป้าหมายของตวัเองประกอบดว้ย ความผกูพนัในงาน รบัผดิชอบและมสีต ิ

การมเีป้าหมายและศกัยภาพทีช่ดัเจนการมคีวามซือ่ตรง ซือ่สตัย ์ยดึหลกัจรยิธรรม รกัษาคาํพดู และ

รกัษามาตรฐานของตนยอมรบัขอ้ผดิพลาดของตนอยา่งเปิดเผย มคีวามสามารถโน้มน้าวจงูใจบุคคล

อื่นโดยปราศจากการใชอ้าํนาจ 

            4.  ความกลมกลนืและความไปกนัไดท้างอารมณ์  (emotional alchemy) เป็นการใชอ้ารมณ์

เพือ่ความคดิรเิริม่สรา้งสรรคแ์ละสามารถเผชญิปญัหาและความกดดนัป ระกอบดว้ย การแสดงออก

ดา้นการหยัง่รูก้ารคดิใครค่รวญ การเลง็เหน็โอกาส และการสรา้งอนาคต 

            เทดิศกัดิ ์ เดชคง (2542: 8, 62-65) กาํหนดองคป์ระกอบของความฉลาดทางอารมณ์หรอืที่

เรยีกวา่ ทกัษะอารมณ์ ดงัน้ี 

            1.  ความเหน็อกเหน็ใจ (empathy) ซึง่อาศยัธรรมะหมวดพรหมวหิาร 4 เป็นตวัแทนของ

ความเหน็อกเหน็ใจ 

            2.  สต ิ(awareness) อาศยัธรรมขอ้สตปิฎัฐาน 4 จะช่วยใหส้งบจติใจจากความวา้วุน่ทาํให้

เขา้ใจความหมายของชวีติ ซึง่สตปิฎัฐาน 4 คอืทีต่ ัง้ของสต ิการตัง้สตกิาํหนดพจิารณาสิง่ทัง้หลายใหรู้้

เหน็ตามความเป็นจรงิ คอืตามทีส่ ิง่นัน้ๆ มนัเป็นของมนัประกอบดว้ย (1) การตัง้สตกิาํหนดพจิารณา

กาย (2) การตัง้สตกิาํหนดพจิารณาเวทยา (3) การตัง้สตกิาํหนดพจิารณาจติ (4) การตัง้สตกิาํหนด

พจิารณาธรรม 

            3. การแกไ้ขขอ้ขดัแยง้การจดัการความเครยีด (conflict solving/stress management) แบ่ง

ความขดัแยง้ในอารมณ์ตนเองและความขดัแยง้ระหวา่งบุคคลหรอืธรรมชาตกิารแกไ้ขทาํโดยการใช้

ปญัญาตามธรรมะในหลกัอรยิสจัสีเ่พือ่ใหด้าํรงชวีติอยา่งมคีวามสขุ 
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 6.3  เทคนิคการพฒันาความฉลาดทางอารมณ์สาํหรบัตนเอง 

 โดยยดึหลกัการดงัน้ี 

 1.  รูต้วั รูต้น หมายถงึ การรูค้วามเป็นไปของตนรวมทัง้ความพรอ้มในดา้นต่าง ๆ รูท้ ัง้

จดุเดน่และจดุดอ้ย รูเ้ท่าทนัอารมณ์รูส้าเหตุทีท่าํใหเ้กดิอารมณ์ความรูส้กึนัน้ ๆ รูว้า่ผลทีจ่ะตามมาเป็น

อยา่งไรและประเมนิความสามารถตนเองไดต้ามความเป็นจรงิและนํามาใชไ้ดอ้ยา่งเหมาะสม  

            2.  รูท้น รู้ควร หมายถงึ ความสามารถในการจดัการกบัความรูส้กึของตนเอง เช่นจดัการกบั

ความโกรธ ความไมพ่อใจ ความหงดุหงดิไดส้ามารถควบคมุตนเองใหท้าํในสิง่ทีถ่กูทีค่วรได ้เป็นผูท้ีม่ ี

ความรบัผดิชอบใจกวา้งสามารถรบัฟงัความคดิและขอ้มลูใหม่ๆ  ตลอดจนปรบัตวัต่อสภาพการณ์ที่

เปลีย่นแปลงได ้

            3.  รูส้รา้งกาํลงัใจหมายถงึการมแีรงบนัดาลใจทีจ่ะทาํใหเ้กดิความพยามยามในการกา้วสู่

เป้าหมายอยา่งไมท่อ้ถอยมคีวามตัง้ใจทีจ่ะทาํใหด้ทีีส่ดุในสิง่ทีร่บัผดิชอบเมือ่มปีญัหากไ็มท่อ้แทห้มด

กําลงัใจรูจ้กัมองโลกในแงด่ ีและพยายามปรบัปรงุแกไ้ขจนถงึทีส่ดุ 

 6.4  การควบคมุอารมณ์ 

 การควบคมุอารมณ์เป็นเรือ่งสาํคญัสาํหรบัผูท้ีจ่ะประสบความสขุหรอืความสาํเรจ็ในชวีติ

เพราะถา้ไมรู่จ้กัควบคุ มอารมณ์แลว้ เมือ่มเีหตุการณ์ใด ๆ เกดิขึน้ กจ็ะไมส่ามารถปรบัตนใหเ้หมาะสม

กบัสถานการณ์นัน้ๆ ได ้บางคนอาจจะควบคมุอารมณ์ของตนเองดว้ยการสกดักัน้ไวไ้มแ่สดงออกวธิน้ีี

อาจจะเป็นอนัตรายต่อสขุภาพกายและสขุภาพจติได้  การควบคมุอารมณ์จงึเป็นสิง่จาํเป็นต่อการ

ดาํเนินชวีติบุคคลใดรูจ้กัควบคมุอารมณ์จะก่อใหเ้กดิผลดดีงัน้ี 

 1.  ทาํใหเ้ป็นคนมบุีคลกิภาพด ีสามารถแสดงออกทางพฤตกิรรมไดเ้หมาะสม 

 2. ทาํใหเ้ป็นคนมมีนุษยสมัพนัธด์กีารแสดงออกทางอารมณ์ทีเ่หมาะจะช่วยสรา้งมนุษย

สมัพนัธก์บัผูอ้ื่นไดเ้หมาะสม 

 3.  ทาํใหเ้ป็นผูบ้งัคบับญัชาและผูใ้ตบ้งัคบับญัชาทีด่ผีูบ้รหิารทีรู่จ้กัวธิกีารควบคมุอารมณ์จะ

ช่วยใหก้ารบรหิารงานเป็นไปดว้ยความราบรืน่งานมปีระสทิธภิาพ 

 4.  ทาํใหเ้ป็นผูท้ีม่วีฒุภิาวะทางอารมณ์เป็นการแสดงออกทางอารมณ์ใหเ้หมาะสมกบัวยั 

 5.  ทาํใหเ้ป็นผูท้ีม่สีขุภาพจติดผีูท้ ีรู่จ้กัวธิกีารควบคมุอารมณ์จะรูจ้กัหาวธิกีารระบายออกของ

อารมณ์ไดเ้หมาะสม เช่นการอ่านหนงัสอื การเลน่กฬีา การฟงัเพลง ฯลฯ 

 วธิกีารควบคมุอารมณ์ 

 1.  ฝึกการควบคุมตัง้แต่ในวยัเดก็  การฝึกใหเ้ดก็รูจ้กัความมเีหตุมผีลจะทาํใหเ้ดก็เกดิการ

เรยีนรูแ้ละพฒันาต่อไปเมือ่เป็นผูใ้หญ่ 

 2. ฝึกการมสีตใิหรู้เ้ท่าทนัอยูเ่สมอ  การมสีตจิะช่วยทาํใหเ้กดิปญัญาในการคน้หาสาเหตุและ

การแกไ้ขปญัหา 
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 3. การสรา้งวนิยัในการควบคมุอารมณ์ใหเ้กดิความเคยชนิ  เพือ่ไมใ่หอ้ารมณ์ทีม่ากระทบมี

อทิธพิลเหนือตวัเรา  อาจจะหาทางออกเพือ่ผอ่นคลายอารมณ์เช่น การเลน่กฬีา การหางานอดเิรกทาํ 

ฯลฯ ซึง่ลว้นมคีวามสาํคญัต่อสขุภาพจติ 

 4.  อยา่กงัวลกบัสิง่ทีท่าํผดิพลาดไปแลว้ พยายามคดิถงึสถานการณ์ปจัจบุนัรูจ้กัเปลีย่นแปลง

อารมณ์ของตนไปตามสถานการณ์ จะทาํใหส้ขุภาพจติของตนดขีึน้ 

  5.  ฝึกการแสดงออกของอารมณ์ใหเ้หมาะสมกบัสิง่เรา้ซึง่เราจะตอ้งคดิไตรต่รองใหร้อบ

ครอบ มเีหตุผลต่อสิง่ทีม่าเรา้อารมณ์ 

  6.  สาํรวจประสบการณ์การแสดงออกของอารมณ์ต นเองว่ามผีลด ีผลเสยีอยา่งไรแลว้นําผล

มาปรบัปรงุแกไ้ขใหด้ขีึน้ 

 

7.  งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 

  งานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้งต่างๆ  ต่อไปน้ีเป็นผลการศกึษาวจิยัทีเ่กดิจาก  การพฒันารปูแบบ   

การจดัการเรยีนรูต้ามแนวคดิจติตปญัญาศกึษา การปรบั เปลีย่นพฤตกิรรมสขุภาพ การเสรมิสรา้งวฒุิ

ภาวะทางอารมณ์ของนกัศกึษาพยาบาล ดงัมรีายละเอยีดแยกแต่ละประเดน็ ดงัมรีายละเอยีดต่อไปน้ี 

  7.1  งานวิจยัพฒันารปูแบบ 

 ผูว้จิยัไดค้น้ควา้งานวจิยัพฒันารปูแบบดงัน้ี 

  7.1.1 ทววีรรณ อนิคา (2552: บทคดัยอ่ , 175-177) ไดศ้กึษา การพฒันารปูแบบทีม่ ี

ประสทิธภิาพของการนํากลยทุธไ์ปปฏบิตัใินสถาบนัอุดมศกึษาของรฐั  การวจิยัครัง้น้ีมวีตัถุประสงค์

เพือ่ทราบ 1) องคป์ระกอบการนํากลยทุธไ์ปปฏบิตัใินสถาบนัอุดมศกึษาของรฐั 2) นําเสนอรปูแบบทีม่ ี

ประสทิธภิาพของการนํากลยทุธไ์ปปฏบิตัใินสถาบนัอุดมศกึษาของรฐั กลุ่มตวัอยา่ง ไดแ้ก่ มหาวทิยาลยั

ของรฐัจาํนวน 6 แหง่ ผูใ้หข้อ้มลู คอื ผูร้บัผดิชอบงานแผนระดบัมหาวทิยาลยั และระดบัคณะวชิา 

จาํนวน 511 คน เครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการวจิยั ไดแ้ก่ แบบสมัภาษณ์แบบมโีครงสรา้ง แบบสอบถาม และ 

แบบตรวจสอบรายการ ขอ้มลูรวบรวมระหวา่งเดอืนเมษายนถงึเดอืนมถุินายน 2552 วเิคราะหด์ว้ยสถติิ 

(frequency) รอ้ยละ (percentage) คา่เฉลีย่ (mean) สว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน (standard deviation) 

การวเิคราะหอ์งคป์ระกอบประเภทการวเิคราะหเ์ชงิสาํรวจ (exploratory factor analysis) การวเิคราะห์

ความสมัพนัธเ์ชงิสาเหตุ (path analysis) และการวเิคราะหเ์น้ือหา (content analysis) เพื่อใหต้อบขอ้

คาํถามและวตัถุประสงคก์ารวจิยั ผูว้จิยักาํหนดขัน้ตอนและวธิกีารดาํเนินการวจิยัเป็น 4 ขัน้ ดงัน้ี 

   ขัน้ที ่1  การกาํหนดกรอบแนวคดิการวจิยั ผูว้จิยัดาํเนินการกาํหนดกรอบแนวคดิ

การวจิยั ดงัน้ี 

    1. ศกึษาคน้ควา้ วเิคราะห ์เอกสาร บทความทางวชิาการ วารสาร และ

งานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้งกบัการนํากลยทุธไ์ปปฏบิตั ิทัง้ในประเทศและต่างประเทศ 
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    2. นําขอ้สรปุทีไ่ดม้าจากการวเิคราะหเ์อกสาร (content analysis) องค์

ความรูเ้กีย่วกบัการนํากลยทุธไ์ปปฏบิตั ิใชเ้ป็นกรอบในการส รา้งแบบสมัภาษณ์แบบมโีครงสรา้ง 

(structure interview) 

    3. นําแบบสมัภาษณ์แบบมโีครงสรา้ง (structure interview) ทีไ่ดร้บั

คาํแนะนําจากอาจารยท์ีป่รกึษา และจากผูท้รงคณุวฒุแิลว้ นําไปสมัภาษณ์ผูเ้ชีย่วชาญและผูท้รงคณุวฒุิ

จาํนวน10 คน ประกอบดว้ยผูเ้ชีย่วชาญระดบันโยบายซึ่ งเป็นผูบ้รหิารของคณะกรรมการอุดมศกึษา 

และผูเ้ชีย่วชาญทีม่คีวามเชีย่วชาญดา้นการนํากลยทุธไ์ปปฏบิตัใินสถานอุดมศกึษา ใชว้ธิกีารสมัภาษณ์

แบบปฏสิมัพนัธแ์ละเจาะลกึมากทีสุ่ดเท่าทีจ่ะเป็นไปได ้ผูว้จิยัใชว้ธิคีดัเลอืกผูเ้ชีย่วชาญและผูท้รงคุณวุฒิ

แบบเจาะจง (purposive sampling) โดยมเีกณฑก์ารคดัเลอืกผูเ้ชีย่วชาญและผูท้รงคุณวุฒใิหม้คีุณสมบตั ิ

ดงัน้ี 

     3.1 สาํเรจ็การศกึษาปรญิญาเอก หรอืมตีาํแหน่งทางวชิาการ   

ผูช่้วยศาสตราจารยข์ึน้ไป หรอื 

     3.2 มปีระสบการณ์ในการบรหิารสถาบนัอุดมศกึษาอยา่งน้อย 5 ปี 

หรอื 

     3.3 มผีลงานทางวชิาการเกีย่วกบัการนํากลยทุธไ์ปปฏบิตัขิอง

สถาบนัอุดมศกึษา หรอื  

     3.4 เ ป็นผูท้ีป่ฏบิตังิานเกีย่วกบัการนํากลยทุธไ์ปปฏบิตัขิอง

สถาบนัอุดมศกึษา หรอื 

     3.5 เป็นนกัวชิาการทีม่คีวามรูค้วามเชา้ใจเกีย่วกบัการนํากลยทุธไ์ป

ปฏบิตั ิ

          ทัง้น้ีผูเ้ชีย่วชาญและผูท้รงคุณวุฒกิลุ่มน้ีควรมคีุณสมบตัขิอ้ใดขอ้หน่ึง แต่

ทัง้ 10 คน จะตอ้งมคีุณสมบตัคิรบตามเกณฑท์ัง้ 5 ขอ้ 

    1. นําขอ้มลูองคป์ระกอบการนํากลยทุธไ์ปปฏบิตั ิจากการวเิคราะห์

เอกสาร (content analysis)และจากการสมัภาษณ์ผูเ้ชีย่วชาญมาสรปุเป็นตวัแปรทีศ่กึษา และนําตวัแปรที่

ไดไ้ปสรา้งเป็นแบบสอบถามทีใ่ชเ้ป็นเครือ่งมอืในการวจิยัในขัน้ที ่2 ต่อไป 

   ขัน้ที ่2 การวเิคราะหอ์งคป์ระกอบ ผูว้จิยัดาํเนินการวเิคราะหอ์งคป์ระกอบการนํา

กลยทุธไ์ปปฏบิตัใินสถาบนัอุดมศกึษาของรฐั ดงัน้ี 

    1. นําตวัแปรองคป์ระกอบการนํากลยทุธไ์ปปฏบิตัทิีไ่ดจ้ากขัน้ที ่ 1 มา

จดัทาํเป็นเครือ่งมอืการวจิยัในลกัษณะแบบสอบถาม (questionnaire) 

    2. นําเครือ่งมอืการวจิยัทีจ่ดัทาํขึน้ไปตรวจสอบคณุภาพเครือ่งมอืการวจิยั 

(แบบสอบถาม) โดยตรวจสอบความเทีย่งตรงเชงิเน้ือหา (content validity) ดว้ยดชันีความสอดคลอ้งที่

เรยีกว่า IOC (Index of Item-Objective Congruence) ซึง่พจิารณาคา่ IOC ทีม่ากกวา่ 0.80 ขึน้ไป 

โดยผูเ้ชีย่วชาญจาํนวน 5 คน 
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    3. นําเครือ่งมอืการวจิยัทีไ่ดป้รบัแกไ้ขตามผูเ้ชีย่วชาญไปทดลองใช ้ (try 

out) กบักลุ่มตวัอยา่งทีไ่มใ่ช่ก ลุม่ตวัอยา่งเดยีวกบัการวจิยัครัง้น้ี จาํนวนผูใ้หข้อ้มลูจาํนวน 77 คน 

รวบรวมขอ้มลู และวเิคราะหห์าคา่ความเชือ่มัน่ (reliability) ของแบบสอบถามดว้ยการคาํนวณคา่  

สมัประสทิธแ์อลฟา ไดค้า่ความเชือ่มัน่ของแบบสอบถามทัง้ฉบบัเท่ากบั 0.9571 

    4. นําแบบสอบถามทีเ่ป็นเครือ่งมือการวจิยัฉบบัสมบรูณ์ไปเกบ็ขอ้มลูกบั

หน่วยวเิคราะห ์(unit of analysis) ไดแ้ก่ มหาวทิยาลยัเทคโนโลยพีระจอมเกลา้ธนบุร ีและมหาวทิยาลยั

วลยัลกัษณ์ มหาวทิยาลยัจาํกดัจาํนวนรบั 2 แห่ง ไดแ้ก่ มหาวทิยาลยัเชยีงใหม ่และมหาวทิยาลยัธรรมศาสตร ์

มหาวทิยาลยัไมจ่าํกดัจาํนวนรบั ไดแ้ก่ มหาวทิยาลยัสโุขทยัธรรมาธริาช และ มหาวทิยาลยัรามคาํแหง 

    5. รวบรวมขอ้มลูและวเิคราะหข์อ้มลูจากแบบสอบถามโดยใชโ้ปรแกรม

สาํเรจ็รปูวเิคราะหอ์งคป์ระกอบเชงิสาํรวจ (exploratory factor analysis) เพือ่หาองคป์ระกอบการนํา

กลยทุธไ์ปปฏบิตัใินสถาบนัอุดมศกึษาของรฐั 

   ขัน้ที ่3  การสรา้งรปูแบบ ผูว้จิยัดาํเนินการสรา้งรปูแบบการนํากลยทุธไ์ปปฏบิตัิ

ในสถาบนัอุดมศกึษาของรฐัโดยนําองคป์ระกอบการนํากลยทุธไ์ปปฏบิตัใินสถาบนัอุดมศกึษาของรฐัไป

วเิคราะหห์าความสมัพนัธเ์ชงิสาเหตุ (path analysis) โดยใชโ้ปรแกรมสาํเรจ็รปู เพือ่ศกึษาดคูวาม

สอดคลอ้งของขอ้มลูเชงิประจกัษ์และโมเดลทีไ่ดจ้ากการศกึษาของผูว้จิยั 

   ขัน้ที ่4 การตรวจสอบรปูแบบทีเ่หมาะสม ผูว้จิยัดาํเนินการตรวจสอบรปูแบบที่

เหมาะสมของกานํากลยทุธไ์ปปฏบิตั ิ

   ในสถาบนัอุดมศกึษาของรฐัโดยผูว้จิยันํารปูแบบทีม่ปีระสทิธภิาพการนํากลยทุธ์

ไปปฏบิตัทิีไ่ดจ้ากขัน้ ที่ 3 มาตรวจสอบและเพิม่ความเชือ่ถอืในการสรา้งรปูแบบทีเ่หมาะสม ดว้ย

วธิกีารชาตพินัธุว์รรณนา (Ethnographic Future Research: EFR) โดยใหผู้ท้รงคุณวุฒจิาํนวน 6 คน

ไดพ้จิารณาประเดน็ดา้นความถกูตอ้ง ความเหมาะสม ความเป็นไปได ้และการนําไปใชป้ระโยชน์ 

พรอ้มทัง้ใหข้อ้เสนอแนะ ขอ้วพิากย ์เพือ่ปรบัปรงุใหไ้ดร้ปูแบบทีส่มบรูณ์มากยิง่ขึน้ 

  ผลการวจิยัพบว่า 

  1. องคป์ระกอบการนํากลยทุธไ์ปปฏบิตัใินสถาบนัอุดมศกึษาของรฐั ประกอบดว้ย          

8องคป์ระกอบ คอื 1) ความสามารถขององคก์าร 2) การจดัการความขดัแยง้ 3) การบรหิารการ

เปลีย่นแปลง 4) การมอบหมายกลยทุธใ์หผู้ร้บัผดิชอบ 5) การจดัทาํแผนการปฏบิตักิารรายปี              

6) วฒันธรรมองคก์าร 7) การกาํหนดวตัถุประสงคร์ะยะสัน้ และ 8) การจงูใจ 

  2. รปูแบบทีม่ปีระสทิธภิาพของการนํากลยทุธไ์ปปฏบิตัใินสภาบนัอุดมศกึษาของรฐั 

ประกอบดว้ยพหอุงคป์ระกอบทีม่คีวามสมัพนัธก์นั ซึง่มคีวามเหมาะสม มคีวามเป็นไปได ้เป็นประโยชน์

และถูกตอ้งครอบคลุม สอดคลอ้งกบัทฤษฎ ีหลกัการ และแนวคดิตามกรอบการวจิยั 

  7.1.2 ไพโรจน์ เนียมนาค (2555: Online) ไดท้าํการศกึษา การพฒันารปูแบบการสอน

เพือ่สง่เสรมิจรยิธรรมดา้นความมวีนิยัในตนเองสาํหรบันกัศกึษามหาวทิยาลยัราชภฏั  การวจิยัเรือ่งน้ีมี

จดุประสงคเ์พือ่ศกึษาขอ้มลูพืน้ฐานในการพฒันารปูแบบการสอน เพือ่สรา้งและหาประสทิธภิาพของ

รปูแบบการสอน เพือ่ศกึษาผลการใชร้ปูแบบการสอน และเพือ่ประเ มนิผลการใชร้ปูแบบการสอนเพือ่
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สง่เสรมิจรยิธรรมดา้นความมวีนิยัในตนเองสาํหรบันกัศกึษามหาวทิยาลยัราชภฏั กลุม่ตวัอยา่งทีใ่ชใ้น

การวจิยัครัง้น้ี  คอืนกัศกึษาชัน้ปีที ่2 สาขาเทคโนโลยไีฟฟ้า มหาวทิยาลยัราชภฏักาํแพงเพชร ทีก่าํลงั

ศกึษาอยูใ่นภาคเรยีนที ่ 2 ปีการศกึษา 2553 จาํนวน 25 คน ซึง่ไดม้าจากการเลอืกแบบเจาะจง  

(Purposive Sampling) ดาํเนินการวจิยัเป็นแบบการวจิยัและพฒันา โดยแบ่งออกเป็น 4 ขัน้ตอน คอื 

   ขัน้ตอนที ่1 ศกึษาขอ้มลูพืน้ฐานในการพฒันารปูแบบการสอนเพือ่สง่เสรมิ

จรยิธรรมดา้นความมวีนิยัในตนเองสาํหรบันกัศกึษามหาวทิยาลยัราชภฏั 

    1. การศกึษาแนวคดิทีเ่กีย่วขอ้งในการพฒันารปูแบบการสอนเพือ่

สง่เสรมิจรยิธรรมดา้นความมวีนิยัในตนเองครัง้น้ี ผูว้จิยัไดศ้กึษารวบรวมขอ้มลูจากหนงัสอื ตาํรา 

บทความ เอกสารและงานวจิยัต่างๆ เกีย่วกบัความหมาย แนวคดิทฤษฎ ีและ แนวทางในการพฒันา

จรยิธรรม แนวคดิ และท ฤษฎเีกีย่วกบัการสง่เสรมิความมวีนิยัในตนเอง จรยิธรรมดา้นความมวีนิยัใน

ตนเอง รปูแบบและแนวทางในการวดัผลประเมนิผลจรยิธรรม แนวทางการพฒันารปูแบบการสอน 

และงานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้ง 

    2. การศกึษาขอ้มลูพืน้ฐาน 

          ผูว้จิยัทาํการศกึษาขอ้มลูจากเอกสาร ผลงานวจิยั รายงานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้ง 

และสมัภาษณ์ผูเ้ชีย่วชาญ 5 ท่าน และนกัศกึษาจากมหาวทิยาลยัราชภฏัต่างๆ ในเขตภาคเหนือ

ตอนล่าง ทัง้ 5 แห่ง เกีย่วกบัประเดน็ ดงัต่อไปน้ี 

     2.1 ดา้นผูเ้รยีนศกึษาเกีย่วกบัการมวีนิยัในตนเองของนกัศกึษา        

โดยประเดน็ทีศ่กึษาคอืวนิยัทีเ่กีย่วขอ้งกบัการนําไปเสาะหาความรู ้และเป็นสิง่ทีจ่าํเป็นสาํหรบัการเรยีนรู้ใน

อนาคต และวนิยัทีเ่กีย่วขอ้งกบัการดาํรงชวีติอยูใ่นสงัคม เช่น การควบคมุตนเอง ความรบัผดิชอบ 

การช่วยเหลอืผูอ้ื่นและการเสยีสละ เป็นตน้  

     2.2 ดา้นผูส้อนและสภาพการจดัการเรยีนการสอนผูว้จิยั ทาํการ

สมัภาษณ์ผูเ้ชีย่วชาญเกีย่วกบัรปูแบบการสอนแบบต่างๆ เช่น รปูแบบการสอนทีเ่น้นการพฒันาดา้น

พทุธพิสิยั จติพสิยั ทกัษะพสิยั ทกัษะกระบวนการ และการสอนทีเ่น้นการบรูณาการ สว่นกระบวนการ

จดัการเรยีนการสอน ผูว้จิยัจะสมัภาษณ์เกีย่วกบัรปูแบบในการจดักจิกรรม เช่น การนําเ ขา้สูบ่ทเรยีน 

วตัถุประสงค ์เน้ือหาสาระ ขัน้ตอนการจดักจิกรรม สือ่สารสอน วดัผลประเมนิผล เป็นตน้ 

           ขัน้ตอนที ่2 สรา้งและหาประสทิธภิาพของรปูแบบการสอนทีใ่ชส้ง่เสรมิจรยิธรรม

ดา้นความมวีนิยัในตนเองสาํหรบันกัศกึษามหาวทิยาลยัราชภฏั ผูว้จิยัไดด้าํเนินการดงัน้ี 

    1. การสรา้งรปูแบบการสอน ผูว้จิยัดาํเนินการดงัน้ี 

        1.1 นําขอ้มลูทีไ่ดจ้ากการศกึษาขอ้มลูพืน้ฐาน และการวเิคราะห์

แนวคดิทีเ่กีย่วขอ้งในขัน้ที ่1 มาเป็นกรอบแนวคดิในการพฒันารปูแบบการสอน 

     1.2 กาํหนดองคป์ระกอบของรปูแบบการสอน ซึง่ผูว้จิยักาํหนดสว่น

ต่างๆ ขององคป์ระกอบรปูแบบไวค้อื 1)แนวคดิหลกัการทีส่าํคญัของรปูแบบการสอน  2)จดุประสงค์

ของรปูแบบ 3)เน้ือหา 4)กจิกรรมการเรยีนการสอน 5)สือ่การสอน และ 6)การวดัและประเมนิผล 
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     1.3  นําองคป์ระกอบของรปูแบบการสอนทีก่าํหนดไวข้า้งตน้ มาจดั

เรยีงลาํดบัขององคป์ระกอบและเขยีนรายละเอยีดในแต่ละองคป์ระกอบใหส้มบรูณ์ชดัเจน โดยจดัทาํ

เป็นรปูแบบการสอนฉบบัรา่ง เพือ่นําไปใหผู้เ้ชีย่วชาญตรวจสอบความเหมาะสมต่อไป 

16

     1.4  จดัทาํเอกสารประกอบรปูแบบการสอน ซึง่เป็นการสรา้งเอกสาร

ต่างๆ เพือ่นํามาอธบิายรปูแบบการสอน ทีส่รา้งขึน้ เพือ่ใหผู้ส้อนหรอืผูท้ีจ่ะนํารปูแบบการสอนน้ีไปใช ้

ใหเ้ขา้ใจความเป็นมาของรปูแบบ องคป์ระกอบของแต่ละรปูแบบการสอนตลอดจนรายละเอยีดในการ

จดัการเรยีนการสอนตามรปูแบบทีพ่ฒันาขึน้ เอกสารประกอบรปูแบบการสอน ประกอบดว้ย 

16

      1)  คูม่อืการใชร้ปูแบบการสอน เป็น เอกสารทีจ่ดัทาํขึน้เพือ่ให้

รายละเอยีดและแนะนําแนวทางแก่ผูท้ีจ่ะนํารปูแบบการสอนน้ีไปใช ้เอกสารน้ีจะกลา่วถงึสิง่ทีผู่ส้อน

ตอ้งศกึษาวธิกีารปฏบิตั ิจดัเตรยีมสิง่ต่างๆ รายละเอยีดเหลา่น้ีจะเป็นสว่นทีก่ลา่วเพิม่เตมินอกเหนือจากที่

ระบุไวใ้นรปูแบบการสอน เพื่อใหร้ปูแบบกา รสอนมคีวามชดัเจน และสะดวกในการนําไปสูก่ารปฏบิตัิ

จรงิ 

      2) แผนการจดัการเรยีนรู ้เป็นเอกสารสาํหรบัใหผู้ส้อนทีนํ่า

รปูแบบการสอนไปใช ้ไดท้ราบถงึแนวการจดักจิกรรมการเรยีนการสอนตามรปูแบบ โดยผูว้จิยักาํหนด

องคป์ระกอบต่างๆ ของแผนการจดัการเรยีนรู ้ดงัน้ีคอื จดุประสงคก์ารเรยีนรู ้สือ่อุปกรณ์การเรยีนการ

สอน เวลาทีใ่ชส้อน กจิกรรมการเรยีนการสอน ใบงาน ใบความรู ้สาํหรบัผูเ้รยีนทีจ่ะใชอ่้านเพิม่เตมิ 

16

    2. การตรวจสอบความเหมาะสมรปูแบบการสอน ผูว้จิยัมวีธิดีาํเนินการ

ดงัน้ี 

       ในการตรวจสอบความเหมาะสมของรปูแบบการสอน และ เอกสาร

ประกอบรปูแบบการสอนทีพ่ฒันาขึน้ไดข้อความกรณุาผูเ้ชีย่วชาญ จาํนวน 5 ท่าน ซึง่เป็นผูท้ีม่คีวาม

เชีย่วชาญดา้นรปูแบบการสอนจาํนวน และเป็นอาจารยผ์ูส้อนระดบัปรญิญาตร ีในมหาวทิยาลยัราชภฏั 

ทีม่ปีระสบการณ์ในการสอนตัง้แต่ 5 ปีขึน้ไป และยนิดทีีจ่ะใหค้วามรว่มมอืในการ ใหข้อ้มลูแก่ผูว้จิยั 

โดยพจิารณาตรวจสอบความเหมาะสมแบบประเมนิ 3 ฉบบั คอืแบบประเมนิความเหมาะสมของ

รปูแบบการสอน แบบประเมนิความเหมาะสมคูม่อืการใชร้ปูแบบการสอน และแบบประเมนิความ

เหมาะสมของแผนการเรยีนรู ้ลกัษณะเป็นมาตราสว่นประมาณคา่ 5 ระดบั และสว่นทา้ยของแบบ

ประเมนิจะเป็นแบบปลายเปิด สาํหรบัผูป้ระเมนิเพื่อใหข้อ้เสนอแนะเพิม่เตมิโดยกําหนดใหค้รอบคลุม

องคป์ระกอบต่างๆ ของความเหมาะสมรปูแบบการสอน 

16

    3. การทดลองใชร้ปูแบบการสอน เพือ่พจิารณาความเป็นไปได ้

       หลงัจากปรบัปรงุแกไ้ขรปูแบบการสอน และเอกสารประกอบรปูแบบการ

สอนแลว้ ผูว้จิยันําไปทดลองใชส้อนกบัผูเ้รยีนในมหาวทิยาลยัราชภฏัทีไ่มใ่ช่กลุม่ตวัอยา่ง จาํนวน 25 คน 

เพือ่ตรวจสอบความเป็นไปไดใ้นการนําไปใชจ้รงิ 

    4.  การแกไ้ขปรบัปรงุรปูแบบการสอนและเอกสารประกอบรปูแบบการสอน 
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16

    ผูว้จิยัปรบัปรงุรปูแบบการสอน และเอกสารประกอบรปูแบบการสอน 

จากขอ้มลูการทดลองใชร้ปูแบบการสอน เพื่อใหไ้ดร้ปูแบบการสอน และเอกสารประกอบรปูแบบการ

สอนฉบบัสมบรูณ์ 

   ขัน้ตอนที ่3 ศกึษาผลการใชร้ปูแบบการสอนเพือ่สง่เสรมิจรยิธรรมดา้นความมี

วนิยัในตนเองสาํหรบันกัศกึษามหาวทิยาลยั 

16

    1. การจดักลุ่มทดลองและเลอืกรายวชิาทีใ่ชใ้นการทดลอง 

    กลุม่ตวัอยา่งในการวจิยัครัง้น้ี คอืนกัศกึษาชัน้ปีที ่ 2 ทีเ่รยีนในสาขาวชิา

เทคโนโลยไีฟฟ้า คณะเทคโนโลยอุีตสาหกรรม มหาวทิยาลยัราชภฏักําแพงเพชร ทีก่ําลงัศกึษาอยูใ่น

ภาคเรยีนที ่2 ปีการศกึษา 2553 การทีผู่ว้จิยัเลอืกนกัศกึษากลุม่น้ีเพราะรปูแบบการสอนทีพ่ฒันาขึน้

สามารถทีจ่ะใชส้อนและสอดแทรกในวชิาจติวทิยาอุตสาหกรรมและองคก์รเบือ้งตน้ได ้ซึง่มเีน้ือหาสาระ

ในรายวชิาทีค่รอบคลมุ สามารถจะสอดแทรกและพฒันาจรยิธรรมความมวีนิยัในตนเองได ้

     2.1 การกาํหนดแบบแผนการทดลอง 

    2.  การดาํเนินการทดลองใชร้ปูแบบการสอน 

         การวจิยัในขัน้ทดลองใชร้ปูแบบการสอนน้ี เป็นการวจิยัเชงิพฒันา    

ทีต่อ้งใชก้ระบวนการกึง่ทดลองเป็นการทดลองทีม่กีลุ่มทดลองกลุ่มเดยีว แบบทีม่กีารทดสอบก่อนและ

หลงัการจดักจิกรรม การใชร้ปูแบบการสอน (One Group Pretest – Posttest Design) 

        2.2 การดาํเนินการขณะทดลอง 

            ผูว้จิยัเป็นผูด้าํเนินการสอนกลุม่ทดลองดว้ยตนเอง โดยดาํเนินการสอน

ตามตารางดาํเนินการใชร้ปูแบบการสอน ตามแผนการจดัการเรยีนรูท้ีผู่ว้จิยัไดพ้ฒันาขึน้ 

     2.3 การดาํเนินการหลงัจากทดลอง 

            ผูว้จิยัทาํการทดสอบนกัศกึษา โดยใชแ้บบวดัจรยิธรรมดา้นความมี

วนิยัในตนเอง ซึง่ประกอบดว้ย 2 ดา้น คอื จรยิธรรมดา้นทีจ่าํเป็นต่อการเรยีนรูใ้นอนาคต และจรยิธรรม 

ดา้นความจาํเป็นต่อการอยูร่ว่มกนัในสงัคม ดา้นละ 20 ขอ้ รวมทัง้หมด 40 ขอ้ 

    3. การประเมนิผลการใชร้ปูแบบการสอน  

      นําคะแนนทีไ่ดจ้ากการทาํแบบวดัจรยิธรรมดา้นความมวีนิยัในตนเองของ

นกัศกึษา เพื่อทาํการวเิคราะห ์เปรยีบเทยีบคะแนนก่อนและหลงัทดลอง โดยวธิกีารหาค่าเฉลีย่ และ

เปรยีบเทยีบผลการใชร้ปูแบบการสอน ก่อนและหลงัการทดลอง โดยใช ้ t – test แบบ Dependent 

sample   

   ขัน้ตอนที ่4 ประเมนิความพงึพอใจทีม่ต่ีอการใชร้ปูแบบการสอนเพือ่สง่เสรมิ

จรยิธรรมดา้นความมวีนิยัในตนเองสาํหรบันกัศกึษามหาวทิยาลยัราชภฏั 

   ผูว้จิยัทาํการประเมนิความพงึพอใจของนกัศกึษา จาํนวน 25 คน เพือ่วดัความพงึ

พอใจทีม่ต่ีอการใชร้ปูแบบการสอน ประกอบดว้ย 3 ดา้นคอื 
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   1.  ปจัจยันําเขา้ (Input) ไดแ้ก่ ความพงึพอใจของนกัศกึษาต่อการใชร้ปูแบบการ

สอน ในดา้นโครงสรา้งและองคป์ระกอบของรปูแบบการสอน และอาจารย ์นกัศกึษา อุปกรณ์การเรยีน

สอน สถานทีท่าํการทดลอง 

   2. กระบวนการ (Process) ไดแ้ก่ ความพงึพอใจของนกัศกึษาต่อการใชร้ปูแบบ

การสอน ในดา้นกจิกรรมหรอืกระบวนการต่างๆ ของการใชร้ปูแบบการสอนในสภาพทีเ่ป็นจรงิวา่เป็น

อยา่งไร พบปญัหาหรอืขอ้บกพรอ่งหรอืไม ่เวลาทีใ่ชม้คีวามเหมาะสมเพยีงใด 

   3.  ผลผลติ (Output) ไดแ้ก่ ความพงึพอใจของนกัศกึษาต่อการใชร้ปูแบบการสอน  

ในดา้นอาจารยผ์ูส้อน ผูเ้รยีน คณุลกั ษณะทีพ่งึประสงคข์องนกัศกึษาทีแ่สดงออกมาทางพฤตกิรรม

ทางดา้นการคดิ วเิคราะห ์ผลสมัฤทธิท์างการเรยีนของผูเ้รยีน การตระหนกัถงึสิง่ทีจ่าํเป็นต่อการเรยีนรู้

ในอนาคต และการอยูร่ว่มกนัในสงัคม เป็นตน้  

 ผูว้จิยัใชแ้บบวดัความพงึพอใจ มลีกัษณะเป็นมาตราสว่นประมาณคา่ 5 ระดบั นําขอ้มลูทีไ่ด้

จากแบบวดัมาทาํการวเิคราะหห์าคา่เฉลีย่ และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน 

  การวจิยัปรากฏผล ดงัน้ี 1.ขอ้มลูพืน้ฐานทีนํ่ามาใชใ้นการพฒันารปูแบบการสอนเพือ่สง่เสรมิ

จรยิธรรมดา้นความมวีนิยัในตนเอง พบวา่ 1) ผูเ้รยีนขดัระเบยีบวนิยั ขาดความกระตอืรอืรน้ ขาดทกัษะ

การเรยีนรู ้ขาดแนวคดิและการคดิอยา่งมวีจิารณญาณ สาํหรบัการประยกุตใ์ชค้วามรู ้ผูเ้รยีนไมม่คีวาม

ตระหนกัถงึความสาํคญัของการมวีนิยัในตนเอง 2) ผูส้อนสว่นใหญ่ยงัมวีธิกีารสอนแบบดัง้เดมิ ไมม่ี

รปูแบบทีช่ดัเจน กจิกรรมการเรยีนการสอนไมมุ่ง่สง่เสรมิใหผู้เ้รยีนเกดิจรยิธรรมแล ะความมวีนิยัใน

ตนเอง 2.รปูแบบการสอนเพือ่สง่เสรมิจรยิธรรมดา้นความมวีนิยัในตนเองทีพ่ฒันาขึน้มอีงคป์ระกอบที่

สาํคญัคอื 1)แนวคดิหลกัการทีส่าํคญัของรปูแบบการสอน 2)จดุประสงคข์องรปูแบบ 3)เน้ือหา 4)กจิกรรม

การเรยีนการสอน 5)สือ่การสอน และ 6)การวดัและประเมนิผล สว่นในขัน้กระบวนการจดักจิกรรม        

ม ี7 ขัน้ตอน คอื 1) ขัน้ทบทวนความรูเ้ดมิ 2)ขัน้การเรยีนรูจ้ากแหลง่เรยีนรูต่้างๆ 3)ขัน้การศกึษา   

และลงมอืกระทาํ  4) ขัน้การแลกเปลีย่นเรยีนรู้  5)ขัน้จดัระเบยีบความรูแ้ละสรปุ  6)ขัน้ชืน่ชมผลงาน 

และ 7) ขัน้การนําความรูไ้ปใช ้เมือ่นํารปูแบบการสอนทีพ่ฒันาขึน้ไปทดลองใชพ้บวา่ มคีวามเหมาะสม

อยูใ่นระดบัมาก (X=4.45,S.D.=0.09 )  3.ผลการใชร้ปูแบบการสอนเพือ่สง่เสรมิจรยิธรรมดา้นความมวีนิยั

ในตนเองสาํหรบันกัศกึษามหาวทิยาลยัราชภฏั พบวา่ นกัศกึษามคีะแนนเฉลีย่ความมวีนิยัในตนเอง

หลงัการใชร้ปูแบบการส อนเพือ่สง่เสรมิจรยิธรรมดา้นความมวีนิยัในตนเองสงูกวา่ก่อนใชร้ปูแบบการ

สอนเพือ่สง่เสรมิจรยิธรรมดา้นความมวีนิยัในตนเองอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .01 4.นกัศกึษามี

ความพงึพอใจต่อการใชร้ปูแบบการสอนเพือ่สง่เสรมิจรยิธรรมดา้นความมวีนิยัในตนเองในระดบัมาก 

(X=4.46,S.D.=0.56 )   

 7.2 งานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบั การจดัการเรียนรูต้ามแนวคิดจิตตปัญญาศึกษา 

  7.2.1 ธงชยั  ช่อพฤกษา (2553: บทคดัยอ่ ) ทาํวจิยัเรือ่งผลการใชว้ธิสีอนดว้ยการใช้

กจิกรรมเชงิจติตปญัญาศกึษาบรูณาการในกจิกรรมการเรยีนการสอนวชิาการจดัการศกึษาและการ

พฒันาหลกัสตูรสาํหรบันกัศกึษาโปรแกรมวชิาภาษาองักฤษชัน้ปีที่ 2คณะครศุาสตร ์ มหาวทิยาลยัราช
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ภฎักาํแพงเพชร ผลการศกึษาพบวา่วธิกีารสอนดว้ยการใชก้จิกรรมเชงิ จติตปญัญาศกึษาบรูณาการใน

กจิกรรมการเรยีนการสอนวชิาการจดัการศกึษาและการพฒันาหลกัสตูรสาํหรบันกัศกึษาโปรแกรมวชิา

ภาษาองักฤษชัน้ปีที่2อยูใ่นแผนการจดัการเรยีนรูท้ี่  1-11 สปัดาหล์ะ4ชัว่โมงรวม  44 ชัว่โมงทาํใหผ้ล

สมัฤทธิท์างการเรยีนของนกัศกึษาสงูขึน้กวา่ก่อนเรยีนและสงู ขึน้กว่าเกณฑ ์ใหผ้ลสมัฤทธิท์างการ

เรยีนวชิาการจดัการศกึษาและการพฒันาหลกัสตูรของนกัศกึษาโปรแกรมวชิาภาษาองักฤษชัน้ปีที่  2

หลงัการเรยีนดว้ยกจิกรรมเชงิจติตปญัญาศกึษาบรูณาการในกจิกรรมการเรยีนการสอนสงูกวา่ก่อน

เรยีนอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 และสงูกว่าเกณฑร์อ้ยละ 60 ผลการวเิคราะหค์วามพงึพอใจ

ของนกัศกึษาโปรแกรมวชิาภาษาองักฤษชัน้ปีที่  2 ทีม่ต่ีอกจิกรรมเชงิจติตปญัญาศกึษาทีบ่รูณาการ   

ในกจิกรรมการเรยีนการสอนพบวา่นกัศกึษามคีวามพงึพอใจในกจิกรรมเชงิจติตปญัญาศกึษาทัง้        

11 กจิกรรมอยูใ่นระดบัมาก 

  7.2.2  อรอนงค ์แจม่ผล (2552: บทคดัยอ่) ทาํวจิยัเรือ่งผลของกระบวนการจติตปญัญาที่

มต่ีอการเรยีนรูภ้ายในตนของนกัศกึษาทีเ่รยีนรายวชิาจติวทิยาสาํหรบัคร ู กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกั ศกึษา

โปรแกรมวชิาคณติศาสตรแ์ละวทิยาศาสตรช์ัน้ปี  2 ทีล่งทะเบยีนเรยีนรายวชิาจติวทิยาสาํหรบัครู

จาํนวน 55  คนโดยการสงัเกตุและบนัทกึการเปลีย่นแปลงทีเ่กดิขึน้และรวบรวมขอ้มลูจากการบนัทกึ

ประจาํวนั การสนทนาอยา่งไมเ่ป็นทางการระหวา่งผูว้จิยัและนกัศกึษา โดยใชก้ระบวนการจติตปญัญา

ศกึษาไดแ้ก่กจิกรรมการทาํแฟ้มสะสมงาน กจิกรรมกลุม่สมัพนัธ ์กจิกรรมการเขยีนโดยเสร ีกจิกรรม

การทาํงานรว่มกนั (พลงักลุ่ม) ผลการวจิยัพบวา่นกัศกึษาเกดิการเรยีนรูภ้ายในตนดงัน้ี เขา้ถงึอารมณ์ 

ความรูส้กึ ความเชือ่ทีม่คีวามสมัพนัธเ์ชือ่มโยงกบัปรากฎการณ์ภายนอกผา่นกจิกรรมและกระบวนการ 

เกดิการเปลีย่นแปลงความคดิและแนวปฏบิตัใิหมต่่อตนเองและใครค่รวญอยา่งลกึซึง้ มกีารประพฤติ

อยา่งมสีตแิละปญัญา มคีวามรกัความเมตตาต่อตนเองและผูอ้ื่นตลอดจนสรรพสิง่รอบตวั 

          7.2.3 จนัทรช์ล ีมาพทุธ  (2553: บทคดัยอ่) ทาํวจิยัเรือ่งผลการจดักจิกรรมจติตปญัญา

ศกึษา : กรณศีกึษารายวชิาเลอืกสตรกีบัการศกึษา กบันิสติจาํนวน 18 คนโดยวจิยัเชงิคุณภาพใชก้าร

สงัเกตอยา่งมสีว่นรว่ม การจดบนัทกึและการสะทอ้นคดิ กจิกรรมทีใ่ชม้กีจิกรรมสนุทรยีสนทนา

(Dialoque)การฟงัอยา่งลกึซึง่ (Deep Listening)การเลา่เรือ่ง (StoryTelling)การบนัทกึการเรยีนรู้

(Journaling)การผ่อนพกัตระหนกัรู ้ (Mindful Relaxation) การวาดภาพ (Drawing)การเลอืกภาพ  

(Select Pictures) การมสีตกิบัการทาํงาน (Mindfulness Practice)และงานจติอาสา (Volunteer Spirit) 

ผลการวจิยัพบวา่ผูเ้รยีนเกดิการเรยีนรูอ้ยา่งลกึ ซึง้ ช่วยพฒันาการคดิเชงิวพิากษ ์การวเิคราะห ์และ

ความสามารถในการแกป้ญัหาทัง้ยงัสง่ผลต่อการพฒันาดา้นอารมณ์  การยอมรบัตนเองและสงัคม  

สามารถซาบ ซึง้และเขา้ใจ การเรยีนรูร้ว่มกนัสง่ผลต่อความคดิสรา้งสรรคแ์ละเปลีย่นแปลงความคดิ

ของผูเ้รยีน   

  7.2.4 ทพิยส์ดุา ปรดีาพนัธุ ์ (2553: บทคดัยอ่ ) ทาํการศกึษาวจิยัผลของกระบวนการ

จติตปญัญาศกึษาทีม่ต่ีอการเรยีนรูภ้ายในตนของนกัศกึษาทีเ่รยีนรายวชิาจรยิธรรมกบัชวีติโดยใช้

กจิกรรมเพือ่การพฒันาจติตปญัญาศกึษา 5 ขัน้ตอนคอื 1)การเตรยีมพรอ้มในการเรยีน (Check in)  

2)การพดูและฟงัเพือ่นอยา่งใครค่รวญ (Dialoque conversation) 3) การสะทอ้นความคดิ (Reflection) 
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4 ) การทบทวนความรูด้ว้ยตนเอง (Check out) 5)จดบนัทกึ (Journaling) พบวา่นกัศกึษาและอาจารย์

ไดเ้กดิการเรยีนรูด้งัน้ี 1.ไดเ้รยีนรูห้ลกัของจติตปญัญาศกึษา 2. ไดข้ ัน้ตอนการจดักจิกรรมตามแนวทาง

จติตปญัญาศกึษาทาํใหไ้ดเ้ครือ่งมอืทีห่ลากหลายในการเรยีนรูภ้ายในตน 3.ไดพ้ฒันาตนเองในฐานะ

กระบวนกรการเรยีนรูท้ีเ่อือ้อาํนวยใหน้กัศกึษาเกดิการเรยีนรูภ้ายในตน 4.ไดเ้รยีนรูภ้ายในตนเองทัง้

ดา้นความคดิ ความรูส้กึ ผา่นกจิกรรมทีจ่ดัใหน้กัศกึษา การปฏสิมัพนัธร์ะหวา่งนกัศึ กษากบัอาจารย ์ 

การสะทอ้นความคดิ ความรูส้กึของนกัศกึษาต่ออาจารย ์เรยีนรูค้วามเขา้ใจ ความรกัและความเมตตา

ของคร-ูศษิย ์ เคารพความเป็นมนุษย ์ 

  7.2.5 เอมอชัฌา วฒันบุรานนท ์ (2553: บทคดัยอ่) ทาํวจิยัเรือ่งการจดัการเรยีนรูม้รณะ

ศกึษาเพื่อสรา้งเสรมิความเป็นมนุษยท์ีส่มบรูณ์ตามแนวคดิจติตปญัญาศกึษา มวีตัถุประสงคเ์พื่อศกึษา

ผลการจดัการเรยีนรูม้รณะศกึษาและความพงึพอใจต่อการเรยีนรูม้รณ ะศกึษาเพื่อเสรมิสรา้งความเป็น

มนุษยท์ีส่มบรูณ์ ตามแนวคดิจติตปญัญาศกึษาของผูเ้รยีนซึง่เป็นนิสติทีล่งทะเบยีนเรยีนวชิามรณะศกึษา 

ของคณะครศุาสตร ์จฬุาลงกรณ์มหาวทิยาลยัปีการศกึษา 2552 ผลการวจิยั สามารถสรปุผลไดใ้น        

2 ประเดน็หลกั ดงัน้ี 

   1. คะแนนเฉลีย่ความรูข้องผูเ้รยีนก่อนวยัเรยีนและหลงัเรยีนแตกต่างกนัอยา่งมี

นยัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .025 ทัง้น้ีผูใ้หข้อ้มลูไดเ้ขยีนอธบิายอยา่งชดัเจนวา่ไดเ้รยีนรูค้วามดจีาก

ปฏบิตัสิมาธแิผ่ เมตตา สวดมนตแ์ละการทาํในสิง่ทีด่ใีหแ้ก่ผูอ้ื่น สว่นความจรงิในเรือ่งความตายนัน้

เรยีนรูว้า่เป็นเรือ่งธรรมชาต ิไมส่ามารถหลกีเลีย่งได ้และไดร้บัความรูจ้ากเน้ือหาการจดัการเรยี น   

การสอนในเรือ่งแนวคดิเกีย่วกบัความตายในมมุมองตางๆ พธิกีรรมทางศาสนา การจดัการอารมณ์

เกีย่วกบัความตาย 

   2. กฎหมายทีเ่กีย่วขอ้ง การสอนมรณ ะศกึษา และการใชช้วีติอยา่งมคีณุคา่และมี

ความหมาย 

   3. ผูใ้หข้อ้มลูไดร้ะบุถงึความพงึพอใจทีไ่ดร้บัความรูแ้ละประสบการณ์มากขึน้ 

ตลอดจนไดม้องตนเองในดา้นความรูส้กึ ความนึกคดิ และการแสดงออกผา่นกจิกรรมการเรยีนรู ้

  7.2.6 บุญวฒันา บุญธรรม (2553: บทคดัยอ่) ทาํวจิยัเรือ่งการใชก้ระบวนการจติตปญัญา

ศกึษาในการพฒันาการรูค้ดิของนกัศกึษาระดบัปรญิญาตร ีกบันกัศกึษาคณะครศุาสตรบณัฑติ สาขา

ชวีวทิยา ชัน้ปีที4่จาํนวน21คน มวีตัถุประสงคค์อืเพือ่ศกึษาพฤตกิรรมรูค้ดิของนกัศกึษาระดบัปรญิญา

ตรทีีใ่ชก้ระบวนการทางจติตปญัญาสอดแทรกในการเรยีนการสอนปกตแิละเพือ่ศกึษาความพงึพอใจ

ของนกัศกึษาต่อการทาํกจิกรรมตามกระบวนการจติตปญัญา โดยทาํกจิกรรมจติตปญัญาศกึษาแทรก

อยูใ่นการเรยีนการสอนตามปกตใินวชิาชี ววทิยา 1 และวชิาทดลองสอน  1 ตดิต่อกนั 7 สปัดาหผ์ล

การศกึษาพบวา่เมือ่นกัศกึษาไดท้าํกจิกรรมในสปัดาหแ์รก สว่นใหญ่จะเกดิความรูส้กึการตระหนกัรู้

และสามารถรายงานความรูส้กึของตนขณะทาํกจิกรรมและควบคมุตนเองได ้นกัศกึษาสว่นน้อยทีส่ามา

รเุรยีนรูจ้ากกจิกรรมและวเิคราะหผ็ลขอ งกจิกรรมออกมาเป็นแก่นความรูไ้ด ้ สปัดาหต่์อมานกัศกึษามี

การพฒันาความรูแ้ละความคดิมากขึน้ทีล่ะน้อยตามลาํดบั จนถงึสปัดาหท์ี่  5นกัศกึษาจาํนวนมาก

แสดงความรูค้ดิเด่นชดัขึน้ ในสปัดาหท์ี ่6 และ 7 นกัศกึษาประมาณครึง่หน่ึงแสดงความรูค้ดิทีจ่ะนําวธิี
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ตามกจิกรรม ผลของกจิกรร มหรอืแก่นความรูไ้ปประยกุตใ์ชเ้ดน่ชดัขึน้ สว่นการปรบัเปลีย่นทศันคติ

และพฤตกิรรม เริม่มใีนสปัดาหท์ี ่ 4 และ 5 และเด่นชดัขึน้จนถงึสปัดาหท์ี่  7 นกัศกึษาเกอืบทัง้หมด

แสดงความสามารถในการรูค้ดิทุกประเดน็ สว่นในดา้นความพงึพอใจในการทาํกจิกรรมสอดแทรกใน

การเรยีนการสอนปกต ินกัศกึษาเกอืบทัง้หมดระบุว่าชอบกจิกรรมทีไ่ดท้าํในการเรยีนการสอน 

  7.2.7 อคัพงศ ์สุขมาตย์  (2556: 4-19) ทาํวจิยั เรือ่งการพฒันาหลกัสตูรเสรมิสรา้ง

สมรรถนะครใูนการจดัการเรยีนรูท้ีพ่ฒันาคณุลกัษณะอนัพงึประสงคข์องนกัเรยีน โรงเรยีนบดนิทรเ์ดชา  

(สงิห ์สงิหเสนี )4 ตามแนวคดิจติตปญัญาศกึษา การวจิยัครัง้น้ีมวีตัถุประสงค ์ 1) เพือ่พฒันาหลกัสตูร

เสรมิสมรรถนะครใูนการจดัการเรยีนรู ้ทีพ่ฒันาคณุ ลกัษณะอนัถงึประสงคข์องนกัเรยีน โรงเรยีนบ

ดนิทรเดชา (สงิห ์สงิหเสนี )4 ตามแนวคดิ จติ ตปญัญาศกึษา 2) เพื่อศกึษาประสทิธผิลของหลกัสตูร

เสรมิสมรรถนะครใูนการจดัการเรยีนรูท้ีพ่ฒันาคณุลกัษณะอนัพงึประสงคข์องนกัเรยีน โรงเรยีนบดนิเดชา 

(สงิห ์สงิหเสนี )4 ตามแนวคดิจติตปญัญาศกึษาทีจ่ดัใหก้บัคร ูและบุคลากรทางการศกึษา โรงเรยีน  

บดนิทรเดชา (สงิห ์สงิหเสนี)4 3)เพือ่ศกึษาประสทิธภิาพของการจดัการกจิกรรมตามแนวคดิจติปญัญา

ศกึษาทีจ่ดัใหก้บันกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปีที ่1 โรงเรยีนบดนิทรเดชา (สงิห ์สงิหเสนี)4 

  ผลการวจิยั พบว่า 

  การศกึษาขอ้มลูพืน้ฐาน เป็นการศกึษาเอกสาร งานวจิยั การสาํรวจความคดิเหน็ และ

ประเมนิความตอ้งการของคร ูบุคลากรทางการศกึษา ผูบ้รหิารสถานศกึษาและ นกัเรยีน ผลการศกึษา

แสดงใหเ้หน็วา่นกัเรยีนตอ้งไดร้บัการพฒันาคณุลกัษณะอนัพงึประสงคต์ามแนวจติตปญัญาศกึษาและ

ครตูอ้งไดร้บั การเสรมิสรา้งสมรรถนะในการจดัการเรยีนรูท้ีพ่ฒันาคณุลกัษณะอนัพงึประสงคต์าม

แนวคดิจติปญัญาศกึษา 

  การสรา้งหลกัสตูร เป็นการนําผลการศกึษาเอกสาร ง านวจิยั การสาํรวจ การประเมนิ 

การวเิคราะหแ์ละสงัเคราะหข์อ้มลูพืน้ฐานมาเขยีนเป็นโครงรา่งหลกัสตูร เมือ่ไดโ้ครงรา่งหลกัสตูร นํา

โครงรา่งหลกัสตูรไปใหผู้เ้ชยีวชาญตรวจสอบความเหมาะสม และความสอดคลอ้งในแต่ละองคป์ระกอบ

ของหลกัสตูร ผลกาตรวจสอบ พบว่า ความเหมาะสมของโครงรา่ง หลกัสตูร โดยภาพรวมอยูใ่นระดบัดี

มาก = 4.84 และมคีวามเหมาะสมในแต่ละรายการประเมนิอยูร่ะหวา่ง 4.60 – 5.00 แสดงใหเ้หน็ว่า 

โครงรา่งหลกัสตูรมรีะดบัความเหมาะสมมากทีส่ดุ 

  7.2.8 เมธนีิ วงศว์านิช รมัภกาภรณ์ (2558: 39-1) ทาํวจิยัเรือ่งการสงัเคราะหง์านวจิยั

การจดัการเรยีนการสอนตามแนวคดิจติตปญัญาศกึษาเป็นการเกบ็ขอ้มลูจากงานวจิยัจาํนวน 51 เรือ่ง 

ทีไ่ดด้าํเนินการวจิยัจากคณะศกึษาศาสตร์ /ครศุาสตรร์ะดบัอุดมศกึษาภายใตโ้ครงการความรว่มมอืกบั

สาํนกังานกองทุนสนบัสนุนการสรา้งเสรมิสขุภาพ  (สสส.) และไดต้พีมิพเ์ผยแพร ่ในช่วงปีการศกึษา 

2552 - 2557 ผลการวเิคราะหร์ายงานการวจิยัทาํใหไ้ดล้กัษณะของงานวจิยัซึง่ประกอบดว้ย ปีที่

ดาํเนินการวจิยั สาขาทีด่าํเนินการวจิยั รปูแบบการวจิยัวจิยัระยะเวลาทีด่าํเนินการวจิยั เครือ่งมอืทีใ่ช้

ในการรวบรวมขอ้มลู ขอ้คน้พบทีไ่ดจ้ากการสงัเคราะหง์านวจิยั พบวา่ 
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   1. การทาํวจิยัการจดัการเรยีนการสอนตามแนวคดิจติ ตปญัญาศกึษาขอ้คน้พบ

สว่นใหญ่ทีไ่ดจ้ากการดาํเนินการวจิยัจะช่วยพฒันาคณุลกัษณะของผูเ้รยีนในดา้นความสมัพนัธร์ะหวา่ง

บุคคล ดา้นทกัษะทางปญัญา ดา้นความรู ้ดา้นการสือ่สาร และดา้นคณุธรรมและจรยิธรรม 

                 2. การจดักจิกรรมการเรยีนการสอนทีช่่วยสง่เสรมิกา รเรยีนรูข้องผูเ้รยีนมี

คณุลกัษณะกจิกรรมทีห่ลากหลาย ไมว่า่จะเป็นการใหผู้เ้รยีนลงมอืปฏบิตัทิัง้ดว้ยตนเองและการทาํงาน

กลุม่ตามหลกัการทาํงานและการเรยีนรูจ้ากกระบวนการทาํงานกลุม่ จากการใชก้จิกรรมสนุทรี ย

สนทนา กจิกรรมฟงัอยา่งลกึซึง้กจิกรรมฐานการเรยีนรู ้กจิกรรมสะทอ้นการเรยีนรายบุคคล กจิกรรม

สะทอ้นการเรยีนรูร้ายกลุม่ กจิกรรมการเขยีนอนุทนิการเรยีนรู ้ตลอดจนการใชเ้ทคนิคทีห่ลายหลายที่

ผูว้จิยันํามากระตุน้ความคดิ เสรมิสรา้งการฝึกทกัษะการคดิ การพฒันาทกัษะความคดิขอ งผูเ้รยีน โดย

ใชก้ารสรา้งบรรยากาศการเรยีนรูท้ีเ่ป็นอสิระ การใหโ้อกาสแก่ผูเ้รยีนไดค้ดิ การใชส้ือ่วดีทีศัน์ สือ่สงัคม

ออนไลน์ และการสรา้งโอกาสการเรยีนรูไ้ดต้ลอดเวลาดว้ยสือ่สงัคมออนไลน์และการสรา้งปฏสิมัพนัธท์ี่

ดรีะหวา่งผูส้อนกบัผูเ้ขยีน ตลอดจนการใหผ้ลขอ้มลูยอ้น กลบัเพือ่พฒันาผูเ้รยีนตามวตัถุประสงคข์อง

รายวชิาทีส่ง่เสรมิการเรยีนรูใ้หแ้ก่ผูเ้รยีนในสาขาวชิาต่างๆ  

                 3. การออกแบบการจดัการเรยีนรูต้ามแนวคดิจติตปญัญาศกึษาทีค่น้พบจากการ

สงัเคราะหง์านวจิยัพบวา่ การออกแบบการเรยีนรูเ้ป็นแบบการจดัการเรยีนรูท้ีเ่น้ นผูเ้รยีนเป็นสาํคญั 

