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คณะกรรมการฝ่ายพิจารณาผลงานวิชาการ 
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 ผู้ทรงคุณวุฒิพิจารณาบทความวิจัย 

1 คณบดีคณะวิทยาการจัดการ 

2 รองคณบดีฝ่ายวิจัย 

3 ศาสตราจารย์กิตติคุณ ดร.สุริชัย หวันแก้ว 

4 รองศาสตราจารย์ ดร.นรินทร์  สังข์รักษา 

5 รองศาสตราจารย์ ดร.ประสพชัย  พสุนนท์ 

6 รองศาสตราจารย์ ดร.พิทักษ์  ศิริวงศ์ 

7 รองศาสตราจารย์ ดร.สุวัฒนา  ธาดานิติ 

8 รองศาสตราจารย์ ดร.ปรีชา วงศ์ทิพย์ 

9 รองศาสตราจารย์ ดร.ธงชัย  ภูวนาถวิจิตร 

10 รองศาสตราจารย์ ดร.วรรณวีร์  บุญคุ้ม 

11 รองศาสตราจารย์ ดร.อัจฉรา  สโรบล 

12 รองศาสตราจารย์ ดร.นฤมล  อรุโณทัย 

13 รองศาสตราจารย์ ดร. ปิยะพงษ์  จันทร์ใหม่มูล 

14 รองศาสตราจารย์ ดร.ธงพล พรหมสาขา ณ สกลนคร 

15 รองศาสตราจารย์ ดร.ธีระวัฒน์  จันทึก 

16 รองศาสตราจารย์ สุเมธ พรหมอินทร ์  

17 รองศาสตราจารย์ เอมอร เจียรมาศ 

18 ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ทิพย์สุดา  พุฒจร 

19 ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.สวรรยา ธรรมอภิพล 

20 ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ศุภรัตน์  แสงฉัตรแก้ว 

21 ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.เกศราพร พรหมนมิิตกุล 



  

การประชุมวิชาการเครือข่ายด้านการจัดการชุมชนเพ่ือการพัฒนาที่ยั่งยืนระดับชาติ คร้ังที่ 6 ประจำปี 2564 ฌ 

 

  

Community Management Network for Sustainable Development 

National Conference 2021  Community Management Network for Sustainable Development  

                                                       National Conference 2021 

22 ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร. ณภัทร วิศวะกุล 

23 ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.วิโรจน์  เจษฎาลักษณ์ 

24 ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ศศิภา  พจน์วาที 

25 ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.เรวดี อึ้งโพธ์ิ 

26 ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.สิริชัย  ดีเลิศ 

27 ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.อมรินทร์  เทวตา 

28 ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.อิสราภรณ์ ทนุผล 

29 ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.จิตศักดิ์  พุฒจร 

30 ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ธนกฤต  สังข์เฉย 

31 ผู้ช่วยศาสตราจารย์นภนนท์  หอมสุด 

32 ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.เมษ์ธาวิน  พลโยธี 

33 ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.จิตพนธ์  ชุมเกตุ 

34 ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.จิราภา  พึ่งบางกรวย 

35 ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ชวนช่ืน  อัคคะวณิชชา 

36 ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ภาสนันทน์  อัศวรักษ ์

37 ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.เพ็ญรดี จันทร์ภิวัฒน์ 

38 ผู้ชวยศาสตราจารย์ ดร.สุทธิรัตน์ กิตติพงษ์วิเศษ 

39 ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.อุทัย ปริญญาสุทธินันท์ 

40 ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ระชานนท์ ทวีผล 

41 ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ทรงพันธ์ ตันตระกูล 

42 ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ณรงค์ ศิขิรัมย์ 

43 ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ทรงสุดา ภู่สว่าง 

44 ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.พนัชกร  สิมะขจรบุญ 

45 อาจารย์ ดร.ปริวิทย์ ไวทยาชีวะ 

46 อาจารย์ ดร. อรยา พรเอี่ยมมงคล 

47 อาจารย์ ดร.ส่งเสริม  แสงทอง  
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48 อาจารย์ ดร.ชิษณุพงศ์ ศิริโชตินิศากร 

49 อาจารย์ ดร.บุษริน วงศ์วิวัฒนา 

50 อาจารย์ ดร.นพรัตน์ บุญเพียรผล 

51 อาจารย์ ดร.ประไพพมิพ์  สุธีวสินนนท์ 

52 อาจารย์ ดร.ปริญญา  หรุ่นโพธ์ิ 

53 อาจารย์ ดร.พลอย  สุดอ่อน 

54 อาจารย์ ดร.ภฤศญา  ปิยนุสรณ์ 

55 อาจารย์ ดร.ธิติพัทธ์ บุญปก 

56 อาจารย์ ดร.วงศ์ลัดดา วีระไพบูลย์ 

57 อาจารย์ ดร.สุนี  คำนวลศิลป์ 

58 อาจารย์รชกร วชิรสิโรดม 

59 อาจารย์วันชัย เจือบุญ 

60 นางสาวสุนิสา วงศ์ประทุม 

61 นายณัฐวิชช์ ศรีธาดาสวัสดิ์ 
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การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมด&านสุขอนามัยและการออกกำลังกายในช3วงการแพร3ระบาดของโรค 

COVID-19 : กรณีศึกษา หมู3บ&านพฤกษา เขตบางแค กรุงเทพมหานคร 

HEALTH AND EXERCISE BEHAVIOR CHANGES IN THE COVID-19 EPIDEMIC AT PRUKSA VILLAGE 

BANGKHAE BANGKOK  

พฤกษ̂ บุญญพัฒนากูล 1 และ เกศราพร พรหมนิมิตกุล 2 

 

บทคัดยDอ 

 การศึกษาเรื่อง “การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมดAานสุขอนามัยและการออกกำลังกายในชLวงการแพรLระบาดของโรค 

COVID-19 : กรณีศึกษา หมูLบAานพฤกษา เขตบางแค กรุงเทพมหานคร” มีวัตถุประสงค5เพื่อศึกษาการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม

ดAานสุขอนามัยและการออกกำลังกายในชLวงการแพรLระบาดของโรค COVID-19 ของประชาชนในหมูLบAานพฤกษา เขตบางแค 

กรุงเทพมหานคร และเพื่อศึกษาผลกระทบจากการแพรLระบาดของโรค COVID-19 ที่สLงผลตLอสุขภาพกายและสุขภาพจิตของ

ประชาชนในหมูLบAานพฤกษา เขตบางแค กรุงเทพมหานคร มีกลุLมผูAใหAขAอมูลสำคัญ ไดAแกL ประชาชนในหมูLบAานพฤกษาที่มี

พฤติกรรมการออกกำลังกายเป^นประจำ รวมทั้งสิ้น 20 คน 

 ผลการศึกษาพบวLา พฤติกรรมดAานสุขอนามัยมีการเปลี่ยนแปลงไป ตั้งแตLชLวงการประกาศใชAพระราชกำหนด 

(พ.ร.ก.) การบริหารราชการในสถานการณ5ฉุกเฉิน พ.ศ. 2548  (ชLวงล็อกดาวน5), ชLวงการผLอนปรนการใชAพระราชกำหนด 

(พ.ร.ก.) การบริหารราชการในสถานการณ5ฉุกเฉิน พ.ศ. 2548 (คลายล็อกดาวน5) และชLวงการแพรLระบาดของโรค COVID-19 

รอบสอง มีการดูแลรักษาสุขอนามัยมากเป^นพิเศษ มีการใสLหนAากากอนามัยตลอดเวลาที่ออกจากบAานหรืออยูLขAางนอก มีการ

พกเจลแอลกอฮอล5ลAางมือติดตัวไวA เพื่อป�องกันเชื้อโรคเขAาสูLรLางกาย และพฤติกรรมดAานการออกกำลังกายมีการเปลี่ยนแปลง

เชLนเดียวกัน จากเดิมสLวนใหญLมีการออกกำลังเป^นประจำ บริเวณสนามหญAาสLวนกลางของหมูLบAาน และเมื่อแพรLระบาดของโรค 

COVID-19 สLวนใหญLมีการปรับเปลี่ยนรูปแบบการออกกำลังกายใหAเหมาะสมกับสถานการณ5เพื่อความปลอดภัยของตนเอง 

 สLวนผลกระทบจากการแพรLระบาดของโรค COVID-19 ที่สLงผลตLอสุขภาพกายและสุขภาพจิต พบวLาประชาชน    

