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บทคัดย่อ  
การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ (1) ศึกษาสภาพปัจจุบันและสภาพที่พึงประสงค์ของพฤติกรรมการ 

สร้างเสริมสุขภาพของครูในยุคชีวิตวิถีใหม่ (2) ประเมินความต้องการจําเป็นของพฤติกรรมการสร้างเสริม
สุขภาพของครูในยุคชีวิตวิถีใหม่ (3) พัฒนาแนวทางพัฒนาพฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพของครูในยุคชีวิต 
วิถีใหม่ สังกัดสำนักงานเขตพื้นที่การศึกษามัธยมศึกษามุกดาหาร กลุ่มตัวอย่าง คือ ครู 266 คน กำหนดขนาด
กลุ ่มตัวอย่าง โดยใช้เกณฑ์ร้อยละ ได้มาโดยการสุ ่มแบบแบ่งชั ้น เครื ่องมือที ่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ (1) 
แบบสอบถามสภาพปัจจุบัน มีค่าดัชนีความสอดคล้อง 0.60 - 1.00 มีค่าอำนาจจำแนก 0.29 - 0.55 มีค่า 
ความเชื่อมั่น 0.92 (2) แบบสอบถามสภาพที่พึงประสงค์ มีค่าดัชนีความสอดคล้อง 0.60 - 1.00 มีค่าอำนาจ
จำแนก 0.26 - 0.66 มีค่าความเชื ่อมั ่น 0.91 (3) แบบสัมภาษณ์ มีค่าดัชนีความสอดคล้อง 1.00 และ  
(4) แบบประเมินความเหมาะสม/ความเป็นไปได้ มีค่าดัชนีความสอดคล้อง 1.00 สถิติที ่ใช้ ได้แก่ ร้อยละ 
ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่าดัชนีการจัดลำดับความสำคัญของความต้องการจำเป็นแบบปรับปรุง 

ผลการวิจัยพบว่า (1) สภาพปัจจุบันของพฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพของครูในยุคชีวิตวิถีใหม่ โดยรวม
อยู่ในระดับมาก สภาพที่พึงประสงค์โดยรวมอยู่ในระดับมากที่สุด (2) ผลการประเมินความต้องการจำเป็นของพฤติกรรม
การสร้างเสริมสุขภาพของครูในยุคชีวิตวิถีใหม่ทีม่ีค่าสูงกว่าค่าโดยรวม ได้แก่ ด้านโภชนาการ ด้านการดูแลสุขภาพ 
จิตใจ ด้านการออกกำลังกาย และด้านการนอนหลับพักผ่อน และ (3) แนวทางพัฒนา 1) ด้านโภชนาการ ครูควร
บริโภคอาหารปริมาณเหมาะสมกับสมดุลการใช้พลังงาน อีกทั้งควรบริโภคอาหารให้ครบ 5 หมู่ / วัน ตามหลักธง
โภชนาการ 2) ด้านการออกกำลังกาย ครูควรออกกำลังกายตามหลัก F.I.T.T. (ความถี:่ ความหนัก: เวลา: รูปแบบ) 
อีกท้ังควรเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกายอย่างเพียงพอ 3) ด้านการนอนหลับพักผ่อน ครูควรนอนหลับเฉลี่ย 
7 - 9 ชั่วโมง / คืน ให้ครบวงจรการหลับอย่างมีคุณภาพ 4) ด้านสิ่งแวดล้อมที่เอ้ือต่อสุขภาพ ครูควรเข้าถึงชุมชนที่
มีกิจกรรมส่งเสริมการออกกำลังกาย และอาศัยในสภาพแวดล้อมที่ปลอดโปร่ง 5) ด้านนโยบายสร้างเสริมสุขภาพ 
โรงเรียนควรส่งเสริมให้ครูเข้ารับการตรวจสุขภาพประจำปีอย่างน้อยปีละ 1 ครั้ง ครูควรปฏิบัติตามแนวคิดทุก
นโยบายห่วงใยสุขภาพจากหน่วยงานต่าง ๆ 6) ด้านความรับผิดชอบต่อสุขภาพ ครูควรหลีกเลี่ยงเครื่องดื่มที่มี
แอลกอฮอล์และสารเสพติด และศึกษาหาความรู้ด้านสุขภาพในยุคชีวิตวิถีใหม่อย่างสม่ำเสมอ และ 7) ด้านการ
ดูแลสุขภาพจิตใจ ครูควรฝึกฝนตนเองให้คิดในเชิงบวกและสร้างสรรค์ ผลการประเมินแนวทางพัฒนาโดยรวม
พบว่า มีความเหมาะสมอยู่ในระดับมากที่สุด และมีความเป็นไปได้อยู่ในระดับมาก 

คำสำคัญ: พฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพ; ยุคชีวิตวิถีใหม่; ความต้องการจำเป็นของพฤติกรรมการสร้างเสริม
   สุขภาพ 



 
 

 32  

วารสารวิชาการมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ ปีที่ 15 ฉบับที่ 3 (กันยายน - ธันวาคม 2566) 
Academic Journal of Thailand National Sports University Vol.15 No.3 (September - December, 2023) 

SITUATIONS, NEEDS AND GUIDELINES FOR THE DEVELOPMENT OF HEALTH
 PROMOTION BEHAVIOR FOR TEACHERS IN THE NEW NORMAL ERA UNDER 

THE SECONDARY EDUCATIONAL SERVICE AREA OFFICE MUKDAHAN 
 

Patchara Hongsomdee, Supakorn Sornphet, and Jaruwan Kheawnamchum 
Faculty of Education, Nakhon Phanom University 

 

Abstract 
 The purposes of this research were (1) to study current and desirable situations for health 
promotion behaviors of teachers in the New normal era, (2) to assess the needs for health 
promotion behaviors of teachers in the New normal era and (3) to develop some guidelines for 
health promotion behaviors of teachers in the New normal era under secondary education service 
area office Mukdahan. The sample group consisted of 266 teachers according to the proportion 
using the percentage criteria and selected by stratified random sampling. The instruments used in 
this research; (1)  a five -  rating scale questionnaire about the current situations with the index of 
Item congruence (IOC) between 0.60 - 1.00, the discrimination between 0.29 - 0.55, and the reliability 
of 0.92 ; (2)  a five- rating scale questionnaire about the desirable situations with the index of Item 
congruence (IOC) between 0.60 - 1.00, the discrimination between 0.26 - 0.66, and the reliability of 
0.91; (3) an interview form with the index of Item congruence (IOC) of 1.00 and (4) the suitability and 
possibility assessment form of the guidelines with the index of Item congruence (IOC) of 1.00. The 
statistics employed were percentage, mean, standard deviation, and modified priority needs 
an index. 
 The results were as follows: (1) the overall of current situation was at a high level and 
the overall desirable situation was at the highest level.  (2) the assessment of the needs was 
higher than the overall average was nutrition, mental health care, physical activities and restful 
sleep and (3) the guidelines for developing revealed as follows: 1) Nutrition: teachers should 
consume the right amount of food for their energy balance and they should consume the five 
food groups according to nutrition flag. 2) Physical activities: teachers should exercise according 
to F.I.T.T. (Frequency: Intensity: Time: Type) principles and perform adequate physical activities. 3) 
Restful sleep: teachers should sleep an average of 7 - 9 hours per night in order to complete a 
quality sleep cycle and teachers should check the sleep quality through an application on a 
smartwatch / smartphone. 4) The environment conducive to health: teachers should get access 
to promoting physical activity communities and natural environment 5) Health promotion policy: 
schools should encourage teachers to have a health check - up at least once a year and 
follow health - care policies from various agencies. 6) Health responsibility: Teachers should 

