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แนวทางการพัฒนาแกนนำอาสาสมัครสาธารณสุขประจำหมู่บ้าน รอบรู้ด้านสุขภาพ (อสม.รอบรู้
ด้านสุขภาพ) นี้พัฒนาขึ้นเพ่ือให้เจ้าหน้าที่สาธารณสุขในพื้นที่ และผู้เกี่ยวข้องใช้ประกอบการพัฒนาอาสาสมัคร
สาธารณสุขประจำหมู่บ้าน (อสม.) ให้มีความรอบรู้ด้านสุขภาพ คาดหวังเพ่ือให้ อสม. สามารถจัดการตนเองสู่
การมีพฤติกรรมสุขภาพที่ถูกต้อง และพัฒนายกระดับ อสม. ให้เป็นผู้นำการเปลี่ยนแปลงด้านสุขภาพ ทั้ง
สามารถขยายผลการสร้างเสริมสุขภาพแก่ประชาชนและกลุ่มเสี่ยง เพ่ือการเฝ้าระวังพฤติกรรมสุขภาพ 
ตลอดจนการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพได้อย่างถูกต้อง เหมาะกับการดำเนินชีวิตวิถีใหม่  

ทั้งนี้ กองสุขศึกษา กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ หวังเป็นอย่างยิ่งว่า เอกสารนี้คงเป็นประโยชน์
สำหรับใช้ในการพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพกลุ่มเป้าหมายต่อไป 
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อาสาสมัครสาธารณสุขประจำหมู่บ้าน (อสม.) เป็นบุคคลที่มีจิตอาสา สมัครใจเข้ามาทำงานสุขภาพ  
เพ่ือสังคมโดยได้รับการพัฒนาจากเจ้าหน้าที่สาธารณสุขในพ้ืนที่ และมีการพัฒนาอย่างต่อเนื่องทั้งในส่วนของ
การเข้ารับการอบรมและการสร้างประสบการณ์จากการปฏิบัติงานด้านสุขภาพ ทั้งยังได้รับการคาดหวังใน
บทบาทที่สำคัญคือ การเป็นผู้นำการเปลี่ยนแปลง (Change Agent) ด้านพฤติกรรมสุขภาพ ทั้งการสื่อสาร
ข่าวสารสาธารณสุข แนะนำและเผยแพร่ความรู้เพื่อให้ประชาชนสามารถดูแลสุขภาพตนเองได้  
 

            
  

               
 

        
1.) ส่งเสริมให้ อสม. มีความรอบรู้ด้านสุขภาพและมีพฤติกรรมสุขภาพที่ถูกต้องเหมาะสมกับ 

การปรับเปลี่ยนสู่วิถีชีวิตใหม่ 
2.) ส่งเสริมให้ อสม. เป็นผู้นำการเปลี่ยนแปลงด้านสุขภาพในชุมชนและขยายผลสู่ประชาชน 

ทุกครัวเรือน 
3.) ส่งเสริมให้ อสม. ร่วมเป็นส่วนหนึ่งในการพัฒนาระบบสุขภาพให้สอดคล้องกับวิถีชุมชน 

 
 
 
 

หมายถึง อสม. ที่ผ่านกระบวนการพัฒนาทั้งความรู้ พัฒนา
ทักษะและการฝึกฏิบัติให้มีบุคลิกลักษณะเป็นผู้มีความรอบ
รู้ด้านสุขภาพ สามารถจัดการตนเองสู่การมีพฤติกรรม
สุขภาพที่ถูกต้องเหมาะสม เป็นผู้นำการเปลี่ยนแปลงด้าน
สุขภาพในชุมชนและสามารถขยายผลสร้างเสริมสุขภาพแก่
ประชาชนและกลุ่มเสี่ยง 
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 ปัญหาสาธารณสุขที่สำคัญจากรายงานในปี 2559 – 2564 พบจำนวนและอัตราป่วย/ตาย       
ที่เพ่ิมข้ึนทุกปีของ  โรคความดันโลหิตสูง เบาหวาน หลอดเลือดหัวใจ หลอดเลือดสมอง หลอดลมอักเสบ ถุงลม
โป่งพอง และพบว่าปัจจัยเสี่ยงที่เกี่ยวข้องคือ ภาวะไขมันในเลือดสูง ภาวะความดันโลหิตสูง ภาวะน้ำตาล  ใน
เลือดสูง และภาวะน้ำหนักเกิน ซึ่งการเปลี่ยนแปลงเหล่านี้ล้วนมาจากการมีพฤติกรรมสุขภาพที่ไม่เหมาะสม
ร่วมด้วย ที่สำคัญได้แก่ การบริโภคอาหารที่ไม่เหมาะสม การมีกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอ การบริโภคยาสูบ 
และการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ นอกจากปัจจัยเสี่ยงดังกล่าวที่ส่งผลต่อโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (NCDs) ข้างต้น
แล้ว ปัจจุบันยังมีปรากฎการณ์การเกิดโรคติดต่ออุบัติใหม่  อาทิ โรคโควิด-19 ที่มีการระบาดอย่างต่อเนื่อง 
ปัจจัยเหล่านี้จึงจำเป็นอย่างยิ่งที่ต้องเสริมสร้างให้ประชาชนกลุ่มเป้าหมายมีความสามารถในการจัดระบบการ
ใช้ชีวิต  ที่ปลอดภัย มีความรู้ที่เพียงพอ สามารถเข้าถึง เข้าใจและใช้ข้อมูลสุขภาพด้วยวิธีการต่าง ๆ เพ่ือช่วย
ให้ตัดสินใจได้อย่างถูกต้องในการดูแลสุขภาพของตนเอง นำสู่การมีพฤติกรรมสุขภาพที่เหมาะสมทั้งสามารถ
บอกต่อผู้อ่ืนให้เข้าใจได้เช่นกัน จากที่กล่าวมา แกนนำ อสม.รอบรู้ด้านสุขภาพ มีส่วนสำคัญในระบบสุขภาพ      
ภาคประชาชนที่มีบทบาทสำคัญในการดำเนินงานพัฒนาความรอบรู้ด้านสุขภาพและปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
สุขภาพในชุมชน โดยมีวิธีการดำเนินงาน 3 ส่วน ดังนี้ 

1. พัฒนาตนเองให้มีความรอบรู้ด้านสุขภาพและพฤติกรรมสุขภาพที่เหมาะสม 
2. ดำเนินการเฝ้าระวังพฤติกรรมสุขภาพและแจ้งเตือนเพ่ือปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพคน 

ในชุมชน 
3. เป็นต้นแบบด้านพฤติกรรมสุขภาพและเสริมสร้างพลังใจให้คนในชุมชนมีส่วนร่วมในการ 

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพของตนเอง 

 
 
1. ความรู้ที่จำเป็นเกี่ยวกับความรอบรู้ด้านสุขภาพและพฤติกรรมสุขภาพ 

                          การพัฒนาและเสริมสร้างให้ประชาชนมี ความรอบรู้ด้านสุขภาพและพฤติกรรม
สุขภาพเป็นการสร้างและพัฒนาขีดความสามารถในระดับบุคคลในการธำรงรักษาสุขภาพตนเองอย่าง
ยั่งยืน  มีการชี้นำระบบสุขภาพที่สอดคล้องกับปัญหาและความต้องการของประชาชน  มีการแลกเปลี่ยน
ข้อมูลสุขภาพของตนเองร่วมกับผู้ให้บริการ และสามารถคาดการณ์ความเสี่ยงด้านสุขภาพที่อาจเกิดขึ้นได้ 
รวมทั้งกำหนดเป้าประสงค์ในการดูแลสุขภาพตนเอง โดยเฉพาะอย่างยิ่งการจัดการโรคเรื้อรังที่กำลังเป็น
ปัญหาระดับโลก ดังนั้น หากประชากรส่วนใหญ่ของประเทศมีระดับความรอบรู้ด้านสุขภาพและ
พฤติกรรมสุขภาพ  ไม่ดี  ย่อมจะส่งผลต่อสภาวะสุขภาพในภาพรวม  กล่าวคือ ประชาชนขาด
ความสามารถในการดูแลสุขภาพของตนเอง จำนวนผู้ป่วยด้วยโรคเรื้อรังจะเพ่ิมขึ้น ทำให้ค่าใช้จ่ายในการ
รักษาพยาบาลเพ่ิมสูงขึ้น ต้องพ่ึงพาบริการทางการแพทย์และยารักษาโรคท่ีมีราคาแพง  โรงพยาบาลและ
หน่วยบริการสุขภาพจะต้องมีภาระหนักในด้านการรักษาพยาบาล จนทำให้เกิดข้อจำกัดในการทำงาน
ส่งเสริมสุขภาพและไม่อาจสร้างความเท่าเทียมในการเข้าถึงบริการอย่างสมบูรณ์ได้    
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           ความหมายความรอบรู้ด้านสุขภาพ 
  กองสุขศึกษา กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ ให้ความหมาย “ความรอบรู้ด้านสุขภาพ” 

หมายถึง ความสามารถและทักษะในการเข้าถึงข้อมูล ความรู้ ความเข้าใจ เพื่อวิเคราะห์ แปลความหมาย 
ประเมินข้อมูลข่าวสารและบริการทางสุขภาพที่ได้รับการถ่ายทอดและเรียนรู้จากสิ่งแวดล้อม ซึ่งทำให้เกิด
การจูงใจตนเองให้มีการตัดสินใจเลือกวิถีทางในการดูแลตนเอง จัดการสุขภาพตนเองเพ่ือป้องกันและคง
รักษาสุขภาพที่ดีของตนเองไว้เสมอ รวมทั้งชี้แนะเรื่องสุขภาพส่วนบุคคล ครอบครัวและชุมชน เพ่ือ
สุขภาพที่ด ี

             ความรอบรู้ด้านสุขภาพตามหลัก 3อ. 2ส. และโรคอุบัติใหม่ (โรคติดเชื้อโควิด-19) หมายถึง 
ความสามารถและทักษะในการเข้าถึงข้อมูลและบริการ มีความรู้ ความเข้าใจ เพ่ือวิเคราะห์  ประเมินการ
ปฏิบัติ และจัดการตนเอง รวมทั้งสามารถชี้แนะเรื่องสุขภาพส่วนบุคคล ครอบครัวและชุมชนเพ่ือพฤติกรรม
สุขภาพที่ถูกต้อง ตามหลัก 3อ.2ส.(พฤติกรรมการบริโภคอาหาร การออกกำลังกาย การจัดการความเครียด 
การดื่มสุรา และการสูบบุหรี่) และโรคอุบัติใหม่ (โรคติดเชื้อโควิด-19) ตามเกณฑ์ที่กำหนด 

    องค์ประกอบของความรอบรู้ด้านสุขภาพ 
               กองสุขศึกษา ได้กำหนดคุณลักษณะสำคัญที่จำเป็นต้องพัฒนาเพ่ือเพ่ิมความรอบรู้ด้านสุขภาพ  
ประกอบด้วย 4  องค์ประกอบหลัก 
           1.การเข้าถึงข้อมูลสุขภาพและบริการสุขภาพ (Access skill) หมายถึง การใช้ความสามารถใน
เลือกแหล่งข้อมูล รู้วิธีการในการค้นหาข้อมูลเกี่ยวกับการปฏิบัติตน และตรวจสอบข้อมูลจากหลายแหล่ง จน
ข้อมูลมีความน่าเชื่อถือ 
           2. ความรู้ ความเข้าใจ (Cognitive skill) หมายถึง ความรู้ ความเข้าใจที่ถูกต้องเกี่ยวกับแนว
ทางการปฏิบัติ 

    3.ทักษะการตัดสินใจ (Decision skill) หมายถึงความสามารถในการกำหนดทางเลือกและ
ปฏิเสธ/หลีกเลี่ยงหรือเลือกวิธีการปฏิบัติ โดยมีการใช้เหตุผลหรือวิเคราะห์ผลดี -ผลเสียเพ่ือการปฏิเสธ/
หลีกเลี่ยง พร้อมแสดงทางเลือกปฏิบัติที่ถูกต้อง 

   4.ทักษะการประยุกต์ใช้สู่การปฏิบัติ  (Apply skill) หมายถึง ความสามารถในการกำหนด
เป้าหมาย วางแผน และปฏิบัติตามแผนการปฏิบัติพร้อมทั้งมีการทบทวนวิธีการปฏิบัติตามเป้าหมาย เพ่ือนำมา
ปรับเปลี่ยนวิธีปฏิบัติตนให้ถูกต้อง 
             องค์ประกอบคุณลักษณะสำคัญของความรอบรู้ด้านสุขภาพ 

องค์ประกอบ จุดประสงค์ คุณลักษณะสำคัญ 

1 .ก า ร เข้ า ถึ ง
ข้อมูลสุขภาพ 
และบริการ
สุขภาพ 
(Access skills) 

เพ่ือสร้างโอกาสให้ได้รับรู้ข้อมูล
ข่าวสาร/ความรู้ด้านสุขภาพ
เกี่ยวกับการปฏิบัติตัวขั้นพ้ืนฐาน
ตามหลัก 3อ.2ส.อย่างเหมาะสม 

 

1.รู้วิธีการค้นหาและการใช้อุปกรณ์ในการค้นหา
ข้อมูลด้านสุขภาพ 
2 .รู้ จั กตรวจสอบข้อมู ลและรู้ แหล่ งข้อมู ลที่
น่าเชื่อถือ 
3.สามารถตรวจสอบข้อมูลจากหลายแหล่งได้ เพ่ือ
ยืนยันความน่าเชื่อถือของข้อมูลด้านสุขภาพ 

2. ความรู้ความ
เข้าใจ 

เพ่ือให้มีความรู้และความเข้าใจ
อย่างถูกต้องในการดูแลสุขภาพ

1.สามารถอธิบายถึงความเข้าใจในประเด็นเนื้อหา
สาระด้านสุขภาพ 
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องค์ประกอบ จุดประสงค์ คุณลักษณะสำคัญ 

 ตามหลัก 3อ.2ส. 

