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บทคัดย่อ

	 ช่ือโครงการ: ออกแรงจิ๊บ ๆ  แข็งแรงจริง ๆ  (NBI Cap-Corner 

Stone Project Volume 8)

	 คณะผูจ้ดัท�ำ: กลุม่เอสโตเนีย 8 สถาบนัการสรา้งชาติ

	 โครงการ “ออกแรงจิ๊บ ๆ  แข็งแรงจริง ๆ ” เป็นโครงการวิชาการ 

ประเภท Cap-Corner Stone ท่ีจดัท�ำขึน้โดยมีวตัถุประสงคเ์พ่ือแกไ้ข 

ปัญหาดา้นสุขภาพและส่งเสริมพลานามัยท่ีดีใหก้ับประชาชน  ซึ่งถือ 

เป็นรากฐานส�ำคัญในการสรา้งชาติ  โดยเนือ้หาในรายงานฉบับนี ้

ครอบคลุมตัง้แต่การวิเคราะหส์ภาพปัญหาปัจจุบัน  ความจ�ำเป็นใน 

การจดัท�ำโครงการ  และการประยุกตใ์ชแ้นวคิดเชิงทฤษฎี (Ideation) 

มาบรูณาการเขา้กบัโจทยข์องโครงการอยา่งเป็นระบบ

	 ในส่วนของการด�ำเนินงาน (Implementation) คณะผู้จัดท�ำ 

ได้มีการคัดเลือกพืน้ท่ีและกลุ่มตัวอย่างเป้าหมายเพ่ือลงมือปฏิบัติ

กิจกรรมส�ำคญัตา่ง ๆ   พรอ้มทัง้สรุปสถานการณ ์ ปัญหา  และแนวทาง 

การแกไ้ขท่ีเกิดขึน้ระหว่างการด�ำเนินงาน  เพ่ือใหโ้ครงการบรรลุตาม 

วตัถปุระสงคท่ี์วางไว้

	 ผลการศึกษาและด�ำเนินงานพบว่า  โครงการไดส้รา้งผลกระทบ 

(Impact) ในเชิงบวกอย่างมีนัยส�ำคัญ  ทัง้ต่อกลุ่มเป้าหมายโดยตรง 

และภาพรวมนอกกลุ่มเป้าหมาย  นอกจากนี ้ ยังไดมี้การวิเคราะห ์

ถึงผลกระทบในระยะสัน้  ระยะกลาง  และระยะยาว  เพ่ือเป็นแนวทาง 

ในการพัฒนาต่อยอดและสร้างความยั่ งยืนในการส่งเสริมสุขภาพ 

ใหแ้ก่สงัคม

ก



ข

ความน�ำ
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ค�ำน�ำ

	 หนังสือเล่มนี ้เป็นส่วนหนึ่งของการด�ำเนินโครงการวิชาการ 

Cap-Corner Stone ภายใต้หลักสูตรของ สถาบันการสร้างชาต ิ

(Nation-Building Institute - NBI) โดยคณะผูจ้ดัท�ำ  กลุม่เอสโตเนีย 8 

ไดเ้ล็งเห็นถึงความส�ำคัญของการสรา้งทรัพยากรมนุษยท่ี์มีคุณภาพ 

ผ่านการมีสุขภาพพลานามัยท่ีดี จึงไดร้ิเริ่มโครงการ “ออกแรงจิ๊บ ๆ 

แข็งแรงจริง ๆ” ขึน้  เพ่ือเป็นโมเดลในการส่งเสริมการออกก�ำลงักาย 

และดแูลสขุภาพท่ีท�ำไดง้า่ยแตเ่หน็ผลลพัธท่ี์เป็นรูปธรรม

	 เนือ้หาในหนังสือเล่มนีป้ระกอบดว้ยกระบวนการท�ำงานอย่าง 

เป็นระบบ ตัง้แต่การวางรากฐานทางความคิด (Ideation) การน�ำไป 

ประยุกตใ์ชใ้นพืน้ท่ีจริง (Implementation) ไปจนถึงการประเมินผล 

กระทบ (Impact) ท่ีเกิดขึน้ในมิติต่าง ๆ  ทัง้ในระยะสัน้และระยะยาว 

โดยมุ่งหวังใหโ้ครงการนีเ้ป็นส่วนหนึ่งของการขับเคลื่อนยุทธศาสตร ์

การสรา้งชาติท่ีเริม่ตน้จากจดุเลก็ ๆ  คือ “สขุภาพของประชาชน” เพ่ือน�ำ 

ไปสูค่วามแข็งแกรง่ของประเทศชาติอยา่งยั่งยืน

	 คณะผูจ้ัดท�ำขอขอบพระคุณสถาบันการสรา้งชาติ  คณาจารย ์

ท่ีปรึกษา และผู้มีส่วนเก่ียวข้องทุกท่านท่ีไดใ้ห้ค �ำแนะน�ำ  สนับสนุน 

และอ�ำนวยความสะดวกในการด�ำเนินงาน  จนท�ำใหโ้ครงการนีส้ �ำเร็จ 

ลุล่วงตามวัตถุประสงค์  คณะผู้จัดท�ำหวังเป็นอย่างย่ิงว่าจะเป็น 

ประโยชน์ต่อผู้ท่ีสนใจ  และสามารถน�ำไปปรับใช้หรือต่อยอดเพ่ือ 

สรา้งสรรคส์งัคมและชาตติอ่ไป
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บทที่ 1 บทน า: ความส าคัญของประเด็นที่ น าเสนอต่อการสร้าง
ชาติ  
 

 
 
“คนเป็นทรัพยากรท่ีส าคัญของชาติ ย่ิงมีคุณภาพ ชาติยิ่งก้าวหน้า 
หากไม่มีสุขสภาพ  (Wellness) คนจะมี  Human potentiality 
ไม่ได้”  
จากแนวคิดของ Dr.Dan Can Do งาน Orientation WCNB WN8 
on Sept 18th 2025 
 
 



2 สถาบันการสร้างชาติ Nation-Building Institute
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ปัจจุบันโครงสร้างประชากรของประเทศไทยมีการ
เปล่ียนแปลงอย่างมีนัยส าคัญ โดยเฉพาะแนวโน้มจ านวนเด็กเกิด
ใหม่ท่ีลดลงอย่างต่อเนื่อง เมื่อพิจารณาสัดส่วนประชากรจ าแนกตาม
ช่วงอายุ พบว่า ประชากรวัยเด็กและเยาวชน (อายุ 0–15 ปี)          
มีจ านวนประมาณ 10.35 ล้านคน คิด เ ป็นร้อ ยละ 15.94             
ของประชากรท้ังหมด ขณะท่ีประชากรวัยท างาน (อายุ 16–60 ปี) 
มีจ านวนประมาณ 42.84 ล้านคน คิดเป็นร้อยละ 65.98 และ
ประชากรวัยสูงอายุ (อายุ 61 ปีขึ้นไป) มีจ านวนประมาณ 11.74 
ล้านคน คิดเป็นร้อยละ 18.08 

จากข้อมูลดังกล่าวจะเห็นได้ว่า ประชากรวัยท างานเป็นกลุ่ม
ท่ีมีสัดส่วนสูงท่ีสุด และถือเป็นก าลังส าคัญทางเศรษฐกิจของ
ประเทศ โดยมีบทบาทส าคัญในการขับเคล่ือนการเติบโตของ
ประเทศอย่างต่อเนื่อง ท้ังในด้านการสร้างรายได้ การเสียภาษีเพื่อ
สนับสนุนระบบเศรษฐกิจและสวัสดิการสังคม รวมถึงการมีส่วนร่วม
ในการพัฒนาองค์ความรู้และนวัตกรรมใหม่ ๆ ซึ่งมีส่วนช่วย
ยกระดับขีดความสามารถในการแข่งขันของประเทศไทยในเวทีโลก 
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ปัจจุบันโครงสร้างประชากรของประเทศไทยมีการ
เปลี่ยนแปลงอย่างมีนัยส าคัญ โดยเฉพาะแนวโน้มจ านวนเด็กเกิด
ใหม่ท่ีลดลงอย่างต่อเนื่อง เมื่อพิจารณาสัดส่วนประชากรจ าแนกตาม
ช่วงอายุ พบว่า ประชากรวัยเด็กและเยาวชน (อายุ 0–15 ปี)          
มีจ านวนประมาณ 10.35 ล้านคน คิด เ ป็นร้อ ยละ 15.94             
ของประชากรท้ังหมด ขณะท่ีประชากรวัยท างาน (อายุ 16–60 ปี) 
มีจ านวนประมาณ 42.84 ล้านคน คิดเป็นร้อยละ 65.98 และ
ประชากรวัยสูงอายุ (อายุ 61 ปีขึ้นไป) มีจ านวนประมาณ 11.74 
ล้านคน คิดเป็นร้อยละ 18.08 

จากข้อมูลดังกล่าวจะเห็นได้ว่า ประชากรวัยท างานเป็นกลุ่ม
ท่ีมีสัดส่วนสูงท่ีสุด และถือเป็นก าลังส าคัญทางเศรษฐกิจของ
ประเทศ โดยมีบทบาทส าคัญในการขับเคล่ือนการเติบโตของ
ประเทศอย่างต่อเนื่อง ท้ังในด้านการสร้างรายได้ การเสียภาษีเพื่อ
สนับสนุนระบบเศรษฐกิจและสวัสดิการสังคม รวมถึงการมีส่วนร่วม
ในการพัฒนาองค์ความรู้และนวัตกรรมใหม่ ๆ ซึ่งมี ส่วนช่วย
ยกระดับขีดความสามารถในการแข่งขันของประเทศไทยในเวทีโลก 
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อย่างไรก็ตาม ในปัจจุบันกลุ่มวัยผู้ใหญ่ตอนกลาง (middle 
adulthood)i ซึ่งอยู่ในช่วงวัยท่ีมีศักยภาพสูงสุดในการท างาน กลับ
ประสบปัญหาพฤติกรรมเนือยนิ่ง (Sedentary lifestyle) อันเกิด
จากลักษณะการด าเนินชีวิตในยุคปัจจุบันท่ีต้องนั่งท างานเป็น
เวลานาน ขาดการเคลื่อนไหวและ/หรือไม่ออกก าลังกายอย่าง
ต่อเนื่อง ส่งผลให้สุขภาพร่างกายและจิตใจเสื่อมถอยลงตามล าดับ 

