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ทุนวิจัยจากสํานักงานการวิจัยแหงชาติ (N41A640167)                  หลักสูตรการพัฒนาบุคลากรสุขภาพแกนนําเพ่ือสงเสริมความรอบรู

รวมกับมหาวิทยาลัยศรีนครนิทรวิโรฒ                              ดานสุขภาพและปรับพฤติกรรมสุขภาพตามหลักพอเพียงฯ ที่เสี่ยงโรค NCDs      

ชุดกิจกรรมที่ 4  
 

การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพตามหลักพอเพียง 
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ทุนวิจัยจากสํานักงานการวิจัยแหงชาติ (N41A640167)                  หลักสูตรการพัฒนาบุคลากรสุขภาพแกนนําเพ่ือสงเสริมความรอบรู

รวมกับมหาวิทยาลัยศรีนครนิทรวิโรฒ                              ดานสุขภาพและปรับพฤติกรรมสุขภาพตามหลักพอเพียงฯ ที่เสี่ยงโรค NCDs      

ชุดกิจกรรมที่ 4 การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพตามหลักพอเพียง       

จํานวน        2  ครั้ง/สัปดาห์ 

เรียนตอเนื่อง 1 สัปดาห 

จำนวน 4 ช่ัวโมง  

ครั้งละ 2 ช่ัวโมง 

ช่วงเดือนธันวาคม 2565 
 

การสงเสริมความรอบรูดานสุขภาพและพฤติกรรมสุขภาพตามหลักพอเพียงสําหรับ ประชาชนวัยทํางาน 

ครั้งท่ี เร่ือง รูปแบบกิจกรรม ส่ือการสอน การประเมิน 

 กิจกรรมที่ 4 มารูจักวิธีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพอยางพอเพียงใหหางไกลโรค NCDs ( 10  คะแนน) 

วัตถุประสงคเพื่อ ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมสามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพตนเองได้  

7 

(2ชม.) 

1.วางแผนสร้าง
เป้าหมาย             
สุขภาพตนเอง 

2.กำกับตนเอง
ด้วยการปลด
ล็อคชีวิต                 
สู่การมีสุขภาพดี            
(ย่ิงปฏิบัติ  
ยิ่งสุขภาพดี) 
 

1. วิทยากรซักถามเพ่ือให้ทุกคนได้ทบทวน
บทเรียนท่ีผ่านมาถึงความสัมพันธ์ระหว่าง 
การส่ือสารสุขภาพ ความรอบรู้ด้านสุขภาพ
และพฤติกรรมสุขภาพเพ่ือลดโรค NCDs 
และเปิดโอกาสให้ซักถาม  
2. วิทยากรให้เวลาผู้ร่วมกิจกรรมทำแบบ
ประเมินความพร้อมในการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรรม จากแบบประเมิน Stage of 
Change เป็นเวลา 15นาที เพ่ือทำแบบวัด
ประเมินตนเองว่า อยู่ในข้ันใด พร้อมท่ีจะ
เปล่ียนหรือไม่ พร้อมรับชมวิดีทัศน์ เรื่อง 
แนวคิดการปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพ
ด้วยตนเอง และเร่ืองการปรับเปล่ียน
พฤติกรรมสุขภาพตามหลักพอเพียง 
 3.ทำกิจกรรม“เรียนรู้การสร้างเป้าหมาย
สุขภาพตนเอง” โดยให้ผู้ร่วมกิจกรรมได้
ทบทวนวิธีการปฏิบัติตนท้ังในอดีตและ
ปัจจุบัน เปิดโอกาสให้ทุกคนได้สะท้อน
ประสบการณ์ โดยมีวิทยากรคอยให้ข้อมูล
ย้อนกลับพร้อมวางแผนการต้ังเป้าหมาย
โดยทําใบงานที ่13 และการกำหนด
เมนูอาหารตามใบงานที ่14.1   
4. วิทยากรสาธิตเมนูชูสุขภาพโดยใช้โมเดล
อาหาร อาหารใดท่ีควรกิน อาหารใดท่ีควร
หลีกเล่ียงโดยรับชมวิดีทัศน์เร่ือง การ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพด้านอาหาร
และการคำนวณพลังงาน และเปิดโอกาสให้
ทุกคนได้ถ่ายรูปอาหารท่ีรับประทานในแต่
ละมื้อของตนเองพร้อมนำเสนอส่งเข้าไลน์
กลุ่มและให้ทุกคนร่วมแสดงความคิดเห็นว่า
มีประโยชน์ดีต่อสุขภาพอย่างไร ทําใบงาน
ที่14.2 

1. แบบวัดข้ันตอนการ

เปล่ียนแปลงพฤติกรรม

สุขภาพเพ่ือป้องกันโรค NCDs 

(Stage of Change) 24 ข้อ 

ท่ี Link  

https://docs.google.com/for

ms/d/e/1FAIpQLSeA52xcJ5Z

BHN2oweDkxih6WfClGCR-

sF4bPlQ915u7VECOfw/viewf

orm 

2.ส่ือวิดีโอเรื่อง แนวคิดการ

ปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพ

ด้วยตนเอง โดย สำนักงาน

การวิจัยแห่งชาติ (วช.) และ 

มศว(วช.) จำนวน 8 นาที ท่ี 

Link 

www.youtube.com/watch

?v=D41-SNOdR30 

3. ส่ือวิดีโอเรื่อง การปรับ 

เปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพตาม

หลักพอเพียง โดย สำนักงาน

การวิจัยแห่งชาติ (วช.) และ 

มศว จำนวน 14นาที 41 

วินาที ที่ Link  

https://youtu.be/p6bJDJJ

17Io 

- ข้ันการ

เปล่ียนแปล

งท่ีประเมิน

จากแบบวัด 

 

- ตอบ

คำถามใบ

งานท่ี 13 

และใบงาน

ท่ี14 

- ทำ 

แบบทดสอบ

ความรู้เร่ือง 

การ

ปรับเปล่ียน

พฤติกรรม

สุขภาพ 

https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSeA52xcJ5ZBHN2oweDkxih6WfClGCR-sF4bPlQ915u7VECOfw/viewform
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSeA52xcJ5ZBHN2oweDkxih6WfClGCR-sF4bPlQ915u7VECOfw/viewform
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSeA52xcJ5ZBHN2oweDkxih6WfClGCR-sF4bPlQ915u7VECOfw/viewform
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSeA52xcJ5ZBHN2oweDkxih6WfClGCR-sF4bPlQ915u7VECOfw/viewform
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSeA52xcJ5ZBHN2oweDkxih6WfClGCR-sF4bPlQ915u7VECOfw/viewform
http://www.youtube.com/watch?v=D41-SNOdR30
http://www.youtube.com/watch?v=D41-SNOdR30
https://youtu.be/p6bJDJJ17Io
https://youtu.be/p6bJDJJ17Io
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ทุนวิจัยจากสํานักงานการวิจัยแหงชาติ (N41A640167)                  หลักสูตรการพัฒนาบุคลากรสุขภาพแกนนําเพ่ือสงเสริมความรอบรู

รวมกับมหาวิทยาลัยศรีนครนิทรวิโรฒ                              ดานสุขภาพและปรับพฤติกรรมสุขภาพตามหลักพอเพียงฯ ที่เสี่ยงโรค NCDs      

การสงเสริมความรอบรูดานสุขภาพและพฤติกรรมสุขภาพตามหลักพอเพียงสําหรับ ประชาชนวัยทํางาน 