 

2.สามารถเข้าใจความหมายของสัญลักษณ์หรือ
ตัวเลขด้านสุขภาพได้ 
3.สามารถกล้าซักถามเพ่ือเพ่ิมความเข้าใจในข้อมูล
ด้านสุขภาพ 

3. ทักษะการ
ตัดสินใจ 
 

เพ่ือให้มีการวิเคราะห์อย่างมี
เหตุผลและสามารถตัดสินใจใน
การดูแลสุขภาพอย่างถูกต้อง 

 

1.ใช้เหตุผลหรือวิเคราะห์ผลดี-ผลเสียก่อนตัดสินใจ
เลือกใช้ข้อมูลด้านสุขภาพ 
2.สามารถแสดงทางเลือกที่เกิดผลกระทบน้อยต่อ
ตนเองและผู้อื่น 
3.กำหนดทางเลือกท่ีเหมาะสมต่อตนเองตามเหตุ
และผล (ไม่เชื่อการโน้มน้าวของผู้อื่น) 

4. การ
ประยุกต์ใช้สู่การ
ปฏิบัติ 
 

เพ่ือให้มีการวางแผนและกำกับ
ตนเองในการดูแลสุขภาพตาม
หลัก 3อ.2ส. อย่างสม่ำเสมอ 

1.สามารถกำหนดเป้าหมายและวางแผนการปฏิบัติ 
2.สามารถปฏิบัติตามแผนที่กำหนดได้ 
3.มีการทบทวนและปรับเปลี่ยนวิธีการปฏิบัติตน 
เพ่ือให้มีพฤติกรรมสุขภาพท่ีถูกต้อง 

 
   ความหมายพฤติกรรมสุขภาพ 
    คนไทยทุกกลุ่มวัยตองเผชิญกับภัยคุกคามจากโรคไม่ติดต่อเรื้อรังโดยเฉพาะโรคเบาหวาน ความดัน

โลหิตสูง มะเร็ง โรคหัวใจและหลอดเลือด มีแนวโนมเพ่ิมขึ้นอย่างรวดเร็ว รวมไปถึงสถานการณ์โรคอุบัติใหม่ 
(โรคติดเชื้อโควิด-19) ก็ยังคงเพ่ิมขึ้นอย่างต่อเนื่องและรุนแรงจนถึงขั้นเสียชีวิต ซึ่งสาเหตุสำคัญก็มาจากการมี
พฤติกรรมสุขภาพไม่พึงประสงค์ โดยเฉพาะพฤติกรรมเสี่ยงร่วม 3อ. 2ส. (พฤติกรรมออกกําลังกาย อาหาร     
อารมณ สูบบุหรี่ สุรา และอนามัยส่วนบุคคล รวมทั้งการมีจิตสำนึกต่อส่วนรวม) ซึ่งเป็นพฤติกรรมสุขภาพใน
การดำเนินชีวิตของประชาชนที่เสี่ยงต่อสุขภาพนี้มีปัจจัยหลักจากพ้ืนฐานทางวัฒนธรรม ความเชื่อ ค่านิยม 
และปัจจัยล้อมทางสังคมและทางกายภาพ ซึ่งสงผลตอคุณภาพชีวิต เศรษฐกิจและสังคมของประเทศ 
   

              พฤติกรรมสุขภาพ หมายถึง การกระทำที่มีผลต่อสุขภาพของบุคคล ครอบครัว หรือชุมชน ไม่ว่า
จะในลักษณะที่ทำให้เกิดผลเสียต่อสุขภาพ เช่น ทำให้ตนเอง บุคคลอ่ืนๆในครอบครัว หรือบุคคลอ่ืนในชุมชน
เจ็บป่วย บาดเจ็บ หรือเสียชีวิต หรือในลักษณะที่เป็นผลดีต่อสุขภาพ เช่นทำให้ตนเอง บุคคลอ่ืนๆในครอบครัว  
หรือบุคคลอื่นในชุมชนมีสุขภาวะดี ไม่เจ็บป่วย บาดเจ็บ หรือเสียชีวิตด้วยโรคที่เกิดจากพฤติกรรมสุขภาพ 

   พฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงค์ ตามหลัก 3อ.2ส.และโรคอุบัติใหม่ (โรคติดเชื้อโควิด-19) 
หมายถึง การปฏิบัติตัวเพ่ือการดูแลสุขภาพครอบคลุมพฤติกรรมการบริโภคอาหาร การออกกำลังกาย การ
จัดการความเครียด การสูบบุหรี่ การดื่มสุรา และอนามัยส่วนบุคคล รวมทั้งการมีจิตสำนึกต่อส่วนรวม) ได้
อย่างถูกต้องตามเกณฑ์ท่ีกำหนด  
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             ความรอบรู้ด้านสุขภาพส่งผลต่อสุขภาพของคนไทยอย่างไร  
               เมื่อบุคคลมีความรอบรู้ด้านสุขภาพน้อย  ก็จะส่งผลให้ขาดความรู้ด้านสุขภาพ พฤติกรรมสุขภาพ
ไม่ดี ไม่รู้จักดูแลตนเองเพ่ือป้องกันโรค ไม่ไปตรวจร่างกาย รวมไปถึงการไม่ปฏิบัติตามการรักษาของแพทย์โดย
ปัจจัยเหล่านี้ทำให้ล่าช้าในแสวงหาการดูแลตนเองที่เหมาสม สุขภาพทรุดโทรม และทำให้ เพ่ิมอัตราการใช้
บริการฉุกเฉินและรักษาในโรงพยาบาล ซึ่งสะท้อนให้เห็นถึง"ความเสี่ยงต่อการเกิดโรค" ดังนั้น การเสริมสร้าง
ให้บุคคลมีความรอบรู้ด้านสุขภาพจะส่งผลต่อการปฏิบัติตัวและการจัดการทางสุขภาพ มีการควบคุมสุขภาพ 
และปรับเปลี่ยนปัจจัยที่ส่งผลให้ประชาชนมีสุขภาพดีขึ้น   
 
    กรอบการเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพ ตามหลัก 3อ.2ส. และโรคอุบัติใหม่ (โรคติดเชื้อโควิด-19) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
     
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 

กิจกรรมการเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพ 
1.การเข้าถึงข้อมูลและบริการสุขภาพ 
 
 
 
 
2.ความรู้ความเข้าใจ 
 
 
 
 
3.ทักษะการตัดสินใจ 
   
 
 
 
4.การประยุกต์ใช้สู่การปฏิบัติ 

    

พฤติกรรมสุขภาพ
ตามหลัก 3 อ. 2 ส. 
และโรคอุบัติใหม่ 

(โรคติดเชื้อโควิด-19) 
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แนวทางการจัดกิจกรรมเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพและพฤติกรรมสุขภาพ  
 รูปแบบการจัดกิจกรรมการเรียนรู้สำหรับอาสาสมัครสาธารณสุขมีหลากหลายวิธีเพ่ือเสริมสร้างให้
อาสาสมัครสาธารณสุขมีความรอบรู้ด้านสุขภาพ ตามตารางที่ 1 
ตารางที่ 1 การจัดกิจกรรมเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพและพฤติกรรมสุขภาพ 

พฤติกรรม เกณฑ์พฤติกรรมที่พึงประสงค์ กิจกรรมเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพ 
อ.อาหาร 1. กินอาหารครบ 5 หมู่ และมีความ

หลากหลาย ทุกวัน 
2. กินผักหลากหลายสีและผลไม้สดทุก
วันๆละอย่างน้อย 5 ขีด ต่อคน    ( ครึ่ง
กิโลกรัม) (ผัก4-6ทัพพี)  ต่อวัน (ผลไม้ 
3-๕ ส่วน) ต่อวัน 
3. กินน้ำตาลไม่เกิน 6 ช้อนชา หรือ 24 
กรัม ใน 1 วัน (รวมน้ำตาลในเครื่องดื่ม 
ขนมชาพร้อมดื่ม) 
4. กินไขมันไม่เกิน  6 ช้อนชา หรือ 30
กรัม  ใน 1 วัน (ไขมันในรูปอ่ืน เช่น 
หนังสัตว์, มันสัตว์, น้ำมัน, ครีม) 
5.  กินเกลือไม่เกิน 1 ช้อนชา (5กรัม) 
หรือโซเดียมไม่เกิน 2,000 มิลลิกรัมใน 
1 วัน ( น้ำปลา ซอสปรุงรส ผงปรุงรส) 
เกลือ 1 ชช=น้ำปลา5ชช 
6. กินอาหารปรุงสุก สะอาดทุกครั้งกิน
อาหารได้มาตรฐาน ดูฉลาก โภชนาการ 
7.เลือกบริโภคอาหารธรรมชาติ มากกว่า
อาหารดัดแปลง 

1.ฝึกค้นหาข้อมูลด้านสุขภาพที่เหมาะสม 
2.รู้จักตรวจสอบข้อมูลและรู้แหล่งข้อมูลที่
น่าเชื่อถือ 
3.ฝึกวิธีการตรวจสอบข้อมูลจากหลายแหล่งได้ 
เพ่ือยืนยันความน่าเชื่อถือของข้อมูลด้าน
สุขภาพ 
4.อธิบายเนื้อหาความรู้ด้านสุขภาพท่ีเหมาะสม
ตามเกณฑ์ที่กำหนดและผลกระทบจากการมี
พฤติกรรมเสี่ยง  
5.ฝึกทักษะที่จำเป็นต่อการดูแลสุขภาพท่ี
เหมาะสม เช่น การบริโภคอาหาร การออก
กำลังกาย การจัดการความเครียด การดำเนิน
ชีวิต การล้างมือ การสวมหน้ากากอนามัย เป็น
ต้น 
6.อธิบายตัวเลขด้านสุขภาพท่ีส่งผลต่อการเกิด
โรค เช่น ค่า BMI วัดรอบเอว ค่าความดันโลหิต
สูง หรือค่าระดับน้ำตาลในเลือด 
7.ฝึกวิธีการอ่านฉลากโภชนาการและปริมาณ
ที่ควรบริโภคต่อวัน 
8.ฝึกวิธีการคำนวณแคลอรี่อาหาร 
9.สอนสัญลักษณ์ท่ีเกี่ยวข้องกับการบริโภค
อาหาร เช่น สัญลักษณ์ อย. สัญลักษณ์
ทางเลือกเพ่ือสุขภาพ  
10.ส่งเสริมการเรียนรู้จากประสบการณ์ของ
บุคคลต้นแบบ หรือบุคคลที่เป็นแบบอย่างที่ดี
ด้านสุขภาพ เช่น ประกวด ค้นหาบุคคล
ต้นแบบ เป็นต้น เพ่ือยกย่องชมเชย 
11.เปิดโอกาสให้ซักถามเพ่ือสร้างความเข้าใจ
ด้านสุขภาพท่ีเหมาะสม 
12.ฝึกคิดวิเคราะห์พิจารณาผลดี ผลเสียต่อ
ตัดสินใจด้านสุขภาพ 
13.ฝึกวิเคราะห์ทางเลือกด้านสุขภาพที่เกิดผล
กระทบน้อยต่อตนเองและผู้อ่ืน 

อ.ออกกำลังกาย 1.ออกกำลังกายแบบแอโรบิก อย่าง
เพียงพอ เหมาะสมกับสุขภาพ 
สมรรถภาพทางกาย และวิถีชีวิต  
: ออกกำลังกายแบบแอโรบิก ที ่
เหมาะสมกับสุขภาพ สมรรถภาพทาง 
กายและวิถีชีวิต อย่างน้อย 1 ชนิด 
ระดับปานกลาง   
- อย่างน้อยสัปดาห์ละ 5 วัน วันละ 30  
นาท ีหรือ อย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 วัน  
วันละ 50 นาที  หรือ อย่างน้อยสัปดาห์ 
ละ 150 นาที  
ระดับหนักถึงหนักมาก   
- อย่างน้อยสัปดาห์ละ  75 นาที 
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พฤติกรรม เกณฑ์พฤติกรรมที่พึงประสงค์ กิจกรรมเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพ 
: ลดเวลาการนั่งอยู่กับที่ :อย่างน้อย 10  
นาททีุกชั่วโมง  

  2. ออกกำลังกายแบบฝึกความแข็งแรง 
กลุ่มกล้ามเนื้อหลักทุกส่วนของร่างกาย  
: ออกกำลังกายแบบฝึกความแข็งแรง 
กลุ่มกล้ามเนื้อหลักทุกส่วนของร่างกาย  
อย่างน้อย 1 ชนิด อย่างน้อยสัปดาห์ละ 
2 วัน วันละ 1 ครั้งๆ ละ 3 เซ็ทๆ ละ  
8-12 ครั้ง  
3.ออกกำลังกายเพ่ือเสริมสร้างความ
ยืดหยุ่นกล้ามเนื้อ เอ็น ข้อต่อ อย่าง
เพียงพอและเหมาะสมกับสุขภาพ 
สมรรถภาพทางกายและวิถีชีวิต  
: ออกกำลังกายแบบฝึกความยืดหยุ่น
กล้ามเนื้อ เอ็น ข้อต่อ ทุกส่วนของ
ร่างกาย อย่างน้อย 1 ชนิดอย่างน้อย
สัปดาห์ละ  3 วันๆ ละ 1 ครั้งๆ ละ 3 - 
5 เซ็ท 

14.วางแผนการปฏิบัติตนด้านสุขภาพ
เหมาะสม เช่น กำหนดตารางอาหารในแต่ละ
วันที่เหมาะสม จัดปฏิทินการออกกำลังกาย
เพ่ือให้ได้ตามเกณฑ์ที่กำหนด  
15.ฝึกทบทวนแนวทางท่ีเลือกปฏิบัติเป็นไป
ตามเป้าหมายหรือไม่สามารถเป็นไปตาม
เป้าหมาย เพื่อมากำหนดแผนปฏิบัติใหม่ที่
ดีกว่าเดิม 
16.ส่งเสริมให้จัดปัจจัยที่เอื้อต่อการบริโภค
อาหารที่ถูกต้องและปลอดภัย  เช่น  การปลูก
ผักปลอดสารพิษไว้กินเอง  เมนูชูสุขภาพ  มี
ร้านค้าขายผักปลอดสารพิษในชุมชน จัดลาน
ออกกำลังกาย จัดบริเวณสวนหย่อมนั่งสมาธิ 
หรือทำกิจกรรมเพ่ือการผ่อนคลาย จัดกิจกรรม
อาชีพเสริม งานอดิเรก จัดกิจกรรมทางศาสนา 
เป็นต้น 
17.ร่วมกำหนดมาตรการทางสังคม ธรรมนูญ
สุขภาพตำบล เพ่ือช่วยให้คนในชุมชนมีสุขภาพ
ดี เช่น กำหนดบริเวณห้ามสูบบุหรี่ ดื่มสุรา 
ปรับเงินเมื่อพบผู้สูบบุหรี่ในบริเวณท่ีห้ามสูบ 
งานบุญ งานเศร้า ปลอดเหล้าและการพนัน 
รณรงค์ ลด ละ เลิกอบายมุขในวันสำคัญทาง
พุทธศาสนาเป็นต้น 
18.จัดให้มีสถานที่ให้คำปรึกษาด้านสุขภาพ/
สุขภาพจิต และ สายด่วนปรึกษาปัญหา เป็น
ต้น 

อ.อารมณ์ 1.จัดการความเครียดของตนเองได้ทุก
ครั้งเมื่อมีความเครียด(อย่างน้อย 1 วิธี) 
2.การพักผ่อนให้เพียงพอ 

ส.สูบบุหรี่    
 

1. หลีกเลี่ยงการทดลองสูบบุหรี่(กลุ่มไม่
เคยสูบ) : ไม่ทดลองสูบบุหรี่และปฏิเสธ
การสูบบุหรี่ทุกครั้งเมื่อถูกชักชวน และ
ไม่ได้ถูกชักชวน 
2.ลดและเลิกการสูบบุหรี่ (กลุ่มที่สูบเป็น
ประจำและเป็นครั้งคราว)   
3.ไม่สูบบุหรี่ในสถานที่ท่ีก่อให้เกิดความ
รำคาญกับบุคคลรอบข้าง   

