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

     

   

     

 

 

      

     

  

     

  

      

   

   

    

 

   

     

   


    









536


   
 
    
  
  



 

      

  
 
    


  

 


   
      
    
  
  

   

 
   
  






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    

  
  


  
   
  
   
   
   
   
   


   
   
   
   
  


  
   


  
   
   
   
     
 











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


    

  




  
    


  
 


   



 


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 



   
   
  













 
     
    
    


  


      




 
        


       

  
     
     

 
      

 

    
      


   


   
 


        









538

   



       





 
  
    
         
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

    
      
     
     


   

 



 
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 

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      
 
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
 
  
 



 


 



  

   

 




    

    
    
     
      
     

    

   
      
   
     


  
    
    
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    
   

     
     




 

  
   

 
 
 

 

     
   
        
  
    
   
   
      


     



   

 

     

 


 

 
 
   

  
 





  
   
 



   
  
    

   
    
  
   
 
    
  
  


 
      
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
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     
 
     


  
      
   
     

 
   


  

   
 
          
   
 
 

    
       





   
 
     
                       

  

 
 
 

 


  

 
 
  
  
  
    



                 

    
   

   
 
   
  
 
 
  
  
 
 
     
     
      
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     
       
   
    
 

  
   
     
   

     
   
       


 
 
 

  
 
   

   


    
 


     

  
    



  
    
    
      

    
   
  




 
  


      


  
 
   

    
  
   

         




     
   

   

  
  
    
 






371

 
   




  
  
   

   
 

   
   
 

                   


   

     


 




 

    
     
    

       

 




 
   


  
 

 
   

    
 
  
  
 

     

 




  
   
     



  
 
      


   
 
     

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
   





  



   
 
              
  



     



   

 

  
 
 
  


  
 
  



  




 


 





 
 
      
  
 
  
  

    
   

 
 
 

 
  
  
 

  
 


  
  
 
   
  








373


  

  
  

   

 

 
   

 

    
   
    

  

  

กลุม WHO (1998) 
[Kg./m.2] 

Asia-Pacific perspective 
[Kg./m.2] 

นํ้าหนักต่ํากวาปกติ (Underweight) ? 18.5 ?  18.5 
นํ้าหนักปกติ  (Normal weight) 18.5 – 24.99 18.5 – 22.99 
นํ้าหนักเกิน (Overweight) ?  25 ?  23 
ภาวะกอนอวน (Pre - obese) 25 – 29.99 23 – 24.99 
ภาวะอวน (Obese) ระดับ 1 30 – ?  34.99 25 – 29.99 
ภาวะอวน (Obese) ระดับ 2 35 – ?  39.99 ?  30 
ภาวะอวน (Obese) ระดับ 3 ?  40.00  
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


  



      
 


  


 
        
   
 
 
    
    
  
  
     
 





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   
      
 
                          
   
   
  
 
    
    
     
  


     
  

     
 
    
    
 

      
 
    
      
 
    
 
  
 
  
    
    

 
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  
  

     
   






 
     
 
 









  
   

  
 

 

    
 
   
  
 

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           

  


 
   
    
  

   
   


  

 
  

 

   


 
   
  

 

 

 
    
                
    






   

 
      
 
 


 
 
   




  

  


   
  


 


  
  
 







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


   

  
   
 

  

 

  
 
   
 

  

  
 
  



      
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         
          
   

            
    
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        
  
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  

        
    

           
    
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         
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





  


 

  
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
      
      
     
    
     
     
   
       
    
     
      

   
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
  



    
   
 

  

  


 
  
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  
  
 
  
 

 





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

   
   
    
 


  

  
 
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 


  
 
 



 



 



 
 
  






   


 
  






386


   
 
 
 

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 



 







 
  



    
 



  

 
 
 
     


 

 
 
 
   


 

 
 


 

   


 
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ลําดับ ช่ือโครงการ 
1 โครงการจิตสํานึกสาธารณะ : รักปาปลูกปา  ณ  บริ เวณปาอะลุง  จังหวัดประจวบขีรีขันธ 
2 โครงการจิตสํานึกสาธารณะ :  สรางเสริมสุขภาพดีเพ่ือนอง ณ ศูนย พัฒนาเด็กเล็กวัดดอนยายหอม 
3 โครงการจิตสํานึกสาธารณะ :  รักษสิ่งแวดลอม  โดยทําความสะอาดหองเรียนและเก็บขยะใน

มหาวิทยาลัยและรอบมหาวิทยาลัยคริสเตียน 
4 โครงการจิตสํานึกสาธารณะ :  ปลูกปาชายเลนเพ่ิมแผนดินท่ีหายไป  ณ  ศูนยอนุรักษทรัพยากร

ทางทะเลและชายฝงท่ี 2 (สมุทรสาคร) 
5 โครงการจิตสํานึกสาธารณะ :  วัดสวยดวยมือเรา  ณ  วัดดอนยายหอม 
6 โครงการจิตอาสา  :   ปลูกพืชสมุนไพรเพ่ือสุขภาพ  ณ วัดดอนขนาก  ตําบลดอนยายหอม  อําเภอ

เมืองนครปฐม จังหวัดนครปฐม 
7 โครงการจิตอาสา  :   ชุมชนนาอยูคลองสะอาด  ณ  คลองตําบลดอนยายหอม 
8 โครงการจิตอาสา  :   สมทบทุนซ้ือโลงศพท่ีวัดดอนขนากและมูลนิธิสุขศาลานุเคราะห 
9 โครงการจิตอาสา  :   จิตอาสาพาหองนํ้าสะอาด ณ วัดดอนยายหอม 

10 โครงการจิตอาสา  :   อนุรักษทรัพยากรปาชายเลน  ณ  คายทีปงกรรัศมีโชติ  จังหวัด
สมุทรสงคราม 

11 โครงการจิตอาสา  :   ปลูกฝงการทํานุบํารุงและฟนฟูวัดดอนขนาก 
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กลุ ม ท่ี  ส ถาน ท่ี  วันท่ีดํา เนินการ  การดํา เนินโคร งการ   (กิจกรร ม ) 
1 ป า อะลุง จังหวั ดประ จว บคีรีขัน ธ  10  ธันว าคม   2555 - ปลูกปาทดแทนโ ดยปลูกต นกาม ปู  
2 ศูนย พัฒนา เด็กเล็กวั ดดอนย ายห อม  

อํา เภ อเมื องนครปฐม   จังหวั ดนครปฐม  
20  ธันว าคม   2555 - ให ควา มรู เ ร่ืองกา รแปรงฟ นและ 

  การ ล างมื อถูกวิธี  
- บริจา คแปรงสีฟ น ยาสีฟ น  สบู  
แล ะ เจลล า งมือ 

3 ม หาวิทยา ลัยคริ สเตีย น อํา เภ อเมือง
นคร ปฐม  จั งหวัดน ครปฐม 

20  ธันว าคม   2555 - ทํา คว าม สะ อาด ห องเรี ยน ห องนํ้า  
  ของมห าวิทย าลัย  
- กวา ดหยา กไย ตาม ระ เบีย งข อง 
  มหา วิทย าลัย  
- เก็บขย ะบริ เว ณหอพัก ภาย ใน 
  มหา วิทย าลัย  และบริเวณโ ดยรอบ  
  มหา วิทย าลัย  

4 ศูนย อนุรักษทรัพ ยาก รทางทะเลและ
ชา ยฝ งที่  2 จังหวัดสมุทรสา คร 

20  พฤศ จิกา ยน 2555 - ปลูกปาช ายเลน 

5 วัดดอนขนา ก ตําบลด อนยา ยหอม  
อํา เภ อเมื องนครปฐม    
จังหวัดน ครปฐม 

10  ธันว าคม   2555 - กวา ดใบไมบริ เว ณลา นวัด 
- เก็บขย ะท่ีไ มย อยสลา ยใส ถุงดํา  
- เผา เศษใบไมและขย ะ 

6 วัดดอนขนา ก ตําบลด อนยา ยหอม  
อํา เภ อเมื องนครปฐม  จังหวัดน ครปฐม 

7 ธันวา คม   2555 - เตรี ยมแปลงปลูก พืชสมุนไพร 
- ทํา ป าย ช่ือพืช สมุ นไพ รแต ละ ชนิด 
- ปลูกพืชสมุ นไพร เพ่ือ สุข ภาพ  

7 คล องตํา บลดอ นยาย หอม  อํา เภ อเมื อง
นคร ปฐม จังหวัดนครปฐม  

27  พฤศ จิกา ยน 2555 - เก็บขย ะบริ เว ณคลองตํา บล 
  ดอนยา ยหอม  

8 วัดดอนขนา กและมูลนิธิ สุขศ าลา นุ
เครา ะห  

7 มก ราคม  2556 - บริจา คเงินซ้ือโ ลงศพให แก ศพ 
  ไร ญา ติและ ผู เสียชี วิตข าดแคลน  
  ทุนทรัพย  

9 วัดดอนขนา ก ตําบลด อนยา ยหอม  
อํา เภ อเมื องนครปฐม   จังหวั ดนครปฐม  

24  ธันว าคม   2555 - ทํา คว าม สะ อาด ห องนํ้า ภ าย ในวัด 
- ถวา ยสังฆทา น 

1 0 คา ยทีป งกรรั ศมีโ ชติ จังหวัด
สมุ ทรสงคราม  

2 มก ราคม   255 6 - ปลูกปาช ายเลน 

1 1 วัดดอนขนา ก ตําบลด อนยา ยหอม  
อํา เภ อเมื องนครปฐม  จังหวัดน ครปฐม 

9 มก ราคม   255 6 - ทํา คว าม สํา อาด ห องนํ้า  
- กวา ดลานวัด 
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 

   


 

 
  
   



  
 
   
 
    


    
    
 

   
  
   
     
  









     


 

 
 

 
 
 

  

 








     


   

        
 





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      
     

   
      

     
     

     
       


        

  
      


     

   
      
          

   
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


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
  
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     
     
     
   
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

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  

   

    
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   
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     
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   
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  
                      
 
   



   

  
   

 
  

 
   





   

 
   



 




 




  
  


   



   


  
  

 

 
 
 






393

   



  
    

  

    
 

  
 

  
   



 pH PaCO2 HCO3
- Compensation 

Respiratory 
Acidosis 

  -  Metabolic Alkalosis

Respiratory 
Alkalosis

  - Metabolic Acidosis

Metabolic Acidosis  -  Respiratory Alkalosis
Metabolic Alkalosis  -  Respiratory Acidosis
 

 
   

  


 
 
   
  

  
 

  
 


 
  
  
 

  
  
   

  
   
 

  
 

 
   
 

   


 
  


  
  

    



  
   
 






394 




 

   




 


 
 

 
  
   
    
  
    
 

  
  
    




 
   
    
  


    



 

 



 
 
 
 
 


 


  
  




 



    
 






  
  


    


   
 

  
  

    

 

    
       

   
    
 






395






 
 
   
   
 

   



 

 
 


   

  

   
    
 
 
  


  

 

 

  
   


  
 


  
 


  

  

 
 


   
             
  

  
 

  
 


   
   


 
    

           

 

 
 

 
     

 
    

  
  






396 

 


  
  

  


  

  
  


 
   



   

 
  

  
 





 
 
   

 


 
         



   
     
   



   

  
 

   
     




   
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 
 
   
  
  



  
 
 


 




 
   
   

 
  




  
 

 
 


   
 
 

  


   
   






398 


 

 
  


  

