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∫∑§—¥¬àÕ
∫∑π” : §√Ÿª√–∂¡»÷°…“„π‚√ß‡√’¬π‡Õ°™π‡ªìπÕ“™’æÀπ÷Ëß∑’Ëª√– ∫°—∫ªí≠À“§«“¡‡§√’¬¥√–¥—∫ Ÿß §«“¡‡§√’¬¥

„π√–¥—∫ Ÿßπ’È®– àßº≈‡ ’¬µàÕ √’√«‘∑¬“∑“ß¥â“π√à“ß°“¬ ®‘µ„® ·≈–¡’º≈µàÕ°“√∑”ß“π ®÷ß§«√¡’°“√æ—≤π“
√Ÿª·∫∫¢Õß°√–∫«π°“√‡√’¬π√Ÿâ‡æ◊ËÕ≈¥ ·≈–ªÑÕß°—π§«“¡‡§√’¬¥¢Õß§√Ÿª√–∂¡»÷°…“„π‚√ß‡√’¬π‡Õ°™π

«—µ∂ÿª√– ß§å : ‡æ◊ËÕª√–‡¡‘π ∂“π°“√≥å§«“¡‡§√’¬¥ ·≈–æ—≤π“√Ÿª·∫∫¢Õß°√–∫«π°“√‡√’¬π√ŸâÕ¬à“ß¡’
 à«π√à«¡‡™‘ß√ÿ°¢Õß§√Ÿª√–∂¡»÷°…“„π°“√≈¥ ·≈–ªÑÕß°—π§«“¡‡§√’¬¥

√Ÿª·∫∫°“√»÷°…“ : ª√–¬ÿ°µå·π«§‘¥°“√«‘®—¬‡™‘ßªØ‘∫—µ‘°“√Õ¬à“ß¡’ à«π√à«¡ ·∫àßÕÕ°‡ªìπ Ú √–¬–¢Õß
°“√»÷°…“À≈—° §◊Õ »÷°…“ ∂“π°“√≥å§«“¡‡§√’¬¥¢Õß§√Ÿª√–∂¡»÷°…“ ·≈–»÷°…“°√–∫«π°“√æ—≤π“√Ÿª·∫∫
°‘®°√√¡‡™‘ß√ÿ°‡æ◊ËÕ≈¥·≈–ªÑÕß°—π§«“¡‡§√’¬¥

º≈°“√»÷°…“ : √–¬–∑’Ë Ò æ∫«à“ „™â·∫∫ Õ∫∂“¡§√Ÿª√–∂¡»÷°…“ ˆ˜ §π „π‚√ß‡√’¬π‡Õ°™π Úˆ
‚√ß‡√’¬π µÕ∫√—∫ ÙÚ˘ §π (√âÕ¬≈– ˆÙ.Û)  à«π„À≠à§√Ÿª√–∂¡»÷°…“„π‚√ß‡√’¬π‡Õ°™π ¡’§«“¡‡§√’¬¥µ“¡
 “‡Àµÿµà“ß Ê ¢Õß§«“¡‡§√’¬¥„π¿“æ√«¡Õ¬Ÿà„π√–¥—∫ª“π°≈“ß √âÕ¬≈– Ù.ıˆ πÕ°®“°π’È√–¥—∫°“√»÷°…“¡’§«“¡
 —¡æ—π∏å°—∫§«“¡‡§√’¬¥Õ¬à“ß¡’π—¬ ”§—≠∑“ß ∂‘µ‘∑’Ë √–¥—∫ .ı (P < .ı) √–¬–∑’Ë Ú æ∫«à“ °“√ª√–‡¡‘πº≈
°√–∑∫‡°’Ë¬«°—∫§«“¡‡§√’¬¥®“°°“√∑”ß“π„π¿“æ√«¡ “¡“√∂≈¥ ·≈–ªÑÕß°—π§«“¡‡§√’¬¥®“°°“√∑”ß“π‰¥â ®—¥«à“
‡ªìπ¢âÕ¡Ÿ≈∑’Ë π—∫ πÿπº≈¢Õß°√–∫«π°“√æ—≤π“√Ÿª·∫∫°‘®°√√¡‡™‘ß√ÿ° ‡æ◊ËÕ≈¥·≈–ªÑÕß°—π§«“¡‡§√’¬¥¢Õß§√Ÿ
ª√–∂¡»÷°…“„π‚√ß‡√’¬π‡Õ°™π ∑’Ë¡’ª√– ‘∑∏‘¿“æ ‚¥¬√Ÿª·∫∫∑’Ëæ—≤π“¢÷Èπ√à«¡°—ππ’È ‡ªìπ°√–∫«π°“√«‘‡§√“–Àå‡æ◊ËÕ
·°â‰¢ªí≠À“ ∑’Ëª√–°Õ∫¥â«¬ ¢—ÈπµÕπ°“√«“ß·ºπ ¢—ÈπµÕπ°“√ªØ‘∫—µ‘µ“¡·ºπ ¢—ÈπµÕπ°“√°”°—∫ µ‘¥µ“¡ ·≈–
ª√–‡¡‘πº≈ ‚¥¬Õ“»—¬·π«§‘¥¢Õß°“√«‘®—¬‡™‘ßªØ‘∫—µ‘°“√Õ¬à“ß¡’ à«π√à«¡ ·≈–‡∑§π‘§°“√‡√’¬π√ŸâÕ¬à“ß¡’ à«π√à«¡ ºà“π
‰ª¬—ß°“√ª√–™ÿ¡°≈ÿà¡∑—Èß∑’Ë‡ªìπ∑“ß°“√ ·≈–‰¡à‡ªìπ∑“ß°“√ ‡ªìπ°≈‰°„π°“√¢—∫‡§≈◊ËÕπ„Àâ°‘®°√√¡µà“ß Ê ¥”‡π‘π‰ª
‰¥âÕ¬à“ß¡’ª√– ‘∑∏‘¿“æ

 √ÿª·≈–¢âÕ‡ πÕ·π– : °“√æ—≤π“√Ÿª·∫∫°√–∫«π°“√‡√’¬π√ŸâÕ¬à“ß¡’ à«π√à«¡‡™‘ß√ÿ°‡æ◊ËÕ≈¥ ·≈–ªÑÕß°—π
§«“¡‡§√’¬¥¢Õß§√Ÿª√–∂¡»÷°…“„π‚√ß‡√’¬π‡Õ°™π∑’Ëæ—≤π“¢÷Èππ’È ‡ªìπ°“√ª√–¬ÿ°µå„™â·π«§‘¥°“√«‘®—¬Õ¬à“ß¡’ à«π√à«¡
·≈–¡’°“√º ¡º “π·π«§‘¥¢Õß‡∑§π‘§°√–∫«π°“√°≈ÿà¡√–À«à“ß°“√ª√–™ÿ¡°≈ÿà¡Õ¬à“ß‡ªìπ∑“ß°“√ ·≈–‰¡à‡ªìπ
∑“ß°“√ ”À√—∫°“√¥”‡π‘π°‘®°√√¡∑’Ë„™â„π°√–∫«π°“√æ—≤π“œ ∑’Ë¡’§«“¡‡À¡“– ¡°—∫§√Ÿª√–∂¡»÷°…“„π‚√ß‡√’¬π‡Õ°™π
Õ¬à“ß‰√°Áµ“¡§«√¡’°“√»÷°…“µàÕ„π‚√ß‡√’¬π‡Õ°™πÕ◊Ëπ ·≈–‚√ß‡√’¬π√—∞∫“≈®“° “‡Àµÿ¢Õß§«“¡‡§√’¬¥„π¥â“πÕ◊Ëπ Ê
‡æ◊ËÕ∑¥≈Õß«à“√Ÿª·∫∫∑’Ëæ—≤π“¢÷Èππ’È„™â‰¥âº≈°—∫‚√ß‡√’¬π‡Õ°™πÕ◊Ëπ Ê ·≈–‚√ß‡√’¬π√—∞∫“≈À√◊Õ‰¡à
§” ”§—≠ : √Ÿª·∫∫°‘®°√√¡, §«“¡‡§√’¬¥, §√Ÿª√–∂¡»÷°…“
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∫∑π”

§√Ÿ‡ªìπÕ“™’æÀπ÷Ëß∑’Ëª√– ∫°—∫ªí≠À“§«“¡‡§√’¬¥
·≈–π—∫«—π®–¡’‡æ‘Ë¡¡“°¢÷ÈπÒ ¬‘Ëß‰ª°«à“π—Èπ®“°°“√»÷°…“
¢ÕßªØ‘¡“°√ ™“≠ª√–‚§π, ÚıÙˆÚ æ∫«à“ §√Ÿ∑’Ë Õπ„π
√–¥—∫ª√–∂¡»÷°…“¡’√–¥—∫§«“¡‡§√’¬¥¡“°°«à“√–¥—∫
¡—∏¬¡»÷°…“ πÕ°®“°π’Èß“π«‘®—¬∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫§«“¡™ÿ°¢Õß
§«“¡‡§√’¬¥„π§√Ÿ√–¥—∫ªØ‘∫—µ‘°“√∑’Ë Õπ„π√–¥—∫ª√–∂¡
»÷°…“„πª√–‡∑»‰∑¬ æ∫«à“ ®“°®”π«π Ù ‡√◊ËÕßÚ,Û,Ù,ı

 à«π„À≠à√âÕ¬≈– ı ¡’§«“¡‡§√’¬¥Õ¬Ÿà„π√–¥—∫ª“π°≈“ß ‚¥¬
„™â·∫∫ Õ∫∂“¡§«“¡‡§√’¬¥∑’Ëæ—≤π“¢÷Èπ‚¥¬ºŸâ«‘®—¬ ∑’Ë‡À≈◊Õ
√âÕ¬≈– ı ‰¡à‰¥â√–∫ÿ√–¥—∫§«“¡‡§√’¬¥  ”À√—∫„πµà“ßª√–‡∑»
¡’°“√»÷°…“∑’Ë·§≈‘øÕ√å‡π’¬ ·≈–∑“ßµÕπ„µâ¢Õßª√–‡∑»
 À√—∞Õ‡¡√‘°“ √«¡∑—Èßª√–‡∑»Õ—ß°ƒ… ‰¥â¡’°“√√–∫ÿÕ¬à“ß™—¥‡®π
æ∫«à“ ®“°®”π«π ˆ ‡√◊ËÕßˆ,˜,¯,˘,Ò,ÒÒ √âÕ¬≈– ı ¡’
§«“¡‡§√’¬¥Õ¬Ÿà„π√–¥—∫¡“° ‚¥¬„™â·∫∫∑¥ Õ∫§«“¡‡§√’¬¥
∑’Ë‡À≈◊Õ‰¡à‰¥â√–∫ÿ«à“¡’§«“¡‡§√’¬¥Õ¬Ÿà„π√–¥—∫„¥ √“¬ß“π«à“¡’
§«“¡‡§√’¬¥‡∑à“π—Èπ  à«π§«“¡‡§√’¬¥¢ÕßºŸâ∫√‘À“√ ∂“π»÷°…“
æ∫«à“ ¡’‡æ’¬ß‡√◊ËÕß‡¥’¬«‡∑à“π—Èπ ∑’Ë¡’°“√»÷°…“‡°’Ë¬«°—∫§«“¡
™ÿ°¢Õß°“√‡°‘¥§«“¡‡§√’¬¥ ·µà‰¡à‰¥â√–∫ÿ√–¥—∫¢Õß§«“¡
‡§√’¬¥ÒÚ