ส.สุราหรือ
เครื่องดื่มท่ีมี
แอลกอฮอล์    
 
 
 
 
 

1.หลีกเลี่ยงการทดลองดื่มสุราหรือ 
เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ (ในกลุ่มไม่ดื่ม
สุรา) 
2. ลดและเลิกการดื่มสุรา (ในกลุ่มดื่ม
ประจำหรือกลุ่มดื่มเป็นครั้งคราว 
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พฤติกรรม เกณฑ์พฤติกรรมที่พึงประสงค์ กิจกรรมเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพ 
การป้องกันการ
ติดเชื้อโควิด-19 

1.เว้นระยะห่าง 1-2 เมตร หลีกเลี่ยง
การอยู่ในที่แออัด 
2. สวมหน้ากากผ้าหรือหน้ากากอนามัย
ตลอดเวลา 
3. ล้างมือบ่อยๆ ด้วยน้ำและสบู่ หรือ
เจลแอลกอฮอล์ 
4. การตรวจวัดอุณหภูมิและตรวจหา
เชื้อโควิด-19 ในกรณีที่มีอาการเข้าข่าย 
5. หลีกเลี่ยงการสัมผัสเชื้อโรค ผู้ป่วย
ด้วยโรคติดต่อ หรือมีการป้องกันเป็น
อย่างดีหากจำเป็นต้องสัมผัส 
6. รับวัคซีนที่จำเป็นตามการแนะนำของ
แพทย์หรือบุคลากรสุขภาพ 

 
การเสริมสร้างให ้อาสาสมัครสาธารณสุขมีความรอบรู้ด้านสุขภาพ Health Literacy  เป็นการสร้าง

และพัฒนาขีดความสามารถของบุคคลในการธำรงรักษาสุขภาพตนเองอย่างยั่งยืน และเป็นต้นแบบด้านสุขภาพ
ให้กับคนในชุมชน ช่วยกัยร่วมขับเคลื่อนวิถีสุขภาพตามแนวคิดพ่ึงตนเองด้านสุขภาพได้   

 
 

2.  
3.  
4.  
5.  
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2.ความรู้ด้านการตรวจคัดกรองสุขภาพ และเฝ้าระวังพฤติกรรมสุขภาพ 
การตรวจคัดกรองสุขภาพ หมายถึง เป็นการซักถามหรือตรวจเบื้องต้น เพื่อค้นหาความเสี่ยง 

หรือโรคในผู้ที่มีสุขภาพดี เพื่อป้องกัน ลดความเสี่ยงหรือภาวะแทรกซ้อนจากโรค วิธีการคัดกรองสุขภาพ มี
หลากหลายวิธีแตกต่างกัน ตามปัจจัยความเสี่ยง โดยการคัดกรองที่อาสาสมัครสาธารณสุขสามารถช่วยเหลือ
นักวิชาการสาธารณสุขได้ เช่น การคัดกรองค่าดัชนีมวลกาย การวัดระดับค่าความดันโลหิต เป็นต้น  
ดังตารางที่ 1 ตารางกลุ่มเสี่ยงโรคอ้วน  และภาพที่ 2 ตารางกลุ่มเสี่ยงโรคความดันโลหิต 
 
 
ภาพที่ 1 ตารางกลุ่มเสี่ยงโรคอ้วน 

 
    Body Mass Index (BMI) มีสูตรการคำนวณ = น้ำหนักตัว [kg] / (ส่วนสูง [m] ยกกำลังสอง) 
 
ภาพที่ 2 ตารางกลุ่มเสี่ยงโรคความดันโลหิต 

  
 การเฝ้าระวังพฤติกรรมสุขภาพ หมายถึง เป็นการเฝ้าติดตามดูการกระทำ หรือการปฏิบัติของ 
บุคคล ครอบครัว หรือชุมชน โดยการรวบรวมและวิเคราะห์ข้อมูลเกี่ยวกับพฤติกรรมอย่างเป็นระบบ เพ่ือใช้
ป้องกันปัญหาสุขภาพที่คาดว่าจะเกิดขึ้น 

ความสำคัญของการเฝ้าระวังพฤติกรรมสุขภาพ 
1.เพ่ือทราบถึงข้อมูลพฤติกรรมสุขภาพที่เสี่ยงต่อการเกิดโรค โดยเฝ้าติดตามพฤติกรรมนั้น 

อย่างต่อเนื่อง 
2.เพ่ือดูแนวโน้มว่าพฤติกรรมที่กำลังเฝ้าระวังอยู่นั้นลดลงหรือไม่ 
3.เพ่ือนำไปสู่การแก้ปัญหาโดยให้กลุ่มเสี่ยงได้ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ 
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 วิธีการเฝ้าระวังพฤติกรรมสุขภาพ 
ในปัจจุบันปัญหาสุขภาพที่เกิดจากพฤติกรรมสุขภาพที่ไม่ถูกต้องเกิดขึ้นอย่างมากมาย อาทิ 3 อ. 2 ส. 

คือเรื่อง อาหาร  ออกกำลังกาย อารมณ์ สุรา และ สูบบุหรี่  เพ่ือเป็นการป้องกันโรคท้ังโรคติดต่อ โรคไม่ติดต่อ
ในชุมชนมีความเสี่ยงสูง  จึงจำเป็นต้องเรียนรู้วิธีการเฝ้าระวังพฤติกรรมสุขภาพในชุมชนซึ่งสามารถทำได้ดังนี้ 

1.ทำแผนเฝ้าระวังพฤติกรรมเสี่ยง โดยการกำหนดพฤติกรรมเสี่ยงที่ต้องเฝ้าระวังพฤติกรรม           
ให้อาสาสมัครสาธารณสุขประจำหมู่บ้าน (อสม.) นำเครื่องมือไปใช้เก็บข้อมูลพฤติกรรมสุขภาพในชุมชน ดังเช่น 
ถ้าในชุมชนมีปัญหาโรคอ้วน หรือน้ำหนักเกินมาตรฐานเป็นจำนวนมาก นักวิชาการสาธารณสุขและ อสม .
ร่วมกันกำหนดพฤติกรรมเสี่ยงโรคอ้วน หรือน้ำหนักเกิน ดังตารางที่ 1 

 
ตารางที ่1 : พฤติกรรมเสี่ยงที่ควรนำไปเฝ้าระวังพฤติกรรม 

ปัญหาสุขภาพ พฤติกรรมเสี่ยง 
1.โรคเบาหวาน 1.1 ดื่มน้ำหวาน น้ำอัดลม เป็นประจำทุกวัน 

1.2 กินอาหารหวานหรือขนมหวานเป็นประจำทุกวัน 
1.3 ไม่ออกกำลังกาย หรือออกกำลังกายไม่เพียงพอ 

2.โรคความดันโลหิตสูง 2.1 กินอาหารเค็ม เป็นประจำทุกวัน 
2.2 เติมน้ำปลาทุกครั้งก่อนรับประทานอาหาร 
2.3 ไม่ออกกำลังกาย หรือออกกำลังกายไม่เพียงพอ 

3.โรคติดเชื้อโควิด-19 3.1 ไมล่้างมือหลังหยิบจับสิ่งของ หรือก่อนรับประทานอาหาร 
3.2 ใช้ของใช้ร่วมกับผู้อ่ืน 
3.3 ไม่สวมหน้ากากอนามัย 

 
เมื่อได้พฤติกรรมเสี่ยงของปัญหาโรคอ้วนแล้วนำมาจัดทำแผนการเฝ้าระวังพฤติกรรมสุขภาพ โดยการ 

กำหนดพฤติกรรมเสี่ยงที่ต้องการเฝ้าระวัง กลุ่มเป้าหมาย ระยะเวลา และวิธีการที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล
การเฝ้าระวังพฤติกรรมสุขภาพ ดังตารางที่ 2 
ตารางที ่2 : แผนการเฝ้าระวังพฤติกรรมเสี่ยง 
ปัญหา
สุขภาพ 

พฤติกรรมเสี่ยงที่ต้องการ
เฝ้าระวังพฤติกรรม 

กลุ่มเป้าหมาย ระยะเวลา วิธีการ เครื่องมือ 

โรคเบา
หวาน 

2.1 ดื่มน้ำหวาน น้ำอัดลม 
เป็นประจำทุกวัน 
2.2 กินอาหารหวานหรือ
ขนมหวานเป็นประจำทุก
วัน 
2.3 ไม่ออกกำลังกาย หรือ
ออกกำลังกายไม่เพียงพอ 

คนในชุมชนที่มีน้ำหนัก
เกินมาตรฐาน 

-ช่วงเวลาเย็น
หลังเลิกงาน 

สัมภาษณ์ 
 

แบบบันทึก 
แบบสัมภาษณ์ 
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2. ดำเนินการเฝ้าระวังพฤติกรรมเสี่ยง โดยนักวิชาการสาธารณสุขและ อสม. ร่วมกันออกแบบ
เครื่องมือเฝ้าระวังพฤติกรรมเสี่ยง ดังภาพที่ 1 แบบเฝ้าระวังพฤติกรรมการบริโภคอาหารของคนในชุมชน  
รายละเอียดตามภาคผนวก ค 

 
ภาพที่ 1 แบบเฝ้าระวังพฤติกรรมการบริโภคอาหารของคนในชุมชน 
 

เมื่อออกแบบเครื่องมือเฝ้าระวังร่วมกันแล้ว นักวิชาการสาธารณสุขนำเครื่องมือที่เฝ้าระวังพฤติกรรม
เสี่ยงให้ อสม.นำไปเฝ้าระวังพฤติกรรมสุขภาพคนกลุ่มเสี่ยงในชุมชนตามแผนที่ได้กำหนดไว้ ดังตารางที่ 2 โดย
เว้นการเก็บข้อมูลเฝ้าระวังพฤติกรรมเป็นระยะเพ่ือดูการเปลี่ยนแปลงของกลุ่มเสี่ยง 
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3. สรุปผลการเฝ้าระวังพฤติกรรมเสี่ยง โดยการวิเคราะห์ข้อมูลการเฝ้าระวังพฤติกรรมสุขภาพและ
การแปลผล ดังตารางที่  3  
ตารางที่ 3 การกำหนดค่าคะแนนพฤติกรรมเสี่ยง 
พฤติกรรมการ

กินหวาน 
ดื่มน้ำเปล่า 
กาแฟดำ ชาไม่
ใส่น้ำตาล โซดา 

ดื่มน้ำอัดลม 
กาแฟ 3 in 1 
กาแฟเย็น 
กาแฟปั่น 
เครื่องดื่มชง 
น้ำหวาน นม
เปรี้ยว 

ดื่มน้ำผัก ผลไม้
สำเร็จรูป 

กินไอศกรีม  
เบเกอรี่ หรือ
ขนมหวานไทย 

เติมน้ำตาล 
น้ำผึ้ง น้ำเชื่อม 
เพ่ิมลงใน
อาหาร 

ทุกวัน/เกือบ
ทุกวัน 

1 3 3 3 3 

3-4 ครั้งต่อ
สัปดาห์ 

2 2 2 2 2 

แทบไม่ทำ/ไม่
ทำเลย 

3 1 1 1 1 

                                                                                  
        รวมคะแนนทั้งหมด…………………..คะแนน 

 
การอ่านคะแนนพฤติกรรมการกินหวาน 
พิจารณาคะแนนรวม ซึ่งจะสะท้อนพฤติกรรมและความเสี่ยงที่จะเกิดโรค ดังนั้น อสม.จะต้องไปแนะนำคนกลุ่ม
เสี่ยงให้ลดพฤติกรรมเสี่ยง ดังตารางที่ 4 
ตารางที่ 5 คะแนนความเสี่ยง 

คะแนน สี การแปลผล 
5 คะแนน  ดี บริโภคหวานในปริมาณท่ีพอเหมาะ มีความเสี่ยงต่ำที่จะมีรอบ

พุงเกิน (น้ำหนักเกิน) 
6-9 คะแนน  ปานกลาง บริโภคหวานในปริมาณเสี่ยงปานกลาง อาจจะเริ่มมี

พุงเล็กน้อย รวมถึงค่าดัชนีมวลกายอาจเริ่มเกินเกณฑ์มาตรฐาน 
10-13 คะแนน  เสี่ยงสูง บริโภคน้ำตาลสูงเกือบทุกวัน และเกินปริมาณที่แนะนำ 

นั่นคือ บริโภคน้ำตาลเกินวันละ 6 ช้อนชาต่อวัน และมีความ
เสี่ยงต่อน้ำหนักเกินและอาจเสี่ยงโรคเบาหวาน 

14-15 คะแนน  เสี่ยงสูงมาก บริโภคน้ำตาลเกินกำหนด อยู่ในปริมาณที่สูงมาก 
ทำให้อ้วนและน้ำหนักตัวเพ่ิมได้เดือนละ 1-2 กิโลกรัม และมี
ความเสี่ยงที่จะเกิดโรคเบาหวาน โรคหัวใจและหลอดเลือด และ
โรคอ่ืนๆ ที่จะตามมาอีก 
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๑๓ 

ปัญหาสุขภาพตามที่กล่าวมาล้วนเกิดจากพฤติกรรมเป็นส่วนใหญ่ การเรียนรู้จักวิธีการเฝ้าระวัง
พฤติกรรมสุขภาพให้กับคนในชุมชนจึงเป็นเครื่องมือสำหรับการค้นหาพฤติกรรมเสี่ยงของคนในชุมชน และ
นำมาวางแผนปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ เพ่ือให้คนในชุมชนมีสุขภาพที่ดี เป็นการสกัดกั้นการเกิดปัญหา
สุขภาพ ทั้งโรคติดต่อ และโรคไม่ติดต่อของคนในชุมชน ซึ่งสามารถสรุปได้ดังนี ้
 

 
การเฝ้าระวังพฤติกรรมสุขภาพเป็นวิธีการที่ช่วยกันดูแลสุขภาพคนในชุมชน โดยนำเครื่องมือ

ที่ได้วางแผนร่วมกันกับเจ้าหน้าที่สาธารณสุข นำไปรวบรวมเก็บคนในชุมชน และนำผลการเฝ้าระวังพฤติกรรม
เสี่ยงรวบรวมนำเสนอเจ้าหน้าที่สาธารณสุขเพ่ือร่วมกันหาทางแก้ไขปรับเปลี่ยนพฤติกรรม อย่านิ่งเฉยต้องให้
ความสำคัญและมีเจตนาดีที่ต้องการให้คนในชุมชนมีสุขภาพดี ไม่เจ็บป่วย เพราะอาจจะส่งผลกระทบทำให้ขาด
งาน ขาดรายได้ เสียค่ารักษาพยาบาล  รายละเอียดตัวอย่างเครื่องมือเฝ้าระวังพฤติกรรมเสี่ยงตามภาคผนวก ข 
 

