
บทที่  2

เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ

การศึกษาวิจัยครั้งนี้  เปนการศึกษาถึงกระบวนการพัฒนาอนามัยสวนบุคคลของนักเรียน
ชั้นประถมศึกษา  โรงเรียนบานกงพาน  จังหวัดอุดรธานี  ผูวิจัยไดศึกษาเอกสารและงานวิจัย          
ที่เกี่ยวของดังนี้

1.  ความรูเร่ืองอนามัยสวนบุคคล
2. พฤติกรรมการดูแลตนเองของเด็กวัยเรียน
3. อริยสัจ  4
4. การมีสวนรวมของชุมชนในการสงเสริมสุขภาพ
5. กระบวนการกลุม
6. งานวิจัยที่เกี่ยวของ

1.  ความรูเร่ืองอนามัยสวนบุคคล  (สุขบัญญัติแหงชาติ, 2541)
ผิวหนัง
ผิวหนัง   นับวาเปนกําแพงดานแรกที่หอหุมรางกายคนเรา  ชวยในการปกปองอวัยวะ

สวนตาง ๆ ของรางกายไว  ผิวหนงัเปนเครือ่งชีว้ดัสขุภาพอนามยัของบคุคลได  ถารางกายมสุีขภาพด ี     
ผิวหนังก็จะดูมีลักษณะสมบูรณแข็งแรง

ผิวหนังของรางกายจะทําหนาท่ีตาง ๆ คือ
1. ชวยปองกัน  ปกปองอวัยวะและกลามเนื้อตาง ๆ ไมใหเปนอันตรายและปองกันไมให

เชื้อโรคเขาสูรางกายได  ตุมตามผิวหนังและตอมน้ํามัน และ Calluses จะพัฒนาเพื่อปองกันไมให
กลามเนื้อไดรับอันตราย  มี  Tan  ของผิวหนังที่ชวยปองกันแสงและความรอนจากดวงอาทิตยได

2. ชวยปองกันใหรางกายรักษาอุณหภูมิของรางกายไวได  การเผาผลาญอาหารของ               
รางกาย  และระบบการหายใจทําใหรางกายเกิดความรอน ซ่ึงจําเปนตองกําจัดออกเพื่อใหรางกาย     
อยูในอุณหภูมิปกติ  ความรอนภายในรางกายระบายออกทางผิวหนัง  โดยการแผรังสีไปสูอากาศ     
ที่อยูรอบตัวเรา หรือโดยการระเหยออกทางเหงื่อ  การหมุนเวียนของเลือดที่ผานผิวหนังชวยควบคุม
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การสญูเสยีความรอนของรางกายทีสํ่าคญัทีสุ่ด  เมือ่รางกายมกีารถายเทความรอน  หลอดเลอืดทีผิ่วหนงั
จะขยายตัว ซ่ึงทําใหเพิ่มความดันเลือดและผิวหนังดูเปนสีแดง  การเพิ่มความดันเลือดจะชวยในการ
เพิ่มการแผรังสี  การขับเหงื่อ  คนที่รางกายขับเหงื่อไดงายสามารถปรับตัวในที่มีอุณหภูมิสูง ๆ ได     
ดีกวาคนที่มีรางกายขับเหงื่อยาก  การสูญเสียความรอนจํานวนมากเปนเหตุใหผิวหนังซีดและเหงื่อ
หยุดไหล

3. มีประสาทสัมผัสอยูทั่วรางกาย  ปลายประสาทที่ผิวหนังจะมีความไวตอการสัมผัส  
ความกดดัน  ความเจ็บปวด  ความรอน  และความเย็น  ซ่ึงเปนผลตอการควบคุมทางรางกาย

4. เปนที่อยูของอวัยวะขับถายปฏิกูลจากการเผาผลาญอาหารของรางกาย  ซ่ึงจะสงผลมา
ทางเลือด และกําจัดออกทางไต อยางไรก็ตามผิวหนังก็มีหนาที่เชนเดียวกัน  คือรางกายในภาวะปกติ
มีการทํากิจกรรมในการกําจัดเหงื่อ  ซ่ึงเหงื่อจะประกอบดวยเกลือ (Urea) และกรด  (Uric) บาง      
ในทุก 24  ช่ัวโมง

การดูแลรักษาผิวหนังสามารถปฏิบัติไดดังนี้
1. การดแูลรักษาความสะอาดผวิหนงั  ไดแก การอาบน้าํชาํระลางฝุนละออง และส่ิงสกปรก

ออกจากผิวหนัง  การอาบน้ํา  ควรใชสบูที่ใชไมควรจะมีดางมาก  เพราะจะทําลายผิวหนังได  น้ําที่
ใชอาบควรเปนน้ําที่มีอุณหภูมิพอเหมาะกับอณุหภูมิของรางกาย  การอาบน้ําอุนจะชวยใหกลามเนื้อ
ขยายตัวและมีโลหิตไปหลอเล้ียงผิวหนังมากขึ้น  ทําใหกลามเนื้อผอนคลายความตึงเครียดได          
สวนการอาบน้ําเย็นจะทําใหกลามเนื้อหดตัวโลหิตจะไหลออกมาสูบริเวณผิวหนังนอย  การอาบน้ํา
เย็นทําใหรางกายหายงวง  ซึมเซา  รูสึกสดชื่นขึ้น  ผูที่มีรางกายออนแอ  ปวยไข  ไมแข็งแรงไมควร
อาบน้ําเย็นเพราะจะทําใหผลตอการควบคุมอุณหภูมิของรางกายมาก  ตามปกติควรอาบน้ําเพื่อ      
ทําความสะอาดผิวหนังชําระลางรางกายอยางนอยวันละ 1 คร้ัง  แตถาเปนฤดูที่มีอากาศรอน ผิวหนัง
สกปรกมีเหงื่อไคลมาก  ก็ควรอาบน้ําชําระลางรางกายเพิ่มขึ้นอีกเปนวันละ  2  คร้ัง  หรือมากกวา
ตามความจําเปน

2. หลีกเลี่ยงปองกันมิใหเกิดบาดแผลหรือมีโรคผิวหนังเกิดขึ้น  ผิวหนังมีหนาที่ปองกัน
มิใหเชื้อโรคหรือส่ิงสกปรกแปลกปลอมเขาสูรางกายดังกลาวแลว จึงควรระมัดระวังปองกันมิให
เกิดบาดแผลหรือรอยขีดขวนขึ้นบริเวณผิวหนัง  อันจะเปนชองทางของเชื้อโรคเขาสูรางกายได  
สวนการปองกันโรคติดตอทางผิวหนังอาจทําไดโดยไมคลุกคลีกับผูปวยดวยโรคผิวหนัง  รวมทั้ง    
ไมใชเสื้อผาเครื่องนุมหมรวมกัน กรณีที่เกิดเปนโรคผิวหนังควรใหแพทยบําบัดรักษาทันที            
อยาปลอยทิ้งไวจนเปนโรคเรื้อรังรักษายาก
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3. การสวมใสเส้ือผาที่สะอาด  เส้ือผาสะอาดและมีความหนาบางเหมาะสมกับฤดูกาล  
จะชวยปองกันมิใหส่ิงสกปรกตาง ๆ มาสัมผัสกับผิวหนัง  และชวยหอหุมรักษาอุณหภูมิของ              
ผิวหนังไวใหเหมาะสมดวย  การเลือกเสื้อผา  ควรเปนเสื้อผาที่ไมระคายเคืองตอผิวหนัง  ทําความ
สะอาดงายและไมควรแตงกายดวยเส้ือผาที่ฟตรัดแนนจนเกินไป  จนทําใหรางกายรูสึกอึดอัด         
ไมสบายได

4. การออกกําลังกายและการพักผอนใหเพียงพอ  การออกกําลังกายตอนเชาหรือตอนเย็น
รางกายจะไดรับแสงแดดออน ๆ และมีการพักผอนที่เพียงพอจะทําใหผิวหนังสมบูรณ  ผิวพรรณ      
ผุดผาดสดใสขึ้น

5. การรับประทานอาหารที่เปนประโยชนตอรางกาย  ถารางกายไดรับอาหารที่พอเพียง 
ไดรับสารอาหารที่มีคุณคาเปนประโยชนตอรางกาย  จะชวยบํารุงรางกายใหแข็งแรง  มีโลหิต        
ไปหลอเล้ียงเซลลผิวไดมากขึ้น  ทําใหผิวหนังสมบูรณแข็งแรง  ผิวพรรณดี  ไมหยาบกราน       
เนื่องจากขาดสารอาหารบางอยาง

6. การควบคุมสภาพอารมณและจิตใจ    สภาพจิตและอารมณมีสวนสัมพันธกับสุขภาพ
ของผิวหนังได  เชน  ถาเราอารมณเสียประสาทตึงเครียด  การไหลเวียนของโลหิตจะไมดี  อาจมี
อาการทองผูก อาหารไมยอย จึงทําใหมีโลหิตไปเลี้ยงผิวหนังนอยลง  เปนเหตุใหผิวหนังไมแข็งแรง
สมบูรณได

มือ
มือเปนอวัยวะที่สําคัญสวนหนึ่งของรางกาย  เพราะมือทําหนาที่ในการยึดถือหยิบจับ

สัมผัสส่ิงตาง ๆ อยูเสมอ  รวมทั้งทําหนาที่ในการหยิบจับอาหารเขาสูรางกายดวย  หากมือสกปรก      
จึงอาจเปนตัวนําเชื้อโรคและสิ่งเปนพิษเขาสูรางกายได  ดังนั้น  จึงควรระวังรักษามือใหสะอาด        
อยูเสมอโดยปฏิบัติดังนี้

1. ลางมือโดยฟอกดวยสบูใหสะอาดอยูเสมอโดยเฉพาะซอกเล็บ  มือและงามนิ้วมือ        
เมื่อลางเสร็จแลวควรเช็ดมือใหแหงดวยผาที่สะอาด  การลางมือควรกระทําทุกครั้ง  โดยเฉพาะกอน
และหลังรับประทานอาหารหรือหลังจากการใชหองสวม

2.  ตัดเล็บมือใหส้ัน  มิใหเปนแหลงสะสมสิ่งสกปรกและเชื้อโรค
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3. ระวังรักษาอยาใหมือเปนแผลหรือมีรอยถลอก  หรือเกิดเปนโรคที่มือได  ถาเกิดมีแผล
หรือเปนโรคที่มือ  ควรรักษาใหหายขาดโดยเร็วเพราะจะทําใหเชื้อโรคติดตอกับอาหารเขาสูรางกาย
ไดหรือเชื้อโรคเขาสูรางกายทางบาดแผลนั้นได

เทา
เทาเปนอวัยวะท่ีสําคัญที่อาจสัมผัสกับสิ่งสกปรกตามพื้นที่ เหยียบย่ําไปไดจึงตอง

ระมัดระวังดูแลรักษาเทาที่สะอาด  เชนเดียวกับการดูแลรักษาความสะอาดมือ  กลาวคือ
1. ควรลางเทาใหสะอาดอยูเสมอ  โดยเฉพาะบริเวณซอกเล็บและงามเทา  เมื่อลางแลว

ควรเช็ดใหแหงดวยผาที่สะอาด  อยาปลอยใหเปยกชื้น
2.  ควรตัดเล็บเทาใหส้ันอยูเสมอเพราะจะเปนที่สะสมของสิ่งสกปรกเชื้อโรคได
3. ไมควรเดินดวยเทาเปลา  ควรสวมรองเทาที่สะอาดถูกสุขลักษณะ  มีขนาดกวางยาว

พอดีกับเทา  ไมบีบรัดเทา  การเลือกซื้อรองเทาควรเลือกรองเทาที่มีขนาดสนพอเหมาะกับผูใช       
เพื่อปองกันมิใหเกิดอุบัติเหตุพลัดตกหกลมได  ในกรณีที่ตองเดินลุยน้ําเสมอควรเลือกใชรองเทา
ชนิดที่ปองกันน้ําเขาได

4. เมื่อเทาเกิดบาดแผลช้ําบวมหรือเกิดโรค เกิดเชื้อรา ควรรีบรักษาใหหายขาด อยาปลอย
ใหหายเอง  จนกลายเปนแผลเรื้อรัง

5. ควรใชเทาใหเหมาะกับลักษณะการเคลื่อนไหวรางกาย   การยืนควรใหน้ําหนักตัว     
ตกลงบนเทาเทา ๆ กัน ทุกสวนของเทาทั้งสองขาง  และวางเทาใหขนานกันดวย

หู
หูเปนอวัยวะเกี่ยวกับการไดยินและการทรงตัว มีขนาดเล็ก ซอนอยูภายในกะโหลกศีรษะ  

ความแข็งแรงไมมากนัก  มีความสําคัญตอการดํารงชีวิตของคนเรา  หูมีคุณคาตอการรับรูและ       
การรบัฟงเสียง  ดังนั้นถาคนที่มีหูหนวกก็จะกลายเปนคนใบไปดวย  เนื่องจากไมเคยไดยินเสียง      
จึงไมรูจักวิธีการพูดเพื่อใหสามารถออกเสียงตาง ๆ ที่เปนภาษามนุษยได

อาการผิดปกติของหูท่ีควรรูคือ
1. หูตึงหรือหูหนวก  เปนลักษณะอาการที่หูรับฟงเสียงไดนอยลง  อาจจะเกิดขึ้นเพราะ

สวนประกอบของหูสวนหนึ่งสวนใดเสียไป  ทําใหรับสงความสั่นสะเทือนของคลื่นเสียงไมได  
หรืออาจจะเกิดขึ้นเพราะเสนประสาทของหูเสียไป  ทําใหไมสามารถรับความรูสึกสั่นสะเทือนของ
คล่ืนเสียงไปสูสมองได
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2. เปนฝในหู  เกิดจากการอักเสบของหู  เนื่องจากมีเชื้อโรคหรือส่ิงแปลกปลอมเขาไป
3. ขี้หู (Ear  Wax)  เปนสิ่งที่เกิดขึ้นโดยธรรมชาติ  เมื่อข้ีหูเกิดรวมตัวเปนเวลานาน  ขี้หู

จะอุดรูหูแนน  เมื่อมีน้ําเขาหู  ขี้หูจะบวมตัวขึ้น  จะทําใหเกิดอาหารหูอ้ือมากทันที  การแคะขี้หู       
ควรแคะออกดวยความระมัดระวัง  ถาเห็นวาจะแคะไมไดควรปรึกษาโสตแพทย