‡¡◊ËÕ‡°‘¥§«“¡‡§√’¬¥®– àßº≈„Àâ√à“ß°“¬À≈—ËßŒÕ√å‚¡π
∑’Ë‡√’¬°«à“§Õµ‘´Õ≈ ŒÕ√å‚¡π (Cortisol  Hormone) ·≈–
·Õ¥√‘π“≈’π ŒÕ√å‚¡π (Adrenaline Hormone) ∑”„Àâ
§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß¢÷Èπ ·≈–À—«„®‡µâπ‡√Á« ‡æ◊ËÕ‡µ√’¬¡§«“¡
æ√âÕ¡„Àâ√à“ß°“¬·¢Áß·√ß “¡“√∂‡º™‘≠°—∫ªí≠À“∑’Ë√à“ß°“¬
µâÕßµÕ∫ πÕß°—∫ªí≠À“‡À≈à“π—Èπ‰¥â∑—π∑’ „π∑“ßµ√ß°—π
¢â“¡À“°ªí≠À“§«“¡‡§√’¬¥∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ´È”´“°·≈–¬—ß‰¡à “¡“√∂
·°â‰¢ªí≠À“‰¥â∑—π∑’ ®– àßº≈„ÀâŒÕ√å‚¡π‡À≈à“π—Èπ – ¡„π
√à“ß°“¬®π°√–∑—Ëß‡°‘¥º≈‡ ’¬µ“¡¡“ ·≈–· ¥ßÕÕ°„π√Ÿª
¢ÕßÕ“°“√µà“ßÊ ∑“ß¥â“π√à“ß°“¬  ®‘µ„® ·≈–æƒµ‘°√√¡
∑—Ë«‰ªÒÛ „π∑“ßµ√ß°—π¢â“¡∂â“¡’√–¥—∫§«“¡‡§√’¬¥∑’Ë‡À¡“– ¡
À√◊Õ∑’Ë‡ªìπ§ÿ≥ª√–‚¬™πå (Eustress or Positive Stress)
§◊Õ√–¥—∫ª“π°≈“ß®–∑”„Àâ‡°‘¥ª√– ‘∑∏‘º≈„π°“√∑”ß“π
 Ÿß ÿ¥‰¥â‡™àπ°—πÒÙ

 ”À√—∫ªí®®—¬∑’Ë°àÕ„Àâ ‡°‘¥§«“¡‡§√’¬¥¢Õß§√Ÿ
ª√–∂¡»÷°…“„π‚√ß‡√’¬π‡Õ°™π ª√–°Õ∫¥â«¬  ¿“æ°“√
·¢àß¢—π°—∫‚√ß‡√’¬π√—∞∫“≈∑’Ë¡’»—°¬¿“æ ·≈–§«“¡æ√âÕ¡¡“°
°«à“ µ≈Õ¥®π‰¥â√—∫°“√ π—∫ πÿπ®“°√—∞∫“≈Õ¬à“ß‡µÁ¡∑’Ë ·≈–
°“√»÷°…“¢Õßæ√π‘¿“ ≈‘¡ªæ¬Õ¡Òı ‡°’Ë¬«°—∫§«“¡‡ ¡Õ
¿“§√–À«à“ß§√Ÿ‚√ß‡√’¬π‡Õ°™π ·≈–¢â“√“™°“√§√Ÿæ∫«à“ §√Ÿ
ª√–∂¡»÷°…“„π‚√ß‡√’¬π‡Õ°™π√—∫√Ÿâ«à“µπ‡Õß¡’§«“¡‰¡à‡∑à“

‡∑’¬¡ ·≈–§«“¡‰¡à‡ ¡Õ¿“§‡∑à“°—∫¢â“√“™°“√§√Ÿ „π¥â“π
§«“¡¡—Ëπ§ß §«“¡°â“«Àπâ“„π«‘™“™’æ  ‘Ëß‡À≈à“π’È≈â«π·≈â«·µà
∫—Ëπ∑ÕπµàÕ°“√∑”ß“π¢Õß§√Ÿ‚√ß‡√’¬π‡Õ°™π‡ªìπÕ¬à“ß¡“°
·≈–Õ“®°àÕ„Àâ‡°‘¥§«“¡‡§√’¬¥‰¥â

‡¡◊ËÕæ‘®“√≥“‡°’Ë¬«°—∫·π«∑“ß°“√®—¥°“√°—∫§«“¡
‡§√’¬¥ æ∫«à“ ¡’°“√¥”‡π‘πß“π∑’Ë‡ªìπ√Ÿª∏√√¡‡©æ“–°√–∑√«ß
 “∏“√≥ ÿ¢ ‚¥¬°≈ÿà¡ß“π¥â“π°“√ √â“ß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ®‘µ„π
°“√∑”ß“π °√¡ ÿ¢¿“æ®‘µ ∑’Ë¡’°“√°”Àπ¥°‘®°√√¡∑’Ë‡ªìπ
·π«∑“ß°“√·°â‰¢∑’Ë “‡ÀµÿÀ√◊Õµâπ‡Àµÿ¢Õßªí≠À“ ‚¥¬‡πâπ
°“√¡’ à«π√à«¡¢Õß∑ÿ°§π„π ∂“π∑’Ë∑”ß“πÒˆ ·µà‡ªìπ‡æ’¬ß
·π«∑“ß‡∑à“π—Èπ¬—ß‰¡à‰¥â¡’°“√°”Àπ¥√Ÿª·∫∫°“√¥”‡π‘πß“π
·≈–«‘∏’°“√ª√–‡¡‘πº≈Õ¬à“ß™—¥‡®π πÕ°®“°π—Èπ‡ªìπ‡Õ° “√
„Àâ§«“¡√Ÿâ·≈–¢âÕ·π–π”‡°’Ë¬«°—∫°“√ºàÕπ§≈“¬§«“¡
‡§√’¬¥Ò˜  ”À√—∫°√–∑√«ß»÷°…“∏‘°“√æ∫«à“ ¬—ß‰¡à¡’
·π«∑“ß„π°“√¥”‡π‘π„π‡√◊ËÕß°“√ªÑÕß°—π§«“¡‡§√’¬¥ ·≈–
‡ªìπ√Ÿª∏√√¡„π°“√ªØ‘∫—µ‘¢Õß§√ŸÕ¬à“ß™—¥‡®πÒ¯

¥—ßπ—Èπ °“√»÷°…“«‘®—¬„π§√—Èßπ’ÈµâÕß°“√À“∑“ß‡≈◊Õ°
„À¡à∑’Ë‡ªìπ√Ÿª∏√√¡Õ¬à“ß™—¥‡®π„π°“√≈¥·≈–ªÑÕß°—π§«“¡
‡§√’¬¥ ¢Õß§√Ÿª√–∂¡»÷°…“„π‚√ß‡√’¬π‡Õ°™π ∑’Ë¡ÿàß‡πâπ∑—Èß
°“√ºàÕπ§≈“¬§«“¡‡§√’¬¥‡¡◊ËÕ¡’§«“¡‡§√’¬¥‡°‘¥¢÷Èπ ·≈–
°√–∫«π°“√«‘‡§√“–ÀåÀ“ “‡Àµÿ ·≈–·°â‰¢ “‡Àµÿ¢Õßªí≠À“
‡À≈à“π—Èπ√à«¡°—πÕ¬à“ß‡ªìπ√–∫∫∑’Ë™—¥‡®π

«—µ∂ÿª√– ß§å¢Õß°“√»÷°…“

‡æ◊ËÕª√–‡¡‘π ∂“π°“√≥å§«“¡‡§√’¬¥ ·≈–À“√Ÿª
·∫∫„π°“√≈¥ ·≈–ªÑÕß°—π§«“¡‡§√’¬¥¢Õß§√Ÿª√–∂¡»÷°…“
„π‚√ß‡√’¬π‡Õ°™π

«‘∏’¥”‡π‘π°“√«‘®—¬

‡ªìπ°“√º ¡º “π√–À«à“ß°“√«‘®—¬‡™‘ßª√‘¡“≥
√à«¡°—∫°“√ª√–¬ÿ°µå„™â·π«§‘¥°“√«‘®—¬‡™‘ßªØ‘∫—µ‘°“√Õ¬à“ß
¡’ à«π√à«¡ ·∫àß‡ªìπ Ú √–¬–

√–¬–∑’Ë Ò (Phase 1) „™â·∫∫ Õ∫∂“¡§«“¡‡§√’¬¥
¢Õß «πª√ÿß ˆ ∑’Ëæ—≤π“‡æ◊ËÕ§π‰∑¬ ‚¥¬ºà“π°“√À“
§ÿ≥¿“æ¢Õß‡§√◊ËÕß¡◊Õ ¥â«¬°“√À“§«“¡·¡àπµ√ßµ“¡‡π◊ÈÕÀ“
(content validity) ·≈–¡’§à“§«“¡‡™◊ËÕ¡—Ëπ¢Õß·Õ≈øÉ“
(Alpha) ‡∑à“°—∫ .˜ §—¥‡≈◊Õ°‚√ß‡√’¬π ·∫∫‡®“–®ß
(Purposive sampling) ®“°∑ÿ°‚√ß‡√’¬π„π —ß°—¥  ”π—°ß“π
‡¢µæ◊Èπ∑’Ë°“√»÷°…“ª∑ÿ¡∏“π’ ‡¢µ Ú ®”π«π Úˆ ‚√ß‡√’¬π
·∫àß‡ªìπ Ù °≈ÿà¡ µ“¡≈—°…≥–¢Õß°≈ÿà¡‚√ß‡√’¬π∑’Ë¡’‡ âπ
∑“ß„π°“√§¡π“§¡ –¥«°µàÕ°“√µ‘¥µàÕ°—π °≈ÿà¡∑’Ë Ò ¡’ ˆ
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‚√ß‡√’¬π °≈ÿà¡∑’Ë Ú ¡’ ˆ ‚√ß‡√’¬π °≈ÿà¡∑’Ë Û ¡’ ˜ ‚√ß‡√’¬π
·≈–°≈ÿà¡∑’Ë Ù ¡’ ˜ ‚√ß‡√’¬π §—¥‡≈◊Õ°§√Ÿ ·∫∫‡®“–®ß ‡ªìπ
§√Ÿª√–∂¡»÷°…“ ∑—ÈßÀ¡¥ ˆ˜ §π ®“°‚√ß‡√’¬π°≈ÿà¡∑’Ë Ò
®”π«π ÒÚı §π °≈ÿà¡∑’Ë Ú ®”π«π ÒÒı §π °≈ÿà¡∑’Ë
Û ®”π«π ÚÒ¯ §π ·≈–°≈ÿà¡∑’Ë Ù ®”π«π ÚÒÚ §π
®“° Úˆ ‚√ß‡√’¬π §—¥‡≈◊Õ°ºŸâ∫√‘À“√ ·∫∫‡®“–®ß ®“° Ù
°≈ÿà¡ √«¡ Úˆ §π µ“¡°“√§—¥‡≈◊Õ°§√Ÿª√–∂¡»÷°…“¢Õß
‚√ß‡√’¬ππ—Èπ

