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๑. หัวขอรายงานการศึกษาสวนบุคคล 

 การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของประชาชนในพื้นที่ชุมชนตลาดน้ําวัดไทร ที่มีภาวะดัชนีมวลกาย

เกินเกณฑ โดยใชโปรแกรมนาฬิกาชีวิต 

๒. หลักการและเหตุผล 

 “พฤติกรรมสุขภาพ” ถือเปนปจจัยกําหนดสุขภาพที่มีความสําคัญอยางยิ่ง และเปนเปาหมาย

สําคัญที่จะทําใหการพัฒนาคุณภาพชีวิตของประชาชนดีข้ึน การสงเสริมสุขภาพและการปรบัเปลี่ยน

พฤติกรรมเสี่ยงตอสุขภาพของประชาชน แบบบูรณาการเขากับนาฬิกาชีวิตใหสอดคลองกับการดําเนนิ

ชีวิตประจําวัน  จะเปนการสนับสนุนเพื่อนําไปสูการมีสุขภาพและคุณภาพชีวิตที่ดีของประชาชนเปนสิ่งท่ี

ตองดําเนินการ ซึ่งในปจจุบันนโยบายของผูวาราชการกรุงเทพมหานคร (พล.ต.อ.อัศวิน ขวัญเมอืง) 5 

นโยบายทันใจ การดูแลคุณภาพชีวิตของประชาชน เปนนโยบายที่ 4 ที่ระบบบริการสุขภาพตองปรับตัว 

ใหมีคุณภาพทันตอการเปลี่ยนแปลงทางสังคม มีความเขาใจเก่ียวกับสถานการณการเปลี่ยนแปลงท่ีจะ

เกิดข้ึน และสามารถเตรียมความพรอมไดอยางเหมาะสม  รวมถึงการพัฒนาระบบบริการดานตางๆ การ

สงเสริมสุขภาพเชิงรุกโดยเนนที่การมีสวนรวมของประชาชน มีความเขมแข็งในการที่จะดูแลสุขภาพได

ดวยตนเอง  พบวาหัวใจของการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพของประชาชนน้ันไมไดขึ้นอยูกับหนวยงาน

ดานสาธารณสุขเทานั้น แตขึ้นกับประชาชนเจาของสุขภาพที่จะเปนผูรับผิดชอบตอสุขภาพของตนเอง

ดวยการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ เพ่ือปองกัน สงเสริม กอนเกิดโรค รวมทั้งบําบัดรักษา ฟนฟู 

ปองกันภาวะแทรกซอน การกลับเปนซ้ําของโรคตางๆ การที่จะประสบผลสําเร็จดานการพัฒนาสุขภาพ

ของประชาชนในกรุงเทพมหานคร ตองรวมกันพัฒนาและบูรณาการสรางสุขภาพอยางตอเนื่อง เพ่ือให

ประชาชนมีพฤติกรรมสุขภาพที่ถูกตอง ไมเสี่ยงตอการเกิดภาวะดัชนีมวลกายเกินซึ่งเปนสาเหตุของการ

เกิดโรคติดตอไมเร้ือรัง โดยเฉพาะอยางย่ิงโรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง ไขมันในเลือดสูง โรคระบบ

หัวใจและหลอดเลือด โรคมะเร็ง  มีผลใหคุณภาพชีวิตดแีละดํารงชีวิตในสังคมไดอยางมีความสุข 

สามารถลดปญหาสุขภาพของกรุงเทพมหานครได ลดรายจายดานสุขภาพของครวัเรือน และรายจาย

ของกรงุเทพมหานครได   สามารถปองกันและควบคุมไดดวยประชาชนเอง  

 กรุงเทพมหานครมีความสําคัญในฐานะเปนเมืองหลวง และเปนองคกรปกครองทองถ่ินแบบ

พิเศษในลักษณะที่เปนมหานครขนาดใหญ มีความเจริญทางเศรษฐกิจและสังคมสูง มีประชากรอาศัยอยู

เปนจํานวนมากซึ่งจากจํานวนประชากรตามทะเบียนราษฎรมีประมาณ ๕ ลานกวาคน แตในความเปน

จริงคาดวามีมากกวา ๑๐ ลานคน (สํานักงานเขตสุขภาพ ท่ี ๑๓, ๒๕๕๙, หนา ๖๗) ทําใหเกิดปญหา

สุขภาพจากโรคและภัยตางๆ กรุงเทพมหานครจึงไดนําเอาการสาธารณสุขมูลฐานมาใชเปนการกลวิธี

หลักในการดําเนินใหประชาชนไดรบับริการสาธารณสุขอยางทั่วถึง นับตั้งแตแผนพัฒนา 
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กรุงเทพมหานคร ฉบับที่ ๒ (พศ.๒๕๒๕-๒๕๒๙) เปนตนมา (กองสรางเสริมสุขภาพ,๒๕๕๗,หนา ๑๐) 

และจําเปนตองทํางานแบบบูรณาการโดยรวมมือกับทกุภาคสวนทั้งหนวยงานรัฐ เอกชน และประชา

สังคม สิ่งสําคัญคอืการเขามามีสวนรวมของประชาชนใหมีการทํางานงานรวมกันอยางเปนระบบและ

ตอเน่ืองเพื่อนาํไปสูการบรรลุเปาประสงคการมีสุขภาพดีและมีคุณภาพชีวิตที่ดีของประชาชน (สํานักเขต

