






วัตถปุระสงค ์

• เพือ่ใหผู้ต้ดิเชือ้เอชไอวไีดเ้รยีนรู ้
วธิกีารดแูลสง่เสรมิสขุภาพดว้ย
ตนเอง มคีวามเขา้ใจ และ
สามารถน าไปปฏบิัตไิด ้



ตวัชีว้ดั 



ทบทวนเอกสารวชิาการ 

1. การเรยีนรู ้



สนทนากลุม่ ครัง้ที ่1 

• มวีนิยัในการปฏบิตัติวั 
• กนิผกัอยา่งงา่ย 

• กนิผกั 5 ส ี5 อยา่ง 
• แกวง่แขน 

• การฝึกสมาธ ิ 
• วปิสัสนากรรมฐาน 



การมวีนิยัในตวัเอง 

การออกก าลงักาย 

การสง่เสรมิโภชนาการ
ส าหรบัผูต้ดิเชือ้เอชไอว ี

การสง่เสรมิสขุภาพจติ 

การสนบัสนนุทางสงัคม 



2. กระบวนการและเครือ่งมอื 

สนทนากลุม่ครัง้ที ่2   
เพือ่ตดิตามผลลพัธ ์    

การน ากจิกรรมไปปฏบิตัิ
และทบทวนผังความคดิ 

สาธติ/ฝึกการแกวง่แขน  



แจกเอกสารความรู ้

2. กระบวนการและเครือ่งมอื 



2. กระบวนการและเครือ่งมอื 

สนทนากลุม่คร ัง้ที ่3 สรปุผลกจิกรรม 

ออกก าลงักาย  
 ก าหนดเป้าหมายของตนเองในการออกก าลงักาย 

อาหาร 
 ปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมการกนิอาหาร 

อารมณ์  
 การปรบัเปลีย่นความคดิ เร ือ่ง การดแูลสขุภาพตนเอง 

การมวีนิยั 
 การกนิยาตา้นฯ ตรงเวลา 
 ปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสขุภาพทีไ่มเ่หมาะสม 



• สอบถามพฤตกิรรมการ
สง่เสรมิสขุภาพดว้ยตนเอง 

• ประเมนิความพงึพอใจ    
การเขา้รว่มกจิกรรม
แลกเปลีย่นเรยีนรู ้

3. การวดัผล 



4. การสือ่สาร  
จัดท าและแจกคูม่อื 

“การดแูลสขุภาพดว้ยตนเองศนูยร์วมใจ” 



• คดัเลอืกผูต้ดิเชือ้ฯ ทีป่ฏบิตั ิ
ไดต้อ่เนือ่ง ยกยอ่งใหเ้ป็นผูน้ า 
ในการท ากจิกรรมสง่เสรมิ
สขุภาพ เมือ่มารับบรกิาร 

 

5. การยกยอ่งชมเชย
และใหร้างวลั 



6. การเตรยีมการและ
ปรบัเปลีย่นพฤตกิรรม 

• สรปุกจิกรรม ส ารวจความ
ตอ้งการองคค์วามรู ้และจัด
ตารางกจิกรรมสง่เสรมิสขุภาพ 
ปี 2555 รว่มกนั 



ดา้นอาหาร  

(กนิอาหาร 3 มือ้  

กนิผักผลไมเ้พิม่ขึน้) 

ปี 2553 รอ้ยละ 90 

ปี 2554 รอ้ยละ 100 

ผลลัพธท์ีไ่ด ้

ดา้นการออกก าลงักาย 

(30 นาท/ี3 ครัง้/สปัดาห)์ 

ปี 2553 รอ้ยละ 45.5  

ปี 2554 รอ้ยละ 80 



ดา้นการสง่เสรมิ 

สขุภาพจติ 

(ท าสมาธ ิดหูนัง ฟังเพลง)  

ปี 2553 รอ้ยละ 68.8   

ปี 2554 รอ้ยละ 85 

ดา้นการมวีนิยั 

ในตนเอง  

กนิยาตา้นฯ ตรงตามเวลา  

มาตามนัดทกุครัง้ 

ผลลัพธท์ีไ่ด ้



ผลลัพธท์ีไ่ด ้

ผูต้ดิเชือ้ฯ สว่นใหญม่คีวามพงึพอใจตอ่          

การเขา้รว่มกจิกรรมระดบัมาก ในดา้น 

• ประโยชนท์ีไ่ดรั้บจากการเขา้รว่มกจิกรรม 

รอ้ยละ 75  

• น าความรู/้ประโยชนท์ีไ่ดรั้บไปปรับใชไ้ด ้

รอ้ยละ 70 





ผูต้ดิเชือ้ได้
เรยีนรูแ้ละน า
ความรูท้ ีไ่ดไ้ป
ทดลองใชใ้ห้
เหมาะสมกบั
ตนเองได ้

การให้
ความรูโ้ดย
แกนน า       
ผูต้ดิเชือ้ฯ   
จะเกดิความ

ย ัง่ยนื 

การมสีว่นรว่ม
ของสมาชกิ
ดว้ยความ
สมคัรใจ      
ชว่ยใหเ้กดิ
ความรว่มมอื 



ปจัจยัความส าเร็จ 

• มแีผนกจิกรรม
สง่เสรมิ
สขุภาพ   
อยา่งตอ่เนือ่ง  

ทมีสหวชิาชพี 

• การดแูล
สขุภาพดว้ย
ตนเอง 

ตน้แบบ 
• เกดิการเรยีนรู ้
และสามารถ
น าไปปรบั
ใชไ้ดจ้รงิ 

กจิกรรม KM 



พัฒนา
ศกัยภาพ     
ผูต้ดิเชือ้ฯ 

 

ประเมนิผล 
การใชคู้ม่อื
การสง่เสรมิ
สขุภาพ       
ผูต้ดิเชือ้ฯ 
 

 

พัฒนาคูม่อื   
เพือ่ขยายผล   
ในระดบัจังหวัด 

การสง่เสรมิสขุภาพดว้ยตนเอง 



1 
• ขมุทรพัยค์วามรูก้รมอนามยั 

2 

• drive K\4708 งานใหบ้รกิารปรกึษา\ 
คลงัความรูง้านใหบ้รกิารปรกึษา 

3 
• แฟ้มเอกสารในหนว่ยงาน 

การน าไปใช/้ การเผยแพร ่




