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สถาบัันวิิจััยเพ่ื่�อการพััฒนาประเทศไทย  
(ทีดีีีอาร์์ไอ) ได้้เผยแพร่ “รายงานทีีดีีอาร์์ไอ” 
(ชื่่�อเดิิมว่่า “สมุุดปกขาวทีีดีีอาร์์ไอ”) มา 
ตั้้�งแต่่เดืือนสิิงหาคม 2536 โดยคััดสรร 
กลั่่�นกรองงานวิิจััยต่่างๆ มานำำ�เสนออย่่าง 
เรีียบง่่ายเพ่ื่�อจุุดประกายให้้เกิิดการวิิพากษ์์ 
วิิจารณ์์
	 “รายงานทีีดีีอาร์์ ไอ”มีีโอกาสรัับใช้้ 
สัังคมไทยมาตลอด ทั้้�งเป็็นรายสะดวกและ 
ปรัับมาเป็็นรายเดืือนในระยะต่่อมาพร้้อมทั้้�ง 
ยัังคงนำำ�เสนอเรื่่�องราวต่่างๆ อย่่างเรีียบง่่าย 
แบบเป็็นมิิตรต่่อความสนใจใคร่่รู้้�ของผู้้�อ่่าน
ทั่่�วไปเช่่นเดิิม

บรรณาธิิการบริิหาร
จิิรากร ยิ่่�งไพบููลย์์วงศ์์
กองบรรณาธิิการ
วััฒนา กาญจนานิิจ
บรรณาธิิการเรื่่�อง
กััญญาภััค เงาศรีี (นัักวิิจััย ทีีมวิิจััยนโยบายด้้านภููมิิอากาศและการพััฒนาสีีเขีียว)
ออกแบบ
KANITP .
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ที่่�มา: รายงานเร่ื่�อง “การใช้้เศรษฐศาสตร์์
พฤติิกรรมเพ่ื่�อส่่งเสริมให้้คนวััยรุ่่�นและ 
วััยทำำ�งานออกกำำ�ลัังกายเพ่ื่�อเตรีียมพร้้อม 
สำำ�หรับสังคมผู้้�สููงอายุุ,” โครงการย่่อยที่่� 4  
ภายใต้้แผนงานการส่่งเสริมคุุณภาพชีีวิิต 
และพฤฒพลัังสำำ�หรับัผู้้�สูงูอายุุในภาวะวิิกฤต 
และการเตรีียมพร้้อมการเข้้าสู่่�สัังคมสููงอายุุ 
อย่่างสมบููรณ์์, โดย ดร. กรรณิิการ์์  
ธรรมพานิิชวงค์์ และคณะ, สถาบันัวิิจัยัเพ่ื่�อ 
การพััฒนาประเทศไทย, ได้้รัับทุุนอุุดหนุุนการ
วิิจัยัจากสำำ�นักังานคณะกรรมการวิิจัยัแห่่งชาติิ, 
มิิถุุนายน 2565
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การใช้้เศรษฐศาสตร์์พฤติกิรรม 
เพื่่�อส่่งเสริิมให้้คนวััยรุ่่�น 
และวััยทำำ�งานออกกำำ�ลัังกาย
เพื่่�อเตรีียมพร้้อมสำำ�หรัับ
สัังคมผู้้�สููงอายุุ

งานวิิจััยน้ี้�เล็็งเห็็นความสำคััญของการวางแผน
ระยะยาวเพื่่�อเตรีียมความพร้้อมรองรัับประชากรสููงอายุุ
ในทุุกมิิติิ ซึ่่�งเป็็นเร่ื่�องสำคััญที่่�ต้้องเร่่งดำเนิินการ โดย
เฉพาะมิิติิด้้านสุุขภาพที่่�มีีผลกระทบกัับผู้้�สููงอายุุโดยตรง 
นอกจากนี้้� การดำเนินิงานของงานวิจิัยันี้้�ซึ่่�งเป็น็โครงการ
ย่่อยที่่� 4 ร่่วมกัับโครงการย่่อยอ่ื่�นๆ ภายใต้้แผนงานฯ1  

ยัังเป็็นส่่วนหนึ่่�งของกลไกในการขัับเคลื่่�อนแผนปฏิิบััติิ
การระหว่า่งประเทศมาดริดิว่า่ด้ว้ยผู้้�สูงูอายุ ุ(The Madrid 
International Plan of Action on Ageing: MIPAA)  
ทุุกภาคส่่วนสามารถช่่วยกัันเตรีียมความพร้อมเพื่่�อ
รองรัับสัังคมสููงอายุุผ่่านหลายวิิธีี อาทิิ การส่่งเสริิมการ
ปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรมด้้านสุุขภาพ พฤติิกรรมด้้านการ
เงิิน การดำเนิินชีีวิิตและที่่�อยู่่�อาศััย เพื่่�อให้้ประชาชน
สามารถดำรงชีีวิิตในช่่วงหลังวััยเกษีียณได้้อย่่างมีี
ความสุุขและมีีคุุณภาพ หรืือเข้้าสู่่�การสููงวััยอย่่างมีีพลััง  
(Active Aging)2 