   
 
  



   
   

 

  
   
 

 
     
 

 
   

 
  

   
  
   

 
  

 
 

   
    

  






 

  

   
   

 
  
 
 
   
 

  


 
  
 
 



  
  





  
  




  
   
  


  

              
 
  






399

 
  
  

 
  
   
    


   

 
 



 

  
    


 
   
    
 



   

  


   
 

   
 


 
   
   
 
 



  
  
   


 
 

     


  
  

 
  

 
   

     

  

  


  
    
    


  
   



  

   

   



      
 



   







400 

   
    
 
   
 

   
     
 

 
  

 
    






 
  

  
 
 



   

 


 
  

  
   


 
 
  

 
 


     



   
  
 
 



       


   
 



  

 
  

  


  
 

 
  




  
  

    


  
  

  

 

  
   



   

 
 


    
 

 
 






401

 
  


   


 
  


  

 

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      
   
   
     
 
   
   
  
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 

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


 

 



   
 

 




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    
     

     
          

          


       
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    
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  
          
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
      

   
  
      
     
      
      
     
       
      

      
     

     

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      
     
  
   
  
       
     
     
    
    
       
 
     

     
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
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
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
 
  
      
    
  

           
  
     
    
     
      
     
     

      
    
    
     
        


     
       
      
     
  

      
     

   


      
     
     
     
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      





     
   
      

     
     


      
 
  
      
    
     
      
     
  
 
     
   
     
    
    
    
    
    
  
    

       
     
     





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      
     
     

      
    
    
     

    
      
      
      

      
    
 
     
  

       
      




  
     
   
      
      
        
     
  
  
   

   

   
    
        




      
     
     
     

      
    
      
 
     
   
       
 
    

      


    
     
      
     
     
     
        
       
      

     
     
     
     
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
      
       
      
    
        
     
      
    
    




  

     
     
       
    
       
      
      
    
        
  
    
      







     
     
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      

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
     
        


    

       
       
       
      
   
      
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    

     
      

    
    
   

     
  

      
   
     
  

   

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
 

 

 
    
  

 
   
  

 




  
    
 
  

    
 




 
  

  
   
    
 
  
      
 

  
  

 

 
 
 
  
 
 
 
  
 

 
  

  
 
 
 

  

 
 

  
  
 
 


  
  
  
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 
     
     
 
 
 

   
 
  


 
   


 
 
 
 




 
   
 
   
   
   


   
     

  

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
 

    


   
     
  
  
   
  

   


  
  

  


 
 
 
 

   
 
  
 
  
 





   



   

 
 
   
 
   
 

     
  








416

   
  
 

 
  




 

ขอ ขอคํ าถาม 

ไมจริง 
จริงบาง 
คอนขางจริง  
จริงที่สุด 

 ตอนท่ี 1 รูปแบบท่ัวไป และการเปนสาวก     

1 ฉันมั่นใจในการถูกเลือกให เปนบุตรของพระเจา และไม เคยสงสัยในการ
ยอมรับของพระเจาท่ีมีตอฉัน 

1 2 3 4 

2 ฉันรักในการนมัสการพระเจาเปนการสวนตัว เชนเดียวกันกับรักในการ
นมัสการพระเจ ารวมกับคนอ่ืน  ๆดวย 

1 2 3 4 

3 ฉันใชเวลากับพระคําของพระเจาและการอธิษฐานอยางสม่ําเสมอ 1 2 3 4 

4 ฉันสัมผัสได ถึงของประทานท่ีพระเจ าทรงประทานให และใชของประทาน
ฝายวิญญาณน้ันอยางกระตือรือรน ในการรับใชพระองค 

1 2 3 4 

5 ฉันเปนผูหน่ึงท่ีมีความสําคัญในคริสตจักร และตอผูเชื่อคนอ่ืน  ๆ 1 2 3 4 

6 ฉันมั่นใจว า ทรัพยสมบัติ, ของประทาน, เวลา, และความสามารถของฉันอยู
ในการดูแลของพระเจ า ไมใชตัวฉัน 

1 2 3 4 

7 ในทุกๆท่ี ฉันดําเนินชีวิตโดยอาศัยความเชื่อในพระเจ าเสมอ 1 2 3 4 
                                                                                           รวมคะแนน     
 ตอนท่ี 2 องคประกอบดานอารมณของการเปนสาวก     
 หลักการท่ี 1 สํารวจความรูสึกภายในจิตใจ     
1 เปนเร่ืองท่ีงายสําหรับฉัน ท่ีจะระบุความรูสึกภายในของตัวเอง (ยอหน 

1:33-35; ลูกา 9:41-44) 
1 2 3 4 

2 ฉันเต็มใจท่ีจะสํารวจตนเองในสวนท่ียังไมรูจัก หรือยอมรับและยอมใหพระ
คริสตเขามามีสวนในการเปล่ียนแปลง (โรม 7: 21-25;โคโลสี 3:5-17 ) 

1 2 3 4 

3 ฉันมีความสุขกับการใช เวลาตามลําพังในการใครครวญตนเองกับพระเจา 
(มาระโก 1:35; ลูกา 6:12) 

1 2 3 4 

4 ฉันสามารถแบงปนเร่ืองอารมณ, ความรูสึก, เร่ืองเพศ, ความชื่นชมยินดีและ
ความเจ็บปวดไดอยางอิสระ (สดุดี 22 ; สุภาษิต 5:18-19 ;   ลูกา 10:21) 

1 2 3 4 

  








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ขอ ขอคําถาม 
ไมจริง 
จริงบาง 
คอนขางจริง  
จริงที่สุด 

5 ฉันสามารถจัดการกับความโกรธในทางท่ีนําไปสูการเติบโตตอผูอ่ืนและตอ
ตัวเอง (เอเฟซัส 4:25-32) 

1 2 3 4 

6 ฉันสัตย ซ่ือกับตนเองในเร่ืองความรูสึก ความเช่ือ ความสงสัย ความเจ็บปวด
และความขมข่ืนท่ีฝงลึกอยูในชีวิตฉัน (สดุดี 73; 88 ; เยเรมีย 20:7-18) 

1 2 3 4 

                                                             รวมคะแนน     

 หลักการท่ี 2: ทําลายอิทธิพลในอดีตท่ีสงผลกระทบในปจจุ บัน     
7 ฉันแกไขปญหาความขัดแยงไดอยางชัดเจนตรงไปตรงมาและนานับถือ ซ่ึง

ไมใชวิธีท่ีไดเรียนรูจากครอบครัวท่ีฉันเติบโต เชน การละเลยตอความ
เจ็บปวด การหนีปญหา ความเครียดสะสม หรือไปหาบุคคลท่ีสามแทนท่ีจะ
เข าไปหาคนท่ีมีปญหาโดยตรง (มัทธิว 8:15-18)  

1 2 3 4 

8 ฉันมุ งมั่นที่จะกาวขาม แมชีวิตจะไดรับผลกระทบจากเหตุการณสะเทือนใจ 
เชน การสูญเสียบุคคลในครอบครัว การต้ังครรภโดยไมไดต้ังใจ การหยา
ราง การติดยาเสพติด หรือวิกฤติทางการเงิน (ปฐมกาล 50:20; สดุดี. 51) 

1 2 3 4 

9 ฉันสามารถขอบคุณพระเจ าไดสําหรับประสบการณชีวิตในอดีต และเห็น
วิธีการที่พระองคไดใชเหตุการณเหลาน้ันขัดเกลาชีวิตฉันไปสูตัวตนท่ีฉัน
เปน (ปฐมกาล 50:20; โรม 8:28-30) 

1 2 3 4 

10 ฉันเห็นความบาปตกทอด ท่ีมาถึงฉันผานทางครอบครัว รวมถึงอุปนิสัยท่ีไม
ดี การโกหก ความลับ วิธีในการรับมือความเจ็บปวด และแนวโนมท่ีไมดีใน
การมีความสัมพันธกับคนอ่ืน   (อพยพ 20:5; เทียบกับ ปฐมกาล 20:2; 26:7; 
27:19; 37:1-33) 

1 2 3 4 

11 ฉันไมจําเปนตองไดรับการยอมรับจากคนอ่ืนเพ่ือใหตัวเองรูสึกดี  
(สุภาษิต 29:25; กาลาเทีย 1:10) 

1 2 3 4 

12 ฉันรับผิดชอบ และเปนเจ าของชีวิตในอดีตแตเพียงผูเดียวแทนท่ีจะตําหนิ
ผูอ่ืน  ( ยอหน 5:5-7 ) 

1 2 3 4 
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ขอ ขอคํ าถาม 
ไมจริง 
จริงบาง 
คอนขางจริง  
จริงที่สุด 

รวมคะแนน 
 

    

 หลักการท่ี 3: ดําเนินชีวิตในความไมสมบูรณและไมมั่นคง     
13 ฉันมักยอมรับผิดเมื่อฉันทําผิด และพรอมขอการอภัยจากผู อ่ืน  

(มัทธิว 5:23-24) 
1 2 3 4 

14 ฉันสามารถพูดถึงจุดออน ความลมเหลว และความผิดพลาดของฉันไดอย าง
อิสระ ( 2 โครินธ 12: 7-12) 

1 2 3 4 

15 คนอ่ืนอธิบายวาฉันเปนคนท่ีสามารถเขาถึงไดงาย สุภาพ เปดเผย และ
โปรงใส (กาลาเทีย 5:22-23; 1 โครินธ 13: 1-6) 

1 2 3 4 

16 คนท่ีสนิทกับฉันมักจะพูดวาฉันเปนคนไมโกรธงายหรือทํารายใคร  
(มัทธิว 5:39-42; 1 โครินธ 13:5) 

1 2 3 4 

17 ฉันเปนคนท่ียอมรับฟงการวิจารณจากผูอ่ืนเสมอ และรับขอเสนอแนะท่ีคน
อ่ืนมีตอฉัน และนําคําวิจารณน้ันมาปรับปรุงแกไขชีวิต   
(สุภาษิต 10:17; 17:10 ; 25:12) 

1 2 3 4 

18 ฉันไมคอยตัดสินหรือวิจารณคนอ่ืน (มัทธิว 7:1-5) 1 2 3 4 
19 คนอ่ืนมักบอกวาฉันเปนคนชาในการพูด ไวในการฟง และเขาใจผูอ่ืนได

เปนอยางดี (ยากอบ 1:19-20) 
1 2 3 4 

 
รวมคะแนน 
 

    

 หลักการท่ี 4  มีของประทานในการยอมรับความจํากัด     
20 ฉันไมเคยถูกกลาวหาในเร่ืองการ “พยายามท่ีจะทําทุกอยาง” หรือการ

พยายามทําสิ่งใดท่ีเกินตัว (มัทธิว 4:1-11) 
1 2 3 4 

21 ฉันสามารถ “ปฏิเสธ” ตอคําขอรองหรือโอกาสตางๆท่ีเขามา มากกวาท่ีจะ
เสี่ยงใหตัวเองทํางานหนักมากจนเกินไป (มาระโก 6:30-32) 
 

1 2 3 4 
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ขอ ขอคําถาม 
ไมจริง 
จริงบาง 
คอนขางจริง  
จริงที่สุด 

22 ฉันยอมรับความแตกตางท่ีมีเอกลักษณ  พระเจาประทานบุคลิกนี้ ใหฉัน เพื่อ
ตอบสนองสถานการณทุกอยางไดอยางเหมาะสม  
(สดุดี 139; โรม 12:3;1 เปโตร 4:10) 

