
บทที่  2

เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ

การศึกษาวิจัยครั้งนี้  เปนการศึกษาถึงกระบวนการพัฒนาอนามัยสวนบุคคลของนักเรียน
ชั้นประถมศึกษา  โรงเรียนบานกงพาน  จังหวัดอุดรธานี  ผูวิจัยไดศึกษาเอกสารและงานวิจัย          
ที่เกี่ยวของดังนี้

1.  ความรูเร่ืองอนามัยสวนบุคคล
2. พฤติกรรมการดูแลตนเองของเด็กวัยเรียน
3. อริยสัจ  4
4. การมีสวนรวมของชุมชนในการสงเสริมสุขภาพ
5. กระบวนการกลุม
6. งานวิจัยที่เกี่ยวของ

1.  ความรูเร่ืองอนามัยสวนบุคคล  (สุขบัญญัติแหงชาติ, 2541)
ผิวหนัง
ผิวหนัง   นับวาเปนกําแพงดานแรกที่หอหุมรางกายคนเรา  ชวยในการปกปองอวัยวะ

สวนตาง ๆ ของรางกายไว  ผิวหนงัเปนเครือ่งชีว้ดัสขุภาพอนามยัของบคุคลได  ถารางกายมสุีขภาพด ี     
ผิวหนังก็จะดูมีลักษณะสมบูรณแข็งแรง

ผิวหนังของรางกายจะทําหนาท่ีตาง ๆ คือ
1. ชวยปองกัน  ปกปองอวัยวะและกลามเนื้อตาง ๆ ไมใหเปนอันตรายและปองกันไมให

เชื้อโรคเขาสูรางกายได  ตุมตามผิวหนังและตอมน้ํามัน และ Calluses จะพัฒนาเพื่อปองกันไมให
กลามเนื้อไดรับอันตราย  มี  Tan  ของผิวหนังที่ชวยปองกันแสงและความรอนจากดวงอาทิตยได

2. ชวยปองกันใหรางกายรักษาอุณหภูมิของรางกายไวได  การเผาผลาญอาหารของ               
รางกาย  และระบบการหายใจทําใหรางกายเกิดความรอน ซ่ึงจําเปนตองกําจัดออกเพื่อใหรางกาย     
อยูในอุณหภูมิปกติ  ความรอนภายในรางกายระบายออกทางผิวหนัง  โดยการแผรังสีไปสูอากาศ     
ที่อยูรอบตัวเรา หรือโดยการระเหยออกทางเหงื่อ  การหมุนเวียนของเลือดที่ผานผิวหนังชวยควบคุม
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การสญูเสยีความรอนของรางกายทีสํ่าคญัทีสุ่ด  เมือ่รางกายมกีารถายเทความรอน  หลอดเลอืดทีผิ่วหนงั
จะขยายตัว ซ่ึงทําใหเพิ่มความดันเลือดและผิวหนังดูเปนสีแดง  การเพิ่มความดันเลือดจะชวยในการ
เพิ่มการแผรังสี  การขับเหงื่อ  คนที่รางกายขับเหงื่อไดงายสามารถปรับตัวในที่มีอุณหภูมิสูง ๆ ได     
ดีกวาคนที่มีรางกายขับเหงื่อยาก  การสูญเสียความรอนจํานวนมากเปนเหตุใหผิวหนังซีดและเหงื่อ
หยุดไหล

3. มีประสาทสัมผัสอยูทั่วรางกาย  ปลายประสาทที่ผิวหนังจะมีความไวตอการสัมผัส  
ความกดดัน  ความเจ็บปวด  ความรอน  และความเย็น  ซ่ึงเปนผลตอการควบคุมทางรางกาย

4. เปนที่อยูของอวัยวะขับถายปฏิกูลจากการเผาผลาญอาหารของรางกาย  ซ่ึงจะสงผลมา
ทางเลือด และกําจัดออกทางไต อยางไรก็ตามผิวหนังก็มีหนาที่เชนเดียวกัน  คือรางกายในภาวะปกติ
มีการทํากิจกรรมในการกําจัดเหงื่อ  ซ่ึงเหงื่อจะประกอบดวยเกลือ (Urea) และกรด  (Uric) บาง      
ในทุก 24  ช่ัวโมง

การดูแลรักษาผิวหนังสามารถปฏิบัติไดดังนี้
1. การดแูลรักษาความสะอาดผวิหนงั  ไดแก การอาบน้าํชาํระลางฝุนละออง และส่ิงสกปรก

ออกจากผิวหนัง  การอาบน้ํา  ควรใชสบูที่ใชไมควรจะมีดางมาก  เพราะจะทําลายผิวหนังได  น้ําที่
ใชอาบควรเปนน้ําที่มีอุณหภูมิพอเหมาะกับอณุหภูมิของรางกาย  การอาบน้ําอุนจะชวยใหกลามเนื้อ
ขยายตัวและมีโลหิตไปหลอเล้ียงผิวหนังมากขึ้น  ทําใหกลามเนื้อผอนคลายความตึงเครียดได          
สวนการอาบน้ําเย็นจะทําใหกลามเนื้อหดตัวโลหิตจะไหลออกมาสูบริเวณผิวหนังนอย  การอาบน้ํา
เย็นทําใหรางกายหายงวง  ซึมเซา  รูสึกสดชื่นขึ้น  ผูที่มีรางกายออนแอ  ปวยไข  ไมแข็งแรงไมควร
อาบน้ําเย็นเพราะจะทําใหผลตอการควบคุมอุณหภูมิของรางกายมาก  ตามปกติควรอาบน้ําเพื่อ      
ทําความสะอาดผิวหนังชําระลางรางกายอยางนอยวันละ 1 คร้ัง  แตถาเปนฤดูที่มีอากาศรอน ผิวหนัง
สกปรกมีเหงื่อไคลมาก  ก็ควรอาบน้ําชําระลางรางกายเพิ่มขึ้นอีกเปนวันละ  2  คร้ัง  หรือมากกวา
ตามความจําเปน

2. หลีกเลี่ยงปองกันมิใหเกิดบาดแผลหรือมีโรคผิวหนังเกิดขึ้น  ผิวหนังมีหนาที่ปองกัน
มิใหเชื้อโรคหรือส่ิงสกปรกแปลกปลอมเขาสูรางกายดังกลาวแลว จึงควรระมัดระวังปองกันมิให
เกิดบาดแผลหรือรอยขีดขวนขึ้นบริเวณผิวหนัง  อันจะเปนชองทางของเชื้อโรคเขาสูรางกายได  
สวนการปองกันโรคติดตอทางผิวหนังอาจทําไดโดยไมคลุกคลีกับผูปวยดวยโรคผิวหนัง  รวมทั้ง    
ไมใชเสื้อผาเครื่องนุมหมรวมกัน กรณีที่เกิดเปนโรคผิวหนังควรใหแพทยบําบัดรักษาทันที            
อยาปลอยทิ้งไวจนเปนโรคเรื้อรังรักษายาก
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3. การสวมใสเส้ือผาที่สะอาด  เส้ือผาสะอาดและมีความหนาบางเหมาะสมกับฤดูกาล  
จะชวยปองกันมิใหส่ิงสกปรกตาง ๆ มาสัมผัสกับผิวหนัง  และชวยหอหุมรักษาอุณหภูมิของ              
ผิวหนังไวใหเหมาะสมดวย  การเลือกเสื้อผา  ควรเปนเสื้อผาที่ไมระคายเคืองตอผิวหนัง  ทําความ
สะอาดงายและไมควรแตงกายดวยเส้ือผาที่ฟตรัดแนนจนเกินไป  จนทําใหรางกายรูสึกอึดอัด         
ไมสบายได

4. การออกกําลังกายและการพักผอนใหเพียงพอ  การออกกําลังกายตอนเชาหรือตอนเย็น
รางกายจะไดรับแสงแดดออน ๆ และมีการพักผอนที่เพียงพอจะทําใหผิวหนังสมบูรณ  ผิวพรรณ      
ผุดผาดสดใสขึ้น

5. การรับประทานอาหารที่เปนประโยชนตอรางกาย  ถารางกายไดรับอาหารที่พอเพียง 
ไดรับสารอาหารที่มีคุณคาเปนประโยชนตอรางกาย  จะชวยบํารุงรางกายใหแข็งแรง  มีโลหิต        
ไปหลอเล้ียงเซลลผิวไดมากขึ้น  ทําใหผิวหนังสมบูรณแข็งแรง  ผิวพรรณดี  ไมหยาบกราน       
เนื่องจากขาดสารอาหารบางอยาง

6. การควบคุมสภาพอารมณและจิตใจ    สภาพจิตและอารมณมีสวนสัมพันธกับสุขภาพ
ของผิวหนังได  เชน  ถาเราอารมณเสียประสาทตึงเครียด  การไหลเวียนของโลหิตจะไมดี  อาจมี
อาการทองผูก อาหารไมยอย จึงทําใหมีโลหิตไปเลี้ยงผิวหนังนอยลง  เปนเหตุใหผิวหนังไมแข็งแรง
สมบูรณได

มือ
มือเปนอวัยวะที่สําคัญสวนหนึ่งของรางกาย  เพราะมือทําหนาที่ในการยึดถือหยิบจับ

สัมผัสส่ิงตาง ๆ อยูเสมอ  รวมทั้งทําหนาที่ในการหยิบจับอาหารเขาสูรางกายดวย  หากมือสกปรก      
จึงอาจเปนตัวนําเชื้อโรคและสิ่งเปนพิษเขาสูรางกายได  ดังนั้น  จึงควรระวังรักษามือใหสะอาด        
อยูเสมอโดยปฏิบัติดังนี้

1. ลางมือโดยฟอกดวยสบูใหสะอาดอยูเสมอโดยเฉพาะซอกเล็บ  มือและงามนิ้วมือ        
เมื่อลางเสร็จแลวควรเช็ดมือใหแหงดวยผาที่สะอาด  การลางมือควรกระทําทุกครั้ง  โดยเฉพาะกอน
และหลังรับประทานอาหารหรือหลังจากการใชหองสวม

2.  ตัดเล็บมือใหส้ัน  มิใหเปนแหลงสะสมสิ่งสกปรกและเชื้อโรค
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3. ระวังรักษาอยาใหมือเปนแผลหรือมีรอยถลอก  หรือเกิดเปนโรคที่มือได  ถาเกิดมีแผล
หรือเปนโรคที่มือ  ควรรักษาใหหายขาดโดยเร็วเพราะจะทําใหเชื้อโรคติดตอกับอาหารเขาสูรางกาย
ไดหรือเชื้อโรคเขาสูรางกายทางบาดแผลนั้นได

เทา
เทาเปนอวัยวะท่ีสําคัญที่อาจสัมผัสกับสิ่งสกปรกตามพื้นที่ เหยียบย่ําไปไดจึงตอง

ระมัดระวังดูแลรักษาเทาที่สะอาด  เชนเดียวกับการดูแลรักษาความสะอาดมือ  กลาวคือ
1. ควรลางเทาใหสะอาดอยูเสมอ  โดยเฉพาะบริเวณซอกเล็บและงามเทา  เมื่อลางแลว

ควรเช็ดใหแหงดวยผาที่สะอาด  อยาปลอยใหเปยกชื้น
2.  ควรตัดเล็บเทาใหส้ันอยูเสมอเพราะจะเปนที่สะสมของสิ่งสกปรกเชื้อโรคได
3. ไมควรเดินดวยเทาเปลา  ควรสวมรองเทาที่สะอาดถูกสุขลักษณะ  มีขนาดกวางยาว

พอดีกับเทา  ไมบีบรัดเทา  การเลือกซื้อรองเทาควรเลือกรองเทาที่มีขนาดสนพอเหมาะกับผูใช       
เพื่อปองกันมิใหเกิดอุบัติเหตุพลัดตกหกลมได  ในกรณีที่ตองเดินลุยน้ําเสมอควรเลือกใชรองเทา
ชนิดที่ปองกันน้ําเขาได

4. เมื่อเทาเกิดบาดแผลช้ําบวมหรือเกิดโรค เกิดเชื้อรา ควรรีบรักษาใหหายขาด อยาปลอย
ใหหายเอง  จนกลายเปนแผลเรื้อรัง

5. ควรใชเทาใหเหมาะกับลักษณะการเคลื่อนไหวรางกาย   การยืนควรใหน้ําหนักตัว     
ตกลงบนเทาเทา ๆ กัน ทุกสวนของเทาทั้งสองขาง  และวางเทาใหขนานกันดวย

หู
หูเปนอวัยวะเกี่ยวกับการไดยินและการทรงตัว มีขนาดเล็ก ซอนอยูภายในกะโหลกศีรษะ  

ความแข็งแรงไมมากนัก  มีความสําคัญตอการดํารงชีวิตของคนเรา  หูมีคุณคาตอการรับรูและ       
การรบัฟงเสียง  ดังนั้นถาคนที่มีหูหนวกก็จะกลายเปนคนใบไปดวย  เนื่องจากไมเคยไดยินเสียง      
จึงไมรูจักวิธีการพูดเพื่อใหสามารถออกเสียงตาง ๆ ที่เปนภาษามนุษยได

อาการผิดปกติของหูท่ีควรรูคือ
1. หูตึงหรือหูหนวก  เปนลักษณะอาการที่หูรับฟงเสียงไดนอยลง  อาจจะเกิดขึ้นเพราะ

สวนประกอบของหูสวนหนึ่งสวนใดเสียไป  ทําใหรับสงความสั่นสะเทือนของคลื่นเสียงไมได  
หรืออาจจะเกิดขึ้นเพราะเสนประสาทของหูเสียไป  ทําใหไมสามารถรับความรูสึกสั่นสะเทือนของ
คล่ืนเสียงไปสูสมองได
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2. เปนฝในหู  เกิดจากการอักเสบของหู  เนื่องจากมีเชื้อโรคหรือส่ิงแปลกปลอมเขาไป
3. ขี้หู (Ear  Wax)  เปนสิ่งที่เกิดขึ้นโดยธรรมชาติ  เมื่อข้ีหูเกิดรวมตัวเปนเวลานาน  ขี้หู

จะอุดรูหูแนน  เมื่อมีน้ําเขาหู  ขี้หูจะบวมตัวขึ้น  จะทําใหเกิดอาหารหูอ้ือมากทันที  การแคะขี้หู       
ควรแคะออกดวยความระมัดระวัง  ถาเห็นวาจะแคะไมไดควรปรึกษาโสตแพทย

