
 
 

บทที่ 4 
วิถีชีวิตเพื่อสุขภาพ 

 

 จากสถิติสาธารณสุขพบว่า การเจ็บป่วยและเสียชีวิตของประชากรไทย มีแนวโน้มของ   
การเจ็บป่วยด้วยโรคอันเกิดจากพฤติกรรมของบุคคลสูงขึน้ เช่น โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน 
โรคไขมันในเลือดสูง ตลอดจนอุบัติเหตุ เป็นต้น อันเป็นเป็นมาจากพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่       
ไม่ถูกต้อง  พฤติกรรมการขาดการออกก าลังกาย และวิถีชีวิตของบุคคลในลักษณะที่สนบัสนุนให้เกิด
ความเส่ียงต่อการเกิดโรค ดงันัน้การที่บุคคลจะมีสุขภาพดีนัน้ต้องมีวิถีชีวิตเพื่อสุขภาพ ซึ่งจะได้กล่าว
ในรายละเอียดต่อไปในบทนี ้
 

ความหมายของวิถีชีวิตเพ่ือสุขภาพ 
 

 1. ความหมายของวิถีชีวิต  
     วิถีชีวิต แบบแผนการด าเนินชีวิต แบบแผนชีวิต ลีลาชีวิตรวมทัง้ครรลองชีวิต(Life styles 

or Style of life)เป็นค าที่มีความหมายเหมือนกนั มีผู้ให้ความหมายไว้หลายท่าน ดงัตวัอย่างต่อไปนี ้
ซูลท์ (Shulth, 1984) วิถีชีวิตคืออุปนิสัยในการด าเนินชีวิตจนเป็นกิจวัตรประจ าวนัของ   

แต่ละบุคคล โดยมีผลกระทบทัง้ทางบวกและทางลบต่อบุคคล 
วอล์คเกอร์ และคณะ (Walker, et al. 1987) วิถีชีวิต คือการกระท าและการรบัรู้ของบุคคล

เพื่อที่จะคงไว้หรือส่งเสริมให้เกิดความผาสุกความรู้สึกมีคุณค่า และความสุขสมบูรณ์ในชีวิตของ     
แต่ละบุคคล 

ประภาเพ็ญ สุวรรณ (2541, 21) วิถีชีวิตหรือลีลาชีวิตเป็นผลจากรูปแบบของพฤติกรรม    
ที่บุคคลปฏิบัติจนเป็นนิสัย และส่งผลให้เกิดภาวะสุขภาพที่เป็นปัญหาหรือเส่ียงต่อการเป็นโรค/
ปัญหาสุขภาพ ความสัมพ ันธ์ระหว่างลีลาชีวิต ส่ิงแวดล้อม และสภาวะสุขภาพเป็นความสัมพ ันธ์        
ที่สลับซบัซ้อน 
 วิถีชีวิตการส่งเสริมสุขภาพ หมายถึง กิจกรรมหรือพฤติกรรมการปฏิบตัิของบุคคลที่กระท า
จนเป็นกิจวัตรประจ าวันตามการรบัรู้ของบุคคลเก่ียวกบัการส่งเสริมภาพของตนเองให้มีสุขภาพ
แข็งแรงสมบูรณ์ตามศักยภาพที่แท้จริง ทัง้ ด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์และสังคม เพื่อยกระดับ
คุณภาพชีวิตและสามารถด าเนินชีวิตอย่างมีความสุข (Pender, Murdaugh & Pasons, 2007, pp. 7 
อ้างใน จุรีพร คงเฉลิม, 2551)  



ดังนัน้อาจกล่าวได้ว่าวิถีชีวิต เพื่อสุ ขภาพ หมายถึง พฤติกรรมการปฏิบัติของบุคคล           
ที่กระท าจนเป็นกิจวัตรประจ าวนัตามการรบัรู้ของบุคคล อุปนิสัยหรือแนวทางในการด าเนินชีวิตที่เป็น
กิจวตัรประจ าวนัของบุคคลที่ส่งผลให้เกิดภาวะที่แสดงถึงความสมบูรณ์ทัง้ร่างกาย จิตใจ สังคมและ
จิตวิญญาณเพื่อยกระดบัคุณภาพชีวิตและสามารถด าเนินชีวิตอย่างมีความสุขหรืออาจเรียกว่า “ลีลา
ชีวิตเพื่อสุขภาพ” 
 

วิถีชีวิติเพ่ือสุขภาพ 
 

 1. แนวคิดและแบบแผนวิถีชีวิตคนไทย 

 จากรายงานผลการวิจัยเพื่อพ ัฒนาสุขภาพคนไทย กล่าวว่าปัญหาสุขภาพของคนไทย      
6 อันด ับแรก ได้แ ก่ ภาวะน า้หนักเกินและ อ้วน ภาวะความดันโลหิ ตสู ง โรค เบาหวาน ภาวะ
โคเลสเตอรอลในเลือดเกิน ภาวะโลหิตจาง และโรคมะเร็งต่างๆ (ไกรสิทธ์ิ ตนัติศิรินทร์ และคณะ    
อ้างในจุรีพร คงเฉลิม, 2551) นอกจากนีย้ังมีรายงานการศึกษาความสัมพนัธ์ระหว่างการเกิดโรคกับ
พฤติกรรมสุขภาพที่ไม่ถูกต้อง ได้แก่ พฤติกรรมการไม่ออกก าลังกาย คือพบว่าคนที่น ั่งอยู่กับที่น ัน้มี
โอกาสตายจากโรคหัวใจและหลอดเลือด 2-3 เท่าของคนที่มีกิจกรรมตลอดเวลาและมีโอกาสเกิด     
โรคปอดอุดกัน้เรือ้รงั  โรคเบาหวานและโรคกระดูกพรุนมากกว่าคนที่มีกิจกรรม 5-8 เท่า (Haskell & 
Blair, 1980 อ้างใน จุรีพร คงเฉลิม, 2551) กรณีที่มีพฤติกรรมด้านภาวะโภชนการ พบว่ารบัประทาน
อาหารมากเกินไปมีความสัมพ ันธ์กบัปัจจยัที่เป็นสาเหตุการตายเก่ียวกบัโรคหัวใจ โรคหลอดเลือดและ
โรค เบ า ห ว า น  (Goldman & Cool, 1984; National Heart lung and Blood Institu te, 1983; 
American Dietetec Association, Society for Nutrition Education, 1986    อ้างในจุรีพร คงเฉลิม, 
2551)  