√–¬–∑’Ë Ú (Phase 2) ‡ªìπ°“√»÷°…“·∫∫
ª√–¬ÿ°µå„™â·π«§‘¥°“√«‘®—¬‡™‘ßªØ‘∫—µ‘°“√Õ¬à“ß¡’ à«π√à«¡
(Participatory action research) ‚¥¬·∫àß‚√ß‡√’¬π‡ªìπ
¢π“¥„À≠à ¢π“¥°≈“ß ·≈–¢π“¥‡≈Á° „™â‡°≥±å®”π«π
π—°‡√’¬π‡ªìπ°“√·∫àß¢π“¥¢Õß‚√ß‡√’¬πª√–°Õ∫¥â«¬ ®”π«π
π—°‡√’¬π¡“°°«à“ ıÙ §π ¢÷Èπ‰ª‡ªìπ‚√ß‡√’¬π¢π“¥„À≠à
®”π«ππ—°‡√’¬π√–À«à“ß Ú˜Ò-ıÙ §π ‡ªìπ‚√ß‡√’¬π
¢π“¥°≈“ß ·≈–®”π«ππ—°‡√’¬π µ—Èß·µà  Ú˜ §π ≈ß¡“
®—¥‡ªìπ‚√ß‡√’¬π¢π“¥‡≈Á°Ò˘ ‡æ◊ËÕ„Àâ‡°‘¥§«“¡™—¥‡®π¢Õßº≈
°“√»÷°…“ ·≈– Õ¥§≈âÕß°—∫»—°¬¿“æ¢Õß‚√ß‡√’¬π„π·µà≈–
¢π“¥ ∑’Ë¬‘π¥’‡¢â“√à«¡°√–∫«π°“√æ—≤π“√Ÿª·∫∫°‘®°√√¡
‡™‘ß√ÿ°œ ¡’§√Ÿª√–∂¡»÷°…“‡¢â“√à«¡‚§√ß°“√ ÚÒ §π  à«πºŸâ
∫√‘À“√·¡â®–¡’§«“¡‡§√’¬¥ ·µà°Á∑”Àπâ“∑’Ë‡ªìπ∑’Ëª√÷°…“‡∑à“π—Èπ
‡æ√“–¡’¿“√–ß“π¡“°‰¡à “¡“√∂‡¢â“√à«¡°√–∫«π°“√‰¥âµ≈Õ¥
·∫àß‡ªìπ Û ¢—ÈπµÕπ §◊Õ ¢—ÈπµÕπ°àÕπ°√–∫«π°“√‡ªìπ°“√
‡µ√’¬¡§«“¡æ√âÕ¡¢—Èπæ◊Èπ∞“π¢Õß°√–∫«π°“√æ—≤π“√Ÿª
·∫∫°‘®°√√¡°“√æ—≤π“œ ¢—ÈπµÕπ√–À«à“ß°“√æ—≤π“

‡ªìπ°“√∑¥≈ÕßΩñ°ªØ‘∫—µ‘„π°√–∫«π°“√«‘‡§√“–Àå ·°â‰¢
ªí≠À“∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫§«“¡‡§√’¬¥ ·≈–‡ √‘¡ √â“ß§«“¡
¡—Ëπ„®µàÕ°“√ª√–¬ÿ°µå„™â°√–∫«π°“√æ—≤π“∑’Ë √â“ß¢÷Èπ ·≈–
¢—ÈπµÕπÀ≈—ß°√–∫«π°“√æ—≤π“œ ‡ªìπ°“√ª√–‡¡‘πº≈
°√–∑∫∑—π∑’ ·≈–µ‘¥µ“¡ª√–‡¡‘π Õ’° Ú §√—Èß Àà“ß°—π §√—Èß
≈– Ò ‡¥◊Õπ À≈—ß®“°‡ √Á® ‘Èπ‚§√ß°“√ ‡§√◊ËÕß¡◊Õ∑’Ë„™â„π

√–¬–∑’Ë Ú ¢Õß°“√«‘®—¬π’È ·∫àß‡ªìπ Ú ·π«∑“ßÀ≈—° §◊Õ
‡§√◊ËÕß¡◊Õæ—≤π“§√Ÿª√–∂¡»÷°…“ ª√–°Õ∫¥â«¬ Ò. ·ºπ
ß“πÀ≈—°¢Õß°“√»÷°…“§√—Èßπ’È Ú. °“√√—∫√Ÿâ¢ÕßºŸâ‡¢â“√à«¡
‚§√ß°“√‡°’Ë¬«°—∫ª√– ∫°“√≥å‡¥‘¡ ·≈–ª√– ∫°“√≥å„À¡à ∑’Ë
‰¥â√—∫®“°‡Õ° “√µà“ßÊ ·≈–°“√ª√–™ÿ¡°≈ÿà¡∑—Èß∑’Ë‡ªìπ∑“ß
°“√·≈–‰¡à‡ªìπ∑“ß°“√ Û. §«“¡√à«¡¡◊Õ ·≈–¢âÕ·π–π”®“°
ºŸâ∫√‘À“√‚√ß‡√’¬π ·≈– Ù. ‡Õ° “√µà“ßÊ ∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫°“√
»÷°…“∑’Ë„Àâ·°àºŸâ‡¢â“√à«¡‚§√ß°“√√–¬–µà“ßÊ ‡§√◊ËÕß¡◊Õæ—≤π“

°√–∫«π°“√¢Õß√Ÿª·∫∫°‘®°√√¡‡™‘ß√ÿ°œ ª√–°Õ∫¥â«¬
Ò. ·∫∫øÕ√å¡°“√∫—π∑÷°ªØ‘ —¡æ—π∏å¢Õß∑’¡«‘®—¬ Ú. ·∫∫

øÕ√å¡°“√ —ß‡°µæƒµ‘°√√¡¢Õß°√–∫«π°“√°≈ÿà¡ Û. ·∫∫
øÕ√å¡°“√ —ß‡°µ°√–∫«π°“√·°â‰¢ªí≠À“ Ù. ·∫∫ Õ∫∂“¡
°“√®—¥°“√°—∫§«“¡‡§√’¬¥ ı. ·∫∫ Õ∫∂“¡§«“¡‡§√’¬¥
¢Õß «πª√ÿß ˆ ∑’Ëæ—≤π“¢÷Èπ‡æ◊ËÕ§π‰∑¬ ·≈– ˆ.
·∫∫ Õ∫∂“¡°“√ª√–‡¡‘πº≈¿“æ√«¡¢Õß°“√¥”‡π‘πß“π„π
¢—Èπ°àÕπ ·≈–¢≥–æ—≤π“√Ÿª·∫∫°‘®°√√¡‡™‘ß√ÿ°œ

«‘‡§√“–Àå¢âÕ¡Ÿ≈ Ò)  ∂‘µ‘‡™‘ß∫√√¬“¬ ª√–°Õ∫¥â«¬
§à“§«“¡∂’Ë ·≈–§à“√âÕ¬≈– ‡æ◊ËÕ„™â„π°“√Õ∏‘∫“¬≈—°…≥–µà“ßÊ
∑“ß¥â“πª√–™“°√¢Õß°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß∑’Ë„™â„π°“√»÷°…“ ·≈–
§«“¡‡§√’¬¥ Ú)  ∂‘µ‘‡™‘ßÕâ“ßÕ‘ß §◊Õ °“√«‘‡§√“–ÀåÀ“§«“¡
 —¡æ—π∏å¢Õß≈—°…≥–¢Õßª√–™“°√ °—∫§«“¡‡§√’¬¥∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ
¥â«¬ ∂‘µ‘‰§ ·§«√å Û) ª√–‡¡‘π√–¥—∫§«“¡‡§√’¬¥ π”
§–·ππ∑’Ë‰¥â®“°°“√∑¥ Õ∫‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°—∫§–·ππ®“°
µ“√“ß°“√‡ª√’¬∫‡∑’¬∫√–¥—∫§«“¡‡§√’¬¥¢Õß «πª√ÿß‡æ◊ËÕ
ª√–‡¡‘π√–¥—∫§«“¡‡§√’¬¥  Ù) «‘‡§√“–Àå‡™‘ß‡π◊ÈÕÀ“ (Con-
tent analysis) ‚¥¬ª√–¬ÿ°µå„™â·π«§‘¥∑ƒ…Æ’√–∫∫ „π à«π
¢Õßº≈≈—æ∏å (Effects) ∑’Ëπ”‰ª Ÿà°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬π°√–∫«π
°“√æ—≤π“√Ÿª·∫∫°‘®°√√¡‡™‘ß√ÿ°œ ∑’Ëæ—≤π“¢÷Èπ√à«¡°—π ·≈–
º≈°√–∑∫ (Impacts) ∑’Ë‡°‘¥®“°°“√æ—≤π“√Ÿª·∫∫°‘®°√√¡
‡™‘ß√ÿ°œ ‡æ◊ËÕÕ∏‘∫“¬º≈°“√æ—≤π“√Ÿª·∫∫°‘®°√√¡‡™‘ß√ÿ°œ
·≈–√–¥—∫§«“¡‡§√’¬¥∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ ‡ªìπ°“√æ‘ Ÿ®πåÀ√◊Õ¬◊π¬—π
‡°’Ë¬«°—∫ª√– ‘∑∏‘¿“æ¢Õß°√–∫«π°“√æ—≤π“√Ÿª·∫∫°‘®°√√¡
‡™‘ß√ÿ°œ ∑’Ë¡’º≈µàÕ°“√≈¥ ·≈–ªÑÕß°—π§«“¡‡§√’¬¥¢Õß§√Ÿ
ª√–∂¡»÷°…“„π‚√ß‡√’¬π‡Õ°™π

º≈°“√»÷°…“

√–¬–∑’Ë Ò  ∂“π°“√≥å§«“¡‡§√’¬¥¢Õß§√Ÿ

ª√–∂¡»÷°…“„π‚√ß‡√’¬π‡Õ°™π

‰¥â√—∫·∫∫ Õ∫∂“¡§«“¡‡§√’¬¥®“°§√Ÿª√–∂¡
»÷°…“∑—ÈßÀ¡¥ ÙÚ˘ §π ®“° ˆ˜ §π (√âÕ¬≈– ˆÙ.Û)
º≈°“√∑¥ Õ∫ “‡Àµÿ¢Õß§«“¡‡§√’¬¥ (µ“√“ß∑’Ë Ò) ‚¥¬
¿“æ√«¡ §√Ÿª√–∂¡»÷°…“¡’§«“¡‡§√’¬¥ √–¥—∫ª“π°≈“ß ¡“°
∑’Ë ÿ¥ √âÕ¬≈– Ù.ıˆ √Õß≈ß¡“‡ªìπ§«“¡‡§√’¬¥√–¥—∫¡“°
√âÕ¬≈– ÛÒ ‡¡◊ËÕæ‘®“√≥“„π·µà≈– “‡Àµÿ∑’Ë àßº≈°√–∑∫µàÕ
§«“¡‡§√’¬¥ ∑—Èß ˆ  “‡Àµÿ ‰¥â·°à §«“¡‡§√’¬¥¥â“πß“π