4. ส่ิงแปลกปลอมเขาไปในชองหู  พบบอยในเด็กเล็ก ๆ ชอบเอาของเลนหรือเมล็ดผลไม
ใสเขาไปในรูหูแลวเอาออกไมได  เพราะจะเจ็บจากการแคะออกเอง  ส่ิงที่พบในชองหูอีก  คือ  
แมลงหรือมดเขาหู  อาจเขาเวลานอน  ผูปวยจะเจ็บปวดมากเนื่องจากแมลงเขาไปเดินและดิ้น          
กัดภายในชองหู  บางครั้งมดกัดแนนอยูที่บริเวณเยื่อแกวหู  กอนที่จะมาพบแพทยควรชวยตัวเอง
โดยใชน้ําสะอาดหยอดเขาไปในรูหูหรือใชน้ํามันใส ๆ  เชน น้ํามันมะกอกหยอด  เพื่อจะทําใหแมลง
ตายไมดิ้น  จะลดความเจ็บปวดลง

5. ใบหูบวม  เนื่องจากมีเลือดหรือหนองขังอยูภายในหู  เกิดจากการตบหู  เด็กเล็ก ๆ     
พบบอย และถาไมไดรับการรักษาที่ถูกตองจะทําใหกระดูกออนที่อยูภายในใบหูเหี่ยวลง  ทําใหใบหู
มีขนาดเล็กลงเมื่อเปรียบเทียบกับหูขางดี  และเปนของยากที่จะผาตัดแกไขใหดีอยางเดิม

6. เชื้อรา (Fungus)  ที่ใบหู  ชองหู  และบริเวณเยื่อแกวหู  จะทําใหอาการคันหู  เกิดจาก
การแคะแยงหู  ดวยเครื่องมือเครื่องใชที่ไมสะอาดหรือไปวายน้ําและมีน้ําเขาห ู ซ่ึงมักพบบอย ๆ

7. หูชั้นนอกอักเสบเรื้อรัง  มีอาการเจ็บหู  คันใบหู  น้ําเหลือง  น้ําหนองไหลเยิ้มออกมา
จุกตามรูหู  หนองไหลเยิ้มออกมาตามใบหู  ทําใหเกิดอาการอักเสบทั่วไปตามใบหู

8. เนื้องอก (Growths) ที่เกิดบริเวณใบหูและชองหูชั้นนอก  มีทั้งชนิดเนื้อรายและชนิด           
ไมราย  เนื้องอกที่เกิดขึ้นผิดปกติ  ไมควรนิ่งนอนใจควรใหแพทยไดตรวจรักษา

การดูแลรักษาอนามัยของหู
เพื่อใหหูสามารถทําหนาที่ในการรับฟงไดอยางมีประสิทธภิาพควรปฏิบัติ  ดังนี้
1. การรักษาความสะอาดชองหูสวนนอก  โดยใชสําลีที่สะอาดพันปลายไมเช็ดทําความ

สะอาดชองหูสวนนอกเปนครั้งคราวและไมแยงลึกเกินไป
2. อยาแคะหรือใหผูอ่ืนแคะหูโดยไมจําเปนเพราะอาจเปนอันตรายตอเยื้อแกวหู  ทําให

ชองหูอักเสบ  เปนเหตุใหหูตึงหรือหูหนวกได  ถาจําเปนควรใหแพทยแคะหูให
3. ถามีแมลงเขาหูอยาพยายามแคะหูเพื่อเอาแมลงออก  เพราะแมลงจะยิ่งชอนลึกเขาไป  

ใหใชน้ําหรือน้ํามันมะกอกหยอดหู  พอแมลงออกแลวจึงตะแคงหูเพื่อใหน้ําออกและเช็ดชองหู        
สวนนอกใหแหง  แตถาเปนแมลงขนาดใหญหรือมีส่ิงแปลกปลอมอื่น ๆ เขาหู  ควรรีบไปพบแพทย 
เพื่อใชเครื่องมือชวยเอาออก
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4. เมื่อมีความผิดปกติเกี่ยวกับหู  เชน  หูเปนน้ําหนวก  เปนฝในหู  หูอ้ือ  ควรรีบไปพบ
แพทยตรวจรักษาใหหายโดยเร็ว

จมูก
จมูกเปนอวัยวะที่ทําหนาที่ในการหายใจ  สูดกลิ่น  รับและกรองอากาศที่จะเขาสูปอด     

เพื่อใชในการฟอกโลหิต การที่จมูกสามารถกรองอากาศไดเนื่องจากในชองจมูกมีขนจมูก และเยื้อบุ
จมูกที่เปยกชื้นอยูตลอดเวลาจะชวยในการกรองและดูดซับฝุนละอองไว  ชองจมูกจะติดตอกับ       
ชองคอ  ตอมทอนซิล  และหูสวนใน  ดังนั้น  ถามีการอักเสบในจมูกจึงอาจติดตอลุกลามไปถึงคอ
และหูไดดวย  นอกจากนี้ยังมีหนาที่ชวยในการพูดออกเสียง  ถาจมูกอุดตัน  เชน  เราเอามือบีบจมูก
ทั้งสองขาง  เสียงที่พูดออกมาจะไมชัด

โรคและอันตรายที่พบบอย ๆ เกิดภายในชองจมูก
1. โรคแพอากาศ  แพฝุนละออง  แพความเย็น  แพอาหาร  เกสรดอกไม  และแพส่ิงอื่น ๆ 

จะทําใหมีอาการหายใจขัด  อาการจามและไอ  ถาเปนมาก ๆ และนานเขาจะทําใหกลายเปนโรคหืด
ได  การรักษาโดยการใชยาและบํารุงสุขภาพทั่วไป

2. เนื้องอกในชองจมูก (Nasal  Polyp) พบบอย  อยูภายในจมูก  เนื่องจากเปนโรคแพ      
ส่ิงตาง ๆ เปนเวลานาน จึงเกิดเปนเนื้องอกขึ้น  เนื้องอกชนิดนี้รายแรง  แตในผูปวยบางรายอาจกลาย
เปนชนิดรายแรง (มะเร็ง) ได  การรักษาโดยการใชยาและการผาตัด

3. โพรงจมูกอักเสบ  หรือที่เรียกวา Sinusitis มกัจะเปนรวมกับการแพส่ิงตาง ๆ มาเปน
เวลานาน  ภายในชองโพรงจมูกเกิดการอักเสบขึ้น  ทําใหมีอาการปวดศีรษะ ปวดบริเวณหนาผาก  
ทายทอย  หรือบริเวณขมับ  ปวดบริเวณโหนกแกม  จมูกอาจจะไมไดกล่ินเลยหรือมีกล่ินเหม็นคาว  
เหม็นเนา  หายใจขัดไมสะดวก  แลวแตวาโพรงจมูกสวนใดมีอาการอักเสบ  การรักษาโดยการใชยา  
การเจาะลางโพรงกระดูกและการผาตัด

4. ส่ิงแปลกปลอมอยูภายในจมูก  พบบอย ๆ ในเด็กเล็กที่ชอบเอาของเลน  ยางลบ  และ
เมล็ดพืช  เชน  ถ่ัวตาง ๆ ใสเขาไปในจมูกโดยผูปกครองไมทราบ  ทําใหจมูกมีกล่ินเหม็นเนาอยูเปน
เวลานาน  การรักษาโดยหยอดยาไมสามารถทุเลาอาการเหม็นเนาของจมูกขางนั้นได  จนกวาจะได
เอาสิ่งแปลกปลอมออกเสียกอน
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5. การใชยาที่ผิด  เชน  การใชยาจําพวกน้ํากรดบางชนิด  หยอดจมูกโดยการแนะนํา
รักษาของแพทยแผนโบราณบางคน หรือหมอเถ่ือน เพื่อรักษาโรคริดสีดวงจมูก  เนื้องอกภายในจมูก  
เมือ่หยอดยาลงในชองจมกูทาํใหเกดิเปนแผลแกเยือ่บชุองจมกู  เมือ่แผลหายแลวทาํใหรูจมกูตบีตนัลง    
ไมสามารถจะหายใจทางชองจมูกได  การรักษาตองผาตัดตกแตงรูจมูกใหโตขึ้น

6. เลือดกาํเดาออกจากจมูก (Epistaxis) แสดงถึงมีความผิดปกติของผนังเสนเลือดภายใน
จมูก  หรือความผิดปกติของเลือดเอง  อาการเลือดกําเดาออกบอย ๆ ในผูใหญ  อาจจะแสดงถึง        
เนื้องอกชนิดไมรายหรือเนื้อรายภายในชองจมูก บริเวณหลังจมูกและโพรงจมูก  ควรใหแพทยตรวจ
ชองจมูกโดยละเอียด

การดูแลระวังรักษาจมูก
เพื่อมิใหเกิดความผิดปกติและทําหนาที่ไดอยางสมบูรณทําได  ดังนี้
1. ระวังปองกันมิใหเปนโรคติดตอที่เกี่ยวกับชองจมูก  พยายามหลีกเลี่ยงไมคลุกคลีกับ   

ผูปวยดวยโรคติดตอทางชองจมูก
2. เมื่อเปนโรคหวัด  อยาสั่งน้ํามูกแรง ๆ จะทําใหโพรงจมูกอักเสบไดงาย
3. กรณีที่มีเลือดกําเดาออก ควรใชสําลีหรือผาสะอาดอุดจมูกขางนั้นไว และใชผาสะอาด

หอกอนน้ําแข็งประคบที่จมูกหรือบริเวณทายทอย
4. การรับประทานอาหารที่มีประโยชนและพักผอนใหเพียงพอ  จะทําใหรางกาย          

แข็งแรงและมีความตานทานโรคทางเดินหายใจที่เกี่ยวกับชองจมูกได

เสนผม
เสนผมหรือขน จัดอยูในพวกเดียวกัน  กลาวคือ  ถามีอยูบริเวณศีรษะก็เรียกวา  ผม  แตถา

ขึ้นอยูบริเวณอ่ืนเรียกวา ขน บุคคลที่ไดชื่อวาเปนผูมีสุขภาพอนามัยดีไมไดอยูที่รูปรางและผิวพรรณ
เทานั้น  แตผมก็มีสวนแสดงใหเห็นถึงความมีสุขภาพดีดวยเชนกัน  คนที่มผีมสวยมักขึ้นอยูกับ
กรรมพันธุและการรูจักบํารุงรักษาเชนเดียวกับอวัยวะสวนอื่น ๆ

ผมหรือขนนอกจากจะชวยใหเกิดความสวยงามแกรางกายแลว  ยังชวยทําหนาที่ตาง ๆ 
ดังนี้

1. ใหความอบอุนแกรางกาย  ชวยปองกันแสงแดด  ความรอน  หรือความเย็นได
2. ปองกันการเสียดสีของรางกาย  เชน  ขนบริเวณรักแร
3.  การกรองกักฝุนละออง  เชน  ขนจมูก
4.  การดูซึมเหงื่อ  เชน  ขนรักแร  หรือขนคิ้ว
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ความผิดปกติของเสนผมอาจสังเกตไดจากลักษณะดังตอไปนี้
1.  ผมรวงมากผิดปกติ  ปกติเสนผมหรือขนจะรวงไปบางตามกาลเวลา  และจะมีเสนผม

หรือขนใหมขึ้นมาแทน  แตบางครั้งคนอาจมีผมรวงมากผิดปกติ
2. โรคเชื้อรา  มีโรคเชื้อราหลายชนิดที่เกิดกับหนังศีรษะผมหรือขน  และเปนสาเหตุให

ผมรวงได
3. ผมมีขี้รังแค  รังแคเกิดจากเซลลผิวหนังที่ตายแลวและหลุดออกมา
4. มีเหาอยูบนศีรษะ  เหาจะอาศัยอยูบนศีรษะ  เกาะฟกและวางไขอยูบนเสนผม              

เหาเกิดขึ้นเองจากการดูแลรักษาความสะอาดศีรษะและเสนผมไมเพียงพอ
การดูแลรักษาเสนผม
เพื่อไมใหเกิดความผิดปกติขึ้นกับเสนผม  จึงควรระวังรักษาเสนผม  ดังนี้
1. การรักษาความสะอาดรางกาย  ผมและขนเปนสวนประกอบภายนอกรางกาย  ดังนั้น

ถารักษาความสะอาดรางกายเปนประจําจะชวยใหผมและขนทั่วรางกายสะอาดไปดวย
2.  การสระผม  การสระผมถาจะสระใหสะอาดดี  ควรสระดวยแชมพูสัก 2 คร้ัง  แลวลาง

ผมหรือหนังศีรษะใหสะอาดดวยน้ําอุน  การสระผมควรสระผมบอยครั้งตามความจําเปนหรือความ
ตองการ ถาสกปรกก็สระเสยี  เวลาสระควรนวดหนังศีรษะดวยจะชวยทําใหตอมน้ํามันที่รากผม      
ขับน้ํามันที่รากผมมาหลอเล้ียงเสนผมสวยเปนเงางาม  เมื่อสระเสร็จแลวควรเช็ดใหแหง  แลวแปรง
หรือทําใหเขารูป  ควรสระผมอยางนอยอาทิตยละ 2 คร้ัง  ผูที่ปฏิบัติงานในบริเวณที่มีฝุนละอองมาก
ควรสระผมใหบอยขึ้น

3. การแปรงผม  การระวังรักษาผมใหสะอาดอยูเสมอ  ควรแปรงผมบอย ๆ แปรงใหทั่ว
ศีรษะทุกคืนกอนนอน  เพื่อขจัดเอาผงฝุนละอองและรังแคออกจากผม  การแปรงผมยังชวยกระตุน
ตอมน้ํามันใหขับนํามันมาเลี้ยงเสนผมอีกดวย  นอกจากนั้นการแปรงผมอยางเร็วและแรง  ยังชวย  
ทําใหการไหลเวียนของโลหิตที่รากผมดีขึ้น  ทําใหโลหิตมาเลี้ยงหนังศีรษะไดโดยทั่วถึง  ทําให       
เสนผมไดรับอาหารจากโลหิตอยางสม่ําเสมอ

4. การตรวจรักษาโรคของเสนผม ผูที่เปนโรคเกี่ยวกับเสนผม เชน โรคเชื้อรา ผมรวงมาก
หรือมีรังแคมาก  ควรรีบปรึกษาแพทยตรวจรักษา  อยาปลอยทิ้งไวจนเกิดเปนโรคเรื้อรังจะทําให
รักษาหายยาก

5. การรับประทานอาหารที่เปนประโยชนตอรางกาย  จะชวยใหอาหารมาหลอเล้ียง        
เสนผมมาก  ผมและหนังศีรษะจะมีสุขภาพดี
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ดวงตา
ดวงตา เปนอวัยวะท่ีสําคัญยิ่งอยางหนึ่งของรางกาย  เราสามารถมองเห็นวัตถุหรือภาพได  

เพราะประสาทตารับภาพไวและสงตอไปยังสมองเพื่อการรับรู  ถาหากเราสูญเสียดวงตาหรืออวัยวะ
สวนประกอบสวนหนึ่งสวนใดของดวงตาบกพรองไป  เราอาจจะตองอยูในโลกแหงความมืดไป
ตลอดชีวิต  ดังนั้นการระวังรักษาดวงตานับวามีความสําคัญและจําเปนมาก

