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(ทดีีีอาร์ไอ) ได้ีเผยแพื่ร่ “รายงานทีดีีอาร์ไอ” 
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การใช้้เศรษฐศาสตร์พฤตกิรรม 
เพ่�อส่งเสริมให้คนวััยร่่น 
และวััยทำางานออกกำาลังกาย
เพ่�อเตรียมพร้อมสำาหรับ
สังคมผู้้้ส้งอาย่

งานวิิจััยน้�เล็็งเห็็นควิามสำคัญของการวิางแผน
ระยะยาวิเพื่่�อเตร้ยมควิามพื่ร้อมรองรับประชากรสูงอายุ
ในทุุกมิติ ซึ่่�งเป็นเร่�องสำคัญทุ้�ต้องเร่งดำเนินการ โดย
เฉพื่าะมิติด้านสุขภาพื่ทุ้�ม้ผล็กระทุบกับผู้สูงอายุโดยตรง 
นอกจัากน้� การดำเนนิงานของงานวิจิัยัน้�ซึ่่�งเปน็โครงการ
ย่อยทุ้� 4 ร่วิมกับโครงการย่อยอ่�นๆ ภายใต้แผนงานฯ1  

ยังเป็นส่วินห็น่�งของกล็ไกในการขับเคล็่�อนแผนปฏิิบัติ
การระห็วิา่งประเทุศมาดรดิวิา่ดว้ิยผูส้งูอาย ุ(The Madrid 
International Plan of Action on Ageing: MIPAA)  
ทุุกภาคส่วินสามารถช่วิยกันเตร้ยมควิามพื่ร้อมเพื่่�อ
รองรับสังคมสูงอายุผ่านห็ล็ายวิิธี้ อาทุิ การส่งเสริมการ
ปรับเปล็้�ยนพื่ฤติกรรมด้านสุขภาพื่ พื่ฤติกรรมด้านการ
เงิน การดำเนินช้วิิตแล็ะทุ้�อยู่อาศัย เพื่่�อให้็ประชาชน
สามารถดำรงช้วิิตในช่วิงห็ลั็งวิัยเกษ้ียณได้อย่างม้
ควิามสุขแล็ะม้คุณภาพื่ ห็ร่อเข้าสู่การสูงวิัยอย่างม้พื่ล็ัง  
(Active Aging)2 

โครงการน้�ให้็ควิามสำคัญทุ้�การเตร้ยมพื่ร้อม
ผ่านการปรับเปล็้�ยนพื่ฤติกรรมด้านสุขภาพื่ โดยเน้นทุ้�
พื่ฤตกิรรมการออกกำล็งักายให็ม้ากข่�น ซึ่่�งคาดวิา่จัะชว่ิย
ทุำให้็คนทุ้�อยู่ในช่วิงวัิยต่างๆ ม้สุขภาพื่ทุ้�สมบูรณ์แข็ง
แรง ม้สมรรถภาพื่ร่างกายทุ้�ด้ ช่วิยล็ดควิามเส้�ยงต่อการ
เกดิโรคไม่ตดิตอ่เร่�อรงั (NCDs) รวิมถ่งช่วิยป้องกันภาวิะ

1  แผนงานการส่งเสริมคุณ์ภาพื่ชีื่วิิตั้แลั่ะพื่ฤฒพื่ลัั่งสำาหรับัผ้้ส้งอายุ
ในภาวิะวิกิฤตั้แลั่ะการเตั้รยีมพื่รอ้มการเขา้ส้ส่งัคมสง้อายอุย่างสมบัร้ณ์์ 
ประกอบัด้ีวิยโครงการย่อย 4 โครงการวิิจััย ดีังนี� โครงการย่อยที� 1 
การจััดีทำานโยบัายแลั่ะมาตั้รการ แลั่ะวิิเคราะห์ภาระทางการคลั่ังตั้่อชืุ่ดี
สวิัสดิีการ เพื่่�อรองรับัการเข้าส้่สังคมส้งอายุของแรงงานนอกระบับั 
โครงการย่อยที� 2 แบับัแผนการออมที�สอดีคลั่้องกับัวิิถีชื่ีวิิตั้คนรุ่นใหม่  
โครงการย่อยที� 3 อปุสงคข์องการมีที�อย้อ่าศัยในระยะปานกลั่างถงึระยะ
ยาวิที�สอดีรบัักบััสถานการณ์ส์งัคมสง้วัิยของไทย แลั่ะโครงการยอ่ยที� 4 
การใชื่้เศรษ์ฐศาสตั้ร์พื่ฤตั้ิกรรมเพื่่�อส่งเสริมให้คนวัิยรุ่นแลั่ะวิัยทำางาน
ออกกำาลั่ังกายเพื่่�อเตั้รียมพื่ร้อมสำาหรับัสังคมผ้้ส้งอายุ
2  ม้ลั่นิธิิสถาบัันวิิจััยแลั่ะพัื่ฒนาผ้้ส้งอายุไทย (มส.ผส.). (2562). 
รายงานสถานการณ์์ผ้้ส้งอายุไทย พื่.ศ.2562. กรุงเทพื่ฯ: สถาบัันวิิจััย
ประชื่ากรแลั่ะสังคม มหาวิิทยาลัั่ยมหิดีลั่ แลั่ะม้ลั่นิธิิสถาบัันวิิจััยแลั่ะ
พื่ัฒนาผ้้ส้งอายุไทย.
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น�ำห็นักตัวิเกินมาตรฐานห็ร่อโรคอ้วินได้ ดังนั�น งานวิิจััย
จั่งให็้ควิามสำคัญกับการเพื่ิ�มพื่ฤติกรรมการออกกำล็ัง
กายแล็ะกิจักรรมทุางกาย (physical activity) ให็้มากข่�น
ในกลุ่็มคนวิัยรุ่นแล็ะวิัยทุำงานเพื่่�อเตร้ยมพื่ร้อมสำห็รับ
สังคมผู้สูงอายุ 