 
การส่งเสริมให้คนกลุ่มนี้หันมาเริ่มต้นดูแลสุขภาพจึงไม่ใช่

เพียงเรื่องของปัจเจกบุคคล แต่ถือเป็น การลงทุนด้านทรัพยากร
มนุษย์ ท่ีส่งผลโดยตรงต่อศักยภาพของประเทศในระยะยาว เพราะ
บุคลากรท่ีมีสุขภาพแข็งแรง ย่อมสามารถท างานได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ มีความคิดสร้างสรรค์ และพร้อมสร้างนวัตกรรมใหม่ 
ๆ ท่ีช่วยยกระดับความสามารถในการแข่งขันของชาติได้อย่างยั่งยืน
  

ประสิทธิภาพ มีความคิดสร้างสรรค์ และพร้อมสร้างนวัตกรรมใหม่ๆ 

ที่ช่วยยกระดับความสามารถในการแข่งขันของชาติได้อย่างยั่งยืน 
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ในอีกมิติหนึ่ง การมีสุขภาพดีของผู้ใหญ่ตอนกลางวัยท างาน
ยังส่งผลเชิงบวกต่อ สถาบันครอบครัว ซึ่งเป็นหน่วยพื้นฐานของ
สังคม คนท่ีมีสุขภาพกายและใจท่ีสมดุลจะสามารถท าหน้าท่ีของตน
ได้อย่างเต็มท่ี ท้ังในบทบาทของผู้ปกครอง คู่ชีวิต และสมาชิกใน
ครอบครัว เกิดการใช้เวลาอย่างมีคุณภาพร่วมกันในกิจกรรมท่ีสร้าง
เสริมสุขภาพและความสัมพันธ์ท่ีดี ส่งผลให้เกิดการหล่อหลอม
ค่านิยมด้านสุขภาพท่ีดีและการดูแลตนเองในครอบครัว ซึ่งสามารถ
ส่งต่อแนวคิดและพฤติกรรมสุขภาพท่ีดีจากรุ่นสู่รุ่น ได้อย่างยั่งยืน 
น าไปสู่การสร้างสังคมท่ีอบอุ่น แข็งแรง และมีภูมิคุ้มกันทางจิตใจ
มากขึ้น 

การดูแลสุขภาพของผู้ ใหญ่ตอนกลางวัยท างานจึงเป็น
จุดเริ่มต้นของ วงจรสุขสภาพเชิงบวก ท่ีเชื่อมโยงตั้งแต่ระดับบุคคล 

→ ครอบครัว → ชุมชน → ไปจนถึงระดับประเทศ ซึ่งนอกจาก
จะช่วยลดภาระค่าใช้จ่ายด้านสาธารณสุขของรัฐแล้ว ยังช่วยสร้าง
แรงงานคุณภาพท่ีมีสมรรถนะพร้อมในการพัฒนาประเทศอย่าง
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ต่อเนื่อง ดังนั้นการสร้างวัฒนธรรมการออกก าลังกายให้เป็นส่วน
หนึ่งของชีวิตประจ าวัน โดยเฉพาะในคนกลุ่มนี้ จึงเป็นแนวทาง
ส าคัญในการวางรากฐาน สังคมสุขสภาพ (Wellness Society) ท่ี
มั่นคงและยั่งยืน เพื่อให้ประชาชนมีท้ังพลังกายและพลังใจในการ
ร่วมกันขับเคลื่อนประเทศไทยไปข้างหน้าอย่างแข็งแรงท้ังในระดับ
บุคคล ครอบครัว และระดับชาติ 

จากแนวคิดดังกล่าวทีม Estonia เช่ือมั่นว่า “คนที่มีสุขภาพ
ดี คือก าลังส าคัญของการสร้างชาติ” การสร้างวัฒนธรรมการออก
ก าลังกายให้เกิดขึ้นในชีวิตประจ าวันจึงถือเป็นการสร้างรากฐานท่ี
มั่นคงให้กับความแข็งแรงของประเทศในอนาคต 

 
 
 



6 สถาบันการสร้างชาติ Nation-Building Institute

 
 

 8 

บทที่  2 สภาพปัจจุบันและความจ า เป็นที่  ต้องมี โครงการ 
วัตถุประสงค์  
 

ในยุคท่ีสังคมมีความเร่งรีบและมีหน้าท่ีความรัดผิดชอบท่ีรัด
ตัว การเคลื่อนไหวร่างกายของผู้ใหญ่ตอนกลางวัยท างานii ลดลง
อย่างเห็นได้ชัด ท าให้พฤติกรรมเนือยนิ่ง (Sedentary behavior) 
เป็นพฤติกรรมท่ีพบได้ท่ัวไปในคนกลุ่มนี้  โดยสาเหตุหลักมาจาก
หลายปัจจัย เช่น ลักษณะงานท่ีต้องนั่งท างานเป็นเวลานาน การ
เดินทางด้วยพาหนะส่วนตัว การใช้เทคโนโลยีและสื่อสังคมออนไลน์ 
รวมถึงความไม่สะดวกในการเข้าถึงพื้นที่หรือกิจกรรมออกก าลังกาย 

 
ผลกระทบจากพฤติกรรมเนือยนิ่งไม่เพียงส่งผลต่อสุขภาพ

ร่างกาย แต่ยังส่งผลต่อสุขภาพจิตใจ ท าให้เกิดความเครียด ซึมเศร้า 
และประสิทธิภาพการท างานลดลง นอกจากนี้ ยังส่งผลต่อครอบครัว
และสังคมโดยรวม เพราะการขาดสุขสภาพท่ีดีท าให้ความสามารถ
ในการดูแลและมีส่วนร่วมในกิจกรรมครอบครัวลดลง จากสภาพ
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ปัจจุบันดังกล่าว การลดลงของการเคลื่อนไหวร่างกายและ
พฤติกรรมเนือยนิ่งของผู้ใหญ่ตอนกลางวัยท างาน ส่งผลกระทบต่อ
ท้ังร่างกาย จิตใจ ครอบครัว และสังคมในวงกว้าง ดังนั้นการจัดท า 
โครงการส่งเสริมการออกก าลังกายและดูแลสุขภาพส าหรับผู้ใหญ่
ตอนกลางวัยท างาน จึงมีความจ าเป็นอย่างยิ่ง เพื่อเป็นมาตรการ
ป้องกันและลดผลกระทบด้านสุขภาพท่ีเกิดจากพฤติกรรมเนือยนิ่ง 

จากสภาพปัจจุบันดังกล่าว ท าให้ ทีม Estonia ริเริ่มการ
ส่งเสริมการออกก าลังกาย เพื่อให้กลุ่มผู้ใหญ่ตอนกลางวัยท างาน 
หันมาเริ่มต้นขยับร่างกายมากขึ้น และท าอย่างต่อเนื่อง  ผ่าน
โครงการชื่อ “ออกแรงจ๊ิบ ๆ แข็งแรง จริง ๆ” ขึ้น ภายใต้แนวคิด 
Exercise Snack หรือ การออกก าลังกายสั้น ๆ ท่ีใช้เวลาเพียง 5 – 
10 นาทีต่อคร้ัง แต่สามารถสะสมผลลัพธ์เชิงสุขภาพได้จริงเมื่อท า
อย่างสม่ าเสมอ พร้อมกันนี้ยังมีการใช้  Habit Tracker Booklet 
เป็นเครื่องมือช่วยติดตามพฤติกรรม และสร้างแรงจูงใจให้ผู้เข้าร่วม
เกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในระยะยาว 
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โดยวัตถุประสงค์หลักของโครงการ  CCS คือ เพื่อเปลี่ยน
พฤติกรรมเนือยนิ่งในกลุ่มผู้ใหญ่ตอนกลางวัยท างาน ให้มีการ
เคล่ือนไหวมากขึ้น ผ่าน content ท่าออกก าลังกาย (Snack menu) 
และ Habit tracker tools (Snack Book)  

วัตถุประสงค์รองต่าง ๆ มี ดังนี้:  

1. E5 – Worthiness– Outdo management 
a.  เกิดประโยชน์ต่อสาธารณะชน สังคม และมวล

มนุษย์ชาติ ท่ีมีสุขสภาพร่างกายจิตใจท่ีดีขึ้น 

2. E6– Exponentially– Outburst management 
a. Help prevent chronic & cardiovascular 

disease risk 
b. สามารถลดค่าใช้จ่ายด้านสาธารณะสุข : ลดความ

เส่ียงต่อโรคเร้ือรัง โรคที่เกิดจากพฤติกรรมเนือยนิ่ง 

a.

a.

b.
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c. สร้างแรงงานท่ีมีสุขภาพดี มีสมรรถนะสูง และมี

ความพร้อมในการขับเคลื่อนสังคมและเศรษฐกิจ

อย่างยั่งยืน 

3. E7– Externality– Outbound management 
a. เป็นต้นแบบในการต่อยอด: เช่น Course ออกก าลัง

กาย พัฒนา Application Reminder และ 
Application  ออกก าลังกาย 

b. สามารถขยายผลในอนาคตได้: ขยายผลไปยังกลุ่ม
คนรอบตัว,ประชากร NBI, กลุ่มผู้สูงอายุ, และ 
องค์กรต่างๆ เช่น WCNB 

 
 

4. E8– Eschatonicity– Outlast management 

c.

a.

b.
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a. ทุกคนเข้ าถึ งข้อมูลนี้ ได้ข้ ามกาลเวลา : CCS นี้
ออกแบบมาให้เข้าใจง่าย ปฏิบัติตามง่าย และส่งต่อ
ได้ ผ่าน PDF, Habit tracker, และหนังสือท่ีตีพิมพ์
ไว้ที่ห้องสมุด  

b. ส่งต่อแนวคิดการออกก าลังกายสั้น ๆ ท าได้ทุกท่ี ทุก
เวลา ใช้เวลาเพียง 5 – 10 นาทีต่อครั้ง ให้เป็น
แบบอย่างแก่คนรอบข้าง 
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c. สร้างแรงงานท่ีมีสุขภาพดี มีสมรรถนะสูง และมี