4. ส่ิงแปลกปลอมเขาไปในชองหู  พบบอยในเด็กเล็ก ๆ ชอบเอาของเลนหรือเมล็ดผลไม
ใสเขาไปในรูหูแลวเอาออกไมได  เพราะจะเจ็บจากการแคะออกเอง  ส่ิงที่พบในชองหูอีก  คือ  
แมลงหรือมดเขาหู  อาจเขาเวลานอน  ผูปวยจะเจ็บปวดมากเนื่องจากแมลงเขาไปเดินและดิ้น          
กัดภายในชองหู  บางครั้งมดกัดแนนอยูที่บริเวณเยื่อแกวหู  กอนที่จะมาพบแพทยควรชวยตัวเอง
โดยใชน้ําสะอาดหยอดเขาไปในรูหูหรือใชน้ํามันใส ๆ  เชน น้ํามันมะกอกหยอด  เพื่อจะทําใหแมลง
ตายไมดิ้น  จะลดความเจ็บปวดลง

5. ใบหูบวม  เนื่องจากมีเลือดหรือหนองขังอยูภายในหู  เกิดจากการตบหู  เด็กเล็ก ๆ     
พบบอย และถาไมไดรับการรักษาที่ถูกตองจะทําใหกระดูกออนที่อยูภายในใบหูเหี่ยวลง  ทําใหใบหู
มีขนาดเล็กลงเมื่อเปรียบเทียบกับหูขางดี  และเปนของยากที่จะผาตัดแกไขใหดีอยางเดิม

6. เชื้อรา (Fungus)  ที่ใบหู  ชองหู  และบริเวณเยื่อแกวหู  จะทําใหอาการคันหู  เกิดจาก
การแคะแยงหู  ดวยเครื่องมือเครื่องใชที่ไมสะอาดหรือไปวายน้ําและมีน้ําเขาห ู ซ่ึงมักพบบอย ๆ

7. หูชั้นนอกอักเสบเรื้อรัง  มีอาการเจ็บหู  คันใบหู  น้ําเหลือง  น้ําหนองไหลเยิ้มออกมา
จุกตามรูหู  หนองไหลเยิ้มออกมาตามใบหู  ทําใหเกิดอาการอักเสบทั่วไปตามใบหู

8. เนื้องอก (Growths) ที่เกิดบริเวณใบหูและชองหูชั้นนอก  มีทั้งชนิดเนื้อรายและชนิด           
ไมราย  เนื้องอกที่เกิดขึ้นผิดปกติ  ไมควรนิ่งนอนใจควรใหแพทยไดตรวจรักษา

การดูแลรักษาอนามัยของหู
เพื่อใหหูสามารถทําหนาที่ในการรับฟงไดอยางมีประสิทธภิาพควรปฏิบัติ  ดังนี้
1. การรักษาความสะอาดชองหูสวนนอก  โดยใชสําลีที่สะอาดพันปลายไมเช็ดทําความ

สะอาดชองหูสวนนอกเปนครั้งคราวและไมแยงลึกเกินไป
2. อยาแคะหรือใหผูอ่ืนแคะหูโดยไมจําเปนเพราะอาจเปนอันตรายตอเยื้อแกวหู  ทําให

ชองหูอักเสบ  เปนเหตุใหหูตึงหรือหูหนวกได  ถาจําเปนควรใหแพทยแคะหูให
3. ถามีแมลงเขาหูอยาพยายามแคะหูเพื่อเอาแมลงออก  เพราะแมลงจะยิ่งชอนลึกเขาไป  

ใหใชน้ําหรือน้ํามันมะกอกหยอดหู  พอแมลงออกแลวจึงตะแคงหูเพื่อใหน้ําออกและเช็ดชองหู        
สวนนอกใหแหง  แตถาเปนแมลงขนาดใหญหรือมีส่ิงแปลกปลอมอื่น ๆ เขาหู  ควรรีบไปพบแพทย 
เพื่อใชเครื่องมือชวยเอาออก
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4. เมื่อมีความผิดปกติเกี่ยวกับหู  เชน  หูเปนน้ําหนวก  เปนฝในหู  หูอ้ือ  ควรรีบไปพบ
แพทยตรวจรักษาใหหายโดยเร็ว

จมูก
จมูกเปนอวัยวะที่ทําหนาที่ในการหายใจ  สูดกลิ่น  รับและกรองอากาศที่จะเขาสูปอด     

เพื่อใชในการฟอกโลหิต การที่จมูกสามารถกรองอากาศไดเนื่องจากในชองจมูกมีขนจมูก และเยื้อบุ
จมูกที่เปยกชื้นอยูตลอดเวลาจะชวยในการกรองและดูดซับฝุนละอองไว  ชองจมูกจะติดตอกับ       
ชองคอ  ตอมทอนซิล  และหูสวนใน  ดังนั้น  ถามีการอักเสบในจมูกจึงอาจติดตอลุกลามไปถึงคอ
และหูไดดวย  นอกจากนี้ยังมีหนาที่ชวยในการพูดออกเสียง  ถาจมูกอุดตัน  เชน  เราเอามือบีบจมูก
ทั้งสองขาง  เสียงที่พูดออกมาจะไมชัด

โรคและอันตรายที่พบบอย ๆ เกิดภายในชองจมูก
1. โรคแพอากาศ  แพฝุนละออง  แพความเย็น  แพอาหาร  เกสรดอกไม  และแพส่ิงอื่น ๆ 

จะทําใหมีอาการหายใจขัด  อาการจามและไอ  ถาเปนมาก ๆ และนานเขาจะทําใหกลายเปนโรคหืด
ได  การรักษาโดยการใชยาและบํารุงสุขภาพทั่วไป

2. เนื้องอกในชองจมูก (Nasal  Polyp) พบบอย  อยูภายในจมูก  เนื่องจากเปนโรคแพ      
ส่ิงตาง ๆ เปนเวลานาน จึงเกิดเปนเนื้องอกขึ้น  เนื้องอกชนิดนี้รายแรง  แตในผูปวยบางรายอาจกลาย
เปนชนิดรายแรง (มะเร็ง) ได  การรักษาโดยการใชยาและการผาตัด

3. โพรงจมูกอักเสบ  หรือที่เรียกวา Sinusitis มกัจะเปนรวมกับการแพส่ิงตาง ๆ มาเปน
เวลานาน  ภายในชองโพรงจมูกเกิดการอักเสบขึ้น  ทําใหมีอาการปวดศีรษะ ปวดบริเวณหนาผาก  
ทายทอย  หรือบริเวณขมับ  ปวดบริเวณโหนกแกม  จมูกอาจจะไมไดกล่ินเลยหรือมีกล่ินเหม็นคาว  
เหม็นเนา  หายใจขัดไมสะดวก  แลวแตวาโพรงจมูกสวนใดมีอาการอักเสบ  การรักษาโดยการใชยา  
การเจาะลางโพรงกระดูกและการผาตัด

4. ส่ิงแปลกปลอมอยูภายในจมูก  พบบอย ๆ ในเด็กเล็กที่ชอบเอาของเลน  ยางลบ  และ
เมล็ดพืช  เชน  ถ่ัวตาง ๆ ใสเขาไปในจมูกโดยผูปกครองไมทราบ  ทําใหจมูกมีกล่ินเหม็นเนาอยูเปน
เวลานาน  การรักษาโดยหยอดยาไมสามารถทุเลาอาการเหม็นเนาของจมูกขางนั้นได  จนกวาจะได
เอาสิ่งแปลกปลอมออกเสียกอน
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5. การใชยาที่ผิด  เชน  การใชยาจําพวกน้ํากรดบางชนิด  หยอดจมูกโดยการแนะนํา
รักษาของแพทยแผนโบราณบางคน หรือหมอเถ่ือน เพื่อรักษาโรคริดสีดวงจมูก  เนื้องอกภายในจมูก  
เมือ่หยอดยาลงในชองจมกูทาํใหเกดิเปนแผลแกเยือ่บชุองจมกู  เมือ่แผลหายแลวทาํใหรูจมกูตบีตนัลง    
ไมสามารถจะหายใจทางชองจมูกได  การรักษาตองผาตัดตกแตงรูจมูกใหโตขึ้น

6. เลือดกาํเดาออกจากจมูก (Epistaxis) แสดงถึงมีความผิดปกติของผนังเสนเลือดภายใน
จมูก  หรือความผิดปกติของเลือดเอง  อาการเลือดกําเดาออกบอย ๆ ในผูใหญ  อาจจะแสดงถึง        
เนื้องอกชนิดไมรายหรือเนื้อรายภายในชองจมูก บริเวณหลังจมูกและโพรงจมูก  ควรใหแพทยตรวจ
ชองจมูกโดยละเอียด

การดูแลระวังรักษาจมูก
เพื่อมิใหเกิดความผิดปกติและทําหนาที่ไดอยางสมบูรณทําได  ดังนี้
1. ระวังปองกันมิใหเปนโรคติดตอที่เกี่ยวกับชองจมูก  พยายามหลีกเลี่ยงไมคลุกคลีกับ   

ผูปวยดวยโรคติดตอทางชองจมูก
2. เมื่อเปนโรคหวัด  อยาสั่งน้ํามูกแรง ๆ จะทําใหโพรงจมูกอักเสบไดงาย
3. กรณีที่มีเลือดกําเดาออก ควรใชสําลีหรือผาสะอาดอุดจมูกขางนั้นไว และใชผาสะอาด

หอกอนน้ําแข็งประคบที่จมูกหรือบริเวณทายทอย
4. การรับประทานอาหารที่มีประโยชนและพักผอนใหเพียงพอ  จะทําใหรางกาย          

แข็งแรงและมีความตานทานโรคทางเดินหายใจที่เกี่ยวกับชองจมูกได

เสนผม
เสนผมหรือขน จัดอยูในพวกเดียวกัน  กลาวคือ  ถามีอยูบริเวณศีรษะก็เรียกวา  ผม  แตถา

ขึ้นอยูบริเวณอ่ืนเรียกวา ขน บุคคลที่ไดชื่อวาเปนผูมีสุขภาพอนามัยดีไมไดอยูที่รูปรางและผิวพรรณ
เทานั้น  แตผมก็มีสวนแสดงใหเห็นถึงความมีสุขภาพดีดวยเชนกัน  คนที่มผีมสวยมักขึ้นอยูกับ
กรรมพันธุและการรูจักบํารุงรักษาเชนเดียวกับอวัยวะสวนอื่น ๆ

ผมหรือขนนอกจากจะชวยใหเกิดความสวยงามแกรางกายแลว  ยังชวยทําหนาที่ตาง ๆ 
ดังนี้

1. ใหความอบอุนแกรางกาย  ชวยปองกันแสงแดด  ความรอน  หรือความเย็นได
2. ปองกันการเสียดสีของรางกาย  เชน  ขนบริเวณรักแร
3.  การกรองกักฝุนละออง  เชน  ขนจมูก
4.  การดูซึมเหงื่อ  เชน  ขนรักแร  หรือขนคิ้ว
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ความผิดปกติของเสนผมอาจสังเกตไดจากลักษณะดังตอไปนี้
1.  ผมรวงมากผิดปกติ  ปกติเสนผมหรือขนจะรวงไปบางตามกาลเวลา  และจะมีเสนผม

หรือขนใหมขึ้นมาแทน  แตบางครั้งคนอาจมีผมรวงมากผิดปกติ
2. โรคเชื้อรา  มีโรคเชื้อราหลายชนิดที่เกิดกับหนังศีรษะผมหรือขน  และเปนสาเหตุให

ผมรวงได
3. ผมมีขี้รังแค  รังแคเกิดจากเซลลผิวหนังที่ตายแลวและหลุดออกมา
4. มีเหาอยูบนศีรษะ  เหาจะอาศัยอยูบนศีรษะ  เกาะฟกและวางไขอยูบนเสนผม              

เหาเกิดขึ้นเองจากการดูแลรักษาความสะอาดศีรษะและเสนผมไมเพียงพอ
การดูแลรักษาเสนผม
เพื่อไมใหเกิดความผิดปกติขึ้นกับเสนผม  จึงควรระวังรักษาเสนผม  ดังนี้
1. การรักษาความสะอาดรางกาย  ผมและขนเปนสวนประกอบภายนอกรางกาย  ดังนั้น

ถารักษาความสะอาดรางกายเปนประจําจะชวยใหผมและขนทั่วรางกายสะอาดไปดวย
2.  การสระผม  การสระผมถาจะสระใหสะอาดดี  ควรสระดวยแชมพูสัก 2 คร้ัง  แลวลาง

ผมหรือหนังศีรษะใหสะอาดดวยน้ําอุน  การสระผมควรสระผมบอยครั้งตามความจําเปนหรือความ
ตองการ ถาสกปรกก็สระเสยี  เวลาสระควรนวดหนังศีรษะดวยจะชวยทําใหตอมน้ํามันที่รากผม      
ขับน้ํามันที่รากผมมาหลอเล้ียงเสนผมสวยเปนเงางาม  เมื่อสระเสร็จแลวควรเช็ดใหแหง  แลวแปรง
หรือทําใหเขารูป  ควรสระผมอยางนอยอาทิตยละ 2 คร้ัง  ผูที่ปฏิบัติงานในบริเวณที่มีฝุนละอองมาก
ควรสระผมใหบอยขึ้น

3. การแปรงผม  การระวังรักษาผมใหสะอาดอยูเสมอ  ควรแปรงผมบอย ๆ แปรงใหทั่ว
ศีรษะทุกคืนกอนนอน  เพื่อขจัดเอาผงฝุนละอองและรังแคออกจากผม  การแปรงผมยังชวยกระตุน
ตอมน้ํามันใหขับนํามันมาเลี้ยงเสนผมอีกดวย  นอกจากนั้นการแปรงผมอยางเร็วและแรง  ยังชวย  
ทําใหการไหลเวียนของโลหิตที่รากผมดีขึ้น  ทําใหโลหิตมาเลี้ยงหนังศีรษะไดโดยทั่วถึง  ทําให       
เสนผมไดรับอาหารจากโลหิตอยางสม่ําเสมอ

4. การตรวจรักษาโรคของเสนผม ผูที่เปนโรคเกี่ยวกับเสนผม เชน โรคเชื้อรา ผมรวงมาก
หรือมีรังแคมาก  ควรรีบปรึกษาแพทยตรวจรักษา  อยาปลอยทิ้งไวจนเกิดเปนโรคเรื้อรังจะทําให
รักษาหายยาก

5. การรับประทานอาหารที่เปนประโยชนตอรางกาย  จะชวยใหอาหารมาหลอเล้ียง        
เสนผมมาก  ผมและหนังศีรษะจะมีสุขภาพดี
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ดวงตา
ดวงตา เปนอวัยวะท่ีสําคัญยิ่งอยางหนึ่งของรางกาย  เราสามารถมองเห็นวัตถุหรือภาพได  

เพราะประสาทตารับภาพไวและสงตอไปยังสมองเพื่อการรับรู  ถาหากเราสูญเสียดวงตาหรืออวัยวะ
สวนประกอบสวนหนึ่งสวนใดของดวงตาบกพรองไป  เราอาจจะตองอยูในโลกแหงความมืดไป
ตลอดชีวิต  ดังนั้นการระวังรักษาดวงตานับวามีความสําคัญและจําเปนมาก

