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คำนำ 

โครงการ “การใช้ชีüิตและการกินอย่างมีÿติ: ýิลปะแĀ่งการเป็นüัยรุ่นที่ยอดเยี่ยม  (Mindful Living, 
Mindful Eating: The Art of Being a Brilliant Teenager)” เป็นโครงการที่มุ่งเน้นการเÿริมÿร้างทักþะชีüิต

ที่จำเป็นÿำĀรับüัยรุ่นในยุคปัจจุบัน ซึ่งเป็นช่üงเüลาที่เต็มไปด้üยการเปลี่ยนแปลงและคüามท้าทาย ทั้งในด้าน

ร่างกาย จิตใจ และอารมณ์ การที่üัยรุ่นจะเติบโตขึ้นเป็นผู้ใĀญ่ที่มีคุณภาพได้นั้นจำเป็นต้องมี ทักþะที่ช่üยใĀ้

พüกเขาเข้าใจและจัดการกับÿิ่งต่างๆ ที่เกิดขึ้นรอบตัüได้อย่างมีประÿิทธิภาพ โครงการนี้จึงเกิดขึ้นด้üยคüาม

ตระĀนักถึงคüามÿำคัญของการใช้ชีüิตอย่างมีÿติ และ การกินอย่างมีÿติ ซึ่งเป็นพ้ืนฐานÿำคัญของการมีÿุขภาพ

กายและÿุขภาพจิตที่ดี 
ในด้านการใช้ชีüิตอย่างมีÿติ โครงการมุ่งÿ่งเÿริมใĀ้üัยรุ่นมีคüามตระĀนักรู้ในทุกขณะของชีüิต ทั้งใน

ด้านคüามคิด อารมณ์ และพฤติกรรม โดยเฉพาะอย่างยิ่งเมื่อต้องเผชิญกับอิทธิพลของÿื่อÿังคมออนไลน์ การ

ฝึกฝนนี้ช่üยใĀ้พüกเขาÿามารถรับมือกับปัญĀาทางÿังคมที่อาจเกิดขึ้นในโลกออนไลน์ได้อย่างมีประÿิทธิภาพ 

การมีÿติจึงเป็นเครื่องมือÿำคัญที่ช่üยใĀ้üัยรุ่นตัดÿินใจได้อย่างชาญฉลาด และเลือกเÿ้นทางชีüิตที่เĀมาะÿมกับ

ตนเอง ÿำĀรับด้านการกินอย่างมีÿติ โครงการใĀ้คüามÿำคัญกับการÿร้างพฤติกรรมการบริโภคที่ถูกต้องและ

ยั่งยืน โดยเน้นการเลือกอาĀารที่มีคุณค่าทางโภชนาการและปลอดภัยจากอันตรายต่างๆ ไม่ü่าจะเป็นอันตราย

ทางกายภาพ เคมี Āรือชีüภาพ การปลูกฝังพฤติกรรมนี้จะช่üยลดคüามเÿี่ยงต่อโรคที่เกิดจากโภชนาการที่ไม่

เĀมาะÿม เช่น โรคอ้üนĀรือโรคเบาĀüาน ทั้งยังเป็นการลงทุนเพื่อÿุขภาพที่ดีในระยะยาüของüัยรุ่นอย่า ง

แท้จริง 
ด้üยภารกิจของมĀาüิทยาลัยÿุโขทัยธรรมาธิราช ในฐานะĀน่üยงานที่ใĀ้บริการüิชาการแก่ÿังคม ซึ่ง

ÿอดคล้องกับยุทธýาÿตร์ชาติ และ แผนพัฒนาเýรþฐกิจและÿังคมแĀ่งชาติ ในด้านการพัฒนาและเÿริมÿร้าง

ýักยภาพของคน ÿาขามนุþยนิเüýýาÿตร์ จึงได้นำองค์คüามรู้มาประยุกต์ใช้ผ่านโครงการนี้  โดยได้ดำเนินการ 

ณ โรงเรียนโพธินิมิตร จังĀüัดนนทบุรี เพ่ือเป็นÿ่üนĀนึ่งในการÿนับÿนุนใĀ้เยาüชนไทยมีทักþะการใช้ชีüิตและ

การตัดÿินใจที่ดีขึ้น ÿามารถเผชิญกับคüามท้าทายของชีüิตได้อย่างมั่นคง และเติบโตเป็นบุคลากรที่มีคุณภาพ

ของÿังคมต่อไป 
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รายละเอียดโครงการ 

ĀลักการและเĀตุผล 

โครงการ "การใช้ชีüิตและการกินอย่างมีÿติ: ýิลปะแĀ่งการเป็นüัยรุ่นที่ยอดเยี่ยม  (Mindful Living, 
Mindful Eating: The Art of Being a Brilliant Teenager)" มีĀลักการÿำคัญในการÿ่งเÿริมการใช้ชีüิตและ

การกินอย่างมีÿติ โดยมุ่งเน้นใĀ้üัยรุ่นมีคüามตระĀนักรู้ในทุกขณะของการดำเนินชีüิต ทั้งในด้านคüามคิด 

อารมณ์ และพฤติกรรม การฝึกฝนการใช้ชีüิตอย่างมีÿติช่üยใĀ้üัยรุ่นÿามารถรับรู้และคüบคุมอารมณ์ รüมถึง

การตัดÿินใจที ่มีเĀตุผลและเป็นประโยชน์ต่อการพัฒนาตนเอง การมีÿติทำใĀ้üัยรุ ่นÿามารถจัดการกับ

คüามเครียดและคüามท้าทายที่เกิดขึ้นในช่üงüัยรุ่น ซึ่งเป็นช่üงที่เต็มไปด้üยการเปลี่ยนแปลงทั้งทางร่างกาย

และจิตใจ โดยÿามารถตัดÿินใจเลือกเÿ้นทางที่เĀมาะÿมในการดำเนินชีüิตโดยไม่ตกเป็นทาÿของแรงกดดันจาก

ÿิ่งแüดล้อมĀรืออารมณ์ชั่üขณะ 

ÿำĀรับการกินอย่างมีÿตินั้น โครงการมีเป้าĀมายในการÿ่งเÿริมการเลือกอาĀารที่มีประโยชน์และ

เĀมาะÿมต่อÿุขภาพ โดยการรับประทานอาĀารอย่างมีÿติช่üยลดคüามเÿี่ยงของการเกิดโรคต่าง ๆ เช่น โรค

อ้üน โรคเบาĀüาน Āรือคüามผิดปกติทางโภชนาการ ซึ่งมักเกิดจากพฤติกรรมการกินที่ไม่ÿมดุล การฝึกฝนใĀ้

üัยรุ ่นใÿ่ใจในกระบüนการกิน อาทิ การเลือกอาĀารที่มีคุณค่าทางโภชนาการ และการกินโดยไม่ปล่อยใĀ้

คüามเครียดĀรืออารมณ์ชั่üขณะเข้ามากำĀนดพฤติกรรมการบริโภค จะช่üยใĀ้เกิดการพัฒนาพฤติกรรมการกิน

ที่ดีและยั่งยืน การมีÿติในการดำเนินชีüิตและการเลือกอาĀารจึงไม่เพียงแต่ช่üยÿ่งเÿริมÿุขภาพร่างกายเท่านั้น 

แต่ยังมีผลต่อคüามม่ันคงทางอารมณ์และการพัฒนาทักþะในการตัดÿินใจ ซึ่งเป็นการเตรียมคüามพร้อมÿำĀรับ

การเติบโตเป็นผู้ใĀญ่ที่มีคุณภาพและมีคüามÿามารถในการเผชิญกับคüามท้าทายของชีüิตในอนาคต 

ด้üยภารกิจของมĀาüิทยาลัยÿุโขทัยธรรมาธิราชเป็นĀน่üยงานที่มุ่งใĀ้บริการüิชาการต่อÿังคมที่มี

คüามÿอดคล้องกับยุทธýาÿตร์ชาติ แผนพัฒนาเýรþฐกิจและÿังคมแĀ่งชาติฉบับปัจจุบัน และยุทธýาÿตร์การ