https://tr-ex.me/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%81%E0%B8%9B%E0%B8%A5/%E0%B8%AD%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%A4%E0%B8%A9-%E0%B9%84%E0%B8%97%E0%B8%A2/restful+sleep
https://tr-ex.me/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%81%E0%B8%9B%E0%B8%A5/%E0%B8%AD%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%A4%E0%B8%A9-%E0%B9%84%E0%B8%97%E0%B8%A2/restful+sleep
https://tr-ex.me/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%81%E0%B8%9B%E0%B8%A5/%E0%B8%AD%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%A4%E0%B8%A9-%E0%B9%84%E0%B8%97%E0%B8%A2/restful+sleep
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avoid alcoholic beverages and be interested in their health in the New normal era. And 7) 
Mental health care: teachers should think positively and check their stress through an 
application on smartwatches. The overall assessment of the development guideline was 
revealed at the highest level and possibly at the high level. 
 
Keywords: Health Promotion Behaviors, New Normal Era, Needs for Health Promotion 
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บทนำ 
สำนักงานสภาพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติอยู่ในช่วงดำเนินการสังเคราะห์ประเด็นกลยุทธ์

การพัฒนาประเทศไทยในช่วงของแผนพัฒนาฯ ฉบับที่ 13 ซึ่งจะกำหนดใช้ในปี พ.ศ. 2566 - 2570 และ 
หนึ่งในเป้าหมายสำคัญ คือ ประชาชนมีความรู้รอบด้านสุขภาพเพิ่มขึ้น ส่งผลให้การเจ็บป่วยและเสียชีวิต  
จากโรคที่ป้องกันได้ลดลง คนไทยทุกกลุ่มวัยมีสุขภาวะที่ดี ลดการเสียชีวิตก่อนวัยอันควร แต่ในทางกลับกัน
จากข้อมูลสถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล ปี  2564 พบว่า ปัจจุบันสาเหตุการเสียชีวิต  
3 อันดับแรกของคนไทย เกิดจากโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง ได้แก่ โรคมะเร็งและเนื้องอก โรคระบบไหลเวียนโลหิต 
และโรคระบบทางเดินหายใจ (Institute for Population and Social Research, Mahidol University, 
2021) ส่วนใหญ่แล้วอัตราการเสียชีวิตจะอยู่ในกลุ่มวัยผู้ใหญ่ หรือวัยทำงานที่ขาดการออกกําลังกาย การพักผ่อน
ไม่เพียงพอ รวมไปถึงการบริโภคอาหารที่ไม่สมดุลและไม่ถูกสุขลักษณะ อีกทั้งสาเหตุสำคัญของปัญหาสุขภาพ 
เกิดจากการมีกิจกรรมทางกายในชีวิตประจำวันไม่เพียงพอ นอกจากนั้นในส่วนของพระราชกฤษฎีกาว่าด้วย
หลักเกณฑ์และวิธีการบริหารกิจการบ้านเมืองที่ดี (ฉบับที่ 2) มาตรา 16 (พ.ศ. 2563  - 2565) (Department 
of Health, 2019) ยังมีภารกิจในการส่งเสริมให้ประชาชนมีสุขภาพดี ส่งเสริมการป้องกัน และควบคุมปัจจัยเสี่ยง
ต่อสุขภาพ โดยการพัฒนาองค์ความรู้ด้านสุขภาวะที่ถูกต้องของคนทุกกลุ่มวัย ส่งเสริมการเล่นกีฬาและ  
ออกกำลังกายเพื่อเสริมสร้างสุขภาวะ สร้างระบบรับมือต่อโรคอุบัติใหม่และโรคอุบัติซ้ำ ทั้ งระบบติดตาม  
เฝ้าระวัง และการจัดการภาวะฉุกเฉินทางสาธารณสุขอย่างครบวงจรและบูรณาการจัดระบบการแพทย์ปฐมภูมิ
ที่มีแพทย์เวชศาสตร์ครอบครัวดูแลอย่างท่ัวถึง และส่งเสริมให้ชุมชนเป็นฐานในการสร้างสุขภาวะที่ดีในทุกพ้ืนที่ 