ทุ้�ผ่านมา คนไทุยยังม้กิจักรรมทุางกายค่อน
ข้างน้อยเม่�อเทุ้ยบกับประเทุศอ่�น จัากการสำรวิจัโดย
กรมอนามัยถ่งสถานการณ์การเคล็่�อนไห็วิออกแรง ออก
กำลั็งกาย เพื่่�อสุขภาพื่ของคนไทุยในปี 2557 พื่บวิ่าม้
ผู้ให็ญ่เพื่้ยงร้อยล็ะ 22-24 ของกล็ุ่มตัวิอย่างทุ้�ออกกำล็ัง
กายสัปดาห็์ล็ะ 3 วิันๆ ล็ะ 30 นาทุ้ แล็ะม้เพื่้ยงร้อยล็ะ 
10 ของกล็ุ่มตัวิอย่างเทุ่านั�นทุ้�ออกกำล็ังกายเพื่้ยงพื่อต่อ
การป้องกันแล็ะล็ดควิามเส้�ยงในการเกิดโรค ด้วิยเห็ตุ
น้� งานวิิจััยน้�จั่งนำแนวิคิดทุางเศรษีฐศาสตร์พื่ฤติกรรม
มาประยุกต์ใช้ในการส่งเสริมให็้คนวิัยรุ่นแล็ะวิัยทุำงาน
ม้กิจักรรมทุางกายห็ร่อออกกำล็ังกายเพื่ิ�มข่�น โดยวิัดผล็
ล็พัื่ธีก์ารเปล้็�ยนแปล็งพื่ฤตกิรรมการทุำกจิักรรมทุางกาย
ห็รอ่การออกกำลั็งกายจัากจัำนวินก้าวิเดิน (step counts) 
ในแต่ล็ะวิันของอาสาสมัครทุ้�เข้าร่วิมโครงการฯ 

เศรษีฐศาสตร์พื่ฤติกรรม  (Behav io ra l 
Economics) เป็นเศรษีฐศาสตร์แนวิให็ม่ทุ้�ส่งอิทุธีิพื่ล็
อย่างยิ�งทุั�งในเชงิวิชิาการแล็ะนโยบาย แล็ะชว่ิยสนบัสนนุ
แล็ะนำไปสู่การปรับปรุงนโยบายสาธีารณะให้็เกิด
ประโยชน์ในทุางปฏิิบัติมากข่�น ข้อมูล็เชิงประจัักษี์ห็ล็าย
ชิ�นในต่างประเทุศพื่บวิ่า การประยุกต์ใช้แนวิคิดทุาง
เศรษีฐศาสตร์พื่ฤติกรรมโดยใช้การทุดล็องเพื่่�อศ่กษีา
มาตรการแทุรกแซึ่งต่างๆ ทุ้�จัะส่งเสริมให็้ผู้คนห็ันมา
ม้กิจักรรมทุางกายแล็ะออกกำลั็งกายเพื่ิ�มข่�นนั�นได้ผล็ 
อย่างไรก็ด้ มาตรการทุ้�ใช้ม้ควิามห็ล็ากห็ล็าย ม้ทัุ�งทุ้�
เป็นมาตรการสร้างแรงจูังใจัในรูปแบบของตัวิเงิน แล็ะ
มาตรการทุ้�ไม่ใช่รูปแบบของตัวิเงิน เช่น การให็้ข้อมูล็
ย้อนกล็ับ (feedback) การใช้บรรทุัดฐานทุางสังคม 
(social norm) แล็ะการกำห็นดเป้าห็มาย (goal setting) 
ห็ากพื่จิัารณาในแงข่องควิามเปน็ไปได้ในการผล็กัดนัเชงิ
นโยบายแล็ะการปฏิิบัติทุ้�ยั�งย่น มาตรการทุ้�ไม่ใช่รูปแบบ

ของตัวิเงินม้ควิามเป็นไปได้ทุ้�จัะนำมาประยุกต์ใช้ได้จัริง
ภายใต้บริบทุของประเทุศไทุย ทุั�งยังสามารถสร้างควิาม
ยั�งย่น แล็ะใช้งบประมาณในการดำเนินมาตรการไม่สูง 