¢Õß§√Ÿª√–∂¡»÷°…“¡’§«“¡‡§√’¬¥√–¥—∫ª“π°≈“ß¡“°∑’Ë ÿ¥
√âÕ¬≈– Ûˆ.¯Û ª√–°Õ∫¥â«¬ Ò) ∑”ß“π∑’Ë‰¥â√—∫¡Õ∫
À¡“¬‰¡à ”‡√Á® Ú) ß“π∑’Ë√—∫º‘¥™Õ∫¡“°‡°‘π‰ª Û) °≈—«
∑”ß“πº‘¥æ≈“¥ Ù) √Ÿâ ÷°∂Ÿ°°¥¥—π«à“µâÕß„Àâº≈ß“π∑’Ë∑”
ÕÕ°¡“¥’ ı) ß“π∑’Ë∑”¡’§«“¡¢—¥·¬âß ˆ) ß“ππà“‡∫◊ËÕ ·≈–
˜) ¡’‚Õ°“ πâÕ¬„π‡√◊ËÕß§«“¡°â“«Àπâ“ §«“¡‡§√’¬¥¥â“π
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 à«πµ—«¢Õß§√Ÿª√–∂¡»÷°…“¡’§«“¡‡§√’¬¥ √–¥—∫µË” ¡“°∑’Ë ÿ¥
√âÕ¬≈– Û˘.Ù ª√–°Õ∫¥â«¬ Ò) √Ÿâ ÷°«à“µπ‡Õß‰¡à «¬/‰¡à
À≈àÕ À√◊Õ¡’‡ πàÀå Ú) ∫“¥‡®Á∫À√◊Õ‡®Á∫ªÉ«¬ Û) ‰ª‰¡à∂÷ß
‡ªÑ“À¡“¬∑’Ë«“ß‰«â  ·≈– Ù) ‰¡à¡’‡«≈“¢Õßµ—«‡Õß §«“¡‡§√’¬¥

¥â“π§√Õ∫§√—«¢Õß§√Ÿª√–∂¡»÷°…“ ¡’§«“¡‡§√’¬¥√–¥—∫
ª“π°≈“ß¡“°∑’Ë ÿ¥ √âÕ¬≈– Ùı.Ùı ª√–°Õ∫¥â«¬ Ò) ™’«‘µ
§Ÿà¡’ªí≠À“ Ú) ¡’§«“¡¢—¥·¬âß°—∫§π„¥§πÀπ÷Ëß¿“¬„π∫â“π Û)
§√Õ∫§√—«¢—¥·¬âß°—π„π‡√◊ËÕß‡ß‘π À√◊Õ‡√◊ËÕßß“π¿“¬„π∫â“π ·≈–
Ù) ¡’§«“¡≈”∫“°∑’Ë®–∑”„Àâ‰¥âÕ¬à“ß∑’Ë§√Õ∫§√—«µâÕß°“√

 ”À√—∫§«“¡‡§√’¬¥¥â“π —ß§¡ ¢Õß§√Ÿª√–∂¡
»÷°…“¡’§«“¡‡§√’¬¥√–¥—∫ª“π°≈“ß¡“°∑’Ë ÿ¥ √âÕ¬≈– Ùı.Ùı
ª√–°Õ∫¥â«¬ Ò) √Ÿâ ÷°µâÕß√–¡—¥√–«—ßµ—«‡¡◊ËÕµâÕß‡¢â“ —ß§¡
·≈– Ú) √Ÿâ ÷°«à“µâÕß·¢àß¢—πÀ√◊Õ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫ §«“¡‡§√’¬¥

¥â“π ‘Ëß·«¥≈âÕ¡¢Õß§√Ÿª√–∂¡»÷°…“¡’§«“¡‡§√’¬¥√–¥—∫¡“°
¡“°∑’Ë ÿ¥ √âÕ¬≈– Ùı.ÚÚ ª√–°Õ∫¥â«¬ Ò) ¡’ªí≠À“°“√

®√“®√ °“√®Õ¥√∂ ·≈–°“√‡¥‘π∑“ß Ú) „π™ÿ¡™π∑’ËÕ¬Ÿà
Õ“»—¬¡’Õ“™≠“°√√¡‡≈Á°Ê πâÕ¬Ê ·≈–¡’°“√∑”≈“¬∑√—æ¬å ‘π
Û) ‰¡à¡’∑’Ëæ—°ºàÕπÀ¬àÕπ„®„π™ÿ¡™π ·≈– Ù) ‡ªìπ°—ß«≈
‡°’Ë¬«°—∫ “√æ‘…µà“ßÊ ·≈–¡≈¿“«–„πÕ“°“» πÈ” ‡ ’¬ß ·≈–
¥‘π ·≈–§«“¡‡§√’¬¥¥â“π°“√‡ß‘π ¢Õß§√Ÿª√–∂¡»÷°…“¡’
§«“¡‡§√’¬¥√–¥—∫¡“° ¡“°∑’Ë ÿ¥ √âÕ¬≈– ÛÛ.ÛÛ ª√–°Õ∫
¥â«¬ Ò) ‡ß‘π‰¡àæÕ„™â®à“¬ Ú) √“¬®à“¬‡æ‘Ë¡¡“°¢÷Èπ ·≈–
Û) ‰¡à¡’‡ß‘πæÕ ”À√—∫°“√æ—°ºàÕπÀ¬àÕπ„® ¥—ßª√“°Øµ“¡
µ“√“ß∑’Ë Ò

 ”À√—∫§«“¡ —¡æ—π∏å√–À«à“ß≈—°…≥–∑—Ë«‰ª¢Õß
ª√–™“°√°—∫§«“¡‡§√’¬¥¢Õß§√Ÿª√–∂¡»÷°…“„π‚√ß‡√’¬π
‡Õ°™π æ∫«à“ ¡’§«“¡·µ°µà“ßÕ¬à“ß¡’π—¬ ”§—≠„π§«“¡
 —¡æ—π∏å√–À«à“ß√–¥—∫°“√»÷°…“°—∫§«“¡‡§√’¬¥ ∑’Ë√–¥—∫ .ı
(P < .ı) ¥—ßª√“°Øµ“¡µ“√“ß∑’Ë Ú

µ“√“ß∑’Ë Ò ®”π«π ·≈–√âÕ¬≈–¢Õß√–¥—∫ “‡Àµÿ§«“¡‡§√’¬¥¢Õß§√Ÿª√–∂¡»÷°…“„π‚√ß‡√’¬π‡Õ°™π  —ß°—¥ ”π—°ß“π‡¢µ
æ◊Èπ∑’Ë°“√»÷°…“ª∑ÿ¡∏“π’ ‡¢µ Ú ®”·π°µ“¡ “‡Àµÿ¢Õß§«“¡‡§√’¬¥ (N = 429)

√–¥—∫ “‡Àµÿ¢Õß§«“¡‡§√’¬¥

 “‡Àµÿ¢Õß§«“¡‡§√’¬¥ √–¥—∫µË” √–¥—∫ª“π°≈“ß √–¥—∫¡“° √–¥—∫√ÿπ·√ß ‰¡à√–∫ÿ

®”π«π √âÕ¬≈– ®”π«π √âÕ¬≈– ®”π«π √âÕ¬≈– ®”π«π √âÕ¬≈– ®”π«π √âÕ¬≈–

Ò. ¥â“π°“√∑”ß“π ÒÙˆ ÛÙ.Û Òı¯ Ûˆ.¯Û ˘Ò ÚÒ.ÚÒ Ò˘ Ù.ÙÛ ı Û.ı

Ú. ¥â“π à«πµ—« Òˆ˘ Û˘.Ù ÒˆÛ Û˜.˘˘ ˆÙ ÒÙ.˘Ú ÒÛ Û.Û Ú Ù.ˆˆ

Û. ¥â“π§√Õ∫§√—« Ú .Ù˜ Ò˘ı Ùı.Ùı ÒÛı ÛÒ.Ù˜ ıÒ ÒÒ.¯˘ Ùˆ Ò.˜Û

Ù. ¥â“π —ß§¡ ˘˘ ÚÛ.¯ Ò˘ı Ùı.Ùı ˘ Ú.˘˘ ÒÚ Ú.˜˘ ÛÛ ˜.ˆ˘

ı. ¥â“π ‘Ëß·«¥≈âÕ¡ Ò Ú.ÛÛ Òˆˆ Û¯.˜ Ò˘Ù Ùı.ÚÚ Ûı ¯.Òˆ ÚÙ ı.ı˘

ˆ. ¥â“π°“√‡ß‘π ˆÚ ÒÙ.Ùı ÒÛı ÛÒ.Ù¯ ÒÙÛ ÛÛ.ÛÛ ˆı Òı.Òı ÚÙ ı.ı˘

˜. ¿“æ√«¡ “‡Àµÿ ˜ı Ò˜.Ù¯ Ò˜Ù Ù.ıˆ ÒÛ Û.Û ÙÒ ˘.ıˆ ˘ Ú.Ò

¢Õß§«“¡‡§√’¬¥
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µ“√“ß∑’Ë Ú ®”π«π ·≈–√âÕ¬≈– §«“¡√ÿπ·√ß¢Õß§«“¡ —¡æ—π∏å√–À«à“ß≈—°…≥–∑—Ë«‰ª¢Õßª√–™“°√°—∫§«“¡‡§√’¬¥¢Õß§√Ÿ
ª√–∂¡»÷°…“„π‚√ß‡√’¬π‡Õ°™π ®”·π°µ“¡≈—°…≥–∑—Ë«‰ª¢Õßª√–™“°√

√–¥—∫¢Õß§«“¡‡§√’¬¥

≈—°…≥–∑—Ë«‰ª¢Õßª√–™“°√ ª√–™“°√∑—ÈßÀ¡¥ µË”-ª“π°≈“ß  Ÿß-√ÿπ·√ß P-value

®”π«π √âÕ¬≈– ®”π«π √âÕ¬≈–

‡æ»

À≠‘ß Ûˆ ÚÒˆ ˆ ÒÙÙ Ù .Ù˜

™“¬ ˆ ÛÛ ıı Ú˜ Ùı

Õ“¬ÿ

< Û years ÒˆÒ ¯Ù ıÚ.Ò˜ ˜˜ Ù˜.¯Û
.˜

Û-Û˘ years ¯ˆ ıı ˆÛ.˘ı ÛÒ Ûˆ.ı

> Û˘ years Òˆ ÒÚ ˆÛ.˜ı ı¯ Ûˆ.Úı

»“ π“

æÿ∑∏ Û˘˜ ÚÛÙ ı¯.˘Ù ÒˆÛ ÙÒ.ˆ
.Û¯

Õ‘ ≈“¡ ÒÛ ˜ ıÛ.¯ı ˆ Ùˆ.Òı

§√‘ µå Ò ¯ ¯. Ú Ú.

