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บทคัดย่อ 

  การวิจัยครั ้งนี ้มีวัตถุประสงค์ (1) เพื ่อให้นักเรียนสามารถออกแบบและพัฒนาผลิตภัณฑ์อาหาร

สุขภาพจิตจากข้าวเหนียวดําและมะม่วงนํ้าดอกไม้สีทองโดยใช้กระบวนการสะเต็มศึกษา (2) เพื่อศึกษาผล 

ของการบริโภคผลิตภัณฑ์ดังกล่าวต่อระดับความเครียดของอาสาสมัครในชุมชนบ้านแฮด และ (3) เพ่ือประเมิน

ความพึงพอใจของอาสาสมัครต่อผลิตภัณฑ์และกิจกรรมสุขภาพจิต 

การวิจัยเป็นแบบกึ ่งทดลอง กลุ ่มเดียววัดก่อน–หลัง (one-group pretest–posttest design)  

กลุ ่มตัวอย่างคืออาสาสมัครในชุมชนบ้านแฮด จังหวัดขอนแก่น ที ่มีภาวะเครียดระดับต้นถึงปานกลาง  

จํานวน 30 คน ได้จากการคัดเลือกแบบเจาะจงโดยใช้แบบสอบถาม DASS-21 เป็นเครื ่องมือคัดกรอง  

ในส่วนของการจัดการเรียนรู้ ใช้กระบวนการสะเต็มศึกษาแบบโครงงาน ให้ นักเรียนมีส่วนร่วมในการสํารวจ

วัตถุดิบ ออกแบบสูตร ทดลองผลิต และปรับปรุงผลิตภัณฑ์อาหารสุขภาพจิต จํานวน 6 รายการ จากน้ัน 

นําผลิตภัณฑ์ไปใช้ในโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพจิตระยะเวลา 2 สัปดาห์ร่วมกับกิจกรรมผ่อนคลายจิตใจ 

เครื ่องมือวิจัยประกอบด้วย แบบประเมินภาวะเครียด DASS-21 (หมวด Stress) แบบสอบถาม 

ความพึงพอใจต่อผลิตภัณฑ์และกิจกรรมสุขภาพจิต แบบสังเกตพฤติกรรม และสมุดบันทึกกระบวนการสะเต็ม

ของนักเรียน การวิเคราะห์ข้อมูลใช้สถิติเชิงพรรณนา (ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน) และสถิติเชิงอนุมาน  

(t-test แบบกลุ่มสัมพันธ์ และคํานวณขนาดของผลด้วย Cohen’s d) 
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ผลการวิจัยพบว่า (1) นักเรียนสามารถออกแบบและพัฒนาผลิตภัณฑ์อาหารสุขภาพจิตได้ครบ 

ทั ้ง 6 รายการ ตามเกณฑ์ด้านโภชนาการ ความเป็นไปได้ในการผลิต และความยอมรับของผู ้บริโภค 

ในชุมชน (2) ระดับความเครียดของอาสาสมัครลดลงอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 โดยคะแนนเฉล่ีย

ความเครียดก่อนทดลองเท่ากับ 18.40 (SD = 4.52) ลดลงเหลือ 10.20 (SD = 3.81) มีค่าขนาดของผล 

Cohen’s d = 1.81 ซึ่งอยู่ในระดับสูงมาก และ (3) กลุ่มตัวอย่างมีความพึงพอใจต่อผลิตภัณฑ์และกิจกรรม 

ในระดับมากถึงมากที ่สุด โดยเฉพาะด้านรสชาติ ความรู ้สึกผ่อนคลายหลังบริโภค และความน่าสนใจ 

ของกิจกรรมสุขภาพจิต 

ผลการวิจัยชี ้ให้เห็นว่าการประยุกต์ใช้กระบวนการสะเต็มศึกษาในการพัฒนาผลิตภัณฑ์อาหาร 

จากทรัพยากรท้องถิ่น สามารถเป็นแนวทางในการส่งเสริมสุขภาพจิตในชุมชน ควบคู่ไปกับการพัฒนาทักษะ

การเรียนรู้และการออกแบบนวัตกรรมของผู้เรียนได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

คําสําคัญ: สะเต็มศึกษา; สุขภาพจิต; ข้าวเหนียวดํา; มะม่วงน้ําดอกไม้สีทอง; ผลิตภัณฑ์อาหารเพ่ือสุขภาพ 

 

Abstract 

This research aimed (1) to enable students to design and develop mental health 

functional food products from black glutinous rice and Nam Dok Mai mango through a STEM 

education approach, (2) to examine the effects of consuming these products on stress levels 

among community volunteers, and (3) to assess the volunteers’ satisfaction with the products 

and mental health promotion activities. 

A quasi-experimental one-group pretest–posttest design was employed. The sample 

consisted of 30 volunteers with mild to moderate stress levels living in Ban Haet community, 

Khon Kaen Province, Thailand. They were purposively selected based on the Stress subscale 

of the DASS-21. STEM-based project learning was implemented to engage students in exploring 

local agricultural resources, formulating and testing recipes, and refining six functional food 

products. These products were then incorporated into a two-week mental health promotion 

program that combined product consumption with brief relaxation activities. 

Research instruments included the Stress subscale of the DASS-21, a satisfaction 

questionnaire for products and activities, a behavioral observation form, and students’ STEM 

logbooks. Data were analyzed using descriptive statistics (mean and standard deviation), 

paired-samples t-test, and effect size (Cohen’s d). 

The findings revealed that (1) students successfully designed and developed six 

functional food products that met predetermined criteria regarding nutritional value, 
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feasibility, and consumer acceptance in the community; (2) participants’ mean stress scores 

significantly decreased from 18.40 (SD = 4.52) to 10.20 (SD = 3.81), with a statistically significant 

difference at the .01 level (t(29) = 9.87, p < .01) and a very large effect size (Cohen’s d = 1.81); 

and (3) participants reported high to very high satisfaction with both the products and the 

mental health promotion activities, particularly in terms of taste, relaxation effects, and activity 

engagement. 

These results suggest that integrating STEM education with the development of 

community-based functional foods can serve as a practical approach to promoting mental 

well-being, while simultaneously enhancing students’ skills in innovation, problem-solving, 

and interdisciplinary learning. 