ผล็ทุ้�ได้จัากการทุบทุวินมาตรการต่าง ๆ กอปร
กับผล็จัากการแล็กเปล้็�ยนเร้ยนรู้ร่วิมกันในการประชุม
กล็ุ่มย่อยกับตัวิแทุนกล็ุ่มวิัยรุ่น (อายุ 18-24 ปี) ซึ่่�งส่วิน
ให็ญ่เป็นนักศ่กษีาระดับปริญญาตร้แล็ะปริญญาโทุ แล็ะ
ตัวิแทุนกล็ุ่มวิัยทุำงาน (อายุ 25-59 ปี) ซึ่่�งเป็นพื่นักงาน
บริษัีทุเอกชน อาจัารย์มห็าวิิทุยาล็ัย แล็ะเจั้าห็น้าทุ้�รัฐ  
ช้�ให้็เห็็นวิ่า การกำห็นดเป้าห็มายในการออกกำล็ังกาย 
การได้ตรวิจัเช็คข้อมูล็การเดิน อัตราการเต้นของหั็วิใจั 
แล็ะการเผาผล็าญแคล็อร้�ของตนเอง รวิมทุั�งการได้
แขง่ขนักบัเพื่่�อนร่วิมงานห็ร่อคนรูจ้ักั แล็ะการได้รบัทุราบ
ผล็การออกกำลั็งกายของคนอ่�น น่าจัะเป็นตัวิกระตุ้นให้็
แตล่็ะคนลุ็กข่�นมาขยับตวัิ เดิน ห็ร่อออกกำลั็งกายมากข่�น 
อย่างไรก็ตาม การส่งข้อมูล็ต่างๆ จัะต้องม้ควิามถ้�ทุ้� 
เห็มาะสม ไม่ส่งบ่อยจันเกินไป เพื่ราะจัะก่อให็้เกิดควิาม
รำคาญแล็ะล็้มเล็ิกการออกกำล็ังกายได้ ด้วิยเห็ตุน้� การ
ศ่กษีาน้�จั่งเล็่อกมาตรการทุ้�ต้องการทุดสอบ 2 มาตรการ 
ไดแ้ก่ 1) การให็ข้อ้มูล็การออกกำลั็งกาย/กิจักรรมทุางกาย
ทุ้�เปน็บรรทุดัฐานทุางสังคม ซึ่่�งห็มายถง่การให้็ขอ้มลู็การ
ออกกำลั็งกายห็รอ่กจิักรรมทุางกายเฉล้็�ยของคนอ่�นทุ้�อยู่
ในกลุ่็มเด้ยวิกัน แล็ะ 2) การกำห็นดเป้าห็มายในการออก
กำล็ังกายห็ร่อทุำกิจักรรมทุางกาย

ห็ลั็งจัากประกาศรับสมัครผู้เข้าร่วิมการวิิจััย3 

คณะผู้วิิจััยแบ่งผู้เข้าร่วิมการทุดล็องทุั�งห็มดออกเป็น 2 
กล็ุ่ม โดยในช่วิง 2 สัปดาห็์แรก ผู้เข้าร่วิมการทุดล็องทุั�ง 
2 กล็ุ่มยังไม่ได้รับมาตรการใดๆ ได้รับเพื่้ยง Dashboard 
ซึ่่�งสรปุคา่เฉล็้�ยของจัำนวินกา้วิของทัุ�งสปัดาห็ข์องตวัิเอง 
(ดูรูปทุ้� 1) แต่ระห็ว่ิางสัปดาห์็ทุ้� 3-12 ผู้เข้าร่วิมการ
ทุดล็องในกล็ุ่มทุ้� 1 ได้รับข้อมูล็กิจักรรมทุางกายห็ร่อการ 

3  กิจักรรมตั้่างๆ ภายใตั้้โครงการย่อยที� 4 ดีำาเนินการตั้ามหลั่ัก
จัริยธิรรมการวิิจััยในคน แลั่ะไดี้รับัการรับัรองจัากคณ์ะกรรมการ
จัริยธิรรมการวิิจััยในคนของสถาบัันวิิจััยเพื่่�อการพื่ัฒนาประเทศไทย 
Protocol No. TDRI-IRB/2021/04
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ออกกำล็ังกายเฉล็้�ยของคนอ่�นในกล็ุ่มทุ้� 1 (ดูรูปทุ้� 2) ใน
ขณะทุ้�ผู้เข้าร่วิมการทุดล็องในกลุ็่มทุ้� 2 ได้รับข้อมูล็เป้า
ห็มายในการออกกำลั็งกายห็ร่อกิจักรรมทุางกายสำห็รับ
สปัดาห็ถ์ดัไป โดยเปา้ห็มายค่อจัำนวินกา้วิ (Step Count) 
ทุ้�เพื่ิ�มข่�นร้อยล็ะ 20 จัากจัำนวินก้าวิเฉล็้�ยของตัวิเองใน
สัปดาห็์ก่อนห็น้า (ดูรูปทุ้� 3)

ร้ปที� 1: ตัวัอย่าง Dashboard ที�ทางโครงการฯ ส่งให้ผู้้้เข้า
ร่วัมการทดลองทั้งกล่่ม 1 และ 2 ในช้่วังสัปดาห์ที� 1-2

ร้ปที� 3: ตัวัอย่าง Dashboard ที�ส่งให้ผู้้้เข้าร่วัมการทดลอง
ในกล่่ม 2 ในสัปดาห์ที� 3-12