1 2 3 4 

23 เปนเรื่องงายสําหรับฉันท่ีจะแยกแยะความแตกตางระหวางการรับภาระของ
ผูอ่ืน (กาลาเทีย 6:2) และการท่ีปลอยเขาเพื่อให เขารับภาระของตนเอง 
 (กาลาเทีย 6:5) 

1 2 3 4 

24 ฉันมีความรู สึกท่ีดีตออารมณ  ความสัมพันธ สุขภาพ และกําลังฝายวิญญาณ
ของฉัน และสามารถดึงตัวเองกลับมาเพื่อพักและเติมเต็มอีกครั้ง  
(มาระโก 1:21-39) 

1 2 3 4 

25 คนใกลชิดมักพูดวา ฉันใชชีวิตอยางสมดุล เรื่องครอบครัว การพักผอน การ
ทํางานและบทบาทตามแนวทางของพระคัมภีร   (อพยพ 20:8) 

1 2 3 4 

รวมคะแนน     

 หลักการท่ี 5 ยอมรับความโศกเศรา และการสูญเสีย     
26 ฉันเปดใจยอมรับตอการสูญเสียและความผิดหวัง (สดุดี 3:1-8; 5: 1-12) 1 2 3 4 
27 เมื่อฉันตองเผชิญกับความผิดหวังหรือการสูญเสีย ฉันจะแสดงออก

ความรูสึกนั้น มากกวาท่ีจะตองแสรงทําเปนวาไมมีอะไรเกิดข้ึน ( 2 ซามูเอล 
1:4, 17-27; สดุดี 51:1-17 ) 

1 2 3 4 

28 ฉันใชเวลาในการคร่ําครวญตอความสูญเสียเหมือนดาวิด (สดุดี 69) และ
พระเยซู (มัทธิว 26:39; ยอหน 11:35; 12:27) 

1 2 3 4 

29 คนท่ีอยูในความเจ็บปวดและความเศราโศกมักจะมาหาฉันเพราะเปนท่ี
ชัดเจนสําหรับเขาวา ฉันสามารถจัดการกับความสูญเสียและความเศราโศก
ในชีวิตของตนเองได (2 โครินธ 1: 3-7) 

1 2 3 4 
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ขอ ขอคําถาม 
ไมจริง 
จริงบาง 
คอนขางจริง  
จริงที่สุด 

30 ฉันสามารถรองไหและมีประสบการณผานความโศกเศรา หรือเสียใจเพ่ือ
คนหาเหตุผลท่ีอยูเบ้ืองหลังเหตุการณเหลาน้ัน และยอมใหพระเจาทํางาน
ภายในตัวฉันผานสิ่งเหลาน้ี (สดุดี 42; มัทธิว 26: 36-46) 

1 2 3 4 

 
รวมคะแนน 

    

  
หลักการท่ี 6: สรางรูปแบบตนเองเพ่ือจะรัก 

    

31 ฉันสามารถเขาไปสูโลกและความรูสึกของคนอ่ืนได รวมถึงการเขาใจพวก
เขาอยางลึกซ้ึง และรูสึกอย างไรถาตนเองเปนตัวเขา  
(ยอหน 1:1-14; 2 โครินธ 8:9; ฟลิปป 2:3-5) 

1 2 3 4 

32 คนท่ีใกลชิดกับฉันจะอธิบายถึงตัวฉันวา ฉันเปนผูฟงท่ีดี  
(สุภาษิต 29:11; ยากอบ 1:19) 

1 2 3 4 

33 ฉันรับรูไดวาฉันเปนใคร มาจากไหน มีคุณคาอยางไร ชอบอะไร มีความ
ปรารถนาอยางไร ไมชอบอะไร เปนตน (ยอหน 13:3)    

1 2 3 4 

34 ฉันสามารถยอมรับตัวเองในแบบท่ีฉันเปน (ยอหน 13:1-3; โรม 12:3) 1 2 3 4 
35 ฉันสามารถสรางความสัมพันธอยางสนิทสนมกับผูคนท่ีมีความแตกตางใน

ดานเบ้ืองหลัง วัฒนธรรม เชื้อชาติ การศึกษา และฐานะทางการเงิน   
(ยอหน 4:1-26; กิจการ 10-11) 

1 2 3 4 

36 คนใกลชิดมักพูดวาฉันทนทุกข กับผูท่ีมีความทุกข และชื่นชมยินดีกับผูท่ีมี
ความชื่นชมยินดี (โรม 12:15) 

1 2 3 4 

37 ฉันทําไดดีในเร่ือง การปรับเปล่ียนทัศนคติของตนเอง โดยยอมรับ
ขอคิดเห็นของผูอ่ืน (สุภาษิต 20:5 ; โคโลสี 3:12-14) 

1 2 3 4 

38 เมื่อฉันเผชิญหนากับคนท่ีทํารายฉันและทําใหฉันเจ็บปวด ฉันมักจะพูดกับ
เขาโดยตรงวาฉันรูสึกอย างไร  แทนท่ีจะไปใชคําพูดในเชิงตอว าในสิ่งท่ี
เกิดข้ึนไปแลว (สุภาษิต 25:11; เอเฟซัส 4:29-32 ) 
 

1 2 3 4 

 






421

ขอ ขอคํ าถาม 
ไมจริง 
จริงบาง 
คอนขางจริง  
จริงที่สุด 

39 
 

นอยมากท่ีฉันจะตัดสินคนอ่ืน ในทางกลับกันฉันคือผูสร างสันติและนําการ 
คืนดี (มัทธิว 7:1-5) 

1 2 3 4 

40 ผูคนมักอธิบายว า ฉันเปนผูท่ี “รักผูอ่ืน” เปนเปาหมายแรกในชีวิตของฉัน  
(ยอหน 13:34-35, 1 โครินธ 13) 

1 2 3 4 

รวมคะแนน     

 

การแปลผลคะแนนของแบบทดสอบ คําถาม คะแนนท่ี
ได 

คะแนนต็ม 

สวนท่ี 1 
รูปแบบท่ัวไป และการเปนสาวก 1-7 - 28 

สวนท่ี 2 
หลักการท่ี 1 : สํารวจความรู สึกภายในจิตใจ 1-6 - 24 
หลักการท่ี 2 : ทําลายอิทธิพลในอดีต 7-12 - 24 
หลักการท่ี 3 : ดําเนินชีวิตในความไมสมบูรณและไม
มั่นคง 

13-19  28 

หลักการท่ี 4 : มีของประทานในการยอมรับความจํากัด 20-25 - 24 
หลักการท่ี 5 : ยอมรับความโศกเศรา และการสูญเสีย 26-30 - 20 
หลักการท่ี 6 : สรางรูปแบบตนเองเพ่ือจะรัก 31-40 - 40 
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


423


          
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





 

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



  
   

     
     
    
    
       
   


      
    
      
         
    
    
   

       


      

     
    
    
   
     
     

     
     
    
   
     
       
    
   
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         
  
 


 
    
    



   




  



                  

 
 

   
  


  
 
 






426 

  
   

   
  
  
  
  
 
 
 
  
 


 


   


  
    
 





   


 

  
   



   


 
 

 
   


 
     
 

 
   

   
  
  
  
 
  
 
 
      


 
 



 






 






427

 
     
    
   

    
 

 
        
 
     
     
       
 



    
    
   

    

   
     
    
     
 


       


เลขท่ี ช่ือขนม/อาหาร หนวยวัด พลังงาน 
(กิโลแคลอรี) 

ไขมัน 
(กรัม) 

SFA 
(กรัม) 

Trans 
Fat 

(มิลลิกรัม) 
 กลุมเบเกอร่ี      

1 พายกรอบ 100 กรัม 
55 กรัม (5 ช้ิน) 

537 
295 

30.7 
16.9 

17.2 
9.4 

163 
90 

 






428 

เลขท่ี ช่ือขนม/อาหาร หนวยวัด พลังงาน 
(กิโลแคลอรี) 

ไขมัน 
(กรัม) 

SFA 
(กรัม) 

Trans 
Fat 

(มิลลิกรัม) 
2 คุกก้ีเนย 100 กรัม 

30 กรัม (3 ช้ิน) 
520 
156 

26.9 
8.1 

15.4 
4.6 

309 
93 

3 ทอฟฟ เคก 100 กรัม 
40 กรัม (1 ช้ิน) 

472 
189 

29.4 
11.8 

11.6 
4.7 

373.7 
149 

4 บราวน่ี 100 กรัม 
30 กรัม (1/2 ช้ิน) 

465 
140 

25.1 
7.5 

14.3 
4.3 

286 
86 

5 ขนมปงเนยสด 100 กรัม 
50 กรัม (1.5 ช้ิน) 

414 
207 

18.1 
9.1 

11.0 
5.5 

104 
52 

6 พายทูนา 100 กรัม 
55 กรัม (1 ช้ิน) 

409 
225 

26.2 
14.4 

11.8 
6.5 

395 
217 

7 แยมโรล 100 กรัม 
55 กรัม (1 ช้ิน) 

386 
212 

22.1 
12.2 

12.2 
6.7 

262 
144 

8 เคกเนย 100 กรัม 
80 กรัม (2 ช้ิน) 

380 
304 

19.9 
15.9 

12.2 
9.7 

400 
320 

9 เคกผลไม  100 กรัม 
80 กรัม (1 ช้ิน) 

378 
302 

13.5 
10.8 

7.7 
6.2 

236 
189 

10 เคกกลวยหอม 100 กรัม 
80 กรัม (1 ช้ิน) 

373 
298 

17.6 
14.1 

4.7 
3.8 

258 
206 

11 ขนมปงไสกรอก 100 กรัม 
50 กรัม (1 ช้ิน) 

332 
100 

16.3 
8.2 

5.7 
1.7 

263 
79 

12 โดนัท(บาวาเรียน) 100 กรัม 
55 กรัม (1 ช้ิน) 

322 
177 

16.0 
8.8 

4.2 
2.3 

675 
371 

13 แซนวิสทูนา(มีย่ีหอ) 100 กรัม 
55 กรัม (1 ช้ิน) 

302 
166 

17.4 
9.6 

4.0 
2.2 

247 
136 

14 แซนวิสทูนา(ไมมีย่ีหอ) 100 กรัม 
55 กรัม (1 ช้ิน) 

294 
162 

12.6 
6.9 

3.0 
1.6 

192 
106 

 






429

เลขที่ ช่ือขนม/อาหาร หนวยวัด พลังงาน 
(กิโลแคลอรี) 

ไขมัน 
(กรัม) 

SFA 
(กรัม) 

Trans 
Fat 

(มิลลิกรัม) 
15 แซนวิสแฮมชีส(มีย่ีหอ) 100 กรัม 

55 กรัม (1 ช้ิน) 
287 
158 

13.6 
7.5 

4.8 
2.6 

227 
125 

16 แซนวิสแฮมชีส(ไมมีย่ีหอ) 100 กรัม 
55 กรัม (1 ช้ิน) 

285 
157 

12.1 
6.7 

4.5 
2.5 

192 
106 

17 แฮมเบอเกอรหมู 100 กรัม 
135 กรัม (1 ช้ิน) 

264 
356 

22.2 
30.0 

3.8 
5.1 

226 
305 

18 เอแคลร 100 กรัม 
55 กรัม (3 ช้ิน) 

257 
141 

13.2 
7.3 

6.8 
3.7 

211 
116 

19 แฮมเบอเกอรไก  100 กรัม 
150 กรัม (1 ช้ิน) 

