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The purpose of this research were to 1) study the way of pharmacy’s customers 

behaviour, named “ RanyaSongdhamPesath: Songdham Pharmacy” in Mae Klong Sub-district, 
Mueang District, SamutSongkharm Province, and 2) study the health care planning for adjusting 
the self-care behaviour of the pharmacy’s customers, named “ RanyaSongdhamPesath” in Mae 
Klong Sub-district, Mueang District, SamutSongkharm Province. A sample group was 5 regular 
customers of the Songdham Pharmacy who was selected through purposive sampling .The 
instrument for data collection in this study were the participants’ interview, focus group, take note 
and impliment the follow-up plan. The quantitative data was collected by descriptive statistics and 
using content analysis in a part of qualitative data. 

The research result indicated that the 5 participants adhere to their lifestyles which 
affecting their health in :  lacking exercise, diet control, emotional control, fresh air, excretion, 
and self-care. Later, after the health care planning to adjust the self-care behaviour of the 
pharmacy’s customers are implimented, the behaviour of participants were changed to have more 
self-care and check up for good health both physically and mentally. They also learn how to 
encourage and share knowledge among themselves to maintain the good health care. 
 
Key words : Health care planning, Behaviouradjustment, Personal health care 
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บทที ่1 
บทน า 

 

ความเป็นมาและความส าคญัของปัญหา 
 
 “อโรคยา ปรมาลาภา”ความไม่เป็นโรคคือลาภอนัประเสริฐ คือส่ิงปรารถนาของทุกคนแต่
เม่ือคนเราเกิดมีอาการเจ็บป่วยข้ึนมา ส่ิงแรกท่ีตอ้งนึกถึงคือ “ยา”  ร้านขายยาเป็นหน่วยหน่ึงของ
ระบบสุขภาพท่ีอยู่ใกลชิ้ดประชาชน โดยร้านขายยาไม่เพียงแต่ท าหน้าท่ีดา้นการกระจายยาเท่านั้น
แต่ยงัมีบทบาทส าคญัเปรียบเสมือนเป็น “ท่ีพึ่งดา้นสุขภาพของชุมชน” หรืออาจกล่าวไดว้า่ร้านขาย
ยาเป็นสถานบริการสาธารณสุขท่ีส าคญัแห่งหน่ึงท่ีประชาชนส่วนใหญ่นิยมมาใช้บริการเน่ืองจาก 
โดยส่วนมากร้านขายยาจะเปิดให้บริการตลอดทั้งวนั ตั้งอยู่ใกลแ้หล่งท่ีพกัอาศยัของชุมชน ท าให้
ประชาชนสามารถเขา้ถึงบริการสุขภาพจากร้านขายยาไดโ้ดยง่าย ร้านขายยาจึงเป็นทางเลือกหน่ึง
ของประชาชนในการใชบ้ริการเม่ือมีอาการหรือเจบ็ป่วย (Common Illness) ผูป่้วยในชุมชนไปซ้ือยา
ตามร้านขายยาเพื่อจะน ามารักษาตนเอง โดยเฉพาะการเจ็บป่วยท่ีดูวา่ไม่รุนแรง หรือเรียกพฤติกรรม
น้ีวา่การใชย้ารักษาตนเอง (ส านกังานรับรองร้านยาคุณภาพ, 2564) 
 ประเทศไทยมีค่าใชจ่้ายจากการใชย้าเพิ่มข้ึนจาก 36,506 ลา้นบาทในปี 2543 เป็น 98,375 
ลา้นบาทในปี พ.ศ. 2551 โดยมีอตัราเพิ่มเฉล่ียร้อยละ 15 ต่อปี ซ่ึงท าให้ค่าใชจ่้ายดา้นยาของประเทศ
ไทยคิดเป็นร้อยละ 46.7 ของค่าใชจ่้ายดา้นสุขภาพของประเทศ ซ่ึงสูงกวา่ประเทศพฒันาแลว้กวา่ 2 
เท่าตวั และมีแนวโน้มการน ายาเขา้จากต่างประเทศมากข้ึนจากร้อยละ 46 เป็นร้อยละ 65 ในช่วง
เดียวกนั และยงับอกอีกวา่ จากการส ารวจของกรมการแพทย ์พบวา่ในปี 2553 คนไทยกินยาทั้งยา
แผนปัจจุบนัและยาแผนโบราณปีละ 47,000 ลา้นเม็ด หรือเฉล่ียวนัละ 128 ลา้นเม็ด (เชิดชู อริยศรี
วฒันา, 2555) ซ่ึงในปัจจุบนัสามารถกระท าได้อย่างสะดวกสบายจนกระทัง่มีผูน้  าการจดัหาการ
รักษาตนเองไปเปรียบเทียบกบัการซ้ือหาสินคา้อุปโภคบริโภค (Commodity) นัน่คือเกิดมี“ความ
สะดวกสบายทางสุขภาพ” (Commodification of Health) อนัมกัจะหมายถึง ยา หรือบริการอ่ืนใดท่ีมี
ผลต่อสุขภาพ นอกจากน้ีมีการศึกษาวจิยัเป็นจ านวนมากพบวา่มีการใชย้าเพื่อรักษาตนเองของผูป่้วย
ก่อนท่ีผูป่้วยจะเขา้สู่ระบบการรักษาทางแพทยโ์ดยเฉพาะผูท่ี้มีรายไดป้านกลางหรือนอ้ย และจะพบ
สถิติว่ามากข้ึนโดยเฉพาะอย่างยิ่ง ในประเทศท่ีก าลังพัฒนา ดังรายงานการวิจัยเ ร่ืองการ
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รักษาพยาบาลยามเจ็บป่วยซ้ือยากินเองหรือไปหาหมอซ่ึงท าการวิจยัส ารวจขอ้มูลในช่วงระหว่าง
เดือนพฤษภาคม–พฤศจิกายน พ.ศ.2541 เป็นระยะ ๆพบวา่ ในช่วงท่ีส ารวจ1-8 เมษายน พ.ศ.2541 
ประชาชนท่ีเจบ็ป่วยร้อยละ47.40 ซ้ือยากินเองโดยซ้ือยาจากร้านขายยาเป็นส่วนใหญ่(การซ้ือยาเพื่อ
รักษาตนเองหรือ-medication) และไปพบแพทยท่ี์คลินิกร้อยละ42.80 ตามล าดบั (ศูนยว์ิจยักสิกร
ไทย, 2541, ไม่ปรากฏเลขหนา้)  
 การตดัสินใจเลือกใช้บริการร้านขายยาของผูบ้ริโภคไทย The Decision Making of Thai 
Consumers towards Pharmacies พบวา่ 3 ใน 4 ของคนไทยใชบ้ริการร้านขายยาอย่างน้อย 1 คร้ัง 
ในช่วง 1 ปี เม่ือมีอาการเจ็บป่วยทัว่ไป เช่น ปวดหัว ไอ/มีน ้ ามูก เสมหะ เจ็บคอ ไขห้วดั ทอ้งเสีย 
ปวดกล้ามเน้ือ คนไทยส่วนใหญ่ (ร้อยละ 70) จะเลือกซ้ือยาจากร้านขาย ยามากกว่าการไป
โรงพยาบาลหรือคลินิก ในขณะท่ีผูท่ี้มีอาการจากโรคประจ าตวัส่วนใหญ่ (ร้อยละ 72) จะเลือกเขา้ 
รับการรักษาจากโรงพยาบาลมากกวา่ ซ่ึงหลกัเกณฑ์ 4 อนัดบัแรกในการเลือกใชบ้ริการร้านขายยา
ของผูบ้ริโภคไทย คือ 1) ความสะดวกในการเดินทาง 2)เภสัชกรมีความรู้และให้ค  าแนะน าไดดี้ 3) 
ราคาเหมาะสม และ 4) คุณภาพของ ยาท่ีจ  าหน่าย (สมาคมสถาบนัอุดมศึกษาเอกชนแห่งประเทศ
ไทย, 2560, หนา้ 135)  
 ดา้นพฤติกรรมการซ้ือยาจากร้านขายยาของผูบ้ริโภคในอ าเภอวงัสมบูรณ์จงัหวดัสระแกว้ 
พบวา่ ผูมี้อิทธิพลมากท่ีสุดไดแ้ก่ ตนเอง โดยมีการซ้ืออยูใ่นช่วงเวลา 06.01-10.00 น. เวลาโดยเฉล่ีย
ท่ีซ้ือน้อยกว่า 10 นาที กลุ่มยาท่ีซ้ือมากท่ีสุดได้แก่ ยารักษาโรค ประเภทยาแก้ปวดลดไขแ้ละมี
พฤติกรรมการซ้ือซ ้ า ผลการทดสอบสมมติฐานท่ีระดบันยัส าคญั .05 พบวา่ 1) อายุ ระดบัการศึกษา 
อาชีพ และรายได้มีผลต่อพฤติกรรมการซ้ือยาจากร้านขายยาของผูบ้ริโภคในอ าเภอวงัสมบูรณ์ 
จงัหวดัสระแกว้ ในดา้นบุคคลท่ีมีอิทธิพลต่อการซ้ือยาในแต่ละคร้ังมากท่ีสุด ช่วงเวลาซ้ือยาจากร้าน
ขายยาบ่อยท่ีสุด เวลาโดยเฉล่ียท่ีใชใ้นการซ้ือยาจากร้านขายยาในแต่ละคร้ัง สินคา้ท่ีซ้ือจากร้านขาย
ยามากท่ีสุด กลุ่มประเภทยาท่ีซ้ือจากร้านขายยามากท่ีสุด แนวโนม้พฤติกรรมการซ้ือยาของจากร้าน
ขายยา (อานนท ์ศรีพงศ,์ 2556) 
 นอกเหนือจากการจ าหน่ายยาแลว้ร้านขายยายงัเป็นแหล่งท่ีสามารถให้ค  าแนะน าในการ
ดูแลสุขภาพตลอดจนการแนะน าและส่งต่อไปยงัแพทยผ์ูเ้ช่ียวชาญตามความเหมาะสมดงันั้นเพื่อให้
ร้านขายยาสามารถตอบสนองต่อความตอ้งการของผูบ้ริโภคหรือผูป่้วยทางส านกังานคณะกรรมการ
อาหารและยา (อย.)ได้ร่วมมือกบัสภาเภสัชกรรมในการพฒันาร้านขายยาให้ไดคุ้ณภาพตลอดจน
เป็นการเตรียมความพร้อมให้ร้านขายยาสามารถเขา้เป็นส่วนหน่ึงในระบบการสร้างหลกัประกนั
สุขภาพแก่ประชาชนไดจึ้งไดมี้การจดัท า 2 มาตรฐานร้านขายยาข้ึนเพื่อยกระดบัคุณภาพมาตรฐาน
ร้านขายยาในประเทศไทยให้เทียบเท่าระดบัสากลทั้งน้ีโดยมีความมุ่งหมายท่ีส าคญัในการพฒันา
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ร้านขายยาให้สามารถเป็นหน่วยบริการหน่ึงในเครือข่ายระบบบริการสุขภาพขั้นปฐมภูมิโดยท่ีผา่น
มาร้านขายยามีการพฒันาอย่างต่อเน่ืองตั้งแต่อดีตจนถึงปัจจุบนัและมีรูปแบบการให้บริการท่ี
หลากหลายแตกต่างกนัมากข้ึน ผูบ้ริโภคยงัคาดหวงัให้ร้านขายยาเป็นร้านท่ีเปิดบริการตลอด 24 
ชัว่โมง มีคลินิกแพทย ์ให้บริการในร้าน มีการให้บริการตรวจสุขภาพฟรีเบ้ืองตน้ และสามารถใช้
ประกนัสังคม หรือหลกัประกนัสุขภาพ (สปสช.) ได้ และขอ้คน้พบเก่ียวกบัปัจจยัท่ีมีผลต่อการ
ตดัสินใจเลือกใช้บริการร้านขายยาของผู ้บริโภคไทย 6 ด้าน คือ ด้านท่ีตั้ง ด้านเภสัชกรและการ
ให้บริการ ดา้นสภาพร้าน ดา้นผลิตภณัฑ์ยา ดา้นราคา และดา้นมูลค่าเพิ่มของการบริการ (สมาคม
สถาบนัอุดมศึกษาเอกชนแห่งประเทศไทยฯ, 2560, หนา้ 135) ไม่วา่จะพิจารณาจากท าเลท่ีตั้ง การ
ตกแต่งร้าน การมีเภสัชกรอยูป่ฏิบติัหนา้ท่ีและให้ค  าปรึกษาแนะน าเร่ืองสุขภาพการบริการของร้าน
ขายยาซ่ึงเป็นประเด็นหน่ึงท่ีสาธารณชนให้ความสนใจ (อานนท์ ศรีพงษ์ , 2556, บทคดัย่อ) 
นอกจากนั้นแลว้ 
 การวางแผนการดูแลสุขภาพท่ีดีนั้นจะเป็นการส่งเสริมให้ทุกคนมีสุขภาพดีทั้งร่างกาย 
จิตใจ อารมณ์ สังคมและจิตวิญญาณซ่ึงจะน าไปสู่ความปกติสุขในชีวิตโดยทุกคนสามารถกระท า
บทบาทของตนได้เหมาะสมส าหรับพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพในงานวิจัยของเพนเดอร์นั้ น
ครอบคลุม 6 ดา้น คือ1) พฤติกรรมการบริโภคอาหาร (Nutrition) 2) พฤติกรรมกรรมการออกก าลงัง
กาย (Physical activity) 3)การ จดัการกบัความเครียด (Stress management) 4) ความรับผิดชอบต่อ
สุขภาพ (Health responsibility) 5)ความสัมพนัธรัะหวา่งบุคคล (Interpersonal relations) และ6) การ
พฒันาจิตวิญญาณ (Spiritual growth) (Pender, 1996, หน้า 18)  ซ่ึงกรีนและครูเตอร์ (Green 
&Krueter, 1991, ไม่ปรากฏเลขหน้า) เรียกปัจจยัเหล่าน้ีวา่ปัจจยัน าปัจจยัเอ้ือและปัจจยัเสริมโดย
ปัจจยัน าคือส่ิงท่ีเป็นพื้นฐานอยูภ่ายในครอบครัวเช่นความรู้และการรับรู้ภาวะสุขภาพ ปัจจยัเอ้ือคือ
ส่ิงท่ีเอ้ือให้ครอบครัวปฏิบติัพฤติกรรม เช่นความเช่ือมัน่ถึงความสามารถในการปฏิบติัพฤติกรรม
และความสะดวกในการปฏิบติัพฤติกรรม และปัจจยัเสริมคือการไดรั้บขอ้มูลข่าวสารท่ีเก่ียวขอ้งกบั
การส่งเสริมสุขภาพของครอบครัวเช่นการไดรั้บขอ้มูลข่าวสารจากส่ือต่างๆและการมีแบบอยา่งจาก
สมาชิกในครอบครัวเป็นตน้ ถา้บุคคลสามารถปฏิบติักิจกรรมสร้างเสริมสุขภาพไดก้็จะก่อให้เกิดสุข
ภาวะตลอดชีวติ ซ่ึงการมีสุขภาวะจะท าใหบุ้คคลมีชีวติท่ีมีคุณภาพมีผลผลิตในการท างานมากข้ึนลด
การขาดงานลดการเจบ็ป่วยและลดค่าใชจ่้ายในการรักษาพยาบาล 
 การจดัท าแผนสุขภาพ การปรับเปล่ียนพฤติกรรม และการดูแลสุขภาพตนเอง จึงเป็นกลไก
ส าคญัในการปรับเปล่ียนวิถีชีวิตของคนไทยทุกคนให้มีสุขภาวะท่ีดีข้ึนตามศกัยภาพท่ีแต่ละบุคคล
พึงมี และบุคลากรในระบบสุขภาพเป็นพลงัส่วนส าคญัในการขบัเคล่ือนระบบสุขภาพให้มุ่งไปสู่
สัมฤทธิผลอนัเป็นสุขภาวะของสังคมไทยโดยบุคลากรทีมสุขภาพเป็นผูมี้บทบาทส าคญัในการ
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กระตุน้เตือนให้ประชาชนมีวิถีชีวิตส่งเสริมสุขภาพให้การศึกษาแก่ชุมชนด้านสุขภาพและช่วย
แกไ้ขปัญหาสุขภาพการดูแลตนเอง (วรรณวมิล เมฆวมิล, 2553) 
 ในการส่งเสริมสุขภาพยุคปัจจุบนัท่ีมีการระบาดของโรคโควิด (Covid-19) อยา่งรุนแรงทัว่
โลกจ าเป็นจะตอ้งมีการเรียนรู้เพื่อการปรับเปล่ียนตั้งแต่การใช้ชีวิตประจ าวนั การประกอบอาชีพ
เพื่อการด ารงชีวติใหส้อดคลอ้งกบัสภาพเศรษฐกิจ สังคม และส่ิงแวดลอ้ม ดว้ยวา่การเรียนรู้คือชีวิต 
ชีวิตคือการเรียนรู้ ซ่ึงการจดัแผนสุขภาพด้วยตนเองเป็นการก าหนดเป้าหมายด้วยการวางแผน
เปรียบเสมือนเข็มทิศแผนสุขภาพถือเป็นส่วนหน่ึงของแผนชีวิตประกอบดว้ย 4 แผน คือ แผนการ
จดัการเวลา แผนอาชีพ แผนการเงิน และแผนสุขภาพ (อดิศร  พวงชมพู และคณะ, 2554) โดยให้
ความส าคญักบัพฤติกรรมสุขภาพดา้น 1)โภชนาการรับประทานอาหารครบ 5 หมู่ และตรงต่อเวลา 
2) ด้านการออกก าลงักาย มีการออกก าลงักายสม ่าเสมอ 3) ด้านการพกัผ่อนเพียงพอ 4) ด้านการ
ตรวจสุขภาพ และ 5) ดา้นกิจวตัรประจ าวนั ดว้ยส่ิงเหล่าน้ีหากมีความรู้ ความเขา้ใจ ให้ความส าคญั
ในการก าหนดการท าแผนดว้ยตนเองจะน าสู่การมีคุณภาพชีวิตท่ีดี 
 จงัหวดัสมุทรสงครามมีร้านขายยาทั้งหมด 26 แห่ง และผ่านการประเมินจ านวน 6 แห่ง 
(ส านกังานรับรองร้านยาคุณภาพ, 2564) ร้านขายยาทรงธรรมเภสัชเป็นร้านขายยาแห่งหน่ึงท่ีตั้งอยูท่ี่ 
679-679/1 ต าบลแม่กลองอ า เภอเมืองจังหวัดสมุทรสงครามได้จดทะเบียนพาณิชย์ตาม
พระราชบญัญติัทะเบียนพาณิชย ์พ.ศ. 2499 จากกรมพฒันาธุรกิจการคา้ส านักงานกลางทะเบียน
พาณิชย ์จดทะเทียนเลขท่ี 3759900081046  ค าขอท่ี 7500257000137 ในปี พ.ศ. 2509 เป็นสถานท่ี
ขายยาแผนปัจจุบนั มีนายวฒันคุณ  ทรงธรรมวฒัน์  ภ.บ. 26439 เป็นเภสัชกรประจ าร้านตั้งอยู่ใจ
กลางเมืองของตลาดแม่กลอง มีผูใ้ช้บริการจ านวนมากในแต่ละวนั เน่ืองจากไดรั้บมาตรฐานร้าน
ขายยาได้คะแนนเต็ม 100 ท าให้สร้างความเช่ือมัน่ให้ผูซ้ื้อยาจากร้านทรงธรรมเภสัชเม่ือมารับ
บริการ ทั้งราคายุติธรรม ผลิตภณัฑ์มาตรฐานจากองค์การเภสัชกรรม (GPO)  และยงัเป็นตวัแทน
จ าหน่ายช่วงยาแผนปัจจุบนัและยาต าราหลวงทุกชนิดขององคก์ารเภสัชกรรมแต่ผูเ้ดียวในจงัหวดั
สมุทรสงคราม  
 การมีร้านขายยาและมีเภสัชกรประจ าก็เปรียบเสมือนส่ือกลางระหวา่งผูบ้ริโภคกบัผูผ้ลิตยา
เช่นกนัในฐานะท่ีผูว้จิยัเป็นผูช่้วยเภสัชกรและเปิดร้านขายยาทรงธรรมเภสัช มีประสบการณ์จากการ
อยูร้่านขายยามาตั้งแต่วยัเด็ก และผา่นการศึกษาปริญญาตรีจากสถาบนัการเรียนรู้เพื่อปวงชน สาขา
การจดัการสุขภาพชุมชน และไดเ้คยผา่นการอบรมสาธารณสุขจงัหวดั จงัหวดัสมุทรสงครามซ่ึงมี
หนา้ท่ีตามกรอบงานคือปฏิบติัหนา้ท่ีเป็นผูช่้วยเภสัชดา้นความรู้การใชย้าและการให้ความรู้ แก่ผูม้า
ซ้ือยาจากส านกังานซ่ึงมีเภสัชกร คอยให้ค  าแนะน าดา้นสุขภาพและการใชผ้ลิตภณัฑ์เพื่อสุขภาพแก่
ลูกคา้ ดูแล ตรวจสอบและจดัเรียงสินคา้ภายในร้านให้อยูส่ภาพพร้อมจ าหน่าย ดูแลสภาพแวดลอ้ม



5 
 

ภายในร้าน เพื่อความพร้อมในการใหบ้ริการเป็นตวัแทนจ าหน่ายยาขององคก์ารเภสัชกรรมอีกทั้งได้
เติมเต็มความพึงพอใจแก่ลูกคา้เพื่อท าให้ผูท่ี้มาซ้ือยารู้สึกประทบัใจและมัน่ใจ จากการท าหน้าท่ี
ผูช่้วยเภสัชกรของผูว้ิจยัในร้านขายยาทรงธรรมเภสัชท่ีตั้ งในตลาดแม่กลองน้ี ท าให้ผูว้ิจยัรู้จกั
ใกลชิ้ดกบัลูกคา้ท่ีมาซ้ือยาเฉกเช่นญาติพี่น้อง ซ่ึงจากการสังเกตดูแลว้ เขามกัซ้ือยาเพื่อรับประทาน
เองมากกว่าความเอาใจใส่ในการดูแลสุขภาพ และเม่ือได้พูดคุยกับลูกค้าบางคนถึงการใช้
ชีวิตประจ าวนั พบว่าลูกคา้ส่วนมากขาดความรู้ในเร่ืองสุขภาพ และการไม่มีแผนในการจดัการ
สุขภาพตนเอง ผูว้จิยัจึงเห็นความจ าเป็น ถา้หากลูกคา้มีแผนในการดูแลสุขภาพตนเอง จะท าให้เขามี
สุขภาพดีและลดการซ้ือยารับประทานเองได ้ดงันั้นผูว้ิจยัจึงมีความมุ่งมัน่ท่ีจะเห็นทุกคนได้ดูแล
สุขภาพของตนเอง เห็นวา่การท าแผนสุขภาพจะเป็นวิธีการอยา่งหน่ึงอนัจะช่วยให้ลูกคา้ร้านขายยา
ไดมี้พฤติกรรมดูแลสุขภาพดียิ่งข้ึนโดยการจดัท าแผนเพื่อปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ
ตนเองอยา่งย ัง่ยนืต่อไป 
 

ค าถามส าคญัในการวจิัย 
 
 1. พฤติกรรมการด าเนินชีวิตท่ีส่งผลต่อการดูแลสุขภาพตนเองของลูกคา้ร้านยาทรงธรรม
เภสัชต าบลแม่กลองอ าเภอเมืองจงัหวดัสมุทรสงครามเป็นอยา่งไร 
 2. การจดัท าแผนสุขภาพ เพื่อปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของลูกคา้ร้าน
ยาทรงธรรมเภสัช ต าบลแม่กลอง อ าเภอเมือง จงัหวดัสมุทรสงครามจะท าไดอ้ยา่งไร 
 

วตัถุประสงค์ของการวจิัย 
 
 1. เพื่อศึกษาพฤติกรรมการด าเนินชีวิตท่ีส่งผลต่อการดูแลสุขภาพตนเองของลูกคา้ร้านยา
ทรงธรรมเภสัช ต าบลแม่กลอง อ าเภอเมือง จงัหวดัสมุทรสงคราม 
 2. เพื่อศึกษาการจดัท าแผนสุขภาพ เพื่อปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของ
ลูกคา้ร้านยาทรงธรรมเภสัช ต าบลแม่กลอง อ าเภอเมือง จงัหวดัสมุทรสงคราม 
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ขอบเขตในการวจิัย 
 
 1. ขอบเขตด้านพืน้ที่ 
     พื้นท่ีการวิจยัคร้ังน้ี คือ ชุมชนต าบลแม่กลอง ต าบลแม่กลอง อ าเภอเมือง จงัหวดั
สมุทรสงคราม 
 2. ขอบเขตกลุ่มเป้าหมายผู้ร่วมวจัิย 
     เป็นลูกคา้ท่ีมาซ้ือยาท่ีร้านยาทรงธรรมเภสัชเลขท่ี 679–679/1 ต าบลแม่กลอง อ าเภอ
เมือง จงัหวดัสมุทรสงคราม โดยชุมชนตลาดแม่กลองท่ีมาซ้ือยาจากร้านขายยาทรงธรรมเภสัชเป็น
ประจ าท่ีผูว้ิจยัไดเ้ลือกแบบเจาะจงจ านวน 5 ราย เป็นผูมี้ภูมิล าเนาอาศยัอยูใ่นชุมชน ต าบลแม่กลอง 
อ าเภอเมืองจงัหวดัสมุทรสงครามท่ีสามารถให้ขอ้มูล มีเวลาและมีความตอ้งการท่ีจะเขา้ร่วมการ
เรียนรู้การท าแผนสุขภาพกบัผูว้จิยั  
 3. ขอบเขตเวลาทีช้่ในการวจัิย 
    ด าเนินการวจิยัตั้งแต่วนัท่ี 1 พฤษภาคม 2562 – วนัท่ี 31 พฤษภาคม 2563 (11เดือน) 
 

ค านิยามศัพท์เฉพาะ 
 
  สุขภาพ หมายถึง สภาวะแห่งความสมบูรณ์ของร่างกาย และจิตใจและความมีมนุษย
สัมพนัธ์ต่อผูอ่ื้น  
               พฤติกรรมดูแลสุขภาพของลูกค้า หมายถึง การใช้ชีวิตประจ าวนัของลูกค้าท่ีสัมพนัธ์
เก่ียวขอ้งเช่ือมโยงกบัสุขภาพของแต่ละคนตั้งแต่เร่ืองการพกัผอ่น การออกก าลงักาย การกินอาหาร 
การประกอบอาชีพ การดูแลรักษาส่ิงแวดล้อมของท่ีอยู่อาศยั ตลอดจนการมีปฏิสัมพนัธ์กันใน
ครอบครัวและสังคม  
               แผนสุขภาพ หมายถึง การแลกเปลียนเรียนรู้เพื่อก าหนดเน้ือหา เวลาในการปฏิบติัดว้ย
ตนเองเร่ืองการพกัผ่อน การออกก าลังกาย การกินอาหาร การประกอบอาชีพ การดูแลรักษา
ส่ิงแวดลอ้มของท่ีอยูอ่าศยั ตลอดจนการมีปฏิสัมพนัธ์กนัในครอบครัวและสังคม  
        การจัดท าแผนสุขภาพ หมายถึง การสนบัสนุน การแลกเปล่ียนเพื่อให้ลูกคา้จดัท าขั้นตอน
การท าแผนสุขภาพ การวางแผนปฏิบัติ การลงมือปฏิบติัโดยผูว้ิจยัติดตามให้ค  าแนะน าการดูแล
สุขภาพตามแผนและการสรุปผลการดูแลสุขภาพร่วมกนั 
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 ร้านขายยา หมายถึง ร้านขายยาทรงธรรมเภสัชตั้ งอยู่เลขท่ี679-679/1ต าบลแม่กลอง 
อ าเภอเมืองจงัหวดัสมุทรสงครามท่ีให้บริการขายยาแก่ผูค้นทัว่ไปท่ีตอ้งการ มีทั้งยาแผนปัจจุบนั
และยาแผนโบราณบรรจุเสร็จโดยมีเภสัชกรดูแลการขาย 
 ลูกค้า หมายถึง ผูท่ี้มีความตอ้งการยาแลว้มาซ้ือยาจากร้านยาทรงธรรมเภสัช  
  

ประโยชน์ทีค่าดว่าจะได้รับ 
 
 1. ไดท้ราบถึงพฤติกรรมการด าเนินชีวิต ความรู้เร่ืองการดูแลสุขภาพ ความตระหนกัใน
การท าแผนสุขภาพและความรู้ในการท าแผนสุขภาพลูกคา้ของร้านยาทรงธรรมเภสัช ต าบลแม่
กลอง อ าเภอเมือง จงัหวดัสมุทรสงคราม 
 2. ลูกคา้ของร้านยาทรงธรรมเภสัชมีความรู้เร่ืองสุขภาพ มีแผนสุขภาพและปฏิบติัตาม
แผน มีพฒันาการสู่การปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดูแลสุขภาพของตนเอง น าไปสู่คุณภาพชีวติท่ีดี 
 3. เกิดความรู้ในการท าแผนสุขภาพเพื่อปรับเปล่ียนพฤติกรรมดูแลสุขภาพตนเอง          
เผยแพร่คนในชุมชนทอ้งถ่ินสามารถน าแผนสุขภาพไปประยกุตใ์ชใ้หเ้หมาะสมกบัตนเองได ้
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บทที ่2 
ทฤษฎแีละงานวจิยัที่เกีย่วข้อง 

 
การวิจยัเร่ือง การจดัท าแผนสุขภาพเพื่อปรับเปล่ียนพฤติกรรมดูแลสุขภาพตนเองของ

ลูกคา้ร้านขายยา ต าบลแม่กลอง อ าเภอเมือง จงัหวดัสมุทรสงคราม ผูว้ิจยัไดใ้ชแ้นวคิด ทฤษฎี และ
เอกสารงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง เพื่อประกอบการวจิยัใหส้ามารถสร้างกรอบแนวคิดการวิจยั ดงัน้ี 

1. แนวคิดการดูแลสุขภาพแบบองคร์วม 
2..แนวคิดเก่ียวกบัพฤติกรรมสุขภาพ  
3. แนวคิดการส่งเสริมการเรียนรู้การดูแลสุขภาพ 
4. แนวคิดเก่ียวกบัแผนชีวติและแผนสุขภาพ  

     5. งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
       6. กรอบแนวคิดในการวจิยั 

 

1.  แนวคดิการดูแลสุขภาพแบบองค์รวม 
 
 1.1 ความหมายของค าวา่สุขภาพ 
       พจนานุกรมฉบบัราชบณัฑิตยสถาน พ.ศ. 2525 สุขภาพ หมายถึง" ความสุขปราศจาก
โรค ความสบาย" 
 พระราชบญัญติัสุขภาพแห่งชาติ พ.ศ. 2550 สุขภาพ หมายถึง ภาวะของมนุษยท่ี์สมบูรณ์
ทั้งทางกาย ทางจิต ทางปัญญาและทางสังคม เช่ือมโยงกบัเป็นองคร์วมอยา่งสมดุล 
 พจนานุกรมฉบบัราชบณัฑิตยสถาน พ.ศ. 2542 (2546, หน้า 1201) ให้ความหมาย           
ค  าวา่ สุขภาพหมายถึงความสุขปราศจากโรค ความสบาย 

องค์การอนามยัโลกกล่าว “สุขภาพ หมายถึง สภาวะแห่งความสมบูรณ์ของร่างกายและ
จิตใจ รวมถึงการด ารงชีวิตอยูใ่นสังคมไดอ้ยา่งเป็นปกติสุข และมิไดห้มายความเฉพาะเพียงแต่การ
ปราศจากโรคและทุพพลภาพเท่านั้น” ต่อมาในท่ีประชุมสมชัชาองค์การอนามยัโลก เม่ือปี 2541    
ไดมี้มติให้เพิ่มค าวา่ “Spiritual well-being” หรือสุขภาวะทางจิตวิญญาณเขา้ไป ในค าจ ากดัความ
ของสุขภาพ ในอดีตค าว่า สุขภาพ หมายถึง สุขภาพกายเป็นหลกั ต่อมาจึงได้กล่าวถึงสุขภาพจิต    
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ร่วมไปดว้ย ปัจจุบนัค าว่า สุขภาพ มิไดห้มายเฉพาะสุขภาพกายและสุขภาพจิตเท่านั้น แต่ยงัหมาย
รวมถึงสุขภาพสังคม และสุขภาพศีลธรรม ซ่ึงเป็นสุขภาวะทางจิตวิญญาณ (เสรี พงศ์พิศ, 2553,    
หนา้ 153) 
  สุขภาพของคนในอดีตเป็นความคิดท่ีไม่ได้แยกส่วนต่างๆ ออกจากกัน กาย จิต สังคม 
ส่ิงแวดลอ้ม ลว้นแต่สัมพนัธ์เป็นหน่ึงใน “องคาพยพ” (organism) เดียว ท่ีทุกส่วนลว้นมีปฏิสัมพนัธ์
ต่อกนั โดยเฉพาะกายและจิต (psychosomatic) การรักษาอาการเจ็บป่วยจึงมีเร่ืองท่ีโยงไปถึง “ผี” 
โดยเฉพาะอาการป่วยเร้ือรังต่างๆ ซ่ึงเป็นความพยายามท่ีจะผสานความสัมพนัธ์ให้เกิดความสมดุล 
ท าให้ฟ้ืนคืนระเบียบของจกัรวาล ซ่ึงเป็นเง่ือนไขของการอยูเ่ยน็เป็นสุข ความจริงภูมิปัญญาในการ
ดูแลรักษาสุขภาพอยูที่การป้องกนัมากกวา่การรักษา ชีวิตจะตอ้งสมดุลทั้งการกิน การอยู ่การด ารง
ชีพในทุกส่วนทุกด้าน ความสัมพนัธ์กบัธรรมชาติ กบัคน กบัสรรพส่ิงในจกัรวาล (เสรี พงศ์พิศ, 
2546, หนา้ 58) 
 สุขภาพองค์รวม (Holistic Health)  
 สุขภาพองคร์วม (Holistic Health) เป็นกระบวนการต่อเน่ืองของการด าเนินชีวิตอยา่งมีสติ 
ท าให้อยู่เยน็เป็นสุข โดยการู้จกัเลือกวิธีการด าเนินชีวิต ทั้งทางกาย ใจ ส่ิงแวดลอ้ม สังคม อาหาร 
และดา้นจิตวิญญาณ ก่อให้เกิดสุขภาวะ และหากวา่เกิดเจ็บป่วยก็ใชว้ิธีการแพทยอ์งคร์วม (Holistic 
Medicine) ในการบ าบดัรักษา ฟ้ืนฟูชีวติอยา่งรอบดา้น (เสรี พงศพ์ิศ, 2553, หนา้ 34) 
 การด าเนินชีวิตหมายถึงการท่ีคนเรามีกิจกรรมหรือพฤติกรรมในการด าเนินชีวิตอย่างมี
ความหมายและมีคุณค่าทั้ งต่อตนเองและต่อผูอ่ื้นโดยมีการเช่ือมโยงกับคนอ่ืนกับสังคมและ
ส่ิงแวดลอ้มเพื่อให้ตอบสนองต่อความตอ้งการของตนซ่ึงมกัจะมีความรักความตอ้งการของตนซ่ึง
มกัมีความรักความผกูพนัเป็นเหตุผลส าคญัและมีกระบวนทศัน์หรือวิธีคิดความเช่ือความศรัทธาการ
ให้คุณค่าหรือความหมายต่อส่ิงต่าง ๆ เป็นแก่นหรือหลกัยึดเป็นผลให้พฤติกรรมในการด าเนินชีวิต
ของแต่ละคนไม่เหมือนกนั (กรรณิกาปัญญาวงศ ์และพนสั พฤกษสุ์นนัท,์ 2555, หนา้ 5) 