จัดÿรรงบประมาณด้านการพัฒนาและเÿริมÿร้างýักยภาพคน ในการนี้ ÿาขามนุþยนิเüýýาÿตร์ ซึ ่งเป็น

Āน่üยงานของมĀาüิทยาลัยÿุโขทัยธรรมาธิราช จึงมุ่งĀมายจัดทำโครงการบริการüิชาการแก่ÿังคมใĀ้กับ

เยาüชนผ่านโครงการ "การใช้ชีüิตและการกินอย่างมีÿติ: ýิลปะแĀ่งการเป็นüัยรุ่นที่ยอดเยี่ยม" เพื่อมุ่งเน้นการ

ÿ่งเÿริมใĀ้üัยรุ่นใช้ชีüิตและการกินอย่างมีÿติ รüมถึงช่üยÿ่งเÿริมใĀ้üัยรุ่นมีทักþะในการตัดÿินใจที่ดี ÿามารถ

เผชิญกับคüามท้าทายในชีüิตได้อย่างมั่นคง 
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üัตถุประÿงค ์

1. เพ่ือÿ่งเÿริมการใช้ชีüิตอย่างมีÿติในüัยรุ่น โดยการÿนับÿนุนใĀ้üัยรุ่นตระĀนักถึงคüามคิด อารมณ์ และการ

กระทำของตนเองในแต่ละขณะ ช่üยใĀ้ÿามารถตัดÿินใจได้อย่างมีเĀตุผลและจัดการกับคüามเครียดĀรือ

ÿถานการณ์ที่ท้าทายได้ดีขึ้น 

2. เพ่ือÿ่งเÿริมการกินอย่างมีÿติในüัยรุ่น โดยÿนับÿนุนใĀ้üยัรุ่นเลือกอาĀารที่มีประโยชน์และเĀมาะÿมต่อ

ÿุขภาพ พร้อมทั้งฝึกใĀ้รู้จักการกินอย่างมีÿติ ÿามารถจัดการพฤติกรรมการกินที่เป็นผลจากอารมณ์Āรือ

คüามเครียด ซึ่งจะช่üยป้องกันปัญĀาÿุขภาพในระยะยาü 
 

กลุ่มเป้าĀมาย 

เยาüชนในโรงเรียนโพธินิมิตร จังĀüัดนนทบุรี จำนüน 40 คน 
 

กำĀนดการดำเนินโครงการ 
กันยายน 2568 

ผลการดำเนินโครงการ/ผลการดำเนินงานตามตัüชี้üัดโครงการ 

1. ข้อมูลทั่üไปของผู้เข้าอบรม 

จากผู้เข้าร่üมโครงการ 40 คน มีผู้ตอบแบบÿอบถามจำนüน 31 คน โดยเป็นเพýĀญิง 21 คน และ

เพýชาย 10 คน ทั้งนีผู้้เข้าร่üมทั้งĀมดอยู่ในช่üงüัยรุ่น มีอายุระĀü่าง 13-19 ปี 
 

2. ผลประเมินคüามพึงพอใจในการเข้าร่üมโครงการอบรม 

จากผลการประเมินคüามพึงพอใจของผู้เข้าร่üมโครงการฝึกอบรม พบü่าโครงการประÿบคüามÿำเร็จใน

ระดับดีเยี่ยม โดยมีคะแนนคüามพึงพอใจในภาพรüมเท่ากับ 4.87 จากคะแนนเต็ม 5 โดยปัจจัยที่ÿ่งผลต่อ

คüามพึงพอใจÿูงÿุดคือ การอำนüยคüามÿะดüกและคุณภาพการใĀ้บริการ โดยเฉพาะในด้านคüามพร้อมของ

อุปกรณ์ด้านเÿียงและภาพและคüามรู้ที่ได้รับจากการอบรม ซึ่งมีคะแนนเฉลี่ย 4.71 และ 4.68 ตามลำดับ 

นอกจากนี้ คüามเชี่ยüชาญของüิทยากร ทั้งในด้านคüามรอบรู้ในเนื้ อĀาและคüามÿามารถในการถ่ายทอด

คüามรู้ยังได้รับคะแนนในระดับÿูงที่ 4.55 และ 4.58 ตามลำดับ อย่างไรก็ตามประเด็นที่ได้คะแนนคüามพึง

พอใจน้อยที่ÿุดคือด้านการจัดลำดับขั้นตอนของกิจกรรม การตอบคำถามของüิทยากร และการจัดการด้าน

อาĀารและเครื่องดื่ม ถึงแม้จะมีคะแนนเฉลี่ยในระดับÿูงที่ 4.32 และ4.39 ตามลำดับ แต่ก็ÿะท้อนใĀ้เĀ็นถึง

โอกาÿในการปรับปรุงเพื่อยกระดับคุณภาพการใĀ้บริการของโครงการในอนาคต 
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ตารางแÿดงคüามคüามพึงพอใจของผู้เข้าอบรมที่มีต่อโครงการ 
รายละเอียด คะแนนคüามพึงพอใจ 

1. กระบüนการและข้ันตอนการใĀ้บริการ  
1.1 คüามเĀมาะÿมของÿถานที่ 4.58 
1.2 คüามเĀมาะÿมของระยะเüลา 4.42 
1.3 การจัดลำดับขั้นตอนของกิจกรรม 4.32 
1.4 เนื้อĀาของกิจกรรม 4.58 

2. üิทยากร  
2.1 คüามรอบรู้ในเนื้อĀาของüิทยากร 4.55 
2.2 คüามÿามารถในการถ่ายทอดคüามรู้ 4.58 
2.3 การตอบคำถาม 4.39 

3. การอำนüยคüามÿะดüก  
3.1 คüามพร้อมของอุปกรณ์ทางด้านเÿียงและภาพ 4.71 
3.2 อาĀาร และเครื่องดื่ม 4.39 

4. คุณภาพการใĀ้บริการ  
4.1  คüามรู้ที่ได้รับจากการอบรมในครั้งนี้ 4.68 
4.2 ท่านÿามารถนำÿิ่งที่ได้รับจากการอบรมครั้งนี้ไปใช้ในการดำเนินชีüิต และ

ประกอบüิชาชีพ 
4.48 

5. คüามพึงพอใจของท่านต่อภาพรüมของการอบรม 4.87 
 
 

3. ข้อเÿนอแนะ 

ผู้เข้าร่üมÿ่üนใĀญ่แÿดงคüามพึงพอใจต่อโครงการ โดยเฉพาะอย่างยิ่งในด้านรูปแบบกิจกรรมที่มี

คüามÿนุกÿนานและไม่น่าเบื่อ ทำใĀ้ได้รับคüามรู้ไปพร้อมกัน นอกจากนี้ยังชื่นชมüิทยากร/พิธีกรü่ามีคüามใจดี

และÿามารถถ่ายทอดเนื้อĀาได้ดี อย่างไรก็ตาม มีข้อเÿนอแนะที่น่าÿนใจเกี่ยüกับกิจกรรมที่อยากใĀ้มีคüาม

ĀลากĀลายและÿนุกÿนานยิ่งขึ้น รüมถึงข้อเÿนอใĀ้มีการเพิ่มจำนüนของรางüัลเพ่ือเป็นแรงจูงใจในการเข้าร่üม

กิจกรรมมากขึ้นด้üย 
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4. ผลการดำเนินงานตามตัüช้ีüัด 

ผลผลิต / ตัüชี้üัด  Āน่üยนับ รüมท้ังÿิ้น 

เป้าĀมาย ผลดำเนินการ 

ผลผลิต    
เชิงปริมาณ : 
      1. จำนüนครั้งการฝึกอบรม 
      2. จำนüนผู้รับการอบรม 

 
ครั้ง 
คน 

 
1 
40 

 
1 
40 

เชิงคุณภาพ : 
1. ร้อยละคüามพึงพอใจของผู้เข้ารับบริการ 

      2. ร้อยละผูเ้ข้ารับบริการนำคüามรู้ไปใช้ 

 
ร้อยละ 
ร้อยละ 

 
80 
80 

 
94 
96 

เชิงเüลา : 
      1. ระยะเüลาการอบรม 

 
üัน 

 
1 

 
1 

 