โดยมุง่เน้นการพฒันาผูเ้รยีนดา้นพทุธพิสิยั ดา้นจติพสิยั และดา้นทกัษะพสิยั  

 7.3 งานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัด้านรปูแบบการจดัการเรียนรูจิ้ตตปัญญาศึกษา 

  7.3.1 วชิญา ผวิดาํ (2553: บทคดัยอ่ ) ทาํวจิยัวจิยัเรือ่งกรณศีกึษารปูแบบการจดัการ

เรยีนรูบ้นฐานแนวคดิจติตปญัญาศกึษาในอุดมศกึษา โดยมวีตัถุประสงคเ์พือ่ศกึษารปูแบบการจดัการ

เรยีนรูบ้นฐานแนวคดิจติตปญัญาศกึษาในอุดมศกึษาและศกึษาผลการเรยีนรูสู้ก่ารเปลีย่นแปลงทีเ่กดิขึน้

จากการจดัการเรยีนรูบ้นฐานแนวคดิจติตปญัญาศกึษาในอุดมศึ กษาผลการศกึษาพบว่ารปูแบบการ

จดัการเรยีนรูบ้นฐานแนวคดิจติตปญัญาศกึษาในอุดมศกึษาตัง้อยุบ่นปรชัญาพืน้ฐานของกระบวนการ

เรยีนรูแ้นวคดิจติตปญัญา การจดักระบวนการไมม่รีปูแบบตายตวัสามารถปรบัเปลีย่นไปตามเน้ือหา

และกระบวนการทีห่ลากหลาย เป็นการสรา้งเงือ่นไขใหศ้กัยภาพภายใ นทีม่อียูแ่ลว้สามารถพฒันาขึน้

ได ้เป็นกระบวนการทีมุ่ง่สรา้งเงือ่นไขใหเ้กดิการเตบิโตขึน้จากภายในและเป็นกระบวนการเรยีนรูอ้ยา่ง

มสีว่นรว่มในลกัษณะของการสบืคน้รว่ม เป็นไปตามหลกัการพืน้ฐาน 7 ประการ ผลการเรยีนรูสู้ก่าร

เปลีย่นแปลงของผูเ้รยีนเกดิขึน้จากการรบัรูถ้งึค วามคดิ ความรูส้กึและการกระทาํต่างๆ  ของตนเอง  

สิง่ทีเ่กดิการเปลีย่นแปลงขึน้ในตวัผูเ้รยีนเกดิได ้ 3 มติคิอืการเขา้ใจและยอมรบัตนเอง การเขา้ใจและ

ยอมรบัผูอ้ื่น การเขา้ใจและยอมรบัความเป็นจรงิตามธรรมชาต ิ 

  7.3.2 ศริาณ ีอิม่น้ําขาวและคณะ (2554: 266) ทาํวจิยัเรือ่งผลการบรูณาการจติตปญัญา

ศกึษาในรายวชิาปฏบิตักิารพยาบาลบุคคลทีม่ปีญัหาสขุภาพ 3:กรณศีกึษาหอผูป้ว่ยหนกั โรงพยาบาล

ยโสธร โดยศกึษากบันกัศกึษาพยาบาลศาสตรชัน้ปีที ่ 3 วทิยาลยัพยาบาลศรมีหาสารคาม จาํนวน 7 คน

เครือ่งมอืทีใ่ชม้ ี6 ชุดคอืคูม่อืการจดัการเรยีนรู ้สมดุบนัทกึการ เรยีนรูป้ระจาํวนัและแบบบนัทกึการเลา่
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เรือ่งราว แบบบนัทกึการสงัเกตการณ์ปฏบิตักิารพยาบาลแบบองคร์วม แบบสมัภาษณ์ Focus Group 

แบบสมัภาษณ์ผูเ้รยีนและสมาชกิ แบบประเมนิตนเองก่อนและหลงัเขา้รว่มกจิกรรม ผลการวจิยัพบวา่  

รปูแบบการบรูณาการในการฝึกปฏบิตัติอ้งเน้นความเขา้ใ จถงึแก่นแทข้องแนวคดิจติตปญัญา เขา้ใจ

ผูป้ว่ย เรยีนรูด้ว้ยตนเอง มสีตสิอดแทรกใหเ้ป็นเน้ืองานประจาํและการตดิตามประเมนิผลตอ้งครอบคลมุ

ผูเ้กีย่วขอ้งทุกดา้น ผลการบรูณาการจติตปญัญาศกึษาในการฝึกปฏบิตั ิกจิกรรมตามแนวคดิจติตปญัญา

ช่วยลดความวติกกงัวล ลดความเครยีดของนกัศกึษาการไดบ้อกเล่าเรือ่งราวของตนเองช่วยใหเ้กดิการ

ระบายความคบัขอ้งใจและความรูส้กึ รูจ้กัวเิคราะหป์ญัหาของตนเองและปรบัปรงุตนเองใหด้ขีึน้   

เขา้ใจคนอื่นมากขึน้ รูส้กึไวว้างใจอาจารยนิ์เทศ ความรูส้กึผกูพนั คดิและมองดา้นบวกมากขึน้       

เกดิกาํลงัใจและพรอ้มสาํหรบัการมุง่มัน่ในการฝึกปฏบิตั ิคา่เฉลีย่การประเมนิตนเองหลงัเขา้รว่มกจิกรรม

เพิม่ขึน้รอ้ยละ  100 (X =4.17) คา่เฉลีย่ผลการประเมนินกัศกึษาดา้นการปฏบิตังิานแบบองคร์วมของ

อาจารยนิ์เทศและพยาบาลพีเ่ลีย้งอยูใ่นระดบัมาก ความพงึพอใจของผูเ้รยีนต่อกา รบรูณาการอยูใ่น

ระดบัมากถงึมากทีส่ดุ 

  7.3.3 วบิลูยล์กัษณ์ ปรยีาวงศากุล (2555: 104) ทาํวจิยัเรือ่งผลของรปูแบบการพฒันา

นกัศกึษาพยาบาลดว้ยกระบวนการจติตปญัญาศกึษาต่อความพรอ้มในการเรยีนรูแ้บบนําตนเอง กบั

กลุม่ตวัอยา่งทีเ่ป็นนกัศกึษาพยาบาลชัน้ที่  4 วทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนีชลบุรจีาํนวน 60 คนโดย

มวีตัถุประสงคเ์พือ่เปรยีบเทยีบความพรอ้มในการเรยีนรูแ้บบนําตนเองของนกัศกึษาพยาบาลก่อนและ

หลงัใชร้ปูแบบการพฒันานกัศกึษาพยาบาลดว้ยกระบวนการจติตปญัญาศกึษา และเปรยีบเทยีบความ

พรอ้มในการเรยีนรูแ้บบนําตนเองของนกัศกึษาพยาบา ลระหวา่งกลุม่ทีใ่ชร้ปูแบบการพฒันานกัศกึษา

พยาบาลดว้ยกระบวนการจติตปญัญาศกึษากบักลุม่ทีส่อนตามปกต ิผลการวจิยัพบวา่ 1) คะแนน

ความพรอ้มในการเรยีนรูแ้บบนําตนเองของนกัศกึษาพยาบาลทีใ่ชร้ปูแบบกระบวนการจติตปญัญา

ศกึษาโดยรวมสงูขึน้และสงูขึน้ทัง้ดา้นการจดัการตนเอง  ดา้นค วามปรารถนาในการเรยีนรูแ้ละดา้น

การควบคมุตนเอง 2) คะแนนความพรอ้มในการเรยีนรูแ้บบนําตนเองของนกัศกึษาพยาบาลในกลุม่

ทดลองหลงัการใชร้ปูแบบกระบวนการจติตปญัญาศกึษาพบวา่สงูกวา่การสอนตามปกตอิยา่งมี

นยัสาํคญัทางสตถิทิีร่ะดบั  .05 และ 3) คะแนนความพรอ้มในการเรยีนรูแ้บบนําตนเ องของนกัศกึษา

พยาบาลในกลุม่ทีใ่ชร้ปูแบบพฒันาดว้ยกระบวนการจติตปญัญาศกึษาพบวา่สงูกวา่การสอนตามปกติ

อยา่งมนียัสาํคญัทางสตถิทิีร่ะดบั .05 

  7.3.4 สภุาพร ชสูาย (2556: บทคดัยอ่) ทาํวจิยัเรือ่งผลการจดักจิกรรมการเรยีนการสอน

ในรายวชิาพฤตกิรรมมนุษยก์บัการพฒันาทกัษะชวีติดว้ยกระบวนการเรยีนรูต้ามแนวจติตปญัญาศกึษา 

การวจิยัน้ีมวีตัถุประสงค์ 1) เพือ่ศกึษาผลการจดักจิกรรมการเรยีนการสอนในราชวชิาพฤตกิรรมมนุษย์

กบัพฒันาทกัษาชวีติดว้ยกระบวนการเรยีนรูต้ามแนวจติตปญัญาศกึษา  2) เพื่อศกึษาผลการพั ฒนา

ตนเองของนกัศกึษา 3) เพือ่ศกึษาความคดิเหน็ของนกัศกึษาต่อการจดัการเรยีนรูแ้นวจติตปญัญาศกึษา 
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  ผลการวจิยัพบว่า 

  1. เกดิการเปลีย่นแปลงความคดิและแนวปฏบิตัใิหมต่่อตนเองและใครค่รวญอยา่งลกึซึง้

ผา่นกจิกรรมกระบวนการ 

  2. เกดิการเปลีย่นแปลงความคดิและแนวปฏบิตัใิหมต่่อตนเองและผูอ้ื่นส่งผล ใหเ้กดิ

การมุง่มัน่พฒันาตน 

  3. มคีวามเขา้ใจต่อตนเองและผูอ้ื่นและสามารถอยูร่ว่มกบัผูอ้ื่นไดอ้ยา่งมคีวามสขุ  

  7.3.5 วนัทนีย ์นามสวสัดิ ์  (2557: 1-11) ทาํวจิยั เรือ่งผลการใชจ้ติตปญัญาศกึษาเพื่อ

สรา้งเสรมิคุณลกัษณะความเป็นครสูาํหรบันกัศกึษาคณะครศุาสตร ์มหาวทิยาลยัราชภฏัศรสีะเกษ การ

วจิยัครัง้น้ีมวีตัถุประสงคเ์พือ่ 1) เพื่อศกึษาความตระหนกัรูต้นเองในคุณลกัษณะความเป็นครขูอง

นกัศกึษาคณะครศุาสตร ์มหาวทิยาลยัราชภฏัหลงัจากจดัการเรยีนรูโ้ดยกระบวนการจติตปญัญาศกึษา 

2) เปรยีบเทยีบความตระหนกัรูต้นเองในคุณลกัษณะความเป็นครขูองนกัศกึษากลุ่มทดลองทีไ่ดร้บัการ

จดัการเรยีนรูโ้ดยกระบวนการจติ ตปญัญาศกึษากบัของกลุม่ควบคมุทีไ่ดร้บัการจดัการเรยีนรูแ้บบ

บรรยาย และ 3) ศกึษาพฤตกิรรมความเป้นครขูองนั กศกึษากลุ่มทดลองทีไ่ดร้บัการจดัการเรยีนรูโ้ดย

กระบวนการจติตปญัญาศกึษาขณะฝึกประสบการณ์วชิาชพี  

  ผลการวจิยัพบวา่ 1) ความตระหนกัตนเองในคุณลกัษณะความเป็นครขูองนกัศกึษา

คณะครศุาสตรห์ลงัเรยีนโดยกระบวนการจติปญัญาศกึษาโดยรวมอยูใ่นระดบัมาก 2) ความตระหนกัรู้

ตนเองในคุณลกัษณะความเป็นครหูลงัการจดัการเรยีนรูข้องนกัศกึษากลุ่มทดลองทีไ่ดร้บัการจดัการ

เรยีนรูโ้ดยกระบวนการจติตปญัญาศกึษาสงูกวา่ของกลุม่ควบคมุทีไ่ดร้บัการจดัการเรยีนรูแ้บบบรรยาย

อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั  .01และ 3) นกัศกึษากลุ่มทดลองทีไ่ดร้บัการจดัการเรยีนรูโ้ด ย

กระบวนการจติตปญัญาศกึษามพีฤตกิรรมความเป็นครขูณะฝึกประสบการณ์วชิาชพี ทัง้ดา้น

จรรยาบรรณต่อตนเอง จรรยาบรรณต่อวชิาชพี จรรยาบรรณต่อผูร้บับรกิารจรรยาบรรณต่อผูร้ว่ม

ประกอบวชิาชพีและจรรยาบรรณต่อสงัคม 

 7.4 งานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบั เร่ือง การปรบั เปล่ียน พฤติกรรมสขุภาพของนักศึกษา

พยาบาล 

  7.4.1 น้ําออ้ย ภกัดวีงค ์(2543: บทคดัยอ่) ทาํวจิยัเรือ่งการพฒันาแบบวดัความสามารถ

ในการกาํกบัตนเองสาํหรบัพฤตกิรรมสง่เสรมิสขุภาพของนกัศกึษาพยาบาล  มวีตัถุประสงคเ์พือ่พฒันา

เครือ่งมอืทีม่คีณุภาพในการวดัการรบัรูค้วามสามารถในการกาํกบัตนเองสาํหรบัพฤตกิรรมการสง่เสรมิ

สขุภาพของนกัศกึษาพยาบาล พบวา่การรบัรูค้วามสามารถในการกาํกบัตนเองดา้นโภชนาการม ี        

3 องคป์ระกอบคอื อาหารสขุภาพ การหลกีเลีย่งอาหารพลงังานสงูและ อาหารทีป่ลอดภยั ดา้นการ  

ออกกําลงักายม ี 2 องคป์ระกอบคอือุปสรรคของการออกกาํลงักายและวธิกีารออกกาํลงักาย ดา้นการ

จดัการกบัความเครยีด มี 7 องคป์ระกอบคอืการพฒันาความตระหนกัในตนเอง กลยทุธก์ารแกป้ญัหา  

การบรหิารเวลา การสือ่สารทีม่ปีระสทิธภิาพ การพฒันาแรงสนบัสนุนทางสั งคม การควบคมุอารมณ์

และจติใจ และแหล่งช่วยเหลอื   
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  7.4.2 ลดาวลัย ์ประทปีชยักรูและคณะ (2548: 152) ทาํวจิยัเรือ่ง ภาวะสขุภาพและ

พฤตกิรรมสรา้งเสรมิสขุภาพของบุคลากร:กรณศีกึษาคณะพยาบาลศาสตรม์หาวทิยาลยัสงขลานครนิทร ์

มวีตัถุประสงคเ์พือ่ศกึษาภาวะสขุภาพ  พฤตกิรรมสรา้งเสรมิสขุภาพของบุคลากรคณะพยาบาลศาสตร ์

มหาวทิยาลยัสงขลานครนิทรแ์ละศกึษาความสมัพนัธร์ะหวา่งภาวะสขุภาพกาย ภาวะสขุภาพจติกบั

พฤตกิรรมสรา้งเสรมิสขุภาพของบุคลากรคณะพยาบาลศาสตร ์มหาวทิยาลยัสงขลานครนิทร ์จากกลุม่

ตวัอย่าง 72 คน ผลการประเมนิภาวะสขุภาพพบวา่สว่นใหญ่มดีชันีมวลกายปกตริอ้ยละ 70.80 และมี

ภาวะน้ําหนกัเกนิรอ้ยละ  20.80 มคีวามดนัโลหติอยูใ่นระดบัปกตริอ้ยละ 86.11 สมรรถภาพทางกาย

โดยรวมอยูใ่นระดบัดแีละปานกลางรอ้ยละ 43.10และ 41.70 ตามลาํดบั ภาวะสขุภาพจติของกลุม่ตวัอยา่ง

อยูใ่นระดบัดเีท่ากบัคนทัว่ไปรอ้ยละ 46.60 และภาวะสขุภาพจติดกีวา่คนทัว่ไปรอ้ยละ 43.20 คา่คะแนน

เฉลีย่พฤตกิรรมสรา้งเสรมิสขุภาพของบุคลากรโดยรวมและรายดา้นอยูใ่นระดบัปานกลางยกเวน้     

ดา้นจติวญิญาณอยูใ่นระดบัสงู ภาวะสขุภาพได้ แก่ดชันีมวลกาย ความดนัโลหติ สมรรถภาพทางกาย     

ไมม่คีวามสมัพนัธอ์ยา่งมนียัสาํคญัทางสถิตกิบัพฤตกิรรมสรา้งเสรมิสขุภาพ แต่พบวา่ภาวะสขุภาพจติ

มคีวามสมัพนัธท์างบวกอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติกิบัพฤตกิรรมสรา้งเสรมิสขุภาพ    

  7.4.3 ปรยีา กิง่ไทร (2550: บทคดัยอ่) ทาํวจิยัเรือ่งการศกึษาพฤตกิรรมการสรา้งเสรมิ

สขุภาพตามหลกั 5อ.ของนกัศกึษาพยาบาล วทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนีพระพทุธบาท มวีตัถุประสงค์

เพื่อศกึษาเปรยีบเทยีบพฤตกิรรมการ สรา้งเสรมิสุขภาพตามหลกั 5อ.ของนกัศกึษาพยาบาล พบว่า

นกัศกึษาพยาบาลมกีารรบัรูข้า่วสารดา้นสขุภาพ มคีวามตระหนั กการเขา้รว่มกจิกรรมตามหลกั 5อ.

และมพีฤตกิรรมการสรา้งเสรมิสขุภาพตามหลกั  5อ.โดยรวมอยูใ่นระดบัปานกลางและมคีวามรูค้วาม

เขา้ใจเรือ่งระดบัสขุภาพระดบัปานกลางนกัศกึษาพยาบาลทีม่รีะดบัการรบัรูข้า่วสารดา้นสขุภาพที่

ต่างกนัและมคีวามตระหนกัการเขา้รว่มกจิกรรมตามหลกั5อ.ทีต่่างกนัมพีฤตกิรรมการสรา้งเสรมิสขุภาพ

ตามหลกั  5อ.แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05แต่นกัศกึษาพยาบาลทีม่รีะดบัความรู้

ความเขา้ใจในเรือ่งสขุภาพทีต่่างกนัมพีฤตกิรรมการสรา้งเสรมิสขุภาพตามหลกั 5อ.ไมแ่ตกต่างกนั    

  7.4.4 จงกลวรรณ มสุกิทองและคณะ (2553: 40-49) ทาํวจิยัเรือ่งผลการศกึษาวจิยัเรือ่ง

ความรูท้างโภชนาการ ทศันคตต่ิออาหาร พฤตกิรรมการรบัประทานอาหารและภาวะโภชนาการ ของ

นกัศกึษาพยาบาล คณะพยาบาลศาสตร ์มหาวทิยาลยัมหดิล โดยมวีตัถุประสงคเ์พือ่ประเมนิ ความรู้

ดา้นโภชนาการ ทศันคตต่ิออาหาร พฤตกิรรมการรบัประทานอาหา ร และภาวะโภชนาการ และ

วเิคราะหค์วามสมัพนัธร์ะหวา่งอาย ุความรูด้า้นโภชนาการ ทศันคตต่ิออาหาร พฤตกิรรมการ

รบัประทานอาหารและภาวะโภชนาการของนกัศกึษาพยาบาลพบวา่นกัศกึษาพยาบาลมคีวามรูท้าง

โภชนาการและมทีศันคตต่ิออาหารโดยรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง มคีา่เฉลีย่รอ้ยละ 67.2 และ 77.60 มี

พฤตกิรรมการรบัประทานอาหารโดยรวมไมเ่หมาะสมมคีา่เฉลีย่รอ้ยละ  57.40 ดา้นโภชนาการรอ้ยละ  

30 มดีชันีมวลกายตํ่ากว่าเกณฑป์กตริอ้ยละ  11 มน้ํีาหนกัเกนิจนอว้นและรอ้ยละ  45.50 มปีรมิาณ

ไขมนัสะสมมากกว่าปกต ิ     
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  7.4.5 องัสนินท ์อนิทรกาํแหง และคณะ  (2553: 96-112) ทาํวจิยั เรือ่งผลการจดัการ

โครงการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสขุภาพของหน่วยงานภาครฐัและเอกชนในเขตกรงุเทพมหานคร      

การวจิยัเชงิประเมนิผลครัง้น้ี มวีตัถุประสงค ์เพือ่ 1) ประเมนิผลการดาํเนินโครงการปรบัเปลีย่น

พฤตกิรรมสขุภาพของหน่วยงานภาครฐัและเอกชนตามแบบจาํลองซบิ (CIPP Model) 2) เพื่อศกึษา

พฤตกิรรมสขุภาพ 3-Self ไดแ้ก่ การรบัรูค้วามสามารถของตนในการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสขุภาพ 

การกาํกบัพฤตกิรรมสขุภาพตนเอง และการดแูลสขุภาพของตนเองของผูเ้ขา้รว่มโครงการ 3) เพื่อศกึษา

การเปลีย่นแปลงของตวัชีว้ดัไดแ้ก่ คา่ดชันีมวลกาย (BMI) ค่าดวามดนัโลหติ และค่ารอบเอว ของ

ผูเ้ขา้รว่มโครงการและ 4) เพือ่ศกึษาพฤตกิรรมสขุภาพ 3-Self ในกลุม่ทีม่ภีาวะโภชนาการต่างกนั  

ผลการวจิยัพบวา่ 1) ระหวา่งดาํเนินโครงการ มผีลประเมนิความเป็นไปไดท้ีจ่ะดาํเนินโครงการได้

สาํเรจ็ จากความเหน็ของ 3 กลุ่มดงักล่าว มคีวามสอดคลอ้งกนัทัง้ 4 ดา้น คอื ดา้นบรบิท ปจัจยันําเขา้ 

กระบวนการและผลลพัธโ์ดยรวมอยูใ่นระดบัดมีาก  2) ภายหลงัการเขา้รว่มโครงการผูเ้ขา้รว่มโครงการมี

พฤตกิรรม 3 -Self สงูขึน้กวา่ก่อนเขา้รว่มโครงการอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิี ่.05 3) ผูเ้ขา้รว่มโครงการ

มคีา่ตวัชีว้ดัดา้นสขุภาพ ไดแ้ก่ คา่ดชันีมวลกาย คา่ความดนัโลหติบนคา่ความดนัโลหติลา่ง คา่รอบเอว

วดัเป็นน้ิว คา่รอบเอวหารสะโพก และคา่รอบเอววดัเป็นเซนตเิมตร ลดลงกวา่ก่อนเขา้รว่มโครงการ

อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 และ 4) ผูเ้ขา้รว่มโครงการทีม่ภีาวะโภชนาการตํ่ากวา่คา่เฉลีย่

ของกลุ่ม (BMI ≤ 24.49) มกีารรบัรูค้วามสามารถของตนในการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสขุภาพ 

  7.4.6  รตันะ บวัสนธ ์และคณะ  (2554: 95-111) ทาํวจิยัเรือ่งปจัจยัทีส่่งผลต่อพฤตกิรรม

สขุภาพของนิสติมหา วทิยาลยันเรศวรการวจิยัครั ้ งน้ี มวีตัถุประสงคเ์พือ่ 1) ศกึษาพฤตกิรรมสขุภาพ

ของนิสติ มหาวทิยาลยันเรศวร 2) ศกึษาความสมัพนัธข์องปจัจยันํา ปจัจยัเอือ้ และปจัจยัเสรมิ กบั

พฤตกิรรมสขุภาพของนิสติมหาวทิยาลยันเรศวร 3) ศกึษาปจัจยัทีส่ง่ผลต่อพฤตกิรรมสขุภาพของนิสติ

มหาวทิยาลยันเรศวร และ 4) เพือ่สรา้งสมการพยากรณ์พฤตกิรรมของนิสติมหาวทิยาลยันเรศวร 

  ผลการวจิยัสรปุไดด้งัน้ี  

  1.  นิสติมหาวทิยาลยันเรศวรมพีฤตกิรรมสขุภาพดา้นการดแูลสขุวทิยาสว่นบุคคล         

ดา้นการหลกีเลีย่งสิง่ทีเ่ป็นอนัตรายต่อสขุภาพ และดา้นการป้องกนัอุบตัเิหตุ อยูร่ะดบัด ีดา้นการ

รบัประทานอาหารและดา้นการออกกาํลงักาย อยูใ่นระดบัปานกลาง 

            2. ปจัจยันํา ปจัจยัเอื้ อ และปจัจยัเสรมิมคีวามสมัพนัธก์บัพฤตกิรรมสขุภาพโดยรวม

ของนิสติ มหาวทิยาลยันเรศวร อยา่งมนียัสาํคญัทีร่ะดบั .05 เมื่อพจิารณาแต่ละดา้น พบวา่ ปจัจยันํา 

และปจัจยัเสรมิมคีวามสั มพนัธก์บัพฤตกิรรมสขุภาพในทุกดา้น อยา่งมนียัสาํคญัทีร่ะดบั .05สว่ นปจัจยั

เอือ้มคีวามสมัพนัธก์บัพฤตกิรรมสขุภาพ เฉพาะดา้นการรบัประทานอาหาร และดา้นการออกกาํลงักาย

ของนิสติมหาวทิยาลยันเรศวร อยา่งมนียัสาํคญัทีร่ะดบั .01 

           7.4.7 พชัร ีวงศษ์า  (2557: 75-84) ทาํวจิยั เรือ่งการศกึษาการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรม

สขุภาพสูก่ารเป็นองคก์รไรพ้งุตน้แบบ เป็นการวจิยัเชงิคณุภาพ เพือ่ศกึษากระบวนการ ปจัจยัและ

เงือ่นไขทีส่ง่ผลต่อการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสขุภาพแนวคดิของผูนํ้าองคก์ร/ชุมชน ทีป่ระสบความสาํเรจ็ 

ในองคก์รไรพ้งุจาํนวน 7 แห่ง กลุ่มตวัอยา่งหญงิ ชายอาย ุ 15 ปีขีน้ไปทีส่มคัรเขา้รว่มโครงการ         
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ผลการศกึษาพบวา่ กระบวนการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสขุภาพระดบัองคก์รและชุมชนประกอบดว้ย

สมรรถนะหลกั 5 ดา้น คอื ดา้นนโยบายแผนงานและการบรหิารจดัการ ดา้นการสือ่สารประชาสมัพนัธ ์

ดา้นภาวะผูนํ้า ดา้นการมสีว่นรว่มของประชาชนภาคเีครอืขา่ย และดา้นทมีงาน สว่นปจัจยัและเงือ่นไข

ทีส่ง่ผลต่อการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมการบรโิภคอาหาร การเคลือ่นไหวออกแรง ออกกาํลงักายและการ

จดัการดา้นอารมณ์ในระดบับุคคล คอื ปจัจยันํา ไดแ้ก่ ความรู ้ความตอ้งการมสีขุภาพด ีความกลวัต่อ

โรคและความเจบ็ปว่ยของตนเอง การยบัยัง้ใจดว้ยวธิสีะกดอารมณ์ ปจัจยัเอือ้ ไดแ้ก่ การนําความรูไ้ป

ทดลองปฏบิตั ิและการเคลื่อนไหวออกแรงจากงานอาชพี ปจัจยัเสรมิ ไดแ้ก่ แรงสนบัสนุนจากองคก์ร 

ชุมชน ครอบครวั เพือ่นและเจา้หน้าทีส่าธารณสขุรว่มสง่เสรมิพฤตกิรรม แนวคดิจากผูนํ้าองคก์ร พบวา 

ผูนํ้าทีเ่ป็นทางการใหค้วามสาํคญัต่อการทาํงานรว่มกบัภาคเีครอืขา่ย มกีารบรูณาการใหส้อดคลอ้งกบั

องคก์รปกครองสว่นทอ้งถิน่ และจดัหางบประมาณเพือ่แกไ้ขปญัหาสขุภาพ สว่นผูนํ้าธรรมชาติ         

มคีวามสามารถจดัการกบัปญัหาสขุภาพดว้ยความเขา้ใจตนเอง มวีสิยัทศัน์ มจีติสาํนึ กสาธารณะและ

ความรบัผดิชอบต่อสงัคม สรปุการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสขุภาพสูก่ารเป็นองคก์รไรพ้งุทีป่ระสบ

ความสาํเรจ็ได ้ตอ้งดาํเนินการทัง้ในระดบับุคคล ระดบัองคก์รหรอืชุมชน ตลอดจนการไดร้บัแรงจงูใจ 

การสนบัสนุนจากภาคภีายนอก การสรา้งกระแสสงัคมผา่นการประชาสมัพนัธ ์การสือ่ส ารและการ

รวมตวัเป็นเครอืขาย เป็นสิง่ทีจ่าํเป็นอยา่งยิง่ 

 7.5 งานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัเร่ืองการเสริมสร้างวฒิุภาวะทางอารมณ์ของนักศึกษา

พยาบาล 

  7.5.1 พรทพิา ทกัษณิ และคณะ (2551: บทคดัยอ่) ทาํวจิยัเรือ่งผลการใชร้ปูแบบCIPPA 

เพือ่พฒันาความฉลาดทางอารมณ์ของนกัศกึษาพยาบาล การวจิยัเพือ่ศกึษาผลการใชร้ปูแบบ CIPPA 

ในการพฒันาความฉลาดทางอารมณ์ของนกัศกึษาพยาบาลผลการวจิยัพบวา่ 

    1. ระดบัความฉลาดทางอารมณ์และผลสมัฤทธิท์างการเรยีนของนกัศกึษา

พยาบาลกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองใชร้ปูแบบ CIPPA ในการสอนภาคปฏบิตัไิมแ่ตกต่างกนั 

    2. คะแนนผลสมัฤทธิท์างการเรยีนหลงัการฝึกภาคปฏบิตัขิองนกัศกึษาพยาบาล

กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองใชร้ปูแบบ CIPPA ในการสอนภาคปฏบิตัสิงูกวา่ก่อนการฝึกภาคปฏบิตั ิ

    3. คะแนนผลสมัฤทธิท์างการเรยีนหลงัการฝึกภาคปฏบิตัขิองนกัศกึษาพยาบาล

กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองใชร้ปูแบบ CIPPA ในการสอนภาคปฏบิตัไิมแ่ตกต่างกนั 

  7.5.2 วไิลพร ขาํวงษ์ และสุดคะนึง ปลัง่พงษ์พนัธ์ (2551: บทคดัยอ่) ทาํวจิยัเรือ่งการศกึษา

ความฉลาดทางอารมณ์ ของนกัศกึษาพยาบาลศาสตรบณัฑติ ชัน้ปีที่ 1 การวจิยัครัง้น้ี  มวีตัถุประสงค์

เพือ่ศกึษาความฉลาดทางอารมณ์ของนกัศกึษาหลกัสตูรพยาบาลศาสตรบณัฑติ ชัน้ปีที ่ 1 วทิยาลยั

พยาบาลบรมราชชนนี นนทบุร ีเพือ่เปรยีบเทยีบจาํนวนกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุ่ม คอื กลุ่มทีม่คีะแนนตํ่า

กว่าเกณฑป์กต ิอยูใ่นเกณฑป์กต ิและสงูกว่าเกณฑ์ ปกต ิโดยจาํแนกตามเกณฑค์ะแนนความฉลาด

ทางอารมณ์ และเพือ่เปรยีบเทยีบความฉลาดทางอารมณ์ระหวา่งนกัศกึษาในหลกัสตูรปกตแิละใน

โครงการผลติพยาบาลวชิาชพีเพิม่เพือ่แกป้ญัหาจงัหวดัชายแดนภาคใต ้
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  ผลการวจิยัพบวา่ 

  1. คะแนนเฉลีย่ความฉลาดทางอารมณ์โดยรวม องคป์ระกอบหลกัและแต่ละองคป์ระกอบยอ่ย

ของนกัศกึษาหลกัสตูรพยาบาลศาสตรบณัฑติชัน้ปีที ่ 1 อยูใ่นเกณฑป์กต ิยกเวน้องคป์ระกอบดา้นด ี

องคป์ระกอบดา้นสขุ และองคป์ระกอบยอ่ยควบคมุอารมณ์และความตอ้งการของตนเอง ซึง่ไดค้ะแนน

เฉลีย่สงูกว่าเกณฑป์กต ิ

  2. ตวัแปรเพศและอายแุตกต่างกนัอยา่งไมม่นียัสาํคญัทางสถติขิองคะแนนเฉลีย่ความ

ฉลาดทางอารมณ์ 

  3. คะแนนเฉลีย่ความฉลาดทางอารมณ์โดยรวม องคป์ระกอบหลกัและแต่ละองคป์ระกอบยอ่ย

ของนกัศกึษาทัง้ในหลกัสตูรปกต ิและในโครงการผลติพยาบาลเพิม่เพื่อแกป้ญัหาจงัหวดัชายแดน

ภาคใตส้่วนใหญ่ อยูใ่นเกณฑป์กต ิยกเวน้องคป์ระกอบดา้นด ีองคป์ระกอบดา้นสุขและองคป์ระกอบ

ยอ่ยควบคุมอารมณ์และความตอ้งการของตนเอง ซึง่ไดค้ะแนนเฉลีย่สงูกว่าเกณฑป์กต ิ

  4. จากการเปรยีบเทยีบจาํนวนกลุม่ตวัอยา่งจาํแนกตามเกณฑค์ะแนนความฉลาดทาง

อารมณ์ในองคป์ระกอบดา้นดแีละองคป์ระกอบดา้นสุ ข นกัศกึษาทัง้ในหลกัสตูรปกตแิละในโครงการ

ผลติพยาบาลวชิาชพีเพิม่เพื่อแกป้ญัหาจงัหวดัชายแดนภาคใตส้่วนใหญ่ไดค้ะแนนสงูกว่าเกณฑป์กต ิ

คอื รอ้ยละ 61.4 กบั 59.0 และรอ้ยละ 52.9 กบั 50.0 ตามลาํดบั สว่นในภาพรวมและองคป์ระกอบดา้น

เก่ง นกัศกึษาทัง้ในหลกัสตูรและในโครงการผลิ ตพยาบาลวชิาชพีเพิม่เพื่อแกป้ญัหาจงัหวดัชายแดน

ภาคใตไ้ดค้ะแนนอยูใ่นเกณฑป์กต ิคอื รอ้ยละ 57.9 กบั 61.5 และรอ้ยละ 72.1 กบั 75.5 ตามลาํดบั 

แต่ทัง้ภาพรวมและองคป์ระกอบรายดา้นแตกต่างกนัอยา่งไมม่นียัสาํคญัทางสถติ ิในแต่ละองคป์ระกอบ

ยอ่ยนกัศกึษาทัง้ในหลกัสตูรปกต ิและใน โครงการผลติพยาบาลวชิาชพีเพิม่เพื่อแกป้ญัหาจงัหวดั

ชายแดนภาคใตส้ว่นใหญ่ไดค้ะแนนความฉลาดทางอารมณ์อยูใ่นเกณฑป์กตเิกอืบทุกองคป์ระกอบยอ่ย 

ยกเวน้องคป์ระกอบยอ่ยควบคมุอารมณ์และความตอ้งการของตนเองทีน่กัศกึษาสว่นใหญ่ไดค้ะแนนสงู

กว่าเกณฑป์กต ิคอื รอ้ยละ 67.1 และ 60.5 ตามลาํดบั และมเีพยีงองคป์ระกอบยอ่ยมสีมัพนัธภ์าพกบั

ผูอ้ื่นทีแ่ตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

  5. จากการเปรยีบเทยีบคะแนนเฉลีย่ของความฉลาดทางอารมณ์ในองคป์ระกอบราย

ดา้น โดยภาพรวมของนกัศกึษาทัง้ในหลกัสตูรปกตแิละในโครงการผลติพยาบาลวชิาชพีเพือ่แกป้ญัห า

จงัหวดัชายแดนภาคใตแ้ตกต่างกนัอยา่งไมม่นียัสาํคญัทางสถติ ิในแต่ละองคป์ระกอบยอ่ย มเีพยีง

องคป์ระกอบยอ่ยพงึพอใจในชวีติขององคป์ระกอบดา้นสขุทีแ่ตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิี่

ระดบั .05 โดยคะแนนเฉลีย่นกัศกึษาในโครงการผลติพยาบาลวชิาชพีเพื่อแกป้ญัหาจงัหวดัชายแด น

ภาคใตส้งูกวา่นกัศกึษาในหลกัสตูรปกต ิ
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            7.5.3 ปวดิา โพธิท์องและคณะ (2553: บทคดัยอ่) ทาํวจิยัเรือ่งความเครยีด การปรบัตวั

และความฉลาดทางอารมณ์ของนกัศกึษาพยาบาลชัน้ปีที่ 1วทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนีสพุรรณบุร ี  

มวีตัถุประสงคเ์พือ่ศกึษาระดบัความเครยีด การปรบัตวั ความฉลาดทางอารมณ์และความสมัพนัธ์

ระหวา่งความเครยีด การปรบัตวั ความฉลาดทางอารมณ์ของนกัศกึษาพยาบาลกลุม่ตวัอยา่งเป็น

นกัศกึษาพยาบาลชัน้ปีที ่1 จาํนวน 97 คน พบวา่คะแนนความฉลาดทางอารมณ์โดยรวมอยูใ่นระดบัปกต ิ 

รอ้ยละ 53.60 โดยมคีวามฉลาดทางอารมณ์ดา้นดแีละค วามฉลาดทางอารมณ์ดา้นสขุ อยูใ่นระดบัสงู

กว่าปกต ิรอ้ยละ 58.80 และรอ้ยละ 52.60 ความฉลาดทางอารมณ์ดา้นเก่งอยูใ่นระดบัปกต ิรอ้ยละ 64.90 

  7.5.4 สภุาพร ชสูาย (2556: บทคดัยอ่) ทาํวจิยัเรือ่งผลการจดักจิกรรมการเรยีนการสอน

ในรายวชิาพฤตกิรรมมนุษยก์บัการพฒันาทกัษะชวีติดว้ยกระบวนการเรยีนรูต้ามแนวจติตปญัญาศกึษา 

การวจิยัน้ีมวีตัถุประสงค ์1) เพือ่ศกึษาผลการจดักจิกรรมการเรยีนการสอนในราชวชิาพฤตกิรรมมนุษย์

กบัพฒันาทกัษาชวีติดว้ยกระบวนการเรยีนรูต้ามแนวจติตปญัญาศกึษา 2) เพื่อศกึษาผลการพั ฒนา

ตนเองของนกัศกึษา 3) เพือ่ศกึษาความคดิเหน็ของนกัศกึษาต่อการจดัการเรยีนรูแ้นวจติตปญัญาศกึษา 

  ผลการวจิยัพบว่า 

       1.  เกดิการเปลีย่นแปลงความคดิและแนวปฏบิตัใิหมต่่อตนเองและใครค่รวญอยา่งลกึซึง้

ผา่นกจิกรรมกระบวนการ 

       2.  เกดิการเปลีย่นแปลงความคดิและแนวปฏบิตัใิหมต่่อตนเองและผูอ้ื่นส่งผลใหเ้กดิการ

มุง่มัน่พฒันาตน 

       3.  มคีวามเขา้ใจต่อตนเองและผูอ้ื่นและสามารถอยูร่ว่มกบัผูอ้ื่นไดอ้ยา่งมคีวามสขุ  
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ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคดิ การพฒันารปูแบบการจดัการเรยีนรูร้ายวชิาการสรา้งเสรมิสขุภาพและการป้องกนัการเจบ็ปว่ยตามแนวคดิจติตปญัญาศกึษา  

 เพือ่การปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสขุภาพและการเสรมิสรา้งวฒุภิาวะทางอารมณ์ 

 

กระบวนการสร้างรปูแบบ   

การจดัการเรยีนรู้ รายวชิา การสร้างเสริมสุขภาพและ

การป้องกนัความเจบ็ป่วยตามแนวคิด จติตปญัญาศกึษา  

เพือ่การ ปรบั เปลีย่น พฤตกิรรมสขุภาพ และ การ

เสรมิสรา้งวุฒภิาวะทางอารมณ์ 

 

1.การสงัเคราะหก์ระบวนการจดัการเรยีนรู ้

จติตปญัญาศกึษาเพือ่พฒันากรอบแนวคดิ 

2.สรา้งรปูแบบ 

3.สรา้งเครือ่งมอืเพือ่ประเมนิประสทิธผิลรปูแบบ 

4.ตรวจสอบรปูแบบ 

5.การทดลอง  (Quasi-experimental  Designs)     

รปูแบบ 

6.การทดสอบรปูแบบ 

 

 

 

 

ศึกษาแนวคิดทฤษฏี และสงัเคราะหร์ปูแบบ 

 

 

 

 

รปูแบบการจดัการเรียนรู้ รายวิชา การสร้าง

เสริมสุขภาพและการป้องกนั การ เจบ็ป่วยตาม

แนวคดิ จิตตปัญญาศึกษา เพ่ือการปรบัเปล่ียน

พฤติกรรมสขุภาพและเสริมสร้างวฒิุภาวะทาง

อารมณ์ 

 

 

 

ประสิทธิผลของรปูแบบ 

 

ด้านการปรบัเปล่ียนพฤติกรรมสขุภาพ 

ด้านการเสริมสร้างวฒิุภาวะทางอารมณ์ 

ด้านความพึงพอใจต่อรปูแบบ 

  

การจดัการเรียนรูจิ้ตตปัญญาศึกษา 

1.ปรชัญา  แนวคดิและหลกัการพืน้ฐาน 

จติตปญัญาศกึษา 

2.รปูแบบการจดัการเรยีนรูจ้ติตปญัญาศกึษา 

3.กระบวนการเรยีนรูจ้ติตปญัญาศกึษา 

4.การประเมนิผลกจิกรรมจติตปญัญาศกึษา 

5.การพฒันาทกัษะกระบวนกร 

6.ทฤษฎกีารเรยีนรู ้

 

 

 

1.สภาพและปญัหาการจดัการเรยีนรูร้ายวชิาการสรา้ง

เสรมิสขุภาพและการป้องกนัการเจบ็ปว่ย ตามความ

เป็นจรงิและความคาดหวงั 

2.รปูแบบ/กจิกรรมทีส่ง่ผลต่อพฤตกิรรมสขุภาพ 

3.รปูแบบ/กจิกรรมทีส่ง่ผลวุฒภิาวะทางอารมณ์ 

4.ปญัหาและอปุสรรคทีเ่กีย่วขอ้งกบัพฤตกิรรมสขุภาพ

และวุฒภิาวะทางอารมณ์ 
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บทท่ี 3 

วิธีดาํเนินการวิจยั 
 

 ในการวจิยัครัง้น้ี  เรือ่งการพฒันารปูแบบการจดัการเรยีนรู้ รายวชิาการสรา้งเสรมิสขุภาพ

และการป้องกนัการเจบ็ปว่ยตามแนวคดิจติตปญัญาศกึษาเพื่อการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสขุภาพและ

การเสรมิสรา้งวฒุภิาวะทางอารมณ์ของนกัศกึษาพยาบาลศาสตรบณัฑติ ใช้ระเบยีบวจิยัการวจิยัและ

พฒันา (3Research and Development)

ม ี3 ระยะดงัน้ี       

 ดว้ยวธิกีารวจิยักึง่ทดลอง (Quasi-experimental Designs)   

 

กลุ่มตวัอย่าง 

 ระยะที่ 1 กลุม่ตวัอยา่งเป็นนกัศกึษาพยาบาลศาสตรบณัฑติ ชัน้ปีที ่ 3 ปี รุ่นที่ 16/2 ภาค

การศกึษาที ่1 ปีการศกึษา 2557 วทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี จกัรรีชั ซึง่เป็นนกัศกึษาทีผ่า่นการ

เรยีนรายวชิาการสรา้งเสรมิสขุภาพและการป้องกนัการเจบ็ปว่ย จาํนวน 67 คน เป็น กลุ่มวจิยัศกึษา

สภาพและปญัหาของการจดัการเรยีนรูร้ายวชิาการสรา้งเสรมิสขุภาพและการป้องกนัการเจบ็ปว่ย 

 นกัศกึษาพยาบาลศาสตรบณัฑติ ชัน้ปีที ่3 ปี รุ่นที1่6/1 ภาคการศกึษาที ่1 ปีการศกึษา 2557 

วทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี จกัรรีชั ซึง่เป็นนกัศกึษาทีผ่า่นการเรยีนรายวชิาการสรา้งเสรมิสขุภาพ

และการป้องกนัการเจบ็ปว่ย จาํนวน 30 คน เป็น กลุ่ม Try out เครือ่งมอื  

 ระยะที ่2 กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัศกึษาพยาบาลศาสตรบณัฑติ ชัน้ปีที ่2 รุ่นที ่17 ภาคการศกึษา 

ที ่1 ปีการศกึษา 2557 วทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี จกัรรีชั ซึง่เป็นนกัศกึษาทีก่าํลงัเรยีนรายวชิา

การสรา้งเสรมิสขุภาพและการป้องกนัการเจบ็ปว่ย จาํนวนทัง้หมด 60 คน เป็น กลุ่มทดลอง 

 ระยะที ่3 กลุ่มตวัอย่ างเป็นนกัศกึษาพยาบาลศาสตรบณัฑติ ชัน้ปีที ่ 2 รุ่นที่18 ภาค

การศกึษาที ่1 ปีการศกึษา 2558 วทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี จกัรรีชั จาํนวนทัง้หมด 40 คนเป็น 

กลุม่ทดสอบรปูแบบ   

 

การดาํเนินการวิจยัมี  3 ระยะ ดงัน้ี 

            ระยะท่ี 1 การ ศึกษารปูแบบและสร้างเคร่ืองมือปร ะเมินประสิทธิผลรปูแบบ   

แบ่งเป็น 2 ขัน้ดงัน้ี 

              ขัน้ที ่1  การสงัเคราะหแ์ละพฒันากรอบแนวคดิ 

             ขัน้ที ่2  การสรา้งรปูแบบและสรา้งเครือ่งมอืประเมนิประสทิธผิลรปูแบบ        

 

 



92 

 จดุมุ่งหมาย                   

 1. เพือ่ศกึษาการจดัการเรยีนรู้รายวชิาการสรา้งเสรมิสขุภาพและการป้องกนัการเจบ็ปว่ย   

แนวคดิจติตปญัญาศกึษา ความหมาย การปรบัเปลีย่น พฤตกิรรมสขุภาพ  การเสรมิสรา้งวฒุภิ าวะ

ทางอารมณ์ จากแนวคดิทฤษฎต่ีาง ๆ และงานวจิยั  ซึง่ผลของการศกึษาจะเป็นขอ้มลูพืน้ฐานในการ

พฒันากรอบแนวคดิ 

      2. เพื่อศกึษารปูแบบการ จดัการเรยีนรูต้ามแนวคดิจติตปญัญาศกึษา การปรบั เปลีย่น

พฤตกิรรมสขุภาพ การเสรมิสรา้งวุฒภิาวะทางอารมณ์ ตามความคดิเหน็ของผู้ เชีย่วชาญทีเ่กีย่วขอ้ง

กบัการจดัการเรยีนรู้ ตามแนวคดิจติตปญัญาศกึษา และสาํรวจ ขอ้มลูเกีย่วกบัการจดัการเรยีนรู้

ราย วชิาการสรา้งเสรมิสขุภาพและการ ป้องกนัการเจบ็ปว่ยของนกัศกึษาพยาบาล  ซึง่ผลของ

การศกึษาจะนําไปใชส้รา้งรปูแบบทีม่คีวามสอดคลอ้งการวจิยัในครัง้น้ี  

          3. เพือ่สงัเคราะหข์อ้มลู และกําหนด เครือ่งมอื ทีใ่ช้ประเมนิประสทิธผิล รปูแบบซึง่ผลของ

การศกึษาจะเป็นประโยชน์ต่อการสรา้งเครือ่งมอืประเมนิประสทิธผิลรปูแบบ  

           วิธีดาํเนินการระยะท่ี 1 การพฒันากรอบแนวคดิ สรา้งรปูแบบและสรา้งเครือ่งมอืประเมนิ

ประสทิธผิลรปูแบบ   

     ขัน้ที ่1 การสงัเคราะหแ์ละพฒันากรอบแนวคดิ 

      แบบสมัภาษณ์กึง่โครงสรา้งทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้จากวตัถุประสงคแ์ละกรอบแนวคดิของการ

วจิยัทีไ่ดร้บัการพจิารณาความเหมาะสมจากอาจารยท์ีป่รกึษา 

 การเกบ็รวบรวมขอ้มลูและการวเิคราะหข์อ้มลู ผูว้จิยัดาํเนินการเกบ็รวบรวมขอ้มลู และ

วเิคราะหข์อ้มลูแบบสมัภาษณ์กึง่โครงสรา้งโดยวธิกีารวเิคราะหเ์ชงิเน้ือหา (Content Analysis) 

     ขัน้ที ่2 การสรา้งรปูแบบและสรา้งเครือ่งมอืประเมนิประสทิธผิลรปูแบบ มขีัน้ตอนดงัน้ี   

              1.  ผลของการสงัเคราะหใ์นขัน้ที ่1 ทาํใหไ้ดอ้งคป์ระกอบของรปูแบบม ี6 องคป์ระกอบ

คอื แนวคดิ/หลกัการของรปูแบบ วตัถุประสงคข์องรปูแบบ ผลลพัธข์องรปูแบบ สาระการเรยีน รูข้อง

รปูแบบ กระบวนการเรยีนรูข้องรปูแบบและการประเมนิผล ประกอบดว้ย          

    1.1  คู่มอืผูส้อน ในการจดัการเรยีนรูร้ายวชิาการสรา้งเสรมิสขุภาพและการ

ป้องกนัการเจบ็ปว่ยตามแนวคดิจติตปญัญา ศกึษาเพือ่การปรบั เปลีย่นพฤตกิรรมสขุภาพ และการ

เสรมิสรา้งวฒุภิาวะทางอารมณ์ของนกัศกึษาพยาบาล ประกอบดว้ยหวัขอ้ แนวคดิการจดัการเรยีนรู้

ทีเ่น้นผูเ้รยีน รปูแบบการเรยีนรูต้ามแนวคดิจติตปญัญาศกึษา กระบวนการจดัการเรยีนรู้ รายวชิาการ

สรา้งเสรมิสขุภาพและการป้องกนัการเจบ็ปว่ยตามแนวคดิจติตปญัญาศกึษา ผลลพัธข์องรปูแบบการ

จดัการเรยีนรู ้แผนการสอนรายวชิาการสรา้งเสรมิสขุภาพและการป้องกนัการเจบ็ปว่ย จาํนวน 2 แผน 

6 ชัว่โมง ตามชัว่โมงทีก่ําหนดไวใ้น  มคอ 3 แผนการจดัการเรยีนรูก้จิกรรมจติตปญัญาศกึษา 3 H 

(Hand Heart Head) การเตรยีมตวัเขา้รว่มกจิกรรม ตารางการจดักจิกรรม จาํนวน 8 สปัดาห์    

เอกสารประกอบการเรยีนรู ้รายการอุปกรณ์ทีใ่ชท้าํกจิกรรม แบบประเมนิผลรปูแบบ               
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     1.2  คูม่อืนกัศกึษา กจิกรรมจติตปญัญาศกึษาการสรา้งเสรมิการเรยีนรูเ้พือ่

การปรบั เปลีย่น พฤตกิรรมสขุภาพ และการเสรมิสรา้งวฒุภิาวะทางอารมณ์ ประกอบดว้ยหวัขอ้  

กระบวนการจดั การเรยีนรูร้ายวชิาการสรา้งเสรมิสขุภาพและการป้องกนัการเจบ็ปว่ย แผนการ

จดัการเรยีนรูก้จิกรรมจติตปญัญาศกึษา 3 H  การเตรยีมตวัเขา้รว่มกจิกรรม ตารางการจดักจิกรรม 

จาํนวน 8 สปัดาห ์เอกสารประกอบการเรยีนรู ้รายการอุปกรณ์ทีใ่ชท้าํกจิกรรม เช่น สมดุบนัทกึการ

เรยีนรูก้จิกรรมและบนัทกึการสะทอ้นคดิ เทป MP 3 อานาปานสต ิหนงัสอืความสขุงา่ยทีป่ลายจมกู    

        2. การตรวจสอบความเหมาะสมของรปูแบบทีส่รา้งขึน้จากการขอความคดิเหน็

ของผูท้รงคณุวฒุใิหพ้จิารณาความถกูตอ้งเหมาะสมและความเป็นไปไดข้องรปูแบบ มวีธิดีาํเนินการ  

ดงัน้ี 

                  2.1 แหล่งขอ้มลู เป็นผูท้รงคุณวุฒ ิจาํนวน 5 คน ซึง่กําหนดเกณฑใ์นการเลอืก

ดงัน้ี คอื         

    ผูท้รงคณุวฒุทิางดา้นการศกึษาพยาบาลทีม่ปีระสบการณ์ในการจดัการเรยีนรู้

ไมต่ํ่ากวา่ 5 ปี และมผีลงานทางวชิาการเกีย่วกบัการจดัการเรยีนรู้ ดา้นพฤตกิรรมสขุภาพ และวุฒิ

ภาวะทางอารมณ์  จาํนวน 2 คน ผูท้รงคณุวฒุทิีม่ผีลงานหรอืประสบการณ์ทางดา้นกา รสอนและ      

การวดัประเมนิผลไมต่ํ่ากวา่ 5 ปี จาํนวน 1 คน ผูท้รงคณุวฒุทิีม่ผีลงานหรอืประสบการณ์ทางดา้น

จติตปญัญาศกึษาไมต่ํ่ากว่า 5 ปี จาํนวน 2 คน   

                  2.2  เครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการเกบ็รวบรวมขอ้มลู ไดแ้ก่   

                   แบบประเมนิความเหมาะสมและสอดคลอ้งของรปูแบบลกัษณะของแบบประเมนิ

ความเหมาะสมจะเป็นแบบมาตราสว่นประมาณคา่ 5 ระดบั  คอื มคีวามเหมาะสมมากทีส่ดุ  มาก  

ปานกลาง น้อยและน้อยทีส่ดุ สว่นแบบประเมนิความสอดคลอ้ง กาํหนดเป็น 3 ระดบั คอื สอดคลอ้ง 

ไมแ่น่ใจ ไมส่อดคลอ้ง ซึง่ผูว้จิยัไดก้ําหนดประเดน็ทีต่อ้งการต รวจสอบ ตัง้เป็นขอ้คาํถามแลว้ขอให้

ผูท้รงคณุวฒุพิจิารณาวา่ องคป์ระกอบของ รปูแบบ มคีวามเหมาะสมและมคีวามสอดคลอ้งมากน้อย

เพยีงใด รวมทัง้ใหข้อ้เสนอแนะหรอืใหค้วามคดิเหน็เพิม่เตมิ 

          2.3  การเกบ็รวบรวมขอ้มลูและการวเิคราะหข์อ้มลู ผูว้จิยัดาํเนินการเกบ็

รวบรวมขอ้มู ล และวเิคราะหข์อ้มลู แบบสมัภาษณ์กึง่โครงสรา้ง โดยวธิกีารวเิคราะหเ์ชงิเน้ือหา   

(Content Analysis) เพือ่ใหไ้ดส้าระสาํคญัทีจ่ะนําไปปรบัปรงุรปูแบบใหเ้หมาะสมยิง่ขึน้  สว่นแบบ

ประเมนิความเหมาะสมและ ความสอดคลอ้งของรปูแบบ  ใหผู้ท้รงคณุวฒุแิต่ละท่านพจิารณาตดัสนิ

อยา่งอสิระ หลงัจากนัน้จงึไปรบัผลและขอคาํแนะนําเพิม่เตมิ 

                  2.4  การวเิคราะหข์อ้มลู ขอ้มลูทีไ่ดจ้ากการตรวจสอบของผูเ้ชีย่วชาญนํามา

วเิคราะหผ์ล ดงัน้ี 

         2.4.1 การประเมนิความเหมาะสม โดยการนําผลการประเมนิ ที่มคีวาม

เหมาะสมมากทีส่ดุ มาก ปานกลาง น้อย และน้อยที่ สดุ มาแปลงเป็นคะแนนทีม่คีา่เป็น 5,4,3,2,1  

ตามลาํดบั จากนัน้คาํนวณหาคา่เฉลีย่ ( X ) ของคะแนนความเหมาะสมทีผู่ท้รงคณุวฒุ ิประเมนิเป็น

รายขอ้แลว้นํามาเทยีบกบัเกณฑซ์ึง่แบ่งเป็น 5 ระดบั คอื   
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    คะแนนเฉลีย่  4.23 – 5.00  หมายถงึ   มคีวามเหมาะสมมากทีส่ดุ 

    คะแนนเฉลีย่  3.42 – 4.22  หมายถงึ   มคีวามเหมาะสมมาก 

    คะแนนเฉลีย่  2.61 – 3.41  หมายถงึ   มคีวามเหมาะสมปานกลาง 

    คะแนนเฉลีย่  1.81 – 2.61  หมายถงึ   มคีวามเหมาะสมน้อย 

    คะแนนเฉลีย่  1.00 – 1.80  หมายถงึ   มคีวามเหมาะสมน้อยทีส่ดุ 

   หากผลของการประเมนิอยูใ่นระดบัเหมาะสมมากถงึมากทีส่ดุ นัน่คอืมคีะแนน

เฉลีย่ตัง้แต่ 3.42 ขึน้ไป ถอืวา่ใชไ้ดไ้มต่อ้งทาํการปรบัปรงุ แต่ถา้ผลการประเมนิอยูใ่นระดบัเหมาะสม

ปานกลางถงึเหมาะสมน้อยทีส่ดุ นัน่คอืมคีะแนนเฉลีย่ตํ่ากวา่ 3.42 ตอ้งทาํการปรบัปรงุตามคาํแนะนํา

ของผูท้รงคุณวุฒ ิ

       2.4.2 การประเมนิความสอดคลอ้ง โดยการคาํนวณหาคา่ดชันีความ

สอดคลอ้ง (index of Congruency : IOC) จากคะแนนความคดิเหน็ของผูท้รงคุณวุฒเิป็นเกณฑใ์น

การพจิารณา ซึง่มสีตูรในการคาํนวณดงัน้ี    

N

R
=IOC
Σ

            

IOC  คอื ดชันีความสอดคลอ้งระหว่างขอ้คาํถามกบัจดุประสงค์ 

R  คอื คะแนนของผูเ้ชีย่วชาญ 

RΣ  คอื ผลรวมของคะแนนผูเ้ชีย่วชาญแต่ละคน 

Ν  คอื จาํนวนผูเ้ชีย่วชาญ 

                        ถา้คาํนวณไดค้า่ดชันีความ สอดคลอ้ งมากกว่าหรอืเท่ากบั 0.50 ถอืวา่มคีวาม

สอดคลอ้งไมต่อ้งปรบัปรงุ แต่ถา้ค่าดชันีความสอดคลอ้งน้อยกว่า 0.50 จะตอ้งทาํการปรบัปรงุตาม

ขอ้แนะนําของผูท้รงคุณวุฒ ิ

           3.  การสรา้งเครือ่งมอืประเมนิประสทิธผิลรปูแบบมขีัน้ตอนดงัน้ี 

         3.1  การสรา้ง เครือ่งมอืประเ มนิประสทิธผิลของรปูแบบไดแ้ก่  แบบประเมนิ

พฤตกิรรมสขุภาพ 3อ. แบบประเมนิวฒุภิาวะทางอารมณ์ และแบบประเมนิความพงึพอใจต่อรปูแบบ 

                 3.2 ตรวจสอบคณุภาพของเครือ่งมอืประ เมนิประสทิธิ ผลของ รปูแบบ โดยให้

ผูท้รงคุณวุฒิ ประเมนิความเหมาะสมและ ความสอดคลอ้ง ของเครือ่งมื อประ เมนิประสทิธิ ผลของ

รปูแบบรวมทัง้ตรวจสอบความเ ชือ่ มัน่ของเครือ่งมอืประเมนิประสทิธผิลของรปูแบบดว้ยวธิกีารทาง

สถติมิวีธิดีาํเนินการดงัน้ี 

              3.2.1  แหล่งขอ้มลูเป็น ผูเ้ชีย่วชาญจาํนวน  5 คน ซึง่กําหนดเกณฑใ์นการ

เลอืกดงัน้ีคอืผูท้รงคุณวุฒทิางจติวทิยา /ผูท้รงคณุวฒุดิา้นการจดัการศกึษาพยาบาล ทีม่ปีระสบการณ์

ในการจดัการเรยีนรูไ้มต่ํ่ากวา่ 5 ปี และมผีลงานทางวชิาการเกีย่วกบัการจดัการเรยีนรูพ้ฤตกิรรม

สขุภาพ วุฒภิาวะทางอารมณ์ จาํนวน  2 คน ผูท้รงคณุวฒุทิีม่ผีลงานหรอืประสบการณ์ทางดา้นการ

สอนและการวดัประเมนิผลไมต่ํ่ากวา่ 5 ปี จาํนวน 1 คน ผูท้รงคณุวฒุทิีม่ผีลงานหรอืประสบการณ์

ทางดา้นจติตปญัญาศกึษาไมต่ํ่ากวา่ 5 ปี จาํนวน 2 คน  
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                     3.2.2 เครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการเกบ็รวบรวมขอ้มลู ไดแ้ก่ แบบประเมนิ ความ

เหมาะสมและความสอดคลอ้งของเครือ่งมอืทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้โดยผา่นการพจิารณา ตรวจสอบความ

สมบรูณ์ของ เครือ่งมอื ประเมนิประสทิธผิล ของรปูแบบ  จากอาจารยท์ีป่รกึษา ลกัษณะของแบบ

ประเมนิความเหมาะสมจะเป็นแบบมาตราสว่นประมาณคา่ 5 ระดบัคอื  มคีวามเหมาะสมมากทีส่ดุ  

มาก ปานกลาง  น้อยและน้อยทีส่ดุ สว่นแบบประเมนิความสอดคลอ้ง กาํหนดเป็น 3 ระดบั คอื 

สอดคลอ้ง ไมแ่น่ใจ ไมส่อดคลอ้ง ซึง่ผูว้จิยัไดก้ําหนดประเดน็ทีต่อ้งการตรวจสอบตัง้เป็นขอ้คาํ ถาม

แลว้ขอใหผู้ท้รงคณุวฒุพิจิารณาวา่เครือ่งมอื ประเมนิประสทิธผิลของรปูแบบ มคีวามเหมาะสมและมี

ความสอดคลอ้งมากน้อยเพยีงใดรวมทัง้ใหข้อ้เสนอแนะหรอืใหค้วามคดิเหน็เพิม่เตมิ 

          3.2.3 การเกบ็รวบรวมขอ้มลู ผูว้จิยัเป็นผูเ้กบ็รวบรวมขอ้มลูตนเอง โดยการ

ใหผู้ท้รงคณุวฒุแิต่ละท่านพจิารณาตดัสนิอยา่งอสิระ หลงัจากนัน้จงึไปรบัผลและขอคาํแนะนําเพิม่เตมิ               

      3.2.4  การวเิคราะหข์อ้มลู ขอ้มลูทีไ่ดจ้ากการตรวจสอบของผูเ้ชีย่วชาญ

นํามาวเิคราะหผ์ลดงัน้ี 

          1) การประเมนิความเหมาะสม โดยการนําผลการประเมนิคอื         

มคีวามเหมาะสมมากทีส่ดุ มาก ปานกลาง น้อย และ น้อยทีส่ดุ มาแปลงเป็นคะแนนทีม่คีา่เป็น 

5,4,3,2,1 ตามลาํดบั จากนัน้คาํนวณหาคา่เฉลีย่  ( X  ) ของคะแนนความเหมาะสมทีผู่ท้ร งคุณวุฒทิัง้ 

5 คน ประเมนิเป็นรายขอ้แลว้นํามาเทยีบกบัเกณฑซ์ึง่แบ่งเป็น 5 ระดบั คอื  

   คะแนนเฉลีย่  4.23 – 5.00  หมายถงึ       มคีวามเหมาะสมมากทีส่ดุ 

    คะแนนเฉลีย่  3.42 – 4.22  หมายถงึ  มคีวามเหมาะสมมาก 

    คะแนนเฉลีย่  2.61 – 3.41  หมายถงึ   มคีวามเหมาะสมปานกลาง 

    คะแนนเฉลีย่  1.81 – 2.61  หมายถงึ   มคีวามเหมาะสมน้อย 

    คะแนนเฉลีย่  1.00 – 1.80  หมายถงึ   มคีวามเหมาะสมน้อยทีส่ดุ 

       หากผลของการประเมนิอยูใ่นระดบัเหมาะสมมากถงึมากทีส่ดุ  นัน่คอื

มคีะแนนเฉลีย่ตัง้แต่ 3.42 ขึน้ไป ถอืวา่ใชไ้ดไ้มต่อ้งทาํการปรบัปรงุ แต่ถา้ผลการประเมนิอยูใ่นระดบั

เหมาะสมปานกลางถงึเหมาะสมน้อยทีส่ดุ นัน่คอืมคีะแนนเฉลีย่ตํ่ากวา่ 3.42 ตอ้งทาํการปรบัปรงุ

ตามคาํแนะนําของผูท้รงคณุวฒุ ิ

          2) การประเมนิความสอดคลอ้ง โดยการคาํนวณหาคา่ดชันีความ

สอดคลอ้ง (index of Congruency : IOC) จากคะแนนความคดิเหน็ของผูท้รงคุณวุฒเิป็นเกณฑใ์น

การพจิารณา ซึง่มสีตูรในการคาํนวณดงัน้ี    

N

R
=IOC
Σ

            

IOC  คอื ดชันีความสอดคลอ้งระหว่างขอ้สอบกบัจดุประสงค์ 

R  คอื คะแนนของผูเ้ชีย่วชาญ 

RΣ  คอื ผลรวมของคะแนนผูเ้ชีย่วชาญแต่ละคน 

Ν  คอื จาํนวนผูเ้ชีย่วชาญ 
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               ถา้คาํนวณไดค้า่ดชันีความสอดคลอ้งมากกว่าหรอืเท่ากบั 0.50 ถอืวา่

มคีวามสอดคลอ้งไมต่อ้งปรบัปรงุ แต่ถา้ค่าดชันีความสอดคลอ้งน้อยกว่า 0.50 จะตอ้งทาํการปรบัปรงุ

ตามขอ้แนะนําของผูท้รงคุณวุฒ ิ

                  3)  การตรวจสอบหาคา่ความ เชือ่ มัน่  (Reliability) ของเครือ่งมอื

ประเมนิประสทิธผิลของรปูแบบ ไดแ้ก่ แบบสอบถามพฤตกิรรมสขุภาพ 3 อ. แบบประเมนิวฒุภิาวะ

ทางอารมณ์ และแบบ ประเมนิ ความพงึพอใจต่อ รปูแบบ  โดยนํา เคราองมอืทัง้ 3 ชุดที่ ผา่นการ

ตรวจสอบความตรง (Validity) จากผูท้รงคณุวฒุใินดา้นต่าง ๆ ไดป้รบัปรงุแกไ้ขแลว้ไปทดลองใช ้ 

(Try out) กบันกัศกึษาพยาบาลทีม่ลีกัษณะใกลเ้คยีงกบักลุ่มตวัอยา่ง ไดแ้ก่ นกัศกึษาหลกัสตูร

พยาบาลศาสตรบ์ณัฑติ ชัน้ปีที ่ 3 รุน่16/2 ปีการศกึษา 2557 ภาคการศกึษาที ่ 1 จาํนวน 40 คน 

วทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี จกัรรีชันํามาคาํนวณหาคา่สมัประสทิธิแ์อลฟาตามวธิกีารของครอนบาค  

(Cronbach’s Alpha Coefficient) ไดค้า่ความเชือ่มัน่ของ แบบสอบถามพฤตกิรรมสขุภาพ 3 อ.