ครูเป็นกลุ่มให้ความคาดหวัง เป็นผู้ให้ความรู้ และเป็นแบบอย่างที่ดีทั้งด้านการปฏิบัติตนด้านสุขภาพ
ให้แก่ผู้เรียนและประชาชนทั่วไปได้ ครูจึงควรเป็นต้นแบบในการสร้างสุขภาพที่ดีให้กับผู้เรียน อย่างไรก็ตาม
จากการศึกษาพบว่า ครูมีสถิติการเจ็บป่วยด้วยโรคเรื้อรังที่มาจากพฤติกรรมด้านการบริโภคอาหาร การจัดการ
ความเครียด และด้านที่ควรได้รับการปรับปรุงแก้ไขคือด้านการออกกำลังกาย  ครูที่เข้ารับการรักษาพยาบาล          
มีภาวะไขมันในเลือดสูง โรคความดันโลหิตสูง โรคอ้วน และโรคเบาหวาน (Jiranuch Ngamyingyod, 2021) 
ครูยังไม่ให้ความสำคัญกับพฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพเท่าที่ควร ส่งผลให้มีพฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพ ใน
ระดับปานกลาง เมื่อพิจารณาพบว่า ครูมีภาวะไขมันในเลือดผิดปกติ มีการบริโภคไขมันอิ่มตัว เนื้อวัว เนื้อหมู 
มากกว่าเนื้อปลาหรือเนื้อไก่ บริโภคคาร์โบไฮเดรตปริมาณมากกว่าร้อยละ 60 ของอาหารที่ได้บริโภค บริโภค
อาหารประเภทผัด ทอด ดื่มกาแฟใส่น้ำตาลและครีมเทียมมากกว่า 2 แก้วต่อวัน บริโภคอาหารมื้อเย็นปริมาณ
มากกว่ามื้ออ่ืน และบริโภคอาหารที่มีแป้งเกินจำเป็น ซึ่งพฤติกรรมทั้งหมดอยู่ในระดับปานกลาง ด้านพฤติกรรม
การออกกำลังกายพบว่า การออกกำลังกายอยู่ในระดับปานกลาง เนื่องจากไม่มีเวลา และมีภาระหน้าที่อ่ืนต้อง
ดำเนินการ หรือเหนื่อยจากการทำงาน สุขภาพไม่เอื้ออำนวย และไม่มีเพื่อนร่วมออกกำลังกาย (Primprapha 
Konkaew, 2011) จากการสัมภาษณ์ผู้ให้ข้อมูลสำคัญได้อธิบายถึงการขาดสมดุลสุขภาพกับการทำงานที่ส่งผล
ต่อครูในทางลบ เพราะเม่ือครูขาดสมดุลทั้งในการทำงานและในด้านสุขภาพจะก่อให้เกิดความเครียดขึ้น ซึ่งถือ
เป็นความรู้สึกทางอารมณ์ที่เกิดขึ้นของครูและบุคลากรทางการศึกษา โดยเกิดความรู้สึก กดดัน ไม่สบายใจ  
เกิดความวุ่นวายใจ เป็นผลให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจและพฤติกรรม เช่น ครูมีความเครียด  
เรื่องงานเพิ่มขึ้น ทำให้ขาดสมาธิในการทำงาน งานมีความผิดพลาดเพิ่มมากขึ้น เมื่อมีปัญหาสุขภาพทำให้มี
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ความกังวลในการรับผิดชอบต่องานด้านการสอนมากขึ้น ตลอดจนส่งผลต่อร่างกาย มีอาการปวดหัว ง่วงนอน
ระหว่างวัน ไม่อยากทานอาหาร รวมไปถึงผลทางด้านจิตใจ ทำให้อารมณ์หงุดหงิดง่าย และตื่นเช้ามาไม่สดชื่น 
ไม่พร้อมไปทำงาน ความเครียดที่เกิดขึ้นจากการจัดสรรเวลาการทำงานกับการดูแลสุขภาพไม่ได้ ภาระงานที่เร่งด่วน
ส่งผลกระทบต่อช่วงเวลาของการดูแลสุขภาพและทำให้งานขาดประสิทธิภาพ (Crumas Chawraingern, 
2021) การจะปฏิบัติงานให้สำเร็จนั้น ครูต้องมีพฤติกรรมสุขภาพและคุณภาพชีวิตที่ดี จึงจะสามารถสร้างและ 
หล่อหลอมให้ผู้เรียนเติบโตทางความรู้ ความคิด มีทักษะชีวิต และสามารถดำรงชีวิตต่อไปได้อย่างเต็มศักยภาพ 
เมื ่อครูมีพฤติกรรมสุขภาพที่มีคุณภาพแล้ว ย่อมส่งผลให้เกิดความผูกพันต่อองค์กรและวิชาชีพ ซึ ่งจะเป็น
แรงผลักดันสำคัญที่จะทำให้เกิดความกระตือรือร้นในการปฏิบัติงานเพื ่อให้บรรลุเป้าหมายที่ตั ้งไว้ ดังนั้น 
พฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพจึงเป็นเรื ่องที่สำคัญของครูในยุคชีวิตวิถีใหม่นี้ และจำเป็นอย่างยิ่งต่อการ
ปฏิบัติงานของครู และส่งผลไปยังพัฒนาการในอีกหลายด้านของชีวิต (Worakanyapilai Klaharn, 2022) 

จากสภาพปัจจุบันข้างต้น จึงเป็นส่วนขยายไปยังพฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพของครูในยุคชีวิต
วิถีใหม่ เพื่อสร้างเสริมพฤติกรรมสุขภาพที่เหมาะสมกับวิถีชีวิต การมีสุขภาพที่ดีจะช่วยส่งเสริมคุณภาพชีวิต
การทำงานให้ดียิ ่งขึ ้น และเพื่อเป็นแบบอย่างการสร้างเสริมพฤติกรรมสุขภาพให้แก่ผู ้เรียน และสามารถ
ถ่ายทอดประสบการณ์ด้านสุขภาพสู่ผู้เรียนได้ต่อไป ดังนั้นผู้วิจัยจึงมีความสนใจเรื่อง สภาพ ความต้องการ
จำเป็นและแนวทางพัฒนาพฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพของครูในยุคชีวิตวิถีใหม่ สังกัดสำนักงานเขตพื้นที่
การศึกษามัธยมศึกษามุกดาหาร เพื่อส่งเสริมให้ครูในสังกัดฯ มีสุขภาพที่ดีครอบคลุมทั้งด้านร่างกายและจิตใจ 
ซึ่งจะนำไปสู่ความปกติสุขในชีวิต โดยได้สังเคราะห์องค์ประกอบเพื่อเป็นแนวทางพัฒนา สรุปได้ 7 ด้าน ดังนี้ 
1) ด้านโภชนาการ 2) ด้านการออกกำลังกาย 3) ด้านการนอนหลับพักผ่อน 4) ด้านสิ่งแวดล้อมที่เอ้ือต่อสุขภาพ 
5) ด้านนโยบายสร้างเสริมสุขภาพ 6) ด้านความรับผิดชอบต่อสุขภาพ และ 7) ด้านการดูแลสุขภาพจิตใจ   
การวิจัยในครั้งนี้จึงสามารถเป็นข้อมูลพ้ืนฐานที่จะนำไปสู่การพัฒนาพฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพของครูใน
ยุคชีวิตวิถีใหม่ สังกัดสำนักงานเขตพื้นที่การศึกษามัธยมศึกษามุกดาหาร ให้มีพฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพ
ที่ถูกต้องเหมาะสม มีสุขภาวะที่ดี เพ่ือส่งเสริมการปฏิบัติงานให้มีประสิทธิภาพต่อไป  

 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 1. เพื่อศึกษาสภาพปัจจุบันและสภาพที่พึงประสงค์ของพฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพของครูในยุค
ชีวิตวิถีใหม่ สังกัดสำนักงานเขตพ้ืนที่การศึกษามัธยมศึกษามุกดาหาร 
 2. เพื่อประเมินความต้องการจําเป็นของพฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพของครูในยุคชีวิตวิถีใหม่ 
สังกัดสำนักงานเขตพ้ืนทีก่ารศึกษามัธยมศึกษามุกดาหาร 
 3. เพ่ือพัฒนาแนวทางพัฒนาพฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพของครูในยุคชีวิตวิถีใหม่ สังกัดสำนักงาน
เขตพ้ืนที่การศึกษามัธยมศึกษามุกดาหาร 
 