251 
377 

10.4 
15.6 

2.8 
15.6 

102 
153 

20 คัสตารดเคก 100 กรัม 
75 กรัม (1 ช้ิน) 

248 
186 

9.8 
7.4 

4.0 
3.0 

105.67 
79 

21 แฮมเบอเกอรเน้ือ 100 กรัม 
200 กรัม (1 ช้ิน) 

227 
454 

10.7 
21.4 

4.1 
8.1 

198 
395 

 
 กลุมขนมอบ      

1 ขาวโพดค่ัว 100 กรัม 
30 กรัม 

566 
170 

37.3 
11.2 

22.1 
6.6 

142 
43 

2 ขนมขาไก 100 กรัม 
30 กรัม (60 ช้ิน) 

541 
162 

32.8 
9.8 

14.5 
4.3 

288 
86 

3 ขนมโสมนัส 100 กรัม 
40 กรัม (8 ช้ิน) 

521 
208 

27.6 
11.0 

24.5 
9.8 

27 
11 

4 ขนมปงทาเนย(อบกรอบ) 100 กรัม 
30 กรัม (5 ช้ิน) 

514 
154 

26.6 
8.0 

15.8 
4.7 

219 
66 

5 ขาวโพดอบกรอบ 100 กรัม 
30 กรัม (5 ช้ิน) 

479 
154 

19.8 
8.0 

8.2 
4.7 

182 
100 

 






430 

เลขท่ี ช่ือขนม/อาหาร หนวยวัด พลังงาน 
(กิโลแคลอรี) 

ไขมัน 
(กรัม) 

SFA 
(กรัม) 

Trans 
Fat 

(มิลลิกรัม) 
6 โดนัทโรยนํ้าตาล 100 กรัม 

55 กรัม (1ช้ิน) 
429 
236 

18.9 
10.4 

6.9 
3.8 

159 
64 

7 ขนมเปยะ(ใสถ่ัว) 100 กรัม 
40 กรัม (2 ช้ิน) 

412 
165 

19.0 
7.6 

8.7 
3.5 

26 
8 

8 ขนมผิง 100 กรัม 
30 กรัม (30 ช้ิน) 

410 
123 

5.9 
1.8 

4.4 
1.3 

80 
44 

9 ขนมไข  100 กรัม 
55 กรัม (5 ช้ิน) 

376 
207 

6.7 
3.7 

2.5 
1.4 

142 
78 
 

 กลุมขนมปงอบกรอบสอดไส      
1 เวเฟอรเคลือบชอกโกแลต 100 กรัม 

30 กรัม (3 ช้ิน) 
543 
163 

30.9 
9.3 

11.9 
3.6 

396 
119 

2 คุกก้ีแซนวิชสอดไสครีมรสนม 100 กรัม 
30 กรัม (3 ช้ิน) 

521 
156 

28.2 
8.5 

18.5 
5.5 

224 
67 
 

3 แครกเกอรสอดไสครีมรสชีส 100 กรัม 
30 กรัม (3 ช้ิน) 

516 
155 

27.3 
8.2 

15.6 
4.7 

184 
55 

4 คุกก้ีแซนวิชรสชอกโกแลต 
สอดไสครีม 

100 กรัม 
30 กรัม (3 ช้ิน) 

502 
151 

23.4 
7.0 

10.9 
3.3 

238 
71 

5 คุกก้ีแซนวิชรสชอกโกแลต 
สอดไสชอกโกแลต 

100 กรัม 
30 กรัม (3 ช้ิน) 

487 
146 

20.9 
6.3 

9.8 
3.0 

146 
66 

6 เคกสอดไสครีมคัสตารด 100 กรัม 
55 กรัม (2 ช้ิน) 

434 
239 

23.6 
13.0 

8.8 
4.8 

378 
208 

 กลุมอาหารทอด      
1 มันฝร่ังทอด (เฟรนฟราย) 100 กรัม 

40 กรัม (1 ถุง) 
390 
156 

20.9 
8.4 

5.6 
2.2 

329 
131 

 






431

เลขท่ี ช่ือขนม/อาหาร หนวยวัด พลังงาน 
(กิโลแคลอรี) 

ไขมัน 
(กรัม) 

SFA 
(กรัม) 

Trans 
Fat 

(มิลลิกรัม) 
2 ไกปอบ 100 กรัม 

40 กรัม (5 ช้ิน) 
364 
146 

23.8 
9.5 

8.9 
3.6 

228 
91 

3 ไกทอด 100 กรัม 
80 กรัม (1 ช้ินนอง) 

318 
254 

20.8 
16.7 

7.8 
6 

239 
191 

4 หมูทอด 100 กรัม 
40 กรัม (5 ช้ิน) 

309 
124 

13.6 
5.4 

3.9 
1.6 

260 
104 

5 ไกกรอบ (สไปรซ่ี) 100 กรัม 
80 กรัม (1 ช้ินนอง) 

301 
241 

19.5 
15.6 

7.3 
5.8 

207 
166 

6 เน้ือทอด 100 กรัม 
40 กรัม (5 ช้ิน) 

284 
114 

12.9 
5.1 

4.8 
1.9 

245 
98 

7 ไกนุมคลาสสิค 100 กรัม 
80 กรัม (1 ช้ินนอง) 

270 
216 

15.9 
12.7 

5.6 
4.4 

174 
139 

8 นักเกต 100 กรัม 
40 กรัม (2 ช้ิน) 

257 
103 

15.1 
6.0 

6.2 
2.0 

158 
63 
 

 กลุมขนมทอด      
1 ถ่ัวทอด (แผนกลม) 100 กรัม 

12 กรัม (1 ช้ิน) 
576 
69 

39.1 
4.7 

16.3 
2.0 

126 
15 

2 ถ่ัวทอด (ใสกลอย) 100 กรัม 
12 กรัม (1 ช้ิน) 

558 
67 

34.6 
4.2 

17.4 
2.1 

126 
15 

3 ขนมเกลียว 100 กรัม 
10 กรัม (1 ช้ิน) 

533 
53 

30.7 
16.3 

22.4 
2.2 

104 
10 

4 ขนมดอกจอก 100 กรัม 
13 กรัม (1 ช้ิน) 

525 
68 

27.8 
3.6 

11.8 
1.5 

205 
27 

5 กลวยฉาบ 100 กรัม 
40 กรัม (1 ช้ิน) 

483 
193 

20.5 
8.2 

13.7 
5.5 

73 
29 

 






432 

        
   

 
     
  
  
    
    



  

    
  
   
    
 
   




 

  
  
 
  
 

 
 


  
   


เลขท่ี ช่ือขนม/อาหาร หนวยวัด พลังงาน 
(กิโลแคลอรี) 

ไขมัน 
(กรัม) 

SFA 
(กรัม) 

Trans 
Fat 

(มิลลิกรัม) 
6 ขนมปนขลิบ 100 กรัม 

5 กรัม (1 ช้ิน) 
478 
24 

25.3 
1.3 

9.5 
0.5 

199 
10 

7 ปาทองโก 100 กรัม 
27 กรัม (1 คู) 

426 
115 

24.8 
6.7 

10.8 
2.9 

187 
51 

8 ซาลาเปาทอด 100 กรัม 
40 กรัม (ช้ิน) 

393 
157 

17.8 
7.1 

7.2 
2.9 

141 
56 

9 ซาลาเปาทอด (ไสหวาน) 100 กรัม 
40 กรัม (ช้ิน) 

345 
138 

8.9 
3.6 

5.6 
2.2 

24 
10 

10 ขนมไขหงส  100 กรัม 
25 กรัม (1 ช้ิน) 

324 
81 

7.2 
1.8 

5.3 
1.3 

13 
3 

 






433


  

   
   
 




 
  


   
   

 

   
 

  
 
  
 
           

 






    



 

  


 
 

 
 
 
  
  


  
  



 
  
 
   
 
  
   
  
   
 

 
  
  

  
  





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     
    
    
   

   
    



 
   

    

  
  

       

ไขมันในเลือด พึงปรารถนา กํ้าก่ึงสูง สูง 
Total cholesterol 
LDL-C 
Triglyceride 
       อายุ < 10 ป 
       อายุ  10-19 ป 

 

<170 
< 110 

 
< 75 
< 90 

170-199 
110-129 

 
75-99 
90-129 

>200 
>130 

 
>100 
>130 

 พึงปรารถนา กํ้าก่ึงตํ่า ตํ่า 
HDL-C 
       อายุ <10 ป 
       อายุ 10-19 ป 

 
>45 
>45 

 
40-45 
35-45 

 
<40 
<35 

 




 

 

 

 

  

    

 
  

 
 



  

  

 






435

 
 
 
 
 
  
 
 
      

 



 
 
 
 

  
  
    
 
 

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
 
 

 

 
 
 


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  
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
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
 
 







 

 

 

 
   

 

  
 
  


 





 

  


  

 
 


   

 
            
                      


 

 
 
 
   
  
 
 
  
     
    
   








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437







 
             



       


  

     
        


        


         

       


   


          
 

      


       


      


      


       
  

     
       
  
      






438 

        

    
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
  


   
 
 



 
  
             
 
 
  


    
  
  

  
 
  
 



  
 


   

     

  

  


   






440 





  
    

  
 

 




 
  
  



    

       
     
    

      

    

       
 
    
 
    
     
   
      
    
     
   
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  
   
   
  
     

  
 

    
   
  
  
   
   
     
   


 
  
   
   


  



    
  
 

 

 


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 
  
 
  
  
  
   
  

   
 

  
 
  
  

 
   
  

  
  
   

   
   
 


 




  
  





  
  
 

 
 

 
  
 



 
  
  
   

  

 

 



  




 

 
 
 
   
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
 
    
  

 
   
 

   
                            
  
 


   
      
 
   


 
 
    
     
  
  
    


   
 

   
       
  

  
 

    

    
  


    
   
  

   
  
 
 



 
    
 
 
 

   
  
   

   
  
 



 
 

   







444 



 
  
  
   


   




   



 
   

 
  
 
  
 
 

 
 
 
 


  
 
 
 

        
  
 
  
  

  






  

      
  

 

  


  







445

 

   

  
     
  



    
  


 


    
 



     
    
   



 
   
 


 


  
 


  
 




  
 

 
 
 
 


 


 

  




 
  
  


 
 

 
  
  
 

 
  
 
 

 








446 

  

  
   
   
 
 


 

 
  
 
 
 
 
  



   
    

 

 
 

 

 


 





    

     
    

    
          

          
  

          
        
 
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       
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           
          
     

           
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          
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




  






  
  
  
  
  


    
  
    

 
   
    
    



 

  

   
 









449


  




  

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
     

     
        
   
        
     
    
    
    

    
    
    
    
    
     
    
       

     
   
    
        
    
    
     
    
    
      
     
     
  
     
   

     
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 



    
   

   
     
 





 
  
    
    
  
  

    






450

  
   
     
  
 
    
  
  
 

  
 
 



  
 
 
 
  


   

                        

  
  
  

 

 



 



  
 
 
 
 



 



  

  

   
    
  




 


 









  



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









  
  
 
 
 


 
     

 
 
 
 




 

 



 


 
 


  

 
 
          




  
      
 

  
    
   
  

 


  
 
 
 
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         

   
 




 
    
  


 
 

   




  

   


        
 


   
   

  


 
  


 

 
  

 
  

 
 

  
  


   
   

   

 
   
   
 






453

 
  