√–¥—∫°“√»÷°…“

≤ ª√‘≠≠“µ√’ Û˘ˆ ÚÛÒ ı¯.¯Û Òˆı ÙÒ.Ò˜ .Ù*

> ª√‘≠≠“µ√’ Ò¯ Òı ¯Û.ÛÛ Û Òˆ.ˆ˜

 Õπµ√ß°—∫ “¢“‡Õ°∑’Ë ”‡√Á®

µ√ß Û˜ Ò¯Û ı˘.ˆÒ ÒÚÙ Ù.Û˘ .ÛÙ

‰¡àµ√ß ˆÙ ÛÙ ıÛ.ÒÛ Û Ùˆ.¯˜

¿“√–ß“π∑’ËπÕ°‡Àπ◊Õ®“°ß“πª√–®”

¡’ ÒÚ˘ ˜Û ıˆ.ı˘ ıˆ ÙÛ.ÙÒ .Ùı

‰¡à¡’ Ú˘Ò Ò˜ˆ ˆ.Ù¯ ÒÒı Û˘.ıÚ

°“√„™â ‘Ëß‡ æµ‘¥

‰¡à‡§¬„™â ÛˆÙ ÚÒ˘ ˆ.Ò˜ ÒÙı Û˘.¯Û .Ûı

‡§¬„™â ıˆ Û ıÛ.ı˜ Úˆ Ùˆ.ÙÛ

*√–¥—∫π—¬ ”§—≠∑’Ë .ı
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√–¬–∑’Ë Ú °√–∫«π°“√æ—≤π“√Ÿª·∫∫°‘®°√√¡‡™‘ß√ÿ°

‡æ◊ËÕ≈¥ ·≈–ªÑÕß°—π§«“¡‡§√’¬¥¢Õß§√Ÿ

ª√–∂¡»÷°…“„π‚√ß‡√’¬π‡Õ°™π

º≈°“√«‘®—¬„π√–¬–π’È “¡“√∂·∫àßÕÕ°‰¥â‡ªìπ Û
¢—ÈπµÕπÀ≈—°¥—ßπ’È

Ò. ¢—ÈπµÕπ°àÕπ°√–∫«π°“√æ—≤π“√Ÿª·∫∫

°‘®°√√¡‡™‘ß√ÿ°‡æ◊ËÕ≈¥ ·≈–ªÑÕß°—π§«“¡‡§√’¬¥¢Õß§√Ÿ

ª√–∂¡»÷°…“„π‚√ß‡√’¬π‡Õ°™π

¢—ÈπµÕππ’È ‡ªìπæ◊Èπ∞“π¢Õß°√–∫«π°“√æ—≤π“
√Ÿª·∫∫°‘®°√√¡‡™‘ß√ÿ°œ ∑’Ë¡ÿàß‡πâπ∑—Èß„π√–¥—∫∫ÿ§§≈ ·≈–°≈ÿà¡
ª√–°Õ∫¥â«¬ Ú ¢—ÈπµÕπ¥—ßπ’È

Ò.Ò °“√‡µ√’¬¡§«“¡æ√âÕ¡‡°’Ë¬«°—∫ªí®®—¬

¿“¬„πµπ‡Õß¢Õß§√Ÿª√–∂¡»÷°…“ ´÷Ëß‡ªìπº≈¡“®“°°“√
¥”‡π‘πß“π‚¥¬„™â°√–∫«π°“√°≈ÿà¡¢Õß‚√ß‡√’¬π∑—Èß Û ¢π“¥
„π∞“π–ºŸâ«‘®—¬¿“¬„π‚√ß‡√’¬π ·≈–π—°»÷°…“ª√‘≠≠“‡Õ°„π
∞“π–ºŸâ«‘®—¬¿“¬πÕ°‡ªìπºŸâ∑’Ë π—∫ πÿπ°“√¥”‡π‘π°“√Õ¬à“ß¡’
 à«π√à«¡ ‰¥â√à«¡°—π √ÿªº≈¢Õß°“√‡µ√’¬¡§«“¡æ√âÕ¡
¿“¬„πµπ‡Õß ‚¥¬»÷°…“®“°ª√– ∫°“√≥å¢Õßµπ‡Õß∑’Ë‡§¬
ªØ‘∫—µ‘¡“°—∫‡Õ° “√¢âÕ¡Ÿ≈∑’ËºŸâ«‘®—¬¿“¬πÕ°·π–π”„ÀâºŸâ«‘®—¬
¿“¬„π‚√ß‡√’¬π§âπÀ“‡æ‘Ë¡‡µ‘¡ ·≈–ºŸâ«‘®—¬¿“¬πÕ°™à«¬®—¥À“
„Àâ¥â«¬ ‡æ◊ËÕ„Àâ‰¥â¡’¢âÕ¡Ÿ≈‡™‘ß∑ƒ…Æ’·≈–ª√– ∫°“√≥å¢Õß
µπ‡Õß∑’Ë‡§¬ªØ‘∫—µ‘¡“ ·≈–·≈°‡ª≈’Ë¬πª√– ∫°“√≥å´÷Ëß°—π∑’Ë
‡ªìπª√–‚¬™πåµàÕ°“√®—¥°“√°—∫§«“¡‡§√’¬¥√à«¡°—π  “¡“√∂
 √ÿª‰¥â Û ·π«∑“ß¥—ßπ’È

Ò.Ò.Ò ‡∑§π‘§°“√®—¥°“√°—∫Õ“√¡≥å
¢Õßµπ‡Õß¢≥–¡’§«“¡‡§√’¬¥‡°‘¥¢÷Èπª√–°Õ∫¥â«¬ °“√
√–∫“¬Õ“√¡≥å °“√§«∫§ÿ¡µπ‡Õß ª√÷°…“∫ÿ§§≈√Õ∫¢â“ß À√◊Õ
‡æ◊ËÕπ π‘∑ ‡≈àπ°—∫ —µ«å‡≈’È¬ß ‡ª≈’Ë¬π‡√◊ËÕß§‘¥ ·≈–‡¢’¬π
√–∫“¬§«“¡√Ÿâ ÷°

Ò.Ò.Ú ‡∑§π‘§°“√§‘¥∑“ß∫«° (Posi-
tive Thinking) µàÕ‡π◊ËÕß®“°·π«∑“ß∑’Ë Ò ‡π◊ËÕß®“°‡«≈“∑’Ë
∫ÿ§§≈®—¥°“√°—∫Õ“√¡≥å°—∫§«“¡‡§√’¬¥‰¥â·≈â« §«“¡ ß∫∑’Ë
‡°‘¥¢÷Èπ„π™à«ßπ—Èπ®—¥«à“‡ªìπ µ‘ªí≠≠“∑’Ëæ√âÕ¡®–À“∑“ß
·°â‰¢®“°¢âÕº‘¥æ≈“¥∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ

Ò.Ò.Û ‡∑§π‘§°“√·°â‰¢À√◊ÕªÑÕß°—π
§«“¡‡§√’¬¥∑’Ë √â“ß √√§å ·≈–¡’°√–∫«π°“√∑’Ë‡ªìπ¢—ÈπµÕπ

„π°“√¥”‡π‘πß“π∑’Ë™—¥‡®π ª√–°Õ∫¥â«¬¢—Èπ¢Õß°“√

«“ß·ºπ °“√ªØ‘∫—µ‘µ“¡·ºπ °“√°”°—∫ µ‘¥µ“¡·≈–

ª√–‡¡‘πº≈ æ√âÕ¡∑—Èß°“√ª√—∫ª√ÿßµ“¡§«“¡‡À¡“– ¡ ‡æ◊ËÕ
‡ªìπ‡§√◊ËÕß¡◊Õ™à«¬„Àâ§√Ÿª√–∂¡»÷°…“ “¡“√∂π”‰ªª√–¬ÿ°µå
„™â‰¥â°—∫ªí≠À“§«“¡‡§√’¬¥∑’Ë¡“ “‡Àµÿ¢Õß§«“¡‡§√’¬¥¡“

®“°‡√◊ËÕßß“π  à«πµ—« §√Õ∫§√—«  —ß§¡  ‘Ëß·«¥≈âÕ¡ ·≈–
°“√‡ß‘π ‰¥âÕ¬à“ß∂Ÿ°µâÕß·≈–‡À¡“– ¡

Ò.Ú °“√‡µ√’¬¡§«“¡æ√âÕ¡‡°’Ë¬«°—∫ªí®®—¬

¿“¬πÕ°µπ‡Õß¢Õß§√Ÿª√–∂¡»÷°…“ ‚¥¬°“√„™â°√–∫«π°“√
°≈ÿà¡ ¢Õß‚√ß‡√’¬π∑—Èß Û ¢π“¥  “¡“√∂ √ÿª‰¥â‡ªìπ Ú ·π«
∑“ßÀ≈—°Ê ¥—ßπ’È„π∞“π–ºŸâ«‘®—¬¿“¬„π‚√ß‡√’¬π ·≈–π—°»÷°…“
ª√‘≠≠“‡Õ°„π∞“π–ºŸâ«‘®—¬¿“¬πÕ°‡ªìπºŸâ∑’Ë π—∫ πÿπ°“√
¥”‡π‘π°“√Õ¬à“ß¡’ à«π√à«¡ ‰¥â√à«¡°—π √ÿªº≈¢Õß°“√‡µ√’¬¡
§«“¡æ√âÕ¡¿“¬πÕ°µπ‡Õß ‚¥¬»÷°…“®“°ª√– ∫°“√≥å
¢Õßµπ‡Õß∑’Ë ‡§¬ªØ‘∫—µ‘¡“µ“¡·π«∑“ß°“√®—¥°“√°—∫
§«“¡‡§√’¬¥„Àâ‡≈◊Õ°„π·∫∫ ”√«®°“√®—¥°“√°—∫§«“¡‡§√’¬¥
·≈–„™â‡Õ° “√¢âÕ¡Ÿ≈∑’ËºŸâ«‘®—¬¿“¬πÕ°·π–π”„ÀâºŸâ«‘®—¬¿“¬„π
‚√ß‡√’¬π§âπÀ“‡æ‘Ë¡‡µ‘¡ ·≈–ºŸâ«‘®—¬¿“¬πÕ°™à«¬®—¥À“„Àâ
¥â«¬„π¢—ÈπµÕπ¢Õß°“√‡µ√’¬¡§«“¡æ√âÕ¡¿“¬„πµπ‡Õß∑’Ë‰¥â
‡§¬»÷°…“¡“§√—ÈßÀπ÷Ëß·≈â« ‡æ◊ËÕ‡ªìπ°“√µ√«® Õ∫§«“¡‡™◊ËÕ
¡—Ëπ„π°“√µ—¥ ‘π„®µàÕ°“√À“·π«∑“ß°“√®—¥°“√°—∫§«“¡
‡§√’¬¥√à«¡°—π°àÕπ∑’Ë®– √ÿª‡ªìπ·π«∑“ß¢Õß°≈ÿà¡‡æ◊ËÕπ”‰ª
‡ªìπ·π«∑“ß„π°“√ªØ‘∫—µ‘‡¡◊ËÕ¡’§«“¡‡§√’¬¥‡°‘¥¢÷Èπ  º≈°“√
¥”‡π‘πß“π¢Õß‚√ß‡√’¬π∑—Èß Û ¢π“¥  “¡“√∂ √ÿª‰¥â‡ªìπ Ú
·π«∑“ßÀ≈—°Ê ¥—ßπ’È