วิธีดำเนินการวิจัย 
 ระยะที่ 1 ศึกษาสภาพปัจจุบัน สภาพที่พึงประสงค์ และความต้องการจำเป็นของพฤติกรรมการสร้างเสริม
สุขภาพของครูในยุคชีวิตวิถีใหม่ สังกัดสำนักงานเขตพ้ืนที่การศึกษามัธยมศึกษามุกดาหาร มี 2 ขั้นตอน ดังนี้ 
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ขั้นตอนที่ 1 ศึกษาสภาพปัจจุบัน สภาพที่พึงประสงค์ของพฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพของครู
ในยุคชีวิตวิถีใหม่ ตามกรอบแนวคิด 7 ด้าน ประกอบด้วย ด้านโภชนาการ ด้านการออกกำลังกาย ด้านการ
นอนหลับพักผ่อน ด้านสิ่งแวดล้อมที่เอื้อต่อสุขภาพ ด้านนโยบายสร้างเสริมสุขภาพ ด้านความรับผิดชอบต่อ
สุขภาพ และด้านการดูแลสุขภาพจิตใจ 
ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

ประชากรที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ ครูจำนวนทั้งหมด 885 คน ประกอบด้วย ครูจากโรงเรียนขนาดเล็ก 
11 คน ครูจากโรงเรียนขนาดกลาง 355 คน และครูจากโรงเรียนขนาดใหญ่ 519 คน  

กลุ่มตัวอย่าง กำหนดขนาดโดยใช้เกณฑ์ร้อยละ 30 ของครูจากโรงเรียนทุกขนาด ได้มาโดยการสุ่ม
แบบแบ่งชั้น โดยจำแนกขนาดโรงเรียน ซึ่งมีทั้งหมด 30 โรงเรียน คือ โรงเรียนขนาดเล็ก 1 โรงเรียน โรงเรียน
ขนาดกลาง 20 โรงเรียน และโรงเรียนขนาดใหญ่ 9 โรงเรียน ใช้วิธีการสุ่มอย่างง่าย โดยวิธีการจับสลาก เพ่ือไห้
ได้กลุ่มตัวอย่าง 266 คน จำแนกเป็นกลุ่มครูจากโรงเรียนขนาดเล็ก ได้กลุ่มตัวอย่าง 3 คน กลุ่มครูจากโรงเรียน
ขนาดกลาง ได้กลุ่มตัวอย่าง 107 คน และกลุ่มครูจากโรงเรียนขนาดใหญ่ ได้กลุ่มตัวอย่าง 156 คน 

ขั้นตอนที่ 2 ประเมินความต้องการจำเป็นของพฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพของครูในยุคชีวิตวิถีใหม่ 
โดยนำข้อมูลจากการศึกษาสภาพปัจจุบันและสภาพที่พึงประสงค์มาคำนวณหาค่าดัชนีความต้องการจำเป็น 
โดยใช้สูตร (PNI Modified) เพ่ือจัดลำดับความต้องการจำเป็น 

ระยะท่ี 2 พัฒนาแนวทางพัฒนาพฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพของครูในยุคชีวิตวิถีใหม่ มี 3 ขั้นตอน 
ดังนี้ 

ขั้นตอนที่ 1 สัมภาษณ์กลุ่มผู้ให้ข้อมูลหลัก จำนวน 3 ท่าน ซึ่งมีคุณสมบัติเป็นผู้ประกอบวิชาชีพ
เกี่ยวข้องกับสุขภาพ มีคุณวุฒิระดับปริญญาโทด้านวิทยาศาสตร์ - สุขภาพขึ้นไป และเป็นผู้มีประสบการณ์
ทางด้านพฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพในยุคชีวิตวิถีใหม่ เกี่ยวกับแนวทางพัฒนาพฤติกรรมการสร้างเสริม
สุขภาพของครูในยุคชีวิตวิถีใหม่ ตามกรอบแนวคิด 7 ด้าน ประกอบด้วย ด้านโภชนาการ ด้านการออกกำลังกาย 
ด้านการนอนหลับพักผ่อน ด้านสิ่งแวดล้อมที ่เอื ้อต่อสุขภาพ ด้านนโยบายสร้างเสริมสุขภาพ ด้านความ
รับผิดชอบต่อสุขภาพ และด้านการดูแลสุขภาพจิตใจ  

ขั้นตอนที่ 2 ร่างแนวทางพัฒนาพฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพของครูในยุคชีวิตวิถีใหม่ โดยใช้
ข้อมูลจากการสัมภาษณ์ในขั้นตอนที่ 1 และการวิเคราะห์ข้อมูลจากการทบทวนวรรณกรรมเกี่ยวกับแนวทาง
พัฒนาพฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพของครูในยุคชีวิตวิถีใหม่ ตามกรอบแนวคิด  7 ด้าน โดยผู้เชี่ยวชาญ 
จำนวน 5 ท่าน แล้วร่างเป็นแนวทางพัฒนาพฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพของครูในยุคชีวิตวิถีใหม่ มีการ
ประเมินคุณภาพเครื่องมือวิจัย ประเมินความเหมาะสมและความเป็นไปได้  

ขั้นตอนที่ 3 ประเมินความเหมาะสมและความเป็นไปได้ของแนวทางพัฒนาการสร้างเสริมสุขภาพ
ของครูในยุคชีวิตวิถีใหม่ ตามกรอบแนวคิด 7 ด้าน โดยผู้ทรงคุณวุฒิ จำนวน 5 ท่าน 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 1. แบบสอบถามสภาพปัจจุบัน จำนวนทั้งหมด 35 ข้อ ตามกรอบแนวคิด 7 ด้าน ด้านละ 5 ข้อ มีค่าดัชนี
ความสอดคล้องเชิงเนื้อหารายข้อระหว่าง 0.60 - 1.00 มีค่าอำนาจจำแนกรายข้อระหว่าง 0.29 - 0.55 มีค่า
ความเชื่อมั่นทั้งฉบับเท่ากับ 0.92   
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 2. แบบสอบถามสภาพที่พึงประสงค์ จำนวนทั้งหมด 35 ข้อ ตามกรอบแนวคิด 7 ด้าน ด้านละ 5 ข้อ  
มีค่าดัชนีความสอดคล้องเชิงเนื้อหารายข้อระหว่าง 0.60 - 1.00 มีค่าอำนาจจำแนกรายข้อระหว่าง 0.26 - 0.66  
มีค่าความเชื่อมั่นทั้งฉบับเท่ากับ 0.91 
 3. แบบสัมภาษณ์แบบมีโครงสร้าง จำนวนทั้งหมด 15 ข้อ ตามกรอบแนวคิด 7 ด้าน มีค่าดัชนีความ
สอดคล้องเชิงเนื้อหารายข้อเท่ากับ 1.00   
 4. แบบประเมินความเหมาะสมและความเป็นไปได้ของแนวทางพัฒนา จำนวนทั้งหมด 41 ข้อ ตาม
กรอบแนวคิด 7 ด้าน มีค่าดัชนีความสอดคล้องเชิงเนื้อหารายข้อเท่ากับ 1.00  
 