การดูแลรักษาดวงตา
ความผิดปกติเกี่ยวกับดวงตาดังกลาวแลว  โดยเฉพาะโรคเกี่ยวกับตาหรือเมื่อเกิด              

อุบัติเหตุ  เศษสิ่งของเขาตาอยาพยายามรักษาเองเปนอันขาด  เพราะถารักษาไมถูกวิธีอาจทําให
อวัยวะสวนหนึ่งสวนใดของตาพิการไปจนทําใหตาบอดได    การระวังรักษาดวงตาที่ควรกระทํา       
มีดังนี้

1. การรับประทานอาหารที่มีประโยชนตอดวงตาโดยเฉพาะอาหารที่มีวิตามินเอมาก ๆ 
จะชวยทําใหดวงตาแจมใส  และมองเห็นภาพไดดีในเวลากลางคืน

2. เมื่อมีความผิดปกติเกิดขึ้นเกี่ยวกับดวงตาดังกลาวแลว  ควรรีบปรึกษาแพทยใหตรวจ
รักษา  ไมควรรักษาดวยตนเอง  แมจะมีความผิดปกติของดวงตาเพียงเล็กนอยก็ตาม

3. ควรทํางานในที่ที่มีความเขมของแสงสวางพอเพียง  เพราะถาแสงสวางนอยเกินไป  
จะตองใชสายตาเพงมากขณะทํางาน  อาจทําใหกลามเนื้อตาผิดปกติไป  เปนเหตุใหเกิดสายตาสั้นได  
ผูที่ปฏิบัติงานในสวนที่มีแสงสวางจาเกินไป  ควรสวมแวนตาสีดําปองกันสายตาดวย

4. การปฏิบัติงานหรอืการดูหนังสือท่ีจําเปนตองใชสายตามาก  ควรพักสายตาเสียบาง
โดยอาจมองทอดสายตาไปไกล ๆ หรือหลับตาสักครูจะชวยลดความตึงเครียดของดวงตาได

5. ไมควรอานหนังสือหรือทํางานที่ตองใชสายตามากบนยานพาหนะที่กําลังเคลื่อนไหว  
ไมควรอานหนังสือที่มีตัวหนังสือเล็กเกินไป  จนตองเพงสายตามากติดตอกันเปนเวลานาน  ในการ
อานหนังสือควรวางหนังสือไวหางจากดวงตาประมาณ 1 ฟุต  สวนการชมโทรทศันควรอยูหางจาก
จอภาพไมนอยกวา 6 ฟุต

6. ควรหลีกเลี่ยงไมใชส่ิงของหรือเศษผาปะปนกับผูที่เปนโรคตา  เพื่อปองกันการติดตอ
ของโรค

7. เมื่อวัตถุหรือเศษผงเขาตา  อยาขยี้ตาเพราะจะทําใหเปนอันตรายมากขึ้น  ควรลางตา
ดวยน้ําสะอาด  ถายังไมออกควรรีบไปปรึกษาแพทย

ควรระลึกไวเสมอวา  ถามีความผิดปกติเกี่ยวกับดวงตา  คันตา  เคืองตา  ตาอักเสบ         
ตาพรามัว  เจ็บปวดตัว ฯลฯ  อยาพยายามรักษาเอง  ควรรีบปรกึษาจักษุแพทยโดยเร็ว
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ฟน
เปนอวัยวะท่ีสําคัญอยางหนึ่งของรางกายและเปนอวัยวะท่ีแข็งแรงที่สุด ฟนนอกจาก    

จะใชบดเคี้ยวอาหารแลว  ยังเปนอวัยวะที่ชวยในการออกเสียง ชวยรักษารูปใบหนา  ถาสุขภาพฟนดี
จะชวยเสริมบุคลิกอีกดวย  สวนเหงือกเปนหนาดานในการปองกันอันตรายจากภายนอกใหแก
กระดูกและรากฟนได

หนาท่ีของฟน
ฟนมีหนาที่บดเคี้ยวอาหาร  โดยการกัดและบดอาหารใหเปนชิ้นละเอียด  เพื่อใหอาหาร

ไดคลุกเคลากับน้ํายอยทั้งในปากและกระเพาะอาหารไดอยางทั่วถึง   ชวยในการออกเสียงใหชัดเจน  
ชวยใหรูปหนาปกติ นอกจากนั้น  ฟนน้ํานมยังชวยใหฟนแทขึ้นมาเปนระเบียบ

ความผิดปกติของปากและฟน
1. ฟนผิดปกติ เชน  ฟนเก  ฟนกัด  หรือฟนคุดใตเหงือก  ซ่ึงจะทําใหฟนมีรูปรางผิดปกติ  

และอาจจะไมคงทนถาวรเหมือนฟนปกติ  นอกจากนี้ยังมีฟนที่ขึ้นในลักษณะผิดปกติอีก  เชน         
ฟนหาง  ฟนยื่น  และฟนซอน  ซ่ึงจะทําใหการเคี้ยวอาหารไมดีเทาที่ควร  หรือเศษอาหารติดตามฟน
และทําใหฟนผุไดงาย

2. ฟนผุ  อาจเกิดไดโดยการรับประทานอาหารประเภทคารโบไฮเดรต  เชน  ขนมหวาน  
ลูกกวาด  และทอฟฟ แลวไมรีบบวนปากหรือแปรงฟน  หรือการที่เศษอาหารตกคางอยูตามซอกฟน  
ซ่ึงเปนชองทางใหแบคทีเรียอาศัยอยูและเกาะกินฟน  จึงทําใหฟนผุ  นอกจากนี้การที่รางกายขาด
ธาตุอาหารบางชนิดที่บํารุงกระดูกและฟน  ก็เปนสาเหตุที่ทําใหฟนผุไดงายขึ้น  เมื่อฟนเริ่มผุเปนรู
ขึ้นในชั้นเคลือบฟน  ก็ยิ่งทําใหเศษอาหารไปอุดอยูไดงาย  ฟนจึงยิ่งผุไดเร็วขึ้น  จนกระทั่งในที่สุด
จะลุกลามไปถึงเนื้อฟน  โพรงประสาทฟนและลุกลามไปยังรากฟน  ทําใหรากฟนผุเปนหนองและ   
เจ็บปวดมากซึ่งเรียกกนัวาฟนเปนหนอง

3. โรคเหงือกอักเสบและโรคปริทันต  มีสาเหตุหลักมาจากคราบจุลินทรียซ่ึงมักมีมาก
บริเวณคอฟนใกลกับขอบเหงือก  จุลินทรียจะปลอยสารพิษออกมาทําใหเหงือกอักเสบ บวม  แดง  
เลือดออกงาย  ถามีการทําลายอวัยวะปริทันตที่อยูรอบ ๆ ฟน  คือ เหงือก  เยื่อยึดปริทันต  กระดูก     
เบาฟน  และเคลือบรากฟนดวย  ก็จะเปนโรคปริทันตหรือโรครํามะนาด

(กองทันตสาธารณสุข  กรมอนามัย, 2543)
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โรคฟนผุ
สาเหตุของการเกิดโรคฟนผุเกิดจากหลาย ๆ สาเหตุรวมกัน  ดังนี้
1. ฟน
2. อาหารจําพวกแปงและน้ําตาล
3. เชื้อจุลินทรีย
4. เวลา
ฟนผุจะเกิดขึ้นได  ตองมีสาเหตุดังกลาวแลวครบ  ถาขาดอันใดอันหนึ่งจะไมเกิดฟนผุขึ้น  

ขบวนการเกิดฟนผุคอนขางยุงยากแตอาจสรุปไดดังนี้  คือ  เชื้อจุลินทรียที่อยูในปากจะยอยสลาย
อาหารจําพวกแปงและน้ําตาลที่รับประทานเขาไป  และติดที่ผิวฟนเกิดเปนกรดขึ้น  ซ่ึงกรดนี้         
เมื่อสัมผัสฟนในระยะเวลาหนึ่งจะทําใหแรธาตุในเนื้อฟนละลายหายไปกลายเปนโพรงหรือรูขึ้น  
การจะเกิดฟนผุไดมากหรือนอยขึ้นอยูกับลักษณะของสาเหตุเหลานี้  กลาวคือ

1. ฟน  ลักษณะโครงสรางของฟน  สรางขึ้นมาดวยลักษณะแข็งแรงสมบูรณอยางไร  
ประกอบดวยแรธาตุที่จําเปนครบถวนหรือไม  ฟนที่ถูกสรางขึ้นมาอยางแข็งแรง สมบูรณ จะมี
ลักษณะแข็ง  เรียบ  เปนเงา  ทนทาน  แตถาฟนที่ถูกสรางขึ้นมาไมสมบูรณจะมีลักษณะออน  ยุย       
ทําใหไมทนทาน  เกิดฟนผุไดงาย  ความเรียบ  หรือขรุขระของผิวฟนยิ่งขรุขระยิ่งเปนที่เก็บกัก        
เศษอาหาร แผนคราบฟนไดดี ทําใหเกิดฟนผุไดเร็วขึ้น  ปริมาณของฟลูออไรดที่อยูในชั้นเคลือบฟน  
ถามีฟลูออไรดเปนสวนประกอบอยูก็จะทําใหมีความตานทานตอกรดและการละลายตัวไดมากขึ้น  
ความสะอาดของฟน ถาอนามัยชองปากไมสะอาด  มีการสะสมของแผนคราบฟนมากมายก็จะทําให
จุลินทรียและเศษอาหารสะสมที่ตัวฟนมากขึ้น  ฟนก็จะผุมากขึ้น

2. อาหาร  โดยเฉพาะพวกแปงและน้ําตาล  มีลักษณะออนและเหนียวติดฟนงาย           
เปนเศษอาหารอยางดีที่เชื้อจุลินทรียใชในการเติบโตและเพิ่มจํานวน โดยเฉพาะอยางยิ่งถาเปน
อาหารที่มีรสหวานจัดจะยิ่งเพิ่มกรดที่ไปทําลายเนื้อฟนมากขึ้น  ความบอยครั้งในการบริโภค  เชน    
การอมลูกอมตลอดเวลา  การรับประทานอาหารของขบเคี้ยวตลอดเวลา  ฟนก็จะผุมากขึ้นและปวด
เร็วขึ้น

3. เชื้อจุลินทรียที่มีอยูในชองปากมีหลายชนิด  บางชนิดก็มีสวนในการทําใหเกิดฟนผุ
และตองมีจํานวนมากพอ  ถามีจํานวนมากก็จะทําใหเกิดฟนผุงายรวดเร็วและรุนแรง

4. เวลา  การเกิดจะไมเกิดทันทีทันใด  แตจะคอยเปนคอยไป  ถาปลอยใหกรดสัมผัส    
ตัวฟนตลอดเวลาก็จะทําใหเกิดฟนผุไดมากและรวดเร็วขึ้น
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การปองกันฟนผุ
1. เพิ่มความตานทานใหแกตัวฟนใหทนทานตอการละลายของกรด  เชน  การใช     

สารฟลูออไรด
2. เลือกทานอาหารที่มีประโยชนตอสุขภาพฟน  เชน  ผัก ผลไม
3. หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารที่หวานจัด  เชน  แปง  น้ําอัดลม
4. ลดการเจริญเติบโตของเชื้อจุลินทรีย  และลดการที่กรดจะสัมผัสกับตัวฟนดวยการทํา

ความสะอาดอยางสม่ําเสมอ
การรักษาโรคฟนผุ
โดยการอุดฟนผุเมื่อการผุของฟนอยูในระยะเริ่มตน  สวนในระยะที่รุนแรงลุกลาม             

โพรงประสาทฟนอาจรักษาดวยการรักษารากฟน
สาเหตุของการเกิดโรคเหงือกอักเสบ
1. แผนคราบฟน  เปนสาเหตุโดยตรงของโรค  โดยเชื้อจุลินทรียในแผนคราบฟนจะผลิต

สารพิษขึ้นมาทําใหเหงือกอักเสบ
2. หินปูนหรือหินน้ําลาย  เสริมการอักเสบใหรุนแรงมากขึ้น  เนื่องจากการระคายเคือง

ของหินปูน
3. สาเหตุทางออมที่สงเสริมใหเกิดโรค
   3.1 การมีฟนเก  เรียงตัวไมเปนระเบยีบ  ยากตอการทําความสะอาด
   3.2 การรับประทานอาหารเหนียว  ติดฟน
   3.3 ฟนที่บูรณะแลวขอบวัสดุอุดฟนไมแนบสนิทกับเนื้อฟน  ทําใหเปนที่กักเศษ

อาหารและแผนคราบฟน
4. สาเหตุอ่ืน ๆ
   4.1 การแปรงฟนผิดวิธี  และใชแปรงสีฟนที่มีขนแปรงแข็งเกินไป
   4.2 การหายใจทางปาก  ทําใหเหงือกแหงและเกิดการติดเชื้อไดงาย
   4.3 การขาดสารอาหารบางชนิด  เชน  วิตามิน  C, B, A
ลักษณะและอาการของโรคเหงือกอักเสบ
เหงือกจะมีสีแดงจัด  ลักษณะผิวเหงือกเรียบ  ขอบเหงือกบวม  ไมแนบกับตัวฟนจะมี       

รองลึกบริเวณรอบตัวฟนมากกวา  3  ม.ม.  มีเลือดออกงาย
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ผลเสียจากการเกิดโรคเหงือกอักเสบ
เหงือกอักเสบแลวไมรักษาปลอยทิ้งไวอาการจะรุนแรงมากขึ้นจนกลายเปนโรคปริทันต    

(Periodontitis) หรือรํามะนาด ทําใหเจ็บปวด บวม  หนองที่เกิดขึ้น  จะทําลายกระดูกหุมรอบรากฟน  
ทําใหฟนโยกคลอนและสูญเสียฟนไปในที่สุด  ซ่ึงอาจตองสูญเสียฟนพรอมกันครั้งเดียวหลาย ๆ ซ่ี  
นอกจากนี้เชื้อโรคอาจแพรกระจายเขาสูกระแสโลหิต  ทําใหเกิดโรคแกรางกายสวนอื่นดวย

การปองกันโรคเหงือกอักเสบ
โดยการรักษาอนามัยชองปากใหดีอยูเสมอ  ดวยการแปรงฟนอยางถูกวิธี  และสม่ําเสมอ

รวมกับการรับประทานอาหารที่มีประโยชน  และหลีกเลี่ยงสาเหตุอ่ืน ๆ ที่สงเสริมใหเกิดอาการ
อักเสบของเหงือก  การรักษาโรคเหงือกโดยการขัดหินปูน

2.  พฤติกรรมการดูแลตนเองของเด็กวัยเรียน
Smith (1982 อางใน นงลักษณ  จินตนาดิลก, 2539) กลาววา  สําหรับเด็กวัยเรียนแลว    

เขาควรจะไดรับมอบหมายใหมีความรับผิดชอบเกี่ยวกับการดูแลตนเองโดยทั่วไปตามพัฒนาการ
ของเขาดังนี้  คือ