Ò.Ú.Ò °“√§âπÀ“«‘∏’®—¥°“√°—∫§«“¡

‡§√’¬¥√à«¡°—π º≈°“√¥”‡π‘πß“π¢Õß‚√ß‡√’¬π∑—Èß Û ¢π“¥
„π∞“π–ºŸâ«‘®—¬¿“¬„π‚√ß‡√’¬π ·≈–π—°»÷°…“ª√‘≠≠“‡Õ°„π
∞“π–ºŸâ«‘®—¬¿“¬πÕ°‚√ß‡√’¬π‡ªìπºŸâ∑’Ë π—∫ πÿπ°“√¥”‡π‘π
°“√Õ¬à“ß¡’ à«π√à«¡ ‰¥â√à«¡°—π √ÿªº≈¢Õß°“√‡µ√’¬¡§«“¡
æ√âÕ¡¿“¬πÕ°µπ‡Õß ‚¥¬»÷°…“®“°ª√– ∫°“√≥å¢Õß
µπ‡Õß∑’Ë‡§¬ªØ‘∫—µ‘¡“‚¥¬¡’·π«∑“ß°“√®—¥°“√°—∫§«“¡
‡§√’¬¥„Àâ‡≈◊Õ°„π·∫∫ ”√«®°“√®—¥°“√°—∫§«“¡‡§√’¬¥ ·≈–
„™â‡Õ° “√¢âÕ¡Ÿ≈∑’ËºŸâ«‘®—¬¿“¬πÕ°·π–π”„ÀâºŸâ«‘®—¬¿“¬„π
‚√ß‡√’¬π§âπÀ“‡æ‘Ë¡‡µ‘¡ πÕ°®“°π’ÈºŸâ«‘®—¬¿“¬πÕ°™à«¬®—¥À“
„Àâ¥â«¬„π¢—ÈπµÕπ¢Õß°“√‡µ√’¬¡§«“¡æ√âÕ¡¿“¬„πµπ‡Õß∑’Ë
‰¥â‡§¬»÷°…“¡“§√—ÈßÀπ÷Ëß·≈â« ‡æ◊ËÕ‡ªìπ°“√µ√«® Õ∫§«“¡
‡™◊ËÕ¡—Ëπ„π°“√µ—¥ ‘π„®µàÕ°“√À“·π«∑“ß°“√®—¥°“√°—∫
§«“¡‡§√’¬¥√à«¡°—π°àÕπ∑’Ë®– √ÿª‡ªìπ·π«∑“ß¢Õß°≈ÿà¡‡æ◊ËÕ
π”‰ª‡ªìπ·π«∑“ß„π°“√ªØ‘∫—µ‘‡¡◊ËÕ¡’§«“¡‡§√’¬¥‡°‘¥¢÷Èπ  º≈
°“√¥”‡π‘πß“π¢Õß‚√ß‡√’¬π∑—Èß Û ¢π“¥  “¡“√∂ √ÿª‰¥â‡ªìπ
Ú ·π«∑“ßÀ≈—°Ê ¥—ßπ’È º≈°“√Õ¿‘ª√“¬√à«¡°—π “¡“√∂
 √ÿª‡ªìπ Ú ·π«∑“ß §◊Õ

Ò.Ú.Ò.Ò °“√®—¥°“√°—∫§«“¡
‡§√’¬¥„π√–¬– —Èπ ‚¥¬‡ÀÁπ«à“ °“√√–∫“¬§«“¡‡§√’¬¥¥â«¬
°“√ª√÷°…“∫ÿ§§≈√Õ∫¢â“ß (‡æ◊ËÕπ π‘∑ ·≈–∫ÿ§§≈„π
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§√Õ∫§√—«) ·≈–°“√§‘¥∑“ß∫«° ‡¡◊ËÕ¡’§«“¡‡§√’¬¥‡°‘¥¢÷Èπ
‡ªìπ«‘∏’°“√∑’Ë‡À¡“– ¡∑’Ë ÿ¥¢Õß°≈ÿà¡ ®÷ß‰¥â‡≈◊Õ°«‘∏’°“√
¥—ß°≈à“«‡ªìπ·π«∑“ß„π°“√ªÑÕß°—π§«“¡‡§√’¬¥„π√–¬– —Èπ
¢Õß‚√ß‡√’¬π∑—Èß Û ¢π“¥

Ò.Ú.Ò.Ú °“√®—¥°“√°—∫§«“¡
‡§√’¬¥„π√–¬–¬“« ‚¥¬À“·π«∑“ß∑’Ë‡ªìπ√–∫∫‡¢â“¡“™à«¬·°â‰¢
·≈–ªÑÕß°—πªí≠À“µà“ßÊ ∑’ËÕ“® àßº≈°√–∑∫µàÕ§«“¡‡§√’¬¥‰¥â
¥â«¬°√–∫«π°“√∑’Ë‡ªìπ¢—ÈπµÕπ ª√–°Õ∫¥â«¬ °“√«“ß·ºπ
(Planning) °“√ªØ‘∫—µ‘µ“¡·ºπ (Implementation) °“√
ª√–‡¡‘πº≈°“√¥”‡π‘πß“π (Monitoring and Evaluation)
·≈–°“√·°â‰¢ª√—∫ª√ÿß„Àâ‡À¡“– ¡ (Act)

Ò.Ú.Ú °“√®—¥≈”¥—∫§«“¡ ”§—≠¢Õß

ªí≠À“√à«¡°—π „π°“√»÷°…“§√—Èßπ’È‰¥â‡≈◊Õ°ª√–‡¥Áπ§«“¡
‡§√’¬¥∑’Ë‡°‘¥®“°°“√∑”ß“π‡ªìπÀ≈—°‡æ’¬ßª√–‡¥Áπ‡¥’¬«‡æ◊ËÕ
‡ªìπµ—«Õ¬à“ßÀ√◊Õ‡ªìπ°“√‡µ√’¬¡§«“¡æ√âÕ¡¢Õß°≈ÿà¡∑’Ë®–
ª√–¬ÿ°µå„™âÀ≈—°°“√ ·≈–°√–∫«π°“√∑’Ë‰¥â√à«¡°—π§‘¥·≈–
Õ¿‘ª√“¬π”‰ªª√–¬ÿ°µå„™â°—∫ “‡ÀµÿÀ√◊Õªí®®—¬¥â“πÕ◊ËπÊ ∑’Ë
°àÕ„Àâ‡°‘¥§«“¡‡§√’¬¥°—∫ºŸâ«‘®—¬¿“¬„πµàÕ‰ª À≈—ß®“°‡ √Á®
 ‘Èπ°“√®—¥°“√°—∫ªí≠À“§«“¡‡§√’¬¥∑’Ë‡°‘¥®“°ß“π·≈â« À√◊Õ
Õ“®‡ªìπ·π«∑“ß„π°“√®—¥°“√°—∫ªí≠À“§«“¡‡§√’¬¥∑’Ë‡°‘¥
®“°ß“π∑’Ë‰¥â®—¥≈”¥—∫‰«â„π≈”¥—∫∂—¥‰ª‰¥âÕ¬à“ß¡’ª√– ‘∑∏‘¿“æ
®“°º≈¢Õß°√–∫«π°“√°≈ÿà¡ ‰¥â¢âÕ √ÿª‡°’Ë¬«°—∫·π«∑“ß
°“√‡≈◊Õ°‡°≥±å„π°“√æ‘®“√≥“‡æ◊ËÕ®—¥≈”¥—∫§«“¡ ”§—≠°—∫
ªí≠À“∑’Ë‡À¡◊Õπ°—πª√–°Õ∫¥â«¬ §«“¡√ÿπ·√ß¢Õßªí≠À“
§«“¡¬“°ßà“¬„π°“√·°âªí≠À“ ·≈–§«“¡µ√–Àπ—°„πªí≠À“
º≈¢Õß°“√®—¥≈”¥—∫§«“¡ ”§—≠¢Õßªí≠À“  “¡“√∂·∫àß
µ“¡¢π“¥¢Õß‚√ß‡√’¬π‰¥â¥—ßπ’È

Ò.Ú.Ú.Ò ‚√ß‡√’¬π¢π“¥„À≠à

°≈ÿà¡∑’Ë Ò æ∫«à“ Õ—π¥—∫∑’Ë Ò §◊Õ °“√∑”ß“π∑’Ë‰¥â√—∫¡Õ∫
À¡“¬¢Õßπ—°‡√’¬π‰¡à‡ªìπ‰ªµ“¡‡ªÑ“À¡“¬∑’Ë°”Àπ¥‰«â Õ—π¥—∫
∑’Ë Ú ºŸâª°§√Õß«ÿàπ«“¬„π‡√◊ËÕßß“πÀ√◊Õ°“√®—¥°“√¢Õß§√Ÿ
¡“°‡°‘π‰ª Õ—π¥—∫∑’Ë Û π—°‡√’¬π‰¡à‡Õ“„®„ àµàÕ°“√‡√’¬π  Õ—π¥—∫
∑’Ë Ù °“√‡≈àπ¢Õßπ—°‡√’¬π∑’Ë∑”„Àâ‡°‘¥Õÿ∫—µ‘‡Àµÿ

Ò.Ú.Ú.Ú ‚√ß‡√’¬π¢π“¥„À≠à

°≈ÿà¡∑’Ë Ú æ∫«à“ ¡’‡æ’¬ßªí≠À“‡¥’¬« §◊Õ ‡¥Á°π—°‡√’¬π¢“¥
§«“¡√—∫º‘¥™Õ∫µàÕß“π∑’Ë‰¥â√—∫¡Õ∫À¡“¬®—¥«à“‡ªìπ “‡Àµÿ
∑’Ë°àÕ„Àâ‡°‘¥§«“¡‡§√’¬¥¥â“π°“√∑”ß“π

Ò.Ú.Ú.Û ‚√ß‡√’¬π¢π“¥°≈“ß

æ∫«à“ ¡’‡æ’¬ßªí≠À“‡¥’¬« §◊Õ °“√¢“¥§«“¡¡—Ëπ„®„π°“√
∑”ß“π«‘®—¬„π™—Èπ‡√’¬π

Ò.Ú.Ú.Ù ‚√ß‡√’¬π¢π“¥‡≈Á°

æ∫«à“ ¡’‡æ’¬ßªí≠À“‡¥’¬« §◊Õ ‡ ’¬ß√∫°«π®“°°“√‡√’¬π°“√
 Õπ¢ÕßÀâÕß¢â“ß‡§’¬ß

Ú. ¢—ÈπµÕπ√–À«à“ß°√–∫«π°“√æ—≤π“√Ÿª·∫∫

°‘®°√√¡‡™‘ß√ÿ°‡æ◊ËÕ≈¥ ·≈–ªÑÕß°—π§«“¡‡§√’¬¥¢Õß§√Ÿ

ª√–∂¡»÷°…“„π‚√ß‡√’¬π‡Õ°™π

Ú.Ò ¢—ÈπµÕπ°“√«“ß·ºπ (Planning) „™â
°√–∫«π°“√°≈ÿà¡¢ÕßºŸâ«‘®—¬¿“¬„π§◊Õ§√Ÿ∑’Ë‡¢â“‚§√ß°“√«‘®—¬
‡ªìπÀ≈—°√à«¡°—∫ºŸâ«‘®—¬¿“¬πÕ° §◊Õ π—°»÷°…“ª√‘≠≠“‡Õ°
„π∞“π–ºŸâ π—∫ πÿπ·≈–‡Õ◊ÈÕÕ”π«¬ æ√âÕ¡∑—Èß¡’ºŸâ∫√‘À“√
‚√ß‡√’¬π‡ªìπºŸâ„Àâ§”ª√÷°…“ ‚¥¬®—¥∑”‡ªìπ‚§√ß°“√¢Õß
‚√ß‡√’¬π·µà≈–¢π“¥ ª√–°Õ∫¥â«¬‚√ß‡√’¬π¢π“¥„À≠à °≈ÿà¡
∑’Ë Ò ‰¥â·°à ‚§√ß°“√„ à„®√—∫º‘¥™Õ∫µàÕ°“√∑”ß“π¢Õßπ—°‡√’¬π
°≈ÿà¡∑’Ë Ú ‰¥â·°à ‚§√ß°“√æ—≤π“§«“¡√—∫º‘¥™Õ∫¢Õß
π—°‡√’¬πµàÕß“π∑’Ë‰¥â√—∫¡Õ∫À¡“¬ ‚√ß‡√’¬π¢π“¥°≈“ß ‰¥â·°à
‚§√ß°“√ ”√«®®”π«π‡¥Á°π—°‡√’¬π∑’Ë¡’ªí≠À“‡°’Ë¬«°—∫°“√
‡√’¬π°“√ Õπ ·≈–‚√ß‡√’¬π¢π“¥‡≈Á° ‰¥â·°à ‚§√ß°“√
ªÑÕß°—π‡ ’¬ß√∫°«π®“°°“√‡√’¬π°“√ Õπ√–À«à“ßÀâÕß‡√’¬π