 สุขภาพเป็นผลรวมของภาวะที่สมบูรณ์ทัง้ทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์และสังคม 
ไม่ใช่สภาวะที่ปราศจากโรคแต่เพียงอย่างเดียว ซึ่งสภาวะความสมบูรณ์นี เ้ป็นผลมาจากองค์ประกอบ  
หลายด้านไม่เฉพาะด้านกรรมพันธ์ุและส่ิงแวดล้อมเท่านัน้ที่มีผลต่อสุขภาพยังรวมถึงวิถีชีวิตหรือ     
การปฏิบตัิตนในชีวิตประจ าวนัยงัมีความส าค ัญในการสนบัสนุนหรือขัดขวางการมีสุขภาพที่ดี (จุรีพร 
คงเฉลิม, 2551)นอกจากนี เ้วบสเตอร์ (Webster, 1985 อ้างใน     จุ รีพร คงเฉลิม, 2551) กล่าวว่า
ปัจจัยที่มีผลต่อคุณภาพชีวิตนัน้ มี 3 ส่วน ร้อยละ 31 คือส่ิงแวดล้อมหรือส่ิงที่ตนเองกระท าร่วมกับ
ผู้ อ่ืน ส่วนที่  2 ร้อยละ 16 คือกรรมพันธ์ุหรือส่ิงที่ ร่างกายมีอยู่และไม่สามารถเปล่ี ยนแปลงหรือ    
ควบคุมได้ และส่วนที่ 3 ซึ่งมีถึงร้อยละ 53 ซึ่งเป็นส่วนที่ส าคญัที่สุด คือวิถีชีวิตหรือส่ิงที่ตนเองสามารถ
ท าให้ได้ตามล าพ ังเพื่อสุขภาพอนามัยของตนเอง และการจะมีสุขภาพดีได้นัน้ต้องประกอบด้วย     
การโภชนาการที่ดี  ความสามารถที่จะควบคุมความเครียดได้ มีสมรรถนะทางกายที่ดี มีความรกัต่อ



 
 

ส่ิงแวดล้อมและมีความรบัผิดชอบต่อสุขภาพของตนเอง ซึ่งเป็นองค์ประกอบเหล่านีข้ึ น้อยู่กบัวิถีชีวิต
ของแต่ละความรบัผิดชอบต่อสุขภาพของตนเองนบัว่าเป็นส่ิงที่ส าค ัญที่สุดและมีส่วนสนับสนุนให้
บุคคลมีวิถีชีวิตที่ดี  การหลีกเล่ียงพฤติกรรมเส่ียงต่อสุขภาพ เช่น การสูบบุหร่ี การดื่ มเคร่ืองดื่มที่มี
แอลกอฮอล์ เป็นต้น ซึ่งนบัได้ว่าเป็นความรบัผิดชอบต่อสุขภาพของตนเองที่ดี  
 2. การประเมินวิถีชีวิตเพื่อสุขภาพ 
 ในที่นีจ้ะกล่าวถึงแบบประเมินการด าเนิน วิถีชีวิตที่ ส่งเสริมสุขภาพ II (Health-Promotion   
Lifestyle  Profile: HPLP-II) ซึ่ งประ กอบไปด้ วย 6 ด้าน (Pender, 1996, pp. 134 อ้างใน  จุ รีพ ร            
คงเฉลิม, 2551) ดงัรายละเอียดต่อไปนี ้
  2.1 ด้ านความ รับผิดชอบต่อสุขภาพ (Health responsibility) โดยประเมิน
เก่ียวกบั การเอาใจใส่ต่อสุขภาพตนเองของบุคคล ซึ่งบุคคลควรสามารถดูแลสุขภาพและสังเกต
อาการเปล่ียนแปลงต่างๆ ที่เกิดขึน้กับตนเองรวมถึงการแสวงหาข้อมูลและความรู้ที่เป็นประโยชน์        
มีการใช้ระบบบริการสุขภาพและหลีกเล่ียงส่ิงเสพติดและของมึนเมาเพื่อส่งเสริมให้ตนเองปลอดภัย
จากส่ิงต่างๆ ที่เป็นอันตรายต่อสุขภาพ ควรมีความรบัผิ ดชอบต่อตนเองในระดับหนึ่ง เพื่อคงไว้ซึ่ง      
การรักษาดุลยภาพแห่งชีวิตด้วยการศึกษาหาความรู้ ติดตามข้อมูลข่าวสารถึงวิธีการดูแลตนเองเพื่อ
จะได้มีเจตคติที่ดี  เห็นความส าค ัญของสุขภาพและสามารถปฏิบัติตนได้อย่างถูกต้องเหมาะสม 
สามารถหลีกเล่ียงส่ิงที่อาจเป็นอนัตรายต่อสุขภาพ  
  2.2 ด้ าน โภชนาการ  (Nutrition) โดยประ เมิน เก่ียวกับการปฏิบัติ เก่ียวกับ            
การรบัประทานอาหาร ลักษณะนิสัยในการรับประทานอาหารและการเลือกรับประทานอาหารที่
เหมาะ สมกับความต้ องการของร่างกายเพื่ อให้ได้ รับส ารอาหารค รบทัง้  5 หมู่  และ มีคุณค่ า               
ทางโภชนาการเพื่อป้องกนั โรคขาดสารอาหารและโรคที่เกิดจากการรบัประทานอาหารมากเกิน      
การที่บุคคลจะบรรลุเป้าหมายหลักทางโภชนาการนีต้้องแสวงหาความรู้ทางโภชนาการจากแหล่งที่
เชื่อถือได้ โดยสามารถน าความรู้ที่ถูกต้องมาปฏิบตัิในชีวิตประจ าวนัได้ ซึ่งอาจใช้แนวทางการบริโภค
อาหารส าหรบัคนไทย ของกรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุขเป็นเกณฑ์ได้ 
  2.3 ด้ านกิจ กรรม ร่ างกาย  (Physical activity) เป็นการประ เมิน เก่ียวกับ            
การเคล่ือนไหวกล้ามเนือ้และส่วนต่างๆ ของร่างกายที่ต้องใช้พลังงาน รวมถึงการออกก าลังกาย  และ   
ท ากิจกรรมในการด าเนิน ชีวิตประจ าวันแต่ ละวันโดยค านึงถึงสุขภาพของตนเองเป็นส าค ัญ             
โดยประเมินถึงวิธีการและความสม ่าเสมอในการออกก าลังกายของบุคคล รวมทัง้การคงไว้ซึ่ง        
ความสมดุล ของร่างกายในการท ากิจกรรมต่างๆ ซึ่งการออกก าลังกายเป็นส่ิงที่ส าค ัญส าหรับ           
ทุกเพศวัย พฤติกรรมการออกก าลังกายตามแนวคิดของเพนเดอร์นัน้จะครอบคลุมการพกัผ่อนและ
สันทนาการด้วย 