อายุ  6  ป  เด็กจะไปหองน้ําเองได  ชอบเลนในอางน้ํา  แตจะตอตานการอาบน้ํา  เด็กจะ
ถูกเตือนใหลางมือกอนรับประทานอาหาร  แตงตัวและถอดเสื้อผาเองได  เก็บของเลนและเก็บ       
เสื้อผาเขาที่ได

อายุ  7  ป  เด็กวัยนี้ตองการความชวยเหลือจากพอแมนอยมาก  เด็กสามารถแตงตัว  และ
ถอดเสื้อผา  แปรงฟน  อาบน้ําไดสะอาด  หวีผม  และเขานอนเองได  แตยังคงตองเตือนใหลางมือ
กอนรับประทานอาหาร  กิจกรรมดานการดูแลตนเองยังทําไดชา  ไมคลองแคลวเหมือนกับเด็ก  8  ป  
และยังคงทิ้งเสื้อผาลงบนพื้น

อายุ  8  ป  เด็กมีความเชื่อมั่นมาก  สนใจในการเรียนรูส่ิงใหม ๆ แตงตัวไดเองอยาง        
เรียบรอย เขาสังคมไดดีขึ้น  เลือกรับประทานอาหารอยางมีเหตุผลมากขึ้น  เด็กจะมีความรับผิดชอบ
ตองานบานที่ไดรับมอบหมายไดอยางสมบูรณ  และชอบที่จะไดรับคาจางจากการทํางาน

อายุ  9  ป  สามารถที่จะดูแลตนเองไดอยางดี  มีตารางการทํางานที่ดี  แตยังตองเตือน      
ในการแปรงฟน เด็กผูชายจะไมใหความสําคัญกับเสื้อผาที่สกปรก  ในขณะที่เด็กผูหญิงสนใจ        
ในเรื่องความสะอาดและเสื้อผา  เด็กวัยนี้จะทําความสะอาดหองของตนเองและของเลน  และยังคง
ไมเต็มใจที่จะเขานอน
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อายุ  10  ป เด็กวัยนี้จะละเลยการดูแลตนเอง จะเกลียดการทําตามคําสั่ง หลีกเลี่ยงการดูแล
ตนเอง  หองของเด็กไมเปนระเบียบ  และทิ้งเสื้อผาลงบนพื้น  เกลียดการซักผา  และตองเตือนใหไป
อาบน้ํา

อายุ 11  ป  ตองการความเปนอิสระ  สามารถที่จะดูแลตนเองไดเปนอยางดี  แตเด็กจะ
ตอตานกฎ  เด็กวัยนี้ยังคงตอตานการเขานอนและการตื่นในตอนเชา

อายุ  12  ป  เด็กมีความเชื่อมั่นในตนเอง  และมีความเปนอิสระเพิ่มขึ้น  เด็กจะกังวล    
เกี่ยวกับรูปรางของตน เด็กผูชายจะอาบน้ําบอยขึ้น และจะเปลี่ยนเสื้อผาที่สะอาดบอยขึ้น  เด็กผูหญิง
จะใหความสําคัญกับการแตงหนา  และใชเสื้อผาที่ทันสมัย  ทั้งเพศหญิงและเพศชายยังคงไมเต็มใจ
ในการเขานอนตอนกลางคืน  แตจะตื่นเร็วในตอนเชา

ปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอพฤติกรรมการดูแลตนเองของเด็กวัยเรียน
การดแูลตนเองนบัเปนความสามารถของบคุคลทีเ่ปนผลมาจากประสบการณ ส่ิงแวดลอม      

และการถายทอดความคิดจากผูใกลชิด ซ่ึงปจจยัที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมนี้จัดแบงไดเปน 2 ประเภท 
คือ

1.  ปจจัยภายในตัวมนุษย  ไดแก  อายุ  ระยะพัฒนาการ  เพศ  ความสามารถในการเรียนรู
และการคิดตัดสินใจ  ความรู  ประสบการณของชีวิต  ภาวะสุขภาพ  ภาวะจิตสังคม  ส่ิงเหลานี้        
จะเปนตัวกําหนดขอบเขตของกิจกรรมในการดูแลตนเอง  และเปนปจจัยบงชี้วาบุคคลนั้นสามารถ    
ดูแลตนเองไดเพียงใด

2. ปจจัยภายนอกหรือปจจัยทางดานสิ่งแวดลอม  เนื่องจากสิ่งแวดลอมจะเปนตัวกําหนด
พฤตกิรรมของมนุษย  โดยท่ีครอบครัว  ชุมชน  สังคม  วัฒนธรรม  และความเชื่อในสังคมนั้น          
จะเปนปจจัยสําคัญตอการปรับพฤติกรรมใหมีความเหมาะสมกับการดําเนินชีวิตในสังคมนั้น

3.  อริยสัจ  4
ความหมายของอริยสัจ
คําวา “อริยสัจ”  ไดมีผูใหความหมายไวดังนี้
พจนานุกรมฉบับเฉลิมพระเกียรติ (2530)  ไดใหความหมายของอริยสัจไววา  อริยะ  

หมายถึง  บุคคลผูบรรลุธรรมวิเศษ  สวนคําวา  สัจ  หมายถึง  ความรูเร่ืองแหงความจริง  ดังนั้น  
อริยสัจ จึงหมายถึง  ความจริงของพระอริยะ  หรือ  ความจริงอันประเสริฐ  เปนชื่อธรรมสําคัญ
หมวดหนึ่งในพระพุทธศาสนา  4  ประการ  อันไดแก
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1.  ทุกข
2.  สมุทัย
3.  นิโรธ
4.  มรรค

    พระราชวรมุนี  (2528)  กลาววา  “กิจในอริยสัจ”  คือ  หนาที่อันพึงกระทําตออริยสัจสี่      
แตละอยาง  ขอที่จะปฏิบัติใหถูกตองและเสร็จสิ้นในอริยสัจสี่ในแตละอยาง  จึงไดชื่อวารูอริยสัจ  
หรือเปนผูตรัสรูแลว

กลุมศักยบุตร  (2530)  กลาววา  อริยสัจ  คือ  รูทุกข  รูเหตุแหงทุกข  รูความดับทุกข  รูวิธี
ปฏิบัติใหเกิดความดับทุกข  นั่นคือ  อริยสัจ  เปนหัวใจของพระพุทธศาสนา

วศิน  อินทสระ (2530)  กลาววา  อริยสัจ  แปลวา  ความจริงอันประเสริฐ  ความจริงของ
พระอริยะ  นั่นคือความจริงที่ทําใหบุคคลเขาถึงใหเปนอริยชนเปนความจริงอันทําใหบุคคลผูปฏิบัติ
หางไกลจากกิเลสตัณหา  และเปนแนวทางปฏิบัติใหถึงความดับทุกข  นอกจากนี้ยังกลาวถึง           
ความสําคัญของอริยสัจวา  อริยสัจสี่เปนหลักคําสอนที่สําคัญของพระพุทธเจา  เปนหัวขอธรรม
สําคัญอยางยิ่งหัวขอหนึ่ง  ถือไดวาเปนหัวใจของพระพุทธศาสนา

อริยสัจสี่  เปนเรื่องเกี่ยวกับปญหาชีวิต  และการแกปญหานั้น ๆ ความทุกขเปนปญหา
ชีวิตที่เผชิญหนาทุกคนอยู  การแกปญหาชีวิตจะตองดําเนินไปตามหลักเหตุผลและสติปญญา       
หรือดําเนินการใหถูกตองตามเหตุของปญหานั้น ๆ แลวดับที่เหตุ  ปญหาจึงจะคลี่คลายหรือดับลง  
วิธีการของอริยสัจจึงเปนแนวทางแหงการแกปญหาชีวิตทุกอยาง

ทองดี  ปงใจ  (2533)  กลาววา  องคประกอบของอริยสัจ  มีดังตอไปนี้
ทุกข  หมายถึง  สภาพที่ไมพึงใจ  สภาพที่คับของใจ  สภาพที่ทนไดยากทั้งกายและใจ       

ไดแก  ปญหาตาง ๆ  ของมนุษย  เชน  ภาวะบีบคั้น  ขัดแยง  อึดอัดใจไมสามารถหาทางออกใหกับ
ตนเองได  ความทุกขเปนสิ่งปรากฏชัดเจนในชีวิตประจําวันของมนุษย  และเปนปญหาอันยิ่งใหญ
ของสัตวโลกทุกชนิด  ซ่ึงพระพุทธองคไดทรงแสดงความทุกขไว  อันไดแก

- ความเกิด
- ความแก
- ความเจ็บ
- ความโศก
- ความคร่ําครวญรําพัน
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- ความทุกขกาย
- ความทุกขใจ
- ความคับแคนใจ
- ความตองประสบกับสิ่งอันไมเปนที่รัก
- ความตองพลัดพรากจากสิ่งอันเปนที่รัก
- ความปรารถนาสิ่งใดแลวมิไดส่ิงนั้นตามปรารถนา
สมุทัย  หมายถึง  การเกิดขึ้นของทุกข  หรือ  เหตุแหงทุกข  เหตุที่ทําใหชีวิตถูกบีบคั้น

ดวยความเรารอน  กระวนกระวาย  ความหวงแหน  เกลียดชังหวาดระแวง  ความเบื่อหนาย อันเนื่อง
มาจากความจน  ความเจ็บ  ความโงเขลา  ซ่ึงหมายถึงตัณหานั่นเอง

นิโรธ  หมายถึง  แนวทางที่นําไปสูความดับทุกขหรือขอปฏิบัติใหถึงความดับทุกข
มรรค  คือ  ความดับทุกข  หมายถึง  อริยมรรค  (ทางอันประเสริฐ  เปนวิถีทางแหง         

ความดับทุกข)
พเิชฎษ  จบัจติต (2534) ไดนาํการสอนแบบพทุธวธีิแสวงอรยิสัจตามแนวทางพระเทพเวท ี    

โดยจัดกิจกรรมการเรียนการสอนที่ประกอบดวยขั้นตอน 4 ขั้น ดังนี้
1.  ขั้นกําหนดทุกข     :  ขอบเขตปญหา
2.  ขั้นสืบสาวสมุทัย :  คิดคนหาสาเหตุของปญหา
3.  ขั้นเก็งนิโรธ :  เห็นแนวทางในการแกปญหา
4.  ขั้นเฟนหามรรค :  ลงมือปฏิบัติ/พิสูจน
งานวิจัยครั้งนี้ อริยสัจ 4  หมายถึง  กระบวนการหาทางเลือกในการตัดสินใจคิดแกปญหา

และพัฒนาดานอนามัยสวนบุคคลของนักเรียน  ซ่ึงประกอบดวยขั้นทั้งสี่ไดแก  ขั้นทุกข  ขั้นสมุทัย  
ขั้นนิโรธ  และขั้นมรรค

ขั้นทุกข    หมายถึง  ขั้นการวิเคราะหพิจารณาปญหาดานอนามัยสวนบุคลของนักเรียน
ขั้นสมุทัย  หมายถึง  ขั้นหาสาเหตุของปญหาดานอนามัยสวนบุคคลของนักเรียน
ขัน้นโิรธ หมายถึง ขัน้กาํหนดแนวทางการปฏบิตังิานเพือ่แกปญหาดานอนามยัสวนบคุคล   

ของนักเรียน
ขัน้มรรค หมายถึง ขัน้ปฏบิตัติามแนวทางทีก่าํหนดไวเพือ่แกปญหาดานอนามยัสวนบคุคล   

ของนักเรียน
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4.  การมีสวนรวมของชุมชนในการสงเสริมสุขภาพ
การมีสวนรวมของชุมชน นับไดวาเปนหัวใจสําคัญของการพัฒนา ซ่ึงจะเห็นไดวา         

กิจกรรมการพัฒนาใด ๆ ก็ตาม หากชุมชนไมมีความรูสึกวาเปนเจาของ และลงมือดําเนิน                
กิจกรรมดวยตนเองแลว กิจกรรมนั้นก็มิอาจสําเร็จและดํารงอยูได แตถาหากวาชุมชนมีความรู       
ความเขาใจในกระบวนการอยางถองแท และสามารถคาดหวังในผลประโยชนที่จะเกิดขึ้นตอตนเอง   
ครอบครัว  และชุมชน ทั้งยังไดรับขอมูลขาวสารอยางเพียงพอ จนเกิดความตระหนักในปญหา       
ของตน และดิ้นรนหาทางแกไขเพื่อปรับปรุงเปลี่ยนแปลงจนเกิดการตัดสินใจเขามามีสวนรวม      
ในการดําเนินกิจกรรมรวมกัน ซ่ึงจะเปนการเขามามีสวนรวมอยางแทจริง และจะเปนประโยชนตอ
การดําเนินกิจกรรมใหสอดคลองกับความเปนจริงของชุมชน ซ่ึงนําไปสูความยั่งยืนของกิจกรรม
พรอมทั้งจะชวยพัฒนาขีดความสามารถของชุมชนใหเพิ่มมากขึ้น (ไพโรจน สุขสัมฤทธิ์, 2531     
อางใน  นรินทร  แกวมีศรี, 2533)

ความหมายของการมีสวนรวมของชุมชน
การมีสวนรวมของชุมชน คือ  การที่ประชาชนหรือชุมชนพัฒนาขีดความสามารถของ  

ตนเองในการจัดการและควบคุมการใช และการกระจายทรัพยากรและปจจัยการผลิตที่มีอยู          
ในสังคมเพื่อประโยชนตอการดํารงชีวิตทางเศรษฐกิจ และสังคม ตามความจําเปนอยางสมศักดิ์ศรี 
ในฐานะการตัดสินใจกําหนดชีวิตของตนเองอยางเปนตัวของตัวเอง (ทวีทอง  หงษวิวัฒน, 2527  
อางใน นรินทร  แกวมีศรี, 2533)

William  Ervin  (อางใน นพพร  นิลณรงค, 2535)  ไดใหความหมายการมสีวนรวม     
ของประชาชนวา “เปนกระบวนการการใหประชาชนเขามามีสวนรวมเกี่ยวของในการดําเนินงาน
พัฒนา รวมคิด  ตัดสินใจแกปญหาของตนเอง เนนการมีสวนรวม  เกี่ยวของอยางแข็งขันของ     
ประชาชน ใหความคิดสรางสรรค และความชํานาญของประชาชน แกปญหารวมกัน การใช
ทรัพยากรที่เหมาะสมและสนับสนุนติดตามผลการปฏิบัติงานขององคการและเจาหนาที่ที่เกี่ยวของ

