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บทคัดย่อ 

การศึกษาครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ของการวิจัยเพ่ือศึกษาผลการเปรียบเทียบความรู้ เจตคติ และ
การปฏิบัติการดูแลสุขภาพ ก่อนและหลังการใช้บทเรียนออนไลน์หลัก  3 อ แพทย์วิถีธรรม และเพ่ือ
ศึกษาความพึงพอใจของการใช้บทเรียนออนไลน์หลัก 3 อ แพทย์วิถีธรรมต่อการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
สุขภาพ เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-experimental Research ) วัดก่อนและหลังการทดลอง (One 
Group Pretest-Posttest Design) กลุ่มตัวอย่างจ านวน 30 คน เครื่องมือ คือ บทเรียนออนไลน์หลัก 
3 อ แพทย์วิถีธรรม ประกอบด้วย อาหารสุขภาพปรับสมดุลร่างกาย ออกก าลังกายด้วยการเดินเร็ว และ
อารมณ์ผ่อนคลายด้วยลมหายใจร้อนและเย็น เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล ได้แก่ แบบสอบถาม
ข้อมูลทั่วไป แบบทดสอบความรู้ เจตคติ การปฏิบัติการดูแลสุขภาพ และแบบประเมินความพึงพอใจ 
ต่อบทเรียนออนไลน์  

ผลการวิจัย พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง ร้อยละ 86.7 อายุอยู่ในช่วง 40-49 ปี 
ร้อยละ 50.0 จบการศึกษาระดับปริญญาตรี ร้อยละ 63.3 การเปรียบเทียบด้านความรู้ก่อนการทดลอง
และหลังการทดลองอยู่ในระดับสูง คะแนนเฉลี่ยความรู้หลังการทดลอง (X =29.53, S.D.=0.86) สูงกว่า
ก่อนการทดลอง (X =27.16,S.D.=4.15) คะแนนเฉลี่ยด้านเจตคติก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 
อยู่ในระดับดีมาก คะแนนเฉลี่ยเจตคติหลังการทดลอง (X =4.76,S.D.=0.12) สูงกว่าก่อนการทดลอง 
( X =4.45,S.D.=0.17) ส าหรับคะแนนเฉลี่ยด้านการปฏิบัติก่อนการทดลองอยู่ในระดับปฏิบัติบางครั้ง
และหลังการทดลองอยู่ในระดับปฏิบัติบ่อยครั้ง คะแนนเฉลี่ยการปฏิบัติหลังการทดลอง (X =3.65,S.D.=0.20) 
สูงกว่าก่อนการทดลอง ( X =3.36,S.D.=0.39) และทั้งหมดมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 

การศึกษานี้สรุปได้ว่า บทเรียนออนไลน์หลัก 3 อ แพทย์วิถีธรรม เหมาะเป็นบทเรียนออนไลน์
ที่จะน ามาใช้ในการทบทวนการเรียนรู้ และการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพด้วยตนเอง หลังจากเรียนรู้
จากค่ายสุขภาพแล้ว เป็นสื่อทางเลือกออนไลน์ในการดูแลสุขภาพพ่ึงตน 
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ABSTRACT 

      The study has the objective of research to study the results of the comparison 
of  knowledge, attitudes, and practices of health care before and after using three 
principles of online lessons and to study the satisfaction of using  these lessons to modify 
health behavior. One group pre-test and post-test design is a quasi-experimental research. 
Samples were 30 persons.  The three principles of online lesson consists of a healthy 
diet balance, walking with speed, and mood relaxotion with hot and cold breathing. The tools 
used to collect data were the general data questionare, knowledge test, attitude, health 
care practice, and the evaluation of the satisfaction of online course.  
 The findings showed that the majority were female, 86.7 percent were in the     
age ranges 40-49 years. Fifty percent graduated with bachelor’s degree and their knowledge 
before and after experiment was high.  The post- test average score of knowledge                     
( X =29.53, S.D.=0.86)  was higher than before trail ( X =27.16,S.D.=4.15)  and the average 
attitude before and after the experiment is in a very good level. The average score of 
attitudes after trail (X =4.76,S.D.=0.12) was higher than before trail (X =4.45,S.D.=0.17). For 
the average rating practices before the trails are in practice for sometime and after the 
experiments are in practice frequently.  The average score for the practice after trail      
(X =3.65,S.D.=0.20) was higher than before the trail ( X =3.36,S.D.=0.39) with statistically 
significant differences at the level of 0 . 05 .  This study concluded that online behavior 
change lessons, which followed the three principles of Buddhist medicine, were appropriate 
to use for learning revision and apply to health behavior modification. This is an alternative 
choice for self-healthcare. 
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บทท่ี 1 
บทน ำ 

 
ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 
 โรคไม่ติดต่อเรื้อรังเป็นสาเหตุความเจ็บป่วยและการเสียชีวิตของวัยผู้ใหญ่ทั่วโลก ประมาณ 
38 ล้านคนในแต่ละปี ซึ่งมีประชากรสามในสี่หรือประมาณ 28 ล้านคนอาศัยอยู่ในประเทศที่มีรายได้
ต่่าและปานกลาง ท่าให้สถานการณ์ของกลุ่มโรคไม่ติดต่อเป็นปัญหาอันดับหนึ่งของโลกและอันดับหนึ่ง
ของประเทศไทย ประชากรไทยที่เป็นกลุ่มเสี่ยงและป่วยด้วยโรคไม่ติดต่อเรื้อรังมีจ่านวนเพ่ิมขึ้นอย่าง
รวดเร็ว ส่งผลให้เกิดความสูญเสียปีสุขภาวะและต้นทุนทางเศรษฐกิจอย่างรุนแรง และนับวันจะมี
แนวโน้มเพ่ิมข้ึนอย่างต่อเนื่อง (กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข.  2559 : 76 ) สาเหตุส่าคัญการ
ป่วยด้วยโรคไม่ติดต่อเรื้อรังมาจากการมีพฤติกรรมสุขภาพที่ไม่เหมาะสม จากการรับประทานอาหาร
ไม่เหมาะสมตามหลักโภชนาการ จากการขาดการออกก่าลังกาย และความเครียด เป็นต้น ปัจจัย
เหล่านี้เป็นผลให้เกิดความดันโลหิตสูง น้่าตาลในเลือดสูง และภาวะไขมันในเลือดผิดปกติ ภาวะ
น้่าหนักเกินและโรคอ้วน (กรมการแพทย์ กระทรวงสาธารณสุข.  2557 : 7) คนไทยที่ป่วยด้วยโรคไม่
ติดต่อเรื้อรังจ่านวนมาก ไม่รู้ว่าตนเองป่วยเป็นโรคแล้วไม่ได้รับบริการหรือการดูแลที่เหมาะสมและ
ถูกต้อง ท่าให้ขาดโอกาสที่จะรับทราบถึงการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ขาดทักษะ ไม่สามารถจัดการ
ตนเองตามสภาวะของโรคได้ ท่าให้เร่งระยะเข้าสู่การเป็นโรค และการมีภาวะแทรกซ้อนรวดเร็วยิ่งขึ้น 
จากสถานการณ์ดังกล่าวเป็นระเบิดเวลาของทั้งความเจ็บป่วยใหม่ ความพิการ และการตายก่อนวัยอัน
ควรด้วยโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง(กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข.  2558 : 12 )  
 จากสถานการณ์ดังกล่าว กระทรวงสาธารณสุขเล็งเห็นความส่าคัญของการป้องกันและ
ควบคุมโรคโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง มีเป้าหมายการลดปัจจัยเสี่ยงและลดโรคไม่ติดต่อเรื้อรังในประชาชน 
ได้แก่ การคัดกรองประชาชน เป็น 4 กลุ่ม คือ กลุ่มปกติ กลุ่มเสี่ยง กลุ่มป่วย และกลุ่มป่วยที่มี
ภาวะแทรกซ้อน โดยกลุ่มปกติจะเน้นให้ค่าแนะน่าสร้างเสริมสุขภาพตามหลัก 3 อ. 2 ส. (ออกก่าลังกาย 
อาหาร อารมณ์ ไม่ดื่มสุรา และไม่สูบบุหรี่) ส่งเสริมให้มี“ชุมชนสุขภาพดีวิถีชีวิตไทย” ให้เป็นชุมชน
เข้มแข็งสามารถจัดการปัญหาสุขภาพของตนเองได้ ตามแผนด่าเนินการต่อเนื่องไป 1-3 ปี และเชื่อว่า
จะสามารถลดความเส่ียงต่อการเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง ลดผู้ป่วยรายใหม่ ลดการเกิดภาวะแทรกซ้อน 
ไปจนถึงลดการเสียชีวิตและการสูญเสียทางด้านเศรษฐกิจลงได้  (ส่านักโรคไม่ติดต่อ. 2555) เพ่ือ
รองรับโครงสร้างประชากรไทยสู่สังคมผู้สูงอายุ การจัดท่าร่างแผนยุทธศาสตร์สุขภาพดีวิถีชีวิตไทย
ระยะที่ 2 แผนยุทธศาสตร์การป้องกันและควบคุมโรคไม่ติดต่อระดับชาติ 5 ปี (พ.ศ. 2560-2564) 
เป็นแผนต่อเนื่องจากแผนยุทธศาสตร์สุขภาพดีวิถีชีวิตไทย พ.ศ. 2554-2563 ปรับเป้าหมาย กลยุทธ์
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ให้สอดคล้องกับ Global Heath Action Plan แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติฉบับท่ี 12 
และแผนยุทธศาสตร์สุขภาพ 20 ปี  เน้นการสร้างการมีส่วนร่วมของประชาชน ชุมชน ท้องถิ่น และภาค
ส่วนต่างๆ ปรับการด่าเนินงานให้มีประสิทธิภาพมากขึ้นและส่งเสริมศักยภาพในการดูแลสุขภาพตนเอง 
ลดอัตราการตายก่อนวัยอันควร ร้อยละ 25 ภายในปี พ.ศ. 2568 (กรมควบคุมโรค.  2559 : 88 )  
 จากรายงานการวิจัยของ ใจเพชร กล้าจน (2553 : 3) ที่ท่าการศึกษาเรื่องความเจ็บป่วยกับ
การดูแลสุขภาพแนวเศรษฐกิจพอเพียง ตามหลักแพทย์ทางเลือกวิถีธรรม ของศูนย์เรียนรู้สุขภาพพ่ึง
ตนตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง สวนป่านาบุญ อ่าเภอดอนตาล จังหวัดมุกดาหาร  ได้กล่าวถึงภาวะ
ความเจ็บป่วยของคนไทย พบว่า ประเทศไทยประสบกับสภาวะปัญหาสุขภาพ 3 ประการหลัก ได้แก่ 
(1) ปริมาณผู้ป่วย ชนิดและความรุนแรงของความเจ็บป่วยมีแนวโน้มเพ่ิมมากขึ้น (2) ค่าใช้จ่ายในการ
แก้ไขปัญหาความเจ็บป่วยเพ่ิมมากขึ้น (3) ประชาชนมีศักยภาพในการดูแลแก้ไขปัญหาสุขภาพด้วย
ตนเองน้อยลง การส่งเสริมให้ประชาชนสามารถแก้ปัญหาความเจ็บป่วยด้วยตนเอง โดยเน้นการปฏิบัติ
ด้วยสิ่งที่ประหยัด เรียบง่าย ปลอดภัย ได้ผล แก้ปัญหาที่ต้นเหตุ พ่ึงตนเองได้ ใช้ทรัพยากรท้องถิ่นเป็นหลัก 
และสามารถประยุกต์เข้ากับวิถีชีวิตได้อย่างยั่งยืน เป็นทางเลือกหนึ่งในการดูแลสุขภาพตนเองอันจะ
เป็นส่วนหนึ่งในการพัฒนาคุณภาพชีวิตของประชาชนให้ดีขึ้น (ใจเพชร กล้าจน. 2553 : ค) การปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมสุขภาพเน้นการปฏิบัติทุกวัน การรับประทานอาหาร ลด หวาน มัน เค็ม ปรุงรสจืด เน้น
อาหารปรุงแต่งน้อยเป็นธรรมชาติ การออกก่าลังกาย และการผ่อนคลายอารมณ์ ปัจจุบันจัดท่าเป็น
หลักสูตรการอบรม 9 วัน ตามเครือข่ายหลักและภาคต่างๆ ทั่วประเทศ เพ่ือให้ผู้เข้าอบรมได้ฝึกและ
ปฏิบัติการดูแลสุขภาพด้วยตนเอง ส่าหรับผู้ยังไม่ป่วย ส่าหรับผู้ป่วยที่ไม่หนักเกินไป ได้เรียนรู้และ
ปฏิบัติในการฟ้ืนฟูสุขภาพตนเอง ส่าหรับผู้ป่วยหนักก็ให้ญาติหรือผู้ดูแลเข้ามาเรียนรู้และฝึกปฏิบัติเพ่ือ
น่าไปใช้ในการดูแลผู้ป่วย ในการให้ความรู้ในเร่ืองกลไกการเกิดและการหายของโรคต่าง  ๆ เรียนรู้วิธี
ปฏิบัติเพื่อการป้องกันโรค การควบคุมโรค ส่งเสริมและฟ้ืนฟูสุขภาพด้วยเทคนิค 9 ข้อ จากการติดตาม
เก็บข้อมูลหลังค่าย พบว่า ภายหลังการเข้าร่วมกิจกรรมค่าย และน่าไปปฏิบัติเองจากการพูดคุยและ
เก็บข้อมูลกับผู้เข้าร่วมกิจกรรมค่ายที่กลับเข้ามาอบรมอีกหลาย ๆ ครั้ง บางครั้งไม่สามารถปฏิบัติเองได้ 
บางครั้งก็ปฏิบัติเองได้แต่ไม่ต่อเนื่อง เพราะครอบครัวไม่ปรับเปลี่ยนด้วย ท่าให้รู้สึกโดดเดี่ยว บางครั้ง
มีปัญหาไม่รู้จะถามใคร สิ่งเหล่านี้เป็นปัญหาต้องกลับเข้ามาเรียนรู้ในค่ายใหม่ มาทบทวนและฝึกปฏิบัติ 
บางคนก็ไม่สามารถจัดสรรเวลาที่จะมาได้ จนรอให้ป่วยหรือป่วยหนักค่อยกลับมาเรียนรู้ จากข้อมูล
ดังกล่าวน่าจะมีการท่ากิจกรรมหลังค่ายที่ผู้ผ่านค่ายฯ สามารถน่าไปเรียนรู้ ทบทวน และฝึกปฏิบัติ
ด้วยตนเองได้ตลอดเวลาได้ทุกที่ตามความสะดวกของแต่ละคน ให้สะดวกต่อโลกและสังคมยุคปัจจุบัน  
 ปัจจุบันเทคโนโลยีสารสนเทศได้เข้ามามีบทบาทต่อการด่ารงชีวิตของมนุษย์ในยุคโลกาภิวัตน์                
เป็นอย่างมาก การเข้าถึงสื่อในยุคปัจจุบันมนุษย์จะสามารถเข้าถึงข้อมูลและองค์ความรู้ได้อย่างไร้ขีดจ่ากัด 
การพัฒนาทางเทคโนโลยีจะส่งผลต่อการยกระดับคุณภาพชีวิตให้ดีขึ้น ด้วยสาเหตุดังกล่าวผู้วิจัยจึง
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สนใจท่าวิจัยเรื่อง บทเรียนออนไลน์ต่อการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพของผู้เข้าร่วมกิจกรรมค่าย
แพทย์วิถีธรรม ผ่านโปรแกรมมูเดิล (Moodle) ในเร่ืองการจัดการเรียนรู้ การเรียนการสอนในด้าน
เนื้อหาและกิจกรรม โปรแกรมมูเดิล (Moodle)  เป็นซอฟต์แวร์ที่ได้รับความนิยมสูงสุดในการจัดการ
เรียนการสอนออนไลน์ มีผู้ใช้งานจาก 230 ประเทศทั่วโลก (อุมาพร จันโสภา.  2559 : 519) ส่วน
เครือข่ายสังคมเฟสบุ๊ค (Facebook) ใช้เป็นพ้ืนที่ติดต่อสื่อสาร ประสานในการพบปะกัน และรับทราบ
ข่าวสารได้รวดเร็ว เฟสบุ๊ค (Facebook) เป็นสื่อสังคมออนไลน์ที่ได้รับการเข้าถึงมากอันดับหนึ่งมี
ผู้ใช้งานไม่ต่่ากว่า 400 ล้านคนต่อเดือนในปี 2010 และกลายเป็นเว็บไซต์ Social Networking ที่ใหญ่
ที่สุดในโลกมีผู้ใช้งานประจ่า เดือนละไม่ต่่ากว่า 150 ล้านคน (วิมลพรรณ อาภาเวท ฉันทนา.  2554 : 3) 
เป็นโปรแกรมใช้ในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพด้วยตนเอง หลังจากเรียนรู้จากค่ายสุขภาพแล้ว 
เพ่ือให้ผู้เรียนรู้ได้ทบทวน ได้ทุกสถานที่และความสะดวกในการที่จะเรียนรู้ในการดูแลสุขภาพตนเอง
ให้มีสุขภาพแข็งแรง ป้องกัน และลดความเจ็บป่วยด้วยตนเอง  
 
ค ำถำมกำรวิจัย  
 1. บทเรียนออนไลน์มีผลต่อความรู้ เจตคติ การปฏิบัติการดูแลสุขภาพตนเองของ
ผู้เข้าร่วมการทดลองก่อนและหลังได้รับบทเรียนออนไลน์ ต่างกันหรือไม่ 
 2. ความพึงพอใจในการใช้บทเรียนออนไลน์ต่อการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพของ 
กลุ่มทดลอง อยู่ระดับใด 
 
วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย  
 1. เพ่ือศึกษาผลการเปรียบเทียบความรู้ เจตคติ และการปฏิบัติการดูแลสุขภาพตนเอง 
ของผู้ใช้บทเรียนออนไลน์ก่อนและหลังการใช้บทเรียนออนไลน์หลัก 3 อ แพทย์วิถีธรรม 
 2. เพ่ือศึกษาความพึงพอใจของการใช้บทเรียนออนไลน์หลัก 3 อ แพทย์วิถีธรรม  
 
สมมติฐำนกำรวิจัย 
 หลังได้รับบทเรียนออนไลน์หลัก 3 อ แพทย์วิถีธรรม ผู้ใช้บทเรียนออนไลน์มีพฤติกรรม
สุขภาพ ความรู้ เจตคติ การปฏิบัติการดูแลสุขภาพ ดีกว่าก่อนได้รับบทเรียนออนไลน ์
 
ขอบเขตของกำรวิจัย 
 1. เนื้อหาหรือประเด็นที่ศึกษา การวิจัยครั้งนี้เป็นการศึกษาผลของการใช้บทเรียน
ออนไลน์หลัก 3 อ แพทย์วิถีธรรมต่อการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพด้านความรู้ เจตคติ การปฏิบัติการ
ดูแลสุขภาพของผู้เข้าร่วมกิจกรรมค่ายแพทย์วิถีธรรม 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ผู้ใช้งานไม่ต่่ากว่า SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ผู้ใช้งานไม่ต่่ากว่า 
สุดในโลกมีผู้ใช้งานประจ่า เดือนละไม่ต่่ากว่า 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

สุดในโลกมีผู้ใช้งานประจ่า เดือนละไม่ต่่ากว่า 
เป็นโปรแกรมใช้ในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพด้วยตนเอง หลังจากเรียนรู้จากค่ายสุขภาพแล้ว 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เป็นโปรแกรมใช้ในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพด้วยตนเอง หลังจากเรียนรู้จากค่ายสุขภาพแล้ว 
เพ่ือให้ผู้เรียนรู้ได้ทบทวน ได้ทุกสถานที่และความสะดวกในการที่จะเรียนรู้ในการดูแลสุขภาพตนเอง

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เพ่ือให้ผู้เรียนรู้ได้ทบทวน ได้ทุกสถานที่และความสะดวกในการที่จะเรียนรู้ในการดูแลสุขภาพตนเอง
ให้มีสุขภาพแข็งแรง ป้องกัน

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ให้มีสุขภาพแข็งแรง ป้องกัน

บทเรียนออนไลน์มีผลต่อความรู้ เจตคติ การปฏิบัติการดูแลสุขภาพตนเองของ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

บทเรียนออนไลน์มีผลต่อความรู้ เจตคติ การปฏิบัติการดูแลสุขภาพตนเองของ
ก่อนและหลังได้รับบทเรียน

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ก่อนและหลังได้รับบทเรียนออนไลน์

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ออนไลน์
ใช้บทเรียนออนไลน์

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ใช้บทเรียนออนไลน์

ความรู้ เจตคติ และการปฏิบัติการดูแลสุขภาพตนเอง 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ความรู้ เจตคติ และการปฏิบัติการดูแลสุขภาพตนเอง 
อ แพทย์วิถีธรรม

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
อ แพทย์วิถีธรรม

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
อ แพทย์วิถีธรรม

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
อ แพทย์วิถีธรรม



4 
 

 2. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
  2.1 ประชากร คือ ผู้ที่ผ่านการอบรมค่ายสุขภาพแพทย์วิถีธรรมหลักสูตร 9 วัน ณ    
สวนป่านาบุญ 3 ต่าบลคลองสาม อ่าเภอคลองหลวง จังหวัดปทุมธานี เลือกจากกลุ่มแข็งแรง และไม่มี
โรค จ่านวน 80 คน ที่อยู่ในวัยผู้ใหญ่ อายุ 35-59 ปี  
  2.2 กลุ่มตัวอย่าง คือ  ผู้ที่ผ่านการอบรมค่ายสุขภาพแพทย์วิถีธรรมหลักสูตร 9 วัน ณ 
สวนป่านาบุญ 3 ต่าบลคลองสาม อ่าเภอคลองหลวง จังหวัดปทุมธานี เลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง 
(Purposive Sampling) จ่านวน 30 คน เลือกจากกลุ่มแข็งแรง และไม่มีโรค ที่อยู่ในวัยผู้ใหญ่ อายุ 
35-59 ปี และมีคุณสมบัติตามเกณฑ์คัดเข้า 
 3. การวิจัยครั้งนี้ใช้เวลาเก็บข้อมูล 8 สัปดาห์  
 
นิยำมศัพท์เฉพำะ 
 บทเรียนออนไลน์  หมายถึง  สื่อการเรียนรู้ ผ่านระบบเครือข่ายอินเทอร์เน็ต โดยมีการก่าหนด
เนื้อหา วัตถุประสงค์ วิธีการ และสื่อการสอน ที่ผู้เรียนได้เรียนรู้เป็นระยะ ๆ ท่าให้ผู้เรียนสามารถเรียนรู้
ด้วยตนเองและเป็นไปตามความสามารถของแต่ละบุคคล เข้ากับวิถีชีวิตและสังคมปัจจุบัน ด้วยโปรแกรม   
มูเดิล (Moodle) ในเรื่องการจัดการเนื้อหาและกิจกรรม ส่วนเครือข่ายสังคมเฟสบุ๊ค (Facebook) ใช้
เป็นพื้นที่ประสาน เพ่ือความสะดวกในการพบปะกันและรับทราบข่าวสารได้รวดเร็ว บทเรียนออนไลน์
จึงเป็นสื่อทางเลือกในการให้ความรู้เกี่ยวกับการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพด้วยหลัก 3 อ แพทย์วิถีธรรม 
เนื้อหาด้านความรู้ เจตคติ และการปฏิบัติด้านการดูแลสุขภาพ  ได้แก่ อ ที่ 1 เรื่อง อาหารปรับสมดุล
ร่างกาย อ ที่ 2  การออกก่าลังกายด้วยการเดินเร็ว อ ที่ 3  การผ่อนคลายอารมณ์ด้วยการฝึกลมหายใจ
ร้อนและเย็น 
 พฤติกรรมสุขภาพ  หมายถึง  ความสามารถในการน่าความรู้หลัก 3 อ การแพทย์วิถีธรรม 
ในการดูแลสุขภาพตนเองมาใช้ในการด่าเนินชีวิต และปลูกฝังจนเกิดเจตคติ เห็นความส่าคัญของการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพทางด้านการรับประทานอาหารสุขภาพ การออกก่าลังกายด้วยการเดินเร็ว 
การผ่อนคลายอารมณ์ด้วยลมหายใจร้อน/เย็น น่ามาสู่การป้องกันและดูแลสุขภาพไม่ปล่อยให้เจ็บป่วย
เสียก่อนค่อยมาดูแลตนเอง ประกอบด้วย 
  1. ความรู้  หมายถึง  ความจดจ่า ความเข้าใจ การน่ามาประยุกต์ใช้ สามารถน่ามา
วิเคราะห์ สังเคราะห์ และประเมินผลได้ เกี่ยวกับทางด้านการรับประทานอาหารปรับสมดุลร่างกาย 
การออกก่าลังกายด้วยการเดินเร็ว และการผ่อนคลายอารมณ์ด้วยลมหายใจร้อนและเย็น  
  2. เจตคต ิ หมายถึง  ความรู้สึก ความคิดเห็น ความชอบและไม่ชอบแสดงออกต่อการ
รับประทานอาหารปรับสมดุลร่างกาย การออกก่าลังกายด้วยการเดินเร็ว และการผ่อนคลายอารมณ์
ด้วยลมหายใจร้อนและเย็น ตามแนวทางการแพทย์วิถีธรรม   

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

สวนป่านาบุญ SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

สวนป่านาบุญ SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

(SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

(Purposive SamplingSURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

Purposive SamplingSURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

59 
SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

59 ปี และมีคุณสมบัติตามเกณฑ์คัดเข้า

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ปี และมีคุณสมบัติตามเกณฑ์คัดเข้า

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

3.

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

3. การวิจัยครั้งนี้ใช้เวลาเก็บข้อมูล 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

การวิจัยครั้งนี้ใช้เวลาเก็บข้อมูล 

นิยำมศัพท์เฉพำะ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

นิยำมศัพท์เฉพำะ
บทเรียนออนไลน์

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

บทเรียนออนไลน์ หมายถึง  สื่อการเรียนรู้ ผ่านระบบเครือข่ายอินเทอร์เน็ต โดยมีการก่าหนด

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

หมายถึง  สื่อการเรียนรู้ ผ่านระบบเครือข่ายอินเทอร์เน็ต โดยมีการก่าหนด
และสื่อการสอน

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

และสื่อการสอน
วยตนเองและเป็นไปตามความสามารถของแต่ละบุคคล 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

วยตนเองและเป็นไปตามความสามารถของแต่ละบุคคล 
ในเรื่องการจัดการเนื้อหาและกิจกรรม ส่วนเครือข่ายสังคมเฟสบุ๊ค

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ในเรื่องการจัดการเนื้อหาและกิจกรรม ส่วนเครือข่ายสังคมเฟสบุ๊ค
เพ่ือความสะดวกในการพบปะกัน

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เพ่ือความสะดวกในการพบปะกันและรับทราบข่าวสารได้รวดเร็ว 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

และรับทราบข่าวสารได้รวดเร็ว 
เป็นสื่อทางเลือกในการให้ความรู้เกี่ยวกับการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพด้วยหลัก 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เป็นสื่อทางเลือกในการให้ความรู้เกี่ยวกับการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพด้วยหลัก 
การดูแลสุขภาพ 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

การดูแลสุขภาพ ได้แก่ อ ที่ 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ได้แก่ อ ที่ 
การผ่อนคลายอาร

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

การผ่อนคลายอาร

ความสามารถในการน่าความรู้หลัก 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ความสามารถในการน่าความรู้หลัก 3 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

3 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
ในการดูแลสุขภาพตนเองมาใช้ในการด่าเนินชีวิต และปลูกฝังจนเกิดเจตคติ เห็นความส่าคัญของการ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
ในการดูแลสุขภาพตนเองมาใช้ในการด่าเนินชีวิต และปลูกฝังจนเกิดเจตคติ เห็นความส่าคัญของการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพทางด้านการรับประทานอาหารสุขภาพ การออกก่าลังกายด้วย

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITYปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพทางด้านการรับประทานอาหารสุขภาพ การออกก่าลังกายด้วย

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITYการผ่อนคลายอารมณ์ด้วยลมหายใจร้อน/เย็น น่ามาสู่การป้องกันและดูแลสุขภาพไม่ปล่อยให้เจ็บป่วย

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITYการผ่อนคลายอารมณ์ด้วยลมหายใจร้อน/เย็น น่ามาสู่การป้องกันและดูแลสุขภาพไม่ปล่อยให้เจ็บป่วย
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  3. การปฏิบัติด้านการดูแลสุขภาพ  หมายถึง  ความสามารถในการแสดงออกที่จะ
กระท่าหรือไม่กระท่าต่อสุขภาพของตนเอง ในด้านการรับประทานอาหารปรับสมดุลร่างกาย การออก
ก่าลังกายด้วยการเดินเร็ว การผ่อนคลายอารมณ์ด้วยลมหายใจร้อนของบุคคลนั้น ๆ  
 ค่ายสุขภาพแพทย์วิถีธรรม  หมายถึง  การเข้ามาเรียนรู้ในการดูแลสุขภาพพ่ึงตน ด้วยหลัก
และเทคนิคการปฏิบัติ 9 ข้อ ในการดุแลสุขภาพพ่ึงตนที่ศูนย์เรียนรู้สุขภาพพ่ึงตนตามแนวเศรษฐกิจ
พอเพียงสวนป่านาบุญ เพ่ือป้องกันความเจ็บป่วย ส่าหรับผู้ยังไม่ป่วย ส่าหรับผู้ที่ป่วยแล้วก็น่าไปฟ้ืนฟู
ตนเอง ในหลักสูตร 9 วัน 
 ความพึงพอใจของผู้ใช้บทเรียนออนไลน์หลัก 3 อ แพทย์วิถีธรรม  หมายถึง  ความรู้สึกนึกคิด 
หรือความคิดเห็นของผู้ใช้บทเรียนออนไลน์ ที่เกิดขึ้นหลังจากได้รับบทเรียนออนไลน์หลัก 3 อ แพทย์
วิถีธรรม  
 
ประโยชน์ที่คำดว่ำจะได้รับ 
 1. ได้แนวทางในการสอนบทเรียนออนไลน์หลัก 3 อ แพทย์วิถีธรรมต่อการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมสุขภาพ  
 2. ได้แนวทางให้ผู้สอนด้านสุขภาพใช้การถ่ายทอดความรู้ด้านสุขภาพได้กว้างขวางมากขึ้น 
 3. ได้แนวทางในการถ่ายทอดความรู้ด้านสุขภาพแก่ผู้สนใจ เพ่ือสนองความต้องการของ
บุคคลที่สนใจในการเรียนรู้เรื่องการดูแลสุขภาพ สามารถศึกษาได้ด้วยตนเองได้ตลอดเวลาตามสะดวก 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

พอเพียงสวนป่านาบุญ เพ่ือป้องกันความเจ็บป่วย ส่าหรับผู้ยังไม่ป่วย ส่าหรับผู้ที่ป่วยแล้วก็น่าไปฟ้ืนฟูSURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

พอเพียงสวนป่านาบุญ เพ่ือป้องกันความเจ็บป่วย ส่าหรับผู้ยังไม่ป่วย ส่าหรับผู้ที่ป่วยแล้วก็น่าไปฟ้ืนฟู
ตนเอง ในหลักสูตร SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ตนเอง ในหลักสูตร 
ค

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ความพึงพอใจของ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

วามพึงพอใจของ
หรือความคิดเห็นของ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

หรือความคิดเห็นของ

ประโยชน์ที่คำดว่ำจะได้รับ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ประโยชน์ที่คำดว่ำจะได้รับ
ได้แนวทางในการ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ได้แนวทางในการสอน

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

สอนบทเรียนออนไลน์

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

บทเรียนออนไลน์

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ได้แนวทางให้ผู้สอนด้านสุขภาพใช้การถ่ายทอดความรู้

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ได้แนวทางให้ผู้สอนด้านสุขภาพใช้การถ่ายทอดความรู้
ได้แนวทางในการถ่ายทอดความรู้ด้านสุขภาพแก่ผู้สนใจ เพ่ือสนองความต้องการของ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ได้แนวทางในการถ่ายทอดความรู้ด้านสุขภาพแก่ผู้สนใจ เพ่ือสนองความต้องการของ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

สามารถศึกษาได้ด้วยตนเองได้ตลอดเวลาตามสะดวก

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

สามารถศึกษาได้ด้วยตนเองได้ตลอดเวลาตามสะดวก



บทท่ี 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
 การวิจัยในครั้งนี้เป็นการศึกษา เรื่อง ผลของการใช้บทเรียนออนไลน์ต่อการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมสุขภาพของผู้เข้าร่วมกิจกรรมค่ายแพทย์วิถีธรรม ผู้วิจัยได้ศึกษาค้นคว้า แนวคิด เอกสาร 
ต าราวิชาการ ทบทวนวรรณกรรม แนวคิดทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง ดังนี้ 
 1. แนวคิดบทเรียนส าเร็จรูป  

 2. ทฤษฎีการเรียนรู้ส าหรับผู้ใหญ่ 
 3. แนวคิดการดูแลสุขภาพตามหลักการแพทย์วิถีธรรม 
 4. แนวคิดเก่ียวกับพฤติกรรมสุขภาพ (KAP) 
 5. แนวคิดเก่ียวกับสื่อออนไลน์ 
 6. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 7. กรอบแนวคิดของการวิจัย 
 
แนวคิดบทเรียนส าเร็จรูป 
 ความหมาย 
 เปรื่อง กุมุท (2519 : 134) ให้นิยามบทเรียนส าเร็จรูปไว้ว่า “บทเรียนส าเร็จรูป  หมายถึง  
ล าดับประสบการณ์ที่จัดไว้ส าหรับผู้เรียนไปสู่ความสามารถ โดยอาศัยหลักความสัมพันธ์ของสิ่งเร้ากับ
การตอบสนอง ได้พิสูจน์แล้วว่ามีประสิทธิภาพ” 
 สุวิทย์ มูลค า และอรทัย มูลค า (2545 : 39) ได้กล่าวว่า บทเรียนโปรแกรมหรือบทเรียน
ส าเร็จรูป ว่าเป็นบทเรียนที่น าเนื้อหาสาระที่จะให้ผู้เรียน ได้เรียนรู้มาแบ่งเป็นหน่วยย่อยหลาย  ๆ 
กรอบ (Frame) เพ่ือให้ง่ายต่อการเรียนรู้ ในแต่ละกรอบจะมีเนื้อหาค าอธิบายและค าถามที่ เรียบเรียง
ไว้ต่อเนื่องกันจากง่ายไปหายาก 
 อัญชลี ธรรมะวิธีกุล (2552) ให้ความหมายว่า บทเรียนที่ผู้สอนจัดท าขึ้นเพ่ือใช้เป็น
เครื่องมือในการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ให้ผู้เรียนรู้เรียนรู้ด้วยตนเอง ในแต่ละสาระการเรียนรู้ที่ก าหนด
ไว้ในแต่ละบทเรียน โดยเริ่มจากเนื้อหาสาระที่ง่าย ๆ ไปสู่เนื้อหาที่ยากขึ้นไปตามล าดับ เป็นบทเรียนที่
สร้างขึ้นโดยก าหนดวัตถุประสงค์ เนื้อหา วิธีการ และสื่อการเรียนการสอนไว้ล่วงหน้า ผู้เรียนสามารถ
ศึกษา ค้นคว้า และประเมินผลการเรียนด้วยตนเองตามขั้นตอนที่ก าหนดไว้ 
 ตรีคม พรมมาบุญ (2560 : 164) เป็นสื่อส าหรับให้นักเรียน เรียนด้วยตนเอง อาจให้ศึกษาเป็น
รายบุคคลหรือรายกลุ่ม เพ่ือเสริมการเรียนหรือนอกห้องเรียน เป็นการสนองความต้องการของเด็กเรียน
เร็วและใช้ซ่อมเสริมเด็กเรียนช้า หรือใช้เสริมเฉพาะจุดประสงค์ท่ีเด็กขาดความรู้ความเข้าใจ  

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ต าราวิชาการ ทบทวนวรรณกรรม แนวคิดทฤษฎี และงานSURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ต าราวิชาการ ทบทวนวรรณกรรม แนวคิดทฤษฎี และงานSURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

2.

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

2. ทฤษฎีการเรียนรู้ส าหรับผู้ใหญ่

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ทฤษฎีการเรียนรู้ส าหรับผู้ใหญ่
3

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

3 แนวคิดการดูแลสุขภาพตามหลักการแพทย์วิถีธรรม

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

แนวคิดการดูแลสุขภาพตามหลักการแพทย์วิถีธรรม
แนวคิดเก่ียวกับพฤติกรรมสุขภาพ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

แนวคิดเก่ียวกับพฤติกรรมสุขภาพ
แนวคิดเก่ียวกับสื่อออนไลน์

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

แนวคิดเก่ียวกับสื่อออนไลน์
งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง
กรอบแนวคิดของการวิจั

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

กรอบแนวคิดของการวิจัย

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ย

ห้นิยามบทเรียนส าเร็จรูปไว้ว่า 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ห้นิยามบทเรียนส าเร็จรูปไว้ว่า 
ล าดับประสบการณ์ที่จัดไว้ส าหรับผู้เรียนไปสู่ความสามารถ โดยอาศัยหลักความสัมพันธ์ของสิ่งเร้ากับ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ล าดับประสบการณ์ที่จัดไว้ส าหรับผู้เรียนไปสู่ความสามารถ โดยอาศัยหลักความสัมพันธ์ของสิ่งเร้ากับ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ได้กล่าวว่า บทเรียนโปรแกรมหรือบทเรียน

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ได้กล่าวว่า บทเรียนโปรแกรมหรือบทเรียน
ส าเร็จรูป ว่าเป็นบทเรียนที่น าเนื้อหาสาระที่จะให้ผู้เรียน ได้เรียนรู้มาแบ่งเป็นหน่วยย่อยหลาย

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
ส าเร็จรูป ว่าเป็นบทเรียนที่น าเนื้อหาสาระที่จะให้ผู้เรียน ได้เรียนรู้มาแบ่งเป็นหน่วยย่อยหลาย

) เพ่ือให้ง่ายต่อการเรียนรู้ ในแต่ละกรอบจะมีเนื้อหาค าอธิบายและค าถามที่

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
) เพ่ือให้ง่ายต่อการเรียนรู้ ในแต่ละกรอบจะมีเนื้อหาค าอธิบายและค าถามที่

ให้ความหมายว่า บทเรียนที่ผู้สอนจัดท าขึ้นเพ่ือใช้เป็น

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
ให้ความหมายว่า บทเรียนที่ผู้สอนจัดท าขึ้นเพ่ือใช้เป็น
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 จากข้อมูลข้างต้น ผู้วิจัยสรุปได้ว่าบทเรียนส าเร็จรูป  หมายถึง  บทเรียนส าเร็จรูปที่ผู้สอน
จัดท าขึ้นเพ่ือใช้เป็นเครื่องมือในการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ ที่ผู้เรียนสามารถเรียนรู้ ค้นคว้าและประเมินผล
การเรียนได้ด้วยตนเอง เนื้อหาสาระการเรียนจะเริ่มจากง่ายไปหายากตามล าดับ มีวัตถุประสงค์ เนื้อหา 
วิธีการ และสื่อการเรียนการสอนไว้ล่วงหน้า สามารถเลือกเรียนได้ตามความพร้อมของแต่ละคน 
 จุดมุ่งหมายของบทเรียนส าเร็จรูป 
 1. เพ่ือให้ผู้เรียนสามารถประกอบกิจกรรมการเรียนรู้ด้วยตนเอง อย่างเต็มความสามารถ  
โดยผู้สอนเป็นผู้คอยแนะน าเมื่อมีปัญหา 

  2.  เพ่ือให้ผู้เรียนได้เรียนรู้จากล าดับง่ายไปหายาก 
  3.  เพ่ือให้ผู้เรียนสามารถประเมินผลตนเอง และทราบถึงพัฒนาการในการเรียนรู้ของ 

ตนเอง 
               4.  เพ่ือให้ผู้เรียนเกิดความภาคภูมิใจ เมื่อประสบผลส าเร็จในการเรียนรู้ 

 หลักการเรียนรู้ด้วยบทเรียนส าเร็จรูป 
 1.  ผู้เรียนได้ปฏิบัติกิจกรรม หรือมีส่วนร่วมในกิจกรรม 
 2.  ผู้เรียนได้ประเมินตนเอง และรู้ค าตอบทันที 
 3.  มีการเสริมแรงให้ผู้เรียนเกิดความภาคภูมิใจ เมื่อปฏิบัติได้ถูกต้อง และพยายามแก้ไข
ส่วนที่บกพร่อง  
 4.  ผู้เรียนได้เรียนรู้ไปทีละล าดับ จากง่ายไปยากตามศักยภาพและความสามารถของ 
แต่ละบุคคล  
 ลักษณะและรูปแบบของบทเรียนส าเร็จรูป 

 บทเรียนส าเร็จรูปมีลักษณะที่แตกต่างกัน เราอาจใช้เป็นสื่ออย่างใดอย่างหนึ่ง เช่น  อาจท า
ในรูปบทเรียนส าเร็จรูป เทปบันทึกเสียง รายการทางโทรทัศน์ วิทยุ ภาพเลื่อน ภาพนิ่ง เครื่องช่วยสอน 
และบทเรียน หรือชุดการสอนเป็นต้น  
 บทเรียนส าเร็จรูปมีลักษณะที่แตกต่างกัน การออกแบบ การบรรจุเนื้อหา และสาระการเรียนรู้
ออกเป็นกรอบ น ามาจัดท าเป็นหน่วยย่อย ๆ ลงในกรอบนั้น โดยเรียงล าดับจากง่ายไปหายาก ลักษณะที่
ส าคัญของบทเรียนส าเร็จรูปประกอบด้วย  
 1.   เนื้อหาของบทเรียนถูกแบ่งออกเป็นหน่วยเล็ก ๆ เรียกว่า  “กรอบ (Frame)” การอธิบาย
เนื้อหาในแต่ละกรอบค าถามต่อเนื่องกันไป เพ่ือให้เกิดความรู้ความเข้าใจหน่วยย่อยถัดไป 
 2.   การเขียนเนื้อหาในแต่ละกรอบ บางกรอบพาดพิงไปถึงกรอบที่ผู้เรียนได้ศึกษามาก่อน
แล้ว เป็นการทบทวนบทเรียนให้เข้าใจยิ่งขึ้น  
 3.   ผู้เรียนมีส่วนร่วม และตอบสนองในกิจกรรมต่างๆ ที่จัดไว้ในแต่ละกรอบ  
 4.   ผู้เรียนค่อย ๆ เรียนไปทีละกรอบ เรียงล าดับต่อเนื่องกันไป  

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

โดยผู้สอนเป็นผู้คอยแนะน าเมื่อมีปัญหาSURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

โดยผู้สอนเป็นผู้คอยแนะน าเมื่อมีปัญหา
2. 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

2. 
3.  

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

3.  เพ่ือให้ผู้เรียนสามารถประเมินผลตนเอง และทราบถึงพัฒนาการในการเรียนรู้ของ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เพ่ือให้ผู้เรียนสามารถประเมินผลตนเอง และทราบถึงพัฒนาการในการเรียนรู้ของ

เพ่ือให้ผู้เรียนเกิดความภาคภูมิใจ เมื่อประสบผลส าเร็จในการเรียนรู้

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เพ่ือให้ผู้เรียนเกิดความภาคภูมิใจ เมื่อประสบผลส าเร็จในการเรียนรู้
หลักการเรียนรู้ด้วยบทเรียนส าเร็จรูป

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

หลักการเรียนรู้ด้วยบทเรียนส าเร็จรูป
ผู้เรียนได้ปฏิบัติกิ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ผู้เรียนได้ปฏิบัติกจิกรรม หรือมีส่วนร่วมในกิจกรรม

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

จกรรม หรือมีส่วนร่วมในกิจกรรม
ผู้เรียนได้ประเมินตนเอง และรู้ค าตอบทันที

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ผู้เรียนได้ประเมินตนเอง และรู้ค าตอบทันที
มีการเสริมแรงให้ผู้เรียนเกิดความภาคภูมิใจ เมื่อปฏิบัติได้ถูกต้อง และพยายามแก้ไข

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

มีการเสริมแรงให้ผู้เรียนเกิดความภาคภูมิใจ เมื่อปฏิบัติได้ถูกต้อง และพยายามแก้ไข

ผู้เรียนได้เรียนรู้ไปทีละล าดับ จากง่ายไปยากตามศักยภาพและความสามารถของ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ผู้เรียนได้เรียนรู้ไปทีละล าดับ จากง่ายไปยากตามศักยภาพและความสามารถของ

บทเรียนส าเร็จรูปมีลักษณะที่แตกต่างกัน เราอาจใช้เป็นสื่ออย่างใดอย่างหนึ่ง เช่น

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

บทเรียนส าเร็จรูปมีลักษณะที่แตกต่างกัน เราอาจใช้เป็นสื่ออย่างใดอย่างหนึ่ง เช่น
ในรูปบทเรียนส าเร็จรูป เทปบันทึกเสียง รายการทางโทรทัศน์ วิทยุ ภาพเลื่อน ภาพนิ่ง เครื่องช่วยสอน

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ในรูปบทเรียนส าเร็จรูป เทปบันทึกเสียง รายการทางโทรทัศน์ วิทยุ ภาพเลื่อน ภาพนิ่ง เครื่องช่วยสอน

บทเรียนส าเร็จรูปมีลักษณะที่แตกต่างกัน การออกแบบ การบรรจุเนื้อหา และสาระการเรียนรู้

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITYบทเรียนส าเร็จรูปมีลักษณะที่แตกต่างกัน การออกแบบ การบรรจุเนื้อหา และสาระการเรียนรู้

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITYๆ ลงในกรอบนั้น โดยเรียงล าดับจากง่ายไปหายาก ลักษณะ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITYๆ ลงในกรอบนั้น โดยเรียงล าดับจากง่ายไปหายาก ลักษณะ
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 5.   การตอบของผู้เรียนได้รับการเสริมแรง (Reinforcement) โดยการทราบค าตอบทันที  
 6.   ผู้เรียนมีโอกาสเรียนด้วยตนเอง ไม่ก าหนดเวลา การศึกษาบทเรียนจึงขึ้นอยู่กับระดับ
สติปัญญาและความสามารถ ของผู้เรียนแต่ละคน 
 7.   แบบประเมินผลหลังเรียน  
 ชนิดของกรอบในบทเรียนส าเร็จรูป 
 กรอบสาระการเรียนรู้ก าหนดไว้  4  ชนิด ดังนี้ 
 1.   กรอบตั้งต้น (Set Frame) กรอบน าเสนอเข้าสู่บทเรียน กรอบข้อมูลการเรียนรู้และทฤษฎี 
มีค าถามง่ายๆ ที่ก าหนดให้ผู้เรียนตอบค าถามได้ถูกต้อง เพ่ือเป็นการเสริมแรงให้มีความสุขกับการเรียน  
 2.   กรอบฝึกหัด (Practice Frame) กรอบให้ผู้เรียนได้ฝึกหัดท ากิจกรรมที่มีสาระเชื่อมโยง
จากกรอบตั้งต้น เป็นกรอบส าหรับการฝึกทักษะเช่น การอ่าน การคิด การวิเคราะห์ และการเขียน 
เนื้อหาสาระการเรียนรู้จะเพ่ิมมากข้ึนกว่ากรอบตั้งต้น   
 3.   กรอบรองกรอบส่งท้าย (Sub-terminal Frame) กรอบการเรียนรู้ที่จะถึงกรอบการ
เรียนรู้สรุป โดยมีเนื้อหาสาระเข้มข้นขึ้นตามล าดับ ผู้เรียนใกล้จะสรุปองค์ความรู้ที่สมบูรณ์ที่ผ่าน
ขบวนการเรียนรู้จากบทเรียนส าเร็จรูปได้อย่างชัดเจนและถูกต้อง  
 4.   กรอบส่งท้าย (Terminal Frame) กรอบการเรียนรู้สรุปสุดท้ายหรือกรอบจบของ
บทเรียนส าเร็จรูป เป็นกรอบที่มีเนื้อหาสาระเข้ม และยากกว่ากรอบการเรียนรู้อ่ืน ๆ ที่ผ่านมา 
 ประเภทของบทเรียนส าเร็จรูป 
 การจัดท าบทเรียนส าเร็จรูป มีรูปแบบการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ 3 ประเภท ได้แก่ 
 1.   บทเรียนส าเร็จรูปแบบเส้นตรง (Linear Programme)  มีการจัดท าเนื้อหาสาระ
เรียงล าดับตั้งแต่กรอบที่  1-2-3 จนถึงกรอบจบ ตามที่ผู้สอนออกแบบ ซึ่งเนื้อหาสาระจะเรียงจากง่าย     
ไปยาก มีความสัมพันธ์ต่อเนื่องกัน เรียงตามล าดับไม่ข้ามกรอบ ถ้าข้ามกรอบการเรียนรู้ เนื้อหาสาระจะ
ขาดหายไป ลักษณะเด่นของบทเรียนส าเร็จรูปแบบเส้นตรง ผู้เรียนรู้ได้เร็วจะจบเร็ว การท าบทเรียนง่าย
เพราะเนื้อหาสาระในแต่ละกรอบไม่มาก 

 
 
 
 

 
 
แผนภาพที่  1  บทเรียนส าเร็จรูปแบบเส้นตรง (Linear Programme) 
ทีม่า (อัญชลี ธรรมวิธีกุล.  2552) 

กรอบ 

เนื้อหา
สาระที่ 1 

 

กรอบ 

เนื้อหา
สาระที่ 2 

 

กรอบ 

เนื้อหา
สาระที่ 3 

 

กรอบ 

เนื้อหา
สาระที่ 4 

 

cv
cv 

cv
cv 

cv
cv 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

มีค า

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

มีค าถามง่ายๆ ที่ก าหนดให้ผู้เรียนตอบค าถามได้ถูกต้อง เพ่ือเป็นการเสริมแรงให้มีความสุขกับการเรียน

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ถามง่ายๆ ที่ก าหนดให้ผู้เรียนตอบค าถามได้ถูกต้อง เพ่ือเป็นการเสริมแรงให้มีความสุขกับการเรียน
2.

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

2.  

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

  กรอบฝึกหัด (

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

กรอบฝึกหัด (
จากกรอบตั้งต้น เป็นกรอบส าหรับการฝึกทักษะเช่น การอ่าน การคิด การวิเคราะห์ และกา

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

จากกรอบตั้งต้น เป็นกรอบส าหรับการฝึกทักษะเช่น การอ่าน การคิด การวิเคราะห์ และกา
เนื้อหาสาระการเรียนรู้จะเพ่ิมมากข้ึนกว่ากรอบตั้งต้น 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เนื้อหาสาระการเรียนรู้จะเพ่ิมมากข้ึนกว่ากรอบตั้งต้น 
กรอบรองกรอบส่งท้าย (

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

กรอบรองกรอบส่งท้าย (
เรียนรู้สรุป โดยมีเนื้อหาสาระเข้มข้นขึ้นตามล าดับ ผู้เรียนใกล้จะสรุปองค์ความรู้ที่สมบูรณ์ที่ผ่าน

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เรียนรู้สรุป โดยมีเนื้อหาสาระเข้มข้นขึ้นตามล าดับ ผู้เรียนใกล้จะสรุปองค์ความรู้ที่สมบูรณ์ที่ผ่าน
นส าเร็จรูปได้อย่างชัดเจนและถูกต้อง

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

นส าเร็จรูปได้อย่างชัดเจนและถูกต้อง
Terminal F

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

Terminal Frame

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

rame
บทเรียนส าเร็จรูป เป็นกรอบที่มีเนื้อหาสาระเข้ม และยากกว่ากรอบการเรียนรู้อ่ืน

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

บทเรียนส าเร็จรูป เป็นกรอบที่มีเนื้อหาสาระเข้ม และยากกว่ากรอบการเรียนรู้อ่ืน

แบบการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

แบบการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ 
Linear Programme

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

Linear Programme
จนถึงกรอบจบ ตามที่ผู้สอนออกแบบ ซึ่งเนื้อหาสาระจะเรียงจากง่าย

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

จนถึงกรอบจบ ตามที่ผู้สอนออกแบบ ซึ่งเนื้อหาสาระจะเรียงจากง่าย
ล าดับไม่ข้ามกรอบ ถ้าข้ามกรอบการเรียนรู้ เนื้อหาสาระจะ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ล าดับไม่ข้ามกรอบ ถ้าข้ามกรอบการเรียนรู้ เนื้อหาสาระจะ
ขาดหายไป ลักษณะเด่นของบทเรียนส าเร็จรูปแบบเส้นตรง ผู้เรียนรู้ได้เร็วจะจบเร็ว การท าบ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
ขาดหายไป ลักษณะเด่นของบทเรียนส าเร็จรูปแบบเส้นตรง ผู้เรียนรู้ได้เร็วจะจบเร็ว การท าบ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
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 2. บทเรียนส าเร็จรูปแบบสาขา (Branchine Programe) เป็นกรอบการเรียนรู้หลัก 
(กรอบยืน) เหมือนบทเรียนส าเร็จรูปแบบเส้นตรง แต่ต่างกันที่ มีกรอบสาระหลักแล้ว มีกรอบสาระ
การเรียนรู้สาขาเพ่ิมเข้ามา 
 กรอบสาระการเรียนรู้แบบสาขา ส าหรับผู้เรียนที่ขาดความพร้อมที่จะเรียนรู้ในกรอบต่อไป 
ได้เรียนรู้พ้ืนฐานเพ่ิมเติม จะมีกรอบแบบสาขาเรียนรู้ 1 หรือ 2 กรอบเสมอ ให้โอกาสผู้เรียนที่ตอบ
ค าถามผิดพลาด ได้มีโอกาสศึกษาเรียนรู้เพิ่มเติมในกรอบสาระการเรียนรู้แบบสาขา 
 

        
 

 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
แผนภาพที่  2  บทเรียนส าเร็จรูปแบบสาขา Branchine Programme 
ที่มา (อัญชลี ธรรมวิธีกุล.  2552) 
  

กรอบ
สาระการ
เรียนรู้ 1 cv

cv 

กรอบ

สาระการ

เรียนรู้ 2 

กรอบ

สาระการ

เรียนรู้ 3 

กรอบสาระ 
การเรียนรู้สาขา 

กรอบสาระ 
การเรียนรู้สาขา กรอบสาระ 

การเรียนรู้สาขา 
กรอบสาระ 

การเรียนรู้สาขา 

กรอบสาระ 
การเรียนรู้สาขา 

กรอบสาระ 
การเรียนรู้สาขา 

cv
cv 

cv
cv 

กรอบ

สาระการ

เรียนสรุป 

กรอบ

สาระการ

เรียนรู้ 4 
cv

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

กรอบ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

กรอบ

สาระ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

สาระการ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

การ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

กรอบ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

กรอบสาระ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

สาระ
การเรียนรู้สาขา

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

การเรียนรู้สาขา

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
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แผนภาพที่  3  บทเรียนส าเร็จรูปแบบสาขา Remedial loops 
ที่มา (อัญชลี ธรรมวิธีกุล.  2552) 
 
 การเรียนรู้ในกรอบบทเรียนส าเร็จรูปแบบสาขา Remedial loops ผู้เรียนไม่สามารถตอบ 
ค าถามบทเรียนหลักได้ เข้าศึกษาเพ่ิมเติมในกรอบสาระการเรียนรู้ที่แตกแขนงออกมาตั้งแต่สองสาขา
ขึ้นไป ถ้าศึกษาสาระการเรียนรู้สาขาแรกผ่านแล้วก็สามารถกลับศึกษากรอบสาระเรียนรู้หลักได้ทันที 
แต่ถ้ายังไม่ผ่านก็ศึกษากรอบสาระการเรียนรู้สาขาอ่ืนๆ จนพร้อมจึงกลับไปศึกษาและทดสอบในกรอบ 
สาระหลักอีกครั้ง เมื่อผ่านแล้วจึงศึกษาในกรอบถัดไป 
  

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

บทเรียนส าเร็จรูปแบบสาขา 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

บทเรียนส าเร็จรูปแบบสาขา Remedial loops

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

Remedial loops

การเรียนรู้ในกรอบบทเรียนส าเร็จรูปแบบสาขา 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

การเรียนรู้ในกรอบบทเรียนส าเร็จรูปแบบสาขา Remedial loops

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

Remedial loops
ทเรียนหลักได้ เข้าศึกษาเพ่ิมเติมในกรอบสาระการเรียนรู้ที่แตกแขนงออกมาตั้งแต่สองสาขา

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ทเรียนหลักได้ เข้าศึกษาเพ่ิมเติมในกรอบสาระการเรียนรู้ที่แตกแขนงออกมาตั้งแต่สองสาขา
ขึ้นไป ถ้าศึกษาสาระการเรียนรู้สาขาแรกผ่านแล้วก็สามารถกลับศึกษากรอบสาระเรียนรู้หลักได้ทันที 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ขึ้นไป ถ้าศึกษาสาระการเรียนรู้สาขาแรกผ่านแล้วก็สามารถกลับศึกษากรอบสาระเรียนรู้หลักได้ทันที 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

แต่ถ้ายังไม่ผ่านก็ศึกษากรอบสาระการเรียนรู้สาขาอ่ืนๆ จนพร้อมจึงกลับไปศึกษาและทดสอบใน

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

แต่ถ้ายังไม่ผ่านก็ศึกษากรอบสาระการเรียนรู้สาขาอ่ืนๆ จนพร้อมจึงกลับไปศึกษาและทดสอบใน

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
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แผนภาพที่  4  บทเรียนส าเร็จรูปแบบสาขา Secondary Tracks 
ที่มา (อัญชลี ธรรมวิธีกุล.  2552) 
 

 การเรียนรู้ในกรอบบทเรียนส าเร็จรูปแบบสาขา Secondary Tracks ผู้เรียนศึกษาในกรอบ
สาระ การเรียนรู้ที่ 1 สามารถตอบค าถามได้ก็ผ่านไปเรียนรู้ในกรอบที่ 2  ถ้าไม่ผ่านก็กลับมาเรียนรู้ใน
กรอบ สาระการเรียนรู้ที่ 1 ถ้าตอบถูกก็ผ่านไปเรียนรู้ในกรอบท่ี 2 ถ้าตอบค าถามผ่านก็ไปเรียนรู้ใน
กรอบสาระถัดไป 
  

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

บทเรียนส าเร็จรูปแบบสาขา 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

บทเรียนส าเร็จรูปแบบสาขา Secondary Tracks

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

Secondary Tracks

การเรียนรู้ในกรอบบทเรียนส าเร็จรูปแบบสาขา 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

การเรียนรู้ในกรอบบทเรียนส าเร็จรูปแบบสาขา Secondary Tracks 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

Secondary Tracks 
บค าถามได้ก็ผ่านไปเรียนรู้ในกรอบที่ 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

บค าถามได้ก็ผ่านไปเรียนรู้ในกรอบที่ 
ถ้าตอบถูกก็ผ่านไปเรียนรู้ในกรอบท่ี 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ถ้าตอบถูกก็ผ่านไปเรียนรู้ในกรอบท่ี 2 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

2 ถ้าตอบค าถามผ่านก็ไปเรียนรู้ใน

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ถ้าตอบค าถามผ่านก็ไปเรียนรู้ใน

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
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แผนภาพที่  5  บทเรียนส าเร็จรูปแบบสาขา Gate Frame 
ที่มา (อัญชลี ธรรมวิธีกุล.  2552) 
 
 การเรียนรู้ในกรอบบทเรียนส าเร็จรูปแบบสาขา Gate Frame เมื่อศึกษากรอบสาระ       
ที่ 1 แล้ว สามารถที่จะข้ามไปกรอบข้างหน้าอื่นๆ ได้ และสามารถตอบค าถามในกรอบได้ ถ้าไม่
สามารถตอบค าถามได้ต้อง ถอยย้อนกลับมากรอบสาระการเรียนรู้ที่ 1 เพ่ือศึกษาเพ่ิมเติมอีกครั้ง  
  3. บทเรียนส าเร็จรูปแบบไม่แยกกรอบ เป็นบทเรียนส าเร็จรูปที่มีการน าเสนอเนื้อหา
สาระเพ่ิมขึ้นทีละน้อยตามล าดับขั้น ไม่น าเสนอเป็นกรอบเหมือนบทเรียนแบบเส้นตรงหรือแบบสาขา 
แต่น าเสนอแบบเดียวกับลักษณะหนังสือ ต ารา หรือบทความ ให้ผู้เรียนศึกษาตอบค าถามหรือตรวจ
ค าตอบ โดยมีแนวการตอบให้ผู้เรียนได้ใช้เป็นข้อมูลป้อนกลับว่า ผู้เรียนตอบค าถามถูกหรือผิดเหมือน
บทเรียนส าเร็จรูปแบบที่ 1-2 แตกต่างกันที่ว่าบทเรียนส าเร็จรูปนี้มีการถามตอบ ให้ผู้เรียนได้ทบทวน
ความรู้ตลอดเวลา เป็นการป้อนข้อมูลย้อนกลับ (Feedback) เป็นการเสริมแรงแก่ผู้เรียน เมื่อตอบ
ค าถามถูก นิยมน ามาใช้กับผู้เรียนที่ต้องการแสดงความคิดเห็น มีค าตอบถูกต้องหลายแนวทาง 
   เอกสารชุดการสอนของมหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราชเป็นตัวอย่างบทเรียน
ส าเร็จรูปแบบไม่แยกกรอบ ดังนี้ 
  

เดินหน้า (wash-ahead) 

ถอยกลับ (wash-back) 

กรอบ

สาระการ

เรียนรู้2 

 

กรอบ

สาระการ

เรียนรู้3 

 

กรอบสาระ

การเรียนรู้

สรุป 

 

กรอบ

สาระการ

เรียนรู้1 
cv
cv 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ที่ 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ที่ 5  

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

5  บทเรียนส าเร็จรูปแบบสาขา 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

บทเรียนส าเร็จรูปแบบสาขา 
อัญชลี ธรรมวิธีกุล. 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

อัญชลี ธรรมวิธีกุล. 

การเรียนรู้ในกรอบบทเรียนส าเร็จรูปแบบสาขา 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

การเรียนรู้ในกรอบบทเรียนส าเร็จรูปแบบสาขา 
แล้ว สามารถที่จะข้ามไปกรอบข้างหน้าอื่นๆ ได้ และสามารถตอบค าถามในกรอบได้ ถ้าไม่

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

แล้ว สามารถที่จะข้ามไปกรอบข้างหน้าอื่นๆ ได้ และสามารถตอบค าถามในกรอบได้ ถ้าไม่
สามารถตอบค าถามได้ต้อง ถอยย้อนกลับมากรอบสาระการเรียนรู้ที่ 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

สามารถตอบค าถามได้ต้อง ถอยย้อนกลับมากรอบสาระการเรียนรู้ที่ 
บทเรียนส าเร็จรูปแบบไม่แยกกรอบ เป็นบทเรียนส าเร็จรูปที่มีการน าเสนอเนื้อหา

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

บทเรียนส าเร็จรูปแบบไม่แยกกรอบ เป็นบทเรียนส าเร็จรูปที่มีการน าเสนอเนื้อหา
ไม่น าเสนอเป็นกรอบเหมือนบทเรียนแบบเส้นตรงหรือแบบสาขา 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ไม่น าเสนอเป็นกรอบเหมือนบทเรียนแบบเส้นตรงหรือแบบสาขา 
แต่น าเสนอแบบเดียวกับลักษณะหนังสือ ต ารา หรือบทความ ให้ผู้เรียนศึกษาตอบค าถา

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

แต่น าเสนอแบบเดียวกับลักษณะหนังสือ ต ารา หรือบทความ ให้ผู้เรียนศึกษาตอบค าถา
ค าตอบ โดยมีแนวการตอบให้ผู้เรียนได้ใช้เป็นข้อมูลป้อนกลับว่า

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ค าตอบ โดยมีแนวการตอบให้ผู้เรียนได้ใช้เป็นข้อมูลป้อนกลับว่า ผู้เรียนตอบค าถามถูกหรือผิด

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ผู้เรียนตอบค าถามถูกหรือผิด
ว่าบทเรียนส าเร็จรูปนี้มีการถามตอบ ให้ผู้เรียนได้ทบทวน

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ว่าบทเรียนส าเร็จรูปนี้มีการถามตอบ ให้ผู้เรียนได้ทบทวน
) เป็นการเสริ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

) เป็นการเสริ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

มแรงแก่ผู้เรียน เมื่อตอบ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

มแรงแก่ผู้เรียน เมื่อตอบ
นิยมน ามาใช้กับผู้เรียนที่ต้องการแสดงความคิดเห็น มีค าตอบถูกต้องหลายแนวทาง

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
นิยมน ามาใช้กับผู้เรียนที่ต้องการแสดงความคิดเห็น มีค าตอบถูกต้องหลายแนวทาง

เอกสารชุดการสอนของมหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราชเป็นตัวอย่างบทเรียน

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
เอกสารชุดการสอนของมหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราชเป็นตัวอย่างบทเรียน

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
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ภาพที ่1 บทเรียนส าเร็จรูปแบบไมแ่ยกกรอบ  
ที่มา (อัญชลี ธรรมวิธีกุล.  2552) 

 ส่วนประกอบของบทเรียนส าเร็จรูป 
 ส่วนประกอบของบทเรียนส าเร็จรูป ประกอบด้วย 

1. ค าชี้แจง/ค าแนะน าในการศึกษาด้วยบทเรียนฉบับนั้น 
2. แนวคิด 
3. วัตถุประสงค์ที่ต้องการให้เกิดจากการศึกษาบทเรียนส าเร็จรูป 
4. เนื้อหาเรียงล าดับจากง่ายไปหายาก 
5. แบบฝึกหัด/ค าถาม เพ่ือทบทวนความเข้าใจในเนื้อหาที่ได้ศึกษา พร้อมเฉลย 
6. แบบทดสอบก่อนเรียนและหลังเรียน 
7. เฉลยแบบทดสอบ 

 กระบวนการผลิตและพัฒนาบทเรียนส าเร็จรูป 
 ขั้นตอนการผลิตและพัฒนาบทเรียนส าเร็จรูปมี 4 ขั้นตอน 

1. ขั้นการวางแผน (Planning) 
2. ขั้นการผลิต (Production)   

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ค าชี้แจง/ค าแนะน าในการศึกษาด้วยบทเรียนฉบับนั้น

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ค าชี้แจง/ค าแนะน าในการศึกษาด้วยบทเรียนฉบับนั้น

วัตถุประสงค์ที่ต้องการให้เกิดจากการศึกษาบทเรียนส าเร็จรูป

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITYวัตถุประสงค์ที่ต้องการให้เกิดจากการศึกษาบทเรียนส าเร็จรูป

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
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3. ขั้นการทดลองต้นฉบับ (Prototype testing) 
4. ขั้นทดลองใช้จริง 

 ขั้นการวางแผน (Planning) 
  ศึกษาหลักสูตรเพื่อให้ทราบถึงเนื้อหาสาระที่จะน ามาจัดท าเป็นบทเรียนส าเร็จรูป 
  ก าหนดเนื้อหาสาระที่จะน ามาท าบทเรียน 
  ก าหนดมาตรฐานการเรียนรู้และองค์ประกอบอื่นๆ เช่น จุดประสงค์น าทาง จุดประสงค์
ปลายทาง 
  ผลการเรียนรู้ที่คาดหวังว่าเมื่อผู้เรียนปฏิบัติกิจกรรมการเรียนรู้จบแล้ว ผู้เรียนได้เรียนรู้
อะไรบ้าง 
  วิเคราะห์ความยาก-ง่ายของเนื้อหา 
  เตรียมสร้างแบบทดสอบทั้งก่อนและหลังเรียนในแต่ละกรอบสาระการเรียนรู้ให้
ครอบคลุม  ความรู้  (Knowledge) เจตคติ (Attitude) ทักษะ/กระบวนการ (Skills Practice/ 
Process) 
 ขั้นการผลิต (Production)  
  เขียนบทเรียนส าเร็จรูปประกอบด้วย 
  จุดประสงค์ของบทเรียนส าเร็จรูป 
  ข้อทดสอบก่อนและหลังเรียน 
  กิจกรรมการเรียนรู้ในแต่ละกรอบสาระการเรียนรู้หลักและสาระการเรียนรู้สาขา 
  น าไปจัดกิจกรรมการเรียนรู้ตามท่ีวางแผนไว้ 
  การวัดผลประเมินผล 
  สร้างแผนการเรียนรู้ 
  ศึกษาวิธีการสร้างแผนการเรียนรู้ 
  ศึกษาบทเรียนส าเร็จรูป 
  เขียนแผนการเรียนรู้ตามเนื้อหาโดยพิจารณาความสอดคล้องกับจุดประสงค์ เนื้อหา
และเวลาที่ใช้ในการจัดกระบวนการเรียนรู้ 
  น าแผนการเรียนรู้ให้ผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบคุณภาพ 
  ปรับปรุงแก้ไข ตามข้อเสนอแนะของผู้เชี่ยวชาญ 
  ขั้นการทดลองต้นฉบับ (Prototype testing) 
  น าบทเรียนส าเร็จรูปต้นฉบับไปทดลองกับกลุ่มทดลองที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง ขั้นตอน
ดังต่อไปนี้ 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ปลายทางSURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ปลายทาง

อะไรบ้าง

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

อะไรบ้าง
วิเคราะห์ความยาก

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

วิเคราะห์ความยาก
เตรียมสร้างแบบทดสอบทั้งก่อนและหลังเรียนในแต่ละกรอบสาระการเรียนรู้ให้

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เตรียมสร้างแบบทดสอบทั้งก่อนและหลังเรียนในแต่ละกรอบสาระการเรียนรู้ให้
Knowledge

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

Knowledge

Production

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

Production) 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

) 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เขียนบทเรียนส าเร็จรูปประกอบด้วย

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เขียนบทเรียนส าเร็จรูปประกอบด้วย
จุดประสงค์ของบทเรียนส าเร็จรูป

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

จุดประสงค์ของบทเรียนส าเร็จรูป

กิจกรรมการเรียนรู้ในแต่ละกรอบสาระการเรียนรู้หลักและสาระการเรียนรู้สาขา

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

กิจกรรมการเรียนรู้ในแต่ละกรอบสาระการเรียนรู้หลักและสาระการเรียนรู้สาขา
น าไปจัดกิจกรรมการเรียนรู้ตามท่ีวางแผนไว้

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

น าไปจัดกิจกรรมการเรียนรู้ตามท่ีวางแผนไว้

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITYเขียนแผนการเรียนรู้ตามเนื้อหาโดยพิจารณาความสอดคล้องกับจุดประสงค์ เนื้อหา

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITYเขียนแผนการเรียนรู้ตามเนื้อหาโดยพิจารณาความสอดคล้องกับจุดประสงค์ เนื้อหา
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  ขั้นหนึ่งต่อหนึ่ง น าบทเรียนส าเร็จรูปไปทดลองกับกลุ่มทดลองที่ยังไม่เคยศึกษาเรื่อง
นั้นมาก่อน เพ่ือดูความถูกต้องของเนื้อหา ขั้นตอนต่างๆ ในการเรียนรู้ ความเหมาะสมของเวลาที่ใช้ 
จากนั้นจึงน าผลและข้อบกพร่องที่พบ มาปรับปรุงแก้ไข เพ่ือใช้ในการทดลองขั้นกลุ่มเล็กต่อไป 
  ขั้นกลุ่มเล็ก น าบทเรียนส าเร็จรูปที่ผ่านการปรับปรุงแก้ไขในขั้นหนึ่งต่อหนึ่งไปทดลอง
กับกลุ่มที่ก าลังเรียนเนื้อหาวิชานั้น เพ่ือตรวจสอบความบกพร่องของบทเรียน และเพ่ือหา
ประสิทธิภาพของบทเรียนส าเร็จรูปว่า สามารถพัฒนาผู้เรียนให้มีความรู้ตามเกณฑ์ที่ตั้งไว้หรือไม่ เมื่อ
ทดลองแล้วพบว่ามีประสิทธิภาพตามเกณฑ์ที่ตั้งไว้หรือไม่ เมื่อทดลองแล้วพบว่าประสิทธิภาพยังต่ า
กว่าเกณฑ์ที่ตั้งไว้ จะต้องปรับปรุงแก้ไขเนื้อหาของบทเรียนส าเร็จรูป และปรับปรุงกิจกรรมต่างๆ 
รวมทั้งแบบทดสอบให้มีความเหมาะสมยิ่งขึ้น 

  ขั้นกลุ่มใหญ่ น าบทเรียนส าเร็จรูปมาทดลองกับกลุ่มทดลองที่ก าลังเรียนเนื้อหาวิชานั้น
และเป็นกลุ่มทดลองที่มีลักษณะและคุณสมบัติใกล้เคียงกับกลุ่มอย่างจริงๆ ว่าสามารถพัฒนาผู้เรียนให้
มีความรู้ตามเกณฑ์ท่ีตั้งไว้หรือไม่ เมื่อทดลองแล้วพบว่ามีประสิทธิภาพตามเกณฑ์ที่ตั้งไว้ ก็ด าเนินการ
จัดท าต้นฉบับเพื่อน าไปใช้กับกลุ่มตัวอย่างต่อไป 
  ขั้นทดลองใช้จริง การทดลองใช้จริง เพ่ือหาประสิทธิภาพบทเรียนส าเร็จรูป มีขั้นตอน
ในการด าเนินงานตามนี้ 
   1. การจัดกิจกรรมการเรียนรู้ด้วยบทเรียนส าเร็จรูป 

1.1 ให้ผู้เรียนศึกษาและท าความเข้าใจเกี่ยวกับขั้นตอนการเรียนอย่าง 
ละเอียด โดยอ่านจากค าชี้แจง/ค าแนะน าในการศึกษาด้วยบทเรียนส าเร็จรูป 

1.2 ให้ผู้เรียนท าแบบทดสอบก่อนเรียน(Pre-test) ผู้สอนตรวจแบบทดสอบ
ก่อนเรียนและให้คะแนน 

1.3 ผู้เรียนท ากิจกรรมการเรียนที่ระบุไว้ในบทเรียนส าเร็จรูปครบถ้วนแล้ว 
ให้ท าแบบฝึกหัดและตรวจค าตอบจากค าเฉลยที่ให้ไว้ ท าเช่นนี้ทุกหน่วยการเรียนรู้จนครบ 

1.4 ผู้สอนตรวจสอบการตอบค าถามในแต่ละกรอบและการท าแบบฝึกหัด
ของผู้เรียนทุกหน่วยการเรียนรู้  

1.5 หลังจากผู้เรียนท ากิจกรรมการเรียนรู้ ในบทเรียนส าเร็จรูปจบแล้วให้
ผู้เรียนท าแบบทดสอบหลังเรียน (Post-test)  

 2. เครื่องมือที่ใช้ในการหาประสิทธิภาพของบทเรียนส าเร็จรูป 
 2.1  แบบฝึกหัด 
 2.2  แบบทดสอบวัดผลเรียนรู้ 

  

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ประสิทธิภาพของบทเรียนส าเร็จรูปว่า สามารถพัฒนาผู้เรียนให้มีความรู้ตามเกณฑ์ที่ตั้งไว้หรือไม่ เมื่อSURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ประสิทธิภาพของบทเรียนส าเร็จรูปว่า สามารถพัฒนาผู้เรียนให้มีความรู้ตามเกณฑ์ที่ตั้งไว้หรือไม่ เมื่อ
ทดลองแล้วพบว่ามีประสิทธิภาพSURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ทดลองแล้วพบว่ามีประสิทธิภาพ
กว่าเกณฑ์ที่ตั้งไว้ จะต้องปรับปรุงแก้ไขเนื้อหาของบทเรียนส าเร็จรูป และปรับปรุงกิจกรรมต่างๆ 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

กว่าเกณฑ์ที่ตั้งไว้ จะต้องปรับปรุงแก้ไขเนื้อหาของบทเรียนส าเร็จรูป และปรับปรุงกิจกรรมต่างๆ 
รวมทั้งแบบทดสอบให้มีความเหมาะสมยิ่งขึ้น

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

รวมทั้งแบบทดสอบให้มีความเหมาะสมยิ่งขึ้น
ขั้นกลุ่มใหญ่ 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ขั้นกลุ่มใหญ่ 
และเป็นกลุ่มทดลองที่มีลักษณะและคุณสมบัติใกล้เคียงกับกลุ่

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

และเป็นกลุ่มทดลองที่มีลักษณะและคุณสมบัติใกล้เคียงกับกลุ่
มีความรู้ตามเกณฑ์ท่ีตั้งไว้หรือไม่ เมื่อทดลองแล้วพบว่ามีประสิทธิภาพตามเกณฑ์ที่ตั้งไว้ ก็ด าเนินการ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

มีความรู้ตามเกณฑ์ท่ีตั้งไว้หรือไม่ เมื่อทดลองแล้วพบว่ามีประสิทธิภาพตามเกณฑ์ที่ตั้งไว้ ก็ด าเนินการ
จัดท าต้นฉบับเพื่อน าไปใช้กับกลุ่มตัวอย่างต่อไป

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

จัดท าต้นฉบับเพื่อน าไปใช้กับกลุ่มตัวอย่างต่อไป
ขั้นทดลองใช้จริง 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ขั้นทดลองใช้จริง การทดลองใช้จริง เพ่ือหาประสิทธิภาพบทเรียนส าเร็จรูป มีขั้นตอน

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

การทดลองใช้จริง เพ่ือหาประสิทธิภาพบทเรียนส าเร็จรูป มีขั้นตอน

การจัดกิจกรรมการเรียนรู้ด้วยบทเรียนส าเร็จรูป

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

การจัดกิจกรรมการเรียนรู้ด้วยบทเรียนส าเร็จรูป
ให้ผู้เรียนศึกษาและท าความเข้

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ให้ผู้เรียนศึกษาและท าความเข้
ละเอียด โดยอ่านจากค าชี้แจง/ค าแนะน าในการศึกษาด้

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ละเอียด โดยอ่านจากค าชี้แจง/ค าแนะน าในการศึกษาด้วยบทเรียนส าเร็จรูป

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

วยบทเรียนส าเร็จรูป

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ให้ผู้เรียนท าแบบทดสอบก่อนเรียน(

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ให้ผู้เรียนท าแบบทดสอบก่อนเรียน(Pre