  2.4 ด้านการจัดการกับความเครียด (Stress management) เป็นการประเมิน
เก่ียวกับพฤติกรรมที่บุคคลกระท าเพื่อช่วยให้ตนเองได้พกัผ่อนคลายความเครียด โดยมีการแสดงออก
ทางอารมณ์ที่ เหมาะสม มีการใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์  และมีการพ ักผ่อนอย่างเพี ยงพอ              
ซึ่งความเครียดเป็นภาวะของอารมณ์หรือความรู้สึกที่เกิดขึน้ เม่ือเผชิญกับปัญหาต่างๆ ที่ท าให้รู้สึกไม่
สบายใจ  ค ับข้องใจหรือถูกบีบคัน้ กดดัน  จนท าให้ เกิดความ รู้ สึกทุ กข์ใจ สับสน โกรธ เสียใจ 
ความเครียดที่มีไม่มากนักจะเป็นแรงกระตุ้ นให้คนเราเกิดแรงมุ่งมานะที่จะเอาชนะปัญหาแล ะ
อุปสรรคต่างๆ ได้ คนที่มีความรับผิดชอบสูงจึงมกัหนีความเครียดไม่พ้น ความเครียดที่เป็นอันตราย
คือความเครียดในระดบัสูงที่คงอยู่เป็นเวลานานจะส่งผลเสียต่อสุขภาพสุขภาพจิตและพฤติกรรม 
  2.5 ด้ านสัมพัน ธ์ร ะหว่ างบุคคล (Interpersonal relation) เป็นการประเมิน
พฤติกรรมที่บุคคลแสดงออกถึงความสามารถ และวิธีการสร้างสัมพ ันธภาพกบับุคคลอ่ืน ซึ่งจะท าให้
ตนเองได้รับประโยชน์ในการได้รับการสนับสนุนต่างๆ เพื่อช่วยแก้ไขปัญหา หรือสถานการณ์ต่างๆ    
ในการด ารงชีวิตของมนุษย์สังคมซึ่ง ย่อมต้องมีการพึ่งพาอาศัยซึ่งกนัและกัน เป็นทัง้ ผู้ให้และผู้รับ       
มีความไว้วางใจ แลกเปล่ียนความคิดเห็นและความรู้สึกเพราะการมีสัมพนัธภาพที่ดีน ัน้จะท าให้ได้รับ
ความช่วยเหลือในด้านต่างๆ เช่น ค าแนะน า ค าปรึกษา ก าลังใจหรือด้านการเงินซึ่งน าไปใช้ใน       
การแก้ปัญหาที่ก าลังเผชิญอยู่ท าให้เกิดความภาคภูมิใจเห็นว่าตนเองมีคุณค่า เกิดความรู้สึกดีๆ    
ช่วยลดความเครียด น าไปสู่การส่งเสริมสุขภาพที่ดี 
  2.6 ด้านการพัฒนาทางด้านจิตวิญญาณ (Spiritual growth) เป็นการประเมิน
เก่ียวกับพฤติกรรมที่บุคคลกระท าเพื่อแสดงออกเก่ียวกบัการตระหนกัในการให้ความส าค ัญกบัชีวิต
การก าหนดจุดมุ่งหมาย หรือวางแผนในการด าเนินชีวิต มีความกระตือรือร้นในการปฏิบัติกิจกรรม
ต่างๆ เพื่อให้บรรลุจุดมุ่งหมายที่ต้องการและเกิดความสงบสุข ความสามารถในการพัฒนาศกัยภาพ
ทางด้านจิตวิญญาณ ซึ่งเป็นพฤติกรรมที่บุคคลแสดงถึงการมีความเชื่อที่ท าให้มีการด าเนินชีวิตที่ดี    
มีจุดมุ่งหมายในชีวิต ซึ่งเรียนรู้จากประสบการณ์ของตนเองเก่ียวกบัความรกั ความจริงใจต่อบุคคลอ่ืน 
ความสนุกสนาน ความสงบสุขและความพึงพอใจในชีวิต รวมทัง้การช่วยเหลือตนเองและบุคคลอ่ืนให้
บรรลุตามจุดมุ่งหมายของชีวิต โดยประเมินได้จากความเชื่อเก่ียวกับศาสนาและความรู้สึกเก่ียวกับ
ความหมายของชีวิต ความรกั ความหวงั การให้อภัย และชีวิตหลังความตาย ซึ่งความเชื่อเก่ียวกับ
ศาสนากบัปรชัญา ได้แก่ พนัธสัญญาเก่ียวกับความเป็นมนุษย์หรือความไว้วางใจในพระเจ้า จะท าให้
บุคคลได้พบความสงบสุข และน าไปสู่ความมีเหตุผลในการด าเนินชีวิต 
 
 
 



 
 

 3. การวางแผนและการน าสู่การปฏิบัติ 

 การวางแผนเพื่อส่งเสริมให้บุคคลมีวิถีชีวิตเพื่อสุขภาพนัน้สามารถน าแนวคิดของเพนเดอร์
มาประยุกต์ใช้เป็นแนวทางในการส่งเสริมวิถีชีวิตเพื่อสุขภาพด้านต่างๆ ดงัต่อไปนี  ้
  3.1 ด้านความรับผิดชอบต่อสุขภาพ (Health responsibility) โดยจัดกระท า
วิธีการต่างๆ เช่น เพิ่มช่องทางการส่ือสารทางสุขภาพ ฐานข้อมูลด้านสุขภาพ การเย่ียมติดตามที่บ้าน 
เพื่อให้บุคคลเข้าถึงและได้ศึกษาหาความรู้ ติดตามข้อมูลข่าวสารถึงวิธีการดูแลตนเองเพื่อจะได้มี   
เจตคติที่ดี  เห็นความส าค ัญของสุขภาพและสามารถปฏิบตัิตนได้อย่างถูกต้องเหมาะสม สามารถ
หลีกเล่ียงส่ิงที่อาจเป็นอนัตรายต่อสุขภาพ 
  3.2 ด้านโภชนาการ (Nutrition) โดยให้บุคคลปฏิบัติตามแนวทางการบริ โภค
อาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทย โภชนบญัญัติ 9 ประการ (กระทรวงสาธารณสุข, 2542) ดงันี ้
  3.2.1 กินอาหารครบ 5 หมู่ แต่ละหมู่ให้หลากหลาย และหมัน่ดูแลน า้หนัก
เพื่อให้ได้สารอาหารที่ ร่างกายต้องการอย่างครบถ้วน และมีน า้หนกัอยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน ไม่อ้วน     
ไม่ผอมไป 
  3.2.2 กิน ข้าวเป็นหลักสลับอาหารประเภทแป้งเป็นบางมือ้  เลือกกิน      
ข้าวกล้องแทนข้าวขาวจะได้คุณค่าและใยอาหารมากกว่า 
  3.2.3 กินพืชผักให้มากและกินผลไม้เป็นประจ า  กินผักผลไม้ทุกมือ้จะช่วย
สร้างภูมิคุ้มกนัโรคและต้านมะเร็งได้ 
  3.2.4 กินปลา เนือ้สัตว์ไม่ติดมัน ไข่และถ่ัวเมล็ดแห้งเป็นประจ า ปลาเป็น
โปรตีนคุณภาพดีและย่อยง่าย ไข่เป็นอาหารที่หาง่าย ถัว่เมล็ดแห้งเป็นโปรตีนจากพืชที่ใช้กินแทน
เนือ้สัตว์ได้ 
  3.2.5 ดื่มนมให้เหมาะสมตามวัย นมช่วยให้กระดูกและฟันแข็งแรง เด็กควร
ดื่มนมวนัละ 2-3 แก้ว ผู้ใหญ่ควรดื่มนมพร่องมนัเนย วนัละ 1-2 แก้ว 
  3.2.6 กินอาหารท่ีมี ไขมันแต่พอควร  กินอาหารประเภททอด ผัด แล ะ       
แกงกะทิแต่พอควร เลือกกินอาหารประเภทต้ม นึ่ง ย่าง (ที่ไม่ไหม้เกรียม) แกงไม่ใส่กะทิ เป็นประจ า 
  3.3.7 หลีกเล่ียงการกินอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด  กินหวานมากเส่ียง
ต่อการเกิดโรคอ้วน โรคเบาหวาน โรคหวัใจและหลอดเลือด กินเค็มมากเส่ียงต่อการเกิดโรคความดัน
โลหิตสูง 
  3.2.8 กินอาหารท่ีสะอาด ปราศจากการปนเป้ือน อาหารท่ีไม่สุกและ