เท่ากบั .712 แบบประเมนิวฒุภิาวะทางอารมณ์ เท่ากบั .894 และคา่ความเชือ่มัน่ของแบบประเมิน

ความพงึพอใจต่อรปูแบบเท่ากบั .969 

 ระยะท่ี 2 การพฒันารปูแบบ    

 จดุมุ่งหมาย 

           เพือ่ทดลองรปูแบบ โดยวธิกีารวจิยักึง่ทดลอง  (Quasi-experimental Designs) 

 วิธีการดาํเนินการ 

 1.  แบบแผนการทดลอง  กระบวนการวจิยัในขัน้ตอนน้ีดาํเนินการตามระเบยีบวธิกีารวจิยั

เชงิทดลอง  (Experimental Research) แบบแผนกึง่ทดลอง (Quasi-experimental Designs) แบบ

ศกึษาวดัก่อนและหลงัการทดลอง (Nonequivalent Groups Pretest-Posttest Design) ซึง่เป็นแบบ

แผนทีม่คีวามเหมาะสมกบัการวจิยัทีม่ขีอ้จาํกดัในการกาํหนดตวัอยา่งเขา้สูก่ลุม่การวจิยัดว้ยการ สุ่ม 

(องอาจ นยัพฒัน์. 2548: 279 - 281) การทดลองครัง้น้ีไดอ้อกแบบการวดัก่อนการทดลอง (Pretest -

test) และการวดัหลงัการทดลอง (Post-test) เป็น 2 ครัง้ คอื วดัหลงัการทดลองทนัทแีละวดัหลงั การ

ทดลอง 4 เดอืนเพื่อดคูวามคงทนของพฤตกิรรม แผนการทดลองทีก่ําหนดไวแ้สดงไดด้งัภาพประกอบ 2  

 

 

 

 

 

 

 

                                                                                                                             
 

ภาพประกอบ 2  แผนการทดลองใชร้ปูแบบการจดัการเรยีนรู ้

E O1 X O2 O3 

     

เม่ือ  E  คือ  กลุ่มทดลอง    O1  คือ  การวดัก่อนการทดลอง   

                                       X  คือ  การจดัการทดลองตามรูปแบบ       

                                                                                 O2  คือ  การวดัหลงัการทดลองทนัที 

                                                                                  O3  คือ  การวดัหลงัการทดลอง 4 เดือน 
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 2. แผนการทดลอง มรีายละเอยีดดงัแสดงตามตาราง 3  

 

ตาราง 3  แผนการทดลองในแต่ละสปัดาหล์ะ1 ครัง้ๆละ 2 ชัว่โมง  8  สปัดาห ์รวม  16  ชัว่โมง        

                

สปัดาหท์ี ่1 วนัที ่18 สงิหาคม 2557 เวลา  18.30 -20.30 น  

เวลา/

นาท ี

มติกิาร

เรยีนรู ้

กจิกรรม รายละเอยีดของกจิกรรม 

15 ฐาน

กาย 

การทาํสมาธ ิ

(การสงบนิ่ง) 

-Check  in  

-ผูว้จิยัเปิดวดิโีอ การทาํสมาธ ิ พรอ้มพดูนําสัน้ๆ ให้

นกัศกึษาตามรูผ้า่นผสัสะ และมสีตกิบัลมหายใจ 

-เขยีน/วาดสิง่คาดหวงัต่อการรว่มกจิกรรมจติตปญัญา

ศกึษาบนกระดาษpost it แลว้นําไปตดิบนกระดาน 

30 ฐานใจ การวเิคราะหข์อ้ดขีอง

ตนเองความเหมอืน

และแตกต่างกบัเพือ่น 

(กระบวนการเชงิ

ความสมัพนัธ)์ 

-ผูว้จิยัเสนอตวัอยา่งการรบัรูเ้ชงิบวกโดยเขยีนขอ้ดขีอง

ตนเองอยา่งน้อย  10  ขอ้ และคยุกบัเพือ่น 5 คน พรอ้ม

ทัง้บนัทกึสิง่ทีเ่หมอืนกนัไว ้ และบนัทกึความรูส้กึ  

30  การฝึกสงัเกต 

 (กระบวนการ

สรา้งสรรค)์ 

ผูว้จิยัใหน้กัศกึษาสงัเกต  ใบหน้าของเพือ่นและวาดภาพ 

ลงในสมดุใหเ้พือ่นดแูละสงัเกตความรูส้กึของเพือ่นและ

ตนเองและบนัทกึความรูส้กึ 

30  ฐานหวั การใหค้วามรูเ้กีย่วกบั

หลกัการพืน้ฐานจติต

ปญัญาศกึษา 

ผูว้จิยับรรยายความรูเ้กีย่วกบัหลกัการพืน้ฐานจติตปญัญา

ศกึษาโดยใช ้Power point  

15 ฐานหวั การศกึษาคน้ควา้วจิยั

อสิระ/การนําเสนอ

รายงาน 

ผูว้จิยัใหน้กัศกึษาเลอืกศกึษาเรือ่งทีเ่กีย่วขอ้งกบัหวัขอ้ใน

รายวชิาการสรา้งเสรมิและการป้องกนัการเจบ็ปว่ยอยา่ง

อสิระ และวางแผนการนําเสนอในกลุ่มใหญ่  
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ตาราง 3  (ต่อ) 
 
สปัดาหท์ี ่2     วนัที ่25 สงิหาคม 2557 เวลา  18.30 -20.30 น  

เวลา/
นาท ี

มติกิารเรยีนรู ้ กจิกรรม รายละเอยีดของกจิกรรม 

15 ฐานกาย Check  in  
การทาํสมาธ(ิการสงบ
นิ่ง) 

ผูว้จิยัเปิดวดิโีอ การทาํสมาธ ิ พรอ้มแนะนํา
หนงัสอื สขุงา่ยๆแคป่ลายจมกูซึง่สอนวธิเีจรญิสติ
แบบงา่ยๆประมาณ 13  วธิ ีและใหน้กัศกึษา
บนัทกึวธิทีีช่อบมา 1 วธิ ี 

30  ฐานใจ การทาํงานศลิปะ 
(กระบวนการสรา้งสรรค)์ 

ผูว้จิยัจดัใหน้กัศกึษาไดเ้รยีนรูผ้า่นศลิปะใน
ลกัษณะต่างๆโดยใชส้เีทยีนวาดภาพภาพววิและ
บนัทกึความรูส้กึ 

30 ฐานใจ สนุทรยีสนทนา 
(กระบวนการเชงิ
ความสมัพนัธ)์ 

ผูว้จิยับรรยายความรูเ้กีย่วกบัหลกัการสนุทรยี
สนทนาโดยใช ้Power pointและฝึกวธิใีชส้นุทรยี
สนทนา 

30  ฐานใจ สนุทรยีสนทนา
(กระบวนการเชงิ
ความสมัพนัธ)์ 

นกัศกึษาทาํกจิกรรมเล่าเรือ่งราวสายธารแหง่ชวีติ
ดว้ยหลกัการสนุทรยีสนทนาและบนัทกึความรูส้กึ 

15 ฐานหวั การฟงับรรยาย ผูว้จิยัสรปุเนื้อหาทีส่าํคญัของหวัขอ้ในรายวชิา
การสรา้งเสรมิและการป้องกนัการเจบ็ปว่ย 

  
สปัดาหท์ี ่3  วนัที ่1  กนัยายน  2557 เวลา  18.30 -20.30 น  

เวลา/
นาท ี

มติกิารเรยีนรู ้ กจิกรรม รายละเอยีดของกจิกรรม 

15 ฐานกาย Check  in ใชอ้ปุกรณ์เชน่ตุ๊กตา กระป๋องแป้ง เป็นสิง่บอกว่า
พรอ้มทีจ่ะพดูบอกความรูส้กึต่อบรรยากาศ  
สิง่แวดลอ้มหรอือารมณ์ ทัง้ดา้นรา่งกายและจติใจ 
แลว้สง่ต่อใหเ้พือ่น 

30 ฐานใจ การทาํงานศลิปะ 
(กระบวนการสรา้งสรรค)์ 

ผูว้จิยัจดัใหน้กัศกึษาไดเ้รยีนรูผ้า่นศลิปะโดยการ
วาดภาพ แบ่งกลุ่มละ5 คน ชว่ยกนัวาดรปู จาก
เสน้ตรงทีก่าํหนดให ้2  เสน้ และวาดต่อเตมิทีล่ะ
คนตามกาํหนดเวลาและบนัทกึความรูส้กึ 

30  กงลอ้สีท่ศิ(กระบวนการ
เชงิความสมัพนัธ)์ 

ผูว้จิยัเสนอภาพและขอ้มลูการวเิคราะหต์นเอง
ดว้ยวธิกีารของกงลอ้สีท่ศิและสรปุบคุลกิภาพ
ตนเองว่าเป็นแบบได 

30 ฐานหวั การฟงับรรยาย ผูว้จิยับรรยายเนื้อหาขอ้ในรายวชิาการสรา้งเสรมิ
และการป้องกนัการเจบ็ปว่ยและใหน้กัศกึษา
แบ่งกลุ่มสรปุเนื้อหา และศกึษาเพิม่เตมิจาก
เอกสารประกอบการสอน 

15 ฐานกาย การทาํสมาธ(ิการสงบ
นิ่ง) 

ผูว้จิยัเปิดวดิโีอ การทาํสมาธ ิ พรอ้มพดูนําสัน้ๆ 
ใหน้กัศกึษาตามรูผ้า่นผสัสะ และมสีตกิบัลม
หายใจ  บนัทกึความรูส้กึ 
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ตาราง 3  (ต่อ) 

 

สปัดาหท์ี ่4   วนัที ่8  กนัยายน  2557 เวลา  18.30 -20.30 น  

เวลา/

นาท ี

มติกิารเรยีนรู ้ กจิกรรม รายละเอยีดของกจิกรรม 

15  

ฐานกาย 

 

การภาวนา 

 

Check  in  

นกัศกึษาเดนิตามจงัหวะดนตรทีเิบต ตัง้ใจฟงั

เสยีงเคาะเขา้จงัหวะพรอ้มทัง้ใชห้วัแมม่อืสมัผสั

นิ้วช ี นิ้วกลางนิ้วนางและนิ้วกอ้ย แลว้ยอ้นกลบั 

ทาํจนเพลงจบ 

30  ฐานใจ สนุทรยีสนทนา 

(กระบวนการเชงิ

ความสมัพนัธ)์ 

ผูว้จิยัและนกัศกึษาลอ้มวงสนทนาตามประเดน็ที่

สนใจทีต่ ัง้ไวเ้ชน่หวัขอ้ความชอบตวัเองเป็นแบบ

ไหน  อยากทาํอาชพีอะไร  คดิว่าอาชพีพยาบาล

เป็นอยา่งไร  ฯลฯ  และบนัทกึความรูส้กึ 

30 ฐานหวั การฟงัสาธยายธรรม  ผูว้จิยัเปิดเทปสาธยายธรรม เรือ่งอาณาปานสต ิ 

พรอ้มแจก MP3ใหน้กัศกึษาทกุคนไปฟงัเพิม่เตมิ 

30  ฐานใจ การฝึกสงัเกต 

(กระบวนการสรา้งสรรค)์ 

ผูว้จิยัใหน้กัศกึษาสงัเกตอายตนะ6 (ตา ห ูจมกู 

ลิน้ กาย  ใจ สมัผสั ) ดว้ยผลไม ้และสิง่แวดลอ้ม

ในวทิยาลยั 

15 ฐานกาย การทาํสมาธ(ิการสงบ

นิ่ง) 

ผูว้จิยัเปิดวดิโีอ การทาํสมาธ ิ พรอ้มพดูนําสัน้ๆ 

ใหน้กัศกึษาตามรูผ้า่นผสัสะและมสีตกิบัลมหายใจ

บนัทกึความรูส้กึ 

                            

สปัดาหท์ี ่5    วนัที ่ 16  กนัยายน  2557 เวลา  18.30 -20.30 น  

เวลา/

นาท ี

มติกิารเรยีนรู ้ กจิกรรม รายละเอยีดของกจิกรรม 

45  ฐานกาย การผอ่นพกัตระหนกัรู ้ Check  in  

นกัศกึษานอนพกั ผอ่นคลายรา่งกายและตระหนกั

รูก้ารเคลือ่นไหวของลมหายใจผา่นรา่งกายแต่ละ

สว่น  และบนัทกึความรูส้กึ 

30 ฐานใจ การฝึกสงัเกต 

(กระบวนการสรา้งสรรค)์ 

ผูว้จิยัใหน้กัศกึษาสงัเกตอายตนะ6 (ตา ห ูจมกู 

ลิน้ กาย  ใจ สมัผสั ) และบนัทกึความรูส้กึ 

45 ฐานหวั การฟงับรรยาย ผูว้จิยับรรยายเนื้อหาขอ้ในรายวชิาการสรา้งเสรมิ

และการป้องกนัการเจบ็ปว่ย และใหน้กัศกึษา

แบ่งกลุ่มสรปุเนื้อหา และศกึษาเพิม่เตมิจาก

เอกสารประกอบการสอน 
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ตาราง 3  (ต่อ) 

 

สปัดาหท์ี ่6   วนัที ่ 23  กนัยายน  2557 เวลา  18.30 -20.30 น  

เวลา/

นาท ี

มติกิารเรยีนรู ้ กจิกรรม รายละเอยีดของกจิกรรม 

20  ฐานกาย การทาํโยคะ Check  in  

ผูช้ว่ยวจิยั นํานกัศกึษาฝึกโยคะ  

40 ฐานใจ สนุทรยีสนทนา 

(กระบวนการเชงิ

ความสมัพนัธ)์ 

ผูว้จิยัและนกัศกึษาลอ้มวงสนทนาตามประเดน็ที่

สนใจทีต่ ัง้ไวเ้ชน่หวัขอ้การจดักจิกรรมตาม

แผนพฒันาตนเองเพือ่ปรบัเปลีย่นพฤตกิรรม

สขุภาพและการเสรมิสรา้งวุฒภิาวะทางอารมณ์ 

45 ฐานหวั การฟงับรรยาย ผูว้จิยับรรยายเนื้อหาขอ้ในรายวชิาการสรา้งเสรมิ

และการป้องกนัการเจบ็ปวย และใหน้กัศกึษา

แบ่งกลุ่มสรปุเนื้อหา และศกึษาเพิม่เตมิจาก

เอกสารประกอบการสอน 

15 ฐานกาย การนวด ผูว้จิยั ใหน้กัศกึษาจบัคูน่วด เพือ่การผอ่นคลาย 

                     

สปัดาหท์ี ่7    วนัที ่ 30  กนัยายน  2557 เวลา  18.30 -20.30 น  

เวลา/

นาท ี

มติกิารเรยีนรู ้ กจิกรรม รายละเอยีดของกจิกรรม 

15 ฐานกาย การทาํโยคะการนวด Check  in  

ผูช้ว่ยวจิยั นํานกัศกึษาฝึกโยคะ เพือ่การผอ่น

คลาย 

30  ฐานใจ การทาํงานศลิปะ 

(กระบวนการสรา้งสรรค)์ 

ผูว้จิยัจดัใหน้กัศกึษาไดเ้รยีนรูผ้า่นศลิปะใน

ลกัษณะต่างๆ โดยการวาดภาพ   

30 ฐานใจ สนุทรยีสนทนา 

(กระบวนการเชงิ

ความสมัพนัธ)์ 

นกัศกึษาลอ้มวงสนทนาตามประเดน็ทีส่นใจทีต่ ัง้

ไว ้   หวัขอ้  ภเูขาน้ําแขง็  และบนัทกึความรูส้กึ 

45  ฐานใจ ตวัตนของฉนัคอื  ใคร 

(กระบวนการเชงิ

ความสมัพนัธ)์ 

ผูว้จิยัจดักจิกรรมใหน้กัศกึษา แสดงบทบาท 4 

บทบาทคอื ยอมตาม เพง่โทษ  จอมหลกัการ 

จอมเฉไฉ  และวเิคราะหว์่าตนเองมกัแสดง

บทบาทใดบอ่ยครัง้โดยไมต่ัง้ใจ และบนัทกึ

ความรูส้กึ 
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ตาราง 3  (ต่อ) 

 

สปัดาหท์ี ่8    วนัที ่ 7  ตุลาคม  2557 เวลา  18.30 -20.30 น  

เวลา/

นาท ี

มติกิารเรยีนรู ้ กจิกรรม รายละเอยีดของกจิกรรม 

15 ฐานกาย การทาํโยคะ Check  in  

ผูช้ว่ยวจิยั นํานกัศกึษาฝึกโยคะ เพือ่การผอ่น

คลาย 

30  ฐานใจ การทาํงานศลิปะ 

(กระบวนการสรา้งสรรค)์ 

ผูว้จิยัจดัใหน้กัศกึษาไดเ้รยีนรูผ้า่นศลิปะใน

ลกัษณะต่างๆ การเคลื่อนไหวตามจงัหวะดนตร ี

45  ฐานหวั Mind  Mapping นกัศกึษาสรปุบทเรยีนหวัขอ้การสรา้งเสรมิและ

ป้องกนัโรคเพือ่การปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสขุภาพ

และการเสรมิสรา้งวุฒภิาวะทางอารมณ์ดว้ย

แผนการพฒันาตนเอง  

30  ฐานใจ การอา่นบทความ/การฟงั

(กระบวนการเชงิ

ความสมัพนัธ)์ 

ผูว้จิยัจดับทความทีก่ารขอบคณุ การให ้ความจรงิ 

มเีนื้อหาสรปุการรว่มกจิกรรมจติตปญัญาให้

นกัศกึษาทกุคนอา่นใหเ้พือ่นฟงัเพือ่ประเมนิ

ตนเองเกีย่วกบัการพดูและการฟงัอยา่งลกึซึง้  

 

1.3  เครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการทดลอง ไดแ้ก่ คู่มอืผูส้อน  คูม่อื นกัศกึษา และแบบประเมนิ

ประสทิธผิลของรปูแบบ 

 1.4  การดาํเนินการทดลอง มกีารดาํเนินงานดงัน้ี 

  1.4.1  ตดิต่อประสานงานเพือ่ขออนุญาตดาํเนินการทดลอง     

  1.4.2  เตรยีมความพรอ้มของอาจารยท์ีส่อน ซึง่ไดแ้ก่ ผูว้จิยั 

  1.4.3  ปฐมนิเทศนกัศกึษา และดาํเนินการ การทดลอง ตามรปูแบบทีผู่ว้จิยั สรา้งขึน้  

โดยมกีจิกรรมการเรยีนรูต้ามแนวคดิจติตปญัญาศกึษา  

  1.4.4  ประเมนิผลการทดลอง ตามแผนการประเมนิ ดงัน้ี 

   1.  นกัศกึษากลุ่มทดลองไดร้บัการประเมนิพฤตกิรรมสขุภาพ  3อ.และวุฒภิาวะ

ทางอารมณ์ของตนเองโดยใชแ้บบวดัทีผู่ว้จิยัดดัแปลงขึน้ ประเมนิทัง้ 3 ครัง้คอื ก่อนการเรยีนรู ้ และ

หลงัการเรยีนรูท้นัท ีและหลงัการเรยีนรู ้ 4 เดอืน 

   2.  นกัศกึษากลุ่มทดลองประเมนิรปูแบบการหลงัการเรยีน รูท้นัท ีโดยใช้ แบบ

ประเมนิความพงึพอใจต่อรปูแบบทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้   
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  1.4.5  เครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการประเมนิประสทิธผิลของการเรยีนการสอน ประกอบดว้ย

แบบสอบถามพฤตกิรรมสขุภาพ 3 อ. และแบบประเมนิวฒุภิาวะทางอารมณ์ และแบบ ประเมนิความ

พงึพอใจต่อรปูแบบ 

  2.  การวเิคราะหป์ระสทิธผิลของการจดัการ ทดลองดว้ยวธิกีารเชงิปรมิาณ ผูว้จิยัทาํการ

วเิคราะหข์อ้มลูโดยใชโ้ปรแกรมสาํเรจ็รปู       

 

 ระยะท่ี 3 การศึกษาประสิทธิผลของรปูแบบ 

 จดุมุ่งหมาย 

 1. เพือ่นํารปูแบบทีพ่ฒันาไปทดสอบประสทิธผิล 

   2. เพือ่ประเมนิประสทิธผิลของรปูแบบทีพ่ฒันาขึน้ 

 วิธีการดาํเนินการ 

 1. แบบแผนการทดลองเพือ่ทดสอบประสทิธผิลของ การพฒันารปูแบบ  กระบวนการวจิยั

ในขัน้ตอนน้ีดาํเนินการตามระเบยีบวธิกีารวจิยัเชงิทดลอง (Experimental Research) แบบแผนกึ่ง

การทดลอง (Quasi-experimental Designs) แบบศกึษาวดัก่อนและหลงัการทดลอง  (Nonequivalent  

Groups Pretest-Posttest Design) ซึง่เป็นแบบแผนทีม่คีวามเหมาะสมกบัการวจิยัทีม่ขีอ้จาํกดัใน

การกาํหนดตวัอยา่งเขา้สูก่ลุม่การวจิยัดว้ยการสุม่ (องอาจ นยัพฒัน์ . 2548:  279 - 281) การทดลอง

ครัง้น้ีไดอ้อกแบบการวดั ก่อนการทดลอง (Pretest -test) และการวดัหลงัการทดลอง (Post-test)  

เป็น 1 ครัง้คอื วดัหลงัการทดลองทนัท ีแบบแผนการทดลองทีก่ําหนดไวแ้สดงไดด้งัภาพประกอบ 3  

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 3  แบบแผนการทดลองเพือ่พฒันารปูแบบการจดัการเรยีนรู้ 

  

 

 

 

 

 

E O1 X O2   

    

เม่ือ  E  คือ  กลุ่มทดลอง    O1  คือ  การวดัก่อนการทดลอง   

                                      X   คือ  การทดลองตามรูปแบบ  

                                                                     O2  คือ  การวดัหลงัการทดลองทนัที 
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แผนการทดลองรปูแบบท่ีได้รบัการพฒันา  รายละเอยีดแสดงดงัตาราง 4   

 

ตาราง 4  แผนการทดลอง วนัที ่29  กนัยายน  2558   เวลา  08.30 -16.30น จาํนวน 8 ชัว่โมง 

    

เวลา/นาท ี มติกิาร

เรยีนรู ้

กจิกรรม รายละเอยีดของกจิกรรม 

 

 

30 

15 

 

 

ฐานกาย 

 

 

-Check  in  

การทาํสมาธ ิ

(การสงบนิ่ง) 

-ลงทะเบยีน  และรบัเอกสาร 

-ทาํแบบประเมนิ 

-ผูว้จิยัเปิดเพลงวดิโีอ การทาํสมาธ ิ พรอ้มพดูนําสัน้ๆ 

ใหน้กัศกึษาตามรูก้ารรบัรูผ้า่นผสัสะ และมสีตกิบัลม

หายใจ 

-เขยีน/วาดสิง่คาดหวงัต่อการรว่มกจิกรรมจติตปญัญา

บนกระดาษpost it แลว้นําไปตดิบนกระดาน 

 

20 

 

ฐานใจ 

 

ฉนัคอืใคร 

(กระบวนการเชงิ

ความสมัพนัธ)์ 

และบนัทกึความรูส้กึ 

-ผูว้จิยัเสนอตวัอยา่งการรบัรูเ้ชงิบวกโดยเขยีนขอ้ดขีอง

ตนเองอยา่งน้อย10  ขอ้ และคยุกบัเพือ่น 5 คน การ

วเิคราะหข์อ้ดขีองตนเองความเหมอืนและแตกต่างกบั

เพือ่น พรอ้มทัง้บนัทกึสิง่ทีเ่หมอืนกนัไว ้ และบนัทกึ

ความรูส้กึ  

25     ฐานใจ กงลอ้สีท่ศิ  

(กระบวนการเชงิ

ความสมัพนัธ)์ 

ผูว้จิยัเสนอภาพและขอ้มลูการวเิคราะหต์นเองดว้ย

วธิกีารของกงลอ้สีท่ศิและใหส้รปุบคุลกิภาพตนเองวา่

เป็นแบบไหนและบนัทกึความรูส้กึ 

30     ฐานหวั การฟงับรรยาย

และรว่มอภปิราย  

ผูว้จิยัสรปุเนื้อหาทีส่าํคญัของจติตปญัญาศกึษา  

10   พกั 10  นาท ี รบัประทานอาหารว่าง 

30  ฐานใจ การทาํงานศลิปะ 

(กระบวนการ

สรา้งสรรค)์ 

ผูว้จิยัจดัใหน้กัศกึษาไดเ้รยีนรูผ้า่นศลิปะโดยการวาด

ภาพ  และบนัทกึความรูส้กึ 

30  ฐานหวั การฟงับรรยาย ผูว้จิยัสรปุเนื้อหาทีส่าํคญัของหวัขอ้ในรายวชิาการสรา้ง

เสรมิและป้องกนัโรค 

20  ฐานใจ สนุทรยีสนทนา 

(กระบวนการเชงิ

ความสมัพนัธ)์ 

ผูว้จิยัใหน้กัศกึษาเขยีนแผนการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรม

สขุภาพและวุฒภิาวะทางอารมณ์  
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ตาราง 4  (ต่อ) 

 

เวลา/นาท ี มติกิาร

เรยีนรู ้

กจิกรรม รายละเอยีดของกจิกรรม 

15  ฐานกาย 

 

Check  in 

การทาํสมาธ ิ

(การสงบนิ่ง) 

ดวูดิโีอ  อานาปานสต ิและฝึกอานาปานสต ิ

และบนัทกึความรูส้กึ 

 20  ฐานใจ การฝึกสงัเกต 

(กระบวนการ

สรา้งสรรค)์ 

ผูว้จิยัใหน้กัศกึษา สงัเกตอายตนะ6 (ตา ห ูจมกู ลิน้ กาย  

ใจ สมัผสั) แจกผลไมค้นละ 1 ชนิด และบนัทกึความรูส้กึ 

 30  ฐานใจ สนุทรยีสนทนา 

(กระบวนการเชงิ

ความสมัพนัธ)์ 

ผูว้จิยัและนกัศกึษาลอ้มวงสนทนาตามประเดน็ทีส่นใจ

ทีต่ ัง้ไวเ้ชน่หวัขอ้  ความชอบตวัเองเป็นแบบไหน  อยาก

ทาํอาชพีอะไร  คดิว่าอาชพีพยาบาลเป็นอยา่งไร  ฯลฯ  

และบนัทกึความรูส้กึ 

30  ฐานหวั การฟงับรรยาย ผูว้จิยัสรปุเนื้อหาทีส่าํคญัของหวัขอ้ในรายวชิาการสรา้ง

เสรมิและป้องกนัโรค 

15 ฐานกาย การเคลือ่นไหว ดวูดิโีอและเตน้ตามเพลง 

20  ฐานใจ การ อา่นบทความ

(กระบวนการเชงิ

ความสมัพนัธ)์ 

ผูว้จิยัจดักจิกรรมใหน้กัศกึษาอา่นบทกลอน  ทีแ่สดงการ

รบัรูก้ารมอียูข่องสรรพสิง่และขอบคณุระลกึถงึคณุคา่

ประโยชน์  ของสิง่ของหรอืธรรมชาตเิหล่านัน้ และบนัทกึ

ความรูส้กึ 

40  ฐานใจ การแบ่งปนั  นําสิง่ของทีเ่ป็นของรกัของหวงมาแสดงและกลา่ว

ความรูส้กึ และบนัทกึความรูส้กึ 

30  สรปุกจิกรรม

ทัง้หมด 

รวมรวบเอกสารและแบบประเมนิ กอ่น  หลงัการรว่ม

กจิกรรม  

 

 3.  เครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการทดสอบรปูแบบ ไดแ้ก่ คู่มอืผูส้อน คูม่อืนกัศกึษา และแบบประเมนิ

ประสทิธผิลของรปูแบบ 

 4.  การดาํเนินการทดลอง มกีารดาํเนินงานดงัน้ี 

  4.1  ตดิต่อประสานงานเพือ่ขออนุญาตดาํเนินการทดลอง                                                    

  4.2  เตรยีมความพรอ้มของผูส้อน ซึง่ไดแ้ก่ ผูว้จิยั 

  4.3  ดาํเนินการการทดลองตามรปูแบบทีผู่ว้จิยัพฒันาขึน้ 

  4.4  ประเมนิผลการทดลอง ตามแผนการประเมนิ ดงัน้ี  
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   4.4.1 นกัศกึษากลุ่มทด สอบไดร้บัการประเมนิพฤตกิรรมสขุภาพ  3 อ. และวุฒิ

ภาวะทางอารมณ์ของตนเองโดยใชแ้บบวดัทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้ ประเมนิทัง้ 2 ครัง้คอื ก่อน การทดลอง  

และหลงัการทดลองทนัท ี  

        4.4.2 นกัศกึษากลุ่มทด สอบรปูแบบทาํการประเมนิ ความพงึพอใจ หลงั การ

ทดลองทนัท ีโดยใชแ้บบประเมนิความพงึพอใจทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้ 

           4.5 เครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการประเมนิประสทิธผิลของ รปูแบบ  ประกอบดว้ยแบบประเมนิ

พฤตกิรรมสขุภาพ 3 อ. และแบบประเมนิวฒุภิาวะทางอารมณ์ และแบบ ประเมนิความพงึพอใจต่อ

รปูแบบ 

  2.  การวเิคราะหป์ระสทิธผิลของ รปูแบบ ดว้ยวธิกีารเชงิปรมิาณ ผูว้จิยัทาํการวเิคราะห์

ขอ้มลูโดยใชโ้ปรแกรมสาํเรจ็รปู   

 การเกบ็รวบรวมข้อมลู   

 ระยะเวลา  15  เดอืน  ตัง้แต่ เดอืนกรกฎาคม 2557 – เดอืนกนัยายน 2558                     

 เคร่ืองมือท่ีใช้/วิธีการเกบ็รวบรวมข้อมลู 

 เครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการทาํวจิยั ม ี2 สว่นคอื 

 ส่วนท่ี 1 คู่มือ 

  1.1  คู่มอืผูส้อนในการจดัการเรยีนรูร้ายวชิาการสรา้งเสรมิสขุภาพและการป้องกนั

การเจบ็ปว่ยตามแนวคดิจติตปญัญาเพือ่ก ารปรบั เปลีย่นพฤตกิรรมสขุภาพ และการเสรมิสรา้งวฒุิ

ภาวะทางอารมณ์ของนกัศกึษาพยาบาล ประกอบดว้ยหวัขอ้ แนวคดิการจดัการเรยีนรู้ ทีเ่น้นผูเ้รยีน 

รปูแบบการเรยีน รูต้ามแนวคดิจติตปญัญาศกึษา กระบวนการจดัการเรยีนรูร้ายวชิาการสรา้งเสรมิ

สขุภาพและการป้องกนัการเจบ็ปว่ยตามแนวคิ ดจติตปญัญาศกึษา ผลลพัธข์องรปูแบบ การจดัการ

เรยีนรู ้ แผนการสอน รายวชิาการสรา้งเสรมิสขุภาพและการป้องกนัการเจบ็ปว่ย  จาํนวน 2 แผน       

6 ชัว่โมง ตามชัว่โมงทีก่ําหนดไวใ้น  มคอ3 แผนการจดัการเรยีนรูก้จิกรรมจติตปญัญาศกึษา 3 H 

(Hand Heart Head) การเตรยีมตวัเขา้รว่มกจิกรร ม ตารางการจดักจิกรรม จาํนวน 8 สปัดาห์    

เอกสารประกอบการเอกสารประกอบการเรยีนรู ้รายการอุปกรณ์ทีใ่ชท้าํกจิกรรม แบบ ประเมนิผล

รปูแบบ                

  1.2  คูม่อืนกัศกึษา กจิกรรมจติตปญัญาศกึษาการสรา้งเสรมิการเรยีนรูเ้พือ่การ

ปรบั เปลีย่น พฤตกิรรมสขุภาพ และ การเสรมิสรา้ งวฒุภิาวะทางอารมณ์ ประกอบดว้ยหวัขอ้  

กระบวนการจดัเรยีนรูร้ายวชิาการสรา้งเสรมิสขุภาพและการป้องกนัการเจบ็ปว่ย แผนการจดัการ

เรยีนรูก้จิกรรมจติตปญัญาศกึษา 3 H การเตรยีมตวัเขา้รว่มกจิกรรม ตารางการจดักจิกรรม จาํนวน 

8 สปัดาห ์เอกสารประกอบการเรยีนรู ้รายการอุปกรณ์ที่ ใชท้าํกจิกรรม เช่น สมดุบนัทกึการเรยีนรู้

กจิกรรมและบนัทกึการสะทอ้นคดิ เทปMP3 อานาปานสต ิหนงัสอืความสขุงา่ยทีป่ลายจมกู    
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 ส่วนท่ี 2 แบบสอบถาม 

         2.1 แบบสมัภาษณ์กีง่โครงสรา้ง มลีกัษณะเป็นขอ้คาํถามปลายเปิด จาํนวน 22 ขอ้  

         2.2 แบบประเมนิพฤตกิรรมสุ ขภาพ 3 อ. มลีกัษณะเป็นขอ้คาํถาม  ประกอบดว้ย          

4 ส่วน 

   สว่นที ่1 ขอ้มลูทัว่ไป ม ี8 ขอ้ เป็นแบบคาํถามปลายเปิด 

   สว่นที ่2 ดา้นพฤตกิรรมการบรโิภคอาหาร ประกอบดว้ยคาํถามแบบเลอืกตอบ

จาํนวน 16 ขอ้ การปฏบิตัทิีเ่หมาะสมใหค้ะแนน 1 ถา้การปฏบิตัไิมเ่หมาะสมใหค้ะแนน 0      

   สว่นที ่3 ดา้นพฤตกิรรมการออกกาํลงักาย ประกอบดว้ยคาํถามแบบเลอืกตอบ

จาํนวน 3 ขอ้ การปฏบิตัทิีเ่หมาะสมใหค้ะแนน 1 ถา้การปฏบิตัไิมเ่หมาะสมใหค้ะแนน 0            

   สว่นที ่4 ดา้นการจดัการกบัภาวะเครยีด  ประกอบดว้ยคาํถามแบบเลอืกตอบ

จาํนวน 3 ขอ้ การปฏบิตัทิีเ่หมาะสมใหค้ะแนน 1 ถา้การปฏบิตัไิมเ่หมาะสมใหค้ะแนน 0             

  2.3 แบบประเมนิวฒุภิาวะทางอารมณ์  เครือ่งมอืทีใ่ชเ้ป็นแบบ วดัความฉลาดฉลาด

ทางอารมณ์ของกรมสขุภาพจติ  กระทรวงสาธารณสขุ มลีกัษณะเป็นขอ้ คาํถาม  จาํนวน 52 ขอ้        

แบบมาตราสว่นทีเ่ป็นประโยคทีม่ขีอ้ความเกีย่ วขอ้งกบัอารมณ์และความรูส้กึทีแ่สดงออกในลกัษณะ

ต่างๆ แมว้า่บางประโยคอาจไมต่รงกบัทีเ่ป็นอยูก่ต็ามจะไมม่คีาํตอบทีถ่กูหรอืผดิ ดหีรอืไมด่ี  คาํตอบ

ม ี4 ช่องสาํหรบัขอ้ความแต่ละประโยคคอื ไมจ่รงิ/ จรงิบางครัง้/ จรงิบ่อยครัง้ และจรงิทุกครัง้  

ความหมายของการประเมนิเพือ่ใหค้ะแนน แบ่งเป็น 2 กลุม่ ในการใหค้ะแนนดงัต่อไปน้ี 

กลุม่ที ่1 ไดแ้ก่ขอ้      

1 4 6 7 10 12 14 15 17 20 22 23 25 28 

31 32 34 36 38 39 41 42 43 44 46 48 49 50 
 

แต่ละขอ้ใหค้ะแนน ดงัต่อไปน้ี 

ตอบไมจ่รงิ  ให ้ 1  คะแนน 

ตอบจรงิบางครัง้  ให ้ 2  คะแนน 

ตอบคอ่นขา้งจรงิ ให ้ 3  คะแนน 

ตอบจรงิ  ให ้ 4  คะแนน 

กลุม่ที ่ 2  ไดแ้ก่ขอ้ 

2 3 5 8 9 11 13 16 18 19 21 24 

26 27 29 30 33 35 37 40 45 47 51 52 

แต่ละขอ้ใหค้ะแนน ดงัต่อไปน้ี 

ตอบไมจ่รงิ  ให ้ 4  คะแนน 

ตอบจรงิบางครัง้  ให ้ 3  คะแนน 

ตอบค่อนขา้งจรงิ ให ้ 2  คะแนน 

ตอบจรงิมาก  ให ้ 1  คะแนน 
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การใหค้ะแนน แบบประเมนิความฉลาดทางอารมณ์สาํหรบัผูใ้หญ่อายุ 18-25 ปี 

                ด้านดี หมายถงึ ความสามารถในการควบคมุอารมณ์และความตอ้งการของตนเอง 

รูจ้กั เหน็ใจผูอ้ื่นและมคีวามรบัผดิชอบต่อสว่นรวม 

             1. ควบคุมตนเอง  รวมขอ้  1  ถงึขอ้  6  ช่วงคะแนนปกต=ิ(13-18)  

             2. เหน็ใจผูอ้ื่น      รวมขอ้  7  ถงึขอ้ 12 ช่วงคะแนนปกต=ิ(16-21)  

             3. รบัผดิชอบ       รวมขอ้ 13 ถงึขอ้ 18 ช่วงคะแนนปกต=ิ(17-23)  

               ด้านเก่ง  หมายถงึ ความสามารถในการรูจ้กัตวัเอง  มแีรงจงู ใจ  สามารถตดัสนิใจ

แกป้ญัหาและแสดงออกไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ  รวมทัง้มสีมัพนัธภาพทีด่กีบัผูอ้ื่น 

             1. มแีรงจงูใจ      รวมขอ้  19  ถงึขอ้ 24 ช่วงคะแนนปกต=ิ(15-21)  

             2. ตดัสนิใจและแกป้ญัหา รวมขอ้ 25 ถงึขอ้ 30 ช่วงคะแนนปกต=ิ(14-20)  

             3. สมัพนัธภาพ  รวมขอ้  31  ถงึขอ้  36 ช่วงคะแนนปกต=ิ(15-20) 

             ด้านสขุ หมายถงึ ความสามารถในการดาํเนินชวีติอยา่งเป็นสขุ 

             1. ภมูใิจตนเอง  รวม ขอ้  37  ถงึขอ้  40 ช่วงคะแนนปกต=ิ(9-14)  

             2. พอใจชวีติ     รวมขอ้  41  ถงึขอ้  46  ช่วงคะแนนปกต=ิ(16-22) 

             3. สขุสงบทางใจ รวมขอ้  47  ถงึขอ้  52 ช่วงคะแนนปกต=ิ(15-22)  

          2.4  แบบประเมนิความพงึพอใจต่อรปูแบบ มลีกัษณะเป็นขอ้คาํถาม จาํนวน 24  ขอ้ 

แบ่งเป็น  2 ประเดน็  ดงัน้ี  1.ประเดน็คณุภาพของรปูแบบ 4 ดา้น จาํนวน 14 ขอ้ประกอบดว้ย      

1.1 ดา้นความเป็นไปได ้จาํนวน 3 ขอ้ 1.2 ดา้นความเป็นประโยชน์  จาํนวน 6 ขอ้ 1.3 ดา้นความ

เหมาะสม จาํนวน 2 ขอ้ 1.4 ดา้นความถกูตอ้งครอบคลมุ  จาํนวน 3 ขอ้ 2.ประเดน็ดา้นกระบวนการ

จดัการเรยีนรู ้จาํนวน 10 ขอ้ การประเมนิแบบมาตราสว่น 5 ระดบั ความหมายของระดบัความพงึพอใจ    

                  5 คะแนน เท่ากบั  มากทีส่ดุ     

                  4 คะแนน เท่ากบั  มาก  

                  3 คะแนน เท่ากบั  ปานกลาง                    

    2 คะแนน เท่ากบั  น้อย    

                  1 คะแนน เท่ากบั  น้อยทีส่ดุ 

เทยีบกบัเกณฑซ์ึง่แบ่งเป็น 5 ระดบั คอื   

   ค่าเฉลีย่  4.23 – 5.00  หมายถงึ  มคีวามเหมาะสมมากทีส่ดุ 

   ค่าเฉลีย่  3.42 – 4.22  หมายถงึ  มคีวามเหมาะสมมาก  

   ค่าเฉลีย่  2.61 – 3.41  หมายถงึ  มคีวามเหมาะสมปานกลาง 

   ค่าเฉลีย่  1.81 – 2.61  หมายถงึ  มคีวามเหมาะสมน้อย 

   ค่าเฉลีย่  1.00 – 1.80  หมายถงึ  มคีวามเหมาะสมน้อยทีส่ดุ 
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วิธีการเกบ็รวบรวมข้อมลู 

         ในการศกึษาวจิยัครัง้น้ีผูว้จิยัใชว้ธิกีาร เกบ็รวบรวมขอ้มลู โดย เริม่จากการแนะนําตวัเอง

และแนะนํารปูแบบการจดัการเรยีนรูโ้ดยกจิกรรมจติตปญัญา ศกึษา และดาํเนินการทดลองตาม

แผนการทดลองที่กําหนดไวใ้นคูม่อืผูส้อน 2โดยขณะรว่มกจิกรรม 2 2รวบรวมขอ้มลูจากแบบบนัทกึการ

เรยีนรู้ 2

 

และจากการตอบแบบสอบถาม พฤตกิรรมสขุภาพ 3อ. ประเมนิวฒุภิาวะทางอารมณ์ และ

ประเมนิความพงึพอใจ ก่อนและหลงัการทดลองทนัท ีและเกบ็ซํ้าหลงัการทดลอง 4 เดอืน   

การวิเคราะหข้์อมลู/สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะหข้์อมลู   

         การวเิคราะหข์อ้มลูเชงิคณุภาพและการวเิคราะหข์อ้มลูเชงิปรมิาณ 

 

สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะหข้์อมลู 

       - ขอ้มลูเชงิคณุภาพใชก้ารวเิคราะหเ์ชงิเน้ือหา (Content Analysis)  

       - ขอ้มลูเชงิปรมิาณ ใชส้ถติพิรรณา  

 

สถิติท่ีใช้ในการทดสอบคณุภาพของเคร่ืองมือวิจยั 

         1.  ตรวจสอบความเหมาะสม และสอดคลอ้งตามโครงสรา้งและเน้ือหา ของรปูแบบ ใชค้่า

ดชันีความสอดคลอ้ง (IOC)   

          2. ตรวจสอบความเหมาะสมตามโครงสรา้งและเน้ือหาของเ ครือ่งมอืประเมนิประสทิธผิล

ของรปูแบบ ใชค้่าดชันีความสอดคลอ้ง (IOC)   

          3. ตรวจสอบความ เชือ่ มัน่ แบบสอบถามพฤตกิรรมสขุภาพ 3 อ. แบบประเมนิวฒุภิาวะ

ทางอารมณ์ และแบบ ประเมนิ ความพงึพอใจ ต่อรปูแบบ โดยคาํนวณหา คา่สมัประสทิธิแ์อลฟาตาม

วธิกีารของครอนบาค (Cronbach’s Alpha Coefficient)   

 

สถิติท่ีใช้ในการทดสอบสมมติุฐาน   

             Repeated Measures ANOVA และ t-test 

 



 
 

บทท่ี 4 

ผลการวิเคราะหข้์อมูล 

 
 การวจิยั เรื่องการพฒันารปูแบบการจดัการเรยีนรูร้ายวชิาการสรา้งเสรมิสุขภาพและการ

ป้องกนัการเจบ็ป่วยตามแนวคดิจติตปัญญาศึกษาเพื่อการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพและการ

เสรมิสรา้งวุฒภิาวะทางอารมณ์ของนักศกึษาพยาบาลศาสตรบณัฑติ ใช้ระเบยีบวจิยัแบบการวจิยั

และพัฒนา ( 34Research and Development)วิธีการวิจยัแบบกึ่งการทดลอง (Quasi-experimental 

Designs) 

               โดยมจีุดมุ่งหมายของการวจิยั เพื่อพฒันารูปแบบการจดัการเรยีนรูร้ายวชิาการสรา้ง

เสรมิสุขภาพและการป้องกันการเจ็บป่วยตามแนวคิดจิตตปัญญาศึกษาเพื่อการปรบัเปลี่ยน

พฤติกรรมสุขภาพและการเสรมิสร้างวุฒิภาวะทางอารมณ์ของนักศึกษาพยาบาลศาสตรบณัฑิต   

โดยมจีุดมุ่งหมายเฉพาะเพื่อ 1.ศึกษารูปแบบการจดัการเรยีนรูร้ายวชิาการสรา้งเสรมิสุขภาพและ

การป้องกนัการเจบ็ป่วย2.พฒันารูปแบบการจดัการเรยีนรูร้ายวชิาการสรา้งเสรมิสุขภาพและการ

ป้องกนัการเจบ็ป่วยตามแนวคดิจติตปัญญาศึกษาที่นําไปสู่การปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพและ 

การเสรมิสรา้งวุฒภิาวะทางอารมณ์ของนักศกึษาพยาบาลศาสตรบณัฑติ 3.ศกึษาประสทิธผิลของ

รปูแบบการจดัการเรยีนรู้รายวชิาการสรา้งเสรมิสุขภาพและการป้องกนัการเจบ็ป่วยตามแนวคิด 

จติตปัญญาศกึษาทีพ่ฒันาขึน้เพื่อการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสุขภาพและการเสรมิสรา้งวุฒภิาวะทาง

อารมณ์ของนักศกึษาพยาบาลศาสตรบณัฑติ ในการดําเนินการวจิยั ผู้วจิยัไดเ้ก็บรวบรวมขอ้มูลทัง้

ในเชงิปรมิาณและเชงิคุณภาพต่อจากนัน้ไดนํ้าขอ้มลูดงักล่าวมาวเิคราะหแ์ละสงัเคราะห ์ซึ่งปรากฏผล

การวเิคราะหแ์ละสงัเคราะหข์อ้มลูตามขัน้ตอนในการดาํเนินการวจิยัทัง้ ม ี3 ระยะดงัน้ี 

 

การดาํเนินการวิจยัมี  3 ระยะดงัน้ี 

 ระยะท่ี  1 การศกึษารปูแบบและสรา้งเครือ่งมอืประเมนิประสทิธผิลรปูแบบ   

 ขัน้ท่ี 1  การสงัเคราะหแ์ละพฒันากรอบแนวคดิ 

 จากการสัมภาษณ์ความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญพบแนวทางการจัดการเรียนรู้เพื่อ

ปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพและการเสรมิสร้างวุฒิภาวะทางอารมณ์ของนักศึกษาพยาบาล             

และวิจยัสํารวจความคิดเห็นเกี่ยวกับสภาพและปัญหาการเรยีนการสอนรายวิชาการสร้างเสรมิ

สุขภาพและการป้องกนัการเจบ็ป่วยตามสภาพทีเ่ป็นจรงิและความคาดหวงั ของนกัศกึษาพยาบาล  

ผลการศกึษา 2 ส่วนดงัน้ี  
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 ส่วนที ่ 1  สาระสาํคญัเกีย่วกบัความคดิเหน็ของผูเ้ชีย่วชาญ 

 ด้านการจดัการเรียนรู้จิตตปัญญาศึกษา 

            แนวคดิเป็นการศึกษาเพื่อเกดิการเรยีนรูอ้ย่างลกึซึ้งเพื่อการเปลี่ยนแปลงจากภายในตวั 

เพื่อพฒันาทางดา้นจติใจ เพื่อใหเ้ขา้ใจตนเอง นําไปสู่การเปลีย่นแปลงพฤตกิรรม โดยใชก้ระบวนการเรยีน

การสอนเพื่อพฒันาผูเ้รยีนใหเ้ขา้ใจตนเอง รูต้วัเอง เขา้ถงึความจรงิ จากการเรยีนรูท้ีเ่กดิจากภายใน

ตนเอง รวมทัง้ประสบการณ์ต่างๆ ของตนเอง ผูเ้รยีนเกดิการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรม และเกดิความ

ตระหนัก แลว้นําไปสู่การเขา้ใจผู้อื่น สามารถเผชญิกบัสถานการณ์ต่างๆ รวมทัง้การปรบัตวัได้บน

พืน้ฐานของความเป็นมนุษย ์

            กจิกรรมจติตปัญญาศกึษา ประกอบดว้ย สุนทรยีสนทนา การฟังอย่างลกึซึง้ การสะทอ้นคดิ 

ฝึกสตทิําด้วยปัญญาแล้วมองภายในตนเอง คดิใคร่ครวญอย่างลกึซึ้ง สามารถเขยีนสะท้อนคดิหรอื

เล่าเรื่องราว การสวดมนต์ การทําสมาธ ิการผ่อนคลาย การวาดภาพ กจิกรรมสายธารชวีติ การจด

บนัทกึ การทศันศกึษา บุคลกิภาพกงลอ้สีท่ศิ การกํากอ้นหนิแลว้สะทอ้นคดิจากจนิตนาการเชื่อมโยง

กบัเรือ่งราวในชวีติ  กจิกรรมแมน้ํ่าพษิ กจิกรรมการเป็นผูนํ้าผูต้าม 

           การเลอืกกิจกรรมขึ้นอยู่กับกลุ่มเป้าหมายว่ากลุ่มเป้าหมาย มีความรู้ มีประสบการณ์ 

บุคลกิภาพ ภมูหิลงัอย่างไร  กจิกรรมทีก่ระตุน้ได ้ ดงันัน้กจิกรรมจะไม่ตายตวั ตวักจิกรรมทีใ่ช ้ต้อง

ใชเ้วลา วสัดุอุปกรณ์ ความต่อเน่ือง สิง่แวดลอ้มทีเ่อือ้ มพีืน้ทีใ่หพ้ดูได ้

           การประเมนิผลการจดัการเรยีนรูจ้ติตปัญญาศกึษา 

 ผูเ้รยีน 

  การตดิตามพฤตกิรรม การบนัทกึการเรยีนรูจ้ากพฤตกิรรมการแสดงออก การบนัทกึ

การเรยีนรูจ้ากสถานการณ์จรงิ ใหผู้เ้รยีนพดูความรูส้กึ อารมณ์  เกดิการเรยีนรูอ้ะไร เช่น การเขา้ใจ

ตนเองยอมรบัตนเอง ยอมรบัคนอื่น การฟังคนอื่น การรูจ้กัปฏเิสธ  การเปลีย่นพฤตกิรรม การเขา้ใจ

ตวัตน สตสิมาธ ิ การเรยีนรูท้ีค่งทน  มสีตสิมาธใินการเรยีน พูดความรูส้กึ อารมณ์  เกดิการเรยีนรู้

อะไรประมวลความคงทน   

               ผูส้อน  

                    ต้องเข้าใจลกึซึ้งและใช้กจิกรรมอย่างสมํ่าเสมอ เพื่อการนําผู้เรยีนให้เดนิทางไปสู่

ความยัง่ยนืได้ แสดงการชื่นชม เมื่อผู้เรยีนสะท้อนถึงตวัตน โดยการไม่ตดัสนิถูกผดิ การสรา้งค่า

ตนเองแก่ผู้เรยีน ต้องร่วมกิจกรรมจติตปัญญาผ่านการฝึกกระบวนกร ต้อง(ผู้นํากิจกรรมจติต

ปัญญา) แรงจงูใจเปลีย่นแปลงตนเองต้องเรยีนรูด้ว้ยตนเองจนเป็นวทิยากรหรอืกระบวนกรได ้ความ

เป็นกลัยาณมติรแสดงวุฒภิาวะทางอารมณ์เหมาะสม ใชสุ้นทรยีสนทนา รูจ้กัฟังอย่างใคร่ครวญ ไม่

ตดัสนิผูอ้ื่นโดยไมม่เีหตุผล  
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        ด้านการพฒันานักศึกษาด้านพฤติกรรมสขุภาพและวฒิุภาวะทางอารมณ์  

        จดัการเรยีนรูจ้นตระหนักแลว้สภาพแวดลอ้มต้องเอื้ออํานวย ต้องมพีลงัสงัคมจากภายใน

ตนและภายนอก คอื สงัคมตระหนกัรู ้ เขา้ใจตนเอง  พรอ้มรบัการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมทัง้รา่งกาย

และอารมณ์ นักศกึษาต้องวเิคราะหผ์ลกระทบทัง้ดา้นบวกและลบของพฤตกิรรมสุขภาพและวุฒภิาวะ

ทางอารมณ์ การสร้างความตระหนัก ให้นักศึกษาเห็นความสําคญั เห็นคุณค่าของพฤติกรรม

สุขภาพและวุฒภิาวะทางอารมณ์ แล้วจงึพฒันานักศกึษาทางด้านอารมณ์ จดัประสบการณ์ให้ผ่าน

การเรยีนรูจ้ากประสบการณ์จรงิ ทดลองทําซํ้าๆ สะท้อนตวัตน การวางแผนพฒันาตนเอง หรอืโดย

การเป็นตวัแบบหรอืชีนํ้าตวัแบบทีด่ ีทางดา้นอารมณ์ จดัประสบการณ์ เป็นแบบอย่างมกีารเปลีย่นแปลง

โดยการใช้แรงจูงใจ ชี้แจงแสดงเหตุผล มขีอ้ตกลงต้องตดิตามต่อเน่ือง เพื่อการรูเ้ขา้ใจปัญหาและ

เหน็คุณค่า ประโยชน์ ความคุม้ค่าในการกระทาํ          

             ส่วนที ่ 2  ผลการวจิยัเชงิสาํรวจ (Survey Research)  

           ผลการวจิยัเชงิสาํรวจเกี่ยวกบัสภาพและปัญหาของการจดัการเรยีนรูร้ายวชิาการสรา้งเสรมิ

สุขภาพและการป้องกนัการเจบ็ป่วยของนักศกึษาพยาบาลตามความเป็นจรงิและความคาดหวงั และ

เพื่อเปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่การจดัการเรยีนรูร้ายวชิาเสรมิสรา้งสุขภาพและการป้องกนัความเจบ็ป่วย

ตามความเป็นจรงิและความคาดหวงัของนักศึกษาพยาบาลศาสตรบณัฑติ วทิยาลยัพยาบาลบรม

ราชชนนี จกัรรีชั ชัน้ปีที่ 3 รุ่น 16 / 2 จํานวน 67 คน โดยใช้แบบสอบถามที่ผู้ว ิจยัสร้างขึ้นจาก

การศกึษาทฤษฎดีา้นการเรยีนรูแ้ละงานวจิยัทีเ่กี่ยวขอ้งการจดัการเรยีนรู ้ลกัษณะของแบบสอบถาม

ม ี3 ตอน คือ ตอนที่ 1 เป็นการให้เลือกจดัอันดับวิธีการสอนที่รายวิชาจดัให้และวิธีการสอนที่

นักศกึษาต้องการ ตอนที ่2 เป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า  5 ระดบั จาํนวน 35  ขอ้และตอนที ่3 

เป็นคําถามปลายเปิด ทัง้น้ีเพื่อยนืยนัถึงสภาพและปัญหาของการจดัการเรยีนรูร้ายวชิาการสรา้ง

เสรมิสุขภาพและการป้องกนัการเจบ็ป่วยของนกัศกึษาพยาบาลตามความเป็นจรงิและความคาดหวงั 

และเพื่อนําผลการวจิยัที่ไดไ้ปใชเ้ป็นขอ้มูลเบือ้งต้นในการวจิยัเรื่องพฒันารปูแบบการจดัการเรยีนรู้

รายวชิาการสรา้งเสรมิสุขภาพและการป้องกนัการเจบ็ป่วยตามแนวคดิจติตปัญญาศกึษาเพื่อการ

ปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสุขภาพและการเสรมิสรา้งวุฒภิาวะทางอารมณ์ของนักศกึษาพยาบาล  ผูว้จิยั

ได้แบบสอบถามกลบัคืนมา จํานวน 67 ฉบับ คิดเป็น ร้อยละ 100 ระยะเวลาในการเก็บข้อมูล

ระหว่างเดอืนสงิหาคม พ.ศ. 2557 จากการวเิคราะหข์อ้มลูปรากฏผลการวจิยั ดงัน้ี 

 ตอนที ่1  ปัจจยัส่วนบุคคลของนกัศกึษาพยาบาลศาสตรบณัฑติ มรีายละเอยีดดงัน้ี 

 ขอ้มลูทัว่ไปกลุ่มตวัอย่างเป็นนักศกึษาพยาบาลศาสตรบณัฑติ วทิยาลยัพยาบาลบรมราช

ชนนี จกัรรีชั ชัน้ปี 3 รุ่น 16 / 2 จํานวน  67 คน   เพศหญงิ รอ้ยละ 91 (61คน) เพศชาย รอ้ยละ9     

(6 คน)  เกรดเฉลีย่ ครัง้ล่าสุด มากกว่า 3.50 รอ้ยละ 4.5 (3คน) เกรดเฉลีย่ 3.00-3.49  รอ้ยละ 43.3 

(29 คน) เกรดเฉลีย่2.50-2.99 รอ้ยละ  52.2 (35คน) ไมม่เีกรดเฉลีย่น้อยกว่า 2.49 

1. ผลการศึกษาสภาพและปัญหาของการจดัการเรยีนรูเ้รื่องการจดัการเรยีนรูร้ายวชิา

การสรา้งเสรมิสุขภาพและการป้องกนัการเจบ็ป่วยของนกัศกึษาพยาบาล 
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ตาราง 5 ค่ารอ้ยละของอนัดบัวธิกีารเรยีนรูต้ามความเป็นจรงิ และวธิกีารเรยีนรูท้ีต่อ้งการ จาํแนก 

  ตามวธิกีารเรยีนรู ้(n=67) 

 

การจดัการเรยีนรูร้ายวชิา วธิกีารเรยีนตามความเป็นจรงิ(รอ้ยละ) วธิกีารเรยีนรูท้ีต่อ้งการ(รอ้ยละ) 

อนัดบั1 อนัดบั2 อนัดบั3 อนัดบั1 อนัดบั2 อนัดบั3 

การฟังบรรยายแบบมสีว่นรว่ม          67.2 - - 46.3 - - 

การศกึษาคน้ควา้ดว้ยตนเอง - 29.9 - - 25.4 - 

การรว่มสมัมนาวชิาการ - - 22.4 - - - 

การฝึกประสบการณ์จรงิ - - - - - 20.9 

 

  จากตาราง 5 พบว่า วธิกีารเรยีนรูต้ามความเป็นจรงิ 3 อนัดบัมดีงัน้ี อนัดบั 1 การฟัง

บรรยายแบบมสี่วนร่วม รอ้ยละ 67.2 อนัดบั 2 การศกึษาค้นคว้าดว้ยตนเอง รอ้ยละ 29.9 อนัดบั 3  

การร่วมสมัมนาวชิาการ รอ้ยละ 22.4 ส่วนวธิกีารเรยีนรูท้ี่ต้องการ อนัดบั 1 การฟังบรรยายแบบ    

มีส่วนร่วม ร้อยละ 46.3 อันดับ 2 การศึกษาค้นคว้าด้วยตนเอง ร้อยละ 25.4 อันดับ 3 การฝึก

ประสบการณ์จรงิ รอ้ยละ 20.9 

2. การเปรยีบเทยีบค่าเฉลี่ยการจดัการเรยีนรูร้ายวชิาเสรมิสรา้งสุขภาพและการป้องกนั

ความเจบ็ป่วยตามความเป็นจรงิและความคาดหวงัของนกัศกึษา   

 

ตาราง 6  เปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่การจดัการเรยีนรูร้ายวชิาเสรมิสรา้งสุขภาพและการป้องกนั 

 ความเจบ็ป่วยตามความเป็นจรงิและความคาดหวงัของนกัศกึษา(n=67) 

 