Keywords: STEM Education; Mental Health; Functional Foods; Black Glutinous Rice; Nam Dok 

Mai Mango 

บทนํา 

 ภาวะเคร ียด (Stress) เป ็นปัญหาสุขภาพจิตส ําค ัญที ่ส ่งผลต่อค ุณภาพชีว ิตของประชาชน 

ทั้งด้านร่างกาย อารมณ์ ความสัมพันธ์ และการประกอบอาชีพ โดยเฉพาะในชุมชนชนบทที่ต้องเผชิญกับภาวะ

เศรษฐกิจผันผวน รายได้ไม่แน่นอน และภาระดูแลครอบครัว ทําให้มีความเสี่ยงต่อการเกิดความเครียดสะสม

มากกว่ากลุ ่มประชากรในเมือง รายงานสถานการณ์สุขภาพจิตของกรมสุขภาพจิต พ.ศ. 2566 ระบุว่า

ประชาชนไทยในพื้นที่ชนบทมีแนวโน้มคะแนนภาวะเครียดและอารมณ์ลบเพิ่มสูงขึ้นอย่างต่อเนื่อง ขณะท่ี 

การเข้าถึงบริการด้านสุขภาพจิตอย่างเป็นระบบยังมีข้อจํากัด ทั ้งด้านจํานวนบุคลากร งบประมาณ  

และทัศนคติของประชาชนท่ีมักลังเลต่อการรับบริการเชิงการแพทย์ 

ในอีกด้านหนึ่ง ชุมชนไทยจํานวนมากยังอุดมด้วยทรัพยากรทางการเกษตรและภูมิปัญญาท้องถ่ิน 

ที่สามารถนํามาพัฒนาเป็น “อาหารเพื่อสุขภาพจิต” ได้อย่างมีศักยภาพ โดยเฉพาะข้าวเหนียวดําซึ่งมีสาร

แอนโธไซยานินและวิตามินอีสูง มีฤทธิ์ต้านอนุมูลอิสระและลดการอักเสบของระบบประสาท และมะม่วง

นํ้าดอกไม้สีทองที่อุดมด้วยแมงกิเฟอรินและเบต้าแคโรทีน ซึ่งมีรายงานว่าช่วยลดคอร์ติซอลและสนับสนุน

สมดุลของสารสื่อประสาทที่เกี ่ยวข้องกับอารมณ์ การนําผลผลิตดังกล่าวมาพัฒนาเป็นผลิตภัณฑ์อาหาร

สุขภาพจิตจึงเป็นแนวทางที่เชื่อมโยงทั้งหลักฐานทางโภชนศาสตร์ แนวคิดสุขภาวะเชิงป้องกัน และบริบทวิถี

ชีวิตของคนในชุมชนได้อย่างเหมาะสม 

ชุมชนตําบลบ้านแฮด จังหวัดขอนแก่น เป็นชุมชนกึ ่งเกษตรกรรมที ่มีการปลูกข้าวเหนียวดํา 

และมะม่วงนํ้าดอกไม้สีทองเป็นจํานวนมาก แต่ยังขาดการต่อยอดไปสู่ผลิตภัณฑ์อาหารเพื่อสุขภาพที่มี

มูลค่าเพิ่ม ขณะเดียวกัน ผลการสํารวจเบื้องต้นโดยใช้แบบประเมิน DASS-21 พบว่า ประชาชนวัยทํางาน 

และวัยผู้ปกครองในพื้นที่มีแนวโน้มภาวะเครียดในระดับต้นถึงปานกลางจํานวนไม่น้อย สถานการณ์ดังกล่าว
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สะท้อนให้เห็นโอกาสในการใช้ทรัพยากรท้องถิ่นร่วมกับกระบวนการจัดการเรียนรู้ของโรงเรียน เพื่อสร้าง

นวัตกรรมอาหารสุขภาพจิตที่ตอบโจทย์ปัญหาจริงในชุมชน กระบวนการสะเต็มศึกษา (STEM Education)  

ซึ่งบูรณาการความรู้ด้านวิทยาศาสตร์ เทคโนโลยี วิศวกรรม และคณิตศาสตร์ผ่านการลงมือแก้ปัญหา ได้รับ 

การยืนยันว่าช่วยพัฒนาทักษะคิดวิเคราะห์ การออกแบบ และการเรียนรู ้เช ิงนวัตกรรมของผู ้เร ียน  

การประยุกต์ใช้สะเต็มศึกษากับการพัฒนาผลิตภัณฑ์อาหารสุขภาพจิตจากข้าวเหนียวดําและมะม่วงนํ้าดอกไม้ 

สีทองในบริบทบ้านแฮด จึงเป็นแนวทางที ่ม ีศ ักยภาพในการตอบทั ้งโจทย์การเร ียนรู ้ของนักเร ียน 

และการส่งเสริมสุขภาพจิตของคนในชุมชนไปพร้อมกัน 

วัตถุประสงค์การวิจัย 

1. เพื่อให้นักเรียนสามารถออกแบบและพัฒนาผลิตภัณฑ์อาหารสุขภาพจิตจากข้าวเหนียวดําและมะม่วง

น้ําดอกไม้สีทอง โดยใช้กระบวนการสะเต็มศึกษา 

2. เพื ่อศึกษาผลของการบริโภคผลิตภัณฑ์อาหารสุขภาพจิตที ่พ ัฒนาขึ ้นต่อระดับความเครียด 

ของอาสาสมัครในชุมชนบ้านแฮด จังหวัดขอนแก่น 

3. เพื่อประเมินความพึงพอใจของอาสาสมัครที่เข้าร่วมกิจกรรมสุขภาพจิตผ่านการบริโภคผลิตภัณฑ์

อาหารสุขภาพจิตดังกล่าว 

นิยามศัพท์เฉพาะ 

กระบวนการสะเต็มศึกษา (STEM Education Process) หมายถึง แนวทางการจัดการเรียนรู้ 

ท่ีบูรณาการองค์ความรู้ด้านวิทยาศาสตร์ เทคโนโลยี วิศวกรรม และคณิตศาสตร์ ผ่านกระบวนการคิดแก้ปัญหา

อย่างเป็นระบบ โดยในงานวิจัยนี้หมายถึง การที่นักเรียนมีส่วนร่วมในการคิด วิเคราะห์ ออกแบบ ทดลอง  

และปรับปรุงผลิตภัณฑ์อาหารสุขภาพจิตท่ีสอดคล้องกับสถานการณ์จริงในชุมชน 

สุขภาพจิต (Mental Health) หมายถึง สภาวะที่บุคคลสามารถปรับตัวต่อสภาพแวดล้อม ควบคุม

อารมณ์ มีความสามารถในการดําเนินชีวิตประจําวันและสร้างความสัมพันธ์กับผู้อื่นได้อย่างปกติ โดยในการ

วิจัยนี้ใช้ระดับความเครียดเป็นตัวชี้วัดสุขภาพจิต ซึ่งวัดจากแบบสอบถาม DASS-21 (ช่วงคะแนน 0–42) 

   ผลิตภัณฑ์อาหารสุขภาพจิต (Mental Health Functional Foods) หมายถึง ผลิตภัณฑ์อาหาร 

ที่พัฒนาขึ้นจากผลผลิตทางการเกษตรในท้องถิ่น ได้แก่ ข้าวเหนียวดําและมะม่วงนํ้าดอกไม้สีทอง ซึ่งผ่านการ