ปนเป้ือนเชื ้อโรค และสาร เคมี  เช่ น ส ารบอแรกซ์ ส ารกันรา สารฟอกขาว ฟอร์มาลีน แล ะ              
ยาฆ่าแมลง ท าให้เกิดโรคได้ 



  3.2.9 งดหรือลดเคร่ืองดื่ มท่ีมีแอลกอออล์  เพ ราะท าให้มีความเส่ียงต่ อ     
การเกิดโรคความดนัโลหิตสูง โรคตบัแข็ง โรคมะเร็งหลอดอาหาร และโรคร้ายอีกมากมาย 
    3.3 ด้านกิจกรรมร่างกาย (Physical activity) ส่งเสริมให้บุคคลออกก าลังกาย    
โดยใช้แนวคิดของเพนเดอร์ (Pender, 1987, pp. 295-296) ที่กล่าวว่า การออกก าลังกายต้องกระท า
อย่างเต็มที่ โดยให้อตัราการเต้นของหวัใจอยู่ร้อยละ 70-85 ของศกัยภาพสูงสุดหรือมีอตัราการเต้น
ของหวัใจประมาณ 120-150 ครัง้ต่อนาที เป็นเวลานาน 20-30 นาที มีการเคล่ือนไหวเป็นจงัหวะ
สลับกนัระหว่างการหดรดัตวัและคลายตวัของกล้ามเนือ้ เช่น การว่ายน า้ การว่ิง การเดิน ขี่จ ักรยาน 
เต้นแอโรบิค เป็นต้น ซึ่งขณะออกก าลังกายต้องหายใจให้ถูกวิธี เพราะร่างกายต้องการออกซิเจน     
มากขึน้ ต้องมีการเตรียมร่างกายก่อนออกก าลังกาย ออกก าลังกายให้เหมาะสมกับสภาวะสุขภาพ      
ที่เป็นอยู่และท าอย่างสม ่าเสมออย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 วนัๆ ละ 20 นาที หรือมากกว่า โดยการ      
ออกก าลังกายนัน้จะช่วยท าให้กล้ามเนือ้หัวใจแข็งแรง อตัราการเต้นของหวัใจลดลง การสูบฉีดเลือด
แต่ละครัง้มีปริมาณมากขึน้และไหลผ่านหลอดเลือดไปสู่เนือ้เย่ือได้ดีขึน้ นอกจากนีก้ารออกก าลังกาย
ยงัช่วยเพิ่มระดบัเอชดีแอลโคเลสเตอรอล (HDL Cholesterol) ช่วยลดน า้หนกัลดระดบัความดนัโลหิต 
และช่วยเพิ่มความคงทนต่อกลูโคส การออกก าลังกายที่ ถูกต้องนัน้ต้องไม่ท าให้เกิดอันตรายต่อ
ร่างกาย ควรออกก าลังกายช้าๆ ไม่หักโหม และมีระยะ ผ่อนคลาย (Cool down) ภายหลังการ        
ออกก าลังกายทุกครัง้ (Pender, 1987, pp. 186)  
    3.4 ด้านการจัดการกับความเครียด (Stress management) เม่ือทราบว่าบุคคล
มีความเครียดจนท าให้ชีวิตไม่มีความสุขจากสาเหตุใด ให้พิจารณาหาวิธีการเพื่อให้คลายเครียด และ
ผ่อนคลายความเครียด เพื่อให้รู้สึกสบายใจขึน้ ซึ่งวิธีการที่นิยมปฏิบตัิมีดงันี ้
              3.4.1 หยุดพักการท างาน หรือกิจกรรมท่ีก าลังท าอยู่ ช่ัวคราว และลุกเดิน
เข้าห้องน า้ ยืดเส้นยืดสาย สะบดัแขนขา สูดลมหายใจเข้าลึกๆ จะท าให้รู้สึกผ่อนคลายขึน้  
            3.4.2 ท างานอดิเรกท่ีสนใจหรือถนัดและช่ืนชอบ  จะท าให้เกิดความรู้สึก
เพลิดเพลิน สนุกหรือมีความสุข ลืมความเครียดที่มีอยู่ไปขณะหนึ่ง ท าให้ไม่หมกมุ่นกบัปัญหาที่ท าให้
รู้สึ กเค รียด ได้  งานอดิเรกนัน้มีหล ากหลายประเภท  เช่น เล่นดนตรี ร้อง เพลง เต้นร า ฟังเพล ง        
ท างานศิลปะ งานประดิษฐ์ ปลูกต้นไม้ ขุดดิน ท าสวน ตกแต่งบ้าน ต ัดเย็บเสื อ้ผ้า เขียนหนังสือ      
เขียนบนัทึกต่างๆ อ่านหนงัสือ ดูโทรทศัน์ ภาพยนตร์ ฟังวิทยุ เป็นต้น 
              3.4.3 เล่นกีฬาหรือบริหารร่างกาย ซึ่งสามารถท าได้หลายวิธี เช่น การเดิน ว่ิง 
ขี่จกัรยาน ว่ายน า้ เล่นเทนนิส แบดมินตนั โดยต้องเลือกกีฬาที่ชอบและถนดั 



 
 

