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การพฒันามนุษยใ์นมมุมองของนักสาธารณสขุ 

 
ปริญญา  จิตอร่าม*                             Parinya Jitaram* 
 
บทนํา 
 มนุษย์ถือได้ว่าเป็นกลไกที�สําคัญของการพัฒนาเพื�อนําความเจริญรุ่งเรื�องในด้านต่างๆ มาสู่สงัคม 
เนื�องจากมนุษยเ์ป็นทั 7งผูท้ี�ดาํเนินกจิกรรมต่างๆ ในการพฒันา อกีทั 7งยงัเป็นผูร้บัและใชค้วามเจรญิที�มนุษยส์รา้ง
ขึ7น โดยมนุษยไ์ดม้กีารจดัระบบบทบาทใหแ้ก่มนุษยแ์ต่ละคนใหไ้ดร้บัผดิชอบบทบาทหน้าที�เฉพาะที�แตกต่างกนั
ออกไป ตามองคก์รต่างๆ ในสงัคม ซึ�งมคีวามสมัพนัธเ์ชื�อมโยงถงึกนัและกนัทั 7งทางตรงและออ้ม ส่งผลมาสู่การ
ทาํใหส้งัคมมนุษยด์าํรงอยู่อย่างมั �นคง จากขอ้ความขา้งตน้ซึ�งกล่าวถงึความสาํคญัของมนุษยใ์นฐานะที�เป็นกลไก
ของการพฒันาเพื�อนําความเจรญิมาสู่สงัคม ดงันั 7นเพื�อนําไปสู่ความสาํเรจ็ของพฒันาสงัคมจงึสมควรที�จะต้องมี
การพฒันามนุษย์ให้มนุษย์ได้กระทําประโยชน์เพื�อสงัคมและประเทศชาติได้เต็มศกัยภาพของตน โดยใน
บทความนี7ผูเ้ขยีนจะกล่าวถงึการพฒันามนุษยใ์นมุมมองของ      นักสาธารณสุขที�มแีนวความคดิว่ามนุษยเ์ป็น
ส่วนหนึ�งของระบบสงัคมมคีวามเชื�อมโยงเกี�ยวขอ้งกนัเป็นองคร์วม และตวัของมนุษยเ์องนั 7นกม็ลีกัษณะที�เป็น
องคร์วมภายในตวัเอง ซึ�งฐานะที�ผูเ้ขยีนเป็นนกัสาธารณสุข เหน็ว่ามนุษยน์ั 7นเป็นองคป์ระกอบร่วมกนัของสภาวะ
ทางกาย จติใจ สงัคม และจิตวิญญาณ ดงันั 7น ในการพฒันามนุษย์ควรที�จะต้องพฒันาทั 7ง 4  องค์ประกอบที�
เกี�ยวขอ้งกบัมนุษย ์โดยมแีนวทางที�สาํคญัในการพฒันา อาท ิมนุษยค์วรเป็นบุคคลที�มสีุภาพร่างกายที�แขง็แรง

ด้วยวธิีปฏิบตัิต่าง คือ การออกกําลงักาย  การรบัประทานอาหารที�มีคุณค่า หลีกเลี�ยงพฤติกรรมเสี�ยงต่างๆ 
พฒันาทกัษะที�สาํคญัและจาํเป็นสาํหรบัการดํารงชวีติ และการพฒันาทางดา้นจติวญิญาณของตนเอง โดยอาศยั
วงจรการพฒันาตนของมนุษยต์ามหลกัอรยิสจัสี�ของพระพุทธเจา้   
 
เนื!อเรื"อง 
 เมื�อกล่าวถงึแนวทางของการพฒันามนุษย ์มผีูท้ี�มองมนุษยอ์อกเป็นสองลกัษณะดว้ยกนั คอืกลุ่มที�มองว่า
มนุษย์เป็นหนึ�งของปจัจยัต่างๆในการผลติ มนุษย์จงึควรได้รบัการพฒันาในฐานะหนึ�งของการเป็นต้นทุนการ
ผลติ เพื�อใหไ้ดม้าซึ�งผลตอบแทนการผลติที�คุ่มค่า  และกลุ่มที�สองมองมนุษย ์ว่าเป็นทั 7ง ผูผ้ลติ ผูดู้แล ผูค้วบคุม 
ผูร้บัประโยชน์ ผูร้บัโทษ ผูท้ี�ตอ้งดาํเนินการแกไ้ขปญัหา การที�แบ่งแยกมุมมองมนุษย ์ออกเป็น 2 ฝา่ยแต่ละกลุ่ม
กม็เีหตุผลในการอธิบายซึ�งเป็นที�ยอมรบัในวงกว้าง ในฐานะที�ผู้เขยีนเป็นนักวิชาการทางด้านสาธารณสุข มี
ความเหน็ว่าไม่ควรมองมนุษยใ์นฐานะของปจัจยัการผลติอย่างเดยีว ควรใหค้วามสาํคญักบัมนุษยว์่าเป็นมากกว่า
ปจัจัยการผลิต มนุษย์เป็นทั 7งผู้ผลิตด้วย เนื�องจากมนุษย์เป็นผู้บริโภคด้วย ดังนั 7นมนุษย์จึงเป็นผู้ที�ได้รับ
ผลประโยชน์และรบัผลกระทบ หรอืโทษจากผลติผลที�เกดิขึ7นจากกระบวนผลิตขึ7น ที�มนุษย์เป็นปจัจยัหนึ�งของ
การผลิตด้วย รวมทั 7งมนุษย์ยงัต้องเป็นผู้ที�ต้องร่วมรับผิดชอบในการแก้ปญัหาที�เกิดขึ7นมาจากการผลิตอีก
                                                 