ไพโรจน  สุขสัมฤทธิ์ (2531  อางใน  นรินทร  แกวมีศรี,  2533)  ไดอธิบายเรื่อง          
การมีสวนรวมของประชาชนไววา เปนกระบวนการดําเนินงานรวมพลังของประชาชนโดยยึด      
หลักการวา สมาชิกในชุมชนนั้นจะตองรวมมือกันวางแผน การปฏิบัติงานเพื่อสนองความตองการ
หรือแกปญหาของประชาชนในชุมชน
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อยางไรก็ตาม ถึงแมจะมีการใหความหมายและรายละเอียดที่ตางกัน แตโดยแกนของ      
เนื้อหาของการมีสวนรวมของประชาชนนั้นไมตางกัน   ซ่ึงในการดําเนินงานจะตองมีจุดรวมกันอยู 
3 ประการใหญ ๆ  ดวยกัน คือ

1. ชุมชนจะตองมีสวนเกี่ยวของในการตัดสินใจวา ควรจะทําอะไร  และทําอยางไร
2.  ชุมชนจะตองใหความรวมมือในการดําเนินการตามการตัดสินใจนั้น
3. ชุมชนพึงไดรับประโยชนจากการมีสวนรวมนั้น นั่นคือ จะสนองความจําเปน              

ขั้นพื้นฐานของชุมชนนั่นเอง
คุณประโยชนของการมีสวนรวมของประชาชน  (นรินทร   แกวมีศรี, 2538)
1. ประชาชนตระหนักในปญหาของตนเอง และตระหนักที่จะมีสวนรวมในการพัฒนา

หรือแกปญหาของตน
2. ประชาชนมีโอกาสใชความสามารถของตนเองที่มีอยูในรูปของความคิดการตัดสินใจ

และกระทําไดอยางเต็มที่
3. เปนการระดมทรัพยากรมนุษยมาใชใหเกิดประโยชนสูงสุด
4.  ประชาชนจะมีความรูสึกในความเปนเจาของ ทําใหการพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพ           

มีความมั่นคงถาวรและประหยัด
5.  จะเปนขบวนการพัฒนาความสามารถและพลังของประชาชนในการพึ่งพาตนเอง
6.  ประชาชนรับผิดชอบและมีอํานาจสูงสุดในการพัฒนาชุมชนของตนเอง
7. เปนการแสดงออกถึงการเคารพนับถือ เชื่อใจไวใจ รักและศรัทธาในประชาชนวา       

มีความรูความสามารถ ซ่ึงในการมีสวนรวมของชุมชนในการดําเนินงานสาธารณสุข และการดําเนิน
งานดานอื่น ๆ ไมวาจะเปนดานการสงเสริมสุขภาพก็ตาม จะทําใหการดําเนินงานนั้นเปนที่มั่นใจ        
ไดวา สนองความตองการดานชุมชน ทั้งยังกอใหเกิดความภูมิใจในการมีสวนกําหนดอนาคต       
ของตนเอง  มีความมั่นใจและศรัทธาในการพัฒนา เพื่อสนองความตองการของชุมชนโดยพลังกลุม 
เพราะการที่สมาชิกของชุมชนไดมีสวนรวมในการระบุปญหา ความตองการ เลือกแนวทางในการ
แกไขปญหา และลงมือดําเนินการตามแนวทางที่เลือกแลวนั้น เปนขบวนการเรียนรูวิธีการทํางาน
เปนกลุมและคุณคาของพลังกลุม ซ่ึงนับไดวาเปนการพัฒนาคุณภาพของประชากรใหสามารถ         
ยืนหยัดพึ่งตนเองได และเปนการพัฒนาทรัพยากรมนุษยซ่ึงเปนทรัพยากรที่มีคาที่สุดจะไปสู           
การพัฒนาทรัพยากรอื่น  ๆ  ใหเกิดประโยชนสูงสุดในการพัฒนาชุมชนดวย และการพัฒนาดังกลาว
จะเปนการพัฒนาที่ยั่งยืนดวยยุทธวิธีสงเสริมการมีสวนรวมของประชาชนในการพัฒนาสุขภาพ         
จําเปนตองสงเสริมการมีสวนรวมรูปแบบหลักที่ประชาชนเขารวมอยูกอนแลว     เชน       จะเพิ่มขีด
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ความสามารถของบุคคลและครอบครัวในการดูแลตนเองใหสูงขึ้นไดอยางไร ควรจะตองขยาย      
การงานใหขอมูลและความรูแกประชาชนใหกวางขวางและมีประสิทธิภาพอยางไร จึงจะทําให
ประชาชนมีพฤติกรรมสุขภาพที่ถูกตองเหมาะสม ทําใหประชาชนเกิดทักษะสามารถพึ่งพิงตนเอง
ในทางสุขภาพและควรยึดหลักประสานคลองของกับวิถีชีวิตของประชาชนในระบบสังคมและ     
วัฒนธรรมของเขาดวย

การมีสวนรวมของประชาชนเปนกระบวนการใหประชาชนเขามามีสวนรวมเกี่ยวของ   
ในการดําเนินงานพัฒนา รวมคิด ตัดสินใจ แกปญหาของตนเอง เนนการมีสวนรวมเกี่ยวของ         
อยางแข็งขันของประชาชน  ใหความคิดสรางสรรค และความชํานาญของประชาชน แกไขปญหา
รวมกันการใชทรัพยากรที่เหมาะสม และสนับสนุนติดตามผลการปฏิบัติงานขององคการ และ         
เจาหนาที่ที่เกี่ยวของ  ซ่ึงขั้นตอนการมีสวนรวมของประชาชนในชุมชนมี 5 ขั้นตอนคือ

1.  การคนหาปญหา วิเคราะหสาเหตุของปญหา ตลอดจนแนวทางแกไข
2. การตัดสินใจเลือกแนวทางและวางแผนพัฒนาแกไขปญหา ซ่ึงจะสรางความรูสึกรวม

เปนเจาของใหเกิดขึ้นกับบุคคลในชุมชนไดเปนอยางดี
3.  การปฏิบัติงานในกิจกรรมการพัฒนาตามแผน
4. การรับผลประโยชนจากกิจกรรมของโครงการ
5.  การประเมินผลงานกิจกรรมพัฒนา

5.  กระบวนการกลุม
วินิจ  เกตุขํา  (2522)  ไดกลาวถึงกระบวนการกลุม ไวดังนี้
กระบวนการกลุม (Group Process) หมายถึง ที่รวมแหงประสบการณของบุคคล           

หลาย ๆ ฝายที่มาพบปะสังสรรคกันดวยความรูสึกพึงพอใจในความสัมพันธในกันและกัน เรียกวา   
เกิดการปฏิสัมพันธ (Interaction) การปฏิสัมพันธนี้เองชวยใหคนพบวิธีแกปญหาที่นาพอใจรวมกัน 
ทําใหแตละคนไดมีโอกาสแลกเปลี่ยนความรู ประสบการณในระหวางกัน และผลลัพธประการ       
ตอมาก็คือ ทําใหแตละคนเปนแรงจูงใจใหแกกันและกัน และมีความเอื้ออารีตอกันอีกดวย ผลรวม
ของประสบการณยอมเกิดเปนพลังของกลุมซึ่งมีทิศทาง มีอัตราความเร็วและมีปริมาณอยูในตัวของ
มันเอง สมาชิกแตละคนจะเกิดความรูสึกในความสําเร็จในการดําเนินงานรวมกัน ซ่ึงนับเปน         
ความรูสึกอยางหนึ่งที่ถือไดวาเปนที่มาแหงความพึงพอใจอันเปนตัวการสําคัญที่จะชวยใหไดมา      
ซ่ึงการทํางานที่ดียิ่งขึ้นตอไป
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ปรัชญาพื้นฐานของกระบวนการกลุม
ในทางสังคมวิทยาและมานุษยวิทยามีพื้นฐานความเชื่อในการเกิดและการอยูรวมกันของ

มนุษยอยู 2 ประการ คือ
ประการแรก เช่ือวามนุษยเกิดมาดีและสมบูรณอยูแลว แตส่ิงที่ทําใหมนุษยเลวลงก็คือ

สังคมหรือส่ิงแวดลอม หรือแมแตมนุษยดวยกันเอง ปจจัยภายนอกเหลานี้ทําใหมนุษย โลภ โกรธ 
หลง ชิงดีชิงเดน รบราฆาฟนกัน หรืออาจทําใหกลายเปนคนมีปญหา ปรับตัวไมได อยูรวมกับ     
คนอื่นดวยความยากลําบาก

ประการที่สอง เชื่อวามนุษยเกิดมายังไมสมบูรณ ยังขาดบางสิ่งบางอยางที่จะแตงเติม
เสริมตอใหสมบูรณ และเปนคนดี ส่ิงที่จะชวยขัดเกลาปรับปรุงมนุษยใหสมบูรณ ก็คือ สิ่งแวดลอม
หรือสังคมและมนุษยดวยกันเอง เพราะสิ่งเหลานี้ชวยสรางระบบระเบียบ กฎเกณฑความเชื่อ          
คานิยมตาง ๆ ทําใหมนุษยดํารงชีวิตอยูได

จะอยางไรก็ตาม ความเชื่อพื้นฐานทั้งสองประการนี้ ตางก็คํานึงถึงมนุษยกับสิ่งแวดลอม 
นั่นคือความเชื่อในเรื่องการอยูรวมกันของมนุษย ซ่ึงเปนธรรมชาติของมนุษยทั้งหลายที่มี           
ความตองการที่จะอยูรวมกันเปนกลุม  เปนพวก ไมมีใครที่จะอยูลําพังโดดเดี่ยว ฉะนั้น ถาใครคนใด
คนหนึ่งตองการอยูอยางโดดเดี่ยวโดยไมเกี่ยวของกับใคร แสดงวาคนคนนั้นอาจจะมีปญหาในการ
ปรับตัว อันเปนการผิดธรรมชาติมนุษย  ซ่ึงจะตองหาทางแกไข  หาสาเหตุตอไป

การที่คนมาอยูรวมกลุมกันนั้นยอมทําใหเกิดกิจกรรมบางประการรวมกัน ทั้งนี้เพื่อ     
การดํารงชีวิต  เพื่อการแกไขปญหา เพื่อดําเนินกิจกรรม การงานในหนาที่ซ่ึงไดรับมอบหมาย 
ฉะนั้นความเชื้อพื้นฐานในเรื่องของกระบวนการกลุมจึงพอจะสรุปไดดังนี้

1. บุคคลแตละคนมีความสามารถพิเศษในตนเอง ความสามารถนี้จะเปนประโยชนตอ
การทํางานกับกลุม

ในกลุมที่จะประกอบดวยบุคคลจํานวนมาก มักจะปรากฏวาแตละคนจะมีลักษณะเดน
กนัคนละอยาง  ตามหลักจิตวิทยามนุษยจะมีความแตกตางกันไป  (Individual Difference)  ดวย
ความแตกตางกันนี้เองจะทําใหเขาทั้งหลายสามารถชวยกลุมไดมาก  ความสามารถพิเศษของ        
แตละคนจะถูกนํามาใชกับการดําเนินงานในกลุม  นํามาสงเสริมการทํางานรวมกัน ซ่ึงจะเปนผลดี
ตอประสิทธิภาพของการทํางานโดยสวนรวม  แตถาหากไมมีการรวมกลุมแลว บางครั้ง               
ความสามารถเหลานั้นก็จะไมสามารถใชไดอยางเต็มที่ หรือในบางกรณีก็อาจจะไมไดนํามาใช      
ใหเปนประโยชนเลยก็ได
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2. ประสบการณที่ไดรับจากกลุม จะสงเสริมใหสมาชิกในกลุมไดพัฒนาความสามารถ
พิเศษขึ้นมา และนําไปใชใหเปนประโยชนตอตนเองและกลุม

ตามหลักการทางการแนะแนวและจิตวิทยาทําใหทราบวา บุคคลบางคนไมรูจักตนเอง 
ดวยความไมรูจักตนเองนี้ อาจจะทําใหเขาไมสามารถดําเนินชีวิตไดดี ทั้งนี้เพราะวาไมสามารถ
ปฏิบัติอะไรไดอยางสอดคลองกับตนเอง ไมรูวาตนเองทําอะไรจึงจะดีและเหมาะสม แตเมื่อบุคคล
ไดมีโอกาสมาอยูรวมกับกลุม  พบปะกับบุคคลที่มีความรูความสามารถมีประสบการณและทักษะ
ในการทํางาน และในบางครั้งเนื่องจากตนเองเปนสมาชิกในกลุม จะตองใหความรวมมือและรวม
รับผิดชอบตอการทํางานตาง ๆ จึงจะทําใหเกิดความจําเปนจะตองทําอะไรบางอยางในกลุม ดังนั้น
จะเห็นไดวาสมาชิกในกลุมทั้งหลายจะชวยใหบุคคลแตละคนไดรับโอกาสในการพัฒนาตนเอง       
ใหเปนผูที่มีความสามารถในการทํางานรวมมือกับบุคคลอื่น ๆ ก็ได

3. บุคคลแตละคนจะมีอิทธิพลตอกลุม และในขณะเดียวกัน กลุมก็จะมีอิทธิพลตอบุคคล
แตละคนเชนกัน

เมื่อบุคคลมาอยูรวมกันเปนกลุม ส่ิงที่จะเกิดขึ้นอยางแนนอนในกลุมคือ การเกิด                
ปฏิสัมพันธ (Interaction) ระหวางบุคคลแตละคน ทุกคนมีโอกาสจะไดรับความรูและประสบการณ
ตาง ๆ ซ่ึงเปนผลดีตอการดําเนินงานตอไป นอกจากนี้แลวบุคคลในฐานะสมาชิกก็มีโอกาสจะแสดง
ความคิดเห็นของตนเองอยางกวางขวาง ความคิดบางอยางก็จะสามารถทําใหบุคคลอื่น ๆ คลอยตาม 
หรืออาจเรียกไดวามีอิทธิพลตอกลุมทําใหกลุมไดรับประโยชนเปนอยางดี จากขบวนการในกลุม     
นี้เองจะทําใหสมาชิกทั้งหลายเรียนรู “การรูจักให” (Give) และ “การรูจักรับ” (Take) ซ่ึงคุณลักษณะ
นี้เปนสิ่งที่ควรปลูกฝงในสังคมประชาธิปไตย

4. กลุมจะชวยสงเสริมสมาชิกแตละคน ใหมีการพัฒนาทัศนคติทางดานสังคมในทางที่ดี
บุคคลเมื่อเกิดมาถือไดวาเปนสมาชิกของสังคมไดทันที แตอยางไรก็ตามในระยะ          

