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                   การสร้างเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกก าลังกายที่ถูกต้องและเหมาะสมกับ            
วิถีชีวิตสุขภาพ มีความส าคัญต่อการป้องกันการเกิดโรคเบาหวานและโรคความดันโลหิตสูงที่ก าลังเป็นปัญหา
สาธารณสุขที่ส าคัญของโลก รวมทั้งประเทศไทย โดยจะต้องมีการส่งเสริมและพัฒนาปัจจัยที่เกี่ยวข้องอย่าง
เหมาะสมทั้งที่เป็นปัจจัยภายในและภายนอกของบุคคล  ในการพัฒนาปัจจัยภายในของบุคคลมีความจ าเป็น
อย่างยิ่งที่จะต้องสร้างและพัฒนาให้บุคคลมีความรอบรู้ด้านสุขภาพ (Health Literacy) ซึ่งเป็นการพัฒนา
ทักษะทางปัญญา (ความรู้ เจตคติ ความเชื่อฯลฯ) และทักษะทางสังคม  โดยบุคคลที่มีความรอบรู้ด้านสุขภาพ           
จะเป็นบุคคลที่มีความสามารถและทักษะในการเข้าถึงข้อมูล ความรู้ ความเข้าใจ เพื่อวิเคราะห์แปลความหมาย 
ประเมินข้อมลูข่าวสารและบริการทางสุขภาพที่ได้รับการถ่ายทอดและเรียนรู้จากสิ่งแวดล้อม ซึ่งท าให้เกิดการ
จูงใจให้ตัดสินใจเลือกวิถีทางในการดูแลตนเอง  มีการจัดการสุขภาพตนเองและคงรักษาสุขภาพที่ดีของตนเอง
ไว้เสมอ รวมทั้งชี้แนะให้กับบุคคลอ่ืน ครอบครัวและชุมชน เพ่ือสุขภาพที่ดีได ้
                หนังสือโปรแกรมสุขศึกษาเพ่ือการเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพตามหลัก 2 อ.(อาหาร ออกก าลังกาย) 
ในการป้องกันโรคเบาหวานและโรคความดันโลหิตสูง ส าหรับวัยท างาน  เป็นแนวทางการด าเนินงาน              
ส าหรับเจ้าหน้าที่สาธารณสุขและเครือข่ายสุขภาพทุกระดับใช้ในการจัดกระบวนการเรียนรู้เพ่ือการเสริมสร้าง
และพัฒนาให้ประชาชนวัยท างาน (อายุ 15-59 ปี) ที่เป็นกลุ่มเสี่ยงโรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง              
มีความรอบรู้ด้านสุขภาพและมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกก าลังกายที่ถูกต้อง ซึ่งจะน าไป           
สู่การมีสุขภาวะทีดี่  เนื้อหาความรู้ในหนังสือโปรแกรมสุขศึกษาฯดังกล่าว ประกอบด้วย สาระความรู้เรื่องการ
เสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพตามหลัก 2อ.(อาหาร ออกก าลังกาย) ในการป้องกันโรคเบาหวานและ                   
โรคความดันโลหิตสูง แผนการจัดกิจกรรมเรียนรู้ และการประเมินผลการจัดกิจกรรม 
             หวังเป็นอย่างยิ่งว่า หนังสือเล่มนี้จะเป็นประโยชน์ส าหรับเจ้าหน้าที่สาธารณสุขและเครือข่ายสุขภาพ
ใช้เป็นแนวทางในการด าเนินงานเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพให้กับประชาชนวัยท างานต่อไป 

                             
                                                                 กองสุขศึกษา 

                                                                 กรมสนบัสนุนบริการสุขภาพ 

                                                                     กระทรวงสาธารณสุข 

                                                                                         กนัยายน 2561 
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              วิถีชีวิตแบบเนือยนิ่ง  โรคอ้วน และอายุที่มากขึ้น น ามาซึ่งโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง โดยเฉพาะโรคเบาหวาน
และโรคความดันโลหิตสูงที่ก าลังเป็นปัญหาสาธารณสุขที่ส าคัญ  สถานการณ์โรคเบาหวานและโรคความดันโลหิตสูง
ของประเทศไทยในปัจจุบัน จากข้อมูลสถิติของส านักนโยบายและยุทธศาสตร์ ส านักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข 
พบ อัตราตายด้วยโรคเบาหวานต่อประชากรแสนคน ในภาพรวมประเทศ ในปี 2556-2558 เท่ากับ 14.93 
17.53 และ17.83 ตามล าดับ จะเห็นได้ว่า อัตราตายด้วยโรคเบาหวานเพ่ิมขึ้นทุกปี ส าหรับอัตราตายด้วย              
โรคความดันโลหิตสูงต่อประชากรแสนคนในภาพรวมของประเทศ ในปี 2556-2558 เท่ากับ 8.09 18.28 และ
25.32 ตามล าดับ จะเห็นได้ว่า อัตราการตายด้วยโรคความดันโลหิตสูงในปี 2558 เพ่ิมขึ้นจากปี 2556 มากกว่า 
3 เท่า สาเหตุหลักส าคัญของการเกิดโรคดังกล่าวล้วนเกิดจากการมีพฤติกรรมสุขภาพที่ไม่ถูกต้อง ได้แก่                 
การบริโภคอาหารไม่เหมาะสม ทั้งในส่วนของการบริโภคผักและผลไม้น้อยไม่เพียงพอต่อความต้องการของ
ร่างกาย ซ่ึงใน 1 วัน ควรบริโภคผักหลากหลายสีและผลไม้สด อย่างน้อยวันละ 5 ขีด(ครึ่งกิโลกรัม) เนื่องจาก
ผักและผลไม้เป็นแหล่งวิตามิน แร่ธาตุและใยอาหาร ซึ่งเป็นผลดีต่อสุขภาพ ใยอาหารจะท าให้อาหารผ่าน
ทางเดินอาหารด้วยระยะเวลาที่สั้นกว่าอาหารประเภทเนื้อสัตว์ จึงเป็นการลดเวลาที่แบคทีเรียในล าไส้จะสร้าง
สารก่อมะเร็ง  และใยอาหารยังช่วยลดคอเลสเตอรอลไม่ดีในเลือด ช่วยให้การย่อย การดูดซึมคาร์โบไฮเดรต
จากอาหารช้าลง ท าให้น้ าตาลที่ถูกดูดซึมเข้ากระแสเลือดเพ่ิมขึ้นอย่างช้าๆ และการบริโภคอาหารหวาน มัน 
เค็ม มากไป การกินหวานมาก จะท าให้เกิดโรคอ้วน โรคเบาหวานที่เกิดจากระดับน้ าตาลในเลือดขาด              
ความสมดุล และความหวานยังท าให้มีอัตราเสี่ยงต่อโรคหัวใจ โรคไต การกินมันมาก ไขมันจะสะสมอยู่ใน
ร่างกาย ท าให้เป็นโรคอ้วน โดยเฉพาะคอเลสเตอรอลชนิดไม่ดี (LDL) มีมากเกินไปจะไปอุดตันเส้นเลือด และ
ต้นเหตุของโรคหัวใจ หลอดเลือดสมองตีบ เบาหวาน ความดันโลหิตสูงและโรคมะเร็งบางชนิด การกินเค็มมาก
เกินไป เกิดความเสี่ยงต่อโรคความดันโลหิตสูง เพราะรสเค็มท าให้ร่างกายกักเก็บน้ ามากขึ้น  จึงท าให้เลือดใน
ร่างกายไหลเวียนช้า ท าให้เกิดความดันโลหิตสูง หัวใจและไตท างานหนักมากขึ้น รวมทั้งการออกก าลังกาย            
ไม่เพียงพอหรือไม่ออกก าลังกาย เป็นสาเหตุส าคัญของการเกิดโรคความดันโลหิตสูง อ้วนและโรคมะเร็ง 
เนื่องจากการออกก าลังกายเป็นการเพ่ิมปริมาณเลือด ช่วยให้หลอดเลือดมีความยืดหยุ่นดี ท าให้คอเลสเตอรอล 
ซึ่งเป็นไขมันที่จะไปเกาะตามผนังหลอดเลือด มีการอุดตันลดลง ซึ่งการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ              
สัปดาห์ละ อย่างน้อย 5 วัน วันละอย่างน้อย 30 นาที จะช่วยป้องกันโรคหัวใจ ท าให้ความดันโลหิตลดลง              
ช่วยลดน้ าหนักตัวและลดรอบเอว และนอกจากนั้นการออกก าลังกายท าให้สุขภาพจิตดีขึ้น ช่วยลดความเครียด  
เป็นต้น 
             การมุ่งเน้นการสร้างเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกก าลังกายที่ถูกต้องและเหมาะสม
กับวิถีชีวิตสุขภาพ จึงมีความส าคัญต่อการป้องกันการเกิดโรคเบาหวานและโรคความดันโลหิตสูง ซึ่งในการ           
ที่จะสร้างให้บุคคลมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกก าลังกายที่ถูกต้อง จะต้องมีการส่งเสริมและ
พัฒนาปัจจัยที่เกี่ยวข้องอย่างเหมาะสม กล่าวคือ ปัจจัยภายในของบุคคล ได้แก่ ความรู้ การรับรู้เกี่ยวกับ
สุขภาพ ความเชื่อ ค่านิยม เจตคติ และทักษะที่จ าเป็นต่อการกระท าพฤติกรรม เป็นต้น และปัจจัยภายนอก
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ของบุคคล ได้แก่ ระบบบริการสุขภาพ สิ่ งแวดล้อม โครงสร้างของชุมชน มาตรการทางสังคม เป็นต้น                        
ในการพัฒนาปัจจัยภายในของบุคคล มีความจ าเป็นอย่างยิ่งที่จะต้องสร้างและพัฒนาให้บุคคล                    
มีความรอบรู้ด้านสุขภาพ (Health Literacy) ซึ่งเป็นการพัฒนาทักษะทางปัญญา (ความรู้ เจตคติ ความเชื่อ ฯลฯ) 
และทักษะทางสังคม ซึ่งทักษะทางปัญญาและทักษะทางสังคมของบุคคลจะเป็นตัวก าหนดแรงจูงใจและ
ความสามารถของปัจเจกในการแสวงหา ท าความเข้าใจ และการใช้ข้อมูลเพ่ือส่งเสริมและธ ารงไว้ซึ่งการ          
มีสุขภาพด ี(WHO,1998) 
            บุคคลที่มีความรอบรู้ด้านสุขภาพ จะเป็นบุคคลที่มีความสามารถและทักษะในการเข้าถึงข้อมูล              
มีความรู้ ความเข้าใจ เพ่ือวิเคราะห์แปลความหมาย ประเมินข้อมูลข่าวสารและบริการทางสุขภาพที่ได้รับการ
ถ่ายทอดและเรียนรู้จากสิ่งแวดล้อม  ซึ่งท าให้เกิดการจูงใจให้ตัดสินใจเลือกวิถีทางในการดูแลตนเอง มีการจัดการ
สุขภาพตนเองและคงรักษาสุขภาพที่ดีของตนเองไว้เสมอ รวมทั้งชี้แนะให้กับบุคคลอ่ืน ครอบครัวและชุมชน           
Nutbeam (2000 อ้างใน อังศินันท์,2560:16) ผลลัพธ์ทางสุขภาพที่เกิดขึ้นจากการที่บุคคลมีความรอบรู้
ด้านสุขภาพ  จะมีประโยชน์ทั้งต่อตัวบุคคลเองและสังคม  กล่าวคือ ประโยชน์ต่อตัวบุคคล ได้แก่ 1) พัฒนาความรู้ 
ป้องกันความเสี่ยง 2) มีมาตรฐานต่อการดูแลสุขภาพตนเอง 3) เพ่ิมความสามารถในการปฏิบัติตน 4) สร้างแรงจูงใจให้
เกิดความมั่นใจ 5) เพ่ิมความทนทานต่อการเผชิญปัญหา และประโยชน์ต่อสังคม ได้แก่ 1) เพ่ิมการมีส่วนร่วมในการ
ดูแลสุขภาพ  2) พัฒนาปัจจัยเพ่ือปรับปรุงบรรทัดฐานทางสังคมและการสื่อสารทางสังคม 3) เข้าถึงปัจจัยทางสุขภาพ                
ที่น าไปสู่การพัฒนาสังคม  และ 4) เพ่ิมขีดความสามารถของชุมชน  
                ส าหรับบุคคลที่มีความรอบรู้ด้านสุขภาพตามหลัก 2อ. (อาหาร ออกก าลังกาย) ในการป้องกัน
โรคเบาหวานและโรคความดันโลหิตสูง  จะมีความสามารถและทักษะใน 6 องค์ประกอบ ดังนี้ 

 

 

 

 

 

ความรอบรู้ด้านสุขภาพ ความสามารถและทักษะ 
1.การเข้าถึงข้อมูล 
   และบริการสุขภาพ 

1.เลือกแหล่งข้อมูลทีเ่กี่ยวข้องกับโรคเบาหวาน  โรคความดันโลหิตสูง  
   รวมถึงการป้องกันโรคด้วยการมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ 
   การออกก าลังกายที่ถูกต้องได้ 
2.รู้วิธีการค้นหาและสืบค้นข้อมูล 
3.ค้นหาข้อมูลที่ถูกต้องได้ 
4.สามารถตรวจสอบข้อมูลจากหลายแหล่งได้ เพ่ือยืนยันความเข้าใจของตนเอง 
   และได้ข้อมูลที่น่าเชื่อถือ  

2.ความรู้ ความเข้าใจ 1.มีความรู้ในเนื้อหาสาระส าคัญเกี่ยวข้องกับโรคเบาหวาน โรคความดัน 
   โลหิตสูง รวมถึงการป้องกันโรคด้วยการมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ 
   การออกก าลังกายที่ถูกต้องได้ 
2.สามารถอธิบายถึงเนื้อหาสาระการมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ  
   การออกก าลังกายท่ีถูกต้อง ในการที่จะน าไปปฏิบัติได้ 
3.สามารถวิเคราะห์ เปรียบเทียบเนื้อหา/แนวทางการปฏิบัติเพ่ือการมี 
  พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกก าลังกายที่ถูกต้องได้อย่างมีเหตุผล 
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              การพัฒนาความรอบรู้ด้านสุขภาพของประชาชน ต้องอาศัยกลวิธีและโปรแกรมการเสริมสร้าง
ความรอบรู้ด้านสุขภาพที่เหมาะสมกับความต้องการของประชาชนและชุมชน ซ่ึงกลวิธีและโปรแกรมจะต้อง
เป็นในลักษณะของการสร้างโอกาสให้ประชาชนได้เรียนรู้ตลอดชีวิตและมีแหล่งประโยชน์ต่างๆ อาทิ            
                - เพิ่มโอกาสการเข้าถึงแหล่งข้อมูลที่เป็นประโยชน์ต่อสุขภาพ หากประชาชนสามารถเข้าถึง
แหล่งข้อมูลอย่างสมบูรณ์และต่อเนื่อง จะมีโอกาสเรียนรู้การสร้างสุขภาพได้เพ่ิมข้ึน 
                    - เพิ่มพูนทักษะชีวิต ซึ่งบุคคลที่มีทักษะชีวิต จะเป็นบุคคลที่มีความตระหนักในตนเอง                   
(Self ,s Awareness) มีความคิดอย่างมีวิจารณญาณ ไตร่ตรอง รอบคอบอย่างมีเหตุผล (Critical Thinking)                
รู้จักจัดการอารมณ์และความเครียด (Coping with Emotions, Coping with Stress) มีความคิดสร้างสรรค์ 
(Creative Thinking) สามารถแก้ปัญหาได้อย่างเหมาะสม(Problem Solving) และตัดสินใจได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
(Decision Making) รวมทั้งมีความเห็นอกเห็นใจผู้อ่ืน(Empathy) มีทักษะการสร้างสัมพันธภาพที่ดี(Interpersonal 

ความรอบรู้ด้านสุขภาพ ความสามารถและทักษะ 
3.ทักษะการสื่อสาร 
  (การโต้ตอบ ซักถาม) 

1.สื่อสารเพ่ือให้ได้รับข้อมูลที่เกี่ยวข้องกับโรคเบาหวาน  โรคความดันโลหิตสูง  
   รวมถึงการป้องกันโรคด้วยการมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการ 
   ออกก าลังกายที่ถูกต้องได้ 
2.สามารถสื่อสารข้อมูลความรู้ทีเ่กี่ยวข้องกับโรคเบาหวาน โรคความดัน 
   โลหิตสูง รวมถึงการป้องกันโรคด้วยการมพีฤติกรรมการบริโภคอาหารและ 
   การออกก าลังกายที่ถูกต้องด้วยวิธีการพูด อ่าน เขียน ให้บุคคลอื่นเข้าใจ 
3.สามารถโน้มน้าวให้บุคคลอื่นยอมรับข้อมูลที่เกี่ยวข้องกับโรคเบาหวาน  
   โรคความดันโลหิตสูง รวมถึงการป้องกันโรคด้วยการมีพฤติกรรมการบริโภค 
   อาหารและการออกก าลังกายที่ถูกต้อง 

4.การตัดสินใจเลือก  
ปฏิบัติที่ถูกต้อง 
(ตัดสินใจ) 

1.ก าหนดทางเลือกและปฏิเสธ/หลีกเลี่ยงหรือเลือกวิธีการปฏิบัติ   
   เพ่ือให้มีสุขภาพดี 
2.ใช้เหตุผลหรือวิเคราะห์ผลดี-ผลเสียเพ่ือการเลือกปฏิเสธ/หลีกเลี่ยง/วิธีการ 
   ปฏิบัต ิ
3.แสดงวิธีการปฏิบัติที่เกิดผลกระทบน้อยต่อตนเองและผู้อ่ืน หรือแสดงข้อมูล 
   ที่หักล้างความเข้าใจผิดได้อย่างเหมาะสม 

5.ทักษะการจัดการ 
  ตนเอง       
  (ปรับเปลี่ยน 
  พฤติกรรม) 

1.ก าหนดเป้าหมายและวางแผนการปฏิบัติตนด้านการมีพฤติกรรมการบริโภค 
  อาหารและการออกก าลังกายที่ถูกต้อง 
2.ปฏิบัติตามแผนที่ก าหนดได้ 
3.ทบทวนและปรับเปลี่ยนวิธีการปฏิบัติตน เพ่ือให้มีพฤติกรรมสุขภาพท่ีถูกต้อง 

6.ทักษะการเสนอ 
  ทางเลือกให้ผู้อ่ืน 
  (บอกต่อ) 

1.จูงใจให้ผู้อ่ืนดูแลสุขภาพตนเองได้ 
2.เสนอทางเลือกให้ผู้อ่ืนร่วมดูแลสุขภาพตนเองได้ 
3.เป็นแบบอย่างให้กับผู้อ่ืนได้ 
4.เผยแพร่ประสบการณ์หรือข้อมูลความรู้ให้กับผู้อ่ืนได้ 
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Relationship Skill) สื่อสารได้อย่างมีประสิทธิภาพ(Effective Communication) การมีทักษะชีวิตจะส่งผลให้
ประชาชนมีความสามารถในการกระท าหรือจัดการกับความต้องการและสิ่งท้าทายในชีวิตประจ าวันได้ส าเร็จ                    
ท าให้สามารถปรับตัวและมีพฤติกรรมที่พึงประสงค์ได้ 
               - สร้างโอกาสการเรียนรู้และเพิ่มทางเลือกที่เป็นประโยชน์ต่อสุขภาพ โดยการสร้างโอกาส           
การเรียนรู้ให้เกิดขึ้นทั้งที่โรงเรียน ที่บ้าน ที่ท างานและในชุมชน ด้วยการมีส่วนร่วมในการจัดการด้านสุขภาพ
ของเครือข่ายพันธมิตรทั้งที่เป็นภาครัฐ ภาคสังคมและเศรษฐกิจ ภาคเอกชน องค์กรอาสาสมัคร องค์กร
ปกครองท้องถิ่น ภาคอุตสาหกรรมและสื่อมวลชน ตลอดจนประชาชน 
               - สร้างสรรค์สิ่งแวดล้อมที่เอ้ือและสนับสนุนสุขภาพ  เนื่องจากคนและสิ่งแวดล้อมมีความ  
เกี่ยวข้องกัน จนไม่สามารถแยกออกจากกันได้ ประกอบกับการเปลี่ยนแปลงรูปแบบการด าเนินชีวิต                   
การท างาน เทคโนโลยีและการขยายตัวของชุมชนเมือง ซึ่งส่งผลกระทบส าคัญต่อปัญหาสุขภาพของประชาชน 
จึงจ าเป็นที่จะต้องมีการจัดการให้ชุมชนและสิ่งแวดล้อมสนับสนุนซึ่งกันและกัน ทั้งที่เป็นสิ่งแวดล้อมทาง
กายภาพ สังคม จิตวิญญาณ เศรษฐกิจและสังคมที่มีความเชื่อมโยงกันอย่างเป็นพลวัตร เพ่ือการมีสุขภาพที่ดี
อย่างยั่งยืน 
             ซึ่งกลวิธีและโปรแกรมการเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพจะช่วยเพ่ิมศักยภาพให้กับประชาชน 
ได้อย่างเต็มที่และเท่าเทียมกัน จะส่งผลให้ประชาชนมีความสามารถในการควบคุมสุขภาพตนเองและ
สิ่งแวดล้อม และสามารถตัดสินใจเลือกทางเลือกที่ส่งผลดีต่อสุขภาพของตนเองได้   
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               โปรแกรมสุขศึกษา เป็นกระบวนการหนึ่งที่ท าให้เกิดการพัฒนาความรอบรู้ด้านสุขภาพโดยตรง 
เนื่องจากความรอบรู้ด้านสุขภาพ เป็นเสมือนกุญแจสู่ผลลัพธ์ของงานสุขศึกษา(Rootman,2002) หรือ
กระบวนการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ ซึ่งดอน นัทบีม (Nutbeam D.,2000) ได้ชี้ให้เห็นความส าคัญว่า 
ควรมีการพัฒนาความรอบรู้ด้านสุขภาพ ให้เป็นดัชนีที่สามารถสะท้อนและใช้อธิบายความเปลี่ยนแปลงของ
ผลลัพธ์ (Outcome) ทางสุขภาพที่เกิดขึ้นจากการด าเนินงานสุขศึกษา (health education) และกิจกรรม
การสื่อสาร(communication activities) ซึ่งโปรแกรมสุขศึกษาจะมุ่งเน้นการจัดประสบการณ์การเรียนรู้และ
พัฒนาทักษะด้านสุขภาพที่ประกอบด้วยกิจกรรมเรียนรู้ที่หลากหลาย ส่งเสริมความสามารถและทักษะหลาย
ด้าน ทั้งการสร้างความตระหนักต่อปัญหา การจูงใจ และการฝึกทักษะต่างๆ เพื่อให้ประชาชนมีการปรับเปลี่ยน
กระบวนการคิด ทักษะทางสังคม ความรอบรู้ด้านสุขภาพและมีพฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงค์ได้อย่าง
เหมาะสม เพ่ือการมีสุขภาพที่ดี ซึ่งในการพัฒนาโปรแกรมสุขศึกษาเพ่ือการเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพ
ตามหลัก 2 อ. (อาหาร ออกก าลังกาย) ในการป้องกันโรคเบาหวานและโรคความดันโลหิตสูง ส าหรับวัยท างาน  
ได้ประยุกต์ใช้แนวคิด ทฤษฎีด้านการส่งเสริมสุขภาพและป้องกันโรค มาใช้ในการออกแบบกิจกรรมเรียนรู้  ได้แก่ 
ทฤษฎีแบบแผนความเชื่อด้านสุขภาพ(Health belief model) แนวคิดทฤษฎีการเรียนรู้ปัญญาทางสังคม (Social 
cognitive theory ) ทฤษฎีส่งเสริมสุขภาพของเพนเดอร์(Pender’s health promotion model) และนอกจากนั้น
ยังได้มีการออกแบบกิจกรรมให้สอดคล้องกับแนวคิด หลักการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ที่ ส าคัญ 5 กิจกรรม                    
(Big Five Learning) ตามแนวทางการเรียนรู้ในศตวรรษที่ 21 ดังนี้  

1) Learning to Question เป็นกิจกรรมที่ให้ผู้เรียนตั้งค าถาม เพ่ือสร้างความอยากรู้ อยากเรียน  
ท าให้ผู้เรียนเห็นคุณค่าความส าคัญและประโยชน์ของสิ่งที่จะเรียน 

2) Learning to Search เป็นกิจกรรมที่ให้ผู้เรียนได้วางแผนการเรียนรู้ของตนเอง โดยร่วมกัน
ก าหนดขอบเขต แนวทาง วิธีการเรียนรู้ ประเด็นเนื้อหาย่อย แนวทางการบันทึกและสรุปผล
การเรียนรู้ จัดท าเครื่องมือที่จะใช้ในการเรียนรู้และลงมือศึกษาค้นคว้า ศึกษารวบรวมข้อมูล 
ศึกษาปัญหา ศึกษาทดลองตามแผนที่วางไว้ เพ่ือแสวงหาความรู้และค้นพบความรู้ด้วยตนเอง 

3) Learning to Construct เป็นกิจกรรมที่ให้ผู้เรียนน าข้อมูลมาร่วมกันวิเคราะห์ อภิปราย 
เปรียบเทียบเชื่อมโยงความสัมพันธ์ ประเมินค่า สรุปความคิดรวบยอด คุณค่าความส าคัญ 
แนวคิด แนวทางการปฏิบัติในชีวิตประจ าวัน และสรุปขั้นตอนกระบวนการเรียนรู้ รวมถึง
ความรู้ของตนเอง 

4) Learning to Communicate เป็นกิจกรรมที่ให้ผู้เรียนได้น าความรู้ ข้อค้นพบ ข้อสรุปที่ได้
จากการเรียนรู้มาน าเสนอเป็นชิ้นงานรูปแบบต่างๆ ตามความสนใจ พร้อมทั้งบอกเล่าเรื่องราว
เกี่ยวกับขั้นตอนวิธีการเรียนรู้และความรู้สึกต่อชิ้นงาน 

5) Learning to Serve เป็นกิจกรรมที่ให้ผู้เรียนน าชิ้นงานมาแลกเปลี่ยนเรียนรู้และประเมิน           
ซึ่งกันและกัน รวมทั้งวางแผนการต่อยอดการเรียนรู้จากความสนใจ  
 

โปรแกรมสุขศึกษา 

เพื่อการเสรมิสรา้งความรอบรูด้า้นสุขภาพตามหลกั 2 อ.(อาหาร ออกก าลงักาย) 

ในการป้องกนัโรคเบาหวานและโรคความดนัโลหิตสูง ส  าหรบัวยัท างาน 
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            และนอกจากนั้นในกระบวนการพัฒนาโปรแกรมสุขศึกษาเพ่ือการเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพ
ตามหลัก 2 อ. (อาหาร ออกก าลังกาย) ในการป้องกันโรคเบาหวานและโรคความดันโลหิตสูง ส าหรับวัยท างาน 
กองสุขศึกษาได้รับความร่วมมือทั้งเชิงวิชาการและเชิงปฏิบัติการจากหน่วยงานเครือข่าย ได้แก่ เครือข่าย
มหาวิทยาลัย ประกอบด้วย ศาสตราจารย์ดร.เอมอัชฌา  วัฒนบุรานนท์ อาจารย์พิเศษจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย               
รองศาสตราจารย์ดร.อังศินันท์ อินทรก าแหง สถาบันวิจัยพฤติกรรมศาสตร์ มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  
และเครือข่ายสาธารณสุขทั้งในส่วนกลางและส่วนภูมิภาค ประกอบด้วย ส านักควบคุมการบริโภคยาสูบ 
ส านักงานคณะกรรมการควบคุมเครื่องดื่มแอลกอฮอล์  กองสุขภาพจิตสังคม ส านักโรคไม่ติดต่อ                       
รพ.สต.หนองขอน จ .นครสวรรค์  รพ.สต.หนองหิน  จ .ร้อยเ อ็ด  และรพ.สต.บ้ านสี่ แยกสวนป่า                           
จ.นครศรีธรรมราช และโปรแกรมสุขศึกษาฯ ดังกล่าว ได้ผ่านการน าไปทดลองใช้กับประชาชนวัยท างาน (อายุ 15-59 ปี) 
ที่เป็นกลุ่มเสี่ยงโรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง ในพ้ืนที่รับผิดชอบของโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบล
บ้านคลองโตนด  อ.เกาะลันตา จังหวัดกระบี่ 

 
 

แนวคิดของโปรแกรมสุขศึกษา : 
            1.มุ่งเน้นการจัดประสบการณ์การเรียนรู้และพัฒนาทักษะด้านสุขภาพที่ประกอบด้วยกิจกรรมเรียนรู้
ที่หลากหลาย  
            2.มุ่งเน้นการสร้างความตระหนักต่อปัญหา การจูงใจ รวมทั้งส่งเสริมความสามารถและทักษะด้าน
สุขภาพให้กับประชาชนกลุ่มวัยท างาน(อายุ 15-59 ปี) ที่เป็นกลุ่มเสี่ยงโรคเบาหวานและโรคความดันโลหิตสูง           
เพ่ือให้มีการปรับเปลี่ยนกระบวนการคิด ทักษะทางสังคม มีความรอบรู้ด้านสุขภาพและพฤติกรรมสุขภาพ           
ที่พึงประสงค์ เพ่ือการมีสุขภาพท่ีดี 
            

 

ผูใ้ชโ้ปรแกรมสุขศึกษา        : เจ้าหน้าที่สาธารณสุขและเครือข่ายสุขภาพทุกระดับ 
 
โครงสรา้งของโปรแกรมสุขศึกษา  

                                             : โปรแกรมสุขศึกษาเพ่ือการเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพตามหลัก 2 อ. 
(อาหาร ออกก าลังกาย) ในการป้องกันโรคเบาหวานและโรคความดันโลหิตสูง ส าหรับวัยท างาน  
ประกอบด้วย 7 แผนการจัดกิจกรรมเรียนรู้  ดังนี้ 

 

 

 

 

 