ออกแบบทางโภชนาการและกระบวนการผลิตอย่างมีระบบ เพื ่อส่งเสริมสมดุลของระบบประสาท  

ลดความเครียด และสนับสนุนสุขภาพจิตของผู้บริโภค 

ข้าวเหนียวดํา (Black Glutinous Rice) หมายถึง ข้าวเหนียวพันธุ์พื้นเมืองที่มีสารแอนโธไซยานิน

ในระดับสูง มีคุณสมบัติต้านอนุมูลอิสระสูง ช่วยลดการอักเสบของระบบประสาทและมีผลทางอ้อมต่ออารมณ์ 

โดยในการวิจัยน้ีใช้เป็นวัตถุดิบหลักในผลิตภัณฑ์สุขภาพจิต 
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มะม่วงนํ้าดอกไม้สีทอง (Nam Dok Mai Mango) หมายถึง มะม่วงพันธุ์ไทยที่อุดมด้วยวิตามินซี 

แมงกิเฟอริน และไฟโตนิวเทรียนท์ ที่มีส่วนช่วยลดฮอร์โมนความเครียดและปรับสมดุลของสารสื่อประสาท 

โดยใช้เป็นวัตถุดิบหลักในผลิตภัณฑ์สุขภาพจิต 3 ชนิด 

ภาวะเครียด (Stress) หมายถึง สภาวะที ่บุคคลมีปฏิกิริยาทางอารมณ์และกายภาพต่อสิ ่งเร้า 

หรือปัญหาชีวิต ซึ่งหากเกิดขึ้นต่อเนื่องอาจส่งผลเสียต่อสุขภาพจิตและร่างกาย โดยการวิจัยนี้ใช้แบบสอบถาม 

DASS-21 (หมวด Stress) ในการประเมินระดับความเครียดก่อนและหลังการทดลอง 

แบบสอบถาม DASS-21 (Depression Anxiety Stress Scales – 21 items) หมายถึง เคร่ืองมือ

วัดภาวะซึมเศร้า วิตกกังวล และความเครียดที ่ได้รับการพัฒนาโดย Lovibond and Lovibond (1995)  

โดยฉบับภาษาไทยได้รับการตรวจสอบความเที่ยงตรงแล้ว ใช้ในงานวิจัยนี้เพื ่อวัด “ระดับความเครียด”  

ของกลุ่มตัวอย่างก่อนและหลังเข้าร่วมกิจกรรม 

ก ิ จกรรมส ุขภาพจ ิต  (Mental Health Promotion Activities) หมายถ ึ ง  กระบวนการ 

หรือกิจกรรมที่ส่งเสริมให้ผู ้เข้าร่วมเกิดความผ่อนคลาย เข้าใจตนเอง และมีทักษะในการจัดการอารมณ์  

เช่น การทําสมาธิสั้นๆ การฟังเพลงบําบัด การพูดคุยในกลุ่มย่อย ซึ่งใช้ประกอบการบริโภคผลิตภัณฑ์อาหาร 

ในงานวิจัยน้ี 

กลุ ่มตัวอย่าง (Sample Group) หมายถึง อาสาสมัครที ่อาศัยอยู ่ในชุมชนตําบลบ้านแฮด  

จังหวัดขอนแก่น จํานวน 30 คน ที่ผ่านเกณฑ์การคัดกรองความเครียดระดับต้นถึงปานกลาง และเข้าร่วม

กิจกรรมตามแผนวิจัยโดยสมัครใจ 

ขนาดของผล (Effect Size: Cohen’s d) หมายถึง ค่าที ่ใช ้ว ัดความแรงของผลการทดลอง  

ในการวิจัยนี ้ใช้ Cohen’s d เพื ่อประเมินขนาดของความแตกต่างของคะแนนความเครียดก่อนและหลัง 

การทดลอง ซ่ึงค่าท่ีได้มากกว่า 0.8 ถือว่ามีผลในระดับสูง 

เอกสารท่ีเก่ียวข้อง 

   การศึกษาครั ้งนี ้อยู ่บนพื ้นฐานของการบูรณาการองค์ความรู ้จากหลายสาขา ได้แก่ สุขภาพจิต  

โภชนศาสตร์ พฤติกรรมศาสตร์ และการจัดการเรียนรู้ผ่านกระบวนการสะเต็มศึกษา โดยมีกรอบแนวคิด 

และงานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง ดังน้ี 

  1. แนวคิดเก่ียวกับสุขภาพจิตและความเครียด 

   องค์การอนามัยโลก (WHO) ให้ความหมายของสุขภาพจิตว่า เป็นภาวะที่บุคคลสามารถ 

ใช้ศักยภาพของตนเองได้อย่างเต็มที่ รับมือกับความเครียดในชีวิต และสามารถมีความสัมพันธ์ที่ดีในสังคมได้ 

(World Health Organization, 2014) ซ ึ ่ งสอดคล ้องก ับแนวค ิดของ Lovibond & Lovibond (1995)  

ท่ีพัฒนาแบบวัด DASS-21 ข้ึนเพ่ือประเมินความเครียด ความวิตกกังวล และภาวะซึมเศร้าในเชิงจิตวิทยา 

   แบบสอบถาม DASS-21 ฉบับภาษาไทยที ่ใช้ในการวิจัยนี ้ผ่านการตรวจสอบความตรง 

และความเชื่อมั่นจากงานวิจัยของ Tonsing (2014) ซึ่งระบุว่าเป็นเครื่องมือที่มีประสิทธิภาพและเหมาะสม 

กับการใช้ในบริบทชุมชนเอเชีย 
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  2. งานวิจัยท่ีเก่ียวกับสารอาหารกับสุขภาพจิต 

   งานวิจัยหลายฉบับได้แสดงให้เห็นถึง ความเชื่อมโยงระหว่างโภชนาการกับภาวะสุขภาพจิต 

โดยเฉพาะสารอาหารในกลุ ่ม polyphenols, anthocyanins, mangiferin และวิตามิน C ที ่มีผลต่อการ 

ลดการอักเสบของระบบประสาท และปรับสมดุลของสารส่ือประสาทในสมอง (Barreto et al., 2008; Walter 

and Rey, 2021) 

   สําหรับข้าวเหนียวดํา Sompong et al. (2011) พบว่า มีสารแอนโธไซยานินและวิตามิน E 

ในปริมาณสูง ซึ่งช่วยเสริมระบบประสาทและมีฤทธิ์ต้านอนุมูลอิสระ ส่วนมะม่วงนํ้าดอกไม้สีทองมีแมงกิเฟอริน 

ซ่ึงมีคุณสมบัติต้านความเครียดและต้านการอักเสบ (Tsuda, 2012) 