สถิติที่ใชใ้นการวิจัย 
 ร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่าดัชนีการจัดลำดับความสำคัญของความต้องการ
จำเป็นแบบปรับปรุง 
 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
ตารางท่ี 1 ผลความคิดเห็นเกี่ยวกับสภาพปัจจุบัน และสภาพที่พึงประสงค์ของพฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพ 
    ของครูในยุคชีวิตวิถีใหม่ โดยรวมและจำแนกเป็นรายด้าน 
 

พฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพ 
ของครูในยุคชีวิตวิถีใหม่ 

สภาพปัจจบุัน สภาพที่พึงประสงค์ 

𝑥̅ S.D. แปลผล 𝑥̅ S.D. แปลผล 
1. ด้านโภชนาการ  
2. ด้านการออกกำลังกาย 
3. ด้านการนอนหลับพักผ่อน 
4. ด้านสิ่งแวดล้อมท่ีเอื้อต่อสุขภาพ 
5. ด้านนโยบายสร้างเสรมิสุขภาพ 
6. ด้านความรับผิดชอบต่อสุขภาพ 
7. ด้านการดูแลสุขภาพจิตใจ 

3.37 0.55 ปานกลาง 4.85 0.22 มากที่สุด 
3.41 0.48 ปานกลาง 4.70 0.28 มากที่สุด 
3.53 0.42 มาก 4.60 0.34 มากที่สุด 
3.77 0.47 มาก 4.60 0.43 มากที่สุด 
3.75 0.42 มาก 4.58 0.37 มากที่สุด 
3.97 0.40 มาก 4.64 0.30 มากที่สุด 
3.28 0.36 ปานกลาง 4.59 0.22 มากที่สุด 

รวม 3.58 0.24 มาก 4.65 0.13 มากที่สุด 
 

จากตารางที่ 1 พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีความคิดเห็นเกี่ยวกับสภาพปัจจุบันของพฤติกรรมการ
สร้างเสริมสุขภาพของครูในยุคชีวิตวิถีใหม่ สังกัดสำนักงานเขตพื้นที่การศึกษามัธยมศึกษามุกดาหาร โดยภาพรวม
อยู่ในระดับมาก (𝑥̅ = 3.58) เมื่อพิจารณาเป็นรายด้าน พบว่า อยู่ในระดับมาก 4 ด้าน (𝑥̅ = 3.53 - 3.97) อยู่ใน
ระดับปานกลาง 3 ด้าน (𝑥̅ = 3.28-3.41) ด้านที่มีค่าเฉลี่ยสูงสุด คือ ด้านที่ 6 ความรับผิดชอบต่อสุขภาพ             
(𝑥̅ = 3.97) และด้านที่มีค่าเฉลี่ยต่ำสุด คือ ด้านที่ 7 การดูแลสุขภาพจิตใจ (𝑥̅ = 3.28) 

ส่วนความคิดเห็นเกี่ยวกับสภาพที่พึงประสงค์ของพฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพของครูในยุคชีวิตวิถีใหม่ 
โดยภาพรวมอยู่ในระดับมากที่สุด (𝑥̅ = 4.65) เมื่อพิจารณาเป็นรายด้านพบว่า อยู่ในระดับมากที่สุดทุกด้าน  
(𝑥̅ = 4.58 - 4.85) ด้านที่มีค่าเฉลี่ยสูงสุด คือ ด้านที่ 1 โภชนาการ (𝑥̅ = 4.85) และด้านที่มีค่าเฉลี่ยต่ำสุด คือ 
ด้านที่ 5 นโยบายสร้างเสริมสุขภาพ (𝑥̅ = 4.58) 
 



 
 

 38  

วารสารวิชาการมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ ปีที่ 15 ฉบับที่ 3 (กันยายน - ธันวาคม 2566) 
Academic Journal of Thailand National Sports University Vol.15 No.3 (September - December, 2023) 

ตารางที่ 2 ค่าเฉลี่ยสภาพปัจจุบัน สภาพที่พึงประสงค์ ค่าดัชนีการจัดลำดับความสำคัญของความต้องการจำเป็น
ฉบับปรับปรุง (PNI Modified) และลำดับความต้องการจำเป็นของพฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพของ
ครูในยุคชีวิตวิถีใหม่ โดยรวมและจำแนกเป็นรายด้าน 

 

พฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพ 
ของครูในยุคชีวิตวิถีใหม่ D I PNI Modified 

ลำดับความ 
ต้องการจำเป็น 

1. ด้านโภชนาการ    
2. ด้านการออกกำลังกาย 
3. ด้านการนอนหลับพักผ่อน 
4. ด้านสิ่งแวดล้อมท่ีเอื้อต่อสุขภาพ 
5. ด้านนโยบายสร้างเสริมสุขภาพ 
6. ด้านความรับผิดชอบต่อสุขภาพ 
7. ด้านการดูแลสุขภาพจิตใจ 

3.37 
3.41 
3.53 
3.77 
3.75 
3.97 
3.28 

4.85 
4.70 
4.60 
4.60 
4.58 
4.64 
4.59 

0.439 
0.378 
0.303 
0.220 
0.221 
0.169 
0.399 

1 
3 
4 
6 
5 
7 
2 

รวม 3.58 4.65 0.299 - 
 

จากตารางที่ 2 พบว่า พฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพของครูในยุคชีวิตวิถีใหม่ สังกัดสำนักงานเขต
พ้ืนที่การศึกษามัธยมศึกษามุกดาหาร มีค่าดัชนีการจัดลำดับความสำคัญของความต้องการจำเป็นแบบปรับปรุง 
(PNI Modified) โดยรวม มีค่าเท่ากับ 0.299 เมื่อพิจารณาลำดับความต้องการจำเป็นรายด้านพบว่า ด้านที่มีค่าสูงกว่า
ค่าโดยรวม มี 4 ด้าน เรียงลำดับจากค่าสูงสุดไปค่าต่ำสุด ดังนี้ ด้านที่ 1 ด้านโภชนาการ มีค่าเท่ากับ 0.439 
ด้านที่ 7 ด้านการดูแลสุขภาพจิตใจ มีค่าเท่ากับ 0.399 ด้านที่ 2 ด้านการออกกำลังกาย มีค่าเท่ากับ 0.378 
และด้านที่ 3 ด้านการนอนหลับพักผ่อน มีค่าเท่ากับ 0.303 ตามลำดับ 
 