โครงการน้ี้�ให้้ความสำคััญที่่�การเตรีียมพร้อม
ผ่่านการปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรมด้้านสุุขภาพ โดยเน้้นที่่�
พฤติกิรรมการออกกำลังักายให้ม้ากขึ้้�น ซึ่่�งคาดว่า่จะช่ว่ย
ทำให้้คนที่่�อยู่่�ในช่่วงวััยต่่างๆ มีีสุุขภาพที่่�สมบููรณ์์แข็็ง
แรง มีีสมรรถภาพร่่างกายที่่�ดีี ช่่วยลดความเสี่่�ยงต่่อการ
เกิดิโรคไม่่ติดิต่อ่เรื้้�อรังั (NCDs) รวมถึึงช่่วยป้้องกัันภาวะ

1  แผนงานการส่่งเสริิมคุุณภาพชีวิิตและพฤฒพลังสำำ�หรัับผู้�สููงอายุุ
ในภาวะวิกิฤตและการเตรียีมพร้อ้มการเข้า้สู่่�สังัคมสููงอายุอุย่่างสมบููรณ์์ 
ประกอบด้วยโครงการย่่อย 4 โครงการวิิจััย ดัังนี้้� โครงการย่่อยที่่� 1 
การจััดทำำ�นโยบายและมาตรการ และวิิเคราะห์์ภาระทางการคลัังต่่อชุุด
สวััสดิิการ เพื่่�อรองรัับการเข้้าสู่่�สังคมสููงอายุุของแรงงานนอกระบบ 
โครงการย่่อยที่่� 2 แบบแผนการออมที่่�สอดคล้้องกัับวิิถีีชีีวิิตคนรุ่่�นใหม่่  
โครงการย่่อยที่่� 3 อุปุสงค์ข์องการมีีที่่�อยู่่�อาศััยในระยะปานกลางถึงึระยะ
ยาวที่่�สอดรับักับัสถานการณ์ส์ังัคมสููงวััยของไทย และโครงการย่อ่ยที่่� 4 
การใช้้เศรษฐศาสตร์์พฤติิกรรมเพื่่�อส่่งเสริิมให้้คนวััยรุ่่�นและวััยทำำ�งาน
ออกกำำ�ลัังกายเพื่่�อเตรีียมพร้้อมสำำ�หรัับสัังคมผู้้�สููงอายุุ
2  มููลนิธิิสถาบัันวิิจััยและพััฒนาผู้้�สููงอายุุไทย (มส.ผส.). (2562). 
รายงานสถานการณ์์ผู้้�สููงอายุุไทย พ.ศ.2562. กรุุงเทพฯ: สถาบัันวิิจััย
ประชากรและสัังคม มหาวิิทยาลััยมหิิดล และมููลนิธิิสถาบัันวิิจััยและ
พััฒนาผู้้�สููงอายุุไทย.
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น้้ำหนัักตััวเกิินมาตรฐานหรืือโรคอ้้วนได้้ ดัังนั้้�น งานวิิจััย
จึึงให้้ความสำคััญกัับการเพิ่่�มพฤติิกรรมการออกกำลััง
กายและกิิจกรรมทางกาย (physical activity) ให้้มากขึ้้�น
ในกลุ่่�มคนวััยรุ่่�นและวััยทำงานเพื่่�อเตรีียมพร้้อมสำหรัับ
สัังคมผู้้�สููงอายุุ 

ที่่�ผ่่านมา คนไทยยัังมีีกิจกรรมทางกายค่่อน
ข้้างน้้อยเม่ื่�อเทีียบกัับประเทศอ่ื่�น จากการสำรวจโดย
กรมอนามััยถึึงสถานการณ์์การเคลื่่�อนไหวออกแรง ออก
กำลัังกาย เพื่่�อสุุขภาพของคนไทยในปีี 2557 พบว่่ามีี
ผู้้�ใหญ่่เพีียงร้้อยละ 22-24 ของกลุ่่�มตััวอย่่างที่่�ออกกำลััง
กายสััปดาห์์ละ 3 วัันๆ ละ 30 นาทีี และมีีเพีียงร้้อยละ 
10 ของกลุ่่�มตััวอย่่างเท่่านั้้�นที่่�ออกกำลัังกายเพีียงพอต่่อ
การป้้องกัันและลดความเสี่่�ยงในการเกิิดโรค ด้้วยเหตุุ
นี้้� งานวิิจััยนี้้�จึึงนำแนวคิิดทางเศรษฐศาสตร์์พฤติิกรรม
มาประยุุกต์์ใช้้ในการส่่งเสริิมให้้คนวััยรุ่่�นและวััยทำงาน
มีีกิิจกรรมทางกายหรืือออกกำลัังกายเพิ่่�มขึ้้�น โดยวััดผล
ลัพัธ์ก์ารเปลี่่�ยนแปลงพฤติกิรรมการทำกิจิกรรมทางกาย
หรืือการออกกำลัังกายจากจำนวนก้้าวเดิิน (step counts) 
ในแต่่ละวัันของอาสาสมััครที่่�เข้้าร่่วมโครงการฯ 