ครั้งท่ี เร่ือง รูปแบบกิจกรรม ส่ือการสอน การประเมิน 

5. รับชมส่ือวิดีโอเร่ือง การปรับเปล่ียน
พฤติกรรมสุขภาพด้านการเคล่ือนไหวออก
กำลังและโรค NCDs พร้อมกับฝึกทักษะ
การออกกำลังกายด้วยการโพส ภาพการ
เคล่ือนไหวออกกำลังของตนเองในแต่ละวัน
ลงในไลน์กลุ่มหรือ FB และให้ทุกคน
ร่วมกันทำใบงานที่ 14.3   
6. ผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้ร่วมกันกำหนด
ทางเลือกใหม่พร้อมปฏิทินในการปฏิบัติตน
ด้านอาหารและออกกำลังกายท่ีคำนึงถึง
ความพอเพียง พร้อมสรุปผลที่ได้จากการ
เรียนรู้ ที่ก่อให้เกิดคุณค่าต่อตนเองและ
ครอบครัวอย่างไร  
7. ให้การบ้านทุกคนบันทึกพฤติกรรมใน
สมุดบันทึกสุขภาพประจำตัวและทําใบงาน
ที่ 14.4 เป็นการบ้าน   
8. ทำแบบสอบถามการปรับเปล่ียน
พฤติกรรมสุขภาพจำนวน  17 ข้อ และ
แบบทดสอบความรู้เรื่อง การปรับเปล่ียน
พฤติกรรมสุขภาพ 6 ข้อ หลังทำกิจกรรม
ครั้งท่ี 7    

4. ส่ือวิดีโอเรื่อง ความหมาย

การกินเพื่อสุขภาพที่ดี โดย 

สำนักงานการวิจัยแห่งชาติ 

(วช.) และ มศว จำนวน 14 

นาทีที่ Link  

https://youtu.be/qjVBkL

TFeQs 

5. ส่ือวิดีโอเรื่อง กิจกรรมทาง
กายและการปรบัเปล่ียน
พฤตกิรรมสุขภาพและการนอน
หลับ โดย สำนักงานการวิจัย
แห่งชาติ (วช.) และ มศว 
จำนวน15นาที47วินาทีที่ Link 
https://youtu.be/DhRFh

U-DEiM 

6. ใบงานท่ี 13 และ14.1-

14.5    

7. แบบทดสอบเร่ือง การปรับ 

เปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพ 6 ข้อ ท่ี  

https://docs.google.com/forms/

d/e/1FAIpQLScAA-

vH0XgEwFNdGgQwDZLqVxvGM

i-gsGrxtk0I7ZyEOEjBBA/viewform 
 

8 

(2ชม.) 

1. ติดตาม               
ย้ำเตือน            
และประเมินผล
เป้าหมาย 
 
 

1. วิทยากรสรุปบทเรียนท้ัง 3 ทักษะท่ี
สัมพันธ์กันของ ทักษะการส่ือสาร ทักษะ
การส่งเสริมความรอบรู้ด้านสุขภาพและ
ทักษะการปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพ 
พร้อมรับชมวิดีโอ  
2. ทำกิจกรรมติดตามผลโดยวิทยากร
ร่วมกับหัวหน้ากลุ่มย่อย กระตุ้นให้มีการ
ปฏิบัติอย่างต่อเนื่องและขอให้ผู้เข้าร่วม
กิจกรรมแสดงสมุดบันทึกของตนเองเพ่ือ
นำมาใช้เป็นข้อมูลประกอบการช่ืนชมกับ
ผู้ปฎิบัติตนด้านสุขภาพได้อย่างสม่ำเสมอ   

1.ส่ือวิดีโอเรื่อง ความสมัพนัธ์

ของการสือ่สารสขุภาพ  

ความรอบรูด้า้นสขุภาพและ

พฤตกิรรมสขุภาพพอเพยีง 

โดยสำนักงานการวิจัยแห่งชาติ 

(วช.) และ มศว จำนวน 12 

นาท ี22 วนิาท ีที ่Link 

https://youtu.be/7d83RvrC

4WM 

2.สมุดบันทึกสุขภาพประจำวัน 

- ตอบแบบ

ประเมิน

ความรอบรู้

ด้าน

สุขภาพ

และ

พฤติกรรม

สุขภาพตาม

หลัก

พอเพียง 

https://youtu.be/qjVBkLTFeQs
https://youtu.be/qjVBkLTFeQs
https://youtu.be/DhRFhU-DEiM
https://youtu.be/DhRFhU-DEiM
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLScAA-vH0XgEwFNdGgQwDZLqVxvGMi-gsGrxtk0I7ZyEOEjBBA/viewform
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLScAA-vH0XgEwFNdGgQwDZLqVxvGMi-gsGrxtk0I7ZyEOEjBBA/viewform
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLScAA-vH0XgEwFNdGgQwDZLqVxvGMi-gsGrxtk0I7ZyEOEjBBA/viewform
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLScAA-vH0XgEwFNdGgQwDZLqVxvGMi-gsGrxtk0I7ZyEOEjBBA/viewform
https://youtu.be/7d83RvrC4WM
https://youtu.be/7d83RvrC4WM
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รวมกับมหาวิทยาลัยศรีนครนิทรวิโรฒ                              ดานสุขภาพและปรับพฤติกรรมสุขภาพตามหลักพอเพียงฯ ที่เสี่ยงโรค NCDs      

การสงเสริมความรอบรูดานสุขภาพและพฤติกรรมสุขภาพตามหลักพอเพียงสําหรับ ประชาชนวัยทํางาน 

ครั้งท่ี เร่ือง รูปแบบกิจกรรม ส่ือการสอน การประเมิน 

3.เปิดเวทีแลกเปล่ียนประสบการณ์ในการ
ปฏิบัติตนของผู้เข้าร่วมกิจกรรม ค้นหาและ
เชิดชูบุคคลในกลุ่มที่มีการส่งข้อมูล
ประสบการณ์ในกลุ่มสม่ำเสมอ ท่ีเป็น
ต้นแบบด้านความรอบรู้ด้านสุขภาพ และ
พฤติกรรมสุขภาพตามหลักพอเพียงท้ังด้าน
การกิน ออกกำลังกาย จัดการอารมณ์และ
จัดส่ิงแวดล้อมเพื่อความปลอดภัยในชีวิต
หรือมีผลลัพธ์ทางสุขภาพท่ีดี   
3. วิทยากรและหัวหน้ากลุ่มย่อยร่วมกัน
ติดตามเย่ียมเยียนโดยผ่านออนไลน์ 
Facetime พร้อมให้คำแนะนำ ให้กำลังใจ 
ชื่นชมในความสำเร็จ และพูดกระตุ้นให้มี
การปฏิบัติตนอย่างต่อเน่ือง รวมท้ังส่งเสริม
ให้มีการวิเคราะห์การปฏิบัติตัวด้วยตนเอง
เปรียบเทียบกับเป้าหมายท่ีต้ังไว้ และเปิด
ช่องทางในการให้คำปรึกษารายกลุ่ม 
รายบุคคล ทั้งทางโทรศัพท์ ทางประชุม
ออนไลน์ และทางสังคมออนไลน์ได้ เช่น  
line  Facebook เป็นต้น  
4. วิทยากร ให้เวลาผู้ร่วมกิจกรรมทำแบบ

ประเมินความรอบรู้ด้านสุขภาพและ

พฤติกรรมสุขภาพตามหลักพอเพียงและ

ผลลัพธ์ทางสุขภาพรายบุคคล ได้แก่  

น้ำหนักตัว ระดับน้ำตาลในเลือด ระดับ

ความดันโลหิต และตรวจรับสมุดบันทึก

สุขภาพประจำตัว  

5. วิทยากรร่วมกับทีมโครงการ ร่วมกันปิด

เวทีแลกเปล่ียนเรียนรู้ประสบการณ์ ในการ

ปฏิบัติตนของผู้เข้าร่วมกิจกรรม รวมท้ังช่ืน

ชมบุคคลต้นแบบท่ีสามารถเป็นแบบอย่าง

ในปฏิบัติตนแต่ละด้านทั้งด้านบริโภค

อาหาร ด้านการออกกำลังกาย ด้านการ

จัดการอารมณ์ ด้านความพอเพียง ด้าน

ผลลัพธ์สุขภาพ ด้านการมีส่วนร่วม เป็นต้น 

3.แบบประเมินความรอบรู้

ด้านสุขภาพและพฤติกรรม

สุขภาพตามหลักพอเพียงคร้ัง

ท่ี 2ภายหลังส้ินสุดโปรแกรมฯ 

3-6 เดือน ที่ Link (ส่งให้

ตามหลัง) 