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

Pre

ผู้เรียนท ากิจกรรมการเรียนที่ระบุไว้ในบทเรียนส าเร็จรูปครบถ้วนแล้ว 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ผู้เรียนท ากิจกรรมการเรียนที่ระบุไว้ในบทเรียนส าเร็จรูปครบถ้วนแล้ว 
ให้ท าแบบฝึกหัดและตรวจค าตอบจากค าเฉลยที่ให้ไว้ ท าเช่นนี้ทุกหน่วยการเรียนรู้จนครบ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
ให้ท าแบบฝึกหัดและตรวจค าตอบจากค าเฉลยที่ให้ไว้ ท าเช่นนี้ทุกหน่วยการเรียนรู้จนครบ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITYการตอบค าถามในแต่ละกรอบและการท าแบบฝึกหัด

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITYการตอบค าถามในแต่ละกรอบและการท าแบบฝึกหัด
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 3. การหาคุณภาพของเครื่องมือวัดผลการเรียนรู้ 
    เครื่องมือที่ใช้วัดผลการเรียนรู้ เช่น แบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
จะต้องให้ได้ข้อมูลตรงกับวัตถุประสงค์ที่ต้องการทราบ ครอบคลุมเนื้อหา สอดคล้องกับจุดประสงค์เชิง
พฤติกรรมและไม่ง่ายหรือยากจนเกินไป อาจจะตรวจสอบโดยผู้เชี่ยวชาญหรือโดยการวิเคราะห์ดังนี้  
    3.1  หาความตรงเนื้อหา เป็นการหาว่าแบบวัดจะวัดได้ครอบคลุมกับสิ่งที่
ต้องการวัดหรือไม่ โดยอาศัยการพิจารณาของผู้ เชี่ยวชาญหลายๆ  คน ซึ่งเหมาะกับเครื่องมือ
แบบสอบถาม แบบสัมภาษณ์ และแบบทดสอบ 
    3.2  หาความสอดคล้องระหว่างข้อสอบกับจุดประสงค์เชิงพฤติกรรม โดยให้
ผู้เชี่ยวชาญพิจารณา 
    3.3  การหาความยากง่าย การวิเคราะห์ความยากง่าย เป็นการวิเคราะห์ราย
ข้อ เกณฑ์ความยากง่ายที่ยอมรับได้มีค่าอยู่ระหว่าง 0.20-0.80 ถ้าค่า P มีค่านอกเกณฑ์ที่ก าหนด 
จะต้องปรับปรุงข้อสอบนั้นหรือตัดท้ิง 
    3.4  การหาค่าอ านาจจ าแนก การวิเคราะห์ค่าอ านาจจ าแนกเป็นการดู ความ
เหมาะสมของรายข้อว่า ข้อค าถามสามารถจ าแนกกลุ่มเก่งและกลุ่มอ่อนได้จริง หรือจ าแนกผู้ที่มี
คุณลักษณะสูงจากผู้ที่มีคุณลักษณะต่ าได้ เกณฑ์อ านาจที่ยอมรับได้มีค่าอยู่ที่ 0.20 ขึน้ไป ถ้าค่าอ านาจ
จ าแนกต่ ากว่า 0.20 จะต้องปรับปรุงแบบทดสอบข้อนั้นหรือตัดท้ิง 
    3.5  การหาค่าความเชื่อมั่นของเครื่องมือวัด 
     1.  การหาค่าความเชื่อมั่นแบบคูเดอร์-ริชาร์ดสัน เป็นการหาความเชื่อมั่น 
ซึ่งใช้ได้ดีกับเครื่องมือที่วัด หรือข้อสอบที่ให้คะแนนแต่ละข้อค าถามตรวจให้คะแนน 1 หรือ 0 (ถูกได้ 
1 ผิดได้ 0 ) ใช้สูตรการค านวณของ Kuder-Richardson-20 (KR-20) เกณฑ์ความเชื่อมั่นที่ยอมรับได้ 
จะมีค่าตั้งแต่ 0.75 ขึ้นไป 
     2.  การหาความเชื่อมั่นแบบครอนบัค (Cronbach) เป็นการหาค่าความ
เชื่อมั่นของเครื่องมือวัดจากการค านวณหาค่าสัมประสิทธิ์แอลฟา (a Coefficient) ซึ่งใช้ได้ดีกับ
เครื่องมือวัดที่แต่ละข้อค าถามไม่ได้ตรวจให้คะแนน 1 หรือ 0 แต่เป็นการตรวจให้คะแนนในลักษณะ
อ่ืนๆ เช่น การท าข้อสอบอัตนัยที่ตอบแล้วให้คะแนนแต่ละข้อไม่เท่ากัน การท าแบบสอบถามที่ตอบ
แล้วได้คะแนนแต่ละข้อเป็น 5, 4, 3, 2, 1 เป็นต้น 
  4.  ทดสอบความแตกต่างของระดับความรู้ก่อนและหลังการเรียนรู้โดยการหาค่า  
Pair Sample-T-Test   
   ข้อดีของบทเรียนส าเร็จรูป 
    1. ส่งเสริมให้ผู้เรียนพัฒนาการเรียนรู้ด้วยตนเอง เป็นการจัดกิจกรรมการ
เรียนที่เน้นผู้เรียนเป็นส าคัญ 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ต้องการวัดหรือไม่ โดยอาศัยการพิจารณาของผู้ เชี่ยวชาญหลายๆSURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ต้องการวัดหรือไม่ โดยอาศัยการพิจารณาของผู้ เชี่ยวชาญหลายๆ
แบบสอบถาม แบบสัมภาษณ์SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

แบบสอบถาม แบบสัมภาษณ์

ผู้เชี่ยวชาญพิจารณา

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ผู้เชี่ยวชาญพิจารณา

ข้อ เกณฑ์ความยากง่ายที่ยอมรับได้มีค่าอยู่ระหว่าง 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ข้อ เกณฑ์ความยากง่ายที่ยอมรับได้มีค่าอยู่ระหว่าง 
ข้อสอบนั้นหรือตัดท้ิง

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ข้อสอบนั้นหรือตัดท้ิง
การหาค่าอ านาจจ าแนก การวิเคราะห์ค่าอ านาจจ าแนกเป็นการดู ความ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

การหาค่าอ านาจจ าแนก การวิเคราะห์ค่าอ านาจจ าแนกเป็นการดู ความ
เหมาะสมของรายข้อว่า ข้อค าถามสามารถจ าแนกกลุ่มเก่งและกลุ่มอ่อนได้จริง หรือจ าแนกผู้ที่มี

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เหมาะสมของรายข้อว่า ข้อค าถามสามารถจ าแนกกลุ่มเก่งและกลุ่มอ่อนได้จริง หรือจ าแนกผู้ที่มี
คุณลักษณะสูงจากผู้ที่มีคุณลักษณะต่ าได้

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

คุณลักษณะสูงจากผู้ที่มีคุณลักษณะต่ าได้ เกณฑ์อ านาจที่ยอมรับได้มีค่าอยู่ที่ 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เกณฑ์อ านาจที่ยอมรับได้มีค่าอยู่ที่ 
จะต้องปรับปรุงแบบทดสอบข้อนั้นหรือตัดท้ิง

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

จะต้องปรับปรุงแบบทดสอบข้อนั้นหรือตัดท้ิง
การหาค่าความเชื่อมั่นของเครื่องมือวัด

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

การหาค่าความเชื่อมั่นของเครื่องมือวัด
การหาค่าความเชื่อมั่นแบบคูเดอร์

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

การหาค่าความเชื่อมั่นแบบคูเดอร์
ซึ่งใช้ได้ดีกับเครื่องมือที่วัด หรือข้อสอบที่ให้คะแนนแต่ละข้

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ซึ่งใช้ได้ดีกับเครื่องมือที่วัด หรือข้อสอบที่ให้คะแนนแต่ละข้อค าถามตรวจให้คะแนน 
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อค าถามตรวจให้คะแนน 
KR
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KR-
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-20
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20) เกณฑ์ความเชื่อมั่นที่ยอมรับได้ 
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) เกณฑ์ความเชื่อมั่นที่ยอมรับได้ 

Cronbach

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
Cronbach) เป็นการหาค่าความ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
) เป็นการหาค่าความ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITYa Coefficient

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITYa Coefficient) ซึ่งใช้ได้ดีกับ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY) ซึ่งใช้ได้ดีกับ
แต่เป็นการตรวจให้คะแนนในลักษณะ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITYแต่เป็นการตรวจให้คะแนนในลักษณะ
อ่ืนๆ เช่น การท าข้อสอบอัตนัยที่ตอบแล้วให้คะแนนแต่ละข้อไม่เท่ากัน การท าแบบสอบถามที่ตอบ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
อ่ืนๆ เช่น การท าข้อสอบอัตนัยที่ตอบแล้วให้คะแนนแต่ละข้อไม่เท่ากัน การท าแบบสอบถามที่ตอบ
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    2. ผู้เรียนสามารถน าความรู้มาใช้ในชีวิตประจ าวันได้ 
    3. ลดเวลาการสอนของผู้สอน 
    4. สามารถช่วยแก้ปัญหาการเรียนซ้ าของผู้เรียน  

ข้อจ ากัดของบทเรียนส าเร็จรูป 
    1. การออกแบบบทเรียน  ต้องมีการออกแบบที่ดี จึงจะมีประสิทธิภาพการ
สอนสูงสุด 
    2.  การเรียนแบบซ้ าๆ ท าให้ผู้เรียนเกิดความเบื่อหน่ายได้ 
    3.  การเรียนแบบบทเรียนส าเร็จรูป ไม่เหมาะกับเด็ก เพราะผู้เรียนแต่ละคน
จะอยู่กับงานไม่มีปฏสิัมพันธ์ทางสังคมร่วมกับผู้อ่ืน ไม่ควรใช้การเรียนนี้อย่างเดียว 
    4.  ขาดผู้เชี่ยวชาญในการออกแบบบทเรียนส าเร็จรูป 
    5.  เป็นอุปสรรคต่อผู้เรียนที่อ่านหนังสือไม่ออก 
 
หลักการและแนวคิดเกี่ยวกับการเรียนรู้ของผู้ใหญ่ 
 รูปแบบการเรียนรู้ของเด็กกับผู้ใหญ่มีความแตกต่างกัน  การส่งเสริมการเรียนรู้ส าหรับ
ผู้ใหญ่ส่วนมากใช้กระบวนการอบรมซึ่งเป็นการจัดการเรียนรู้หลังวัยเรียน ผู้เรียนมีวัตถุประสงค์เพ่ือ
พัฒนาความรู้ ความเข้าใจ ทักษะ ความคิด เจตคติ คุณค่า ความสนใจ มุมมองและวิสัยทัศน์ที่จะช่วย
ให้การท างานหรือการท ากิจกรรมส าเร็จลุล่วงไปด้วยดีตามจุดมุ่งหมาย ในการจัดท าหลักสูตรและการ
จัดกิจกรรมฝึกอบรมจึงต้องค านึงถึงหลักการทางจิตวิทยาของผู้ใหญ่ด้วย (สุวัฒน์ วัฒนวงศ์ ,  2545)  
 ทฤษฎีการเรียนรู้ส าหรับผู้ใหญ่  

 ทฤษฎีการเรียนรู้ส าหรับผู้ใหญ่ ศึกษาค้นคว้าและพัฒนาการมาจาก แนวความคิดของเดิม 
ของ ธอร์นไดค์ (Edward L. Thorndike.  1982) ศึกษาถึงความสามารถในการเรียนรู้ โดยเน้นให้เห็น
ว่าผู้ใหญ่นั้นสามารถเรียนรู้ได้ เป็นสิ่งที่มีความส าคัญมาก จากการเขียนเกี่ยวกับ"การเรียนรู้ของผู้ใหญ่" 
ซึ่งมิได้ท าการศึกษาเกี่ยวกับการเรียนรู้ของผู้ใหญ่โดยตรง นักการศึกษาผู้ใหญ่จ านวนมากได้ศึกษา
ค้นคว้าจนได้พยานหลักฐานทางวิทยาศาสตร์ว่า ผู้ใหญ่สามารถเรียนรู้ได้  รวมทั้งยังได้ พบว่า
กระบวนการเกี่ยวกับด้านความสนใจ และความสามารถนั้นแตกต่างออกไปจากการเรียนรู้ของเด็กเป็น
อันมาก นอกจากวิธีการทางวิทยาศาสตร์แล้ว ยังมีแนวความคิดทางด้านที่เป็นศิลป์ในการเรียนรู้ ซึ่ง
เป็นการค้นหาวิธีการในการรับความรู้ใหม่ๆ และการวิเคราะห์ถึงความส าคัญของประสบการณ์ ซึ่งสิ่ง
เหล่านี้จะเก่ียวข้องกับว่า "ผู้ใหญ่เรียนรู้อย่างไร" 
 ลินเดอร์แมน (Edward C. Linderman) กล่าวว่า "ความหมายของการศึกษาผู้ใหญ่"  
ได้รับอิทธิพลค่อนข้างมากจากนักปรัชญาการศึกษาผู้ที่มีชื่อเสียง คือ จอห์น ดิวอ้ี (John Dewey) โดย
เน้นอย่างมากเกี่ยวกับการเรียนรู้ของผู้ใหญ่ ควรเริ่มต้นจากสถานการณ์ต่างๆ (Situations) มากกว่า
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สอนสูงสุดSURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

สอนสูงสุด

จะอยู่กับงานไม่มีป
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จะอยู่กับงานไม่มีปฏิ
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ฏิ

5
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5.
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.  

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

  เป็นอุปสรรคต่อผู้เรี

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เป็นอุปสรรคต่อผู้เรี

ยวกับการเรียนรู้ของผู้ใหญ่
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ยวกับการเรียนรู้ของผู้ใหญ่
รูปแบบการเรียนรู้ของเด็กกับผู้ใหญ่มีความแตกต่างกัน  

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

รูปแบบการเรียนรู้ของเด็กกับผู้ใหญ่มีความแตกต่างกัน  
ผู้ใหญ่ส่วนมากใช้กระบวนการอบรมซึ่งเป็นการจัดการเรียนรู้หลังวัยเรียน ผู้เรียนมีวัตถุประสงค์เพ่ือ
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ผู้ใหญ่ส่วนมากใช้กระบวนการอบรมซึ่งเป็นการจัดการเรียนรู้หลังวัยเรียน ผู้เรียนมีวัตถุประสงค์เพ่ือ
รู้ ความเข้าใจ ทักษะ ความคิด เจตคติ คุณค่า ความสนใจ มุมมองและวิสัยทัศน์ที่จะช่วย
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รู้ ความเข้าใจ ทักษะ ความคิด เจตคติ คุณค่า ความสนใจ มุมมองและวิสัยทัศน์ที่จะช่วย
ให้การท างานหรือการท ากิจกรรมส าเร็จลุล่วงไปด้วยดีตามจุดมุ่งหมาย ในการจัดท าหลักสูตรและการ
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ให้การท างานหรือการท ากิจกรรมส าเร็จลุล่วงไปด้วยดีตามจุดมุ่งหมาย ในการจัดท าหลักสูตรและการ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

จัดกิจกรรมฝึกอบรมจึงต้องค านึงถึงหลักการทางจิตวิทยาของผู้ใหญ่ด้วย (สุวัฒน์ วัฒนวงศ์ ,
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จัดกิจกรรมฝึกอบรมจึงต้องค านึงถึงหลักการทางจิตวิทยาของผู้ใหญ่ด้วย (สุวัฒน์ วัฒนวงศ์ ,
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ทฤษฎีการเรียนรู้ส าหรับผู้ใหญ่ ศึกษาค้นคว้าและพัฒนาการมาจาก แนวความคิดของเดิม 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ทฤษฎีการเรียนรู้ส าหรับผู้ใหญ่ ศึกษาค้นคว้าและพัฒนาการมาจาก แนวความคิดของเดิม 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ศึกษาถึงความสามารถในการเรียนรู้ โดยเน้นให้เห็น

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ศึกษาถึงความสามารถในการเรียนรู้ โดยเน้นให้เห็น

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
จากการเขียนเกี่ยวกับ"การเรียนรู้ของผู้ใหญ่"

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
จากการเขียนเกี่ยวกับ"การเรียนรู้ของผู้ใหญ่"

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITYหญ่จ านวนมากได้ศึกษา

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITYหญ่จ านวนมากได้ศึกษา

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITYรวมทั้งยังได้

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITYรวมทั้งยังได้
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เริ่มจากเนื้อหาวิชา ซึ่งวิธีการเรียนการสอนโดยทั่วๆ ไปมักจะเริ่มต้นจากครูและเนื้อหาวิชาเป็นอันดับ
แรก และมองดูผู้เรียนเป็นส่วนที่สอง 
 มีข้อคิดที่ส าคัญว่า "ถ้าหากการศึกษาคือชีวิตแล้ว ชีวิตก็คือการศึกษา" ( If Education is 
Life, then Life is Education) สรุปได้ว่าประสบการณ์คือ ต าราที่มีชีวิตจิตใจส าหรับนักศึกษาผู้ใหญ่ 
ในการเรียนแบบเดิม ผู้เรียนต้องปรับตัวเองให้เข้ากับหลักสูตร แต่การศึกษาผู้ใหญ่ควรเริ่มจากจุดนี้ 
หลักสูตรควรสร้างขึ้นมาจากความสนใจ และความต้องการของผู้เรียนเป็นส าคัญ ผู้ เรียนจะพบว่า
ตัวเองมีสถานการณ์เฉพาะอันเกี่ยวกับหน้าที่การงาน งานอดิเรก หรือสันทนาการ ชีวิตครอบครัว ชีวิต
ในชุมชน สถานการณ์ต่างๆ จะช่วยให้ผู้เรียนได้ปรับตัว ส่วนด้านต าราและผู้สอนนั้นถือว่ามีหน้าที่และ
บทบาทรองลงไป แหล่งความรู้ที่มีคุณค่าสูงสุดในการศึกษาผู้ใหญ่คือ ประสบการณ์ของผู้เรียนเอง 
และจากแนวความคิดของลินเดอร์แมน ท าให้ได้ข้อสันนิษฐานที่ส าคัญๆ และเป็นกุญแจส าคัญส าหรับ
การเรียนรู้ของผู้ใหญ่ รวมทั้งการวิจัยในระยะต่อๆ มา ท าให้โนลส์ (M.S.Knowles.1954) ได้พยายาม
สรุปเป็นพื้นฐานของทฤษฎีการเรียนรู้ส าหรับผู้ใหญ่สมัยใหมซ่ึ่งมีสาระส าคัญดังต่อไปนี้ 
  1. ผู้ใหญ่จะถูกชักจูงให้เกิดการเรียนรู้ได้ดี ถ้าหากว่าตรงกับความต้องการ และความ
สนใจ ในประสบการณ์ที่ผ่านมา เขาก็จะเกิดความพึงพอใจ เพ่ือให้ผู้ใหญ่เกิดการเรียนรู้นั้นจะต้อง
ค านึงถึง สิ่งนี้ด้วยเสมอ เพราะฉะนั้นควรจะมีการเริ่มต้นในสิ่งเหล่านี้อย่างเหมาะสม โดยเฉพาะการจัด
กิจกรรมทั้งหลาย  
  2. การจัดหน่วยการเรียนที่ เหมาะสมเพ่ือการเรียนรู้ของผู้ ใหญ่  ควรจะยึดถือ
สถานการณ์ทั้งหลายที่เกี่ยวข้องกับชีวิตผู้ใหญ่เป็นหลักส าคัญ มิใช่ตัวเนื้อหาวิชาทั้งหลาย สถานการณ์
ที่เกี่ยวข้องกับชีวิตผู้ใหญ่ ถ้าหากถือเอาตัวผู้ใหญ่เป็นศูนย์กลาง การเรียนรู้ของผู้ใหญ่จะได้ผลดีในการ
เรียนการสอน 
  3. วิธีการหลักส าหรับการศึกษาผู้ใหญ่ คือ การวิเคราะห์ถึงประสบการณ์ของผู้ใหญ่
แต่ละคนอย่างละเอียด ว่ามีส่วนไหนของประสบการณ์ที่จะน ามาใช้ในการเรียนการสอนได้ แล้วจึง
หาทางน ามาใช้ให้เกิดประโยชน์  เนื่องจากประสบการณ์เป็นแหล่งการเรียนรู้ที่มีคุณค่ามากที่สุด
ส าหรับผู้ใหญ่ 
  4. ผู้ใหญ่ต้องการเป็นผู้น าตนเอง ความต้องการที่อยู่ในส่วนลึกของผู้ใหญ่ก็คือ การมี
ความรู้สึกต้องการที่จะสามารถน าตนเองได้ เพราะฉะนั้นบทบาทของครูจึงควรอยู่ในกระบวนการสืบ
หา หรือค้นหาค าตอบร่วมกับผู้เรียนมากกว่าการท าหน้าที่ส่งผ่านหรือเป็นสื่อส าหรับความรู้ แล้วท า
หน้าที่ประเมินผลว่าเขาคล้อยตามหรือไม่เพียงเท่านั้น  
  5. การสอนผู้ใหญ่จะต้องจัดเตรียมการในด้านนี้อย่างดีพอ เช่น รูปแบบของการเรียน
การสอน  เวลาที่ใช้ท าการสอน  สถานที่สอน  เพราะความแตกต่างระหว่างบุคคลความแตกต่างจะมี
เพ่ิมมากข้ึนเรื่อยๆ ในแต่ละบุคคล เมื่อมีอายุเพิ่มมากขึ้น  
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หลักสูตรควรสร้างขึ้นมาจากความสนใจ และความต้องการของผู้เรียนเป็นส าคัญ ผู้SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

หลักสูตรควรสร้างขึ้นมาจากความสนใจ และความต้องการของผู้เรียนเป็นส าคัญ ผู้SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ตัวเองมีสถานการณ์เฉพาะอันเกี่ยวกับหน้าที่การงาน งานอดิเรก หรือสันทนาการ ชีวิตครอบครัว ชีวิตSURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ตัวเองมีสถานการณ์เฉพาะอันเกี่ยวกับหน้าที่การงาน งานอดิเรก หรือสันทนาการ ชีวิตครอบครัว ชีวิตSURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ในชุมชน สถานการณ์ต่างๆ
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ในชุมชน สถานการณ์ต่างๆ
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บทบาทรองลงไป
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และจากแนวความคิดของลินเดอร์แมน ท าให้ได้ข้อสันนิษฐานที่ส าคัญๆ และเป็นกุญแจส าคัญส าหรับ
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และจากแนวความคิดของลินเดอร์แมน ท าให้ได้ข้อสันนิษฐานที่ส าคัญๆ และเป็นกุญแจส าคัญส าหรับ
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การเรียนรู้ของผู้ใหญ่ รวมทั้งการวิจัยในระยะต่อๆ มา ท าให้โนลส์ (
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สรุปเป็นพื้นฐานของทฤษฎีการเรียนรู้ส าหรับผู้ใหญ่สมัย
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เขาก็จะเกิดความพึงพอใจ เพ่ือให้ผู้ใหญ่เกิดการเรียนรู้นั้นจะต้อง

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เขาก็จะเกิดความพึงพอใจ เพ่ือให้ผู้ใหญ่เกิดการเรียนรู้นั้นจะต้อง

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
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การวิเคราะห์ถึงประสบการณ์ของผู้ใหญ่
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แต่ละคนอย่างละเอียด ว่ามีส่วนไหนของประสบการณ์ที่จะน ามาใช้ในการเรียนการสอนได้ แล้วจึง
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SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITYเนื่องจากประสบการณ์เป็นแหล่งการเรียนรู้ที่มีคุณค่ามากที่สุด
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ความต้องการที่อยู่ในส่วนลึกของผู้ใหญ่ก็คือ การมี
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ความต้องการที่อยู่ในส่วนลึกของผู้ใหญ่ก็คือ การมี
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 วิธีการสอนผู้ใหญ่ (Andragogy)  
 วิธีการสอนผู้ใหญ่หรือ"Andragogy" นั้นเป็นแนวความคิดใหม่ในการเรียนการสอน ที่
พยายามจะชี้ให้เห็นความแตกต่างออกไปจากวิธีการสอนเด็ก อย่างไรก็ตาม ค าว่า "Andragogy" นี้
เป็นค าที่ใหม่ในวงการศึกษาเมืองไทยเรา เพราะว่าค านี้เริ่มใช้เป็นครั้งแรกในปี ค.ศ. 1967 โดยการให้
ความหมายเดิมจากนักการศึกษาผู้ใหญ่ชาวยูโกสลาเวียนชื่อ "ซาวิสวิค" (Dusan Savicevic) ส่วนผู้ที่
น าเข้ามาสู่วงการศึกษาผู้ใหญ่ของสหรัฐอเมริกาก็คือ โนลส์ (M.S.Knowles. 1954) โดยการตีพิมพ์ลง
ในหนังสือชื่อ "Adult Leadership" เมื่อปี ค.ศ. 1968 และค านี้ก็ได้รับความนิยมกันมากข้ึนเรื่อยๆ ใน
บรรดาสถาบันการศึกษาผู้ใหญ่ทั้งในยุโรปและสหรัฐอเมริกามากมายหลายแห่งด้วยกัน 

 ข้อตกลงเบื้องต้นส าหรับการสอนผู้ใหญ่ 
 ทฤษฏีการสอนผู้ใหญ่มีอยู่  4  ประเด็นที่มีความส าคัญ และเป็นความเชื่อที่ได้รับการ
ยอมรับว่าแตกต่างออกไปจากการสอนเด็ก ดังนี้ 
  1. การเปลี่ยนแปลงด้านมโนภาพแห่งตน พยายามท าให้ผู้ใหญ่เกิด "Self - directing" 
ในการเรียนการสอนให้มากที่สุดด้วย บุคคลเจริญเติบโตและบรรลุวุฒิภาวะไปสู่มโนภาพแห่งตนจาก
การอาศัยหรือพ่ึงพาบุคคลอ่ืนๆ ในวัยเด็กทารก และน าไปสู่การเป็นผู้น าตัวเองได้มากขึ้น ทฤษฏีการ
สอนผู้ใหญ่ คาดว่าจุดที่บุคคลบรรลุความส าเร็จในด้านมโนภาพแห่งตนในทางการเป็นผู้น าตนเอง ก็คือ
ลักษณะทางจิตวิทยาของการเป็นผู้ใหญ่ ถ้าหากเขาเกิดความรู้สึกว่าตัวเองไม่ได้รับการยอมรับใน
สถานการณ์ต่างๆ เลย เขาอาจจะเกิดความเคร่งเครียดและอาจจะต่อต้าน 
  2. ประสบการณ์นั้นนับว่าเป็นแหล่งที่มีคุณค่าสูงยิ่งส าหรับการเรียนรู้ บทบาทของ
ประสบการณ์ ข้อสันนิษฐานเกี่ยวกับประสบการณ์ เชื่อว่าบุคคลที่เริ่มบรรลุวุฒิภาวะเขาก็จะได้สะสม
ประสบการณ์ที่กว้างขวางมากขึ้น ประสบการณ์นั้นนับว่าเป็นแหล่งที่มีคุณค่าสูงยิ่งส าหรับการเรียนรู้ 
รวมทั้งเป็นการช่วยขยายโลกทัศน์ของผู้ใหญ่คนอ่ืนๆ ให้กว้างขวางมากยิ่งขึ้น เพ่ือการเรียนรู้สิ่งใหม่ๆ 
ทั้งหลายด้วย 
  3. ความพร้อมในการเรียน คือ บุคคลจะมีวุฒิภาวะและเกิดความพร้อมในการเรียนรู้
อันเป็นผลมาจากการพัฒนาทางชีววิทยา และแรงกดดันทางด้านความต้องการเกี่ยวกับวิชาการ ส่วนที่
เกิดความพร้อมมากขึ้นก็คือ ผลพัฒนาของภาระหน้าที่ ซึ่งมีส่วนเกี่ยวข้องกับบทบาททางสังคมความ
แตกต่างกัน ในการสอนผู้ใหญ่นั้นผู้เรียนมีความพร้อมที่จะเรียนรู้สิ่งต่าง ๆ ได้ถ้าหากเขาเกิดความ
ต้องการ ในการสร้างให้เกิดความพร้อมนั้น นอกจากจะดูพัฒนาด้านความพร้อม แล้วยังมีวิธีการ
กระตุ้นในรูปแบบของการกระท าได้ อาจจะในลักษณะของความมุ่งหวังในระดับสูง และกระบวนการ
วินิจฉัยในตัวเอง อย่างที่แมคคลีแลนด์ (David Mc. Clellend. 1980) ได้พัฒนายุทธศาสตร์ที่ได้
ประสบผลส าเร็จอย่างสูงส าหรับการช่วยให้ผู้ใหญ่พัฒนาตัวเอง ซึ่งเขาเรียกว่า "แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ์" 
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บรรดาสถาบันการศึกษาผู้ใหญ่ทั้งในยุโรปและสหรัฐอเมริกามากมายหลายแห่งด้วยกัน

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
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ยอมรับว่าแตกต่างออกไปจากการสอนเด็ก 
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ในการเรียนการสอนให้มากที่สุดด้วย
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SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ประสบการณ์ที่กว้างขวางมากขึ้น ประสบการณ์นั้นนับว่าเป็นแหล่งที่มีคุณค่าสูงยิ่งส าหรับการเรียนรู้ 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

รวมทั้งเป็นการช่วยขยายโลกทัศน์ของผู้ใหญ่คนอ่ืนๆ ให้กว้างขวางมากยิ่งขึ้น เพ่ือการเรียนรู้สิ่งใหม่ๆ 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

รวมทั้งเป็นการช่วยขยายโลกทัศน์ของผู้ใหญ่คนอ่ืนๆ ให้กว้างขวางมากยิ่งขึ้น เพ่ือการเรียนรู้สิ่งใหม่ๆ 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITYคือ บุคคลจะมีวุฒิภาวะและเกิดความพร้อมในการเรียนรู้

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITYคือ บุคคลจะมีวุฒิภาวะและเกิดความพร้อมในการเรียนรู้

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITYอันเป็นผลมาจากการพัฒนาทางชีววิทยา และแรงกดดันทางด้านความต้องการเกี่ยวกับวิชาการ ส่วนที่

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITYอันเป็นผลมาจากการพัฒนาทางชีววิทยา และแรงกดดันทางด้านความต้องการเกี่ยวกับวิชาการ ส่วนที่

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
เกิดความพร้อมมากขึ้นก็คือ ผลพัฒนาของภาระหน้าที่ ซึ่งมีส่วนเกี่ยวข้องกับบทบาททางสังคมความ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
เกิดความพร้อมมากขึ้นก็คือ ผลพัฒนาของภาระหน้าที่ ซึ่งมีส่วนเกี่ยวข้องกับบทบาททางสังคมความ
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  4. การส่งเสริมให้การเรียนรู้มีความเหมาะสม ผู้ใหญ่ส่วนมากมักจะมีการเรียนรู้โดย
อาศัยปัญหาเป็นศูนย์กลาง ความแตกต่างท่ีเห็นได้นี้ เป็นผลลัพธ์มาจากความแตกต่างของการเห็น
คุณค่าของเวลานั่นเอง ผู้ใหญ่เข้ามาเรียนและยุ่งเกี่ยวกับกิจกรรมทางการศึกษา ก็เพราะว่าเขาขาด
ความรู้และประสบการณ์ในการแก้ไขปัญหาปัจจุบัน ดังนั้นเขาจึงต้องการที่จะน าไปใช้ในอนาคตอัน
ใกล้หรือโดยเร็วที่สุด ที่สามารถน าไปใช้ได้ทันทีทันใด ดังนั้นเขาจึงต้องการได้รับการเรียนรู้โดยอาศัย
ปัญหาเป็นศูนย์กลางของการเรียนการสอน 
  คาร์ล โรเจอร์ ซึ่งเป็นนักจิตวิทยาในกลุ่มมนุษยนิยม ได้ให้แนวทางความคิดเกี่ยวกับ
การสอนว่า ผู้ใหญ่ บทบาทของครูที่สอนผู้ใหญ่ว่า ควรจะเป็นผู้อ านวยความสะดวกเพ่ือการเรียนรู้ 
บทบาทและความสัมพันธ์ระหว่างผู้อ านวยความสะดวกกับผู้เรียนว่า ขึ้นอยู่กับทัศนคติของผู้อ านวย
ความสะดวกรวม 3 ประการที่เป็นคุณสมบัติส าคัญ คือ 
   1. การให้ความไว้วางใจ และความนับถือยกย่องแก่ผู้เรียน 
   2. การมีความจริงใจต่อผู้เรียน 
   3. การมีความเข้าใจและเห็นอกเห็นใจ รวมทั้งการตั้งใจฟังผู้เรียนพูด 
  นอกจากทัศนคติ 3 ประการที่กล่าวมานี้แล้วโรเจอร์ยังได้ชี้ให้เห็นแนวทาง เพ่ือการ
อ านวยความสะดวกในการเรียนรู้รวมทั้งสิ้นอีก 10 ประการ ดังนี้ 
   1. ต้องเริ่มต้นในการสร้างบรรยากาศภายในกลุ่มเพ่ือให้เกิดประสบการณ์ท่ีดีในชั้นเรียน 
   2. ช่วยให้เกิดจุดมุ่งหมายที่ชัดเจนของแต่ละบุคคลในชั้นเรียนและของกลุ่ม 
   3. ควรจะด าเนินการเรียนการสอนไปตามความต้องการของผู้เรียนแต่ละคน ถือ
ว่าเป็นพลังจูงใจที่จะก่อให้เกิดผลส าเร็จทางการเรียนอันส าคัญยิ่ง 
   4. พยายามจัดการเกี่ยวกับแหล่งการเรียนรู้  (Resource for Learning) ให้
เป็นไปได้อย่างกว้างขวางและแลดูเป็นเรื่องง่ายๆ ส าหรับผู้เรียนด้วย 
   5. มีความเข้าใจตนเองในฐานะเป็น "แหล่งความรู้ที่มีความคล่องตัวและยืดหยุ่น
ได้" สมาชิกในกลุ่มอาจจะสามารถน ามาใช้ให้เกิดคุณประโยชน์ต่อการเรียนรู้ 
   6. ในการแสดงออกต่อสมาชิกในกลุ่มผู้ เรียน เขาจะต้องยอมรับทั้งทางด้าน
เนื้อหาวิชาการและด้านทัศนคติหรืออารมณ์ของผู้เรียน คือพยายามที่จะก่อให้เกิดความพอดีกันทั้ง
สองด้าน ส าหรับสมาชิกแต่ละคนและรวมทั้งกลุ่ม 
   7. เพ่ือที่จะให้บรรยากาศในห้องเรียนด าเนินไปด้วยดี ผู้อ านวยความสะดวก
สามารถช่วยให้เกิดขึ้นได้ ด้วยการเปลี่ยนฐานะตนเองเป็นเสมือนหนึ่งผู้เรียน เช่น มีฐานะเป็นสมาชิก
ของกลุ่มโดยการร่วมแสดงความคิดเห็นได้เช่นเดียวกับผู้เรียนแต่ละคน 
   8. ควรจะได้เริ่มต้นแสดงความรู้สึก ให้เกิดขึ้นในกลุ่มเมื่อมีความคิดเห็น แต่ไม่ใช่
การบังคับหรือวิธีการข่มขู่ ความคิดที่แสดงออกมานั้นสมาชิกอ่ืนๆ อาจจะยอมรับฟังหรือไม่รับฟังก็ได้

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ปัญหาเป็นศูนย์กลางของการเรียนการสอนSURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ปัญหาเป็นศูนย์กลางของการเรียนการสอนSURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

การสอนว่า ผู้ใหญ่ บทบาทของครูที่สอนผู้ใหญ่ว่า ควรจะเป็นผู้อ า

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

การสอนว่า ผู้ใหญ่ บทบาทของครูที่สอนผู้ใหญ่ว่า ควรจะเป็นผู้อ า

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

บทบาทและความสัมพันธ์ระหว่างผู้อ านวยความสะดวกกับผู้เรียนว่า ขึ้นอยู่กับทัศนคติของผู้อ านวย

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

บทบาทและความสัมพันธ์ระหว่างผู้อ านวยความสะดวกกับผู้เรียนว่า ขึ้นอยู่กับทัศนคติของผู้อ านวย

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ความสะดวกรวม 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ความสะดวกรวม 3 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

3 ประการที่เป็นคุณสมบัติส าคัญ คือ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ประการที่เป็นคุณสมบัติส าคัญ คือ
1.

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

1. การให้ความไว้วางใจ และความนับถือยกย่องแก่ผู้เรียน

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

การให้ความไว้วางใจ และความนับถือยกย่องแก่ผู้เรียน
การมีความจริงใจต่อผู้เรียน

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

การมีความจริงใจต่อผู้เรียน
การมีความเข้าใจและเห็นอกเห็นใจ รวมทั้งการตั้งใจฟังผู้เรียนพูด

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

การมีความเข้าใจและเห็นอกเห็นใจ รวมทั้งการตั้งใจฟังผู้เรียนพูด

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

3 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

3 ประการที่กล่าวมานี้แล้วโรเจอร์ยังได้ชี้ให้เห็นแนวทาง เพ่ือการ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ประการที่กล่าวมานี้แล้วโรเจอร์ยังได้ชี้ให้เห็นแนวทาง เพ่ือการ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

อ านวยความสะดวกในการเรียนรู้รวมทั้งสิ้นอีก 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

อ านวยความสะดวกในการเรียนรู้รวมทั้งสิ้นอีก 10 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

10 
ต้องเริ่มต้นในการสร้างบรรยากาศภายในกลุ่มเพ่ือให้

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ต้องเริ่มต้นในการสร้างบรรยากาศภายในกลุ่มเพ่ือให้
ช่วยให้เกิดจุดมุ่งหมายที่ชัดเจนของแต่ละบุคคลในชั้นเรียน

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ช่วยให้เกิดจุดมุ่งหมายที่ชัดเจนของแต่ละบุคคลในชั้นเรียน
ควรจะด าเนินการเรียนการสอนไปตามความต้องการของผู้เรียนแต่ละคน ถือ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ควรจะด าเนินการเรียนการสอนไปตามความต้องการของผู้เรียนแต่ละคน ถือ
ว่าเป็นพลังจูงใจที่จะก่อให้เกิดผลส าเร็จทางการเรียนอันส าคัญยิ่ง

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ว่าเป็นพลังจูงใจที่จะก่อให้เกิดผลส าเร็จทางการเรียนอันส าคัญยิ่ง
การเกี่ยวกับแหล่งการเรียนรู้  (

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

การเกี่ยวกับแหล่งการเรียนรู้  (Resource for Learning) 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

Resource for Learning) 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
มีความเข้าใจตนเองในฐานะเป็น "แหล่งความรู้ที่มีความคล่องตัวและยืดหยุ่น

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
มีความเข้าใจตนเองในฐานะเป็น "แหล่งความรู้ที่มีความคล่องตัวและยืดหยุ่น

ในการแสดงออกต่อสมาชิกในกลุ่มผู้ เรียน เขาจะต้องยอมรับทั้งทางด้าน

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITYในการแสดงออกต่อสมาชิกในกลุ่มผู้ เรียน เขาจะต้องยอมรับทั้งทางด้าน
เนื้อหาวิชาการและด้านทัศนคติหรืออารมณ์ของผู้เรียน คือพยายามที่จะก่อให้เกิดความพอดีกันทั้ง

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
เนื้อหาวิชาการและด้านทัศนคติหรืออารมณ์ของผู้เรียน คือพยายามที่จะก่อให้เกิดความพอดีกันทั้ง
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   9. ผู้อ านวยความสะดวกจะต้องมีความว่องไวอยู่ตลอดเวลา ในการแสดงออกเพ่ือ
การรับรู้อารมณ์ต่างๆ อย่างลึกซึ้ง ตลอดเวลาของการมีประสบการณ์ร่วมกันในห้องเรียน 
   10. รับรู้และยอมรับว่าตัวเองก็ย่อมจะมีข้อจ ากัดอยู่หลายประการด้วยกัน
 เทคนิคในการสอนผู้ใหญ่ 
 โนลส์  (M.S.Knowles. 1954 : เว็ปไซต์ )  ได้ เขียนไว้ในหนั งสือชื่อ " Infotmal Adult 
Education" ในการเรียนรู้ของผู้ใหญ่ ผู้ใหญ่จะเรียนรู้ได้ดี มี 12 ประการ 
  1. มีความเข้าใจและเห็นด้วยกับจุดมุ่งหมายของวิชาที่เรียน ผู้ใหญ่จะเรียนได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ เมื่อได้ทราบถึงจุดมุ่งหมายทั่วไปของวิชาที่เรียน มองเห็นภาพโดยส่วนรวมได้อย่าง
ชัดเจน และทิศทางที่จะด าเนินไปในการเรียนรู้ ดังนั้น การอธิบายถึงรายละเอียดของวิชา เป้าหมายที่
ชัดเจนให้ผู้เรียนได้รับทราบในการพบกันครั้งแรก ถ้าหากว่าผู้เรียนมีความกระตือรือร้นในการเรียน
รู้อยู่แล้ว เขาก็จะมีส่วนในการตั้งเป้าหมายเฉพาะของการเรียนวิชานั้นๆ ผู้เรียนจะเกิดความมั่น ใจว่า
การสอนเป็นไปในทิศทางที่ต้องการทราบ การอภิปรายปัญหาทั้งหลายในตอนต้นวิชาจะช่วยให้แลเห็น
เป้าหมายเฉพาะเจาะจง และมีความหมายต่อผู้เรียนอย่างมาก 
  2. มีความต้องการที่จะเรียนรู้ นักการศึกษาผู้ใหญ่มักจะคาดคะเนว่า ผู้เรียนส่วนมาก
มาเข้าเรียนด้วยความต้องการที่จะเรียน มาด้วยความสมัครใจ ครูที่สอนผู้ใหญ่ต้องเผชิญกับการ ให้
ก าลังใจ เพื่อช่วยให้ผู้เรียนเกิดความต้องการเรียน ความต้องการสามารถที่จะบรรลุความส าเร็จได้ โดย
การได้รับความเห็นใจและเข้าใจจากครูผู้สอน 
  3. บรรยากาศในการเรียนการสอนและสถานการณ์ของการเรียนรู้ควรเป็นกันเอง มี
ปฏิสัมพันธ์ของสมาชิกในกลุ่ม เป็นแหล่งของการเรียนรู้ที่มีความส าคัญยิ่ง ผู้สอนมีความรับผิดชอบใน
การสร้างบรรยากาศ และอ านวยความสะดวกส าหรับอภิปรายในกลุ่ม ทัศนคติ การยอมรับ และความ
เคารพยกย่อง จะเป็นบุคลิกภาพที่ส าคัญของครูผู้สอน ความเป็นกันเอง ครูผู้สอนช่วยให้ผู้เรียนเกิด
ความคุ้นเคยกัน โดยการให้ผู้ เรียนแนะน าตัวกันเอง และให้อธิบายรายละเอียดย่ อๆ เกี่ยวกับ
ประสบการณ์และความสนใจ ผู้สอนแสดงบทบาทของตัวเองในฐานะผู้เรียนมากกว่าความเป็นผู้สอน
จะได้รับความส าเร็จอย่างมาก 
  4. สภาพการณ์ทางกายภาพทั่ว ๆ ไป ควรเป็นที่พึงพอใจส าหรับผู้เรียนได้แก่ การจัด
โต๊ะ เก้าอ้ี และเครื่องมือเครื่องใช้ ควรจะได้รับการพิจารณาเพ่ือให้ผู้เรียนได้รับความสุขสบายตามที่ 
ผู้เรียนต้องการมีความสัมพันธ์กับสมาชิกคนอ่ืนๆ ในกลุ่ม ตัวอย่างเช่น ถ้าต้องการให้สมาชิกได้
แลกเปลี่ยนความคิดเห็นกันโดยเสรีแล้ว ผู้เรียนควรหันหน้าเข้าหากันเพ่ือจะได้อภิปรายอย่างเต็มที่
  5. ผู้เรียนควรจะได้มีส่วนร่วมในการเรียน และความรับผิดชอบต่อกระบวนการเรียนรู้
วิธีการที่ดีที่สุดในการเรียนรู้คือการกระท า ผู้เรียนได้กระท าบางอย่างหรือพูดแสดงความคิดเห็น
บางอย่าง ดีกว่าการที่เพียงแต่นั่งเฝ้ามองดูคนอ่ืนๆ หรือนั่งฟังคนอ่ืนๆ พูด ผู้เรียนที่กระตือรือร้นและมี
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ชัดเจน และทิศทางที่จะด าเนินไปในการเรียนรู้ ดังนั้น การอธิบายถึงรายละเอียดของวิชา เป้าหมายที่

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ชัดเจน และทิศทางที่จะด าเนินไปในการเรียนรู้ ดังนั้น การอธิบายถึงรายละเอียดของวิชา เป้าหมายที่
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เรียนได้รับทราบในการพบกันครั้งแร
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รู้อยู่แล้ว เขาก็จะมีส่วนในการตั้งเป้าหมายเฉพาะของการเรียนวิชานั้นๆ ผู้เรียนจะเกิดความมั่น
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รู้อยู่แล้ว เขาก็จะมีส่วนในการตั้งเป้าหมายเฉพาะของการเรียนวิชานั้นๆ ผู้เรียนจะเกิดความมั่น
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การสอนเป็นไปในทิศทางที่ต้องการทราบ การอภิปรายปัญหาทั้งหลายในตอนต้นวิชาจะช่วยให้แ
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เป้าหมายเฉพาะเจาะจง และมีความหมายต่อผู้เรียน
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ที่จะเรียนรู้ นักการศึกษาผู้ใหญ่มักจะคาดคะเนว่า ผู้เรียนส่วนมาก
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เรียนรู้ นักการศึกษาผู้ใหญ่มักจะคาดคะเนว่า ผู้เรียนส่วนมาก
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มาเข้าเรียนด้วยความต้องการที่จะเรียน มาด้วยความสมัครใจ ครูที่สอนผู้ใหญ่ต้องเผชิญกับการ
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การสร้างบรรยากาศ และอ านวยความสะดวกส าหรับอภิปรายในกลุ่ม ทัศนคติ การยอมรับ และความ
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ความเป็นกันเอง ครูผู้สอนช่วยให้ผู้เรียนเกิด
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ความคุ้นเคยกัน โดยการให้ผู้ เรียนแนะน าตัวกันเอง และให้อธิบายรายละเอียดย่
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ความคุ้นเคยกัน โดยการให้ผู้ เรียนแนะน าตัวกันเอง และให้อธิบายรายละเอียดย่
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ๆ ไป ควรเป็นที่พึงพอใจส าหรับผู้เรียนได้แก่
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ๆ ไป ควรเป็นที่พึงพอใจส าหรับผู้เรียนได้แก่
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ชีวิตชีวาจะเรียนรู้ได้มากกว่า หากผู้เรียนรู้สึกว่าตัวเขาต้องมีความรับผิดชอบต่อกระบวนการภายใน
กลุ่ม ผู้สอนที่ฉลาดควรจะใช้วิธีการหลายๆ ด้านเกี่ยวกับกิจกรรมกลุ่ม กลุ่มที่สามารถจัดด าเนินการได้
ด้วยตัวเอง จะได้รับประสบการณ์ในการเรียนรู้มากกว่ากลุ่มที่ต้องอาศัยครูผู้สอน 
  6. การเรียนรู้ควรจะสัมพันธ์เกี่ยวข้อง และใช้ประสบการณ์ของผู้ เรียนให้ เป็น
ประโยชน์ในการเสนอแนวความคิดและความรู้นั้น หากมีความหมายต่อผู้เรียน ผู้สอนควรจะได้ปรับให้
เข้ากับประสบการณ์ของผู้เรียนทั้งหลายด้วย เรียนโดยอาศัยความสัมพันธ์ระหว่างประสบการณ์ใหม่
กับประสบการณ์เดิม หรือด้วยการโยงความสัมพันธ์ระหว่างสิ่งที่ยังไม่รู้ไปหาสิ่งที่รู้ นอกจากนั้น 
ประสบการณ์ของผู้เรียนที่เสนอต่อชั้นเรียน นับว่าเป็นแหล่งของความรู้ที่มีคุณค่ามาก สมาชิกของชั้น
เรียนผู้ใหญ่นั้นมักจะมีประสบการณ์ที่มีคุณค่าแตกต่างกันออกไป ที่จะท าให้ทุกๆ คนได้รับประโยชน์
ร่วมกันด้วย  
  7. ครูผู้สอนควรจะรู้เนื้อหาวิชาที่ตนสอนเป็นอย่างดี ถ้าหากครูจะช่วยแนะน าแนว 
การเรียนการสอนให้ได้ผลดี เขาจะต้องมีความรู้ในวิชาที่สอนอย่างเชี่ยวชาญ ต้องรู้ ถึงเอกสารและ
ต าราทางวิชาการในสาขานั้นอย่างดี เพ่ือจะได้ช่วยแนะน าแหล่งความรู้ให้แก่ผู้เรียนที่จะได้ค้นคว้า
ต่อไป รวมทั้งจะได้จัดการเรียนการสอนให้ด าเนินไปอย่างเหมาะสมด้วย 
  8. ผู้สอนควรจะมีความกระตือรือร้นเกี่ยวกับวิชาที่สอน และการสอนวิชานั้นๆ ความ
กระตือรือร้นนั้นสามารถถ่ายทอดไปยังผู้ เรียนได้ ครูที่แสดงให้ เห็นชัดเจนว่า ตัวเองมีความ
กระตือรือร้นและพึงพอใจในการสอน จะมีผลท าให้นักเรียนเป็นผู้กระตือรือร้นและเอาใจใส่ในการ
เรียนด้วย ความกระตือรือร้นนั้นนับว่าเป็นแรงจูงใจส าคัญท่ีดีที่สุดส าหรับการเรียนรู้ 
  9. ผู้เรียนควรได้เรียนรู้ตามระดับความสามารถของตน ในชั้นเรียนของผู้ใหญ่มีความ
แตกต่างในด้านของประสบการณ์ ศึกษาความถนัดทางด้านการเรียน ความสามารถ ความสนใจ และ 
การจัดการเรียนการสอน จึงควรจะได้คิดถึงความแตกต่างระหว่างบุคคลในแง่ต่างๆ ที่กล่าวมา ส าหรับ
ผู้เรียนที่เรียนได้เร็วก็อาจกระตุ้นให้เรียนด้วยความก้าวหน้า เช่น ให้เรียนเฉพาะตัว ส่วนผู้ที่เรียนช้าก็
ควรได้รับความมั่นใจว่า การเรียนของผู้ใหญ่ไม่ใช่การเรียนเพ่ือแข่งขันกันกับคนอ่ืนๆ แต่ว่าเป็นการ
พัฒนาเพื่อความก้าวหน้าของตัวเอง 
  10.  วิธีการสอนผู้ใหญ่ควรแตกต่างและแปรผันกันไป ในแต่ละโอกาสหรือสถานการณ์
ของการสอน ได้หลายรูปแบบตามความเหมาะสม ตัวอย่างเช่น การสอนถึงปัญหาเกี่ยวกับที่อยู่อาศัย 
หรือบ้านพักในชุมชนใดชุมชนหนึ่ง ผู้สอนอาจจะใช้วิธีการบรรยายเกี่ยวกับเร่ืองราวประกอบกับการ
ฉายภาพยนตร์ การอภิปรายปัญหาต่างๆ จากสมาชิกภายในกลุ่ม รวมทั้งการจัดทัศนะศึกษาประกอบ 
ผู้สอนที่ดีและมีความช านาญการสอนจะสามารถเลือกใช้วิธีการต่างๆ ให้เป็นไปตามสถานการณ์และ
ความต้องการของผู้เรียน ช่วยให้ผู้เรียนเกิดความสนใจและกระตุ้นให้ผู้เรียนได้มีส่วนร่วมตลอดเวลา 
และเป็นไปตามความแตกต่างของบุคคลด้วย 
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านั้นอย่างดี เพ่ือจะได้ช่วยแนะน าแหล่งความรู้ให้แก่ผู้เรียนที่
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  11.  ผู้สอนควรจะมีความรู้สึกทางด้านการเจริญงอกงาม นับว่าเป็นสิ่งที่มีความส าคัญ
ต่อทัศนคติของผู้สอน ที่ประสบการณ์ในด้านการสอนนั้นช่วยท าให้เขามีโอกาสในการพัฒนาตัวเอง 
หากผู้สอนคิดว่าตัวเขาเป็นเสมือนผู้เรียนคนหนึ่งด้วยแล้ว ปฏิสัมพันธ์ที่มีต่อผู้เรียนจะเป็นการกระตุ้น
ได้มากกว่า การที่เขามีความคิดว่าตัวเองมีความรู้ดีที่สุด นอกจากนั้นแล้วทัศนคติของครูยังเป็นพลังที่
เข้มแข็งในการชี้ถึงบรรยากาศของกลุ่ม และทัศนคติของผู้เรียนด้วย 
  12.  ผู้สอนควรจะมีแผนงานที่ยืดหยุ่นได้เกี่ยวกับการสอน จะช่วยให้ทั้งผู้สอนและ
ผู้เรียนได้มีแนวความคิดที่เด่นชัดว่าเขาก าลังท าอะไรอยู่ และจะท าอะไรต่อไป ถ้าหากสามารถ
เปลี่ยนแปลงการสอนได้ โดยเป็นไปตามวัตถุประสงค์ของกลุ่มที่ตกลงร่วมกัน แผนการสอนนั้นๆ 
อาจจะเปลี่ยนแปลงได้ตามความเหมาะสม  
 สรุปการพัฒนาการและการเรียนรู้ในวัยผู้ใหญ่ เป็นความรู้ที่เกี่ยวข้องกับการจัดการศึกษา
นอกระบบโรงเรียนโดยตรง ผู้เกี่ยวข้องกับการศึกษานอกโรงเรียน ผู้บริหาร เจ้าหน้าที่ และผู้จัด
กิจกรรมการเรียนรู้ต้องให้ความสนใจเป็นอย่างยิ่ง ทั้งจิตวิทยาการพัฒนาการ จิตวิทยาผู้ใหญ่ และ
ทฤษฏีการเรียนรู้ มีความส าคัญอย่างมากในการที่จะท าให้การเรียนการสอนประสบผลส าเร็จ ซึ่งโนลส์
ได้เสนอไว้ว่า ความต้องการ และความสนใจ สถานการณ์ที่เกี่ยวข้องกับชีวิตผู้ใหญ่ การวิเคราะห์จาก
ประสบการณ์ การที่ผู้ใหญ่ต้องการเป็นผู้น าตนเอง ตลอดจนความแตกต่างระหว่างบุคคล สาระส าคัญ
จากทฤษฏีนี้จะเป็นประโยชน์ต่อการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ส าหรับผู้ใหญ่  
 สิ่งส าคัญที่ไม่ควรจะลืมคือ ผู้สอนผู้ใหญ่ควรจะท าหน้าที่เป็นเพียงผู้อ านวยความสะดวกใน
การเรียนรู้เท่านั้น 
 ผู้ใหญ่วัยกลางคน (Middle adulthood) อายุ 35 ปีถึง 60 ปี  
 แบ่งช่วงอายุตามแฮฟวิกเฮิร์ท (Havighurst) (ประกาย จิโรจน์กุล และคณะ. 2560 : 10)  
ผู้วิจัยเลือกผู้ใหญ่วัยกลางคนเป็นกลุ่มประชากรที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้ ช่วงสุดท้าย ก่อนที่บุคคลนั้นจะ
ก้าวเข้าสู่วัยผู้สูงอายุ เป็นช่วงวัยที่ค่อนข้างยาวนานเมื่อเทียบกับช่วงวัยอ่ืนๆ เป็นวัยที่มีศักยภาพในการ
ผลิตสูงสุด มีความเข้าใจและมีประสบการณ์ชีวิตเป็นอย่างดี หากได้ตระหนักถึงความส าคัญ ความ
จ าเป็นในการเตรียมตัวให้พร้อม มีความรู้ หรือได้รับค าแนะน าที่เหมาะสม ก็จะท าให้บุ คคลนั้น
สามารถปรับตัวกับการเปลี่ยนแปลงของร่างกายที่เสื่อมถอยไปเมื่อสูงอายุ และสามารถพ่ึงตนเองได้
ยาวนาน และด ารงชีวิตได้อย่างมีความสุข จวบจนบั้นปลายของชีวิต 
 ผู้ใหญ่ในที่นี้หมายถึง ผู้ใหญ่วัยกลางคนสภาพของร่างกายจะเริ่มที่ จะเสื่อมอย่างชัดเจน 
ประกอบกับภารกิจในครอบครัวเริ่มลดลง เนื่องจากลูกโตพอที่จะช่วยเหลือตัวเองได้ หรือแต่งงานแยก
ครอบครัวไป ท าให้ผู้ใหญ่วัยกลางคนมีเวลาเป็นของตัวเองมากขึ้น ท าให้มีเวลามาสนใจกับการสร้าง
เสริมสุขภาพของตนเองของตนเองให้ถูกต้องเหมาะสมและหาหนทางป้องกันตนเองไม่ให้เป็นโรค 
ผู้ใหญ่วัยกลางคนควรให้ความสนใจการสร้างเสริมสุขภาพการป้องกันโรคงานเรื่องต่อไปนี้ (แสงจันทร์ 
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SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITYจ าเป็นในการเตรียมตัวให้พร้อม มีความรู้ หรือได้รับค าแนะน าที่เหมาะสม ก็จะท าให้บุ
สามารถปรับตัวกับการเปลี่ยนแปลงของร่างกายที่เสื่อมถอยไปเมื่อสูงอายุ และสามารถพ่ึงตนเองได้

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
สามารถปรับตัวกับการเปลี่ยนแปลงของร่างกายที่เสื่อมถอยไปเมื่อสูงอายุ และสามารถพ่ึงตนเองได้
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ทองมาก.2551 : 55-57 ; ผ่องศรี ศรีมรกต.2551 : 9-20 ; Edelman,Kudzma & Mandle.2014 : 
567-572 อ้างถึงในประกาย จิโรจน์กุล และคณะ. 2560 : 11)  
 การรับประทานอาหารในวัยผู้ใหญ่กลางคน ควรงดอาหารประเภทแป้งและไขมันลง ให้
ความส าคัญกับอาหารโปรตีน แร่ธาตุ วิตามิน อาหารที่มีแคลอรี่ต่ า อาหารที่ให้พลังงานต่ า และดื่มน้ า
มากๆ โดยเฉพาะน้ าเปล่าและน้ าผลไม้ ถ้าได้อาหารสมส่วนจะท าให้มีน้ าหนักตัวคงที่ ป้องกันอาการ
แสบหน้าอก ท้องผูก และความรู้สึกไม่สบายเล็กๆ น้อยๆ อันมีสาเหตุมาจากการเปลี่ยนแปลงของ
สรีระของร่างกาย เช่นอาการท้องอืด แน่นอึดอัดท้อง  เรอกลิ่นเหม็นเปรี้ยว  และผู้ใหญ่วัยกลางคน 
ควรฝึกการเคี้ยวอาหารให้ละเอียดก่อนกลืน เพ่ือช่วยให้การย่อยอาหารง่ายขึ้น การรับประทานอาหาร
ควรรับประทานในบรรยากาศที่สบายสบาย ไม่รีบร้อน และเลี่ยงการรับประทานอาหารในขณะที่รู้สึก
เหนื่อยมาก ๆ 
 การออกก าลังกาย ผู้ใหญ่วัยกลางคนมีวิถีชีวิตที่อยู่กับที่ (Sendentary Lifestyle) เนื่องจากความ
รับผิดชอบในหน้าที่การงานและในครอบครัว รวมทั้งอุปกรณ์ ในการอ านวยความสะดวกใน
ชีวิตประจ าวัน และในการท างานการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพจึงมีความส าคัญต่อการพัฒนาสุขภาพ
ทั้งทางร่างกายและจิตใจของผู้ใหญ่วัยกลางคน ที่ท าให้สมรรถภาพร่างกายดีขึ้นสร้างเสริมความ
แข็งแกร่งของกล้ามเนื้อ ข้อต่อต่างๆ ท างานได้สะดวก ระบบไหลเวียนโลหิตดีขึ้น ระบบการหายใจ
ท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ การเผาผลาญอาหารในร่างกายรวดเร็วขึ้น ระบบขับถ่ายท างานได้ดีขึ้น 
ช่วยควบคุมน้ าหนักและมีสัดส่วนร่างกายที่ดี นอกจากนี้การออกก าลังกายท าให้จิตใจพักผ่อน คลาย
เครียด อารมณ์ดี สนุกสนาน นอนหลับได้ดี ป้องกันและลดความรุนแรงของโรคต่างๆ เช่น โรคหัวใจ
และหลอดเลือด โรคเบาหวาน โรคกระดูกผุ โรคข้อต่อเสื่อมสภาพ โรคอ้วน โรคประสาท เป็นต้น 
 การออกก าลังกายท าให้กล้ามเนื้อแข็งแรง  เอ็นของกล้ามเนื้อ มีความยืดหยุ่นได้มากช่วยป้องกัน
อั นตรายที่ จะเกิ ดขึ้ นแก่ กล้ ามเนื้ อและเอ็ นของกล้ ามเนื้ อ ถ้ ามี การฝึ กกล้ ามเนื้ อกั บแรงต้ าน 
มาก ๆ  จะท าให้กล้ามเนื้อใหญ่ขึ้น เช่นในคนเล่นกล้าม ถ้าออกก าลังชนิดใช้แรงต้านไม่มากแต่ท าซ้ าเป็นเวลานาน 
ขนาดของกล้ามเนื้ออาจไม่เปลี่ยนแปลง แต่จะมีการกระจายของหลอดเลือดฝอยในกล้ามเนื้อมากขึ้นท าให้กล้ามเนื้อ
สามารถรับออกซิเจนและอาหารที่มาเลี้ยงกล้ามเนื้อได้ดีขึ้น ขณะเดียวกันจะมีการสะสมอาหารต้นตอของพลังงาน 
โดยเฉพาะพวกแป้งและสารเร่งปฏิกิริยาในการเผาผลาญอาหารจ าพวกแป้งและไขมันให้เกิดพลังงานมากขึ้น 
กล้ามเนื้อจึงสามารถท างานติดต่อกันเป็นเวลานานขึ้น  การออกก าลังยังมีผลให้ความตื่นตัวท้องกล้ามเนื้ออยู่ใน
ภาวะพอเหมาะ ท าให้ข้อและกระดูกต่างๆ วางตัวอยู่ในท่าที่เหมาะสม นอกจากนี้ยังท าให้ระบบหายใจและการ
ไหลเวียนเลือดท างานอย่างมีประสิทธิภาพ คือสามารถสูบเลือดออกจากหัวใจได้ครั้งละมาก  ๆหลอดเลือดฝอยใน
กล้ามเนื้อหัวใจมีการกระจายมากขึ้น ในขณะพักอัตราเต้นของหัวใจช้าลงเป็นการประหยัดพลังงานความแข็งแรงของ
ร่างกายที่ได้จากการออกก าลังกายในวัยนี้จะเป็นพ้ืนฐานส าคัญในวัยกลางคนและวัยสูงอายุ 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

แสบหน้าอก ท้องผูก และความรู้สึกไม่สบายเล็กๆ น้อยๆSURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

แสบหน้าอก ท้องผูก และความรู้สึกไม่สบายเล็กๆ น้อยๆ
สรีระของร่างกาย เช่นอาการท้องอืด แน่นอึดอัดท้อง  เรอกลิ่นเหม็นเปรี้ยว  และผู้ใหญ่วัยกลางคน SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

สรีระของร่างกาย เช่นอาการท้องอืด แน่นอึดอัดท้อง  เรอกลิ่นเหม็นเปรี้ยว  และผู้ใหญ่วัยกลางคน 
ควรฝึกการเคี้ยวอาหารให้ละเอียดก่อนกลืน เพ่ือช่วยให้การย่อยอาหารง่ายขึ้น การรับประทานอาหาร

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ควรฝึกการเคี้ยวอาหารให้ละเอียดก่อนกลืน เพ่ือช่วยให้การย่อยอาหารง่ายขึ้น การรับประทานอาหาร
ควรรับประทานในบรรยากาศที่สบายสบาย ไม่รีบร้

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ควรรับประทานในบรรยากาศที่สบายสบาย ไม่รีบร้

การออกก าลังกาย 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

การออกก าลังกาย ผู้ใหญ่วัยกลางคน

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ผู้ใหญ่วัยกลางคน
รับผิดชอบในหน้าที่การงานและในครอบครัว รวมทั้งอุปกรณ์ ในการอ านวยความสะดวกใน

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

รับผิดชอบในหน้าที่การงานและในครอบครัว รวมทั้งอุปกรณ์ ในการอ านวยความสะดวกใน
ชีวิตประจ าวัน และในการท างานการออก

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ชีวิตประจ าวัน และในการท างานการออก
ทั้งทางร่างกายและจิตใจของผู้ใหญ่วัยกลางคน ที่ท าให้สมรรถภาพร่างกายดีขึ้นสร้างเสริมความ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ทั้งทางร่างกายและจิตใจของผู้ใหญ่วัยกลางคน ที่ท าให้สมรรถภาพร่างกายดีขึ้นสร้างเสริมความ
แข็งแกร่งของกล้ามเนื้อ ข้อต่อต่างๆ ท างานได้สะดวก ระบบไหลเวียนโลหิตดีขึ้น ระบบการหายใจ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

แข็งแกร่งของกล้ามเนื้อ ข้อต่อต่างๆ ท างานได้สะดวก ระบบไหลเวียนโลหิตดีขึ้น ระบบการหายใจ
ญอาหารในร่างกายรวดเร็วขึ้น ระบบขับถ่ายท างานได้ดีขึ้น 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ญอาหารในร่างกายรวดเร็วขึ้น ระบบขับถ่ายท างานได้ดีขึ้น 
ช่วยควบคุมน้ าหนักและมีสัดส่วนร่างกายที่ดี นอกจากนี้การออกก าลังกายท าให้จิตใจพักผ่อน คลาย

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ช่วยควบคุมน้ าหนักและมีสัดส่วนร่างกายที่ดี นอกจากนี้การออกก าลังกายท าให้จิตใจพักผ่อน คลาย
เครียด อารมณ์ดี สนุกสนาน นอนหลับได้ดี ป้องกันและลดความรุนแรงของโรคต่างๆ เช่น โรคหัวใจ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เครียด อารมณ์ดี สนุกสนาน นอนหลับได้ดี ป้องกันและลดความรุนแรงของโรคต่างๆ เช่น โรคหัวใจ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

กผุ โรคข้อต่อเสื่อมสภาพ โรคอ้วน โรคประสาท เป็นต้น

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

กผุ โรคข้อต่อเสื่อมสภาพ โรคอ้วน โรคประสาท เป็นต้น
การออกก าลังกายท าให้กล้ามเนื้อแข็งแรง  เอ็นของกล้ามเนื้อ มีความยืดหยุ่นได้มากช่วยป้องกัน

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

การออกก าลังกายท าให้กล้ามเนื้อแข็งแรง  เอ็นของกล้ามเนื้อ มีความยืดหยุ่นได้มากช่วยป้องกัน
อั นตรายที่ จะเกิ ดขึ้ นแก่ กล้ ามเนื้ อและเอ็ นของกล้ ามเนื้ อ ถ้ ามี การฝึ กกล้ ามเนื้ อกั บแรงต้ าน

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

อั นตรายที่ จะเกิ ดขึ้ นแก่ กล้ ามเนื้ อและเอ็ นของกล้ ามเนื้ อ ถ้ ามี การฝึ กกล้ ามเนื้ อกั บแรงต้ าน
เช่นในคนเล่นกล้าม ถ้าออกก าลังชนิดใช้แรงต้านไม่มากแต่ท าซ้ าเป็นเวลานาน 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
เช่นในคนเล่นกล้าม ถ้าออกก าลังชนิดใช้แรงต้านไม่มากแต่ท าซ้ าเป็นเวลานาน 

ขนาดของกล้ามเนื้ออาจไม่เปลี่ยนแปลง แต่จะมีการกระจายของหลอดเลือดฝอยในกล้ามเนื้อมากขึ้นท าให้กล้ามเนื้อ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITYขนาดของกล้ามเนื้ออาจไม่เปลี่ยนแปลง แต่จะมีการกระจายของหลอดเลือดฝอยในกล้ามเนื้อมากขึ้นท าให้กล้ามเนื้อ
สามารถรับออกซิเจนและอาหารที่มาเลี้ยงกล้ามเนื้อได้ดีขึ้น ขณะเดียวกันจะมีการสะสมอาหารต้น

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITYสามารถรับออกซิเจนและอาหารที่มาเลี้ยงกล้ามเนื้อได้ดีขึ้น ขณะเดียวกันจะมีการสะสมอาหารต้นตอของพลังงาน 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITYตอของพลังงาน 
โดยเฉพาะพวกแป้งและสารเร่งปฏิกิริยาในการเผาผลาญอาหารจ าพวกแป้งและไขมันให้เกิดพลังงานมากขึ้น 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
โดยเฉพาะพวกแป้งและสารเร่งปฏิกิริยาในการเผาผลาญอาหารจ าพวกแป้งและไขมันให้เกิดพลังงานมากขึ้น 
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 การออกก าลังกายที่เหมาะสม คือมีการออกก าลังกายอย่างน้อยที่สุดสัปดาห์ละ 3 ครั้ง      
ครั้งละ 30 นาที  และในการออกก าลังนั้นจะต้องสามารถท าให้อัตราการเต้นของหัวใจอยู่ระหว่าง 
ร้อยละ 70-85 ของอัตราการเต้นสูงสุด (Maximum Heart rate) นาน 20 นาที เป็นอย่างน้อย 
 การนอนหลับเป็นความต้องการพ้ืนฐานของชีวิต ในวัยผู้ใหญ่ควรนอนหลับอย่างน้อย  6 -8 
ชั่วโมงต่อวัน หากนอนหลับไม่พอจะท าให้เกิดอาการง่วงนอนตอนกลางวัน ไม่มีสมาธิ มีความเครียด
วิตกกังวล อารมณ์เปลี่ยนแปลงง่าย มีภูมิต้านทานต่ า และเกิดการเจ็บป่วยได้ง่าย  หยุดพัก 15 นาทีใน
การท างานทุก 2 ชั่วโมงโดยการเปลี่ยนอิริยาบถระหว่างท างาน การบริหารร่างกายอย่างง่ายๆ การ
ผ่อนคลายความเครียด ความเหนื่อยล้า การพักผ่อนโดยการท างานอดิเรกที่ตนสนใจ การพักผ่อนวัย
กลางคนใช้ช่วงเวลาของการฝึกงานอดิเรกบางอย่างที่ตนสนใจและชอบ เพ่ือเตรียมตนเข้าสู่วัยสูงอายุ 
ผู้ใหญ่วัยกลางคนมีความพึงพอใจในความส าเร็จของชีวิตและมีการแข่งขันน้อยลง มีความพร้อมใน      
แง่เศรษฐกิจ  ผู้ใหญ่วัยกลางคนเป็นวัยที่เก็บสะสมและกักตุนทรัพย์สินแห่งสุขภาพไว้ใช้ในยามชรา
หรือเข้าสู่วัยสูงอายุจึงไม่ควรปล่อยเวลาให้ผ่านไปโดยไม่ได้ท าอะไรที่เป็นประโยชน์กับสุขภาพตนเอง  
 
แนวคิดการแพทย์วิถีธรรม 
 พฤติกรรมหรือการปฏิบัติตนด้านสุขภาพด้วยแพทย์ทางเลือกวิถีธรรม  
 การดูแลสุขภาพตามหลักการแพทย์วิถีธรรม เป็นการดูแลสุขภาพโดยเน้นการพ่ึงตนตาม
แนวเศรษฐกิจพอเพียงท่ีพัฒนาขึ้นโดย ใจเพชร กล้าจน (2553) ซึ่งได้รับการรับรองเป็นผู้เชี่ยวชาญ
การแพทย์ทางเลือกวิถีธรรมพ่ึงตนตามแนวเศรษฐกิจพอเพียงของกระทรวงสาธารณสุข ปี พ. ศ. 2555 
เป็นการน าหลักธรรม ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง น าจุดดีของวิทยาศาสตร์สุขภาพแผนปัจจุบัน แผน
ไทยและแผนทางเลือก รวมไปถึงหลัก 8 อ. (8 อ. ได้แก่ อิทธิบาท อารมณ์ อาหารออกก าลังกาย 
อากาศ เอนกาย เอาพิษภัยออก และอาชีพที่สัมมา) มาบูรณาการเป็นการแพทย์วิถีพุทธ ตามหลักการ
แพทย์วิถีพุทธกล่าวว่าภาวะร้อนเย็นไม่สมดุลท าให้เกิดโรค คนยุคปัจจุบันนี้ ประมาณร้อยละ 80 มี
ภาวะร้อนเกิน อาการหลักที่มักเกิดขึ้นเมื่อมีภาวะร้อนเกิน คือ เมื่อกระทบอากาศร้อน อาหารหรือ
สมุนไพรฤทธิ์ร้อนแล้วรู้สึกไม่สบายหรือท าให้เกิดโรคได้  เมื่อกระทบอากาศเย็น อาหารหรือสมุนไพร
ฤทธิ์เย็นแล้วรู้สึกสบาย ให้ปรับสมดุลด้วยสูตรเย็น ส่วนคนอีกร้อยละ15 มีภาวะร้อนเกินและเย็นเกิน
เกิดขึ้นพร้อมกัน คือกระทบเย็นก็รู้สึกไม่สบาย กระทบร้อนก็รู้สึกไม่สบายหรือท าให้เกิดโรค เมื่อใช้
ร้อนผสมเย็นแล้วรู้สึกสบาย ให้ปรับสมดุลด้วยสูตรร้อนผสมสูตรเย็น และคนที่เหลืออีกร้อยละ 5 มี
ภาวะเย็นเกิน อาการหลักท่ีมักเกิดเมื่อมีภาวะเย็นเกิน คือ เมื่อกระทบอากาศเย็น อาหารหรือสมุนไพร
ฤทธิ์เย็นแล้วรู้สึกไม่สบายหรือท าให้เกิดโรค เมื่อกระทบกับอากาศร้อน อาหารหรือสมุนไพรฤทธิ์ร้อน
แล้วรู้สึกสบาย ให้ปรับสมดุลด้วยสูตรร้อน  
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 การควบคุม บ าบัด บรรเทาการเจ็บป่วย ส่งเสริมและฟ้ืนฟูสุขภาพ โดยการปรับสมดุลไปสู่
จุดที่รู้สึกสบาย เบากาย มีก าลั ง และการปรับกลับไปกลับมาตามภาวะร้อนเย็นของผู้นั้น ณ 
สิ่งแวดล้อมปัจจุบันนั้น ๆ อาจเลือกใช้การปรับสมดุล 9 ข้อ (ยา 9 เม็ด) โดยใช้ข้อหนึ่งหรือหลายข้อ
ร่วมกันตามความเหมาะสมของแต่ละคน ข้อใดที่ท าแล้วรู้สึกสบาย เบากายมีก าลังแสดงว่าเหมาะสม
กับผู้นั้น ณ เวลานั้นควรท าต่อ ไป ส่วนข้อใดท าแล้วรู้สึกไม่สบายกายหนักตัว อ่อนเพลียแสดงว่าไม่
เหมาะสมกับผู้นั้น เวลานั้น จึงควรงดเสีย การปรับสมดุล 9 ข้อ (ยา 9 เม็ด) ตามหลักแพทย์วิถีพุทธ มี
ดังนี้ (ใจเพชร กล้าจน.  2553.) 
  1. รับประทานสมุนไพรปรับสมดุล กรณีที่มีภาวะร้อนเกินดื่มน้ าสมุนไพรฤทธิ์เย็น 
หรือน้ าคลอโรฟิลล์สดจากธรรมชาติ เช่นใบย่านาง 5-20 ใบ ใบเตย 1-3 ใบ ใบบัวบก 1/2-1 ก ามือ 
หญ้าปักกิ่ง 3-5 ต้น และว่านกาบหอย 3-5 ใบ เป็นต้น จะใช้อย่างใดอย่างหนึ่งหรือหลายอย่างก็ได้ 
โขลก ขยี้ หรือปั่น ผสมกับน้ าเปล่า 1-3 แก้ว แล้วกรองเอาน้ าที่ได้มาดื่มตอนท้องว่างหรือ ก่อน
รับประทาน ดื่มครั้งละ 1/2-1 แก้ว วันละ 1-3 ครั้ง หรือดื่มแทนน้ า ปริมาณที่ดื่มและความเข้มข้นของ
สมุนไพรอาจมากหรือน้อยกว่านี้ก็ได้เท่าท่ีรู้สึกสบายเบากายมีก าลัง กรณีที่มีภาวะร้อนเกินและเย็นเกิน
เกิดขึ้นพร้อมกันให้กดน้ าร้อนใส่สมุนไพรฤทธิ์เย็น หรือน าไปต้มให้เดือดก่อนดื่ม หรืออาจน าสมุนไพร
ฤทธิ์ร้อนมาผสมก่อนดื่ม เช่น น้ าต้มขมิ้น ขิง ข่า ตะไคร้ กะเพรา โหระพา กระชาย มะตูม เป็นต้น 
กรณีท่ีเย็นเกินดื่มสมุนไพรฤทธิ์ร้อน ปริมาณสมุนไพรฤทธิ์ร้อนที่เหมาะสมครั้งละ 1-3 ข้อมือ วันละ 1-
4 ครั้ง ปริมาณมากหรือน้อยกว่านี้ได้ตามความรู้สึกสบายของแต่ละคน 
  2. กัวซา หรือขูดกัวซา ขูดพิษ ขูดลม เป็นการขูดเอาพิษออกจากร่างกาย โดยการ
ระบายพลังงานที่เป็นพิษจากเลือดที่ถูกกระตุ้นให้เคลื่อนมาระบายพิษท่ีผิวหนัง ท าให้สามารถบรรเทา
อาการไม่สบายได้อย่างรวดเร็ว วิธีขูดกัวซา กรณีที่มีภาวะร้อนเกิน ใช้น้ ามันกัวซาฤทธิ์เย็นหรือน้ าเปล่า 
ทาบนผิวหนังก่อนขูดซาในบริเวณที่ไม่สบาย หรือบริเวณที่ถอนพิษจากร่างกายได้ดี เช่น บริเวณหลัง 
แขน ขา เป็นต้น จุดที่ห้ามขูดคือ จุดที่เป็นแผล ฝี หนอง อวัยวะเนื้อเยื่ออ่อนนิ่ม เช่น นัยน์ตา อวัยวะ
เพศ เป็นต้น ถ้ามีภาวะเย็นเกินทาด้วยสมุนไพรฤทธิ์ร้อน ถ้ามีภาวะทั้งร้อนเกินและเย็นเกินเกิดขึ้น
พร้อมกัน ใช้สมุนไพรทั้งร้อนและเย็นผสมกันทาก่อนขูดซา การขูดซาสามารถขูดได้แม้ไม่ทาอะไรเลยก็
ช่วยถอนพิษได้ ใช้อุปกรณ์ เช่น ช้อน ชาม เหรียญ ไม้หรือวัสดุขอบเรียบขูดได้ที่ผิวหนังโดยตรง หรือ
ขูดผ่านเสื้อผ้าก็ได้ ลงน้ าหนักมือเท่าที่รู้สึกสบาย ขูดจุดละประมาณ 10-50 ครั้ง อาจขูดเท่าที่รู้สึกสบาย 
  3. สวนล้างล าไส้ใหญ่ (ดีท็อกซ์) เป็นการปรับสมดุลด้วยการล้างพิษ 3 อย่างออกจากล าไส้ได้แก่ 
พิษของเนื้ออุจจาระ น้ าที่เป็นพิษที่เกิดจากทุกอวัยวะในร่างกาย และพิษของพลังงานความร้อนที่เป็น
ของเสียจากทุกอวัยวะในร่างกาย สวนล้างล าไส้ด้วยสมุนไพรที่เหมาะสม กรณีมีภาวะร้อนเกินใช้
สมุนไพรฤทธิ์เย็น เช่น ใบเตย ใบอ่อมแซบ ใบย่านาง โดยน าสมุนไพรต้มในในน้ าเปล่า เดือดประมาณ 
5-10 นาที แล้วผสมน้ าธรรมดาให้อุ่นหรือน้ าสมุนไพรสด ใส่ขวดหรือถุงที่ เป็นชุดสวนล้างล าไส้ ใช้น้ า
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5 ต้น และว่านกาบหอย 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ต้น และว่านกาบหอย 
โขลก ขยี้ หรือปั่น ผสมกับน้ าเปล่า 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