เศรษฐศาสตร์์พฤติิกรรม  (Behav io ra l 
Economics) เป็็นเศรษฐศาสตร์์แนวใหม่่ที่่�ส่่งอิิทธิิพล
อย่่างยิ่่�งทั้้�งในเชิงิวิชิาการและนโยบาย และช่ว่ยสนับัสนุนุ
และนำไปสู่่�การปรัับปรุุงนโยบายสาธารณะให้้เกิิด
ประโยชน์์ในทางปฏิิบััติิมากขึ้้�น ข้้อมููลเชิิงประจัักษ์์หลาย
ชิ้้�นในต่่างประเทศพบว่่า การประยุุกต์์ใช้้แนวคิิดทาง
เศรษฐศาสตร์์พฤติิกรรมโดยใช้้การทดลองเพื่่�อศึึกษา
มาตรการแทรกแซงต่่างๆ ที่่�จะส่่งเสริิมให้้ผู้้�คนหัันมา
มีีกิิจกรรมทางกายและออกกำลัังกายเพิ่่�มขึ้้�นนั้้�นได้้ผล 
อย่่างไรก็็ดีี มาตรการที่่�ใช้้มีีความหลากหลาย มีีทั้้�งที่่�
เป็็นมาตรการสร้้างแรงจููงใจในรููปแบบของตััวเงิิน และ
มาตรการที่่�ไม่่ใช่่รููปแบบของตััวเงิิน เช่่น การให้้ข้้อมููล
ย้้อนกลัับ (feedback) การใช้้บรรทััดฐานทางสัังคม 
(social norm) และการกำหนดเป้้าหมาย (goal setting) 
หากพิจิารณาในแง่ข่องความเป็น็ไปได้้ในการผลักัดันัเชิงิ
นโยบายและการปฏิิบััติิที่่�ยั่่�งยืืน มาตรการที่่�ไม่่ใช่่รููปแบบ

ของตััวเงิินมีีความเป็็นไปได้้ที่่�จะนำมาประยุุกต์์ใช้้ได้้จริิง
ภายใต้้บริิบทของประเทศไทย ทั้้�งยัังสามารถสร้้างความ
ยั่่�งยืืน และใช้้งบประมาณในการดำเนิินมาตรการไม่่สููง 

ผลที่่�ได้้จากการทบทวนมาตรการต่่าง ๆ กอปร
กัับผลจากการแลกเปลี่่�ยนเรีียนรู้้�ร่วมกัันในการประชุุม
กลุ่่�มย่่อยกัับตััวแทนกลุ่่�มวััยรุ่่�น (อายุุ 18-24 ปีี) ซึ่่�งส่่วน
ใหญ่่เป็็นนัักศึึกษาระดัับปริิญญาตรีีและปริิญญาโท และ
ตััวแทนกลุ่่�มวััยทำงาน (อายุุ 25-59 ปีี) ซึ่่�งเป็็นพนัักงาน
บริิษััทเอกชน อาจารย์์มหาวิิทยาลััย และเจ้้าหน้้าที่่�รััฐ  
ชี้้�ให้้เห็็นว่่า การกำหนดเป้้าหมายในการออกกำลัังกาย 
การได้้ตรวจเช็็คข้้อมููลการเดิิน อััตราการเต้้นของหััวใจ 
และการเผาผลาญแคลอรี่่�ของตนเอง รวมทั้้�งการได้้
แข่ง่ขันักับัเพื่่�อนร่่วมงานหรืือคนรู้้�จักั และการได้้รับัทราบ
ผลการออกกำลัังกายของคนอ่ื่�น น่่าจะเป็็นตััวกระตุ้้�นให้้
แต่ล่ะคนลุุกขึ้้�นมาขยัับตัวั เดิิน หรืือออกกำลัังกายมากขึ้้�น 
อย่่างไรก็็ตาม การส่่งข้้อมููลต่างๆ จะต้้องมีีความถี่่�ที่่� 
เหมาะสม ไม่่ส่่งบ่่อยจนเกิินไป เพราะจะก่่อให้้เกิิดความ
รำคาญและล้้มเลิิกการออกกำลัังกายได้้ ด้้วยเหตุุนี้้� การ
ศึึกษานี้้�จึึงเลืือกมาตรการที่่�ต้้องการทดสอบ 2 มาตรการ 
ได้แ้ก่่ 1) การให้ข้้อ้มููลการออกกำลัังกาย/กิิจกรรมทางกาย
ที่่�เป็น็บรรทัดัฐานทางสัังคม ซึ่่�งหมายถึึงการให้้ข้อ้มูลูการ
ออกกำลัังกายหรืือกิจิกรรมทางกายเฉลี่่�ยของคนอื่่�นที่่�อยู่่�
ในกลุ่่�มเดีียวกัน และ 2) การกำหนดเป้้าหมายในการออก
กำลัังกายหรืือทำกิิจกรรมทางกาย

หลังจากประกาศรัับสมััครผู้้�เข้้าร่่วมการวิิจััย3 

คณะผู้้�วิิจััยแบ่่งผู้้�เข้้าร่่วมการทดลองทั้้�งหมดออกเป็็น 2 
กลุ่่�ม โดยในช่่วง 2 สััปดาห์์แรก ผู้้�เข้้าร่่วมการทดลองทั้้�ง 
2 กลุ่่�มยัังไม่่ได้้รัับมาตรการใดๆ ได้้รัับเพีียง Dashboard 
ซึ่่�งสรุปุค่า่เฉลี่่�ยของจำนวนก้า้วของทั้้�งสัปัดาห์ข์องตัวัเอง 
(ดููรููปที่่� 1) แต่่ระหว่างสััปดาห์์ที่่� 3-12 ผู้้�เข้้าร่่วมการ
ทดลองในกลุ่่�มที่่� 1 ได้้รัับข้้อมููลกิิจกรรมทางกายหรืือการ 

