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ABSTRACT 
 

This project, Short online courses for Career and Quality of Life Development for 
Rajamangala University of Technology Phra Nakhon's Personnels, Students and General Public,  
aims to explore the requirements for short online courses. Design and organize short online 
courses to develop career and quality of life For personnel, students, Rajamangala University 
of Technology Phra Nakhon and the general public. In creating media, there is a study of the 
problems of technology transfer in the form of online courses, explore the needs and design 
an online courses. Conduct online courses and collecting data used to design learning media 
from 2 online training activities, namely the rehabilitation menu course for long COVID patients 
and English to prepare the TOEIC test for the general public, analyzing and designing learning media, 
prepare learning media using Adobe Photoshop, Adobe Illustrator, and Adobe Premiere Pro 
in media design, test media release For learning through online channels, including RMUTP MOOC, 
Research and Development Institute website, Clinic Technology of RMUTP website, and 
Facebook Clinic Technology of RMUTP by modifying to be appropriate and in line with the 
needs of the sample group and assessing their satisfaction with learning media, it was found 
that the respondents had overall satisfaction with learning media. It was at the highest level, 
an average of 4.59. The respondents were satisfied with the content. They were at the 
highest level, with an average of 4.62, and were satisfied with the design and styling at a high level, 
with an average of 4.42, respectively. The results of this research were therefore concluded 
that the media created is an effective medium. can be used to promote learning and 
develop professional skills This will lead to increasing income, reducing expenses and 
improving quality of life for Rajamangala University of Technology Phra Nakhon's personnels, 



ค 

students and general public. It can also collect technology that is ready to be transmitted in the form 
of learning media. as well as to publicize the works of Rajamangala University of Technology  
Phra Nakhon to be known to the general public. 

 
Keyword : short online courses, learning media 



ง 
  

 กิตติกรรมประกาศ 
 

 ผลงานวิจัยเรื่อง การฝึกอบรมออนไลน์หลักสูตรระยะสั้น เพ่ือพัฒนาอาชีพและคุณภาพชีวิต ส าหรับ
บุคลากร นักศึกษา มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร และประชาชนทั่วไป  ประสบความส าเร็จเพราะ
ได้รับความอนุเคราะห์ จากมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร อนุมัติงบประมาณกองทุนเพ่ือการวิจัย 
ประจ าปีงบประมาณ พ.ศ. 2565 ในการด าเนินงานวิจัย ขอบคุณบุคลากรมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร
ทุกท่าน ที่ให้ความร่วมมือเป็นอย่างดี และมีส่วนส าคัญต่อผลส าเร็จของผลงานวิจัยนี้  และเป็นประโยชน์ต่อผู้ที่
สนใจต่อไป หากการศึกษาครั้งนี้ขาดตกบกพร่อง หรือไม่สมบูรณ์ คณะผู้วิจัยขออภัยมา ณ โอกาสนี้ 
         

           คณะผู้วิจัย 



จ 

สารบัญ 
 

           หน้า 
บทคัดย่อ           ก 
ABSTRACT           ข 
กิตติกรรมประกาศ          ง 
สารบัญ            จ 
สารบัญภาพ           ช 
สารบัญตาราง           ซ 
บทที่ 1 บทน า 
 1.1 ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา       1 
 1.2 วัตถุประสงค์ของการวิจัย        2 
 1.3 ขอบเขตของการวิจัย         2 
 1.4 วิธีด าเนินการวิจัย         2 
 1.5 กรอบแนวคิดในงานวิจัย        3 
 1.6 ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ        3 
บทที่ 2 เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้อง         

2.1 แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับการฝึกอบรม       4 
2.2 สื่อสังคมออนไลน์ (Social Media)       5 
2.3 งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง                  8 

บทที่ 3 วิธีด าเนินการวิจัย                   
 3.1 การศึกษาค้นคว้าและเก็บรวบรวมข้อมูล              11     
 3.2 การวิเคราะห์และออกแบบสื่อเพ่ือการเรียนรู้              26 
 3.3 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง                34 
 3.4 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย                34 
 3.5 วิธีด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล              37 
 3.6 การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติท่ีใช้               38 
บทที่ 4 ผลการวิจัย                  

 4.1 ความต้องการข้ันพ้ืนฐานของสื่อเพ่ือการเรียนรู้              39 

 4.2 ช่องทางการเผยแพร่สื่อเพ่ือการเรียนรู้               39 
 4.3 ผลการประเมินความพึงพอใจที่มีต่อสื่อเพ่ือการเรียนรู้             41 



ฉ 

สารบัญ (ต่อ) 
 

           หน้า 
บทที่ 5 สรุปผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ       

5.1 สรุปผลการวิจัย                                                               45 
5.2 อภิปรายผลการวิจัย         47 
5.3 ข้อเสนอแนะ          49 

บรรณานุกรม                    50 
ภาคผนวก                    51 



ช 

สารบัญภาพ 
 

ภาพที่            หน้า 
ภาพที่ 1 กรอบแนวคิดงานวิจัย           3 
ภาพที่ 3-1 รูปภาพกิจกรรมการบันทึกภาพส าหรับจัดฝึกอบรมออนไลน์       13 
ภาพที่ 3-2 รูปภาพกิจกรรมการบันทึกภาพส าหรับจัดฝึกอบรมออนไลน์    13 
ภาพที่ 3-3 รูปภาพกิจกรรมการบันทึกภาพส าหรับจัดฝึกอบรมออนไลน์    14 
ภาพที่ 3-4 รูปภาพกิจกรรมการบันทึกภาพส าหรับจัดฝึกอบรมออนไลน์    14 
ภาพที่ 3-5 รูปภาพผลิตภัณฑ์แกงส้มผักรวม        15 
ภาพที่ 3-6 รูปภาพผลิตภัณฑ์ราดหน้าทะเลใส่ผักคะน้า      15 
ภาพที่ 3-7 รูปภาพผลิตภัณฑ์ข้าวกล้องต้มปลานิล       16 
ภาพที่ 3-8 รูปภาพผลิตภัณฑ์โทสต์หน้าอะโวคาโดไข่คนมะเขือเทศ     16 
ภาพที่ 3-9 สื่อภาพนิ่งเมนูแกงส้มผักรวม        27 
ภาพที่ 3-10 สื่อภาพนิ่งเมนูราดหน้าทะเลใส่ผักคะน้า       27 
ภาพที่ 3-11 สื่อภาพนิ่งเมนูข้าวกล้องต้มปลานิล       28 
ภาพที่ 3-12 สื่อภาพนิ่งเมนูโทสต์หน้าอะโวคาโดไข่คนมะเขือเทศ     28 
ภาพที่ 3-13 สื่อวิดีโอ (Video) เมนูแกงส้มผักรวม       29 
ภาพที่ 3-14 สื่อวิดีโอ (Video) เมนูราดหน้าทะเลใส่ผักคะน้า      29 
ภาพที่ 3-15 สื่อวิดีโอ (Video) เมนูข้าวกล้องต้มปลานิล      30 
ภาพที่ 3-16 สื่อวิดีโอ (Video) เมนูโทสต์หน้าอะโวคาโดไข่คนมะเขือเทศ    30 
ภาพที่ 3-17 สื่อวิดีโอ (Video) หัวข้อ TOEIC Introduction & Grammar Review,    31 

     Listening Test Part 1-4        
ภาพที่ 3-18 สื่อวิดีโอ (Video) หัวข้อ Listening Test Part 1, Listening Test Part 2   31 
ภาพที่ 3-19 สื่อวิดีโอ (Video) หัวข้อ Listening Test Part 3, Listening Test Part 4   32 
ภาพที่ 3-20 สื่อวิดีโอ (Video) หัวข้อ TOEIC Introduction & Grammar Review,    32 

     Reading Test part 5      
ภาพที่ 3-21 สื่อวิดีโอ (Video) หัวข้อParts of Speech Review, Sentence Structures,   33 

     Reading Test part 5      
ภาพที่ 3-22 สื่อวิดีโอ (Video) หัวข้อ Tense, Reading Test part 6, Reading Test part 7  33 
ภาพที่ 4-1 เผยแพร่สื่อเพ่ือการเรียนรู้ผ่าน RMUTP MOOC      40 
ภาพที่ 4-2 เผยแพร่สื่อเพ่ือการเรียนรู้ผ่านเว็บไซต์สถาบันวิจัยและพัฒนา    40 
ภาพที่ 4-3 เผยแพร่สื่อเพ่ือการเรียนรู้ผ่านเว็บไซต์คลินิกเทคโนโลยี มทร.พระนคร   40 
ภาพที่ 4-4 เผยแพร่สื่อเพ่ือการเรียนรู้ผ่าน Facebook คลินิกเทคโนโลยี มทร.พระนคร   41 



ซ 

สารบัญตาราง 
 

ตาราง            หน้า 
 ตารางที่ 4-1 แสดงจ านวนและร้อยละของผู้ตอบแบบสอบถามจ าแนกตามเพศ      41 
 ตารางที่ 4-2 แสดงจ านวนและร้อยละของผู้ตอบแบบสอบถามจ าแนกตามอายุ     42 
 ตารางที่ 4-3 แสดงจ านวนและร้อยละของผู้ตอบแบบสอบถามจ าแนกตามท่ีอยู่ปัจจุบัน    42 
 ตารางที่ 4-4 แสดงจ านวนและร้อยละของผู้ตอบแบบสอบถามจ าแนกตามอาชีพ    43 
 ตารางที่ 4-5 แสดงจ านวนและร้อยละของผู้ตอบแบบสอบถามจ าแนกตามระดับการศึกษาสูงสุด   43 
 ตารางที่ 4-6 ผลการประเมินความพึงพอใจที่มีต่อสื่อเพ่ือการเรียนรู้      44 
                 เพ่ือพัฒนาอาชีพและคุณภาพชีวิต ส าหรับบุคลากร นักศึกษา  
                 มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร และประชาชนทั่วไป 
  
 
  
 
 

      

 

 

 

 

 



บทที่ 1 
บทน ำ 

 
1.1 ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 

สถาบันวิจัยและพัฒนา ก าหนดหนึ่งในพันธกิจคือบริการวิชาการและสังคม เพื่อสร้างและ
พัฒนาอาชีพโดยยึดนโยบายและยุทธศาสตร์การพัฒนาประเทศ โดยคลินิกเทคโนโลยี เป็นหน่วยงาน
ภายใต้สถาบันวิจัยและพัฒนา ซึ่งเป็นหน่วยงานที่น าผลงานวิจัยและพัฒนาของมหาวิทยาลัย ถ่ายทอด
สู่กลุ่มผู้สนใจเทคโนโลยี วิสาหกิจชุมชน OTOP ผู้ประกอบการ SMEs ในพื้นที่กรุงเทพมหานคร 
สมุทรปราการ นครปฐม สมุทรสาคร สมุทรสงคราม เพชรบุรี ราชบุรี กาญจนบุรี และจังหวัดใกล้เคียง 
โดยการถ่ายทอดเทคโนโลยีในรูปแบบการอบรมเชิงปฏิบัติการ เป็นหนึ่งในรูปแบบการให้บริการของ
คลินิกเทคโนโลยี เพื่อเสริมสร้างองค์ความรู้และฝึกทักษะอาชีพแก่กลุ่มผู้ขอรับบริการในพื้นที่จังหวัด
ภาคกลางตอนล่าง และจังหวัดใกล้เคียง ซึ่งเป็นพื้นที่รับผิดชอบของมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคล
พระนคร ท าให้ความรู้ในการฝึกอบรมเชิงปฏิบัติการถูกกระจุกตัวอยู่ในวงแคบ ถูกจ ากัดอยู่แค่ในพื้นที่
กลุ่มที่แจ้งความประสงค์ขอรับการถ่ายทอดเทคโนโลยีเท่านั้น ซึ่งในปีงบประมาณ พ.ศ. 2564 เนื่อง
ด้วยสถานการณ์การแพร่ระบาดของเชื้อไวรัสโคโรนา-19 ท าให้ศูนย์คลินิกเทคโนโลยีสถาบันวิจัยและ
พัฒนาจ าเป็นต้องปรับเปลี่ยนรูปแบบของการถ่ายทอดเทคโนโลยี จากเดิมที่ต้องลงพื้นที่กลุ่มชุมชน
หรือกลุ่มอาชีพปรับเปลี่ยนเป็นการฝึกอบรมผ่านช่องทางออนไลน์ โดยเปิดโอกาสให้กับประชาชน
ทั่วไปได้ลงทะเบียนเข้าร่วมอบรม ซึ่งพบว่า มีประชาชนให้ความสนใจเป็นจ านวนมาก โดยลงทะเบียน
ผ่านระบบจ านวนทั้งสิ้น 181 คน และเมื่อสิ้นสุดการอบรมได้รับเสียงตอบกลับมาว่าต้องการให้จัด
อบรมในลักษณะนี้เพิ่มอีก จึงเล็งเห็นถึงแนวทางการพัฒนาอาชีพหรือพัฒนาคุณภาพชีวิต ด้วยการ
ฝึกอบรมระยะสั้นผ่านช่องทางออนไลน์ให้กับบุคลากร นักศึกษา มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคล
พระนคร และประชาชนทั่วไป เพื่อลดข้อจ ากัดด้านการจัดต้ังกลุ่มชุมชนหรือกลุ่มอาชีพ และรองรับกับ
แนวโน้มสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคโควิด-19 ในปัจจุบัน 

เทคโนโลยีที่มีความก้าวหน้าและถูกพัฒนามาอย่างต่อเนื่อง สามารถสร้างการเข้าถึงด้านการ
เรียนรู้ผ่านช่องทางออนไลน์ให้กับประชาชนในทุกเพศ ทุกวัย และทุกเวลา รวมถึงทุกอาชีพในสังคม 
อย่างไม่มีข้อจ ากัด โดยกระทรวงแรงงานได้เปิดเผยว่า การอบรมออนไลน์ เป็นการเปิดโอกาสให้
แรงงานได้เข้าถึงช่องทางการฝึกอบรมได้เป็นจ านวนมาก และกรมพัฒนาฝีมือแรงงาน (กพร.) ได้รับ
นโยบายจากกระทรวงแรงงานให้จัดฝึกอบรมทักษะฝีมือแรงงานแบบ New Normal ผ่านระบบ
ออนไลน์ เพื่อเพิ่มโอกาสให้แก่แรงงานและประชาชนทั่วไป ได้พัฒนาทักษะฝีมือในช่วงกักตัวหรือ 
Work From Home จากสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคโควิด-19 ซึ่งนับเป็นการพัฒนาศักยภาพ
เพื่อรักษาต าแหน่งงานและเป็นการเตรียมความพร้อมให้แก่แรงงานในการกลับเข้าสู่ตลาดแรงงานอีก
ครั้งเมื่อสถานการณ์โควิด-19 ดีขึ้น โดยได้ให้ข้อมูลว่าหลักสูตรที่ได้รับความสนใจจากแรงงานและ
ประชาชนเป็นจ านวนมาก ได้แก่ การผลิตสื่อโฆษณาและหนังสั้นด้วยสมาร์ทโฟน การสร้างอินโฟกราฟิก
เพื่อธุรกิจท่องเที่ยวและบริการ เทคนิคการสร้างร้านค้าและขายสินค้าออนไลน์ การใช้โปรแกรม 
Microsoft Excel Advance การออกแบบและตกแต่งภาพด้วยโปรแกรม Photoshop และ 
Illustrator ภาษาพม่าเบื้องต้นเพื่อการท างาน เป็นต้น ซึ่งได้ให้ข้อสังเกตว่าแรงงานให้ความสนใจ
อบรมหรือเรียนรู้ในด้านดิจิทัลมากขึ้น 
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โครงการฝึกอบรมออนไลน์หลักสูตรระยะสั้น เพื่อพัฒนาอาชีพและคุณภาพชีวิต ส าหรับ
บุคลากร นักศึกษา มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร และประชาชนทั่วไป เป็นโครงการ  
ที่สอดคล้องกับแผนยุทธศาสตร์การพัฒนามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร ระยะ 15 ปี 
(พ.ศ. 2560-2574) ในยุทธศาสตร์ที่ 3 พัฒนาการบริการวิชาการและพัฒนาอาชีพอย่างมีคุณภาพ 
โดยส่งเสริมสนับสนุนให้บุคลากร นักศึกษา มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร และประชาชน
ทั่วไป มีองค์ความรู้ในการน าไปประกอบอาชีพเพื่อเพิ่มรายได้ หรือลดรายจ่าย ส่งผลให้มีคุณภาพชีวิต
ที่ดีขึ้น ลดปัญหาการว่างงาน และลดปัญหาอาชญากรรมอันอาจจะเกิดจากการว่างงาน นอกจากนี้  
ยังสามารถน าสื่อภาพนิ่งและภาพเคลื่อนไหวไปต่อยอดเป็นสื่อเพื่อการเรียนรู้ของศูนย์คลินิกเทคโนโลยี
สถาบันวิจัยและพัฒนา ตลอดจนประชาสัมพันธ์เผยแพร่ผลงานของมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคล
พระนคร ให้เป็นที่รู้จักของประชาชนในวงกว้างได้อีกด้วย 
 
1.2 วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย  
 1.2.1 เพื่อส ารวจข้อมูลความต้องการด้านหลักสูตรฝึกอบรมออนไลน์ของบุคลากร นักศึกษา 
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร และประชาชนทั่วไป 
 1.2.2 เพื่อออกแบบและจัดฝึกอบรมออนไลน์หลักสูตรระยะสั้น เพื่อพัฒนาอาชีพและ
คุณภาพชีวิต ส าหรับบุคลากร นักศึกษา มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร และประชาชน
ทั่วไป 
 
1.3 ขอบเขตของกำรวิจัย 
 การวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยมุ่งส ารวจข้อมูลความต้องการด้านหลักสูตรฝึกอบรมออนไลน์ ออกแบบ
หลักสูตรฝึกอบรมออนไลน์ และจัดฝึกอบรมออนไลน์หลักสูตรระยะสั้น เพื่อพัฒนาอาชีพและคุณภาพ
ชีวิต ส าหรับบุคลากร นักศึกษา มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร และประชาชนทั่วไป 

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย 
 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ ประกอบด้วย บุคลากร นักศึกษา มหาวิทยาลัย
เทคโนโลยีราชมงคลพระนคร และประชาชนทั่วไป โดยผู้วิจัยได้ก าหนดกลุ่มตัวอย่างจากจ านวน
ประชากรไทย ในปี 2564 เป็นจ านวน 66,171,439 คน โดยใช้วิธีการเปิดตารางส าเร็จรูปของ  
Taro Yamane ที่ระดับความเชื่อมั่น 95% ได้จ านวนตัวอย่างไม่น้อยกว่า 400 คน โดยการเก็บข้อมูล
แบบสอบถาม ผู้วิจัยใช้วิธีการสุ่มตัวอย่างแบบโควต้า (Quota  sampling) แบ่งเป็นบุคลากร จ านวน
ไม่น้อยกว่า 133 คน นักศึกษา จ านวนไม่น้อยกว่า 133 คน และประชาชนทั่วไป จ านวนไม่น้อยกว่า 
134 คน จากนั้นเลือกสุ่มตัวอย่างแบบบังเอิญจนครบตามจ านวนที่ก าหนด 
 
1.4 วิธีด ำเนินกำรวิจัย 

1.4.1 ศึกษาสภาพปัญหาของการถ่ายทอดเทคโนโลยีในรูปแบบการอบรมออนไลน์ 
1.4.2 ส ารวจความต้องการและออกแบบหลักสูตรฝึกอบรมออนไลน ์
1.4.3 ด าเนินการจัดฝึกอบรมออนไลน์ 
1.4.4 ประเมินความพึงพอใจของการจัดอบรมออนไลน์ 
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1.5 กรอบแนวคิดในงำนวิจัย 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 1 กรอบแนวคิดงานวิจัย 
 

1.6 ประโยชนท์ี่คำดว่ำจะไดร้ับ 
1.6.1 หลักสูตรฝึกอบรมออนไลน์มีเนื้อหาตรงตามความต้องการของบุคลากร นักศึกษา 

มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร และประชาชนทั่วไป 
 1.6.2 การฝึกอบรมออนไลน์หลักสูตรระยะสั้น เพื่อพัฒนาอาชีพและคุณภาพชีวิต ส าหรับ
บุคลากร นักศึกษา มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร และประชาชนทั่วไป สร้างองค์ความรู้
ในการน าไปประกอบอาชีพเพื่อเพิ่มรายได้ หรือลดรายจ่าย ส่งผลให้มีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น ลดปัญหา
การว่างงาน และลดปัญหาอาชญากรรมอันอาจจะเกิดจากการว่างงาน 
 1.6.3 สื่อภาพนิ่งและภาพเคลื่อนไหวสามารถต่อยอดเป็นสื่อเพื่อการเรียนรู้ของศูนย์คลินิก
เทคโนโลยีสถาบันวิจัยและพัฒนา ตลอดจนประชาสัมพันธ์เผยแพร่ผลงานของมหาวิทยาลัยเทคโนโลยี
ราชมงคลพระนคร ให้เป็นที่รู้จักของประชาชนในวงกว้าง 

 

มหาวิทยาลัยผู้สร้างแรงบันดาลใจพัฒนาทักษะการคิดเป็นระบบ  
ปฏิบัติเป็นเลิศด้านเทคโนโลยีและเป็นที่พึ่งของสังคม 

ส ารวจข้อมูลความต้องการ ออกแบบ และจดัฝึกอบรมออนไลน์หลักสูตรระยะสั้น 
- ส่งเสรมิสนับสนุนให้มีองค์ความรู้ในการน าไปประกอบอาชีพ 
- น าไปสู่การเพิ่มรายได้ หรือลดรายจ่าย  
- ส่งผลให้มีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น ลดปัญหาการว่างงาน และลดปัญหาอาชญากรรมอันอาจจะ
เกิดจากการว่างงาน 
- สามารถต่อยอดเป็นสื่อเพ่ือการเรียนรู้ของศูนย์คลินิกเทคโนโลยีสถาบันวิจัยและพัฒนา 

นโยบายมหาวิทยาลัย 

ประเมินความพึงพอใจของผู้รับสื่อ 



 

 

บทท่ี 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
การศึกษาค้นคว้าในครั้งนี้  ผู้วิจัยได้ศึกษาค้นคว้าจากเอกสารและงานวิจัยที่ เกี่ยวข้อง  