สุขภาพแบบองคร์วม (Holistic Health) เป็นกระบวนการต่อเน่ืองของการด าเนินชีวิตอยา่ง
มีสติ ท าให้อยู่เยน็เป็นสุข โดยการรู้จกัเลือกวิธีการด าเนินชีวิต ทั้งทางกายใจ ส่ิงแวดล้อม สังคม 
อาหารและดา้นจิตวิญญาณ ก่อให้เกิดสุขภาพวะ และหากว่าเกิดเจ็บป่วยก็ใชว้ิธีการแพทยอ์งค์รวม
(Holistic Medicine) ในการบ าบดัรักษาฟ้ืนฟูชีวติอยา่งรอบดา้น (เสรี พงศพ์ิศ, 2553, หนา้ 34) 
 สรุปสุขภาพ หมายถึง สภาวะแห่งความสมบูรณ์ของร่างกาย และจิตใจรวมถึง การปรับตวั
อยูใ่นสังคมดว้ยดีมีมนุษยสัมพนัธ์ท่ีดีต่อผูอ่ื้น มีคุณธรรม และจิตวิญญาณท่ีดีปราศจากการเป็นโรค 
และปราศจากความพิการ 
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 กระบวนทศัน์ในการด าเนินชีวติ 
 กระบวนทศัน์ในการด าเนินชีวติอาจประมวลไดห้ลายแบบเช่น 

1. การมีทศันะต่อตนเองเป็นส าคญั (Self Center) ท ากิจกรรมใด ๆ ก็ตอ้งตอบสนอง
ต่อตวัเองก่อนรักตวัเอง 

2. การเห็นแก่ความสุขส าราญเหนือส่ิงอ่ืนใด (Pleasure Center) การงานมาทีหลงัคน
อ่ืนๆมาทีหลงั 

3. การให้เห็นคุณค่าและความส าคญักบัครอบครัวคู่รักและลูก ๆ (Family Center) 
ทุ่มเทการด าเนินชีวติเพื่อครอบครัวเป็นหลกั 

4. การใหค้วามส าคญักบัหนา้ท่ีการงานมากกวา่เร่ืองอ่ืนใด (Work Center) 
5. การมุ่งหาเงินและทรัพยสิ์นต่าง ๆ เพื่อให้รู้สึกว่ามีความสุขแต่ก็ไม่เคยเพียงพอ 

(Money and Possession Center) 
6. การให้ความส าคญักบัเพื่อน (Friend Center) การมีสังคมตอ้งการเป็นท่ียอมรับ

ของผูอ่ื้น 
7. การให้ความส าคญักบัคู่แข่งคู่ต่อสู้ (Enemy Center) ชอบการเล่นเกมชีวิตหลอก

ล่อผูอ่ื้นชอบการแข่งขนัการเอาชนะชอบการแกไ้ขปัญหา 
8. การใหค้วามส าคญักบัศาสนา (Religion Center) มีคุณธรรมจริยธรรมเป็นพื้นฐาน

ของพฤติกรรมการด าเนินชีวติและ 
9. การยึดหลกัความถูกตอ้ง (Principle Center) มีเหตุผลเห็นประโยชน์ส่วนรวม

ประโยชน์ต่อสังคมประโยชน์ต่อธรรมชาติและส่ิงแวดลอ้มเหนือกว่าประโยชน์ส่วนตนพิจารณา
ขอ้มูลหลกัฐานต่าง ๆ อยา่งรอบคอบก่อนการตดัสินใจ เป็นตน้ 
 กระบวนทศัน์หรือแก่นหรือหลกัยดึจึงเป็นพื้นฐานส าคญัการพฤติกรรมในการด าเนินชีวิต
เป็นตวัก าหนดวิถีชีวิต (Life Style) ของแต่ละคนโดยเฉพาะอย่างยิ่งต่อการก าหนดพฤติกรรม
สุขภาพของคนเราการปรับเปล่ียนวิถีชีวิตหรือพฤติกรรมของคนจึงข้ึนอยู่กับการปรับเปล่ียน
กระบวนทศัน์เป็นส าคญัจากลกัษณะกระบวนทศัน์หรือวิธีคิดของคนเราดงัท่ีกล่าวขา้งตน้นั้นอาจ
จดัเป็นสองกลุ่มใหญ่ ๆ คือ การให้คุณค่าหรือมุมมองต่อตนเองในสถานะปัจเจกบุคคลและการให้
คุณค่าของคนท่ีเช่ือมโยงกบัสภาพแวดล้อมทั้งทางดา้นกายภาพและสังคมตั้งแต่ระดบัครอบครัว
ชุมชนหมู่บา้นข้ึนไปถึงระดบัประเทศและนานาชาติดงันั้นกระบวนทศัน์ต่อตนเองในสถานะของ
ปัจเจกบุคคลจะก่อให้เกิดพฤติกรรมสุขภาพและการด าเนินชีวิตของตนเองแต่ในกระบวนการทศัน์
ท่ีเช่ือมโยงกบัส่ิงแวดลอ้มทั้งกายภาพและสังคมนั้นก็จะก่อให้เกิดพฤติกรรมของคนต่อสุขภาพของ
สังคมและส่ิงแวดลอ้ม 
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นอกจากนั้นสุขภาพของแต่ละคนและสุขภาพของสังคมยงัข้ึนกบัปัจจยัในตวัส่ิงแวดล้อมเองดว้ย
ความสมบูรณ์ของป่าไมมี้น ้ าสะอาดในธรรมชาติอากาศบริสุทธิม มีสังคมมีความเอ้ือเฟ้ือเก้ือกูลกนัมี
สันติภาพมีหลกัประกนัทางสุขภาพและสวสัดิการมีบริการสุขภาพท่ีทัว่ถึงเป็นตน้ยอ่มท าให้สุขภาพ
บุคคลเป็นไปด้วยดีแต่ในทางตรงขา้มถ้าสภาพแวดล้อมไม่ดีมีมลพิษหรือสังคมเส่ือมโทรมย่อม
ส่งผลต่อสุขภาพของคนและสังคมในทางไม่ดีด้วยหลักคิดในเร่ืองสุขภาพองค์รวม (Holistic 
Health) 
 องค์การอนามยัโลกไดใ้ห้นิยามของสุขภาพวา่เป็นภาวะท่ีไม่เพียงแต่ปราศจากโรคแต่ยงั
หมายรวมถึงความเป็นปกติสุขทั้งกายใจสังคมและปัญญาจะเห็นไดว้า่นิยามน้ีครอบคลุมสุขภาพใน4
ดา้นอยา่งสมบูรณ์และเป็นภาพรวมของคนทั้งคนซ่ึงอาจกล่าวไดว้า่เป็น “ดุลยภาพของชีวิต” อยา่งไร
ก็ดีนกัวิชาการทางกรแพทยแ์ละสาธารณสุขในซีกโลกตะวนัตกกลบัมีวิธีคิดมุมมองหรือกระบวน
ทศัน์ในเร่ืองสุขภาพแบบแยกส่วนและแพร่กระจายไปทัว่โลกตลอดระยะเวลาไม่นอ้ยกวา่ 50 ปีท่ี
ผา่นมาสุขภาพถูกครอบง าดว้ยวธีิคิดท่ีเห็นวา่คนเหมือนเคร่ืองจกัรสามารถแยกเป็นส่วนๆจิตใจและ
ร่างกายเป็นคนละส่วนกนัการคิดแบบน้ีท าให้เกิดการดูแลสุขภาพแยกเป็นส่วน ๆ ก่อให้เกิดองค์
ความรู้และเทคโนโลยีในการรักษาเฉพาะทางลึกลงไปเป็นเร่ืองๆแต่ละโรคแต่ละอวยัวะขาดความ
สนใจในความสัมพนัธ์ขององคป์ระกอบยอ่ย ๆ ของชีวิตไม่ไดดู้แลคนทั้งคนสมเด็จพระมหิตลาธิเบ
ศรอดุลยเดชวกิรมพระบรมราชชนก (หรือประชาชนรู้จกักนัในนามกรมหลวงสงขลานครินทร์และ
สมเด็จพระราชบิดาแห่งการแพทย)์ คร้ังหน่ึงทรงมีพระราชด ารัสกับนักศึกษาแพทย์ว่า“ฉันไม่
ตอ้งการให้เธอมีความการแพทยเ์พียงอย่างเดียวฉนัตอ้งการให้เธอเป็นดว้ย” แสดงว่าพระองค์ท่าน
ทรงเห็นสุขภาพองค์รวมโดยเฉพาะความสัมพนัธ์ของสุขภาพกายและใจยิ่งไปกว่านั้นทรงเตือน
นกัศึกษาแพทยอ์ย่ามวัรักษาแต่โรคหรือร่างกายส่วนใดส่วนหน่ึงแต่ให้ค  านึงถึงการดูแลเอาใจใส่
ผูป่้วยทั้งคนอย่างองค์รวมทั้งกายจิตใจและครอบครัว-สังคมดว้ยความเมตตากรุณาต่อเพื่อนมนุษย์
ดว้ยกนั (ปัจจุบนัใชค้  าวา่ดว้ยหวัใจของความเป็นมนุษย)์ 
 ณ ปัจจุบนัน้ีกระบวนการทศัน์หรือวิธีคิดในเร่ืองสุขภาพแบบแยกส่วนก าลงัถูกเปล่ียน
ไปสู่วธีิคิดแบบองคร์วมซ่ึงก าลงัไดรั้บความสนจากวงการแพทยส์าธารณสุขและสังคมมากข้ึนทั้งน้ี
โดยอาศยัหลกัคิดเชิงนิเวศวิทยากล่าวคือความเป็นปกติสุขของชีวิตคนเราแต่ละคนประกอบดว้ย
ความสัมพนัธ์ของระบบยอ่ยๆท่ีอยูภ่ายในตวัคนทั้งองคป์ระกอบดา้นร่างกายตั้งแต่เซลล์โมเลกุลเน้ือ
เยื้อและอวยัวะต่าง ๆ เช่น ดินน ้ าอากาศรวมทั้งชีวิตอ่ืนๆทั้ งคน (ครอบครัวพ่อแม่ญาติสังคม)         
พืชสัตวจุ์ลินทรียฯ์ลฯทุกองคป์ระกอบมีความสัมพนัธ์กนัมีหนา้ท่ีท างานสอดประสานคลอ้งจองกนั
โดยท่ีความสัมพนัธ์น้ีมีการเคล่ือนไหวอยู่ตลอดเวลาและถูกควบคุมด้วยการจดัระเบียบตวัเองท่ี
พอเหมาะพอดีอยูใ่นสภาวะสมดุลเรียกวา่“ดุลยภาพของชีวติ” 
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 หากองคป์ระกอบส่วนใดก็ตามเกิดผิดปกติก็จะส่งผลต่อความสัมพนัธ์และการท างานท า
หน้าท่ีของทั้งระบบเรียกว่าขาดสมดุลหรือขาดดุลยภาพระบบก็จะพยายามปรับตวัให้กลบัสู่ความ
สมดุลถา้ปรับตวัไม่ไดก้็จะแสดงออกดว้ยการเจ็บป่วยต่าง ๆ ทั้งกายและจิตใจเช่นมีไขป้วดหวัปวด
เม่ือยเน้ือเม่ือยตวัคล่ืนไส้อาเจียนเครียดนอนไม่หลบัวิตกกงัวลหรือแมแ้ต่โรคทางจิตต่าง ๆ ฯลฯ 
หากร่างกายสามารถปรับให้คืนสู่สภาวะสมดุลได้สุขภาพดีก็จะด ารงอยู่ชีวิตก็จะมีความเจริญมี
ความสุขต่อไป 
 สุขภาพแบบองค์รวมน้ีจึงอยู่บนกฎเกณฑ์ท่ีว่าส่วนรวมทั้ งหมดถูกสร้างข้ึนมาจาก
ส่วนย่อย ๆ ท่ีสัมพนัธ์เก่ียวเน่ืองและพึ่งพาต่อกนัไม่สามารถแยกจากกนัไดเ้พราะถ้าส่วนใดส่วน
หน่ึงถูกท าลายไปจะท าให้ความสัมพนัธ์ระหว่างส่วนต่าง ๆ เสียสมดุลยภาพไปซ่ึงจะท าให้ส่วน    
อ่ืน ๆ  ถูกท าลายไปดว้ยเช่นเดียวกบัชีวิตมนุษยแ์ต่ละคนจะประกอบดว้ยร่างกาย (Physical) จิตใจ 
(Mental and Emotional) สังคม (Social) และจิตวิญญาณ (Spiritual) ถ้าองค์ประกอบใด
องคป์ระกอบหน่ึงของชีวิตแต่ละดา้นก็จะเก่ียวเน่ืองและสัมพนัธ์กบัสรรพส่ิงแวดลอ้มเช่นกนัแมว้า่
องค์รวมจะมีส่วนย่อยหลายอย่างมาประกอบกันก็ตามแต่ทว่าองค์รวมก็มีคุณสมบัติใหม่ ท่ี
ส่วนประกอบยอ่ยไม่มี (The whole is more than the sum of its parts)  
 ตามแนวคิดสุขภาพแบบองคร์วมน้ีจึงสอดคลอ้งกบันิยามดั้งเดิมขององคก์ารอนามยัโลกท่ี
กล่าวว่าสุขภาพมิไดห้มายถึงเพียงการปราศจากโรคแต่หมายรวมถึงสภาวะท่ีชีวิตมีความปกติสุข
สามารถรักษาสมดุลของระบบความสัมพนัธ์ระหว่างองค์ประกอบย่อยไวไ้ดท้ั้งองค์ประกอบดา้น
ร่างกายจิตใจสังคมและส่ิงแวดลอ้มภาวะสมดุลเช่นน้ี คือ สุขภาวะหรือการมีสุขภาพท่ีดี 
 นอกจากนั้นยงัมีการกล่าวถึงหลกัคิดเร่ืองสุขภาพองค์ประกอบรมในแง่มุมอ่ืน ๆ เช่น
สุขภาพองคร์วมเป็นกระบวนการมองโลกมองชีวิตวา่ทุกส่ิงอยา่งสานสัมพนัธ์กนัมิไดแ้ยกส่วนเป็น
เร่ืองๆมองชีวิตเป็นหน่ึงไม่ได้แยกกายกบัจิตมิได้แยกเร่ืองทางสังคมส่ิงแวดล้อมออกจากเร่ือง
สุขภาพถ้าเป็นหน้ีก็ย่อมมีความเครียดอาจจะเจ็บป่วยด้วยโรคต่าง ๆ สุขภาพองค์รวมจึงสะทอ้น
ออกมาในการด าเนินชีวติอยา่งมีสติท าให้อยูเ่ยน็เป็นสุขโดยการรู้จดัเลือกวิธีการด าเนินชีวิตทางกาย
ใจส่ิงแวดลอ้มสังคมอาหารและดา้นจิตวญิญาณก่อใหเ้กิดสุขภาพ (เสรีพงคพ์ิศ, 2553, หนา้ 154) 
 สุขภาพแบบองคร์วมเป็นการมองสุขภาพวา่ท่ีเก่ียวขอ้งเช่ือมโยงกบัทั้งชีวิตมากกวา่เน้น
แค่ความเจ็บป่วยหรือการจดัการับส่วนใดส่วนหน่ึงของร่างกายโดยพิจารณาท่ี“ตวัคนทั้งคน”ความ
เก่ียวเน่ืองของร่างกายจิตใจและจิตวญิญาณรวมถึงปัจจยัแวดลอ้มต่าง ๆ ท่ีมีปฏิสัมพนัธ์กบัคน ๆ นั้น 
 “Holistic” หมายถึง การดูแลสุขภาพแบบองค์รวมซ่ึงความหมายดั้งเดิมของ Holistic        
มาจากภาษากรีก คือค าว่า Holos หมายถึง Whole แปลว่าทั้งหมดสุขภาพองค์รวมจึงหมายถึง      
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ความสมบูรณ์ทั้งทางร่างกายจิตใจสังคมและจิตวิญญาณ (Body, Mind & Spirit) ไม่เพียงแต่ไม่
เจบ็ป่วยหรือไม่มีโรคหากยงัครอบคลุมถึงการด าเนินชีวติท่ียนืยาวและมีความสุขของทุกคนดว้ย 
  จากการศึกษาขอ้มูล ผูว้ิจยัสามารถสรุปไดว้า่ “แนวคิดการดูแลสุขภาพแบบองคร์วม” 
กล่าวคือ การด าเนินชีวิตอยา่งมีความหมายและมีคุณค่า มีกระบวนทศัน์ในการด ารงชีวิตของแต่ละ
คนท่ีไม่เหมือนกนั สุขภาพของแต่ละคนข้ึนอยู่กบัปัจจยัทางธรรมชาติและส่ิงแวดลอ้ม ความเป็น
ปกติสุขของชีวติ ทุกองคป์ระกอบตอ้งสัมพนัธ์กนัเรียกวา่ “ดุลยภาพของชีวิต” ท่ีเช่ือมโยงทุกมิติอนั
เกิดจาก สุขภาวะทางกาย จิตและสังคม ท่ีสัมพนัธ์กนัในลกัษณะขององคร์วม ผูว้ิจยัไดท้ราบแนวคิด
น้ีและจะน ามาประยกุตใ์ชก้บัการเรียนรู้การท าแผนสุขภาพของผูซ้ื้อยาจากร้านยาทรงธรรมเภส 
 

2.  แนวคดิเกีย่วกบัพฤติกรรมสุขภาพ  
 

พฤติกรรมสุขภาพ (Health Behavior) (จิระภา ศิริวฒันเมธานนท์ และคณะ, 2543, 
พฤติกรรมสุขภาพและการส่งเสริมสุขภาพ กลุ่มวิชาการพยาบาลชุมชนและสุขภาพจิต               
คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลยัมหาสารคาม, หนา้ 4) ไดเ้สนอแนวคิดเก่ียวกบัพฤติกรรมวา่มีทั้ง
พฤติกรรมภายนอก (Overt behavior) และพฤติกรรมภายใน (Covert behavior) ซ่ึงพฤติกรรม
ภายนอก ได้แก่ การปฏิบัติท่ีสามารถสังเกตและมองเห็นได้ ส่วนพฤติกรรมภายใน ได้แก่ 
องค์ประกอบทางจิตวิทยา (Psychological factors) ซ่ึงมีความคิดความเช่ือ การรับรู้ แรงจูงใจ  
ค่านิยม ทศันคติและความคาดหวงั โดยในทางพฤติกรรมศาสตร์เช่ือว่า องค์ประกอบเหล่าน้ีมี
อิทธิพลต่อพฤติกรรมสุขภาพของบุคคลซ่ึงจากการทบทวนการให้ความหมายพฤติกรรมสุขภาพ  
พบวา่  ส่วนใหญ่มีความหมายคลา้ยคลึงกนั  คือเป็นการแสดงออกของบุคคลทั้งภายในและภายนอก  
ท่ีสังเกตไดแ้ละสังเกตไม่ไดใ้นการกระท าหรืองดเวน้การกระท าส่ิงท่ีมีผลต่อสุขภาพ โดยไดแ้บ่ง
พฤติกรรมสุขภาพท่ีน่าสนใจ คือ 

2.1 พฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ  (Health Promotion Behavior) เป็นพฤติกรรมท่ีคนปฏิบติั
เพื่อให้มีสุขภาพแข็งแรงสมบูรณ์ยิ่งข้ึน ในท่ีน้ีค  าว่าสุขภาพรวมทั้งด้านร่างกาย  จิตใจ อารมณ์  
สังคมและจิตวิญญาณ ซ่ึงตวัอย่างพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ  ได้แก่ พฤติกรรมการออกก าลงักาย  
พฤติกรรมการบริโภคอาหารให้ถูกหลกัโภชนาการ พฤติกรรมการผ่อนคลาย หรือพฤติกรรมการ
พกัผอ่น เป็นตน้ 

2.2 พฤติกรรมการดูแลตนเอง (Self Care Behavior) เป็นกิจกรรมการดูแลตนเอง ซ่ึง
บุคคล ครอบครัว ชุมชน  ท าหนา้ท่ีดูแลตนเองนบัตั้งแต่การป้องกนัโรคไม่ให้เจ็บป่วย  การส่งเสริม
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สุขภาพให้ร่างกายแข็งแรง  การบ าบดัรักษา และการฟ้ืนฟูสภาพร่างกายและจิตใจภายหลังการ
เจบ็ป่วย   
 2.3 พฤติกรรมเส่ียง (Risk Behavior) เป็นพฤติกรรมท่ีเม่ือบุคคลปฏิบติัไปแล้วอาจ
ก่อใหเ้กิดผลเสียต่อสุขภาพ  เช่น เกิดโรคหรือการบาดเจบ็ ตวัอยา่งพฤติกรรมเส่ียง ไดแ้ก่ พฤติกรรม
การสูบบุหร่ี พฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ พฤติกรรมการบริโภคอาหารไขมนั พฤติกรรม
การขบัข่ียานพาหนะโดยไม่เคารพกฎจราจร พฤติกรรมการเท่ียวหญิงบริการ หรือพฤติกรรมการ
เสพสารเสพติด เป็นตน้ 

2.4 พฤติกรรมการป้องกันโรค (Preventive Behavior) หมายถึง การปฏิบติัของบุคคลเพื่อ
ป้องกนัไม่ให้เกิดโรคข้ึน ไดแ้ก่ การไม่สูบบุหร่ี การสวมหมวกกนัน็อก การคาดเข็มขดันิรภยัขณะ
ขบัข่ียวดยานพาหนะ การออกก าลงักาย การรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ เป็นตน้ 

2.5 พฤติกรรมการเจ็บป่วย (Illness Behavior) หมายถึง การท่ีบุคคลปฏิบติัเม่ือมีอาการ
ผดิปกติหรือเม่ือรู้สึกวา่ตนเองเจ็บป่วย ไดแ้ก่ การถามบุคคลอ่ืนหรือผูใ้กลชิ้ดเก่ียวกบัอาการของตน  
การเพิกเฉยการแสวงหาการรักษา การหลบหลีกจากสังคม เป็นตน้ 

2.6 พฤติกรรมบทบาทคนเจ็บ (Sick role Behavior) หมายถึง การปฏิบติัพฤติกรรมของผูท่ี้
ทราบแล้วว่าตนเองเจ็บป่วย โดยอาจทราบจากความคิดเห็นของผูอ่ื้น หรือเป็นความคิดเห็นของ
ผูป่้วยเอง   

2.7 พฤติกรรมด้านลบทีก่่อให้เกดิปัญหาสุขภาพ 
 ปัญหาสุขภาพและการเจ็บป่วยท่ีพบเห็นโดยทัว่ไปในปัจจุบนั  ส่วนใหญ่มีสาเหตุจาก

การปฏิบติัพฤติกรรมสุขภาพท่ีไม่เหมาะสมซ่ึงเป็นพฤติกรรมด้านลบในท่ีน้ีจะกล่าวถึงลกัษณะ
พฤติกรรมทางดา้นลบ ท่ีมีผลต่อสุขภาพท่ีส าคญั ๆ ดงัน้ีไดแ้ก่   

2.7.1 พฤติกรรมทางลบท่ีมีผลต่อการเกิดโรคติดต่อ เช่น พฤติกรรมการมีเพศสัมพนัธ์ท่ี
ไม่ปลอดภยัก่อใหเ้กิดโรคติดต่อทางเพศสัมพนัธ์   

2.7.2 พฤติกรรมทางลบท่ีมีผลต่อการเกิดโรคไม่ติดต่อ  เช่น พฤติกรรมการบริโภค
อาหารผิดหลกัโภชนาการ  และมีสารปนเป้ือน  พฤติกรรมการด่ืมสุราและสูบบุหร่ี  พฤติกรรมการ
ไม่ออกก าลงักาย และพฤติกรรม การขบัข่ีรถโดยไม่เคารพกฎจราจร  เป็นตน้  

2.7.3 พฤติกรรมดา้นลบท่ีเกิดจาการเปล่ียนแปลงสังคมและส่ิงแวดลอ้มเป็นผลมาจาก
การเปล่ียนแปลงทางด้านเศรษฐกิจสังคม และกระแสการพฒันาทางด้านอุตสาหกรรม ท าให้
ประเทศไทยมีการน าเอาเทคโนโลยีมาใชใ้นภาคอุตสาหกรรมมากข้ึน  ส่ิงท่ีตามมา คือ การท าลาย
ส่ิงแวดลอ้มและทรัพยากรธรรมชาติ เกิดมลพิษ มลภาวะทั้งในดิน น ้า และอากาศ  
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2.7.4 พฤติกรรมดา้นลบท่ีก่อให้เกิดความเส่ียงจากการท างาน เช่น พฤติกรรมเส่ียงจาก
การท างานภาคเกษตรกรรม  พฤติกรรมเส่ียงจากการท างานภาคอุตสาหกรรม และพฤติกรรมเส่ียง
จากการท างานภาคบริการ   

สรุปแลว้จะเห็นวา่ พฤติกรรมท่ีเก่ียวขอ้งกบัสุขภาพมีทั้งพฤติกรรมท่ีเกิดข้ึนก่อนและหลงั
การเกิดปัญหาสุขภาพ แต่พฤติกรรมท่ีส าคญัและจ าเป็นตอ้งท าความเขา้ใจให้มาก คือ พฤติกรรม
สุขภาพท่ีปฏิบติัขณะยงัมีสุขภาพดี ในขณะเดียวกันพฤติกรรมเส่ียงต่าง ๆ ท่ีถือเป็นพฤติกรรม
ทางดา้นลบท่ีก่อให้เกิดปัญหาสุขภาพ จ าเป็นตอ้งรีบด าเนินการปรับเปล่ียนให้มีความเหมาะสมซ่ึง
เป็นการแกไ้ขปัญหาสุขภาพท่ีตน้เหตุ 

การท่ีผูสู้งอายมีุพฤติกรรมสุขภาพท่ีไม่เหมาะสมยอ่มส่งผลต่อสภาวะสุขภาพของผูสู้งอายุ
มีความเส่ือมของร่างกายมากข้ึนและมีความเส่ียงต่อการเกิดภาวะแทรกซ้อนรุนแรงอาจท าให้เกิด
ความพิการและเสียชีวิตอย่างเฉียบพลนัไดด้งันั้นการศึกษาถึงปัจจยัท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมสุขภาพ
ของผูสู้งอายนุบัเป็นส่ิงท่ีส าคญัการส่งเสริมสุขภาพของผูสู้งอายกุ็เป็นส่ิงส าคญัเช่นเดียวกนัเน่ืองจาก
การส่งเสริมให้ผูสู้งอายุมีพฤติกรรมสุขภาพท่ีดีเป็นแนวทางการแก้ไขปัญหาท่ีใช้ตน้ทุนต ่าแต่ได้
คุณประโยชน์สูง เพราะการส่งเสริมให้ผูสู้งอายุมีการปฏิบติัพฤติกรรมสุขภาพท่ีดีจะลดปัญหาและ
ผลกระทบท่ีเกิดกบัผูสู้งอายุ ครอบครัวและสังคมลงได ้การประเมินสภาพของผูสู้งอายุเพื่อใช้เป็น
แนวทางในการส่งผลต่อพฤติกรรมสุขภาพของผูสู้งอายุนั้นตอ้งประเมินแบบองค์รวม กล่าวคือ
จะตอ้งประเมินทั้งเร่ืองร่างกายทางสมองและจิตใจทางสังคมและความสามารถในการช่วยเหลือ
ตนเองเพราะปัญหาของผูสู้งอายุมีความเก่ียวโยงกนัทั้งจากปัจจยัภายในและปัจจยัภายนอกของ
ผูสู้งอาย ุ(วทิยาลยันครราชสีมา, 2562, หนา้ 891)  

ผลของโปรแกรมส่งเสริมการรับรู้สมรรถนะแห่งตนต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
พฤติกรรมการออกก าลงักายของผูป่้วยโรคความดนัโลหิตสูงกลุ่มตวัอย่างคือผูป่้วยโรคความดนั
โลหิตสูงอายุระหว่าง 35-59 ปีท่ีมารับการตรวจรักษาณคลินิกโรคความดนัโลหิตสูงโรงพยาบาล
ชุมชนแห่งหน่ึงในจงัหวดันครราชสีมาจ านวน 60 คนแบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมกลุ่มละ 
30 คนจบัคู่กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมให้มีคุณสมบติัเหมือนกนัในดา้นเพศและระยะเวลาการ
เจ็บป่วยกลุ่มควบคุมได้รับการพยาบาลตามปกติกลุ่มทดลองเขา้ร่วมโปรแกรมส่งเสริมการรับรู้
สมรรถนะแห่งตนในการบริโภคอาหารและการออกก าลังกายเก็บรวบรวมข้อมูลโดยใช้
แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารและแบบสอบถามพฤติกรรมการออกก าลงักายวิเคราะห์
ขอ้มูลโดยใชค้่าเฉล่ียร้อยละส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานสถิติทดสอบทีผลการวิจยัพบวา่ค่าเฉล่ียคะแนน
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูป่้วยโรคความดนัโลหิตสูงกลุ่ม
ทดลองภายหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมส่งเสริมการรับรู้สมรรถนะแห่งตนสูงกวา่ก่อนเขา้ร่วมโปรแกรม
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อยา่งมีนยัส าคญั (p<.05) และค่าเฉล่ียคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการออก
ก าลงักายของผูป่้วยโรคความดนัโลหิตสูงกลุ่มทดลองภายหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมส่งเสริมการรับรู้
สมรรถนะแห่งตนสูงกวา่กลุ่มท่ีไดรั้บการพยาบาลตามปกติอยา่งมีนยัส าคญั (p<.05) (ธิรานี โหมขุน
ทด, 2551) 
 ความหมายหลกัของสังคมและวฒันธรรม คือ สังคม หมายถึง กลุ่มคนท่ีอยู่ร่วมกนัและมี
การกระท าระหวา่งกนั ส่วน วฒันธรรม หมายถึง แบบแผนการด าเนินชีวิตท่ีมีลกัษณะร่วมกนัของ
กลุ่มคน สังคมและวฒันธรรม เร่ิมมีความส าคัญในการแสวงหาความรู้ท่ีเก่ียวกับมนุษย์และ
พฤติกรรมของมนุษยใ์นทางสังคม ศึกษาแนวทางในการพิจารณาและอธิบายปรากฏการร์ทางสังคม
และวฒันธรรม (มหาวทิยาลยัสุโขทยัธรรมาธิราช, 2532) 
 คนไทยมีความเป็นอนัหน่ึงอนัเดียวกนัท่ีชาติศาสนาและพระมหากษตัริยเ์ป็นท่ียึดมัน่รวม
คนเขhาเป็นสังคมไทยท่ีมีโครงสร้างและการจดัระเบียบทางสังคมท่ีเป็นระบบฉบบัเป็นของตนเอง
ในระดบัชาติส่วนในระดบัทอ้งถ่ินนั้นอาจจ าแนกเป็นกลุ่มชนหลายกลุ่มชาติพนัธ์ุมาอาศยัอยูร่่วมกนั
เป็นผลมาจากประวติัศาสตร์ ก่อใหเ้กิดความเหมือนและความแตกต่างทางดา้นสังคมและวฒันธรรม
ท่ามกลางความหลากหลายนั้น ก็มีความสอดคล้องกันอย่างกลมกลืนในสังคม (ด ารง ฐานดี, 
(ม.ป.ป.) 
 

3.  แนวคดิการส่งเสริมการเรียนรู้การดูแลสุขภาพ 
 
  อิลดแ์มน โรเบิร์ท (Eldiman Robert, 2013, p. 177) กล่าววา่ การเรียนรู้ หมายถึง พฒันาการ
รอบดา้นของชีวิต มีองค์ประกอบ ปัจจยั และกระบวนการท่ีหลากหลาย มีพลงัขบัเคล่ือนเช่ือมโยง
สัมพนัธ์กนัอยา่งผสมผสานกลมกลืนไดส้ัดส่วน สมดุลกนั เกิดความสมบูรณ์ของชีวติและสังคมการ
เรียนรู้ มีความหมายคลอบคลุมถึงขั้นตอนต่อไปน้ีคือ 
  1) การรับรู้ (Reception) หมายหมาย การท่ีผูค้น “รับ” เอาขอ้มูลข่าวสารและองค์ความรู้
ต่างๆ จากแหล่งความรู้ท่ีหลากหลาย ซ่ึงรมทั้งแหล่งความรู้จากครูผูส้อนดว้ย 
  2) การเขา้ใจ (Comprehension) หมายถึง การท่ีผูเ้รียนสามารถมองเห็นถึงความหมายและ
ความเช่ือมโยงสัมพนัธ์กนัของส่ิงต่าง ๆ ท่ีตนเองรับรู้จากแหล่งความรู้ท่ีหลากหลายในระดบัท่ี
สามารถอธิบายเชิงเหตุผลได ้
  3) การปรับเปล่ียนรูป (Transformation) เป็นระดับการเรียนรู้ท่ีแท้จริง ได้แก่  การ
เปล่ียนแปลงดา้นแนวความคิด (Comprehension) การเปล่ียนแปลงระบบคุณค่า (Values) และการ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรม (Behavior) ในส่ิงท่ีรับรู้และมีความเขา้ใจแลว้เป็นอยา่งดี  
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  การสร้างการเรียนรู้ หมายถึง การท าความเขา้ใจกระบวนการเรียนรู้ ช้ีแจงวตัถุประสงค์
กระบวนการเรียนรู้ และการประเมินผล สร้างบรรยากาศการมีส่วนร่วมเวทีการเรียนรู้ ตั้งประเด็น
ให้เกิดการแลกเปล่ียนเรียนรู้ การพูดคุยกนั การใช้เทคนิคช่วยให้เกิดการเรียนรู้ร่วมกนั เติมเต็ม
ความรู้ผูเ้รียนโดยการบรรยาย ฝึกปฏิบัติการใช้เทคนิคพื้นฐานการจัดเวทีการเรียนรู้ การฝึก
ปฏิบติัการจดัเวทีการเรียนรู้ และประเมินผลการเรียนรู้ บุคคลท่ีจะเป็นนักสร้างการเรียนรู้ คื อ 
วทิยากรกระบวนการ คือ ผูท่ี้ท  าหนา้ท่ีในการจดัการให้เกิดการคิดร่วมกนั ปฏิบติัร่วมกนั กระตุน้ให้
คนเกิดแนวคิดพฒันาตนเอง พฒันาทอ้งถ่ิน สร้างกระบวนการมีส่วนร่วมของคนในชุมชนให้เกิด
การน าความรู้ ความคิด  ของคนในเวทีการเรียนรู้ใหเ้กิดการแลกเปล่ียนเรียนรู้ วิทยากรกระบวนการ
ท าหนา้ท่ีเหมือนเป็นเพื่อน เป็นโคช้ให้กบัสมาชิกผูเ้ขา้ร่วมประชุมและดูแลติดตามผลต่อเน่ืองจาก
เวทีการเรียนรู้เช่ือมโยงให้เกิดกิจกรรมอย่างต่อเน่ือง วิทยากรกระบวนการนักจดัการความรู้ คือ 
บุคคลท่ีควรมีคุณสมบติั เหมือนผูน้ าการเปล่ียนแปลง คือ เป็นผูมี้จิตสาธารณะ สนใจเรียนรู้เร่ืองราว
ใหม่ๆ เป็นนกัประสาน เป็นนกัวางแผนท่ีดี เป็นคนท่ีมีความคิดสร้างสรรค ์ตอ้งเป็นคนท่ีมีความเป็น
กลาง เป็นคนท่ีมีความปรารถนาดีต่อคนในชุมชนท่ีอยากเห็นเขามีความเป็นอยูท่ี่ดีข้ึน เป็นผูมี้วิธีคิด 
วธีิปฏิบติั ไปสู่การพึ่งพาตนเองได ้(อุษา  เทียนทอง, หนา้ 7-27) 
 
 

 
ภาพที ่2.1 กระบวนการเรียนรู้ 

 
  ผู้ส่งเสริมกระบวนการเรียนรู้ (Facilitator) 
  ผูส่้งเสริมกระบวนการเรียนรู้ (Facilitator) คือ ผูท่ี้ท  าหน้าท่ีในการจดัการให้เกิดการคิด
ร่วมกนั ปฏิบติัร่วมกนักระตุน้ให้คนเกิดแนวคิดพฒันาตนเอง พฒันาทอ้งถ่ิน สร้างกระบวนการมี
ส่วนร่วมของคนในชุมชนให้เกิดการน าความรู้ ความคิด ของคนในเวทีการเรียนรู้ให้เกิดการ
แลกเปล่ียนเรียนรู้ เกิดการเช่ือมโยงองคค์วามรู้ จากภายในตวัคน กบัความรู้ภายนอกให้เกิดความรู้