   ผลการวิจัยของ Attlee et al. (2022) ยังชี้ว่า การบริโภคอาหารที่มีสารต้านอนุมูลอิสระ 

ในกลุ่มวัยรุ่นหญิง สามารถลดภาวะเครียดและอารมณ์ลบได้อย่างชัดเจน 

  3. แนวคิดและงานวิจัยเก่ียวกับสะเต็มศึกษา (STEM Education) 

   สะเต็มศึกษาเป็นแนวทางการจัดการเรียนรู้ที่บูรณาการความรู้ด้านวิทยาศาสตร์ เทคโนโลยี 

วิศวกรรม และคณิตศาสตร์ ผ่านการแก้ปัญหาในสถานการณ์จริง โดย Bybee (2013) อธิบายว่าสะเต็มศึกษา

มุ่งพัฒนาทักษะแห่งศตวรรษท่ี 21 และกระตุ้นการเรียนรู้เชิงรุกอย่างแท้จริง 

   Bell (2009) เน้นว่าการเรียนรู ้โดยใช้กระบวนการวิทยาศาสตร์ร่วมกับการปฏิบัติจริง 

ในช้ันเรียน จะส่งเสริมให้ผู้เรียนเกิดความเข้าใจในธรรมชาติของการเรียนรู้มากกว่าการท่องจํา 

   ในการวิจัยนี้ กระบวนการสะเต็มศึกษาได้ถูกนํามาใช้ผ่านการเรียนรู้เชิงโครงงาน (project-

based learning) ที่ให้นักเรียนมีส่วนร่วมในกระบวนการพัฒนาและออกแบบผลิตภัณฑ์อาหารสุขภาพจิต 

อย่างครบวงจร ตั ้งแต่การสํารวจแหล่งวัตถุดิบในชุมชน การวิเคราะห์สารอาหาร การคิดสูตรอาหาร  

การวางแผนการทดลอง การเก็บข้อมูล และการประเมินผลด้วยสถิติ 

  4. งานวิจัยเก่ียวกับการประยุกต์ใช้ผลิตภัณฑ์อาหารเพ่ือสุขภาพจิตในชุมชน 

   ง านว ิ จ ั ยของ  Barreto et al. (2008) และTsuda (2012) สน ับสน ุนการ ใช ้ ผลผ ลิต 

ทางการเกษตรที่มีคุณสมบัติทางชีวภาพต่อสุขภาพจิต ซึ ่งสอดคล้องกับกรอบแนวคิดของการสร้างเสริม

สุขภาพจิตเชิงพ้ืนท่ี (community-based mental health promotion) 

   การวิจัยของ Department of Mental Health (2023) ยังพบว่า การออกแบบกิจกรรม 

ในระดับชุมชนที ่สอดคล้องกับบริบทท้องถิ ่น มีแนวโน้มประสบความสําเร็จในการส่งเสริมสุขภาวะจิต 

ได้อย่างย่ังยืน และเหมาะกับกลุ่มท่ีไม่สามารถเข้าถึงระบบบริการสุขภาพจิตได้โดยตรง 

 

สรุป 

 การบูรณาการองค์ความรู้จากแนวคิดด้านสุขภาพจิต โภชนาการท้องถิ่น และสะเต็มศึกษา สอดคล้อง

กับแนวโน้มการวิจัยยุคใหม่ที่มุ่งเน้นการแก้ปัญหาจริงในชุมชนผ่านการเรียนรู้ของผู้เรียนและการมีส่วนร่วม 
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ของประชาชน งานวิจัยนี้จึงยืนอยู่บนฐานทางทฤษฎีที่เข้มแข็ง และสามารถเป็นต้นแบบของงานวิจัยที่พัฒนา

จากโครงงานสะเต็มศึกษาสู่บทความวิชาการได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

 

วิธีการวิจัย 

  การวิจัยครั ้งนี ้เป็นการวิจัยแบบกึ ่งทดลอง (Quasi-Experimental Research) โดยใช้แบบแผน 

กลุ่มเดียววัดก่อน–หลัง (One-Group Pretest–Posttest Design) เพื่อศึกษาผลของการบริโภคผลิตภัณฑ์

อาหารสุขภาพจิตที่พัฒนาจากข้าวเหนียวดําและมะม่วงนํ้าดอกไม้สีทองต่อระดับความเครียดของอาสาสมัคร 

ในชุมชนบ้านแฮด จังหวัดขอนแก่น 

กลุ่มเป้าหมายและกลุ่มตัวอย่าง 

กลุ่มเป้าหมายของการวิจัยคือประชาชนในชุมชนตําบลบ้านแฮด จังหวัดขอนแก่น ที่มีภาวะ

เครียดระดับต้นถึงปานกลาง กลุ ่มตัวอย่างจํานวน 30 คน ได้จากการคัดเลือกแบบเจาะจง (Purposive 

Sampling) โดยใช้แบบสอบถาม DASS-21 (หมวด Stress) เป็นเครื่องมือคัดกรอง ผู้ที ่มีคะแนนอยู่ในช่วง

เกณฑ์ภาวะเครียดระดับต้นถึงปานกลาง และสมัครใจเข้าร่วมโครงการ จะได้รับเชิญเป็นอาสาสมัครและลงนาม

ในแบบยินยอมก่อนเข้าร่วมกิจกรรม 

  ในส่วนของการเรียนรู้เชิงสะเต็มศึกษา กลุ่มนักเรียนที่เข้าร่วมพัฒนาและออกแบบผลิตภัณฑ์

อาหารสุขภาพจิตเป็นนักเรียนของโรงเรียนเทศบาลบ้านแฮด ซ่ึงมีบทบาทเป็น “ผู้เรียนและผู้พัฒนาผลิตภัณฑ์” 

ไม่ได้เป็นกลุ่มตัวอย่างหลักในการวัดภาวะเครียด แต่มีส่วนสําคัญในกระบวนการออกแบบสูตร ทดลอง  

และปรับปรุงผลิตภัณฑ์ก่อนนําไปใช้จริงกับอาสาสมัครในชุมชน 

เคร่ืองมือวิจัย 

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัยประกอบด้วย 

1. แบบประเมินภาวะเครียด DASS-21 (หมวด Stress) ใช้ว ัดระดับความเครียด 

ของอาสาสมัครก่อนและหลังการทดลอง 

2. แบบสอบถามความพึงพอใจต่อผลิตภัณฑ์และกิจกรรมสุขภาพจิต มาตราส่วน

ประมาณค่า 5 ระดับ 

3. แบบส ังเกตพฤต ิกรรม ใช ้บ ันท ึกพฤต ิกรรมด ้านอารมณ์ การม ีส ่วนร ่วม  

และปฏิสัมพันธ์ระหว่างกิจกรรม 

4. สมุดบันทึกกระบวนการสะเต็ม (STEM Logbook) ใช้ติดตามกระบวนการออกแบบ

และพัฒนาผลิตภัณฑ์ของนักเรียน 

  เครื่องมือทั้งหมดผ่านการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาโดยผู้เชี ่ยวชาญ และตรวจสอบ 