สLวนใหญLไดAรับผลกระทบเรื่องของสุขภาพ ในเรื่องของน้ำหนักที่เพิ่มขึ้นจากการรับประทานอาหารชLวงที่มีการกักตัวและไมLไดA

ออกกำลังกาย และการไมLไดAออกกำลังกายทำใหAเกิดความปวดเมื่อยของกลAามเนื้อไดA และไดAรับผลกระทบในเรื ่องของ

ความรูAสึกกลัว วิตกกังวล หรือตื่นตระหนกในเรื่องการแพรLระบาดของเชือ้โรค COVID-19 เนื่องจากเป^นเชื้อโรคที่เกิดขึ้นมาใหมL

ยังไมLทราบแหลLงเพาะพันธุ5ของเชื้อโรคที่แนLชัดและกังวลวLาจะไดAรับเชื้อโรคเขAาสูLรLางกายมากที่สุด 

คำสำคัญ: สุขอนามัย, การออกกำลังกาย, การแพร0ระบาดของโรค COVID-19 
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Abstract 

This qualitative research “Health and Exercise Behavior changes of the COVID-19 epidemic in Pruksa 

village BangKhae Bangkok” .  The objectives of this research were to study health and exercise behavior 

changes of the COVID-19 epidemic in Pruksa village BangKhae Bangkok and study the effect of the COVID-

1 9  epidemic on physical and mental health.  There is a group of key informants is people in the Pruksa 

village who had regular exercise behavior totaling 20 people. 

Health behavior has changed.  Since promulgate Emergency Decree on Public Administration in 

Emergency Situations, B.E. 2548 (2005), relief from promulgate Emergency Decree on Public Administration 

in Emergency Situations, B. E.  2548 ( 2005)  and the new COVID- 19 epidemic.  There is more hygienic care, 

wear a surgical mask all the time when leaving the outside, carry an alcohol hand sanitizer with yourself. 

And exercise behavior has changed too.  There is changed the style of exercise to suit the situation for 

safety. 

The effect of the COVID-19 epidemic on physical health the effect is weight gain from eating during 

periods of quarantine and not exercise have muscle aches.  And mental health the effect is have fear, 

anxiety, or panic in the COVID- 19 epidemic.  Because it is a new disease and worried would get germs into 

the body. 

Keywords : SANITATION, EXERCISE, EPIDEMIC 

1. บทนำ 

เนื่องจากประเทศไทยไดAมีการแพรLระบาดของโรค COVID-19 ตั้งแตLเมื่อตAนป� 2563 เป^นตAนมา และมีผูAติดเชื้อ 

เพิ่มขึ้นเกือบทั่วทั้งประเทศจนทำใหAทางรัฐบาลไดAมีการประกาศใชAพระราชกำหนด (พ.ร.ก.) การบริหารราชการในสถานการณ5

ฉุกเฉิน พ.ศ. 2548 เพื่อควบคุมการแพรLระบาดของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 (COVID-19) โดยเริ่มมีผลบังคับใชAตั้งแตLวันที่ 

26 มีนาคม เป^นตAนมา สำหรับขAอกำหนดออกตามความในมาตรา 9 แหLงพระราชกำหนดการบริหารราชการในสถานการณ5

ฉุกเฉิน พ.ศ.2548 ฉบับที่ 1 โดยในขAอที่ 2 มีการสั่งป©ดสถานที่ที่เป^นจุดเสี่ยงในการแพรLกระจายเชื้อ COVID-19 โดยมีเนื้อหา

ดังนี้ 

 “ขAอ 2 การป©ดสถานที่เสี่ยงตLอการติดโรคติดตLอ ใหAผูAวLาราชการกรุงเทพมหานครและผูAวLาราชการจังหวัด พิจารณาสั่ง

ป©ดสถานที่ซึ่งมีคนจำนวนมากไปทำกิจกรรมรLวมกันและเสี่ยงตLอการแพรLเชื้อ COVID-19 แตLอยLางนAอยใหAสั่งป©ดสถานที่ตLาง ๆ 

ไดAแกL 

 1. สนามมวย สนามกีฬา สนามแขLงขัน สนามเด็กเลLน สนามมAา ในทุกจังหวัด ทั่วราชอาณาจักร จนกวLาจะมีประกาศ

เป^นอยLางอื่น   

 2. ผับ สถานบริการ สถานที่แสดงมหรสพ สถานที่มีการแสดงหรือการละเลLนสาธารณะ สถาน ประกอบการ        

อาบ  อบ นวด และนวดแผนโบราณ สปา สถานที่ออกกำลังกาย (ฟ©ตเนส) สถานบันเทิง 

 3. สถานที่อื่นนอกจากนี้ เชLน แหลLงทLองเที่ยวธรรมชาติ พิพิธภัณฑสถาน หAองสมุด สาธารณสถาน สถานีขนสLงหรือ

โดยสาร ตลาด หAางสรรพสินคAา ใหAพิจารณาโดยสั่งป©ดเฉพาะสLวน หรือทั้งหมด และอาจกำหนดเงื่อนไขและเวลาตามความ

จำเป^นและเหมาะสมโดยความเห็นชอบของคณะกรรมการโรคติดตLอจังหวัดหรือกรุงเทพมหานครแลAวแตLกรณี ทั้งนี้ ใหAคำนึงถึง
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โอกาสเสี่ยงตLอการติดตLอโรค ความจำเป^นในการจัดหาสิ่งอุปโภคบริโภคและการเดินทาง” (พระราชกำหนดการบริหารราชการ

ในสถานการณ5ฉุกเฉิน พ.ศ. 2548 ฉบับที่ 1, 2563) 

 สืบเนื่องจากเนื้อหาในพระราชกำหนดการบริหารราชการในสถานการณ5ฉุกเฉิน พ.ศ. 2548 ที่มีการสั่งป©ดสถานที่

ออกกำลังกาย (ฟ©ตเนส) และสวนสาธารณะ ดังนั้นทางคณะกรรมการของหมูLบAานพฤกษา เขตบางแค ไดAมีการป©ดบริเวณสนาม

หญAาสLวนกลางไมLใหAในหมูLบAานมาใชAประโยชน5หรือออกกำลังกายตามคำสั่งของรัฐบาล ทำใหAสLงผลกระทบตLอพฤติกรรมการ

ออกกำลังกายของประชากรในหมูLบAาน เนื่องจากประชากรสLวนใหญLมีการออกกำลังกายและดูแลสุขภาพกันอยLางเป^นประจำ  

 จากเหตุผลดังกลLาวที่กลLาวมาขAางตAนทำใหAผูAศึกษาจึงสนใจที่จะศึกษาการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมดAานสุขอนามัยและ

การออกกำลังกายในชLวงการแพรLระบาดของโรค COVID-19 วLามีการปรับเปลี่ยนอยLางไร มีการดูแลป�องกันตัวเองอยLางไรใหA

หLางไกลจากโรค COVID-19 และไดAรับผลกระทบจากการแพรLระบาดของโรค COVID-19 ในดAานสุขภาพกายและสุขภาพจิต

อยLางไร 

2. วัตถุประสงคXของการวิจัย   

 2.1  เพื่อศึกษาการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมดAานสุขอนามัยและการออกกำลังกายในชLวงการแพรLระบาดของ 

             โรค COVID-19 ของประชาชนในหมูLบAานพฤกษา เขตบางแค กรุงเทพมหานคร 

 2.2 เพื่อศึกษาผลกระทบจากการแพรLระบาดของโรค COVID-19 ที่สLงผลตLอสุขภาพกายและสุขภาพจิตของ 

 ประชาชนในหมูLบAานพฤกษา เขตบางแค กรุงเทพมหานคร 

3. วรรณกรรมที่เกี่ยวขdอง  

 การวิจัยเรื ่อง “การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมดAานสุขอนามัยและการออกกำลังกายในชLวงการแพรLระบาดของโรค 

COVID-19 : กรณีศึกษา หมูLบAานพฤกษา เขตบางแค กรุงเทพมหานคร” ผูAวิจัยไดAทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวขAองโดยมีเนื้อหา

และรายละเอียดตLางๆ ดังนี้ 

 3.1 แนวคิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ 

 กองสุขศึกษา กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ กระทรวงสาธารณสุข (2556 : 2) กลLาวถึง พฤติกรรมสุขภาพ หมายถึง  