สภาพและปัญหาการจดัการเรยีนรู ้          การวเิคราะห ์          

X  S.D. t P-value 

ดา้นการบรหิารจดัการเรยีนรู ้              ตามความเป็นจรงิ 3.75 .51 11.86 .00 

                                                    ตามความคาดหวงั 4.47 .41   

ดา้นบุคลกิภาพและเทคนิคการถ่ายทอดของอาจารย ์

        ตามความเป็นจรงิ 

 

4.09 

 

.53 

 

6.09 

 

.00 

        ตามความคาดหวงั 4.44 .46   

ดา้นการวดัและประเมนิผลการเรยีนรู ้    ตามความเป็นจรงิ 3.85 .56 7.25 .00 

ตามความคาดหวงั 4.37 .49   
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ตาราง 6  (ต่อ) 

 

สภาพและปัญหาการจดัการเรยีนรู ้          การวเิคราะห ์          

X  S.D. t P-value 

ดา้นการใชส้ื่อและเทคโนโลยกีารเรยีนรู ้ ตามความเป็นจรงิ 3.75 .60 8.03 .00 

  ตามความคาดหวงั 4.35 .46   

ดา้นวธิสีอนและเทคนิคการสอน         ตามความเป็นจรงิ 3.68 .55 7.91 .00 

                                                   ตามความคาดหวงั 4.16 .42   

โดยรวมทุกดา้น                              ตามความเป็นจรงิ                     3.82 .46 10.37 .00 

  ตามความคาดหวงั 4.36 .38   

          

 จากตาราง 6 พบว่าโดยรวมการจดัการเรยีนรูร้ายวชิาเสรมิสรา้งสุขภาพและการป้องกนั

ความเจบ็ป่วยตามความคาดหวงัของนักศกึษา ( X =4.36, S.D.=.38) สูงกว่าการจดัการเรยีนรูต้าม

ความเป็นจรงิ ( X =3.82, S.D.=.46) อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 (t=10.37,p<.00) เมื่อ

พจิารณารายด้านพบว่าด้านการบรหิารจดัการเรยีนรู ้ความคาดหวงัของนักศกึษา (X =4.47,S.D.=.41) 

สงูกว่าการจดัการเรยีนรูต้ามความเป็นจรงิ (X =3.75,S.D.=.51) อย่างมนียัสําคญัทางสถติทิีร่ะดบั .01 

(t=11.86,p<.00)  ดา้นบุคลกิภาพและเทคนิคการถ่ายทอดของอาจารยค์วามคาดหวงัของนักศกึษา  

(X =4.44,S.D.=.46) สูงกว่าการจดัการเรยีนรูต้ามความเป็นจรงิ(X =4.09,S.D.=.53) อย่างมนีัยสําคญั

ทางสถิติที่ระดบั .01 (t=6.09,p<.00) ด้านการวดัและประเมนิผลการเรยีนรู้ ความคาดหวงัของ

นักศึกษา ( X =4.37,S.D.=.49) สูงกว่าการจัดการเรียนรู้ตามความเป็นจริง( X =3.85,S.D.=.56) 

อย่างมนีัยสําคญัทางสถิติที่ระดบั .01 (t=7.25,p<.00) ด้านการใช้สื่อและเทคโนโลยกีารเรยีนรู ้ความ

คาดหวังของนักศึกษา ( X =4.35, S.D.=.46) สูงกว่าการจัดการเรียนรู้ตามความเป็นจริง ( X
=3.75,S.D.=.60) อย่างมนีัยสําคญัทางสถิติที่ระดบั .01 (t=8.03, p<.00) ด้านวธิสีอนและเทคนิคการ

สอน ความคาดหวงัของนักศกึษา ( X =4.16,S.D.=.42) สูงกว่าการจดัการเรยีนรูต้ามความเป็นจรงิ        

( X =3.68,S.D.=.55) อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .01 (t=7.91,p<.00)  

            การวเิคราะหอ์งคค์วามรูด้า้นการจดัการเรยีนรูต้ามแนวคดิจติตปัญญาศกึษา จากการอบรม

หลกัสูตรทีเ่กีย่วขอ้งกบัจติตปัญญาศกึษาโดยศูนยจ์ติตปัญญา  มหาวทิยาลยัมหดิล การสงัเกตการ

ในโครงการการจดัอบรมจติตปัญญาใหน้กัศกึษาพยาบาลวทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนีราชบุร ีและ

บทความ งานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้งกบัจติตปัญญาศกึษา และการสมัภาษณ์ผูเ้ชีย่วชาญการจดัการเรยีนรู้

ตามแนวคดิจติตปัญญาศกึษา ประกอบด้วย อาจารยท์ี่จดัการเรยีนรูโ้ดยใช้แนวคดิจติตปัญญา  

จํานวน 3 ท่าน ระยะเวลาในการเก็บข้อมูลระหว่างเดือน สิงหาคม พ.ศ.2556 ถึงเดือนธนัวาคม 

พ.ศ.2556  จากการวเิคราะหข์อ้มลูดงักล่าวขา้งตน้นัน้ เมือ่นํามาเขยีนสรปุการสงัเคราะหไ์ด ้ดงัน้ี   
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          สรปุรปูแบบการเรยีนรูต้ามแนวคดิจติตปัญญาศกึษามปีระเดน็ต่างๆ ดงัน้ี 

 ประเดน็ที ่1 มติกิารเรยีนรู ้3 ดา้น คอื   

 1.  ดา้นมติคิวามด ีการพฒันาศูนยก์าย เพื่อการลงมอืกระทําหรอืการเรยีนรูด้ว้ยปัญญา

ฐานกายโดยฐานกายคอืพลงัขบัเคลื่อนพื้นฐานของชวีติ การเรยีนรูต้้องกระทําผ่านกจิกรรมที่ไดใ้ช้

พลงัรา่งกาย เช่น การออกกําลงักาย เตน้ราํตามเพลง โยคะ การนวด การราํมวยจนี การทาํงานของ

สมองในฐานกายน้ีจะอยูท่ีโ่หมดความกลา้ และความกลวั 

 2.  ด้านมติิความงามและความจรงิ การพฒันาศูนย์ใจ เพื่อการรู้สกึหรอื เรยีนรู้ด้วย

ปัญญาฐานใจ โดยฐานใจ คอื อารมณ์ ความรูส้กึ การเรยีนรูต้้องกระทําผ่านกจิกรรมที่ได้สมัผสักบั

อารมณ์ เช่น ศลิปะจดัดอกไม ้การวาดภาพ การฝึกอานาปานสต ิ สงัเกตอายตนะ6 ของรกัของหวง  

การแบ่งปัน การชื่นชม ซาบซึง้และตอบแทน 

 3.  ดา้นมติคิวามรู ้การสรา้งเสรมิสุขภาพและการป้องกนัการเจบ็ป่วย การพฒันาศูนยห์วั

เพื่อการคดิหรอืการเรยีนรูด้้วยปัญญาฐานคดิ ฐานหวั คอื ความคดิ การเรยีนรูต้้องกระทําผ่านการ

วเิคราะห ์ใครค่รวญ เช่น การสุนทรยีสนทนา การทํางานของสมองในฐานหวัน้ีจะอยู่ทีโ่หมดความคดิ 

(วนเวยีนไมพ่ฒันา) และการคดิ (พฒันาสิง่ใหมต่ลอดเวลา) 

            ประเดน็ที ่2 การนํารปูแบบการเรยีนรูต้ามแนวคดิจติตปัญญาศกึษาตามมติกิารเรยีนรูม้า

จดักจิกรรม ดงัรายละเอยีด 

 1.  กจิกรรมฝึกสตเิพื่อเริม่ฐานกาย กจิกรรมฝึกสต ิหมายถงึ กจิกรรมทีช่่วยให้นักศกึษา

ปรบัสภาวะทางร่ายกาย จติใจ และความคิด พฒันาสติ การรูต้วัในการดําเนินชวีติ เพื่อให้พร้อม

สาํหรบัการเรยีนรูใ้นแต่ละวนั แบ่งเป็น 3 ลกัษณะ คอื กจิกรรมฝึกสตดิว้ยการใคร่ครวญ กจิกรรมฝึก

สตดิว้ยการเจรญิสตวิปัิสสนา และกจิกรรมฝึกสตดิว้ยการเคลื่อนไหว ดงัรายละเอยีดต่อไปน้ี 

  1.1 กจิกรรมฝึกสตดิ้วยการใคร่ครวญ ใช้กจิกรรมสุนทรยีสนทนา ซึ่งเป็นกจิกรรมที่

จดัใหน้กัศกึษาไดพ้ดูและรบัฟังถงึความคดิ ความรูส้กึของตนเองและเพื่อนรว่มงาน  

                   1.2 กจิกรรมฝึกสตดิว้ยการเจรญิสตวิปัิสสนา ดว้ย อานาปานสต ิเป็นการฝึกปฏบิตัิ

เพื่อพฒันา “สต”ิดว้ยการฝึกรบัรูล้มหายใจเขา้และออก เฝ้าสงัเกตและรบัรูว้่ากายมกีารคงอยู่ดว้ยลม

หายใจ การรูล้มเป็นช่วงเวลาของการรบัรูค้วามว่างของจติ และเมื่อมคีวามเพลนิในการคดิฟุ้งซ่านก็

ให้รูล้มหายใจและเฝ้าดูแลตนเองทัง้ทางกาย วาจา และใจ อย่างใคร่ครวญ และเป็นไปตามคําสอน

ของพระพุทธองค ์ดว้ยการใชก้จิกรรมต่างๆ อย่างหลากหลาย มาเป็นสื่อแห่งการรบัรูท้างตา หู จมกู 

ลิน้ กาย และใจ สงัเกตอย่างลกึซึง้ และสะทอ้นการรบัรูน้ัน้ๆ การทํากจิกรรมเจรญิสตใินชวีติประจาํวนั

ยงัช่วยให้หลายๆ คนเขา้ใจความแตกต่างระหว่างการรูต้วัตามปกตกิบัการระวงัตวั หรอืการตัง้สติ

คอยบงัคบัตนเองไดช้ดัเจนขึน้ ดว้ยเมื่อนักศกึษาไดเ้รยีนรูจ้ากประสบการณ์ตรงของตนเอง และผ่าน

การสะทอ้นแลกเปลีย่นบทเรยีนของตนเอง การจดัสถานทีแ่บบไมเ่ป็นทางการ นัง่กบัพืน้ เพื่อใหเ้กดิ

บรรยากาศการแลกเปลีย่นทีเ่ป็นกนัเอง                    
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  1.3  กจิกรรมฝึกสตดิว้ยการเคลื่อนไหว ใชก้ารเคลื่อนไหวประกอบเพลงและอุปกรณ์ 

เป็นกิจกรรมที่จดัให้นักศกึษาได้ทํางานกบัการมสีติรูต้วัในขณะที่เคลื่อนไหว ทัง้ที่เคลื่อนไหวเป็น

รายบุคคลและเป็นกลุ่ม  

         2.   กจิกรรมสรา้งสรรคป์ระสบการณ์แลกเปลีย่นเรยีนรู ้  

         กจิกรรมแลกเปลีย่นเรยีนรู ้หมายถงึ กจิกรรมทีจ่ดัขึน้เพื่อใหน้ักศกึษาไดเ้รยีนรูเ้น้ือหาผ่าน

ประสบการณ์ในการเรยีนรูข้องตนเองและผู้อื่น ในชัน้เรยีนร่วมกนั ในชุมชนแห่งการเรยีนรู ้โดยมี

รายละเอยีดดงัต่อไปน้ี 

   2.1  ขัน้เริม่ทีฐ่านกาย เป็นกจิกรรมทีจ่ดัขึน้เพื่อใหน้กัศกึษาไดม้โีอกาสเตรยีมร่างกาย

ให้พรอ้มสําหรบัเรยีนรูป้ระสบการณ์ใหม่ หลงัจากทีเ่ขา้ชัน้เรยีนมาทัง้วนัประกอบดว้ยกจิกรรมผ่อน

พกัตระหนกัรู ้และทาํสมาธดิว้ยการเดนิเขา้จงัหวะเพลง 

  2.2  ขัน้รูจ้กัใชฐ้านใจ เป็นกจิกรรมที่จดัขึน้เพื่อให้นักศกึษาได้ฝึกปฏบิตั ิ“การเรยีนรู้

ด้วยใจที่ใคร่ครวญ” หมายถงึ การเปิดประสาทสมัผสั เฝ้าสงัเกตสิง่ต่างๆ และสงัเกตตนเองไป    

พรอ้มๆ กนั กจิกรรมที่จดัทําให้รูส้กึผ่อนคลาย สอดแทรกความสนุกสนาน ผู้เขา้ร่วมได้เรยีนรูจ้าก

ประสบการณ์ตรงของตนเอง และผ่านการสะท้อนแลกเปลี่ยนบทเรยีนของตนเอง เพื่อให้เกิด

บรรยากาศการแลกเปลี่ยนที่เป็นกนัเอง เชื่อมโยงสู่พฒันาความสามารถของนักศึกษาในการรบัรู ้

ด้วยประสาทสมัผสัที่ละเอียดอ่อน รบัรูแ้ละยอมรบัประสบการณ์ของตนเองและผู้อื่น โดยดําเนิน

กจิกรรมกลุ่มดว้ยกจิกรรมสุนทรยีสนทนา กจิกรรมทําความรูจ้กัตนเอง กจิกรรมเฝ้าสงัเกตธรรมชาต ิ

และกจิกรรมศลิปะการวาดภาพ กจิกรรม “ภาพโดนใจ” กจิกรรม “ของรกัของหวง” กจิกรรมสายธาร

ชวีติ 

  2.3 กจิกรรมฝักใฝ่การฟังพฒันาฐานคดิ และเสรมิสรา้งประสบการณ์ เป็นการใช้

เทคนิคสุนทรยีสนทนา เพื่อให้นักศกึษาได้แลกเปลี่ยนเรยีนรูป้ระสบการณ์ใหม่ๆ เกี่ยวกบัการ

เปลีย่นแปลงแต่ละด้าน ด้านกาย ดา้นจติ ดา้นคดิ รวมถงึการทําความเขา้ใจความแตกต่างระหว่าง

บุคคล โดยวางใจเป็นกลาง เหน็ในความเป็นธรรมชาตแิละความงดงามในความแตกต่าง กจิกรรม

ประกอบด้วยการรบัฟังเรื่องของนักศกึษา การสนทนาประสบการณ์เดมิเกี่ยวกบันักศกึษา การเฝ้า

สงัเกตนกัศกึษาและเรยีนรูอ้ย่างใคร่ครวญ ผูว้จิยัไดเ้ตรยีมเรือ่งราวต่างๆ เช่น คาํชื่นชม  คาํขอบคุณ 

คาํบอกเล่า นิทาน เรือ่งเล่า หรอืประสบการณ์ตรงของนกัศกึษาในแง่มมุต่างๆ มาเล่าใหแ้ก่นกัศกึษา

เข้าร่วมกระบวนการฟัง โดยใช้เทคนิคการเล่านิทานอย่างสงบ คอืให้นักศึกษาในท่าที่ผ่อนคลาย   

จดับรรยากาศใหส้วยงาม สงบ และสบายสาํหรบันักศกึษาทีสุ่ด แลว้จงึเล่าเรื่องราวหรอือ่านเรื่องราว

ดว้ยน้ําเสยีงที่สงบ ทุม้ตํ่ากว่าปกตเิลก็น้อย เน้นเสยีงในส่วนทีน่่าสนใจ และเวน้จงัหวะใหผู้้อ่านและ

ผูฟั้ง ไดใ้ครค่รวญบา้ง ตามความซาบซึง้ของนกัศกึษา 
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กรอบแนวคดิทีพ่ฒันาขึน้ดงัภาพประกอบ 4 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

การพฒันารูปแบบการจดัการเรียนรู้รายวชิาการสร้างเสริมสุขภาพและการป้องกนัการเจบ็ป่วยตามแนวคดิจติตปัญญา

ศึกษาเพ่ือการปรับเปลีย่นพฤตกิรรมสุขภาพและการเสริมสร้างวุฒภิาวะทางอารมณ์ของนักศึกษาพยาบาล 
 

หลกัการ 

ในชวีติจรงิธรรมชาตทิุกสิง่ทุกอย่างลว้นมคีวามสมัพนัธก์นั การเรยีนรูท้ีด่คีวรมลีกัษณะเป็นองคร์วมทีเ่ชื่อมโยงกบัสรรพสิง่ 

ดา้นความจรงิ ดา้นความด ีดา้นความงาม เพื่อนําไปใชป้ระโยชน์ในการดาํเนินชวีติ จากการเปิดโลกทศัน์ของผูส้อนและ

ผูเ้รยีนดว้ยมติกิารเรยีนรูด้ว้ยใจทีใ่คร่ครวญ โดยการพฒันาการเรยีนรูท้ีเ่ท่าทนัมติ/ิโลกภายใน ก่อใหเ้กดิการเปลีย่นแปลงขัน้

พืน้ฐานอย่างลกึซึง้ เกดิการเปลีย่นแปลงจติสาํนึกใหม่ โดยผ่านกระบวนการจากประสบการณ์ตรง 

วตัถปุระสงค ์ 1.เตรยีมผูเ้รยีนใหเ้ปิดรบัการเรยีนรูเ้พื่อเปลีย่นแปลงดา้นมติภิายใน  2.ผูเ้รยีนไดร้บัการเรยีนรูด้า้นความจรงิ 

ความด ีความงามจากประสบการณ์ตรง  3. ผูเ้รยีนออกแบบการเรยีนรูท้ีต่อบสนองความตอ้งการของตนเอง  4. ผูเ้รยีน

ปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมการเรยีนรูท้ีเ่ป็นประโยชน์ต่อตนเองและสงัคม  

กิจกรรมการพฒันา  3  H 

1.HAND การเริม่ฐานกาย คอื พลงัทางร่างกายโดยกจิกรรมทีใ่ชพ้ลงังานทางร่างกาย เช่น โยคะ นวด  

การสงบน่ิง เช่น การทาํสมาธ ิ การภาวนา การผ่อนพกัตระหนกัรู ้

2. HEAD ฝักใฝ่การฟังผ่านฐานหวั คอื ความคดิโดยการวเิคราะห ์ใคร่ครวญ สนุทรยีสนทนา การสะทอ้นคดิ  

ร่วมกบัการกาํหนดเป้าหมายเน้ือหา  การเรยีนรูร้ายวชิาสรา้งเสรมิสขุภาพและการป้องกนัการเจบ็ป่วย 

3. HEART การรูจ้กัใชฐ้านใจ คอื อารมณ์ ความรูส้กึ โดยพฒันาทกัษะทีเ่กีย่วกบัการเรยีนรู ้การรบัรูโ้ดยใชป้ระสาทสมัผสั

ทัง้หมด ฝึกฝนการเฝ้าสงัเกตอยา่งใคร่ครวญ  ตื่นรูจ้ากศลิปะและดนตร ี
 

การปรบัเปล่ียนพฤติกรรม

สขุภาพและการเสริมสร้างวฒิุ

ภาวะทางอารมณ์ของนักศึกษา

พยาบาล 

จากการฝึกฝนและพฒันาตนเองสู่

การปรบัเปลีย่นตวัตนเพือ่พบกบั

อสิรภาพ   พน้ไปจากการยดึเอา

ตวัเองเป็นใหญ่ สามารถสรา้ง

ความหมายใหมแ่หง่การเรยีนรู ้

เขา้ถงึอารมณ์ความรูส้กึการให้

คณุคา่มนุษยส์ู่การเรยีนรูท้ีม่คีวาม

ตระหนกัใคร่ครวญสะทอ้นคดิ

นําไปใชป้ระโยชน์ในการดาํเนิน

ชวีติ   

 

 

รปูแบบการจดัการ

เรียนรู้รายวิชาการสร้าง

เสริมสขุภาพและการ

ป้องกนัการเจบ็ป่วย 

-หวัขอ้เรื่องตามหลกัสตูร

กําหนด 

-แนวคดิและวตัถุประสงค ์        

-การพฒันาผลการเรยีนรู ้

5ดา้น(TQF) 

-สาระการเรยีนรู ้                     

-ระยะเวลา/จาํนวนชัว่โมง           

-กจิกรรมการเรยีนรู ้                  

-แผนการประเมนิการ

เรยีนรู ้

 

การจดัการเรียนรู้ตามแนวคิด 

จิตตปัญญาศึกษา 

แนวคิด เน้นมติกิารเรยีนรูด้ว้ยใจอย่างใคร่ครวญ

เชือ่มโยงกบัความจรงิความดแีละความงาม 

4 หลกัการ 1. เชือ่ม ัน่และเคารพในความเป็น

มนุษยอ์ย่างแทจ้รงิ 2.ยอมรบัและเคารพในความ

ไมเ่หมอืน/ความแตกต่างของแต่ละบุคคลอย่าง

แทจ้รงิ 3.เชือ่ในความเป็นองคร์วม (Holism)  

4. เชือ่ว่าการเรยีนรูท้ ีแ่ทจ้รงิเกดิขึน้ภายในตวัผู้

เรยีนรู ้สอนไมไ่ด ้ 

3 กระบวนการสุนทรยีสนทนา (Dialogue) การ

ฟังอย่างลกึซึ้ง (Deep Listening) การสะทอ้น

การเรยีนรู ้(Learning Reflection) 

3 ฐานการเรียนรู้ผ่านฐานกาย ฐานหวั  

และ ฐานใจ 

ภาพประกอบ 4 กรอบแนวคดิการพฒันารปูแบบการจดัการเรยีนรูร้ายวชิาการสรา้งเสรมิสขุภาพและการป้องกนั 
      การเจบ็ป่วยตามแนวคดิจติตปัญญาศกึษาเพือ่การปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสขุภาพและการเสรมิสรา้ง 
      วุฒภิาวะทางอารมณ์ของนกัศกึษาพยาบาล 
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 การสรา้งรูปแบบตามกรอบแนวคดิมขี ัน้ตอนดงัน้ี  นําผลของการสงัเคราะหใ์นขัน้ที่ 1     

มากําหนดองค์ประกอบของรูปแบบม ี6 องค์ประกอบ คอื แนวคดิ/หลกัการของรปูแบบวตัถุประสงค์

ของรปูแบบ ผลลพัธข์องรปูแบบ สาระการเรยีนรูข้องรปูแบบ กระบวนการเรยีนรูแ้ละการประเมนิผล 

ระบุไวใ้นคู่มอืผูส้อนในการจดัการเรยีนรูร้ายวชิาการสรา้งเสรมิสุขภาพและการป้องกนัการเจบ็ป่วย

ตามแนวคดิจติตปัญญาศกึษาเพื่อการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสุขภาพและการเสรมิสรา้งวุฒภิาวะทาง

อารมณ์ของนักศกึษาพยาบาลและคู่มอืนักศกึษา ในการเขา้ร่วมกจิกรรมจติตปัญญาศกึษาการสรา้ง

เสรมิการเรยีนรู้เพื่อการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพและการเสรมิสร้างวุฒิภาวะทางอารมณ์             

นํารูปแบบที่สรา้งขึ้นไปให้ผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบความถูกต้องเหมาะสมและความสอดคล้องของ

รปูแบบ ไดผ้ลของการประเมนิอยู่ในระดบัมากถงึมากที่สุด มคีะแนนเฉลี่ยตัง้แต่ 4.20 - 4.50 ส่วน

การประเมนิความสอดคล้อง โดยการคํานวณหาค่าดชันีความสอดคลอ้ง (index of  Congruency : 

IOC) ไดค้่าดชันีความสอดคลอ้งตัง้แต่ 0.50-1.00    

          การสรา้งเครือ่งมอืประเมนิประสทิธผิลรปูแบบ มขี ัน้ตอนดงัน้ี 

 การสรา้งเครือ่งมอืประเมนิประสทิธผิลของรปูแบบ ไดแ้ก่ แบบสอบถามพฤตกิรรมสุขภาพ 

3อ. แบบประเมนิวุฒภิาวะทางอารมณ์ และแบบประเมนิความพงึพอใจต่อรูปแบบ นําเครื่องมอืที่

สรา้งขึน้ไปให้ผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบความถูกต้องเหมาะสมและความสอดคล้องของรูปแบบ ไดผ้ล

ของการประเมนิอยู่ในระดบัมากถึงมากที่สุด มคีะแนนเฉลี่ยตัง้แต่ 4.00 - 4.50 ส่วนการประเมนิ

ความสอดคลอ้ง โดยการคํานวณหาค่าดชันีความสอดคลอ้ง (index  of  Congruency :  IOC) ไดค้่า

ดชันีความสอดคลอ้งตัง้แต่ 0.50-1.00 การตรวจสอบหาค่าความเชื่อมัน่ (Reliability) ของเครื่องมอื

ประเมนิประสทิธผิลของรูปแบบมาคํานวณหาค่าสมัประสทิธิแ์อลฟาตามวธิกีารของครอนบาค  

(Cronbach’s Alpha Coefficient) ได้ค่าความเชื่อมัน่ของแบบสอบถามพฤติกรรมสุขภาพ 3 อ.

เท่ากบั .712 แบบประเมนิวุฒภิาวะทางอารมณ์ เท่ากบั .894 และค่าความเชื่อมัน่ของแบบประเมนิ

ความพงึพอใจต่อรปูแบบเท่ากบั .969 

  ระยะท่ี 2 การพฒันารปูแบบโดยวิธีการวิจยัแบบก่ึงการทดลอง  (Quasi-experimental  

Designs)  

            ผลการทดลอง รปูแบบการจดัการเรยีนรูร้ายวชิาการสรา้งเสรมิสุขภาพและการป้องกนัการ

เจบ็ป่วยตามแนวคดิจิตตปัญญาศึกษาที่นําไปสู่การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ 3อ. และ

เสรมิสรา้งวุฒภิาวะทางอารมณ์ของนกัศกึษาพยาบาลศาสตรบณัฑติ  ดงัรายละเอยีด      
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            1.การประเมินพฤติกรรมสขุภาพ 3อ.  

                   ส่วนท่ี1 ข้อมลูส่วนบคุคล 

 

ตาราง  7  จาํนวนและรอ้ยละขอ้มลูส่วนบุคคลของกลุ่มตวัอยา่ง(n=60) 

 

ขอ้มลูส่วนบุคคล จาํนวน รอ้ยละ 

1.เพศ 

-ชาย 

     -หญงิ 

2.ศาสนา 

     -พุทธ 

3.อาย(ุปี) 

      19 

      20 

      21 

4.ค่า  BMI 

     -ผอม  (น้อยกว่า 18.5)   

     -ปกต ิ (18.5–22.9) 

     -น้ําหนกัเกนิ (23.0–24.9) 

     -อว้น ระดบั (25.0–29.9) 

5.โรคประจาํตวั 

     -ไมม่ ี                    

      -ม ี(กระเพาะอาหารอกัเสบ 2 ไทรอยด ์1 

ภมูแิพ ้4 ไมเกรน 1) 

6.การตรวจวดัความดนัโลหติในรอบ 1 ปี ทีผ่่านมา 

     -ไมเ่คย                   

     -เคย ผลการตรวจ    

         -ไมรู่ผ้ล  

        - รูผ้ลว่าปกต ิ  

        -รูผ้ลว่า ผดิปกต…ิ130/90…mm/hg   

   7.การตรวจเตา้นมในรอบปีทีผ่่านมา 

     -ไมเ่คย 

     -เคย 

          -ดว้ยตนเอง          

 

4 

56 

 

60 

 

31 

21 

8 

 

11 

38 

5 

6 

 

52 

8 

 

 

10 

50 

(3) 

(46) 

(1) 

 

44 

12 

(12) 

 

6.70 

93.30 

 

100 

 

51.70 

35.00 

13.30 

 

18.34 

63.33 

8.33 

10.00 

 

86.70 

13.30 

 

 

16.70 

83.30 

(5.00) 

(78.20) 

(1.70) 

 

74.80 

20.00 

(20.00) 
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 จากตาราง 7 พบว่ากลุ่มตวัอยา่ง เป็นเพศหญงิ รอ้ยละ 93.30 ศาสนาพุทธ รอ้ยละ 100  

อายุ 19 ปี รอ้ยละ51.70 ค่า BMI ปกต ิรอ้ยละ 63.33 ไม่มโีรคประจําตวั รอ้ยละ 86.70 การตรวจวดั

ความดนัโลหติในรอบ 1 ปี ที่ผ่านมา รูผ้ลว่าปกต ิรอ้ยละ78.20 การตรวจเต้านมในรอบ 1 ปีทีผ่่านมา 

ไมเ่คยตรวจ รอ้ยละ74.80  

 

 ส่วนท่ี 2   พฤติกรรมสขุภาพ 3อ.  

 

ตาราง 8  เปรยีบเทยีบค่าความถีแ่ละส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานของการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสุขภาพ  

     3อ. ดา้นการบรโิภคอาหารของกลุ่มตวัอยา่งก่อนและหลงัการทดลอง  (n=60)    

 

ขอ้คาํถาม 
ก่อนทดลอง หลงัทดลอง1 หลงัทดลอง2 

 
S.D. 

 
S.D. 

 
S.D. 

การปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสุขภาพ 3อ. .411 .109 .588 .129 .649 .132 

ดา้นการบรโิภคอาหาร .454 .071 .671 .181 .735 .157 

1.การตดัสนิใจเลอืกซือ้อาหารปรงุสําเรจ็ 

ท่านพจิารณาป้ายสญัญาลกัษณ์“ อาหาร

สะอาด รสชาตอิรอ่ย” ประกอบการ

ตดัสนิใจ 

.07 .252 .45 .502 .77 .427 

2.ท่านกนิอาหารประเภทป้ิงยา่ง (เช่น 

เน้ือยา่ง,หมยู่าง,ปลาย่าง) มคีวามสุก

พอดทีีไ่มไ่หม ้ 

.92 .279 .98 .129 .97 .181 

3.บา้นของท่านไมใ่ชผ้งชรูสในการปรงุ

อาหาร   

.40 .494 .75 .437 .80 .403 

4.การกนิก๋วยเตีย๋ว ท่านไมเ่ตมิน้ําตาลให้

หวานขึน้กว่าเดมิ 

.25 .437 .48 .504 .53 .503 

5.การกนิก๋วยเตีย๋ว ท่านไมเ่ตมิน้ําปลาให้

เคม็ขึน้กว่าเดมิ   

.45 .502 .68 .469 .75 .437 

6.ท่านไมก่นิอาหารสุกๆดบิๆ .05 .220 .68 .469 .65 .481 

7.ท่านไมก่นิอาหารทีม่ไีขมนัสงู เช่น หมู

สามชัน้ ขาหมตูดิมนั กุนเชยีง อาหาร

ประเภททอดหรอืใส่กะท ิขนมเบเกอรี ่ 

.03 .181 .28 .454 .40 .494 
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ตาราง 8 (ต่อ) 

 

ขอ้คาํถาม 
ก่อนทดลอง หลงัทดลอง1 หลงัทดลอง2 

 
S.D. 

 
S.D. 

 
S.D. 

8. ท่านไมก่นิขนมกรปุกรอบ/ ขบเคีย้ว .12 .324 .42 .497 .55 .502 

9. ท่านไมด่ื่มน้ําอดัลม  .03 .181 .40 .494 .50 .504 

10. ท่านไมด่ืม่เครือ่งดื่มชกูําลงั 00 .000 .35 .481 .48 .504 

11. ท่านไมร่บัประทานอาหารจานด่วน 

เช่น พชิช่า แฮมเบอรเ์กอร ์แซนวชิ 

00 .000 .30 .462 .37 .486 

12.ท่านไมก่นิผลติภณัฑเ์สรมิอาหาร(เช่น

สาหร่าย สไปรลูน่ีา แบรน์ซุปไก่  โปรตนีสกดั) 

.97 .181 1.00 .000 1.00 .000 

13. ท่านกนิปลาทะเลสด  1.00 .000 1.00 .000 1.00 .000 

14. ท่านกนิผกัสด  .98 .129 1.00 .000 1.00 .000 

15. ท่านกนิผลไมส้ด  1.00 .000 1.00 .000 1.00 .000 

16. ท่านชัง่น้ําหนกัตวั  1.00 .000 1.00 .000 1.00 .000 

ดา้นการออกกําลงักาย .65 .284 .794 .238 .828 .241 

17.ในรอบ 3 เดอืนทีผ่่านมา ท่านมกีารฝึก

ความแขง็แรงของกลา้มเน้ืออยา่ง

สมํ่าเสมอ 

.38 .490 .53 .503 .63 .486 

18.ในรอบ 3 เดอืนทีผ่่านมา มกีารยดื

เหยยีดของกลา้มเน้ืออย่างจรงิจงั 

.58 .497 .85 .360 .85 .360 

19.การเคลื่อนไหวร่างกายเพือ่ออกแรงใน

การทํางานบา้น งานอาชพี งานอดเิรกและ

ในการเดนิทาง ยกเวน้การออกกําลงักาย

หรอืเลน่กฬีา 

.98 .129 1.00 .000 1.00 .000 

ดา้นการจดัการภาวะเครยีด .12 .213 .300 .200 .383 .192 

20.ในช่วง 2 สปัดาห ์ท่านมอีาการอย่าง

ใดอยา่งหน่ึงเหล่าน้ีหรอืไม ่เช่น นอนไม่

หลบั /นอนหลบัๆตื่นๆ/ตื่นกลางดกึ/โมโห

ฉุนเฉียว/โมโหง่าย/หงดุหงดิ/มปีากเสยีง

กบัคนรอบขา้ง/ยํา้คดิ ยํ้าทํา/ปวดศรีษะ/

ปวดศรีษะขา้งเดยีว/หดหู่ /ทอ้แท/้ไมอ่ยาก

ทาํอะไร/หมดกําลงัใจ 

.13 .343 .13 .343 .25 .437 
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ตาราง 8 (ต่อ) 

 

ขอ้คาํถาม 
ก่อนทดลอง หลงัทดลอง1 หลงัทดลอง2 

 
S.D. 

 
S.D. 

 
S.D. 

21.ท่านเคยจดัการความเครยีดดว้ย

ตนเองหรอืไม ่เคยจดัการโดยนัง่สมาธ/ิ

สวดมนต/์ดทูวี/ีฟังเพลง/ดหูนงั/รอ้งเพลง 

ไปเดนิเล่น/ไปซือ้ของ/นอน/ปลกูตน้ไม/้

เลีย้งสตัว ์

.00 .000 .00 .000 .00 .000 

22.นอกเหนือจากวธิใีนขอ้ 21 ท่านเคย

จดัการความเครยีดดว้ยวธิเีหล่าน้ี โดยไป

พบเพื่อน/พดูคุย/ปรกึษาพ่อ แม ่ญาตพิี่

น้องพดูคุย/ปรกึษาเพื่อน/กนิยาระงบั

ประสาท 

.25 .437 .77 .427 .90 .303 

  

 จากตาราง 8 พบว่า การปรบัเปลี่ยนพฤตกิรรมสุขภาพ 3อ. มคี่าเฉลี่ยเพิม่ขึน้ตามลําดบั 

ก่อนการทดลอง หลงัการทดลองครัง้ที ่1 และหลงัการทดลองครัง้ที ่2 (X =.410,X = .588,X = .648)    
 

ตาราง 9 ผลการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลีย่การปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสุขภาพ  

     3อ. ของกลุ่มตวัอยา่งก่อนและหลงัการทดลอง (n=60)    

 

แหล่งความ

แปรปรวน 

SS df Ms F p-value 

ระหว่างกลุ่ม 1.840 1.485 1.239 178.136 .000 

ภายในกลุ่ม .609 87.599 .007   

 

p<.01 

 

     จากตาราง 9 ผลการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลีย่การปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสุขภาพ

3อ. ของกลุ่มตวัอยา่งก่อนและหลงัการทดลองมคีวามแตกต่างกนัอยา่งมนีัยสาํคญัทางสถติทิี ่.01 
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ตาราง 10 ผลการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลีย่การปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสุขภาพ 3อ. 

 ของกลุ่มตวัอยา่งก่อนและหลงัการทดลอง รายคู่ดว้ยวธิกีาร Bonferroni (n=60) 

 

ครัง้ที ่ ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง1 หลงัการทดลอง2 

(.411) (.588) (.649) 

ก่อนการทดลอง (.411)                - .060* .238* 

หลงัการทดลองครัง้ที1่ (.588) .178* - .060* 

หลงัการทดลองครัง้ที2่  (.649) .238* .178* - 

 

p<.01 

 

 จากตาราง 10 ผลการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยการปรบัเปลี่ยนพฤตกิรรม     

สุขภาพ 3อ.ของกลุ่มตวัอย่างก่อนและหลงัการทดลอง รายคู่พบว่า การปรบัเปลี่ยนพฤตกิรรม      

สุขภาพ 3อ. หลงัการทดลอง 2 สูงกว่าหลงัการทดลอง 1 และก่อนการทดลองอย่างมนีัยสําคญัทาง

สถติทิี ่.01 

 

ตาราง 11 ผลการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลีย่การปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสุขภาพ ดา้นการ 

     บรโิภคอาหารของกลุ่มตวัอยา่งก่อนและหลงัการทดลอง(n=60)    

 

แหล่งความ

แปรปรวน 

SS df Ms F p-value 

ระหว่างกลุ่ม 2.604 1.454 1.792 109.280 .000 

ภายในกลุ่ม 1.406 85.769 .016   

 

p<.01 

 

 จากตาราง 11 ผลการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ 

ดา้นการบรโิภคอาหารของกลุ่มตวัอยา่งก่อนและหลงัการทดลองมคีวามแตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญั

ทางสถติทิี ่.01 
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ตาราง 12 ผลการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลีย่การปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสุขภาพ ดา้นการ 

 บรโิภคอาหารของกลุ่มตวัอยา่งก่อนและหลงัการทดลอง รายคู่ดว้ยวธิกีาร Bonferroni  

 

ครัง้ที ่ ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง1 หลงัการทดลอง2 

(.454) (.671) (.735) 

ก่อนการทดลอง (.454)                - -.217* -281* 

หลงัการทดลองครัง้ที1่ (.671) -.065* - -217* 

หลงัการทดลองครัง้ที2่ (.735) -281* -.065* - 

 

p<.01 

 จากตาราง 12 ผลการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสุขภาพ 

ด้านการบรโิภคอาหารของกลุ่มตวัอย่างก่อนและหลงัการทดลอง รายคู่พบว่าการปรบัเปลี่ยน

พฤตกิรรมสขุภาพ ดา้นการบรโิภคอาหารหลงัการทดลอง 2 สงูกว่าหลงัการทดลอง 1 และ ก่อนการ

ทดลองอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิี ่.01 

 

ตาราง 13 ผลการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลีย่การปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสุขภาพ  

 ดา้นการออกกําลงักายของกลุ่มตวัอยา่งก่อนและหลงัการทดลอง(n=60)    

 

แหล่งความ

แปรปรวน 

 

SS df Ms F p-value 

ระหว่างกลุ่ม 1.072 1.222 .877 24.021 .000 

ภายในกลุ่ม 2.632 72.127 .036   

 

p<.01 

 จากตาราง 13 ผลการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสุขภาพ 

ดา้นการออกกําลงักายของกลุ่มตวัอยา่งก่อนและหลงัการทดลองมคีวามแตกต่างกนัอยา่งมนีัยสาํคญั

ทางสถติทิี ่.01 
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ตาราง 14 ผลการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลีย่การปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสุขภาพ ดา้นการ 

 ออกกําลงักายของกลุ่มตวัอยา่งก่อนและหลงัการทดลอง รายคู่ดว้ยวธิกีาร Bonferroni (n=60) 

 

ครัง้ที ่ ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง1 หลงัการทดลอง2 

(.650) (.794) (.828) 

ก่อนการทดลอง (.650)               - -.033* -.178* 

หลงัการทดลองครัง้ที1่ (.794) .144* - -.033* 

หลงัการทดลองครัง้ที2่ (.828)  -.178* .144* - 

   

p<.01 

 จากตาราง 14 ผลการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสุขภาพ 

ด้านการออกกําลงักายของกลุ่มตวัอย่างก่อนและหลงัการทดลอง รายคู่พบว่าการปรบัเปลี่ยน

พฤตกิรรมสุขภาพ ด้านการออกกําลงักายหลงัการทดลอง 2 สูงกว่าหลงัการทดลอง 1 และก่อน  

การทดลองอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิี ่.01 

 

ตาราง 15  ผลการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลีย่การปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสุขภาพ ดา้นการ 

 จดัการภาวะเครยีดของกลุ่มตวัอยา่งก่อนและหลงัการทดลอง(n=60)    

 

แหล่งความ

แปรปรวน 

SS df Ms F p-value 

ระหว่างกลุ่ม 2.038 1.903 1.071 75.569 .000 

ภายในกลุ่ม 1.591 112.275 .014   

 

p<.01 

 จากตาราง 15 ผลการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสุขภาพ 

ด้านการจดัการภาวะเครยีดของกลุ่มตวัอย่างก่อนและหลงัการทดลองมคีวามแตกต่างกนัอย่างมี

นยัสาํคญัทางสถติทิี ่.01 
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ตาราง 16 ผลการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลีย่การปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสุขภาพ ดา้นการ 

 จดัการภาวะเครยีดของกลุ่มตวัอยา่งก่อนและหลงัการทดลอง รายคู่ดว้ยวธิกีาร Bonferroni  

 

ครัง้ที ่ ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง1 หลงัการทดลอง2 

(.128) (.300) (.383) 

ก่อนการทดลอง (.128)                - .083* .256* 

หลงัการทดลองครัง้ที1่(.300)  .172* - .083* 

หลงัการทดลองครัง้ที2่ (.383)  .256* .172* - 

 

p<.01 

 

 จากตาราง 16 ผลการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสุขภาพ 

ดา้นการจดัการภาวะเครยีดของกลุ่มตวัอย่างก่อนและหลงัการทดลอง รายคู่พบว่าการปรบัเปลี่ยน

พฤตกิรรมสุขภาพ ดา้นการจดัการภาวะเครยีดหลงัการทดลอง 2 สงูกว่าหลงัการทดลอง 1 และก่อน

การทดลองอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิี ่.01 

 

  2.  การประเมนิวุฒภิาวะทางอารมณ์ ก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 1 และหลงัการ

ทดลอง 2  

 

ตาราง 17  ค่าเฉลีย่และค่าเบีย่งเบนมาตรฐานวุฒภิาวะทางอารมณ์ (EQ) ก่อนการทดลอง และหลงั 

 การทดลอง (n=60) 

 

รายการ ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง1 หลงัการทดลอง2 

X  S.D. X  S.D. X  S.D. 

ดา้น 1.1 ควบคุมตนเอง   19.066 1.400 21.883 1.236 21.833 1.236 

ดา้น 1.2 เหน็ใจผูอ้ื่น       19.566 1.566 21.850 1.005 22.033 .973 

ดา้น 1.3 รบัผดิชอบ 20.866 2.417 22.066 1.867 22.066 1.867 

ดา้นด ี 59.490 2.977 65.799 2.961 65.932 5.098 

ดา้น 2.1 มแีรงจงูใจ       19.450 2.243 20.050 2.310 20.050 2.310 

ดา้น 2.2 ตดัสนิใจและแกปั้ญหา 19.816 2.197 20.366 1.991 20.483 1.836 

ดา้น 3.3 สมัพนัธภาพ 21.050 2.664 21.266 2.536 21.266 2.536 

ดา้นเก่ง 60.316 1.663 61.682 5.273 61.799 2.977 
 



126 
 
ตาราง 17  (ต่อ) 

 

รายการ ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง1 หลงัการทดลอง2 

X  S.D. X  S.D. X  S.D. 

ดา้น 3.1 ภมูใิจตนเอง 14.433 2.028 15.066 1.376 15.066 1.376 

ดา้น 3.2 พอใจชวีติ   20.483 1.662 21.850 1.147 21.883 1.121 

ดา้น 3.3 สุขสงบทางใจ   19.683 2.473 20.800 1.802 21.750 1.663 

ดา้นสุข 54.599 4.680 57.716 2.792 58.699 2.818 

วุฒภิาวะทางอารมณ์โดยรวม 174.416 11.631 185.200 9.351 186.483 8.754 

 

 จากตาราง 17 พบว่าวุฒภิาวะทางอารมณ์โดยรวมมคี่าเฉลี่ยเพิม่ขึน้ตามลําดบั ก่อนการ

ทดลอง หลงัการทดลองครัง้ที่ 1 และหลงัการทดลองครัง้ที่ 2 ( X = 174.416, X = 185.200, X = 

186.483)                  

 

ตาราง 18 ผลการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลีย่วุฒภิาวะทางอารมณ์ (EQ) ดา้นด ีก่อนการทดลอง 

 และหลงัการทดลอง 

 

แหล่งความ

แปรปรวน 

SS df Ms F p-value 

ระหว่างกลุ่ม 965.344 1.502 642.580 27.225 .000 

ภายในกลุ่ม 2091.989 88.635 23.602   

    

p<.01 

 

 จากตาราง 18 ผลการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลีย่วุฒภิาวะทางอารมณ์ (EQ) ด้าน

ดก่ีอนทดลองและหลงัทดลองมคีวามแตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิี ่.01 
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ตาราง 19 ผลการทดสอบรายคู่ดว้ยวธิกีาร Bonferroni ของวุฒภิาวะทางอารมณ์ (EQ) ดา้นด ีก่อน 

 การทดลอง และหลงัการทดลอง (n=60) 

 

ครัง้ที ่ ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง1 หลงัการทดลอง2 

(59.490) (65.799) (65.932) 

ก่อนการทดลอง (59.490) - -5.483*   -1.483 

หลงัการทดลองครัง้ที1่ (65.799) -5.483* - -4.000* 

หลงัการทดลองครัง้ที2่ (65.932)   -1.483 -4.000* - 

 

p<.01 

 จากตาราง 19 การทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยวุฒภิาวะทางอารมณ์ (EQ) ด้านด ี

ก่อนการทดลองและหลงัการทดลองรายคู่พบว่าวุฒภิาวะทางอารมณ์ (EQ) ดา้นด ีหลงัการทดลอง 2 

สงูกว่าหลงัการทดลอง 1 และก่อนการทดลองอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิี ่.01 

 

ตาราง  20 ผลการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลีย่วุฒภิาวะทางอารมณ์ (EQ) ดา้นเก่ง ก่อนการ 

 ทดลองและหลงัการทดลอง(n=60) 

 

แหล่งความแปรปรวน 

 

SS df Ms F p-value 

ระหว่างกลุ่ม 1305.811 1.666 783.839 44.892 .000 

ภายในกลุ่ม 1716.189     

 

p<.01 

 

 จากตาราง 20  ผลการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยวุฒภิาวะทางอารมณ์(EQ)ด้าน

เก่งก่อนการทดลองและหลงัการทดลองมคีวามแตกต่างกนัอยา่งมนียัสําคญัทางสถติทิี ่.01 
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ตาราง 21 ผลการทดสอบรายคู่ดว้ยวธิกีาร Bonferroni ของวุฒภิาวะทางอารมณ์ (EQ) ดา้นเก่ง  

 ก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง (n=60) 

 

ครัง้ที ่ ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง1 หลงัการทดลอง2 

(60.316) (61.682) (61.799) 

ก่อนการทดลอง(60.316)               - -2.183* -6.483* 

หลงัการทดลอง1 (61.682)      -2.183* - 4.300* 

หลงัการทดลอง2 (61.799)       -6.483* 4.300* - 

 

p<.01 

 จากตาราง 21 การทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลีย่วุฒภิาวะทางอารมณ์ (EQ) ดา้นเก่ง 

ก่อนการทดลองและหลงัการทดลองรายคู่พบว่าวุฒภิาวะทางอารมณ์(EQ)ด้านเก่ง หลงัการทดลอง 

2 สงูกว่าหลงัการทดลอง 1 และก่อนการทดลอง อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิี ่.01 

 

ตาราง 22  ผลการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลีย่วุฒภิาวะทางอารมณ์ (EQ) ดา้นสุข ก่อนการ 

 ทดลองและหลงัการทดลอง (n=60) 

 

แหล่งความแปรปรวน 

 

SS df Ms F p-value 

ระหว่างกลุ่ม 549.811 1.070 513.666 24.265 .000 

ภายในกลุ่ม 1336.856     

 

p<.01 

 

       จากตาราง 22  ผลการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลีย่วุฒภิาวะทางอารมณ์ (EQ) ดา้น

สุขก่อนการทดลองและหลงัการทดลองมคีวามแตกต่างกนัอยา่งมนีัยสาํคญัทางสถติทิี ่.01 
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ตาราง 23 ผลการทดสอบรายคู่ดว้ยวธิกีาร Bonferroni ของวุฒภิาวะทางอารมณ์ (EQ) ดา้นสุข ก่อน 

 การทดลองและหลงัการทดลอง (n=60) 

 

ครัง้ที ่ ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง1 หลงัการทดลอง2 

(54.599) (57.716) (58.699) 

ก่อนการทดลอง(54.599)                - -3.117* -4.100* 

หลงัการทดลองครัง้ที1่ (57.716)       -3.177* - -.983* 

หลงัการทดลองครัง้ที2่ (58.699)     -4.100* -.983* - 

 

p<.01 

 จากตาราง 23 การทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลีย่ของวุฒภิาวะทางอารมณ์ (EQ) ดา้น

สุข ก่อนการทดลองและหลงัการทดลองรายคู่พบว่าวุฒภิาวะทางอารมณ์ (EQ) ด้านด ีหลงัการ

ทดลอง 2 สงูกว่าหลงัการทดลอง 1 และ ก่อนการทดลองอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิี ่.01 

 

ตาราง 24  ผลการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลีย่วุฒภิาวะทางอารมณ์ (EQ) ก่อนการทดลอง 

 และหลงัการทดลอง (n=60) 

 

แหล่งความแปรปรวน 

 

SS df Ms F p-value 

ระหว่างกลุ่ม 5270.633 1.016 5186.150 34.799 .000 

ภายในกลุ่ม 8936.033     

 

p<.01 

 

 จากตาราง 24 ผลการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนวุฒิภาวะทางอารมณ์

(EQ)ก่อนการทดลองและหลงัการทดลองมคีวามแตกต่างกนัอยา่งมนียัสําคญัทางสถติทิี ่.01 
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ตาราง 25 ผลการทดสอบรายคู่ดว้ยวธิกีาร Bonferroni ของวุฒภิาวะทางอารมณ์ (EQ) ก่อนการ 

 ทดลองและหลงัการทดลอง (n=60) 

 

ครัง้ที ่ ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง1 หลงัการทดลอง2 

(174.416) (185.200) (186.483) 

ก่อนการทดลอง(174.416)              - -10.783* -12.067* 

หลงัการทดลอง1(185.200)     -10.783* - -1.283* 

หลงัการทดลอง2(186.483)       -12.067* -1.283* - 

 

p<.01 

 จากตาราง 25 ผลการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของวุฒภิาวะทางอารมณ์ (EQ) 

ก่อนการทดลองและหลงัการทดลองรายคู่พบว่าวุฒภิาวะทางอารมณ์ (EQ) หลงัการทดลอง 2 สูงกว่า

หลงัการทดลอง 1 และก่อนการทดลอง อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิี ่.01 

 

 3.  การประเมนิความพงึพอใจต่อรปูแบบหลงัการทดลอง 

 

ตาราง 26  ค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานความพงึพอใจของกลุ่มทดลองต่อรปูแบบหลงัการ 

 ทดลอง (n =60) 

 

ขอ้คาํถาม X  S.D. การแปลผล 

ประเดน็คุณภาพของรปูแบบ 

ดา้นความเป็นไปได ้(Feasibility Standard) ในการนําไปปฏบิตัจิรงิ 

1. รปูแบบน้ีสามารถทาํความเขา้ใจไดง้่าย  

 

 

3.93 

 

 

.64 

 

 

มาก 

2. รปูแบบน้ีสามารถนําไปใชไ้ดจ้รงิ 4.03 .59 มาก 

3. รปูแบบสามารถดาํเนินการใหส้าํเรจ็ไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ 4.09 .49 มาก 

ดา้นความเป็นประโยชน์ (Utility Stand) และการสนองตอบต่อความ

ตอ้งการของผูใ้ช ้

4. รปูแบบน้ีสามารถสนองตอบต่อความตอ้งการเรยีนรูข้องนกัศกึษา

พยาบาลในหวัขอ้การเสรมิสรา้งสุขภาพวยัผูใ้หญ่ได ้

 

 

 

4.09 

 

 

 

.53 

 

 

 

มาก 

5. รปูแบบน้ีสามารถพฒันาแนวทางการปฏบิตัสิําหรบันักศกึษา

พยาบาลใหส้อดคลอ้งกบัการใชช้วีติประจาํวนัและปรบัเปลีย่น

พฤตกิรรมสุขภาพและวุฒภิาวะทางอารมณ์ 

 

 

4.17 

 

 

.70 

 

 

มาก 
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ตาราง 26  (ต่อ) 
 

ขอ้คาํถาม X  S.D. การแปลผล 

6. เมือ่เปรยีบเทยีบกบัประโยชน์ทีจ่ะไดร้บัการใชร้ปูแบบคุม้ค่ากบั

เวลาทีใ่ชใ้นการดาํเนินงาน 

 

4.09 

 

.61 

 

มาก 

7. รปูแบบน้ีเป็นประโยชน์ต่อนกัศกึษาทีเ่ขา้รว่มกจิกรรมจติตปัญญา

ศกึษา 

4.09 .64 มาก 

8. รปูแบบน้ีสามารถสรา้งเสรมิพฤตกิรรมสุขภาพ 3 อ. ไดอ้ยา่ง

เหมาะสม 

4.15 .62 มาก 

9. รปูแบบน้ีสามารถสรา้งเสรมิวุฒภิาวะทางอารมณ์ไดอ้ยา่งเหมาะสม 4.20 .54 มาก 

ดา้นความเหมาะสม (Propriety Standard) 

10. องคป์ระกอบของรปูแบบมคีวามเหมาะสม 

4.12 .65 มาก 

11. รปูแบบน้ีมคีวามเหมาะสมทัง้ในดา้นการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรม

สุขภาพและการพฒันาวุฒภิาวะทางอารมณ์ 

 

3.98 

 

.63 

 

มาก 

ดา้นความถูกตอ้งครอบคลุม (Accuracy Standard) ความน่าเชื่อถอื 

และไดส้าระครบถว้นตามความตอ้งการ 

12. รปูแบบมอีงคป์ระกอบตรงตามความตอ้งการของนกัศกึษา  

 

 

4.11 

 

 

.59 

 

 

มาก 

13. การดาํเนินงานตามรปูแบบมคีวามเหมาะสมต่อการจดัการเรยีนรู้

เพื่อการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสุขภาพและการพฒันาวุฒภิาวะทาง

อารมณ์ได ้

 

4.07 

 

.54 

 

มาก 

14. รปูแบบมคีวามถูกตอ้ง ครอบคลุม และเพยีงพอต่อการนําไป

ปฏบิตัเิพื่อการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสุขภาพและการพฒันาวุฒภิาวะ

ทางอารมณ์การปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสุขภาพและการพฒันาวุฒภิาวะ

ทางอารมณ์ได ้

 

 

4.07 

 

 

.57 

 

 

มาก 

รวมคุณภาพของรปูแบบ 4.19 .44 มาก 
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ตาราง 26  (ต่อ) 
 

ขอ้คาํถาม X  S.D. การแปลผล 

ดา้นกระบวนการจดัการเรยีนรู ้

1. การปฐมนิเทศ ชีแ้จงหลกัการและวตัถุประสงคข์องรปูแบบการ

เรยีนรู ้

 

4.23 

 

.61 

 

มากทีสุ่ด 

2.  กจิกรรมทีนํ่าเขา้สู่กระบวนการเรยีนรู ้ 4.17 .63 มาก 

3. เน้ือหาสาระการเรยีนรู ้ 4.09 .71 มาก 

4. เอกสารประกอบการเรยีนรู ้(คู่มอื ใบงาน เอกสารการบรรยาย) 4.19 .59 มาก 

5. สื่อการเรยีนรู ้(วดิทีศัน์ โสตทศันูปกรณ์ อื่นๆ) 4.12 .52 มาก 

6. กจิกรรมยอ่ยของการเรยีนรู ้ 4.22 .65 มาก 

7. งานทีม่อบหมาย 4.25 .64 มากทีสุ่ด 

8. ระยะเวลา(ครัง้ละ 2  ชัว่โมง) 4.07 .60 มาก 

9. แบบและวธิกีารประเมนิผล (จดบนัทกึ) 4.19 .66 มาก 

10. การจดัสถานที(่ใชเ้บาะนัง่)  4.00 .67 มาก 

รวมดา้นกระบวนการจดัการเรยีนรู ้ 4.23 .47 มากทีสุ่ด 

รวมทัง้ 2 ประเดน็ 4.22 .43 มาก 

 

 จากตาราง 26 พบว่ากลุ่มทดลองมคีวามพงึพอใจต่อรูปแบบในภาพรวมอยู่ในระดบัมาก   

( X = 4.22) เมื่อแยกเป็นรายประเด็น พบว่า กลุ่มทดลองมคีวามพงึพอใจในประเด็นกระบวนการ

จดัการเรยีนรู ้อยู่ในระดบัมากทีสุ่ด ( X = 4.23) โดยมคีวามพงึพอใจสูงสุดในขอ้ 7. งานทีม่อบหมาย 

อยูใ่นระดบัมากทีสุ่ด ( X = 4.25) และมคีวามพงึพอใจตํ่าสุดในขอ้ 10. การจดัสถานที(่ใชเ้บาะนัง่) ซึง่

ยงัอยู่อยู่ในระดบัมาก( X = 4.00)  สําหรบัประเดน็คุณภาพของรปูแบบอยู่ในระดบัมากเช่นกนั ( X = 

4.19) โดยมคีวามพงึพอใจสูงสุดในขอ้ 9. รปูแบบน้ีสามารถสรา้งเสรมิวุฒภิาวะทางอารมณ์ได้อย่าง

เหมาะสม ( X =4.20) และมคีวามพงึพอใจตํ่าสุดในขอ้ 1. รปูแบบน้ีสามารถทําความเขา้ใจไดง้่ายซึ่ง

ยงัอยูอ่ยูใ่นระดบัมาก( X =4.19)   
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 ระยะท่ี 3 การศึกษาประสิทธิผลของรปูแบบ 

            การนํารปูแบบทีพ่ฒันาไปใชก้บักลุ่มทดสอบใช้รปูแบบดว้ยวธิกีารวจิยัแบบกึ่งการทดลอง  

(Quasi-experimental Designs)  ผลการทดลองมดีงัน้ี 

 1.  การประเมนิพฤตกิรรมสุขภาพ 3 อ.ก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 

 ส่วนที ่1 ขอ้มลูส่วนบุคคลของกลุ่มทดสอบ  

 

ตาราง 27 จาํนวนและรอ้ยละของขอ้มลูส่วนบุคคลของกลุ่มทดสอบ (n=40) 

 

เพศ จาํนวน รอ้ยละ 

1.เพศ(n=40) 

-ชาย 

     -หญงิ 

2.ศาสนา 

     -พุทธ 

3.อาย(ุปี) 

      19 

      20 

      21 

4.ค่า  BMI 

     -ผอม(น้อยกว่า 18.5) 

     -ปกต ิ (18.5 - 22.9) 

     -น้ําหนกัเกนิ (23.0 - 24.9) 

     -อว้น ระดบั (25.0 - 29.9) 

     -อว้น ระดบั (2 มากกว่า 30.0) 

5.โรคประจาํตวั 

     -ไมม่ ี

      -ม ี 

(กระเพาะอาหารอกัเสบ 1 ภมูแิพ ้2 ) 

6.การตรวจวดัความดนัโลหติในรอบ 1 ปีทีผ่่านมา 

     -ไมเ่คย 

     -เคย….ผลการตรวจ 

         - รูผ้ลว่าปกต ิ

7. การตรวจเตา้นมในรอบ 1 ปีทีผ่่านมา 

     -ไมเ่คย     

 

3 

37 

 

40 

 

20 

19 

1 

 

8 

23 

4 

4 

1 

 

36 

3 

 

 

5 

35 

(35) 

 

40 

 

7.50 

92.50 

 

100 

 

50.00 

47.50 

2.50 

 

20.00 

57.50 

10.00 

10.00 

2.50 

 

90 

7.5 

 

 

12.5 

87.5 

(87.5) 

 

100 
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 จากตาราง 27 พบว่า กลุ่มทดสอบส่วนใหญ่เป็นเพศหญงิรอ้ยละ 92.5 นับถอืศาสนาพุทธ

รอ้ยละ 100 ไม่มโีรคประจาํตวั รอ้ยละ 90 การตรวจวดัความดนัโลหติในรอบ 1 ปีที่ผ่านมา รูผ้ลว่า

ปกตริอ้ยละ 85 ทุกคนไมเ่คยตรวจเตา้นมในรอบ 1 ปีทีผ่่านมา 

 ส่วนที ่2 การปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสุขภาพ 3อ.  

 

ตาราง 28  เปรยีบเทยีบค่าความถีแ่ละส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสุขภาพ 

 3อ.ดา้นการบรโิภคอาหารของกลุ่มทดสอบก่อนและหลงัการทดลอง (n=40)  

 

ขอ้คาํถาม 
ก่อนทดลอง หลงัทดลอง 

 
S.D. 

 
S.D. 

การปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสุขภาพ 3อ. .91 .353 .88 .426 

ดา้นการบรโิภคอาหาร .58 .109 .58 .109 

1.การตดัสนิใจเลอืกซือ้อาหารปรงุสําเรจ็ ท่านพจิารณาป้ายสญัญา

ลกัษณ์“ อาหารสะอาด รสชาตอิรอ่ย” ประกอบการตดัสนิใจ 

.95 .221 .45 .504 

2.ท่านกนิอาหารประเภทป้ิงยา่ง (เช่น เน้ือยา่ง,หมยู่าง, ปลาย่าง) 

มคีวามสุกพอดทีีไ่มไ่หม ้

.95 .221 .95 .221 

3.บา้นของท่านไมใ่ชผ้งชรูสในการปรงุอาหาร   .55 .504 .43 .501 

4.การกนิก๋วยเตีย๋วท่านไมเ่ตมิน้ําตาลใหห้วานขึน้กว่าเดมิ .28 .452 .28 .452 

5.การกนิก๋วยเตีย๋วท่านไมเ่ตมิน้ําปลาใหเ้คม็ขึน้กว่าเดมิ   .40 .496 .48 .506 

6.ท่านไมก่นิอาหารสุกๆดบิๆ .40 .496 .02 .158 

7.ท่านไมก่นิอาหารทีม่ไีขมนัสงู เช่น หมสูามชัน้ ขาหมตูดิมนั 

กุนเชยีง อาหารประเภททอดหรอืใส่กะท ิขนมเบเกอรี ่ 

.35 .483 .35 .483 

8. ท่านไมก่นิขนมกรปุกรอบ / ขบเคีย้ว .90 .304 .90 .304 

9. ท่านไมด่ื่มน้ําอดัลม  .53 .506 .50 .506 

10. ท่านไมด่ืม่เครือ่งดื่มชกูําลงั  .55 .504 .00 .000 

11.ท่านไมร่บัประทานอาหารจานด่วนเช่นพชิช่า แฮมเบอรเ์กอร ์

แซนวชิ  

.13 .335 .15 .362 

12. ท่านไมก่นิผลติภณัฑเ์สรมิอาหาร(เช่นสาหร่ายสไปรลูน่ีา 

แบรน์ซุปไก่ โปรตนีสกดั ) 

.65 .483 .90 .304 

13. ท่านกนิปลาทะเลสด  .93 .267 .93 .267 

14. ท่านกนิผกัสด  .77 .423 .87 .335 

15. ท่านกนิผลไมส้ด  .75 .439 .75 .439 
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ตาราง 28  (ต่อ) 

ขอ้คาํถาม 
ก่อนทดลอง หลงัทดลอง 

 
S.D. 