เพ่ือสนับสนุนการวิจัย โดยการน าเสนอตามล าดับ ดังนี้ 
2.1 แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับการฝึกอบรม 
2.2 สื่อสังคมออนไลน์ (Social Media) 
2.3 งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
2.1 แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับการฝึกอบรม 

2.1.1 ความหมายของการฝึกอบรม 
 การฝึกอบรม หมายถึง กระบวนการสร้างการเรียนรู้รูปแบบหนึ่ง เพ่ือเพ่ิมพูนความรู้  
หรือพัฒนาสมรรถภาพด้านใดด้านหนึ่งให้กับผู้เข้ารับการฝึกอบรม รวมถึงปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 
ให้เป็นไปตามวัตถุประสงค์ที่ก าหนดไว้  
 2.1.2 วัตถุประสงค์ของการฝึกอบรม มีดังนี้ 

(1) เพ่ือแก้ปัญหาที่เกี่ยวกับบุคลากร 
(2) เพ่ือเตรียมพร้อมรับการเปลี่ยนแปลงในอนาคต 
(3) เพ่ือเพ่ิมขีดความสามารถของบุคลากรให้ทันต่อความก้าวหน้าของเทคโนโลยี 
(4) เพ่ือเตรียมพร้อมรับมือกับการแข่งขันที่มีความรุนแรงเพ่ิมมากขึ้น โดยน าความรู้ 

ในด้านต่าง ๆ มาใช้ในการพัฒนาตนเอง และพัฒนาองค์กร เพ่ือเพ่ิมปริมาณผลผลิต พัฒนาคุณภาพ
ผลผลิต ลดต้นทุนของงาน ลดอัตราการเกิดอุบัติเหตุ ลดอัตราการหมุนเวียนและการขาดงาน 
 2.1.3 ประโยชน์ของการฝึกอบรม มีดังนี้ 

(1) ผู้เข้ารับการฝึกอบรมสามารถน าความรู้ไปใช้ในการพัฒนาความสามารถของตนเอง 
สามารถท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพและมีประสิทธิผล 

(2) เกิดการปรึกษาหารือกันระหว่างผู้ที่เกี่ยวข้อง เช่น ผู้เข้ารับการฝึกอบรม หัวหน้างาน 
ผู้บริหาร เป็นต้น  

(3) ผู้เข้ารับการฝึกอบรมเกิดการยกระดับความรู้ ทักษะ และปรับทัศนคติ 
(4) ลดระยะเวลาในการเรียนรู้งาน 
(5) ลดภาระหน้าที่ของหัวหน้างาน 
(6) กระตุ้นให้บุคลากรปฏิบัติงานเพ่ือความก้าวหน้าของตนเอง 

2.1.4 บทบาทท่ีส าคัญของผู้รับผิดชอบจัดการฝึกอบรม มีดังนี้ 
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(1) ยอมรับถึงความมีคุณค่า และเคารพในความคิดเห็น ความรู้สึกนึกคิด และ
ประสบการณ์ของผู้เข้ารับการฝึกอบรมแต่ละคน 

(2) ใช้ความพยายามในการสร้างความตระหนักถึงความจ าเป็นในการปรับพฤติกรรม 
ได้แก่ ความรู้ ความเข้าใจ ความสามารถ และทัศนคติ ของผู้เข้ารับการฝึกอบรม 

(3) จัดการสิ่งแวดล้อมทางกายภาพ เช่น ที่นั่ง แสงสว่าง การถ่ายเทอากาศ หรือ
อุณหภูมิ เป็นต้น ให้เอ้ือต่อการจัดอบรม 

(4) สร้างความสัมพันธ์อันดี ความรู้สึกไว้ใจ ความช่วยเหลือเกื้อกูลกัน และหลีกเลี่ยง
การสร้างการแข่งขัน 

(5) เปิดโอกาสให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมมีส่วนร่วมในการก าหนดด้านต่าง ๆ ได้แก่ 
วัตถุประสงค์ของการเรียนรู้ กิจกรรมการอบรม มาตรการ และเกณฑ์การอบรม 

(6) ช่วยผู้เข้ารับการฝึกอบรมในการประเมินตนเอง หรือวิเคราะห์และประเมินผลการ
ฝึกอบรม 

2.1.5 ประเภทการฝึกอบรม มีดังนี้ 
(1) การจัดฝึกอบรมเองภายในองค์การ (In House Training) 
(2) การส่งบุคลากรไปอบรมภายนอกองค์การ 
(3) การจัดประชุมเชิงปฏิบัติการ (Workshop) 
(4) ดูงาน 
(5) การฝึกอบรมในขณะปฏิบัติงานจริง 

 
2.2 สื่อสังคมออนไลน์ (Social Media) 
 2.2.1 ความหมายของสื่อสังคมออนไลน์ 
 สื่อสังคมออนไลน์ (Social Media) หมายถึง สื่อที่เป็นเครื่องมือในการปฏิบัติการทางสังคม 
เพ่ือใช้สื่อสารระหว่างกันในเครือข่ายทางสังคม ผ่านทางเว็บไซต์และโปรแกรมประยุกต์บนสื่อใด ๆ  
ที่มีการเชื่อมต่อกับอินเทอร์เน็ต โดยเน้นให้ผู้ใช้ทั้งที่เป็นผู้ส่งสารและผู้รับสารมีส่วนร่วมอย่างสร้างสรรค์
ในการผลิตเนื้อหาขึ้นเอง ในรูปแบบของข้อมูลภาพ และเสียง 

2.2.2 ประเภทของสื่อสังคมออนไลน์ จ าแนกตามลักษณะของการน ามาใช้ โดยสามารถ
แบ่งเป็นกลุ่มหลักได้ ดังนี้ 

1) Weblogs หรือเรียกสั้น ๆ ว่า Blogs คือสื่อส่วนบุคคลบนอินเทอร์เน็ตที่ใช้เผยแพร่
ข้อมูล ข่าวสาร ความรู้ ข้อคิดเห็น บันทึกส่วนตัว โดยสามารถแบ่งปันให้บุคคลอ่ืน ๆ สามารถเข้าไป
อ่าน หรือแสดงความคิดเห็นเพ่ิมเติมได้ ซึ่งการแสดงเนื้อหาของบล็อกนั้นจะเรียงล าดับจากเนื้อหาใหม่
ไปสู่ เนื้อหาเก่า ผู้ เขียนและผู้ อ่านสามารถค้นหาเนื้อหาย้อนหลังเพ่ืออ่านและแก้ไขเพ่ิมเติมได้
ตลอดเวลา เช่น Exteen, Bloggang, Wordpress, Blogger เป็นต้น 
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2) Social Networking หรือเครือข่ายทางสังคมในอินเทอร์เน็ต เป็นเครือข่ายทาง
สังคมที่ใช้ส าหรับเชื่อมต่อระหว่างบุคคล กลุ่มบุคคล เพ่ือให้เกิดเป็นกลุ่มสังคม (Social Community) 
เพ่ือร่วมกันแลกเปลี่ยนและแบ่งปันข้อมูลระหว่างกัน ทั้งทางด้านธุรกิจ การเมือง การศึกษา เช่น 
Facebook, Ning, Linked in, MySpace, Youmeo เป็นต้น 

3) Micro Blogging และ Micro Sharing หรือที่ เรียกกันว่า “บล็อกจิ๋ว” เป็นเว็บ
เซอร์วิสหรือเว็บไซต์ที่ให้บริการแก่บุคคลทั่วไป ส าหรับเขียนข้อความสั้น ๆ ประมาณ 140 ตัวอักษร  
ที่เรียกว่า “Status” หรือ “Notice” เพ่ือแสดงสถานะของตนเอง หรือแจ้งข่าวสารต่าง ๆ แก่กลุ่ม
เพ่ือนในสังคมออนไลน์ (Online Social Network) ทั้งนี้การก าหนดให้ใช้ข้อมูลในรูปแบบข้อความสั้น ๆ 
เพ่ือให้ผู้เขียนและผู้อ่านเข้าใจง่าย ที่นิยมใช้กันอย่างแพร่หลายคือ Twitter 

4) Online Video เป็น เว็บไซต์ที่ ให้บริการวิดี โอออนไลน์ โดยไม่ เสียค่าใช้จ่าย  
ซึ่งปัจจุบันได้รับความนิยมอย่างแพร่หลายและขยายตัวอย่างรวดเร็ว เนื่องจากเนื้อหาที่น าเสนอใน
วิดีโอออนไลน์ไม่ถูกจ ากัดโดยผังรายการที่แน่นอนและตายตัว ท าให้ผู้ใช้ติดตามชมได้อย่างต่อเนื่อง ไม่มี
โฆษณาคั่น ผู้ใช้สามารถเลือกชมเนื้อหาได้ตามความต้องการและยังสามารถเชื่อมโยงไปยังเว็บวิดีโออ่ืน ๆ 
ที่เก่ียวข้องได้อีกด้วย เช่น  Youtube เป็นต้น 

5) Photo Sharing เป็นเว็บไซต์ที่เน้นให้บริการฝากรูปภาพ โดยผู้ใช้บริการสามารถ
อัพโหลดและดาวน์โหลดรูปภาพเพ่ือน ามาใช้งานได้ อีกทั้งยังสามารถใช้เป็นพ้ืนที่เพ่ือเสนอขายภาพ  
ที่ตนเองน าเข้าไปฝากได้อีกด้วย เช่น  Flickr, Photobucket, Photoshop, Express, Zooom เป็นต้น 

6) Wikis เป็นเว็บไซต์ที่มีลักษณะเป็นแหล่งข้อมูลหรือความรู้ ซึ่งผู้เขียนส่วนใหญ่ 
อาจเป็นนักวิชาการ นักวิชาชีพ หรือผู้เชี่ยวชาญเฉพาะด้านต่าง ๆ ทั้งการเมือง เศรษฐกิจ สังคม 
วัฒนธรรม ซึ่งผู้ใช้สามารถเขียนหรือแก้ไขข้อมูลได้อย่างอิสระ เช่น Wikipedia, Google Earth, 
diggZy Favorites Online เป็นต้น 

7) Virtual Worlds คือการสร้างโลกจินตนาการโดยจ าลองส่วนหนึ่งของชีวิตลงไป 
เป็นสื่อสังคมออนไลน์ที่ผู้ใช้สื่อสารระหว่างกันบนอินเทอร์เน็ตในลักษณะโลกเสมือนจริง (Virtual 
Reality) ซึ่งผู้ที่จะเข้าไปใช้บริการอาจเป็นบริษัทหรือองค์การด้านธุรกิจ ด้านการศึกษา รวมถึง
องค์การด้านสื่อ เช่น ส านักข่าวรอยเตอร์ ส านักข่าวซีเอ็นเอ็น โดยต้องเสียค่าใช้จ่ายในการซื้อพ้ืนที่
เพ่ือให้บุคคลในบริษัทหรือองค์กรได้มีช่องทางในการน าเสนอเรื่องราวต่าง ๆ ไปยังกลุ่มเครือข่ายผู้ใช้
สื่อออนไลน์ ซึ่งอาจเป็นกลุ่มลูกค้า หรือผู้ที่เกี่ยวข้องกับธุรกิจของบริษัทหรือองค์การก็ได้ ปัจจุบัน
เว็บไซต์ที่ใช้หลัก Virtual Worlds ที่ประสบผลส าเร็จและมีชื่อเสียง คือ Second life 

8 ) Crowd Sourcing ม าจ าก ก ารรวม ข อ งค า ว่ า  Crowd แ ล ะ  Outsourcing  
เป็นหลักการขอความร่วมมือจากบุคคลในเครือข่ายสังคมออนไลน์ โดยสามารถจัดท าในรูปของ
เว็บไซต์ที่มีวัตถุประสงค์หลักเพ่ือค้นหาค าตอบและวิธีการแก้ปัญหาต่าง ๆ ทั้งทางธุรกิจ การศึกษา 
การสื่อสาร โดยอาจเป็นการดึงความร่วมมือจากเครือข่ายทางสังคมมาช่วยตรวจสอบข้อมูล  
เสนอความคิดเห็น หรือให้ข้อเสนอแนะ ซึ่งกลุ่มคนที่เข้ามาให้ข้อมูลอาจเป็นประชาชนทั่วไป หรือผู้ที่มี
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ความเชี่ยวชาญเฉพาะด้านในภาคธุรกิจ หรือในสังคมนักข่าว ข้อดีของการใช้หลัก Crowd souring 
คือ ท าให้เกิดความหลากหลายทางความคิดเพ่ือน าไปสู่การแก้ปัญหาที่มีประสิทธิภาพ และ 
ช่วยตรวจสอบหรือคัดกรองข้อมูลซึ่งเป็นปัญหาสาธารณะร่วมกันได้ เช่น Idea storm, Mystarbucks 
Idea เป็นต้น 

9 ) Podcasting ห รื อ  Podcast ม า จ า ก ก า ร ร ว ม ตั ว ข อ งค า ว่ า  “Pod” กั บ 
“Broadcasting” ซึ่ ง “POD” หรือ Personal On - Demand คือ อุปสงค์หรือความต้องการ 
ส่วนบุคคล ส่วน “Broadcasting” เป็นการน าสื่อต่าง ๆ มารวมกันในรูปของภาพและเสียง หรือ 
กล่าวง่าย ๆ ก็คือ Podcast เป็นการบันทึกภาพและเสียง และน ามาไว้ในเว็บเพจ (Web Page)  
เพ่ือเผยแพร่ให้บุคคลภายนอก (The public in general) ที่สนใจดาวน์ โหลดไปใช้งาน เช่น  
Dual Geek Podcast, Wiggly Podcast เป็นต้น 

10) Discuss/Review/Opinion เป็นเว็บบอร์ดที่ผู้ใช้อินเทอร์เน็ตสามารถแสดงความ
คิดเห็น ทั้งในด้านที่เกี่ยวกับสินค้าหรือบริการ ประเด็นสาธารณะทางการเมือง เศรษฐกิจ สังคม  
เช่น Epinions, Moutshut, Yahoo!Answer, Pantip, Yelp เป็นต้น 

2.2.3 บทบาทของสื่อสังคมออนไลน์กับการศึกษา 
1) บทบาททางการสอน 

- ครูใช้สื่อสังคมออนไลน์เพ่ือกระตุ้นการสร้างความน่าตื่นตาตื่นใจให้กับผู้เรียน 
ในขั้นของการน าเข้าสู่บทเรียน โดยการเปิดวีดิทัศน์ที่ เกี่ยวข้องกับเนื้อหาในคาบ เรียนนั้น ๆ  
จาก YouTube 

- ครูสามารถให้ข้อเสนอแนะแก่ผู้เรียนได้อย่างทันที เมื่อมีการซักถามเข้ามาในสื่อ
สังคมออนไลน์ 

- สื่อสังคมออนไลน์ส่งเสริมให้ความสัมพันธ์ระหว่างครูกับผู้เรียนมีความใกล้ชิดกัน
มากขึ้น ไว้วางใจซึ่งกันและกันมากขึ้น ช่วยให้การเรียนการสอนนั้นดีขึ้น ผู้ เรียนไม่ได้ตกอยู่ใน
สถานการณ์ของความตึงเครียด 

- ครูสามารถติดตามงานที่ได้มอบหมายให้กับผู้เรียน และโต้ตอบได้อย่างทันถ่วงที 
- ครูสามารถตอบข้อค าถามจากผู้เรียนได้ทุกท่ี ทุกเวลา 
- ครูสามารถสร้างสื่อง่าย ๆ ด้วยการถ่ายคลิปวิดีโอการสอน และน ามาโพสต์ในสื่อ

สังคมออนไลน์ได้ อีกทั้งยังสามารถน าข้อมูลความรู้ที่ได้จัดเตรียมไว้ในรูปของไฟล์ Word หรือ PDF 
โพสต์ในสื่อสังคมออนไลน์เพ่ือให้ผู้เรียนได้อ่านท าความเข้าใจล่วงหน้าก่อนเข้าห้องเรียน 

2) บทบาทส าหรับการบริหารจัดการ 
- ผู้บริหารใช้สื่อสังคมออนไลน์เพื่อการสั่งการ มอบหมายงานกับผู้ใต้บังคับบัญชา 
- ผู้บริหารใช้สื่อสังคมออนไลน์เพื่อการนัดหมายประชุม ปรึกษาหารือ และสามารถ

ใช้ศักยภาพทางเทคโนโลยีประชุมพร้อมกันหลายคนได้ 
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- ผู้บริหารสามารถใช้สื่อสังคมออนไลน์เป็นช่องทางหนึ่งส าหรับตอบข้อซักถามหรือ
รับข้อร้องเรียน เช่น สายตรงผู้บริหาร เป็นต้น 

- ประชาสัมพันธ์กิจกรรมต่าง ๆ ในองค์กรให้ประชาชนรับทราบข้อมูล ผ่านสื่อ
สังคมออนไลน์ในประเภทต่าง ๆ 

 
2.3 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

ณรงค์ โพธิ์พฤกษานันท์ และปุริปุญญวิทย์ ธนนาถเชาวรินทร์ (2562) ศึกษาความต้องการ
การฝึกอบรมระยะสั้น พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่มีระดับความต้องการอบรมหลักสูตรระยะ
สั้น โดยรวมอยู่ในระดับมาก ค่าเฉลี่ย 3.84 โดยให้ความสนใจในหลักสูตรวิจัยและนวัตกรรมชุมชน 
มากที่สุด ค่าเฉลี่ย 4.76 รองลงมาคือ หลักสูตรกฎหมายในชีวิตประจ าวัน ค่าเฉลี่ย 4.28 และหลักสูตร
ภาษาอังกฤษส าหรับนักท่องเที่ยว ค่าเฉลี่ย 4.12 ตามล าดับ 

ดลฤดี ศรีมันตะ (2561) ศึกษาการแสวงหาความรู้ ทัศนคติ และพฤติกรรมการสื่อสารผ่าน
เครือข่ายสังคมออนไลน์ของผู้สูงอายุในต าบลบางแก้ว อ าเภอบางพลี จังหวัดสมุทรปราการ พบว่า 
ผู้สูงอายุแสวงหาความรู้เกี่ยวกับการสื่อสารผ่านเครือข่ายสังคมออนไลน์จากสื่อประเภทต่าง ๆ เช่น 
สื่อมวลชน สื่อบุคคล สื่อใหม่ และสื่อเฉพาะกิจ โดยเรียนรู้วิธีการโทรสนทนาผ่านไลน์ การส่งข้อความ 
และการส่งรูปภาพ และมีทัศนคติต่อการสื่อสารผ่านเครือข่ายสังคมออนไลน์ว่าเป็นการสื่อสารที่มี
ประโยชน์ เพราะสามารถใช้ในการติดต่อสื่อสารและติดตามข้อมูลข่าวสารความรู้ต่าง ๆ ใช้งานได้ง่าย 
มีความสะดวกในการติดต่อสื่อสารมากขึ้น ส าหรับพฤติกรรมการสื่อสารผ่านเครือข่ายสังคมออนไลน์ 
ได้แก่ ไลน์ (LINE) และเฟซบุ๊ก (Facebook) พบว่า มีการใช้งานทุกวัน ซึ่งใช้ระยะเวลาแต่ละครั้ง 
น้อยกว่าหรือเท่ากับ 30 นาที  ใช้ เพ่ือติดต่อสื่อสารกับเพ่ือน ใช้ เพ่ือค้นคว้าหาข้อมูลต่าง ๆ  
ใช้ติดต่อสื่อสารกับบุตรหลาน และใช้เพ่ือประกอบธุรกิจของตนเอง โดยเห็นว่ามีผลเสียคืออาจเกิด
ความไม่เข้าใจกันในการติดต่อสื่อสาร และเสียเวลาไปท าอย่างอ่ืน 

นฤมล บุญส่ง (2561) ศึกษาสื่อสังคมกับการเรียนการสอนในศตวรรษที่ 21 พบว่า สื่อสังคม 
มีอิทธิพลอย่างมากในด้านการศึกษา โดยมีอิทธิพลอย่างยิ่งต่อการรับรู้ข้อมูลข่าวสารของสังคมไทย  
ในปัจจุบันได้มีการน าสื่อสังคมเข้ามามีบทบาท สร้างแรงผลักดันต่อการอยากรู้ อยากเรียน และ
สามารถเรียนรู้ไดต้ลอดเวลา 

จุฑารัตน์ ศราวณะวงศ์ และคณะ (2560) ศึกษาพฤติกรรมการใช้สื่อสังคมออนไลน์ของนิสิต
ระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ พบว่า นิสิตมีความถี่ในการใช้งานสื่อสังคมออนไลน์สูง
และมีทัศนคติในเชิงบวก โดยเฉพาะเพ่ือเป็นเครื่องมือในการเรียนรู้ด้วยตนเอง โดยการเข้ าถึงและ
โหลดสื่อการสอนของครู เช่น สไลด์เอกสารการสอน วิดีโอบรรยาย การโหลดภาพ หรือวีดิโอ  
มาใช้ประกอบการท ารายงาน ใช้เป็นช่องทางในการส่งการบ้าน หรือรายงานที่ได้รับมอบหมาย  
ดังนั้น มหาวิทยาลัยจึงควรก าหนดเป็นนโยบาย และมีแนวทางการขับเคลื่อนอย่างชัดเจนและจริงจัง 
ในการน าสื่อสังคมออนไลน์มาใช้เพ่ือส่งเสริมการเรียนรู้ของนิสิตระดับปริญญาตรี ควรมีมาตรการ  
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ในการกระตุ้นและส่งเสริมให้อาจารย์น าสื่อสังคมออนไลน์ มาใช้เป็นเครื่องมือในการเรียนการสอน  
ในรายวิชาที่รับผิดชอบ 

ธนะวัฒน์ วรรณประภา (2560) ศึกษาสื่อสังคมออนไลน์กับการศึกษา พบว่า สื่อสังคม
ออนไลน์เป็นเครื่องมือหนึ่งที่ท างานในเครือข่ายอินเทอร์เน็ต มีความสามารถในการติดต่อสื่อสาร
ระหว่างกันได้อย่างมีประสิทธิภาพ มีบทบาทกับการศึกษาทั้งทางด้านการเรียนการสอน และการ
บริหารจัดการ สามารถน าไปใช้ให้เกิดประโยชน์ได้ ทั้งการศึกษาในระบบ การศึกษานอกระบบ และ
การศึกษาตามอัธยาศัย ซึ่งแนวโน้มในอนาคตสื่อสังคมออนไลน์จะช่วยให้ผู้เรียนค้นหาความรู้ต่าง ๆ ได้
โดยไร้ขีดจ ากัดในเรื่องของเวลาและสถานที่ 