ÿรุปค่าใช้จ่ายในการดำเนินงาน 
 งบประมาณท่ีได้รับจัดÿรร เป็นเงิน 9,200 บาท  

 ค่าใช้ง่ายในการดำเนินงาน เป็นเงิน  9,091.39 บาท โดยมีรายละเอียดดังตาราง 

ลำดับที่ รายการค่าใช้จ่ายในการดำเนินงาน จำนüนเงิน (บาท) 
 ค่าตอบแทน

 
2,700.00 

1 ค่าตอบแทนüิทยากรบรรยาย (ภายใน)   
(300 บาท x 3 คน x 3 ชั่üโมง)

 2,700.00 

 ค่าใช้ÿอย
 

3,800.00 
2 ค่าอาĀารü่างและเครื่องดื่ม 

(40 บาท x 1 มื้อ x 1 üัน x 70 คน)
 2,800.00 

3 ค่าÿถานที่ในการจัดฝึกอบรม 
(1 üัน x 1 Ā้อง x 1,000 บาท)

 1,000.00 

 ค่าüัÿดุ 2,591.39 
4 ค่าจัดทำเอกÿารÿื่อประกอบการฝึกอบรม  

 
2,591.39 

 รüมทั้งÿิ้น 9,091.39 
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ÿรุปผลการดำเนินโครงการ และข้อเÿนอแนะ 

โครงการฝึกอบรมĀัüข้อ "การใช้ชีüิตและการกินอย่างมีÿติ: ýิลปะแĀ่งการเป็นüัยรุ่นที่ยอดเยี่ยม" ณ 

โรงเรียนโพธินิมิต จังĀüัดนนทบุรี ประÿบคüามÿำเร็จอย่างÿูงในการดำเนินงาน โดยผลการประเมินชี้ใĀ้เĀ็นü่า

ผู้เข้าร่üมโครงการ ร้อยละ 94 มีคüามพึงพอใจในระดับมากและมากที่ÿุด  และ ผู้เข้าร่üมถึง ร้อยละ 96 

ÿามารถนำคüามรู้ที่ได้รับไปประยุกต์ใช้ในชีüิตประจำüันได้จริง ÿะท้อนใĀ้เĀ็นถึงการÿร้างคüามตระĀนักรู้และ

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของเยาüชนได้อย่างเป็นรูปธรรม 

ปัญĀาและอุปÿรรค 
 -  
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ภาคผนüก 
ภาคผนüก ก แบบÿรุปผลการดำเนินโครงการ 
ภาคผนüก ข บันทึกข้อคüามและคำÿั่งต่างๆ ที่เกี่ยüข้อง 
ภาคผนüก ค เนื้อĀาĀรือเอกÿารประกอบการบรรยาย 
ภาคผนüก ง ภาพกิจกรรมการดำเนินงานฯ  
ภาคผนüก จ ตัüอย่างแบบประเมินคüามพึงพอใจ 
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ภาคผนüก ก แบบÿรุปผลการดำเนินโครงการ  
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แบบฟอร์มÿรุปการดำเนินโครงการบริการüิชาการแก่ÿังคม ของ มÿธ.  
โครงการการใช้ชีüิตและการกินอย่างมีÿติ: ýิลปะแĀ่งการเป็นüัยรุ่นที่ยอดเยี่ยม 

(Mindful Living, Mindful Eating: The Art of Being a Brilliant Teenager) 
ผู้รับผิดชอบโครงการ: ผู้ช่üยýาÿตราจารย์ ดร.อภิรัตน์ ýุภธนาทรัพย์ 

    

1. คüามÿำคัญของโครงการ 
โครงการ "การใช้ชีüิตและการกินอย่างมีÿติ: ýิลปะแĀ่งการเป็นüัยรุ่นที่ยอดเยี่ยม (Mindful Living, 

Mindful Eating: The Art of Being a Brilliant Teenager)" มีĀลักการÿำคัญในการÿ่งเÿริมการใช้ชีüิตและ

การกินอย่างมีÿติ โดยมุ่งเน้นใĀ้üัยรุ่นมีคüามตระĀนักรู้ในทุกขณะของการดำเนินชีüิต ทั้งในด้านคüามคิด อารมณ์ 

และพฤติกรรม การฝึกฝนการใช้ชีüิตอย่างมีÿติช่üยใĀ้üัยรุ่นÿามารถรับรู้และคüบคุมอารมณ์ รüมถึงการตัดÿินใจ

ที่มีเĀตุผลและเป็นประโยชน์ต่อการพัฒนาตนเอง การมีÿติทำใĀ้üัยรุ่นÿามารถจัดการกับคüามเครียดและคüาม

ท้าทายที่เกิดขึ้นในช่üงüัยรุ่น ซึ่งเป็นช่üงที่เต็มไปด้üยการเปลี่ยนแปลงทั้งทางร่างกายและจิตใจ โดยÿาม ารถ

ตัดÿินใจเลือกเÿ้นทางที่เĀมาะÿมในการดำเนินชีüิตโดยไม่ตกเป็นทาÿของแรงกดดันจากÿิ่งแüดล้อมĀรืออารมณ์

ชั่üขณะ 

ÿำĀรับการกินอย่างมีÿตินั ้น โครงการมีเป้าĀมายในการÿ่งเÿริมการเลือกอาĀารที่มีประโยชน์และ

เĀมาะÿมต่อÿุขภาพ โดยการรับประทานอาĀารอย่างมีÿติช่üยลดคüามเÿี่ยงของการเกิดโรคต่าง ๆ เช่น โรคอ้üน 

โรคเบาĀüาน Āรือคüามผิดปกติทางโภชนาการ ซึ่งมักเกิดจากพฤติกรรมการกินที่ไม่ÿมดุล การฝึกฝนใĀ้üัยรุ่นใÿ่

ใจในกระบüนการกิน อาทิ การเลือกอาĀารที่มีคุณค่าทางโภชนาการ และการกินโดยไม่ปล่อยใĀ้คüามเครียดĀรือ

อารมณ์ชั่üขณะเข้ามากำĀนดพฤติกรรมการบริโภค จะช่üยใĀ้เกิดการพัฒนาพฤติกรรมการกินที่ดีและยั่งยืน การ

มีÿติในการดำเนินชีüิตและการเลือกอาĀารจึงไม่เพียงแต่ช่üยÿ่งเÿริมÿุขภาพร่างกายเท่านั้น แต่ยังมีผลต่อคüาม

มั่นคงทางอารมณ์และการพัฒนาทักþะในการตัดÿินใจ ซึ่งเป็นการเตรียมคüามพร้อมÿำĀรับการเติบโตเป็นผู้ใĀญ่

ที่มีคุณภาพและมีคüามÿามารถในการเผชิญกับคüามท้าทายของชีüิตในอนาคต 

ด้üยภารกิจของมĀาüิทยาลัยÿุโขทัยธรรมาธิราชเป็นĀน่üยงานที่มุ่งใĀ้บริการüิชาการต่อÿังคมที่มีคüาม

ÿอดคล้องกับยุทธýาÿตร์ชาติ แผนพัฒนาเýรþฐกิจและÿังคมแĀ่งชาติฉบับปัจจุบัน และยุทธýาÿตร์การจัดÿรร

งบประมาณด้านการพัฒนาและเÿริมÿร้างýักยภาพคน ในการนี้ ÿาขามนุþยนิเüýýาÿตร์ ซึ่งเป็นĀน่üยงานของ

มĀาüิทยาลัยÿุโขทัยธรรมาธิราช จึงมุ่งĀมายจัดทำโครงการบริการüิชาการแก่ÿังคมใĀ้กับเยาüชนผ่านโครงการ 

"การใช้ชีüิตและการกินอย่างมีÿติ: ýิลปะแĀ่งการเป็นüัยรุ่นที่ยอดเยี่ยม" เพื่อมุ่งเน้นการÿ่งเÿริมใĀ้üัยรุ่นใช้ชีüิต

และการกินอย่างมีÿติ รüมถึงช่üยÿ่งเÿริมใĀ้üัยรุ่นมีทักþะในการตัดÿินใจที่ดี ÿามารถเผชิญกับคüามท้าทายใน