 
S.D. 

16. ท่านชัง่น้ําหนกัตวั  .30 .464 .70 .464 

ดา้นการออกกําลงักาย .67 .206 .54 .279 

17.ในรอบ 3 เดอืนทีผ่่านมา ท่านมกีารฝึกความแขง็แรงของ

กลา้มเน้ืออย่างสมํ่าเสมอ 

.70 .423 .30 .464 

18.ในรอบ 3 เดอืนทีผ่่านมา มกีารยดืเหยยีดของกลา้มเน้ืออยา่ง

จรงิจงั 

.42 .501 .42 .501 

19.ท่านมกีารเคลื่อนไหวร่างกายเพื่อออกแรงในการทํางานบา้น 

งานอาชพี งานอดเิรกและในการเดนิทาง ยกเวน้การออกกําลงั

กายหรอืเล่นกฬีา 

.90 .304 .90 .304 

ดา้นการจดัการภาวะเครยีด .65 .232 .66 .226 

20.ในช่วง 2 สปัดาห ์ท่านมอีาการอย่างใดอย่างหน่ึงเหล่าน้ี

หรอืไม ่เช่นนอนไม่หลบั/หรอืนอนหลบัๆตื่นๆ/ตื่นกลางดกึ/ 

โมโหฉุนเฉียว/โมโหง่าย/หงดุหงดิ/มปีากเสยีงกบัคนรอบขา้ง/ยํา้

คดิ ยํา้ทาํ/ปวดศรีษะ/ปวดศรีษะขา้งเดยีว/หดหู/่ทอ้แท/้ไมอ่ยาก

ทาํอะไร/หมดกําลงัใจ 

.23 .423 .23 .423 

21.ท่านเคยจดัการความเครยีดดว้ยตนเองหรอืไมโ่ดยนัง่สมาธ ิ/

สวดมนต ์/ดทูวี ี/ฟังเพลง/ ดหูนงั/รอ้งเพลง/ไปเดนิเล่น/ไปซือ้

ของ/นอน/ปลกูตน้ไม/้เลีย้งสตัว ์

1.00 .000 1.00 .000 

22.นอกเหนือจากวธิใีนขอ้ 21 ท่านเคยจดัการความเครยีดดว้ย

วธิเีหล่าน้ีโดยไปพบเพื่อนพูดคุย/ปรกึษาพ่อ แม ่ญาตพิีน้่อง/

พดูคุยหรอืปรกึษาเพื่อน/กนิยาระงบัประสาท 

.75 .439 .77 .423 

 

 จากตาราง  28 พบว่า การปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสุขภาพ 3อ. มคี่าเฉลีย่ ก่อนการทดลอง

สงูกว่า หลงัการทดลอง ( X =.919 , X = .880)          

 

 

 

 

 



136 
 
ตาราง  29 เปรยีบเทยีบความแตกต่างการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสุขภาพ 3อ.ของกลุ่มทดสอบก่อน 

 การทดลอง  และหลงัการทดลอง (n=40) 

 

รายการ 
 

S.D. t-test df p-value 

ก่อนการทดลอง .919 353 -.194 36 .414 

หลงัการทดลอง .880 .426 

 

p>.05 

 

 จากตาราง 29 ผลการเปรยีบเทยีบความแตกต่างของการปรบัเปลี่ยนพฤตกิรรมสุขภาพ  

3อ.ของกลุ่มทดสอบพบว่า หลงัการทดลองกลุ่มทดสอบมคี่าคะแนนเฉลีย่การปรบัเปลีย่นพฤตกิรรม

สุขภาพ3อ.ก่อนการทดลองสงูกว่าหลงัการทดลองอยา่งไม่มนีัยสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

 

ตาราง 30  เปรยีบเทยีบความแตกต่างการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสุขภาพ 3อ.ดา้นการบรโิภคอาหาร 

 ของกลุ่มทดสอบก่อนการทดลอง และหลงัการทดลอง (n=40) 

 

รายการ 
 

S.D. t-test df p-value 

ก่อนการทดลอง .585 .109 -.2.323 39 .014 

หลงัการทดลอง .540 .084 

 

** p<.05 

 

 จากตาราง 30 ผลการเปรยีบเทยีบความแตกต่างของการปรบัเปลี่ยนพฤตกิรรมสุขภาพ  

3อ.ดา้นการบรโิภคอาหารของกลุ่มทดสอบพบว่า ก่อนการทดลองกลุ่มทดสอบมคี่าคะแนนเฉลีย่การ

ปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสุขภาพ 3อ.ดา้นการบรโิภคอาหารสงูกว่าหลงัการทดลองอยา่งมนียัสาํคญัทาง

สถติทิีร่ะดบั .05 
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ตาราง 31 เปรยีบเทยีบความแตกต่างการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสุขภาพ 3อ.ดา้นการออกกําลงักาย 

 ของกลุ่มทดสอบก่อนการทดลอง  และหลงัการทดลอง (n=40) 

 

รายการ 
 

S.D. t-test df p-value 

ก่อนการทดลอง .675 .206 -2.726 39 .050 

หลงัการทดลอง .541 .279 

 

** p<.05 

 

 จากตาราง 31 ผลการเปรยีบเทยีบความแตกต่างของการปรบัเปลี่ยนพฤตกิรรมสุขภาพ   

3อ.ดา้นการออกกําลงักายของกลุ่มทดสอบพบว่า ก่อนการทดลองกลุ่มทดสอบมคี่าคะแนนเฉลีย่การ

ปรบัเปลี่ยนพฤตกิรรมสุขภาพ 3อ.ด้านการออกกําลงักายสูงกว่าหลงัการทดลองอย่างมนีัยสําคญั

ทางสถติทิีร่ะดบั .05 

 

ตาราง  32  เปรยีบเทยีบความแตกต่างการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสุขภาพ 3อ.ดา้นการจดัการภาวะ 

 เครยีดของกลุ่มทดสอบก่อนการทดลอง  และหลงัการทดลอง (n=40) 

 

รายการ 
 

S.D. t-test df p-value 

ก่อนการทดลอง .658 .232 1.000 39 .162 

หลงัการทดลอง .666 .226 

 

** p<.05 

 

 จากตาราง 32 ผลการเปรยีบเทยีบความแตกต่างของการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสุขภาพ 3

อ.ดา้นการจดัการภาวะเครยีดของกลุ่มทดสอบพบว่า หลงัการทดลองกลุ่มทดสอบมคี่าคะแนนเฉลีย่

การปรบัเปลี่ยนพฤตกิรรมสุขภาพ 3อ.ดา้นการจดัการภาวะเครยีดสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างไม่มี

นยัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

 

 2. การประเมนิวุฒภิาวะทางอารมณ์ก่อนการทดลอง  และหลงัการทดลอง 
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ตาราง  33 ค่าเฉลีย่และค่าเบีย่งเบนมาตรฐานระดบัวุฒภิาวะทางอารมณ์ (EQ) ก่อนการทดลองและ 

 หลงัการทดลอง (n=40) 
 

รายการ ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 

X  S.D. X  S.D. 

ดา้น 1.1 ควบคุมตนเอง   21.175 1.781 22.150 1.387 

ดา้น 1.2 เหน็ใจผูอ้ื่น       22.375 1.547 22.925 1.071 

ดา้น 1.3 รบัผดิชอบ 21.675 1.953 23.000 1.300 

ดา้นด ี 65.225 4.245 68.075 2.673 

ดา้น 2.1 มแีรงจงูใจ       19.975 2.258 21.025 2.118 

ดา้น 2.2 ตดัสนิใจและแกปั้ญหา 20.100 2.580 20.950 2.147 

ดา้น 3.3 สมัพนัธภาพ 19.850 1.776 21.225 1.544 

ดา้นเก่ง 59.925 4.654 63.200 4.315 

ดา้น 3.1 ภมูใิจตนเอง 14.775 1.671 15.325 1.347 

ดา้น 3.2 พอใจชวีติ   19.975 2.258 23.075 1.047 

ดา้น 3.3 สุขสงบทางใจ   20.100 2.580 20.775 2.118 

ดา้นสุข 54.850 4.796 59.175 3.395 

ระดบัวุฒภิาวะทางอารมณ์โดยรวม 180.000 12.628 190.450 9.052 

 

 จากตาราง 33 พบว่าวุฒภิาวะทางอารมณ์โดยรวมมคี่าเฉลีย่เพิม่ขึน้ตามลําดบั ก่อนการ

ทดลอง หลงัการทดลอง ( X = 180.000, X = 190.450) 

 

ตาราง 34  เปรยีบเทยีบความแตกต่างวุฒภิาวะทางอารมณ์ของกลุ่มทดสอบก่อนการทดลอง   

 และหลงัการทดลอง (n=40) 
 

รายการ 
 

S.D. t-test df p-value 

ก่อนการทดลอง 180.00 12.62 8.117 39 .000 

หลงัการทดลอง 190.45 9.05 

 

** p<.001 
 

 จากตาราง 34 ผลการเปรยีบเทียบความแตกต่างของคะแนนวุฒิภาวะทางอารมณ์ของ

กลุ่มทดสอบพบว่า หลงัการทดลองกลุ่มการทดสอบมคี่าคะแนนเฉลี่ยวุฒภิาวะทางอารมณ์สูงกว่า

ก่อนการทดลองอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .01 
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          3.  การประเมนิความพงึพอใจต่อรปูแบบหลงัการเรยีนรู ้

 

ตาราง 35  ค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานความพงึพอใจของกลุ่มทดสอบต่อรปูแบบหลงั 

      การทดลอง (n=40) 

 

ขอ้คาํถาม X  S.D. การแปลผล 

ประเดน็คณุภาพของรปูแบบ 

ดา้นความเป็นไปได ้(Feasibility Standard) ในการนําไปปฏบิตัจิรงิ 

1. รปูแบบน้ีสามารถทาํความเขา้ใจไดง้่าย  

 

 

4.07 

 

 

.69 

 

 

มาก 

2. รปูแบบน้ีสามารถนําไปใชไ้ดจ้รงิ 4.17 .97 มาก 

3. รปูแบบสามารถดาํเนินการใหส้าํเรจ็ไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ 4.12 .60 มาก 

ดา้นความเป็นประโยชน์ (Utility Stand) และการสนองตอบต่อความ

ตอ้งการของผูใ้ช ้

4. รปูแบบน้ีสามารถสนองตอบต่อความตอ้งการเรยีนรูข้องนกัศกึษา

พยาบาลในหวัขอ้การเสรมิสรา้งสุขภาพวยัผูใ้หญ่ได ้

 

 

 

4.15 

 

 

 

.53 

 

 

 

มาก 

5. รปูแบบน้ีสามารถพฒันาแนวทางการปฏบิตัสิําหรบันักศกึษา

พยาบาลใหส้อดคลอ้งกบัการใชช้วีติประจาํวนัและปรบัเปลีย่น

พฤตกิรรมสุขภาพและวุฒภิาวะทางอารมณ์ 

4.22 .69 มาก 

 

6. เมือ่เปรยีบเทยีบกบัประโยชน์ทีจ่ะไดร้บัการใชร้ปูแบบคุม้ค่ากบั

เวลาทีใ่ชใ้นการดาํเนินงาน 

 

4.12 

 

.68 

 

มาก 

7. รปูแบบน้ีเป็นประโยชน์ต่อนกัศกึษาทีเ่ขา้รว่มกจิกรรมจติตปัญญา

ศกึษา 

 

4.22 

 

.61 

 

มาก 

8. รปูแบบน้ีสามารถสรา้งเสรมิพฤตกิรรมสุขภาพ 3 อ ไดอ้ยา่ง

เหมาะสม 

 

4.22 

 

.65 

 

มาก 

9. รปูแบบน้ีสามารถสรา้งเสรมิวุฒภิาวะทางอารมณ์ไดอ้ยา่งเหมาะสม 4.30 .56 มากทีสุ่ด 

ดา้นความเหมาะสม (Propriety Standard) 

10. องคป์ระกอบของรปูแบบมคีวามเหมาะสม 

 

4.12 

 

.75 

 

มาก 

11. รปูแบบน้ีมคีวามเหมาะสมทัง้ในดา้นการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรม

สุขภาพและการพฒันาวุฒภิาวะทางอารมณ์ 

 

4.15 

 

.69 

 

มาก 
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ตาราง 35 (ต่อ)   
 

ขอ้คาํถาม X  S.D. การแปลผล 

ดา้นความถูกตอ้งครอบคลุม (Accuracy Standard) ความน่าเชื่อถอื 

และไดส้าระครบถว้นตามความตอ้งการ 

12. รปูแบบมอีงคป์ระกอบตรงตามความตอ้งการของนกัศกึษา  

 

 

4.15 

 

 

.62 

 

 

มาก 

13. การดาํเนินงานตามรปูแบบมคีวามเหมาะสมต่อการจดัการเรยีนรู้

เพื่อการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสุขภาพและการพฒันาวุฒภิาวะทาง

อารมณ์ได ้

 

4.05 

 

.59 

 

มาก 

14. รปูแบบมคีวามถูกตอ้ง ครอบคลุม และเพยีงพอต่อการนําไป

ปฏบิตัเิพื่อการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสุขภาพและการพฒันาวุฒภิาวะ

ทางอารมณ์การปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสุขภาพและการพฒันาวุฒิ

ภาวะทางอารมณ์ได ้

4.17 .59 มาก 

รวมคุณภาพของรปูแบบ 4.16 .51 มาก 

ด้านกระบวนการจดัการเรียนรู้ 

1. การปฐมนิเทศ ชีแ้จงหลกัการและวตัถุประสงคข์องรปูแบบการเรยีนรู ้

 

4.27 

 

.76 

 

มากทีสุ่ด 

2.  กจิกรรมทีนํ่าเขา้สู่กระบวนการเรยีนรู ้ 4.30 .60 มากทีสุ่ด 

3. เน้ือหาสาระการเรยีนรู ้ 4.17 .71 มาก 

4. เอกสารประกอบการเรยีนรู ้(คู่มอื ใบงาน เอกสารการบรรยาย) 4.32 .57 มากทีสุ่ด 

5. สื่อการเรยีนรู ้(วดิทีศัน์ โสตทศันูปกรณ์  อื่นๆ) 4.22 .57 มาก 

6. กจิกรรมยอ่ยของการเรยีนรู ้ 4.30 .68 มากทีสุ่ด 

7. งานทีม่อบหมาย 4.17 .71 มาก 

8. ระยะเวลา(ครัง้ละ 2  ชัว่โมง) 4.17 .67 มาก 

9. แบบและวธิกีารประเมนิผล (จดบนัทกึ) 4.22 .69 มาก 

10. การจดัสถานที(่ใชเ้บาะนัง่)  4.15 .69 มาก 

รวมดา้นกระบวนการจดัการเรยีนรู ้ 4.23 .50 มากทีสุ่ด 

รวมทัง้ 2 ประเดน็ 4.19 .48 มาก 

                

        จากตาราง 35 พบว่ากลุ่มทดสอบมคีวามพงึพอใจต่อรปูแบบในภาพรวมอยูใ่นระดบัมาก 

(X = 4.19) เมื่อแยกเป็นรายประเดน็ พบว่า นักศกึษาพยาบาลมคีวามพงึพอใจในประเดน็  กระบวนการ

จดัการเรยีนรูอ้ยู่ในระดบัมาก ( X = 4.16) โดยมคีวามพงึพอใจสูงสุดในขอ้ 4. เอกสารประกอบการ

เรยีนรู้ (คู่มอื ใบงาน เอกสารการบรรยาย) ซึ่งอยู่ในระดบัมากที่สุด ( X = 4.32) มคีวามพึงพอใจ

ตํ่าสุดในขอ้ 10 การจดัสถานที ่(ใชเ้บาะนัง่) ซึง่ยงัอยูอ่ยูใ่นระดบัมาก ( X  = 4.15) 
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 สาํหรบัประเดน็คุณภาพของรปูแบบอยูใ่นระดบัมาก ( X = 4.16) โดยมคีวามพงึพอใจสงูสุด

ในขอ้ 9. รปูแบบน้ีสามารถสรา้งเสรมิวุฒภิาวะทางอารมณ์ไดอ้ย่างเหมาะสม ซึง่อยูใ่นระดบัมากทีสุ่ด

( X = 4.30) และมคีวามพงึพอใจตํ่าสุดในขอ้ 13. การดําเนินงานตามรปูแบบมคีวามเหมาะสมต่อการ

จดัการเรยีนรูเ้พื่อการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสุขภาพและการพฒันาวุฒภิาวะทางอารมณ์ไดซ้ึง่ยงัอยู่

ในระดบัมาก ( X = 4.05) 



 
 

บทท่ี 5 

สรปุ อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 
 

   การวจิยั เรือ่งการพฒันารปูแบบการจดัการเรยีนรูร้ายวชิาการสรา้งเสรมิสขุภาพและการ

ป้องกนัการเจบ็ปว่ยตามแนวคดิจติตปญัญาศกึษาเพือ่การปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสขุภาพและการ

เสรมิสรา้งวฒุภิาวะทางอารมณ์ของนกัศกึษาพยาบาลศาสตรบณัฑติ ใ ชร้ะเบยีบวจิยัแบบการวจิยั

และพฒันา(34Research and Development)

 

 วธิกีารวจิยักึง่การทดลอง (Quasi-experimental Designs)    

มสีาระสาํคญัสรปุไดด้งัน้ี 

จดุมุ่งหมายของการวิจยั  

         เพือ่พฒันารปูแบบการจดัการเรยีนรูร้ายวชิาการสรา้งเสรมิสขุภาพและการป้องกนัการ

เจบ็ป่วยตามแนวคดิจติตปญัญาศกึษาเพือ่การปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสขุภาพและการเสรมิสรา้งวฒุิ

ภาวะทางอารมณ์ของนกัศกึษาพยาบาลศาสตรบณัฑติ 

 

จดุมุ่งหมายเฉพาะ 

           1. เพือ่ศกึษารปูแบบการจดัการเรยีนรูร้ายวชิาการสรา้งเสรมิสขุภาพและการป้องกนัการ

เจบ็ปว่ย  

           2. เพื่อการพฒันารปูแบบการจดัการเรยีนรูร้ายวชิาการสรา้งเสรมิสขุภาพและการป้องกนั

การเจบ็ปว่ยตามแนวคดิ จติตปญัญาศกึษาทีนํ่าไปสูก่ารปรบัเปลีย่นพฤตกิรรม สขุภาพและ

การเสรมิสรา้งวฒุภิาวะทางอารมณ์ของนกัศกึษาพยาบาลศาสตรบณัฑติ  

           3. เพื่อศกึษาประสทิธผิลของรปูแบบการจดัก ารเรยีนรูร้ายวชิาการสรา้งเสรมิสขุภาพและ

การป้องกนัการเจบ็ปว่ยตามแนวคดิจติตปญัญาศกึษาทีพ่ฒันาขึน้เพือ่การปรบัเปลีย่นพฤตกิรรม

สขุภาพและการเสรมิสรา้งวฒุภิาวะทางอารมณ์ของนกัศกึษาพยาบาลศาสตรบณัฑติ     

 

วิธีดาํเนินการวิจยั    

         โดยแบ่งขัน้ตอนการวจิยัเป็น 3 ระยะดงัน้ี 

                 ระยะท่ี 1 การศึกษารปูแบบและสร้างเคร่ืองมือประเมินประสิทธิผลรปูแบบ   

                         ผลการศกึษาการจดัการเรยีนการสอนรายวชิาสรา้งเสรมิสขุภาพและการป้องกนั

การเจบ็ปว่ยของนกัศกึษาพยาบาล จากการวจิยัสาํรวจ กลุ่มตวัอยา่งไดแ้ก่นกัศกึษาพยาบาลศาสตร

บณัฑติ ชัน้ปีที ่ 3 ปี รุ่นที่16/2 ภาคการศกึษาที ่ 1  ปีการศกึษา 2557 วทิยาลยัพยาบาลบรมราช

ชนนี จกัรรีชั   ซึง่เป็นนกัศกึษาทีผ่า่นการเรยีนรายวชิาการสรา้งเสรมิสขุภาพและการป้องกนัการ

เจบ็ปว่ย จาํนวน  67 คน และศกึษาการจดัการเรยีนรูต้ามแนวคดิจติตปญัญาศกึษาทีใ่ชใ้นการเรยีนรู้
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กบันกัศกึษาพยาบาลโดย เป็นการวเิคราะห์  สงัเคราะหเ์อกสาร  รว่มกบัการสมัภาษณ์กึง่โครงสรา้ง

ผูเ้ชีย่วชาญเป็นการศกึษาวเิคราะหแ์นวคดิ  หลกัการจติตปญัญาศกึษา ทฤษฎเีกีย่วกบั รปูแบบและ

พฒันารปูแบบการเรยีน รู ้วธิกีารจดัการเรยีนรู ้การบรหิารการจดักา รเรยีนรู ้ การจดัการศกึษาเรยีน

รายวชิา (มคอ3,มคอ5 ) ผลของการศกึษานํามาสงัเคราะหก์รอบแนวคดิ  และพฒันาโครงรา่งรปูแบบ  

ตรวจสอบความเหมาะสมโดยขอความคดิเหน็จากผู้ เชีย่วชาญ  ไดร้ปูแบบการ จดัการ เรยีน รู้ที่

เหมาะสม และพฒันาเครือ่งมอืประกอบ คู่มอืผูส้อนและคู่มอืนกัศกึษา ทีผ่า่นการตรวจสอบคณุภาพ

โดยผูเ้ชีย่วชาญ รวมทัง้ตรวจสอบคณุภาพดว้ยวธิกีารทางสถติ ินําผลทีไ่ดจ้ากการศกึษาในขัน้ตอนน้ี

นําไปเป็นขอ้มลูพืน้ฐานประกอบการพฒันารปูแบบในระยะที ่2 

           ระยะท่ี 2 การพฒันารปูแบบ ด้วยการทดลองใช้รปูแบบ โดยวิธีการวิจยัแบบก่ึง

การทดลอง  (Quasi-experimental  Designs) นํารปูแบบไปทดลองใช ้กบันกัศกึษาพยาบาลศาสตร- 

บณัฑติ ชัน้ปีที ่2 รุ่นที1่7 ภาคการศกึษาที ่1 ปีการศกึษา 2557วทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี จกัรรีชั  

ซึง่เป็นนกัศกึษา พยาบาล ที่กาํลงั เรยีนรายวชิาการสรา้งเสรมิสขุภาพและการป้องกนัการเจบ็ปว่ย 

จาํนวนทั ้งหมด 60 คน เป็นกลุ่มทดลอง  ใชเ้น้ือหาในรายวชิารว่มกบักจิกรรมจติ ตปญัญาศกึษา  

กําหนดเน้ือหา บทที ่8 หวัขอ้เรือ่ง การสรา้งเสรมิสขุภาพและการป้องกนัการเจบ็ปว่ยของบุคคลวยั

ผูใ้หญ่แบบองคร์วม ซึง่ใชเ้วลาเรยีนจาํนวน 6 ชัว่โมง และขอความรว่มมอืจาก นกัศกึษาพยาบาล   

เขา้รว่มกจิกรรมจติ ตปญัญาศกึษา จาํนวน 8 ครัง้ๆ ละ 2 ชัว่โมงตามแผนการทดลองทีก่าํหนด    

โดยใชก้ระบวนการวจิยัเชงิทดลอง แบบศกึษา หน่ึงกลุ่มวดัก่อนและหลงัการทดลอง จากนัน้ศกึษา

ประสทิธผิลของรปูแบบ ดว้ยวธิกีารเชงิปรมิาณและเชงิคุณภาพโดยเปรยีบเทยีบ คา่รอ้ยละ จากการ

สอบถามพฤตกิรรมสุขภาพ 3อ.และประเมนิค่าเฉลีย่จากแบบประเมนิวฒุภิาวะทางอารมณ์ และแบบ

ประเมนิความพงึพอใจต่อรปูแบบ ก่อนการ ทดลองหลงัการ ทดลองและหลงัการทดลอง 4 เดอืน     

ผลทีไ่ดจ้ากการศกึษาวเิคราะห ์ นําไปปรบัปรงุรปูแบบเพือ่การทดสอบรปูแบบต่อไปในระยะที ่3 

           ระยะท่ี 3 การประเมินประสิทธิผลของรปูแบบ โดยการทดสอบรปูแบบทีไ่ดร้บัการ

ปรบัปรงุรปู แบบจากระยะที่  2 ทาํการทดลอง นกัศกึษาพยาบาลศาสต รบณัฑติ ชัน้ปีที ่ 2 รุ่นที่18 

ภาคการศกึษาที ่ 1 ปีการศกึษา  2558 วทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี จกัรรีชั จาํนวนทัง้หมด  40 

คน โดยใชก้ระบวนการวจิยัเชงิทดลอง แบบ ศกึษาหน่ึงกลุ่มวดัก่อนและหลงัการทดลอง จากนัน้

ศกึษาประสทิธผิลของรปูแบบ ดว้ยวธิกีารเชงิปรมิาณและเชงิคุณภาพโดยเปรยีบเทยีบ คา่รอ้ยละ 

จากการสอบถามพฤตกิรรมสขุภาพ 3อ. และประเมนิค่าเฉลีย่จากแบบประเมนิวฒุภิาวะทางอารมณ์ 

และแบบประเมนิความพงึพอใจต่อรปูแบบ ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง ผลทีไ่ดจ้ากการศกึษา

วเิคราะห ์นําไปปรบัปรงุรปูแบบเพือ่พฒันาใหส้มบรูณ์ยิง่ขึน้ และนําไปเผยแพรต่่อไป 
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สรปุการวิจยั 

       ผลการวจิยั สรปุตามขัน้ตอนของการวจิยัไดด้งัน้ี 

 ระยะท่ี 1 การศกึษารปูแบบและสรา้งเครือ่งมอืประเมนิประสทิธผิลรปูแบบ  แบ่งเป็น             

2 ขัน้ตอนดงัน้ี 

             ขัน้ที ่1  การสงัเคราะหแ์ละพฒันากรอบแนวคดิ 

  ผลจากการศกึษาเอกสารและการสมัภาษณ์กึง่โครงสรา้งผูเ้ชีย่วชาญ  พบวา่ นกัทฤษฎี

กลุ่มมนุษยนิยม  ใหค้วามสาํคญักบัคุณค่าของความเป็นมนุษย์  โดยมคีวามเชื่อว่า  มนุษยทุ์กคนมี

ศกัดิศ์รี มคีวามดงีาม มคีวามสามารถ  และมแีรงจงูใจภายในทีจ่ะพฒันาศกัยภาพของตนเองไปสู่

ความเป็นมนุษยท์ีส่มบรูณ์หากไดร้บัอสิรภาพและเสรภีาพ  แนวคดิสาํคญัของกลุ่มมนุษยนิยม  เน้นที่

คุณค่าและศกัดิศ์รขีองความเป็นมนุษย์ โดยเชือ่วา่มนุษยม์ศีกัยภาพในการพฒันาตนเอง จดุมุง่หมาย

ของการศกึษาเป็นไปเพื่อส่งเสรมิพฒันาการสงูสุดของศกัยภาพของบุคคล  การจดัการเรยีนการสอน

จะใหค้วามสาํคญักบัความเป็นเจา้ของการเรยีนรู้  (ownership) ของผูเ้รยีน  โดยมคีรผููส้อนเป็นผู้

ช่วยเหลอื อาํนวยความสะดวกใหเ้กดิการเรยีนรู้  เน่ืองจากเหน็วา่นกัศกึษา มคีวามสามารถ  และมี

ศกัยภาพ  (Individual and Potential) ในการตดัสนิใจเลอืกกระทาํสิง่ต่างๆตามทีต่นพอใจ  และ

รบัผดิชอบในผลของการกระทาํนัน้ๆ ทีจ่ะพฒันานกัศกึษาทัง้ทางดา้นความสนใจ  อารมณ์ ความรูส้กึ 

คา่นิยม ใหผู้เ้รยีน มคีวามรู ้ความเขา้ใจ การพฒันาความตระหนกัรู ้ การเรยีนรูแ้ละการรูเ้ท่าทนัมติิ /

โลกดา้นใน (อารมณ์ ความรูส้กึ ความคดิ ความเชื่อ ทศันะ มุ มมองต่อชวีติและโลก ) ของตนเอง ให้

คุณค่าในเรือ่งการเรยีนรูด้ว้ยใจอยา่งใครค่รวญ ซึง่แนวคดิของกลุม่มนุษยนิยม สามารถนํามาจดัการ

เรยีนการสอนโดยยดึผูเ้รยีนเป็นศนูยก์ลาง 

             จะเหน็ไดว้า่ การจดัการเรยีน การสอนโดยยดึผูเ้รยีนเป็นศนูยก์ลาง ทัง้ 2 แบบ คอื 

แบบเน้นตวัผูเ้รยีน โดยจดัการเรยีนรูโ้ดยผูเ้รยีนนําตนเองและแบบเน้น ประสบการณ์  สามารถทีจ่ะ

นํามาจดัทาํกจิกรรมการจดัการเรยีนรูร้ายวชิาการสรา้งเสรมิสขุภาพและการป้องกนัการเจบ็ปว่ยตาม

แนวคดิจติตปญัญาศกึษาเพือ่การปรบั เปลี่ยนพฤตกิรรมสขุภาพ และการเสรมิสรา้งวฒุภิาวะทาง

อารมณ์ของนกัศกึษาพยาบาล ได้  รปูแบบทีใ่ชใ้นงานวจิยัครัง้น้ีเป็นรปูแบบการเรยีนรูท้ีเ่น้นการบรู

ณาการ ทัง้น้ีเพือ่พฒันาการเรยีนรูด้า้นต่างๆของผูเ้รยีนไปพรอ้มๆกนั ทัง้ทางดา้นพทุธพิสิยั จติพสิยั 

และทกัษะพสิยั โดยใชก้า รบรูณาการทัง้ทางดา้นเน้ือหาสาระ และวธิกีารซึง่เป็นการพฒันารอบดา้น 

หรอืการพฒันาแบบองคร์วม โดยเฉพาะเน้นที่ การพฒันาการจดัการเรยีนรูร้ายวชิาการสรา้งเสรมิ

สขุภาพและการป้องกนัการเจบ็ปว่ยตามแนวคดิจติตปญัญาศกึษาเพือ่การปรบั เปลีย่นพฤตกิรรม

สขุภาพและการเสรมิสรา้งวฒุภิาวะทางอารมณ์ของนกัศกึษาพยาบาล    

               การศกึษาสภาพและปญัหาของการจดัการเรยีนรูร้ายวชิาการสรา้งเสรมิสขุภาพและ

การป้องกนัการเจบ็ปว่ยของนกัศกึษาพยาบาล  ผลจากการศกึษาวธิกีารเรยีนรูต้ามความเป็นจรงิ  3 

อนัดบัมดีงัน้ี อนัดบั 1 การฟงับรรยายแบบมสีว่นรว่มรอ้ยละ  67.2 อนัดบั 2 การศกึษาคน้ควา้ดว้ย

ตนเอง  รอ้ยละ  29.9 อนัดบั 3 การรว่มสมัมนาวชิาการ  รอ้ยละ 22.4 สว่นวธิกีารเรยีนรูท้ีต่อ้งการ 
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อนัดบั 1 การฟงับรรยายแบบมสีว่นรว่ม รอ้ยละ 46.3 อนัดบั 2 การศกึษาคน้ควา้ดว้ยตนเอง  รอ้ยละ 

25.4 อนัดบั 3 การฝึกประสบการณ์จรงิ รอ้ยละ 20.9 ส่วนความคดิเหน็เกีย่วกบัสภาพและปญัหา  

การจดัการเรยีนรู ้โดยรวมการจดัการเรยีนรูร้ายวชิาเสรมิสรา้งสขุภาพและการป้องกนัความเจบ็ปว่ย

ตามความคาดหวงัของนกัศกึษา ( X =4.36, S.D.=.38) สงูกวา่การจดัการเรยีนรูต้ามความเป็นจรงิ

( X =3.82, S.D.=.46) อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั  .01 (t=10.37,p<.00) เมือ่พจิารณารายดา้น

พบวา่ดา้นการ บรหิาร จดัการเรยีนรู ้ความคาดหวงัของนกัศกึษา ( X =4.47,S.D.=.41) สงูกวา่การ

จดัการเรยีนรูต้ามความเป็นจรงิ ( X =3.75, S.D.=.51) อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั  .01 (t=11.86, 

p<.00) ดา้นบุคลกิภาพและเทคนิคการถ่ายทอดของอาจารยค์วามคาดหวงัของนกัศกึษา  ( X =4.44, 

S.D.=.46) สงูกวา่การจดัการเรยีนรูต้ามความเป็นจรงิ( X =4.09, S.D.=.53) อยา่งมนียัสาํคัญทางสถติิ

ทีร่ะดบั . 01 (t=6.09, p<.00) ดา้นการวดัและประเมนิผลการเรยีนรู้  ความคาดหวงัของนกัศกึษา

( X =4.37, S.D.=.49) สงูกวา่การจดัการเรยีนรูต้ามความเป็นจรงิ  ( X =3.85, S.D.=.56) อยา่งมี

นยัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั . 01 (t=7.25, p<.00) ดา้นการใชส้ือ่และเทคโนโลยกีารเรยีนรู ้ความ

คาดหวงัของนกัศกึษา ( X =4.35, S.D.=.46) สงูกวา่การจดัการเรยีนรูต้ามความเป็นจรงิ  ( X =3.75, 

S.D.=.60) อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั . 01 (t=8.03, p<.00) ดา้นวธิสีอนและ เทคนิคการสอน 

ความคาดหวงัของนกัศกึษา  ( X =4.16, S.D.=.42) สงูกวา่การจดัการเรยีนรูต้ามความเป็นจรงิ

( X =3.68, S.D.=.55) อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .01 (t=7.91,p<.00)  

            ขัน้ที ่2 การสรา้งรปูแบบ และการสรา้งเครือ่งมอืประเมนิประสทิธผิลรปูแบบ   โดย

การวเิคราะหแ์ละสงัเคราะหข์อ้มลูจากการศกึษา ตาํราและงานวจิยัเกีย่วกบัรปูแบบการจดัการเรยีนรู้  

รา่งรปูแบบตามกรอบแนวคดิทีพ่ฒันา (ภาพประกอบ 4  กรอบแนวคดิการพฒันารปูแบบ) และสรา้ง

เครือ่งมอืการประเมนิประสทิธผิลของรปูแบบประกอบด้วยแบบสอบถามพฤตกิรรมสขุภาพ 3อ. แบบ

ประเมนิวฒุภิาวะทางอารมณ์ และแบบประเมนิความพงึพอใจต่อรปูแบบ     

 ระยะท่ี 2 การพฒันารปูแบบ และ การทดลองใช้รปูแบบโดยวิธีการวิจยัแบบก่ึงการ

ทดลอง  (Quasi-experimental  Designs 

  1.  รปูแบบการเรยีนรู ้มโีครงสรา้งประกอบดว้ย 6 องคป์ระกอบ ดงัน้ี 

            องคป์ระกอบที ่ 1 แนวคดิและหลกัการของรปูแบบสงัเคราะหจ์าก 1) แนวคดิหลกัสตูร

พยาบาลศาสตร ์2) แนวคดิทฤษฎเีกีย่วกบั จติตปญัญาศกึษา  3) หลกัการจดัการรูโ้ดยยดึผูเ้รยีนเป็น

ศนูยก์ลาง 4) การพฒันารปูแบบการเรยีนรูต้ามแนวคดิจติตปญัญาศกึษา มสีาระสาํคญัโดยสรปุ คอื 

           รปูแบบการเรยีน รูร้ายวชิาการสรา้งเสรมิสขุภาพและการป้องกนัการเจบ็ปว่ย ตาม

แนวคดิจติตปญัญาศกึษา ทีผู่ว้จิยัพฒันาขึน้ โดยแบ่งมติกิารเรยีนรูอ้อกเป็น 3 ดา้นคอื  มติคิวามดี  

การพฒันาศนูยท์อ้งเพือ่การลงมอืกระทาํ มติคิวามงามและความจรงิ  การพฒันาศูนยใ์จเพือ่การรูส้กึ 

และมติคิวามรู้  ดา้นทฤษฎกีารสรา้งเสรมิสขุภาพและการป้องกนัการเจบ็ปว่ย  โดยการนําแนวคดิ

หลกั 3 ดา้น คอื 1) มคีวามเขา้ใจตนเองและเขา้ใจอื่น โดยผา่นการฝึกกบัความสงบน่ิง 2)เรยีนรูจ้าก
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ประสบการณ์ตรงเพือ่เชือ่มโยงไปสูก่ารปฏบิตัโิดยผา่นกระบวนการสรา้ง สรรค์และกระบวนการเชงิ

สมัพนัธ ์3) สามารถประยกุตใ์ชค้วามรู้ ทฤษฎกีารสรา้งเสรมิสขุภาพและการป้องกนัการเจบ็ปว่ย   

เพือ่การปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสขุภาพ การเสรมิสรา้งวฒุภิาวะทางอารมณ์  โดยผา่นกระบวนการเชงิ

สมัพนัธ ์ นําแนวคดิมาจดัองคป์ระกอบของรปูแบบการเรยีนการสอน ตามแนวคดิ จติตปญัญาศกึษา   

2 องคป์ระกอบ คอื  

  1)  การจดัการเรยีนการสอนภาคทฤษฎ ีไดจ้ดักระบวนการเรยีนการสอน เป็นรายบุคคล

และรายกลุ่มโดยอาศยั เทคนิควธิกีารสอนต่างๆ เช่น การบรรยายแบบมสีว่นรว่ม การศกึษาคน้ควา้

ดว้ยตนเอง การฝึกประสบการณ์จรงิ การรว่มสมัมนาวชิาการ การสะทอ้นคดิ   

  2)  การจดักจิกรรมการเรยีนรูเ้พือ่พฒันาตนเองโดย ใชก้จิกรรมจติตปญัญา ศกึษา  

รว่มอภปิรายแลกเปลีย่นเรยีนรู้  จะช่วยทาํให้นกัศกึษาพยาบาลมีการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสขุภาพ

และการเสรมิสรา้งวฒุภิาวะทางอารมณ์  3 ดา้นคอื 1) การตระหนกัรู้และการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรม

สขุภาพและการเสรมิสรา้งวฒุภิาวะทางอารมณ์  2) การมคีวามรู้ เพือ่การปรบั เปลีย่นพฤตกิรรม

สขุภาพ และการเสรมิสรา้งวฒุภิาวะทางอารมณ์  และ  3) การมทีกัษะเกีย่วกบั การปรบั เปลีย่น

พฤตกิรรมสขุภาพและการเสรมิสรา้งวฒุภิาวะทางอารมณ์  

   หลงัจากนัน้ไดม้กีารประเมนิ ประสทิธผิลของรปูแบบ คอื  ผลการเรยีนรูท้ีเ่กดิจาก

กระบวนการจดัการเรยีนรูร้ายวชิาการสรา้งเสรมิสขุภาพและการป้องกนัการเจบ็ปว่ย  ทีว่ดัจากการ

ประเมนิพฤตกิรรมสุขภาพ การวดัวฒุภิาวะทางอารมณ์ และการประเมนิความพงึพอใจ 

  องคป์ระกอบ ที ่2 วตัถุประสงคแ์ละผลลพัธท์ีค่าดหวงัของรปูแบบ  ไดจ้ากการ

สงัเคราะห์แนวคดิเกีย่วกบัการเรยีนการสอน ตามแนวคดิจติตปญัญาศกึษา  มาวเิคราะหส์าระสาํคญั

เพื่อกําหนดวตัถุประสงค ์และผลลพัธท์ีค่าดหวงัของรปูแบบการเรยีนการสอนในการวจิยัครัง้น้ี ดงัน้ี 

  วตัถุประสงคข์องรปูแบบ : เพื่อส่งเสรมิใหน้กัศกึษาพยาบาลมี การปรบั เปลีย่น

พฤตกิรรมสขุภาพ และการเสรมิสรา้งวฒุภิาวะทางอารมณ์  3 ดา้นคอื 1) การตระหนกัรู้ และการ

ปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสขุภาพ และการเสรมิสรา้งวฒุภิาวะทางอารมณ์   2) การมคีวามรู้ และปรบั

พฤตกิรรมสขุภาพการเสรมิสรา้งวฒุภิาวะทางอารมณ์  และ 3) การมทีกัษะเกีย่วกับการปรบัเปลีย่น

พฤตกิรรมสขุภาพและการเสรมิสรา้งวฒุภิาวะทางอารมณ์  

  องคป์ระกอบที ่3 ผลลพัธข์องรปูแบบ:  

   รปูแบบการจดัการเรยีนรูร้ายวชิาการสรา้งเสรมิสขุภาพและการป้องกนัการเจบ็ปว่ย

ตามแนวคดิจติตปญัญาศกึษาเพือ่การปรบั เปลีย่นพฤตกิรรมสขุภาพและการเสรมิสรา้งวฒุภิาวะทาง

อารมณ์ ของนกัศกึษาพยาบาล 

  สาํหรบัองคป์ระ กอบของ การปรบั เปลีย่น พฤตกิรรมสขุภาพ และการเสรมิสรา้งวฒุิ

ภาวะทางอารมณ์ ซึง่เป็นผลลพัธท์ีต่อ้งการใหเ้กดิขึน้ในนกัศกึษาพยาบาล ผูว้จิยัไดส้งัเคราะหม์าจาก

แนวคดิทฤษฎแีละงานวจิยัต่างๆ  ทีเ่กีย่วขอ้งกบั รปูแบบการจดัการเรยีนรูร้ายวชิาการสรา้งเสรมิ

สขุภาพและการป้องกนัการเจบ็ปว่ยตามแนวคดิจติตปญัญาศกึษาเพือ่การการปรบั เปลีย่นพฤตกิรรม
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สขุภาพ และการเสรมิสรา้งวฒุภิาวะทางอารมณ์  ของนกัศกึษาพยาบาล พบวา่  การปรบั เปลีย่น

พฤตกิรรมสขุภาพและการเสรมิสรา้งวฒุภิาวะทางอารมณ์  ม ี 3 องคป์ระกอบ  คอื 1) การตระหนกัรู้

ดว้ยตนเองเพื่อนําไปปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสขุภาพและการเสรมิสรา้งวฒุภิาวะทางอารมณ์   2) การมี

ความรู้ เกีย่วกบั การปรบั เปลีย่นพฤตกิรรมสขุภาพ และการเสรมิสรา้งวฒุภิาวะทางอารมณ์  และ         

3) การมทีกัษะเกีย่วกบัการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสขุภาพและการเสรมิสรา้งวฒุภิาวะทางอารมณ์ 

        องคป์ระกอบที ่4  สาระการเรยีนการสอนของรปูแบบ  ไดจ้ากการสงัเคราะหแ์นวคดิ

จติตปญัญาศกึษา และแนวคดิการจดัการเรยีนการสอน เรือ่ง การสรา้งเสรมิสขุภาพและการป้องกนั

การเจบ็ปว่ยจากหลกัสตูรพยาบาลศาสตรบณัฑติ มาจดัทาํ  สาระการเรยีนรูข้องรปูแบบทีเ่น้นเฉพาะ

เรือ่ง แนวคดิและทฤษฎกีารสรา้งเสรมิสุขภาพและการป้องกนัการเจบ็ปว่ยแบบองคร์วม ซึง่นกัศกึษา

ตอ้งทาํความเขา้ใจใหถ่้องแทแ้ละนําไปใชใ้นการฝึกปฏบิตักิารดแูลประชาชนในชุมชนได ้ 

  องคป์ระกอบที ่5  กระบวนการเรยีนการสอนของรปูแบบ  ไดจ้ากการสงัเคราะห์

เกีย่วกบัการเรยีนการสอนทางการศกึษาพยาบาล  (หลกัสตูรพยาบาลศาสตรบ์ณัฑิ ต) แนวคดิทฤษฎี

เกีย่วกบัการสรา้งเสรมิสขุภาพและการป้องกนัการเจบ็ปว่ย  การออกแบบการจดัการเรยีนการสอน  

หลกัการจดัการเรยีนการสอนโดยยดึผูเ้รยีนเป็นศนูยก์ลาง  และกจิกรรมการเรยีน รูต้ามกระบวนการ

จติตปญัญาศกึษา ซึง่สามารถสรปุสาระสาํคญัของหลกัการจดักระบวนการเรยีนรูข้องรปูแบบได ้ดงัน้ี 

  กระบวนการเรยีนรู ้ประกอบดว้ย 3 แนวคดิหลกั คอื 

    แนวคดิหลกัที ่1 มกีารตระหนกัรู้ดว้ยตนเองเกีย่วกบัการสรา้งเสรมิสขุภาพและการ

ป้องกนัการเจบ็ปว่ย  เพือ่การปรบั เปลีย่นพฤตกิรรมสขุภาพ และการเสรมิสรา้งวฒุภิาวะทางอารมณ์  

เพือ่ใหเ้หน็ความสาํคญัของการเข้ าใจตนเอง เขา้ใจจดุอ่อนจดุแขง็ของตนเองและเขา้ใจผูอ้ื่น เขา้ใจ  

ความแตกต่าง เหน็คุณค่าของตนเองและผูอ้ื่น  ตระหนกัถงึความเชื่อส่วนตวั เปิดใจรบัรู้  ความเขา้ใจ

ต่อคา่นิยมความเชือ่ของผูอ้ื่นทีแ่ตกต่างไปจากตนเอง  ใหค้วามสาํคญักบัการมองโลกทีแ่ตกต่างกนั 

เพือ่ทาํใหเ้ขา้ใจพฤตกิรรมในมมุมองของมนุษย ์และนํามาอภปิรายแลกเปลีย่นความคดิเหน็รว่มกนั

โดยใชแ้นวคดิจติตปญัญาศกึษาและกจิกรรมจติตปญัญาศกึษา 

                   แนวคดิหลกัที ่ 2 มคีวามรู้ ความเขา้ใจการสรา้งเสรมิสขุภาพและการป้องกนัการ

เจบ็ปว่ยเพือ่การปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสขุภาพและการเสรมิสรา้งวฒุภิาวะทางอารมณ์ เพือ่ใหผู้เ้รยีน

เกดิการเรยีนรูจ้ากประสบการณ์ตรงจากกจิกรรมตาม กระบวนการจติตปญัญาศกึษา โดยใหผู้เ้รยีนมี

ความรู ้ความเขา้ใจ การพฒันาความตระหนกัรู ้ การเรยีนรูแ้ละการรูเ้ท่าทนัมติิ /โลกดา้นใน (อารมณ์ 

ความรูส้กึ ความคดิ ความเชื่อ ทศันะ มุ มมองต่อชวีติและโลก ) ของตนเอง ใหคุ้ณค่าในเรือ่งการ

เรยีนรูด้ว้ยใจอยา่งใครค่รวญ ซึง่หมายถงึการสงัเกตอยา่งมสีตต่ิอการเปลีย่นแปลงภายในตนเองที่

เกดิขึน้จากการเผชญิกบัผูอ้ื่นและโลกภายนอก ผา่นกระบวนการ /วธิกีารและกจิกรรมทีห่ลากหลาย 

เช่น การน่ิงสงบอยูก่บัตนเอง การเจ รญิสต ิภาวนา การสะทอ้นการเรยีนรูด้ว้ยตนเองและกลุม่ (self 

and group reflection) สนุทรยีสนทนา (dialogue) การฟงัอยา่งลกึซึง้ (deep listening) การเขยีน

บนัทกึ (journaling) เป็นตน้   
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                  แนวคดิหลกัที่  3  มทีกัษะทางการสรา้งเสรมิสขุภาพและการป้องกนักา รเจบ็ปว่ย 

และวฒุภิาวะทางอารมณ์เพือ่ใหน้กัศกึษา สามารถประยกุตใ์ชค้วามรู้ทีก่่อใหเ้กดิการเปลีย่นแปลงขัน้

พืน้ฐาน (fundamental transformation) ทางความคดิและจติสาํนึกใหมเ่กีย่วกบัตนเองและโลก 

สง่ผลต่อการประพฤตปิฏบิตัแิละการดาํเนินชวีติอยา่งมสีตแิละปญัญา มคีวามรกัเ มตตาต่อตนเอง

และสรรพสิง่ทัง้ในฐานะทีเ่ป็นสว่นหน่ึงและเป็นหน่ึงเดยีวกบัธรรมชาติ และใหน้กัศกึษาเขยีนแผนการ

พฒันาตนเอง           

  องคป์ระกอบที ่6 การประเมนิผลหรอืประสทิธผิลของรปูแบบ  เป็นการประเมนิผล

ลพัธข์องรปูแบบ คอืผลการเรยีนรูท้ีเ่กดิจากกระบวนการจดัการเรยีนรู้ รายวชิาการสรา้งเสรมิสขุภาพ

และการป้องกนัการเจบ็ปว่ย  ทีว่ดัจากการประเมนิพฤตกิรรมสขุภาพ การวดัวฒุภิาวะทางอารมณ์   

การประเมนิผลการเรยีนการสอนทีผ่า่นเกณฑ์  และการประเมนิความพงึพอใจ  นํารปูแบบไปทดลอง

ตามแผนการทดลองโดยใชคู้ม่อืผูส้อนและคูม่อืผูเ้รยีน ดาํเนินกจิกรรมกา รเรยีนรูก้บักลุม่ตวัอยา่ง

จาํนวน 60 คนใชเ้วลา 2 ชัว่โมงต่อครัง้ จาํนวน 8  ครัง้ ประเมนิกจิกรรมโดยการสะทอ้นคดิจากการ

บนัทกึอสิระ เพื่อใหก้ลุ่มตวัอยา่งไดค้ดิใครค่รวญถงึสิง่ทีไ่ดเ้รยีนรูแ้ละการเปลีย่นแปลงทีเ่กดิขึน้จาก

ประสบการณ์ทีไ่ดร้บัในแต่ละครัง้ ดงัตาราง 36  

 

ตาราง 36  รปูแบบการเรยีนรูต้ามแนวคดิจติตปญัญาศกึษา 3H  

 

ขัน้ตอนการปฏบิตั ิ

ตามแนวคดิ 

จติตปญัญาศกึษา 

วตัถุประสงคข์อง

กจิกรรม 
กจิกรรม ผลทีเ่กดิกบันกัศกึษา 

ขัน้ท่ี 1 สงบน่ิงอยูก่บัตนเอง  

การพฒันาฐานกาย 

เพือ่การลงมอืกระทาํ 

(HAND) 

1. เพือ่ใหน้กัศกึษาได้

ทบทวนความคดิและ

ความรูส้กึของตนเองที่

ชดัเจนและอยา่งลกึซึง้ 

2.เพือ่ใหน้กัศกึษาได้

ฝึกการตามรูเ้ทา่ทนั

ความคดิและความรูส้กึ

ของตนเองอยา่งเป็น

ปจัจุบนั 

3. เพือ่ใหน้กัศกึษา

ยอมรบัในขอ้จาํกดัของ

ตนเองผ่านการภาวนา

ดว้ยการเดนิเขา้จงัหวะ

เพลง 

การทาํสมาธ(ิการสงบน่ิง)  

การภาวนา 

การผอ่นพกัตระหนกัรู ้

การทาํโยคะ/การนวด 

การเปิดเพลงบรรเลง 

พรอ้มพดูนําสัน้ๆ 

นกัศกึษานัง่หรอืนอนตาม

อธัยาศยั เพือ่ฝึกสตแิละ

การตามรูอ้ารมณ์ 

ความคดิ  

ความรูส้กึของตน 

ความสงบ ความน่ิง การ

ผ่อนคลาย ความสบายใจ 

การมสีต ิจดจอ่  

ช่วงเวลาน้ีเป็นช่วงเวลาที่

ไดย้อ้นกลบัมามองตวัเอง 

ไดอ้ยูก่บัตวัเอง ทาํให้

ตระหนกัรูใ้นตวัเองมากขึน้  

รูจ้กัการปล่อยวาง ตดั

ความคดิ หยดุการกระทาํ 

การสงบน่ิงก่อนเรยีนชว่ย

ใหม้สีมาธใินการเรยีนดขีึน้   

ความจาํ ความคดิใหด้ขีึน้ 

มคีวามพรอ้มในการเรยีน 

ไดท้าํอะไรชา้ลง 
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ตาราง 36 (ต่อ)  

 

ขัน้ตอนการปฏบิตั ิ

ตามแนวคดิ 

จติตปญัญาศกึษา 

วตัถุประสงคข์อง

กจิกรรม 
กจิกรรม ผลทีเ่กดิกบันกัศกึษา 

ขัน้ท่ี 2  

1) การใหค้วามรูก้ารพฒันา

ฐานหวัเพือ่การคดิ (HEAD) 

 

1. เพือ่ใหน้กัศกึษา

เขา้ใจถงึความสาํคญั

ของการประสานกาย

และจติ ทีแ่ตกต่างกนั

เพือ่ให ้เชือ่มโยงสูก่าร

ทาํงานบรกิารดา้น

สขุภาพทีต่อ้งมกีาร

ประสานงานกนั

ระหว่างบุคคลทีม่คีวาม

แตกต่างกนั 

2. เพือ่ใหน้กัศกึษาเฝ้า

มองและรบัฟงั สิง่ที่

เพือ่นแลกเปลีย่นอยา่ง

ตรงตามความเป็นจรงิ

ไม่มอีคต ิ

3. เพือ่ใหน้กัศกึษาได้

ตระหนกัถงึ

ความสาํคญัในการ

ทาํงานอยา่งสอดคลอ้ง

กนัในบทบาทที่

แตกต่างกนัภายในทมี

เดยีวกนั 

4.เพือ่ใหน้กัศกึษา

ยอมรบัในขอ้กดัของ

ตนเองและผูอ้ืน่ในการ

ทาํงานร่วมกนั 

การบรรยายร่วมกบั

สนุทรยีสนทนาเกีย่วกบั

หลกัการพืน้ฐาน 

จติตปญัญาศกึษา 

สนุทรยีสนทนา   

กงลอ้สีท่ศิ  

การสรา้งเสรมิสขุภาพและ

ป้องกนัการเจบ็ปว่ยของ

บุคคลแบบองคร์วม 

นกัศกึษามคีวามรู ้ความ

เขา้ใจเรือ่งการสรา้งเสรมิ

สขุภาพและป้องกนัการ

เจบ็ปว่ยของบุคคลแบบ

องคร์วม 

หลกัการพืน้ฐานจติต

ปญัญาศกึษา 

สนุทรยีสนทนา กงลอ้สีท่ศิ 
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ตาราง 36 (ต่อ)  

 

ขัน้ตอนการปฏบิตั ิ

ตามแนวคดิ 

จติตปญัญาศกึษา 

วตัถุประสงคข์อง

กจิกรรม 
กจิกรรม ผลทีเ่กดิกบันกัศกึษา 

2) กระบวนการเชงิ

ความสมัพนัธ ์

การพฒันาฐานหวั 

เพือ่การคดิ (HEAD) 

1. เพือ่ใหน้กัศกึษามี

สมาธกิบัการร่วม

กจิกรรมและพฒันา

ทกัษะการเฝ้าสงัเกต

ตนเอง 

2. เพือ่ใหน้กัศกึษาไดฝึ้ก

สตใินการทาํงานทัง้

รายบคุคลและการ

ทาํงานร่วมกนัเป็นทมี 

อายตนะ  6  การสงัเกต

อย่างใคร่ครวญโดยสงัเกต

ผ่านประสาทสมัผสัทัง้6 

เฝ้ามองอยา่งเปิดรบัความ

เป็นตวัตน 

 

ความสงบ สมาธ ิ 

ไดฝึ้กการสงัเกต

รายละเอยีด  

การสงัเกตอยา่งใคร่คราญ

ทาํใหไ้ดค้ดิทบทวน  

ไดใ้ชเ้วลาอยูก่บัตวัเอง  

ทาํใหเ้รยีนรูเ้กีย่วกบั

ตวัเอง 

3) กระบวนการเชงิ

ความสมัพนัธ ์

การพฒันาฐานหวั 

เพือ่การคดิ (HEAD) 

1. เพือ่ใหน้กัศกึษา

เขา้ใจในความแตกต่าง

ระหว่างบุคคลและ

พฒันาทกัษะการสงัเกต

และบนัทกึการสงัเกตใน

ลกัษณะต่างๆ 

2. เพือ่ใหน้กัศกึษา

เขา้ใจถงึความสาํคญั

ของการทาํงานร่วมกนัที่

จะช่วยใหง้านต่างๆ 

เสรจ็สมบรูณ์ได ้

 

การฟงัเรือ่งเล่าจากเพือ่นๆ 

เพือ่ใหไ้ดเ้รยีนรูผ้า่น

มุมมองของผูอ้ื่น 

อ่านบทกลอน  บทกว ีของ

รกัของหวง  การแบง่ปนั

และการแลกเปลีย่น  

 

การฟงัเรือ่งเล่าทาํใหเ้กดิ

ความรูส้กึสนุกและซาบซึง้

ในขณะเดยีวกนัไดค้ดิ

เชือ่มโยงกบัวชิาพยาบาล 

เชน่การเหน็คณุคา่ของคาํ

วา่พยาบาล    

การตระหนกัถงึหน้าทีข่อง

พยาบาล  

ความรูส้กึซาบซึง้ใน

วชิาชพีพยาบาลการเขา้ใจ

ผูป้ว่ย    

การฟงัประสบการณ์จาก

เพือ่นๆ ทาํใหไ้ดเ้รยีนรู้

ชวีติ เขา้ใจสจัธรรมของ

การใชช้วีติ ไดร้บัแรง

บนัดาลใจในการคน้หา

ตวัเองและการดาํเนินชวีติ 
4) กระบวนการเชงิ

ความสมัพนัธ ์

การพฒันาฐานหวั 

เพือ่การคดิ (HEAD) 

1. เพือ่ใหน้กัศกึษา

พฒันาทกัษะการฟงัและ

แลกเปลีย่นเรยีนรู้

ประสบการณ์ของตนเอง

และผูอ้ืน่ 

 

การสนทนาเกีย่วกบั

ประสบการณ์ของผูพ้ดู 

โดยผูฟ้งัตัง้ใจฟงั และ

แขวนลอยการตดัสนิผูพ้ดู 

เพือ่ฝึกฟงัผูอ้ืน่อยา่งตัง้ใจ 

และลดอคตขิองตนเอง 

การหยดุเพือ่รบัฟงั  

การฟงัอยา่งลกึซึง้ 

ปราศจากอคต ิ 

ไมต่ดัสนิผูอ้ืน่จาก

ประสบการณ์เดมิ  
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ตาราง 36 (ต่อ)  

 

ขัน้ตอนการปฏบิตั ิ

ตามแนวคดิ 

จติตปญัญาศกึษา 

วตัถุประสงคข์อง

กจิกรรม 

กจิกรรม ผลทีเ่กดิกบันกัศกึษา 

 2. เพือ่ใหน้กัศกึษา

เขา้ใจในความแตกต่าง

ระหว่างบุคคลและ

พฒันาทกัษะการสงัเกต

และบนัทกึการสงัเกตใน

ลกัษณะต่างๆ 

 

 การเปิดใจยอมรบัความ

คดิเหน็ทีแ่ตกต่าง  

การสนทนากลุ่มทาํใหไ้ด้

เรยีนรูม้มุมองของเพือ่น 

ไดร้ะบายความรูส้กึ  

ไดท้บทวนตวัเอง 

นอกจากนัน้ยงัทาํให้

ความสมัพนัธก์บัเพือ่นดี

ขึน้ 

ขัน้ท่ี 3  

1) กระบวนการสรา้งสรรค ์

การพฒันาฐานใจ  

เพือ่การรูส้กึ 

(HEART) 

1. เพือ่ใหน้กัศกึษาเขา้ใจ

ถงึความสาํคญัของการ

ประสานกายและจติ ที่

แตกต่างกนัเพือ่ให ้

เชือ่มโยงสูก่ารทาํงาน

บรกิารดา้นสขุภาพ  

2. เพือ่ใหน้กัศกึษา

พฒันาทกัษะการเฝ้า

สงัเกตอารมณ์และ

พฤตกิรรมของตนเองใน

การทาํงานคนเดยีวและ

ทาํงานร่วมกบัผูอ้ืน่ 

3. เพือ่ใหน้กัศกึษา

เรยีนรูแ้ละนํากจิกรรม

เคลื่อนไหวไปประยุกตใ์ช้

ในการทาํงานเพือ่ให้

บรกิารดา้นสขุภาพ 

 

 

การเคลือ่นไหวตามจงัหวะ

เพือ่ฝึกสตแิละการเปิดรบั

ผูอ้ื่น เช่น การปรบมอื  

การเป็นผูนํ้าผูต้าม    

ความสขุสนาน  

ความผ่อนคลาย  

เกดิสต ิมสีมาธกิบัการ

เคลือ่นไหวทีส่อด

ประสานกนั  

กระตุน้ใหร่้างกายตื่นตวั

การเคลือ่นไหวตามจงัหวะ 

ทาํใหไ้ดส้ะทอ้นตนเอง 

รูจ้กัตนเองมากขึน้  

เหน็ขอ้บกพร่อง  

ขอ้จาํกดัของตนเอง  

ความไรจ้งัหวะ  

การขาดสต ิ 

นอกจากนัน้ยงัไดเ้รยีนรู้

เกีย่วกบัความสามคัค ี

ความพรอ้มเพรยีง  

ความไวว้างใจกนัและกนั 

การเปิดใจรบั และเรยีนรู้

วา่สมาธสิามารถเกดิได้

ทกุทีม่ใิชก่ารนัง่เพยีง

อย่างเดยีว 
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ตาราง 36 (ต่อ)  

 

ขัน้ตอนการปฏบิตั ิ

ตามแนวคดิ 

จติตปญัญาศกึษา 

วตัถุประสงคข์อง

กจิกรรม 
กจิกรรม ผลทีเ่กดิกบันกัศกึษา 

2) สรรคส์รา้งประสบการณ์

จากกจิกรรมกระบวนการ

สรา้งสรรค ์

การพฒันาฐานใจ  

เพือ่การรูส้กึ 

(HEART) 

1. เพือ่ใหน้กัศกึษา

พฒันาทกัษะการฟงัและ

แลกเปลีย่นเรยีนรู้

ประสบการณ์ของตนเอง

และผูอ้ื่น 

2.เพือ่ใหน้กัศกึษา

พฒันาทกัษะการเฝ้า

สงัเกตอารมณ์และ

พฤตกิรรมของตนเองใน

การทาํงานคนเดยีวและ

ทาํงานร่วมกบัผูอ้ืน่ 

3. เพือ่ใหน้กัศกึษา

เขา้ใจลกัษณะนิสยัและ

แรงขบัภายในที่

ก่อใหเ้กดิการกระทาํ

ต่างๆ ของตนเองและ

ผูอ้ื่น 

4. เพือ่ใหน้กัศกึษา

เขา้ใจในความแตกต่าง

ระหว่างบุคคลและ

พฒันาทกัษะการสงัเกต

และบนัทกึการสงัเกตใน

ลกัษณะต่างๆ 

การฝึกสงัเกต 

การวาดภาพ และระบายส ี

เพือ่สือ่สารความคดิโดยใช้

ลายเสน้และสสีรร /การ

สมัภาษณ์/การฟงัเรือ่งราว

ของเพือ่นๆ/การอ่าน

ขอ้เขยีน/บทความที่

บรรยายความรูส้กึ 

ความสนุกสนาน  

ความผ่อนคลาย  

การลมืความทกุขใ์น

ชัว่ขณะ เกดิสต ิมสีมาธ ิ

ทาํใหเ้รยีนรูท้ีจ่ะถ่ายทอด

ความคดิ   

การมสีตกิบัการวาดภาพ

และระบายส ี  

การอ่านขอ้เขยีนเพือ่

ขอบคุณสรรพสิง่ในโลก  

ใหค้วามรูส้กึว่าทุกสิง่ทุก

อยา่งบนโลกใบน้ีลว้น

แลว้แต่สมัพนัธแ์ละ

เชือ่มโยงกนั 

ขัน้ท่ี 4 การสะทอ้น

ความคดิจากการจดั

กจิกรรม 

1.ประเมนิผลการพฒันา

ตนเองเกีย่วกบัการมอง

ตวัเอง  การตระหนกัรูใ้น

ตวัเอง การปล่อยวาง 

ตดัความคดิ  

2.ตระหนกัรูอ้ารมณ์ 

ความจาํ ความคดิใดด้ี

ขึน้ มคีวามพรอ้มในการ

ดาํเนินชวีติ 

-ประเมนิตนเอง 

 (Self   Reflection) 

-การบนัทกึผลการเรยีนรู ้

 (Journal writing )  

-ประเมนิโดยผูส้อน 

เขา้ใจตนเองมากขึน้   

ไดท้บทวนตวัเอง 

ไดร้ะบายอารมณ์   

ความรสูกึ   

การรบัรูร่้างกายและจติใจ 

ตนเองและเพือ่น 
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  โดยผูส้อน ไดนํ้ารปูแบบการ เรยีนรู้ตามแนวคดิจติตปญัญาศกึษา ตามมติกิารเรยีนรู้ มาจดั

กจิกรรมดงัน้ี  

 1.  กจิกรรมฝึกสติ เพื่อเริม่ฐานกาย กจิกรรมฝึกสต ิหมายถงึ กจิกรรมทีช่่วยใหน้ั กศกึษา

ปรบัสภาวะทางรา่ยกาย จติใจ และความคดิ พฒันาสต ิการรูต้วัในการดาํเนินชวีติ เพือ่ใหพ้รอ้ม

สาํหรบัการเรยีนรูใ้นแต่ละครัง้ แบ่งเป็น 3 ลกัษณะ คอื กจิกรรมฝึกสตดิว้ยการใครค่รวญ ใชก้จิกรรม

สนุทรยีสนทนา กจิกรรมฝึกสตดิว้ยการเจรญิสตวิปิสัสนา ดว้ย อานาปานสติ และกจิกรรมฝึกสตดิว้ย

การเคลื่อนไหวใชก้ารเคลื่อนไหวประกอบเพลง   

 2.  กจิกรรมสรรคส์รา้งประสบการณ์จากกจิกรรมเพือ่แลกเปลีย่นเรยีนรูแ้ละการผอ่นคลาย   

 ขัน้เริ่มทีฐ่านกาย (HAND) เป็น กจิกรรมทีจ่ดัขึน้เพื่อใหน้กัศกึษาไดม้โีอกาสเตรยีมรา่งกาย

ใหพ้รอ้มสาํหรบัเรยีนรูป้ระสบการณ์ ใหม ่หลงัจากทีเ่ขา้ชัน้เรยีนมาทัง้วนัประกอบดว้ยกจิกรรมผอ่น

พกัตระหนกัรู ้และทาํสมาธดิว้ยการเดนิเขา้จงัหวะเพลง โยคะ  นวด 

          ขัน้รูจ้กัใช้ฐานใจ (HEART) เป็น กจิกรรมทีจ่ดัขึน้เพื่อใหน้กัศกึษาไดฝึ้กปฏบิตักิารเรยีนรู้

ดว้ยใจทีใ่ครค่รวญ กจิกรรมทีจ่ดัทาํใหรู้้ สกึผอ่นคลาย สอดแทรกความสนุกสนาน ดว้ยกจิกรรม

สนุทรยีสนทนา  

          ขัน้ฝกัใฝก่ารฟงัพฒันาฐานคดิ  (HEAD) และเสรมิสรา้งประสบการณ์  เป็น การใชส้นุทรยี

สนทนาฝึกการฟงัอยา่งลกึซึง้ 

 

          สรปุผลดงัแสดงในภาพประกอบ 5 

 

 
 

ภาพประกอบ 5 รปูแบบ 3  H 
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 ผลการประเมนิประสทิ ธผิลของรปูแบบ  จากการนํารปูแบบทีไ่ดต้รวจสอบคณุภาพไป

ทดลองใชจ้รงิกบักลุ่มตวัอยา่ง ไดผ้ลดงัน้ี 

 1.  ขอ้มลูพืน้ฐานของกลุ่มตวัอยา่ง เป็นเพศหญงิ รอ้ยละ 93.30 ศาสนาพทุธ รอ้ยละ 100 

อายุ 19 ปีรอ้ยละ 51.70 ค่าBMI ปกต ิรอ้ยละ 63.33 ไมม่โีรคประจาํตวั  รอ้ยละ 86.70 การตรวจวดั

ความดนัโลหติในรอบ  1 ปี ทีผ่า่นมา รูผ้ลว่าปกติ รอ้ยละ 78.20 การตรวจเตา้นมใน  รอบ 1 ปีทีผ่า่น

มา ไมเ่คยตรวจ รอ้ยละ 74.80  

 2. ผลการประเมนิพฤตกิรรมสขุภาพ 3อ. การเสรมิสรา้ง วฒุภิาวะทางอารมณ์  และความ

พงึพอใจต่อรปูแบบ 

           2.1 ผลการประเมนิพฤตกิรรมสขุภาพ 3อ. 