ความเช่ือม่ันของแบบสอบถามด้วยค่าสัมประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาคอยู่ในระดับท่ียอมรับได้ 
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ภาพที่ 1 กรอบแนวคิดการวิจัยเกี่ยวกับการพัฒนาผลิตภัณฑ์อาหารสุขภาพจิตร่วมกับการประเมินผล

ต่อระดับความเครียดและความพึงพอใจในชุมชนบ้านแฮด 

 

ข้ันตอนดําเนินการวิจัย 

การดําเนินการแบ่งออกเป็น 3 ระยะหลัก ดังน้ี 

ระยะท่ี 1 เตรียมการและคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง 

1. ศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง วางกรอบแนวคิดและแผนการวิจัย 

2. ประชาสัมพันธ์โครงการในชุมชนบ้านแฮด 

3. คัดกรองผู้สนใจด้วยแบบสอบถาม DASS-21 เลือกผู้ที่มีภาวะเครียดระดับต้นถึงปานกลาง

เป็นกลุ่มตัวอย่าง 30 คน และเก็บข้อมูลก่อนทดลอง (Pretest) 

ระยะท่ี 2 การพัฒนาผลิตภัณฑ์และจัดกิจกรรมสุขภาพจิต 

นักเรียนร่วมกันสํารวจวัตถุดิบในชุมชนและศึกษาข้อมูลทางโภชนาการของข้าวเหนียวดําและ

มะม่วงน้ําดอกไม้สีทอง 

1. ใช้กระบวนการสะเต็มศึกษาในการคิด วิเคราะห์ ออกแบบ ทดลอง และปรับปรุงผลิตภัณฑ์

อาหารสุขภาพจิต 6 รายการ พร้อมออกแบบบรรจุภัณฑ์ให้เหมาะสมกับกลุ่มเป้าหมาย 

2. จัดกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพจิตควบคู ่กับการบริโภคผลิตภัณฑ์เป็นเวลา 2 สัปดาห์  

รวม 6 ครั้ง (3 ครั้งต่อสัปดาห์) โดยในแต่ละครั้งมีทั้งกิจกรรมให้ความรู้ กิจกรรมผ่อนคลาย และการบริโภค

ผลิตภัณฑ์ตามแผน 

ระยะท่ี 3 การเก็บข้อมูลหลังทดลองและวิเคราะห์ผล 

กระบวนการสะเตม็ศกึษา 
+  

การพฒันาผลติภณัฑอ์าหารจากขา้ว
เหนียวดาํและมะมว่งนํHาดอกไมส้ทีอง

1) ผลต่อระดบัความเครยีด (DASS-
21)

2) ความพงึพอใจ 

3) การเรยีนรู/้ทกัษะของนกัเรยีน 
(ในเชงิกระบวนการ)
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1. ประเมินระดับความเครียดของกลุ ่มตัวอย่างหลังสิ ้นสุดกิจกรรมด้วยแบบสอบถาม  

DASS-21 (Posttest) 

2. เก็บข้อมูลความพึงพอใจต่อผลิตภัณฑ์และกิจกรรมด้วยแบบสอบถาม และบันทึก

พฤติกรรมจากแบบสังเกต 

3. รวบรวมและวิเคราะห์ข้อมูลจาก STEM Logbook เพื ่อสะท้อนกระบวนการเรียนรู้ 

ของนักเรียน 

การวิเคราะห์ข้อมูล 

ข้อมูลจากแบบสอบถาม DASS-21 วิเคราะห์ด้วยสถิติ t-test แบบกลุ่มสัมพันธ์ (Paired 

Samples t-test) เพื่อเปรียบเทียบระดับความเครียดก่อนและหลังการทดลอง พร้อมคํานวณค่าขนาดของผล 

(Effect Size: Cohen’s d) เพื่อประเมินความแรงของผลการทดลอง ข้อมูลจากแบบสอบถามความพึงพอใจ

วิเคราะห์ด้วยค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ส่วนข้อมูลจากแบบสังเกตพฤติกรรมและ STEM Logbook 

วิเคราะห์ด้วยการวิเคราะห์เชิงเนื้อหา (Content Analysis) เพื่อสังเคราะห์ประเด็นสําคัญด้านพฤติกรรม 

และกระบวนการเรียนรู้ 

ผลการวิจัย 

การนําเสนอผลการวิจัยแบ่งออกเป็น 3 ส่วน ตามวัตถุประสงค์การวิจัย ได้แก่ (1) ผลการออกแบบ 

และพัฒนาผลิตภัณฑ์อาหารสุขภาพจิต (2) ผลของการบริโภคผลิตภัณฑ์ต่อระดับความเครียด และ (3) ความพึงพอใจ

ของอาสาสมัครต่อผลิตภัณฑ์และกิจกรรมสุขภาพจิต 

1) ผลการออกแบบและพัฒนาผลิตภัณฑ์อาหารสุขภาพจิต 

จากกระบวนการสะเต็มศึกษา นักเรียนสามารถออกแบบและพัฒนาผลิตภัณฑ์อาหารสุขภาพจิต 

จากข้าวเหนียวดําและมะม่วงน้ําดอกไม้สีทองได้ท้ังหมด 6 รายการ ได้แก่ 

1. น้ําข้าวเหนียวดําผสมมะม่วง 

2. สมูทต้ีมะม่วงเสริมใยอาหาร 

3. ข้าวเหนียวมะม่วงเพ่ือการผ่อนคลาย 

4. ไอศกรีมข้าวเหนียวดําคลายกังวล 

5. มะม่วงหนึบเพ่ือสุขภาพจิต 

6. แครกเกอร์ข้าวเหนียวดําเสริมใยอาหาร 

ผลิตภัณฑ์ทั้ง 6 รายการผ่านการปรับสูตรหลายรอบ โดยใช้ข้อมูลจากการทดลองชิมของกลุ่มตัวอย่าง

ย่อยและคําแนะนําจากผู้เชี่ยวชาญด้านโภชนาการและการแปรรูปอาหาร ผลการประเมินคุณภาพเบื้องต้น

พบว่า ทุกผลิตภัณฑ์เป็นไปตามเกณฑ์ที่กําหนดในด้านความปลอดภัยทางอาหาร ความเหมาะสมของรสชาติ 

รูปลักษณ์ และความเป็นไปได้ในการผลิตในระดับชุมชน ดังแสดงในภาพท่ี 2 
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ภาพที่ 2 ผลิตภัณฑ์อาหารสุขภาพจิตจากข้าวเหนียวดําและมะม่วงนํ้าดอกไม้สีทองที่พัฒนาขึ้นจาก