สุธาวัลย์ ธรรมสังวาลย์ (2560) ศึกษาช่องทางการเรียนการสอนบนสื่อสังคมออนไลน์ของ
คณะนิเทศศาสตร์ มหาวิทยาลัยสยาม พบว่า การใช้กลุ่ม Facebook ในการเรียนการสอนนิเทศศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยสยาม เป็นแนวทางการปรับห้องเรียนธรรมดาให้เป็นห้องเรียนในอุดมคติ ด้วยการยกเลิก
กฎ กติกา บางข้อของห้องเรียนแบบเดิม ระยะเวลาการเข้าเรียนไม่ใช่ทั้งหมดของการเรียนรู้ และ
ผู้เรียนต้องไม่ขังการเรียนรู้ของตนไว้ในห้องสี่เหลี่ยม ผู้สอนจ าเป็นต้องใช้เครือข่ายสังคมออนไลน์ 
ให้เกิดประโยชน์สูงสุด มุ่งอ านวยความสะดวกต่อการเรียนได้ทุกที่ทุกเวลา ตอบสนองต่อความต้องการ
ของผู้เรียน การสร้างกลุ่ม Facebook ให้ผู้เรียนสามารถเข้ามาสืบค้นเรียนรู้ได้ด้วยตนเอง จึงเป็น
ทางออกที่ดีส าหรับการจัดการเรียนการสอน การสร้างบทเรียนหรือเนื้อหาวิชาเรียนเป็นวิธีที่ท าได้ไม่ยาก 
เพียงแต่ผู้สอนและผู้เรียนมีการใช้ Facebook เท่านั้น ช่องทางการเรียนการสอนบนสื่อสังคมนับว่า
เป็นเรื่องใหม่ที่น่าสนใจและเป็นประโยชน์ เป็นการเปิดโอกาสทางการเรียนรู้ของผู้เรียน จึงเป็นวิธีการ
ที่ผู้สอนควรน าไปประยุกต์ใช้กับการสอนของตนเอง เพ่ือพัฒนาการจัดการเรียนการสอน 
ให้มีประสิทธิภาพ และทันต่อยุคสมัย 

ธีรภัทร์ ถิ่นแสนดี (2558) ศึกษาสังคมออนไลน์ เพ่ือการศึกษา (Online Society for 
Education) พบว่า สังคมออนไลน์เพ่ือการศึกษา เป็นการน าเอาสื่อสังคมออนไลน์ที่นิยมใช้ใน
เครือข่ายสังคมออนไลน์ ได้แก่ Twitter, Facebook และ YouTube มาประยุกต์ใช้ในการเรียน 
การสอนหรือใช้ประโยชน์ในวงการศึกษา โดยข้อดีของ Facebook คือผู้เรียนสามารถเข้าถึงข้อมูลได้
อย่างรวดเร็ว กระตุ้นให้ผู้เรียนเข้าถึงการเรียนรู้แบ่งปันสาระความรู้ให้กับผู้ อ่ืนได้อย่างทั่วถึง แต่มี
ข้อเสียส่วนใหญ่ซึ่งเกิดขึ้นกับผู้เรียนที่ขาดวินัยในการใช้งาน เช่น การที่ไม่สามารถควบคุมเวลาในการ
ใช้งานได้ หรือเล่นเกมส์เพ่ือความบันเทิง และขาดวิจารณญาณในการรับข้อมูล ในส่วนของ YouTube 
ส่วนใหญ่น ามาเป็นส่วนหนึ่งของการให้ความรู้ในรูปแบบของการสืบค้นเรียนรู้ด้วยตนเอง ข้อดีคือ
สามารถเป็นสื่อการสอนส าหรับผู้เรียนได้ มีความหลากหลายของข้อมูล มีแหล่งข้อมูลให้ค้นคว้า
มากมายไม่ว่าจะเป็น ดูหนัง ฟังเพลง เรียนรู้การใช้งานโปรแกรมต่าง ๆ ผ่าน YouTube ส่วนข้อเสีย
คือเป็นการสื่อสารทางเดียว ไม่มีการโต้ตอบ มีเพียงการรับฝ่ายเดียว อาจท าให้การเรียนรู้ขาดการ
เชื่อมต่อได้ และการเข้าชมเนื้อหาที่ไม่เหมาะสมกับวัย อาจท าให้ผู้เรียนได้รับความรู้ที่ไม่เหมาะสมได้
เช่นเดียวกัน 
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พรรณิการ์ พุ่มจันทร์ และคณะ (2558) ศึกษาพฤติกรรมการใช้สื่อสังคมออนไลน์ของ
นักศึกษาแพทย์ระดับปรีคลินิกของคณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล พบว่า มีข้อเสนอแนะให้พัฒนา
รูปแบบการจัดการเรียนการสอนที่สามารถใช้สื่อสังคมออนไลน์มาประยุกต์ร่วม เพราะเป็นช่องทางให้
นักศึกษาแพทย์ได้เข้าถึงข้อมูลอย่างรวดเร็ว 



บทท่ี 3 
วิธีด ำเนินกำรวิจัย 

 
การวิจัยครั้งนี้เป็นการศึกษาแนวทางการฝึกอบรมออนไลน์หลักสูตรระยะสั้น เพ่ือพัฒนาอาชีพและ

คุณภาพชีวิต ส าหรับบุคลากร นักศึกษา มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร และประชาชนทั่วไป  
โดยผู้วิจัยได้ก าหนดขั้นตอนในการด าเนินการวิจัยดังนี้ 
 3.1 การศึกษาค้นคว้าและเก็บรวบรวมข้อมูล 

3.2 การวิเคราะห์และออกแบบหลักสูตรฝึกอบรมออนไลน์ 
3.3 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

 3.4 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 3.5 วิธีด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 
 3.6 การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติที่ใช้ 

 
3.1 กำรศึกษำค้นคว้ำและเก็บรวบรวมข้อมูล 

 จากสถิติการเข้าอบรมออนไลน์ของมหาวิทยาลัยต่าง ๆ ยกตัวอย่างเช่น จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล และ Thai Mooc ซึ่งเป็นการรวมแหล่งอบรมออนไลน์ 
ของมหาวิทยาลัยต่าง ๆ พบว่า 5 หลักสูตรที่คนเข้าชมมากที่สุด ประกอบด้วย หลักสูตรด้านภาษา หลักสูตร
ด้านการตลาด หลักสูตรด้านสุขภาพ หลักสูตรด้านกฎหมาย หลักสูตรด้านคนรักสัตว์และการท าอาหาร ผู้วิจัย
จึงเลือกหลักสูตรฝึกอบรมออนไลน์จาก 5 หลักสูตรยอดนิยมดังกล่าว ซึ่งหลักสูตรด้านภาษา เป็นหลักสูตร 
ที่บุคลากร สามารถน าไปต่อยอดในการพัฒนาความก้าวหน้าทางอาชีพ ส่วนนักศึกษาสามารถน าไปใช้ในการ
สมัครงานได้ เนื่องจากภาษาเป็นสิ่งส าคัญในโลกยุคปัจจุบัน ความสามารถในการสื่อสารได้หลายภาษาถือเป็น
จุดเด่นอย่างหนึ่ งและเป็นปัจจัยที่หน่วยงานที่รับสมัครงานจะพิจารณาเป็นพิเศษ โดยเฉพาะอย่างยิ่ง
ภาษาอังกฤษ ซึ่งเป็นภาษาสากลที่คนทั่วโลกนิยมใช้ในการติดต่อสื่อสาร ส่วนหลักสูตรการท าอาหาร  
เป็นหลักสูตรที่กลุ่มเป้าหมายทั้งบุคลากร นักศึกษา มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร และประชาชน
ทั่วไป สามารถน าไปต่อยอดได้หลากหลาย เช่น ตอยอดเป็นอาชีพใหม่ อาชีพเสริม งานอดิเรก  หรือใช้ใน
ชีวิตประจ าวัน เนื่องจากกิจกรรมอีกหนึ่งอย่างที่มนุษย์ชอบท าในเวลาว่างคือ การท าอาหาร มนุษย์ชอบสรรหา
เมนูใหม่ ๆ ส าหรับท ารับประทาน โดยเฉพาะในยุคนี้ที่คนหันมาใส่ใจสุขภาพมากขึ้น จากกระแสสังคม และ 
การแพร่ระบาดของเชื้อไว้รัส โคโรนา 19 หรือ COVID-19 ผู้ที่ยังไม่ได้รับเชื้อก็ต้องรับประทานอาหาร 
ที่เสริมสร้างภูมิคุ้มกันเพ่ือป้องกันไม่ใหเ้ชื้อโรคเข้าสู่ร่างกาย ส่วนผู้ที่ได้รับเชื้อแล้วก็ต้องรับประทานอาหารที่ช่วย
ฟ้ืนฟูร่างกายให้ดีขึ้น เมนูที่ดีต่อสุขภาพจึงเป็นเมนูที่ผู้คนหันมาให้ความส าคัญมากขึ้น ผู้วิจัยจึงมีแนวคิดในการ
ออกแบบหลักสูตรฝึกอบรมออนไลน์  เพ่ือพัฒนาอาชีพและคุณภาพชีวิต ส าหรับบุคลากร นักศึกษา 
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร และประชาชนทั่วไป เพ่ือสร้างองค์ความรู้ในการน าไปประกอบ
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อาชีพเพ่ือเพ่ิมรายได้ หรือลดรายจ่าย ส่งผลให้มีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น ลดปัญหาการว่างงาน และลดปัญหา
อาชญากรรมอันอาจจะเกิดจากการว่างงาน นอกจากนี้ ยังสามารถน าสื่อภาพนิ่งและภาพเคลื่อนไหวไปต่อยอด
เป็นสื่อเพ่ือการเรียนรู้ของศูนย์คลินิกเทคโนโลยีสถาบันวิจัยและพัฒนา ตลอดจนประชาสัมพันธ์เผยแพร่ผลงาน
ของมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร ให้เป็นที่รู้จักของประชาชนในวงกว้างได้อีกด้วย 

 การศึกษาค้นคว้าข้อมูลเพ่ือการวิจัยการฝึกอบรมออนไลน์หลักสูตรระยะสั้น เพ่ือพัฒนาอาชีพและ
คุณภาพชีวิต ส าหรับบุคลากร นักศึกษา มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร และประชาชนทั่วไป  
เป็นการน าแนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับการฝึกอบรม และสื่อสังคมออนไลน์ (Social Media) มาใช้ในการ
ออกแบบหลักสูตรฝึกอบรมออนไลน์ เพ่ือพัฒนาอาชีพและคุณภาพชีวิต โดยได้เริ่มศึกษาข้อมูลเกี่ยวกับ
ความหมายของการฝึกอบรม วัตถุประสงค์ของการฝึกอบรม ประโยชน์ของการฝึกอบรม บทบาทที่ส าคัญของ
ผู้รับผิดชอบจัดการฝึกอบรม และประเภทการฝึกอบรม ความหมายของสื่อสังคมออนไลน์  ประเภทของสื่อ
สังคมออนไลน์ และบทบาทของสื่อสังคมออนไลน์กับการศึกษา ตลอดจนศึกษาสภาพปัญหาของการถ่ายทอด
เทคโนโลยีในรูปแบบการอบรมออนไลน์ พบว่า การถ่ายทอดเทคโนโลยีในรูปแบบการอบรมเชิงปฏิบัติการ  
เป็นหนึ่งในรูปแบบการให้บริการของงานคลินิกเทคโนโลยี เพ่ือเสริมสร้างองค์ความรู้และฝึกทักษะอาชีพแก่กลุ่ม
ผู้ขอรับบริการในพ้ืนที่จังหวัดภาคกลางตอนล่าง และจังหวัดใกล้เคียง ซึ่งเป็นพ้ืนที่รับผิดชอบของมหาวิทยาลัย
เทคโนโลยีราชมงคลพระนคร ท าให้ความรู้ในการฝึกอบรมเชิงปฏิบัติการถูกกระจุกตัวอยู่ในวงแคบ ถูกจ ากัด  
อยู่แค่ในพ้ืนที่กลุ่มที่แจ้งความประสงค์ขอรับการถ่ายทอดเทคโนโลยีเท่านั้น ซึ่งในปีงบประมาณ พ.ศ. 2564 
เนื่องด้วยสถานการณ์การแพร่ระบาดของเชื้อไวรัสโคโรนา-19 ท าให้ศูนย์คลินิกเทคโนโลยีสถาบันวิจัยและ
พัฒนาจ าเป็นต้องปรับเปลี่ยนรูปแบบของการถ่ายทอดเทคโนโลยี จากเดิมที่ต้องลงพ้ืนที่กลุ่มชุมชนหรือ  
กลุ่มอาชีพปรับเปลี่ยนเป็นการฝึกอบรมผ่านช่องทางออนไลน์ โดยเปิดโอกาสให้กับประชาชนทั่วไป  
ได้ลงทะเบียนเข้าร่วมอบรม ซึ่งมีประชาชนให้ความสนใจเป็นจ านวนมาก โดยลงทะเบียนผ่านระบบจ านวน
ทั้งสิ้น 181 คน และเมื่อสิ้นสุดการอบรมได้รับเสียงตอบกลับมาว่าต้องการให้จัดอบรมในลักษณะนี้เพ่ิมอีก 
จากนั้นจึงส ารวจความต้องการและออกแบบหลักสูตรฝึกอบรมออนไลน์ จากแบบสอบถามความคิดเห็นในการ
จัดท าหลักสูตรฝึกอบรมออนไลน์ เพ่ือพัฒนาอาชีพและคุณภาพชีวิต ส าหรับบุคลากร นักศึกษา มหาวิทยาลัย
เทคโนโลยีราชมงคลพระนคร และประชาชนทั่วไป จ านวน 400 คน แบ่งเป็นบุคลากร จ านวน 133 คน 
นักศึกษา จ านวน 133 คน และประชาชนทั่วไป จ านวน 134 คน ด าเนินการจัดฝึกอบรมออนไลน์ และ 
เก็บรวบรวมข้อมูลที่ใช้ในการออกแบบสื่อเพ่ือการเรียนรู้จากกิจกรรมการจัดฝึกอบรมออนไลน์ จ านวน 2 หลักสูตร 
ได้แก่ หลักสูตรเมนูอาหารฟ้ืนฟูร่างกายส าหรับผู้ป่วย Long COVID และ ภาษาอังกฤษเพ่ือเตรียมสอบ TOEIC 
ส าหรับบุคคลทั่วไป โดยมีรายละเอียดดังนี้  

3.1.1 รูปภาพกิจกรรมการบันทึกภาพส าหรับจัดฝึกอบรมออนไลน์ ดังนี้ 
1) รูปภาพกิจกรรมการบันทึกภาพส าหรับจัดฝึกอบรมออนไลน์ หลักสูตรเมนูอาหารฟ้ืนฟูร่างกาย

ส าหรับผู้ป่วย Long COVID ได้แก่ การท าแกงส้มผักรวม ราดหน้าทะเลใส่ผักคะน้า ข้าวกล้องต้มปลานิล และ
โทสต์หน้าอะโวคาโดไข่คนมะเขือเทศ โดยได้รับความอนุเคราะห์วิทยากรจากคณะเทคโนโลยีคหกรรมศาสตร์ 
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ได้แก่ รองศาสตราจารย์อภิญญา มานะโรจน์  อาจารย์จักรกฤษณ์ ทองค า และอาจารย์ศิวกร ตลับนาค 
ถ่ายทอดเทคโนโลยีในวันที่ 22 มิถุนายน 2565 ดังแสดงในภาพที่ 3-1 - ภาพที่ 3-3 

 

 
 

ภาพที่ 3-1 รูปภาพกิจกรรมการบันทึกภาพส าหรับจัดฝึกอบรมออนไลน์ 
 

 
 

ภาพที่ 3-2 รูปภาพกิจกรรมการบันทึกภาพส าหรับจัดฝึกอบรมออนไลน์ 
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ภาพที่ 3-3 รูปภาพกิจกรรมการบันทึกภาพส าหรับจัดฝึกอบรมออนไลน์ 
 
 2) รูปภาพกิจกรรมการบันทึกภาพส าหรับจัดฝึกอบรมออนไลน์ หลักสูตรภาษาอังกฤษเพ่ือเตรียมสอบ 
TOEIC ส าหรับบุคคลทั่วไป โดยได้รับความอนุเคราะห์วิทยากรจากคณะศิลปศาสตร์ คือ อาจารย์อารีรัตน์ บริบูรณ์ 
ถ่ายทอดเทคโนโลยีในวันที่ 16 กรกฎาคม 2565 ดังแสดงในภาพที่ 3-4 

 

 
 

ภาพที่ 3-4 รูปภาพกิจกรรมการบันทึกภาพส าหรับจัดฝึกอบรมออนไลน์ 
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3.1.2 รูปภาพผลิตภัณฑ์หลักสูตรเมนูอาหารฟื้นฟูร่างกายส าหรับผู้ป่วย Long COVID 
รูปภาพผลิตภัณฑ์หลักสูตรเมนูอาหารฟ้ืนฟูร่างกายส าหรับผู้ป่วย Long COVID จ านวน 4 เมนู ได้แก่ 

แกงส้มผักรวม ดังแสดงในภาพที่ 3-5 ราดหน้าทะเลใส่ผักคะน้า ดังแสดงในภาพที่ 3-6 ข้าวกล้องต้มปลานิล  
ดังแสดงในภาพที่ 3-7 และโทสต์หน้าอะโวคาโดไข่คนมะเขือเทศ ดังแสดงในภาพที่ 3-8 
 

 
 

ภาพที่ 3-5 รูปภาพผลิตภัณฑ์แกงส้มผักรวม 
 

 
 

ภาพที่ 3-6 รูปภาพผลิตภัณฑ์ราดหน้าทะเลใส่ผักคะน้า 
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ภาพที่ 3-7 รูปภาพผลิตภัณฑ์ข้าวกล้องต้มปลานิล 
 

 
 

ภาพที่ 3-8 รูปภาพผลิตภัณฑ์โทสต์หน้าอะโวคาโดไข่คนมะเขือเทศ 
 

3.1.3 รายละเอียดหลักสูตรเมนูอาหารฟื้นฟูร่างกายส าหรับผู้ป่วย Long COVID 
หลักสูตรเมนูอาหารฟ้ืนฟูร่างกายส าหรับผู้ป่วย Long COVID จ านวน 4 เมนู ได้แก่ แกงส้มผักรวม  

ราดหน้าทะเลใส่ผักคะน้า ข้าวกล้องต้มปลานิล และโทสต์หน้าอะโวคาโดไข่คนมะเขือเทศ มีรายละเอียดดังนี้ 
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1) กำรท ำแกงส้มผักรวม 
ส่วนผสม 

กะหล่ าปลีหั่นขนาด 3x3 นิ้ว  2      ถ้วยตวง  100 กรัม 
  หัวไชเท้าหั่นหนา ¼  นิ้ว   1      ถ้วยตวง  100 กรัม 
  กะหล่ าดอกแบ่งเป็นช่อๆ   1¼ ถ้วยตวง  100 กรัม 
  ถั่วฝักยาวหั่นขนาด 1 นิ้ว             1      ถ้วยตวง  100 กรัม 
  ผักบุ้งตัดท่อนขนาด 1 นิ้ว                     2       ถ้วยตวง  100     กรัม 
  ดอกแคตัดไส้ดอกออก                         1 ½     ถ้วยตวง            50 กรัม 
  ปลาช่อนตัดตามขวางหนาขนาด 1/2  นิ้ว 5       ชิ้น              250 กรัม 
  น้ าพริกแกงส้ม           ½      ถ้วยตวง         115 กรัม 
  น้ าต้มปลา    5      ถ้วยตวง         1,200 กรัม 
  น้ ามะขามเปียก    3       ช้อนโต๊ะ  45 กรัม 
  น้ าปลา     4 ช้อนโต๊ะ  60 กรัม 
  เกลือป่น              1 ½  ช้อนชา  5       กรัม 
  น้ าตาลปี๊บ    3       ช้อนโต๊ะ  30 กรัม 

น้ ามะนาว    3        ช้อนโต๊ะ  30 กรัม 
วิธีโขลกน  ำพริก 

1. ล้างท าความสะอาดผักทุกชนิดที่น ามาท าแกงส้มผักรวมให้สะอาดและหั่นตามขนาดที่ได้
ก าหนดไว้ในสูตร 

2. ท าความสะอาดปลา ควักไส้ ตัดชิ้นปลาตามขวางตัวหนาประมาณ1/2 นิ้ว เคล้าเกลือ 
ล้างน้ าให้สะอาดให้หมดเมือก ใส่ตะแกรงพักไว้ให้สะเด็ดน้ า 

3. ละลายน้ าพริกแกงกับน้ าต้มปลา ตั้งไฟพอเดือดใส่ หัวไชเท้า กะหล่ าดอก กะหล่ าปลี
ถั่วฝักยาวต้มพอผักสุกนุ่ม ปรุงรสด้วย น้ ามะขามเปียก น้ าปลา น้ าตาลปี๊บ ชิมให้มีรสเปรี้ยวน า เค็ม หวาน  
ใส่ผักท่ีสุกงา่ยผักบุ้งและดอกแค กดให้ผักจมน้ า ใส่ปลาช่อน ต้มพอสุกใส่น้ ามะนาวคนให้เข้ากันยกลง 

4. จัดใส่หม้อร้อนหรือชาม พร้อมน าเสิร์ฟร้อน ๆ 
 ส่วนผสมน  ำพริกแกง 
  พริกชี้ฟ้าแห้งแช่น้ าตัดเป็นท่อนสั้นๆ       1/3     ถ้วยตวง  50         กรัม 
  พริกข้ีหนูแห้งแช่น้ าตัดเป็นท่อนสั้นๆ 2     ช้อนโต๊ะ      10         กรัม  
  เกลือป่น              1     ช้อนชา   5          กรัม 
  หัวหอมแดงซอยหยาบ                     ½     ถ้วยตวง  50   กรัม 
  กระเทียมซอยหยาบ   2     ช้อนโต๊ะ    15   กรัม 
  กะปิ     1     ช้อนชา    5   กรัม 
  เนื้อปลาช่อนต้มสุก   ¼    ถ้วยตวง     150   กรัม 
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 วิธีโขลก 
   1. เด็ดขั้วพริกชี้ฟ้าแห้ง พริกขี้หนูแห้ง  หั่นตามขวางหยาบ ๆ แช่น้ าจนนิ่ม บีบน้ าออกให้แห้ง 
ต้มปลาให้สุกช้อนเนื้อขึ้น  เก็บน้ าไว้ท าน้ าแกงส้ม 
   2. โขลกพริกทั้งสองชนิดกับเกลือให้ละเอียด  ใส่หัวหอมแดง  กระเทียมโขลกต่อให้ละเอียด 
ใส่กะปิ เนื้อปลา โขลกให้เข้ากัน ตักข้ึนพักไว้ 
 หมำยเหตุ 
  1. พริกชี้ฟ้าแห้ง 30กรัมแกะเมล็ดพริกออกจะได้พริกแห้ง 20 กรัม แช่น้ าให้นุ่มจะได้พริก 50 กรัม 
  2. การตวงผักควรกดให้ผักยุบตัวเล็กน้อยเพ่ือจะได้ตวงเป็นถ้วยตวงได้ในกรณีที่ไม่มีตาชั่ง
ส าหรับชั่งอาหาร 
 