เร่ิมตนชีวิตนั้น ทารกทั้งหลายก็จะอยูในระยะยึดตนเองเปนศูนยกลาง (Self Centered) โดยคํานึงถึง
ชีวิตและความอยูรอดของชีวิตตนเองเปนสําคัญ ตัวเด็กเองไมไดเกิดมาพรอมกบัมีทัศนคติทางสังคม 
ดังนั้นเด็กจําเปนตองเรียนรูจากสังคม และการเรียนรูดังกลาวแลวจะเกิดขึ้นไมได ถาหากเด็กจะอยู
ตามลําพังโดยไมเขากลุม เชน กลุมภายในบาน ในโรงเรียนและในสังคม แตอยางไรก็ตาม           
การพัฒนาทัศนคติทางสังคมนั้นจะเปนไปในทางดีหรือไมดียอมขึ้นอยูกับกลุมที่บุคคลจะเขาไป
เกี่ยวของ ถาหากกลุมนั้นเปนกลุมที่สมาชิกมีความเขาใจในการทํางานเปนกลุม ผลที่ตามมาคือ       
นักเรียนจะเรียนรูทักษะทางสังคมและมีทัศนคติที่ดีทางสังคม ในทางตรงขามกลุมบางกลุมที่เปนไป
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อยางไมมีพิธีรีตอง (Informal Group)  เชน การรวมตัวของกลุมวัยรุนเกเร กลุมอันธพาล เปนตน 
กลุมประเภทนี้บางครั้งอาจจะสงเสริมทัศนคติของบุคคลไปอีกดานหนึ่งซึ่งไมเปนไปตามความเชื่อ
ที่ดีในสังคมประชาธิปไตย ดังนั้นอาจกลาวไดวากลุมมีอิทธิพลในการสรางทัศนคติของบุคคล        
เปนอยางมาก

คุณคาของกระบวนการกลุม
ในการดําเนินการกลุมนั้น มีส่ิงที่เกิดขึ้นอยูสองอยาง อยางหนึ่งคือความสําเร็จของกลุม

หรือที่เรียกวาเปนผลิตผลของกลุม (Product) ซ่ึงจัดวาเปนผลงานที่กลุมสรางออกมา เชน            
ความสําเร็จในการออกคายอาสาพัฒนา ความสําเร็จในการจัดงานออกรานประจําปของโรงเรียน 
หรือชัยชนะในการแขงขันฟุตบอล เปนตน อีกอยางหนึ่งคือกระบวนการทํางานของกลุม (Process)
เพราะในขณะดําเนินงานกลุมนั้นสมาชิกในกลุมจะเกิดการปฏิสัมพันธ บุคคลจะมีความเจริญ        
งอกงาม  มีการแกปญหา มีความรวมมือกัน ซ่ึงสวนนี้ในเรื่องของกระบวนการกลุมถือเปนหัวใจ
สําคัญ จะมองขามไปไมไดเลย  จึงอาจสรุปไดวาเรื่องของกระบวนการของกลุม (Process) มีความ
สําคัญเทากับหรือมากกวาผลิตผลของกลุมเสียอีก (Product) ดั้งนั้นคุณคาของกระบวนการกลุม       
จะอยูในขณะที่ดําเนินงานกลุม บุคคลในกลุมหรือกลุมเองจะไดรับการเปลี่ยนแปลงหรือพัฒนาการ
ไปในทางที่ดีขึ้น ซ่ึงพอจะสรุปไดดังนี้

1. คุณคาในดานพัฒนาการ (Developmental Values) กลุมสามารถสรางพัฒนาการ
ใหกับบุคคลที่เปนสมาชิกในกลุมไดเปนอยางดี  การดําเนินงานในกลุมหลาย ๆ อยาง  จะสนอง
ความพึงพอใจของบุคคลแตกตางกันไป  คุณคาในดานพัฒนาการที่จะเกิดขึ้น  มีดังตอไปนี้

1.1 การสนองความตองการพื้นฐานของบุคคล  นักจิตวิทยาไดพยายามแยกแยะ      
ใหเห็นวามนุษยมีความตองการทั้งทางรางกายและจิตใจ ถาบุคคลจะสามารถดํารงชีวิตอยูไดอยาง   
มีความสุข เขาจะตองไดรับการตอบสนองทั้งทางดานรางกายและจิตใจอยางสมดุล ความตองการ
บางประการอาจจะไดรับการตอบสนองดวยกระบวนการกลุม  ดังจะไดอธิบายพอเปนสังเขปดังนี้

ก. ความตองการเปนสวนหนึ่งของกลุม ความตองการนี้จะไดรับการตอบสนอง
อยางสําเร็จ เมื่อบุคคลนั้นเปนที่ยอมรับของกลุมวาเปนสมาชิกคนหนึ่ง  ดังนั้นกลุมก็จะเปนที่          
ทีป่ลอดภยัและอบอุนใจ เขาสามารถแสดงความรูสึกนกึคดิไดเปนอยางด ี เมือ่กลุมจะดาํเนนิกจิกรรม    
อะไรเขาก็จะเขารวม  ถาหากกลุมไดรับความสําเร็จเขาก็จะเกิดความรูสึกวาเขาเปนคนหนึ่งที่เปนผูมี
สวนรวมในการตัดสินใจและดําเนินการจนไดรับความสําเร็จ ซ่ึงจะทําใหบุคคลเกิดความมั่นใจ        
ในตนเอง มีชื่อเสียงเกียรติยศและเกิดคุณคาแหงตน ดังนั้นจึงเปนการตอบสนองความตองการ        
อันลึกซึ้งในดานการทําประโยชนตอสังคม
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ข. ความตองการความปลอดภัย  ความตองการประเภทนี้มีความสําคัญมาก 
บุคคลจะอยูในกลุมอยางมีความสุขเมื่อเขารูสึกอบอุนใจ     รูสึกวามีคนรักเขาความปลอดภัยในดาน
ความรูสึกนี้เปนที่ปรารถนาสําหรับคนทุกคน สําหรับเด็กวัยรุนบางคนถึงกับหนีออกจากบานไปคบ
เพื่อนวัยเดียวกัน  เพราะเขาคิดวาเขาจะมีความปลอดภัยเมื่ออยูในกลุม

ค. ความตองการยอมรับจากหมูคณะ บุคคลอยูรวมกลุมอยางเปนสุขก็ตอเมื่อกลุม
ใหการยอมรับการเปนสมาชิก แตถาหากเมื่อใดก็ตามกลุมเกิดไมยอมรับขึ้นมาเขาจะมีปญหาในการ
ปรับตัวที่จะดํารงชีวิตอยูกับกลุม การที่สมาชิกแตละคนจะเปนที่ยอมรับหรือไม ยอมขึ้นอยูกับ
โอกาสที่แตละคนจะไดเกิดความสามารถ ซ่ึงในที่นี้ไมเฉพาะเจาะจงวาจะเปนความสามารถทาง       
วิชาการเทานั้น  รวมถึงความสามารถโดยทั่วไปดวย

1.2 การสรางพัฒนาการดานอารมณและสังคม เมื่อบคุคลเขารวมกลุมเขาจะไดเรียนรู
เรื่องการปฏิบัติตนในสังคม และในขณะเดียวกันเขาก็จะเรียนรูเร่ืองการควบคุมการแสดงออก      
ทางดานอารมณดวย ทั้งนี้เพราะเขาจะไดรับประสบการณจากสมาชิกแตละคน เนื่องจากบุคคล   
บางคนแสดงออกในทางที่ดี แตสําหรับบางคนที่แสดงตัวไมเหมาะสม ตลอดจนการแสดงออก    
ทางอารมณอยางไมเหมาะสม  เชน  โกรธโดยไมมีเหตุผล  สมาชกิคนอื่นก็จะไมเอาเยี่ยงอยาง          
เพราะไดมองเห็นวาเปนสิ่งที่ไมดี ดังนั้นจะเห็นไดวากลุมสามารถใหประสบการณทั้งทางสังคมและ
อารมณไดเปนอยางดี  ซ่ึงหมายถึงการสรางพัฒนาการในตัวสมาชิกนั่นเอง

1.3 การพัฒนาการดาน ทัศนคติ ความสนใจ ความสามารถ และปทัสถานทางสังคม
ในการดํารงชีวิตอยูในสังคม บุคคลจะตองมีทัศนคติที่ดีตอบุคคลอื่น มีความเคารพบุคคลอื่น จึงจะ
ทําใหอยูรวมกับกลุมได  ถาหากไมมีคุณสมบัติดังกลาวแลวจะทําใหไมสามารถปรับตัวไดกับ
สมาชิกในกลุม นอกจากนี้แลวในขณะที่บุคคลมีความซาบซึ้งในกิจกรรมตาง ๆ อาจจะพัฒนามาเปน
ความสนใจที่แนนอน   เมื่อมีการปฏิบัติงานในกลุม บุคคลมักจะไดทํางานบางอยาง ซ่ึงเทากับเปน
การพัฒนาความสามารถที่มีอยูในตัวบุคคลใหดีขึ้น และยังจะชวยใหบุคคลท่ีมาจากครอบครัว      
ตางกนัไดเรียนรูเร่ืองของสงัคม สามารถแสดงพฤตกิรรมใหเหมาะสม นัน่หมายความวามคีวามเขาใจ     
ในเรื่องปทัสถานของสังคม (Social Norms) ดีขึ้น

2. คณุคาในดานการวนิจิฉยั (Diagnostic Values) ในการเขากลุม โดยทัว่ไปแลว ผูนาํกลุม    
จะมีโอกาสสังเกตพฤติกรรมของสมาชิกในกลุมแตละกลุมแตละคน ทําใหเขาใจและมองเห็น
ลักษณะแบบตาง ๆ ของสมาชิก บุคคลบางคนในกลุมตองการไดรับความชวยเหลือทางดาน         
ใหคําปรึกษาปรากฏออกมาใหเห็น     เชน         บางคนไมสามารถจะติดตอกับบุคคลอื่นในสังคมได
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บางคนแสดงอาการกาวราว ยึดตนเองเปนศูนยกลาง ทําใหกลุมไมยอมรับ ซ่ึงลักษณะดังกลาวนี้     
จะปรากฏใหเห็นชัดเจนในขณะที่บุคคลอยูในกลุม ในขณะที่ถาหากวาเขาอยูตามลําพังเราอาจจะ       
ไมสามารถวินิจฉัยไดเลยวาเขาเปนคนเชนไร

ในการทํางานเปนกลุมนั้น จะเปดโอกาสใหบุคคลประเมินคาตนเองในสถานการณ
ทางสังคม บุคคลแตละคนเกิดความสํานึกในเรื่องความสามารถ และขอบเขตของความสามารถของ
ตนเอง เชน คนบางคนในกลุมไมไดรับการเลือกใหเปนหัวหนากลุมหรือผูนํากลุม ซ่ึงจะทําให          
เขาตองวินิจฉัยถึงสาเหตุที่ไมไดรับเลือก หรือบางคนการอยูในตําแหนงผูนําซึ่งถือวาจะตอง           
รับผิดชอบมาก ๆ จะแสดงใหเห็นถึงความเขมแข็งและความออนแอ อุปนิสัยดานความคิดของ
สมาชิกแตละคนจะเปนสิ่งทาทายตอกลุม ดังนั้นในการเขากลุมจะชวยใหแตละคนคนพบตนเอง 
และมีความเขาใจในตนเองเกิดขึ้น

3. คุณคาในดานการบําบัด (Therapeutic Values) ในการรวมกลุมของบุคคลนั้น จะมี     
คุณคาในการบําบัดไดเปนอยางดี ในโรงพยาบาล คลินกิ จะนําวิธีการกลุมไปใชในการรักษาคนไข 
โดยการทาํการบาํบดัทางจติวทิยากบัคนไขเปนกลุม (Group Psychotherapy) เพราะในการเขากลุมนัน้   
จะชวยใหบุคคลที่มีปญหาทางอารมณสามารถรูจักควบคุมอารมณ สรางความพึงพอใจในการ
ทํางานหรือการติดตอกับผูอ่ืนได  มีการพัฒนานิสัยตนเอง  ทําใหเปนคนมีอิสระในตนเอง ตลอดจน
คนพบความสามารถในตนเองอีกดวย   ดังนั้นจึงนับวากระบวนการกลุมมีคุณคาในการบําบัดทาง     
จิตใจของบุคคลเปนอยางมาก

ในการใชกลุมเพื่อการบําบัดนั้น บางครั้งจะตองพิจารณาคัดเลือกบุคคลที่เหมาะสม     
เขากลุม  ถาเลือกไมเหมาะสมจะเกิดปญหาได  ตัวอยางเชน  ในโรงเรียนแหงหนึ่งครูกําหนดให      
นักเรียนที่ไมกลาไปอยูในกลุมที่ตองทํางานที่ตัวเขาเองไมเคยหวังวาจะประสบความสําเร็จ แทนที่
จะเปนการบําบัดนักเรียนจะเกิดการปรับตัวแบบถอยหนี (Withdraw) นักเรียนที่ไมกลาจะตองอยูใน
กลุมเล็กเสียกอน  เพราะเขาตองการความอบอุน  ความเปนกันเอง  เพราะจะชวยใหเขากลามากขึ้น 
แตถาอยูในกลุมที่มีการแขงขันมาก ๆ  เขาจะรูสึกลําบากใจทันที

4.  คุณคาทางทางดานการศึกษา (Educational Values) ในโรงเรียนหรือสถาบันการศึกษา
ทั่วไป สามารถนําเอาวิธีของกกระบวนการกลุมไปใชใหเกิดประโยชนตอการศึกษาดวย เชน การตั้ง
ชมรมหรือชุมนุมตาง ๆ ตามความสนใจของนักเรียนหรือแมกระทั่งการนําเอาเรื่องของกลุมไปใช
สอนในชั้น อันไดแก การสอนกลุมยอย การเลนบทบาทสมมติ การแบงกลุมทํางาน การอภิปรายหมู 
เปนตน    เพราะเรื่องของกลุมจะชวยใหนักเรียนไดมีโอกาสใชความสามารถของตนเอง      การรูจัก
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การให และการรับ (Give and Take) การรวมมือและการแบงปน (Sharing and Participating)        
ซ่ึงเปนพื้นฐานในการปกครองในระบบประชาธิปไตย อันจะยังประโยชนแกประเทศชาติและ         
บานเมือง  เมื่อนักเรียนเหลานี้เติบโตขึ้นเปนผูใหญในอนาคต

5. คุณคาในดานการปฏิบัติงาน ปจจุบันนี้ในการทํางานโดยทั่วไปไมวาจะเปนสังคม     
อุตสาหกรรมหรือสังคมเกษตรกรรม มักจะตองอาศัยกลุมคนทํางานเปนหมูคณะ  จึงจะทําใหงาน
ประสบผลสําเร็จ จะเห็นไดจากการที่มนุษยเราทํางานเปนกลุม เชน การทํางานในรูปหนวยงาน 
บริษัท สมาคม ชมรม สหกรณ ซ่ึงจัดวาเปนเรื่องของการทํางานกลุมทั้งสิ้น   การทํางานเปนกลุม    
เชนนี้จะชวยใหบุคคลที่มารวมกันเปนกลุมไดมีโอกาส คิดรวมกัน วางแผนรวมกัน ประสานงานกัน
ดําเนินงานและสรางผลงานออกมา อันจะเห็นไดจากผลิตผลทั้งหลายทั้งปวงที่ปรากฏอยูในโลก
ปจจุบันนี้ เปนผลงานของกลุมคนแทบทั้งสิ้น ฉะนั้นจึงนับไดวากลุมหรือกระบวนการกลุมนั้น        
มีคุณคาตอการปฏิบัติงานของมนุษยเปนอยางมาก