Ú.Ú ¢—ÈπµÕπ°“√ªØ‘∫—µ‘µ“¡·ºπ (Imple-

mentation) ‡ªìπ°“√≈ß¡◊ÕªØ‘∫—µ‘µ“¡·ºπß“π∑’Ë‰¥âæ—≤π“
¢÷Èπ√à«¡°—π ¢Õß‚√ß‡√’¬π·µà≈–¢π“¥

Ú.Û ¢—ÈπµÕπ°“√µ‘¥µ“¡ °”°—∫ ·≈–

ª√–‡¡‘πº≈ (Monitoring and Evaluation) „π¢—Èπ
µÕππ’È‚√ß‡√’¬π·µà≈–¢π“¥ ‰¥â·∫àß‡ªìπ Ú ¢—ÈπµÕπ¬àÕ¬Ê
¥—ßπ’È

Ú.Û.Ò °“√µ‘¥µ“¡ ·≈–°”°—∫ (Mo-

nitoring) æ∫«à“ ‡πâπ∑—Èß°“√§«∫§ÿ¡ß“π‚¥¬µ√ß À√◊Õ
°“√§«∫§ÿ¡ß“π√–¥—∫ª∞¡¿Ÿ¡‘ (Primary control) ·≈–°“√
°”°—∫°“√ ∑’Ë‡πâπªí®®—¬π”‡¢â“ °“√ªØ‘∫—µ‘°“√ ·≈–º≈°“√ªØ‘∫—µ‘
∑’Ë‰¥â¡’°“√ª√–¬ÿ°µå„™â ‡∑§π‘§¢Õß·π«§‘¥¢Õß°√–∫«π°“√
‡√’¬π√ŸâÕ¬à“ß¡’ à«π√à«¡ ºà“π‰ª∑“ß°“√ª√–™ÿ¡°≈ÿà¡Õ¬à“ß‰¡à
‡ªìπ∑“ß°“√ ·≈–‡ªìπ∑“ß°“√∑’Ë “¡“√∂µ‘¥µ“¡ß“π∑’Ë‰¥â
«“ß·ºπ‰«â ·≈– “¡“√∂ª√—∫‡ª≈’Ë¬π·ºπß“π‰¥âµ≈Õ¥‡«≈“
À“°‡°‘¥ªí≠À“„π√–À«à“ß°“√ªØ‘∫—µ‘µ“¡·ºπ ‚¥¬¿“æ√«¡
¢Õß°“√¥”‡π‘πß“πµ“¡¢—ÈπµÕππ’È ‡ªìπ‰ªµ“¡∑’Ë«“ß·ºπ‰«â
„π‚§√ß°“√ ¬°‡«âπ‚√ß‡√’¬π¢π“¥°≈“ß∑’ËµâÕßª√—∫‡ª≈’Ë¬π
·ºπß“π„π‡√◊ËÕß¢Õß√–¬–‡«≈“∑’Ë„™â„π°“√¥”‡π‘πß“π ‡π◊ËÕß®“°
¿“√–ß“π Õπ∑’Ë¡“° ·≈–ªí≠À“°“√∫√‘À“√®—¥°“√¿“¬„π
‚√ß‡√’¬π∑”„ÀâµâÕß¬◊¥√–¬–‡«≈“ÕÕ°‰ª Ú  —ª¥“Àå ·µà¿“æ
√«¡¢Õß·ºπß“πµ“¡‚§√ß°“√ à«π„À≠à‡ªìπ‰ªµ“¡·ºπß“π

Ú.Û.Ú °“√ª√–‡¡‘πº≈ (Evaluation)
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æ∫«à“ ¡’°“√ª√–‡¡‘πªí®®—¬π”‡¢â“ (Inputs) ‰¥â·°à ∑√—æ¬“°√
∑’ËµâÕß„™â„π°“√¥”‡π‘π‚§√ß°“√ ‰¡à«à“®–‡ªìπ  ∂“π∑’Ë µ“√“ß
‡√’¬π §√Ÿ ·≈–π—°‡√’¬π ·≈–ß∫ª√–¡“≥„π°“√¥”‡π‘π‚§√ß°“√
‡ªìπµâπ °“√ª√–‡¡‘π°√–∫«π°“√ (Process) ‰¥â·°à
°√–∫«π°“√æ—≤π“§«“¡√—∫º‘¥™Õ∫¢Õßπ—°‡√’¬π °“√Ωñ°
∑—°…–°“√∑”«‘®—¬„π™—Èπ‡√’¬π ·≈–°√–∫«π°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬π
ÀâÕß‡√’¬π‡æ◊ËÕ≈¥‡ ’¬ß√∫°«π®“°ÀâÕß¢â“ß‡§’¬ß °“√ª√–‡¡‘π
º≈ß“π (Outputs) °‘®°√√¡∑’Ë‰¥â®—¥∑”„π‚§√ß°“√¢Õß
‚√ß‡√’¬π·µà≈–¢π“¥ ·≈–°“√ª√–‡¡‘πº≈≈—æ∏å (Effects) °“√
ª√—∫‡ª≈’Ë¬π°“√ªØ‘∫—µ‘µà“ßÊ ‡æ◊ËÕ≈¥ “‡Àµÿ¢Õßªí≠À“ ∑’Ë‰¥â
¥”‡π‘π‚§√ß°“√¢Õß‚√ß‡√’¬π·µà≈–¢π“¥ √«¡∑—Èß°“√®—¥∑”
§Ÿà¡◊Õ‡°’Ë¬«°—∫·π«§‘¥¢Õß°“√¥”‡π‘π‚§√ß°“√‡æ◊ËÕπ”‰ª
ª√–¬ÿ°µå„™â„πªí≠À“Õ◊ËπÊ ·≈–‡≈◊Õ°ª√–‡¥Áπ„À¡à„π°“√
·°â‰¢ªí≠À“Õ¬à“ßµàÕ‡π◊ËÕß

Û. ¢—ÈπµÕπÀ≈—ß°√–∫«π°“√æ—≤π“√Ÿª·∫∫

°‘®°√√¡‡™‘ß√ÿ°‡æ◊ËÕ≈¥ ·≈–ªÑÕß°—π§«“¡‡§√’¬¥¢Õß§√Ÿ

ª√–∂¡»÷°…“„π‚√ß‡√’¬π‡Õ°™π

º≈¢Õß°“√ª√–‡¡‘πºŸâ‡¢â“√à«¡°‘®°√√¡°≈ÿà¡ ÚÒ §π
¡’§«“¡‡§√’¬¥µË”°àÕπ°“√¥”‡π‘π°“√ ˆ §π (√âÕ¬≈–
Ú¯.ı˜) ª“π°≈“ß ˆ §π (√âÕ¬≈– Ú¯.ı˜)  Ÿß ˘ §π
(√âÕ¬≈– ÙÚ.¯ˆ) À≈—ß°“√¥”‡π‘π°“√„π°≈ÿà¡∑’Ë¡’§«“¡

‡§√’¬¥µË” “¡“√∂ªÑÕß°—π‰¡à„Àâ§«“¡‡§√’¬¥‡æ‘Ë¡¢÷ÈπÀ≈—ß°“√
¥”‡π‘π°“√‰¥â Û ‡¥◊Õπ Ú §π (√âÕ¬≈– ÛÛ.ÛÛ) ‡æ‘Ë¡¢÷Èπ
Û §π (√âÕ¬≈– ı) ≈“ÕÕ°®“°‚√ß‡√’¬π Ò §π (√âÕ¬≈–
Òˆ.ˆ˜) „π°≈ÿà¡∑’Ë¡’§«“¡‡§√’¬¥ª“π°≈“ß ̂  §π  “¡“√∂
≈¥§«“¡‡§√’¬¥‰¥â ∑—Èß ˆ §π (√âÕ¬≈– Ò) „π°≈ÿà¡∑’Ë¡’
§«“¡‡§√’¬¥ Ÿß ˘ §π  “¡“√∂≈¥§«“¡‡§√’¬¥‰¥â ı §π
(√âÕ¬≈– ıı.ıı) ‰¡à “¡“√∂≈¥§«“¡‡§√’¬¥‰¥â Ú §π (√âÕ¬
≈– ÚÚ.ÚÚ) ≈“ÕÕ°®“°‚√ß‡√’¬π Ú §π (√âÕ¬≈– ÚÚ.ÚÚ)
¥—ßª√“°Øµ“¡µ“√“ß∑’Ë Û

°“√Õ¿‘ª√“¬º≈

Ò.  ∂“π°“√≥å§«“¡‡§√’¬¥¢Õß§√Ÿª√–∂¡»÷°…“

„π‚√ß‡√’¬π‡Õ°™π (Situation of stress) ®“°°“√
»÷°…“π’È§√Ÿª√–∂¡»÷°…“ à«π„À≠à„π√–¬–∑’Ë Ò æ∫«à“ ¡’
§«“¡‡§√’¬¥Õ¬Ÿà„π√–¥—∫ª“π°≈“ß ‡¡◊ËÕæ‘®“√≥“‡°’Ë¬«°—∫
§«“¡‰«µàÕ§«“¡‡§√’¬¥¢Õß§√Ÿª√–∂¡»÷°…“ æ∫«à“  à«π
„À≠à¡’§«“¡‡§√’¬¥Õ¬Ÿà„π√–¥—∫ª“π°≈“ß¥â«¬ °≈à“«§◊Õ §«“¡
‰«µàÕ§«“¡‡§√’¬¥π’È‡ªìπæ◊Èπ∞“π¢Õßæƒµ‘°√√¡°“√ àß‡ √‘¡
 ÿ¢¿“æ¢Õß¡πÿ…¬å  Õ¥§≈âÕß°—∫°“√»÷°…“¢Õß ∂“∫—π

∫√‘°“√ ÿ¢¿“æ√—∞·§≈‘øÕ√å‡π’¬ÒÛ æ∫«à“  ÿ¢¿“æ¥’¢ÕßºŸâÀ≠‘ß
·≈–ºŸâ™“¬∑’Ë‡ªìπ°≈ÿà¡∑¥≈Õß ∑’Ë¡’Õ“¬ÿ Ùı ªï ·≈–¡’
æƒµ‘°√√¡°“√ àß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æª√°µ‘ ‡¡◊ËÕ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°—∫
°“√¡’ ÿ¢¿“æ∑’Ë‰¡à¥’¢ÕßºŸâÀ≠‘ß ·≈–ºŸâ™“¬∑’Ë‡ªìπ°≈ÿà¡§«∫§ÿ¡
æ∫«à“°≈ÿà¡∑¥≈Õß¡’§«“¡‰«µàÕ§«“¡‡§√’¬¥Õ¬Ÿà„π√–¥—∫µË”
°«à“°≈ÿà¡§«∫§ÿ¡