     2.1.1 การปรบัเปลีย่น พฤตกิรรม สขุภาพ 3อ. มคีา่เฉลีย่เพิม่ขึน้ตามลาํดบั ก่อน

การทดลอง หลงัการทดลองครัง้ที ่1 และหลงัการทดลองครัง้ที ่2 ( X =.410, X = .588, X = .648)    

              2.1.2 ผลการ ทดส อบความแตกต่างของคา่เฉลีย่คะแนนของการปรบัเปลีย่น

พฤตกิรรมสขุภาพ 3อ.ของกลุม่ตวัอยา่งก่อนและหลงัการทดลองมคีวามแตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญั

ทางสถติทิี ่.01               

              

   2.1.3 ผลการ ทดสอบความแตกต่างของคา่เฉลีย่คะแนนของการปรบัเปลีย่น

พฤตกิรรม สขุภาพ 3อ.ของกลุ่มตวัอยา่งก่อนและหลงัการทดลอง รายคู่พบวา่  การปรบัเปลีย่น

พฤตกิรรม สขุภาพ 3อ. หลงัการทดลอง  2 สงูกว่าหลงั การทดลอง  1 และ ก่อนการทดลองอยา่งมี

นยัสาํคญัทางสถติทิี ่.01 

               2.1.4 ผลการ ทดสอบความแตกต่างของคา่เฉลีย่คะแนนของการปรบัเปลีย่น

พฤตกิรรมสขุภาพ ดา้นการบรโิภคอาหารของกลุ่มตวัอยา่งก่อนและหลงัการทดลองมคีวามแตกต่างกนั 

อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิี ่.01 

                  2.1.5 ผลการ ทดสอบความแตกต่างของคา่เฉลีย่คะแนนของการปรบัเปลีย่น

พฤตกิรรมสขุภาพ ดา้นการบรโิภคอาหารของกลุ่มตวัอยา่งก่อนและหลงัการทดลอง รายคู่พบวา่การ

ปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสขุภาพ ดา้น การบรโิภคอาหาร  หลงัการทดลอง 2 สงูกว่าหลงัการทดลอง 1 

และ ก่อนการทดลองอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิี ่.01 

              2.1.6 ผลการ ทดสอบความแตกต่างของคา่เฉลีย่คะแนนของการปรบัเปลีย่น

พฤตกิรรมสขุภาพ ดา้นการออกกาํลงักายของกลุม่ตัวอยา่งก่อนและหลงัการทดลองมคีวามแตกต่าง

กนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิี ่.01 

                    2.1.7 ผลการ ทดสอบความแตกต่างของคา่เฉลีย่คะแนนของการปรบัเปลีย่น

พฤตกิรรม สขุภาพ ดา้นการออกกาํลงักายของกลุม่ตวัอยา่งก่อน การทดลอง  และ หลงัการทดลอง 

รายคู่พบวา่การปรบัเปลี่ยนพฤตกิรรมสขุภาพ ดา้นการออกกาํลงักายหลงั การทดลอง 2 สงูกว่าหลงั

การทดลอง 1 และ ก่อนการทดลองอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิี ่.01 
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                  2.1.8 ผลการ ทดสอบความแตกต่างของคา่เฉลีย่คะแนนของการปรบัเปลีย่น

พฤตกิรรม สขุภาพ ดา้น การจดัการภาวะเครยีด ของกลุ่มตวัอยา่งก่อน  และหลงัการทดลองมคีวาม

แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิี ่.01 

               2.1.9 ผลการ ทดสอบความแตกต่างของคา่เฉลีย่คะแนนของการปรบัเปลีย่น

พฤตกิรรม สขุภาพ ดา้น การจดัการภาวะเครยีด ของกลุ่มตวัอยา่งก่อน  และ หลงัการทดลอง รายคู่

พบวา่การปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสขุภาพ ด้านการจดัการภาวะเครยีด หลงัการทดลอง 2  สงูกว่าหลงั

การทดลอง 1 และ ก่อนการทดลองอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิี ่.01 

           2.2. การประเมนิวฒุภิาวะทางอารมณ์ 

                2.2.1 การประเมนิวฒุภิาวะทางอารมณ์ ก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง1และ

หลงัการทดลอง 2 พบวา่วุฒภิาวะทางอารมณ์โดยรวมมคีา่เฉลีย่เพิม่ขึน้ตามลาํดบั ก่อน การทดลอง

หลงัการทดลองครัง้ที ่1 และหลงัการทดลองครัง้ที ่2 ( X = 174.416, X = 185.200, X = 186.483)               

   2.2.2 ผลการ ทดสอบความแตกต่างของค่ าเฉลีย่คะแนน วฒุภิาวะทางอารมณ์

(EQ)ดา้นดี ก่อนการทดลองและหลงั การทดลองมคีวามแตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิี่ . 01 

การทดสอบ ความแตกต่างของคา่เฉลีย่ของ วฒุภิาวะทางอารมณ์  (EQ) ดา้นด ี ก่อนการทดลองและ

หลงัการงทดลองรายคู่พบวา่วฒุภิาวะทางอารมณ์  (EQ) ดา้นดี หลงัการทดลอง 2 สงูกว่าหลงัการ

ทดลอง 1 และ ก่อนการทดลอง อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิี ่.01 

            2.2.3 ผลการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลีย่ คะแนนวุฒภิาวะทางอารมณ์ (EQ) 

ดา้นเก่ง ก่อนการทดลอง  และ หลงัการทดลองมคีวามแตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิี่  .01

การทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลีย่ของวฒุภิาวะทางอารมณ์  (EQ) ดา้นเก่ง ก่อนการทดลองและ

หลงัการทดลองรายคู่พบวา่วฒุภิาวะทางอารมณ์  (EQ) ดา้นเก่ง หลงัการทดลอง 2 สงูกว่าหลงัการ

ทดลอง 1 และ ก่อนการทดลอง อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิี ่.01 

                 2.2.4 ผลการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลีย่คะแนนวฒุภิาวะทางอารมณ์ (EQ) 

ดา้นสุข ก่อนการทดลองและหลงั การทดลองมคีวามแตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิี่  .01    

การทดสอบความแตกต่างของคา่เฉลีย่ของ วฒุภิาวะทางอารมณ์  (EQ) ดา้นสุข ก่อนการทดลองและ

หลงัการทดลองรายคู่พบวา่วฒุภิาวะทางอารมณ์  (EQ) ดา้นดี หลงัการทดลอง 2 สงูกว่าหลงั การ

ทดลอง 1 และ ก่อนการทดลองอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิี ่.01 

                  2.2.5 ผลการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลีย่คะแนนวฒุภิาวะทางอารมณ์ (EQ) 

ก่อนการทดลองและหลงัการทดลองมคีวามแตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิี่  .01 การทดสอบ

ความแตกต่างของคา่เฉลีย่ของวฒุภิาวะทางอารมณ์  (EQ)  ก่อนการทดลองและหลงัการทดลองราย

คู่พบวา่วฒุภิาวะทางอารมณ์ (EQ) หลงัการทดลอง 2 สงูกว่าหลงัการทดลอง 1 และก่อนการทดลอง 

อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิี ่.01              

                2.3 การประเมนิความพงึพอใจต่อรปูแบบ  จากคา่เฉลี่ ยและสว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน

ของความพงึพอใจต่อรปูแบบของกลุ่มตวัอยา่งหลงัการทดลองรปูแบบพบวา่  
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              2.3.1 กลุ่มตวัอยา่ง มีความพงึพอใจ ต่อรปูแบบในภาพรวมอยูใ่นระดบัมาก         

( X = 4.22) 

                  2.3.2 กลุ่มตวัอยา่ง มคีวามพงึพอใ จในประเดน็กระบวนการจดัการเรยีนรู ้อยูใ่น

ระดบัมากทีส่ดุ ( X = 4.23) โดยมคีวามพงึพอใจสงูสุดในขอ้ 7. งานทีม่อบหมาย อยูใ่นระดบัมากทีส่ดุ 

( X = 4.25) และมคีวามพงึพอใจตํ่าสดุในขอ้ 10. การจดัสถานที(่ใชเ้บาะนัง่) ซึง่ยงัอยูอ่ยู่ ในระดบัมาก

( X = 4.00) 

              2.3.3 กลุ่มตวัอยา่ง มคีวามพงึพอใจ ในประเดน็ คณุภาพของรปูแบบอยูใ่นระดบั

มากเช่นกนั ( X = 4.19) โดยมีความพงึพอใจสงูสุด ในขอ้ 9. รปูแบบน้ีสามารถสรา้งเสรมิวฒุภิาวะ

ทางอารมณ์ไดอ้ยา่งเหมาะสม ( X =4.20) และมคีวามพงึพอใจตํ่าสดุในขอ้ 1. รปูแบบน้ีสามารถทาํ

ความเขา้ใจไดง้า่ยซึง่ยงัอยูอ่ยูใ่นระดบัมาก ( X =4.19)   

 ระยะท่ี 3 การศึกษาประสิทธิผลของรปูแบบ 

          1. ขอ้มลูพืน้ฐานของกลุ่มทดสอบส่วนใหญ่เป็นเพศ หญงิรอ้ยละ  92.5 นบัถอืศาสนาพทุธ

รอ้ยละ100 ไมม่โีรคประจาํตวัรอ้ยละ 90 การตรวจวดัความดนัโลหติในรอบ 1 ปีทีผ่า่นมารูผ้ลวา่ปกติ

รอ้ยละ 85  ทุกคนไมเ่คยตรวจเตา้นมในรอบ 1 ปีทีผ่า่นมา 

            2. ผลการประเมนิพฤตกิรรมสขุภาพ 3อ. 

  2.1 การปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสขุภาพ 3อ. มคีา่เฉลีย่ ก่อนการทดลองสงูกว่า หลงัการ

ทดลอง ( X =.919, X = .880)          

             2.2  การเปรยีบเทยีบความแตกต่างของ การปรบัเปลีย่น พฤตกิรรม สขุภาพ 3อ.ของ

กลุ่มทดสอบพบวา่ หลงัการทดลอง กลุ่มทดสอบมคีา่คะแนนเฉลีย่การปรบัเปลีย่นพฤติกรรมสขุภาพ 

3อ.ก่อนการทดลองสงูกวา่หลงัการทดลองอยา่งไมม่นียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

  2.3  การเปรยีบเทยีบความแตกต่างของ การปรบัเปลีย่น พฤตกิรรม สขุภาพ 3อ.ดา้น

การบรโิภคอาหารของกลุ่มทดสอบพบวา่ ก่อนการทดลองกลุ่มทดสอบมคีา่คะแนนเฉลีย่การปรบัเปลีย่น

พฤตกิรรม สขุภาพ 3อ.ดา้นการบรโิภคอาหาร สงูกว่าหลงัการทดลองอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิี่  

ระดบั .05 

        2.4  การเปรยีบเทยีบความแตกต่างของ การปรบัเปลีย่น พฤตกิรรม สขุภาพ 3อ.ดา้น

การออกกาํลงักายของกลุ่มทดสอบพบวา่ ก่อนการทดลองกลุ่มทดสอบมคีา่คะแนนเฉลีย่การปรบัเปลีย่น

พฤตกิรรม สขุภาพ 3อ.ดา้นการออกกาํลงักาย สงูกว่าหลงัการทดลองอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิี่

ระดบั .05 

    2.5  การเปรยีบเทยีบความแตกต่างของ การปรบัเปลีย่น พฤตกิรรม สขุภาพ 3อ.ดา้น

การจดัการภาวะเครยีดของ กลุ่มทดสอบ พบวา่ หลงัการทดลอง กลุ่มทดสอบ มคีา่คะแนนเฉลีย่ การ

ปรบัเปลีย่น พฤตกิรรม สขุภาพ 3อ.ด้านการจดัการภาวะเครยีด สงูกวา่ก่อนการทดลองอยา่ง ไม่มี

นยัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
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       3.  การประเมนิวฒุภิาวะทางอารมณ์ 

           3.1 วฒุภิาวะทางอารมณ์ โดยรวมมคีา่เฉลีย่เพิม่ขึน้ตามลาํดบั ก่อนการทดลอง หลงั

การทดลอง ( X = 180.000, X = 190.450) 

      3.2  การเปรยีบเทยีบความแตกต่างของ คะแนนวฒุภิาวะทางอารมณ์ของ กลุ่มทดสอบ

พบวา่ หลงัการทดลองกลุ่มการทดสอบมคีา่คะแนนเฉลีย่วฒุภิาวะทางอารมณ์สงูกวา่ก่อนการทดลอง

อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .01 

          4.  การประเมนิความพงึพอใจต่อรปูแบบ 

            4.1  กลุ่มทดสอบมคีวามพงึพอใจต่อรปูแบบในภาพรวมอยูใ่นระดบัมาก ( X = 4.19)   

   4.2  กลุ่มทดสอบมคีวามพงึพอใจประเดน็ กระบวนการจดัการเรยีนรูอ้ยูใ่นระดบัมาก 

( X = 4.16) โดยมคีวามพงึพอใจสงูสุดในขอ้ 4. เอกสารประกอบการเรยีนรู ้ (คูม่อื ใบงานเอกสารการ

บรรยาย ) ซึง่อยูใ่นระดบัมากทีส่ดุ ( X = 4.32) มคีวามพงึพอใจตํ่าสดุในขอ้ 10 การจดัสถานที่ (ใช้

เบาะนัง่) ซึง่ยงัอยูอ่ยูใ่นระดบัมาก ( X  = 4.15) 

         4.3  กลุ่มทดสอบมคีวามพงึพอใจประเดน็  คณุภาพของรปูแบบอยูใ่นระดบัมาก ( X = 

4.16) โดยมคีวามพงึพอใจสงูสุด ในขอ้ 9. รปูแบบน้ีสามารถสรา้งเสรมิวฒุภิาวะทางอารมณ์ไดอ้ยา่ง

เหมาะสม ซึง่อยูใ่นระดบัมากทีส่ดุ  ( X = 4.30) และมคีวามพงึพอใจตํ่า สุดในขอ้ 13. การดาํเนินงาน

ตามรปูแบบมคีวามเหมาะสมต่อการจดัการเรยีนรูเ้พือ่การปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสขุภาพและการ

พฒันาวฒุภิาวะทางอารมณ์ไดซ้ึง่ยงัอยูใ่นระดบัมาก ( X = 4.05)          

 

อภิปรายผล 

           1.  การศึกษา รปูแบบ การจดัการเรียนรูร้ายวิชาการสร้างเสริม สขุภาพและ

การป้องกนัการเจบ็ป่วย  ตามตามรายละเอยีดของ  มคอ.3 รายวชิาการสรา้งเสรมิสขุภาพและการ

ป้องกนัการเจบ็ปว่ยในหลกัสตูรพยาบาลศาสตรบ์ณัฑติ  นําไปสู่การปรบัเปลีย่น พฤตกิรรมสขุภาพ

และมกีารเสรมิสรา้งวฒุภิาวะทางอารมณ์ ของนกัศกึษาพยาบาล ศาสตรบณัฑติ ไดม้ีการรวบรวม

ขอ้มลูและสงัเคราะห์ ขอ้มลูเพือ่ศกึษาแนวทางการสรา้งรปูแบบตามกรอบแนวคดิทีพ่ฒันาขึน้  และ

สรา้งเครือ่งมอืประเมนิรปูแบบ โดยการสงัเคราะหก์ารจดัการเรยีนการสอนรายวชิาสรา้งเสรมิ สขุภาพ

และการเจบ็ปว่ยของนกัศกึษาพยาบาล ศกึษาการจดัการเรยีนรูต้ามแนวคดิจติตปญัญาศกึษาทีใ่ชใ้น

การเรยีนรูก้บันกั ศกึษาพยาบาลโดยการสมัภาษณ์กึง่โครงสรา้ง กบันกัศกึษาและผู้ เชี่ยวชาญ พบว่า 

รปูแบบ การจดัการเรยีนรูร้ายวชิาการสรา้งเสรมิ สขุภาพและการป้องกนัการเจบ็ปว่ย         

ตามหลกัสตูรพยาบาลศาสตรบณัฑติตามความคาดหวงั คอื วธิกีารสอนใช้การบรรยายแบบมสีว่นรว่ม  

การศกึษาคน้ควา้ดว้ยต นเองและการฝึกประสบการณ์ จรงิ และนกัศกึษาคาดหวงัวา่ควรมกีารศกึษา

คน้ควา้ดว้ยตนเอง (Independent Study) เป็นสาระทีมุ่ง่ใหผู้เ้รยีนนําความรูท้ีไ่ดร้บั มาพฒันาวธิกีาร

การถ่ายทอด /สือ่สารความหมาย /แนวคดิ ขอ้มลูและองคค์วามรู ้ ดว้ยวธิกีารนําเสนอทีเ่หมาะสม 
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หลากหลายรปูแบบ และมปีระสทิธภิาพ เช่นการสะทอ้นคดิ จากกรณศีกึษาดว้ยหลกัการ บรกิารดว้ย

หวัใจมนุษยร์ว่มคดิรว่มทาํเพือ่พฒันาการบรกิารสขุภาพทีส่อดคลอ้งกบัความตอ้งการของผูร้บับรกิาร 

และมุ่งใหผู้เ้รยีน นํา/ประยกุตอ์งคค์วามรูไ้ปสูก่ารปฏบิตั ิหรอืนําไปใชใ้หเ้กดิประโยชน์ต่อสงัคม เกดิ

บรกิารสาธารณะ (Public Service) ดา้นวธิสีอนและเทคนิคการสอน ควรมกีารกาํหนดกจิกรรมที่

ผูเ้รยีนไดค้ดิและลงมอืปฏบิตั ิการชีแ้นะใหศ้กึษาจากแหล่งเรยีนรูท้ีห่ลากหลาย มกีารเตรยีมสื่อให้

เหมาะสมกบัเน้ือหาความรู ้มกีารบรูณาการเน้ือหาทีส่อน สอดคลอ้งกบัความตอ้งการของผูเ้รยีน  

และมกีารวเิคราะหข์อ้มลูของผูเ้รยีนเพือ่นําไปจดักลุม่ตามความรู ้ความสามารถ มกีารจดัการเรยีนรู้

ทีใ่หผู้เ้รยีนมสี่วนรว่ม เช่น การเลอืกเรือ่งทจีะเรยีน การแลกเปลีย่นเรยีนรูร้ะหว่างผูเ้รยีน ไดอ้ยา่ง

อสิระ นกัศกึษาระบุวา่ ใหเ้น้นวธิกีารสอนทีเ่น้นใหผู้เ้รยีนมสีว่นร่ วมมากทีส่ดุ มกีจิกรรมสอดแทรก 

การจดัเป็นกลุม่ยอ่ยๆ บ่อยขึน้เพือ่จะไดเ้ลา่ประสบการณ์กบัอาจารยป์ระจาํกลุม่ไดม้ากขึน้ อยากให้

สอนแบบเขา้ใจนกัศกึษา ใหบ้รรยากาศในหอ้งสนุกสนานไมน่่าเบือ่ จดักจิกรรมใหน้กัศกึษามคีวาม

กระตอืรอืรน้ในระหวา่งเรยีน ใชก้ารทาํงานเป็นกลุม่หรื อกจิกรรมเพือ่กระตุน้ผูเ้รยีน อาจารยค์วรมี

ความสนุกสนานและสดชืน่  และยดึหลกัแนวคดิ จติตปญัญาศกึษา  สามารถ แบ่งมติกิารเรยีนรู้

ออกเป็น 3 ดา้น คอื 1. ดา้นมติคิวามดี การพฒันาศนูยท์อ้งเพือ่การลงมอืกระทาํ หรอืการเรยีนรูด้ว้ย

ปญัญาฐานกาย (HAND) 2. ดา้นมติคิวามงามและความจ รงิการพฒันาศนูยใ์จ (HEART)เพือ่การรูส้กึ

หรอืเรยีนรูด้ว้ยปญัญาฐานใจ  3. ดา้นมติคิวามรู้พฒันาศนูยห์วั  (HEAD) เพือ่การคดิ หรอืการเรยีนรู้

ดว้ยปญัญาฐานคดิ  ซึง่สอดคลอ้งกบัแนวคดิของ ทพิยส์ดุา ปรดีาพนัธุ ์ (2553: บทคดัยอ่) พบวา่การ

ไดเ้รยีนรูภ้ายในตนเองทัง้ดา้นความคดิ ความรูส้กึ ผา่นกจิกรรมทีจ่ดัใหน้กัศกึษา การปฏสิมัพนัธ์

ระหวา่งนกัศกึษากบัอาจารย ์การสะทอ้นความคดิ ความรูส้กึของนกัศกึษาต่ออาจารย ์เรยีนรูค้วาม

เขา้ใจ ความรกัและความเมตตาของคร-ู ศษิย ์เคารพความเป็นมนุษย์ ซึง่เป็นมติกิารเรยีนรูด้ว้ย

ปญัญา 3 ฐาน และสอดคลอ้งกบั อรอนงค ์แจม่ผล (2552: บทคดัยอ่) ผลการวจิยันกัศกึษาเกดิการ

เรยีนรูภ้ายในตน ดงัน้ี เขา้ถงึอารมณ์ ความรูส้กึ ความเชือ่ทีม่คีวามสมัพนัธเ์ชือ่มโยงกบัปรากฎการณ์

ภายนอกผา่นกจิกรรมและกระบวนการ เกดิการเปลีย่นแปลงความคดิและแนวปฏบิตัใิหมต่่อตนเอง

และใครค่รวญอยา่งลกึซึง้ มกีารประพฤตอิยา่งมสีตแิละปญัญา มคีวามรกัความเมตตาต่อตนเองและ

ผูอ้ื่นตลอดจนสรรพสิง่รอบตวั  ผูว้จิยันําขอ้คดิเหน็เหลา่น้ีมา รวบรวมเป็นฐานขอ้มลูประกอบในการ

จดัทาํรปูแบบการเรยีนรู้  ซึง่ส่งผลให้ ช่วยในการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสขุภาพและมกีารเสรมิสรา้ง

วฒุภิาวะทางอารมณ์ของนกัศกึษาพยาบาลศาสตรบณัฑติซึง่สอดคลอ้งกบั น้ําออ้ย ภกัดวีงค ์ (2543: 

บทคดัยอ่) ดา้นการจดัการกบัความเครยีด คอืการพฒันาความตระหนกัในตนเอง การควบคมุอารมณ์

และจติใจ ซึง่เป็นผลจากการพฒันาฐานใจ          
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 2. การพฒันารปูแบบการจดัการเรียนรูร้ายวิชาการสร้างเสริมสขุภาพและการป้องกนั

การเจบ็ป่วยตามแนวคิดจิตตปัญญาศึกษาท่ีนําไปสู่การปรบัเปล่ียนพฤติกรรมสขุภาพและการ

เสริมสร้างวฒิุภาวะทางอารมณ์ของนักศึกษาพยาบาลศาสตรบณัฑิต 

         รายวชิาการสรา้งเสรมิสขุภาพและการป้องกนัการเจบ็ปว่ย มจีดุมุง่หมายและ วตัถุประสงค์

เพือ่จดัการเรยีนการสอนใหน้กัศกึษาไดศ้กึษาแนวคดิ ทฤษฎกีารสรา้งเสรมิสขุภาพ และการป้องกนั

การเจบ็ปว่ยแบบองคร์วมแก่บุคคลทุกวยัของชวีติ ครอบครวั และชุมชน ศกึษาผลของปจัจยัต่างๆ   

ทีม่ต่ีอสขุภาพ การสรา้งเสรมิสขุภาพและการป้องกนัการเจบ็ปว่ย สามารถใชก้ระบวนการพยาบาล 

บนพืน้ฐานทฤษฎกีารดแูลอยา่งเอือ้อาทรโดยยดึหลกัจรยิธรรมและสทิธมินุษยชนผสมผสานภมูปิญัญา

ทอ้งถิน่ ทรพัยากร และเทคโนโลยทีีเ่หมาะสม โดยมุง่เสรมิสรา้งศกัยภาพของบุคคลในการดแูลตนเอง 

โดยนําเน้ือหา บทที ่8 หวัขอ้การสรา้งเสรมิสขุภาพและการป้องกนัการเจบ็ปว่ยของบุคคลวยัผูใ้หญ่

แบบองคร์วม ตามหวัขอ้ยอ่ยที ่8.1 สถานการณ์ ปญัหาสขุภาพทีพ่บบ่อยในวยัผูใ้หญ่ เช่น  โรคจาก

วถิชีวีติ (Lifestyle) ปญัหาจากการทาํงาน การเผชญิปญัหาและการปรบัตวั  สขุภาพวยัทอง ฯ  8.2 

การคดักรอง  (Screening) ปญัหาสขุภาพทีพ่บบ่อย เช่น โรคความดนัโลหติสงู โรคเบาหวาน และ

โรคมะเรง็ ฯและ 8.3 การใชก้ระบวนการพยาบาลบนพืน้ฐานทฤษฎกีารดแูลดว้ยความเอือ้อาทรใน 

การสรา้งเสรมิสขุภาพและป้องกนัการเจบ็ปว่ยของบุคคลแบบองคร์วมในวยัผูใ้หญ่ โดยยดึหลกั

จรยิธรรมและหลกัสทิธมินุษยชน  ผูว้จิ ัยไดนํ้ากระบวนการจติตปญัญามาวางแผนจดัการเรยีนรู้

สามารถสรปุเป็นขัน้ตอนทีส่าํคญั 4 ขัน้ตอนดงัน้ี 

 ขัน้ที ่1 สงบน่ิงอยูก่บัตนเอง (Mindfulness = M) เป็นการสรา้งความตระหนกัรูใ้นตนของ

ผูเ้รยีน มสีต ิและสมาธ ิจดับรรยากาศหอ้งเรยีนใหม้บีรรยากาศสงบ เยน็ ผูส้อน แสดงพฤตกิรรมการ

สงบน่ิงอยูก่บัตนเอง รว่มสนทนากบัผูเ้รยีนในบรรยากาศกลัยาณมติร 

 ขัน้ที ่2 การให้ความรู ้(Information = I) เป็นการใหค้วามรู ้ เรือ่งการสรา้งเสรมิสขุภาพ

และการป้องกนัการเจบ็ปว่ยของบุคคลวยัผูใ้หญ่แบบองคร์วม  หลกัการพืน้ฐานตามแนวคดิ          

จติตปญัญาศกึษา    

 ขัน้ที ่3 สรรคส์รา้งประสบการณ์จากกจิกรรม (Learning Experiences = LE) เป็นการรว่ม

ปฏบิตักิจิกรรมการเรยีนรูต้ามแนวคดิจติตปญัญาศกึษาไดแ้ก่ 

  1. เรยีนรูผ้า่นความสงบน่ิง 

  2. เรยีนรูผ้า่นการเคลือ่นไหว 

  3. เรยีนรูผ้า่นกระบวนการเชงิสรา้งสรรค ์

  4. เรยีนรูผ้า่นกระบวนการเชงิสมัพนัธ ์

    ขัน้ที ่4 การสะทอ้นความคดิจากการจดักจิกรรม (Reflection = R) เป็นการประเมนิผูเ้รยีน 

ระหวา่งการดาํเนินกจิกรรม โดยการประเมนิตนเองและประเมนิโดยกลุม่เพือ่น (Group Reflection) 

และการประเมนิหลงัการจดักจิกรรม โดยการประเมนิตนเอง (Self Reflection) มกีารบนัทกึผลการ

เรยีนรู ้ (Journal writing) และประเมนิ ผลการเปลีย่นแปลงของกลุ่มตั วอยา่งจาก แบบบนัทกึการ

เรยีนรูอ้สิระหลงัสิน้สดุการทดลอง 
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 นํารปูแบบ 3 H มาทดลองโดยดาํเนินกจิกรรมตามคูม่อื 3 H  

 ขัน้เริ่มทีฐ่านกาย (HAND) เป็นกจิกรรมทีจ่ดัขึน้เพื่อใหน้กัศกึษาไดม้โีอกาสเตรยีมรา่งกาย

ใหพ้รอ้มสาํหรบัเรยีนรูป้ระสบการณ์ใหม ่หลงัจากทีเ่ขา้ชัน้เรยีนม าทัง้วนัประกอบดว้ยกจิกรรมผอ่น

พกัตระหนกัรู ้และทาํสมาธดิว้ยการเดนิเขา้จงัหวะเพลง โยคะ นวด 

          ขัน้รูจ้กัใช้ฐานใจ  (HEART) เป็นกจิกรรมทีจ่ดัขึน้เพื่อใหน้กัศกึษาไดฝึ้กปฏบิตักิารเรยีนรู้

ดว้ยใจทีใ่ครค่รวญ กจิกรรมทีจ่ดัทาํใหรู้ส้กึผ่อนคลาย สอดแทรกความสนุกสนาน  ดว้ยกจิกรรม

สนุทรยีสนทนา  

          ขัน้ฝกัใฝก่ารฟงัพฒันาฐานคดิ  (HEAD) และเสรมิสรา้งประสบการณ์ เป็นการใชส้นุทรยี

สนทนาฝึกการฟงัอยา่งลกึซึง้ 

 การสะทอ้นการคดิเกีย่วกบัสิง่ทีไ่ดเ้รยีนรูแ้ละการเปลีย่นแปลง 

  “การรูจ้กัใหแ้ละรบัไปคู่กนั  มกีารยกตวัอยา่งทีท่าํใหเ้หน็ ภาพไดช้ดัเจน การภาวนา การ

ขอบคณุชืน่ชมต่างๆ สอนใหรู้จ้กัการยอมรบัทีท่าํอะไรเพือ่คนอื่น เขา้ใจในสิง่นัน้มคีาํสอนมากมายที่

ทาํใหเ้กดิการหลดุพน้ ปลอ่ยวางความทุกขต่์างๆ  สอนการฝึกปฏบิตัทิาํสมาธใินรปูแบบทีส่ามารถ

เลอืกไปปฏบิตัไิดด้ฉินัชอบบทความหน่ึงทีว่่าดว้ย ไมม่อีะไรในโลกน้ี ทีด่าํรงอยูอ่ยา่งสง่  เหมอืนของ

ตาย  ไมม่ชีวีติไหน ทีค่วรค่าแกการสกดัขดีออกไปก่อน เพยีงเพราะ “ มนัไมใ่ช่” มนัไมม่สีิง่ไหนใน

โลกและจกัรวาล ทีไ่มค่วรค่าพอแก่การชื่นชมขอบคุณ ขอเพยีงนําตวัเองออกมา .......” 

             “จากการทาํกจิกรรมทาํใหห้นูรูส้กึวา่ถา้ เราตัง้ใจฟงัทีเ่พือ่นพดูจรงิๆ แลว้ เรากจ็ะได้

ความรูจ้ากทีเ่พือ่นอ่าน แต่มบีางขณะ บางเวลาทีส่ ิง่แวดลอ้มไมเ่อือ้อาํนวย เช่น เสยีงหวัเรา กจ็ะทาํ

ใหส้ตเิรากระเจงิไป ตอ้งเริม่ใหมบ่่อยครัง้ และจา กการเรยีนรูใ้นวชิาน้ีตัง้แต่ชัว่โมงแรกทัง้หมด

เรือ่ยมาทาํใหห้นูเขา้ใจวา่  หนูคอืนกัเรยีนเปรยีบเหมอืนเมลด็พนัธุท์ีต่อ้งการน้ําแรธ่าตุ อากาศ ซึง่

เปรยีบเทยีบเหมอืนความรูท้ีอ่าจารยม์อบให ้เพือ่ใหเ้ราเจรญิเตบิโต งอกงามไปในแต่ละขัน้ตอน ซึง่

อาจารยเ์ป็นปจัจยัหลกัทีท่าํใหเ้ราเตบิโต มคีวามรู ้ถา้เราไมม่อีาจารย ์เรากค็งไมค่ดิไมม่กีารเรยีนรู้

ในหลายเรือ่งเกดิขึน้” 

              “จากการอ่านทาํใหม้สีตริูค้ดิ คดิตามจนิตนาการตามสิง่ทีไ่ดอ่้านไดฟ้งั เหมอืนเป็นการ

หยดุความคดิทีฟุ้่งซ่านใหเ้กดิความวา่งเปลา่แลว้เกดิจนิตนาการตามสิง่ทีไ่ดฟ้งัไดพ้จิารณาสิง่ต่างๆ

รอบๆ ตวั ขอบคณุทุกสิง่ทีท่าํใหม้เีรา ขอบคณุน้ํา  ขอบคณุอาหาร เกดิปญัหา รูใ้นสรรพสิง่ทีม่คีวาม

เชือ่มโยงกบัมฉีนัขงึมเีธอ มเีธอจงึมฉีนั กระดาษไมม่สีามารถแยกดา้นขวาออกจากดา้นซา้ย และไม่

สามารถแยกดา้นซา้ยออกมาจากดา้นขวาได ้มคีวามเป็นหน่ึงเดยีว ภยัต่างๆอาจไมไ่ดม้าจาก

ภายนอกเท่านัน้อาจจะภายในกไ็ด ้เช่นคาํพดูของเร า ทีท่าํใหเ้ขาเกดิความกลวัครอบงาํเราจงึตอ้งมี

สต ิสงบน่ิงแลว้เราจะผา่นไปไดด้ว้ยด ีจากการอ่านครัง้น้ีรูส้กึเพลนิเหมอืนอ่านนิทานไดจ้นิตนาการ

ตามมคีวามรูส้อดแทรกในทุกเน้ือหา” 
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              “ใหโ้อกาสทีจ่ะรกัในทุกสิง่ทุกอยา่งไดไ้หลเคลื่อนไปอยา่งอสิระราวกบัผเีสือ้ตั วน้อยทีบ่นิ

วอ่นอยา่งมคีวามสขุชืน่ชมกบัทุกสิง่ทีผ่า่นเขา้มาอยา่งไมม่ปีระมาณการชืน่ชมขอบคณุ เมือ่ไดฟ้งั

บทความน้ีแลว้รูส้กึวา่เราควรจะมคีวามสขุรกัและชืน่ชมกบัทุกสิง่ทีผ่า่นเขา้มาในชวีติของเราทีท่าํให้

เราเรยีนรูไ้ดเ้ขา้ใจทาํใหช้วีติเราไดม้สีสีนัและเราควรขอบคุณสิง่ต่างๆ ทีผ่า่นเขา้มาในชวีติ” 

             “ทาํใหเ้รารูว้า่เราไมค่วรยดึตดิกบัสิง่อื่นมากมายการอยูก่บัตวัเอง  และรูจ้กัหาความสขุเขา้

หาตวัเอง การปลอ่ยใจใหส้บายไมย่ดึตดิกบัวสัดถุอืเป็นสิง่ทีส่าํคญัอยา่งเรือ่งของอาหาร เรากนิ

อาหารเพื่อชวีติอยูร่อดไมใ่ช่อยูเ่พื่อ กนิและยิง่รูจ้กักบัคาํว่าขอบคุณทุกสิง่ทุกอยา่งทีอ่ยูร่อบตวัเรา

ลว้นมคีวามสาํคญัมนัสามารถทาํใหเ้รามชีวีติอยูไ่ด ้ซึง่มปีระโยชน์กบัตวัเรา เราควรทีจ่ะขอบคณุทุก

สิง่ทุกอยา่งทีล่ว้นมาเป็นประสบการณ์ชวีติใหก้บัเราตอนแรกคดิวา่เน้ือก่อนอาจเขา้ใจยากแต่พอได้

อ่านและไดฟ้งัทาํ ใหเ้รารูว้า่เน้ือหา มนัเชือ่มโยงกนัอ่านแลว้ฟงั แลว้ดเูหมอืนเป็นเรือ่งทีเ่รายงัไมไ่ด้

ทาํ เราทาํตรงกนัขา้มตลอดเรามกัจะยดึตดิกบัสิง่ของมากกวา่ปลอ่ยใจตวัเองใหส้บาย” 

             “รูส้กึว่าทุกสิง่อยา่งรอบๆ  ของตวัเรา ลว้นมคีณุต่อตวัเรา ซึง่ในบางครัง้เราอาจมอง ขา้ ม

ละเลยไป การอ่านเรือ่งการขอบคณุน้ีทาํใหเ้ราไดร้บัรูถ้งึประโยชน์ของสิง่ของทุกอยา่ง ซึง่สอนใหห้นู

รูว้่าสิง่ของทุกอยา่งซึง่สอนใหห้นูรูว้่าสิง่ของทุกอยา่งมนัมคี่าอยูใ่นตวัของมนัอยูท่ีเ่ราว่าเราจะเลอืก

มองในดา้นใดเราจะมองเหน็ถงึคณุคา่ของ สิ่งนัน้หรอืเปลา่ถา้เราเลื อกมองเหน็ค่าของสิง่นัน้มนักจ็ะมี

ค่าและส่งผลกระทบต่อดา้นจติใจของเรา ป .ล.ขอขอบคณุอาจารยท์ีม่าคอยสอนหนูใหค้วามรูแ้ก่หนู

ถงึบางครัง้หนูอาจจะโงม่ากเกนิไปจงึไมส่ามารถรบัรูใ้นสิง่ทีอ่าจารยต์อ้งการเรยีนรูไ้ด”้ 

             บทเรยีนจากบนัทกึการเปลีย่นแปลงของนกัศกึษา เมือ่นกัศกึษาคน้พบความด ี ความจรงิ

และความงามจาก บทความ แลว้เชือ่มโยงถงึความรูส้กึภายในวา่เกดิอะไรขึน้ เหมอืนการคน้พบ

จติสาํนึก สะทอ้นกลบัมาทีต่วัผูว้จิยั วา่ขณะรว่มกจิกรรมมกีารรบัรูก้ระแสความรูส้กึของนกัศกึษา ทาํ

ใหเ้กดิความเมตตา ปรารถนาด ีมคีวามหวงัต่อการบ่มเ พาะเมลด็พนัธเ์พราะนกัศกึษาไมไ่ดต้อ้งการ

เพยีงอยา่งเดยีวแต่เขา้ใจใน คุณค่าของสรรพสิง่ รูส้กึขอบคุณสรรพสิง่เหล่านัน้  ความสุขรกัและชื่น

ชมกบัทุกสิง่ทีผ่า่นเขา้มาในชวีติ  เกดิการปลดปลอ่ย เช่นการ ใหโ้อกาสทีจ่ะรกัในทุกสิง่ทุกอยา่งได้

ไหลเคลือ่นไปอยา่งอสิระราวกบัผเีสื้ อตวัน้อยทีบ่นิวอ่นอยา่งมคีวามสขุชืน่ชมกบัทุกสิง่ทีผ่า่นเขา้มา

อยา่งไมม่ปีระมาณเป็นขอ้คน้พบที ่ขดัเกลารอ่งความคดิเดมิๆ ไดร้บัมมุมองทีแ่ตกต่างออกไป ซึง่ ไม่

สามารถมา นําประเมนิผลลพัธ์ เป็นคา่ตวัเลข ได้ ซึง่สอดคลอ้งกบั ศริาณ ีอิม่น้ําขาวและคณะ (2554: 

บทคดัยอ่ )พบวา่ กิจกรรมตามแนวคดิจติตปญัญาช่วยลดความวติกกงัวล ลดความเครยีดของ

นกัศกึษาการไดบ้อกเล่าเรือ่งราวของ ตนเองช่วยใหเ้กดิการระบายความคบัขอ้งใจและความรูส้กึ  

รูจ้กัวเิคราะหป์ญัหาของตนเองและปรบัปรงุตนเองใหด้ขีึน้ เขา้ใจคนอื่นมากขึน้ รูส้กึไวว้างใจอาจารย์

นิเทศ ความรูส้กึผู กพนั คดิและมองดา้นบวกมากขึน้ เกดิกาํลงัใจและพรอ้มสาํหรบัการมุง่มัน่ในการ

ฝึกปฏบิตัิ และสอดคลอ้งกบั วชิญา ผวิดาํ (2553: บทคดัยอ่) จากผลการเรยีนรูสู้ก่ารเปลีย่นแปลง

ของผูเ้รยีนเกดิขึน้จากการรบัรูถ้งึความคดิ ความรูส้กึและการกระทาํต่างๆ  ของตนเอง สิง่ทีเ่กดิการ

เปลีย่นแปลงขึน้ในตวัผูเ้รยีนเกดิได ้3 มติคิอืการเขา้ใจและยอมรบัตนเอง การเขา้ใจและยอมรบัผูอ้ื่น  

การเขา้ใจและยอมรบัความเป็นจรงิตามธรรมชาต ิ 
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        ภายหลงัการทดลองไดท้าํการการประเมนิประสทิธผิลของรปูแบบ 3 ดา้นดงัน้ี  

 1. ผลการประเมนิพฤตกิรรมสขุภาพ 3อ.พบวา่ การปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสขุภาพ 3อ. มี

คา่เฉลีย่เพิม่ขึน้ตามลาํดบั ก่อนทดลองหลงัการทดลอง 1 และหลงัการทดลอง  2 เมือ่ทดสอบความ

แตกต่างของคา่เฉลีย่คะแนนของการปรบัเปลีย่น พฤตกิรรมสขุภาพ 3อ. ของกลุ่มตวัอยา่งก่อนและ

หลงัการทดลองมคีวามแตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิี ่.01 ผลการทดสอบความแตกต่างของ

คา่เฉลีย่คะแนนของการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสขุภาพ 3อ.ของกลุ่มตวัอยา่งก่อนและหลงัการทดลอง 

รายคู่พบวา่การปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสขุภาพ 3อ. หลงัการทดลอง 2 สงูกว่าหลงัการทดลอง 1 และ

ก่อนทดลองอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิี่  .01 ไมส่อดคลอ้งกบั จงกลวรรณ มสุิกทองและคณะ  (2553: 

บทคดัยอ่ ) พบวา่นกัศกึษาพยาบาลมคีวามรูท้างโภชนาการและมทีศันคตต่ิออาหารโดยรวมอยูใ่น

ระดบัปานกลาง มคีา่เฉลีย่รอ้ยละ 67.2 และ77.60 มพีฤตกิรรมการรบัประทานอาหารโดยรวมไม่

เหมาะสมมคีา่เฉลีย่รอ้ยละ  57.40 ดา้นโภชนาการรอ้ยละ  30 มดีชันีมวลกายตํ่ากวา่เกณ ฑป์กตริอ้ย

ละ11 มน้ํีาหนกัเกนิจนอว้นและรอ้ยละ 45.50 มปีรมิาณไขมนัสะสมมากกว่าปกต ิ 

 2.  ผลการการประเมนิ วฒุภิาวะทางอารมณ์ ก่อนการ ทดลองและหลงัการ ทดลอง  1 และ

หลงัการทดลอง 2 พบวา่วฒุภิาวะทางอารมณ์ โดยรวมมคีา่เฉลีย่เพิม่ขึน้ตามลาํดบั ก่อน การทดลอง

หลงัการทดลองครัง้ที่ 1 และหลงัการทดลองครัง้ที่  2 เมือ่ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลีย่คะแนน

วฒุภิาวะทางอารมณ์  (EQ) ดา้นดี ดา้นเก่งและดา้นสขุ รายคู่พบวา่วฒุภิาวะทางอารมณ์  (EQ) ทัง้      

3 ดา้น หลงัการทดลอง 2 สงูกว่าหลงัการทดลอง 1 และก่อนการทดลอง อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติิ  

ที ่.01 สอดคล้องกบั ปวดิา โพธิท์อง และ คณะ (2553: บทคดัยอ่ ) ความฉลาดทางอารมณ์ของ

นกัศกึษาพยาบาลคะแนนความฉลาดทางอารมณ์โดยรวมอยูใ่นระดบัปกต ิรอ้ยละ 53.60 โดยมี

ความฉลาดทางอารมณ์ดา้นดแีละความฉลาดทางอารมณ์ดา้นสขุ อยูใ่นระดบัสงูกวา่ปกต ิรอ้ยละ  

58.80 และ รอ้ยละ 52.60 ความฉลาดทางอารมณ์ดา้นเก่งอยูใ่นระดบัปกต ิรอ้ยละ 64.90 

          3.  ความพงึพอใจต่อรปูแบบกลุ่มทดสอบหลงัการทดลอง นกัศกึษาพยาบาลมคีวามพงึพอใจ

ต่อรปูแบบในภาพรวมอยูใ่นระดบัมาก ( X =4.19) สอดคลอ้งกบัทววีรรณ อนิคา (2552: บทคดัยอ่ , 

175-177) ไดศ้กึษา การพฒันารปูแบบทีม่ปีระสทิธภิาพของการนํากลยทุธไ์ปปฏบิตัใินสถาบนัอุดมศกึษา

ของรฐั พบวา่ รปูแบบทีม่ปีระสทิธภิาพของการนํากลยทุธไ์ปปฏบิตัใินสภาบนัอุดมศกึษาของรฐั 

ประกอบดว้ยพหุองคป์ระกอบทีม่คีวามสมัพนัธก์นั ซึง่มคีวามเหมาะสม มคีวามเป็นไปได ้เป็น

ประโยชน์และถกูตอ้งครอบคลมุ สอดคลอ้งกบัทฤษฎ ีหลกัการ และแนวคดิตามกรอบการวจิยั 

 3. การศึกษาประสิทธิผลของรปูแบบ   

              การจดัการเรยีนรูร้ายวชิาการสรา้งเสรมิสขุภาพและการป้องกนัการเจบ็ปว่ยตามแนวคดิ

จติตปญัญาศกึษาทีพ่ฒันาขึน้เพือ่การปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสขุภาพและการเสรมิสรา้งวฒุภิา วะทาง

อารมณ์ของนกัศกึษาพยาบาลศาสตรบณัฑติ   การนําผลการทดลอง มาปรบัปรงุรปูแบบ  เพื่อการ

ทดสอบรปูแบบในประเดน็ต่างๆ ดงัน้ี 
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      1.  การคงรปูแบบ 3H  

            ขัน้เริ่มที่ฐานกาย  (HAND) การปรบักจิกรรมฐานกาย ใช้ กจิกรรมฝึกสตดิว้ยการเจรญิ     

สตวิปิสัสนาใชอ้านาปานสตแิละการเคลื่อนไหว ท่าทางประกอบเพลง 

            ขัน้รูจ้กัใช้ฐานใจ (HEART) การปรบักจิกรรมฐานใจ  ใช้กจิกรรมสนุทรยีสนทนา ใหเ้ลอืก

เรือ่งทีส่นใจเพือ่ จดัทาํใหรู้ส้กึผอ่นคลาย และกําหนดหวัขอ้ ความชอบตวัเองเป็นแบบไหน อยากทาํ

อาชพีอะไร คดิวา่อาชพีพยาบาลเป็นอยา่งไร เป็นการใช้สนุทรยีสนทนาฝึกการฟงัอยา่งลกึซึง้  และ

การอ่านบทความ บทกว ี

            ขัน้ฝกัใฝก่ารฟงัพฒันาฐานคดิ (HEAD) และเสรมิสรา้งประสบการณ์ 

            การปรบักจิกรรมฐานคดิ  ใชก้จิกรรมการรบัรูเ้ชงิบวกโดยเขยีนขอ้ดขีองตนเองอยา่งน้อย  

10 ขอ้ และคยุกบัเพือ่น 5 คน การวเิคราะหข์อ้ดขีองตนเอง กจิกรรมกงลอ้สีท่ศิ 

        2.  ผลการประเมินพฤติกรรมสขุภาพ 3อ. พบการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสขุภาพ 3อ. มี

คา่เฉลีย่ก่อนการทดลองสงูกวา่หลงัการทดลอง ( X =.919 , X = .880)  

  3.  ผลการประเมิน วฒิุภาวะทางอารมณ์   พบวฒุภิาวะทางอารมณ์ โดยรวม มคีา่เฉลีย่

เพิม่ขึน้ตามลาํดบั ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง ( X = 180.000, X = 190.450) 

  4. ผลการประเมินความพึงพอใจต่อรปูแบบพบกลุ่มทดสอบมคีวามพงึพอใจต่อรปูแบบ

ในภาพรวมอยูใ่นระดบัมาก ( X = 4.19)        

  5.  ประเดน็อ่ืนๆท่ีควรนําไปพิจารณา 

   1. คดัเลอืกกจิกรรมทีเ่หมาะกบักลุ่มตวัอยา่ง 

   2. การปรบักจิกรรมใหก้ระชบัใชก้ารสอดแทรกกจิกรรมในขัน้ตอนการสอนเน้ือหา 

   3. กําหนดขนาดของกลุ่มเลก็ลง 

   4. ปรบัช่วงเวลาใชใ้นเวลากลางวนัและดาํเนินกจิกรรมต่อเน่ืองตดิต่อกนั 

   5. ปรบักจิกรรมตามการลืน่ไหลของการรบัรูแ้ละบรรยากาศการเรยีนรู ้  

   6. ใหเ้วลาต่อการบนัทกึการเรยีนรู ้

   7. เปิดพืน้ทีก่ารเรยีนรูท้ีป่ลอดภยัและอสิระ  

 

ข้อเสนอแนะ 

 ขอ้เสนอแนะในการนําผลการวจิยัไปใช ้  

            1. กระบวนการเรยีนรูจ้ติตปญัญาศกึษา งานวจิยัไดเ้สนอกจิกรรมไวห้ลากหลายทีเ่น้นการ

ผอ่นคลาย ผูส้อนหรอืผูส้นใจมกัเริม่ตน้ดว้ยการนํากจิกรรมไปใชซ้ึง่จะเกดิประโยชน์ต่อผูเ้รยีน  

            2. การนํารปูแบบ 3H ไปใช้ ควรเริม่ดว้ย ขัน้เริ่มที่ฐานกาย (HAND) ขัน้รูจ้กัใช้ฐานใจ

(HEART) และขัน้ฝกัใฝก่ารฟงัพฒันาฐานคดิ (HEAD) และเสรมิสรา้งประสบการณ์              
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 3. นําผลการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสขุภาพและวฒุภิาวะทางอารมณ์สามารถปรบัเปลีย่น

ดว้ยกจิกรรมทีเ่น้นประสบการณ์จรงิรว่มกบัการคดิใครค่รวญนําไปสูอ่สิระทางความคดิทีส่ามารถนํา

ตวัเองสู่การเปลีย่นแปลงเช่น 

            4. กจิกรรมจติตปญัญาศกึษาทีส่ามารถนําไปประยกุตใ์ช้  เช่น กจิกรรมผ่อนพกัตระหนกัรู ้

สมาธดิว้ยการเดนิเขา้จงัหวะเพลง  โยคะ นวด กจิกรรมสนุทรยีสนทนา กจิกรรมฝึกการฟงัอยา่ง

ลกึซึง้ 

 

ข้อเสนอแนะในการทาํวิจยัครัง้ต่อไป 

       1. ควรมกีารศกึษาวจิยัเพือ่พฒันารปูแบบ การจดัก ารเรยีนรูร้ายวชิา ภาคทฤษฎตีาม

แนวคดิจติตปญัญาศกึษา เพือ่การปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสขุภาพและการเสรมิสรา้งวฒุภิาวะทาง

อารมณ์ สาํหรบันกัศกึษาในสถาบนัการศกึษาอุดมศกึษา   

       2. ควรมกีารศกึษาวจิยัเพือ่พฒันารปูแบบการ จดัการเรยีนรู้ ในรายวชิาปฏบิตัิตามแนวคดิ

จติตปญัญาศกึษ าสาํหรบันกัศกึษาพยาบาล  เช่น ในรายวชิาปฏบิตักิารพยาบาลสรา้งเสรมิสขุภาพ 

รายวชิาปฏบิตักิารพยาบาลครอบครวัและชุมชน ฯลฯ 

       

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บรรณานุกรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



166 
 

บรรณานุกรม 

 
กรมพลศกึษา. (2534). แนวทางการพฒันาวทิยาศาสตรก์ารกฬีาของประเทศไทย . กรงุเทพฯ: 

 โรงพมิพก์รมการศาสนา. 

กรมสขุภาพจติ. (2543). คูม่อืความฉลาดทางอารมณ์. นนทบุร:ี โรงพมิพชุ์มนุมสหกรณ์การเกษตร 

           แห่งประเทศไทย. 

------------. (2544). อคีวิ: ความฉลาดทางอารมณ์. นนทบุร:ี สาํนกัพฒันาสขุภาพจติ กรมสขุภาพจติ . 

การกฬีาแห่งประเทศไทย. (2538). คูม่อืกฬีาเพือ่สขุภาพขา้ราชการพลเรอืน. กรงุเทพฯ: ไทยวฒันา 

 การพมิพ์. 

คณะพยาบาลศาสตร.์ (2556). แนวคดิพืน้ฐานเกีย่วกบัพฤตกิรรมและพฤตกิรรมสขุภาพ.  

 สบืคน้เมือ่ 17 มนีาคม 2556, จาก http://www.elearning.msu.ac.th. 

งานบรหิารหลกัสตูร ฝา่ยวชิาการ. (2557). คูม่อืการจดัการเรยีนการสอน ประจาํปีการศกึษา 2557.          

 เอกสารอดัสาํเนา วทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี จกัรรีชั.  

จงกลวรรณ  มสุกิทอง; และคณะ. (2553). ผลการศกึษาเรือ่งความรูท้างโภชนาการ ทศันคตต่ิอ 

อาหาร พฤตกิรรมการรบัประทานอาหารและภาวะโภชนาการของนกัศกึษาพยาบาล  

คณะพยาบาลศาสตร ์มหาวทิยาลยัมหดิล. Journal of Nursing Science. 28(3): 40–49. 

จนิตนา  ศกัดิภ์ูอ่รา่ม. (2547). การนําเสนอรปูแบบการบรหิารโรงเรยีนในกาํกบัของรฐัสาํหรบั  

              ประเทศไทย. วทิยานิพนธ ์ค.ด. กรงุเทพฯ: บณัฑติวทิยาลยั จฬุาลงกรณ์มหาวทิยาลยั. 

 ถ่ายเอกสาร. 

จริฐักาล พงศภ์คเธยีร. (2550). การวจิยัและพฒันาจติตปญัญาศกึษาในสถาบนัอุดมศกึษาไทย. 

 วทิยานิพนธ ์ค.ด. (พฒันศกึษา). กรงุเทพฯ: บณัฑติวทิยาลยั จฬุาลงกรณ์มหาวทิยาลยั. 

 ถ่ายเอกสาร. 

จรีศกัดิ ์ เจรญิพนัธ’์; และเฉลมิพล ตนัสกุล. (2550). พฤตกิรรมสขุภาพ. (พมิพค์รัง้ที ่5).     

 มหาสารคาม: คณะสาธารณสขุศาสตร ์มหาวทิยาลยัมหาสารคาม . 

จมุพล  พลูภทัรชวีนิ. (2552). ปฏริปูการศกึษาครัง้ใหมข่อหวัใจใหจ้ติตปญัญาศกึษา 1

  มนีาคม 2556, จาก 1

. สบืคน้เมือ่ 12  

------------. (2553 ก). การตกผลกึและการระเบดิประสบการณ์ทางจติตปญัญาศกึษาและจติตปฏบิตัิ.  

http://jitwiwat.blogspot.com. 

 สบืคน้เมือ่ 12 มนีาคม 2556, จาก 1

------------. (2553 ข). จติตปญัญาศกึษา:ทางออกทีพ่อเพยีงและพงึประสงคข์องสงัคมไทย. 

http://jitwiwat.blogspot.com. 

 วารสารครศุาสตร.์ 38(3): 72-73  

------------. (2555). การตกผลกึและการระเบดิประสบการณ์ทางจติตปญัญาทศัน์และจติตปญัญาปฏบิตัิ. 

 สบืคน้เมือ่ 29 ตุลาคม 2558, จาก 1

 

http://jitwiwat.blogspot.com. 

http://jitwiwat.blogspot.com/2009/01/blog-post_30.html�


167 
 
จนัทรช์ล ีมาพทุธ. (2553). ผลการจดักจิกรรมจติตปญัญาศกึษา :กรณศีกึษารายวชิาเลอืกสตร ี

 กบัการศกึษารายงานการวจิยั. สบืคน้เมือ่ 15 มนีาคม 2556, จาก 1

เฉก  ธนะสริ.ิ (2540). การเพิม่ประสทิธภิาพของชวีติ. พมิพค์รัง้ที ่13. กรงุเทพฯ: สมัพนัธพ์านิช. 

http://www.lib.buu.ac.th. 

ชลลดา ทองทว;ี และคณะ. (2551). จติตปญัญาพฤกษา: การสาํรวจและสงัเคราะหค์วามรูจ้ติตปญัญา 

              ศกึษาเบื้องตน้ (รายงานการวจิยั). กรงุเทพฯ: โครงการวจิยัและการจดัการความรู้ 

 จติตปญัญาศกึษา ศูนยจ์ติตปญัญาศกึษา มหาวทิยาลยัมหดิล. 

ณฐัฬส วงัวญิ�.ู (2556). เฝ้ามองชวีติเรงิระบาํ ...บอกเลา่เรือ่งราวของการเดนิทางชวีติ. สบืคน้เมือ่  

 10 กนัยายน 2556, จาก http://semsikkha.org/tha/index.php/article/article-1/157-relax. 

ดวงกมล  สนิเพง็. (2553). การพฒันาผูเ้รยีนสูส่งัคมแหง่การเรยีนรู ้: การจดัการเรยีนการสอน 

 ทีเ่น้นผูเ้รยีนเป็นศนูยก์ลาง.พมิพค์รัง้ที๒่ ฉบบัปรบัปรงุ. กรงุเทพฯ: โรงพมิพแ์ห่ง 

 จฬุาลงกรณ์มหาวทิยาลยั. 

ตถาคต.  (2554). พทุธวจน  อานาปานสติ. กรงุเทพฯ: มลูนิธพิุทธโฆษณ์.   

ทววีรรณ อนิดา. (2552). การพฒันารปูแบบทีม่ปีระสทิธภิาพของการนํากลยทุธไ์ปปฏบิตั ิ

 ในสถาบนัอุดมศกึษาของรฐั. ดุษฎนิีพนธ ์ปร.ด. (การบรหิารการศกึษา). นครปฐม: 

 บณัฑติวทิยาลยั มหาวทิยาลยัศลิปากร. ถ่ายเอกสาร. 

ทวศีกัดิ ์สริริตัน์เรขา. (2559). อคีวิ...การพฒันาสูว่ฒุภิาวะทางอารมณ์ . สบืคน้เมือ่ 5 มกราคม 2559, 

  จาก 

ทพิยส์ดุา  ปรดีาพนัธุ์. (2553). ผลของกระบวนการจติตปญัญาศกึษาทีม่ต่ีอการเรยีนรูภ้ายในตน  

http://www.happyhomeclinic.com/a03-EQ empowerment.htm. 