4. เคร่ืองมือประเมินผลลัพธ์

ทางสุขภาพ เช่น  

- เคร่ืองชั่งน้ำหนัก  

- เคร่ืองวัดความดันโลหิต  

- สายวัดรอบเอว 

6.ของรางวัลส่งผ่านออนไลน์

หรือทางไปรษณีย์  

สื่อ YouTube เพ่ือศึษา

เพ่ิมเติมภายหลังส้ินสุด

โปรแกรมฯ เพ่ือให้เข้าใจถึง

เหตุผลที่ดีในการออกกำลัง

กาย  

1. เร่ือง ปฏิกิริยาและการ

ปรับตัวของร่างกายต่อการ

ออกกำลังกาย โดย สำนักงาน

การวิจัยแห่งชาติ (วช.) และ 

มศว จำนวน 16 นาที 45 

วินาที ที่  Link  

https://youtu.be/aeowU

11wTbo  

2. เร่ืององค์ประกอบของ

สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์

กับสุขภาพทั้ง 5  โดย 

สำนักงานการวิจัยแห่งชาติ 

(วช.) และ มศว จำนวน 17 

นาที 42 วินาที ท่ี Link  

ครั้งท่ี 2 

หลังส้ินสุด

กิจกรรม  

 

และตอบ

ครั้งท่ี 3 

ระยะ

ติดตามผล

หลังส้ินสุด

กิจกรรมไป

แล้ว 3-4 

สัปดาห์เพ่ือ

ประเมิน

ความคงทน

ของ

โปรแกรม 

https://youtu.be/aeowU11wTbo
https://youtu.be/aeowU11wTbo
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ทุนวิจัยจากสํานักงานการวิจัยแหงชาติ (N41A640167)                  หลักสูตรการพัฒนาบุคลากรสุขภาพแกนนําเพ่ือสงเสริมความรอบรู

รวมกับมหาวิทยาลัยศรีนครนิทรวิโรฒ                              ดานสุขภาพและปรับพฤติกรรมสุขภาพตามหลักพอเพียงฯ ที่เสี่ยงโรค NCDs      

การสงเสริมความรอบรูดานสุขภาพและพฤติกรรมสุขภาพตามหลักพอเพียงสําหรับ ประชาชนวัยทํางาน 

ครั้งท่ี เร่ือง รูปแบบกิจกรรม ส่ือการสอน การประเมิน 

เพ่ือให้บุคคลต้นแบบดังกล่าวได้ถ่ายทอด

ความรู้สู่การปฏิบัติในการขยายกลุ่มต่อไป 

6. กิจกรรมประกาศชัยชนะส้ินสุดโครงการ 

https://youtu.be/-

UvFfYtKcHA 

 

   
  

https://youtu.be/-UvFfYtKcHA
https://youtu.be/-UvFfYtKcHA
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ทุนวิจัยจากสํานักงานการวิจัยแหงชาติ (N41A640167)                  หลักสูตรการพัฒนาบุคลากรสุขภาพแกนนําเพ่ือสงเสริมความรอบรู

รวมกับมหาวิทยาลัยศรีนครนิทรวิโรฒ                              ดานสุขภาพและปรับพฤติกรรมสุขภาพตามหลักพอเพียงฯ ที่เสี่ยงโรค NCDs      

ใบงานตามแผนการจัดกิจกรรมเรียนรูครั้งที่ 7  

 

ใบงานที่ 13 การกำหนดทางเลือกใหม่ในการปฏิบัติตนด้านการบริโภคอาหารและการออกกำลัง

กาย (ปฏิทินแผนการบริโภคอาหารและการออกกำลังกายรายสัปดาห์) 

 คำสั่ง ให้ท่านต้ังเป้าหมายด้านการรับประทานอาหาร และการออกกำลังกายต่อสัปดาห์ และ

ฝึกการบันทึกกิจกรรมประจำวันตามสัญลักษณ์โดยใส่เครื่องหมาย √ ตามสญัลักษณ์ ดังน้ี 

 หมายถึง ปฏิบัติได้ตามเป้าหมายใน 1 วัน 

    หมายถึง ปฏิบัติไม่ได้ตามเป้าหมายใน 1 วัน 

เป้าหมาย ด้านการรับประทานอาหาร.............................................................................................. 

เป้าหมาย ด้านการออกกำลังกาย...................................................................................................... 

เป้าหมายการจัดการด้านอารมณ์..................................................................................................... 

 

วัน เดือน ปี    

      
-การกินอาหารที่เหมาะสมกับสุขภาพของท่านทั้ง

ปริมาณและสัดส่วน 

      

-กิจกรรมการเคล่ือนไหว ออกกำลังกาย ยึดเหยียด

กล้ามเน้ือท่ีพอเพียง 

      

-กิจกรรมการจัดการด้านอารมณ์ ด้วยวิธี ผ่อนคลาย

ด้วยการสวดมนต์ และทำสมาธิ 
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ทุนวิจัยจากสํานักงานการวิจัยแหงชาติ (N41A640167)                  หลักสูตรการพัฒนาบุคลากรสุขภาพแกนนําเพ่ือสงเสริมความรอบรู

รวมกับมหาวิทยาลัยศรีนครนิทรวิโรฒ                              ดานสุขภาพและปรับพฤติกรรมสุขภาพตามหลักพอเพียงฯ ที่เสี่ยงโรค NCDs      

การวางแผนการปรบัเปลีย่นพฤติกรรมสุขภาพตามหลักพอเพียง   

ใบงานที่ 14.1 เมนูคูสุขภาพ 

 

คำสั่ง ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมร่วมกันจัดตัวอย่างเมนูอาหารเพ่ือสุขภาพ และควบคุมน้ำหนัก ใน 1 วัน 

มื้อ ข้าว  

(จำนวนทัพพี) 

เมนูอาหาร 

เช้า   

 

กลางวัน   

เย็น   
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ทุนวิจัยจากสํานักงานการวิจัยแหงชาติ (N41A640167)                  หลักสูตรการพัฒนาบุคลากรสุขภาพแกนนําเพ่ือสงเสริมความรอบรู

รวมกับมหาวิทยาลัยศรีนครนิทรวิโรฒ                              ดานสุขภาพและปรับพฤติกรรมสุขภาพตามหลักพอเพียงฯ ที่เสี่ยงโรค NCDs      

ใบงานที่ 14.2 เมนูคูสุขภาพ 

ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้วิเคราะห์เมนูอาหาร ที่เรียนรู้จากการสาธิตเมนูชูสุขภาพ 

ลําดับ ชื่อเมนูอาหาร 
สวนประกอบ           

หลักของอาหาร 

มีคุณคาทางโภชนาการ สารอาหารใดบาง 

โปรตีน คารโบไอเดรต วิตามิน แรธาตุ ไขมัน 
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ทุนวิจัยจากสํานักงานการวิจัยแหงชาติ (N41A640167)                  หลักสูตรการพัฒนาบุคลากรสุขภาพแกนนําเพ่ือสงเสริมความรอบรู

รวมกับมหาวิทยาลัยศรีนครนิทรวิโรฒ                              ดานสุขภาพและปรับพฤติกรรมสุขภาพตามหลักพอเพียงฯ ที่เสี่ยงโรค NCDs      

ใบงานที่ 14.3  การกําหนดทางเลือกใหมในการปฏิบัติตนดานการออกกําลังกายและการบริโภคอาหาร 

ตารางบันทึกการปฏิบัติการออกกําลังกายของตนเองตามที่ไดกําหนดไว ในชวง 1 สปัดาห 

วัน วิธีการออกกําลังกาย อบอุนรางกาย/เวลาที่ใช ออกกําลังกาย/เวลาที่ใช รวมเวลา 

จันทร์     

อังคาร     

พุธ     

พฤหัส     

ศุกร์     

เสาร ์     

อาทิตย์     
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ทุนวิจัยจากสํานักงานการวิจัยแหงชาติ (N41A640167)                  หลักสูตรการพัฒนาบุคลากรสุขภาพแกนนําเพ่ือสงเสริมความรอบรู

รวมกับมหาวิทยาลัยศรีนครนิทรวิโรฒ                              ดานสุขภาพและปรับพฤติกรรมสุขภาพตามหลักพอเพียงฯ ที่เสี่ยงโรค NCDs      