6. การเป็นต้นแบบด้านพฤติกรรมสุขภาพเพื่อเสริมสร้างพลังใจให้คนในชุมชน 
อสม.ทุกคนเป็นต้นแบบได้ (กลุ่มป่วย กลุ่มเสี่ยง) ดูจากผลลัพธ์ด้านสุขภาพดีขึ้นจาก 

เดิม เช่น ค่า BMI ลดลง สามารถควบคุมระดับน้ำตาลและความดันได้ เมื่อเป็นต้นแบบแล้วก็ควรนำไปขยายผล
ในชุมชน โดยใช้วิธีการเสริมพลังอำนาจคนในชุมชนในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมตนเอง  
 วิธีการดำเนินการเสริมพลังเพื่อการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ 

การเสริมพลังอำนาจ เป็นกระบวนการที่จะทำให้คนเกิดความตระหนักรู้ถึงปัญหาและสาเหตุของ
ปัญหาที่แท้จริงของปัญหา ตระหนักถึงศักยภาพและข้อจำกัดของตนเองในการเปลี่ยนแปลงหรือแก้ไขปัญหา
นั้นๆ กระบวนการนี้เกิดจากการได้มีโอกาสวิเคราะห์สถานการณ์ การได้ปฏิบัติและร่วมมือแก้ปัญหา เพ่ือให้
เกิดการเปลี่ยนแปลง ตามแนวคิด “พลัง 3 ประสาน พลังสู่ความสำเร็จ”พลังใจ (Heart) พลังสมอง (Head) 
พลังทำ (Hand)” ในการแนวคิดนี้มาใช้ในการสร้างสุขภาพ คนธรรมดาทั่วไป ที่ให้ความสำคัญ และดึงเอา
ศักยภาพของบุคคล ออกมาใช้ เพ่ือให้การ “สร้าง”สุขภาพของตน เพ่ือให้สามารถนำไปใช้นำทางสู่ความสำเร็จ
ในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพ 
 

วางแผน
• จัดทําแผนเฝ้าระวัง โดยพิจารณาพฤติกรรมที่เป็นปัญหา
• กําหนดวิธีการ กลุ่มเสี่ยง ช่วงเวลาเสี่ยง สถานที่เสี่ยงที่จะดําเนินการเฝ้าระวัง 

เฝ้าระวัง

• ออกแบบเครื่องมือเฝ้าระวังตามประเด็นปัญหา ซึ่งมีหลากหลายวิธี เช่น การสังเกต 
การสัมภาษณ์ หรือการสํารวจ

• อสม. เก็บรวบรวมข้อมูลตามเวลาที่กําหนดตามแผน

สรุปผล
• ใช้สถิติวิเคราะหข์้อมลูอย่างงา่ยๆ เช่น การแจงแจกความถี ่ค่าเฉลี่ย ร้อยละ
• นําเสนอผลการเฝ้าระวงัให้ผู้เกีย่วขอ้งทราบเพ่ือดาํเนนิการในการแก้ไขปญัหา
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๑๔ 

 1.การค้นพบข้อเท็จจริง รู้จักตนเองและสะท้อนคิดอย่างมีเหตุผล โดยนักวิชาการสาธารณสุข
สรุปผลสภาวะสุขภาพ และผลการเฝ้าระวังพฤติกรรมสุขภาพ (ถ้ามี) เพ่ือให้อาสาสมัครสาธารณสุขประจำ
หมู่บ้าน (อสม.) นำผลสภาวะสุขภาพพร้อมทั้งผลเฝ้าระวังพฤติกรรมสุขภาพ (ถ้ามี) คืนข้อมูลให้กับคนกลุ่มป่วย 
กลุ่มเสี่ยง เพ่ือร่วมกันวิเคราะห์ปัจจัยสาเหตุของการมีพฤติกรรมเสี่ยงมาจากอะไร และถ้าไม่เร่งแก้ไขหรือ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมตนเองแล้วจะเกิดเจ็บป่วยด้วยโรคใด ดังตารางที่ 5 

ปัญหาสุขภาพ พฤติกรรมเสี่ยง ปัจจัยสาเหตุ 
โรคเบาหวาน 1. ดื่มน้ำหวาน น้ำอัดลม เป็น

ประจำทุกวัน 
2. กินอาหารหวานหรือขนมหวาน
เป็นประจำทุกวัน 
3. ไม่ออกกำลังกาย หรือออกกำลัง
กายไม่เพียงพอ 

1.ขาดความรู้ 
2.ขาดความตระหนัก 
3.มีความเชื่อท่ีไม่ถูกต้อง 
4.ขาดทักษะด้านการบริโภคอาหารที่ถูกต้อง
และ/หรือการออกกำลังกายที่ถูกต้อง 
5.คนในครอบครัวชอบทานอาหารรสหวาน 

  
2.การปรับเปลี่ยนความเชื่อและพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสม อาสาสมัครสาธารณสุขเมื่อทราบปัจจัย

สาเหตุที่ทำให้มีพฤติกรรมเสี่ยงแล้ว หลังจากนั้นดำเนินการอธิบายให้ความรู้หรือทักษะตามปัจจัยสาเหตุของ
กลุ่มป่วยและกลุ่มเสี่ยง เพ่ือให้มีความรู้ความเข้าใจที่ถูกต้อง รวมทั้งร่วมแลกเปลี่ยนเรื่องความเชื่อผิดๆ           
ที่นำไปสู่การมีพฤติกรรมสุขภาพที่ไม่ถูกต้อง หรือถ้าเป็นเพราะคนในครอบครัวเป็นสาเหตุ ก็ต้องให้ความรู้
ความเข้าใจต่อคนในครอบครัวเพ่ือให้มีส่วนร่วมในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ จนเกิดการยอมรับและ
พร้อมที่จะเปลี่ยนพฤติกรรมในที่สุด 
 

 
 3.ตัดสินใจเลือกวิธีปฏิบัติ อาสาสมัครสาธารณสุขแนะนำแนวทางในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่มา
จากประสบการณ์ของตนเอง หรือได้จากประสบการณ์ของผู้ อ่ืนนำมาเล่าให้กลุ่มป่วยและกลุ่มเสี่ยงเป็น
ทางเลือกในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพตนเอง รวมทั้งแนะวิธีปฏิบัติทั้งข้อดีข้อเสีย เหมาะหรือไม่เหมาะ
กับใครบ้าง ให้รู้สึกว่า “เขาทำได้ เราก็ทำได้”  โดยการตัดสินใจเลือกวิธีการปฏิบัติด้วยตนเอง  
 
 
 
 
  
 
 
 
 

เห็นด้วย ไมเ่ห็นด้วย 

ฉันทำได้ 
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วิธีการกำหนดแนวทางการพัฒนาเป็นอสม.ต้นแบบพฤติกรรมสุขภาพและขยายผลสู่ชุมชน 
 อาสาสมัครสาธารณสุขประจำหมู่บ้าน (อสม .) ที่เข้าร่วมอบรมมีการแลกเปลี่ยนประสบการณ์และ
ระดมความคิดเห็นในการกำหนดแนวทาง/วิธีการปฏิบัติตนเองด้านสุขภาพเพ่ือเป็นต้นแบบพฤติกรรมสุขภาพ
ของชุมชนโดยการนำประสบการณ์และใช้ผลจาการประเมินตนเองมาประกอบในการประชุมกลุ่ม โดยประเด็น
ในการแลกเปลี่ยนประสบการณ์การเป็นต้นแบบ ตามตารางท่ี 6 
ตารางที่ 6 การกำหนดแนวทางการพัฒนาเป็นอสม.ต้นแบบพฤติกรรมสุขภาพและขยายผลสู่ชุมชน 
ประเด็น                                    วิธีการ  

    
1.วิธีการปฏิบัติตนของ 
อสม.เพื่อเป็นเต้นแบบ 
 
 
 
 

 

2.วิธีการขยายผล
ต้นแบบสู่อสม.คนอ่ืน 
และ สู่ชุมชน 
 
 
 

 

 

  
อาสาสมัครสาธารณสุขนำข้อมูลที่ได้แต่ละกลุ่มนำมาสรุปเป็นภาพรวม เพื่อเป็นแนวทาง/วิธีการปฏิบัติ

ตนของอสม.เพ่ือเป็นเต้นแบบและแนวทางและวิธีการขยายผลต้นแบบสู่อสม.คนอ่ืน และ สู่ชุมชน ที ่อสม.ทุก
คนนำไปใช้ในชุมชนได้ 

อาสาสมัครสาธารณสุข ถือเป็นขุมพลังอันยิ่งใหญ่ มีศักยภาพสูง เสียสละ และมีความพร้อมทั้ง
ทางด้านร่างกาย จิตใจ สติปัญญา และเป็นกลุ่มที่อยู่ในทุกภาคส่วนของสังคม และสามารถใช้ศักยภาพในการ
ช่วยเหลือสังคมได้ ด้วยการเป็นต้นแบบด้านสุขภาพและเผยแพร่ข้อมูลข่าวสาร ความรู้ ตลอดจนดำเนินการเฝ้า
ระวังพฤติกรรมสุขภาพและการเจ็บป่วยของคนในชุมชน ให้มีการปฏิบัติด้านสุขภาพที่ถูกต้อง หลีกเลี่ยง
พฤติกรรมเสี่ยงที่เป็นภัยคุกคามต่อสุขภาพ กระตุ้นให้เกิดการสร้างสุขภาพขึ้นในชุมชน จนนำไปสู่การปฏิบัติ
เกิดเป็นพฤติกรรมใหม่ที่ถูกต้องและเหมาะสม อันจะนำไปสู่การมีสุขภาพท่ียั่งยืนตลอดไป 
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 คู่มือการพฒันายวุอาสาสมคัรสาธารณสขุ 
 

 
 
 ๑๗ 

เอกสารอ้างอิง 

กองสุขศึกษา กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ กระทรวงสาธารณสุข. (2563). แนวทางการพัฒนาชุมชนรอบรู้ด้าน 
 สุขภาพ. กรุงเทพมหานคร. บริษัท 25 มีเดีย จำกัด. 
กองสุขศึกษา กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ กระทรวงสาธารณสุข. (2563). รวมเทคนิคการจัดการเรียนรู้เพื่อ 
 เสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพสำหรับกลุ่มวัยทำงาน. นนทบุรี. โรงพิมพ์กองสุขศึกษา. 
กองสุขศึกษา กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ กระทรวงสาธารณสุข. (2564). คู่มือการจัดกิจกรรมการเรียนรู้เพ่ือ 

เสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพและพฤติกรรมสุขภาพสำหรับกลุ่มวัยเรียนและกลุ่มวัยทำงาน.  
กรุงเทพมหานคร.บริษัท 25 จำกัด. 

ขวัญเมือง แก้วดำเกิง. (2564). ความรอบรู้ด้านสุขภาพ กระบวนการ ปฏิบัติการ เครื่องมือประเมิน. 
กรุงเทพมหานคร. บริษัท ไอดี ออล ดิจิตอล พริ้นท์ จำกัด. 

นิตยา เพ็ญศิรินภา. (2562). การเสริมพลัง เพ่ือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเสี่ยงต่อโรคหัวใจและหลอดเลือด 
แนวคิด และการปฏิบัติ. กรุงทเพมหานคร. บริษัทจรัลสนิทวงศ์การพิมพ์ จำกัด. 

อังศินันท์  อินทรกำแหง. (2552). การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ. กรุงเทพมหานคร. บริษัท สุขุมวิทการ
พิมพ์ จำกัด. 

อังศินันท์  อินทรกำแหง. (2560). ความรอบรู้ด้านสุขภาพ:การวัดและการพัฒนา. กรุงเทพมหานคร. บริษัท 
สุขุมวิทการพิมพ์ จำกัด. 

 



 แนวทางการพฒันาแกนน าอาสาสมคัรสาธารณสขุประจ าหมู่บา้นรอบรูด้า้นสขุภาพ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 คู่มือการพฒันายวุอาสาสมคัรสาธารณสขุ 
 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก 

 

 

 

 

 

 

 
 



 แนวทางการพฒันาแกนน าอาสาสมคัรสาธารณสขุประจ าหมู่บา้นรอบรูด้า้นสขุภาพ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 คู่มือการพฒันายวุอาสาสมคัรสาธารณสขุ 
 

 
 
 ๒๑ 

ภาคผนวก ก 
ตัวอย่างการจัดกิจกรรมค้นหาข้อมูล 

 
วัตถุประสงค์ของกิจกรรม 
           1. สามารถสืบค้นข้อมูลที่เก่ียวข้องกับการดูแลสุขภาพ 
           2. สามารถตรวจสอบข้อมูลและแหล่งบริการที่น่าเชื่อถือ 
 

ขั้นตอนกิจกรรมเรียนรู้ 
ขั้นนำ    

1.วิทยากรกล่าวนำแหล่งข้อมูลความรู้ด้านสุขภาพเพ่ือนำมาใช้ประโยชน์ในการดูแลสุขภาพ
ของตนเอง สามารถค้นคว้าด้วยตนเองได้ไม่ยาก แต่ก็ควรเลือกค้นหาจากแหล่งข้อมูลที่น่าเชื่อถือ
ต้องมีลักษณะที่มีการรวบรวมอย่างมีหลักเกณฑ์มีเหตุผล และมีการอ้างอิงจึงจะทำให้ข้อมูลมี   
ความถูกต้องตรงตามความเป็นจริง   

2. วิทยากรนำการฝึกปฏิบัติ วิธีค้นหาข้อมูลที่เกี่ยวข้องกับการป้องกันโรคในชุมชนโดยใช้โปรแกรม     
ที่ช่วยในการสืบค้นหาข้อมูลจากคำสำคัญ ที่ผู้ใช้ป้อนเข้าไป จากนั้นก็จะแสดงรายการผลลัพธ์ที่ผู้ใช้ต้องการ
ขึ้นมาเป็นตัวอย่างที่ใช้กันบ่อยๆ คือ  https://www.google.co.th หรือเลือก https:// ที่มีการรับรอง  

ขั้นดำเนินการ 
         1. แบ่งผู้เข้าร่วมกิจกรรม เป็นกลุ่มๆละ 5 - 10 คน  

2. แจกใบงาน 1.1 “มาค้นหาข้อมูลกันเถอะ”  
3. ฝึกปฏิบัติโดยให้แต่ละกลุ่มฝึกสืบค้นข้อมูล และแหล่งเผยแพร่ข้อมูลจากอินเตอร์เน็ตให้ได้ข้อมูลให้