Ú. °“√∑¥ Õ∫ ¡¡µ‘∞“π∑’Ë Ò √Ÿª·∫∫°“√

»÷°…“π’È “¡“√∂≈¥§«“¡‡§√’¬¥„π√–¥—∫º‘¥ª√°µ‘¢Õß§√Ÿ

ª√–∂¡»÷°…“‰¥â

º≈°“√∑¥ Õ∫§«“¡‡§√’¬¥®“°ß“π æ∫«à“ ‚¥¬
¿“æ√«¡§√Ÿª√–∂¡»÷°…“ “¡“√∂≈¥√–¥—∫§«“¡‡§√’¬¥¢Õß
µπ‡Õß‰¥â °≈à“«§◊Õ ¡’°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß®“°√–¥—∫§«“¡
‡§√’¬¥∑’Ë‰¡à‡ªìπª√°µ‘ (√ÿπ·√ß ·≈–¡“°) ‡ªìπ√–¥—∫∑’Ë‡ªìπª√°µ‘
(ª“π°≈“ß ·≈–µË”) À≈—ß®“°°√–∫«π°“√æ—≤π“√Ÿª·∫∫
°‘®°√√¡‡™‘ß√ÿ°œ ‡¡◊ËÕæ‘®“√≥“„π¢—ÈπµÕπ¢Õß°√–∫«π°“√
æ—≤π“œ æ∫«à“ ‰¥â¡’°“√π”ªí≠À“§«“¡‡§√’¬¥∑’Ë‡°‘¥®“°
ªØ‘∫—µ‘ß“π¢Õß§√Ÿª√–∂¡»÷°…“ ∑’Ë‰¥â¡’°“√®—¥≈”¥—∫§«“¡
 ”§—≠¢Õßªí≠À“„πÕ—π¥—∫∑’Ë Ò π”¡“‡ªìπªí≠À“µ—«Õ¬à“ß∑’Ë
®—¥∑”‡ªìπ‚§√ß°“√∑¥≈Õß„™â„π°√–∫«π°“√«‘‡§√“–ÀåÀ“
 “‡Àµÿ¢Õßªí≠À“ ·≈–‰¥â¥”‡π‘π°“√·°â‰¢ªí≠À“√à«¡°—π„π
∑ÿ°¢—ÈπµÕπ¢Õß°√–∫«π°“√«‘‡§√“–ÀåÀ“ “‡Àµÿ¢Õßªí≠À“
®÷ß àßº≈°√–∑∫„Àâ§«“¡‡§√’¬¥®“°ß“π¢Õß§√Ÿª√–∂¡»÷°…“
≈¥≈ß‰¥â  Õ¥§≈âÕß°—∫ °“√»÷°…“¢Õß ∫‘°‡°¡ ·≈–‡æ“«å‡«Õ√å
(Biggam and Power)Ú ‰¥â»÷°…“‡°’Ë¬«°—∫ªí≠À“
 ÿ¢¿“æ®‘µµà“ßÊ ‡™àπ §«“¡«‘µ°°—ß«≈ §«“¡ ÷́¡‡»√â“ ·≈–
§«“¡ ‘ÈπÀ«—ß ¢Õß°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß∑’Ë‡ªìπ«—¬√ÿàπ∑’Ë‡ªìπºŸâ∑’Ë¡’°“√
ªØ‘∫—µ‘∑’ËΩÉ“ΩóπÕ¬à“ß¡“° æ∫«à“ ªí≠À“ ÿ¢¿“æ®‘µ‡À≈à“π’È ¡’
°“√√“¬ß“π«à“≈¥≈ß À≈—ß®“°‡¢â“√—∫°“√Ωñ°Õ∫√¡°“√æ—≤π“
§«“¡ “¡“√∂‡°’Ë¬«°—∫°“√√—∫√ŸâµàÕ°“√·°â‰¢ªí≠À“ ·≈–°“√
»÷°…“¢Õß ‡¡¥“‡≈’¬ √’Œ’¡ ·≈–§“‡ «å (Medalia, Reheim
and Casey)ÚÒ ‰¥â∑”°“√»÷°…“ ºŸâªÉ«¬®‘µ‡¿∑ ¥â«¬°“√„™â
‚ª√·°√¡Ωñ°Õ∫√¡°√–∫«π°“√·°â‰¢ªí≠À“ (Problem-
Solving Training : PST) æ∫«à“ ¡’°“√æ—≤π“∑—°…–∑“ß
¥â“π —ß§¡ À≈—ß°“√µ‘¥µ“¡º≈°“√∑¥≈Õß  ¥—ßπ—Èπ ®“°
¢âÕ¡Ÿ≈∑’Ë°≈à“«¡“¢â“ßµâππ’È “¡“√∂¬Õ¡√—∫ ¡¡µ‘∞“π∑’Ë«à“
°√–∫«π°“√æ—≤π“π’È “¡“√∂≈¥§«“¡‡§√’¬¥¢Õß§√Ÿª√–∂¡
»÷°…“„π‚√ß‡√’¬π‡Õ°™π‰¥â

Õ¬à“ß‰√°Áµ“¡ ¬—ß¡’‡æ’¬ß Ú √“¬‡∑à“π—Èπ (√âÕ¬≈–
ÚÚ.ÚÚ ®“°∑—ÈßÀ¡¥ ˘ √“¬) ∑’Ë‰¡à “¡“√∂≈¥§«“¡‡§√’¬¥
„ÀâÕ¬Ÿà„π√–¥—∫ª√°µ‘‰¥â ®“°°“√ —ß‡°µÕ¬à“ß¡’ à«π√à«¡„π
°“√¥”‡π‘π°‘®°√√¡∑’Ë‰¥â√à«¡°√–∫«π°“√æ—≤π“√Ÿª·∫∫
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µ“√“ß∑’Ë Û º≈°“√∑¥ Õ∫§«“¡‡§√’¬¥®“°ß“π°àÕπ ·≈–À≈—ß°√–∫«π°“√æ—≤π“√Ÿª·∫∫°‘®°√√¡‡™‘ß√ÿ°œ ¢Õß‚√ß‡√’¬π
¢π“¥„À≠à °≈ÿà¡∑’Ë Ò °≈ÿà¡∑’Ë Ú ‚√ß‡√’¬π¢π“¥°≈“ß ·≈– ‚√ß‡√’¬π¢π“¥‡≈Á°

º≈°“√∑¥ Õ∫§«“¡‡§√’¬¥®“°ß“π

¢π“¥¢Õß‚√ß‡√’¬π √À— 
°àÕπ°√–∫«π°“√æ—≤π“ À≈—ß°√–∫«π°“√æ—≤π“√Ÿª·∫∫

√Ÿª·∫∫ (√–¥—∫§«“¡‡§√’¬¥®“°ß“π)

(√–¥—∫§«“¡‡§√’¬¥®“°ß“π) ∑—π∑’ Ò ‡¥◊Õπ Ú ‡¥◊Õπ

‚√ß‡√’¬π¢π“¥„À≠à °≈ÿà¡∑’Ë Ò ÒÒÒ ª“π°≈“ß µË” µË” µË”

ÒÒÚ ª“π°≈“ß µË” µË” µË”

ÒÒÛ  Ÿß µË” µË” µË”

ÒÒÙ  Ÿß  Ÿß  Ÿß  Ÿß

ÒÒı  Ÿß ≈“ÕÕ°®“°‚√ß‡√’¬π

ÒÒˆ  Ÿß µË” µË” µË”

‚√ß‡√’¬π¢π“¥„À≠à °≈ÿà¡∑’Ë Ú ÒÚÒ ª“π°≈“ß µË” µË” µË”

ÒÚÚ ª“π°≈“ß µË” µË” µË”

ÒÚÛ  Ÿß ≈“ÕÕ°®“°‚√ß‡√’¬π

ÒÚÙ ª“π°≈“ß µË” µË” µË”

ÒÚı µË” µË” µË” µË”

ÒÚˆ µË” ª“π°≈“ß ª“π°≈“ß ª“π°≈“ß

‚√ß‡√’¬π¢π“¥°≈“ß ÚÒ µË” ≈“ÕÕ°®“°‚√ß‡√’¬π

ÚÚ ª“π°≈“ß µË” µË” ‰¡à¡’¢âÕ¡Ÿ≈

ÚÛ  Ÿß  Ÿß ª“π°≈“ß µË”

ÚÙ µË” ª“π°≈“ß ª“π°≈“ß ª“π°≈“ß

‚√ß‡√’¬π¢π“¥‡≈Á° ÛÒ µË”  Ÿß ª“π°≈“ß ª“π°≈“ß

ÛÚ  Ÿß ª“π°≈“ß µË” µË”

ÛÛ  Ÿß µË” µË” µË”

ÛÙ µË” µË” µË” µË”

Ûı  Ÿß ª“π°≈“ß  Ÿß  Ÿß
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°‘®°√√¡‡™‘ß√ÿ°œ æ∫«à“ §√Ÿª√–∂¡»÷°…“∑—Èß Ú ∑à“π‰¡à‰¥â
‡ªìπºŸâ√—∫º‘¥™Õ∫À≈—°„π°≈ÿà¡‚√ß‡√’¬π¢Õßµπ‡Õß ·µà®–‡ªìπ
ºŸâµ“¡ ∫“ß§√—Èß§àÕπ¢â“ß¡’§«“¡¢—¥·¬âß°—∫°≈ÿà¡ ·≈–¡—°¡Õß
«à“ªí≠À“µà“ßÊ ·°â‰¢‰¥â¬“° ·µà∑—Èß Ú ∑à“π‡¢â“√à«¡°“√
ª√–™ÿ¡‡°◊Õ∫∑ÿ°§√—Èß

Û. °“√∑¥ Õ∫ ¡¡µ‘∞“π∑’Ë Ú °√–∫«π°“√

æ—≤π“√Ÿª·∫∫°‘®°√√¡‡™‘ß√ÿ°Õ¬à“ß¡’ à«π√à«¡ “¡“√∂
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Abstract
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Introduction: Teaching is one of the occupation with a high stress.  High stress can cause physiological,

psychological and behavior problems.  It is important to develop learning process model, of reducing and preventing

stress for elementary school teachers in private schools to enhance their quality of life.

Objectives: To develop a model of active measures to prevent stress among elementary teachers in

private schools.

Material and method : Participatory action research was conducted among 670 elementary teachers

in 26 private schools of the second Pathumthani Education Service Area from May 2005 to March 2006. By

using questionnaire and group process (informal and formal group meeting).

Results : The first phase, 429 out of 670 teachers (60.4%) respond to questionnaire. 174 (40.6%)

had moderate level of stress.  Apart from result of stress test, association between demographic characteristics

with stress of elementary teachers in private schools showed that there were significant difference in association

between education with stress at 0.05 level (P<0.05).  The second phase, by using the concepts of participatory

action research.  On the teachers who had at least mild level of stress who were willing to participate in this

study, showed that the model development process were able to reduce the severity of stress and to protect

stress among non-stress.  Thus, this model development of active measures which composed of four steps, planning

implementation monitoring and evaluating, applied informal and formal meeting can reduce and prevent stress

of elementary school teachers in private school.

Conclusion and recommendations : By applying the concepts of participatory action research and

integrated concept of group process techniques between informal and formal meeting of activities is an effective

model in reducing and preventing stress among elementary school teachers.  However there should be further

study both in other private schools and public schools to see if this model would work in different contexts

of stress.
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