 ใบงานที่ 14.4  ตารางบนัทึกการปฏิบัติตนดานการบริโภคอาหาร ใน 1 สัปดาห 

วัน ม้ืออาหาร รายการอาหาร 

จันทร์ มื้อเช้า  

มื้อเที่ยง  

มื้อเย็น  

อังคาร มื้อเช้า  

มื้อเที่ยง  

มื้อเย็น  

พุธ มื้อเช้า  

มื้อเที่ยง  

มื้อเย็น  

พฤหัส มื้อเช้า  

มื้อเที่ยง  

มื้อเย็น  

ศุกร์ มื้อเช้า  

มื้อเที่ยง  

มื้อเย็น  

เสาร ์ มื้อเช้า  

มื้อเที่ยง  

มื้อเย็น  

อาทิตย์ มื้อเช้า  

มื้อเที่ยง  

มื้อเย็น  
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ทุนวิจัยจากสํานักงานการวิจัยแหงชาติ (N41A640167)                  หลักสูตรการพัฒนาบุคลากรสุขภาพแกนนําเพ่ือสงเสริมความรอบรู

รวมกับมหาวิทยาลัยศรีนครนิทรวิโรฒ                              ดานสุขภาพและปรับพฤติกรรมสุขภาพตามหลักพอเพียงฯ ที่เสี่ยงโรค NCDs      

ใบงานที่ 14.5 การจัดการดานอารมณและความพอเพยีง 

1. ในชีวิตประจำวันของท่าน  มีอารมณ์กันอย่างไรบ้างที่เกิดขึ้นในครอบครัวของท่าน 

......................................................................................................................................................................... 

......................................................................................................................................................................... 

2. วิธีจัดการอารมณ์ท่ีส่งผลกระทบต่อความรู้สึกของคนในครอบครัวของท่านทั้งในทางบวก และลบ 

........................................................................................................................................................................ 

........................................................................................................................................................................ 

3. วิธีดำเนินชีวิตให้มีความปลอดภัยในชีวิตโดยเฉพาะด้านสุขภาพ ท่านมีหลักการดำเนินการอย่างไรบ้าง   

......................................................................................................................................................................... 

........................................................................................................................................................................ 

........................................................................................................................................................................ 
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ทุนวิจัยจากสํานักงานการวิจัยแหงชาติ (N41A640167)                  หลักสูตรการพัฒนาบุคลากรสุขภาพแกนนําเพ่ือสงเสริมความรอบรู

รวมกับมหาวิทยาลัยศรีนครนิทรวิโรฒ                              ดานสุขภาพและปรับพฤติกรรมสุขภาพตามหลักพอเพียงฯ ที่เสี่ยงโรค NCDs      

แบบวัดขั้นตอนการเปลีย่นแปลงพฤติกรรมสุขภาพเพื่อปองกันโรค NCDs 

พัฒนาจากแนวคิด  Stages of change model ของ Prochaska, James O. & Clemente, Carlo. (1983)  
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSeA52xcJ5ZBHN2oweDkxih6WfClGCR-sF4bPlQ915u7VECOfw/viewform 

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

ความหมายของการปฏิบัติพฤติกรรมในแบบสอบถามนี้ ไดแก   
1) การออกกําลังกาย หมายถึง การทำกิจกรรมทางกายเพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงสมบูรณ์ของร่างกายโดยปฏิบัติ

อย่างน้อย 3 – 5 คร้ังต่อสัปดาห์ครั้งละ 20 – 60 นาที โดยไม่หักโหมจนทำให้เกิดการบาดเจ็บ แต่ได้
ความรู้สึกเหน่ือยน้อยหรือมากกว่า และมีเหง่ือออกในขณะที่ออกกำลังกาย 

2) การควบคุมอาหาร หมายถึง การลดหรือจำกัดปริมาณอาหารและการเลือกชนิดอาหารที่ให้พลังงาน
เหมาะสม หลีกเลี่ยงอาหารที่ให้พลังงานสูง และจำกัดจำนวนแคลอร่ีต่อวันที่ได้จากการรับประทานอาหาร
ให้เหลือ 1,000 – 1,800 กิโลแคลอร่ีต่อวันขึ้นกับสภาพปัจจัยเส่ียงของแต่ละบุคคล  

3)  การควบคมุอารมณ หมายถึง ความสามารถจัดการกับอารมณ์ทั้งทุกข์และสุขท่ีมีผลต่อสุขภาพตนเองอย่าง
สร้างสรรค์ ด้วยการมองโลกในแง่ดีและไม่สูญเสียความรู้สึกในคุณค่าของตนเองได้ง่าย 

คําชี้แจง โปรดทำลงในช่องว่าง ที่ตรงความเป็นจริงเกี่ยวกับพฤติกรรมสุขภาพของท่านมากที่สุด 

ขอที่ ขอความ 
ระดับความเปนจริงทีป่รากฏกับฉัน 

จริงมาก 
(4) 

จริง  
(3) 

จริงบาง 
(2) 

ไมจริง 
(1) 

 
1. 

ขั้นที่ 1             
ฉันพอใจในสุขภาพของฉันโดยไม่จำเป็นต้องออกกำลังกาย
หรือควบคุมอาหารแต่อย่างใด 

  
  

2. เสียเวลาเปล่าที่จะมาคอยควบคุมอาหาร การออกกำลังกาย 
และอารมณ์ของฉัน 

    

3. ในช่วง 1 เดือนที่ผ่านมาฉันไม่มีกิจกรรมใดที่พยายามจะลด
น้ำหนักด้วยตัวเองเลย 

    

4. ฉันไม่เคยคิดว่า ตัวฉันเองจะควบคุมน้ำหนักได้จริง  ฉันจึงยัง
ไม่เริ่มท่ีจะทำในช่วงน้ี 

    

 
5. 

ขั้นที่ 2             
บางครั้งก็คิดอยู่เหมือนกันว่าฉันควรจะควบคุมน้ำหนักด้วย
การเริ่มต้นออกกำลังกายและควบคุมอาหารก่อนเสียที 

  
  

6. ในช่วง  1 เดือนที่ผ่านมา ฉันได้มีกิจกรรมพยายามที่จะ
ควบคุมน้ำหนักให้ได้ของฉัน 

    

7. ฉันรู้ว่าโรค NCDs เป็นอันตรายต่อตัวฉันและสังคม แต่ฉันก็
ยังหาเวลาที่จะดูแลควบคุมน้ำหนักตนเองไม่ได้เลย 

    

8. ฉันตระหนักดีว่าการออกกำลังกายและการควบคุมอาหาร 
เป็นสิ่งที่ดีต่อสุขภาพ แต่ฉันก็ยังทำไม่ได้ในตอนน้ี 

    

 ขั้นที่ 3                 

https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSeA52xcJ5ZBHN2oweDkxih6WfClGCR-sF4bPlQ915u7VECOfw/viewform
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ขอที่ ขอความ 
ระดับความเปนจริงทีป่รากฏกับฉัน 

จริงมาก 
(4) 

จริง  
(3) 

จริงบาง 
(2) 

ไมจริง 
(1) 

9. ฉันวางแผนจัดตารางเวลาที่จะเริ่มออกกำลังกายและ
ควบคุมอาหารสม่ำเสมอ ภายใน 2 – 3 สัปดาห์ข้างหน้าน้ี 

10. ฉันสัญญาว่าจะออกกำลังกายร่วมกับการควบคุมอาหาร
อย่างสม่ำเสมอให้ได้ 

    

11. ฉันคิดมาโดยตลอดในช่วง  1 เดือนที่ผ่านมาว่าจะเริ่มช่ัง
น้ำหนักทุกวันและควบคุมน้ำหนักให้คงที่ให้ได้ 

    

12. ฉันแสวงหาความรู้เพ่ิมเติม เกี่ยวกับเทคนิคหรือบุคคลท่ี
ประสบความสำเร็จในการลดน้ำหนักเพ่ือเตรียมวางแผนท่ี
จะลดน้ำหนักของตนเองในอีก 1 เดือนข้างหน้า 

  
  

 
13. 