3  กิิจกรรมต่่างๆ ภายใต้้โครงการย่่อยที่่� 4 ดำำ�เนิินการตามหลััก
จริยธรรมการวิิจััยในคน และได้้รัับการรัับรองจากคณะกรรมการ
จริยธรรมการวิิจััยในคนของสถาบัันวิิจััยเพื่่�อการพััฒนาประเทศไทย 
Protocol No. TDRI-IRB/2021/04
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ออกกำลัังกายเฉลี่่�ยของคนอื่่�นในกลุ่่�มที่่� 1 (ดููรููปที่่� 2) ใน
ขณะที่่�ผู้้�เข้้าร่่วมการทดลองในกลุ่่�มที่่� 2 ได้้รัับข้้อมููลเป้้า
หมายในการออกกำลัังกายหรืือกิิจกรรมทางกายสำหรับ
สัปัดาห์ถ์ัดัไป โดยเป้า้หมายคืือจำนวนก้า้ว (Step Count) 
ที่่�เพิ่่�มขึ้้�นร้้อยละ 20 จากจำนวนก้้าวเฉลี่่�ยของตััวเองใน
สััปดาห์์ก่่อนหน้้า (ดููรููปที่่� 3)

รูปที่ 1: ตัวอย่าง Dashboard ที่ทางโครงการฯ ส่งให้ผู้เข้า
ร่วมการทดลองทั้งกลุ่ม 1 และ 2 ในช่วงสัปดาห์ที่ 1-2

รููปที่่� 3: ตััวอย่่าง Dashboard ที่่�ส่่งให้้ผู้้�เข้้าร่่วมการทดลอง
ในกลุ่่�ม 2 ในสััปดาห์์ที่่� 3-12

ผลการวิเิคราะห์ข์้อ้มูลูที่่�ได้จ้ากการทดลองพบว่า่ 
ผู้้�เข้้าร่่วมการทดลองในกลุ่่�มที่่� 1 และกลุ่่�มที่่� 2 มีีจำนวน
ก้้าวเพิ่่�มขึ้้�นในช่่วงสััปดาห์์ที่่� 3-12 เมื่่�อเปรีียบเทีียบกัับ
จำนวนก้้าวในช่่วงสััปดาห์์ที่่� 1-2 ซึ่่�งเป็็นช่่วงที่่�ยัังไม่่มีี
การให้้มาตรการใดๆ โดยกลุ่่�มที่่� 1 จำนวนก้้าวในช่่วงที่่�มีี
การทดลอง (สััปดาห์์ที่่� 3-12) สููงกว่่าจำนวนก้้าวในช่่วง
ที่่�ไม่่มีีการทดลอง (สััปดาห์์ที่่� 1-2) เฉลี่่�ย 664 ก้้าวต่่อคน 
สำหรับกลุ่่�มที่่� 2 จำนวนก้้าวในช่่วงที่่�มีีการทดลอง (สััปดาห์์ที่่� 
2-13) สูงูกว่า่จำนวนก้้าวในช่่วงที่่�ไม่ม่ีีการทดลอง (สััปดาห์์
ที่่� 1-2) เฉลี่่�ย 415 ก้้าวต่อคน ดัังนั้้�น การให้้มาตรการ
ในลัักษณะของข้้อมููลการออกกำลัังกายเฉลี่่�ยของคนอื่่�น
ในกลุ่่�ม ซึ่่�งเป็็นการใช้้บรรทััดฐานของสัังคมส่่งผลให้้ผู้้�
เข้้าร่่วมการทดลองในกลุ่่�มที่่� 1 มีีการออกกำลัังกายหรืือ
ทำกิิจกรรมทางกายเพิ่่�มขึ้้�น ในทำนองเดีียวกััน การให้้
ข้้อมููลเป้้าหมายในการออกกำลัังกายหรืือกิิจกรรมทาง
กายสำหรับสัปัดาห์์ถัดัไป ก็ส็่ง่ผลให้้ผู้้�เข้า้ร่ว่มการทดลอง
กลุ่่�มที่่� 2 มีีการออกกำลัังกายหรืือทำกิิจกรรมทางกาย
เพิ่่�มขึ้้�นเช่่นกััน อย่่างไรก็็ดีี ผลการศึึกษาไม่่สามารถระบุุ
ได้้ว่่ามาตรการการให้้ข้้อมููลแบบใดมีีส่วนทำให้้ผู้้�เข้้าร่่วม
การทดลองออกกำลัังกายหรืือทำกิิจกรรมทางกายเพิ่่�ม
ขึ้้�นมากกว่่ากััน
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ตััวอย่่างการดำำ�เนิินงานของหน่่วยงานที่่�เกี่่�ยวข้้อง
หากพิิจารณาการดำเนิินงานของหน่วยงานที่่�เกี่่�ยวข้องกัับการส่่งเสริิมกิิจกรรมทางกาย