โขลก ขยี้ หรือปั่น ผสมกับน้ าเปล่า 
รับประทาน ดื่มครั้งละ 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

รับประทาน ดื่มครั้งละ 1

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

1/

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

/2

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

2-

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

-1 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

1 แก้ว วันละ 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

แก้ว วันละ 
สมุนไพรอาจมากหรือน้อยกว่านี้ก็ได้เท่าท่ีรู้สึกสบายเบากายมีก าลัง กรณีที่มีภาวะร้อนเกินและเย็นเกิน

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

สมุนไพรอาจมากหรือน้อยกว่านี้ก็ได้เท่าท่ีรู้สึกสบายเบากายมีก าลัง กรณีที่มีภาวะร้อนเกินและเย็นเกิน
เกิดขึ้นพร้อมกันให้กดน้ าร้อนใส่สมุนไพรฤทธิ์เย็น ห

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เกิดขึ้นพร้อมกันให้กดน้ าร้อนใส่สมุนไพรฤทธิ์เย็น ห
น น้ าต้มขมิ้น ขิง ข่า ตะไคร้ ก

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

น น้ าต้มขมิ้น ขิง ข่า ตะไคร้ ก
กรณีท่ีเย็นเกินดื่มสมุนไพรฤทธิ์ร้อน ปริมาณสมุนไพรฤทธิ์ร้อนที่เหมาะสมครั้งละ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

กรณีท่ีเย็นเกินดื่มสมุนไพรฤทธิ์ร้อน ปริมาณสมุนไพรฤทธิ์ร้อนที่เหมาะสมครั้งละ
านี้ได้ตามความรู้สึกสบายของแต่ละคน

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

านี้ได้ตามความรู้สึกสบายของแต่ละคน
กัวซา หรือขูดกัวซา ขูดพิษ ขูดลม

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

กัวซา หรือขูดกัวซา ขูดพิษ ขูดลม เป็นการขูดเอาพิษออกจากร่างกาย โดยการ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เป็นการขูดเอาพิษออกจากร่างกาย โดยการ
ระบายพลังงานที่เป็นพิษจากเลือดที่ถูกกระตุ้นให้เคลื่อนมาระบายพิษท่ีผิวหนัง ท าให้สามารถบรรเทา

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ระบายพลังงานที่เป็นพิษจากเลือดที่ถูกกระตุ้นให้เคลื่อนมาระบายพิษท่ีผิวหนัง ท าให้สามารถบรรเทา
นเกิน ใช้น้ ามันกัวซาฤทธิ์เย็นหรือน้ าเปล่า 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

นเกิน ใช้น้ ามันกัวซาฤทธิ์เย็นหรือน้ าเปล่า 
ที่ถอนพิษจากร่างกายได้ดี เช่น บริเวณหลัง 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ที่ถอนพิษจากร่างกายได้ดี เช่น บริเวณหลัง 
แขน ขา เป็นต้น จุดที่ห้ามขูดคือ จุดที่เป็นแผล ฝี หนอง อวัยวะเนื้อเยื่ออ่อนนิ่ม เช่น นัย

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
แขน ขา เป็นต้น จุดที่ห้ามขูดคือ จุดที่เป็นแผล ฝี หนอง อวัยวะเนื้อเยื่ออ่อนนิ่ม เช่น นัย

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITYกินทาด้วยสมุนไพรฤทธิ์ร้อน ถ้ามีภาวะทั้งร้อนเกินและเย็นเกินเกิดขึ้น

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITYกินทาด้วยสมุนไพรฤทธิ์ร้อน ถ้ามีภาวะทั้งร้อนเกินและเย็นเกินเกิดขึ้น
พร้อมกัน ใช้สมุนไพรทั้งร้อนและเย็นผสมกันทาก่อนขูดซา การขูดซาสามารถขูดได้แม้ไม่ทาอะไรเลยก็

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITYพร้อมกัน ใช้สมุนไพรทั้งร้อนและเย็นผสมกันทาก่อนขูดซา การขูดซาสามารถขูดได้แม้ไม่ทาอะไรเลยก็
ช่วยถอนพิษได้ ใช้อุปกรณ์ เช่น ช้อน ชาม เหรียญ ไม้หรือวัสดุขอบเรียบขูดได้ที่ผิวหนังโดยตรง หรือ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
ช่วยถอนพิษได้ ใช้อุปกรณ์ เช่น ช้อน ชาม เหรียญ ไม้หรือวัสดุขอบเรียบขูดได้ที่ผิวหนังโดยตรง หรือ
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สมุนไพรประมาณ 500-1,500 ซีซี เปิดน้ าให้วิ่งตามสายเพ่ือไล่อากาศ แล้วล็อคไว้ ใช้เจลหรือวาสลีน 
ทาที่ปลายสายสวน ประมาณ1 เซนติเมตรค่อยสอดสายสวนไปที่รูทวารหนัก สอดให้ลึกประมาณ 3-4 
นิ้ว แขวนขวดสมุนไพรสูงจากทวารหนัก 2 ศอก ค่อย ๆ ปล่อยน้ าสมุนไพร ใส่ปริมาณน้ าเท่าที่ร่างกาย
รู้สึกทนได้ไม่ล าบากเกินไป ใช้มือนวดคลึงที่ท้องกลั้นไว้ประมาณ 10-20นาทีท าสัปดาห์ละประมาณ 1-3 
ครั้ง กรณีมีภาวะเย็นเกินใช้สมุนไพรฤทธิ์ร้อน กรณีมีภาวะร้อนเย็นเกิดขึ้นพร้อมกันใช้สมุนไพรฤทธิ์
ร้อนเย็นผสมกัน ในสัดส่วนที่รู้สึกสบาย 
  4. แช่มือ แช่เท้าในสมุนไพร กรณีที่มีภาวะร้อนเกินใช้สมุนไพรฤทธิ์เย็นประมาณ 1/2-
2 ก ามือ ต้มให้เดือด 5-10 นาที ผสมกับน้ าธรรมดา อุ่นแค่พอรู้สึกสบายแล้วน ามาแช่มือ เท้า พอน้ า
ท่วม ประมาณ 3 นาที พัก 1 นาที ท า 3 รอบ ควรท าสัปดาห์ละ 1-3 ครั้ง กรณีที่มีภาวะเย็นเกิน ให้ใช้
สมุนไพรฤทธิ์ร้อนแช่มือแช่เท้า และกรณีที่มีทั้งร้อนและเย็นเกินเกิดขึ้นพร้อมกันใช้สมุนไพรฤทธิ์เย็น
ต้มหรือใช้ทั้งร้อนและเย็นผสมกันก็ได้   
  5. พอก ทา หยอด ประคบ อบ อาบ เช็ด ด้วยสมุนไพร เป็นการถอนพิษด้วยสมุนไพร
ฤทธิ์เย็นอย่างเดียว หรือหลายอย่างน ามาหั่นหรือโขลกให้แตกพอประมาณ ผสมกับ น้ า ผงถ่าน ดินสอ
พอง อย่างใดอย่างหนึ่งหรือไม่ผสมเลยมา พอก ทา หยอด ประคบ อบ อาบ เช็ด ท าเท่าที่รู้สึกสบาย 
  6. การออกก าลังกายแนะน าการเดินเร็ว และการกดจุดลมปราณ โยคะ กายบริหารที่ ใช้
เวลาประมาณ 15-45 นาที อาจมากหรือน้อยกว่านี้ก็ได้ ตามสภาพร่างกายของบุคคลนั้น ๆ ณ เวลานั้น 
อาจท าทุกวันหรือท าวันเว้นวันก็ได้ การบริหารที่ถูกต้องสมดุล เป็นประโยชน์สูงสุดกับร่างกาย เมื่อท า
เสร็จจะได้ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ  เส้นเอ็น การเข้าที่เข้าทางของ
กล้ามเนื้อ เส้นเอ็น และกระดูก การออกก าลังกายที่เหมาะสมกับร่างกายหลังการออกก าลังกายแล้ว 
พักไม่เกิน 10-20 นาที หายเหนื่อยสามารถท างานตามปกติได ้
   การออกก าลังกายที่ถูกต้องเหมาะสม จะท าให้กล้ามเนื้อแข็งแรงมีก าลังบีบของดี
ไปเลี้ยงส่วนต่างๆ ของร่างกายได้ สามารถบีบของเสียออกจากร่างกายได้ ท าให้เลือดลมไหลเวียนดี 
การเดินเร็ว เหมาะส าหรับทุกวัย โดยเฉพาะวัยผู้ใหญ่ขึ้นไป วิ่งจ๊อกก้ิง เหมาะส าหรับเด็กหรือวัยรุ่น ให้
ดูความเหมาะสมได้จากความรู้สึกเบากาย มีก าลัง ไม่เกิดการบาดเจ็บหรือไม่สบายต่าง  ๆ ภายหลัง 
การออกก าลังกายด้วยการเดินเร็ว เดินเร็วต่อเนื่องกันพอประมาณจนถึงขั้นหอบเหนื่อยแต่ยังมีพลัง
ชีวิตเต็ม และไม่มากจนเกินไปถึงขั้นหอบเหนื่อยจนรู้สึกใจสั่นหวิวหรือพูดกับคนอ่ืนไม่ชัดถ้อยชัดค า
หรืออ่อนล้าก าลังตก จิตอยู่ที่การสัมผัสที่เท้า 
   นักจิตวิทยาแห่งเมโยคลินิกสหรัฐอเมริกา กล่าวว่า การออกก าลังกายช่วยในเรื่อง
อารมณ์ และลดอาการซึมเศร้าได้จริงแม้การออกก าลังกายไม่ใช่ยาวิเศษแต่การเพ่ิมการขยับ  การยืด
เส้นยืดสายเป็นผลดีและช่วยให้อารมณ์ดีขึ้น การออกก าลังกายสม่ าเสมอ นอกจากท าให้ร่างกายแข็งแรงยัง
ก่อให้เกิดการหลั่งสารแห่งความสุขที่เรียกว่าเอ็นดอร์ฟิน  (Endorphin) จากต่อมใต้สมอง ท าให้คน

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ร้อนเย็นผสมกัน ในสัดส่วนที่รู้สึกสบายSURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ร้อนเย็นผสมกัน ในสัดส่วนที่รู้สึกสบาย

ก ามือ ต้มให้เดือด 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ก ามือ ต้มให้เดือด 
ท่วม ประมาณ 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ท่วม ประมาณ 3 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

3 นาที พัก 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

นาที พัก 
สมุนไพรฤทธิ์ร้อนแช่มือแช่เท้า และกรณีที่มีทั้งร้อนและเย็นเกินเกิดขึ้นพร้อมกันใช้สมุนไพรฤทธิ์เย็น

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

สมุนไพรฤทธิ์ร้อนแช่มือแช่เท้า และกรณีที่มีทั้งร้อนและเย็นเกินเกิดขึ้นพร้อมกันใช้สมุนไพรฤทธิ์เย็น
ต้มหรือใช้ทั้งร้อนและเย็นผสมกันก็ได้  

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ต้มหรือใช้ทั้งร้อนและเย็นผสมกันก็ได้  
พอก ทา หยอด ประคบ อบ อาบ เช็ด ด้วยสมุนไพร

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

พอก ทา หยอด ประคบ อบ อาบ เช็ด ด้วยสมุนไพร
ฤทธิ์เย็นอย่างเดียว หรือหลายอย่างน ามาหั่นหรื

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ฤทธิ์เย็นอย่างเดียว หรือหลายอย่างน ามาหั่นหรื
พอง อย่างใดอย่างหนึ่งหรือไม่ผสมเลยมา พอก ทา หยอด ประคบ อบ อาบ เช็ด ท าเท่าที่รู้สึกสบาย

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

พอง อย่างใดอย่างหนึ่งหรือไม่ผสมเลยมา พอก ทา หยอด ประคบ อบ อาบ เช็ด ท าเท่าที่รู้สึกสบาย
การออกก าลังกายแนะน าการเดินเร็ว และการกดจุดลมปราณ โยคะ กายบริหาร

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

การออกก าลังกายแนะน าการเดินเร็ว และการกดจุดลมปราณ โยคะ กายบริหาร
45 นาที อาจมากหรือน้อยกว่านี้ก็ได้ ตา

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

45 นาที อาจมากหรือน้อยกว่านี้ก็ได้ ตา
วันเว้นวันก็ได้ การบริหารที่ถูกต้องสมดุล

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

วันเว้นวันก็ได้ การบริหารที่ถูกต้องสมดุล

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เสร็จจะได้ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เสร็จจะได้ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ
เหมาะสมกับร่างกาย

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เหมาะสมกับร่างกาย

การออกก าลังกายที่ถูกต้องเหมาะสม จะท าให้กล้ามเนื้อแข็งแรงมีก าลังบีบของดี

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

การออกก าลังกายที่ถูกต้องเหมาะสม จะท าให้กล้ามเนื้อแข็งแรงมีก าลังบีบของดี
ของร่างกายได้ สามารถบีบของเสียออกจากร่างกายได้ ท าให้เลือด

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
ของร่างกายได้ สามารถบีบของเสียออกจากร่างกายได้ ท าให้เลือด

เดินเร็ว เหมาะส าหรับทุกวัย โดยเฉพาะวัยผู้ใหญ่ขึ้นไป วิ่งจ๊อกก้ิง เหมาะส าหรับเด็กหรือวัยรุ่น ให้

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITYเดินเร็ว เหมาะส าหรับทุกวัย โดยเฉพาะวัยผู้ใหญ่ขึ้นไป วิ่งจ๊อกก้ิง เหมาะส าหรับเด็กหรือวัยรุ่น ให้
ดูความเหมาะสมได้จากความรู้สึกเบากาย มีก าลัง ไม่เกิดการบาดเจ็บหรือไม่สบายต่าง

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITYดูความเหมาะสมได้จากความรู้สึกเบากาย มีก าลัง ไม่เกิดการบาดเจ็บหรือไม่สบายต่าง ๆ ภายหลัง

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY ๆ ภายหลัง
จนถึงขั้นหอบเหนื่อยแต่ยังมีพลัง

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
จนถึงขั้นหอบเหนื่อยแต่ยังมีพลัง
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หลับสบาย ช่วยให้ระบบย่อยอาหาร และขับถ่ายเป็นปกติ ป้องกันโรค ส่งผลให้คนมีความสุขมีจิตใจ
เบิกบาน (ชนิตา พรหมทองดี 2555 : 61) 
   การกดจุดลมปราณ โยคะ กายบริหาร ถ้าท าได้ถูกต้องหลังจากท าเสร็จก็จะท าให้
ร่างกายเบาสบายและมีก าลังในตัวเราทันที หลักส าคัญในการกดจุด ดัดตัว กายบริหารในท่าต่าง ๆ ท าให้
เกิดประโยชน์สูงสุดคือ เห็นคุณค่าในการปฏิบัติ กด ดัด เคลื่อนไหวหรือออกแรงในท่าต่าง ๆ ใช้ความ
มากน้อย ความช้าเร็ว ปริมาณการท าและใช้เวลา ในแต่ละท่าแต่ละจุด เท่ามี่รู้สึกสบายที่สุดและรู้สึกมี
ก าลังที่สุดเท่าท่ีจะเป็นได้จริง ณ เวลานั้น ๆ 
  7. การรับประทานอาหารปรับสมดุลร่างกาย พระพุทธเจ้า ตรัสไว้ว่า “อาหารเป็นหนึ่ง
ในโลก” อาหารที่สมดุลก็จะได้สุขภาพดีที่หนึ่ง อาหารที่ไม่สมดุล ก็จะได้สุขภาพเสียที่หนึ่ง อาหารจึงเป็น
สิ่งจ าเป็นที่ส าคัญมากต่อสุขภาพ หลักส าคัญในการรับประทานอาหารปรับสมดุลร่างกาย  คือ 
รับประทานผัก ผลไม้รสไม่หวานจัด โปรตีนจากถ่ัว หรือจากปลาแทนในกรณีงดเนื้อสัตว์ไม่ได้ 
    1. ปรุงอาหารด้วยการต้ม นึ่ง ไม่ปรุงอาหารรสจัด 
    2. งดหรือลดอาหารหวานจัด น้ าอัดลม เครื่องดื่มบ ารุงก าลัง ของเค็มจัด 
หมักดอก ปลาร้า ปลาเค็ม ไข่เค็ม และผงชูรสมาก เพราะมีผลท าให้ภูมิต้านทานลด ความดันสูง ไตเสื่อม 
    3. ใช้เกลือปรุงอาหารในปริมาณน้อย ส่วนน้ าปลาและปลาร้ามีฤทธิ์ร้อน 
โซเดียมสูง ไม่ควรน ามาปรุงอาหาร 
    4. ฝึกเคี้ยวอาหารช้า ๆ ให้ละเอียดก่อนกลืน 
    5. ถ้าร่างกายมีภาวะร้อนเกินให้รับประทานผลไม้ฤทธิ์เย็น ได้แก่ กล้วยน้ าว้า  
แก้วมังกร สับปะรด กระท้อน ชมพู่  มังคุด แตงไทย แตงโม แคนตาลูป มะม่วงดิบ มะขามดิบ 
มะละกอห่าม 
    6. งดหรือลดผลไม้ฤทธิ์ร้อน ได้แก่ ทุเรียน ขนุนสุก มะม่วงสุก กล้วยไข่ กล้วย
หอม ลิ้นจี่ ล าไย เงาะ มะปราง มะตูม ส้มเขียวหวาน สละ องุ่น ฝรั่ง น้อยหน่า ละมุด ลองกอง รวมทั้ง
ผลไม้ทุกชนิดที่ผ่านความร้อนทั้งปิ้ง ย่าง ตากแห้ง อบ 
    7. เลือกผักสดฤทธิ์เย็น ได้แก่ ใบอ่อมแซบ ผักบุ้ง แตงกวา กวางตุ้ง สายบัว  
ผักกาดฮ่องเต้ ผักกาดขาว ผักกาดหอม ถั่วงอก ใบบัวบก มะเขือเปราะ มะเขือลาย มะเขือยาว  
มะเขือเทศ ใบมะยม เป็นต้น 
    8. งดหรือลดผักฤทธิ์ร้อน ได้แก่ ผักรสเผ็ดและพืชกลิ่นฉุนทุกชนิด  เช่น
ชะอม คะน้า กะหล่ าปลี แครอท บีทรูท ถั่วฝักยาว ถั่วพู สะตอ ลูกเนียง ผักกระเฉด กระถิน โสมจีน โสม
เกาหลี ฟักทองแก่  ผักกาดเขียวปลี ใบยอ ผักโขม หน่อไม้ เม็ดบัว เป็นต้น 
    9. รับประทานข้าวจ้าว ข้าวซ้อมมือ หรือ ข้าวกล้อง ลดข้าวเหนียว ข้าวแดง 
ข้าวด า ซึ่งมีฤทธิ์ร้อน เป็นต้น 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

มากน้อย ความช้าเร็ว ปริมาณการท าและใช้เวลา ในแต่ละท่าแต่ละจุด เท่ามี่รู้สึกสบายที่สุดและรู้สึกมีSURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

มากน้อย ความช้าเร็ว ปริมาณการท าและใช้เวลา ในแต่ละท่าแต่ละจุด เท่ามี่รู้สึกสบายที่สุดและรู้สึกมี
ก าลังที่สุดเท่าท่ีจะเป็นได้จริง ณ เวลานั้SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ก าลังที่สุดเท่าท่ีจะเป็นได้จริง ณ เวลานั้

อาหารที่สมดุลก็จะได้สุขภาพดี

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

อาหารที่สมดุลก็จะได้สุขภาพดี
สิ่งจ าเป็นที่ส าคัญมากต่อสุขภาพ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

สิ่งจ าเป็นที่ส าคัญมากต่อสุขภาพ
ผลไม้รสไม่หวานจัด โปรตีนจากถ่ัว หรือจากปลา

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ผลไม้รสไม่หวานจัด โปรตีนจากถ่ัว หรือจากปลา
1

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

1.

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

. ปรุงอาหารด้วยการต้ม นึ่ง ไม่ปรุง

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ปรุงอาหารด้วยการต้ม นึ่ง ไม่ปรุง
งดหรือลดอาหารหวานจัด น้ าอัดลม เครื่องดื่มบ ารุงก าลัง ของเค็มจัด 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

งดหรือลดอาหารหวานจัด น้ าอัดลม เครื่องดื่มบ ารุงก าลัง ของเค็มจัด 
เค็ม และผงชูรสมาก เพรา

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เค็ม และผงชูรสมาก เพรา
ใช้เกลือปรุงอาหาร

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ใช้เกลือปรุงอาหารในปริมาณ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ในปริมาณ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ๆ ให้ละเอียดก่อนกลืน

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ๆ ให้ละเอียดก่อนกลืน
มีภาวะร้อนเกิน

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

มีภาวะร้อนเกินให้รับประทาน

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ให้รับประทาน
ปะรด กระท้อน ชมพู่  มังคุด แตงไทย แตงโม แคนตาลูป มะม่วงดิบ มะขามดิบ 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ปะรด กระท้อน ชมพู่  มังคุด แตงไทย แตงโม แคนตาลูป มะม่วงดิบ มะขามดิบ 

งดหรือลดผลไม้ฤทธิ์ร้อน ได้แก่ ทุเรียน ขนุนสุก มะม่วงสุก กล้วยไข่ กล้วย

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

งดหรือลดผลไม้ฤทธิ์ร้อน ได้แก่ ทุเรียน ขนุนสุก มะม่วงสุก กล้วยไข่ กล้วย
รั่ง น้อยหน่า ละมุ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
รั่ง น้อยหน่า ละมุด ลองกอง รวมทั้ง

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
ด ลองกอง รวมทั้ง

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITYกวางตุ้ง สายบัว  

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITYกวางตุ้ง สายบัว  
ผักกาดฮ่องเต้ ผักกาดขาว ผักกาดหอม ถั่วงอก ใบบัวบก มะเขือเปราะ มะเขือลาย มะเขือยาว  

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
ผักกาดฮ่องเต้ ผักกาดขาว ผักกาดหอม ถั่วงอก ใบบัวบก มะเขือเปราะ มะเขือลาย มะเขือยาว  
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    10. รับประทานธัญพืชต้ม ได้แก่ ถั่วขาว ถั่วเขียว ถั่วเหลือง ถั่วลันเตา ถั่วโชเล่ขาว 
ลูกเดือย เป็นต้น 
    11. ลดหรืองดอาหารโปรตีนฤทธิ์ร้อน เช่น เนื้อ นม ไข่ ถั่วลิสง ถั่วด า ถั่วแดง  ถั่ว
ที่น ามาทอด เห็ดหอม เห็ดหลินจือ เป็นต้น 
    12. งดหรือลดอาหารไขมันสูง 
    13. รับประทานข้าวต้มถอนพิษร้อนกับผักผัดด้วยน้ าในมื้อเย็น 
  ถ้าร่างกายเริ่มมีภาวะร่างกายเย็นเกินให้ปรับลดสิ่งที่มีฤทธิ์เย็นออกเพ่ิมสิ่งที่มีฤทธิ์ร้อน 
ปรับกลับไปกลับมาตามสภาพจริงของร่างกาย ณ ปัจจุบัน ในการรับประทานอาหารปรับสมดุลมีเทคนิค
การกินอาหารตามล าดับ ดังนี้ 
   ล าดับที่ 1 ดื่มน้ าสมุนไพรต่างๆ เช่น น้ าสมุนไพรฤทธิ์เย็นสดหรือน้ าคลอโรฟิลล์สด
จากธรรมชาติ ประมาณ ½-1 แก้ว ก่อนอาหาร ไม่ควรดื่มหลังอาหารทันที จะท าให้การย่อยอาหารไม่
ดี ยกเว้นรู้สึกกระหายน้ าหรือมีอาการไม่สบายในกลุ่มที่ภาวะร่างกายร้อนเกิน การดื่มน้ าสมุนไพรควร
ดื่มหลังอาหารอย่างน้อย 2 ชั่วโมง หรือตอนท้องว่าง ซึ่งจะดื่มในปริมาณและความเข้มข้นมากหรือ
น้อยตามความเหมาะสมของสภาพร่างกายแต่ละคนเป็นหลัก ถ้ารู้สึกหนาว ให้กดน้ าร้อนใส่ก่อนดื่ม 
   ล าดับที่ 2  รับประทานผลไม้ ถ้ารสเปรี้ยวนั้นไม่เสียวฟัน ให้รับประทานก่อนผลไม้
หวาน แต่ถ้าเสียวฟัน ให้งดการกินเปรี้ยว ส่วนผลไม้ท่ีหวาน ควรรับประทานเพียงเล็กน้อยแค่พอสบาย
ตัวและมีก าลัง ผลไม้หวานมาก สุกมาก จะมีฤทธิ์ค่อนไปทางฤทธิ์ร้อนตามล าดับความหวาน 
   ล าดับที่ 3  รับประทานผักสด หรือผักผ่านไฟ อาจกินเป็นสลัดผัก ย า ห่อใบเมี่ยง
รับประทานกับส้มต า น้ าพริกหรือกับข้าวอ่ืน ๆ ที่ปรุงรสไม่จัด สามารถรับประทานแกล้มกับผักได้
   ล าดับที่ 4  รับประทานข้าวเปล่าโรยเกลือ หรือรับประทานข้าวพร้อมกับข้าวต่าง ๆ 
   ล าดับที่ 5 รับประทานถั่วเขียวต้ม อาจใส่เกลือหรือน้ าตาลเล็กน้อย (ต้มพอสุกไม่เปื่อย
ใช้ไฟปานกลาง) หรือถั่วหลากพันธุ์ที่ถูกกับสภาพร่างกาย น้ าเต้าหู้ (ในคนที่รับประทานได้โดยไม่มีอาการผิดปกติ) 
   ล าดับที่ 6 รับประทานแกงจืด/แกงอ่อม/แกงเลียง/น้ าซุป/น้ าแกงอ่ืน ๆ ที่รสไม่จัด 
อาหารดังกล่าวสามารถรับประทานได้ทุกขั้นตอนของอาหาร และขณะย่อยอาหาร ร่างกายจะใช้พลังความ
ร้อนในการย่อย ถ้าเรารับประทานน้ าแกง หรือน้ าที่ผ่านการรับความร้อนจากไฟ ล้างคอแทนน้ าเปล่า 
ควรเป็นล าดับสุดท้ายจะช่วยให้ระบบย่อยท างานได้ดี 
   การรับประทานอาหารตามเทคนิคดังกล่าว เป็นการรับประทานอาหารตาม ล าดับ
จากการย่อยง่ายไปย่อยยาก และรับประทานตามล าดับการคุ้มครองเซลล์เนื้อเยื่อของร่างกาย โดยน้ า
สมุนไพรต่างๆ จะดูดซึมเร็วที่สุดได้ตอนท้องว่าง ถ้ารับประทานพร้อมอาหารต้องผ่านขบวนการย่อย ท าให้
ร่างกายเอาสารอาหารและพลังงานที่มีในน้ าสมุนไพรต่างๆ ไปใช้ไม่ได้เต็มที่ รองลงมาเป็นผลไม้ ผัก ข้าว 
โปรตีน และไขมัน ตามล าดับ การรับประทานอาหารตามล าดับจะท าให้อาหารดูดซึมไปใช้ได้เร็วโดยไม่

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ปรับกลับไปกลับมาตามสภาพจ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ปรับกลับไปกลับมาตามสภาพจ
การกินอาหารตามล าดับ ดังนี้

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

การกินอาหารตามล าดับ ดังนี้
ล าดับที่ 1 ดื่มน้ าสมุนไพรต่างๆ เช่น 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ล าดับที่ 1 ดื่มน้ าสมุนไพรต่างๆ เช่น 
จากธรรมชาติ ประมาณ 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

จากธรรมชาติ ประมาณ ½

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

½-

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

-1 แก้ว ก่อนอาหาร ไม่ควรดื่มหลังอาหารทันที จะท าให้การย่อยอาหารไม่

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

1 แก้ว ก่อนอาหาร ไม่ควรดื่มหลังอาหารทันที จะท าให้การย่อยอาหารไม่
กเว้นรู้สึกกระหายน้ าหรือมีอาการไม่สบายในกลุ่ม

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

กเว้นรู้สึกกระหายน้ าหรือมีอาการไม่สบายในกลุ่ม
ดื่มหลังอาหารอย่างน้อย 2 ชั่วโมง หรือตอนท้องว่าง ซึ่งจะดื่มในปริมาณและความเข้มข้นมากหรือ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ดื่มหลังอาหารอย่างน้อย 2 ชั่วโมง หรือตอนท้องว่าง ซึ่งจะดื่มในปริมาณและความเข้มข้นมากหรือ
น้อยตามความเหมาะสมของสภาพร่างกายแต่ละคน

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

น้อยตามความเหมาะสมของสภาพร่างกายแต่ละคน
รับประทาน

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

รับประทานผลไม้ ถ้ารสเปรี้ยวนั้นไม่เสียวฟัน ให้

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ผลไม้ ถ้ารสเปรี้ยวนั้นไม่เสียวฟัน ให้
หวาน แต่ถ้าเสียวฟัน ให้งดการกินเปรี้ยว ส่วนผลไม้ท่ีหวาน ควร

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

หวาน แต่ถ้าเสียวฟัน ให้งดการกินเปรี้ยว ส่วนผลไม้ท่ีหวาน ควร
ผลไม้หวานมาก สุกมาก จะมีฤทธิ์ค่อนไปทางฤทธิ์ร้อนตามล าดับความหวาน

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ผลไม้หวานมาก สุกมาก จะมีฤทธิ์ค่อนไปทางฤทธิ์ร้อนตามล าดับความหวาน
หรือ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

หรือผัก

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ผักผ่านไฟ อาจกินเป็นสลัดผัก ย า ห่อใบเมี่ยง

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ผ่านไฟ อาจกินเป็นสลัดผัก ย า ห่อใบเมี่ยง
ๆ ที่ปรุงรสไม่จัด สามารถ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ๆ ที่ปรุงรสไม่จัด สามารถ
รับประทาน

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

รับประทานข้าวพร้อมกับข้าวต่าง

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ข้าวพร้อมกับข้าวต่าง
น้ าตาลเล็กน้อย (ต้มพอสุกไม่เปื่อย

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

น้ าตาลเล็กน้อย (ต้มพอสุกไม่เปื่อย
ได้โดยไม่มีอาการผิดปกติ)

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
ได้โดยไม่มีอาการผิดปกติ)

แกงอ่อม/แกงเลียง/น้ าซุป/น้ าแกงอ่ืน

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITYแกงอ่อม/แกงเลียง/น้ าซุป/น้ าแกงอ่ืน ๆ ที่รสไม่จัด

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITYๆ ที่รสไม่จัด

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITYร่างกายจะใช้พลังความ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITYร่างกายจะใช้พลังความ
ล้างคอแทนน้ าเปล่า

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
ล้างคอแทนน้ าเปล่า
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ติดขัด ไม่เป็นภาระในการแบกรับน้ าหนักของอาหารในระบบย่อยของกระเพาะอาหารและล าไส้ การ
รับประทานอาหารตามล าดับ จะท าให้เซลล์เนื้อเยื่อได้รับการคุ้มครองเซลล์ เพราะในขณะที่เราหิว  
จะเกิดภาวะร้อนขึ้นจากไฟย่อย น้ าย่อยท างาน คนส่วนใหญ่เวลาหิว มักจะรับประทานข้าวก่อน    
อย่างอ่ืน ข้าวเป็นคาร์โบไฮเดรตที่ให้พลังงานความร้อน ความร้อนก็จะเผาเซลล์เนื้อเยื่อของเรา กว่าที่
สมุนไพรผักผลไม้ซึ่งมีฤทธิ์เย็นจะเข้าไปคุ้มครองเซลล์เนื้อเยื่อ เซลล์เนื้อเยื่อบางส่วนก็ถูกความร้อน
ท าลายไปแล้ว สังเกตได้ว่าในขณะที่เราหิวมาก ๆ จะท าให้รับประทานข้าวไม่ลงหรือติดคอ นั่นคือ
สัญญาณต้านของร่างกาย ถ้าเรารับประทานผักผลไม้ก่อน (ผักผลไม้ที่มีฤทธิ์เย็น) หรือถ้ามีน้ าสมุนไพรที่
ฤทธิ์เย็น รับประทานก่อน จะท าให้ฤทธิ์เย็นเข้าไปคุ้มครองเซลล์ของร่างกายก่อน ท าให้ร่างกายเย็นขึ้น 
ความหิวที่ท าให้ไม่เร่งรีบในการกิน สามารถกินอาหารตามล าดับการย่อยได้ พอรับประทานข้าว
พลังงานความร้อนจากข้าวก็จะไม่เผาท าลายเซลล์ และเมื่อความร้อนจากข้าวเริ่มออกฤทธิ์ก็จ ะพอดี
ย่อยถั่ว เพราะถั่วต้องการใช้พลังงานในการย่อยสูง ซึ่งจะท าให้ระบบย่อยท างานได้ดีมีประสิทธิภาพ   
ท าให้ร่างกายสบาย เบาเนื้อเบาตัว สดชื่น กระปรี้กระเปร่า และมีก าลังกว่าการไม่รับประทานอาหาร
ตามล าดับ 
   โรคภัยไข้เจ็บเกิดจากการขาดสมดุลของร่างกายจงใช้อาหารของท่านให้เป็นยา (ฮิปโป
เครตีส. อ้างถึงใน กรณ์กาญจน์ ภมรประวัติ  2554 : 7) 
   โรคและอาการบางอย่างเกิดขึ้นจากพฤติกรรม ถ้าเราปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการกิน
ได้ เลือกกินในสิ่งที่มีประโยชน์ การมีสุขภาพดีจะเกิดอย่างทั่วหน้า อีกทั้งผลดีด้านอ่ืน ๆ จะเกิดกับเรา
อย่างแน่นอน (เพ็ญนภา ทรัพย์เจริญ และพรทิพย์ เติมวิเศษ  2545 : 1) 
   มนุษย์เป็นสัตว์กินพืช ผัก และผลไม้ดิบเป็นอาหารหลัก ถ้าเรากินอาหารตามกฎ
ธรรมชาติเราจะได้ประโยชน์จากอาหารตามธรรมชาติ แต่ปัจจุบันเราขาดโอกาสในการกินอาหารตามกฎ
ธรรมชาติเพราะว่า มนุษย์มีวิวัฒนาการในเรื่องรูปแบบของอาหารการกินที่ผิดไปจากเดิมมากจน
ร่างกายของมนุษย์สามารถปรับตัวให้เข้ากับอาหารรูปแบบใหม่ได้ในระดับหนึ่งแต่ไม่สามารถปรับตัวได้ 
100% ดังนั้น มนุษย์จึงยังคงมีความจ าเป็นต้องรับประทานอาหารสด (ดิบ) ควบคู่ไปกับอาหารปรุงสุก 
ถ้าเราปฏิบัติตามหลักการนี้เราจะมีสุขภาพดี  ไม่มีความเสี่ยงต่อโรคต่างๆ จากการใช้ชีวิตผิดกฎ
ธรรมชาติ (บุญชัย อิศราพิสิษฐ์  2556 : 216-217) 
  8. ใช้ธรรมะ ท าใจให้สบาย ผ่อนคลายความเครียด สวดมนต์ นั่งสมาธินั่งวิปัสสนา ศึกษา
ธรรมะ ปฏิบัติธรรม เช่น การผ่อนคลายความเครียดและท าจิตให้เป็นสมาธิโดยฝึกหายใจเข้าและออก
ช้า ๆ ดังนี้ หายใจเข้าช้า ๆ ลึก ๆ กลั้นลมหายใจไว้ชั่วครู่แล้วผ่อนลมหายใจออกช้ากว่าหายใจเข้า 
พยายามไล่ลมออกมาให้หมด ท าซ้ า ๆ หลาย ๆ ครั้ง 
  9. รู้เพียรรู้พักให้พอดี แบ่งเวลาการพักผ่อนและการท างานให้เหมาะสม เพ่ือให้เกิด
ความสมดุลจะท าให้สุขภาพดีท่ีสุด 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

สัญญาณต้านของร่างกาย ถ้าเราSURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

สัญญาณต้านของร่างกาย ถ้าเรา
ฤทธิ์

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ฤทธิ์เย็น

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เย็น รับประทาน

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

รับประทาน
ความหิวที่ท าให้ไม่เร่งรีบในการกิน

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ความหิวที่ท าให้ไม่เร่งรีบในการกิน
พลังงานความร้อนจากข้าวก็จะไม่เผาท าลายเซลล์ และเมื่อความร้อนจากข้าวเริ่มออกฤทธิ์ก็จ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

พลังงานความร้อนจากข้าวก็จะไม่เผาท าลายเซลล์ และเมื่อความร้อนจากข้าวเริ่มออกฤทธิ์ก็จ
ย่อยถั่ว เพราะถั่วต้องการใช้พลังงาน

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ย่อยถั่ว เพราะถั่วต้องการใช้พลังงาน
เบาเนื้อเบาตัว สดชื่น กระปรี้

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เบาเนื้อเบาตัว สดชื่น กระปรี้

โรคภัยไข้เจ็บเกิดจากการขาดสมดุลของร่างกายจงใช้อาหารของท่า

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

โรคภัยไข้เจ็บเกิดจากการขาดสมดุลของร่างกายจงใช้อาหารของท่า
อ้างถึงใน กรณ์กาญจน์ ภมรประวัติ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

อ้างถึงใน กรณ์กาญจน์ ภมรประวัติ 2554 : 7)

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

2554 : 7)
โรคและอาการบางอย่างเกิดขึ้นจากพฤติกรรม ถ้าเราปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการกิน

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

โรคและอาการบางอย่างเกิดขึ้นจากพฤติกรรม ถ้าเราปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการกิน
ได้ เลือกกินในสิ่งที่มีประโยชน์ การมีสุขภาพดีจะเกิดอย่างทั่วหน้า อีกทั้งผลดีด้านอ่ืน

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ได้ เลือกกินในสิ่งที่มีประโยชน์ การมีสุขภาพดีจะเกิดอย่างทั่วหน้า อีกทั้งผลดีด้านอ่ืน
ญนภา ทรัพย์เจริญ และพรทิพย์ เติมวิเศษ 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ญนภา ทรัพย์เจริญ และพรทิพย์ เติมวิเศษ 2545 : 1)

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

2545 : 1)

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ผลไม้ดิบเป็นอาหารหลัก ถ้าเรากินอาหารตามกฎ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ผลไม้ดิบเป็นอาหารหลัก ถ้าเรากินอาหารตามกฎ
เราจะได้ประโยชน์จากอาหารตามธรรมชาติ แต่ปัจจุบันเราขาดโอกาสในการกินอาหารตามกฎ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เราจะได้ประโยชน์จากอาหารตามธรรมชาติ แต่ปัจจุบันเราขาดโอกาสในการกินอาหารตามกฎ
อาหารการกินที่ผิดไปจากเดิมมาก

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

อาหารการกินที่ผิดไปจากเดิมมาก
ร่างกายของมนุษย์สามารถปรับตัวให้เข้ากับอาหารรูปแบบใหม่ได้ในระดับหนึ่งแต่ไม่สามารถปรับตัวได้ 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
ร่างกายของมนุษย์สามารถปรับตัวให้เข้ากับอาหารรูปแบบใหม่ได้ในระดับหนึ่งแต่ไม่สามารถปรับตัวได้ 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY(ดิบ) ควบคู่ไปกับอาหารปรุงสุก 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY(ดิบ) ควบคู่ไปกับอาหารปรุงสุก 
ไม่มีความเสี่ยงต่อโรคต่างๆ จากการใช้ชีวิตผิดกฎ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITYไม่มีความเสี่ยงต่อโรคต่างๆ จากการใช้ชีวิตผิดกฎ
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   การปฏิบัติเพ่ือป้องกันควบคุม บ าบัด บรรเทาโรค ส่งเสริมและฟ้ืนฟูสุขภาพด้วย
เทคนิค 9 ข้อ จะเลือกปฏิบัติข้อใดข้อหนึ่งหรือหลายๆ ข้อ ก็ได้ พิจารณาตามสภาพร่างกายและ
ความรู้สึกสบาย ไม่เบาเกินไปและไม่หนักจนเกินไป ซึ่งสามารถเลือกท าข้อใดข้อหนึ่ง หรือท าหลายข้อ
ร่วมกันในแต่ละวันตามแต่สภาพร่างกายหรือการทุเลาเบาบางของความเจ็บป่วยในแต่ละท่านส าหรับ
ผู้ป่วยที่มีโรคหรืออาการต่างๆ เช่น มะเร็ง เบาหวาน ความดันโลหิตสูง ไขมันสูง โรคหัวใจ หอบหืด  
ไตเสื่อม ภูมิแพ้ ปวดตามข้อ เป็นต้น ที่จัดอบรมทุกๆ เดือน เดือนละหลายรุ่น มีประชาชนที่สนใจเข้า
รับการอบรมเฉลี่ยเดือนละกว่าพันคน (ใจเพชร กล้าจน.  2553 : 10 ) 

แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับพฤติกรรมสุขภาพ (KAP) 
 พฤติกรรมสุขภาพ 
 อรรถพงศ์ เพ็ชร์สุวรรณ์ (2552 : 5-6) พฤติกรรมสุขภาพ  หมายถึง  การกระท าหรือไม่
กระท าต่อสุขภาพตนเองและครอบครัว และบุคคลอ่ืน โดยเป็นผลมาจากทัศนคติ บรรทัดฐานทาง
สังคม นิสัย และผลที่คาดว่าจะได้รับหลังจากการกระท าหรือไม่กระท านั้นๆ ซึ่งพฤติกรรมสุขภาพนั้น
ยังเป็นผลมาจากการเรียนรู้ 3 ส่วนคือ ความรู้ความเข้าใจ ความคิดเห็นและทัศนคติ และการกระท า
หรือการปฏิบัติ โดยลักษณะของพฤติกรรมสุขภาพ มี 4 ลักษณะด้วยกัน คือพฤติกรรมการเจ็บป่วย 
พฤติกรรมการรักษาพยาบาล พฤติกรรมการป้องกันโรค และพฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพ 
 กรมการแพทย์ (2555 : เว็ปไซต์) พฤติกรรมสุขภาพ  หมายถึง  การกระท ากิจกรรมต่างๆ 
ในการด าเนินชีวิตประจ าวันที่มีผลต่อสุขภาพ การควบคุมโรค การป้องกันภาวะแทรกซ้อน พฤติกรรม
สุขภาพของบุคคลเกิดจากการเรียนรู้อย่างเป็นระบบและจากประสบการณ์ นอกจากนี้ยังมีปัจจัยต่างๆ 
ที่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมสุขภาพ เช่น ระดับการศึกษา อาชีพ รายได้ ระยะเวลาเจ็บป่วย 
 จุฬาภรณ์ โสตะ (2554 : 379) พฤติกรรมสุขภาพ  หมายถึง การแสดงออกหรือปฏิกิริยา
ของบุคคลที่เกี่ยวกับสุขภาพซึ่งเกิดขึ้นทั้งภายใน และภายนอก พฤติกรรมสุขภาพจะรวมถึงปฏิกิริยา
ทุกอย่างที่สังเกตได้สังเกตไม่ได้ แต่สามารถวัดได้ว่าเกิดขึ้น เป็นการปฏิบัติหรือการแสดงออกของ
บุคคล ในการกระท าหรืองดเว้นการกระท าในสิ่งที่มีผลต่อสุขภาพ โดยอาศัยความรู้ ความเข้าใจ เจต
คติ ค่านิยม ความเชื่อ และการปฏิบัติตนทางสุขภาพที่เก่ียวข้องสัมพันธ์กันอย่างเหมาะสม เป็นต้น 
 ประภาเพ็ญ สุวรรณ และสวิง สุวรรณ  (2536 : 97)  พฤติกรรมสุขภาพ (Health behavior) หมายถึง การ
เปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นทั้งภายในและภายนอก (Covert and overt behavior) กิจกรรมต่างๆ ของร่างกายที่
แสดงออกมาเป็นที่คาดหวังให้บุคคลนั้นมีสุขภาพอนามัยที่ดี ไม่เป็นโรคและป้องกันไม่ให้เกิดโรค หรือ
อยู่ในสภาวะที่ไม่ท าให้เกิดโรคได้ง่าย ซึ่งพฤติกรรมสุขภาพนั้นจะเป็นกิจกรรมที่สังเกตเห็นได้หรือไม่ 
สามารถสังเกตเห็นได้ แต่สามารถวินิจฉัยได้ว่าพฤติกรรมสุขภาพนั้นๆ มีหรือไม่มี โดยใช้วิธีการหรือ
เครื่องมือทางด้านจิตวิทยา พฤติกรรมดังกล่าวมีองค์ประกอบ 3 ส่วนคือ 
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  1. พฤติกรรมด้านพุทธพิสัย (Cognitive domain) เป็นพฤติกรรมซึ่งผู้เรียนเพียงแต่
จ าได้ อาจโดยการมองเห็น ได้ยิน ได้ฟัง ได้สัมผัส เป็นประสบการณ์กับข้อเท็จจริง เป็นเกณฑ์และ
โครงสร้างที่เกิดขึ้นมาจากการศึกษาค้นคว้า หรือเป็นความรู้ที่ได้จากการสังเกต ตรวจสอบหรือรายงาน
ซึ่งต้องอาศัยความชัดเจนและระยะเวลาในการศึกษา ความรู้ด้านสุขภาพอนามัยจัดเป็นวิทยาศาสตร์
สุขภาพและการปรับปรุงส่งเสริมสุขภาพให้ดียิ่งขึ้นและเพ่ือการด ารงชีวิตอยู่อย่างผู้ที่มีสุขภาพที่ดี 
ความรู้เกี่ยวกับเรื่องสุขภาพอนามัยนั้นเป็นความรู้ขั้นที่จะสามารถกระตุ้นเตือนให้บุคคลรู้จักส ารวจ
ตรวจสอบตนเองและสามารถเกิดการกระท าได้  
  2. พฤติกรรมด้านทัศนคติ (Affective domain) ทัศนคติเป็นความเชื่อของบุคคล 
การกระท า สถานการณ์หรืออ่ืนๆ รวมทั้งท่าทีแสดงออกที่บ่งถึงสภาพจิตใจที่มีต่อสิ่งหนึ่ง  พฤติกรรม
ด้านนี้ เกี่ยวข้องกับจิตใจ ลักษณะนิสัย คุณธรรม และค่านิยม 5 ขั้นตอน คือ การยอมรับ การ
ตอบสนอง การสร้างคุณค่าหรือค่านิยม การจัดระบบหรือจัดกลุ่ม คุณค่าแสดงคุณลักษณะตามค่านิยม
ทีย่ึดถือ 
  3. พฤติกรรมด้านการปฏิบัติ (Psychomotor domain) เป็นพฤติกรรมขั้นสุดท้ายที่
แสดงออก พฤติกรรมด้านการปฏิบัติเป็นส่วนต่อมาจากพฤติกรรมความรู้และพฤติกรรมด้านทัศนะคติ 
พฤติกรรมด้านนี้เป็นพฤติกรรมที่ใช้ความสามารถในการแสดงออกของร่างกายซึ่งรวมถึงการปฏิบัติที่
แสดงออกมาในสถานการณ์หนึ่งๆ พฤติกรรมด้านนี้ต้องอาศัยความรู้ ความคิด และทัศนะคติเป็น
ส่วนประกอบ เป็นพฤติกรรมที่ประเมินผลได้ง่าย แต่กระบวนการที่ท าให้เกิดพฤติกรรมนี้ต้องอาศัย
เวลาและการตัดสินใจหลายขั้นตอนในด้านสุขภาพถือว่าพฤติกรรมด้านการปฏิบัติของบุคคลเป็น
เป้าหมายขั้นสุดท้ายที่จะช่วยให้บุคคลมีสุข 
   การใช้ค าว่าพฤติกรรมสุขภาพนั้น ส่วนใหญ่จะหมายถึง พฤติกรรมของผู้ที่ยังไม่เจ็บ
หรือเจ็บป่วยเล็กน้อย หรืออีกนัยหนึ่ง คือ เน้นในเรื่องพฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพในการป้องกันโรค 
หรือปัญหาสุขภาพ คือ การดูแลตนเองและสมาชิกในครอบครัวให้แข็งแรงสมบูรณ์ โดยการดูแล
สุขภาพให้แข็งแรงมี 2 ลักษณะ คือ การส่งเสริมสุขภาพและการป้องกันโรค 
   การดูแลส่งเสริมสุขภาพ เป็นพฤติกรรมที่จะรักษาสุขภาพให้แข็งแรงปราศจาก
ความเจ็บป่วยสามารถด าเนินชีวิตอย่างปกติสุข และพยายามหลีกเลี่ยงสิ่งที่อันตรายต่อสุขภาพ เช่ น        
การออกก าลังกาย การควบคุมอาหาร ไม่ดื่มสุรา ไม่สูบบุหรี่ และตรวจสุขภาพประจ าปีอันเป็น
พฤติกรรมของบุคคลที่กระท าอย่างสม่ าเสมอในขณะที่ร่างกายแข็งแรง 
   การป้องกันโรค เป็นการจัดกิจกรรมที่ช่วยทั้งบุคคลที่สุขภาพดีและเจ็บป่วยให้พ้น
จากการเกิดโรค เช่น การให้ภูมิคุ้มกันแต่ละวัย ถ้าเกิดการเจ็บป่วยจะช่วยให้พ้นจากความเจ็บปวด
และความทุกข์ทรมานโดยให้ความรู้ สอนวิธีปฏิบัติตัวที่ถูกต้องเพ่ือลดและป้องกันภาวะแทรกซ้อน 
ช่วยเหลือและจัดสภาพแวดล้อมให้เหมาะสมกับผู้ป่วยแต่ละคน (พรทิวา อินทร์พรม, 2539) 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ความรู้เกี่ยวกับเรื่องสุขภาพอนามัยนั้นเป็นความรู้ขั้นที่จะสามารถกระตุ้นเตือนให้บุคคลรู้จักส ารวจSURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ความรู้เกี่ยวกับเรื่องสุขภาพอนามัยนั้นเป็นความรู้ขั้นที่จะสามารถกระตุ้นเตือนให้บุคคลรู้จักส ารวจ
ตรวจสอบตนเองและสามารถเกิดการกระท าได้ SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ตรวจสอบตนเองและสามารถเกิดการกระท าได้ 

ท า สถานการณ์หรืออ่ืนๆ รวมทั้งท่าทีแสดงออกที่บ่งถึงสภาพจิตใจที่มีต่อสิ่งหนึ่ง

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ท า สถานการณ์หรืออ่ืนๆ รวมทั้งท่าทีแสดงออกที่บ่งถึงสภาพจิตใจที่มีต่อสิ่งหนึ่ง
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พฤติกรรมด้านการปฏิบัติ 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

พฤติกรรมด้านการปฏิบัติ 
แสดงออก พฤติกรรมด้านการปฏิบัติเป็นส่วนต่อมาจากพฤติกรรมความรู้และพฤติกรรมด้านทัศนะคติ 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

แสดงออก พฤติกรรมด้านการปฏิบัติเป็นส่วนต่อมาจากพฤติกรรมความรู้และพฤติกรรมด้านทัศนะคติ 
พฤติกรรมด้านนี้เป็นพฤติกรรมที่ใช้ความสามารถในการแสดงออกของร่างกายซึ่งรวมถึงการปฏิบัติที่

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

พฤติกรรมด้านนี้เป็นพฤติกรรมที่ใช้ความสามารถในการแสดงออกของร่างกายซึ่งรวมถึงการปฏิบัติที่
แสดงออกมาในสถานการณ์หนึ่งๆ พฤติกรรมด้านนี้ต้องอาศัยความรู้ ความคิด และทัศนะคติเป็น

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

แสดงออกมาในสถานการณ์หนึ่งๆ พฤติกรรมด้านนี้ต้องอาศัยความรู้ ความคิด และทัศนะคติเป็น
ส่วนประกอบ เป็นพฤติกรรมที่ประเมินผลได้ง่าย แต่กระบวนการที่ท าให้เกิดพฤติกรรมนี้ต้องอาศัย

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ส่วนประกอบ เป็นพฤติกรรมที่ประเมินผลได้ง่าย แต่กระบวนการที่ท าให้เกิดพฤติกรรมนี้ต้องอาศัย

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เวลาและการตัดสินใจหลายขั้นตอนในด้านสุขภาพถือว่าพฤติกรรมด้านการปฏิบัติของบุคคลเป็น

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เวลาและการตัดสินใจหลายขั้นตอนในด้านสุขภาพถือว่าพฤติกรรมด้านการปฏิบัติของบุคคลเป็น

การใช้ค าว่าพฤติกรรมสุขภาพนั้น ส่วนใหญ่จะหมายถึง พฤติกรรมของผู้ที่ยังไม่เจ็บ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

การใช้ค าว่าพฤติกรรมสุขภาพนั้น ส่วนใหญ่จะหมายถึง พฤติกรรมของผู้ที่ยังไม่เจ็บ
หรือเจ็บป่วยเล็กน้อย หรืออีกนัยหนึ่ง คือ เน้นในเรื่องพฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพในการป้องกันโรค 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

หรือเจ็บป่วยเล็กน้อย หรืออีกนัยหนึ่ง คือ เน้นในเรื่องพฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพในการป้องกันโรค 
ครัวให้แข็งแรงสมบูรณ์ โดยการดูแล

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
ครัวให้แข็งแรงสมบูรณ์ โดยการดูแล

การดูแลส่งเสริมสุขภาพ เป็นพฤติกรรมที่จะรักษาสุขภาพให้แข็งแรงปราศจาก

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITYการดูแลส่งเสริมสุขภาพ เป็นพฤติกรรมที่จะรักษาสุขภาพให้แข็งแรงปราศจาก
ความเจ็บป่วยสามารถด าเนินชีวิตอย่างปกติสุข และพยายามหลีกเลี่ยงสิ่งที่อันตรายต่อสุขภาพ เช่

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
ความเจ็บป่วยสามารถด าเนินชีวิตอย่างปกติสุข และพยายามหลีกเลี่ยงสิ่งที่อันตรายต่อสุขภาพ เช่
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 พฤติกรรมป้องกันโรค (Preventive health behavior) 
 ประภาเพ็ญ สุวรรณ และสวิง สุวรรณ (2536 : 97) ให้ความหมายของพฤติกรรมป้องกัน
โรคหมายถึง  การปฏิบัติของบุคคลเพ่ือป้องกันไม่ให้เกิดโรคขึ้น เช่น การออกก าลังกาย การ
รับประทานอาหารที่มีประโยชน์ การไม่สูบบุหรี่ เป็นต้น 
 สถาบันพัฒนาก าลังคนด้านสาธารณสุข (2538 : 57) พฤติกรรมป้องกันโรคหมายถึงการ
ยอมรับพฤติกรรมการป้องกันโรค การที่บุคคลจะยอมปฏิบัติตามค าแนะน าของเจ้าหน้าที่เพ่ือป้องกัน
โรคต่างๆ นั้นจะต้องผ่านระยะต่าง ๆ 4 ระยะ เมื่อเข้าสู่บทบาทผู้เสี่ยง (At risk role)  
  1. ระยะหาข้อมูล ระยะนี้บุคคลจะรับรู้จากสื่อมวลชนหรือบุคคลข้างเคียงและน ามา
พิจารณาว่าตนเองอยู่ในระยะการเสี่ยงต่อการเจ็บป่วยหรือต่ออาการเป็นโรคเหล่านั้นหรือไม่บางคน
อาจจะให้แพทย์ตรวจร่างกายเพ่ือประเมินภาวะสุขภาพของตนหรือค้นหาโรคซึ่งยังไม่ปรากฏอาการ 
  2. ระยะตรวจสอบข้อมูล เป็นระยะที่บุคคลค้นหาความรู้สึก เจตคติของบุคคลอ่ืนๆ 
ในสังคมที่มีต่อค าแนะน าในการปฏิบัติตนเพ่ือป้องกันโรคว่าสอดคล้องกับความรู้สึกของตนหรือไม่ 
เพียงใด 
  3. ผู้ที่อยู่ในบทบาทเสี่ยง คือ ผู้ที่ไม่ได้นอนพักรักษาตัวในโรงพยาบาลและถูกสรุปว่า
เป็นความรับผิดชอบของบุคคลแต่ละคนในการป้องกันตนเอง นั่นคืออยู่ในภาวะเสี่ยงโดยไม่ได้รับ
ผลประโยชน์ในแง่ของการเสริมแรงหรือได้ก าลังใจจากสังคมเลย 
  4. พฤติกรรมบางอย่างที่ผู้อยู่ในบทบาทเสี่ยงต้องปฏิบัตินั้น เป็นพฤติกรรมที่ผิดแผก
แตกต่างไปจากพฤติกรรมคนทั่วไป ท าให้คนในสังคมมองเหมือนเป็นผู้ที่แตกแยกจากสังคม ซึ่งเป็นแรง
เสริมด้านลบ 
  5. บทบาทของผู้เสี่ยง ตั้งอยู่บนพ้ืนฐานของความน่าจะเป็นทางสถิติ ซึ่งได้จาก
การศึกษาเปรียบเทียบหรือหาความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมที่ปฏิบัติและปฏิบัติเพ่ือการรักษา
สุขภาพ และมักเป็นพฤติกรรมที่เกี่ยวข้องกับโรคที่ไม่มีทางรักษา ซึ่งผู้รับผิดชอบในการรักษาควรเป็น
แพทย์แต่ต้องถูกพิจารณาว่าต้องรับผิดชอบในการเจ็บป่วยของตนเองการแสดงพฤติกรรมเป็น
ความสัมพันธ์ในลักษณะสายโซ่ที่เริ่มจากความรู้ไปสู่ทัศนคติและกลายเป็นพฤติกรรมต่อไป 
   การวัดพฤติกรรมสุขภาพ แยกเป็นพฤติกรรมเฉพาะด้าน ได้แก่ การกิน ออกก าลัง
กาย การรักษาสุขภาพฟัน การตรวจสุขภาพประจ าปี การใช้ยาและการหลีกเลี่ยงสารเสพติด การ
ก าจัดความเครียด การรักษาความปลอดภัย วิธีการวัดพฤติกรรมสุขภาพโดยทั่วไปจะเป็นการรายงาน
ความถี่ของการกระท านั้น วัดในด้านความรู้และด้านการปฏิบัติ  (อรรถพงศ์ เพ็ชร์สุวรรณ์ 2552 : 13) 
 ความรู้ (knowledge) เบนจามิน เอส บลูม (Bloom. 1988 : 201) กล่าวถึง ความรู้ ว่า
ความรู้เป็นเรื่องการระลึกถึงสิ่งเฉพาะ ระลึกถึงวิธีและขบวนการต่างๆ มีวัตถุประสงค์ความรู้ในเรื่อง
ขบวนการทางจิตวิทยาของความจ าในการเชื่อมโยงการจัดระบบใหม่ ความสามารถของผู้เรียนที่จะรู้เกี่ยวกับ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ยอมรับพฤติกรรมการป้องกันโรค การที่บุคคลจะยอมปฏิบัติตามค าแนะน าของเจ้าหน้าที่เพ่ือป้องกันSURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ยอมรับพฤติกรรมการป้องกันโรค การที่บุคคลจะยอมปฏิบัติตามค าแนะน าของเจ้าหน้าที่เพ่ือป้องกัน
โรคต่างๆ นั้นจะต้องผ่านระยะต่างSURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

โรคต่างๆ นั้นจะต้องผ่านระยะต่าง

พิจารณาว่าตนเองอยู่ในระยะการเสี่ยงต่อการเจ็บป่วยหรือต่ออาการเป็นโรคเหล่านั้นหรือไม่บางคน

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

พิจารณาว่าตนเองอยู่ในระยะการเสี่ยงต่อการเจ็บป่วยหรือต่ออาการเป็นโรคเหล่านั้นหรือไม่บางคน
อาจจะให้แพทย์ตรวจร่างกายเพ่ือประเมินภาวะสุขภาพของตนหรือค้นหาโรคซึ่งยังไม่ปรากฏอาการ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

อาจจะให้แพทย์ตรวจร่างกายเพ่ือประเมินภาวะสุขภาพของตนหรือค้นหาโรคซึ่งยังไม่ปรากฏอาการ
ระยะตรวจสอบข้อมูล เป็นระยะที่บุคคลค้นหาคว

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ระยะตรวจสอบข้อมูล เป็นระยะที่บุคคลค้นหาคว
ในสังคมที่มีต่อค าแนะน าในการปฏิบัติตนเพ่ือป้องกันโรคว่าสอดคล้องกับความรู้สึกของตนหรือไม่ 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ในสังคมที่มีต่อค าแนะน าในการปฏิบัติตนเพ่ือป้องกันโรคว่าสอดคล้องกับความรู้สึกของตนหรือไม่ 

ผู้ที่อยู่ในบทบาทเสี่ยง คือ ผู้ที่ไม่ได้นอนพักรักษาตัวในโรงพยาบาลและถูกสรุปว่า

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ผู้ที่อยู่ในบทบาทเสี่ยง คือ ผู้ที่ไม่ได้นอนพักรักษาตัวในโรงพยาบาลและถูกสรุปว่า
เป็นความรับผิดชอบของบุคคลแต่ละคนในการป้องกันตนเอ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เป็นความรับผิดชอบของบุคคลแต่ละคนในการป้องกันตนเอ
ผลประโยชน์ในแง่ของการเสริมแรงหรือได้ก าลังใจจากสังคมเลย

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ผลประโยชน์ในแง่ของการเสริมแรงหรือได้ก าลังใจจากสังคมเลย
พฤติกรรมบางอย่างที่ผู้อยู่ในบทบาทเสี่ยงต้องปฏิบัตินั้น เป็นพฤติกรรมที่ผิดแผก

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

พฤติกรรมบางอย่างที่ผู้อยู่ในบทบาทเสี่ยงต้องปฏิบัตินั้น เป็นพฤติกรรมที่ผิดแผก
แตกต่างไปจากพฤติกรรมคนทั่วไป ท าให้คนในสังคมมองเหมือนเป็นผู้ที่แตกแยกจากสังคม ซึ่งเป็

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

แตกต่างไปจากพฤติกรรมคนทั่วไป ท าให้คนในสังคมมองเหมือนเป็นผู้ที่แตกแยกจากสังคม ซึ่งเป็

บทบาทของผู้เสี่ยง ตั้งอยู่บนพ้ืนฐานของความน่าจะเป็นทางสถิติ ซึ่งได้จาก

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

บทบาทของผู้เสี่ยง ตั้งอยู่บนพ้ืนฐานของความน่าจะเป็นทางสถิติ ซึ่งได้จาก
การศึกษาเปรียบเทียบหรือหาความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมที่ปฏิบัติและปฏิบัติเพ่ือการรักษา

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

การศึกษาเปรียบเทียบหรือหาความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมที่ปฏิบัติและปฏิบัติเพ่ือการรักษา

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
สุขภาพ และมักเป็นพฤติกรรมที่เกี่ยวข้องกับโรคที่ไม่มีทางรักษา ซึ่งผู้รับผิดชอบใน

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
สุขภาพ และมักเป็นพฤติกรรมที่เกี่ยวข้องกับโรคที่ไม่มีทางรักษา ซึ่งผู้รับผิดชอบในการรักษาควรเป็น

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
การรักษาควรเป็น

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITYการแสดงพฤติกรรมเป็น

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITYการแสดงพฤติกรรมเป็น
ความสัมพันธ์ในลักษณะสายโซ่ที่เริ่มจากความรู้ไปสู่ทัศนคติและกลายเป็นพฤติกรรมต่อไป

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITYความสัมพันธ์ในลักษณะสายโซ่ที่เริ่มจากความรู้ไปสู่ทัศนคติและกลายเป็นพฤติกรรมต่อไป
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สิ่งแวดล้อมนั้น ๆ  โดยแบ่งออกเป็นความรู้ต่อสถานการณ์หนึ่ง ๆ และความรู้ต่อเรื่องราวทั่วไปใน
ระดับกว้าง  ความรู้นับเป็นความสามารถในการใช้ข้อเท็จจริง ความคิด ความหยั่งรู้หยั่งเห็น ตลอดจน
ความสามารถเชื่อมโยงความรู้เข้ากับเหตุการณ์ต่าง ๆ ได้ (เกศินี  จุฑาวิจิตร. 2542 : 76) 
 จุฑาธิป ศีลบุตร และคณะ. (2552 : 13) กล่าวถึง ความรู้ ว่า ความรู้ หมายถึง ข้อเท็จจริง
หรือข้อมูลที่ได้รับจากการค้นคว้า พูดคุย สนทนา โดยความรู้สามารถแบ่งออกเป็น 6 ระดับ ได้แก่ 
ความรู้ ความเข้าใจ การน าไปประยุกต์ใช้ และน าไปใช้การวิเคราะห์ สังเคราะห์ และการประเมิน 
 ระดับความรู้  สามารถจ าแนกระดับความรู้ออกได้เป็น 6 ระดับ  ดังนี้  
  1. ความรู้ (knowledge) เป็นความสามารถในการจ าหรือระลึกเรื่องราว  ระดับที่
ระลึกได้ (recall) และประสบการณ์ต่างๆ ที่ได้รู้มา  หมายถึง  การเรียนรู้ในลักษณะที่จดจ าเรื่องวิธี
ปฏิบัติ  กระบวนการและแบบแผนได้  ความส าเร็จในระดับนี้  คือ  ความสามารถในการดึงข้อมูลจาก   
ความจ าออกมาได้  แบ่งออกเป็น 3 ระดับ ดังนี้ 

1.1 ความรู้เกี่ยวกับเนื้อเรื่อง ซึ่งเป็นข้อเท็จจริง 
1.2 ความรู้เกี่ยวกับวิธีการด าเนินงาน 
1.3 ความรู้เกี่ยวกับแนวคิด  

  2. ความเข้าใจ (comprehension)  หมายความว่า  บุคคลสามารถท าบางสิ่ ง
บางอย่างได้มากกว่าการจดจ าเนื้อหาที่ได้รับ เช่น สามารถเขียนข้อความเหล่านั้นด้วย ถ้อยค าของ
ตนเองได้ สามารถแสดงให้เห็นได้ด้วยภาพ  ให้ความหมายที่ลึกซึ้ง แปลความ และเปรียบเทียบ
ความคิดอ่ืน ๆ  หรือคาดคะเนผลที่เกิดข้ึนต่อไปได ้แบ่งออกเป็น  3  ระดับ ดังนี้ 

2.1 การแปลความหมาย 
2.2 การตีความ 
2.3 การขยายความ 

  3. ระดับการน าไปใช้หรือการประยุกต์ใช้ (application)  เป็นความสามารถที่จะน า
ข้อเท็จจริงและความคิดท่ีเป็นนามธรรมไปปฏิบัติได้อย่างเป็นรูปธรรมในสถานการณ์จริง 
  4. ระดับการวิเคราะห์ (analysis) สามารถใช้ความคิดในรูปของการน าความคิดมา
แยกเป็นส่วน เป็นประเภท หรือน าข้อมูลมาประกอบกันเพ่ือค้นหาความสัมพันธ์ของแต่ละส่วน แบ่ง
ออกเป็น 3 ระดับ ดังนี้ 
   4.1 การวิเคราะห์องค์ประกอบ 

   4.2 การวิเคราะห์ความสัมพันธ์ 
   4.3 การวิเคราะห์หลักการด าเนินงาน  

  5. ระดับการสังเคราะห์ (synthesis)  คือ  การน าข้อมูลและแนวความคิดมาประกอบ
กันแล้วน าไปสู่การสร้างสรรค์  ซึ่งเป็นสิ่งใหม่ท่ีแตกต่างไปจากเดิม แบ่งออกเป็น 3 ระดับ 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ความรู้SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ความรู้

ระลึกได้ 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ระลึกได้ (recall) 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

(recall) และประสบการณ์ต่างๆ ที่ได้รู้มา

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

และประสบการณ์ต่างๆ ที่ได้รู้มา
ติ  กระบวนการและแบบแผนได้  ความส าเร็จในระดับนี้  คือ  ความส

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ติ  กระบวนการและแบบแผนได้  ความส าเร็จในระดับนี้  คือ  ความส
ความจ าออกมาได้

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ความจ าออกมาได้ แบ่งออกเป็น 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

แบ่งออกเป็น 
ความรู้เกี่ยวกับเนื้อเรื่อง ซึ่งเป็นข้อเท็จจริง

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ความรู้เกี่ยวกับเนื้อเรื่อง ซึ่งเป็นข้อเท็จจริง
ความรู้เกี่ยวกับวิธีการด าเนินงาน

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ความรู้เกี่ยวกับวิธีการด าเนินงาน
ความรู้เกี่ยวกับแนวคิด

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ความรู้เกี่ยวกับแนวคิด
(compreh

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

(comprehension)

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ension)
บางอย่างได้มากกว่าการจดจ าเนื้อหาที่ได้รับ เช่น สามารถเขี

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

บางอย่างได้มากกว่าการจดจ าเนื้อหาที่ได้รับ เช่น สามารถเขี
ห้ความหมายที่ลึกซึ้ง แปลความ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ห้ความหมายที่ลึกซึ้ง แปลความ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

แบ่งออกเป็น 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

แบ่งออกเป็น 

เป็นความสามารถที่จะน า

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
เป็นความสามารถที่จะน า

ในสถานการณ์จริง

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITYในสถานการณ์จริง
ปของการน าความคิดมา

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITYปของการน าความคิดมา
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   5.1 การสังเคราะห์เพื่อการสื่อสารถ่ายทอด 

   5.2 การสังเคราะห์เพื่อการวางแผนหรือเสนอโครงการด าเนินงาน 

   5.3 ประสานของความสัมพันธ์ของสิ่งที่เป็นนามธรรม 
  6. ระดับการประเมินผล (evaluation) คือ ความสามารถในการใช้ข้อมูลเพ่ือตั้ง
เกณฑ์การรวบรวมและวัดข้อมูลตามมาตรฐาน เพ่ือให้ข้อตัดสินใจถึงระดับของประสิทธิผลของ
กิจกรรมแต่ละอย่าง แบ่งเป็น 2 ระดับ 
   6.1 การตัดสินใจโดยใช้เกณฑ์ภายในเหตุการณ ์

   6.2 การตัดสินใจโดยใช้เกณฑ์ภายนอก 
 หลักการเรียนรู้ นักสังคมศาสตร์หลายท่านได้แนะถึงหลักการของการเรียนรู้บางประการ  
ซึ่งจะเป็นประโยชน์อย่างมากส าหรับการสื่อสาร  คือ 

1. บุคคลแต่ละคนจะมีความสามารถในการเรียนรู้ที่แตกต่างกัน ดังนั้น ในการศึกษา
เรื่องราวใด ๆ ก็ตาม จ าเป็นที่จะต้องค านึงถึงลักษณะของกลุ่มเป้าหมาย 

2. การเรียนรู้มีความสัมพันธ์กับการตอบสนองทางอารมณ์ โดยทั่วไปแล้วการ
สรรเสริญจะให้ประสิทธิภาพในการเรียนรู้ได้มากกว่าการท าโทษ แต่บางครั้งการถูกท าโทษจะ
ก่อให้เกิดการเรียนรู้ได้ดีเช่นเดียวกัน  ถ้ามีการกระตุ้นให้เกิดการตอบสนองทางอารมณ์อย่างรุนแรง 

3. การแสดงให้เห็นว่าควรท าอย่างไร  ดีกว่าการบอกเฉย ๆ  เพราะการแสดงถึง
วิธีการให้ผู้รับได้เห็นว่าควรท าอย่างไร  เป็นวิธีที่ดีที่สุดในการให้การเรียนรู้ในเรื่องท่ีซับซ้อน 

4. ทัศนคติที่ผู้รับสารมีต่อผู้ส่งสารจะมีผลต่อทัศนคติที่มีต่อสารนั้นด้วย บางครั้งการ
บอกว่า “ใครเป็นผู้พูด” มีความส าคัญพอ ๆ กับการบอกว่า “พูดว่าอะไร” อย่างไรก็ตามใน  ระยะ
ยาว  ตัวสารจะมีความส าคัญมากกว่า 

5. ความจ ามีความสัมพันธ์กับความใหม่ของเรื่องราว  หรือเหตุการณ์เรามักจะจ าและ
มีการตอบสนองต่อข่าวสารที่เพ่ิงได้รับใหม่ ๆ และการให้ข่าวสารซ้ า ๆ กันจะก่อให้เกิดการจดจ าและ
เก็บสารนั้นไว้ 

6. การมีส่วนร่วมท าให้เกิดการเรียนรู้ คนเราจะเรียนรู้ได้ดีขึ้น เมื่อได้มีการทดลองท า 
7. การน าเสนอด้วยวิธีที่แปลกใหม่ โดยใช้วิธีที่เป็นการกระตุ้นให้เกิดการตอบสนอง

ทางอารมณ์สูงจะก่อให้เกิดประสิทธิภาพในการเรียนรู้มากกว่าการน าเสนอด้วยวิธีธรรมดา     
 เจตคติ (attitude) หมายถึง ความรู้สึก ความเชื่อ ความคิดเห็นของบุคคลที่มีต่อสิ่งใดสิ่ง
หนึ่ง ซึ่งอาจจะเป็นสิ่งของ เหตุการณ์ บุคคล สถานการณ์ สถาบัน และข้อเสนอใด ๆ ในทางที่ยอมรับ
หรือปฏิเสธ  ซึ่งมีผลให้บุคคลพร้อมที่จะแสดงปฏิกิริยาตอบสนองด้วยพฤติกรรมอย่างเดียวกันตลอด
 องค์ประกอบของเจตคต ิมีอยู่ 3 ประการ คือ  

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

หลักการเรียนรู้ นักสังคมศาสตร์หลายท่านได้แนะถึงหลักการของการเรียนรู้บางประการ  

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

หลักการเรียนรู้ นักสังคมศาสตร์หลายท่านได้แนะถึงหลักการของการเรียนรู้บางประการ  
ซึ่งจะเป็นประโยชน์อย่างมากส าหรับการสื่อสาร  คือ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ซึ่งจะเป็นประโยชน์อย่างมากส าหรับการสื่อสาร  คือ
บุคคลแต่ละคนจะมีความสามารถในการเรียนรู้ที่แตกต่างกัน ดั

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

บุคคลแต่ละคนจะมีความสามารถในการเรียนรู้ที่แตกต่างกัน ดั
จ าเป็นที่จะต้องค านึงถึงลักษณะของกลุ่มเป้าหมาย

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

จ าเป็นที่จะต้องค านึงถึงลักษณะของกลุ่มเป้าหมาย
การเรียนรู้มีความสัมพันธ์กับการตอบสนองทางอารมณ์ โดยทั่วไปแล้วการ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

การเรียนรู้มีความสัมพันธ์กับการตอบสนองทางอารมณ์ โดยทั่วไปแล้วการ
สรรเสริญจะให้ประสิทธิภาพในการเรียนรู้ได้มากกว่าการท าโทษ แต่บางครั้งการถูกท าโทษจะ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

สรรเสริญจะให้ประสิทธิภาพในการเรียนรู้ได้มากกว่าการท าโทษ แต่บางครั้งการถูกท าโทษจะ
เดียวกัน  ถ้ามีการกระตุ้นให้เกิดการตอบสนองทางอารมณ์อย่างรุนแรง

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เดียวกัน  ถ้ามีการกระตุ้นให้เกิดการตอบสนองทางอารมณ์อย่างรุนแรง
การแสดงให้เห็นว่าควรท าอย่างไร  ดีกว่าการบอกเฉย ๆ  เพราะการแสดงถึง

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

การแสดงให้เห็นว่าควรท าอย่างไร  ดีกว่าการบอกเฉย ๆ  เพราะการแสดงถึง
วิธีการให้ผู้รับได้เห็นว่าควรท าอย่างไร  เป็นวิธีที่ดีที่สุดในการให้การเรียนรู้ในเรื่องท่ีซับซ้อน

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

วิธีการให้ผู้รับได้เห็นว่าควรท าอย่างไร  เป็นวิธีที่ดีที่สุดในการให้การเรียนรู้ในเรื่องท่ีซับซ้อน
ารจะมีผลต่อทัศนคติที่มีต่อสารนั้นด้วย บางครั้งการ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ารจะมีผลต่อทัศนคติที่มีต่อสารนั้นด้วย บางครั้งการ
มีความส าคัญพอ ๆ กับการบอกว่า 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