ความพร้อมในการขับเคลื่อนสังคมและเศรษฐกิจ

อย่างยั่งยืน 

3. E7– Externality– Outbound management 
a. เป็นต้นแบบในการต่อยอด: เช่น Course ออกก าลัง

กาย พัฒนา Application Reminder และ 
Application  ออกก าลังกาย 

b. สามารถขยายผลในอนาคตได้: ขยายผลไปยังกลุ่ม
คนรอบตัว,ประชากร NBI, กลุ่มผู้สูงอายุ, และ 
องค์กรต่างๆ เช่น WCNB 

 
 

4. E8– Eschatonicity– Outlast management 

a.

b.
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บทที่ 3 แนวคิด (Ideation): หลักคิดหรือ ทฤษฎีที่เกี่ยวข้อง  

โครงการ ออกแรงจ๊ิบ ๆ แข็งแรง จริง ๆ ได้รับแรงบันดาลใจ
จากทฤษฎีและหลักคิดด้านพฤติกรรมสุขภาพ พฤติกรรม และการ
ออกก าลังกายหลายด้าน ซึ่งช่วยในการออกแบบกิจกรรมและ
เคร่ืองมือสนับสนุนท่ีเหมาะสมกับผู้ใหญ่ตอนกลางวัยท างาน ดังนี้ 

ทฤษฎีที่เกี่ยวข้องมีดังนี้: 

1. ทฤษฎี Snack exercise12 หรือ การออกก าลังกายสั้น ๆ 

ซึ่งมีแนวคิดดังนี้: 

o การออกก าลังกายสั้น ๆ ใช้เวลา ระหว่าง 5-10 นาที  
o ใช้เวลารวมอย่างน้อย 150 นาที/อาทิตย์  
o ไม่ต้องใช้อุปกรณ์  
o ความหนักอยู่ในระดับ ~ 60-70% ของ Max HR 

                                                 
1 https://health.clevelandclinic.org/exercise-snacks 
2 https://op.mahidol.ac.th/ga/exercise-snacks/ 

1 2

1 https://health.clevelandclinic.org/exercise-snacks
2 https://op.mahidol.ac.th/ga/exercise-snacks/

1.
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o Borg Scale ระดับความเหนื่อยมากกว่า 5 เต็ม 10 
(จาก 0-10) 

 

2. ท ฤ ษ ฎี  5 Stages of Change (Transtheoretical 

Model)3 

o หลักของทฤษฎีนี้ได้อธิบายถึง กระบวนการเปลี่ยนแปลง
พฤติ ก รรมของคน  โดยแ บ่ งออก เ ป็น  5 ขั้ นตอน
ต่อเนื่องกันดังนี้: 
1. Precontemplation (ยังไม่คิดจะเปลี่ยน) – ยังไม่

ตระหนักถึงปัญหาหรือยังไม่เห็นความจ าเป็นต้อง
เปลี่ยนพฤติกรรม 

2. Contemplation (เร่ิมคิดจะเปลี่ยน) – เร่ิมตระหนัก
ถึงประโยชน์ของการเปลี่ยนแปลงแต่ยังไม่ลงมือท า 

3. Preparation (เตรียมพร้อม) – วางแผนและเริ่ม
เตรียมตัวเพื่อเปลี่ยนพฤติกรรม 

                                                 
3 https://www.ruralhealthinfo.org/toolkits/health-promotion/2/theories-and-models/stages-of-change  

3 https://www.ruralhealthinfo.org/toolkits/health-promotion/2/theories-
and-models/stages-of-change 

2.

1.

2.

3.
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4. Action (ลงมือท า) – เริ่มท าพฤติกรรมใหม่อย่าง
จริงจัง 

5. Maintenance (คงไว้ต่อเนื่อง) – รักษาพฤติกรรม
ใหม่ให้ต่อเนื่องจนกลายเป็นนิสัย 

3. ทฤษฎี 21 วัน (21 Days Theory)4 

o ทฤษฎีนี้มีแนวคิดว่า การสร้างพฤติกรรมนิสัยใหม่
ต้องท าซ้ าอย่างต่อเนื่องประมาณ 21 วัน เพื่อให้เกิด
ความคุ้นชินและเป็นนิสัย ให้สอดคล้องกับหลัก
ค ว า ม ส ม่ า เ ส ม อ ใ น ร ะ ย ะ ย า ว  (Principle of 
Consistency) 

 

 

                                                 
4 https://www.forbes.com/sites/jasonselk/2013/04/15/habit-formation-the-21-day-myth/ 

3.

4.

5.
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4. ท ฤ ษฎี  Principle of Consistency (ท ฤ ษฎี  คว าม

สม่ าเสมอ) 

o ทฤษฎีนี้มีแนวคิดว่า การท าส่ิงใดอย่างสม่ าเสมอเป็น
ประจ า จะช่วยให้ร่างกายและจิตใจปรับตัว ท าให้
พฤติกรรมหรือผลลัพธ์เกิดขึ้นอย่างชัดเจนและยั่งยืน 
เช่น สะสมผลลัพธ์จากการออกก าลังกายทุกวัน 

o ไม่ก าหนดจ านวนวันตายตัว  
o ความสม่ าเสมอคือกุญแจส าคัญ 

 

5. ทฤษฎี AIMMI Model by Dr. Dan can do ซึ่งมีแนวคิด
ดังนี้: 

1) Aspiration – เป้าทะยานใจ 
2) Inspiration – แรงบัลดาลใจ 
3) Motivation – แรงจูงใจ 

4.

5.

1)

2)

3)
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4) Motive – มูลเหตุแห่งใจ 
5) Incentive – สิ่งประสงค์ล่อใจ 

หลักคิดที่เกี่ยวข้องมีดังนี้: 

1. หลักคิด Social Facilitation  

o คือปรากฏการณ์ท่ีพฤติกรรมหรือประสิทธิภาพของ
บุคคลดีขึ้นเมื่ออยู่ร่วมกับคนอื่น ๆ เช่น การออก
ก าลังกายในกลุ่ม ท าให้มีแรงจูงใจและความมุ่งมั่น
สูงขึ้น 
 

2. หลักคิด Social Support 

o คือการสนับสนุนทางสังคม ท้ังในรูปแบบก าลังใจ 
การชวนท ากิจกรรม หรือการสร้างบรรยากาศเชิง
บวก ท าให้คนมีโอกาสประสบความส าเร็จในการ
สร้างนิสัยใหม่มากขึ้น 

4)

5)

1.

2.
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3. หลักคิดการสร้างสุขสภาพเชิงบวก (Positive Health 

Behavior) 

o การออกก าลังกายสั้น ๆ อย่างสม่ าเสมอช่วยให้
ร่างกายและจิตใจแข็งแรง เพิ่มประสิทธิภาพการ
ท างาน และส่งผลดีต่อครอบครัวและสังคม 

 

4. หลักคิดผลลัพธ์ที่เห็นได้ชัด (Positive Reinforcement) 

o การเห็นผลลัพธ์ เช่น ความรู้สึกสดชื่น ร่างกาย
กระปรี้กระเปร่า ลดความเครียด จะเป็นตัวกระตุ้น
แรงจูงใจ ให้ผู้เข้าร่วมอยากรักษาพฤติกรรมต่อเนื่อง 
จนกลายเป็นนิสัยสุขภาพดีระยะยาว 

 

3.

4.
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บทที่ 4 แนวคิด (Ideation): การประยุกต์ กับโจทย์ของโครงการ  
 

 
 

โครงการ ออกแรงจ๊ิบ ๆ แข็งแรง จริง ๆ  มีแนวคิดการ
เปลี่ยนแปลง  ท าจุด [ 0→+ ] จุดตัดสร้าง ด้วยวิธีการปฎิรังสรรค์ 
(Reinvention) โ ด ย ส ร้ า ง  Habit เ ล็ ก  ๆ  แ ท ร ก เ ข้ า ไ ป ใ น
ชีวิตประจ าวัน ผ่าน Content ท่าออกก าลังกายง่าย ๆ และสนุก 
ส า ม า ร ถ ท า ไ ด้ ทุ ก ท่ี ทุ ก เ ว ล า  แ ล ะ  Habit Tracker Tool 
(SnackBook) เพ่ือสร้างแรงจูงใจและความคุ้นชินในการออกก าลัง
กายจนเป็นพฤติกรรมปกติ 

ทีม Estonia มีความมุ่งมั่นและตั้งใจท่ีจะเป็นส่วนหนึ่งในการ
จุดประกายและขับเคลื่อนการสร้าง “วัฒนธรรมสุขภาพเชิงรุก  
(Active Wellness Culture)” ท่ียั่งยืนในสังคมไทย — วัฒนธรรม
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ท่ีทุกคนตระหนัก เห็นคุณค่า และลงมือดูแลสุขสภาพของตนเอง
อย่างต่อเนื่องในชีวิตประจ าวัน เพ่ือให้ การออกก าลังกาย ไม่ใช่เพียง
กิจกรรมชั่วคราว แต่กลายเป็นส่วนหนึ่งของวิถีชีวิตท่ีสร้างพลังให้ท้ัง
ร่างกาย จิตใจ และสังคมไทยใหแ้ข็งแรงไปด้วยกัน 
 

แนวคิดและหลักคิด ท่ีประยุกต์กับโจทย์ของโครงการ ออก
แรงจิ๊บ ๆ แข็งแรง จริง ๆ   

1) ทฤษฎี Snack exercise5 6 หรือ การออกก าลังกายสั้น 
ๆ 

แนวคิด การออกก าลังกายสั้น ๆ สม่ าเสมอ มุ่งเน้นให้การ
ขยับร่างกายกลายเป็นกิจกรรมเล็ก ๆ ท่ีท าได้ทุกท่ีทุกเวลา เช่น การ
ยืดเหยียด 5 นาทีระหว่างท างาน หรือเดินขึ้นบันไดแทนลิฟต์ 
แนวคิดนี้ช่วยลดอุปสรรคด้านเวลา และสร้างทัศนคติว่า การออก
ก าลังกาย เป็นเร่ืองท่ีเร่ิมท าได้ง่าย ๆ ไม่ไกลตัว และท าได้ต่อเนื่อง 