* รองผูอ้ํานวยการวทิยาลยัการสาธารณสุขสรินิธร จงัหวดัสพุรรณบุร ีสถาบนัพระบรมราชชนก กระทรวงสาธารณสุข 
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ขั 7นตอนหนึ�งดว้ย จากเหตุผลที�กล่าวมาขา้งตน้ จงึมคีวามจาํเป็นอย่างยิ�งที�จะตอ้งมกีารพฒันามนุษย ์เมื�อกล่าวถงึ
มนุษย ์สิ�งหนึ�งที�เกี�ยวขอ้งประกอบขึ7นเป็นมนุษยม์อียู่ 2 ดา้นที�สาํคญั คอื ดา้นจติใจ และ ดา้นร่างกาย  
 การพฒันาด้านแรกที�ขอกล่าวถึง คือ การพฒันาด้านจติใจ ในการพฒันาด้านจิตใจนี7 ผู้เขยีนขอเสนอ
แนวคดิการพฒันาตนเองตามแนวพุทธศาสนา คอื การพฒันาตนเองตามแนวพุทธศาสตรจ์ะเริ�มตน้ใหต้นเองรูจ้กั
คดิ มกีารศกึษาตนเอง รูจ้กัตนเอง รูจ้กัสิ�งแวดลอ้ม และรูว้ธิกีารที�จะปฏบิตัต่ิอตนเองและสิ�งทั 7งหลายทั 7งปวง เป็น
แบบดุลภาพ คอื มใิช่พฒันาเพื�อแกแ้ต่ปญัหาที�เกดิขึ7น ร่างกายของมนุษยก์ต็อ้งพฒันาดว้ยเมื�อร่างกายเปลี�ยนไป
จติใจกจ็ะพฒันาดว้ย เป็นการยกระดบัจติใจของตน และจติใจที�ไดร้บัการยกระดบักจ็ะไปสั �งการใหร้่างกายมกีาร
พฒันาตนเองต่อไปซึ�งทั 7งร่างกายและจติใจสง่ผลเชื�อมโยงถงึกนัและกนั 
 ฉะนั 7นการพฒันาทางดา้นจติใจ  ผูเ้ขยีนขอเสนอการพฒันาตามแนวพุทธซึ�งมแีนวทางดงัต่อไปนี7 
 1 . โยนิโสมนสกิาสมัปทา คอื ใหรู้จ้กัคดิพจิารณาสิ�งทั 7งหลายทั 7งปวงดว้ยตนเองทําใหเ้กดิปญัญาที�เขา้ถงึ
ความจรงิของการพฒันา 
 2 .ศลีสมัปทา คอื  เป็นผูร้กัษาศลี ทาํใหม้วีนิยั  มชีวีติที�เป็นระเบยีบ  
 3  . ฉันทะสมัปทา คอื มแีรงจูงใจที�ถูกต้อง เช่น ความใฝ่รูใ้ฝ่สร้างสรรคเ์พื�อต้องการเขา้ถงึความจรงิของ
การพฒันา 
 4  .อตัตสมัปทา คอื ทาํตนใหถ้งึพรอ้มแห่งศกัยภาพของความเป็นมนุษย์  
 5 . ทฐิสิมัปทา คอื มคีวามเชื�อถอืในหลกัการแห่งเหตุผล 
 6  .อปัปมาทสมัปทา คอื ตั 7งตนอยู่ในความไม่ประมาท ตอ้งมคีวามกระตอืรอืรน้มสีติ  
 7  .กลัยาณมติร คอื คบคนดจีะช่วยใหช้วีติมคีวามสขุ ก ารคบคนด ี
 การพฒันาตนทางดา้นจติใจจะประสบความสาํเรจ็ๆไดห้รอืไม่นั 7น บุคคลจะต้องเป็นผูม้คีวามมุ่งมั �นอย่าง
จรงิใจในการที�จะปรบัเปลี�ยนพฤติกรรมของตนเอง โดยเริ�มต้นจากการสํารวจตนเองว่ามขีอ้ดแีละขอ้บกพร่อง
อะไรบา้ง มกีารวเิคราะหต์นเองว่าอะไรที�ควรรกัษาไว ้ มอีะไรที�ต้องนํามาเพิ�มเตมิใหก้บัตนเอง มอีะไรที�จะต้อง
แกไ้ขทาํใหล้ดลงจนหมดไปในที�สดุ พรอ้มกบัวางแผนและหาวธิกีารในการดําเนินการเพื�อไปสู่เป้าหมายของการ
พฒันาตน และตั 7งใจมั �นในการปฏบิตัใิหเ้ป็นไปตามแผนการและวธิกีารที�วางไว ้ประเมนิผลการดําเนินการตาม
สภาพความเป็นจรงิว่าบรรลุผลเพยีงใด  มปีญัหาและอุปสรรคอะไรบา้ง เพื�อเป็นขอ้มลูในการปรบัปรุงและพฒันา
ตนต่อไป   
 ดา้นที�สองของการพฒันามนุษย์ คอื สุขภาพของมนุษย ์เป็นสิ�งที�มคีวามสาํคญัอย่างยิ�งและมผีลกระทบ
โดยตรงกบัมนุษย ์ดงันั 7นในบทความนี7ผูเ้ขยีนจะขอกล่าวในมุมมองของนกัสาธารณสุข ซึ�งเป็นอกีมุมมองที�สาํคญั
ของการพฒันามนุษย ์ทั 7งนี7หากเราพฒันามนุษยใ์หเ้ป็นผูท้ี�มจีติใจที�ตั 7งมั �นที�จะพฒันาตนเองในดา้นต่างๆ ตามที�
ตนเอง หรอืสงัคมคาดหวงั เช่น เป็นผูท้ี�มคีวามรู ้ความเชี�ยวชาญชํานาญ มทีกัษะแนวทางการปฏบิตังิานที�ด ีมี
ผลผลติที�มคีุณภาพ แต่ถา้หากผูท้ี�ผ่านการอบรมพฒันาดงักล่าว เป็นผูท้ี�มสีุขภาวะที�ไม่สมบูรณ์ มสีภาพร่างกาย
ที�อ่อนแอ มจีติใจที�ซมึเศรา้ หรอืดํารงชวีติอยู่ในสงัคมที�เลวรา้ย การพฒันาดงักล่าวกค็งยงัผลไม่เตม็ที� ดงันั 7นใน
การพฒันามนุษยจ์งึไม่ควรมองขา้ม เรื�องสขุภาวะของตนเอง 
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 ก่อนที�จะเริ�มพฒัน ามนุษย์ ควรที�จะมาทําความรู้จกั สุขภาวะของมนุษยห์รอืที�ส่วนใหญ่เขา้ใจในคํา ว่า 
สขุภาพ  ซึ�งหมายถงึ สภาวะความสมบูรณ์ทางกาย จติใจ สงัคมและจติวญิญาณ รวมทั 7งการมคีุณภาพชวีติที�ดี
ดว้ย  
 จากความหมายของคําว่าสุขภาพขา้งต้น เราควรรูค้วามหมายที�ลกึซึ7งลงไปอกีว่า  สุขภาพ ที�สมบูรณ์นั 7น
ประกอบดว้ยองคป์ระกอบต่าง ๆ  ที�มคีวามหมายโดยสงัเขป ดงันี7 
 สุขภาวะทางกาย หมายถึง สภาพทางร่างกายที�มีความเจริญเติบโต และพัฒนาการสมวัย สะอาด 
สมบูรณ์แขง็แรง  ปราศจากโรคภยัไขเ้จบ็ และทุพพลภาพ พรอ้มทั 7งมภีูมคิุม้กนัโรคและความต้านทานโรคเป็น
อย่างด ี
 สขุภาวะทางจติ (ประเวศ  วะส.ี 2545 : 9) หมายถงึ จติใจที�เป็นสขุ หย่อนคลาย ไม่เครยีด คล่องแคลว้ มี
ความเมตตา  กรุณา  มสีต ิ มสีมาธ ิ สามารถปรบัตวัใหเ้ขา้กบัสถานการณ์ปจัจุบนัรวมทั 7งสถานการณ์ในอดตี
และอนาคตดว้ย 
 สุขภาวะทางสงัคม  ความหมายโดยนัยแลว้ ทางสงัคมวทิยา ถอืว่า ภาวะสุขภาพเป็นปรากฏการณ์ทาง
สงัคมและวฒันธรรม อกีทั 7งววิฒันาการของระบบสุขภาพกม็รีากฐานมาจากการพจิารณาความสมัพนัธร์ะหว่าง 
ปจัจยัทางสงัคมกบัการเกดิโรคและความเจบ็ป่วย ซึ�งทําให้เกดิทฤษฎีความรู้และวิธีการทางสงัคมวทิยามา
อธบิายและวเิคราะหป์ญัหาสขุภาพอกี ทั 7งสงัคมยงัเป็นตวักาํหนดวถิใีนการดาํรงชวีติ (Life  Style)ของบุคคลใหม้ี
สขุภาวะที�ถูกตอ้งหรอืไม่ถกูตอ้ง  ดหีรอืไม่ดอีกีดว้ย จากความสมัพนัธร์ะหวา่งสงัคมกบัระบบสขุภาพ สามารถให้
ความหมายของคาํว่า สขุภาวะทางสงัคม  หมายถงึ การอยู่รวมกนัดว้ยด ีในครอบครวั ในชุมชน ในที�ทํางาน ใน
สงัคม ในโลกซึ�งรวมถงึการมบีรกิารทางสงัคมที�ด ี และมสีนัตภิาพ และสขุภาวะดา้ยสดุทา้ย 
 สขุภาวะทางจติวญิญาณ หมายถงึ  ภาวะความสขุอนัประณีตที�เกดิจากการมจีติใจสงู การเขา้ถงึความจรงิ

ทั 7งหมด  ลดละความเหน็แก่ตวั  มุ่งเขา้ถึงสิ�งสูงสุด  ซึ�งหมายถึงพระนิพพาน  ห รอืพระผู้เป็นเจ้าหรอืความดี
สงูสดุแลว้แต่ความเชื�อที�แตกต่างกนัของแต่ละบุคคล ซึ�งเป็นความศรทัธาในศาสนา ลทัธสิิ�งศกัดิ Jสทิธิ Jต่างๆ ที�ช่วย
ใหบุ้คคลเกดิความสงบสขุภายใน เชื�อมั �นในความดขีองโลก และมคีวามมุ่งมั �นที�จะทาํความดี 
 คุณภาพชวีติ (Quality  of  Life) หมายถงึ สภาพความเป็นอยู่ในทางที�ด ีทั 7งในส่วนของบุคคล ครอบครวั 
และชุมชนโดยมกีารดาํรงชวีติในระดบัที�เหมาะสมตามความจาํเป็นพื7นฐานในสงัคมนั 7นๆ ในช่วงเวลาหนึ�งๆโดยมี
องคป์ระกอบที�สาํคญั 3 ประการ ดงัภาพประกอบ  1   
 