การปฏิบัติหรือการแสดงออกของบุคคลในการกระทำ หรืองดเวAนการกระทำสิ่งที่มีผลตLอสุขภาพของตนเอง ในรูปของความรูA  

ความเขAาใจ ซึ่งเรียกวLาพุทธิพิสัย (Cognitive Domain) ความรูAสึกนึกคิดเจตคติทLาทีความคิดเห็นที่บุคคลมีตLอบุคคล สิ่งของ 

หรือเหตุการณ5ซึ่งเรียกวLา เจตพิสัย (Affective Domain) และในรูปของการกระทำหรือการปฏิบัติของบุคคลในเรื่องใดเรื่อง

หนึ่งซึ่งเรียกวLา ทักษะพิสัย (Psychomoter Domain) 

 สรุปความหมายเพื่อใชAในการศึกษาครั้งนี้วLา พฤติกรรมสุขภาพ หมายถึง การปฏิบัติหรือการแสดงออกของบุคคลใน

การกระทำ หรืองดเวAนการกระทำสิ่งที่มีผลตLอสุขภาพของตนเอง เพื่อป�องกันโรคและสLงเสริมสุขภาพ ทั้งภายในและภายนอก 

ไดAแกL การรับประทานอาหารที่มีประโยชน5 และการออกกำลังกายอยLางสม่ำเสมอ 

 3.2 แนวคิดการออกกำลังกาย 

 วรศักดิ์ เพียรชอบ (2525 : 25) ไดAใหAความหมายของการออกกำลังกายไวAวLา การออกกำลังกาย หมายถึง การที่เรา

ทำใหAรLางกายไดAใชAแรงงาน หรือกำลังงานที่มีอยูLในตัว เพื่อใหAรLางกายหรือสLวนใดสLวนหนึ่งของรLางกายเกิดการเคลื่อนไหว เชLน 

การเดิน การกระโดด การวิ่ง การทำงาน หรือในการเลLนกีฬาการออกกำลังกายในแตLละกิจกรรมรLางกายตAองใชAกำลังมากนAอย

แตกตLางกันไปตามลักษณะของงานนั้นวLาจะมากนAอยหรือหนักเบาแคLไหน 

 สรุปความหมายเพื่อใชAในการศึกษาครั้งนี้วLาการออกกำลังกาย คือ การที่เราทำใหAรLางกายไดAใชAแรงงาน หรือการออก

พละกำลังในรLางกายใหAเกิดความเคลื่อนไหว เพื่อใหAเสริมสรAางความสมบูรณ5แข็งแรงของรLางกาย ชLวยใหAการทำงานของปอด 
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หัวใจ และระบบไหลเวียนเลือดดีขึ้น ผLานการออกกำลังกายในรูปแบบตLาง ๆ ทั้งการเลLนกีฬา หรือการรLวมกิจกรรมที่ทำใหA

รLางกายเกิดการเคลื่อนไหว ถือไดAวLาเป^นการออกกำลังกายเชLนเดียวกัน 

 3.3 แนวคิดสุขอนามัย 

 องค5การอนามัยโลก (2557) ไดAใหAคำจำกัดความไวAวLา สุขอนามัย หมายถึง การมีสุขภาพสมบูรณ5ดีทั้งทางรLางกายและ

จิตใจ และสามารถดำรงชีพอยูLในสังคมไดAดAวยดีซึ่งไมLเพียงปราศจากโรค หรือไมLแข็งแรงทุพพลภาพเทLานั้น 

 สรุปไดAวLา สุขอนามัย คือ การป�องกัน ดูแลรักษารLางกาย จิตใจ ใหAสมบูรณ5แข็งแรง ไมLเป^นโรคภัยไขAเจ็บ 

 3.4 งานวิจัยที่เกี่ยวขdอง 

 ถวัลย5 แตงไทย และอธิพัชร5 ดาดี (2552) ศึกษาเรื่อง “พฤติกรรมและความตAองการการออกกำลังกายของบุคลากร

และนักศึกษามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย5” มีวัตถุประสงค5เพื่อพฤติกรรมและความตAองการการออกกำลังกายของบุคลากรและ

นักศึกษามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย5 ผลการศึกษาพบวLา พฤติกรรมและความตAองการการออกกำลังกายของบุคลากรและ

นักศึกษา มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย5รวม 5 ดAาน ในภาพรวมอยูLระดับคLอนขAางมาก เมื่อพิจารณาเป^นรายดAานพบวLา ดAานที่มี

พฤติกรรมและความตAองการออกกำลังกายอยูLระดับคLอนขAางมาก โดยเรียงลำดับจากมากไปหานAอยไดAดังนี้ คือ ดAานพฤติกรรม

และความตAองการดAานสถานที่อุปกรณ5และสิ่งอำนวยความสะดวกรองลงมา คือ ดAานพฤติกรรม ความตAองการดAานบุคลากรผูA

ใหAบริการดAานพฤติกรรมและความตAองการดAานชLวงเวลาในการออกกำลังกายและการความตAองการดAานวิชาการตามลำดับ 

4. วิธีดำเนินการวิจัย 

การวิจัยนี้เป^นการวิจัยเชิงคุณภาพ กำหนดกลุLมเป�าหมายในการศึกษาแบบการสัมภาษณ5เชิงลึกจากกลุLมเป�าหมาย 

ไดAแกL ประชาชนในหมูLบAานพฤกษา เขตบางแค กรุงเทพมหานคร ที่มีพฤติกรรมการออกกำลังกายเป^นประจำในบริเวณสนาม

หญAาสLวนกลางของหมูLบAาน เพื่อใหAไดAขAอมูลทั่งเรื่องของการออกกำลังกายและการดูแลสุขอนามัยใหAครบถAวนตามวัตถุประสงค5 

โดยการเลือกกลุLมตัวอยLางแบบเจาะจง จำนวน 20 คน แบLงตามลักษณะการออกกำลังกายแบบกลุLมและแบบเดี่ยว กลุLมละ

จำนวน 10 คน และศึกษาจากขAอมูลทุติยภูมิ (Secondary data) ไดAแกLขAอมูลที่มีผูAเรียบเรียงและรวบรวมไวAแลAวไดAแกL ตำรา 

เอกสาร บทความ วารสาร งานวิจัยที่เกี่ยวขAองและจากเว็บไซต5 

เครื่องมือที่ใชAในการศึกษา ไดAแกL 

 1. แบบสัมภาษณ5เชิงลึก (In-depth Interview) คำถามจะมีลักษณะของคำถามแบบปลายเป©ด โดยแนวคำถามใน

การสัมภาษณ5ไดAพัฒนาขึ้นจากเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวขAอง เพื่อใชAเป^นกรอบในการสัมภาษณ5ใหAไดAคำตอบครบถAวนตามที่

ตAองการจะศึกษา เชLน พฤติกรรมการออกกำลังกายในแตLละสัปดาห5เป^นอยLางไร การดูแลรักษาความสะอาดภายในบAานเป^น

อยLางไร 

 2. สมุดจดบันทึกภาคสนาม (Field Note) สำหรับจดบันทึกกรายละเอียดที่ไดAจากเหตุการณ5ตLางๆ เชLน จากการ

พูดคุยอยLางไมLเป^นทางการ การสังเกต หรือการสัมภาษณ5 

 3. โทรศัพท5มือถือ (Mobile phone) สำหรับใชAบันทึกขAอมูล บันทึกเสียงในการสัมภาษณ5 และถLายภาพ 
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5. สรุปผลการวิจัย   

 การศึกษาเรื่อง “การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมดAานสุขอนามัยและการออกกำลังกายในชLวงการแพรLระบาดของโรค 

COVID-19 : กรณีศึกษา หมูLบAานพฤกษา เขตบางแค กรุงเทพมหานคร” สามารถสรุปผลการวิจัยไดA ดังนี้  

5.1 การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมดdานสุขอนามัยและการออกกำลังกาย  

5.1.1 พฤติกรรมดAานสุขอนามัยและการออกกำลังกายชLวงกLอนมีการแพรLระบาดของโรค COVID-19  

ดAานสุขอนามัย กลุLมผูAใหAขAอมูลสLวนใหญLมีการดูแลสุขภาพโดยการรับประทานอาหารตามปกติเนAนใหAครบ 5 หมูL 