แผนการจัดกิจกรรมเรียนรู้  1 สืบค้น เข้าถึงข้อมูลและบริการสุขภาพ 
แผนการจัดกิจกรรมเรียนรู้  2 รู้จริง เข้าใจ ห่างไกลโรค 
แผนการจัดกิจกรรมเรียนรู้  3 สื่อสารแลกเปลี่ยนความรู้ 
แผนการจัดกิจกรรมเรียนรู้  4 ตัดสินใจ ลด ละ เลิก พฤติกรรมเสี่ยงต่อโรค  
แผนการจัดกิจกรรมเรียนรู้  5 วางแผน สร้างเป้าหมาย พัฒนาสุขภาพตนเอง 
แผนการจัดกิจกรรมเรียนรู้  6 ดูแลตัวเอง ปลดล็อคชีวิต สู่ผลลัพธ์แห่งสุขภาพดี 
แผนการจัดกิจกรรมเรียนรู้  7 บอกต่อเรื่องราวสุขภาพ 
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โปรแกรมสุขศึกษาเพ่ือการเสริมสรา้งความรอบรูด้า้นสุขภาพตามหลกั 2 อ. (อาหาร ออกก าลงักาย) 

ในการป้องกนัโรคเบาหวานและโรคความดนัโลหิตสูง ส าหรบัวยัท างาน 

ครั้ง
ที ่

แผนการจัด
กิจกรรม
เรียนรู้ 

วัตถุประสงค์ เนื้อหา ลักษณะกิจกรรม ระยะเวลา 
(ชั่วโมง) 

คุณลักษณะท่ีส าคัญ 
ของความรอบรู้                  

ด้านสุขภาพ 
1. สืบค้น เข้าถึง 

ข้อมูลและ
บริการ
สุขภาพ   
 

      1. สามารถค้นหาข้อมูลและบริการ
ที่เก่ียวข้องกับโรคเบาหวาน โรคความดัน
โลหิตสูง รวมถึงข้อมูลการป้องกันโรค
ด้วยการมพีฤติกรรมการบริโภคอาหาร
และการออกก าลังกายที่ถูกต้องและตรง
กับความต้องการของตนเองได้ 
     2.สามารถเปรียบเทียบและ
ตรวจสอบข้อมูลและแหล่งบริการในเรื่อง
เดียวกัน จากหลายๆแหล่งได้ 
      3. เลือกแหล่งข้อมูลและแหล่ง
บริการเกี่ยวข้องกับโรคเบาหวาน             
โรคความดันโลหิตสูง รวมถึงการป้องกัน
โรคด้วยการมพีฤติกรรมการบริโภค
อาหารและการออกก าลังกายที่ถูกต้อง           
ที่เป็นที่ยอมรับของกลุ่มและสังคมได้ 

    1.ข้อมูลสถานการณ์โรคเบาหวาน   
โรคความดันโลหิตสูง ทั้งท่ีเป็นข้อมูลของ
ประเทศและพ้ืนที่ 
    2.แหล่งข้อมูลความรู้และบริการที่
เกี่ยวข้องกับโรคเบาหวาน   โรคความดัน
โลหิตสูง รวมถึงการป้องกันโรคด้วยการมี 
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออก
ก าลังกายที่ถูกต้อง 
    3.การค้นหาข้อมูลเกี่ยวข้องกับ
โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง รวมถึง
การป้องกันโรคด้วยการมีพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารและการออกก าลังกาย            
ที่ถูกต้อง 
    4.การเปรียบเทียบตรวจสอบข้อมูล             
ที่ตรงกัน 

    1.สร้างความ
ตระหนักถึงความ
จ าเป็นในการเข้าถึง
ข้อมูลและบริการ
สุขภาพ 
     2.สาธิตและฝึก
ปฏิบัติการค้นหาและ 
เข้าถึงแหล่งข้อมูลและ
บริการสุขภาพ    
     3.เทคนิคการ
จัดการข้อมูลเชิง
ประจักษ์ 
 

3 1.การเข้าถึงข้อมูลและ 
   บริการสุขภาพ 
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ครั้ง
ที ่

แผนการจัด
กิจกรรม
เรียนรู้ 

วัตถุประสงค์ เนื้อหา ลักษณะกิจกรรม ระยะเวลา 
(ชั่วโมง) 

คุณลักษณะท่ีส าคัญ 
ของความรอบรู้                

ด้านสุขภาพ 
2 รู้จริง เข้าใจ 

ห่างไกลโรค 
      1. สามารถบอกเนื้อหาสาระส าคัญ
เกี่ยวกับโรคเบาหวาน  โรคความดัน
โลหิตสูง และการมีพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและการออกก าลังกายที่ถูกต้อง 
      2.สามารถอธิบายถึงเนื้อหาสาระ
เกี่ยวกับโรคเบาหวาน  โรคความดัน
โลหิตสูงและการมีพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและการออกก าลังกายที่ถูกต้อง
ในการที่จะน าไปปฏิบัติในชีวิตประจ าวัน
ได้ 
      3. สามารถวิเคราะห์เปรียบเทียบ
เนื้อหา/แนวทางการปฏิบัติเกี่ยวกับ
โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง  
และการมีพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
และการออกก าลังกายที่ถูกต้องได้          
อย่างมีเหตุผล 
 

       1.ปัญหาโรคเบาหวานและโรคความ
ดันโลหิตสูงในพ้ืนที่ 
       2.พฤติกรรมเสี่ยงด้านการบริโภค
อาหารและการออกก าลังกาย  
       3.แนวทางการปฏิบัติเกี่ยวกับ
โรคเบาหวาน  โรคความดันโลหิตสูง              
และการมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ 
การออกก าลังกายที่ถูกต้อง 

    1. ฝึกทักษะการ
อ่าน การฟัง                  
จับประเด็น  สนทนา
จากเรื่องเล่า 
     2. ฝึกอธิบาย 
ความเข้าใจจาก
เรื่องราวสถานการณ์ 

3 1.ความรู้ ความเข้าใจ 
2.ทักษะการสื่อสาร 
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ครั้ง
ที ่

แผนการจัด
กิจกรรม
เรียนรู้ 

วัตถุประสงค์ เนื้อหา ลักษณะกิจกรรม ระยะเวลา 
(ชั่วโมง) 

คุณลักษณะท่ีส าคัญ 
ของความรอบรู้                

ด้านสุขภาพ 
3 สื่อสาร 

แลกเปลี่ยน
ความรู้ 

        1. สามารถซักถาม พูดคุย 
แลกเปลี่ยนเพ่ือให้ได้ข้อมูลความรู้            
ที่ต้องการ 
 

     1. การปฏิบัติตนด้านบริโภคอาหาร
และการออกก าลังกายที่ถูกต้อง  
เหมาะสมกับตนเอง 

    1. ฝึกทักษะการ
สื่อสาร 
    2. ฝึกทักษะการพูด
และการแสดงออก 
ทางบวกผ่านสถานการณ์
สมมุติ 
    3. ฝึกการเจรจาต่อรอง
ผ่านสถานการณ์สมมุติ 

3   1.ทักษะการสื่อสาร 
(การโต้ตอบ ซักถาม) 

4. ตัดสินใจ              
ลด ละ เลิก 
พฤติกรรม
เสี่ยง          
ต่อโรค  
    
 

       1. สามารถวิเคราะห์ผลดี-ผลเสีย
ของข้อมูลและแนวทางที่จะน าไปสู่การ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ 
        2. สามารถเลือกแนวทางการ
ปฏิบัติที่ส่งผลดีต่อการป้องกัน
โรคเบาหวานและโรคความดันโลหิตสูง
ของตนเองได้อย่างถูกต้อง เหมาะสม 
        3. มีทักษะการปฏิเสธทางเลือก
และวิธีการปฏิบัติที่ส่งผลกระทบด้านลบ
ต่อสุขภาพ 
 

      1.การวิเคราะห์ แยกแยะและการ
ตัดสินใจเชิงคุณธรรม 
      2.การปฏิเสธอย่างไรไม่ให้เสีย
ความสัมพันธ์ด้วยทักษะการเจรจาต่อรอง 
      3.วิธีการปฏิบัติตนด้านการบริโภค
อาหารและการออกก าลังกายที่ถูกต้อง 
 

    1. สะท้อนความเชื่อ
ด้วยการเล่าประสบการณ์ 
ในการปฏิบัติ 
    2. ฝึกตัดสินใจผ่าน
สถานการณ์สมมุติ 
    3. ฝึกการวิเคราะห์
แยกแยะเพ่ือการปฏิบัติตน 
ให้มีสุขภาพดีผ่านเกมส์ 
    4. ฝึกทักษะการ
ปฏิเสธโดยการแสดง
บทบาทสมมุติ 

3    1.การตัดสินใจ
เลือกปฏิบัติที่ถูกต้อง 
(ตัดสินใจ) 
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ครั้ง
ที ่

แผนการจัด
กิจกรรม
เรียนรู้ 

วัตถุประสงค์ เนื้อหา ลักษณะกิจกรรม ระยะเวลา 
(ชั่วโมง) 

คุณลักษณะท่ีส าคัญ                  
ของความรอบรู้ ด้านสุขภาพ 

5. วางแผน                
สร้าง
เป้าหมาย             
พัฒนา
สุขภาพ
ตนเอง 

     1. สามารถก าหนด
เป้าหมายการปฏิบัติตนในการ
บริโภคอาหารและการ            
ออกก าลังกายได้ 
     2. สามารถวางแผนการ
ปฏิบัติตนในการบริโภคอาหาร
และการออกก าลังกายที่
เหมาะสมกับตนเองได้ 
 

    1.กระบวนการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
การบริโภคอาหารและ
การออกก าลังกาย 

     1. การสร้างความตระหนัก
ต่อการปฏิบัติตนด้านการบริโภค
อาหารและการออกก าลังกาย 
      2. สร้างแรงจูงใจในการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 
การบริโภคอาหารและการ           
ออกก าลังกาย 
     3. ฝึกทักษะการสร้าง
เป้าหมายและวางแผนการ
ปฏิบัติตนด้านการบริโภคอาหาร 
และการออกก าลังกาย 
          3.1 ก าหนดเป้าหมาย
และวางแผนการปฏิบัติ 
          3.2 เล่นเกมส์                  
ลดพฤติกรรมเสี่ยง 
          3.3 ฝึกปฏิบัติจาก
สถานการณ์จริงและสาธิตฝึก
ปฏิบัติ      

    ใช้เวลา  3 วัน 
 วันที่ 1 

เวลา  5   ชั่วโมง 
 วันที่ 2 

เวลา  3   ชั่วโมง  
 วันที่ 3 

เวลา  5   ชั่วโมง 

  1.ทักษะการจัดการตนเอง      
(ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม) 
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ครั้ง
ที ่

แผนการจัด
กิจกรรม
เรียนรู้ 

วัตถุประสงค์ เนื้อหา ลักษณะกิจกรรม ระยะเวลา 
(ชั่วโมง) 

คุณลักษณะท่ีส าคัญ                  
ของความรอบรู้ด้าน

สุขภาพ 
6 
 

ดูแลตัวเอง  
ปลดล็อค
ชีวิต                 
สู่ผลลัพธ ์                 
แห่ง 
สุขภาพดี 
 

   1. สามารถปฏิบัติตนได ้         
ตามแผนการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมสุขภาพที่ก าหนดไว้ 
   2. สามารถก ากับและ
ประเมินตนเองได้ 
 

     1.กระบวนการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและ 
การออกก าลังกาย 
     2.วิธีการก ากับตนเองในการ
ปฏิบัติตนตามปฏิทินการบริ โภค
อาหารและการออกก าลังกายที่วางไว้ 
     3.วิธีการบันทึกการปฏิบัติตน
ด้านการบริโภคอาหารและ             
การออกก าลังกาย 

 1.ฝึกประเมินตนเอง 
 2.เรียนรู้จาก
ประสบการณ์      
  

    ใช้เวลา  2 วัน 
 วันที่ 1 

เวลา  3   ชั่วโมง 
 วันที่ 2 

เวลา  3   ชั่วโมง  
 

   1.ทักษะการจัดการ
ตนเอง 
 (การเปลี่ยนพฤติกรรม) 
   2.ทักษะการสื่อสาร 
 

7 บอกต่อ
เรื่องราว
สุขภาพ 

    1. สามารถถ่ายทอด 
แบ่งปันความรู้ให้กับผู้อ่ืนได้  
    2. มีทักษะการสร้าง
แรงจูงใจ 
    3. เป็นแบบอย่างที่ดี 
 

     1.การถ่ายทอดความรู้/
ประสบการณ์การปฏิบัติตน 
ด้านการบริโภคอาหารและ 
การออกก าลังกาย 

    1.ฝึกทักษะการ
ถ่ายทอดแบ่งปัน
ความรู้ 
   2.เวทีสาธารณะ 
ส่งผ่านความรู้สู่
ชุมชน 

    ใช้เวลา  3 วัน 
 วันที่ 1 

เวลา  5   ชั่วโมง 
 วันที่ 2 

เวลา  3   ชั่วโมง  
 วันที่ 3 
   เวลา  6   ชัว่โมง 

   1.ทักษะการเสนอ
ทางเลือกให้ผู้อ่ืน 
(บอกต่อ) 
   2.ทักษะการสื่อสาร 
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องค์ประกอบของแผนการจัดกิจกรรมเรียนรู้  ประกอบด้วย 
(1) สาระส าคัญ (ความคิดรวบยอด) คือ สาระส าคัญของเนื้อหา  ประสบการณ์ท่ีต้องการให้เกิดข้ึนกับ  
     กลุ่มเป้าหมายภายหลังจากได้เข้าร่วมในกิจกรรมเรียนรู้  
(2) วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม เป็นจุดมุ่งหมายของการเรียนรู้ที่ก าหนด หรือคาดหวังพฤติกรรมการเรียนรู้ 
     ของกลุ่มเป้าหมายในรูปของการแสดงออกหรือการกระท าท่ีสามารถสังเกตเห็นได้ 
(3) ความรอบรู้ด้านสุขภาพที่ต้องการพัฒนา  กล่าวคือ  ภายหลังที่กลุ่มเป้าหมายได้เข้าร่วมกิจกรรมเรียนรู้   
      จะท าให้กลุ่มเป้าหมายมีความรอบรู้ด้านสุขภาพตามประเด็นที่ก าหนด 
(4) สาระการเรียนรู้  เป็นลักษณะของการประมวลสาระองค์ความรู้หรือสาระการเรียนรู้ รวมถึงทักษะการ 
      เรียนรู้ที่ต้องการให้กลุ่มเป้าหมายไดเ้รียนรู้และฝึกปฏิบัติ 
(5) กิจกรรมเรียนรู้ เป็นขั้นตอนและวิธีการจัดกิจกรรมต่างๆตั้งแต่ต้นจนจบกระบวนการเรียนรู้ที่สามารถให้ 
     กลุ่มเป้าหมายได้แสดงออกท้ังด้านการปฏิบัติด้วยการใช้ความคิด พูด และกระท าเพ่ือสร้างประสบการณ์ 
     ที่ก่อให้เกิดการเรียนรู้ 
(6) สื่อ/แหล่งเรียนรู้  การเตรียมสื่อต่างๆ  เช่น  ใบความรู้  สื่อ วัสดุ อุปกรณ์  สื่อบุคคล  บัตรค า  บัตรความรู้  
      ใบงาน  หนังสือ   ต ารา  เอกสารอ้างอิง  ฯลฯ และแหล่งเรียนรู้  ที่ใช้ประกอบในการท ากิจกรรมการเรียนรู้  
(7) การประเมินผล เป็นการวัดและประเมินผลการเรียนรู้ในแต่ละแผน  ได้แก่ การสังเกตความสนใจและ 
     การมีส่วนร่วม  การประเมินใบงาน การใช้แบบทดสอบ  เป็นต้น 
(8) ระยะเวลา  จ านวนระยะเวลาที่ใช้ในการจัดกิจกรรมในแต่ละแผน  ซ่ึงสามารถปรับเวลาที่ใช้ในการ 
     จัดกิจกรรมให้เหมาะสมได้ตามสถานการณ์จริง 
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แผนการจดักิจกรรมเรียนรู ้

 ครั้งที่ 1 

“สืบคน้ เขา้ถึงขอ้มูลและบริการสุขภาพ” 
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 เวลาทีใ่ช้  3   ชั่วโมง  (สามารถปรับเวลาให้เหมาะสมได้ตามสถานการณ์จริง) 
 

1.สาระส าคัญ 
          แหล่งข้อมูลและบริการที่เก่ียวข้องกับโรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง รวมถึงข้อมูลการป้องกันโรค
ด้วยการมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกก าลังกายที่ถูกต้อง มีหลากหลายแหล่ง/ช่องทาง เช่น วิทยุ,
โทรทัศน์, สื่อสิ่งพิมพ์, เว็บไซด์ และสื่อsocial media เช่น Facebook, YouTube, twitter, line รวมทั้งสื่อ
ท้องถิ่น(หอกระจายข่าว,เสียงตามสาย,เคเบิ้ลท้องถิ่น) เป็นต้น ดังนั้น การรู้วิธีการค้นหาเพ่ือให้ได้มาซึ่งข้อมูลและ
บริการที่ตนเองต้องการจึงมีความส าคัญ รวมทั้งการมีความสามารถในการตรวจสอบข้อมูลจากหลายแหล่ง            
เพ่ือยืนยันความเข้าใจของตนเอง จะท าให้ได้ข้อมูลที่น่าเชื่อถือและสามารถน าไปใช้ในการดูแลสุขภาพ                  
ด้วยตนเองได้   
 

2.วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม 
2.1 สามารถค้นหาข้อมูลและบริการที่เก่ียวข้องกับโรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง รวมถึงข้อมูล 
      การป้องกันโรคด้วยการมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกก าลังกายที่ถูกต้อง  
      และตรงกับความต้องการของตนเองได้ 
2.2 สามารถเปรียบเทียบและตรวจสอบข้อมูลและแหล่งบริการในเรื่องเดียวกัน จากหลายๆแหล่งได้ 
2.3 เลือกแหล่งข้อมูลและแหล่งบริการเกี่ยวข้องกับโรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง รวมถึงการ 
      ป้องกันโรคด้วยการมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกก าลังกายที่ถูกต้องที่เป็นที่ 
      ยอมรับของกลุ่มและสังคมได้ 
 

3.ความรอบรู้ด้านสุขภาพที่ต้องการพัฒนา 
          3.1 การเข้าถึงข้อมูลและบริการสุขภาพ 
 

4.สาระการเรียนรู ้
          4.1 ข้อมูลสถานการณ์โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูงทั้งท่ีเป็นข้อมูลของประเทศและพ้ืนที่ 
          4.2 แหล่งข้อมูลความรู้และบริการที่เก่ียวข้องกับโรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง รวมถึง 
                ข้อมูลการป้องกันโรคด้วยการมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกก าลังกายที่ถูกต้อง 
          4.3 การค้นหาข้อมูลเกี่ยวข้องกับโรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง รวมถึงข้อมูลการป้องกันโรค 
                ด้วยการมพีฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกก าลังกายที่ถูกต้อง 
 4.4 การเปรียบเทียบตรวจสอบข้อมูลที่ตรงกัน 

 
   

แผนการจดักิจกรรมเรียนรู ้ครั้งที่ 1 

“สืบคน้ เขา้ถงึขอ้มูลและบรกิาร”

สุขภาพ” 
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5.กิจกรรมเรียนรู้   
   5.1.สร้างความตระหนักถึงความจ าเป็นในการเข้าถึงข้อมูลและบริการที่เกี่ยวข้องกับโรคเบาหวาน 
         โรคความดันโลหิตสูง รวมถึงการมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกก าลังกายที่ถูกต้อง 
       1) เจ้าหน้าที่สาธารณสุขใช้ค าถามกระตุ้น เพ่ือให้สมาชิกเกิดความสนใจ เรื่อง โรคเบาหวาน  
            โรคความดันโลหิตสูง 
       2) เจ้าหน้าที่สาธารณสุขยกตัวอย่างสถานการณค์วามชุกของโรคเบาหวาน  โรคความดันโลหิตสูง 
           ทั้งท่ีเป็นข้อมูลทั่วไปและของชุมชน  โดยใช้สื่อประกอบ เช่น รูปภาพ วีดีทัศน์ สถานการณ์จริง  
           กรณีตัวอย่าง เพ่ือให้สมาชิกเข้าใจและตระหนักในปัญหา และบอกถึงความจ าเป็นของการ 
           เข้าถึงแหล่งข้อมูลและบริการที่เก่ียวข้องกับเรื่องดังกล่าว พร้อมยกตัวอย่างแหล่งข้อมูลและ 
           บริการทั้งในและนอกชุมชนที่สามารถเข้าถึงได้ง่ายและสะดวก 
       3) เปิดโอกาสและกระตุ้นให้สมาชิกไดว้ิเคราะห์ และแสดงความคิดเห็นถึงแหล่งข้อมูลและ 
           บริการที่จ าเป็นส าหรับตนเอง 
       4) ให้สมาชิกร่วมกันสรุป  โดยระบถุึงแหล่งข้อมูลและบริการที่จ าเป็นและตรงกับความต้องการที ่
           จะน าไปใช้ในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกก าลังกายเพ่ือ 
           ป้องกันโรคเบาหวาน  โรคความดันโลหิตสูง พร้อมบอกแหล่งข้อมูลและบริการในชุมชน 
       5) เจ้าหน้าที่สาธารณสุขสรุปภาพรวมกิจกรรม 
    5.2.สาธิตและฝึกการค้นหาและเข้าถึงแหล่งข้อมูลและบริการที่เกี่ยวข้องกับโรคเบาหวาน 
         โรคความดันโลหิตสูง รวมถึงการมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกก าลังกายที่ถูกต้อง 
       1) เจ้าหน้าที่สาธารณสุขให้ความรู้ เรื่อง แหล่งสืบค้นข้อมูลและบริการสุขภาพ รวมถึงวิธีการค้นหา 
            และเขา้ถึงรวมทั้งการตรวจสอบข้อมูลที่น าเสนอผ่านช่องทางต่างๆ ประกอบด้วย 
               - สื่อหลัก เช่น โทรทัศน์/วิทยุ/สื่อสิ่งพิมพ์ 
               - Social Media เช่น Facebook/YouTube/twitter/line 
      - สื่อระดับพื้นที่ เช่น สื่อบุคคล/สื่อมวลชนท้องถิ่น (หอกระจายข่าว,เสียงตามสาย,เคเบิ้ลท้องถิ่น) 
      - เว็บไซด์ต่างๆ ที่เผยแพร่โดยหน่วยงาน/องค์กรที่เก่ียวข้อง  
       2) ฝึกปฏิบัติการค้นหาข้อมูลและบริการสุขภาพ 
           (1) แบ่งกลุ่มสมาชิก 
           (2) แจกใบงาน “แหล่งสืบค้น ความรู้ที่จ าเป็น”และบัตรค า 
           (3) ให้แต่ละกลุ่มระดมความคิดเห็นและระบุแหล่งที่น่าเชื่อถือ พร้อมให้เหตุผลประกอบ 
           (4) ให้ผู้แทนแต่ละกลุ่มน าเสนอ 
           (5) วิทยากรและสมาชิกร่วมกันสรุปถึงวิธีการค้นหา การตรวจสอบข้อมูลที่น่าเชื่อถือ 
6.สื่อ/แหล่งเรียนรู้ 
     6.1 ข้อมูลสถานการณ์ กรณีตัวอย่าง รูปภาพ วีดิทัศน์ข้อมูลและแหล่งบริการสุขภาพ 
     6.2 สื่อเทคโนโลยีต่างๆ  
           - สื่อหลัก เช่น โทรทัศน์/วิทยุ/สื่อสิ่งพิมพ์ 
           - Social Media เช่น Facebook/ YouTube / twitter/ line 
  - สื่อระดับพื้นท่ี เช่น สื่อบุคคล /สื่อท้องถิ่น (หอกระจายข่าว,เสียงตามสาย,เคเบิ้ลท้องถิ่น) 
  - เครือข่าย (สถานที่และหน่วยงาน)  
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       6.3 ใบความรู้ “แหล่งสืบค้นข้อมูลและบริการสุขภาพ” 
       6.4 ใบงาน “แหล่งสืบค้น ความรู้ที่จ าเป็น” 
       6.5 บัตรค า  
 

7.การประเมินผล 
       7.1 การสังเกตพฤติกรรมการค้นหาข้อมูล 
       7.2 การซักถามและตอบค าถามได้ 
       7.3 การสังเกตการมีส่วนร่วมกิจกรรม 
       7.4 ประเมินจากใบงาน 
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 แหล่งสืบค้นข้อมูลและบริการสุขภาพ 
 

แหล่งข้อมูลและบริการสุขภาพ    
          แหล่งข้อมูลและบริการที่เก่ียวข้องกับโรคเบาหวาน  โรคความดันโลหิตสูง และการป้องกันโรคด้วยการ
มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกก าลังกายมีอยู่มากมาย ซึ่งได้มีการน าเสนอผ่านช่องทางต่างๆ  
ได้แก่ 
          -  โทรทัศน์ 
          -  วิทย ุ
          -  สื่อสิ่งพิมพ์  ได้แก่ หนังสือพิมพ์  
             วารสารต่างๆ แผ่นพับ โปสเตอร์ เป็นต้น 
         -  แหล่งความรู้ออนไลน์ ได้แก่ 
              * Social Media เช่น Facebook/YouTube/twitter/line 
              * เว็บไซด์ต่างๆ ที่เผยแพร่โดยหน่วยงานราชการ  หน่วยงานเอกชนและหน่วยงานอิสระ 
          - สื่อระดับพื้นที่ เช่น สื่อบุคคล  สื่อมวลชนท้องถิ่น (หอกระจายข่าว,เสียงตามสาย,เคเบิ้ลท้องถิ่น) 
วิธีการค้นหาและเข้าถึงแหล่งข้อมูลและบริการสุขภาพ 

1. การใช้อินเตอร์เน็ตในการสืบค้นข้อมูล ได้แก่ การสืบค้นจากเว็บไซด์ต่างๆ 
2. การสอบถามผ่านทางโทรศัพท์ การสนทนาออนไลน์ผ่านโปรแกรมต่างๆ 
3. การอ่าน การฟัง 
4. การพูดคุยแลกเปลี่ยนเรียนรู้ 

 

แหล่งข้อมูลที่เชื่อถือได้ 
        เราสามารถค้นหาข้อมูลได้จากแหล่งข้อมูลรอบตัว และควรเลือกค้นหาจากแหล่งข้อมูลที่เชื่อถือได้           
ซึ่งมีลักษณะเป็นแหล่งที่มีการรวบรวมข้อมูลอย่างมีหลักเกณฑ์  มีเหตุผล และมีการอ้างอิง จึ งให้ข้อมูล                 
ที่ถูกต้อง ตรงตามความเป็นจริง ตัวอย่างแหล่งข้อมูลที่เชื่อถือได้  มีดังนี้ 
            1. เจ้าของข้อมูล เป็นผู้ที่มีประสบการณ์ตรงเกี่ยวกับข้อมูลนั้นๆสามารถให้ข้อมูลได้ถูกต้องตรง
ความเป็นจริงมากกว่าบุคคลอ่ืนที่รับฟังข้อมูลมาเล่าต่อ  ซึ่งอาจจดจ ามาผิด และอาจเสริมเติมแต่งท าให้ข้อมูล
ผิดเพ้ียนไปได้ 

2. หน่วยงานหรือผู้มีความรู้ความเชี่ยวชาญเฉพาะด้าน  เป็นหน่วยงาน บุคคลที่ท างานหรือศึกษา
ค้นคว้าในด้านใดด้านหนึ่ง  ท าให้มีความรู้จากประสบการณ์ในการท างานหรือการศึกษาค้นคว้าอย่างจริงจัง  
ลึกซึ้ง  จึงมีข้อมูลที่ถูกต้องตรงความเป็นจริง  
           3. หน่วยงานของรัฐ  เป็นหน่วยงานที่มีข้อมูลซึ่งมีผลต่อความเป็นอยู่ของประชาชนและการพัฒนา
ประเทศ เนื่องจากข้อมูลจากหน่วยงานของรัฐจะถูกน าไปใช้ในการก าหนดนโยบาย  วางแผน ลงมือปฏิบัติงาน  
และใช้อ้างอิง จึงเป็นข้อมูลส าคัญท่ีต้องมีการรวบรวม  เก็บรักษาหรือสร้างข้อมูลขึ้นอย่างรอบคอบและ
ระมัดระวัง เพื่อให้ได้ข้อมูลที่ถูกต้องตรงความเป็นจริงเสมอ 
 
 
 

ใบความรู้ 
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การตรวจสอบแหล่งท่ีมาของข้อมูลเบื้องต้น (กรณีเว็บไซด์ต่างๆ) 
              การตรวจสอบความน่าเชื่อของแหล่งข้อมูลสารสนเทศท่ีสืบค้นมาได้   ผู้สืบค้นสามารถประเมิน
ความน่าเชื่อถือของแหล่งข้อมูลได้ ดังนี้ 
                1.  บอกวัตถุประสงค์ในการสร้างหรือเผยแพร่ข้อมูลไว้ในเว็บไซต์ 
                2.  การเสนอเนื้อหาตรงตามวัตถุประสงค์ในการสร้างหรือเผยแพร่ข้อมูลของเว็บไซต์ 
                3.  เนื้อหาเว็บไซต์ไม่ขัดต่อกฎหมาย ศีลธรรม และจริยธรรม 
                4.  มีการระบุชื่อผู้เขียนบทความหรือผู้ให้ข้อมูลบนเว็บไซต์ 
                5.  มีการให้ที่อยู่ (E-mail address) ที่ผู้อ่านสามารถติดต่อผู้ดูแลเว็บไซต์ได้ 
                6.  มีการอ้างอิงหรือระบุแหล่งที่มาของข้อมูลของเนื้อหาที่ปรากฏบนเว็บไซต์ 
                7.  สามารถเชื่อมโยง (Link)ไปเว็บไซต์อ่ืนที่อ้างถึงได้ 
                8.  มีการระบุวันเวลา ในการเผยแพร่ข้อมูลบนเว็บไซต์ 
                9.  มีการระบุวันเวลา ในการปรับปรุงข้อมูลครั้งล่าสุด 
                10. มีช่องทางให้ผู้อ่านแสดงความคิดเห็น 
                11. มีข้อความเตือนผู้อ่านให้ใช้วิจารณญาณในการตัดสินใจใช้ข้อมูลที่ปรากฏบนเว็บไซต์ 
                12. มีการระบุว่าเป็นเว็บไซต์ส่วนตัวหรือระบุแหล่งที่ให้การสนับสนุนในการสร้างเว็บไซต์ 
     ส าหรับเว็บไซต์ทีอ่าจไม่น่าเชื่อถือ มีลักษณะดังนี้ 
                   • ส่งมาถึงคุณผ่านข้อความอีเมล์จากบุคคลที่คุณไม่รู้จัก 
                   • น าเสนอเนื้อหาที่เป็นที่น่ารังเกียจ เช่น รูปภาพลามก อนาจารหรือเนื้อหาที่ผิดกฎหมาย 
                   • ให้ข้อเสนอที่ดูเหมือนจะดีเกินจริง บ่งชี้ได้ว่าอาจเป็นกลอุบาย หรือการขายสินค้าท่ีละเมิด 
                     ลิขสิทธิ์หรือผิดกฎหมาย 
                   • คุณถูกล่อลวงให้ไปยังเว็บไซต์ตามแผนการโฆษณาแบบอ่อยเหยื่อ โดยที่ผลิตภัณฑ์หรือบริการ 
                     ไม่ได้เป็นไปตามที่คุณต้องการ 
                   • คุณถูกขอข้อมูลบัตรเครดิตเพ่ือตรวจสอบข้อมูลประจ าตัวของคุณหรือข้อมูลส่วนบุคคล 
                     ที่ดูเหมือนว่าไม่จ าเป็นต้องถาม 
                   • คุณถูกขอให้แจ้งหมายเลขบัตรเครดิตโดยไม่มีหลักฐานที่แสดงได้ว่าการท าธุรกรรมนั้น 
                     ปลอดภัย 
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“แหล่งสืบค้น ความรู้ที่จ าเป็น” 
 

