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๑. หัวขอรายงานการศึกษาสวนบุคคล 

 การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของประชาชนในพื้นที่ชุมชนตลาดน้ําวัดไทร ที่มีภาวะดัชนีมวลกาย

เกินเกณฑ โดยใชโปรแกรมนาฬิกาชีวิต 

๒. หลักการและเหตุผล 

 “พฤติกรรมสุขภาพ” ถือเปนปจจัยกําหนดสุขภาพที่มีความสําคัญอยางยิ่ง และเปนเปาหมาย

สําคัญที่จะทําใหการพัฒนาคุณภาพชีวิตของประชาชนดีข้ึน การสงเสริมสุขภาพและการปรบัเปลี่ยน

พฤติกรรมเสี่ยงตอสุขภาพของประชาชน แบบบูรณาการเขากับนาฬิกาชีวิตใหสอดคลองกับการดําเนนิ

ชีวิตประจําวัน  จะเปนการสนับสนุนเพื่อนําไปสูการมีสุขภาพและคุณภาพชีวิตที่ดีของประชาชนเปนสิ่งท่ี

ตองดําเนินการ ซึ่งในปจจุบันนโยบายของผูวาราชการกรุงเทพมหานคร (พล.ต.อ.อัศวิน ขวัญเมอืง) 5 

นโยบายทันใจ การดูแลคุณภาพชีวิตของประชาชน เปนนโยบายที่ 4 ที่ระบบบริการสุขภาพตองปรับตัว 

ใหมีคุณภาพทันตอการเปลี่ยนแปลงทางสังคม มีความเขาใจเก่ียวกับสถานการณการเปลี่ยนแปลงท่ีจะ

เกิดข้ึน และสามารถเตรียมความพรอมไดอยางเหมาะสม  รวมถึงการพัฒนาระบบบริการดานตางๆ การ

สงเสริมสุขภาพเชิงรุกโดยเนนที่การมีสวนรวมของประชาชน มีความเขมแข็งในการที่จะดูแลสุขภาพได

ดวยตนเอง  พบวาหัวใจของการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพของประชาชนน้ันไมไดขึ้นอยูกับหนวยงาน

ดานสาธารณสุขเทานั้น แตขึ้นกับประชาชนเจาของสุขภาพที่จะเปนผูรับผิดชอบตอสุขภาพของตนเอง

ดวยการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ เพ่ือปองกัน สงเสริม กอนเกิดโรค รวมทั้งบําบัดรักษา ฟนฟู 

ปองกันภาวะแทรกซอน การกลับเปนซ้ําของโรคตางๆ การที่จะประสบผลสําเร็จดานการพัฒนาสุขภาพ

ของประชาชนในกรุงเทพมหานคร ตองรวมกันพัฒนาและบูรณาการสรางสุขภาพอยางตอเนื่อง เพ่ือให

ประชาชนมีพฤติกรรมสุขภาพที่ถูกตอง ไมเสี่ยงตอการเกิดภาวะดัชนีมวลกายเกินซึ่งเปนสาเหตุของการ

เกิดโรคติดตอไมเร้ือรัง โดยเฉพาะอยางย่ิงโรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง ไขมันในเลือดสูง โรคระบบ

หัวใจและหลอดเลือด โรคมะเร็ง  มีผลใหคุณภาพชีวิตดแีละดํารงชีวิตในสังคมไดอยางมีความสุข 

สามารถลดปญหาสุขภาพของกรุงเทพมหานครได ลดรายจายดานสุขภาพของครวัเรือน และรายจาย

ของกรงุเทพมหานครได   สามารถปองกันและควบคุมไดดวยประชาชนเอง  

 กรุงเทพมหานครมีความสําคัญในฐานะเปนเมืองหลวง และเปนองคกรปกครองทองถ่ินแบบ

พิเศษในลักษณะที่เปนมหานครขนาดใหญ มีความเจริญทางเศรษฐกิจและสังคมสูง มีประชากรอาศัยอยู

เปนจํานวนมากซึ่งจากจํานวนประชากรตามทะเบียนราษฎรมีประมาณ ๕ ลานกวาคน แตในความเปน

จริงคาดวามีมากกวา ๑๐ ลานคน (สํานักงานเขตสุขภาพ ท่ี ๑๓, ๒๕๕๙, หนา ๖๗) ทําใหเกิดปญหา

สุขภาพจากโรคและภัยตางๆ กรุงเทพมหานครจึงไดนําเอาการสาธารณสุขมูลฐานมาใชเปนการกลวิธี

หลักในการดําเนินใหประชาชนไดรบับริการสาธารณสุขอยางทั่วถึง นับตั้งแตแผนพัฒนา 
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กรุงเทพมหานคร ฉบับที่ ๒ (พศ.๒๕๒๕-๒๕๒๙) เปนตนมา (กองสรางเสริมสุขภาพ,๒๕๕๗,หนา ๑๐) 

และจําเปนตองทํางานแบบบูรณาการโดยรวมมือกับทกุภาคสวนทั้งหนวยงานรัฐ เอกชน และประชา

สังคม สิ่งสําคัญคอืการเขามามีสวนรวมของประชาชนใหมีการทํางานงานรวมกันอยางเปนระบบและ