มีความส าคัญพอ ๆ กับการบอกว่า “

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

“

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

พูดว่าอะไร

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

พูดว่าอะไร

ความจ ามีความสัมพันธ์กับความใหม่ของเรื่องราว  หรือเหตุการณ์เรามักจะจ าและ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ความจ ามีความสัมพันธ์กับความใหม่ของเรื่องราว  หรือเหตุการณ์เรามักจะจ าและ
สารที่เพ่ิงได้รับใหม่ ๆ และการให้ข่าวสารซ้ า ๆ กันจะก่อให้เกิดการจดจ าและ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
สารที่เพ่ิงได้รับใหม่ ๆ และการให้ข่าวสารซ้ า ๆ กันจะก่อให้เกิดการจดจ าและ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITYคนเราจะเรียนรู้ได้ดีขึ้น เมื่อได้มีการทดลองท า

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITYคนเราจะเรียนรู้ได้ดีขึ้น เมื่อได้มีการทดลองท า
การน าเสนอด้วยวิธีที่แปลกใหม่ โดยใช้วิธีที่เป็นการกระตุ้นให้เกิดการตอบสนอง

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
การน าเสนอด้วยวิธีที่แปลกใหม่ โดยใช้วิธีที่เป็นการกระตุ้นให้เกิดการตอบสนอง
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  1. องค์ประกอบด้านความรู้หรือความนึกคิด  (the cognitive component)  เป็น
ส่วนที่เป็นความเชื่อของบุคคลเกี่ยวกับสิ่งต่าง ๆ ทั่วไปทั้งสิ่งที่ชอบและไม่ชอบ หากบุคคลมีความรู้
หรือความคิดว่าสิ่งใดดีมักจะมีทัศนคติที่ดีต่อสิ่งนั้น ๆ หากมีความรู้มาก่อนว่าสิ่งใดไม่ดีก็จะมีทัศนคติที่
ไม่ดีต่อสิ่งนั้น 
  2. องค์ประกอบด้านความรู้สึก (the  affective component) เป็นส่วนที่เกี่ยวข้อง
กับอารมณ์ที่เกี่ยวเนื่องกับสิ่งต่าง ๆ ซึ่งมีผลแตกต่างกันไปตามบุคลิกภาพของบุคคล  เป็นลักษณะที่
เป็นค่านิยมของแต่ละคน 
  3. องค์ประกอบด้านพฤติกรรม (the behavioral component) คือ การแสดงออก
ของบุคคลต่อสิ่งใดสิ่งหนึ่ง ซึ่งเป็นผลมาจากความรู้ ความคิด และความรู้สึก 
 การเปลี่ยนแปลงทัศนคติ โดยทั่วไปคนเราสามารถที่จะเปลี่ยนทัศนคติ และความคิดเห็นได้
กระบวนการในการก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทัศนคติของบุคคล มีอยู่ด้วยกัน 3 ประการ  คือ 
  1. การยินยอม (compliance)  จะเกิดขึ้นเมื่อบุคคลยอมรับสิ่งที่มีอิทธิพลต่อเขาและ
เพ่ือมุ่งหวังให้เกิดความพึงพอใจจากบุคคลที่มีอิทธิพลนั้น การที่เขายอมท าตามสิ่งที่บุคคลผู้มีอิทธิพล
อยากให้ท าก็เพราะคาดหวังว่าจะได้รับรางวัลหรือการยอมรับ ทัศนคติที่เกิดขึ้นจากกระบวนการ
ยินยอมนี้ อธิบายได้ในแง่ของการปรับตัวให้เข้ากับสิ่งแวดล้อมของบุคคลในสังคม 
  2. การเลียนแบบ (identification) เป็นภาวะที่เกิดขึ้นเมื่อบุคคลยอมรับสิ่งเร้าหรือ 
สิ่งกระตุ้น  และเป็นผลมาจากการที่เขาต้องการสร้างความสัมพันธ์ที่ดี หรือที่พึงพอใจระหว่างตัวเขา
กับบุคคลอื่นหรือกลุ่มอ่ืน ความสัมพันธ์นี้อาจจะออกมาในรูปของการรับเอาบทบาททั้งหมดของบุคคล
หรือกลุ่มมาเป็นของตน และ/หรือเปลี่ยนบทบาทซึ่งกันและกัน ทัศนคติของบุคคลจะเปลี่ยนไปมาก
หรือน้อย ขึ้นอยู่กับสิ่งเร้าที่ท าให้เกิดการเลียนแบบนั้น กล่าวอีกนัยหนึ่งก็คือ การเลียนแบบเป็น
กระบวนการเปลี่ยนแปลงทัศนคติ  ซึ่งผลักดันให้เกิดการเปลี่ยนแปลงจะเลียนแบบมากหรือน้อยขึ้นอยู่
กับความดึงดูดใจของสิ่งเร้าที่มีต่อบุคคลนั้น การเลียนแบบจึงขึ้นอยู่กับพลังของแหล่งข่าว 
   เมื่อบุคคลยอมรับหรือเปลี่ยนแปลงสิ่งต่าง ๆ โดยใช้กระบวนการเลียนแบบแล้ว 
บุคคลนั้นมีแนวโน้มจะกระท าสิ่งดังกล่าว เมื่ออยู่ในสถานการณ์ที่จะด ารงไว้ซึ่งสัมพันธภาพบางอย่าง
ในสังคมนั่นหมายความว่า ทัศนคติที่เปลี่ยนแปลงไปส่วนใหญ่ขึ้นอยู่กับความต้องการที่จะคงไว้ซึ่ง
สัมพันธภาพกับบุคคลอ่ืนในสังคม 
  3. ความต้องการที่อยากจะเปลี่ยน (internalization) เกิดขึ้นเมื่อบุคคลยอมรับสิ่งที่มี
อิทธิพลเหนือกว่าเนื่องจากสิ่งนั้นตรงกับความต้องการภายใน และค่านิยมของเขา พฤติกรรมที่
เปลี่ยนแปลงไปโดยกระบวนการนี้จะสอดคล้องกับค่านิยมที่เขามีอยู่เดิมความพอใจจะข้ึนอยู่กับเนื้อหา
รายละเอียดของพฤติกรรมนั้น 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เป็นค่านิยมของแต่ละคนSURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เป็นค่านิยมของแต่ละคน

ของบุคคลต่อสิ่งใดสิ่งหนึ่ง ซึ่งเป็น

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ของบุคคลต่อสิ่งใดสิ่งหนึ่ง ซึ่งเป็น
การเปลี่ยนแปลงทัศนคติ โดยทั่วไปค

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

การเปลี่ยนแปลงทัศนคติ โดยทั่วไปค
กระบวนการในการก่อให้เกิด

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

กระบวนการในการก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทัศนคติของบุคคล มีอยู่ด้วยกัน 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

การเปลี่ยนแปลงทัศนคติของบุคคล มีอยู่ด้วยกัน 
การยินยอม 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

การยินยอม (compliance)  

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

(compliance)  
เพ่ือมุ่งหวังให้เกิดความพึงพอใจจากบุคคลที่มีอิท

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เพ่ือมุ่งหวังให้เกิดความพึงพอใจจากบุคคลที่มีอิท
อยากให้ท าก็เพราะคาดหวังว่าจะได้รับรางวัลหรือการยอมรับ ทัศนคติที่เกิดขึ้นจากกระบวนการ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

อยากให้ท าก็เพราะคาดหวังว่าจะได้รับรางวัลหรือการยอมรับ ทัศนคติที่เกิดขึ้นจากกระบวนการ
ยินยอมนี้ อธิบายได้ในแง่ของการปรับตัวให้เข้ากับสิ่งแวดล้อมของบุคคลในสังคม

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ยินยอมนี้ อธิบายได้ในแง่ของการปรับตัวให้เข้ากับสิ่งแวดล้อมของบุคคลในสังคม
(identification) 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

(identification) เป็นภาวะที่เกิ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เป็นภาวะที่เกิ
สิ่งกระตุ้น  และเป็นผลมาจากการที่เขาต้องการสร้างความสัมพันธ์ที่ดี หรือที่พึงพอใจระหว่างตัวเขา

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

สิ่งกระตุ้น  และเป็นผลมาจากการที่เขาต้องการสร้างความสัมพันธ์ที่ดี หรือที่พึงพอใจระหว่างตัวเขา
กับบุคคลอื่นหรือกลุ่มอ่ืน ความสัมพันธ์นี้อาจจะออกมาในรูปของการรับเอาบทบาททั้งหมดของบุคคล

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

กับบุคคลอื่นหรือกลุ่มอ่ืน ความสัมพันธ์นี้อาจจะออกมาในรูปของการรับเอาบทบาททั้งหมดของบุคคล

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ซึ่งกันและกัน ทัศนคติของบุคคลจะเปลี่ยนไปมาก

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ซึ่งกันและกัน ทัศนคติของบุคคลจะเปลี่ยนไปมาก
หรือน้อย ขึ้นอยู่กับสิ่งเร้าที่ท าให้เกิดการเลียนแบบนั้น กล่าวอีกนัยหนึ่งก็คือ การเลียนแบบเป็น

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

หรือน้อย ขึ้นอยู่กับสิ่งเร้าที่ท าให้เกิดการเลียนแบบนั้น กล่าวอีกนัยหนึ่งก็คือ การเลียนแบบเป็น
กระบวนการเปลี่ยนแปลงทัศนคติ  ซึ่งผลักดันให้เกิดการเปลี่ยนแปลงจะเลียนแบบมากหรือน้อยขึ้นอยู่

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

กระบวนการเปลี่ยนแปลงทัศนคติ  ซึ่งผลักดันให้เกิดการเปลี่ยนแปลงจะเลียนแบบมากหรือน้อยขึ้นอยู่
ต่อบุคคลนั้น การเลียนแบบจึงขึ้นอยู่กับพลังของแหล่งข่าว

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
ต่อบุคคลนั้น การเลียนแบบจึงขึ้นอยู่กับพลังของแหล่งข่าว

เมื่อบุคคลยอมรับหรือเปลี่ยนแปลงสิ่งต่าง ๆ โดยใช้กระบวนการเลียนแบบแล้ว 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITYเมื่อบุคคลยอมรับหรือเปลี่ยนแปลงสิ่งต่าง ๆ โดยใช้กระบวนการเลียนแบบแล้ว 
บุคคลนั้นมีแนวโน้มจะกระท าสิ่งดังกล่าว เมื่ออยู่ในสถานการณ์ที่จะด ารงไว้ซึ่งสัมพันธภาพบางอย่าง

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITYบุคคลนั้นมีแนวโน้มจะกระท าสิ่งดังกล่าว เมื่ออยู่ในสถานการณ์ที่จะด ารงไว้ซึ่งสัมพันธภาพบางอย่าง
ลี่ยนแปลงไปส่วนใหญ่ขึ้นอยู่กับความต้องการที่จะคงไว้ซึ่ง

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
ลี่ยนแปลงไปส่วนใหญ่ขึ้นอยู่กับความต้องการที่จะคงไว้ซึ่ง
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   ความคิดเห็นซึ่งถูกกระตุ้นด้วยอารมณ์ (emotion) ซึ่งบุคคลพร้อมที่จะท าสิ่งหนึ่ง
สิ่งใด โดยมีความคิดเห็นทั้งเชิงบวก เชิงลบอยู่กับตัวบุคคล สถานการณ์สิ่งแวดล้อมในขณะนั้น และ
การที่จะมีทัศนคติที่ดี ไม่ดี ขึ้นอยู่กับองค์ประกอบเกี่ยวกับความรู้ ความรู้สึกที่ได้รับและการปฏิบัติ
ด้วย 
 ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้ ทัศนคติ และพฤติกรรม 
 ความรู้เป็นพฤติกรรมขั้นต้นของความสามารถทางปัญญา เป็นการรับรู้เกี่ยวกับค าจ ากั ด
ความ ความหมาย ข้อเท็จจริง ทฤษฎี วิธีการ เรื่องราวที่เกี่ยวข้องกับสิ่งเฉพาะเรื่องทั่วๆ ไป (ทัศนา ศิริโชติ.
2555 : 16) 
 ทัศนคติเป็นความเชื่อ ความรู้สึกของบุคคลทั้งในด้านบวกและด้านลบต่อสิ่งเร้าและพร้อมที่
จะแสดงให้ทราบถึงแนวทางการตอบสนองต่อสิ่งเร้า  ซึ่งเป็นพฤติกรรมทางจิตที่ไม่สามารถสังเกตได้
โดยตรง แต่สามารถสรุปพาดพิงจากพฤติกรรมภายนอกท่ีแสดงออก (ทัศนา ศิริโชติ.  2555 : 16) 
 พฤติกรรมเป็นการแสดงออกหรือการกระท าเพ่ือสนองต่อสิ่งเร้าตามสถานการณ์ โดยมี
พ้ืนฐานมาจากความรู้ และทัศนคติ (ทัศนา ศิริโชติ.  2555 : 17) 
 ชวาท (Schwatz)  (ทัศนา ศิริโชติ.  2555 : 17)  ได้จัดความสัมพันธ์ของความรู้ ทัศนคติ
และพฤติกรรมออกเป็น 4 รูปแบบ ดังนี้ 
  1. เจตคติหรือทัศนคติเป็นตัวกลางท าให้เกิดความรู้และการปฏิบัติ ดังนั้น ความรู้กับ
ทัศนคติจึงมีผลต่อพฤติกรรม 

 

ความรู้  เจตคติ                 พฤติกรรม 
  2. ความรู้และทัศนคติมีความสัมพันธ์และท าให้เกิดพฤติกรรมตามมา  

                     ความรู้ 
                                        
                                        พฤติกรรม 
                      
                    เจตคต ิ

  3. ความรู้และเจตคติหรือทัศนคติต่างก็ท าให้เกิดพฤติกรรมได้ โดยความรู้และทัศนคติ
ไม่จ าเป็นต้องมีความสัมพันธ์กัน    

              
                   

 
 

ความรู้ 

เจตคติ 

พฤติกรรม 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ความ ความหมาย ข้อเท็จจริง ทฤษฎี วิธีการ เรื่องราวที่เกี่ยวข้องกับสิ่งเฉพาะเรื่องทั่วๆ ไป (ทัศนา ศิริโชติSURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ความ ความหมาย ข้อเท็จจริง ทฤษฎี วิธีการ เรื่องราวที่เกี่ยวข้องกับสิ่งเฉพาะเรื่องทั่วๆ ไป (ทัศนา ศิริโชติ
2555

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

2555 : 16
SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

: 16)

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

)
ทัศนคติเป็นความเชื่อ ความรู้สึกของบุคคลทั้งในด้านบวกและด้านลบต่อสิ่งเร้าและพร้อมที่

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ทัศนคติเป็นความเชื่อ ความรู้สึกของบุคคลทั้งในด้านบวกและด้านลบต่อสิ่งเร้าและพร้อมที่
จะแสดงให้ทราบถึงแนวทางการตอบสนองต่อสิ่งเร้า  ซึ่งเป็นพ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

จะแสดงให้ทราบถึงแนวทางการตอบสนองต่อสิ่งเร้า  ซึ่งเป็นพ
โดยตรง แต่สามารถสรุปพาดพิงจากพฤติกรรมภายนอกท่ีแสดงออก (ทัศนา ศิริโชติ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

โดยตรง แต่สามารถสรุปพาดพิงจากพฤติกรรมภายนอกท่ีแสดงออก (ทัศนา ศิริโชติ
พฤติกรรมเป็นการแสดงออกหรือการกระท าเพ่ือสนองต่อสิ่งเร้าตามสถานการณ์ โดยมี

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

พฤติกรรมเป็นการแสดงออกหรือการกระท าเพ่ือสนองต่อสิ่งเร้าตามสถานการณ์ โดยมี
พ้ืนฐานมาจากความรู้ และทัศนคติ (ทัศนา ศิริโชติ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

พ้ืนฐานมาจากความรู้ และทัศนคติ (ทัศนา ศิริโชติ
ทัศนา ศิริโชติ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ทัศนา ศิริโชติ
รูปแบบ ดังนี้

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

รูปแบบ ดังนี้
เป็นตัวกลางท าให้เกิดความรู้และการปฏิบัติ ดังนั้น ความรู้กับ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
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  4. ความรู้มีผลต่อพฤติกรรมทั้งทางตรงและทางอ้อม ส าหรับทางอ้อมนั้นมีทัศนคติ
เป็นตัวกลางท าให้เกิดพฤติกรรมตามมา 

 
             
                                 

 
      

 สรุปได้ว่า ทวีศักดิ์ เทพพิทักษ์. (2556 : 89) ความรู้ เจตคติ และการปฏิบัติมีผลต่อกัน ทั้ง
ทางตรงและทางอ้อมมีผลต่อเนื่องกัน เช่น ทัศนคติมีผลต่อพฤติกรรมและพฤติกรรมมีผลมาจาก
ทัศนคติ ซึ่งทั้งหมดนี้มี พ้ืนฐานมาจากความรู้และความเข้าใจเกี่ยวกับกิจกรรมหรือหน้าที่ความ
รับผิดชอบ ประภาเพ็ญ สุวรรณ. (2552 : 18)  ได้กล่าวว่า  ทัศนคติเป็นตัวเชื่อมระหว่างความรู้ที่
ผู้เรียนได้รับการกระท าหรือการปฏิบัติ ถ้าเขามีทัศนคติที่ดีรวมกับองค์ประกอบอ่ืนๆ ที่จะกระตุ้น ให้
ปฏิบัติแล้ว บุคคลจะมีแนวโน้มที่จะกระท าหรือปฏิบัติมากกว่าบุคคลที่มีทัศนคติที่ไม่ดี 
 ช่องว่างระหว่างความรู้ เจตคติ และการปฏิบัติการดูแลสุขภาพ 
 ในการสื่อสารเพ่ือการพัฒนานี้ดูเหมือนเป็นหลักการง่าย ๆ เมื่อมีการวางแผนการสื่อสาร
เป็นอย่างดีแล้ว ผู้รับสารก็จะเกิดความรู้ ความเข้าใจที่ถูกต้อง เกิด เจตคติที่เห็นด้วย คล้อยตาม 
สนับสนุนและยอมรับอันน าไปสู่การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ซึ่งการเปลี่ยนแปลงเหล่านี้จะเกิดขึ้ นใน
ลักษณะต่อเนื่องกันไป แต่ในความเป็นจริงแล้วบางครั้งความรู้ ทัศนคติและพฤติกรรมอาจจะไม่
สัมพันธ์กันอย่างต่อเนื่องเสมอไป คือ เมื่อการสื่อสารก่อให้เกิดความรู้ และ เจตคติในทางบวกต่อสิ่งที่
เผยแพร่แล้ว แต่ในขั้นการยอมรับปฏิบัติอาจมีผลในทางตรงข้ามกันก็ได้  ถึงแม้ว่าส่วนใหญ่เมื่อบุคคลมี
เจตคติอย่างไรแล้วจะมีความโน้มเอียงที่จะปฏิบัติตามเจตคติของตนก็ตาม แต่พฤติกรรมเช่นนี้ก็ไม่
เกิดขึ้นเสมอไป กล่าวโดยสรุปก็คือในกรณีทั่วไป เมื่อบุคคลมีความรู้ เจตคติเช่นไร ก็จะแสดง
พฤติกรรมไปตามความรู้และเจตคติท่ีมีอยู่ 
 การปิดช่องว่างของความรู้ เจตคติ และพฤติกรรม มีดังนี้ 
  1. ให้ความรู้เกี่ยวกับวิธีการใช้ให้มากขึ้น กล่าวคือ ต้องหาวิธีการให้กลุ่มเป้าหมาย  
เข้าใจวิธีการใช้ หรือการปฏิบัติเกี่ยวกับนวกรรมนั้น ๆ อย่างแท้จริง 
  2. ให้ค าแนะน าในการปฏิบัติ สามารถท าได้โดยให้เจ้าหน้าที่ส่งเสริม หรือนักพัฒนา
เข้าไปติดต่อกับผู้ที่ต้องการรับนวกรรมโดยตรง และให้ค าแนะน าอย่างใกล้ชิด 
  3. ให้รางวัลแก่ผู้ที่ยอมรับนวกรรม โดยการให้รางวัลแก่ผู้ที่ยอมรับนวกรรมหรือ
ยอมรับปฏิบัติ เพ่ือเป็นการจูงใจแก่สมาชิกในสังคมอ่ืน ๆ  ที่ยังไม่ยอมรับ 

ทัศนคติ 

พฤติกรรม

ทัศนคติ 

 ความรู้ 

ทัศนคติ SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

สรุปได้ว่า 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

สรุปได้ว่า 
ทางตรงและทางอ้อมมีผลต่อเนื่องกัน เช่น ทัศนคติมีผลต่อพฤติกรรมและพฤติกรรมมีผลมาจาก

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ทางตรงและทางอ้อมมีผลต่อเนื่องกัน เช่น ทัศนคติมีผลต่อพฤติกรรมและพฤติกรรมมีผลมาจาก
ทัศนคติ ซึ่งทั้งหมดนี้มี พ้ืนฐานมาจากความรู้และความเข้าใจเกี่ยวกับกิจกรรมหรือหน้าที่ความ
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ผู้เรียนได้รับการกระท าหรือการปฏิบัติ ถ้าเขามีทัศนคติที่ดีรวมกับองค์ประกอบอ่ืนๆ ที่จะกระตุ้น
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ปฏิบัติแล้ว บุคคลจะมีแนวโน้มที่จะกระท าหรือปฏิบัติมากกว่าบุคคลที่มีทัศนคติที่ไม่ดี
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เป็นอย่างดีแล้ว ผู้รับสารก็จะเกิดความรู้ ความเข้าใจที่ถูกต้อง เกิด
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สนับสนุนและยอมรับอันน าไปสู่การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ซึ่งการเปลี่ยนแปลงเหล่านี้จะเกิดขึ้
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ลักษณะต่อเนื่องกันไป แต่ในความเป็นจริงแล้วบางครั้งความรู้ ทัศนคติและพฤติกรรมอาจจะไม่
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ลักษณะต่อเนื่องกันไป แต่ในความเป็นจริงแล้วบางครั้งความรู้ ทัศนคติและพฤติกรรมอาจจะไม่
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สัมพันธ์กันอย่างต่อเนื่องเสมอไป คือ เมื่อการสื่อสารก่อให้เกิดความรู้ และ 
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สัมพันธ์กันอย่างต่อเนื่องเสมอไป คือ เมื่อการสื่อสารก่อให้เกิดความรู้ และ 
เผยแพร่แล้ว แต่ในขั้นการยอมรับปฏิบัติอาจมีผลในทางตรงข้ามกันก็ได้  ถึงแม้
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  4. ใช้กลยุทธ์ในการโน้มน้าวใจ โดยวิธีการใช้สื่อบุคคล ได้แก่ ผู้น าความคิดเห็น 
เจ้าหน้าที่ส่งเสริม ผู้เชี่ยวชาญ ฯลฯ ไปติดต่อกับสมาชิกหรือกลุ่มเพ่ือนฝูงเพ่ือโน้มน้าวใจให้เกิดการยอมรับ 
นวกรรม 

แนวคิดเกี่ยวกับสื่อออนไลน์ 
 ความหมายของสื่อสังคมออนไลน์  
 สื่อสังคมออนไลน์ หมายถึง เครื่องมือปฏิบัติการในทางสังคม (Social Tool) เพ่ือใช้สื่อสาร
ระหว่างกันในเครือข่ายทางสังคม (Social Network) ผ่านทางเว็บไซต์และโปรแกรมประยุกต์บนสื่อใด 
ๆ มีการเชื่ อมต่อกับ อิน เทอร์ เน็ ต เน้น ให้ผู้ ใช้ เป็นทั้ งผู้ ส่ งสารและผู้ รับสาร แบบมีส่ วนร่วม
(Collaborative อย่างสร้างสรรค์ในการผลิตเนื้อหาขึ้นเอง  (User-GenerateContent : UGC) ในรูป
ของข้อมูล ภาพ และเสียง เรียกว่า สื่อดิจิตอล 
 ประเภทของสื่อสังคมออนไลน์ 
  1. Social Networking หรือ เครือข่ายทางสังคมในอินเตอร์เน็ต เป็นเครือข่ายทาง
สังคม ใช้ส าหรับเชื่อมต่อระหว่างบุคคล กลุ่มบุคคล เกิดเป็นกลุ่มสังคม (Social Community)  เพ่ือ
ร่วมกันแลกเปลี่ยนข่าวสาร และแบ่งปันข้อมูลกัน ทั้งด้านธุรกิจ การเมือง การศึกษา เช่น Facebook 
, Hi5 , Ning , Friendste , Youmeo , Linkedin , MySpace. 
  2. Weblogs หรือ Blogs  สื่อส่วนบุคคลบนอินเทอร์เน็ตที่ใช้เผยแพร่ข้อมูล ข่าวสาร 
ความรู้ ข้อคิดเห็น บันทึกส่วนตัว สามารถแบ่งปันให้บุคคลอ่ืนๆ ผู้รับสารสามารถเข้าไปอ่าน แสดง
ความคิดเห็นเพ่ิมเติมได้ เนื้อหาของบล็อกจะเรียงล าดับจากเนื้อหาใหม่ไปสู่เนื้อหาเก่า ผู้เขียนและ
ผู้อ่านสามารถเข้าไปค้นหาเนื้อหาข้อความย้อนหลัง เพ่ืออ่าน และแก้ไขเพ่ิมเติมได้ตลอดเวลา เช่น 
Exteen , Okanation , Blogger , Bloggang , Wordpress   
  3. Micro Blogging และ Micro Sharing หรือ“บล็อกจิ๋ว” เป็นเว็บเซอร์วิส หรือ
เว็บไซต์ที่ให้บริการแก่บุคคลทั่วไป ส าหรับผู้ใช้บริการใช้เขียนข้อความสั้นๆ ประมาณ 140 ตัวอักษร 
เรียกว่า “Status” หรือ “Notice” เพ่ือแสดงสถานะของตัวเราเองว่า ก าลังท าอะไรอยู่  หรือแจ้ง
ข่าวสารต่าง ๆ แก่กลุ่มเพ่ือนในสังคมออนไลน์ (OnlineSocial network)  (Wikipedia , 2010) การ 
ก าหนดให้ใช้ข้อมูลในรูปข้อความสั้นๆ เพื่อให้ผู้ใช้ที่เป็นทั้งผู้เขียนและผู้อ่านเข้าใจง่าย นิยมใช้กันอย่าง

แพร่หลายคือ Twitter   
  4. Online Video เว็บไซต์ให้บริการวิดีโอออนไลน์โดยไม่เสียค่าใช้จ่าย  ได้รับความ
นิยมอย่างแพร่หลายและขยายตัวอย่างรวดเร็ว เนื้อหาที่น าเสนอในวิดีโอออนไลน์ไม่ถูกจ ากัดโดยผัง
รายการที่แน่นอนและตายตัว ผู้ใช้บริการสามารถติดตามชมได้อย่างต่อเนื่อง ไม่มีโฆษณาคั่น ผู้ใช้สามารถเลือกชม
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ระหว่างกันในเครือข่ายทางสังคม
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ๆ มีการเชื่ อมต่อกับ อิน เทอร์ เน็ ต เน้น ให้ผู้ ใช้ เป็นทั้ งผู้ ส่ งสารและผู้ รับสาร
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เนื้อหาได้ตามความต้องการ สามารถเชื่อมโยงไปยังเว็บวิดีโออ่ืนๆ ที่เกี่ยวข้องได้จ านวนมากYoutube 
, MSN , Yahoo   
  5. Photo Sharing เว็บไซต์ให้บริการฝากรูปภาพ ผู้ใช้บริการสามารถอัพโหลด และ
ดาวน์โหลดรูปภาพเพ่ือน ามาใช้งานได้ ผู้ใช้บริการจะมีโอกาสแบ่งปันรูปภาพ ใช้เป็นพ้ืนที่เพ่ือเสนอ 
ขายภาพที่ตนเองน าเข้าไปฝากได้อีกด้วย เช่น   Flickr , Zooom , Photobucket , Photoshop , 
Express 
  6. Wikis เว็บไซต์ที่เป็นแหล่งข้อมูลหรือความรู้ (Data/Knowledge) ผู้เขียนส่วนใหญ่
อาจจะเป็นนักวิชาการ นักวิชาชีพ หรือผู้เชี่ยวชาญเฉพาะทางด้านต่างๆ ทั้งการเมือง เศรษฐกิจ สังคม 
วัฒนธรรม ผู้ ใช้สามารถเขียน หรือแก้ไขข้อมูลได้อย่างอิสระ เช่น   diggZyFavorites Online, 
GoogleEarth , Wikipedia, 
  7. Virtual Worlds การสร้างโลกจินตนาการโดยจ าลองส่วนหนึ่งของชีวิตลงไป เป็น
สื่อสังคมออนไลน์ที่ผู้ท่องโลกไซเบอร์ใช้สื่อสารระหว่างกันบนอินเตอร์เน็ต ในลักษณะโลกเสมือน
จริง (Virtual Reality) ผู้จะเข้าไปใช้บริการอาจจะบริษัทหรือองค์การด้านธุรกิจ ด้านการศึกษา 
รวมถึงองค์การด้านสื่อ เช่น ส านักข่าวซีเอ็นเอ็น ส านักข่าวรอยเตอร์  ต้องเสียค่าใช้จ่ายในการซื้อพ้ืนที่
เพ่ือให้บุคคลในบริษัทหรือองค์กรได้มีช่องทางในการน าเสนอเรื่องราวต่างๆ ไปยังกลุ่มเครือข่ายผู้ใช้สื่อ
ออนไลน์ ซึ่งอาจจะเป็นกลุ่ม ลูกค้าทั้งหลักและรอง หรือผู้ที่เกี่ยวข้องกับธุรกิจ ของบริษัท หรือ
องค์การก็ได้ เว็บไซต์ที่ใช้เป็นหลัก Virtual Worlds ที่ประสบผลส าเร็จและมีชื่อเสียง คือ Secondlife 
  8. Crowd Sourcing มาจาก Crowd และ Outsourcing หลักการขอความร่วมมือ
จากบุคคลในเครือข่ายสังคมออนไลน์ จัดท าในรูปของเว็บไซต์มีวัตถุประสงค์หลัก  ค้นหาค าตอบและ
วิธีการแก้ปัญหาต่างๆ ทั้งทางธุรกิจ การศึกษา  รวมทั้งการสื่อสาร  อาจเป็นการดึงความร่วมมือจาก
เครือข่ายทางสังคมมาช่วยตรวจสอบข้อมูล เสนอความคิดเห็นหรือให้ข้อเสนอแนะ  กลุ่มที่เข้ามาให้
ข้อมูลอาจจะเป็นประชาชนทั่วไป หรือผู้เชี่ยวชาญเฉพาะด้านในภาคธุรกิจ หรือสังคมนักข่าว ข้อดีการ
ใช้หลัก   Crowd sourcing ท าให้ เกิดความหลากหลายทางความคิด  น าไปสู่การแก้ปัญหาที่มี
ประสิทธิภาพ ตลอดจนช่วยตรวจสอบหรือคัดกรองข้อมูลซึ่งเป็นปัญหาสาธารณะร่วมกันได้ เช่น Idea 
storm, Mystarbucks Idea 
  9. Podcasting ห รื อ  Podcast ค า  “Pod” กั บ  “Broadcasting” ซึ่ ง  “POD” ห รื อ 
 Personal On Demand ความต้องการส่วนบุคคล ส่วน“Broadcasting” เป็นการน าสื่อต่างๆ มา
รวมกันในรูปของภาพและเสียง หรือ Podcast คือ การบันทึกภาพและเสียงแล้วน ามาไว้ในเว็บ
เพจ (Web Page) เพ่ือเผยแพร่ เช่น Wiggly Podcast, Dual Geek Podcast ให้บุคคลภายนอก 
(The public ingeneral) ดาวน์โหลดน าไปใช้งาน 
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  10. Discuss / Review/ Opinion เว็บบอร์ดแสดงความคิดเห็นของผู้ใช้อินเทอร์เน็ต 
อาจจะเกี่ยวกับสินค้า หรือบริการ ประเด็นสาธารณะทางการเมือง เศรษฐกิจ สั งคม เช่น 
Yahoo!Answer , Epinions , Pantip , Moutshut , Yelp,  
 อุปกรณ์เครื่องมือทางสื่อสังคมออนไลน์ 
 พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ.2525 ให้ค าจ ากัดความของคอมพิวเตอร์ไว้
ค่อนข้างกะทัดรัดว่า เครื่องอิเล็กทรอนิกส์แบบอัตโนมัติ ท าหน้าที่เสมือนสมองกล ใช้ส าหรับแก้ปัญหา
ต่างๆ ทั้งที่ง่ายและซับซ้อน โดยวิธีทางคณิตศาสตร์ หรือกล่าวได้ว่า เครื่องคอมพิวเตอร์หมายถึง 
เครื่องมือที่ช่วยในการค านวณและประมวลผลข้อมูลคอมพิวเตอร์  เครื่องค านวณอิเล็กทรอนิกส์
สามารถท างานค านวณผลและเปรียบเทียบค่าตามชุดค าสั่งด้วยความเร็วสูงอย่างต่อเนื่องและอัตโนมัติ 
 แท็บเล็ต (Tablet)  อุปกรณ์คอมพิวเตอร์ที่มีหน้าจอระบบสัมผัสขนาดใหญ่ มีขนาดหน้าจอ
ตั้งแต่ 7 นิ้วขึ้นไป  ใช้งานหน้าจอผ่านการสัมผัสผ่านปลายนิ้วได้โดยตรง มีแอพพลิเคชั่นมากมายให้

เลือกใช้ ไม่ว่าจะรับ-ส่งอีเมล์, เล่นอินเทอร์เน็ต, ดูหนัง, ฟังเพลง, เล่นเกม หรือแม้กระทั่งใช้ท างาน

เอกสารออฟฟิศ ข้อดีของแท็บเล็ตคือ มีหน้าจอที่กว้าง มีพ้ืนที่การใช้งานเยอะ มีน้ าหนักเบา พกพาได้
สะดวกกว่าโน้ตบุ๊ค หรือคอมพิวเตอร์ สามารถจดบันทึกหรือใช้เป็นอุปกรณ์เพ่ือการศึกษาได้อย่างดี 
 สมาร์ทโฟน (SmartPhone)  โทรศัพท์มือที่สามารถใช้โทรออกและรับสายได้แล้ว ยังมี
แอพพลิเคชั่นใช้งานมากมาย ผู้ใช้สามารถปรับแต่งลูกเล่นสมาร์ทโฟนให้ ตรงกับความต้องการได้
มากกว่ามือถือธรรมดา ผู้ผลิตสมาร์ทโฟนรุ่นใหม่ๆ นิยมผลิตสมาร์ทโฟนที่มีหน้าจอระบบสัมผัส  ใส่
กล้องถ่ายรูปที่มีความละเอียดสูง ทันสมัยรองรับการใช้งานอินเทอร์เน็ตผ่าน  3G, Wi-Fi สามารถใช้
งานโซเชียลเน็ตเวิร์ค แอพพลิเคชั่นสนทนาชั้นน า เช่น LINE , Youtube , Facebook , Twitter ฯลฯ 
 ประโยชน์และข้อจ ากัดของสังคมออนไลน์ 
 แม้ลักษณะของเครือข่ายสังคมออนไลน์ จะเป็นสื่อให้ข้อมูลข่าวสารสามารถกระจายออกไป
อย่างรวดเร็วและกว้างขวางมีคุณประโยชน์มากมายในด้านการติดต่อสื่อสาร แต่ก็เปรียบเสมือนดาบ
สองคมหากผู้ใช้ขาดคุณธรรมจริยธรรม สามัญส านึก การรู้จักเคารพสิทธิ ของผู้อ่ืน และความระมัดระวัง
ในการใช้แล้ว สังคมออนไลน์เหล่านี้ก็จะเป็น "สังคมอันตราย" ที่จะเป็นด้านมืดของสังคมไทย 
  1. สามารถเข้าไปแลกเปลี่ยนข้อมูลความรู้ในสิ่งที่สนใจร่วมกันได้ 
  2. ใช้เป็นคลังรวบรวมข้อมูลความรู้ขนาดย่อม เพราะเราสามารถเสนอและแสดงความ
คิดเห็น แลกเปลี่ยนความรู้ หรือตั้งค าถามในเรื่องต่างๆ เพ่ือให้บุคคลอ่ืนที่สนใจหรือมีค าตอบได้
ช่วยกันตอบ 
  3. ประหยัดค่าใช้จ่ายในการติดต่อสื่อสารกับคนอื่นสะดวกและรวดเร็ว 
  4. เป็นสื่อในการน าเสนอผลงานของตัวเอง เช่น งานเขียน รูปภาพ วีดิโอต่างๆ เพ่ือให้
ผู้อื่นได้เข้ามารับชมและแสดงความคิดเห็น 
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  5. ใช้เป็นสื่อในการโฆษณา ประชาสัมพันธ์ หรือบริการลูกค้าส าหรับบริษัทและ
องค์กรต่างๆ ช่วยสร้างความเชื่อมั่นให้ลูกค้า 
  6. ช่วยสร้างผลงานและรายได้ให้แก่ผู้ใช้งานเกิดการจ้างงานแบบใหม่ๆขึ้น 
  7. คลายเครียดไดส้ าหรับผู้ใช้ที่ต้องการหาเพ่ือนคุยเล่นสนุกๆ  
  8. สร้างความสัมพันธ์ที่ดีจากการใช้ เพ่ือนสู่เพ่ือนได้ 
 ข้อจ ากัดของ Social networks เครือข่ายสังคมออนไลน์ 
  1. เว็บไซต์ให้บริการมีการเปิดเผยข้อมูลส่วนตัวมากเกินไป ถ้าผู้ใช้บริการไม่ระมัดระวัง
ในการกรอกข้อมูลอาจถูกผู้ไม่หวังดีน าข้อมูลมาใช้ในทางเสียหายหรือละเมิดสิทธิส่วนบุคคล ได้ 
  2. Social Network สังคมออนไลน์ที่กว้าง หากผู้ใช้ไม่ระวัง อาจรู้เท่าไม่ถึงการณ์ 
หรือขาดวิจารณญาณ อาจโดนหลอกลวงผ่านทางอินเทอร์เน็ต หรือมีการนัดเจอกันเพ่ือจุดประสงค์
ร้ายตามที่เป็นข่าวในหน้าหนังสือพิมพ์ 
  3. เป็นช่องทางในการถูกละเมิดลิขสิทธิ์ ขโมยผลงาน หรือถูกแอบอ้าง เพราะ  Social 
Network Service เป็นสื่อในการเผยแพร่ผลงานต่างๆ รูปภาพต่างๆ ของเราให้บุคคลอ่ืนได้ดูและ
แสดงความคิดเห็น 
  4. ข้อมูลที่ต้องกรอกในการสมัครสมาชิกและแสดงบนเว็บไซต์ในรูปแบบ Social 
Network  ยากแก่การตรวจสอบว่าเป็นจริงหรือไม่ ดังนั้นอาจเกิดปัญหาเกี่ยวกับเว็บไซต์ที่ก าหนดอายุ 
การรับสมัครสมาชิก หรืออาจถูกหลอกโดยบุคคลที่ไม่มีตัวตนได้ 
  5. ผู้ใช้ที่เล่น social network และอยู่กับหน้าจอคอมพิวเตอร์เป็นเวลานานอาจท าให้
สายตาเสียได้ หรือบางคนอาจท าให้ตาบอดได้ 
  6. ถ้าผู้ใช้หมกหมุ่นอยู่กับ social network มากเกินไปอาจท าให้เกิดผลเสียต่อการ
เรียนหรือผลการเรียนอาจตกต่ าลงได้ 
  7. การใช ้Social network จะท าให้เสียเวลาถ้าผู้ใช้ใช้อย่างไร้ประโยชน์ 
 การออกแบบและพัฒนาบทเรียนมัลติมีเดียโดยใช้ ADDIE Model  
 การสอนบนเว็บที่มีประสิทธิภาพ ไม่ได้เกิดจากความสามารถของโปรแกรมแต่เพียงประการ
เดียว แต่เกิดจากหลักการที่เป็นที่ยอมรับในการสร้างและพัฒนาการสอนสอนบนเว็บให้มีประสิทธิภาพ
นั่นคือการออกแบบการเรียนการสอนที่เน้นผู้เรียนเป็นศูนย์กลางของการเรียนรู้ โดยเฉพาะการน า
แบบจ าลอง ADDIE ซึ่งเป็นแบบจ าลองที่ประกอบด้วยการวิเคราะห์ ออกแบบ พัฒนาน าไปใช้ และ
ประเมินผล น ามาใช้เป็นกรอบแนวคิดที่มีความยืดหยุ่นและสามารถน ามาปรับประยุกต์ใช้ร่วมกับการ
ออกแบบการสอนบนเว็บได้โดยง่ายจึงเหมาะส าหรับการเลือกน ามาใช้เพื่อให้การออกแบบการสอนบน
เว็บเกิดประสิทธิภาพสูงสุด ตรงตามวัตถุประสงค์การเรียนรู้ที่ก าหนดไว้และตอบสนองกับศักยภาพ
การเรียนรู้ของผู้เรียนชาวต่างประเทศแต่ละคน (วัชรพล วิบูลยศริน.  2557 : 194) 
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หรือขาดวิจารณญาณ อาจโดนหลอกลวงผ่าน
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 หลักการออกแบบการเรียนการสอน  ADDIE MODLE 
 การออกแบบการเรียนการสอนเป็นหัวใจหลักของการพัฒนาสื่ อการเรียนการสอนทุก
ประเภท มีการน าเนื้อหาที่ได้เตรียมไว้แล้วอย่างดี มาออกแบบวิธีการน าเสนอ รวมทั้งกิจกรรมที่ท าให้
ผู้เรียนเกิดการเรียนรู้เนื้อหาเหล่านั้นได้อย่างมีประสิทธิภาพ  สามารถสรุปเป็นขั้นตอนได้ 5 ขั้นตอน 
ดังนี้ 
  1. ขั้นวิเคราะห์ (Analysis Phase) ขั้นนี้เป็นขั้นที่ท าความเข้าใจปัญหาการเรียน
การสอนเป้าหมายของรูปแบบการสอนวัตถุประสงค์ที่จะสร้างขึ้นสภาพแวดล้อมและความรู้พ้ืนฐาน
ทักษะของผู้เรียนที่จ าเป็นต้องมีโดยพิจารณาจากค าถามเพ่ือการวิเคราะห์ว่า ใครคือกลุ่มเป้าหมาย เขา
ต้องมีคุณลักษณะอย่างไร ระบุพฤติกรรมใหม่ที่คาดหวังจะเกิดขึ้นกับผู้เรียน มีข้อจ ากัดในการเรียนรู้ที่
มีอยู่อะไรบ้าง อะไรที่เป็นทางเลือกส าหรับการเรียนรู้ที่มีอยู่บ้าง หลักการสอนที่พิจารณาเป็นแบบไหน 
อย่างไร มีช่วงเวลาการพัฒนาเป็นอย่างไร 
  2. ขั้นการออกแบบ (Design Phase) ขั้นตอนนี้เป็นการออกแบบประกอบด้วย การ
สร้างจุดประสงค์การเรียนรู้ ก าหนดเครื่องมือวัดประเมินผล แบบฝึกหัด เนื้อหา วางแผนการสอนและ
เลือกสื่อการสอน ขั้นตอนการออกแบบ  
   2.1 การออกแบบบทเรียน ประกอบไปด้วยส่วนต่างๆ ได้แก่ วัตถุประสงค์เชิง
พฤติกรรม เนื้อหา แบบทดสอบก่อนบทเรียน สื่อ กิจกรรม วิธีการน าเสนอและแบบทดสอบหลังเรียน 
   2.2 การออกแบบผังงาน และการออกแบบบทด าเนินเรื่อง 
   2.3 การออกแบบหน้าจอ การจัดพ้ืนที่ของจอภาพ เพ่ือใช้ในการน าเสนอเนื้อหา 
และส่วนประกอบอ่ืนอ่ืนๆ สิ่งที่ต้องพิจารณามีการก าหนดความละเอียดของภาพ และส่วนประกอบ
อ่ืนๆ การจัดพ้ืนที่แต่ละหน้าจอภาพในการน าเสนอ การเลือกรูปแบบและขนาดของตัวอักษร        
การก าหนดสีของตัวอักษร สีของฉากหลัง สีของส่วนอื่นๆ สร้างสื่อต้นแบบ 
  3. ขั้นการพัฒนา (Development Phase) ขั้นที่ผู้ออกแบบสร้างส่วนต่างๆ ที่ได้
ออกแบบไว้ในขั้นของการออกแบบ ซึ่งครอบคลุมการสร้างเครื่องมือ ตั้งแบบฝึกหัด ตั้งเนื้อหา และ
การพัฒนาโปรแกรมส าหรับสื่อการสอน เมื่อท าเรียบร้อยแล้วก็น าไปทดสอบหาข้อผิดพลาดน าผลไป
ปรับปรุงแก้ไข 
  4. ขั้นการน าไปใช้ (Implementation Phase) ขั้นของการสอนเป็นรูปแบบชั้น
เรียน การฝึกอบรมหรือห้องทดลอง หรือรูปแบบการเรียนการสอนที่ใช้คอมพิวเตอร์ โดยจุดมุ่งหมาย
ของขั้นตอนนี้คือการสอนอย่างมีประสิทธิภาพและประสิทธิผลจะต้องให้การส่งเสริมความเข้าใจของ
ผู้เรียนสนับสนุนการเรียนรอบรู้ของผู้เรียนตามวัตถุประสงค์ต่างๆท่ีตั้งไว้ 
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  5. ขั้นการประเมินผล (Evaluation Phase) เป็นขั้นตอนสุดท้ายเพ่ือประมวลผล
บทเรียน น าผลที่ได้ไปปรับปรุงแก้ไขเพ่ือให้ได้บทเรียนที่มีคุณภาพ โดยให้ผู้เรียนท าแบบทดสอบ  และ
แปลผลคะแนนที่ได้สรุปเป็นประสิทธิภาพของบทเรียน  
 มูเดิล (Moodle หรือ Modular object  Oriented Dynamic Learning Environment) 
เป็นโปรแกรมระบบบริหารจัดการเรียนการสอน เป็นระบบการจัดการเนื้อหา (Course Management 
System : CMS) หรือเรียกว่าระบบจัดการการเรียนรู้ (LMS) บริหารการเรียนรู้ในรูปแบบเปิดเผยซอร์
สโค้ด (Open Source) ซึ่งเป็นที่รู้จักนิยมน ามาใช้ในการจัดกิจกรรมการเรียนการสอนในระบบการ
เรียนออนไลน์และได้รับความนิยมสูงมากในปัจจุบัน ด้วยมีฟังก์ชั่นการใช้งานต่างๆ ที่สะดวกและง่าย
ต่อการน ามาใช้  สถิติ การใช้ งานมู เดิ ลบน เว็บ ไซต์  เมื่ อวันที่  6 เมษายน 2555 ปรากฏใน 
http://moodle.org/stats เฉพาะที่ลงทะเบียนกับเว็บไซต์หลักของมูเดิล (Moodle) มากถึง 67,103 
เว็บไซต์ ใน 217 ประเทศ ส่วนประเทศไทยมีจ านวน 1,543 เว็บไซต์ โดยทั่วโลกมีการใช้มูเดิลเวอร์ชัน
1.9 มากที่สุด และมีแนวโน้มได้รับความนิยมสูงในการน ามาใช้มากขึ้นเรื่อยๆ ในการจัดการเรียนการ
สอน เป็น web Application ที่ไม่เสียค่าใช้จ่ายในการน าไปสร้างระบบการเรียนออนไลน์ มีลิขสิทธิ์
แบบ GPL (General Public License) หรือลิขสิทธิ์แบบฟรี ผู้ใช้งานสามารถดาวน์โหลดไปติดตั้งใช้
งานได้ฟรีโดยไม่ต้องเสียค่าลิขสิทธิ์แต่อย่างใดที่ http : //moodle.org พัฒนาขึ้นโดย  Martin 
Dougiamas อดีตผู้ดูแลระบบ  WebCT ส าเร็จการศึกษาปริญญาเอกด้านวิทยาการคอมพิวเตอร์และ
การศึกษามูเดิล (Moodle) มีการพัฒนาขึ้นมาจากปรัชญาการเรียนรู้ดังนี้  (อรรคเดช โสสองชั้น.  
2554 : 2 , 13-16)  
  1. การเรียนรู้แบบสร้างความรู้ด้วยตนเอง  (Constructivism)  การเรียนรู้จากการฟัง 
เห็น แต่เราจะเรียนรู้ได้มากกว่าหากเป็นการถ่ายทอดจากสมองสู่สมอง คือการแลกเปลี่ยนทัศนะและ
เรียนรู้จากประสบการณ์ของผู้อื่น  
  2. การเรียนรู้แบบคิดเองสร้างเอง (Constructionivism) การเรียนรู้ด้วยการลงมือท า
ไม่ว่าจะเป็นการพูดการโพสต์การแสดงความคิดเห็นบนกระดานเสวนา  
  3. การเรียนรู้แบบสร้างองค์ความรู้ในสังคม (Social Constructivism) การเรียนรู้
ร่วมกันเป็นหมู่คณะคือความส าเร็จของตนท าให้มีความตื่นตัวอยู่ตลอดเวลาและคิดเสมอว่าท าอย่างไร
จึงจะมีส่วนร่วมในสังคม   
  4. การเชื่อมโยงและการแยกส่วน (Connected and Separated Knowing) ผู้ที่มี
พฤติกรรมแบบเชื่อมโยงภายในกลุ่ม เป็นผู้ช่วยกระตุ้นให้เกิดการเรียนรู้ ท าให้กลุ่มมีความสนิทสนมมากขึ้น 
ช่วยให้แต่ละคนสะท้อนความคิดของตน 
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ที่ไม่เสียค่าใช้จ่ายในการน าไปสร้างระบ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

General Public License

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

General Public License) หรือลิขสิทธิ์แบบฟรี ผู้ใช้งานสามารถดาวน์โหลดไปติดตั้งใช้

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

) หรือลิขสิทธิ์แบบฟรี ผู้ใช้งานสามารถดาวน์โหลดไปติดตั้งใช้
งานได้ฟรีโดยไม่ต้องเสียค่าลิขสิทธิ์แต่อย่างใด

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

งานได้ฟรีโดยไม่ต้องเสียค่าลิขสิทธิ์แต่อย่างใด
ส าเร็จการศึกษาปริ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ส าเร็จการศึกษาปริ
มีการพัฒนาขึ้นมาจากปรัชญาการเรียนรู้ดังนี้

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

มีการพัฒนาขึ้นมาจากปรัชญาการเรียนรู้ดังนี้

(Constructivism)  

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

(Constructivism)  
ป็นการถ่ายทอดจากสมองสู่สมอง คือการแลกเปลี่ยนทัศนะและ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ป็นการถ่ายทอดจากสมองสู่สมอง คือการแลกเปลี่ยนทัศนะและ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
การเรียนรู้ด้วยการลงมือท า

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
การเรียนรู้ด้วยการลงมือท า

Social Constructivism) 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITYSocial Constructivism) การเรียนรู้

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY การเรียนรู้
ร่วมกันเป็นหมู่คณะคือความส าเร็จของตนท าให้มีความตื่นตัวอยู่ตลอดเวลาและคิดเสมอว่าท าอย่างไร

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
ร่วมกันเป็นหมู่คณะคือความส าเร็จของตนท าให้มีความตื่นตัวอยู่ตลอดเวลาและคิดเสมอว่าท าอย่างไร

http://moodle.org/stats%20เฉพาะที่
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 ลักษณะส าคัญของ มูเดิล (Moodle) 
  1. การออกแบบ มูเดิล (Moodle)  มีการออกแบบและพัฒนาขึ้นโดยอาศัยทฤษฎีการ
สอนที่เหมาะกับการเรียนการสอนออนไลน์เหมือนกับการเรียนการสอนในชั้นเรียน ส่วนการติดต่อกับ
ผู้ใช้บน Web Browser ใช้งานง่ายและมีประสิทธิภาพ การติดตั้งก็ใช้งานง่ายทุกระบบปฏิบัติการ 
  2. การจัดการ ระบบมูเดิล (Moodle)  สามารถจัดการเว็บไซต์ที่ได้ท าการติดตั้งระบบ
ด้วยผู้ใช้ที่มีสิทธิเป็นผู้ดูแลระบบทั้งการปรับปรุงข้อมูล การเพ่ิมรูปแบบเว็บ การเพ่ิมโมดูลต่างๆ และ
การเพ่ิมภาษาที่ต้องการเข้าไปได้ 
  3. การจัดการผู้ใช้ การจัดการผู้ใช้ที่ลงทะเบียนโดยมีการยืนยันผ่านอีเมล การเพ่ิม
และลบผู้เรียนในรายวิชารวมถึงการก าหนดบทบาทของผู้ ใช้ในระบบให้มีบทบาทที่ต่างกัน ได้แก่
ผู้สร้างรายวิชา ผู้สอน ผู้เรียน และผู้เยี่ยมชม 
  4. การจัดการรายวิชา ผู้สอนสามารถจัดการกับรายวิชาของตนเองได้ การเพ่ิมผู้สอน
ร่วมในรายวิชา การจัดการผู้เรียนในรายวิชา การเปลี่ยนรูปแบบหัวข้อในรายวิชา  และการจัดการกับ
คะแนนของผู้เรียน รวมทั้งการเพ่ิมเนื้อหาประกอบการเรียนการสอนในรายวิชา และการเพ่ิมกิจกรรม
การเรียนการสอนในรูปแบบต่าง ๆ เช่น แบบทดสอบ การบ้าน กระดานเสวนา และแบบส ารวจ เป็นต้น 
  5. การสนับสนุน มูเดิล (Moodle)  เป็นระบบการบริหารการเรียนรู้ที่มีผู้ใช้เป็น
จ านวนมากทั่วโลก จึงเกิดชุมชนแลกเปลี่ยนและช่วยเหลือเกี่ยวกับปัญหาการใช้งานต่างๆ มีคู่มือ
เอกสารการใช้งานบนเว็บไซต์ของมูเดิล (Moodle) และมีผู้พัฒนามูเดิล (Moodle)  และบล็อกใหม่ ๆ 
ขึ้นมาใช้งานเป็นจ านวนมาก 
 องค์ประกอบภายในมูเดิล (Moodle)  
  1. ระบบจัดการหลักสูตรการเรียนการสอน (Courset Management) ใช้ส าหรับ
จัดการหลักสูตรรายวิชา ไม่ว่าจะเป็นการเพ่ิมหลักสูตรใหม่ การเพ่ิมเนื้อหารายวิชา การเพ่ิมกิจกรรม
การเรียนการสอน เช่น ใบเนื้อหา การมอบหมายงาน แบบทดสอบ กระดานข่าว ค าศัพท์รายวิชา 
รวมทั้งการประเมินผลและติดตามดูพฤติกรรมของผู้เรียน  
  2. ระบบจัดการ ไซต์ (Site Management)  ใช้ส าหรับบริหารไซต์ ไม่ว่าจะเป็นการ
เพ่ิมเติมข่าวสารอ่านหน้าเว็บไซต์ หรือหน้ารายวิชาที่เปิดสอน การบันทึกข้อมูลส่วนตัวผ่านบล็อก การ
สร้างแท็กรายวิชา การเพ่ิมเติมโปรแกรมอิสระ(Modules) การจัดการฉากหลัง (Theme) การ
ก าหนดค่าด้านความปลอดภัย (Secuerity) และการส ารองและกู้คืนข้อมูล (Backup and Restore) 
เป็นต้น 
  3. ระบบจัดการผู้ใช้ ( Account Management)  ใช้ส าหรับจัดการผู้ใช้งานในระบบ 
ไม่ว่าจะเป็นการจัดกลุ่มผู้เรียน ลบ แก้ไข ค้นหาสมาชิก รวมทั้งการก าหนดสิทธิ์และบทบาทของ
สมาชิกว่าให้สมาชิกเข้าถึงส่วนใดได้บ้าง 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ด้วยผู้ใช้ที่มีสิทธิเป็นผู้ดูแลระบบทั้งการปรับปรุงSURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ด้วยผู้ใช้ที่มีสิทธิเป็นผู้ดูแลระบบทั้งการปรับปรุง
การเพ่ิมภาษาที่ต้องการเข้าไปได้SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

การเพ่ิมภาษาที่ต้องการเข้าไปได้

และลบผู้เรียนในรายวิชา

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

และลบผู้เรียนในรายวิชา
ชา ผู้สอน ผู้เรียน และผู้เยี่ยมชม

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ชา ผู้สอน ผู้เรียน และผู้เยี่ยมชม
การจัดการรายวิชา ผู้สอนสามารถจัดการกับรายวิชาของตนเองได้ การเพ่ิมผู้สอน

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

การจัดการรายวิชา ผู้สอนสามารถจัดการกับรายวิชาของตนเองได้ การเพ่ิมผู้สอน
ร่วมในรายวิชา การจัดการผู้เรียนในรายวิชา การเปลี่ยนรูปแบบหัวข้อในรายวิชา

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ร่วมในรายวิชา การจัดการผู้เรียนในรายวิชา การเปลี่ยนรูปแบบหัวข้อในรายวิชา
คะแนนของผู้เรียน รวมทั้งการเพ่ิมเนื้อหาประกอบการเรียนการส

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

คะแนนของผู้เรียน รวมทั้งการเพ่ิมเนื้อหาประกอบการเรียนการส
ๆ เช่น แบบทดสอบ การบ้าน กระดานเสวนา และแบบส ารวจ เป็นต้น

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ๆ เช่น แบบทดสอบ การบ้าน กระดานเสวนา และแบบส ารวจ เป็นต้น
มูเดิล (

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

มูเดิล (Moodle

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

Moodle
จ านวนมากทั่วโลก จึงเกิดชุมชนแลกเปลี่ยนและช่วยเห

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

จ านวนมากทั่วโลก จึงเกิดชุมชนแลกเปลี่ยนและช่วยเห
Moodle

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

Moodle)

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

)

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

และมีผู้พัฒนา

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

และมีผู้พัฒนา

Courset Management) 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

Courset Management) 
การเพ่ิมเนื้อหารายวิชา

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

การเพ่ิมเนื้อหารายวิชา
กระดานข่าว

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
กระดานข่าว

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITYารไซต์ ไม่ว่าจะเป็นการ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITYารไซต์ ไม่ว่าจะเป็นการ
เพ่ิมเติมข่าวสารอ่านหน้าเว็บไซต์ หรือหน้ารายวิชาที่เปิดสอน การบันทึกข้อมูลส่วนตัวผ่านบล็อก การ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
เพ่ิมเติมข่าวสารอ่านหน้าเว็บไซต์ หรือหน้ารายวิชาที่เปิดสอน การบันทึกข้อมูลส่วนตัวผ่านบล็อก การ
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  4. ระบบจัดการไฟล์ (File ต้องการManagement) ใช้ส าหรับจัดการไฟล์ในเว็บไซต์ 
ไมว่่าจะเป็นไฟล์เอกสารไฟล์รูปภาพ ไฟล์เสียง และไฟล์วีดีโอ  
  5. ระบบการมอบหมายงานและการประเมิ นผลการเรี ยน  (Assessment 
Management) ใช้ส าหรับมอบหมายงานให้ผู้เรียน และประเมินผลการเรียน 
  6. ระบบติดตามและรายงานผลการเรียน (Tracking and Report) การติดตามการ
เข้าถึง การใช้งานของผู้เรียน ในแต่ละบทเรียน  
 

 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 2 เข้าสู่ระบบมูเดิล (Moodle) 

วิธีการเข้าเรียนมูเดิล (Moodle)  
1. ใส่รหัสผ่านคลิกปุ่มเข้าสู่ระบบหรือปุ่ม Login 
2.  การเข้าสู่บทเรียนคลิก Navigation  วิชาเรียนของฉัน 
3.  คลิกเลือกรายวิชาที่ต้องเข้าเรียน โดยคลิกที่เมนู วิชาเรียนของฉัน  คลิกเลือกรายวิชา

ที่ต้องเข้าเรียนได้เลย 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เข้าถึง การใช้งานของผู้เรียน ในแต่ละบSURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เข้าถึง การใช้งานของผู้เรียน ในแต่ละบSURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

Login

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

Login
วิชาเรียนของฉัน

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

วิชาเรียนของฉัน

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

วิชาเรียนของฉัน  คลิกเลือกรายวิชา

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

วิชาเรียนของฉัน  คลิกเลือกรายวิชา

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
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ภาพที่ 3  เข้าสู่บทเรียนมูเดิล (Moodle) และแบบทดสอบ 
 

 
ภาพที่ 4 เข้าสู่บทเรียนมูเดิล (Moodle)  
 

4. เริ่มต้นบทเรียนโดยเลือกคลิกอ่านข้อตกลงเบื้องต้น เพ่ือทราบแนวทางการศึกษา 
5.  ท าแบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์ก่อนเรียน  
6.  เข้าเรียนในแต่ละหน่วยย่อย  ทีละหน่วย โดยในแต่ละหน่วยย่อยให้เข้าตามล าดับ

หัวข้อ  เริ่มจากจุดประสงค์ ไปจนถึงทดสอบหลังเรียน  

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เข้าสู่บทเรียน

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เข้าสู่บทเรียนมูเดิล (

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

มูเดิล (

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
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ภาพที่ 5 เข้าสู่แบบทดสอบก่อนเรียนและหลังเรียนมูเดิล (Moodle)  

 

 
ภาพที่ 6 เข้าสู่แบบทดสอบก่อนเรียนมูเดิล (Moodle)  

 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เข้าสู่แบบทดสอบก่อนเรียนและหลังเรียน

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เข้าสู่แบบทดสอบก่อนเรียนและหลังเรียน

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
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ภาพที่ 7 แบบทดสอบในมูเดิล (Moodle) 

 

 
ภาพที่ 8 แบบทดสอบในมูเดิล (Moodle) 

 
 การท าแบบทดสอบ 

1. การท าแบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์ก่อนเรียน การท าแบบฝึกหัด หรือการท าแบบทดสอบ 
ก่อนเรียน หลังเรียน ในแต่ละหน่วย ให้คลิกเลือกแบบทดสอบท่ีต้องการ 
 2. จะปรากฏหน้าตาของแบบทดสอบ ค าชี้แจงในการท าแบบทดสอบ จ านวนคร้ัง และ
เวลาในการท าแบบทดสอบ เมื่ออ่านค าชี้แจง เข้าใจดีแล้ว คลิกปุ่ม แบบทดสอบตอนนี้  
 3. จะปรากฏหน้าต่าง การยืนยันในการท าแบบทดสอบ หากยังไม่พร้อมในการท า
แบบทดสอบ ให้คลิกปุ่ม  ยกเลิก หากพร้อมที่จะท าแบบทดสอบให้คลิกปุ่ม  start   attempt 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

แบบทดสอบใน

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

แบบทดสอบในมูเดิล (

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

มูเดิล (

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
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 4. ให้นักเรียนอ่านค าถามให้เข้าใจ หากต้องการเลือกค าตอบให้คลิกเลือกในปุ่มหน้า
ค าตอบ 
 5. เมื่อท าแบบทดสอบ และได้ตรวจสอบค าตอบเสร็จเรียบร้อยแล้ว ให้คลิกท่ีปุ่ม  ต่อไป      
 6. จะปรากฏหน้าต่างแสดงเวลาที่เหลือ ในการท าแบบทดสอบ ข้อสอบที่ยังไม่ได้ตอบ 
และข้อทดสอบที่ตอบแล้ว หากต้องการท าแบบทดสอบข้อใดสามารถคลิกที่เลขข้อสอบในนั้นเพ่ือท า
แบบทดสอบได้เลย  
 7. เมื่อตรวจสอบการท าแบบทดสอบเสร็จทุกข้อแล้ว ให้คลิกที่ ส่งค าตอบแล้วสิ้นสุดการ
ท าแบบทดสอบ  เพ่ือส่งแบบทดสอบ ถ้าต้องการกลับไปแก้ไขค าตอบอีกครั้งให้คลิกที่ปุ่ม  Return 
to attempt 

8. หลังจากคลิกปุ่ม ส่งค าตอบแล้วสิ้นสุดการท าแบบทดสอบ มีหน้าต่างขึ้นมาถาม เพ่ือให้ 
ยืนยันการส่งค าตอบ ถ้าต้องการส่งค าตอบให้คลิกที่ปุ่ม ส่งค าตอบแล้วสิ้นสุดการท าแบบทดสอบ 
หากต้องการแก้ไขค าตอบอีกครั้ง ให้คลิกท่ีปุ่ม ยกเลิก 

 9. หลังจากยืนยันค าตอบแล้ว ระบบจะแสดงผลคะแนนที่ได้  

 
ภาพที่ 9 แบบทดสอบในมูเดิล (Moodle) 

 
1. หลังจากดูคะแนนของแบบทดสอบเรียบร้อยแล้ว  ให้คลิกเลือกเมนู  finish Review 

 จะแสดงรายละเอียดของการท าแบบทดสอบให้ทราบ หากต้องการกลับเข้าสู่บทเรียนอีกครั้งให้คลิก
ปุ่ม  Back to Course (2561) 
 เฟสบุ๊ค (Facebook) 
 สื่อสังคมออนไลน์ที่ง่ายต่อการเข้าถึง จึงเป็นสาเหตุที่ได้รับความนิยมและเป็นที่ยอมรับของ
คนทั่วไปรวมถึงผู้ใช้บริการในประเทศไทยด้วย ในปีพ.ศ. 2550 เฟสบุ๊กได้เปิดให้ทุกคนมีอีเมล์สามารถ
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ท าแบบทดสอบ
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หลังจากคลิกปุ่ม ส่งค าตอบแล้วสิ้นสุดการท าแบบทดสอบ มีหน้าต่างขึ้นมาถาม เพ่ือให้
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ยืนยันการส่งค าตอบ ถ้าต้องการส่งค าตอบให้คลิกที่ปุ่ม 
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เข้าใช้งานในเฟสบุ๊คได้ ด้วยความที่ง่ายต่อการเข้าถึงท าให้เฟสบุ๊คเป็นที่ได้รับความนิยมของคนทั่วไป
รวมทั้งผู้ใช้บริการในประเทศไทย ท าให้ยอดสมาชิกผู้ใช้บริการเฟสบุ๊คเมื่อวันที่ 7 มิถุนายน 2553 มี
จ านวน 4,216,680 ราย (ที่มา : http : //www.checkfacebook.com) คิดเป็นร้อยละ 12.17 จาก
จ านวนผู้ใช้อินเตอร์เนทในไทย และร้อยละ 0.52 เมื่อเทียบกับสมาชิกท้ังหมดทั่วโลก ส าหรับอัตราการ
เติบโตของผู้ใช้เฟสบุ๊ค ในประเทศไทยมีการเติบโตสูงเป็นอันดับ 2 ของโลกสูงถึงร้อยละ 10.96 หรือมี
จ านวนสมาชิกใหม่ 161,300 สมาชิกเพ่ิมขึ้นในหนึ่งสัปดาห์ หรือคิดโดยเฉลี่ย คือ 23,000 สมาชิก      
ที่ใหม่ต่อวัน (ภาณุวัฒน์ กองราช.  2554 : 2) 

ภาพที่ 10 สถิติการใช้เฟสบุ๊คของประเทศต่างๆ 
ที่มา : http : //www.marketingoops.com/report/metrix/thai-users-jan/2010 
 ส่วนประกอบของเฟสบุ๊ค จะประกอบไปด้วย 3 หลักๆ ที่ส าคัญคือ 

1. Main Menu หรือข้อมูลส าคัญในเฟสบุ๊ค เช่น ข้อมูลส่วนบุคคล หรือรายการเพ่ือนเป็น 
ต้นจะมีอยู่ด้วยกัน 3 ส่วน คือ หน้าแรก (Home) ข้อมูลส่วนตัว (Profile) และบัญชีผู้ใช้งาน ซึ่งเมื่อเรา 
Click ที่รูป หลังบัญชีผู้ใช้งาน 

2. Application Menu หรือส่วนประกอบเสริมที่เพ่ิมเติมจากการใช้งานใน Menu  
หลักประกอบด้วย 8 ส่วนที่ส าคัญ ดังนี้ 

2.1 กระดานข้อความ (Wall) 
2.2 รูปภาพ (Photo) 

  2.3 เพ่ิมแท็บใหม่ (Add a new tab) 
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  2.4 ลิงค์ (Links) 
  2.5 กิจกรรม (Events) 
  2.6 บันทึก (Notes) 
  2.7 วีดีโอ (Video) 
  2.8 ค้นหาแท็บที่ใช้ได้ (Search available  tabs) 
 3. Feature Menu เป็นส่วนที่ท าให้ผู้ใช้งานมีความสะดวกต่อการส่งข้อมูลต่างๆ  
 

ภาพที่ 11 ข้อมูลส าคัญในเฟสบุ๊ค 
 
 ประโยชน์และข้อจ ากัดการใช้เฟซบุ๊คเป็นศูนย์แห่งการเรียนรู้ 
 ผู้สอนสามารถใช้เฟสบุ๊คเป็นศูนย์แห่งการเรียนรู้ร่วมกับผู้เรียนได้ บางครั้งการเรียนการสอน
ในห้องเรียนสภาพอากาศไม่เอ้ืออ านวย โดยมีการก าหนดหัวข้อเกี่ยวกับวิชาที่สอนเพ่ือให้ผู้เรียนได้
ร่วมกันแสดงความคิดเห็น และไม่ควรใช้ข้อความที่รุนแรงในการแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับผู้เรียนและ
สถานศึกษา ควรหลีกเลี่ยงการแสดงข้อความที่ก่อให้เกิดข้อโต้แย้งที่รุนแรง ควรมีการตั้งค่าการแสดง
ความคิดเห็นต่างๆ ที่ผู้เรียนทุกคนสามารถเข้าไปอ่านได้ ควรแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับผู้เรียนในเชิง
บวกเท่านั้น จะเห็นได้ว่า เฟสบุ๊คเป็นศูนย์แห่งการเรียนรู้และเป็นห่วงโซ่ทางการศึกษาทีมีขนาดใหญ่
ทรงประสิทธิภาพในการเรียนรู้แบบไร้ขีดจ ากัด ผู้สอนและผู้เรียนสามารถเข้าถึงได้จากทุกที่ ทุกเวลา 
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ตลอดวันละ 24 ชั่วโมง สัปดาห์ละ 7 วัน ดังนั้นผู้บริหารการศึกษาควรมีข้อก าหนดแนวปฏิบัติในการ
ใช้เฟสบุ๊คอย่างเหมาะสม เพ่ือช่วยลดความเสี่ยงด้านการใช้เฟสบุ๊คไปในทางที่ผิด หรือในด้านการ
ก่อให้เกิดความเสื่อมเสียต่อชื่อเสียงของสถานศึกษา และผู้บริหารการศึกษามีความจ าเป็นต้องพัฒนา
นโยบายการใช้เฟสบุ๊คที่มีอยู่เป็นระยะๆ เพ่ือให้เข้ากับสถานการณ์และยุคสมัยที่เปลี่ยนแปลงไปด้วย  
จากการส ารวจการมีการใช้เทคโนโลยี สารสนเทศ และการสื่อสารในครัวเรือน พ.ศ. 2554–2557 ของ
ส านักงานสถิติแห่งชาติ กลุ่มตัวอย่างเป็นประชากร ที่มีอายุ 6 ปีขึ้นไป ผลการศึกษา พบว่า กลุ่ม
ประชากรที่ใช้เครือข่ายสังคมออนไลน์ส่วนใหญ่ยังคงเป็นกลุ่มเยาวชน  (อายุ 15–24 ปี) แต่ พบว่า มี
การขยายตัวของจ านวนผู้ใช้เครือข่ายสังคมออนไลน์กลุ่มอ่ืนๆ อีกด้วย โดยเฉพาะ ในกลุ่มเด็กและ
ผู้สูงอายุ ส าหรับพฤติกรรมการใช้งานเครือข่ายสังคมออนไลน์ในปัจจุบัน พบว่า ความถี่และระยะเวลา
การใช้งานในแต่ละวันเพ่ิมขึ้นอย่างต่อเนื่อง ขณะที่วัตถุประสงค์ การใช้งานหลัก พบว่า ส่วนใหญ่เป็น
การใช้เครือข่ายสังคมออนไลน์เป็นเพ่ือความบันเทิง การติดตามข้อมูลข่าวสาร  และการสนทนา ข้อ
ค้นพบจากการศึกษานี้ สะท้อนให้เห็นว่า “เครือข่ายสังคมออนไลน์” ก าลังกลายเป็นสังคมที่มีขนาด
ใหญ่มากขึ้นทุกขณะ มีความหลายหลายทั้งในแง่คุณลักษณะทางเพศและอายุ ตลอดจนวัตถุประสงค์
การใช้งาน (ปิยวัฒน์ เกตุวงศา และคณะ.  2558 :15)  
 ประโยชน์การใช้เฟสบุ๊คเพื่อการเรียนการสอน 

  1. สื่อสารถึงผู้เรียนได้อย่างรวดเร็วกว่าการใช้อีเมล์ หรืออีเลิร์นนิ่ง 

  2. ส่งเสริมการกระตุ้นให้ผู้เรียนได้แบ่งปันความรู้ แลกเปลี่ยนความคิด แลกเปลี่ยน 

ประสบการณ์ ได้อย่างทั่วถึงและรวดเร็ว  

  3. ผู้เรียนมีความสะดวกในการรับรู้ข้อมูลข่าวสาร 

 ข้อจ ากัดของการใช้เฟสบุ๊คเพื่อการเรียนการสอน 

  1. อาจท าให้เกิดการละเมิดสิทธิส่วนบุคคลได้ 
  2. ผู้สอนหรือผู้เรียนไม่เป็นส่วนตัวในการส่งข้อความหรือรูปภาพต่างๆ 

กูเกิลฟอร์ม (Google Form) 
กูเกิลฟอร์ม (Google Form) เป็นส่วนหนึ่งของการบริการ Google Docs ที่ช่วยเราสร้าง

แบบสอบถามออนไลน์ หรือใช้ในการรวบรวมข้อมูลได้อย่างรวดเร็ว ไม่มีค่าใช้จ่ายในการใช้งาน 
สามารถน าไปประยุกต์ใช้งานได้หลายรูปแบบ เช่น การท าแบบฟอร์มลงทะเบียน แบบฟอร์มการสมัคร
สมาชิกวารสารออนไลน์การท าแบบสอบถาม การท าแบบทดสอบ การท าแบบส ารวจความพึงพอใจ 
การเข้าใช้ กูเกิลฟอร์ม (Google Form) ผู้ ใช้ต้องมี Account Gmail ก่อนจึงจะสามารถเข้าใช้ 
Google Form ได้ การสร้างแบบสอบถาม 
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SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

และคณะ. 2558

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

2558

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ประโยชน์การใช้เฟสบุ๊คเพื่อการเรียนการสอน

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ประโยชน์การใช้เฟสบุ๊คเพื่อการเรียนการสอน

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ด้อย่างรวดเร็วกว่าการใช้อีเมล์

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ด้อย่างรวดเร็วกว่าการใช้อีเมล์

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ได้แบ่งปันความรู้ แลกเปลี่ยนความคิด

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ได้แบ่งปันความรู้ แลกเปลี่ยนความคิด

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

มีความสะดวกในการรับรู้ข้อมูลข่าวสาร

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

มีความสะดวกในการรับรู้ข้อมูลข่าวสาร

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
ข้อความหรือรูปภาพต่างๆ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
ข้อความหรือรูปภาพต่างๆ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITYGoogle Docs 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITYGoogle Docs ที่ช่วยเราสร้าง

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITYที่ช่วยเราสร้าง

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
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  1. เปิด g-mail ขึ้นมาแล้วท าการ Sign in 

  2. ใส่ e-mail@gmail.com และคลิกถัดไป 
  3. ใส่ password คลิกลงชื่อเข้าใช้ 
  4. จะเข้ามาท่ีหน้า e-mail หลังจากนั้นคลิกท่ี Google App (จุด 9 จุด) 

5. เลือกไปที่  ไดร์ฟ แล้วท าการสร้างโฟลเดอร์ขึ้นมาใหม่  เลือกใหม่          เลือก
โฟลเดอร์ ท าการตั้งชื่อโฟลเดอร์ กดสร้าง  

 6. Double Click ที่โฟลเดอร์ กูเกิลฟอร์ม (Google Form) เปิดเข้าไปในโฟลเดอร์ที่เรา
สร้างขึ้นเริ่มสร้างแบบสอบถาม คลิกใหม่         เลือกเพ่ิมเติม         เลือก กูเกิลฟอร์ม (Google Form) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
แผนภาพที่ 6 การสร้างแบบสอบถามจากกูเกิลฟอร์ม (Google Form) 
  

เลือกใหม่ 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

สร้าง

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

สร้างขึ้นเริ่มสร้างแบบสอบถาม คลิกใหม่      

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ขึ้นเริ่มสร้างแบบสอบถาม คลิกใหม่      

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

mailto:e-mail@gmail.com%20และ
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แผนภาพที่ 7 การสร้างแบบสอบถามจากกูเกิลฟอร์ม (Google Form) 
 

 
 

เลือกเพิ่มเติม 1 

เลือก กูเกลิ
ฟอร์ม 

2 

เลือกโฟลเดอร์ 

แผนภาพที่ 8 การสร้างแบบสอบถามจากกูเกิลฟอร์ม (Google Form) 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

การสร้างแบบสอบถามจากกู

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

การสร้างแบบสอบถามจากกู

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

2

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

2

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
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แผนภาพที่ 9 การสร้างแบบสอบถามจากกูเกิลฟอร์ม (Google Form) 
 

 
ภาพที่ 12 แบบสอบถามจากกูเกิลฟอร์ม (Google Form) 
 

1. มาท่ีหน้า Google Form ให้ท าการตั้งชื่อแบบฟอร์ม อธิบายแบบฟอร์ม 
2. เลือกประเภทการตอบให้แก่แบบสอบถามแต่ละข้อ 

  

ตัง้ชื่อแบบฟอร์ม 1 

อธิบายแบบฟอร์ม 

ตัง้ชื่อแบบฟอร์ม 2 

3 SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

การสร้

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

การสร้างแบบสอบถามจากกู

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

างแบบสอบถามจากกู

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
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แผนภาพที่ 10 การสร้างแบบสอบถามจากกูเกิลฟอร์ม (Google Form) 