และครบ 3 มื้อ มีทั้งการประกอบอาหารเองและซื้อจากรAานขAางนอก มีบางสLวนที่มีการควบคุมอาหาร รับประทานอาหารเพื่อ

สุขภาพหรือที่เรียกวLาอาหารคลีนเพื่อรักษารูปรLางใหAสุขภาพดี การดูแลรักษาความสะอาดภายในบAานมีการทำความสะอาด

บAาน กวาดบAาน ถูพื้น ดAวยน้ำยาทำความสะอาดแบบทั่วไปตามทAองตลาด สLวนใหญLมีการทำความสะอาดบAาน 1 ครั้งตLอสัปดาห5 

และทำความสะอาดซักเสื้อผAา 1 ครั้งตLอสัปดาห5 ดAวยผงซักฟอกแบบทั่วไป จะมีการทำความสะอาดในชLวงวันหยุดสุดสัปดาห5 

ในสLวนของการดูแลรักษาสุขอนามัยสLวนใหญLไมLมีการพกเจลแอลกอฮอล5เวลาไปทำงานหรือออกไปขAางนอก และไมLไดAใสL

หนAากากอนามัยเวลาออกไปขAางนอก ยกเวAนจะใสLในเวลาที่ไมLสบายเทLานั้น ดังขAอความจากผูAใหAสัมภาษณ5วLา “ก็กินอาหารปกติ

เลยไมLคLอยไดAควบคุมอาหารเทLาไหรL สLวนมากก็จะซื้ออาหารจากขAางนอกบAานหรือตลาดนัดมากิน สLวนการรักษาความสะอาดก็

ไมLไดAพกเจลแอลกอฮอล5เวลาออกไปขAาง” (พงศธร (นามสมมุติ), สัมภาษณ5, 25 มกราคม 2564) 

ดAานการออกกำลังกาย กลุLมผูAใหAขAอมูลสLวนใหญLออกกำลังกายดAวยการเดินและวิ่ง เนื่องจากเป^นการออกกำลัง

กายที่สามารถทำไดAโดยไมLจำเป^นตAองมีอุปกรณ5และสามารถออกกำลังกายเพียงคนเดียวไดA นอกจากนี้ยังมีการเตะฟุตบอล 

เลLนเปตอง และตีแบดมินตันบAางเป^นสLวนนAอย โดยสถานที่ที่นิยมมาออกกำลังกาย คือ สนามหญAาสLวนกลางของหมูLบAาน 

ชLวงเวลาที่คนสLวนใหญLในหมูLบAานมาออกกำลังกาย คือ ชLวงเวลา 18.00 น. เป^นตAนไป หรือชLวงเวลาหลังเลิกงาน และสLวนใหญL

จะมีพฤติกรรมการออกกำลังกายประมาณ 3 วันตLอสัปดาห5 ดังขAอความจากการสัมภาษณ5วLา “ปกติก็จะออกกำลังกาย เลLน

แบดมินตันบAางและก็มีเตะฟุตบอลบAางบางครั้ง ออกประมาณ 2 วันตLอสัปดาห5 ประมาณ 1-2 ชั่วโมง หลังเลิกงาน ประมาณ 1 

ทุLมถึง 2 ทุLม” (ธวัชชัย (นามสมมุติ), สัมภาษณ5, 17 มกราคม 2564) 

5.1.2 พฤติกรรมดdานสุขอนามัยและการออกกำลังกายชDวงการประกาศใชdพระราชกำหนด (พ.ร.ก.) การ

บริหารราชการในสถานการณXฉุกเฉิน พ.ศ. 2548 (ชDวงล็อกดาวนX) 

ดAานสุขอนามัย สLวนใหญLมีการเปลี่ยนแปลงที่แตกตLางจากชLวงกLอนมีการแพรLระบาดของโรค COVID-19 มีการ

ใสLใจในเรื ่องการรับประทานอาหารมากขึ้น จากเดิมที่มีการซื้ออาหารจากรAานขAางนอกเปลี่ยนเป^นการประกอบอาหาร

รับประทานเอง เพื่อใหAมั่นใจในความสะอาดและความปลอดภัยมากยิ่งขึ้น การประกอบอาหารรับประทานเองจะเนAนอาหารที่

มีประโยชน5 ชLวยใหAรLางกายมีภูมิตAานทานแข็งแรงมากยิ่งขึ้น เชLน ผักใบเขียวตLางๆ ผลไมAที่มีวิตามินซีสูง เป^นตAน มีการใชAชAอน

กลางในการรับประทานอาหารรLวมกับผูAอื่น  

ในดAานการรักษาความสะอาดภายในบAานมีการเปลี่ยนพฤติกรรมการทำความสะอาดภายในบAานมากขึ้น จาก

เดิมสLวนใหญLมีการทำความสะอาดบAาน กวาดบAาน ถูพื้น ดAวยน้ำยาทำความสะอาดแบบทั่วไปตามทAองตลาดเพียง 1 ครั้งตLอ

สัปดาห5 เปลี่ยนเป^นทำความสะอาดภายในบAาน 2 ครั้งตLอสัปดาห5 ในวันหยุดสุดสัปดาห5และวันธรรมดากลางสัปดาห5 มีการเพิ่ม

น้ำยาทำความสะอาดที่มีคุณสมบัติที่ชLวยฆLาเชื้อโรค COIVD-19 เป^นพิเศษ และจากเดิมที่มีการทำความสะอาดซักเสื้อผAา 1 ครั้ง

ตLอสัปดาห5 ดAวยผงซักฟอกแบบทั่วไป เปลี่ยนเป^นการทำความสะอาดซักเสื้อผAา 2 ครั้งตLอสัปดาห5 โดยจะมีการแยกเสื้อผAาทั่วไป

ที่สวมใสLภายในบAานและเสื้อผAาที่สวมใสLออกไปขAางนอกออกจากกัน เพื่อลดความเสี่ยงในการไดAรับเชื้อจากเสื้อผAาที่สวมใสL

ออกไปขAางนอก และจะมีการใชAน้ำยาทำความสะอาดเสื้อผAาที่ชLวยฆLาเชื้อโรค COIVD-19 เพิ่มลงไปในการทำความสะอาด

เสื้อผAาอีกดAวย  
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ในดAานการดูแลรักษาสุขภาพ มีการดูแลและป�องกันตนเองใหAปลอดภัยจากการติดเชื้อ COIVD-19 ตามวิธีการ

ป�องกันโรค COIVD-19 โดยการใสLหนAากากอนามัยตลอดเวลาที่ออกจากบAานหรืออยูLขAางนอก และมีการแยกถังขยะสำหรับการ

ทิ้งหนAากากอนามัยที่ใชAแลAวออกจากขยะทั่วไป เพื่อลดความเสี่ยงในการไดAรับเชื้อจากหนAากากอนามัยไดA พกเจลแอลกอฮอล5

ลAางมือติดตัวไวAลAางมือกLอนรับประทานอาหาร กLอนสัมผัสใบหนAา และไมLไปยังสถานที่ที่มีความเสี่ยงที่จะไดAรับเชื้อ เชLน ตลาด

นัด หAางสรรพสินคAา เป^นตAน เพื่อลดโอกาสไดAรับเชื้อไวรัส COIVD-19 และในดAานการดูแลสุขภาพจิต มีการติดตามขLาวสาร

สถานการณ5ของการแพรLระบาดของโรค COIVD-19 วLาเป^นอยLางไรบAาง มีผูAติดเชื้อจำนวนเทLาใด พื้นที่ไหนเป^นพื้นที่เสี่ยง หรือผูA

ติดเชื้อเดินทางไปไหนมาบAาง เพื่อใหAรูAแนวทางในการป�องกันตนเองใหAปลอดภัย เป^นการสรAางความสบายใจใหAกับตนเองและ

คนรอบขAาง ทั้งนี้ผูAใหAขAอมูลสLวนใหญLพยายามไมLวิตกกังวลจนเกินไปและพยายามหากิจกรรมตLางๆ เชLน การทำอาหาร หรือการ

ดูภาพยนตร5เพื่อไมLใหAเกิดความเครียดมากยิ่งขึ้น ดังขAอความสัมภาษณ5ของ นิตยา (นามสมมุติ) (สัมภาษณ5, 17 มกราคม 2564) 