ตารางท่ี 3 ผลการประเมินความเหมาะสมและความเป็นไปได้ของแนวทางการพัฒนาพฤติกรรมการสร้างเสริม 
    สุขภาพของครูในยุคชีวิตวิถีใหม่ โดยรวมและจำแนกเป็นรายด้าน 
 

พฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพ 
ของครูในยุคชีวิตวิถีใหม่ 

ความเหมาะสม ความเป็นไปได้ 

𝑥̅ S.D. แปลผล 𝑥̅ S.D. แปลผล 
1. ด้านโภชนาการ  
2. ด้านการออกกำลังกาย 
3. ด้านการนอนหลับพักผ่อน 
4. ด้านสิ่งแวดล้อมท่ีเอื้อต่อสุขภาพ 
5. ด้านนโยบายสร้างเสรมิสุขภาพ 
6. ด้านความรับผิดชอบต่อสุขภาพ 
7. ด้านการดูแลสุขภาพจิตใจ 

4.78 
4.68 
4.63 
4.60 
4.53 
4.72 
4.72 

0.21 
0.18 
0.24 
0.14 
0.07 
0.23 
0.23 

มากที่สุด 
มากที่สุด 
มากที่สุด 
มากที่สุด 
มากที่สุด 
มากที่สุด 
มากที่สุด 

3.78 
3.60 
3.51 
3.36 
3.53 
3.64 
3.56 

0.16 
0.14 
0.28 
0.09 
0.22 
0.17 
0.09 

มาก 
มาก 
มาก 

ปานกลาง 
มาก 
มาก 
มาก 

รวม 4.67 0.06 มากที่สุด 3.57 0.03 มาก 
 

จากตารางที่ 3 พบว่า ผู้ทรงคุณวุฒิมีความคิดเห็นเกี่ยวกับความเหมาะสมของแนวทางการพัฒนา
พฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพของครูในยุคชีวิตวิถีใหม่ สังกัดสำนักงานเขตพื้นที่การศึกษามัธยมศึกษา
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มุกดาหาร โดยภาพรวมอยู่ในระดับมากท่ีสุด (𝑥̅ = 4.67) เมื่อพิจารณาเป็นรายด้านพบว่า อยู่ในระดับมากที่สุด
ทุกด้าน (𝑥̅ = 4.53 - 4.78) ด้านที่มีค่าเฉลี่ยสูงสุด คือ ด้านโภชนาการ (𝑥̅ = 4.78) และด้านที่มีค่าเฉลี่ยตำ่สุด 
คือ ด้านนโยบายสร้างเสริมสุขภาพ (𝑥̅ = 4.53) 

ส่วนความคิดเห็นเกี่ยวกับความเป็นไปได้ของแนวทางการพัฒนาพฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพของ
ครูในยุคชีวิตวิถีใหม่ สังกัดสำนักงานเขตพื้นที่การศึกษามัธยมศึกษามุกดาหาร โดยภาพรวมอยู่ในระดับ มาก  
(𝑥̅ = 3.77) เมื่อพิจารณาเป็นรายด้าน พบว่า อยู่ในระดับมาก 6 ด้าน (𝑥̅ = 3.51 - 3.74) และอยู่ในระดับ 
ปานกลาง 1 ด้าน (𝑥̅ = 3.36) ด้านที่มีค่าเฉลี่ยสูงสุด คือ ด้านโภชนาการ (𝑥̅ = 3.78) และด้านที่มีค่าเฉลี่ย
ต่ำสุด คือ ด้านสิ่งแวดล้อมที่เอ้ือต่อสุขภาพ (𝑥̅ = 3.36) 
  