งานวิจัยที่เกี่ยวข้องทั้งในและต่างประเทศ 
 งานวิจัยในประเทศ 
 เอมอร ชัยประทีป. (2560 :77-88 ) การศึกษาความรู้และพฤติกรรมเสี่ยงต่อโรคไม่ติดต่อ
เรื้อรังในชมรมผู้สูงอายุ เทศบาลนครรังสิต จังหวัดปทุมธานี จ านวน 60 คน ผลการวิจัย พบว่า 
ผู้สูงอายุมีความรู้ด้านโภชนาการที่เหมาะสม มีคะแนนเฉลี่ยจากแบบทดสอบอยู่ที่ 9 จาก 10 คะแนน
เต็ม กลุ่มตัวอย่างมีพฤติกรรมที่เหมาะสม ท าอาหารรับประทานเอง มื้อเช้าเป็นมื้อหลักในการบริโภค 
ชอบอาหารรสจืด รับประทานผักผลไม้ทุกวัน และจ านวนมากกว่าครึ่งไม่บริโภคอาหารที่ก่อให้เกิดโรค
ไม่ติดต่อเรื้อรัง ขนมกรุบกรอบ อาหารจานด่วน อาหารแช่แข็ง และแอลกอฮอล์ แต่มีความเสี่ยงที่มีค่า
ดัชนีมวลกายเกินเกณฑ์ การวิจัยนี้แสดงให้เห็นว่าผู้สูงอายุที่เป็นสมาชิกชมรมผู้สูงอายุซึ่งได้รับการ
อบรมการดูแลสุขภาพอย่างต่อเนื่อง จะมีความรู้ความเข้าใจในการหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ 
 อรอนงค์ โฆษิตพิพัฒน์. (2559 : 81-91). ท าการวิจัยเรื่อง การเปรียบเทียบผลการสอนผ่าน
สื่อสังคมออนไลน์และสื่อชุมชน ของนักศึกษาสาขาวิชานิเทศศาสตร์ที่ลงทะเบียนเรียนวิชาประชามติ 
วัตถุประสงค์เพ่ือ (1) เปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนก่อนเรียน และหลังเรียนวิชาประชามติที่
ได้รับการสอนผ่านสื่อสังคมออนไลน์และสื่อชุมชน (2) เปรียบเทียบความแตกต่างของผลสัมฤทธิ์
ทางการเรียนหลังเรียนวิชาประชามติที่ได้รับการสอนผ่านสื่อสังคมออนไลน์และสื่อชุมชน  (3) ศึกษา
ความพึงพอใจของนักศึกษาที่มีต่อการสอนผ่านสื่อสังคมออนไลน์และสื่อชุมชน พบว่า (1) ผลสัมฤทธิ์
ทางการเรียนหลังเรียนของกลุ่มผู้เรียนที่ได้รับการสอนผ่านสื่อสังคมออนไลน์ และสื่อชุมชน มีคะแนน

เลือกค าตอบประเภท 

เช่น ชื่อ-นามสกุล ค าถามปลายเปิด 

แบบให้ค่า

คะแนน
ปลายเปิด 

เลือกตอบได้

มากกว่า 1 ค าตอบ 

แบบเลือก วัน/เวลา – วันที่/เวลา 

Drop down list เลือกได้ 1 ค าตอบ 

เลือกตอบได้เพียง 1 ค าตอบ 

 SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

การสร้างแบบสอบถามจาก

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

การสร้างแบบสอบถามจาก

งานวิจัยที่เกี่ยวข้องทั้งในและต่างประเทศ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

งานวิจัยที่เกี่ยวข้องทั้งในและต่างประเทศ

การศึกษาความรู้และพฤติกรรมเสี่ยงต่อโรคไม่ติดต่อ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

การศึกษาความรู้และพฤติกรรมเสี่ยงต่อโรคไม่ติดต่อ
เรื้อรังในชมรมผู้สูงอายุ เทศบาลนครรังสิต จังหวัดปทุมธานี จ านวน 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เรื้อรังในชมรมผู้สูงอายุ เทศบาลนครรังสิต จังหวัดปทุมธานี จ านวน 
งอายุมีความรู้ด้านโภชนาการที่เหมาะสม มีคะแนนเฉลี่ยจากแบบทดสอบอยู่ที่ 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

งอายุมีความรู้ด้านโภชนาการที่เหมาะสม มีคะแนนเฉลี่ยจากแบบทดสอบอยู่ที่ 
เต็ม กลุ่มตัวอย่างมีพฤติกรรมที่เหมาะสม ท าอาหารรับประทานเอง มื้อเช้าเป็นมื้อหลักในการบริโภค 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เต็ม กลุ่มตัวอย่างมีพฤติกรรมที่เหมาะสม ท าอาหารรับประทานเอง มื้อเช้าเป็นมื้อหลักในการบริโภค 
ชอบอาหารรสจืด รับประทานผักผลไม้ทุกวัน และจ านวนมากกว่าครึ่งไม่บริโภคอาหารที่ก่อให้เ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ชอบอาหารรสจืด รับประทานผักผลไม้ทุกวัน และจ านวนมากกว่าครึ่งไม่บริโภคอาหารที่ก่อให้เ
ไม่ติดต่อเรื้อรัง ขนมกรุบกรอบ อาหารจานด่วน อาหารแช่แข็ง และแอลกอฮอล์ แต่มีความเสี่ยงที่มีค่า

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
ไม่ติดต่อเรื้อรัง ขนมกรุบกรอบ อาหารจานด่วน อาหารแช่แข็ง และแอลกอฮอล์ แต่มีความเสี่ยงที่มีค่า
ดัชนีมวลกายเกินเกณฑ์ การวิจัยนี้แสดงให้เห็นว่าผู้สูงอายุที่เป็นสมาชิกชมรมผู้สูงอายุซึ่งได้รับการ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITYดัชนีมวลกายเกินเกณฑ์ การวิจัยนี้แสดงให้เห็นว่าผู้สูงอายุที่เป็นสมาชิกชมรมผู้สูงอายุซึ่งได้รับการ
เลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITYเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ
ท าการวิจัยเรื่อง การเปรียบเทียบผลการสอนผ่าน

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
ท าการวิจัยเรื่อง การเปรียบเทียบผลการสอนผ่าน

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

แบบเลือก วัน/เวลา 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

แบบเลือก วัน/เวลา 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY



58 
 

เฉลี่ยสูงกว่าก่อนเรียนทุกเรื่องซึ่งแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 (2) ผลสัมฤทธิ์
ทางการเรียนหลังเรียนระหว่างกลุ่มผู้เรียนที่ได้รับการสอนผ่านสื่อสังคมออนไลน์ และสื่อชุมชน ไม่มี
ความแตกต่างระดับนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 และ (3) ระดับความพึงพอใจของผู้เรียนที่ได้รับการสอน
ผ่านสื่อระหว่างสื่อสังคมออนไลน์และสื่อชุมชน อยู่ในระดับมากทั้ง 2 กลุ่ม 
 อลงกรณ์ ศรีเลิศ และศราวุฒิ แสงค า. (2559 : บทคัดย่อ). ทัศนคติ พฤติกรรม ปัจจัยที่มีผล
การออกก าลังกายในบุคลากรวิทยาลัยนอร์ทเทิร์นตากและบุคลากรโรงเรียนไฮเทค เทคโนโลยีตาก ปี 
2559 พบว่า ตัวอย่างส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง อายุเฉลี่ย 36 ปี ทัศนคติการออกก าลังกายอยู่ในระดับดี 
มีคะแนนเฉลี่ยที่ 2.41 คะแนน พฤติกรรมการออกก าลังกายอยู่ในระดับปานกลาง มีคะแนนเฉลี่ยที่ 
2.18 คะแนน ปัจจัยที่มีผลต่อการไม่ออกก าลังกาย คือ ปัจจัยในตัวบุคคล(เหนื่อยจากงาน ขี้เกียจออก
ก าลังกาย ไม่เห็นความส าคัญหรือประโยชน์การออกก าลังกาย มีโรคประจ าตัว ไม่มีอุปกรณ์ออกก าลัง
กาย ร้อยละ 4138, 22.99, 11.64, 11.49, 10.34) ปัจจัยแรงสนับสนุนทางสังคม และปัจจัยสนับสนุน
ทางสิ่งแวดล้อมที่ท าให้ไม่ออกก าลังกาย คือ ไม่มีเวลา  ไม่มีสถานที่ ติดขัดในการเดินทางไม่ออกก าลังกาย และต้อง
เสียค่าใช้จ่ายกับกีฬาบางประเภท ร้อยละ 50, 25.58, 13.95, 10.47) 
 อุมาพร จันทร์โสภา และอภิรักษ์ ทูลธรรม. (2559 : 518). การประยุกต์ใช้เครือข่ายสังคม 
Facebook เพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพของระบบการจัดการเรียนออนไลน์ Moodle เครือข่ายสังคม Facebook เป็น
เครื่องมือที่ดีทางด้านการติดต่อสื่อสารแต่ไม่ได้เป็นเครื่องมือที่ดีพอที่จะถูกน ามาใช้แทนระบบการ
จัดการเรียนการสอนผ่านสื่ออิเล็กทรอนิกส์  เนื่องจากขาดฟังก์ชันในการสนับสนุนการเรียนการสอน
ออนไลน์ งานวิจัยนี้น าเสนอรูปแบบของการประยุกต์ระบบการจัดการเรียนการสอนผ่าน สื่อ
อิเล็กทรอนิกส์เข้ากับระบบเครือข่ายสังคม เพ่ือรวมเอาข้อดีของทั้งสองระบบเข้าด้วยกันและท าผลการประเมิน
ความพึงพอใจของผู้เรียน แสดงว่า ระบบการจัดการเรียนการสอนออนไลน์ Moodle มีประสิทธิภาพ
ที่ดีขึ้นจากการตอบสนองของนักศึกษา และมีการเข้ามาใช้งานระบบการเรียนการสอนผ่านสื่อ
อิเล็กทรอนิกส์ที่เพ่ิมมากขึ้น เพื่อให้เกิดโอกาสในการเรียนรู้ร่วมกัน และแลกเปลี่ยนความคิดเห็นต่างๆ 
ตามแนวคิดของการจัดการเรียนการสอนที่เน้นผู้เรียนเป็นศูนย์กลาง 
 ชญาภัช มิ่งขวัญใจ และคณะ.  (2558 : 60).  ศึกษาผลของการใช้โปรแกรมการให้ความรู้ทางสุขภาพของ
พยาบาลเวชปฏิบัติชุมชนต่อความรู้ ทัศนคติ และการปฏิบัติของครอบครัวผู้ดูแลผู้ป่วยโรคซึมเศร้า 
กลุ่มตัวอย่างแบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 15 คน กลุ่มทดลองได้รับการเข้าร่วม
โปรแกรมการให้ความรู้ทางสุขภาพ จ านวน 4 ครั้ง กลุ่มควบคุมได้รับกิจกรรมการรักษาพยาบาลตามปกติ ผล
การศึกษาพบว่า กลุ่มทดลองมีความรู้ ทัศนคติ และการปฏิบัติในการดูแลผู้ป่วยโรคซึมเศร้า ก่อนและ
หลังการทดลอง แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 กลุ่มควบคุมมีความรู้และการปฏิบัติ
ในการดูแลผู้ป่วยโรคซึมเศร้า ก่อนและหลังการทดลองไม่แตกต่างกัน ส่วนทัศนคติในการดูแลผู้ป่วย
โรคซึมเศร้า พบว่าก่อนและหลังการทดลอง แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 กลุ่ม
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ทดลองมีความรู้ ทัศนคติ และการปฏิบัติในการดูแลผู้ป่วยโรคซึมเศร้า แตกต่างจากกลุ่มควบคุมอย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ดังนั้นพยาบาลเวชปฏิบัติชุมชน จึงควรน าโปรแกรมการให้ความรู้ทาง
สุขภาพไปใช้ในการดูแลผู้ป่วยโรคซึมเศร้าในชุมชน เพ่ือให้ผู้ ป่วยได้รับการดูแลที่เหมาะสมจาก
ครอบครัวผู้ดูแล 
 โสภาพันธ์ สอาด.(2558 : 41). ศึกษาการพัฒนารูปแบบการให้ความรู้ด้านสุขภาพโดยใช้สื่อ
เรียนรู้ด้วยตนเองส าหรับผู้ป่วยโรคเรื้อรัง พบว่า 1) รูป แบบการให้ความรู้ด้านสุขภาพโดยใช้สื่อการ
เรียนรู้ด้วยตนเองส าหรับผู้ป่วยโรคเรื้อรังแต่ละรายท าให้สามารถให้ความรู้ได้โดยตรงกับความต้องการ
ของผู้ป่วยมากท่ีสุด และผู้สอนสามารถกระตุ้นให้ผู้ป่วยเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมโดยการอธิบาย
เหตุผลข้อเท็จจริง  ผู้ป่วยได้รับคู่มือ เมื่อเกิดข้อสงสัยจะท าให้สามารถศึกษาข้อมูลจากสื่อและน าคู่มือ
มาทบทวนและใช้เป็นแนวทางปฏิบัติ 2) ผลการใช้รูปแบบการให้ความรู้ด้านสุขภาพโดยการใช้สื่อ
เรียนรู้ด้วยตนเองส าหรับผู้ป่วยเรื้อรัง พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนหลังการเรียนรู้สื่อการเรียนรู้ด้วย

ตนเองอยู่ในระดับดีมาก (𝑥̅=18.16) โดยมีค่าเฉลี่ยของคะแนนสูงกว่าก่อนการเรียนรู้สื่อด้วยตนเองซึ่ง

อยู่ในระดับดี (𝑥̅=14.13) และผลของค่าเฉลี่ยของคะแนนก่อนและหลังการเรียนรู้สื่อการเรียนรู้ด้วย
ตนเองแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติระดับ .05 ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐาน 
 พัสฬาพร ถิตย์ประไพ และคณะ. (2558 : 22). วิจัยกึ่งทดลอง เพ่ือศึกษาผลของการใช้
โปรแกรมการรับรู้ความ  สามารถของตนเองด้วยเทคนิค 351 พิชิตภัยอ้วน ที่มีต่อการรับรู้
ความสามารถของตนเอง พฤติกรรมการบริโภค อาหาร การออกกก าลังกายและค่าดัชนีมวลกายของ
บุคลากรที่มีภาวะน้ าหนักเกินและภาวะอ้วนในโรงพยาบาล กาฬสินธุ์ กลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ บุคลากร
โรงพยาบาลกาฬสินธุ์ที่มีภาวะน้ าหนักเกินและภาวะอ้วน มีค่าดัชนีมวลกาย มากกว่า 23 กิโลกรัม/
ตารางเมตร จ านวน 32 คน ไม่มีโรคประจ าตัวจากการมีภาวะน้ าหนักเกินและภาวะอ้วน มีความสมัคร
ใจเข้าร่วมโปรแกรมเพ่ือลดน้ าหนักเป็นเวลา 14 สัปดาห์ วิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติร้อยละ ค่าเฉลี่ย 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ Paired t-test เครื่องมือที่ใช้ในงานวิจัย ได้แก่ แบบสอบถามด้านการ
รับรู้ความสามารถของตนเอง พฤติกรรมด้านการบริโภคอาหาร และพฤติกรรมการออกก าลังกาย 
ผลการวิจัย พบว่า ภายหลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีการเปลี่ยนแปลงด้านการรับรู้ความสามารถของ
ตนเอง พฤติกรรมด้านการ บริโภคและพฤติกรรมด้านการออกก าลังกายของบุคลากรที่มีภาวะน้ าหนัก
เกินและภาวะอ้วนสูงกว่าก่อนการ ทดลอง ส่งผลให้กลุ่มทดลองมีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมด้านการ
บริโภคและพฤติกรรมด้านการออกก าลังกาย เพ่ิมข้ึน มีน้ าหนักและค่าดัชนีมวลกายลดลงกว่าก่อนการ
ทดลอง แสดงให้เห็นว่าการประยุกต์ใช้โปรแกรมการรับรู้ ความสามารถของตนเองด้วยเทคนิค 351 
พิชิตภัยอ้วน ประกอบด้วย 3 อ ได้แก่ อาหาร อารมณ์ และออกก าลังกาย 5 วันต่อสัปดาห์ 1 ชั่วโมง
ต่อวัน ร่วมกับกระบวนการกลุ่มสามารถลดน้ าหนักในบุคลากรที่มีภาวะอ้วนได้ 
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SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เรียนรู้ด้วยตนเองส าหรับผู้ป่วยเรื้อรัง พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนหลังการเรียนรู้สื่อการเรียนรู้ด้วย

ตนเองอยู่ในระดับดีมาก 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ตนเองอยู่ในระดับดีมาก (
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) และผลของค่าเฉลี่ยของคะแนนก่อนและหลังการเรียนรู้สื่อการเรียนรู้ด้วย

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

) และผลของค่าเฉลี่ยของคะแนนก่อนและหลังการเรียนรู้สื่อการเรียนรู้ด้วย
ตนเองแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติระดับ 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ตนเองแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติระดับ 
และคณะ. 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

และคณะ. (
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SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
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สามารถของตนเองด้วยเทคนิค 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

สามารถของตนเองด้วยเทคนิค 
อาหาร การออกกก าลังกายและค่าดัชนีมวลกายของ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

อาหาร การออกกก าลังกายและค่าดัชนีมวลกายของ
โรงพยาบาล

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

โรงพยาบาล กาฬสินธุ์ กลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ บุคลากร

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

กาฬสินธุ์ กลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ บุคลากร

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ธุ์ที่มีภาวะน้ าหนักเกินและภาวะอ้วน มีค่า

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ธุ์ที่มีภาวะน้ าหนักเกินและภาวะอ้วน มีค่าดัชนีมวลกาย

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ดัชนีมวลกาย
คน ไม่มีโรคประจ าตัวจากการมีภาวะน้ าหนักเกินและภาวะอ้วน

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

คน ไม่มีโรคประจ าตัวจากการมีภาวะน้ าหนักเกินและภาวะอ้วน
สัปดาห์ วิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติร้อยละ ค่าเฉลี่ย 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

สัปดาห์ วิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติร้อยละ ค่าเฉลี่ย 
เครื่องมือที่ใช้ในงานวิจัย ได้แก่

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
เครื่องมือที่ใช้ในงานวิจัย ได้แก่ แบบสอบถามด้านการ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
แบบสอบถามด้านการ

รับรู้ความสามารถของตนเอง พฤติกรรมด้านการบริโภคอาหาร และพฤติกรรมการออกก าลังกาย 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITYรับรู้ความสามารถของตนเอง พฤติกรรมด้านการบริโภคอาหาร และพฤติกรรมการออกก าลังกาย 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITYภายหลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีการเปลี่ยนแปลงด้านการรับรู้ความสามารถของ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITYภายหลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีการเปลี่ยนแปลงด้านการรับรู้ความสามารถของ
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 กนกรัตน์ จิรสัจจานุกูล และคณะ. (2557 : บทคัดย่อ). ผลของการใช้บทเรียนออนไลน์
ร่วมกับเครือข่ายสังคม ส าหรับนักศึกษาระดับปริญญาตรี ผลการวิจัย  พบว่า นักศึกษาที่เรียนโดยใช้
บทเรียนออนไลน์ร่วมกับเครือข่ายสังคมมีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนหนังเรียน สูงกว่าก่อนเรียน อย่างมี
นัยยะส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และนักศึกษามีความพอใจต่อการใช้บทเรียนออนไลน์โดยรวมอยู่ใน
ระดับมาก และมีความคิดเห็นว่าการใช้ Facebook ร่วมกับบทเรียนออนไลน์ ท าให้ผู้เรียนสะดวกใน
การรับทราบก าหนดการและข้อมูลข่าวสารจากอาจารย์มากยิ่งขึ้นเห็นด้วยอยู่ในระดับมาก นักศึกษามีความคิดเห็นว่า
ควรใช้บทเรียนออนไลน์ร่วมกับ Facebook  ในการเรียนการสอน โดยเห็นด้วยอยู่ในระดับมาก  
 สุมนฑา สิทธิพงศ์สกุล และคณะ. (2557 : 8). ประสิทธิผลของโปรแกรมการให้ความรู้ เพ่ือ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ลดหวาน มัน และเค็มแบบยั่งยืนแก่ผู้ประกอบอาหารในครัวเรือน เขตอ าเภออู่
ทอง จังหวัดสุพรรณบุรี การวิจัยกึ่งทดลอง กลุ่มเดียว อายุ 35 ปี ขึ้นไป เพ่ือศึกษาเปรียบเทียบผลการใช้โปรแกรมให้
ความรู้ เรื่องการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารเกี่ยวกับโรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง ใน
ผู้ประกอบการอาหารในครัวเรือนที่มีผลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารของประชาชน อ าเภออู่ทอง 
จังหวัดสุพรรณบุรี พบว่า คะแนนความรู้เร่ืองโรค การบริโภคอาหารที่ถูกสุขลักษณะ ลด หวาน มัน 
เค็ม ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย พฤติกรรมการออกก าลังกาย พฤติกรรมการบริโภคอาหารของ
กลุ่มตัวอย่างทั้งก่อนและหลังร่วมโครงการวิจัย โดยค่าที (Paired t-test) พบว่า ภายหลังเข้าร่วมโครงการ
ค่าเฉลี่ยความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย พฤติกรรมการออกก าลังกาย และพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
สูงกว่าค่าเฉลี่ยก่อนเข้าร่วมโครงการอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .001 (t=53.221, 1107.195, 
11.513 และ31.459) 
 นิตยา กัลยาณี. (2557 : บทคัดย่อ). รายงานการพัฒนาผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนโดยใช้บทเรียนส าเร็จรูป 
หน่วยการเรียนรู้ การสร้างเสริมสุขภาพและการป้องกันโรค กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
(สุขศึกษา) ชั้นประถมศึกษาปีที่  5 พบว่า บทเรียนส าเร็จรูป ฯ ที่ผู้รายงานพัฒนาขึ้น มีประสิทธิภาพเท่ากับ 
84.96/ 83.97 ซึ่งสูงกว่าเกณฑ์ 80/80 ที่ตั้งไว้. ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนักเรียนที่เรียนด้วย
บทเรียนส าเร็จรูป หน่วยการเรียนรู้การสร้างเสริมสุขภาพและการป้องกันโรค กลุ่มสาระการเรียนรู้สุข
ศึกษาและพลศึกษา (สุขศึกษา) ชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 หลังเรียนสูงกว่าก่อนเรียนอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .01 ดัชนีประสิทธิผลของบทเรียนส าเร็จรูป ฯ มีค่าดัชนีประสิทธิผลเท่ากับ 0.6587 ความพึง
พอใจของนักเรียนที่มีต่อการเรียนรู้โดยใช้บทเรียนส าเร็จรูป ฯ มีความพึงพอใจโดยรวม อยู่ในระดับมาก 
 ประภาสวัชร์ งามคณะ. (2557 :21-30 ). พฤติกรรมการดูแลสุขภาพของคนไทยในเขต
ปริมณฑล. พบว่า คนไทยในเขตปริมณฑลมีอายุ อาชีพ รายได้ การศึกษา สถานภาพสมรส และศาสนา
ต่างกันมีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพแตกต่างกัน ยกเว้นที่มีเพศและภูมิล าเนาต่างกัน มีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ
ไม่แตกต่ากัน การรับรู้เรื่องสุขภาพอยู่ระดับปานกลาง สัมพันธ์กับพฤติกรรมสุขภาพในทิศทางบวกระดับปานกลาง 
ประสบการณ์ความเจ็บป่วย อยู่ในระดับปานกลาง สัมพันธ์กับพฤติกรรมสุขภาพในทิศทางบวกระดับ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

การรับทราบก าหนดการและข้อมูลข่าวสารจากอาจารย์มากSURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

การรับทราบก าหนดการและข้อมูลข่าวสารจากอาจารย์มาก
ควรใช้บSURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ควรใช้บทเรียนออนไลน์ร่วมกับ SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ทเรียนออนไลน์ร่วมกับ 
สุมนฑา

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

สุมนฑา
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ลดหวาน มัน และเค็มแบบยั่งยืนแก่ผู้ประกอบอาหารในครัวเรือน เขตอ าเภออู่

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ลดหวาน มัน และเค็มแบบยั่งยืนแก่ผู้ประกอบอาหารในครัวเรือน เขตอ าเภออู่
ทอง จังหวัดสุพรรณบุรี

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ทอง จังหวัดสุพรรณบุรี การวิจัยกึ่งทดลอง กลุ่มเดียว อายุ 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

การวิจัยกึ่งทดลอง กลุ่มเดียว อายุ 
ความรู้ เรื่องการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ความรู้ เรื่องการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
ผู้ประกอบการอาหารในครัวเรือนที่มีผลต่อพฤติกรรมการบริโภค

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ผู้ประกอบการอาหารในครัวเรือนที่มีผลต่อพฤติกรรมการบริโภค
จังหวัดสุพรรณบุรี พบว่า คะแนนความรู้เร่ืองโรค การบริโภคอาหารที่ถูก

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

จังหวัดสุพรรณบุรี พบว่า คะแนนความรู้เร่ืองโรค การบริโภคอาหารที่ถูก
เค็ม ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เค็ม ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย พฤติกรรมการออกก าลังกาย พฤติกรรมการบริโภคอาหารของ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

พฤติกรรมการออกก าลังกาย พฤติกรรมการบริโภคอาหารของ
กลุ่มตัวอย่างทั้งก่อนและหลังร่วมโครงการวิจัย โดยค่า

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

กลุ่มตัวอย่างทั้งก่อนและหลังร่วมโครงการวิจัย โดยค่า

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

พฤติกรรมการออกก าลังกาย และพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

พฤติกรรมการออกก าลังกาย และพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
สูงกว่าค่าเฉลี่ยก่อนเข้าร่วมโครงการอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

สูงกว่าค่าเฉลี่ยก่อนเข้าร่วมโครงการอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 

รายงานการพัฒนาผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนโดยใช้

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

รายงานการพัฒนาผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนโดยใช้
หน่วยการเรียนรู้ การสร้างเสริมสุขภาพและการป้องกันโรค กลุ่มสาระการเรียนรู้สุข

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

หน่วยการเรียนรู้ การสร้างเสริมสุขภาพและการป้องกันโรค กลุ่มสาระการเรียนรู้สุข
พัฒนาขึ้น มีปร

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

พัฒนาขึ้น มีปร
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนักเรียนที่เรียนด้วย

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนักเรียนที่เรียนด้วย

บทเรียนส าเร็จรูป หน่วยการเรียนรู้การสร้างเสริมสุขภาพและการป้องกันโรค กลุ่มสาระการเรียนรู้สุข

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITYบทเรียนส าเร็จรูป หน่วยการเรียนรู้การสร้างเสริมสุขภาพและการป้องกันโรค กลุ่มสาระการเรียนรู้สุข

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITYย่างมีนัยส าคัญทาง

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITYย่างมีนัยส าคัญทาง
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ปานกลาง การส่งเสริมสุขภาพอยู่ในระดับปานกลาง สัมพันธ์กับพฤติกรรมสุขภาพในทิศทางบวก 
ระดับสูง ความพร้อมในการพัฒนา อยู่ในระดับมาก สัมพันธ์กับพฤติกรรมสุขภาพในทิศทางบวก 
ระดับปานกลาง 
 สุมณฑา สิทธิพงศ์สกุล และคณะ. (2557 : 8). ประสิทธิผลของโปรแกรมการให้ความรู้เพ่ือ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ลดหวาน มัน เค็มแบบยั่งยืนแก่ผู้ประกอบอาหารในครัวเรือน 
เขตอ าเภออู่ทอง จ.สุพรรณบุรี วิจัยกึ่งทดลอง แบบกลุ่มเดียว ประชากรผู้ประกอบอาหารประจ า
ครัวเรือน 8 ครัวเรือน ที่มีอายุ 35 ปีขึ้นไป สมัครเข้าร่วมโครงการเป็นลายลักษณ์อักษรจ านวน 396 
คน พบว่า โปรแกรมการให้ความรู้เรื่องโรค การบริโภคอาหารที่ถูกสุขลักษณะ ลดหวาน มัน เค็ม ความรู้เกี่ยวกับการ
ออกก าลังกาย พฤติกรรมการออกก าลังกาย พฤติกรรมการบริโภคอาหาร แก่ประชาชน พบว่า หลังเข้าร่วมโครงการ 
คะแนนความรู้เรื่องโปรแกรมทุกรายการสูงกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรม 
 ชิษณุพงศ์  พรมมาวัน. (2556 : บทคัดย่อ). การพัฒนาบทเรียนส าเร็จรูป เรื่อง โรคน่ารู้ 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 พบว่า ประสิทธิภาพบทเรียน
ส าเร็จรูปก่อนเรียนและหลังเรียนเท่ากับ 86.94/84.76 ดัชนีประสิทธิผลมีค่าเท่ากับ 0 7037 คือ
นักเรียนที่เรียนรู้บทเรียนส าเร็จรูปนี้มีความรู้เพ่ิมขึ้นร้อยละ 70. ผลสัมฤทธิ์ของการเรียน หลังเรียนสูง
กว่าก่อนเรียนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ความพึงพอใจของนักเรียน ที่เรียนด้วยบทเรียน
ส าเร็จรูปโดยรวมอยู่ในระดับมาก 
 ศนิกานด์ ศรีมณีและคณะ. (2556 : บทคัดย่อ). ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการบริโภคของ
พระภิกษุสงฆ์ในเขตภาษีเจริญ กรุงเทพมหานคร การวิจัยเชิงพรรณนา ศึกษากลุ่มตัวอย่างพระภิกษุสงฆ์จ านวน 276 
รูปและประชาชน 406 คน พบว่า พฤติกรรมด้านการบริโภคอาหารและเครื่องดื่มของพระภิกษุอยู่ในระดับปานกลาง 
ค่าเฉลี่ย 25.9, 6.91 กลุ่มตัวอย่างประชาชนมีคะแนนการรับรู้ประโยชน์อาหารตักบาตรอยู่ในระดับมากค่าเฉลี่ย 36.43 
ด้านการรับรู้ประโยชน์ด้านอาหารอยู่ในระดับมากค่าเฉลี่ย 29.6 และด้านเครื่องดื่มอยู่ในระดับปานกลางค่าเฉลี่ย 6.82 
 รุสนี วาอายีตา และคณะ.  (2555 : 90). ศึกษาเรื่อง ประสิทธิผลของโปรแกรมปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมสุขภาพต่อการรับรู้ความสามารถของตนเอง การก ากับตนเอง พฤติกรรมการดูแลตนเอง 
และการลดน้ าหนักของบุคลากรที่มีภาวะน้ าหนักเกิน โรงพยาบาลรามัน จังหวัดยะลา การวิจัยกึ่ง
ทดลอง แบบกลุ่มเดียว วัดก่อนและหลังทดลองสัปดาห์ที่ 12 และวัดซ้ าหลังสิ้นสุดการทดลองสัปดาห์
ที่ 16 และสัปดาห์ที่ 24 จ านวน 31 คน พบว่า หลังเข้าร่วมโปรแกรมบุคลากรโรงพยาบาลที่มีภาวะน้ าหนักเกิน มี
คะแนนเฉล่ียการรับรู้ความสามารถของตนเอง พฤติกรรมการก ากับตนเอง และพฤติกรรมการดูแลตนเองสูงกว่า
ก่อนเข้าร่วมโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และมี
ค่าเฉลี่ยน้ าหนักตัว ค่าดัชนีมวลกาย และค่ารอบเอวหลังสิ้นสุดโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ
สัปดาห์ที่ 24 ต่ ากว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรมและหลังเข้าร่วมโปรแกรมฯ สัปดาห์ที่ 12 และ16 อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สรุปได้ว่า โปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพมีประสิทธิผลท าให้
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บุคลากรที่มีน้ าหนักเกินมีพฤติกรรมสุขภาพดีขึ้น ทั้งด้านความรู้  ความสามารถของตนเอง พฤติกรรม
การก ากับตนเอง พฤติกรรมการดูแลตนเอง ส่งผลให้น้ าหนักตัว ค่าดัชนีมวลกาย และค่ารอบเอวลดลง 
 ณัฐนรี หลอดแพง. (2554 : บทคัดย่อ). รายงานการพัฒนาบทเรียนส าเร็จรูป กลุ่มสาระการ
เรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 โรงเรียนอนุบาลบ้านผือพิทยาภูมิ อ าเภอบ้านผือ  
พบว่า ประสิทธิภาพของบทเรียนส าเร็จรูปกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นประถมศึกษา
ปีที่ 6 โรงเรียนอนุบาลบ้านผือพิทยาภูมิ อ าเภอบ้านผือ จังหวัดอุดรธานี จ านวน 5 เรื่อง ได้แก่ ระบบสืบพันธุ์
เพศชาย ระบบสืบพันธุ์เพศหญิง ระบบไหลเวียนโลหิต ระบบหายใจ และระบบการย่อยอาหาร  มีค่า
ประสิทธิภาพเท่ากับ 88.68/86.67 สูงกว่าเกณฑ์ 80/80 คะแนนเฉลี่ยผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของ
นักเรียนหลังเรียนด้วยบทเรียนส าเร็จรูป กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นประถมศึกษา
ปีที่ 6 จ านวน 5 มีค่าเฉลี่ย ร้อยละ 86.67 สูงกว่าก่อนเรียนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .01 ผลสัมฤทธิ์
ทางการเรียนหลังเรียนด้วยบทเรียนส าเร็จรูปสูงขึ้น จากการท าใบงาน ระหว่างเรียนมีคะแนนเฉลี่ย
เท่ากับร้อยละ 88.6 เมื่อเทียบกับระดับผลการเรียนตามระเบียบการวัดและประเมินผลการศึกษาของ 
โรงเรียนอนุบาลบ้านพิทยาภูมิ ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2551 อยู่ในระดับ “ดีมาก” 
ค่าดัชนีประสิทธิผล (The Effectiveness Index: E.I.) ของบทเรียนส าเร็จรูปฯ มีค่าดัชนีประสิทธิผลเท่ากับ 0.730, 
0.734, 0.655, 0.681, 0.627  ตามล าดับ หรือเฉลี่ยมีค่าเท่ากับ 0.685 ซึ่งแสดงว่า เมื่อนักเรียนเรียนด้วยบทเรียน
ส าเร็จรูป ทั้ง 5 เรื่องแล้วนักเรียนได้รับความรู้ และประสบการณ์เพ่ิมมากขึ้นมากกว่า ร้อยละ 50 บทเรียนส าเร็จรูป 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 จ านวน 5  เรื่อง ฯ ได้รับการประเมินคุณภาพจาก
ผู้เชี่ยวชาญมีคะแนนเฉลี่ย  3.95 อยู่ในระดับ “ดีมาก” ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.12 แสดงว่า ผู้เชี่ยวชาญมี
ความคิดเห็นสอดคล้องกันค่อนข้างสูง ถือว่าบทเรียนส าเร็จรูปดังกล่าวที่มีคุณภาพตามที่ก าหนด นักเรียนมี
ความคิดเห็นสอดคล้องกันค่อนข้างสูงเกี่ยวกับประสิทธิภาพของบทเรียนส าเร็จรูปดังกล่าว โดยมีคะแนน
เฉลี่ย 3.00 อยู่ในระดับ “เห็นด้วย” ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 0.00 กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 38 
คน ได้มาโดยการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive  Sampling)  เครื่องมือที่ ใช้ในการเก็บ
รวบรวมข้อมูล ได้แก่ บทเรียนส าเร็จรูปฯจ านวน 5 เรื่อง  แบบทดสอบก่อนเรียนและหลังเรียน จ านวน  5  ชุด ใบ
งาน จ านวน 5 ชุด แบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน จ านวน 1 ชุด แบบประเมินคุณภาพบทเรียนส าเร็จรูป
จากผู้เชี่ยวชาญ จ านวน 1 ฉบับ และแบบสอบถามความคิดเห็นของนักเรียนที่มีต่อบทเรียนส าเร็จรูป จ านวน 1 
ฉบับ สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล ได้แก่ ร้อยละ (%) ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่าสถิติที่
ใช้เปรียบเทียบค่าวิกฤตเพ่ือทราบความมีนัยส าคัญ (t-test) 
 วไลลักษณ์ พัสดร (2553 : บทคัดย่อ). การพัฒนาบทเรียนส าเร็จรูป โดยบูรณาการแหล่งเรียนรู้ เรื่อง
เศรษฐกิจพอเพียงเคียงคู่เพชรบุรี ส าหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 พบว่า ผลการพัฒนาและหาประสิทธิภาพของ
บทเรียนฯ มีประสิทธิภาพเท่ากับ 87.46/86.03 เป็นไปตามเกณฑ์ที่ก าหนดไว้ 80/80 ผลการเรียนรู้หลังเรียนสูงกว่า
ก่อนเรียน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ผลการประเมินในการสร้างผลงานอยู่ในระดับดี 
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เพศชาย ระบบสืบพันธุ์เพศหญิง ระบบไหลเวียนโลหิต ระบบหายใจ และระบบการย่อยอาหาร  มีค่าSURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เพศชาย ระบบสืบพันธุ์เพศหญิง ระบบไหลเวียนโลหิต ระบบหายใจ และระบบการย่อยอาหาร  มีค่า
ประสิทธิภาพเท่ากับ 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ประสิทธิภาพเท่ากับ 
นักเรียนหลังเรียนด้วยบทเรียนส าเร็จรูป กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษา
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นักเรียนหลังเรียนด้วยบทเรียนส าเร็จรูป กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษา
จ านวน 
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จ านวน 5 
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5 มีค่าเฉลี่ย ร้อยละ 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

มีค่าเฉลี่ย ร้อยละ 
ทางการเรียนหลังเรียนด้วยบทเรียนส าเร็จรูปสูงขึ้น จากการท าใบงาน ระหว่างเรียนมีคะแนนเฉลี่ย
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ทางการเรียนหลังเรียนด้วยบทเรียนส าเร็จรูปสูงขึ้น จากการท าใบงาน ระหว่างเรียนมีคะแนนเฉลี่ย
เมื่อเทียบกับระดับผลการเรียนตามระเบียบการวัดและปร
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เมื่อเทียบกับระดับผลการเรียนตามระเบียบการวัดและปร
โรงเรียนอนุบาลบ้านพิทยาภูมิ ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช 
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โรงเรียนอนุบาลบ้านพิทยาภูมิ ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช 
(The Effectiveness Index: E.I.) 
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(The Effectiveness Index: E.I.) 
ตามล าดับ หรือเฉลี่ยมีค่าเท่ากับ 
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ตามล าดับ หรือเฉลี่ยมีค่าเท่ากับ 
เรื่องแล้วนักเรียนได้รับความรู้ และประสบการณ์เพ่ิมมากขึ้นมากกว่า ร้อยละ 
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เรื่องแล้วนักเรียนได้รับความรู้ และประสบการณ์เพ่ิมมากขึ้นมากกว่า ร้อยละ 
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กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นประถมศึกษาปีที่ 
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กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นประถมศึกษาปีที่ 6
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6จ านวน 
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จ านวน 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 
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ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 
ความคิดเห็นสอดคล้องกันค่อนข้างสูง ถือว่าบทเรียนส าเร็จรูป
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ความคิดเห็นสอดคล้องกันค่อนข้างสูง ถือว่าบทเรียนส าเร็จรูปดังกล่าวที่มีคุณภาพตามที่ก าหนด นักเรียนมี
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ดังกล่าวที่มีคุณภาพตามที่ก าหนด นักเรียนมี
ประสิทธิภาพของบทเรียนส าเร็จรูปดังกล่าว โดยมีคะแนน
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ประสิทธิภาพของบทเรียนส าเร็จรูปดังกล่าว โดยมีคะแนน
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 
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ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 
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0.00
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0.00 กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 
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กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 
เครื่องมือที่ ใ
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เครื่องมือที่ ใ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITYเรื่อง  แบบทดสอบก่อนเรียนและหลังเรียน จ านวน  

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITYเรื่อง  แบบทดสอบก่อนเรียนและหลังเรียน จ านวน  
ชุด แบบประเมินคุณภาพบทเรียนส าเร็จรูป

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITYชุด แบบประเมินคุณภาพบทเรียนส าเร็จรูป
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 ชมนาด วรรณพรศิริ และวนิดา มาด้วง (2552 : 8-17). ผลของโปรแกรมการสนับสนุนและ
ให้ความรู้ต่อพฤติกรรมการดูแลสุขภาพแบบองค์รวมและความรับผิดชอบต่อสุขภาพของผู้ต้องขังฑัณฑสถานหญิง
พิษณุโลก. การวิจัยกึ่งทดลอง กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมอย่างละ 30 คน กล่มทดลองได้รับ
โปรแกรม กลุ่มควบคุมได้รับโปรแกรมการดูแลสุขภาพตามปกติเป็นเวลา 3 เดือน พบว่า กลุ่มทดลอง
ที่ได้รับโปรแกรมการสนับสนุนและให้ความรู้ด้านสุขภาพ มีคะแนนพฤติกรรมการดูแลสุขภาพแบบองค์
รวม และความรับผิดชอบต่อสุขภาพ หลังสิ้นสุดการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .001 และสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญ .001 
 รวงทอง โคตรสมบัติ (2552 : บทคัดย่อ). การพัฒนาและศึกษาผลการใช้แผนจัดการเรียนรู้
โดยใช้บทเรียนส าเร็จรูป หน่วย อาหารและสารอาหาร กลุ่มสาระการเรียนรู้วิ ทยาศาสตร์ ชั้น
ประถมศึกษาปีที่ 4 เพ่ือพัฒนาและเปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนักเรียนก่อนเรียนและ
หลังเรียน หน่วย อาหารและสารอาหาร กลุ่มสาระการเรียนรู้วิทยาศาสตร์ ชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 หา
ดัชนีประสิทธิผลของแผนการ จัดการเรียนรู้โดยใช้บทเรียนส าเร็จรูป ตามเกณฑ์ 80/80 ศึกษาความ
คงทนในการเรียนรู้และความพึงพอใจของนักเรียนที่เรียนด้วยบทเรียนส าเร็จรูปฯ เครื่องมือที่ใช้ในการ
วิจัย บทเรียนส าเร็จรูป หน่วยอาหารและสารอาหาร กลุ่มสาระการเรียนรู้วิทยาศาสตร์ ชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 จ านวน 
10 ฉบับ แบบวัดผลสัมฤทธิ์ หน่วยอาหารและสารอาหารฯ จ านวน 1 ฉบับ ชนิดเลือกตอบ 4 ตัวเลือก จ านวน 40 ข้อ มี
ค่าอ านาจจ าแนกรายข้อตั้งแต่ 0.20 ถึง 1.00 มีค่าความเชื่อมั่นทั้งฉบับเท่ากับ 0.82  แผนการจัดการเรียนรู้
วิทยาศาสตร์ โดยใช้บทเรียนส าเร็จรูป จ านวน  10 แผ่น และแบบวัดความพึงพอใจของนักเรียนที่มีต่อการจัดกิจกรรม
การเรียนรู้วิทยาศาสตร์ หน่วย อาหารและสารอาหาร สถิติท่ีใช้ได้แก่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การ
วิเคราะห์ความแปรปรวนวัดซ้ า ผลปรากฏว่า ประสิทธิภาพของบทเรียนส าเร็จรูปฯ มีประสิทธิภาพเท่ากับ 
91.06/89.26 ซึ่งเป็นไปตามเกณฑ์ 80/80 ที่ตั้งไว้ ดัชนีประสิทธิผลมีค่าเท่ากับ 0.69 มีความรู้เพ่ิมขึ้น
มากกว่าเดิม ร้อยล 69 มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนักเรียนกลุ่มเป้าหมายหลังเรียนสูงกว่าก่อนเรียน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 มีความคงทนในการเรียนรู้ และมีความพอใจอยู่ในระดับมากถึง

มากสุด (𝑥̅=4.22-4.78) 
 ทองออน ศรีสุข. (2551 : บทคัดย่อ). ประสิทธิผลของการประยุกต์ใช้ทฤษฎีความสามารถ
ตนเอง ร่วมกับแรงสนับสนุนทางสังคมเพ่ือส่งเสริมการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพของชายวัยทอง 
อ าเภอคลองหาด จังหวัดสระแก้ว การวิจัยกึ่งทดลอง แบ่งเป็นกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองกลุ่มละ 34 
คน พบว่า กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ย ด้านความรู้เรื่องการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ การรับรู้ความสามารถตนเอง 
ความคาดหวังในผลลัพธ์ การได้แรงสนับสนุนทางสังคม และการปฏิบัติตัวในการออกก าลังกายเพ่ือ
สุขภาพสูงกว่าก่อนการทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p-value <0.05) และ 
พบว่า การรับรู้ความสามารถแห่งตนมีความสัมพันธ์กับการปฏิบัติตัวในการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p-value <0.001) 
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รวม และความรับผิดชอบต่อสุขภาพ หลังสิ้นSURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

รวม และความรับผิดชอบต่อสุขภาพ หลังสิ้น
ระดับ .SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ระดับ .001 SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

001 
รวงทอง โคตรสมบัติ (
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รวงทอง โคตรสมบัติ (
โดยใช้บทเรียนส าเร็จรูป หน่วย อาหารและสารอาหาร กลุ่มสาระการเรียนรู้วิ
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โดยใช้บทเรียนส าเร็จรูป หน่วย อาหารและสารอาหาร กลุ่มสาระการเรียนรู้วิ
ประถมศึกษาปีที่ 
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ประถมศึกษาปีที่ 4 
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4 เพ่ือพัฒนาและเปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนักเรียนก่อนเรียนและ
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เพ่ือพัฒนาและเปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนักเรียนก่อนเรียนและ
หน่วย อาหารและสารอาหาร กลุ่มสาระการเรียนรู้วิทยาศาสตร์ ชั้นประถมศึกษาปีที่ 
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หน่วย อาหารและสารอาหาร กลุ่มสาระการเรียนรู้วิทยาศาสตร์ ชั้นประถมศึกษาปีที่ 
ดัชนีประสิทธิผลของแผนการ จัดการเรียนรู้โดยใช้บทเรียนส าเร็จรูป ตามเก
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ดัชนีประสิทธิผลของแผนการ จัดการเรียนรู้โดยใช้บทเรียนส าเร็จรูป ตามเก
คงทนในการเรียนรู้และความพึงพอใจของนักเรียนที่เรียนด้วยบทเรียนส าเร็จรูปฯ
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คงทนในการเรียนรู้และความพึงพอใจของนักเรียนที่เรียนด้วยบทเรียนส าเร็จรูปฯ
บทเรียนส าเร็จรูป หน่วยอาหารและสารอาหาร
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บทเรียนส าเร็จรูป หน่วยอาหารและสารอาหาร
หน่วยอาหารและส
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หน่วยอาหารและสารอาหารฯ จ านวน 
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ารอาหารฯ จ านวน หน่วยอาหารและสารอาหารฯ จ านวน หน่วยอาหารและส
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หน่วยอาหารและสารอาหารฯ จ านวน หน่วยอาหารและส
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มีค่าความเชื่อมั่นทั้งฉบับเท่ากับ 
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มีค่าความเชื่อมั่นทั้งฉบับเท่ากับ 
แผ่น และแบบวัดความพึงพอใจของนักเรียนที่มีต่อการจั

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

แผ่น และแบบวัดความพึงพอใจของนักเรียนที่มีต่อการจั
หน่วย อาหารและสารอาหาร สถิติท่ีใช้ได้แก่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การ
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 สุธิดา พุฒทอง (2551 : บทคัดย่อ). ปัจจัยท านายพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพของวัยผู้ใหญ่
ตอนต้น. การวิจัยบรรยายเชิงท านาย กลุ่มตัวอย่างเป็นวัยผู้ใหญ่ตอนต้นอายุอยู่ระหว่าง 21-40 ปี ที่มี
การรับรู้ปกติ สติสัมปชัญญะดี ไม่มีความผิดปกติด้านการมอง ไม่ป่วย ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มตัวอย่าง
มีคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพเท่ากับ 3.56 ( SD=.57) คะแนน พฤติกรรมส่งเสริม
สุขภาพอยู่ในระดับปานกลาง คะแนนเฉลี่ยด้านการรับผิดชอบต่อสุขภาพความเครียด ด้านสัมพันธภาพระหว่าง
บุคคลเท่ากับ 3.82, 3.82, 3.74 คะแนน ส่วนเบึ่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ .79, .58, 1.07 ตามล าดับ 
อยู่ในระดับปานกลาง พฤติกรรมสุขภาพด้านอาหารอยู่ระดับปานกลางการประเมินผล 
 ฉัตย์ มีอนันต์ (2549 : บทคัดย่อ) การพัฒนาบทเรียนส าเร็จรูปผ่านอินเตอร์เน็ต กลุ่มสาระ
การเรียนรู้สังคมศึกษา ศาสนา และวัฒนธรรม เรื่อง จังหวัดฉะเชิงเทราของโรงเรียนปากบึ่งสิงโต 
ส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาฉะเชิงเทรา เขต 1 เพ่ือศึกษาและพัฒนาบทเรียนส าเร็จรูปผ่าน
อินเตอร์เน็ต กลุ่มสาระการเรียนรู้สังคมศึกษา ศาสนา และวัฒนธรรม เร่ือง จังหวัดฉะเชิงเทราของ
โรงเรียนปากบึ่งสิงโต ส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาฉะเชิงเทรา เขต 1 กลุ่มตัววอย่าง 32 คน เครื่องมือ
ที่ใช้คือ บทเรียนส าเร็จรูปผ่านระบบอินเตอร์เน็ต แบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน และแบบ
ประเมินคุณภาพของบทเรียนผ่านระบบอินเตอร์เน็ต และแบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนและ
ประเมินคุณภาพของบทเรียนผ่านระบบอินเตอร์เน็ต สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูลคือ ค่าคะแนน
เฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน และร้อยละ  ผลการวิจัยพบว่า การพัฒนาบทเรียนส าเร็จรูปผ่านระบบ
อินเตอร์เน็ต โดยรวมอยู่ในระดับดีมาก ประสิทธิภาพของบทเรียนส าเร็จรูปผ่านระบบอินเตอร์เน็ต มี
ประสิทธิภาพ 83.20/82.50 
 งานวิจัยในต่างประเทศ 
 เอบีดิน และคณะ (Abedin T et al. 2017 : 97) ศึกษากลุ่มเครือข่ายบน Facebook ในหัวข้อ “กลุ่มการ
ดูแลเท้าในผู้ป่วยเบาหวาน” (diabetes foot care, diabetes foot, diabetes foot management, podiatric care) ผล
การศึกษา พบว่า สามารถสืบค้นกลุ่มที่มีการดูแลเท้าในผู้ป่วยเบาหวาน บน Facebook มีทั้งหมด 57 กลุ่ม จ านวน
สมาชิกเฉลี่ยของกลุ่มคือ 265.75 คน (SD : 3.5-107.75) จากทั้งหมด 103 ไทม์ไลน์ที่โพสต์มี 45.6% ถูกใช้เป็น
ประโยชน์เพ่ือศึกษาการดูแลเท้าในผู้ป่วยเบาหวาน ข้อความที่ได้รับการโพสต์สูงสุดคือ “ตรวจสอบเท้าทุกวัน 
(Checking feet daily)” และผลการศึกษาอิทธิผลของความสัมพันธ์ของการใช้ข้อความที่เป็นประโยชน์ต่อผู้ป่วย
เบาหวาน คือ “การดูแลเท้าผู้ป่วยเบาหวาน (diabetes foot care)” มีความสัมพันธ์กับประเภทของการโพสต์ข้อความ
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ แต่ไม่มีความสัมพันธ์อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติกับการกดไลต์ (like) ในการแสดงความ
คิดเห็น 
 ฟาติมา และคณะ (Fatema K. et al. 2017 : บทคัดย่อ)  ศึกษาแบบภาคตัดขวางเพ่ือ
ส ารวจความรู้ ทัศนคติ และการปฏิบัติ (KAP) และปัจจัยที่ส่งผลต่อระดับ KAP ต่อการตระหนักในการ
ป้องกันตนเองจากปัจจัยที่ส่งเสริมต่อการเพ่ิมภาวะโรคเบาหวานระหว่างผู้ไม่เป็นโรคเบาหวานกับ
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ผู้ป่วยโรคเบาหวานประเภท 2 จากแผนก OPD ของศูนย์ดูแลสุขภาพ 19 แห่ง ในเขตภาคเหนือของประเทศบังคลาเทศ 
จ านวน 18,697 คน แบ่งเป็นผู้ไม่ป่วย 6,780 ราย และผู้ป่วยโรคเบาหวาน 11,917 ราย พบว่า ผู้ป่วยเบาหวานเพศชายมี
ความรู้และการปฏิบัติในการป้องกันโรคเบาหวานดีกว่าเพศชายของกลุ่มไม่เป็นเบาหวาน (M ± SD ; 44.18 ± 16.13 
และ 40.88 ± 15.62, p = < 0.001 ; 66.00 ± 29.68 และ 64.21 ± 31.79, p < 0.001) ตามล าดับ ส่วนเพศหญิงทั้งสอง
กลุ่มมีทัศนคติดีกว่าเพศชายทั้งสองกลุ่ม (p < 0.001) โดยภาพรวมระดับ KAP ของวัยกลางคน (31-50 ปี) เพศชายและ
หญิงของทั้งสองกลุ่มอยู่ระดับดีอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p < 0.001) ส่วนปัจจัยด้านระดับการศึกษา
และฐานะทางเศรษฐกิจที่สูงส่งผลต่อระดับคะแนนของ KAP ของทั้งสองกลุ่มอยู่ในระดับดีอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ (p < 0.001) เมื่อท านายปัจจัยที่ส่งผลต่อความรู้ในระดับดี คือ ระดับการศึกษา 
รายได้ ภูมิล าเนา ระดับการป่วยเป็นโรคเบาหวาน BMI และทัศนคติตามล าดับ 
 พาราคอล และคณะ (Parackal. et. Al. 2017 : 49)  ศึกษาการมีส่วนร่วมในการรณรงค์
การงดดื่มเหล้าระหว่างการตั้งครรภ์ด้วยการได้รับข้อมูลสื่อสารจาก เฟสบุ๊ค (Facebook) ผ่านสื่อ
วิดีโอและโฆษณาและหาความสัมพันธ์จากข้อความที่ส่งให้ต่อข้อคิดเห็นที่ได้รับจากผู้เข้าร่วมวิจัยของ
ประเทศนิวซีแลนด์ ในผู้หญิงอายุ 18-30 ปี จ านวน 819 คน พบว่า ผู้เข้าร่วมวิจัยรับชมสื่อวิดีโอและ
โฆษณางดดื่มเหล้า จ านวน 203,754 ครั้ง มีผู้กดไลต์ 6,125 ครั้ง และแชร์ต่อ 300 ครั้ง การตอบรับ
จากสื่อด้วยการแสดงความคิดเห็นต่อการดื่มเหล้าระหว่างตั้งครรภ์มีความสัมพันธ์ทางลบต่อสุขภาพ
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .001  
 มาดิเพอ และคณะ (Mahdipour. et. Al.  2015 : บทคัดย่อ)  ศึกษาโปรแกรมการให้
ความรู้รูปแบบการด าเนินชีวิตต่อการส่งเสริมสุขภาพของผู้หญิงวัยกลางคน จากศูนย์สุขภาพลีนจาน 
ประเทศอิหร่าน แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมรวม 88 คน พบว่า หลังเข้าร่วมโปรแกรมกลุ่ม
ทดลองมีพฤติกรรมการออกก าลังกาย สุขภาพจิตและความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลเพ่ิมขึ้นก่อนการ
ทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (P < 0.001) แต่การดูแลด้านภาวะโภชนาการมีคะแนนเฉลี่ยเพ่ิมขึ้น
แต่ไมม่ีนัยส าคัญทางสถิติ (P = 0.113) 
 มาเฮอ และคารอล (Maher and Carol. 2014 : 40)  ศึกษาการทบทวนวรรณกรรมอย่าง
เป็นระบบเกี่ยวกับประสิทธิผลของการใช้เครือข่ายออนไลน์ในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพ จาก 
8 ฐานข้อมูล พบที่เกี่ยวข้องทั้งหมด 2,040 เรื่อง โดยมีงานวิจัย 10 เรื่องที่เข้าเกณฑ์การศึกษา มี
จ านวนกลุ่มตัวอย่าง 113,988 ราย ผลการศึกษา พบว่า มีงานวิจัย 9 เรื่อง มีความสัมพันธ์ต่อการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพโดยใช้เครือข่ายสื่อออนไลน์จากทั้งภาครัฐและเอกชน เช่น Facebook 
และ Twitter ที่ระดับความเชื่อมั่น -0.05 (95% CI 0.45-0.35) to 0.84 (95% CI 0.49-1.19) แต่ไม่
มีนัยส าคัญทางสถิติ เนื่องด้วยผู้เข้าร่วมวิจัยได้รับการแทรกแซงจากการใช้เครือข่ายออนไลน์ 0-84% 
และส่วนใหญ่มีการปฏิบัติตามเพียง 5-15% มีเพียงงานวิจัยเดียวที่ประสบผลได้ 100% เนื่องด้วยการ
วิจัยผลจากการใช้สื่อออนไลน์นี้ยังมีอยู่น้อย เพ่ือให้เกิดการใช้ประสิทธิภาพจากการใช้เครือข่าย

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

หญิงของทั้งสองกลุ่มอยู่ระดับดีอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

หญิงของทั้งสองกลุ่มอยู่ระดับดีอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
และฐานะทSURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

และฐานะท
นัยส าคัญทางสถิติ 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

นัยส าคัญทางสถิติ 
รายได้ ภูมิล าเนา ระดับการป่วยเป็นโรคเบาหวาน 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

รายได้ ภูมิล าเนา ระดับการป่วยเป็นโรคเบาหวาน 
พาราคอล 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

พาราคอล และคณะ 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

และคณะ 
การงดดื่มเหล้าระหว่างการตั้งครรภ์ด้วยการได้รับข้อมูลสื่อสารจาก 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

การงดดื่มเหล้าระหว่างการตั้งครรภ์ด้วยการได้รับข้อมูลสื่อสารจาก 
วิดีโอและโฆษณาและหาความสัมพันธ์จากข้อความที่ส่งให้ต่อข้อคิดเห็นที่ได้รับจากผู้เข้าร่วมวิจัยของ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

วิดีโอและโฆษณาและหาความสัมพันธ์จากข้อความที่ส่งให้ต่อข้อคิดเห็นที่ได้รับจากผู้เข้าร่วมวิจัยของ
ในผู้หญิงอายุ 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ในผู้หญิงอายุ 18

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

18-

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

-30 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

30 
203,754 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

203,754 ครั้ง มีผู้กดไล

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ครั้ง มีผู้กดไล
จากสื่อด้วยการแสดงความคิดเห็นต่อการดื่มเหล้าระหว่างตั้งครรภ์มีความสัมพันธ์ทางลบต่อสุขภาพ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

จากสื่อด้วยการแสดงความคิดเห็นต่อการดื่มเหล้าระหว่างตั้งครรภ์มีความสัมพันธ์ทางลบต่อสุขภาพ

et. Al.

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

et. Al. 2015

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

2015
ความรู้รูปแบบการด าเนินชีวิตต่อการส่งเสริมสุขภาพของผู้หญิงวัยกลางคน จากศูนย์สุขภาพลีนจาน 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ความรู้รูปแบบการด าเนินชีวิตต่อการส่งเสริมสุขภาพของผู้หญิงวัยกลางคน จากศูนย์สุขภาพลีนจาน 
88 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

88 คน พบ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

คน พบ
ทดลองมีพฤติกรรมการออกก าลังกาย สุขภาพจิตและความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลเพ่ิมขึ้นก่อนการ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ทดลองมีพฤติกรรมการออกก าลังกาย สุขภาพจิตและความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลเพ่ิมขึ้นก่อนการ
แต่การดูแลด้านภาวะโภชนาการมีคะแนนเฉลี่ยเพ่ิมขึ้น

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

แต่การดูแลด้านภาวะโภชนาการมีคะแนนเฉลี่ยเพ่ิมขึ้น

ศึกษาการทบทวนวรรณกรรมอย่าง

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITYศึกษาการทบทวนวรรณกรรมอย่าง
เป็นระบบเกี่ยวกับประสิทธิผลของการใช้เครือข่ายออนไลน์ในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพ จาก 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITYเป็นระบบเกี่ยวกับประสิทธิผลของการใช้เครือข่ายออนไลน์ในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพ จาก 
เรื่องที่เข้าเกณฑ์การศึกษา มี

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
เรื่องที่เข้าเกณฑ์การศึกษา มี
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ออนไลน์ควรมีการศึกษาในระยะยาวด้วยรูปแบบ วิธีการที่หลากหลายและมีเทคนิคพิเศษในบางเรื่อง
ในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ 
 โบเดน,อาร์ชแวมทิ และแม็คฟาร์แลนด์ (Boden, Archwamety and McFarland. 2000 
: บทคัดย่อ) ท าการรวบรวมผลการวิจัยจากรายงานการค้นคว้าอิสระ  30 เล่ม ซึ่งได้เปรียบเทียบ
วิธีการจัดการเรียนการสอนโดยใช้บทเรียนส าเร็จรูปกับการสอนแบบปกติในระดับชั้นมัธยมศึกษา 
พบว่า วิธีการจัดการเรียนการสอนโดยใช้บทเรียนส าเร็จรูป ท าให้ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนักเรียน
สูงขึ้น เมื่อเปรียบเทียบกับวิธีการสอนตามแบบปกติ นอกจากนี้ยัง พบว่า มีความสัมพันธ์กันอย่างไม่มี
นัยส าคัญระหว่างขนาดของชั้นเรียนกับขนาดของผลกระทบ  (ค่าเฉลี่ย r = .097 , p = .05) และสิ่ง
ส าคัญที่สุดที่พบในการวิจัยครั้งนี้ว่า การจัดการเรียนการสอนโดยใช้บทเรียนส าเร็จรูปมีประสิทธิภาพ
เหนือกว่าวิธีการสอนแบบปกติ  โดยไม่ เกี่ยวกับปัจจัยด้านขนาดของชั้นเรียน แต่อย่างใด (Boden,Andre; 
Archwamety,Teara;McFarland,Max.2000.) 
 
กรอบแนวคิดของการวิจัย 
                       ตัวแปรต้น                                                ตัวแปรตาม 
 
 
 
 
  
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
แผนภาพที่ 11 กรอบแนวคิดของการวิจัย 
 

พฤติกรรมสุขภาพ (KAP) ก่อน-หลัง 

ความรู้ เจตคติ  การปฏิบัติการดูแล
สุขภาพ  
ด้านอาหาร ด้านออกก าลังกาย ด้าน
อารมณ ์
 
 

 

 

 

    
    บทเรียนออนไลน์ 3 อ 

แพทย์วิถีธรรม 

หน่วยที่   1  อาหารสุขภาพปรับสมดุล 
                ร่างกาย 
หน่วยที่  2  ออกก าลังกายด้วยการเดินเร็ว  
              กดจุดปรับสมดุลร่างกาย 
หน่วยที่  3  อารมณ์ผ่อนคลายด้วยการ 
                ฝึกลม    

                

 

ความพึงพอใจ 
ต่อบทเรียนออนไลน์ 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

พบว่า วิธีการจัดการเรียนการสอนโดยใช้บทเรียนส าเร็จรูปSURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

พบว่า วิธีการจัดการเรียนการสอนโดยใช้บทเรียนส าเร็จรูป
สูงขึ้นSURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

สูงขึ้น เมื่อเปรียบเทียบกับวิธีการสอนตามแบบปกติSURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เมื่อเปรียบเทียบกับวิธีการสอนตามแบบปกติ
นัยส าคัญระหว่างขนาดของชั้นเรียนกับขนาดของผลกระทบ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

นัยส าคัญระหว่างขนาดของชั้นเรียนกับขนาดของผลกระทบ
ส าคัญที่สุดที่พบในการวิจัยครั้งนี้ว่า

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ส าคัญที่สุดที่พบในการวิจัยครั้งนี้ว่า
เหนือกว่าวิธีการสอนแบบปกติ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เหนือกว่าวิธีการสอนแบบปกติ
Archwamety,Teara;McFarland,Max.2000.

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

Archwamety,Teara;McFarland,Max.2000.

กรอบแนวคิดของการวิจัย

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

กรอบแนวคิดของการวิจัย
                      

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

                      

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ความรู้

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ความรู้
สุขภาพ 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

สุขภาพ 
ด้าน

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ด้านอาหาร

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

อาหาร
อารมณ์

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

อารมณ์

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITYความพึงพอใจ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITYความพึงพอใจ

ต่อบทเรียนออนไลน์

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITYต่อบทเรียนออนไลน์

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
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บทท่ี 3 
วิธีด ำเนินกำรวิจัย 

   
 การวิจัยเรื่อง ผลของการใช้บทเรียนออนไลน์ต่อการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพของ
ผู้เข้าร่วมกิจกรรมค่ายแพทย์วิถีธรรม ใช้รูปแบบการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi Experimental Research) 
วัดก่อนและหลังการทดลอง (One Group Pretest-Posttest Design) เพ่ือศึกษาผลการเปรียบเทียบ
ความรู้ เจตคติ และการปฏิบัติการดูแลสุขภาพตนเองของกลุ่มทดลอง ก่อนและหลังการใช้บทเรียน
ออนไลน์หลัก 3 อ แพทย์วิถีธรรม และเพ่ือศึกษาความพึงพอใจของการใช้บทเรียนออนไลน์หลัก 3 อ 
แพทย์วิถีธรรม โดยมีรายละเอียดขั้นตอนของการด าเนินงาน ดังนี้ 

 1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 2. เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
 3 การสร้างเครื่องมือและตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ 
 4. การเก็บรวบรวมข้อมูล  
 5. การวิเคราะห์ข้อมูล 
 6. การพิทักษ์สิทธิตัวอย่าง 

 
ประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำง 
 ประชำกร  หมำยถึง  ผู้ที่ผ่านการอบรมค่ายสุขภาพแพทย์วิถีธรรมหลักสูตร 9 วัน ณ สวน
ป่านาบุญ 3 ต าบลคลองสาม อ าเภอคลองหลวง จังหวัดปทุมธานี จ านวน 80 คน เป็นกลุ่มแข็งแรง  
ไม่มีโรคประจ าตัว ที่อยู่ในวัยผู้ใหญ่ อายุ 35-59 ปี  
 กลุ่มตัวอย่ำง  หมำยถึง  ผู้ที่ผ่านการอบรมค่ายสุขภาพแพทย์วิถีธรรมหลักสูตร 9 วัน ณ 
สวนป่านาบุญ 3 ต าบลคลองสาม อ าเภอคลองหลวง จังหวัดปทุมธานี  จ านวน 30 คน เลือกกลุ่ม
ตัวอย่างแบบเจาะจง (Purposive Sampling) 
 เกณฑ์ในกำรคัดเข้ำ (Inclusion Criteria) คือ  
 1. ไม่มีโรคประจ าตัว 

 2. วัยผู้ใหญ่อายุ 35-59 ปี 
 3. ผู้ที่ผ่านการอบรมค่ายสุขภาพแพทย์วิถีธรรมหลักสูตร 9 วัน 

 4. มีความสามารถเรียนรู้บทเรียนออนไลน์ ผ่านมือถือหรือคอมพิวเตอร์ได้  

 5. สามารถอ่านออก และพิมพ์ข้อมูลได้ 
 6. ยินดีเข้าร่วมโครงการตลอดโครงการ 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

วัดก่อนและหลังการทดลอง (SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

วัดก่อนและหลังการทดลอง (
ความรู้ เจตคติ 
SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ความรู้ เจตคติ 
ออนไลน์

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ออนไลน์หลัก

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

หลัก 3 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

3 
แพทย์วิถีธรรม 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

แพทย์วิถีธรรม โดยมีรายละเอียดขั้นตอนของการด าเนินงาน ดังนี้

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

โดยมีรายละเอียดขั้นตอนของการด าเนินงาน ดังนี้
ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง
เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล
การสร้างเครื่องมือและตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

การสร้างเครื่องมือและตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ
การเก็บรวบรวมข้อมูล

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

การเก็บรวบรวมข้อมูล

ผู้ที่ผ่านการอบรมค่ายสุขภาพแพทย์วิถีธรรมหลักสูตร 9 วัน ณ สวน

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ผู้ที่ผ่านการอบรมค่ายสุขภาพแพทย์วิถีธรรมหลักสูตร 9 วัน ณ สวน
ปทุมธานี จ านวน

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ปทุมธานี จ านวน

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
ผู้ที่ผ่านการอบรมค่ายสุขภาพแพทย์วิถีธรรมหลักสูตร 9 วัน ณ 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
ผู้ที่ผ่านการอบรมค่ายสุขภาพแพทย์วิถีธรรมหลักสูตร 9 วัน ณ 

จ านวน 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
จ านวน 30 คน

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
30 คน
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 โดยขนาดตัวอย่างได้มาจากการทบทวนวรรณกรรม ของ สุภาพร แนวบุตร และ มาโนชญ  
บูรณโชคไพศาล.  2559 : 97 อ้างถึงในชมนาด วรรณพรศิริ ก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างตามเกณฑของ  
Dempsey and Dempsey ที่ระบุวาการวิจัยกึ่งทดลองควรใชกลุมตัวอยางขั้นต ่า 30 คน  
 แผนการทดลองโดยมีรายละเอียดของการทดลอง ดังนี้ 

 
                        ครั้งที่  1      2         3          4          5         6           7          8                                           

X1         X2       X3        X4        X5       X6         X7        X8        
 

กลุ่มทดลอง    O1                                                                                         O2 
สัปดาห์                   1           2          3         4          5          6           7         8      

             8 สัปดาห์ 
 

แผนภาพที่ 12 แผนการทดลอง 
 

O1  หมายถึง การเก็บรวบรวมข้อมูลก่อนการทดลอง (Pre test) ของกลุ่มทดลอง โดยใช้
แบบสอบถามและและแบบทดสอบทางด้านความรู้ เจตคติ การปฏิบัติ เกี่ยวกับพฤติกรรมด้านการ
รับประทานอาหาร การออกก าลังกาย และการผ่อนคลายอารมณ์              

O2  หมายถึง การเก็บรวบรวมข้อมูลหลังการทดลอง (Post test) ของกลุ่มทดลอง โดยใช้
แบบสอบถามและแบบทดสอบทางด้านความรู้ เจตคติ การปฏิบัติ เกี่ยวกับพฤติกรรมด้านการ
รับประทานอาหาร การออกก าลังกาย และการผ่อนคลายอารมณ์              

X1 – X8  หมายถึง กิจกรรมให้ความรู้ ทบทวนทักษะ แลกเปลี่ยนประสบการณ์ แก่กลุ่ม
ทดลอง 

 
เครื่องมือที่ใช้ในกำรเก็บรวบรวมข้อมูล 
 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย  
            1.  บทเรียนออนไลน์ เรื่อง หลัก 3 อ แพทย์วิถีธรรม ประกอบด้วย หน่วยทื่ 1 อาหาร
สุขภาพปรับสมดุลร่างกาย หน่วยที่ 2 ออกก าลังกายด้วยการเดินเร็ว หน่วยที่ 3 อารมณ์ผ่อนคลาย
ด้วยลมหายใจร้อนและเย็น  
 2.  เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

กลุ่มทดลอง  

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

กลุ่มทดลอง    

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

  O1

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

O1
                   

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

                   

แผนการทดลอง

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

แผนการทดลอง

หมายถึง การเก็บรวบรวมข้อมูลก่อนการทดลอง 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

หมายถึง การเก็บรวบรวมข้อมูลก่อนการทดลอง 
และแบบทดสอบทางด้านความรู้ เจตคติ การปฏิบัติ เกี่ยวกับพฤติกรรมด้านการ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

และแบบทดสอบทางด้านความรู้ เจตคติ การปฏิบัติ เกี่ยวกับพฤติกรรมด้านการ
รับประทานอาหาร การออกก าลังกาย และการผ่อนคลายอารมณ์

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

รับประทานอาหาร การออกก าลังกาย และการผ่อนคลายอารมณ์
หมายถึง การเก็บรวบรวมข้อมูลหลังการทดลอง

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

หมายถึง การเก็บรวบรวมข้อมูลหลังการทดลอง
แบบทดสอบทางด้านความรู้ เจตคติ การปฏิบัติ เกี่ยวกับพฤติกรรมด้านการ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

แบบทดสอบทางด้านความรู้ เจตคติ การปฏิบัติ เกี่ยวกับพฤติกรรมด้านการ
รับประทานอาหาร การออกก าลังกาย และการผ่อนคลายอารมณ์

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

รับประทานอาหาร การออกก าลังกาย และการผ่อนคลายอารมณ์        

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

             

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

     

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

กิจกรรมให้ความรู้ ทบทวนทักษะ แลกเปลี่ยนประสบการณ์ แก่กลุ่ม

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

กิจกรรมให้ความรู้ ทบทวนทักษะ แลกเปลี่ยนประสบการณ์ แก่กลุ่ม
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 เครื่องมือการเก็บรวบรวมข้อมูลน ามาจาก ฐาปนี สิริรุงเรือง (2559 : 91)  โดยใช้องค์ความรู้
เกี่ยวกับการรับประทานอาหาร การออกก าลังกาย และการผ่อนคลายอารมณ์ ตามหลักการแพทย์วิถีธรรม 
มาสร้างค าถามในเครื่องมือครั้งนี้        
      2.1  แบบสอบถามข้อมูลทั่วไป ได้แก่ เพศ อายุ สถานภาพสมรส การศึกษา อาชีพ  
       2.2  แบบทดสอบความรู้ เจตคติ และการปฏิบัติการดูแลสุขภาพเกี่ยวกับการรับประทานอาหาร 
การออกก าลังกาย และผ่อนคลายอารมณ์  
  2.3  แบบประเมินความพึงพอใจต่อบทเรียนออนไลน์  
 วิธีกำรสร้ำงและกำรตรวจสอบคุณภำพของเครื่องมือ 
 ผู้วิจัยได้ท าการศึกษาและด าเนินการสร้างเครื่องมือ ดังนี้  
 1. รูปแบบการสร้างบทเรียนออนไลน์ 3 อ แพทย์วิถีธรรม อาหาร ออกก าลังกาย อารมณ์
ผ่อนคลาย ส าหรับวัยผู้ใหญ่อายุ 35-59 ปี ที่ผ่านค่ายกิจกรรมแพทย์วิถีธรรม ตามแนวทางของ ADDIE 
MODEL (จินตวีร์ คล้ายสังข์. 2554 : 27) ซึ่งประกอบไปด้วย 5 ขั้นตอน ได้แก่ ขั้นวิเคราะห์ (Analysis) 
ขั้นการออกแบบ (Design) ขั้นการพัฒนา (Development) ขั้นการทดลอง (Field) 4) ขั้นการน าไปใช้ 
(Implementation Phase) และ ขั้นการประเมินผล (Evaluation Phase) 
  1.1 การวิเคราะห ์(Analysis) 
   1.1.1 วิเคราะห์ปัญหา (Problem Analysis) จากการศึกษาข้อมูลทางด้าน
สาธารณสุข พบว่า ความเจ็บป่วยของประชากรทั่วโลกรวมทั้งประเทศไทย เกิดจากโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง
ที่ทวีความรุนแรงเพิ่มมากขึ้นอย่างต่อเนื่อง ค่าใช้จ่ายในการดูแลสุขภาพสูงมากข้ึน เป็นปัญหาของชีวิต 
ของครอบครัว และเป็นภาระของประเทศทุกประเทศ ซึ่งปัญหาความเจ็บป่วยนี้เกิดจากพฤติกรรม
สุขภาพที่ไม่เหมาะสม ได้แก่ การรับประทานอาหารที่ไม่เหมาะสม การขาดการออกก าลังกาย และ
ปัญหาความเครียด เป็นต้น อันเป็นปัญหาและนโยบายแห่งชาติที่กระทรวงสาธารณสุขต้องเร่ง
แก้ปัญหามาเป็นระยะเวลายาวนาน ข้อมูลจากองค์การอนามัยโลกแจ้งว่า โรคไม่ติดต่อเรื้อรังสามารถ
แก้ปัญหาได้ด้วยการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม เพ่ือท าให้เกิดการดูแลตนเองจนเป็นนิสัย สอดคล้องกับ
ค่ายสุขภาพแพทย์วิถีธรรมให้ประชนที่ยังไม่ป่วย หรือป่วยแต่ดูแลตนเองได้ เข้ามาเรียนรู้ในการดูแล
สุขภาพพ่ึงตนได้ โดยเน้นการปฏิบัติด้วยสิ่งที่ประหยัด เรียบง่าย ปลอดภัย ได้ผล แก้ปัญหาที่ต้ นเหตุ 
พ่ึงตนเองได้ ใช้ทรัพยากรท้องถิ่นเป็นหลัก และสามารถประยุกต์เข้ากับวิถีชีวิตได้อย่างยั่งยืน เป็น
ทางเลือกหนึ่งในการดูแลสุขภาพพ่ึงตน จาการเก็บข้อมูลหลังการเข้าค่ายกลับไปใช้วิถีชีวิตที่บ้าน กับ
ครอบครัว พบว่า ภายหลังการเข้าร่วมกิจกรรมค่าย และน าไปปฏิบัติเองจากการพูดคุยและเก็บข้อมูล
กับผู้เข้าร่วมกิจกรรมค่ายที่กลับเข้ามาอบรมอีกหลายๆ ครั้ง บางครั้งไม่สามารถปฏิบัติเองได้ บางครั้งก็
ปฏิบัติเองได้แต่ไม่ต่อเนื่อง เพราะครอบครัวไม่ปรับเปลี่ยนด้วย ท าให้รู้สึกโดดเดี่ยว บางครั้งมีปัญหาไม่
รู้จะถามใคร สิ่งเหล่านี้เป็นปัญหาต้องกลับเข้ามาเรียนรู้ในค่ายใหม่ มาทบทวนและฝึกปฏิบัติ บางคนก็

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

วิธีกำรสร้ำง

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

วิธีกำรสร้ำง
ผู้วิจัยได้ท าการศึกษาและด าเนินการสร้างเครื่องมือ ดังนี้ 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ผู้วิจัยได้ท าการศึกษาและด าเนินการสร้างเครื่องมือ ดังนี้ 
รูปแบบการสร้างบทเรียนออนไลน์ 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

รูปแบบการสร้างบทเรียนออนไลน์ 
ผ่อนคลาย ส าหรับวัยผู้ใหญ่อายุ 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ผ่อนคลาย ส าหรับวัยผู้ใหญ่อายุ 
(จินตวีร์ คล้ายสังข์. 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

(จินตวีร์ คล้ายสังข์. 2554 : 27

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

2554 : 27
) ขั้นการพัฒนา (

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

) ขั้นการพัฒนา (
ขั้นการประเมินผล (

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ขั้นการประเมินผล (
Analysis

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

Analysis)