การดูแลรักษาดวงตา
ความผิดปกติเกี่ยวกับดวงตาดังกลาวแลว  โดยเฉพาะโรคเกี่ยวกับตาหรือเมื่อเกิด              

อุบัติเหตุ  เศษสิ่งของเขาตาอยาพยายามรักษาเองเปนอันขาด  เพราะถารักษาไมถูกวิธีอาจทําให
อวัยวะสวนหนึ่งสวนใดของตาพิการไปจนทําใหตาบอดได    การระวังรักษาดวงตาที่ควรกระทํา       
มีดังนี้

1. การรับประทานอาหารที่มีประโยชนตอดวงตาโดยเฉพาะอาหารที่มีวิตามินเอมาก ๆ 
จะชวยทําใหดวงตาแจมใส  และมองเห็นภาพไดดีในเวลากลางคืน

2. เมื่อมีความผิดปกติเกิดขึ้นเกี่ยวกับดวงตาดังกลาวแลว  ควรรีบปรึกษาแพทยใหตรวจ
รักษา  ไมควรรักษาดวยตนเอง  แมจะมีความผิดปกติของดวงตาเพียงเล็กนอยก็ตาม

3. ควรทํางานในที่ที่มีความเขมของแสงสวางพอเพียง  เพราะถาแสงสวางนอยเกินไป  
จะตองใชสายตาเพงมากขณะทํางาน  อาจทําใหกลามเนื้อตาผิดปกติไป  เปนเหตุใหเกิดสายตาสั้นได  
ผูที่ปฏิบัติงานในสวนที่มีแสงสวางจาเกินไป  ควรสวมแวนตาสีดําปองกันสายตาดวย

4. การปฏิบัติงานหรอืการดูหนังสือท่ีจําเปนตองใชสายตามาก  ควรพักสายตาเสียบาง
โดยอาจมองทอดสายตาไปไกล ๆ หรือหลับตาสักครูจะชวยลดความตึงเครียดของดวงตาได

5. ไมควรอานหนังสือหรือทํางานที่ตองใชสายตามากบนยานพาหนะที่กําลังเคลื่อนไหว  
ไมควรอานหนังสือที่มีตัวหนังสือเล็กเกินไป  จนตองเพงสายตามากติดตอกันเปนเวลานาน  ในการ
อานหนังสือควรวางหนังสือไวหางจากดวงตาประมาณ 1 ฟุต  สวนการชมโทรทศันควรอยูหางจาก
จอภาพไมนอยกวา 6 ฟุต

6. ควรหลีกเลี่ยงไมใชส่ิงของหรือเศษผาปะปนกับผูที่เปนโรคตา  เพื่อปองกันการติดตอ
ของโรค

7. เมื่อวัตถุหรือเศษผงเขาตา  อยาขยี้ตาเพราะจะทําใหเปนอันตรายมากขึ้น  ควรลางตา
ดวยน้ําสะอาด  ถายังไมออกควรรีบไปปรึกษาแพทย

ควรระลึกไวเสมอวา  ถามีความผิดปกติเกี่ยวกับดวงตา  คันตา  เคืองตา  ตาอักเสบ         
ตาพรามัว  เจ็บปวดตัว ฯลฯ  อยาพยายามรักษาเอง  ควรรีบปรกึษาจักษุแพทยโดยเร็ว
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ฟน
เปนอวัยวะท่ีสําคัญอยางหนึ่งของรางกายและเปนอวัยวะท่ีแข็งแรงที่สุด ฟนนอกจาก    

จะใชบดเคี้ยวอาหารแลว  ยังเปนอวัยวะที่ชวยในการออกเสียง ชวยรักษารูปใบหนา  ถาสุขภาพฟนดี
จะชวยเสริมบุคลิกอีกดวย  สวนเหงือกเปนหนาดานในการปองกันอันตรายจากภายนอกใหแก
กระดูกและรากฟนได

หนาท่ีของฟน
ฟนมีหนาที่บดเคี้ยวอาหาร  โดยการกัดและบดอาหารใหเปนชิ้นละเอียด  เพื่อใหอาหาร

ไดคลุกเคลากับน้ํายอยทั้งในปากและกระเพาะอาหารไดอยางทั่วถึง   ชวยในการออกเสียงใหชัดเจน  
ชวยใหรูปหนาปกติ นอกจากนั้น  ฟนน้ํานมยังชวยใหฟนแทขึ้นมาเปนระเบียบ

ความผิดปกติของปากและฟน
1. ฟนผิดปกติ เชน  ฟนเก  ฟนกัด  หรือฟนคุดใตเหงือก  ซ่ึงจะทําใหฟนมีรูปรางผิดปกติ  

และอาจจะไมคงทนถาวรเหมือนฟนปกติ  นอกจากนี้ยังมีฟนที่ขึ้นในลักษณะผิดปกติอีก  เชน         
ฟนหาง  ฟนยื่น  และฟนซอน  ซ่ึงจะทําใหการเคี้ยวอาหารไมดีเทาที่ควร  หรือเศษอาหารติดตามฟน
และทําใหฟนผุไดงาย

2. ฟนผุ  อาจเกิดไดโดยการรับประทานอาหารประเภทคารโบไฮเดรต  เชน  ขนมหวาน  
ลูกกวาด  และทอฟฟ แลวไมรีบบวนปากหรือแปรงฟน  หรือการที่เศษอาหารตกคางอยูตามซอกฟน  
ซ่ึงเปนชองทางใหแบคทีเรียอาศัยอยูและเกาะกินฟน  จึงทําใหฟนผุ  นอกจากนี้การที่รางกายขาด
ธาตุอาหารบางชนิดที่บํารุงกระดูกและฟน  ก็เปนสาเหตุที่ทําใหฟนผุไดงายขึ้น  เมื่อฟนเริ่มผุเปนรู
ขึ้นในชั้นเคลือบฟน  ก็ยิ่งทําใหเศษอาหารไปอุดอยูไดงาย  ฟนจึงยิ่งผุไดเร็วขึ้น  จนกระทั่งในที่สุด
จะลุกลามไปถึงเนื้อฟน  โพรงประสาทฟนและลุกลามไปยังรากฟน  ทําใหรากฟนผุเปนหนองและ   
เจ็บปวดมากซึ่งเรียกกนัวาฟนเปนหนอง

3. โรคเหงือกอักเสบและโรคปริทันต  มีสาเหตุหลักมาจากคราบจุลินทรียซ่ึงมักมีมาก
บริเวณคอฟนใกลกับขอบเหงือก  จุลินทรียจะปลอยสารพิษออกมาทําใหเหงือกอักเสบ บวม  แดง  
เลือดออกงาย  ถามีการทําลายอวัยวะปริทันตที่อยูรอบ ๆ ฟน  คือ เหงือก  เยื่อยึดปริทันต  กระดูก     
เบาฟน  และเคลือบรากฟนดวย  ก็จะเปนโรคปริทันตหรือโรครํามะนาด

(กองทันตสาธารณสุข  กรมอนามัย, 2543)
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โรคฟนผุ
สาเหตุของการเกิดโรคฟนผุเกิดจากหลาย ๆ สาเหตุรวมกัน  ดังนี้
1. ฟน
2. อาหารจําพวกแปงและน้ําตาล
3. เชื้อจุลินทรีย
4. เวลา
ฟนผุจะเกิดขึ้นได  ตองมีสาเหตุดังกลาวแลวครบ  ถาขาดอันใดอันหนึ่งจะไมเกิดฟนผุขึ้น  

ขบวนการเกิดฟนผุคอนขางยุงยากแตอาจสรุปไดดังนี้  คือ  เชื้อจุลินทรียที่อยูในปากจะยอยสลาย
อาหารจําพวกแปงและน้ําตาลที่รับประทานเขาไป  และติดที่ผิวฟนเกิดเปนกรดขึ้น  ซ่ึงกรดนี้         
เมื่อสัมผัสฟนในระยะเวลาหนึ่งจะทําใหแรธาตุในเนื้อฟนละลายหายไปกลายเปนโพรงหรือรูขึ้น  
การจะเกิดฟนผุไดมากหรือนอยขึ้นอยูกับลักษณะของสาเหตุเหลานี้  กลาวคือ

1. ฟน  ลักษณะโครงสรางของฟน  สรางขึ้นมาดวยลักษณะแข็งแรงสมบูรณอยางไร  
ประกอบดวยแรธาตุที่จําเปนครบถวนหรือไม  ฟนที่ถูกสรางขึ้นมาอยางแข็งแรง สมบูรณ จะมี
ลักษณะแข็ง  เรียบ  เปนเงา  ทนทาน  แตถาฟนที่ถูกสรางขึ้นมาไมสมบูรณจะมีลักษณะออน  ยุย       
ทําใหไมทนทาน  เกิดฟนผุไดงาย  ความเรียบ  หรือขรุขระของผิวฟนยิ่งขรุขระยิ่งเปนที่เก็บกัก        
เศษอาหาร แผนคราบฟนไดดี ทําใหเกิดฟนผุไดเร็วขึ้น  ปริมาณของฟลูออไรดที่อยูในชั้นเคลือบฟน  
ถามีฟลูออไรดเปนสวนประกอบอยูก็จะทําใหมีความตานทานตอกรดและการละลายตัวไดมากขึ้น  
ความสะอาดของฟน ถาอนามัยชองปากไมสะอาด  มีการสะสมของแผนคราบฟนมากมายก็จะทําให
จุลินทรียและเศษอาหารสะสมที่ตัวฟนมากขึ้น  ฟนก็จะผุมากขึ้น

2. อาหาร  โดยเฉพาะพวกแปงและน้ําตาล  มีลักษณะออนและเหนียวติดฟนงาย           
เปนเศษอาหารอยางดีที่เชื้อจุลินทรียใชในการเติบโตและเพิ่มจํานวน โดยเฉพาะอยางยิ่งถาเปน
อาหารที่มีรสหวานจัดจะยิ่งเพิ่มกรดที่ไปทําลายเนื้อฟนมากขึ้น  ความบอยครั้งในการบริโภค  เชน    
การอมลูกอมตลอดเวลา  การรับประทานอาหารของขบเคี้ยวตลอดเวลา  ฟนก็จะผุมากขึ้นและปวด
เร็วขึ้น

3. เชื้อจุลินทรียที่มีอยูในชองปากมีหลายชนิด  บางชนิดก็มีสวนในการทําใหเกิดฟนผุ
และตองมีจํานวนมากพอ  ถามีจํานวนมากก็จะทําใหเกิดฟนผุงายรวดเร็วและรุนแรง

4. เวลา  การเกิดจะไมเกิดทันทีทันใด  แตจะคอยเปนคอยไป  ถาปลอยใหกรดสัมผัส    
ตัวฟนตลอดเวลาก็จะทําใหเกิดฟนผุไดมากและรวดเร็วขึ้น
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การปองกันฟนผุ
1. เพิ่มความตานทานใหแกตัวฟนใหทนทานตอการละลายของกรด  เชน  การใช     

สารฟลูออไรด
2. เลือกทานอาหารที่มีประโยชนตอสุขภาพฟน  เชน  ผัก ผลไม
3. หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารที่หวานจัด  เชน  แปง  น้ําอัดลม
4. ลดการเจริญเติบโตของเชื้อจุลินทรีย  และลดการที่กรดจะสัมผัสกับตัวฟนดวยการทํา

ความสะอาดอยางสม่ําเสมอ
การรักษาโรคฟนผุ
โดยการอุดฟนผุเมื่อการผุของฟนอยูในระยะเริ่มตน  สวนในระยะที่รุนแรงลุกลาม             

โพรงประสาทฟนอาจรักษาดวยการรักษารากฟน
สาเหตุของการเกิดโรคเหงือกอักเสบ
1. แผนคราบฟน  เปนสาเหตุโดยตรงของโรค  โดยเชื้อจุลินทรียในแผนคราบฟนจะผลิต

สารพิษขึ้นมาทําใหเหงือกอักเสบ
2. หินปูนหรือหินน้ําลาย  เสริมการอักเสบใหรุนแรงมากขึ้น  เนื่องจากการระคายเคือง

ของหินปูน
3. สาเหตุทางออมที่สงเสริมใหเกิดโรค
   3.1 การมีฟนเก  เรียงตัวไมเปนระเบยีบ  ยากตอการทําความสะอาด
   3.2 การรับประทานอาหารเหนียว  ติดฟน
   3.3 ฟนที่บูรณะแลวขอบวัสดุอุดฟนไมแนบสนิทกับเนื้อฟน  ทําใหเปนที่กักเศษ

อาหารและแผนคราบฟน
4. สาเหตุอ่ืน ๆ
   4.1 การแปรงฟนผิดวิธี  และใชแปรงสีฟนที่มีขนแปรงแข็งเกินไป
   4.2 การหายใจทางปาก  ทําใหเหงือกแหงและเกิดการติดเชื้อไดงาย
   4.3 การขาดสารอาหารบางชนิด  เชน  วิตามิน  C, B, A
ลักษณะและอาการของโรคเหงือกอักเสบ
เหงือกจะมีสีแดงจัด  ลักษณะผิวเหงือกเรียบ  ขอบเหงือกบวม  ไมแนบกับตัวฟนจะมี       

รองลึกบริเวณรอบตัวฟนมากกวา  3  ม.ม.  มีเลือดออกงาย
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ผลเสียจากการเกิดโรคเหงือกอักเสบ
เหงือกอักเสบแลวไมรักษาปลอยทิ้งไวอาการจะรุนแรงมากขึ้นจนกลายเปนโรคปริทันต    

(Periodontitis) หรือรํามะนาด ทําใหเจ็บปวด บวม  หนองที่เกิดขึ้น  จะทําลายกระดูกหุมรอบรากฟน  
ทําใหฟนโยกคลอนและสูญเสียฟนไปในที่สุด  ซ่ึงอาจตองสูญเสียฟนพรอมกันครั้งเดียวหลาย ๆ ซ่ี  
นอกจากนี้เชื้อโรคอาจแพรกระจายเขาสูกระแสโลหิต  ทําใหเกิดโรคแกรางกายสวนอื่นดวย

การปองกันโรคเหงือกอักเสบ
โดยการรักษาอนามัยชองปากใหดีอยูเสมอ  ดวยการแปรงฟนอยางถูกวิธี  และสม่ําเสมอ

รวมกับการรับประทานอาหารที่มีประโยชน  และหลีกเลี่ยงสาเหตุอ่ืน ๆ ที่สงเสริมใหเกิดอาการ
อักเสบของเหงือก  การรักษาโรคเหงือกโดยการขัดหินปูน

2.  พฤติกรรมการดูแลตนเองของเด็กวัยเรียน
Smith (1982 อางใน นงลักษณ  จินตนาดิลก, 2539) กลาววา  สําหรับเด็กวัยเรียนแลว    

เขาควรจะไดรับมอบหมายใหมีความรับผิดชอบเกี่ยวกับการดูแลตนเองโดยทั่วไปตามพัฒนาการ
ของเขาดังนี้  คือ