 


 


  
     
    

  


 



 









 


   
 
  

 


                
 
 

  
  
    
 

 














 

   







 







454 

a b Sb  Beta t p-value 
1.080 0.693 0.081 0.653 8.538 0.001* 

R2  ท่ีปรับแลว = 0.421    r=0.653 
 

     





 
  

  
 


Predictors a b Sb Beta t p-value 
ความสัมพันธ กับ
สังคมและชุมชน 

0.662 0.950 0.650 0.938 14.664 0.001* 

โอกาสพัฒนา
ความสามารถ 

 0.363 0.094 0.355 3.861 0.001* 

คาตอบแทนท่ีเปน
ธรรมและพอเพียง 

 0.240 0.084 0.259 2.844 0.005* 

R2  ท่ีปรับแลว = 0.788    r=0.891 
 

   


   
  
   





 

       


   
   

   
  










455

 


 




  
 
   
 
 
    
                          


 

  
  
 
      
   
   
   



          
 
  
 


  
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
    
   
   

 
  






458 

   
  
  
  
   
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
      
 
 
 


 

 
 
   


 
  


  
 
   
        
 

 




 
 
  
  
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
  

 




 
 
   
 
  
   

 


   
  
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
   

  
   
  


 
  
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

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
   
 


 
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  
 
  

 


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

  


  



 



  

 
   




 


  
 
    
 





 
   


 
 


   

  



 

           







465




 
    
     




   




        
 



   
   
   

 



 


    

 


 


  




  
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                    
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
  



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 
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 


 


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

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

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
  

 
         



     


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
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
  
 
 

 
  
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 
  
 

  
 



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
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
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


  
 
 


  
 

 
 

   
 
 

   

    

 
 


 

 
  
  
  

 
 
 

                       
 




 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ปจจัยสวนบุคคล 

1. เพศ                                                                     

2. อายุ                                                                         

3. ระดับการศึกษา                                              

4. การประกอบอาชีพ                                                                            

5. รายไดเฉล่ียตอเดือน 

พฤติกรรมประชาชนในการใชเศรษฐกิจ

พอเพียงในการบริหารการเงินสวนบุคคล 

- ความพอประมาณ                                                     

- ความมีเหตุผล                                                         

- การมีภูมิ คุมกันท่ีดีในตัว 

- เงื่อนไขความรู                                                                  

- เงื่อนไขคุณธรรม 

ความรูเร่ืองปรัชญาของเศรษฐกิจ

พอเพียง 

เจตคติตอปรัชญาของเศรษฐกิจ

พอเพียง 
  
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
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
   



 
       
 

  
                     



 


   






     
  

 


 


 
    


 

  
  



    



   

  


  



    
 
   


  


   
  

  

 
  

 

 
 
 
 
  


 








474 




 


    
  
 

 
    




  

 
   

 ขอถูก ขอลวง 
ไมแนใจ 0 คะแนน 0 คะแนน 
ไมใช 0 คะแนน 1 คะแนน 
ใช 1 คะแนน 0 คะแนน 

 

     

 เชิงบวก เชิงลบ 
เห็นดวย 3 คะแนน 1 คะแนน 
เฉยๆ 2 คะแนน 2 คะแนน 
ไมเห็นดวย 1 คะแนน 3 คะแนน 

 

    


มากท่ีสุด 5 คะแนน 
มาก 4 คะแนน 

ปานกลาง 3 คะแนน 
นอย 2 คะแนน 

นอยท่ีสุด 1 คะแนน 
 





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 
 
    


  
   
   
   

   


  
 
 
 
 
  


 



  
 
  
     

 


 
  

 
   
    


     
 
    
     

   
   
  

      
   
  

    


 

 
 
 






476 

    
       

คําตอบ 

ถูกตอง ไม ถูกตอง 

ประเด็น 

จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

1.  เศรษฐกิจพอเพียงเปนปรัชญาที่ช้ีถึงแนวการ

ดํารงชีวิตและปฏิบัติตนของประชาชนในทุกระดับ 

194 86.22 31 13.78 

2.  การพ่ึงตนเองเปนหลักการสําคัญตามปรัชญาของ

เศรษฐกิจพอเพียง 

204 90.67 21 9.33 

3.  ทฤษฎีใหม กับปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงเปนคน

ละเร่ืองไมเก่ียวกัน 

102 45.33 123 54.67 

4.  ปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงเนนการปฏิบัติบนทาง

สายกลางที่ ไมนอยเกินไป  (ไมตระหนี)่  และไมมาก

เกินไป  

(ไม โลภ) 

193 85.78 32 14.22 

5.  ปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงเนนการปฏิบัติโดยไม

เบียดเบียนตนเองและผูอ่ืน 

191 84.89 34 15.11 

6.  การเตรียมตัวใหพรอมกับการเปลี่ยนแปลงที่จะ

เกิดขึ้นเปนองคประกอบหนึ่งในหลักการของปรัชญาของ

เศรษฐกิจพอเพียง 

179 79.56 46 20.44 

7.  การปฏิบัติตามหลักการของปรัชญาของเศรษฐกิจ

พอเพียงตองใชความรอบคอบและระมัดระวังท้ังในการ

วางแผน และในการปฏิบั ติ 

184 81.78 

 

41 18.22 

8.  การปฏิบัติตามหลักการของปรัชญาของเศรษฐกิจ

พอเพียงตองตระหนักในคุณธรรม มีความซ่ือสัตย สุจริต 

203 90.22 22 9.78 

9.  การปฏิบัติตามหลักการของปรัชญาของเศรษฐกิจ

พอเพียงตองใชสติปญญาในการดําเนินชีวิต 

202 89.78 23 10.22 

10.  การปฏิบัติตามหลักการของปรัชญาของเศรษฐกิจ

พอเพียงตองใชความเพียรพยายามและความอดทน 

196 87.11 29 12.88 

 






477

  
 



 
 
 

  
      


เห็น ดว ย เฉย  ๆ ไม เห็น ดว ย  ขอค วาม

จําน วน  ร อยละ  จํา นวน  รอยละ จํ าน วน  รอ ยล ะ 

  การน อมนําป รัชญ าของเศร ษฐ กิจ

พ อ เพีย งมา ใช ในการดํ า รงชีวิ ตจะ ทํา ให

ป ระช าชนใน ทุกระ ดับมี ชี วิต ท่ีดี ขึ้น  

              

  ก ารปฏิ บั ติต ามป รัชญ าของ

เศรษ ฐกิจ พ อ เพี ย งทํา ได ยาก เพ ราะ

จ ะตอ ง พึ่ งตน เอ งเ ปน หลัก  

           

  ป รัชญ าของ เศรษ ฐกิจ พ อ เพียง เน น

การปฏิ บั ติ เพื่ อ ความตระ หน่ี  

              

  การป ฏิ บัติต าม ปรัชญ าของ

เศรษ ฐกิจ พ อ เพี ย งเป นไป เพื่ อประ โยชน

อ งเ ราและ ครอบครัว เท าน้ั น 

              

 ป รัชญ าของ เศรษ ฐกิจ พ อ เพี ย งเป น

การแก ไขป ญ หา เ ฉพ าะ หน าไม

จํ า เปน ต องคํ า นึ งถึ ง ความเป น ไป ได ท่ีจ ะ

เกิดขึ้ น ใน อนาคต 

              

   ก ารป ฏิบั ติต ามป รัชญ าของ

เศรษ ฐกิจ พ อ เพี ย งเป นการ เต รียม ตัวให

พ ร อมกับ การเ ปลี่ ย น แป ล งท่ี จ ะเกิ ดขึ้ น 
   การปฏิ บั ติต ามหลักการป รัชญ า

ของเศ รษฐ กิจพ อเพีย งต อง ใชความรอบ

รู เกี่ ย วกับ วิช าการต า ง ๆ  จึ งเห มาะ สม

สํ าหรับ คน ท่ีเรี ยน สู ง ๆ  เท า น้ัน  





 

  



  







   



   







 



  

   ก ารป ฏิบั ติต ามห ลักการของ

ป รัชญ าของ เศรษ ฐกิจ พ อ เพียง ตอ ง ใช

ความระ มัดระ วังใน การป ฏิ บัติ เ พราะ มี

ป ฏิบั ติ ไมสํ า เร็ จ มาแลว จําน วน มาก  

           

 






478 

  

เห็นดวย เฉย ๆ ไม เห็นดวย ขอความ 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

9.  การปฏิ บัติตามหลักการของ
ปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงตองใช
ความพยายามและอดทน 

18 8.00 38 16.89 169 75.11 

10.  การปฏิ บัติตามหลักการของ
ปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงเปนการ
ปฏิบัติตามท่ีพระเจาอยูหัวไดชี้แนะไว
แลวดังน้ันจึงไมจําเปนตองใช
สติปญญา 

116 51.56 32 14.22 77 34.22 

 
  



  


   



 
 

 


 

    
  
  

คําถาม คาเฉล่ีย S.D. ความหมาย 
1. ทานมีความประมาณตนในการใชจ ายเพ่ือการดํารงชีวิต 
2. ทานดํารงชีวิตตามฐานะทางการเงินท่ีทานดํารงชีพอยู  

3.58 
3.61 

0.78 
0.77 

มาก 
มาก 

3. ทานมีรายได เพียงพอตอการดํารงชีวิตประจําวัน 3.36 0.81 ปานกลาง 
4. ทานดํารงชีวิตไดอยางไมเดือดรอน 3.49 0.87 มาก 
5. ทานไมยึดถือวัตถุนิยมในการดํารงชีวิต 3.42 0.90 มาก 
6. ทานตั้งใจวาทานจะดําเนินชีวิตภายใตความพอเพียง ไมใช
จ ายเกินรายไดของตนเอง 

3.75 0.79 มาก 

ดานความพอประมาณ 3.54 0.60 มาก 
 





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  
 ค าเฉ ลี่ ย S .D . ค วา มห มา ย 

7.ท านตัดสินใจ ด านก ารใชจ าย หรือด า นเศร ษฐกิ จอยา งมี
เหตุผล 
8.ท านไ มได ใช อารม ณคว าม รูสึกสวนตั วในกา รตัดสินใจ
เรื่องการ เงินที่สํา คั ญตอชีวิต 

3 .76 
 

3 .61 

0.73 
 

0.85 

ม าก 
 

ม าก 

9.ท านบริห ารกา รเ งินของตนเองภาย ใตควา มเ ช่ือที่ ว ารา ยกา ร
ทางกา รเ งิน เกิด ข้ึนอยา งมีสาเหตุข องมัน 

3 .67 0.80 ม าก 

10.ท าน เช่ือว ากา รกระ ทํา ต างๆท างการ เงินของท า นมี
ผลกร ะทบ ตอสิ่ ง อ่ืน  หรือเรื่อง อ่ืนเส มอ 

3 .21 1.03 ป านก ลาง 

11.ท าน เช่ือว าถ า ท านบ ริห ารก ารเ งินของท านด วยพ้ื นฐาน
ของเหตุแ ละ ผล ท า นจะ มี คุณภา พชีวิตท่ี ดี  

3 .80  0.78  ม าก  

ด านคว าม มี เหตุผล  3 .61 0.61 มา ก 
12.ท านมีควา มพ รอมที่ จ ะพั ฒ นาคว าม สาม ารถ ในก ารบ ริหาร
การเงินข องต นเอง 
13.ท านมีควา มพ รอมที่ จ ะบริหาร การเ งินของตนเองอยา ง
รอบ คอบ 