รับรู้ 

ขอ้มูล 
ลงมือปฏิบติั 

ปัญญา 

ความรู้ใหม่ 

กระบวนการเรียนรู้ 
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ใหม่ในการพฒันา วทิยากรกระบวนการท าหนา้ท่ีเหมือนเป็นเพื่อน เป็นโคช้ให้กบัสมาชิกผูเ้ขา้ร่วม
ประชุมและดูแลติดตามผลต่อเน่ืองจากเวทีการเรียนรู้เช่ือมโยงใหเ้กิดกิจกรรมอยา่งต่อเน่ือง จึงไม่ใช้
ผูท่ี้ท  าหนา้ท่ีเฉพาะการจดัประชุม การท าโครงการกิจกรรมใดก็ตามควรใหค้นในชุมชนไดใ้ชค้วามรู้
มาจัดการให้เกิดผลส าเ ร็จต้องมีผู ้ท  าหน้าท่ีเป็นนักจัดการให้เกิดการน าข้อมูลความรู้มาสู่
กระบวนการ ไดร่้วมคิด วิเคราะห์ สังเคราะห์ขอ้มูล ความรู้ไปสู่การปฏิบติั บุคคลนั้น คือ วิทยากร
กระบวนการ นกัจดักระบวนการเรียนรู้ (อุษา เทียนทอง, 2550, หนา้ 21) 
  การจดัการความรู้ (Knowledge Management-KM) คือ การรวบรวม สร้าง จดัระเบียบ 
แลกเปล่ียน และประยุกต์ใช้ความรู้ในองค์กร โดยพฒันาระบบจากขอ้มูลไปสู่สารสนเทศ เพื่อให้
เกิดความรู้ และปัญญาในท่ีสุด (วจิารณ์  พานิช, 2551) 
  การจดัการความรู้ประกอบไปดว้ยชุดของการปฏิบติังานท่ีถูกใชโ้ดยองคก์รต่างๆ เพื่อท่ีจะ
ระบุ สร้าง แสดงและกระจายความรู้ เพื่อประโยชน์ในการน าไปใชแ้ละการเรียนรู้ภายในองคก์ร อนั
น าไปสู่การจดัการสารสนเทศท่ีมีประสิทธิภาพมากข้ึน ซ่ึงเป็นส่ิงท่ีจ  าเป็นส าหรับการด าเนินการ
ธุรกิจท่ีดี องคก์รขนาดใหญ่โดยส่วนมากจะมีการจดัสรรทรัพยากรส าหรับการนจดัการองค์ความรู้ 
โดยมกัจะเป็นส่วนหน่ึงของแผนกเทคโนโลยีสารสนเทศหรือแผนกการจดัการทรัพยากรมนุษย ์
(วจิารณ์  พานิช, 2551) 
  รูปแบบการจดัการองคค์วามรู้โดยปกติจะถูกจดัใหเ้ป็นไปตามวตัถุประสงคข์ององคก์รและ
ประสงค์ท่ีจะได้ผลลพัธ์เฉพาะด้าน เช่น เพื่อแบ่งปันภูมิปัญญา เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพการท างาน 
เพื่อความไดเ้ปรียบทางการแข่งขนั หรือเพื่อเพิ่มระดบันวตักรรมใหสู้งข้ึน (วจิารณ์  พานิช, 2551) 
  การจดัการความรู้ คือ เคร่ืองมือเพื่อใชใ้นการบรรลุเป้ามหายอยา่งนอ้ย 3 ประการไปพร้อม ๆ 
กนั ได้แก่ บรรลุเป้าหมายของงาน บรรลุเป้าหมายการพฒันาคน และบรรลุเป้าหมายการพฒันา
องคก์รไปสู่การเป็นองคก์รแห่งการเรียนรู้ (วจิารณ์  พานิช, 2551) 
  การจดัการความรู้ (Knowledge Management-KM) เป็นกระบวนการเรียนรู้แบบหน่ึง ซ่ึง
เดิมเกิดจากภาคธุรกิจท่ีนึกเสียดายความรู้ติดตวัไปกบัพนกังานท่ีจะเกษียณอายุ หรือลาออกโดย
ไม่ไดถ่้ายทอดใหค้นอ่ืน จึงคิดหาวิธีน าความรู้ท่ี “ฝังลึก” (Tacit Knowledge แปลตามตวัวา่ “ความรู้
เงียบ”) ท่ีสั่งสมมานานจากประสบการณ์การท างานให้ออกมาปรากฏ (Explicit Knowledge) ก็คือ
การบอกเล่าประสบการณ์ การให้สัมภาษณ์ การแลกเปล่ียนขอ้มูล การบนัทึกขอ้มูลเป็นระบบ การ
วเิคราะห์สังเคราะห์ การน าไปประยกุตใ์ช ้ถ่ายทอดสืบทอดกนั (เสรี  พงศพ์ิศ, 2553, หนา้ 29) 
  การจดัการความรู้ หมายถึง การน าความรู้ไปสู่การปฏิบติั เป็นการจดักระท าให้สามารถน า
ความรู้มาใชป้ระโยชน์ เพื่อแกปั้ญหาภายใตบ้ริบทหน่ึงๆ พบวา่ ชุมชนมีกลไกการจดัการความรู้ใน
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สามาระดบัท่ีเช่ือมโยงกนั ได้แก่ ระดบับุคคล เครือข่าย และองค์กรภายนอก (โกวิทย ์พวงงาม, 
2553, หนา้ 341) 
  การจดัการความรู้ หมายถึง กระบวนการรวบรวมความรู้ แลกเปล่ียนความรู้และสร้าง
ความรู้อาจเป็นความรู้ของบุคคลหรือกลุ่มบุคคล ภายในองค์กร รวมทั้งองค์กรทอ้งถ่ิน โดยเป็น
ความรู้ท่ีเป็นประโยชน์ต่อองค์กรแล้วน ามาจดัระบบสร้างวิธีการเขา้ถึงไดโ้ดยง่าย และจะตอ้งมี
กิจกรรมท่ีมุ่งเน้นให้เกิดการน าความรู้ไปใช้ พร้อมทัง่จะตอ้งมีกระบวนการปรับปรุงความรู้ให้
ทนัสมยั มีบรรยากาศหรือวฒันธรรมขององคก์รใหเ้กิดการแบ่งปันความรู้ สนบัสนุนให้เกิดการถ่าย
โอนและกระจายความรู้ (ประภากร แกว้วรรณา, 2554, หนา้ 23) 
  การจดัการความรู้ คือ กระบวนการในการสร้าง ประมวล เผยแพร่ และใชค้วามรู้เพื่อให้ได้
ความคิดใหม่ๆ โดยอาศยัความรู้ ประสบการณ์ ความเช่ียวชาญและทกัษะความช านาญจากทุกคนใน
องคก์รร่วมกนัคิด ท า จนประสบความส าเร็จ เกิดประสิทธิภาพ และประสิทธิผลในการด าเนินงาน 
โดยใชเ้ทคโนโลยเีขา้ช่วยในการจดัเก็บ ประมวลผล สืบคน้ และเผยแพร่ขอ้มูลสารสนเทศและองค์
ความรู้ ทั้งภายในและภายนอกองค์กร ซ่ึงก่อให้เกิดการสร้างนวตักรรมใหม่ ๆ แก่องค์กร (พรรณี 
สวนเพลง, 2552, หนา้ 151) 
  การจดัการความรู้ หมายถึง กระบวนการอย่างเป็นระบบในการสรรหา การเลือก การ
รวบรวมการจดัระบบ การสร้างและจดัเก็บความรู้ ในลกัษณะท่ีเป็นแหล่งความรู้ท่ีทุกคนในองคก์าร
สามารถเข้าถึงได้ง่ายและแบ่งปันความรู้กันได้อย่างเหมาะสม เพื่อท่ีจะพัฒนาตนเองและมี
ความสามารถท่ีน าความรู้ไปประยุกตใ์ชอ้นัจะเกิดประโยชน์ต่อการปฏิบติังานของตน ซ่ึงจะส่งผล
ต่อการเพิ่มความสามารถในการแข่งขนัขององค์การ ท่ีมีรูปแบบการจดัการความรู้ ประกอบดว้ย
กระบวนการดงัน้ี 1) เป็นการจดัการการเปล่ียนแปลงและพฤติกรรม 2) การส่ือสาร 3) กระบวนการ
และเคร่ืองมือ 4) เรียนรู้ 5) การวดัผล 6) การยกย่องชมเชยและให้รางวลั (ศรีไพร ศกัดิม รุ่งพงศากุล 
และเจษฎาพร ยทุธนวบิูลยช์ยั, 2549, หนา้ 343-345) 
  การจดัการความรู้ท าใหเ้กิดการพฒันาคน งาน และองคก์ร เพราะเกิดการเสวนา (Dialogue) 
เกิดปฏิสัมพนัธ์ (Interaction) การแลกเปล่ียนเรียนรู้ระหวา่งพนกังานท่ีมีความรู้และประสบการณ์ท่ี
ต่างกนั ท าใหเ้กิดความรู้ใหม่ เกิดนวตักรรมในองคก์ร เกิดการเปล่ียนแปล ท าให้งานมีประสิทธิภาพ 
องคก์รมีการบริหารจดัการท่ีดีข้ึน เกิดเป็นองคก์รแห่งการเรียนรู้ท่ีพฒันาตนเองบนฐานความรู้ท่ีไม่
หยดุน่ิง การจดัการความรู้วนัน้ี เป็นกระบวนการท่ีใชไ้ดใ้นทุกภาคส่วน องคก์ร สถาบนั และชุมชน 
(เสรี พงศพ์ิศ, 2553) 
  การจดัการความรู้ในองค์กร หมายถึง การรวบรวมองค์ความรู้ท่ีมีอยู่ในองค์กรซ่ึงกระจดั
กระจายอยู่ในตวับุคคลหรือเอกสาร มาพฒันาให้เป็นระบบเพื่อให้ทุกคนในองค์กรสามารถเขา้ถึง
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ความรู้ และพฒันาตนเองใหเ้ป็นผูรู้้รวมทั้งปฏิบติังานไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ อนัจะส่งผลให้องคก์ร
มีความสามารในเชิงแข่งขนัสูงสุดโดยท่ีความรู้มี 2 ประเภท คือ 1) ความรู้ท่ีฝังอยู่ในคน (Tacit 
Knowledge) เป็นความรู้ท่ีไดจ้ากประสบการณ์พรสวรรคห์รือสัญชาตญาณของแต่ละบุคคลในการ
ท าความเขา้ใจในส่ิงต่าง ๆ เป็นความรู้ท่ีไม่สามารถ่ายทอดออกมาเป็นค าพดูหรือลายลกัษณ์อกัษรได้
โดยง่าย เช่น ทกัษะในการท างาน งานฝีมือ หรือการคิดเชิงวิเคราะห์ บางคร้ัง จึงเรียกวา่เป็นความรู้
แบบนามธรรม 2) ความรู้แจง้ (Explicit Knowledge)  เป็นความรู้ท่ีสามารถรวบรวม ถ่ายทอดได ้
โดยผา่นวธีิต่าง ๆ เช่น การบนัทึกเป็นลายลกัษณ์อกัษร ทฤษฎี คู่มือต่างๆ และบางคร้ังเรียกวา่ความรู้
แบบรูปธรรม (ส านกังาน ก.พ.ร. และสถาบนัเพิ่มผลผลิตแห่งชาติ, 2548, หนา้ 4)  
  การจดัการความรู้ หมายถึง การบริหารจดัการขอ้มูล สารสนเทศ ความรู้ท่ีจ  าเป็นส าหรับ
องค์กรท่ีไดจ้ากการแสวงหา แลว้น ามาสร้างเป็นความรู้ขององคก์ร และการเก็บรักษาไวใ้ห้ทุกคน
ไดเ้ขา้ถึงความรู้ตลอดจนการน าไปใช้ประโยชน์เพื่อให้บรรลุวตัถุประสงค์ท่ีตอ้งการ (Marquardt 
and Raynolds, 199 อา้งถึงใน สูติเทพ ศิริพิพฒันกุล, 2552, หนา้ 90) 
  “เป็นกิจกรรมท่ีเก่ียวขอ้งกบัการจดักระบวนการของการสร้างความรู้ การจดัเก็บ และการ
แบ่งปันความรู้ซ่ึงโดยทัว่ไปจะรวมถึงการระบุสภาพปัจจุบนั การก าหนดความตอ้งการ และการ
แก้ไขปรับปรุงกระบวนการท่ีจะส่งผลกระทบต่อการจดัการความรู้ให้ดีข้ึนเพื่อบรรลุถึงความ
ตอ้งการ”  (Kucza, 2001, อา้งถึงใน สูติเทพ ศิริพิพฒันกุล, 2552 หนา้ 90-91)  
  เป็นกระบวนการท่ีเป็นเคร่ืองมือหรือวิธีเพิ่มมูลค่า หรือคุณค่าของกิจกรรมขององคก์รกลุ่ม
บุคคล หรือเครือข่ายของกลุ่มบุคคล หรือเครือข่ายของกลุ่มบุคคล หรืองค์กร ไมได้มีความหมาย
เพียงแค่การน า “ความรู้” มา “จดัการ” และความหมายกวา้งกวา่ “การจดัการสารสนเทศ” กวา้งกวา่ 
“กาจัดการข้อมูล” อีกทั้ งกว่ากว่า “การจัดการเทคโนโลยีสารสนเทศและการส่ือสาร” แต่มี
ความหมายท่ีจ าเพาะและลึกซ้ึงกว่านั้ นมากซ่ึงอย่างน้อยจะต้องประกอบด้วยกิจกรรม และ
กระบวนการต่าง ๆ ดงัน้ี 1) การขดุคน้และรวบรวมขอ้มูล คดัเลือกเอาเฉพาะความรู้ท่ีจ  าเป็นส าหรับ
การใช้ประโยชน์ ทั้งจากภายในองค์กร และภายนอกองค์กรน ามาตรวจสอบความน่าเช่ือถือและ
ความเหมาะสมกบับริบทของสังคมและองค์กร ถ้าไม่เหมาะสมก็ด าเนินการปรับปรุง 2) การจดั
หมวดหมู่ความรู้ใหม่เหมาะสมต่อการใช้งาน 3) การจดัเก็บความรู้เพื่อให้ค้นหาได้ง่าย 4) การ
ส่ือสารเพื่อถ่ายทอดความรู้ 5) การจดักิจกรรมและกรบวนการเพื่อให้เกิดการแลกเปล่ียนความรู้      
6) การวิเคราะห์ สังเคราะห์เพื่อยกระดบัความรู้ 7) การสร้างความรู้ใหม่ 8) การประยุกต์ใชค้วามรู้    
9) การเรียนรู้จากการใช้ความรู้ (สถาบนัส่งเสริมการจดัการความรู้เพื่อสังคม, 2549 อ้างถึงใน        
สูติเทพ ศิริพิพฒันกุล, 2552, หนา้ 91) 
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  คุณสมบัติวทิยากรกระบวนการ 
  วิทยากรกระบวนการซ่ึงมีทั้งบทบาทการสร้างกระบวนการเรียนรู้ บทบาทการเป็นนัก
จดัการความรู้ บทบาทการเป็นผูน้ าการเปล่ียนแปลงซ่ึงเป็นบุคคลท่ีมีความตั้งใจสร้างสรรค์ส่ิงดี ๆ 
ให้เกิดข้ึนท่ามกลางสังคม ท่ีเปล่ียนแปลงตลอดเวลา ท าหน้าท่ีจดัการความรู้เช่ือมโยงให้เกิดการ
เปล่ียนแปลง ซ่ึงผูเ้ป็นวทิยากรกระบวนการนกัจดัการความรู้จะเป็นบุคคลท่ีควรมีคุณสมบติัเหมือน
ผูน้ าการเปล่ียนแปลง คือ  
   1) เป็นผูมี้จิตสาธารณะ เสียสละเพื่อส่วนรวม  
   2) สนใจเรียนรู้เร่ืองราวใหม่ ๆ ฝึกปฏิบติัตนเป็นคนใฝ่รู้  
   3) เป็นนกัประสานรู้ขอ้มูลบุคคล  
   4) เป็นนกัวางแผนท่ีดี  
   5) เป็นคนท่ีมีความคิดสร้างสรรค ์ไม่ติดอยูก่บัปัญหาเดิมๆ  
   6) ตอ้งเป็นคนท่ีมีความเป็นกลาง ไม่เขา้ขา้งฝ่ายใดฝ่ายหน่ึง  
  วิทยากรกระบวนการเปรียบเสมือนผูน้ ามีภาระอยู่ในจิตใจ เป็นผูมี้หลกัธรรม มีหลกัการ     
มีจุดมุ่งหมายท่ีชดัเจน รู้จกัตนเอง ประมาณตนเอง มีการเตรียมการอยา่งดีทุกคร้ังท่ีท าหนา้ท่ีจดัเวที
เรียนรู้ (อุษา เทียนทอง, 2550) 
  วธีิการสร้างการเรียนรู้ 
  1. จดัเวทีพดูคุย 
      การมีเวทีพูดคุยกนั การสร้างการมีส่วนร่วมภาคีของเครือข่าย จ าเป็นตอ้งมีผูท้  าหน้าท่ี
เป็นวิทยากรกระบวนการเอ้ืออ านวยให้เกิดบรรยากาศการพูดคุย การมีประเด็นการพูดคุย การสรุป
ความคิดเห็นร่วมกนัอ่างเป็นประชาธิปไตย บุคคลผูท้  าหนา้ท่ีน้ีตอ้งมีประสบการณ์การมีทกัษะการ
จัดกระบวนการให้เกิดการมีส่วนร่วมไปสู่เป้าหมายร่วมกัน ท าบทบาทท่ีเรียกว่า วิทยากร
กระบวนการ (สภาพฒันาการเมือง, 2558, หนา้ 22) 
  การจดัเวทีพูดคุยถึงความคิดภายในของผูร่้วมเวทีซ่ึงเป็นความรู้ชดัแจง้ เพื่อทราบวา่ผูร่้วม
เวทีมีฐานคิดอยา่งไร มีทศันคติ มีความรู้อะไรบา้ง  
  2. การเติมเตม็ความรู้สู่เวที 
      การเติมเต็มความรู้สู่เวที เพื่อให้ผูร่้วมเวทีไดรั้บความรู้เพิ่มเติมจากท่ีตนเองมี หรือยงัไม่
เคยมีแลว้ผสมผสานกบัความรู้ท่ีตนเองมี กลายเป็นความรู้ใหม่ ท่ีจะไดน้ าไปสู่การปฏิบติั 
  3. การประเมินเวที 
      การประเมินเวทีเพื่อทราบผลของการด าเนินการทั้ งเร่ืองความรู้ ความคิดเห็น การ
เปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึน การน าไปใช ้เพื่อน าไปสู่การพฒันา 
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  การสร้างการเรียนรู้การวางแผนสุขภาพ หมายถึง การก าหนดรูปแบบในการดูแลสุขภาพท่ี
ตอ้งการ รวมถึงวตัถุประสงค์ วิธีด าเนินการ และแนวทางในการปฏิบติัเพื่อการมีสุขภาพท่ีดี การ
วางแผนดูแลสุขภาพจะช่วยให้เกิดความกระตือรือร้นในการดูแลสุขภาพ และสร้างสัมพนัธภาพอนั
ดีระหวา่งสมาชิกในครอบครัว น าไปสู่การมีคุณภาพชีวติท่ีดีในอนาคต การวางแผนดูแลสุขภาพควร
ใหค้วามส าคญักบัเร่ืองต่าง ๆ ดงัน้ี 1) โภชนาการ 2) การออกก าลงักาย 3) การพกัผอ่น 4) การตรวจ
สุขภาพ เพื่อทราบสาเหตุของปัญหาสุขภาพ ซ่ึงอาจเกิดจากปัจจยัต่างๆ เช่น พฤติกรรมบุคคล สภาพ
ร่างกาย กิจวตัรประจ าวนั การรับประทานอาหาร การพกัผ่อน สภาพแวดล้อม สุขาภิบาล ซ่ึง
ด าเนินการโดยสอบถามสภาพของปัญหาสุขภาพ สืบค้นสาเหตุของปัญหาสุขภาพ โดยสังเกต 
สัมภาษณ์ จดบนัทึกหรือใช้แบบสอบถาม น าขอ้มูลมาวิเคราะห์เพื่อใช้ในการวางแผนดูแลสุขภาพ
ต่อไป (สถาบนัพฒันาคุณภาพวชิาการ, หนา้ 6-11) 
  ยาท่ีดีท่ีสุด คือ อาหาร โรงพยาบาลท่ีดีท่ีสุด คือ ครัว หมอท่ีดีท่ีสุด คือ ตวัเราเอง (เสรี พงศพ์ิศ, 
2556, หนา้ 134) 
  จากการศึกษาขอ้มูล ผูว้ิจยัสามารถสรุปไดว้า่ “การส่งเสริมการเรียนรู้การวางแผนสุขภาพ” 
เป็นการเรียนรู้เพื่อการพฒันาชีวิตรอบด้านดว้ยการรับรู้  การเขา้ใจ การปรับเปล่ียนดา้นความคิด 
คุณค่า และพฤติกรรม กระบวนการเรียนรู้และการประเมินผลของการมีส่วนร่วมเวทีการเรียนรู้ ให้
เกิดการแลกเปล่ียนเรียนรู้ การพูดคุยกนัเติมเต็มความรู้โดยการบรรยายดว้ยวิทยากรกระบวนการ 
เพื่อก าหนดรูปแบบการดูแลสุขภาพท่ีดีด้วยตนเองได้เพื่อจะน าความรู้น้ีไปประยุกต์ใช้ในการ
ก าหนดกรอบการวจิยัต่อไป 
 จากการศึกษาขา้งตน้ผูว้จิยัจึงก าหนดประเด็นการศึกษากลุ่มเป้าหมายลูกคา้ร้านยาท่ีเขา้ร่วม
วิจยัการส่งเสริมวางแผนดูแลสุขภาพใน 5 ดา้น คือ 1) ดา้นโภชนาการ 2) ด้านการออกก าลงักาย      
3) ดา้นการพกัผอ่น 4) ดา้นการตรวจสุขภาพ 5) ดา้นกิจวตัรประจ าวนั และ 6) ดา้นปัญหาสุขภาพ 
 

4.  แนวคดิเกีย่วกบัแผนชีวติและแผนสุขภาพ 
 
 สถาบนัการเรียนรู้เพื่อปวงชน มีหลกัการแนวคิดเร่ืองการพึ่งพาตนเอง ดว้ยการมีแผนชีวิต
และได้จดัท าเป็นหลักสูตรการเรียนการสอน ในระดบัปริญญาตรีของสถาบนั เป็นโครงงานท่ี
นกัศึกษาทุกคนตอ้งปฏิบติั 

1. การวางเป้าหมายชีวติ 
    การวางเป้าหมายชีวิตเร่ิมดว้ยการทบทวนชีวิตท่ีผ่านมาว่าเรามาจากไหนท าอะไรมา

บา้งส่ิงท่ีท ามานั้นผลเป็นอย่างไรเพราะอะไรจึงเป็นเช่นนั้นวิธีการทบทวนชีวิตท่ีผ่านมีวิธีง่าย ๆ     
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วิธีหน่ึง คือการเขียนเส้นทางชีวิตวิธีเขียนเส้นทางชีวิตคือเขียน ปีพ.ศ. เหตุการณ์และผลท่ีเกิดข้ึน
โดยล าดบัเหตุการณ์ส าคญั ๆ ท่ีมีผลต่อการเปล่ียนแปลงในชีวิตของเราทั้งท่ีเปล่ียนไปในทางท่ีดีท า
ให้ชีวิตเราดีข้ึนมีความสุขข้ึนและท่ีเปล่ียนแปลงไปในทางไม่ดีท าให้เราทุกขก์ายทุกข์ใจเม่ือเขียน
เส้นทางชีวิตของตนเสร็จแลว้ให้เขียนตอบค าถามต่อไปน้ีให้ไดว้า่ในแต่ละเหตุการณ์นั้นอะไรคือ
สาเหตุท่ีท าใหเ้รามีความสุขหรือทุกขเ์ราไดเ้รียนรู้อะไรบา้งจากเหตุการณ์นั้น ๆ 

การทบทวนชีวิตของเราท่ีผา่นมาน้ีจะช่วยให้เราไดพ้ิจารณาไตร่ตรองเหตุการณ์ในชีวิต
ของเราท่ีผ่านมาทั้งเหตุการณ์ท่ีก่อให้เกิดความสุขและความทุกข์เพื่อท่ีในชีวิตท่ีเหลือเราจะได้
เดินทางต่อไปในเส้นทางท่ีไม่ผดิพลาดซ ้ าอีกช่วยใหเ้รากา้วเดินต่อไปไปในทิศทางท่ีถูกตอ้งหลงัจาก
ทบทวนชีวติของเราท่ีผา่นมาแลว้เราจึงค่อยวางเป้าหมายชีวติต่อไป 

วิธีเขียนเป้าหมายชีวิตคือเขียนหลกัคิดหลกัการท่ีจะใช้ยึดถือปฏิบติัหลกัคิดหลกัการ      
ท่ีถูกตอ้งมาจาก (1) ค  าสอนและตวัอย่างวิถีชีวิตของบรรพบุรุษ (2) หลกัธรรมของศาสนาท่ีเรานบั
ถือ (3) หลกัเศรษฐกิจพอเพียงท่ีในหลวงพระราชทานให้เรานัน่คือหลกัแห่งความพอประมาณมีเหตุ
มีผลและมีภูมิคุม้กนั เม่ือเขียนเป้าหมายชีวิตของตนเสร็จแลว้ให้เขียนตอบค าถามต่อไปน้ีให้ไดว้่า 
เป้าหมายคืออะไร? อาจเขียนเป็นดา้น ๆ เช่น ดา้นอาชีพดา้นการเงินดา้นสุขภาพดา้นจิตใจดา้นสังคม
ในแต่ละดา้นนั้นอาจระบุวา่เป็นเป้าหมายระยะสั้นระยะยาวดว้ยก็ไดท้  าไมจึงตั้งเป้าหมายนั้น? เป็น
การให้เหตุผลกบัเป้าหมายแต่ละอย่างท่ีเราตั้งข้ึนมาในขอ้แรกค าตอบของขอ้น้ีควรโยงกบัหลกัคิด
หลกัการบางอยา่งท่ีกล่าวมาแลว้ดว้ยท าอย่างไรท่ีจะบรรลุเป้าหมายนั้น? ค าตอบของขอ้น้ีคือการ
แปรหลกัคิดหลกัการไปเป็นวธีิการปฏิบติัเช่นหากเป้าหมายท่ีจะสร้างครอบครัวท่ีไม่เป็นหน้ีเป็นสิน
อีกต่อไปส่ิงท่ีจะท าก็คือการปรับเปล่ียนวิถีชีวิตใหม่จดัระบบระเบียบชีวิตด าเนินชีวิตอยา่งมีแบบมี
แผนลด-ละ-เลิกอบายมุข 

การวางเป้าหมายชีวิตของตนเองมีความส าคัญท าให้ชีวิตมีเข็มทิศในการเดินทาง
เหมือนกบัเรือในทะเลท่ีรู้วา่จะไปไหนไปทางทิศใดหลงัจากวางเป้าหมายชีวิตของเราแลว้เราจึงค่อย
วางแผนชีวติต่อไป 

2. การวางแผนชีวติ 
    แผนชีวิตประกอบดว้ย 4 แผน คือ แผนการจดัการเวลา แผนอาชีพ แผนการเงิน และ

แผนสุขภาพ (อดิศร  พวงชมพ ูและคณะ, 2554) 
    เม่ือมีเป้าหมายในชีวิตท่ีตั้งอยู่บนหลกัการท่ีถูกตอ้งแล้วขั้นต่อไปก็คือการวางแผน

ชีวิตในการวางแผนใด ๆ จ าเป็นตอ้งใช้ขอ้มูลประกอบขอ้มูลก็คือขอ้เท็จจริงการวางแผนโดยใช้
ขอ้มูลจึงเป็นการวางแผนท่ีมีพื้นฐานอยู่บนความเป็นจริงต่างกบัการวางแผนท่ีคิดเอาฝันเอาขอ้มูล
ส าคญัล าดบัแรกสุดในการวางแผนชีวิตก็คือขอ้มูลเก่ียวกบัชีวิตของเราเองท่ีบอกให้เรารู้ว่าเราเป็น
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ใครมาจากไหนมีสถานภาพทางเศรษฐกิจและสังคมอยา่งไรเราจะจดัระเบียบชีวิตแบบไหนอยา่งไร
และจะท าให้สามารถวางแผนการใช้เวลาในชีวิตไดเ้พราะการจดัการชีวิตก็คือการจดัการเวลาใน
ชีวตินัน่เองนัน่คือเราจะท าอยา่งไรกบัชีวิตของเราในแต่ละนาทีแต่ละชัว่โมงแต่ละวนัแต่ละสัปดาห์
แต่ละเดือนแต่ละปีหากเราจดัการเวลาของเราไดถู้กตอ้งเหมาะสมผลท่ีเกิดข้ึนกบัชีวิตของเราก็จะดี
ไปดว้ยหากเราไม่จดัการเวลาในชีวิตเราก็อาจสูญเสียตน้ทุนชีวิตท่ีมีค่ายิ่งไปอย่างเปล่าประโยชน์
เวลาเป็นส่ิงท่ีทุกคนมีเท่ากนัแต่ใชไ้ม่เหมือนกนั 

2.1  แผนการจดัการเวลา 
 วางแผนการใช้เวลาหมายถึงการวางแผนเวลาเป็นรายสัปดาห์เพราะท าให้เราเห็น

ภาพการใช้เวลาท่ีกวา้งพอให้เราขยบังานหรือกิจกรรมท่ีจะท าในวนันั้นวนัน้ีไปมาไดก้ารท าแผน
เวลาสัปดาห์ละคร้ังจึงเหมาะสมท่ีสุดนัน่คือไม่สั้นและไม่ยาวเกินไปในการคิดทบทวนส่ิงท่ีผา่นไป
ในแต่ละรอบเจด็วนัและวางแผนในรอบเจด็วนัต่อไปดงันั้นเคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวางแผนการใชเ้วลา
ก็คือตารางเวลาประจ าสัปดาห์อาจประกอบดว้ย (1) บทบาท (ต่อตนเองครอบครัวสังคม) (2) เวลา
และกิจกรรมท่ีจะท า (ในแต่ละวนัทั้งสัปดาห์ - เชา้บ่ายเยน็/ชัว่โมง) (3) เร่ืองท่ีจะท าในสัปดาห์ต่อไป 
(ส านกัการศึกษาเพื่อชีวติและสังคมสถาบนัการเรียนรู้เพื่อปวงชน, หนา้ 29-30) 

 คนเราจะวางเป้าหมายชีวติไดต้อ้งมีหลกัคิดการบางอยา่ง หากไม่มีหลกัคิดเลยก็จะ
สะเปะสะปะเหมือนเดินเรือโดยไม่มีเขม็ทิศ 

2.2  แผนอาชีพ 
 แผนอาชีพ หมายถึง ทุกคนตอ้งมีอาชีพ ซ่ึงตอ้งมาจากการรู้จกัตนเอง วิเคราะห์

ตนเองวา่เราจะคิดอะไร ชอบอะไร ตั้งเป้าหมาย ตอ้งการเห็นชีวติเป็นอยา่งไร หาวิธีด าเนินการไปให้
ถึงฝันอยา่งไร โดยตอ้งมีการน าความรู้มาใชใ้นการปฏิบติัการ แผนอาชีพจึงจะตอ้งเป็นตน้แบบจาก
การเขียนเคา้โครงเร่ืองท่ีจะด าเนินการ 

2.3  แผนการเงิน 
 แผนการเงิน หมายถึง การจดบญัชีครัวเรือน การจดัการด้านการเงินให้มีความ

มัน่คง ดว้ยวิธีการท าบญัชีครัวเรือน ท าให้เห็นว่ารายรับ-รายจ่ายต่อวนัมีการเปล่ียนแปลง สามารถ
น ามาคิดวิเคราะห์ได้ว่าความจ าเป็นในการใช้จ่ายต่อวนั ควรปรับลดหรือเพิ่มให้สมดุลต่อการ
วางแผนการเงิน ท าใหมี้การวางแผนทางการเงินท่ีดี  

 การเรียนรู้เร่ืองแผนการเงินอนัเป็นแนวคิด แนวปฏิบติัเพื่อการจดัการทางการเงิน
ใหมี้ความมัน่คงเครือข่ายมหาลยัชีวติตามแนวคิดเศรษฐกิจพอเพียง 

  (1) แนวคิดเก่ียวกบัเงิน 
  (2) เหตุใดคนเราถึงเป็นหน้ี 
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  (3)“มีหน้ีตอ้งใชห้น้ี” อยากปลดหน้ีตอ้งท าอยา่งไร 
  (4) คาถา ตอ.ส าหรับผูเ้ป็นหน้ี 
  (5) ลาก่อนกบัการเป็นหน้ี 
  (6) การวางแผนการเงิน 

 แนวคิดส าคญัการใชเ้งินอยา่งไม่มีแผน อยากกินอะไรก็กิน อยากไดอ้ะไรก็ซ้ือ ไม่
มีแผนการใช้หน้ี ไม่มีแผนการออม ไม่มีแผนการสร้างสวสัดิการให้ตนเอง ให้ครอบครัว บางคร้ัง
เกิดส่ิงท่ีไม่คาดฝันตอ้งใชเ้งินมาก ตอ้งไปกูย้ืมคนอ่ืน โดยเฉพาะเงินนอกระบบ ดอกเบ้ียท่วมหวัเอา
ตวัไม่รอด วนเวยีนอยูใ่นวงจรอุบาทว ์เหมือนคนหลงทางอยูใ่นเขาวงกต 

2.4  แผนสุขภาพ 
 แผนสุขภาพ หมายถึง แผนของผูท่ี้ตอ้งการมีสุขภาพท่ีแข็งแรงทั้งกายและใจ โดยมี

กระบวนการวิเคราะห์ตนเอง แผนท่ีท าให้รู้ถึงแนวคิด แนวปฏิบติัเพื่อการดูแลสุขภาพตนเองแบบ
องค์รวม ท าให้พึ่ งตนเองทางสุขภาพได้และมีความสุข ส าหรับนักเรียนรู้โรงเรียนแก้หน้ีแก้จน 
เครือข่ายมหาวทิยาลยัชีวติ ตามแนวคิดเศรษฐกิจพอเพียง ประกอบดว้ยเน้ือหาหลกั ๆ 3 เร่ือง ดงัน้ี 

 1. สุขภาพดีเป็นอยา่งน้ี 
 2. สุขภาพดีตอ้งมีการวางแผน 
 3. วางแผนสุขภาพท าไดง่้ายๆ 

  สุขภาพเป็นเร่ืองส าคญัท่ีเร่ิมจากความเข้าใจว่าสุขภาพดีไม่ได้หมายถึงการมีหมอมียา         
มีโรงพยาบาล แต่หมายถึงการรู้จกัดูแลตนเองอยา่งมีขอ้มูลความรู้ มีแบบมีแผน ไม่ใช่อยากกินอะไร
ก็กิน ท างานหามรุ่งหามค ่า แบบไม่มีเวลาพกัผ่อน มีแต่ความเครียดชีวิตแบบน้ีถึงไม่มีหน้ีก็ไม่มี
ความสุข การแกปั้ญหาหน้ีสินตอ้งแกท่ี้สุขภาพดว้ยเพราะโรคภยัไขเ้จ็บนอกจากท าให้เสียค่ารักษา
แลว้ ยงัท าใหเ้สียวนัเสียการ ขาดรายได ้ท าใหค้นอ่ืนเดือดร้อนเสียเวลามาดูแลคนป่วย 
  สุขภาพดีอยูท่ี่ (1) การจดัการความเครียด ใหอ้ยูใ่นระดบัท่ีไม่มากจนกลายเป็นความดนัและ
โรคอ่ืนๆ ท่ีตามมา ซ่ึงไม่ได้หมายความว่าไม่ตอ้งเครียดเลย คงเป็นไปไม่ได ้(2) อาหารการกินท่ี
พอดี มีคุณภาพ หลีกเล่ียงส่ิงท่ีท าให้เกิดโทษ (3) การออกก าลงักาย ซ่ึงส าคญัส าหรับคนในสังคม
ใหม่ท่ีนั่งท างานในห้องแอร์ไม่ได้ออกแรง ไม่ได้เหง่ือเหมือนคนในสังคมเกษตรกรหรือ
อุตสาหกรรม 
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ภาพที ่2.2 แผนชีวิตแบบองคร์วม 