“ก็จะพกเจลลAางมือไปดAวยทุกที่ ใสLแมสค5ทุกครั้งกLอนออกจากบAานไปตลาด กLอนจะทำอะไรก็ลAางมือกLอนทุกครั้ง เริ่มทำอาหาร

ทานเองมากขึ้นเพราะกลัวจะไมLสะอาด สุขภาพจิตก็จะพยายามดูขLาวมากขึ้นเพื่อจะไดAรูAวLามีคนใกลAตัวติดบAางหรือยัง จะไดA

ระวังมากขึ้นเพื่อความสบายใจของเราเอง”    

ดAานการออกกำลังกาย สLวนใหญLมีพฤติกรรมการออกกำลังกายที่เปลี่ยนไป เนื่องจากไดAมีการป©ดสนามหญAา

สLวนกลางไมLอนุญาตใหAเขAาไปใชAทำกิจกรรมตLางๆ รวมทั้งออกกำลังกายเชLนกัน ดังนั้นจึงทำใหAประชาชนสLวนใหญLเลือกที่จะไมL

ออกกำลังกาย เนื่องจากความไมLสะดวกและเรือ่งความปลอดภยัของตนเอง มสีLวนนAอยทีย่งัคงมกีารออกกำลงักายอยูLบAาง แตLไดA

มีการปรับเปลี่ยนรูปแบบการออกกำลังกายใหAเหมาะสมแทน เชLน การออกกำลังกายตามวิดีโอออนไลน5ภายในบAานตนเองแทน 

เป^นตAน ดังขAอความที่วLา “ก็ไมLไดAออกเลย สนามมันป©ดแลAวก็ไมLอยากเสี่ยงดAวย เลยหยุดอยูLบAานดีกวLาปลอดภัยกวLา และอีก

อยLางในบAานก็ไมLสะดวกที่จะออกเลยพักไวAกLอน ไวAคLอยออกตอนที่มันดีขึ้นแลAวดีกวLา” (ประสงค5 (นามสมมุติ), สัมภาษณ5, 25 

มกราคม 2564) 

5.1.3 พฤติกรรมดdานสุขอนามัยและการออกกำลังกายชDวงการผDอนปรนการใชdพระราชกำหนด (พ.ร.ก.) 

การบริหารราชการในสถานการณXฉุกเฉิน พ.ศ. 2548 (คลายล็อกดาวนX) 

ดAานสุขอนามัย สLวนใหญLยังคงมีพฤติกรรมการดูแลรักษาสุขภาพกายและสุขภาพจิตเหมือนชLวงที ่มีการ

ประกาศใชAพระราชกำหนด (พ.ร.ก.) การบริหารราชการในสถานการณ5ฉุกเฉิน พ.ศ. 2548 (ชLวงล็อกดาวน5) ยังคงมีการประกอบ

อาหารรับประทานเองเป^นสLวนใหญL มีบางสLวนเริ่มมีการซื้ออาหารจากรAานคAาขAางนอกบAางแลAว เนื่องจากสถานการณ5มีแนวโนAม

ที่ดีขึ้น แตLยังมีการใชAชAอนกลางในการรับประทานอาหารรLวมกับคนอื่นอยูLเชLนเดิม ในดAานการรักษาความสะอาดภายในบAาน

ยังคงมีการพฤติกรรมการทำความสะอาดภายในบAานเชLนเดิม คือ ทำความสะอาดภายในบAาน 2 ครั้งตLอสัปดาห5 ในวันหยุดสุด

สัปดาห5และวันธรรมดากลางสัปดาห5 มีการเพิ่มน้ำยาทำความสะอาดที่มีคุณสมบัติที่ชLวยฆLาเชื้อโรค COIVD-19 เป^นพิเศษ และ

การทำความสะอาดเสื้อผAายังคงเป^น 2 ครั้งตLอสัปดาห5 และมีการแยกเสื้อผAาทั่วไปที่สวมใสLภายในบAานและเสื้อผAาที่สวมใสL

ออกไปขAางนอกออกจากกันเพื่อลดความเสี่ยงในการไดAรับเชื้อจากเสื้อผAาที่สวมใสLออกไปขAางนอก และจะมีการใชAน้ำยาทำความ

สะอาดเสื้อผAาที่ชLวยฆLาเชื้อโรค COIVD-19 เพิ่มลงไปในการทำความสะอาดเสื้อผAาอีกเชLนเคย  

ในเรื่องการดูแลตัวเองใหAปลอดภัย ยังคงมีพฤติกรรมเหมือนเดิม คือ มีการใสLหนAากากอนามัยตลอดเวลาที่ออก

จากบAานหรืออยูLขAางนอก และมีการแยกถังขยะสำหรับการทิ้งหนAากากอนามัยที่ใชAแลAวออกจากขยะทั่วไปเพื่อลดความเสี่ยงใน

การไดAรับเชื้อจากหนAากากอนามัยไดA พกเจลแอลกอฮอล5ลAางมือติดตัวไวA ลAางมือกLอนรับประทานอาหาร กLอนสัมผัสใบหนAา และ

ไมLไปยังสถานที่ที่มีความเสี่ยงที่จะไดAรับเชื้อ เชLน ตลาดนัด หAางสรรพสินคAา เป^นตAน และในดAานการดูแลสุขภาพจิต มีพฤติกรรม

การดูแลสุขภาพจิตเหมือนเดิม คือ การติดตามขLาวสารสถานการณ5ของการแพรLระบาดของโรค COIVD-19 อยูLตลอดเวลาแมA

จะมีแนวโนAมที่ดีขึ้นแตLยังคงตAองติดตามสถานการณ5ตLอไป เพื่อใหAรูAแนวทางในการป�องกันตนเองใหAปลอดภัยสรAางความสบายใจ
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ใหAกับตนเองและคนรอบขAาง ไมLประมาทในการใชAชีวิตทำกิจวัตรประจำวัน ตAองระมัดระวังและรักษาความสะอาดอยูL

ตลอดเวลา เนื่องจากเชื้อไวรัส COIVD-19 ยังไมLหายไปหรือมียารักษาโรคโดยตรง มีเพียงแตLวัคซีนป�องกันโรคเทLานั้น และยังไมL

มีการฉีดวัคซีนในประเทศไทย ดังนั้น คนสLวนใหญLยังคงมีพฤติกรรมการดูแลรักษาสุขภาพกายและสุขภาพจิตที่ไมLแตกตLางจาก

ชLวงมีการประกาศใชAพระราชกำหนด (พ.ร.ก.) การบริหารราชการในสถานการณ5ฉุกเฉิน พ.ศ. 2548 มากนัก ดังขAอความที่วLา 

“ก็ยังใชAชีวิตหรือออกกำลังกายตามปกติเหมือนชLวงที่ล็อกดาวน5 เวลาออกไปไหนก็ใสLแมสค5พกเจลแอลกอฮอล5ติดตัวไวA

เหมือนเดิม เพราะโรคยังไมLนLาจะหายไปงLายๆ ก็ยังตAองดูแลตัวเองเหมือนเดิมกันตLอไป” (ชูศักดิ์ (นามสมมุติ), สัมภาษณ5, 17 

มกราคม 2564)  

ดAานการออกกำลังกาย สLวนใหญLกลับมาออกกำลังกายเหมือนกLอนมีการแพรLระบาดของโรค COIVD-19 

เนื่องจากสถานการณ5มีแนวโนAมที่ดีขึ้นแตLเชื้อโรคยังไมLหายไป ดังนั้นจึงตAองมีการปรับเปลี่ยนรูปแบบการออกกำลังกายใหA

เหมาะสมกับสถานการณ5 เชLน การเดินรอบสนามมีการเวAนระยะจากคนที่อยูLรอบขAางเพื่อความปลอดภัยหรือการใสLหนAากาก

อนามัยในการเลLนเปตอง เพราะเป^นกีฬาที่ตAองใชAจำนวนคนเลLนมากกวLา 1 คน ดังนั้นเพื่อความปลอดภัยจึงใสLหนAากากอนามัย

ขณะเลLน และมีบางสLวนที่ยังคงออกกำลังกายเหมือนชLวงที่มีการประกาศใชAพระราชกำหนด (พ.ร.ก.) การบริหารราชการใน