ขั้นที่ 4             
เมื่อเร็วๆ น้ีฉันเริ่มท่ีจะออกกำลังกายสม่ำเสมอขึ้น 

    

14. ฉันจริงจังกับความพยายามของฉันที่จะลดน้ำหนักให้ได้ตาม
เป้าหมายภายใน 6 เดือนน้ี 

    

15. ฉันเริ่มลดน้ำหนักได้บ้างแล้ว และฉันยังคงต้องวางแผน การ
ออกกำลังกาย ควบคุมอาหารและอารมณ์อย่างต่อเน่ือง 

    

16. ฉันเริ่มท้อแท้กับการออกกำลังกายและควบคุมอาหารที่
ปฏิบัติมาหลายสัปดาห์ ท่ียังไม่สามารถคุมน้ำหนักได้เลย 

    

 
17. 

ขั้นที่ 5             
ฉันยังคงสามารถควบคุมและลดน้ำหนักได้ผลดี เป็นไปตาม
เป้าหมายอย่างต่อเน่ืองมากว่า 6 เดือนแล้ว 

  
  

18 ในท่ีสุด ฉันก็ลดน้ำหนักได้ตามเป้าหมายที่วางไว้ แต่ฉัน
ยังคงต้องควบคุมอาหารและออกกำลังกายสม่ำเสมอต่อไป 

    

19. ฉันอยู่ระหว่างการปรับเปลี่ยนนิสัยในการควบคุมน้ำหนักด้วย
การออกกำลังกาย คุมอาหารและอารมณ์อย่างต่อเน่ือง 

    

20. ถึงแม้ว่าฉันออกกำลังกาย ควบคุมอาหารมาอย่างสม่ำเสมอ

เกือบปีแล้ว แต่ฉันยังกังวลว่าจะปฏิบัติต่อเน่ืองไม่ได้ ถ้าไม่มี

ใครคอยกระตุ้นหรือถ้ามีภาระที่รับผิดชอบมากขึ้น 

  

  

 
21. 

ขั้นที่ 6             
ฉันเคยออกกำลังกายและควบคุมอาหารอย่างต่อเน่ืองมา
นานกว่า 6 เดือนแล้ว แต่ก็ยังคุมน้ำหนักให้คงที่ไม่ได้เลย 
จนตอนน้ีหมดกำลังใจท่ีจะปฏิบัติต่อไป 

  

  

22. ฉันยังคงมุ่งมั่นกับการออกกำลังกาย ควบคุมอาหาร และ
อารมณ์ อย่างสม่ำเสมอต่อเน่ืองมาหลายปี จนเป็นกิจวัตร
ประจำวันที่ขาดไม่ได้ 
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ขอที่ ขอความ 
ระดับความเปนจริงทีป่รากฏกับฉัน 

จริงมาก 
(4) 

จริง  
(3) 

จริงบาง 
(2) 

ไมจริง 
(1) 

23. ฉันต้ังใจคุมน้ำหนักมากว่า 6 เดือนแล้ว แต่น้ำหนักฉันกลับไม่

ลดลง ดังน้ันฉันต้องวางแผนควบคุมน้ำหนักใหม่อีกครั้ง 
  

  

24. ฉันล้มเหลวกับการลดน้ำหนักมาหลายคร้ังแล้ว จนคิดว่า

เป็นเรื่องที่ยากมาก  และไม่อยากจะปฏิบัติต่อแล้ว 
  

  

 คาความเชื่อม่ันทั้งฉบับเทากับ  .880 

ความหมาย การประเมินระดับขั้นของการเปลี่ยน เพ่ือวางแผนจัดกิจกรรมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมรายบุคคล 

ขอที่  1,2,3,4        อยู่ในขั้นที่ 1 ไม่สนใจปัญหา      คาความเชื่อม่ัน α = .673 

ขอที่  5,6,7,8        อยู่ในขั้นที่ 2  ลังเลใจ   คาความเชื่อม่ัน α = .674 

ขอที่  9,10,11,12   อยู่ในขั้นที่ 3 ตัดสินใจและเตรียมการ   คาความเชื่อม่ัน α = .771 

ขอที่ 13,14,15,16  อยู่ในข้ันที่ 4 ลงมือปฏิบัติ  คาความเชื่อม่ัน α = .731 

ขอที่17,18,19,20   อยู่ในขั้นที่ 5 ปฏิบัติต่อเน่ือง  คาความเชื่อม่ัน α = .765      

ขอที่ 21,22,23,24  อยู่ในข้ันที่ 6 กลับไปมีปัญหาซ้ำ  คาความเชื่อม่ัน α = .663 

 

ผลคะแนนเฉลีย่ ของแต่ละข้ัน (4 ข้อต่อขั้น) อยู่ในขั้นใดมากที่สุด แสดงว่า ท่านอยู่ระหว่างขั้นของความพร้อม

เปลี่ยนพฤติกรรมอยู่ในข้ันน้ันมากที่สุด  
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แบบทดสอบความรู เรื่อง  การปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมสขุภาพ  จํานวน  6 ขอ 

https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLScAA-vH0XgEwFNdGgQwDZLqVxvGMi-

gsGrxtk0I7ZyEOEjBBA/viewform 

1.การปรับพฤติกรรมสุขภาพหมายถึง 

 ก. กระบวนการสร้างเสริมสุขภาพด้วยการเคล่ือนไหวออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอ 

     ข. กระบวนการแก้ไขพฤติกรรมสุขภาพที่ไม่พึงประสงค์ด้วยหลักการเรียนรู้การรู้คิดและสังคม 

 ค. กระบวนการปฏิบัติตามพฤติกรรม 3อ.  อาหาร อารมณ์ และออกกำลังกาย 

 ง. กระบวนการจัดกิจกรรมให้ความรู้และทักษะในการปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพ 

2. พฤติกรรมสุขภาพ 3Self   ประกอบด้วย 

 ก. Self Control,  Self Monitoring,  Self Esteem   

 ข. Self Care,  Self Efficacy,  Self Esteem 

    ค. Self Efficacy, Self Regulation, Self Care 

 ง. Self Control,  Self Management, Self Care 

3. แนวคิดการปรับพฤติกรรม (Behavioral Modification) มาจาก 

    ก. ทฤษฎีการวางเง่ือนไข (Conditioning Theory)และทฤษฏีปัญญาสังคม (Social Cognitive Theory)   

 ข. ทฤษฎีการเสริมพลังอำนาจ (Empowerment) และทฤษฎีตามแผน(Theory of planned behavior)  

 ค. ทฤษฏีข้ันตอนเปล่ียนพฤติกรรม(Stage of Change)และการสนับสนุนทางสังคม(Social Support) 

 ง. แบบแผนความเช่ือสุขภาพ (Health Belief Model) และแรงจูงใจ (Motivation) 

4.ทักษะที่สำคัญของนักปรับพฤติกรรมสุขภาพ คืออะไร 

     ก. มีความเช่ียวชาญทางสุขภาพ  มีทักษะทางสังคม  มีความเช่ืออำนาจตน  มีทักษะดูแลตนเอง 

ข. มีการดูแลสุขภาพตนเอง มีทักษะการบริหารจัดการที่ดี  มีพลังอำนาจในตน มีความน่าเช่ือถือ 

 ค. ทำงานมุ่งผลสัมฤทธ์ิ  มองโลกในแง่ดี  เข้าใจปัญหาของกลุ่มเส่ียง  มีทักษะการจูงใจ 

ง. มีความเช่ียวชาญโรคเรื้อรัง มีความน่าเช่ือถือ มีทักษะจัดกิจกรรมสร้างเสริมสุขภาพ มีทักษะทาง

สังคม   

5.  ผู้ท่ีเข้าร่วมกิจกรรมการปรับพฤติกรรมสุขภาพในกลุ่มโรคเมตาบอลิก และมีแนวโน้มทำได้สำเร็จ 

 ก. ผู้ผ่านการตรวจพบว่ามีน้ำหนักเกิน (BMI มากกว่า 20 ก.ก./ม2) มีน้ำตาลสูง (FPG > 4 ม.ก./ล.)  