ตอเน่ืองเพื่อนาํไปสูการบรรลุเปาประสงคการมีสุขภาพดีและมีคุณภาพชีวิตที่ดีของประชาชน (สํานักเขต

สุขภาพที่ ๑๓,๒๕๕๙,หนา ๒๘) 

 สํานักอนามัย กรุงเทพมหานครเปนหนวยงานหลักที่รบัผิดชอบดูแลสุขภาพอนามัยของ

ประชาชนในเขตกรุงเทพมหานคร ทุกกลุมทุกอายุ ทั้งในดานการรักษาพยาบาล การปองกันโรค การ

สงเสริมและการฟนฟูสุขภาพอยางตอเนื่อง สนับสนุนในทุกภาคสวนทั้งภาครัฐและเอกชนใหเขามามีสวน

รวมในการดูแลสุขภาพของตนเอง ครอบครัว และชุมชน รวมท้ังการสนบัสนุนเครือขายสุขภาพภาค

ประชาชนในการเกิดการทํางานดานสุขภาพอนามัยอยางเขมแข็ง (กองสงเสริมสุขภาพอนามัย,๒๕๕๑, 

หนา ๑๐๖) จากสถิติการเยี่ยมบานของสํานักอนามัยในป พ.ศ.๒๕๕๖ พบผูปวยโรคเรื้อรัง ๕ อันดับแรก 

คือ โรคความดันโลหิตสูง จํานวน ๒๖,๘๗๙ คน โรคเบาหวาน จํานวน ๑๓,๓๒๖ คน โรคเสนเลือดใน

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

หัวใจ จํานวน ๗๓๓ คน และมีจํานวนผูสูงอายุที่ติดบานและติดเตียงจํานวน ๒๓,๕๐๔ คน (กองการ

พยาบาลสาธารณสุข, ๒๕๕๗, หนา ๖) ซึ่งผูปวยและผูสูงอายุในกรุงเทพมหานครดังกลาวมีแนวโนม

เพ่ิมขึ้นทุกป อันสงผลตอการดแูลผูปวยที่บานและการพยาบาลและการพยาบาลเชิงรกุภายใตภารกิจท่ี

รับผิดชอบในชุมชนมากขึ้น  

 จากปญหาดังกลาวผูจัดทําจึงไดสนใจในการนําโปรแกรมนาฬิกาชีวิต มาเสริมสรางและสราง

แรงจูงใจกระตุนการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในชีวิตประจําวัน ของประชาชนในพื้นที่ชุมชนตลาดน้ําวัดไทร 

เพ่ือใหประชาชนมีความรูความเขาใจและตระหนักถึงการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการดูแลสุขภาพอยาง

มีประสิทธิภาพของตนเอง ครอบครัวอยางตอเนื่อง จนมีคุณภาพชีวิตท่ีดีอยางยังยืนตลอดไป 

๓. วัตถุประสงค  

 ๓.๑ เพ่ือใหประชาชนผูเขารวมโครงการมีความเขาใจ และตระหนักถึงความสําคัญในการ

ปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการดําเนินชีวิตประจําวันตามโปรแกรมนาฬิกาชีวิต 

 ๓.๒ เพ่ือใหประชาชนผูเขารวมโครงการสามารถปฏิบัติไดจริง ดํารงชีวิตในแตละวันตามนาฬิกา

ชีวิตไดอยางถูกตอง จนมีผลใหดัชนีมวลกายลดลง 
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๔. เปาหมาย 

 ๔.๑ ประชาชนที่เขารวมโครงการมีความรูความเขาใจ และตระหนักถึงความสําคัญในการ

ปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการดําเนินชีวิตตามโปรแกรมนาฬิกาชีวิต ไมนอยกวารอยละ 80 ภายในระยะเวลา 

1 ป 

 ๔.๒ ประชาชนที่เขารวมโครงการสามารถปฏิบัติตามโปรแกรมนาฬิกาชีวิตอยางถูกตองไดจริง 

จนมีผลใหดัชนีมวลกายลดลงไมนอยกวารอยละ 60 ภายในระยะเวลา 1 ป 

๕. ความรูท่ีนํามาใชในการจัดทํารายงาน 

 ๕.๑ SWOT Analysis 

  ทําการวิเคราะหจุดแข็ง จุดออน โอกาสและขอจํากัดของศูนยบริการสาธารณสุข ๒๙ 

ชวงนุชเนตร สาขาวัดไทร สํานักอนามัย ตอการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมโดยใชโปรแกรมนาฬิกาชีวิตของ

ประชาชนในชุมชนตลาดน้ําวัดไทร  

 

 Helpful Harmful 

ปจ
จัย

ภา
ยใ

น(
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    จุดแข็ง (Strengths) 

๑.ในหนวยงานมีความพรอมในแบบฟอรมการ

คัดกรองและประเมินสุขภาพ 

๒.ผูจัดทําไดผานการใชโปรแกรมนาฬิกาชีวิต

นํามาปฏิบัติแลวเห็นผลจริง 

จุดออน (Weaknesses) 

๑.ศูนยสาขาวัดไทร ไมมนีักโภชนาการ 

๒.ในทีมสาขาวัดไทรมีบุคลากรไมเพียงพอเม่ือ

เทียบกับภาระงานหลายดานที่รับผิดชอบ 

๓.ยังไมมีการนําโปรแกรมนาฬิกาชีวิตมาใชใน

การดูแลสุขภาพ 

 