อายุ  6  ป  เด็กจะไปหองน้ําเองได  ชอบเลนในอางน้ํา  แตจะตอตานการอาบน้ํา  เด็กจะ
ถูกเตือนใหลางมือกอนรับประทานอาหาร  แตงตัวและถอดเสื้อผาเองได  เก็บของเลนและเก็บ       
เสื้อผาเขาที่ได

อายุ  7  ป  เด็กวัยนี้ตองการความชวยเหลือจากพอแมนอยมาก  เด็กสามารถแตงตัว  และ
ถอดเสื้อผา  แปรงฟน  อาบน้ําไดสะอาด  หวีผม  และเขานอนเองได  แตยังคงตองเตือนใหลางมือ
กอนรับประทานอาหาร  กิจกรรมดานการดูแลตนเองยังทําไดชา  ไมคลองแคลวเหมือนกับเด็ก  8  ป  
และยังคงทิ้งเสื้อผาลงบนพื้น

อายุ  8  ป  เด็กมีความเชื่อมั่นมาก  สนใจในการเรียนรูส่ิงใหม ๆ แตงตัวไดเองอยาง        
เรียบรอย เขาสังคมไดดีขึ้น  เลือกรับประทานอาหารอยางมีเหตุผลมากขึ้น  เด็กจะมีความรับผิดชอบ
ตองานบานที่ไดรับมอบหมายไดอยางสมบูรณ  และชอบที่จะไดรับคาจางจากการทํางาน

อายุ  9  ป  สามารถที่จะดูแลตนเองไดอยางดี  มีตารางการทํางานที่ดี  แตยังตองเตือน      
ในการแปรงฟน เด็กผูชายจะไมใหความสําคัญกับเสื้อผาที่สกปรก  ในขณะที่เด็กผูหญิงสนใจ        
ในเรื่องความสะอาดและเสื้อผา  เด็กวัยนี้จะทําความสะอาดหองของตนเองและของเลน  และยังคง
ไมเต็มใจที่จะเขานอน

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d



19

อายุ  10  ป เด็กวัยนี้จะละเลยการดูแลตนเอง จะเกลียดการทําตามคําสั่ง หลีกเลี่ยงการดูแล
ตนเอง  หองของเด็กไมเปนระเบียบ  และทิ้งเสื้อผาลงบนพื้น  เกลียดการซักผา  และตองเตือนใหไป
อาบน้ํา

อายุ 11  ป  ตองการความเปนอิสระ  สามารถที่จะดูแลตนเองไดเปนอยางดี  แตเด็กจะ
ตอตานกฎ  เด็กวัยนี้ยังคงตอตานการเขานอนและการตื่นในตอนเชา

อายุ  12  ป  เด็กมีความเชื่อมั่นในตนเอง  และมีความเปนอิสระเพิ่มขึ้น  เด็กจะกังวล    
เกี่ยวกับรูปรางของตน เด็กผูชายจะอาบน้ําบอยขึ้น และจะเปลี่ยนเสื้อผาที่สะอาดบอยขึ้น  เด็กผูหญิง
จะใหความสําคัญกับการแตงหนา  และใชเสื้อผาที่ทันสมัย  ทั้งเพศหญิงและเพศชายยังคงไมเต็มใจ
ในการเขานอนตอนกลางคืน  แตจะตื่นเร็วในตอนเชา

ปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอพฤติกรรมการดูแลตนเองของเด็กวัยเรียน
การดแูลตนเองนบัเปนความสามารถของบคุคลทีเ่ปนผลมาจากประสบการณ ส่ิงแวดลอม      

และการถายทอดความคิดจากผูใกลชิด ซ่ึงปจจยัที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมนี้จัดแบงไดเปน 2 ประเภท 
คือ

1.  ปจจัยภายในตัวมนุษย  ไดแก  อายุ  ระยะพัฒนาการ  เพศ  ความสามารถในการเรียนรู
และการคิดตัดสินใจ  ความรู  ประสบการณของชีวิต  ภาวะสุขภาพ  ภาวะจิตสังคม  ส่ิงเหลานี้        
จะเปนตัวกําหนดขอบเขตของกิจกรรมในการดูแลตนเอง  และเปนปจจัยบงชี้วาบุคคลนั้นสามารถ    
ดูแลตนเองไดเพียงใด

2. ปจจัยภายนอกหรือปจจัยทางดานสิ่งแวดลอม  เนื่องจากสิ่งแวดลอมจะเปนตัวกําหนด
พฤตกิรรมของมนุษย  โดยท่ีครอบครัว  ชุมชน  สังคม  วัฒนธรรม  และความเชื่อในสังคมนั้น          
จะเปนปจจัยสําคัญตอการปรับพฤติกรรมใหมีความเหมาะสมกับการดําเนินชีวิตในสังคมนั้น

3.  อริยสัจ  4
ความหมายของอริยสัจ
คําวา “อริยสัจ”  ไดมีผูใหความหมายไวดังนี้
พจนานุกรมฉบับเฉลิมพระเกียรติ (2530)  ไดใหความหมายของอริยสัจไววา  อริยะ  

หมายถึง  บุคคลผูบรรลุธรรมวิเศษ  สวนคําวา  สัจ  หมายถึง  ความรูเร่ืองแหงความจริง  ดังนั้น  
อริยสัจ จึงหมายถึง  ความจริงของพระอริยะ  หรือ  ความจริงอันประเสริฐ  เปนชื่อธรรมสําคัญ
หมวดหนึ่งในพระพุทธศาสนา  4  ประการ  อันไดแก
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1.  ทุกข
2.  สมุทัย
3.  นิโรธ
4.  มรรค

    พระราชวรมุนี  (2528)  กลาววา  “กิจในอริยสัจ”  คือ  หนาที่อันพึงกระทําตออริยสัจสี่      
แตละอยาง  ขอที่จะปฏิบัติใหถูกตองและเสร็จสิ้นในอริยสัจสี่ในแตละอยาง  จึงไดชื่อวารูอริยสัจ  
หรือเปนผูตรัสรูแลว

กลุมศักยบุตร  (2530)  กลาววา  อริยสัจ  คือ  รูทุกข  รูเหตุแหงทุกข  รูความดับทุกข  รูวิธี
ปฏิบัติใหเกิดความดับทุกข  นั่นคือ  อริยสัจ  เปนหัวใจของพระพุทธศาสนา

วศิน  อินทสระ (2530)  กลาววา  อริยสัจ  แปลวา  ความจริงอันประเสริฐ  ความจริงของ
พระอริยะ  นั่นคือความจริงที่ทําใหบุคคลเขาถึงใหเปนอริยชนเปนความจริงอันทําใหบุคคลผูปฏิบัติ
หางไกลจากกิเลสตัณหา  และเปนแนวทางปฏิบัติใหถึงความดับทุกข  นอกจากนี้ยังกลาวถึง           
ความสําคัญของอริยสัจวา  อริยสัจสี่เปนหลักคําสอนที่สําคัญของพระพุทธเจา  เปนหัวขอธรรม
สําคัญอยางยิ่งหัวขอหนึ่ง  ถือไดวาเปนหัวใจของพระพุทธศาสนา

อริยสัจสี่  เปนเรื่องเกี่ยวกับปญหาชีวิต  และการแกปญหานั้น ๆ ความทุกขเปนปญหา
ชีวิตที่เผชิญหนาทุกคนอยู  การแกปญหาชีวิตจะตองดําเนินไปตามหลักเหตุผลและสติปญญา       
หรือดําเนินการใหถูกตองตามเหตุของปญหานั้น ๆ แลวดับที่เหตุ  ปญหาจึงจะคลี่คลายหรือดับลง  
วิธีการของอริยสัจจึงเปนแนวทางแหงการแกปญหาชีวิตทุกอยาง

ทองดี  ปงใจ  (2533)  กลาววา  องคประกอบของอริยสัจ  มีดังตอไปนี้
ทุกข  หมายถึง  สภาพที่ไมพึงใจ  สภาพที่คับของใจ  สภาพที่ทนไดยากทั้งกายและใจ       

ไดแก  ปญหาตาง ๆ  ของมนุษย  เชน  ภาวะบีบคั้น  ขัดแยง  อึดอัดใจไมสามารถหาทางออกใหกับ
ตนเองได  ความทุกขเปนสิ่งปรากฏชัดเจนในชีวิตประจําวันของมนุษย  และเปนปญหาอันยิ่งใหญ
ของสัตวโลกทุกชนิด  ซ่ึงพระพุทธองคไดทรงแสดงความทุกขไว  อันไดแก

- ความเกิด
- ความแก
- ความเจ็บ
- ความโศก
- ความคร่ําครวญรําพัน
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- ความทุกขกาย
- ความทุกขใจ
- ความคับแคนใจ
- ความตองประสบกับสิ่งอันไมเปนที่รัก
- ความตองพลัดพรากจากสิ่งอันเปนที่รัก
- ความปรารถนาสิ่งใดแลวมิไดส่ิงนั้นตามปรารถนา
สมุทัย  หมายถึง  การเกิดขึ้นของทุกข  หรือ  เหตุแหงทุกข  เหตุที่ทําใหชีวิตถูกบีบคั้น

ดวยความเรารอน  กระวนกระวาย  ความหวงแหน  เกลียดชังหวาดระแวง  ความเบื่อหนาย อันเนื่อง
มาจากความจน  ความเจ็บ  ความโงเขลา  ซ่ึงหมายถึงตัณหานั่นเอง

นิโรธ  หมายถึง  แนวทางที่นําไปสูความดับทุกขหรือขอปฏิบัติใหถึงความดับทุกข
มรรค  คือ  ความดับทุกข  หมายถึง  อริยมรรค  (ทางอันประเสริฐ  เปนวิถีทางแหง         

ความดับทุกข)
พเิชฎษ  จบัจติต (2534) ไดนาํการสอนแบบพทุธวธีิแสวงอรยิสัจตามแนวทางพระเทพเวท ี    

โดยจัดกิจกรรมการเรียนการสอนที่ประกอบดวยขั้นตอน 4 ขั้น ดังนี้
1.  ขั้นกําหนดทุกข     :  ขอบเขตปญหา
2.  ขั้นสืบสาวสมุทัย :  คิดคนหาสาเหตุของปญหา
3.  ขั้นเก็งนิโรธ :  เห็นแนวทางในการแกปญหา
4.  ขั้นเฟนหามรรค :  ลงมือปฏิบัติ/พิสูจน
งานวิจัยครั้งนี้ อริยสัจ 4  หมายถึง  กระบวนการหาทางเลือกในการตัดสินใจคิดแกปญหา

และพัฒนาดานอนามัยสวนบุคคลของนักเรียน  ซ่ึงประกอบดวยขั้นทั้งสี่ไดแก  ขั้นทุกข  ขั้นสมุทัย  
ขั้นนิโรธ  และขั้นมรรค

ขั้นทุกข    หมายถึง  ขั้นการวิเคราะหพิจารณาปญหาดานอนามัยสวนบุคลของนักเรียน
ขั้นสมุทัย  หมายถึง  ขั้นหาสาเหตุของปญหาดานอนามัยสวนบุคคลของนักเรียน
ขัน้นโิรธ หมายถึง ขัน้กาํหนดแนวทางการปฏบิตังิานเพือ่แกปญหาดานอนามยัสวนบคุคล   

ของนักเรียน
ขัน้มรรค หมายถึง ขัน้ปฏบิตัติามแนวทางทีก่าํหนดไวเพือ่แกปญหาดานอนามยัสวนบคุคล   

ของนักเรียน
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4.  การมีสวนรวมของชุมชนในการสงเสริมสุขภาพ
การมีสวนรวมของชุมชน นับไดวาเปนหัวใจสําคัญของการพัฒนา ซ่ึงจะเห็นไดวา         

กิจกรรมการพัฒนาใด ๆ ก็ตาม หากชุมชนไมมีความรูสึกวาเปนเจาของ และลงมือดําเนิน                
กิจกรรมดวยตนเองแลว กิจกรรมนั้นก็มิอาจสําเร็จและดํารงอยูได แตถาหากวาชุมชนมีความรู       
ความเขาใจในกระบวนการอยางถองแท และสามารถคาดหวังในผลประโยชนที่จะเกิดขึ้นตอตนเอง   
ครอบครัว  และชุมชน ทั้งยังไดรับขอมูลขาวสารอยางเพียงพอ จนเกิดความตระหนักในปญหา       
ของตน และดิ้นรนหาทางแกไขเพื่อปรับปรุงเปลี่ยนแปลงจนเกิดการตัดสินใจเขามามีสวนรวม      
ในการดําเนินกิจกรรมรวมกัน ซ่ึงจะเปนการเขามามีสวนรวมอยางแทจริง และจะเปนประโยชนตอ
การดําเนินกิจกรรมใหสอดคลองกับความเปนจริงของชุมชน ซ่ึงนําไปสูความยั่งยืนของกิจกรรม
พรอมทั้งจะชวยพัฒนาขีดความสามารถของชุมชนใหเพิ่มมากขึ้น (ไพโรจน สุขสัมฤทธิ์, 2531     
อางใน  นรินทร  แกวมีศรี, 2533)

ความหมายของการมีสวนรวมของชุมชน
การมีสวนรวมของชุมชน คือ  การที่ประชาชนหรือชุมชนพัฒนาขีดความสามารถของ  

ตนเองในการจัดการและควบคุมการใช และการกระจายทรัพยากรและปจจัยการผลิตที่มีอยู          
ในสังคมเพื่อประโยชนตอการดํารงชีวิตทางเศรษฐกิจ และสังคม ตามความจําเปนอยางสมศักดิ์ศรี 
ในฐานะการตัดสินใจกําหนดชีวิตของตนเองอยางเปนตัวของตัวเอง (ทวีทอง  หงษวิวัฒน, 2527  
อางใน นรินทร  แกวมีศรี, 2533)

William  Ervin  (อางใน นพพร  นิลณรงค, 2535)  ไดใหความหมายการมสีวนรวม     
ของประชาชนวา “เปนกระบวนการการใหประชาชนเขามามีสวนรวมเกี่ยวของในการดําเนินงาน
พัฒนา รวมคิด  ตัดสินใจแกปญหาของตนเอง เนนการมีสวนรวม  เกี่ยวของอยางแข็งขันของ     
ประชาชน ใหความคิดสรางสรรค และความชํานาญของประชาชน แกปญหารวมกัน การใช
ทรัพยากรที่เหมาะสมและสนับสนุนติดตามผลการปฏิบัติงานขององคการและเจาหนาที่ที่เกี่ยวของ