 2) กำรท ำรำดหน้ำทะเลใส่ผักคะน้ำ 
 ส่วนผสม 

เส้นก๋วยเตี๋ยวเส้นใหญ่ฉีกเป็นเส้น  2 ถ้วยตวง  150 กรัม  
กุ้งขาวแกะเปลือกผ่าหลังดึงเส้นด าออก 4 ตัว  80 กรัม 
ปลาหมึกกล้วยสดหั่นชิ้นขนาด 2*3 นิ้ว 2 ตัว  75 กรัม 
ปลากะพงหั้นชิ้น หนา 1 ซม.  5 ชิ้น  65 กรัม 
แป้งทอดกรอบส ากรับทอดปลา   1 ช้อนโต๊ะ  5 กรัม 
ไข่ไก่     ½ ฟอง  30 กรัม 
ผักคะน้าหั่นท่อน 1 ½ นิ้ว   2 ถ้วยตวง  150 กรัม 
เห็ดหอมแห้งแช่น้ าให้นุ่ม   4 ดอก  30 กรัม 
กระเทียมสับละเอียด   1 ช้อนโต๊ะ  10 กรัม 
เต้าเจี้ยวด า    1 ช้อนโต๊ะ  15 กรัม 
น้ ามันหอย    1 ½ ช้อนโต๊ะ  15 กรัม 
ซีอ๊ิวขาว     1 ช้อนโต๊ะ  10 กรัม 
น้ าตาลทราย    1 ช้อนโต๊ะ  10 กรัม 
ซีอ๊ิวด า     1 ช้อนชา  5 กรัม 
น้ ามันพืชส าหรับผัด   1 ช้อนโต๊ะ  13 กรัม  
แป้งข้าวโพด    4 ช้อนโต๊ะ  20 กรัม 
น้ าเปล่า (ส าหรับผสมแป้ง)  4 ช้อนโต๊ะ  52 กรัม 
น้ ามันงา     ½  ช้อนโต๊ะ  6 กรัม 
น้ าสต๊อกไก ่    2 ½  ถ้วยตวง  550 กรัม 
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วิธีท ำ 
   1. ใส่น้ ามันลงในกระทะ ตั้งไฟให้ร้อน ใส่เส้นลงไปผัดกับซีอ๊ิวด า ผัดให้เส้นมีกลิ่นหอมกระทะ 

เส้นมีลักษณะเกรียบเล็กน้อย ตักใส่จานพักไว้ 

   2. ใส่น้ ามันในกระทะ ตั้งไฟให้ร้อน คลุกปลากับแป้งทอดกรอบ ใส่เนื้อปลาลงทอดไฟกลาง 

พอสุกเหลืองตักขึ้นพักไว้ 

   3. เจียวกระเทียมกับน้ ามัน ให้หอมและมีสีเหลืองเล็กน้อย ใส่เห็ดหอมลงผัดพอเข้ากัน ใส่กุ้ง 

ปลาหมึกผัดพอสุก 

   4. ใส่ผักคะน้า ปรุงด้วยเต้าเจี้ยวด า น้ ามันหอย ซีอ๊ิวขาว น้ าตาลทราย น้ ามันงา ผัดให้เข้ากัน 

ใส่น้ าซุปพอเดือด ใส่ไข่โรยให้เป็นเส้น คนให้เข้ากัน 

   5. ละลายแป้งข้าวโพดกับน้ าเปล่า เทลงใส่ในน้ าราดหน้า คนไปคนให้ทั่วจนแป้งสุกเหนียว  

   6. จัดเสิร์ฟโดยใส่เส้นก๋วยเตี๋ยว ลงในภาชนะ ใส่น้ าราดหน้าตักน้ าราดหน้า เนื้อสัตว์ และผัก 

ลงบนเส้นก๋วยเตี๋ยว จัดเสิร์ฟพร้อมกับน้ าตาล พริกป่น และน้ าส้มพริกดอง 
 

 3) กำรท ำข้ำวกล้องต้มปลำนิล 
 ส่วนผสม 

 ข้าวสารกล้อง  1 ถ้วยตวง  150  กรัม 
น้ า   2 ถ้วยตวง  480  กรัม 

วิธีท ำหุงข้ำว 
1. ซาวข้าวสารให้สะอาดใส่ลงหม้อหุงข้าว ใส่น้ าเปล่าให้ท่วมข้าว เพ่ือซาวข้าวให้สะอาด 

เพ่ือให้ข้าวและน้ าล้างสิ่งสกปรกหรือฝุ่นออก ท าซ้ าประมาณ 2 รอบ 
2. ใส่ข้าวและน้ าปริมาณที่ก าหนด ลงในหม้อหุงข้าวไฟฟ้าจนข้าวสุก ข้าวที่ได้จะมีลักษณะ 

แฉะเล็กน้อย พักไว้ 
 ส่วนผสมข้ำวต้ม 

 ข้าวกล้องหุงสุก   2 ถ้วยตวง  265 กรัม  
น้ าสต๊อกไก่    2 ถ้วยตวง  650 กรัม 
เนื้อปลานิลแล่หนา 1 ซม.  5 ชิ้น  90 กรัม 
เห็ดชิเมจิ   50 กรัม  1 ถ้วยตวง 
ซีอ้ิวขาว    2 ช้อนชา  10 กรัม  
เกลือ    1 ช้อนชา  5 กรัม 
น้ าตาล    2 ช้อนชา  10 กรัม 
ขึ้นฉ่าย    2 ก้าน  5  กรัม 
ขิงซอย    1 ช้อนโต๊ะ  10 กรัม 
กระเทียมเจียว   1 ช้อนโต๊ะ  15 กรัม 
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 วิธีท ำ 
1. ตั้งน้ าสต๊อกไก่ให้เดือด ปรุงรสด้วยซีอ๊ิวขาว น้ าตาลทราย เกลือ พอเดือด ใส่เนื้อปลานิล 

เห็ด ชิเมจิ ลงในหม้อ ต้มจนเนื้อปลาสุก 

2. ตักข้าวต้มใส่ชาม ตักเนื้อปลาวางด้านบนของข้าวต้ม เติมน้ าซุป โรย ขิงซอย ขึ้นฉ่าย 
พริกไทยป่น และกระเทียมเจียว พร้อมเสิร์ฟ รับประทานคู่กับน้ าจิ้มเต้าเจี้ยว 
 ส่วนผสมน  ำจิ มเต้ำเจี๊ยว 

 ขิงสับละเอียด   2 ช้อนโต๊ะ  15 กรัม 
พริกข้ีหนูสับ   2 ช้อนชา  5 กรัม 
กระเทียมสับ   2 ช้อนโต๊ะ  15 กรัม 
เต้าเจี้ยว    2 ช้อนโต๊ะ  30 กรัม 
น้ าตาลปี๊บ   2 ช้อนชา  10 กรัม 
น้ าส้มสายชู   1 ช้อนโต๊ะ  13 กรัม 
น้ าซุปไก ่   1 ช้อนโต๊ะ  13 กรัม 

 วิธีท ำ 
  1. ท าน้ าจิ้มเต้าเจี้ยว โดยสับขิง กระเทียม พริก น ามาผสมเข้าด้วยกัน 
  2. ใส่เต้าเจี้ยวลงไป ปรุงรสด้วยน้ าตาลปี๊บ น้ าส้มสายชู และน้ าซุปไก่ คนให้ส่วนผสมทั้งหมด
เข้ากันชิมรสตามชอบ 

หมำยเหตุ   
1. รับประทานได้ 2 คน 
2. ข้าวกล้องที่น ามาท าข้าวต้มควรหุง หรือต้มให้ข้าวสุกแฉะเล็กน้อยไม่เช่นนั้นข้าวจะมีเนื้อ

สัมผัสที่แข็งกระด้าง 
 

 4) กำรท ำโทสต์หน้ำอะโวคำโดไข่คนมะเขือเทศ 
 ส่วนผสมอะโวคำโด 

 อะโวคาโด   ¾  ถ้วยตวง  130 กรัม 
  เกลือป่น    ½ ช้อนชา  3 กรัม 
  พริกไทยป่น   ½ ช้อนชา  1 กรัม 

วิธีท ำ 
1. ผ่าอะโวคาโดแบ่งเป้นสองซีก น าเมล็ดออก ตักเนื้ออะโวคาโดออกจากเปลือก บดเนื้ออะโวคาโด

ให้ละเอียดและหยาบ รวมๆกัน 
2. ปรุงรสด้วยเกลือ และพริกไทย พักไว้ 
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 ส่วนผสมหน้ำไข่คน (Scrambled Egg) 
ไข่ไก ่   2 ฟอง  110 กรัม 

  นมข้นจืด  3 ช้อนโต๊ะ  30 กรัม 
  เกลือป่น   1/8 ช้อนชา  1 กรัม   
  น้ ามันมะกอก  1 ช้อนโต๊ะ  13 กรัม 
  มะเขือเทศราชินี  12 ลูก  100 กรัม 
 วิธีท ำ 
  1. ตอกไข่ใส่ภาชนะใส่นม ปรุงรสด้วยเกลือป่น พริกไทยตีสวนผสมให้เข้ากัน 
  2. ใส่น้ ามันมะกอก ลงในกระทะตั้งไฟให้ร้อน ใส่น้ ามันมะกอก ใส่ไข่ที่ผสมไว้ลงในกระทะ  
คนให้ไขร่วมตัวกันเป็นก้อน มีลักษณะสุกๆดิบๆ ตักข้ึนจากกระทะพักไว้ 
  3. ผ่ามะเขือเทศราชินี ตามขวางครึ่งลูก ใส่น้ ามันเล็กน้อยลงไป ใส่มะเขือเทศลงจี่พักไว้ 
  4. ทาหน้าอะโวคาโดที่ปรุงรสเรียบร้อยลงบนขนมปัง ใส่ไข่คนลงบนขนมปังเกลี่ยให้ทั่วแผ่น 
ตกแต่งหน้าด้วยมะเขือเทศจี่ให้ทั่วหน้าขนมปัง โรยหน้าด้วยผักชีลาวสับหยาบ 
  5. จัดเสิร์ฟร้อน 
 ส่วนผสมตัวขนมปัง 

  ขนมปังโฮลวีทชนิดแผ่น  2 แผ่น  130 กรัม 
  เนยสดเค็ม   1 ช้อนโต๊ะ  15 กรัม 
 วิธีท ำ 
  1. ปิ้งขนมปังโฮลวีทด้วยกระทะด้วยไฟอ่อน ให้มีสีเหลืองทั้งสองด้าน มีลักษณะกรอบทั่วทั้งชิ้น 
  2. ทาเนยให้ทั่วทั้งชิ้นของขนมปัง 

หมำยเหตุ 
1. รับทานได้ 2 คน 
2. ลักษณะของขนมปังควรมีลักษณะกรอบนุ่ม 

  
3.1.4 รายละเอียดข้อมูลทางโภชนาการเมนูอาหารฟื้นฟูร่างกายส าหรับผู้ป่วย Long COVID 
ข้อมูลทางโภชนาการเมนูอาหารฟ้ืนฟูร่างกายส าหรับผู้ป่วย Long COVID จ านวน 4 เมนู ได้แก่  

แกงส้มผักรวม ราดหน้าทะเลใส่ผักคะน้า ข้าวกล้องต้มปลานิล และโทสต์หน้าอะโวคาโดไข่คนมะเขือเทศ  
มีรายละเอียดดังนี้ 

1) แกงส้มผักรวม 
แกงส้มผักรวมปลาช่อนทอด เป็นอาหารไทยยอดนิยมที่เป็นที่รู้จักกันอย่างแพร่หลายทั้งคนไทยและ 

คนต่างชาติ ในด้านของคุณค่าทางโภชนาการของแกงส้มผักรวมและปลาช่อนทอด มีคุณค่าทางโภชนาการ 
ที่น่าสนใจหลายประการ แกงส้มผักรวม จากชื่อจะเห็นได้ว่าเป็นการรวมเอาผักหลายชนิดมาเป็นองค์ประกอบ
ของอาหารชนิดนี้ คงเป็นความรู้ทั่วไปที่ทุกคนทราบกันดีอยู้แล้วว่า ผักต่าง ๆ เป็นแหล่งของวิตามินและแร่ธาตุ
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ที่ช่วยในกลไกการสร้างภูมิคุ้มกัน และส่งเสริมระบบการท างานการเผาผลาญสารอาหารต่าง ๆ ในร่างกาย  
ทั้งอุดมไปดว้ยกากใยในกลุ่มที่ไม่ละลายน้ า กากใยอาหารในกลุ่มที่ไม่ละลายน้ านอกจากจะช่วยเพ่ิมมวลอุจจาระ แล้ว 
ยังมีคุณสมบัติกระตุ้นการท างานของล าไส้ ให้ล าไส้ท างานได้ดีขึ้น ช่วยในการดูดจับของเสียที่บริเวณล าไส้ 
ขับออกมาจากอุจจาระ มีรายงานการวิจัยพบว่า ใยอาหารในกลุ่มที่ไม่ละลายน้ าสามารถช่วยลดความเสี่ยง 
ในการเกิดโรคมะเร็งล าไส้ได้มากถึงร้อยละ 60 ทั้งยังมีงานวิจัยอีกฉบับที่สนับสนุนว่า การรับประทานใยอาหาร
หรือกากใยยังสามารถช่วยลดระดับน้ าตาล และไขมัน LDL-C ในกระแสเลือดได้อีกด้วย (LDL-C คือไขมันตัว
เลวที่เป็นตัวตนเหตุของการก่อให้เกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด) นอกจากนี้มีรายงานการวิจัยอีกฉบับที่ให้การ
รับรองยืนยันผลจากการศึกษาวิจัยประสิทธิภาพในการลดระดับน้ าตาลในหลอดทดลองจากการทดสอบ 
แกงไทยต่าง ๆ พบว่า แกงไทยที่มีองค์ประกอบของพืชผักพ้ืนบ้านหลาย ๆ ชนิด หนึ่งในนั้นคือแกงส้ม พบว่า  
ในพืชผักที่เราน ามาเป็นองค์ประกอบในการท าอาหาร นอกจากจะมีคุณค่าทางโภชนาการที่ดีดังข้อความข้างต้นแล้ว 
ยังอุดมไปด้วยสารต้านอนุมูลอิสระที่สูงมาก ๆ ตัวที่โดดเด่นในกลุ่มของผักใบเขียว คือ สารประกอบฟีนอลิก  
ซึ่งมีคุณสมบัติพิเศษที่โดดเด่นจากงานวิจัยชิ้นนี้ที่สามารถยืนยันผลได้ว่า สามารถลดระดับน้ําตาลในเลือดได้
สารประกอบพีนอลิก เป็นสารพฤษเคมีที่มีคุณสมบัติที่ดีต่อร่างกายมากมายหลายประการ นอกจากจะ 
ลดน้ าตาลในกระแสเลือดได้แล้ว ยังช่วยกระตุ้นการสร้างภูมิคุ้มกันให้กับร่างกาย และยับยั้งการเกิดปฏิกิริยา
ลูกโซ่ของการเกิดอนุมูลอิสระที่จะเป็นตัวต้นเหตุของการผิดปกติของเซลล์ และจะน าไปสู่การเกิดมะเร็งในที่สุด 
ดังนั้นจะเห็นได้ว่า ในด้านของคุณค่าทางโภชนาการที่ได้จากผักนานาชนิดจากแกงส้มผักรวมมีคุณค่าทาง
โภชนาการที่ดีมากมาย เหมาะแก่การน ามาเป็นเมนูรับประทานกันในครอบครัว และเสริมสร้างภูมิคุ้มกันให้กับ
รา่งกายให้แข็งแรงสมบูรณ์มีภูมิต้านทานโรคที่ด ี

ในส่วนของปลาช่อนทอด ที่เป็นองค์ประกอบที่ส าคัญอีกอย่างหนึ่งของแกงส้มผักรวมถ้วยนี้ นอกจาก
ปลาช่อนทอดจะเพ่ิมความน่ารับประทานแล้ว ยังมีคุณค่าทางโภชนาการที่ดีด้วย เนื่องจากเมื่อบริโภคเข้าไปใน
รา่งกายจะให้สารอาหารประเภทของโปรตีน ซึ่งโปรตีนจากปลาเป็นโปรตีนที่ย่อยง่าย และเป็นโปรตีนในกลุ่มที่
สมบูรณ์ หมายความว่า ร่างกายเมื่อย่อยปลาช่อนได้เป็นสารอาหารโปรตีนในร่างกายเรียบร้อยแล้ว ร่างกาย
สามารถน าโปรตีนที่ถูกย่อยเป็นกรดอะมิโนมาใช้ประโยชน์ในการสร้างและซ่อมแซมส่วนต่าง ๆ ได้ทันที 
นอกเหนือไปจากในเรื่องของโปรตีนแล้ว มีรายงานการวิจัยในเรื่องของไขมันที่เกี่ยวกับปลาช่อนที่น่าสนใจ  
โดยมีรายงานการวิจัยพบว่า ปลาช่อนเป็นปลาที่อุดมไปด้วยโอเมกา้ 3 ติด 1-3 ของปลาไทย 8 ชนิด โดยปลาช่อน
อยู่ในล าดับที่ 3 ที่เมื่อเทียบกับน้ าหนัก 100 กรัม มีโอเมก้า 3 อยู่ 440 มิลลิกรัม ซึ่งถือว่าอยู่ในระดับที่สูงปาน
กลาง โอเมก้า 3 นี้เองประกอบไปด้วย EPA และ DHA ซึ่งมีส่วนช่วยลดไขมันตัวเลวที่จะก่อให้เกิดโรคหัวใจได้ 

ดังนั้นจะเห็นได้ว่า แกงส้มผักรวมปลาช่อนทอดถ้วยนี้ มีคุณสมบัติทางโภชนาการที่ครบถ้วน สามารถ
ให้ประโยชน์ต่อร่างกายของผู้บริโภคได้อย่างดี และเป็นอีกเมนูที่น่าสนใจส าหรับกลุ่มคนรักสุขภาพได้เป็น
ทางเลือกในการบริโภค 
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2) รำดหน้ำทะเลใส่ผักคะน้ำ 
ราดหน้าทะเลใส่ผักคะน้า เป็นอาหารยอดนิยมของคนไทยที่เป็นที่รู้จักกันอย่างแพร่หลาย ด้วยรสชาติ

ของอาหารที่เป็นเอกลักษณ์ ประกอบกับเครื่องปรุงที่ผสมผสานกันอย่างลงตัว ส่งผลให้เป็นที่ชื่นชอบของ
ผู้บริโภคอย่างมากมาย  

ราดหน้า ที่เข้ามาแพร่หลายในไทยได้รับอิทธิพลจากอาหารจีน เริ่มน าเข้ามาขายโดยชาวจีนโดยเฉพาะ
ชาวจีนแต้จิ๋ว ราดหน้ายุคแรกจะห่อใบตองขาย ใส่ผักกวางตุ้งและหน่อไม้ ราดน้ าราดแต่น้อย ต่อมาจึงมีการ
ปรับรูปแบบไปตา่ง ๆ กัน ราดหน้าที่แพร่หลายในไทยนั้น มีที่มาจากราดหน้าของจีน 3 แหล่งดังนี ้

- ราดหน้าแบบฮ่องกง น้ าราดหน้าไมใ่ส่เตา้เจี้ยว ปรุงรสด้วยน้ ามันหอย 
- ราดหน้าแบบกวางตุ้ง น้ าราดหน้าใส่เตา้เจี้ยว กระเทียม ใช้ผักคะน้าเป็นหลัก 
- ราดหน้าแบบแต้จิ๋ว น้ าราดสีเขม้ ใส่เตา้เจี้ยวเป็นเม็ด ไมใ่ส่น้ ามันหอย และใส่คะน้าผัดไปกับน้ าราดด้วย 
ราดหน้าที่เราจะน าเสนอในครั้งนี้จะเป็นราดหน้าแบบแต้จิ๋ว โดยมีวัตถุดิบหลักคือ ก๋วยเตี๋ยวเส้นใหญ่ 

เนื้อสัตว์ทะเล และผักคะน้า คุณค่าทางโภชนาการจากราดหน้าทะเลนั้นมีสิ่งที่น่าสนใจมากมายหลายประการ
ดังนี้ 

เส้นใหญ่ หรือก๋วยเตี๋ยวเส้นใหญ่ ท าจากแป้งข้าวเจ้า ซึ่งเป็นแหล่งพลังงานหลักของอาหารจานนี้ที่ 
เมื่อรับประทานเข้าไปในร่างกายจะให้สารอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรต นอกจากนี้ในกระบวนการท าก๋วยเตี๋ยว
เส้นใหญ่จะมีการใช้น้ ามันเป็นส่วนประกอบเพ่ือแก้ปัญหาไม่ให้แผ่นของเส้นก๋วยเตี๋ยวติดกัน น้ ามันนี้จะเป็น
แหล่งของสารอาหารในกลุ่มของไขมันที่ให้พลังงานอีกเช่นเดียวกัน ในผู้ป่วย covid-19 ไม่ว่าจะในระยะติดเชื้อ
หรือในระยะพักฟ้ืน ร่างกายจะมีการสูญเสียพลังงานและสารอาหารไปขณะเกิดการเจ็บป่วย อาจด้วยเนื่องจาก
สภาวะการเจ็บป่วยที่อาจจะท าให้รับประทานอาหารได้น้อยลง เบื่ออาหาร ท าให้ร่างกายต้องน าพลังงาน 
ที่สะสมในร่างกายมากใช้เผาผลาญเพ่ือด ารงชีพให้ชีวิตด ารงอยู่ได้ ราดหน้าทะเลจานนี้แม้จะเป็นอาหารที่ 
มีพลังงานสูง แต่หากน ามาใช้ให้เหมาะสมกับวาระและโอกาสที่เหมาะสมก็จะเกิดคุณค่ากับบุคคลผู้บริโภค  
แม้เพียงจะบริโภคราดหน้าจานเดียวแต่ก็สามารถที่จะได้พลังงานและสารอาหารที่เพียงพอกับที่ร่างกายต้องการ
ไมว่า่จะเปน็ในระยะติดเชื้อหรือระยะพักฟ้ืนจากการติดเชื้อ Covid-19 