3 .76  
3 .76 

0.69  
0.74 

ม าก  
ม าก 

14.ท านมีควา มรู ความเข าใจ ใน การเลือกก ารลงทุนทา ง
การเงิน เพ่ือใหไ ดท างเลือกที่ ดีที่สุด 

3 .56 0.83 ม าก 

15.ท านมีการ บริหา รการ เงินของท า นอยา งมีข้ันต อน 3 .66 0.80 ม าก 
16.ผลจากกา รเป ล่ี ยนแ ป ลงกา รใชจา ยเ งินอยางร อบคอบ ของ
ตนเองทํา ใหท า นดํา ร งชี วิตไ ดอยา งมีป ระ สิท ธิภา พมา กข้ึน 

3 .75 0.74 ม าก 

ด า นการ มีภูมิ คุม กันที่ ดีในตัว  3 .70 0.61 มาก  
17.ท าน เอาใจ ใสตอก ารเรียน รูการ บ ริหา รการ เงินอย าง
ตอเนื่ อง แ ละ สม่ํา เส ม อ 
18.ท านสา มา รถนํา เอา องค ควา มรูก ารบริหารก ารเ งินมา
ประ ยุกต ใช ในชี วิตปร ะจํา วันได  

3 .59 
 

3 .62 

0.85 
 

0.82 

ม าก 
 

ม าก 

19. เมื่ อท านจ ะศึ กษ าเพ่ิมเติม ท านด า นการ เงินท า นจะ มีก าร
วางแ ผนสํา หรับ ก ารศึก ษา เปน อยางดี 

3 .61 0.89 ม าก 

20.ท านกํา หนดวิธีการ  ข้ันต อนในการ เรีย นรูกา รบ ริหา ร
การเงินข องท านอยางชัดเจน 

3 .53 0.79 ม าก 

21. เมื่ อท านต องการทํา สิ่ งใด ๆเ ก่ียว กับ การ เงินขอ งท า น ทา น
จะ ศึกษ าหาขอมูลของเรื่องนั้นๆ  ก อน 

3 .64 0.83 ม าก 

                      ด าน เ ง่ือนไ ขคว าม รู 3 .60 0.71 ม าก 
 




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  

คําถาม คาเฉลี่ย S.D. ความหมาย 
22. ทานบริหารการเงินในชีวิตประจําวันของทานอยูภายใต
หลักคุณธรรม 
23. ทานมีความซ่ือสัตยตอตนเอง 

3.87 
 

3.99 

0.79 
 

0.76 

มาก 
 

มาก 
24 .ทานซ่ือสัตยตอผูอ่ืน 3.89 0.76 มาก 
25. ทานใชสติยั้ งคิดอยางรอบคอบในการตัดสินใจเรื่อง
การเงิน 

3.85 0.75 มาก 

26. ทานพิจารณาเรื่องการเงินภายใต  จริยธรรม คุณธรรม 
ความดีงาม 

3.85 0.75 มาก 

27. ทานเช่ือวาตนเปนผูมี คุณธรรม จริยธรรม 3.91 0.74 มาก 
                  ด านเง่ือนไขคุณธรรม 3.90 0.65 มาก 
 

     
 

  
 
   

 

  





 
  
  
 


   

  
 

                
 
  



  
  

 

  
   
 








481

     
  
 





 

 
 
 
 

 

 






 

 



 


 





   

     


     
     
 

      
   
   

     
  

      
   

  
      
  





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     


          


    
       

    
  

    
   








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








    






 
  
 


   
     

   
  



 
   
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 


  

 
 


 


 








485


 

  


 
   


 


  
   
 


   

  


 





 



 
  
  
 
  

 



 

   

   



    
  

    

พิกัดทางภูมิศาสตร วันท่ีเก็บตัวอยาง จุดท่ีเก็บตัวอยางนํ้า 
(แบบ UTM; 47P) กอนทํา หลังทํา 

จุดท่ี 1 สถานีกอนเขาชุมชนบานสหกรณ 0636917 1532761 
จุดท่ี 2 สถานีหลังผานชุมชนบานสหกรณ 0636917 1532761 

5 ก.ย. 2556 10 ต.ค. 2556 

จุดท่ี 3 สถานีกอนเขาชุมชนหมูบานพฤกษา 4 0634550 1528117 
จุดท่ี 4 สถานีหลังผานชุมชน หมูบานพฤกษา 4 0634731 1528113 

5 ก.ย. 2556 10 ต.ค. 2556 

จุดท่ี 5 สถานีกอนเขาชุมชนสัมปทวน  0627025 1526835 
จุดท่ี 6 สถานีหลังผานชุมชนสัมปทวน  0626555 1528621 

6 ก.ย. 2556 8 ต.ค. 2556 

 






486 

    

ดัชนีคุณภาพนํ้า วิธีตรวจวิ เคราะห 
1. อุณหภูม ิ Multi-Parameter PCSTestr 
2. คาความเปนกรด-ดาง; pH  Multi-Parameter PCSTestr 
3. ความนําไฟฟา Multi-Parameter PCSTestr 
4. ความเค็ม  Multi-Parameter PCSTestr 
5. ความขุน Nephelometric Method 
6. ของแข็งละลายนํ้าท้ังหมด; TDS Multi-Parameter PCSTestr 
7. ออกซิเจนละลายนํ้า; DO Azide Modification Method 
8. บีโอดี; BOD 5-Day BOD Test 
9. ซีโอดี; COD Close Reflux Titrimetric Method 
10.แอมโมเนีย-ไนโตรเจน; NH3-N Nessler method 
11. ฟอสฟอรัสท้ังหมด; TP Ascorbic Acid Method 
12. โคลิฟอรมแบคทีเรียท้ังหมด; TCB Multiple tube Fermentation 
13. ฟคอลโคลิฟอรมแบคทีเรียท้ังหมด; FCB Multiple tube Fermentation 
 

  

 

   



  

 

    

       


  
   

 







487

        


  

      
    
     
    

   
  





  

  

  

 
 

 
 
 
  

ประเด็ น ชุ มชนบานสหกรณ ชุ มชนหมู บานพฤกษา 4 ชุ มชนสัมปทวน 

แหล งมลพิ ษ - กิ จกรรมทางการเกษตร 
- น้ํ าท้ิงจากครัวเรือนริมฝงคลอง 

- น้ําท้ิงจากหมู บ านจั ดสรร 
- กิ จกรรมทางการเกษตรจากชุมชนใกล เคี ยง 
- สัตว เลี้ ยงท่ีอยู ริมฝ งคลอง 

- กิ จกรรมทางการเกษตร 
- น้ําท้ิงจากครัวเรือนในชุ มชน 
- สัตว เลี้ ยงท่ีอยูริมฝงคลอง 

กิ จกรรมท่ีเลื อกใช ชื่ อกิจกรรม รักน้ํ า รักคลอง ด วยพี่ น องใน
ชุ มชน 
- กําจั ดขยะวัชพื ชท่ีขึ้ นอยูอยางหนาแน น
ภายในคลอง 
- รณรงคท้ังประชาสัมพั นธและติ ดปายใน
เร่ืองการอนุ รักษดู แลรักษาแม น้ําลําคลอง 
- สงเสริมการติ ดตั้ งถั งดักไขมันอยางงายใน
ครัวเรือน 

ชื่ อกิจกรรม บานสวย น้ํ าใส 
- กําจั ดขยะวัชพื ชท่ีขึ้ นอยูอยางหนาแน นภายใน
คลอง 
- ปรับภูมิ ทัศน รอบ  ๆคลอง 
- ติ ดตั้ งเคร่ืองตี น้ําเพื่ อให เกิ ดออกซิ เจนโดยใช
พลังงานแสงอาทิตย 
- รณรงค ไม ท้ิงขยะส่ิงปฏิ กู ลต าง ลๆงในคลอง 

ชื่ อกิ จกรรม คลองสวยน้ํ าใส ไรมลพิ ษ 
ตําบลวั ดแค 
- กําจัดขยะวัชพื ชท่ีขึ้นอยูอยางหนาแน น
ภายในคลอง 
- ปรับภู มิทัศน รอบๆ  คลอง 
- ปรับปรุงคุ ณภาพน้ํา โดยใช  EM Ball 

เชิงความย่ังยืนและ
การต อยอด 

- มีการติดตามตรวจวัดคุ ณภาพน้ํ าอยางงาย 
- จั ดหาครัวเรือนต นแบบในการทําน้ํ าหมัก
ชี วภาพ เพื่ อบําบัดน้ํ าเสีย 
- จั ดชุ ดปฏิบัติ การคนในชุ มชนเฝาดู แลกําจัด
วัชพื ช เศษไม  ขยะในคลองอยางน อยเดื อนละ
คร้ัง 

- จัดตั้ งกล ุ มเพื่ อเฝาระวังคุ ณภาพน้ํา 
- มีการดําเนิ นการเก็ บขยะเปนประจําทุกเดื อน 
และจะมี การพั ฒนาให เปนตลาดน้ําต  อไป 
- ขอความรวมมือจากหน วยงานภายในทองถิ่ น
โดยต องการซอมแซมบอบําบัดน้ําเสียประจํา
หมูบ าน 

- มี คณะกรรมการเฝาระวังและดู แลรักษา
คลอง  
- มี กิ จกรรมวันศุกรสะสาง เก็ บขยะและสวะ
ในคลอง 

    






488 

 

 

ประเด็ น ชุ มชนบ านสหกรณ ชุ มชนหมู บ านพฤกษา 4 ชุ มชนสั มปทวน 
ลั กษณะการมี ส วน
ร วม 

สมาชิ กชุมชนมี ส วนร วมในขั้ นตอน การ
สํารวจและวิเคราะห ข อมูล การวางแผน การ
ลงมือดําเนิ นการ การรับประโยชน/เสี ยสละ 
และการติดตามประเมินผล 

สมาชิ กชุมชนมี ส วนร วมในขั้ นตอน การสํารวจ
และวิ เคราะห ขอมู ล การวางแผน การลงมือ
ดําเนิ นการ การรั บประโยชน/เสี ยสละ และการ
ติ ดตามประเมินผล 

สมาชิ กชุ มชนมีส วนรวมในขั้ นตอน การ
สํารวจและวิ เคราะหข อมู ล การวางแผน 
การลงมื อดําเนิ นการ การรั บประโยชน/
เสี ยสละ และการติ ดตามประเมินผล 

กลุ มผูนํา/คณะทํางาน ผูนําภายในชุ มชนกลุ มสหกรณ เป นสมาชิ กภายในหมูบ านที่ มาดวยความเต็ มใจ ผูนําเป นหน วยงานการปกครองท องถิ่ น 
กลุ มผูเข าร  วม
กิ จกรรม 

ครอบคลุ มทุ กช วงอายุ ไมครอบคลุ มทุ กช วงอายุ  ขาดชวงเด็ กถึ งวัยรุ น ครอบคลุมทุ กชวงอายุ 




   

     

  
   


  

     
 
 

       


กอนการดําเนินกิ จกรรม หลังการดําเนินกิจกรรม มาตรฐานคุณภาพนํ้าในแหลง
นํ้าผิวดิน พารามิเตอรท่ีตรวจวัด 

กอนเขา
ชุมชน 

หลังผ าน
ชุมชน 

คาการ
เปลี่ ยน 
แปลง กอนเขา

ชุมชน 
หลังผาน
ชุมชน 

คาการ 
เปลี่ ยน 
แปลง ประเภท 3 ประเภท 4 

อุณ หภูมิ (ฐC) 32  32.4 * 30.1 30.4 * ไมสูงกวาอุณหภูมิตามธรรมชาต ิ
เกิน 3 องศาเซลเซียส 