ลักษณะของกระบวนการกลุม
จากความหมายของกระบวนการกลุมที่ไดกลาวมาแลว  จะเห็นวากระบวนการกลุม         

จะเกิดขึ้นไดตองอาศัยการปฏิสัมพันธ (Interaction) ของสมาชิกในกลุม และสมาชิกพยายามที่จะ
กระทําหรือแสดงบทบาท (Role) ตามหนาที่เพื่อพากลุมไปสูเปาหมาย (Goal) ซ่ึงจัดวาเปนลักษณะ
สําคญัของกระบวนการกลุม นอกจากนีก้ารทีจ่ะชวยใหกลุมไปสูเปาหมายหรอืบรรลุวตัถุประสงคได     
ซ่ึงจะไดอธิบายดังตอไปนี้

1.  ปฏิสัมพันธของกลุม (Group Interaction)
ปฏิสัมพันธของกลุมนี้ มิไดหมายถึงการที่บุคคลเพียงสองคนมีปฏิบัติกริยาโตตอบกัน

เทานั้น แตหมายถึงการที่คนในกลุมหรือหลายคนในกลุมมีปฏิกิริยาหรือมีการตอบสนองตอ          
บุคคลใดบุคคลหนึ่งในกลุม เชน นาย ก. เสนอความคิดเห็นในกลุม มี นาย ข. เห็นดวยและ
สนับสนุน แตนาย ค. ไมเห็นดวยและคัดคาน สวนนาย ง. เสนอความคิดเพิ่มเติมจากที่นาย ก.        
ไดเสนอไวกอนแลว   ลักษณะเชนนี้เรียกวาเกิดปฏิสัมพันธภายในกลุมขึ้นแลว

การเกิดปฏิสัมพันธ จัดเปนสวนหนึ่งของพฤติกรรมหรือการแสดงออกของบุคคล     
หลาย ๆ คนภายในกลุม พฤติกรรมที่แสดงออกมานั้นขึ้นอยูกับความรูสึกนึกคิด แรงจูงใจ           
ความตองการ คานิยมและประสบการณของแตละคน ดังนั้นการแสดงออกของสมาชิกจึงแตกตาง
กันไป  ความแตกตางกันนี้ไมใชแตกตางกันในทางเนื้อหา แตแตกตางกันในวิธีการและในแงของ
ความรุนแรง  ลักษณะหรือแบบของพฤติกรรมที่บุคคลแตละคนแสดงออกมานั้นมีหลายอยาง
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2. จุดมุงหมายของกลุม (Group Goals)
อาจกลาวไดวากลุมจะประสบผลสําเร็จหรือลมเหลวขึ้นอยูกับจุดมุงหมายของกลุม 

(Group Goal) เพราะถาจุดมุงหมายชัดเจนและเกิดจากสมาชิกสวนใหญเห็นรวมกันการที่จะทําให
กลุมบรรลุจุดมุงหมายก็งาย แตถาตรงกันขามก็ยาก กลุมทุกกลุมจะตองมีจุดมุงหมายแตละกลุม       
ก็แตกตางกันออกไป  บางครั้งกลุมอาจจะมีทั้งจุดมุงหมายที่แทจริง (Operational Goal) แฝงอยูใน      
จุดมุงหมายภายนอก (Non Operational Goal) ก็ได เชน กลุมผูบําเพ็ญประโยชนมีจุดมุงหมาย       
ภายนอกที่มองเห็นเปนการชวยเหลือคนตกทุกขไดยาก แตแทจริงอาจมีจุดมุงหมายตองการ         
เล้ียงสังสรรคหรือหารายไดก็ได  หรือเชนกลุมขาราชการผูนอยไปตีเทนนิสเพื่อความสนุกสนาน        
แตแทที่จริงเขาตองการประจบเจานายเพื่อขอสองขั้นก็ได

จากตัวอยางดังกลาว จะเห็นวาจุดมุงหมายของกลุมมีความเกี่ยวของสัมพันธกับ            
จุดมุงหมายของสมาชิกดวย จุดมุงหมายของกลุมจึงไมควรแตกตางกับจุดมุงหมายของสมาชิก        
มากนัก เนื่องจากถากลุมบรรลุจุดมุงหมายแลวก็หมายความวากลุมไดชวยใหบุคคลบรรลุ              
จุดมุงหมายดวย

ความสัมพันธระหวางจุดมุงหมายของบุคคลกับความมุงหมายของกลุม
1. ความมุงหมายของกลุมมักเกิดจากการที่สมาชิกมีความตองการ หรือจุดประสงค        

คลาย ๆ กัน เชน คนที่ตองการตอตานการคดโกงของขาราชการ ตองการเห็นความซื่อสัตยสุจริต  
ยุติธรรมก็รวมกันเปนกลุมตอตานฉอราษฎรบังหลวง เปนตน แตอยางไรก็ตาม คนที่มีจุดมุงหมาย
เดียวกันอาจไมรวมมือกันก็ได  แตจะเปนการแขงขันก็มี  เชน  คน 3 คน ตองการเอาชนะใจ           
หญิงสาวคนเดียวกันก็เกิดการแขงขันเพื่อเอาชนะกัน ทุกคนมีจุดมุงหมายแบบแขงขันกัน           
สวนจดุมุงหมายทีร่วมกนัชวยเหลือกนักด็งัตวัอยางแรกทีก่ลาวแลว เรียกวาจดุมุงหมายแบบรวมมอืกนั  
(Cooperative Goal) แบบนี้คอนขางจะมีผลดีกวา เพราะทุกคนไดชวยเหลือรวมแรงรวมใจกัน       
อันเปนลักษณะของกระบวนการกลุมอยางแทจริง และชวยใหกลุมประสบผลสําเร็จมากกวา        
ลมเหลว

2. ความมุงหมายของกลุม มักจะเกิดจากการที่สมาชกิมีจุดมุงหมายรวมกัน  การที่กลุม      
จะมีจุดมุงหมายไดตองอาศัยจุดมุงหมายรวมกันของสมาชิกเสียกอน ถาจุดมุงหมายของสมาชิก       
สวนรวมเปลี่ยนแปลงไป  จุดมุงหมายของกลุมก็จะเปลี่ยนไปดวย  เชน  บริษัทแหงหนึ่ง  พนักงาน
มุงทํางานเพื่อความกาวหนาของบริษัท รายไดของบริษัทก็จัดเปนความมุงหมายของกลุมได
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3. จุดมุงหมายของกลุมจะขึ้นอยูกับความสัมพันธของแรงจูงใจของสมาชิกการรวมกลุม
ของบุคคลอาจมีแรงจูงใจตาง ๆ กัน แตแรงจูงใจอาจสัมพันธกันได  เชน  ลูกชาวสวน 3 คน            
ตางก็ชวยกันทําสวนเพื่อชวยเพิ่มรายไดใหพอแม แตสามคนอาจมีแรงจูงใจตางกัน เพราะคนหนึ่ง
อาจตองการไดเงินจากพอแมมาเที่ยวเตร คนหน่ึงอาจตองการซื้อเครื่องแตงตัว อีกคนอาจตองการ
เก็บไวแตงงาน แตทุกคนตางก็มุงหารายไดจากการชวยพอแมทําสวนทั้งสิ้น ลักษณะนี้แสดงวา         
แรงจูงใจของคน 3 คนสัมพันธกัน

4. จุดมุงหมายของสมาชิกถาแตกตางกับจุดมุงหมายของกลุมมาก จะทําใหเกิด             
การแตกแยก หรือเกิดกลุมยอย (Sub Group) ขึ้นได เชน กลุมนักการเมืองเดิมทีเดียวก็มีจุดมุงหมาย
รวมกันเปนอันหนึ่งอันเดียวกันอยางเด็ดเดี่ยว  ตอมาเมื่อเกิดความเห็นไมตรงกัน  เปาหมายผิดแผก
กันไป พวกที่เห็นเปาหมายตางกันออกไปก็ไปตั้งพรรคการเมืองใหม เปนพรรคเล็กพรรคนอย    
แยกออกไปอีก

อยางไรก็ตามการดาํเนินงานของกลุมเพื่อใหบรรลุจุดมุงหมายนั้นจะตองอาศัยแรงผลกัดนั   
เชนเดียวกับจะตองมีความตองการมาผลักดันใหอินทรียแสดงพฤติกรรมเพื่อใหบรรลุเปาหมาย       
เชนกัน   แตในเรื่องของกลุมนั้น การพากลุมไปสูเปาหมายที่เรียกวา “Group Locomotion” นั้น       
มีพลังงานบางอยางมาหนุนหรือกระตุนพลังงานนั้นคือ  พลังคงสภาพกับพลังทํางาน

1. พลังคงภาพ (Maintenance Synergy) คือ พลังที่จะชวยใหกลุมคงอยูได โดยชวยให
สมาชิกประนีประนอมกัน ลดการขัดแยงกัน และจะชวยใหเกิดแรงยึดเหนี่ยวไดมากที่สุด สามัคคี
ปรองดองกันมากที่สุด

2. พลังทํางาน (Task Synergy) คือ พลังที่จะชวยใหกลุมทํางานและผลักดันใหกลุม
ดําเนินไปสูจุดมุงหมายไดดีที่สุด

ความสําคัญของจุดมุงหมายกลุมตอสมาชิก
1. จุดมุงหมายของกลุมจะประสบผลสําเร็จไดตองขึ้นอยูกับวาจุดมุงหมายนั้นจะสนอง

ความตองการของสมาชิกไดเพียงใด เชน โรงงานแหงหนึ่ง คนงานในโรงงานรูสึกวาโรงงาน      
ใหสวัสดิการดี รายไดดี ขวัญและกําลังใจดี เจาของรูจิตใจคนงานโรงงานนั้นก็จะประสบผลสําเร็จ 
ทุกคนทํางานเพื่อโรงงานเต็มที่

2. การที่จะใหสมาชิกยอมรับจุดมุงหมายของกลุมขึ้นอยูกับกลุมจะดึงดูดสมาชิกได           
เพียงใด เชน ถารวมกลุมกันเปนสหกรณผูเล้ียงไหมแลว เขาจะรูสึกวาทําใหเขาตอรองกับพอคา       
คนกลางไดมาก  รายไดแนนอนมีคนมารับซื้อเขาก็เขาเปนสมาชิกกลุมสหกรณนั้น
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3. สมาชิกจะยอมรับจุดมุงหมายของกลุมไมเทากัน บางคนยอมรับเต็มที่ที่จะรวมมือและ
ชวยกลุม พยายามชวยใหกลุมบรรลุเปาหมายใหมากที่สุด สวนคนที่ไมยอมรับหรือไมแนใจก็จะ     
ชวยไปแบบแกน ๆ คนประเภทหลังนี้จุดมุงหมายของกลุมแทบจะไมมีอิทธิพลตอเขาเลย ทําใหกลุม
ไมประสบผลสําเร็จ

4. ความเขาใจจุดมุงหมายของกลุมอยางชัดเจน จะมีผลตอการยอมรับของสมาชิก         
ถาเขาใจชัดเจนมองจุดมุงหมายที่เดนชัด เขาจะเกิดความรูสึกที่ดีตอกลุม  รวมมือกับกลุมนานกวา     
จะมองเห็นไมชัดเจนหรือไมเขาใจจุดมุงหมายของกลุม

5. การที่สมาชิกรวมกอตั้งจุดมุงหมายของกลุม จะทําใหสมาชิกยอมรับจุดมุงหมายนั้น 
และเห็นวามีคุณคาและมักจะปฏิบัติตามอยางเต็มที่

6. ลักษณะของจุดมุงหมายนั้นจะตองไมสูงหรือต่ําจนเกินไปไมอยูบนหอคอยงาชาง 
สามารถปฏิบัติไดจริงแลวจะเกิดการรวมแรงรวมใจอยางเต็มที่

7. จุดมุงหมายของกลุมยอมเปลี่ยนแปลงไดตามสิ่งแวดลอมและสถานการณ เชน 
สมาคมพอคา เดิมที่ตองการรวมกลุมเพื่อพบปะสังสรรคและรวมมือกันทางการคา  ตอมาเมื่อ       
เหตุการณบานเมืองเปลี่ยนแปลงไปกลายเปนกลุมเพื่อการเมืองหรือหนุนพรรคการเมือง เปนตน

8. จุดมุงหมายของกลุมมีความสัมพันธกับความสําเร็จของกลุม ถากลุมประสบผลสําเร็จ 
จุดมุงหมายก็ยังคงอยู สมาชิกยอมรับจุดมุงหมายนั้นสม่ําเสมอ แตถาลมเหลวเขาจะลดความเชื่อถือ
ในจุดมุงหมายของกลุม หันไปตั้งจุดมุงหมายสวนตัว

จากที่ไดกลาวมาทั้งหมด สรุปไดวาจะเห็นวาจุดมุงหมายของกลุมมีความสําคัญตอ
กระบวนการกลุมมาก เพราะการทาํกจิการใด ๆ จะตองมจีดุมุงหมายและทศิทางทีจ่ะไปสูจดุหมายนัน้   
สมาชิกจะตองมองเห็นรวมกัน ยึดถือยอมรับและชวยกันพากลุมไปสูจุดมุงหมายนั้นใหได มิฉะนั้น
แลวกลุมก็จะขาดประสิทธิภาพและประสิทธิผล

กลาวโดยสรุป จากแนวคิดการมีสวนรวม นับเปนแนวคิดที่สําคัญในการพัฒนางาน       
สาธารณสุขโดยเฉพาะการสงเสริมสุขภาพ เพราะเปนการพัฒนาศักยภาพของทรัพยากรมนุษย         
ในการแกไขปญหาสุขภาพไดดวยตนเอง สามารถที่จะดูแลสุขภาพตนเอง ครอบครัว และชุมชน     
ไดอยางยั่งยืน
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6.  งานวิจัยท่ีเก่ียวของ
สุภาพ   กลีบบัว    (2524)   ศึกษาวิจัยเร่ืองความรูดานอนามัยและภาวะสุขภาพนักเรียน  

ชั้นประถมศึกษาปที่   6  สังกัดกรมสามัญศึกษากรุงเทพมหานคร  พบวา นักเรียนสวนใหญมีความรู
ดานอนามัยอยูในเกณฑปานกลาง ทางดานภาวะสุขภาพ มีความผิดปกติของเหงือกและฟนมากที่สุด  
เพศของนักเรียน ระดับการศึกษา และอาชีพของบิดามารดาทําใหความรูดานอนามัยและภาวะ       
สุขภาพของนักเรียนแตกตางกัน