อาหารทะเล ปลาหมึก กุ้ง เป็นอาหารทะเลที่ให้รสชาติและเนื้อสัมผัสที่ถูกใจผู้บริโภคหลาย ๆ คน  
ในด้านของคุณค่าทางโภชนาการนั้น มีกรดไขมันโอเมก้า 3 ที่สูงมาก แต่อย่างไรก็ดีต้องมีการก าหนดการ
รับประทานในปริมาณที่เหมาะสม เนื่องจากหากรับประทานในปริมาณที่มากจนเกินไปก็อาจเป็นโทษที่ตามมา 
ที่จะท าให้ระดับคลอเลสเตอรอลในเลือดเพ่ิมสูงขึ้นได้ 

ปลากะพง เป็นอาหารที่มีคุณค่าทางโภชนาการสูง ปลาถูกจัดไว้ในอาหารหลักหมู่ที่หนึ่งในประเภท
เนื้อสัตว์ ไข่ นมและถั่วเมล็ดแห้ง โปรตีนในเนื้อปลาจะถูกน าไปใช้ในการเสริมสร้างเนื้อเยื่อและซ่อมแซมสิ่งที่สึกหรอ 
วิตามิน และแร่ธาตุที่มีอยู่ในเนื้อปลาจะควบคุมการท างานของร่างกายให้ท าหน้าที่ได้ตามปกติ นอกจากนี้  
ปลากะพงมีกรดไขมันโอเมก้า 3 สูงซึ่งช่วยปรับปรุงการท างานและสุขภาพของหัวใจหลอดเลือดด าและ 
หลอดเลือดแดงในขณะที่ลดคลอเลสเตอรอล LDL โดยเพ่ิม HDL และป้องกันโรคหัวใจและหลอดเลือด 
นอกจากนี้ยังช่วยลดความดันโลหิตสูง  
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อาหารทะเลนอกจากจะอุดมไปด้วยคุณค่าทางโภชนาการที่กล่าวมาแล้วยังมีแร่ธาตุอีกชนิดหนึ่งที่ 
มักพบในอาหารทะเลมีบทบาทที่ส าคัญต่อร่างกายมนุษย์ทุกคน นั่นคือ ไอโอดีน ไอโอดีน เป็นแร่ธาตุชนิดหนึ่งที่
มีความส าคัญอย่างยิ่งต่อระบบการท างานของต่อมไทรอยด์ ไอโอดีนเป็นแร่ธาตุที่ร่างกายไม่สามารถสังเคราะห์
หรือสร้างขึ้นได้เอง จ าเป็นต้องได้รับจากการรับประทานอาหารเท่านั้น ซึ่งบทบาทส าคัญต่อร่างกายจะมีผลต่อ
การควบคุมการเจริญเติบโต การเผาผลาญสารอาหารและพลังงานในร่างกายของมนุษย์  

ผักคะน้า ข้อมูลรายงานการวิจัยจากองค์การอาหารและยา ระบุว่า ในคะน้าน้ าหนัก 100 กรัม จะมี
สารอาหารหลักส าคัญต่อร่างกาย ก็คือ โปรตีนช่วยซ่อมแซมร่างกาย 2.7 กรัม ไขมัน 0.5 กรัม คาร์โบไฮเดรต 
ให้พลังงานกับร่างกาย 3.8 กรัม ใยอาหาร 1.6 กรัม แคลเซียมช่วยเสริมสร้างกระดูกและฟัน 245 มิลลิกรัม
ฟอสฟอรัส 80 มิลลิกรัม ธาตุเหล็ก 1.2 มิลลิกรัม เบต้าแคโรทีน 2,512 ไมโครกรัม วิตามินเอ 419 ไมโครกรัม 
ไทอะมิน 0.05 มิลลิกรัม ไรโบฟลาวิน 0.08 มิลลิกรัม ไนอะซิน 1.0 มิลลิกรัม ที่มีส่วนช่วยในการท างานของ
ระบบประสาท วิตามินซีช่วยบ ารุงผิวป้องกันโรคหวัด 147 มิลลิกรัม คะน้าถือเป็นราชาของผักที่มีคุณค่าทาง
โภชนาการที่โดดเด่น และสามารถน ามาปรุงประกอบอาหารได้มากมายหลากหลายเมนู 

เต้าเจี้ยว เป็นเครื่องปรุงรสชนิดหนึ่งที่เกิดจากการถนอมอาหารด้วยวิธีหมักดอง หลายประเทศ 
ในเอเชียนิยมน าเต้าเจี้ยวไปปรุงรสอาหารเพ่ือให้รสอร่อยกลมกล่อม เต้าเจี้ยวเป็นอาหารหมักดองที่อยู่ในกลุ่ม
อาหารดองเกลือ มีวัตถุดิบหลักคือถั่วเหลือง น ามาหมักกับเกลือโดยใช้ เชื้อรามาช่วยในกระบวนการหมัก
เต้าเจี้ยวยังอุดมด้วยกรดอะมิโนที่ร่างกายต้องการถึง 17 ชนิดและกรดไขมันที่จ าเป็น นอกจากจะมี รสชาติที่ดี
และกลิ่นหอมของเต้าเจี้ยวที่เกิดขึ้นเองตามธรรมชาติในระหว่างการหมักแล้ว ยังสารอาหารที่มีประโยชน์ต่อ
รา่งกายและไมก่่อให้เกิดอันตรายแต่อย่างใดอีกดว้ย 

3) ข้ำวกล้องต้มปลำนิล  
ข้าวกล้องต้มปลานิล เป็นอาหารที่มีคุณค่าทางโภชนาการที่ดีอย่างหนึ่งที่เหมาะส าหรับกลุ่มคนรัก

สุขภาพ และกลุ่มผู้ป่วยหลังจากการติดเชื้อ Covid-19 โดยข้าวกล้องต้มปลานิลมีส่วนผสมหลักคือข้าวกล้อง
และเนื้อปลานิล ข้าวกล้องนอกจากจะเป็นแหล่งของพลังงานที่ให้สารอาหารในกลุ่มของคาร์โบไฮเดรตแล้ว ยังมี
งานวิจัยพบว่าข้าวกล้องในแต่ละสายพันธุ์มีสารประกอบฟีนอลิก และมีฤทธิ์ต้ านอนุมูล อิสระสู ง  
โดยสารประกอบฟีนอลิกตัวที่โดดเด่น คือ แอนโธไซยานิน เป็นสารต้านอนุมูลอิสระชนิดหนึ่งที่มีคุณสมบัติ 
ในการยับยั้งการเกิดเซลล์มะเร็งในร่างกาย นอกจากนี้ยังมีงานวิจัยพบว่า สารประกอบฟีนอลิกยังมีคุณสมบัติ
ช่วยในการลดระดับน้ าตาลในเลือดได้ ข้าวกล้องยังมีคุณประโยชน์ทางโภชนาการอ่ืน ๆ อีก อาทิ 

ธาตุเหล็ก ซึ่งเป็นองค์ประกอบส าคัญของฮีโมโกลบิน ท าหน้าที่เป็นตัวน าออกซิเจนไปสู่ส่วนต่าง ๆ  
ของร่างกาย โดยเฉพาะในผู้ป่วยที่ได้รับเชื้อ Covid-19 และไวรัสลงปอดท าให้ปอดเกิดการเสียหาย ธาตุเหล็ก
จะเปน็ตัวช่วยน าออกซิเจนไปเสริมสร้าง ฟ้ืนฟู เนื้อเยื่อที่เสียหายให้กลับมาท างานไดด้ีขึ้น 

ไนอะซิน เป็นวิตามินที่ละลายในน้ า สามารถทนต่อความร้อนในการปรุงอาหารได้เป็นอย่างดี ไนอะซิน 
ช่วยในการเผาผลาญไขมันและช่วยระบบการย่อยอาหารได้ดีมากยิ่งข้ึน 

ซิลิเนียม มีฤทธิ์ในการต้านอนุมูลอิสระโดยท างานร่วมกับวิตามินอี  
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วิตามินอี ช่วยป้องกันการอุกตันของหลอดเลือดที่ไปเลี้ยงหัวใจ และป้องกันการเกาะตัวของเกร็ดเลือด
ท าให้หลอดเลือดที่ไปเลี้ยงหัวใจท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ มีงานวิจัยพบว่าคนไข้ที่ได้รับวิตามินอี สามารถ
ลดความเสี่ยงของโรคหัวใจวายเฉียบพลันได้ถึง 77% เมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มที่ไม่ได้รับวิตามินอี นอกจากนี้ 
ยังมีงานวิจัยพบว่าคุณสมบัติของวิตามินอีในข้าวกล้องสามารถลดความดันโลหิตในผู้ป่วยโรคความดันโลหิต 
ในระดับนอ้ยถึงปานกลางได้ 

อีกประการหนึ่งที่เป็นคุณสมบัติที่โดดเด่นของข้าวกล้อง คือ กากใย หรือที่รู้จักกันในนาม ไฟเบอร์  
เป็นอีกหนึ่งปัจจัยที่จะช่วยลดระดับน้ าตาลในเลือดได้เป็นอย่างดี เนื่องจากไฟเบอร์ในข้าวกล้องเป็นเส้นใย 
ในกลุ่มที่ไม่ละลายน้ า มีส่วนช่วยในการเพ่ิมมวลอุจจาระ และการจับน้ าตาลในอาหารให้สามารถขับออกไป 
ทางอุจจาระได้  

ปลานิล เป็นแหล่งโปรตีนที่ส าคัญ มีกรดอะมิโนจ าเป็นต่อร่างกายโดยเฉพาะไลซีน และทรีโอนีน ซึ่งมี
ผลต่อการพัฒนาสมองและการเจริญเติบโตในเด็ก ช่วยเสริมสร้างภูมิคุ้มกันโรคและซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ 
ในร่างกาย ป้องกันความเสื่อมของเซลล์ต่าง ๆ มีกรดไขมันไม่อ่ิมตัวกลุ่มโอเมก้า 3 ได้แก่ EPA และ DHA  
ซึ่งกรดไขมัน 2 ชนิดนี้ มีคุณสมบัติในการลด LDL-c และ ไตรกลีเซอไรด์ ซึ่งทั้ง LDL-C และ ไตรกลีเซอไรด์ 
จะเปน็ตัวที่ก่อให้เกิดโรคในกลุ่มของหัวใจและหลอดเลือดนั่นเอง นอกจากนี้ปลานิลยังมีแร่ธาตุหลายชนิด ได้แก่  

ไอโอดีน ช่วยสร้างไทรอยด์ฮอร์โมน มีบทบาทในการควบคุมการเผาผลาญอาหารในร่างกาย ที่ส าคัญ
คือควบคุมการเจริญเติบโตของอวัยวะต่าง ๆ ในร่างกายและการเจริญเติบโตของสมองในเด็ก  

วิตามินเอ มีส่วนส าคัญในการมองเห็น ป้องกันตาปอดในเวลากลางคืน 
ไธอะมิน ช่วยในการท างานของระบบประสาทและสมอง ตลอดทั้งยังเป็นตัวส าคัญในกลไกการ 

เผาผลาญคาร์โบไฮเดรตในร่างกาย ซึ่งในเมนูนี้ไธอะมินในเนื้อปลาจะเป็นตัวที่ช่วยส่งเสริมการเผาผลาญ
คารโ์บไฮเดรตที่ได้จากข้าวกล้อง 

ไรโบฟลาวิน จะท างานร่วมกับวิตามินบี 1 ในการเผาผลาญสารอาหารในกลุ่มที่ให้พลังงาน 3 ชนิด 
ทั้ง คารโ์บไฮเดรต โปรตีน ไขมัน  

นอกจากข้าวกล้อง และปลานิลที่เป็นวัตถุดิบหลักแล้ว ยังมีวัตถุดิบอ่ืน ๆ ที่มีประโยชน์ต่อสุขภาพอีก
มากมาย ไมว่่าจะเปน็เห็ดหอม มีเบตา้กลูแคนที่จะช่วยกระตุ้นระบบภูมิคุ้มกันในร่างกาย  

ดังนั้น จะเห็นได้ว่าเมนูขา้วกล้องต้มปลานิล เป็นเมนูทางเลือกส าหรับกลุ่มคนรักสุขภาพที่ให้คุณค่าทาง
โภชนาการที่ดีแก่ผู้บริโภค สามารถน ามาใช้เป็นเมนูที่สอดคล้องกับสถานการณ์ปัจจุบัน อาทิ อาหารฟื้นฟูผู้ป่วย
หลังจากได้รับเชื้อ covid-19 ในระยะได้รับเชื้อหรือในระยะการพักฟ้ืน ซึ่งข้าวกล้องต้มปลานิลเป็นอาหารอ่อน
ทานงา่ย มีน้ าซุปที่มีอุณหภูมิสูงที่จะสามารถช่วยลดการอักเสบในล าคอและระบบทางเดินหายใจได้เป็นอยา่งดี 

4) โทสต์หน้ำอะโวคำโดไข่คนมะเขือเทศ 
ไข่อบอโวคาโด เป็นอาหารที่ให้พลังงานสูงจานหนึ่งที่ให้สารอาหารครบถ้วน โดยจะพบว่า แหล่งของ

คาร์โบไฮเดรตหลักจะได้มาจากขนมปังโฮวีท นอกจากขนมปังโฮวีทจะให้คาร์โบไฮเดรตแล้ว ยังมีกากใยอาหาร
รว่มด้วย โดยใยอาหารจากธัญพืชที่อยู่ในขนมปังโฮวีทนี้ เป็นใยอาหารที่มีประโยชน์ สามารถทนต่อการย่อยโดย
เอ็นไซม์ในระบบทางเดินอาหาร สามารถผ่านไปยังล าไส้ใหญ่ และเกิดการหมักของจุลินทรีย์สุขภาพในล าไส้ใหญ่
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หรือที่เรารู้จักกันเป็นอย่างดีในว่า “โพรไบโอติก” ซึ่งใยอาหารนี้เองท าหน้าที่เป็นพรีไบโอติกที่สามารถเป็น
อาหารของโพรไบโอติก โพรไบโอติกหรือจุลินทรีย์สุขภาพนั้นจะอยู่ในล าไส้ใหญ่ มีคุณสมบัติที่ดีและเป็นตัวการ
ส าคัญในการก าหนดของแข็งแรงในสุขภาพของมนุษย์ เนื่องจากจุลินทรีย์กลุ่มนี้มีคุณสมบัติในการต้านจุลินทรีย์
ที่ก่อโรคในระบบทางเดินอาหาร สามารถยับยั้งการเจ็บป่วยจากการท้องเสีย ถ่ายท้อง ทั้งจุลินทรีย์เหล่านี้ 
ยังสามารถหมักใยอาหารให้ได้กรดไขมันสายสั้น ๆ ประกอบไปด้วยโพรพิโอเนต บิวทีเรต และโพรพิโอเนต  
ตัวที่ส าคัญคือ บิวทีเรต ที่จะเป็นตัวที่สามารถยับยั้งควบคุมความเป็นกรดด่าง และลดการเกิดอัตราความเสี่ยง
ของการเป็นมะเร็งล าไส้ได้ 

ไข่ไก่ เป็นโปรตีนราคาถูกที่มีคุณค่าทางโภชนาการที่ดี และทุกคนสามารถเข้าถึงได้ โดย ไข่ไก่ 1 ฟอง 
น้ าหนักเฉลี่ยประมาณ 50 กรัม ให้พลังงาน 80 กิโลแคลอรี โปรตีน 7 กรัม ซึ่งโปรตีนชนิด มีงานพบว่าไข่ 
เป็นโปรตีนที่มีคุณภาพดีที่สุด กล่าวคือ มีค่า Biological Value ประมาณ 100 ซึ่งหมายความว่าเป็นโปรตีน 
ทีส่มบูรณ์ มีประสิทธิภาพในการดูดซึมสูงกว่าโปรตีนชนิดอื่น มีไขมันเพียงแค่ 6 กรัมและยังให้วิตามินและแร่ธาตุ
ที่ส าคัญมีประโยชน์ต่อร่างกาย เช่น แคลเซียม ฟอสฟอรัส วิตามินเอ วิตามินบี1 , บี2, บี3, บี6 และ บี12  
ธาตุเหล็ก lecithin เป็นต้น แร่ธาตุที่น่าสนใจและเป็นพระเอกของไข่ไก่ คือ เลซิติน เลซิติน เป็นสารประกอบ
ระหว่างกรดไขมันจ าเป็น ฟอสฟอรัส และวิตามินบี 2 ตัว ได้แก่ โคลีน (Choline) และอินอสซิตอล (Inositol) 
สามารถพบเลซิตินได้ในทุกเซลล์ของสิ่งมีชีวิต ทั้งพืชและสัตว์ ส าหรับร่างกายของมนุษย์นั้น จะพบมากใน
อวัยวะส าคัญ เช่น หัวใจ ตับ ไต โดยเฉพาะอย่างยิ่งในสมองมีเลซิตินเป็นส่วนประกอบมากถึง 30% ซึ่งเลซิติน
จ าเป็นต่อการควบคุมกระบวนการต่าง ๆ ภายในเซลล์และที่ส าคัญคือ การพัฒนาของเซลล์สมองให้ด าเนินไป
อย่างมีประสิทธิภาพ 

อะโวคาโด เป็นอาหารที่มีไขมันสูงที่ประกอบด้วย กรดไขมันไม่อ่ิมตัวเชิงเดี่ยว ในความเป็นจริงแล้ว 
77% ของแคลอรี่ในอะโวคาโดนั้น มาจากไขมันท าให้มันแต่เป็นไขมันชนิดดีเป็นหลัก ซึ่งไขมันส่วนใหญ่ในอะโวคาโด
เป็นกรดโอลิอิก กรดไขมันไม่ อ่ิมตัวเชิงเดี่ยว ซึ่งเป็นองค์ประกอบหลักของน้ ามันมะกอก ที่มีประโยชน์ต่อ
สุขภาพในการช่วยลด LDL-C ซึ่งเป็นไขมันเลวที่ก่อให้เกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด กรดไขมันโอเลอิค มีฤทธิ์
ช่วยลดการอักเสบ ซึ่งเป็นกลไกที่ส าคัญในการเกิดโรคมะเร็ง กรดไขมันในอะโวคาโดยังทนต่อการออกซิเดชั่น 
ที่เกิดจากความร้อนอีกด้วย (ลดการเกิดมะเร็ง) ท าให้น้ ามันอะโวคาโดเหมาะในการปรุงเป็นอาหาร  

 
3.2 กำรวิเครำะห์และออกแบบส่ือเพื่อกำรเรียนรู้ 
 ผู้วิจัยได้ท าการวิเคราะห์และออกแบบสื่อเพ่ือการเรียนรู้ จากกิจกรรมการจัดฝึกอบรมออนไลน์ จ านวน 
2 หลักสูตร ได้แก่ หลักสูตรเมนูอาหารฟ้ืนฟูร่างกายส าหรับผู้ป่วย Long COVID และ ภาษาอังกฤษเพ่ือเตรียมสอบ 
TOEIC ส าหรับบุคคลทั่วไป พัฒนาอาชีพและคุณภาพชีวิต ส าหรับบุคลากร นักศึกษา มหาวิทยาลัยเทคโนโลยี
ราชมงคลพระนคร และประชาชนทั่วไป โดยแบ่งเป็นสื่อภาพนิ่งและสื่อวิดีโอ (Video) ส าหรับเผยแพร่ 
ผ่านช่องทางออนไลน์  ได้แก่ RMUTP MOOC เว็บไซต์สถาบันวิจัยและพัฒนา เว็บไซต์คลินิกเทคโนโลยี  
มทร.พระนคร และ Facebook คลินิกเทคโนโลยี มทร.พระนคร เพ่ือสร้างองค์ความรู้ในการน าไปประกอบ
อาชีพเพ่ือเพ่ิมรายได้ หรือลดรายจ่าย ส่งผลให้มีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น ลดปัญหาการว่างงาน และลดปัญหา
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อาชญากรรมอันอาจจะเกิดจากการว่างงาน ตลอดจนประชาสัมพันธ์เผยแพร่ผลงานของมหาวิทยาลัยเทคโนโลยี
ราชมงคลพระนคร ให้เป็นที่รู้จักของประชาชนในวงกว้าง โดยมีรายละเอียดดังนี้ 
 3.2.1 สื่อภาพนิ่ง หลักสูตรเมนูอาหารฟื้นฟูร่างกายส าหรับผู้ป่วย Long COVID จ านวน 4 เมนู ดังนี้ 
 1) สื่อภาพนิ่งเมนูแกงส้มผักรวม ดังแสดงในภาพที่ 3-9 
 

 
 

ภาพที่ 3-9 สื่อภาพนิ่งเมนูแกงส้มผักรวม 
 

 2) สื่อภาพนิ่งเมนูราดหน้าทะเลใส่ผักคะน้า ดังแสดงในภาพที่ 3-10 
 

 
 

ภาพที่ 3-10 สื่อภาพนิ่งเมนูราดหน้าทะเลใส่ผักคะน้า 
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3) สื่อภาพนิ่งเมนูข้าวกล้องต้มปลานิล ดังแสดงในภาพที่ 3-11 
 

 
 

ภาพที่ 3-11 สื่อภาพนิ่งเมนูข้าวกล้องต้มปลานิล 
 

4) สื่อภาพนิ่งเมนูโทสต์หน้าอะโวคาโดไข่คนมะเขือเทศ ดังแสดงในภาพที่ 3-12 
 

 
 

ภาพที่ 3-12 สื่อภาพนิ่งเมนูโทสต์หน้าอะโวคาโดไข่คนมะเขือเทศ 
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3.2.2 สื่อวิดีโอ (Video) หลักสูตรเมนูอาหารฟ้ืนฟูร่างกายส าหรับผู้ป่วย Long COVID จ านวน 4 เมนู 
ดังนี้ 

1) สื่อวิดีโอ (Video) เมนูแกงส้มผักรวม ดังแสดงในภาพที่ 3-13 
 

 
 

 

ภาพที่ 3-13 สื่อวิดีโอ (Video) เมนูแกงส้มผักรวม 
 

2) สื่อวิดีโอ (Video) เมนรูาดหน้าทะเลใส่ผักคะน้า ดังแสดงในภาพที่ 3-14 
 

 
 