   คุณภาพชวีติ =  การศกึษา  +  เศรษฐกจิ  +  สขุภาพ 
 

ภาพประกอบ  1  องคป์ระกอบของคณุภาพชีวิต 
 

 จากภาพประกอบ 1 แสดงให้เห็นความสมัพนัธ์ระหว่างสุขภาพกบัคุณภาพชวีิตว่าการที�บุคคลจะมี
คุณภาพชวีติที�ดนีั 7นต้องมอีงค์ประกอบที�สําคญัอย่างหนึ�งก ็คอื สุขภาพ หากบุคคลมสีุขภาพดจีะเป็นส่วนที�มี
ความสาํคญัเป็นพื7นฐานที�จะน้อมนําใหอ้งคป์ระกอบอื�นๆ ใหม้สีภาพดตีามไปดว้ยเนื�องจากสุขภาพเป็นตวับ่งชี7
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ความมศีกัยภาพของร่างกายของแต่ละบุคคลและยงัเกี�ยวเนื�องกบัสภาพจติใจของสมาชกิในครอบครวัและสงัคม
อย่างใกลช้ดิดว้ยซึ�งทั 7งหมดจะสง่ผลใหบุ้คคลมคีุณภาพชวีติที�ดตีามมาดว้ย 
 อย่างไรก็ตาม การที�บุคคลจะมีสุขภาพที�ดหีรือไม่นั 7น บุคคลนั 7นมีการแสดงออกถึงการมีชวีิตชีวาของ
สภาพร่างกายที�สมบรูณ์แขง็แรง (สขุภาวะทางกาย) พรอ้มทั 7งจะต้องแสดงถงึความสามารถในการปรบัตวัใหเ้ขา้
กบัสิ�งแวดลอ้มและเหตุการณ์ต่างๆ ไดอ้ย่างถูกตอ้งเหมาะสม (สขุภาวะทางจติ) อกีทั 7งต้องมสี่วนร่วมในกจิกรรม
ต่างๆ ของชุมชน  (สงัคม) เขา้ถงึความสุขที�เปี�ยมลน้ในการดํารงชวีติ เช่น เขา้ถงึหลกัธรรมในศาสนา มสีิ�งยดึ
เหนี�ยวที�ดงีานในการดํารงชวีติ ลดละความเหน็แก่ตวั (สุขภาวะทางจติวญิญาณ) มกีารดํารงชีวติตามวถิีของ
ตนเองที�มคีุณภาพ (คุณภาพชวีติ) เพราะโดยทั �วๆ ไปคุณสมบตัทิั 7งหมดที�กล่าวจะเป็นองคป์ระกอบที�สาํคญัยิ�งที�
จะสง่ผลใหบุ้คคลเป็นผูท้ี�มภีาวะทางสขุภาพที�สมบรูณ์ถูกตอ้ง ดงีามและถาวร 
 ในปจัจุบนัสภาพปญัหาดา้นสขุภาพ มปีจัจยัที�เป็นสาเหตุของปญัหามากมายหลายปจัจยั เช่น ปจัจยัดา้น
ร่างกาย  จติใจ สงัคม สิ�งแวดลอ้ม ปญัหาระบบสุขภาพและการปฏริูประบบสุขภาพ เป็นต้น อกีทั 7งในปจัจุบนันี7 
ปญัหาสขุภาพของคนไทยไดเ้ปลี�ยนแปลงรปูแบบและสาเหตุของปญัหาไปจากอดตีที�ผา่นมา เนื�องจากในปจัจุบนั
สาเหตุที�ทําใหเ้กดิปญัหาทางด้านสุขภาพของคนไทยนั 7น มเีพิ�มขึ7นมากมายหลายสาเหตุ อาท ิสาเหตุทางดา้น
เศรษฐกจิ สภาพทางสงัคม การศกึษา การเมอืง สิ�งแวดลอ้มทางธรรมชาต ิพนัธุกรรม จติวทิยา วถิกีารดาํรงชวีติ 
ความเจรญิทางดา้นเทคโนโลยแีละพฤตกิรรมของคนในชุมชนลว้นแต่เป็นสาเหตุที�เสี�ยงต่อการเป็นโรคภยัไขเ้จบ็ 
การเกดิโรคระบาด การกระจายของโรคที�รา้ยแรงใหม่ๆ  ปญัหาสุขภาพจติ และยาเสพตดิ  ซึ�งลว้นแลว้แต่เป็น
ปญัหาสขุภาพที�สาํคญัในปจัจุบนั ทั 7งสิ7น 
 ดงันั 7นการพฒันามนุษยจ์งึควรนําเรื�อง ของการสง่เสรมิสขุภาพ การป้องกนัปญัหาต่างๆดา้นสขุภาพ  การ
แก้ไขปญัหาสุขภาพ เข้ามาเป็นส่วนหนึ�งของแนวทางในการพฒันามนุษย์ด้วย และการส่งเสรมิสุขภาพ การ
ป้องกนัปญัหาต่างๆดา้นสขุภาพ  การแกไ้ขปญัหาสุขภาพใหป้ระสบความสาํเรจ็ไดน้ั 7น  การดําเนินการเพื�อการ
ส่งเสริม ป้องกันและแก้ไขปญัหาเพียงด้านใดด้านหนึ�งเหมือนดังที�เคยปฏิบัติกันมาในอดีต  ผลของการ
ดาํเนินการจงึไม่ไดเ้ป็นการสง่เสรมิพฒันาใหม้นุษยม์คีุณภาพชวีติที�ดไีดอ้ย่างถาวร การพฒันานั 7นตอ้งมองวธิกีาร
พฒันามนุษยแ์บบองคร์วมของ ไม่แบ่งแยกมนุษยข์องเป็นสว่น เป็นภาค และสิ�งที�สาํคญัของการพฒันามนุษยน์ั 7น 
ตอ้งพจิารณาถงึศกัยภาพของชุมชนทั 7งชุมชนที�มนุษยอ์าศยัดาํรงตนอยู่ดว้ย  ว่าชุมชนนั 7นมศีกัยภาพดา้นใดบา้ง
ที�สามารถนํามาช่วย แกไ้ขปญัหาและป้องกนัมใิหเ้กดิปญัหาซํ7าๆ  ขึ7นมาอกี และส่งเสรมิให้คนในชุมชนมกีาร
สง่เสรมิและดแูลสขุภาพของตนเอง 
 การแกไ้ขปญัหาและการส่งเสรมิสุขภาพของประชาชนในชุมชนจําเป็นต้องอาศยัความร่วมมอืของคนใน
ชุมชนนั 7นๆ  เพราะการสรา้งสขุภาพเป็นสิ�งที�มนุษยจ์ะตอ้งดแูลสขุภาพของตนเองใหต่้อเนื�อง ดงันั 7นในบทความนี7
จะเสนอแนวทางในการพฒันามนุษยแ์บบองคร์วม และโดยความหมายของ องคร์วม หมายถงึ ครบถว้น สมบรูณ์ 
ไม่สามารถแบ่งแยกได ้เพราะฉะนั 7น การพฒันามนุษยแ์บบองค์รวม คอื การปรบัปรุง เปลี�ยนใหม้นุษยม์คีวาม
เจรญิงอกงามในทุกองค์ประกอบที�เขา้มาเกี�ยวขอ้ง เพื�อนําไปสู่การมคีุณภาพชวีติที�ด ีมคีวามสุขในการดําเนิน
ชวีติ ในการพฒันามนุษยแ์บบองคร์วมนั 7น จาํเป็นตอ้งมองในภาพรวมและศกึษาใหร้อบดา้น จะไม่ศกึษาหรอืทํา
ความเขา้ใจโดยแยกสิ�งที�ศกึษาออกเป็นส่วนๆ วธิีการมองแบบองคร์วมทําใหเ้หน็ภาพรวมของทั 7งหมดของทุก
องคป์ระกอบที�มอียู่ ทั 7งในสิ�งที�เราศกึษา หรอืในระบบทั 7งระบบในเวลาเดยีวกนั มองใหเ้หน็ความเชื�อมโยงของทุก
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องคป์ระกอบในระบบ มองใหเ้หน็บรบิทหรอืเงื�อนไข และปจัจยัแวดลอ้ม มองใหเ้หน็ลกึไปถึงภูมหิลงั และบอก
ความหมายของภาพที�เคลื�อนไหว หรอืปรากฏการณ์ทั 7งหลาย ว่าเป็นผลผลติที�หล่อหลอมมาจากเงื�อนไขที�เป็น
บรบิทแวดลอ้มมนุษย ์
 ดงันั 7นในบทความนี7จะขอกล่าวถงึการพฒันามนุษย์ในมุมมองของนักสาธารณสุขที�เน้นหนักไปทางดา้น
การส่งเสรมิสุขภาพแบบองคร์วม(Holistic Health Promotion Approach) ซึ�งหมายถงึ กระบวนการส่งเสรมิให้
ประชาชนเพิ�มสมรรถนะในการควบคุมและปรบัปรุงสุขภาพของตนเองในการบรรลุถงึสุขภาวะอนัสมบูรณ์ โดย
มองในภาพรวมอย่างเชื�อมโยงกนั ทั 7งทางร่างกาย จติใจ สงัคม และจติวญิญาณ ซึ�งเป็นสิ�งที�ไม่สามารถแบ่งแยก
ออกจากกนัเป็นส่วนๆได ้โดยบุคคลและกลุ่มจะต้องสามารถบ่งบอกและตระหนักถึงความปรารถนาของตนเอง
หรอืของกลุ่ม และสามารถตอบสนองต่อปญัหาของตนเองหรอืกลุ่ม และสามารถเปลี�ยนแปลงสิ�งแวดลอ้มหรอื
ปรบัตนใหเ้ขา้กบัสิ�งแวดลอ้มและอยู่ในสงัคมอย่างมคีวามสขุได้ 
 