ไพบูลย   โลหสุนทร   และคณะ ( 2524)  ไดทําการวิจัยเร่ืองความรูทางดานอนามัย  และ
การปฏิบัติทางดานอนามัยของนักเรียนชั้นประถม โดยใชกลุมตัวอยางเปนนักเรียนชั้นประถมศึกษา
ปที่  3  ถึงชั้นประถมศึกษาปที่  6 จากโรงเรียนประถมศึกษาในอําเภอพานทอง จังหวัดชลบุรี พบวา    
ความรูทางดานสุขภาพอนามัยของนักเรียนจะเพิ่มตามชั้นนักเรียน  แตการปฏิบัติทางดานสุขภาพ
อนามัยไมเพิ่มขึ้นตามชั้นเรียน  และไมแตกตางกันในชั้นระดับตาง ๆ

สุรีย  จันทรโมลี และคณะ (2528)  ทําการศึกษาวิจัยเร่ือง “การศึกษาพฤติกรรมสุขภาพ
ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่  5, 6  และผูที่จบชั้นประถมศึกษาปที่ 6  ในจังหวัดบุรีรัมย   อําเภอ
เมือง  และอําเภอลําปลายมาศ”    ผลการศึกษาพบวา  นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่  5, 6  และผูที่จบ
การศึกษาชั้นประถมศึกษาปที่  6 โรงเรียนในโครงการสุขศึกษาสายการศึกษา   มีความรู  และ      
การปฏิบัติตนดานสุขภาพดีกวานักเรียนในกลุมที่มีลักษณะเดียวกันของโรงเรียนนอกโครงการ       
สุขศึกษาสายการศึกษา  นักเรียนหญิงมีการปฏิบัติตนดีกวานักเรียนชาย  ผูที่จบชั้นประถมศึกษา     
ปที่ 6 ในและนอกโครงการสุขศึกษาสายการศึกษามีความรู  และการปฏิบัติตนไมแตกตางกัน

กรมพลศึกษา (2529) ไดศึกษาวิจัยเร่ือง ปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมสุขภาพของ                
นักเรียนระดับประถมศึกษาปที่  6 พบวา ระดับพฤติกรรมการรักษาความสะอาดของรางกาย         
เกี่ยวกับ ผิวหนัง  เล็บ  มือ  ศีรษะ  ผม  เสื้อผา  อยูในเกณฑพอใช  และปรับปรุงแกไขรอยละ            
47–59  สวนระดับพฤติกรรมการรักษาความสะอาดของฟนอยูในระดับที่ตองแกไขถึงรอยละ 72  
และพบวา การปฏิบัติทางดานสุขภาพ  เกิดจากปจจัยการอบรมสั่งสอนแนะนําของครูมากที่สุด  
สวนสาเหตุของการไมปฏิบัติ  ไดแก  การไมเห็นความสําคัญ  และความเคยชินเปนอันดับ  1 และ  2 
ตามลําดับ

ฐิติมา  วาณิกบุตร  (2531)  ไดศึกษาวิจัยเกี่ยวกับประสิทธิผลของการฝกการพัฒนาตนเอง
เพื่อพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพสวนบุคคลของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาปที่  5 และ  6  สังกัด
กรุงเทพมหานคร   พบวา ภายหลังการทดลองกลุมทดลองมีความรู  ทัศนคติ  การปฏิบัติตน  และ
ความตั้งใจที่จะปฏิบัติตนสูงกวากอนการทดลองและกลุมเปรียบเทียบอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
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ปริวรรต มโนรมชัชวาล (2533) ไดทําการศึกษาวิจัยเร่ืองการปฏิบัติตนทางดานสุขภาพ     
ตามบทบญัญตัแิหงชาตขิองนกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปที ่ 1 ในจงัหวดัสมทุรปราการ โดยมจีดุมุงหมาย    
เพื่อทราบการปฏิบัติทางดานสุขภาพตามสุขบัญญัติแหงชาติของนักเรียนกลุมตัวอยางและ          
เปรียบเทียบความแตกตางในการปฏิบัติตนทางดานสุขภาพตามสุขบัญญัติแหงชาติ  ในดานเพศ  
ระดับผลการเรียน  การศึกษา  อาชีพของผูปกครอง ผลการศึกษา  พบวา นักเรียนกลุมตัวอยาง         
มีการปฏิบัติตนทางดานสุขภาพดีกวานักเรียนที่มีระดับผลการเรียนต่ํา  นักเรียนที่มีผูปกครอง         
มีการศึกษาแตกตางกัน  อาชีพแตกตางกัน  มีการปฏิบัติตนทางดานสุขภาพตามสุขบัญญัติแหงชาติ
ไมแตกตางกัน

ชาคริต คลายพิมพ (2535) ไดศึกษาการมีสวนรวมของกรมการพัฒนาเด็ก และ                     
ผูปกครองเด็กในการดําเนินงานศูนยพัฒนาเด็กของหมูบานจังหวัดปราจีนบุรี พบวา กิจกรรม      
การพัฒนาเด็กและผูปกครองเด็กไดรับขอมูลขาวสารในการดําเนินงานศูนยพัฒนาเด็กคอนขางมาก
เขาใจกระบวนการดําเนินงานชัดเจน และความคาดหวังที่จะไดรับสูง บทบาทพฤติกรรมการเขา       
มีสวนรวมมีมากในกิจกรรมที่เปนงานปฏิบัติลงมือกระทํา   สวนกิจกรรมเกี่ยวกับการใชความคิด
วางแผนตัดสินใจจะแสดงพฤติกรรมนอยกวา

อัจฉราภรณ   ละเอียดดี  (2536)  ไดศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมสุขศึกษาในการ     
ปองกันตนเองจากสารกําจัดศัตรพูืชของเกษตรกรชาวสวน อําเภอเขาสมิง  จังหวัดตราด  พบวา
เกษตรกรกลุมทดลอง มกีารเปลีย่นแปลงดานความตระหนกัในการปองกนัตนเองและตอความจาํเปน     
ที่จะตองมีอุปกรณในการปองกันอันตรายสวนบุคคลจากการใชสารกําจัดศัตรูพืช

นลินี  มกรเสน  (2538)  ไดศึกษาวิจัยเกี่ยวกับปจจัยที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมสุขภาพ        
ตามสุขบัญญัติแหงชาติของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่  6  จังหวัดสุพรรณบุรี  พบวา  ปจจัยนํา     
ไดแก เพศของนักเรียนไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมสุขภาพตามสุขบัญญัติแหงชาติ  สวนความรู
ทัศนคติ คานิยม มีความสัมพันธอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  สวนการศึกษาของผูปกครอง  การจัดการ
อนามัยโรงเรียน  หลักสูตรและการสอนของครู  มีความสัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ          
ปจจัยเสริม  ไดแก  การดูแลเอาใจใสของผูปกครองมีความสัมพันธกับพฤติกรรมสุขภาพ            
สวนการกระตุนเตือนของครูนั้นไมมีความสัมพันธ  นอกจากนั้นยังพบวาระดับพฤติกรรมดาน     
การปฏิบัติที่นอยที่สุด คือ  ดานอนามัยสวนบุคคล
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ชลธิรา  ซ้ึงจิตตวิสุทธิ (2539)  ไดศึกษาการประยุกตทฤษฎีความสามารถตนเองในการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมพื้นฐานดานอนามัยสวนบุคคลตามสุขบัญญัติแหงชาติของนักเรียน               
ชั้นประถมศึกษาปที่  6  โรงเรียนสังกัดกรุงเทพมหานคร  พบวา  การปฏิบัติตนทางดานสุขภาพ     
ตามสุขบัญญัติแหงชาติของนักเรียนอยูในเกณฑที่ตองแกไข แมวาจะมีความรูและทัศนคติอยูใน
เกณฑดี

ถนอมวงค  หาญมนตรี  (2536-2537  อางใน  พวงผกา  สุริวรรณ, 2540) ไดศึกษารูปแบบ
การดําเนินงานสุขศึกษาในการควบคุมปองกันโรคเอดสในชุมชนเขตเมือง จังหวัดพิจิตร ผลการวิจัย
พบวา  พฤติกรรมสุขภาพดานความรู  ความเชื่อ  เกี่ยวกับการควบคุมปองกันโรคเอดสดีขึ้น  และ
สวนใหญพอใจการใหสุขศึกษาในรูปแบบตาง ๆ ของแตละชุมชน ทําใหพอจะประมวลไดวา       
การดําเนินงานสุขศึกษาในการควบคุมปองกันโรคเอดสในชุมชนเมืองจะใหไดผลสําเร็จตาม          
วัตถุประสงคนั้นควรจะรวมมือดําเนินการทั้งเจาหนาที่และชุมชนตามกลวิธีการสาธารณสุขมูลฐาน  
โดยหาปญหา  สาเหตุ  แนวทางแกไข  และกําหนดรูปแบบการใหสุขศึกษารวมกัน  ตั้งแตเริ่มแรก
ทุกกระบวนการ  ทั้งนี้เพื่อใหสอดคลองกับสภาพปญหา และความตองการของกลุมเปาหมาย และ
ชุมชน  ผูใหสุขศึกษาควรมีความรูเร่ืองโรคเอดสอยางแทจริงและตองใกลชิดสนิทสนมกับชุมชน  
เพราะโรคเอดสสวนใหญมีสาเหตุและปจจัยตาง ๆ  ฉะนั้นในการดําเนินงานและชุมชนตองอาศัย
แกนนําชุมชนที่ประชาชนศรัทธาเชื่อถืออยางผูนําชุมชนและอาสาสมัครสาธารณสุข โดยดําเนินการ
รวมกับเจาหนาที่สาธารณสุขในพื้นที่  นอกจากนั้นควรมีองคกรที่รับผิดชอบงานควบคุมโรคเอดส
ในเขตเมอืงทีช่ดัเจน เพือ่เปนจดุประสานการดาํเนนิงาน และควรนาํรูปแบบและกลวธีิการดาํเนนิงาน  
สุขศึกษาดังกลาวไปเปนตัวอยางและขยายผลในเรื่องอื่น ๆ ทั้งในเขตเมืองและชนบทตอไป

จิรวดี ศุภยศอมร (2544)  ไดศึกษารูปแบบการสงเสริมอนามัยสวนบุคคลตาม                    
สุขบัญญัติแหงชาติของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 5  จังหวัดเชียงใหม  พบวา  สาเหตุสําคัญ         
ที่นักเรียนไมปฏิบัติตามขอกําหนดของสุขบัญญัติแหงชาติในดานอนามัยสวนบุคคลอยางเปน
ประจํา  เนื่องมาจากการไมเห็นความสําคัญและไมตระหนักถึงโทษหรืออันตรายที่จะเกิดขึ้นกับ      
ตนเอง  พอแมหรือผูปกครองก็ไมไดเอาใจใสอยางจริงจังและครูก็ไมเคยผานการอบรมดานอนามัย
โรงเรียนหรือดานสุขศึกษามากอน  การจัดบริการอนามัยส่ิงแวดลอมในโรงเรียนไมดีเทาที่ควร      
ดังนั้นกลุมนักเรียน  ครู  และผูปกครองจึงไดรวมกันกําหนดโปรแกรมกิจกรรมขึ้นมา  4  กิจกรรม  
คือ กิจกรรมที่ 1 การตรวจสุขภาพดานอนามัยสวนบุคคล  กิจกรรมที่ 2  คืนความสมบูรณเพิ่มพูน
อนามยั   กจิกรรมที ่3  ฟนสวยดวยมอืเรา  กจิกรรมที ่4  รักผมสวยตองชวยกาํจดัเหา  และไดดาํเนนิงาน
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ตามกิจกรรมที่กําหนดไวนั้น  สวนผลการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมอนามัยสวนบุคคล  พบวา  ภายหลัง
การทดลอง  นักเรียนมีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมตาง ๆ ไปในทางที่ดีขึ้น  คือ  คะแนนความรู      
ทัศนคติ และการปฏิบัติตนในดานอนามัยสวนบุคคลสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .001   สวนดานความคิดเห็นของนักเรียน  ครู  และผูปกครองตอรูปแบบการสงเสริม
อนามัยสวนบุคคลตามสุขบัญญัติแหงชาติ  พบวา นักเรียนเห็นความสําคัญของการปฏิบัติตนในดาน
อนามัยสวนบุคคลวามีประโยชนตอสุขภาพของตนเองอยางมาก  รวมทั้งไดเห็นถึงการเปลี่ยนแปลง
ของระดับสภาวะสุขภาพดานอนามัยสวนบุคคลของตนเองวาอยูในระดับที่ดีขึ้นอยางเห็นไดชัด  
สําหรับครู สวนใหญเห็นประโยชนของรูปแบบการสงเสริมอนามัยสวนบุคคลที่นักเรียนจะไดรับ
ในดานสุขภาพ  สวนผูปกครองก็มีความเห็นวาเปนสิ่งที่ดีมีประโยชนตอบุตรหลานของตนเอง          
เปนอยางมาก  สามารถใชเปนแนวทางที่จะชวยแกปญหาได  เนื่องจากทุกฝายไดมีสวนรวมในการ
ทํากิจกรรม

จากการทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของพบวา นักเรียนชั้นประถมศึกษาสวนใหญ
มีปญหาสุขภาพดานอนามัยสวนบุคคล  อันเนื่องจากขาดความตระหนักถึงความสําคัญของการดูแล
รักษาสุขอนามัยสวนบุคคลที่ถูกตองและตอเนื่องเปนประจํา  ผูปกครองก็มีสวนสําคัญในการดูแล
เอาใจใสสุขอนามัยสวนบุคคลของนักเรียนเชนกัน  ดังนั้นผูวิจัยจึงสนใจที่จะประยุกตวิธีคิดแบบ
อริยสัจ 4  มาใชในการวิเคราะหและกําหนดปญหา  วางแผน  นําแผนไปสูการปฏิบัติเพื่อใหเกิด   
การพัฒนาดานอนามัยสวนบุคคลของนักเรียนชั้นประถมศึกษา  โดยมีกรอบแนวคิด ดังนี้
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กรอบแนวคิดการวิจัย

ภาวะสุขภาพ
ดานอนามัยสวนบุคคลในเรื่อง

- ผม
- ปาก
- ฟน
- ผิวหนัง
- เล็บ
- มือ
- เครื่องแตงกาย

การพัฒนาอนามัยสวนบุคคลของนักเรียนดวยวิธี
แบบอริยสัจ  4

1.  ขั้นศึกษาวิเคราะห  พิจารณาปญหา (ทุกข)
2.  ขั้นหาสาเหตุของปญหา (สมุทัย)
3.  ขั้นกําหนดแนวทางการปฏิบัติเพื่อแกปญหา

(นิโรธ)
4.  ขั้นปฏิบัติตามแนวทางที่กําหนด (มรรค)

พฤติกรรมท่ีพึงประสงคดานอนามัยสวนบุคคล
ของนักเรียนตามสุขบัญญัติแหงชาติ
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