           ให้แต่ละกลุ่มบอกแหล่งข้อมูลและบริการที่เกี่ยวข้องกับโรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง และการ
ป้องกันโรคด้วยการมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกก าลังกายที่ถูกต้องทั้งในและนอกชุมชน              
ที่สามารถเข้าถึงได้ง่ายและสะดวก ตามบัตรค าท่ีก าหนด พร้อมให้เหตุผลประกอบและบันทึกลงในตาราง          
 

 

ล าดับ ข้อมูลที่ต้องการค้นหา 
(ตามบัตรค า) 

แหล่งข้อมูล เหตุผลที่เลือก 

    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ใบงาน 
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บัตรค า  
ให้จัดท าเป็นบัตรค า ส าหรับให้แต่ละกลุ่มค้นหาแหล่งข้อมูล 

 
 บัตรค า 

1 ความรู้เรื่อง โรคเบาหวาน 
2 ความรู้เรื่อง โรคความดันโลหิตสูง 
3 การบริโภคอาหารเพ่ือการป้องกันโรค 
4 การออกก าลังกายเพ่ือการป้องกันโรค 
5 บริการให้ค าปรึกษาเรื่องโรคเบาหวาน  โรคความดันโลหิตสูง 
6 บริการตรวจสุขภาพ 
7 สถานบริการสุขภาพที่รักษาโรคเบาหวาน  โรคความดันโลหิตสูง 
8 ความรู้เรื่อง การดูแลสุขภาพด้วยตนเอง 
9 สัญญาณเตือนโรคเบาหวาน 

10 สัญญาณเตือนโรคความดันโลหิตสูง 
11 ปัจจัยเสี่ยงต่อการเกิดโรคเบาหวาน  โรคความดันโลหิตสูง 
12 การกินอาหารไม่หวาน 
13 การกินอาหารไม่มัน 
14 การกินอาหารไม่เค็ม 
15 ค่าความดันโลหิต 
16 ค่าระดับน้ าตาลในเลือด 
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แผนการจดักิจกรรมเรียนรู ้ 

ครั้งท่ี 2 

“รูจ้ริง  เขา้ใจ  ห่างไกลโรค” 
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 เวลาที่ใช้  3 ชั่วโมง  (สามารถปรับเวลาให้เหมาะสมได้ตามสถานการณ์จริง) 
 

1.สาระส าคัญ 
           การที่บุคคลมีความรู้และเข้าใจในสาระส าคัญของการบริโภคอาหารและการออกก าลังกายที่ถูกต้อง             
มีความส าคัญต่อการส่งเสริมสุขภาพและป้องกันโรคเบาหวานและโรคความดันโลหิตสูงเป็นอย่างมาก ดังนั้น 
การที่บุคคลมีทักษะการอ่าน การฟัง การค านวณตัวเลข การตีความจากสัญลักษณ์ต่างๆที่มีประสิทธิภาพ                 
และสามารถตีความ วิเคราะห์ วิจารณ์ได้ จะเป็นเครื่องมือส าคัญที่จะช่วยให้บุคคลได้รับความรู้  มีการพัฒนา
ความคิดของตนเอง และสามารถน าความรู้เหล่านั้นมาประยุกต์เป็นแนวปฏิบัติในชีวิตประจ าวัน เพ่ือการมี
สุขภาพที่ดีได้ 
 

2.วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม 
      2.1 สามารถบอกเนื้อหาสาระส าคัญเกี่ยวกับโรคเบาหวาน  โรคความดันโลหิตสูง และการมีพฤติกรรม 
            การบริโภคอาหารและการออกก าลังกายท่ีถูกต้อง 
      2.2 สามารถอธิบายถึงเนื้อหาสาระเกี่ยวกับโรคเบาหวาน  โรคความดันโลหิตสูงและการมีพฤติกรรม 
            การบริโภคอาหารและการออกก าลังกายท่ีถูกต้องในการที่จะน าไปปฏิบัติในชีวิตประจ าวันได้ 
      2.3 สามารถวิเคราะห์เปรียบเทียบเนื้อหา/แนวทางการปฏิบัติเกี่ยวกับโรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง 
            และการมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกก าลังกายที่ถูกต้องได้อย่างมีเหตุผล 
 

3.ความรอบรู้ด้านสุขภาพที่ต้องการพัฒนา 
     3.1 ความรู้ ความเข้าใจ  
     3.2 ทักษะการสื่อสาร 
 

4.สาระการเรียนรู ้
      4.1 ปัญหาโรคเบาหวานและโรคความดันโลหิตสูงในพ้ืนที่ 
      4.2 พฤติกรรมเสี่ยงด้านการบริโภคอาหารและการออกก าลังกาย  
      4.3 แนวทางการปฏิบัติเพ่ือการป้องกันและแก้ปัญหาโรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง  
            และการมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกก าลังกายที่ถูกต้อง 
 

5.กิจกรรมเรียนรู้ 
   5.1 ฝึกทักษะการอ่าน การฟัง จับประเด็นสนทนาจากเรื่องเล่า 
       1) เจ้าหน้าที่สาธารณสุขกล่าวน า บอกวัตถุประสงค์ของกิจกรรม 
       2) ให้สมาชิกจับคู่ 
       3) แจกใบงาน“เล่าเรื่องการบริโภคอาหารและการออกก าลังกายของตนเองในชีวิตประจ าวัน” 
       4) ให้แต่ละคู่ผลัดกันเล่าเรื่องการบริโภคอาหารและการออกก าลังกายของตนเองในชีวิตประจ าวัน 
           โดยให้แต่ละคนฝึกฟังและถาม-ตอบคู่สนทนา เพ่ิมเติม แล้วจับใจความส าคัญจากเรื่องที่เล่า 
           พร้อมจดบันทึกลงในใบงาน 

”แผนการจดักิจกรรมเรียนรู ้ครั้งท่ี 2 

“รูจ้รงิ  เขา้ใจ  ห่างไกลโรค 
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      5) ให้แต่ละคู่ออกมาอ่านเรื่องเล่าที่จดไว้ กรณีที่ข้อมูลขาดหายก็ให้อีกฝ่ายที่เป็นเจ้าของเรื่องคอยเติมเต็ม 
      6) เจ้าหน้าที่สาธารณสุขสรุปภาพรวมกิจกรรม 
   5.2 ฝึกอธิบายความเข้าใจจากเรื่องราวสถานการณ์ 
       1) เจ้าหน้าที่สาธารณสุขใช้ค าถามกระตุ้นเพ่ือให้สมาชิกเกิดความสนใจเรื่อง การป้องกันโรคเบาหวาน  
            โรคความดันโลหิตสูง 
       2) เจ้าหน้าที่สาธารณสุขบรรยายให้ความรู้ เรื่อง โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง   โดยใช้สื่อ 
           ประกอบ  ได้แก ่ แผ่นพับ, โปสเตอร์, เป็นต้น 
       3) ให้สมาชิกเล่นเกม ตอบค าถามและอภิปรายกลุ่มใหญ่ในหัวข้อที่ได้เรียนรู้  โดยเน้นทุกคนมีส่วนร่วม 
           ในการตอบค าถาม  ในประเดน็ดังนี้ 
            - ในแต่ละสื่อต้องการสื่อสารหรือบอกข้อมูลอะไรบ้าง  
            - ความรู้ที่ได้รับจากแต่ละสื่อ  
            - การเชื่อมโยงไปถึงปัญหาโรคเบาหวานและโรคความดันโลหิตสูง 
       4) เจ้าหน้าที่สาธารณสุขสรุปเป็นภาพรวมให้เห็นถึงปัญหาโรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูงและ 
            เชื่อมโยงถึงสาเหตุที่ก่อให้เกิดปัญหาโรคเบาหวานโรคความดันโลหิตสูง 
       5) แบ่งกลุ่ม แจกใบงาน และให้สมาชิกร่วมกันพูดคุยหาค าตอบร่วมกันว่า“จะต้องปฏิบัติตนอย่างไรบ้าง 
            เพ่ือป้องกันและแก้ปัญหาโรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง” พร้อมให้เหตุผลประกอบในแต่ละ 
            วิธีการ 
       6) น าเสนอผลการประชุมกลุ่ม เจ้าหน้าที่สาธารณสุขคอยให้ข้อมูลป้อนกลับและเพ่ิมเติม 
            ในประเด็นทีถู่กต้อง 
       7) เจ้าหน้าที่สาธารณสุขบรรยายให้ความรู้เพ่ิมเติม เรื่อง วิธีการปฏิบัติตนเพื่อป้องกันและแก้ปัญหา 
            โรคเบาหวาน และโรคความดันโลหิตสูง โดยมุ่งเน้นประเด็นการบริโภคอาหารและการออกก าลังกาย 
       8) เจ้าหน้าที่สาธารณสุขซักถามถึงความเข้าใจในเนื้อหาที่ได้บรรยาย  โดยใช้บัตรค าที่เก่ียวกับการ 
            ปฏิบัติตนและกระตุ้นให้ตัวแทนสมาชิกอธิบายถึงความหมายของค า อย่างน้อย 3-5 บัตรค า  
            ถ้าประเด็นไหนทีอ่ธิบายแล้วไม่เข้าใจเจ้าหน้าที่สาธารณสุขก็อธิบายซ้ า 
      9) เจ้าหน้าที่สาธารณสุขและสมาชิกร่วมกันสรุปถึงวิธีการปฏิบัติตนเพื่อป้องกันและแก้ปัญหา 
           โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง  พร้อมเน้นย้ าถึงความส าคัญของการปฏิบัติตนด้านการบริโภค 
           อาหารและการออกก าลังกาย  
       

6.สื่อ/แหล่งเรียนรู้ 
         6.1 ใบงาน “เล่าเรื่องการบริโภคอาหารและการออกก าลังกายของตนเองในชีวิตประจ าวัน” 
         6.2 สื่อความรู้ เรื่องโรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง ได้แก่ แผ่นพับ, โปสเตอร์ 
         6.3 ใบความรู้ “เรื่องการป้องกันโรคเบาหวาน และโรคความดันโลหิตสูง” 
         6.4 ใบงาน “ปฏิบัติตนอย่างไรเพ่ือป้องกันและแก้ปัญหาโรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง” 
         6.5 บัตรค า “การปฏิบัติตนบริโภคอาหารและการออกก าลังกาย”           

7.การประเมินผล 
          7.1 การอธิบายเนื้อหาสาระส าคัญด้านสุขภาพ 
          7.2 การซักถามและตอบค าถามได้ 
          7.3 ความสนใจในการเข้าร่วมกิจกรรม 
          7.4 แบบวัดความรู้ 



 
 

27 

 
 
 
 

 “เรื่องเล่าการบริโภคอาหารและการออกก าลังกายของตนเองในชีวิตประจ าวัน” 
 

       ให้สมาชิกจับคู่กัน และผลัดกันเล่าเรื่อง “การบริโภคอาหารและการออกก าลังกายของตนเอง                       
ในชีวิตประจ าวัน”  ให้ยกตัวอย่างสิ่งที่ตัวเองได้เคยปฏิบัติ มา 1 ประเด็น โดยให้เล่าถึงวิธีการปฏิบัติ                 
และผลที่ได้รับหรือมีการเปลี่ยนแปลงด้านสุขภาพอย่างไรบ้าง 

 
1. เรื่องท่ีเล่าเกี่ยวกับอะไร

............................................................................... ..............................................................................  
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

2. วิธีการปฏิบัติมีอะไรบ้าง 
............................................................................................................................. ............................ …. 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

3. หลังจากปฏิบัติแล้ว  ผลที่ได้รับหรือมีการเปลี่ยนแปลงด้านสุขภาพอย่างไรบ้าง 
................................................................................................................................................... ............ 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ใบงาน 
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 เรื่อง การป้องกันโรคเบาหวาน และโรคความดันโลหิตสูง 

 

1.สาเหตุและผลกระทบของการเกิดโรคเบาหวาน  โรคความดันโลหิตสูง 
    1.1 โรคเบาหวาน  มีค่าระดับน้ าตาลในเลือด มากกว่า 125 mg/dl  
           
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 1.2 โรคความดันโลหิตสูง   มีค่าความดันโลหิตสูงกว่าหรือเท่ากับ 140/90 mmhg 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

โรคความดันโลหิตสูง 

สาเหตุ 
1.พันธุกรรม  
2.โรคเบาหวาน  
3.โรคอ้วน และน้ าหนักตัวเกิน  
4.โรคไตเรื้อรัง  
5.โรคนอนหลับแล้วหยุดหายใจ  
   (Sleep apnea) 
6.สูบบุหรี่  
7.การติดสุรา  
8.กินอาหารเค็มสม่ าเสมอ ต่อเนื่อง  
9.ขาดการออกก าลังกาย  
10.ความเครียด 
11.ผลข้างเคียงจากยาบางชนิด  

ผลกระทบ                                                  
ก่อให้เกิดโรคและปัญหาสุขภาพ  

1. ภาวะหลอดเลือดแดงแข็งตัว    
    ซึ่งก่อให้เกิดโรคหลอดเลือดหัวใจตีบ 
2. ภาวะหัวใจล้มเหลว 
3. ภาวะหลอดเลือดแดงใหญ่โป่งพอง 
4. ไตวาย 
5. อัมพาต 
6. ประสาทตาเสื่อม ฯลฯ 

 

โรคเบาหวาน 

สาเหตุ 

1.พันธุกรรม 
2.น้ าหนักเกินหรือเป็นโรคอ้วน 
3.ขาดการออกก าลังกาย 
4.อายุที่มากขึ้น 
5.เบาหวานขณะตั้งครรภ์ 
6.โรคตับอ่อนอักเสบเรื้อรัง 
7.การใช้ยาบางชนิด 
8.การกินอาหารรสหวาน มัน เค็มต่อเนื่อง 
 

ผลกระทบ                                                  
ก่อให้เกิดโรคและปัญหาสุขภาพ  

1. โรคตา 
2. โรคไต 
3. โรคความดันโลหิตสูง 
4. โรคผิวหนัง 
5. โรคหัวใจและหลอดเลือด 
6. โรคหลอดเลือดในสมอง 
7. โรคแทรกซ้อนที่ปลายประสาท 
8. โรคในช่องปาก 

 

ใบความรู้ 
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2.การป้องกันโรค 
     2.1 การบริโภคอาหารและประโยชน์และผลลัพธ์ด้านสุขภาพ 
            การบริโภคอาหารที่ไม่ถูกต้อง ไม่เพียงพอ ไม่ได้สัดส่วน และเกินพอดี ไม่ว่าจะเป็นการบริโภคผักและ
ผลไม้น้อย และการบริโภคหวาน มัน เค็มที่มากเกินความต้องการของร่างกาย ล้วนเป็นพฤติกรรมเสี่ยง              
ที่ก่อให้เกิดความเสื่อมถอยของสุขภาพและปัญหาสุขภาพต่างๆ  ได้แก่ โรคอ้วน โรคเบาหวาน โรคความดัน
โลหิตสูง โรคหัวใจ โรคมะเร็ง โรคหลอดเลือดสมอง และโรคระบบทางเดินอาหาร เป็นต้น  ดังนั้น เพ่ือป้องกัน
การเกิดปัญหาสุขภาพและลดการเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรังในอนาคต จึงจ าเป็นที่จะต้องมีการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการบริโภคอาหารให้ถูกต้อง ด้วยการมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารให้ครบ 5 หมู่ มีความ
หลากหลาย และเพ่ิมผักหลากหลายสีและผลไม้สด อย่างน้อยวันละ 5 ขีด(ครึ่งกิโลกรัม) รวมทั้งการลดอาหาร
หวาน มัน เค็ม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1.กินอาหาร
ไม่หวานจัด    

-กินน้ าตาลไม่เกิน              
6 ช้อนชา หรือ 24 กรัม    
ใน 1 วัน                        
(รวมน้ าตาลในเครื่องดื่ม 
ขนม ชาพร้อมดื่ม) 

2. กินอาหาร
ที่ไม่มีไขมันสูง   

-กินไขมันไมเ่กิน  6 ช้อนชา 
หรือ 30กรัม  ใน 1 วัน
(ไขมันในรูปอื่น เช่น หนัง
สัตว,์ มันสัตว,์ น้ ามัน, ครีม) 

3. กินอาหาร
ที่ไม่เค็มจัด     
 

-กินเกลือไมเ่กิน 1 ช้อนชา 
(5กรัม)หรือโซเดียมไม่เกิน 
2,000 มิลลิกรมัใน 1 วัน                 
( น้ าปลา ซอสปรุงรส           
ผงปรุงรส) เกลือ 1 ช้อนชา                  
=น้ าปลา 5 ช้อนชา 

การบริโภคอาหารใหค้รบ 5 หมู่ ผักหลากหลายสี 

ลดอาหารหวาน มัน เค็ม ผักหลากหลายสีและผลไม้สด 
รวมกัน อย่างน้อยวันละ 5 ขีด 

ผัก 
 : ผักสด 1 ทัพพี = 80 กรัม หรือประมาณครึ่งถ้วยตวง  
   กินผักวันละ 4-6 ทัพพี  คิดเป็นมื้อละ 2 ทัพพี 
   (ทัพพีกินข้าว)   

ผลไม ้
 : ผลไม้ 1 ส่วน = ผลไม้หั่นเป็นชิ้นค า  
   เช่น  
      - มะละกอ/สับปะรด 6-8 ชิ้นค า  
      - ฝรั่ง ½ ผล   
      - มะม่วงดิบ/สุก ½ ผล  
      - กล้วยน้ าว้า 1 ผล  กลว้ยหอม 2/3 ผล  
      - ส้มขนาดกลาง 2 ผล  
      - เงาะ   4 ผล 
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      2.2 การออกก าลังกายและผลลัพธ์ด้านสุขภาพ  
          ความรู้ด้านการออกก าลังกายที่ถูกต้อง มีความส าคัญและจ าเป็นที่จะท าให้ทุกคนสามารถเลือกการ
ออกก าลังกายให้เหมาะสมกับอายุ สุขภาพ โรคภัยที่ก าลังเป็นอยู่  การออกก าลังกายเป็นการเคลื่อนไหว
ร่างกาย เพ่ือให้เกิดการเผาผลาญพลังงานและท าให้หัวใจท างานหนักมากขึ้น มีผลการศึกษายืนยันให้เห็นถึง
ประโยชน์ของการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอที่มีผลต่อการป้องกันปัญหาสุขภาพและโรคเรื้อรังต่างๆ เช่น 
โรคหลอดเลือดหัวใจ โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคอ้วนและไขมันในเลือดสูง ส่งเสริมสภาวะ
สุขภาพจิต ลดภาวะความเครียด ช่วยควบคุมน้ าหนัก ท าให้กล้ามเนื้อ กระดูก และข้อต่อต่างๆ มีความแข็งแรง  
แต่ถ้าเมื่อไรก็ตามที่คนเราไม่ออกก าลังกายหรือออกก าลังกายไม่เพียงพอ จะส่งผลต่อสุขภาพร่างกายและการ
เกิดโรคในหลายๆโรคด้วยกัน เช่น กลุ่มโรคหัวใจและหลอดเลือด ความดันโลหิตสูง โรคอ้วนและภาวะ
เบาหวาน ภาวะกระดูกพรุนในผู้ใหญ่  เป็นต้น 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ประโยชน์ต่อสขุภาพ 
-  หวัใจท างานอยา่งมีประสิทธิภาพ 
   (กล้ามเน้ือหวัใจมีความยืดหยุ่น 
   แข็งแรง ยืดตัวได้มากขึ้นและ 
   บบีตัวได้แรงขึ้น)  
- เพิ่มปริมาณเลือดฝอยในกล้ามเนื้อ 
- เพิ่มไขมันตัวดี(HDL)  
  และลดไขมันตัวร้าย(LDL) 
- ท าให้เซลสามารถน าน้ าตาลไปใช้ได้ 
  อย่างมีประสิทธภิาพ  
- ลดความกังวลและความเครียด  
- ช่วยในการบ าบัดโรคเรื้อรังได้ดี  
- ลดความเส่ียงต่อการเสียชีวิต  

พฤติกรรมการออกก าลังกาย 
1.ออกก าลังกายแบบแอโรบิค   
อย่างน้อยสัปดาห์ละ 5 วัน วันละ 30 นาที 
เช่น เดิน วิ่ง ปั่นจักรยาน กระโดดเชือก        
เต้นแอโรบิค ฯลฯ  
 
2.ออกก าลังกายเพื่อเสริมสร้าง 
 ความแข็งแรงของกลุ่มกล้ามเนื้อหลัก 
อย่างน้อยสัปดาห์ละ2 วัน วันละ1ครั้งๆละ 
3 เซ็ทๆ ละ 8-12 ครั้ง               
 เช่น การยกน้ าหนัก กายบริหารมือเปล่า           
พิลาทีส  ฝึกกล้ามเนื้อขา สะโพก                
ด้วยสควอร์ทข้างเก้าอ้ี ฯลฯ 
 
3.ออกก าลังกายเพื่อเสริมสร้างความ
ยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ  เอ็น ข้อต่อ 
อย่างน้อยสัปดาห์ละ3 วันๆ ละ1 ครั้งๆ ละ
3-5 เซ็ท               
เช่น โยคะ กายบริหารมือเปล่า ร าไม้พลอง 
ฯลฯ   
 

สุขภาพแข็งแรง/คุณภาพชีวิตดีขึ้น/ลดค่าใช้จ่ายด้านสุขภาพ 
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 “ปฏิบัติตนอย่างไร...เพื่อป้องกันและแก้ปัญหาโรคเบาหวานและโรคความดันโลหิตสูง” 
 

            ให้แต่ละกลุ่มอภิปรายและสรุปร่วมกันถึงปัญหาสุขภาพท่ีสมาชิกแต่ละคนก าลังเผชิญอยู่                        
พร้อมช่วยกันคิดหาวิธีการปฏิบัติที่จะท าให้แก้ปัญหาสุขภาพเหล่านั้นได้ 

 
ล าดับ ปัญหาสุขภาพที่ก าลังเผชิญ วิธีการปฏิบัติตน 

 
 

  

 
 

  

 
 

  

 
 

  

 
 

  

 
 

  

 
 

  

 
 

  

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ใบงาน 
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บัตรค า 
“การปฏิบัติตนด้านบริโภคอาหารและการออกก าลังกาย” 

ให้จัดท าเป็นบัตรค า ส าหรับให้สมาชิกได้ร่วมกันอธิบาย 
 

1.บัตรค าการปฏิบัติตนด้านการบริโภคอาหาร    ได้แก่ 
     1. รับประทานอาหารครบ 5 หมู่ 
     2. กินผักหลากหลายสี 
     3. กินผักหลากหลายสีและผลไม้สด อย่างน้อยวันละ 5 ขีด 

     4. กินอาหารรสไม่หวานจัด    
     5. กินอาหารที่ไม่มีไขมันสูง   
     6. กินอาหารรสที่ไม่เค็มจัด     
 2.บัตรค าการปฏิบัติตนด้านการออกก าลังกาย   ได้แก่ 
     1. ออกก าลังกายแบบแอโรบิค   
     2. ออกก าลังกายเพ่ือเสริมสร้างความแข็งแรงของกลุ่มกล้ามเนื้อหลัก 
     3. ออกก าลังกายเพ่ือเสริมสร้างความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ เอ็น ข้อต่อ 
     4. การลุกเดิน เปลี่ยนท่าทางทุก 2 ชั่วโมง 
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 เวลาที่ใช้  3   ชั่วโมง  (สามารถปรับเวลาให้เหมาะสมได้ตามสถานการณ์จริง) 
 

1.สาระส าคัญ 
         การสื่อสารความรู้ ความคิด ความรู้สึกและอารมณ์ต่างๆระหว่างบุคคล จะช่วยให้เกิดความเข้าใจ        
ที่ตรงกัน รวมทั้งเป็นการส่งเสริมความคิด  พัฒนาและสร้างองค์ความรู้ให้กับบุคคลนั้นได้  ดังนั้น การที่บุคคลมี
การพัฒนาตนเองให้มีทักษะการสื่อสารทีดี่ โดยเฉพาะการสื่อสารทางบวก  ซึ่งจะท าให้สามารถสื่อสารด้วยการ
ซักถาม พูดคุย แลกเปลี่ยนกับบุคคลอ่ืน อันจะส่งผลให้บุคคลได้รับรู้ข้อมูลที่เกี่ยวข้องกับโรคเบาหวาน                 
โรคความดันโลหิตสูงและการป้องกันโรคด้วยการบริโภคอาหารและการออกก าลังกายที่ถูกต้อง  และตรงตาม
ความต้องการ สามารถน าข้อมูลไปใช้ในการปฏิบัติตน เพ่ือการมีสุขภาพท่ีดีได้ 
 

2.วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม 
         2.1 สามารถซักถาม พูดคุย แลกเปลี่ยนเพื่อให้ได้ข้อมูลความรู้ที่ต้องการ 
 

3.ความรอบรู้ด้านสุขภาพที่ต้องการพัฒนา 
         3.1 ทักษะการสื่อสาร (โต้ตอบ  ซักถาม)  
 

4.สาระการเรียนรู ้
         4.1 การปฏิบัติตนด้านบริโภคอาหารและการออกก าลังกายที่ถูกต้อง เหมาะสมกับตนเอง 
 

5.กิจกรรมเรียนรู้ 
     5.1 ฝึกทักษะการสื่อสาร 
         1) เจ้าหน้าที่สาธารณสุขกล่าวน า อธิบายวัตถุประสงค์ของกิจกรรม 
         2) แบ่งกลุ่มสมาชิกออกเป็นกลุ่มละ 3 คน 
         3) เจ้าหน้าที่สาธารณสุขแจกใบงาน“จะเลือกใครดี” ให้แต่ละกลุ่ม กลุ่มละ 1 ใบงาน 
         4) ก าหนดให้ 2 คนในกลุ่มอ่านใบงานใบเดียวกัน โดยแต่ละคนสรรหาค าพูดที่จะชักจูงโน้มน้าว 
             น าเสนอให้คนที่ 3 ที่อยู่ในกลุ่มตัดสินใจเลือกข้อเสนอของคนใดคนหนึ่ง โดยวิทยากรถามเหตุผล 
             ที่เลือก   
         5) เจ้าหน้าที่สาธารณสุขสรุปภาพรวมกิจกรรม 
     5.2 ฝึกทักษะการพูดและการแสดงออกทางบวกผ่านสถานการณ์สมมุติ 
         1) เจ้าหน้าที่สาธารณสุขกล่าวน า อธิบายวัตถุประสงค์ของกิจกรรม 
         2) แบ่งกลุ่มสมาชิก 
         3) แจกใบงาน “สื่อสารเชิงบวก”         
         4) ให้สมาชิกกลุ่มช่วยกันคิดค าหรือข้อความที่เป็นด้านบวกเพ่ือที่จะสื่อออกไปให้คนอ่ืนเข้าใจ  ยอมรับ 
              และปฏิบัติตาม และเขียนสรุปลงในกระดาษ  

”แผนการจดักิจกรรมเรียนรู ้ครั้งท่ี 3 

“ส่ือสาร แลกเปล่ียนความรู”้ 
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         5) ส่งตัวแทนกลุ่มมาน าเสนอ 
         6) เจ้าหน้าที่สาธารณสุขให้ความรู้เพ่ิมเติม เรื่อง ทักษะการสื่อสารเชิงบวก 
         7) เปิดโอกาสให้สมาชิกได้ซักถาม และเสนอความคิดเห็นเพิ่มเติม 
         8) เจ้าหน้าที่สาธารณสุขสรุปภาพรวมกิจกรรม 
    5.3 ฝึกการเจรจาต่อรองผ่านสถานการณ์สมมุติ 
         1) เจ้าหน้าที่สาธารณสุขกล่าวน า อธิบายวัตถุประสงค์ของกิจกรรม 
         2) เจ้าหน้าที่สาธารณสุขบรรยายให้ความรู้เรื่อง การเจรจาต่อรอง 
         3) แบ่งกลุ่มสมาชิก 
         4) แจกใบงาน “สื่อสารเจรจา ค้นหาข้อมูล ” 
         5) ให้สมาชิกแต่ละกลุ่มช่วยกันระดมความคิดเห็น และแสดงบทบาทสมมุติวิธีการเจรจาที่จะ 
             ท าให้ตนเองได้มาซึ่งข้อมูลและบริการสุขภาพ 
         6) เจ้าหน้าที่สาธารณสุขกระตุ้นให้สมาชิกแสดงความคิดเห็นเพ่ิมเติม  
         7) เจ้าหน้าที่สาธารณสุขสรุปภาพรวมกิจกรรม 
 