              3.4.4 พบปะสังสรรค์กับเพื่อนท่ีไว้วางใจ  ท ากิจกรรมสร้างสรรค์ร่วมกนั เช่น 
การรวมกลุ่มพูดคุยเร่ืองที่สนุกสนาน อยู่ใกล้ชิดกบัเพื่อนที่อารมณ์ดี สร้างอารมณ์ขนัให้กบัตน เพื่อให้
เกิดความรู้สึกเพลิดเพลินและผ่อนคลาย 
             3.4.5 พักผ่อนให้เพียงพอ คนที่เครียดมักจะมีอาการนอนไม่หลับ หลับยาก
หรือหลับแล้วตื่นกลางดึก ฝันร้าย ท าให้ร่างกายอ่อนเพลีย การที่จะท าให้มีการนนอนหลับสนิทใน
เวลากลางคืนนัน้ ส่ิงส าคญัคือ ควรหลีกเล่ียงการนอนกลางวัน และอย่ากังวลว่าจะนอนไม่หลับ           
ให้เข้านอนเป็นเวลาและหากไม่ง่วงนอน  ก็ให้หากิจกรรมบางอย่างท าไปก่อน เช่น อ่านหนังสื อ      
เขียนหนงัสือ ฟังวิทยุ เป็นต้น  
              3.4.6 ปรับปรุงส่ิงแวดล้อมในท่ีท างานหรือท่ีบ้านให้เหมาะสม เช่น จัดเก็บ
ข้าวของให้เป็นระเบียบ ท าความสะอาดบ้านและที่ท างาน ให้ดูดีขึน้ ซึ่งหากส่ิงแวดล้อมดูสะอาด 
เรียบร้อยและสวยงามน่าอยู่แล้วย่อมท าให้เกิดบรรยากาศที่ดีและช่วยลดความเครียดลงได้  
              3.4.7 เปล่ียนบรรยากาศช่ัวคราว ในบางครัง้ เราอาจคร ่าเคร่ง หรือเคร่งเครียด
กบัการท างาน หรือกิจกรรมบางอย่างมากๆ อาจท าให้เกิดความรู้สึกเบ่ือหน่าย ซ า้ซาก จ าเจเกินไป   
จนท าให้ไม่มีความสุข ดงันัน้ การเปล่ียนบรรยากาศชั่วคราวด้วยการชกัชวนคนในครอบครวัหรือ    
เพื่อนฝูงออกไปท่องเที่ ยวชมธรรมชาติ หลีกหนีบรรยากาศที่จ าเจไปช่วงคราว หยุดงานชั่วขณะ       
หยุดพักผ่อนบ้าง เดินทางไปสถานที่ที่ท าให้เกิดความรู้สึกผ่อนคลาย และเพลิดเพลินสักระยะหนึ่ง    
จะท าให้ความตึงเครียดลดลงได้ 
    3.5 ด้านสัมพันธ์ระหว่างบุคคล (Interpersonal relation) เป็นการส่งเสริมให้
บุคคลเกิดพฤติกรรม หรือแสดงออกถึงความสามารถ และวิธีการสร้างสัมพ ันธ์ภาพกับบุคคลอ่ืน        
ซึ่งจะท าให้ ตนเองได้รับประ โยชน์ในการได้รับการสนับสนุนต่าง ๆ เพื่อช่วยแก้ไขปัญหา ห รือ
สถานการณ์ต่าง ๆซึ่งในการด ารงชีวิตของมนุษย์ในสังคมย่อมต้องมีการพึ่งพาอาศยัซึ่งกนัและกัน   
โดยเป็นทัง้ผู้ ให้และผู้รบัมีความไว้วางใจ แลกเปล่ียนความคิดเห็นและความรู้สึก การมีสัมพ ันธภาพ    
ที่ดีน ัน้จะท าให้ได้รับความช่วยเหลือในด้านต่าง ๆ เช่น ค าแนะน าค าปรึกษาก าลังใจ หรือแม้แต่      
ด้านการเงินซึ่งสามารถน าไปใช้แก้ปัญหาที่ก าลัง เผชิญอยู่ได้ ท าให้เกิดความภาคภูมิใจและเห็นว่า
ตนเองมีคุณค่าเกิดความรู้สึกดี ๆ อนัจะช่วยลดความเครียด และน าไปสู่การส่งเสริมสุขภาพที่ดีต่อไป 
ซึ่งมีผู้เสนอวิธีปฏิบตัิเพื่อสร้างสัมพนัธภาพที่ดีกบัผู้อ่ืนส าหรบัวยัรุ่นไว้ดงันี ้
 
 
 
 
 
 
 



  การปฏิบัติต ัวของวยัรุ่นเพื่อให้มีสัมพ ันธภาพที่ดีต่อบุคคลอ่ืน แนวทางต่อไปนีอ้าจช่วยให้
บุคคลมีอารมณ์ดี และเกิดสัมพนัธภาพที่ดีต่อผู้อ่ืน (ศรีเรือน แก้วกงัวาน, 2538, น. 395) 
       1. พยายามหลีกเล่ียงสถานการณ์ที่เร้าอารมณ์ที่เกิดความเศร้า ตกใจและกลัว 
      2. จงเรียนรู้และศึกษาอารมณ์ให้มากขึน้ เช่น จากการอ่านหนงัสือ จากตัวละครที่
แสดงหรือสังเกตจากชีวิตจริงว่าอะไรดีอะไรไม่ดี 
     3. พยายามข่มใจให้สงบ ระงับยบัยัง้อารมณ์ให้เป็นไปทีละเล็กละน้อย 
       4. ท างานเป็นกิจวัตรประจ าวัน งานจะช่วยให้เพลิดเพลินไม่คิดมาก การได้ท า
ประโยชน์ตอ่บุคคลอ่ืนจะท าให้รู้สึกตนเองว่ามีคุณค่า จิตใจเป็นสุข 
       5. มีอารมณ์ขนั ร่ืนเริงอยู่เสมอ เห็นโลกนีน้่าอยู่ น่าสนุกสนาน 
       6. รู้จ ักสร้างสัมพ ันธภาพกบับุคคลอ่ืน เร่ิมจากการยิม้แย้มแจ่มใส แสดงออกด้วย
ท่าทีและค าพูดที่เสริมสร้างสุขภาพจิต เช่น กล่าวค าว่าสวสัดีเม่ือพบกนั ยินดีด้วยเม่ือบุคคลอ่ืนประสบ
ความส าเร็จได้รบัการยกย่อง เสียใจด้วย เม่ือบุคคลอ่ืนได้รบัความผิดหวงั 
       7. มีศรทัธาต่อการท าความดี ว่าท าดีได้ดี ท าชัว่ได้ช ัว่ 
       8. ยอมรบัว่าบุคคลเลือกเกิดไม่ได้ แต่สามารถพัฒนาตนเองให้เป็นคนดีมีประโยชน์
ตอ่ผู้อ่ืนได้ไม่ว่าจะมีพืน้ก าเนิดมาจากที่ใด หากมีความเพียรที่จะฟันฝ่าอุปสรรคจนถึงเป้าหมายสูงสุด
แงชีวิต มีความส าคญับุคคลนัน้จะเป็นสุข 
       9. รู้จ ักให้อภัย การให้อภยัผู้ อ่ืนท าให้บุคคลลดความโกรธ จิตจะเป็นสุขทันทีที่ได้      
ให้อภยั 
    3.6 ด้านการพัฒนาทางด้านจิตวิญญาณ (Spiritual growth) โดยส่งเสริมบุคคล
ให้เกิดการพัฒนาด้านจิตวิญญาณตามลักษณะส าค ัญ 15 ประการของมาสโลว์ (Maslow, 1967     
อ้างในกฤษณา ศกัดิ์ศรี, 2534) ดงันี ้