สุขภาพที่ ๑๓,๒๕๕๙,หนา ๒๘) 

 สํานักอนามัย กรุงเทพมหานครเปนหนวยงานหลักที่รบัผิดชอบดูแลสุขภาพอนามัยของ

ประชาชนในเขตกรุงเทพมหานคร ทุกกลุมทุกอายุ ทั้งในดานการรักษาพยาบาล การปองกันโรค การ

สงเสริมและการฟนฟูสุขภาพอยางตอเนื่อง สนับสนุนในทุกภาคสวนทั้งภาครัฐและเอกชนใหเขามามีสวน

รวมในการดูแลสุขภาพของตนเอง ครอบครัว และชุมชน รวมท้ังการสนบัสนุนเครือขายสุขภาพภาค

ประชาชนในการเกิดการทํางานดานสุขภาพอนามัยอยางเขมแข็ง (กองสงเสริมสุขภาพอนามัย,๒๕๕๑, 

หนา ๑๐๖) จากสถิติการเยี่ยมบานของสํานักอนามัยในป พ.ศ.๒๕๕๖ พบผูปวยโรคเรื้อรัง ๕ อันดับแรก 

คือ โรคความดันโลหิตสูง จํานวน ๒๖,๘๗๙ คน โรคเบาหวาน จํานวน ๑๓,๓๒๖ คน โรคเสนเลือดใน

สมองตีบตันหรือขาดเลือดชั่วคราว จํานวน ๒,๒๙๑ คน โรคจิตเวช จํานวน ๑,๑๕๖ คน โรคหลอดเลือด

หัวใจ จํานวน ๗๓๓ คน และมีจํานวนผูสูงอายุที่ติดบานและติดเตียงจํานวน ๒๓,๕๐๔ คน (กองการ

พยาบาลสาธารณสุข, ๒๕๕๗, หนา ๖) ซึ่งผูปวยและผูสูงอายุในกรุงเทพมหานครดังกลาวมีแนวโนม

เพ่ิมขึ้นทุกป อันสงผลตอการดแูลผูปวยที่บานและการพยาบาลและการพยาบาลเชิงรกุภายใตภารกิจท่ี

รับผิดชอบในชุมชนมากขึ้น  

 จากปญหาดังกลาวผูจัดทําจึงไดสนใจในการนําโปรแกรมนาฬิกาชีวิต มาเสริมสรางและสราง

แรงจูงใจกระตุนการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในชีวิตประจําวัน ของประชาชนในพื้นที่ชุมชนตลาดน้ําวัดไทร 

เพ่ือใหประชาชนมีความรูความเขาใจและตระหนักถึงการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการดูแลสุขภาพอยาง

มีประสิทธิภาพของตนเอง ครอบครัวอยางตอเนื่อง จนมีคุณภาพชีวิตท่ีดีอยางยังยืนตลอดไป 

๓. วัตถุประสงค  

 ๓.๑ เพ่ือใหประชาชนผูเขารวมโครงการมีความเขาใจ และตระหนักถึงความสําคัญในการ

ปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการดําเนินชีวิตประจําวันตามโปรแกรมนาฬิกาชีวิต 

 ๓.๒ เพ่ือใหประชาชนผูเขารวมโครงการสามารถปฏิบัติไดจริง ดํารงชีวิตในแตละวันตามนาฬิกา

ชีวิตไดอยางถูกตอง จนมีผลใหดัชนีมวลกายลดลง 
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๔. เปาหมาย 

 ๔.๑ ประชาชนที่เขารวมโครงการมีความรูความเขาใจ และตระหนักถึงความสําคัญในการ

ปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการดําเนินชีวิตตามโปรแกรมนาฬิกาชีวิต ไมนอยกวารอยละ 80 ภายในระยะเวลา 

1 ป 

 ๔.๒ ประชาชนที่เขารวมโครงการสามารถปฏิบัติตามโปรแกรมนาฬิกาชีวิตอยางถูกตองไดจริง 

จนมีผลใหดัชนีมวลกายลดลงไมนอยกวารอยละ 60 ภายในระยะเวลา 1 ป 

๕. ความรูท่ีนํามาใชในการจัดทํารายงาน 

 ๕.๑ SWOT Analysis 

  ทําการวิเคราะหจุดแข็ง จุดออน โอกาสและขอจํากัดของศูนยบริการสาธารณสุข ๒๙ 

ชวงนุชเนตร สาขาวัดไทร สํานักอนามัย ตอการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมโดยใชโปรแกรมนาฬิกาชีวิตของ

ประชาชนในชุมชนตลาดน้ําวัดไทร  
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    จุดแข็ง (Strengths) 

๑.ในหนวยงานมีความพรอมในแบบฟอรมการ

คัดกรองและประเมินสุขภาพ 

๒.ผูจัดทําไดผานการใชโปรแกรมนาฬิกาชีวิต

นํามาปฏิบัติแลวเห็นผลจริง 

จุดออน (Weaknesses) 

๑.ศูนยสาขาวัดไทร ไมมนีักโภชนาการ 

๒.ในทีมสาขาวัดไทรมีบุคลากรไมเพียงพอเม่ือ

เทียบกับภาระงานหลายดานที่รับผิดชอบ 

๓.ยังไมมีการนําโปรแกรมนาฬิกาชีวิตมาใชใน

การดูแลสุขภาพ 
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 โอกาส (Opportunities) 