สถานการณ5ฉุกเฉิน พ.ศ. 2548 (ชLวงล็อกดาวน5) เพราะเนื่องจากยังไมLมั่นใจในเรื่องความปลอดภัยมากนักจึงยังคงออกกำลัง

กายแบบเดิมอยูL นอกจากนี้ระยะเวลาในการออกกำลังกายไดAมีการปรับใหAนAอยลงจากเดิมใชAระยะเวลาออกกำลังกาย 1 - 2 

ชั่วโมง เหลืองเพียง 30 นาที ถึง 1 ชั่วโมง ตามความเหมาะสม เพื่อลดความเสี่ยงในการไดAรับเชื้อขณะออกกำลังกายที่สนาม

หญAาสLวนกลาง ดังที่ นิตยา (นามสมมุติ) (สัมภาษณ5, 17 มกราคม 2564) กลLาววLา “กลับมาออกกำลังกายบAางแตLนAอยลงจาก

กLอนเมื่อกLอน เปลี่ยนเป^นเดินรอบสนามอยLางเดียว ไมLตAองไปใชAอุปกรณ5ออกกำลังกายตLอจากใครเพื่อความปลอดภัยของเรา

ดีกวLา”   

5.1.4 พฤติกรรมดdานสุขอนามัยและการออกกำลังกายชDวงการแพรDระบาดของโรค COVID-19 ระลอกที่

สอง  

ดAานสุขอนามัย สLวนใหญLยังคงมีพฤติกรรมการดูแลรักษาสุขภาพกายและสุขภาพจิต เหมือนชLวงที่มีการ

ประกาศใชAพระราชกำหนด (พ.ร.ก.) การบริหารราชการในสถานการณ5ฉุกเฉิน พ.ศ. 2548  (ชLวงล็อกดาวน5) ยังคงมีการ

ประกอบอาหารรับประทานเองมากขึ้นกวLาชLวงที่มีการคลายล็อกดาวน5 มีบางสLวนมีการซื้ออาหารจากรAานคAาขAางนอกบAาง มี

การใชAชAอนกลางในการรับประทานอาหารรLวมกับคนอื่นอยูLเชLนเดิม ในดAานการรักษาความสะอาดภายในบAานยังคงมีการ

พฤติกรรมการทำความสะอาดภายในบAานเหมือนเดิม คือ ทำความสะอาดภายในบAาน 2 ครั้งตLอสัปดาห5 ในวันหยุดสุดสัปดาห5

และวันธรรมดากลางสัปดาห5 มีการเพิ่มน้ำยาทำความสะอาดที่มีคุณสมบัติที่ชLวยฆLาเชื้อโรค COIVD-19 เป^นพิเศษ และการทำ

ความสะอาดเสื้อผAายังคงเป^น 2 ครั้งตLอสัปดาห5 และมีการแยกเสื้อผAาทั่วไปที่สวมใสLภายในบAานและเสื้อผAาที่สวมใสLออกไปขAาง

นอกออกจากกันเพื่อลดความเสี่ยงในการไดAรับเชื้อจากเสื้อผAาที่สวมใสLออกไปขAางนอก และจะมีการใชAน้ำยาทำความสะอาด

เสื้อผAาที่ชLวยฆLาเชื้อโรค COIVD-19 เพิ่มลงไปในการทำความสะอาดเสื้อผAาอีกเชLนเดิม การดูแลตัวเองใหAปลอดภัยเวลาออกไป

ขAางนอกบAาน มีการใสLหนAากากอนามัยตลอดเวลาที่ออกจากบAานหรืออยูLขAางนอก พกเจลแอลกอฮอล5ลAางมือติดตัวไวAเหมือนเชLน

เคย ไมLไดAมีการเปลี่ยนแปลงจากการระบาดในรอบแรกมากนัก เนื่องจากมั่นใจในวิธีการดูแลป�องกันของตนเอง วLาถูกตAองและ

ปลอดภัย ทำใหAไมLกังวลเมื่อมีการแพรLระบาดในรอบที่สองจึงทำใหAมีพฤติกรรมการดูแลตัวเองไมLมีการเปลี่ยนแปลงไปจากเดิม 

ดังที่ กนกวรรณ (นามสมมุติ) (สัมภาษณ5, 29 มกราคม 2564) กลLาววLา “ไมLไดAเปลี่ยนอะไรนะ เพราะยังดูแลตัวเองเหมือนเดิม

ตั้งแตLกLอนจะระบาดรอบที่ 2 แลAวยังคงพกเจลแอลกอฮอล5 ใสLแมสค5ทุกครั้งที่ออกจากบAาน เพราะคิดวLาที่ผLานมามันก็ป�องกัน

เราไดAเลยก็เลยไมLไดAดูแลอะไรเพิม่เติม”  
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ดAานการออกกำลังกาย สLวนใหญLมีพฤติกรรมการออกกำลังกายที่ไมLมีการเปลี่ยนแปลงไปจากชLวงการผLอนปรน

การใชAพระราชกำหนด (พ.ร.ก.) การบริหารราชการในสถานการณ5ฉุกเฉิน พ.ศ. 2548 (คลายล็อกดาวน5) ยังคงมีการออกกำลัง

กายที่บริเวณสนามหญAาสLวนกลาง เนื่องจากทางคณะกรรมการไมLไดAมีการสั่งป©ดสนามหญAาสLวนกลางของหมูLบAาน มีการเป©ดใหA

เขAาไปออกกำลังกายและเขAาไปทำกิจกรรมไดAตามปกติ และคนสLวนใหญLมีรูปแบบการออกกำลังแบบเดิม เชLน การเดินรอบ

สนามมีการเวAนระยะจากคนที่อยูLรอบขAางเพื่อความปลอดภัยหรือการใสLหนAากากอนามัยในการเลLนเปตอง และระยะเวลาใน

การออกกำลังกายแบบเดิม เหมือนชLวงการผLอนปรนการใชAพระราชกำหนด (พ.ร.ก.) การบริหารราชการในสถานการณ5ฉุกเฉิน 

พ.ศ. 2548 (คลายล็อกดาวน5) ระยะเวลาในการออกกำลังกายเหลือเพียง 30 นาที – 1 ชั่วโมง ตามความเหมาะสม เพื่อลด

ความเสี่ยงในการไดAรับเชื้อขณะออกกำลังกายที่สนามหญAาสLวนกลาง ดังที่ ภานุพงศ5 เลิศล้ำ (สัมภาษณ5, 29 มกราคม 2564) 

กลLาววLา “ก็ออกเหมือนเดิมนะ เพราะที่ออกอยูLก็ไมLไดAเสี่ยงอะไร เราวิ่งคนเดียวอยูLแลAวเวลามีคนเยอะๆ ยืนอยูLเราก็วิ่งหLางๆ แคL

นั้นเอง”  

5.2 ผลกระทบจากการแพรDระบาดของโรค COVID-19  

5.2.1 ผลกระทบตLอสุขภาพกาย 

ผูAใหAขAอมูลสLวนใหญLไดAรับผลกระทบจากการแพรLระบาดของโรค COVID-19 มากที่สุดในดAานสุขภาพกาย          

สLวนใหญLไดAรับผลกระทบในเรื่องของการไมLไดAออกกำลังกาย เนื่องจากทางรัฐบาลไดAมีการสั่งป©ดสวนสาธารณะ และสถานที่

ออกกำลังกายตLางๆ ทำใหAทางคณะกรรมการหมูLบAานไดAมีการป©ดสนามหญAาสLวนกลางไมLใหAเขAาไปออกกำลังกายหรือทำกิจกรรม

ตLางๆ สLงผลใหAประชากรที่มีพฤติกรรมการออกกำลังกายเป^นประจำที่เปลี่ยนไป เมื่อมีการป©ดสนามหญAาสLวนกลางไมLใหAเขAาไป

ออกกำลังกาย จึงเลือกที่จะไมLออกกำลังกายเลย เพราะไมLสะดวกเรื่องสถานที่และกังวลเรื่องความปลอดภัย หากตAองไปออก

กำลังกายในสถานที่อื่น ดังนั้นทำใหAผูAที่มีพฤติกรรมการออกกำลังกายเป^นประจำไดAรับผลกระทบเรื่องของสุขภาพ ในเรื่องของ

น้ำหนักที่เพิ่มขึ้นจากการรับประทานชLวงที่มีการกักตัวและไมLไดAออกกำลังกาย และการไมLไดAออกกำลังกายทำใหAเกิดความปวด