ความเปนกรดดาง 7.4 7.49 * 7.14 7 .06 * 5.0 -9.0 
การนําไฟฟา (ตS/cm) 387 388  (1) 494 486 8 ไมไดกําหนดคามาตรฐาน 
ความเค็ม (ppt) 0.187 0.189 * 0.24 0.234 * ไมไดกําหนดคามาตรฐาน 
ความขุน (NTU) 124.06  80 .93 43.13 96.35 75.24 21.11 ไมไดกําหนดคามาตรฐาน 
TDS (mg/L) 275 271  4 352 344 8 ไมไดกําหนดคามาตรฐาน 
DO (mg/L) 4.3 5 .7 1.4 1.7  1.8 0.1 ?  4.0 ?  2.0 
BOD5 (mg/L) 13  18 (5) 7.5  13 (5.5) ? 2.0 ?  4.0 
COD (mg/L) 19.2 43.2 (24) 17.8 30.9 (13.1 ) ไมไดกําหนดคามาตรฐาน 
NH3-N (mg/L) 0.21 0.02 0.19 1.17 0 .78 0.39  ? 0.5 
TP (mg/L) 0.22 0.05 0.17 0.27 0 .29 (0.02 ) ไมไดกําหนดคามาตรฐาน 
TCB (MPN/100ml) >20,000  >20,000 NC 4,300 9,300 (5,000) ?  20 ,000 
FCB (MPN/100ml) >20,000  >20,000 NC 4,300 4,300 - ?  4,000 

ไมไดกําหนดคา
มาตรฐาน 

คะแนน WQI 45.4 41.8 (3.6) 33.2 32.4 (0.8)   
 


 





 






489

    
    

  

   
     

  
   



   
    
 

     
  

กอนการดําเนินกิจกรรม หลังการดําเนินกิจกรรม 
พารามิ เตอรท่ีตรวจวัด กอนเขา

ชุมชน 
หลังผาน
ชุมชน 

ค าการ
เปลี่ยนแปลง กอนเขา

ชุมชน 
หลังผาน
ชุมชน 

ค าการ 
เปลี่ ยนแปลง 

อุณหภูมิ  (ฐC) 31.7 32.3 * 29.2 29.9 * 
ความเปนกรดดาง (pH) 7.22 7.30 * 7.13 7.07 * 
การนําไฟฟา (ตS/cm) 410 401 9 623 628 (5) 
ความเค็ม (ppt) 0.198 0.193 * 0.301 0.304 * 
ความขุน (NTU) 52.89 30.47 22.42 43.21 31.43 11.78 
TDS (mg/L) 291 284 7 440 444 (4) 
DO (mg/L) 2.2 3.0 0.8 0.7 1.0 0.3 
BOD5  (mg/L) 18.5 15.5 3.0 16.0 6.5 9.5 
COD (mg/L) 32.00 30.30 1.7 24.00 15.4 8.6 
NH3-N (mg/L) 0.03 0.24 (0.21) 2.81 2.52 0.29 
TP (mg/L) 0.34 0.28 0.06 0.59 0.55 0.04 
TCB (MPN/100ml) >20,000 >20,000 NC 390,000 430,000 (40,000) 
FCB (MPN/100ml) >20,000 >20,000 NC 2,300 2,400 (100) 
คะแนน WQI 39.4 36.6 (2.8) 26.4 30.4 4.0 
 



 

      
  






490 

    
    

   
      

     
   
   
      
 

      


กอนการดําเนินกิจกรรม หลังการดํา เนินกิจกรรม 
พารามิเตอร ท่ีตรวจวัด กอนเขา

ชุมชน 
หลังผาน
ชุมชน 

ค าการ
เปล่ียนแปลง กอนเขา

ชุมชน 
หลังผาน
ชุมชน 

คาการ 
เปล่ียนแปลง 

อุณหภูมิ  (ฐC) 29.8 31.0 * 30.1 31.0 * 
ความเปนกรดดาง (pH) 7.30 7.30 * 7.40 7.32 * 
การนําไฟฟา (ตS/cm) 1,174 643 531 956 598 358 
ความเค็ม (ppt) 0.581 0.314 * 0.422 0.312 * 
ความขุน (NTU) 71.39 69.82 1.57 56.65 59.73 (3.08) 
TDS (mg/L) 845 457 388 873 894 (21) 
DO (mg/L) 1.60 1.40 (0.20) 5.00 5.20 0.20 
BOD5  (mg/L) 31.5 28.5 3.0 16.0 17.5 (1.5) 
COD (mg/L) 61.60 56.00 5.6 24.00 28.20 (4.2) 
NH3-N (mg/L) 0.18 0.78 (0.60) 1.01 1.89 (0.88) 
TP (mg/L) 0.38 0.18 0.20 0.74 0.65 0.09 
TCB (MPN/100ml) >20,000 >20,000 NC 430,000 93,000 337,000 
FCB (MPN/100ml) < 3 360 NC 43,000 23,000 20,000 
คะแนน WQI 42.4 35.6 (6.8) 28.6 29.8 1.2 
 

 



      
  

  
    

  



    
 






491

       


คะนนการเปล่ียนแปลงคุณภาพน้ํากอนและหลังการดําเนินกิจกรรม 
พารามิ เตอรท่ีสําคัญ ชุมชนบานสหกรณ ชุมชนหมูบาน

พฤกษา 4 
ชุมชนสัมปทวน 

การนําไฟฟา (ตS/cm) 7 (4) (173) 
ความขุน (NTU) (22.02) (10.64) (4.65) 
TDS (mg/L) 4 (3) (409) 
DO (mg/L) (1.3) (0.5) 0.4 
BOD5 (mg/L) (0.5) 6.5 (4.5) 
NH3-N (mg/L) 0.2 0.5 (0.28) 
TP (mg/L) (0.19) (0.02) (0.11) 
TCB (MPN/100ml) NC NC NC 
FCB (MPN/100ml) NC NC NC 
คะแนน WQI ท่ีเปล่ียนแปลง 2.8 6.8 8.0 
 

 

    
  




   


 
  
    
 





    


 

  
 
 
     
 
 
   




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   

   
  
 


 

    
 
 
 
 

 
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 
 







 
 


  



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      

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   
  
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  
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







 



  
 
  

 
    


  
   
 


   
  







 
 






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
  

   


     
     

     
     


    
       
     

    
      
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  

    
   
   
 


 
 
    
 
  
  



 


 
  


 
   
 
 

 
   
 
  
  

 
 
  
 
  



   
 
   
  
   
 
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  

 
  

     
 
   

 


 

 


  
 

    


 







  
  

 




 


 
 
   
    
     

 
 

  


 

  
    

   
   
 
 




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 ปจจัยด านผูปวย 

- ระดับความเจ็บปวย 

- จํานวนครั้ งของการเข า 

- รับการรักษาโรงพยาบาล 

ปจจัยด านผู ดูแล 

-ความสัมพันธของผูดูแลกับ
ผูปวย 

-การศึกษา 

-ระยะเวลาในการดูแลผูปวย 

-อายุผูดู แล 

ปจจัยดานสังคม 

-การไดรับขอมูลขาวสาร 

-จํานวนสมาชิกใน 

 ครอบครัวผูดูแล 

-รายไดครอบครัว 

-เขตท่ีอยูอาศัย 

ภาระการดูแลผูปวย
โรคมะเร็งระยะสุดทาย 

-ความตึงเครี ยดสวนบุคคล 

-ความขัดแยงในตนเอง 

-ความรูสึกผิด 

-เจตคติ ท่ีไมแนนอน 

คุณภาพชี วิตของผูดูแลผูป วย
มะเร็ งระยะสุดทาย 

แผนภาพท่ี 1 กรอบแนวคิด 





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


                     
 


  




 


  




 
  
 
 

              
    
     

  
   


                            
  
 
  
 
 
 
 
 

 
   


       
   
 
 

  

  


  
 

  
  
 
 

 

   
 
  
 
 
 
 

 
 

             
   

     
 






499

  
   




   



  

  


 
 
  

  


  
   
    


   
   
 














  




 

 
 

















 

   
 

 
 
  




 




 

 






500 

 
 


 


 


 


            



   

 


  






    
   
 


 

  


  


  


  
     
    
 


 










 
  




    
  
  

 
   
 







 
  


      
   

  


   

   
   






501


 
      
    
 




 
    


   
  


 
   
     
    

 

  

 

    
  
  
   



     
  

 
  
  

 
   
  
 
   

  

    
  

  
 

        


คําถาม ภาระผูดูแล ( 
X ) S.D ภาระ 

1 ทานรู สึกว าผูปวยรองขอความชวยเหลือมากกวา
ความตองการจริง 

3.6 4.1  
มาก 

2 ทานรู สึกว าทานไมมีเวลาเพียงพอสําหรับตัวเอง
เน่ืองจากวาใชเวลาในการดูแลผูปวยมาก ไมมี
เวลาเปนของตนเอง 

3.7 4.2 
 

มาก 

3 ทานรู สึกมีความเครียดท้ังงานท่ีตองดูแลผูปวย
และงานอ่ืนท่ีตองรับผิดชอบ 3.5 4.0 

 
มาก 

4 ทานรู สึกอึดอัดใจตอพฤติกรรมของผูปวย 0.21 0.51 นอย 
5 ทานรู สึกหงุดหงิดใจหรือโกรธ ขณะท่ีอยู ใกล 0.42 0.48 นอย 

 






502 

  

 

   


        


   


 
  

คําถาม ภาระผูดูแล ( 
X ) S.D ภาระ 

6 ทานรูสึกวาการดูแลผูปวยทําใหความสัมพันธของ
ทานกับสมาชิกในครอบครัวหรือเพ่ือนแยลง 

0.30 0.40 นอย 

9 ทานรูสึกตึงเครียดขณะท่ีอยู ใกลผูปวย 3.5 4.2 มาก 
10 ทานรูสึกวาสุขภาพของทานไมคอยดี เน่ืองมาจาก

การดูแลผูปวย 
3.6 4.4 มาก 

16 ทานรูสึกวา ทานจะไมสามารถอดทน  ดูแลผูปวย
ไดอีกตอไป 

0.47 0.51 นอย  

 

คําถาม ภาระผูดูแล ( X ) S.D ภาระ 
11 ทานรูสึกวาทานไมมีความเปนสวนตัวเทาท่ี

ตองการ เน่ืองจากการดูแลผูปวย 
3.6 3.8 มาก 

12 ทานรูสึกวาทานไมสามารถมีสังคมไดตามปกติ 
เน่ืองจากการดูแลผูปวย 

0.15 0.46 นอย 

13 ทานรูสึกไมสะดวกในการติดตอ/คบหากับเพ่ือน 
เน่ืองมาจากการดูแลผูปวย 0.14 0.40 นอย 

17 ทานรูสึกวา ทานไมสามารถควบคุมหรือจัดการ
ชีวิตตนเองไดต้ังแตดูแลผูปวย 

3.16 1.50 มาก 

 






503

       


  


 


         
      