ไพโรจน  สุขสัมฤทธิ์ (2531  อางใน  นรินทร  แกวมีศรี,  2533)  ไดอธิบายเรื่อง          
การมีสวนรวมของประชาชนไววา เปนกระบวนการดําเนินงานรวมพลังของประชาชนโดยยึด      
หลักการวา สมาชิกในชุมชนนั้นจะตองรวมมือกันวางแผน การปฏิบัติงานเพื่อสนองความตองการ
หรือแกปญหาของประชาชนในชุมชน
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อยางไรก็ตาม ถึงแมจะมีการใหความหมายและรายละเอียดที่ตางกัน แตโดยแกนของ      
เนื้อหาของการมีสวนรวมของประชาชนนั้นไมตางกัน   ซ่ึงในการดําเนินงานจะตองมีจุดรวมกันอยู 
3 ประการใหญ ๆ  ดวยกัน คือ

1. ชุมชนจะตองมีสวนเกี่ยวของในการตัดสินใจวา ควรจะทําอะไร  และทําอยางไร
2.  ชุมชนจะตองใหความรวมมือในการดําเนินการตามการตัดสินใจนั้น
3. ชุมชนพึงไดรับประโยชนจากการมีสวนรวมนั้น นั่นคือ จะสนองความจําเปน              

ขั้นพื้นฐานของชุมชนนั่นเอง
คุณประโยชนของการมีสวนรวมของประชาชน  (นรินทร   แกวมีศรี, 2538)
1. ประชาชนตระหนักในปญหาของตนเอง และตระหนักที่จะมีสวนรวมในการพัฒนา

หรือแกปญหาของตน
2. ประชาชนมีโอกาสใชความสามารถของตนเองที่มีอยูในรูปของความคิดการตัดสินใจ

และกระทําไดอยางเต็มที่
3. เปนการระดมทรัพยากรมนุษยมาใชใหเกิดประโยชนสูงสุด
4.  ประชาชนจะมีความรูสึกในความเปนเจาของ ทําใหการพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพ           

มีความมั่นคงถาวรและประหยัด
5.  จะเปนขบวนการพัฒนาความสามารถและพลังของประชาชนในการพึ่งพาตนเอง
6.  ประชาชนรับผิดชอบและมีอํานาจสูงสุดในการพัฒนาชุมชนของตนเอง
7. เปนการแสดงออกถึงการเคารพนับถือ เชื่อใจไวใจ รักและศรัทธาในประชาชนวา       

มีความรูความสามารถ ซ่ึงในการมีสวนรวมของชุมชนในการดําเนินงานสาธารณสุข และการดําเนิน
งานดานอื่น ๆ ไมวาจะเปนดานการสงเสริมสุขภาพก็ตาม จะทําใหการดําเนินงานนั้นเปนที่มั่นใจ        
ไดวา สนองความตองการดานชุมชน ทั้งยังกอใหเกิดความภูมิใจในการมีสวนกําหนดอนาคต       
ของตนเอง  มีความมั่นใจและศรัทธาในการพัฒนา เพื่อสนองความตองการของชุมชนโดยพลังกลุม 
เพราะการที่สมาชิกของชุมชนไดมีสวนรวมในการระบุปญหา ความตองการ เลือกแนวทางในการ
แกไขปญหา และลงมือดําเนินการตามแนวทางที่เลือกแลวนั้น เปนขบวนการเรียนรูวิธีการทํางาน
เปนกลุมและคุณคาของพลังกลุม ซ่ึงนับไดวาเปนการพัฒนาคุณภาพของประชากรใหสามารถ         
ยืนหยัดพึ่งตนเองได และเปนการพัฒนาทรัพยากรมนุษยซ่ึงเปนทรัพยากรที่มีคาที่สุดจะไปสู           
การพัฒนาทรัพยากรอื่น  ๆ  ใหเกิดประโยชนสูงสุดในการพัฒนาชุมชนดวย และการพัฒนาดังกลาว
จะเปนการพัฒนาที่ยั่งยืนดวยยุทธวิธีสงเสริมการมีสวนรวมของประชาชนในการพัฒนาสุขภาพ         
จําเปนตองสงเสริมการมีสวนรวมรูปแบบหลักที่ประชาชนเขารวมอยูกอนแลว     เชน       จะเพิ่มขีด

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d



24

ความสามารถของบุคคลและครอบครัวในการดูแลตนเองใหสูงขึ้นไดอยางไร ควรจะตองขยาย      
การงานใหขอมูลและความรูแกประชาชนใหกวางขวางและมีประสิทธิภาพอยางไร จึงจะทําให
ประชาชนมีพฤติกรรมสุขภาพที่ถูกตองเหมาะสม ทําใหประชาชนเกิดทักษะสามารถพึ่งพิงตนเอง
ในทางสุขภาพและควรยึดหลักประสานคลองของกับวิถีชีวิตของประชาชนในระบบสังคมและ     
วัฒนธรรมของเขาดวย

การมีสวนรวมของประชาชนเปนกระบวนการใหประชาชนเขามามีสวนรวมเกี่ยวของ   
ในการดําเนินงานพัฒนา รวมคิด ตัดสินใจ แกปญหาของตนเอง เนนการมีสวนรวมเกี่ยวของ         
อยางแข็งขันของประชาชน  ใหความคิดสรางสรรค และความชํานาญของประชาชน แกไขปญหา
รวมกันการใชทรัพยากรที่เหมาะสม และสนับสนุนติดตามผลการปฏิบัติงานขององคการ และ         
เจาหนาที่ที่เกี่ยวของ  ซ่ึงขั้นตอนการมีสวนรวมของประชาชนในชุมชนมี 5 ขั้นตอนคือ

1.  การคนหาปญหา วิเคราะหสาเหตุของปญหา ตลอดจนแนวทางแกไข
2. การตัดสินใจเลือกแนวทางและวางแผนพัฒนาแกไขปญหา ซ่ึงจะสรางความรูสึกรวม

เปนเจาของใหเกิดขึ้นกับบุคคลในชุมชนไดเปนอยางดี
3.  การปฏิบัติงานในกิจกรรมการพัฒนาตามแผน
4. การรับผลประโยชนจากกิจกรรมของโครงการ
5.  การประเมินผลงานกิจกรรมพัฒนา

5.  กระบวนการกลุม
วินิจ  เกตุขํา  (2522)  ไดกลาวถึงกระบวนการกลุม ไวดังนี้
กระบวนการกลุม (Group Process) หมายถึง ที่รวมแหงประสบการณของบุคคล           

หลาย ๆ ฝายที่มาพบปะสังสรรคกันดวยความรูสึกพึงพอใจในความสัมพันธในกันและกัน เรียกวา   
เกิดการปฏิสัมพันธ (Interaction) การปฏิสัมพันธนี้เองชวยใหคนพบวิธีแกปญหาที่นาพอใจรวมกัน 
ทําใหแตละคนไดมีโอกาสแลกเปลี่ยนความรู ประสบการณในระหวางกัน และผลลัพธประการ       
ตอมาก็คือ ทําใหแตละคนเปนแรงจูงใจใหแกกันและกัน และมีความเอื้ออารีตอกันอีกดวย ผลรวม
ของประสบการณยอมเกิดเปนพลังของกลุมซึ่งมีทิศทาง มีอัตราความเร็วและมีปริมาณอยูในตัวของ
มันเอง สมาชิกแตละคนจะเกิดความรูสึกในความสําเร็จในการดําเนินงานรวมกัน ซ่ึงนับเปน         
ความรูสึกอยางหนึ่งที่ถือไดวาเปนที่มาแหงความพึงพอใจอันเปนตัวการสําคัญที่จะชวยใหไดมา      
ซ่ึงการทํางานที่ดียิ่งขึ้นตอไป
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ปรัชญาพื้นฐานของกระบวนการกลุม
ในทางสังคมวิทยาและมานุษยวิทยามีพื้นฐานความเชื่อในการเกิดและการอยูรวมกันของ

มนุษยอยู 2 ประการ คือ
ประการแรก เช่ือวามนุษยเกิดมาดีและสมบูรณอยูแลว แตส่ิงที่ทําใหมนุษยเลวลงก็คือ

สังคมหรือส่ิงแวดลอม หรือแมแตมนุษยดวยกันเอง ปจจัยภายนอกเหลานี้ทําใหมนุษย โลภ โกรธ 
หลง ชิงดีชิงเดน รบราฆาฟนกัน หรืออาจทําใหกลายเปนคนมีปญหา ปรับตัวไมได อยูรวมกับ     
คนอื่นดวยความยากลําบาก

ประการที่สอง เชื่อวามนุษยเกิดมายังไมสมบูรณ ยังขาดบางสิ่งบางอยางที่จะแตงเติม
เสริมตอใหสมบูรณ และเปนคนดี ส่ิงที่จะชวยขัดเกลาปรับปรุงมนุษยใหสมบูรณ ก็คือ สิ่งแวดลอม
หรือสังคมและมนุษยดวยกันเอง เพราะสิ่งเหลานี้ชวยสรางระบบระเบียบ กฎเกณฑความเชื่อ          
คานิยมตาง ๆ ทําใหมนุษยดํารงชีวิตอยูได

จะอยางไรก็ตาม ความเชื่อพื้นฐานทั้งสองประการนี้ ตางก็คํานึงถึงมนุษยกับสิ่งแวดลอม 
นั่นคือความเชื่อในเรื่องการอยูรวมกันของมนุษย ซ่ึงเปนธรรมชาติของมนุษยทั้งหลายที่มี           
ความตองการที่จะอยูรวมกันเปนกลุม  เปนพวก ไมมีใครที่จะอยูลําพังโดดเดี่ยว ฉะนั้น ถาใครคนใด
คนหนึ่งตองการอยูอยางโดดเดี่ยวโดยไมเกี่ยวของกับใคร แสดงวาคนคนนั้นอาจจะมีปญหาในการ
ปรับตัว อันเปนการผิดธรรมชาติมนุษย  ซ่ึงจะตองหาทางแกไข  หาสาเหตุตอไป

การที่คนมาอยูรวมกลุมกันนั้นยอมทําใหเกิดกิจกรรมบางประการรวมกัน ทั้งนี้เพื่อ     
การดํารงชีวิต  เพื่อการแกไขปญหา เพื่อดําเนินกิจกรรม การงานในหนาที่ซ่ึงไดรับมอบหมาย 
ฉะนั้นความเชื้อพื้นฐานในเรื่องของกระบวนการกลุมจึงพอจะสรุปไดดังนี้

1. บุคคลแตละคนมีความสามารถพิเศษในตนเอง ความสามารถนี้จะเปนประโยชนตอ
การทํางานกับกลุม

ในกลุมที่จะประกอบดวยบุคคลจํานวนมาก มักจะปรากฏวาแตละคนจะมีลักษณะเดน
กนัคนละอยาง  ตามหลักจิตวิทยามนุษยจะมีความแตกตางกันไป  (Individual Difference)  ดวย
ความแตกตางกันนี้เองจะทําใหเขาทั้งหลายสามารถชวยกลุมไดมาก  ความสามารถพิเศษของ        
แตละคนจะถูกนํามาใชกับการดําเนินงานในกลุม  นํามาสงเสริมการทํางานรวมกัน ซ่ึงจะเปนผลดี
ตอประสิทธิภาพของการทํางานโดยสวนรวม  แตถาหากไมมีการรวมกลุมแลว บางครั้ง               
ความสามารถเหลานั้นก็จะไมสามารถใชไดอยางเต็มที่ หรือในบางกรณีก็อาจจะไมไดนํามาใช      
ใหเปนประโยชนเลยก็ได
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2. ประสบการณที่ไดรับจากกลุม จะสงเสริมใหสมาชิกในกลุมไดพัฒนาความสามารถ
พิเศษขึ้นมา และนําไปใชใหเปนประโยชนตอตนเองและกลุม

ตามหลักการทางการแนะแนวและจิตวิทยาทําใหทราบวา บุคคลบางคนไมรูจักตนเอง 
ดวยความไมรูจักตนเองนี้ อาจจะทําใหเขาไมสามารถดําเนินชีวิตไดดี ทั้งนี้เพราะวาไมสามารถ
ปฏิบัติอะไรไดอยางสอดคลองกับตนเอง ไมรูวาตนเองทําอะไรจึงจะดีและเหมาะสม แตเมื่อบุคคล
ไดมีโอกาสมาอยูรวมกับกลุม  พบปะกับบุคคลที่มีความรูความสามารถมีประสบการณและทักษะ
ในการทํางาน และในบางครั้งเนื่องจากตนเองเปนสมาชิกในกลุม จะตองใหความรวมมือและรวม
รับผิดชอบตอการทํางานตาง ๆ จึงจะทําใหเกิดความจําเปนจะตองทําอะไรบางอยางในกลุม ดังนั้น
จะเห็นไดวาสมาชิกในกลุมทั้งหลายจะชวยใหบุคคลแตละคนไดรับโอกาสในการพัฒนาตนเอง       
ใหเปนผูที่มีความสามารถในการทํางานรวมมือกับบุคคลอื่น ๆ ก็ได

3. บุคคลแตละคนจะมีอิทธิพลตอกลุม และในขณะเดียวกัน กลุมก็จะมีอิทธิพลตอบุคคล
แตละคนเชนกัน

เมื่อบุคคลมาอยูรวมกันเปนกลุม ส่ิงที่จะเกิดขึ้นอยางแนนอนในกลุมคือ การเกิด                
ปฏิสัมพันธ (Interaction) ระหวางบุคคลแตละคน ทุกคนมีโอกาสจะไดรับความรูและประสบการณ
ตาง ๆ ซ่ึงเปนผลดีตอการดําเนินงานตอไป นอกจากนี้แลวบุคคลในฐานะสมาชิกก็มีโอกาสจะแสดง
ความคิดเห็นของตนเองอยางกวางขวาง ความคิดบางอยางก็จะสามารถทําใหบุคคลอื่น ๆ คลอยตาม 
หรืออาจเรียกไดวามีอิทธิพลตอกลุมทําใหกลุมไดรับประโยชนเปนอยางดี จากขบวนการในกลุม     
นี้เองจะทําใหสมาชิกทั้งหลายเรียนรู “การรูจักให” (Give) และ “การรูจักรับ” (Take) ซ่ึงคุณลักษณะ
นี้เปนสิ่งที่ควรปลูกฝงในสังคมประชาธิปไตย

4. กลุมจะชวยสงเสริมสมาชิกแตละคน ใหมีการพัฒนาทัศนคติทางดานสังคมในทางที่ดี
บุคคลเมื่อเกิดมาถือไดวาเปนสมาชิกของสังคมไดทันที แตอยางไรก็ตามในระยะ          