หรืือการออกกำลัังกาย เช่่น กองกิิจกรรมทางกายเพื่่�อสุุขภาพ กรมอนามััย สำนัักงานกองทุุน
สนับัสนุนุการสร้า้งเสริมิสุขุภาพ (สสส.) กระทรวงการท่อ่งเที่่�ยวและกีีฬา และกระทรวงศึึกษาธิกิาร 
จะเห็็นความแตกต่่างและความหลากหลายของกิิจกรรมที่่�แต่่ละหน่่วยงานพยายามจะใช้้เพื่่�อ
กระตุ้้�นให้้กลุ่่�มเป้้าหมายได้้มีีกิจกรรมทางกายและออกกำลัังกายเพิ่่�มมากขึ้้�น เช่่น  โครงการที่่�
ดำเนิินการโดยกองกิิจกรรมทางกายเพื่่�อสุุขภาพ กรมอนามััย เน้้นการพััฒนาองค์์ความรู้้� เสริิม
สร้้างศัักยภาพ สื่่�อสารและรณรงค์์ รวมถึึงพััฒนามาตรฐาน และมาตรการสร้้างแรงจููงใจให้้มีี
กิิจกรรมทางกายในคนไทยทุุกกลุ่่�ม ไม่่ว่่าจะเป็็นการส่่งเสริิมกิิจกรรมทางกายภายในโรงเรีียน 
นโยบายสนามเด็็กเล่่นสร้า้งปัญัญา การเปิิดรั้้�วโรงเรีียนให้ป้ระชาชนเข้้ามาออกกำลังักาย สถานที่่�
ทำงานมีีความสุุข (Happy Workplace) สถานที่่�ทำงานน่่าอยู่่�น่าทำงาน (Healthy Workplace) การ
ส่ง่เสริมิกิจิกรรมทางกายในชุมุชน เป็น็ต้น้ สำหรับการดำเนินิงานโดย สสส. พบว่า่ มุ่่�งเน้น้การส่ง่
เสริิมให้ค้นไทยในแต่ล่ะกลุ่่�มวัยัมีีกิจกรรมทางกายที่่�เพีียงพอ ส่ง่เสริิมการขยัับเคล่ื่�อนไหวร่างกาย
ในชีีวิติประจำวันั และส่ง่เสริมิสภาพแวดล้อ้มที่่�เอื้้�อต่อ่การมีีกิจิกรรมทางกาย โดยการดำเนินิงาน
ของ สสส. ด้า้นการส่่งเสริิมให้้มีีกิจกรรมทางกายที่่�เพีียงพอในแต่่ละช่่วงวััยนั้้�นเน้น้การทำงานร่่วม
กับัภาคีีเครืือข่า่ย ทั้้�งในมิติิชิ่ว่งวัยัและมิติิเิชิงิพื้้�นที่่� มีีการรณรงค์เ์พื่่�อสร้า้งความตระหนักัผ่่านการ
สื่่�อสารความรู้้�เกี่่�ยวกับการมีีกิจกรรมทางกายที่่�ถููกวิิธีี การพััฒนาชุุดความรู้้� ตลอดจนแนวทาง
การสนัับสนุุนต้้นแบบสภาพแวดล้้อมที่่�เอื้้�อต่่อการมีีกิจกรรมทางกาย ขณะที่่�การดำเนิินการของ
กระทรวงการท่่องเที่่�ยวและกีีฬา เน้้นการรณรงค์์ให้้เด็็กและเยาวชน รวมถึึงประชาชนทั่่�วไปเห็็น
ความสำคััญและตื่่�นตััวในการเล่่นกีีฬาและออกกำลัังกาย นอกจากนี้้� ยัังเน้้นการจััดกิิจกรรมกีีฬา 
การออกกำลัังกาย และกิิจกรรมนัันทนาการสำหรัับประชาชนทุุกกลุ่่�มอย่่างเหมาะสม การสร้้าง
องค์ค์วามรู้้�ด้านการเล่่นกีีฬา การจัดัสร้้างสถานที่่�สำหรับเล่่นกีีฬาและอุุปกรณ์์กีีฬาและสิ่่�งอำนวย
ความสะดวก ส่่วนกระทรวงศึึกษาธิิการดำเนิินการผ่่านการพััฒนาหลักสููตรพลศึึกษาเพื่่�อให้้เด็็ก
ได้้มีีการเคลื่่�อนไหวร่่างกาย 

อย่่างไรก็็ตาม สิ่่�งที่่�จะช่่วยหนุุนเสริิมให้้หน่่วยงานต่่างๆ สามารถดำเนิินการส่่งเสริิม
กิจิกรรมทางกายหรืือการออกกำลัังกายให้ไ้ด้ป้ระสิทิธิภิาพมากขึ้้�นคืือ การมีีข้อมูลูเกี่่�ยวกับัปัจัจัยั
ที่่�มีีอิิทธิิพลต่่อพฤติิกรรมการออกกำลัังกายของประชาชนแต่่ละกลุ่่�ม ซึ่่�งปััจจััยดัังกล่่าวสามารถ
ช่่วยให้้การออกแบบมาตรการเพื่่�อสะกิิดให้้คนหัันมามีีกิิจกรรมทางกายหรืือออกกำลัังกาย 
มากขึ้้�น รวมทั้้�งยัังสามารถนำข้้อมููลที่่�ได้้ไปออกวิิธีีการรณรงค์์และการสื่่�อสารสาธารณะได้้ 
ตรงกลุ่่�มเป้้าหมายมากขึ้้�นด้้วย 
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ข้้อเสนอแนะเชิิงนโยบาย 
งานวิิจััยนี้้�พบว่่า การให้้ข้้อมููลมีีส่่วนสำคััญและ