ปจ
จัย

ภา
ยน

อก
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 โอกาส (Opportunities) 

๑.มีนโยบายดานสุขภาพที่ทําใหประชาชนเขามา

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

เครือขายสุขภาพภาคประชาชนใหเกิดการทํางาน

ดานสุขภาพอนามัยอยางเขมแข็งและย่ังยืน 

๓.ประชาชนสวนใหญมีอุปกรณดิจิตอลในการ

สื่อสาร ติดตามประเมินผลการปรับเปลี่ ยน

พฤติกรรมตามโปรแกรมนาฬิกาชีวิต 

 

อุปสรรค (Threats) 

๑.ประชาชนมีภาระหนาที่ในชีวิตประจําวันมาก ไม

สามารถปฏิบัติตามโปรแกรมนาฬกิาชีวิตไดทุกวัน 

๔.ประชาชนมีอาชีพขัดแยงกับการใชโปรแกรม

นาฬิกาชีวิต ไมสามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมได 
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 ๕.๒ PDCA คอืวงจรการบริหารงานคณุภาพ ยอมาจาก ๔ คํา ไดแก 

  Plan คือ ขั้นตอนการวางแผนครอบคลุมถึงการกําหนดกรอบหัวขอที่ตองการปรับปรุง

เปลี่ยนแปลง ซึ่งรวมถึงการพัฒนาสิ่งใหมๆ การแกปญหาสิ่งที่เกิดข้ึนจากการปฏิบัติงาน พรอมกับการ

พิจารณาวามีความจําเปนตองใชขอมูลใดบาง เพ่ือปรับปรุงเปลี่ยนแปลงน้ันโดยระบุวิธีการเก็บขอมูลและ

กําหนดทางเลือกในการปรับปรุงใหชัดเจน  ซึ่งการวางแผนจะชวยใหกิจกรรมสามารถคาดการณสิ่งที่จะ

เกิดขึ้นในอนาคต และชวยลดความสูญเสียตางๆ ที่อาจเกิดขึ้นได ทั้งในดานแรงงาน วัตถุดิบ ชั่วโมงการ

ทํางาน เงนิ และเวลา 

 Do คือ ขั้นตอนการปฏิบัติการลงมือปรับปรุงเปลี่ยนแปลงตามทางเลือกที่ไดกําหนดไวใน

ขั้นตอนของการวางแผน ซึ่งขั้นตอนนี้ตองมีการตรวจสอบระหวางการปฏิบัติดวยวาไดดําเนินไปใน

ทิศทางท่ีตั้งใจไวหรือไม เพ่ือทําการปรับปรุงเปลี่ยนแปลงใหไปตามการที่ไดวางไว 

 Check คือ ขั้นตอนการตรวจสอบ การประเมินที่ไดรับจากการปรับปรุงเปลี่ยนแปลง เพ่ือให

ทราบวา ในขั้นตอนการปฏิบัติงานสามารถบรรลุเปาหมายหรือวัตถุประสงคที่ไดกําหนดไวหรือไม แตสิ่ง

ที่สําคัญคือ ตองรูวาจะตรวจสอบอะไรบางและบอยแคไหน เพ่ือใหขอมูลที่ไดจากการตรวจสอบเปน

ประโยชนสําหรับขั้นตอนถัดไป 

 Action คือ ขั้นตอนการดําเนินงานใหเหมาะสม จะพิจารณาผลที่ไดจากการตรวจสอบ ซึ่งมีอยู 

๒ กรณี คือ ผลผลท่ีเกิดขึ้นตามแผนที่วางไว หรือไมเปนไปตามแผนที่วางไว หากเปนกรณีแรกก็ใหนํา

แนวทางหรือกระบวนการปฏิบัตินั้นมาจัดทําใหเปนมาตราฐาน พรอมทั้งหาวิธีการปรบัปรุงใหดียิ่งข้ึนไป

อีก ซึ่งอาจสามารถบรรลุเปาหมายไดเร็วกวาเดิม หรือเสียคาใชจายนอยกวาเดิม หรือทําใหคุณภาพดี

ยิ่งข้ึนก็ไดแตถาหากเปนกรณีที่สอง คือ ผลที่ไดไมบรรลุวัตถุประสงคตามแผนท่ีวางไวควรนําขอมูลที่

รวบรวมไดมาวิเคราะหและพิจารณาวาควรจะดําเนินการอยางไรเชน มองหาทางเลือกใหมท่ีนาจะเปนไป

ได ใชความพยายามใหมากขึ้นกวาเดิม ขอความชวยเหลือจากผูรูหรือเปลี่ยนเปาหมายใหม 
 

   ตารางการทํา PDCA 

Deming Cycle Description 

 

 

Plan 

- จัดเตรียม เอกสาร ขอมูล วัสดุอุปกรณที่ใชในการคัดกรองสุขภาพเพ่ือประเมิน

ภาวะสุขภาพ และเอกสาร ขอมูลความรูและอุปกรณตางๆในการทํากิจกรรม

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมโดยใชโปรแกรมนาฬิกาชีวิต 

- วางแผนการปฏิบัติการคัดกรองสุขภาพเพ่ือประเมินภาวะสุขภาพประชาชน ใน

ชุมชนตลาดน้ําวัดไทร 

- วางแผนนําโปรแกรมนาฬิกาชีวิตมาใชในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมชีวิตประจําวัน 