กระบวนการสะเต็มศึกษา 

2) ผลของการบริโภคผลิตภัณฑ์ต่อระดับความเครียด 

ผลการวิเคราะห์ระดับความเครียดของอาสาสมัครก่อนและหลังการเข้าร่วมโปรแกรมสุขภาพจิต

ร่วมกับการบริโภคผลิตภัณฑ์อาหารสุขภาพจิต แสดงดังตารางท่ี 1 

ตารางท่ี 1 ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนความเครียดก่อนและหลังการทดลอง (n = 30) 

ตัวแปร N ค่าเฉล่ีย (MEAN) SD T(DF) P-VALUE COHEN’S D 

ความเครียดก่อนทดลอง 30 18.40 4.52 
   

ความเครียดหลังทดลอง 30 10.20 3.81 9.87 < .01 1.81 

จากตารางที่ 1 พบว่าคะแนนเฉลี่ยความเครียดของกลุ่มตัวอย่างหลังการทดลองลดลงจาก 18.40 

เหลือ 10.20 คะแนน ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานลดลงจาก 4.52 เหลือ 3.81 และผลการทดสอบด้วยสถิติ t-test 

แบบกลุ่มสัมพันธ์พบว่ามีความแตกต่างอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 (t(29) = 9.87, p < .01) โดยมีค่า

ขนาดของผล Cohen’s d เท่ากับ 1.81 ซึ่งจัดอยู่ในระดับสูงมาก สะท้อนว่าการทดลองมีอิทธิพลต่อการลด

ระดับความเครียดอย่างชัดเจน 

นอกจากนี้ จากบันทึกการสังเกตพฤติกรรมพบว่า ผู้เข้าร่วมมีพฤติกรรมแสดงอารมณ์ทางบวก การมี

ส่วนร่วมในกิจกรรม และความกล้าแสดงออกเพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่องตลอดระยะเวลา 2 สัปดาห์ของการทดลอง 
ดังแสดงในภาพท่ี 3 

 
ภาพท่ี 3 บรรยากาศกิจกรรมสุขภาพจิตร่วมกับการบริโภคผลิตภัณฑ์อาหารสุขภาพจิตในชุมชนบ้านแฮด 
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3) ความพึงพอใจของอาสาสมัครต่อผลิตภัณฑ์และกิจกรรมสุขภาพจิต 

ผลการประเมินความพึงพอใจของอาสาสมัครต่อผลิตภัณฑ์อาหารสุขภาพจิตและกิจกรรมสุขภาพจิต 

สรุปดังตารางท่ี 2 

ตารางที่ 2 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความพึงพอใจต่อผลิตภัณฑ์และกิจกรรมสุขภาพจิต  

(n = 30) 

ด้านท่ีประเมิน ค่าเฉล่ีย SD ระดับความพึงพอใจ 

รสชาติและความน่ารับประทานของผลิตภัณฑ์ 4.53 0.51 มากท่ีสุด 

ความรู้สึกผ่อนคลายหลังการบริโภค 4.61 0.44 มากท่ีสุด 

ความเข้าใจในคุณค่าทางโภชนาการ 4.47 0.58 มาก 

ความน่าสนใจของกิจกรรมสุขภาพจิต 4.59 0.50 มากท่ีสุด 

ภาพรวมความพึงพอใจต่อโครงการท้ังหมด 4.55 0.48 มากท่ีสุด 

จากตารางที่ 2 พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีความพึงพอใจต่อผลิตภัณฑ์และกิจกรรมสุขภาพจิตในระดับมาก

ถึงมากที่สุด โดยเฉพาะด้านความรู้สึกผ่อนคลายหลังการบริโภค และความน่าสนใจของกิจกรรมสุขภาพจิต  

ซึ่งสอดคล้องกับผลการสังเกตที่พบว่าผู้เข้าร่วมมีส่วนร่วมในกิจกรรมเพิ่มขึ้น และแสดงท่าทีเปิดใจต่อการ

แลกเปล่ียนประสบการณ์ด้านสุขภาพจิตภายในกลุ่ม 

อภิปรายผล 

ผลการวิจัยพบว่า ระดับความเครียดของอาสาสมัครลดลงอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติหลังการเข้าร่วม

โปรแกรม และมีค่าขนาดของผลในระดับสูงมาก (Cohen’s d = 1.81) สอดคล้องกับงานของ Sompong  

และคณะ (2011) และ Tsuda (2012) ที ่ยืนยันว่าข้าวเหนียวดําซึ ่งอุดมด้วยสารแอนโธไซยานินและสาร 

ต้านอนุมูลอิสระ มีบทบาทในการลดการอักเสบของระบบประสาทและสนับสนุนสมดุลของสารสื่อประสาท 

ที ่ เก ี ่ยวข้องกับภาวะเครียด รวมทั ้งสอดคล้องกับ Barreto et al. (2008) และ Walter & Rey (2021)  

ที่รายงานว่ามะม่วงและสารกลุ่มโพลีฟีนอลสามารถช่วยลดฮอร์โมนความเครียดและปรับสมดุลอารมณ์ได้ 

ผลการวิจัยครั้งนี้จึงสนับสนุนแนวคิดด้านโภชนบําบัด (Nutritional Psychiatry) ว่าอาหารจากพืชที่มีสาร 

ออกฤทธ์ิทางชีวภาพสามารถมีอิทธิพลเชิงบวกต่อสุขภาพจิตได้จริงในบริบทชุมชน 

ในมิติของกระบวนการเรียนรู้ การที่นักเรียนมีส่วนร่วมในการออกแบบและพัฒนาผลิตภัณฑ์อาหาร

สุขภาพจิตตามแนวทางสะเต็มศึกษา ทําให้ผู ้เรียนได้ฝึกทักษะคิดเชิงระบบ การออกแบบ การทดลอง  

และการแก้ปัญหา ซึ ่งสอดคล้องกับแนวคิดของ Bybee (2013) และ Bell (2009) ที ่ช ี ้ว ่าสะเต็มศึกษา 

และการเร ียนรู ้ เช ิงโครงงานช่วยเสริมสร้างทักษะแห่งศตวรรษที ่  21 และความเข้าใจในธรรมชาติ 

ของวิทยาศาสตร์ ผลจาก STEM Logbook และการสังเกตพฤติกรรมยังสะท้อนว่า ผู้เรียนมีการพัฒนาทักษะ
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การทํางานเป็นทีมและการสื่อสาร ซึ ่งมีส่วนทําให้การพัฒนาผลิตภัณฑ์ทั ้ง 6 รายการสามารถตอบโจทย์ 