ความสาํคญัของการส่งเสริมสขุภาพแบบองคร์วม 
 การสรา้งใหป้ระชาชนมสีมรรถนะเพิ�มขึ7นในการควบคุมและพฒันาสุขภาพ มคีวามสาํคญัต่อการพฒันา
ประเทศเป็นอย่างยิ�ง โดยการพฒันาประชาชนให้มคีวามสามารถในการ   ดูแลสุขภาพของตนเอง ดว้ยตนเอง 
และผสมผสานกบัการตดัสนิใจในการใชบ้รกิารทางดา้นสุขภาพจากผู้อื�น อาทเิช่น สถานีอนามยั โรงพยาบาล 
โรงเรยีน ชุมชนหรอืแมแ้ต่บุคคลหรอืหน่วยงานอื�นๆอย่างมดีุลพนิิจและมดีุลยภาพ โดยอยู่บนพื7นฐานทางสงัคม 
วฒันธรรม รวมทั 7งความเป็นมนุษย ์โดยการพฒันาดงักล่าว ตอ้งพฒันาใหป้ระชาชนเกดิความพรอ้ม ซึ�งมวีธิกีาร
พฒันา คอื ตอ้งใหค้วามรูแ้ละขอ้มลูที�แทจ้รงิ รวมทั 7งสรา้งระบบวธิคีดิในการใชฐ้านความรูแ้ละขอ้มลูดงักล่าวดว้ย
แนวคดิสาํคญัของการพฒันาทกัษะส่วนบุคคล  โดยมปีระเดน็สาํคญัของการพฒันาทกัษะส่วนบุคคล ดงันี7 T) 
การออกกาํลงักาย U) อาหาร V) หลกีเลี�ยงพฤตกิรรมเสี�ยง W)  ทกัษะชวีติ และ X) การพฒันาจติวญิญาณ ทั 7ง 5 
ประเดน็มรีายละเอยีดที�สาํคญัและเป็นแนวทางในการสนบัสนุนการพฒันามนุษย ์ดว้ยการพฒันาตนเอง ดงันี7 
 +. การออกกาํลงักาย (Physical  Exercise)  เป็นกจิกรรมที�สาํคญัเพราะว่าเป็นการเคลื�อนไหวหรอืการ
บรหิารกล้ามเนื7อส่วนต่าง ๆ ของร่างกายเพื�อช่วยให้กล้ามเนื7อพฒันาเจรญิเติบโต ระบบอวยัวะต่างๆ ภายใน
ร่างกายทาํงานเป็นปกตสิมํ�าเสมอช่วยใหร้่างกายแขง็แรงมรีปูร่างสวยงามไดส้ดัสว่น และมลีกัษณะที�น่าชื�นชมใน
การเคลื�อนไหว นอกจากนี7ยังทําให้บุคคลที�ออกกําลังกายสมํ�าเสมอมีอารมณ์ที�เบิกบานแจ่มใสและคลาย
ความเครยีด 
 ประโยชน์ของการออกกาํลงักาย 
 T. ทาํใหก้ลา้มเนื7อแขง็แรงขึ7น มพีลงัดขีึ7น  จะทาํการงานสิ�งใดกท็าํไดส้ะดวกสบาย 
 2. การทรงตวัดขีึ7น มคีวามกระฉับกระเฉงว่องไวเพราะร่างกายได้มกีารซอ้มเคลื�อนไหวอยู่เสมอ การ
ทาํงานของอวยัวะต่างๆ  มคีวามสมัพนัธแ์ละประสานงานกนัไดด้ ี
 3. ด้านจติใจ การออกกําลงักายช่วยให้ผู้ที�มอีาการผดิปกตทิางจติ เช่น พวกที�มอีาการซมึเศรา้ กลบัมี
อาการดขีึ7นได ้เพราะการออกกาํลงักายที�หนกัพอสมควรจะทําใหม้กีารหลั �งของสารแห่งความสุข (เอนเดอรฟิ์น)
นอนหลบัไดด้ขีึ7น 
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 4. การออกกําลงักายอยู่เสมอจะช่วยให้ระบบขบัถ่ายดขีึ7นทุกระบบไม่ว่าจะเป็นถ่ายหนักถ่ ายเบาหรือ
แมแ้ต่ระบบขบัเหงื�อ  มผีลใหร้่างกายและจติใจปลอดโปร่ง 
 5. ช่วยให้อาการของโรคหลายโรคดีขึ7น การออกกําลงักายอย่างสมํ�าเสมอและถูกต้องตามหลกัการ  
สามารถช่วยใหอ้าการของโรคหลายอย่างดขีึ7นได ้ เช่น  ผูท้ี�เป็นโรคเบาหวาน  จะมรีะดบันํ7าตาลตํ�าลง  ผูท้ี�เป็น
โรคความดนัโลหติสงู ช่วยทาํใหส้ามารถควบคุมระดบัความดนัโลหติได้ 
 โทษของการขาดการออกกาํลงักาย 
 วยัเดก็  เดก็ที�ขาดการออกกําลงัการกระดูกจะเลก็เปราะบาง และขยายดา้นความยาวของร่างกายไดไ้ม่
เท่าที�ควร เป็นผลใหเ้ติบโตชา้ แคระแกรน็ กล้ามเนื7อมปีรมิาณน้อย ในเดก็บางคนที�กนิอาหารมากแต่ขาดการ
ออกกําลงักายจะมไีขมนัสะสมใต้ผวิหนังมากทําใหอ้้วน แต่มกีล้ามเนื7อน้อยและไม่แขง็แรงทําใหก้ารตึงตวัของ
กลา้มเนื7อเพื�อคงรูปร่างในสภาพที�ถูกต้องเสยีไป ทําใหม้กีารเสยีทรวดทรง เช่น ขาโก่ง หรอืเข่าชดิกนั มคีวาม
ตา้นทานโรคตํ�าเจบ็ปว่ยไดง้่าย เดก็ที�มสีมรรถภาพทางกายที�ดจีะมผีลการเรยีนดกีว่าเดก็ที�มสีมรรถภาพทางกาย
ที�ตํ�า ดงันั 7นการขาดการออกกาํลงักายในเดก็จงึมผีลเสยีไปถงึการศกึษาดว้ย ดา้นสงัคมและจติใจ การออกกําลงั
กายหรอืการเล่นกฬีาเป็นหมู่คณะ จะทาํใหเ้ดก็รูจ้กัการปรบัตวัเขา้กบัสงัคม ในดา้นส่วนตัวเดก็จะมคีวามเชื�อมั �น
ในตนเอง  มจีติใจร่าเรงิ  เดก็ที�ขาดการออกกําลงักายมกัเกบ็ตวัมเีพื�อนน้อย บางรายหนัไปหาอบายมุขหรอืยา
เสพตดิ 
 วยัหนุ่มสาว จาํแนกออกไดเ้ป็น  2  กลุ่มคอื 
 กลุ่มแรก  เนื�องจากมผีลเสยีของการขาดการออกกาํลงักายในวยัเดก็มาก่อน  โดยผลเสยีนี7จะยิ�งเพิ�มมาก
ขึ7น ขณะเดยีวกนัจะเริ�มเกดิการเสื�อมในดา้นรปูร่างและหน้าที�การทาํงานของอวยัวะภาย 
 กลุ่มที"สอง กลุ่มนี7ไม่มีผลเสียของการขาดการออกกําลังกายในวัยเด็ก แต่รูปร่างทรวดทรงอาจ
เปลี�ยนแปลงไปไดม้าก จากการขาดการออกกําลงักายในวยันี7เนื�องจากกล้ามเนื7อน้อยลงและมกีารสะสมไขมนั
มากขึ7น และในดา้นสมรรถภาพทางกายในดา้นต่าง ๆ  จะลดลงตํ�าลงอย่างรวดเรว็   
 วยักลางคนและวยัชรา  ปกตกิารทํางานของอวยัวะต่างๆ ของมนุษย ์จะถูกควบคุมดว้ยระบบประสาท
เสร ี 2  ระบบ  ซึ�งทํางานเหนี�ยวรั 7งซึ�งกนัและกนัในสภาพสมดุล ในวยั กลางคนและวยัชรา เมื�อขาดการออก
กาํลงักายทาํใหเ้กดิความผดิปกตใินการทาํงานของอวยัวะต่างๆ ที�ถูกควบคุมอยู่  อาทเิช่น ระบบทางเดนิอาหาร
จะมอีาการทอ้งอดื อาหารไม่ย่อย  อาการทางระบบประสาท ดา้น หลอดเลอืดหวัใจ เมื�อขาดการออกกําลงักาย
และมสีาเหตุอื�นๆ เช่น กนิอาหารมากเกนิไป เคร่งเครยีดทางจติใจ การพักผ่อนไม่เพยีงพอ จะทําใหห้ลอดเลอืด
ต่าง ๆ เสยีความยดืหยุ่น ทําให้เสน้เลอืดตบีแคบอุดตนัได้ง่าย  อาจเกดิหวัใจวายได้ ในวยันี7การขาดการออก
กาํลงักายจะทาํใหม้กีารเผาผลาญอาหารน้อย มกีารสะสมสว่นเกนิไวใ้นสภาพไขมนั  การมไีขมนัเกนิ รอ้ยละ 15  
ของนํ7าหนกัตวั ถอืว่าเป็นอาการที�ร่างกายจะแสดงออกมาในรูปต่างๆ เช่น  ระบบการเคลื�อนไหวมกีารตดิขดัไม่
คล่องตวั  ระบบหายใจและการไหลเวยีนเลอืดมอีาการเหนื�อยง่าย  ใจสั �นการออกกาํลงักายสามารถช่วยลดระดบั
นํ7าตาลในเลอืด โดยการเผาผลาญให้เป็นพลงังานผู้ที�ออกกําลงักายเป็นประจําแมจ้ะมโีอกาสเป็นเบาหวานแต่
อาจจะไม่แสดงอาการเลยตลอดชวีติ  การขาดการออกกําลงักายทําใหข้อ้ต่อต่าง ๆ  ถูกใช้งานน้อยจงึเกดิการ
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เสื�อมไดเ้รว็โดยเฉพาะที�เยื�อบุและเอน็หุม้ขอ้ต่อซึ�งจะมกีารอกัเสบ  และมธีาตุหนิปูนมาเกาะทําใหเ้กดิการตดิขดั
และเจบ็ปวดเมื�อมกีารเคลื�อนไหว 
 5. อาหาร 
 อาหารเป็นสิ�งจําเป็นต่อชวีติของมนุษย์ทุกคนเพื�อใช้ในการเจรญิเติบโตของร่างกายและพฒันาการทาง
สมองรวมทั 7งเพื�อเขา้ไปซ่อมแซมทดแทนสิ�งสกึหรอต่างๆ ในร่างกายทั 7งเดก็และผู้ใหญ่ เมื�อมนุษยไ์ด้รบัอาหาร
แกไ้ขจะทาํใหร้่างกายเกดิภาวะสมดุลสามารถประกอบกจิกรรมต่างๆ ในชวีติประจาํวนัไดเ้ป็นปกต ิทั 7งนี7อาหารที�
ไดร้บัควรเป็นอาหารที�สะอาดมคีุณภาพและปรมิาณที�พอเพยีงจงึจะมผีลทาํใหม้นุษยม์สีขุภาพอนามยัที�สมบรูณ์มี
สุขภาวะ ซึ�งอาหาร คือ  สิ�งที�กินได้ ไม่เป็นพิษ เมื�อรบัเข้าสู่ร่างกายแล้วเกิดประโยชน์แก่ร่างกายโดยให้
สารอาหารอย่างน้อยหนึ�งชนิดเป็นสิ�งที�จาํเป็นที�มนุษยต์อ้งไดร้บัตลอดชวีติ และ สารอาหาร  คอื  สารเคมทีี�มอียู่
ในอาหาร และอาหารมคีวามสาํคญักบัมนุษย์ เช่น T)ทําใหร้่างกายเจรญิเตบิโต และซ่อมแซมร่างกาย U) ให้
พลงังานและความรอ้นซึ�งจําเป็นต่อการทํางานของอวยัวะภายในและการทํากจิกรรมในชวีติประจําวนั V)ช่วย
ควบคุมปฏกิริยิาเคมต่ีางๆ ในร่างกายและการทาํงานของอวยัวะทุกสว่น และ W)ช่วยป้องกนัและตา้นทานโรค 
 ปญัหาสขุภาพที�มผีลเกดิมาจากอาหารมอียู่มากมายหลายประเภททั 7งปญัหาโภชนาการเกนิ โภชนาการ
บกพร่อง  และโรคต่างๆ  ที�มอีาหารเป็นสื�อหากมนุษยใ์หค้วามสาํคญักบัอาหารเลอืกบรโิภคอาหารที�เหมาะสม
รวมทั 7งปรมิาณที�พอเหมาะกบัตนเองปญัหาต่างๆ  ที�เกดิจากอาหารที�สง่ผลต่อสขุภาวะคงมจีาํนวนน้อยลง 
 ปจัจยัที�มผีลต่อการใชป้ระโยชน์ของอาหารในร่างกาย 
 T.คุณค่าทางโภชนาการของอาหาร อาหารจะเกดิประโยชน์แก่ร่างกายเตม็ที�ตอ้งเป็นอาหารที�มคีุณค่าทาง
โภชนาการสงูหรอืเรยีกว่า อาหารสมสว่น(Balanced  Diet) หมายถงึ อาหารที�มสีารอาหารที�ร่างกายตอ้งการครบ
ทุกชนิด  และมปีรมิาณพอเพยีงกบัความตอ้งการของร่างกาย 
 2. การสขุาภบิาลอาหาร การควบคุมอาหารและปจัจยัที�เกี�ยวขอ้งตั 7งแต่การผลติอาหารดบิ  จนถงึการได้
อาหารที�พรอ้มจะรบัประทานโดยคาํนึงถงึความสะอาด ความปลอดโรคปลอดภยั และทาํใหอ้าหารมปีระโยชน์ต่อ
ร่างกายเตม็ที� 
 3. ความดงึดูดใจผู้บรโิภค การปรุงแต่งอาหารเพื�อให้อาหารมรีูป รส กลิ�น ส ีเนื7อสมัผสัที�กระตุ้นความ
อยากรบัประทานหรอืจดับรรยากาศในการรบัประทานที�เหมาะสมไม่ใหเ้กดิโทษภยัจะทาํใหเ้กดิความพงึพอใจใน
การรบัประทานปจัจยัขอ้นี7อาจไม่จาํเป็นสาํหรบับุคคลที� “ฉลาดกนิ” คอืรบัประทานอาหารโดยคํานึงถงึประโยชน์
ปลอดภยัและประหยดั 
 W.ดแูลนํ7าหนกัตวัซึ�งเป็นเครื�องบ่งชี7ที�บอกถงึสขุภาพ จงึควรหมั �นดูแลโดยใชด้ชันีมวลกายซึ�งคํานวณโดย
ใชส้ตูร 
  ดชันีมวลกาย   =      นํ7าหนกั  )กโิลกรมั(  
 