มากที่สุดตามประเด็นที่กำหนด และระบุว่าได้มาจากแหล่งใด สาเหตุที่เลือกข้อมูลจากแหล่งนั้น 
ขั้นสรุป 
         วิทยากรสรุปการค้นหาและเข้าถึงข้อมูลทางสุขภาพหรือข้อมูลอ่ืนๆ มีได้หลายช่องทาง ทั้งจากชุมชน 
ห้องสมุด สถานที่ราชการ หรือสถาบันความรู้ทางการศึกษาต่างๆ นอกจากนี้เทคโนโลยีโปรแกรมที่ช่วยในการ
สืบค้นหาข้อมูลบนอินเตอร์เน็ต ก็เป็นอีกช่องทางหนึ่งที่เราสามารถค้นหาข้อมูลได้หลากหลาย ซึ่งข้อมูลสุขภาพ
ทางออนไลน์ที่ได้อาจมีทั้งข้อมูลที่เป็นจริง หรือเท็จ จำเป็นต้องเปรียบเทียบและตรวจสอบที่มาเพ่ือให้ได้
แหล่งข้อมูลที่น่าเชื่อถือและเป็นข้อมูลที่ถูกต้อง 
สื่อ/วัสดุ/อุปกรณ์/แหล่งเรียนรู้  

1. ใบความรู้ที ่1 แหล่งข้อมูลที่น่าเชื่อถือ และวิธีสืบค้นหาข้อมูลในอินเตอร์เน็ต 
2. ใบงานที่ 1 มาค้นหาข้อมูลกันเถอะ   

การวัดและการประเมินผล 
 ชิ้นงานกลุ่ม ใบงานที่ 1 “มาค้นหาข้อมูลกันเถอะ” และ เกณฑ์การประเมินตามแบบประเมินการฝึก
ค้นหาข้อมูล  โดยมีคะแนนตั้งแต่ 6-9 ผ่านเกณฑ์ 
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ใบความรู้ที่ 1 
แหล่งข้อมูลที่น่าเชื่อถือและการค้นหาข้อมูลจากอินเตอร์เน็ต 

 แหล่งข้อมูลสุขภาพเพ่ือนำมาใช้ประโยชน์ในการดูแลสุขภาพของตนเอง สามารถค้นคว้าด้วยตนเอง    
ได้ไม่ยาก มีอยู่รอบตัวมากมายแต่ที่ควรเลือกค้นหาจาก แหล่งข้อมูลที่น่าเชื่อถือ ต้องมีลักษณะที่มีการรวบรวม
อย่างมีหลักเกณฑ ์มีเหตุผลและมีการอ้างอิง จึงจะทำให้ข้อมูลมีความถูกต้องตรงความเป็นจริง และเชื่อถือได้ 
 ลักษณะแหล่งข้อมูลที่น่าเชื่อถือและนำมาใช้ในการดูแลสุขภาพ 

1. เจ้าของข้อมูล เป็นผู้มีประสบการณ์ตรง เกี่ยวกับข้อมูลนั้น ๆ สามารถให้ข้อมูลได้ถูกต้องตาม
ความเป็นจริงมากกว่าบุคคลที่ได้รับฟังข้อมูลมาเล่าต่อซึ่งอาจมีการจำผิดพลาด และอาจเสริมแต่งทำให้ข้อมูล
ผิดเพี้ยนไปได ้

2. หน่วยงานหรือผู้มีความรู้ความเชี่ยวชาญเฉพาะด้าน เป็นหน่วยงาน บุคคลที่ทำงานหรือ
การศึกษาค้นคว้าในด้านใดด้านหนึ่ง ทำให้มีความรู้จากประสบการณ์ในการทำงานหรือการศึกษาค้นคว้า      
อย่างจริงจัง ลึกซึ้งจึงมีข้อมูลที่ถูกต้องตรงความเป็นจริง 

3. หน่วยงานของรัฐ เป็นหน่วยงานที่มีข้อมูลซึ่งมีผลต่อความเป็นอยู่ของประชาชน และการพัฒนา
ประเทศ เนื่องจากข้อมูลของหน่วยงานของรัฐจะถูกนำไปใช้ในการกำหนดนโยบาย วางแผนลงมือปฏิบัติงาน 
และใช้อ้างอิง จึงเป็นข้อมูลสำคัญที่ต้องมีการรวบรวมเก็บรักษา หรือสร้างข้อมูลขึ้นอย่างรอบคอบและ
ระมัดระวัง 

วิธีสืบค้นข้อมูลในอินเตอร์เน็ต 
สืบค้นข้อมูลด้วย Search Engine คือโปรแกรมที่ช่วยในการสืบค้นข้อมูล  โดยเฉพาะข้อมูล               

บนอินเตอร์เน็ต ครอบคลุมทั้งข้อความ รูปภาพ ภาพเคลื่อนไหว เพลง แผนที่ ข้อมูลบุคคล กลุ่มข่าว ฯลฯ 
ขั้นตอนวิธีสืบค้นข้อมูลในอินเตอร์เน็ต 
1. ทำการเปิดเว็ปไซด์ที่บริการ http://google.co.th 
2. เลือกหัวข้อความที่ต้องการค้น (เว็ปไซด์ ข้อความ รูปภาพ ภาพเคลื่อนไหว เพลง แผนที่ ข้อมูล

บุคคล กลุ่มข่าว ฯลฯ ดังภาพตัวอย่าง สาธิตวิธีค้นหา หรือพิมพ์ข้อความ ที่ต้องการค้นหาลงในช่อง text box 
3. กดปุ่มค้นหา ระบบจะทำการค้นหาข้อมูลที่ต้องการและแสดงออกมาในรูปของลิ้ง ค์พร้อม

คำอธิบาย และลิ้งค์ที่น่าเชื่อถือ  เช่น ต่อท้ายด้วย .go.th ที่เป็นของส่วนราชการ หรือ .ac.th ที่เป็นของ
การศึกษา เป็นต้น 

                                                             
 
 
 
 
 

2. พิมพ์หัวข้อที่ต้องการค้นลงไปในกล่อง 

1.ทำการเปิดเว็ปไซด์ 

3. ระบบค้นหาลิ้งค์แสดงในเลือกกดลิ้งค์
ที่เราต้องการค้น 

http://google.co.th/
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ใบงานที่ 1  มาค้นหาข้อมูลกันเถอะ 

รว่มกันหาข้อมูลจากอินเตอร์เน็ตหรือจากแหล่งข้อมูลที่น่าเชื่อถือ 

คำค้นหา แหล่งค้นหา / สาเหตุที่เลือก 
1. การกินอาหารสุขภาพ 1. 

2. 
3. 

2. การดูแลและประเมินสุขภาพตนเอง 1. 
2. 
3. 

3. การดูแลสุขภาพเบื้องต้น 1. 
2. 
3. 

4. การป้องกันโรคติดต่อ 1. 
2. 
3. 

5. การสวมใส่หน้ากากอนามัยที่ถูกต้อง 1. 
2. 
3. 

6. การช่วยฟื้นคืนชีพ 1. 
2. 
3. 

7. การดูแลผู้สูงอายุ 1. 
2. 
3. 

8. การเลือกใช้ผลิตภัณฑ์สุขภาพ 1. 
2. 
3. 

9. สมุนไพรเพื่อสุขภาพ 1. 
2. 
3. 
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แบบประเมินการฝึกค้นหาข้อมูลกันเถอะ 

คำชี้แจง ทำเครื่องหมาย √ ลงในช่องระดับคะแนนทักษะที่ปฏิบัติ 

กลุ่มท่ี ชื่อกลุ่ม 

ทกัษะ 
รวม ผ่าน ไม่ผ่าน การคน้หาขอ้มลู ความเขา้ใจ การน าเสนอ 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 

              
              
              
              
              
              
              
              
              
 
เกณฑ์การประเมิน (คะแนน 6 – 9 ผ่านเกณฑ์) 

ระดับคะแนน / เกณฑ์การให้คะแนน 
ระดับ 3 (ดี) ระดับ 2 (พอใช้) ระดับ 1 (ปรับปรุง) 

ด้านที่ 1 การค้นหาข้อมูล หมายถึง สามารถค้นหาข้อมูลตามเนื้อหาประเด็นสุขภาพที่กำหนด 
สามารถค้นหาข้อมูลสุขภาพท่ีได้
อ่านได้อย่างถูกต้อง 

สามารถค้นหาข้อมูลสุขภาพท่ีได้
อ่านถูกต้องบางส่วน 

ไม่สามารถค้นหาข้อมูลสุขภาพที่ได้
อ่าน 

ด้านที่ 2 ความเข้าใจ หมายถึง สามารถอธิบายวิธีการค้นหาข้อมูลตามประเด็นที่กำหนด 
สามารถอธิบายวิธีการค้นหาข้อมูล
ตามประเด็นที่กำหนดได้อย่าง
ถูกต้อง 

สามารถอธิบายวิธีการค้นหาข้อมูล
ตามประเด็นที่กำหนดได้ถูกต้อง
บางส่วน 

ไม่สามารถอธิบายวิธีการค้นหา
ข้อมูลตามประเด็นที่กำหนด 

ด้านที่ 3 การนำเสนอ หมายถึง การใช้รูปแบบการสื่อสารในการนำเสนอ 
สามารถนำเสนอให้เข้าใจ  
ตามประเด็นสุขภาพท่ีกำหนด 
ครบถ้วน มีรูปแบบนำเสนอที่
น่าสนใจ 

นำเสนอให้เข้าใจ ตามประเด็น
สุขภาพที่กำหนด เป็นบางส่วน 

ไม่สามารถนำเสนอให้เข้าใจ ตาม
ประเด็นสุขภาพที่กำหนด  
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ภาคผนวก ข 
ตัวอย่างการจัดกิจกรรมการโต้ตอบซักถามเพื่อเพิ่มความเข้าใจด้านสุขภาพ 

วัตถุประสงค์ของกิจกรรม 
1.สามารถโต้ตอบซักถามข้อสงสัยและได้ข้อมูลด้านสุขภาพที่ต้องการ 
2.สามารถแลกเปลี่ยนการสนทนาข้อมูลด้านสุขภาพเพ่ือให้เข้าใจตรงกัน 

 

ขั้นตอนกิจกรรมเรียนรู้ 
ขั้นนำ    
          1.วิทยากรถามสมาชิกใครเคยไปโรงพยาบาลแล้วไม่เข้าใจเกี่ยวกับโรคหรือการรักษาที่เราได้รับบ้าง 
จากนั้นวิทยากรถามต่อว่าเมื่อไม่เข้าใจแล้วเราทำอย่างไรเพื่อให้เข้าใจ 

 2.วิทยากรให้ความรู้ เรื่อง การโต้ตอบซักถามเพ่ือเพ่ิมความเข้าใจด้านสุขภาพ การตั้งคำถามนั้นสำคัญ
และจำเป็นอย่างมากสำหรับการดูแลสุขภาพตนเอง เพราะการตั้งคำถามท่ีดีและชัดเจนจะทำให้ผู้ตั้งคำถามเกิด
ความเข้าใจและมองเห็นลู่ทางของการค้นหาคำตอบเพ่ือแก้ปัญหาที่สงสัยอยากรู้เกี่ยวกับเนื้อหาที่ต้องการ 
สามารถเพ่ิมพูนความรู้ความเข้าใจเพ่ิมขึ้น 

ขั้นดำเนินการ 
1. วิทยากรแบ่งกลุ่มสมาชิกออกเป็นกลุ่มละเท่าๆ กัน ตามความเหมาะสม จากนั้นแจกใบงาน 2 

อยากรู้ต้องถาม วิทยากรชี้แจงถึงรูปแบบกิจกรรมกลุ่ม โดยให้สมาชิกแต่ละกลุ่มอ่านสถานการณ์จำลองแล้วฝึก
ปฏิบัติสนทนาโต้ตอบในประเด็นที่ไม่เข้าใจ และฝึกอธิบายกลับ  

 2. สมาชิกแต่ละกลุ่มนำเสนอผลงาน เพ่ือฝึกการสนทนาโต้ตอบให้ได้ข้อมูลด้านสุขภาพที่ต้องการ 
วิทยากรแนะนำเพ่ิมเติม   
ขั้นสรุป 
          วิทยากรและสมาชิกร่วมกันสรุปประเด็นในเรื่องการโต้ตอบซักถามเพ่ือเพ่ิมความเข้าใจด้านสุขภาพ 
สื่อ/วัสดุ/อุปกรณ์/แหล่งเรียนรู้  

1. ใบความรู้ที ่2 การโต้ตอบซักถามและอธิบายซ้ำเพ่ือเพ่ิมความรู้ความเข้มใจด้านสุขภาพ 
2. ใบงานที่ 2 อยากรู้ต้องถาม 

การวัดและการประเมินผล 
 ชิ้นงานกลุ่ม ใบงานที่ 2 “อยากรู้ต้องถาม” และ เกณฑ์การประเมินตามแบบประเมินอยากรู้ต้องถาม  
โดยมีคะแนนตั้งแต่ 6-9 ผ่านเกณฑ์ 
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ใบความรู้ที่ 2  
การโต้ตอบซักถามอธิบายซ้ำเพื่อเพิ่มความรู้ความเข้าใจด้านสุขภาพ 

 
การถามเป็นส่วนหนึ่งของกระบวนการเรียนรู้ ช่วยให้ผู้เรียนสร้างความรู้ ความเข้าใจ และพัฒนา

ความคิดใหม่ๆ กระบวนการถามจะช่วยขยายทักษะการคิด ทำความเข้าใจให้กระจ่าง ได้ข้อมูลป้อนกลับทั้ง
ด้านการเรียนการสอน ก่อให้เกิดการทบทวน การเชื่อมโยงความคิดต่างๆ ส่งเสริมความอยากรู้อยากเห็นและ
เกิดความท้าทาย 
 การตั้งคำถามนั้นสำคัญและจำเป็นอย่างมากสำหรับการดูแลสุขภาพตนเอง เพราะการตั้งคำถามที่ดี
และชัดเจนจะทำให้ผู้ตั้งคำถามเกิดความเข้าใจและมองเห็นลู่ทางของการค้นหาคำตอบเพ่ือแก้ปัญหาที่สงสัย
อยากรู้เก่ียวกับเนื้อหาที่ต้องการ สามารถเพ่ิมพูนความรู้ความเข้าใจเพ่ิมขึ้น โดยมีหลักการ ดังนี้ 
 