 ของนกัศกึษาทีเ่รยีนรายวชิาจรยิธรรมกบัชวีติ . รายงานการวจิยั.สบืคน้เมือ่ 15 มนีาคม  

 2556, จาก 1

   ทศินา แขมมณ.ี (2550). ศาสตรก์ารสอน: องคค์วามรูเ้พือ่การจดักระบวนการเรยีนรูท้ีม่ปีระสทิธภิาพ. 

http://km.reru.ac.th. 

 กรงุเทพฯ: สาํนกัพมิพแ์หง่จฬุาลงกรณ์มหาวทิยาลยั. 

เทดิศกัดิ ์เดชคง. (2542). จากความฉลาดทางอารมณ์สูส่ตแิละปญัญา. กรงุเทพฯ: มตชิน. 

ธงชยั  ช่อพฤกษา. (2553). ผลการใชว้ธิกีารสอนดว้ยการใชก้จิกรรมเชงิจติตปญัญาศกึษาบรูณาการ  

 ในกจิกรรมการเรยีนการสอนวชิาการจดัการศกึษาและการพฒันาหลกัสตูรสาํหรบันกัศกึษา 

 โปรแกรมวชิาภาษาองักฤษ  ชัน้ปีที ่2 คณะครศุาสตร ์มหาวทิยาลยัราชภฎักาํแพงเพชร  

 สบืคน้เมือ่ 15 มนีาคม 2556, จาก 

ธนา นิลชยัโกวทิย.์ (2551). การเรยีนรูเ้พือ่การเปลีย่นแปลงและจติตปญัญาศกึษา (บทความวชิาการ).  

http://202.29.15.37/pdf/rs20.pdf. 

  กรงุเทพฯ: ศนูยจ์ติตปญัญาศกึษา มหาวทิยาลยัมหดิล. 

ธนากร ทองประยรู. (2546). พฤตกิรรมการบรโิภคของนกัศกึษาระดบัปรญิญาตรมีหาวทิยาลยัของรฐั: 

              ศกึษาเฉพาะในกรงุเทพมหานคร. วทิยานิพนธ.์ กรงุเทพฯ: บณัฑติวทิยาลยั 

 มหาวทิยาลยัรามคาํแหง. ถ่ายเอกสาร. 

 

 

http://www.lib.buu.ac.th/�
http://www.happyhomeclinic.com/a03-EQ%20empowerment.htm�
http://km.reru.ac.th/�
http://202.29.15.37/pdf/rs20.pdf�


168 
 
นงนภสั คู่วรญั� ูเทีย่งกมล. (2554). การวจิยัเชงิบรูณาการแบบองคร์วม. (พมิพค์รัง้ที ่2). 

            กรงุเทพฯ: สาํนกัพมิพแ์หง่จฬุาลงกรณ์มหาวทิยาลยั. 

น้ําออ้ย  ภกัดวีงค.์ (2543). การพฒันาแบบวดัความสามารถในการกาํกบัตนเองสาํหรบัพฤตกิรรม  

 สง่เสรมิสขุภาพของนกัศกึษาพยาบาล. ปรญิญานิพนธ.์ กรงุเทพฯ: บณัฑติวทิยาลยั

มหาวทิยาลยัมหดิล. ถ่ายเอกสาร. 

บุญชม ศรสีะอาด. (2556). การพฒันาการวจิยัโดยใชร้ปูแบบ. สบืคน้เมือ่ 6 พฤษภาคม  

  2556, จาก http://www.watpon.com/boonchom/development.pdf. 

บุญวฒันา บุญธรรม. (2553). การใชก้ระบวนการจติตปญัญาในการพฒันาการรูค้ดิของนกัศกึษา  

 ระดบัปรญิญาตร ีมหาวทิยาลยัราชภฎัเชยีงใหม่. รายงานการวจิยั. เอกสารอดัสาํเนา.  

ปวดิา โพธิท์อง; และคณะ. (2554). ความเครยีด การปรบัตวัและความฉลาดทางอารมณ์ของ 

 นกัศกึษาพยาบาลศาสตรบณัฑติ ชัน้ปีที ่1 วทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนีสุพรรณบุร.ี 

Journal of Phrapokklao Nursing College. 22(2): 1-14.  

ปณธิาน หล่อเลศิวทิย.์ (2541). นิยามศพัทส์ง่เสรมิสขุภาพ. พมิพค์รัง้ที ่2. นนทบุร:ี สถาบนัวจิยัระบบ 

 สาธารณสขุ. 

ปราณ ี อ่อนศร.ี (2557). จติตปญัญาศกึษา:การศกึษาเพือ่การพฒันามนุษยใ์นศตวรรษที่ 21. 

          วารสารพยาบาลทหารบก. 15(1): 7-11.       

ปรยีา  กิง่ไทร. (2550). การศกึษาพฤตกิรรมการเสรมิสรา้งสขุภาพตามหลกั  5อ ของนกัศกึษา 

 พยาบาลวทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนีพระพทุธบาท . วทิยานิพนธ ์ศศ.ม. (สงัคมศาสตร ์

 เพือ่การพฒันา). กรงุเทพฯ: บณัฑติวทิยาลยั มหาวทิยาลยั ราชภฎัพระนคร. ถ่ายเอกสาร. 

พเิชฐ  คชูลธารา. (2554). การพฒันารปูแบบการเรยีนแบบผสมผสาน(Blended Learning) สาํหรบั 

  ผูใ้หญ่เพือ่ส่งเสรมิการเรยีนรูต้ลอดชวีติ. (เอกสารประกอบการประชุม). กรงุเทพฯ: 

 จฬุาลงกรณ์มหาวทิยาลยั. ถ่ายเอกสาร. 

เพชรรตัน์ พงษ์เจรญิสุข. (2554). วา่ดว้ยสนุทรยีสนทนา. กรงุเทพฯ: สวนเงนิมมีา. 

พระพรหมคณุาภรณ์ (ป.อ.ปยตุโต). (2554). พจนานุกรมพทุธศาสตร ์ฉบบัประมวลธรรม.  

 พมิพค์รัง้ที ่21. กรงุเทพฯ: โรงพมิพม์หาจฬุาลงกรณ์ราชวทิยาลยั. 

พระพศิาล ปภสฺสโร (อนตัย)์. (2556). ศกึษาสภาพปญัหาการจดัการเรยีนรูธ้รรมศกึษาทุกระดบัชัน้  

 อาํเภอบรรพตพสิยั จงัหวดันครสวรรค.์ วทิยานิพนธ ์พธ.ม. (การบรหิารการศกึษา).  

 กรงุเทพฯ: บณัฑติวทิยาลยั มหาวทิยาลยัมหาจฬุาลงกรณ์ราชวทิยาลยั. ถ่ายเอกสาร. 

พระไพศาล วสิาโล. (2557). หลายมติขิองสขุภาพ. สบืคน้เมือ่ 3 ตุลาคม  2557, 

จาก http://www.visalo.org/article/healthlaiMiti.htm. 

พชัร ี  วงศษ์า. (2557). การศกึษาการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสขุภาพสูก่ารเป็นองคก์รไรพ้งุตน้แบบ . 

วารสารส่งเสรมิสุขภาพและอนามยัสิง่แวดลอ้ม. 37(3): 75-84. 

 

http://www.visalo.org/article/healthlaiMiti.htm�


169 
 
พรทพิา  ทกัษณิ; และคณะ. (2551). ผลการใชร้ปูแบบ CIPPA เพือ่พฒันาความฉลาดทางอารมณ์ 

               ของนกัศกึษาพยาบาล (รายงานการวจิยั) ชลบุร:ี สมาคมศษิยเ์ก่าพยาบาลสาธารณสขุ. 

เพชรรตัน์  พงษ์เจรญิสุข. (2554). วา่ดว้ยสนุทรยีสนทนา On Dialogue  DAVID  BOHM. (พมิพค์รัง้ 

             ที ่1). กรงุเทพฯ: สวนเงนิมมีา. 

เพญ็แข  ลาภยิง่. (2552). การสรา้งเสรมิสขุภาพ แนวคดิ หลกัการและยทุธศาสตร์. นนทบุร:ี  

 สาํนกังานวจิยัเพือ่การพฒันาหลกัประกนัสขุภาพไทย . 

พชัราวด ีทองเน่ือง. (2553). ผลของการใชร้ปูแบบการเรยีนการสอนทีเ่น้นผูเ้รยีนเป็นสาํคญัต่อ 

            ความรูแ้ละการพฒันาผูเ้รยีนในรายวชิาพยาธสิรรีวทิยาสาํหรบันกัศกึษาพยาบาล.  

 วารสารมหาวทิยาลยันราธวิาสราชนครนิทร์. 2(1): 73-89.  

ไพโรจน์ เนียมนาค. (2555). การพฒันารปูแบบการสอนเพือ่สง่เสรมิจรยิธรรมดา้นความมวีนิยัใน  

 ตนเองสาํหรบันกัศกึษามหาวทิยาลยัราชภฏั. สบืคน้เมือ่ 3 ตุลาคม 2555, จาก  

            http://www.kmutt.ac.th/jif/public_html/article_detail.php?ArticleID=99439. 

4โภชนบญัญตั ิ9 ประการ. (2559). สบืคน้เมือ่ 3 ธนัวาคม 2559, จาก http://thaihealthlife.com. 

มนตช์ยั  พนิิจจติรสมทุร. (2552). Dialogue สนุทรยีสนทนา ศาสตรแ์หง่การสรา้งสรรคส์ตปิญัญา 

               รว่มกนัของมนุษย์. (พมิพค์รัง้ที ่1). สมทุรปราการ: จงเจรญิเทพารกัษ์การพมิพ์. 

เมธนีิ วงศว์านิช รมัภกาภรณ์. (2558). การสงัเคราะหง์านวจิยัการจดัการเรยีนการสอนตามแนวคดิ  

          จติตปญัญาศกึษา. วารสารศกึษาศาสตรป์รทิศัน์. 30(1): 39-51.       

รตกิร  อศัวรุง่นิรนัดร.์ (2551). สขุภาพอยา่งมอือาชพี.  กรงุเทพฯ: นานมบุ๊ีคพบัพลเิคชัน่ส.์ 

รตันะ  บวัสนธ;์ และคณะ. (2554). ปจัจยัทีส่ง่ผลต่อพฤตกิรรมสขุภาพของนิสติมหาวทิยาลยันเรศวร.  

 วารสารศกึษาศาสตร ์มหาวทิยาลยันเรศวร. 13 (3): 95-111. 

รจุริ ์ภูส่าระ. (2545). การเขยีนแผนการเรยีนรู้. กรงุเทพฯ: บุ๊คพอยท.์ 

ลดาวลัย ์ ประทปีชยักรู; และคณะ. (2548). ภาวะสขุภาพและพฤตกิรรมสรา้งเสรมิสขุภาพของบุคลากร:  

 กรณศีกึษาคณะพยาบาลศาสตร ์มหาวทิยาลยัสงขลานครนิทร์. สงขลานครนิทรเ์วชสาร.  

 26(2): 152-162. 

ลขิติ  กาญจนาภรณ์. (2530). จติวทิยาพืน้ฐาน พฤตกิรรมมนุษย์. นครปฐม: โรงพมิพม์หาวทิยาลยั 

            ศลิปากร วทิยาเขตพระราชวงัสนามจนัทร์. 

ลกัขณา  สรวิฒัน์. (2549). จติวทิยาในชวีติประจาํวนั. (พมิพค์รัง้ที ่2). กรงุเทพฯ: โอเดยีนสโตร.์ 

วรภทัร ์  ภู่เจรญิ. (2544). การบรหิารการเรยีนรูท้ีย่ดึผูเ้รยีนเป็นสาํคญั . (พมิพค์รัง้ที ่3). กรงุเทพฯ:   

 สมาคมส่งเสรมิเทคโนโลยี ่(ไทย-ญีปุ่น่). 

วาจาสทิธิ ์ลอเสรวีานิช. (2559). 

           ทีจ่ะประสบความสาํเรจ็ (ตอนที ่1)”.

“วฒุภิาวะทางอารณ์ : ปจัจยัสาํคญัของคน ทมีงาน และองคก์ร  

 

             http://www.medlib.si.mahidol.ac.th. 

สบืคน้เมือ่ 5 มกราคม 2559, จาก 

 

http://thaihealthlife.com/�


170 
 
วชิญา  ผวิดาํ. (2553). กรณศีกึษารปูแบบการจดัการเรยีนรูบ้นฐานแนวคดิจติตปญัญาศกึษาใน  

 อุดมศกึษา. วทิยานิพนธ ์(วจิยัการศกึษา). กรงุเทพฯ: บณัฑติวทิยาลยั จฬุาลงกรณ์ 

             มหาวทิยาลยั. ถ่ายเอกสาร. 

วจิกัขณ์  พานิช. (2550). เรยีนรูด้ว้ยใจอยา่งใครค่รวญการศกึษาดัง่เสน้ทางแสวงหาทางจติวญิญาณ.  

 กรงุเทพฯ: สวนเงนิมมีา. 

วชิยั วงษ์ใหญ่. (2537). กระบวนการพฒันาหลกัสตูรและการเรยีนการสอนภาคปฏบิตัิ . กรงุเทพฯ: 

    สวุรียิาสาสน์. 

วบิลูยล์กัษณ์ ปรยีาวงศากุล. (2555). ผลของรปูแบบการพฒันานกัศกึษาพยาบาลดว้ยกระบวน 

            การจติตปญัญาศกึษาต่อความพรอ้มในการเรยีนรูแ้บบนําตนเอง. วารสารการพยาบาลและ 

 การศกึษา. (5)2: 104-113.  

วภิาวรรณ อรยิานนท.์ (2554). การศกึษาเปรยีบเทยีบความฉลาดทางอารมณ์ ผลสมัฤทธิท์างการ 

              เรยีนและความสามารถในการแกไ้ขปญัหาเฉพาะหน้าทางการพยาบาลระหวา่งนกัศกึษา 

              พยาบาลศาสตรใ์นระบบการรบัปกต ิกบั นกัศกึษาพยาบาลศาสตรใ์นโครงการผลติพยาบาล 

              วชิาชพีเพิม่เพือ่แกไ้ขปญัหาในพืน้ทีจ่งัหวดัชายแดนภาคใต ้ (รายงานการวจิยั). ราชบุร:ี  

            วทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี จกัรรีชั.  

วภิาว ีป ัน้นพศร.ี (2550). พฤตกิรรมการบรโิภคอาหารเพือ่สขุภาพของประชากรในอาํเภอลาํลกูกา  

              จงัหวดัปทุมธานี. วทิยานิพนธ ์(บรหิารธรุกจิ). กรงุเทพฯ: บณัฑติวทิยาลยั มหาวทิยาลยั 

 ราชภฏัพระนคร. ถ่ายเอกสาร. 

วศิษิฐ ์ วงัวญิ�.ู (2552). สนุทรยีสนทนา. กรงุเทพฯ: สวนเงนิมมีา. 

วไิลพร  ขาํวงษ;์ และสุดคะนึง ปลัง่พงษ์พนัธ.์ (2551). การศกึษาความฉลาดทางอารมณ์ ของนกัศกึษา 

              พยาบาลศาสตรบณัฑติ  ชัน้ปีที1่ (รายงานการวจิยั). นนทบุร:ี วทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี  

 จงัหวดันนทบุร.ี  

วนัทนีย ์ นามสวสัดิ.์ (2557). ผลการใชจ้ติตปญัญาศกึษาเพื่อสรา้งเสรมิคุณลกัษณะความเป็นครู 

           สาํหรบันกัศกึษาคณะครศุาสตร ์มหาวทิยาลยัราชภฏัศรสีะเกษ . วารสารวชิาการ 

             มหาวทิยาลยัราชภฎัศรสีะเกษ. 8(1): 1-11.       

ศศลิกัษณ์ ขยนักจิ. (2553). การจดัการเรยีนการสอนรายวชิาการศกึษาสาํหรบัเดก็พเิศษตามแนว          

            จติตปญัญาศกึษา. วารสารครศุาสตร.์ 38(3): 351- 355.  

ศริประภา พฤทธกุิล. (2554). จติตปญัญาศกึษา. วารสารศกึษาศาสตร.์ 22(1):1-13. 

ศริาณ ี อิม่น้ําขาว; และคณะ. (2554). ผลการบรูณาการจติตปญัญาศกึษาในรายวชิาปฏบิตักิาร  

            พยาบาลบุคคลทีม่ปีญัหาสขุภาพ 3 : กรณศีกึษาหอผูป้ว่ยหนกัโรงพยาบาลยโสธร.  

 วารสารการพยาบาลและการศกึษา. 4(2): 66-78. 

สถาบนัพระบรมราชชนก. (2552). หลกัสตูรพยาบาลศาสตรบณัฑติ (หลกัสตูรปรบัปรงุ 2552). 

เอกสารอดัสาํเนา. 

 



171 
 
สภุาพร  ชสูาย. (2556). ผลการจดักจิกรรมการเรยีนการสอนในรายวชิาพฤตกิรรมมนุษยก์บัการ  

            พฒันาทกัษะชวีติดว้ยกระบวนการเรยีนรูต้ามแนวจติตปญัญาศกึษา (รายงานการวจิยั). 

            เพชรบรูณ์: กลุม่วชิาจติวทิยาการศกึษาและการแนะแนว  คณะครศุาสตร ์มหาวทิยาลยั 

            ราชภฏัเพชรบรูณ์. 

สาํนกันโยบายและยทุธศาสตร ์กระทรวงสาธารณสขุ. (2554). การสาธารณสขุไทย 2551-2553.  

 กรงุเทพฯ: โรงพมิพอ์งคก์ารสงเคราะหท์หารผา่นศกึ. 

สาํนกังานวชิาการและมาตรฐานการศกึษา. (2554). จดุเน้นสูก่ารพฒันาคณุภาพผูเ้รยีน เพือ่ยกระดบั  

               การขบัเคลือ่นหลกัสตูร การจดัการเรยีนรู ้การวดัและประเมนิผล . กรงุเทพฯ: สาํนกังาน  

             วชิาการและมาตรฐานการศกึษา. 

องอาจ นยัพฒัน์. (2548). วธิวีทิยาการวจิยัเชงิปรมิาณและเชงิคณุภาพทางพฤตกิรรมศาสตร ์            

             และสงัคมศาสตร.์ กรงุเทพฯ: สามลดา. 

อรอนงค ์ แจม่ผล. (2552). ผลของกระบวนการจติตปญัญาทีม่ต่ีอการเรยีนรูภ้ายในตนของนกัศกึษา  

 ทีเ่รยีนรายวชิาจติวทิยาสาํหรบัครู. สบืคน้เมือ่ 15 มนีาคม 2556, จาก

 http://202.29.15.37/pdf/rs23.pdf 

อรยิา  ทองกร. (2550). การศกึษาตวัแปรทีส่มัพนัธก์บัพฤตกิรรมสรา้งเสรมิสขุภาพจากการสงัเคราะห์ 

 งานวจิยัโดยวธิกีารวเิคราะหอ์ภมิาน. ปรญิญานิพนธ ์วท.ม. กรงุเทพฯ: บณัฑติวทิยาลยั  

 มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ. ถ่ายเอกสาร. 

อาภรณ์  ใจเทีย่ง.  (2551). การจดักจิกรรมการเรยีนการสอนทีเ่น้นผูเ้รยีนเป็นสาํคญั. สบืคน้เมือ่  

            15 มนีาคม 2558, จาก http://www.sut.ac.th/tedu/news/Teaching.htm. 

อาร ี พนัธม์ณ.ี (2556). จติตปญัญาศกึษา. วารสารวจิยัและพฒันาการศกึษาพเิศษ. 2(1): 42-45.       

เอมอชัฌา  วฒันบุรานนท์. (2553). การจดัการเรยีนรูม้รณะศกึษาเพือ่สรา้งเสรมิความเป็นมนุษยท์ี่ 

 สมบรูณ์ตามแนวคดิจติตปญัญาศกึษา. วารสารครศุาสตร.์ 38(3): 16-29. 

อมัรา  จนิดาพล. (2542). วทิยาศาสตรก์ารกฬีา. กรงุเทพฯ: สถาบนัราชภฏัสวนสนุนัทา. 

อคัพงศ ์ สุขมาตย.์ (2556). การพฒันาหลกัสตูรเสรมิสรา้งสมรรถนะครใูนการจดัการเรยีนรูท้ีพ่ฒันา  

            คุณลกัษณะอนัพงึประสงคข์องนกัเรยีน โรงเรยีนบดนิทรเ์ดชา(สงิห ์สงิหเสนี)4 ตาม 

            แนวคดิจติตปญัญาศกึษา. วารสารครสุาร. 5(1): 4-19.       

องัสนินัท ์ อนิทรกาํแหง; และคณะ. (2553). ผลการจดัการโครงการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสุขภาพ              

 ของหน่วยงานภาครฐัและเอกชนในเขตกรงุเทพมหานคร. วารสารพฤตกิรรมศาสตร.์16(2):  

 96-112. 

อาํพล  จนิดาวฒันะ; สรุเกยีรต ิอาชานานุภาพ; และสรุณ ีพพิฒัน์โรจนกมล,บรรณาธกิาร. (2551).  

 การสรา้งเสรมิสขุภาพ : แนวคดิ หลกัการ และบทเรยีนของไทย. (พมิพค์รัง้ที ่2). 

กรงุเทพฯ: หมอชาวบา้น.  

 

 

http://202.29.15.37/pdf/rs23.pdf�


172 
 
Bohm, D. (1996). On Dialogue. London: Routledge.Burns.  

Bardao, J.W.; & Hartman.J.J. (1982). Urban Society : A Systemic Introduction. New York: 

 Peacock. 

Brown, S. Y. (1985). Using Marketing Edge : Making Strategies. Work. New York: Free  

  Press. 

Capers, C.F. (1992). “Teaching cultural content : A nursing education imperative. “ Holistic 

Nursing  Practice. 6(3): 19-28. 

Cooper, R, K.; & Sawaf, A. (1997). Executive EQ: Emotional intelligence in leadership and   

              organization. New York: Berkley Publishing Group. 

Corsini, R.J.; & Auerbach. A.J. (1996). Concise Encyclopedia of Psychology. New York:  

  John Wiley and Sons. 

Dick, W; & Carey,L. (1996). The Systematic Design of Instruction. (4th ed). New York:  

 Longman.  

Golman, D. (1998). Working with emotional intelligence. New York: Bantam Books. 

   Haynes,D. (2005). Contemplative  practice  and the Education of the  Whole Person.ARTS :  

  The Arts in Religious and Theological Studies,16,2.Retrieved June 30,2013, from 

http://www.contemplativemind.org/archives/985. 

Good, Carter V. (1973). Dictionary of Education. New York: McGraw-Hill. 

Hahn, D.B.; & Payne, W.A. (2001). Focus on Health. (5 th ed.) New York: McGraw-Hill. 

Hughes,K.H.; & Hood, L.J. (2007). “Teaching Methods and Outcome Tool for Measuring  

 Cultural Sensitive in Undergraduate Nursing Students ,” Journal of Transcultural  

 Nursing. (18)1: 57-62. 

Ivancevich, J.M.; et al. (1989). Management : Principle and Functions. (4th ed). Boston:  

 Richard D. Irwin, Inc. 

Joyce, B.; & Weil, M. (2000). Model of Teaching. (6 th ed.) USA: Allyn and Bacon. 

-------------. (1986). Model of Teaching. New York: Prentic-Hall. 

Pender, N.J. (1996). Health Promotion  in  Nursing  Practice. Stamford, CT: Appleton&  

  Lange. 

Pender,N.J.; Murdaugh,C.L.; & Parsons, M.A. (2006). Health Promotion in Nursing Practice.  

 (5th ed). New Jersey: Pearson Education,In.  

Sarah; & Bulman, C. (2000). Reflective practice in nursing: The Growth of the Professional  

               Practitioner. United Kingdom: Blackwell Science. 

Smith,R.H.; et al. (1980). Measurement : Making Organization Perform. New York: Macmillan. 



173 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



174 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ก 

รายนามผูท้รงคณุวฒิุตรวจเคร่ืองมือ 
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รายชื่อผูท้รงคุณวุฒ ิ    

 

1 ผศ.ดร.ศริพินัธุ ์ ศริพินัธุ ์ คณะพยาบาลศาสตร/์มหาวทิยาลยั

นราธวิาสราชนครนิทร์ 

2 ดร.ธญัพร  ชืน่กลิน่ วทิยาลยัพยาบาลพระจอมเกลา้จงัหวดั

เพชรบุร ี

3 ดร.ศริพิร  โอภาสวตัชยั วทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนีจงัหวดั

นนทบุร ี

4 ดร.สมุาล ี เอีย่มสมยั วทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนีพระพทุธ

บาท  สระบุร ี

5 ดร.วรเดช  ชา้งแกว้ วทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนีราชบุรี 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



176 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ข 

เคร่ืองมือต่างๆ ท่ีใช้ในงานวิจยั 
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แบบสอบถามพฤติกรรมสขุภาพตามแนวคิด 3 อ. 

 

คาํช้ีแจง    แบบสอบถามม ี3 หน้าประกอบดว้ย 4 สว่นดงัน้ี 

สว่นที ่1 ขอ้มลูทัว่ไปม ี8 ขอ้ 

สว่นที ่2 ดา้นพฤตกิรรมการบรโิภคอาหารมี 16 ขอ้ 

สว่นที ่3 ดา้นพฤตกิรรมการออกกาํลงักายม ี3 ขอ้ 

สว่นที ่4 ดา้นการจดัการภาวะเครยีดมี 3 ขอ้ 

 

โดยการขีดเคร่ืองหมาย / และเติมคาํ ลงในช่องท่ีตรงกบัการให้ข้อมลู 

ส่วนท่ี 1 ข้อมลูทัว่ไป 

1. เพศ  O ชาย  O หญงิ 

2. ท่านอายเุท่าใด……………………ปี 

3. ท่านมน้ํีาหนกัตวักีก่โิลกรมั       ………………………กโิลกรมั 

4. ท่านมสีว่นสงูเท่าใด…………………………………….เซนตเิมตร 

5.  ท่านนบัถอืศาสนาใด O 1. พทุธ    O 2. อสิลาม    O 3. ครสิต ์    O 4. อื่นๆ….....................…  

6. ท่านมโีรคประจาํตวัหรอืไม่ 

    O 1. ไมม่ ี  O 2. ม ีระบุโรค 1……………………………… 2……………………………… 

7. ท่านเคยรบัการตรวจวดัความดนัโลหติในรอบ 1 ปีทีผ่า่นมาหรอืไม่ 

   O 1. ไมเ่คย 

   O 2. เคยผลการตรวจ   O 1 ไมรู่ผ้ล    O 2 รูผ้ลว่าปกต ิ   O 3 รูผ้ลว่าผดิปกต…ิ………. mm/hg 

8. ท่านเคยรบัการตรวจเตา้นมในรอบ 1 ปีทีผ่า่นมาหรอืไม่ (กรณกีลุ่มตวัอยา่งเป็นหญงิ) 

    O 1. ไมเ่คย  

    O 2 เคย (ตอบไดม้ากวา่ 1 ขอ้) 

          O 1 ดว้ยตนเอง  O 2 โดยเจา้หน้าทีส่าธารณสขุ/แพทย ์
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ขอ้คาํถาม เลอืก ไมเ่ลอืก 

ส่วนท่ี 2 ดา้นพฤตกิรรมการบรโิภคอาหาร   

1.การตดัสนิใจเลอืกซือ้อาหารปรงุสาํเรจ็ ท่านพจิารณาป้ายสญัญาลกัษณ์“ 

อาหารสะอาด รสชาตอิรอ่ย” ประกอบการตดัสนิใจ 

  

2.ท่านกนิอาหารประเภทป้ิงยา่ง (เช่น เน้ือยา่ง,หมยูา่ง,ปลายา่ง) มคีวามสุก

พอดทีีไ่มไ่หม ้ 

  

3.บา้นของท่านไม่ใชผ้งชรูสในการปรงุอาหาร     

4.การกนิก๋วยเตีย๋ว ท่านไมเ่ตมิน้ําตาลใหห้วานขึน้กวา่เดมิ   

5.การกนิก๋วยเตีย๋ว ท่านไม่เตมิน้ําปลาใหเ้คม็ขึน้กวา่เดมิ     

6.ท่านไมก่นิอาหารสกุๆดบิๆ   

7.ท่านไม่กนิอาหารทีม่ไีขมนัสงู เช่น หมสูามชัน้ ขาหมตูดิมนั กุนเชยีง 

อาหารประเภททอดหรอืใสก่ะทิ ขนมเบเกอรี ่ 

  

8. ท่านไมก่นิขนมกรปุกรอบ/ ขบเคีย้ว   

9. ท่านไมด่ืม่น้ําอดัลม    

10. ท่านไม่ดื่มเครือ่งดื่มชกูําลงั   

11. ท่านไม่รบัประทานอาหารจานดว่น เช่น พชิช่า แฮมเบอรเ์กอร ์แซนวชิ   

12.ท่านไม่กนิผลติภณัฑเ์สรมิอาหาร(เช่นสาหรา่ย สไปรลูน่ีา แบรน์ซุปไก่  

 โปรตนีสกดั ) 

  

13. ท่านกนิปลาทะเลสด    

14. ท่านกนิผกัสด    

15. ท่านกนิผลไมส้ด    

16. ท่านชัง่น้ําหนกัตวั    
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ขอ้คาํถาม เลอืก ไมเ่ลอืก 

สว่นที ่3 ดา้นพฤตกิรรมการออกกาํลงักาย   

17.ในรอบ 3 เดอืนทีผ่า่นมา ท่านมกีารฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ืออยา่ง

สมํ่าเสมอ 

  

18.ในรอบ 3 เดอืนทีผ่า่นมา มกีารยดืเหยยีดของกลา้มเน้ืออยา่งจรงิจงั   

19.การเคลือ่นไหวรา่งกายเพือ่ออกแรงในการทาํงานบา้น งานอาชพี งาน

อดเิรกและในการเดนิทาง ยกเวน้การออกกาํลงักายหรอืเลน่กฬีา 

  

 

ขอ้คาํถาม เลอืก ไมเ่ลอืก 

สว่นที ่4 ดา้นการจดัการภาวะเครยีด   

20.ในช่วง 2 สปัดาห ์ท่านมอีาการอยา่งใดอยา่งหน่ึงเหล่าน้ีหรอืไม่ เช่น 

นอนไมห่ลบั /นอนหลบัๆตื่นๆ/ตื่นกลางดกึ/โมโหฉุนเฉียว/โมโหงา่ย/

หงดุหงดิ/มปีากเสยีงกบัคนรอบขา้ง/ยํา้คดิ ยํา้ทาํ/ปวดศรีษะ/ปวดศรีษะขา้ง

เดยีว/หดหู่ /ทอ้แท/้ไมอ่ยากทาํอะไร/หมดกําลงัใจ 

  

21.ท่านเคยจดัการความเครยีดดว้ยตนเองหรอืไม่ เคยจดัการโดยนัง่สมาธิ/

สวดมนต/์ดทูวี/ีฟงัเพลง/ดหูนงั/รอ้งเพลง ไปเดนิเล่น/ไปซือ้ของ/นอน/ปลกู

ตน้ไม/้เลีย้งสตัว ์

  

22.นอกเหนือจากวธิใีนขอ้ 21 ท่านเคยจดัการความเครยีดดว้ยวธิเีหลา่น้ี 

โดยไปพบเพื่อน/พดูคุย/ปรกึษาพ่อ แม ่ญาตพิีน้่องพดูคุย/ปรกึษาเพื่อน/กนิ

ยาระงบัประสาท 
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แบบประเมินวฒิุภาวะทางอารมณ์ 

คาํช้ีแจง 

       แบบประเมนิน้ีเป็นประโยคทีม่ขีอ้ความเกีย่วขอ้งกบัอารมณ์และความรูส้กึทีแ่สดงออกใน

ลกัษณะต่างๆ แมว้า่บางประโยคอาจไมต่รงกบัทีท่่านเป็นอยูก่ต็าม 

       ขอใหเ้ลอืกคาํตอบทีต่รงกบัตวัท่านมากทีสุ่ด ไมม่คีาํตอบทีถู่กหรอืผดิ ดหีรอืไมด่โีปรดตอบ

ตามความเป็นจรงิ และตอบทุกขอ้เพื่อทีจ่ะไดรู้จ้กัตนเองและวางแผนพฒันาตนต่อไป 

      คาํตอบม ี5 คาํตอบ สาํหรบัขอ้ความแต่ละประโยคคอื ไมจ่รงิ จรงิบางครัง้ คอ่นขา้งจรงิ        

จรงิบ่อยครัง้  และจรงิทุกครัง้ โปรดเลอืกช่องทีท่่านคดิว่าตรงกบัตวัท่านมากทีสุ่ด 

รายการ ไม่

จรงิ 

จรงิ

บางครัง้ 

คอ่นขา้ง

จรงิ 

จรงิ

บ่อยครัง้   

จรงิทุก

ครัง้ 

1. เวลาโกรธหรอืไมส่บายใจ ฉนัรบัรูไ้ดว้่าเกดิอะไร

ขึน้กบัฉนั 

     

2. ฉนับอกไมไ่ดว้า่อะไรทาํใหฉ้นัรูส้กึโกรธ      

3. เมือ่ถูกขดัใจ ฉนัมกัรูส้กึหงดุหงดิจนควบคุม

อารมณ์ไมไ่ด้ 

     

4. ฉนัสามารถคอยเพือ่ใหบ้รรจเุป้าหมายทีพ่อใจ      

5. ฉนัมกัมปีฏกิริยิาโตต้อบรนุแรงต่อปญัหาเพยีง

เลก็น้อย 

     

6. เมือ่ถกูบงัคบัใหท้าํในสิง่ทีไ่มช่อบ ฉนัจะอธบิาย

เหตุผลจนผูอ้ื่นยอมรบัได้ 

     

7. ฉนัสงัเกตได ้เมือ่คนใกลช้ดิมอีารมณ์เปลีย่นแปลง      

8. ฉนัไมส่นใจกบัความทุกขข์องผูอ้ื่นทีฉ่นัไมรู่จ้กั      

9. ฉนัไมย่อมรบัในสิง่ทีผู่อ้ ื่นทาํต่างจากทีฉ่นัคดิ      

10. ฉนัยอมรบัไดว้่าผูอ้ื่นกอ็าจมเีหตุผลทีจ่ะไมพ่อใจ

การกระทาํของฉนั 

     

11. ฉนัรูส้กึวา่ผูอ้ื่นชอบเรยีกรอ้งความสนใจมาก

เกนิไป 

     

12. แมจ้ะมภีาระทีต่อ้งทาํฉนักย็นิดรีบัฟงัความทุกข์

ของผูอ้ื่นทีต่อ้งการความช่วยเหลอื 
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แบบประเมินความพึงพอใจต่อรปูแบบการจดัการเรียนรู้  

รายวชิาการสรา้งเสรมิสขุภาพและการป้องกนัการเจบ็ปว่ยตามแนวคดิจติตปญัญาศกึษา  

ความหมายของระดบัความพงึพอใจ 

5 คะแนนระดบัความพงึพอใจมากทีส่ดุ 

4 คะแนนระดบัความพงึพอใจมาก 

3 คะแนนระดบัความพงึพอใจปานกลาง 

2 คะแนนระดบัความพงึพอใจน้อย 

1 คะแนนระดบัความพงึพอใจน้อยทีส่ดุ 

 

 

ข้อคาํถาม 

ระดบัความพึงพอใจ 

มาก

ท่ีสดุ 

มาก ปาน

กลาง 

น้อย น้อย

ท่ีสดุ 

ข้อเสนอแนะ

ในการ

ปรบัปรงุ 

ประเดน็คณุภาพของรปูแบบฯ 

ด้านความเป็นไปได้ (Feasibility Standard) 

ในการนําไปปฏิบติัจริง 

1. รปูแบบฯน้ีสามารถทาํความเขา้ใจไดง้า่ย  

      

2. รปูแบบฯน้ีสามารถนําไปใชไ้ดจ้รงิ       

3. รปูแบบฯสามารถดาํเนินการใหส้าํเรจ็ได้

อยา่งมปีระสทิธภิาพ 

      

ด้านความเป็นประโยชน์ (Utility Stand) 

และการสนองตอบต่อความต้องการของ

ผูใ้ช้ 

4. รปูแบบฯน้ีสามารถสนองตอบต่อความ

ตอ้งการเรยีนรูข้องนกัศกึษาพยาบาลในหวัขอ้

การเสรมิสรา้งสขุภาพวยัผูใ้หญ่ได ้

      

5. รปูแบบฯน้ีสามารถพฒันาแนวทางการ

ปฏบิตัสิาํหรบันกัศกึษาพยาบาลใหส้อดคลอ้ง

กบัการใชช้วีติประจาํวนัและปรบัเปลีย่น

พฤตกิรรมสขุภาพและวฒุภิาวะทางอารมณ์ 
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คู่มอืการจดัการเรยีนรู ้

รายวชิาการสรา้งเสรมิสขุภาพและการป้องกนัการเจบ็ปว่ย 

ตามแนวคดิจติตปญัญาศกึษา 

เพือ่การปรบัพฤตกิรรมสุขภาพการเสรมิสรา้งวุฒภิาวะทางอารมณ์ 

ของนกัศกึษาพยาบาลศาสตรบณัฑติ 
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บทนํา 

            นกัทฤษฎกีลุ่มมนุษยนิยมใหค้วามสาํคญักบัคุณค่าของความเป็นมนุษยโ์ดยมคีวามเชื่อว่า

มนุษยทุ์กคนมศีกัดิศ์รมีคีวามดงีามมคีวามสามารถและมแีรงจงูใจภายในทีจ่ะพฒันาศกัยภาพของตนเอง

ไปสูค่วามเป็นมนุษยท์ีส่มบรูณ์หากไดร้บัอสิรภาพและเสรภีาพ แนวคดิสาํคญัของกลุม่มนุษยนิยม

เน้นทีค่ณุคา่และศกัดิศ์รขีองความเป็นมนุษยโ์ดยเชือ่วา่มนุษยม์ศีกัยภาพในการพฒันาตนเอง

จดุมุง่หมายของการศกึษาเป็นไปเพือ่สง่เสรมิพฒันาการสงูสดุของศกัยภาพของบุคคลการจดัการ

เรยีนการสอนจะใหค้วามสาํคญักบัความเป็นเจา้ของการเรยีนรู้  (ownership) ของผูเ้รยีนโดยมี

ครผููส้อนเป็นผูช่้วยเหลอือาํนวยความสะดวกใหเ้กดิการเรยีนรูซ้ึง่สอดคลอ้งกบังานวจิยัน้ีทีจ่ะนําไปใช้

ในการจดัการเรยีนรูร้ายวชิาการสรา้งเสรมิสขุภาพและการป้องกนัการเจบ็ปว่ยตามแนวคดิจติตปญัญา

ศกึษาเพือ่การปรบั เปลีย่นพฤตกิรรมสขุภาพ และการเสรมิสรา้งวฒุภิาวะทางอารมณ์ของนกัศกึษา

พยาบาล    

              นกัศกึษา มคีวามสามารถและมศีกัยภาพ  (Individual and Potential)ในการตดัสนิใจ

เลอืกกระทาํสิง่ต่างๆตามทีต่นพอใจและรบัผดิชอบในผลของการกระทาํนัน้ๆ  อกีทัง้ ตอ้งการทีจ่ะ

พฒันานกัศกึษาทัง้ทางดา้นความสนใจอารมณ์ความรูส้กึคา่นิยม ใหผู้เ้รยีน มคีวามรู ้ ความเขา้ใจ 

การพฒันาความตระหนกัรู ้ การเรยีนรูแ้ละการรูเ้ท่าทนัมติ/ิโลกดา้นใน (อารมณ์ ความรูส้กึ ความคดิ 

ความเชื่อ ทศันะ มองมองต่อชวีติและโลก ) ของตนเอง ใหค้ณุคา่ในเรือ่งการเรยีนรูด้ว้ยใจอยา่ง

ใครค่รวญ ซึง่แนวคดิของกลุ่มมนุษยนิยม สามารถนํามาจดัการเรยีนการสอนโดยยดึผูเ้รยีนเป็น

ศนูยก์ลาง 

              จะเหน็ไดว้า่ การจดัการเรยีนการสอนโดยยดึผูเ้รยีนเป็นศนูยก์ลาง ทัง้ 2 แบบ คอื แบบ

เน้นตวัผูเ้รยีน โดยจดัการเรยีนรูโ้ดยผูเ้รยีนนําตนเองและแบบเน้น ประสบการณ์สามารถทีจ่ะนํามา

จดัทาํกจิกรรม การจดัการเ รยีนรูร้ายวชิาการสรา้งเสรมิสขุภาพและการป้องกนัการเจบ็ปว่ยตาม

แนวคดิจติตปญัญาศกึษาเพื่อ การปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสขุภาพและการเสรมิสรา้งวฒุภิาวะทาง

อารมณ์ของนกัศกึษาพยาบาลได ้

               รปูแบบทีใ่ชใ้นงานวจิยัครัง้น้ีเป็นรปูแบบการเรยีนรูท้ีเ่น้นการบรูณาการ ทัง้ น้ีเพือ่

พฒันาการเรยีนรูด้า้นต่างๆของผูเ้รยีนไปพรอ้มๆกนั ทัง้ทางดา้นพทุธพิสิยั จติพสิยั และทกัษะพสิยั 

โดยใชก้ารบรูณาการทัง้ทางดา้นเน้ือหาสาระ และวธิกีารซึง่เป็นการพฒันารอบดา้น หรอืการพฒันา

แบบองคร์วม โดยเฉพาะเน้นที่ การพฒันาการจดัการเรยีนรูร้ายวชิาการสรา้งเสริ มสขุภาพและการ

ป้องกนัการเจบ็ปว่ยตามแนวคดิจติตปญัญาศกึษาเพือ่ การปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสขุภาพและการ

เสรมิสรา้งวฒุภิาวะทางอารมณ์ ของนกัศกึษาพยาบาล ซึง่จากการศกึษาวจิยัพบวา่ มวีธิกีารสอน ที ่

เน้นการพฒันาการจดัการเรยีนรูร้ายวชิาการสรา้งเสรมิสขุภาพและการป้องกนัการเจ็ บปว่ยตาม

แนวคดิจติตปญัญาศกึษาเพื่อ การปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสขุภาพและการเสรมิสรา้งวฒุภิาวะทาง

อารมณ์ ของนกัศกึษาพยาบาล  เช่น การบรรยายแบบมสีว่นรว่ม การศกึษาคน้ควา้ดว้ยตนเอง     

การฝึกประสบการณ์จรงิ  การสะทอ้นคดิ  การรว่มสมัมนาวชิาการเป็นตน้           
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รปูแบบการเรียนรู้ตามแนวคิดจิตตปัญญาศึกษา 

จากแนวคดิทฤษฎเีกีย่วกบัการจดัการเรยีนการสอนผูว้จิยัไดนํ้ามาวเิคราะหแ์ละสงัเคราะห์

จากแนวคดิในการออกแบบการจดัการเรยีนการสอน  (ทศินา แขมมณี. 2550; วชิยั วงษ์ใหญ่. 2537)  

ไดร้ปูแบบการเรยีนรูต้ามแนวคดิจติตปญัญาศกึษาซึง่ประกอบดว้ย 6 องคป์ระกอบดงัน้ี 

องคป์ระกอบ ที ่1.แนวคดิและหลกัการของรปูแบบ สงัเคราะหจ์าก 1) แนวคดิหลกัสตูร

พยาบาลศาสตร์  2) แนวคดิทฤษฎเีกีย่วกบั จติตปญัญาศกึษา  3) หลกัการจดัการเรยีนการสอน     

โดยยดึผูเ้รยีนเป็นศนูยก์ลาง 4) การพฒันารปูแบบการเรยีนการสอน ตามแนวคดิจติตปญัญาศกึษา มี

สาระสาํคญัโดยสรปุ คอื 

รปูแบบการเรยีนการสอน ตามแนวคดิจติตปญัญาศกึษา ทีผู่ว้จิยัพฒันาขึน้ โดยแบ่งมติกิาร

เรยีนรูอ้อกเป็น 3 ดา้นคอื มติคิวามดกีารพฒันาศนูยท์อ้งเพือ่การลงมอืกระทาํ มติคิวามงามและ

ความจรงิการพฒันาศนูยใ์จเพือ่การรูส้กึ และมติคิวามรูเ้น้น แนวคดิและทฤษฎกีารสรา้งเสรมิสขุภาพ

และการป้องกนัการเจบ็ปว่ย  โดยการนําแนวคดิหลกั  3 ดา้น คอื 1) มคีวามเขา้ใจตนเองและเขา้ใจ

ผูอ้ื่นโดยผา่นการฝึกกบัความสงบน่ิง  2)เรยีนรูจ้ากประสบการณ์ตรงเพือ่เชือ่มโยงไปสูก่ารปฏบิตัิ  

โดยผา่นกระบวนการสรา้งสรรค ์ 3)สามารถประ ยกุตใ์ชค้วามรู้ ทฤษฎกีารสรา้งเสรมิสขุภาพและ     

การป้องกนัการเจบ็ปว่ย การเสรมิสรา้งวฒุภิาวะทางอารมณ์โดยผา่นกระบวนการเชงิสมัพนัธ ์  

นําแนวคดิมาจดัองคป์ระกอบของรปูแบบการเรยีนการสอนตามแนวคดิจติตปญัญาศกึษา   

2 องคป์ระกอบ คอื  

1.1 การจดัการเรยีนการสอนภาคทฤษฎ ี ไดจ้ดักระบวนการเรยีนการสอน เป็นรายบุคคล

และรายกลุ่ม โดยอาศยัเทคนิควธิกีารสอนต่างๆ เช่น การบรรยายแบบมสีว่นรว่ม  การศกึษาคน้ควา้

ดว้ยตนเอง การฝึกประสบการณ์จรงิ การรว่มสมัมนาวชิา การการสะทอ้นคดิ 

1.2 การจดักจิกรรมการเรยีนรูเ้พือ่พฒันาตนเองโดยใชก้จิ กรรมจติตปญัญา  รว่มกบัการ

อภปิรายแลกเปลีย่นเรยีนรู้  จะช่วยทาํให้นกัศกึษาพยาบาลมีการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสขุภาพ การ

เสรมิสรา้งวฒุภิาวะทางอารมณ์  3 ดา้นคอื  1) การตระหนกัรู้ และการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสขุภาพ

และการเสรมิสรา้งวฒุภิาวะทางอารมณ์  2)การมคีวามรู้ เพือ่การปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสุ ขภาพและ

การเสรมิสรา้งวฒุภิาวะทางอารมณ์ และ 3) การมทีกัษะเกีย่วกบั การปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสขุภาพ

และการเสรมิสรา้งวฒุภิาวะทางอารมณ์ 

หลงัจากนัน้ไดม้กีารประเมนิประสทิธผิลของรปูแบบ คอืผลการเรยีนรูท้ีเ่กดิจากกระบวนการ

จดัการเรยีนรูร้ายวชิาการสรา้งเสรมิสขุภาพและการป้องกนัการเจบ็ปว่ย  ทีว่ดัจาก การประเมนิ

พฤตกิรรมสขุภาพ  การวดัวฒุภิาวะทางอารมณ์  การประเมนิผลการเรยีนการสอนทีผ่า่นเกณฑแ์ละ

การประเมนิความพงึพอใจ 

องคป์ระกอบ ที ่2. วตัถุประสงคแ์ละผ ลลพัธท์ีค่าดหวงัของรปูแบบ ไดจ้ากการสงัเคราะห์

แนวคดิเกีย่วกบัการเรยีนการสอนตามแนวคดิจติตปญัญาศกึษา  มาวเิคราะหส์าระสาํคญัเพือ่กาํหนด

วตัถุประสงคแ์ละผลลพัธท์ีค่าดหวงัของรปูแบบการเรยีนการสอนในการวจิยัครัง้น้ีดงัน้ี  
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วตัถุประสงคข์องรปูแบบ : เพื่อส่งเสรมิใหน้กัศกึษาพยาบาลมี การปรบัเปลีย่นพฤตกิรรม

สขุภาพและการเสรมิสรา้งวฒุภิาวะทางอารมณ์  3 ดา้น คอื1) การตระหนกัรู้ และการปรบัเปลีย่น

พฤตกิรรมสขุภาพและการเสรมิสรา้งวฒุภิาวะทางอารมณ์ 2) การมคีวามรู้ และการปรบัเปลีย่น

พฤตกิรรมสขุภาพและการเสรมิสรา้งวฒุภิาวะ ทางอารมณ์ 3) การมทีกัษะเกีย่วกบั การปรบัเปลีย่น

พฤตกิรรมสขุภาพและการเสรมิสรา้งวฒุภิาวะทางอารมณ์ 

           องคป์ระกอบที ่3.  ผลลพัธข์องรปูแบบ:  

     รปูแบบการจดัการเรยีนรูร้ายวชิาการสรา้งเสรมิสขุภาพและการป้องกนัการเจบ็ปว่ยตาม

แนวคดิจติตปญัญาศกึษาเพื่อ การปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสขุภาพและการเสรมิสรา้งวฒุภิาวะทาง

อารมณ์ของนกัศกึษาพยาบาล 

      สาํหรบัองคป์ระกอบของ การปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสขุภาพและการเสรมิสรา้งวฒุภิาวะ

ทางอารมณ์ ซึง่เป็นผลลพัธท์ีต่อ้งการใหเ้กดิขึน้ในนกัศกึษาพยาบาล  ผูว้จิยัไดส้งัเคราะหม์าจาก

แนวคดิทฤษฎแี ละงานวจิยัต่างๆ  ทีเ่กีย่วขอ้งกบั รปูแบบการจดัการเรยีนรูร้ายวชิา การสรา้งเสรมิ

สขุภาพและการป้องกนัการเจบ็ปว่ยตามแนวคดิจติตปญัญาศกึษา การปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสขุภาพ

และการเสรมิสรา้งวฒุภิาวะทางอารมณ์ ของนกัศกึษาพยาบาล  พบวา่การปรบัเปลีย่นพฤตกิรรม

สขุภาพและการเสรมิสรา้งวฒุภิาวะทางอารมณ์ ม ี 3 องคป์ระกอบคอื  1) การตระหนกัรู้ ดว้ยตนเอง

เพื่อนําไป ปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสขุภาพและการเสรมิสรา้งวฒุภิาวะทางอารมณ์  2) การมคีวามรู้

เกีย่วกบั การปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสขุภาพและการเสรมิสรา้งวฒุภิาวะทางอารม ณ์และ3) การมี

ทกัษะเกีย่วกบัการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสขุภาพและการเสรมิสรา้งวฒุภิาวะทางอารมณ์ 

            องคป์ระกอบที ่4 สาระการเรยีนการสอนของรปูแบบไดจ้ากการสงัเคราะหแ์นวคดิจติตปญัญา

ศกึษาและแนวคดิการจดัการเรยีนการสอน เรือ่ง การสรา้งเสรมิสขุภาพและการป้องกนัการเจบ็ปว่ย

จากหลกัสตูรพยาบาลศาสตรบณัฑติ มาจดัทาํ  สาระการเรยีนการสอนของรปูแบบ ทีเ่น้นเฉพาะเรือ่ง 

แนวคดิและทฤษฎกีารสรา้งเสรมิสขุภาพและการป้องกนัการเจบ็ปว่ยแบบองคร์วม  ซึง่นกัศกึษาตอ้ง

ทาํความเขา้ใจใหถ่้องแทแ้ละนําไปใชใ้นการฝึกปฏบิตักิารดแูลประชาชนในชุมชนได ้

             องคป์ระกอบที ่ 5 กระบวนการเรยีนการสอนของรปูแบบ ไดจ้ากการสงัเคราะหเ์กีย่วกบั

การเรยีนการสอนทางการศกึษาพยาบาล (หลกัสตูรพยาบาลศาสตรบ์ณัฑติ ) แนวคดิทฤษฎีเกีย่วกบั

การสรา้งเสรมิสขุภาพและการป้องกนัการเจบ็ปว่ย  การออกแบบการจดัการเรยีนการสอน  (ทศินา

แขมมณี. 2550) หลกัการจดัการเรยีนการสอนโดยยดึผูเ้รยีนเป็นศนูยก์ลาง  และกจิกรรมการเรยีน

การสอนตามกระบวนการจติตปญัญาศกึษา ซึง่สามารถสรปุสาระสาํคญัของหลกัการจดักระบวนการ

เรยีนการสอนของรปูแบบไดด้งัน้ี 

     กระบวนการเรยีนการสอนประกอบดว้ย 3 แนวคดิหลกั ดงัน้ี 

 แนวคดิหลกัที ่ 1 มกีารตระหนกัรูด้ว้ยตนเองเกีย่วกบั การสรา้งเสรมิสขุภาพและการ

ป้องกนัการเจบ็ปว่ย และการเสรมิสรา้งวฒุภิาวะทางอารมณ์   เพือ่ใหเ้หน็ความสาํคญัของการเขา้ใจ

ตนเอง เขา้ใจ จดุอ่อน จดุแขง็ของตนเองและเขา้ใจ ผูอ้ื่น เขา้ใจความแตกต่าง เหน็คณุคา่ของตนเอง
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และผูอ้ื่นตระหนกัถงึความเชือ่สว่นตวั เปิดใจรบัรูค้วามเขา้ใจต่อคา่นิยมความเชือ่ของผูอ้ื่นทีแ่ตกต่าง

ไปจากตนเองใหค้วามสาํคญักบัการมองโลกทีแ่ตกต่างกนั เพือ่ทาํใหเ้ขา้ใจพฤตกิรรมในมมุมองของ

มนุษย ์และนํามาอภปิรายแลกเป ลีย่นความคดิเหน็รว่มกนัโดยใชแ้นวคดิจติตปญัญาศกึษาและ

กจิกรรมจติปญัญาศกึษา 

              แนวคดิหลกัที ่2 มคีวามรู้ความเขา้ใจการสรา้งเสรมิสขุภาพและการป้องกนัการเจบ็ปว่ย  

และวฒุภิาวะทางอารมณ์ เพือ่ใหผู้เ้รยีนเกดิการเรยีนรูจ้ากประสบการณ์ตรงจากกจิกรรมตาม

กระบวนการจติตปญัญาศกึษา โดยใหผู้เ้รยีน มคีวามรู ้ความเขา้ใจ การพฒันาความตระหนกัรู ้ การ

เรยีนรูแ้ละการรูเ้ท่าทนัมติิ /โลกดา้นใน (อารมณ์ ความรูส้กึ ความคดิ ความเชื่อ ทศันะ มองมองต่อ

ชวีติและโลก ) ของตนเอง ใหค้ณุคา่ในเรือ่งการเรยีนรูด้ว้ยใจอยา่งใครค่รวญ ซึง่หมายถึ งการสงัเกต

อยา่งมสีตต่ิอการเปลีย่นแปลงภายในตนเองทีเ่กดิขึน้จากการเผชญิกบัผูอ้ื่นและโลกภายนอก ผา่น

กระบวนการ /วธิกีารและกจิกรรมทีห่ลากหลาย เช่นการน่ิงสงบอยูก่บัตนเอง การเจรญิสต ิภาวนา 

การสะทอ้นการเรยีนรูด้ว้ยตนเองและกลุม่ (self and  group reflection) สนุทรยีสนทนา (dialogue) 

การฟงัอยา่งลกึซึง้ (deep listening) การเขยีนบนัทกึ (journaling) เป็นตน้   

             แนวคดิหลกัที่ 3 มทีกัษะทางการสรา้งเสรมิสขุภาพและการป้องกนัการเจบ็ปว่ย  และวุฒิ

ภาวะทางอารมณ์เพือ่ใหน้กัศกึษา สามารถประยกุตใ์ชค้วามรูท้ีก่่อใหเ้กดิการเปลีย่ นแปลงขัน้พืน้ฐาน 

(fundamental transformation) ทางความคดิและจติสาํนึกใหมเ่กีย่วกบัตนเองและโลก ส่งผลต่อการ

ประพฤตปิฏบิตัแิละการดาํเนินชวีติอยา่งมสีตแิละปญัญา มคีวามรกัเมตตาต่อตนเองและสรรพสิง่ทัง้

ในฐานะทีเ่ป็นสว่นหน่ึงและเป็นหน่ึงเดยีวกบัธรรมชาตแิละใหน้กัศกึษาเขยีนแผนการพฒันาตนเอง   

            องคป์ระกอบที ่6 การประเมนิผลหรอืประสทิธผิลของรปูแบบเป็นการประเมนิผลลพัธข์อง

รปูแบบคอื ผลการเรยีนรูท้ีเ่กดิจากกระบวนการจดัการเรยีนรูร้ายวชิาการสรา้งเสรมิสขุภาพและ      

การป้องกนัการเจบ็ปว่ย  ทีว่ดัจาก การประเมนิพฤตกิรรมสขุภาพ การวดัวฒุภิาวะทางอารมณ์      

การประเมนิผลการเรยีนการสอนทีผ่า่นเกณฑแ์ละการประเมนิความพงึพอใจ  
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                 รปูแบบการ เรียนรู้ ตามแนวคิดจิตตปัญญาศึกษา โดยแบ่งมติกิารเรยีนรูอ้อกเป็น       

3  ดา้นคอื                      

             1.ด้านมิติความดี  การพฒันาศนูยท์อ้งเพือ่การลงมอืกระทาํหรอืการเรยีนรูด้ว้ยปญัญา

ฐานกาย โดยฐานกาย คอื พลงัขบัเคลือ่นพืน้ฐานของชวีติ การเรยีนรูต้อ้งกระทาํผา่นกจิกรรมทีไ่ดใ้ช้

พลงัรา่งกาย เช่น การออกกาํลงักาย เตน้ราํตามเพลง โยคะ การนวด การราํมวยจนี การทาํง านของ

สมองในฐานกายน้ีจะอยูท่ีโ่หมดความกลา้  และความกลวั 

             2.ด้านมิติความงามและความจริง  การพฒันาศนูยใ์จเพือ่การรูส้กึหรอืเรยีนรูด้ว้ย

ปญัญาฐานใจโดยฐานใจ คอื อารมณ์ ความรูส้กึ การเรยีนรูต้อ้งกระทาํผา่นกจิกรรมทีไ่ดส้มัผสักบั

อารมณ์ เช่น ศลิปะจดัดอกไมก้ ารวาดภาพ การฝึกอานาปานสต ิสงัเกตอายตนะ 6 ของรกัของหวง  

การแบ่งปนั  การชืน่ชม  ซาบซึง้และตอบแทน 

            3.ด้านมิติความรู้  ทฤษฎกีารสรา้งเสรมิสขุภาพและการป้องกนัการเจบ็ปว่ยการพฒันา

ศนูยห์วัเพือ่การคดิหรอืการเรยีนรูด้ว้ยปญัญาฐานคดิฐานหวั คอื ความคดิ การเรยีนรูต้อ้งกระทาํผา่น

การวเิคราะห ์ใครค่รวญ เช่น การสนุทรยีสนทนา การทาํงานของสมองในฐานหวัน้ีจะอยูท่ีโ่หมด

ความคดิ (วนเวยีนไมพ่ฒันา)และการคดิ(พฒันาสิง่ใหมต่ลอดเวลา)  

รปูแบบการ เรยีนรู้ ตามแนวคดิจติตปญัญาศกึษาตามมติกิารเรยีนรูม้าจดักระบวนการดงั

รายละเอยีด 

กระบวนการจดัการเรียนรูร้ายวิชาการสร้างเสริมสขุภาพและป้องกนัการเจบ็ป่วย   

หวัขอ้ เร่ือง การสรา้งเสรมิสขุภาพและป้องกนัการเจบ็ปว่ยของบุคคลแบบองคร์วมโดยการใช้

กระบวนการพยาบาลบนพืน้ฐานการดแูลแบบเอือ้อาทรดว้ยหวัใจความเป็นมนุษยว์ยัผูใ้หญ่แบบองค์

รวมตามแนวคดิจติตปญัญา ศกึษาทีผู่ว้จิยัสงัเคราะหเ์พือ่ใชด้าํเนินกจิกรรมการเรยีนรูส้ามารถสรปุ

เป็นขัน้ตอนทีส่าํคญั 4 ขัน้ตอนดงัน้ี 

 ขัน้ที ่1 สงบน่ิงอยูก่บัตนเอง (Mindfulness = M) เป็นการสรา้งความตระหนกัรูใ้นตนของ

ผูเ้รยีน check in มสีต ิและสมาธ ิจดัหอ้งเรยีนใหม้บีรรยากาศสงบ เยน็ มเีสยีงเพลงบรรเลงเกีย่วกบั

เสยีงธรรมชาต ิผูส้อนสนทนากบัผูเ้รยีนในบรรยากาศกลัยาณมติรเกีย่วกบัความด ีความงามของ

สรรพสิง่ 

 ขัน้ที ่2 การใหค้วามรู ้ (Information = I) เป็นการใหค้วามรู ้ในรายวชิา รายวชิาสรา้งเสรมิ

สุขภาพและการป้องกนัการเจบ็ปว่ยหวัขอ้ เรือ่งการสรา้งเสรมิสขุภาพและป้องกนัการเจบ็ปว่ยของ

บุคคลแบบองคร์วมโดยการใชก้ระบวนการพยาบาลบนพืน้ฐานการดแูลแบบเอือ้อาทรดว้ยหวั

ใจความเป็นมนุษยว์ยัผูใ้หญ่แบบองคร์วม  และแนวคดิพืน้ฐานของศาสตรต่์างๆ ตามหลกัหลกัการ

การเรยีนรูเ้พือ่การเปลีย่นแปลงและหลกัการพืน้ฐานตามแนวคดิจติตปญัญาศกึษา 

 ขัน้ที ่3 สรรคส์รา้งประสบการณ์จากกจิกรรม (Learning Experiences = LE)เป็นการรว่ม

ปฏบิตักิจิกรรมการเรยีนรูต้ามแนวคดิจติตปญัญาศกึษาไดแ้ก่ 
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1. เรยีนรูผ้่า นความสงบน่ิง (สมาธแิบบอนาปานสต ิ นัง่สงบน่ิงตามเทป  ฟงัสาธยายธรรม  

การเดนิภาวนาตามเสยีงเพลงทเิบต) 

2.  เรยีนรูผ้า่นการเคลือ่นไหว (โยคะ การนวด)  

3. เรยีนรูผ้า่นกระบวนการเชงิสรา้งสรรค ์ (การวาดรปูระบายส ีการจนิตนาการวาดภาพ  

เหมอืนของเพื่อน) 

4. เรยีนรูผ้า่นกระบวนการเชงิสมัพนัธ ์ (สายธารแหง่ชวีติ สนุทรยีสนทนา กงลอ้สีท่ศิ  

อายตนะ 6 การหลบัตาพาเดนิสรา้งความไวว้างใจ ผูนํ้าและผูต้าม ภเูขาน้ําแขง็) 

ขัน้ที ่4 การสะทอ้นความคดิจาการจดักจิกรรม (Reflection = R) เป็นการประเมนิผูเ้รยีน 

ระหวา่งการดาํเนินกจิกรรม การประเมนิหลงัการจดักจิกรรม โดยประเมนิตนเอง (Self Reflection)มี

การบนัทกึผลการเรยีนรู ้(Journal writing )และประเมนิโดยผูส้อน 

 

  การวิเคราะห ์รปูแบบการเรยีนรูต้ามแนวคดิจติตปญัญาศกึษา  

ขัน้ตอนการปฏบิตั ิ

ตามแนวจติตปญัญาศกึษา 
วตัถุประสงคข์อง

กจิกรรม 
กจิกรรม ผลทีค่าดวา่จะเกดิกบั

นกัศกึษา 
ขัน้ท่ี 1 สงบน่ิงอยูก่บัตนเอง  

การพฒันาฐานกาย 

เพือ่การลงมอืกระทาํ 

(HAND) 