เมื่อยของกลAามเนื้อ และบางสLวนไดAมีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการออกกำลังกายใหAเหมาะสมกับสถานการณ5 อาจไมLไดAรับ

ผลกระทบในดAานสุขภาพมากนัก แตLจะไดAรับผลกระทบดAานคLาใชAจLาย ในการซื้ออุปกรณ5การออกกำลังกายภายในบAานมา

ทดแทนการออกกำลังกายที่สนามหญAาสLวนกลางของหมูLบAาน ทำใหAมีคLาใชAจLายที่เพิ่มขึ้น 

ตLอมาเมื่อมีการผLอนปรนการใชAพระราชกำหนด (พ.ร.ก.) การบริหารราชการในสถานการณ5ฉุกเฉิน พ.ศ. 2548 (คลายล็อก

ดาวน5) มีการเป©ดสนามหญAาสLวนกลางใหAกลับมาออกกำลังไดAอยLางปกติ ทำใหAผูAที่มีพฤติกรรมการออกกำลังกายเป^นประจำ

กลับมาออกกำลังกายไดAอยLางปกติ แตLมีการป�องกันตนเองใหAปลอดภัยโดยการใสLหนAากากอนามัยและรักษาระยะหLางจากผูAที่มา

ออกกำลังกายรLวมกัน เมื่อกลับมาออกกำลังกายไดAอยLางปกติทำใหAไมLไดAรับผลกระทบดAานความแข็งแรงของสุขภาพรLางกาย

มากนัก แตLจะไดAรับผลกระทบในขณะที่ออกกำลังกาย เนื่องจากมีการใสLหนAากากอนามัยขณะออกกำลังกาย สLงผลใหAบางชLวงที่

เกิดการหายใจไมLสะดวกหรือหายใจไมLทัน ทำใหAตAองหยุดพักการออกกำลังกายเป^นระยะและทำใหAออกกำลังกายไดAไมLเต็มที่

เทLาที่ควร ดังขAอความที่วLา “ก็ไดAรับผลกระทบแหละ เราออกกำลังกายทุกวันแลAวอยูLดีๆ ก็ไมLไดAออก ก็มีปวดเมื่อยตัวบAาง เพราะ

รLางกายมันไมLชินเลยรูAสึกวLาสุขภาพมันก็แยLลง แตLจะใหAออกไปเดินก็กลัวติดโรคมาเลยหยุดอยูLบAานดีกวLา ไวAหายเมื่อไหรLคLอยไป

ออกละกัน” (ประสงค5 (นามสมมุติ), 25 มกราคม สัมภาษณ5, 2564)   

5.2.2 ผลกระทบตLอสุขภาพจิต 

 ผูAใหAขAอมูลสLวนใหญLไดAรับผลกระทบมากที่สุด ในดAานสุขภาพจิตโดยไดAรับผลกระทบในเรื่องของความรูAสึกกลัว 

วิตกกังวล หรือตื่นตระหนกตLอการแพรLระบาดของเชื้อโรค เนื่องจากเชื้อโรคที่เกิดขึ้นมาใหมLยังไมLทราบแหลLงเพาะพันธุ5ของเชื้อ

โรคที่แนLชัดและยังไมLมีวัคซีนป�องกันเชื้อโรคในตอนนั้น สLงผลใหAคนสLวนใหญLรูAสึกหวาดกลัวกับการแพรLระบาดของเชื้อโรค และ

กังวลวLาจะไดAรับเชื้อโรคเขAาสูLรLางกายมากที่สุด นอกจากนี้ยังไดAรับผลกระทบในเรื่องของความเครียดของการประกาศใชAพระ
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ราชกำหนด (พ.ร.ก.) การบริหารราชการในสถานการณ5ฉุกเฉิน พ.ศ. 2548 ที่มีการสั่งป©ดสถานที่หลายแหLง ทำใหAบางสLวนตAอง

หยุดทำงานและมีรายไดAที่ลดลงทำใหAเกิดความเครียดในการรับภาระคLาใชAจLายที่เทLาเดิมแตLรายไดAลดลงอีกดAวย 

 ตLอมาเมื่อมีการผLอนปรนการใชAพระราชกำหนด (พ.ร.ก.) การบริหารราชการในสถานการณ5ฉุกเฉิน พ.ศ. 2548 

(คลายล็อกดาวน5) เนื่องจากสถานการณ5มีแนวโนAมที่ดีขึ้น จำนวนผูAติดเชื้อมีจำนวนที่ลดลง ทำใหAหลายสถานที่กลับมาเป©ด

ใหAบริการไดAตามปกติ รวมทั้งสนามหญAาสLวนกลางของหมูLบAานพฤกษา 84 เขตบางแค ที่กลับมาเป©ดใหAเขAาไปออกกำลังกายและ

ทำกิจกรรมไดAตามปกติ แตLยังตAองมีการป�องกันตนเองอยูL ทำใหAประชากรในหมูLบAานไดAกลับมาอกกำลังกายและพบปะพูดคุยกัน

ไดAอยLางเชLนเคย สLงผลใหAประชากรสLวนใหญLในหมูLบAานที่ไดAรับผลกระทบในเรื่องของความวิตกกังกลตLอการแพรLระบาดของเชื้อ

โรค รูAสึกผLอนคลายลงบAางจากการพูดคุยกันของประชากรในหมูLบAาน แตLยังมีความกังวลตLอสถานการณ5อยูLบAางเนื่องจากเชื้อโรค

ยังคงอยูLไมLไดAหายไปและยังไมLมีวัคซีนที่รักษาโรคไดAโดยเฉพาะมีเพียงการรักษาตามอาการเทLานั้น ในดAานความเครียดไดAรับ

ผลกระทบที่ลดลง เนื่องจากสถานที่ตLางกลับมาเป©ดไดAตามปกติ สามารถกลับมาทำงานไดAมากขึ้น และทางรัฐบาลไดAมีการออก

มาตราการชLวยแบLงเบาภาระหนี้สินใหA ทำใหAความเครียดในเรื่องของภาระคLาใชAจLายลดลงไป ดังที่ ภัทรพงศ5 (นามสมมุติ) 

(สัมภาษณ5, 29 มกราคม 2564) กลLาววLา “มันไดAรับทุกคนแหละความเครียดเนอะ...โรคมันใหมLมากและคนติดก็เยอะก็ตAอง

เครียดเป^นธรรมดา ไหนจะตAองมากังวลวLาเราจะติดไหม ไหนจะตAองมากังวลเรื่องงานอีก แตLก็จะพยายามหาอะไรทำจะไดAไมL

ตAองเครียดมากเดี๋ยวเราจะแยLเสียเอง”  

6. อภิปรายผลการวิจัย  

 จากการแพรLระบาดของโรค COVID-19 ในประเทศไทยสามารถแบLงไดAออกเป^น 4 ชLวง คือ 1) ชLวงกLอนมีการแพรL

ระบาดของโรค COVID-19 2) ชLวงการประกาศใชAพระราชกำหนด (พ.ร.ก.) การบริหารราชการในสถานการณ5ฉุกเฉิน พ.ศ. 

2548 (ชLวงล็อกดาวน5) 3) ชLวงการผLอนปรนการใชAพระราชกำหนด (พ.ร.ก.) การบริหารราชการในสถานการณ5ฉุกเฉิน พ.ศ. 