ชีüิตได้อย่างมั่นคง 
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2. üัตถุประÿงค ์  
2.1 เพ่ือÿ่งเÿริมการใช้ชีüิตอย่างมีÿติในüัยรุ่น โดยการÿนับÿนุนใĀ้üัยรุ่นตระĀนักถึงคüามคิด อารมณ์ และ

การกระทำของตนเองในแต่ละขณะ ช่üยใĀ้ÿามารถตัดÿินใจได้อย่างมีเĀตุผลและจัดการกับ

คüามเครียดĀรือÿถานการณ์ท่ีท้าทายได้ดีข้ึน 
2.2 พื่อÿ่งเÿริมการกินอย่างมีÿติในüัยรุ่น โดยÿนับÿนุนใĀ้üัยรุ่นเลือกอาĀารที่มีประโยชน์และเĀมาะÿมต่อ

ÿุขภาพ พร้อมทั้งฝึกใĀ้รู้จักการกินอย่างมีÿติ ÿามารถจัดการพฤติกรรมการกินที่เป็นผลจากอารมณ์

Āรือคüามเครียด ซึ่งจะช่üยป้องกันปัญĀาÿุขภาพในระยะยาü 
3. กลุ่มเป้าĀมาย และผู้ที่มีÿ่üนได้เÿีย 
 เยาüชนในโรงเรียนโพธินิมิตร จังĀüัดนนทบุรี จำนüน 40 คน 

4. ขั้นตอนและüิธีการดำเนินงาน 
ขั้นตอนการการจัดกิจกรรม ดังนี้ 
4.1 ประชุมและแต่งตั้งคณะทำงานบริĀารโครงการ 
4.2 ýึกþากลุ่มเป้าĀมาย คüามต้องการ ข้อจำกัด รูปแบบและÿถานที่ในการจัดโครงการ 
4.3 üางแผนและกำĀนดกิจกรรมในโครงการ 
4.4 ประÿานกับĀน่üยงานและÿถานที่ในการจัดโครงการ พร้อมชี้แจงโครงการและรายละเอียดกำĀนดการ

จัดกิจกรรม 
4.5 จัดซื้อüัÿดุ อุปกรณ์ และจัดเตรียมÿื่อประกอบการทำกิจกรรม 
4.6 จัดกิจกรรมรูปแบบเผชิญĀน้า ณ โรงเรียนโพธินิมิตร จังĀüัดนนทบุรี 

 

5. ผลการดำเนินงาน 
5.1 ÿาระเนื้อĀาüิชาการ/คüามรู้ 
5.1.1 กิจกรรมüัยรุ่นยุคใĀม่ รู้เท่าทัน ป้องกันภัยจากÿื่อออนไลน์ 

üัยรุ่นเป็นüัยที่ต้องเผชิญกับการปรับตัüต่อการเปลี่ยนแปลงทั้งด้านร่างกายและจิตใจ และรูปแบบการ

ดำเนินชีüิต ขณะเดียüกันÿิ่งแüดล้อมรอบตัüของของüัยรุ่นก็ถูกล้อมไü้ด้üยเทคโนโลยีดิจิตัล ที่เข้ามามีบทบาท

ÿำคัญต่อการเรียนรู้ ซึ่งแม้ü่าเทคโนโลยีดิจิทัลจะช่üยเปิดโอกาÿใĀ้เข้าถึงข้อมูล ข่าüÿาร และคüามรู้ได้อย่างไร้

พรมแดน แต่อีกมุมĀนึ่ง ก็มีÿ่üนทำใĀ้üัยรุ่นต้องเผชิญกับคüามเÿี่ยง เช่น การĀลงเชื่อข่าüปลอม การถูกกลั่น

แกล้งทางไซเบอร์ Āรือการใช้เทคโนโลยีในทางที่ÿ่งผลเÿียต่อÿุขภาพกายและใจ โดยĀากขาดการป้องกันที่ดีใน

เบื้องต้น ย่อมก่อใĀ้เกิดผลลัพธ์ทางลบต่ออารมณ์และกระทบÿุขภาüะจิตของüัยรุ่นในระยะยาü 
ด้üยเĀตุน ี ้  จ ึงได ้Āย ิบยกกิจกรรม Digital universe survival ที ่ม ี เป ้าĀมายเพื ่อใĀ ้เก ิดการคิด

üิจารณญาณ รู้แนüทางการใช้งานอุปกรณ์ดิจิทัลอย่างเĀมาะÿมและมีคüามปลอดภัย ของ ผý.ดร.พิýุทธิภา เมธี

กุล มาเป็นเครื่องมือĀลักÿำĀรับการจัดกิจกรรมüัยรุ่นยุคใĀม่ รู้เท่าทัน ป้องกันภัยจากÿื่อออนไลน์ในครั้งนี้  โดย

การประยุกต์ใช้เกมเข้ามาเป็นเครื่องมือĀลักในการเรียนรู้ มีÿ่üนทำใĀ้ผู้เล่นได้เผชิญกับคüามท้าทายจากโจทย์

จำลองที่ĀลากĀลายและล้üนเป็นภัยคุกคามทางดิจิทัลใกล้ตัü เช่น การถูกล่อลüงทางออนไลน์ การĀลอกขอ
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ข้อมูลÿ่üนตัü Āรือการกลั่นแกล้งทางโซเชียล ทำใĀ้ผู้เล่นต้องเลือกแนüทางการจัดการที่เĀมาะÿมเป็นคำตอบใน

การแก้ไขปัญĀาเĀล่านี้ ซึ่งการตัดÿินใจดังกล่าü มีÿ่üนÿำคัญในการช่üยเÿริมÿร้างทักþะการคิดüิเคราะĀ์และการ

แก้ปัญĀา อีกทั้งยังÿามารถนำไปปรับใช้กับชีüิตจริงได้ จึงเป็นการนำคüามรู้และทักþะจากกิจกรรมไปÿู่การใช้

งานเทคโนโลยีดิจิทัลได้อย่างรู้เท่าทัน ปลอดภัยได้จริง อันจะนำไปÿู่การดูแลจิตใจของตนเองใĀ้มีÿุขภาüะทางจิต

ที่ ท่ามกลางÿภาพแüดล้อมของยุคที่เทคโนโลยีและดิจิทัลอยู่ใกล้แค่ปลายนิ้üÿัมผัÿ ได้อย่างมีประÿิทธิภาพไป

พร้อมกัน 
5.1.2 กิจกรรมบรรยายใĀ้คüามรู้เรื่อง “โภชนาการกับÿุขภาพ: เลือกกินอย่างไร Ā่างไกล ชะลอโรค” 
ปัจจัยที่ทำใĀ้ผิüมีปัญĀาที่üัยรุ่นคüรรู้ 

1) กินเยอะเกินไป การกินอาĀารมากเกินคüามจำเป็นทำใĀ้ร่างกายÿร้างÿาร "อนุมูลอิÿระ" 

(Free Radicals) มากขึ้น ซึ่งเป็นตัüร้ายที่ทำลายเซลล์ผิü ทำใĀ้ผิüดูแก่ก่อนüัย และยังเป็น

ÿาเĀตุของโรคต่างๆ ในอนาคตอีกด้üย 
2) ติดของĀüาน น้ำตาลที่มากเกินไปจะไปจับกับโปรตีนในร่างกายจนเกิดÿารที่เรียกü่า  AGEs 

(Advanced Glycation End-Products) ÿารตัüนี้เป็นตัüการÿำคัญที่ทำลายคอลลาเจนและ

เÿ้นใยโปรตีนในผิüĀนัง ทำใĀ้ผิüไม่เด้ง ไม่นุ่ม  
3) กินแต่ของแปรรูป ขนมขบเคี้ยü อาĀารÿำเร็จรูป Āรือเครื่องดื่มรÿĀüานจัด มักขาดÿารอาĀาร

ที่จำเป็นต่อผิü ทำใĀ้ผิüดูĀมองคล้ำ ไม่ÿดใÿ และขาดคüามชุ่มชื้น 
เคล็ดลับการกินอาĀารเพ่ือผิüÿüยและÿุขภาพดีในระยะยาü 