ท้ังด้านโภชนาการและความต้องการของชุมชนได้อย่างเหมาะสม 

อย่างไรก็ตาม การลดลงของระดับความเครียดอาจไม่ได้เกิดจากผลของผลิตภัณฑ์อาหารเพียงอย่างเดียว  

แต่ยังเกิดจากองค์ประกอบของ “กระบวนการกิจกรรมกลุ่ม” เช่น การได้มีพื้นที่แลกเปลี่ยนประสบการณ์ชีวิต 

การทํากิจกรรมผ่อนคลายร่วมกัน และการได้รับการรับฟังจากเพื ่อนร่วมกลุ ่ม ซึ ่งสอดคล้องกับแนวคิด 

การส่งเสริมสุขภาพจิตเชิงชุมชนที ่เน้นความสัมพันธ์ทางสังคมและการมีส่วนร่วมเป็นปัจจัยสําคัญ  

ข้อนี้สอดคล้องกับผลการสังเกตที่พบว่าผู้เข้าร่วมมีการเปิดใจและแสดงอารมณ์ทางบวกมากขึ้นเมื่อกิจกรรม

ดําเนินไป และอาจเป็นกลไกสําคัญท่ีเสริมฤทธ์ิกับผลของอาหารสุขภาพจิตในการลดความเครียด 

เมื่อเปรียบเทียบกับงานวิจัยที่ศึกษากลุ่มเฉพาะ เช่น Attlee et al. (2022) ที่พบว่าอาหารที่อุดมด้วย

สารต้านอนุมูลอิสระช่วยลดภาวะเครียดในวัยรุ่นหญิง หรือการศึกษากลุ่มผู้ใหญ่ในบริบทเมืองที่ใช้วิตามิน 

และอาหารเสริมเป็นหลัก งานวิจัยนี้มีความโดดเด่นที่การใช้ “ผลิตภัณฑ์อาหารจากทรัพยากรท้องถิ่น”  

และการดําเนินงานในบริบทชุมชนชนบทที่มีโครงสร้างสังคมแน่นแฟ้น จึงอาจกล่าวได้ว่า องค์ประกอบ 

ด้านวัฒนธรรมชุมชนและวิถีชีวิตมีบทบาทร่วมสําคัญในความสําเร็จของโครงการ ซึ่งเป็นมิติที่ควรถูกศึกษา

เพ่ิมเติมในงานวิจัยต่อไป 

ข้อจํากัดของการวิจัยครั้งนี้ ได้แก่ การใช้แบบแผนกลุ่มเดียววัดก่อน–หลังโดยไม่มีกลุ่มควบคุม ทําให้

ไม่สามารถตัดปัจจัยแทรกซ้อนอื่นออกได้ทั้งหมด เช่น เหตุการณ์ชีวิตอื่นระหว่างการทดลอง หรือการสนับสนุน

จากครอบครัว นอกจากนี้ ระยะเวลาการทดลอง 2 สัปดาห์ยังอาจไม่เพียงพอที่จะประเมินผลระยะยาว 

ต่อสุขภาพจิต และกลุ่มตัวอย่างมีขนาดไม่ใหญ่และจํากัดในชุมชนเดียว จึงควรตีความผลการวิจัยด้วยความ

ระมัดระวังในแง่ของความท่ัวไป (generalizability) 

ข้อเสนอแนะ 

 1) ข้อเสนอแนะเชิงวิชาการ 

1. ควรมีการออกแบบวิจัยในลักษณะมีกลุ ่มควบคุม (เช่น quasi-experimental แบบมีกลุ่ม

เปรียบเทียบ หรือ RCT) เพื ่อยืนยันว่า การเปลี ่ยนแปลงระดับความเครียดเกิดจากผลิตภัณฑ์อาหาร 

และกิจกรรมสุขภาพจิตอย่างมีนัยสําคัญเหนือปัจจัยอ่ืน 

2. ควรขยายการศึกษาไปยังกลุ่มเฉพาะ เช่น นักเรียนมัธยมศึกษา ผู้สูงอายุ หรือกลุ่มวัยทํางานที่มี

ภาวะเครียดจากอาชีพ เพื่อเปรียบเทียบผลในกลุ่มประชากรที่แตกต่างกัน และตรวจสอบความเหมาะสม 

ของผลิตภัณฑ์ในแต่ละช่วงวัย 

3. ควรศึกษากลไกเชิงลึกเพิ่มเติม เช่น การวัดตัวชี้วัดทางชีวภาพ (biomarkers) อย่างฮอร์โมน 

คอร์ติซอล หรือการใช้แบบประเมินสุขภาพจิตมิติอื ่นเพิ ่มเติม เพื ่อให้เข้าใจผลของอาหารและกิจกรรม

สุขภาพจิตต่อระบบประสาทและอารมณ์อย่างรอบด้านย่ิงข้ึน 
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2) ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย 

1. หน่วยงานด้านสาธารณสุขในพื้นที่ เช่น รพ.สต. หรืออสม. สามารถนํารูปแบบ “โปรแกรม

สุขภาพจิตร่วมกับผลิตภัณฑ์อาหารจากทรัพยากรท้องถิ่น” ไปปรับใช้ในการจัดกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพจิต 

ในชุมชน โดยเน้นการใช้วัตถุดิบในพ้ืนท่ีเพ่ือลดต้นทุนและเพ่ิมการมีส่วนร่วมของชุมชน 

2. สํานักงานเขตพื ้นที ่การศึกษาและโรงเรียนสามารถบูรณาการโครงงานลักษณะนี ้เข้าไป 

ในหลักสูตรสะเต็มศึกษา หรือวิชาบูรณาการ เพื่อให้นักเรียนได้เรียนรู้การออกแบบนวัตกรรมที่ตอบโจทย์

ปัญหาสุขภาพจิตในชุมชนพร้อมกัน 

3. หน่วยงานด้านการพัฒนาเศรษฐกิจฐานรากสามารถใช้ผลการวิจัยนี้เป็นต้นแบบในการผลักดัน 

ให้เกิด “วิสาหกิจชุมชนอาหารสุขภาพจิต” ที่พัฒนาผลิตภัณฑ์จากข้าวเหนียวดําและมะม่วงนํ้าดอกไม้สีทอง 

เพ่ือสร้างรายได้ควบคู่ไปกับการส่งเสริมสุขภาวะของคนในพ้ืนท่ี 

3) ข้อเสนอแนะเชิงปฏิบัติ 

1. ในการนําโปรแกรมไปใช้ ควรเน้นการออกแบบกิจกรรมกลุ ่มที ่ เอ ื ้อต่อการแลกเปลี ่ยน

ประสบการณ์ การระบายความรู้สึก และการสร้างเครือข่ายการสนับสนุนระหว่างผู้เข้าร่วม เพราะปัจจัย