คําถาม ภาระผูดูแล ( 
X ) S.D ภาระ 

7 ทานรูสึกกลัวเก่ียวกับสิ่งท่ีจะเกิดข้ึนในอนาคต
กับผูปวยซึ่งเปนญาติของทาน 

3.69 0.97 มาก 

8 ทานรูสึกว าผูปวยตองพ่ึงพาทาน 3.77 1.12 มาก 
14 ทานรูสึกว าผูปวยคาดหวังในตัวทานมาก 

เสมือนมีทานคนเดียวเทาน้ันท่ีพ่ึงพาได  3.67 1.21 มาก 

15 ทานรูสึกว าทานมีรายไดไมเพียงพอท่ีจะดูแล
ผูปวย 3.8 3.4 มาก 

22 โดยภาพรวม ทานรูสึกวาการดูแลผูปวยเปน
ภาระสําหรับทาน 

3.29 1.79 มาก 

 

คําถาม ภาระผูดูแล ( 
X ) S.D ภาระ 

18 ทานอยากท่ีจะเลิกดูแลผูปวยซ่ึงเปนญาติของทาน
และใหคนอ่ืนมาดูแลแทน 

2.34 0.78 ปาน
กลาง 

19 ทานรูสึกวาไมมีอะไรท่ีมั่นคง แนนอนเก่ียวกับส่ิง
ที่ทานทําอยู  

2.39 0.80 ปาน
กลาง 

20 ทานรูสึกวาทานควรจะไดรับการดูแลชวยเหลือ
จากญาติคนอ่ืน 3.8 3.7 มาก 

21 ทานรูสึกวาทานนาจะดูแลญาติของทานที่ปวยได
ดีกวานี้  

3.89 0.85 มาก 

 






504 

  


 


        


  

 
 


 
     
    
    
  


        


ดาน ภาระผูดูแล ( 
X ) S.D ภาระ 

1 ความตรึงเครียดสวนบุคคล (Personal strain) 3.55 3.50 มาก 
2 ความขัดแยงในตนเอง (Privacy Conflict) 3.59 3.38 มาก 
3 ความรูสึกผิด (Guilt) 0.59 0.77 นอย 
4 เจตคติ ท่ีไมแนนอน (Uncertain attitude) 0.39 0.54 นอย 

 
ภาพรวมภาระในการดูแลของผูดูแลผูปวยโรคเบาหวานท้ัง 4 
ด าน 

 
2.89 

 
2.49 

 
ปาน
กลาง 

 

คําถาม คุณภาพชีวิตผูดูแล ( 
X ) S.D คุณภาพ 

2 การเจ็บปวดตามรางกาย เชนปวดหัว  ปวดทอง 
ปวดตามตัว ทําใหทานไมสามารถทําในส่ิงท่ี
ตองการมากนอยเพียงใด 

2.81 0.58 
 

ปาน
กลาง 

3 ทานมีกําลังมากพอท่ีจะทําสิ่งตาง ใๆนแตละวัน
ไหม (ท้ังเร่ืองงาน หรือการดําเนินชีวิต 
ประจําวัน) 

3.82 0.56 
 

มาก 

4 ทานพอใจกับการนอนหลับพักผอนของทาน
มากนอยเพียงใด 

0.98 0.49 นอย 

10 ทานรู สึกพอใจมากนอยแคไหนท่ีสามารถทํา
อะไรๆ ผานไปไดในแตละวัน 

0.68 0.74 นอย 

 






505

  


 


        


  


  
    

คําถาม คุณภาพชีวิตผูดูแล ( 
X ) S.D คุณภาพ 

11 ทานจําเปนตองไปรับการรักษาพยาบาลมาก
นอยเพียงใดเพ่ือท่ีจะทํางานหรือมีชีวิตอยูไปได
ในแตละวัน 

0.42 1.20 
 

นอย 

12 ทานพอใจกับความสามารถในการทํางานได
อยางท่ีเคยทํามามากนอยเพียงใด 0.82 0.76 นอย 

24 ทานสามารถไปไหนมาไหนดวยตนเองไดดี
เพียงใด 0.99 0.88 นอย 

 

คําถาม คุณภาพชีวิตผูดูแล ( 
X ) S.D คุณภาพ 

5 ทานรู สึกพึงพอใจในชีวิต (เชน มีความสุข 
ความสงบ มีความหวัง) มากนอยเพียงใด 

0.80 0.81 นอย 

6 ทานมีสมาธิในการทํางานตางๆดีเพียงใด 2.90 0.58 ปาน
กลาง 

7 ทานรู สึกพอใจในตนเองมากนอยแคไหน 0.86 0.53 นอย 
8 ทานยอมรับรูปรางหนาตาของตนเองไดไหม 

3.67 0.69 
ปาน
กลาง 

9 ทานมีความรูสึกไมดี เชน รูสึกเหงา เศรา หดหู  
ส้ินหวัง วิตกกังวล บอยแคไหน 

0.08 0.01 นอย 

23 ทานรู สึกว าชีวิตทานมีความหมายมากนอย
เพียงใด 

3.97 0.65 มาก 

 






506 

        


  

 

    
 

        


คําถาม คุณภาพชีวิตผูดูแล ( 
X ) S.D คุณภาพ 

13 ทานพอใจตอการผูกมิตรหรือเขากับคนอ่ืน 
อย างท่ีผานมาแคไหน 

3.95 0.55 มาก 

14 ทานพอใจกับการชวยเหลือท่ีเคยไดรับจาก
เพื่อน แๆคไหน 

0.68 0.75 นอย 

25 ทานพอใจในชีวิตทางเพศของทานแคไหน
(ชีวิตทางเพศ หมายถึง เมื่ อเกิดความรู สึกทาง
เพศแลวทานมีวิธีจัดการทําใหผอนคลายลงได 
รวมถึง การชวยตัวเองหรือมีเพศสัมพันธ) 

2.24 0.10 
ปาน
กลาง 

 

คําถาม คุณภาพชีวิตผูดูแล ( 
X ) S.D คุณภาพ 

15 ทานรูสึกวาชีวิตมีความมั่นคงปลอดภัยดีไหมใน
แตละวัน 

1.70 0.86 ปาน
กลาง 

16 ทานพอใจกับสภาพบานเรือนท่ีอยูตอนน้ีมาก
นอยเพียงใด 

3.94 0.80 มาก 

17 ทานมีเงินพอใชจายตามความจําเปนมากนอย
เพียงใด 0.98 0.17 นอย 

18 ทานพอใจท่ีจะสามารถไปใชบริการ
สาธารณสุขไดตามความจําเปนเพียงใด 

2.76 0.57 
ปาน
กลาง 

19 ทานไดรูเร่ืองราวขาวสารท่ีจําเปนในชีวิตแตละ
วันมากนอยเพียงใด 

0.50 0.68 นอย 

20 ทานมีโอกาสไดพักผอนเพื่อผอนคลายเครียด
มากนอยเพียงใด 

1.52 0.80 นอย 

21 สภาพแวดลอมดีตอสุขภาพของทานมากนอย
เพียงใด 2.88 0.52 นอย 

22 ทานพอใจกับการเดินทางไปไหนมาไหนของ
ทาน (หมายถึงการคมนาคม) มากนอยเพียงใด 0.72 0.17 นอย 

 






507

  

 




        


  

   
  

   
 

  

    
 
   
 

      


        ตัวแปรภาระการดูแลแตละดาน สัมประสิทธสหสัมพันธเพียรสัน(r) 
ความตึงเครียดสวนบุคคล (Personal strain) - 0.491* 
ความขัดแยงในตนเอง (Privacy Conflict) -0.234 
ความรู สึกผิด (Guilt) -0.308 
เจตคติท่ีไมแนนอน(Uncertain attitude) -0.309 
 

    

ดาน คุณภาพชีวิตผูดูแล ( 
X ) S.D คุณภาพ 

1 ดานรางกาย (Physical domain) 2.80 0.89 ปาน
กลาง 

2 ดานจิตใจ (Psychological domain) 1.91 0.50 นอย 
3 ดานความสัมพันธทางสังคม (Social 

relationships) 2.62 0.58 ปาน
กลาง 

4 ดานส่ิงแวดลอม (Environment) 
2.68 0.47 

ปาน
กลาง 

 รวมคะแนนเฉล่ียคุณภาพชีวิตของผูดูแลผูปวยโรคมะเร็ง
ระยะสุดทาย 

2.76 0.23 ปาน
กลาง 

 






508 

  
   

  

   


   


 
 
   
 



 


 
 


  
  

  
  

 

  

 


 




 


   
 
  
 
  

 



      
      

  
   
   
    

   






509

       
          

      
       

           
          
   

    
       

        
       
  





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





 







 


  
  
  
 
   
  
 
 
 

   
     






     


  
  

 
  


  

 
 


 
  
    
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

   


 
   



 

  
  
 




      


     
     
    
       
     
      
    
    
    
   
  

   

 

   
     
     
    
     
     
        

     

     
     
     
   
   
   
   
 


        
   
    
    
   
    
     


    

      
     

       
 
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



 
   
 
 
  
 









  






 

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


  

  
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  
 

     
   

 
 


  
 
  
  


 


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 
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 

 




   
  


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
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 
 
 




      
 

 
 
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  
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 
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  
 
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 

   
  
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  

 

  






514


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 
 


 

 
 


 
     




 
  


 
 

 







 
 

 
 
 


  

  
 

    

 

   

 

 

 




  


 


 

  


 
   


 

    
  







515

 



 
 


    


   




  






 


  
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  
  

 


 
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 
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
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   
 
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   

 

 


 


 

 
 


  



  
 



 

 
  


   

 


 
  

                      
 


 

 
  

  




 
 




 

 



  
  

  



  
 



  


   



 


 
  

 


 


  

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519


 

 
 

   
 

   


 


 


 


          


    
 

 
 

 
 

  
  
  
  

 


 
   
 




 

 
  



  
 

  


 
   

   


 


  


  


  
 

   

    
   
  
  
  
  
   
   
 
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 
 
  
  
    
 



 
 
 
 
 


 
  
   


   

    
  
    

    
   
  
    
  



 
  
   

 
   

   


 



 

 



 








 

 
 

 
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
    

   
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
   
  
 
  
   
  


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 
 

  
 
 
        
 

  




  
   
    
  

     



     
 


  
 
 
 
   
   
   









 
    
   
 
      
  
                      
  
 
 

 
 
 
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
    
  

   
 
 
 
  
   



  

  
  




  
 
 
 

 


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
 







525

 

  
  
 


 
  
    

 
 
 

 
 


 





   

  
    
  
  
  
 
 
  
     

  
  
 

   

 
 

   



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
        


        


         
       


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


  
 
  
  
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
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
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  

 

 

        

      

    


         
  
      

    
   

       
  

  
 
 
 
 






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     


  
 

     

   
  
 

     
  


      
   


     

   
 
 
   

  
  



 ความคิดเห็น  ชาย (n  หญิง   

              
1. ด้านการจัดดําเนินการ   3.89  .63   3.87  .64   .31     .842

2. ด้านสถานที�,อุปกรณ์และ3.69  .60   3.67  .67   .22*   .047 

    สิ�งอํานวยความสะดวก      

3. ด้านแหล่งท่องเที�ยว   3.90  .55   3.94  .59   .-80    .112 

4. ด้านสินค้าของที�ระลึก         

  
รวม    3.79  .50   3.80  .50   .-18     .686 

มีนัยสําคัญทางสถิติที�ระดับ.05 
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 
      
    

     


         
      


 
  
  


  


  

 
  

      



  
 

  





 


 
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
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


        






  
  
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
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
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             
       
 
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
     






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 

   
  
 
 
  

 




 
  











    











 






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