เร่ิมตนชีวิตนั้น ทารกทั้งหลายก็จะอยูในระยะยึดตนเองเปนศูนยกลาง (Self Centered) โดยคํานึงถึง
ชีวิตและความอยูรอดของชีวิตตนเองเปนสําคัญ ตัวเด็กเองไมไดเกิดมาพรอมกบัมีทัศนคติทางสังคม 
ดังนั้นเด็กจําเปนตองเรียนรูจากสังคม และการเรียนรูดังกลาวแลวจะเกิดขึ้นไมได ถาหากเด็กจะอยู
ตามลําพังโดยไมเขากลุม เชน กลุมภายในบาน ในโรงเรียนและในสังคม แตอยางไรก็ตาม           
การพัฒนาทัศนคติทางสังคมนั้นจะเปนไปในทางดีหรือไมดียอมขึ้นอยูกับกลุมที่บุคคลจะเขาไป
เกี่ยวของ ถาหากกลุมนั้นเปนกลุมที่สมาชิกมีความเขาใจในการทํางานเปนกลุม ผลที่ตามมาคือ       
นักเรียนจะเรียนรูทักษะทางสังคมและมีทัศนคติที่ดีทางสังคม ในทางตรงขามกลุมบางกลุมที่เปนไป
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อยางไมมีพิธีรีตอง (Informal Group)  เชน การรวมตัวของกลุมวัยรุนเกเร กลุมอันธพาล เปนตน 
กลุมประเภทนี้บางครั้งอาจจะสงเสริมทัศนคติของบุคคลไปอีกดานหนึ่งซึ่งไมเปนไปตามความเชื่อ
ที่ดีในสังคมประชาธิปไตย ดังนั้นอาจกลาวไดวากลุมมีอิทธิพลในการสรางทัศนคติของบุคคล        
เปนอยางมาก

คุณคาของกระบวนการกลุม
ในการดําเนินการกลุมนั้น มีส่ิงที่เกิดขึ้นอยูสองอยาง อยางหนึ่งคือความสําเร็จของกลุม

หรือที่เรียกวาเปนผลิตผลของกลุม (Product) ซ่ึงจัดวาเปนผลงานที่กลุมสรางออกมา เชน            
ความสําเร็จในการออกคายอาสาพัฒนา ความสําเร็จในการจัดงานออกรานประจําปของโรงเรียน 
หรือชัยชนะในการแขงขันฟุตบอล เปนตน อีกอยางหนึ่งคือกระบวนการทํางานของกลุม (Process)
เพราะในขณะดําเนินงานกลุมนั้นสมาชิกในกลุมจะเกิดการปฏิสัมพันธ บุคคลจะมีความเจริญ        
งอกงาม  มีการแกปญหา มีความรวมมือกัน ซ่ึงสวนนี้ในเรื่องของกระบวนการกลุมถือเปนหัวใจ
สําคัญ จะมองขามไปไมไดเลย  จึงอาจสรุปไดวาเรื่องของกระบวนการของกลุม (Process) มีความ
สําคัญเทากับหรือมากกวาผลิตผลของกลุมเสียอีก (Product) ดั้งนั้นคุณคาของกระบวนการกลุม       
จะอยูในขณะที่ดําเนินงานกลุม บุคคลในกลุมหรือกลุมเองจะไดรับการเปลี่ยนแปลงหรือพัฒนาการ
ไปในทางที่ดีขึ้น ซ่ึงพอจะสรุปไดดังนี้

1. คุณคาในดานพัฒนาการ (Developmental Values) กลุมสามารถสรางพัฒนาการ
ใหกับบุคคลที่เปนสมาชิกในกลุมไดเปนอยางดี  การดําเนินงานในกลุมหลาย ๆ อยาง  จะสนอง
ความพึงพอใจของบุคคลแตกตางกันไป  คุณคาในดานพัฒนาการที่จะเกิดขึ้น  มีดังตอไปนี้

1.1 การสนองความตองการพื้นฐานของบุคคล  นักจิตวิทยาไดพยายามแยกแยะ      
ใหเห็นวามนุษยมีความตองการทั้งทางรางกายและจิตใจ ถาบุคคลจะสามารถดํารงชีวิตอยูไดอยาง   
มีความสุข เขาจะตองไดรับการตอบสนองทั้งทางดานรางกายและจิตใจอยางสมดุล ความตองการ
บางประการอาจจะไดรับการตอบสนองดวยกระบวนการกลุม  ดังจะไดอธิบายพอเปนสังเขปดังนี้

ก. ความตองการเปนสวนหนึ่งของกลุม ความตองการนี้จะไดรับการตอบสนอง
อยางสําเร็จ เมื่อบุคคลนั้นเปนที่ยอมรับของกลุมวาเปนสมาชิกคนหนึ่ง  ดังนั้นกลุมก็จะเปนที่          
ทีป่ลอดภยัและอบอุนใจ เขาสามารถแสดงความรูสึกนกึคดิไดเปนอยางด ี เมือ่กลุมจะดาํเนนิกจิกรรม    
อะไรเขาก็จะเขารวม  ถาหากกลุมไดรับความสําเร็จเขาก็จะเกิดความรูสึกวาเขาเปนคนหนึ่งที่เปนผูมี
สวนรวมในการตัดสินใจและดําเนินการจนไดรับความสําเร็จ ซ่ึงจะทําใหบุคคลเกิดความมั่นใจ        
ในตนเอง มีชื่อเสียงเกียรติยศและเกิดคุณคาแหงตน ดังนั้นจึงเปนการตอบสนองความตองการ        
อันลึกซึ้งในดานการทําประโยชนตอสังคม
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ข. ความตองการความปลอดภัย  ความตองการประเภทนี้มีความสําคัญมาก 
บุคคลจะอยูในกลุมอยางมีความสุขเมื่อเขารูสึกอบอุนใจ     รูสึกวามีคนรักเขาความปลอดภัยในดาน
ความรูสึกนี้เปนที่ปรารถนาสําหรับคนทุกคน สําหรับเด็กวัยรุนบางคนถึงกับหนีออกจากบานไปคบ
เพื่อนวัยเดียวกัน  เพราะเขาคิดวาเขาจะมีความปลอดภัยเมื่ออยูในกลุม

ค. ความตองการยอมรับจากหมูคณะ บุคคลอยูรวมกลุมอยางเปนสุขก็ตอเมื่อกลุม
ใหการยอมรับการเปนสมาชิก แตถาหากเมื่อใดก็ตามกลุมเกิดไมยอมรับขึ้นมาเขาจะมีปญหาในการ
ปรับตัวที่จะดํารงชีวิตอยูกับกลุม การที่สมาชิกแตละคนจะเปนที่ยอมรับหรือไม ยอมขึ้นอยูกับ
โอกาสที่แตละคนจะไดเกิดความสามารถ ซ่ึงในที่นี้ไมเฉพาะเจาะจงวาจะเปนความสามารถทาง       
วิชาการเทานั้น  รวมถึงความสามารถโดยทั่วไปดวย

1.2 การสรางพัฒนาการดานอารมณและสังคม เมื่อบคุคลเขารวมกลุมเขาจะไดเรียนรู
เรื่องการปฏิบัติตนในสังคม และในขณะเดียวกันเขาก็จะเรียนรูเร่ืองการควบคุมการแสดงออก      
ทางดานอารมณดวย ทั้งนี้เพราะเขาจะไดรับประสบการณจากสมาชิกแตละคน เนื่องจากบุคคล   
บางคนแสดงออกในทางที่ดี แตสําหรับบางคนที่แสดงตัวไมเหมาะสม ตลอดจนการแสดงออก    
ทางอารมณอยางไมเหมาะสม  เชน  โกรธโดยไมมีเหตุผล  สมาชกิคนอื่นก็จะไมเอาเยี่ยงอยาง          
เพราะไดมองเห็นวาเปนสิ่งที่ไมดี ดังนั้นจะเห็นไดวากลุมสามารถใหประสบการณทั้งทางสังคมและ
อารมณไดเปนอยางดี  ซ่ึงหมายถึงการสรางพัฒนาการในตัวสมาชิกนั่นเอง

1.3 การพัฒนาการดาน ทัศนคติ ความสนใจ ความสามารถ และปทัสถานทางสังคม
ในการดํารงชีวิตอยูในสังคม บุคคลจะตองมีทัศนคติที่ดีตอบุคคลอื่น มีความเคารพบุคคลอื่น จึงจะ
ทําใหอยูรวมกับกลุมได  ถาหากไมมีคุณสมบัติดังกลาวแลวจะทําใหไมสามารถปรับตัวไดกับ
สมาชิกในกลุม นอกจากนี้แลวในขณะที่บุคคลมีความซาบซึ้งในกิจกรรมตาง ๆ อาจจะพัฒนามาเปน
ความสนใจที่แนนอน   เมื่อมีการปฏิบัติงานในกลุม บุคคลมักจะไดทํางานบางอยาง ซ่ึงเทากับเปน
การพัฒนาความสามารถที่มีอยูในตัวบุคคลใหดีขึ้น และยังจะชวยใหบุคคลท่ีมาจากครอบครัว      
ตางกนัไดเรียนรูเร่ืองของสงัคม สามารถแสดงพฤตกิรรมใหเหมาะสม นัน่หมายความวามคีวามเขาใจ     
ในเรื่องปทัสถานของสังคม (Social Norms) ดีขึ้น

2. คณุคาในดานการวนิจิฉยั (Diagnostic Values) ในการเขากลุม โดยทัว่ไปแลว ผูนาํกลุม    
จะมีโอกาสสังเกตพฤติกรรมของสมาชิกในกลุมแตละกลุมแตละคน ทําใหเขาใจและมองเห็น
ลักษณะแบบตาง ๆ ของสมาชิก บุคคลบางคนในกลุมตองการไดรับความชวยเหลือทางดาน         
ใหคําปรึกษาปรากฏออกมาใหเห็น     เชน         บางคนไมสามารถจะติดตอกับบุคคลอื่นในสังคมได
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บางคนแสดงอาการกาวราว ยึดตนเองเปนศูนยกลาง ทําใหกลุมไมยอมรับ ซ่ึงลักษณะดังกลาวนี้     
จะปรากฏใหเห็นชัดเจนในขณะที่บุคคลอยูในกลุม ในขณะที่ถาหากวาเขาอยูตามลําพังเราอาจจะ       
ไมสามารถวินิจฉัยไดเลยวาเขาเปนคนเชนไร

ในการทํางานเปนกลุมนั้น จะเปดโอกาสใหบุคคลประเมินคาตนเองในสถานการณ
ทางสังคม บุคคลแตละคนเกิดความสํานึกในเรื่องความสามารถ และขอบเขตของความสามารถของ
ตนเอง เชน คนบางคนในกลุมไมไดรับการเลือกใหเปนหัวหนากลุมหรือผูนํากลุม ซ่ึงจะทําให          
เขาตองวินิจฉัยถึงสาเหตุที่ไมไดรับเลือก หรือบางคนการอยูในตําแหนงผูนําซึ่งถือวาจะตอง           
รับผิดชอบมาก ๆ จะแสดงใหเห็นถึงความเขมแข็งและความออนแอ อุปนิสัยดานความคิดของ
สมาชิกแตละคนจะเปนสิ่งทาทายตอกลุม ดังนั้นในการเขากลุมจะชวยใหแตละคนคนพบตนเอง 
และมีความเขาใจในตนเองเกิดขึ้น

3. คุณคาในดานการบําบัด (Therapeutic Values) ในการรวมกลุมของบุคคลนั้น จะมี     
คุณคาในการบําบัดไดเปนอยางดี ในโรงพยาบาล คลินกิ จะนําวิธีการกลุมไปใชในการรักษาคนไข 
โดยการทาํการบาํบดัทางจติวทิยากบัคนไขเปนกลุม (Group Psychotherapy) เพราะในการเขากลุมนัน้   
จะชวยใหบุคคลที่มีปญหาทางอารมณสามารถรูจักควบคุมอารมณ สรางความพึงพอใจในการ
ทํางานหรือการติดตอกับผูอ่ืนได  มีการพัฒนานิสัยตนเอง  ทําใหเปนคนมีอิสระในตนเอง ตลอดจน
คนพบความสามารถในตนเองอีกดวย   ดังนั้นจึงนับวากระบวนการกลุมมีคุณคาในการบําบัดทาง     
จิตใจของบุคคลเปนอยางมาก

ในการใชกลุมเพื่อการบําบัดนั้น บางครั้งจะตองพิจารณาคัดเลือกบุคคลที่เหมาะสม     
เขากลุม  ถาเลือกไมเหมาะสมจะเกิดปญหาได  ตัวอยางเชน  ในโรงเรียนแหงหนึ่งครูกําหนดให      
นักเรียนที่ไมกลาไปอยูในกลุมที่ตองทํางานที่ตัวเขาเองไมเคยหวังวาจะประสบความสําเร็จ แทนที่
จะเปนการบําบัดนักเรียนจะเกิดการปรับตัวแบบถอยหนี (Withdraw) นักเรียนที่ไมกลาจะตองอยูใน
กลุมเล็กเสียกอน  เพราะเขาตองการความอบอุน  ความเปนกันเอง  เพราะจะชวยใหเขากลามากขึ้น 
แตถาอยูในกลุมที่มีการแขงขันมาก ๆ  เขาจะรูสึกลําบากใจทันที

4.  คุณคาทางทางดานการศึกษา (Educational Values) ในโรงเรียนหรือสถาบันการศึกษา
ทั่วไป สามารถนําเอาวิธีของกกระบวนการกลุมไปใชใหเกิดประโยชนตอการศึกษาดวย เชน การตั้ง
ชมรมหรือชุมนุมตาง ๆ ตามความสนใจของนักเรียนหรือแมกระทั่งการนําเอาเรื่องของกลุมไปใช
สอนในชั้น อันไดแก การสอนกลุมยอย การเลนบทบาทสมมติ การแบงกลุมทํางาน การอภิปรายหมู 
เปนตน    เพราะเรื่องของกลุมจะชวยใหนักเรียนไดมีโอกาสใชความสามารถของตนเอง      การรูจัก

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d



30

การให และการรับ (Give and Take) การรวมมือและการแบงปน (Sharing and Participating)        
ซ่ึงเปนพื้นฐานในการปกครองในระบบประชาธิปไตย อันจะยังประโยชนแกประเทศชาติและ         
บานเมือง  เมื่อนักเรียนเหลานี้เติบโตขึ้นเปนผูใหญในอนาคต

5. คุณคาในดานการปฏิบัติงาน ปจจุบันนี้ในการทํางานโดยทั่วไปไมวาจะเปนสังคม     
อุตสาหกรรมหรือสังคมเกษตรกรรม มักจะตองอาศัยกลุมคนทํางานเปนหมูคณะ  จึงจะทําใหงาน
ประสบผลสําเร็จ จะเห็นไดจากการที่มนุษยเราทํางานเปนกลุม เชน การทํางานในรูปหนวยงาน 
บริษัท สมาคม ชมรม สหกรณ ซ่ึงจัดวาเปนเรื่องของการทํางานกลุมทั้งสิ้น   การทํางานเปนกลุม    
เชนนี้จะชวยใหบุคคลที่มารวมกันเปนกลุมไดมีโอกาส คิดรวมกัน วางแผนรวมกัน ประสานงานกัน
ดําเนินงานและสรางผลงานออกมา อันจะเห็นไดจากผลิตผลทั้งหลายทั้งปวงที่ปรากฏอยูในโลก
ปจจุบันนี้ เปนผลงานของกลุมคนแทบทั้งสิ้น ฉะนั้นจึงนับไดวากลุมหรือกระบวนการกลุมนั้น        
มีคุณคาตอการปฏิบัติงานของมนุษยเปนอยางมาก