ผล็การวิเิคราะห็ข์อ้มลู็ทุ้�ไดจ้ัากการทุดล็องพื่บวิา่ 
ผู้เข้าร่วิมการทุดล็องในกล็ุ่มทุ้� 1 แล็ะกล็ุ่มทุ้� 2 ม้จัำนวิน
ก้าวิเพื่ิ�มข่�นในช่วิงสัปดาห็์ทุ้� 3-12 เม่�อเปร้ยบเทุ้ยบกับ
จัำนวินก้าวิในช่วิงสัปดาห็์ทุ้� 1-2 ซึ่่�งเป็นช่วิงทุ้�ยังไม่ม้
การให็้มาตรการใดๆ โดยกล็ุ่มทุ้� 1 จัำนวินก้าวิในช่วิงทุ้�ม้
การทุดล็อง (สัปดาห็์ทุ้� 3-12) สูงกวิ่าจัำนวินก้าวิในช่วิง
ทุ้�ไม่ม้การทุดล็อง (สัปดาห็์ทุ้� 1-2) เฉล็้�ย 664 ก้าวิต่อคน 
สำห็รับกลุ่็มทุ้� 2 จัำนวินก้าวิในช่วิงทุ้�ม้การทุดล็อง (สัปดาห์็ทุ้� 
2-13) สงูกวิา่จัำนวินก้าวิในช่วิงทุ้�ไมม้่การทุดล็อง (สัปดาห็์
ทุ้� 1-2) เฉล้็�ย 415 ก้าวิต่อคน ดังนั�น การให็้มาตรการ
ในลั็กษีณะของข้อมูล็การออกกำล็ังกายเฉล็้�ยของคนอ่�น
ในกลุ่็ม ซึ่่�งเป็นการใช้บรรทุัดฐานของสังคมส่งผล็ให็้ผู้
เข้าร่วิมการทุดล็องในกล็ุ่มทุ้� 1 ม้การออกกำล็ังกายห็ร่อ
ทุำกิจักรรมทุางกายเพื่ิ�มข่�น ในทุำนองเด้ยวิกัน การให็้
ข้อมูล็เป้าห็มายในการออกกำลั็งกายห็ร่อกิจักรรมทุาง
กายสำห็รับสปัดาห์็ถดัไป กส็ง่ผล็ให้็ผูเ้ขา้รว่ิมการทุดล็อง
กล็ุ่มทุ้� 2 ม้การออกกำลั็งกายห็ร่อทุำกิจักรรมทุางกาย
เพื่ิ�มข่�นเช่นกัน อย่างไรก็ด้ ผล็การศ่กษีาไม่สามารถระบุ
ได้วิ่ามาตรการการให้็ข้อมูล็แบบใดม้ส่วินทุำให้็ผู้เข้าร่วิม
การทุดล็องออกกำลั็งกายห็ร่อทุำกิจักรรมทุางกายเพื่ิ�ม
ข่�นมากกวิ่ากัน
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ตัวัอย่างการดำาเนินงานของหน่วัยงานที�เกี�ยวัข้อง
ห็ากพิื่จัารณาการดำเนินงานของห็น่วิยงานทุ้�เก้�ยวิข้องกับการส่งเสริมกิจักรรมทุางกาย