๑.มีนโยบายดานสุขภาพที่ทําใหประชาชนเขามา

มี ส วน ร วม ใน ก ารดู แ ล สุ ภ าพ ข อ งต น เอ ง 

ครอบครัว และชุมชน 

๒ .มี น โยบายชั ด เจน และให ก ารสนั บ สนุ น

เครือขายสุขภาพภาคประชาชนใหเกิดการทํางาน

ดานสุขภาพอนามัยอยางเขมแข็งและย่ังยืน 

๓.ประชาชนสวนใหญมีอุปกรณดิจิตอลในการ

สื่อสาร ติดตามประเมินผลการปรับเปลี่ ยน

พฤติกรรมตามโปรแกรมนาฬิกาชีวิต 

 

อุปสรรค (Threats) 

๑.ประชาชนมีภาระหนาที่ในชีวิตประจําวันมาก ไม

สามารถปฏิบัติตามโปรแกรมนาฬกิาชีวิตไดทุกวัน 

๔.ประชาชนมีอาชีพขัดแยงกับการใชโปรแกรม

นาฬิกาชีวิต ไมสามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมได 
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 ๕.๒ PDCA คอืวงจรการบริหารงานคณุภาพ ยอมาจาก ๔ คํา ไดแก 

  Plan คือ ขั้นตอนการวางแผนครอบคลุมถึงการกําหนดกรอบหัวขอที่ตองการปรับปรุง

เปลี่ยนแปลง ซึ่งรวมถึงการพัฒนาสิ่งใหมๆ การแกปญหาสิ่งที่เกิดข้ึนจากการปฏิบัติงาน พรอมกับการ

พิจารณาวามีความจําเปนตองใชขอมูลใดบาง เพ่ือปรับปรุงเปลี่ยนแปลงน้ันโดยระบุวิธีการเก็บขอมูลและ

กําหนดทางเลือกในการปรับปรุงใหชัดเจน  ซึ่งการวางแผนจะชวยใหกิจกรรมสามารถคาดการณสิ่งที่จะ

เกิดขึ้นในอนาคต และชวยลดความสูญเสียตางๆ ที่อาจเกิดขึ้นได ทั้งในดานแรงงาน วัตถุดิบ ชั่วโมงการ

ทํางาน เงนิ และเวลา 

 Do คือ ขั้นตอนการปฏิบัติการลงมือปรับปรุงเปลี่ยนแปลงตามทางเลือกที่ไดกําหนดไวใน

ขั้นตอนของการวางแผน ซึ่งขั้นตอนนี้ตองมีการตรวจสอบระหวางการปฏิบัติดวยวาไดดําเนินไปใน

ทิศทางท่ีตั้งใจไวหรือไม เพ่ือทําการปรับปรุงเปลี่ยนแปลงใหไปตามการที่ไดวางไว 

 Check คือ ขั้นตอนการตรวจสอบ การประเมินที่ไดรับจากการปรับปรุงเปลี่ยนแปลง เพ่ือให

ทราบวา ในขั้นตอนการปฏิบัติงานสามารถบรรลุเปาหมายหรือวัตถุประสงคที่ไดกําหนดไวหรือไม แตสิ่ง

ที่สําคัญคือ ตองรูวาจะตรวจสอบอะไรบางและบอยแคไหน เพ่ือใหขอมูลที่ไดจากการตรวจสอบเปน

ประโยชนสําหรับขั้นตอนถัดไป 

 Action คือ ขั้นตอนการดําเนินงานใหเหมาะสม จะพิจารณาผลที่ไดจากการตรวจสอบ ซึ่งมีอยู 

๒ กรณี คือ ผลผลท่ีเกิดขึ้นตามแผนที่วางไว หรือไมเปนไปตามแผนที่วางไว หากเปนกรณีแรกก็ใหนํา

แนวทางหรือกระบวนการปฏิบัตินั้นมาจัดทําใหเปนมาตราฐาน พรอมทั้งหาวิธีการปรบัปรุงใหดียิ่งข้ึนไป

อีก ซึ่งอาจสามารถบรรลุเปาหมายไดเร็วกวาเดิม หรือเสียคาใชจายนอยกวาเดิม หรือทําใหคุณภาพดี

ยิ่งข้ึนก็ไดแตถาหากเปนกรณีที่สอง คือ ผลที่ไดไมบรรลุวัตถุประสงคตามแผนท่ีวางไวควรนําขอมูลที่

รวบรวมไดมาวิเคราะหและพิจารณาวาควรจะดําเนินการอยางไรเชน มองหาทางเลือกใหมท่ีนาจะเปนไป

ได ใชความพยายามใหมากขึ้นกวาเดิม ขอความชวยเหลือจากผูรูหรือเปลี่ยนเปาหมายใหม 
 

   ตารางการทํา PDCA 

Deming Cycle Description 

 

 

Plan 

- จัดเตรียม เอกสาร ขอมูล วัสดุอุปกรณที่ใชในการคัดกรองสุขภาพเพ่ือประเมิน

ภาวะสุขภาพ และเอกสาร ขอมูลความรูและอุปกรณตางๆในการทํากิจกรรม

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมโดยใชโปรแกรมนาฬิกาชีวิต 

- วางแผนการปฏิบัติการคัดกรองสุขภาพเพ่ือประเมินภาวะสุขภาพประชาชน ใน

ชุมชนตลาดน้ําวัดไทร 

- วางแผนนําโปรแกรมนาฬิกาชีวิตมาใชในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมชีวิตประจําวัน 