    
  ค่าปกตจิะอยู่ที�  18.5 – 24.9  กโิลกรมั  /ตารางเมตร  
  
 

สว่นสงู 2 )เมตร(  
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3.  การหลีกเลียงพฤติกรรมเสี"ยง 

 พฤตกิรรม หมายถงึ  ปฏกิริยิาหรอืกจิกรรมของสิ�งมชีวีติซึ�งทั 7งที�มอียู่ภายใน หรอืแสดงออกมาภายนอก
และนกัพฤตกิรรมศาสตรบ์างคนรวมเรยีกการเคลื�อนไหวของสิ�งที�ไมม่ชีวีติว่าเป็นพฤตกิรรมดว้ย 
 พฤตกิรรมสขุภาพเป็นพฤตกิรรมที�มคีวามหมายเช่นเดยีวกบัพฤตกิรรมทั �วๆไปแต่พฤตกิรรมสุขภาพจะ
เน้นเฉพาะเรื�องเกี�ยวกบัสุขภาพดงัมรีายละเอยีดต่อไปนี7   T)พฤติกรรมด้านพุทธพิสิยั (Cognitive Domain) 
พฤตกิรรมนี7เกี�ยวขอ้งกบัการรูข้อ้เทจ็จรงิต่างๆ รวมทั 7งการพฒันาความสามารถและทกัษะทางสตปิญัญา การใช้
ความคดิวจิารณญาณประกอบการตดัสนิใจ พฤตกิรรมนี7ประกอบดว้ยความสามารถระดบัต่างๆ เริ�มตน้จากระดบั
ง่ายๆ และเพิ�มการใชค้วามคดิ พฒันาสตปิญัญามากขึ7นเรื�อยๆ  2) พฤตกิรรมดา้นเจตพสิยั (Affective Domain) 
หมายถงึ ความสนใจ ความรูส้กึ ท่าท ีความชอบ ความไม่ชอบ ทศันคต ิการใหคุ้ณค่า การรบัรู ้การเปลี�ยน หรอื
การปรบัปรุงค่านิยมที�ยดึถอือยู่ พฤตกิรรมดา้นนี7ยากต่อการสงัเกต เพราะเกดิขึ7นภายในจติใจของบุคคล และ V) 
พฤตกิรรมดา้นทกัษะพสิยั  (Psychomotor Domain) พฤตกิรรมปฏบิตัเิป็นพฤติกรรมสุดทา้ยที�มพีฤติกรรม
ความรู้ และทศันคติส่งเสรมิให้พฤติกรรมด้านนี7ได้แสดงออกให้เหน็ทางร่างกาย เมื�อแสดงออกมาจงึสามารถ
ประเมนิผลไดง้่ายแต่กระบวนการที�จะก่อใหเ้กดิพฤติกรรมดา้นนี7ไดต้้องอาศยัระยะเวลา และการตดัสนิใจหลาย
ขั 7นตอน 
 พฤตกิรรมสุขภาพของบุคคลนั 7นมอียู่ 2 ประเภท คอื T)  พฤตกิรรมการป้องกนัโรค การดํารงชวีติของ
บุคคลทั �วไปแสดงพฤตกิรรมการป้องกนัโรคในการประกอบกจิวตัรประจาํวนัอยู่แลว้ เช่น ตื�นนอน ลา้งหน้า แปรง
ฟนั อาบนํ7า ป้องกนัอุบตัเิหตุ การตรวจร่างกายประจําปี การที�บุคคลจะแสดงพฤตกิรรมการป้องกนัโรค อาจจะ
อาศยัองคป์ระกอบหลายอย่างมาสนบัสนุนในแต่ละขั 7นตอน ดงัภาพประกอบ U 
 
การรบัรูข้องบุคคล     ปัจจยัของการเปลี"ยนแปลง          ความพึงพอใจ
แสดงออก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ  2  รบัรูก้ารคมุคามของโรค 

ตวัแปรดา้นประชากร  -อายุ  ,เพศ ,เชื7อชาติ  
ตวัแปรดา้นจติวทิยาสงัคม  -บุคลกิภาพ ,กลุ่มเพื�อน, แรงผลกัดนัจากลุ่ม 
ตวัแปรดา้นความรู ้ -ความรูเ้กี�ยวกบัการเจบ็ปว่ย  

- รบัรูไ้ดร้บัประโยชน์จาก
การป้องกนัโรค 
- รบัรูว้่ามอุีปสรรคต่อการ
ป้องกนัโรค 

รบัรูว้่าเสี�ยงต่อการตดิโรค 
รบัรูค้วามรุนแรงของโรค รบัรู้การคมุคามของโรค 

ความพงึพอใจแสดงพฤตกิรรม 
การป้องกนัโรคตามคาํแนะนํา 

สื�อกระตุน้ใหแ้สดงพฤตกิรรม 
- การรณรงคข์องสื�อมวลชน   - การไดร้บัคาํแนะนําจากบุคคลอื�น 