 ข. ผู้ที่ขาดการออกกำลังกาย  รับประทานอาหารรสจัด ทำงานในเมือง แต่ยังไม่พบว่าป่วยเป็นโรค 

 ค. ผู้ที่ตรวจพบว่าเป็นโรคเบาหวาน  ความดันโลหิตสูงหรืออ้วน และมีความรุนแรงของโรคสูง 

    ง. ผู้ท่ีได้รับการประเมินพบความเสี่ยงต่อโรคเรื้อรัง และสมัครใจเข้าร่วมโครงการตลอดหลักสูตร  

6. ลักษณะการจัดกิจกรรมหลักท่ีสำคัญของการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพที่มีประสิทธิภาพควรเป็น 

ก. ผู้เช่ียวชาญด้านโรคเรื้อรังมาบรรยายเพ่ือให้ผู้รับการปรับพฤติกรรมรวมทั้งญาติและบุคคลใกล้ชิดได้

เห็นความสำคัญและความรุนแรงของโรคที่เป็นหรือมีโอกาสเป็น  

https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLScAA-vH0XgEwFNdGgQwDZLqVxvGMi-gsGrxtk0I7ZyEOEjBBA/viewform
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLScAA-vH0XgEwFNdGgQwDZLqVxvGMi-gsGrxtk0I7ZyEOEjBBA/viewform
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ข. มีการนำการออกกำลังกายทุกสัปดาห์ๆ ละ 3-4 คร้ัง พร้อมจัดเมนูอาหารและให้รับป่ินโตอาหาร

สุขภาพทุกวัน เพ่ือให้มีความต่อเน่ืองในการควบคุมสุขภาพตนเอง 

         ค. ฝึกทักษะวิเคราะห์สุขภาพตนเอง เตือนตนเองด้วยการสังเกตและบันทึกพฤติกรรม ร่วม

ต้ังเป้าหมาย วางแผนและปฏิบัติพฤติกรรม ประเมินตนเอง และเสริมแรงให้พฤติกรรมคงอยู่ 

ง. กิจกรรมเข้าค่ายอบรม ให้มีทักษะความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกายแต่ละแบบ  การเลือก

รับประทานอาหาร และการน่ังสมาธิปฏิบัติธรรม 
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ใบความรูอานเพิ่มเติม เรื่อง หลักกระบวนการชวยเปลีย่นแปลง (Process of Change) 

 กระบวนการช่วยเปลี่ยนแปลง ท่ีทฤษฏีน้ีแนะนำไว้มี 10 วิธีได้แก่ 

 1. ปลูกจิตสำนึก (conscious raising) เป็นการใช้วิธีต่างๆบอกให้รู้ผลเสียของการไม่เปลี่ยน และผลดีของ

การเปลี่ยนพฤติกรรมเช่นการให้การศึกษา อธิบาย ตีความหมายให้ฟัง บอกให้รู้ตรงๆหรือรณรงค์ผ่านสื่อต่างๆ 

2. ใช้การเล่นละคร (Dramatic relief) เพ่ือกระตุ้นหรือผลักดันจิตใจอารมณ์ให้เกิดความอยาก

เปลี่ยนแปลงเช่นการให้ลองเล่นเป็นคนอ่ืนดู (role play) ให้สามีและภรรยาลองเล่นละครสลับบทบาทกันเพ่ือ

สะท้อนความความรู้สึกต่อพฤติกรรมเส่ียงต่อสุขภาพของกันและกันการใช้ตัวละครโฆษณาแสดงความรู้สึกผิด

หรือเสียใจท่ีไม่ได้เปลี่ยนพฤติกรรม เป็นต้น 

3. การใคร่ครวญผลต่อตนเอง (self re-evaluation) เช่นจินตนาการว่าถ้าเอาแต่นอนโซฟาดูทีวี.ภาพของ

ตนเองต่อไปจะเป็นอย่างไรถ้าขยันขันแข็งออกกำลังกายทุกวันภาพของตนจะเป็นอย่างไร 

4. การใคร่ครวญผลต่อสังคมรอบข้าง (social reevaluation) เช่นนึกต่อไปว่าถ้าตนเองด่ืมแอลกอฮอล์จัด

อยู่ต่อไปลูกๆจะเป็นอย่างไร เป็นต้น 

5. การปลดปล่อยตนเอง (self-liberation) คือการพยายามให้มีทางเลือกในการเปล่ียนแปลงงานวิจัยบ่งช้ี

ว่าถ้าคนเรามีทางเลือกสองทางจะมีความมุ่งมั่นมากกว่ามีทางเลือกทางเดียว ถ้ามีทางเลือกสามทางจะมีมุ่งมั่น

มากกว่ามีทางเลือกสองทาง ยกตัวอย่างการให้ทางเลือกเช่นถ้าจะเลิกบุหรี่ก็ให้เลือกได้สามทาง จะเลิกแบบหัก

ดิบก็ได้ แบบกินนิโคตินทดแทนก็ได้หรือเลิกแบบค่อยๆลดลงก็ได้ เป็นต้น 

6. การปลดปล่อยสังคม (social liberation) คือ ความรู้สึกปลดปล่อยจากการถูกกดขี่เอาเปรียบทาง

สังคมมาเป็นตัวสร้างความมุ่งมั่นในการเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพเช่นโครงการส่งเสริมสุขภาพชนกลุ่มน้อย  

7.ให้เรียนรู้สิ่งตรงกันข้าม (counter condition) เช่นให้เรียนรู้การสนองตอบแบบผ่อนคลายเพ่ือ

แก้ปัญหาเครียดให้เรียนรู้การเป็นคนกล้าพูดกล้าแสดงออกเพ่ือแก้ปัญหาการทนแรงกดดันจากเพ่ือนชวนไม่ได้ 

8.บังคับให้ทำสิ่งที่ดีกว่าทางอ้อม (stimulus control) เช่นสร้างที่จอดรถให้ห่างที่ทำงาน เพ่ือบังคับให้

ต้องเดินติดต้ังงานศิลปกรรมไว้ข้างบันได เพ่ือชักจูงให้ขึ้นลงบันได เป็นต้น 

      9.จงใจใช้แผนกระตุ้น (contingency management) เช่นการตกรางวัลถ้าทำสิ่งที่ดีกว่า การช่ืนชม

ผลงานหรือแม้กระทั่งการลงโทษถ้าไม่เลิกส่ิงที่ไม่ดี 

     10.กัลยาณมิตร (helping relationship) เช่นการเป็นที่ปรึกษาทางโทรศัพท์ให้ การมีบัดด้ีคอยสนับสนุน 
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ใบความรู การประเมินภาวะความดันเลือดโดยปกติประมาณ 120/80 หรือมากนอยกวานี้เล็กนอย

 
 การประเมินการช่ังน้ำหนักและวัดส่วนสูง ถ้าจะพิจารณาว่า บุคคลอ้วน หมายถึง ภาวะที่ร่างกายได้รับ

พลังงานจากอาหารมากกว่าพลังงานที่ร่างกายใช้ไป ทำให้เหลือพลังงานที่สะสมไว้ในร่างกายในรูปไขมันมากขึ้น

แล้วทำให้น้ำหนักเพิ่มมากขึ้น สำหรับผู้ใหญ่สามารถประเมินด้วยวิธีง่ายๆ คือ คำนวณค่าดัชนีมวลกาย (Body 

Mass Index) 

 
สำหรับการชั่งน้ำหนักและส่วนสูงนอกจากจะเป็นวิธีการประเมินภาวะสุขภาพทางการแพทย์แล้ว 

บุคคลทั่วไปยังสามารถทำการประเมินด้วยตนเองได้เป็นประจำ 

 

แนวคิดเศรษฐกิจพอเพียงเพื่อให้เกิดความเข้าใจและนำมาใช้ในชีวิตประจำวันได้ถูกต้อง ซึ่งเป็นแนวการ

ดำเนินอยู่และการปฏิบัติตนของประชาชนทุกระดับ ตั้งแต่ระดับครอบครัวจนถึงระดับประเทศ ซึ่งมีหลักอยู่ 3 