ภาพที่ 3-14 สื่อวิดีโอ (Video) เมนรูาดหน้าทะเลใส่ผักคะน้า 
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3) สื่อวิดีโอ (Video) เมนขู้าวกล้องต้มปลานิล ดังแสดงในภาพที่ 3-15 
 

 
 

ภาพที่ 3-15 สื่อวิดีโอ (Video) เมนขู้าวกล้องต้มปลานิล 
 

4) สื่อวิดีโอ (Video) เมนโูทสต์หน้าอะโวคาโดไข่คนมะเขือเทศ ดังแสดงในภาพที่ 3-16 
 

 
 

ภาพที่ 3-16 สื่อวิดีโอ (Video) เมนโูทสต์หน้าอะโวคาโดไข่คนมะเขือเทศ 
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 3.2.3 สื่อวิดีโอ (Video) หลักสูตรภาษาอังกฤษเพ่ือเตรียมสอบ TOEIC ส าหรับบุคคลทั่วไป จ านวน  
6 หัวข้อ ดังนี้ 

1) สื่อวิดีโอ (Video) หัวข้อ TOEIC Introduction & Grammar Review, Listening Test Part 1-4 
ดังแสดงในภาพที่ 3-17 
 

 
 

ภาพที่ 3-17 สื่อวิดีโอ (Video) หัวข้อ TOEIC Introduction & Grammar Review, Listening Test Part 1-4 
 

 2) สื่ อ วิ ดี โอ  (Video) หั ว ข้ อ  Listening Test Part 1 : Photograph, Listening Test Part 2 : 
Question – Response ดังแสดงในภาพที่ 3-18 
 

 
 

ภาพที่ 3-18 สื่อวิดีโอ (Video) หัวข้อ Listening Test Part 1, Listening Test Part 2 
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 3) สื่อวิดีโอ (Video) หัวข้อ Listening Test Part 3 : Conversation, Listening Test Part 4 : Talk 
ดังแสดงในภาพที่ 3-19 
 

 
 

ภาพที่ 3-19 สื่อวิดีโอ (Video) หัวข้อ Listening Test Part 3, Listening Test Part 4 
 

 4) สื่อวิดีโอ (Video) หัวข้อ TOEIC Introduction & Grammar Review, Reading Test part 5 : 
Incomplete Sentences ดงัแสดงในภาพที่ 3-20 
 

 
 

ภาพที่ 3-20 สื่อวิดีโอ (Video) หัวข้อ TOEIC Introduction & Grammar Review, Reading Test part 5 
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 5) สื่อวิดี โอ (Video) หั วข้อ Parts of Speech Review, Sentence Structures, Reading Test 
part 5 : Incomplete Sentences ดังแสดงในภาพที่ 3-21 
 

 
 

ภาพที่ 3-21 สื่อวิดีโอ (Video) หัวข้อ Parts of Speech Review, Sentence Structures, Reading Test part 5 
 

 6) สื่อวิดี โอ (Video) หัวข้อ Tense, Reading Test part 6 : Text Completion, Reading Test 
part 7 :  Reading Comprehension ดังแสดงในภาพที่ 3-22 
 

 
 

ภาพที่ 3-22 สื่อวิดีโอ (Video) หัวข้อ Tense, Reading Test part 6, Reading Test part 7 
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3.3 ประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำง 
 ประชากร หมายถึง บุคลากร นักศึกษา มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร และประชาชน
ทั่วไป ที่มีความต้องการฝึกอบรมออนไลน์หรือรับข้อมูลเทคโนโลยีผ่านสื่อเพ่ือการเรียนรู้ 

กลุ่มตัวอย่าง ประกอบด้วย บุคลากร นักศึกษา มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร และ
ประชาชนทั่วไป โดยผู้วิจัยได้ก าหนดกลุ่มตัวอย่างจากจ านวนประชากร ไทย ในปี 2564 เป็นจ านวน 
66,171,439 คน โดยใช้วิธีการเปิดตารางส าเร็จรูปของ Taro Yamane ที่ระดับความเชื่อมั่น 95% ได้จ านวน
ตัวอย่างไม่น้อยกว่า 400 คน โดยการเก็บข้อมูลแบบสอบถาม ผู้วิจัยใช้วิธีการสุ่มตัวอย่างแบบโควต้า (Quota  
sampling) แบ่งเป็นบุคลากร จ านวนไม่น้อยกว่า 133 คน นักศึกษา จ านวนไม่น้อยกว่า 133 คน และ
ประชาชนทั่วไป จ านวนไม่น้อยกว่า 134 คน จากนั้นเลือกสุ่มตัวอย่างแบบบังเอิญจนครบตามจ านวนที่ก าหนด 
 
3.4 เครื่องมือที่ใช้ในกำรวิจัย 

3.4.1 ด้านซอฟต์แวร์ (Software)  
3.4.1.1 โปรแกรม Adobe Photoshop หมายถึง โปรแกรมแต่ งรูป  (Photo Editing 

Software) ที่สามารถออกแบบและตกแต่งรูปภาพได้อย่างมืออาชีพ ไม่ว่าจะเป็นงานด้านสิ่งพิมพ์ หรือภาพ
ส าหรับใช้งานบนเว็บไซต์ เป็นต้น โปรแกรม Adobe Photoshop จะช่วยท าภาพให้คมชัด รวมทั้งรีทัช 
(Retouch) ปรับแสง ปรับสี และใส่ลูกเล่น (Effect) ต่าง ๆ ให้กับรูปภาพ โดยการแสดงผลรูปภาพของ
โปรแกรมนี้จะเป็นแบบ Bitmap หรือที่เรียกว่าพิกเซล (Pixel) โดยไฟล์นี้จะมีจุดเรียงกันแน่นจนเกิดเป็นภาพ 
หากขยายภาพมาก ๆ ภาพจะแตกไม่คมชัด ชนิดของไฟล์ประเภทนี้จะเป็นไฟล์ภาพปกติ เช่นไฟล์ JPEG, PNG, 
GIF, PSD และไฟล์ BMP เป็นต้น 

3.4.1.2 โปรแกรม Adobe Illustrator หมายถึง โปรแกรมวาดรูป หรือออกแบบงานด้าน
กราฟิก เป็นมาตรฐานในการออกแบบระดับสากลสามารถท างานออกแบบได้หลากหลาย ไม่ว่าจะเป็น สิ่งพิมพ์ 
บรรจุภัณฑ์ และยังออกแบบงานเพ่ือใช้เป็นภาพประกอบในการท างานอ่ืน ๆ เช่น การ์ตูน หรือภาพประกอบ
หนังสือ การท างานของโปรแกรม Adobe Illustrator จะแสดงภาพเป็นเวกเตอร์ (Vector) ซึ่งเป็นไฟล์ที่
ประกอบด้วยจุดและเส้นที่สร้างขึ้นจากรูปทรงเรขาคณิต เมื่อขยายแล้วภาพจะไม่แตกและมีความคมชัด
เหมือนเดิม ส่วนนามสกุลของไฟล์ Vector ที่เห็นได้บ่อย คือไฟล์ PDF ไฟล์ EPS ไฟล์ SVG และไฟล์ AI เป็นต้น 

3.4.1.3 โปรแกรม Adobe Premiere Pro เป็นโปรแกรมที่ใช้ในการตัดต่อภาพและเสียง  
ซึ่งตัวโปรแกรมเองมีความสามารถในการตกแต่งและตัดต่อภาพ เสียง ใส่ Effect และ Transition ให้กับภาพ
และเสียง เป็นโปรแกรม ที่ถูกพัฒนาขึ้นโดยบริษัท Adobe สามารถใช้งานกับโปรแกรมอ่ืน ๆ ของทาง Adobe 
ได ้ไม่ว่าจะเป็น Illustrator, Photoshop, After Effect หรือ Media Encoder  

3.4.1.4 OS: Windows 10 professional เป็นระบบปฎิบัติการส าหรับคอมพิวเตอร์ PC, 
แท็บเล็ตและอุปกรณ์จ าพวก 2-in-1 โดยจะยกความสามารถทั้งหมดมาจากรุ่น Home และเพ่ิมความสามารถ 
ที่เกี่ยวข้องกับทางด้านธุรกิจ แต่เน้นส าหรับธุรกิจขนาดเล็กเท่านั้น โดยรุ่น Professional จะช่วยให้ผู้ใช้
สามารถจัดการควบคุมอุปกรณ์และแอปพลิเคชันต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล เนื่องจาก 



35 
 

มีคุณสมบัติในการการป้องกันข้อมูลทางด้านธุรกิจที่ส าคัญของผู้ใช้งาน สนับสนุนการ remote และ mobile 
productivity scenarios มาพร้อมกับ cloud technologies ที่ดีกว่า สนับสนุนการใช้งาน Choose Your 
Own Device (CYOD) programs และ prosumer customers ส าหรับองค์กรได้เป็นอย่างดี มาพร้อมกับ 
Windows Update for Business ที่สามารถลดต้นทุนของผู้ประกอบการได้  เพราะผู้ใช้ในระดับองค์กร
สามารถที่จะเข้าถึงอัพเดททางด้านความปลอดภัย รวมไปถึงนวัตกรรมการใช้งานใหม่ ๆ จากทาง Microsoft 
ได้เร็วกว่า เช่น Azure AD เป็นต้น 

3.4.2 ด้านฮาร์ดแวร์ (Hardware) 
3.4.2.1 Notebook asus  
3.4.2.2 CPU: i7 4700hq 2.4Ghz 
3.4.2.3 RAM: 16 GB 
3.4.2.4 Hard disk : SSD 500GB 
3.4.2.5 VGA : Geforce GT 750M 

3.4.3 แบบประเมินความพึงพอใจที่มีต่อสื่อเพ่ือการเรียนรู้ 2 หลักสูตร ได้แก่ หลักสูตรเมนูอาหารฟ้ืนฟู
ร่างกายส าหรับผู้ป่ วย Long COVID และ ภาษาอังกฤษเพ่ือเตรียมสอบ TOEIC ส าหรับบุคคลทั่ วไป 
ประกอบด้วยแบบสอบถามดังนี้ 

ตอนที่  1 แบบสอบถามข้อมูล เกี่ยวกับสถานภาพทั่วไปของผู้ ตอบแบบสอบถาม มีลักษณะ
แบบสอบถามเป็นแบบเลือกตอบประกอบด้วย เพศ อายุ ที่อยู่ปัจจุบัน อาชีพ ระดับการศึกษาสูงสุด และ
สถานภาพ ดังนี้ 

ข้อที่ 1 เพศ ได้แก่ เพศชาย และเพศหญิง ใช้ระดับการวัดข้อมูลประเภทนามบัญญัติ (Nominal Scale) 
ข้อที่ 2 อำย ุได้แก่ 
1. ต่ ากว่า 20 ปี    
2. 21 - 30 ปี  
3. 31 – 40 ปี  
4. 41 - 50 ปี  
5. 51 - 60 ปี 
6. 60 ปีขึ้นไป  
ข้อที่ 3 ที่อยู่ปัจจุบัน ได้แก่ กรุงเทพมหานครและปริมณฑล และ ต่างจังหวัด ใช้ระดับการวัดข้อมูล

ประเภทนามบัญญัติ (Nominal Scale) 
ข้อที่ 4 อำชีพ ได้แก่  
1. รับราชการ  
2. พนักงานรัฐวิสาหกิจ  
3. เกษตรกร  
4. โอทอป  
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5. แม่บ้าน  
6. พนักงานธุรกิจเอกชน  
7. รับจ้าง  
8. วิสาหกิจชุมชน  
9. ค้าขาย  
10. อ่ืน ๆ 
ข้อที่ 5 ระดับกำรศึกษำสูงสุด ได้แก่ 
1. ประถมศึกษา 
2. มัธยมศึกษาตอนต้น 
3. มัธยมศึกษาตอนปลาย/ปวช. 
4. ปวส./อนุปริญญา 
5. ปริญญาตรี 
6. สูงกว่าปริญญาตรี 
7. อ่ืน ๆ 

 ตอนที่ 2 เป็นค าถามเกี่ยวกับระดับความพึงพอใจที่มีต่อสื่อเพ่ือการเรียนรู้ 2 หลักสูตร ได้แก่ หลักสูตร
เมนูอาหารฟ้ืนฟูร่างกายส าหรับผู้ป่วย Long COVID และ ภาษาอังกฤษเพ่ือเตรียมสอบ TOEIC ส าหรับบุคคล
ทั่วไป ลักษณะแบบสอบถามเป็นแบบมาตราส่วน (Likert Scale) จ านวน 10 ข้อ ดังนี้ 

1. เนื้อหาเข้าใจง่าย 
2. เนื้อหามีความชัดเจน ถูกต้อง น่าเชื่อถือ 
3. ข้อมูลมีความทันสมัย น่าสนใจ 
4. ข้อมูลที่ได้รับมีประโยชน์ 
5. การจัดล าดับเนื้อหาเป็นขั้นตอนและต่อเนื่อง อ่านแล้วเข้าใจง่าย 
6. รูปแบบตัวอักษรอ่านได้ง่ายและสวยงาม 
7. สีที่ใช้สวยงามและสบายตา 
8. ขนาดของตัวอักษร ชัดเจน อ่านง่าย มีความเหมาะสม 
9. ภาพกราฟิกเหมาะสม ชัดเจน สอดคล้องกับเนื้อหา 

 10. ความพึงพอใจในภาพรวมต่อสื่อเพ่ือการเรียนรู้ 
ลักษณะของแบบสอบถามส่วนนี้ เป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scale) 5 ระดับ  

ของ Likert scale โดยมีการให้ค่าคะแนน ดังนี้ 
  พึงพอใจมากที่สุด  มีค่าคะแนนเท่ากับ  5 

พึงพอใจมาก  มีค่าคะแนนเท่ากับ  4 
พึงพอใจปานกลาง มีค่าคะแนนเท่ากับ  3 
พึงพอใจน้อย  มีค่าคะแนนเท่ากับ  2 
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พึงพอใจน้อยที่สุด มีค่าคะแนนเท่ากับ  1 
การแปลผลคะแนน ผู้วิจัยได้ก าหนดการแปลระดับความพึงพอใจ โดยการน าคะแนนของผู้ตอบ

แบบสอบถามแต่ละคนรวมกันแล้วหาค่าเฉลี่ย ใช้หลักการแปลผลค่าเฉลี่ยในการให้ความหมายคะแนนเฉลี่ยของ
ระดับความพึงพอใจที่มีต่อสื่อเพ่ือการเรียนรู้ ดังนี้ (บุญธรรม, 2531) 
  ค่าเฉลี่ยตั้งแต่ 4.50 – 5.00 หมายถึง มีความพึงพอใจต่อสื่อเพ่ือการเรียนรู้อยู่ในระดับมากท่ีสุด 

ค่าเฉลี่ยตั้งแต่ 3.50 – 4.49 หมายถึง มีความพึงพอใจต่อสื่อเพ่ือการเรียนรู้อยู่ในระดับมาก 
ค่าเฉลี่ยตั้งแต่ 2.50 – 3.49 หมายถึง มีความพึงพอใจต่อสื่อเพ่ือการเรียนรู้อยู่ในระดับปานกลาง 
ค่าเฉลี่ยตั้งแต่ 1.50 – 2.49 หมายถึง มีความพึงพอใจต่อสื่อเพ่ือการเรียนรู้อยู่ในระดับน้อย 
ค่าเฉลี่ยตั้งแต่ 1.00 – 1.49 หมายถึง มีความพึงพอใจต่อสื่อเพ่ือการเรียนรู้อยู่ในระดับน้อยที่สุด 

ตอนที่ 3 เป็นค าถามเกี่ยวกับข้อเสนอแนะ ลักษณะค าถามปลายเปิด 
 

3.5 วิธีด ำเนินกำรทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 

 3.5.1 ศึกษาสภาพปัญหาของการถ่ายทอดเทคโนโลยีในรูปแบบการอบรมออนไลน์  
3.5.2 ส ารวจความต้องการและออกแบบหลักสูตรฝึกอบรมออนไลน์  จากแบบสอบถามความคิดเห็น 

ในการจัดท าหลักสูตรฝึกอบรมออนไลน์ เพ่ือพัฒนาอาชีพและคุณภาพชีวิต ส าหรับบุคลากร นักศึกษา 
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร และประชาชนทั่วไป จ านวน 400 คน แบ่งเป็นบุคลากร จ านวน 
133 คน นักศกึษา จ านวน 133 คน และประชาชนทั่วไป จ านวน 134 คน  

3.5.3 ด าเนินการจัดฝึกอบรมออนไลน์ และเก็บรวบรวมข้อมูลที่ใช้ในการออกแบบสื่อเพ่ือการเรียนรู้
จากกิจกรรมการจัดฝึกอบรมออนไลน์ จ านวน 2 หลักสูตร ได้แก่ หลักสูตรเมนูอาหารฟ้ืนฟูร่างกายส าหรับ
ผู้ป่วย Long COVID และ ภาษาอังกฤษเพ่ือเตรียมสอบ TOEIC ส าหรับบุคคลทั่วไป 

3.5.4 วิเคราะห์และออกแบบสื่อเพ่ือการเรียนรู้ เพ่ือสร้างองค์ความรู้ในการน าไปประกอบอาชีพ 
เพ่ือเพ่ิมรายได้ หรือลดรายจ่าย ส่งผลให้มีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น ลดปัญหาการว่างงาน และลดปัญหาอาชญากรรม
อันอาจจะเกิดจากการว่างงาน ตลอดจนประชาสัมพันธ์เผยแพร่ผลงานของมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคล
พระนคร ให้เป็นที่รู้จักของประชาชนในวงกว้าง ดังนี้  

3.5.4.1 ออกแบบและเลือกรูปแบบสื่อที่ใช้ในการจัดท าสื่อเพ่ือการเรียนรู้  
3.5.4.2 จัดท าสื่อเพ่ือการเรียนรู้ จากกิจกรรมการจัดฝึกอบรมออนไลน์ จ านวน 2 หลักสูตร 

ได้แก่ หลักสูตรเมนูอาหารฟ้ืนฟูร่างกายส าหรับผู้ป่วย Long COVID และ ภาษาอังกฤษเพ่ือเตรียมสอบ TOEIC 
ส าหรับบุคคลทั่วไป 

3.5.4.3 ทดสอบเผยแพร่สื่อเพ่ือการเรียนรู้ผ่านช่องทางออนไลน์ ได้แก่ RMUTP MOOC 
เว็บไซต์สถาบันวิจัยและพัฒนา เว็บไซต์คลินิกเทคโนโลยี มทร.พระนคร และ Facebook คลินิกเทคโนโลยี  
มทร.พระนคร โดยปรับปรุงแก้ไขให้มีความเหมาะสมและสอดคล้องกับความต้องการของกลุ่มตัวอย่าง 

3.5.5 ประเมินความพึงพอใจที่มีต่อสื่อเพ่ือการเรียนรู้ 2 หลักสูตร จ านวน ไม่น้อยกว่า 400 คน 
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3.6 กำรวิเครำะห์ข้อมูลและสถิติที่ใช ้
       3.6.1 สถิติที่ใช้ในกำรวิเครำะห์ข้อมูล เป็นสถิติวิเคราะห์เชิงพรรณนา (Descriptive Statistics) ดังนี้ 

3.6.1.1 ค่าร้อยละ (Percentage)  

    𝑝   =    
𝑓 ×100

𝑛
 

  เมื่อ 𝑝 แทน ร้อยละ หรือ % (Percentage) 
   𝑓 แทน ความถี่ท่ีต้องการเปลี่ยนแปลงให้เป็นร้อยละ 

   𝑛 แทน จ านวนความถี่ทั้งหมดหรือจ านวนประชากร 

  3.6.1.2 ค่าเฉลี่ย (Mean : 𝑋̅ ) 

    𝑋̅ = 
𝑋

𝑛
 

  เมื่อ 𝑋̅ แทน ค่าคะแนนเฉลี่ย 

   𝑋 แทน ผลรวมของคะแนนทั้งหมด 

   𝑛 แทน จ านวนกลุ่มตัวอย่าง 

  3.6.1.3 ค่าส่วนเบี่ ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation : S )  การหาค่าเบี่ยงเบน
มาตรฐานเพ่ือใช้แปลความหมายของข้อมูลต่าง ๆ 

    S = √
𝑛𝑋2 –(𝑋)2

𝑛(𝑛−1)
 

  เมื่อ    S แทน ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนกลุ่มตัวอย่าง 
   𝑋 แทน จ านวนสมาชิกในกลุ่มตัวอย่าง 

   𝑛 แทน จ านวนสมาชิกในกลุ่มตัวอย่าง 
   𝑋2 แทน ผลรวมของคะแนนแต่ละตัวยกก าลังสอง 
                  (𝑋)2 แทน ผลรวมของคะแนนทั้งหมดยกก าลังสอง 
 3.6.2 กำรวิเครำะห์ข้อมูล 

การวิจัยครั้งนี้ วิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติด้วยโปรแกรมส าเร็จรูป โดยน าข้อมูลจากแบบสอบถามที่ ได้ 
เก็บรวบรวม โดยผู้วิเคราะห์ระบบแปลงรหัส (Code) และบันทึกลงในโปรแกรมส าเร็จรูป SPSS เพ่ือด าเนินการ
วิเคราะห์ข้อมูลโดยสถิติตได้แก่ ค่าความถี่ (Frequency) ค่าร้อยละ (Percentage) ค่าเฉลี่ย (Mean : 𝑋̅)  
และค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation : S.D.) ในส่วนของข้อคิดเห็นและข้อแสนอแนะแนวทาง
ในการพัฒนาสื่อเพ่ือการเรียนรู้จากการฝึกอบรมออนไลน์หลักสูตรระยะสั้น เพ่ือพัฒนาอาชีพและคุณภาพชีวิต 
ส าหรับบุคลากร นักศึกษา มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร และประชาชนทั่วไป ใช้วิธีการวิเคราะห์ 
(Content Analysis) 



บทท่ี 4 
ผลการวิจัย 

 
การฝึกอบรมออนไลน์หลักสูตรระยะสั้น เพ่ือพัฒนาอาชีพและคุณภาพชีวิต ส าหรับบุคลากร นักศึกษา 

มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร และประชาชนทั่วไป ตั้งแต่การศึกษาสภาพปัญหาของการถ่ายทอด
เทคโนโลยีในรูปแบบการอบรมออนไลน์  ส ารวจความต้องการและออกแบบหลักสูตรฝึกอบรมออนไลน์ 
ด าเนินการจัดฝึกอบรมออนไลน์ เก็บรวบรวมข้อมูลที่ใช้ในการออกแบบสื่อเพ่ือการเรียนรู้ วิเคราะห์และ
ออกแบบสื่อเพ่ือการเรียนรู้ และการประเมินความพึงพอใจที่มีต่อสื่อเพ่ือการเรียนรู้ สรุปผลการวิจัยได้ดังนี้ 

4.1 ความต้องการขั้นพ้ืนฐานของสื่อเพ่ือการเรียนรู้  
4.2*ช่องทางการเผยแพร่สื่อเพ่ือการเรียนรู้  
4.3 ผลการประเมินความพึงพอใจที่มีต่อสื่อเพ่ือการเรียนรู้ 
 

4.1 ความต้องการขั้นพื้นฐานของส่ือ 
 4.1.1 ความต้องการด้านซอฟต์แวร์ (Software) 

4.1.1.1 โปรแกรม Adobe Photoshop 
4.1.1.2 โปรแกรม Adobe Illustrator 
4.1.1.3 โปรแกรม Adobe Premiere Pro 
4.1.1.4 OS: Windows 10 professional 

4.1.2 ความต้องการด้านฮาร์ดแวร์ (Hardware) 
4.1.2.1 Notebook asus  
4.1.2.2 CPU: i7 4700hq 2.4Ghz 
4.1.2.3 RAM: 16 GB 
4.1.2.4 Hard disk : SSD 500GB 
4.1.2.5 VGA : Geforce GT 750M 

 
4.2 ช่องทางการเผยแพร่สื่อสังคมออนไลน์เพื่อการศึกษา 

ช่องทางการเผยแพร่สื่อเพ่ือการเรียนรู้ เพ่ือพัฒนาอาชีพและคุณภาพชีวิต ส าหรับบุคลากร นักศึกษา 
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร และประชาชนทั่วไป  จะเผยแพร่ผ่านช่องทางออนไลน์ ได้แก่ 
RMUTP MOOC ดังแสดงในภาพที่ 4-1 เว็บไซต์สถาบันวิจัยและพัฒนา ดังแสดงในภาพที่ 4-2 เว็บไซต์คลินิก
เทคโนโลยี มทร.พระนคร ดังแสดงในภาพที่ 4-3 และ Facebook คลินิกเทคโนโลยี มทร.พระนคร ดังแสดง 
ในภาพที่ 4-4 
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ภาพที่ 4-1 เผยแพร่สื่อเพ่ือการเรียนรู้ผ่าน RMUTP MOOC 
 

 
 

ภาพที่ 4-2 เผยแพร่สื่อเพ่ือการเรียนรู้ผ่านเว็บไซต์สถาบันวิจัยและพัฒนา 
 

 
 

ภาพที่ 4-3 เผยแพร่สื่อเพ่ือการเรียนรู้ผ่านเว็บไซต์คลินิกเทคโนโลยี มทร.พระนคร 
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ภาพที่ 4-4 เผยแพร่สื่อเพ่ือการเรียนรู้ผ่าน Facebook คลินิกเทคโนโลยี มทร.พระนคร 
 
4.3 ผลการประเมินการใช้งานระบบสารสนเทศ 
 ส่วนที่ 1 ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 

การวิเคราะห์ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม ได้แก่ เพศ อายุ ที่อยู่ปัจจุบัน อาชีพ ระดับ
การศึกษาสูงสุด และสถานภาพ โดยมีผลการวิเคราะห์ดังนี้ 

 
ตารางที่ 4-1 แสดงจ านวนและร้อยละของผู้ตอบแบบสอบถามจ าแนกตามเพศ 

เพศ จ านวน (คน) ร้อยละ 
ชาย 
หญิง 

162 
238 

40.50 
59.50 

รวม 400 100.00 
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จากตารางที่ 4-1 พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่เพศหญิง จ านวน 238 คน คิดเป็นร้อยละ 59.50 
รองลงมาคือเพศชายจ านวน 162 คน คิดเป็นร้อยละ 40.50 

 
ตารางที่ 4-2 แสดงจ านวนและร้อยละของผู้ตอบแบบสอบถามจ าแนกตามอายุ 

อายุ จ านวน (คน) ร้อยละ 
ต่ ากว่า 20 ปี 
21–30 ปี 
31-40 ปี 
41-50 ปี 
51-60 ปี 
61 ปีขึ้นไป 

146 
63 
75 
49 
54 
13 

36.50 
15.75 
18.75 
12.25 
13.50 
3.25 

รวม 400 100.00 
 
จากตารางที่ 4-2 พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่มีอายุต่ ากว่า 20 ปี จ านวน 146 คน คิดเป็นร้อยละ 

36.50 รองลงมาคืออายุระหว่าง 31 – 40 ปี จ านวน 75 คน คิดเป็นร้อยละ 18.75 อายุระหว่าง 21-30 ปี 
จ านวน 63 คน คิดเป็นร้อยละ 15.75 อายุระหว่าง 51-60 ปี  จ านวน 54 คน คิดเป็นร้อยละ 13.50  
อายุระหว่าง 41-50 ปี จ านวน 49 คน คิดเป็นร้อยละ 12.25 และอายุ 61 ปีขึ้นไป จ านวน 13 คน คิดเป็นร้อยละ 
3.25 ตามล าดับ 

 
ตารางที่ 4-3 แสดงจ านวนและร้อยละของผู้ตอบแบบสอบถามจ าแนกตามที่อยู่ปัจจุบัน 

ที่อยู่ปัจจุบัน จ านวน (คน) ร้อยละ 
กรุงเทพมหานครและปริมณฑล 
ต่างจังหวัด 

344 
56 

86.00 
14.00 

รวม 400 100.00 
 
จากตารางที่ 4-3 พบว่า ปัจจุบันผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่อาศัยอยู่ในกรุงเทพมหานครและ

ปริมณฑล จ านวน 344 คน คิดเป็นร้อยละ 86.00 และอาศัยอยู่ในต่างจังหวัด จ านวน 56 คน คิดเป็นร้อยละ 14.00 
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ตารางที่ 4-4 แสดงจ านวนและร้อยละของผู้ตอบแบบสอบถามจ าแนกตามอาชีพ 
อาชีพ จ านวน (คน) ร้อยละ 

รับราชการ 
พนักงานรัฐวิสาหกิจ 
เกษตรกร 
โอทอป 
แม่บ้าน 
พนักงานธุรกิจเอกชน 
รับจ้าง 
วิสาหกิจชุมชน 
ค้าขาย 
อ่ืน ๆ 

14 
119 
12 
0 
27 
23 
16 
5 
51 
133 

3.50 
29.75 
3.00 
0.00 
6.75 
5.75 
4.00 
1.25 
12.75 
33.25 

รวม 400 100.00 
 
จากตารางที่ 4-4 พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่ประกอบอาชีพอ่ืน ๆ คือนักศึกษา จ านวน 133 คน 

คิดเป็นร้อยละ 33.25 รองลงมาคืออาชีพพนักงานรัฐวิสาหกิจ จ านวน 119 คน คิดเป็นร้อยละ 29.75  
อาชีพค้าขาย จ านวน 51 คน คิดเป็นร้อยละ 12.75 อาชีพแม่บ้าน จ านวน 27 คน คิดเป็นร้อยละ 6.75  
อาชีพพนักงานธุรกิจเอกชน จ านวน 23 คน คิดเป็นร้อยละ 5.75 อาชีพรับจ้าง จ านวน 16 คน คิดเป็นร้อยละ 
4.00 อาชีพรับราชการ จ านวน 14 คน คิดเป็นร้อยละ 3.50 อาชีพเกษตรกร จ านวน 12 คน คิดเป็นร้อยละ 
3.00 และอาชีพวิสาหกิจชุมชน จ านวน 5 คน คิดเป็นร้อยละ 1.25 ตามล าดับ  

 
ตารางที่ 4-5 แสดงจ านวนและร้อยละของผู้ตอบแบบสอบถามจ าแนกตามระดับการศึกษาสูงสุด 

ระดับการศึกษาสูงสุด จ านวน (คน) ร้อยละ 
ประถมศึกษา 
มัธยมศึกษาตอนต้น 
มัธยมศึกษาตอนปลาย/ปวช. 
ปวส./อนุปริญญา 
ปริญญาตรี 
สูงกว่าปริญญาตรี 
อ่ืน ๆ 

29 
8 
91 
63 
165 
38 
6 

7.25 
2.00 
22.75 
15.75 
41.25 
9.50 
1.50 

รวม 400 100.00 
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จากตารางที่ 4-5 พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่มีระดับการศึกษาสูงสุดอยู่ในระดับปริญญาตรี 
จ านวน 165 คน คิดเป็นร้อยละ 41.25 รองลงมาคือระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย/ปวช. จ านวน 91 คน คิดเป็น
ร้อยละ 22.75 ระดับปวส./อนุปริญญา จ านวน 63 คน คิดเป็นร้อยละ 15.75 ระดับระดับสูงกว่าปริญญาตรี 
จ านวน  38 คน คิดเป็นร้อยละ 9.50 ระดับประถมศึกษา จ านวน  29 คน คิดเป็นร้อยละ 7.25 ระดับ
มัธยมศึกษาตอนต้น จ านวน 8 คน คิดเป็นร้อยละ 2.00 และระดับอ่ืน ๆ จ านวน 6 คน คิดเป็นร้อยละ 1.50 
ตามล าดับ  
 
 ส่วนที่ 2 ความพึงพอใจที่มีต่อสื่อเพ่ือการเรียนรู้ เพ่ือพัฒนาอาชีพและคุณภาพชีวิต ส าหรับบุคลากร 
นักศึกษา มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร และประชาชนทั่วไป 

 
ตารางที่ 4-6 ผลการประเมินความพึงพอใจที่มีต่อสื่อเพ่ือการเรียนรู้ เพ่ือพัฒนาอาชีพและคุณภาพชีวิต ส าหรับ
บุคลากร นักศึกษา มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร และประชาชนทั่วไป 

การประเมินความพึงพอใจ 𝑋̅ S.D. ความหมาย 

1. ความพึงพอใจด้านเนื้อหา 
1.1 เนื้อหาเข้าใจง่าย 4.63 0.49 มากที่สุด 
1.2 เนื้อหามีความชัดเจน ถูกต้อง น่าเชื่อถือ 4.63 0.49 มากที่สุด 
1.3 ข้อมูลมีความทันสมัย น่าสนใจ  4.63 0.49 มากที่สุด 
1.4 ข้อมูลที่ได้รับมีประโยชน์ 4.61 0.50 มากที่สุด 

ภาพรวม 4.62 0.49 มากที่สุด 

2. ความพึงพอใจด้านการออกแบบและจัดรูปแบบ 

2.1 การจัดล าดับเนื้อหาเป็นขั้นตอนและต่อเนื่อง อ่านแล้ว
เข้าใจง่าย 

4.50 0.51 มาก 

2.2 รูปแบบตัวอักษรอ่านได้ง่ายและสวยงาม 4.42 0.61 มาก 
2.3 สีที่ใช้สวยงามและสบายตา 4.36 0.60 มาก 
2.4 ขนาดของตัวอักษร ชัดเจน อ่านง่าย มีความเหมาะสม 4.42 0.61 มาก 
2.5 ภาพกราฟิกเหมาะสม ชัดเจน สอดคล้องกับเนื้อหา 4.42 0.61 มาก 

ภาพรวม 4.42 0.58 มาก 
3. ความพึงพอใจในภาพรวมต่อสื่อเพื่อการเรียนรู้ 4.59 0.50 มากที่สุด 

 
จากตารางที่ 4-6 พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีความพึงพอใจในภาพรวมต่อสื่อสื่อเพ่ือการเรียนรู้  

เพ่ือพัฒนาอาชีพและคุณภาพชีวิต ส าหรับบุคลากร นักศึกษา มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร  
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และประชาชนทั่วไป อยู่ในระดับมากที่สุด ค่าเฉลี่ย 4.59 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.50 เมื่อพิจารณาเป็นรายด้าน
พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีความพึงพอใจต่อด้านเนื้อหา อยู่ในระดับมากที่สุด ค่าเฉลี่ย 4.62 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
0.49 และมีความพึงพอใจด้านการออกแบบและจัดรูปแบบ อยู่ในระดับมาก ค่าเฉลี่ย 4.42 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
0.58 ตามล าดับ 

ส่วนที่ 3 ข้อเสนอแนะ (ถ้ามี)  
- 



บทท่ี 5 
สรุป อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
 การศึกษาเรื่อง การฝึกอบรมออนไลน์หลักสูตรระยะสั้น เพ่ือพัฒนาอาชีพและคุณภาพชีวิต ส าหรับ
บุคลากร นักศึกษา มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร และประชาชนทั่วไป มีวัตถุประสงค์เพ่ือส ารวจ
ข้อมูลความต้องการด้านหลักสูตรฝึกอบรมออนไลน์  ออกแบบและจัดฝึกอบรมออนไลน์หลักสูตรระยะสั้น  
เพ่ือพัฒนาอาชีพและคุณภาพชีวิต ส าหรับบุคลากร นักศึกษา มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร  
และประชาชนทั่วไป โดยมีผลการด าเนินการวิจัย ดังนี้ 

5.1 สรุปผลการวิจัย 
5.2 อภิปรายผลการวิจัย  
5.3 ข้อเสนอแนะ 
 

5.1 สรุปผลการวิจัย 
 การถ่ายทอดเทคโนโลยีในรูปแบบการอบรมเชิงปฏิบัติการ เป็นหนึ่งในรูปแบบการให้บริการของ 
คลินิกเทคโนโลยี เพ่ือเสริมสร้างองค์ความรู้และฝึกทักษะอาชีพแก่กลุ่มผู้ขอรับบริการในพ้ืนที่จังหวัดภาคกลาง
ตอนล่าง และจังหวัดใกล้เคียง ซึ่งเป็นพ้ืนที่รับผิดชอบของมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร ท าให้
ความรู้ในการฝึกอบรมเชิงปฏิบัติการถูกกระจุกตัวอยู่ในวงแคบ ถูกจ ากัดอยู่แค่ในพ้ืนที่กลุ่มที่แจ้งความประสงค์
ขอรับการถ่ายทอดเทคโนโลยีเท่านั้น ซึ่งในปีงบประมาณ พ.ศ. 2564 เนื่องด้วยสถานการณ์การแพร่ระบาดของ
เชื้อไวรัสโคโรนา-19 ท าให้ศูนย์คลินิกเทคโนโลยีสถาบันวิจัยและพัฒนาจ าเป็นต้องปรับเปลี่ยนรูปแบบของการ
ถ่ายทอดเทคโนโลยี จากเดิมที่ต้องลงพ้ืนที่กลุ่มชุมชนหรือกลุ่มอาชีพปรับเปลี่ยนเป็นการฝึกอบรมผ่านช่องทาง
ออนไลน์ โดยเปิดโอกาสให้กับประชาชนทั่วไปได้ลงทะเบียนเข้าร่วมอบรม ซึ่งพบว่า มีประชาชนให้ความสนใจ
เป็นจ านวนมาก โดยลงทะเบียนผ่านระบบจ านวนทั้งสิ้น 181 คน และเมื่อสิ้นสุดการอบรมได้รับเสียงตอบกลับมา
ว่าต้องการให้จัดอบรมในลักษณะนี้เพิ่มอีก 

การฝึกอบรมออนไลน์หลักสูตรระยะสั้น เพ่ือพัฒนาอาชีพและคุณภาพชีวิต ส าหรับบุคลากร นักศึกษา 
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร และประชาชนทั่วไป เป็นการน าแนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับการ
ฝึกอบรม และสื่อสังคมออนไลน์ (Social Media) มาใช้ในการออกแบบหลักสูตรฝึกอบรมออนไลน์ เพ่ือพัฒนา
อาชีพและคุณภาพชีวิต โดยได้เริ่มศึกษาข้อมูลเกี่ยวกับความหมายของการฝึกอบรม วัตถุประสงค์ของการ
ฝึกอบรม ประโยชน์ของการฝึกอบรม บทบาทที่ส าคัญของผู้รับผิดชอบจัดการฝึกอบรม และประเภทการ
ฝึกอบรม ความหมายของสื่อสังคมออนไลน์ ประเภทของสื่อสังคมออนไลน์ และบทบาทของสื่อสังคมออนไลน์
กับการศึกษา ตลอดจนศึกษาสภาพปัญหาของการถ่ายทอดเทคโนโลยีในรูปแบบการอบรมออนไลน์  พบว่า  
การถ่ายทอดเทคโนโลยีในรูปแบบการอบรมเชิงปฏิบัติการ เป็นหนึ่งในรูปแบบการให้บริการของงานคลินิก
เทคโนโลยี เพ่ือเสริมสร้างองค์ความรู้และฝึกทักษะอาชีพแก่กลุ่มผู้ขอรับบริการในพ้ืนที่จังหวัดภาคกลาง
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ตอนล่าง และจังหวัดใกล้เคียง ซึ่งเป็นพ้ืนที่รับผิดชอบของมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร ท าให้
ความรู้ในการฝึกอบรมเชิงปฏิบัติการถูกกระจุกตัวอยู่ในวงแคบ ถูกจ ากัดอยู่แค่ในพ้ืนที่กลุ่มที่แจ้งความประสงค์
ขอรับการถ่ายทอดเทคโนโลยีเท่านั้น ซึ่งในปีงบประมาณ พ.ศ. 2564 เนื่องด้วยสถานการณ์การแพร่ระบาดของ
เชื้อไวรัสโคโรนา-19 ท าให้ศูนย์คลินิกเทคโนโลยีสถาบันวิจัยและพัฒนาจ าเป็นต้องปรับเปลี่ยนรูปแบบของการ
ถ่ายทอดเทคโนโลยี จากเดิมที่ต้องลงพ้ืนที่กลุ่มชุมชนหรือกลุ่มอาชีพปรับเปลี่ยนเป็นการฝึกอบรมผ่านช่องทาง
ออนไลน์ โดยเปิดโอกาสให้กับประชาชนทั่วไปได้ลงทะเบียนเข้าร่วมอบรม ซึ่งมีประชาชนให้ความสนใจ  
เป็นจ านวนมาก โดยลงทะเบียนผ่านระบบจ านวนทั้งสิ้น 181 คน และเมื่อสิ้นสุดการอบรมได้รับเสียงตอบกลับมา
ว่าต้องการให้จัดอบรมในลักษณะนี้เพ่ิมอีก จากนั้นจึงส ารวจความต้องการและออกแบบหลักสูตรฝึกอบรม
ออนไลน์ จากแบบสอบถามความคิดเห็นในการจัดท าหลักสูตรฝึกอบรมออนไลน์ เพ่ือพัฒนาอาชีพและคุณภาพชีวิต 
ส าหรับบุคลากร นักศึกษา มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร และประชาชนทั่วไป  จ านวน 400 คน 
แบ่งเป็นบุคลากร จ านวน 133 คน นักศึกษา จ านวน 133 คน และประชาชนทั่วไป จ านวน 134 คน 
ด าเนินการจัดฝึกอบรมออนไลน์ และเก็บรวบรวมข้อมูลที่ใช้ในการออกแบบสื่อเพ่ือการเรียนรู้จากกิจกรรมการ
จัดฝึกอบรมออนไลน์ จ านวน 2 หลักสูตร ได้แก่ หลักสูตรเมนูอาหารฟ้ืนฟูร่างกายส าหรับผู้ป่วย Long COVID 
และ ภาษาอังกฤษเพ่ือเตรียมสอบ TOEIC ส าหรับบุคคลทั่วไป นอกจากนี้ยังวิเคราะห์และออกแบบสื่อเพ่ือการ
เรียนรู้ จากกิจกรรมการจัดฝึกอบรมออนไลน์ จ านวน 2 หลักสูตร ได้แก่ หลักสูตรเมนูอาหารฟ้ืนฟูร่างกาย
ส าหรับผู้ป่วย Long COVID และ ภาษาอังกฤษเพ่ือเตรียมสอบ TOEIC ส าหรับบุคคลทั่วไป พัฒนาอาชีพและ
คุณภาพชีวิต ส าหรับบุคลากร นักศึกษา มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร และประชาชนทั่วไป  
โดยแบ่งเป็นสื่อภาพนิ่งและสื่อวิดีโอ (Video) ส าหรับเผยแพร่ผ่านช่องทางออนไลน์ ได้แก่ RMUTP MOOC 
เว็บไซต์สถาบันวิจัยและพัฒนา เว็บไซต์คลินิกเทคโนโลยี มทร.พระนคร และ Facebook คลินิกเทคโนโลยี  
มทร.พระนคร เพ่ือสร้างองค์ความรู้ในการน าไปประกอบอาชีพเพ่ือเพ่ิมรายได้ หรือลดรายจ่าย ส่งผลให้มี
คุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น ลดปัญหาการว่างงาน และลดปัญหาอาชญากรรมอันอาจจะเกิดจากการว่างงาน ตลอดจน
ประชาสัมพันธ์เผยแพร่ผลงานของมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร ให้เป็นที่รู้จักของประชาชนในวงกว้าง 
กลุ่มตัวอย่างส าหรับงานวิจัยครั้งนี้ ประกอบด้วย บุคลากร นักศึกษา มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร 
และประชาชนทั่วไป โดยผู้วิจัยได้ก าหนดกลุ่มตัวอย่างจากจ านวนประชากรไทย ในปี 2564 เป็นจ านวน 
66,171,439 คน โดยใช้วิธีการเปิดตารางส าเร็จรูปของ Taro Yamane ที่ระดับความเชื่อมั่น 95% ได้จ านวน
ตัวอย่างไม่น้อยกว่า 400 คน โดยการเก็บข้อมูลแบบสอบถาม ผู้วิจัยใช้วิธีการสุ่มตัวอย่างแบบโควต้า (Quota  
sampling) แบ่งเป็นบุคลากร จ านวนไม่น้อยกว่า 133 คน นักศึกษา จ านวนไม่น้อยกว่า 133 คน และ
ประชาชนทั่วไป จ านวนไม่น้อยกว่า 134 คน จากนั้นเลือกสุ่มตัวอย่างแบบบังเอิญจนครบตามจ านวนที่ก าหนด 