1) กินแบบพอดีๆ ไม่ต้องอดอาĀาร แต่ใĀ้กินในปริมาณที่เĀมาะÿม ลองÿังเกตตัüเองü่าคüรกิน

แค่ไĀนถึงจะอ่ิมพอดี ไม่ใช่จนแน่นจุก 
2) กินอาĀารใĀ้ครบ 5 Āมู่ การกินอาĀารที่ĀลากĀลายจะช่üยใĀ้ร่างกายได้รับüิตามินและแร่ธาตุ

ที่จำเป็นต่อผิüอย่างครบถ้üน 
3) เน้นผักและผลไม้Āลากÿี ผักและผลไม้มีÿาร "พฤกþเคมี" (Phytochemicals) ที่มีฤทธิ์ต้าน

อนุมูลอิÿระÿูง เช่น มะเขือเทý มีไลโคปีนช่üยป้องกันผิüจากแÿงแดด ฟักทองและแครอท

มีเบต้าแคโรทีนซึ่งช่üยบำรุงผิü 
4) กินปลาและถ่ัü อาĀารเĀล่านี้เป็นแĀล่งโปรตีนที่ดีต่อผิü ช่üยÿร้างคอลลาเจน  
5) ดื่มน้ำใĀ้เพียงพอ น้ำเปล่าเป็นÿิ่งที่ÿำคัญท่ีÿุดÿำĀรับผิü เพราะช่üยเพิ่มคüามชุ่มชื้นและทำใĀ้

ผิüดูÿดใÿอยู่เÿมอ 
6) ปรุงอาĀารด้üยüิธีง่ายๆ การต้มĀรือนึ่งดีกü่าการทอดĀรือย่างที่ใช้น้ำมันมาก เพราะช่üยลด

การเกิดÿาร AGEs  
7) ลดน้ำตาล ลดการดื่มน้ำอัดลม ชาไข่มุก และเครื่องดื่มรÿĀüานจัด Āันมาดื่มน้ำเปล่า ชาเขียü 

Āรือนมจืดแทน 
การเริ่มต้นดูแลตัüเองตั้งแต่üัยรุ่นจะช่üยใĀ้มีÿุขภาพดีในระยะยาü และยังเป็นพ้ืนฐานที่ดีÿำĀรับÿุขภาพ

ผิüที่ÿüยใÿในอนาคตด้üย 
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5.1.3 กิจกรรมบรรยายÿุขลักþณะและคüามปลอดภัยในอาĀาร: ปรุง กิน เก็บ อย่างไรใĀ้ปลอดภัย 
คüามปลอดภัยทางอาĀาร (food safety) Āมายถึง การจัดการใĀ้อาĀาร (รüมถึง น้ำดื่ม) และÿินค้า

เกþตรที่นำมาเป็นอาĀารบริโภคÿำĀรับมนุþย์มีคüามปลอดภัย โดยไม่มีลักþณะเป็นอาĀารไม่บริÿุทธิ์ตาม

กฎĀมายü่าด้üยอาĀาร และตามกฎĀมายอื่นที่เกี่ยüข้อง เพื่อใĀ้ผู้บริโภคปลอดภัยจากอันตรายที่มาจากอาĀาร 

(food hazard) ได้แก่  
1) อันตรายทางกายภาพ คือ อันตรายที่เกิดจากüัตถุปลอมปน ที่ปนเปื้อนอยู่ในอาĀาร เช่น  

เýþโลĀะ เýþแก้ü เýþĀิน เýþเปลือกไม้ เปลือกถั่ü เปลือกĀอย เชือก ลüดเย็บ ÿกรูจาก

เครื่องมือ เครื่องประดับ ฝอยขัดĀม้อ 
2) อันตรายทางเคมี คือ อันตรายที่เกิดจากÿารเคมีที่อยู่ในธรรมชาติĀรือเติมลงไป เช่น  

ÿารพิþตกค้างจากÿารกําจัดýัตรูพืชในผักและผลไม้  ÿารปฏิชีüนะตกค้างในเนื้อÿัตü์ ÿารพิþ

จากÿัตü์ พืช เชื้อรา น้ำยาทำคüามÿะอาด ÿารเคมีฆ่าเชื้อ ÿารĀ้ามใช้ เช่น ÿารเร่งเนื้อแดง ÿาร

ฟอกขาüในอุตÿาĀกรรม เป็นต้น การใช้ÿารเคมีเจือปนในอาĀารที่ไม่ถูกต้อง เช่น ไนไตรต์เกิน

มาตรฐาน เป็นต้น รüมทั้งÿารบางอย่างในอาĀารที่ทําใĀ้เกิด “อาการแพ้” ÿําĀรับคนบางกลุ่ม 
เช่น แพ้อาĀารทะเล แพ้ถั่üลิÿง แพ้น้ำนมüัü เป็นต้น 

3) อันตรายทางชีüภาพ คือ อันตรายที่เกิดจากÿิ่งมีÿิ่งชีüิต เช่น เชื้อจุลินทรีย์ (แบคทีเรีย ไüรัÿ) 
และปรÿิต 

ÿุขาภิบาลอาĀาร คือ การบริĀารจัดการและการคüบคุมÿิ่งแüดล้อม รüมทั้งบุคลากรที่เกี่ยüข้องกับ

กิจกรรมอาĀาร เพื่อทำใĀ้อาĀารÿะอาด ปลอดภัย ปราýจากเชื้อโรค Āนอนพยาธิ และÿารเคมีต่างๆ ซึ่งเป็น

อันตราย Āรืออาจเป็นอันตรายต่อการเจริญเติบโตของร่างกาย ÿุขภาพอนามัย และการดำรงชีüิตของผู้บริโภค 

โดยมีĀลักการและปัจจัยÿำคัญ 5 ด้าน ได้แก่: 
1) บุคคล: ผู้ÿัมผัÿอาĀารต้องมีคüามเข้าใจและมีÿุขอนามัยÿ่üนบุคคลที่ถูกต้อง  
2) อาĀาร/üัตถุดิบ: ต้องเลือกอาĀารและüัตถุดิบที่ÿดใĀม่ ÿะอาด ปลอดภัย และมีการปรุงและ

เก็บรักþาท่ีถูกüิธี  
3) ภาชนะอุปกรณ์: ต้องÿะอาด ทำจากüัÿดุที่ปลอดภัย และใช้ใĀ้เĀมาะÿมกับอาĀารแต่ละชนิ 
4) ÿถานที่: ÿถานที่เตรียม ปรุง และจำĀน่ายอาĀาร ต้องÿะอาด มีการระบายอากาýที่ดี และมี

การจัดการของเÿียที่ถูกต้อง  
5) ÿัตü์แมลงนำโรค: ต้องมีการคüบคุมและป้องกันไม่ใĀ้ÿัตü์นำโรค เช่น Āนู แมลงüัน Āรือ

แมลงÿาบ เข้ามาปนเปื้อนอาĀารได้ 
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5.2 ผลการดำเนินงานตามตัüชี้üัด 
1. ผู้เข้าร่üมโครงการมีจำนüนทั้งÿิ้น 40 คน โดยมีผู้ตอบแบบÿอบถาม 31 คน (เพýĀญิง 21 คน และเพý

ชาย 10 คน) ทั้งĀมดเป็นนักเรียนในช่üงอายุ 13-19 ปี 
2.  คะแนนคüามพึงพอใจภาพรüม: โครงการได้รับคะแนนคüามพึงพอใจในระดับดีเยี่ยม โดยมีคะแนนเฉลี่ย

โดยรüมอยู่ที่ 4.87 จากคะแนนเต็ม 5 
3. ปัจจัยที่ÿร้างคüามพึงพอใจÿูงÿุด 

3.1 การอำนüยคüามÿะดüก โดยเฉพาะในด้าน คüามพร้อมของอุปกรณ์ด้านเÿียงและภาพ ได้คะแนน

เฉลี่ยÿูงถึง 4.71 
3.2 คุณภาพการใĀ้บริการ โดยเฉพาะในด้าน คüามรู้ที่ได้รับจากการอบรม ได้คะแนนเฉลี่ย 4.68 
3.3 üิทยากร ได้รับการชื่นชมในด้าน คüามเชี่ยüชาญและคüามÿามารถในการถ่ายทอดคüามรู้ โดยได้

คะแนนเฉลี่ย 4.55 และ 4.58 ตามลำดับ  
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5.2.1  ระยะเüลาการดำเนินโครงการ 
 

ผลผลิต / กิจกรรม 
 

Āน่üยนับ 

แผนการดำเนินกิจกรรม 
ไตรมาÿท่ี 1 
(ต.ค.-ธ.ค.) 