1.ฟังหรืออ่านไม่เข้าใจรีบถาม 
      การฟังและการอ่านอย่างตั้งใจ จะช่วยให้เข้าใจเนื้อหาด้านสุขภาพเพ่ือสามารถนำไปปฏิบัติได้อย่างถูกต้อง 
แต่ในบางครั้งหากไม่เข้าใจต้องถามซ้ำ เพ่ือการดูแลสุขภาพที่ถูกต้องของตนเอง ซึ่งหากปล่อยข้อสงสัยนั้น แล้ว
ไม่กล้าถามกลับจะทำให้การตีความผิดพลาด และหากนำข้อมูลที่ได้รับไปใช้โดยไม่ไตร่ตรองก็อาจจะเกิดผลเสีย
ต่อตนเองในด้านสุขภาพได้  
ผู้ป่วยควรทบทวนการรับรู้และการปฏิบัติตัวภายหลังจากได้รับบริการแล้ว ดังนี้  
          1) ปัญหาสุขภาพของฉันคืออะไร? 2) ฉันต้องทำอะไรบ้าง? 3) ทำไมฉันจึงต้องทำสิ่งต่าง ๆ เหล่านั้นมัน
สำคัญอย่างไร  
 ความสำคัญของการสื่อสารแบบสองทาง (two-way communication) ด้วยเทคนิค “Ask me 3”นี ้
จะช่วยให้ผู้ป่วยกล้าพูดคุยซักถามแพทย์/พยาบาลหรือผู้ที่มีความรู้มากกว่าเพื่อให้ได้สาระสำคัญที่ต้องการอย่าง
ชัดเจน  
2.การทวนความหรือเล่าเรื่อง 
      เป็นการพูดซ้ำในเนื้อความด้านสุขภาพที่ได้ฟัง เป็นการแสดงให้รับรู้ว่าเข้าใจในเนื้อหาที่ถ่ายทอดหรือไม่ 
เพ่ือผู้สอนจะได้ปรับปรุง/อธิบายซ้ำให้เข้าใจ มีหลักการคือ 1) บอกให้รู้ว่าท่านเข้าใจในเรื่องนี้อย่างไร? ท่าน
บอกได้ไหมว่าจะรับประทานยาตัวนี้อย่างไร? 
           2) ให้ท่านอธิบายสิ่งที่ได้รับคำแนะนำทวนซ้ำด้วยคำพูดของท่านเอง  
           3) บุคลากรจะอธิบายซ้ำเมื่อพบว่าท่านยังเข้าใจไม่ถูกต้อง  
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ใบงานที่ 2  
อยากรู้ต้องถาม 

 
        คำชี้แจง ให้สมาชิกแต่ละกลุ่ม“ฝึกปฏิบัติสนทนาโต้ตอบระหว่างเจ้าหน้าที่สาธารณสุขกับ อสม.”กรณี 
อสม.กลุ่มเสี่ยงหรือกลุ่มป่วยเมื่อเจอปัญหาสุขภาพหรือข้อมูลสุขภาพต่อไปนี้ แล้วพิจารณาว่าจะซักถามโต้ตอบ
อย่างไรเพ่ือให้ได้ข้อมูลที่ต้องการ โดยบทสนทนาขึ้นอยู่กับสถานการณ์ หากได้คำตอบที่สงสัยก็ให้เป็นการจบ
การสนทนา 
ปัญหาสุขภาพ เช่น โรคอ้วน โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง ฯลฯ 
อสม.อ่านหรือฟังแล้ว เข้าใจเนื้อหาหรือไม่    
◻ เข้าใจ เนื้อหากล่าวถึง…………………………………………………………………………………………………………………….  
◻ ไม่เข้าใจ  เพราะ…………………………………………………………………………………………………………………………….. 
  แสดงบทบาทสนทนาและโต้ตอบเพื่อให้ได้คำตอบ1) ปัญหาสุขภาพของฉันคืออะไร? 2) ฉันต้องทำ
อะไรบ้าง? 3) ทำไมฉันจึงต้องทำสิ่งต่าง ๆ เหล่านั้นมันสำคัญอย่างไร  
       อสม.                       ถาม “ปัญหาสุขภาพของฉันคืออะไร?” 
       เจ้าหน้าที่สาธารณสุข    ตอบ “………………………………………………………………………….” 
       อสม.                   ถาม “ฉันต้องทำอะไรบ้าง?” 
       เจ้าหน้าที่สาธารณสุข    ตอบ “………………………………………………………………………….” 
                 อสม.                   ถาม “ทำไมฉันจึงต้องทำสิ่งต่าง ๆ เหล่านั้นมันสำคัญอย่างไร” 
                 เจ้าหน้าที่สาธารณสุข    ตอบ “………………………………………………………………………….” 

 
กรณี อสม.กลุ่มปกติเมื่อเจอปัญหาสุขภาพหรือข้อมูลสุขภาพต่อไปนี้ แล้วพิจารณาว่าจะซักถามโต้ตอบ 

อย่างไรเพ่ือให้ได้ข้อมูลที่ต้องการ โดยบทสนทนาขึ้นอยู่กับสถานการณ์ หากได้คำตอบที่สงสัยก็ให้เป็นการจบ
การสนทนา 
ปัญหาสุขภาพ เช่น วิธีดูแลตนเองเพ่ือรับมือกับไวรัสโคโรนา 19 
  แสดงบทบาทสนทนาและโต้ตอบเพื่อให้ได้คำตอบ1) เรื่องนี้เป็นเรื่องใหม่ของฉัน คุณอธิบายให้ฉันฟัง
อีกครั้งได้ไหม? 2) ฉันต้องทำอะไรบ้าง? 3) ทำไมฉันจึงต้องทำสิ่งต่าง ๆ เหล่านั้นมันสำคัญอย่างไร  
       อสม.                       ถาม “เรื่องนี้เป็นเรื่องใหม่ของฉัน คุณอธิบายให้ฉันฟังอีกครั้งได้ไหม?” 
       เจ้าหน้าที่สาธารณสุข    ตอบ “………………………………………………………………………….” 
       อสม.              ถาม “ฉันต้องทำอะไรบ้าง?” 
       เจ้าหน้าที่สาธารณสุข    ตอบ “………………………………………………………………………….” 
                อสม.              ถาม “ทำไมฉันจึงต้องทำสิ่งต่าง ๆ เหล่านั้นมันสำคัญอย่างไร” 
                เจ้าหน้าที่สาธารณสุข    ตอบ “………………………………………………………………………….” 
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แบบประเมินการอยากรู้ต้องถาม 

คำชี้แจง ทำเครื่องหมาย √ ลงในช่องระดับคะแนนทักษะที่ปฏิบัติ 

กลุ่มท่ี ชื่อกลุ่ม 

ทกัษะ 
รวม ผ่าน ไม่ผ่าน ความเขา้ใจเนือ้หา การซกัถาม การน าเสนอ 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 
              

              
              
              
              
              
              
              
              
 
เกณฑ์การประเมิน (คะแนน 6 – 9 ผ่านเกณฑ์) 

ระดับคะแนน / เกณฑ์การให้คะแนน 
ระดับ 3 (ดี) ระดับ 2 (พอใช้) ระดับ 1 (ปรับปรุง) 

ด้านที่ 1 ความเข้าใจเนื้อหา หมายถึง สามารถอธิบายผลลัพธ์ด้านสุขภาพตามประเด็นที่กำหนด 
สามารถอธิบายเนื้อหาสุขภาพตาม
ประเด็นที่กำหนดได้อย่างถูกต้อง 

สามารถอธิบายเนื้อหาสุขภาพตาม
ประเด็นที่กำหนดได้บางส่วน 
 

ไม่สามารถอธิบายเนื้อหาสุขภาพ
ตามประเด็นที่กำหนด 

ด้านที่ 2 การซักถาม หมายถึง สามารถซักถามเนื้อหาสุขภาพที่สงสัยตามประเด็นที่กำหนด 
สามารถซักถามเนื้อหาสุขภาพที่
สงสัยตามประเด็นที่กำหนดเพ่ือให้
เข้าใจชัดเจน 

สามารถซักถามเนื้อหาสุขภาพ     
ที่สงสัยตามประเด็นที่กำหนด     
แต่ยังไม่ชัดเจน 
 

ไม่สามารถซักถามเนื้อหาสุขภาพ  
ที่สงสัยตามประเด็นที่กำหนด 

ด้านที่ 3 การนำเสนอ ให้สังเกตจากการแสดงบทบาทสมมุติ 
ซักถาม แสดงถึงเข้าใจเนื้อหาตาม
ประเด็นที่กำหนดครบถ้วนถูกต้อง 

ซักถาม แสดงถึงเข้าใจเนื้อหาตาม
ประเด็นที่กำหนดได้บางส่วน 
 

ไม่สามารถซักถาม ไม่เข้าใจเนื้อหา
ตามประเด็นที่กำหนด 
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ภาคผนวก ค 
ตัวอย่างการจัดกิจกรรมเลือกทีมไหนดี 

วัตถุประสงค์ของกิจกรรม 
           1. สามารถเปรียบเทียบข้อดีข้อเสียเพ่ือการตัดสินใจด้านสุขภาพ 
           2. สามารถตัดสินใจเลือกข้อมูลที่ดีต่อตนเองได้ 
 

ขั้นตอนกิจกรรมเรียนรู้ 
ขั้นนำ    
         1.วิทยากรเกริ่นนำ การตัดสินใจ และกำหนดทางเลือกทางสุขภาพจะเริ่มขึ้นเมื่อบุคคลมีความตระหนัก
ถึงความต้องการของตนเอง(รับรู้ปัญหา) ก็จะค้นหาข้อมูล แล้วจึงเกิดการตัดสินใจเลือก การตัดสินใจที่ดีและ
ถูกต้องจึงต้องมีการวิเคราะห์ข้อดี-ข้อเสียของทางเลือกนั้นๆก่อนตัดสินใจเลือก เพราะการตัดสินใจที่ถูกต้องจะ
ส่งผลให้บุคคลนั้นนำแนวทางดังกล่าวไปปฏิบัติในชีวิตประจำวันจนมีพฤติกรรมสุขภาพที่ดีไม่เจ็บป่วย หรือลด
ความรุนแรงของโรค ย่อมส่งผลดีต่อสุขภาพ 

2. วิทยากรนำการฝึกปฏิบัติ การเปรียบเทียบข้อดี-ข้อเสียก่อนนำความรู้นั้นไปปฏิบัติในการดูแล
สุขภาพ และให้ตัดสินใจเลือกว่าจะปฏิบัติตนเพ่ือการดูแลสุขภาพอย่างไร 
ขั้นดำเนินการ 
          1.วิทยากรแบ่งกลุ่มสมาชิกออกกลุ่มละเท่าๆ กัน ตามความเหมาะสม จากนั้นแจกใบงาน 3 ตัดสินใจ
เลือกอย่างมีเหตุผล  
          2.ให้กลุ่มร่วมกันฝึกคิดวิเคราะห์ ตัดสินใจตามใบงานที่กำหนด 
          3.กระตุ้นให้สมาชิกแสดงความคิดเห็น และบอกเหตุผลประอบการตัดสินใจ(ข้อดี -ข้อเสียแต่ละ
ทางเลือก) 
          4.ตัวแทนกลุ่มนำเสนอผลงาน        
ขั้นสรุป 
         วิทยากรและสมาชิกร่วมกันอภิปรายและสรุปประเด็นทางเลือกแนวทางการปฏิบัติที่ถูกต้อง 
สื่อ/วัสดุ/อุปกรณ์/แหล่งเรียนรู้  

1. ใบความรู้ที ่3 การเปรียบเทียบข้อมูลเพ่ือประกอบการตัดสินใจ 
2. ใบงานที่ 3 เลือกทีมไหนดี 

การวัดและการประเมินผล 
 ชิ้นงานกลุ่ม ใบงานที่ 3 “เลือกทีมไหนดี” และ เกณฑ์การประเมินตามแบบประเมินการเลือกทีมไหน
ดี  โดยมีคะแนนตั้งแต่ 6-9 ผ่านเกณฑ์ 
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ใบความรู้ที่ 3  
การเปรียบเทียบข้อมูลเพื่อประกอบการตัดสินใจ 

 

การตัดสินใจเป็นทักษะสำคัญในการดำเนินชีวิตที่ควรจะได้รับการฝึกฝน การตัดสินใจเป็นสิทธิ ของ
บุคคลที่จะเลือกทำหรือไม่ทำสิ่งใด การตัดสินใจที่ดีควรเกิดขึ้นเมื่อได้รับข้อมูลที่ครบถ้วน และผู้ตัดสินใจคิดและ
เลือกหนทางทีต่่อตนเองที่คิดว่าดีที่สุดแล้ว  
        การตัดสินใจในทุกเรื่องควรผ่านกระบวนการค้นหาข้อมูล ศึกษาวิธีการ คือ เมื่อทราบเรื่องท่ีต้อง
ตัดสินใจให้กำหนดทางเลือก วิเคราะห์ผลดี-ผลเสียของแต่ละทางเลือก ดังนี้ 
1.กำหนดตารางเปรียบเทียบข้อดีข้อเสีย 
   กำหนดปัญหาที่ต้องการตัดสินใจเพ่ือให้ได้ทางเลือกท่ีดีที่สุด  โดยแยกข้อดีและข้อเสียของแต่ละทางเลือก
พิจารณาผลดีผลเสียของทางเลือกแต่ละด้านให้ครบ แล้วตัดสินใจเลือกที่เหมาะสมกับตนเอง เช่น 

   ควรออกกำลังกายช่วงเวลาไหนด ี
เช้า เยน็หรือค่ำ 

ข้อด ี ข้อเสยี ข้อด ี ข้อเสยี 
1.สามารถกำหนดเวลาและ
สามารถทำให้เป็นกิจวัตรได้ง่าย
กว่า 

1.อากาศที่เย็นในช่วงเช้าอาจทำให้
บาดเจ็บได้ 

1.ออกกำลังกายได้เต็มที่มากกว่า 1.การเผาผลาญไขมนัสะสมทำ
ได้ช้ากว่า 

2.ช่วยเพิม่อัตราการเต้นของหัวใจ 
และอัตราเผาผลาญพลังงานใน
ระหว่างวนั 

2.เสี่ยงกับอาการบาดเจ็บนอ้ยกว่า 2,นอนไม่หลับนอนหลับไม่สนิท 

3.สร้างความรู้สึกสดชื่น
กระปรี้กระเปร่า 

2.อุณหภูมิและพลังงานในร่างกาย
อยู่ในระดับต่ำ 

3.ช่วยให้ผ่อนคลายลดความเครยีด
จากการทำงานตอลดทั้งวนั 

3.ทำให้เป็นกจิวัตแิละตอ่เนื่องได้
ยากกว่า 

4.ได้รับอากาศที่สดชื่น 
     

2.กำหนดทางเลือกโดยการใช้แผนผังเปรียบเทียบข้อดีข้อเสีย 
    บางครั้งการกำหนดปัญหาที่ต้องการตัดสินใจเพ่ือให้ได้ทางเลือกที่ดีที่สุด  มีหลากหลายทางการใช้แผนผัง
ความคิดเพ่ือเชื่อมโยงทางเลือกท้ังข้อดีข้อเสียเพ่ือให้สามารถพิจารณาได้ง่ายขึ้น เช่น 

เรื่องท่ีต้องตัดสินใจ 
ทางเลือกที่มี 

ทางเลือกที่ 1 | ผลดี | ผลเสีย        ทางเลือกที่ 2 | ผลดี | ผลเสีย     
ทางเลือกที่ 3 | ผลดี | ผลเสีย        ทางเลือกที่ 4 | ผลดี | ผลเสีย 

แผนผังความคิด  
 
 
 
 
 
  
  

เรื่องที่ตอ้งตัดสนิใจ 

ทางเลือกที่ 2 

ทางเลือกที่ 4 

ทางเลือกที่ 1 

ทางเลือกที่ 3 

ข้อด ี

ข้อเสีย 

ข้อด ี

ข้อเสีย 

ข้อเสีย 

ข้อดี 

ข้อดี 

ข้อเสีย 
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ใบงานที่ 3  
เลือกทีมไหนดี 

 

        คำชี้แจง ให้ อสม.ร่วมกันแสดงความคิดเห็นในปัญหาสุขภาพที่กำหนดให้ และให้ตัดสินใจกำหนด 
ทางเลือกที่เหมาะสม พร้อมบอกข้อดี ข้อเสีย ของแต่ละทางเลือก 
 

1. อสม.รู้ว่าผักมีประโยชน์ แต่รู้ไหมว่าผักสด หรือ ผักสุก อย่างไรดีต่อสุขภาพ 
ผักสด ผักสุก 

ข้อดี ข้อเสีย ข้อดี ข้อเสีย 
    
    
    
    
 
ตอบทางเลือก…………………………………… 
เหตุผล…………………………………………………………………………………………….. 
 