อภิปรายผลการวิจัย 
 1. ผลการศึกษาสภาพปัจจุบันของพฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพของครูในยุคชีวิตวิถีใหม่พบว่า  
โดยภาพรวมอยู่ในระดับมาก เมื่อพิจารณาเป็นรายด้านพบว่า ด้านที่มีค่าเฉลี่ยสูงสุด คือ ด้านความรับผิดชอบ
ต่อสุขภาพ ทั้งนี้ เนื่องจากครูในยุคชีวิตวิถีใหม่หลังการแพร่ระบาดของ Covid - 19 นั้น มีความเอาใจใส่ต่อ
สุขภาพตนเองมากขึ้น เนื่องจากการเข้าถึงข้อมูลด้านพฤติกรรมสุขภาพในปัจจุบันมีหลากหลายช่องทาง ซึ่งการ
รับผิดชอบต่อสุขภาพตนเองไม่ใช่เพื่อตัวเองเท่านั้น แต่สามารถส่งผลต่อผู้อื่นอีกด้วย ถ้าบุคคลใดมีสุขภาพไม่ดี 
ทำงานไม่ได้ก็จะกระทบต่อครอบครัวและการงานของบุคคลนั้น ส่งผลให้ชุมชนของบุคคลนั้นเสียหาย จากการ
ต้องมารับภาระจากการไม่รับผิดชอบดูแลสุขภาพของตัวเอง (Teerawat Tussanapirom, 2017) ซึ่งสอดคล้อง
กับงานวิจัยของ เสริมพันธุ์ ศรีจันทร์ (Sermphan Srichan, 2017) ได้วิจัยเรื่อง พฤติกรรมการดูแลสุขภาพของ
ประชาชนวัยทำงานในเขตเทศบาลเมืองฉะเชิงเทรา ผลการวิจัยพบว่า พฤติกรรมการดูแลสุขภาพของกลุ่มตัวอย่าง
ประชาชนวัยทำงานในเขตเทศบาลเมืองฉะเชิงเทรา โดยรวมอยู่ในระดับมาก เมื่อพิจารณาพฤติกรรมการดูแล
สุขภาพตนเองเป็นรายด้านพบว่า ด้านการดูแลตนเองที่จำเป็นโดยทั่วไปอยู่ในระดับมากเป็นอันดับหนึ่ง รองลงมา 
คือ ด้านการดูแลตนเองที่จำเป็นในภาวะที่มีการเบี่ยงเบนทางสุขภาพอยู่ในระดับมาก และด้านการดูแลตนเอง
ที่จำเป็นตามพัฒนาการอยู่ในระดับมาก 
 2. ผลการศึกษาสภาพที่พึงประสงค์ของพฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพของครูในยุคชีวิตวิถีใหม่           
โดยภาพรวมอยู่ในระดับมากที่สุด เมื่อพิจารณาเป็นรายด้านพบว่า ด้านที่มีค่าเฉลี่ยสูงสุด คือ ด้านโภชนาการ 
ทั้งนี้ โภชนาการเป็นเรื่องที่สำคัญต่อสุขภาพเป็นอย่างมาก ตรงกับแนวคิด You are what you eat หมายถึง 
บริโภคอย่างไรก็จะเป็นอย่างนั้น หากเลือกอาหารที่ดีต่อสุขภาพก็ย่อมส่งผลให้สุขภาพดี แต่หากเลือกอาหารที่
ไม่ดีต่อสุขภาพก็ย่อมส่งผลให้สุขภาพไม่ดีเช่นกัน ความหลากหลายของอาหารนั้นดีกับร่างกาย แต่สิ่งที่ต้อง
คำนึงถึงด้วย คือ การเลือกประเภทอาหารที่ควรบริโภคเป็นประจำ กับอาหารที่ควรบริโภคเป็นครั้งคราวตาม
หลักธงโภชนาการ การบริโภคอาหารแต่ละอย่างในปริมาณที่เหมาะสมจึงเป็นคำตอบของพฤติกรรมการสร้าง
เสริมสุขภาพที่ดี การบริโภคอาหารที่เหมาะสมมีความสำคัญกับมนุษย์ทุกเพศวัยซึ่งแตกต่างกันตามความจำเป็น
และความเหมาะสม (Bureau of Nutrition, 2020) ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ รัชตา คำมณี (Ratchata 
Kammanee, 2013) ได้ศึกษาเรื่องพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของบุคลากรสาธารณสุขอำเภอสุคิริน 
จังหวัดนราธิวาส ผลการศึกษาพบว่า พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของบุคลากรสาธารณสุข โดยภาพรวม
อยู่ในระดับมาก ด้านการจัดการสิ่งแวดล้อม ด้านการบริโภคอาหารและยา ด้านการจัดการความเครียด และ
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ด้านการออกกำลังกาย อยู่ในระดับมาก ในขณะที่ด้านการพักผ่อนและด้านการตรวจรักษาสุขภาพอยู่ในระดับ
ปานกลาง 
 3. การประเมินความต้องการจำเป็นของพฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพของครูในยุคชีวิตวิถีใหม่  
พบว่า ด้านที่มีความต้องการจำเป็นสูงสุด คือ ด้านโภชนาการ เนื่องจากครูให้ความสำคัญกับการบริโภคอาหาร 
เพ่ือให้ร่างกายได้รับพลังงานและสารอาหารที่จำเป็นต่อการดำเนินชีวิต ส่งผลให้มีประสิทธิภาพในการสอนและ
การทำกิจกรรมต่าง ๆ โภชนาการที่ดีสำหรับครูจะช่วยให้ทำงานได้อย่างมีสมาธิ ช่วยในการควบคุมอารมณ์ 
ประโยชน์ของการบริโภคอาหารที่มีประโยชน์ อย่างเช่นการบริโภคอาหารครบ 5 หมู่ ทำให้ร่างกายได้รับพลังงาน
ในปริมาณที่เหมาะสมกับการใช้พลังงานของร่างกาย และสามารถซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ ช่วยให้ระบบการทำงาน
ของร่างกายและสมองเป็นปกติ รวมถึงเสริมสร้างภูมิต้านทานให้สุขภาพร่างกายแข็งแรง  การบริโภคอาหารใน
สัดส่วนและปริมาณที่เหมาะสมกับอายุและกิจกรรมที่ทำในแต่ละวัน รวมถึงการลดหวาน ลดมัน ลดเค็ม จะช่วย
ลดความเสี่ยงของการเกิดโรคต่าง ๆ (Thai Health Promotion Foundation, 2020) ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัย
ของ อรชุมา หนูน้อย (Onchuma Nunoi, 2012) ได้ทำการวิจัยเรื่อง ปัจจัยที่ส่งผลต่อพฤติกรรมการสร้างเสริม
สุขภาพของบุคลากรในมหาวิทยาลัยราชภัฏราชนครินทร์ ผลการวิจัยพบว่า บุคลากรในมหาวิทยาลัยราชภัฏ
ราชนครินทร์มีพฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพในภาพรวมอยู่ในระดับมาก เมื่อพิจารณาเป็นรายด้านพบว่า        
มีพฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพอยู่ในระดับมากที่สุด จำนวน 3 ด้าน คือ ด้านโภชนาการ ด้านความสัมพันธ์
ระหว่างบุคคล และด้านการพัฒนาทางจิตวิญญาณ และมีพฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพ อยู่ในระดับมาก 
จำนวน 3 ด้าน คือ ด้านการจัดการกับความเครียด ด้านการออกกำลังกาย และด้านความรับผิดชอบต่อสุขภาพ  

4. แนวทางพัฒนาพฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพของครูในยุคชีวิตวิถีใหม่ มีความเหมาะสมโดยรวม
อยู่ในระดับมากที่สุด และมีความเป็นไปได้โดยรวมอยู่ในระดับมาก และมีแนวทางพัฒนาแต่ละด้าน ดังนี้ 

4.1 ด้านโภชนาการ ครูควรบริโภคอาหารปริมาณเหมาะสมกับสมดุลการใช้พลังงานของร่างกาย 
และบริโภคอาหารครบ 5 หมู่ในแต่ละวัน ประกอบไปด้วย คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามิน และเกลือแร่
ตามหลักธงโภชนาการ เลือกวิธีการประกอบอาหารโดยการตุ๋น นึ่ง ต้ม หรือย่าง หลีกเลี่ยงการบริโภคอาหาร
หรือเครื่องดื่มที่มรีสหวาน ลดการบริโภคอาหารแปรรูป อาหารหมักดอง และอาหารกึ่งสำเร็จรูป 

4.2 ด้านการออกกำลังกาย ครูควรออกกำลังกายให้เหมาะสมทั้งความถี ่ความหนัก เวลา และรูปแบบ
ของการออกกำลังกายตามหลัก F.I.T.T. (Frequency: Intensity: Time: Type) มีการเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ 
ของร่างกายอย่างเพียงพอ ใช้เวลา 5 - 10 นาที เพื่อปรับสภาพร่างกายก่อนและหลังการออกกำลังกาย 
นอกจากนั้นครูควรมีกลุ่มเพื่อนที่มีความสนใจในการออกกำลังกายร่วมกัน เลือกวิธีการออกกำลังกายโดย
คำนึงถึงภาวะสุขภาพและโรคประจำตัวของตนเอง 