เพื่อใหคุณภาพชีวิตดีข้ึน 
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Deming Cycle Description 

        

 

 

Do 

-จัดเตรียมเอกสาร ขอมูลที่จําเปนในการทํากิจกรรมกับประชาชน 

-ปฏิบัติการคดักรองสุขภาพประชาชนในพ้ืนที่ชุมชนตลาดน้ําวัดไทร 

-ปฏิบัติการดําเนินกิจกรรมใหความรูเร่ืองสุขภาพ และโปรแกรมนาฬิกาชีวิตมีผลดี

ตอสุขภาพอยางไร 

-ปฏิบัติการสงเสริม สรางแรงจูงใจ กระตุนใหประชาชนเกิดความตระหนักในการ

ดูแลสุขภาพตามโปรแกรมนาฬกิาชีวิตอยางตอเนื่อง 

 

 

Check 

-ตรวจสอบความพรอมของทีม เอกสาร เครื่องมือ อุปกรณในการทํากิจกรรม 

-มีผูคอยสังเกตในการทํากิจกรรมแตละคร้ังวาเปนไปตามแผนที่วางไวหรือไม 

-มีการรวมกันดําเนินการแสดงความคิดเห็นใหมีความเขาใจตรงกัน 

 

 

 

 

 

Action 

-ตรวจสอบผลของการทํากิจกรรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมโดยใชโปรแกรมนาฬิกา

ชีวิตมีปญหาอุปสรรคอะไรบาง 

-โครงการบรรลุตามวัตถุประสงคตามแผนที่วางไวหรือไม หากไมบรรลุวัตถุประสงค

นําขอมูลท่ีรวบรวมมาวิเคราะหและปรับเปลี่ยนกระบวนการทํากิจกรรม 

-นําเสนอตอผูบริหารถึงวิธีการปรับเปลี่ยนเพื่อใหการดําเนินการปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมโดยโปรแกรมนาฬิกาชีวิตดําเนินตอไปได 

-จัดทําแผนเพื่อปรับปรงุใหมีประสิทธิภาพเพ่ิมขึ้น 

 

 

 

 ๕.๓ แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับแรงจูงใจ 

  แรงจูงใจ คือ พลังผลักดันใหคนมีพฤติกรรม และยังกําหนดทิศทางเปาหมายของ

พฤติกรรมนั้นดวย คนที่มีแรงจูงใจสูง จะใชความพยายามในการกระทําไปสูเปาหมายโดยไมลดละ แต

คนที่มีแรงจูงใจต่ําจะไมแสดงพฤติกรรม หรือไมก็ลมเลิกการกระทํากอนบรรลุเปาหมาย 

  ๕.๓.๑ ความหมายของแรงจูงใจ (Definition of Motive and Motivation) 

   แรงจูงใจ (Motive) เปนคําที่ ไดความหมายมาจากคําภาษาลาตินที่วา 

Movere ซึ่งหมายถึงเคลื่อนไหว (Move) ดังนั้นคําวาแรงจูงใจจึงมีการใหความหมายไวตางๆกันดังนี้ 

   พูลสุข สังขรุง (๒๕๕๐,หนา ๑๔๓) กลาวถึง การจูงใจ (Motivation) หมายถึง 

การที่บุคคลแสดงออกถึงความตองการในการกระทําสิ่งใดสิ่งหนึ่ง ซึ่งสามารถอาศัยปจจัยตางๆ ไดแก 
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การกระทําใหตื่นตัว (Arousal) การคาดหวัง (Expectancy) การใชเครื่องลอใจ (Incentive) และการ

ลงโทษ (Punishment) มาเปนแรงผลักดันใหบุคคลแสดงพฤติกรรมอยางมีทิศทางเพ่ือบรรลุจุดมุงหมาย

หรือเงื่อนไขที่ตองการ 

   จารุวรรณ กมลสินธุ (๒๕๔๘, หนา ๑๒) สรุปวาแรงจูงใจ หมายถึง พลังท่ีอยู

ในตัวบุคคลแตละคน ซึ่งทําหนาที่กระตุน หรือเราใหบุคคลนั้นทําสิ่งใดสิ่งหนึ่งออกมา ซึ่งอาจเกิดปจจัย

ทั้งภายในและภายนอกตัวบุคคลก็ได 

   ศิวิไล กุลทรัพยศุทรา (๒๕๕๒, หนา ๙) กลาววา แรงจูงใจ หมายถึง การ

กระทําหรือพฤติกรรมในตัวของบุคคลซึ่งถูกกระตุนโดยสิ่งเราหรือสิ่งจูงใจ ใหแสดงออกซึ่งความตองการ

ในการกระทําสิ่งใดสิ่งหนึ่ง ท่ีจะเปนพลังผลักดันใหบุคคลกระทําการเพ่ือใหบรรลุเปาหมายที่ไดตั้งไวและ

เมื่อประสบความสําเร็จก็จะรูสึกภาคภูมิใจ ซึ่งจะสงผลตอประสิทธิภาพและประสิทธิผลใหองคกรประสบ