6.สื่อ/แหล่งเรียนรู้ 
   6.1 ใบงาน“จะเลือกใครดี” 
   6.2 ใบงาน “สื่อสารเชิงบวก”    
   6.3 ใบความรู้ เรื่อง ทักษะการสื่อสารเชิงบวก      
   6.4 ใบความรู้ เรื่อง การเจรจาต่อรอง 
   6.5 ใบงาน “สื่อสารเจรจา ค้นหาข้อมูล ” 
 

7.การประเมินผล 
  7.1 สังเกตพฤติกรรมการซักถาม พูดคุย แลกเปลี่ยน 
  7.2 ซักถามและตอบค าถามได้ 
  7.3 สังเกตความสนใจในการเข้าร่วมกิจกรรม   
  7.4 ประเมินจากใบงาน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

36 

 
 
 

 “ จะเลือกใครดี ” 
 

        แบ่งกลุ่มสมาชิกออกเป็นกลุ่มละ 3  คน แล้วให้สมาชิกในกลุ่ม 2 คน เลือกตัวอย่างสถานการณ์                 
ที่ก าหนดไว้ต่อไปนี้  โดยทั้ง 2 คนต้องเลือกสถานการณ์เดียวกัน  แล้วให้แต่ละคนคิด สรรหาค าพูดที่จะชักจูง
โน้มน้าวใจให้สมาชิกคนที่ 3 ที่อยู่ในกลุ่มตัดสินใจเลือกข้อเสนอของตนเอง  พร้อมบอกเหตุผลว่าท าไมถึงเลือก
เพ่ือนคนนั้น 
             
สถานการณ ์
    1. อยากชวนเพื่อนไปออกก าลังกายด้วยกัน 
    2. อยากให้เพ่ือนรับประทานผัก ผลไม้สดเพิ่มมากข้ึน 
    3. อยากให้เพ่ือนเลิกดื่มน้ าหวาน น้ าอัดลม 
    4. อยากให้เพ่ือนหันมารับประทานข้าวกล้องแทนข้าวขาว 
 
 

 
สถานการณ ์ ข้อเสนอคนที่ 1 ข้อเสนอคนที่ 2 ผลการตัดสินใจเลือก 

พร้อมบอกเหตุผลที่เลือก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

   

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ใบงาน 
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 “ส่ือสารเชิงบวก” 
 

         จากตัวอย่างสถานการณ์ที่ก าหนด ให้สมาชิกกลุ่มช่วยกันคิดค าหรือข้อความที่เป็นการสื่อสารทางบวก
เพ่ือที่จะสื่อออกไปให้คนอ่ืนเข้าใจ  ยอมรับและปฏิบัติตาม พร้อมเขียนสรุปลงในกระดาษ 
 
 

สถานการณ ์ ข้อความที่เป็นการสื่อสารเชิงบวก 
1.อยากบอกให้สมาชิกในครอบครัวล้างมือ 
   ก่อนรับประทานอาหาร 

 
 
 
 

2.สามีหรือภรรยาป่วย  อยากบอกให้เขา  
   ลุกขึ้นมาดูแลตัวเอง ด้วยการกินอาหาร 
   และออกก าลังกายท่ีเหมาะสม 
   กับสภาพร่างกายที่เป็นอยู่ เพ่ือจะได้ 
   หายป่วยไวๆ 

 

3.เมื่อต้องรับประทานอาหารร่วมกับคนอ่ืน  
  แต่มีสมาชิกบางท่านไม่ยอมใช้ช้อนกลาง 
  ตักอาหาร  

 
 
 
 
 

4.ในการท ากิจกรรมกลุ่มหรือกิจกรรม 
  ของชุมชนที่ต้องอาศัยการมีส่วนร่วม 
  แต่มีสมาชิกบางคนไม่ให้ความร่วมมือ 

 
 
 
 
 

5.กรณีท่ีเราท างานร่วมกับเพ่ือน   
   แต่งานในส่วนที่เพ่ือนรับผิดชอบนั้นมีส่วนที่ผิด  
   อยากบอกเพ่ือนให้แก้ไขงาน 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

ใบงาน 
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เรื่อง การสื่อสารเชิงบวก 
 

           การสื่อสารเชิงบวกด้วย I-message  เป็นการสื่อสารอย่างสร้างสรรค์ แสดงความรู้สึกนึกคิดของผู้พูด
ให้อีกฝ่ายเข้าใจ ท าให้ทั้งสองฝ่ายเกิดการยอมรับซึ่งกันและกัน 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

สื่อสารด้วย I-message  ไม่ใช่ You-Message 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 

การสื่อสารด้วย    
I-message 

ผู้พูดสื่อสารบอกความรู้สึกของตนเองกับพฤติกรรมที่เกิดขึ้น 
 

บอกความคิดเห็น....อยากให้เป็นอย่างไร 

บอกสิ่งที่อยากให้เกิด แทนการบอกให้ท า 

เกิดความรู้สึกที่ดีต่อกัน ความร่วมมือ 

*You-Message   เป็นการสื่อสารด้วยค าพูดกล่าวโทษ ต าหนิ ใช้อารมณ ์และไม่เปิดโอกาสให้อีกฝ่ายพูด.... 

ชีวิตดี ด้วย 6 วิธี 
สื่อสารเชิงบวก 

1. บอกความรู้สึกตนเอง เช่น 
    - ฉันคิดว่า... 
    - ฉันรู้สึก 
 

2. ถามและรับฟังความคิดเห็นของอีกฝ่าย 
 3. ชื่นชม ขอบคุณ และให้เกียรติกัน 
 

4. เนื้อหาชัดเจน เฉพาะเจาะจงตรงกับคนที่เราสื่อสาร 
 

5. ค าพูดและการกระท า 
   ควรสอดคล้องกัน 
 

6. หลีกเลี่ยงการสื่อสารทางลบ เช่น 
    -พูดไม่ตรงกับที่รู้สึก 
    -พูดคลุมเครือไม่ชัดเจน 
    -พูดสั่งสอน ติเตียน ประชดประชัน 
  

ใบความรู้ 
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เรื่อง การเจรจาต่อรอง 
 

          การเจรจาต่อรอง เป็นกระบวนการสื่อสารปฏิสัมพันธ์ที่เกิดขึ้นโดยความสมัครใจ เมื่อฝ่ายใดฝ่ายหนึ่ง
ต้องการสิ่งใดสิ่งหนึ่งจากอีกฝ่ายหนึ่ง ทั้งนี้เพ่ือให้ได้ข้อตกลงร่วมกัน ดังนั้น ในสถานการณ์ใดก็ตามที่เราจ าเป็น
จะต้องมีการเจรจาต่อรองกับอีกฝ่ายหนึ่ง เราต้องฝึกฝนและเรียนรู้ทักษะที่จ าเป็นที่จะต้องใช้ในการเจรจา
ต่อรอง เพ่ือให้ไดม้าในสิ่งที่เราต้องการ ซึ่งทักษะเหล่านั้น ประกอบด้วย 
  1. การโน้มน้าวใจหรือการจูงใจ เป็นการพูดชักจูงให้ฝ่ายตรงข้ามยอมเปลี่ยนแปลงความคิด 
               ของตนเอง และหันมาคล้อยตามความคิดของเราแทน 
  2. การฟัง ต้องแสดงปฏิกิริยาตอบโต้ให้ฝ่ายตรงข้ามรับรู้ว่าเราฟังอยู่ โดยอาจแสดงออกผ่าน 
               ค าพูด สีหน้า หรืออากัปกิริยาต่างๆ เพ่ือให้เข้าใจในสิ่งที่ต้องการสื่อสาร 
  3. การใช้ภาษากายหรืออวัจนภาษาแทนค าพูด ซ่ึงภาษากายสามารถถ่ายทอดถึงวิธีคิดของ 
               แต่ละบุคคล 
  4. เทคนิคการตอบ การตอบค าถามที่ดีต้องคิดอย่างรอบคอบก่อน หากไม่เข้าใจค าถามอย่างถ่องแท้ 
               ไม่ควรตอบตามใจชอบโดยเด็ดขาด 
  5. เทคนิคการถาม  การถามเป็นสิ่งที่จ าเป็น  การตั้งค าถามเป็นการกระตุ้นให้แสดงความคิดเห็น 
               เพ่ิมมากข้ึน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ใบความรู้ 
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“สื่อสารเจรจา ค้นหาข้อมูล ” 

             ให้สมาชิกแต่ละกลุ่มช่วยกันระดมความคิดเห็น และแสดงบทบาทสมมุติวิธีการเจรจาที่จะให้ตนเอง 
 ได้มาซึ่งข้อมูลและบริการสุขภาพ 
 
สถานการณ์ที่ 1 :  
                      คุณป้าส้ม เข้ารับการรักษาที่โรงพยาบาล  คุณหมอวินิจฉัยว่า  ป่วยเป็นโรคเบาหวาน และ          
สั่งยาให้รับประทาน พร้อมวันนัดหมายที่จะต้องมาพบแพทย์อีกครั้ง หลังจากนั้นคุณหมอก็ไม่พูดอะไรอีกเลย  
แต่คุณป้าส้มอยากรู้ว่า อาการของโรคจะเป็นอย่างไรบ้าง อันตรายแค่ไหน นอกจากการรับประทานยาและมา
พบหมอตามนัด คุณป้าส้มจะต้องดูแลตนเองหรือต้องปรับเปลี่ยนตนเองอย่างไรบ้าง เพ่ือให้หายป่วยเร็วขึ้น  
คุณป้าส้มจะต้องเจรจาสื่อสารกับคุณหมออย่างไร ที่จะท าให้คุณหมอให้ค าแนะน าและให้ข้อมูลตามที่คุณป้าส้ม
ต้องการ 
 

สถานการณ์ที่ 2 :  
                       มีเ พ่ือนบ้านในชุมชน ซึ่งเป็นคนรุ่นเดียวกันกับเรา  เขาปฏิบัติตนและมีสุขภาพดี                    
ไม่ป่วยและไม่ต้องไปรับการรักษาที่โรงพยาบาล เราอยากรู้เขามีเคล็ดลับการดูแลสุขภาพอย่างไร เราจะมี
วิธีการสื่อสารเจรจาอย่างไรที่จะท าให้เขายอมแบ่งปัน ถ่ายทอดข้อมูลเคล็ดลับการดูแลสุขภาพ 
 
                       
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ใบงาน 
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แผนการจดักิจกรรมเรียนรู ้ 

ครั้งท่ี 4 

“ตดัสินใจ ลด ละ เลิกพฤตกิรรมเส่ียงตอ่โรค” 
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 เวลาที่ใช้  3   ชั่วโมง  (สามารถปรับเวลาให้เหมาะสมได้ตามสถานการณ์จริง) 
 

1.สาระส าคัญ 
          กระบวนการตัดสินใจของบุคคล  จะเริ่มขึ้นเมื่อบุคคลมีความตระหนักถึงความต้องการของตนเอง(รับรู้ปัญหา) 
ก็จะค้นหาข้อมูลและวิธีการที่จะท าให้ความต้องการดังกล่าวได้รับความพอใจ แล้วจึงเกิดการตัดสินใจเลือก  
ดังเช่นการตัดสินใจเลือกแนวทางการปฏิบัติตนด้านการบริโภคอาหารและการออกก าลังกายที่ถูกต้องและ
เหมาะสมกับตนเองก็เช่นเดียวกัน จะส่งผลให้บุคคลนั้นสามารถน าแนวทางดังกล่าวไปปฏิบัติในชีวิตประจ าวัน 
จนมีพฤติกรรมสุขภาพที่ด ีท าให้ไม่เจ็บป่วยด้วยโรคเบาหวานและโรคความดันโลหิตสูง 
 

2.วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม  
        2.1 สามารถวิเคราะห์ผลดี-ผลเสียของข้อมูลและแนวทางท่ีจะน าไปสู่การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ 
        2.2 สามารถเลือกแนวทางการปฏิบัติที่ส่งผลดีต่อการป้องกันโรคเบาหวานและโรคความดันโลหิตสูงของ 
              ตนเองได้อย่างถูกต้อง เหมาะสม 
        2.3 มีทักษะการปฏิเสธทางเลือกและวิธีการปฏิบัติที่ส่งผลกระทบด้านลบต่อสุขภาพ 
 

3.ความรอบรู้ด้านสุขภาพที่ต้องการพัฒนา 
       3.1 การตัดสินใจเลือกปฏิบัติที่ถูกต้อง (ตัดสินใจ) 
 

4.สาระการเรียนรู ้
       4.1 การวิเคราะห์ แยกแยะและการตัดสินใจเชิงคุณธรรม (ความมีเหตุผลและไม่มีผลกระทบทางลบ 
             กับผู้อ่ืน) 
       4.2 การปฏิเสธอย่างไร ไม่ให้เสียความสัมพันธ์ด้วยทักษะการเจรจาต่อรอง 
       4.3 วิธีการปฏิบัติตนด้านการบริโภคอาหารและการออกก าลังกายที่ถูกต้อง 
 

5.กิจกรรมเรียนรู้ 
      5.1 สะท้อนความเชื่อด้วยการเล่าประสบการณ์การปฏิบัติ 
          1) เจ้าหน้าที่สาธารณสุขกล่าวทักทาย 
          2) ให้สมาชิกจับคู่สัมภาษณ์เพ่ือนเกี่ยวกับความเชื่อและวิธีการปฏิบัติในชีวิตประจ าวันด้านการบริโภค 
              อาหาร อย่างน้อย 3 วิธี และการออกก าลังกาย อย่างน้อย 3 วิธี 
          3) ให้สมาชิกออกมาเขียนผลการสัมภาษณ์บนกระดาน  
          4) เจ้าหน้าที่สาธารณสุขยกตัวอย่างความเชื่อและการปฏิบัติ 3-4 ตัวอย่างที่เขียนบนกระดาน 
              และกระตุ้นให้สมาชิกได้ร่วมกันแสดงความคิดเห็น และเจ้าหน้าที่สาธารณสุขให้ข้อมูล 
              ชี้แนะเพ่ิมเติม 
          5) เจ้าหน้าที่สาธารณสุขและสมาชิกร่วมกันสรุปแนวทางที่ถูกต้อง ส าหรับน าไปใช้ในการปฏิบัติตน 
              ด้านการบริโภคอาหารและการออกก าลังกาย เพ่ือความเข้าใจตรงกัน 

”แผนการจดักิจกรรมเรียนรู ้ครั้งท่ี 4 

“ตดัสินใจ ลด ละ เลิกพฤติกรรมเส่ียงต่อโรค 

” 
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       5.2 ฝึกตัดสินใจผ่านสถานการณ์สมมุติ 
          1) เจ้าหน้าที่สาธารณสุขกล่าวน า อธิบายวัตถุประสงค์ของกิจกรรม 
          2) แจกใบงาน “ตัดสินใจเลือกอย่างมีเหตุผล” 
          3) กระตุ้นให้สมาชิกแสดงความคิดเห็นและบอกเหตุผลประกอบการตัดสินใจ (ข้อดี-ข้อเสียของ 
              ทางเลือกนั้นๆ) โดยเน้นทุกคนมีส่วนร่วม 
          4) แจกใบงานอ่ืนซ้ า 
          5) กระตุ้นให้สมาชิกแสดงความคิดเห็นและบอกเหตุผลประกอบการตัดสินใจ (ข้อดี-ข้อเสียของ 
              ทางเลือกนั้นๆ) โดยเน้นการมีส่วนร่วมของทุกคน 
          6) ให้สมาชิกได้บอกถึงสิ่งที่ได้จากกิจกรรม 
          7) เจ้าหน้าที่สาธารณสุขและสมาชิกร่วมกันอภิปรายสรุปแนวทางการปฏิบัติที่ถูกต้องด้านการบริโภค 
              อาหารและการออกก าลังกาย 
      5.3 ฝึกการวิเคราะห์แยกแยะเพื่อการปฏิบัติตนให้มีสุขภาพดี ผ่านเกมส์ 
           1) เจ้าหน้าที่สาธารณสุขกล่าวน า อธิบายวัตถุประสงค์ของกิจกรรม 
           2) ติดใบงาน “เลือกวิธีการปฏิบัติที่ถูกต้อง”ไว้ตามจุดต่างๆ พร้อมแจกสติ๊กเกอร์ดาว 
           3) ให้สมาชิกน าสติ๊กเกอร์ดาวไปแปะเลือกวิธีปฏิบัติที่ตนเองต้องการ 
           4) ติดเสร็จเก็บใบงานมารวมกัน 
           5) เจ้าหน้าที่สาธารณสุขกระตุ้นให้แสดงความคิดเห็นของแต่ละวิธีการปฏิบัติ 
           6) ให้สมาชิกบอกสิ่งที่ได้รับจากการท ากิจกรรม 
           7) เจ้าหน้าที่สาธารณสุขสรุปภาพรวมกิจกรรม 
      5.4.ฝึกทักษะการปฏิเสธโดยแสดงบทบาทสมมุติ 
          1) เจ้าหน้าที่สาธารณสุขกล่าวน า บอกวัตถุประสงค์ และถามสมาชิกว่า “ที่ผ่านมามีใครเคยใช้ค าพูด 
               ปฏิเสธบ้างหรือไม่ และใช้ในสถานการณ์ใดบ้าง  ให้ยกตัวอย่างค าพูดที่เคยใช้และผลที่เกิดข้ึน 
               เป็นอย่างไรบ้าง” 
          2) เจ้าหน้าที่สาธารณสุขสรุปสิ่งที่สมาชิกน าเสนอ 
          3) ให้สมาชิกจับคู่ 
          4) แจกใบงาน “ฝึกทักษะการปฏิเสธ” และให้สมาชิกแต่ละคู่แสดงบทบาทสมมุติตามสถานการณ์ 
              ที่ก าหนดให้  ด้วยการน าเสนอวิธีการพูดปฏิเสธให้ผู้ชักชวนยอมรับและสามารถผูกใจเพ่ือนไว้ได้ 
          5) เจ้าหน้าที่สาธารณสุขสุ่มมา 2-3 คู่ ให้ออกมาแสดงบทบาทสมมุติตามใบงาน  
          6) เจ้าหน้าที่สาธารณสุขกระตุ้นให้สมาชิกร่วมกันประเมินและแสดงความคิดเห็นเพิ่มเติม 
               ในวิธีการปฏิบัต ิ
          7) ให้สมาชิกร่วมกันสรุปว่า “จะน าทักษะการปฏิเสธไปใช้ได้อย่างไร พร้อมประโยชน์ที่ได้รับ” 
          8) เจ้าหน้าที่สาธารณสุขสรุปเพ่ิมเติมและสรุปภาพรวมกิจกรรม 
6.สื่อ/แหล่งเรียนรู้ 
    6.1 ใบงาน “ตัดสินใจเลือกอย่างมีเหตุผล”   
    6.2 ใบงาน “เลือกวิธีการปฏิบัติที่ถูกต้อง” และสติ๊กเกอร์ 
    6.3 ใบงาน “ฝึกทักษะการปฏิเสธ” 
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7.การประเมินผล 
   7.1 สังเกตการมีส่วนร่วม  
   7.2 การสังเกตการแสดงความคิดเห็น 
   7.3 ประเมินจากใบงาน  
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“ตัดสินใจเลือกอย่างมีเหตุผล” 
        ให้สมาชิกร่วมกันแสดงความคิดเห็นในสถานการณ์ก าหนดให้  และให้ตัดสินใจก าหนดทางเลือก         
ที่เหมาะสม พร้อมบอกข้อดี ข้อเสีย ของแต่ละทางเลือก   

สถานการณ ์ ก าหนดทางเลือกและวิเคราะห์ข้อดี ข้อเสีย ของแต่ละทางเลือก 
ทางเลือก ข้อดี ข้อเสีย 

1.เมื่อท่านไปงานเลีย้ง  มีการจัดอาหาร
หลากหลายประเภท ท้ังอาหารคาว 
อาหารหวาน ผลไม้ และเครื่องดืม่ต่างๆ 
แต่เป็นช่วงที่เราต้องควบคุมน้ าหนกั เราจะ
เลือกรับประทานอาหารประเภทใดได้บ้าง   

 
1........................ 
 
 
2........................ 

 
..................................... 
 
 
………………………………. 

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

2. เมื่อท่านไปงานเลี้ยงสังสรรค์ทีบ่้านของ
เพื่อน แล้วไดร้ับการเชื้อเชิญให้กินอาหาร
ที่ไม่ค่อยดตี่อสุขภาพ เช่น หวาน หรือมัน 
จนเกินไป ท่านจะตัดสินใจ                 
ท าอย่างไร 

 
1........................ 
 
 
2........................ 

 
..................................... 
 
 
………………………………. 

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

3.บางครั้งเราต้องเดินทางไกล แตร่ะหว่าง
ทางเกิดความหิวต้องแวะรับประทาน
อาหาร มีร้านอาหารมากมายใหเ้ลอืก เช่น 
ร้านขนมปัง,ร้านแฮมเบอร์เกอร์            
ร้านข้าวแกง ฯลฯ เราจะเลือกรับประทาน
อาหารแบบไหนท่ีจะท าให้เราสะดวก             
ไม่เสียเวลาในการเดินทางและไมส่ง่ผลเสีย
ต่อสุขภาพ 

 
1........................ 
 
 
2........................ 

 
..................................... 
 
 
………………………………. 
 

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

4.ด้วยสภาวะความเจ็บป่วยของตนเอง  
ท าให้มีขอ้จ ากัดในการออกก าลังกาย              
อยู่มาวันหน่ึงเพื่อนชวนไปออกก าลังกาย 
ปรากฏว่าเมื่อออกก าลังกายสักระยะหนึ่ง
รู้สึกใจสั่น หนา้มืดเหมือนจะเป็นลม              
ท่านจะท าอย่างไร  

 
1........................ 
 
 
2........................ 

 
..................................... 
 
 
………………………………. 
 

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

5.หากท่านและเพื่อนของท่าน            
ออกก าลังกายด้วยกันเป็นประจ า            
แต่ปรากฏว่ามีอยู่วันหน่ึงที่เพ่ือนบอกว่า 
ไม่อยากออกก าลังกายอีกแล้ว                
ท่านจะปฏิบัตเิช่นไร 

 
1........................ 
 
2........................ 

 
..................................... 
 
………………………………. 

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

6.เมื่อเราประเมินสภาวะสุขภาพแล้ว
พบวา่ เรามีความเสีย่งท่ีจะป่วยด้วย
โรคเบาหวาน โรคความดันโลหติสงู           
และได้รับค าแนะน าในการเปลีย่น
พฤติกรรมสุขภาพ เราจะตัดสินใจ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพอยา่งไรบ้าง 

 
1........................ 
 
 
2........................ 

 
..................................... 
 
 
………………………………. 
 

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

ใบงาน 
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เลือกวิธีการปฏิบัติที่ถูกต้อง 
 

             เจ้าหน้าที่สาธารณสุขน าข้อความการปฏิบัติตนด้านสุขภาพไปติดไว้ตามจุดต่างๆ แล้วให้สมาชิก           
แต่ละคนน าสติ๊กเกอร์ดาวไปแปะเลือกวิธีปฏิบัติที่ตนต้องการ  และให้แต่ละคนจ าไว้ว่า  ได้แปะสติ๊กเกอร์ไว้ที่
ไหนบ้าง 
 
 
 
 
 

 ข้อความการปฏิบัติตน 
1 กินอาหารไม่หวาน ไม่มัน ไม่เค็ม 
2 การกินอาหารในแต่ละมื้อ ต้องเพ่ิมผัก ผลไม้ 
3 กินอาหารปรุงสุกใหม่ 
4 ดื่มน้ า 6 - 8  แก้วต่อวัน 
5 ในแต่มื้อควรกินอาหารครบทั้งเนื้อสัตว์ ผัก ข้าว ผลไม้ให้ได้ในปริมาณท่ีเท่าๆกัน 
6 ถ้าเราไม่ป่วยเราสามารถกินอาหารหวาน มัน เค็มได้ตามปกติ  
7 คนที่เป็นโรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง สามารถกินผลไม้ตามฤดูกาล          

ได้ตามปกติ เช่น ทุเรียน เงาะ ล าไย  
8 ลุกเดนิ เปลี่ยนท่าทางทุก 2 ชั่วโมง  จะท าให้ร่างกายแข็งแรง 
9 ออกแรงเพ่ือเสริมสร้างความแข็งแรงให้แก่กล้ามเนื้อ วันเว้นวัน 

10 ออกก าลังกายสัปดาห์ละอย่างน้อย  5 วันๆ ละ 30 นาที 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ช่ือ.......... 

สติ๊กเกอร์ดาว 

ใบงาน 
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ฝึกทักษะการปฏิเสธ 
 
         ให้สมาชิกจับคู ่ และแสดงบทบาทสมมุติตามสถานการณ์ที่ก าหนดให้  ด้วยการน าเสนอวิธีการพูด
ปฏิเสธให้ผู้ชักชวนยอมรับและสามารถผูกใจเพื่อนไว้ได้ 
 
สถานการณ ์

1. ชวนรับประทานอาหารที่เราชอบ เช่น น้ าอัดลม มันฝรั่งทอด ขนมหวาน ซ่ึงไม่มีประโยชน์ต่อร่างกาย  
2. ชวนไปรับประทานอาหารนอกบ้าน  แตเ่ราได้รับประทานอาหารไปเรียบร้อยเมื่อ 1 ชั่วโมงท่ีผ่านมา 

เพ่ือเตรียมตัวส าหรับออกก าลังกายตามโปรแกรมท่ีวางไว้ 
    3.  ชวนไปเท่ียวสถานบันเทิง ช่วงกลางคืน 
    4.  ชวนให้ไปรักษากับหมอเถื่อน 
    5.  ชวนรับประทานยาลดน้ าหนัก 
     
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ใบงาน 
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แผนการจดักิจกรรมเรียนรู ้ 

ครั้งท่ี 5 

“วางแผน สรา้งเป้าหมาย พฒันาสุขภาพตนเอง” 
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เวลาที่ใช้  3 วัน (สามารถปรับเวลาให้เหมาะสมได้ตามสถานการณ์จริง) 
 วันที่ 1 เวลาที่ใช้  5   ชั่วโมง 
 วันที่ 2 เวลาที่ใช้  3   ชั่วโมง  
 วันที่ 3 เวลาที่ใช้  5   ชั่วโมง 
 

1.สาระส าคัญ 
         การที่บุคคลได้เรียนรู้และน าความรู้เรื่องการบริโภคอาหารและการออกก าลังกายที่ได้รับ มาประยุกต์ใช้  
ด้วยการเริ่มต้นก าหนดเป้าหมาย ซึ่งการที่บุคคลเป็นผู้ก าหนดพฤติกรรมเป้าหมายด้วยตนเอง จะท าให้บุคคล
รู้สึกว่าเขาเป็นผู้กระท าและเป็นผู้ตัดสินใจด้วยตนเอง ท าให้เกิดความรู้สึกสบายใจและพยายามกระท า
พฤติกรรมให้บรรลุเป้าหมายที่ก าหนดไว้  รวมทั้งมีการวางแผนการปฏิบัติตนด้านการบริโภคอาหารและการ
ออกก าลังกายที่ถูกต้องและเหมาะสมกับตนเองนับเป็นสิ่งส าคัญที่ทุกคนควรปฏิบัติ เพราะเมื่อทุกคนมี
เป้าหมายและแผนการปฏิบัติตนจะเป็นเส้นทางที่จะน าไปสู่การปฏิบัติที่ก่อให้เกิดผลดีต่อสุขภาพและน ามาซึ่ง
ความสุขในชีวิตของตนเองได้  
 

2.วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม 
      2.1. สามารถก าหนดเป้าหมายการปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารและการออกก าลังกายได้ 
      2.2. สามารถวางแผนการปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารและการออกก าลังกายที่เหมาะสมกับตนเองได้ 
 

3.ความรอบรู้ด้านสุขภาพที่ต้องการพัฒนา 
      3.1.ทกัษะการจัดการตนเอง (การเปลี่ยนพฤติกรรม) 
 

4.สาระการเรียนรู ้
      4.1.กระบวนการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกก าลังกาย 
 

5.กิจกรรมเรียนรู้ 
  วันที่ 1 เวลาที่ใช้  5   ชั่วโมง 
    5.1.การสร้างความตระหนักต่อการปฏิบัติตนเพื่อเป้าหมายการมีพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
          และการออกก าลังกายที่ถูกต้อง 
         1) เจ้าหน้าที่สาธารณสุขน าเข้าสู่บทเรียนด้วยการซักถามถึงสภาวะสุขภาพของสมาชิก  
         2) ให้สมาชิกได้ฝึกการสังเกตตนเอง ด้วยการวัดสภาวะสุขภาพ (น้ าหนักตัว, BMI, ระดับน้ าตาล 
             ในเลือด, ระดับความดันโลหิต) และบันทึกข้อมูลด้วยตนเองลงใน “แบบบันทึกสภาวะสุขภาพ 
             รายบุคคล” เพ่ือให้ทราบสถานการณ์ของตนเอง 
 