ประการ ได้แก่ ความรู้จักพอประมาณ ความมีเหตุมีผล และความจำเป็นที่ต้องมีภูมิคุ้มกันในตัวที่ด ีต่อการเกิด

ผลกระทบเปลี่ยนแปลงทั้งภายนอกและภายใน จึงต้องรู้จักพอเพียงในการใช้ชีวิต ดื่มกินอย่างพอเพียง ตาม

หลักที่ว่าให้รายจ่ายน้อยกว่ารายรับ ดังนั้นถ้าจิตใจมีภูมิคุ้มกันที่ไม่ดีก็ไม่สามารถอยู่อย่างพอเพียงได้ไม่ว่าเรา

กำลังเรียนหนังสือหรือทำงานแล้วก็ตาม สามารถนำหลักเศรษฐกิจพอเพียงไปใช้ได้ แต่ต้องนำมาใช้อย่าง

พอประมาณไม่มากหรือน้อยจนเกินไป จะทำอะไรต้องตัดสินใจด้วยเหตุผลเป็นหลัก 

17. ตัวอย่างการสร้างภูมิคุ้มกันที่ดีในตัวเอง เพ่ือให้ผู้สนใจนำไปปรับใช้ ดังน้ี 

 1) การให้ความรักความอบอุ่นภายในครอบครัว 

 2) การฝึกให้รู้จักระเบียบวินัย การควบคุมตัวเอง 

 3) การฝึกทักษะชีวิต ให้แก้ไขปัญหาได้ถูกต้อง 

 4) การฝึกให้มีเอกลักษณ์เป็นของตนเอง   
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ใบความรูอานเพิ่มเติมเรื่อง การปรับพฤติกรรมสุขภาพ โดย  อังศินันท อินทรกําแหง 

ทฤษฎีการปรับพฤติกรรมสุขภาพ (Health Behavioral Modification)  เน้นที่ 3 Self   มีความต่าง
จากทฤษฎี การส่งเสริมสุขภาพ       ( Health Promotion) อย่างเห็นได้ชัด  ที่เน้น พฤติกรรม   3 อ. และ 
KAP ความรู้ ทัศนคติ ทักษะ  

การปรับพฤติกรรมสุขภาพ ตามแนวคิดของ สถาบันวิจัยพฤติกรรมศาสตร์ ยึด 2 แนวคิดคือ  
          1. 3 Self (โมเดลสำหรับผู้ป่วย/กลุ่มเป้าหมาย) เป็น ตัวแปร 3 ตัว ที่ต้องทำให้ผู้ป่วยเกิดหรือมี ดังนั้น 
ในการสร้างหรือออกแบบชุดกิจกรรมหรือโปรแกรมต้องจัดกระบวนการเรียนรู้ ที่ทำให้ผู้ป่วยเกิด 3 Self  ตาม
คำแนะนำของเจ้าของทฤษฎี การปรับพฤติกรรม ซึ่ง Bandura บอกว่า พฤติกรรมคนจะเปลี่ยนได้ต้องผ่าน
กระบวนการทางปัญญาและสังคม  เช่น Self-efficacy จะเกิดได้จากการที่บุคคลได้รับรู้ผลการกระทำจากตัว
แบบ หรือการแลกเปลี่ยนประสบการณ์ การใช้การเสริมแรง การพูดจูงใจ การกระตุ้นอารมณ์ เป็นต้น และเห็น
ถึงผลดีของการกระทำนั้นโดยผ่านกระบวนการทางปัญญาการคิดของตนก่อนจึงเชื่อและกระทำพฤติกรรมนั้น
ตาม และ ส่วน Self-regulation ก็ต้องจัดกิจกรรมการเรียนรู้ ให้ผู้ป่วย ได้สังเกตตนเองด้วยวิธีไหน อาจใช้ 
feedback สะท้อนให้ผู้ป่วยเห็น ผลการวัดภาวะสุขภาพของเขาในปัจจุบัน อาจเป็นผลตรวจร่างกาย ผลเลือด 
BMI   เป็นต้น ผู้ป่วยจะสังเกตตนเองว่าตนเองมีความเสี่ยงต่อโรคต่าง ๆ มากมาย ดังนั้น ผู้วิจัยก็ต้องใช้
หลักการสร้างแรงจูงใจ (Motivation)  ให้เขาเข้ามามีส่วนร่วมในการดูแลตัวเขา ด้วยขั ้นตอนตาม Self- 
regulation สังเกตตนเอง และต้ังเป้าหมายหรือทำสัญญา (promise)ที่จะลดความเสี่ยงหรือปัญหานั้นทั้งระยะ
สั้นและยาว โดยระยะยาวเป็นเป้าหมาย เช่น ภายใน 3 เดือนหลังสิ้นสุดโปรแกรม น้ำหนักลดได้ 5 กิโลกรัม 
เป็นต้น ส่วนเป้าระยะสั้นก็เป็นพฤติกรรมที่พึงประสงค์หรือหลีกเลี่ยงใน ช่วงวันหรือสัปดาห์ เช่น ใน 1สัปดาห์นี้
จะไม่กินขนมจุบจิบ  หรือ จะเดินออกกำลังตอนเย็นวันละ 10 นาที เป็นต้น โดยให้ผู ้ป่วยวางแผน และ
ออกแบบกิจกรรมในการปฏิบัติด้วยตนเองให้บรรลุเป้าหมายที่ผู้ป่วยตั้งไว้เอง ซึ่งผู้วิจัยก็ต้องทำใบงานให้ผู้ป่วย
เขียน หรือ วางแผนกิจกรรมแนวทางที่ตนเองต้องปฏิบัติ และประเมินเช่น ชั่งนำหนักด้วยตนเองทุกวัน บันทึก
อาหารพลังงานที่กินที่ใช้ไป ทุกวัน เป็นต้น อาจทำเป็นกลุ่มหรือเป็นรายบุคคลก็ขึ้นกับผู้วิจัยจะออกแบบ
กิจกรรมการเรียนรู้เป็นรายกลุ่มหรือรายบุคคล แต่ทั้งนี้พบว่า ตลอดทั้งโปรแกรมปรับพฤติกรรมที่ดี ควรเน้น
กิจกรรมการเรียนรู้ที่หลากหลาย โดยแบ่งเป็น ให้ความรู้สัก 10-20 % เกมเพื่อปรับการคิด Cognitive และ
สนุกสนานชวนให้เข้าทำกิจกรรมทุกครั้งสัก 30% และเน้นฝึกทักษะ ปฏิบัติทุกครั้งสัก 40-50 % เพื่อให้เกิด 
การดูแลตนเอง Self-care  โดยทุกครั้งที่จัดกิจกรรมทั้ง 5 ครั้งนั้นควรปรับทั้ง 3 Self และ 3 อ. ไปพร้อมกัน 
ทั้งน้ี 3Self จะเกิดได้ผู้วิจัยหรือนักปรับพฤติกรรมต้องมีการบริหารโครงการโดยยึดหลัก PROMISE  
         2. หลัก PROMISE Model  (โมเดลสำหรับผู้จัดกิจกรรม) ซึ่งประกอบด้วย คุณลักษณะของนักปรับ
พฤติกรรมที่ต้องมี ได้แก่ มีการมองโลกแง่ดีว่าผลหรือปัญหาต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นกับตนเองและผู้ป่วยนั้นมาจาก
หลายเหตุปัจจัยที่สามารถแก้ไขได้ด้วยความสามารถของตนเอง (Optimize)  และทักษะการบริหารจัดการกับ
เทคนิคการจัดกระบวนการเรียนรู้ที่ผู้วิจัยต้องคำนึงเสมอและที่ต้องมี ต้องสร้างแรงจูงใจภายในของผู้ป่วยให้
เกิดขึ้นทุกระยะของช่วงที่จัดกิจกรรม  เพื่อให้ผู้ป่วยมีพลังในการดึงศักยภาพตนเองออกมาลงทำกิจกรรมด้วย
ตนเองเพ่ือให้บรรลุเป้าหมายที่ตนเองต้ังไว้ให้ได้ (Motivation)อาจด้วยการพูดคุยสัมภาษณ์เพื่อชี้ใช้ตระหนักใน
ปัญหาและรู้ว่าผู้ป่วยเป็นคนมีความสามารถ หรือการต้ังรางวัลซึ่งเป็นสิ่งจูงใจภายนอกก็ได้ กิจกรรมที่ออกแบบ
ต้องเน้นใช้หลักการเรียนรู้ที่เน้นผู้ป่วยเป็นศูนย์กลางที่คำนึงถึงปัญหาและบริบทหรือวิถีชีวิตของใครของมัน
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ขึ้นกับปัญหาของผู้ป่วยแต่ละคนโดยให้ผู้ป่วยมีส่วนร่วมทำกิจกรรมตนเองให้มากที่สุด (Individual )และเมื่อ
ผู้ป่วยทำกิจกรรมตามที่ตนเองวางไว้เองและได้ผลตามที่ผู ้ป่วยตั้งไว้ได้แล้วเป็นระยะ ผู้วิจัยก็ต้องให้การ
เสริมแรงทางบวก (Positive reinforce)โดยอาจชื่นชม ให้รางวัลเมื่อพฤติกรรมเกิด และเมื่อผู้ป่วยปฏิบัติ
พฤติกรรมนั้นได้เป็นผลสำเร็จผู้ป่วยก็จะเกิดความภาคภูมิใจ เกิดการเห็นคุณค่าในตนเอง (Self-esteem)และ
สุดท้าย ผู ้วิจัยต้องทำงานบริหารโปรแกรมโดยยึดผลสัมฤทธิ์ ด้วยการกำหนดตัวชี ้วัดของโปรแกรมปรับ
พฤติกรรมไว้ด้วยเช่น เมื่อสิ้นสุดโปรแกรม ผู้ป่วย 70% ของผู้ป่วยทั้งหมดต้องมีพฤติกรรม  3Self, ค่า BMI, 
FBS, HDL,  LDL, BP เป็นต้น ดีขึ้นกว่าก่อนเข้าโปรแกรม (Result-base Management) 
สรุป อย่าลืมที่สำคัญ พฤติกรรมจะเปลี่ยนได้ตามหลักแห่งพฤติกรรม จะต้องเกิดจากการสมัครใจของผู้รับการ
ปรับ(ผู้เข้าโครงการ) เท่านั้น มิใช่การบังคับเพราะเขาต้องทำเอง ถ้าเขายังไม่สมัครใจ ผู้วิจัยต้องไปสร้างแรงจูงใจ
ให้เขาเกิดความตระหนัก เห็นความสำคัญก่อนและมีแรงจูงใจภายในเกิดขึ้นพร้อมที่จะเปลี่ยนพฤติกรรมก่อน 
และให้การสนับสนุนทางสังคมจากผู้จัดกิจกรรม ด้วย 1) การให้ข้อมูลความรู้ คำแนะนำปรึกษา 2) ให้การยอมรับ
นับถือ เห็นคุณค่า ให้ความไว้วางใจ 3) ให้งบประมาณให้วัตถุสิ่งของอุปกรณ์เสริมและให้การสนับสนุนทางสังคม
จากเพ่ือนด้วย  เพ่ือนช่วยเพ่ือน และพลังกลุ่ม/ครอบครัว  