ความสําเร็จตอไป 

   โชติกา ระโส (๒๕๕๕,หนา ๑๑) กลาววา แรงจูงใจ หมายถึง ปจจัยหรือสิ่ง

ตางๆที่ผลักดันใหบุคคลแสดงพฤติกรรมเพ่ือใหบรรลุเปาหมายตามวัตถุประสงคหรือเพ่ือใหไดมาซึ่งสิ่งที่

ตนเองตองการ หรือหมายถึงการที่ บุคคลมีความปราถนา หรือตองการที่จะปฏิบัติงานใหประสบ

ความสําเร็จตามวัตถุประสงคหรือเปาหมายท่ีตั้งไว  

   จากความหมายนี้จะเห็นไดวา แรงจูงใจจะเก่ียวของกับองคประกอบท่ีสําคัญ 

๒ ประการ 

   ๑. เปนกลไกที่ไปกระตุนพลังของรางกายใหเกิดการกระทํา และ 

   ๒. เปนแรงบังคับใหกับพลังของรางกายที่จะกระทําอยางมีทิศทาง 

   จากคําอธิบายและความหมายดังกลาวสรุปไดวา แรงจูงใจเปนตัวกระตุน

ใหกับพลังของรางกายเกิดอยากทํางานมีความพึงพอใจและเต็มใจ เพ่ือใหการปฏิบัติงานมีประสิทธิภาพ

และประสิทธิผลบรรลุตามเปาหมายที่ตั้งไว 

  ๕.๓.๒ การแบงประเภทแรงจูงใจตามลักษณะของการแสดงพฤติกรรม 

   - แรงจูงใจทางสรีระ เปนแรงจูงใจที่เกิดขึ้นตามธรรมชาติหรือตามสัญชาติ

ญาณโดยเกิดขึ้นเองตั้งแตแรกเกิด บางทีเรียกวาแรงจูงใจไรสํานึก แรงจูงใจทางสรีระ เปนแรงจูงใจที่มี

ความจําเปนตอการดํารงชีวิต ซึ่งเกิดขึ้นจากความตองการทางรางกาย เชน ความหิว ความกระหาย 

ความเหน็ดเหนื่อย ความตองการทางเพศ เปนตน เม่ือเกิดความตองการเหลานี้แลวยอมทําใหเกิดภาวะ

ขาดสมดุลของรางกายซึ่งจะเปนผลใหเกิดแรงขับ เมื่อแรงขับลดลงรางกายก็จะกลับเขาสูภาวะสมดุล 

   - แรงจูงใจทางสังคม เปนแรงจูงใจที่เกิดจากการเรียนรูภายหลัง ซึ่งเก่ียวของ

กับผูอื่นหรือสังคม เชน  ความตองการความรัก ความอบอุน การยอมรับ ชื่อเสียง เกียรติยศ 

ความกาวหนา ความสําเร็จในชีวิต ฐานะทางสังคม เปนตน แรงจูงใจทางสังคมเก่ียวของกับสิ่งแวดลอม
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ทางสังคม ไดแก ตัวบุคคล กลุมบุคคล สถาบันตางๆ ขนบธรรมเนียมประเพณี คานิยม ตลอดจนศาสนา

และการเมือง  

 

  การแบงประเภทแรงจูงใจตามลักษณะพฤติกรรมที่แสดงออก 

          - แรงจูงใจภายใน (Intrinsic Motive) เปนแรงจูงใจที่เกิดจากภายในตัวบุคคลเองท่ีมองเห็น

คุณคาของการทํากิจกรรมวามีประโยชน และทําดวยความเต็มใจเพ่ือมุงหวังความสําเร็จในการทํา

กิจกรรมโดยไมตองมีใครมาควบคุม ความสําเร็จในการทํากิจกรรม ซึ่งเปนรางวัลภายในที่มีคามากกวา

รางวัลภายนอก เชน ความอยากรูอยากเห็น อยากเดน อยากดัง อยากกาวหนา ความทะเยอทะยานของ

บุคคล เปนตน แรงจูงใจประเภทนี้จะมีผลตอการปฏิบัติงานสูงสุดเพราะจะทําใหผูปฏิบัติงานบรรลุ

ความสําเร็จตามเปาหมายที่ตองการไดเปนอยางดี 

           -แรงจูงใจภายนอก (Extrinsic Motive) เปนแรงจูงใจที่เกิดจากการคาดหวังสิ่งอ่ืนที่เกิดจาก

ภายนอกตัวบุคคล เชน รางวัล คําชมเชย สิ่งลอใจอื่นๆ เปนตน โดยไมไดกระทําความสําเร็จในสิ่งนั้นเลย 

แรงจูงใจภายนอกอาจเปนแรงผลักดันในการแสดงพฤติกรรมอยางมีเปาหมาย และทิศทางโดย

กระบวนการใดๆก็ไดจากภายนอกตัวบุคคล เชน การแขงขันที่หวังชัยชนะและรางวัล การเสริมแรง

เพ่ือใหไดรับความพอใจ การลงโทษ เปนตน 

สรุปไดวา การจูงใจที่เกิดจากภายในตัวบุคคลจะดีกวาการจูงใจภายนอก การจูงใจภายในมักเกิด