2. ถ้าคุณมีอายุ 60 ปี ขึ้นไป การออกกำลังกายแบบไหนเหมาะสมกับวัยที่สุด 

ทางเลือก ผล 
1.การเดิน ผลดี 

ผลเสีย 
2.การเต้นแอโรบิกท่ีต้องออกแรงกระโดด ผลดี 

ผลเสีย 
3.การวิ่งช้าๆ ผลดี 

ผลเสีย 
4.การว่ายน้ำ ผลดี 

ผลเสีย 
 
ตอบทางเลือก…………………………………… 
เหตุผล…………………………………………………………………………………………….. 
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แบบประเมินการเลือกทีมไหนดี 
คำชี้แจง ทำเครื่องหมาย √ ลงในช่องระดับคะแนนทักษะที่ปฏิบัติ 

กลุ่มท่ี ชื่อกลุ่ม 

ทกัษะ 
รวม ผ่าน ไม่ผ่าน การตดัสินใจ การใหเ้หตผุล การน าเสนอ 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 

              
              
              
              
              
 
เกณฑ์การประเมิน (คะแนน 6 – 9 ผ่านเกณฑ์) 

ระดับคะแนน / เกณฑ์การให้คะแนน 
ระดับ 3 (ดี) ระดับ 2 (พอใช้) ระดับ 1 (ปรับปรุง) 

ด้านที่ 1 การตัดสินใจ หมายถึง สามารถตัดสินใจเลือกใช้ข้อมูลสุขภาพที่จำเป็นต่อการดูแลสุขภาพตนเอง 
สามารถตัดสินใจเลือกใช้ข้อมูล
สุขภาพที่จำเป็นต่อการดูแล
สุขภาพตนเองได้อย่างถูกต้อง 

สามารถตัดสินใจเลือกใช้ข้อมูล
สุขภาพที่จำเป็นต่อการดูแลสุขภาพ
ตนเองได้อย่างถูกต้องบางส่วน 

ไม่สามารถตัดสินใจเลือกใช้ข้อมูล
สุขภาพที่จำเป็นต่อการดูแล
สุขภาพตนเองได้อย่างถูกต้อง 
 

ด้านที่ 2 การให้เหตุผล หมายถึง คำอธิบายเหตุผลมีความสัมพันธ์กับการเลือกใช้ข้อมูลสุขภาพท่ีจำเป็นต่อการ
ดูแลสุขภาพตนเอง 
 

สามารถอธิบายเหตุผลในการ
เลือกใช้ข้อมูลได้อย่างละเอียด
ถูกต้อง 

สามารถอธิบายเหตุผลในการ
เลือกใช้ข้อมูลได้ถูกต้องบางส่วน 

ไม่สามารถอธิบายเหตุผลในการ
เลือกใช้ข้อมูลเพ่ือการดูแล
สุขภาพตนเอง 
 

ด้านที่ 3 การนำเสนอ การใช้รูปแบบการสื่อสาร การสื่อความหมาย และบันทึกผลงานตามประเด็นที่กำหนด 
 
สามารถนำเสนอได้ชัดเจน และ
บันทึกผลงานได้อย่างสมเหตุสมผล 

สามารถนำเสนอได้แต่ไม่ชัดเจน 
และบันทึกผลงานได้เพียงบางส่วน 

ไม่สามารถนำเสนอและไม่บันทึก
ผลงาน  
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ภาคผนวก ง 
ตัวอย่าง การจัดกิจกรรมวางเป้าสู่สุขภาพดี 

 
วัตถุประสงค์ของกิจกรรม  

1.สามารถวางแผนการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพตามความเหมาะสม 
2.สามารถรู้จักกำกับการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพให้เป็นไปตามเป้าหมาย 

ขั้นตอนกิจกรรมเรียนรู้ 
ขั้นนำ 
 1.วิทยากรถามสมาชิกใครเคยวางแผนหรือกำหนดเป้าหมายเพ่ือสุขภาพของตนเอง จากนั้นถามต่อ
ว่าสมาชิกสามารถทำได้ตามที่ตั้งเป้าหมายไว้หรือไม่  
 2.วิทยากรให้ความรู้ เรื่องวิธีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ 

ขั้นดำเนินการ 
 1. วิทยากรแบ่งกลุ่มสมาชิกออกกลุ่มละเท่าๆ กัน ตามความเหมาะสม จากนั้นแจกใบงาน  5.1   
“การจัดทำแผนการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ”  
             - วิทยากรสอนและฝึกให้สมาชิกชั่งน้ำหนัก วัดรอบเอว วัดชีพจร วัดความดันโลหิต และจดบันทึก  
ค่าน้ำตาลในเลือด (ถ้ามี) เพ่ือเป็นการสังเกตดูแลสุขภาพตนเองทุกเดือน 
             - ให้สมาชิกกำหนดเป้าหมายพฤติกรรมที่ต้องการปรับเปลี่ยนของตนเองที่เป็นไปได้จริง 
             - ให้สมาชิกวางแผนแก้ปัญหาและออกแบบกิจกรรมการจัดการตนเองด้านสุขภาพที่ต้องการ เช่น
การเลิกบุหรี่ การลดระดับน้ำตาลในเลือด การควบคุมน้ำหนัก โดยวิทยากรให้คำแนะนำและข้อเสนอแน ะ
การวางแผน 

2. ผู้แทนแต่ละกลุ่มนำเสนอพฤติกรรมเป้าหมาย และแผนการปฏิบัติที่ตนเองตั้งใจจะทำ รวมทั้ง
รางวัลเสริมแรง  

3.ให้สมาชิกที่ตั้งเป้าหมายไว้ใกล้เคียงกันจับคู่/จับกลุ่มกันเพ่ือจะได้ช่วยเตือน/กำกับ/ตรวจสอบ    
ว่าได้ทำตามแผนที่วางไว้หรือไม่ในชีวิตประจำวันจริงๆ  

ขั้นสรุป 
         วิทยากรและสมาชิกร่วมกันสรุปประเด็นในเรื่องการวางแผนปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ 
สื่อ/วัสดุ/อุปกรณ์/แหล่งเรียนรู้  

1. ใบความรู้ที่ 4 การประยุกต์ใช้เพ่ือปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 
2. ใบงานที่ 4 วางเป้าสู่สุขภาพดี 

การวัดและการประเมินผล 
 ชิ้นงานกลุ่ม ใบงานที่ 4 เรื่อง วางเป้าสู่สุขภาพดี และเกณฑ์การประเมินวางเป้าสู่สุขภาพดี โดยมี
คะแนนตั้งแต่ 6-9 ผ่านเกณฑ์ 
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ใบความรู้ที่ 4  
การประยุกต์ใช้เพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 

 
 การดูแลสุขภาพเป็นสิ่งสำคัญสำหรับทุกคน หากละเลยการปฏิบัติตัวในการดูแลสุขภาพที่จำเป็นแล้ว 
ก็มีแนวโน้มที่จะเกิดปัญหาสุขภาพหรือโรคได้ง่าย การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพจึงเป็นเรื่องจำเป็นและ
สำคัญต่อการแก้ไขปัญหาสุขภาพ วิธีการหรือแนวทางที่นำมาใช้ในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพโดยใช้
กระบวนการกำกับตนเอง การแสดงออกถึงการกระทำในการสังเกตพฤติกรรมและการเปลี่ยนแปลงด้าน
สุขภาพของตนเอง พร้อมทั้งตั้งเป้าหมายและวางแผนในการกระทำที่จะดูแลตนเองให้มีสุขภาพดีตามเป้าหมาย
ที่ตั้งไว้ มีดังนี้ 
 
การตั้งเป้าหมาย 
     เมื่อรู้เป้าหมายของการดูแลสุขภาพเป็นผลดีต่อตนเอง
แล้ว และรู้ว่าจะใช้ข้อมูลสุขภาพใดเพ่ือเหมาะสมกับตนเอง 
ลำดับถัดไป จึงต้องมีการการทำตารางกิจกรรมในแต่ละวัน
ตามเกณฑ์ที่เหมาะสมในการดูแลสุขภาพเพ่ือให้บรรลุถึง
เป้าหมายที่ต้องการ 
   

 

 

การเตือนตนเอง 
     การดูแลสุขภาพเป็นหน้าที่ของทุกคนที่ต้องดูแลสุขภาพ
ตนเอง หมั่นเตือนตนเองสม่ำเสมอให้ทำกิจกรรมตามที่ได้
วางเป้าหมายเพ่ือสุขภาพไว้ หากไม่ทำกิจกรรมเพ่ือสุขภาพ 
อาจจะมีโอกาสเสี่ยงต่อสุขภาพได้มากกว่าคนที่ทำกิจกรรม
เพ่ือสุขภาพอย่างต่อเนื่อง 

 

 
การสังเกตตนเอง 
      หมั่นสังเกตการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย อารมณ์ หรือ
ความผิดปกติหลังจากท่ีได้วางแผนตามกิจกรรมไว้แล้ว เพื่อ
ดูว่าสามารถดำเนินการได้ตามกิจกรรมที่วางแผนไว้หรือไม่ 
หากไม่สามารถดำเนินการได้ ให้เปลี่ยนแปลงกิจกรรมตามที่
เหมาะสมและยังคงเป็นผลดีต่อสุขภาพตนเอง  
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ใบงานที่ 4  

วางเป้าสู่สุขภาพดี 
 

        คำชี้แจง ให้สมาชิกแต่ละกลุ่มจัดทำแผนปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพตามประเด็นที่ตนเองสนใจ ดังนี้ 
  ข้าพเจ้า นาย/นาง/นางสาว............................................................................................................  

 

การประเมินสภาวะสุขภาพเบื้องต้น (ค่าปกติ หน้าที่ ๕) การแปลผล 
1.ค่าดัชนีมวลกาย ...............................กิโลกรัม/ตารางเมตร (   ) ปกติ     (   ) ผิดปกติ 
2.เส้นรอบเอว.......................................นิ้ว  (   ) ปกติ     (   ) ผิดปกติ 
3.ค่าความดันโลหิต .............................. mmHg (   ) ปกติ     (   ) ผิดปกติ 
4.ระดับน้ำตาลในเลือด...........................มิลลิกรัม/เดซิลิตร (   ) ปกติ     (   ) ผิดปกติ 

 
1. มีความตั้งใจและมุ่งมั่นปรับเปลี่ยนพฤติกรมสุขภาพตนเอง (อย่างน้อย 1 ประเด็น หรือมากกว่า) คือ 

 ........................................................................................................  
(ระบุ) เช่น ลดน้ำหนัก ลดรอบเอว ลดค่าดัชนีมวลกาย ลดค่าความดันโลหิต ลดระดับน้ำตาลในเลือด หรือ  
อ่ืน ๆ 

2. ตั้งจุดมุ่งหมายจะปรับเปลี่ยนพฤติกรมสุขภาพตนเองในเรื่องที่เลือก (หาแรงจูงใจ เช่น มีสุขภาพดี มี
ชีวิตยืนยาวเพ่ือชื่นชมความสำเร็จของลูกหลาน เพ่ือให้ดึงดูดสายตาของผู้คน เป็นต้น)  

 จุดมุ่งหมายการปรับเปลี่ยนพฤติกรมสุขภาพของฉันคือ .            
3. กำหนดพฤติกรรมเป้าหมาย (ในสิ่งที่เป็นไปได้จริง และกำหนดเวลาอย่างชัดเจน เช่น “ฉันต้องการลด  

  น้ำหนักให้ได้ 2 กิโลกรัม” ภายในระยะเวลา 1 เดือน) 
 พฤติกรรมเป้าหมายของฉันคือ           
 ภายในระยะเวลา          

4. เตือนและกำกับตนเอง ว่าเราได้ทำกิจกรรมตามแผนหรือไม่ ด้วยวิธีการลดละเลิกพฤติกรรมเสี่ยง แล้ว
บันทึกข้อมูลในตาราง 

 

เดือน
.................. 

รอบทำกิจกรรม 
วิธีการ ประเมินผล  รางวัล 

จ   อ พ พฤ ศ ส อ 
สัปดาห์1           
สัปดาห์2           
สัปดาห์3           
สัปดาห์4           

หมายเหตุ  - ถ้าทำได้ 3-5วัน/สัปดาห์ ตามเกณฑ์ท่ีตั้งไว้ ถือว่าทำได้ตามเป้าหมาย ประเมินผ่าน 
               - ให้รางวัลตนเองเมื่อทำได้ตามเป้าหมายหรือแผนที่กำหนดไว้ 
               - ครบทุก1เดือน ให้ประเมินสภาวะสุขภาพเบื้องต้น โดยชั่งน้ำหนัก วัดรอบเอว วัดความดันโลหิต     
น้ำตาลในเลือดเปรียบเทียบก่อน-หลังดำเนินกิจกรรม 
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 ๓๖ 

 
แบบประเมินวางเป้าสู่สุขภาพดี 

 

คำชี้แจง  ทำเครื่องหมาย ✓  ลงในช่องระดับคะแนนทักษะที่สมาชิกปฏิบัติดังนี้ 
 

 
กลุ่มท่ี 

 
ชื่อกลุ่ม 

ทักษะ  
รวม 

 
ผ่าน 

 
ไม่ผ่าน การ

วางแผน 
การจัดการ การ

นำเสนอ 
3 2 1 3 2 1 3 2 1    

              
              
              
              
              
              
              
              
              
              
 
เกณฑ์การประเมิน  (คะแนน 6-9 ผ่านเกณฑ์) 

ระดับคะแนน/เกณฑ์การให้คะแนน 
3 (ดี) 2 (พอใช้) 1 (ปรับปรุง) 

ด้านที่ 1 การวางแผน หมายถึง สามารกำหนดเป้าหมายในการดูแลสุขภาพตนเอง  
สามารถกำหนดเป้าหมายในการ
ดูแลสุขภาพตนเองได้อย่างถูกต้อง
เหมาะสม 

สามารถกำหนดเป้าหมายในการ
ดูแลสุขภาพตนเองได้อย่างถูกต้อง
บางส่วน 

ไมส่ามารถกำหนดเป้าหมายในการ
ดูแลสุขภาพตนเอง 

ด้านที่ 2 การจัดการ หมายถึง สามารถเลือกวิธีการดูแลสุขภาพตนเองให้เป็นตามเป้าหมายที่กำหนด 
สามารถเลือกวิธีการดูแลสุขภาพ
ตนเองให้เป็นตามเป้าหมายที่
กำหนดได้อย่างถูกต้องเหมาะสม 