                                                 
5 https://health.clevelandclinic.org/exercise-snacks 
6 https://op.mahidol.ac.th/ga/exercise-snacks/ 

5  https://health.clevelandclinic.org/exercise-snacks
6  https://op.mahidol.ac.th/ga/exercise-snacks/

ทฤษฎี Snack exercise 5 6 หรือ การออกก�ำลังกาย 

สั้นๆ

1)
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แ น ะ น า  Habit Tracker Booklet ใ ช้ ติ ด ต า ม
ความก้าวหน้า รวมถึงสาธิตท่าออกก าลังกายท่ี
สามารถท าได้ในชีวิตประจ าวัน 

 

o Action (ลงมือท า) – เริ่มลงมือท าโครงการออก
แรงจิ๊บ ๆ แข็งแรง จริง ๆ ระยะเวลาอย่างน้อย 3 
สัปดาห์ 

7  https://www.ruralhealthinfo.org/toolkits/health-promotion/2/theories-
and-models/stages-of-change 
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2) ทฤษฎี  5 Stages of Change (Transtheoretical 
Model)7 

แนวคิดนี้ ใช้เพื่อท าความเข้าใจขั้นตอนของการเปลี่ยน
พฤติกรรมของคนเพื่อออกแบบกิจกรรมและการสื่อสารท่ีสอดคล้อง
กับระดับความพร้อมของผู้เข้าร่วมในแต่ละ stage ดังนี้: 

 
o Precontemplation (ยังไม่คิดจะเปลี่ยน) และ 

Contemplation (เริ่มคิดจะเปลี่ ยน)  Stage – 
โครงการ ออกแรงจิ๊บ ๆ แข็งแรง จริง ๆ ออกแบบ
มาเพื่อกลุ่มเป้าหมายใน stage นี้โดยเน้นการสร้าง 
Awareness (การตระหนักรู้ )  และ  Motivation 
(แรงจูงใจ) เพ่ือให้มีจุดเริ่มต้น 

o Preparation (เตรียมพร้อม) – เตรียมพร้อมเพื่อ
เปลี่ยนพฤติกรรมผ่านกิจกรรม Orientation เพื่อ
สร้างความเข้าใจในเป้าหมายของโครงการ ท าความ
รู้จักทีม Estonia ท่ีจะแนะน าและให้ก าลังใจ การ

                                                 
7 https://www.ruralhealthinfo.org/toolkits/health-promotion/2/theories-and-models/stages-of-change  

2)
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แ น ะ น า  Habit Tracker Booklet ใ ช้ ติ ด ต า ม
ความก้าวหน้า รวมถึงสาธิตท่าออกก าลังกายท่ี
สามารถท าได้ในชีวิตประจ าวัน 

 

o Action (ลงมือท า) – เริ่มลงมือท าโครงการออก
แรงจิ๊บ ๆ แข็งแรง จริง ๆ ระยะเวลาอย่างน้อย 3 
สัปดาห์ 
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o Maintenance (คงไว้ต่อเนื่อง) – โดยเป้าหมาย
หลักคือการสร้าง วัฒนธรรมการออกก าลังกาย ให้
เป็นส่วนหนึ่งในชีวิตประจ าวัน 

3) ทฤษฎี 21 วัน (21 Days Theory)8 

โครงการนี้ออกแบบให้มีระยะเวลาอย่างน้อย 3-4 สัปดาห์ 
ภายใต้แนวคิดท่ีว่าการท าสิ่งใดซ้ า ๆ อย่างต่อเนื่องเป็นเวลา 21 วัน 
จะหล่อหลอมให้พฤติกรรมนั้น ๆ กลายเป็นนิสัย  โดยในช่วง 3 
สัปดาห์เป็นระยะเวลาหลักในการสร้างพฤติกรรมการออกก าลังกาย
ให้เกิดขึ้นอย่างต่อเนื่อง หลังจากนั้นทีมได้ออกแบบช่วง Grace 
Period ประมาณ 2 สัปดาห์ ต่อเนื่องเพื่อใช้ในการเก็บข้อมูลเชิง
พฤติกรรมของผู้เข้าร่วม ว่าสามารถรักษาและต่อยอดนิสัยการออก
ก าลังกายได้อย่างยั่งยืนเพียงใด  

 

                                                 
8 https://www.forbes.com/sites/jasonselk/2013/04/15/habit-formation-the-21-day-myth/ 

3)
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4) ทฤษฎี AIMMI Model by Dr. Dan can do 

แนวคิด AIMMI ใช้เพื่อสร้างแรงจูงใจในการออกก าลังกาย
ต่อเนื่องจากผู้เข้าร่วมกิจกรรม โดยทีมจะเก็บข้อมูล เป้าหมายส่วน
บุคคล (Aspiration) ของผู้เข้าร่วมตั้งแต่ช่วงเริ่มโครงการ เพื่อน ามา
วิเคราะห์และออกแบบแนวทางท่ีเหมาะสม ท้ังในด้านการเสริมแรง
บั น ด าล ใ จ  ( Inspiration) ก า รส ร้ า ง แ ร ง ขั บ เ ค ลื่ อ นภ าย ใน 
(Motivation) การค้นหามูลเหตุจูงใจเฉพาะบุคคล (Motive) และ
การใช้แนวคิดเน้นความง่าย สนุกและใช้เวลาไม่มาก มีการออกแบบ
ท่าออกก าลังกายเฉพาะบุคล (Incentive) เพื่อดึงดูดความสนใจให้
ผู้เข้าร่วมออกก าลังกายได้อย่างต่อเนื่องและยั่งยืน 

5) หลักคิด Social Facilitation และหลักคิด Social 
Support  

โครงการนี้ ออกแบบ Snack Group ขึ้ นมาเพื่ อสร้ า ง
บรรยากาศท่ีสนุก มีพลัง และเกิดแรงผลักดันร่วมกัน และการท่ีมี
เพื่อนร่วมทางจะช่วยสร้างแรงสนับสนุนทางสังคม ท้ังในเชิงอารมณ์ 

4)

5)
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(ให้ก าลังใจ) และเชิงปฏิบัติ (ร่วมท ากิจกรรม) ซึ่งช่วยให้ผู้เข้าร่วมมี
แรงใจและความต่อเนื่องในการออกก าลังกาย 

 

 

6) หลักคิดการสร้างสุขสภาพเชิงบวก (Positive Health 
Behavior) 

หลักคิดนี้ถูกน ามาประยุกต์เพื่อกระตุ้นให้ผู้เข้าร่วมมองสุข
สภาพในมุมบวก ไม่ใช่เพียงการป้องกันโรคแต่เป็นการเติมพลัง 
สร้างความสุข และเพ่ิมศักยภาพชีวิต ผ่านกิจกรรม Snack Exercise 
ท่ีท าได้ง่ายในชีวิตประจ าวัน  และสร้างประโยชน์เชิงบวกท้ังทาง
ร่างกายและจิตใจ 

7) ห ลั ก คิ ด ผ ล ลั พ ธ์ ที่ เ ห็ น ไ ด้ ชั ด  ( Positive 
Reinforcement) 

6)
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งานวิจั ยจาก McMaster University (2022)9 ยืนยันว่ า 
Snack Exercise แบบ 3 ครั้งต่อวัน สามารถเพิ่มความฟิตหัวใจได้
เทียบเท่ากับการออกก าลังกายต่อเนื่อง 30 นาที การเห็นผลลัพธ์เชิง
บวกนี้จ าให้ผู้เข้าร่วมรักษาพฤติกรรมออกก าลังกายอย่างต่อเนื่อง 
ส่งผลให้ร่างกายมีความแข็งแรงขึ้น และพัฒนาเป็นนิสัยท่ียั่งยืน 

 

 

 

 

 
 

                                                 
• 9 https://www.sciencedaily.com/releases/2019/01/190118110833.htm  

 
9  https://www.sciencedaily.com/releases/2019/01/190118110833.htm
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(ให้ก าลังใจ) และเชิงปฏิบัติ (ร่วมท ากิจกรรม) ซึ่งช่วยให้ผู้เข้าร่วมมี
แรงใจและความต่อเนื่องในการออกก าลังกาย 

 

 

6) หลักคิดการสร้างสุขสภาพเชิงบวก (Positive Health 
Behavior) 

หลักคิดนี้ถูกน ามาประยุกต์เพื่อกระตุ้นให้ผู้เข้าร่วมมองสุข
สภาพในมุมบวก ไม่ใช่เพียงการป้องกันโรคแต่เป็นการเติมพลัง 
สร้างความสุข และเพ่ิมศักยภาพชีวิต ผ่านกิจกรรม Snack Exercise 
ท่ีท าได้ง่ายในชีวิตประจ าวัน  และสร้างประโยชน์เชิงบวกท้ังทาง
ร่างกายและจิตใจ 

7) ห ลั ก คิ ด ผ ล ลั พ ธ์ ที่ เ ห็ น ไ ด้ ชั ด  ( Positive 
Reinforcement) 

7)
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บทที่ 5 การปฏิบัติ (Implementation): การเลือกพื้นที่หรือกลุ่ม
ตัวอย่าง  

โครงการนี้มีกลุ่มเป้าหมายที่แบ่งเป็น 2 ส่วนดังนี้: 

1) กลุ่มเป้าหมายภายใน (Internal Target group) 

o ทีม Estonia เป็นทีมผู้จัดโครงการ ออกแรงจิ๊บ ๆ 
แข็งแรง จริง ๆ  ท าหน้าท่ีวางแผนและด าเนิน
กิจกรรมท้ังหมด 

o เป็นกลุ่มตัวอย่างส าคัญในการทดลองท่าออกก าลัง
กาย (snack menu) ท้ังหมด และในสถานการณ์
และสถานท่ีต่าง ๆ เพ่ือ Prove Concept ว่าถูกต้อง
และวิธีการสามารถน าไปใช้ได้จริง เหมาะสมกับ
บริบทของผู้เข้าร่วม  