จากพฤติกรรมที่แสดงออกดวยความตองการของตนเองมากกวาผลตอบแทนจากวัตถุ และสิ่งของตางๆ 

ควรพยายามสรางแรงจูงใจประเภทนี้ใหเกิดมากขึ้นที่สุด เพราะสิ่งตางๆเหลานี้มีคุณคาตอการปฏิบัติงาน

ของบุคคลเปนอยางมาก สวนแรงจูงใจภายนอกเกิดจากการคาดหวังสิ่งอ่ืนที่อยูนอกตัวบุคคลโดยไมได

กระทําเพื่อความสําเร็จในสิ่งนั้น ดังนั้นการนําการจูงใจมาใชกับประชาชนในพ้ืนที่จึงมักใชการจูงใจ

ภายนอกกอนแลวจึงสรางใหเกิดการจูงใจภายในตามมาในภายหลัง 

 

๖. กรอบแนวทางการดําเนนิการและผูมีสวนเกี่ยวของ 
 ๖.๑ เขียนโครงการเสนอผูบริหารศูนยบริการสาธารณสุข 29 ชวงนุชเนตร เพื่อขออนุมัติ 

 ๖.๒ จัดตั้งคณะทํางานในทีมสหวิชาชีพที่มีสวนรวมในการทําโครงการ 

 ๖.๓ ประชาสัมพันธในชุมชนตลาดน้ําวัดไทร  หาผูที่สนใจเขารวมโครงการปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมตามนาฬิกาชีวิต จํานวน  40 คน 

 ๖.๔ ดําเนินการคัดกรองความเสี่ยงของประชาชนในชุมชนตลาดน้ําวัดไทรเพื่อประเมินภาวะ

ดัชนีมวลกาย 

 ๖.๕ จัดอบรมใหความรู ความเขาใจและความสําคัญของโปรแกรมนาฬิกาชีวิต 

 ๖.๖ สรุปและประเมินผลการดําเนินงานโครงการ 
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  แผนการดําเนินการการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของประชาชนในพื้นที่ชุมชนตลาดน้ําวัดไทร ที่มี

ดัชนีมวลกายเกินเกณฑ โดยใชโปรแกรมนาฬิกาชีวิต  
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๖.๑ ข้ันเตรียมการ 

- เขี ยน โครงการและประ ชุมคณ ะ

ดําเนินการจัดทําโครงการเพ่ือเสนอขอ

อนุมติั 

            

รุง
ระ

วี 

 

- จัดต้ังคณะทํางานในทีมสหวิชาชีพเพ่ือ

ดําเนินงานตามโครงการ 

            

รุง
ระ

วี 

 

- ป ร ะ ชุ ม ค ณ ะ ทํ า ง า น เพื่ อ ชี้ แ จ ง

วัตถุประสงค ข้ันตอนการดําเนินงาน 

พรอมท้ังจัดทําแผนปฏิบัติงาน จัดทํา

แบบสอบถามคัดกรองสุขภาพ 

            

รุง
ระ

วี 

 

๖.๒ ข้ันดําเนินการ 

- ประชาสัมพันธในชุมชนตลาดนํ้าวัด

ไท ร หาผู ท่ี สน ใจ เข า ร วม โครงการ

ปรับเปล่ียนพฤติกรรม  

            

รุง
ระ

วี 

 

-ดําเนินการคัดกรองความเสี่ยงของ

ประชาชนในชุมชนตลาดนํ้าวัดไทรเพ่ือ

ประเมินภาวะดัชนีมวลกาย 

            

รุง
ระ

วี 

 

-ใหความรูเร่ืองการปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมตามโปรแกรมนาฬิกาชีวิต 

-ทํากิจกรรมสงเสริม สรางแรงจูงใจ 

กระตุนใหรวมทํากิจกรรมอยางตอเน่ือง 

            

รุง
ระ

วี 

 

๖.๓ ข้ันประเมินผล 

- ประเมินผลวิเคราะหขอมูลผลการ

ดําเนินงาน 

            

รุง
ระ

วี 

 

๖.๔ สรุปและรายงานผลโครงการ             

รุง
ระ

วี  

หมายเหตุ มีการประเมินน้ําหนักทุก ๒ เดอืน 
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๗. ระยะเวลาการดําเนินงาน 

 เดือนมิถุนายน ๒๕๖๑ – พฤษภาคม ๒๕๖๒ 

๘.งบประมาณ 

 ไมใชงบประมาณ 

๙. แนวทางการติดตามและประเมินผล 

 ๙.๑ ตัวชี้วัดผลผลิต 

  ๑.จํานวนประชาชนในพ้ืนที่ชุมชนตลาดน้ําวัดไทร ใหความรวมมือในการตอบ

แบบสอบถามและคดักรองสขุภาพ ไมนอยกวารอยละ ๘๐ 

                    ๒.สามารถจัดกิจกรรมตางๆไดตามเปาหมายและมีผูเขารวมกิจกรรมเพ่ิมมากขึ้น 

                   

 ๙.๒ ตัวชี้วัดผลลัพธ 

  รอยละ ๖๐ ของประชาชนที่เขารวมโครงการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมตามโปรแกรม

นาฬิกาชีวิต มดีัชนีมวลกายลดลง  

 ๙.๓ การติดตามและประเมินผล 

  ประเมินผลการวิเคราะหขอมูลหลังเสร็จสิ้นโครงการ 

 