เพื่อใหคุณภาพชีวิตดีข้ึน 
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Deming Cycle Description 

        

 

 

Do 

-จัดเตรียมเอกสาร ขอมูลที่จําเปนในการทํากิจกรรมกับประชาชน 

-ปฏิบัติการคดักรองสุขภาพประชาชนในพ้ืนที่ชุมชนตลาดน้ําวัดไทร 

-ปฏิบัติการดําเนินกิจกรรมใหความรูเร่ืองสุขภาพ และโปรแกรมนาฬิกาชีวิตมีผลดี

ตอสุขภาพอยางไร 

-ปฏิบัติการสงเสริม สรางแรงจูงใจ กระตุนใหประชาชนเกิดความตระหนักในการ

ดูแลสุขภาพตามโปรแกรมนาฬกิาชีวิตอยางตอเนื่อง 

 

 

Check 

-ตรวจสอบความพรอมของทีม เอกสาร เครื่องมือ อุปกรณในการทํากิจกรรม 

-มีผูคอยสังเกตในการทํากิจกรรมแตละคร้ังวาเปนไปตามแผนที่วางไวหรือไม 

-มีการรวมกันดําเนินการแสดงความคิดเห็นใหมีความเขาใจตรงกัน 

 

 

 

 

 

Action 

-ตรวจสอบผลของการทํากิจกรรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมโดยใชโปรแกรมนาฬิกา

ชีวิตมีปญหาอุปสรรคอะไรบาง 

-โครงการบรรลุตามวัตถุประสงคตามแผนที่วางไวหรือไม หากไมบรรลุวัตถุประสงค

นําขอมูลท่ีรวบรวมมาวิเคราะหและปรับเปลี่ยนกระบวนการทํากิจกรรม 

-นําเสนอตอผูบริหารถึงวิธีการปรับเปลี่ยนเพื่อใหการดําเนินการปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมโดยโปรแกรมนาฬิกาชีวิตดําเนินตอไปได 

-จัดทําแผนเพื่อปรับปรงุใหมีประสิทธิภาพเพ่ิมขึ้น 

 

 

 

 ๕.๓ แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับแรงจูงใจ 

  แรงจูงใจ คือ พลังผลักดันใหคนมีพฤติกรรม และยังกําหนดทิศทางเปาหมายของ

พฤติกรรมนั้นดวย คนที่มีแรงจูงใจสูง จะใชความพยายามในการกระทําไปสูเปาหมายโดยไมลดละ แต

คนที่มีแรงจูงใจต่ําจะไมแสดงพฤติกรรม หรือไมก็ลมเลิกการกระทํากอนบรรลุเปาหมาย 

  ๕.๓.๑ ความหมายของแรงจูงใจ (Definition of Motive and Motivation) 

   แรงจูงใจ (Motive) เปนคําที่ ไดความหมายมาจากคําภาษาลาตินที่วา 

Movere ซึ่งหมายถึงเคลื่อนไหว (Move) ดังนั้นคําวาแรงจูงใจจึงมีการใหความหมายไวตางๆกันดังนี้ 

   พูลสุข สังขรุง (๒๕๕๐,หนา ๑๔๓) กลาวถึง การจูงใจ (Motivation) หมายถึง 

การที่บุคคลแสดงออกถึงความตองการในการกระทําสิ่งใดสิ่งหนึ่ง ซึ่งสามารถอาศัยปจจัยตางๆ ไดแก 
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การกระทําใหตื่นตัว (Arousal) การคาดหวัง (Expectancy) การใชเครื่องลอใจ (Incentive) และการ

ลงโทษ (Punishment) มาเปนแรงผลักดันใหบุคคลแสดงพฤติกรรมอยางมีทิศทางเพ่ือบรรลุจุดมุงหมาย

หรือเงื่อนไขที่ตองการ 

   จารุวรรณ กมลสินธุ (๒๕๔๘, หนา ๑๒) สรุปวาแรงจูงใจ หมายถึง พลังท่ีอยู

ในตัวบุคคลแตละคน ซึ่งทําหนาที่กระตุน หรือเราใหบุคคลนั้นทําสิ่งใดสิ่งหนึ่งออกมา ซึ่งอาจเกิดปจจัย

ทั้งภายในและภายนอกตัวบุคคลก็ได 

   ศิวิไล กุลทรัพยศุทรา (๒๕๕๒, หนา ๙) กลาววา แรงจูงใจ หมายถึง การ

กระทําหรือพฤติกรรมในตัวของบุคคลซึ่งถูกกระตุนโดยสิ่งเราหรือสิ่งจูงใจ ใหแสดงออกซึ่งความตองการ

ในการกระทําสิ่งใดสิ่งหนึ่ง ท่ีจะเปนพลังผลักดันใหบุคคลกระทําการเพ่ือใหบรรลุเปาหมายที่ไดตั้งไวและ

เมื่อประสบความสําเร็จก็จะรูสึกภาคภูมิใจ ซึ่งจะสงผลตอประสิทธิภาพและประสิทธิผลใหองคกรประสบ