- จดหมายเตอืนจากผูใ้หบ้รกิาร   - การเจบ็ปว่ยของสมาชกิในครอบครวั 
- การเจบ็ปว่ยของเพื�อน   - หนงัสอืพมิพห์รอืวารสาร 
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การที�บุคคลจะแสดงพฤตกิรรมการป้องกนัโรคเพราะมคีวามเชื�อเป็นสาํคญัซึ�งอาจจะกล่าวโดยสรุปว่าการปฏบิตัิ
เพื�อป้องกนัโรคของบุคคลเนื�องจาก รบัรูว้่าถูกโรคคุกคาม และรบัรูผ้ลดผีลเสยีของการปฏบิตัเิพื�อป้องกนัโรค 
และ U) พฤตกิรรมเมื�อเจบ็ปว่ย การที�บุคคลมอีาการทางร่างกายและจติใจเปลี�ยนแปลงจากปกต ิเช่น มไีข ้ปวด
ศรีษะ อ่อนเพลยี เบื�ออาหาร จะมผีลทาํใหบุ้คคลไมส่ามารถประกอบภารกจิประจาํไดเ้ป็นปกตซิึ�งจะทาํใหบุ้คคลมี
พฤตกิรรมผดิจากปกตไิป ดงันั 7นบุคคลแต่ละคนจะมแีนวทางปฏบิตัทิี�แตกต่างไปในแต่ละกลุ่มชน ซึ�งขึ7นอยู่กบั
องคป์ระกอบคลา้ยกบัองคป์ระกอบของการป้องกนัโรค การปฏบิตัตินเมื�อเจบ็ป่วยจงึมไีดห้ลายแบบ คอื ตั 7งแต่
รกัษาเอง รกัษาตามคําแนะนําของเพื�อนบ้าน รกัษาตามคําแนะนําของเจา้หน้าที� การปฏบิตักิารดงักล่าวนี7รวม
เรยีกว่า พฤตกิรรมเมื�อเจบ็ปว่ยดงัภาพประกอบ V 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

 
ภาพประกอบ < พฤติกรรมการรกัษาเมื"อเจบ็ป่วย 

 
 องคป์ระกอบที"มีผลต่อพฤติกรรมสุขภาพ 
 T. องคป์ระกอบทางด้านจติวทิยาที�มผีลต่อพฤตกิรรมสุขภาพ เป็นองคป์ระกอบที�มอียู่ภายในจติใจของ
บุคคล จงึมผีลต่อการเกดิการเปลี�ยนแปลงพฤตกิรรมดา้นความรู ้ ทศันคต ิ และการปฏบิตัทิั 7งในขณะเจบ็ปว่ย 
 U. องคป์ระกอบทางด้านสงัคมและวฒันธรรมที�มผีลต่อพฤตกิรรมสุขภาพ ทําให้บุคคลไดเ้รยีนรู้พฒันา
แนวคดิ  ความเชื�อ และการปฏิบตัิที�บุคคลได้รบัอทิธพิลจากสงัคมและวฒันธรรมจึงจะครอบคลุมพฤติกรรม
สขุภาพดว้ย ซึ�งมอีงคป์ระกอบ ดา้นครอบครวั กลุ่มบุคคลในสงัคม สถานสภาพทางสงัคม วฒันธรรมและศาสนา 
 3. องคป์ระกอบทางดา้นเศรษฐกจิที�มผีลต่อพฤตกิรรมสุขภาพ ถ้าประชาชนมรีายได ้มฐีานะด ีกจ็ะเลอืก
รบับรกิารจากสถานบรกิารสขุภาพที�ดทีี�ใหค้วามสะดวกสบายทุกประการนอกจากฐานะแลว้ยงัเกี�ยวพนัถงึระดบั
การศกึษาดว้ย คอื ถ้าฐานะไม่ด ีโอกาสจะได้เรยีนสงูๆ กย็่อมจะเป็นไปไดน้้อย ดงันั 7น คนที�ยากจนถึงมคีวามรู้
น้อยดว้ยเมื�อมคีวามรูน้้อยกม็ผีลต่อการที�จะเขา้ใจการที�จะมทีศันคตทิี�ดต่ีอการปฏบิตัทิี�ถูกต้องทางดา้นสุขภาพ

เมื�อมกีารเจบ็ปว่ย  หรอืม ี
สถานะทางสุขภาพไมส่มบรูณ์ 

ไปรบับรกิารที� 

เอกชน 
- รา้นขายยา  

-  คลนิิกเอกชน  
-  โรงพยาบาล

เอกชน ฯลฯ 

รฐั 
- โรงพยาบาล

ของรฐั 
- หน่วยบรกิาร
สาธารณสุข 
 ฯลฯ 

ไสยศาสตร ์
-  หมอกลางบา้น  

-  หมอเวทมนต์  
   ฯลฯ 
 

สถานที �ทั �วไป 
- บุคคลที�ทาํตวั

เป็นแพทยแ์ต่
ไมไ่ดศ้กึษามา
ทางนี7   ฯลฯ 
 

อื �น ๆ 
- อยู่เฉย ๆ 

ปล่อยใหห้ายเอง 
 ฯลฯ 
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ดว้ย จงึทาํใหเ้กดิการเจบ็ปว่ยซึ�งองคป์ระกอบทั 7ง V คอื การศกึษา ฐานะทางเศรษฐกจิ และการเจบ็ป่วยจะมวีาม
สมัพนัธก์นัดงัภาพประกอบ 4 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 4 วงจรแห่งความชั "วรา้ย 
  
 4. องคป์ระกอบทางดา้นการศกึษาที�มผีลต่อพฤตกิรรมสขุภาพ 
 5. องคป์ระกอบทางดา้นการเมอืงที�มผีลต่อพฤตกิรรมสขุภาพ นโยบายการปกครองของประเทศกจ็ะเป็น
องคป์ระกอบหนึ�งที�มผีลต่อพฤตกิรรมสขุภาพไดโ้ดยรฐัออกกฎหมายใหป้ระชาชนปฏบิตัติาม ถ้าฝ่าฝืนเจา้หน้าที�
จะดาํเนินการตามกฎหมายอย่างเคร่งครดั 
 การพฒันาพฤติกรรมสุขภาพและการพึ"งตนเองด้านสาธารณสุข 
 ทศิทางของการพฒันาสขุภาพของประชาชนในอนาคตนั 7น ควรใหค้วามสาํคญักบัสิ�งดั �งต่อไปนี7 T)การเน้น
ให้คนเป็นศูนย์กลางของการพฒันาโดยมเีป้าหมายในเรื�องการพฒันาศกัยภาพของประชาชนเป็นสาํคญั เน้น
เรื�องความรู ้คุณธรรมและจรยิธรรมกรอบแนวคดิดงักล่าวจะมผีลต่อการพฒันาสุขภาพของประชาชนโดยตรง U)
การเน้นความสาํคญัของครอบครวัที�มคีวามสมัพนัธอ์บอุ่นอนัเป็นพื7นฐานของการพฒันาเศรษฐกจิสงัคมและการ
สาธารณสุขมลูฐาน และ V)สง่เสรมิและพฒันาพฤตกิรรมสขุภาพใหเ้หมาะสมกบัการดํารงชวีติของประชาชนและ
พฒันาประชาชนใหม้อีงคค์วามรูแ้ละทกัษะที�จาํเป็นในการดแูลสขุภาพของตนเองและครอบครวั 
 บทบาทของประชาชนมสีว่นร่วม U ดา้นคอื บทบาทการรบัรูแ้ละศกึษาทําความเขา้ใจความรูพ้ื7นฐานทาง
สาธารณสขุ และบทบาทการมสี่วนร่วมในฐานะผูดู้แลและป้องกนัปญัหาสาธารณสุขในเบื7องต้นก่อนขั 7นตอนการ
เขา้รบับรกิาร ประโยชน์จากองคก์รประชาชนและทรพัยากรทอ้งถิ�นเพื�อการพฒันาสาธารณสขุ มขีอ้สรุปดงันี7 
 1. มคีวามตระหนกัที�จะรบัรู ้ประเมนิและเลอืกใชป้ระโยชน์จากขอ้มูลข่าวสารเพื�อส่งเสรมิสุขภาพอนามยั
ของตนเองและสงัคม และมสีว่นร่วมในการตดัสนิใจที�จะเลอืกมารบับรกิาร 
 2. มพีฤติกรรมสุขภาพที�เหมาะสม ทั 7งในบุคคล ครอบครวัและชุมชนที�ช่วยในการส่งเสริมสุขภาพและ
ป้องกนัโรค 
 V. มบีทบาทในการส่งเสรมิป้องกนัสุขภาพ ตนเอง สงัคมตลอดจนติดตามเฝ้าระวงัสิ�งแวดลอ้มที�มผีลต่อ
สขุภาพ 
 4. สามารถร่วมมอืกนัที�จะช่วยเหลอืและสนับสนุนงานพฒันาสาธารณสุข โดยใช้ประโยชน์จากองค์กร
ประชาชนและองคก์รทอ้งถิ�น ตลอดจนประยุกตใ์ชภู้มปิญัญาพื7นบา้นอย่างเตม็ที� 
 5. สามารถดแูลบุคคลในครอบครวัไดอ้ย่างมคีวามสขุ เช่น คนชรา คนพกิาร  และผูป้ว่ยโรคเอดส ์ได ้