การด าเนินงานวิจัยโดยการฝึกอบรมออนไลน์หลักสูตรระยะสั้น เพ่ือพัฒนาอาชีพและคุณภาพชีวิต 
ส าหรับบุคลากร นักศึกษา มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร และประชาชนทั่วไป เริ่มจากการศึกษา
สภาพปัญหาของการถ่ายทอดเทคโนโลยีในรูปแบบการอบรมออนไลน์  ส ารวจความต้องการและออกแบบ
หลักสูตรฝึกอบรมออนไลน์ ด าเนินการจัดฝึกอบรมออนไลน์ และเก็บรวบรวมข้อมูลที่ใช้ในการออกแบบสื่อ 
เพ่ือการเรียนรู้ วิเคราะห์และออกแบบสื่อเพ่ือการเรียนรู้ โดยออกแบบและเลือกรูปแบบสื่อที่ใช้ในการจัดท าสื่อ
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เพ่ือการเรียนรู้ จัดท าสื่อเพ่ือการเรียนรู้ จากกิจกรรมการจัดฝึกอบรมออนไลน์ ทดสอบเผยแพร่สื่อเพ่ือการ
เรียนรู้ผ่านช่องทางออนไลน์ กับกลุ่มตัวอย่าง ประกอบด้วย บุคลากร นักศึกษา มหาวิทยาลัยเทคโนโลยี 
ราชมงคลพระนคร และประชาชนทั่วไป โดยปรับปรุงแก้ไขให้มีความเหมาะสมและสอดคล้องกับความต้องการ
ของกลุ่มตัวอย่าง จากนั้นจึง ให้กลุ่มตัวอย่างท าแบบประเมินความพึงพอใจที่มีต่อสื่อเพ่ือการเรียนรู้ 2 หลักสูตร 
พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีความพึงพอใจในภาพรวมต่อสื่อเพ่ือการเรียนรู้ อยู่ในระดับมากท่ีสุด ค่าเฉลี่ย 4.59 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.50 เมื่อพิจารณาเป็นรายด้านพบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีความพึงพอใจต่อด้าน
เนื้อหา อยู่ในระดับมากที่สุด ค่าเฉลี่ย 4.62 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.49 และมีความพึงพอใจด้านการ
ออกแบบและจัดรูปแบบ อยู่ในระดับมาก ค่าเฉลี่ย 4.42 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.58 ตามล าดับ ผลการวิจัยนี้
จึงสรุปได้ว่า สื่อเพ่ือการเรียนรู้ เพ่ือพัฒนาอาชีพและคุณภาพชีวิต ส าหรับบุคลากร นักศึกษา มหาวิทยาลัย
เทคโนโลยีราชมงคลพระนคร และประชาชนทั่วไป เป็นสื่อที่มีประสิทธิภาพ สามารถน าไปใช้ในการส่งเสริม 
การเรียนรู้ และพัฒนาทักษะในการประกอบอาชีพ อันจะน าไปสู่การเพ่ิมรายได้ ลดรายจ่าย และพัฒนาคุณภาพชีวิต 
ให้กับบุคลากร นักศึกษา มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร และประชาชนทั่วไป อีกทั้งยังสามารถ  
เก็บรวบรวมเทคโนโลยีที่พร้อมถ่ายทอดในรูปแบบของสื่อเพ่ือการเรียนรู้ ตลอดจนเป็นการประชาสัมพันธ์
เผยแพร่ผลงานของมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนครให้เป็นที่รู้จักของประชาชนในวงกว้างอีกด้วย 
 
5.2 อภิปรายผลการวิจัย 

 การสร้างสื่อเพ่ือการเรียนรู้ เพ่ือพัฒนาอาชีพและคุณภาพชีวิต ส าหรับบุคลากร นักศึกษา 
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร และประชาชนทั่วไป พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่เพศหญิง 
จ านวน 238 คน คิดเป็นร้อยละ 59.50 มีอายุต่ ากว่า 20 ปี จ านวน 146 คน คิดเป็นร้อยละ 36.50 ปัจจุบัน
ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่อาศัยอยู่ในกรุงเทพมหานครและปริมณฑล จ านวน 344 คน คิดเป็นร้อยละ 
86.00 ส่วนใหญ่ประกอบอาชีพอ่ืน ๆ คือ นักศึกษา จ านวน 133 คน คิดเป็นร้อยละ 33.25 มีระดับการศึกษา
สูงสุดอยู่ในระดับปริญญาตรี จ านวน 165 คน คิดเป็นร้อยละ 41.25 ผู้ตอบแบบสอบถามมีความพึงพอใจ 
ในภาพรวมต่อสื่อเพ่ือการเรียนรู้  อยู่ ในระดับมากที่สุด ค่าเฉลี่ย 4.59 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.50  
เมื่อพิจารณาเป็นรายด้านพบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีความพึงพอใจต่อด้านเนื้อหา อยู่ในระดับมากที่สุด 
ค่าเฉลี่ย 4.62 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.49 และมคีวามพึงพอใจด้านการออกแบบและจัดรูปแบบ อยู่ในระดับมาก 
ค่าเฉลี่ย 4.42 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.58 ตามล าดับ ผลการวิจัยนี้จึงสรุปได้ว่า สื่อเพ่ือการเรียนรู้ เพ่ือพัฒนา
อาชีพและคุณภาพชีวิต ส าหรับบุคลากร นักศึกษา มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร และประชาชน
ทั่วไป เป็นสื่อที่มีประสิทธิภาพ สามารถน าไปใช้ในการส่งเสริมการเรียนรู้ และพัฒนาทักษะในการประกอบ
อาชีพ อันจะน าไปสู่การเพ่ิมรายได้ ลดรายจ่าย และพัฒนาคุณภาพชีวิต ให้กับบุคลากร นักศึกษา มหาวิทยาลัย
เทคโนโลยีราชมงคลพระนคร และประชาชนทั่วไป อีกทั้งยังสามารถเก็บรวบรวมเทคโนโลยีที่พร้อมถ่ายทอด 
ในรูปแบบของสื่อเพ่ือการเรียนรู้ ตลอดจนเป็นการประชาสัมพันธ์เผยแพร่ผลงานของมหาวิทยาลัยเทคโนโลยี
ราชมงคลพระนครให้เป็นที่รู้จักของประชาชนในวงกว้าง สอดคล้องกับงานวิจัยของณรงค์ โพธิ์พฤกษานันท์ 
และปุริปุญญวิทย์ ธนนาถเชาวรินทร์ (2562) ศึกษาความต้องการการฝึกอบรมระยะสั้น พบว่า ผู้ตอบ
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แบบสอบถามส่วนใหญ่มีระดับความต้องการอบรมหลักสูตรระยะสั้น โดยรวมอยู่ในระดับมาก ค่าเฉลี่ย 3.84 
โดยให้ความสนใจในหลักสูตรวิจัยและนวัตกรรมชุมชน มากที่สุด ค่าเฉลี่ย 4.76 รองลงมาคือ หลักสูตรกฎหมาย
ในชีวิตประจ าวัน ค่าเฉลี่ย 4.28 และหลักสูตรภาษาอังกฤษส าหรับนักท่องเที่ยว ค่าเฉลี่ย 4.12 ตามล าดับ 
สอดคล้องกับงานวิจัยของดลฤดี ศรีมันตะ (2561) ศึกษาการแสวงหาความรู้ ทัศนคติ และพฤติกรรม 
การสื่อสารผ่านเครือข่ายสังคมออนไลน์ของผู้สูงอายุในต าบลบางแก้ว อ าเภอบางพลี จังหวัดสมุทรปราการ 
พบว่า ผู้สูงอายุแสวงหาความรู้เกี่ยวกับการสื่อสารผ่านเครือข่ายสังคมออนไลน์จากสื่อประเภทต่าง ๆ เช่น 
สื่อมวลชน สื่อบุคคล สื่อใหม่ และสื่อเฉพาะกิจ โดยเรียนรู้วิธีการโทรสนทนาผ่านไลน์ การส่งข้อความ และการ
ส่งรูปภาพ และมีทัศนคติต่อการสื่อสารผ่านเครือข่ายสังคมออนไลน์ว่าเป็นการสื่อสารที่มีประโยชน์  
เพราะสามารถใช้ในการติดต่อสื่อสารและติดตามข้อมูลข่าวสารความรู้ต่าง ๆ ใช้งานได้ง่าย มีความสะดวก  
ในการติดต่อสื่อสารมากขึ้น ส าหรับพฤติกรรมการสื่อสารผ่านเครือข่ายสังคมออนไลน์ ได้แก่ ไลน์ (LINE) 
และเฟซบุ๊ก (Facebook) พบว่า มีการใช้งานทุกวัน ซึ่งใช้ระยะเวลาแต่ละครั้งน้อยกว่าหรือเท่ากับ 30 นาที  
ใช้เพ่ือติดต่อสื่อสารกับเพ่ือน ใช้เพ่ือค้นคว้าหาข้อมูลต่าง ๆ ใช้ติดต่อสื่อสารกับบุตรหลาน และใช้เพ่ือประกอบ
ธุรกิจของตนเอง โดยเห็นว่ามีผลเสียคืออาจเกิดความไม่เข้าใจกันในการติดต่อสื่อสาร และเสียเวลาไปท าอย่างอ่ืน 
สอดคล้องกับงานวิจัยของนฤมล บุญส่ง (2561) ศึกษาสื่อสังคมกับการเรียนการสอนในศตวรรษที่ 21 พบว่า 
สื่อสังคมมีอิทธิพลอย่างมากในด้านการศึกษา โดยมีอิทธิพลอย่างยิ่งต่อการรับรู้ข้อมูลข่าวสารของสังคมไทย  
ในปัจจุบันได้มีการน าสื่อสังคมเข้ามามีบทบาท สร้างแรงผลักดันต่อการอยากรู้ อยากเรียน และสามารถเรียนรู้
ได้ตลอดเวลา สอดคล้องกับงานวิจัยของจุฑารัตน์ ศราวณะวงศ์ และคณะ (2560) ศึกษาพฤติกรรมการใช้สื่อ
สังคมออนไลน์ของนิสิตระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ พบว่า นิสิตมีความถ่ีในการใช้งานสื่อสังคม
ออนไลน์สูงและมีทัศนคติในเชิงบวก โดยเฉพาะเพ่ือเป็นเครื่องมือในการเรียนรู้ด้วยตนเอง โดยการเข้าถึงและ
โหลดสื่อการสอนของครู เช่น สไลด์เอกสารการสอน วิดีโอบรรยาย การโหลดภาพ หรือวีดิโอ มาใช้
ประกอบการท ารายงาน ใช้เป็นช่องทางในการส่งการบ้าน หรือรายงานที่ได้รับมอบหมาย ดังนั้น มหาวิทยาลัย
จึงควรก าหนดเป็นนโยบาย และมีแนวทางการขับเคลื่อนอย่างชัดเจนและจริงจัง ในการน าสื่อสังคมออนไลน์  
มาใช้เพ่ือส่งเสริมการเรียนรู้ของนิสิตระดับปริญญาตรี ควรมีมาตรการในการกระตุ้นและส่งเสริมให้อาจารย์  
น าสื่อสังคมออนไลน์ มาใช้เป็นเครื่องมือในการเรียนการสอนในรายวิชาที่รับผิดชอบ สอดคล้องกับงานวิจัย
ของธนะวัฒน์ วรรณประภา (2560) ศึกษาสื่อสังคมออนไลน์กับการศึกษา พบว่า สื่อสังคมออนไลน์เป็น
เครื่องมือหนึ่งที่ท างานในเครือข่ายอินเทอร์เน็ต มีความสามารถในการติดต่อสื่อสารระหว่างกันได้อย่าง  
มีประสิทธิภาพ มีบทบาทกับการศึกษาท้ังทางด้านการเรียนการสอน และการบริหารจัดการ สามารถน าไปใช้ให้
เกิดประโยชน์ได้ ทั้งการศึกษาในระบบ การศึกษานอกระบบ และการศึกษาตามอัธยาศัย ซึ่งแนวโน้มในอนาคต
สื่อสังคมออนไลน์จะช่วยให้ผู้เรียนค้นหาความรู้ต่าง ๆ ได้โดยไร้ขีดจ ากัดในเรื่องของเวลาและสถานที่ สอดคล้อง
กับงานวิจัยของสุธาวัลย์ ธรรมสังวาลย์ (2560) ศึกษาช่องทางการเรียนการสอนบนสื่อสังคมออนไลน์ของ  
คณะนิเทศศาสตร์ มหาวิทยาลัยสยาม พบว่า การใช้กลุ่ม Facebook ในการเรียนการสอนนิเทศศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยสยาม เป็นแนวทางการปรับห้องเรียนธรรมดาให้เป็นห้องเรียนในอุดมคติ ด้วยการยกเลิกกฎ กติกา 
บางข้อของห้องเรียนแบบเดิม ระยะเวลาการเข้าเรียนไม่ใช่ทั้งหมดของการเรียนรู้ และผู้เรียนต้องไม่ขังการ
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เรียนรู้ของตนไว้ในห้องสี่เหลี่ยม ผู้สอนจ าเป็นต้องใช้เครือข่ายสังคมออนไลน์ให้เกิดประโยชน์สูงสุด มุ่งอ านวย
ความสะดวกต่อการเรียนได้ทุกที่ทุกเวลา ตอบสนองต่อความต้องการของผู้เรียน การสร้างกลุ่ม Facebook  
ให้ผู้เรียนสามารถเข้ามาสืบค้นเรียนรู้ได้ด้วยตนเอง จึงเป็นทางออกที่ดีส าหรับการจัดการเรียนการสอน การสร้าง
บทเรียนหรือเนื้อหาวิชาเรียนเป็นวิธีที่ท าได้ไม่ยาก เพียงแต่ผู้สอนและผู้เรียนมีการใช้ Facebook เท่านั้น  
ช่องทางการเรียนการสอนบนสื่อสังคมนับว่าเป็นเรื่องใหม่ที่น่าสนใจและเป็นประโยชน์ เป็นการเปิดโอกาส
ทางการเรียนรู้ของผู้เรียน จึงเป็นวิธีการที่ผู้สอนควรน าไปประยุกต์ใช้กับการสอนของตนเอง เพ่ือพัฒนาการ
จัดการเรียนการสอนให้มีประสิทธิภาพ และทันต่อยุคสมัย สอดคล้องกับงานวิจัยของธีรภัทร์ ถิ่นแสนดี (2558) 
ศึกษาสังคมออนไลน์เพ่ือการศึกษา (Online Society for Education) พบว่า สังคมออนไลน์เพ่ือการศึกษา 
เป็นการน าเอาสื่อสังคมออนไลน์ที่นิยมใช้ในเครือข่ายสังคมออนไลน์ ได้แก่ Twitter, Facebook และ 
YouTube มาประยุกต์ใช้ในการเรียนการสอนหรือใช้ประโยชน์ในวงการศึกษา โดยข้อดีของ Facebook คือ
ผู้เรียนสามารถเข้าถึงข้อมูลได้อย่างรวดเร็ว กระตุ้นให้ผู้เรียนเข้าถึงการเรียนรู้แบ่งปันสาระความรู้ให้กับผู้อ่ืน  
ได้อย่างทั่วถึง แต่มีข้อเสียส่วนใหญ่ซึ่งเกิดขึ้นกับผู้เรียนที่ขาดวินัยในการใช้งาน เช่น การที่ไม่สามารถควบคุม
เวลาในการใช้งานได้ หรือเล่นเกมส์เพ่ือความบันเทิง และขาดวิจารณญาณในการรับข้อมูล ในส่วนของ 
YouTube ส่วนใหญ่น ามาเป็นส่วนหนึ่งของการให้ความรู้ในรูปแบบของการสืบค้นเรียนรู้ด้วยตนเอง ข้อดีคือ
สามารถเป็นสื่อการสอนส าหรับผู้เรียนได้ มีความหลากหลายของข้อมูล มีแหล่งข้อมูลให้ค้นคว้ามากมาย 
ไม่ว่าจะเป็น ดูหนัง ฟังเพลง เรียนรู้การใช้งานโปรแกรมต่าง ๆ ผ่าน YouTube ส่วนข้อเสียคือเป็นการสื่อสาร
ทางเดียว ไม่มีการโต้ตอบ มีเพียงการรับฝ่ายเดียว อาจท าให้การเรียนรู้ขาดการเชื่อมต่อได้ และการเข้าชม
เนื้อหาที่ไม่เหมาะสมกับวัย อาจท าให้ผู้เรียนได้รับความรู้ที่ไม่เหมาะสมได้เช่นเดียวกัน  และสอดคล้องกับ
งานวิจัยของพรรณิการ์ พุ่มจันทร์ และคณะ (2558) ศึกษาพฤติกรรมการใช้สื่อสังคมออนไลน์ของนักศึกษา
แพทย์ระดับปรีคลินิกของคณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล พบว่า มีข้อเสนอแนะให้พัฒนารูปแบบการจัดการเรียน
การสอนที่สามารถใช้สื่อสังคมออนไลน์มาประยุกต์ร่วม เพราะเป็นช่องทางให้นักศึกษาแพทย์ได้เข้าถึงข้อมูล
อย่างรวดเร็ว 
 ผลการวิจัยในครั้งนี้ ยืนยันได้ว่า สื่อเพ่ือการเรียนรู้ เพ่ือพัฒนาอาชีพและคุณภาพชีวิต ส าหรับบุคลากร 
นักศึกษา มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร และประชาชนทั่วไป เป็นสื่อที่มีประสิทธิภาพ สามารถ
น าไปใช้ในการส่งเสริมการเรียนรู้ และพัฒนาทักษะในการประกอบอาชีพ อันจะน าไปสู่การเพ่ิมรายได้  
ลดรายจ่าย และพัฒนาคุณภาพชีวิต ให้กับบุคลากร นักศึกษา มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร และ
ประชาชนทั่วไป อีกทั้งยังสามารถเก็บรวบรวมเทคโนโลยีที่พร้อมถ่ายทอดในรูปแบบของสื่อ เพ่ือการเรียนรู้ 
ตลอดจนเป็นการประชาสัมพันธ์เผยแพร่ผลงานของมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนครให้เป็นที่รู้จักของ
ประชาชนในวงกว้างอีกด้วย 
 
5.3 ข้อเสนอแนะ 
 - 
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ภาคผนวก 
ประเมินความพึงพอใจที่มีต่อสื่อเพ่ือการเรียนรู้  

จากการฝึกอบรมออนไลน์หลักสูตรระยะสั้น เพ่ือพัฒนาอาชีพและคุณภาพชีวิต ส าหรับบุคลากร นักศึกษา 
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร และประชาชนทั่วไป 

  



ประเมินความพึงพอใจที่มีต่อสื่อเพื่อการเรียนรู้ จากการฝึกอบรมออนไลน์หลักสูตรระยะสั้น เพื่อพัฒนาอาชีพ
และคุณภาพชีวิต ส าหรับบุคลากร นักศึกษา มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร และประชาชนทั่วไป 

 

ค าชี้แจง แบบสอบถามนี้จัดท าขึ้นเพ่ือประเมินความพึงพอใจที่มีต่อสื่อเพ่ือการเรียนรู้  จากการฝึกอบรมออนไลน์
หลักสูตรระยะสั้น เพ่ือพัฒนาอาชีพและคุณภาพชีวิต ส าหรับบุคลากร นักศึกษา มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคล
พระนคร และประชาชนทั่วไป เพ่ือน าผลการประเมินมาใช้ในการแก้ไข ปรับปรุง และพัฒนาสื่อในการถ่ายทอด
เทคโนโลยีให้มีประสิทธิภาพมากขึ้น 

 

ตอนที่ 1 ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 
 

1. เพศ  ชาย   หญิง 
 

2. อายุ  ต่ ากว่า 20 ปี   21-30 ปี   31-40 ปี   
 41-50 ปี    51-60 ปี   61 ปีขึ้นไป 
 

3. ที่อยู่ปัจจุบัน  กรุงเทพมหานครและปริมณฑล  ต่างจังหวัด 
 

4. อาชีพ   รับราชการ   พนักงานรัฐวิสาหกิจ         เกษตรกร      
 โอทอป   แม่บ้าน          พนักงานธุรกิจเอกชน 
 รับจ้าง          วิสาหกิจชุมชน           ค้าขาย            

  อ่ืนฯ 
 

5. ระดับการศึกษาสูงสุด (เลือกเพียง 1 ข้อ) 
  ประถม  มัธยมต้น  มัธยมปลาย/ปวช.  ปวส./อนุปริญญา   ปริญญาตรี
  สูงกว่าปริญญาตรี  อ่ืน ๆ 

 

  



ตอนที่ 2 ความพึงพอใจที่มีต่อสื่อเพ่ือการเรียนรู้ จากการฝึกอบรมออนไลน์หลักสูตรระยะสั้น เพ่ือพัฒนาอาชีพและ
คุณภาพชีวิต ส าหรับบุคลากร นักศึกษา มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร และประชาชนทั่วไป 

กรุณากรอกแบบสอบถาม เพือ่แสดงความคิดเห็นตามความพึงพอใจในแต่ละระดับ โดยระดับ 5 หมายถึง มากที่สุด ระดับ 4 หมายถึง มาก  
ระดับ 3 หมายถึง ปานกลาง ระดับ 2 หมายถึง น้อย ระดับ 1 หมายถึง นอ้ยที่สดุ 
 

รายการ 
ระดับความพึงพอใจ 

มาก
ที่สุด 

มาก 
ปาน
กลาง 

น้อย 
น้อย
ที่สุด 

1. ความพึงพอใจด้านเนื้อหา 
1.1 เนื้อหาเข้าใจง่าย      
1.2 เนื้อหามีความชัดเจน ถูกต้อง น่าเชื่อถือ      
1.3 ข้อมูลมีความทันสมัย น่าสนใจ       
1.4 ข้อมูลที่ได้รับมีประโยชน์      

2. ความพึงพอใจด้านการออกแบบและจัดรูปแบบ 

2.1 การจัดล าดับเนื้อหาเปน็ขั้นตอนและต่อเนื่อง อ่านแลว้เข้าใจง่าย      
2.2 รูปแบบตัวอักษรอ่านได้ง่ายและสวยงาม      
2.3 สีที่ใช้สวยงามและสบายตา      
2.4 ขนาดของตัวอักษร ชัดเจน อ่านง่าย มีความเหมาะสม      
2.5 ภาพกราฟิกเหมาะสม ชัดเจน สอดคล้องกับเนื้อหา      

3. ความพึงพอใจในภาพรวมต่อสื่อเพื่อการเรียนรู้      
 

ตอนที่ 3 ข้อเสนอแนะ (ถ้ามี) 
             
             
              
 

ขอขอบคุณที่ให้ความร่วมมือในการตอบแบบประเมิน 

คณะผู้วิจัย 
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