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

)
ปัญหา (

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ปัญหา (Problem Analysis

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

Problem Analysis
ความเจ็บป่วยของประชากรทั่วโลกรวมทั้งประเทศไทย เกิดจากโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ความเจ็บป่วยของประชากรทั่วโลกรวมทั้งประเทศไทย เกิดจากโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง
ที่ทวีความรุนแรงเพิ่มมากขึ้นอย่างต่อเนื่อง ค่าใช้จ่ายในการดูแลสุขภาพสูงมากข้ึน เป็นปัญหาของชีวิต 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ที่ทวีความรุนแรงเพิ่มมากขึ้นอย่างต่อเนื่อง ค่าใช้จ่ายในการดูแลสุขภาพสูงมากข้ึน เป็นปัญหาของชีวิต 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ของครอบครัว และเป็นภาระของประเทศทุกประเทศ ซึ่งปัญหาความเจ็บป่วยนี้เกิดจากพฤติกรรม

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ของครอบครัว และเป็นภาระของประเทศทุกประเทศ ซึ่งปัญหาความเจ็บป่วยนี้เกิดจากพฤติกรรม
พที่ไม่เหมาะสม ได้แก่ การรับประทานอาหารที่ไม่เหมาะสม การขาดการออกก าลังกาย และ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

พที่ไม่เหมาะสม ได้แก่ การรับประทานอาหารที่ไม่เหมาะสม การขาดการออกก าลังกาย และ
ปัญหาความเครียด เป็นต้น อันเป็นปัญหาและนโยบายแห่งชาติที่กระทรวงสาธารณสุขต้องเร่ง

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ปัญหาความเครียด เป็นต้น อันเป็นปัญหาและนโยบายแห่งชาติที่กระทรวงสาธารณสุขต้องเร่ง
แก้ปัญหามาเป็นระยะเวลายาวนาน ข้อมูลจากองค์การอนามัยโลกแจ้งว่า โรคไม่ติดต่อเรื้อรังสามารถ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
แก้ปัญหามาเป็นระยะเวลายาวนาน ข้อมูลจากองค์การอนามัยโลกแจ้งว่า โรคไม่ติดต่อเรื้อรังสามารถ

ด้วยการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม เพ่ือท าให้เกิดการดูแลตนเองจนเป็นนิสัย สอดคล้องกับ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITYด้วยการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม เพ่ือท าให้เกิดการดูแลตนเองจนเป็นนิสัย สอดคล้องกับ
ค่ายสุขภาพแพทย์วิถีธรรมให้ประชนที่ยังไม่ป่วย หรือป่วยแต่ดูแลตนเองได้ เข้ามาเรียนรู้ในการดูแล

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITYค่ายสุขภาพแพทย์วิถีธรรมให้ประชนที่ยังไม่ป่วย หรือป่วยแต่ดูแลตนเองได้ เข้ามาเรียนรู้ในการดูแล
สุขภาพพ่ึงตนได้ โดยเน้นการปฏิบัติด้วยสิ่งที่ประหยัด เรียบง่าย ปลอดภัย ได้ผล แก้ปัญหาที่ต้

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
สุขภาพพ่ึงตนได้ โดยเน้นการปฏิบัติด้วยสิ่งที่ประหยัด เรียบง่าย ปลอดภัย ได้ผล แก้ปัญหาที่ต้



70 
 

ไม่สามารถจัดสรรเวลาที่จะมาได้ จนรอให้ป่วยหรือป่วยหนักค่อยกลับมาเรียนรู้ จากข้อมูลดังกล่าว
น่าจะมีการท ากิจกรรมหลังค่ายที่ผู้ผ่านค่ายฯ สามารถน าไปเรียนรู้ ทบทวน และฝึกปฏิบัติด้วยตนเอง
ได้ตลอดเวลา ได้ทุกที่ ตามความสะดวกของแต่ละคน ให้สะดวกต่อโลกและสังคมยุคปัจจุบัน  
 ด้วยสาเหตุดังกล่าวผู้วิจัยจึงสนใจท าวิจัยเรื่อง บทเรียนออนไลน์ต่อการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมของผู้เข้าร่วมกิจกรรมค่ายแพทย์วิถีธรรม ผ่านทางเครือข่ายสังคมเฟสบุ๊ค เป็นโปรแกรมใช้
ในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพด้วยตนเอง หลังจากเรียนรู้จากค่ายสุขภาพแล้ว เพ่ือให้ผู้เรียนรู้ได้
ทบทวน ได้ทุกสถานที่และความสะดวกในการที่จะเรียนรู้ ในการดูแลสุขภาพตนเองให้มีสุขภาพ
แข็งแรง ป้องกันและลดความเจ็บป่วยด้วยตนเอง  
   1.1.2 วิเคราะห์ผู้เรียน (Indentification of Student) ผู้วิจัยได้ท าการวิเคราะห์
ผู้เรียนตามหลักทฤษฎีการเรียนรู้ของผู้ใหญ่ ของมัลคอล์ม โนลส์ (Malcolm S. Knowles learning 
theory of andragogy) โดยมีล าดับการวิเคราะห์ดังนี้ 
     1.1.2.1  ธรรมชาติของผู้เรียน กลุ่มผู้เรียนเป็นผู้ใหญ่อายุระหว่าง 35-59 ปี 
รูปแบบการเรียนรู้ของผู้ใหญ่  เป็นผู้น าตัวเอง ประสบการณ์นั้นนับว่าเป็นแหล่งที่มีคุณค่าสูงยิ่งส าหรับ
การเรียนรู้ มีวุฒิภาวะและเกิดความพร้อมในการเรียนรู้ มีความมุ่งหวังในระดับสูง และกระบวนการ
วินิจฉัยในตัวเอง เขาจึงต้องการได้รับการเรียนรู้โดยอาศัยปัญหาเป็นศูนย์กลางของการเรียนการสอน 
ไม่ขอบบังคับ  
     1.1.2.2  ประสบการณ์พ้ืนฐานการเรียนรู้ ผู้ที่ผ่านการอบรมค่ายสุขภาพ
แพทย์วิถีธรรมหลักสูตร 9 วัน มีความสามารถเรียนรู้บทเรียนออนไลน์ ผ่านมือถือหรือคอมพิวเตอร์ได้
สามารถอ่านออก และพิมพ์ข้อมูลได้ ยินดีเข้าร่วมโครงการตลอดโครงการ มีเฟสบุ๊ค (Facebook) ส่วนตัว 

     1.1.2.3  จากการวิเคราะห์ธรรมชาติของผู้เรียนและประสบการณ์พ้ืนฐาน
การเรียนข้างต้นผู้วิจัยจึงเลือกรูปแบบจ าลอง KAP (Knowledge-Attitude-Practice) ซึ่งใช้ท าความ
เข้าใจเกี่ยวกับรูปแบบของพฤติกรรมมนุษย์และใช้เป็นการก าหนดโปรแกรมปรับเปลี่ยนหรือดัดแปลง
พฤติกรรมตามที่ต้องการ (ทวีศักดิ์ เทพพิทักษ์.  2556) 
   1.1.3 วิเคราะห์เนื้อหา (Content Analysis ) บทเรียนออนไลน์หลัก 3 อ แพทย์
วิถีธรรมต่อการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพของผู้เข้าร่วมกิจกรรมค่ายแพทย์วิถีธรรม ที่เป็นหนึ่งใน
เทคนิคการเรียนรู้การดูแลสุขภาพพ่ึงตนตามหลักการแพทย์วิถีธรรม น ามาสร้างเป็นบทเรียนออนไลน์ 
ดังนี้ 
 บทเรียนออนไลน์ 3 อ แพทย์วิถีธรรมต่อการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพของผู้เข้าร่วม
กิจกรรมค่ายแพทย์วิถีธรรมที่จัดท ามีดังนี้ อ ที่ 1 เรื่อง อาหารปรับสมดุลร่างกาย อ ที่ 2 การออกก าลังกาย
ด้วยการเดินเร็ว กดจุดปรับสมดุลร่างกาย อ ที่ 3 การผ่อนคลายอารมณ์ด้วยการฝึกลมหายใจร้อน/เย็น 
และทบทวนธรรม บทเรียนออนไลน์มีการน าเสนอเนื้อหาสาระไปทีละขั้นตอนอย่างเป็นล าดับ โดยแบ่ง
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SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
ที่เป็นหนึ่งใน
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เนื้อหาออกเป็นหน่วยย่อย ๆ ซ่ึงเรียกว่า กรอบรูป (Frame) แต่ละกรอบอาจมีความสั้นยาวแตกต่าง
กันไปตามความเหมาะสมของเนื้อหา โดยจัดเรียงล าดับกรอบของบทเรียนเอาไว้ต่อเนื่องกัน จากง่าย
ไปหายาก การเรียนไปทีละขั้น แต่ละกรอบจะมีค าถามหรือแบบทดสอบเพ่ือให้ผู้เรียนตรวจสอบความ
เข้าใจ พร้อมมีเฉลยค าตอบให้ทราบผลทันที โดยใช้ครือข่ายสังคมการประยุกต์ระบบการจัดการเรียน
การสอนผ่านสื่ออิเล็กทรอนิกส์เข้ากับระบบเครือข่ายสังคม ระบบการจัดการเรียนการสอนออนไลน์
ผ่านโปรแกรมมูเดิล (Moodle) ประกอบด้วย ค าชี้แจงการใช้บทเรียน จุดประสงค์การเรียนรู้ เนื้อหาที่
แบ่งเป็นหัวข้อจัดตามล าดับหัวข้ออย่างชัดเจน เมื่อเรียนจบในหัวข้อย่อยๆ จะมีค าถามเพ่ือตรวจสอบ
ความเข้าใจทันที และมีเฉลยค าตอบให้ผู้เรียนตรวจสอบผลทันที เป็นการสื่อสารสองทาง (Two way 
communication) สามารถเลือกศึกษาได้อย่างรวดเร็วและเท่าเทียมกัน ไม่ว่าจะอยู่แห่งใดในโลก 
และมีการใช้สื่อออนไลน์ผ่านเฟสบุ๊ค (Facebook) เพ่ือช่วยท ำให้ผู้เรียนสะดวกในกำรรับทรำบ
ก ำหนดกำรและข้อมูลข่ำวสำรจำกอำจำรย์มำกยิ่งขึ้น ซึ่งเปิดใช้ส าหรับงานวิจัยโดยตรง (กนกรัตน์      
จิรสัจจำนุกูล และคณะ.  2557)  โดยมีขั้นตอนดังต่อไปนี้ 
     1.1.3.1  วิเคราะห์ความสอดคล้องระหว่างเนื้อหา ผู้วิจัยได้น าตาราง
ความรู้เกี่ยวกับงานและสร้างแบบประเมินความคิดเห็นเพ่ือหาความสอดคล้อง 
     1.1.3.2  ก าหนดขอบข่ายในการน าเสนอเนื้อหา โดยแบ่งเนื้อหาออกเป็น
หน่วยตามล าดับ ก าหนดกิจกรรมการเรียนการสอน ก าหนดรูปแบบในการน าเสนอตามขั้นตอน
แบบจ าลอง KAP (Knowledge-Attitude-Practice)  

ตารางที่ 1  สอดคล้องระหว่างเนื้อหา จุดประสงค์การเรียนรู้ความคิดรวบยอดและเวลา 
 

       เนื้อหำ จุดประสงค์กำรเรียนรู้ ควำมคิดรวบยอด 
เ ว ล ำ 
(คำบ) 

หน่วยที่ 1 อ อาหาร
สุขภาพปรับสมดุล
ร่างกาย 
1.พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร
รับประทานอาหารที่
ท า ใ ห้ ร่ า ง ก า ย ไ ม่
สมดุล 
2.วิธีการตรวจสอบ
อาหารฤทธิ์ร้อน/เย็น 
 

1.ให้ผู้ ต้องการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมสุขภาพด้วยตนเอง
ได้ เ รี ยนรู้ และปรับ เปลี่ ยน
พฤติกรรมสุขภาพด้วยการ
รับประทานอาหารสุขภาพ
ปรับสมดุลร่างกาย 

2.ให้ผู้ ต้องการปรับเปลี่ ยน
พฤติกรรมสุขภาพด้วยตนเอง 
ได้เรียนรู้การเลือกใช้ผลไม้ พืช  
ผัก และชนิดของอาหารให้ 

อาหารสุขภาพปรับสมดุลร่างกาย 
หมายถึง การรับประทานอาหาร
ไร้สารพิษ ไม่เบียดเบียนสิ่งมีชีวิต 
ปรุงรสเล็กน้อยเท่าที่พลังชีวิต
เต็มจัดสัดส่วนของการรับประทาน
อาหารกลุ่มที่มีฤทธิ์ร้อน/เย็น
เท่าที่พลังชีวิตเต็ม เคี้ยวอาหาร
ให้ละเอียดเท่าที่พลังชีวิตเต็ม  
รับประทานอาหารตามล าดับ 
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ความรู้เกี่ยวกับงานและสร้างแบบประเมินความคิดเห็นเพ่ือหาความสอดคล้อง
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ความรู้เกี่ยวกับงานและสร้างแบบประเมินความคิดเห็นเพ่ือหาความสอดคล้อง
ก าหนดขอบข่ายในการน าเสนอเนื้อหา โดยแบ่งเนื้อหาออกเป็น

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ก าหนดขอบข่ายในการน าเสนอเนื้อหา โดยแบ่งเนื้อหาออกเป็น
หน่วยตามล าดับ ก าหนดกิจกรรมการเรียนการสอน ก าหนดรูปแบบในการน าเสนอตามขั้นตอน

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

หน่วยตามล าดับ ก าหนดกิจกรรมการเรียนการสอน ก าหนดรูปแบบในการน าเสนอตามขั้นตอน
Practice

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

Practice)

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

)

สอดคล้องระหว่างเนื้อหา จุดประสงค์การเรียนรู้ความคิดรวบยอดและเวลา

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

สอดคล้องระหว่างเนื้อหา จุดประสงค์การเรียนรู้ความคิดรวบยอดและเวลา

ควำมคิดรวบยอด

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ควำมคิดรวบยอด

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
อาหารสุขภาพปรับสมดุลร่างกาย

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
อาหารสุขภาพปรับสมดุลร่างกาย
หมายถึง การรับประทานอาหาร

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITYหมายถึง การรับประทานอาหาร
ไร้สารพิษ ไม่เบียดเบียนสิ่งมีชีวิต

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
ไร้สารพิษ ไม่เบียดเบียนสิ่งมีชีวิต

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
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ตารางที่ 1  (ต่อ) 
 

       เนื้อหำ จุดประสงค์กำรเรียนรู้ ควำมคิดรวบยอด 
เ ว ล ำ 
(คำบ) 

3.วิธีการปรุงอาหาร
ปรับสมดุลร่างกาย 
 
 
 
หน่วยที่ 2 อ ออก
ก าลังกาย การเดิน
เร็ว กดจุดปรับ
สมดุลร่างกาย 
1. การเดินเร็วตาม
หลักการแพทย์วิถี
ธรรม 
2. กดจุด ผ่อน
คลายกล้ามเนื้อตาม
หลักการแพทย์วิถี
ธรรม 
 
หน่วยที่ 3 อ 
อารมณ์ผ่อนคลาย 
ลมหายใจร้อน/เย็น
และทบทวนธรรม 
 

เหมาะกับสภาพร่างกาย 
3.ให้ ผู้ ต้ อ งกา รปรั บ เปลี่ ยน
พฤติกรรมสุขภาพด้วยตนเองได้
เรียนรู้วิธีการปรุงอาหารสุขภาพ 
1.ได้ เรียนรู้ และปรับเป ล่ียน
พฤติกรรมสุขภาพด้วยการออก
ก าลังกายด้วยการเดินเร็ว ปรับ
สมดุลร่างกาย 

2.ได้เรียนรู้การกดจุดผ่อนคลาย
เหมาะกับสภาพร่างกายก่อน
หรือหลังจากการเดินเร็ว หรือ
รู้สึกไม่สบายตัว 
3.ได้เรียนรู้วิธีการดูแลสุขภาพ
ด้วยตนเอง ด้วยการออกก าลัง
กายปรับสมดุลร่างกายตาม
หลักการแพทย์วิถีธรรม 
1.ให้ เรียนรู้ และปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมสุขภาพด้วยอารมณ์
ผ่อนคลาย ลมหายใจร้อน/เย็น 
ตามหลักการแพทย์วิถีธรรม 
2.ได้เรียนรู้การสร้างจิตวิญญาณ
ให้ผาสุกที่สุดด้วยบททบทวน
ธรรม ท าให้อารมณ์ผ่อนคลาย 
3.ได้เรียนรู้วิธีการดูแลสุขภาพ
ด้วยตนเองด้านอารมณ์ 

การย่อยง่าย 
พลังชีวิตเต็ม หมายถึง กินแล้ว
รู้ สึ ก ส บ า ย ตั ว  มี ค ว า ม เ บ า
ร่างกาย และมีก าลัง ไม่ง่วงนอน 
ไม่ปวดเนื้อตัว 
การออกก าลังกายตามหลักการ
แพทย์วิถีธรรม ได้ประโยชน์ 3 
อย่างคือ 
1. ท าให้กล้ามเนื้อแข็งแรง 
2. ท าความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ
และเส้นเอ็น 
3. การเข้าที่เข้าทางของกล้ามเนื้อ 
เส้นเอ็น และกระดูก 
 
 
 
 
3. อ า ร ม ณ์ ผ่ อ น ค ล า ย ต า ม
หลักการแพทย์วิ ถี ธ รรม ใช้
หลักธรรมของพุทธเจ้าในการ
ลด ละ เลิก การเบียดเบียนซึ่ง
กัน การไม่ยินดีในความชอบ
และความชัง การลดอัตตา การ
รู้พักรู้เพียรในการกระท าต่าง ๆ 
ที่เบียดเบียนตนเอง  

 
 
 
 
 
6 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

      

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

อ ออก

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

อ ออก
ก าลังกาย การเดิน

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ก าลังกาย การเดิน ก าลังกายด้วยการเดินเร็

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ก าลังกายด้วยการเดินเร็
สมดุลร่างกาย

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

สมดุลร่างกาย
ได้เรียนรู้การกดจุดผ่อนคลาย

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ได้เรียนรู้การกดจุดผ่อนคลาย
เหมาะกับสภาพร่างกายก่อน

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เหมาะกับสภาพร่างกายก่อน
หรือหลังจากการเดินเร็ว หรือ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

หรือหลังจากการเดินเร็ว หรือ

ได้เรียนรู้วิธีการดูแลสุขภาพ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ได้เรียนรู้วิธีการดูแลสุขภาพ
ด้วยตนเอง ด้วยการออกก าลัง

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ด้วยตนเอง ด้วยการออกก าลัง

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
อ า ร ม ณ์ ผ่ อ น ค ล า ย ต า ม

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
อ า ร ม ณ์ ผ่ อ น ค ล า ย ต า ม

หลักการแพทย์วิ ถี ธ รรม ใช้

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
หลักการแพทย์วิ ถี ธ รรม ใช้
หลักธรรมของพุทธเจ้าในการ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITYหลักธรรมของพุทธเจ้าในการ
การเบียดเบียนซึ่ง

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
การเบียดเบียนซึ่ง
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    1.1.3.2  ผู้ วิ จัยได้ศึกษาแนวคิดทฤษฎีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม KAP 
(Knowledge-Attitude-Practice) มี 3 ขั้นตอนดังนี้  
    ขั้นที่ 1 ควำมรู้ (Knowledge) Bloom (1988 : 201) กล่าวถึง ความรู้ว่าความรู้
เป็นเรื่องการระลึกถึงสิ่งเฉพาะ ระลึกถึงวิธีและขบวนการต่าง ๆ มีวัตถุประสงค์ความรู้ในเรื่องขบวนการ
ทางจิตวิทยาของความจ าในการเชื่อมโยงการจัดระบบใหม่ ความสามารถของผู้เรียนที่จะรู้เกี่ยวกับ
สิ่งแวดล้อมนั้น ๆ  โดยแบ่งออกเป็นความรู้ต่อสถานการณ์หนึ่ง ๆ  และความรู้ต่อเรื่องราวทั่วไปในระดับกวา้ง 
ความรู้นับเป็นความสามารถในการใช้ข้อเท็จจริง ความคิด ความหยั่งรู้หยั่งเห็น ตลอดจนความสามารถ
เชื่อมโยงความรู้เข้ากับเหตุการณ์ต่าง ๆ ได้ (เกศินี  จุฑาวิจิตร. 2542 : 76) 
    ขั้นที่ 2 เจตคติ (Attitude) หมายถึง ความรู้สึก ความเชื่อ ความคิดเห็นของ
บุคคลที่มีต่อสิ่งใดสิ่งหนึ่ง ซึ่งอาจจะเป็นสิ่งของ เหตุการณ์ บุคคล สถานการณ์ สถาบัน และข้อเสนอใด ๆ 
ในทางที่ยอมรับหรือปฏิเสธ ซึ่งมีผลให้บุคคลพร้อมที่จะแสดงปฏิกิริยาตอบสนองด้วยพฤติกรรมอย่าง
เดียวกันตลอด 
    ขั้นที่ 3 พฤติกรรมหรือแนวปฏิบัติ (Behavior/Practice) หมายถึง การ
กระท าหรือการแสดงออกของบุคคลซึ่งผู้ อ่ืนสามารถสังเกตเห็นได้ โดยปกติคนส่วนใหญ่มักจะ
แสดงออกตามทัศนคติของตน ทัศนคติจึงเป็นเสมือนหางเสือของพฤติกรรม คือเป็นเครื่องควบคุมการ
กระท าของบุคคลโดยทั่วไป การโน้มน้าวให้บุคคลเปลี่ยนพฤติกรรมในทุกระดับของการสื่อสารสังคม 
และผ่านสื่อต่าง ๆ 
 ควำมสัมพันธ์ระหว่ำงควำมรู้ ทัศนคติ และพฤติกรรม  
 (ทัศนา ศิริโชติ.  2555 : 20)  ความรู้เป็นพฤติกรรมขั้นต้นของความสามารถทางปัญญา 
เป็นการรับรู้เกี่ยวกับค าจ ากัดความ ความหมาย ข้อเท็จจริง ทฤษฎี วิธีการ เรื่องราวที่เกี่ยวข้องกับสิ่งเฉพาะ
เรื่องทั่ว ๆ ไป บลูม (Bloom. 1975 : 48. ทัศนา ศิริโชติ,  2555 : 23) ซึ่งทัศนคติเป็นความเชื่อ ความรู้สึก
ของบุคคลทั้งในด้านบวกและด้านลบต่อสิ่งเร้าและพร้อมที่จะแสดงให้ทราบถึงแนวทางการตอบสนอง
ต่อสิ่งเร้า ซึ่งเป็นพฤติกรรมทางจิตที่ไม่สามารถสังเกตได้โดยตรง แต่สามารถสรุปพาดพิงจากพฤติกรรม
ภายนอกที่แสดงออก (Triandis,  1971 : 45. ทัศนา ศิริโชติ. 2555 : 24) ท าให้เกิดพฤติกรรมที่เป็น
การแสดงออกหรือการกระท าเพ่ือสนองต่อส่ิงเร้าตามสถานการณ์ โดยมีพ้ืนฐานมาจากความรู้  และ
ทัศนคติ (ประภาเพ็ญ สุวรรณ.  2526 : 97. ทัศนา ศิริโชติ.  2555 : 16) 

 ชวาท (Schwatz, 1975 . ทัศนา ศิริโชติ. 2555 : 16) ได้จัดความสัมพันธ์ของความรู้ 
ทัศนคติและพฤติกรรมออกเป็น  4 รูปแบบ ดังนี้ 
 1. เจตคติหรือทัศนติเป็นตัวกลางท าให้เกิดความรู้และการปฏิบัติ ดังนั้น ความรู้กับ
ทัศนคติจึงมีผลต่อพฤติกรรม 
 2. ความรู้และทัศนคติมีความสัมพันธ์และท าให้เกิดพฤติกรรมตามมา  

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

สิ่งแวดล้อมนั้น ๆ  โดยแบ่งออกเป็นความรู้ต่อสถานการณ์หนึ่ง ๆ  และความรู้ต่อเรื่องราวทั่วไปในระดับกวา้งSURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

สิ่งแวดล้อมนั้น ๆ  โดยแบ่งออกเป็นความรู้ต่อสถานการณ์หนึ่ง ๆ  และความรู้ต่อเรื่องราวทั่วไปในระดับกวา้ง
ความรู้นับเป็นความสามารถในการใSURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ความรู้นับเป็นความสามารถในการใ
เชื่อมโยงความรู้เข้ากับเหตุการณ์ต่าง ๆ ได้ 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เชื่อมโยงความรู้เข้ากับเหตุการณ์ต่าง ๆ ได้ 

บุคคลที่มีต่อสิ่งใดสิ่งหนึ่ง 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

บุคคลที่มีต่อสิ่งใดสิ่งหนึ่ง 
ยอมรับหรือปฏิเสธ ซึ่งมีผลให้บุคคลพร้อมที่จะแสดงปฏิกิริยาตอบสนองด้วยพฤติกรรมอย่าง

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ยอมรับหรือปฏิเสธ ซึ่งมีผลให้บุคคลพร้อมที่จะแสดงปฏิกิริยาตอบสนองด้วยพฤติกรรมอย่าง

ขั้นที่ 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ขั้นที่ 3 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

3 พฤติกรรมหรือแนวปฏิบัติ 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

พฤติกรรมหรือแนวปฏิบัติ 
กระท าหรือการแสดงออกของบุคคลซึ่งผู้ อ่ืนสามารถสังเกตเห็นได้ โดย

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

กระท าหรือการแสดงออกของบุคคลซึ่งผู้ อ่ืนสามารถสังเกตเห็นได้ โดย
แสดงออกตามทัศนคติของตน ทัศนคติจึงเป็นเสมือนหางเสือของพฤติกรรม คือเป็นเครื่องควบคุมการ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

แสดงออกตามทัศนคติของตน ทัศนคติจึงเป็นเสมือนหางเสือของพฤติกรรม คือเป็นเครื่องควบคุมการ
การโน้มน้าวให้บุคคลเปลี่ยนพฤติกรรมในทุกระดับของการสื่อสา

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

การโน้มน้าวให้บุคคลเปลี่ยนพฤติกรรมในทุกระดับของการสื่อสา

ควำมสัมพันธ์ระหว่ำงควำมรู้ ทัศนคติ และพฤติกรรม 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ควำมสัมพันธ์ระหว่ำงควำมรู้ ทัศนคติ และพฤติกรรม 
ความรู้เป็นพฤติกรรมขั้นต้นของความสามารถทางปัญญา 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ความรู้เป็นพฤติกรรมขั้นต้นของความสามารถทางปัญญา 
นการรับรู้เกี่ยวกับค าจ ากัดความ ความหมาย ข้อเท็จจริง ทฤษฎี วิธีการ เรื่องราวที่เกี่ยวข้องกั

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
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 3. ความรู้และเจตคติหรือทัศนคติต่างก็ท าให้เกิดพฤติกรรมได้ โดยความรู้และทัศนคติ      
ไม่จ าเป็นต้องมีความสัมพันธ์กัน 
 4. ความรู้มีผลต่อพฤติกรรมทั้งทางตรงและทางอ้อม ส าหรับทางอ้อมนั้นมีทัศนคติเป็น
ตัวกลางท าให้เกิดพฤติกรรมตามมา 
  1.2  ขั้นออกแบบ (Design) การออกแบบรูปแบบการการเรียนการสอนผสมผสานสื่อ
วิดีโอแชร์ริงผ่านเครือข่ายสังคมออนไลน์ด้วยรูปแบบจ าลอง KAP (Knowledge-Attitude-Practice) 
มีข้ันตอนดังต่อไปนี้ 
   1.2.1 เขียนผังงาน (Flowerchart) รูปแบบการสอนออนไลน์ตามรูปแบบจ าลอง 
KAP (Knowledge-Attitude-Practice) เพ่ือก าหนดช่องทางสื่อสารภายในบทเรียน แล้วน าเสนอ
ประธานและกรรมการควบคุมวิทยานิพนธ์ และผู้เชี่ยวชาญด้านบทเรียนออนไลน์ และผู้เชี่ยวชาญด้าน
สื่อการสอน ตรวจสอบความถูกต้องและความเหมาะสม จากนั้นผู้วิจัยได้น ามาปรับปรุงแก้ไขตาม
ข้อเสนอแนะ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
แผนภาพที่ 13 แสดงขั้นตอนการเข้าถึงบทเรียน 
 
   1.2.2 การออกแบบหน้าจอ (Screen Design) ผู้วิจัยได้น าแนวทางการออกแบบ
เว็บเพจของ กิดานันท์ มลิทอง (2542 : เว็ปไซต์) มาเป็นแนวทางในการออกแบบบทเรียนบนเครือข่าย

เริ่มต้น

เข้าสู่

บทเรียน 

ค าน า 

สารบัญ 

ค าชี้แจง
กลุม่ 

จุดประสงค์

การ 

บทเรียน 
เนื้อหา

ที่ศึกษา 

แบบทดสอบก่อน

เรียนรียน 

บทความรู้ 

สื่อวีดิทัศน์ 

แบบทดสอบหลัง

เรียน 
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อินเตอร์เน็ตในรายวิชาเทคโนโลยีและสารสนเทศเพ่ือชีวิตซึ่งเป็นรายวิชาศึกษาทั่วไปของมหาวิทยาลัย
ราชภัฏสุรินทร์ โดยมีรายละเอียดดังต่อไปนี้ 
 1. ขนาดของเว็บเพจที่ไม่ใหญ่เกินไป 
 2. ก าหนดความยาวของหน้าให้สั้น ความยาวของข้อความในหน้าอยู่ระหว่าง 200-500 ค า 
 3. ใส่สารสนเทศท่ีส าคัญที่สุดในส่วนบนของหน้า 
 4. ใช้สีพ้ืนหลังที่สบายตา อ่านง่าย ไม่มีลวดลายมากเกินไป 
 5. ใช้แบบตัวอักษร สี และขนาดอักษรอ่านง่าย 
 6. มีรายการเมนูแสดงรายละเอียดของเว็บเพจ 
 7. เชื่อมโยงข้อมูลไปยังเป้าหมายได้ตรงกับความต้องการมากที่สุด 
 8. เนื้อหากระชับ สั้นและทันสมัย 
 9. สามารถโต้ตอบกับผู้ใช้ได้อย่างทันท่วงที 
 10. การเลือกใช้รูปภาพที่จะแทนที่ค าบรรยายอย่างเหมาะสมและไม่มากจนเกินไป 
 11. ใช้งานง่าย 
 12. เป็นมาตรฐานเดียวกัน โดยแบ่งเนื้อหาออกเป็นหมวดหมู่ เพ่ือความเป็นระเบียบและ
หน้าใช้งาน 
  1.3 การพัฒนาบทเรียน (Development)  
   1.3.1 คัดเลือกโปรแกรมในการพัฒนารูปแบบการสอนออนไลน์ตามรูปแบบจ าลอง 
KAP (Knowledge-Attitude-Practice) โดยใช้โปรแกรมสร้างผลงานบทเรียนน าสื่อต่าง ๆ เช่น ข้อความ 
ภาพนิ่ง ภาพเคลื่อนไหว เสียง หรือวีดิโอ  
   1.3.2 น ารูปแบบการสอนออนไลน์ตามรูปแบบจ าลอง KAP (Knowledge-
Attitude-Practice) ด้วยเครื่องมือโปรแกรมมูเดิล (Moodle) และโปรแกรมส าเร็จรูปอ่ืน ๆ ที่สนับสนุน
การสร้างบทเรียนในส่วนที่เป็นเนื้อหา ใช้ในการออกแบบกิจกรรมการเรียนการสอน ในการสอนออนไลน์
   1.3.3 ออกแบบและพัฒนารูปแบบการสอนออนไลน์ ขึ้นสู่ออนไลน์ในโปรแกรม 
มูเดิล (Moodle) เข้าถึงได้ที่ https://morkeaw.moodlecloud.com/login/index.php เพ่ือท า
การทดสอบรูปแบบการสอนออนไลน์ตามกระบวนการแบบจ าลอง KAP (Knowledge-Attitude-
Practice) ต่อไป 
   1.3.4 ทดสอบและตรวจสอบ รูปแบบการสอนออนไลน์ตามกระบวนการ แบบจ าลอง 
KAP (Knowledge-Attitude-Practice) จากนั้นใช้รูปแบบการสอนออนไลน์ตามกระบวนการ แบบจ าลอง 
KAP (Knowledge-Attitude-Practice) ที่พัฒนาเสร็จเรียบร้อยแล้วไปให้ประธานและกรรมการควบคุม
วิทยานิพนธ์ตรวจสอบความถูกต้อง และความเหมาะสมในการพัฒนารูปแบบการสอนออนไลน์กระบวนการ 
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แบบจ าลอง KAP (Knowledge-Attitude-Practice) ด้านเนื้อหา ด้านการออกแบบสื่อการสอน ด้านการ
สื่อสาร/การเชื่อมโยง จากนั้นผู้วิจัยได้น าไปปรับปรุงแก้ไขตามค าแนะน า 
   1.3.5 แก้ไขปรับปรุงรูปแบบการสอนออนไลน์ตามกระบวนการ แบบจ าลอง KAP 
(Knowledge ตามท่ีประธานและกรรมการควบคุมวิทยานิพนธ์เสนอแนะ 
   1.3.6 สร้างแบบประเมินคุณภาพรูปแบบการสอนออนไลน์ตามกระบวนการ 
แบบจ าลอง KAP (Knowledge-Attitude-Practice) ส าหรับผู้เชี่ยวชาญโดยศึกษาเอกสาร ต ารา ที่เกี่ยวกับ
การสร้างแบบประเมิน จากหนังสือการวิจัยเบื้องต้นของ บุญชม ศรีสะอาด (2545 : 50-100) และจาก
หนังสือหลักการวิจัยทางการศึกษาของล้วน สายยศ และอังคณา สายยศ (2543 : 20-50) และก าหนด    
ค่าเป็น แบบมาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scale) โดยผู้วิจัยได้แบ่งการประเมินออกเป็น 2 ด้าน ซึ่ง
ประกอบไปด้วย ด้านเนื้อหา และด้านคุณภาพสื่อ โดยก าหหนดค่าคะแนนเป็น 5 ระดับ ตามวิธีของ 
Likert ดังนี้ 
 
ตารางที่ 2  มาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scale) แบบประมินส าหรับผู้เชี่ยวชาญ 
 

ค่ำเฉลี่ย ระดับควำมคิดเห็น 
4.51-5.00 
3.51-4.50 
2.51-3.50 
1.51-2.50 
1.00-1.50 

ดีมาก 
ดี 

ปานกลาง 
พอใช้ 

ปรับปรุง 
 
   1.3.7 น าแบบประเมินฉบับร่างเสนอต่ออาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์และอาจารย์
ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ร่วมเพ่ือตรวจสอบเบื้องต้นว่าแบบทดสอบที่สร้างขึ้นนั้น ครอบคลุมตาม
วัตถุประสงค์ ขอบเขตของงานวิจัย รวมถึงความตรงตามนิยามศัพท์เฉพาะความเหมาะสมของภาษาและ
ส านวนที่ใช้ หลังจากนั้นผู้วิจัยจึงด าเนินการปรับปรุงแก้ไขตามความเห็นและข้อเสนอแนะประธานและ
กรรมการควบคุมวิทยานิพนธ์ 
   1.3.8 น าแบบประเมินที่ปรับปรุงเสร็จเรียบร้อยแล้วไปให้ผู้เชี่ยวชาญท าการ
ประเมิน รูปแบบการสอนออนไลน์ตามแบบจ าลอง KAP (Knowledge-Attitude-Practice) พัฒนาขึ้น 
และน าแบบประเมินที่ได้รับคืนมาค านวณหาประสิทธิภาพของบทเรียน 
   1.3.9 หลังจากนั้นท าการเก็บแบบประเมินจากผู้ เชี่ยวชาญมาค านวณหา
ประสิทธิภาพของบทเรียน ผลการประเมินรูปแบบการสอนออนไลน์ตามกระบวนการ แบบจ าลอง KAP 
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หนังสือหลักการวิจัยทางการศึกษาของล้วน สายยศ และอังคณา สายยศ (
เป็น แบบมาตราส่วนประมาณค่า
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เป็น แบบมาตราส่วนประมาณค่า
ประกอบไปด้วย ด้านเนื้อหา และด้านคุณภาพสื่อ โดยก าหหนดค่าคะแนนเป็น 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ประกอบไปด้วย ด้านเนื้อหา และด้านคุณภาพสื่อ โดยก าหหนดค่าคะแนนเป็น 

มาตราส่วนประมาณค่า (

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

มาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scale

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

Rating Scale

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ปรับปรุง

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ปรับปรุง

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
น าแบบประเมินฉบับร่างเสนอต่ออาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์และอาจารย์

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
น าแบบประเมินฉบับร่างเสนอต่ออาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์และอาจารย์

ปรึกษาวิทยานิพนธ์ร่วมเพ่ือตรวจสอบเบื้องต้นว่าแบบทดสอบที่สร้างขึ้นนั้น ครอบคลุมตาม

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
ปรึกษาวิทยานิพนธ์ร่วมเพ่ือตรวจสอบเบื้องต้นว่าแบบทดสอบที่สร้างขึ้นนั้น ครอบคลุมตาม

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITYวัตถุประสงค์ ขอบเขตของงานวิจัย รวมถึงความตรงตามนิยามศัพท์เฉพาะความเหมาะสมของภาษาและ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITYวัตถุประสงค์ ขอบเขตของงานวิจัย รวมถึงความตรงตามนิยามศัพท์เฉพาะความเหมาะสมของภาษาและ
ส านวนที่ใช้ หลังจากนั้นผู้วิจัยจึงด าเนินการปรับปรุงแก้ไขตามความเห็นและข้อเสนอแนะประธานและ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
ส านวนที่ใช้ หลังจากนั้นผู้วิจัยจึงด าเนินการปรับปรุงแก้ไขตามความเห็นและข้อเสนอแนะประธานและ
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(Knowledge-Attitude-Practice) ที่พัฒนาขึ้นของผู้เชี่ยวชาญมีรายละเอียดดังต่อไปนี้ ด้านเนื้อหา มี
คะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 4.40 ซึ่งอยู่ในระดับ ดี ด้านเนื้อหาสื่อมีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 4.40 ซึ่งอยู่ในระดับดี 
   1.3.10 น ารูปแบบการสอนออนไลน์ตามขบวนการ แบบจ าลอง KAP (Knowledge-
Attitude-Practice) ที่ผ่านการประเมินจากผู้เชี่ยวชาญแล้วว่ามีคุณภาพอยู่ในเกณฑ์ดี.สามารถน าไป
ทดลองใช้ (Try Out) กับนักศึกษาที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่างและไม่เคยเรียนเนื้อหานี้มาก่อน โดยน ารูปแบบ
การสอนออนไลน์ตาม ชบวนการ แบบจ าลอง KAP (Knowledge-Attitude-Practice) ที่สร้างขึ้นไปใช้ 
  1.4 การน าไปใช้งาน (Implementation) 
   1.4.1 แก้ไขปรับปรุงรูปแบบการสอนออนไลน์ตามกระบวนการ แบบจ าลอง KAP 
(Knowledge-Attitude-Practice) ตามท่ีประธานและกรรมการควบคุมวิทยานิพนธ์เสนอแนะ  
 วิธีการด าเนินการสร้างแบบสอบถาม ประกอบด้วย 5 ส่วน ดังนี้ 

  ส่วนที่ 1  แบบสอบถามข้อมูลทั่วไปเกี่ยวกับคุณลักษณะบุคคล ประกอบด้วย เพศ อายุ 
สถานภาพสมรส การศึกษา อาชีพ วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติหาค่าความถี่ ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย และ
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
 ส่วนที่ 2  แบบทดสอบความรู้เกี่ยวกับพฤติกรรมสุขภาพด้านการรับประทานอาหาร การ      
ออกก าลังกายและการผ่อนคลายอารมณ์ (3 อ) ตามแนวทางการแพทย์วิถีธรรม เครื่องมือการเก็บรวบรวม
ข้อมูลน ามาจากฐาปนี  สิริรุงเรือง  (2559 : 91) โดยใช้องค์ความรู้เกี่ยวกับการรับประทานอาหาร การ    
ออกก าลังกาย และการผ่อนคลายอารมณ์ ตามหลักการแพทย์วิถีธรรม มาสร้างค าถามในเครื่องมือ จ านวน
ด้านละ 10 ข้อ เป็นแบบตรวจรายการ (Check List) คือ ถูก และผิด วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติหา
ค่าความถี่ ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน มีเกณฑ์การใช้คะแนน คือตอบถูกได้ 1 คะแนน 
ตอบผิดได้ 0 คะแนน รวมคะแนนเต็มด้านละ 10 คะแนน ใช้เกณฑ์แปลผลการแบ่งระดับชั้นคะแนนแบบ
เกณฑ์อ้างอิงตามหลักการ Learning for Mastery ของบลูม (Bloom.  1971) แล้วน าคะแนนที่ได้มาจัด
ระดับความรู้โดยรวม แบ่งออกเป็น 3 ระดับ ดังนี้  
 
ตารางที่ 3  ระดับความรู้โดยรวม 
 

ร้อยละ ระดับ คะแนน 
80-100%    ความรู้ระดับสูง 24.0-30.0 
60-79%      ความรู้ระดับปานกลาง 18.0-23.7 
0-59%        ความรู้ระดับต่ า 0.00-17.7 

  
 น าคะแนนที่ได้มาจัดระดับความรู้โดยรวมรายด้าน แบ่งออกเป็น 3 ระดับ ดังนี้  
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Knowledge

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

Knowledge-

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

-Attitude
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Attitude
วิธีการด าเนินการสร้างแบบสอบถาม
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วิธีการด าเนินการสร้างแบบสอบถาม
1 
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1 แบบสอบถามข้อมูลทั่วไปเกี่ยวกับคุณลักษณะบุคคล ประกอบด้วย 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

แบบสอบถามข้อมูลทั่วไปเกี่ยวกับคุณลักษณะบุคคล ประกอบด้วย 
สถานภาพสมรส การศึกษา อาชีพ
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สถานภาพสมรส การศึกษา อาชีพ

แบบทดสอบความรู้เกี่ยวกับพฤติกรรมสุขภาพด้านการรับประทานอาหาร การ
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แบบทดสอบความรู้เกี่ยวกับพฤติกรรมสุขภาพด้านการรับประทานอาหาร การ
ออกก าลังกายและการผ่อนคลายอารมณ์ (
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ออกก าลังกายและการผ่อนคลายอารมณ์ (3
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3 อ) ตามแนวทางการแพทย์วิถีธรรม

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

อ) ตามแนวทางการแพทย์วิถีธรรม

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

2559 : 91) 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

2559 : 91) โดยใช้องค์ความรู้เกี่ยวกับการรับประทานอาหาร การ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

โดยใช้องค์ความรู้เกี่ยวกับการรับประทานอาหาร การ
ออกก าลังกาย และการผ่อนคลายอารมณ์ ตามหลักการแพทย์วิถีธรรม มาสร้างค าถามในเครื่องมือ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ออกก าลังกาย และการผ่อนคลายอารมณ์ ตามหลักการแพทย์วิถีธรรม มาสร้างค าถามในเครื่องมือ
คือ ถูก และผิด
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คือ ถูก และผิด
ค่าความถี่ ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน มีเกณฑ์การใช้คะแนน คือตอบถูกได้ 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ค่าความถี่ ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน มีเกณฑ์การใช้คะแนน คือตอบถูกได้ 
ใช้เกณฑ์แปลผลการแบ่งระดับชั้นคะแนนแบบ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ใช้เกณฑ์แปลผลการแบ่งระดับชั้นคะแนนแบบ
1971

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

1971) 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

) แล้วน าคะแนนที่ได้มาจัด

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

แล้วน าคะแนนที่ได้มาจัด
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ตารางที่ 4  ความรู้โดยรวมรายด้าน 
 

ร้อยละ ระดับ คะแนน 
80-100%    ความรู้ระดับสูง 8-10 
60-79%      ความรู้ระดับปานกลาง 6-7.9 
0-59%        ความรู้ระดับต่ า 0-5.9 

 
 และระดับความรู้รายข้อ แบ่งออกเป็น 3 ระดับ ดังนี้ 

 
ตารางที่ 5  ความรู้รายข้อ 

 

ร้อยละ ระดับ คะแนน 
80-100%    ความรู้ระดับสูง 0.80-1.00 
60-79%      ความรู้ระดับปานกลาง 0.60-0.79 
0-59%        ความรู้ระดับต่ า 0.00-0.59 

 
 ส่วนที่ 3  แบบสอบถามเจตคติเกี่ยวกับพฤติกรรมสุขภาพด้านการรับประทานอาหาร การ
ออกก าลังกายและผ่อนคลายอารมณ์ (3 อ) ตามแนวทางการแพทย์วิถีธรรม จ านวนด้านละ 10 ข้อ มี
แบบวัด Rating Scale 5 ระดับ คือ มีเกณฑ์การให้คะแนน ดังนี้  
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และ
SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

และ

ความรู้

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ความรู้รายข้อ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

รายข้อ

ร้อยละ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ร้อยละ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

แบบสอบถามเจตคติเกี่ยวกับพฤติกรรมสุขภาพด้านการรับประทานอาหาร การ
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แบบสอบถามเจตคติเกี่ยวกับพฤติกรรมสุขภาพด้านการรับประทานอาหาร การ
อ) ตามแนวทางการแพทย์วิถีธรรม จ านวนด้านละ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

อ) ตามแนวทางการแพทย์วิถีธรรม จ านวนด้านละ
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ระดับ คือ มีเกณฑ์การให้คะแนน ดังนี้ 
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ระดับ คือ มีเกณฑ์การให้คะแนน ดังนี้ 



79 
 

ตารางที่ 6  แบบวัดเจตคติ Rating Scale 5 ระดับ 
 

ควำมคิดเห็น เชิงบวก เชิงลบ 
เห็นด้วยอย่างยิ่ง 5 คะแนน 1 คะแนน 
เห็นด้วย 4 คะแนน 2 คะแนน 
ไม่แน่ใจ 3 คะแนน 3 คะแนน 
ไม่เห็นด้วย 2 คะแนน 4 คะแนน 
ไม่เห็นด้วยอย่างยิ่ง 1 คะแนน 5 คะแนน 

 
 เกณฑ์การแปลผลเจตคติเกี่ยวกับพฤติกรรมสุขภาพด้านการรับประทานอาหาร การออก
ก าลังกายและผ่อนคลายอารมณ์ (3 อ) ตามแนวทางการแพทย์วิถีธรรม ก าหนดช่วงคะแนนแบบอันตรภาค
ชั้น (Class Interval) ใช้คะแนนสูงสุดลบด้วยคะแนนต่ าสุด แล้วหารด้วยจ านวนกลุ่มที่ต้องการแบ่ง (ทัศนา  
ศิริโชติ 2555: 24) ดังนี้  
  การจัดช่วง        =     (คะแนนสูงสุด-คะแนนต่ าสุด) / (จ านวนชั้น)  
       =     (5-1)/5    
       =     0.80 
 ดังนั้น เกณฑ์ก าหนดระดับค่าเฉลี่ยในการประเมินเจตคติเกี่ยวกับพฤติกรรมสุขภาพด้านการ
รับประทานอาหาร การออกก าลังกายและผ่อนคลายอารมณ์ (3 อ) ตามแนวทางการแพทย์วิถีธรรม 
ค่าเฉลี่ยเต็มเท่ากับ 5  โดยพิจารณาการจัดช่วงคะแนน ได้ดังนี้ 
 
ตารางที ่7  ระดับค่าเฉลี่ยในการประเมินเจตคติ 
 

คะแนนเฉลี่ย แปลผล 
4.21-5.00 ดีมาก 
3.41-4.20 ด ี
2.61-3.40 ปานกลาง 
1.81-2.60 พอใช้ 
1.00-1.80 ควรแก้ไข 

 
  ส่วนที่ 4  แบบสอบถามการปฏิบัติการดูแลสุขภาพด้านการรับประทานอาหาร การออกก าลังกาย 

และการผ่อนคลายอารมณ์ (3 อ) ตามแนวทางการแพทย์วิถีธรรม ของผู้เข้าร่วมกิจกรรมค่ายแพทย์    
วิถีธรรมที่ใช้บทเรียนออนไลน์ต่อการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติหา
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ไม่เห็นด้วยSURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ไม่เห็นด้วย
ไม่เห็นด้วยอย่างยิ่ง
SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ไม่เห็นด้วยอย่างยิ่ง
SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เกณฑ์การแปลผล
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เกณฑ์การแปลผล
ก าลังกายและผ่อนคลายอารมณ์ (
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ก าลังกายและผ่อนคลายอารมณ์ (
) ใช้คะแนนสูงสุดลบด้วยคะแนนต่ าสุด แล้วหารด้วยจ านวนกลุ่มที่ต้องการ
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) ใช้คะแนนสูงสุดลบด้วยคะแนนต่ าสุด แล้วหารด้วยจ านวนกลุ่มที่ต้องการ

=     
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=     (คะแนนสูงสุด

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

(คะแนนสูงสุด
=     (5

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

=     (5-
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-1)/5   

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

1)/5   
=     0.80

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

=     0.80
ดังนั้น เกณฑ์ก าหนดระดับค่าเฉลี่ยในการประเมินเจตคติ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ดังนั้น เกณฑ์ก าหนดระดับค่าเฉลี่ยในการประเมินเจตคติ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

รับประทานอาหาร การออกก าลังกายและผ่อนคลายอารมณ์ (

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

รับประทานอาหาร การออกก าลังกายและผ่อนคลายอารมณ์ (
โดยพิจารณาการจัดช่วงคะแนน ได้ดังนี้

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

โดยพิจารณาการจัดช่วงคะแนน ได้ดังนี้

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
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ค่าความถี่ ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน จ านวนด้านละ 10 ข้อ วัดระดับพฤติกรรม
การปฏิบัติว่ามีผลมากน้อยเพียงใดโดยใช้เกณฑ์วัด Rating Scale 5 ระดับ คือ ปฏิบัติประจ า/ปฏิบัติ
บ่อย/ปฏิบัติบางครั้ง/ปฏิบัตินาน ๆ ครั้ง/ไม่ปฏิบัติเลย โดยก าหนดเกณฑ์การให้คะแนนดังนี้ 

  การปฏิบัติการดูแลสุขภาพด้านการรับประทานอาหาร การออกก าลังกาย และการผ่อน
คลายอารมณ์ 

  ลักษณะข้อความที่เป็นทางบวก ได้แก่ ด้านอาหาร ข้อ 1 2 4 5 10 
  ด้านออกก าลังกาย ข้อ 1 2 3 4 5 
  การผ่อนคลายอารมณ์ ข้อ 4 7 8 9 10 
      ลักษณะข้อความที่เป็นทางลบ ได้แก่  ด้านอาหาร ข้อ  3 6 7 8 
  ด้านออกก าลังกาย ข้อ 6 7 8 9 10 
  การผ่อนคลายอารมณ์ ข้อ 1 2 3 5 6 

ตารางที่ 8  แบบวัดการปฏิบัติ Rating Scale 5 ระดับ 
 

กำรปฏิบัติกำรดูแลสุขภำพ ข้อค ำถำมเชิงบวก ข้อค ำถำมเชิงลบ 
ประจ า 5 คะแนน 1 คะแนน 
บ่อยครั้ง 4 คะแนน 2 คะแนน 
บางครั้ง 3 คะแนน 3 คะแนน 
นานๆ ครั้ง 2 คะแนน 4 คะแนน 
ไม่ปฏิบัติ 1 คะแนน 5 คะแนน 

 
  ระดับคะแนนเฉลี่ยเพ่ือใช้เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยที่ค านวณได้แต่ละรายการใช้การจัดช่วง

คะแนนดังนี้ 
 การจัดช่วง     =     (คะแนนสูงสุด-คะแนนต่ าสุด) / (จ านวนชั้น)  
      =     (5-1)/5    
      =     0.80 
 ดังนั้น เกณฑ์ก าหนดระดับค่าเฉลี่ยในการประเมินเจตคติเกี่ยวกับพฤติกรรมสุขภาพด้านการ
รับประทานอาหาร การออกก าลังกายและผ่อนคลายอารมณ์ (3 อ) ตามแนวทางการแพทย์วิถีธรรม 
ค่าเฉลี่ยเต็มเท่ากับ 5  โดยพิจารณาการจัดช่วงคะแนน ได้ดังนี้  
  

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

การผ่อนคลายอารมณ์ ข้อ 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

การผ่อนคลายอารมณ์ ข้อ 
ลักษณะข้อความที่เป็นทางลบ ได้แก่  ด้านอาหาร ข้อ  

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ลักษณะข้อความที่เป็นทางลบ ได้แก่  ด้านอาหาร ข้อ  
ด้านออกก าลังกาย ข้อ 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ด้านออกก าลังกาย ข้อ 
การผ่อนคลายอารมณ์ ข้อ 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

การผ่อนคลายอารมณ์ ข้อ 
แบบวัดการปฏิบัติ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

แบบวัดการปฏิบัติ Rating Scale

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

Rating Scale

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

4 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

4 
3 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

3 คะแนน

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

คะแนน
คะแนน

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

คะแนน
คะแนน

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

คะแนน

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ระดับคะแนนเฉลี่ยเพ่ือใช้เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยที่ค านวณได้แต่ละรายการใช้การจัดช่วง

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ระดับคะแนนเฉลี่ยเพ่ือใช้เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยที่ค านวณได้แต่ละรายการใช้การจัดช่วง

คะแนนต่ าสุด) / (จ านวนชั้น) 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
คะแนนต่ าสุด) / (จ านวนชั้น) 



81 
 

ตารางที่ 9 ระดับค่าเฉลี่ยในการประเมินการปฏิบัติ 
 

คะแนนเฉลี่ย แปลผล 
4.21-5.00 ปฏิบัติประจ าสม่ าเสมอ หรือ ทุกวัน 
3.41-4.20 ปฏิบัติบ่อยครั้ง หรือ 4-5 วันต่อสัปดาห์ 
2.61-3.40 ปฏิบัติบางครั้ง หรือ 2-3 วันต่อสัปดาห์ 
1.81-2.60 ปฏิบัตินานๆ ครั้ง หรือ 1 วันต่อสัปดาห์ 
1.00-1.80 ไม่ปฏิบัติ 

  
 ส่วนที่ 5 แบบสอบถามความพึงพอใจ/ความคิดเห็นของผู้เข้าร่วมการวิจัยต่อการใช้กิจกรรม     
ค่ายแพทย์วิถีธรรมที่ใช้บทเรียนออนไลน์ต่อการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ จ านวน 16 ข้อ แบบมาตรา
ส่วนประมาณค่า (Rating scale) โดยมีเกณฑ์การใช้ค่าน้ าหนักคะแนน 5 ระดับ ดังนี้  
 
ตารางที่ 10  แบบวัดความพึงพอใจ Rating Scale 5 ระดับ 
 

คะแนน ระดับ 
5 มีความพึงพอใจในการท างานอยู่ในระดับมากท่ีสุด 
4 มีความพึงพอใจในการท างานอยู่ในระดับมาก 
3 มีความพึงพอใจในการท างานอยู่ในระดับปานกลาง 
2 มีความพึงพอใจในการท างานอยู่ในระดับน้อย 
1 มีความพึงพอใจในการท างานอยู่ในระดับน้อยที่สุด 

 
 เกณฑ์การแปลผลความพึงพอใจในการท างาน ก าหนดช่วงคะแนนแบบอันตรภาคชั้น (Class 
Interval) ใช้คะแนนสูงสุดลบด้วยคะแนนต่ าสุด แล้วหารด้วยจ านวนกลุ่มที่ต้องการแบ่ง (บุญธรรม           
กิจปรีดาบริสุทธิ์.   2553 : 206) ดังนี้  
 การจัดช่วง    =     (คะแนนสูงสุด-คะแนนต่ าสุด) / (จ านวนชั้น)  
     =     (5-1)/5    
     =     0.80 
  

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ส่วนที่ 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ส่วนที่ 5 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

5 แบบสอบถามความพึงพอใจ/ความคิดเห็นของผู้เข้าร่วมการวิจัยต่อการใช้กิจกรรม

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

แบบสอบถามความพึงพอใจ/ความคิดเห็นของผู้เข้าร่วมการวิจัยต่อการใช้กิจกรรม
ค่ายแพทย์วิถีธรรมที่ใช้บทเรียนออนไลน์ต่อการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ จ านวน 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ค่ายแพทย์วิถีธรรมที่ใช้บทเรียนออนไลน์ต่อการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ จ านวน 
Rating scale

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

Rating scale) โดยมีเกณฑ์การใช้ค่าน้ าหนักคะแนน 5 ระดับ ดังนี้ 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

) โดยมีเกณฑ์การใช้ค่าน้ าหนักคะแนน 5 ระดับ ดังนี้ 

ความพึงพอใจ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ความพึงพอใจ Rating Scale

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

Rating Scale

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

มีความพึงพอใจในการท างานอยู่ในระดับมากท่ีสุด

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

มีความพึงพอใจในการท างานอยู่ในระดับมากท่ีสุด

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

มีความพึงพอใจในการท างานอยู่ในระดับมาก

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

มีความพึงพอใจในการท างานอยู่ในระดับมาก
มีความพึงพอใจในการท างานอยู่ในระดับปานกลาง

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

มีความพึงพอใจในการท างานอยู่ในระดับปานกลาง
มีความพึงพอใจในการท างานอยู่ในระดับน้อย

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

มีความพึงพอใจในการท างานอยู่ในระดับน้อย
มีความพึงพอใจในการท างานอยู่ในระดับน้อยที่สุด

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

มีความพึงพอใจในการท างานอยู่ในระดับน้อยที่สุด

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
เกณฑ์การแปลผลความพึงพอใจในการท างาน ก าหนดช่วงคะแนนแบบอันตรภาคชั้น (

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
เกณฑ์การแปลผลความพึงพอใจในการท างาน ก าหนดช่วงคะแนนแบบอันตรภาคชั้น (

) ใช้คะแนนสูงสุดลบด้วยคะแนนต่ าสุด แล้วหารด้วยจ านวนกลุ่มที่ต้องการแบ่ง 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY) ใช้คะแนนสูงสุดลบด้วยคะแนนต่ าสุด แล้วหารด้วยจ านวนกลุ่มที่ต้องการแบ่ง (บุญธรรม

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY (บุญธรรม
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ตารางที่ 11  ระดับค่าเฉลี่ยในการประเมินความพึงพอใจ  
 

คะแนนเฉลี่ย แปลผล 
4.21-5.00 มีความพึงพอใจในการท างานอยู่ระดับมากที่สุด 
3.41-4.20 มีความพึงพอใจในการท างานอยู่ระดับมาก 
2.61-3.40 มีความพึงพอใจในการท างานอยู่ระดับปานกลาง 
1.81-2.60 มีความพึงพอใจในการท างานอยู่ระดับน้อย 
1.00-1.80 มีความพึงพอใจในการท างานอยู่ระดับน้อยที่สุด 

 
 น าแบบสอบถามไปตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา (Content validity) ผู้วิจัยได้น าเครื่องมือ
การวิจัย ประกอบด้วย แบบฝึกหัดก่อนและหลังเรียนของแต่ละหน่วยเรียน แบบทดสอบวัดผลก่อนเรียน
และหลังเรียน แบบประเมินความพึงพอใจของบทเรียนส าเร็จรูปออนไลน์ บทเรียนออนไลน์ 3 อ แพทย์
วิถีธรรม เสนอต่ออาจารย์ที่ปรึกษาและผู้เชี่ยวชาญเพ่ือขอข้อเสนอแนะแล้วน ามาปรับปรุงแก้ไขให้
สมบูรณ์ยิ่งขึ้น ให้ผู้เชี่ยวชาญ จ านวน 5 ท่าน ดังนี้ 
 1. รองศาสตราจารย์ ดร.พรนภา หอมสินธุ์ สาขาพยาบาลชุมชน คณะพยาบาลศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยบูรพา จังหวัดชลบุรี 
 2. รองศาสตราจารย์ ดร.รุ่งรัตน์ ศรีสุริยเวศน์ สาขาพยาบาลชุมชน คณะพยาบาลศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยบูรพา จังหวัดชลบุรี 
 3. ดร.อุดม หอมค า สาขาเทคโนโลยีสารสนเทศและสื่อสารทางการศึกษา คณะครุศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยราชภัฏสุรินทร์ 
 4. นางนิตยาภรณ์ สุระสาย พยาบาลวิชาชีพระดับช านาญการ กลุ่มงานเวชกรรมสังคม 
โรงพยาบาลอ านาจเจริญ จังหวัดอ านาจเจริญ วิทยากรและผู้เชี่ยวชาญด้านการแพทย์วิถีธรรม ส านัก
การแพทย์ทางเลือก กรมพัฒนาการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก กระทรวงสาธารณสุข  
และมูลนิธิแพทย์วิถีธรรมแห่งประเทศไทย 
 5. นายอ านวย คลี่ใบ วิทยากรและผู้เชี่ยวชาญด้านการแพทย์วิถีธรรม ส านักการแพทย์
ทางเลือก กรมพัฒนาการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก กระทรวงสาธารณสุขและมูลนิธิ
แพทย์วิถีธรรมแห่งประเทศไทย 
 คุณภำพเครื่องมือ 
 จากผลการตัดสินของผู้เชี่ยวชาญ น าไปค านวณหาสัมประสิทธิ์ความสอดคล้องด้วยสูตร IOC 
(Index of Concordance)  เลือกข้อค าถามที่มีค่า IOC ไม่น้อยกว่า 0.6 แสดงว่ามีความตรงตามเนื้อหา
มาก ผลตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา (Content  Validity) ได้ผลดังนี้ รวมรายด้านความ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

น าแบบสอบถามไป

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

น าแบบสอบถามไป
การวิจัย ประกอบด้วย แบบฝึกหัดก่อนและหลังเรียนของแต่ละหน่วยเรียน แบบทดสอบวัดผลก่อนเรียน

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

การวิจัย ประกอบด้วย แบบฝึกหัดก่อนและหลังเรียนของแต่ละหน่วยเรียน แบบทดสอบวัดผลก่อนเรียน
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เที่ยงตรงเชิงเนื้อหาด้านความรู้ เจตคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับพฤติกรรมสุขภาพด้านการรับประทาน
อาหาร การออกก าลังกาย และการผ่อนคลายอารมณ์ มีค่า IOC 0.76 แยกรายด้าน ความเที่ยงตรงเชิง
เนื้อหาด้านความรู้เกี่ยวกับพฤติกรรมสุขภาพด้านการรับประทานอาหาร การออกก าลังกาย และการ
ผ่อนคลายอารมณ์มีค่า IOC 0.77 ความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหาด้านเจตคติเกี่ยวกับพฤติกรรมสุขภาพด้าน
การรับประทานอาหาร การออกก าลังกาย และการผ่อนคลายอารมณ์ มีค่า IOC 0.76 ความเที่ยงตรงเชิง
เนื้อหาทางด้านการปฏิบัติเกี่ยวกับพฤติกรรมสุขภาพด้านการรับประทานอาหาร การออกก าลังกาย และ
การผ่อนคลายอารมณ์มี มีค่า IOC  0.76 จากนั้นผู้วิจัยน าเครื่องมือมาพิจารณาแก้ไขปรับปรุงให้สมบูรณ์ 
ตามค าแนะน าของผู้ทรงคุณวุฒิ ผลการตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา จากผู้เชี่ยวชาญ มีข้อเสนอแนะ
ให้แก้ไขบางประเด็น ดังนี้  
 1. ปรับค าถามให้สอดคล้องกับเนื้อหา 
 2. ปรับภาษาท่ีใช้ในค าถามบางข้อให้เป็นภาษาท่ีอ่านแล้วเข้าใจง่าย 
 3. ค าถามบางข้อให้เพ่ิมเติมรายละเอียดค าถามให้เจาะจง เพ่ือความเข้าใจที่ตรงกัน 
 โดยผู้วิจัยท าการปรับปรุงและแก้ไขท้ัง 3 ประเด็น คือ ปรับภาษาให้อ่านแล้วเข้าใจง่าย ปรับ
ค าถามให้สอดคล้องกับเนื้อหาและเพ่ิมเติมรายละเอียดค าถามให้เจาะจง ก่อนน าแบบสอบถามไปใช้
สอบถามกลุ่มท่ีมีลักษณะคล้ายคลึงกับกลุ่มตัวอย่างที่ท าการศึกษา (Try Out)    
 การหาความเชื่อมั่น (Reliability) น าแบบสอบถามและแบบทดสอบที่ผ่านการปรับปรุง
เรียบร้อยแล้วไปทดสอบใช้ (Try Out) ในผู้ที่มีคุณลักษณะคล้ายคลึงกับกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 30 คน 
เพ่ือตรวจสอบความเที่ยง (Relibility) ของแบบสอบถามท้ังฉบับ โดยตรวจสอบคุณภาพของข้อค าถาม
ให้คะแนนข้อความแต่ละข้อของแต่ละคน การหาค่าความเชื่อมั่นของแบบสอบถามด้านระดับความรู้
โดยใช้สูตร KR-20 บันทึกข้อมูลใส่โปรแกรมส าเร็จรูปและสั่งเครื่องประมวลผล คัดเลือกข้อค าถามที่มี
อ านาจจ าแนก (Corrected Item-Total Correlation) ตั้งแต่ 0.2 ขึ้นไป ซึ่งเป็นข้อที่มีอ านาจจ าแนก
ใช้ได้ น าไปหาความเท่ียงแบบคงที่ภายใน (Internal Consistency) ทางด้านความรู้ค่าความเชื่อมั่น
ของแบบทดสอบเท่ากับ 0.76 ส่วนทางด้านเจตคติและทางด้านการปฏิบัติหาค่าความเชื่อมั่นด้วยสูตร
สัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาซ (Cronbach’s Coefficient Alpha) (ธีรวุฒิ เอกะกุล 2555 : 156-
157) เกณฑ์ที่ใช้หาความเที่ยงของเคร่ืองมือ = 0.80 ขึ้นไป ได้ค่าความเชื่อมั่นของทางด้านเจตคติ
เท่ากับ 0.95 และทางด้านการปฏิบัติของแบบทดสอบ เท่ากับ 0.93  
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ให้แก้ไขบางประเด็น ดังนี้ 
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วิธีกำรเก็บรวบรวมข้อมูล 
 1. ผู้วิจัยขอหนังสืออนุญาตจากบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยราชภัฏสุรินทร์ ถึงมูลนิธิ
แพทย์วิถีธรรมแห่งประเทศไทย เพ่ือชี้แจงถึงวัตถุประสงค์ของการวิจัย พร้อมท้ังขอความร่วมมือใน
การศึกษาและเก็บข้อมูล ที่สวนป่านาบุญ 3 อ าเภอคลองหลวง จังหวัดปทุมธานี 
 2. ผู้วิจัยชี้แจงท าความเข้าใจกับกลุ่มทดลอง ขออนุญาต ชี้แจงวัตถุประสงค์ในการวิจัย 
ชี้แจงในเรื่องการพิทักษ์สิทธิ์ของกลุ่มทดลองทราบถึงสิทธิในการเข้าร่วมหรือบอกยกเลิกการเข้าร่วม
การวิจัยได้ตลอดเวลาตามความสมัครใจ พร้อมกับขอความยินยอมในการเข้าร่วมการวิจัยเป็นลาย
ลักษณ์อักษรส าหรับผู้ที่สนใจเข้าร่วมการวิจัย  
 3. แจ้งกลุ่มตัวอย่างได้ทราบถึงการเรียนผ่านสื่อสังคมออนไลน์ ข้อปฏิบัติในการเก็บข้อมูล
งานวิจัยส าหรับกลุ่มทดลอง โดยใช้บทเรียนออนไลน์หลัก 3 อ แพทย์วิถีธรรม อาหาร ออกก าลังกาย 
อารมณ์ผ่อนคลาย การจัดการเนื้อหาและกิจกรรมในระบบบริหารการเรียนรู้ผ่านทางโปรแกรมมูเดิล 
(Moodle)  เข้ าถึ ง ได้ที่https://morkeaw.moodlecloud.com/login/index.php และเฟสบุ๊ ค 
(Facebook) เพ่ืองานวิจัยเข้าถึงได้ที่ https://web.facebook.com/groups /287871258382489/ 
เพ่ือให้กลุ่มทดลองสะดวกในการรับทราบก าหนดการและข่าวสารจากวิจัยมากยิ่งขึ้น  ใช้ระยะเวลาใน
การด าเนินกิจกรรม 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน ๆ ละ 3 ชั่วโมง ในวันจันทร์ วันพุธ และวันเสาร์ ผู้วิจัยและ
ทีมผู้ช่วยวิจัยรับกลุ่มทดลองเพ่ิมเป๋นเพ่ือนในห้องเฟสบุ๊ค (Facebook) งานวิจัยบทเรียนออนไลน์หลัก 
3 อ แพทย์วิถีธรรม อาหาร ออกก าลังกาย อารมณ์ผ่อนคลาย ใช้เป็นพ้ืนที่ในการรับทราบข่าวสารการ
เรียนรู้และการท ากิจกรรม หลังจากนั้นก็แนะน าวิธีการลอกอินเข้าไปเรียนรู้บทเรียนออนไลน์และกิจกรรม
ในโปรแกรมมูเดิล (Moodle) การท าแบบทดสอบก่อนเรียนและหลังเรียน โปรแกรมจะสามารถเฉลย
ค าตอบและแสดงคะแนนได้ทันที เป็นตัวกระตุ้น แรงเสริมของการเรียนรู้ ผู้เรียนสามารถทดสอบ
ความก้าวหน้าด้านการเรียนรู้ได้ตลอดเวลา แนะน าตารางการเรียนรู้และกิจกรรมเสริมการเรียนรู้ใน 8 
สัปดาห์ ดังรายละเอียดแต่ละสัปดาห์ตามตารางดังกล่าวนี้  

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ชี้แจงในเรื่องการพิทักษ์สิทธิ์ของกลุ่มทดลองทราบถึงสิทธิในการเข้าร่วมหรือบอกยกเลิกการเข้าร่วมSURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ชี้แจงในเรื่องการพิทักษ์สิทธิ์ของกลุ่มทดลองทราบถึงสิทธิในการเข้าร่วมหรือบอกยกเลิกการเข้าร่วม
การวิจัยได้ตลอดเวลาตามความสมัครใจ พร้อมกับขอความยินยอมในการเข้าร่วSURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

การวิจัยได้ตลอดเวลาตามความสมัครใจ พร้อมกับขอความยินยอมในการเข้าร่ว
ลักษณ์อักษรส าหรับผู้ที่สนใจเข้าร่วมการวิจัย 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ลักษณ์อักษรส าหรับผู้ที่สนใจเข้าร่วมการวิจัย 
3

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

3.

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

. แจ้งกลุ่มตัวอย่างได้ทราบถึงการเรียนผ่านสื่อสังคมออนไลน์ 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

แจ้งกลุ่มตัวอย่างได้ทราบถึงการเรียนผ่านสื่อสังคมออนไลน์ 
งานวิจัยส าหรับกลุ่มทดลอง

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

งานวิจัยส าหรับกลุ่มทดลอง
การจัดการเนื้อหาและกิจกรรมในระบบบริหารการเรียนรู้

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

การจัดการเนื้อหาและกิจกรรมในระบบบริหารการเรียนรู้
เ ข้ าถึ ง ได้ที่

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เข้ าถึ ง ได้ที่https://morkeaw.moodlecloud.com/login/index.php

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

https://morkeaw.moodlecloud.com/login/index.php
เข้าถึงได้ที่ 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เข้าถึงได้ที่ https://web.facebook.com/groups /287871258382489/

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

https://web.facebook.com/groups /287871258382489/

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เพ่ือให้กลุ่มทดลองสะดวกในการรับทราบก าหนดการและข่าวสารจากวิจัยมากยิ่งขึ้น

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เพ่ือให้กลุ่มทดลองสะดวกในการรับทราบก าหนดการและข่าวสารจากวิจัยมากยิ่งขึ้น
วัน

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

วัน ๆ ละ 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ๆ ละ 
ทีมผู้ช่วยวิจัยรับกลุ่มทดลองเพ่ิมเป๋นเพ่ือนในห้องเฟสบุ๊ค (

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ทีมผู้ช่วยวิจัยรับกลุ่มทดลองเพ่ิมเป๋นเพ่ือนในห้องเฟสบุ๊ค (
หาร ออกก าลังกาย อารมณ์ผ่อนคลาย

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

หาร ออกก าลังกาย อารมณ์ผ่อนคลาย
ลอกอินเข้าไป

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ลอกอินเข้าไป
การท าแบบทดสอบก่อนเรียนและหลังเรียน โปรแกรมจะสามารถ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

การท าแบบทดสอบก่อนเรียนและหลังเรียน โปรแกรมจะสามารถ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ค าตอบและแสดงคะแนนได้ทันที เป็นตัวกระตุ้น แรงเสริมของการเรียนรู้ ผู้เรียนสามารถทดสอบ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ค าตอบและแสดงคะแนนได้ทันที เป็นตัวกระตุ้น แรงเสริมของการเรียนรู้ ผู้เรียนสามารถทดสอบ
ลอดเวลา แนะน าตารางการเรียนรู้แล

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ลอดเวลา แนะน าตารางการเรียนรู้และกิจกรรมเสริมการเรียนรู้ใน 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ะกิจกรรมเสริมการเรียนรู้ใน 

https://web.facebook.com/groups%20/287871258382489/


 
 

ตารางที่ 12  กิจกรรมบทเรียนออนไลน์ เรื่อง  หลัก 3 อ แพทย์วิถีธรรม อาหาร ออกก าลังกาย อารมณ์ผ่อนคลาย 
 

สัปดำห์ท่ี วันที่/เวลำ เนื้อหำกำรเรียนรู้ เคร่ืองมือท่ีใช้ในกำรเรียนรู้ ผู้สอน ผู้เรียน 
1  
และ 
4 

 
12 คาบ 

 
 
 
 

วันจันทร์  
08.00 -09.30 น. 
และ 
15.00-16.30 น. 
 
ในหนึ่งสัปดาห์ผูเ้รียน
จะใช้เวลาเรียน 3 วันๆ 
ละ 
3 ช่ัวโมง 2 ช่วงเวลา 
วันจันทร์ พุธ เสาร ์
เวลา 08.00 -09.30 น. 
และ 
15.00-16.30 น. 
 
 

การท าความเข้าใจกับ
การสมคัรเป็นกลุ่ม
ทดลองเรียนรู้
บทเรียนออนไลน ์
ปฐมนิเทศน ์

 
วันจันทร์  

08.00 -09.30 น. 
คำบที่ 1 

 
 

1.  บทเรียนออนไลน์ เรื่อง หลัก 3 อ แพทย์
วิถีธรรม ประกอบด้วย หน่วยท่ื 1 อ อาหาร
สุขภาพปรับสมดุลร่างกาย   หน่วยที่ 2 อ 
ออกก าลังกายด้วยการเดินเร็ว  หน่วยที่ 3 
อ อารมณ์ผ่อนคลายด้วยลมหายใจร้อนและ
เย็น 
2. เครื่องมือที่ ใ ช้ในการเก็บข้อมูลทาง
ออนไลน์ 
pre-testตามลิงค์นี้  
https://goo.gl/forms/BA4L4bWYtHtrx
DWA3 
      2.1  แบบสอบถามข้อมูลทั่วไป      
      2.2  แบบทดสอบความรู้  เจตคติ และ
การปฏิบั ติการ ดูแลสุขภาพ ด้ านการ
รับประทานอาหาร การออกก าลังกาย 
อารมณ์ผ่อนคลาย 
       

1.แนะน าขัน้ตอนการเป็นกลุม่ทดลอง โดยมี
ข้อจ ากัดดังนี ้
1.1 ไม่มีโรคประจ าตัว 
1.2 วัยผู้ใหญ่อายุ 35-59 ปี 
1.3 มีความสามารถเรียนรู้บทเรียนออนไลน์ 
ผ่านมือถือหรือคอมพิวเตอร์ได้  
1.4 สามารถอ่านออก และพิมพ์ข้อมูลได้ 
1.5 ยินดีเขา้ร่วมโครงการตลอดโครงการ  
1.6 มีเฟสบุ๊ค (Facebook) ส่วนตัว 
2 แนะน าขั้นตอนการใช้บทเรยีนออนไลน์
อย่างถูกวิธี 
1.1 บทเรยีนออนไลน์นี้ใช้ผา่นมือถือหรือ
คอมพิวเตอร ์
1.2 ให้กลุม่ทดลองเรียนรู้และฝกึปฏบิัติไปที
ละหน่วยเพื่อ 

สรา้งความรูค้วามเข้าใจอย่างถกูต้อง 
1.3  ก่อนเริม่เรยีนใหก้ลุม่ทดลอง ท า
แบบทดสอบกอ่นเรยีนไปทลีะหน่วย และท า
แบบทดสอบหลังจบบทเรียน 

1.  ศึกษาข้อจ ากัดและ
สมัครเป็นกลุม่ทดลอง
ตามแบบฟอร์มทีม่ีให ้
2.ท าความเข้าใจกับ
รายละเอียดต่างๆของ
บทเรียนออนไลน์ เรื่อง 
หลัก 3 อ แพทย์วิถี
ธรรม 
3. ก่อนเรียนในแต่ละ
หน่วยการเรียน  
ผู้เรยีนต้องท า
แบบทดสอบก่อนเรยีน
และหลังเรียน 
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SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

บทเรียนออนไลน์SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

บทเรียนออนไลน์

เนื้อหำกำรเรียนรู้

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เนื้อหำกำรเรียนรู้

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

การท าความเข้าใจกับ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

การท าความเข้าใจกับ
การสมคัรเป็น

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

การสมคัรเป็นกลุ่ม

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

กลุ่ม
เรียนรู้

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เรียนรู้
ออกก าลังกายด้วยการเดินเร็ว  หน่วยที่ 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ออกก าลังกายด้วยการเดินเร็ว  หน่วยที่ 
อ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

อ อารมณ์ผ่อนคลายด้วยลมหายใจร้อนและ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

อารมณ์ผ่อนคลายด้วยลมหายใจร้อนและ
เย็น

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เย็น
เครื่องมือที่ ใ ช้ในการเก็บข้อมูลทาง

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เครื่องมือที่ ใ ช้ในการเก็บข้อมูลทาง

ตามลิงค์นี้

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ตามลิงค์นี้
https://goo.gl/forms/BA4L4bWYtHtrx

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

https://goo.gl/forms/BA4L4bWYtHtrx

แบบสอบถามข้อมูลทั่วไป

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

แบบสอบถามข้อมูลทั่วไป     

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

     
และ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

และ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

คอมพิวเตอร์

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

คอมพิวเตอร์
1.2 ให้

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

1.2 ให้กลุม่ทดลองเ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

กลุม่ทดลองเ
ละหน่วยเพื่อ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
ละหน่วยเพื่อ
สรา้งความรูค้วามเข้าใจอย่างถกูต้อง

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
สรา้งความรูค้วามเข้าใจอย่างถกูต้อง

ก่อนเริม่เรยีนให้

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITYก่อนเริม่เรยีนใหก้ลุม่ทดลอง 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITYกลุม่ทดลอง 
แบบทดสอบกอ่นเรยีนไปทลีะหน่วย 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
แบบทดสอบกอ่นเรยีนไปทลีะหน่วย 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
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ตารางที่ 12 (ต่อ)   
 

สัปดำห์ท่ี วันที่/เวลำ เนื้อหำกำรเรียนรู้ เคร่ืองมือท่ีใช้ในกำรจัดกำรเรียนรู้ ผู้สอน ผู้เรียน 
1  
และ 
4 

 

วันพุธ 
08.00 -
09.30 น. 
คาบที่ 2 

หน่วยที่ 1 อ อำหำรสุขภำพ
ปรับสมดุลร่ำงกำย (ต่อ) 
1. เรียนรู้ในการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมด้วยตนเองทางออนไลน์ 
ด้านความรู้ เจตคติ และการ
ปฏิบัติด้านสุขภาพ ด้วยบทเรียน
ออนไลน์ 3 อ แพทย์วิถีธรรม  

 ลิงค์แบบทดสอบก่อนเรียน 
https://morkeaw.moodlecloud.com    
/mod/quiz/view.php?id=41 
 
600508 พฤติกรรมกำรรับประทำน
อำหำรที่ท ำให้ร่ำงกำยไม่สมดุล (ไฟล์น
วิดีทัศน์) 
https://www.youtube.com/watch?
v=KcsQOoYthGE เวลำ 00.42.57 น. 
 