        3.6.1 ความสามารถท่ีจะรับรู้ส่ิงต่าง ๆ ได้ตามความเป็นจริง (An efficient 

perception of reality) คือความสามารถที่จะต ัดสินตนเองและผู้ อ่ืนได้อย่างตรงกับความเป็นจริง   
โดยไม่ถูกบิดเบือนไปตามความต้องการของบุคคลหรือจากความกลัว ความวิตกกงัวลและความเชื่อ 
เป็นต้น 

  3.6.2 การยอม รับตนเองและผู้ อ่ืน  (Acceptance of self and others)  
กล่าวคือเป็นการยอมรบัตามความเป็นจริงที่ตนเป็นอยู่ โดยไม่มีข้อจ ากดัแห่งความอายความรู้สึกผิด 
หรือความวิตกกงัวลต่าง ๆ 



 
 

  3.6.3 มีความคล่องง่าย ๆ และเป็นธรรมชาติ (Spontaneity, simplicity 

and naturalness) ได้แก่การมีความยืดหยุ่นของพฤติกรรมแต่ไม่จ าเป็นว่าจะอยู่ในลักษณะไม่เป็น
ระเบียบแบบแผน 

  3.6.4 ยึดปัญหาเป็นหลัก (Problem centered) ได้แก่การส านึกในหน้าที่ และ
มีจุดหมายของชีวิตซึ่งจะเป็นตวัอย่างให้ท างานโดยระลึกอยู่เสมอว่าเป็นภาระหน้าที่ที่ต้องกระท า 

  3.6.5 ความต้องการท่ีเป็นส่วนตัว (Need for privacy) สามารถปลีกตัวเอง
ได้อ ย่างมี สุ ขภาพคื อ ชอบสัน โดษ  ภาค ภู มิ ส ง่ าผ่ าเผ ย ภายใต้ ภาวะตึง เครียด  มีส มาธิ ดี                      
มีความรบัผิดชอบต่อการตดัสินใจของตน 

  3.6.6 ความเป็นตัวของตัวเอง (Being own self) มีอิสระจากวฒันธรรมและ
ส่ิงแวดล้อมมีความตัง้ใจกระตือรือร้นในการท ากิจกรรมต่าง ๆ 

  3.6.7 มีความซาบซึง้ ต่อธรรมชาติ ศิลปะอยู่ เสมอ (Natural appreciation) 
ซึ่ง เป็นจิตส านึกในการสร้างบรรยากาศที่ดีในทุก ๆ ส่ิงแวดล้อม ท าให้ รู้สึกสดชื่นเสมอ ท างานมี
ประสิทธิภาพ 

 3.6.8 มีประสบการณ์ ท่ีลึกล า้เป็นเลิศ (My stricexperience: the peak 

experience) เป็นผู้ มีสมรรถภาพต่อความรู้สึกปกติยินดี มีส านึกในคุณค่าของส่ิงต่าง ๆ ที่ เกิดขึน้         
มีความรู้สึกอย่างแรงกล้าที่จะแสวงหาประสบการณ์อยู่เสมอ 

 3.6.9 มีความรู้ สึกท่ีดีต่อเพื่อนมนุษย์ (Feeling for mankind) มีความรู้สึก
อย่างแรงกล้าตอ่ความเห็นอกเห็นใจ เข้าใจ และมีความรกัอย่างจริงใจต่อบุคคลอ่ืน 

 3.6.10 มีมนุษย์สัมพันธ์ท่ีดีต่อบุคคลอ่ืน ๆ (Good relationship to others) 

สามารถที่จะรกัและเข้ากบัผู้อ่ืนได้ และเป็นคนที่เป็นที่ดึงดูดใจต่อบุคคลอ่ืน ๆ 
 3.6.11 เป็นประชาธิปไตย (Democracy character structure)  ได้แก่ การ    

ไม่มีเจตคติและพฤติกรรมการแสดงออกเป็นแบบเผด็จการ มีความสามารถที่จะเป็นมิตรกับคน
จ านวนมากที่มีพืน้ฐานแตกต่างกนั และมีความสามารถที่จะเรียนรู้จากผู้อ่ืนได้ด ี

 3.6.12 สามารถแยกแยะวิธีการและจุดมุ่ งหมายที่ดีและไม่ดีออกจากกนัได้ 
มีจิตส านึกในจริยธรรมและคุณค่าของส่ิงต่าง ๆ เหล่านัน้ โดยเน้นที่เป้าหมายที่จะบรรลุได้มากกว่าจะ
นึกถึงวิธีการใดเพียงวิธีเดียว 

  3.6.13 เป็นผู้มีอุดมคติ มีอารมณ์ขันที่ไม่ท าให้เป็นที่ เกลียดชงัหรืออยู่เหนือ
ผู้อ่ืนหรือใช่อ านาจ ลักษณะของบุคคลที่มีอารมณ์ขันจะสามารถท าให้ตนและผู้ ข้างเคียงสนุกสนาน
ผ่อนคลายความเครียดได้ 



  3.6.14 มีความคิดสร้างสรรค์ (Creativeness) ได้แก่ ความคิด ริเร่ิมแล ะ     
เป็นคนช่างประดิษฐ์คิดค้น มีความพร้อมที่จะเปิดรบัประสบการณ์ใหม่ๆ อยู่เสมอ 

  3.6.15 มีความต้านทานต่อความกดดัน มีเหตุผล สามารถจะเห็นด้วยกับ
คนอ่ืนๆ โดยปราศจากการต่อต้านในอ านาจแต่ ก็อาจกล้าที่จะท้าทายอ านาจเม่ือมีความจ าเป็น     
หากเกิดกรณีไม่เป็นธรรมเกิดขึน้ 

นอกจากนีย้งัควรมีการส่งเสริมการพฒันาจิตใจเพื่อให้เกิดจริยธรรมแก่เยาวชน (จรรยา 
สุวรรณทตั, 2540) ดงันี ้