”แผนการจดักิจกรรมเรียนรู ้ครั้งท่ี 5 

“วางแผน  สรา้งเป้าหมาย พฒันาสุขภาพตนเอง 
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         3) ฝึกประเมินสภาวะสุขภาพตนเอง โดยวิทยากรให้ทุกคนเปรียบเทียบข้อมูลสภาวะสุขภาพตนเอง  
             กับเกณฑ์มาตรฐานและแปลผลความเสี่ยง  
         4) เจ้าหน้าที่สาธารณสุขซักถามเก่ียวกับความเชื่อและประสบการณ์การปฏิบัติในชีวิตประจ าวันใน 
             ประเด็น “กินแบบไหน ออกก าลังกายอย่างไร” ให้สมาชิกร่วมกันตอบ และเจ้าหน้าที่สาธารณสุข 
             คอยให้ข้อมูลย้อนกลับ 
         5) เจ้าหน้าที่สาธารณสุขให้ความรู้เรื่อง การมีพฤติกรรมเสี่ยงด้านการบริโภคอาหาร เช่น  
             กินผัก ผลไม้น้อย/ไม่เพียงพอ และกินอาหารรสจัด(หวาน มัน เค็ม) และพฤติกรรมเสี่ยงด้าน 
             การออกก าลังกาย  เช่น ออกก าลังกายไม่เพียงพอ หรือไม่ออกก าลังกาย ซึ่งส่งผลต่อการ 
             เปลี่ยนแปลงสภาวะสุขภาพและน าไปสู่การเกิดโรคเบาหวาน  โรคความดันโลหิตสูงได้อย่างไร และ 
             การมีพฤติกรรมสุขภาพที่ถูกต้องจะลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคได้อย่างไร  
         6) แบ่งกลุ่ม ให้มีการอภิปรายกลุ่ม  วิเคราะห์ว่ากินอาหารและออกก าลังกายเพียงพอหรือยัง  
             และหาข้อสรุปร่วมกันถึงพฤติกรรมเสี่ยงของตนเอง พร้อมก าหนดแนวทางการปฏิบัติที่ถูกต้องและ 
             เหมาะสมกับตนเอง  
         7) น าเสนอผลการประชุมกลุ่ม 
         8) เจ้าหน้าที่สาธารณสุขเปิดโอกาสให้สมาชิกแสดงความคิดเห็นและร่วมกันอภิปรายเกี่ยวกับ 
              แนวทางการปฏิบัติที่ถูกต้อง  จากนั้นให้สรุปประเด็นอภิปรายในแบบบันทึกการอภิปราย 
         9) เจ้าหน้าที่สาธารณสุขสรุปแนวทางการปฏิบัติตนที่ถูกต้องที่ก่อให้เกิดสภาวะสุขภาพทีดี่ 
  5.2.สร้างแรงจูงใจในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกก าลังกาย 
         1) เจ้าหน้าที่สาธารณสุขกล่าวทักทายและแนะน าบุคคลต้นแบบด้านการบริโภคอาหารและ 
              การออกก าลังกาย 
         2) ให้บุคคลต้นแบบได้เล่าประสบการณ์การปฏิบัติตนด้านการบริโภคอาหารและการออกก าลังกาย 
             สาธิตการปฏิบัติและแสดงให้เห็นถึงผลลัพธ์ที่ได้ตามเป้าหมายที่วางไว้ รวมทั้งอุปสรรคต่อการมี 
             พฤติกรรม และแนวทางในการจัดการกับอุปสรรคเหล่านั้น รวมทั้งพูดจูงใจและให้ก าลังใจกับสมาชิก 
         3) กระตุ้นให้สมาชิกตั้งค าถาม พร้อมเปิดเวทีให้มีการอภิปรายร่วมกัน และให้ข้อเสนอแนะเพ่ิมเติม 
             ถึงวิธีการบริโภคอาหารและการออกก าลังกายที่ถูกต้อง 
         4) ขออาสาสมัครสมาชิกอย่างน้อย 3 คน มาแสดงความรู้สึกและความรู้ที่ได้รับหลังจาก 
             ที่ได้ฟังตัวแบบ 
         5) เจ้าหน้าที่สาธารณสุขและสมาชิกร่วมกันสรุปถึงแนวทางการปฏิบัติ พร้อมบอกถึงผลที่ไดร้ับจาก 
            การมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกก าลังกายที่ถูกต้อง 
         6) แบ่งกลุ่ม ให้ร่วมกันเสนอความคิดเห็น และก าหนดถึงวิธีการ “จะท าอย่างไรให้มีแรงจูงใจใน 
            การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและออกก าลังกายให้ถูกต้องและเกิดการปฏิบัติ 
            อย่างต่อเนื่อง” ซึ่งจะต้องเป็นวิธีการที่สามารถน าไปใช้ในชีวิตประจ าวันได้ 
         7) น าเสนอผลการประชุมกลุ่ม 
         8) เจ้าหน้าที่สาธารณสุขสรุปภาพรวมกิจกรรม 
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วันที่ 2 เวลาที่ใช้  3  ชั่วโมง 
5.3 ฝึกทักษะการก าหนดเป้าหมายและวางแผนการปฏิบัติตนด้านการบริโภคอาหาร 
        และการออกก าลังกาย 
      5.3.1 ก าหนดเป้าหมายและวางแผนการปฏิบัติ 
            1) เจ้าหน้าที่สาธารณสุขกล่าวทักทายและแจ้งวัตถุประสงค์ของการจัดกิจกรรม 
             2) แบ่งกลุ่ม พร้อมแจกใบงาน “ก าหนดเป้าหมายปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพของตนเอง” 
             3) ให้สมาชิกในแต่ละกลุ่มเขียนพฤติกรรมเสี่ยงการบริโภคอาหารและการออกก าลังกายของตนเอง 
                 พร้อมก าหนดเป้าหมายตนเองที่คิดว่า สามารถปรับเปลี่ยนได้ และเขียนลงในกระดาษท่ีเตรียมไว้ 
             4) เจ้าหน้าที่สาธารณสุขและสมาชิกอภิปรายและสรุปร่วมกันถึงการก าหนดเป้าหมายที่เหมาะสม 
             5) แจกใบงาน “ปฏิทินการบริโภคอาหารลดเสี่ยง ใน 1 สัปดาห์”และใบงาน “ปฏิทินการ 
                 ออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ ใน 1 สัปดาห์” ให้แต่ละกลุ่มฝึกวางแผนการปฏิบัติ  โดยจัดท าเป็น 
                 ปฏิทินการบริโภคอาหารและการออกก าลังกาย  
             6) ให้แต่ละกลุ่มส่งตัวแทนน าเสนอ 
             7) เจ้าหน้าที่สาธารณสุขสรุปความเชื่อมโยงเป้าหมาย/แผน และการน าแผนไปสู่การปฏิบัติ 
             8) แจกสมุดบันทึกสุขภาพ พร้อมสอนวิธีการบันทึก 
             9) เจ้าหน้าที่สาธารณสุขเน้นย้ าให้สมาชิกทุกคนปฏิบัติตามแผนและบันทึกลงในสมุดบันทึกสุขภาพ 
        5.3.2 เล่นเกมส์ ลดพฤติกรรมเสี่ยง  
             1) เจ้าหน้าที่สาธารณสุขเตรียมอาหารหวาน 4 ระดับ ดังนี้ 
                 (1) น้ าเปล่า 120 cc 
                 (2) น้ า 120 cc เติมน้ าตาล 1 ช้อนชา  
                 (3) น้ า 120 cc เติมน้ าตาล 2 ช้อนชา  
                 (4) น้ า 120 cc เติมน้ าตาล 3 ช้อนชา 
             2) แจกกระดาษให้สมาชิกทุกคน 
             3) ให้สมาชิกชิมอาหาร ทั้ง 4 ระดับ แล้วให้บอกว่าตนเองชอบหวานระดับไหนมากที่สุด  
                 โดยเขียนลงในกระดาษท่ีแจกให้ 
             4) ให้สมาชิกทุกคนเปิดกระดาษพร้อมกัน แล้วให้เดินไปรวมกัน โดยแยกเป็น 4 กลุ่มตาม 
                 ระดับความหวาน พร้อมตั้งชื่อกลุ่มตามระดับความหวาน   
             5) ให้สมาชิกทุกคนแยกแยะอาหารในชีวิตประจ าวันตามระดับความชอบ 
             6) เจ้าหน้าที่สาธารณสุขเฉลยระดับความหวานเพ่ือให้ทุกคนเข้าใจตรงกัน และบอกถึงอาหาร 
                 ชนิดไหนที่กินได้ 
วันที่ 3 เวลาที่ใช้  5   ชั่วโมง 
       5.3.3 ฝึกปฏิบัติจากสถานการณ์จริง 
              5.3.3.1 การบริโภคอาหาร  
               1) เจ้าหน้าที่สาธารณสุขกล่าวทักทายและแจ้งวัตถุประสงค์ของการจัดกิจกรรม 
               2) แบ่งกลุ่มสมาชิก แจกใบงาน “เมนูชูสุขภาพ” 
               3) ประชุมกลุ่มให้ร่วมกันคิดเมนูอาหารลดเสี่ยง (เมนูอาหารในท้องถิ่นหรือตามฤดูกาล) 
                   พร้อมก าหนดรายละเอียดวัตถุดิบในการปรุง 
               4) ตัวแทนกลุ่มออกมาน าเสนอ และให้ทุกกลุ่มเขียนเมนูอาหารบนกระดานไวบอร์ด 
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               5) เจ้าหน้าที่สาธารณสุขให้ความรู้เรื่อง เมนูอาหาร คุณค่าทางโภชนาการและ 
                   การค านวณแคลอรี พร้อมยกตัวอย่างจากเมนูที่แต่ละกลุ่มได้น าเสนอ 
               6) สมาชิกทุกคนรับประทานอาหารร่วมกัน (มื้อเที่ยง) 
               7) หลังจากรับประทานอาหารเสร็จให้แต่ละกลุ่มร่วมกันท าแบบบันทึกการรับประทาน 
                   อาหาร และบอกถึงคุณค่าทางโภชนาการ พร้อมประโยชน์ของเมนูอาหารที่รับประทาน 
               8) เจ้าหน้าที่สาธารณสุขให้ตัวแทนของแต่ละกลุ่มมาน าเสนอ 
               9) เปิดโอกาสให้สมาชิกซักถาม 
               10) เจ้าหน้าที่สาธารณสุขและสมาชิกร่วมกันสรุปถึงเมนูอาหารลดเสี่ยง คุณค่าทางโภชนาการ  
                    การค านวณแคลอรี และประโยชน์ที่ร่างกายจะได้รับ 
            5.3.3.2 การออกก าลังกาย 
               1) เจ้าหน้าที่สาธารณสุขสอบถามประสบการณ์การออกก าลังกายของสมาชิก 
                    “ว่าเคยมีประสบการณ์ในการออกก าลังกายแบบไหน อย่างไร”กระตุ้นให้สมาชิกร่วมกันตอบ 
               2) เจ้าหน้าที่สาธารณสุขเปิด you tube การออกก าลังกายในหลากหลายรูปแบบ 
                    พร้อมบรรยายถึงความส าคัญและประโยชน์ของการออกก าลังกาย 
               3) แบ่งกลุ่มสมาชิก 
               4) ให้แต่กลุ่มเลือกรูปแบบการออกก าลังกายจาก you tube ที่ให้ดู ซ่ึงแต่ละกลุ่มอาจจะซ้ ากันได้  
                    และร่วมกันฝึกการออกก าลังกายตามแบบที่เลือก กลุ่มละอย่างน้อย 3 ท่า 
               5) ให้แต่ละกลุ่มออกมาน าเสนอทักษะและบอกประโยชน์ของการออกก าลังกายในแต่ละท่า  
               6) เจ้าหน้าทีส่าธารณสุขเปิดโอกาสให้สมาชิกร่วมกันเสนอความคิดเห็นถึงรูปแบบการ 
                   ออกก าลังกายที่เหมาะสมกับตนเองและสามารถน าไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวันได้ 
                   โดยให้ออกมาเขียนบนกระดาน  เพ่ือให้เพ่ือสมาชิกได้ทราบทั่วกัน 
              7) เจ้าหน้าที่สาธารณสุขและสมาชิกร่วมกันสรุปถึงความส าคัญของการออกก าลังกาย 
                   การออกก าลังกายที่เหมาะสมกับวิถีชีวิต 
 

6.สื่อ/แหล่งเรียนรู้ 
       6.1 เครื่องชั่งน้ าหนักตัว, BMI, ระดับน้ าตาลในเลือด, ระดับความดันโลหิต 
       6.2 แบบบันทึกสภาวะสุขภาพรายบุคคล 
       6.3 ใบความรู้ “เกณฑ์มาตรฐานค่าน้ าหนักตัว, BMI, ระดับน้ าตาลในเลือด, ระดับความดันโลหิต 
       6.4 บุคคลต้นแบบด้านการบริโภคอาหารและการออกก าลังกาย 
       6.5 ใบความรู้ “การบริโภคอาหารและการออกก าลังกายท่ีถูกต้อง” 
       6.6 ใบความรู้ “ตารางคุณค่าทางโภชนาการของอาหารกลุ่มต่างๆ” 
       6.7 ใบงาน “ก าหนดเป้าหมายปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพของตนเอง” 
       6.8 ใบงาน “ปฏิทินการบริโภคอาหารและการออกก าลังกาย” 
       6.9 สมุดบันทึกสุขภาพ 
       6.10 อุปกรณ์เล่นเกมลดเสี่ยง  ประกอบด้วย น้ าเปล่า น้ าตาล แก้วเล็กๆ  กระดาษ 
       6.11 ใบงาน “เมนูชูสุขภาพ” และแบบบันทึกการรับประทานอาหาร 
       6.12 you tube การออกก าลังกายในหลากหลายรูปแบบ                  
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   7.การประเมินผล 
       7.1  สังเกตการแสดงความคิดเห็น การตอบค าถาม 
       7.2  สังเกตการมีส่วนร่วมในกิจกรรม 
       7.3  ประเมินจากใบงาน 
       7.4  การเสนอวิธีการ/แนวทางการปฏิบัติตนด้านการบริโภคอาหารและการออกก าลังกาย 
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แบบบันทึกสภาวะสุขภาพรายบุคคล 
 

 

ชื่อ-สกุล (นาย/นาง/นางสาว).................................. 
 

เพศ...............อายุ..............ปี 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

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

กิโลกรัม 

 
 

.................. 
กก./ตร.เมตร 

 

 

.................
เซนติเมตร 

 

 

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

มก./ดล. 
 

 

 

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

มิลลิเมตร
ปรอท 

น้ าหนักตัว ค่าBMI รอบเอว 
ระดับ
น้ าตาล          
ในเลือด 

ระดับ            
ความดัน
โลหิต 
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“เกณฑ์มาตรฐาน BMI,รอบเอว, ระดับน้ าตาลในเลือด, ระดับความดันโลหติ” 
 

ค่าดัชนีมวลกาย  (BMI: Body Mass Index) 
เป็นค่าที่อาศัยความสัมพันธ์ระหว่างน้ าหนักตัวและส่วนสูง มาเป็นตัวชี้วัดสภาวะของร่างกายว่ามีความ

สมดุลของน้ าหนักตัวต่อส่วนสูงอยู่ในเกณฑ์ที่เหมาะสมหรือไม่ ค่าดัชนีมวลกายสามารถค านวณได้โดย 
              น าน้ าหนักตัว(หน่วยเป็นกิโลกรัม) หารด้วย ส่วนสูงก าลังสอง (หน่วยเป็นเมตร) 
                             สูตร : น้ าหนัก (กก.) / สูง (m) 2 
         ตัวอย่าง : คนที่มีน้ าหนัก 68 กก  และมีความสูง 1.7 เมตร 
                      ค านวณตามสูตร :  68 / (1.7 x 1.7) = 23.5 BMI     
 
  การประเมินค่าดัชนีมวลกาย 
 

BMI 
มาตรฐานอาเซียน(เอเชีย) 

การแปรผล 

< 18.5 น้ าหนักน้อยกว่ามาตรฐาน 
18.5-22.9 ปกติ 
23-24.9 อ้วนระดับ 1 
25-29.9 อ้วนระดับ 2 
มากกว่าหรือเท่ากับ 30 อ้วนระดับ 3 

 
รอบเอว 
        เส้นรอบเอว เป็นข้อมูลหนึ่งที่สามารถบอกถึงความเสี่ยงในการเกิดโรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง 
ไขมันในเลือดผิดปกติ  ตลอดจนโรคหลอดเลือดหัวใจตีบตัน ซึ่งเป็นกลุ่มโรคที่เกิดจากการที่มีไขมันในช่องท้อง
มากเกินไป 
 

เพศ ขนาดเส้นรอบเอว 
ชาย 

 
ไม่ควรเกิน 36 นิ้ว ( 90 เซนติเมตร) 

หญิง 
 

ไม่ควรเกิน 32 นิ้ว ( 80 เซนติเมตร) 

 
 
 
 
 

ใบความรู้ 
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ระดับน้ าตาลในเลือด 
 

 
 
 
 

 
 

ระดับความดันโลหติ 
           ความดันโลหิต เป็นสัญญาณชีพที่บอกถึงการท างานของหัวใจ  สุขภาพและโรคต่างๆ เช่น  โรคความ
ดันโลหิตสูง  โรคหัวใจ  
           ความดันโลหิต คือ ภาวะแรงดันที่เกิดขึ้นในหลอดเลือดแดง ซึ่งเกิดจากการที่หัวใจท าหน้าที่สูบเลือด
ไปเลี้ยงอวัยวะต่างๆทั่วร่างกาย ซึ่งค่าความดันโลหิต มี 2  ค่า  คือ 
             1.ความดันโลหิตคา่บน คือ แรงดันโลหิตขณะที่หัวใจบีบตัว 
             2.ความดันโลหิตคา่ล่าง คือ แรงดันโลหิตขณะที่หัวใจคลายตัว 
 

ค่าของความดันโลหิต การแปรผล 
 < 120/80 mmHg กลุ่มปกติ 
 120/80- 139/89 mmHg กลุ่มเสี่ยง 
 ≥ 140/90 mmHg กลุ่มป่วย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ค่าของน้ าตาลในเลือด การแปรผล 
 < 100 mg/dl กลุ่มปกติ 
 100-125 mg/dl กลุ่มเสี่ยง 
 > 125 mg/dl กลุ่มป่วย 
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“การบริโภคอาหารและการออกก าลังกายที่ถูกต้อง” 
 

ใบความรู้ที่ 1 วิธีการปฏิบัติตนด้านการบริโภคอาหาร 
                 

พฤติกรรมที่พึงประสงค์ วิธีการปฏิบัติ 
1. กินอาหารหลากหลาย 
   ไม่ซ้ าซาก (จ าเจ)  

-กินอาหารครบ 5 หมู่ , มีความหลากหลายทุกวัน  

2. กินผักหลากหลายสี 
   และผลไม้สด 

-กินผักหลากหลายสีและผลไม้สดทุกวันๆละอย่างน้อย 5 ขีด ต่อคน (ครึ่งกิโลกรัม)  
 (ผัก4-6ทัพพี) ต่อวัน (ผลไม้ 3-๕ ส่วน) ต่อวัน 
-หรือถ้าคิดเป็นแต่มื้อ ควรกินผักผักมื้อละ  2 ทัพพี และผลไม้ม้ือละ 1.5 ส่วน  
    ผัก : ผักสด 1 ทัพพี 80 กรัม หรือประมาณครึ่งถ้วยตวง  
          กินผักวันละ 4-6 ทัพพี คิดเป็น มื้อละ 2 ทัพพี (ทัพพีกินข้าว)   
   ผลไม ้: ผลไม้ 1 ส่วน = ผลไม้หั่นเป็นชิ้นค า เช่น มะละกอ/ 
            สับปะรด 6-8 ชิ้นค า ฝรั่ง ½ ผล  มะม่วงดิบ/สุก ½ ผล  
            กล้วยน้ าว้า 1 ผล กล้วยหอม 2/3 ผล ส้มขนาดกลาง 2 ผล  
            เงาะ 4 ผล                                                                                                              

3.กินอาหารไม่หวานจัด    -กินน้ าตาลไม่เกิน 6 ช้อนชา หรือ 24 กรัม  ใน 1 วัน (รวมน้ าตาลใน 
 เครื่องดื่ม ขนม ชาพร้อมดื่ม) 

4.กินอาหารที่ไม่มีไขมันสูง   -กินไขมันไม่เกิน  6 ช้อนชา หรือ 30กรัม  ใน 1 วัน(ไขมันในรูปอื่น เช่น 
 หนังสัตว์, มันสัตว์, น้ ามัน, ครีม) 

5.กินอาหารที่ไม่เค็มจัด     
 

-กินเกลือไม่เกิน 1 ช้อนชา (5กรัม)หรือโซเดียมไม่เกิน 2000มิลลิกรัมใน 1 วัน  
 (น้ าปลา ซอสปรุงรส ผงปรุงรส)  
- เกลือ 1ช้อนชา=น้ าปลา5 ช้อนชา 
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ใบความรู้ที่ 2 วิธีการปฏิบัติตนด้านการออกก าลังกาย 
  

พฤติกรรมที่พึงประสงค์ วิธีการปฏิบัติ 

1.ออกก าลังกายแบบแอโรบิค           
ที่เหมาะสมกับสุขภาพ 
สมรรถภาพทางกายและ            
วิถีชีวิต อย่างน้อย  1 ชนิด 
  ระดับปานกลาง  
 - อย่างน้อยสัปดาห์ละ 5 วัน  
   วันละ 30 นาที หรือ 
 - อย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 วัน  
   วันละ 50 นาที  หรือ 
 - อย่างน้อยสัปดาห์ละ 
   150นาที 
หรือ 
  ระดับหนักถึงหนักมาก  
 - อย่างน้อยสัปดาห์ละ  
  75 นาท ี

         การออกก าลังกายเพ่ือเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายและสุขภาพ           
สื่อความหมายคลอบคลุมไปถึงกิจกรรมทางกาย (Physical Activities) 
หมายถึง การใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ๆในร่างกายเคลื่อนไหว แล้วท าให้มีการใช้
พลังงานมากกว่าขณะพัก ทั้งที่เป็นแบบแผนและไม่เป็นแบบแผน ซึ่งการ
เลือกรูปแบบการออกก าลังกายแบบ แอโรบิคที่เหมาะสมกับสุขภาพ 
สมรรถภาพทางกายและวิถีชีวิตอย่างน้อย 1 ชนิด สามารถเลือกได้ทั้งที่เป็น
รูปแบบ เช่น เดิน วิ่ง ปั่นจักรยาน กระโดดเชือก เต้นแอโรบิค ฯลฯ และ          
ไม่เป็นรูปแบบ เช่น แบกของ ขุดดิน  วิดน้ า ปั่นจักรยาน รดน้ าต้นไม้ เข็น
สินค้า ดายหญ้า  ถากหญ้า ลอกท้องร่อง เดินป่า เป็นต้น 
        โดยการออกก าลังกายแบบแอโรบิคในระดับปานกลาง ระดับหนัก
และหนักมาก สามารถปฏิบัติต่อเนื่องครั้งเดียว หรือสะสมครั้งละอย่างน้อย             
10 นาทีต่อเนื่อง เฉลี่ยวันละ 30 นาที 5 วัน หรือ 50 นาที 3 วันต่อ
สัปดาห์ 

2. ลดเวลาการนั่งอยู่กับท่ี  
 -อย่างน้อย 10 นาที 
  ทุกช่ัวโมง 

       ลดเวลาการนั่ ง  นอน ดูทีวี  การคุยโทรศัพท์  เล่นอินเตอร์ เน็ต           
เล่นไลน์ เล่นคอมพิวเตอร์ ทุกๆชั่วโมงๆ ละ อย่างน้อย 10 นาที 

3.ออกก าลังกายแบบฝึกความ
แขง็แรงกลุ่มกล้ามเนื้อหลัก  
ทุกส่วนของร่างกาย 
อย่างน้อย 1  ชนิด 
   - อย่างน้อยสัปดาห์ละ2 วัน 
วันละ1 ครั้งๆละ 3 รอบๆ ละ              
8-12 ครั้ง               
 
     
  

      การออกก าลังกายเพ่ือเสริมสร้างความแข็งแรงกลุ่มกล้ามเนื้อหลัก 
ประกอบด้วย กล้ามเนื้อขา สะโพก ท้อง หลัง อก คอ แขน บ่า ไหล่  ซึ่งการ
เลือกรูปแบบการออกก าลังกายเพ่ือเสริมสร้างความแข็งแรงกลุ่มกล้ามเนื้อ
หลักทุกส่วนของร่างกาย อย่างน้อย 1 ชนิด โดยสามารถเลือกฝึกได้ทั้งที่เป็น
รูปแบบ เช่น บอดี้เวท เวทเทรนนิ่ง กายบริหารมือเปล่าพิลาทีส ฯลฯ และ
แบบประยุกต์ เช่น ฝึกกล้ามเนื้อท้องด้วยการท าวีเชพบนเก้าอ้ีท างาน              
ฝึกกล้ามเนื้อขา สะโพกด้วย สควอร์ทข้างเก้าอ้ี หรือยกเหยียดขาบนเก้าอ้ี
ท างาน  เป็นต้น โดยการฝึกความแข็งแรงกลุ่มกล้ามเนื้อหลัก 
      -ออกก าลังกายเพ่ือเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลัก             
อย่างน้อย 2 วันต่อสัปดาห์ สามารถฝึกวันเว้นวัน เช่น วันจนัทร์ฝึกกลุ่ม
กล้ามเนื้อช่วงล่างของร่างกาย(สะโพกลงมาถึงเท้า) วันอังคารฝึกช่วงกลาง              
(ท้อง หลัง อก) และวันพุธ ฝึกช่วงบน(แขน คอ บ่า ไหล่) เป็นต้น  
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พฤติกรรมที่พึงประสงค์ วิธีการปฏิบัติ 

      โดยในการฝึกกล้ามเนื้อแต่ละครั้ง สามารถปฏิบัติได้ดังนี้ 
    -สามารถท าได้สูงสุดเพียงรอบละ 8-12 ครั้ง 
    -ท าซ้ า :  3 รอบ  
    -พักระหว่างรอบ : 1 นาที  
    -การเริ่มต้นส าหรับผู้ที่ไม่ค่อยเคลื่อนไหวร่างกาย ควรใช้น้ าหนัก
น้อยๆ ก่อน แล้วค่อยพัฒนาปรับเพิ่มความก้าวหน้าเมื่อร่างกายปรับตัว 
ดีแล้ว  ส าหรับการเริ่มต้นที่ 15-20 ครั้งต่อรอบ จะช่วยพัฒนาความ
อดทนของกล้ามเนื้อ 
    -ในวัยผู้ใหญ่ควรพักกล้ามเนื้อ อย่างน้อย  48 ชั่วโมง ภายหลักฝึก 

ความแข็งแรงด้วยแรงต้าน (resistance training sessions) 
4. ออกก าลังกายแบบฝึก              
ความยืดหยุ่นกล้ามเนื้อ เอ็น ข้อต่อ 
ทุกส่วนของร่างกาย  
อย่างน้อย 1 ชนิด 
-อย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 วันๆ ละ    
1 ครั้งๆ ละ 3 -5 รอบ               
 
 
 
 

        การออกก าลังกายเพ่ือเสริมสร้างความยืดหยุ่นกล้ามเนื้อเอ็น               
ข้อต่อทั่วร่างกายประกอบด้วย  กล้ามเนื้อเอ็น  ข้อต่อขา สะโพก ท้อง 
หลัง อก คอ แขน บ่า ไหล่ ซึ่งการเลือกรูปแบบการออกก าลังกายเพ่ือ
เสริมสร้างความยืดหยุ่นกล้ามเนื้อ เอ็น ข้อต่อ ทุกส่วนของร่างกาย    
อย่างน้อย 1 ชนิด  โดยสามารถเลือกฝึกได้ทั้งท่ีเป็นรูปแบบ เช่น โยคะ                
กายบริหารมือเปล่า ไม้พลอง ฯลฯ  และแบบประยุกต์ เช่น ฝึกโยคะบน
เก้าอ้ี  ฝึกยืดเหยียดบนเก้าอ้ีท างาน  เป็นต้น  
        โดยในการฝึกความยืดหยุ่นกล้ามเนื้อ เอ็น ข้อต่อ ทั่วร่างกาย          
เต็มรูปแบบ อย่างน้อย3 วันต่อสัปดาห์หรือแบบประยุกต์ 3-5 วัน              
ต่อสัปดาห์ ซึ่งในแต่ละครั้งสามารถปฏิบัติได้ดังนี้ 
       - ท าการยืดอย่างช้าๆ ให้รู้สึก ตึงสบายๆ  
       - ยืดค้างไว้ 10-30 วินาที  
       - ท าซ้ า: 3-5 ครั้ง  
และการฝึกยืดกล้ามเนื้อจะได้ผลดีเมื่อกล้ามเนื้อมีอุณหภูมิสูง เช่น            
หลังออกก าลังกายแบบแอโรบิค หรือหลังอบหรือแช่ด้วยความร้อน 
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ตารางคุณค่าทางโภชนาการของอาหารกลุ่มต่างๆ 
 

กลุ่ม ปริมาณ 
1 ส่วน 

น้ าหนัก 
(กรัม) 

พลังงาน 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
(กรัม) 

ไขมัน 
(กรัม) 

คาร์โบไฮเดรต 
(กรัม) 

ข้าวแป้ง 1 ทัพพี 60 83 1.4 0.65 17.9 
ขนมปัง 1 แผ่น 30 98 3.7 0.9 18.8 
ผัก 1 ทัพพี 40 11 0.9 0 1.9 
ผลไม้ 1 ส่วน 70-120 67 0.98 0.12 15.4 
เนื้อสัตว์สุก 1 ช้อนกินขา้ว 15 26-54 2.7-3.5 1.7-4 0 
ไข่ดาว 2 ฟอง 60 30 6 0.7 0 
ไข่ท้ังฟอง 1/3 ฟอง 16 25 2.3 1.6 0.2 
ถั่วเมล็ดแห้ง(ดิบ) 1 ช้อนกินขา้ว 10-12 25 2.3 1.5 1.1 
เต้าหู้ 2 ช้อนกินขา้ว 20 25 2.4 1.5 1.1 
นมสด 1 แก้ว 200 124 6.8 6.4 9.8 
นมพร่องมันเนย 1 แก้ว 200 96 7 3.2 9.8 
ไขมัน 1 ช้อนชา 5 45 - 5 - 
น้ าตาล 1 ช้อนชา 4 15 - - - 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ใบความรู้ 
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“ตัวอย่างอาหารที่บริโภคทั่วไปพร้อมค านวณแคลอรี” 
 

อาหาร 1 จาน น้ าหนัก 
(กรัม) 

ข้าว-แป้ง 
(ทัพพี) 

ผัก 
(ทัพพี) 

เนื้อสัตว์ 
(ช้อนกินข้าว) 

น้ ามัน 
(ช้อนชา) 

พลังงาน 
(กิโลแคลอรี) 