ลิงค์แบบทดสอบหลังเรียน 
https://web.facebook.com/photo.ph
p?fbid=934445106724718&set 
=oa.346657179170563&type=3&the
ater&ifg= 

1. แนะน าให้ผู้เรียนสังเกต
สุขภาพและพฤติกรรมการ
รับประทานอาหารตามปกติ
ก่อนเข้าร่วมเป็นกลุ่มทดลอง
และให้เปรียบเทียบสุขภาพ
ของตน เองหลั ง เข้ า ร่ วม
กิจกรรมว่ามีความแตกต่าง
อย่างไร   
2. เสนอแนะให้กลุ่มทดลอง
สร้างกลุ่มแลกเปลี่ยนเรียนรู้
ประสบการณ์จากการกลุ่ม
ทดลองในครั้งนี้   โดยการส่ง
ข้ อ มู ล จ า ก ก า ร สั ง เ ก ต
พฤติกรรมของตนเองเพื่อ
แชร์ประสบการณ์กับผู้อื่น 
 

1.ศึกษาเนื้อหาและท าความ
เข้าใจกับหลักปฏบิัติตน
เกี่ยวกับการเลือก
รับประทานอาหารปรับ
สมดลุร่างกาย 
2.  น าแนวทางที่ได้จากการ
เรียนรู้ในบทเรียนไปทดลอง
ปรับเปลีย่นพฤติกรรมในการ
ด าเนินชีวิตประจ าวันด้วย
การเลือกรับประทานอาหาร
ปรับสมดุลร่างกาย 
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SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เนื้อหำกำรเรียนรู้

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เนื้อหำกำรเรียนรู้

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

อ อำหำรสุขภำพ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

อ อำหำรสุขภำพ
ร่ำงกำย

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ร่ำงกำย (ต่อ)

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

(ต่อ)
เรียนรู้ในการปรับเปลี่ยน

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เรียนรู้ในการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมด้วยตนเองทางออนไลน์

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

พฤติกรรมด้วยตนเองทางออนไลน์
600508

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

600508

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

อำหำรที่ท ำให้ร่ำงกำยไม่สมดุล

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

อำหำรที่ท ำให้ร่ำงกำยไม่สมดุล
วิดีทัศน์)

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

วิดีทัศน์)
https://www.youtube.com/watch?

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

https://www.youtube.com/watch?
v=KcsQOoYthGE

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

v=KcsQOoYthGE เวลำ 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เวลำ 00.42.57 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

00.42.57 

https://web.facebook.com/photo.ph

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

https://web.facebook.com/photo.ph

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
แชร์ประสบการณ์กับผู้อื่น

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
แชร์ประสบการณ์กับผู้อื่น

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

https://www.youtube.com/watch?v=KcsQOoYthGE
https://www.youtube.com/watch?v=KcsQOoYthGE
https://web.facebook.com/photo.php?fbid=934445106724718&set%20=oa.346657179170563&type=3&theater&ifg
https://web.facebook.com/photo.php?fbid=934445106724718&set%20=oa.346657179170563&type=3&theater&ifg
https://web.facebook.com/photo.php?fbid=934445106724718&set%20=oa.346657179170563&type=3&theater&ifg
https://web.facebook.com/photo.php?fbid=934445106724718&set%20=oa.346657179170563&type=3&theater&ifg
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ตารางที่ 12 (ต่อ)    
 

สัปดำห์ท่ี วันที่/เวลำ เนื้อหำกำรเรียนรู้ เคร่ืองมือท่ีใช้ใน 
กำรจัดกำรเรียนรู้ 

ผู้สอน ผู้เรียน 

1  
และ 
4 

 
 
 
 
 

วันพุธ 
15.00-16.30 
น. 

คาบที่ 3 

หน่วยที่ 1 อ อำหำรสุขภำพ
ปรับสมดุลร่ำงกำย (ต่อ) 
-วิธีตรวจสอบอาหารฤทธิ์ร้อน 
อาหารฤทธิ์เย็น 
 
แบบทดสอบก่อนเรียน 
-อำหำรฤทธิ์ร้อน อำหำรฤทธิ์เย็น 
แบบทดสอบหลังเรียน  
 

 แบบทดสอบก่อนเรียน 
https://morkeaw.moodlecloud.c
om/mod/quiz/view.php?id=46 
 
อำหำรฤทธิ์ร้อน อำหำรฤทธิ์เย็น 
(ไฟล์นวิดีทัศน์) 
https://www.youtube.com/wat
ch?v=WxidnWNW6dI 59032807 
เวลำ 00.56.56 น.  
 
แบบทดสอบหลังเรียน  
https://morkeaw.moodlecloud.c
om/mod/quiz/view.php?id=41     
 

1.  ติดตามผลการเข้าใช้และ
การท าแบบทดสอบหลังเรียน
ของอาสาสมัครน าผลที่ ได้ไป
เปรี ยบ เที ยบกับผลการท า
แบบทดสอบก่อนเรียน   
2.  ตอบข้อซักถามและเสนอแนะ
แนวทางปฏิบัติแ 
 
   
.  

3.  ทบทวนเนื้อหาท่ี
ได้เรียนรู้และ
ประเมินผลการเรียนรู้
และทดลองปฏิบัตติน  
โดยให้สังเกตปฏิกริิยา
ของร่างกาย            
มีการเปลี่ยนแปลง
อย่างไรบ้างและ            
จดบันทึกการ
เปลี่ยนแปลงนั้น ๆ 
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SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เนื้อหำกำรเรียนรู้

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เนื้อหำกำรเรียนรู้

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

อ อำหำรสุขภำพ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

อ อำหำรสุขภำพ
ปรับสมดุลร่ำงกำย

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ปรับสมดุลร่ำงกำย (ต่อ)

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

(ต่อ)
วิธีตรวจสอบอาหารฤทธิ์ร้อน 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

วิธีตรวจสอบอาหารฤทธิ์ร้อน 

อำหำรฤทธิ์ร้อน อำหำรฤทธิ์เย็น

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

อำหำรฤทธิ์ร้อน อำหำรฤทธิ์เย็น
(ไฟล์นวิดีทัศน์)

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

(ไฟล์นวิดีทัศน์)
https://www.youtube.com/wat

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

https://www.youtube.com/wat
ch?v=WxidnWNW

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ch?v=WxidnWNW6

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

6dI

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

dI
น. 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

น. 

https://morkeaw.moodlecloud.c

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
https://morkeaw.moodlecloud.c

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

https://www.youtube.com/watch?v=WxidnWNW6dI
https://www.youtube.com/watch?v=WxidnWNW6dI
https://morkeaw.moodlecloud.com/mod/quiz/view.php?id=41
https://morkeaw.moodlecloud.com/mod/quiz/view.php?id=41
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ตารางที่ 12 (ต่อ)   
 

สัปดำห์ท่ี วันที่/เวลำ เนื้อหำกำรเรียนรู้ เคร่ืองมือท่ีใช้ใน 
กำรจัดกำรเรียนรู้ 

ผู้สอน ผู้เรียน 

1  
และ 
4 

 

วันเสาร ์
08.00- 9.-30 
น. 

คาบที่ 4 

หน่วยที่ 1 อ อำหำรสุขภำพ
ปรับสมดุลร่ำงกำย (ต่อ) 
 
แบบทดสอบก่อนเรียน 
-วิธีกำรปรุงอำหำรปรับสมดุล
ร่ำงกำย  
แบบทดสอบหลังเรียน    
        

แบบทดสอบก่อนเรียน
https://morkeaw.moodlecloud.co
m/mod/quiz/view. hp?id=52 
-วิธีกำรปรุงอำหำรปรับสมดุลร่ำงกำย  
600218.5 สูตรหำยโรคเร็วด้วยกำรทำน
อำหำรย่ ำยีมำร เวลำ 02.06.29 น. (ไฟล์น
วิดีทัศน์) 
https://youtu.be/rPw__WNJDwg 
แบบทดสอบหลังเรียน  
https://morkeaw.moodlecloud.co
m/mod/quiz/view.php?id=52  

1. แนะน าให้อาสาสมัครน า
ความรู้และแนวทางปฏิบัติมา
ปรับใช้การปฏิบัติตนอย่าง
ต่ อ เ นื่ อ ง  เ พื่ อ ให้ ส ามารถ
ประเมินความก้าวหน้าของ
การเรียนรู้ในการปฏิบัติตนให้
มีสุขภาพแข็งแรงอย่างยั่งยืน 

1. อาสาสมัครศึกษาและ
ทดลองปฏิบัติพร้อมทั้งหมั่น
สังเกตพฤติกรรมและสุขภาพ
ของตนเอง 
2.อาสาสมคัรบันทึก
พฤติกรรมสุขภาพในแตล่ะ
วัน ด้านอาหารปรบัสมดุล
ร่างกาย   การรับประทาน
อาหารปรับสมดุลร่างกาย
ของแต่ละคนเป็นอย่างไร  มี
การรับประทานอาหารชนิด
ไหน ปริมาณการกิน ความถี่
ในการกิน                 
ถ่ายภาพส่งมาทางเฟสบุ๊ค
เพื่อแลกเปลีย่น
ประสบการณ์กับอาสาสมัคร
คนอ่ืน ๆ  

 

88 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เนื้อหำกำรเรียนรู้

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เนื้อหำกำรเรียนรู้

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

อ อำหำรสุขภำพ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

อ อำหำรสุขภำพ
ร่ำงกำย

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ร่ำงกำย (ต่อ)

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

(ต่อ)

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

-

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

-วิธีกำรปรุงอำหำรปรับสมดุลร่ำงกำย 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

วิธีกำรปรุงอำหำรปรับสมดุลร่ำงกำย 
600218.5 สูตรหำยโรคเร็วด้วยกำรทำน

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

600218.5 สูตรหำยโรคเร็วด้วยกำรทำน

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

อำหำรย่ ำยีมำร

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

อำหำรย่ ำยีมำร

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

วิดีทัศน์)

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

วิดีทัศน์)

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

https://youtu.be/rPw__WNJDwg

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

https://youtu.be/rPw__WNJDwg

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

แบบทดสอบหลังเรียน

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

แบบทดสอบหลังเรียน
https://morkeaw.moodlecloud.co

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

https://morkeaw.moodlecloud.co
m/mod/quiz/view.php?id=52 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

m/mod/quiz/view.php?id=52 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

https://morkeaw.moodlecloud.com/mod/quiz/view.%20hp?id=52
https://morkeaw.moodlecloud.com/mod/quiz/view.%20hp?id=52
https://youtu.be/rPw__WNJDwg%20600218.5%20สูตรหายโรคเร็วด้วยการทานอาหารย่ำยีมาร%20เวลา%2002.06.29
https://youtu.be/rPw__WNJDwg%20600218.5%20สูตรหายโรคเร็วด้วยการทานอาหารย่ำยีมาร%20เวลา%2002.06.29
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ตารางที่ 12 (ต่อ)   
 

สัปดำห์ท่ี วันที่/เวลำ เนื้อหำกำรเรียนรู้ เคร่ืองมือท่ีใช้ใน 
กำรจัดกำรเรียนรู้ 

ผู้สอน ผู้เรียน 

1  
และ 
4 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

วันเสาร ์
15.00-16.30 น. 
คาบที่ 5 
 
 
 
 
 
 

 

หน่วยที่ 1 อ อำหำร
สุขภำพปรับสมดุล
ร่ำงกำย (ต่อ) 
-วิธีกำรปรุงอำหำร
ปรับสมดุลร่ำงกำย  
มำเรียนรู้จำกสื่อวีดิ
ทัศน์ 
1)  ก ำ ร ท ำ น้ ำ
สมุนไพรปรับสมดุล 
2) สูตรน้ ำผักผลไม้
ป่ัน 

120902 ขั้นตอนกำรับประทำนอำหำร     
https://youtu.be/lYezUJCqmqo  
เวลำ  00.24.08 น. 
1) กำรท ำน้ ำสมุนไพรปรับสมดุล 
https://www.youtube.com/watch?v=
Hfr5aaoWD3o     
เวลำ 00.06.13 น. 
 
2) สูตรน้ ำผักผลไม้ปั่น 
https://www.youtube.com/watch?v=
Z2JsI-J3KwA&t=19s   
เวลำ00.06.34 น. 
 

1. คอยให้ค าช้ีแนะ และค าปรึกษาทาง
เฟสบุ๊ค 
2. ตอบข้อซักถามและเสนอแนะแนวทาง
ปฏิบัติแกก่ลุ่มทดลอง 

1..กลุ่มทดลองเรียนรู้
วิธีการปรุงอาหารปรับ
สมดุลร่างกาย ปริมาณ
การกิน ความถี่ในการ
กิน                  
2. ถ่ายภาพการ
ท าอาหารปรับสมดุล  
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SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เนื้อหำกำรเรียนรู้

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เนื้อหำกำรเรียนรู้

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

หน่วยที่ 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

หน่วยที่ 1 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

1 อ อำหำร

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

อ อำหำร
สุขภำพปรับสมดุ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

สุขภำพปรับสมดุล

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ล

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เวลำ 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เวลำ 
1

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

1) กำรท ำน้ ำสมุนไพรปรับสมดุล

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

) กำรท ำน้ ำสมุนไพรปรับสมดุล

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

https://www.youtube.com/watch?v=

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

https://www.youtube.com/watch?v=

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

aaoWD

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

aaoWD3

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

3o

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

o   

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

  

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

00.06.13 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

00.06.13 น.

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

น.

) สูตรน้ ำผักผลไม้ปั่น

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

) สูตรน้ ำผักผลไม้ปั่น
https://www.youtube.com/watch?v=

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

https://www.youtube.com/watch?v=

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

https://youtu.be/lYezUJCqmqo%20120902%20%20%20%20ขั้นตอนการับประทานอาหาร%20เวลา%20%2000.24.08
https://youtu.be/lYezUJCqmqo%20120902%20%20%20%20ขั้นตอนการับประทานอาหาร%20เวลา%20%2000.24.08
https://www.youtube.com/watch?v=Hfr5aaoWD3o%20%20%20การ
https://www.youtube.com/watch?v=Hfr5aaoWD3o%20%20%20การ
https://www.youtube.com/watch?v=Z2JsI-J3KwA&t=19s%20น้ำ
https://www.youtube.com/watch?v=Z2JsI-J3KwA&t=19s%20น้ำ
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ตารางที่ 12 (ต่อ)   
 

สัปดำห์ท่ี วันที่/เวลำ เนื้อหำกำรเรียนรู้ เคร่ืองมือท่ีใช้ใน 
กำรจัดกำรเรียนรู้ 

ผู้สอน ผู้เรียน 

2 
และ 
5 

วันจันทร์  
08.00 -09.30 น. 
คาบที่ 6 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

3) สูตรน้ ำนมข้ำวโพด 
 
 
4) สูตรน้ ำนมธัญพืช 
 
 
 
 
5) สูตรข้ำวต้มสุขภำพ 
 
 

3) สูตรน้ ำนมข้ำวโพด 
https://www.youtube.com/watch?
v=0gPjaPGprYI  เวลำ 00 : 08 : 19 น. 
4) สูตรน้ ำนมธัญพืช 
https://www.youtube.com/watch?
v=0SJsveE89Z0 น้ ำนมข้ำวโพด  
เวลำ 00 : 07 : 28 น 
5) สูตรข้ำวต้มสุขภำพ 
https://www.youtube.com/watch?
v=Z2JsI-J3KwA&t=19s  
เวลำ 00.10.51 น. 
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SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เนื้อหำกำรเรียนรู้

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เนื้อหำกำรเรียนรู้

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

) สูตรน้ ำนมข้ำวโพด

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

) สูตรน้ ำนมข้ำวโพด

4

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

4) สูตรน้ ำนมธัญพืช

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

) สูตรน้ ำนมธัญพืช

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

https://www.youtube.com/watch?

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

https://www.youtube.com/watch?

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

v=

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

v=0

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

0SJsveE

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SJsveE
00 : 07 : 28 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

00 : 07 : 28 
) สูตรข้ำวต้มสุขภำพ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

) สูตรข้ำวต้มสุขภำพ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

https://www.youtube.com/watch?

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

https://www.youtube.com/watch?

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

19

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

19s

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

s

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

https://www.youtube.com/watch?v=0gPjaPGprYI%20น้ำนม
https://www.youtube.com/watch?v=0gPjaPGprYI%20น้ำนม
https://www.youtube.com/watch?v=0SJsveE89Z0%20น้ำนม
https://www.youtube.com/watch?v=0SJsveE89Z0%20น้ำนม
https://www.youtube.com/watch?v=Z2JsI-J3KwA&t=19s%20ข้าวต้ม
https://www.youtube.com/watch?v=Z2JsI-J3KwA&t=19s%20ข้าวต้ม
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ตารางที่ 12 (ต่อ)   
 

สัปดำห์ท่ี วันที่/เวลำ เนื้อหำกำรเรียนรู้ เคร่ืองมือท่ีใช้ใน 
กำรจัดกำรเรียนรู้ 

ผู้สอน ผู้เรียน 

2 
และ 
5 

วันจันทร์  
15.00- 
16.30 น. 
คาบท่ี 7 

6) สูตรแกงเลียง 
 
 
 
7) สูตรผัดเปรี้ยวหวำน 

6) สูตรแกงเลียง 
https://www.youtube.com/watch?
v=MY9iLWyRObw  เวลำ 00 : 05 : 17 น. 
 
7)  สู ต ร ผั ด เ ป รี้ ย ว ห ว ำ น
https://www.youtube.com/watch?
v=ux8xUrHml8c&t=18s 
 เวลำ 00 : 04 :55 น. 
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SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เนื้อหำกำรเรียนรู้

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

) สูตรแกงเลียง

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

) สูตรแกงเลียง

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

7

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

7)  

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

)  สู ต ร ผั ด เ ป รี้ ย ว ห ว ำ น

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

สู ต ร ผั ด เ ป รี้ ย ว ห ว ำ น

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

https://www.youtube.com/watch?

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

https://www.youtube.com/watch?

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

xUrHml

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

xUrHml8

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

8c&t=

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

c&t=
00 : 04 :55 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

00 : 04 :55 น

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

น.

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

.

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

https://www.youtube.com/watch?v=MY9iLWyRObw%20แกง
https://www.youtube.com/watch?v=MY9iLWyRObw%20แกง
https://www.youtube.com/watch?v=ux8xUrHml8c&t=18s%20ผัด
https://www.youtube.com/watch?v=ux8xUrHml8c&t=18s%20ผัด


94 
 

ตารางที่ 12 (ต่อ) 
 

สัปดำห์ท่ี วันที่/เวลำ เนื้อหำกำรเรียนรู้ เคร่ืองมือท่ีใช้ใน 
กำรจัดกำรเรียนรู้ 

ผู้สอน ผู้เรียน 

2 
และ 
5 
 

วันพุธ 
8.00-9.30 น. 
คาบท่ี 8 

หน่วยที่ 2 อ ออกก ำลังกำยด้วย
กำรเดินเร็ว และกดจุดผ่อนคลำย
กล้ำมเนื้อ 
ประกอบด้วย  
ค าน า 
ค าช้ีแจงส าหรับกลุ่มทดลอง 
จุดประสงค์การเรียนรู้  
เนื้อหาท่ีศึกษา 
กรอบที่ 1 
กำรเดินเร็วตำมหลักกำรแพทย์วิถี
ธรรม 
แบบทดสอบก่อนเรยีน   
กำรเดินเร็วตำมหลักกำรแพทย์วิถี
ธรรม                  
แบบทดสอบหลังเรียน 

 

 
 
 
 
 

แบบทดสอบก่อนเรยีน      
https://morkeaw.moodlecloud.co
m/mod/quiz/view.php?id=73               
 
กำรเดินเร็วตำมหลักกำรแพทย์วิถีธรรม 
https://www.youtube.com/watch
?v=6M8Fiit8Pm4  
เวลำ 00 : 19 : 20 น 
 
แบบทดสอบหลังเรียน 
https://morkeaw.moodlecloud.co

m/mod/quiz/view.php?id=81 

1. จัดเตรียมบทเรียนออนไลน์  
แบบทดสอบก่อนเรียนและ
หลั ง เ รี ยนของหน่ วยที่  2   
และเปิดช่องทางการติดต่อ
กั บ กลุ่ ม ทดลอง เพื่ อตอบ
ค า ถ า ม ข้ อ ข้ อ ง ใ จ ห รื อ
ข้อเสนอแนะต่าง ๆ 
2. ย้ าเตือนให้กลุ่มทดลองท า
แบบทดสอบก่อนเรียนของ
หน่วยท่ี 2 ก่อนเริ่มเรียน 
3 .  ขี้ แ นะ ให้ ก ลุ่ มทดลอง
ทบทวนความรู้ เ ดิ ม ก่ อ น
เรียนรู้ความรู้ใหม่  และรู้จัก
น า ไปประยุ กต์ ใ ช้ กับการ
ด าเนินชีวิตของกลุ่มทดลอง
ทุกคนอย่างต่อเนื่อง 

 

1.  ทบทวนความรู้ของหน่วยท่ี 1  
ก่อนจากน้ันจึงเริ่มศึกษาความรู้ใน
หน่วยท่ี 2หลังจากศึกษาและท า
ความเข้าใจวิธีปฏิบตัิออกก าลัง
กายด้วยการเดินเร็วจนเข้าใจและ
สามารถปฏิบัตไิด้  (หากยังไม่
เข้าใจควรท าการศึกษาใหม่อีกครั้ง
จนเกิดความเข้าใจ)    
2.   ทดลองน าแนวทางปฏิบัติที่
เรียนรูเ้ดิมและความรู้ใหม่  (หน่วย
ที่ 1 และหน่วยที่ 2 )  มาทดลอง
ปฏิบัติ  ขณะเดียวกับคอยสังเกต
การเปลีย่นแปลงของสุขภาพ
ร่างกายของตนเอง  จากนั้นบันทึก
และเปรียบเทียบกบัสุขภาพของ
ตนก่อนเริ่มทดลองว่าแตกต่างกัน
หรือไม่  มผีลในเชิงบวกหรือเชิง
ลบมากน้อยเพยีงใด 
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เนื้อหำกำรเรียนรู้

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เนื้อหำกำรเรียนรู้

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

อ ออกก ำลังกำยด้วย

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

อ ออกก ำลังกำยด้วย
กำรเดินเร็ว และกดจุดผ่อนคลำย

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

กำรเดินเร็ว และกดจุดผ่อนคลำย

แบบทดสอบก่อนเรยีน

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

แบบทดสอบก่อนเรยีน

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

https://morkeaw.moodlecloud.co

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

https://morkeaw.moodlecloud.co
m/mod/quiz/view.php?id=73

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

m/mod/quiz/view.php?id=73

กำรเดินเร็วตำมหลักกำรแพทย์วิถีธรรม 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

กำรเดินเร็วตำมหลักกำรแพทย์วิถีธรรม 
https://www.youtube.com/watch

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

https://www.youtube.com/watch

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ทบทวนความรู้ เ ดิ ม ก่ อ น

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ทบทวนความรู้ เ ดิ ม ก่ อ น
เรียนรู้ความรู้ใหม่  และรู้จัก

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เรียนรู้ความรู้ใหม่  และรู้จัก
น า ไปประยุ กต์ ใ ช้ กับการ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
น า ไปประยุ กต์ ใ ช้ กับการ
ด าเนินชีวิตของ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
ด าเนินชีวิตของ
ทุกคนอย่างต่อเนื่อง

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITYทุกคนอย่างต่อเนื่อง

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

https://morkeaw.moodlecloud.com/mod/quiz/view.php?id=73
https://morkeaw.moodlecloud.com/mod/quiz/view.php?id=73
https://www.youtube.com/watch?v=6M8Fiit8Pm4
https://www.youtube.com/watch?v=6M8Fiit8Pm4
https://morkeaw.moodlecloud.com/mod/quiz/view.php?id=81
https://morkeaw.moodlecloud.com/mod/quiz/view.php?id=81
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ตารางที่ 12 (ต่อ)   
 

สัปดำห์ที่ วันที่/เวลำ เนื้อหำกำรเรียนรู้ เครื่องมือที่ใช้ใน 
กำรจัดกำรเรียนรู ้

ผู้สอน ผู้เรียน 

2 
และ 
5 

วันพุธ 
15.00- 
16.00 น. 
คาบท่ี 9 

กรอบท่ี 2   
กดจุดยืดคลำยกล้ำมเนื้อตำม
หลักกำรแพทย์วิถีธรรม  
 
แบบทดสอบก่อนเรียน 
-ยืดเหยียดล ำตัวและกดจุดแขน 
-กดจุดยืดคลำยขำ 
แบบทดสอบหลังเรียน 

แบบทดสอบก่อนเรียน 
https://morkeaw.moodlecloud.co
m/mod/quiz/view.php?id=77 
 
-ยืดเหยียดล ำตัวและกดจุดแขน 
https://youtu.be/kn02Frz2yMk   
เวลำ 00:18.41 น.  
-กดจุดยืดคลำยขำ 
https://youtu.be/FBzaJrnZdww 
เวลำ 00:18.09  น.   
 
แบบทดสอบหลังเรียน 
https://morkeaw.moodlecloud.co
m/mod/quiz/view.php?id=81 
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SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

กดจุดยืดคลำยกล้ำมเนื้อตำม
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กดจุดยืดคลำยกล้ำมเนื้อตำม

-
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-ยืดเหยียดล ำตัวและกดจุดแขน

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ยืดเหยียดล ำตัวและกดจุดแขน
https://youtu.be/kn02F

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

https://youtu.be/kn02F
00:18.41 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

00:18.41 น

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

น. 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

. 
กดจุดยืดคลำยขำ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

กดจุดยืดคลำยขำ
https://youtu.be/FBzaJrnZdww 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

https://youtu.be/FBzaJrnZdww 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

https://morkeaw.moodlecloud.com/mod/quiz/view.php?id=77
https://morkeaw.moodlecloud.com/mod/quiz/view.php?id=77
https://morkeaw.moodlecloud.com/mod/quiz/view.php?id=81
https://morkeaw.moodlecloud.com/mod/quiz/view.php?id=81
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ตารางที่ 12 (ต่อ)   
 

สัปดำห์ท่ี วันที่/เวลำ เนื้อหำกำรเรียนรู้ เคร่ืองมือท่ีใช้ในกำรจัดกำรเรียนรู้ ผู้สอน ผู้เรียน 
2 
และ 
5 

เสาร์ 
8.00-9.30 น. 
คาบท่ี 10 

 
 
 
 
 
 
 

เสาร์ 
15.00-16.00 น. 
คาบท่ี 11 

 
 

หน่วยที่ 2 อ ออกก ำลัง
กำยด้วยกำรเดินเร็ว และ
กดจุดผ่อนคลำยกล้ำมเนื้อ 
แบบทดสอบก่อนเรียน   
กำรเดินเร็วตำมหลักกำร
แพทย์วิถีธรรม                  
แบบทดสอบหลังเรียน 
 
 
กรอบท่ี 2   
กดจุดยืดคลำยกล้ำมเนื้อตำม
หลักกำรแพทย์วิถีธรรม  
 
แบบทดสอบก่อนเรียน 
-ยืดเหยียดล ำตัวและกดจุด
แขน 

เดินเร็วด้วยเพลงว่ิงสู้ 
https://youtu.be/9BieSqEgdiE 
เวลำ 00.11.38 น. 
 
 
 
 
 
 
 
 
แบบทดสอบก่อนเรียน 
https://morkeaw.moodlecloud.co
m/mod/quiz/view.php?id=77 
-ยืดเหยียดล ำตัวและกดจุดแขน 
https://youtu.be/kn02Frz2yMk   
เวลำ 00:18.41 น.  

1.  ติดตามการเข้ามา
ใช้สื่อออนไลน์ของกลุ่ม
ทดลอง และตอบ
ปัญหาข้อสงสัยที่กลุ่ม
ทดลองตั้งประเด็น
ซักถาม   และคอย
เสริมให้ก าลังใจแก่
ผู้เรียนเป็นระยะ                
เน้นย้ าถึงประโยชน์ที่
กลุ่มทดลองจะได้รับ
จากการศึกษาและ
ทดลองปฏิบัติตามเพ่ือ
สร้างแรงจูงใจแก่กลุ่ม
ทดลอง 

1.  เรียนรู้และท าความ
เข้าใจกับบทเรียนหากยัง
ไม่เข้าใจ  ไม่ต้องเร่งแต่ให้
อ่านท าความเข้าใจใหม่
จนสามารถน าไปปฏิบัติได้   
ทดลองปฏิบัติตนทั้ ง ใน
เนื้อหาของหน่วยที่ 1 และ
หน่วยที่สอง   โดยดูความ
เหมาะสมกับเวลาที่จะ
น ามาใช้ในการปฏิบัติตน
ในชีวิตประจ าวัน    
2. น าผลจากการสังเกต
ของตนส่งข้อมูลผ่านสื่อ
ออนไลน์เพ่ือแลกเปลี่ยน
เรียนรู้ 
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เนื้อหำกำรเรียนรู้

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เนื้อหำกำรเรียนรู้

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

หน่วยที่ 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

หน่วยที่ 2 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

2 อ ออกก ำลัง

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

อ ออกก ำลัง
กำยด้วยกำรเดินเร็ว 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

กำยด้วยกำรเดินเร็ว 
กดจุดผ่อนคลำยกล้ำมเนื้อ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

กดจุดผ่อนคลำยกล้ำมเนื้อ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

https://morkeaw.moodlecloud.co

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

https://morkeaw.moodlecloud.co
สร้างแรงจูงใจแก่

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
สร้างแรงจูงใจแก่
ทดลอง

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
ทดลอง

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

https://morkeaw.moodlecloud.com/mod/quiz/view.php?id=77
https://morkeaw.moodlecloud.com/mod/quiz/view.php?id=77
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ตารางที่ 12 (ต่อ)   
 

สัปดำห์ท่ี วันที่/เวลำ เนื้อหำกำรเรียนรู้ เคร่ืองมือท่ีใช้ในกำรจัดกำรเรียนรู้ ผู้สอน ผู้เรียน 
2 
และ 
5 

 
 
 
 
 

วันเสาร์ 
15.00-16.00 น. 
คาบท่ี 12 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

กรอบที่ 2   
กดจุดยืดคลำยกล้ำมเนื้อตำม
หลักกำรแพทย์วิถีธรรม  
 
แบบทดสอบก่อนเรยีน 
-ยืดเหยียดล ำตัวและกดจุดแขน 
-กดจุดยืดคลำยขำ 
แบบทดสอบหลังเรียน 
 

แบบทดสอบก่อนเรยีน 
https://morkeaw.moodlecloud.c
om/mod/quiz/view.php?id=77 
-ยืดเหยียดล ำตัวและกดจุดแขน 
https://youtu.be/kn02Frz2yMk   
เวลำ 00:18.41 น.  
-กดจุดยดืคลำยขำ 
https://youtu.be/FBzaJrnZdww 
เวลำ 00:18.09  น.   
แบบทดสอบหลังเรียน 
https://morkeaw.moodlecloud.c
om/mod/quiz/view.php?id=81 

1.   ติดตามการเข้ ามาใ ช้สื่อ
ออนไลน์ของกลุ่มทดลอง และ
ตอบปัญหาข้ อส งสั ยที่ ก ลุ่ ม
ทดลองตั้งประเด็นซักถาม   และ
คอยเสริมให้ก าลังใจแก่ผู้เรียน
เป็นระยะ   เน้นย้ าถึงประโยชน์
ที่ ก ลุ่ ม ทดลอง จะ ได้ รั บจาก
การศึกษาและทดลองปฏิบัติตาม
เพื่ อ ส ร้ า ง แร งจู ง ใ จแก่ กลุ่ ม
ทดลอง 
 
 

1. เรียนรู้และท าความเข้าใจกับ
บทเรียนหากยังไม่เข้าใจ  ไม่ต้อง
เร่งแต่ให้อ่านท าความเข้าใจใหม่
จนสามารถน าไปปฏิบัตไิด้   
ทดลองปฏิบัตตินทั้งในเนื้อหาของ
หน่วยท่ี 1 และหน่วยที่สอง   โดย
ดูความเหมาะสมกับเวลาที่จะ
น ามาใช้ในการปฏิบัตตินใน
ชีวิตประจ าวัน    
2. น าผลจากการสังเกตของตนส่ง
ข้อมูลผ่านสื่อออนไลนเ์พื่อ
แลกเปลีย่นเรยีนรู ้
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SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เนื้อหำกำรเรียนรู้

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เนื้อหำกำรเรียนรู้

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

กรอบที่ 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

กรอบที่ 2 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

2 
กดจุดยืดคลำยกล้ำมเนื้อตำม

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

กดจุดยืดคลำยกล้ำมเนื้อตำม
หลักกำรแพทย์วิถีธรรม 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

หลักกำรแพทย์วิถีธรรม 

https://youtu.be/kn02Frz2yMk   

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

https://youtu.be/kn02Frz2yMk   
เวลำ 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เวลำ 00:18.41 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

00:18.41 
กดจุดยื

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

กดจุดยดืคลำยขำ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ดคลำยขำ
https://youtu.be/FBzaJrnZdww 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

https://youtu.be/FBzaJrnZdww 
8.09  

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

8.09  น

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

น.  

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

.  
แบบทดสอบหลังเรียน

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

แบบทดสอบหลังเรียน
https://morkeaw.moodlecloud.c

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

https://morkeaw.moodlecloud.c
om/mod/quiz/view.php?id=81

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

om/mod/quiz/view.php?id=81

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

https://morkeaw.moodlecloud.com/mod/quiz/view.php?id=77
https://morkeaw.moodlecloud.com/mod/quiz/view.php?id=77
https://morkeaw.moodlecloud.com/mod/quiz/view.php?id=81
https://morkeaw.moodlecloud.com/mod/quiz/view.php?id=81
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ตารางที่ 12 (ต่อ)   
 

สัปดำห์ท่ี วันที่/เวลำ เนื้อหำกำรเรียนรู้ เคร่ืองมือท่ีใช้ในกำรจัดกำรเรียนรู้ ผู้สอน ผู้เรียน 
3 
และ 
6 

วันจันทร์ 
08.00-09.00 น. 
คาบท่ี 13 
 

กรอบที่ 3 
อำรมณ์ผ่อนคลำยด้วยลม
หำยใจร้อน/เย็น ทบทวนธรรม  
ประกอบด้วย  
ค าน า 
ค าช้ีแจงส าหรับกลุ่มทดลอง 
จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กรอบที่ 1 
ลมหำยใจร้อน/เย็น 
แบบทดสอบก่อนเรยีน   
  

แบบทดสอบก่อนเรยีน  
https://morkeaw.moodlecloud.c
om/mod/quiz/view.php?id=74 
 
-ลมหำยใจร้อน/เย็น 
https://youtu.be/wViCm3OEEv
s เวลำ 00.20.17 น. 
 
แบบทดสอบหลังเรียน  
https://morkeaw.moodlecloud.c
om/mod/quiz/view.php?id=75 
 

1.  แนะน าให้กลุ่มทดลองทบทวน
ค ว า ม รู้ แ ล ะ ป ร ะ เ มิ น ผ ล ก า ร
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมตนเองจาก
การเรียนรู้ใน 2 หน่วยการเรียน 
2.  ท าแบบทดสอบก่อนเรียน ชุด
ของหน่ วยการ เ รี ยนที่  3  เ รื่ อ ง 
อารมณ์ผ่อนคลายด้วยลมหายใจ
ร้อนและเย็น 
3.  เริ่มการเรียนรู้บทเรียนออนไลน์           
หน่วยท่ี 3 อารมณ์ผ่อนคลายด้วยลม
หายใจร้อนและเย็น   
4.  แนะน าให้ผู้เรียนเรียนรู้โดยไม่
ต้อง เร่งรีบ  ศึกษาไปพร้อม ๆกับ
ก าหนดแนวทางปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการปฏิบตัิตนของตนเอง    
โดยการน าความรู้ทั้ง 3 หน่วยมา
บูรณาการและปรับใช้กับการด าเนนิ
ชีวิตประจ าวัน 

1.  ทบทวนความรู้ของหน่วย
ที่ 1 และ 2 ต่อจากนั้นจึงเริ่ม
ศึกษาความรู้ในหน่วย 
ที่ 3   หลังจากศึกษาและท า
ความเข้าใจวิธีปฏิบัติอารมณ์
ผ่อนคลายด้วยลมหายใจร้อน
แ ล ะ เ ย็ น  จ น เ ข้ า ใ จ แ ล ะ
สามารถปฏิบัติได้   
2.   ทดลองน าแนวทางปฏิบัติ
ที่เรียนรูเ้ดิมและความรู้ใหม่  
จากหน่วยที่ 1 จนถงึ              
หน่วยท่ี 3  มาทดลองปฏิบัติ  
ขณะเดียวกับคอยสังเกตการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่มีผล
ต่อสุขภาพรา่งกายของตนเอง  
ตนก่อนเริ่มทดลองว่าแตกต่าง
กันหรือไม่   
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SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เนื้อหำกำรเรียนรู้

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เนื้อหำกำรเรียนรู้

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

กรอบที่ 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

กรอบที่ 3

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

3
อำรมณ์ผ่อนคลำยด้วยลม

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

อำรมณ์ผ่อนคลำยด้วยลม
หำยใจร้อน/เย็น ทบทวนธรรม 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

หำยใจร้อน/เย็น ทบทวนธรรม 

-

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

-ลมหำยใจร้อน/เย็น

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ลมหำยใจร้อน/เย็น
https://youtu.be/wViCm

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

https://youtu.be/wViCm
เวลำ 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เวลำ 00.20.17

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

00.20.17

แบบทดสอบหลังเรียน

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

แบบทดสอบหลังเรียน  

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

  
https://morkeaw.moodlecloud.c

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

https://morkeaw.moodlecloud.c
om/mod/quiz/view.php?id=75

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

om/mod/quiz/view.php?id=75

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ต้อง เร่งรีบ  ศึกษาไปพร้อม ๆกับ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ต้อง เร่งรีบ  ศึกษาไปพร้อม ๆกับ
ก าหนดแนวทางปรับเปลี่ยน

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ก าหนดแนวทางปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการปฏิบตัิตนของตนเอง    

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
พฤติกรรมการปฏิบตัิตนของตนเอง    
โดยการน าความรู้ทั้ง 3 หน่วยมา

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
โดยการน าความรู้ทั้ง 3 หน่วยมา
บูรณาการและปรับใช้กับการด าเนนิ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITYบูรณาการและปรับใช้กับการด าเนนิ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

https://morkeaw.moodlecloud.com/mod/quiz/view.php?id=74
https://morkeaw.moodlecloud.com/mod/quiz/view.php?id=74
https://youtu.be/wViCm3OEEvs%20เวลา%2000.20.17
https://youtu.be/wViCm3OEEvs%20เวลา%2000.20.17
https://morkeaw.moodlecloud.com/mod/quiz/view.php?id=75
https://morkeaw.moodlecloud.com/mod/quiz/view.php?id=75
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ตารางที่ 12 (ต่อ)   
 

สัปดำห์ท่ี วันที่/เวลำ เนื้อหำกำรเรียนรู้ เคร่ืองมือท่ีใช้ในกำรจัดกำรเรียนรู้ ผู้สอน ผู้เรียน 
3 
และ 
6 
 
 
 

วันจันทร์ 
15.00- 
16.00 น. 
คาบท่ี 14 

กรอบที่ 3 
อำรมณ์ผ่อนคลำยด้วยลมหำยใจ
ร้อน/เย็น ทบทวนธรรม  
 
 
แบบทดสอบก่อนเรยีน  
ทบทวนธรรมกำรสร้ำงจิตวิญญำณ
ที่ผำสุกที่สุดในโลก                        
แบบทดสอบหลังเรียน 
                   

แบบทดสอบก่อนเรยีน 
https://morkeaw.moodlecloud.co
m/mod/quiz/view.php?id=62 
 
ทบทวนธรรมกำรสร้ำงจิตวิญญำณที่
ผำสุกที่สุดในโลก                         
https://youtu.be/ERsrPdq6UPM  
เวลำ 00.18.13 
 
แบบทดสอบหลังเรียน 
https://morkeaw.moodlecloud.co
m/mod/quiz/view.php?id=76 

1 .   ตอบค า ถ ามและ เ สนอ
แนวทางปฏิบัติแก่อาสาสมัคร 
2.  ประเมินผลและจัดเก็บข้อมูล
ก่อนเรียนของหน่วยท่ี 3 

1.  ทบทวนความรู้ที่ได้ศึกษา 
2.  รวบรวมปัญหาและตั้ง
ประเด็นปัญหาเพื่อสอบถาม
ครูผูส้อนหรือเพื่อนอาสาสมัคร
เพื่อแลกเปลีย่นประสบการณ ์
ทางเฟสบุ๊ค 
3.จดบันทึกผลการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมสุขภาพ  (3 อ) ตาม
แนวการแพทย์วิถีธรรมของ
ผู้เข้าร่วมกิจกรรมค่ายแพทย์วิถี
ธรรม ( หลัก 3 อ แพทย์วิถี
ธรรม)  ประกอบด้วยหน่วยที่ 3 
อา รมณ์ ผ่ อนคลายด้ วยลม
หายใจร้อนและเย็น 
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SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เนื้อหำกำรเรียนรู้

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เนื้อหำกำรเรียนรู้

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

อำรมณ์ผ่อนคลำยด้วยลมหำยใจ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

อำรมณ์ผ่อนคลำยด้วยลมหำยใจ
ร้อน/เย็น ทบทวนธรรม 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ร้อน/เย็น ทบทวนธรรม 

ทบทวนธรรมกำรสร้ำงจิตวิญญำณที่

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ทบทวนธรรมกำรสร้ำงจิตวิญญำณที่
ผำสุกที่สุดในโลก

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ผำสุกที่สุดในโลก
https://youtu.be/ERsrPdq

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

https://youtu.be/ERsrPdq
00.18.13

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

00.18.13

แบบทดสอบหลังเรียน

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

แบบทดสอบหลังเรียน
https://morkeaw.moodlecloud.co

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

https://morkeaw.moodlecloud.co
m/mod/quiz/view.php?id=76

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

m/mod/quiz/view.php?id=76

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

https://youtu.be/ERsrPdq6UPM
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ตารางที่ 12 (ต่อ)   
 

สัปดำห์ท่ี วันที่/เวลำ เนื้อหำกำรเรียนรู้ เคร่ืองมือท่ีใช้ใน 
กำรจัดกำรเรียนรู้ 

ผู้สอน ผู้เรียน 

3 
และ 
7 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

วันพุธ 
08.00-09.00 น. 
คาบท่ี 15 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ทบทวน ตัว เอง ด้ วยบทเ รี ยน
ทั้งหมดทั้ง 3 หน่วย 
หน่วยทื่ 1 อำหำรสุขภำพปรับ
สมดุลร่ำงกำย    
หน่วยที่ 2 ออกก ำลังกำยด้วย
กำรเดินเร็ว   
หน่วยที่ 3 อำรมณ์ผ่อนคลำย
ด้วยลมหำยใจร้อนและเย็น) 
 
 
 
 
 

600218.5 สูตรหำยโรคเร็วด้วยกำรทำนอำหำร
ย่ ำยีมำร เวลำ 02.06.29 น. (ไฟล์นวิดีทัศน์) 
https://youtu.be/rPw__WNJDwg 
หรือเลือกไฟล์นทบทวนตามความสนใจใน
โปรแกรมที่ผ่านมา 

1.  ติดตามผลการใช้สื่อออนไลน์
บทเรียนออนไลน์ เรื่อง การ
ปรับเปลีย่นพฤติกรรมสุขภาพ (3 
อ) ตามแนวการแพทย์  วิถีธรรม
ของผู้เข้าร่วมกิจกรรมคา่ยแพทย์
วิถีธรรม ( หลัก 3 อ แพท์วิถี
ธรรม)  ประกอบด้วยหน่วยที่ 3 
อารมณผ์่อนคลายด้วยลมหายใจ
ร้อนและเย็น  ของอาสาสมัคร 
2.  ตอบค าถามและเสนอ
แนวทางปฏิบัติแก่อาสาสมัคร
ทางเฟสบุ๊ค 

1.  ทบทวนความรู้ในหน่วยที่ 
3 อารมณ์ผ่อนคลายด้วยลม
หายใจร้อนและเย็น 
2.  ก าหนดแนวทางปฏิบัติตน
เพื่อการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมโดยใช้วิธีการบรูณา
การความรู้ทั้ง 3 หน่วย  โดย
ให้เหมาะสมกับเวลาและ
โอกาสที่มีในแตล่ะวันของ
ตนเอง 
3.  บันทึกผลการปรับเปลีย่น
พฤติกรรม 
ของอารมณ์ผ่อนคลายด้วยลม
หายใจร้อนและเย็น 
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SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เนื้อหำกำรเรียนรู้

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เนื้อหำกำรเรียนรู้

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ทบทวน ตัว เอง ด้ วยบทเ รี ยน

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ทบทวน ตัว เอง ด้ วยบทเ รี ยน
หน่วย

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

หน่วย
อำหำรสุขภำพปรับ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

อำหำรสุขภำพปรับ
หรือเลือกไฟล์นทบทวนตามความสนใจใน

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

หรือเลือกไฟล์นทบทวนตามความสนใจใน
โปรแกรมที่ผ่านมา

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

โปรแกรมที่ผ่านมา

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

https://youtu.be/rPw__WNJDwg%20600218.5%20สูตรหายโรคเร็วด้วยการทานอาหารย่ำยีมาร%20เวลา%2002.06.29
https://youtu.be/rPw__WNJDwg%20600218.5%20สูตรหายโรคเร็วด้วยการทานอาหารย่ำยีมาร%20เวลา%2002.06.29
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ตารางที่ 12 (ต่อ)   
 

สัปดำห์ท่ี วันที่/เวลำ เนื้อหำกำรเรียนรู้ เคร่ืองมือท่ีใช้ในกำรจัดกำรเรียนรู้ ผู้สอน ผู้เรียน 
3 
และ 
7 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

วันพุธ 
15.00-16.00 น. 
คาบท่ี 16 

 
 
 
 
 
 
 

ทบทวนตัวเองด้วยบทเรียน
ทั้งหมดท้ัง 3 หน่วย 
หน่วยทื่ 1 อำหำรสุขภำพ
ปรับสมดุลร่ำงกำย    
หน่วยที่ 2 ออกก ำลังกำย
ด้วยกำรเดินเร็ว   
หน่วยที่ 3 อำรมณ์ผ่อน
คลำยด้วยลมหำยใจร้อน
และเย็น) 
 
 
 
 
 
 
 
 

-ลมหำยใจร้อน/เย็น 
https://youtu.be/wViCm3OEEvs 
เวลำ 00.20.17 น. 
หรือเลือกไฟล์นทบทวนตามความ
สนใจในโปรแกรมท่ีผ่านมา 
 

1.  ติดตามผลการเข้าใช้สื่อ
ออนไลน์ของอาสาสมัคร  
2.  ตอบข้อซักถามและ
เสนอแนะแนวทางปฏิบัติแก่
อาสาสมคัร 
 

1 .   ทบทวนความรู้ ใ น
หน่วยที่  3 อารมณ์ผ่อน
คลายด้วยลมหายใจร้อน
และเย็น 
2.  ก าหนดแนวทางปฏิบัติ
ตนเพื่อการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมโดยใช้วิธีการบูร
ณาการความรู้ทั้ง 3 หน่วย  
โดยให้เหมาะสมกับเวลา
และโอกาสที่มีในแต่ละวัน
ของตนเอง 
3.  บันทึกผลการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 
ของอารมณ์ผ่อนคลายด้วย
ลมหายใจร้อนและเย็น ใน
แต่ละวัน 
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SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เนื้อหำกำรเรียนรู้

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เนื้อหำกำรเรียนรู้

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ทบทวนตัวเองด้วยบทเรียน

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ทบทวนตัวเองด้วยบทเรียน
3

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

3 หน่วย

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

หน่วย
อำหำรสุขภำพ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

อำหำรสุขภำพ
หรือเลือกไฟล์นทบทวนตามความ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

หรือเลือกไฟล์นทบทวนตามความ
สนใจในโปรแกรมท่ีผ่านมา

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

สนใจในโปรแกรมท่ีผ่านมา

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

https://youtu.be/wViCm3OEEvs%20เวลา%2000.20.17
https://youtu.be/wViCm3OEEvs%20เวลา%2000.20.17
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ตารางที่ 12 (ต่อ) 
 

สัปดำห์ท่ี วันที่/เวลำ เนื้อหำกำรเรียนรู้ เคร่ืองมือท่ีใช้ใน 
กำรจัดกำรเรียนรู้ 

ผู้สอน ผู้เรียน 

3 
และ 
7 

 
 
 
 
 
 

วันเสาร ์
08.00- 
09.00 น. 

คาบท่ี 17 
 
 
 
 

ทบทวนตัวเองด้วยบทเรียนทั้งหมด
ทั้ง 3 หน่วย 
หน่วยทื่ 1 อำหำรสุขภำพปรับ
สมดุลร่ำงกำย    
หน่วยที่ 2 ออกก ำลังกำยด้วยกำร
เดินเร็ว   
หน่วยที่ 3 อำรมณ์ผ่อนคลำยด้วย
ลมหำยใจร้อนและเย็น) 
 
 
 
 

-ยืดเหยียดล ำตัวและกดจุดแขน 
https://youtu.be/kn02Frz2yMk   
เวลำ 00:18.41 น.  
-กดจุดยดืคลำยขำ 
https://youtu.be/FBzaJrnZdww เวลำ 
00:18.09  น.   
-ทบทวนธรรมกำรสร้ำงจิตวิญญำณที่
ผำสุกที่สุดในโลก                         
https://youtu.be/ERsrPdq6UPM  
เวลำ 00.18.13 
หรือเลือกไฟล์นทบทวนตามความสนใจใน
โปรแกรมที่ผ่านมา 

ต อ บ ค า ถ า ม แ ล ะ เ ส น อ
แนวทางปฏิบัติแก่อาสาสมัคร
ทางเฟสบุ๊ค 
 
 

การปฏิบัติจะขึ้นกับกิจกรรม 
การปฏิบัติต่อสัปดาห์ ไม่มี
รูปแบบตายตัวคนอื่น ๆ   หรือ
สอบถามครูผู้สอน  
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SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เนื้อหำกำรเรียนรู้

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เนื้อหำกำรเรียนรู้

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ทบทวนตัวเองด้วยบทเรียนทั้งหมด

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ทบทวนตัวเองด้วยบทเรียนทั้งหมด

อำหำรสุขภำพปรับ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

อำหำรสุขภำพปรับ
-

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

-กดจุดยื

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

กดจุดยื
https://youtu.be/FBzaJrnZdww 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

https://youtu.be/FBzaJrnZdww 
00:18.09  

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

00:18.09  น

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

น.  

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

.  
ทบทวนธรรมกำรสร้ำงจิตวิญญำณที่

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ทบทวนธรรมกำรสร้ำงจิตวิญญำณที่
ผำสุกที่สุดในโลก

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ผำสุกที่สุดในโลก      

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

                        

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

                  
https://youtu.be/ERsrPdq

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

https://youtu.be/ERsrPdq

หรือเลือกไฟล์นทบทวนตามความสนใจใน

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

หรือเลือกไฟล์นทบทวนตามความสนใจใน

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

https://youtu.be/ERsrPdq6UPM
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ตารางที่ 12 (ต่อ)  
 

สัปดำห์ท่ี  
วันที่/เวลำ 

 
เนื้อหำกำรเรียนรู้ 

เคร่ืองมือท่ีใช้ใน 
กำรจัดกำรเรียนรู้ 

 
ผู้สอน 

 
ผู้เรียน 

3 
และ 
7 

 
 
 
 
 
 
 

 

วันเสาร ์
15.00- 
16.00 น. 
คาบท่ี 18 

 
 
 
 
 

ทบทวนตัวเองด้วยบทเรียนทั้งหมด
ทั้ง 3 หน่วย 
หน่วยทื่ 1 อำหำรสุขภำพปรับ
สมดุลร่ำงกำย    
หน่วยที่ 2 ออกก ำลังกำยด้วยกำร
เดินเร็ว   
หน่วยที่ 3 อำรมณ์ผ่อนคลำยด้วย
ลมหำยใจร้อนและเย็น) 
 
 
 
 

-ทบทวนธรรมกำรสร้ำงจิตวิญญำณที่
ผำสุกที่สุดในโลก                         
https://youtu.be/ERsrPdq6UPM  
เวลำ 00.18.13 
หรือเลือกไฟล์นทบทวนตามความสนใจใน
โปรแกรมที่ผ่านมา 
 
 
 
 

1.  ติดตามผลการเข้าใช้สื่อ
ออนไลน์ของอาสาสมัคร  
2.  ตอบข้อซักถามและ
เสนอแนะแนวทางปฏิบตัิแก่
อาสาสมัคร 
3. ประเมินผลการท า
แบบทดสอบหลังเรียนของ
กลุ่มทดลอง  สรุปจัดเก็บ
ข้อมูล 

1.  ทบทวนความรู้ในหน่วยที่ 
1 ถึงหน่วยท่ี 3  
2.  ก าหนดแนวทางปฏิบัติ
ตนเพื่อการปรับเปลีย่น
พฤติกรรมใช้วิธีการบรูณา
การความรู้ทั้ง 3 หน่วย  โดย
ให้เหมาะสมกับเวลาและ
โอกาสที่มีในแตล่ะวันของ
ตนเอง 
3.  ประเมินผลการ
ปรับเปลีย่นพฤติกรรมทั้ง  
3 ด้าน 
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SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เนื้อหำกำรเรียนรู้

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เนื้อหำกำรเรียนรู้

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ทบทวนตัวเองด้วยบทเรียนทั้งหมด

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ทบทวนตัวเองด้วยบทเรียนทั้งหมด

อำหำรสุขภำพปรับ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

อำหำรสุขภำพปรับ
เวลำ 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เวลำ 
หรือเลือกไฟล์นทบทวนตามความสนใจใน

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

หรือเลือกไฟล์นทบทวนตามความสนใจใน
โปรแกรมที่ผ่านมา

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

โปรแกรมที่ผ่านมา

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

https://youtu.be/ERsrPdq6UPM
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ตารางที่ 12 (ต่อ)  
 

สัปดำห์ท่ี วันที่/เวลำ เนื้อหำกำรเรียนรู้ เคร่ืองมือท่ีใช้ในกำรจัดกำรเรียนรู้ ผู้สอน ผู้เรียน 
8 วันจันทร์ 

08.00-09.00 น. 
คาบท่ี 19 
 

กรอบที่ 3 
อำรมณ์ผ่อนคลำยด้วยลม
หำยใจร้อน/เย็น ทบทวนธรรม  
ประกอบด้วย  
ค าน า 
ค าช้ีแจงส าหรับกลุ่มทดลอง 
จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กรอบที่ 1 
ลมหำยใจร้อน/เย็น 
แบบทดสอบก่อนเรยีน   
  

แบบทดสอบก่อนเรยีน  
https://morkeaw.moodlecloud.c
om/mod/quiz/view.php?id=74 
 
-ลมหำยใจร้อน/เย็น 
https://youtu.be/wViCm3OEEv
s เวลำ 00.20.17 น. 
 
แบบทดสอบหลังเรียน  
https://morkeaw.moodlecloud.c
om/mod/quiz/view.php?id=75 
 

1.  แนะน าให้กลุ่มทดลองทบทวน
ค ว า ม รู้ แ ล ะ ป ร ะ เ มิ น ผ ล ก า ร
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมตนเองจาก
การเรียนรู้ใน 2 หน่วยการเรียน 
2.  ท าแบบทดสอบก่อนเรียน ชุด
ของหน่ วยการ เ รี ยนที่  3  เ รื่ อ ง 
อารมณ์ผ่อนคลายด้วยลมหายใจ
ร้อนและเย็น 
3.  เริ่มการเรียนรู้บทเรียนออนไลน์           
หน่วยท่ี 3 อารมณ์ผ่อนคลายด้วยลม
หายใจร้อนและเย็น   
4.  แนะน าให้ผู้เรียนเรียนรู้โดยไม่
ต้อง เร่งรีบ  ศึกษาไปพร้อม ๆกับ
ก าหนดแนวทางปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการปฏิบตัิตนของตนเอง    
โดยการน าความรู้ทั้ง 3 หน่วยมา
บูรณาการและปรับใช้กับการด าเนนิ
ชีวิตประจ าวัน 

1.  ทบทวนความรู้ของหน่วย
ที่ 1 และ 2 ต่อจากนั้นจึงเริ่ม
ศึกษาความรู้ในหน่วย 
ที่ 3   หลังจากศึกษาและท า
ความเข้าใจวิธีปฏิบัติอารมณ์
ผ่อนคลายด้วยลมหายใจร้อน
แ ล ะ เ ย็ น  จ น เ ข้ า ใ จ แ ล ะ
สามารถปฏิบัติได้   
2.   ทดลองน าแนวทาง
ปฏิบัติที่เรียนรู้เดิมและความรู้
ใหม่  จากหน่วยที่ 1 จนถึง              
หน่วยท่ี 3  มาทดลองปฏิบัติ  
ขณะเดียวกับคอยสังเกตการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่มีผล
ต่อสุขภาพรา่งกายของตนเอง  
ตนก่อนเริ่มทดลองว่าแตกต่าง
กันหรือไม่   
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SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เนื้อหำกำรเรียนรู้

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เนื้อหำกำรเรียนรู้

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

กรอบที่ 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

กรอบที่ 3

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

3
อำรมณ์ผ่อนคลำยด้วยลม

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

อำรมณ์ผ่อนคลำยด้วยลม
หำยใจร้อน/เย็น ทบทวนธรรม 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

หำยใจร้อน/เย็น ทบทวนธรรม 

-

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

-ลมหำยใจร้อน/เย็น

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ลมหำยใจร้อน/เย็น
https://youtu.be/wViCm

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

https://youtu.be/wViCm
เวลำ 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เวลำ 00.20.17

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

00.20.17

แบบทดสอบหลังเรียน

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

แบบทดสอบหลังเรียน  

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

  
https://morkeaw.moodlecloud.c

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

https://morkeaw.moodlecloud.c
om/mod/quiz/view.php?id=75

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

om/mod/quiz/view.php?id=75

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ต้อง เร่งรีบ  ศึกษาไปพร้อม ๆกับ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ต้อง เร่งรีบ  ศึกษาไปพร้อม ๆกับ
ก าหนดแนวทางปรับเปลี่ยน

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ก าหนดแนวทางปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการปฏิบตัิตนของตนเอง    

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
พฤติกรรมการปฏิบตัิตนของตนเอง    
โดยการน าความรู้ทั้ง 3 หน่วยมา

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
โดยการน าความรู้ทั้ง 3 หน่วยมา
บูรณาการและปรับใช้กับการด าเนนิ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITYบูรณาการและปรับใช้กับการด าเนนิ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

https://morkeaw.moodlecloud.com/mod/quiz/view.php?id=74
https://morkeaw.moodlecloud.com/mod/quiz/view.php?id=74
https://youtu.be/wViCm3OEEvs%20เวลา%2000.20.17
https://youtu.be/wViCm3OEEvs%20เวลา%2000.20.17
https://morkeaw.moodlecloud.com/mod/quiz/view.php?id=75
https://morkeaw.moodlecloud.com/mod/quiz/view.php?id=75
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ตารางที่ 12 (ต่อ)  
 

สัปดำห์ท่ี วันที่/เวลำ เนื้อหำกำรเรียนรู้ เคร่ืองมือท่ีใช้ในกำรจัดกำรเรียนรู้ ผู้สอน ผู้เรียน 
8 
 
 
 

วันจันทร์ 
15.00-16.00 น.
คาบที่ 20 

 

กรอบที่ 3 
อำรมณ์ผ่อนคลำยด้วยลมหำยใจ
ร้อน/เย็น ทบทวนธรรม  
 
 
แบบทดสอบก่อนเรยีน  
ทบทวนธรรมกำรสร้ำงจิตวิญญำณ
ที่ผำสุกที่สุดในโลก                        
แบบทดสอบหลังเรียน 
                   

แบบทดสอบก่อนเรยีน 
https://morkeaw.moodlecloud.co
m/mod/quiz/view.php?id=62 
 
ทบทวนธรรมกำรสร้ำงจิตวิญญำณที่
ผำสุกที่สุดในโลก                         
https://youtu.be/ERsrPdq6UPM  
เวลำ 00.18.13 
 
แบบทดสอบหลังเรียน 
https://morkeaw.moodlecloud.co
m/mod/quiz/view.php?id=76 
 

1 .   ตอบค า ถ ามและ เ สนอ
แนวทางปฏิบัติแก่อาสาสมัคร 
2.  ประเมินผลและจัดเก็บข้อมูล
ก่อนเรียนของหน่วยท่ี 3 

1.  ทบทวนความรู้ที่ได้ศึกษา 
2.  รวบรวมปัญหาและตั้ง
ประเด็นปัญหาเพื่อสอบถาม
ครูผูส้อนหรือเพื่อนอาสาสมัคร
เพื่อแลกเปลีย่นประสบการณ ์
ทางเฟสบุ๊ค 
3.จดบันทึกผลการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมสุขภาพ  (3 อ) ตาม
แนวการแพทย์วิถีธรรมของ
ผู้เข้าร่วมกิจกรรมค่ายแพทย์วิถี
ธรรม ( หลัก 3 อ แพทย์วิถี
ธรรม)  ประกอบด้วยหน่วยที่ 3 
อา รมณ์ ผ่ อนคลายด้ วยลม
หายใจร้อนและเย็น 
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SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เนื้อหำกำรเรียนรู้

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เนื้อหำกำรเรียนรู้

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

อำรมณ์ผ่อนคลำยด้วยลมหำยใจ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

อำรมณ์ผ่อนคลำยด้วยลมหำยใจ
ร้อน/เย็น ทบทวนธรรม 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ร้อน/เย็น ทบทวนธรรม 

ทบทวนธรรมกำรสร้ำงจิตวิญญำณที่

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ทบทวนธรรมกำรสร้ำงจิตวิญญำณที่
ผำสุกที่สุดในโลก

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ผำสุกที่สุดในโลก
https://youtu.be/ERsrPdq

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

https://youtu.be/ERsrPdq
00.18.13

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

00.18.13

แบบทดสอบหลังเรียน

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

แบบทดสอบหลังเรียน
https://morkeaw.moodlecloud.co

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

https://morkeaw.moodlecloud.co
m/mod/quiz/view.php?id=76

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

m/mod/quiz/view.php?id=76

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

https://youtu.be/ERsrPdq6UPM
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ตารางที่ 12 (ต่อ)  
 

สัปดำห์ท่ี วันที่/เวลำ เนื้อหำกำรเรียนรู้ เคร่ืองมือท่ีใช้ในกำรจัดกำรเรียนรู้ ผู้สอน ผู้เรียน 
8 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

วันพุธ 
08.00-09.00 น. 
คาบท่ี 21 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ทบทวนตัวเองด้วยบทเรียน
ทั้งหมดท้ัง 3 หน่วย 
หน่วยทื่ 1 อำหำรสุขภำพ
ปรับสมดุลร่ำงกำย    
หน่วยที่ 2 ออกก ำลังกำย
ด้วยกำรเดินเร็ว   
หน่วยที่ 3 อำรมณ์ผ่อน
คลำยด้วยลมหำยใจร้อน
และเย็น) 
 
 
 
 
 

600218.5 สูตรหำยโรคเร็วด้วย               
กำรทำนอำหำรย่ ำยีมำร เวลำ 02.06.29 น.        
(ไฟล์วิดีทัศน์) 
https://youtu.be/rPw__WNJDwg 
หรือเลือกไฟล์นทบทวนตามความสนใจ
ในโปรแกรมท่ีผ่านมา 

1.  ติดตามผลการใช้สื่อ
ออนไลน์บทเรียน
ออนไลน์ เรื่อง การ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
สุขภาพ (3 อ) ตามแนว
การแพทย์  วิถีธรรมของ
ผู้เข้าร่วมกิจกรรมค่าย
แพทย์วิถีธรรม ( หลัก 3 
อ แพท์วิถีธรรม)  
ประกอบด้วยหน่วยที่ 3 
อารมณ์ผ่อนคลายด้วย
ลมหายใจร้อนและเย็น  
ของอาสาสมัคร 
2.  ตอบค าถามและ
เสนอแนวทางปฏิบัติแก่
อาสาสมัครทางเฟสบุ๊ค 

1 .   ทบทวนความรู้ ใ น
หน่วยที่  3 อารมณ์ผ่อน
คลายด้วยลมหายใจร้อน
และเย็น 
2.  ก าหนดแนวทาง
ปฏิบัติตนเพื่อการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมโดย
ใช้วิธีการบูรณาการ
ความรู้ทั้ง 3 หน่วย  โดย
ให้เหมาะสมกับเวลาและ
โอกาสที่มีในแต่ละวันของ
ตนเอง 
3.  บันทึกผลการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 
ของอารมณ์ผ่อนคลาย
ด้วยลมหายใจร้อน 
และเย็น 

 

104

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เนื้อหำกำรเรียนรู้

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เนื้อหำกำรเรียนรู้

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ทบทวนตัวเองด้วยบทเรียน

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ทบทวนตัวเองด้วยบทเรียน
3

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

3 หน่วย

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

หน่วย
อำหำรสุขภำพ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

อำหำรสุขภำพ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

https://youtu.be/rPw__WNJDwg

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

https://youtu.be/rPw__WNJDwg
หรือเลือกไฟล์นทบทวนตามความสนใจ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

หรือเลือกไฟล์นทบทวนตามความสนใจ
ในโปรแกรมท่ีผ่านมา

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ในโปรแกรมท่ีผ่านมา

ของอาสาสมัคร

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
ของอาสาสมัคร
2.  ตอบค าถามและ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
2.  ตอบค าถามและ
เสนอแนวทางปฏิบัติแก่

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITYเสนอแนวทางปฏิบัติแก่
อาสาสมัคร

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
อาสาสมัครทางเฟสบุ๊ค

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
ทางเฟสบุ๊ค

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

https://youtu.be/rPw__WNJDwg%20600218.5%20สูตรหายโรคเร็วด้วยการทานอาหารย่ำยีมาร%20เวลา%2002.06.29
https://youtu.be/rPw__WNJDwg%20600218.5%20สูตรหายโรคเร็วด้วยการทานอาหารย่ำยีมาร%20เวลา%2002.06.29
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ตารางที่ 12 (ต่อ)   
 

สัปดำห์ท่ี วันที่/เวลำ เนื้อหำกำรเรียนรู้ เคร่ืองมือท่ีใช้ในกำรจัดกำรเรียนรู้ ผู้สอน ผู้เรียน 
8 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

วันพุธ 
15.00-16.00 น. 
คาบท่ี 22 

 
 
 
 
 
 
 

ทบทวนตัวเองด้วยบทเรียน
ทั้งหมดทั้ง 3 หน่วย 
หน่วยทื่ 1 อำหำรสุขภำพปรับ
สมดุลร่ำงกำย    
หน่วยที่ 2 ออกก ำลังกำยด้วย
กำรเดินเร็ว   
หน่วยที่ 3 อำรมณ์ผ่อนคลำย
ด้วยลมหำยใจร้อนและเย็น) 
 
 
 
 
 

-ลมหำยใจร้อน/เย็น 
https://youtu.be/wViCm3OEEvs 
เวลำ 00.20.17 น. 
หรือเลือกไฟล์นทบทวนตามความสนใจใน
โปรแกรมที่ผ่านมา 
 

1.  ติดตามผลการเข้าใช้สื่อ
ออนไลน์ของอาสาสมัคร  
2.  ตอบข้อซักถามและเสนอแนะ
แนวทางปฏิบัติแก่อาสาสมัคร 
 

1.  ทบทวนความรู้ในหน่วยที่ 
3 อารมณ์ผ่อนคลายด้วยลม
หายใจร้อนและเย็น 
2.  ก าหนดแนวทางปฏิบัติตน
เพื่อการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
โดยใช้วิธีการบูรณาการความรู้
ทั้ง 3 หน่วย  โดยให้เหมาะสม
กับเวลาและโอกาสที่มีในแต่
ละวันของตนเอง 
3.  บันทึกผลการปรับเปลีย่น
พฤติกรรม 
ของอารมณ์ผ่อนคลายด้วยลม
หายใจร้อนและเย็น ในแต่ 
ละวัน 
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SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เนื้อหำกำรเรียนรู้

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เนื้อหำกำรเรียนรู้

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ทบทวนตัวเองด้วยบทเรียน

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ทบทวนตัวเองด้วยบทเรียน
หน่วย

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

หน่วย
อำหำรสุขภำพปรับ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

อำหำรสุขภำพปรับ

ออกก ำลังกำยด้วย

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ออกก ำลังกำยด้วย

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

โปรแกรมที่ผ่านมา

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

โปรแกรมที่ผ่านมา

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

https://youtu.be/wViCm3OEEvs%20เวลา%2000.20.17
https://youtu.be/wViCm3OEEvs%20เวลา%2000.20.17
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ตารางที่ 12 (ต่อ)   
 

สัปดำห์ท่ี วันที่/เวลำ เนื้อหำกำรเรียนรู้ เคร่ืองมือท่ีใช้ใน 
กำรจัดกำรเรียนรู้ 

ผู้สอน ผู้เรียน 

8 
 
 
 
 
 
 

วันเสาร ์
08.00-09.00 
น. 
คาบท่ี 23 

 
 
 
 

ทบทวนตัวเองด้วยบทเรียนทั้งหมด
ทั้ง 3 หน่วย 
หน่วยทื่ 1 อำหำรสุขภำพปรับ
สมดุลร่ำงกำย    
หน่วยที่ 2 ออกก ำลังกำยด้วยกำร
เดินเร็ว   
หน่วยที่ 3 อำรมณ์ผ่อนคลำยด้วย
ลมหำยใจร้อนและเย็น) 
 
 
 

-ยืดเหยียดล ำตัวและกดจุดแขน 
https://youtu.be/kn02Frz2yMk   
เวลำ 00:18.41 น.  
-กดจุดยดืคลำยขำ 
https://youtu.be/FBzaJrnZdww เวลำ 
00:18.09  น.   
-ทบทวนธรรมกำรสร้ำงจิตวิญญำณที่
ผำสุกที่สุดในโลก                         
https://youtu.be/ERsrPdq6UPM  
เวลำ 00.18.13 
หรือเลือกไฟล์นทบทวนตามความสนใจใน
โปรแกรมที่ผ่านมา 

ต อ บ ค า ถ า ม แ ล ะ เ ส น อ
แนวทางปฏิบัติแก่อาสาสมัคร
ทางเฟสบุ๊ค 
 
 

การปฏิบัติจะขึ้นกับกิจกรรม 
การปฏิบัติต่อสัปดาห์ ไม่มี
รูปแบบตายตัวคนอื่น ๆ   หรือ
สอบถามครูผู้สอน  
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SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เนื้อหำกำรเรียนรู้

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เนื้อหำกำรเรียนรู้

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ทบทวนตัวเองด้วยบทเรียนทั้งหมด

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ทบทวนตัวเองด้วยบทเรียนทั้งหมด

อำหำรสุขภำพปรับ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

อำหำรสุขภำพปรับ
-

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

-กดจุดยื

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

กดจุดยื
https://youtu.be/FBzaJrnZdww 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

https://youtu.be/FBzaJrnZdww 
00:18.09  

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

00:18.09  น

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

น.  