ห็ร่อการออกกำล็ังกาย เช่น กองกิจักรรมทุางกายเพื่่�อสุขภาพื่ กรมอนามัย สำนักงานกองทุุน
สนบัสนนุการสรา้งเสรมิสขุภาพื่ (สสส.) กระทุรวิงการทุอ่งเทุ้�ยวิแล็ะก้ฬา แล็ะกระทุรวิงศก่ษีาธีกิาร 
จัะเห็็นควิามแตกต่างแล็ะควิามห็ล็ากห็ล็ายของกิจักรรมทุ้�แต่ล็ะห็น่วิยงานพื่ยายามจัะใช้เพื่่�อ
กระตุ้นให็้กลุ่็มเป้าห็มายได้ม้กิจักรรมทุางกายแล็ะออกกำลั็งกายเพื่ิ�มมากข่�น เช่น  โครงการทุ้�
ดำเนินการโดยกองกิจักรรมทุางกายเพื่่�อสุขภาพื่ กรมอนามัย เน้นการพื่ัฒนาองค์ควิามรู้ เสริม
สร้างศักยภาพื่ ส่�อสารแล็ะรณรงค์ รวิมถ่งพื่ัฒนามาตรฐาน แล็ะมาตรการสร้างแรงจูังใจัให้็ม้
กิจักรรมทุางกายในคนไทุยทุุกกลุ่็ม ไม่วิ่าจัะเป็นการส่งเสริมกิจักรรมทุางกายภายในโรงเร้ยน 
นโยบายสนามเด็กเล่็นสรา้งปญัญา การเปิดรั�วิโรงเร้ยนให็ป้ระชาชนเข้ามาออกกำล็งักาย สถานทุ้�
ทุำงานม้ควิามสุข (Happy Workplace) สถานทุ้�ทุำงานน่าอยู่น่าทุำงาน (Healthy Workplace) การ
สง่เสรมิกจิักรรมทุางกายในชมุชน เปน็ตน้ สำห็รับการดำเนนิงานโดย สสส. พื่บวิา่ มุ่งเนน้การสง่
เสริมให็ค้นไทุยในแตล่็ะกล็ุม่วิยัม้กิจักรรมทุางกายทุ้�เพื่ย้งพื่อ สง่เสริมการขยับเคล่็�อนไห็วิร่างกาย
ในช้วิติประจัำวินั แล็ะสง่เสรมิสภาพื่แวิดล็อ้มทุ้�เอ่�อตอ่การมก้จิักรรมทุางกาย โดยการดำเนนิงาน
ของ สสส. ดา้นการส่งเสริมให้็ม้กิจักรรมทุางกายทุ้�เพื่ย้งพื่อในแต่ล็ะช่วิงวัิยนั�นเนน้การทุำงานร่วิม
กบัภาคเ้คร่อขา่ย ทุั�งในมติชิว่ิงวิยัแล็ะมติเิชงิพื่่�นทุ้� ม้การรณรงคเ์พื่่�อสรา้งควิามตระห็นกัผ่านการ
ส่�อสารควิามรู้เก้�ยวิกับการม้กิจักรรมทุางกายทุ้�ถูกวิิธ้ี การพัื่ฒนาชุดควิามรู้ ตล็อดจันแนวิทุาง
การสนับสนุนต้นแบบสภาพื่แวิดล็้อมทุ้�เอ่�อต่อการม้กิจักรรมทุางกาย ขณะทุ้�การดำเนินการของ
กระทุรวิงการทุ่องเทุ้�ยวิแล็ะก้ฬา เน้นการรณรงค์ให็้เด็กแล็ะเยาวิชน รวิมถ่งประชาชนทุั�วิไปเห็็น
ควิามสำคัญแล็ะต่�นตัวิในการเล็่นก้ฬาแล็ะออกกำล็ังกาย นอกจัากน้� ยังเน้นการจััดกิจักรรมก้ฬา 
การออกกำล็ังกาย แล็ะกิจักรรมนันทุนาการสำห็รับประชาชนทุุกกลุ่็มอย่างเห็มาะสม การสร้าง
องคค์วิามรู้ด้านการเล่็นก้ฬา การจัดัสร้างสถานทุ้�สำห็รับเล่็นก้ฬาแล็ะอุปกรณ์ก้ฬาแล็ะสิ�งอำนวิย
ควิามสะดวิก ส่วินกระทุรวิงศ่กษีาธิีการดำเนินการผ่านการพื่ัฒนาห็ลั็กสูตรพื่ล็ศ่กษีาเพื่่�อให็้เด็ก
ได้ม้การเคล็่�อนไห็วิร่างกาย 

อย่างไรก็ตาม สิ�งทุ้�จัะช่วิยห็นุนเสริมให็้ห็น่วิยงานต่างๆ สามารถดำเนินการส่งเสริม
กจิักรรมทุางกายห็ร่อการออกกำลั็งกายให็ไ้ดป้ระสทิุธีภิาพื่มากข่�นคอ่ การม้ข้อมลู็เก้�ยวิกบัปจััจัยั
ทุ้�ม้อิทุธีิพื่ล็ต่อพื่ฤติกรรมการออกกำล็ังกายของประชาชนแต่ล็ะกลุ่็ม ซึ่่�งปัจัจััยดังกล็่าวิสามารถ
ช่วิยให็้การออกแบบมาตรการเพื่่�อสะกิดให็้คนห็ันมาม้กิจักรรมทุางกายห็ร่อออกกำล็ังกาย 
มากข่�น รวิมทุั�งยังสามารถนำข้อมูล็ทุ้�ได้ไปออกวิิธี้การรณรงค์แล็ะการส่�อสารสาธีารณะได้ 
ตรงกล็ุ่มเป้าห็มายมากข่�นด้วิย 
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ข้อเสนอแนะเช้ิงนโยบาย 
งานวิิจััยน้�พื่บวิ่า การให็้ข้อมูล็ม้ส่วินสำคัญแล็ะ

ม้อิทุธีิพื่ล็ต่อการออกกำล็ังกายห็ร่อการม้กิจักรรมทุาง
กายของคนวัิยรุ่นแล็ะวัิยทุำงาน โดยข้อมูล็ทุ้�ม้อิทุธีิพื่ล็
ในการสะกิดพื่ฤติกรรมการม้กิจักรรมทุางกายห็ร่อการ
ออกกำลั็งกายเพื่ิ�มข่�นค่อ ข้อมูล็การออกกำลั็งกายห็ร่อ
การทุำกิจักรรมทุางกายของผูอ่้�น แล็ะข้อมลู็เก้�ยวิกับการ
ตั�งเป้าห็มายในการออกกำลั็งกายห็ร่อการม้กิจักรรมทุาง
กาย โดยห็น่วิยงานทุ้�เก้�ยวิข้องสามารถนำผล็ดังกล่็าวิ
มาใช้ในการออกแบบเน่�อห็าของสิ�งทุ้�ต้องการส่�อสารแล็ะ
ประชาสัมพื่นัธ์ี เช่น ส่�อสารให็ก้ล็ุม่เป้าห็มายทุราบวิา่ คน
อ่�นทุ้�อยู่ในวิัยเด้ยวิกันม้จัำนวินก้าวิต่อวิันมากน้อยเพื่้ยง
ใด บรรทัุดฐานทุางสังคมสำห็รับจัำนวินก้าวิอยู่ทุ้�เทุ่าใด 
เป็นต้น ตัวิอย่างโครงการห็ร่อนโยบายทุ้�เก้�ยวิข้อง เช่น 
“National Steps Challenge” ซึ่่�งส่งเสริมให็้ประชาชน
ทุุกกลุ่็ม ทุุกเพื่ศ ทุุกวิัย ม้การก้าวิเดินในช้วิิตประจัำวิัน
เพื่ิ�มข่�น 