ดอ้ยการศกึษา 

เจบ็ปว่ย 

ยากจน 
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 k. สามารถประสานความร่วมมอืกบัภาครฐัไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพโดยเฉพาะสถานบรกิารสาธารณสุข 
 การที�จะให้ประชาชนมีพฤติกรรมสุขภาพถูกต้องเหมาะสม สามารถดูแลสุขภาพตนเองอนัหมายถึง
สามารถพึ�งตนเองด้านสุขภาพได้นั 7น จําเป็นต้องใชก้ารส่งเสรมิและพฒันาพฤติกรรมสุขภาพที�เหมาะสมเสรมิ
ดว้ยยุทธศาสตรก์ารสาธารณสุขมลูฐาน 
 4.  ทกัษะชีวิต   (Life  Skill) 
 สรุปทกัษะชีวิต หมายถึง ความสามารถขั 7นพื7นฐานของบุคคลในการปรบัตัวและเลือกทางเดินชีวิตที�
เหมาะสมในการเผชญิปญัหาต่างๆ ที�อยู่รอบตวัในสภาพสงัคมปจัจุบนั และเตรยีมพรอ้มสําหรบัการปรบัตวัใน
อนาคตได้อย่างมปีระสทิธิภาพ โดยอาศยัการถ่ายทอดประสบการณ์ด้วยการฝึกฝนอบรม  ทกัษะชีวิตนั 7น
ประกอบดว้ยหลกั 10 ประการ เรยีกว่า ทกัษะชวีติหลกั (Core life Skills) 10 ประการ ซึ�งประกอบดว้ย T) การ
ตดัสนิใจ (Decision making) เป็นสิ�งที�นําไปสู่การตดัสนิใจเกี�ยวกบัเรื�องราวต่างๆ ในชวีติซึ�งถ้าบุคคลมกีาร
ตดัสนิใจอย่างมปีระสทิธภิาพที�เกี�ยวขอ้งกบัสุขภาพ โดยมกีารประเมนิทางเลือกและผลจากการตดัสนิใจเลอืก
ทางเลอืกนั 7น ๆ จะมผีลต่อสุขภาพอนามยัของบุคคล 2)การแกป้ญัหา (Problem solving) เมื�อบุคคลมปีญัหา
ต่างๆ ที�ไม่สามารถแก้ไขได้ ทําให้เกดิภาวะตงึเครยีดทั 7งด้านร่างกายและจติใจ ทกัษะการแก้ปญัหาจะช่วยให้
บุคคลสามารถแกป้ญัหาต่างๆ ในชวีติของเขาได ้ V)ความคดิสรา้งสรรค ์(Creative thinking) มสี่วนสนับสนุนใน
การตดัสนิใจและแกไ้ขปญัหาในการคน้หาทางเลอืกต่างๆ และผลที�เกดิขึ7นในแต่ละทางเลอืกถงึแมว้่ายงัไม่มกีาร
ตดัสนิใจและแก้ไขปญัหาความคิดสร้างสรรค์ยงัช่วยให้บุคคลสามารถนํามาประสบการณ์ที�ผ่านมาใช้ในการ
ปรบัตวัใหเ้ขา้กบัสถานการณ์ต่างๆ ไดอ้ย่างเหมาะสม W)ความคดิอย่างมวีจิารณญาณ (Critical thinking) เป็น
ความสามารถที�จะวเิคราะหข์อ้มลูขา่วสารและประเมนิปจัจยัต่างๆ ที�มอีทิธพิลต่อทศันคตแิละพฤตกิรรม X) การ
สื�อสารอย่างมปีระสทิธภิาพ  (Effective Communication) หมายถงึ ความสามารถในการใชค้ําพูด และภาษา
ท่าทาง เพื�อแสดงความรูส้กึนึกคดิของตนอย่างเหมาะสมกบัสภาพวฒันธรรมและสถานการณ์ต่างๆ  k)ทกัษะการ
สรา้งสมัพนัธภาพ (Interpersonal relationship skills) สามารถช่วยใหบุ้คคลมคีวามสมัพนัธซ์ึ�งกนัและกนั และ
สามารถที�จะรกัษาและดํารงไว้ซึ�งความสัมพนัธ์อนัด ี {) ความตระหนักในตนเอง (Self-awareness) เป็น
ความสามารถในการเขา้ใจในจุดดจีุดดอ้ยของตนเอง อะไรที�ตนเองปรารถนาและไม่พงึปรารถนา และเขา้ใจใน
ความแตกต่างจากบุคคลอื�นๆ สามารถอยู่ภายใต้แรงกดดนัต่างๆ ในชีวิตได้  }) ความเห็นอกเห็นใจผู้อื�น 
(Empathy)เป็นความสามารถในการเขา้ใจความรูส้กึ และความเหน็ใจบุคคลที�แตกต่างจากเรา ถงึแมว้าเราจะไม่
คุน้เคยซึ�งจะช่วยใหเ้ราเขา้ใจและยอมรบัความแตกต่างของบุคคลอื�น  ทําใหเ้กดิความสมัพนัธอ์นัดทีางสงัคม ~) 
การจดัการกบัอารมณ์ (Coping with emotions) เป็นการรูจ้กัและเขา้ใจอารมณ์ของตนเองและผูอ้ื�นว่ามอีทิธพิล
ต่อพฤติกรรม ซึ�งจะทําให้สามารถตอบสนองและแสดงออกได้อย่างเหมาะสม และ T�) การจัดการกับ
ความเครยีด (Coping with stress) เป็นความสามารถในการรูถ้งึสาเหตุของความเครยีด และรูถ้งึแนวทางในการ
ควบคุมระดบัความเครยีด การเรยีนรูว้ธิผี่อนคลายเมื�ออยู่ในภาวะความตงึเครยีดไวอ้ย่างเหมาะสมเพื�อที�จะช่วย
ลดปญัหาต่างๆ  ทางดา้นสขุภาพ 
 
 
 



176 วารสารคณะพลศกึษา ปีที� 15 (ฉบบัพเิศษ) ธนัวาคม 2555 

 
 ความสมัพนัธร์ะหว่างทกัษะชีวิต  (Life  Skills)  และการป้องกนัพฤติกรรมที"เป็นปัญหา 
 กรอบแนวคิดด้านล่างนี7 แสดงว่าทกัษะชวีิตเป็นจุดเชื�อมโยงระหว่างปจัจยัด้านความรู้ ทศันคติ  และ
ค่านิยมกบัพฤติกรรมทางสุขภาพที�ด ีซึ�งในที�นี7จะเป็นวธิทีี�สนับสนุนที�จะนําไปสู่การป้องกนัปญัหาต่างๆ ด้าน
สขุภาพอนามยั 
 
 
 
 
 
  

   
ภาพประกอบ 5 ความสมัพนัธร์ะหว่างทกัษะชีวิตกบัการป้องกนัพฤติกรรมที"เป็นปัญหา 

  
 ทกัษะชวีติเป็นตวัเชื�อมโยงระหว่างความรู ้ ทศันคต ิ และค่านิยม  เพื�อนําไปสูค่วามสามารถที�แทจ้รงิ เช่น 
จะทําอะไร และทําอย่างไร  (what  to  do  and  how  to  do  it) ทกัษะชวีติเป็นความสามารถที�จะนําไปสู่
หนทางแห่งการมสีุขภาพที�ด ี ดงัที�ปรารถนาตามขอบเขตหรอืโอกาส การนําทกัษะชวีติไปประยุกต์ใชอ้ย่างมี
ประสทิธิผล จะทําให้บุคคลรู้จกัและเข้าใจตนเอง รบัรู้และเข้าใจคนอื�น ทกัษะชีวิตจะช่วยสนับสนุนการรบัรู้
เกี�ยวกบัความสามารถแห่งตน (Self-efficacy) ความเชื�อมั �นในตนเอง (Self-confidence) และการเหน็คุณค่าใน
ตนเอง  (Self-esteem)  ซึ�งสง่เสรมิใหเ้กดิการมสีขุภาพจติที�ดทีี�จะสนบัสนุนหรอืจูงใจที�จะทําใหส้ามารถดูแลและ
พฒันาตนเองและบุคคลอื�น  อกีทั 7งป้องกนัปญัหาทางพฤติกรรมสุขภาพต่างๆ  จงึไดม้กีารนําทกัษะชวีติไปใช้
อย่างกวา้งขวางในโปรแกรมการศกึษาไดอ้ย่างมปีระสทิธผิล  เช่น โปรแกรมการป้องกนัการใชย้าที�ไม่ถูกต้อง  
การป้องกนัโรคเอดส ์การป้องกนัการเสพสิ�งเสพตดิเป็นตน้ 
 5  .การพฒันาจิตวิญญาณ  
 “วญิญาณ” ทางพุทธศาสนา หมายถงึ การรูซ้ึ�งเป็นสว่นหนึ�งของจติบางครั 7งอาจหมายถงึ “จติ” เลยกว็่าได ้
“การพฒันา” ไดแ้ก่ การพฒันาทางกาย ทางจติทางสงัคม ซึ�งหมายถงึการอยู่ร่วมกนั สุขภาวะทางกาย สุขภาวะ
ทางจติ สุขภาวะทางสงัคม สุขภาวะทางจติวญิญาณทั 7ง 4 เรื�องไม่แยกกนัแต่ว่าเชื�อมโยงอยู่ในกนัและกนัและ
สดุทา้ยคอืการพฒันาทางปญัญา 
 “ปญัญา”ทางพุทธมคีวามหมายจาํเพาะ หมายถงึ การรูค้วามจรงิ การเขา้ถงึความจรงิจนลดละ ความเหน็
แก่ตวั มปีญัญา การใชป้ญัญาเขา้ถงึสิ�งสงูสดุสาํหรบัทางพุทธกค็อื พระนิพพาน ถ้าเป็นทางศาสนาอื�นสิ�งสงูสุดก็
คอื พระผูเ้ป็นเจา้ซึ�งคงไม่ต่างกนัเพราะความเป็นความตอ้งการสงูสดุของจติใจ 
 จติวญิญาณในที�นี7 หมายถงึ จติขั 7นสงู จติที�ลดความเหน็แก่ตวั จติที�เหน็แก่ผูอ้ื�น จติที�เขา้ถงึสิ�งสงูสุด เช่น 
นิพพานหรอืพระผูเ้ป็นเจา้ สว่นสขุภาวะทางจติวญิญาณเป็นสิ�งที�ครอบคลุมและไปเชื�อมโยงกบัสขุภาพในอกีสาม
มติทิั 7งทางกาย ทางจติและทางสงัคม   