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

.  
ทบทวนธรรมกำรสร้ำงจิตวิญญำณที่

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ทบทวนธรรมกำรสร้ำงจิตวิญญำณที่
ผำสุกที่สุดในโลก

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ผำสุกที่สุดในโลก      

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

                        

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

                  
https://youtu.be/ERsrPdq

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

https://youtu.be/ERsrPdq

ทวนตามความสนใจใน

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ทวนตามความสนใจใน

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

https://youtu.be/ERsrPdq6UPM
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ตารางที่ 12 (ต่อ)   
 

 
 
 
  

สัปดำห์ท่ี  
วันที่/เวลำ 

 
เนื้อหำกำรเรียนรู้ 

เคร่ืองมือท่ีใช้ใน 
กำรจัดกำรเรียนรู้ 

 
ผู้สอน 

 
ผู้เรียน 

8 วันเสาร ์
15.00- 
16.00 น. 
คาบท่ี 24 

 
 
 
 

ทบทวนตัวเองด้วยบทเรียนทั้งหมด
ทั้ง 3 หน่วย 
หน่วยทื่ 1 อำหำรสุขภำพปรับ
สมดุลร่ำงกำย    
หน่วยที่ 2 ออกก ำลังกำยด้วยกำร
เดินเร็ว   
หน่วยที่ 3 อำรมณ์ผ่อนคลำยด้วย
ลมหำยใจร้อนและเย็น) 
 
 
 

-ทบทวนธรรมกำรสร้ำงจิตวิญญำณที่
ผำสุกที่สุดในโลก                         
https://youtu.be/ERsrPdq6UPM  
เวลำ 00.18.13 
หรือเลือกไฟล์นทบทวนตามความสนใจใน
โปรแกรมที่ผ่านมา 

1.  ติดตามผลการเข้าใช้สื่อ
ออนไลน์ของอาสาสมัคร  
2.  ตอบข้อซักถามและ
เสนอแนะแนวทางปฏิบตัิแก่
อาสาสมัคร 
3. ประเมินผลการท า
แบบทดสอบหลังเรียนของ
กลุ่มทดลอง  สรุปจัดเก็บ
ข้อมูล 

1.  ทบทวนความรู้ในหน่วยที่ 
1 ถึงหน่วยท่ี 3  
2.  ก าหนดแนวทางปฏิบัติ
ตนเพื่อการปรับเปลีย่น
พฤติกรรมใช้วิธีการบรูณา
การความรู้ทั้ง 3 หน่วย  โดย
ให้เหมาะสมกับเวลาและ
โอกาสที่มีในแตล่ะวันของ
ตนเอง 
3.  ประเมินผลการ
ปรับเปลีย่นพฤติกรรมทั้ง  
3 ด้าน 
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SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เนื้อหำกำรเรียนรู้

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เนื้อหำกำรเรียนรู้

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ทบทวนตัวเองด้วยบทเรียนทั้งหมด

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ทบทวนตัวเองด้วยบทเรียนทั้งหมด

อำหำรสุขภำพปรับ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

อำหำรสุขภำพปรับ
เวลำ 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

เวลำ 
หรือเลือกไฟล์นทบทวนตามความสนใจใน

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

หรือเลือกไฟล์นทบทวนตามความสนใจใน
โปรแกรมที่ผ่านมา

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

โปรแกรมที่ผ่านมา

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

https://youtu.be/ERsrPdq6UPM


 
 

  3.1 ให้กลุ่มทดลองตอบแบบสอบถามข้อมูลทั่วไป และข้อมูลความรู้ เจตคติ และการ
ปฎิบัติการดูแลสุขภาพ ด้านการรับประทานอาหาร ด้านการออกก าลังกาย และด้านการผ่อนคลาย
อารมณ์  ด าเนินการเก็บข้อมูลโดยใช้แบบทดสอบชุดเดียวกัน เก็บข้อมูลทั้งหมด 2 ครั้ง คือ ก่อนและ
หลังการทดลองผ่านกลูเกิลฟอร์ม (Google ส่งผ่านเฟสบุ๊คส่วนบุคคลด้วยแมสเซนเจอร์  
  3.2 กลุ่มทดลองใช้บทเรียนออนไลน์ในการเรียนและด าเนินกิจกรรมต่าง  ๆ เช่น 
ทบทวนความรู้ ท าแบบทดสอบก่อนเรียนและหลังเรียนโดยใช้เครือข่ายสังคมที่จัดตั้งเป็นกลุ่มเฉพาะ
ส าหรับงานวิจัย เข้าร่วมกลุ่มเฟสบุ๊คที่เปิดใช้ส าหรับงานวิจัย เพ่ือใช้เป็นรับทราบก าหนดการและ
ข่าวสารจากผู้วิจัย ชื่อเฟสบุ๊ค งานวิจัยออนไลน์ 3 อ แพทย์วิถีธรรม 
 4. ระยะเวลาการเก็บข้อมูลกลุ่มทดลองด าเนินการท ากิจกรรมเป็นเวลา 8 สัปดาห์ โดย
บันทึกพฤติกรรมสุขภาพประจ าสัปดาห์และศึกษาบทเรียนออนไลน์เรื่อง 
 หน่วยที่ 1  อาหารปรับสมดุลร่างกายตาม 
 หน่วยที่ 2  ออกก าลังกายด้วยการเดินเร็ว และกดจุดลมปราณ 
 หนว่ยที่ 3  อารมณ์ผ่อนคลายด้วยการฝึกลมหายใจ และทบทวนธรรม 
 
กำรจัดท ำข้อมูลและวิเครำะห์ข้อมูล  
 เมื่อได้ข้อมูลทั้งหมดแล้ว ได้ตรวจสอบความครบถ้วน สมบูรณ์ และความถูกต้องของการ
ตอบแต่ละข้อในแบบสอบถามทุกชุด คัดเลือกเฉพาะที่ไม่ครบถ้วน น าไปสอบถามเพ่ิมเติมจนข้อมูล
ครบถ้วน ก่อนน าไปวิเคราะห์ 
 การวิเคราะห์ข้อมูลใช้โปรแกรมสถิติทางคอมพิวเตอร์ ก าหนดระดับความเชื่อม่ัน (Level of 
confidence) ในการทดสอบทางสถิติที่ระดับนัยส าคัญ (Level of Significance) 0.05 เป็นเกณฑ์ใน
การยอมรับสมมติฐานของการวิจัย ดังนี้ 
 1. ข้อมูลทั่วไปและข้อมูลส่วนบุคคล ได้แก่ เพศ อายุ สถานภาพสมรส การศึกษา อาชีพ 
วิเคราะห์ด้วยสถิติพรรณนาได้แก่ ใช้ความถี่ (Frequency) ร้อยละ (Percentage) ค่าเฉลี่ย (Mean) 
และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 
 2. เพ่ือเปรียบเทียบความรู้ เจตคติ และการปฏิบัติการดูแลสุขภาพตนเองของกลุ่มทดลอง 
ก่อนและหลังการใช้บทเรียนออนไลน์ 3 อ แพทย์วิถีธรรมภายในกลุ่มทดลองก่อนและหลังการทดลอง 
โดยใช้สถิติเชิงอนุมาน (Inferential Statistics)  Paired Sample t-test 
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สถิติที่ใช้ในกำรวิเครำะห์ข้อมูล 
 ค่าดัชนีความสอดคล้อง IOC  (Index of Concordance) มีสูตรที่ใช้ในการค านวณ (บุญธรรม 
กิจปรีดาบริสุทธิ์  2553 : 330)  ดังนี้ 
   IOC  =   ∑ R

N
  

 

เมื่อ   IOC    แทน   ดัชนีความสอดคล้องของข้อค าถามกับเนื้อหาตามความคิดเห็นของ
ผู้เชี่ยวชาญ  

           ∑ R     แทน   ผลรวมของคะแนนความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญ 
           N       แทน   จ านวนผู้เชี่ยวชาญ 

 สูตรวิเคราะห์คุณภาพแบบทดสอบความรู้ค าถามรายข้อ (Item Analysis) หาความยาก
ง่ายและอ านาจจ าแนก (บุญธรรม กิจปรีดาบริสุทธิ์.  2553 : 144) ดังนี้ 

   p = PH+PL

2n
 

   r = PH-PL

n
 

 เมื่อ  p แทน ความยาก 
                       r แทน อ านาจจ าแนก 
   n แทน จ านวนคนในกลุ่มสูงหรือกลุ่มต่ า 
   PH แทน จ านวนคนที่ตอบถูกในกลุ่มสูง 
        PL แทน จ านวนคนที่ตอบถูกในกลุ่มต่ า 
 การหาค่าสัมประสิทธิ์แอลฟา ของ Cronbach ( Cronbach’s Coefficient Alpha) ใช้
หาความเที่ยงของแบบสอบถามที่ใช้ Rating Scale มีสูตรที่ใช้ในการค านวณ (ธีรวุฒิ เอกะกุล.  2555 : 
156) ดังนี้ 

   α  =  K

K−1
[1 −

∑ S2

S𝑡
𝑧 ] 

                เมื่อ   α      แทน   ความเที่ยงของแบบทดสอบ 
 S𝑡

𝑧      แทน   ความแปรปรวนของคะแนนรวม 
           ∑ s2    แทน   ผลรวมความแปรปรวนแต่ละข้อ 
           K         แทน   จ านวนข้อสอบทั้งหมด 
 วิธีของ Kuder Richardson ใช้หาความเที่ยงของแบบทดสอบที่มีระบบการให้คะแนนแบบ 
0,1  (ไม่ใช่หรือผิด 0, ใช่หรือถูก 1) คือ สูตรที่ใช้ค านวณคือ สูตร KR-20 (ธีรวุฒิ เอกะกุล.  2555 : 155-
156)  ดังนี้  
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                            Rtt   =    K

K-1
[1-

∑ pq

St
z ] 

 เมื่อ  Rtt    แทน  ความเท่ียงของแบบทดสอบ 
   K       แทน   จ านวนข้อสอบ 
   p       แทน   สัดสว่นที่ตอบถูกแต่ละข้อ 
   q       แทน   สัดส่วนที่ตอบผิดแต่ละข้อ (1-p)    
                      ∑ pq  แทน   ผลรวมของผลคูณระหว่างสัดส่วนของคนท่ีตอบถูกกับคนที่ตอบผิด 
   St

z      แทน   ความแปรปรวนของคะแนนรวมของแบบทดสอบ 
 1. สถิติเชิงพรรณนา (Descriptive Statistics) ในการอธิบายลักษณะส่วนบุคคลของ 
กลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ ร้อยละ (Percentage) ค่าเฉลี่ย (Mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard 
Deviation)  
  1.1 ร้อยละ (Percentage) (Elifson and others 1990 : 39,  อ้างถึงใน จ าเร ิญ 
จิตรหลัง.  2550 : 90) ดังนี้ 

   ร้อยละ = f

N
  x  100 

 เมื่อ   f แทน ความถี่ของรายการนั้นทั้งหมด 

   N แทน ความถี่ท้ังหมด 

  1.2 ค่าเฉลี่ย (Arithmetic Mean) (Ferguson 1981 : 49, อ้างถึงใน จ าเริญ  จิตรหลัง
2550 : 90) ดังนี้ 

     x̅ = ∑ 𝑥

𝑛
 

 เมื่อ  x̅  แทน ค่าเฉลี่ยของกลุ่มตัวอย่าง 
   ∑ x  แทน ผลรวมของคะแนนทั้งหมด 
   n  แทน ขนาดตัวอย่าง 
  1.3 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) (Ferguson 1981 : 68, อ้างถึงใน 
จ าเริญ จิตรหลัง.  2550 : 91) ดังนี้ 

   S. D. = √
𝑛 ∑ 2𝑋 −(∑ 𝑋)2

𝑛 (𝑛−1)
 

 เมื่อ  S.D.  แทน ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
   ∑ X

2 แทน ผลรวมของคะแนนแต่ละตัวยกก าลังสอง 
   ( ∑ X)2 แทน ผลรวมของคะแนนทั้งหมดยกก าลังสอง 
   n  แทน ขนาดตัวอย่าง 
 2. สถิติเชิงอนุมาน (Inferential Statistics) เพ่ือทดสอบสมมติฐานของงานวิจัย 
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  2.1 เปรียบเทียบความแตกต่างคะแนนเฉลี่ยภายในกลุ่มระหว่างก่อนการทดลองและ 
หลังการทดลอง ด้วยสถิติ Paired Sample t-test (บุญธรรม  กิจปรีดาบริสุทธิ์.  2553 : 134-144) 

 
                เมื่อ   t  แทน ค่าสถิติท่ีใช้ในการเปรียบเทียบกับค่าวิกฤติ เพ่ือทดสอบ 

ความมีนัยส าคัญ 
                               D  แทน ค่าผลต่างระหว่างคู่คะแนน 
                                         ∑ D แทน ผลรวมค่าผลต่างระหว่างคู่คะแนน 
                               n แทน ขนาดของกลุ่มตัวอย่างหรือจ านวนคู่คะแนน 
                           df แทน ชั้นแห่งความเป็นอิสระ (degree of freedom) 

หรือ                  t = D̅
Sd

√n

               df=n-1 

                          D̅ แทน ค่าเฉลี่ยของผลต่าง         
                          Sd แทน ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลต่าง 

                                n แทน ขนาดตัวอย่าง 
 
กำรพิทักษ์สิทธิของกลุ่มตวัอย่ำง  
 ผู้วิจัยค านึงถึงสิทธิของกลุ่มตัวอย่าง โดยชี้แจงวัตถุประสงค์ของการวิจัย ขั้นตอนการปฏิบัติ 
การรวบรวมข้อมูลและระยะเวลาของการวิจัย พร้อมทั้งชี้แจงให้ทราบถึงสิทธิของกลุ่มตัวอย่างในการ
ตอบรับหรือปฏิเสธการเข้าร่วมในการวิจัยครั้งนี้ โดยไม่มีผลต่อสิทธิประโยชน์  นอกจากนี้ในระหว่าง
การวิจัยหากกลุ่มตัวอย่างไม่ต้องการเข้าร่วมในการวิจัย สามารถบอกเลิกการเป็นกลุ่มตัวอย่างได้ 
ข้อมูลที่ได้จากการวิจัยครั้งนี้ถือเป็นความลับ การน าเสนอต่าง ๆ จะน าเสนอในภาพรวม ไม่มีการเปิดเผย
ชื่อและนามสกุล เมื่อมีข้อสงสัยเกี่ยวกับการท าวิจัยสามารถสอบถามผู้วิจัยได้ตลอดเวลา  
 

( )
( )

1

1

22
−=

−
−


= ndf

n
DDn

Dt
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                       n
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df
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df แทน
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แทน
D
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D̅
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̅
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ค่าเฉลี่ยของผลต่าง

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ค่าเฉลี่ยของผลต่าง

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลต่าง

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลต่าง

ขนาดตัวอย่าง

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ขนาดตัวอย่าง

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ผู้วิจัยค านึงถึงสิทธิของกลุ่มตัวอย่าง โดยชี้แจงวัตถุประสงค์ของการวิจัย ขั้นตอนการปฏิบัติ 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ผู้วิจัยค านึงถึงสิทธิของกลุ่มตัวอย่าง โดยชี้แจงวัตถุประสงค์ของการวิจัย ขั้นตอนการปฏิบัติ 
การรวบรวมข้อมูลและระยะเวลาของการวิจัย พร้อมทั้งชี้แจงให้ทราบถึงสิทธิของกลุ่มตัวอย่างในการ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
การรวบรวมข้อมูลและระยะเวลาของการวิจัย พร้อมทั้งชี้แจงให้ทราบถึงสิทธิของกลุ่มตัวอย่างในการ
ตอบรับหรือปฏิเสธการเข้าร่วมในการวิจัยครั้งนี้ โดยไม่มีผลต่อสิทธิประโยชน์  นอกจ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITYตอบรับหรือปฏิเสธการเข้าร่วมในการวิจัยครั้งนี้ โดยไม่มีผลต่อสิทธิประโยชน์  นอกจากนี้ในระหว่าง
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การวิจัยหากกลุ่มตัวอย่างไม่ต้องการเข้าร่วมในการวิจัย สามารถบอกเลิกการเป็นกลุ่มตัวอย่างได้ 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITYการวิจัยหากกลุ่มตัวอย่างไม่ต้องการเข้าร่วมในการวิจัย สามารถบอกเลิกการเป็นกลุ่มตัวอย่างได้ 
จะน าเสนอในภาพรวม ไม่มีการเปิดเผย

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
จะน าเสนอในภาพรวม ไม่มีการเปิดเผย



บทท่ี 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 
 การศึกษาครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-experimental Research ) วัดก่อนและ
หลังการทดลอง (One Group Pretest-Posttest Design) วัตถุประสงค์ของการวิจัย เพ่ือศึกษาผล
การเปรียบเทียบความรู้ เจตคติ และการปฏิบัติการดูแลสุขภาพตนเอง ของกลุ่มทดลอง ก่อนและหลัง
การใช้บทเรียนออนไลน์หลัก 3 อ แพทย์วิถีธรรม และเพ่ือศึกษาความพึงพอใจของการใช้บทเรียน
ออนไลน์หลัก 3 อ แพทย์วิถีธรรม ภายหลังการทดลองสามารถน ามาวิเคราะห์ผล ได้ดังนี้ 
       
สัญลักษณ์และอักษรย่อที่ใช้สื่อความหมายในการวิจัย 
 เพ่ือความสะดวกในการน าเสนอและแปลความหมายผลการวิเคราะห์ข้อมูล  ผู้วิจัยจึงก าหนด
สัญลักษณ์และอักษรย่อต่าง ๆ  ที่ใช้ในการวิเคราะห์ ดังนี้ 
 n  แทน  ขนาดกลุ่มตัวอย่าง 
 x̅  แทน  ค่าเฉลี่ย 
 S.D.  แทน  ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 t  แทน  ค่าของตัวสถิติท่ีมีการแจกแจงแบบ t เพ่ือใช้ทดสอบความมีนัยส าคัญ 
 p  แทน  ค่าความน่าจะเป็นของสถิติที่ค านวณได้ เพ่ือใช้ทดสอบความมีนัยส าคัญ 
 
ล าดับการแสดงผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 ตอนที่ 1 ข้อมูลทั่วไป 
 ตอนที่ 2 เพ่ือเปรียบเทียบพฤติกรรมสุขภาพด้านความรู้ ด้านเจตคติ ด้านการปฏิบัติการดูแล
สุขภาพ ก่อนและหลังได้รับบทเรียนออนไลน์ 
 ตอนที่ 3  เพ่ือศึกษาความพึงพอใจของผู้ใช้บทเรียนออนไลน์ต่อการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
สุขภาพด้านความรู้ ด้านเจตคติ ด้านการปฏิบัติการดูแลสุขภาพ 
 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

ตอนที่ 1  ข้อมูลส่วนบุคคล 
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ตารางที ่13  จ านวนและร้อยละ จ าแนกตามข้อมูลทั่วไป ของผู้ใช้บทเรียนออนไลน์ 
 

ข้อมูลทั่วไป ผู้ใช้บทเรียนออนไลน์ (n = 30) 
จ านวน ร้อยละ 

เพศ   
ชาย 4 13.3 
หญิง 26 86.7 

อายุ   
35-39 ปี 3 10.0 
40-49 ปี 15 50.0 
50-59 ปี 12 40.0 

สถานภาพสมรส   
โสด 14 46.7 

หม้าย หย่า แยกกันอยู่ 4 13.3 
สมรส 12 40.0 

การศึกษา   
มัธยมศึกษาตอนปลาย/ปวช. 2 6.7 

อนุปริญญา/ปวส. 2 6.7 
ปริญญาตรี 19 63.3 
ปริญญาโท 7 23.3 

อาชีพ   
ธุรกิจส่วนตัว 7 23. 
รับจ้างทั่วไป 5 16.7 
รับราชการ 4 13.3 
จิตอาสา 4 13.3 

ท างานบ้าน 3 10.0 
พนักงานรัฐวิสาหกิจ 2 6.7 

เกษตรกรรม 1 3.3 
ค้าขาย 1 3.3 

พนักงานบริษัท 1 3.3 
ค้าขาย 1 3.3 
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SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

อายุ
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แยกกันอยู่
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แยกกันอยู่
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7
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7

16.7
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16.7
13.3
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ตารางที ่13  (ต่อ) 
 

ข้อมูลทั่วไป ผู้ใช้บทเรียนออนไลน์ (n = 30) 
จ านวน ร้อยละ 

พนักงานบริษัท 1 3.3 
อ่ืน ๆ 2 6.7 

  
 จากตารางที่ 13 พบว่า ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง คิดเป็นร้อยละ 86.7 ส่วนใหญ่อายุอยู่ในช่วง 
40-49 ปี คิดเป็นร้อยละ 50.0 ส่วนใหญ่มีสถานภาพโสด คิดเป็นร้อยละ 46.7 ส่วนใหญ่มีภูมิล าเนาอยู่
ภาคกลาง คิดเป็นร้อยละ 56.7 ส่วนใหญ่จบการศึกษาระดับปริญญาตรี คิดเป็นร้อยละ 63.3 ส่วน
ใหญ่ประกอบอาชีพธุรกิจส่วนตัว คิดเป็นร้อยละ 26.7  
 
 ตอนที่ 2 เพื่อเปรียบเทียบผลของบทเรียนออนไลน์มีผลต่อพฤติกรรมสุขภาพโดยรวม
ด้านความรู้ ด้านเจตคติ ด้านการปฏิบัติการดูแลสุขภาพ ของกลุ่มทดลองที่ได้รับบทเรียนออนไลน์ 
กับกลุ่มควบคุมท่ีไม่ได้รับบทเรียนออนไลน์  
 การเปรียบเทียบความรู้ เจตคติ การปฏิบัติ ก่อนและหลังใช้บทเรียนออนไลน์หลัก 3 อ 
แพทย์วิถีธรรม  
ตารางที่  14  แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความรู้ เจตคติ  
  การปฏิบัติก่อนและหลังการใช้บทเรียนออนไลน์หลัก 3 อ แพทย์วิถีธรรม  
 

พฤติกรรม 
สุขภาพ 

ก่อน 
ระดับ 

หลัง 
ระดับ    t P 

x̅ S.D. x̅ S.D. 
  ความรู้ 27.16 4.15 สูง 29.53 0.86 สูง -3.035 .005* 

  เจตคต ิ 4.45 0.17 ดีมาก 4.76 0.12 ดีมาก -8.510 .000* 

  การปฏิบัติ 3.36 0.39 บางครั้ง 3.65 0.20 บ่อยครั้ง -3.430 .002* 
 

*มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (p<.05) 
 
 จากตารางที่ 14  คะแนนเฉลี่ยด้านความรู้ก่อนการทดลองและหลังการทดลองอยู่ใน
ระดับสูง แต่อย่างไรก็ตาม พบว่า คะแนนเฉลี่ยความรู้หลังการทดลอง (x̅=29.53, S.D.=0.86) สูงกว่า
ก่อนการทดลอง (x̅=27.16, S.D.=4.15) และเมื่อน ามาทดสอบความแตกต่างทางสถิติ พบว่า มีความ
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แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 คะแนนเฉลี่ยด้านเจตคติก่อนการทดลองและหลัง
การทดลองอยู่ในระดับดีมาก แต่อย่างไรก็ตาม พบว่า คะแนนเฉลี่ยเจตคติหลังการทดลอง (x̅=4.76, 
S.D.=0.12) สูงกว่าก่อนการทดลอง (x̅=4.45, S.D.=0.17) .=4.15) และเมื่อน ามาทดสอบความแตกต่าง
ทางสถิติ พบว่า มีความแตกต่างกันมีอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส าหรับคะแนนเฉลี่ยด้าน
การปฏิบัติก่อนการทดลองอยู่ในระดับปฏิบัติบางครั้งและหลังการทดลองอยู่ในระดับปฏิบัติบ่อยครั้ง 
คะแนนเฉลี่ยการปฏิบัติหลังการทดลอง (x̅=3.65, S.D.=0.20)  สูงกว่าก่อนการทดลอง (x̅=3.36, 
S.D.=0.39) และเมื่อน ามาทดสอบความแตกต่างทางสถิติ พบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 
 การเปรียบเทียบความรู้ ก่อนและหลังการใช้บทเรียนออนไลน์ 3 อ แพทย์วิถีธรรม  
ตารางที่ 15  แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความรู้ ก่อนและหลังการ 
  ใช้บทเรียนออนไลน์หลัก 3 อ แพทย์วิถีธรรม  
  

ความรู้ 
ก่อน ระดับ หลัง 

ระดับ    t P 
x̅ S.D. x̅ S.D. 

อาหาร 9.00 1.78 สูง 9.80 0.48 สูง -2.327 .027* 
ออกก าลังกาย 8.46 1.85 สูง 9.90 0.30 สูง -4.043 .000* 
อารมณ์ 9.70 0.83 สูง 9.83 0.37 สูง -.849 .403 

 

*มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (p<.05) 
 
 จากตารางที่ 15 คะแนนเฉลี่ยความรู้ด้านอาหารก่อนการทดลองและหลังการทดลองอยู่ใน
ระดับสูง แต่อย่างไรก็ตามพบว่าคะแนนเฉลี่ยความรู้หลังการทดลอง ( x̅=9.80, S.D.=0.48) สูงกว่า
ก่อนการทดลอง (x̅=9.00, S.D.=1.78) และเมื่อน ามาทดสอบความแตกต่างทางสถิติ พบว่า มีความ
แตกต่างกันมีอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 คะแนนเฉลี่ยความรู้ด้านการออกก าลังกายก่อน
การทดลองและหลังการทดลองอยู่ในระดับสูง แต่อย่างไรก็ตาม พบว่า คะแนนเฉลี่ยความรู้หลังการ
ทดลอง (x̅=9.90, S.D.=0.30) สูงกว่าก่อนการทดลอง (x̅=8.46, S.D.=1.85) และเมื่อน ามาทดสอบ
ความแตกต่างทางสถิติ พบว่า มีความแตกต่างกันมีอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส าหรับ
คะแนนเฉล่ียความรู้ด้านอารมณ์ก่อนการทดลองและหลังการทดลองอยู่ในระดับสูง และ พบว่า
คะแนนเฉลี่ยความรู้หลังการทดลอง (x̅=9.83, S.D.=0.37) สูงกว่าก่อนการทดลองเล็กน้อย (x̅=9.70, 
S.D.=0.83) เมื่อน ามาทดสอบความแตกต่างทางสถิติ พบว่า ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 
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S.D.=0.39)SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
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 การเปรียบเทียบเจตคติ ก่อนและหลังการใช้บทเรียนออนไลน์ 3 อ แพทย์วิถีธรรม  
ตารางที่ 16  แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของเจตคติ ก่อนและหลังการ 
  ใช้บทเรียนออนไลน์หลัก 3 อ แพทย์วิถีธรรม 

เจตคต ิ
ก่อน ระดับ หลัง 

ระดับ    t P 
x̅ S.D. x̅ S.D. 

อาหาร 4.39 0.33 ดีมาก 4.67 0.25 ดีมาก -5.707 .000* 
ออกก าลังกาย 4.32 0.19 ดีมาก 4.78 0.10 ดีมาก -7.402 .000* 
อารมณ์ 4.65 0.19 ดีมาก 4.83 0.11 ดีมาก -3.286 .009* 

 

*มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (p<.05) 
 
 จากตารางที่ 16 คะแนนเฉลี่ยเจตคติด้านอาหารก่อนการทดลองและหลังการทดลองอยู่ใน
ระดับดีมาก แต่อย่างไรก็ตาม พบว่า คะแนนเฉลี่ยเจตคติด้านอาหารหลังการทดลอง ( x̅=4.67, 
S.D.=0.25) สูงกว่าก่อนการทดลอง (x̅=4.39, S.D.=0.33) และเมื่อน ามาทดสอบความแตกต่างทาง
สถิติ พบว่ามีความแตกต่างกันมีอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 คะแนนเฉลี่ยเจตคติด้านการ
ออกก าลังกายก่อนการทดลองและหลังการทดลองอยู่ในระดับดีมาก แต่อย่างไรก็ตาม พบว่า คะแนน
เฉลี่ยเจตคติด้านการออกก าลังกายหลังการทดลอง (x̅=4.78, S.D.=0.10) สูงกว่าก่อนการทดลอง 
(x̅=4.32, S.D.=0.19) และเมื่อน ามาทดสอบความแตกต่างทางสถิติ พบว่า มีความแตกต่างกันมีอย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส าหรับคะแนนเฉลี่ยเจตคติด้านอารมณ์ก่อนการทดลองและหลังการ
ทดลองอยู่ในระดับดีมาก แต่อย่างไรก็ตาม พบว่า คะแนนเฉลี่ยเจตคติหลังการทดลอง (x̅=4.83, 
S.D.=0.11) สูงกว่าก่อนการทดลอง (x̅=4.65, S.D.=0.19) และเมื่อน ามาทดสอบความแตกต่างทาง
สถิติ พบว่า มีความแตกต่างกันมีอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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 การเปรียบเทียบการปฏิบัติ ก่อนและหลังการใช้บทเรียนออนไลน์ 3 อ แพทย์วิถีธรรม  
ตารางที่ 17  แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการปฏิบัติ ก่อนและหลัง 
  การใช้บทเรียนออนไลน์ 3 อ แพทย์วิถีธรรม  

การปฏิบัติ 
ก่อน ระดับ หลัง 

ระดับ    t P 
x̅ S.D. x̅ S.D. 

อาหาร 4.27 0.25 ประจ า 4.56 0.24 ประจ า -7.743 .000* 
ออกก าลังกาย 3.46 0.77 บ่อยครั้ง 3.80 0.69 บ่อยครั้ง -.919 .382 
อารมณ์ 2.37 0.30 นาน ๆ 

ครั้ง 
2.59 0.50 นาน ๆ 

ครั้ง 
-4.610 .011* 

 

*มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (p<.05) 
 
 จากตารางที ่17 คะแนนเฉลี่ยการปฏิบัติด้านอาหารก่อนการทดลองและหลังการทดลองอยู่
ในระดับปฏิบัติประจ า แต่อย่างไรก็ตาม พบว่า คะแนนเฉลี่ยการปฏิบัติด้านอาหารหลังการทดลอง 
(x̅=4.56, S.D.=0.24) สูงกว่าก่อนการทดลอง (x̅=4.27, S.D.=0.25) และเม่ือน ามาทดสอบความ
แตกต่างทางสถิติ พบว่า มีความแตกต่างกันมีอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  คะแนนเฉลี่ยการ
ปฏิบัติด้านการออกก าลังกายก่อนการทดลองและหลังการทดลองอยู่ในระดับปฏิบัติบ่อยครั้ง พบว่า
คะแนนเฉลี่ยการปฏิบัติด้านการออกก าลังกายหลังการทดลอง (x̅=3.80, S.D.=0.69) สูงกว่าก่อนการ
ทดลองเพียงเล็กน้อย (x̅=3.46, S.D.=0.77) และเม่ือน ามาทดสอบความแตกต่างทางสถิติ พบว่า ไม่มี
ความแตกต่างกันมีอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ส าหรับคะแนนเฉลี่ยการปฏิบัติด้านอารมณ์
ก่อนการทดลองและหลังการทดลองอยู่ในระดับปฏิบัตินานๆคร้ัง แต่อย่างไรก็ตาม พบว่า คะแนน
เฉลี่ยการปฏิบัติหลังการทดลอง (x̅=2.59, S.D.=0.50) สูงกว่าก่อนการทดลอง (x̅=2.37, S.D.=0.30) 
และเมื่อน ามาทดสอบความแตกต่างทางสถิติ พบว่า มีความแตกต่างกันมีอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 
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มีความแตกต่างกันมีอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
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 ตอนที่ 3 เพื่อศึกษาความพึงพอใจของผู้เข้าร่วมกิจกรรมค่ายแพทย์วิถีธรรมต่อการใช้
บทเรียนออนไลน์ต่อการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ 
ตารางที่ 18  แสดงผลแบบประเมินความพึงพอใจบทเรียนออนไลน์ 3 อ แพทย์วิถีธรรม  
 

รายการประเมิน x̅ S.D. ระดับ 
1. บทเรียนออนไลน์ได้รับการออกแบบให้ผู้เรียน
ค้นหาเนื้อหาได้ง่ายและตรงตามความต้องการ 

4.10 0.84 มาก 

2. ค าแนะน าในการเรียนรู้เหมาะสม เข้าใจง่าย 4.07 0.78 มาก 
3. ภาษาท่ีใช้ในบทเรียนออนไลน์มีความน่าสนใจ 
สอดคล้องกับเนื้อหาและส่งเสริมการเรียนรู้ 

4.10 0.55 มาก 

4. ลักษณะ ขนาด และสีตัวอักษรที่ใช้มีความ
เหมาะสมชัดเจน สวยงาม อ่านง่าย 

4.27 0.64 มาก 

5.การใช้สัญลักษณ์เหมาะสม สามารถเข้าถึง
ข้อมูลได้ไม่สับสน 

3.80 0.85 ปานกลาง 

6. การเชื่อมโยง (Link) ในบทเรียนออนไลน์ท า
ได้ง่ายตรงตามต้องการ 

3.83 0.91 ปานกลาง 

7.การจัดองค์ประกอบทางศิลปะในบทเรียน
ออนไลน์มีความเหมาะสม สะดุดตา น่าสนใจ  
น่าติดตาม 

4.27 0.74 มาก 

8. บทเรียนออนไลน์มีความยืดหยุ่น สนองความ
แตกต่างระหว่างบุคคล ผู้เรียนสามารถควบคุม
ล าดับเนื้อหาล าดับการเรียนได้ 

3.90 0.61 ปานกลาง 

9. ภาษาท่ีใช้สื่อได้ตรงกับเรื่องที่เรียน 4.00 0.74 มาก 
10. เนื้อหามีความกะทัดรัดชัดเจน เป็นล าดับชั้น 
ง่ายต่อการท าความเข้าใจ เชื่อมโยงความรู้เติม
กับความรู้ใหม่ 

4.10 0.66 มาก 

11. เนื้อหาสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ที่ต้องการ
น าเสนอ 

4.10 0.55 มาก 

12. เนื้อหามีความยากง่ายเหมาะสมกับผู้เรียน 3.90 0.66 ปานกลาง 
13. แบบทดสอบสอดคล้องกับเนื้อหา และตรง
ประเด็นกับเนื้อหาที่ต้องการศึกษา 

4.07 0.58 มาก 
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0.61
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ตารางที่ 18 (ต่อ) 
 

        รายการประเมิน x̅ S.D. ระดับ 
14. เนื้อหา และแบบทดสอบกระตุ้นให้เรียนรู้ด้วย
ตนเอง 

4.07 0.69 มาก 

15. บทเรี ยนออน ไลน์ ช่ ว ย ให้ ผู้ เ รี ยนมี คว ามคิ ด
สร้างสรรค์ข้ึน 

3.87 0.78 ปานกลาง 

16. บทเรียนออนไลน์ท าให้ทราบความก้าวหน้าในการ
เรียนด้วยตนเอง 

3.93 0.91 ปานกลาง 

รวม 4.02 0.14 มาก 
 
  จากตารางที่ 18 พบว่า บทเรียนออนไลน์ 3 อ แพทย์วิถีธรรม อาหาร ออกก าลังกาย 
อารมณ์ผ่อนคลาย มีระดับความพึงพอใจอยู่ในเกณฑ์ปานกลางถึงมาก รายการประเมินที่ระดับความ
พึงพอใจอยู่ในเกณฑ์มากมี 10 รายการ และรายการประเมินที่ระดับความพึงพอใจอยู่ในเกณฑ์ปานกลาง    
มี 6 รายการ ซ่ึงรายการประเมินความพึงพอใจระดับมาก มีคะแนนเฉลี่ยสูงสุด 2 รายการ คือ ลักษณะ 
ขนาด และสีตัวอักษรที่ใช้มีความเหมาะสมชัดเจน สวยงาม อ่านง่าย และการจัดองค์ประกอบทาง
ศิลปะในบทเรียนออนไลน์มีความเหมาะสม สะดุดตา น่าสนใจ  น่าติดตาม ได้คะแนนระดับความ       
พึงพอใจมาก (x̅ = 4.27) ในขณะที่การใช้สัญลักษณ์เหมาะสม สามารถเข้าถึงข้อมูลได้ไม่สับสน ได้รับ
ความพึงพอใจปานกลาง และมีคะแนนเฉลี่ยต่ าสุด (x̅ = 3.80) รายการประเมินความพึงพอใจที่เกี่ยวกับ
เนื้อหา มีคะแนนเฉลี่ยอยู่ในเกณฑ์ระดับความพึงพอใจมาก (x̅ = 4.10) ได้แก่ บทเรียนออนไลน์ได้รับ
การออกแบบให้ผู้เรียนค้นหาเนื้อหาได้ง่ายและตรงตามความต้องการ ภาษาท่ีใช้ในบทเรียนออนไลน์มี
ความน่าสนใจ สอดคล้องกับเนื้อหาและส่งเสริมการเรียนรู้ เนื้อหามีความกะทัดรัดชัดเจน เป็นล าดับชั้น 
ง่ายต่อการท าความเข้าใจ เชื่อมโยงความรู้เติมกับความรู้ใหม่ และเนื้อหาสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ท่ี
ต้องการน าเสนอ ผลการประเมินเรื่อง การเชื่อมโยง (Link) ในบทเรียนออนไลน์ท าได้ง่ายตรงตาม
ต้องการ มีคะแนนความพึงพอใจ (x̅ =3.83) ใกล้เคียงกับการใช้สัญลักษณ์เหมาะสม สามารถเข้าถึง
ข้อมูลได้ไม่สับสน (x̅ =3.80) แสดงว่าการใช้สัญลักษณ์ในการเข้าถึงข้อมูล การเชื่อมโยง (Link) ควร
ได้รับการปรับปรุงให้ง่ายยิ่งขึ้น  
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รายการประเมินความพึงพอใจระดับมาก มีคะแนนเฉลี่ยสูงสุด 
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การออกแบบให้ผู้เรียนค้นหาเนื้อหาได้ง่ายและตรงตามความต้องการ ภาษาท่ีใช้ในบทเรียนออนไลน์มี
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บทท่ี 5 
สรุป อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
 การศึกษาวิจัยเรื่อง ผลของการใช้บทเรียนออนไลน์ 3 อ แพทย์วิถีธรรม ต่อการปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมสุขภาพของผู้ เข้าร่วมกิจกรรมค่ายแพทย์วิถีธรรม เป็นการวิจัยกึ่ งทดลอง (Quasi-
Experimental Research) ศึกษาในวัยผู้ใหญ่ อายุ 35-59 ปี จ านวนผู้ใช้บทเรียนออนไลน์ 80 คน หลัง
การทดลองจ านวนผู้เข้าเรียนครบสามารถน ามาวิเคราะห์ผล 30 คน วัดก่อนและหลังการทดลอง (One 
Group Pretest-Posttest Design) โดยใช้บทเรียนส าเร็จรูปออนไลน์ 3 อ แพทย์วิถีธรรม ผลจากการ
วิจัยสามารถสรุปผล ดังนี้ 
 
สรุปผลการวิจัย 
 1.  ข้อมูลส่วนบุคคล 
 ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง ร้อยละ 86.7 ส่วนใหญ่อายุอยู่ในช่วง 40-49 ปี ร้อยละ 50.0 ส่วนใหญ่ 
มีสถานภาพโสด ร้อยละ 46.7 ส่วนใหญ่มีภูมิล าเนาอยู่ภาคกลาง ร้อยละ 56.7 ส่วนใหญ่จบการศึกษา
ระดับปริญญาตรี ร้อยละ 63.3 ส่วนใหญ่ประกอบอาชีพธุรกิจส่วนตัว ร้อยละ 26.7  
 2.  การเปรียบเทียบความรู้ เจตคติ การปฏิบัติ ก่อนและหลังใช้บทเรียนออนไลน์หลัก 
 3 อ แพทย์วิถีธรรม  
 ผู้เข้าร่วมกิจกรรมมีความรู้ (x̅=29.53, S.D.=0.86) สูงกว่าก่อนเข้าร่วมกิจกรรม (x̅=27.16, 
S.D.=4.15) มี เจตคติหลังเข้าร่วมกิจกรรม (x̅=4.76, S.D.=0.12) สูงกว่าก่อนเข้าร่วมกิจกรรม 
(x̅=4.45, S.D.=0.17) และมีการปฏิบัติหลังเข้าร่วมกิจกรรม (x̅=3.65, S.D.=0.20) บ่อยครั้งมากขึ้น
กว่าก่อนเข้าร่วมกิจกรรม (x̅=3.36, S.D.=0.39) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 3.  การเปรียบเทียบความรู้ ก่อนและหลังการใช้บทเรียนออนไลน์หลัก 3 อ แพทย์วิถีธรรม  
 ความรู้ด้านอาหารก่อน (x̅=9.00, S.D.=1.78) มีความรู้สูง หลัง (x̅=9.80, S.D.=0.48) มี
ความรู้สูง แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ความรู้ด้านออกก าลังกายก่อน (x̅=8.46, 
S.D.=1.85) มีความรู้สูง หลัง (x̅=9.90, S.D.=0.30) มีความรู้สูง แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ
ที่ ระดับ  .05 และความรู้ด้ านอารมณ์ ก่อน (x̅=9.70, S.D.=0.83) มีความรู้สู ง หลัง (x̅=9.83, 
S.D.=0.37) มีความรู้สูง ไม่มีแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  
 4.  การเปรียบเทียบเจตคติ ก่อนและหลังการใช้บทเรียนออนไลน์ 3 อ แพทย์วิถีธรรม  
 เจตคติด้านอาหารก่อน (x̅=4.39, S.D.=0.33) มีเจตคติที่ดีมาก หลัง (x̅=4.67, S.D.=0.25) 
มีเจตคติที่ดีมาก แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 เจตคติด้านออกก าลังกายก่อน 
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(x̅=4.32, S.D.=0.19) มีเจตคติที่ดีมาก หลัง (x̅=4.78, S.D.=0.10) มีเจตคติที่ดีมาก แตกต่างกันอย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเจตคติด้านอารมณ์ก่อน (x̅=4.65, S.D.=0.17) มีเจตคติที่ดีมาก 
หลัง (x̅=4.83, S.D.=0.11) มีเจตคติท่ีดีมาก แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 5.  การเปรียบเทียบการปฏิบัติ ก่อนและหลังการใช้บทเรียนออนไลน์หลัก 3 อ       
แพทย์วิถีธรรม  
 ผู้เข้าร่วมกิจกรรมมีการปฏิบัติด้านอาหาร (x̅=4.56, S.D.=0.24)  บ่อยมากขึ้นกว่าก่อนเข้า
ร่วมกิจกรรม (x̅=4.27, S.D.=0.25)  มีการปฏิบัติด้านอารมณ์ภายหลังเข้าร่วมกิจกรรม (x̅=2.59, 
S.D.=0.50) บ่อยมากขึ้นกว่าก่อนเข้าร่วมกิจกรรม (x̅=2.37, S.D.=0.30)  อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 แต่มีการปฏิบัติด้านออกก าลังกายหลังเข้าร่วมกิจกรรม (x̅=2.59, S.D.=0.50) และก่อนเข้า
ร่วมกิจกรรม (x̅=2.37, S.D.=0.30)  ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  
 6.  ความพึงพอใจของผู้เข้าร่วมกิจกรรมค่ายแพทย์วิถีธรรมต่อการใช้บทเรียนออนไลน์
ต่อการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ 
 บทเรียนออนไลน์หลัก 3 อ แพทย์วิถีธรรม อาหาร ออกก าลังกาย อารมณ์ผ่อนคลาย มี
ระดับความพึงพอใจ (x̅=4.02, S.D.=0.14) อยู่ในระดับมาก เนื่องจากบทเรียนออนไลน์หลัก 3 อ 
แพทย์วิถีธรรม มีการน าเสนอเนื้อหาใหม่ที่มีการเชื่อมโยงกับข้อมูลเดิมที่ต่อเนื่องกัน  สอดคล้องกับ
วัตถุประสงค์ที่ต้องการน าเสนอ มีความกระชับและชัดเจนเป็นล าดับ ง่ายต่อการท าความเข้าใจ ง่าย
ต่อการค้นหาเนื้อหา ด้านการออกแบบบทเรียนออนไลน์มีการจัดองค์ประกอบทางศิลปะ ทางด้าน
ขนาดตัวอักษร สีที่เหมาะสม ดูสวยงาม น่าสนใจ สะดุดตาท าให้น่าติดตาม และการใช้สัญลักษณ์
เหมาะสม สามารถเข้าถึงข้อมูลได้ไม่สับสน 
 
อภิปรายผลการวิจัย 
 ผลการวิจัยสามารถน ามาอภิปรายตามวัตถุประสงค์และสมมุติฐาน ดังนี้ 
 1.  การเปรียบเทียบความรู้ เจตคติ การปฏิบัติ ก่อนและหลังใช้บทเรียนออนไลน์หลัก 
 3 อ แพทย์วิถีธรรม 
 ด้านความรู้ก่อน (x̅=27.16, S.D.=4.15) หลัง (x̅=29.53, S.D.=0.86) แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 โดยมีความรู้สูงขึ้น ด้านเจตคติก่อน (x̅=4.45, S.D.=0.17) หลัง 
(x̅=4.76, S.D.=0.12) แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยมีเจตคติที่ดีมากขึ้น และ
ด้านการปฏิบัติก่อน (x̅=3.36, S.D.=0.39) หลัง (x̅=3.65, S.D.=0.20) แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 โดยมีการปฏิบัติบ่อยครั้งมากขึ้น ซึ่งสอดคล้องกับชวาท (Schwartz) ที่ศึกษา
รูปแบบความสัมพันธ์ของพฤติกรรมที่เกิดจากการเรียนรู้ทั้ง 3 ด้าน คือ ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้ 
เจตคติ และการปฏิบัติ สามารถสรุปรูปแบบของความสัมพันธ์ได้ 4 ลักษณะ คือ (1) เจตคติเป็น
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ตัวกลางที่ท าให้เกิดความรู้และการปฏิบัติ ดังนั้นความรู้มีความสัมพันธ์กับเจตคติและเจตคติมีผลต่อ
การปฏิบัติ (2) ความรู้และเจตคติมีความสัมพันธ์ซึ่งกันละกันท าให้เกิดการปฏิบัติตามมา (3) ความรู้
และเจตคติต่างกันท าให้เกิดการปฏิบัติได้ โดยที่ความรู้และเจตคติไม่จ าเป็นต้องสัมพันธ์กัน และ  
(4) ความรู้มีผลต่อการปฏิบัติทั้งทางตรงและทางอ้อม ส าหรับทางอ้อมนั้นมีเจตคติเป็นตัวกลางท าให้
เกิดการปฏิบัติตามมาได้ จากรูปแบบความสัมพันธ์ของพฤติกรรมการเรียนรู้ พบว่าพฤติกรรมแต่ละ
ด้านส่งผลท าให้เกิดการปฏิบัติตามมาในตอนสุดท้าย ซึ่งเป็นการกระท าของสิ่งมีชีวิตที่สามารถวัดได้
หรือสังเกตได้นั่นเอง มนุษย์มีพฤติกรรมต่าง ๆ มากมาย พฤติกรรมที่นับได้ว่ามีความส าคัญอย่างหนึ่ง 
คือ พฤติกรรมการบริโภค การออกก าลังกาย นับว่าเป็นการปฏิบัติของบุคคลที่เกี่ยวข้องกับอาหารเพ่ือ
ช่วยท าให้ร่างกายเจริญเติบโต และการออกก าลั งกายเพ่ือช่วยให้สามารถด ารงชีวิตอยู่ได้อย่างมี
สุขภาพที่ดี (วิมลพรรณ อาภาเวท และฉันทนา ปาปัดถา.  2554 : 34-35) และสอดคล้องกับแนวคิด 
โนลส์  (M.S.Knowles.  1954) ผู้วางแนวคิดการศึกษาผู้ใหญ่ของสหรัฐอเมริกาว่า ผู้ใหญ่เข้ามาเรียน
และยุ่งเกี่ยวกับกิจกรรมทางการศึกษา ก็เพราะว่าเขาขาดความรู้และประสบการณ์ในการแก้ไขปัญหา
ปัจจุบัน ดังนั้นเขาจึงต้องการที่จะน าไปใช้ในอนาคตอันใกล้หรือโดยเร็วที่สุด ที่สามารถน าไปใช้ได้
ทันทีทันใด ดังนั้นเขาจึงต้องการได้รับการเรียนรู้โดยอาศัยปัญหาเป็นศูนย์กลางของการเรียนการสอน  
สอดคล้องกับพิเชฐ คูชลธารา (2559 : 60) การสร้างบทเรียนออนไลน์ส าหรับผู้ใหญ่วัยท างานสามารถ
เรียนรู้ด้วยการน าตนเอง ส่ิงที่ผู้เรียนอยากจะเรียน สนใจ สามารถเข้าถึงได้สะดวก เปิดโอกาสให้กับผู้เรียน
เข้าถึงการศึกษาหาความรู้ด้านต่างๆ ด้วยการเรียนรู้การน าตนเองในรูปแบบที่หลากหลายมากข้ึน เป็น
การส่งเสริมการเรียนรู้ตลอดชีวิต สอดคล้องกับสุมณฑา สิทธิพงศ์สกุล และคณะ (2557) ประสิทธิผล
ของโปรแกรมการให้ความรู้เพ่ือปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ลดหวาน มัน เค็มแบบยั่งยืน
แก่ผู้ประกอบอาหารในครัวเรือน เขตอ าเภออู่ทอง จังหวัดสุพรรณบุรี พบว่า โปรแกรมการให้ความรู้
เรื่องโรค การบริโภคอาหารที่ถูกสุขลักษณะ ลดหวาน มัน เค็ม ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย 
พฤติกรรมการออกก าลังกาย พฤติกรรมการบริโภคอาหาร แก่ประชาชน พบว่า หลังเข้าร่วมโครงการ 
คะแนนความรู้เรื่องโปรแกรมทุกรายการสูงกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรม 
 2.  การเปรียบเทียบความรู้  ก่ อนและหลังการใช้บทเรียนออนไลน์ หลัก  3 อ           
แพทย์วิถีธรรม 
 ความรู้ด้ าน  อ. อาหารก่อน (x̅=9.00, S.D.=1.78) หลัง (x̅=9.80, S.D.=0.48) อยู่ ใน
ระดับสูง แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยมีความรู้สูงขึ้น ได้แก่ การรับประทาน
ข้าวเหนียวหรือข้าวเจ้ามีผลต่อสุขภาพต่างกัน สีของอาหารแต่ละชนิดมีผลต่อภาวะสุขภาพแตกต่างกัน 
การรับประทานผักและผลไม้ที่หลากหลายเป็นประจ าช่วยป้องกันความเจ็บป่วยด้วยโรคไม่ติดต่อ
เรื้อรังได้ ความรู้ด้าน อ. ออกก าลังกายก่อน (x̅=8.46, S.D.=1.85) หลัง (x̅=9.90, S.D.=0.30) อยู่ใน
ระดับสูง แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยมีความรู้สูงขึ้น ได้แก่ การออกก าลังกาย
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ควรกระท าในที่โล่งแจ้ง มีอากาศถ่ายเทสะดวก ไม่อับชื้น แม้ท างานจนเหงื่อออกเป็นประจ าก็ควรออก
ก าลังกายด้วยวิธีอ่ืนด้วย เช่น การท าโยคะ การกดจุดลมปราณไม่ต้องให้ผู้เชี่ยวชาญเป็นผู้กดจุดให้
เท่านั้น และความรู้ด้าน อ. อารมณ์ก่อน (x̅=9.70, S.D.=0.83) หลัง (x̅=9.83, S.D.=0.37) อยู่ใน
ระดับสูง ไม่มีแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ โดยมีความรู้สูงขึ้นเล็กน้อย ได้แก่ กิริยาอาการ
เหล่านี้ เช่น ทุกอย่างจะต้องถูกต้อง ฉันถูกเสมอ ต้องท าแบบนี้ แล้วจะท าไม เป็นต้น ส่งผลเสียต่อ
สุขภาพ การมีกิจกรรมกับหมู่กลุ่ม คนมีศีล เป็นประจ าจะส่งผลดีต่อสุขภาพ  
 เนื่องจากเนื้อหาความรู้ด้าน อ. อาหาร ให้ความรู้เรื่องของชนิดอาหารฤทธิ์ร้อนฤทธิ์เย็น 
การรับประทานอาหารปรับสมดุลตามล าดับการย่อยง่าย การรับประทานให้ถูกกับสภาวะของร่างกาย 
รวมถึงวิธีการปฏิบัติที่เข้าใจง่าย ความรู้ด้าน อ. อาหาร จึงอยู่ในระดับสูง เนื้อหาความรู้ด้าน อ. ออก
ก าลังกาย มีการให้ความรู้ประโยชน์ของการออกก าลังกายแบบโยคะและเดินเร็วให้เหมาะสมกับสภาพ
ร่างกาย และวิธีการปฏิบัติที่เข้าใจง่าย ความรู้ด้าน อ. ออกก าลังกาย จึงอยู่ในระดับสูง และเนื้อหา
ความรู้ด้าน อ. อารมณ์ ให้ความรู้ตามหลักแพทย์วิถีธรรมทีใ่ช้หลักพุทธธรรมในการแก้ปัญหาสุขภาพที่
ต้นเหตุ คือ จิตวิญญาณ เกี่ยวกับการทบทวนธรรมเพ่ือลดละล้างกิเลส โดยใช้ภาษาที่เข้าใจง่ายและ
สามารถน าไปปรับใช้ในชีวิตประจ าวันได้ ความรู้ด้าน อ. อารมณ์ จึงอยู่ในระดับสูง รวมถึงผู้เรียน
บทเรียนออนไลน์เป็นผู้ที่เคยผ่านค่ายสุขภาพแพทย์วิถีธรรมมีความรู้สูงอยู่แล้ว เมื่อเรียนบทเรียน
ออนไลน์หลัก 3 อ แพทย์วิถีธรรม จึงท าให้ความรู้สูงเพ่ิมมากขึ้นอีก สอดคล้องกับกระบวนการที่
เกี่ยวข้องกับการเรียนรู้ การจ า การคิด รวมถึงการพัฒนาด้วยกระบวนการรู้ทางปัญญาไปพร้อมกัน 
และเกิดการตอบสนองทางด้านอารมณ์ ทั้งกระบวนการรับรู้ กระบวนการรู้ และกระบวนการทาง
อารมณ์ จนสั่งสมเป็นพฤติกรรมภายในที่จะส่งผลให้เกิดพฤติกรรมภายนอกต่อไป (วิมลพรรณ  อาภา
เวท และฉันทนา  ปาปัดถา.  2554 : 32) 
 3.  การเปรียบ เที ยบ เจตคติ  ก่อนและหลังการใช้บทเรียนออนไลน์ หลัก  3 อ          
แพทย์วิถีธรรม 
 เจคติด้าน อ. อาหารก่อน (x̅=4.39, S.D.=0.33) หลัง (x̅=4.67, S.D.=0.25) อยู่ในระดับ      
ดีมาก แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เจคติด้าน อ. ออกก าลังกายก่อน (x̅=4.32, 
S.D.=0.19) หลัง (x̅=4.78, S.D.=0.10) อยู่ในระดับดีมาก แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 และเจคติด้าน อ. อารมณ์ก่อน (x̅=4.65, S.D.=0.17) หลัง (𝑥̅=4.83, S.D.=0.11) อยู่ใน
ระดับดีมาก แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยมีเจตคติที่ดีมากขึ้นทั้ง 3 อ. ได้แก่ 
เมื่อรู้สึกหิวแสดงว่าร่างกายขาดอาหารจึงควรกินทุกครั้งที่หิว การรับประทานอาหารปรับสมดุลเป็น
เรื่องจ าเป็น การเดินเร็วเหมาะกับทุกวัยไม่เพียงแค่ส าหรับผู้สูงอายุเท่านั้น การบริโภคอาหารไม่ถูก
สมดุลท าให้เกิดความเครียดได้ การได้ร่วมกิจกรรมกับหมู่กลุ่มคนมีศีลช่วยลดความเครียดได้ เนื่องจาก
เนื้อหาเจคติด้าน อ. อาหาร มีการพิจารณาคุณค่าและประโยชน์ ของการรับประทานอาหารปรับ
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สมดุลร้อนเย็นตามล าดับการย่อยง่ายและถูกกับสภาวะของร่างกาย เนื้อหาเจคติด้าน อ. ออกก าลังกาย     
มีการพิจารณาคุณค่าและประโยชน์ของการออกก าลังกายแบบโยคะและเดินเร็วสลับกันเพ่ือให้เกิด
ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ ข้อต่อ กระดูก และสร้างความแข็งแรงให้เหมาะสมกับสภาพของร่างกาย 
และเนื้อหาเจคติด้าน อ. อารมณ์ มีการพิจารณาทบทวนธรรมเพ่ือลดละล้างกิเลสอย่างชัดเจนด้วย
ภาษาที่เข้าใจได้ง่ายท าให้ผู้เรียนเห็นคุณค่าในการน าไปแก้ปัญหาเมื่อเกิดความเครียด ความทุกข์ใจ 
และการฝึกลมหายใจมีการพิจารณาคุณค่าที่ช่วยให้มีความสงบและมีสมาธิมากขึ้นเมื่อเกิดความเครียด 
ความทุกข์ใจ รวมถึงผู้เรียนบทเรียนออนไลน์เป็นผู้ที่เคยผ่านค่ายสุขภาพแพทย์วิถีธรรมมีเจตคติดีมาก
อยู่แล้ว เมื่อเรียนบทเรียนออนไลน์ 3 อ. จึงท าให้เจตคติดีมากเพ่ิมมากข้ึนอีก 

สอดคล้องกับเจตคติทางปญญา (Intellectual Attitude) ที่ประกอบดวยความคิดและ
ความรูที่เปนแกนบุคคลซึ่งอาจมีเจตคติตอบางสิ่งบางอยางโดยอาศัยการศึกษา ความรู จนเกิดความ   
เขาใจและมีความสัมพันธกับจิตใจ คือ อารมณและความรูสึกรวม จนมีความรูสึกเกิดความซาบซึ้งเห็น
ดีเห็นงามดวย และเจตคติทางการกระท า (Action-oriented Attitude) ซึ่งเปนเจตคติที่พรอมจะ
น าไปปฏิบัติเพ่ือสนอง ความตองการของบุคคล (ฐาปนี สิริรุงเรือง.  2559 : 30) และสอดคล้องกับ
การศึกษาของศรันถ์ ยี่หลั่นสุวรรณ  (2558 : 73-75) ที่ศึกษาพฤติกรรมที่ถูกโน้มน้าวโดยการสื่อสาร
นั้นอาจเกิดกระบวนการเรียนรู้หรือการตอบสนองต่อสื่อ ซึ่งในบางครั้งความพยายามของการสื่อสาร
สังคมในปัจจุบันพยายามท าให้บุคคลมีพฤติกรรมเพ่ือส่วนรวมหรือเพ่ือผู้อ่ืนเป็นผลที่ เกิดขึ้นจากการ
ปลูกจิตส านึกของผู้รับสาร มิใช่เกิดจากการครอบง าของผู้ส่งสารแต่เพียงฝ่ายเดียว โดยทั่วไปการโน้ม
น้าวใจพฤติกรรมการสื่อสารสามารถเกิดขึ้นได้ในทุกระดับ ตั้งแต่ระดับปัจเจกบุคคล กลุ่มคน จนถึง
ระดับสังคม นอกจากนี้เจตคติหรือทัศนคติกับพฤติกรรมมีความสัมพันธ์และมีผลซึ่งกันและกัน โดย
ทัศนคติมีผลต่อการแสดงพฤติกรรมของบุคคลในขณะเดียวกับการแสดงพฤติกรรมของบุคคลก็มีผลต่อ
ทัศนคติของบุคคลด้วยเช่นกัน อย่างไรก็ตามทัศนคติเป็นเพียงองค์ประกอบหนึ่งที่ท าให้เกิดพฤติกรรม 
อย่างเช่นการศึกษาความรู้เกี่ยวกับการท่องเที่ยวเชิงนิเวศแบบโฮมสเตย์ระดับปานกลาง แต่มีทัศนคติ
ที่ดีต่อการท่องเที่ยวเชิงนิเวศแบบโฮมสเตย์จะมีแนวโน้มพฤติกรรมการท่องเที่ยวเชิงนิเวศแบบ      
โฮมสเตย์ค่อนข้างสูงและมีความสัมพันธ์ในเชิงบวก  
 3. การเปรียบเทียบการปฏิบัติ  ก่อนและหลังการใช้บทเรียนออนไลน์หลัก 3 อ        
แพทย์วิถีธรรม  
 การปฏิบัติด้าน อ. อาหารก่อน (x̅=4.16, S.D.=0.20) หลัง (x̅=4.16, S.D.=0.20) มีการ
ปฏิบัติประจ า แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยยังมีการปฏิบัติมากข้ึน การปฏิบัติ
ด้าน อ. ออกก าลังกายก่อน (x̅=4.16, S.D.=0.20) หลัง (x̅=4.16, S.D.=0.20) มีการปฏิบัติบ่อยครั้ง 
ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  แต่มีการปฏิบัติบ่อยครั้งขึ้น และการปฏิบัติด้าน อ. 
อารมณ์ก่อน (x̅=2.37, S.D.=0.30) หลัง (x̅=2.59, S.D.=0.50) มีการปฏิบัตินาน ๆ ครั้ง แตกต่างกัน
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อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยพฤติกรรมด้านลบมีการปฏิบัติน้อยลง เนื่องจากการปฏิบัติ
ด้าน อ. อาหาร มีการปฏิบัติมากขึ้น ได้แก่ การเคี้ยวอาหารให้ละเอียดก่อนกลืน การรับประทาน
อาหารตามล าดับการย่อยซึ่งเริ่มจากชนิดที่ย่อยง่ายไปจนถึงย่อยยาก การเลือกรับประทานอาหารด้วย
การพิจารณาประโยชน์และคุณค่าของอาหารมากกว่าจากรสอร่อยของอาหาร การรับประทานอาหาร
กลุ่มฤทธิ์ร้อนและกลุ่มฤทธิ์เย็นตามสภาพร่างกาย รับประทานอาหารที่มีเส้นใยสูงเพียงพอ เช่น พืชผัก
การหลีกเลี่ยงรับประทานอาหารปรุงรสจัด เช่น รสเปรี้ยวจัด หวานจัด มันจัด เค็มจัด การรับประทาน
อาหารที่มีเส้นใยสูงเพียงพอ เช่น พืชผัก การเพ่ิมรับประทานถั่วและธัญพืชแทนเนื้อสัตว์  การปฏิบัติ
ด้าน อ. ออกก าลังกาย ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ แต่มีการปฏิบัติบ่อยครั้งขึ้น 
ได้แก่ การออกก าลังกายในสถานที่ที่มีค่าใช้จ่าย เช่น ฟิตเนส สนามกีฬาที่ต้องจ่ายรายชั่วโมง การบริหาร
ปอดและปรับสมดุลร่างกายด้วยการหายใจเข้าออกท่ีถูกวิธี การดัดตัวผ่อนคลายกล้ามเนื้อ ด้วยวิธีการ
เรียบง่ายไม่ใช้อุปกรณ์ เช่น กายบริหาร โยคะ กดจุดลมปราณ และการปฏิบัติด้าน อ. อารมณ์ มีการ
ปฏิบัตินาน ๆ ครั้ง โดยพฤติกรรมด้านลบมีการปฏิบัติน้อยลง ได้แก่ หงุดหงิด กระวนกระวาย ว้าวุ่นใจ 
มีความวิตกกังวลกับปัญหาที่เกิดข้ึนในชีวิตประจ าวัน ความเร่งรีบเร่งด่วนในชีวิตประจ าวัน ปวดที่ขมับ
หัวข้างเดียวหรือปวด 2 ข้าง นอนไม่หลับเพราะคิดมากหรือกังวลใจ ส่วนพฤติกรรมด้านบวกมีการ
ปฏิบัติเพ่ิมขึ้น ได้แก่ รู้สึกมีก าลังใจที่จะต่อสู้กับปัญหาอุปสรรคและมีโอกาสได้พักผ่อนคลายเครียด
ตามต้องการ สอดคล้องกับงานวิจัยชองนิศานาถ เรืองเดชสิริพงศ์ และอรัญญา ตุ้ยคัมภีร์ (2560 : 65)
ในช่วงเปลี่ยนผ่านวัยกลางคนอายุ 36-59 ปี คนเรามักจะประสบ ภาระต่างๆ ในชีวิต หรือเหตุการณ์
ต่าง ๆ ในชีวิต ที่รุมเร้า เป็นตัวจุดชนวน (Trigger) เช่น การเปลี่ยนแปลงบทบาทในชีวิตการท างาน ที่
มีภาระความรับผิดชอบมากขึ้น การเปลี่ยนแปลงในหน้าที่การงาน ปัญหาสัมพันธภาพในการท างาน 
ในขณะที่การเปลี่ยนแปลงบทบาทในครอบครัว ที่อาจต้องดูแลลูกวัยรุ่น ไปพร้อม ๆ กับการดูแลพ่อ
แม่ที่สูงอายุในขณะเดียวกัน บางรายคนในครอบครัวมีความเจ็บป่วย คนวัยกลางคนมีการรับรู้ความเครียด
ที่สูง มีความเสื่อมถอยของของภาวะสุขภาพ มีความเปราะบางต่อความเครียด หรือมีแนวโน้มต่อ
ความเครียดสูง 
 ซึ่งบทเรียนออนไลน์หลัก 3 อ แพทย์วิถีธรรม มีหลักการให้ผู้เรียนปฏิบัติดูแลสุขภาพโดย
ปรับสมดุลร้อนเย็นของกายและใจด้วยตนเองตามหลักพุทธธรรม “ตนแลเป็นที่พ่ึงแห่งตน” เพ่ือ
แก้ปัญหาสุขภาพที่ต้นเหตุ ท าให้มีการปฏิบัติเกี่ยวกับการเลือกรับประทานอาหารที่ดีต่อสุขภาพตาม
หลักสมดุลร้อนเย็น การหมั่นเพียรออกก าลังกายให้ได้ทั้งความยืดหยุ่นและแข็งแรงอย่างสมดุล และ
การทบทวนธรรมเพ่ือลดละล้างกิเลสที่เป็นต้นเหตุของความเจ็บป่วย สอดคล้องกับวิมลพรรณ อาภาเวท 
และฉันทนา ปาปัดถา (2554 : 34) พฤติกรรมด้านการปฏิบัติเป็นการใช้ความสามารถที่แสดงออกทาง
ร่างกาย ซึ่งรวมทั้งพฤติกรรมที่แสดงออกและสังเกตได้โดยเป็นพฤติกรรมขั้นสุดท้ายที่บุคคลปฏิบัติ
ออกมาโดยมีด้านความรู้และด้านเจตคติเป็นตัวช่วยให้เกิดพฤติกรรมด้านการปฏิบัติที่ถูกต้อง แต่
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กระบวนการในการจะก่อให้เกิดพฤติกรรมนี้ต้องอาศัยระยะเวลาและการตัดสินใจหลายขั้นตอน ซึ่ง
นักวิชาการก็เชื่อว่ากระบวนการทางการศึกษาจะช่วยให้เกิดพฤติกรรมการปฏิบัติได้ แต่ไม่สอดคล้อง
กับการศึกษาของวิริยา โพธิ์ขวาง-ยุสท์, อติญาณ์ ศรเกษตริน และรุ่งนภา จันทรา (2558 : 99) ที่
พบว่าการปฏิบัติด้านโภชนาการของนักศึกษาพยาบาลที่อยู่ในช่วงที่เป็นผู้ใหญ่ตอนต้น ส่วนใหญ่ร้อยละ 
56.9 รับประทานบะหมี่กึ่งส าเร็จรูป มากกว่า 3 ครั้ง/สัปดาห์ และร้อยละ 9.7 ที่รับประทานบะหมี่    
กึ่งส าเร็จรูปทุกวัน รวมทั้งร้อยละ 87.6 มีรายได้น้อยซึ่งปัจจัยเหล่านี้มีผลต่อการปฏิบัติด้านโภชนาการ
ที่แตกต่างกันถึงแม้จะผ่านการศึกษาและฝึกอบรมทางด้านโภชนาการมาแล้ว และวิถีชีวิตที่ต้องอยู่ใน
หอพักที่ไม่สามารถปรุงอาหารได้เองจ าเป็นต้องซื้ออาหารรับประทาน ประกอบกับการเรียนที่หนักท า
ให้เลือกรับประทานอาหารที่สะดวกรวดเร็ว และค านึงถึงความชอบยังเป็นปัจจัยต้น ๆ ในการเลือก
รับประทานอาหาร  
 5.  ความพึงพอใจของผู้เข้าร่วมกิจกรรมค่ายแพทย์วิถีธรรมต่อการใช้บทเรียนออนไลน์
ต่อการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ 
 บทเรียนออนไลน์ 3 อ แพทย์วิถีธรรม อาหาร ออกก าลังกาย อารมณ์ผ่อนคลาย มีระดับ
ความพึงพอใจ (x̅=4.02, S.D.=0.14) อยู่ในระดับมาก เนื่องจากมีลักษณะ ขนาด และสีตัวอักษรที่ใช้มี
ความเหมาะสมชัดเจน สวยงาม อ่านง่าย และการจัดองค์ประกอบทางศิลปะมีความเหมาะสม สะดุดตา 
น่าสนใจ น่าติดตาม การออกแบบให้ผู้เรียนค้นหาเนื้อหาได้ง่ายและตรงตามความต้องการ เนื้อหามี
ความกะทัดรัดชัดเจนเป็นล าดับชั้นง่ายต่อการท าความเข้าใจ เชื่อมโยงความรู้เดิมกับความรู้ใหม่ และ
เนื้อหาสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ที่ต้องการน าเสนอ สอดคล้องกับกับการศึกษาของจีรนันท์ ทองปาน 
(2557 : 36) การพัฒนาบทเรียนออนไลน์โดยใช้ระบบการจัดการเรียนรู้ที่สร้างข้ึนอย่างมีประสิทธิภาพ
จะมีผลให้ผู้เรียนมีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนหลังเรียนสูงกว่าก่อนเรียนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.01 และกลุ่มตัวอย่างมีความพึงพอใจมากต่อบทเรียน (x̅ = 4.14) สอดคล้องกับกับการศึกษาของ
พงศ์ธนัช  แซ่จู (2561 : 150) ที่พบว่าสังคมเครือข่ายเฟสบุ๊ค (Facebook) สามารถใช้เป็นเครื่องมือ
ในการจัดการเรียนรู้แบบร่วมมือเป็นอย่างดี เนื่องจากเป็นแอพพลิเคชั่นที่ทั้งผู้สอนและผู้เรียนสามารถ
เข้าถึงได้อย่างง่ายและสะดวก ได้ทุกที่ ทุกเวลา จึงได้รับความนิยมใช้เป็นช่องทางการติดต่อสื่อสาร 
และเผยแพร่ข้อมูลข่าวสารต่าง ๆ ที่นอกจากเพ่ือความบันเทิง การพาณิชย์ กิจกรรมทางสังคม 
การเมืองการปกครองแล้ว ยังได้รับการยอมรับในแวดวงการศึกษาด้วยที่ควรใช้เป็นเคร่ืองมือในการ
เผยแพร่องค์ความรู้ และใช้เป็นเวทีในการติดต่อสื่อสารระหว่างกัน และสอดคล้องกับการศึกษาของ
โสภาพันธ์ สอาด (2558 : 48) ศึกษาผลความคิดเห็นของผู้ป่วยโรคเรื้อรังที่มีต่อการให้ความรู้ด้าน
สุขภาพโดยใช้สื่อการเรียนรู้ด้วยตนเองส าหรับผู้ป่วยโรคเรื้อรัง พบว่า ความคิดเห็นของผู้ป่วยโรค
เรื้อรังที่มีต่อการให้ความรู้ด้านสุขภาพโดยใช้สื่อการเรียนรู้ด้วยตนเองส าหรับผู้ป่วยโรคเรื้อรัง เมื่อ
พิจารณาโดยรวม ได้แก่ ด้านเนื้อหาด้านการออกแบบด้านการน าเสนอสื่อและด้านการน าไปใช้

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

กึ่งส าเร็จรูปทุกวัน รวมทั้งร้อยละ 87.6 มีรายได้น้อยซึ่งปัจจัยเหล่านี้มีผลต่อการปฏิบัติด้านโภชนาการSURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

กึ่งส าเร็จรูปทุกวัน รวมทั้งร้อยละ 87.6 มีรายได้น้อยซึ่งปัจจัยเหล่านี้มีผลต่อการปฏิบัติด้านโภชนาการSURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ที่แตกต่างกันถึงแม้จะผ่านการศึกษาและฝึกอบรมทางด้านโภชนาการมาแล้ว และวิถีชีวิตที่ต้องอยู่ในSURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ที่แตกต่างกันถึงแม้จะผ่านการศึกษาและฝึกอบรมทางด้านโภชนาการมาแล้ว และวิถีชีวิตที่ต้องอยู่ในSURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

หอพักที่ไม่สามารถปรุงอาหารได้เองจ าเป็นต้องซื้ออาหารรับประทาน ประกอบกั

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

หอพักที่ไม่สามารถปรุงอาหารได้เองจ าเป็นต้องซื้ออาหารรับประทาน ประกอบกั

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ให้เลือกรับประทานอาหารที่สะดวกรวดเร็ว และค านึงถึงความชอบยังเป็นปัจจัยต้น ๆ ในการเลือก

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ให้เลือกรับประทานอาหารที่สะดวกรวดเร็ว และค านึงถึงความชอบยังเป็นปัจจัยต้น ๆ ในการเลือก

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

รับประทานอาหาร 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

รับประทานอาหาร 
ความพึงพอใจของผู้เข้าร่วมกิจกรรมค่ายแพทย์วิถีธรรมต่อการใช้บทเรียนออนไลน์

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ความพึงพอใจของผู้เข้าร่วมกิจกรรมค่ายแพทย์วิถีธรรมต่อการใช้บทเรียนออนไลน์
ต่อการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ต่อการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ
บทเรียนออนไลน์ 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

บทเรียนออนไลน์ 3 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

3 อ แพทย์วิถีธรรม อาหาร ออกก าลังกาย อารมณ์ผ่อนคลาย มีระดับ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

อ แพทย์วิถีธรรม อาหาร ออกก าลังกาย อารมณ์ผ่อนคลาย มีระดับ
0.14)

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

0.14) อยู่ในระดับมาก 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

อยู่ในระดับมาก 
ความเหมาะสมชัดเจน สวยงาม อ่านง่าย และการจัดองค์ประกอบทางศิลปะมีความเหมาะสม สะดุดตา

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ความเหมาะสมชัดเจน สวยงาม อ่านง่าย และการจัดองค์ประกอบทางศิลปะมีความเหมาะสม สะดุดตา
บให้ผู้เรียนค้นหาเนื้อหาได้ง่ายและตรงตามความต้องการ 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

บให้ผู้เรียนค้นหาเนื้อหาได้ง่ายและตรงตามความต้องการ 
ง่ายต่อการท าความเข้าใจ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ง่ายต่อการท าความเข้าใจ
สอดคล้องกับกับการศึกษาของจีรนันท์ ทองปาน 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

สอดคล้องกับกับการศึกษาของจีรนันท์ ทองปาน 
) การพัฒนาบทเรียนออนไลน์โดยใช้ระบบการจัดการเรียนรู้ที่สร้างข้ึนอย่างมีประสิทธิภาพ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

) การพัฒนาบทเรียนออนไลน์โดยใช้ระบบการจัดการเรียนรู้ที่สร้างข้ึนอย่างมีประสิทธิภาพ
จะมีผลให้ผู้เรียนมีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนหลังเรียนสูงกว่าก่อนเรียนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

จะมีผลให้ผู้เรียนมีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนหลังเรียนสูงกว่าก่อนเรียนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
สอดคล้องกับกับการศึก

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

สอดคล้องกับกับการศึก
Facebook

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
Facebook) 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
) สามารถใช้เป็นเครื่องมือ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
สามารถใช้เป็นเครื่องมือ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITYในการจัดการเรียนรู้แบบร่วมมือเป็นอย่างดี เนื่องจากเป็นแอพพลิเคชั่นที่ทั้งผู้สอนและผู้เรียนสามารถ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITYในการจัดการเรียนรู้แบบร่วมมือเป็นอย่างดี เนื่องจากเป็นแอพพลิเคชั่นที่ทั้งผู้สอนและผู้เรียนสามารถ
มใช้เป็นช่องทางการติดต่อสื่อสาร 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITYมใช้เป็นช่องทางการติดต่อสื่อสาร 
และเผยแพร่ข้อมูลข่าวสารต่าง ๆ ที่นอกจากเพ่ือความบันเทิง การพาณิชย์ กิจกรรมทางสังคม 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY
และเผยแพร่ข้อมูลข่าวสารต่าง ๆ ที่นอกจากเพ่ือความบันเทิง การพาณิชย์ กิจกรรมทางสังคม 
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ประโยชน์อยู่ในระดับดีมาก (x̅=4.67 และ S.D.=0.61) เนื่องจากสื่อการเรียนรู้ด้วยตนเองเป็นสื่อ
มัลติมีเดียรวบรวมเทคโนโลยีหลายอย่างเข้าไว้ด้วยกัน เพื่อให้เกิดความสมบูรณ์ในการออกแบบและใช้
งานมัลติมีเดียเกี่ยวข้องกับสื่อและวิธีการ จ านวน 5 ส่วน ได้แก่ ข้อความ (Text) เสียง (Sound) ภาพ 
(Picture) วีดีทัศน์ (Video) การปฏิสัมพันธ์ (Interaction) ผู้ป่วยโรคเรื้อรังมีอิสระในการเรียนและ
สามารถเรียนรู้ด้วยตนเองที่บ้านท าให้ความรู้ในการเรียนเหมือนกันทุกครั้ง เรียนรู้ได้ทุกเวลาตามที่
ต้องการ รวมทั้งเนื้อหาในสื่อช่วยแก้ปัญหาภาวะสุขภาพของผู้ป่วยโรคเรื้อรังที่มีอายุ 45 ปี ขึ้นไปได้  
ซึ่งสอดคล้องกับการเรียนรู้ของผู้ใหญ่ การเรียนรู้จึงมุ่งเน้นไปที่ชีวิตประจ าวันหรือเน้นที่งานท าให้เกิด
ความสนใจที่ช่วยให้การท างานดีข้ึนหรือช่วยแก้ปัญหาในชีวิตประจ าวันได้ 
 
ข้อเสนอแนะ 
 ข้อเสนอแนะปัญหาและอุปสรรคในการวิจัย 
 1.  การศึกษาครั้งนี้ศึกษาผลของการใช้บทเรียนออนไลน์หลัก 3 อ แพทย์วิถีธรรม ต่อการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพด้านความรู้ ด้านทัศนคติ และด้านการปฏิบัติ โดยศึกษาในผู้ที่เคยผ่าน
การอบรมค่ายสุขภาพแพทย์วิถีธรรม จึงควรศึกษาในผู้ที่ไม่เคยผ่านการอบรมค่ายสุขภาพแพทย์วิถี
ธรรมเพื่อศึกษาการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพได้ชัดเจนมากข้ึน 
 2.  การศึกษาครั้งนี้ศึกษาผลของการใช้บทเรียนออนไลน์หลัก 3 อ แพทย์วิถีธรรม ต่อการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพด้านความรู้ ด้านทัศนคติ และด้านการปฏิบัติ โดยศึกษาผู้ที่เคยผ่านการ
อบรมค่ายสุขภาพแพทย์วิถีธรรมเพียงกลุ่มเดียว จึงควรศึกษาในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมที่ไม่เคยผ่าน
การอบรมค่ายสุขภาพแพทย์วิถีธรรม เพ่ือศึกษาการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพได้ชัดเจนมากขึ้น 
 ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 
 1.   การจัดกิจกรรมการเรียนการสอนตามบทเรียนออนไลน์ วิทยากรผู้สอนควรให้
ค าแนะน าชี้แจงแก่ผู้เข้าอบรมในการเข้าถึงคู่มือการใช้งานและบทเรียนออนไลน์ให้มากข้ึนเพ่ือส่งเสริม
ความรู้ เจตคติ และการปฏิบัติที่ดีต่อเนื่องเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพตามหลักแพทย์วิถีธรรม 
 2.   ควรพัฒนาระบบการบริการองค์ความรู้แพทย์วิถีธรรมให้มีความพร้อมต่อการใช้งาน
ส าหรับกิจกรรมการเรียนการสอนผ่านระบบอินเตอร์เน็ต 

 ข้อเสนอแนะส าหรับการวิจัยครั้งต่อไป 
 1.   ผลของการใช้บทเรียนออนไลน์หลัก 3 อ แพทย์วิถีธรรม ต่อการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
สุขภาพของผู้ป่วยโรคไม่ติดต่อเรื้อรังที่ผ่านค่ายและไม่ผ่านค่ายแพทย์วิถีธรรม 

 2.   ผลของการใช้บทเรียนออนไลน์หลัก 3 อ แพทย์วิถีธรรม ต่อการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
สุขภาพของผู้สูงอายุที่ผ่านค่ายและไม่ผ่านค่ายแพทย์วิถีธรรม 

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ต้องการ รวมทั้งเนื้อหาในสื่อช่วยแก้ปัญหาภาวะสุขภาพของผู้ป่วยโรคเรื้อรังที่มีอายุ 45 ปี ขึ้นไปได้SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ต้องการ รวมทั้งเนื้อหาในสื่อช่วยแก้ปัญหาภาวะสุขภาพของผู้ป่วยโรคเรื้อรังที่มีอายุ 45 ปี ขึ้นไปได้
ซึ่งสอดคล้องกับการเรียนรู้ขSURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ซึ่งสอดคล้องกับการเรียนรู้ข
ความสนใจที่ช่วยให้การท างานดีข้ึนหรือช่วยแก้ปัญหาในชีวิตประจ าวันได้

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ความสนใจที่ช่วยให้การท างานดีข้ึนหรือช่วยแก้ปัญหาในชีวิตประจ าวันได้

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ข้อเสนอแนะ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ข้อเสนอแนะ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ข้อเสนอแนะ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ข้อเสนอแนะปัญหาและอุปสรรคในการวิจัย

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ปัญหาและอุปสรรคในการวิจัย

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

การศึกษาครั้งนี้

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

การศึกษาครั้งนี้ศึกษาผลของการใช้บทเรียนออนไลน์

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ศึกษาผลของการใช้บทเรียนออนไลน์

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพด้านความรู้ ด้านทัศนคติ และด้านการปฏิบัติ

SURINDRA RAJABHAT UNIVERSITY

ด้านความรู้ ด้านทัศนคติ และด้านการปฏิบัติ
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 3.   ผลของการใช้บทเรียนออนไลน์แพทย์วิถีธรรม เพ่ือส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพพ่ึงตนเอง
ของผู้ป่วยโรคไม่ติดต่อเรื้อรังที่ผ่านค่ายและไม่ผ่านค่ายแพทย์วิถีธรรม 

 4.   ผลของการใช้บทเรียนออนไลน์แพทย์วิถีธรรม เพ่ือส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพพ่ึงตนเอง
ของผู้สูงอายุที่ผ่านค่ายและไม่ผ่านค่ายแพทย์วิถีธรรม 
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