นอกจัากการส่�อสารเก้�ยวิกบัขอ้มลู็การออกกำล็งั
กายห็ร่อการทุำกิจักรรมทุางกายของผู้อ่�นแล้็วิ ห็น่วิย
งานทุ้�เก้�ยวิข้องอาจัพื่ิจัารณากำห็นดเป้าห็มายในการม้
กิจักรรมทุางกายห็ร่อการออกกำล็ังกาย เช่นจัำนวินก้าวิ 
โดยเป้าห็มายจัะต้องม้ควิามเห็มาะสม ไม่สูงห็ร่อต�ำจัน
เกินไป เป้าห็มายทุ้�กำห็นดอาจัปรับให็้ม้ควิามทุ้าทุาย
มากยิ�งข่�นตามเวิล็าทุ้�ผ่านไป ตัวิอย่างการกำห็นดเป้า
ห็มายในการทุำกิจักรรมทุางกายห็ร่อการออกกำล็ังกาย 
เช่น “เดินวิันล็ะ 10,000 ก้าวิเพื่่�อสุขภาพื่” “ผู้สูงอายุเดิน 
6,000 ก้าวิต่อวิัน ช่วิยป้องกันโรคห็ัวิใจั”4 “ออกกำล็ังกาย 
30 นาทุ้ต่อวิัน” เป็นต้น 

งานวิิจััยน้�ม้จัุดเด่นทุ้�กลุ่็มตัวิอย่างทุ้�เข้าร่วิม
การทุดล็อง ม้ทุั�งกลุ่็มวิัยรุ่น (18-24 ปี) แล็ะวิัยทุำงาน 
(25-59 ปี) ทุ้�มาจัากประชากรทุั�วิไปทุ้�กระจัายอยู่ใน

4  กรมอนามัยเผยผลั่งานวิิจััยชื่ี�ผ้้ส้งอายุเดีิน 6,000 ก้าวิตั้่อวิัน ชื่่วิย
ป้องกันโรคหัวิใจั สืบัค้นจัาก https://multimedia.anamai.moph.
go.th/news/130425662/

กรุงเทุพื่มห็านครแล็ะจัังห็วิัดขอนแก่น แล็ะยังมาจัาก
ห็ล็ายห็ล็ากอาช้พื่ ผู้เข้าร่วิมการทุดล็องจั่งแตกต่างจัาก
กลุ่็มตัวิอย่างของงานวิิจััยทุางเศรษีฐศาสตร์พื่ฤติกรรม
อ่�นทุ้�มักจัะศ่กษีาแล็ะทุดล็องในกลุ่็มเฉพื่าะ เช่น กล็ุ่ม
อาช้พื่ใดอาช้พื่ห็น่�งในห็น่วิยงานใดห็น่วิยงานห็น่�ง ห็ร่อ
กลุ่็มนกัเร้ยนนักศก่ษีาในสถานศก่ษีาแห็ง่ใดแห็ง่ห็น่�ง ดงั
นั�น ในแง่ของกล็ุ่มเป้าห็มายทุ้�จัะส่งเสริมแล็ะสนับสนุน
ให็้ม้กิจักรรมทุางกายห็ร่อออกกำลั็งกายนั�น ห็น่วิยงาน
ทุ้�เก้�ยวิข้องสามารถนำมาตรการให็้ข้อมูล็การออกกำลั็ง
กายห็ร่อการม้กจิักรรมทุางกายของผูอ่้�น แล็ะการกำห็นด
เป้าห็มายในการม้กิจักรรมทุางกายห็ร่อออกกำลั็งกาย
ทุ้�เห็มาะสมไปใช้ขยายผล็ต่อในกล็ุ่มประชากรทุ้�ให็ญ่ข่�น
ในพื่่�นทุ้�อ่�นๆ ของประเทุศไทุย แล็ะทุดล็องโดยใช้ขนาด
ตัวิอย่างทุ้�ให็ญ่ข่�น 

หน่วัยงานที�จะใช้้ประโยช้น์และแนวัทางในการใช้้ประโยช้น์ 
จัากการประชุม Policy Forum เพื่่�อนำเสนอ