  1. สถาบันครอบครวัและสถาบนัการศึกษา จะต้องร่วมมืออย่างจริงจงัผนึกพลัง 
มีทิศทางเดียวกัน และเป็นต้นแบบที่ ดี  แก่เยาวชน ทัง้ความคิด พฤติกรรมการแสดงออก แล ะ         
การส่ือสารปฏิสัมพนัธ์เชิงบวก 

  2. ต้องต ระหนักว่าการพัฒนาจิตใจจริยธรรมเป็นเร่ืองที่ ละเอียดอ่อนแล ะ
ซบัซ้อนต้องใช้เวลาเปรียบเสมือนเดินทางไกล ต้องท าต่อเนื่องและต้องประคบัประคองแนะแนวทาง
เม่ือเยาวชนต้องการ 

  3. ต้องสอนด้วยความรักความหวังดีอย่างจริงใจ ความรักจะท าให้ครูใช้วิธี
ทางบวกมากกว่าวิธีลบซึ่งเป็นการลงโทษหรือจบัผิด ครูที่รกัเด็กจะลงโทษเม่ือเห็นสมควรจริง ๆ และ
เพื่อปรบัปรุงมิใช่ลงโทษด้วยอารมณ์ 

  4. สัมพนัธภาพและปฏิสัมพนัธ์จะต้องเป็นไปในทางบวกและสร้างสรรค์เยาวชน
จึงจะรบัฟังการอบรมสั่งสอนจากครู 

 5. จะต้องให้เยาวชนประสบความส าเร็จในการเรียน เพื่ อสร้างความภูมิใจ     
เห็นความมีคุณค่าของตน 

 
บทสรุป 
 วิถีชีวิตของบุคคลมีผลต่ อสุขภาพทัง้ทางบวกและทางลบ โดยพบว่าแนวโน้มของ           
การเจ็บป่วยปัจจุบนัโรคที่ เป็นปัญหามากขึน้ คือ โรคเบาหวาน โรคความดนัโลหิตสูง โรคหลอดเลือด
หวัใจ หลอดเลือดสมอง โรคมะเร็ง และอุบัติเหตุ เป็นต้น ซึ่ง เป็นโรคจากวิถีชีวิตที่ไม่เหมาะสมในการ   
ที่จะทราบว่าวิถีชีวิตของบุคคลนัน้เหมาะสมหรือไม่สามารถประเมินวิถีชีวิตของบุคคลได้จากการใช้
แบบประเมิน 6 ด้านของเพนเดอร์ ได้แก่ ด้านความรับผิดชอบต่อสุขภาพ (Health responsibility) 
ด้านโภชนาการ (Nutrition) ด้านกิจกรรมร่างกาย (Physical activity)   ด้านสัมพ ันธ์ระหว่างบุคคล 
(Interpersonal relation) และด้านการพัฒนาทางด้านจิตวิญญาณ (Spiritual growth) นอกจากนี ้
การวางแผนเพื่อส่งเสริมให้บุคคลมีวิถีชีวิตเพื่อสุขภาพที่เหมาะสมนัน้ยงัสามารถน าแนวคิดของ       



 
 

เพนเดอร์มาประยุกต์ใช้เป็นแนวทางในการส่งเสริมให้บุคคล มีวิถีชี วิตเพื่อ สุขภาพ ได้ อีกด้วย             
โดยส่งเสริมให้บุคคลมีความรบัผิดชอบต่อสุขภาพ (Health responsibility) ส่งเสริมด้านโภชนาการ 
(Nutrition) แก่บุคคลอย่างเหมาะสมตามโภชนบัญญัติ 9 ประการของกระทรวงสาธารณ สุข คือ       
1) กินอาหารครบ 5 หมู่ 2) กินข้าวเป็นหลักสลับอาหารประเภทแป้งเป็นบางมือ้ 3) กินพืชผักให้มาก
และกินผลไม้เป็นประจ า 4) กินปลา เนือ้สัตว์ไม่ติดมัน ไข่และถัว่เมล็ดแห้งเป็นประจ า  5) ดื่มนมให้
เหมาะสมตามวัย 6) กินอาหารที่มีไขมนัแต่พอควร 7) หลีกเล่ียงการกินอาหารรสหวานจดั และเค็มจัด 
8) กินอาหารที่สะอาด ปราศจากการปนเปื้อน อาหารที่ไม่สุกและปนเปื้อ นเชือ้โรค และสารเค มี         
9) งดหรือลดเคร่ืองดื่มที่มีแอลกอออล์ส่งเสริมให้บุคคลมีกิจกรรมร่างกาย (Physical activity) โดยการ
ออกก าลังกายให้เหมาะสมกับสภาวะสุขภาพของแต่ละบุคคล ตามหลักการ คือ มีการเตรียมตัวเอง
ก่อนออกก าลังกายเพื่อป้องกันอนัตรายที่จะตามมาโดยการออกก าลังกายตามขัน้ตอน ออกก าลังกาย
สม ่าเสมออย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 ครัง้ แต่ละครัง้อย่างน้อย 20 นาที ส่งเสริมการมีสัมพ ันธ์ระหว่าง
บุคคล (Interpersonal relation) โดยในกลุ่มวัยรุ่นนัน้สามารถพัฒนาการสร้างสัมพ ันธภาพที่ดีต่อ
บุคคลอ่ืน โดย 1) พยายามหลีกเล่ียงสถานการณ์ ที่ เร้าอารมณ์ที่ เกิดความเศ ร้า ตกใจและกลั ว           
2) เรียนรู้และศึกษาอารมณ์ให้มากขึน้ 3) พยายามข่มใจให้สงบ ระงับยบัยัง้อารมณ์ให้เป็นไปทีละเล็ก
ละน้อย 4) ท างานเป็นกิจวตัรประจ าวนั 5) มีอารมณ์ขนั ร่ืนเริงอยู่เสมอ เห็นโลกนีน้่าอยู่ น่าสนุกสนาน 
6) รู้จ ักสร้างสัมพ ันธภาพกบับุคคลอ่ืน เร่ิมจากการยิม้แย้มแจ่มใส แสดงออกด้วยท่าทีและค าพูดที่
เสริมสร้างสุขภาพจิต 7) มีศรทัธาต่อการท าความดี ว่าท าดีได้ดี ท าชั่วได้ชั่ว 8) ยอมรบัว่าบุคคลเลือก
เกิดไม่ได้ แต่สามารถพฒันาตนเองให้เป็นคนดีมีประโยชน์ต่อผู้ อ่ืนได้ไม่ว่าจะมีพืน้ก าเนิดมาจากที่ใด 
หากมีความเพียรที่จะฟันฝ่าอุปสรรคจนถึงเป้าหมายสูงสุดแงชีวิต มีความส าคญับุคคลนัน้จะเป็นสุข 
9) รู้จกัให้อภยั การให้อภยัผู้อ่ืน ท าให้บุคคลลดความโกรธและด้านการพฒันาทางด้านจิตวิญญาณ 
(Spiritual growth) โดยใช้ลักษณะส าค ัญ 15 ประการของมาสโลว์ คือ  1) ความสามารถที่จะรับรู้    
ส่ิงต่าง ๆ ได้ตามความเป็นจริง (An efficient perception of reality) 2) การยอมรบัตนเองและผู้อ่ืน 
(Acceptance of self and others) 3) มีค วามค ล่อง ง่าย ๆ แล ะเป็นธรรมชาติ  ( Spontaneity, 
simplicity and naturalness) 4) ยึดปัญหาเป็นหลัก (Problem centered) 5) ความต้องการที่ เป็น
ส่วนตัว (Need for privacy) 6) ค วามเป็นตัวของต ัวเอง  (Being own self) 7) มีค วามซาบซึ ง้           
ตอ่ธรรมชาติ ศิลปะอยู่เสมอ (Natural appreciation) 8) มีประสบการณ์ที่ลึกล า้เป็นเลิศ (My stric 
experience : the peak experience) 9) มีความรู้สึกที่ ดีต่อเพื่อนมนุษย์ (Feeling for mankind)    
10) มีมนุษย์สัมพ ันธ์ที่ดีต่อบุคคลอ่ืน ๆ (  Good relationship to others) 11) เป็นประชาธิปไตย 
(Democracy character structure) 12) สามารถแยกแยะวิธีการแล ะจุด มุ่งหมายที่ดี และไม่ ด ี       
ออกจากกันได้ มีจิตส านึกในจริยธรรมและคุณค่าของส่ิงต่าง ๆ เหล่านัน้ โดยเน้นที่เป้าหมายที่จะบรรลุ