มีีอิิทธิิพลต่่อการออกกำลัังกายหรืือการมีีกิิจกรรมทาง
กายของคนวััยรุ่่�นและวััยทำงาน โดยข้้อมููลที่่�มีีอิิทธิิพล
ในการสะกิิดพฤติิกรรมการมีีกิิจกรรมทางกายหรืือการ
ออกกำลัังกายเพิ่่�มขึ้้�นคืือ ข้้อมููลการออกกำลัังกายหรืือ
การทำกิิจกรรมทางกายของผู้้�อื่�น และข้้อมูลูเกี่่�ยวกับการ
ตั้้�งเป้้าหมายในการออกกำลัังกายหรืือการมีีกิจกรรมทาง
กาย โดยหน่่วยงานที่่�เกี่่�ยวข้้องสามารถนำผลดัังกล่่าว
มาใช้้ในการออกแบบเนื้้�อหาของสิ่่�งที่่�ต้้องการสื่่�อสารและ
ประชาสััมพันัธ์์ เช่่น สื่่�อสารให้ก้ลุ่่�มเป้้าหมายทราบว่า่ คน
อื่่�นที่่�อยู่่�ในวััยเดีียวกัันมีีจำนวนก้้าวต่่อวัันมากน้้อยเพีียง
ใด บรรทััดฐานทางสัังคมสำหรัับจำนวนก้้าวอยู่่�ที่่�เท่่าใด 
เป็็นต้้น ตััวอย่่างโครงการหรืือนโยบายที่่�เกี่่�ยวข้อง เช่่น 
“National Steps Challenge” ซึ่่�งส่่งเสริิมให้้ประชาชน
ทุุกกลุ่่�ม ทุุกเพศ ทุุกวััย มีีการก้้าวเดิินในชีีวิิตประจำวััน
เพิ่่�มขึ้้�น 

นอกจากการสื่่�อสารเกี่่�ยวกับัข้อ้มูลูการออกกำลังั
กายหรืือการทำกิิจกรรมทางกายของผู้้�อื่�นแล้้ว หน่่วย
งานที่่�เกี่่�ยวข้้องอาจพิิจารณากำหนดเป้้าหมายในการมีี
กิิจกรรมทางกายหรืือการออกกำลัังกาย เช่่นจำนวนก้้าว 
โดยเป้้าหมายจะต้้องมีีความเหมาะสม ไม่่สููงหรืือต่่ำจน
เกิินไป เป้้าหมายที่่�กำหนดอาจปรัับให้้มีีความท้้าทาย
มากยิ่่�งขึ้้�นตามเวลาที่่�ผ่่านไป ตััวอย่่างการกำหนดเป้้า
หมายในการทำกิิจกรรมทางกายหรืือการออกกำลัังกาย 
เช่่น “เดิินวัันละ 10,000 ก้้าวเพื่่�อสุุขภาพ” “ผู้้�สููงอายุุเดิิน 
6,000 ก้้าวต่่อวััน ช่่วยป้้องกัันโรคหััวใจ”4 “ออกกำลัังกาย 
30 นาทีีต่่อวััน” เป็็นต้้น 

งานวิิจััยน้ี้�มีีจุุดเด่่นที่่�กลุ่่�มตััวอย่่างที่่�เข้้าร่่วม
การทดลอง มีีทั้้�งกลุ่่�มวััยรุ่่�น (18-24 ปีี) และวััยทำงาน 
(25-59 ปีี) ที่่�มาจากประชากรทั่่�วไปที่่�กระจายอยู่่�ใน

4  กรมอนามััยเผยผลงานวิิจััยชี้้�ผู้้�สููงอายุุเดิิน 6,000 ก้้าวต่่อวััน ช่่วย
ป้้องกัันโรคหััวใจ สืืบค้้นจาก https://multimedia.anamai.moph.
go.th/news/130425662/

กรุุงเทพมหานครและจัังหวััดขอนแก่่น และยัังมาจาก
หลายหลากอาชีีพ ผู้้�เข้้าร่่วมการทดลองจึึงแตกต่่างจาก
กลุ่่�มตััวอย่่างของงานวิิจััยทางเศรษฐศาสตร์์พฤติิกรรม
อื่่�นที่่�มัักจะศึึกษาและทดลองในกลุ่่�มเฉพาะ เช่่น กลุ่่�ม
อาชีีพใดอาชีีพหนึ่่�งในหน่่วยงานใดหน่่วยงานหนึ่่�ง หรืือ
กลุ่่�มนักัเรีียนนัักศึึกษาในสถานศึึกษาแห่ง่ใดแห่ง่หนึ่่�ง ดังั
นั้้�น ในแง่่ของกลุ่่�มเป้้าหมายที่่�จะส่่งเสริิมและสนัับสนุุน
ให้้มีีกิจกรรมทางกายหรืือออกกำลัังกายนั้้�น หน่่วยงาน
ที่่�เกี่่�ยวข้องสามารถนำมาตรการให้้ข้้อมููลการออกกำลััง
กายหรืือการมีีกิจิกรรมทางกายของผู้้�อื่�น และการกำหนด
เป้้าหมายในการมีีกิจกรรมทางกายหรืือออกกำลัังกาย
ที่่�เหมาะสมไปใช้้ขยายผลต่่อในกลุ่่�มประชากรที่่�ใหญ่่ขึ้้�น
ในพื้้�นที่่�อ่ื่�นๆ ของประเทศไทย และทดลองโดยใช้้ขนาด
ตััวอย่่างที่่�ใหญ่่ขึ้้�น 