ความสําเร็จตอไป 

   โชติกา ระโส (๒๕๕๕,หนา ๑๑) กลาววา แรงจูงใจ หมายถึง ปจจัยหรือสิ่ง

ตางๆที่ผลักดันใหบุคคลแสดงพฤติกรรมเพ่ือใหบรรลุเปาหมายตามวัตถุประสงคหรือเพ่ือใหไดมาซึ่งสิ่งที่

ตนเองตองการ หรือหมายถึงการที่ บุคคลมีความปราถนา หรือตองการที่จะปฏิบัติงานใหประสบ

ความสําเร็จตามวัตถุประสงคหรือเปาหมายท่ีตั้งไว  

   จากความหมายนี้จะเห็นไดวา แรงจูงใจจะเก่ียวของกับองคประกอบท่ีสําคัญ 

๒ ประการ 

   ๑. เปนกลไกที่ไปกระตุนพลังของรางกายใหเกิดการกระทํา และ 

   ๒. เปนแรงบังคับใหกับพลังของรางกายที่จะกระทําอยางมีทิศทาง 

   จากคําอธิบายและความหมายดังกลาวสรุปไดวา แรงจูงใจเปนตัวกระตุน

ใหกับพลังของรางกายเกิดอยากทํางานมีความพึงพอใจและเต็มใจ เพ่ือใหการปฏิบัติงานมีประสิทธิภาพ

และประสิทธิผลบรรลุตามเปาหมายที่ตั้งไว 

  ๕.๓.๒ การแบงประเภทแรงจูงใจตามลักษณะของการแสดงพฤติกรรม 

   - แรงจูงใจทางสรีระ เปนแรงจูงใจที่เกิดขึ้นตามธรรมชาติหรือตามสัญชาติ

ญาณโดยเกิดขึ้นเองตั้งแตแรกเกิด บางทีเรียกวาแรงจูงใจไรสํานึก แรงจูงใจทางสรีระ เปนแรงจูงใจที่มี

ความจําเปนตอการดํารงชีวิต ซึ่งเกิดขึ้นจากความตองการทางรางกาย เชน ความหิว ความกระหาย 

ความเหน็ดเหนื่อย ความตองการทางเพศ เปนตน เม่ือเกิดความตองการเหลานี้แลวยอมทําใหเกิดภาวะ

ขาดสมดุลของรางกายซึ่งจะเปนผลใหเกิดแรงขับ เมื่อแรงขับลดลงรางกายก็จะกลับเขาสูภาวะสมดุล 

   - แรงจูงใจทางสังคม เปนแรงจูงใจที่เกิดจากการเรียนรูภายหลัง ซึ่งเก่ียวของ

กับผูอื่นหรือสังคม เชน  ความตองการความรัก ความอบอุน การยอมรับ ชื่อเสียง เกียรติยศ 

ความกาวหนา ความสําเร็จในชีวิต ฐานะทางสังคม เปนตน แรงจูงใจทางสังคมเก่ียวของกับสิ่งแวดลอม
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ทางสังคม ไดแก ตัวบุคคล กลุมบุคคล สถาบันตางๆ ขนบธรรมเนียมประเพณี คานิยม ตลอดจนศาสนา

และการเมือง  

 

  การแบงประเภทแรงจูงใจตามลักษณะพฤติกรรมที่แสดงออก 

          - แรงจูงใจภายใน (Intrinsic Motive) เปนแรงจูงใจที่เกิดจากภายในตัวบุคคลเองท่ีมองเห็น

คุณคาของการทํากิจกรรมวามีประโยชน และทําดวยความเต็มใจเพ่ือมุงหวังความสําเร็จในการทํา

กิจกรรมโดยไมตองมีใครมาควบคุม ความสําเร็จในการทํากิจกรรม ซึ่งเปนรางวัลภายในที่มีคามากกวา

รางวัลภายนอก เชน ความอยากรูอยากเห็น อยากเดน อยากดัง อยากกาวหนา ความทะเยอทะยานของ

บุคคล เปนตน แรงจูงใจประเภทนี้จะมีผลตอการปฏิบัติงานสูงสุดเพราะจะทําใหผูปฏิบัติงานบรรลุ

ความสําเร็จตามเปาหมายที่ตองการไดเปนอยางดี 

           -แรงจูงใจภายนอก (Extrinsic Motive) เปนแรงจูงใจที่เกิดจากการคาดหวังสิ่งอ่ืนที่เกิดจาก

ภายนอกตัวบุคคล เชน รางวัล คําชมเชย สิ่งลอใจอื่นๆ เปนตน โดยไมไดกระทําความสําเร็จในสิ่งนั้นเลย 

แรงจูงใจภายนอกอาจเปนแรงผลักดันในการแสดงพฤติกรรมอยางมีเปาหมาย และทิศทางโดย

กระบวนการใดๆก็ไดจากภายนอกตัวบุคคล เชน การแขงขันที่หวังชัยชนะและรางวัล การเสริมแรง

เพ่ือใหไดรับความพอใจ การลงโทษ เปนตน 

สรุปไดวา การจูงใจที่เกิดจากภายในตัวบุคคลจะดีกวาการจูงใจภายนอก การจูงใจภายในมักเกิด