การไดม้าซึ�ง 
ความรู ้
(Knowledge 
acquisition) 

การฝึกฝนให ้
เกดิทกัษะชวีติ 
(life  skills  
acquisition  
including  
practice) 

การส่งเสรมิหรอืการ 
ปรบัเปลี�ยนทศันคต ิ
ค่านิยม  และพฤตกิรรม 
(Attitudes  values,  and 
behavior reinforcement  
or  change) 

การป้องกนั 
ปญัหาทาง
สุขภาพ 
(prevention of  
health  
problems) 

การมพีฤตกิรรม
สุขภาพที�ด ี
(positive  
health 
behavior) 
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 ท่านอาจารยพ์ุทธทาสกล่าวว่าคนเรานั 7นไม่ไดเ้หน็แก่ตวัตลอดเวลา  ในช่วงที�เราไม่ไดเ้หน็แก่ตวัเราจะเป็น
อสิระมคีวามสงบ  มคีวามสขุ  มคีวามดื�มดํ�าอยู่ภายในตวั  มคีวามสขุไปทั 7งเนื7อทั 7งตวัทั �วทุกอณูของร่างกาย  อนั
นั 7นเองคอื สุขภาวะทางจติวญิญาณ  คอืเป็นความรู้สกึที�ไม่อาจถ่ายทอดหรอืรบัรู้ผ่านการเล่าการฟงัไดเ้หมอืน
แกงอร่อยที�ไม่ว่าใครจะมาพูดบรรยายอย่างไรคนฟงักไ็ม่รบัรู้ไดน้อกเสยีจากไปชมิเอง เพราะฉะนั 7นเรื�องของ
สุขภาพทางจติวญิญาณ จงึเป็นเรื�องของความรู้สกึในเนื7อในตวั  มศีรทัธา  มปีญัญา  เขา้ถึงความดสีูงสุดเกดิ
ความสุขทั 7งเนื7อทั 7งตวั  สารเอนโดรฟินหลั �ง  มคีวามสุขทุกอณูของร่างกายจงึช่วยให้สุขภาพด ี จติใจด ี ฉะนั 7น
เมื�อเราต้องการสรา้งเรื�องสุขภาวะหรอืสุขภาพ  จงึต้องไปใหถ้ึงเรื�องจติวญิญาณซึ�งมมีตทิี�สงู  และเชื�อมโยงกบั
เรื�องอื�น ๆ  ทั 7งหมดจนอาจจะพูดได้ว่าถ้าใครไม่เคยพบความสุขทางจิตวญิญาณหรอืที�ภาษาองักฤษเรยีกว่า  
Spiritual Happiness  ย่อมไม่เคยพบความสขุที�แทจ้รงิ ในอารยธรรมวตัถุนิยม  บรโิภคนิยมของปจัจุบนั  มนุษย์
ขณะนี7เป็น  “โรคพร่องทางจติวญิญาณ”  เมื�อมนุษยข์าดวญิญาณ  อนัเป็นสิ�งที�ไม่อาจขาดไดก้ก็ลายเป็นคนพร่อง  
คอืขาดความสมบูรณ์ในตวัเอง  ทําให้ต้องหาอะไรมาเติมสิ�งที�หามาเติมกเ็หน็อยู่ 3  อย่างใหญ่ ๆ  คอื หนึ�ง  
ยาเสพย์ติด  สอง  ความฟุ่มเฟือย  สาม  คอื  ความรุนแรง การพฒันามนุษย์นั 7นจําเป็นต้องสร้างให้มนุษย์มี
ความเป็นมนุษยท์ี�สมบรูณ์ คอื ตอ้งมเีรื�องทางจติวญิญาณ 
 
สรปุ 
 การพฒันาตนเป็นการพฒันาคุณสมบตัทิี�เกี�ยวขอ้งกบับุคคลทั 7งทางร่างกาย จติใจ  สงัคม และจติวญิญาณ 
ผูท้ี�พฒันาตนแลว้ย่อมไดร้บัความเคารพนับถอื ยกย่องเชดิชู บุคคลที�พฒันาตนเองไดด้กีค็อืบุคคลที�สามารถอยู่
เหนืออาํนาจของความเคยชนิ บุคคลประเภทนี7จะปรบัตวัพฒันาขึ7นไปเรื�อย ๆ ซึ�งถอืว่าเป็นความสามารถพเิศษ 
การพฒันาตนจะช่วยใหบุ้คคลสาํรวมกายและใจมากขึ7นรูจ้กัและควบคุมตนเองในการแสดงออกไดอ้ย่างเหมาะสม  
รูจ้กัขม่ใจ มคีวามอดทน  อดกลั 7นเพื�อรกัษาความด ีความงามของตนจนไดช้ื�อว่าเป็นกลัยาณมติร  คอื เป็นมติร
กบับุคคลทั �วไปไดอ้ย่างดี ในการพฒันาตน คอื การสรา้งความเป็นคนใหม่ในตนเองใหม้สีุขภาพกายที�แขง็แรง 
สขุภาพจติที�ด ีมทีกัษะกาํลงัใจ มจีุดมุ่งหมายของชวีติ  และเป็นมติรกบับุคคลทั �วไป การพฒันาตนเองของมนุษย์
นั 7น บุคคลควรที�จะต้องดํารงตนใหม้คีุณลกัษณะส่วนบุคคลที�จําเป็น ดงันี7 1  ( ความรูส้กึว่าตนมเีป้าหมายในชวีติ 
2 ( ความรูส้กึกลา้ที�จะปฏบิตัสิมัพนัธท์ี�ดกีบัผูอ้ื�น 3 ( ความรูส้กึเปิดเผยและถ่อมตวั 4   (ความรูส้กึศรทัธาและมั �นคง  

5   (ความรูส้กึมเีสน่หใ์นตน  อาท ิเป็นบุคคลที�ร่าเรงิแจ่มใสแสดงความสนใจร่วมในสิ�งที�บุคคลอื�นปฎบิตั ิแสดง
ความชื�นชมและยกย่องบุคคลอื�นตามโอกาสอนัควร เป็นต้น และสุดท้ายผู้เขยีนขอเสนอ วงจรการพฒันาตน 
ประกอบดว้ย 4  ขั 7นตอน ซึ�งสอดคลอ้งกบัหลกัอรยิสจัสี�ของพระพุทธเจา้ คอื ขั !นที" 1 วงจรการพฒันาจะเริ�มต้น
จากปญัหาที�ทาํใหบุ้คคลไม่พงึพอใจในสภาพของตน ทําใหเ้กดิความปรวิติกหรอืความวติกกงัวล  ทําใหช้วีติไม่
พบกบัความสําเรจ็และความสุขซึ�งตรงกบัขั 7นแรกของอรยิสจัสี�  คอื  ปญัหา  )ทุกข์ (   ขั !นที"  2   บุคคลจะพนิิจ
พจิารณาและคดิไตร่ตรองถงึสภาพของตนและคน้หาสาเหตุหรอืที�มาของปญัหา ซึ�งตรงกบัขั 7นที� 2 ของอรยิสจัสี�
คอื  สมุทยั ขั !นที" 3 บุคคลจะสํานึกและเข้าใจตนว่าตนคอืใคร มีลกัษณะท่าทางบุคลิกภาพ และบุญบารม ี
)Charisma) อย่างไร ทาํไมจงึประสบปญัหาดงัที�ประจกัษ์แจง้ และอะไรบา้งคอืสาเหตุที�ทําใหเ้กดิปญัหาดงักล่าว
ทาํใหบุ้คคลเกดิแนวคดิในการพฒันาตนขึ7นซึ�งตรงกบัขั 7นที� 3 ของอรยิสจัสี�คอื  นิโรธ และขั !นที" 4 เมื�อบุคคลเกดิ



178 วารสารคณะพลศกึษา ปีที� 15 (ฉบบัพเิศษ) ธนัวาคม 2555 

 
แนวคดิในการพฒันาตนแลว้ เช่น  สาํนึกและเขา้ใจตนว่าสาเหตุที�มปีญัหาการขาดมนุษยส์มัพนัธน์ั 7น มสีาเหตุมา
จากกเิลสในเรื�องโทสะ  การเป็นคนที�มอีารมณ์รอ้นและเอาแต่ใจตน ดงันั 7นการแกป้ญัหาดงักล่าวจะต้องทดลอง
ปฏบิตัิใชค้วามเพยีร 2 ประการ  คอื ความเพยีรในการขจดัความเสื�อมทั 7งปวง และความเพยีรในการตั 7งใจทํา
ความดงีามเมื�อทาํไดด้งันั 7น ย่อมจะแกป้ญัหาการขาดมนุษยส์มัพนัธไ์ด ้จงึควรเริ�มทดลองปฏบิตัดิว้ยความมุง่หวงั  
จนพบกบัความสาํเรจ็และความสขุซึ�งตรงกบัขั 7นที� 4 ของอรยิสจัสี�คอื  มรรค 
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