ไตรมาÿท่ี 2 
(ม.ค. – มี.ค.) 

ไตรมาÿท่ี 3 
(เม.ย. – มิ.ย.) 

ไตรมาÿท่ี 4 
(ก.ค. – ก.ย.) 

ผลผลติที่ 1: การจัดอบรมเชิงปฏบิัติการ      
กิจกรรม      
1. แต่งตั้งคณะทำงานบริĀารโครงการ   ช่üงเüลา     
2. ýึกþากลุ่มเป้าĀมาย คüามต้องการ 

ข้อจำกัด และÿถานท่ีในการจัดกจิกรรม  
ช่üงเüลา     

3. การüางแผนการจดักิจกรรมอบรม ช่üงเüลา     
4. จัดซื้อüัÿดุอุปกรณ์  ช่üงเüลา     
5. จัดทำÿื่อประกอบการทำกิจกรรม ช่üงเüลา     
6. จัดกิจกรรมการอบรมเชิงปฏิบตัิการ ช่üงเüลา     
7. ประเมิน ÿรุปผล และจัดทำรายงาน ช่üงเüลา     

 
6. ผู้รับบริการ/Āน่üยงาน ได้รับคüามรู้/ประโยชน์ ดังนี้ 

ÿิ่งที่ผู ้การอบรมในโครงการนี้ได้รับ คือ ได้รับคüามรู้ด้านภัยจากÿื่อออนไลน์ ÿุขลักþณะและความ

ปลอดภัยอาĀาร การÿ่งเÿริมงÿุขภาพด้วยโภชนาการที่เĀมาะÿมซึ่งเป็นรูปแบบที่มุ่งเน้นการนำไปเผยแพร่ต่อและ

ÿามารถนำไปประยุกต์ใช้ในชีวิตจริง และทางÿาขาวิชาฯ ได้ÿร้างÿัมพันธ์อันดีกับทางโรงเรียนโพธินิมิตด้วย 
 

7. ÿรุปโดยภาพรüม และคüามคิดเĀ็นของผู้รับบริการ 
ผู้เข้าอบรมมีคüามพึงพอใจในการจัดโครงการครั้งนี้ อีกท้ังยังเป็นการÿร้างคüามÿัมพันธ์เพ่ือเป็นโอกาÿ

ในการจัดกิจกรรมอ่ืนต่อไป 
 

8. เชื่อมโยงกับชุดüิชา 
รĀัÿชุดüิชา 71202 ชื่อชุดüิชา โภชนาการมนุþย์  
รĀัÿชุดüิชา 71313 ชื่อชุดüิชา การจัดการÿุขลักþณะและคüามปลอดภัยอาĀาร 
รĀัÿชุดüิชา 71411 ชื่อชุดüิชา อาĀารและโภชนบำบัด 
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ภาคผนüก ข บันทึกข้อคüามและคำÿั่งต่างๆ ที่เกี่ยüข้อง  
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แบบคำขอโครงการบริการüิชาการแก่ÿังคม ประจำปีงบประมาณ พ.ý. 2568 
(แบบใĀ้เปล่า) 

    

1.   ชื่อโครงการ (ภาþาไทย) การใช้ชีüิตและการกินอย่างมีÿติ: ýิลปะแĀ่งการเป็นüัยรุ่นที่ยอดเยี่ยม 
 (ภาþาอังกฤþ) Mindful Living, Mindful Eating: The Art of Being a Brilliant Teenager 
 

3. Āลักเกณฑ์ตัüชี้üัดการกำĀนดกลุ่มÿถาบันอุดมýึกþาเชิงยุทธýาÿตร์ (โปรดระบุได้มากกü่า 1 ข้อ) 

  โครงการบริการüิชาการที่มุ่งเน้นการพัฒนาเชิงพ้ืนที่เพ่ือถ่ายทอดคüามรู้และเทคโนโลยี รüมถึงการ

อนุรักþ์และพัฒนาýิลปüัฒนธรรมและภูมิปัญญาของท้องถิ่น เพ่ือแก้ไข ลดปัญĀาและÿร้างคüามเข้มแข็ง

ใĀ้แก่ท้องถิ่นและภูมิภาค 
  โครงการบริการüิชาการที่ÿร้างการมีÿ่üนร่üมของบุคคล ชุมชน ĀรือĀน่üยงานในพื้นท่ี ÿะท้อนการมีÿ่üน

ร่üมเพ่ือแก้ไข/ลดปัญĀา/ÿ่งเÿริมการเรียนรู้ของชุมชน ÿังคม” 
 

4. Āลักเกณฑ์ตัüชี้üัดตามยุทธýาÿตร์ของมĀาüิทยาลัย (โปรดระบุได้มากกü่า 1 ข้อ) 

  โครงการบริการüิชาการที่ตอบÿนองการพัฒนาชุมชน ÿังคมและประเทýใĀ้เข้มแข็ง 
  โครงการบริการüิชาการที่บูรณาการกับการเรียนการÿอนต่อการพัฒนาชุมชน ÿังคม 
  โครงการบริการüิชาการที่ก่อใĀ้เกิดคüามยั่งยืนในการดำเนินงานจากการได้รับบริการüิชาการของ

มĀาüิทยาลัย 
  โครงการบริการüิชาการที่ÿ่งเÿริมใĀ้เกิดชุมชนÿังคมแĀ่งการเรียนรู้และÿังคมฐานคüามรู้ 
 

5. Āลักเกณฑ์ตัüชี้üัดการพัฒนาที่ยั่งยืนตามเกณฑ์ UI Green Metric World University Rankings 
  โครงการบริการüิชาการที่มุ่งเน้นด้านคüามยั่งยืน (sustainability) และการจัดการÿิ่งแüดล้อม การ

จัดการทรัพยากร และการพัฒนาที่ยั่งยืนตามเกณฑ์ UI Green Metric World University Rankings 
 

6. เป้าĀมายÿอดคล้องกับการพัฒนาที่ย่ังยืน (SDGs) (โปรดระบุกลุ่มที่เกี่ยüข้องกับโครงการที่

ดำเนินการ) 
  เป้าĀมายที่ 3 : Good Health and Well – being (ÿุขภาพและคüามเป็นอยู่ที่ดี) 
  เป้าĀมายที่ 4 : ÿร้างĀลักประกันü่าทุกคนมีการýึกþาที่มีคุณภาพอย่างครอบคลุมและเท่าเทียม และ

ÿนับÿนุนโอกาÿในการเรียนรู้ตลอดชีüิต 
  เป้าĀมายที่ 6 : ÿร้างĀลักประกันü่าจะมีการจัดใĀ้มีน้ำและÿุขอนามัยÿำĀรับทุกคนและมีการบริĀารจัดการ

ที่ยั่งยืน 
  เป้าĀมายที่ 7 : ÿร้างĀลักประกันใĀ้ทุกคนÿามารถเข้าถึงพลังงานÿมัยใĀม่ที่ยั่งยืนในราคาที่ย่อมเยา 
  เป้าĀมายที่ 10 : Reduced Inequalities (การลดคüามไม่เÿมอภาค) 

  รด.บÿ.1 
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  เป้าĀมายที่ 17 : เÿริมคüามเข้มแข็งใĀ้แก่กลไกการดำเนินงานและฟ้ืนฟูĀุ้นÿ่üนคüามร่üมมือระดับโลกเพ่ือ