2) กลุ่มเป้าหมายผู้ เข้าร่วมกิจกรรม  (External Target 
Group) 

1)

2)
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o วั ยผู้ ใหญ่ตอนกลาง  (middle adulthood) วั ย
ท างาน ช่วงอาย ุ35 – 60 ปี 

o จ านวน 40 คน (รวมเผ่ือ Error 20% จาก 30 คน) 
o ไม่ออกก าลังกาย หรือออกก าลังกายน้อยกว่าหรือ

เท่ากับ 3 ครั้ง/เดือน   
o ผ่ า น  Pre-screen questionnaires ท่ี ป ร ะ เ มิ น

สุขภาพเบื้องต้นและความเหมาะสมในการเข้าร่วม
กิจกรรม 

โครงการ “ออกแรงจ๊ิบ ๆ แข็งแรงจริง ๆ” ยึดหลักการ
คัดเลือกพื้นท่ีในการจัดกิจกรรมตามแนวคิด “ทุกที่ ทุกเวลา” โดย
ให้ความส าคัญกับความสะดวก ความปลอดภัย และความเหมาะสม
ตามบริบทของแต่ละบุคคลเป็นส าคัญ ผู้เข้าร่วมโครงการสามารถ
ปฏิบัติกิจกรรม Snack Exercise ได้ในหลากหลายสถานการณ์
และช่วงเวลา ไม่ว่าจะเป็นในสถานท่ีท างาน สวนสาธารณะ ภายใน
ท่ีพักอาศัย หรือพ้ืนท่ีรอบตัวในชีวิตประจ าวัน 



29โครงการ ออกแรงจิ๊บ ๆ  แข็งแรงจริง ๆ

 
 

 31 

ท้ังนี้  การออกแบบท่าออกก าลังกายจะมีความยืดหยุ่น 
สามารถปรับให้เหมาะสมกับลักษณะพื้ นท่ี ความพร้อม และ
ข้อจ ากัดของผู้เข้าร่วมแต่ละราย เพื่อเอื้อต่อการปฏิบัติได้จริงอย่าง
ต่อเนื่อง ส่งเสริมการสร้างพฤติกรรมการออกก าลังกายท่ียั่งยืน และ
ก่อให้เกิดผลลัพธ์ด้านสุขภาพอย่างเป็นรูปธรรม 
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บทที่ 6 การปฏิบัติ (Implementation): แผนการด าเนินการ : 
แผนงาน แผนเงิน แผนคน 

1. แผนงาน (Work Plan) 

ระยะที่ 1: การเตรียมการ  

1. ศึกษาและทบทวนวรรณกรรมท่ีเกี่ยวข้องกับแนวคิด 
Exercise Snack และผลต่อสุขภาพ 

2. ก าหนดปัญหา วัตถุประสงค์ สมมติฐาน และกรอบแนวคิด 
CCS 

3. ออกแบบรูปแบบเชิงทดลองหรือกึ่งทดลอง 
4. ก าหนดกลุ่มตัวอย่าง วิธีการคัดเลือก และขนาดกลุ่มตัวอย่าง 
5. พัฒนารูปแบบ Exercise Snack ให้เหมาะสมกับบริบทของ

กลุ่มเป้าหมาย (ชนิดท่า ความถี่ ระยะเวลา) 
6. จัดท า เครื่ อง มือ ท่ี เกี่ ยวข้องกับ  Exercise Snack เช่น 

แบบสอบถาม แบบบันทึกการออกก าลังกาย Line Group 
รวมถึงหนังสือพกเล่มเล็ก 
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7. ทีม Estonia ทดลองท่าออกก าลังกาย (snack menu) 
ท้ังหมด ในสถานการณ์และสถานท่ีต่าง ๆ เพื่อ  Prove 
Concept ว่าถูกต้องและวิธีการสามารถน าไปใช้ได้จริง 
เหมาะสมกับบริบทของผู้เข้าร่วมหรือไม่ 

ระยะที่ 2: การด าเนินการวิจัย  

1. ประชาสัมพันธ์และคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
2. ชี้แจงรายละเอียดโครงการและขอความยินยอมเข้าร่วม

โครงการ 
3. เก็บข้อมูลพื้นฐานก่อนการทดลอง (Pre-test) 
4. ด าเนินโครงการ Exercise Snack ตามระยะเวลาท่ีก าหนด 
5. ติดตาม ประเมิน และควบคุมคุณภาพการเข้าร่วมกิจกรรม

อย่างต่อเนื่อง พร้อมท้ังปรับรูปแบบและท่าออกก าลังกายให้
สอดคล้องกับบริบท ความพร้อม และข้อจ ากัดของผู้เข้าร่วม
แต่ละบุคคล 

6. เก็บข้อมูลหลังการทดลอง (Post-test) 
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ระยะที่ 3 การวิเคราะห์และสรุปผล 

1. ตรวจสอบความครบถ้วนและความถูกต้องของข้อมูล 
2. วิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติที่เหมาะสม 
3. แปลผลและอภิปรายผล  
4. สรุปผลและข้อเสนอแนะ 
5. จัดท ารายงาน CCS ฉบับสมบูรณ์และเตรียมเผยแพร่ผลงาน 
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แผนงานโครงการ 

 

 

# PhraseWBS/ Milestone Dependency Start Date  Date Duration Status

4
E
xImplement CCS project 19-Oct 19-Oct 0

4.1

E
x
e Recruit , สรปุรายชือ่ ผูเ้ขา้รว่มโครงการ S/S #3 13-Oct 20-Oct 7

4.2
E
x CCS tool: Habit tracker (Final v.) S/S#3.1 22-Sep 15-Oct 23

4.3 Habit Tracker to approved + production F/S #4.2 16-Oct 17-Oct 1

4.4

E
x
e

Orientation & training ผูร้ว่มโครงการ (มอบ 
Habit tracker + Pre-Questionaire by team) F/S #4.1 18-Oct 19-Oct 1

5
C
oMid Term Review CCS - presentation 25-Sep 25-Sep 0

5.1 soft launch: PR หาผูส้นใจเขา้รว่ม เก็บรายชือ่ 25-Sep 25-Sep 1
6

C
oDraft Chapter 1-5 submission 26-Sep 1-Oct 5

6.1 Team brainstrom & Advisory & Finalize Ch 1-5 1-Oct 9-Oct 8
7

C
oDraft Chapter 6-10 submission 9-Oct 20-Oct 11

7.1 Team brainstrom & Advisory & Finalize Ch 6-10 20-Oct 30-Oct 10
8 CSnack experiment [Nov 3 - Dec 1 (4wks)] 3-Nov 1-Dec 28

8.1
C
o Follow-up ผูเ้ขา้รว่ม &  Team performance review Rolling 3-Nov 4-Nov 1

8.2 คอนเทน้ส่งเสรมิใหผู้เ้ขา้รว่มออกก าลังกาย Rolling 6-Nov 7-Nov
8.3

C
o Follow-up ผูเ้ขา้รว่ม &  Team performance review Rolling 10-Nov 11-Nov 1

8.4 คอนเทน้ส่งเสรมิใหผู้เ้ขา้รว่มออกก าลังกาย Rolling 13-Nov 14-Nov
8.5

C
o Follow-up ผูเ้ขา้รว่ม &  Team performance review Rolling 17-Nov 18-Nov 1

8.6 คอนเทน้ส่งเสรมิใหผู้เ้ขา้รว่มออกก าลังกาย Rolling 20-Nov 21-Nov
8.7

C
o Follow-up ผูเ้ขา้รว่ม &  Team performance review Rolling 24-Nov 25-Nov 1

8.8 คอนเทน้ส่งเสรมิใหผู้เ้ขา้รว่มออกก าลังกาย Rolling 27-Nov 28-Nov
8.9

C
o Follow-up ผูเ้ขา้รว่ม &  Team performance review Rolling 1-Dec 2-Dec 1

8.10 คอนเทน้ส่งเสรมิใหผู้เ้ขา้รว่มออกก าลังกาย Rolling 4-Dec 5-Dec
8.11

C
o Post Test & Interview ผูเ้ขา้รว่มโครงการ Rolling 9-Dec 10-Dec 1

8.12
C
o ประมวลผลขอ้มลู& ท าสรปุ Full CCS Book (Draft) 1-Dec 10-Dec 9

8.13
C
o นัดคยุกบัผูท้รง 15-Dec 19-Dec 5

8.14 ท า Full CCS Book 20-Dec 24-Dec 5
9 ClosingCCS Final Presentation 11-Dec 11-Dec 0

9.1 ClosingTeam brainstrom & Advisory & Finalize PPTX 11-Dec 15-Dec 4
10 ClosingFull CCS Book & Lesson learned submission 15-Dec 24-Dec 9



34 สถาบันการสร้างชาติ Nation-Building Institute

 
 

 36 

2. แผนเงิน (Budget Plan) 

 1.  ค่าพิมพ์แบบสอบถาม สมุดพก เพื่อแจกกลุ่มตัวอย่าง 

 2.  ค่าใช้จ่ายด้านการเผยแพร่ เช่น ค่าพิมพ์รายงานและเอกสาร 

3. แผนคน (Human Resource Plan) 

1. ผู้จัดท าโครงการ Exercise Snack 

 ร่วมออกแบบและพัฒนาโครงการ Exercise Snack 
 วางแผน ควบคุมการด าเนินกิจกรรมและติดตามกลุ่ม

ตัวอย่าง 
 เก็บข้อมูลและประสานงานจากกลุ่มตัวอย่าง 
 บันทึกและจัดการข้อมูล 
 วิเคราะห์ข้อมูล แปรผลและจัดท ารายงาน CCS 

2. ผู้เช่ียวชาญ/ที่ปรึกษา  

 ให้ค าแนะน าด้านการออกก าลังกายและความปลอดภัย 
 ให้ค าปรึกษาโครงการ ด้านสถิติและระเบียบวิธีวิจัย 
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บทที ่7 การปฏิบัติ (Implementation): สถานการณ์การ
ด าเนินการ : ปัญหาและการแก้ไข 