๑๐. ขอเสนอแนะ 

ขอเสนอแนะเชิงนโยบาย 

๑.หนวยงานควรมีการติดตามและสนับสนุนการดําเนินกิจกรรมอยางตอเนื่อง สงเสริมกิจกรรมตามความ

ตองการของผูเขารวมโครงการตามบริบทของชุมชน 

๒.หนวยงานควรมีการประชุมเชิงปฏิบัติการเจาหนาที่ ในการปฏิบัติเพื่อรับทราบถึงปญหาและ

ขอเสนอแนะในการดําเนินงานเพ่ือใหไดขอมูลที่แทจริง 

ขอเสนอแนะเชิงปฏิบัติ 

๑.ผูปฏิบัติควรสงเสริมความเข็มแข็ง สรางแรงจูงใจ กระตุนใหผูเขารวมโครงการมีสวนรวมในการ 

วางแผน กําหนดการทํากิจกรรมไดดวยตนเองใหสอดคลองกับโปรแกรม 
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๒. ผูปฏิบัติงานควรคนหาผูมีภูมิปญญา และศักยภาพในการชวยเหลือโครงการ 

ขอเสนอแนะเชิงวิชาการ 

๑. ควรมีการศึกษาวิจัยเก่ียวกับการรับรูของประชาชนในชุมชนตอการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมตามนาฬิกา

ชีวิต 

๒. ควรมีการศึกษาวิจัยเก่ียวกับผลดีผลเสียของการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมตามนาฬิกาชีวิตมีผลตอ

สุขภาพ 
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ภาคผนวก 
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ชวงเวลา ระบบของรางกายและขอควรปฏิบัติ 

03.00-05.00 น. เปนชวงเวลาของปอด  

จึงควรตื่นนอนเพ่ือสูดอากาศบริสุทธิ์ และรับ แสงแดดในยามเชา ผูท่ีต่ืนนอนชวงน้ีเปนประจํา 

ปอดจะดี ผิวดีข้ึน และจะเปนคนท่ีมีอํานาจในตัว 

05.00-07.00 น. เปนชวงเวลาของลําไสใหญ 

 ควรขับถายอุจจาระทําใหเปนนิสัยทุกเชา ถาไมถายใหใชวิธีกดจุดท่ีตําแหนงสองขางจมูก ถายังไม

ถายใหด่ืมนํ้าอุน 2 แกว ถายังไมถายใหด่ืมนํ้าผึ้งผสมมะนาว โดยใช น้ํา 1 แกว + นํ้าผึ้ง 1 ชอนโตะ 

+ นํ้ามะนาว 4-5 ลูก ทําด่ืมจนกวาจะถาย หรือบริหารโดยยืนตรง หายใจเขา แลวกมลงพรอมท้ัง

หายใจออก เอามือทาวเขาแขมวทองจนเหมือนวาหนาทองไปติดสันหลัง 

07.00-09.00 น. เปน ชวงเวลาของกระเพาะอาหาร 

กระเพาะอาหารจะทํางาน ถากินอาหารในชวงเวลานี้ทุกวัน กระเพาะอาหารจะแข็งแรง ถาปลอย

ใหกระเพาะอาหารออนแอ จะสงผลใหเปนคนตัดสินใจชาขี้กังวล ขาไมคอยมีแรง ปวดเขา หนาแก

เรว็กวาวัย 

09.00-11.00 น. เปนชวงเวลาของมาม 

 มามจะอยูชายโครงดานซาย มีหนาที่ควบคุมเม็ดเลือด สรางนํ้าเหลือง ควบคุมไขมัน คนท่ีปวด

ศีรษะบอยมักมาจากความผิดปกติของมาม อาการเจ็บชายโครงสาเหตุมาจาก มามกับตับ 

- มามโต มามจะไปเบียดปอด ทําใหเหน่ือยงาย ผอมเหลือง ตาเหลือง สรางเม็ดเลือดขาวไดนอย 

- มามช้ืน อาหารและนํ้าท่ีกินเขาไปจะแปรสภาพเปนไขมันจึงทําใหอวนงาย 

ผูท่ีมักนอนหลับในชวงเวลา 09.00-11.00 น.มามจะออนแอ นอกจากน้ีมามยังโยงถึงริมฝปาก ผูท่ี

พูดบอยๆ หรือพูดเกงๆ มามจะชื้น จึงควรพูดนอยกินนอย มามจึงแข็งแรง 

11.00-13.00 น. เปนชวงเวลาของหัวใจ 

 หัวใจทํางานหนักชวงเวลาน้ี จึงควรหลีกเลี่ยงความเครียด เหตุท่ีทําใหตองใชความคิดหนัก และ

หาทางระงับอารมณต่ืนเตน หรืออาการตกใจใหได 

15.00-17.00 น. เปนชวงเวลาของกระเพาะปสสาวะ 

 แนวพลังของกระเพาะปสสาวะเริ่มจาก หัวตา > ผานหนาผาก   >   ศีรษะ   >  ทายทอย   >  

แผนหลงัท้ังแผน    >  สะโพก  >   ดานหลังขา  >   หัวเขา   >  นอง  >  สนเทา >  น้ิวกอย   

กระเพาะปสสาวะ จะเก่ียวของกับระบบความจํา ไทรอยด และระบบเพศท้ังหมด 

ชวงเวลานี้ควรทําใหเหงื่อออก  อาจออก กําลังกายหรืออบตัว กระเพาะปสสาวะจะไดแข็งแรง ขอ