การพัฒนาที่ยั่งยืน 
   

7. ผู้รับผิดชอบโครงการ ผู้ช่üยýาÿตราจารย์ ดร.อภิรัตน์ ýุภธนาทรัพย์ ÿังกัด ÿาขาüิชามนุþยนิเüýýาÿตร์ 
เบอร์โทรýัพท์ 093-354-4197 E-mail abhirat.sup@stou.ac.th 
รายนามคณะทำงาน  
1. รองýาÿตราจารย์ ดร.พูนÿุข เüชüิฐาน 
2. รองýาÿตราจารย์ ดร.รัชนีกร โชติชัยÿถิตย์ 
3. รองýาÿตราจารย์ ดร.กุลกานต์ เล็กÿกุล 
4. รองýาÿตราจารย์ อรüินท์ เลาĀรัชตนันท์ 
5. ผู้ช่üยýาÿตราจารย์ ดร.ýรชัย ÿินÿุüรรณ  
6. ผู้ช่üยýาÿตราจารย์ ดร.ÿายน้ำผึ้ง ทองใÿ 
7. ผู้ช่üยýาÿตราจารย์ ดร.พิýุทธิภา เมธีกุล 
8. อาจารย์ ดร.ภาüินี อินทร์มณี  
9. อาจารย์ ดร.üรรณารัตน์ ลีÿุขÿüัÿดิ์ 
10. อาจารย์ ดร.üิมลิน ริมปิกุล 
11. อาจารย์ ดร.ÿุพัชชา ขับกล่อมÿ่ง 
121. นางÿาüประภาพร üังเคียน 
13. นางจันทณา ภาชนะทิพย์ 
14. นางอารีรัตน์ ถือธรรม 
15. นางÿาüจรรยา พึ่งÿอน 
16. นางÿาüประฤดา Āิรัญüงค์ 
18. นางÿาüอิÿรีย์ ÿุขรัตน์ฤทธิ์ 
ÿังกัด ÿาขาüิชามนุþยนิเüýýาÿตร์ 

 
 
 

8. ĀลักการและเĀตุผล 
โครงการ "การใช้ชีüิตและการกินอย่างมีÿติ: ýิลปะแĀ่งการเป็นüัยรุ่นที่ยอดเยี่ยม" มีĀลักการÿำคัญ

ในการÿ่งเÿริมการใช้ชีüิตและการกินอย่างมีÿติ โดยมุ่งเน้นใĀ้üัยรุ่นมีคüามตระĀนักรู้ในทุกขณะของการ

ดำเนินชีüิต ทั้งในด้านคüามคิด อารมณ์ และพฤติกรรม การฝึกฝนการใช้ชีüิตอย่างมีÿติช่üยใĀ้üัยรุ่น

ÿามารถรับรู้และคüบคุมอารมณ์ รüมถึงการตัดÿินใจที่มีเĀตุผลและเป็นประโยชน์ต่อการพัฒนาตนเอง 

การมีÿติทำใĀ้üัยรุ่นÿามารถจัดการกับคüามเครียดและคüามท้าทายที่เกิดขึ้นในช่üงüัยรุ่น ซึ่งเป็นช่üงที่เต็ม

ไปด้üยการเปลี่ยนแปลงทั้งทางร่างกายและจิตใจ โดยÿามารถตัดÿินใจเลือกเÿ้นทางที่เĀมาะÿมในการ

ดำเนินชีüิตโดยไม่ตกเป็นทาÿของแรงกดดันจากÿิ่งแüดล้อมĀรืออารมณ์ชั่üขณะ 
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ÿำĀรับการกินอย่างมีÿตินั้น โครงการมีเป้าĀมายในการÿ่งเÿริมการเลือกอาĀารที่มีประโยชน์และ

เĀมาะÿมต่อÿุขภาพ โดยการรับประทานอาĀารอย่างมีÿติช่üยลดคüามเÿี่ยงของการเกิดโรคต่าง ๆ เช่น 

โรคอ้üน โรคเบาĀüาน Āรือคüามผิดปกติทางโภชนาการ ซึ่งมักเกิดจากพฤติกรรมการกินที่ไม่ÿมดุล การ

ฝึกฝนใĀ้üัยรุ่นใÿ่ใจในกระบüนการกิน อาทิ การเลือกอาĀารที่มีคุณค่าทางโภชนาการ และการกินโดยไม่

ปล่อยใĀ้คüามเครียดĀรืออารมณ์ชั่üขณะเข้ามากำĀนดพฤติกรรมการบริโภค จะช่üยใĀ้เกิดการพัฒนา

พฤติกรรมการกินที่ดีและยั่งยืน การมีÿติในการดำเนินชีüิตและการเลือกอาĀารจึง ไม่เพียงแต่ช่üยÿ่งเÿริม

ÿุขภาพร่างกายเท่านั้น แต่ยังมีผลต่อคüามมั่นคงทางอารมณ์และการพัฒนาทักþะในการตัดÿินใจ ซึ่งเป็น

การเตรียมคüามพร้อมÿำĀรับการเติบโตเป็นผู้ใĀญ่ที่มีคุณภาพและมีคüามÿามารถในการเผชิญกับคüาม

ท้าทายของชีüิตในอนาคต 
ด้üยภารกิจของมĀาüิทยาลัยÿุโขทัยธรรมาธิราชเป็นĀน่üยงานที่มุ่งใĀ้บริการüิชาการต่อÿังคมที่มี

คüามÿอดคล้องกับยุทธýาÿตร์ชาติ แผนพัฒนาเýรþฐกิจและÿังคมแĀ่งชาติฉบับปัจจุบัน และยุทธýาÿตร์

การจัดÿรรงบประมาณด้านการพัฒนาและเÿริมÿร้างýักยภาพคน ในการนี้ ÿาขามนุþยนิเüýýาÿตร์ ซึ่ง

เป็นĀน่üยงานของมĀาüิทยาลัยÿุโขทัยธรรมาธิราช จึงมุ่งĀมายจัดทำโครงการบริการüิชาการแก่ÿังคม

ใĀ้กับเยาüชนผ่านโครงการ "การใช้ชีüิตและการกินอย่างมีÿติ: ýิลปะแĀ่งการเป็นüัยรุ่นที่ยอดเยี่ยม"  เพ่ือ

มุ่งเน้นการÿ่งเÿริมใĀ้üัยรุ ่นใช้ชีüิตและการกินอย่างมีÿติ รüมถึ งช่üยÿ่งเÿริมใĀ้üัยรุ ่นมีทักþะในการ

ตัดÿินใจที่ดี ÿามารถเผชิญกับคüามท้าทายในชีüิตได้อย่างมั่นคง 
  

9. üัตถุประÿงค ์  
8.1 เพ่ือÿ่งเÿริมการใช้ชีüิตอย่างมีÿติในüัยรุ่น โดยการÿนับÿนุนใĀ้üัยรุ่นตระĀนักถึงคüามคิด อารมณ์ และ

การกระทำของตนเองในแต่ละขณะ ช่üยใĀ้ÿามารถตัดÿินใจได้อย่างมีเĀตุผลและจัดการกับคüามเครียด

Āรือÿถานการณ์ท่ีท้าทายได้ดีขึ้น 
8.2 เพ่ือÿ่งเÿริมการกินอย่างมีÿติในüัยรุ่น โดยÿนับÿนุนใĀ้üัยรุ่นเลือกอาĀารที่มีประโยชน์และเĀมาะÿม

ต่อÿุขภาพ พร้อมทั้งฝึกใĀ้รู้จักการกินอย่างมีÿติ ÿามารถจัดการพฤติกรรมการกินที่เป็นผลจากอารมณ์

Āรือคüามเครียด ซึ่งจะช่üยป้องกันปัญĀาÿุขภาพในระยะยาü 
 

10. กลุ่มเป้าĀมาย  เยาüชนในจังĀüัดนนทบุรี จำนüน 40 คน 
 

11. ÿถานที่ใĀ้บริการüิชาการ โรงเรียนในจังĀüัดนนทบุรี  
 

12. ระยะเüลาโครงการ เริ่มต้นปี พ.ý. 2567 ÿิ้นÿุดปี พ.ý. 2568  (ไม่คüรเกิน 1 ปี) 
 
 
 
 
 
 
 
 



18 
 

13. เป้าĀมายผลผลิต และตัüชี้üัด 

ผลผลิต / ตัüชี้üัด  Āน่üยนับ 
ปีงบประมาณ พ.ý. ........... 