หน่่วยงานที่่�จะใช้้ประโยชน์และแนวทางในการใช้้ประโยชน์ 
จากการประชุุม Policy Forum เพื่่�อนำเสนอ

ผลการศึึกษาและรัับฟัังความคิิดเห็็นจากหน่่วยงานที่่�
เกี่่�ยวข้อ้งเมื่่�อวันัที่่� 31 มีีนาคม 2565 คณะผู้้�วิจิัยัพิจิารณา
แล้้วเห็็นว่่ามีีทั้้�งหน่่วยงานภาครััฐและหน่่วยงานอ่ื่�นๆ 
ที่่�เกี่่�ยวข้้องที่่�คาดว่่าจะสามารถใช้้ประโยชน์์จากผล
การศึึกษาและข้้อเสนอแนะของงานวิิจััยนี้้�ได้้ เช่่น กอง
กิิจกรรมทางกายเพื่่�อสุุขภาพ กรมอนามััย กระทรวง
สาธารณสุุข กรมพลศึึกษา กระทรวงการท่่องเที่่�ยวและ
กีีฬา กรมการพัฒันาชุุมชน กรมส่่งเสริิมการปกครองท้้อง
ถิ่่�น กระทรวงมหาดไทย กระทรวงศึึกษาธิิการ กระทรวง
แรงงาน สำนัักงานกองทุุนสนัับสนุุนการสร้้างเสริิมสุุข
ภาพ และศููนย์์พััฒนาองค์์ความรู้้�ด้้านกิิจกรรมทางกาย
ประเทศไทย (TPAK) นอกจากนี้้� สื่่�อโทรทััศน์์ วิิทยุุ และ
สิ่่�งพิิมพ์์ ก็็สามารถใช้้ประโยชน์์จากผลการศึึกษาในการ
สื่่�อสารกัับสาธารณะเพื่่�อการส่่งเสริิมให้้ออกกำลัังกายหรืือ
มีีกิิจกรรมทางกายเพิ่่�มขึ้้�น โดยคณะผู้้�วิิจััยได้้เผยแพร่่ผล
การศึึกษาผ่่านรายการ “พิินิิจเศรษฐกิิจการเมืือง” สถานีี
วิิทยุุจุุฬา (CU Radio FM101.5) เมื่่�อวัันที่่� 15 มิิถุุนายน 
2565 เนื่่�องในวััน Global Wellness Day ซึ่่�งตรงกัับวััน
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ที่่� 11 มิถิุนุายน 2565 เพื่่�อส่ง่เสริมิให้ค้นทั่่�วไปมีีพฤติกิรรม
การออกกำลัังกายเพิ่่�มขึ้้�น 

แม้้ว่่าปััจจุบัันมีีหน่วยงานที่่�เกี่่�ยวข้องและให้้
ความสำคััญกัับการส่่งเสริิมการออกกำลัังกายและการ
มีีกิิจกรรมทางกายอย่่างสม่่ำเสมอจำนวนไม่่น้้อย อีีก
ทั้้�งหน่วยงานเหล่่านี้้�ยัังมีีนโยบาย แผนงาน มาตรการ 
โครงการ หรืือกิจิกรรมที่่�ขับัเคลื่่�อนและส่ง่เสริิมให้ค้นไทย
หันัมามีีกิจกรรมทางกายและออกกำลัังกายอย่่างต่่อเนื่่�อง
มากอยู่่�แล้้ว แต่่หากนำข้้อเสนอแนะภายใต้้งานวิิจััยนี้้�ไป
บูรูณาการด้ว้ยก็็จะทำให้ผ้ลของการส่ง่เสริิมกิิจกรรมทาง
กายมีีประสิิทธิิผลและมีีความยั่่�งยืืนมากขึ้้�น 

ปััจจุบัันบางหน่่วยงานข้้างต้้นได้้ใช้้มาตรการ
สร้้างแรงจููงใจในรููปแบบของตััวเงิินในการส่่งเสริิมให้้คน
ออกกำลัังกายหรืือมีีกิจกรรมทางกายเพิ่่�มขึ้้�น เช่่น การ
ให้้รางวััลหรืือการสะสมแต้้มเพื่่�อใช้้เป็็นส่่วนลดค่่าใช้้จ่่าย
ในการเดิินทาง เป็็นต้้น ทั้้�งน้ี้� ผลการศึึกษาในต่่างประเทศ
พบว่่า มาตรการสร้้างแรงจููงใจในรููปแบบของตััวเงิิน
เพีียงอย่่างเดีียวนั้้�นไม่่ยั่่�งยืืน เนื่่�องจากเมื่่�อหยุุดให้้รางวััล 
แต้้ม หรืือเงิินเป็็นสิ่่�งตอบแทนแล้้ว กลุ่่�มเป้้าหมายอาจมีี
พฤติิกรรมกลัับไปเป็็นเหมืือนเดิิมได้้ 