 
  การวางแผนกิจกรรมทางกายมีความส าคญัยิ่ง นกัส่งเสริมสุขภาพควรจะเร่ิมตั้งเป้าหมาย
ก่อนการลงมือปฏิบติักิจกรรมทางกายวา่จะท าเพื่ออะไร และจะเอาชนะกบัอุปสรรคต่าง ๆ ท่ีมีอยูไ่ด้
อยา่งไร โดยเลือกกิจกรรมและเวลาการท ากิจกรรมท่ีเหมาะสมกบัตนเองโดยการเร่ิมท ากิจกรรมจาก
ง่ายไปสู่กิจกรรมท่ียาก และค่อย ๆ เพิ่มความหนกัและระยะเวลาของการออกก าลงักายทีละนอ้ย พึง
ระวงัการบาดเจบ็ท่ีอาจจะเกิดข้ึนขณะท ากิจกรรม พร้อมกบัท าการประเมินสมรรถภาพทางกายเป็น
ระยะ ๆ เพื่อจะตรวจสอบประสิทธิภาพของโปรแกรมกิจกรรมทางกาย และประเมินความกา้วหนา้
สุขภาพของตนเอง (อจัฉรา ปุราคม, 2558, หนา้ 77-78) 
  การจดัท าแผนการบ าบดั ตอ้งไม่เป็นการบงัคบัยดัเยียดแก่ผูรั้บการบ าบดั เพราะตอ้งการ
ความร่วมมือจากผูรั้บการบ าบดั บางกรณี การบ าบดัไม่ไดท้  าแต่ในคลินิกหรือโรงพยาบาล แต่อาจ
ต้องจดัโปรแกรมการบ าบดัให้ถึงบ้านและให้คนในครอบครัวร่วมมือด้วย หรืออาจมีการบ้าน
กลบัไปท าท่ีบา้นในระหวา่งการบ าบดั โดยให้ผูรั้บการบ าบดัก ากบัควบคุมตนเอง (self regulation) 
เช่น  ให้ข้ึนรถเมล์วนัละคร้ังอย่างน้อย 5 ป้าย ให้ผูรั้บการบ าบดัจดบนัทึกอาการของตนเอง หรือ
ประเมินระดบัความวิตกกงัวลของตนเอง ให้ฝึกหายใจ (deep breathing exercise) ในสถานการณ์ท่ี
ท าใหเ้กิดความวติกกงัวล (อรพิน สถิรมน, 2562, หนา้ 39) 
  อาหารของดวงใจ ร่างกายทรงก าลงัอยู่ได้ก็ตองอาศยัส่ิงหล่อเล้ียง ท่ีชาวโลกเรียกกนัว่า
อาหาร ค าวา่ “อาหาร” แปลวา่ ส่ิงท่ีน าผลมาให้ ผลในท่ีน้ีก็หมายถึงการทรงตวัอยูไ่ด ้เคล่ือนไหวได ้
ท าอะไรไดทุ้ก ๆ อย่างวอ่งไว เพราะมีก าลงัท่ีเกิดจากอาหาร ขาดอาหารก็ขาดก าลงั ร่างกายก็ตั้งอยู่
มิได ้ ใจก็ตอ้งมีก าลงัแบบเดียวกบักาย บางเวลาเราพอเห็นได ้เช่น เราจะไปไหน ๆ ร่างกายมีก าลงัดี
แลว้ ไดรั้บอาหารอนัก่อให้เกิดก าลงัแล้ว แต่ใจขาดส่ิงกระตุน้เตือน ไม่มีอารมณ์ย ัว่ยุให้เกิดความ
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กระตือรือร้น ก็รู้สึกวา่อ่อนแอขาดก าลงัท่ีจะไปตามความตอ้งการได ้ใจจึงตอ้งการอาหารเหมือนกนั 
อาหารของใจมิใช่วตัถุ แต่เป็นเร่ืองของความรู้สึกอนัก่อใหเ้กิดก าลงักระตุน้เตือน จริงอยูก่  าลงัจะเกิด
ก็ต้องมีวตัถุเป็นส่ิงล่อดึง กระนั้นเราจะกล่าวว่าวตัถุเป็นอาหารของใจก็ไม่ได้ ใจมีอาหารคือ
ความรู้สึกในทางใจเป็นอาหาร ไม่ว่าจะโนม้เอียงไปแนวทางไหน ๆ จะเป็นส่วนดีก็ตาม ส่วนชัว่ก็
ตาม ตอ้งมีก าลงัเป็นเคร่ืองกระตุน้เตือนทั้งนั้น อาหารอีกประการหน่ึงเป็นประเภทค ้าใจคนให้สูง 
ให้ดีข้ึน ให้เกิดก าลงัใจเพื่อน าตนให้ผ่านพน้ความทุกข์ในสังสารวฏัฏ์ ก าลงัในประเภทน้ีเกิดจาก
ธรรมชาติฝ่ายดี เช่น มีศรัทธา มีความเช่ือในทางท่ีถูกตอ้ง มีความเพียร บากบัน่ สติ สมาธิ ความ
ตั้งใจมัน่ ปัญญา และความสงบ (ปัญญานนัทภิกข,ุ 2550, หนา้ 22-24) 

จากการศึกษาเ ร่ืองการวางแผนชีวิตจากอดิศร พวงชมพู และคณะ (2554)และ
ประสบการณ์ของผูท่ี้เคยปฏิบติั ผูว้ิจยัสามารถสรุปไดว้า่ “แผนชีวิต” เป็นเร่ืองส าคญัท่ีทุกคนตอ้ง
น ามาปฏิบติัในชีวิตประจ าวนัอย่างเป็นขั้นตอน ท่ีประกอบดว้ย 4 แผน คือ 1) แผนการจดัการเวลา 
2) แผนอาชีพ 3) แผนการเงิน 4) แผนสุขภาพ ซ่ึงทุกแผนมีความสัมพนัธ์เก่ียวขอ้งเช่ือมโยงกนัอยา่ง
แยกไม่ออก ผูว้จิยัจึงน าความรู้มาประยกุตใ์ชก้บัการเรียนรู้การท าแผนสุขภาพของผูซ้ื้อยาจากร้านยา
ทรงธรรมเภสัช 
 

5.  งานวจิัยทีเ่กีย่วข้อง 
 

 ศศิกาญจน์สกุลปัญญวฒัน (2557) ศึกษาเร่ือง พฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพของผูสู้งอายุชาว
มุสลิมผลการวิจยัพบว่า ผูสู้งอายุชาวมุสลิมมีพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพตามกรอบแนวคิดรูปแบบ
การส่งเสริมสุขภาพของเพนเดอร์ อยู่ในระดับปานกลาง ปัจจัยด้านการรับรู้ประโยชน์มี
ความสัมพนัธ์ทางบวกกับพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพโดยรวม เม่ือพิจารณาพฤติกรรมส่งเสริม
สุขภาพรายดา้นพบว่ามีพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพดา้นการเจริญทางจิตวิญญาณมากท่ีสุด การรับรู้
ประโยชน์ของพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ มีความสัมพนัธ์ทางบวกกบัความรับผิดชอบต่อสุขภาพ 
สัมพนัธภาพระหว่างบุคคล การเจริญทางจิตวิญญาณ และการจดัการกับความเครียด การรับรู้
อุปสรรคไม่มีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพขอผูสู้งอายชุาวมุสลิมในทุกดา้น 
 ชุลีกร ด่านยทุธศิลป์ (2561) ศึกษาเร่ือง แบบจ าลองการส่งเสริมสุขภาพของเพนเดอร์และ
การประยุกตใ์ช้ในการปฏิบติัการส่งเสริมสุขภาพทางการพยาบาล แบบจ าลองการส่งเสริมสุขภาพ
ของเพนเดอร์ เป็นแนวคิดทฤษฎีท่ีใช้ในการอธิบายและท านายพฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพ 
แบบจ าลองน้ีไดผ้สมผสานศาสตร์ทางการพยาบาลและพฤติกรรมศาสตร์ โดยค านึงถึงปัจจยัท่ีมี
อิทธิพลต่อพฤติกรรมสขุ ภาพของบคุ คล กระบวนการทช่วยกระตุห้รือเสริมแรงจูงใจให้บุคคล
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ปฏิบติัพฤติกรรมการสร้างเสริม สุขภาพ ในแบบจ า ลองน้ีประกอบด้วยมโนทศัน์ท่ีส าคญั                
3 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ 1) ลกัษณะเฉพาะและประสบการณ์ของบุคคล 2) อารมณ์และความคิดท่ี
เฉพาะกบัพฤติกรรม และ 3) ผลลพัธ์เชิงพฤติกรรม ซ่ึงในสองมโนทศัน์แรกมีความสัมพนัธ์กนัและ
มีอิทธิพลต่อผลลพัธ์เชิงพฤติกรรม นัน่คือพฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพซ่ึงเป็นผลลพัธ์ท่ีคาดหวงั 
การปฏิบติัการพยาบาลเป็นบทบาทส าคญัต่อการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของบุคคล ไดแ้ก่ การ
ส่งเสริมการคิดรู้ต่อพฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพ การสร้างเสริมสมรรถนะแห่งตนการสร้างเสริมให้
เห็นประโยชน์ของการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม การปรับเปล่ียนส่ิงแวดลอ้มท่ีสนบัสนุนการปฏิบติั
พฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ และการจดัการกบัอุปสรรคเพื่อการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม กระบวนการ
พยาบาลเป็นกรอบแนวคิดท่ีน ามาประยุกตใ์ชใ้นการปฏิบติัการส่งเสริมสุขภาพ ไดแ้ก่ การประเมิน
สภาพ คน้หาปัจจยัต่าง ๆ ท่ีเก่ียวขอ้งกบัพฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพ การระบุขอ้วินิจฉัยและ
วางแผน เพื่อก าหนดกิจกรรมต่าง ๆ และช่วยให้บุคคลรับรู้ความสามารถของตนในการปฏิบติัเพื่อ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรม การปฏิบติัการพยาบาลตามแผนท่ีก าหนด และการประเมินผลการปฏิบติั
กิจกรรมตามแผนท่ีก าหนด 
 ชมพ ู เนินหาด (2560) ศึกษาเร่ือง “จิตบริการสู่งานเป็นเลิศท่ีมาของการจดัการความรู้ของ
บุคลากรสายสนับสนุน” วิทยาลยัพยาบาลพระปกเกล้า จนัทบุรี ผลการวิจยัพบว่าได้ด าเนินการ
จดัการความรู้โดยใช้เคร่ืองมือท่ีเป็นชุมชนผูป้ฏิบติั (CoP) ตามรูปแบบของ ก.พ.ร.7 ขั้นตอน         
มาอยา่งต่อเน่ือง โดยใชแ้นวคิดท่ีส่งเสริมใหค้นเคารพศกัดิม ศรี รับฟัง และเรียนรู้จากความส าเร็จของ
คนอ่ืนดว้ยความยนิดี เป็นรูปแบบท่ีเช่ือวา่ทุกคนมีความรู้และทกัษะท่ีแตกต่างกนั เคารพความรู้ท่ีอยู่
ในคน สนบัสนุนใหใ้ชค้วามรู้ท่ีเหมาะสมกบับริบทขององคก์ร และเป็นวงจรกลัยาณมิตร ซ่ึงจะช่วย
ให้วงล้อแห่งการพฒันาขบัเคล่ือนอย่างต่อเน่ือง ท าให้การปฏิบติังานทุกระดบัและทุกสายงาน
เป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพและบรรลุเป้าหมาย 4 ประการ ไดแ้ก่ เป้าหมายของงาน เป้าหมายของ
การพฒันาคน เป้าหมายของการพฒันาองคก์รไปเป็นองคก์รแห่งการเรียนรู้ (learning organization 
PAG) 
 อัจฉรา ปุราคมและคณะ (2556) ศึกษาเร่ือง พฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพของนิสิต
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตก าแพงแสน ผลการวิจยัพบว่า นิสิตส่วนใหญ่มีค่าเฉล่ีย
พฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพอยูใ่นระดบัดี และเม่ือเปรียบเทียบกบัปัจจยัดา้นเพศ ระดบัชั้นปี และ
คณะท่ีก าลงัศึกษา พบว่ากลุ่มตวัอยา่งมีพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติท่ีระดบั .05 ส่วนปัจจยัดา้นอายท่ีุแตกต่างกนัพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพไม่แตกต่างกนั 
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 วรรณวมิล เมฆวมิล (2553) ศึกษาเร่ือง พฤติกรรมการดูแลสุขภาพของประชาชนในพื้นท่ี
ฝึกปฏิบติังานของนกัศึกษา ผลการวิจยัพบวา่ 1) พฤติกรรมการดูแลสุขภาพของประชาชนในพื้นท่ี
ฝึกปฏิบติังานของนกัศึกษาสาขาวิชาการแพทยแ์ผนไทยประยุกต ์คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลย ี
มหาวิทยาลัยราชภฏัสวนสุนันทาอยู่ในระดบัมาก 2) ปัจจยัทางชีวสังคมท่ีมีความสัมพนัธ์กับ
พฤติกรรมการดูแลสุขภาพ ได้แก่ เพศ อายุ อาชีพ รายได ้ระดบัการศึกษา และการตรวจร่างกาย
ประจ าปี 3) ปัจจยัน าท่ีมีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ ไดแ้ก่ ความรู้เก่ียวกบัการดูแล
สุขภาพ เจตคติต่อการดูแลสุขภาพ และการรับรู้ประโยชน์ของการดูแลสุขภาพ 4) ปัจจยัเอ้ือท่ีมี
ความสัมพนัธ์กับพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ คือ การสนับสนุน หรือมีกิจกรรมในการส่งเสริม
สุขภาพในชุมชน 5) ปัจจยัเสริมท่ีมีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ ไดแ้ก่ การไดรั้บ
ขอ้มูลข่าวสารเก่ียวกบัการดูแลสุขภาพจากส่ือต่างๆ และการไดรั้บค าแนะน าสนบัสนุนให้ปฏิบติั
พฤติกรรมการดูแลสุขภาพจากบุคลต่าง ๆ 6) ตวัแปรท่ีสามารถท านายพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ 
ไดแ้ก่ ตวัแปรปัจจยัเสริมดา้นการไดรั้บค าแนะน า สนบัสนุนให้ปฏิบติัพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ
จากบุคคลต่าง ๆ ปัจจยัทางชีวสังคม คือ อายุ ปัจจยัน า ดา้นเจตคติต่อการดูแลสุขภาพ และปัจจยัเอ้ือ 
ดา้นการสนบัสนุน หรือมีกิจกรรมในการส่งเสริมสุขภาพในชุมชน สามารถร่วมท านายพฤติกรรม
การดูแลสุขภาพของกลุ่มตวัอยา่งไดร้้อยละ 34.2 
 จากการศึกษางานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งพบวา่ เร่ืองเก่ียวกบัสุขภาพนั้นผูท่ี้เป็นกลุ่มเป้าหมายของ
งานวจิยั ใหค้วามสนใจในการดูแลสุขภาพตนเอง เม่ือทราบถึงผลท่ีจะเกิดข้ึนกบัสุขภาพตนเอง ถา้มี
การดูแลจดัการอยา่งดี มีการส่งเสริมในเร่ืองความรู้การดูแลสุขภาพ สร้างเจตนาคติท่ีดีต่อการดูแล
สุขภาพ ซ่ึงจากการศึกษางานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง ผูว้ิจยัไดท้ราบแนวคิดแนวทางการปฏิบติัน้ี จะน ามา
ประยุกต์ใช้กบัการสร้างการเรียนรู้ การท าแผนสุขภาพของผูซ้ื้อยาจากร้านยาทรงธรรมเภสัชใน
ตลาดแม่กลอง อ าเภอเมือง จงัหวดัสมุทรสงคราม 
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6.  กรอบแนวคดิในการวจิัย 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
ภาพที ่2.3 กรอบแนวคิดในการวจิยั 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แนวคิด ทฤษฏี  
และงานวจัิยทีเ่กีย่วข้อง 

1. ใหค้วามรู้การท าแผนสุขภาพ 
2. สนบัสนุนการปฏิบติัการ 
3. ติดตามผลและแนะน า 
4. ร่วมแลกเปล่ียนเรียนรู้ 
5. สรุปผล 
 

 

การจัดท าแผนสุขภาพ 
 

ผลการปรับเปลีย่นพฤติกรรม
การดูแลสุขภาพตนเอง 

 
1. ขอ้มูลทัว่ไป (เพศ อาย ุ

ระดบัการศึกษา  การ

ประกอบอาชีพ  และ

สถานภาพการสมรส) 

2. พฤติกรรมสุขภาพการ

ด ารงชีวิต 

 

1. ดา้นโภชนาการ  
2. ดา้นการออกก าลงักาย  
3. ดา้นการพกัผอ่น  
4. ดา้นการตรวจสุขภาพ  
5.ดา้นกิจวตัรประจ าวนั 
6. ปัญหาสุขภาพ 
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บทที ่3 
วธีิด าเนินการวจิยั 

 
 การด าเนินการวิจยัคร้ังน้ีเป็นการวิจยัเชิงปฏิบติัการเร่ือง การจดัท าแผนเพื่อปรับเปล่ียน
พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของลูกคา้ต าบลแม่กลอง อ าเภอเมือง จงัหวดัสมุทรสงคราม โดยมี
วตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาพฤติกรรมการด าเนินชีวิตท่ีส่งผลต่อการดูแลสุขภาพตนเองของลูกคา้ร้านยา
ทรงธรรมเภสัช ต าบลแม่กลอง อ าเภอเมือง จังหวัดสมุทรสงครามและเพื่อศึกษาบทบาท              
เพื่อปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของลูกคา้ร้านยาทรงธรรมเภสัช ต าบลแม่กลอง 
อ าเภอเมือง จงัหวดัสมุทรสงครามมีวธีิการด าเนินงานดงัน้ี 
 

1.  การเลอืกกลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมวจิัยปฏบัิติการ 
 
 การส ารวจขอ้มูลพบวา่อ าเอเมือง จงัหวดัสมุทรสงครามมีจ านวนร้านขายยา 25 แห่ง ลูกคา้
ท่ีมาซ้ือยาจากร้านขายยาทรงธรรมเภสัชวนัจันทร์-ศุกร์ ผูว้ิจ ัยใช้การสุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง
(Purposive Sampling) จากลูกค้าท่ีมาซ้ือยาจากร้านขายยาทรงธรรมเภสัช ต าบลแม่กลอง           
อ าเภอเมือง จงัหวดัสมุทรสงคราม จ านวน 5 ราย โดยมีเกณฑก์ารคดัเลือกดงัน้ี 
 1. มีพฤติกรรมการใชเ้ป็นยาประจ าแมมี้อาการเพียงเล็กนอ้ย 
                2. เป็นกลุ่มผูสู้งอาย ุซ่ึงจดัเป็นผูท่ี้มีความเปราะบางทางดา้นสุขภาพ 
                3. มีความตอ้งการเขา้ร่วมเพื่อปรับพฤติกรรมดา้นสุขภาพ 
 4. มีเวลาในการท ากิจกรรมใหเ้กิดแผนสุขภาพร่วมกนั 
 5. สามารถมีช่องทางติดต่อส่ือสารกนัไดส้ะดวก 
  

2.  การสร้างและพฒันาเคร่ืองมอื 
 
 2.1 ประเภทเคร่ืองมือ  
       เคร่ืองมือการวจิยัน้ี ผูว้จิยัเป็นผูส้ร้างข้ึนโดยสร้างตามวตัถุประสงคข์องการวจิยั คือ  
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 วัตถุประสงค์ที่ 1 เพื่อศึกษาพฤติกรรมการด าเนินชีวิตท่ีส่งผลต่อการดูแลสุขภาพตนเอง
ของลูกคา้ร้านยาทรงธรรมเภสัช ต าบลแม่กลอง อ าเภอเมือง จงัหวดัสมุทรสงคราม   
 1. แบบสัมภาษณ์พดูคุย โดยใชเ้คร่ืองมือแบ่งเป็น 2 ส่วน คือ  
 ส่วนท่ี 1 ขอ้มูลทัว่ไป ไดแ้ก่ เพศ อาย ุระดบัการศึกษา อาชีพ รายไดแ้ละสถานภาพสมรส
 ส่วนท่ี  2 ประเด็นการสนทนาเพื่อน ามาวเิคราะห์ถึงพฤติกรรมการด าเนินชีวิต 5 ดา้น 
  1. ดา้นโภชนาการ  

2. ดา้นการออกก าลงักาย  
3. ดา้นการพกัผอ่น  
4. ดา้นการตรวจสุขภาพ  

   5. ดา้นกิจวตัรประจ าวนั   
 ซ่ึงระหวา่งการสัมภาษณ์มีการสังเกตพฤติกรรมการใชชี้วิต สังเกตภาวะแวดลอ้ม สังเกต
บุคลิกภาพของลูกคา้ร่วมดว้ย 
 วัตถุประสงค์ที่ 2 ศึกษาการจดัท าแผนเพื่อปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเอง
ของลูกคา้ร้านยาทรงธรรมเภสัชต าบลแม่กลอง อ าเภอเมือง จงัหวดัสมุทรสงคราม ผูว้ิจยัในฐานะท่ีมี
บทบาทและท าหน้าทีร้านขายมีประสบการณ์มามากกว่า 30 ปี ผ่านการอบรมด้านสุขภาพและ
การศึกษาด้านสุขภาพพบว่า ร้านขายยานอกจากจะจ าหน่ายยาแลว้ควรมีค าแนะน าดา้นการรักษา
สุขภาพ โดยยึดหลกัการคน้หาสาเหตุพฤติกรรมการใชชี้วิต สภาวแวดลอ้ม ซ่ึงเป็นองคป์ระกอบทั้ง
ภายในและภายนอกเพื่อการเรียนรู้ดว้ยตนเองการท าแผนสุขภาพ 
 เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการเก็บขอ้มูล คือ  
 1. แบบสัมภาษณ์ความรู้ ความเขา้ใจ ประสบการณ์ การท าแผนสุขภาพ 
 2. การจดัท าแผนสุขภาพ 
  คร้ังท่ี 1 การสร้างความเขา้ใจในการดูแลสุขภาพ  
  คร้ังท่ี 2 การท าแผนสุขภาพสู่การปฏิบติั  
  คร้ังท่ี 3 การตรวจสอบการเขียนแผนสุขภาพและแผนปฏิบติัการ 
  คร้ังท่ี 4 เร่ือง ถอดบทเรียนการท าแผนสุขภาพ 
 3. แบบสนทนาถึงความคิดเห็น ความรู้สึกในการปฏิบติั ปัญหา ผลท่ีไดรั้บ 
 4. แบบสังเกตพฤติกรรมและสภาพแวดลอ้มของกลุ่มเป้าหมายผูร่้วมวิจยัในการปฏิบติั
ตามแผนการปฏิบติัการ 
 5. แบบประเมินการสร้างการเรียนรู้การท าแผนสุขภาพแต่ละขั้นตอน 
 6. แบบติดตามผลตามประเด็นการน าแผนสุขภาพของผูร่้วมวจิยัท่ีน าไปปฏิบติั 
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 2.2 การสร้างเคร่ืองมือ 
  2.2.1 เคร่ืองมือศึกษาพฤติกรรม น าความรู้ท่ีเก่ียวขอ้งกบัการดูแลสุขภาพบุคคลผูมี้
สุขภาพดี แนวทางการปฏิบติัตนให้มีสุขภาพดี มาตั้งเป็นประเด็นในเคร่ืองมือการสนทนาและการ
สังเกต โดยแบ่งหวัขอ้การสนทนาและสังเกตออกเป็น5ดา้น 
  1. ดา้นโภชนาการ  

2. ดา้นการออกก าลงักาย  
3. ดา้นการพกัผอ่น  
4. ดา้นการตรวจสุขภาพ  

   5. ดา้นกิจวตัรประจ าวนั   
 ผูว้ิจยัเขียนประเด็นการสนทนาแนะน าจากการศึกษาเคร่ืองมืองานวิจยัต่างๆ ท่ีปรึกษา
พฤติกรรม และจากการท่ีต้องการทราบเร่ืองเก่ียวกับพฤติกรรมของผูม้าซ้ือยา แล้วได้ทดลอง
สอบถามสนทนากบัผูม้าซ้ือยาถึงความเขา้ใจในค าถาม การตอบค าถาม เป็นไปตามท่ีผูว้ิจยัตอ้งการ 
และใหอ้าจารยไ์ดช่้วยตรวจสอบเน้ือหาประเด็นในการพดูคุย 
  2.2.2 ขั้นตอนการส่งเสริมการเรียนรู้การท าแผนสุขภาพเพื่อปรับเปล่ียนพฤติกรรม
ดูแลสุขภาพตนเองของผูร่้วมวจิยัแต่ละขั้นตอนดงัน้ี 
    1. ใหค้วามรู้ความเขา้ใจการท าแผนสุขภาพ 
    2. สนบัสนุนการปฏิบติัการตามแผนสุขภาพ 
    3. ติดตามผลและแนะน าการปฏิบติั 
    4. ร่วมแลกเปล่ียนการปฏิบติัตามแผนสุขภาพ 
    5. สรุปผลและถอดบทเรียน     
 ส าหรับการติดตามผลการปรับเปล่ียนพฤติกรรมดูแลสุขภาพตนเองของลูกคา้ โดยใชก้าร
สัมภาษณ์เชิงลึก สังเกต และจดบนัทึกในประเด็นดงัน้ี 
    1. ความกา้วหนา้ของการจดบนัทึกการท าแผนสุขภาพ 
    2. ความรู้สึกในการท าแผนสุขภาพเป็นอยา่งไร 
    3. ส่ิงท่ีไดรั้บจากการท าแผนสุขภาพเป็นอยา่งไร 
    4. คิดวา่จะน าแผนสุขภาพไปปฏิบติัต่อเน่ืองตลอดไปใช่หรือไม่ 
    5. ขอ้เสนอแนะในการปฏิบติัการเร่ืองแผนสุขภาพ 
 ผูว้จิยัขอ้มูลการท าแผนสุขภาพ และผลการปรับเปล่ียนพฤติกรรมดูแลสุขภาพตนเองของ
ลูกคา้รวบรวมเพื่อน าไปสู่การวิเคราะห์ โดยมีอาจารยท่ี์ปรึกษาตรวจสอบเน้ือหาขอ้มูลให้มีความ
ครบถว้น 
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3.  การวางแผนปฏบิัติการศึกษาพฤติกรรมการด าเนินชีวติของลูกค้า  
 
ตารางที ่1 การปฏิบติักิจกรรม 
   

กจิกรรม ระยะเวลาในการปฏิบัติกจิกรรมปี พ.ศ. 2562 - 2563 
พ.ค. มิ.ย. ก.ค. ส.ค. ก.ย. ต.ค. พ.ย. ธ.ค. ม.ค. ก.พ. มี.ค. เม.ย. พ.ค. 

1. การเตรียมตวัเพื่อท าการ
วจิยั 
     - ศึกษาเอกสารการ
วางแผนชีวิต 
     - การสร้างเคร่ืองมือเก็บ
ขอ้มูล 
     - การศึกษากระบวนการ
การท าหนา้ท่ีวทิยากร
กระบวนการ 
     - ประสานกลุ่มเป้าหมาย
เขา้ร่วม 

             

2. ประสานแจง้นดัหมาย
ลูกคา้ทราบ ช้ีแจง
จุดประสงคก์ารมีส่วนร่วม
วจิยั 

             

3. เก็บขอ้มูลพฤติกรรมการ
ดูแลสุขภาพตนเองของ
ลูกคา้ 

             

4. วเิคราะห์ขอ้มูล
พฤติกรรมของลูกคา้ 

             

5. สร้างการเรียนรู้การท า
แผนสุขภาพ 

             

6. ผูร่้วมวิจยัเขียนแผน
สุขภาพ 
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กจิกรรม ระยะเวลาในการปฏิบัติกจิกรรมปี พ.ศ. 2562 - 2563 
พ.ค. มิ.ย. ก.ค. ส.ค. ก.ย. ต.ค. พ.ย. ธ.ค. ม.ค. ก.พ. มี.ค. เม.ย. พ.ค. 

7. ผูร่้วมวิจยัปฏิบติัการตาม
แผนสุขภาพ 

             

8. ผูว้จิยัติดตามผล แนะน า 
ปรับปรุง 

             

9. จดักระบวนการมีส่วน
ร่วมแลกเปล่ียนผลการ
ปฏิบติัตามแผนสุขภาพ 

             

10. ถอดบทเรียนการเรียนรู้              
11. สรุปผล เขียนรายงาน              
 

4.  การปฏิบัติการศึกษาพฤติกรรมการด าเนินชีวิตและจัดการเรียนรู้ให้กลุ่มเป้าหมาย    
ท าแผนสุขภาพ 
 
 4.1 ผูว้จิยัศึกษาพฤติกรรมของผูร่้วมวจิยั 5 ราย ตามเคร่ืองมือและระยะเวลาตามแผน 
 4.2 การท าแผนสุขภาพของลูกคา้ ผูว้ิจยัและวิทยากรร่วมสร้างการเรียนรู้การท าแผน
สุขภาพร่วมกนั 
 4.3 เขียนแผนสุขภาพ โดยมีวทิยากรร่วมใหค้  าปรึกษาการเขียนแผน 
 4.4 น าแผนไปสู่การปฏิบติัตามแผนสุขภาพ 
 4.5 ติดตามและใหค้ าแนะน าการปรับเปล่ียนพฤติกรรมดูแลสุขภาพตามแผนสุขภาพ  
 

5.  การเกบ็ข้อมูลพฤติกรรมและติดตามผลจากการปฏิบัติการ การปรับปรุงพฒันาการ
ปฏบัิติการของกลุ่มเป้าหมายในการท าแผนสุขภาพ 
  
                 ในการเก็บรวบรวมขอ้มูลผูว้ิจยัใช้การสัมภาษณ์ ประกอบการสังเกตท่ีร้านขายยาเม่ือ
ลูกคา้มาซ้ือยา และนดัหมายท่ีบา้นของลูกคา้ หรือสถานท่ีท่ีนดัหมาย บางคร้งเป็นรายบุคคล และ
เป็นกลุ่มในช่วงของการจดัท าแผน 
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6.  สถิติและการวเิคราะห์ข้อมูล 
 
 ใชส้ถิติเชิงพรรณนา (Descriptive statistic) ในการวิเคราะห์ขอ้มูลเชิงปริมาณ ส่วนขอ้มูล
เชิงคุณภาพใชก้ารวเิคราห์ สังเคราะห์เน้ือหา (Content analysis) มีสาระส าคญัดงัน้ี 
 6.1 วตัถุประสงค์ท่ี 1 เพื่อศึกษาพฤติกรรมการด าเนินชีวิตท่ีส่งผลต่อการดูแลสุขภาพ
ตนเองของลูกคา้ร้านยาทรงธรรมเภสัช ต าบลแม่กลอง อ าเภอเมือง จงัหวดัสมุทรสงคราม 
  6.1.1 น าขอ้มูลท่ีได้จากการเก็บรวบรวมในเร่ืองพฤติกรรมผูซ้ื้อยามาวิเคราะห์จดั
หมวดหมู่ หาค่าความเหมือนความต่างพฤติกรรมของผูร่้วมวิจยั ในแต่ละประเด็น หาความสัมพนัธ์
เช่ือมโยงกบัขอ้มูลส่วนบุคคล  
  6.1.2  สรุปผลการวเิคราะห์ขอ้มูล 
 6.2 วตัถุประสงคท่ี์ 2 บทบาทร้านขายยาเพื่อปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเอง
ของลูกคา้ร้านยาทรงธรรมเภสัช ต าบลแม่กลอง อ าเภอเมือง จงัหวดัสมุทรสงคราม 
  6.2.1 ขอ้มูลจากการสร้างการเรียนรู้การท าแผนสุขภาพ 
   - แบบสัมภาษณ์ความรู้ความเขา้ใจ ประสบการณ์การท าแผนสุขภาพของลูกคา้ 
   - ท าแบบบนัทึกการสังเกตพฤติกรรม สภาพการสร้างการเรียนรู้การท าแผน
สุขภาพ แบบสัมภาษณ์ของลูกคา้มาจดัหมวดหมู่ โดยแบ่งขอ้มูลออกเป็นแต่ละเวที 
   - ท าแบบการติดตาม/การปรับปรุงพฒันา น าผลมาเขียนขอ้มูลแต่ละบุคคล 
        - รวบรวมข้อมูลจากการถอดบทเรียนการสร้างการเรียนรู้การท าแผนสุขภาพ       
มาแยกประเด็นการศึกษา 
  6.2.2  ประมวลผล เขียนพรรณนากระบวนการสร้างการเรียนรู้การท าแผนสุขภาพ 
 6.3 การเขียนสรุปผล 
   การเขียนสรุปผลจากการวิเคราะห์ขอ้มูล ท่ีไดม้าจากการถอดบทเรียนจากการสร้าง
การเรียนรู้การท าแผนสุขภาพจดัหมวดหมู่ของพฤติกรรมผูม้าซ้ือยา และวเิคราะห์แบบประเมิน 
  6.3.1 เขียนสรุปผลการศึกษาตามจุดประสงค์ข้อท่ี 1 คือ เพื่อศึกษาพฤติกรรมการ
ด าเนินชีวิตท่ีส่งผลต่อการดูแลสุขภาพตนเองของลูกค้าร้านยาทรงธรรมเภสัช ต าบลแม่กลอง     
อ าเภอเมือง จงัหวดัสมุทรสงคราม ไดผ้ลในแต่ละดา้น 
  6.3.2  เขียนสรุปผลการศึกษาตามจุดประสงค์ข้อท่ี 2 คือ บทบาทร้านขายยาเพื่อ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของลูกคา้ร้านยาทรงธรรมเภสัช ต าบลแม่กลอง อ าเภอ
เมือง จงัหวดัสมุทรสงคราม  
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7.  สรุปผล และข้อเสนอแนะ 

 
 การสรุปผลการวิจยั โดยใช้วตัถุประสงค์การวิจยัเป็นตวัก าหนดในการน าผลการวิจยั     
มาสรุป พรรณนาให้เช่ือมโยงสอดประสานตามประเด็นจากการสัมภาษณ์ การสังเกตและการจด
บนัทึก การสนทนา และประเด็นตามกรอบแนวความคิด 
 และอภิปรายผล โดยใช้วิธีการน าผลการด าเ นินการวิจัยของแต่ละวตัถุประสงค์มา
ประมวลเขียนเรียบเรียงใหส้อดคลอ้งกบัทฤษฎี แนวคิด และงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง  
               เผยแพร่ตีพิมพบ์ทความวจิยัในวารสาร 
  

8.  สถานทีใ่นการวจิัย 
 
 1. ร้านขายยาทรงธรรมเภสัช 679-679/1 ต าบลแม่กลองอ าเภอเมือง จงัหวดัสมุทรสงคราม 
 2. บ้าน หรือสถานท่ีประกอบอาชีพหรือท่ีพกัของลูกค้าต าบลแม่กลอง อ าเภอเมือง 
จงัหวดัสมุทรสงคราม 
 

9.  ระยะเวลาในการด าเนินการวจิัย 
 
 เร่ิมตั้งแต่วนัท่ี 1 พฤษภาคม 2562 – วนัท่ี 31 พฤษภาคม 2563 
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บทที ่4 
ผลการวจิยั 

 
 การศึกษาบทบาทร้านขายยาเพื่อปรับเปล่ียนพฤติกรรมดูแลสุขภาพตนเองของลูกคา้ร้าน
ขายยา ในชุมชน ต าบลแม่กลอง อ าเภอเมือง จงัหวดัสมุทรสงคราม ได้ด าเนินการตามกรอบ
แนวความคิดในการวจิยั เพื่อตอบค าถามการวจิยัตามวตัถุประสงคข์องการวจิยั ดงัน้ี 
 

วัตถุประสงค์ข้อที่ 1 พฤติกรรมการด าเนินชีวิตที่ส่งผลต่อการดูแลสุขภาพตนเอง        
ของลูกค้าร้านขายยา ต าบลแม่กลอง อ าเภอเมอืง จังหวดัสมุทรสงคราม 
 