ควรระวังถาเหงื่อมีโซเดียมปนออกมามากไตจะวาย แตถามีโปตัสเซียมปนออกมามาก หัวใจจะ

วาย แกไขเรื่องหัวใจวายดวยการใหด่ืมนํ้าสม หรือน้ํามะนาวเพ่ือเติมโปตัสเซียม (ผูท่ีมีโปตัสเซียม

นอยตองระวังเร่ืองการฉีดยาชา เพราะยาชา จะทําใหโปตัสเซียมลดลงอยางรวดเร็ว หัวใจอาจวาย

ไดงาย 

การอ้ันปสสาวะบอยๆ ปสสาวะจะถูกดูดซึมเขาสูกระแสเลอืด ทําใหเหง่ือท่ีออกมามีกลิ่นเหม็น

เหมือนปสสาวะ 
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ชวงเวลา ระบบของรางกายและขอควรปฏิบัติ 

17.00-19.00 น. เปนชวงเวลาของไต 

 จึงควรทําใจใหสดชื่นไมงวงเหงาหาวนอนในชวงเวลานี้ ผูใดมีอาหารงวงนอนชวงเวลาน้ี แสดงวามี

ปญหาเร่ืองไตเส่ือม ถานอนหลับแลวเพอ แสดงวาอาหารหนักมาก 

- ไตซาย  จะคมุสมองดานขวา ซึ่งควบคุมดานความคิดสรางสรรค อารมณสุนทรี  รักสวยรักงาม  

ชอบแตงตัว ถาไตซายมีปญหา อารมณรักสวยรักงามจะหมดไป กลายเปนคนปลอยเน้ือปลอยตัว 

และเปนคนขี้รอน 

-  ไตขวา จะคุมสมองดานซาย ซึ่งควบคมุความจํา ถาไตขวามีปญหา ความจําจะเส่ือม และเปน

คนข้ีหนาว (ผูท่ีไตแข็งแรงจะเปนคนทีอายุยืน เปนคนกลา) 

ถาลําไสเล็กมีไขมันเกาะมาก อาหารท่ีอยูในรูปของสารละลายจะผานลําไสเล็กไมได จึงตกเปน

ภาระของไต เปนผลใหไตทํางานหนัก จึงกลายเปนโรคไต ผูท่ีเปนโรคไต สมองจะเสื่อม ปวดหลัง 

เปนหวัดงาย มีเสลดในคอ 

การดูแลคือ ตอนเชาอาบน้ําเย็น ตอนเย็นใหอาบนํ้าอุน กรณีท่ีอาบนํ้าไมได ใหใชวิธีแชเทา แตนํ้า

ควรใสสมุนไพรท่ีถูกกับโฉลกของผูปวย เชน ขิง ขา กระชาย  อยางใดอยางหน่ึง 

19.00-21.00 น. เปนชวงเวลาของเยื่อหุมหัวใจ 

 ชวงเวลาน้ีควรจะสวดมนต ทําสมาธิ ปญหาเก่ียวกับเย่ือหุมหัวใจ คือหัวใจโต  หัวใจรั่ว  เสนโลหิต

หัวใจตีบ ดังน้ันผูปวยตองระวังเรื่องต่ืนเตน ดีใจ  การหัวเราะ กรณีเสนเลือดขอด ตองดูและเย่ือ

หุมหัวใจใหแข็งแรง ควรใสเสื้อผาชุดสีดํา เทา เอาเทาแชในนํ้าอุน 

21.00-23.00 น. เปนชวงเวลาที่ตองทําใหรางกายอบอุน 

 จึงหามอาบน้ําเย็นในชวงน้ี เพราะจะทาํใหเจ็บปวยไดงาย อยาไปตากลม เพราะเปนชวงท่ีลมเปน

พิษ 

23.00-01.00 น. เปนชวงเวลาของถุงน้ําดี 

 (ถุงนํ้าดีเปนถุงสํารองเก็บนํ้ายอยท่ีออกมาจากตับ )อวัยวะใดในรางกายเม่ือขาดนํ้า จะมาดึงนํ้า

จากถุงนํ้าดี ทําใหถุงนํ้าดีขน เปนผลใหอารมณฉุนเฉียว สายตาเส่ือม เหงือกจะบวม ปวดฟน นอน

ไมหลับ ต่ืนกลางดึก หรือตอนเชาจะจาม (ถุงน้ําดีจะโยงไปถึงปอด)   จะปวดศีรษะขางเดียวหรอื

สองขาง โดยไมทราบสาเหตุ  (ผูท่ีตัดถุงนํ้าดีออก เม่ือตรวจดวยลูกดิ่งจะพบวา ถุงนํ้าดีขน มักมี

อาการปวดขา ปวดสะโพก) 

 ทางแกคือ อยาใสชุดนอนท่ีเปนผาใยสังเคราะห ไนลอน ชดุนอนท่ีทําจากใยสังเคราะหจะไปดูดนํ้า

ในรางกาย ควรสวมชุดผาฝาย ดีท่ีสุด ไมควรนอนบนที่นอนสูงๆ เพราะทําใหเสียนํ้าในรางกาย 

ดังนั้นควรดื่มนํ้ากอนเขานอน หรือกอนเวลา 23 น. 
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