วิิธีีการที่่�จะช่่วยลดข้้อจำกััดของมาตรการดััง
กล่่าวคืือ การใช้้มาตรการอ่ื่�นที่่�ไม่่ได้้อยู่่�ในรููปแบบของ
ตััวเงิินควบคู่่�ไปด้้วย ซึ่่�งงานวิิจััยนี้้�เสนอให้้หน่่วยงานที่่�
เกี่่�ยวข้องพิิจารณาการให้้ข้้อมููลการมีีกิจกรรมทางกาย
หรืือการออกกำลัังกายของผู้้�อื่่�น และการกำหนดเป้้า
หมายในการมีีกิิจกรรมทางกายหรืือการออกกำลัังกายที่่�
เหมาะสมไปใช้้ประกอบกิิจกรรมหรืือโครงการที่่�ส่่งเสริิม
การออกกำลัังกายหรืือทำกิิจกรรมทางกายที่่�ส่ื่�อสารกัับ
ประชาชน 

นอกจากน้ี้� ผู้้�เข้า้ร่่วมประชุุมในการประชุุม Policy 
Forum ส่่วนใหญ่่มีีความเห็็นว่่าควรจะเพิ่่�มและเสริิมใน
ส่ว่นของการให้ค้วามรู้้�แก่่ประชาชนเกี่่�ยวกับกิจิกรรมทาง
กาย โดยให้ค้วามรู้้�ว่า่ “กิจิกรรมทางกาย” มีีความแตกต่า่ง
จากการออกกำลัังกายหรืือการเล่่นกีีฬา เพราะกิิจกรรม

ทางกายมีีความหมายที่่�กว้้างกว่่า การเคล่ื่�อนไหวร่างกาย
ระหว่่างวััน การทำกิิจกรรมประจำวัันหลายอย่่าง ไม่่ว่่า
จะเป็็นการทำงานที่่�ทำงาน การเดิินไปซื้้�อของจ่่ายตลาด 
หรืือการทำงานบ้้าน กิิจกรรมเหล่่านี้้�ถืือว่่าเป็็นกิิจกรรม
ทางกาย ซึ่่�งถ้้ามีีกิจกรรมทางกายเป็็นประจำสม่่ำเสมอ
ก็็ล้้วนมีีประโยชน์์ต่่อสุุขภาพร่างกาย นอกจากนั้้�นผู้้�เข้้า
ร่่วมการประชุุมยัังมีีความเห็็นว่่าการขัับเคลื่่�อนให้้คน
ไทยหัันมามีีกิิจกรรมทางกายและออกกำลัังกายควรจะมีี
การกระตุ้้�นอย่่างต่อ่เนื่่�อง ทำในรูปูแบบของกิิจกรรมระยะ
ยาว หากดำเนินิโครงการส่ง่เสริมิระยะสั้้�นไม่ต่่อ่เนื่่�อง เมื่่�อ
โครงการสิ้้�นสุดุลงประชาชนหรืือผู้้�เข้้าร่ว่มโครงการก็็อาจ
จะหยุุดมีีกิิจกรรมทางกายหรืือการออกกำลัังกาย หรืือ
อาจกล่่าวได้้ว่่าผลของการส่่งเสริิมมีีลัักษณะที่่�ไม่่ยั่่�งยืืน
และลดน้้อยลงเมื่่�อเวลาผ่่านไป

ข้้อจำำ�กััดของงานวิิจััย 
ข้้อจำกััดสำคััญของการทดลองภายใต้้การ

ศึึกษานี้้�มีี 2 ส่่วน ได้้แก่่ ส่่วนที่่�หนึ่่�งคืือ การศึึกษานี้้�ไม่่มีี
กลุ่่�มควบคุุม (Control Group) อัันเป็็นกลุ่่�มที่่�ไม่่ได้้รัับ
มาตรการ (Intervention) ใดๆ ซึ่่�งผลที่่�ตามมาคืือคณะ 
ผู้้�วิิจััยไม่่สามารถใช้้วิิธีีการ Difference-in-Difference ใน
การวิิเคราะห์์ทางสถิิติิได้้ และส่่วนที่่�สองคืือ การศึึกษานี้้�
เก็็บข้้อมููลจำนวนก้้าวในช่่วงที่่�ไม่่มีีการให้้มาตรการใดๆ 
ในระยะเวลาที่่�สั้้�นเกิินไป หากมีีการดำเนิินการทดลอง
อีีกในอนาคตควรพิิจารณาเก็็บข้้อมููลจำนวนก้้าวในช่่วง
ที่่�ไม่่มีีการให้้มาตรการใดๆ ให้้นานมากขึ้้�น เพื่่�อให้้เห็็น
ถึึงแนวโน้้มของตััวแปรผลลัพธ์์ (Outcome Variable) 
ระหว่่างกลุ่่�มทดลองต่่างๆ ก่่อนที่่�จะมีีการให้้มาตรการได้้
ชััดเจนมากขึ้้�น 
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