การวเิคราะห์ข้อมูล ส่วนที ่1 
 ผลการวเิคราะห์ขอ้มูลขอ้มูลทัว่ไปของผูร่้วมวจิยัทั้ง 5 คน ปรากฎผลดงัน้ี  
 1. เพศ  เพศชาย จ านวน 1 คน เพศหญิง จ านวน 4 คน 
 2. อาย ุ อายตุ  ่าสุด 59 ปี อายสูุงสุด 78 ปีคิดตามเกณฑค์่าเฉล่ีย คือ 
  59-65 = 3 คน 
  66-70 = 0 คน 
  71-75 = 1 คน 
  76 ปีข้ึนไป = 1 คน 

3. ระดบัการศึกษา มีระดบัการศึกษา คือ 
  ประถมศึกษาปีท่ี 4 = 2 คน 
  มธัยมศึกษาตอนตน้ = 1 คน 
  ประกาศนียบตัรวชิาชีพชั้นสูง = 1 คน 
  ปริญญาตรี = 1 คน 

4. การประกอบอาชีพ คือ 
  คา้ขาย = 2 คน 
  แม่บา้น = 1 คน 
  ช่างตดัเยบ็เส้ือผา้ = 1 คน 
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  ขา้ราชการบ านาญ = 1 คน 
5. รายได ้คือ 

  คา้ขาย = 15,000 บาท/เดือน 
  แม่บา้น = 15,000 บาท/เดือน 
  ช่างตดัเยบ็เส้ือผา้ = 23,000 บาท/เดือน 
  ขา้ราชการบ านาญ = 30,000 บาท/เดือน 

6. สถานภาพการสมรส คือ 
  โสด = 0 คน 
  หมา้ย = 1 คน 
  สมรส =4 คน 

การวคิราะห์ข้อมูลส่วนที ่2 พฤติกรรมการด าเนินชีวติ 
(1) ด้าการด าเนินชีวติ 

 1. คนท่ี 1 อายุ78 ปี มีอาชีพเป็นข้าราชการบ านาญ พบว่า ท่านผู ้น้ีเม่ืออดีตท่านเป็น
ศึกษาธิการของจงัหวดัสมุทรสงครามปัจจุบนัน้ีท่านเป็นขา้ราชการบ านาญแต่ยงัไม่ยอมพกัผ่อน
ท่านมีธุรกิจพืชผกัสวนครัวและธุรกิจบา้นเช่าแต่ท่านท าตวัแบบตามสบายรู้จกัท่านมานานแลว้ว่า
ท่านเป็นครูแต่ก็ไม่ทราบวา่บา้นอยูท่ี่ไหนก่อนหนา้น้ีท่านมาปรึกษาดา้นยาจึงไดมี้โอกาสพูดคุยและ
เม่ือไปขอพบท่านท่ีบา้นจึงไดเ้รียนรู้วา่ท่านและภรรยาท่านมีอธัยาสัยท่ีโอบออ้มอารีและคร้ังแรกท่ี
ไปพบท่านไดน้ าคร่ืองด่ืมร้อน ๆ มาให้ด่ืมท่านและภรรยาเป็นกนัเองน่ารักและท าตวัสบายๆท าให้
ผูว้จิยัไม่กงัวลในการสัมภาษณ์ บา้นท่านปลูกตน้ไมร่้มร่ืนอากาศดี 

ส่วนปัญหาดา้นสุขภาพในแต่ละดา้นพบขอ้มูล ดงัน้ี  
1. ดา้นโภชนาการ  รับประทานอาหารไม่ครบ 5 หมู่ และไม่ตรงต่อเวลา 
2. ดา้นการออกก าลงักาย มีการออกก าลงักายบา้งเพียงนอ้ย 
3. ดา้นการพกัผอ่น นอนหลบัพกัผอ่นประจ าวนัไม่เพียงพอ 
4. ดา้นการตรวจสุขภาพ เคยตรวจสุขภาพบา้งนาน ๆ คร้ัง 
5. ดา้นกิจวตัรประจ าวนัมีธุรกิจบา้นเช่า ไม่ไดท้  างานหนกั เพียงแต่ปลูกพืชผกัสวนครัวไว้

กินในครัวเรือน เหลือกินก็น าไปจ าหน่ายบา้ง 
 6. ปัญหาสุขภาพ (กายและใจ) สุขภาพทางกายมีอาการ ปวดขาและ เจ็บน้ิวเทา้เล็กน้อยใน
ระหวา่งเดินส่วนสุขภาพทางใจ มีจิตใจห่อเห่ียวทอ้แทแ้ละเครียดเล็กนอ้ย 

 



40 
 

 คนท่ี1 ให้ขอ้มูลเพิ่มเติมกบัผูว้ิจยัวา่ไม่ค่อยมีปัญหาดา้นสุขภาพ มีปัญหาบา้งคือ บางคร้ัง
รู้สึกมึนงง ท าอาหารรับประทานเอง เน้นหลกัโภชนาการ มีการจดัการเวลาในชีวิตประจ าวนั คือ   
ต่ืนประมาณหกโมงคร่ึง อาบน ้ าแต่งตวัแลว้ดูทีวี ดูข่าว บางคร้ังก็จะลงไปท าอาหารเอง ช่วยแม่บา้น 
ปัจจุบนัเป็นขา้ราชการบ านาญ มีการออกก าลงักายท่ีท าเป็นประจ า มีการจดัการอารมณ์ท่ีดีเพราะ
เป็นคนท่ีไม่เครียด มีเหตุมีผลกับครอบครัว เม่ือเจ็บป่วยมีการปฏิบติัตนด้วยการไปพบหมอท่ี
โรงพยาบาล  
 ส าหรับผลจากการสังเกต พบว่าเป็นผูท่ี้มีอารมณ์ดี มีอทัธยาสัยในการต้อนรับ ท่ีบ้านมี
ตน้ไมม้าก ส่ิงแวดลอ้มร่มร่ืน หน้าบา้นมีรูปจ าลองหลวงพ่อต่าง ๆไวท่ี้หน้าบา้น ท่านก็จะมากราบ
ไหวทุ้กวนั”ผูว้จิยั”ถูกสอนเร่ืองศาสนาโดยยกประเด็นของส่ิงศกัดิม สิทธ์ ท่านเล่าวา่ถา้เดินทางก็จะไม่
สะดวกก็อนัเชิญท่านมาไวห้น้าก็กราบไหวไ้ด ้ท่านอาจารยส์อนเก่ียวกบัด้านพุทธศสนา “ผุว้ิจยั”      
ก็เรียนถามเร่ืองสุขภาพ ท่านบอกวา่ไม่มีปัญหาอะไร แต่ “ผูว้ิจยั” ก็มองเห็นตั้งแต่เขา้ประตูมาแลว้ดู
ท่านอาจารยส์ดช่ืนและท่านอาจารยก์็ออกก าลงักายเป็นประจ า ท่านเป็นผูสู้งอายุท่ีดูดี บ่งบอกถึงการ
ท่ีมีสุขภาพท่ีดี เวลาสัมภาษณ์ท่านก็พร้อมให้ค  าท่ีสร้างแรงบนัดาลใจให้กบัผูว้ิจยั เป็นในลกัษณะวา่
อย่าทอ้แท้ ให้มีความมุ่งมัน่กับงานท่ีท าอยู่ และใช้ความอดทน ท่านไม่เพียงเป็นผูถู้กสัมภาษณ์       
แต่ท่านยงัสอดแทรกไปดว้ยวชิาการของการเป็นครู 
 คนท่ี 2 ผูค้า้ขายคนน้ีคา้ขายหลายอย่างกิจการรุ่งเรืองไม่ว่าจะเป็นผา้ปิดจมูกหรือก๊ีบช้อบ
หรือบา้นเช่ารวมทั้งของฝากท่ีเวลาไปท่ีไหนเห็นอะไรท่ีผูค้า้ขายคนน้ีก็จะซ้ือมาขายผูค้า้ขายคนน้ีต่ืน
ประมาณ 9 โมงกวา่พอต่ืนแลว้ก็ท าภารกิจท่ีเป็นส่วนตวัเรียบร้อยแลว้ก็เร่ิมปฏิบติักิจดว้ยลูกคา้ก็จะ
มาและทั้งวนัและวนัหน่ึง ๆ ก็ไม่มีเวลาส่วนตวัตอ้งมีลูกคา้มากเลยผูค้า้ขายเป็นคนค่อนขา้งขยนัและ
มีความคิดท่ีไม่ปิดกั้นตวัเองถึงยากจะขายอะไรก็ขายและท าไดดี้ดว้ยแต่ดว้ยมีธุรกิจมากเวลาพกัผอ่น
ก็ไม่เพียงพอในดา้นปัญหาเก่ียวกบัดา้นสุขภาพจึงค่อนขา้งจะตอ้งดูแลใหม้ากกวา่น้ี 

ส่วนปัญหาดา้นสุขภาพพบวา่ ไม่เคยออกก าลงักายเลย ท าธุรกิจส่งผลให้นอนหลบัพกัผอ่น
ไม่เพียงพอ รับประทานอาหารท่ีไม่มีคุณค่าตามหลกัโภชนาการ และรับประทานไม่ตรงต่อเวลา 
 คนท่ี 2 ให้ขอ้มูลเพิ่มเติมกบัผูว้ิจยัว่า สุขภาพตนเองตอนน้ีสบายดี แต่ปกติก็จะมีปัญหา
เก่ียวกบัมึนงง มีปัญหาท่ีส่งผลต่อสุขภาพคือ เครียด ห่วงลูกไม่ยอมเรียนหนงัสือ ใชแ้ต่เงิน และคบ
เพื่อนวยัรุ่นท่ีมีปัญหา การรับประทานอาหารในปัจจุบนัส่วนใหญ่เป็นอาหารตามสั่ง ซ่ึงขาดคุณค่า
ดา้นโภชนาการ มีการจดัการเวลาในชีวิตประจ าวนัคือ ต่ืนแปดโมงเชา้ พยายามพกัผอ่นไม่เกินเท่ียง
คืน ปัจจุบนัท าอาชีพคา้ขาย ไม่ค่อยมีปัญหาส าหรับรายรับและรายจ่าย ไม่ค่อยได้ออกก าลงักาย        
มีการจดัการอารมณ์ตนเองคือ เป็นคนอารมณ์ไม่ค่อยดี เป็นคนอารมณ์ร้อน เม่ือเจ็บป่วยจะไป
โรงพยาบาล 
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 ส าหรับผลจากการสังเกต พบวา่เป็นคนท่ีช่างเจรจา พูดดว้ยแต่ไม่ชอบคนติติง ในดา้นของ
สุขภาพเป็นคนท่ีไม่ชอบการออกก าลงักาย การพกัผอ่นก็ดูจะไม่มีการพกัท่ีเพียงพอ และในดา้นของ
อาหารการกินก็จะไม่ไดเ้ลือกโภชนาการ นึกอยากจะรับประทานอะไรก็ทาน และเป็นคนค่อนขา้งข้ี
โมโห ไม่ค่อยฟังเหตุผล ใชอ้ารมณ์ของตนเองเป็นใหญ่ ส่ิงท่ีดีก็คือ ชอบช่วยเหลือผูอ่ื้น ท างานอะไร
ก็จะประสบความส าเร็จ แต่ขาดการดูแลสุขภาพตนเอง ผูว้ิจยัพยายามหาทางไปพบ และเสนอแนะ
เก่ียวกบัดา้นของสุขภาพ ซ่ึงเธอรับฟัง แต่เธอไม่ปฏิบติัตาม ผูว้ิจยัพยายามไปพบเพื่อหาเหตุผลว่า
เป็นเพราะอะไร สุดทา้ยพบวา่มีปัญหาเก่ียวกบัลูกไม่ยอมเรียนหนงัสือ และเท่ียวเตร่ ไม่ยอมท างาน 
คบเด็กวยัรุ่นท่ีมีปัญหา ซ่ึงเธอเครียดกบัการดูแลลูกมาก และเธอก็ไม่สามารถจดัการตรงน้ีได ้ซ่ึงตวั
เธอเองก็ไม่เขา้ใจในเด็กวยัรุ่นอย่างลูกเธอ เธอเจอลูกทุกคร้ังลูกก็จะขอเงินเพื่อไปเท่ียวเตร่กบัเด็ก
วยัรุ่นดว้ยกนั เวลาเธอสั่งสอนลูกลูกมกัจะไม่ฟังและท าตาม จึงเป็นการเพิ่มความเครียดมาก 
 คนท่ี 3 อาชีพคา้ขาย พบวา่จะต่ืนประมาณตี 4 กวา่เพื่อเตรียมปลุกลูกเพื่ออาบน ้ าและเตรียม
ผกัทุก ๆ วนัเพื่อจะน าไปขายและจากนั้นก็ไปขายผกัจ านวนมากริมทางรถไฟและลูกคา้ก็จะมา
จบัจ่ายกนัแต่เช้าตรู่ขายดีเพราะนอกจากจะมีชาวบา้นท่ีมาซ้ือแลว้ก็จะมีร้านท่ีขายอาหารในพื้นท่ี
สมุทรสงครามมาซ้ือกนัมากเพราะราคาไม่แพงและแม่คา้ก็พูดไพเราะนั้นคือตอ้งวิถีชีวิตของคนใน
ชุมชนจึงตอ้งต่ืนแต่เชา้และเวลารับประทานอาหารเป็นอาหารตามสั่งนั้ งขายตั้งแต่เช้าตู่กวา่จะกลบั
บา้นก็ 4 โมงเยน็กวา่และจากนั้นถา้มีเวลาก็จะท าอาหารรับประทานเองม้ือเยน็และผูค้า้ขายคนน้ีก็มี
หลานชายอยู ่1 คนผูค้า้ขายคนน้ีรักหลานมากหลานกลบัจากโรงเรียนก็จะมาคุกครีกบัยา่ผูค้า้ขายเล่า
วา่หลานชอบเล่นโทรศพัทม์ากบางคร้ังก็มาบ่นใหผู้ว้จิยัฟังเวลาพบกนั 

ส่วนปัญหาด้านสุขภาพพบว่า รับประทานอาหารไม่ตรงต่อเวลา รับประทานอาหารท่ีมี
ไขมนัสูง การนอนหลบัพกัผอ่นไม่เพียงพอ มีความกงัวลในงานท่ีท าและรวมถึงบุตรของตนเองขาด
การออกก าลงักาย 
 คนท่ี 3 ใหข้อ้มูลเพิ่มเติมกบัผูว้ิจยัวา่ สุขภาพตนเองบางคร้ังจะรู้สึกเหน่ือย เม่ือไดพ้กัผอ่นก็
จะดีข้ึน มีปัญหาท่ีส่งผลกระทบต่อสุขภาพก็คือไม่ค่อยมีแรงเป็นบางคร้ัง การรับประทานอาหารใน
ปัจจุบนัเป็นอาหารตามสั่ง เพราะเราไม่มีเวลาท า มีการจดัการเวลาในชีวิตประจ าวนัคือ ต่ืนตีส่ีคร่ึง
เพื่อออกมาคา้ขาย กลบับา้นบ่ายสามโมงคร่ึง ปัจจุบนัท าอาชีพคา้ขาย รายรับรายจ่ายสมดุลกนั มีการ
ออกก าลงักายดว้ยการแกว่างแขน และสะบดัมือ มีการจดัการอารมณ์ตนเองดว้ยการเป็นคนใจเยน็ 
ไม่ค่อยโมโหใคร และเป็นจิตอาสา เม่ือเจบ็ป่วยจะพกัผอ่นไม่ค่อยกินยา 
 ส าหรับผลจากการสังเกต พบวา่ เธอเตรียมท าความสะอาดบา้นเหมือนเวลาใครจะมาบา้น
เรา ก็ตอ้งท าความสะอาดบา้น “ผูว้จิยั”จะรู้สึกวา่เธอกลวัวา่จะติเธอวา่บา้นไม่เรียบร้อย”เราก็เลยบอก
วา่ท่ีบา้นคุณอากาศดีนะ เธอก็ยิ้ม เธอไปขายของ เช้าตี 4 กวา่จะเขา้บา้นก็บ่าย ๆ มีแต่หลานชายกบั
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ลูกชายท่ีจะอยู่บา้นจะใช้กุญแจคนละลูกกนัใครมาก่อนก็เขา้ได้ (ไม่ใช่คนนอกนะ) ปกติเธอชอบ
ท างานจิตอาสา คือไปล้างห้องน ้ าตามวดัต่างๆ แต่ตอนน้ีไม่ค่อยไดไ้ป เพราะลูกชายไปธุระบ่อย     
เธอก็เล่าถึงครอบครัววา่ เธอรักรักหลานชายมากเตรียมท าอะไรหลายอยา่งเพื่อเวลาหลานโตจะได้
ไม่ล าบาก (ก็เหมือนคนสมยัก่อนท าอะไรไวใ้ห้ลูกให้หลาน) “ผูว้ิจยั” ก็บอกท่ีบ้านก็มีหลานก็
พยายาม ให้เขาช่วยท างานตั้งแต่เด็ก ๆ เพื่อให้เขามีประสบการณ์” ผูว้ิจยั”(ตอ้งพูดออ้ม ๆ เพราะว่า
หลานเธอไม่ค่อยใชง้าน) เธอชวนใหเ้ราข้ึนไปชั้น 2-3 แต่ “ผูว้จิยั” วา่ไวว้นัหลงัค่อยมาใหม่เพราะมา
รบกวนคุณนานแลว้ คุณจะไดอ้าบน ้าและพกัผอ่น เธอสุขภาพดีจะให้ไปดูท่ีเธอท าความสะอาดบา้น
ดว้ยตนเอง 
   คนท่ี 4 ช่างตดัเยบ็เส้ือผา้ พบว่ามีอาชีพเป็นช่างตดัเยบ็เส้ือผา้ ชีวิตประจ าวนัคือรับตดัเยบ็
เส้ือผา้โดยไม่เปิดร้านและเม่ือมีลูกคา้มาใชบ้ริการก็ตอ้งมาท่ีบา้นคร้ังถา้ไม่อยูบ่า้นคนท่ีจะมาก็รอวนั
หลังและก็ไม่เขียนอะไรติดไวห้น้าบ้านว่าจะกลับเม่ือไร เป็นการท างานท่ีส่วนตวัจริง ๆ และ      
ผูว้ิจยัเองบางคร้ังโทรหาก็ไม่รับไปหาท่ีบา้นก็ไม่เปิด แต่เป็นคนธรรมธัมโมชอบไปปฏิบติัธรรม
บางคร้ังก็ไปท่ีวดัและคา้งเพราะท่ีวดัมีผูท่ี้ไปปฏิบติักนัมากเคยไดย้นิเพราะแต่ละคนก็ไปร่วมกนัช่วย
ท าอาหารเล้ียงพระและก็ช่วยกนัท าความสะอาดรอบ ๆ วดัและเม่ือถึงเวลาก็มาปฏิบติัดว้ยกนั 

ส่วนปัญหาด้านสุขภาพพบว่า ขาดการรับประทานอาหารตามหลกัโภชนาการ ใช้การ
ท างานในชีวติประจ าวนัเป็นการออกก าลงักายแทน การพกัผอ่นนอนหลบัไม่เพียงพอ 
   ลูกค้ารายท่ี 4ให้ข้อมูลเพิ่มเติมกับผูว้ิจยัว่า บางวนัจะมีอาการเพลียก็ต้องไปทานกล้วย
เพื่อให้มีพลังงาน และรับประทานพวกขนมถ้วยฟู มีปัญหาเก่ียวกับสุขภาพก็คือ ไม่ค่อยมีแรง 
เหน่ือย บางวนัหลงัเปียก เหง่ือออกท่ีเส้นผมแฉะ เหมือนมีน ้ าแข็งอยู่บนศีรษะ การรับประทาน
อาหารในปัจจุบนับางวนัก็รับประทานราดหน้าใส่กุ้งใส่หมู กินนมไม่ได้กินแล้วคนัทั้งตวั มีการ
จดัการชีวิตประจ าวนัคือ ต่ืนตีห้า หุงขา้วใส่บาตร ท าอาหาร เสร็จแลว้ก็มาปฏิบติัหน้าท่ีเป็นช่างตดั
เย็บเส้ือผา้ ปัจจุบนัมีอาชีพเป็นช่างตดัเย็บเส้ือผา้ รายได้กบัรายจ่ายไม่สมดุลกนั เป็นเพราะภาวะ
เศรษฐกิจมีปัญหาขณะน้ี การออกก าลงักายก็ออกเป็นบางวนั ส่วนเวลาการจดัการอารมณ์ตนเอง       
ก็จะพยายามเดินไปในท่ีท่ีอากาศถ่ายเทดี เม่ือบางคร้ังเจ็บป่วยก็ปฏิบติัตนด้วยการกินยา หรือไป   
สวดมนตน์ัง่สมาธิ 
   ส าหรับผลจากการสังเกต พบวา่ เธอบอกเธอซนมากแม่ของเธอจะเหน่ือยมากเธอพูดแลว้
เธอก็อมยิม้ (ผูว้จิยัแอบสังเกต) เธอเป็นช่างตดัเสือผา้และบา้นเธอไม่ไดเ้ปิดเหมือนร้านทัว่ไปไม่มีช่ือ
ร้านเธอเป็นคนท่ีชอบไปวดัเพื่อปฏิบติัธรรมเธอเล่าใหฟั้งวา่กวา่ลูกจะโตเธอเหน่ือยมากเธอวา่เธอไม่
ตอ้งการอะไร แต่อยากเห็นลูกท างานเพราะจบการศึกษากนัแลว้อีกคนท างานแลว้แต่อีกคนหน่ึง    
ท า ๆ หยดุ ๆ เธอบอกวา่อธิบายแลว้ลูกรับรู้แต่ก็ฟังแต่ก็ไม่ปฏิบติัเวลาพูดดว้ยลูกก็ท าแต่ก็ไม่อดทน 
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เธอบอกทุกวนัน้ีครอบครัวก็ดีเราไม่ถึงกบัมีเงินแต่ครอบครัวก็ไม่เดือดร้อน บา้นไม่ตอ้งเช่าและตวั
เธอเองก็มีอาชีพแต่ผูว้ิจยัไปบา้นเธอจะไม่เคยเห็นลูกเธอบอกเธอพกัผ่อนสะดวกเพราะไม่ไดเ้ป็น
ลูกจา้งเป็นนายตวัเอง จะไปไหนมาไหนก็ปิดบา้นกลบัมาก็มาเปิดท างานต่อ เราสังเกตดูวา่บา้นเธอดู
ไม่ค่อยเรียบร้อยแต่เธอคงเคยชินกบัการอยูไ่ม่แค่ความรู้สึกของใคร ถามออกก าลงักายบา้งไหมเธอ
บอกไม่ตอ้งออกท างานบา้นก็ออกก าลงัแลว้ ท่ีเธอไปประจ าคือไปท่ีวดัเขาวงัจงัหวดัเพชรบุรีไป
ปฏิบติัธรรม 
   คนท่ี 5 อาชีพแม่บา้น พบวา่ แม่บา้นคนน้ีนอกเหนือจากการมีภารกิจท่ีท าประจ าวนัต่ืนเช้า
หุงขา้วท ากบัขา้วเตรียมอาหารใส่บาตรตอนเช้าจากนั้นแม่บา้นก็เตรียมอาหารไวส้ าหรับให้คนใน
ครอบครัวให้รับประทานและพาหลานไปส่งท่ีโรงเรียนและจากนั้นก็กลบัมาเพื่อซกัรีดเส้ือผา้ของ
คนในครอบครัวและหุงหาอาหารไวต้อนเม้ือเย็นและถ้ามีเวลาพอก็จะพกัผ่อนตอนกลางวนัพอ
ช่วงเวลาเยน็ก็จะขบัรถมอเตอร์ไซคไ์ปรับหลานกบัจากโรงเรียนก็จะผา่นท่ีตามทางจะมีตลาดนดัถา้
มีเวลาก็จะพาหลานเดินหาซ้ือเคร่ืองครัวท่ีจะประกอบอาหารไวต้อนเช้าร่วมทั้งผกัผลไมแ้ละเป็น
การท่ีจะปลูกฝ่ังใหห้ลานไดเ้กิดการเรียนรู้ตั้งแต่เยาวว์ยัถา้หลานเติบโตข้ึนก็จะไดมี้ประสบการณ์ซึม
ซบัในส่ิงท่ีเป็นภูมิปัญญาและเป็นวถีิชุมชน 
 ส่วนปัญหาดา้นสุขภาพพบวา่ การพกัผอ่นนอนหลบัไม่เพียงพอ ขาดการออกก าลงักายขาด
การรับประทานอาหารตามหลกัโภชนาการ 
  ลูกคา้คนท่ี 5 ใหข้อ้มูลเพิ่มเติมกบัผูว้จิยัวา่ สุขภาพตนเอง บางคร้ังก็จะมีมึนงง ปวดเม่ือย แต่
ก็ไม่มาก ส่วนปัญหาท่ีจะส่งผลกระทบต่อสุขภาพ บางคร้ังจะนอนไม่ค่อยหลบั ก็จะบริหารดว้ยการ
ออกก าลงักาย และด่ืมน ้ าบ่อย ๆ การรับประทานอาหารในปัจจุบนัส่วนใหญ่ก็จะเน้นเป็นพวกปลา 
และอาหารท่ีสด ๆ ท าทานเอง การจดัการเวลาในชีวิตประจ าวนั ต่ืนหกโมงเช้า หุงหาอาหารให้ลูก
และหลานพร้อมทั้งตนเอง ปัจจุบนัท าอาชีพเป็นแม่บา้น ส่วนรายรับรายจ่ายก็ไม่มาก พออยูไ่ด ้ส่วน
การออกก าลงักาย ออกดว้ยการยกมือเหมือนท าโยคะ แต่ก็ไม่ประจ า มีการจดัการอารมณ์ตนเอง คือ 
เดินไปจากท่ีท่ีก าลงัมีปัญหาและใชว้ธีิปล่อยวาง เม่ือเจบ็ป่วยก็ปฏิบติัตน กินยาแลว้ก็ไปพกัผอ่น  
  ส าหรับผลจากการสังเกต พบวา่ เธอเป็นคนท่ีเวลานดัแลว้เธอก็รอ นบัวา่เธอเป็นคนท่ีโชคดี
ท่ีครอบครัวเธอประสบความส าเสร็จท่ีมีลูกดีและไดลู้กเขยก็ดี เธอเกิดท่ีบา้นหลงัน้ี กระทั้งตอนท่ี
เธอมีครอบครัวเธอก็ยงัอยูบ่า้นหลงัน้ี และลูกสาวโต และมีครอบครัวก็อยูท่ี่บา้นน้ีมาตลอด “ผูว้ิจยั” 
มาผดิเวลาไปนิดน่าจะมาชา้กวา่น้ีจะไดฝ้ากทอ้งสักม้ือ ท่าทางวนัน้ีน่าจะมีขนมจีนแกงหมู (หิวเลย) 
เธอคงนัง่รอและก็เลยต าน ้าพริกแกงไดก้ล่ินโหระพาหอมเชียว (คงก าลงัจะแกง) ผูว้ิจยัแอบอิจฉาคน
ท่ีอยู่นอกตวัเมืองเพราะเขามีเวลาท าอะไรทานและก็เป็นอาหารท่ีมีคุณค่าเพราะถ้าอยู่ในเมืองทุก
อย่างตอ้งสั่งซ้ือมารับประทาน เธอใช้วิธีแบบพึ่งพาตนเอง โดยท่ีท าอาหารร้บประทานเองมนับ่ง
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บอกถึงความเอ้ืออาทรภายในครอบครัวให้ไดรั้บประทานขา้วร่วมกนั พ่อ แม่ ลูก และท าให้เด็กๆมี
ความอบอุ่น และเม่ือเติบใหญ่ก็จะมีวิถีชีวิตท่ีเสียสละท าอะไรก็จะนึกถึงส่วนร่วม และเม่ือเขาพบ
ปัญหาอะไรเขาเดิมมีพื้นฐานของครอบครัวอบอุ่นก็จะท าให้เขาเอ้ืออาทรต่อสังคมต่อไป  เม่ือ”
ผูว้ิจยั”จะถึงบา้นคุณอารี บริเวณท่ีรถมอเตอร์จะเล้ียวมาทางบา้นเป้าหมายซ่ึงมีพื้นท่ีกวา้งใหญ่มาก 
เดินมาแลว้ผูว้ิจยัรู้สึก “งง” เพราะเรือประมงท่ีข้ึนคานอยูใ่ชพ้ื้นท่ีกวา้งมาก แต่พอถามถึงบา้นลูกคา้
คนท่ี 5 กบัววิมอเตอร์ไซด์รับจา้ง พวกเขาช่วยกนัช้ีเหมือนกบัวา่เขาเอ้ืออาทรต่อผูม้าเยือน และหน่ึง
ในนั้นก็ตะโกน มาเสียงดงั เลย เจว้นัน้ีมาถึงน่ีเลยเหรอ เขาทกั “ผูว้ิจยัแลว้ก็มีอีกคนหน่ึงพูดวา่”อีเจ้
มนัขายอยู่ร้านยาทรงธรรมยงัไง” เรารู้สึกดีใจท่ีเขาทกัทายเราแบบกนัเองนั้นหมายถึง การท่ีเขามี
น ้ าใจท่ีจะทกัทายแบบเป็นกนัเอง “ผูว้ิจยัก็ตะโกนตอบไปก็มาตามถนนน่ีแหละมามอเตอร์ไซค ์แต่
จากน้ีจะเดินแลว้เละเพราะไม่มีทางไป” พวกเขาก็หัวเราะ นั้นบ่งบอกถึงการท่ีเขาแสดงความเป็น
กนัเองกบัเราท่ีเป็นผูม้าเยอืนพอมองไปก็เห็น” ลูกคา้คนท่ี 5โบกไมโ้บกมืออยูไ่กล ๆ เพื่อรอรับอยู ่
 
ตารางที่ 4.1 แสดงการตรวจสุขภาพของลูกคา้รายบุคคลจ าแนกตามส่วนสูง น ้ าหนกั ความดนั และ
ค่าBMI ก่อนการท าแผน 
 

คนที่ ส่วนสูง น า้หนัก ความดัน ค่า BMI แปลผล 
1 171 67 125/80 22.94 ปกติ 
2 155 69 128/80 28.75 อว้น 
3 167 63 128/80 22.66 ปกติ 
4 156 48 118/78 19.75 ปกติ 
5 156 52 123/77 21.39 ปกติ 

 

             หมายเหตุ 
(Body Mass Index)   ภาวะน า้หนักตัว 

นอ้ยกวา่       18.5 น ้าหนกัต ่ากวา่เกณฑ ์
18.5     -       22.9 สมส่วน 
23.0    -       24.9 น ้าหนกัเกิน 
25.0    -      29.9 โรคอว้น 
มากกวา่ 30 โรคอว้นอนัตราย 

ค่าดชันีมวลกาย (BMI) =น ้ าหนกั (กก.) = ส่วนสูง  x ส่วนสูง (เมตร) แลว้หารดว้ยน ้ าหนกั 
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 จากตารางท่ี 4.1  พบวา่ลูกคา้ส่วนใหญ่ (4 ราย) มีสุขภาพทางกายอยูใ่นเกณฑ์ปกติทั้งความ
ดนัโลหิต และดชันีมวลกาย (BMI) มีเพียงรายท่ี 2 ท่ีเร่ิมมีภาวะอว้น 
 
ตารางที ่4.2  แสดงการวเิคราะห์พฤติกรรมดา้นสุขภาพรายบุคคลก่อนการจดัท าแผนสุขภาพ 
 
คนที่ 

1 
พฤติกรรมด้านสุขภาพ 

โภชนาการ ออกก าลงักาย พกัผ่อน ตรวจสุขภาพ งานประจ าวนั 

ม ี ไม่มี ม ี ไม่มี มี ไม่มี มี ไม่มี มี ไม่มี 
1 √  √  √  √   √ 

2 √   √  √ √  √  

3 √  √   √ √  √  

4 √   √  √  √ √  

5 √  √  √   √ √  

  
 จากตารางท่ี 4.2 พบว่า  พฤติกรรมด้านสุขภาพทั้ง 5 ด้าน ประกอบด้วยด้านโภชนาการ       
มีการดูแลด้านโภชนาการบา้ง แต่ส่วนใหญ่ยงัไม่ถูกตอ้งตามหลักโภชนาการอาหารครอบคลุม         
5 หมู่ หรือการรับประทานใหต้รงเวลาในแต่ละม้ือ ดา้นออกก าลงักาย มีการออกก าลงักายบา้ง 3 คน 
ไม่มีการออก าลงักาย 2 คน ดา้นการพกัผ่อน มีการพกัผ่อนกลางวนั  2 คน ไม่มีมีการพกัผ่อนหรือ
พกัผอ่นไม่เพียงพอ 3 คน ดา้นการตรวจสุขภาพ ไม่มีการตรวสุขภาพ 2 คน มีการตรวจสุขภาพ 3 คน 
และดา้นกิจวตัรประจ าวนั มีงานประจ าวนั 4 คน ไม่มีกิจวตัรประจ าวนั 1 คน 
 จากขอ้มูลขา้งตน้ สามารถสรุปปัญหาสุขภาพของลูกคา้ได ้ตามตารางท่ี 4.3 ดงัน้ี 
 
ตารางที ่4.3  แสดงปัญหาสุขภาพทางกายและใจจ าแนกตามรายบุคคล 
 

 

ช่ือ-สกุล 
ปัญหาสุขภาพ 

ทางกาย ทางใจ 
คนท่ี 1 - ปวดขา 

- เจบ็น้ิวเทา้เล็กนอ้ยในระหวา่ง
เดิน 

- ห่อเห่ียว 
- ทอ้แท ้
- เครียด 
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ตารางที ่4.3  (ต่อ) 
 

 