2548 (คลายล็อกดาวน5) และ 4) ชLวงการแพรLระบาดของโรค COVID-19 รอบสอง จากการสัมภาษณ5ทำใหAทราบถึงการ

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมดAานสุขอนามัยและการออกกำลังกายที่แตกตLางกันออกไปสามารถนำมาขAอมูลมาเปรียบเทียบไดAผล

การศึกษาดังนี้ 

 เมื่อเปรียบเทียบชLวงเวลาที่มีการแพรLระบาดในระยะตLางๆ กับชLวงกLอนมีการแพรLระบาดของโรค COVID-19 พบวLา

พฤติกรรมดAานสุขอนามัยมีการเปลี่ยนแปลงไปคLอนขAางชัดเจน ตั้งแตLชLวงการประกาศใชAพระราชกำหนด (พ.ร.ก.) การบริหาร

ราชการในสถานการณ5ฉุกเฉิน พ.ศ. 2548 (ชLวงล็อกดาวน5), ชLวงการผLอนปรนการใชAพระราชกำหนด (พ.ร.ก.) การบริหาร

ราชการในสถานการณ5ฉุกเฉิน พ.ศ. 2548 (คลายล็อกดาวน5) และชLวงการแพรLระบาดของโรค COVID-19 รอบสอง มีการดูแล

รักษาสุขอนามัยมากเป^นพิเศษ เชLน จากเดิมที่มีการทำความสะอาดบAาน กวาดบAาน ถูพื้น ดAวยน้ำยาทำความสะอาดแบบทั่วไป

ตามทAองตลาด เพียง 1 ครั้งตLอสัปดาห5 เปลี่ยนเป^นทำความสะอาดภายในบAาน 2 ครั้งตLอสัปดาห5 ในวันหยุดสุดสัปดาห5และวัน

ธรรมดากลางสัปดาห5 มีการเพิ่มน้ำยาทำความสะอาดที่มีคุณสมบัติที่ชLวยฆLาเชื้อโรค COIVD-19 เป^นพิเศษ และมีการใสL

หนAากากอนามัยตลอดเวลาที่ออกจากบAานหรืออยูLขAางนอก มีการพกเจลแอลกอฮอล5ลAางมือติดตัวไวA เพื่อป�องกันเชื้อโรคเขAาสูL

รLางกาย และมีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการดูแลสุขอนามัยใหAเหมาะสมตามสถานการณ5  

 เมื่อเปรียบเทียบชLวงเวลาที่มีการแพรLระบาดในระยะตLางๆ กับชLวงกLอนมีการแพรLระบาดของโรค COVID-19 พบวLา

พฤติกรรมดAานการออกกำลังกายมีการเปลี่ยนแปลงเชLนเดียวกัน จากเดิมสLวนใหญLมีการออกกำลังเป^นประจำ บริเวณสนาม

หญAาสLวนกลางของหมูLบAาน และเมื่อการประกาศใชAพระราชกำหนด (พ.ร.ก.) การบริหารราชการในสถานการณ5ฉุกเฉิน พ.ศ. 

2548 (ชLวงล็อกดาวน5) สLวนใหญLเลือกที่จะไมLออกกำลังกาย เนื่องจากมีการป©ดสนามหญAาสLวนกลางและความไมLสะดวกในการ

ออกกำลังกายภายในบAานของตนเอง และตLอมากมีการการผLอนปรนการใชAพระราชกำหนด (พ.ร.ก.) การบริหารราชการใน
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สถานการณ5ฉุกเฉิน พ.ศ. 2548 (คลายล็อกดาวน5) ทำใหAสนามหญAาสLวนกลางกลับมาเป©ดตามปกติ สLวนใหญLกลับมาออกกำลัง

กาย แตLมีการปรับเปลี่ยนรูปแบบการออกกำลังกายใหAเหมาะสมกับสถานการณ5 เพื่อความปลอดภัยของตนเอง และเมื่อมีการ

แพรLระบาดของโรค COVID-19 รอบที่สอง สLวนใหญLไมLไดAมีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกำลังกาย มีลักษณะการออก

กำลังกายเหมือนชLวงที่มีการประกาศคลายล็อกดาวน5  

จากสถานการณ5ขAางตAนสามารถวิเคราะห5และอภิปรายไดAวLาในชLวงเวลาที่มีการแพรLระบาดของเชื้อโรค COVID-19 

ยLอมสLงกระทบตLอประชาชนโดยรวม โดยเฉพาะผูAที่มีความใสLใจในเรื่องสุขภาพ แมAวLาในชLวงแพรLระบาดรอบแรก และชLวงล็อก

ดาวน5จะทำใหAพฤติกรรมตLางๆ เปลี่ยนแปลงไป โดยสาเหตุที่ทำใหAประชากรในหมูLบAานพฤกษามีพฤติกรรมที่เปลี่ยนแปลงไปนั้น

เพื่อตAองการความปลอดภัย ซึ่งสอดคลAองกับทฤษฎีลำดับขั้นความตAองการของ Maslow (2486) ในขั้นที่สองเรื่องของความ

ตAองการทางดAานความมั่นคงปลอดภัย จึงทำใหAตAองมีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมตLางๆ ทั้งการออกกำลังกายและการดูแลสุขภาพ

มากขึ้น เพื่อใหAตนเองนั้นปลอดภัยจากโรค COVID-19 แตLเมื่อสถานการณ5คลี่คลายบุคคลเหลLานี้ยLอมออกมาใชAชีวิตและออก

กำลังกายเชLนเดิม แมAจะตAองมีการดูแลตนเองมากขึ้นก็ตาม จากผลการศึกษาจะเห็นไดAวLาในชLวงการระบาดระลอกที่สอง

ประชาชนมีการผLอนคลายมากขึ้นทั้งในการการดูแลสุขภาพกายและจิตใจ อาจเป^นเพราะเริ่มรูAจักโรคมากขึ้น เขAาใจการแพรL

ระบาด เขAาใจการรักษา และเริ่มมีแนวโนAมความสำเร็จในเรื่องการผลิตวัคซีน จึงทำใหAความวิตกกังวลและความเขAมงวดในการ

ดูแลสุขภาพเริ่มผLอนคลายลง  

7. ขdอเสนอแนะจากการวิจัยและขdอเสนอแนะการวิจัยครั้งตDอไป 

 7.1 ขdอเสนอแนะทั่วไป   

 7.1.1 จากการสังเกตการณ5ในขณะเก็บขAอมูลพบวLาคณะกรรมการหมูLบAานไมLไดAมีการจำกัดจำนวนปริมาณคนที่

เขAามาออกกำลังกาย ดังนั้นเพื่อลดความเสี่ยงในการแพรLเชื้อคณะกรรมการควรจำกัดปริมาณคนที่เขAาไปออกกำลังกายบริเวณ

สนามหญAาสLวนกลางและทางเขAาออกของสนามหญAาสLวนกลางใหAมีความเหมาะสม ไมLแออัดจนเกินไปเพื่อความปลอดภัยของ

คนที่มาออกกำลังกาย 

 7.1.2 คณะกรรมการหมูLบAานและสมาชิกในหมูLบAานควรมีการปฏิบัติตามแนวทางการป�องกันอยLางเครLงครัด 

เนื่องจากขณะเก็บขAอมูลพบวLายังมีบางสLวนที่ไมLไดAสวมหนAากากอนามัยขณะอยูLขAางนอกบAาน  

 7.2 ขdอเสนอแนะสำหรบัการวิจัยครั้งตDอไป   

 7.2.1 ควรศึกษาผลกระทบจากการแพรLระบาดของโรค COVID-19 ที่สLงผลดAานสังคมและดAานเศรษฐกิจ ของ

ประชาชนในหมูLบAานพฤกษา เขตบางแค กรุงเทพมหานคร  

 7.2.2 ควรศึกษาหาแนวทางการดูแลและป�องกันโรค COVID-19 แบบมีสLวนรLวมของประชาชนในหมูLบAาน

พฤกษา เขตบางแค กรุงเทพมหานคร   

8. กิตติกรรมประกาศ 

 ขอขอบพระคุณคณาจารย5สาขาวิชาการจัดการชุมชนทุกทLานที่ใหAความรูAใหAคำแนะนำและประสบการณ5อันมีคLายิ่งแกL

ผูAวิจัย ขอขอบพระคุณเจAาของหนังสือ วารสาร เอกสาร และงานวิจัยทุกเลLม ทีช่LวยใหAสารนิพนธ5มีความสมบูรณ5  

 ขอขอบพระคุณผูAใหAขAอมูลจากหมูLบAานพฤกษา เขตบางแค กรุงเทพมหานคร ที่ใหAขAอมูลรวมทั้งใหAความรLวมมืออยLางดี

ยิ่งในการเก็บขAอมูลการวิจัย สLงผลใหAผูAวิจัยสามารถดำเนินการวิจัยจนสำเร็จลุลLวงดAวยด ี

 ขอขอบพระคุณบิดา มารดา เพื่อนๆ ทุกคน ที่ใหAคอยใหAกำลังใจและคอยชLวยเหลือสนับสนุนใหAผูAวิจัยสามารถประสบ

ความสำเร็จในการศึกษาครั้งนี้ไดAดAวยดี 
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