โจ๊กหม ู 415 2 - 2 2 253 
ข้าวต้มกุ้ง 280 2 - 4 1 305 
ข้าวขาหมู 289 2 ½ 21/2 2 438 
ข้าวหมูแดง 320 3 ½ 31/2 1 537 
ข้าวผัดหมูใส่ไข่ 315 3 1 4 2 557 
ข้าวคะน้าหมูกรอบ 270 3 1 2 4 620 
ข้าวไข่เจียวหมูสับ 380 4 - 4 4 500 
ข้าวราดหน้ากะเพราไก่ 365 2 1 2 2 478 
ข้าวหมกไก่ 316 21/2 ½ 3 1 535 
ข้าวคลุกกะปิ 296 2 2 3 1 614 
หอยแมลงภู่ทอดใส่ไข่ 197 1 1 2 6 428 
กระเพาะปลา 392 1/3 ½ 3 ¼ 239 
ข้าวย าปักษ์ใต้ 189 1 2 ½ 1 248 
ขนมจีนแกงเขียวหวานไก่ 314 2 1 2 2 594 
ขนมจีนน้ ายา 415 2 1 2 1 332 
ก๋วยเตี๋ยวเส้นเล็กแห้งหมู 215 1 1 3 1 421 
ก๋วยเตี๋ยวผัดไทยใส่ไข่ 244 2 2 4 3 578 
ก๋วยเตี๋ยวราดหน้าหมู 354 2 1 2 2 397 
ก๋วยเตี๋ยวผัดซีอิว้ใส่ไข่ 350 2 1 4 3 679 
เส้นใหญ่เย็นตาโฟ 494 11/2 1 3 1 352 
เส้นหมี่ลูกชิ้นเนื้อ 490 1 1 3 1 258 
เส้นหมี่เนื้อเปื่อยน้ า 404 1 1 3 21/2 298 
ก๋วยเตี๋ยวหลอด 216 2 1 2 2 266 
บะหมี่ต้มย า 420 1 1 2 1 310 
ก๋วยจั๊บน้ าข้น 346 11/2 - 3 21/2 279 
ก๋วยจั๊บน้ าใส 347 11/2 - 3 2 259 
ผัดมักกะโรนี 350 3 1 3 4 514 
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อาหาร 1 จาน น้ าหนัก 
(กรัม) 

ข้าว-แป้ง 
(ทัพพี) 

ผัก 
(ทัพพี) 

เนื้อสัตว์ 
(ช้อนชา) 

น้ าตาล 
(ช้อนชา) 

น้ ามัน 
(ช้อนชา) 

พลังงาน 
(กิโลแคลอรี) 

ขนมจีนน้ าเงี้ยว 323 11/2 ½ 2 - 1 243 
หมี่กะทิ 272 1 2 2 - 2 466 
ไข่เจียว 1ฟอง 60 - - 2 - 4 253 
ไข่ดาว 1 ฟอง 53 - - 2 - 1 125 
 ประเภทอาหารว่าง        
1.เผือกทอด 122 3 - - - 3.5 406 
2.ปอเปีย๊ะทอด+น้ ามัน 142 1/8 - 3 5 5 371 
3.เกี้ยวกรอบ+น้ าจิ้ม 84 ¼ - 2 5 3 287 
4.เต้าหู้ทอด 136 - - 4 5 4 294 
5.มันทอด 94 2 - - - 4 314 
6.ขนมครก 1คู่ 22 1 - - - ½ 97 
7.ปาท๋องโก 1 อัน 20 1 - - - 1 124 
8.ขนมโดนัท 1 อัน 25 1 - - ½ ½ 95 
9.สาคูไส้หมู 5 ลูก 60 ½ ½ 1 - ½ 80 
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“ก าหนดเป้าหมายปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพของตนเอง” 
 

             ให้สมาชิกแต่ละกลุ่มร่วมกันวิเคราะห์พฤติกรรมเสี่ยงด้านการบริโภคอาหารและการออกก าลังกาย
ของสมาชิกในกลุ่ม ที่ก่อให้เกิดโรคเบาหวานและโรคความดันโลหิตสูง พร้อมก าหนดเป้าหมายตนเองที่คิดว่า
สามารถปรับเปลี่ยนได ้และสรุปลงในแบบบันทึก 
 
 

 

ด้าน 
 

พฤติกรรมเสี่ยงที่ก่อให้เกิดโรค/
ปัญหาสุขภาพ 

ของสมาชิกในกลุ่ม 

เป้าหมาย 
การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ 

บริโภค
อาหาร 

1   
2   
3   
4   
5   

ด้าน 
 

พฤติกรรมเสี่ยงที่ก่อให้เกิดโรค/
ปัญหาสุขภาพ 

ของสมาชิกในกลุ่ม 

เป้าหมาย 
การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ 

ออก 
ก าลังกาย 

1   
2   
3   
4   
5   

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ใบงาน 
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ปฏิทินการบริโภคอาหารลดเสี่ยง  ใน 1 สัปดาห์ 
 

             ให้แต่ละกลุ่มฝึกวางแผนการปฏิบัติตนด้านการบริโภคอาหาร  โดยจัดท าเป็นปฏิทินการบริโภค
อาหารในแต่ละมื้อ  ซึ่งเป็นเมนูอาหารลดเสี่ยงเพ่ือป้องกันการเกิดโรคเบาหวานและโรคความดันโลหิตสูง 

 
 

วัน ม้ืออาหาร รายการเมนูอาหารลดเสี่ยง 
จันทร์ มื้อเช้า  

มื้อเที่ยง  
มื้อเย็น  

อังคาร มื้อเช้า  
มื้อเที่ยง  
มื้อเย็น  

พุธ มื้อเช้า  
มื้อเที่ยง  
มื้อเย็น  

พฤหัส มื้อเช้า  
มื้อเที่ยง  
มื้อเย็น  

ศุกร์ มื้อเช้า  
มื้อเที่ยง  
มื้อเย็น  

เสาร์ มื้อเช้า  
มื้อเที่ยง  
มื้อเย็น  

อาทิตย์ มื้อเช้า  
มื้อเที่ยง  
มื้อเย็น  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ใบงาน 
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ปฏิทินการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ ในช่วง 1 สัปดาห์ 
       ให้แต่ละกลุ่มฝึกวางแผนการปฏิบัติตนด้านการออกก าลังกาย  โดยจัดท าเป็นปฏิทินการออกก าลังกาย             
เพ่ือป้องกันการเกิดโรคเบาหวานและโรคความดันโลหิตสูง 

 

       
วัน วิธีการออกก าลังกาย เวลาที่ใชใ้นการอบอุ่นร่างกาย เวลาที่ใชใ้นการออกก าลังกาย รวมเวลา 

จันทร์  
 

   

อังคาร  
 

   

พุธ  
 

   

พฤหัส  
 

   

ศุกร์  
 

   

เสาร์  
 

   

อาทิตย์  
 

   

ใบงาน 
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เมนูชูสุขภาพ 
           ให้สมาชิกในกลุ่มร่วมกันคิดเมนูอาหารลดเสี่ยง จะเป็นเมนูอาหารในท้องถิ่นหรือตามฤดูกาล              
และก าหนดส่วนประกอบหลักมีอะไรบ้าง  มีคุณค่าทางโภชนาการอะไรบ้างและฝึกค านวณแคลอรี                 
และบันทึกลงในตาราง 
 
 

ล าดับ ชื่อเมนูอาหาร ส่วนประกอบ           
หลักของอาหาร 

คุณค่าทางโภชนาการ แคลอรี 
โปรตีน คาร์โบไฮเดรต วิตามิน แร่ธาตุ ไขมัน 

 
 

        

 
 

        

 
 

        

 
 

        

 
 

        

 
 

        

 
         

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ใบงาน 
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แบบบันทึกการรับประทานอาหาร 
 

เมนูอาหารที่รับประทาน……………………………………………………………………. 
 
ส่วนประกอบหลักของอาหาร คุณค่าทางโภชนาการ ประโยชน์ที่ร่างกายจะได้รับ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

68 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แผนการจดักิจกรรมเรียนรู ้ 

ครั้งท่ี 6 

“ดูแลตวัเอง ปลดล็อคชีวิต สูผ่ลลพัธแ์ห่งสุขภาพดี” 
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เวลาที่ใช้  2  วัน (สามารถปรับเวลาให้เหมาะสมได้ตามสถานการณ์จริง) 
 วันที่ 1 เวลาที่ใช้  3   ชั่วโมง  
 วันที่ 2 เวลาที่ใช้  3   ชั่วโมง 

 

1.สาระส าคัญ 
         การที่บุคคลลงมือปฏิบัติ และมีการก ากับ ประเมินตนเอง ด้วยการสังเกตและบันทึกพฤติกรรมที่
เกิดขึ้นด้วยตนเอง จะท าให้บุคคลรู้ว่าตนเองมีการปฏิบัติพฤติกรรมในลักษณะใด ซึ่งจะเป็นข้อมูลส าคัญที่จะ
น าไปสู่การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของบุคคลได้ เนื่องจากบุคคลได้เห็นข้อมูลย้อนกลับแล้วก็จะท าให้เขารู้ว่า
ควรท าอย่างไรต่อไป  รวมทั้งการได้รับความรู้ ค าแนะน าเพ่ิมเติมจากผู้รู้จะเป็นการเสริมพลังให้บุคคลมีการ
ปฏิบัติที่ถูกต้องเพ่ิมขึ้น สิ่งเหล่านี้ล้วนเป็นปัจจัยก่อให้เกิดการปฏิบัติอย่างต่อเนื่องจนน าไปสู่พฤติกรรม
สุขภาพเป้าหมายที่ต้องการ ท าให้มีสุขภาพที่ดี สามารถป้องกันการเจ็บป่วยได้  
 

2.วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม 
       2.1 สามารถปฏิบัติตนได้ตามแผนการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพที่ก าหนดไว้ 
       2.2 สามารถก ากับและประเมินตนเองได้ 
 

3.ความรอบรู้ด้านสุขภาพที่ต้องการพัฒนา 
      3.1 ทักษะการจัดการตนเอง (การเปลี่ยนพฤติกรรม) 
      3.2 ทักษะการสื่อสาร 
 

4.สาระการเรียนรู ้
      4.1 กระบวนการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกก าลังกาย 
      4.2 วิธีการก ากับตนเองในการปฏิบัติตนตามปฏิทินการบริโภคอาหารและการออกก าลังกายที่วางไว้ 
      4.3 วธิีการบันทึกการปฏิบัติตนด้านการบริโภคอาหารและการออกก าลังกาย 
 

5.กิจกรรมเรียนรู้ 
วันที่ 1 เวลาที่ใช้  5  ชั่วโมง 
   5.1 ฝึกประเมินตนเอง  
      1) เจ้าหน้าที่สาธารณสุขติดตามเยี่ยมบ้าน 
      2) เจ้าหน้าที่สาธารณสุขดูบันทึกการกินและการออกก าลังกาย และให้สมาชิกได้มีการวิเคราะห์การ 
          ปฏิบัติตัวด้วยตนเอง โดยเปรียบเทียบกับเป้าหมายที่ตั้งไว้  ร่วมกันค้นหาปัญหาและอุปสรรค 
          ทีไ่ม่สามารถปฏิบัติตามเป้าหมายของแต่ละคน พร้อมแนวทางแก้ไข 
      3) เจ้าหน้าที่สาธารณสุขสอนและฝึกค านวณการกิน ดูว่ากินเกินหรือกินขาด 

”แผนการจดักิจกรรมเรียนรู ้ครั้งท่ี 6 

“ดูแลตวัเอง ปลดล็อคชีวิต สู่ผลลัพธแ์ห่งสุขภาพดี” 
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      4) เจ้าหน้าที่สาธารณสุขให้ค าแนะน า ให้ก าลังใจชื่นชมในความส าเร็จ และพูดกระตุ้นให้มีการปฏิบัติตน 
           อย่างต่อเนื่อง 
      5) เจ้าหน้าที่สาธารณสุขเน้นย้ าถึงวิธีการก ากับตนเอง โดยให้รู้จักสังเกตตนเอง เตือนตนเอง และ 
          บันทึกการปฏิบัติตนลงในสมุดบันทึก ซึ่งจะท าให้รู้ว่าตนเองมีการปฏิบัติในลักษณะใดบ้าง 
 

วันที ่2 เวลาที่ใช้  3   ชั่วโมง 
  5.2 น าเสนอตัวแบบจริง  
      1) เจ้าหน้าที่สาธารณสุขกล่าวทักทาย และกระตุ้นเปิดโอกาสให้สมาชิกแลกเปลี่ยนเรียนรู้เกี่ยวกับ 
          ประสบการณใ์นการปฏิบัติตนด้านการบริโภคอาหารและการออกก าลังกาย 
      2) เจ้าหน้าที่สาธารณสุขขออาสาสมัครสมาชิกท่ีสามารถรับประทานอาหารหรือออกก าลังกายได้ 
          อย่างถูกต้อง และเป็นที่ยอมรับอย่างน้อย 2-3 คน ได้ออกมาเล่าถึงประสบการณ์ของตนเอง 
      3) ในระหว่างที่สมาชิกแต่ละคนเล่า เจ้าหน้าที่สาธารณสุขคอยเสริมเติมเต็มให้ค าแนะน า 
           ให้ก าลังใจ ชมเชย พร้อมกระตุ้นและเปิดให้สมาชิกได้แสดงความคิดเห็น และอภิปรายร่วมกัน  
      4) เจ้าหน้าที่สาธารณสุขกระตุ้นให้สมาชิกแสดงความคิดเห็น สรุปประเด็นที่ได้จากบุคคลตัวอย่าง 
          ที่ออกมาเล่าประสบการณ์ และให้อภิปรายกลุ่มใหญ่ร่วมกันในประเด็น “ท าอย่างไรที่จะท าให้เรา 
          สามารถปฏิบัติตนได้อย่างต่อเนื่อง”พร้อมจดบันทึกบน flipchart ให้สมาชิกทุกคนได้เห็นทั่วกัน 
      5) เจ้าหน้าที่สาธารณสุขและสมาชิกร่วมกันสรุปภาพรวมกิจกรรม   
 
6.สื่อ/แหล่งเรียนรู้ 
      6.1 สมุดบันทึกสุขภาพ 
      6.2 บุคคลตัวอย่าง 
7.การประเมินผล 
      7.1 ประเมินจากสมุดบันทึกสุขภาพ 
      7.2 สังเกตการมีส่วนร่วมในกิจกรรม 
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แผนการจดักิจกรรมเรียนรู ้ 

ครั้งท่ี 7 

“บอกตอ่เรือ่งราวสุขภาพ” 
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เวลาที่ใช้  3 วัน (สามารถปรับเวลาให้เหมาะสมได้ตามสถานการณ์จริง) 
 วันที่ 1 เวลาที่ใช้  3   ชั่วโมง   
 วันที่ 2 เวลาที่ใช้  3   ชั่วโมง   
 วันที่ 2 เวลาที่ใช้  6   ชั่วโมง   

 

1.สาระส าคัญ 
          การพัฒนาทักษะ ความสามารถของบุคคลให้เป็นโค้ช สามารถให้ค าแนะน า บอกต่อ และเป็นที่
ปรึกษาเรื่องราวสุขภาพให้กับบุคคลในครอบครัวและคนรอบข้าง ทั้งที่เป็นความรู้ที่ได้จากการเรียนรู้และ
ประสบการณ์ เช่น  เคล็ดลับ แนวทางแก้ปัญหาและแนวทางการปฏิบัติที่เป็นเลิศ (Best Practice) นับได้ว่า
เป็นวิธีการหนึ่งของการพัฒนาคน และบุคคลเหล่านี้สามารถเป็นแบบอย่างที่ดี  เป็นขุมทรัพย์ทางปัญญาที่จะ
เป็นแหล่งเรียนรู้ส าคัญที่สามารถน ามาใช้ในส่งเสริมการเรียนรู้ และสร้างวัฒนธรรมสุขภาพของประชาชนใน
ชุมชน สังคมต่อไป 
 

2.วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม 
          2.1 สามารถถ่ายทอด แบ่งปันความรู้ให้กับผู้อ่ืนได้  
 2.2 มีทักษะการสร้างแรงจูงใจ 
 2.3 เป็นแบบอย่างที่ดี 
 

3.ความรอบรู้ด้านสุขภาพที่ต้องการพัฒนา 
          3.1 ทักษะการเสนอทางเลือก 
          3.2 ทักษะการสื่อสาร 
 

4.สาระการเรียนรู ้
          4.1 การถ่ายทอดความรู้/ประสบการณ์การปฏิบัติตนด้านการบริโภคอาหารและการออกก าลังกาย 
  

5.กิจกรรมเรียนรู้ 
   วันที่ 1 เวลาที่ใช้  3   ชั่วโมง 
      5.1  ฝึกทักษะการถ่ายทอดแบ่งปันความรู้ 
          1) เจ้าหน้าที่สาธารณสุขชี้แจงวัตถุประสงค์ของกิจกรรม 
          2) เจ้าหน้าที่สาธารณสุขซักถามสมาชิกถึงความสนใจที่จะแลกเปลี่ยนเรียนรู้ ในประเด็นไหนบ้าง  
               ภายใต้หัวข้อการปฏิบัติตนด้านบริโภคอาหารและการออกก าลังกาย 
          3) เจ้าหน้าที่สาธารณสุขจัดกลุ่มองค์ความรู้ที่สนใจออกเป็น 2-3 ประเด็น แล้วข้ึนกระดาน 
               Flipchart ให้เห็นทั่วกัน 
 

”แผนการจดักิจกรรมเรียนรู ้ครั้งท่ี 7 

“บอกต่อเรือ่งราวสุขภาพ 

” 
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          4) แบ่งกลุ่มสมาชิกตามจ านวนประเด็นองค์ความรู้ที่ก าหนด 
          5) ให้สมาชิกมีการเลือกหรือแต่งตั้ง ประธานกลุ่ม ท าหน้าที่ด าเนินการประชุมและสรุปประเด็น  
               เป็นระยะ และเลือกเลขานุการกลุ่มท าหน้าที่จดประเด็นและบันทึก 
          6) ให้สมาชิกกลุ่มเล่าเรื่องวิธีการที่ท าให้ตนเองประสบผลส าเร็จตามประเด็นที่ก าหนด 
          7) สมาชิกกลุ่มช่วยกันสกัดหรือถอดความรู้ที่ได้รับ และให้เลขานุการกลุ่มเขียนขึ้นกระดาน 
              Flipchart ให้เห็นทั่วกัน 
          8) ประธานกระตุ้นให้สมาชิกลุ่มได้หมุนเวียนกันเล่าเรื่อง 
          9)  ให้ผู้แทนกลุ่มออกมาน าเสนอกับกลุ่มใหญ่ เพ่ือแลกเปลี่ยนเรียนรู้ร่วมกัน 
          10) เจ้าหน้าที่สาธารณสุขซักถามสมาชิกจะน าประสบการณ์ ความรู้ที่ได้ในครั้งนี้ไปใช้ประโยชน์ 
                อย่างไร และแสดงความคิดเห็นเพ่ิมเติม 
          11) เจ้าหน้าที่สาธารณสุขสรุปภาพรวมของกิจกรรม 
    5.2  เวทสีาธารณะ ส่งผ่านความรู้สู่ชุมชน 
        วันที่ 2 เวลาที่ใช้  3   ชั่วโมง 
         5.2.1.การเตรียมการ 
             1) ค้นหาบุคคลต้นแบบที่สามารถเป็นแบบอย่างในการปฏิบัติตนด้านบริโภคอาหารและ 
                  ออกก าลังกาย 
              2) ประชุมเตรียมการจัดเวทสีุขภาพ ทั้งในส่วนรูปแบบการจัด ระยะเวลา กลุ่มเป้าหมาย 
                  และงบประมาณ สถานที่ ฯลฯ 
        วันที่ 3 เวลาที่ใช้  6   ชั่วโมง 
          5.2.2.ด าเนนิการเวทีสุขภาพชุมชน ภายในวันงาน ให้มีกิจกรรมหลักๆ ดังต่อไปนี้  
                - บุคคลต้นแบบเล่าประสบการณ์ และเปิดโอกาสให้ทุกคนได้ซักถามในเรื่องที่ต้องการรู้ 
                - ตลาดนัดสุขภาพ บูท๊ความรู้สุขภาพ แสดงนวัตกรรมสุขภาพชุมชน (ปรับเปลี่ยนกิจกรรมได้ 
                  ตามศักยภาพและงบประมาณของชุมชน) 
 

6.สื่อ/แหล่งเรียนรู้ 
     6.1 กระดาน flipchart 
     6.2 บุคคลต้นแบบ 
     6.3 ตลาดนัดสุขภาพ บูท๊ความรู้สุขภาพ แสดงนวัตกรรมสุขภาพชุมชน  
 

7.การประเมินผล 
     7.1 สังเกตการณ์มีส่วนร่วม 
     7.2 แบบประเมินความพึงพอใจ 
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             การประเมินผลการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ มีประโยชน์ต่อกระบวนการเรียนรู้เป็นอย่างยิ่ง            
เพราะข้อมูลที่ได้จากการประเมินจะน าไปสู่การตัดสินใจ ปรับปรุงกิจกรรม วิธีการหรือกระบวนการเรียนรู้  
เพ่ือให้เหมาะสมกับกลุ่มเป้าหมายและบรรลุตามวัตถุประสงค์/เป้าหมายที่วางไว้ เกิดความคุ้มค่าและความ         
พึงพอใจของกลุ่มเป้าหมายต่อกิจกรรมการเรียนรู้ การประเมินผลมี 3 ระยะ ดังนี้ 
 

ระยะของการ
ประเมินผล 

สิ่งที่จะประเมิน เครื่องมือประเมิน แหล่งข้อมลู 

1. ประเมิน
ก่อน
ด าเนินการ            
จัดกิจกรรม
เรียนรู้  
(Pre-test) 

      เป็นการประเมินก่อนการจัดกิจกรรมเรียนรู้ (Pre-test) เพื่อวัด
ความรอบรู้ด้านสุขภาพและพฤติกรรมสุขภาพ ตามหลัก  2อ.            
ของกลุ่มเป้าหมายว่าอยู่ในระดับใด ซึ่งข้อมูลที่ได้น าไปใช้ 
       1.พิจารณาว่าควรจดักิจกรรมอย่างไรที่จะท าให้กลุ่มเป้าหมาย
มีความรอบรู้ด้านสุขภาพและพฤตกิรรมสุขภาพเพิ่มขึ้น   
       2.น าข้อมูลไปใช้ในการเปรียบเทียบกับข้อมูลผลการประเมิน
ภายหลังเสร็จสิ้นการจัดกิจกรรมเรียนรู้ครอบคลมุทุกแผนว่า 
กลุ่มเป้าหมายมีความรอบรู้ด้านสขุภาพและพฤติกรรมสุขภาพ           
ตามหลัก 2อ.เพิ่มขึ้น มากน้อยเพยีงใด 

-แบบประเมินความ 
รอบรู้ด้านสุขภาพ
และพฤติกรรม
สุขภาพ ตามหลัก  
2 อ. (อาหาร 
ออกก าลังกาย) 
 

1.ประชาชน
กลุ่มเป้าหมาย
ที่จะเข้าร่วม
กิจกรรม
เรียนรู ้

2.ประเมิน
ระหว่าง           
ด าเนินการ             
จัดกิจกรรม
เรียนรู้  

      เป็นการประเมินการเรยีนรู้ของกลุ่มเป้าหมายในระหว่างการ       
จัดกิจกรรมเรียนรู้ของแตล่ะแผน  เช่น วัดความรู้ ประเมินการ            
มีส่วนร่วม ประเมินใบงานและประเมินความพึงพอใจ เป็นต้น                   
ซึ่งข้อมูลที่ได้น าไปใช้ 

1. พิจารณาว่า กิจกรรมท่ีด าเนินการท าให้บรรลุวตัถุประสงค์
ของแผนที่ก าหนดไว้หรือไม่ หรือเกิดประสิทธิผลกับ
กลุ่มเป้าหมายมากน้อยเพียงใด  มปีัญหาอุปสรรคอะไร
เกิดขึ้นบ้าง 

2. ผลของการประเมินจะน าไปสู่การตัดสินใจปรับปรุงกิจกรรม 
วิธีการหรือกระบวนการด าเนินงาน 

-แบบวัดความรู ้
-แบบประเมิน
พฤติกรรมความ
สนใจ,การมีส่วนร่วม 
-แบบประเมินใบงาน 
-แบบส ารวจความ            
พึงพอใจต่อการ  
เข้าร่วมกิจกรรม 
-การเยี่ยมบ้าน 

1.ประชาชน
กลุ่มเป้าหมาย
ที่เข้าร่วม
กิจกรรม
เรียนรู้             
ในแต่ละแผน 

3.ประเมิน
หลังสิ้นสุด
การจัด
กิจกรรม
เรียนรู้  
(Post-test)            

      เป็นการประเมินหลังเสร็จสิ้นการจัดกิจกรรมเรียนรู้ครบ               
ทั้ง 7 แผน (Post-test) เป็นการประเมินความรอบรู้ด้านสุขภาพ
และพฤติกรรมสุขภาพตามหลัก 2อ.อยู่ในระดับใด เพื่อเป็นการ
ตรวจสอบผลของการเรียนรู้ และการ เข้ าร่วมกิจกรรมของ
กลุ่มเป้าหมาย โดยเทียบกับผลการประเมิน Pre-test ว่า มีระดับ
ความรอบรู้ด้านสุขภาพและพฤติกรรมสุขภาพเพิ่มขึ้นมากน้อย
เพียงใด 
     การประเมินผลภายหลังการจัดกิจกรรมเรียนรู้ จะท าให้ได้มาซึ่ง
ข้อมูลที่บ่งบอกถึงพัฒนาการเรียนรู้ของกลุ่มเป้าหมาย ในขณะเดียวกัน                   
ยังสะท้อนให้ เห็นถึงคุณภาพของการจัดกิจกรรมเรียนรู้  ซึ่งเป็น
ประโยชน์ต่อกลุ่มเป้าหมายและผู้ด าเนินการจัดกิจกรรมที่สามารถน า
ข้อมูลดังกล่าวไปพัฒนาและปรับปรุงรูปแบบการจัดกิจกรรมเรียนรู้                   
ให้เหมาะสมกับกลุ่มเป้าหมายและสถานการณ์ต่างๆที่เข้ามาเกี่ยวข้อง 

-แบบประเมินความ
รอบรู้ด้านสุขภาพ
และพฤติกรรม
สุขภาพ 
ตามหลัก 2 อ.           
(อาหาร  
ออกก าลังกาย) 

1.ประชาชน
กลุ่มเป้าหมาย
ทีเ่ข้าร่วม
กิจกรรม
เรียนรู้             
ครบทั้ง                
7 แผน 

การประเมินผลการจดักิจกรรมเรียนรู ้
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เครือ่งมือที่ใชใ้นการประเมินผลการจดักิจกรรมการเรยีนรู ้

 

ประกอบด้วย 
1.แบบวัดความรู้ 
2.แบบประเมินพฤติกรรมความสนใจ,การมีส่วนร่วม 
3.แบบประเมินใบงาน 
4.แบบส ารวจความพึงพอใจต่อการเข้าร่วมกิจกรรม 
5.แบบประเมินความรอบรู้ด้านสุขภาพและพฤติกรรมสุขภาพตามหลัก 2 อ. (อาหาร ออกก าลังกาย) 
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    โปรดท าเครื่องหมาย     ลงในช่องท่ีตรงกับความคิดเห็นของท่านมากท่ีสุดเพียงช่องเดียว 
 

ข้อความ ใช่ ไม่ใช่ ไม่ทราบ 
1.ผู้ที่มีน้ าหนักเกินหรือโรคอ้วน ลงพุงและไม่ออกก าลังกาย ไม่มีความเสี่ยงต่อ 
   การเกิดโรคเบาหวาน  

   

2.ค่าระดับปกติของน้ าตาลในเลือดน้อยกว่า 100  มิลลิกรัมเปอร์เซ็นต์    
3.โรคความดันโลหิตสูง  โรคตาและโรคไต เป็นโรคแทรกซ้อนจากโรคเบาหวาน    
4.ความดันโลหิตสูง มีค่าความดันโลหิตสูงกว่าหรือเท่ากับ 140/90  มิลลิเมตรปรอท    
5.ผู้ที่ป่วยเป็นโรคเบาหวาน  ไม่เป็นสาเหตุของการเกิดโรคความดันโลหิตสูง    
6.โรคหัวใจ  ไตวาย และภาวะหลอดเลือดแดงใหญ่โป่งพอง เป็นโรคแทรกซ้อน 
  จากโรคความดันโลหิตสูง 

   

7.ผู้ที่มีน้ าหนักเกินหรือโรคอ้วน ลงพุงและไม่ออกก าลังกาย ไม่มีความเสี่ยงต่อ 
   การเกิดโรคความดันโลหิตสูง 

   

8.การรับประทานอาหารรสหวานจัด มันจัด เค็มจัด มีความเสี่ยงต่อการท าให้เกิด 
   โรคความดันโลหิตสูงและโรคเบาหวานได้ 

   

9.การออกก าลังกายจนเหนื่อย สัปดาห์ละ 5 วัน  วันละ 30 นาที  
   สามารถลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคความดันโลหิตสูงได้ 

   

10.การเลือกประเภทของการออกก าลังกาย  ควรเลือกให้เหมาะสมกับอายุ  สุขภาพ 
     และโรคภัยที่ก าลังเป็นอยู่ 

   

    

 
        ลงชื่อ........................................................ผู้ประเมิน 

 
 
 

เกณฑ์การประเมิน ( ข้อละ 1  คะแนน/คะแนนเต็ม 10 คะแนน) 
 

คะแนนรวมที่ได้ ระดับ แปลผล 
ถ้าได้< 6 คะแนน  
หรือ<60% ของคะแนนเต็ม 

ไม่ดี -มีความรู้ตามหลักการปฏิบัติ 2อ. ยังไม่ถูกต้อง 
 

ถ้าได้ 6 –7 คะแนนหรือ 
≥60 –<80 % ของคะแนนเต็ม  

พอใช้ -มีความรู้ตามหลักปฏิบัติ 2อ. ได้ถูกต้องบ้าง 
 แต่ยังไม่เพียงพอต่อการน าไปปฏิบัติ 

ถ้าได้ 8 – 10 คะแนน 
หรือ ≥ 80 % ของคะแนนเต็ม 

ดีมาก -มีความรู้ตามหลักปฏิบัติ 2อ. ได้ถูกต้อง 
 และเพียงพอต่อการน าไปปฏิบัติ 

 

แบบวดัความรู ้

แผนการจดักิจกรรมเรียนรู ้ครั้งที่ 2“รูจ้ริง  เขา้ใจ  ห่างไกลโรค 
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แบบประเมินพฤตกิรรมความสนใจ,การมีส่วนร่วมในกิจกรรม 

                                                    แผนการจดักิจกรรมเรียนรู ้ครั้งที่ .......เรื่อง..................................... 

วนัที่.......เดือน..................................พ.ศ.............................. 