ช่ือ-สกุล 
ปัญหาสุขภาพ 

ทางกาย ทางใจ 
คนท่ี 2 - ปวดขา 

- แน่นทอ้ง 
- ทอ้งเสีย 

- เครียด 
- หงุดหงิด 
- เพลีย 

คนท่ี 3 - ปวดเม่ือย 
- ชาท่ีขา 
- ต่ืนตอนดึก 

- หดหู่ 
- กงัวล 
- หงุดหงิด 

คนท่ี 4 - ร้อน เหง่ือออกง่าย 
- ต่ืนตวั 
- หนา้บ้ึง 

- กงัวล 
- หงุดหงิด 
- เครียด 

คนท่ี 5 - ปวดเม่ือย 
- จุกทอ้ง 
- ขาบวม 

- กงัวล 
- เครียด 
- หงุดหงิด 

 
 จากตาราง 4.3 พบว่าปัญหาสุขภาพทางกายและใจส่วนใหญ่ปัญหาทางกายมีอาการปวด
เม่ือยร่างกายตามแขน ขา จุก เสียด หรือระบบยอ่ยอาหาร ส่วนปัญหาทางใจจะมีอาการกงัวลเครียด 
หงุดหงิด หรืออ่อนเพลีย 
 ผลการวิเคราะห์ตามวตัถุประสงคข์อ้ท่ี 1 การศึกษาพฤติกรรมการด าเนินชีวิตท่ีส่งผลต่อ
การดูแลสุขภาพตนเองของลูกค้าร้านยาทรงธรรมเภสัช ต าบลแม่กลอง อ าเภอเมือง จังหวดั
สมุทรสงครามปรากฎผลดงัน้ี 
 การวเิคราะห์ข้อมูล ส่วนที ่1  
 ผลการวเิคราะห์ขอ้มูลขอ้มูลทัว่ไปของผูร่้วมวจิยัทั้ง 5  คน ปรากฎผลวา่ส่วนใหญ่เป็นเพศ     
เพศหญิง อายุต  ่าสุดส่นใหญ่อยู่ระหวา่ง 59 -78 ปีระดบัการศึกษาส่วนใหญ่ส าเร็จชั้นประถมศึกษา    
ปีท่ี 4 ส่วนใหญ่ การประกอบอาชีพคา้ขายรายไดโ้ดยประมาณเฉล่ีย 20,000 บาท/เดือนสถานภาพ
ครอบครัว ส่วนใหญ่สมรส  
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การวคิราะห์ข้อมูลส่วนที ่2 พฤติกรรมการด าเนินชีวติ 
 ผลการวิเคราะห์ตามวตัถุประสงคข์อ้ท่ี 1 การศึกษาพฤติกรรมการด าเนินชีวิตท่ีส่งผลต่อ
การดูแลสุขภาพตนเองของลูกค้าร้านยาทรงธรรมเภสัช ต าบลแม่กลอง อ าเภอเมือง จังหวดั
สมุทรสงครามพบวา่ผูร่้วมวิจยัมีพฤติกรรมการด าเนินวิถีชีวิตท่ีส่งผลต่อการดูแลสุขภาพตนเองใน
ประเด็นต่าง ๆ สรุป ดงัน้ี 
 1. ดา้นวถีิการด าเนินชีวติ 
  วิถีการด าเนินชีวิตตามปกติ คือ เม่ือต่ืนนอนตอนเช้าแลว้ผูท่ี้มีอาชีพคา้ขายจะเป็นผูมี้
งานและท าธุระส่วนตวั ภารกิจเร่งรีบจะสั่งอาหารรับประทานจากแม่คา้หาบเร่แผงลอย แต่บางคนท่ี
เป็นแม่บา้นและขา้ราชการบ านาญ มีเวลาประกอบอาหารรับประทานเองท่ีบา้น อีกทั้ง 2 ราย มีเวลา
พกัผอ่นช่วงกลางวนับา้ง ส่วนผูเ้ป็นแม่คา้ทุกคนไม่ไดพ้กัผอ่นกลางวนัเลย บางคนพกัผอ่นดว้ยการ
เล่นไลน์กบัเพื่อน และไม่พบว่ามีผูใ้ดออก าลงักายแต่ประการใด ทุกคนดงัท่ีกล่าวขา้งตน้ทั้ง 5 คน 
ลว้นมาใชบ้ริการซ้ือยาท่ีร้านยาทรงธรรมเภสัชเป็นประจ าจนคุน้เคยกนั และน่าเป็นห่วงในการใชย้า
มากเกินไป อีกทั้งขาดการดูแลสุขภาพของตนเอง 
 2. ดา้นการใชเ้วลาในชีวติประจ าวนั 
  เวลาส่วนใหญ่แต่ละคนในแต่ละวนัจะมีภารกิจงานประจ าท่ีตอ้งท าคลา้ย ๆ หรือซ ้ า ๆ 
เช่นเดียวกนัทุกวนั ไปร่วมงานประเพณีทอ้งถ่ินและเครือญาติเป็นประจ าในสังคมไม่มีแผนการ
จดัการเวลา อยากท าอะไรเม่ือไหร่ก็ท า  
 3. ดา้นการประกอบอาหารและรับประทานอาหาร 
  อาหารท่ีใช้ประกอบแต่ละวนัส่วนใหญ่ซ้ือจากตลาดสด โดยไม่ได้เน้นหรือระวงั
เก่ียวกบัสารตกคา้งหรือสารปนเป้ือน อีกทั้งส่วนประกอบของอาหารท่ีปรุงและรับประทานแต่ละ
วนัไม่ค  านึงหรือสนใจถึงคุณค่าของสารอาหารท่ีจะเป็นประโยชน์ให้ครบ 5 หมู่ หรือความสะอาด 
และเวลาของการรับประทานอาหารก็ไม่ตรงเวลา แลว้แต่สะดวกและความพร้อม 
 4. ดา้นการออกก าลงักาย 
  พบวา่ไม่มี การออกก าลงักาย โดยเช่ือวา่การท างานประจ าทุกวนัเป็นการออกก าลงักาย
อยูแ่ลว้ 
 5. ดา้นการซ้ือยาและรับประทานยาเอง 
        พบว่าเม่ือมีอาการปวดก็กินยาแก้ปวดทนัที จากยาท่ีซ้ือมา โดยซ้ือมาไวเ้ป็นประจ า       
ท่ีบา้น ขาดความรู้ดา้นการป้องกนัไม่ให้เกิดอาการต่าง ๆ รวมทั้งขาดความรู้ความเขา้ใจในการใช ้
โดยไม่ทราบว่าบางอาการไม่กินยาก็สามารถบ าบดัหรือป้องกนัโดยวิธีธรรมชาติ ท่ีตนเองสามารถ
ท าไดแ้บบง่ายๆ เช่น อาการมึนงง เพียงหยดุด่ืมน ้าเยน็ น ้าอดัลม อาการจะดีข้ึน เป็นตน้ 
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วัตถุประสงค์ข้อที่ 2 การจัดท าแผนสุขภาพ เพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมดูแลสุขภาพ
ตนเองของลูกค้า ร้านยาทรงธรรมเภสัช ต าบลแม่กลอง อ า เภอเมือง  จังหวัด
สมุทรสงคราม 
 
 การศึกษากระบวนการจดัการความรู้ การท าแผนสุขภาพ เพื่อปรับเปล่ียนพฤติกรรมการ
ดูแลสุขภาพตนเองของลูกค้า ร้านยาทรงธรรมเภสัช ต าบลแม่กลอง อ า เภอเมือง จังหวัด
สมุทรสงคราม ผูว้ิจยัไดว้างแผนการสัมภาษณ์ และการสังเกต  จากผูร่้วมวิจยั จ  านวน 5 คน เพื่อ
น ามาประมวลผล และตอบสนองต่อวิธีการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของลูกคา้
ร้านยาทรงธรรมเภสัช โดยมีรายละเอียดดงัต่อไปน้ี 
 
ตารางที ่4.4  แสดงผลการวเิคราะห์ จุดแขง็ จุดอ่อน โอกาส และอุปสรรคตามรายบุคคล 
 

คน
ที่ 

ผลการวเิคราะห์ SWOT 

จุดแข็ง จุดอ่อน โอกาส อุปสรรค 
1 
 

- ดูแลสุขภาพ 
- ใชชี้วิตพอเพียง 
- มีความร่าเริง 

- หกัโหมท างาน 
- งานมากมาย 
- กิจกรรมมาก 

- การดูแลสุขภาพจาก
การเขา้ร่วมท าแผน 

- อยูใ่นภาวะเส่ียงโรค
ระบาดโควิด-19 

2 
 

- ดูแลสุขภาพ 
- ความคิดดี 
- มีความอดทน 

- งานมากมาย 
- ไม่มีเวลาพกั 
-ใจไม่หนกัแน่น 

- ธุรกิจเติบโตดี 
- พบปะเพ่ือน 
- การจดัการดี 

- ขาดผูร่้วมช่วยคิดช่วย
ท า 

3 
 

- ชอบช่วยเหลือผูอ่ื้นอยูเ่สมอ 
- ความจ าดี 
- กลา้มเน้ือแขง็แรง 

- พกัผอ่นนอ้ย เหตุ
เพราะตอ้งเร่งท างาน 

- การเขา้ร่วมท าบุญ 
เพ่ือสนทนาธรรมกบั
เพ่ือน 

- สภาพแวดลอ้มทาง
เสียงท่ีรบกวน 

4 
 

- ใชชี้วิตท่ีพอเพียง 
- ความคิดสร้างสรรค ์
- อาชีพมัน่คง 

- ท ากิจกรรมมาก 
- งานมากมาย 
- ขาดการจดัการท่ีดี 

- มีงานมาก - ท างานมากท าให้
พกัผอ่นนอ้ย 
- ขาดความเขา้ใจ ความ
อดทน 

5 
 

- มีความร่าเริง 
- สายตาดี 
- แขง็แรงดี 

- ท ากิจกรรมมาก 
- งานหนกัและมีงาน
มาก 

- พบปะเพ่ือนฝงู - ขาดการพกัผอ่น 
- ขาดการเรียนรู้ 
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 จากตารางท่ี 4.4 พบว่า การวิเคราะห์ภาวการณ์มีจุดแข็ง จุดอ่อน โอกาส และอุปสรรค 
ของลูกคา้พบวา่ภาพรวมจุดแขง็และโอกาส เป็นผูท่ี้ดูแลสุขภาพกาย มีสุขภาพจิตท่ีดี ร่าเริง แจ่มใสมี
เวลา และโอกาสเห็นประโยชน์การเขา้ร่วมจดัท าแผนสุขภาพ  แต่จุดอ่อน และอุปสรรคคือบางราย
ยงัตอ้งท างานเพื่อหารายได้ไม่มีเวลาพกั ขาดการจดัการดา้นสุขภาพ อยู่ในสถาวะแวดล้อมท่ีไม่
เหมาะสม ขาดโอกาสการเรียนรู้ 
 
ตารางที ่4.5 แสดงแผนรายบุคคลการดูแลสุขภาพทางกาย และทางใจ 
 
คน 
ที่ 

แผนการดูแลสุขภาพ 

ทางกาย ทางใจ 
1 - ออกก าลงักายเป็นประจ า 

- อุจจาระทุกวนั 
- อยูใ่นท่ีอากาศถ่ายเทสะดวก 
- กินอาหารครบ 5 หมู่ 

- ท าสมาธิ 
- ปฏิบติัตามหลกัธรรม 
- ควบคุมสติ 
- ปล่อยวาง 

2 - ออกก าลงักายเป็นประจ า 
- อุจจาระทุกวนั 
- อยูใ่นท่ีอากาศถ่ายเทสะดวก 
- กินอาหารครบ 5 หมู่ 

- ท าสมาธิ 
- ปฏิบติัตามหลกัธรรม 
- ควบคุมสติ 
- ปล่อยวาง 

3 - ออกก าลงักายเป็นประจ า 
- อุจจาระทุกวนั 
- อยูใ่นท่ีอากาศถ่ายเทสะดวก 
- กินอาหารครบ 5 หมู่ 

- ท าสมาธิ 
- ปฏิบติัตามหลกัธรรม 
- ควบคุมสติ 
- ปล่อยวาง 

4 - ออกก าลงักายเป็นประจ า 
- อุจจาระทุกวนั 
- อยูใ่นท่ีอากาศถ่ายเทสะดวก 
- กินอาหารครบ 5 หมู่ 

- ท าสมาธิ 
- ปฏิบติัตามหลกัธรรม 
- ควบคุมสติ 
- ปล่อยวาง 

5 - ออกก าลงักายเป็นประจ า 
- อุจจาระทุกวนั 
- อยูใ่นท่ีอากาศถ่ายเทสะดวก 
- กินอาหารครบ 5 หมู่ 

- ท าสมาธิ 
- ปฏิบติัตามหลกัธรรม 
- ควบคุมสติ 
- ปล่อยวาง 
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 จากตารางท่ี 4.5 พบวา่ แต่ละบุคคลมีการวางแผนสุขภาพทั้งกาย และใจท่ีเก่ียวขอ้งกบัการ
ออกก าลงักาย หรือการปฏิบติัธรรมตามความตอ้งการของแต่ละบุคคล 
 
ตารางที ่4.6  แสดงผลการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ 
 
คน 
ที่ 

การปรับเปลีย่นพฤติกรรม 

วถิีชีวติแบบเดิม วถิีชีวติแบบใหม่ 
1 -พกัผอ่นนอ้ย 

- ออกก าลงักายนอ้ย 
- ทานอาหารไม่ครบ 5 หมู่ 

- มีเวลาพกัมากข้ึน 
- ออกก าลงักายมากข้ึน 
- ทานอาหารตามหลกัโภชนาการ 

2 - ออกก าลงักายนอ้ย 
- พกัผอ่นไม่เพียงพอ 
- ทานอาหารไม่เป็นเวลา 

- เพิ่มการออกก าลงักาย เน้นกายบริหารท่ี
เหมาะสม 
- พกัผอ่นตามแผนสุขภาพ 
- มีหลกัโภชนาการท่ีดี 

3 - ไม่เคยออกก าลงักาย 
- กินอาหารไม่ตรงเวลา 
- พกัผอ่นนอ้ย 

- มีการจัดการเวลาท่ีดี ให้สามารถออก
ก าลงักายได ้
- ทานอาหารตามหลกัโภชนาการ 
- พกัผอ่นมากข้ึนเพื่อดูแลสุขภาพ 

4 - ทานอาหารไม่เป็นเวลา 
- พกัผอ่นนอ้ย 
- ออกก าลงักายนอ้ยมาก 

- ทานอาหารเป็นเวลามากข้ึน ไม่เร่งรีบใน
การทาน 
- มีการจัดการ เวลา ท่ี ดี ให้พักผ่อนให้
เพียงพอ 
- กายบริหารท่ีเป็นขั้นตอนและเพียงพอ 

5 - พกัผอ่นนอ้ย 
- กินอาหารเร็วไม่ครบ 5 หมู่ 
- กายบริหารนอ้ยมาก 

- พกัผอ่นมากข้ึน 
- กินอาหารชา้ลง และครบ 5 หมู่ 
- มีเวลาท ากายบริหารมากข้ึน 

  
 จากตารางท่ี 4.6 พบว่า การปรับเปล่ียนพฤติกรรมจากวิถีชีวิตแบบเดิมไปสู่วิถีชีวิตแบบ
ใหม่ ซ่ึงไดเ้ห็นภาพของการใช้ชีวิตแบบเดิมท่ีส่งผลต่อการดูแลสุขภาพ ภายหลงัจากท่ีไดเ้ขา้ร่วม
การท าแผนสุขภาพ และน าแผนไปสู่การปฏิบติั จึงส่งผลให้สุขภาพดีข้ึนทั้งทางกายและทางใจ
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พฤติกรรมการดูแลสุขภาพ ยงัคงมีปัญหาท่ีตอ้งปรับปรุงในเร่ืองของวินยัในการดูแลสุขภาพตนเอง 
การด ารงชีวิตประจ าวนั การประกอบอาชีพท่ีส่งผลกระทบต่อสุขภาพกายใจ และรวมถึงเศรษฐกิจ 
ส่ิงแวดลอ้ม ส่ิงเหล่าน้ีมีผลกระทบเชิงสุขภาพทางกายใจท่ีขาดความสมดุลกบั จึงน าไปสู่การท าแผน
สุขภาพ เพื่อปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ ท่ีจะช่วยในเร่ืองของการควบคุมน ้ าหนกั ความ
ดนั และป้องกนัการเกิดโรคในผูสู้งอายดุว้ย 
 
ตารางที่ 4.7  แสดงขอ้มูลผลการท าแผนสุขภาพเพื่อปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเอง
ของลูกคา้ 
 

คน 
ที่ 

ช่วงเดือนการเกบ็ข้อมูล ปี 2563 

ม.ค. ก.พ. มี.ค. เม.ย. พ.ค. มิ.ย. 
1 พบวา่มีการ

พกัผอ่นนอ้ย
เป็นบางวนั 
และบางคร้ังมี
อิดโรย เกิดจาก
นอนไม่หลบั 
โดยเขา้สู่การท า
แผนสุขภาพ
เพื่อสุขภาพท่ีดี
ข้ึน 

มีการท าตาม
แผนสุขภาพ
แลว้พบวา่การ
พกัผอ่นยงัไม่
ดีพอ และบาง
วนัมีภารกิจท่ี
ตอ้งท า ส่งผล
ใหไ้ม่สามารถ
ออกก าลงักาย
ไดแ้ละทาน
อาหารได้
นอ้ยลง 

เกิดผลกระทบ
ทางดา้นจิตใจ 
ท าใหมี้ภาวะ
เครียด
เล็กนอ้ย และ
การพกัผอ่น
ยงัไม่ดีพอ 

ภาวะทาง
สังคม
เปล่ียนไป
ส่งผลให้
กระทบต่อ
สุขภาพจิต 
การพกัผอ่น
ยงัไม่ดีพอ 

การพกัผอ่น
เร่ิมดีข้ึน ท า
ใหก้ารดูแล
รับประทาน
อาหารดีข้ึน 
และมีการ
ออกก าลงั
กายตาม
แผนอยา่ง
สม ่าเสมอ 

มีการผอ่น
คลายดว้ยการ
เดินทางออก
นอกพื้นท่ี 
และมีการ
พกัผอ่นมาก
ข้ึน ไม่มี
ความเครียด 
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ตารางที ่4.7 (ต่อ) 
 

คน 
ที่ 

ช่วงเดือนการเกบ็ข้อมูล ปี 2563 

ม.ค. ก.พ. มี.ค. เม.ย. พ.ค. มิ.ย. 
2 พบวา่มีภาวะ

ความดนั 
เน่ืองจาก
น ้าหนกัตวัท่ี
เพิ่มข้ึน  สาเหตุ
มาจาก
ความเครียด 
พกัผอ่นนอ้ย 
และทานอาหาร
ท่ีมีไขมนัสะสม
สูง โดยเขา้สู่
การท าแผน
สุขภาพเพื่อลด
ความดนั 

ท าตามแผน
สุขภาพ พบวา่
น ้าหนกัยงัไม่
เปล่ียนแปลง 
และความดนั
ยงัคงสูงอยู ่

ท  าตามแผน
สุขภาพ ดว้ย
การพกัผอ่น
มากข้ึน และ
ควบคุม
อาหารไดดี้ 

มีการดูแล
สุขภาพมาก
ข้ึน ดว้ย
อากาศท่ีร้อน
จึงด่ืมน ้า
ธรรมดามาก
ข้ึน 

น ้าหนกัเร่ิม
ลดลง แต่
ความดนัลง
ไม่มากและ
มีการออก
ก าลงักาย
มากข้ึนจาก
เดิม 

น ้าหนกัลดลง
จากเดิม และมี
การออกก าลงั
กายมากข้ึน 
แต่ดา้นอาหาร
ยงัควบคุมได้
ไม่ดีเท่าท่ีควร 

3 พบวา่มีภาวะ
ไขมนัในเลือด
สูง เน่ืองจากซ้ือ
อาหาร
รับประทานเอง
โดยเขา้สู่การท า
แผนสุขภาพ
เพื่อลดไขมนั 

ท าตามแผน
สุขภาพแลว้
พบวา่อาการ
ภาวะไขมนั
ยงัคงเดิม 

ท าตามแผน
สุขภาพ ส่งผล
ใหก้ารทรงตวั
ดีข้ึน แต่
ระบบความ
ดนัยงัคงเดิม 

มีการพกัผอ่น
มากข้ึน แต่ยงั
มีภาวะไขมนั
ท่ีต ่าลงนิด
หน่อย 

ภาวะของ
ไขมนัเร่ิมดี
ข้ึน ระบบ
ทางเดินหาย
สะดวกข้ึน 

มีการออก
ก าลงักายอยา่ง
ต่อเน่ือง แต่
ภาวะไขมนัยงั
มีอยู ่แต่
นอ้ยลงจาก
เดิม 
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ตารางที ่4.7 (ต่อ) 
 

คน 
ที่ 

ช่วงเดือนการเกบ็ข้อมูล ปี 2563 

ม.ค. ก.พ. มี.ค. เม.ย. พ.ค. มิ.ย. 
4 พบวา่มี

ความเครียดสูง 
เหตุเพราะ
พกัผอ่นนอ้ย 
ขาดสารอาหาร 
มีภาวะความดนั
สูง โดยเขา้สู่
การท าแผน
สุขภาพ 

มีการท าตาม
แผนสุขภาพ
แลว้พบวา่ได้
ใหเ้วลากบั
การพกัผอ่น
มากข้ึน และ
เนน้
รับประทาน
อาหารท่ีมี
โภชนาการ 

มีการออก
ก าลงักายมาก
ข้ึน และเนน้
การพกัผอ่น
มากข้ึน 

มีการท าตาม
แผนและมี
การปฏิบติั
ธรรมและเนน้
ดา้น
โภชนาการ
มากข้ึน 

ระบบความ
ดนัสูงลดลง 
เน่ืองมาจาก
การออก
ก าลงักาย
มากข้ึน และ
ลดอาหาร
รสเคม็ 

ระบบความ
ดนัสูงลดลง 
และลดอาหาร
รสเคม็อยา่ง
ต่อเน่ือง มีการ
ออกก าลงักาย
ดว้ยการ
ท างานบา้น
มากข้ึน 

5 พบวา่มี
ความเครียด 
จากฝุ่ นละออง
ในอากาศ และ
ขาดการออก
ก าลงักาย และ
ระบบทางเดิน
หายใจไม่
สะดวก โดยเขา้
สู่การท าแผน
สุขภาพ 

มีการท าตาม
แผนสุขภาพ
แลว้พบวา่ยงั
มีภาวะเครียด
อยู ่ขาดการ
ออกก าลงักาย  

มีการออก
ก าลงักายมาก
ข้ึน และเนน้
การ
รับประทาน
อาหารท่ีมี
โภชนาการ
มากข้ึน และ
ไม่เครียด 

ระบบทางเดิน
หายใจดีข้ึน 
เพราะภาวะ
ฝุ่ นละออง
นอ้ยลง และมี
การจดัการ
ดา้น
โภชนาการ 

มีการดูแล
สุขภาพมาก
ข้ึน มีการ
พกัผอ่นท่ี
เพียงพอ มี
การ
ปรับเปล่ียน
พฤติกรรม
ทางความคิด 

เนน้ดา้น
โภชนาการ 
และมีการ
ออกก าลงักาย
มากข้ึนตาม
แผน 
ความเครียด
ลงลง 

 
 จากตารางท่ี 4.7 ดงักล่าวขา้งตน้สรุปไดว้่า ลูกคา้มีการท าแผนเพื่อปรับเปล่ียนพฤติกรรมการ
ดูแลสุขภาพตนเอง มีการเปล่ียนแปลงของแต่ละเดือนไปในทางท่ีดี ส่งผลให้สุขภาพของลูกคา้มี
สุขภาพจิตท่ีดี เป็นการลดภาวะความเครียด มีความรู้ความเขา้ใจในการท าแผนสุขภาพเพิ่มมากข้ึน 
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ตารางที ่ 4.8 การท าแผนสุขภาพของลูกคา้ คร้ังท่ี 1 
 
เวลา หัวข้อ/กจิกรรม วตัถุประสงค์ อุปกรณ์/เคร่ืองมือ 

10 นาที - ชวนคิดชวนคุยเร่ือง
สุขภาพ เพื่อกระตุน้ใหฉุ้ก
คิด และตระหนกัถึง
ความส าคญัของสุขภาพ 

- กระตุน้ให้เห็น
ความส าคญัของสุขภาพ  

- เคร่ืองวดัความดนั 
- เคร่ืองวดัไขแ้บบชนิดยงิ 
- สเปรยแ์อลกอฮอล์ 

30 นาที - ความเขา้ใจเก่ียวกบั
สุขภาพ 
- ความหมายและ
ความส าคญัของสุขภาพ
ตามความเขา้ใจของผูร่้วม
วจิยั 

- ใหม้องสุขภาพครอบคลุม
ทั้ง 4 มิติ (กาย ใจ สังคม 
และปัญญา/จิตวิญญาณ) 

- แผน่พบัเก่ียวกบัสุขภาพ 

10 นาที - ส ารวจสุขภาพดว้ย
ตนเอง เช่น การกิน การ
พกัผอ่น การออกก าลงักาย 
เป็นตน้ 

- ใหเ้รียนรู้และเขา้ใจถึงการ
ส ารวจสุขภาพดว้ยตนเอง 

- แผน่พบัเก่ียวกบัสุขภาพ 

5 นาที - ความตั้งใจเก่ียวกบัการ
ดูแลสุขภาพตนเอง 

- ใหค้รอบคลุมสุขภาพ
ตนเอง ท่ีอยากเห็นหรือ
อยากใหเ้ป็น 

- แผน่พบัเก่ียวกบัสุขภาพ 

5 นาที - ทบทวนการดูแลสุขภาพ
ตนเอง 

- ใหเ้กิดการเรียนรู้การดูแล
สุขภาพตนเอง 

- แผน่พบัเก่ียวกบัสุขภาพ 

 
   ผลการจดัเวทีแลกเปล่ียนเรียนรู้ คร้ังท่ี 1 การสร้างเจตคติการดูแลสุขภาพ การท่ีตอ้งมีแผน
สุขภาพท าให้เกิดการเรียนรู้การท าแผนสุขภาพ จากการพูดคุยในเวที  ไดเ้ล่าถึงการเปล่ียนแปลงใน
อาการหรือปัญหาดา้นสุขภาพ อาทิเช่น ความดนัสูง การนอนหลบัพกัผ่อนท่ีไม่เพียงพอ ขาดการ
ออกก าลงักาย ภาวะความเครียดท่ีส่งผลกระทบต่อสุขภาพ ถึงแมบ้างคนจะมีอายุและร่างกายท่ีไม่
แขง็แรง แต่พร้อมท่ีจะเรียนรู้และท าตามแผนสุขภาพ ยกตวัอยา่งการปวดเม่ือยตามตวั หรือมีอาการ
มึน เพียงแค่ไม่ด่ืมน ้าแช่เยน็ ใหด่ื้มน ้าอุณหภูมิหอ้ง ก็ท  าใหไ้ม่มีอาการปวดเม่ือยและมึนงง 
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ตารางที ่4.9 แผนปฏิบติัการ/แนวทางปฏิบติัการท าแผนสุขภาพ คร้ังท่ี 2 
 

แผนปฏิบัติการ กจิกรรม/แนวทางปฏิบัติ ระยะเวลา ผลทีค่าดว่าจะได้รับ 
1. การดูแลสุขภาพ - วดัความดนั 

- ชัง่น ้าหนกั 
- วดัส่วนสูง 
- วดัรอบเอว 
- ตรวจวดัไข ้
- การกิน 
- การพกัผอ่น 
- การออกก าลงักาย 

ม . ค .  – 
มิ.ย. 63 

- เ กิ ดคว าม รู้ความ
เ ข้ า ใ จ ก า ร ดู แ ล
สุขภาพ 
- เ ห็นคว ามส า คัญ
ของการดูแลสุขภาพ 
- มีแรงบันดาลใจใน
การดูแลสุขภาพ 

2 .  ก ารป รับ เป ล่ี ยน
พฤ ติกรรมการ ดูแล
สุขภาพ 

- สร้างระเบียบวินัยในการดูแล
สุขภาพ เช่น การกิน การนอน การ
ออกก าลงักาย 
 
 
 
 

ม . ค .  – 
มิ.ย. 63 

- มีสุขภาพร่างกายท่ี
แขง็แรง 
- มีความดัน ไขมัน 
น ้าหนกัท่ีอยูใ่นเกณฑ์
ปกติ 
- ชีวิตมีความสุขจาก
การดูแลสุขภาพ 

3. การแลกเปล่ียน
เ รียน รู้จ ากการ ดูแล
สุขภาพ 

- จดัเวทีพดูคุยแลกเปล่ียนเรียนรู้การ
ดูแลสุขภาพ 

มิ.ย. 63 - เกิดแรงบันดาลใจ
ในการดูแลสุขภาพ 
- มีทศันคติท่ีดีต่อการ
ดูแลสุขภาพ 
- ท าให้น าความรู้ ท่ี
ได้รับมาปรับใช้ต่อ
ตนเอง 

   
   ผลการท าแผนปฏิบติัการ/แนวทางปฏิบติัการท าแผนสุขภาพของผูร่้วมวิจยั คร้ังท่ี 2 คือ 
ลูกคา้มีความตระหนกัในการท าแผนสุขภาพ/แผนปฏิบติัการ มีความเขา้ใจในแผนสุขภาพมากข้ึน 
จากการท่ีลูกคา้เล่าให้ฟังว่า หากว่าตนเองไม่สามารถควบคุมอาหารการกินได ้และรวมไปถึงการ
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นอนหลบัพกัผ่อนท่ีไม่เพียงพอ ก็จะส่งผลให้เกิดภาวะความเครียด และอาจส่งผลไปถึงสุขภาพ
ร่างกายท่ีอาจท าใหมี้อาการเจบ็ป่วยไดง่้าย 
 
ตารางที ่4.10 แบบฟอร์มการตรวจสอบการเขียนแผนสุขภาพและแผนปฏิบติัการ คร้ังท่ี 3 
 
วนั/เดือน/ปี แผนสุขภาพ กจิกรรม/การปฏิบัติ ระยะเวลา ผลทีไ่ด้รับ 
     
     
     
     
     
   
   ผลจากการตรวจสอบการเขียนแผนสุขภาพและแผนปฏิบติัการลูกคา้เกิดการเรียนรู้ในการ
ดูแลสุขภาพตนเองและมีความตระหนักในการน าแผนสุขภาพไปสู่การปฏิบติัตนให้มีสุขภาพ
ร่างกายท่ีแขง็แรงเป็นการเรียนรู้และเขา้ใจเก่ียวกบับุคลิกภาพการดูแลเร่ืองอาหารการจดัการเวลาใน
ชีวติประจ าวนัการดูแลเร่ืองออกก าลงักายการดูแลเร่ืองอารมณ์และการรักษาพยาบาลโรคประจ าตวั
ของลูกคา้ 
   กล่าวโดยสรุปเม่ือได้ลงมือปฏิบติัและทราบถึงปัญหาท่ีเกิดข้ึนและไดน้ าการเขียนแผน
และการปฏิบติัมาปรับใช้จึงท าให้เกิดแนวคิดท่ีจะดูแลสุขภาพกับผูท่ี้อยู่ในชุมชนเป็นการสร้าง
กระบวนการเรียนรู้การท าแผนสุขภาพมาสู่ชุมชนต าบลแม่กลองเกิดการแลกเปล่ียนเรียนรู้สู่การ
ปฏิบติัสามารถดูแลสุขภาพตนเองไดอ้ยา่งเหมาะสมกบัช่วงวยัทั้งน้ียงัเป็นการรวบรวมขอ้มูลสุขภาพ
ของลูกคา้ มีการจดัการความรู้การท าแผนสุขภาพเพื่อปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเอง
ของลูกคา้ร้านยาทรงธรรมเภสัชต าบลแม่กลองอ าเภอเมืองจงัหวดัสมุทรสงคราม 
 
ตารางที ่4.11 แสดงการตรวจสุขภาพของลูกคา้รายบุคคลจ าแนกตามส่วนสูง น ้ าหนกั ความดนั และ
ค่า BMI หลงัการท าแผน 
 

คนที่ ส่วนสูง น า้หนัก ความดัน ค่า BMI แปลผล 
1 171 65 91/64 22.23 ปกติ 
2 155 68 136/88 28.30 อว้น 
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ตารางที ่4.11 (ต่อ) 
 

คนที่ ส่วนสูง น า้หนัก ความดัน ค่า BMI แปลผล 
3 167 67 117/79 24.02 อว้น 
4 156 47 137/79 19.75 ปกติ 
5 156 53 113/78 21.78 ปกติ 

 
  จากตารางท่ี 4.11  พบว่าลูกคา้ส่วนใหญ่ (3 ราย) มีสุขภาพทางกายอยู่ในเกณฑ์ปกติทั้ง
ความดนัโลหิต และดชันีมวลกาย (BMI) มีเพียงรายท่ี 2 และ3ท่ีเร่ิมมีภาวะอว้น 
               ก่อนการจดัท าแผนมีภาวะอว้นเพียงรายเดียวแต่เม่ือมีการท าแผนมีเพิ่มอีก 1 ราย ซ่ึงอาจ
เป็นเพราะอยูใ่นการเปล่ียงแปลงทางสังคมท่ีศู่โรคระบาดโควิด-19 ตอ้งมีการเก็บตวัอยู่บา้นท าให้
ขาดกิจวตัรในการประกอบอาชีพ 
   สรุปผลการวิเคราะห์ตามวตัถุประสงค์ขอ้ท่ี 2 เพื่อศึกษาการจดัท าแผนสุขภาพ เพื่อ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของลูกคา้ร้านยาทรงธรรมเภสัช ต าบลแม่กลอง อ าเภอ
เมือง จงัหวดัสมุทรสงคราม 
  จากผลการวเิคราะห์ขอ้มูลขา้งตน้สามารถสรุปผลไดด้งัน้ี 
  1. การพฒันาบุคลิกภาพ 
  2. การจดัการอาหาร 
  3. การจดัการเวลาในชีวติประจ าวนั 
  4. การออกก าลงักาย 
  5. การจดัการอารมณ์ 
  6. การรักษาและการจดัการโรคประจ าตวั 
  ผลการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของลูกคา้ร้ายาทรงธรรมเภสัช จากผล
การวเิคราะห์ขอ้มูลขา้งตน้ ปรากฎผลตามตาราง ดงัน้ี 
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ตารางที ่4.12 สรุปผลการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเอง 
 
ล าดับ เป้าหมาย ผลลพัธ์ สภาพเหตุปัจจัย ผลทีไ่ด้รับ แนวคิดการดูแล

สุขภาพในอนาคต บรรลุ ไม่บรรลุ 
1 
 

- ออกก าลงักาย
อาทิตยล์ะ 4 วนั ๆ 
ละ คร่ึงชัว่โมง  

- สุขภาพกาย
แขง็แรง 
- สุขภาพใจ
สงบข้ึน 

/  การออกก าลงั
ส่งผลดีต่อ
สุขภาพทั้ง
กายใจโดยไม่
ตอ้งพึ่งยา 

การใชพ้ลงัจิตใน
การดูแลสุขภาพ
ดว้ยการสวดมนต ์

2 - การออกก าลงั
กายตามแผน
สุขภาพ 
- รับประทานผกั
และปลาเป็นหลกั 

- สุขภาพกาย
ดี น ้าหนกัลด
ถึง 4 กิโลกรัม 

/  การท าแผน
สุขภาพ ท่ี
ส่งผลดีต่อ
กายใจ 

ท าตามแผนสุขภาพ
อยา่งต่อเน่ืองเป็น
ประจ า 

3 - ควบคุมการ
รับประทานอาหาร
ใหค้รบ 5 หมู่ 

- สุขภาพกาย
ใจสมดุล 

/  การท าแผน
สุขภาพ ท่ี
ส่งผลดีต่อ
กายใจ 

ท าตามแผนสุขภาพ
อยา่งต่อเน่ืองเป็น
ประจ า 

4 - การออกก าลงั
กายตามแผน
สุขภาพ 
ควบคุมเร่ืองใจสั่น 

- สุขภาพกาย
ดีข้ึน ควบคุม
ใจสั่นไดดี้ข้ึน 

/  การท าแผน
สุขภาพท่ี
ส่งผลดีต่อ
กายใจ 

ออกก าลงักาย
ต่อเน่ืองเป็นประจ า 
สวดมนตใ์หจิ้ตใจ
สงบ 

5 - การออกก าลงั
กายตามแผน
สุขภาพ 

คลายความ
ปวดเม่ือย
ภายหลงัออก
ก าลงักาย 

/  การท าแผน
สุขภาพท่ี
ส่งผลดีต่อ
กายใจ 

ออกก าลงักาย
ต่อเน่ืองเป็นประจ า 
สวดมนตใ์หจิ้ตใจ
สงบ 

 
  ผลจากการถอดบทเรียนการท าแผนสุขภาพ ท่ีลูกคา้ไดมี้ส่วนส าคญัในการท าแผนสุขภาพ 
แลว้น าไปปฏิบติัในชีวิตประจ าวนั ดว้ยการออกก าลงักาย ทานอาหารท่ีมีประโยชน์ให้ครบ 5 หมู่ 
สวดมนต ์ท าสมาธิเพื่อให้จิตใจสงบ และสามารถสร้างความสมดุลให้กบัชีวิต ไดมี้การแลกเปล่ียน
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เรียนรู้กนัในเวที ท่ีแต่ละคนน าแผนไปปฏิบติัและเห็นถึงความเปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดีข้ึน บรรลุ
ตามเป้าหมายท่ีไดว้างไว ้ผลลพัธ์ท่ีแต่ละคนได้มีความเหมือนกนัในเร่ืองของการท่ีท าให้สุขภาพ
ร่างกายแข็งแรง สุขภาพทางใจมีความสงบและสมดุลในชีวิต ทุกคนไดรั้บความรู้จากการท าแผน
สุขภาพ เรียนรู้จากการแลกเปล่ียนประสบการณ์การดูแลสุขภาพของแต่ละคน และมีแนวความคิดท่ี
จะน าแผนสุขภาพไปใชใ้นอนาคตอย่างต่อเน่ือง และสามารถท่ีจะถ่ายทอดความรู้การดูแลสุขภาพ
ใหก้บัผูส้นใจได ้
 โดยสรุปผลการด าเนินการวิจยัคร้ังน้ีพบวา่ลูกคา้มีการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ
ตนเองของลูกคา้ร้านยาทรงธรรมเภสัชตามประเด็นต่าง ๆ ดงัน้ี 
 1. ดา้นอาหาร 
 2. ดา้นการออกก าลงักาย 
 3. ดา้นการลดความเครียด 
 4. ดา้นลดการซ้ือยา 
 5. ดา้นป้องกนัและรักษาตวัเอง 
 