ผล็การศ่กษีาแล็ะรับฟัังควิามคิดเห็็นจัากห็น่วิยงานทุ้�
เก้�ยวิขอ้งเม่�อวินัทุ้� 31 ม้นาคม 2565 คณะผูว้ิจิัยัพื่จิัารณา
แล็้วิเห็็นว่ิาม้ทัุ�งห็น่วิยงานภาครัฐแล็ะห็น่วิยงานอ่�นๆ 
ทุ้�เก้�ยวิข้องทุ้�คาดวิ่าจัะสามารถใช้ประโยชน์จัากผล็
การศ่กษีาแล็ะข้อเสนอแนะของงานวิิจััยน้�ได้ เช่น กอง
กิจักรรมทุางกายเพื่่�อสุขภาพื่ กรมอนามัย กระทุรวิง
สาธีารณสุข กรมพื่ล็ศ่กษีา กระทุรวิงการทุ่องเทุ้�ยวิแล็ะ
ก้ฬา กรมการพื่ฒันาชุมชน กรมส่งเสริมการปกครองทุ้อง
ถิ�น กระทุรวิงมห็าดไทุย กระทุรวิงศ่กษีาธีิการ กระทุรวิง
แรงงาน สำนักงานกองทุุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุข
ภาพื่ แล็ะศูนย์พื่ัฒนาองค์ควิามรู้ด้านกิจักรรมทุางกาย
ประเทุศไทุย (TPAK) นอกจัากน้� ส่�อโทุรทุัศน์ วิิทุยุ แล็ะ
สิ�งพื่ิมพื่์ ก็สามารถใช้ประโยชน์จัากผล็การศ่กษีาในการ
ส่�อสารกับสาธีารณะเพื่่�อการส่งเสริมให้็ออกกำลั็งกายห็ร่อ
ม้กิจักรรมทุางกายเพื่ิ�มข่�น โดยคณะผู้วิิจััยได้เผยแพื่ร่ผล็
การศ่กษีาผ่านรายการ “พื่ินิจัเศรษีฐกิจัการเม่อง” สถาน้
วิิทุยุจัุฬา (CU Radio FM101.5) เม่�อวิันทุ้� 15 มิถุนายน 
2565 เน่�องในวิัน Global Wellness Day ซึ่่�งตรงกับวิัน
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ทุ้� 11 มถินุายน 2565 เพื่่�อสง่เสรมิให็ค้นทัุ�วิไปม้พื่ฤตกิรรม
การออกกำล็ังกายเพื่ิ�มข่�น 

แม้วิ่าปัจัจุับันม้ห็น่วิยงานทุ้�เก้�ยวิข้องแล็ะให็้
ควิามสำคัญกับการส่งเสริมการออกกำลั็งกายแล็ะการ
ม้กิจักรรมทุางกายอย่างสม�ำเสมอจัำนวินไม่น้อย อ้ก
ทัุ�งห็น่วิยงานเห็ล็่าน้�ยังม้นโยบาย แผนงาน มาตรการ 
โครงการ ห็ร่อกจิักรรมทุ้�ขบัเคล็่�อนแล็ะสง่เสริมให็ค้นไทุย
ห็นัมาม้กิจักรรมทุางกายแล็ะออกกำลั็งกายอย่างต่อเน่�อง
มากอยู่แล็้วิ แต่ห็ากนำข้อเสนอแนะภายใต้งานวิิจััยน้�ไป
บรูณาการดว้ิยก็จัะทุำให็ผ้ล็ของการสง่เสริมกิจักรรมทุาง
กายม้ประสิทุธีิผล็แล็ะม้ควิามยั�งย่นมากข่�น 

ปัจัจุับันบางห็น่วิยงานข้างต้นได้ใช้มาตรการ
สร้างแรงจูังใจัในรูปแบบของตัวิเงินในการส่งเสริมให็้คน
ออกกำล็ังกายห็ร่อม้กิจักรรมทุางกายเพื่ิ�มข่�น เช่น การ
ให็้รางวิัล็ห็ร่อการสะสมแต้มเพื่่�อใช้เป็นส่วินล็ดค่าใช้จั่าย
ในการเดินทุาง เป็นต้น ทุั�งน้� ผล็การศก่ษีาในต่างประเทุศ
พื่บวิ่า มาตรการสร้างแรงจัูงใจัในรูปแบบของตัวิเงิน
เพื่้ยงอย่างเด้ยวินั�นไม่ยั�งย่น เน่�องจัากเม่�อห็ยุดให็้รางวิัล็ 
แต้ม ห็ร่อเงินเป็นสิ�งตอบแทุนแล็้วิ กล็ุ่มเป้าห็มายอาจัม้
พื่ฤติกรรมกล็ับไปเป็นเห็ม่อนเดิมได้ 

วิิธ้ีการทุ้�จัะช่วิยล็ดข้อจัำกัดของมาตรการดัง
กล็่าวิค่อ การใช้มาตรการอ่�นทุ้�ไม่ได้อยู่ในรูปแบบของ
ตัวิเงินควิบคู่ไปด้วิย ซึ่่�งงานวิิจััยน้�เสนอให็้ห็น่วิยงานทุ้�
เก้�ยวิข้องพื่ิจัารณาการให็้ข้อมูล็การม้กิจักรรมทุางกาย
ห็ร่อการออกกำลั็งกายของผู้อ่�น แล็ะการกำห็นดเป้า
ห็มายในการม้กิจักรรมทุางกายห็ร่อการออกกำล็ังกายทุ้�
เห็มาะสมไปใช้ประกอบกิจักรรมห็ร่อโครงการทุ้�ส่งเสริม
การออกกำล็ังกายห็ร่อทุำกิจักรรมทุางกายทุ้�ส่�อสารกับ
ประชาชน 