ได้มากกว่าจะนึกถึงวิธีการใดเพียงวิธี เดียว 13) เป็นผู้ มีอุดมคติ มีอารมณ์ขนัที่ไม่ท าให้เป็นที่เกลียดชัง
หรืออยู่เหนือผู้อ่ืนหรือใช่อ านาจ ลักษณะของบุคคลที่มีอารมณ์ขนัจะสามารถท าให้ตนและผู้ข้างเคียง
สนุกสนานผ่อนคลายความเครียดได้ 14) มีความคิดสร้างสรรค์ (Creativeness) 15) มีความต้านทาน
ตอ่ความกดดัน มีเหตุผล สามารถจะเห็นด้วยกบัคนอ่ืน ๆ โดยปราศจากการต่อต้านในอ านาจแต่ ก็
อาจกล้าที่จะท้าทายอ านาจเม่ือมีความจ าเป็น หากเกิดกรณีไม่เป็นธรรมเกิดขึน้นอกจากนีย้งัสามารถ
ส่งเสริมจริยธรรมให้แก่เยาวชน ได้ดงันี  ้1) สถาบันครอบครวัและสถาบันการศึกษาจะต้องร่วมมือ
อย่างจริงจังผนึกพลัง  มีทิศทางเดียวกัน และเป็นต้นแบบที่ดี  แก่เยาวชน ทัง้ความคิด พฤติกรรม      
การแสดงออก และการส่ือสารปฏิสัมพ ันธ์ เชิงบวก 2) ต้องตระหนักว่าการพัฒนาจิตใจ จริยธรรม     
เป็นเร่ืองที่ละเอียดอ่อนและซับซ้อนต้องใช้เวลาเปรียบเสมือนเดินทางไกล ต้องท าต่อเนื่องและ       
ต้องประ คับประคองแนะ แนวทางเม่ือเยาวชน ต้ องการ 3) ต้องส อนด้ วยความรักความหวัง ดี          
อย่างจริงใจ ความรกัจะท าให้ครูใช้วิธีทางบวกมากกว่าวิธีลบซึ่งเป็นการลงโทษหรือจบัผิด ครูที่รกัเด็ก
จะล งโทษเม่ือเห็นสมควรจริงๆ และเพื่อปรับปรุงมิใช่ลงโทษด้วยอารมณ์  4) สัมพ ันธภาพแล ะ
ปฏิสัมพ ันธ์จะต้องเป็นไปในทางบวกและสร้างสรรค์เยาวชนจึงจะรับฟังการอบรมสั่งสอนจากครู        
5) จะต้องให้เยาวชนประสบความส าเร็จในการเรียน เพื่อสร้างความภูมิใจเห็นความมีคุณค่าของตน
ซึ่งมีรายละเอียดตามที่ได้กล่าวมาขัน้ตอนซึ่งเป็นแนวทางไปสู่การมีวิถีชีวิตเพื่อสุขภาพ อนัจะส่งผลต่อ
การมีสุขภาพที่ดีอย่างสมบูรณ์ของบุคคลต่อไป 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

ค าถามทบทวน  
 1. จงอธิบายความหมายของวิถีชีวิตเพื่อสุขภาพ 
 2. จงอธิบายความสัมพนัธ์ระหว่างวิถีชีวิตกบัสภาวะสุขภาพ 
 3. การประเมินวิถีชีวิตเพื่อสุขภาพตามแนวคิดของเพนเดอร์ 6 ด้าน ประกอบด้วยอะไรบ้าง 
 4. จงอธิบายแนวทางการประเมินวิถีชีวิตเพื่อสุขภาพด้านความรบัผิดชอบต่อสุขภาพ (Health 
responsibility) 
 5. จงอธิบายแนวทางการประเมินวิถีชีวิตเพื่อสุขภาพด้านโภชนาการ (Nutrition) 
 6. จงอธิบายแนวทางการประเมินวิถีชีวิตเพื่อสุขภาพด้านกิจกรรมร่างกาย (Physical 
activity) 
 7. จงอธิบายแนวทางการประเมินวิถีชีวิตเพื่อสุขภาพด้านสัมพนัธ์ระหว่างบุคคล 
(Interpersonal relation) 
 8. จงอธิบายแนวทางการประเมินวิถีชีวิตเพื่อสุขภาพด้านด้านการพฒันาทางด้านจิต
วิญญาณ (Spiritual growth) 
 9. จงอธิบายแนวทางการประเมินวิถีชีวิตเพื่อสุขภาพด้านความรบัผิดชอบต่อสุขภาพ (Health 
responsibility) 
 10. จงอธิบายเก่ียวกบัโภชนบญัญัติ 9 ประการ 
 11. จงอธิบายเก่ียวกบัการส่งเสริมการจดัการความเครียด 
 12. จงอธิบายเก่ียวกบัแนวทางการสร้างสัมพนัธภาพระหว่างบุคคลในวัยรุ่น 
 13. จงอธิบายเก่ียวกบัแนวทางในการสร้างจริยธรรมในกลุ่มเยาวชน 
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