1. เพือ่ใหน้กัศกึษาได้

ทบทวนความคดิและ

ความรูส้กึของตนเองที่

ชดัเจนและอยา่งลกึซึง้ 

2.เพือ่ใหน้กัศกึษาได้

ฝึกการตามรูเ้ทา่ทนั

ความคดิและความรูส้กึ

ของตนเองอยา่งเป็น

ปจัจุบนั 

3. เพือ่ใหน้กัศกึษา

ยอมรบัในขอ้จาํกดัของ

ตนเองผ่านการภาวนา

ดว้ยการเดนิเขา้จงัหวะ

เพลง 

 

การทาํสมาธ(ิการสงบน่ิง)  

การภาวนา 

การผอ่นพกัตระหนกัรู ้

การทาํโยคะ/การนวด 

การเปิดเพลงบรรเลง 

พรอ้มพดูนําสัน้ๆ 

นกัศกึษานัง่หรอืนอนตาม

อธัยาศยั เพือ่ฝึกสตแิละ

การตามรูอ้ารมณ์ 

ความคดิ  

ความรูส้กึของตน 

ความสงบ  

ความน่ิง  

การผอ่นคลาย  

ความสบายใจ 

 การมสีต ิจดจอ่   
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ขัน้ตอนการปฏบิตั ิ

ตามแนวจติตปญัญาศกึษา 
วตัถุประสงคข์อง

กจิกรรม 
กจิกรรม ผลทีค่าดวา่จะเกดิกบั

นกัศกึษา 
ขัน้ท่ี 2 การใหค้วามรูก้าร

พฒันาฐานหวัเพือ่การคดิ 

(HEAD) 

1. เพือ่ใหน้กัศกึษา

เขา้ใจถงึความสาํคญัของ

การประสานกายและจติ 

ทีแ่ตกต่างกนัเพือ่ให ้

เชือ่มโยงสูก่ารทาํงาน

บรกิารดา้นสขุภาพทีต่อ้ง

มกีารประสานงานกนั

ระหว่างบุคคลทีม่คีวาม

แตกต่างกนั 

2. เพือ่ใหน้กัศกึษาเฝ้า

มองและรบัฟงั สิง่ที่

เพือ่นแลกเปลีย่นอยา่ง

ตรงตามความเป็นจรงิไม่

มอีคต ิ

3. เพือ่ใหน้กัศกึษาได้

ตระหนกัถงึความสาํคญั

ในการทาํงานอยา่ง

สอดคลอ้งกนัในบทบาท

ทีแ่ตกต่างกนัภายในทมี

เดยีวกนั 

4.เพือ่ใหน้กัศกึษา

ยอมรบัในขอ้กดัของ

ตนเองและผูอ้ืน่ในการ

ทาํงานร่วมกนั 

การบรรยายร่วมกบั

สนุทรยีสนทนาเกีย่วกบั

หลกัการพืน้ฐาน 

จติตปญัญาศกึษา 

สนุทรยีสนทนา   

กงลอ้สีท่ศิ  

การสรา้งเสรมิสขุภาพและ

ป้องกนัการเจบ็ปว่ยของ

บุคคลแบบองคร์วม 

นกัศกึษามคีวามรู ้

ความเขา้ใจเรือ่งการ

สรา้งเสรมิสขุภาพและ

ป้องกนัการเจบ็ปว่ย

ของบุคคลแบบองคร์วม 

หลกัการพืน้ฐานจติต

ปญัญาศกึษา 

สนุทรยีสนทนา กงลอ้ 

สีท่ศิ 
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ขัน้ตอนการปฏบิตั ิ

ตามแนวจติตปญัญาศกึษา 
วตัถุประสงคข์อง

กจิกรรม 
กจิกรรม ผลทีค่าดวา่จะเกดิกบั

นกัศกึษา 
ขัน้ท่ี 3  

กระบวนการสรา้งสรรค ์

การพฒันาฐานใจ  

เพือ่การรูส้กึ 

(HEART) 

1. เพือ่ใหน้กัศกึษาเขา้ใจ

ถงึความสาํคญัของการ

ประสานกายและจติ ที่

แตกต่างกนัเพือ่ให ้

เชือ่มโยงสูก่ารทาํงาน

บรกิารดา้นสขุภาพ  

2. เพือ่ใหน้กัศกึษา

พฒันาทกัษะการเฝ้า

สงัเกตอารมณ์และ

พฤตกิรรมของตนเองใน

การทาํงานคนเดยีวและ

ทาํงานร่วมกบัผูอ้ืน่ 

3. เพือ่ใหน้กัศกึษา

เรยีนรูแ้ละนํากจิกรรม

เคลื่อนไหวไปประยุกตใ์ช้

ในการทาํงานเพือ่ให้

บรกิารดา้นสขุภาพ 

 

 

การเคลือ่นไหวตามจงัหวะ

เพือ่ฝึกสตแิละการเปิดรบั

ผูอ้ื่น เช่น การปรบมอื  

การเป็นผูนํ้าผูต้าม    

ความสขุสนาน  

ความผ่อนคลาย  

เกดิสต ิ 

มสีมาธกิบัการเคลือ่นไหว

ทีส่อดประสานกนั  

กระตุน้ใหร่้างกายตื่นตวั

การเคลือ่นไหวตามจงัหวะ 

ทาํใหไ้ดส้ะทอ้นตนเอง 

รูจ้กัตนเองมากขึน้  

เหน็ขอ้บกพร่อง  

ขอ้จาํกดัของตนเอง  
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ขัน้ตอนการปฏบิตั ิ

ตามแนวจติตปญัญาศกึษา 
วตัถุประสงคข์อง

กจิกรรม 
กจิกรรม ผลทีค่าดวา่จะเกดิกบั

นกัศกึษา 
สรรคส์รา้งประสบการณ์จาก

กจิกรรมกระบวนการ

สรา้งสรรค ์

การพฒันาฐานใจ  

เพือ่การรูส้กึ 

(HEART) 

1. เพือ่ใหน้กัศกึษา

พฒันาทกัษะการฟงัและ

แลกเปลีย่นเรยีนรู้

ประสบการณ์ของตนเอง

และผูอ้ื่น 

2.เพือ่ใหน้กัศกึษา

พฒันาทกัษะการเฝ้า

สงัเกตอารมณ์และ

พฤตกิรรมของตนเองใน

การทาํงานคนเดยีวและ

ทาํงานร่วมกบัผูอ้ืน่ 

3. เพือ่ใหน้กัศกึษา

เขา้ใจลกัษณะนิสยัและ

แรงขบัภายในที่

ก่อใหเ้กดิการกระทาํ

ต่างๆ ของตนเองและ

ผูอ้ื่น 

4. เพือ่ใหน้กัศกึษา

เขา้ใจในความแตกต่าง

ระหว่างบุคคลและ

พฒันาทกัษะการสงัเกต

และบนัทกึการสงัเกตใน

ลกัษณะต่างๆ 

การฝึกสงัเกต 

การวาดภาพ และระบายส ี

เพือ่สือ่สารความคดิโดยใช้

ลายเสน้และสสีรร /การ

สมัภาษณ์/การฟงัเรือ่งราว

ของเพือ่นๆ/การอ่าน

ขอ้เขยีน/บทความที่

บรรยายความรูส้กึ 

ความสนุกสนาน  

ความผ่อนคลาย  

เกดิสต ิมสีมาธ ิ 

ทาํใหเ้รยีนรูท้ีจ่ะถ่ายทอด

ความคดิ   
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ขัน้ตอนการปฏบิตั ิ

ตามแนวจติตปญัญาศกึษา 
วตัถุประสงคข์อง

กจิกรรม 
กจิกรรม ผลทีค่าดวา่จะเกดิกบั

นกัศกึษา 
กระบวนการเชงิ

ความสมัพนัธ ์

การพฒันาฐานหวั 

เพือ่การคดิ (HEAD) 

1. เพือ่ใหน้กัศกึษามี

สมาธกิบัการร่วม

กจิกรรมและพฒันา

ทกัษะการเฝ้าสงัเกต

ตนเอง 

2. เพือ่ใหน้กัศกึษาไดฝึ้ก

สตใินการทาํงานทัง้

รายบคุคลและการ

ทาํงานร่วมกนัเป็นทมี 

 

อายตนะ  6  การสงัเกต

อย่างใคร่ครวญโดยสงัเกต

ผ่านประสาทสมัผสัทัง้6 

เฝ้ามองอยา่งเปิดรบัความ

เป็นตวัตน 

 

ความสงบ สมาธ ิ 

ไดฝึ้กการสงัเกต

รายละเอยีด  

การสงัเกตอยา่งใคร่คราญ 

 

กระบวนการเชงิ

ความสมัพนัธ ์

การพฒันาฐานหวั 

เพือ่การคดิ (HEAD) 

1. เพือ่ใหน้กัศกึษา

เขา้ใจในความแตกต่าง

ระหว่างบุคคลและ

พฒันาทกัษะการสงัเกต

และบนัทกึการสงัเกตใน

ลกัษณะต่างๆ 

2. เพือ่ใหน้กัศกึษา

เขา้ใจถงึความสาํคญั

ของการทาํงานร่วมกนัที่

จะช่วยใหง้านต่างๆ 

เสรจ็สมบรูณ์ได ้

 

การฟงัเรือ่งเล่าจาก

เพือ่นๆ เพือ่ใหไ้ดเ้รยีนรู้

ผ่านมุมมองของผูอ้ื่น 

อ่านบทกลอน  บทกว ี

ของรกัของหวง  การ

แบง่ปนัและการ

แลกเปลีย่น  

 

การฟงัเรือ่งเล่าทาํใหเ้กดิ

ความรูส้กึสนุกและซาบซึง้

ในขณะเดยีวกนัไดค้ดิ

เชือ่มโยงกบัวชิาพยาบาล 

เชน่การเหน็คณุคา่ของคาํ

วา่พยาบาล    

การตระหนกัถงึหน้าทีข่อง

พยาบาล  

ความรูส้กึซาบซึง้ใน

วชิาชพีพยาบาลการเขา้ใจ

ผูป้ว่ย    
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ขัน้ตอนการปฏบิตั ิ

ตามแนวจติตปญัญาศกึษา 
วตัถุประสงคข์อง

กจิกรรม 
กจิกรรม ผลทีค่าดวา่จะเกดิกบั

นกัศกึษา 
กระบวนการเชงิ

ความสมัพนัธ ์

การพฒันาฐานหวั 

เพือ่การคดิ (HEAD) 

1. เพือ่ใหน้กัศกึษา

พฒันาทกัษะการฟงัและ

แลกเปลีย่นเรยีนรู้

ประสบการณ์ของตนเอง

และผูอ้ื่น 

2. เพือ่ใหน้กัศกึษา

เขา้ใจในความแตกต่าง

ระหว่างบุคคลและ

พฒันาทกัษะการสงัเกต

และบนัทกึการสงัเกตใน

ลกัษณะต่างๆ 

 

การสนทนาเกีย่วกบั

ประสบการณ์ของผูพ้ดู 

โดยผูฟ้งัตัง้ใจฟงั และ

แขวนลอยการตดัสนิผูพ้ดู 

เพือ่ฝึกฟงัผูอ้ืน่อยา่งตัง้ใจ 

และลดอคตขิองตนเอง 

การหยดุเพือ่รบัฟงั  

การฟงัอย่างลกึซึง้ 

ปราศจากอคต ิ 

ไมต่ดัสนิผูอ้ืน่จาก

ประสบการณ์เดมิ  

การเปิดใจยอมรบัความ

คดิเหน็ทีแ่ตกต่าง  

 

ขัน้ท่ี 4 การสะทอ้น

ความคดิจากการจดั

กจิกรรม 

1.ประเมนิผลการพฒันา

ตนเองเกีย่วกบัการมอง

ตวัเอง  การตระหนกัรูใ้น

ตวัเอง การปล่อยวาง 

ตดัความคดิ  

2.ตระหนกัรูอ้ารมณ์ 

ความจาํ ความคดิไดด้ี

ขึน้ มคีวามพรอ้มในการ

ดาํเนินชวีติ 

-ประเมนิตนเอง 

 (Self   Reflection) 

-การบนัทกึผลการเรยีนรู ้

 (Journal writing )  

-ประเมนิโดยผูส้อน 

เขา้ใจตนเองมากขึน้   

ไดท้บทวนตวัเอง 

ไดร้ะบายอารมณ์   

ความรสูกึ   

การรบัรูร่้างกายและจติใจ 

ตนเองและเพือ่น 
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แผนการดาํเนินกิจกรรม ประกอบดว้ย  ชือ่กจิกรรม  จดุมุง่หมาย  วธิดีาํเนินกจิกรรม   อุปกรณ์

ประกอบกจิกรรมและการประเมนิผลกจิกรรม มรีายละเอยีดดงัต่อไปน้ี 

1. กิจกรรมสงบน่ิง ฝึกสติ  

 กจิกรรมฝึกสต ิหมายถงึ กจิกรรมทีช่่วยใหน้กัศกึษาปรบัสภาวะทางรา่ยกาย จติใจ และ

ความคดิ พฒันาสต ิการรูต้วัในการดาํเนินชวีติ เพือ่ใหพ้รอ้มสาํหรบัการเรยีนรูใ้นแต่ละวนั แบ่งเป็น 

3 ลกัษณะ คอื กจิกรรมฝึกสตดิว้ยการใครค่รวญ กจิกรรมฝึกสตดิว้ยการเจรญิสตวิปิสัสนา และ

กจิกรรมฝึกสตดิว้ยการเคลือ่นไหวดงัรายละเอยีดต่อไปน้ี 

      1.1 กิจกรรมฝึกสติด้วยการใคร่ครวญ ใชก้จิกรรมสนุทรยีสนทนา ซึง่เป็นกจิกรรมทีจ่ดัให้

นกัศกึษาไดพ้ดูและรบัฟงัถงึความคดิ ความรูส้กึของตนเองและเพื่อนรว่มงาน โดยมรีายละเอยีดดงัน้ี 

  1)  การดาํเนินกจิกรรม กจิกรรมเริม่ตน้ดว้ยผูว้จิยักลา่วเปิดสนทนา (check  in) แลว้เฝ้า

รบัฟงัความคดิและและความรูส้กึของเพื่อนนกัศกึษาแต่ละคน โดยใหพ้ดูทลีะคน ทีเ่หลอืใหฟ้งัโดยไม่

ตดัสนิใจ ไมค่ดิแยง้ ใหห้อ้ยแขวนความคดิของตนเองไว ้แลว้รบัฟงัโดยปราศจากความคดิแยง้ ความ

คดิเหน็ดว้ย หรอืความคดิอื่นใด 

  2)  จดุมุง่หมายของกจิกรรม กจิกรรมสนุทรยีสนทนาในช่วงกจิกรรมฝึกสตจิดัขึน้โดยมี

จดุมง่หมายดงัน้ี 

      2.1) เพื่อใหน้กัศกึษาไดท้บทวนความคดิและความรูส้กึของตนเองทีช่ดัเจนและอยา่ง

ลกึซึง้ 

      2.2)  เพื่อใหน้กัศกึษาไดฝึ้กการตามรูเ้ท่าทนัความคดิและค วามรูส้กึของตนเองอยา่ง

เป็นปจัจบุนั 

      2.3)  เพื่อใหน้กัศกึษาเฝ้ามองและรบัฟงั สิง่ทีเ่พื่อนแลกเปลีย่นอยา่งตรงตามความ

เป็นจรงิไมม่อีคต ิ

  3)  อุปกรณ์ประกอบการจดักจิกรรม กจิกรรมสนุทรยีสนทนาไมจ่าํเป็นตอ้งมอุีปกรณ์

พเิศษ เพยีงแคจ่ดัสถานทีใ่หม้บีรรยากาศผอ่นคลาย มทีีน่ัง่ใหน้กัศกึษาสามารถมองเหน็กนัหมดทุก

คนและเป็นส่วนตวัเพยีงพอทีจ่ะใหน้กัศกึษาเล่าเรือ่งราวต่างๆ ไดอ้ยา่งลื่นไหล ไมม่สีิง่รบกวน

ระหวา่งการเลา่และรบัฟงัเรือ่งราว 

  4)  การประเมนิผลกจิกรรม ประเมนิจาการการสะทอ้นความคดิผา่นการสนทนาของ

นกัศกึษา การสมัภาษณ์และการเฝ้าสงัเกตพฤตกิรรมของนกัศกึษา 

     1.2 กิจกรรมฝึกสติด้วยการเจริญสติวิปัสสนา  ดว้ย อานาปานสติ  เป็นการฝึกปฏบิตัิ

เพือ่พฒันา “สต”ิดว้ยการฝึกรบัรูล้มหายใจเขา้และออก  เฝ้าสงัเกตและรบัรูว้่ากายมกีารคงอยูด่ว้ยลม

หายใจ  การรูล้มเป็นช่วงเวลาของการรบัรูค้วามวา่งของจติ  และเมือ่มคีวามเพลนิในการคดิฟุ้งซ่านก็

ใหรู้ล้มหายใจและเฝ้าดแูลตนเองทัง้ทางกาย วาจา และใจ อยา่งใครค่รวญ และเป็นไปตามคาํสอน

ของพระพทุธองค ์ดว้ยการใชก้จิกรรมต่างๆ อยา่งหลากหลาย มาเป็นสือ่แหง่การรบัรูท้างตา ห ูจมกู 

ลิน้ กาย และใจ  สงัเกตอยา่งลกึ ซึง่ และสะทอ้นการรบัรูน้ัน้ๆ การทาํกจิกรรมเจรญิสตใิน
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ชวีติประจาํวนัยงัช่วยใหห้ลายๆ คนเขา้ใจความแตกต่างระหวา่งการรูต้วัตามปกตกิบัการระวงัตวั 

หรอืการตัง้สตคิอยบงัคบัตนเองไดช้ดัเจนขึน้ดว้ยเมือ่นกัศกึษาไดเ้รยีนรูจ้ากประสบการณ์ตรงของ

ตนเอง และผ่านการสะทอ้นแลกเปลีย่ นบทเรยีนของตนเอง ทาํใหไ้มรู่ส้กึถูกยดัเยยีดใหเ้รยีนรู้

หลกัธรรมทีไ่มเ่ชือ่มโยงกบัการปฏบิตั ิการจดัสถานทีแ่บบไมเ่ป็นทางการนัง่กบัพืน้ เพือ่ใหเ้กดิ

บรรยากาศการแลกเปลีย่นทีเ่ป็นกนัเอง 

    1)  การดาํเนินกจิกรรม กจิกรรมเริม่ตน้ดว้ยผูว้จิยักลา่วเปิดสนทนา (check  in) แลว้เฝ้า

รบัฟงัความคดิและและความรูส้กึของเพื่อนนกัศกึษาแต่ละคน โดยใหพ้ดูทลีะคน ทีเ่หลอืใหฟ้งัโดยไม่

ตดัสนิใจ ไมค่ดิแยง้ ใหห้อ้ยแขวนความคดิของตนเองไว ้แลว้รบัฟงัโดยปราศจากความคดิแยง้ ความ

คดิเหน็ดว้ย หรอืความคดิอื่นใด 

    2)  จดุมุง่หมายของกจิกรรม กจิกรรมสนุท รยีสนทนาในช่วงกจิกรรมฝึกสตจิดัขึน้โดยมี

จดุมง่หมายดงัน้ี 

       2.1) เพื่อใหน้กัศกึษาไดท้บทวนความคดิและความรูส้กึของตนเองทีช่ดัเจนและอยา่ง

ลกึซึง้ 

       2.2) เพือ่ใหน้กัศกึษาไดฝึ้กการตามรูเ้ท่าทนัความคดิและความรูส้กึของตนเองอยา่ง

เป็นปจัจบุนั 

       2.3) เพื่อใหน้กัศกึษาเฝ้ามองและรบัฟงั สิง่ทีเ่พือ่นแลกเปลีย่นอยา่งตรงตามความ

เป็นจรงิไมม่อีคต ิ

  3) อุปกรณ์ประกอบการจดักจิกรรม กจิกรรมสนุทรยีสนทนาไมจ่าํเป็นตอ้งมอุีปกรณ์

พเิศษ เพยีงแคจ่ดัสถานทีใ่หม้บีรรยากาศผอ่นคลาย มทีีน่ัง่ใหน้กัศกึษาสามารถมองเหน็กนัหมดทุก

คนและเป็นส่วนตวัเพยีงพอทีจ่ะใหน้กัศกึษาเล่าเรือ่งราวต่างๆ ไดอ้ยา่งลื่นไหล ไมม่สีิง่รบกวน

ระหวา่งการเลา่และรบัฟงัเรือ่งราว 

  4) การประเมนิผลกจิกรรม ประเมนิจาการการสะทอ้นความคดิผา่นการสนทนาของ

นกัศกึษา การสมัภาษณ์และการเฝ้าสงัเกตพฤตกิรรมของนกัศกึษา 

          1.3  กิจกรรมฝึกสติด้วยการเคล่ือนไหว ใชก้ารเคลื่อนไหวประกอบเพลงและอุปกรณ์ เป็น

กจิกรรมทีจ่ดัใหน้กัศกึษาไดท้าํงานกบัการมสีตริูต้วัในขณะทีเ่คลื่อนไหวทัง้ทีเ่คลื่อนไหวเป็น

รายบุคคลและเป็นกลุ่ม โดยเริม่จดัในครัง้ที่ 2 เพือ่ใหน้กัศกึษาคุน้เคยกบักจิกรรมหลกัคอืสุนทรยี

สนทนาก่อนดงัน้ี 

  1) การดาํเนินกจิกรรม กจิกรรมการเคลือ่นไหวมลีกัษณะเป็นชุดกจิกรรมทีม่กีจิกรรม

ยอ่ยๆ ดงัน้ี 

   1.1) การอบอุ่นรา่งกาย ใชเ้พลงทีม่จีงัหวะชดัเจนใหน้กัศกึษาไดเ้คลื่อนไหวแขนขา

ในทศิทางต่างๆ โดยนกัศกึษาทุกคนเคลื่อนไหวพรอ้มกนัแต่เป็นอสิระจากกนั 

        1.2) การเคลื่อนไหวแบบรวมกลุ่ม ใชเ้พลงทีม่จีงัหวะจากจากชา้แลว้ค่อยๆ  เรว็ขึน้ให้

นกัศกึษาไดเ้คลือ่นไหวอยา่งเป็นระบบทีส่มัพนัธก์นั เช่น จบัคู ่สลบัคู ่หรอืจบัมอืรอบวง 
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                 1.3) การเคลือ่นไหวกบัอุปกรณ์ เป็นการเคลือ่นไหวทัง้รายบุคคลและรายกลุม่โดยใช้

อุปกรณ์ใหน้กัศกึษาไดท้าํงานรว่มกนัเช่นถุงถัว่สาํหรบัโยน-รบัทัง้การโยนรบักบัตนเอง โยน - รบัเป็น

กลุม่ โดยเพิม่ความยากขึน้เรือ่ยๆ ตามระดบัความสามารถของนกัศกึษา 

     2) จดุมุง่หมายของกจิกรรม กจิกรรมการเคลือ่นไหวน้ีมจีดุมุง่หมายหลกัดงัน้ี 

       2.1) เพือ่ใหน้กัศกึษาไดต้ระหนกัรูถ้งึความสามารถของรา่งกายและขอ้จาํกดัใน

รา่งกายของบุคคล 

       2.2)  เพือ่ใหน้กัศกึษาไดฝึ้กสตใินการทาํงานทัง้รายบุคคลและการทาํงานรว่มกนัเป็น

ทมี 

       2.3) เพือ่ใหน้กัศกึษาไดต้ระหนกัถงึความสาํคญัในการทาํงานอยา่งสอดคลอ้งกนัใน

บทบาททีแ่ตกต่างกนัภายในทมีเดยีวกนั 

       2.4) เพือ่ใหน้กัศกึษาเรยีนรูแ้ละนํากจิกรรมเคลือ่นไหวไปประยกุตใ์ชใ้นการทาํงาน

เพือ่ใหบ้รกิารดา้นสขุภาพ 

          3) การประเมนิผลกจิกรรม ประเมนิจากการสะท้ อนความคดิผา่นการสนทนาของ

นกัศกึษา  การสมัภาษณ์และการเฝ้าสงัเกตพฤตกิรรมของนกัศกึษา 

2.  กิจกรรมแลกเปล่ียนเรียนรู ้ 

 กจิกรรมแลกเปลีย่นเรยีนรู ้หมายถงึ กจิกรรมทีจ่ดัขึน้เพื่อใหน้กัศกึษาไดเ้รยีนรูเ้น้ือหาผ่าน

ประสบการณ์ในการเรยีนรูข้องตนเองและผูอ้ื่นในบรบิทการเรี ยนรูร้ว่มกนัในชุมชนแหง่การเรยีนรู ้

โดยมรีายละเอยีดดงัต่อไปน้ี 

 2.1 ขัน้เร่ิมฐานกาย  เป็นกจิกรรมทีจ่ดัขึน้เพื่อใหน้กัศกึษาไดม้โีอกาสเตรยีมรา่งกายให้

พรอ้มสาํหรบัเรยีนรูป้ระสบการณ์ใหม ่หลงัจากทีเ่ขา้ชัน้เรยีนมาทัง้วนัโดยมรีายละเอยีด 

     1) การดาํเนินกจิกรรม กลุ่มกจิกรรมน้ีประกอบดว้ยกจิกรรมผ่อนพกัตระหนกัรู ้และทาํ

สมาธดิว้ยการเดนิเขา้จงัหวะเพลงโดยแต่ละกจิกรรมมรีายละเอยีดดงัน้ี 

        1.1) ผอ่นพกัตระหนกัรู ้เริม่ตน้ดว้ยการใหน้กัศกึษา นอนราบลงกบัพืน้หลบัตา แลว้

เปิดเพลงทีม่จีงัหวะตํ่ากว่าอตัราการเตน้ของหวัใจเลก็น้อ ย เพือ่สรา้งบรรยากาศทีส่งบ กระบวนกร

พดูบทเกีย่วกบัการผอ่นคลายอวยัวะสว่นต่างๆ ของรา่งกายจากนัน้จงึคอ่ยๆ นําจนิตนาการของ

นกัศกึษาออกสูธ่รรมชาตอินัสวยงามและ/หรอื การมองธรรมชาตมิองเพือ่นรว่มงาน ในฐานะเป็นหน่ึง

เดยีวกนั เป็นสิง่ทีใ่ชส้มหายใจรว่มกนัแลว้คอ่ยๆนําพาจนิต นาการของนกัศกึษาเขา้สูร่า่ยกาย ณ 

ปจัจบุนัขณะอกีครัง้หน่ึง 

  2)  จดุมุง่หมายของกจิกรรม  กลุม่กจิกรรมปรบักายมจีดุหมายหลกั ดงัน้ี 

         2.1) เพือ่ใหน้กัศกึษามสีมาธกิบัการรว่มกจิกรรมและพฒันาทกัษะการเฝ้าสงัเกต

ตนเอง 

         2.2) เพื่อใหน้กัศกึษายอมรบัในขอ้จาํกดัของตนเองผา่นการทาํสมาธดิว้ยการเดนิเขา้

จงัหวะเพลง       
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   2.3) เพือ่ใหน้กัศกึษายอมรบัในขอ้กดัของตนเองและผูอ้ื่นในการทาํงานรว่มกนั 

         2.4) เพือ่ใหน้กัศกึษาเขา้ใจถงึความสาํคญัของการประสานกายและจติ ทีแ่ตกต่างกนั

เพือ่ให ้เชือ่มโยงสูก่ารทาํงานบรกิารดา้นสขุ ภาพทีต่อ้งมกีารประสานงานกนัระหวา่งบุคคลทีม่คีวาม

แตกต่างกนั 

              3) อุปกรณ์ประกอบการกจิกรรม กลุม่กจิกรรมปรบัฐานกายใหพ้รอ้ม มวีสัด ุอุปกรณ์ที่

ตอ้งเตรยีมใหพ้รอ้ม ดงัน้ี 

                 3.1) เพลงผ่อนคลาย เป็นเพลงชา้ทีม่จีงัหวะตํ่ากวา่อตัราการเตน้ของหวัใจปกติ

เลก็น้อย มช่ีวงเสยีงสมํ่าเสมอ ราบรืน่ ไมก่ระโดดและเครือ่งเล่นเพลง 

                3.2) ระฆงัสาํหรบัเชญิก่อนเริม่ตน้ทาํสมาธแิละเมือ่เสรจ็สิน้การทาํสมาธแิลว้ 

             4)  การประเมนิผลกจิกรรม ประเมนิผลจากการสะทอ้นความคดิ ความรูส้กึของนกัศกึษา 

สงัเกตความพรอ้มในการเรยีนรูน้กัศกึษา 

          2.2 ขัน้รูจ้กัใช้ฐานใจ เป็นกจิกรรมทีจ่ดัขึน้เพื่อใหน้กัศกึษาไดฝึ้กปฏบิตั ิ การเรียนรูด้้วย

ใจท่ีใคร่ครวญ หมายถงึ การเปิดประสาทสมัผสั เฝ้าสงัเกตสิง่ต่างๆและสงัเกตตนเองไปพรอ้ม  ๆ 

กนั กจิกรรมทีจ่ดัทาํใหรู้ส้กึผอ่นคลาย สอดแทรกความสนุกสนาน ผูเ้ขา้รว่มไดเ้รยีนรูจ้าก

ประสบการณ์ตรงของตนเอง และผา่นการสะทอ้นแลกเปลีย่นบทเรยีนของตนเอง ทาํใหไ้มรู่ส้กึถกูยดั

เยยีดใหเ้รยีนรูห้ลกัธรรมทีไ่มเ่ชือ่มโยงกบัการปฏบิตั ิการจดัสถานทีแ่บบไมเ่ป็นทางการนัง่กั บพืน้ 

เพือ่ใหเ้กดิบรรยากาศการแลกเปลีย่นทีเ่ป็นกนัเองเชือ่มโยงสูพ่ฒันาความสามารถของนกัศกึษาใน

การรบัรู ้ดว้ยประสาทสมัผสัทีล่ะเอยีดอ่อน รบัรูแ้ละยอมรบัประสบการณ์ของตนเอง และผูอ้ื่น ดว้ย

กจิกรรมสนุทรยีสนทนา ทาํความรูจ้กัตนเอง เฝ้าสงัเกตธรรมชาต ิและทาํงานศลิปะ โดยมรีายละเอยีด

ดงัน้ี 

  1) การดาํเนินกจิกรรม กลุม่กจิกรรมน้ีประกอบดว้ยกจิกรรมสนุทรยีสนทนา กจิกรรมทาํ

ความรูจ้กัตนเอง กจิกรรมเฝ้าสงัเกตธรรมชาต ิและกจิกรรมศลิปะ โดยและกจิกรรมมรีายละเอยีดดงัน้ี 

  กิจกรรมการวาดภาพ contour ถอืเป็นทกัษะของการเริม่ตน้วาดเขยีน โดยใ ชใ้จลบูไล้

ภาพดว้ยสายตา ตัง้สต ิมสีมาธ ิใชด้นิสอวาดจนสามารถสมัผสัถงึสิง่ทีเ่ราจะวาด ใชม้อืวาด โดยไม่

มองมอื จากตาสูใ่จ จากใจสูม่อื ทัง้ 3 สว่น ตอ้งสมัพนัธก์นั การวาดรปูเป็นการสงัเกตตนเองจะทาํให้

เหน็ตนเองชดัเจนมากขึน้ ฝึกการสงัเกตตนเองในขณะทีท่าํ 

  กิจกรรม ภาพโดนใจ ผูว้จิยัใหน้กัศกึษาออกไปนอกหอ้งประชุม แลว้นําโปสการด์ภาพ

ต่างๆ มาวางกระจดักระจายอยูก่บัพืน้ที ่มภีาพพระพทุธรปู ภาพทะเล ภาพภเูขาตน้ไม ้ดอกไม ้

ภาพรปูป ัน้ ฯลฯ เมือ่ใหส้ญัญาฯดว้ยเสยีงดนตร ีนกัศกึษาจงึเริม่ทยอยกนัเขา้มาในหอ้งอกีครัง้ ใหแ้ต่

ละคนเดนิดภูาพ ในระหว่ างทีเ่ดนิดภูาพ ใหส้าํรวจตวัเองวา่เราดงึดดูกบัภาพไหนมากทีส่ดุ หรอืเรา

ไมช่อบภาพไหนเลย เลอืกภาพเป็นของขวญัใหก้บัตนเองสกั 1 ภาพ บอกเหตุผลกบักลุ่มว่าทาํไมจงึ

เลอืกภาพนัน้ ภาพทีเ่ราเลอืกมอีะไรทีด่งึดดูความสนใจเรา เราชอบเพราะอะไร และภาพนัน้สะทอ้น

ความเป็นตวัเราอยา่งไร  
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  กิจกรรม ของรกัของหวง ใหน้กัศกึษาเตรยีมของทีเ่ป็น ของรกัของหวง  ของตนเองที่

พอตดัใจสละได ้และมเีรือ่งราวความเป็นมาว่าเพราะเหตุใดจงึเป็น ของรกัของหวง  ของตนเองมา

แลกเปลีย่นกนั เป็นกจิกรรมสญัลกัษณ์ทีม่คีวามหมายและพลงัในหลายระดบั ทัง้ในแงก่ารแบ่งปนั 

สรา้งบรร ยากาศของความรกัและเขา้ใจกนัในกลุม่ การปลอ่ยวาง และการเขา้ใจตวัตนรวมทัง้

แรงจงูใจเบือ้งหลงัผา่นเรือ่งราวและความหมายของของนัน้  

  กิจกรรมฝึกสนุทรียสนทนา เริม่ตน้ดว้ยการอธบิายกตกิาการสนทนา คอืใหใ้ครค่รวญ

ถงึสิง่เป็นของขวญัทีผ่า่นมาในสปัดาหน้ี์ แลว้พดูออกมาเมือ่พ รอ้ม และรบัฟงัสิง่ทีเ่พื่อนพดูโดยไม่

แทรกแซงทัง้ดว้ยวาจา ท่าทาง หรอืแมแ้ต่ในความคดิของตน 

  กิจกรรมทาํความรูจ้กัตนเอง  แบ่งปนัการศกึษาเรือ่งพืน้อารมณ์ทีแ่ตกต่างกนัของแต่

ละคน การศกึษาเรือ่งกงลอ้สีท่ศิ การเลา่อตัชวีประวตั ิและการสนทนากบัเสยีงภายในตน (Voice 

dialogue)  

  กิจกรรมเฝ้าสงัเกตธรรมชาติ เป็นการจดัเวลาใหน้กัศกึษาเฝ้ามองสิง่ต่างๆ ใน

ธรรมชาต ิแลว้รายงานผลการเฝ้ามองผา่นการวาด เริม่จากสิง่ทีไ่มม่ชีวีติไมค่อ่ยมกีารเปลีย่นแปลง 

เช่น กอ้นหนิ จากนัน้เปลีย่นเป็นสิง่ทีม่ชีวีติและการเปลีย่นแปลงบา้ง เช่น น้ิวมอืตนเอง และตน้ไมใ้น

โรงเรยีน 

   กิจกรรมสายธารชีวิต  กจิกรรมน้ีมุง่ใหน้กัศกึษาทบทวนตนเองและเรยีนรูว้ธิสีรา้ง

ความไวว้างใจ  โดยเริม่เปิดใจตนเองยอมรบัผูอ้ื่นจากการเขา้ใจเรือ่งราวความเป็นมาในชวีติของ

เพือ่นในกลุม่  กจิกรรมกาํหนดใหแ้ต่ละคนทบทวนชวีเิตของตนเองจนทราบถงึสาเหตุที่ ทาํใหเ้รามี

ความเชื่อ  ทศัคต ิ บุคลกิภาพ  และจดุอ่อนจดุแขง็เช่นน้ี  แลว้ใหทุ้กคนผลกัดนัเล่าเรือ่งของตนเอง

ใหเ้พื่อนในกลุ่มยอ่ยฟงั 

  2) จดุมุง่หมายของกจิกรรม กจิกรรมทัง้ 7 กจิกรรมในกลุม่กจิกรรมเปิดฐานใจ มี

จดุมุง่หมายหลกัของกจิกรรมดงัน้ี 

                 2.1) เพือ่ใหน้กัศกึษาพฒันาทกัษะการฟงัและแลกเปลีย่นเรยีนรูป้ระสบการณ์ของ

ตนเองและผูอ้ื่น 

                2.2) เพือ่ใหน้กัศกึษาพฒันาทกัษะการเฝ้าสงัเกตอารมณ์และพฤตกิรรมของตนเองใน

การทาํงานคนเดยีวและทาํงานรว่มกบัผูอ้ื่น 

   2.3) เพื่อใหน้กัศกึษาเขา้ใจลกัษณะนิสยัและแรงขบัภายในทีก่่อใหเ้กดิการกระทาํ

ต่างๆ ของตนเองและผูอ้ื่น 

   2.4) เพื่อใหน้กัศกึษาเขา้ใจถงึความแตกต่างระหว่างบุคคลและปจัจยัสนบัสนุนใหเ้กดิ

ความแตกต่าง 

   2.5) เพือ่ใหน้กัศกึษาเขา้ใจในความแตกต่างระหวา่งบุคคลและพฒันาทกัษะการ

สงัเกตและบนัทกึการสงัเกตในลกัษณะต่างๆ 
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   2.6) เพือ่ใหน้กัศกึษาเขา้ใจถงึความสาํคญัของการทาํงานรว่มกนัทีจ่ะช่วยใหง้าน

ต่างๆ เสรจ็สมบรูณ์ได ้

       3)  อุปกรณ์ประกอบการจดักจิกรรม อุปกรณ์ทีจ่าํเป็นตอ้งใชใ้นการจดักจิกรรมเปิดฐาน

ใจมดีงัน้ี 

         3.1)  อุปกรณ์สนุทรี ยสนทนา ไดแ้ก่  ระฆงัสาํหรบัเป็นสญัญาณบอกเวลา เมือ่

ความคดิและความรูส้กึของผูร้ว่มกระบวนการเริม่หลดุออกจากวงสนทนา 

         3.2) อุปกรณ์ทาํความรูจ้กัตนเอง ไดแ้ก่ แผนภมู ิกงลอ้สีท่ศิ และกระดาษบนัทกึ

ขนาดเลก็เพื่อบนัทกึขอ้ดแีละขอ้ดอ้ยของตน (ประกอบกจิกรรมสนทนากบัเสยีงภายใน) 

        3.3)  อุปกรณ์เฝ้าสงัเกตธรรมชาต ิไดแ้ก่ อุปกรณ์การวาดและระบายสไีม ้

        3.4)  อุปกรณ์ศลิปะ ไดแ้ก่  อุปกรณ์สเีทยีน  กระดาษวาดเขยีน ดนิสอ  ยางลบ 

        4)  การประเมนิผลกจิกรรม ประเมนิผลจากสะทอ้นความคดิ ความรูส้กึและความเขา้ใจ

ตนเองของนกัศกึษา และสงัเกตความสามารถในการจดัหาผลงานทางศลิปะของนกัศกึษา 

           2.3 ฝกัใฝ่ ฐานคิด และเสริมสร้างประสบการณ์  จดักจิกรรมขึน้เพื่อใหน้กัศกึษาได้

แลกเปลีย่นเรยีนรูป้ระสบการณ์ใหม ่ๆ เกีย่วกบัการเปลีย่นแปลงแต่ละดา้น ดา้นกาย ด้ านจติ             

ดา้นคดิ รวมถงึการทาํความเขา้ใจความแตกต่างระหวา่งบุคคล โดยวางใจเป็นกลาง เหน็ในความ

เป็นธรรมชาตแิละความงดงามในความแตกต่าง โดยมรีายละเอยีดดงัน้ี 

   1) การดาํเนินกจิกรรม กลุม่กจิกรรมน้ีประกอบดว้ยกจิกรรมการรบัฟงัเรือ่งของ

นกัศกึษา การสนทนาประสบการณ์เดมิเกีย่วกบันกัศกึษา การเฝ้าสงัเกตนกัศกึษาและเรยีนรูอ้ยา่ง

ใครค่รวญ  ดงัน้ี 

      1.1)  การรบัฟงัเรือ่งราวของนกัศกึษา ผูว้จิยัไดเ้ตรยีมเรือ่งราวต่างๆ เช่น คาํชืน่ชม  

คาํขอบคณุ คาํบอกเลา่ นิทาน เรือ่งเลา่ หรอืประสบการณ์ตรงของนกัศกึษาในแงม่มุต่ างๆมาเลา่

ใหแ้ก่นกัศกึษาเขา้รว่มกระบวนการฟงัโดยใชเ้ทคนิคการเลา่นิทานอยา่งสงบ คอืใหน้กัศกึษาในท่าที่

ผอ่นคลาย จดับรรยากาศใหส้วยงาม สงบ และสบายสาํหรบันกัศกึษาทีส่ดุ แลว้จงึเลา่เรือ่งราวหรอื

อ่านเรือ่งราวดว้ยน้ําเสยีงทีส่งบ ทุม้ตํ่ากวา่ปกตเิลก็น้อย เน้นเสยีงในสว่น ทีน่่าสนใจ และเวน้จงัหวะ

ใหผู้อ่้านและผูฟ้งั ไดใ้ครค่รวญบา้ง ทัง้น้ีเรือ่งราวทีนํ่ามาเลา่ใหน้กัศกึษา เป็นเรือ่งราวในสว่นที่

เกีย่วขอ้งกบับุคคลพเิศษทีป่ระสบความสาํเรจ็ในชวีติ แงม่มุทีง่ดงามของนกัศกึษา 

     1.2) การสนทนาประสบการณ์เดมิ เป็นการใชเ้ทคนิคสนุทรยีสนทนา โดยเปิดโอกาส

ใหน้กัศกึษาไดแ้ลกเปลีย่นเรยีนรูถ้งึประสบการณ์ของเพือ่นแต่ละคนรวมถงึผูว้จิยัในฐานะเพือ่น 

เกีย่วกบัการจดัการเรยีนรู ้ 

     1.3)  การเฝ้าสงัเกตนกัศกึษาเป็นการเปิดโอกาสใหน้กัศกึษาทีแ่ตกต่างและละเอี ยด

ขึน้จากทีเ่คยไดส้งัเกต โดยใชแ้บบสงัเกตทีผู่ว้จิยัแจกใหแ้ลว้นําขอ้มลูทีไ่ดจ้าการสงัเกตมาสนทนา

แลกเปลีย่นความคดิเหน็ถงึลกัษณะความตอ้งการและความแตกต่างของนกัศกึษาแต่ละคน 

             2) จดุมุง่หมายของกจิกรรม กลุ่มกจิกรรมเสริมสร้างประสบการณ์ มจีดุหมายหลกั ดงัน้ี 



200 
 
   2.1)  เพื่อใหน้กัศกึษาเขา้ใจถงึความแตกต่างระหว่างบุคคลและปจัจยัสนบัสนุนใหเ้กดิ

ความแตกต่าง 

   2.2) เพือ่ใหน้กัศกึษาเขา้ใจในความแตกต่างระหวา่งบุคคลและพฒันาทกัษะการ

สงัเกตและบนัทกึการสงัเกตในลกัษณะต่างๆ 

   2.3)  เพือ่ใหน้กัศกึษาเขา้ใจถงึความสาํคญัของการทาํงานรว่มกนัทีจ่ะช่วยใหง้าน

ต่างๆ เสรจ็สมบรูณ์ได ้

  3)  อุปกรณ์ประกอบการกจิกรรมชุดเอกสารมดีงัน้ี คาํชืน่ชม คาํขอบคณุ คาํบอกเลา่  

นิทาน เรือ่งเล่าของรกัของหวงนกัศกึษาแต่ละคน 

            4)  การประเมนิผลกจิกรรม ประเมนิจากก ารสะทอ้นความคดิผา่นการสนทนาของ

นกัศกึษา  การสมัภาษณ์และการเฝ้าสงัเกตพฤตกิรรมของนกัศกึษา 

 

เกมสแ์ทรกระหว่างกิจกรรม 

 ตลอดเวลาทีท่าํกจิกรรมต่างๆ ผูว้จิยัไดแ้ทรกเกมสข์ัน้เป็นระยะๆ  เพื่อใหน้กัศกึษาได้     

ผอ่นคลาย เปลีย่นบรรยากาศ เพิม่ความสดชืน่ เกมสท์ีผู่ว้จิยัใชม้ดีงัน้ี 

 1. เกมสแ์นะนําตวัและทดสอบความจาํของเพ่ือน   เน่ืองจากมบีางคนเพิง่มารบัการ

อบรมในตอนบ่ายจงึขอใหแ้นะนําตวัใหมอ่กีครัง้  โดยใหทุ้กคนวิง่ไปหาคนทีต่นไมรู่จ้กัหรอืรูจ้กัน้อย

ทีสุ่ด ตกลงกนัเป็นเบอร ์1 และ 2 แนะนําชื่อตวัเองดงั ๆ ใหเ้พื่อนรูจ้กั จากนัน้แยกเป็นกลุ่มเบอร ์ 1 

และ 2 นําผา้มา่นมากัน้ระหวา่ง 2 ฝา่ยใหเ้ปิดผา้มา่น หากฝา่ยตรงขา้มทายถกูวา่คนทีแ่ปลงกายชือ่

อะไร ถอืเป็นฝา่ยชนะ  คนทีแ่ปลงกายและเพือ่นจาํไดต้อ้งไปเป็นเชลยของฝา่ยตรงขา้ม จากนัน้กก็ัน้

มา่น  หาคนใหมม่าแปลงกายทายกนัใหม ่ ทาํเช่นน้ีพอสมควรแก่เวลากจ็บเกมส ์

            2. เกมสแ์ตะจดุศนูยก์ลางตามตวัเลขขอ งตน  เป็นเกมสเ์พือ่กระตุน้ความตื่นตวั โดย

เริม่นัง่ลอ้มเป็นวงกลมเขา่ชนกนัทุกคน  เริม่ตน้นบัเลขต่อกนัไปเรือ่ย ๆ  โดยทุกคนตอ้งจาํเลขของ

ตวัเองไว ้หากผูว้จิยัเรยีกเลขใด เจา้ของเลขนัน้ตอ้งรบียืน่แขนเอามอืไปแตะจดุศูนยก์ลางของวงกลม  

ขณะเดยีวกนัคนขา้งเคยีงซา้ยขวาของเลขนัน้ตอ้งรบีฉุดเจา้ของเลขมใิหเ้อื้ อมไปถงึจดุศูนยก์ลางของ

วงกลมได ้หากฉุดไมท่นั 2 คนซา้ยขวาตอ้งออกจากวง  แลว้เจา้ของเลขตอ้งเป็นคนเรยีกเลขต่อไป  

ทัง้น้ีหากฉุดทนั  2คนซา้ยขวากค็งอยูใ่นวงกลมต่อไป  แต่เจา้ของเลขตอ้งเป็นคนเรยีกเลขต่อไปทาํ

เช่นน้ีเรือ่ยไป  จนกวา่จะเหลอืคนในวงกลมน้อยทีสุ่ด  (3 – 4  คน)  เป็นอนัจบเกมส ์

            3. เกมสแ์มวจบัหนู  เล่นเกมสเ์พื่อความกระปรีก้ระเปรา่ ใหก้ลุ่มยนืลอ้มเป็นวงกลม 

จากนัน้ใหแ้ต่ละคนไปคลอ้งแขนคนทีเ่ราอยากจะรูจ้กัใหม้ากขึน้ จบักนัเป็นคู่  แมวกบัหนู  เมือ่ไดย้นิ

เสยีงนกหวดีดงัหนู จะเป็นฝา่ยวิง่หนี  แมวจะเป็นฝา่ยวิง่จบัหนู  แมววิง่จนกว่าหนูถูกจบัไดเ้สยีง

นกหวดีจะดงัขึน้แลว้หนูทีถู่กจบัไดต้อ้งกลายเป็นแมววิง่ไล่หนูตวัใหมต่่อไปแทน ส่วนแมวทีจ่บัหนูได้

แลว้กอ็อกจากวงไปนัง่พกั ทาํเช่นน้ีเรือ่ยไปจนกว่าคนจะหมดหรอืเกอืบหมดวง (ขึน้กบัเวลาทีม่)ี 
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 4. เกมสฝึ์กสติ   ใหก้ลุ่มปฏบิตัติามคาํสัง่ของกระบวนกรเพื่อทดสอบความไวของสตดิงัน้ี  

ฝนตก  -  ตบมอื  ฟ้ารอ้ง – ตบตกั  ฟ้าผ่า  -   ยก  2  มอืขึน้โดยชีน้ิ้วชีพ้รอ้มรอ้งเปรีย้ง ๆ  น้ําท่วม  

-  ใหว้ิง่เปลีย่นที ่ หากระบุจาํนวนคน  กใ็หว้ิง่เปลีย่นทีโ่ดยจงูมอืกนัไปเท่าจาํนวนทีร่ะบุ  เช่น  น้ํา

ท่วม  5  คน  กจ็งูมอืกนั  5  คนวิง่เปลีย่นทีเ่ป็นตน้ 
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แผนการจดัการเรียนรู้ 

กจิกรรมสนุทรสีนทนา “พยาบาลในดวงใจ” 

ผลการเรียนรูท่ี้คาดหวงั 

  เพือ่ใหน้กัศกึษามคีวามรูค้วามเขา้ใจในหลกัการสือ่สารอยา่งสนัต ิมสีมาธ ิใตรต่รอง 

ใครค่รวญ ดว้ยใจอยา่งมเีหตุผล สมารถแสดงออกทัง้ท่าทาง การฟงั การพดู เพือ่ใหผู้ฟ้งัมจีติใจที่

สงบสขุเกดิสนัต ิมคีวามเป็นกลัยาณมติร เคารพความเป็นมนุษยอ์ยา่งเท่าเทยีมกนั  

ความคิดรวบยอด 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

คุณลกัษณะทางจติใจ 

เมตตากรุณาตระหนกัรู ้

ในตนเอง 

เหน็คุณค่าของมนุษย ์

หลกัการพืน้ฐาน 

ความเสมอภาค การเทา่เทยีม 

การเรยีนรูก้นัและกนั การพดู 

การคดิใคร่ครวญ การฟงั 
คุณลกัษณะทางปญัญา 

ภาษา เหตุผล 

ปฏสิมัพนัธ ์มนุษยสมัพนัธ ์

การเขา้ใจตนเอง 
กจิกรรมสนุทรสีนทนา 

ฝึกการพดู 

มีสมาธิ 

การใตร่ตรอง 

การใคร่ครวญ 

คาํนึงถงึผูฟ้งั 

เคารพผูอ้ืน่ 

ฝึกการแสดงทา่ทาง 

มีสต ิ

เคารพผู้ อ่ืน 

ฝึกการฟงั 

มสีต ิมสีมาธ ิ

คดิใตร่ตรอง 

ใคร่ครวญอย่างมี

วจิารณญาณ 

คาํนึงถงึผูพ้ดู

และเคารพผูอ้ื่น 
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สาระการเรียนรู้ 

1. แนวคดิหลกัการของสนุทรยีสนทนาในจติตปญัญาศกึษา 

2. คณุคา่และประโยชน์ของกจิกรรมสนุทรยีสนทนา  

3. การปฏบิตักิจิกรรมสนุทรยีสนทนา 

จดุประสงคก์ารเรียนรู้ 

1. อธบิายหลกัการแนวคดิคณุคา่ ประโยชน์ ของสนุทรยีสนทนาได้ 

2. ปฏบิตักิจิกรรมสนุทรยีสนทนาได้ 

กิจกรรมการเรียนรู้ 

 ขัน้ที ่1 สงบน่ิงอยูก่บัตนเอง 

1. เตรยีมความพรอ้มผูเ้รยีน โดยการเจรญิสตกิบัตนเอง 

2. ทบทวนขัน้ตอนวธิกีารปฏบิตักิจิกรรมสนุทรสีนทนา 

3. สรปุคณุคา่ประโยชน์ของกจิกรรมสนุทรยีสนทนาจากกจิกรรมทีผ่า่นมา  

ขัน้ที ่2 การใหค้วามรู ้“พยาบาลในดวงใจ” 

1. ผูส้อนแบ่งนกัศกึษาออกเป็น 5 กลุ่ม กลุ่มละ 6 คนใหส้มาชกิแต่ละกลุ่มผลดักนัเล่าเรือ่ง

ความประทบัใจพยาบาล ระลกึถงึความดทีีพ่ยาบาลไดป้ฏบิตัต่ิอผูป้ว่ยในลกัษณะใดบา้ง  คณุลกัษณะใดที่

โดดเด่นแสดงถงึความเป็นพยาบาลในดวงใจสลบัการเล่าเรือ่งโดยใช ้(Talking Stick) 

2. สมาชกิในกลุ่มผลดักนัเล่าเรือ่งและตัง้ใจฟงัอยา่งมสีิทธแิละใครค่รวญ 

ขัน้ที ่3 เรยีนรูป้ระสบการณ์จากกจิกรรม 

1. ใหส้มาชกิรว่มกนัแสดงความคดิเหน็และสรปุคุณลกัษณะของพยาบาลทีด่คีุณลกัษณะ

ใดบา้งทีค่วรนํามาเป็นแบบอยา่ง 

2. ใหแ้ต่ละกลุ่มเขยีนแผนภมูแิละภาพประกอบแสดงถงึพยาบาลดใีนดวงใจ 

3. ใหแ้ต่ละกลุ่มส่งตวัแทนนําเสนอผลงาน 

4. ผูส้อนรว่มแสดงความคดิเหน็และอภปิรายกลุ่มใหญ่ 

ขัน้ที ่4 สะทอ้นขอ้มลูจากจดัทาํกจิกรรม 

1. ใหน้กัศกึษาเจรญิสตอิยูก่บัตนเองผ่อนคลาย มสีมาธ ิทบทวนสิง่ทีไ่ดเ้รยีนรูแ้ลว้เขยีน

บนัทกึผลการเรยีนรู้ 

2. ใหน้กัศกึษาประจาํกลุม่เหมอืนเดมิใหแ้ต่ละคนสลบักนัพดูความในใจสิง่ทีเ่กดิการเรยีนรู้ 

จากภายใจ โดยใช ้(Talking stick) เป็นอุปกรณ์แสดงสญัลกัษณ์การพดู 

 

ส่ือ อปุกรณ์ 

1. ตวัอยา่งเรือ่งเล่า 

2. แบบบนัทกึผลการเรยีนรู้ 

3. ใบงานแผนการเรยีนรู ้พยาบาลในดวงใจ 

4. สไีม/้เทยีน  ปากกาสเีมจกิ  ปากกาสะทอ้นแสง  
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การประเมินผล 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ตวัชีว้ดั วธิกีารวดั เครือ่งมอื แหล่งขอ้มลู เกณฑ ์

1.เขา้ใจและ

ตระหนกัถงึคุณค่า

ของสนุทรยี

สนทนา 

1.การสงัเกต 

2.การบนัทกึ 

1.แบบสงัเกต

พฤตกิรรม 

2.แบบบนัทกึ

การจดัการ

เรยีนรู ้

1.นกัศกึษา 1.นกัศกึษามคีวามรูเ้ขา้ใจและ

ตระหนกัถงึคุณค่าของสุนทรยี

สนทนา 

2.ปฏบิตักิจิกรรม

พยาบาลในดวงใจ 

1.การสงัเกต 

2.การบนัทกึ 

1.แบบสงัเกต

พฤตกิรรม 

2.แบบบนัทกึ

ผลการเรยีนรู้ 

1.การปฏบิตัิ

ของนกัศกึษา 

1.นกัศกึษาสามารถปฏบิตัิ

กจิกรรมพยาบาลในดวงใจ 



205 
 

แผนการจดัการเรียนรู้ 

กิจกรรม/เร่ือง การนําแนวคิดจิตปัญญาสู่การสร้างเสริมสขุภาพ และ 

กิจกรรมการออกแบบเพ่ือปรบัเปล่ียนพฤติกรรมสขุภาพและวฒิุภาวะทางอารมณ์  

ผลการเรียนรูท่ี้คาดหวงั 

     เพือ่ใหน้กัศกึษาเหน็ความสาํคญัเขา้ในแนวคดิ แนวปฏบิตัขิองกจิกรรมตามแนวคดิจติตปญัญา

ศกึษา สามารถนําไปสอดแทรกในการสรา้งเสรมิสขุภาพโดยการออกแบบเพือ่ปรบัพฤตกิรรมสขุภาพ

และวฒุภิาวะทางอารมณ์ได้ 

สาระการเรียนรู้ 

1. กจิกรรมการออกแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพเพือ่ปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสขุภาพและวฒุิ

ภาวะทางอารมณ์  

2. กจิกรรมตามแนวคดิจติตปญัญาศกึษา  

3.  ปฏบิตักิารเขยีนแผนการสรา้งเสรมิสขุภาพเพือ่เปลีย่นพฤตกิรรมสขุภาพและวุฒภิาวะ

ทางอารมณ์  

จดุประสงคก์ารเรียนรู้ 

1.  เพือ่ใหน้กัศกึษาสามารถออกแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพเพือ่ปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมและ

วฒุภิาวะทางอารมณ์  

2. โดยสอดแทรกกจิกรรมจติตปญัญาศกึษาสูก่ารสรา้งเสรมิสขุภาพเพือ่ปรบัพฤตกิรรมและ

วฒุภิาวะทางอารมณ์     

3. เพือ่ใหน้กัศกึษาสามารถลาํดบัขัน้ตอนของกจิกรรมตามแนวคดิจติปญัญาศกึษาไดอ้ยา่งถกูตอ้ง 

4. เพือ่ใหน้กัศกึษาเกดิความตระหนกัและเหน็ความสาํคญัในการนําแนวคดิจติตปญัญาศกึษา

สูก่ารสรา้งเสรมิสขุภาพเพือ่ปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสขุภาพและวฒุภิาวะทางอารมณ์ได ้    

กิจกรรมการเรียนรู้ 

 ขัน้ที ่1 สงบน่ิงอยูก่บัตนเอง  เตรยีมความพรอ้มผูเ้รยีนโดยการเจรญิสตอิยูก่บัตนเอง 

 ขัน้ที ่2 การใหค้วามรู้ 

 ผูส้อนนําเสนอแผนภมูขิ ัน้ตอนการออกแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพเพือ่ปรบัเปลีย่นพฤตกิรรม

และแผนภมูขิ ัน้ตอนการเขยีนแผนการสรา้งเสรมิสขุภาพเพือ่ปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสขุภาพ โดยสือ่ 

PowerPoint 
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 ขัน้ที ่3 เรยีนรูป้ระสบการณ์จากกจิกรรม 

1. ใหน้กัศกึษาออกแบบการสรา้งเสรมิสุขภาพเพื่อปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมตามใบงานที่

กําหนดใหโ้ดยเลอืกเน้ือหาทีก่ําหนดคนละ 1 เรือ่ง โดยสอดแทรกกจิกรรมจติตปญัญา

ศกึษาลงในแผนการสรา้งเสรมิสขุภาพเพื่อปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสขุภาพ 

2. ใหน้กัศกึษานําเสนอแผนการจดัการเรยีนรูก้ารสรา้งเสรมิสขุภาพเพือ่ปรบั เปลีย่น

พฤตกิรรม 

3. ผูส้อนและสมาชกิรว่มกนัใหข้อ้เสนอแนะ 

 ขัน้ที ่4 สะทอ้นขอ้มลูจากการจดัทาํกจิกรรม 

1. ผูส้อนรว่มสะทอ้นความคดิในประเดน็วธิเีลอืกกจิกรรมตามแนวคดิจติปญัญาศกึษา

อยา่งไร ทีเ่หมาะสมกบัเน้ือหา/เรือ่งทีเ่ลอืก 

2. ใหผู้เ้รยีนเจรญิสตอิยูก่บัตนเองทบทวนสิง่ทีไ่ดเ้รยีนรูแ้ละฝึกปฏบิตั ิแลว้เขยีนบนัทกึผล

การเรยีนรู้ 

3. ใหผู้เ้รยีนนัง่เป็นวงกลม แลว้บรรยายความรูส้กึภายในใจทีเ่กดิขึน้มกีารเปลีย่นแปลง

อะไรเกดิขึน้ 

ส่ืออปุกรณ์ 

1. เอกสารประกอบการสอน 

2. แบบบนัทกึผลการเรยีนรู้ 

3. แบบฟอรม์การเขยีนแผนการสรา้งเสรมิสุขภาพเพื่อปรบั เปลีย่นพฤตกิรรม 
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การประเมินผล 

ตวัชีว้ดั วธิกีารวดั เครือ่งมอื แหล่งขอ้มลู เกณฑ ์

1. การอกแบบ

การสรา้งเสรมิ

สขุภาพเพือ่การ

ปรบัเปลีย่น

พฤตกิรรมที่

สอดแทรก

กจิกรรมจติต

ปญัญาศกึษา 

การเขยีน 

แผนการการสรา้ง

เสรมิสุขภาพเพื่อ

การปรบัเปลีย่น

พฤตกิรรม 

แบบประเมนิ 

แผนการการสรา้ง

เสรมิสุขภาพเพื่อ

การปรบัเปลีย่น

พฤตกิรรม 

สภาพจรงิ 

สถานการณ์ในชัน้เรยีน 

นกัศกึษา

สามารถ

ปฏบิตัิ

กจิกรรม  

2.การลาํดบั

ขัน้ตอนของ

กจิกรรมตาม

แนวคดิจติต

ปญัญาศกึษา 

การบนัทกึ แบบบนัทกึผล

การเรยีนรู้ 

สภาพจรงิ 

สถานการณ์ในชัน้เรยีน 

นกัศกึษา

สามารถ

ปฏบิตัิ

กจิกรรม  

3.การตระหนกัถงึ

ความสาํคญัใน

การนําแนวคดิ

จติตปญัญาศกึษา

สูก่ารสรา้งเสรมิ

สขุภาพเพือ่การ

ปรบัเปลีย่น

พฤตกิรรม 

การบนัทกึ แบบบนัทกึผล

การเรยีนรู้ 

นกัศกึษา นกัศกึษา

สามารถ

ปฏบิตัิ

กจิกรรม  
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ประวติัย่อผูวิ้จยั 
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ประวติัย่อผูวิ้จยั 

 

ชื่อ  ชื่อสกุล              กรศศร ์ ชดิด ี

วนัเดอืนปีเกดิ    13 เมษายน 2499 

สถานทีเ่กดิ       จงัหวดัสงขลา 

สถานทีอ่ยูป่จัจบุนั   4/15 หมู่ 3 ตาํบลหว้ยจระเข ้อาํเภอเมอืง จงัหวดันครปฐม 

73000 

ตาํแหน่งหน้าทีก่ารงานปจัจบุนั พยาบาลวชิาชพีชาํนาญการพเิศษ(ดา้นการสอน) 

สถานทีท่าํงานปจัจบุนั 

 

วทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี จกัรรีชั  

 อาํเภอบา้นโปง่  จงัหวดัราชบุร ี

ประวตักิารศกึษา    

พ.ศ.2514 ชัน้ประถมศกึษาปีที ่1-7  

จาก โรงเรยีนรตันวทิยา  

พ.ศ.2515 ชัน้มธัยมศกึษา 1- 3  

จาก โรงเรยีนสตรนีราธวิาส 

พ.ศ.2519 ชัน้มธัยมศกึษา 5  

จาก โรงเรยีนนราธวิาส 

พ.ศ.  2523 ประกาศนียบตัรพยาบาลและผดงุครรภ ์ชัน้สงูเทยีบเท่า

ปรญิญาตร ี 

จาก วทิยาลยัพยาบาลสงขลา 

พ.ศ. 2528 ปรญิญาตร ีสาธารณสขุศาสตรบณัฑติ  

จาก มหาวทิยาลยัสโุขทยัธรรมาธริาช 

พ.ศ. 2540 ปรญิญาโท การศกึษามหาบณัฑติ (สขุศกึษา)  

จาก มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ ประสานมติร  

พ.ศ. 2559 ปรญิญาเอก การศกึษาดุษฎบีณัฑติ  

(การจดัการเรยีนรูส้ขุศกึษา) 

จาก มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ  
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