 
1. กลุ่มตัวอย่างบางส่วนประสบปัญหาในการเข้าร่วมกิจกรรมอย่าง
ต่อเนื่อง อันเนื่องมาจากภาระงานท่ีมีจ านวนมาก รวมถึงข้อจ ากัด
ด้านตารางเวลา ซึ่งไม่เอ้ืออ านวยต่อการท ากิจกรรมอย่างสม่ าเสมอ 
แนวทางแก้ไข (ส าหรับพัฒนาต่อยอด) 

 ออกแบบกิจกรรมให้ ยืดหยุ่นด้านเวลา (เช่น เลือกช่วงเวลา
เองได้ / ท าส้ันแต่ต่อเนื่อง) 

 อาจปรับรูปแบบให้เป็น สะสมกิจกรรมรายสัปดาห์ แทน
การก าหนดรายวัน 

 สื่อสารให้ผู้เข้าร่วมเข้าใจว่า ท าได้ตามบริบทชีวิต ไม่ต้อง
สมบูรณ์แบบ 

 
2. ขณะเดียวกัน ผู้เข้าร่วมท่ีต้องท ากิจกรรมเพียงล าพังมักประสบ
กับความรู้สึกเหนื่อยล้าและขาดแรงจูงใจในการปฏิบัติกิจกรรมด้วย
ตนเอง ส่งผลให้ต้องใช้ความพยายามมากยิ่งขึ้น และมีความต้องการ



36 สถาบันการสร้างชาติ Nation-Building Institute

 
 

 38 

เพื่อนหรือผู้ร่วมท ากิจกรรม เพื่อช่วยเสริมสร้างแรงสนับสนุนและ
ความต่อเนื่องในการออกก าลังกาย 
แนวทางแก้ไข (ส าหรับพัฒนาต่อยอด) 

 จัดระบบ Buddy / เพ่ือนคู่กิจกรรม 
 แบ่งกลุ่มย่อย (3–5 คน) เพ่ือพูดคุย แชร์ความคืบหน้า 
 Active การใช้ Group Chat ส าหรับให้ก าลังใจและเตือน

กิจกรรม 
 เพ่ิมกิจกรรมแบบ Challenge เล็ก ๆ เช่น ท าครบ 5 วัน 

ได้ Badge 
 
3. การวัดผลระดับความตั้งใจ (Will Power) ในการออกก าลังกาย
พบว่ามีความแตกต่างกันไปในแต่ละบุคคล 
แนวทางแก้ไข (ส าหรับพัฒนาต่อยอด) 

 ใช้การประเมิน Will Power แบบ Pre–Post Test เพื่อดู
พัฒนาการรายบุคคล 

 ตั้งเป้าหมายแบบ Personal Goal ไม่เปรียบเทียบกัน 
 เน้นความก้าวหน้า (Progress) มากกว่าผลลัพธ์ 
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4. จ านวนทีมงานท่ีมีอยู่จ ากัด รวมถึงระยะเวลาในการติดตามผลท่ี
สั้นเกินไป ส่งผลต่อประสิทธิภาพของการด าเนินโครงการ 
แนวทางแก้ไข (ส าหรับพัฒนาต่อยอด) 

 ใช้ เครื่องมือออนไลน์ ช่วยลดภาระทีม (Google Form, 
Line OA) 

 ให้ผู้เข้าร่วม รายงานตนเอง (Self-report) 
 วางแผนติดตามผลเป็นช่วงสั้นแต่ถี่ (เช่น สัปดาห์ละครั้ง) 
 หากเป็นไปได้ ขยายระยะเวลาโครงการ หรือมีช่วง Follow-

up หลังจบกิจกรรม 
 
5. วิธีการบันทึกผลท่ีใช้ในบางครั้งท าให้เกิดการลืมบันทึกข้อมูล
อย่างต่อเนื่อง เนื่องจากการพึ่งพาสมุดบันทึกแบบเดิม 
แนวทางแก้ไข (ส าหรับพัฒนาต่อยอด) 

 เปลี่ยนเป็น บันทึกออนไลน์ (Google Form / แอปมือถือ) 
 ตั้งระบบ แจ้งเตือนอัตโนมัติ 
 ใช้การบันทึกแบบสั้น เช่น ✔ ท า / ✘ ไม่ท า + ความรู้สึก 

1 ค า 
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สรุปภาพรวม 
การแก้ปัญหาควรเน้น ความยืดหยุ่น แรงสนับสนุนทาง

สังคม และการใช้เทคโนโลยี เพื่อช่วยลดอุปสรรค เพิ่มแรงจูงใจ 
และท าให้ผู้เข้าร่วมสามารถท ากิจกรรมได้อย่างต่อเนื่องมากขึ้น 
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บทที ่8 ผลกระทบ (Impact): ต่อกลุ่มเป้าหมาย 
 

กลุ่ ม ผู้ เ ข้ า ร่ ว ม โค ร งก ารวิ จั ย  Exercise Snack ไ ด้ รั บ
ประโยชน์ทั้งทางร่างกายและจิตใจ ดังนี้ 

1. ด้านร่างกาย 
o เพ่ิมความสม่ าเสมอในการออกก าลังกาย แม้มีเวลา

จ ากัด 
o มีแรงจูงใจในการออกก าลังกายในชีวิตประจ าวัน  
o ลดความเสี่ยงจากการขาดกิจกรรมทางกาย 

2. ด้านจิตใจและแรงจูงใจ 
o รู้สึกมีแรงสนับสนุนจากเพื่อนร่วมกิจกรรม ท าให้มี

ความต่อเนื่องมากขึ้น 
o พัฒนาความตั้งใจและวินัยในการดูแลสุขภาพตนเอง 
o ลดความเครียดและความเหนื่อยล้าจากภาระงาน

ประจ าวัน 
3. ด้านสังคม 

o สร้างเครือข่ายสนับสนุนระหว่างผู้เข้าร่วม 
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o กระตุ้นให้เกิดการแลกเปลี่ยนประสบการณ์และ
แรงจูงใจร่วมกัน 
 

สรุปภาพรวม 
กลุ่มตัวอย่างมีทัศนคติเชิงบวกต่อการออกก าลังกายมากขึ้น 

เข้าใจว่าการออกก าลังกายสั้น ๆ ก็สามารถให้ประโยชน์ต่อสุขภาพ
ได้ มีแรงจูงใจในการออกก าลังกายในชีวิตประจ าวัน สามารถปรับ
กิจกรรมให้เหมาะสมกับเวลาท่ีจ ากัดได้ รู้สึกสดชื่น ลดความเครียด 
และเพิ่มพลังงานหลังท ากิจกรรม ท าให้สุขภาพกายและจิตใจดีขึ้น
อย่างชัดเจน 
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บทที ่9 ผลกระทบ (Impact): ต่อภาพรวมนอกกลุม่เป้าหมาย 
 

1. ด้านสังคมและการรับรู้ 
o โครงการช่วยสร้างความตระหนักรู้ในวงกว้างว่า การ

ออกก าลังกายสั้น ๆ สามารถท าได้ง่ ายและมี
ประโยชน์ต่อสุขภาพ 

o ส่งเสริมให้ครอบครัว เพื่อน หรือเพื่อนร่วมงานของ
ผู้เข้าร่วม สนใจและเกิดแรงบันดาลใจในการออก
ก าลังกายตาม 

o มีผลต่อการสร้างวัฒนธรรมการออกก าลังกายใน
ชุมชนหรือองค์กรท่ีเกี่ยวข้อง 

2. ด้านสุขภาพสาธารณะ 
o กระตุ้นให้ผู้คนปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการเคลื่อนไหว

ในชีวิตประจ าวัน เช่น เดินมากขึ้น ลุกขึ้นยืดตัว
ระหว่างท างาน 
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3. ด้านแรงจูงใจและพฤติกรรม 
o ท าให้เกิดแรงจูงใจเชิงบวกต่อการออกก าลังกายใน

กลุ่มคนท่ียังไม่ได้เข้าร่วมโครงการ 
o สนับสนุนแนวคิดว่า “กิจกรรมสั้น ๆ แต่สม่ าเสมอ” 

เป็นทางเลือกท่ีง่ายและยั่งยืน 
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บทที่ 10 ผลกระทบ (Impact): ระยะสั้น ระยะกลาง ระยะยาว 
 
1. ระยะสั้น (Short-term impact) 

 ผู้เข้าร่วมรู้สึกสดชื่น ลดความเครียด และมีพลังงานมากขึ้น
หลังท ากิจกรรม 

 เกิดแรงจูงใจและทัศนคติเชิงบวกต่อการออกก าลังกาย 
 สามารถปรับกิจกรรมให้เหมาะสมกับเวลาท่ีจ ากัดใน

ชีวิตประจ าวัน 
 มีการเชื่อมโยงกับเพื่อนหรือกลุ่มสนับสนุน ส่งเสริมความ

ต่อเนื่องในการออกก าลังกาย 
 

2. ระยะกลาง (Medium-term impact) 
 พฤติกรรมการออกก าลังกายเกิดความสม่ าเสมอและฝังเป็น

นิสัย 
 สุขภาพกายดีขึ้น เช่น ความแข็งแรง ความยืดหยุ่น และ

ความคล่องตัว 
 สุขภาพจิตดีขึ้น เช่น ลดความเครียด เพ่ิมความพึงพอใจและ

ความมั่นใจในตนเอง 
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 เครือข่ายสนับสนุนทางสังคมมีความเข้มแข็งมากขึ้น 
ผู้เข้าร่วมแลกเปล่ียนประสบการณ์และแรงจูงใจกันอย่าง
ต่อเนื่อง 
 

3. ระยะยาว (Long-term impact) 
 ส่งเสริมให้เกิดวัฒนธรรมการออกก าลังกายสั้น ๆ แต่

สม่ าเสมอในชุมชนหรือองค์กร 
 ช่วยให้แนวคิด “กิจกรรมสั้น ๆ แต่สม่ าเสมอ” เป็นทางเลือก

ท่ียั่งยืนส าหรับสุขภาพกายและจิตใจ 
 ผู้เข้าร่วมสามารถเป็นตัวอย่างและกระตุ้นแรงจูงใจให้คน