สามารถเลือกวิธีการดูแลสุขภาพ
ตนเองให้เป็นตามเป้าหมายที่
กำหนดได้ถูกต้องบางส่วน 

ไม่สามารถเลือกวิธีการดูแลสุขภาพ
ตนเองให้เป็นตามเป้าหมายที่
กำหนด 

ด้านที่ 3 การนำเสนอ หมายถึง การใช้รูปแบบการสื่อสาร การสื่อความหมาย และบันทึกผลงานตามประเด็น
ที่กำหนด 
สามารถนำเสนอได้ชัดเจน และ
บันทึกผลงานได้อย่างสมเหตุสมผล 

สามารถนำเสนอแต่ไม่ชัดเจน และ
บันทึกผลงานเพียงบางส่วน 

ไม่สามารถนำเสนอได้และไม่มีการ
บันทึกผลงาน 
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ภาคผนวก จ 
ตัวอย่าง เครื่องมือเฝ้าระวังพฤติกรรมสุขภาพ 

 

 

 

แบบสัมภาษณ์พฤติกรรมการบริโภคหวานของคนในชุมชน 

พ คำชี้แจง  แบบสัมภาษณ์กลุ่มตัวอย่างที่มีลักษณะรูปร่างค่อนข้างอ้วน โดยขีดเครื่องมือ   
หรือเติมข้อความ ลงในช่องที่ตรงกับการให้ข้อมูล 
 
ส่วนที่ 1 ข้อมูลทั่วไป 
A1   เพศ ❑ 1.ชาย ❑ 2.หญิง 
A2   อายุ…………ปี  
A3   น้ำหนัก……….กิโลกรัม       A4  ส่วนสูง………..เซนติเมตร 
A4   ท่านออกกำลังกาย เป็นทุกวันหรือไม่ 
       ❑ 1.ไม่ได้ออกกำลังกาย  
       ❑ 2.ออกกำลังกายบางวัน จำนวน……………………………..(ระบุเป็นนาทีหรือชั่วโมง) 
       ❑ 3.ออกกำลังกายทุกวัน  จำนวน……………………………..(ระบุเป็นนาทีหรือชั่วโมง) 
 
ส่วนที่ 2 ข้อมูลปัจจัยในการบริโภคหวาน 
B1   โดยปกติ ในบ้านของท่านมีอาหารหวาน/ขนมหวานหรือไม่ 
       ❑ 1.ไม่มี  ❑ 2.มี ระบ…ุ…………………………………………. 
B2   บุคคลในบ้านที่ชอบอาหารหวาน/ขนมหวาน มากท่ีสุด 
       ❑ 1.พ่อ       ❑ 2.แม่      ❑ 3.พ่ี-น้อง ❑ 4.ลุง-ป้า-น้า-อา  
       ❑ 5.ปู-่ย่า-ตา-ยาย     ❑ 6.ลูก      ❑ 7.อ่ืนๆ………………………………. 
B3   บุคคลใดมีอิทธิพลต่อการตัดสินใจซื้ออาหารหวาน/ขนมหวาน มากที่สุด 
       ❑ 1.พ่อ       ❑ 2.แม่     ❑ 3.พ่ี-น้อง           ❑ 4.ลุง-ป้า-น้า-อา  
       ❑ 5.ปู-่ย่า-ตา-ยาย     ❑ 6.ลูก ❑ 7.อ่ืนๆ………………………………. 
B4   ท่านได้รับคำแนะนำว่าอาหารหวาน/ขนมหวาน มีผลเสียต่อสุขภาพหรือไม่ 
       ❑ 1.ไม่เคย ❑ 2.เคย 
อาหารหวาน คือ อาหารระหว่างมื้อ เป็นอาหารประเภทเบาๆ มีปริมาณอาหารน้อยกว่า อาจจะ
เป็นอาหารน้ำหรืออาหารแห้ง มีทั้งคาวและหวาน หรือเป็นอาหารชิ้นเล็กๆขนาดพอคำ หยิบ
รับประทานได้ง่าย จัดให้สวยงามน่ารับประทานเป็นทั้งอาหารไทยและอาหารนานาชาติ 
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ส่วนที่ 3 ข้อมูลพฤติกรรมการบริโภคหวาน 
พฤติกรรมการบริโภคหวาน ทุกวัน/เกือบ

ทุกวัน 
3-4 ครั้งต่อ
สัปดาห์ 

แทบไม่ทำ/ไม่
ทำเลย 

C1.ดื่มน้ำเปล่า กาแฟดำ ชาไม่ใส่
น้ำตาล โซดา 

   

C2.ดื่มน้ำอัดลม กาแฟ 3 in 1 กาแฟ
เย็น กาแฟปั่น เครื่องดื่มชง น้ำหวาน 
นมเปรี้ยว 

   

C3.ดื่มน้ำผัก ผลไม้สำเร็จรูป    
C4.กินไอศกรีม เบเกอรี่ หรือขนมหวาน
ไทย 

   

C5.เติมน้ำตาล น้ำผึ้ง น้ำเชื่อม เพ่ิมลง
ในอาหาร 

   

 
C5. ท่านคิดว่าการบริโภคอาหารหวาน มีประโยชน์/โทษต่อสุขภาพอย่างไร 
      
ประโยชน์…………………………………………………………………………………………………………………………      
……………………………………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………………………………………      
………………………………………………………………………………………………………………………………………      
………………………………………………………………………………………………………………………………………      
………………………………………………………………………………………………………………………………………      
………………………………………………………………………………………………………………………………………      
โทษ………………………………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………… 
              ขอบคุณในความร่วมมือ 
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ภาคผนวก ฉ 
แบบประเมินความรู้ ก่อน - หลัง อบรม 

                               

                      กรุณาทำเครื่องหมาย √ หน้าตัวเลือก ก. ข. ค. ง. ที่เป็นคำตอบที่ถูกต้องที่สุด 

1. บุคคลในข้อใดที่ถือได้ว่ามีความรอบรู้ด้านสุขภาพ 
ก. วรัญญา กินอาหารเสริมที่เพ่ือนแนะนำ 
ข. สามารถ รูปร่างผอม หุ่นดี จึงไม่ตรวจสุขภาพประจำปีเพราะไม่จำเป็น 
ค. แอนนา ป่วยด้วยโรคเบาหวานยาหมด จึงเอายามารดาที่เป็นโรคเดียวกันรับประทาน  
ง. สาวิตรี แต่งงานมา 3 ปีไม่มีบุตรจึงไปปรึกษาแพทย์มีบุตรยาก 

2. อาหารชนิดใดที่เสี่ยงต่อการทำให้เกิดโรคความดันโลหิตสูง และโรคเบาหวาน 
ก. อาหารที่มีรสเปรี้ยว รสขม 
ข. อาหารที่ใช้การปิ้งย่าง เผา ทอด 
ค. อาหารที่มีรสหวาน มัน เค็ม จัด 
ง. อาหารอบแห้ง หมักดอง 

3. ออกกำลังกายอย่างไร ถึงจะลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคหัวใจและความดันโลหิตสูง 
ก. ออกกำลังกายด้วยการทำงานบ้านทุกวัน อย่างน้อยวันละ 30 นาที 
ข. ออกกำลังกายจนเหนื่อยอย่างน้อยสัปดาห์ละ 5 วัน วันละ 30 นาที 
ค. ออกกำลังกายอย่างหนักทุกวันต่อเนื่อง อย่างน้อยวันละ 60 นาที 
ง. ออกกำลังกายอย่างหนัก และพักดื่มน้ำในปริมาณมาก ๆ สัปดาห์ละ 3 วัน 

4. บุคคลในข้อใด ที่มีการจัดการกับอารมณ์ตนเองได้ดี 
ก. นภาขัวญ คิดหาทางแก้ปัญหากับทุกเรื่องได้สำเร็จ 
ข. นันทนา ชอบซื้อหวยรัฐบาลลุ้นโชค 
ค. พาเพลิน เข้าวัดฟังธรรมแม้จะไม่อยากเข้าก็ตาม  
ง. สินีนาฏ ตั้งใจทำงานอย่างมีสติด้วยใจที่เป็นสุข 

5. การดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอร์ ส่งผลกระทบต่อปัญหาใดมากที่สุด 
ก. โรคตับแข็ง ความดันโลหิตสูง และอาจก่อให้เกิดอุบัติเหตุได้ 
ข. โรคอ้วน  
ค. โรคเครียด 
ง. โรคไตวายเฉียบพลัน 

6. ข้อใดไม่ใช่ ผลที่เกิดกับทารก เมื่อแม่สูบบุหรี่ระหว่างการตั้งครรภ์ 
ก. ทารกท่ีเกิดมาตัวเล็ก น้ำหนักน้อย 
ข. ทารกมีอัตรายตายแรกคลอดสูง 
ค. มีบุตรยาก 
ง. ทารกคลอดก่อนกำหนด 

 

 

ค ำชีแ้จง 
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7. หากต้องแนะนำสมาชิกในครอบครัวดูแลสุขภาพตนเองเพ่ือการมีสุขภาพท่ีดี ท่านจะแนะนำแนว
ทางการปฏิบัติอย่างไร 
ก. ในช่วงที่มีเวลาว่าง ให้ทุกคนออกกำลังกายเท่าท่ีสามารถทำได้ 
ข. ถ้าเราไม่ป่วย เราสามารถกินอาหารหวาน มัน เค็มได้ตามปกติ 
ค. ทุกคนควรกินอาหารครบ 5 หมู่ และมีความหลากหลายในทุกวัน 
ง. กินผักผลไม้ให้มาก ๆ แต่ไม่จำเป็นต้องกินทุกวัน 

8. บุคคลในข้อใดปฏิบัติตัวได้ถูกต้องในการป้องกันโรคโควิค 19 
ก. สุรินทร์ ฉีดวัคซีนป้องกันโรคโควิค 19 ครบโด้ส ไม่สวมหน้ากากอนามัย  
ข. สุพตัร เป็นผู้สูงอายุอยู่กับบ้าน ไม่ต้องฉีดวัคซีนป้องกันโรคโควิค 19 
ค. สุภาพ หายจากโรคโควิด 19 ไม่สวมหน้ากากอนามัยเพราะคิดว่าตัวเองเป็นโรคแล้ว 
ง. สุกัญญา ฉีดวัคซีนป้องกันโรคโควิค 19 ครบโดส สวมหน้ากากอนามัยทุกครั้งที่ออกจากบ้าน 

9. บุคคลในข้อใด เป็นโรคความดันโลหิตสูง 
ก. ธนวัฏ ชอบกินอาหารรสชาดเค็มจัด 
ข. สมพร มีค่าความดันโลหิตขณะพัก 144/95 มิลลิเมตรปรอท  
ค. นรินทร์ เดินมา ศสมช.วัดความดันมีค่าความดันโลหิตทันทีอ่านค่า 140/90 มิลลิเมตรปรอท 
ง. สาคร กินอาหารที่ใช้น้ำมันทอดซ้ำเสมอ ๆ 

10. กิจกรรมใดไม่ใช่พฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ  
ก. รนิดา ลดน้ำหนักได้โดยการไม่รับประทานอาหารมื้อเช้า 
ข. อานนท์ ล้างมือทุกครั้งก่อนรับประทานอาหาร 
ค. เฉลิมศร ีออกกำลังกายทุกวัน วันละ 30 – 50 นาที 
ง. สมบูรณ์ นอนพักผ่อนวันละ 5 – 8 ชั่วโมง 

 

แบบเฉลยข้อคำถาม  ข้อ 1. ง ข้อ 2. ค ข้อ 3. ข ข้อ 4. ง ข้อ 5. ก 

ข้อ 1. ค ข้อ 2. ค ข้อ 3. ง ข้อ 4. ข ข้อ 5. ก 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 คู่มือการพฒันายวุอาสาสมคัรสาธารณสขุ 
 

 
 
 ๔๑ 

ภาคผนวก ช 
แบบติดตามความก้าวหน้า การปรับเปลี่ยนพฤติกรรม อสม.ต้นแบบพฤติกรรมสุขภาพ 

คำชี้แจง   แบบติดตามชุดนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือติดตามประเมินผลการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ แกนนำ  
อสม.ที่ผ่านกระบวนการพัฒนาตามหลักสูตรพัฒนา“แกนนำ (อสม.) รอบรู้ด้านสุขภาพ” 

ข้อมูลตามเกณฑ์ อสม.ต้นแบบพฤติกรรมสุขภาพ 

1. สุขภาพกายดี  
❑ ไม่มีปัญหาสุขภาพ หรือมีปัญหาสุขภาพแต่สามารถควบคุมได้  
❑ มีสมรรถภาพของร่างกายที่ดี: ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และข้อต่อ  
❑ มีการตรวจสุขภาพประจำปี และดูแลรักษาปัญหาสุขภาพอย่างสม่ำเสมอ  
❑ มีความดันโลหิต ปกต ิ

- ค่าความดันโลหิต ตัวบน อยู่ในระหว่าง 120-139 มม.ปรอท  
- ค่าความดันโลหิต ตัวล่าง อยู่ในระหว่าง 80-89 มม.ปรอท 

❑ มีระดับนำ้ตาลในเลือดปกติ  
- ค่า FBS อยู่ในระหว่าง 100-125 mg/dl  

❑ มีดัชนีมวลกาย หรือรอบเอวอยู่ในเกณฑ์ปกติ 
- ค่าดัชนีมวลกายปกติ ระหว่าง 18.9 – 22.9 กิโลกรัม/เมตร ²  
- วัดรอบเอวผ่านเกณฑ์มาตรฐาน  

เพศชายน้อยกว่าหรือเท่ากับ 90 เซนติเมตร หรือ 36 นิ้ว 
เพศหญิงน้อยกว่าหรือเท่ากับ 80 เซนติเมตร หรือ 32 นิ้ว 

❑ มีกิจกรรมเคลื่อนไหวทางกายสัปดาห์ละ 5 วัน วันละ 30 นาท ี 
❑ รับประทานผัก ผลไม้เป็นประจำ 
❑ ดื่มนำ้อย่างน้อยวันละ 8 แก้ว  
❑ ไม่สูบบุหรี่ ไม่ดื่มเครื่องดื่มผสมแอลกอฮอล์และหลีกเลี่ยงอบายมุข  
❑ นอนหลับอย่างเพียงพออย่างน้อยวันละ 7 - 9 ชั่วโมง 

2. สุขภาพจิตดี  
❑ อารมณ์ดีจิตใจแจ่มใส มองโลกในแง่ดี  
❑ พูดจาดี มีมนุษยสัมพันธ์กับผู้อื่นที่ดี  

3. สังคมดี  
❑ ช่วยเหลือและทำกิจกรรมร่วมกับครอบครัว  
❑ ช่วยเหลือและทำกิจกรรมร่วมกับชุมชน/สังคม อย่างน้อยเดือนละ 1 ครั้ง 
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