ไตรมาÿท่ี 1 
(ต.ค.-ธ.ค.) 

ไตรมาÿท่ี 2 
(ม.ค. – มี.ค.) 

ไตรมาÿท่ี 3 
(เม.ย. – มิ.ย.) 

ไตรมาÿท่ี 4 
(ก.ค. – ก.ย.) 

ตัüชี้üัด      
เชิงปริมาณ : 
      1. จำนüนครั้งการฝึกอบรม 
      2. จำนüนผู้รับการอบรม 

 
 
 

    
1 
40 

เชิงคุณภาพ : 
      1. ร้อยละคüามพึงพอใจของผู้เข้ารับบริการ 
      2. ร้อยละผูเ้ข้ารับบริการนำคüามรู้ไปใช้ 

 
ร้อยละ 
ร้อยละ 

    
80 
80 

เชิงเüลา : 
      1. ดำเนินงานตามระยะเüลาที่กำĀนด 
      2. ÿ่งมอบงานตามที่กำĀนด 

     
100 
100 

 เชิงต้นทุน : 
      1. จำนüนงบประมาณที่ใช้ 

     
9,200 

 
 
 
 

14. แผนการดำเนนิงาน 
 

ผลผลิต / กิจกรรม 
 

Āน่üยนับ 

แผนการดำเนินกิจกรรม 
ไตรมาÿท่ี 1 
(ต.ค.-ธ.ค.) 

ไตรมาÿท่ี 2 
(ม.ค. – มี.ค.) 

ไตรมาÿท่ี 3 
(เม.ย. – มิ.ย.) 

ไตรมาÿท่ี 4 
(ก.ค. – ก.ย.) 

ผลผลติที่ 1: การจัดอบรมเชิงปฏบิัติการ      
กิจกรรม      
1. แต่งตั้งคณะทำงานบริĀารโครงการ   ช่üงเüลา     
2. ýึกþากลุ่มเป้าĀมาย คüามต้องการ 

ข้อจำกัด และÿถานท่ีในการจัดกจิกรรม  
ช่üงเüลา     

3. การüางแผนการจดักิจกรรมอบรม ช่üงเüลา     
4. จัดซื้อüัÿดุอุปกรณ์  ช่üงเüลา     
5. จัดทำÿื่อประกอบการทำกิจกรรม ช่üงเüลา     
6. จัดกิจกรรมการอบรมเชิงปฏิบตัิการ ช่üงเüลา     
7. ประเมิน ÿรุปผล และจัดทำรายงาน ช่üงเüลา     
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21 
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ภาคผนüก ค เนื้อĀาĀรือเอกÿารประกอบการบรรยาย 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



23 
 

 



24 
 

 



25 
 

 



26 
 

 



27 
 

 



28 
 

 



29 
 

 

 

 

 

 



27 
 

 

 



28 
 

 



29 
 

 



30 
 

 



31 
 

 



32 
 

 



33 
 

 



34 
 

 



35 
 

 



36 
 

 



37 
 

 



38 
 

 



39 
 

 



40 
 

 



41 
 

 



42 
 

 

 

 

 



48 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนüก ง ภาพกิจกรรมการดำเนินงาน   
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ภาพกิจกรรมโครงการบริการüิชาการแก่ÿังคม การใช้ชีüิตและการกินอย่างมีÿติ: ýิลปะแĀ่งการเป็นüัยรุ่น

ที่ยอดเยี่ยม (Mindful Living, Mindful Eating: The Art of Being a Brilliant Teenager) 

โรงเรียนโพธินิมิต จังĀüัดนนทบุรี 

 

 
ภาพพิธีเปิดกิจกรรมบริการüิชาการ 

 
ภาพการลงทะเบียนเข้าร่üมกิจกรรมบริการüิชาการ 
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ภาพกิจกรรม “üัยรุ่นยุคใĀม่ รู้เท่าทัน ป้องกันภัยจากÿื่อออนไลน์” 

 
ภาพกิจกรรม “üัยรุ่นยุคใĀม่ รู้เท่าทัน ป้องกันภัยจากÿื่อออนไลน์” 
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ภาพกิจกรรม “üัยรุ่นยุคใĀม่ รู้เท่าทัน ป้องกันภัยจากÿื่อออนไลน์” 

 
ภาพกิจกรรม “üัยรุ่นยุคใĀม่ รู้เท่าทัน ป้องกันภัยจากÿื่อออนไลน์” 
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ภาพการบรรยายใĀ้คüามรู้เรื่อง “โภชนาการกับÿุขภาพ: เลือกกินอย่างไร Ā่างไกล ชะลอโรค” 

 
ภาพการบรรยายใĀ้คüามรู้เรื่อง “ÿุขลักþณะและคüามปลอดภัยในอาĀาร: ปรุง กิน เก็บ อย่างไรใĀ้ปลอดภัย” 
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ภาพบรรยากาýการฟังบรรยายใĀ้คüามรู้ฯ 

 
ภาพบรรยากาýการฟังบรรยายใĀ้คüามรู้ฯ 
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ภาพกิจกรรมประจำฐาน 

 
ภาพกิจกรรมประจำฐาน 
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ภาพกิจกรรมประจำฐาน 

 
ภาพกิจกรรมประจำฐาน 
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ภาคผนüก จ ตัüอย่างแบบประเมินคüามพึงพอใจ 
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แบบประเมินคüามพึงพอใจ 
โครงการบริการüิชาการÿาขาüิชามนุþยนิเüýýาÿตร์ ประจำปีงบประมาณ พ.ý. 2568 

การใช้ชีüิตและการกินอย่างมีÿติ: ýิลปะแĀ่งการเป็นüัยรุ่นที่ยอดเยี่ยม 
üันอังคารที่ 2 กันยายน พ.ý. 2568 ณ โรงเรียนโพธินิมิตüิทยาคม จังĀüัดนนทบุรี 

 
คำชี้แจง โปรดเติมเครื่องĀมาย ✓ ลงใน  และกรอกข้อคüามใĀ้ÿมบูรณ์ 
 

ÿ่üนที่ 1 ข้อมูลทั่üไปของผู้ตอบแบบÿอบถาม 
1. เพý      ชาย    Āญิง 
2. อายุ  น้อยกü่า 12 ปี   13-19 ป ี   20-39 ป ี  

 40-59 ป ี   60 ปีขึ้นไป 
 

ÿ่üนที่ 2  คüามพึงพอใจต่อโครงการ 

รายละเอียด 
ระดับคüามพึงพอใจ 

มากที่ÿุด 
5 

มาก 
4 

ปานกลาง 
3 

น้อย 
2 

น้อยท่ีÿุด 
1 

1. กระบüนการและข้ันตอนการใĀ้บริการ      
1.1 คüามเĀมาะÿมของÿถานที่      
1.2 คüามเĀมาะÿมของระยะเüลา      
1.3 การจัดลำดับขั้นตอนของกิจกรรม      
1.4 เนื้อĀาของกิจกรรม      

2. üิทยากร      
2.1 คüามรอบรู้ในเนื้อĀาของüิทยากร      
2.2 คüามÿามารถในการถ่ายทอดคüามรู้      
2.3 การตอบคำถาม      

3. การอำนüยคüามÿะดüก      
3.1 คüามพร้อมของอุปกรณ์ทางด้านเÿียงและภาพ      
3.2 อาĀาร และเครื่องดื่ม      

4. คุณภาพการใĀ้บริการ      
4.1  คüามรู้ที่ได้รับจากการอบรมในครั้งนี้      
4.2 ท่านÿามารถนำÿิ่งที่ได้รับจากการอบรมครั้งนี้

ไปใช้ในการดำเนินชีüิต และประกอบüิชาชีพ 
 

    

5. คüามพึงพอใจของท่านต่อภาพรüมของการอบรม      
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ÿ่üนที่ 3  ข้อเÿนอแนะเพ่ิมเติม  
(โปรดระบุ)......................................................................................................................................................... . 
......................................................................................... ..................................................................................... 
  

ขอบพระคุณที่ใĀ้คüามร่üมมือ 
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ภาคผนüก ฉ รายช่ือผู้เข้าอบรม 