จากพฤติกรรมที่แสดงออกดวยความตองการของตนเองมากกวาผลตอบแทนจากวัตถุ และสิ่งของตางๆ 

ควรพยายามสรางแรงจูงใจประเภทนี้ใหเกิดมากขึ้นที่สุด เพราะสิ่งตางๆเหลานี้มีคุณคาตอการปฏิบัติงาน

ของบุคคลเปนอยางมาก สวนแรงจูงใจภายนอกเกิดจากการคาดหวังสิ่งอ่ืนที่อยูนอกตัวบุคคลโดยไมได

กระทําเพื่อความสําเร็จในสิ่งนั้น ดังนั้นการนําการจูงใจมาใชกับประชาชนในพ้ืนที่จึงมักใชการจูงใจ

ภายนอกกอนแลวจึงสรางใหเกิดการจูงใจภายในตามมาในภายหลัง 

 

๖. กรอบแนวทางการดําเนนิการและผูมีสวนเกี่ยวของ 
 ๖.๑ เขียนโครงการเสนอผูบริหารศูนยบริการสาธารณสุข 29 ชวงนุชเนตร เพื่อขออนุมัติ 

 ๖.๒ จัดตั้งคณะทํางานในทีมสหวิชาชีพที่มีสวนรวมในการทําโครงการ 

 ๖.๓ ประชาสัมพันธในชุมชนตลาดน้ําวัดไทร  หาผูที่สนใจเขารวมโครงการปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมตามนาฬิกาชีวิต จํานวน  40 คน 

 ๖.๔ ดําเนินการคัดกรองความเสี่ยงของประชาชนในชุมชนตลาดน้ําวัดไทรเพื่อประเมินภาวะ

ดัชนีมวลกาย 

 ๖.๕ จัดอบรมใหความรู ความเขาใจและความสําคัญของโปรแกรมนาฬิกาชีวิต 

 ๖.๖ สรุปและประเมินผลการดําเนินงานโครงการ 



- ๘ - 

  แผนการดําเนินการการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของประชาชนในพื้นที่ชุมชนตลาดน้ําวัดไทร ที่มี

ดัชนีมวลกายเกินเกณฑ โดยใชโปรแกรมนาฬิกาชีวิต  
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๖.๑ ข้ันเตรียมการ 

- เขี ยน โครงการและประ ชุมคณ ะ

ดําเนินการจัดทําโครงการเพ่ือเสนอขอ

อนุมติั 

            

รุง
ระ

วี 

 

- จัดต้ังคณะทํางานในทีมสหวิชาชีพเพ่ือ

ดําเนินงานตามโครงการ 

            

รุง
ระ

วี 

 

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

วัตถุประสงค ข้ันตอนการดําเนินงาน 

พรอมท้ังจัดทําแผนปฏิบัติงาน จัดทํา

แบบสอบถามคัดกรองสุขภาพ 

            

รุง
ระ

วี 

 

๖.๒ ข้ันดําเนินการ 

- ประชาสัมพันธในชุมชนตลาดนํ้าวัด

ไท ร หาผู ท่ี สน ใจ เข า ร วม โครงการ

ปรับเปล่ียนพฤติกรรม  

            

รุง
ระ

วี 

 

-ดําเนินการคัดกรองความเสี่ยงของ

ประชาชนในชุมชนตลาดนํ้าวัดไทรเพ่ือ

ประเมินภาวะดัชนีมวลกาย 

            

รุง
ระ

วี 

 

-ใหความรูเร่ืองการปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมตามโปรแกรมนาฬิกาชีวิต 

-ทํากิจกรรมสงเสริม สรางแรงจูงใจ 

กระตุนใหรวมทํากิจกรรมอยางตอเน่ือง 

            

รุง
ระ

วี 

 

๖.๓ ข้ันประเมินผล 

- ประเมินผลวิเคราะหขอมูลผลการ

ดําเนินงาน 

            

รุง
ระ

วี 

 

๖.๔ สรุปและรายงานผลโครงการ             

รุง
ระ

วี  

หมายเหตุ มีการประเมินน้ําหนักทุก ๒ เดอืน 
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๗. ระยะเวลาการดําเนินงาน 

 เดือนมิถุนายน ๒๕๖๑ – พฤษภาคม ๒๕๖๒ 

๘.งบประมาณ 

 ไมใชงบประมาณ 

๙. แนวทางการติดตามและประเมินผล 

 ๙.๑ ตัวชี้วัดผลผลิต 

  ๑.จํานวนประชาชนในพ้ืนที่ชุมชนตลาดน้ําวัดไทร ใหความรวมมือในการตอบ

แบบสอบถามและคดักรองสขุภาพ ไมนอยกวารอยละ ๘๐ 

                    ๒.สามารถจัดกิจกรรมตางๆไดตามเปาหมายและมีผูเขารวมกิจกรรมเพ่ิมมากขึ้น 

                   

 ๙.๒ ตัวชี้วัดผลลัพธ 

  รอยละ ๖๐ ของประชาชนที่เขารวมโครงการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมตามโปรแกรม

นาฬิกาชีวิต มดีัชนีมวลกายลดลง  

 ๙.๓ การติดตามและประเมินผล 

  ประเมินผลการวิเคราะหขอมูลหลังเสร็จสิ้นโครงการ 

 

๑๐. ขอเสนอแนะ 

ขอเสนอแนะเชิงนโยบาย 

๑.หนวยงานควรมีการติดตามและสนับสนุนการดําเนินกิจกรรมอยางตอเนื่อง สงเสริมกิจกรรมตามความ