ลักษณะของกระบวนการกลุม
จากความหมายของกระบวนการกลุมที่ไดกลาวมาแลว  จะเห็นวากระบวนการกลุม         

จะเกิดขึ้นไดตองอาศัยการปฏิสัมพันธ (Interaction) ของสมาชิกในกลุม และสมาชิกพยายามที่จะ
กระทําหรือแสดงบทบาท (Role) ตามหนาที่เพื่อพากลุมไปสูเปาหมาย (Goal) ซ่ึงจัดวาเปนลักษณะ
สําคญัของกระบวนการกลุม นอกจากนีก้ารทีจ่ะชวยใหกลุมไปสูเปาหมายหรอืบรรลุวตัถุประสงคได     
ซ่ึงจะไดอธิบายดังตอไปนี้

1.  ปฏิสัมพันธของกลุม (Group Interaction)
ปฏิสัมพันธของกลุมนี้ มิไดหมายถึงการที่บุคคลเพียงสองคนมีปฏิบัติกริยาโตตอบกัน

เทานั้น แตหมายถึงการที่คนในกลุมหรือหลายคนในกลุมมีปฏิกิริยาหรือมีการตอบสนองตอ          
บุคคลใดบุคคลหนึ่งในกลุม เชน นาย ก. เสนอความคิดเห็นในกลุม มี นาย ข. เห็นดวยและ
สนับสนุน แตนาย ค. ไมเห็นดวยและคัดคาน สวนนาย ง. เสนอความคิดเพิ่มเติมจากที่นาย ก.        
ไดเสนอไวกอนแลว   ลักษณะเชนนี้เรียกวาเกิดปฏิสัมพันธภายในกลุมขึ้นแลว

การเกิดปฏิสัมพันธ จัดเปนสวนหนึ่งของพฤติกรรมหรือการแสดงออกของบุคคล     
หลาย ๆ คนภายในกลุม พฤติกรรมที่แสดงออกมานั้นขึ้นอยูกับความรูสึกนึกคิด แรงจูงใจ           
ความตองการ คานิยมและประสบการณของแตละคน ดังนั้นการแสดงออกของสมาชิกจึงแตกตาง
กันไป  ความแตกตางกันนี้ไมใชแตกตางกันในทางเนื้อหา แตแตกตางกันในวิธีการและในแงของ
ความรุนแรง  ลักษณะหรือแบบของพฤติกรรมที่บุคคลแตละคนแสดงออกมานั้นมีหลายอยาง
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2. จุดมุงหมายของกลุม (Group Goals)
อาจกลาวไดวากลุมจะประสบผลสําเร็จหรือลมเหลวขึ้นอยูกับจุดมุงหมายของกลุม 

(Group Goal) เพราะถาจุดมุงหมายชัดเจนและเกิดจากสมาชิกสวนใหญเห็นรวมกันการที่จะทําให
กลุมบรรลุจุดมุงหมายก็งาย แตถาตรงกันขามก็ยาก กลุมทุกกลุมจะตองมีจุดมุงหมายแตละกลุม       
ก็แตกตางกันออกไป  บางครั้งกลุมอาจจะมีทั้งจุดมุงหมายที่แทจริง (Operational Goal) แฝงอยูใน      
จุดมุงหมายภายนอก (Non Operational Goal) ก็ได เชน กลุมผูบําเพ็ญประโยชนมีจุดมุงหมาย       
ภายนอกที่มองเห็นเปนการชวยเหลือคนตกทุกขไดยาก แตแทจริงอาจมีจุดมุงหมายตองการ         
เล้ียงสังสรรคหรือหารายไดก็ได  หรือเชนกลุมขาราชการผูนอยไปตีเทนนิสเพื่อความสนุกสนาน        
แตแทที่จริงเขาตองการประจบเจานายเพื่อขอสองขั้นก็ได

จากตัวอยางดังกลาว จะเห็นวาจุดมุงหมายของกลุมมีความเกี่ยวของสัมพันธกับ            
จุดมุงหมายของสมาชิกดวย จุดมุงหมายของกลุมจึงไมควรแตกตางกับจุดมุงหมายของสมาชิก        
มากนัก เนื่องจากถากลุมบรรลุจุดมุงหมายแลวก็หมายความวากลุมไดชวยใหบุคคลบรรลุ              
จุดมุงหมายดวย

ความสัมพันธระหวางจุดมุงหมายของบุคคลกับความมุงหมายของกลุม
1. ความมุงหมายของกลุมมักเกิดจากการที่สมาชิกมีความตองการ หรือจุดประสงค        

คลาย ๆ กัน เชน คนที่ตองการตอตานการคดโกงของขาราชการ ตองการเห็นความซื่อสัตยสุจริต  
ยุติธรรมก็รวมกันเปนกลุมตอตานฉอราษฎรบังหลวง เปนตน แตอยางไรก็ตาม คนที่มีจุดมุงหมาย
เดียวกันอาจไมรวมมือกันก็ได  แตจะเปนการแขงขันก็มี  เชน  คน 3 คน ตองการเอาชนะใจ           
หญิงสาวคนเดียวกันก็เกิดการแขงขันเพื่อเอาชนะกัน ทุกคนมีจุดมุงหมายแบบแขงขันกัน           
สวนจดุมุงหมายทีร่วมกนัชวยเหลือกนักด็งัตวัอยางแรกทีก่ลาวแลว เรียกวาจดุมุงหมายแบบรวมมอืกนั  
(Cooperative Goal) แบบนี้คอนขางจะมีผลดีกวา เพราะทุกคนไดชวยเหลือรวมแรงรวมใจกัน       
อันเปนลักษณะของกระบวนการกลุมอยางแทจริง และชวยใหกลุมประสบผลสําเร็จมากกวา        
ลมเหลว

2. ความมุงหมายของกลุม มักจะเกิดจากการที่สมาชกิมีจุดมุงหมายรวมกัน  การที่กลุม      
จะมีจุดมุงหมายไดตองอาศัยจุดมุงหมายรวมกันของสมาชิกเสียกอน ถาจุดมุงหมายของสมาชิก       
สวนรวมเปลี่ยนแปลงไป  จุดมุงหมายของกลุมก็จะเปลี่ยนไปดวย  เชน  บริษัทแหงหนึ่ง  พนักงาน
มุงทํางานเพื่อความกาวหนาของบริษัท รายไดของบริษัทก็จัดเปนความมุงหมายของกลุมได
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3. จุดมุงหมายของกลุมจะขึ้นอยูกับความสัมพันธของแรงจูงใจของสมาชิกการรวมกลุม
ของบุคคลอาจมีแรงจูงใจตาง ๆ กัน แตแรงจูงใจอาจสัมพันธกันได  เชน  ลูกชาวสวน 3 คน            
ตางก็ชวยกันทําสวนเพื่อชวยเพิ่มรายไดใหพอแม แตสามคนอาจมีแรงจูงใจตางกัน เพราะคนหนึ่ง
อาจตองการไดเงินจากพอแมมาเที่ยวเตร คนหน่ึงอาจตองการซื้อเครื่องแตงตัว อีกคนอาจตองการ
เก็บไวแตงงาน แตทุกคนตางก็มุงหารายไดจากการชวยพอแมทําสวนทั้งสิ้น ลักษณะนี้แสดงวา         
แรงจูงใจของคน 3 คนสัมพันธกัน

4. จุดมุงหมายของสมาชิกถาแตกตางกับจุดมุงหมายของกลุมมาก จะทําใหเกิด             
การแตกแยก หรือเกิดกลุมยอย (Sub Group) ขึ้นได เชน กลุมนักการเมืองเดิมทีเดียวก็มีจุดมุงหมาย
รวมกันเปนอันหนึ่งอันเดียวกันอยางเด็ดเดี่ยว  ตอมาเมื่อเกิดความเห็นไมตรงกัน  เปาหมายผิดแผก
กันไป พวกที่เห็นเปาหมายตางกันออกไปก็ไปตั้งพรรคการเมืองใหม เปนพรรคเล็กพรรคนอย    
แยกออกไปอีก

อยางไรก็ตามการดาํเนินงานของกลุมเพื่อใหบรรลุจุดมุงหมายนั้นจะตองอาศัยแรงผลกัดนั   
เชนเดียวกับจะตองมีความตองการมาผลักดันใหอินทรียแสดงพฤติกรรมเพื่อใหบรรลุเปาหมาย       
เชนกัน   แตในเรื่องของกลุมนั้น การพากลุมไปสูเปาหมายที่เรียกวา “Group Locomotion” นั้น       
มีพลังงานบางอยางมาหนุนหรือกระตุนพลังงานนั้นคือ  พลังคงสภาพกับพลังทํางาน

1. พลังคงภาพ (Maintenance Synergy) คือ พลังที่จะชวยใหกลุมคงอยูได โดยชวยให
สมาชิกประนีประนอมกัน ลดการขัดแยงกัน และจะชวยใหเกิดแรงยึดเหนี่ยวไดมากที่สุด สามัคคี
ปรองดองกันมากที่สุด

2. พลังทํางาน (Task Synergy) คือ พลังที่จะชวยใหกลุมทํางานและผลักดันใหกลุม
ดําเนินไปสูจุดมุงหมายไดดีที่สุด

ความสําคัญของจุดมุงหมายกลุมตอสมาชิก
1. จุดมุงหมายของกลุมจะประสบผลสําเร็จไดตองขึ้นอยูกับวาจุดมุงหมายนั้นจะสนอง

ความตองการของสมาชิกไดเพียงใด เชน โรงงานแหงหนึ่ง คนงานในโรงงานรูสึกวาโรงงาน      
ใหสวัสดิการดี รายไดดี ขวัญและกําลังใจดี เจาของรูจิตใจคนงานโรงงานนั้นก็จะประสบผลสําเร็จ 
ทุกคนทํางานเพื่อโรงงานเต็มที่

2. การที่จะใหสมาชิกยอมรับจุดมุงหมายของกลุมขึ้นอยูกับกลุมจะดึงดูดสมาชิกได           
เพียงใด เชน ถารวมกลุมกันเปนสหกรณผูเล้ียงไหมแลว เขาจะรูสึกวาทําใหเขาตอรองกับพอคา       
คนกลางไดมาก  รายไดแนนอนมีคนมารับซื้อเขาก็เขาเปนสมาชิกกลุมสหกรณนั้น

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d



33

3. สมาชิกจะยอมรับจุดมุงหมายของกลุมไมเทากัน บางคนยอมรับเต็มที่ที่จะรวมมือและ
ชวยกลุม พยายามชวยใหกลุมบรรลุเปาหมายใหมากที่สุด สวนคนที่ไมยอมรับหรือไมแนใจก็จะ     
ชวยไปแบบแกน ๆ คนประเภทหลังนี้จุดมุงหมายของกลุมแทบจะไมมีอิทธิพลตอเขาเลย ทําใหกลุม
ไมประสบผลสําเร็จ

4. ความเขาใจจุดมุงหมายของกลุมอยางชัดเจน จะมีผลตอการยอมรับของสมาชิก         
ถาเขาใจชัดเจนมองจุดมุงหมายที่เดนชัด เขาจะเกิดความรูสึกที่ดีตอกลุม  รวมมือกับกลุมนานกวา     
จะมองเห็นไมชัดเจนหรือไมเขาใจจุดมุงหมายของกลุม

5. การที่สมาชิกรวมกอตั้งจุดมุงหมายของกลุม จะทําใหสมาชิกยอมรับจุดมุงหมายนั้น 
และเห็นวามีคุณคาและมักจะปฏิบัติตามอยางเต็มที่

6. ลักษณะของจุดมุงหมายนั้นจะตองไมสูงหรือต่ําจนเกินไปไมอยูบนหอคอยงาชาง 
สามารถปฏิบัติไดจริงแลวจะเกิดการรวมแรงรวมใจอยางเต็มที่

7. จุดมุงหมายของกลุมยอมเปลี่ยนแปลงไดตามสิ่งแวดลอมและสถานการณ เชน 
สมาคมพอคา เดิมที่ตองการรวมกลุมเพื่อพบปะสังสรรคและรวมมือกันทางการคา  ตอมาเมื่อ       
เหตุการณบานเมืองเปลี่ยนแปลงไปกลายเปนกลุมเพื่อการเมืองหรือหนุนพรรคการเมือง เปนตน

8. จุดมุงหมายของกลุมมีความสัมพันธกับความสําเร็จของกลุม ถากลุมประสบผลสําเร็จ 
จุดมุงหมายก็ยังคงอยู สมาชิกยอมรับจุดมุงหมายนั้นสม่ําเสมอ แตถาลมเหลวเขาจะลดความเชื่อถือ
ในจุดมุงหมายของกลุม หันไปตั้งจุดมุงหมายสวนตัว

จากที่ไดกลาวมาทั้งหมด สรุปไดวาจะเห็นวาจุดมุงหมายของกลุมมีความสําคัญตอ
กระบวนการกลุมมาก เพราะการทาํกจิการใด ๆ จะตองมจีดุมุงหมายและทศิทางทีจ่ะไปสูจดุหมายนัน้   
สมาชิกจะตองมองเห็นรวมกัน ยึดถือยอมรับและชวยกันพากลุมไปสูจุดมุงหมายนั้นใหได มิฉะนั้น
แลวกลุมก็จะขาดประสิทธิภาพและประสิทธิผล

กลาวโดยสรุป จากแนวคิดการมีสวนรวม นับเปนแนวคิดที่สําคัญในการพัฒนางาน       
สาธารณสุขโดยเฉพาะการสงเสริมสุขภาพ เพราะเปนการพัฒนาศักยภาพของทรัพยากรมนุษย         
ในการแกไขปญหาสุขภาพไดดวยตนเอง สามารถที่จะดูแลสุขภาพตนเอง ครอบครัว และชุมชน     
ไดอยางยั่งยืน
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6.  งานวิจัยท่ีเก่ียวของ
สุภาพ   กลีบบัว    (2524)   ศึกษาวิจัยเร่ืองความรูดานอนามัยและภาวะสุขภาพนักเรียน  

ชั้นประถมศึกษาปที่   6  สังกัดกรมสามัญศึกษากรุงเทพมหานคร  พบวา นักเรียนสวนใหญมีความรู
ดานอนามัยอยูในเกณฑปานกลาง ทางดานภาวะสุขภาพ มีความผิดปกติของเหงือกและฟนมากที่สุด  
เพศของนักเรียน ระดับการศึกษา และอาชีพของบิดามารดาทําใหความรูดานอนามัยและภาวะ       
สุขภาพของนักเรียนแตกตางกัน