4.3 ด้านการนอนหลับพักผ่อน ครูควรนอนหลับให้ได้เวลาเฉลี่ย 7 - 9 ชั่วโมง ในแต่ละคืนมีการ
ตรวจสอบคุณภาพการนอนหลับผ่านแอปพลิเคชันบนสมาร์ตวอตช์ หรือสมาร์ตโฟน นอนหลับได้โดยวิธีธรรมชาติ 
ไม่พึ่งยานอนหลับ หลีกเลี่ยงการบริโภคเครื่องดื่มที่มีส่วนผสมของคาเฟอีนอย่างน้อย 6 ชั่วโมง ก่อนถึงเวลา 
เข้านอน ควรใช้สมาธิ สวดมนต์ อ่านหนังสือ หรือฟังเพลงเบา ๆ ก่อนนอน และปรับอุณหภูมิในห้องนอนให้
เหมาะสมกับการนอนหลับ 
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4.4 ด้านสิ่งแวดล้อมที่เอื้อต่อสุขภาพ ครูควรเข้าถึงชุมชนที่มีกิจกรรมส่งเสริมการออกกำลังกาย 
อาศัยอยู่ในสภาพแวดล้อมที่ปลอดโปร่ง และมีธรรมชาติ ครูควรมีสภาพแวดล้อมตามหลักการพัฒนา 5 ประการ 
ได้แก่ สะอาด ปลอดภัย สิ่งแวดล้อมดี มีชีวิตชีวา สมดุลชีวิต  และมีสิ่งแวดล้อมในสถานที่ทำงานเหมาะสม 
ประกอบด้วย สิ่งแวดล้อมทางกายภาพ สิ่งแวดล้อมที่ลดมลพิษ สิ่งแวดล้อมทางชีวภาพ และสิ่งแวดล้อมทาง
จิตวิทยาสังคม รวมทั้งควรมีสภาพที่อยู่อาศัยที่ไม่แออัด 

4.5 ด้านนโยบายสร้างเสริมสุขภาพ โรงเรียนควรส่งเสริมให้ครูเข้ารับการตรวจสุขภาพประจำปี
อย่างน้อยปีละ 1 ครั้ง ครูควรปฏิบัติตามแนวคิด ‘ทุกนโยบายห่วงใยสุขภาพ’ จากหน่วยงานต่าง ๆ ปฏิบัติตาม
กฎจราจรรวมถึงนโยบายความปลอดภัยด้านกายภาพจากภาครัฐ ผู้บริหารควรกำหนดนโยบายส่งเสริมสุขภาพ
ครูที่สอดคล้องกับยุคชีวิตวิถีใหม่ พร้อมประกาศให้ทราบโดยทั่วกัน และผู้บริหารควรส่งเสริมให้เกิดการมสี่วน
ร่วมของครูและบุคลากรหลายฝ่าย ในการพัฒนาสภาพแวดล้อมให้ห่างไกลจาก Covid - 19 รวมทั้งโรงเรียน
ควรร่วมกับภาคีเครือข่าย และหน่วยงานอื่น ๆ ในการจัดกิจกรรมสร้างเสริมสุขภาพของครู 

4.6 ด้านความรับผิดชอบต่อสุขภาพ ครูควรหลีกเลี่ยงเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์และสารเสพติด 
สนใจศึกษาหาความรู้ด้านสุขภาพในยุคชีวิตวิถีใหม่อย่างสม่ำเสมอ ดูแลตนเองให้ปลอดภัยจากการเจ็บป่วย 
การบาดเจ็บ หรืออุบัติเหตุ เข้ารับการรักษาพยาบาลเมื่อมีอาการเจ็บป่วย และครูควรหาเวลาในการดูแล
สุขภาพตนเองอย่างเหมาะสม 

4.7 ด้านการดูแลสุขภาพจิตใจ ครูควรฝึกฝนให้ตนเองคิดในเชิงบวก และสร้างสรรค์  มีการ
ตรวจสอบความเครียดผ่านแอปพลิเคชันบนสมาร์ตวอตช์ ครูควรฝึกฝนให้ตนเองมีสติและความสงบทางจิตใจ 
รู้จักการยอมรับและเห็นคุณค่าในตนเอง และรู้จักเคารพในความเป็นมนุษย์และเห็นคุณค่าของผู้อื่น ทั้งยังควรมี
วิธีจัดการความเครียดที่ถูกต้องและเหมาะสมเมื่อต้องเผชิญกับความเครียด 
 

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 
1. สภาพปัจจุบันของพฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพของครูในยุคชีวิตวิถีใหม่ สังกัดสำนักงานเขต

พื้นที่การศึกษามัธยมศึกษามุกดาหาร ด้านการดูแลสุขภาพจิตใจ มีค่าอยู่ในระดับต่ำที่สุด ดังนั้น ครูควรฝึกฝน
ให้ตนเองคิดในเชิงบวก และสร้างสรรค์ มีการตรวจสอบความเครียดผ่านแอปพลิเคชันบนสมาร์ตวอตช์ ครูควร
ฝึกฝนให้ตนเองมีสติและความสงบทางจิตใจ รู้จักการยอมรับและเห็นคุณค่าในตนเอง และรู้จักเคารพในความ
เป็นมนุษย์และเห็นคุณค่าของผู้อื่น ทั้งยังควรมีวิธีจัดการความเครียดที่ถูกต้องและเหมาะสมเมื่อต้องเผชิญกับ
ความเครียด 

2. ผลการประเมินความต้องการจำเป็นของพฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพของครูในยุคชีวิตวิถีใหม่ 
สังกัดสำนักงานเขตพื้นที่การศึกษามัธยมศึกษามุกดาหารพบว่า ด้านที่มีความต้องการจำเป็นอันดับแรก คือ 
ด้านโภชนาการ ดังนั้น ครูควรบริโภคอาหารปริมาณเหมาะสมกับการเคลื่อนไหวของร่างกายในแต่ละวัน และ
บริโภคอาหารครบ 5 หมู่ในแต่ละวัน ประกอบไปด้วย คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามิน และเกลือแร่ตาม
หลักธงโภชนาการ บริโภควิตามินหรืออาหารเสริมเพิ่มเติมจากอาหารมื้อหลัก เลือกวิธีการประกอบอาหาร  
โดยการตุ๋น นึ่ง ต้ม หรือย่าง หลีกเลี่ยงการบริโภคอาหารหรือเครื่องดื่มรสหวาน ลดการบริโภคอาหารแปรรูป 
อาหารหมักดอง และอาหารกึ่งสำเร็จรูป 
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3. ควรนำแนวทางพัฒนาซึ่งเป็นผลจากการวิจัยไปใช้ดำเนินการในสถานศึกษาในสังกัดให้เป็น
รูปธรรม เพื่อให้พฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพของครูในยุคชีวิตวิถีใหม่ได้รับการพัฒนาและมีประสิทธิภาพ
มากยิ่งขึ้น 
 

ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 
1. ควรวิจัยปัจจัยที่ส่งผลต่อพฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพของครูในยุคชีวิตวิถีใหม่ เพ่ือให้ได้ข้อมูล

ที่จะนำไปพัฒนาและส่งเสริมพฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพของครูให้มีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น 
2. ควรวิจัยเปรียบเทียบพฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพของครูในยุคชีวิตวิถีใหม่ ระหว่างโรงเรียน

หลายขนาด โดยใช้แนวคิดความพร้อมและบริบทของโรงเรียน 
3. ควรวิจัยพัฒนาพฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพในยุคชีวิตวิถีใหม่ในหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง 
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