ตองการของผูเขารวมโครงการตามบริบทของชุมชน 

๒.หนวยงานควรมีการประชุมเชิงปฏิบัติการเจาหนาที่ ในการปฏิบัติเพื่อรับทราบถึงปญหาและ

ขอเสนอแนะในการดําเนินงานเพ่ือใหไดขอมูลที่แทจริง 

ขอเสนอแนะเชิงปฏิบัติ 

๑.ผูปฏิบัติควรสงเสริมความเข็มแข็ง สรางแรงจูงใจ กระตุนใหผูเขารวมโครงการมีสวนรวมในการ 

วางแผน กําหนดการทํากิจกรรมไดดวยตนเองใหสอดคลองกับโปรแกรม 
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๒. ผูปฏิบัติงานควรคนหาผูมีภูมิปญญา และศักยภาพในการชวยเหลือโครงการ 

ขอเสนอแนะเชิงวิชาการ 

๑. ควรมีการศึกษาวิจัยเก่ียวกับการรับรูของประชาชนในชุมชนตอการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมตามนาฬิกา

ชีวิต 

๒. ควรมีการศึกษาวิจัยเก่ียวกับผลดีผลเสียของการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมตามนาฬิกาชีวิตมีผลตอ

สุขภาพ 
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ภาคผนวก 
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ชวงเวลา ระบบของรางกายและขอควรปฏิบัติ 

03.00-05.00 น. เปนชวงเวลาของปอด  

จึงควรตื่นนอนเพ่ือสูดอากาศบริสุทธิ์ และรับ แสงแดดในยามเชา ผูท่ีต่ืนนอนชวงน้ีเปนประจํา 

ปอดจะดี ผิวดีข้ึน และจะเปนคนท่ีมีอํานาจในตัว 

05.00-07.00 น. เปนชวงเวลาของลําไสใหญ 

 ควรขับถายอุจจาระทําใหเปนนิสัยทุกเชา ถาไมถายใหใชวิธีกดจุดท่ีตําแหนงสองขางจมูก ถายังไม

ถายใหด่ืมนํ้าอุน 2 แกว ถายังไมถายใหด่ืมนํ้าผึ้งผสมมะนาว โดยใช น้ํา 1 แกว + นํ้าผึ้ง 1 ชอนโตะ 

+ นํ้ามะนาว 4-5 ลูก ทําด่ืมจนกวาจะถาย หรือบริหารโดยยืนตรง หายใจเขา แลวกมลงพรอมท้ัง

หายใจออก เอามือทาวเขาแขมวทองจนเหมือนวาหนาทองไปติดสันหลัง 

07.00-09.00 น. เปน ชวงเวลาของกระเพาะอาหาร 

กระเพาะอาหารจะทํางาน ถากินอาหารในชวงเวลานี้ทุกวัน กระเพาะอาหารจะแข็งแรง ถาปลอย

ใหกระเพาะอาหารออนแอ จะสงผลใหเปนคนตัดสินใจชาขี้กังวล ขาไมคอยมีแรง ปวดเขา หนาแก

เรว็กวาวัย 

09.00-11.00 น. เปนชวงเวลาของมาม 

 มามจะอยูชายโครงดานซาย มีหนาที่ควบคุมเม็ดเลือด สรางนํ้าเหลือง ควบคุมไขมัน คนท่ีปวด

ศีรษะบอยมักมาจากความผิดปกติของมาม อาการเจ็บชายโครงสาเหตุมาจาก มามกับตับ 

- มามโต มามจะไปเบียดปอด ทําใหเหน่ือยงาย ผอมเหลือง ตาเหลือง สรางเม็ดเลือดขาวไดนอย 

- มามช้ืน อาหารและนํ้าท่ีกินเขาไปจะแปรสภาพเปนไขมันจึงทําใหอวนงาย 

ผูท่ีมักนอนหลับในชวงเวลา 09.00-11.00 น.มามจะออนแอ นอกจากน้ีมามยังโยงถึงริมฝปาก ผูท่ี

พูดบอยๆ หรือพูดเกงๆ มามจะชื้น จึงควรพูดนอยกินนอย มามจึงแข็งแรง 

11.00-13.00 น. เปนชวงเวลาของหัวใจ 

 หัวใจทํางานหนักชวงเวลาน้ี จึงควรหลีกเลี่ยงความเครียด เหตุท่ีทําใหตองใชความคิดหนัก และ

หาทางระงับอารมณต่ืนเตน หรืออาการตกใจใหได 

15.00-17.00 น. เปนชวงเวลาของกระเพาะปสสาวะ 

 แนวพลังของกระเพาะปสสาวะเริ่มจาก หัวตา > ผานหนาผาก   >   ศีรษะ   >  ทายทอย   >  

แผนหลงัท้ังแผน    >  สะโพก  >   ดานหลังขา  >   หัวเขา   >  นอง  >  สนเทา >  น้ิวกอย   

กระเพาะปสสาวะ จะเก่ียวของกับระบบความจํา ไทรอยด และระบบเพศท้ังหมด 

ชวงเวลานี้ควรทําใหเหงื่อออก  อาจออก กําลังกายหรืออบตัว กระเพาะปสสาวะจะไดแข็งแรง ขอ