รอบข้างหันมาใส่ใจสุขภาพมากขึ้น 
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บทสรุปและข้อเสนอแนะ 
 

กลุ่มตัวอย่างมีทัศนคติเชิงบวกต่อการออกก าลังกายมากขึ้น 
เข้าใจว่าการออกก าลังกายสั้น ๆ สามารถให้ประโยชน์ต่อสุขภาพ     
มีแรงจูงใจในการออกก าลังกายในชีวิตประจ าวัน สามารถปรับ
กิจกรรมให้เหมาะสมกับเวลาท่ีจ ากัด รู้สึกสดชื่น ลดความเครียด 
และเพ่ิมพลังงานหลังท ากิจกรรม ส่งผลให้สุขภาพกายและจิตใจของ
ผู้เข้าร่วมดีขึ้นอย่างชัดเจน 

 
ข้อเสนอแนะและแนวทางต่อยอดโครงการ Exercise Snack 

1. ขยายกลุ่มเป้าหมายให้ครอบคลุมทุกวัยและทุกกลุ่มใน
ประเทศ 

o พั ฒ น า โ ม ดู ล กิ จ ก ร ร ม ท่ี ป รั บ ต า ม อ า ยุ แ ล ะ
ความสามารถทางร่างกาย เช่น ส าหรับเด็ก วัย
ท างาน และผู้สูงอายุ 

o จัดกิจกรรมในหลายพื้นท่ี ท้ังโรงเรียน มหาวิทยาลัย 
ชุมชน และสถานท่ีท างาน เพ่ือเข้าถึงคนกลุ่มกว้าง 
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o ประชาสัมพันธ์ผ่านช่องทางสาธารณะและสื่อ
ออนไลน์ เพื่อสร้างการรับรู้และแรงจูงใจให้คนท่ัวไป
เข้าร่วม 

2. ส่งเสริมการออกก าลังกายควบคู่กับโภชนาการเพื่อสุขภาพ 
o จัดท าคู่มือการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพควบคู่กับ 

Exercise Snack 
o สร้างกิจกรรมท่ีรวมการเคลื่อนไหวและการวางแผน

โภชนาการเข้าด้วยกัน เพื่อให้ผู้เข้าร่วมเห็นภาพการ
ดูแลสุขภาพแบบครบวงจร 

3. พัฒนาเครื่องมือดิจิทัลเพื่อเพิ่มความสะดวกและแรงจูงใจ 
o สร้าง Habit Tracker เป็นแอปพลิเคชันหรือเกม 

(Gamification) ท่ีสามารถบันทึกกิจกรรม ออกแบบ 
Challenge รายวัน/รายสัปดาห์ และให้ Badge 
หรือ Reward 

o เพิ่มระบบแจ้งเตือนอัตโนมัติ  และฟีเจอร์แชร์
ความส าเร็จกับเพื่อนหรือกลุ่มสนับสนุน 
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o ใช้เทคโนโลยี AR/VR หรือ Mini Games ส าหรับ
ผู้สูงอายุหรือเด็ก เพื่อท าให้กิจกรรมสนุกและ
น่าสนใจมากขึ้น 
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ค าขอบคุณ 

แนวทางการออกก าลังกายแบบ Snack Exercise ได้รับแรง
บันดาลใจจาก ดร.ธีรพล เมธานุเคราะห์ ประเทศคู่มิตรลิทัวเนีย 
และทีม Estonia ได้น าแนวทางนี้มาปรับใช้เป็นหลักกับโครงการ 
CCS “ออกแรงจ๊ิบ ๆ แข็งแรงจริง ๆ” 

ทีม Estonia ขอขอบคุณอาจารย์แดน ส าหรับความรู้  
แนวคิด และโอกาสในการสร้างโครงการดี ๆ ท่ีเป็นประโยชน์ต่อ
สังคมและประเทศชาติ รวมถึงขอขอบคุณพี่ ๆ ผู้ทรงคุณวุฒิทุกท่าน 
และพี่ ๆ ผู้ทรงพ่ีปุ้ย ท่ีคอยแนะน า สนับสนุน และให้ก าลังใจ 

ทีม Estonia ขอขอบคุณทุกท่าน — พี่ ๆ ทีมคู่มิตร, พี่ผู้ช่วย
, พี่อาสา, พี่ ๆ Wellness 8 และพี่ ๆ NBI — ส าหรับการสนับสนุน 
ค าแนะน า และก าลังใจตลอดโครงการ 

 

	 ทีม Estonia ขอขอบคุณทุกท่าน __ พี่ ๆ  ทีมคู่มิตร,  พี่ผู้ช่วย, 

พี่อาสา,  พี่ ๆ  Wellness 8  และพี่ ๆ  NBI __ ส�ำหรับการสนับสนุน 

ค�ำแนะน�ำ  และก�ำลังใจตลอดโครงการ
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บรรณานุกรรม 
 
Exercise snack concept - Additional 

• https://longevity.stanford.edu/lifestyle/2024/07/02
/what-are-exercise-snacks-and-why-are-they-
important/  

• https://journals.sagepub.com/doi/10.1177/155982
76241253160  
  

Pain points of not working out- Additional  
• ปัญหาวัย 36-59 ปี  คือ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความ

อ่อนตัวของเอ็นและข้อต่อเส่ือมลงทุกวัน ควรออกก าลังกาย 
สัปดาห์ละ 5 วัน วันละ 30 นาที จะฟื้นฟู ร่างกายได้ อ้างอิง
จาก กองส่งเสริมความรอบรู้และสื่อสารสุขภาพ กรมอนามัย 
กระทรวงสาธารณสุข >> 
https://multimedia.anamai.moph.go.th/help-
knowledgs/exercise/ 
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• ช่วงอายุวัยท างาน 19-60 ปี, ผู้ใหญ่วัยกลางคน 35 -60 ปี 
>> https://www.medasiahealthcare.com/feed.php  

• การวิจัยขององค์การอนามัยโลก (WHO) แสดงให้เห็นว่าการ
ขาดการออกก าลังกายหรือการใช้ชีวิตอยู่ประจ าท่ีมีความ
เสี่ยงต่อสุขภาพมากกว่าการมีน้ าหนักเกินหรือโรคอ้วน >> 
https://www.who.int/publications/i/item/97892415
99979  

• จากการส ารวจของหลักสูตรปริญญาศิลปศาสตรมหาบัณฑิต
สาขาจิตวิทยาชุมชนภาควิชาจิตวิทยาและการแนะแนว
บัณฑิตวิทยาลัยมหาวิทยาลัยศิลปากรพบว่ากว่า 30%ของ
กลุ่มผู้ใหญ่วัยกลางคนท่ีส ารวจมีปัญหาน้ าหนักเกินหรือถึง
ขั้นเป็นโรคอ้วน >> 
http://www.thapra.lib.su.ac.th/objects/thesis/fullte
xt/snamcn/Thussanawadi_Mueithaisong/Fulltext.p
df  
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Exercise snack benefits - Additional 
• SIT sufficient enough to improve cardiorespiratory 

fitness (CRF), an important healthy marker that is 
linked to longevity and cardiovascular disease risk 
>> 
https://brighterworld.mcmaster.ca/articles/exercis
e-snacks-make-fitness-easier-researchers-find-
short-bouts-of-stairclimbing-throughout-the-day-
can-boost-health/    

• Exercise help prevent some chronic diseases like 
obesity, heart disease and Type 2 diabetes.  
https://bcruralhealth.org/how-exercise-snacks-can-
add-more-movement-in-less-time-in-your-day/   

• ทัศนคติและพฤติกรรมมีผลต่อการออกก าลังกาย มีค่า
ความสัมพันธ์ด้านทัศนคติ (r=.741) และค่าความสัมพันธ์
ด้าน พฤติกรรม (r=.731) อยู่ในเกณฑ์ 0.07 – 0.90 ซึ่งมี
ค วามสั ม พันธ์ กั น ในทางบวกระดั บสู ง  อ้ า งอิ ง จาก 
ความสัมพันธ์ระหว่างทัศนคติการออกก าลังกายกับ
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Exercise snack benefits - Additional 
• SIT sufficient enough to improve cardiorespiratory 

fitness (CRF), an important healthy marker that is 
linked to longevity and cardiovascular disease risk 
>> 
https://brighterworld.mcmaster.ca/articles/exercis
e-snacks-make-fitness-easier-researchers-find-
short-bouts-of-stairclimbing-throughout-the-day-
can-boost-health/    

• Exercise help prevent some chronic diseases like 
obesity, heart disease and Type 2 diabetes.  
https://bcruralhealth.org/how-exercise-snacks-can-
add-more-movement-in-less-time-in-your-day/   

• ทัศนคติและพฤติกรรมมีผลต่อการออกก าลังกาย มีค่า
ความสัมพันธ์ด้านทัศนคติ (r=.741) และค่าความสัมพันธ์
ด้าน พฤติกรรม (r=.731) อยู่ในเกณฑ์ 0.07 – 0.90 ซึ่งมี
ค วามสั ม พันธ์ กั น ในทางบวกระดั บสู ง  อ้ า งอิ ง จาก 
ความสัมพันธ์ระหว่างทัศนคติการออกก าลังกายกับ
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พฤติกรรมการออกก าลังกาย ของคนวัยท างานในจังหวัด
สุโขทัย  

• Lecture Wellness 8: Wellness Exercise on Oct 9, 
2025 by อ.กภ.ทิวา  โกศล  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
i วัยผู้ใหญ่ตอนกลาง (middle adulthood) ช่วงอาย ุ35 – 60 ปี 
ii ช่วงอายุวัยท างาน 19 - 60 ปี 

 