ล าดับ ชื่อ-สกุล ประเด็น 
ถามค าถามเพือ่ความกระจ่างแจ้ง 

ในส่ิงที่ตนเองยังไม่เข้าใจ          
หรือถามเพื่อทบทวนความเข้าใจ 

(20 คะแนน) 

เสนอความคิด หรือ
หนทางหรือวธิีการ

แก้ปัญหา 
(20 คะแนน) 

ตั้งใจฟัง จดบันทึกและ
แลกเปลี่ยนเรียนรู ้

           
(20 คะแนน) 

ตัง้มั่น ตั้งใจท างานของตนเอง
และทีม ให้บรรลุเป้าหมาย              
ที่ก าหนด โดยพื้นฐานของการ          
มีส่วนร่วม  (20 คะแนน) 

เปิดใจและยอมรับต่อค าวิจารณ์จากเพือ่นด้วยกัน   
โดยการพิจารณาเพื่อทีจ่ะยอมรับและหรือไม่เห็น
ด้วยกับความคิดเห็นของเพื่อนบนหลักการและ
เหตุผล          (20 คะแนน) 

รวม 
 (100 คะแนน) 

        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        

 เกณฑ์การประเมิน 
- 80-100  คะแนน = ดีมาก 
- 70-79    คะแนน = ด ี
- 60-69    คะแนน = ปานกลาง 
- ต่ ากว่า60 คะแนน = ต้องปรับปรุง 
 

ลงชื่อ...................................ผูป้ระเมิน 
             ........../........./.......... 
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แบบประเมินใบงาน 

แผนการจดักิจกรรมเรียนรู ้ครั้งที่ ............เรื่อง............................................... 

ใบงาน................................................................................ 

วนัที่.......เดือน..................................พ.ศ........................... 

 
ล าดับ ชื่อ-สกุล 

หรือ 
ชื่อกลุ่ม 

ตรงตาม
จุดประสงค์            
ที่ก าหนด 

(เต็ม 4คะแนน) 

ความถูกต้อง
ครบถ้วน 

 
(เต็ม 4คะแนน) 

การประยุกต์
ความรู้ไปใช้ 

 
(เต็ม 4คะแนน) 

ความคิด
วิเคราะห์/
สร้างสรรค์ 

(เต็ม 4คะแนน) 

คุณภาพ              
ของชิ้นงาน 

 
(เต็ม 4คะแนน) 

รวม 
20  

คะแนน 

        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        

 
ลงชื่อ...................................ผูป้ระเมิน 

                                                                                               ........../........./.......... 
 
 
 

เกณฑ์การให้คะแนน 
4 คะแนน = ดีมาก 
3 คะแนน = ดี 
2 คะแนน = ปานกลาง 
1 คะแนน = ปรับปรุง 

เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ 
ช่วงคะแนน               ระดับคุณภาพ 
16-20 คะแนน =        ดีมาก 
11-15 คะแนน =        ดี 
6-10   คะแนน =        พอใช้ 
0-5     คะแนน =        ปรับปรุง 
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แบบส ารวจความพึงพอใจตอ่การเขา้ร่วมกิจกรรม 

แผนการจดักิจกรรมเรียนรู ้ครั้งที่............เรื่อง............................................... 

สถานที่......................................................................................................... 

วนัที่...................เดือน.................................................พ.ศ.......................... 

 
ส่วนที่ 1 ข้อมูลทั่วไป 
1. เพศ       ชาย          หญิง  
2. ปัจจุบันท่านอายุ         
        อายุ 15-25 ปี        อายุ 26-36 ปี      อายุ 37-47 ปี      อายุ 48-59 ปี 
3. ท่านจบการศึกษาสูงสุดหรือก าลังศึกษาระดับชั้นใด 
        ไม่ได้เรียนหนังสือ       ประถมศึกษา       มัธยมศึกษาตอนต้น     มัธยมศึกษาตอนปลาย/ปวช. 
        อนุปริญญา/ปวส.       ปริญญาตรีขึ้นไป 
 4. อาชีพ 
         ท าไร่ ท านา ท าสวน  ใช้แรงงานกลางแจ้ง        ค้าขาย/ท าธุรกิจ   
         รับราชการ/พนักงานรัฐวิสาหกิจ       พนักงานโรงงาน/บริษัทเอกชน     นักเรียน/นักศึกษา 
         อยู่บ้าน  ไม่ได้มีอาชีพ/ เป็นแม่บ้าน,ท างานบ้าน      อ่ืนๆ.................................................... 
 
ส่วนที่ 2 การประเมินความพึงพอใจของผู้เข้าร่วมกิจกรรม 
            กรุณาขีดเครื่องหมาย ลงในช่องที่ท่านเห็นว่าตรงกับความคิดเห็นของท่านมากท่ีสุดเพียงช่องเดียว 
 

ล าดับ 
ความพึงพอใจของผู้ร่วมกิจกรรม 

 

ระดับความพึงพอใจ 
มาก
ที่สุด 
5 

มาก 
 

4 

ปาน
กลาง 

3 

น้อย 
 

2 

น้อย
ที่สุด 
1 

1 การจัดกิจกรรมในครั้งนี้มีประโยชน์       
2 ท่านได้มีส่วนร่วมในการจัดกิจกรรม      
3 รูปแบบ/หัวข้อความรู้ ในการจัดกิจกรรมมีความเหมาะสม      
4 ระยะเวลาในการจัดกิจกรรมมีความเหมาะสม       
5 การประชาสัมพันธ์การจัดกิจกรรม      
6 สถานที่จัดกิจกรรมมีความเหมาะสม      
7 กิจกรรมน่าสนใจ มีประโยชน์ ได้ความรู้      
8 สามารถน าความรู้ที่ได้รับไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวัน      
9 สามารถน าความรู้ไปเผยแพร่/ถ่ายทอดได้      

10 ภาพรวมความพึงพอใจในการจัดกิจกรรมครั้งนี้      
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ตอนที่ 3  ความคิดเห็นเพิ่มเติม  
3.1 กิจกรรมลักษณะใดที่ท่านประทับใจมากที่สุด เพราะอะไร 
……………………………………………………………………………………………………………..……………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………..…………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
3.2 ท่านคิดว่าควรมีการจัดงานและกิจกรรมอะไรบ้างในครั้งต่อไป 
……………………………………………………………………………………………………………..……………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………..
…………………………………………………………………………………………………………………………………..…………………….. 
3.3 ข้อเสนอแนะอ่ืนๆ 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………..
………………………….……………………………………………………………………………………………………………………………….
…………………………………………………………………………………………………………………………………..……………………… 
 

 ขอบคุณท่ีให้ความร่วมมือในการตอบแบบสอบถาม  
 
 

การสรุปผลการประเมิน เมื่อได้ค่าเฉลี่ยของคะแนนแต่ละข้อแล้ว น ามาเทียบกับเกณฑ์การประเมินผล  
                             ซึ่งมีการแปลผลตามระดับค่าเฉลี่ย ดังนี้ 
 คะแนนเฉลี่ยสูงกว่า  4.50    มีความพึงพอใจในระดับมากท่ีสุด 
 คะแนนเฉลี่ยระหว่าง 3.50 – 4.49            มีความพึงพอใจในระดับมาก 
 คะแนนเฉลี่ยระหว่าง 2.50 – 3.49  มีความพึงพอใจในระดับปานกลาง 
 คะแนนเฉลี่ยระหว่าง 1.50 – 2.49  มีความพึงพอใจในระดับน้อย 
 คะแนนเฉลี่ยต่ ากว่า  1.50   มีความพึงพอใจในระดับน้อยที่สุด 
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แบบประเมินความรอบรูด้า้นสุขภาพและพฤติกรรมสุขภาพ 

ตามหลกั 2 อ. (อาหาร ออกก าลงักาย) 
 

ตอนที่ 1 ขอ้มูลทัว่ไป 

    1.  ชื่อ.....................................นามสกุล...................................... 
    2.  เพศ     

1) ชาย  
2) หญิง  

3. ปัจจุบันท่านอายุ  
1)  อายุ 15-25 ปี     
2)  อายุ 26-36 ปี    
3) อายุ 37-47 ปี   
4) อายุ 48-59 ปี      

 4. ท่านมีสถานภาพสมรสเป็นแบบใด    
               1)   โสด      
               2)   สมรส/คู่    

3)   หม้าย/หย่า/แยก    
4)   อ่ืนๆ ระบุ................................................ 

      5.ท่านจบการศึกษาสูงสุดหรือก าลังศึกษาระดับชั้นใด 
1) ไม่ได้เรียนหนังสือ   
2) ประถมศึกษา    
3) มัธยมศึกษาตอนต้น   
4) มัธยมศึกษาตอนปลาย/ปวช.    
5) อนุปริญญา/ปวส.     
6) ปริญญาตรีขึ้นไป    

      6.ลักษณะงานหลัก (อาชีพ) ที่ท าในชีวิตประจ าวันเป็นแบบใด  
               1)  ใช้แรง เช่น ท าไร่ ท านา ท าสวน ใช้แรงกลางแจ้ง  เป็นต้น  
               2)  ค้าขาย/ท าธุรกิจ       

3) รับราชการ/พนักงานรัฐวิสาหกิจ      
4) พนักงานโรงงาน/บริษัท/เอกชน      
5) นักเรียน/นักศึกษา      
6) ไม่มีอาชีพ/เป็นแม่บ้าน/ท างานบ้าน       
7) อ่ืนๆระบุ........................................ 

       6. ท่านมีน้ าหนักตัว        กโิลกรัม     (ชั่งน้ าหนักมาแล้วไม่เกิน 1 เดือน)       
       7. ท่านมีส่วนสูง                     เซนติเมตร 
       8. ท่านมีรอบเอว            เซนติเมตร  (โดยการวัด) 
 

 
 

 

ก่อน 

หลงั 
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             9. ท่านได้รับการวินิจฉัยจากแพทย์ว่าป่วยเป็นโรคประจ าตัว ดังต่อไปนี้หรือไม่    
           9.1.  ความดันโลหติสูง  1.เป็น  2.ไม่เป็น       3.ไม่เคยตรวจโรคนี้     
           9.2.  เบาหวาน           1.เป็น 2.ไม่เป็น       3.ไม่เคยตรวจโรคนี้    
  
ตอนที่ 2 การเขา้ถึงขอ้มูลสุขภาพและบริการสุขภาพตามหลกั 2 อ. (อาหาร ออกก าลงักาย) 
             โปรดท าเครื่องหมาย ลงในช่องความถี่ในการการปฏิบัติที่ตรงกับความเป็นจริง 
             

ข้อความ 
ความถี่ในการปฏิบัติ 

มาก
ที่สุด 
(5) 

มาก 
(4) 

ปาน
กลาง 
(3) 

น้อย 
(2) 

น้อย
ที่สุด 
(1) 

1.ฉันสามารถค้นหาข้อมูลเกี่ยวกับการบริโภคอาหารและการออกก าลังกาย  
   ด้วยตนเอง เพ่ือลดปัญหาสุขภาพท่ีฉันกังวลอยู่ได้ 

     

2.ฉันสามารถค้นหาข้อมูลเกี่ยวกับการบริโภคอาหารและการออกก าลังกาย 
   ที่ถูกต้องจากหลายแหล่ง เช่น จากผู้รู้ จากสื่อสิ่งพิมพ์ สื่อออนไลน์ เป็นต้น 

     

3.ฉันสามารถค้นหาข้อมูลเกี่ยวกับการบริโภคอาหารและการออกก าลังกาย 
   ด้วยตนเองโดยไม่ต้องพ่ึงใคร 

     

4.ฉันสามารถค้นหาแหล่งบริการข้อมูลเกี่ยวกับการบริโภคอาหารและ 
   การออกก าลังกาย ที่จะให้การช่วยเหลือในด้านสุขภาพของฉัน 

     

5.ฉันมั่นใจว่า แหล่งบริการข้อมูลเกี่ยวกับการบริโภคอาหารและ 
   การออกก าลังกายท่ีฉันเลือกใช้นั้น สามารถให้การช่วยเหลือได้ตรงกับ 
   ความต้องการของฉัน 

     

6.ฉันสามารถค้นหาแหล่งบริการเก่ียวกับการบริโภคอาหารและ 
   การออกก าลังกาย ได้สอดคล้องกับสภาพปัญหาที่ฉันหรือคนในครอบครัว 
   ของฉันเป็นอยู่ 

     

7.ฉันมักเปรียบเทียบข้อมูลเกี่ยวกับการบริโภคอาหารและการออกก าลังกาย 
   นั้น ก่อนที่จะตัดสินใจเชื่อหรือท าตาม 

     

8.เมื่อมีข้อมูลเกี่ยวกับการบริโภคอาหารและการออกก าลังกายใหม่เข้ามา 
   ฉันจะตรวจสอบความถูกต้องของแหล่งที่มาของข้อมูลนั้นก่อนที่จะ 
   ตัดสินใจเชื่อหรือท าตาม  

     

9.ฉันมักศึกษาเปรียบเทียบข้อมูลเกี่ยวกับการบริโภคอาหารและ 
   การออกก าลังกายจากหลายแหล่งเพ่ือยืนยันความเข้าใจที่ถูกต้องของ 
   ตนเอง ก่อนที่จะบอกคนอ่ืนต่อ 

     

10.ฉันรู้ว่าจะหาข้อมูลเกี่ยวกับการบริโภคอาหารและการออกก าลังกาย  
    ที่ถูกต้องจากแหล่งใด เพ่ือน ามายืนยันข้อมูลนั้น ก่อนที่จะเชื่อและท าตาม 
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ตอนที่ 3 ความรู ้ความเขา้ใจเก่ียวกบัหลกัปฏิบตัตินตาม 2อ. (อาหาร ออกก าลงักาย) 

           โปรดท าเครื่องหมาย หรือ  ล้อมรอบตัวเลือก ก ข ค ง ที่ท่านเห็นว่าถูกต้องที่สุดเพียงข้อเดียว 
1.อาหารชนิดใดที่เสี่ยงต่อการท าให้เกิดโรคความดันโลหิตสูงมากที่สุด 
   ก. อาหารที่มีรสเค็มจัด   ข. อาหารที่ใช้น้ ามันทอดซ้ าบ่อย 
   ค. อาหารที่มีรสหวานจัด  ง. อาหารหมักดอง 
2.นิดหน่อยชอบกินขนมหวาน เช่น ทองหยอด ฝอยทอง นิดหน่อยจะเสี่ยงเป็นโรคใดมากที่สุด 
   ก. ไขมันในเลือดสูง   ข. ไตวายเฉียบพลัน 
   ค. ความดันโลหิตสูง   ง. เบาหวาน 
3. อาหารชนิดใดที่เสี่ยงต่อการท าให้เกิดโรคความดันโลหิตสูง เบาหวาน มากที่สุด  
    ก. อาหารที่มีรสเปรี้ยว เผ็ด ขมจัด        ข. อาหารที่ใช้ปิ้งย่าง เผา ทอดน้ ามันซ้ า      
    ค. อาหารที่มีรสหวาน มัน เค็ม            ง. อาหารอบแห้ง หมัก ดอง       
 4.การออกก าลังกายอย่างไรถึงจะลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคความดันโลหิตสูงได้ 
    ก.  ออกก าลังกายอย่างหนักแล้วพักดื่มน้ าให้มากอย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 วัน  
    ข.  ออกก าลังกายอย่างหนักทุกวันต่อเนื่องอย่างน้อยวันละ 60 นาท ี   
    ค.  ออกก าลังด้วยการท างานบ้านทุกวัน อย่างน้อยวันละ30 นาที   
    ง.  ออกก าลังกายจนรู้สึกเหนื่อยอย่างน้อยสัปดาห์ละ 5 วัน วันละ 30 นาท ี   
 5. การออกก าลังกายทุกครั้ง เราควรกระท าตามบุคคลในข้อใด 
    ก. ธงชัยดื่มน้ าให้มากๆ ทั้งก่อนและหลังออกก าลังกาย 
    ข. ธานีอบอุ่นร่างกายก่อนและยืดเหยียดกล้ามเนื้อหลังออกก าลังกาย 
    ค. ทวีปทานอาหารให้อิ่มทั้งก่อนและหลังออกก าลังกาย 
    ง. เทวัญออกก าลังกายอย่างหนักตลอดช่วงเวลาของการออกก าลังกาย 
ตอนที่ 4 การสื่อสารเพ่ือเพิ่มความเช่ียวชาญทางสุขภาพตามหลกั 2 อ. (อาหาร ออกก าลงักาย) 
             โปรดท าเครื่องหมาย ลงในช่องการปฏิบัติที่ตรงกับความเป็นจริงของท่าน 

ข้อความ 
ความถี่ในการปฏิบัติ 

มาก
ที่สุด 
(5) 

มาก 
(4) 

ปาน
กลาง 
(3) 

น้อย 
(2) 

น้อย
ที่สุด 
(1) 

1.ฉันสามารถติดต่อสื่อสารกับบุคคลหรือกลุ่มคนที่มีความรู้เกี่ยวกับ 
   การบริโภคอาหารและการออกก าลังกาย ได้ 

     

2.ฉันมั่นใจว่าผู้ให้บริการสุขภาพจะเข้าใจฉัน เมื่อมีการแลกเปลี่ยนพูดคุยกัน      
3.ฉันสามารถซักถามสิ่งที่ฉันเป็นกังวลหรือต้องการรู้กับผู้ให้บริการสุขภาพได้      
4.ฉันสนทนาแลกเปลี่ยนความรู้หรือแนวทางปฏิบัติตนเกี่ยวกับการบริโภค 
  อาหารและการออกก าลังกายกับผู้ให้บริการสุขภาพได้ 

     

5.ฉันซักถามเกี่ยวกับสุขภาพของตนเองกับผู้ให้บริการเพ่ือการดูแลสุขภาพ 
   ของตนเองได้ดียิ่งขึ้น 

     

6.ฉันสามารถติดต่อขอข้อมูลเกี่ยวกับการบริโภคอาหารและ 
   การออกก าลังกายกับผู้รู้ด้านสุขภาพ เพ่ือให้หายข้อสงสัย 

     

7.ฉันมักพูดคุยแลกเปลี่ยนเรียนรู้กับผู้ให้บริการด้านสุขภาพ      



 
 

84 

ตอนที5่ การตดัสินใจเลือกปฏิบตัิที่ถูกตอ้งตามหลกั 2 อ. (อาหาร ออกก าลงักาย) 
      โปรดท าเครื่องหมาย หรือ  ล้อมรอบตัวเลือก ก ข ค ง ที่ตรงกับที่ท่านปฏิบัติ/คาดว่าจะปฏิบัติ 
1.เมื่อท่านไปงานเลี้ยงสังสรรค์ท่ีบ้านของเพ่ือน แล้วได้รับการเชื้อเชิญให้กินอาหารที่ไม่ค่อยดีต่อสุขภาพ  
   เช่น หวานหรือมันจนเกินไป ท่านจะตัดสินใจท าอย่างไร 

ก. กินตามค าเชื้อเชิญนั้นทันที 
ข. กินตามค าเชื้อเชิญนั้น แต่กินในปริมาณที่น้อย 
ค. ขอบคุณ แต่เลี่ยงที่จะไปกินอาหารประเภทอ่ืนที่ดีต่อสุขภาพแทน 
ง.    ขอบคุณและบอกว่าตนเองมีปัญหาทางสุขภาพไม่สามารถกินอาหารดังกล่าวได้ 

 2.หากท่านและเพ่ือนของท่านออกก าลังกายด้วยกันเป็นประจ า แต่ปรากฏว่ามีอยู่วันหนึ่งที่เพ่ือนบอกว่า 
     ไม่อยากออกก าลังกายอีกแล้ว ท่านจะปฏิบัติเช่นไร 

ก. พยายามชักจูงเพ่ือนให้ไปออกก าลังกายด้วยกัน โดยชี้ให้เห็นประโยชน์ที่จะเกิดขึ้น  
ข. ไปออกก าลังกายต่อตามล าพัง  ถ้าหากเบื่อค่อยหยุดตามเพ่ือน 
ค. ไปออกก าลังกายตามล าพัง  ไม่ว่าจะไม่มีเพ่ือนไปออกก าลังกายด้วยก็ตาม 
ง. หยุดออกก าลังกายไปพร้อมๆ กับเพ่ือน 

 3.หากท่านได้รับค าชวนจากเพ่ือนให้เข้าร่วมกิจกรรมชมรมออกก าลังกายในชุมชน ท่านจะตัดสินใจอย่างไร 
ก.  ยินดีที่เข้าร่วมกิจกรรมของชมรม  เพราะเห็นว่าเป็นประโยชน์ต่อสุขภาพของตนเอง 
ข.  ขอคิดดูก่อน แล้วค่อยให้ค าตอบ 
ค.  ไม่สามารถเข้าร่วมกิจกรรมได้ เพราะไม่มีเวลา แค่ท างานก็เหนื่อยมากแล้ว 
ง.  เดี่ยวลองชวนเพื่อนสนิทดูก่อนว่า ถ้าเพ่ือนตกลงก็จะเข้าร่วมกิจกรรมด้วย 

 4.หากท่านมีความจ าเป็นที่จะต้องให้ค าแนะน ากับสมาชิกในครอบครัวได้ดูแลสุขภาพตนเอง 
    เพ่ือการมีสุขภาพท่ีดี ท่านจะแนะน าแนวทางการปฏิบัติอย่างไร  

ก. ถ้าเราไม่ป่วย เราสามารถกินอาหารหวาน มัน เค็มได้ตามปกติ  
ข. กินผักและผลไมใ้ห้มาก แต่ไม่จ าเป็นต้องกินทุกวัน 
ค. กินอาหารครบ 5 หมู่ , มีความหลากหลายทุกวัน 
ง. ในช่วงที่มีเวลาว่าง ให้ทุกคนออกก าลังกายเท่าท่ีสามารถท าได้ 
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ตอนที่ 6 การจดัการตนเองตามหลกั 2 อ. (อาหาร ออกก าลงักาย) 
            โปรดท าเครื่องหมาย ลงในช่องความถี่ในการปฏิบัติที่ตรงกับความเป็นจริงของท่าน 

ข้อความ 
ความถี่ในการปฏิบัติ 

มาก
ที่สุด 
(5) 

มาก 
(4) 

ปาน
กลาง 
(3) 

น้อย 
(2) 

น้อย
ที่สุด 
(1) 

1.ฉันมีข้อมูลเกี่ยวกับการบริโภคอาหารและการออกก าลังกายที่จ าเป็น  
   เพียงพอต่อการดูแลสุขภาพตนเอง 

     

2.ฉันมีข้อมูลเกี่ยวกับการบริโภคอาหารและการออกก าลังกายเพียงพอที่จะ 
   น ามาใช้ในการส่งเสริมและป้องกันการเจ็บป่วยของตนองได้ 

     

3.ฉันมขี้อมูลเกี่ยวกับการบริโภคอาหารและการออกก าลังกายเพียงพอที่จะ 
   ดูแลสุขภาพตนเอง เมื่อยามเจ็บป่วยได้ 

     

4.ฉันวางแผนท ากิจกรรมที่จ าเป็นเพื่อการมีสุขภาพที่ดีของฉันเอง      
5.ฉันตั้งเป้าหมายที่จะออกก าลังกาย ดูแลสุขภาพตนเองและจะท าให้ได้ตามท่ีตั้งใจไว้      
6.ฉันให้เวลากับการท ากิจกรรมเพ่ือสุขภาพตนเองเป็นอย่างมาก      
7.ถึงแม้ฉันจะมีภารกิจมาก แต่ฉันก็ยังสามารถแบ่งเวลาเพ่ือดูแลสุขภาพตนเองได้      
8.ฉันสังเกตปริมาณและคุณค่าทางโภชนาการของอาหารที่กินให้พอเหมาะ 
  กับตนเองในแต่ละมื้อ 

     

9.ฉันหมั่นสังเกตความผิดปกติของร่างกาย จิตใจตนเอง เพ่ือคอยก ากับดูแล 
   สุขภาพตนเองให้ดีขึ้น 

     

10.ฉันได้มีการทบทวนวิธีการปฏิบัติตนตามที่ได้ตั้งใจไว้เพ่ือการเสริมสร้าง 
   สุขภาพตนเองตามหลักการบริโภคอาหารและการออกก าลังกาย 

     

11.ฉันปรับปรุงสิ่งแวดล้อมรอบตัวเพ่ือให้ฉันอยู่ในสถานที่เหมาะสมต่อ 
     การมีสุขภาพท่ีดีได้ 

     

12.ฉันเข้าร่วมท ากิจกรรมด้านสุขภาพกับผู้ให้บริการด้านสุขภาพ      
ตอนที่ 7 การบอกตอ่เรื่องราวสุขภาพ  2อ.(อาหาร ออกก าลงักาย) 
            โปรดท าเครื่องหมาย ลงในช่องความถี่ในการปฏิบัติที่ตรงกับความเป็นจริงของท่าน 
 

ข้อความ 
ความถี่ในการปฏิบัติ 

มาก
ที่สุด 
(5) 

มาก 
(4) 

ปาน
กลาง 
(3) 

น้อย 
(2) 

น้อย
ที่สุด 
(1) 

1.ฉันเล่าเรื่องเก่ียวกับการปฏิบัติตนตามหลักการบริโภคอาหารและ 
   การออกก าลังกายให้กับคนในครอบครัวหรือเพ่ือนฟัง จนเขาเข้าใจ 

     

2.ฉันสามารถถ่ายทอดข้อมูลเกี่ยวกับการบริโภคอาหารและ 
   การออกก าลังกาย ให้บุคคลอื่นยอมรับและเข้าใจในข้อมูลนั้นได้ 

     

3.ฉันโน้มน้าวให้บุคคลอื่นยอมรับข้อมูลเกี่ยวกับการปฏิบัติตนตามหลักการ 
   บริโภคอาหารและการออกก าลังกายที่ถูกต้อง 
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ตอนที่ 8 พฤตกิรรมสุขภาพ 2อ. (อาหาร  ออกก าลงักาย) 
                   โปรดท าเครื่องหมาย ลงในช่องที่ตรงกับการปฏิบัติของผู้ถูกสัมภาษณ์   

            พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกก าลังกาย ในช่วง 1 เดือนที่ผ่านมา 

ข้อปฏิบัติ 
ความถี่ในการปฏิบัติโดยเฉลี่ย/สัปดาห์ 

6-7 วัน/
สัปดาห์ 

 

4-5วัน/
สัปดาห์ 

 

3 วัน/ 
สัปดาห์ 

 

1-2วัน/
สัปดาห์ 

 

ไม่ได้ 
ปฏิบัติ 

 1.ฉันกินอาหารที่มีไขมันสูง อาหารทอดหรือกะทิ       

2.ฉันกินอาหารรสเค็มหรือรสหวานจัด หรือเติม 
   น้ าปลา/น้ าพริกปลา/ซีอ้ิว/ซอสมะเขือเทศ 
   และซอสอื่นๆ/น้ าตาลเพิ่ม  

     

3.ฉันกินอาหารกึ่งส าเร็จรูปหรือการถนอมอาหาร 
   เช่น ผักดอง ผลไม้ดอง อาหารหมักดอง  
   อาหารกระป๋อง อาหารตากแห้ง ปลาเค็ม 
   ปลาร้า น้ าบูดู น้ าปู๋ บะหมี่ โจ๊กส าเร็จรูป 
   ข้าวต้มส าเร็จรูปหรืออ่ืนๆ 

     

4.ฉันกินขนมหวานต่างๆ เช่น ทองหยิบ ฝอยทอง 
   ขนมหม้อแกง ขนมเค้ก คุกกี้ แพนเค้ก ขนมปัง 
   หรืออ่ืนๆ 

     

5.ฉันดื่มเครื่องดื่มที่มีน้ าตาล  เช่น  น้ าอัดลม 
   น้ าผลไม้ส าเร็จรูป น้ าหวาน ชานม กาแฟ  
   หรืออ่ืนๆ 

     

6. ฉันกินผักหลากหลายใน 1 วัน (ครบ 5สี)      

7.ฉันกินผักและผลไม้สดสะอาดเสมอวันละ 
   อย่างน้อยครึ่งกิโลกรัมหรือ 5 ก ามือ 

     

8.ฉันควบคุมการกิน โดยทุกมื้อจะค านึงถึง 
   ประโยชน์และปริมาณพลังงานของอาหาร 
   ที่ได้รับพอเพียงกับสภาพร่างกายตนเอง 

     

9.ท างานใช้แรงกายหรือเคลื่อนไหวต่อเนื่อง 
   จนรู้สึกเหนื่อยมีเหงื่อออก 

     

10.ออกก าลังกายต่อเนื่องจนรู้สึกเหนื่อย 
    อย่างน้อย 5 วันๆ ละ 30 นาท ี
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การลงรหสับนัทึกขอ้มูลจากแบบประเมินความรอบรูด้า้นสุขภาพและพฤตกิรรมสุขภาพ 

ตามหลกั 2 อ. (อาหาร ออกก าลงักาย) 
ตอนที่ 1 ข้อมูลทั่วไป 
    1.  ชื่อ.....................................นามสกุล...................................... 
    2.  เพศ     

5) ชาย (1) 
6) หญิง (2) 

4. ปัจจุบันท่านอายุ  
1)  อายุ 15-25 ปี   (1)   
2)  อายุ 26-36 ปี  (2)  
3) อายุ 37-47 ปี (3)  
4) อายุ 48-59 ปี   (4)   

 4. ท่านมีสถานภาพสมรสเป็นแบบใด    
               1)   โสด (1)     
               2)   สมรส/คู(่ 2)   

7)   หม้าย/หย่า/แยก (3)   
8)   อ่ืนๆ ระบุ.........(4)....................................... 

      5.ท่านจบการศึกษาสูงสุดหรือก าลังศึกษาระดับชั้นใด 
7) ไม่ได้เรียนหนังสือ  (1)  
8) ประถมศึกษา (2)    
9) มัธยมศึกษาตอนต้น (3)   
10) มัธยมศึกษาตอนปลาย/ปวช (4)    
11) อนุปริญญา/ปวส.  (5)   
12) ปริญญาตรีขึ้นไป (6)   

      6.ลักษณะงานหลัก (อาชีพ) ที่ท าในชีวิตประจ าวันเป็นแบบใด  
               1)  ใช้แรง เช่น ท าไร่ ท านา ท าสวน ใช้แรงกลางแจ้ง  เป็นต้น (1) 
               2)  ค้าขาย/ท าธุรกิจ  (2)     

8) รับราชการ/พนักงานรัฐวิสาหกิจ (3)     
9) พนักงานโรงงาน/บริษัท/เอกชน (4)     
10) นักเรียน/นักศึกษา (5)      
11) ไม่มีอาชีพ/เป็นแม่บ้าน/ท างานบ้าน (6)      
12) อ่ืนๆระบุ..........(7).............................. 