 

ขั้นสรุป 

 สุขภาพของสมาชิกในครอบครัวแต่ละวัยมีความแตกต่างกัน จึงต้องอาศัยการวิเคราะห์และประเมิน

สภาวะสุขภาพ เพื่อให้สามารถวางแผนดูแลสุขภาพของตนเองและบุคคลในครอบครัวอย่างเหมาะสม การมี

สุขภาพที่ดีไม่เจ็บป่วยด้วยโรคต่างๆ เป็นสิ่งที่ทุกคนปรารถนา ดังคำกล่าวที่ว่า “สุขภาพดีไม่มีขาย อยากได้ต้อง

สร้างเอง” จึงเป็นสิ่งที่เป็นจริงที่สุด ทุกคนให้ความสำคัญในการดูแลสุขภาพตนเองโดยวางแผนพัฒนาสุขภาพ

ตนเองและปฏิบัติตามแผนอย่างสม่ำเสมอ จะนำไปสู่การมีสุขภาพท่ีดีท้ังในระดับบุคคล ครอบครัว และชุมชนต่อไป 
 

การวัดผลและประเมินผลการเรียนรู 

วิธีการ เครื่องมือ เกณฑการประเมิน 

สังเกตพฤติกรรมการเข้าร่วม

กิจกรรม 

แบบสังเกตพฤติกรรมการเข้า

ร่วมกิจกรรม 

ผ่านต้ังแต่ 2 รายการ ถือว่า ผาน 

ผ่าน  1 รายการ ถือว่า ไมผาน 

ตรวจ ใบงานที่ 2.1  การจัดทำ

แผนดูแลสุขภาพของตนเองและ

ครอบครัว 

แบบประเมินใบงานที่ 2.1  การ

จ ัดทำแผนดูแลส ุขภาพของ

ตนเองและครอบครัว 

ตามสภาพจริง 

 

เกณฑการประเมินตามสภาพจริง (Rubric Scores ) 

หัวข้อการ

ประเมินผล 

ระดับคะแนน 

4-5 3 2 1 0 
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ทุนวิจัยจากสํานักงานการวิจัยแหงชาติ (N41A640167)                  หลักสูตรการพัฒนาบุคลากรสุขภาพแกนนําเพ่ือสงเสริมความรอบรู

รวมกับมหาวิทยาลัยศรีนครนิทรวิโรฒ                              ดานสุขภาพและปรับพฤติกรรมสุขภาพตามหลักพอเพียงฯ ที่เสี่ยงโรค NCDs      

 

บันทึกหลังทํากิจกรรมโดยผูสอน/ผูจัดกิจกรรม 
 

1.บรรยากาศการเรียนของนักเรียน 

..............................................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................................. 

2.สภาพปญหาที่ตองการพัฒนา 

..............................................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................................. 

3.แนวทางในการพฒันาและปรับปรุงการเรียนการสอนในครั้งตอไป 

..............................................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................................. 

         

     ลงช่ือ.....................................ผู้จัดกิจกรรม 

 (..........................................) 

                           วันที่….…./……../……... 
 

  

1.เนื้อหา -เขียนสรุปได้ตรง

ประเด็นตามท่ีกำหนดไว้

ครบทุกประเด็น 

-เนื้อหามีความถูกต้อง

ทุกประเด็น 

-เขียนสรุปได้ตรง

ประเด็นตามท่ีกำหนด

ไว้ครบทุกประเด็น 

-เนื้อหามีความถูกต้อง

บางประเด็น 

-เขียนสรุปไม่ตรง

ประเด็นตามท่ี

กำหนดไว้ 

-เนื้อหามีความ

ถูกต้องบางประเด็น 

-เขียนสรุปไม่ตรง

ประเด็นตามท่ี

กำหนดไว้ 

-เนื้อหาไม่มีความ

ถูกต้อง 

ไม่มี

ผลงาน 

2.การส่งงาน เสร็จก่อนกำหนดและ

งานมีคุณภาพ 

เสร็จตามกำหนดและ

งานมีคุณภาพ 

เสร็จไม่ทันกำหนด

แต่งานมีคุณภาพ 

เสร็จไม่ทันกำหนด

และงานไม่มีคุณภาพ 

ไม่มี

ผลงาน 


	4. การชม YouTube เพิ่มเติมเพื่อทำความเข้าใจถึงความสำคัญและนโยบายด้าน “ความรอบรู้ด้านสุขภาพเพื่อป้องกันและการแก้ไขปัญหาโรคไม่ติดต่อ” โดยสมัชชาสุขภาพ ที่ Link เป็นเวลา 4 นาที https://www.youtube.com/watch?v=eqti48r_fFc    และ 
	  1.ข่าว-ทลายโรงงานผลิตยาลดความอ้วน โดยข่างเรื่องเล่าเสาร์-อาทิตย์ ข่าวช่อง3 จำนวน 8 นาที 57 วินาทีที่ Link
	4. ข้อใดไม่อยู่ในกระบวนการดำเนินงานสื่อสารสุขภาพ