                                                 

i	 วัยผู้ใหญ่ตอนกลาง (middle adulthood) ช่วงอายุ 35 – 60 ปี
ii	 ช่วงอายุวัยท�ำงาน 19 - 60 ปี
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พระครู ประโชติวุฒิคุณ (ประสาน ทวมพงษ) 
 เจ้าอาวาส วัดนาคูโมทนามัยปุญญาราม  
คุณณัฐกรกฤตย เบญจกุลวิวัฒณ
 ประธานเจ้าหน้าที่บริหาร บริษัท ดีสี่ฤดู จํากัด
คุณสุภาพร เอ็ลเดรจ
 กรรมการผู้จัดการ บริษัท ชอยส์ จํากัด
คุณเพชรนํ้าหนึ่ง สังสิทธิวงศ
 ผู้ช่วยผู้จัดการ บริษัท สามพี่น้องแสนดี จํากัด
คุณมารียา ศักดิ์สิริไพศาลสิน
 พยาบาล โรงพยาบาลบีเอ็นเอช

คณะผูจัดทํา

พระครู ประโชติวุฒิคุณ (ประสาน ทวมพงษ) 
 เจ้าอาวาส วัดนาคูโมทนามัยปุญญาราม  
คุณณัฐกรกฤตย เบญจกุลวิวัฒณ
 ประธานเจ้าหน้าที่บริหาร บริษัท ดีสี่ฤดู จํากัด
คุณสุภาพร เอ็ลเดรจ
 กรรมการผู้จัดการ บริษัท ชอยส์ จํากัด
คุณเพชรนํ้าหนึ่ง สังสิทธิวงศ
 ผู้ช่วยผู้จัดการ บริษัท สามพี่น้องแสนดี จํากัด
คุณมารียา ศักดิ์สิริไพศาลสิน
 พยาบาล โรงพยาบาลบีเอ็นเอช

คณะผูจัดทํา
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สถาบันการสร้างชาติ 

และ หลักสูตรผู้น าการประกอบการ WELLNESS 
เพ่ือการสร้างชาติ 

 

 
 
สถาบันการสร้างชาติ (Nation-Building Institute – NBI) 

จดทะเบียนเป็นมูลนิธิภายใต้การก ากับของกระทรวงมหาดไทยโดย
ใช้ชื่อ “มูลนิธิสถาบันการสร้างชาติ” สถาบันฯ เป็นองค์กรไม่แสวง
ก าไรและไม่ยุ่งเกี่ยวกับพรรคการเมือง การท างานของสถาบันฯ มุ่ง
สร้างภาคีความร่วมมือระหว่างผู้บริหารภาครัฐ เอกชน และภาค
สังคม โดยจัดการเรียนรู้ในรูปแบบต่าง ๆ ท่ีสร้างความเป็นผู้น า นัก
บริหาร บนฐานคุณธรรม ให้ผู้เรียนในหลักสูตรต่าง ๆ ท่ีสถาบันฯจัด
ขึ้นและเยาวชนท่ีเข้าร่วมโครงการท้ังท่ีสถาบันฯ ด าเนินการเองและ
ร่วมสนับสนุน เพื่อให้เกิดความเป็นผู้น าการเปลี่ยนแปลง ช่วยสร้าง
ชาติในบทบาทท่ีเหมาะสมกับศักยภาพของแต่ละคน เพื่อพร้อมน า
ประเทศไทยก้าวสู่การเป็นประเทศที่พัฒนาแล้วต่อไป 
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สถาบันการสร้างชาติมุ่งหวังท่ีจะเป็นแหล่งการเรียนรู้ของ

ประเทศ ในเรื่องการพัฒนาภาวะการน า ภาวะการบริหาร และ
ภาวะคุณธรรม ของบุคลากรท้ังภาครัฐ ภาคเอกชน และภาค
ประชาชน ตลอดจนเยาวชนในระดับมัธยมศึกษาและอุดมศึกษา ให้
ร่วมกันช่วยท างานสร้างสรรค์ชาติไทยสู่อารยะประเทศ ท่ีพัฒนาแล้ว
ท้ัง ด้านเศรษฐกิจ สังคม และการเมือง ให้ประชาชนมีความสุข 
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สถาบันการสร้างชาติมุ่งหวังท่ีจะเป็นแหล่งการเรียนรู้ของ

ประเทศ ในเรื่องการพัฒนาภาวะการน า ภาวะการบริหาร และ
ภาวะคุณธรรม ของบุคลากรท้ังภาครัฐ ภาคเอกชน และภาค
ประชาชน ตลอดจนเยาวชนในระดับมัธยมศึกษาและอุดมศึกษา ให้
ร่วมกันช่วยท างานสร้างสรรค์ชาติไทยสู่อารยะประเทศ ท่ีพัฒนาแล้ว
ท้ัง ด้านเศรษฐกิจ สังคม และการเมือง ให้ประชาชนมีความสุข 
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วิสัยทัศน ์

สถาบันการสร้างชาติเป็นสถาบันหลักของชาติเพื่อพัฒนา 
ภาวะการน า ภาวะการบริหาร และภาวะคุณธรรม เพื่อน าการสร้าง
ชาติ 

 
พันธกิจ 

พันธกิจของสถาบันการสร้างชาติ คือ 
1. สร้างการเรียนรู้เพ่ือพัฒนาผู้น า นักบริหาร ท่ีมีคุณธรรม 
2. สร้างการเรียนรู้ระบบการน าและระบบการบริหารท่ีเหมาะกับ

สถานการณ์บริบทต่าง ๆ 
3. สร้างเครือข่ายร่วมมือการสร้างชาติข้ามภาคส่วน คือ ภาครัฐ 

ภาคเอกชน และภาคประชาชน 
4. ประยุกต์ทฤษฎีหลักหมุด: หลักปรัชญา หลักคิด หลักวิชา 

หลักการ และหลักปฏิบัติ โดยสร้างการคิดอย่างเป็นระบบเพื่อ
การริเริ่มใหม่และการสร้างนวัตกรรมใหม่ อย่างสร้างสรรค์ และ
แนวทางปฏิบัติใหม่เพื่อการสร้างชาติ 
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หลักสูตรพัฒนาผู้บริหารระดับสูง 
สถาบันการสร้างชาติได้จัดหลักสูตรพัฒนาผู้บริหารระดับสูง

หลายหลักสูตร โดยมุ่งจัดการเรียนรู้ในรูปแบบท่ีช่วยเสริมสร้าง
ความเป็นผู้น าและภาวะการน า ภาวะการบริหาร และภาวะ
คุณธรรมของผู้เรียน สร้างผู้เรียนให้เป็นผู้น าการเปลี่ยนแปลง ไป
ช่วยสร้างชาติในบทบาทท่ีเหมาะสมกับศักยภาพของแต่ละคน เพื่อ
พร้อมน าประเทศไทยก้าวสู่การเป็นประเทศท่ีพัฒนาแล้วและ
ประเทศอารยะต่อไป โดยปัจจุบัน มีการเรียนการสอนใน 3 
หลักสูตรส าคัญ ได้แก่  
 หลักสูตรนักบริหารระดับสูงเพื่อการสร้างชาติ (นสช.) ซึ่งจัด

มาแล้ว 20 รุ่น 
 หลักสูตรนักบริหารระดับสูงเพื่อการสร้างชาติภาคตะวันออก 

EEC (นสช.EEC) ซึ่งจัดมาแล้ว 9 รุ่น 
 หลักสูตรผู้น าการประกอบการ Wellness เพื่อการสร้างชาติ 

(นสช.WELLNESS) ซึ่งจัดมาแล้ว 7 รุ่น  
 โดยมีศิษย์เก่ารวมแล้วกว่า 4,300 กว่าคน จากทั่วประเทศ 
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นักศึกษาในแต่ละหลักสูตรประกอบด้วยผู้บริหารจาก

หน่วยงานต่าง ๆ ท้ังภาครัฐกิจ ธุรกิจ และประชากิจ ท้ังในอดีตและ
ปัจจุบัน เช่น อดีตนายกรัฐมนตรี, ประธานสภาผู้แทนราษฎร, 
ประธานวุฒิสภา, รองนายกรัฐมนตรี, รัฐมนตรีว่าการกระทรวงต่าง 
ๆ, ปลัดกระทรวง, อธิบดี , ผู้ว่าราชการจังหวัด, วุฒิสมาชิก, 
สมาชิกสภาผู้แทนราษฎร, รองผู้บัญชาการทหารสู งสุด, รองผู้
บัญชาการทหารบก, รองผู้บัญชาการต ารวจแห่งชาติ, รองประธาน
ศาลอุทธรณ์, รองประธานกรรมการสภาหอการค้าแห่งประเทศไทย, 
อธิการบดีมหาวิทยาลัยหลายแห่ง, รองอธิบดีจากหลายกระทรวง, 
ประธานสภาคณาจารย์จากหลากหลายมหาวิทยาลัย, ประธาน
กรรมการบริหาร, ประธานเจ้าหน้าท่ีบริหาร, ประธานบริหาร, 
กรรมการผู้จัดการจากบริษัทมหาชนมากกว่า 70 แห่ง และ SMEs 
อีกนับพันบริษัท ผู้บริหารจากส านักงานต ารวจแห่งชาติ, กองทัพบก
, โรงพยาบาล, สถาบันการเงิน, รัฐวิสาหกิจ, องค์กรปกครองส่วน
ท้องถิ่น, สื่อมวลชน, ดารา นักร้อง นักแสดงและผู้บริหารจากองค์กร
พัฒนาเอกชน ผู้น าศาสนาต่าง ๆ ฯลฯ 
สนใจข้อมูลเกี่ยวกับกิจกรรมของสถาบันการสร้างชาติ หรือเอกสาร 
 

Cap-Corner Stone Project โปรดติดต่อ
โทร 02-711-7474 หรือ 097-050-8791

Email: info@nbi.in.th

สนใจข้อมูลเกี่ยวกับกิจกรรมของสถาบันหรือเอกสารวิชาการ

อกีนบัพนับรษิทั ผูบ้รหิารจากส�ำนกังานต�ำรวจแห่งชาต,ิ กองทัพับก, 

โรงพยาบาล, สถาบันการเงิน, รัฐวิสาหกิจ, องค์กรปกครองส่วน 

ประธานวฒุสิภา, รองนายกรฐัมนตร,ี รฐัมนตรว่ีาการกระทรวงต่างๆ, 

ปลัดกระทรวง,  อธิบดี ,  ผู ้ว ่าราชการจังหวัด,  วุฒิสมาชิก, 