       6. ท่านมีน้ าหนักตัว        กโิลกรัม     (ชั่งน้ าหนักมาแล้วไม่เกิน 1 เดือน)       
       7. ท่านมีส่วนสูง                     เซนติเมตร 
       8. ท่านมีรอบเอว            เซนติเมตร  (โดยการวัด) 
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            9. ท่านได้รับการวินิจฉัยจากแพทย์ว่าป่วยเป็นโรคประจ าตัว ดังต่อไปนี้หรือไม่    
           9.1.  ความดันโลหติสูง  1.เป็น  2.ไม่เป็น       3.ไม่เคยตรวจโรคนี้     
           9.2.  เบาหวาน           1.เป็น 2.ไม่เป็น       3.ไม่เคยตรวจโรคนี้    
  
ตอนที่ 2 การเข้าถึงข้อมูลสุขภาพและบริการสุขภาพตามหลัก 2 อ.  
            โปรดท าเครื่องหมาย ลงในช่องความถ่ีในการการปฏิบัติที่ตรงกับความเป็นจริง 
             

ข้อความ 
ความถี่ในการปฏิบัติ 

มาก
ที่สุด 
(5) 

มาก 
(4) 

ปาน
กลาง 
(3) 

น้อย 
(2) 

น้อย
ที่สุด 
(1) 

1.ฉันสามารถค้นหาข้อมูลเกี่ยวกับการบริโภคอาหารและการออกก าลังกาย  
   ด้วยตนเอง เพ่ือลดปัญหาสุขภาพท่ีฉันกังวลอยู่ได้ 

5 4 3 2 1 

2.ฉันสามารถค้นหาข้อมูลเกี่ยวกับการบริโภคอาหารและการออกก าลังกาย 
   ที่ถูกต้องจากหลายแหล่ง เช่น จากผู้รู้ จากสื่อสิ่งพิมพ์ สื่อออนไลน์ เป็นต้น 

5 4 3 2 1 

3.ฉันสามารถค้นหาข้อมูลเกี่ยวกับการบริโภคอาหารและการออกก าลังกาย 
   ด้วยตนเองโดยไม่ต้องพ่ึงใคร 

5 4 3 2 1 

4.ฉันสามารถค้นหาแหล่งบริการข้อมูลเกี่ยวกับการบริโภคอาหารและ 
    การออกก าลังกาย ที่จะให้การช่วยเหลือในด้านสุขภาพของฉัน 

5 4 3 2 1 

5.ฉันมั่นใจว่า แหล่งบริการข้อมูลเกี่ยวกับการบริโภคอาหารและ 
   การออกก าลังกายท่ีฉันเลือกใช้นั้น สามารถให้การช่วยเหลือได้ตรงกับ 
    ความต้องการของฉัน 

5 4 3 2 1 

6.ฉันสามารถค้นหาแหล่งบริการเก่ียวกับการบริโภคอาหารและ 
    การออกก าลังกาย ได้สอดคล้องกับสภาพปัญหาที่ฉันหรือคนในครอบครัว 
    ของฉันเป็นอยู่ 

5 4 3 2 1 

7.ฉันมักเปรียบเทียบข้อมูลเกี่ยวกับการบริโภคอาหารและการออกก าลังกายนั้น 
   ก่อนที่จะตัดสินใจเชื่อหรือท าตาม 

5 4 3 2 1 

8.เมื่อมีข้อมูลเกี่ยวกับการบริโภคอาหารและการออกก าลังกายใหม่เข้ามา 
   ฉันจะตรวจสอบความถูกต้องของแหล่งที่มาของข้อมูลนั้นก่อนที่จะตัดสินใจ 
   เชื่อหรือท าตาม  

5 4 3 2 1 

9.ฉันมักศึกษาเปรียบเทียบข้อมูลเกี่ยวกับการบริโภคอาหารและ 
   การออกก าลังกายจากหลายแหล่งเพ่ือยืนยันความเข้าใจที่ถูกต้องของตนเอง 
   ก่อนที่จะบอกคนอ่ืนต่อ 

5 4 3 2 1 

10.ฉันรู้ว่าจะหาข้อมูลเกี่ยวกับการบริโภคอาหารและการออกก าลังกาย  
     ที่ถูกต้องจากแหล่งใด  เพ่ือน ามายืนยันข้อมูลนั้น ก่อนที่จะเชื่อและท าตาม 

5 4 3 2 1 
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ตอนที่ 3 ความรู้ ความเข้าใจเกี่ยวกับหลักปฏิบัติตนตาม 2อ. 
           โปรดท าเครื่องหมาย หรือ  ล้อมรอบตัวเลือก ก ข ค ง ที่ท่านเห็นว่าถูกต้องที่สุดเพียงข้อเดียว 
1.อาหารชนิดใดที่เสี่ยงต่อการท าให้เกิดโรคความดันโลหิตสูงมากที่สุด 
   ก. อาหารที่มีรสเค็มจัด (1)  ข. อาหารที่ใช้น้ ามันทอดซ้ าบ่อย (0) 
   ค. อาหารที่มีรสหวานจัด (0)  ง. อาหารหมักดอง (0) 
2.นิดหน่อยชอบกินขนมหวาน เช่น ทองหยอด ฝอยทอง นิดหน่อยจะเสี่ยงเป็นโรคใดมากที่สุด 
   ก. ไขมันในเลือดสูง (0)   ข. ไตวายเฉียบพลัน (0) 
   ค. ความดันโลหิตสูง (0)  ง. เบาหวาน (1) 
3. อาหารชนิดใดที่เสี่ยงต่อการท าให้เกิดโรคความดันโลหิตสูง เบาหวาน มากที่สุด  
    ก. อาหารที่มีรสเปรี้ยว เผ็ด ขมจัด (0)   ข. อาหารที่ใช้ปิ้งย่าง เผา ทอดน้ ามันซ้ า (0)      
    ค. อาหารที่มีรสหวาน มัน เค็ม (1)       ง. อาหารอบแห้ง หมัก ดอง (0)       
 4.การออกก าลังกายอย่างไรถึงจะลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคความดันโลหิตสูงได้ 
    ก.  ออกก าลังกายอย่างหนักแล้วพักดื่มน้ าให้มากอย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 วัน (0) 
    ข.  ออกก าลังกายอย่างหนักทุกวันต่อเนื่องอย่างน้อยวันละ 60 นาท ี(0)   
    ค.  ออกก าลังด้วยการท างานบ้านทุกวัน อย่างน้อยวันละ30 นาที (0)  
    ง.  ออกก าลังกายจนรู้สึกเหนื่อยอย่างน้อยสัปดาห์ละ 5 วัน วันละ 30 นาท ี (1)  
 5. การออกก าลังกายทุกครั้ง เราควรกระท าตามบุคคลในข้อใด 
    ก. ธงชัยดื่มน้ าให้มากๆ ทั้งก่อนและหลังออกก าลังกาย (0) 
    ข. ธานีอบอุ่นร่างกายก่อนและยืดเหยียดกล้ามเนื้อหลังออกก าลังกาย (1) 
    ค. ทวีปทานอาหารให้อิ่มทั้งก่อนและหลังออกก าลังกาย (0) 
    ง. เทวัญออกก าลังกายอย่างหนักตลอดช่วงเวลาของการออกก าลังกาย (0) 

 

ตอนที่ 4 การสื่อสารเพื่อเพิ่มความเชี่ยวชาญทางสุขภาพตามหลัก  2 อ.  
            โปรดท าเครื่องหมาย ลงในช่องการปฏิบัติที่ตรงกับความเป็นจริงของท่าน 

ข้อความ 
ความถี่ในการปฏิบัติ 

มาก
ที่สุด 
(5) 

มาก 
(4) 

ปาน
กลาง 
(3) 

น้อย 
(2) 

น้อย
ที่สุด 
(1) 

1.ฉันสามารถติดต่อสื่อสารกับบุคคลหรือกลุ่มคนที่มีความรู้เกี่ยวกับ 
   การบริโภคอาหารและการออกก าลังกาย ได้ 

5 4 3 2 1 

2.ฉันมั่นใจว่าผู้ให้บริการสุขภาพจะเข้าใจฉัน เมื่อมีการแลกเปลี่ยนพูดคุยกัน 5 4 3 2 1 
3.ฉันสามารถซักถามสิ่งที่ฉันเป็นกังวลหรือต้องการรู้กับผู้ให้บริการสุขภาพได้ 5 4 3 2 1 
4.ฉันสนทนาแลกเปลี่ยนความรู้หรือแนวทางปฏิบัติตนเกี่ยวกับการบริโภค 
  อาหารและการออกก าลังกายกับผู้ให้บริการสุขภาพได้ 

5 4 3 2 1 

5.ฉันซักถามเกี่ยวกับสุขภาพของตนเองกับผู้ให้บริการเพ่ือการดูแลสุขภาพ 
   ของตนเองได้ดียิ่งขึ้น 

5 4 3 2 1 

6.ฉันสามารถติดต่อขอข้อมูลเกี่ยวกับการบริโภคอาหารและ 
   การออกก าลังกาย กับผู้รู้ด้านสุขภาพ เพ่ือให้หายข้อสงสัย 

5 4 3 2 1 

7.ฉันมักพูดคุยแลกเปลี่ยนเรียนรู้กับผู้ให้บริการด้านสุขภาพ 5 4 3 2 1 
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ตอนที ่5 การตัดสินใจเลือกปฏิบัติที่ถูกต้องตามหลัก 2อ.  
      โปรดท าเครื่องหมาย หรือ  ล้อมรอบตัวเลือก ก ข ค ง ที่ตรงกับที่ท่านปฏิบัติ/คาดว่าจะปฏิบัติ 
1.เมื่อท่านไปงานเลี้ยงสังสรรค์ท่ีบ้านของเพ่ือน แล้วได้รับการเชื้อเชิญให้กินอาหารที่ไม่ค่อยดีต่อสุขภาพ  
   เช่น หวานหรือมันจนเกินไป ท่านจะตัดสินใจท าอย่างไร 

ง. กินตามค าเชื้อเชิญนั้นทันที (1) 
จ. กินตามค าเชื้อเชิญนั้น แต่กินในปริมาณที่น้อย (2) 
ฉ. ขอบคุณ แต่เลี่ยงที่จะไปกินอาหารประเภทอ่ืนที่ดีต่อสุขภาพแทน (4) 
ง.    ขอบคุณและบอกว่าตนเองมีปัญหาทางสุขภาพไม่สามารถกินอาหารดังกล่าวได้  (3) 

 2.หากท่านและเพ่ือนของท่านออกก าลังกายด้วยกันเป็นประจ า แต่ปรากฏว่ามีอยู่วันหนึ่งที่เพ่ือนบอกว่า 
     ไม่อยากออกก าลังกายอีกแล้ว ท่านจะปฏิบัติเช่นไร 

จ. พยายามชักจูงเพ่ือนให้ไปออกก าลังกายด้วยกัน โดยชี้ให้เห็นประโยชน์ที่จะเกิดขึ้น (4) 
ฉ. ไปออกก าลังกายต่อตามล าพัง  ถ้าหากเบื่อคอ่ยหยุดตามเพ่ือน  (2) 
ช. ไปออกก าลังกายตามล าพัง  ไม่ว่าจะไม่มีเพ่ือนไปออกก าลังกายด้วยก็ตาม  (3) 
ซ. หยุดออกก าลังกายไปพร้อมๆ กับเพ่ือน (1) 

 3.หากท่านได้รับค าชวนจากเพ่ือนให้เข้าร่วมกิจกรรมชมรมออกก าลังกายในชุมชน ท่านจะตัดสินใจอย่างไร 
จ.  ยินดีที่เข้าร่วมกิจกรรมของชมรม  เพราะเห็นว่าเป็นประโยชน์ต่อสุขภาพของตนเอง  (4) 
ฉ.  ขอคิดดูก่อน แล้วค่อยให้ค าตอบ  (2) 
ช.  ไม่สามารถเข้าร่วมกิจกรรมได้ เพราะไม่มีเวลา แค่ท างานก็เหนื่อยมากแล้ว (1) 
ซ.  เดี่ยวลองชวนเพื่อนสนิทดูก่อนว่า ถ้าเพ่ือนตกลงก็จะเข้าร่วมกิจกรรมด้วย  (3) 

 4.หากท่านมีความจ าเป็นที่จะต้องให้ค าแนะน ากับสมาชิกในครอบครัวได้ดูแลสุขภาพตนเอง 
     เพ่ือการมีสุขภาพที่ดี ท่านจะแนะน าแนวทางการปฏิบัติอย่างไร  

จ. ถ้าเราไม่ป่วย เราสามารถกินอาหารหวาน มัน เค็มได้ตามปกติ  (1) 
ฉ. กินผักและผลไมใ้ห้มาก แต่ไม่จ าเป็นต้องกินทุกวัน  (3) 
ช. กินอาหารครบ 5 หมู่ , มีความหลากหลายทุกวัน  (4) 
ซ. ในช่วงที่มีเวลาว่าง ให้ทุกคนออกก าลังกายเท่าท่ีสามารถท าได้  (2) 
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ตอนที่ 6 การจัดการตนเองตามหลัก 2อ.  
            โปรดท าเครื่องหมาย ลงในช่องความถี่ในการปฏิบัติที่ตรงกับความเป็นจริงของท่าน 

ข้อความ 
ความถี่ในการปฏิบัติ 

มาก
ที่สุด 
(5) 

มาก 
(4) 

ปาน
กลาง 
(3) 

น้อย 
(2) 

น้อย
ที่สุด 
(1) 

1.ฉันมีข้อมูลเกี่ยวกับการบริโภคอาหารและการออกก าลังกายที่จ าเป็น  
   เพียงพอต่อการดูแลสุขภาพตนเอง 

5 4 3 2 1 

2.ฉันมีข้อมูลเกี่ยวกับการบริโภคอาหารและการออกก าลังกายเพียงพอที่จะ 
   น ามาใช้ในการส่งเสริมและป้องกันการเจ็บป่วยของตนองได้ 

5 4 3 2 1 

3.ฉันมีข้อมูลเกี่ยวกับการบริโภคอาหารและการออกก าลังกายเพียงพอที่จะ 
   ดูแลสุขภาพตนเอง เมื่อยามเจ็บป่วยได้ 

5 4 3 2 1 

4.ฉันวางแผนท ากิจกรรมที่จ าเป็นเพื่อการมีสุขภาพที่ดีของฉันเอง 5 4 3 2 1 
5.ฉันตั้งเป้าหมายที่จะออกก าลังกาย ดูแลสุขภาพตนเองและจะท าให้ได้ตามท่ีตั้งใจไว้ 5 4 3 2 1 
6.ฉันให้เวลากับการท ากิจกรรมเพ่ือสุขภาพตนเองเป็นอย่างมาก 5 4 3 2 1 
7.ถึงแม้ฉันจะมีภารกิจมาก แต่ฉันก็ยังสามารถแบ่งเวลาเพ่ือดูแลสุขภาพตนเองได้ 5 4 3 2 1 
8.ฉันสังเกตปริมาณและคุณค่าทางโภชนาการของอาหารที่กินให้พอเหมาะ 
  กับตนเองในแต่ละมื้อ 

5 4 3 2 1 

9.ฉันหมั่นสังเกตความผิดปกติของร่างกาย จิตใจตนเอง เพ่ือคอยก ากับดูแล 
  สุขภาพตนเองให้ดีขึ้น 

5 4 3 2 1 

10.ฉันได้มีการทบทวนวิธีการปฏิบัติตนตามที่ได้ตั้งใจไว้เพ่ือ การเสริมสร้าง 
   สุขภาพตนเองตามหลักการบริโภคอาหารและการออกก าลังกาย 

5 4 3 2 1 

11.ฉันปรับปรุงสิ่งแวดล้อมรอบตัวเพ่ือให้ฉันอยู่ในสถานที่เหมาะสมต่อ 
     การมีสุขภาพท่ีดีได้ 

5 4 3 2 1 

12.ฉันเข้าร่วมท ากิจกรรมด้านสุขภาพกับผู้ให้บริการด้านสุขภาพ 5 4 3 2 1 
ตอนที่ 7 การบอกต่อเรื่องราวสุขภาพ  2อ. 
            โปรดท าเครื่องหมาย ลงในช่องความถี่ในการปฏิบัติที่ตรงกับความเป็นจริงของท่าน 
 

ข้อความ 
ความถี่ในการปฏิบัติ 

มากที่สุด 
(5) 

มาก 
(4) 

ปาน
กลาง 
(3) 

น้อย 
(2) 

น้อย
ที่สุด 
(1) 

1.ฉันเล่าเรื่องเก่ียวกับการปฏิบัติตนตามหลักการบริโภคอาหารและการ 
   ออกก าลังกายให้กับคนในครอบครัวหรือเพ่ือนฟัง จนเขาเข้าใจ 

5 4 3 2 1 

2.ฉันสามารถถ่ายทอดข้อมูลเกี่ยวกับการบริโภคอาหารและ 
   การออกก าลังกาย ให้บุคคลอื่นยอมรับและเข้าใจในข้อมูลนั้นได้ 

5 4 3 2 1 

3.ฉันโน้มน้าวให้บุคคลอื่นยอมรับข้อมูลเกี่ยวกับการปฏิบัติตนตามหลักการ 
   บริโภคอาหารและการออกก าลังกายที่ถูกต้อง 

5 4 3 2 1 
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ตอนที่ 8 พฤติกรรมสุขภาพ 2อ. (การบริโภคอาหารและการออกก าลังกาย) 
                   โปรดท าเครื่องหมาย  ลงในช่องที่ตรงกับการปฏิบัติของผู้ถูกสัมภาษณ์   

พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกก าลังกาย ในช่วง 1  เดือนที่ผ่านมา 

ข้อปฏิบัติ 
ความถีใ่นการปฏิบัติโดยเฉลี่ย/สัปดาห์ 

6-7 วัน/
สัปดาห์ 

 

4-5วัน/
สัปดาห์ 

 

3 วัน/ 
สัปดาห์ 

 

1-2วัน/
สัปดาห์ 

 

ไม่ได้ 
ปฏิบัติ 

 1.ฉันกินอาหารที่มีไขมันสูง อาหารทอดหรือกะทิ  1 2 3 4 5 

2.ฉันกินอาหารรสเค็มหรือรสหวานจัด หรือเติม 
   น้ าปลา/น้ าพริกปลา/ซีอ้ิว/ซอสมะเขือเทศ 
   และซอสอื่นๆ/น้ าตาลเพิ่ม  

1 2 3 4 5 

3.ฉันกินอาหารกึ่งส าเร็จรูปหรือการถนอมอาหาร 
   เช่น ผักดอง ผลไม้ดอง อาหารหมักดอง  
   อาหารกระป๋อง อาหารตากแห้ง ปลาเค็ม 
   ปลาร้า น้ าบูดู น้ าปู๋  บะหมี่ โจ๊กส าเร็จรูป 
   ข้าวต้มส าเร็จรูปหรืออ่ืนๆ 

1 2 3 4 5 

4.ฉันกินขนมหวานต่างๆ เช่น ทองหยิบ ฝอยทอง 
   ขนมหม้อแกง ขนมเค้ก คุกกี้ แพนเค้ก ขนมปัง 
   หรืออ่ืนๆ 

1 2 3 4 5 

5.ฉันดื่มเครื่องดื่มที่มีน้ าตาล  เช่น  น้ าอัดลม 
   น้ าผลไม้ส าเร็จรูป น้ าหวาน ชานม กาแฟ  
   หรืออ่ืนๆ 

1 2 3 4 5 

6. ฉันกินผักหลากหลายใน 1 วัน (ครบ 5สี) 5 4 3 2 1 

7.ฉันกินผักและผลไม้สดสะอาดเสมอวันละ 
   อย่างน้อยครึ่งกิโลกรัมหรือ 5 ก ามือ 

5 4 3 2 1 

8.ฉันควบคุมการกิน โดยทุกมื้อจะค านึงถึง 
   ประโยชน์และปริมาณพลังงานของอาหาร 
   ที่ได้รับพอเพียงกับสภาพร่างกายตนเอง 

5 4 3 2 1 

9.ท างานใช้แรงกายหรือเคลื่อนไหวต่อเนื่อง 
   จนรู้สึกเหนื่อยมีเหงื่อออก 

5 4 3 2 1 

10.ออกก าลังกายต่อเนื่องจนรู้สึกเหนื่อย 
    อย่างน้อย 5วันๆ ละ 30 นาที 

5 4 3 2 1 
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เกณฑใ์หค้ะแนนจ าแนกความรอบรูด้า้นสุขภาพและพฤติกรรมสุขภาพ  2อ. ของกลุ่มวยัท างาน 

  1.สรุปคะแนนรวมแต่ละองคป์ระกอบของความรอบรูด้า้นสุขภาพ 

องค์ประกอบ 
การวัด 

ช่วงคะแนน ระดับ แปลผล 

1.การเข้าถึง
ข้อมูลและ
บริการสุขภาพ  
(10 ข้อๆละ 5 
คะแนน  
เต็ม 50 
คะแนน) 
 

<30 คะแนน หรือ 
<60% ของคะแนนเต็ม 

ไม่ดี -ยังมีปัญหาในการแสวงหาข้อมูลบริการสุขภาพ 
 จากหลายแหล่งที่น่าเชื่อถือ 

30 – 39 คะแนน หรือ 
≥60–<80%ของคะแนน
เต็ม 

พอใช้ -สามารถแสวงหาข้อมูลและบริการสุขภาพได้บ้าง 
 แต่ยังไม่สามารถน ามาใช้ตัดสินใจให้ถูกต้อง 
 แม่นย าได้ 

40–50 คะแนน หรือ 
≥80% ของคะแนนเต็ม 

ดีมาก -สามารถแสวงหาข้อมูลและบริการสุขภาพจากหลาย 
 แหล่งที่น่าเชื่อถือได้มากพอต่อการตัดสินใจที่ถูกต้อง 
 แม่นย าได้ 

2.ความรู้ความ
เข้าใจทาง
สุขภาพ 
(5 ข้อๆ ละ1
คะแนน 
เต็ม 5 คะแนน) 

< 3 คะแนน หรือ  
<60% ของคะแนนเต็ม 

ไม่
ถูกต้อง 

-รู้และเข้าใจในหลัก 2อ. ยังไม่ถูกต้องเพียงพอต่อ 
 การปฏิบัติตนเพื่อสุขภาพที่ดี 

3 คะแนน หรือ 
≥60 –< 80%  
ของคะแนนเต็ม 

ถูกต้อง 
บ้าง 

-รู้และเข้าใจในหลัก 2อ. อย่างถูกต้องเพียงพอต่อ 
 การปฏิบัติตนเพื่อสุขภาพที่ดี 

4 – 5 คะแนน หรือ 
≥80 % ของคะแนนเต็ม 

ถูกต้อง
ที่สุด 

-รู้และเข้าใจในหลัก 2อ.อย่างถูกต้องเพียงพอต่อ 
 การปฏิบัติตนเพื่อสุขภาพที่ดีอย่างยั่งยืน 

3.การสื่อสาร
สุขภาพ  
(7 ข้อๆละ 5 
คะแนน เต็ม 
35 คะแนน) 

< 21 คะแนน หรือ 
<60% ของคะแนนเต็ม 

ไม่ดี -ยังมีปัญหาในด้านทักษะการฟัง การอ่าน การเขียน
และการเล่าเรื่อง/โน้มน้าวผู้อื่นให้เข้าใจในการ            
ปฏิบัติตนเพื่อสุขภาพตนเองได้  

21 – 27 คะแนน หรือ 
≥60–<80%  
ของคะแนนเต็ม 

พอใช้ -สามารถที่จะพูด อ่าน เขียนเพ่ือสื่อสารให้ตนเอง
และผู้อ่ืนเข้าใจและยอมรับการปฏิบัติตามหลัก2อ. 
ได้บ้าง แต่ยังไม่เชี่ยวชาญพอ  

28 – 35 คะแนน หรือ 
≥ 80% ของคะแนนเต็ม 

ดีมาก -มีความเชี่ยวชาญพอในด้านการพูด อ่าน เขียน           
เพ่ือสื่อสารให้ตนเองและผู้อ่ืนเข้าใจและยอมรับการ
ปฏิบัติตามหลัก 2อ. ของตนเองอย่างถูกต้อง 

4.การตัดสินใจ
และเลือก 
ปฏิบัติที่ถูกต้อง 
(4 ข้อๆ ละ  
4 คะแนนเต็ม 
16 คะแนน) 
 

<9.6 คะแนน หรือ 
<60% ของคะแนนเต็ม 

ไม่ดี -ไม่สนใจสุขภาพตนเอง ยึดมั่นท าตามตัวตามสบาย
โดยไม่ค านึงถึงผลดี-ผลเสียต่อสุขภาพตนเอง 

9.6 – 12.7คะแนน หรือ
≥60 – < 80% 
ของคะแนนเต็ม 

พอใช้ -มีการตัดสินใจที่ถูกต้องโดยให้ความส าคัญต่อการ
ปฏิบัติตามหลัก 2อ.ที่เกิดผลดีเฉพาะต่อสุขภาพ 
ของตนเองเท่านั้น  

12.8 – 16 คะแนน หรือ 
≥ 80% ของคะแนนเต็ม 

ดีมาก -มีการตัดสินใจที่ถูกต้องโดยให้ความส าคัญต่อการ
ปฏิบัติตามหลัก 2อ. ที่เกิดผลดีต่อสุขภาพตนเอง
และผู้อื่นอย่างเคร่งครัด 
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องค์ประกอบ 
การวัด 

ช่วงคะแนน ระดับ แปลผล 

5.การจัดการ
ตนเอง 
(12 ข้อๆละ  
5 คะแนน         
เต็ม 60
คะแนน) 
 

<9 คะแนน หรือ 
<60% ของคะแนนเต็ม 

ไม่ดี -มีการก าหนดเป้าหมาย วางแผน และปฏิบัติตนด้านการมี
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและออกก าลังกายไดบ้างส่วน  

36 – 47 คะแนน หรือ 
≥60 – < 80%  
 ของคะแนนเต็ม 

พอใช้ -มีการก าหนดเป้าหมาย วางแผน และปฏิบัติตนด้านการมี
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและออกก าลังกายได ้                
เป็นส่วนใหญ ่

48 – 60 คะแนน หรือ 
≥ 80% ของคะแนน
เต็ม 

ดีมาก -มีการก าหนดเป้าหมาย วางแผน และปฏิบัติตนด้านการมี
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและออกก าลังกายไดเ้ป็น           
อย่างดี และมีการทบทวนและปรับเปลี่ยนวิธีการปฏิบัติตน 
เพ่ือให้มีพฤติกรรมสุขภาพที่ถูกต้อง   

6.การบอกต่อ
เรื่องราว
สุขภาพ 
(3 ข้อๆละ 
5 คะแนน             
เต็ม 
15 คะแนน) 
 

<9 คะแนน หรือ 
<60% ของคะแนนเต็ม 

ไม่ดี -ไม่สามารถจูงใจให้ผู้อื่นดูแลสุขภาพตนเองตามหลัก 2อ.ได้ 
 

9 – 11.9คะแนน หรือ
≥60 – < 80% 
ของคะแนนเต็ม 

พอใช้ - สามารถจูงใจและเสนอทางเลือกการปฏิบัติ 
  ตามหลัก 2อ. ให้กับผู้อื่นได้ 

12 – 15 คะแนน หรือ 
≥ 80% ของคะแนน
เต็ม 

ดีมาก -สามารถถ่ายทอดความรู้ จูงใจและเสนอทางเลือกการ
ปฏิบัติตามหลัก 2อ. ให้กับผู้อื่นได้ และเป็นแบบอย่างทีด่ีได้ 

 

2.สรุปคะแนนรวมความรอบรูด้า้นสุขภาพ (องค์ประกอบที่1-6 ข้างต้น) รวม 41 ข้อ คะแนนรวมเต็ม 181 
 

คะแนนรวมที่ได ้ ระดับ แปลผล 

ถ้าได้< 108.6 คะแนน  
หรือ<60% ของคะแนนเต็ม 

ไม่ดี -เป็นผู้มีระดับความรอบรู้ด้านสุขภาพไม่เพียงพอต่อการปฏิบัติตน 
 ตามหลัก 2อ.  

ถ้าได้ 108.6 – 144.7 คะแนน
หรือ 
≥60 –<80 % ของคะแนนเต็ม   

พอใช้ -เป็นผู้มีระดับความรอบรู้ด้านสุขภาพที่เพียงพอและมีการ 
 ปฏิบัติตนตามหลัก 2อ. ได้ถูกต้องบ้าง 

ถ้าได้ 144.8 – 181 คะแนน 
หรอื ≥ 80 % ของคะแนนเต็ม 

ดีมาก -เป็นผู้มีระดับความรอบรู้ด้านสุขภาพที่มากเพียงพอและมีการ   
 ปฏิบัติตนตามหลัก 2อ. ได้ถูกต้องและยั่งยืนจนเชี่ยวชาญ 

 

    3.สรุปคะแนนรวมพฤตกิรรมสุขภาพ2อ.(อาหาร ออกก าลงักาย) รวม 10 ข้อ  คะแนนรวมเต็ม 50 

ช่วงคะแนน ระดับ แปลผล 
< 30 คะแนนหรือ  
<60% ของคะแนนเต็ม  

ไม่ดี -มีพฤติกรรมการปฏิบัติตนในการดูแลสุขภาพตนเองตามหลัก 2อ.  
 ไม่ถูกต้อง 

30 – 39 คะแนน หรือ 
≥60 – < 80% ของคะแนนเต็ม 

พอใช้ -มีพฤติกรรมการปฏิบัติตนในการดูแลสุขภาพตนเองตามหลัก 2อ. 
 ได้ถูกต้องเป็นส่วนใหญ่ แต่ไม่สม่ าเสมอ  

40 – 50 คะแนน หรือ   
≥80 % ของคะแนนเต็ม 

ดีมาก -มีพฤติกรรมการปฏิบัติตนในการดูแลสุขภาพตนเองตามหลัก 2อ.  
 ได้อย่างถูกต้องสม่ าเสมอ 
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