ผลกระทบการด าเนินการจัดท าแผนสุขภาพของลูกค้าร้ายทรงธรรมเภสัช 
 
 หลงัจากสรุปผลการการวิเคราะห์แลว้ขา้งตน้ ยงัพบว่ามีคุณค่าดา้นผลกระทบการด าเนินการ
วิจยัคร้ังน้ีพบวา่ลูกคา้มีการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของลูกคา้ร้ายาทรงธรรม
เภสัชตามประเด็นต่าง ๆ ดงัน้ี 
 1. ลดค่าใชจ่้าย 
 2. มีเงินเก็บเงินออม 
 3. มีสุขภาพชีวติท่ีดีข้ึน 
 ผลจากการตรวจสอบการเขียนแผนสุขภาพและแผนปฏิบติัการเกิดการเรียนรู้ในการดูแล
สุขภาพตนเอง และมีความตระหนกัในการน าแผนสุขภาพไปสู่การปฏิบติัตน ให้มีสุขภาพร่างกายท่ี
แขง็แรงทั้งกายและใจ เป็นการเรียนรู้และเขา้ใจเก่ียวกบับุคลิกภาพ การดูแลเร่ืองอาหาร การจดัการ
เวลาในชีวติประจ าวนั การดูแลเร่ืองออกก าลงักาย การดูแลเร่ืองอารมณ์ และการรักษาพยาบาล โรค
ประจ าตวั 
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บทที ่5 
สรุปผล อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
  การศึกษาเร่ืองการจดัท าแผนสุขภาพ เพื่อปรับเปล่ียนพฤติกรรม ดูแลสุขภาพตนเองของ
ชุมชน ต าบลแม่กลอง อ าเภอเมือง จงัหวดัสมุทรสงคราม เป็นการวิจยัเชิงปฏิบติัการ เน้ือหาท่ีผูว้ิจยั
น าเสนอในบทน้ี ประกอบไปดว้ย 
  1. สรุปผลการวจิยั 
  2. อภิปรายผลการวจิยั 
  3. ขอ้เสนอแนะ 
 

สรุปผลการวจิัย 
 
  การศึกษาการจดัท าแผนสุขภาพ เพื่อปรับเปล่ียนพฤติกรรม ดูแลสุขภาพตนเองของชุมชน 
ต าบลแม่กลอง อ าเภอเมือง จงัหวดัสมุทรสงคราม ผูว้ิจยัใชว้ิธีการสุ่มกลุ่มตวัอยา่งเจาะจง จากลูกคา้
ท่ีมาซ้ือยาจากร้านขายยาทรงธรรมเภสัช จ านวน 5 ราย ท่ีมีพฤติกรรมการใช้ยาด้วยตนเองเป็น
ประจ า มีความสมคัรใจเขา้ร่วม มีเวลาในการท ากิจกรรมให้เกิดแผนสุขภาพร่วมกนั และสามารถ
ติดต่อส่ือสารกนัได ้เพื่อทราบพฤติกรรมการวางแผนสุขภาพของตนเอง 
 วัตถุประสงค์ที่ 1 เพื่อศึกษาพฤติกรรมการด าเนินชีวิตท่ีส่งผลต่อการดูแลสุขภาพตนเองของ
ลูกคา้ร้านยาทรงธรรมเภสัช ต าบลแม่กลอง อ าเภอเมือง จงัหวดัสมุทรสงคราม 
 การสัมภาษณ์และสังเกต พร้อมจดบนัทึกขอ้มูลด้านสุขภาพ เพื่อน าขอ้มูลมาวิเคราะห์ตาม
วตัถุประสงคข์องงานวจิยัรายบุคคล ดงัรายละเอียดต่อไปน้ี 
 คนท่ี 1 อายุ 78  ปี อาชีพข้าราชการบ านาญ ศึกษาชั้นประถมถึงมัธยมในจังหวดั
สมุทรสงครามและไปศึกษาต่อระดบัปริญญาตรีนิเทศศาสตร์ก.ส.บมหาวิทยาลยัศรีนครินทร์วิโรจ
ประสานมิตรหลังจากจบการศึกษาแล้วและรับราชการและได้มีครอบครัวจึงได้ยา้ยมาอยู่กับ
ครอบครัวท่ีบา้นเลขท่ี 110/20 ซอยชุมสาย 5 ถ.เอกชยั ต.แม่กลองอ.เมือง จ.สมุทรสงครามอดีตท่าน
เป็นผอ.โรงเรียนเมืองเป็นร.ร.ประจ าจงัหวดัสมุทรสงครามและเป็นศึกษาจงัหวดัของจงัหวดั
สมุทรสงครามรับราชการ 38 ปี ระดบั 9 และปัจจุบนัท่านเป็นขา้ราชการบ านาญและยงัคงพกัอยูท่ี่
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บา้นเดิมในจงัหวดัสมุทรสงคราม ผลจากการเก็บขอ้มูลสุขภาพตั้งแต่วนัท่ี 1 มกราคม - 16 มิถุนายน 
2563  ภาพรวมคือ รอบเอว 44 น้ิว น ้าหนกั 67 กิโลกรัม ส่วนสูง 171 เซนติเมตร ส่วนสูง1.71x1.71 = 
2.92 หาร ดว้ยน ้าหนกั 67=22.94 = สมส่วน ดงันั้นค่าดชันีมวลกายจึงไม่มีภาวะอว้น ความดนัตวับน
วดัได ้125 ความดนัตวัล่าง 79 = ปกติ ดงันั้นจึงบ่งบอกวา่ไม่มีความเครียด ความดนัตวับนซีสโตริค
หวัใจหอ้งล่างซา้ยบีบตวั ความดนัตวัล่างไดแอสโตริคกลา้มเน้ือหวัใจดา้นล่างซา้ยคลายตวั ดงันั้นจึง
บ่งบอกถึงสุขภาพดี 
 คนท่ี 2 เกิดในกระกลูแซ่เบต๊.คลองส่ีอ.วงันอ้ย จ.พระนครศรีอยุธยาตั้งแต่แรกเกิดและเธอ
เร่ิมการศึกษาท่ีโรงเรียนสิทธิพยากร ต.คลองส่ี อ.วงัน้อย จ.พระนครศรีอยุธยา และต่อมาเธอไป
เรียนต่อท่ีบ้านประตูน ้ าพระอินท์ราชาและมัธยมต้น ผลจากการเก็บข้อมูลสุขภาพตั้งแต่วนัท่ี            
1 มกราคม - 16 มิถุนายน 2563  ภาพรวมคือ รอบเอว 35 น้ิว น ้ าหนัก 68 กิโลกรัม ส่วนสูง 155 
เซนติเมตร ส่วนสูง 1.55x1.55 = 2.40 หารดว้ยน ้าหนกั 68 =28.33 = โรคอว้น ดงันั้นค่าดชันีมวลกาย
จึงอยู่ในภาวะโรคอ้วน ความดนัตวับนวดัได้ 125 ความดันตวัล่าง 85= ภาวะเครียด ดงันั้นด้าน
สุขภาพมีภาวะความเครียด ความดนัตวับนซีสโตริคหัวใจห้องล่างซ้ายบีบตวั ความดนัตวัล่างได
แอสโตริคกลา้มเน้ือหวัใจดา้นล่างซา้ยคลายตวั 
 คนท่ี 3 อายุ 69 ปี ประกอบอาชีพค้าขาย จบการศึกษาประถมศึกษาปีท่ี 4 มีการดูแล
สุขภาพ อาหาร การออกก าลังกาย และการวางเป้าหมายชีวิต คุณวันเพ็ญเกิดท่ี  อ. เมือง                     
จ.สมุทรปราการ แรกเกิดอยูก่บัคุณพ่อกบัคุณแม่และเรียนหนงัสือชั้นประถม 1 ถึงประถม 4 ผลจาก
การเก็บขอ้มูลสุขภาพตั้งแต่วนัท่ี 1 มกราคม – 16 มิถุนายน 2563  ภาพรวมคือรอบเอว38น้ิว น ้ าหนกั 
63กิโลเมตร ส่วนสูง167เซนติเมตร ส่วนสูง1.67x1.67=2.78หารด้วยน ้ าหนัก 63=22.66=สมส่วน 
ความดนัตวับนและตวัล่างถึงแมจ้ะอยูร่ะดบัปกติแต่การสูบฉีดเลือดไปเลียงหวัใจยงัไม่ดีพอ 
  คนท่ี 4 อายุ 59 ปี อยู่บ้านเลขท่ี 2/58 ทางเข้าเมือง ต าบลแม่กลอง อ าเภอเมือง จงัหวดั
สมุทรสงคราม จบการศึกษาระดบัชั้นประถมศึกษาปีท่ี 4  ประกอบอาชีพช่างตดัเยบ็เส้ือผา้ ผลจาก
การเก็บข้อมูลสุขภาพตั้งแต่วนัท่ี 1 มกราคม – 16 มิถุนายน 2563  ภาพรวมคือ รอบเอว29น้ิว 
น ้ าหนกั 48 กิโลกรัม ส่วนสูง 156 เซนติเมตร ส่วนสูง 1.56x1.56=2.43 หารดว้ยน ้ าหนกั48=19.75=
สมส่วน ดงันั้นค่าดชันีมวลกายจึงไม่อยูใ่นภาวะอว้นจึงบ่งบอกถึงดา้นสุขภาพดี ความดนัตวับนวดั
ได้118ความดนัตวัล่างวดัได7้8=ปกติ ดงันั้นจึงบ่งบอกถึงด้านสุขภาพดี ความดนัตวับนซีสโตริค
หวัใจหอ้งล่างซา้ยบีบตวั ความดนัตวัล่างไดแอสโตริคกลา้มเน้ือหวัใจดา้นล่างซา้ยคลายตวั 
  คนท่ี 5 อายุ 61 ปี ประกอบอาชีพ แม่บ้าน จบการศึกษาระดับประกาศนียบตัรวิชาชีพ 
(ปวช.) มีการวางเป้าหมายชีวติ การควบคุมอาหาร การดูแลสุขภาพ อาหาร และการออกก าลงักายผล
จากการเก็บขอ้มูลสุขภาพตั้งแต่วนัท่ี 1 มกราคม – 16 มิถุนายน 2563  ภาพรวมคือรอบเอว 32 น้ิว
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น ้ าหนัก52กิโลกรัมส่วนสูง 156 เซนติเมตรส่วนสูง 1.56x1.56=2.43=21.39= สมส่วน ความดัน      
ตวับนวดัได ้123 ความดนัตวัล่าง 77 อยูใ่นเกณฑ์ปกติดงันั้นจึงบ่งบอกถึงการไม่มีความเครียดความ
ดนัตวับนซีสโตริคหัวใจห้องล่างซ้ายบีบตวัความดนัตวัล่างไดแอสโตริคกลา้มเน้ือหัวใจดา้นล่าง
ซา้ยคลายตวัดงันั้นจึงบ่งบอกถึงดา้นสุขภาพดี 
 วัตถุประสงค์ที่ 2 เพื่อศึกษาการจดัท าแผนสุขภาพเพื่อปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดูแล
สุขภาพตนเองของลูกคา้ร้านขายยาทรงธรรมเภสัชต าบลแม่กลองอ าเภอเมืองจงัหวดัสมุทรสงคราม 
 มีรายละเอียดดงัต่อไปน้ี 
 คนท่ี 1 ให้ขอ้มูลกบัผูว้ิจยัว่า สุขภาพตนเองไม่ค่อยมีปัญหาดา้นสุขภาพ มีปัญหาท่ีส่งผล
กระทบต่อสุขภาพคือ บางคร้ังรู้สึกมึนงง แต่เป็นบางคร้ังเท่านั้น การรับประทานอาหารในปัจจุบนั 
ท าอาหารทานเอง เน้นหลกัโภชนาการ มีการจดัการเวลาในชีวิตประจ าวนัคือ ต่ืนประมาณหกโมง
คร่ึง อาบน ้ าแต่งตวัแลว้ก็ออกมาเปิดทีวีดูข่าว บางคร้ังก็จะลงไปท าอาหารเอง ช่วยแม่บา้น ปัจจุบนั
เป็นขา้ราชการบ านาญ ท าแบบสบาย ๆ มีการออกก าลงักายท่ีท าเป็นประจ า มีการจดัการอารมณ์ท่ีดี
เพราะเป็นคนท่ีไม่เครียด มีเหตุมีผลกบัครอบครัว เม่ือเจ็บป่วยมีการปฏิบติัตนดว้ยการไปหาหมอท่ี
โรงพยาบาล แต่ส่วนใหญ่ไม่มีปัญหา 
 คนท่ี 2 ใหข้อ้มูลกบัผูว้จิยัวา่ สุขภาพตนเองตอนน้ีสบายดี แต่ปกติก็จะมีปัญหาเก่ียวกบัมึน
งง มีปัญหาท่ีส่งผลต่อสุขภาพคือ เครียด คือลูกไม่ยอมเรียนหนงัสือ ใชแ้ต่เงิน และคบเพื่อนวยัรุ่นท่ี
มีปัญหา การรับประทานอาหารในปัจจุบันส่วนใหญ่เป็นอาหารตามสั่ง ซ่ึงขาดคุณค่าด้าน
โภชนาการ มีการจดัการเวลาในชีวิตประจ าวนัคือ ต่ืนแปดโมงเชา้ พยายามพกัผอ่นไม่เกินเท่ียงคืน 
ปัจจุบนัท าอาชีพคา้ขาย ไม่ค่อยมีปัญหาส าหรับรายรับและรายจ่าย ไม่ค่อยไดอ้อกก าลงักาย มีการ
จดัการอารมณ์ตนเองคือ เป็นคนอารมณ์ไม่ค่อยดี เป็นคนอารมณ์ร้อน เม่ือเจ็บป่วยจะไปโรงพยาบาล
หาหมอ 
 คนท่ี 3 ให้ขอ้มูลกบัผูว้ิจยัว่า สุขภาพตนเองบางคร้ังจะรู้สึกเหน่ือย เม่ือไดพ้กัผอ่นก็จะดี
ข้ึน มีปัญหาท่ีส่งผลกระทบต่อสุขภาพก็คือไม่ค่อยมีแรงเป็นบางคร้ัง การรับประทานอาหารใน
ปัจจุบนัเป็นอาหารตามสั่ง เพราะเราไม่มีเวลาท า มีการจดัการเวลาในชีวิตประจ าวนัคือ ต่ืนตีส่ีคร่ึง
เพื่อออกมาคา้ขาย กลบับา้นบ่ายสามโมงคร่ึง ปัจจุบนัท าอาชีพคา้ขาย รายรับรายจ่ายสมดุลกนั มีการ
ออกก าลงักายดว้ยการแกว่างแขน และสะบดัมือ มีการจดัการอารมณ์ตนเองดว้ยการเป็นคนใจเยน็ 
ไม่ค่อยโมโหใคร และเป็นจิตอาสา เม่ือเจบ็ป่วยจะพกัผอ่น ไม่ค่อยกินยา 
 คนท่ี 4 ให้ขอ้มูลกบัผูว้ิจยัว่า นอนไม่หลบั บางคร้ังมีอาการมึนงง เธอเป็นคนท่ีชอบทาน
อาหารท่ีไม่มีเน้ือสัตว ์ชอบปฏิบติัธรรม บางคร้ังเวลาออกไปขา้งนอกมกัชอบทานน ้ าเยน็ ส่งผลให้
เส้นเลือดในร่างกายไม่หมุนเวยีน ท าใหเ้กิดอาการมึนงง รวมถึงการขาดสารอาหารเพราะไม่ไดท้าน
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เน้ือสัตว ์ช่วงกลางคืนมกันอนไม่หลบั ไม่ไดมี้การออกก าลงักาย เวลามีงานด่วน (ตดัเยบ็เส้ือผา้) เขา้
มาก็จะอาศยัท าในตอนกลางคือ ท าให้นอนในช่วงเวลากลางวนัแทน บา้นไม่ตอ้งเช่า ถึงแมข้า้วตอ้ง
ซ้ือก็ไม่ส้ินเปลือง เพราะลูกไปท างานมีรายไดม้าจุนเจือบา้ง อาชีพท่ีท าอยู่ดีแลว้ และจะไม่เปล่ียน
อาชีพ เพราะเป็นนายของตวัเราเอง 
  คนท่ี 5 บางวนัจะมีอาการเพลียก็ตอ้งไปทานกลว้ยเพื่อให้มีพลงังาน และทานพวกขนมถว้ย
ฟู มีปัญหาเก่ียวกบัสุขภาพก็คือ ไม่ค่อยมีแรง เหน่ือย บางวนัหลังเปียก เหง่ือออกท่ีเส้นผมแฉะ 
เหมือนมีน ้ าแข็งอยู่บนศีรษะ การรับประทานอาหารในปัจจุบนับางวนัก็ทานราดหน้าใส่กุง้ใส่หมู 
กินนมไม่ได้กินแล้วคนัทั้งตวั มีการจดัการชีวิตประจ าวนัคือ ต่ืนตีห้า หุงขา้วใส่บาตร ท าอาหาร 
เสร็จแลว้ก็มาปฏิบติัหน้าท่ีเป็นช่างตดัเยบ็เส้ือผา้ ปัจจุบนัมีอาชีพเป็นช่างตดัเยบ็เส้ือผา้ รายไดก้บั
รายจ่ายไม่สมดุลกนั เป็นเพราะภาวะเศรษฐกิจมีปัญหาขณะน้ี การออกก าลงักายก็ออกเป็นบางวนั 
ส่วนเวลาการจดัการอารมณ์ตนเอง ก็จะพยายามเดินไปในท่ีท่ีอากาศถ่ายเทดี ๆ เม่ือบางคร้ังเจ็บป่วย
ก็ปฏิบติัตนดว้ยการกินยา หรือไปสวดมนตน์ัง่สมาธิ 
  การจดัเวทีแลกเปล่ียนเรียนรู้ คร้ังท่ี 1 การสร้างเจตคติการดูแลสุขภาพ การท่ีตอ้งมีแผน
สุขภาพผูร่้วมวิจยัไดเ้กิดการเรียนรู้การท าแผนสุขภาพ จากการพูดคุยในเวทีผูร่้วมวิจยัไดเ้ล่าถึงการ
เปล่ียนแปลงในอาการหรือปัญหาดา้นสุขภาพของผูร่้วมวิจยั อาทิเช่น ความดนัสูง การนอนหลบั
พกัผ่อนท่ีไม่เพียงพอ ขาดการออกก าลงักาย ภาวะความเครียดท่ีส่งผลกระทบต่อสุขภาพ ถึงแมผู้ ้
ร่วมวิจยับางคนจะมีอายุและร่างกายท่ีไม่แข็งแรง แต่พร้อมท่ีจะเรียนรู้และท าตามแผนสุขภาพ 
ยกตวัอยา่งการปวดเม่ือยตามตวั หรือมีอาการมึน เพียงแค่ไม่ด่ืมน ้ าแช่เยน็ ให้ด่ืมน ้ าอุณหภูมิห้อง ก็
ท  าใหไ้ม่มีอาการปวดเม่ือยและมึนงง 
  การท าแผนปฏิบติัการ/แนวทางปฏิบติัการท าแผนสุขภาพของผูร่้วมวิจยั คร้ังท่ี 2 คือ ผูร่้วม
วจิยัมีความตระหนกัในการท าแผนสุขภาพ/แผนปฏิบติัการ จะสังเกตเห็นวา่ผูร่้วมวิจยัมีความเขา้ใจ
ในแผนสุขภาพมากข้ึน จากการท่ีผูเ้ขา้ร่วมวิจยัเล่าให้ฟังวา่ หากวา่ตนเองไม่สามารถควบคุมอาหาร
การกินได ้และรวมไปถึงการนอนหลบัพกัผ่อนท่ีไม่เพียงพอ ก็จะส่งผลให้เกิดภาวะความเครียด 
และอาจส่งผลไปถึงสุขภาพร่างกายท่ีอาจท าใหมี้อาการเจบ็ป่วยไดง่้าย 
  การตรวจสอบการเขียนแผนสุขภาพและแผนปฏิบติัการ ผูร่้วมวิจยัเกิดการเรียนรู้ในการ
ดูแลสุขภาพตนเอง และมีความตระหนักในการน าแผนสุขภาพไปสู่การปฏิบติัตน ให้มีสุขภาพ
ร่างกายท่ีแขง็แรง เป็นการเรียนรู้และเขา้ใจเก่ียวกบับุคลิกภาพ การดูแลเร่ืองอาหาร การจดัการเวลา
ในชีวิตประจ าวนั การดูแลเร่ืองออกก าลงักาย การดูแลเร่ืองอารมณ์ และการรักษาพยาบาล โรค
ประจ าตวัของผูร่้วมวจิยั 
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อภิปรายผลการวจิัย 
 
  การศึกษาการสร้างการเรียนรู้การท าแผนสุขภาพ เพื่อปรับเปล่ียนพฤติกรรมดูแลสุขภาพ
ตนเองของชุมชนต าบลแม่กลอง อ าเภอเมือง จงัหวดัสมุทรสงครามใชว้ิธีการน าผลการด าเนินการ
วจิยัของแต่ละวตัถุประสงค ์มาประมวลเขียนเรียบเรียงใหส้อดคลอ้งกบัทฤษฎี แนวคิด และงานวิจยั
ท่ีเก่ียวขอ้ง 

ลูกคา้ท่ีมาซ้ือยาร้านยาทรงธรรมเภสัชเป็นผูสู้งอายุ อยูใ่นช่วงวยัตั้งแต่ 59 ปีข้ึนไป แต่บาง
คนยงัมีความจ าเป็นตอ้งประกอบอาชีพเพื่อตนเองและครอบครัวท่ีส่งผลต่อการด ารงชีวิตประจ าวนั 
พฤติกรรมทีส่งผลต่อสุขภาพซ่ึงสอดคลอ้งกบั กรรณิกา ปัญญาวงศ์, พนสั พฤกษสุ์นนัท์. 2555 ท่ี
กล่าววา่ การท่ีคนเรามีกิจกรรมหรือพฤติกรรมในการด าเนินชีวิตอยา่งมีความหมายและมีคุณค่าทั้ง
ต่อตนเองและต่อผูอ่ื้นโดยมีการเช่ือมโยงกบัคนอ่ืนกบัสังคมและส่ิงแวดลอ้มเพื่อให้ตอบสนองต่อ
ความตอ้งการของตนซ่ึงมกัจะมีความรักความตอ้งการของตนซ่ึงมกัมีความรักความผูกพนัเป็น
เหตุผลส าคญัและมีกระบวนทศัน์หรือวิธีคิดความเช่ือความศรัทธาการให้คุณค่าหรือความหมายต่อ
ส่ิงต่าง ๆ เป็นแก่นหรือหลกัยดึเป็นผลใหพ้ฤติกรรมในการด าเนินชีวติของแต่ละคนไม่เหมือนกนั 

วตัถุประสงค์ท่ี 2 เพื่อศึกษาการจดัท าแผนสุขภาพเพื่อปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดูแล
สุขภาพตนเองของลูกคา้ร้านยาทรงธรรมเภสัชต าบลแม่กลองอ าเภอเมืองจงัหวดัสมุทรสงคราม 

ลูกคา้ส่วนใหญ่มีการดูแลสุขภาพของตนเองบา้ง แต่บางรายอาจละเลยท าให้มีอาการเพลีย 
ไม่ค่อยมีแรง เหน่ือย การรับประทานอาหารไม่ถูกตอ้ง ไม่เป็นเวลา ขาดการออกก าลงักายอย่าง
สม ่าเสมอ ส่งผลต่อปัญหาสุขภาพเก่ียวกบัอาการปวดเวียนศีรษะ อ่อนเพลีย ปวดเม่ือยตามร่างกาย 
นอนไม่หลับมีผลต่อสภาวะอารมณ์ เกิดความเครียด น ามาซ่ึงการใช้ยาด้วยร้านขายยาจะเปิด
ให้บริการตลอดทั้งวนั ตั้งอยูใ่กลแ้หล่งท่ีพกัอาศยัของชุมชน ท าให้ประชาชนสามารถเขา้ถึงบริการ
สุขภาพจากร้านขายยาไดโ้ดยง่าย ร้านขายยาจึงเป็นทางเลือกหน่ึงของประชาชนในการใชบ้ริการเม่ือ
มีอาการหรือเจ็บป่วย (ส านกังานรบรองร้านยาคุณภาพ, 2564) ส่วนบางรายมีการจดัดา้นอาหารท่ีดี 
การจัดการอารมณ์ตนเองเม่ือเกิดความเครียดด้วยการสวดมนต์ นั่งสมาธิซ่ึงซ่ึงสอดคล้องกับ        
(เสรี  พงศ์พิศ, หนา้ 134) ท่ีกล่าวว่า ยาท่ีดีท่ีสุด คือ อาหาร โรงพยาบาลท่ีดีท่ีสุด คือ ครัว หมอท่ีดี
ท่ีสุด คือ ตวัเราเอง 
  ลูกคา้มีการท าแผนเพื่อปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเอง ซ่ึงสอดคล้องกับ 
(สถาบนัพฒันาคุณภาพวิชาการ, หน้า 6-11) ท่ีกล่าวว่า การก าหนดรูปแบบในการดูแลสุขภาพท่ี
ตอ้งการ รวมถึงวตัถุประสงค์ วิธีด าเนินการ และแนวทางในการปฏิบติัเพื่อการมีสุขภาพท่ีดี การ
วางแผนดูแลสุขภาพจะช่วยให้เกิดความกระตือรือร้นในการดูแลสุขภาพ และสร้างสัมพนัธภาพอนั
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ดีระหวา่งสมาชิกในครอบครัว น าไปสู่การมีคุณภาพชีวติท่ีดีในอนาคต การวางแผนดูแลสุขภาพควร
ใหค้วามส าคญักบัเร่ืองต่าง ๆ ดงัน้ี 1) โภชนาการ 2) การออกก าลงักาย 3) การพกัผอ่น 4) การตรวจ
สุขภาพ เพื่อทราบสาเหตุของปัญหาสุขภาพ  มีการเปล่ียนแปลงของแต่ละเดือนไปในทางท่ีดี ส่งผล
ให้สุขภาพของผูเ้ขา้ร่วมวิจยัมีสุขภาพจิตท่ีดี เป็นการลดภาวะความเครียดให้กบัผูเ้ขา้ร่วมวิจยั มี
ความรู้ความเขา้ใจในการท าแผนสุขภาพเพิ่มมากข้ึน ซ่ึงสอดคลอ้งกบัหลกัการท าแผนชีวิต (อดิศร  
พวงชมพู และคณะ, 2554) ท่ีกล่าววา่ แผนชีวิตประกอบดว้ย 4 แผน คือ แผนการจดัการเวลา แผน
อาชีพ แผนการเงิน และแผนสุขภาพ  
  การจดัเวทีแลกเปล่ียนเรียนรู้ คร้ังท่ี 1 การสร้างเจตคติการดูแลสุขภาพ การท่ีตอ้งมีแผน
สุขภาพผูร่้วมวจิยัไดเ้กิดการเรียนรู้การท าแผนสุขภาพ ซ่ึงสอดคลอ้งกบั (สภาพฒันาการเมือง, 2558) 
ท่ีกล่าววา่ การมีเวทีพดูคุยกนั การสร้างการมีส่วนร่วมภาคีของเครือข่าย จ าเป็นตอ้งมีผูท้  าหนา้ท่ีเป็น
วทิยากรกระบวนการเอ้ืออ านวยใหเ้กิดบรรยากาศการพดูคุย การมีประเด็นการพูดคุย การสรุปความ
คิดเห็นร่วมกนัอ่างเป็นประชาธิปไตย บุคคลผูท้  าหน้าท่ีน้ีตอ้งมีประสบการณ์การมีทกัษะการจดั
กระบวนการใหเ้กิดการมีส่วนร่วมไปสู่เป้าหมายร่วมกนั ท าบทบาทท่ีเรียกวา่ วิทยากรกระบวนการ 
จากการพดูคุยในเวทีผูร่้วมวจิยัไดเ้ล่าถึงการเปล่ียนแปลงในอาการหรือปัญหาดา้นสุขภาพของผูร่้วม
วิจัย อาทิเช่น ความดันสูง การนอนหลับพกัผ่อนท่ีไม่เพียงพอ ขาดการออกก าลังกาย ภาวะ
ความเครียดท่ีส่งผลกระทบต่อสุขภาพ ซ่ึงสอดคลอ้งกบั อิลด์แมน โรเบิร์ท (Eldiman Robert, 2013, 
p. 177) ท่ีกล่าวว่า การเรียนรู้ หมายถึง พฒันาการรอบด้านของชีวิต มีองค์ประกอบ ปัจจยั และ
กระบวนการท่ีหลากหลาย มีพลังขบัเคล่ือนเช่ือมโยงสัมพนัธ์กันอย่างผสมผสานกลมกลืนได้
สัดส่วน สมดุลกนั เกิดความสมบูรณ์ของชีวิตและสังคมการเรียนรู้ ถึงแมผู้ร่้วมวิจยับางคนจะมีอายุ
และร่างกายท่ีไม่แขง็แรง แต่พร้อมท่ีจะเรียนรู้และท าตามแผนสุขภาพ ยกตวัอยา่งการปวดเม่ือยตาม
ตวั หรือมีอาการมึน เพียงแค่ไม่ด่ืมน ้ าแช่เย็น ให้ด่ืมน ้ าอุณหภูมิห้อง ก็ท  าให้ไม่มีอาการปวดเม่ือย
และมึนงงซ่ึงสอดคลอ้งกบั (อุษา  เทียนทอง, หนา้ 7-27) ท่ีกล่าววา่ การท าความเขา้ใจกระบวนการ
เรียนรู้ ช้ีแจงวตัถุประสงคก์ระบวนการเรียนรู้ และการประเมินผล สร้างบรรยากาศการมีส่วนร่วม
เวทีการเรียนรู้ ตั้งประเด็นให้เกิดการแลกเปล่ียนเรียนรู้ การพูดคุยกนั การใชเ้ทคนิคช่วยให้เกิดการ
เรียนรู้ร่วมกนั วิทยากรกระบวนการท าหน้าท่ีเหมือนเป็นเพื่อน เป็นโคช้ให้กบัสมาชิกผูเ้ขา้ร่วม
ประชุมและดูแลติดตามผลต่อเน่ืองจากเวทีการเรียนรู้เช่ือมโยงให้เกิดกิจกรรมอยา่งต่อเน่ือง เป็นนกั
วางแผนท่ีดี เป็นคนท่ีมีความคิดสร้างสรรค์ ต้องเป็นคนท่ีมีความเป็นกลาง เป็นคนท่ีมีความ
ปรารถนาดีต่อคนในชุมชนท่ีอยากเห็นเขามีความเป็นอยู่ท่ีดีข้ึน เป็นผูมี้วิธีคิด วิธีปฏิบติั ไปสู่การ
พึ่งพาตนเองได ้