ควรระวังถาเหงื่อมีโซเดียมปนออกมามากไตจะวาย แตถามีโปตัสเซียมปนออกมามาก หัวใจจะ

วาย แกไขเรื่องหัวใจวายดวยการใหด่ืมนํ้าสม หรือน้ํามะนาวเพ่ือเติมโปตัสเซียม (ผูท่ีมีโปตัสเซียม

นอยตองระวังเร่ืองการฉีดยาชา เพราะยาชา จะทําใหโปตัสเซียมลดลงอยางรวดเร็ว หัวใจอาจวาย

ไดงาย 

การอ้ันปสสาวะบอยๆ ปสสาวะจะถูกดูดซึมเขาสูกระแสเลอืด ทําใหเหง่ือท่ีออกมามีกลิ่นเหม็น

เหมือนปสสาวะ 

 



- ๑๓ - 

ชวงเวลา ระบบของรางกายและขอควรปฏิบัติ 

17.00-19.00 น. เปนชวงเวลาของไต 

 จึงควรทําใจใหสดชื่นไมงวงเหงาหาวนอนในชวงเวลานี้ ผูใดมีอาหารงวงนอนชวงเวลาน้ี แสดงวามี

ปญหาเร่ืองไตเส่ือม ถานอนหลับแลวเพอ แสดงวาอาหารหนักมาก 

- ไตซาย  จะคมุสมองดานขวา ซึ่งควบคุมดานความคิดสรางสรรค อารมณสุนทรี  รักสวยรักงาม  

ชอบแตงตัว ถาไตซายมีปญหา อารมณรักสวยรักงามจะหมดไป กลายเปนคนปลอยเน้ือปลอยตัว 

และเปนคนขี้รอน 

-  ไตขวา จะคุมสมองดานซาย ซึ่งควบคมุความจํา ถาไตขวามีปญหา ความจําจะเส่ือม และเปน

คนข้ีหนาว (ผูท่ีไตแข็งแรงจะเปนคนทีอายุยืน เปนคนกลา) 

ถาลําไสเล็กมีไขมันเกาะมาก อาหารท่ีอยูในรูปของสารละลายจะผานลําไสเล็กไมได จึงตกเปน

ภาระของไต เปนผลใหไตทํางานหนัก จึงกลายเปนโรคไต ผูท่ีเปนโรคไต สมองจะเสื่อม ปวดหลัง 

เปนหวัดงาย มีเสลดในคอ 

การดูแลคือ ตอนเชาอาบน้ําเย็น ตอนเย็นใหอาบนํ้าอุน กรณีท่ีอาบนํ้าไมได ใหใชวิธีแชเทา แตนํ้า

ควรใสสมุนไพรท่ีถูกกับโฉลกของผูปวย เชน ขิง ขา กระชาย  อยางใดอยางหน่ึง 

19.00-21.00 น. เปนชวงเวลาของเยื่อหุมหัวใจ 

 ชวงเวลาน้ีควรจะสวดมนต ทําสมาธิ ปญหาเก่ียวกับเย่ือหุมหัวใจ คือหัวใจโต  หัวใจรั่ว  เสนโลหิต

หัวใจตีบ ดังน้ันผูปวยตองระวังเรื่องต่ืนเตน ดีใจ  การหัวเราะ กรณีเสนเลือดขอด ตองดูและเย่ือ

หุมหัวใจใหแข็งแรง ควรใสเสื้อผาชุดสีดํา เทา เอาเทาแชในนํ้าอุน 

21.00-23.00 น. เปนชวงเวลาที่ตองทําใหรางกายอบอุน 

 จึงหามอาบน้ําเย็นในชวงน้ี เพราะจะทาํใหเจ็บปวยไดงาย อยาไปตากลม เพราะเปนชวงท่ีลมเปน

พิษ 

23.00-01.00 น. เปนชวงเวลาของถุงน้ําดี 

 (ถุงนํ้าดีเปนถุงสํารองเก็บนํ้ายอยท่ีออกมาจากตับ )อวัยวะใดในรางกายเม่ือขาดนํ้า จะมาดึงนํ้า

จากถุงนํ้าดี ทําใหถุงนํ้าดีขน เปนผลใหอารมณฉุนเฉียว สายตาเส่ือม เหงือกจะบวม ปวดฟน นอน

ไมหลับ ต่ืนกลางดึก หรือตอนเชาจะจาม (ถุงน้ําดีจะโยงไปถึงปอด)   จะปวดศีรษะขางเดียวหรอื

สองขาง โดยไมทราบสาเหตุ  (ผูท่ีตัดถุงนํ้าดีออก เม่ือตรวจดวยลูกดิ่งจะพบวา ถุงนํ้าดีขน มักมี

อาการปวดขา ปวดสะโพก) 

 ทางแกคือ อยาใสชุดนอนท่ีเปนผาใยสังเคราะห ไนลอน ชดุนอนท่ีทําจากใยสังเคราะหจะไปดูดนํ้า

ในรางกาย ควรสวมชุดผาฝาย ดีท่ีสุด ไมควรนอนบนที่นอนสูงๆ เพราะทําใหเสียนํ้าในรางกาย 

ดังนั้นควรดื่มนํ้ากอนเขานอน หรือกอนเวลา 23 น. 
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