ไพบูลย   โลหสุนทร   และคณะ ( 2524)  ไดทําการวิจัยเร่ืองความรูทางดานอนามัย  และ
การปฏิบัติทางดานอนามัยของนักเรียนชั้นประถม โดยใชกลุมตัวอยางเปนนักเรียนชั้นประถมศึกษา
ปที่  3  ถึงชั้นประถมศึกษาปที่  6 จากโรงเรียนประถมศึกษาในอําเภอพานทอง จังหวัดชลบุรี พบวา    
ความรูทางดานสุขภาพอนามัยของนักเรียนจะเพิ่มตามชั้นนักเรียน  แตการปฏิบัติทางดานสุขภาพ
อนามัยไมเพิ่มขึ้นตามชั้นเรียน  และไมแตกตางกันในชั้นระดับตาง ๆ

สุรีย  จันทรโมลี และคณะ (2528)  ทําการศึกษาวิจัยเร่ือง “การศึกษาพฤติกรรมสุขภาพ
ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่  5, 6  และผูที่จบชั้นประถมศึกษาปที่ 6  ในจังหวัดบุรีรัมย   อําเภอ
เมือง  และอําเภอลําปลายมาศ”    ผลการศึกษาพบวา  นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่  5, 6  และผูที่จบ
การศึกษาชั้นประถมศึกษาปที่  6 โรงเรียนในโครงการสุขศึกษาสายการศึกษา   มีความรู  และ      
การปฏิบัติตนดานสุขภาพดีกวานักเรียนในกลุมที่มีลักษณะเดียวกันของโรงเรียนนอกโครงการ       
สุขศึกษาสายการศึกษา  นักเรียนหญิงมีการปฏิบัติตนดีกวานักเรียนชาย  ผูที่จบชั้นประถมศึกษา     
ปที่ 6 ในและนอกโครงการสุขศึกษาสายการศึกษามีความรู  และการปฏิบัติตนไมแตกตางกัน

กรมพลศึกษา (2529) ไดศึกษาวิจัยเร่ือง ปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมสุขภาพของ                
นักเรียนระดับประถมศึกษาปที่  6 พบวา ระดับพฤติกรรมการรักษาความสะอาดของรางกาย         
เกี่ยวกับ ผิวหนัง  เล็บ  มือ  ศีรษะ  ผม  เสื้อผา  อยูในเกณฑพอใช  และปรับปรุงแกไขรอยละ            
47–59  สวนระดับพฤติกรรมการรักษาความสะอาดของฟนอยูในระดับที่ตองแกไขถึงรอยละ 72  
และพบวา การปฏิบัติทางดานสุขภาพ  เกิดจากปจจัยการอบรมสั่งสอนแนะนําของครูมากที่สุด  
สวนสาเหตุของการไมปฏิบัติ  ไดแก  การไมเห็นความสําคัญ  และความเคยชินเปนอันดับ  1 และ  2 
ตามลําดับ

ฐิติมา  วาณิกบุตร  (2531)  ไดศึกษาวิจัยเกี่ยวกับประสิทธิผลของการฝกการพัฒนาตนเอง
เพื่อพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพสวนบุคคลของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาปที่  5 และ  6  สังกัด
กรุงเทพมหานคร   พบวา ภายหลังการทดลองกลุมทดลองมีความรู  ทัศนคติ  การปฏิบัติตน  และ
ความตั้งใจที่จะปฏิบัติตนสูงกวากอนการทดลองและกลุมเปรียบเทียบอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
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ปริวรรต มโนรมชัชวาล (2533) ไดทําการศึกษาวิจัยเร่ืองการปฏิบัติตนทางดานสุขภาพ     
ตามบทบญัญตัแิหงชาตขิองนกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปที ่ 1 ในจงัหวดัสมทุรปราการ โดยมจีดุมุงหมาย    
เพื่อทราบการปฏิบัติทางดานสุขภาพตามสุขบัญญัติแหงชาติของนักเรียนกลุมตัวอยางและ          
เปรียบเทียบความแตกตางในการปฏิบัติตนทางดานสุขภาพตามสุขบัญญัติแหงชาติ  ในดานเพศ  
ระดับผลการเรียน  การศึกษา  อาชีพของผูปกครอง ผลการศึกษา  พบวา นักเรียนกลุมตัวอยาง         
มีการปฏิบัติตนทางดานสุขภาพดีกวานักเรียนที่มีระดับผลการเรียนต่ํา  นักเรียนที่มีผูปกครอง         
มีการศึกษาแตกตางกัน  อาชีพแตกตางกัน  มีการปฏิบัติตนทางดานสุขภาพตามสุขบัญญัติแหงชาติ
ไมแตกตางกัน

ชาคริต คลายพิมพ (2535) ไดศึกษาการมีสวนรวมของกรมการพัฒนาเด็ก และ                     
ผูปกครองเด็กในการดําเนินงานศูนยพัฒนาเด็กของหมูบานจังหวัดปราจีนบุรี พบวา กิจกรรม      
การพัฒนาเด็กและผูปกครองเด็กไดรับขอมูลขาวสารในการดําเนินงานศูนยพัฒนาเด็กคอนขางมาก
เขาใจกระบวนการดําเนินงานชัดเจน และความคาดหวังที่จะไดรับสูง บทบาทพฤติกรรมการเขา       
มีสวนรวมมีมากในกิจกรรมที่เปนงานปฏิบัติลงมือกระทํา   สวนกิจกรรมเกี่ยวกับการใชความคิด
วางแผนตัดสินใจจะแสดงพฤติกรรมนอยกวา

อัจฉราภรณ   ละเอียดดี  (2536)  ไดศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมสุขศึกษาในการ     
ปองกันตนเองจากสารกําจัดศัตรพูืชของเกษตรกรชาวสวน อําเภอเขาสมิง  จังหวัดตราด  พบวา
เกษตรกรกลุมทดลอง มกีารเปลีย่นแปลงดานความตระหนกัในการปองกนัตนเองและตอความจาํเปน     
ที่จะตองมีอุปกรณในการปองกันอันตรายสวนบุคคลจากการใชสารกําจัดศัตรูพืช

นลินี  มกรเสน  (2538)  ไดศึกษาวิจัยเกี่ยวกับปจจัยที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมสุขภาพ        
ตามสุขบัญญัติแหงชาติของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่  6  จังหวัดสุพรรณบุรี  พบวา  ปจจัยนํา     
ไดแก เพศของนักเรียนไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมสุขภาพตามสุขบัญญัติแหงชาติ  สวนความรู
ทัศนคติ คานิยม มีความสัมพันธอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  สวนการศึกษาของผูปกครอง  การจัดการ
อนามัยโรงเรียน  หลักสูตรและการสอนของครู  มีความสัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ          
ปจจัยเสริม  ไดแก  การดูแลเอาใจใสของผูปกครองมีความสัมพันธกับพฤติกรรมสุขภาพ            
สวนการกระตุนเตือนของครูนั้นไมมีความสัมพันธ  นอกจากนั้นยังพบวาระดับพฤติกรรมดาน     
การปฏิบัติที่นอยที่สุด คือ  ดานอนามัยสวนบุคคล
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ชลธิรา  ซ้ึงจิตตวิสุทธิ (2539)  ไดศึกษาการประยุกตทฤษฎีความสามารถตนเองในการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมพื้นฐานดานอนามัยสวนบุคคลตามสุขบัญญัติแหงชาติของนักเรียน               
ชั้นประถมศึกษาปที่  6  โรงเรียนสังกัดกรุงเทพมหานคร  พบวา  การปฏิบัติตนทางดานสุขภาพ     
ตามสุขบัญญัติแหงชาติของนักเรียนอยูในเกณฑที่ตองแกไข แมวาจะมีความรูและทัศนคติอยูใน
เกณฑดี

ถนอมวงค  หาญมนตรี  (2536-2537  อางใน  พวงผกา  สุริวรรณ, 2540) ไดศึกษารูปแบบ
การดําเนินงานสุขศึกษาในการควบคุมปองกันโรคเอดสในชุมชนเขตเมือง จังหวัดพิจิตร ผลการวิจัย
พบวา  พฤติกรรมสุขภาพดานความรู  ความเชื่อ  เกี่ยวกับการควบคุมปองกันโรคเอดสดีขึ้น  และ
สวนใหญพอใจการใหสุขศึกษาในรูปแบบตาง ๆ ของแตละชุมชน ทําใหพอจะประมวลไดวา       
การดําเนินงานสุขศึกษาในการควบคุมปองกันโรคเอดสในชุมชนเมืองจะใหไดผลสําเร็จตาม          
วัตถุประสงคนั้นควรจะรวมมือดําเนินการทั้งเจาหนาที่และชุมชนตามกลวิธีการสาธารณสุขมูลฐาน  
โดยหาปญหา  สาเหตุ  แนวทางแกไข  และกําหนดรูปแบบการใหสุขศึกษารวมกัน  ตั้งแตเริ่มแรก
ทุกกระบวนการ  ทั้งนี้เพื่อใหสอดคลองกับสภาพปญหา และความตองการของกลุมเปาหมาย และ
ชุมชน  ผูใหสุขศึกษาควรมีความรูเร่ืองโรคเอดสอยางแทจริงและตองใกลชิดสนิทสนมกับชุมชน  
เพราะโรคเอดสสวนใหญมีสาเหตุและปจจัยตาง ๆ  ฉะนั้นในการดําเนินงานและชุมชนตองอาศัย
แกนนําชุมชนที่ประชาชนศรัทธาเชื่อถืออยางผูนําชุมชนและอาสาสมัครสาธารณสุข โดยดําเนินการ
รวมกับเจาหนาที่สาธารณสุขในพื้นที่  นอกจากนั้นควรมีองคกรที่รับผิดชอบงานควบคุมโรคเอดส
ในเขตเมอืงทีช่ดัเจน เพือ่เปนจดุประสานการดาํเนนิงาน และควรนาํรูปแบบและกลวธีิการดาํเนนิงาน  
สุขศึกษาดังกลาวไปเปนตัวอยางและขยายผลในเรื่องอื่น ๆ ทั้งในเขตเมืองและชนบทตอไป

จิรวดี ศุภยศอมร (2544)  ไดศึกษารูปแบบการสงเสริมอนามัยสวนบุคคลตาม                    
สุขบัญญัติแหงชาติของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 5  จังหวัดเชียงใหม  พบวา  สาเหตุสําคัญ         
ที่นักเรียนไมปฏิบัติตามขอกําหนดของสุขบัญญัติแหงชาติในดานอนามัยสวนบุคคลอยางเปน
ประจํา  เนื่องมาจากการไมเห็นความสําคัญและไมตระหนักถึงโทษหรืออันตรายที่จะเกิดขึ้นกับ      
ตนเอง  พอแมหรือผูปกครองก็ไมไดเอาใจใสอยางจริงจังและครูก็ไมเคยผานการอบรมดานอนามัย
โรงเรียนหรือดานสุขศึกษามากอน  การจัดบริการอนามัยส่ิงแวดลอมในโรงเรียนไมดีเทาที่ควร      
ดังนั้นกลุมนักเรียน  ครู  และผูปกครองจึงไดรวมกันกําหนดโปรแกรมกิจกรรมขึ้นมา  4  กิจกรรม  
คือ กิจกรรมที่ 1 การตรวจสุขภาพดานอนามัยสวนบุคคล  กิจกรรมที่ 2  คืนความสมบูรณเพิ่มพูน
อนามยั   กจิกรรมที ่3  ฟนสวยดวยมอืเรา  กจิกรรมที ่4  รักผมสวยตองชวยกาํจดัเหา  และไดดาํเนนิงาน
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ตามกิจกรรมที่กําหนดไวนั้น  สวนผลการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมอนามัยสวนบุคคล  พบวา  ภายหลัง
การทดลอง  นักเรียนมีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมตาง ๆ ไปในทางที่ดีขึ้น  คือ  คะแนนความรู      
ทัศนคติ และการปฏิบัติตนในดานอนามัยสวนบุคคลสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .001   สวนดานความคิดเห็นของนักเรียน  ครู  และผูปกครองตอรูปแบบการสงเสริม
อนามัยสวนบุคคลตามสุขบัญญัติแหงชาติ  พบวา นักเรียนเห็นความสําคัญของการปฏิบัติตนในดาน
อนามัยสวนบุคคลวามีประโยชนตอสุขภาพของตนเองอยางมาก  รวมทั้งไดเห็นถึงการเปลี่ยนแปลง
ของระดับสภาวะสุขภาพดานอนามัยสวนบุคคลของตนเองวาอยูในระดับที่ดีขึ้นอยางเห็นไดชัด  
สําหรับครู สวนใหญเห็นประโยชนของรูปแบบการสงเสริมอนามัยสวนบุคคลที่นักเรียนจะไดรับ
ในดานสุขภาพ  สวนผูปกครองก็มีความเห็นวาเปนสิ่งที่ดีมีประโยชนตอบุตรหลานของตนเอง          
เปนอยางมาก  สามารถใชเปนแนวทางที่จะชวยแกปญหาได  เนื่องจากทุกฝายไดมีสวนรวมในการ
ทํากิจกรรม

จากการทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของพบวา นักเรียนชั้นประถมศึกษาสวนใหญ
มีปญหาสุขภาพดานอนามัยสวนบุคคล  อันเนื่องจากขาดความตระหนักถึงความสําคัญของการดูแล
รักษาสุขอนามัยสวนบุคคลที่ถูกตองและตอเนื่องเปนประจํา  ผูปกครองก็มีสวนสําคัญในการดูแล
เอาใจใสสุขอนามัยสวนบุคคลของนักเรียนเชนกัน  ดังนั้นผูวิจัยจึงสนใจที่จะประยุกตวิธีคิดแบบ
อริยสัจ 4  มาใชในการวิเคราะหและกําหนดปญหา  วางแผน  นําแผนไปสูการปฏิบัติเพื่อใหเกิด   
การพัฒนาดานอนามัยสวนบุคคลของนักเรียนชั้นประถมศึกษา  โดยมีกรอบแนวคิด ดังนี้
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กรอบแนวคิดการวิจัย

ภาวะสุขภาพ
ดานอนามัยสวนบุคคลในเรื่อง

- ผม
- ปาก
- ฟน
- ผิวหนัง
- เล็บ
- มือ
- เครื่องแตงกาย

การพัฒนาอนามัยสวนบุคคลของนักเรียนดวยวิธี
แบบอริยสัจ  4

1.  ขั้นศึกษาวิเคราะห  พิจารณาปญหา (ทุกข)
2.  ขั้นหาสาเหตุของปญหา (สมุทัย)
3.  ขั้นกําหนดแนวทางการปฏิบัติเพื่อแกปญหา

(นิโรธ)
4.  ขั้นปฏิบัติตามแนวทางที่กําหนด (มรรค)

พฤติกรรมท่ีพึงประสงคดานอนามัยสวนบุคคล
ของนักเรียนตามสุขบัญญัติแหงชาติ
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