66 
 

  การท าแผนปฏิบติัการ/แนวทางปฏิบติัการท าแผนสุขภาพของผูร่้วมวิจยั คร้ังท่ี 2 คือ ผูร่้วม
วจิยัมีความตระหนกัในการท าแผนสุขภาพ/แผนปฏิบติัการ จะสังเกตเห็นวา่ผูร่้วมวิจยัมีความเขา้ใจ
ในแผนสุขภาพมากข้ึนอนัเกิดจากการแลกเปล่ียนเรียนรู้ระหวา่งผูว้จิยักบัผูร่้วมวจิยั ซ่ึงสอดคลอ้งกบั 
(อุษา เทียนทอง, 2550) ท่ีกล่าวว่า ผูส้ร้างกระบวนการเรียนรู้ (Facilitator) คือ ผูท่ี้ท  าหน้าท่ีในการ
จดัการให้เกิดการคิดร่วมกนั ปฏิบติัร่วมกนักระตุน้ให้คนเกิดแนวคิดพฒันาตนเอง พฒันาทอ้งถ่ิน 
สร้างกระบวนการมีส่วนร่วมของคนในชุมชนให้เกิดการน าความรู้ ความคิด ของคนในเวทีการ
เรียนรู้ให้เกิดการแลกเปล่ียนเรียนรู้ เกิดการเช่ือมโยงองค์ความรู้ จากภายในตวัคน กับความรู้
ภายนอกให้เกิดความรู้ใหม่ในการพฒันา จากการท่ีผูเ้ข้าร่วมวิจยัเล่าให้ฟังว่า หากว่าตนเองไม่
สามารถควบคุมอาหารการกินได ้และรวมไปถึงการนอนหลบัพกัผ่อนท่ีไม่เพียงพอ ก็จะส่งผลให้
เกิดภาวะความเครียด และอาจส่งผลไปถึงสุขภาพร่างกายท่ีอาจท าให้มีอาการเจ็บป่วยได้ง่ายซ่ึง
สอดคลอ้งกบั (เสรี พงค์พิศ, หน้า 154) ท่ีกล่าวว่า สุขภาพองค์รวมเป็นกระบวนการมองโลกมอง
ชีวิตว่าทุกส่ิงอย่างสานสัมพนัธ์กนัมิไดแ้ยกส่วนเป็นเร่ืองๆมองชีวิตเป็นหน่ึงไม่ไดแ้ยกกายกบัจิต
มิได้แยกเร่ืองทางสังคมส่ิงแวดล้อมออกจากเร่ืองสุขภาพถ้าเป็นหน้ีก็ย่อมมีความเครียดอาจจะ
เจ็บป่วยดว้ยโรคต่าง ๆ สุขภาพองคร์วมจึงสะทอ้นออกมาในการด าเนินชีวิตอยา่งมีสติท าให้อยูเ่ยน็
เป็นสุขโดยการรู้จดัเลือกวิธีการด าเนินชีวิตทางกายใจส่ิงแวดลอ้มสังคมอาหารและดา้นจิตวิญญาณ
ก่อใหเ้กิดสุขภาพ 
  การตรวจสอบการเขียนแผนสุขภาพและแผนปฏิบติัการ คร้ังท่ี 3 ผูร่้วมวิจยัเกิดการเรียนรู้
ในการดูแลสุขภาพตนเอง ซ่ึงสอดคลอ้งกบั (วิจารณ์  พานิช, 2551) ท่ีกล่าววา่ การจดัการความรู้ คือ 
เคร่ืองมือเพื่อใชใ้นการบรรลุเป้ามหายอย่างน้อย 3 ประการไปพร้อม ๆ กนั ไดแ้ก่ บรรลุเป้าหมาย
ของงาน บรรลุเป้าหมายการพฒันาคน และบรรลุเป้าหมายการพฒันาองค์กรไปสู่การเป็นองค์กร
แห่งการเรียนรู้ และมีความตระหนกัในการน าแผนสุขภาพไปสู่การปฏิบติัตน ให้มีสุขภาพร่างกายท่ี
แข็งแรง เป็นการเรียนรู้และเข้าใจเก่ียวกับบุคลิกภาพ การดูแลเร่ืองอาหาร การจดัการเวลาใน
ชีวิตประจ าวนั การดูแลเร่ืองออกก าลังกาย การดูแลเร่ืองอารมณ์ และการรักษาพยาบาล โรค
ประจ าตวัของผูร่้วมวจิยัซ่ึงสอดคลอ้งกบั (ส านกัการศึกษาเพื่อชีวิตและสังคมสถาบนัการเรียนรู้เพื่อ
ปวงชน, หนา้ 29-30) ท่ีกล่าววา่ การวางแผนเวลาเป็นรายสัปดาห์เพราะท าใหเ้ราเห็นภาพการใชเ้วลา
ท่ีกวา้งพอใหเ้ราขยบังานหรือกิจกรรมท่ีจะท าในวนันั้นวนัน้ีไปมาไดก้ารท าแผนเวลาสัปดาห์ละคร้ัง
จึงเหมาะสมท่ีสุดนัน่คือไม่สั้นและไม่ยาวเกินไปในการคิดทบทวนส่ิงท่ีผา่นไปในแต่ละรอบเจ็ดวนั
และวางแผนในรอบเจ็ดวนัต่อไปดงันั้นเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวางแผนการใช้เวลาก็คือตารางเวลา
ประจ าสัปดาห์อาจประกอบดว้ย (1) บทบาท (ต่อตนเองครอบครัวสังคม) (2) เวลาและกิจกรรมท่ีจะ
ท า (ในแต่ละวนัทั้งสัปดาห์- เชา้บ่ายเยน็/ชัว่โมง) (3) เร่ืองท่ีจะท าในสัปดาห์ต่อไป 
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  การปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของผูร่้วมวิจยั ภายหลงัจากการท าแผน
สุขภาพและน าไปสู่การปฏิบติั มีการเปล่ียนแปลงท่ีเห็นไดช้ดัการเป็นเหน็บชาตาม ซ่ึงเป็นโรคของ
ผูสู้งอายุท่ีมกัเป็นกนับ่อยคร้ัง เทียบเคียงงานวิจยัของ ศศิกาญจน์สกุลปัญญวฒัน (2557)  ในกรณีท่ี
ไม่ค่อยออกก าลงักาย เหตุเพราะภาวะอากาศท่ีร้อน ส่งผลให้ผูสู้งวยัเกิดอาการเพลีย จนตอ้งด่ืมน ้ า
เย็นเพื่อดบักระหายเทพินทร์ พชัรานุรักษ์ (2541) ท าให้ส่งผลเสียต่อสุขภาพ น าไปสู่การท าแผน
สุขภาพและแผนปฏิบติัการ ให้ผูร่้วมวิจยัเกิดความตระหนักในการดูแลสุขภาพของตนเอง น า
ประสบการณ์จากการท าแผนสู่การแลกเปล่ียนเปล่ียนเรียนรู้ ชมพู  เนินหาด (2560) ทั้งน้ีผูว้ิจยัไดมี้
การจดัการความรู้การท าแผนสุขภาพเพื่อปรับเปล่ียนพฤติกรรมดูแลสุขภาพตนเองของชุมชน 
อจัฉรา ปุราคมและคณะ (2556) จากการท่ีไดศึ้กษาพฤติกรรมการด าเนินชีวิตท่ีส่งผลต่อการดูแล
สุขภาพตนเอง และจากการศึกษากระบวนการจดัการความรู้ การท าแผนสุขภาพ วรรณวิมล เมฆ
วมิล (2553) 
  การถอดบทเรียนการท าแผนสุขภาพ คร้ังท่ี 4 ท่ีผูร่้วมวิจยัไดมี้ส่วนส าคญัในการท าแผน
สุขภาพ ซ่ึงสอดคล้องกบั (อิลแมน โรเบิร์ท,  หน้า 177) การเรียนรู้การวางแผนสุขภาพ ท่ีตอ้งมี
พฒันาการรอบดา้นของชีวิต มีองค์ประกอบ ปัจจยั และกระบวนการท่ีหลากหลาย ก่อให้เกิดการ
รับรู้ การเขา้ใจ และการปรับเปล่ียนรูป แลว้น าไปปฏิบติัในชีวิตประจ าวนั โดยผูว้ิจยัไดน้ าแผนชีวิต 
ท่ีสอดคลอ้งกบั (อดิศร พวงชมพู และคณะ, 2554) ท่ีประกอบดว้ย 4 แผน คือ แผนการจดัการเวลา 
แผนอาชีพ แผนการเงิน และแผนสุขภาพ ทุกแผนมีความส าพนัธ์ท่ีน ามาประยุกต์ใช้กบัการเรียนรู้
ท าแผนสุขภาพของผูม้าซ้ือยาจากร้านยาทรงธรรมเภสัชด้วยการออกก าลังกายทานอาหารท่ีมี
ประโยชน์ให้ครบ5 หมู่ สอดคลอ้งกบั (เสรี พงศ์พิศ, 2556, หนา้ 134) ท่ีกล่าวว่า “ยาท่ีดีท่ีสุด คือ 
อาหาร โรงพยาบาลท่ีดีท่ีสุด คือ ครัว หมอท่ีดีท่ีสุด คือ ตวัเราเอง”การสวดมนตท์ าสมาธิเพื่อให้จิตใจ
สงบ สอดคลอ้งกบัค ากล่าวท่ีว่าฝึกหายใจ (deep breathing exercise) ในสถานการณ์ท่ีท าให้เกิด
ความวติกกงัวล (อรพิน สถิรมน, 2562, หนา้ 39) และสามารถสร้างความสมดุลใหก้บัชีวติ 
  ลูกคา้ไดมี้การแลกเปล่ียนเรียนรู้กนัในเวที สอดคลอ้งกบั (สถาบนัพฒันาคุณภาพวิชาการ, 
หน้า 6-11) การสร้างการเรียนรู้การวางแผนสุขภาพท่ีให้ความส าคญักบัโภชนาการ การออกก าลงั
กาย การพกัผ่อน การตรวจสุขภาพเพื่อทราบสาเหตุของปัญหาสุขภาพน าไปสู่การปรับเปล่ียน
พฤติกรรม เพื่อแก้ปัญหาสุขภาพท่ีแต่ละคนน าแผนไปปฏิบติัและเห็นถึงความเปล่ียนแปลงไป
ในทางท่ีดีข้ึนบรรลุตามเป้าหมายท่ีไดว้างไวผ้ลลพัธ์ท่ีแต่ละคนไดมี้ความเหมือนกนัในเร่ืองของการ
ท่ีท าใหสุ้ขภาพร่างกายแข็งแรงสุขภาพทางใจมีความสงบและสมดุลในชีวิต เทียบเคียงงานวิจยัของ
ศศิกาญจน์ สกุลปัญญวฒัน (2557) ท่ีมีพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพดา้นการเจริญทางจิตวิญญาณผูร่้วม
วิจยัได้รับความรู้จากการท าแผนสุขภาพเรียนรู้จากการแลกเปล่ียนประสบการณ์การดูแลสุขภาพ
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ของแต่ละคนและมีแนวความคิดท่ีจะน าแผนสุขภาพไปใช้ในอนาคตอย่างต่อเน่ือง เทียบเคียง
งานวจิยัของชุลีกร ด่านยทุธศิลป์ (2561) การวางแผนชีวิตดา้นสุขภาพโดยการคิดและเตรียมการใน
เร่ืองการพกัผ่อน การออกก าลังกาย ป้องกันการเจ็บป่วย การตรวจร่างกาย ส่งผลให้สามารถ
หลีกเล่ียงพฤติกรรมท่ีส่งผลเสียต่อสุขภาพและสามารถท่ีจะถ่ายทอดความรู้การดูแลสุขภาพให้กบั
ผูส้นใจได้ เทียบเคียงงานวิจยัของชมพู เนินหาด (2560) สนับสนุนให้ใช้ความรู้ท่ีเหมาะสมอย่าง
กลัยาณมิตรขบัเคล่ือนสู่เป้าหมายการเรียนรู้ 
 

ข้อเสนอแนะ 
 
 ข้อเสนอแนะจากผลการวจัิย 
 1. ผลการวิจยัพบวา่ลูกคา้ท่ีมาใชบ้ริการมีพฤติกรรมท่ีละเลยการดูแลสุขภาพตนเองในดา้น
บริโภค การออกก าลงักาย การพกัผอ่น ควรให้ความรู้ และส่งเสริมการท าแผนสุขภาพระดบัตนเอง
และชุมชน 
 2. ควรมีการประยุกต์การท าแผนสุขภาพเพื่อปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดูแลสุขภาพให้
สอดคลอ้งกบับริบทและวถีิชีวติของชุมชน 
 3. ควรมีการน าแผนสุขภาพไปจดัท าในระดบัชุมชน 
 ข้อเสนอแนะเพือ่การวจัิยคร้ังต่อไป 
 1. ควรมีการวจิยัแบบประเมินผลการท าแผนสุขภาพระดบัชุมชน 
 2. ศึกษาปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัสุขภาพของชุมชนในยคุท่ีมีการระบาดของโควดิ (Covid-19) 
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ภาคผนวก ก. 
การศึกษาพฤติกรรมของลูกค้า 

 
การศึกษาพฤติกรรมของลูกค้า 
แบบสัมภาษณ์ 
ส่วนที ่1 ข้อมูลทัว่ไป 
 ช่ือ-สกุล ............................................................................... เพศ ............... อาย ุ.............. ปี   
 ท่ีอยู ่..................................................................................................................... ................. 
 การศึกษา .......................................................... อาชีพ ........................... รายได ้................. 
 สถานภาพ ................... ช่ือสามี/ภรรยา ............................................... จ  านวนบุตร ....... คน 
 
ส่วนที ่2 ประเด็นการพูดคุยเพือ่น ามาวเิคราะห์ถึงพฤติกรรมการด าเนินชีวติ 
 1. อาชีพ ลกัษณะการประกอบอาชีพ บทบาทหนา้ท่ี 
              เป็นเจา้ของกิจการ ลกัษณะการประกอบการ เวลาการท างานแต่ละวนั 
   เป็นลูกจา้ง หนา้ท่ีรับผดิชอบ เวลาการท างาน 
 2. ดา้นการใชเ้วลาในชีวติประจ าวนั 
 3. ดา้นเก่ียวกบัการประกอบอาหาร/การรับประทานอาหารประจ าวนั 
 4. ดา้นการออกก าลงักาย 
 5. ทศันคติต่อการซ้ือยากินเอง 
 
แบบสังเกต 
 - บุคลิกภาพของลูกคา้ (ลกัษณะรูปร่าง ลกัษณะการพูด การเดิน การนัง่ การแต่งกาย การ
รักษาความสะอาดตั้งแต่ศีรษะจรดปลายเทา้ อารมณ์) 
 - สภาพท่ีอยู่อาศยั ส่ิงแวดลอ้มรอบๆ บา้น ความสะอาดของบา้น การจดับา้น ความเป็น
ระเบียบของท่ีอยูอ่าศยั 
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ภาคผนวก ข. 
การวเิคราะห์สุขภาพ 

 
การวิเคราะห์สุขภาพ ศึกษาหาความรู้เร่ืองสุขภาพ จัดท าแผน ปฏิบัติตามแผนประเมินผล และ
ปรับปรุงพัฒนาการ เพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมดูแลสุขภาพตนเองของชุมชน ต าบลแม่กลอง    
อ าเภอเมือง จังหวดัสมุทรสงคราม 
 แบบสัมภาษณ์ 
   1. สุขภาพของตนเองเป็นอยา่งไร 
   2. มีปัญหาอะไรท่ีส่งผลกระทบต่อสุขภาพบา้ง 
   3. การรับประทานอาหารในปัจจุบนัเป็นอยา่งไร 
   4. มีการจดัการเวลาในชีวติประจ าวนัอยา่งไรบา้ง 
   5. ปัจจุบนัท าอาชีพอะไร มีรายรับ-รายจ่ายอะไรบา้ง 
   6. มีการออกก าลงักายหรือไม่อยา่งไร 
   7. มีการจดัการอารมณ์ตนเองอยา่งไร 
   8. เม่ือเจบ็ป่วยมีการปฏิบติัตนอยา่งไร 
 แบบสังเกต  
   1. สังเกตพฤติกรรมการใชชี้วติ  
   2. สังเกตภาวะแวดลอ้ม  
   3. สังเกตบุคลิกภาพของผูร่้วมวจิยั  
 เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการเกบ็ข้อมูล  
   1.แผนสุขภาพ 
   2. แบบพดูคุยถึงความคิดเห็น ความรู้สึกในการปฏิบติั ปัญหา ผลท่ีได ้
   3. แบบสังเกตพฤติกรรมและสภาพแวดลอ้มของกลุ่มเป้าหมายร่วมวิจยัในการ
ปฏิบติัตามแผนการปฏิบติัการ 
   4. แบบประเมินผลการปฏิบติัตามแผน 
   5. แบบติดตามผลตามประเด็นการท าแผนสุขภาพมาวเิคราะห์ 
  
 
 
 



77 
 

ภาคผนวก ค. 
การส่งเสริมการเรียนรู้การท าแผนสุขภาพ 

 
การส่งเสริมการเรียนรู้การท าแผนสุขภาพของลูกค้า 
 เคร่ืองมือเก็บขอ้มูลสร้างการเรียนรู้การท าแผนสุขภาพ เพื่อปรับเปล่ียนพฤติกรรมดูแล
สุขภาพตนเองของผูร่้วมวจิยัแต่ละขั้นตอนดงัน้ี 
   1. ประสานงานนดัหมายลูกคา้ 
   2. ช้ีแจงวตัถุประสงค ์ความส าคญัของการดูแลสุขภาพ 
   3. สร้างการเรียนรู้การท าแผนสุขภาพ 
   4. ผูร่้วมวจิยัเขียนแผนสุขภาพ 
   5. ผูร่้วมวจิยัปฏิบติัการตามแผนสุขภาพ 
   6. ผูว้จิยัติดตามผล แนะน า ปรับปรุง 
   7. จดักระบวนการมีส่วนร่วมแลกเปล่ียนผลการปฏิบติัตามแผนสุขภาพ 
   8. ถอดบทเรียนการเรียนรู้การท าแผนสุขภาพ 
   9. สรุปผลการสร้างการเรียนรู้การท าแผนสุขภาพ 
 การติดตามผลการปรับเปล่ียนพฤติกรรมดูแลสุขภาพตนเองของผูร่้วมวิจยั โดยใช้การ
สัมภาษณ์เชิงลึก สังเกต และจดบนัทึกในประเด็นดงัน้ี 
   1. ความกา้วหนา้ของการจดบนัทึกการท าแผนสุขภาพ 
   2. ความรู้สึกในการท าแผนสุขภาพเป็นอยา่งไร 
   3. ส่ิงท่ีไดรั้บจากการท าแผนสุขภาพเป็นอยา่งไร 
   4. คิดวา่จะน าแผนสุขภาพไปปฏิบติัต่อเน่ืองตลอดไปใช่หรือไม่ 
  5. ขอ้เสนอแนะในการปฏิบติัการเร่ืองแผนสุขภาพ 
 
กระบวนการวเิคราะห์สุขภาพ 
   1. ความรู้การดูแลสุขภาพ 
   2. ความตระหนกัในการท าแผนสุขภาพ 
   3. ความรู้การท าแผนสุขภาพ 
   4. การปรับเปล่ียนพฤติกรรมดูแลสุขภาพตนเอง 
   5. ผลประโยชน์จากการท าแผนสุขภาพ 
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ภาคผนวก ง. 
การจัดเกบ็ข้อมูลจากการสังเกต สัมภาษณ์ และจดบันทกึ 

 
ตารางท่ี 14 แสดงการท าแผนสุขภาพของลูกคา้ จ  านวน 5 ท่าน  

ช่ือ-สกุล อายุ เพศ การศึกษา ทีอ่ยู่ อาชีพ 
1. นายสุจินท ์
สิริวฒันสกุล 

78 ปี ชาย ปริญญาตรี 110/20ซอยชุมสาย5ถนน
เอกชยัต าบลแม่กลองอ าเภอ
เมืองจงัหวดัสมุทรสงคราม 

ข้าราชการ
บ านาญ 

2. นางพรทิพย ์ 
คณิตคุณาภรณ์ 

59  ปี หญิง มธัยมตน้ 587/5ต าบลแม่กลองอ าเภอ
เมืองจงัหวดัสมุทรสงคราม 

คา้ขาย 

3 .  น า ง ว ัน เ พ็ ญ 
อมษิริ 

69 ปี หญิง ประถม 4 125/ 
138ถนนทางเขา้เมืองต าบล
แม่กลองอ าเภอเมืองจงัหวดั
สมุทรสงคราม 

คา้ขาย 

4. นางอรอิริญา 
ทองอินทร์ 

59  ปี หญิง ประถม 4 2/58ทางเข้าเมืองต าบลแม่
กลองอ าเภอเมืองจังหวัด
สมุทรสงคราม 

ช่างตัดเย็บ
เส้ือผา้ 

5. นางอารีย ์
เฟ่ืองประภสัสร 

61 ปี หญิง ปวช. 1359/25ถนนประทุมมาลัย
ต าบลแม่กลองอ าเภอเมือง
จงัหวดัสมุทรสงคราม 

แม่บา้น 

 
 จากตารางขา้งตน้ ลูกคา้ท่ีมาซ้ือยาร้านยาทรงธรรมเภสัช เป็นกลุ่มเป้าหมายในการท าแผน
สุขภาพ ท่ีไดมี้การสัมภาษณ์และสังเกต พร้อมจดบนัทึกขอ้มูลดา้นสุขภาพ เพื่อน าขอ้มูลมาวิเคราะห์
ตามวตัถุประสงคข์องงานวจิยั ดงัรายละเอียดต่อไปน้ี 
 
ข้อมูลทัว่ไป 
 นายสุจินท์  สิริวฒันสกุล อายุ 78  ปี อาชีพขา้ราชการบ านาญ คุณสุจินท์ในวยัเด็กเป็น
เด็กชายท่ีความขยนัในการศึกษาเล่าเรียนเม่ือตอนเด็ก ๆ อยู่กบัคุณพ่อและคุณแม่บา้นเลขท่ี 451      
ต.แม่กลอง อ.เมือง จ.สมุทรสงคราม ท่านเล่าว่าตอนท่ีท่านยงัเป็นวยัรุ่นก็ยงัไม่มีอะไรท่ีเหมือน
ปัจจุบนัน้ีท่านศึกษาชั้นประถมถึงมธัยมในจงัหวดัสมุทรสงครามและไปศึกษาต่อระดบัปริญญาตรี
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นิเทศศาสตร์ก.ส.บมหาวิทยาลยัศรีนครินทร์วิโรจประสานมิตรหลงัจากจบการศึกษาแลว้และรับ
ราชการและไดมี้ครอบครัวจึงไดย้า้ยมาอยูก่บัครอบครัวท่ีบา้นเลขท่ี 110/20 ซอยชุมสาย5 ถ.เอกชยั 
ต.แม่กลอง อ.เมือง จ.สมุทรสงคราม อดีตท่านเป็น ผอ.โรงเรียนเมืองเป็น รร.ประจ าจังหวดั
สมุทรสงครามและเป็นศึกษาจงัหวดัของจงัหวดัสมุทรสงครามรับราชการ38ปีระดบั9และประจุบนั
ท่านเป็นขา้ราชการบ านาญและยงัคงพกัอยูท่ี่บา้นเดิมในจงัหวดัสมุทรสงคราม 
 
ข้อมูลทัว่ไป 
 นางพรทิพย ์คณิตคุณาภรณ์ เป็นบุตรสาวคนท่ี11นอ้งคนสุดทอ้งคุณพรทิพยเ์กิดในกระกูล
แซ่เบ๊ ต.คลองส่ี อ.วงัน้อย จ.พระนครศรีอยุธยาตั้งแต่แรกเกิดและเธอเร่ิมการศึกษาท่ีโรงเรียนสิทธิ
พยากร ต.คลองส่ี อ.วงันอ้ย จ.พระนครศรีอยุธยาและต่อมาเธอไปเรียนต่อท่ีบา้นประตูน ้ าพระอินท์
ราชาและมธัยมตน้ 
 คุณพรทิพยเ์ป็นเด็กท่ีขยนัและฉลาดและเป็นเด็กน่ารักเธอมีอฉัริยะในหลาย ๆ ดา้นและใน
วยัเด็กเธอช่วยเตียกบัแม่ท างานไดค้่องแคร่วงตอนท่ีเธอเขา้สู่วยัรุ่นเธอไดไ้ปช่วยพี่สาวขายของท่ี
สมุทรสงครามและผูใ้หญ่ก็พดูคุยวา่ควรจะใหมี้ครอบไดแ้ลว้จึงแนะน าให้รู้จกักบัครอบครัวหน่ึงซ่ึง
มีอาชีพคา้ขายจึงเห็นวา่สมควรก็เลยจดัผูใ้หญ่มาสุ่ขอ 
 และต่อมาก็ไดส้มรถและเธอไดแ้ต่งงานไปอยูท่ี่อมัพวาหลงัจากนั้นไดย้า้ยจากอมัพวามา
อยูท่ี่ตลาดแม่กลองก็มีอาชีพคา้ขายเหมือนเดิมเธอท าธุระกิจหลายอยา่งมีกิจการหลายอย่างละมีแต่
เจริญรุ่งเรืองและประกอบกบัเธอเป็นคนมีมนุษยส์ัมพนัธดีจึงมีแต่คนรักใคร่แต่ขณะเดียวกนัเธอก็
ขาดการดูแลสุขภาพเพราะชีวติมีแต่งาน 
 
ข้อมูลทัว่ไป 
 นางวนัเพญ็ อมษิริ อาย ุ69 ปี ประกอบอาชีพคา้ขาย จบการศึกษาประถมศึกษาปีท่ี 4 มีการ
ดูแลสุขภาพ อาหาร การออกก าลังกาย และการวางเป้าหมายชีวิต คุณวนัเพ็ญเกิดท่ีอ.มืองจ.
สมุทรปราการแรกเกิดอยูก่บัคุณพอ่กบัคุณแม่และเรียนหนงัสือชั้นประถม 1 ถึงประถม 4  
 ชีวติในวยัเด็กเป็นเด็กท่ีแขง็แรงไม่ค่อยเจบ็ป่วยเล้ียงง่ายไม่ค่อยเป็นอะไรเป็นหลานท่ีพี่ป้า
น้าอารักและเอ็นดูมากและเธอเป็นเด็กท่ีชอบช่วยเหลือผูอ่ื้นคร้ังหน่ึงไปเรียนเห็นเพื่อนนั้งตอนท่ี
เพื่อนคนอ่ืน ๆ ทานขา้วกนัเธอจึงหยุดทานขา้วแลว้เดินไปหาถามเพื่อนวา่กินขา้วอิมแลว้หรือเพื่อน
บอกว่าขา้วสารหมดเลยมาโรงเรียนเลยกินมาแต่ขา้วเช้าไม่ได้น าขา้วใส่ป่ินโตมากินกลางวนัเธอ
บอกวา่มากินกบัเราเธอจูงมือเพื่อนพาเพื่อนมาแลว้เธอก็แบ่งขา้วใส่ฝาป่ินโตส าหรับกินเองแลว้แบ่ง
ขา้วใหเ้พื่อนกินในป่ินโต 
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 เธอเป็นเด็กหญิงท่ีมีใจโอบออ้มมาตั้งแต่เด็กๆเธอเล่าวา่ตอนเด็กๆแม่เและคุณพ่อมีอาชีพ
คา้ขายไม่มีฐานนะหรอแต่ก็พอกินพอใชเ้วลาโรงเรียนหยุดเสาร์อาทิตยเ์ธอก็จะมาช่วยคุณพ่อกบัคุณ
แม่ขายของเม่ือตอนเป็นวันรุ่นได้เดินทางตามคุณพ่อและคุณแม่จากจ.สมุทรปราการมาจ.
สมุทรสงครามและได้แต่งงานและได้อยู่จ.สมุทรสงครามมาจนถึงปัจจุบนัเน่ืองจากชอบอาชีพ
คา้ขายปัจจุบนัยงัคงมีอาชีพคา้ขาย 
  
ข้อมูลทัว่ไป  
 นางอรอิริญา ทองอินทร์ อายุ 59 ปี อยูบ่า้นเลขท่ี 2/58 ทางเขา้เมือง ต าบลแม่กลอง อ าเภอ
เมือง จงัหวดัสมุทรสงคราม จบการศึกษาระดบัชั้นประถมศึกษาปีท่ี 4  ประกอบอาชีพช่างตดัเยบ็
เส้ือผา้  
 ช่วงวยัเด็กเป็นเด็กผูห้ญิงท่ีมีความซุกซนเป็นอย่างมาก มีคุณพ่อคุณแม่ท่ีท าการเล้ียงดู
บุตรสาวของตนเอง ถึงกบับ่นวา่เหน่ือยมาก ซ่ึงเป็นลูกท่ีมีความซนในวยัเด็ก เพราะความซนของเธอ 
เม่ือเธอเล่นซุกซนอย่างไม่ระมดัระวงัแลว้ ท าให้เธอไดรั้บความเจ็บตวั เน่ืองจากล่ืนล้มหกลม้หัว
แตก แต่ยงัโชคดีไม่เป็นอะไรมาก 
 แต่ถึงจะเป็นเด็กท่ีซุกซนอย่างมากๆแต่เธอเป็นเด็กหญิงท่ีมีใจบุญ และชอบการท าบุญ
ตั้งแต่เด็ก ๆ ช่วงเป็นวยัรุ่นไม่ค่อยมีเพื่อนเพราะเพื่อน ๆ จะเป็นแนวท่ีชอบการเท่ียวเตร่แต่ตวัเธอ
ชอบไปท าบุญดิฉันเห็นเธอซ้ืออาหารมาท าอาหารฉันเห็นอาหารท่ียงัไม่ส าเร็จรูปเธอชอบทาน
อาหารท่ีรสไม่เผด็และท าอาหารเองถา้ไม่มีเวลาก็ซ้ืออาหารส าเร็จรูป 
 เธอเป็นคนท่ีมีลกัษณะใจเยน็และมีใจท่ีเป็นกุศลและมีใจท่ีง่ายๆไม่เร่ืองเยอะถา้พูดคุยเร่ือง
การท าบุญ ก็ท าเธอพดูคล่องมากพูดไปยิม้ไปถา้วนัส าคญัทางศาสนาเธอก็จะไปท่ีคา้งท่ีวดัเธอเล่าวา่ 
มีผูท่ี้ไปปฏิบติัเยอะมากก็จะช่วยกนักวาดลานวดัและช่วยกนัท าอาหารและของท่ีจะถวายพระจะมีท่ี
จิตศรัทธาน าขา้วสารอาหารแหง้มาถวายและช่วยกนัท าความสะอาดสถานท่ีและช่วยกนัลา้งห้องน ้ า
ท่ีพกัส าหรับผูค้นท่ีไปปฏิบติัธรรมจ านวนมาก 
 
ข้อมูลทัว่ไป 
 นางอารี เฟ่ืองประภัสสร อายุ 61 ปี ประกอบอาชีพ แม่บ้าน จบการศึกษาระดับ
ประกาศนียบตัรวิชาชีพ (ปวช.) มีการวางเป้าหมายชีวิต การควบคุมอาหาร การดูแลสุขภาพ อาหาร 
และการออกก าลงักาย 
 คุณอารีอยูก่บัคุณพอ่คุณแม่ท่ีบา้นหลงัน้ีมาตลอดชีวิตในวยัเด็กเธอเป็นเด็กหญิงท่ีแข็งแรง
และไม่ค่อยมีปัญหาในดา้นสุขภาพถึงบา้งคร้ังเธอจะเจ็บป่วยก็เป็นไม่มากและท่ีใกลบ้า้นดา้นหน้า
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บา้นของเธออยูใ่กลก้บัแม่น ้าแม่กลองอากาศดีมากและปัจจุบนัก็อยูท่ี่เดิมไม่ไดย้า้ยไปอยูท่ี่อ่ืนเลยอยู่
ตั้งแต่แรกเกิดท่ีถนนปทุมมาลยัต.แม่กลองอ.เมืองจ.สมุทรสงคราม 
 ในวยัเด็กเร่ิมเรียนท่ีรร.วดัปทุมมาลยัและจบชั้นประถมแลว้ไปเรียนต่อม.ตน้ท่ีรร.ถาวรานุ
กูลซ่ึงเป็นโรงเรียนท่ีอยู่ไม่ไกลจากบา้นเธอพอจบม.3 เธอก็เดินทางไปท างานในกทม.และเรียน
หนงัสือไปดว้ยและหลงัจบแลว้ก็กลบัมาบา้นท่ีสมุทรสงครามและไดแ้ต่งงานมีบุตรและปัจจุบนัมี
หลานแลว้ก็ท าหนา้ท่ีเป็นแม่บา้นมาตลอดเพราะลูกสาวลูกเขยท างานกนัหมดเธอก็ท างานบา้นและ
ส่งหลานไปเรียนและไปรับขณะเดียว 
 เวลาขบัรถมอเตอร์ไซค์ไปรับหลานกลบัจากโรงเรียนก็จะผ่านเส้นทางท่ีมีแม่คา้ขายผกั
ผลไมแ้ละปลาเธอเล่าว่าเป็นคนท่ีชอบท าอาหารพอเจออะไรท่ีน่าทานก็จะซ้ือมาเพื่อไปท าอาหาร
เช่นวนัน้ีเห็นปลาสดดีก็จะไปท าตม้โคร้งเธอบอกวา่ท่ีบา้นชอบทานปลากนัทุกคนและเราดูรูปร่าง
น่าตาของเธอเราก็วา่ปลามีประโยชน์มากเพราะยา่นท่ีเธอผา่นนั้นชาวบา้นก็จะน าปลาสด ๆ มานัง่ขาย 
 เธอเล่าว่าท่ีบา้นจะท าอาหารทานเองเพราะเวลาลูกเขยและลูกสาวไปท างานหลานก็ไป
เรียนเธออยู่บา้นเธอก็เป็นงานบา้นท าความสะอาดบา้นซักเส้ือผา้รีดผา้หุงขา้วท ากบัขา้วบางวนัถา้
ท าอาหารเสร็จเร็วก็จะมีเวลาตอนไปรับหลานกบัจากโรงเรียนก็จะมีเวลาไปเดินตลาดนดับางวนัก็จะ
ซ้ือของมาแต่บางวนัก็ไปเดินเท่ียวเพราะเธอบอกวา่ก็ไม่ท าอาหารคา้งจะท าทานกนัใหม่ๆจะมีคุณค่า
อาหารมากกวา่คา้งม้ือแต่ถา้เป็นแกงส้มท าไวค้า้งหน่ึงคืนตอนเชา้อุ่นแลว้ทานจะอร่อยกวา่เพราะมนั
จะเขา้เน้ือรสชาดจะเขม็ขน้ 
 เธอท าอาหารเกร่งและอารมณ์ดีคุยสนุกเวลาท่ีผูว้ิจยัจะไปพบเธอท่ีบา้นก็จะโทรไปหา
ก่อนเธอก็จะบอกวา่มาไดเ้ลยแต่ผูว้จิยัก็เลยจริงๆรถเลยบา้นเธอประจ าเพราะทางไปบา้นเธอค่อยขา้ง
ล าบากเพราะตอ้งนั้งมอเตอร์และตอ้งนั้งยอ้ยศรเพราะถา้ขบัตามปกติจะลงยากตอ้งขบัแบบยอ้ยศรก็
จะโอเคกวา่รถท่ีขบัยอ้ยศรจะไม่มากเท่ากบัรถท่ีจะเล้ียวตามปกติเพราะเป็นถนนใหญ่รถท่ีวิ่งตามมา
จะวิ่งเร็วเน่ืองจากเป็นทางลงของสะพานแต่ดา้นหน้าบา้นเธออากาศดีมากมองไปก็จะเห็นแม่น ้ า
เพราะใกลก้บัแม่น ้าแม่กลองลมเยน็สดช่ืนมากผูว้จิยัยงัแอบอิจฉาธรรมชาติคงมีส่วนช่วยในการท่ีท า
ใหผู้ท่ี้อยูอ่าศยัมีสุขภาพท่ีดีเช่นดงัผูร่้วมวจิยัท่านน้ี 
 ก่อนจะถึงบา้นผูร่้วมวิจยัก็จะเห็นเรือประมงล าใหญ่มากข้ึนคานอยู่เป็นพื้นท่ีติดกบับา้น
ของเธอตอ้งใชท้างผา่นร่วมกนัซ่ึงผูร่้วมวจิยับอกวา่ถา้ยงัไม่ท าการซ่อมเรือก็โอเคแต่ถา้เร่ิมซ่อมเรือก็
จะมีฝุ่ นละอองมาก ๆ แต่ก็อยูม่ากนันานมากแลว้ก็คองอยู่กนัไปเม่ือก่อนน้ีก็ไม่มีเรือข้ึนคานแต่เม่ือ
เปล่ียนแปลงก็พดูไม่ออกผูว้จิยัก็แนะน าใหใ้ชแ้มสท่ีหนา ๆ เพื่อให้ปลอดภยัต่อระบบหลอดลมเด่ียว
วนัหนา้ถา้มาตอ้งถามวา่เวลาก่ีโมงท าอาหารเสร็จจะไดด้กัมาเวลานั้นจะไดม้าฝากทอ้งสักม้ือ (ตลก) 
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เวทแีลกเปลีย่นเรียนรู้ “ถอดบทเรียนการท าแผนสุขภาพ” 
น าโดย นางสาวเฉลมิศรี  อนุรักษ์ธรรม ท าหน้าทีผู่้วจัิยและผู้ร่วมวจัิย 5 คนประกอบด้วย 

1) นายสุจินต์ ศิริวฒันกุล 2) นางพรทพิย์ คณติคุณาภรณ์ 3) นางวนัเพ็ญ  อมษิริ 
4) นางอรอิริยา ทองอนิทร์ 5) นางอารีย์ เฟ่ืองประภัสสร 
วนัจันทร์ที ่27 กรกฎาคม 2563 เวลา 09.00 – 12.00 น. 

ณ ร้านยาทรงธรรมเภสัช ต.แม่กลอง อ.เมือง จ.สมุทรสงคราม 
------------------------------- 

ประเด็นการแลกเปล่ียนเรียนรู้ 
 1. ความกา้วหนา้ของการจดบนัทึกการท าแผนสุขภาพ 
  - ขอ้ดีและขอ้เสียของการจดบนัทึกการท าแผนสุขภาพ 
  - ปัญหา/อุปสรรคระหวา่งการท าแผนสุขภาพ 
  - ขอ้เสนอแนะท่ีมีต่อการจดบนัทึกการท าแผนสุขภาพ 
 2. ความรู้สึกในการท าแผนสุขภาพเป็นอยา่งไร 
  - ผลการเปล่ียนแปลงดา้นร่างกายและจิตใจ 
  - ปัญหา/อุปสรรคท่ีเกิดข้ึน 
  - การเอาชนะใจตนเองท่ีมีต่อการปฏิบติัตามแผนสุขภาพ 
 3. ส่ิงท่ีไดรั้บจากการท าแผนสุขภาพเป็นอยา่งไร 
  - ความรู้เร่ืองสุขภาพตนเองเป็นอยา่งไร 
  - การปฏิบติัตนตามแผนสุขภาพเป็นอยา่งไร 
  - การใชชี้วติประจ าวนัท่ีเปล่ียนแปลงไปอยา่งไรบา้ง 
 4. คิดวา่จะน าแผนสุขภาพไปปฏิบติัต่อเน่ืองตลอดไปใช่หรือไม่ 
  - เหตุผลในการน าแผนสุขภาพไปปฏิบติัต่อเน่ือง 
  - เหตุผลท่ีไม่น าแผนสุขภาพไปปฏิบติัต่อเน่ือง 
 5. ขอ้เสนอแนะในการปฏิบติัการเร่ืองแผนสุขภาพ 
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ภาคผนวก จ. 
ภาพถ่ายการจัดเกบ็ข้อมูลจากผู้ร่วมวจิัย 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

ภาพที ่1 ร้านยาทรงธรรมเภสัช 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพที ่2 สถานท่ีร้านขายยาทรงธรรมเภสัช 
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ภาพที ่3 ใหบ้ริการลูกคา้ร้านยาทรงธรรมเภสัช 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                    ภาพที ่4 ใหค้  าปรึกษาดา้นสุขภาพ          ภาพที ่5 คดักรองผูม้ารับบริการ 
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ภาพที ่6 ขณะปฏิบติัหนา้ท่ีใหก้บัผูร่้วมวิจยั 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพที ่7 การดูแลสุขภาพและหาขอ้มูลสุขภาพ 
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ภาพที ่8 เวทีแลกเปล่ียนเรียนรู้ 
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ประวตัิผู้วจิัย 

 
ช่ือ - นามสกุล นางสาวเฉลิมศรี  อนุรักษธ์รรม  
วนัเดือนปีเกดิ 27 เดือนพฤศจิกายนพศ 2499 
ทีอ่ยู่ อยู6่79 -  679 / 1ต าบลแม่กลองอ าเภอเมือง 
 จงัหวดัสมุทรสงคราม 
 
เบอร์โทรศัพท์ 083–559-4849,  034-710022 ,  034–710377 
อเีมล chalermsia@life.ac.th 
สถานทีท่ างาน ร้านยาทรงธรรมเภสัช679 –  679 / 1 ต าบลแม่กลอง 
 อ าเภอเมืองจงัหวดัสมุทรสงคราม  
 
ประวตัิการศึกษา จบการศึกษาระดบัปริญญาตรี สาขาการจดัการสุขภาพชุมชน

สถาบนัการเรียนรู้เพื่อปวงชน 13 / 2  ม.1 ต าบลบางคนที 
อ าเภอเมือง จงัหวดัสมุทรสงคราม 75120 

 

 

 