ดังกล่าวมีส่วนสําคัญต่อการลดความเครียดควบคู่ไปกับการบริโภคผลิตภัณฑ์ 

2. ควรมีการฝึกอบรมครู นักเรียน หรือแกนนําชุมชนให้เข้าใจทั้งหลักโภชนาการพื้นฐานและทักษะ

การจัดกระบวนการกลุ ่ม เพื ่อให้การดําเนินโครงการมีค ุณภาพและปลอดภัยทั ้งในมิต ิส ุขภาพกาย 

และสุขภาพจิต 

3. หากจะต่อยอดเชิงพาณิชย์ ควรมีการศึกษาความเป็นไปได้ด้านต้นทุน–กําไร มาตรฐาน 

ความปลอดภัยอาหาร และกฎหมายที่เกี่ยวข้องก่อน เพื่อให้การพัฒนาผลิตภัณฑ์เป็นไปอย่างยั่งยืนและไม่ขัด

ต่อข้อกําหนดด้านสาธารณสุข 

สรุปองค์ความรู้ (Conclusion) 

การวิจัยคร้ังน้ียืนยันว่า การประยุกต์ใช้กระบวนการสะเต็มศึกษาในการออกแบบและพัฒนาผลิตภัณฑ์

อาหารสุขภาพจิตจากทรัพยากรท้องถิ่นอย่างข้าวเหนียวดําและมะม่วงนํ้าดอกไม้สีทอง สามารถทําให้ผู้เรียน

พัฒนาทักษะการคิดเชิงออกแบบ การทดลอง และการแก้ปัญหาเชิงนวัตกรรมได้จริง ผ่านการมีส่วนร่วม 

ในทุกขั้นตอนของการสร้างผลิตภัณฑ์ ตั้งแต่การสํารวจแหล่งวัตถุดิบ วิเคราะห์สารอาหาร คิดสูตร ทดลอง

ปรับปรุง ไปจนถึงการสะท้อนผลร่วมกับชุมชน 

ในด้านผลลัพธ์ต่อสุขภาพจิตของอาสาสมัคร ผลการทดลองแสดงให้เห็นว่าการบริโภคผลิตภัณฑ์

อาหารสุขภาพจิตร่วมกับการเข้าร่วมกิจกรรมสุขภาพจิตอย่างมีส่วนร่วม ส่งผลให้ระดับความเครียดลดลง 

อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติและมีขนาดของผลในระดับสูงมาก สอดคล้องกับแนวคิดด้านโภชนบําบัด 

และการส่งเสริมสุขภาพจิตเชิงชุมชนท่ีเน้นปัจจัยท้ังด้านโภชนาการและความสัมพันธ์ทางสังคมร่วมกัน 

ในภาพรวม งานวิจัยนี้จึงนําเสนอองค์ความรู้เชิงบูรณาการ 3 มิติ ได้แก่ (1) การใช้สะเต็มศึกษา 

เป็นกรอบในการพัฒนานวัตกรรมอาหารสุขภาพจิตโดยผู ้เร ียน (2) การใช้ผลิตภัณฑ์อาหารฟังก์ชัน 
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จากทรัพยากรท้องถ่ินเป็นเคร่ืองมือส่งเสริมสุขภาพจิตในชุมชน และ (3) การใช้โรงเรียนเป็นศูนย์กลางเช่ือมโยง

การเรียนรู้ของนักเรียนเข้ากับการพัฒนาและเยียวยาสุขภาพจิตของประชาชนในพื้นที่ ซึ่งสามารถต่อยอด 

เป็นต้นแบบในการพัฒนานวัตกรรมสุขภาวะเชิงชุมชนในบริบทอ่ืนได้ 

 

เอกสารอ้างอิง (References)   

Attlee, A., Alzamil, H., Hussein, A., Saad, M., & Alghadir, A. (2022). The association of dietary 

patterns and depression among adolescent females in the United Arab Emirates. 

Frontiers in Nutrition, 9, Article 830276. https://doi.org/10.3389/fnut.2022.830276 

Barreto, G., Rodrigues, J., & Galeano, P. (2008). Neuroprotective effect of mangiferin against 

oxidative stress in the rat brain. Phytotherapy Research, 22(4), 495–500. 

https://doi.org/10.1002/ptr.2335 

Bell, R. L. (2009). Teaching the nature of science through process skills: Activities for grades 3–8. 

Allyn & Bacon. 

Bybee, R. W. (2013). The case for STEM education: Challenges and opportunities. National 

Science Teachers Association Press. 

Department of Mental Health. (2023). Report on the mental health situation of Thai people in 

2023. Office of the Permanent Secretary, Ministry of Public Health. https://dmh-

elibrary.org/items/show/1681 

Indapanyo, P. M. B., Phuvachanatiphong, K., & Phansombun, P. (2020). The development of 

activities for holistic mental and spiritual well-being [Research report]. 

https://www.researchgate.net/publication/345977644 

Kruathong, S., Suwan, S., Punyaburana, O., et al. (2023). The development of an active learning 

management model based on STEM education to promote 21st-century learning skills. 

Journal of Education, Srinakharinwirot University, 24(1), 12–20. 

https://ejournals.swu.ac.th/index.php/EAJ/article/view/15957 

Lekvongphiboon, P. (2025). Game-based learning in high school biology education: Global and 

Thailand perspectives. Journal of Academic Multidisciplinary Education, 1(1), 64–74. 

https://so13.tci-thaijo.org/index.php/jame/article/view/1915 

Lovibond, S. H., & Lovibond, P. F. (1995). Manual for the Depression Anxiety Stress Scales (2nd 

ed.). Psychology Foundation of Australia. 

Nuancham, S., & Thanawit, J. (2020). The development of students’ design thinking skills through 

STEM education activities. Journal of Educational Research, 5(2), 45–56. [In Thai] 



15 

 

Sompong, R., Siebenhandl-Ehn, S., Linsberger-Martin, G., & Berghofer, E. (2011). Physicochemical 

and antioxidative properties of red and black rice varieties from Thailand, China and Sri 

Lanka. Food Chemistry, 124(1), 132–140. 

https://doi.org/10.1016/j.foodchem.2010.05.115 

Tonsing, K. N. (2014). Psychometric properties and validation of Nepali version of the Depression 

Anxiety Stress Scales (DASS-21). Asian Journal of Psychiatry, 8, 63–66. 

https://doi.org/10.1016/j.ajp.2013.11.001 

Tsuda, T. (2012). Dietary anthocyanin-rich plants: Biochemical basis and recent progress in health 

benefits studies. Molecular Nutrition & Food Research, 56(1), 159–170. 

https://doi.org/10.1002/mnfr.201100526 

Walter, M., & Rey, F. (2021). Plant polyphenols and their effects on human health: Recent 

scientific progress and future perspectives. Nutrients, 13(6), Article 2055. 

https://doi.org/10.3390/nu13062055 

 

 

 

 