นอกจัากน้� ผูเ้ขา้ร่วิมประชุมในการประชุม Policy 
Forum ส่วินให็ญ่ม้ควิามเห็็นวิ่าควิรจัะเพื่ิ�มแล็ะเสริมใน
สว่ินของการให็ค้วิามรู้แก่ประชาชนเก้�ยวิกับกจิักรรมทุาง
กาย โดยให็ค้วิามรู้วิา่ “กจิักรรมทุางกาย” ม้ควิามแตกตา่ง
จัากการออกกำลั็งกายห็ร่อการเล่็นก้ฬา เพื่ราะกิจักรรม

ทุางกายม้ควิามห็มายทุ้�กว้ิางกว่ิา การเคล่็�อนไห็วิร่างกาย
ระห็วิ่างวิัน การทุำกิจักรรมประจัำวิันห็ล็ายอย่าง ไม่ว่ิา
จัะเป็นการทุำงานทุ้�ทุำงาน การเดินไปซึ่่�อของจั่ายตล็าด 
ห็ร่อการทุำงานบ้าน กิจักรรมเห็ล็่าน้�ถ่อวิ่าเป็นกิจักรรม
ทุางกาย ซึ่่�งถ้าม้กิจักรรมทุางกายเป็นประจัำสม�ำเสมอ
ก็ล็้วินม้ประโยชน์ต่อสุขภาพื่ร่างกาย นอกจัากนั�นผู้เข้า
ร่วิมการประชุมยังม้ควิามเห็็นวิ่าการขับเคล็่�อนให็้คน
ไทุยหั็นมาม้กิจักรรมทุางกายแล็ะออกกำล็ังกายควิรจัะม้
การกระตุน้อย่างตอ่เน่�อง ทุำในรปูแบบของกิจักรรมระยะ
ยาวิ ห็ากดำเนนิโครงการสง่เสรมิระยะสั�นไมต่อ่เน่�อง เม่�อ
โครงการสิ�นสดุล็งประชาชนห็ร่อผูเ้ข้ารว่ิมโครงการก็อาจั
จัะห็ยุดม้กิจักรรมทุางกายห็ร่อการออกกำล็ังกาย ห็ร่อ
อาจักล็่าวิได้วิ่าผล็ของการส่งเสริมม้ล็ักษีณะทุ้�ไม่ยั�งย่น
แล็ะล็ดน้อยล็งเม่�อเวิล็าผ่านไป

ข้อจำากัดของงานวัิจัย 
ข้อจัำกัดสำคัญของการทุดล็องภายใต้การ

ศ่กษีาน้�ม้ 2 ส่วิน ได้แก่ ส่วินทุ้�ห็น่�งค่อ การศ่กษีาน้�ไม่ม้
กลุ่็มควิบคุม (Control Group) อันเป็นกลุ่็มทุ้�ไม่ได้รับ
มาตรการ (Intervention) ใดๆ ซึ่่�งผล็ทุ้�ตามมาค่อคณะ 
ผู้วิิจััยไม่สามารถใช้วิิธี้การ Difference-in-Difference ใน
การวิิเคราะห็์ทุางสถิติได้ แล็ะส่วินทุ้�สองค่อ การศ่กษีาน้�
เก็บข้อมูล็จัำนวินก้าวิในช่วิงทุ้�ไม่ม้การให้็มาตรการใดๆ 
ในระยะเวิล็าทุ้�สั�นเกินไป ห็ากม้การดำเนินการทุดล็อง
อ้กในอนาคตควิรพิื่จัารณาเก็บข้อมูล็จัำนวินก้าวิในช่วิง
ทุ้�ไม่ม้การให็้มาตรการใดๆ ให็้นานมากข่�น เพื่่�อให็้เห็็น
ถ่งแนวิโน้มของตัวิแปรผล็ลั็พื่ธี์ (Outcome Variable) 
ระห็วิ่างกล็ุ่มทุดล็องต่างๆ ก่อนทุ้�จัะม้การให็้มาตรการได้
ชัดเจันมากข่�น 



สถาบันว�จัยเพ�่อการพัฒนา
ประเทศไทย (ทีดีอาร�ไอ) 
565 ซอยรามคำแหง 39 เขตวังทองหลาง 
กรุงเทพฯ 10310

Thailand Development 
Research Institute (TDRI)
565 Soi Ramkhamhaeng 39 
Wangthonglang, Bangkok 10310 Thailand

Tel. 02-718-5460 ext. 473, 474   
Fax. 02-718-5461-2  
Website: http://tdri.or.th
Twitter: https://twitter.com/TDRI_thailand
Facebook: https://www.facebook.com/tdri.thailand ISSN 0859-0036


	TDRI-200-Cover
	TDRI-Report 200-Draft2
	TDRI-200-CoverB

