
แบบฟอร์ม 1 
 
ชื่อเรื่อง  เส้นทางสู่ฝัน ลดอ้วน ลดพุง 
 

หน่วยงาน งานให้บริการปรึกษา   กลุ่มการพยาบาล   โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ 
 

รายชื่อผู้จัดทาํ 
1. นางสาวสกุลรัตน  พันธเสน  หัวหน้าโครงการ 
2. นางสาวรัชนี   ปวุตตานนท์ แกนนําสุขภาพ 
3. นางวนาพร   คณาญาติ 
4. นางสาวทัศน์ดาว  พ่วงชัง 
 

เหตุผลและท่ีมา 
ตามนโยบายส่งเสริมสุขภาพบุคลากรศูนย์อนามัยที่ 8 ในประเด็นการเป็นองค์กรต้นแบบการ

ส่งเสริมสุขภาพ (3อ.) มีการสนับสนุนให้บุคลากรในหน่วยงานทํากิจกรรมส่งเสริมสุขภาพตนเอง เพ่ือบรรลุ
เป้าหมายของศูนย์ฯ คือ เป็นศูนย์การเรียนรู้องค์กรต้นแบบไร้พุง จากการทบทวนผลการตรวจสุขภาพของ
บุคลากรหน่วยงานให้บริการปรึกษา เมื่อปี 2556 พบว่า ทุกคนมีรอบเอวเกิน ไขมันใต้ผิวหนังเกิน ไขมันใน
ช่องท้องเกิน นอกจากน้ี มีภาวะโปรตีนเกิน 1 คน ระดับความแข็งแรงของร่างกายตํ่า 3 คน ผลการ
คํานวณค่า BMI พบว่า นํ้าหนักเกิน 1 คน อ้วน 1 คน อ้วนรุนแรง 2 คน และบางรายมีผลการตรวจเลือด
ผิดปกติ 

จากภาวะสุขภาพดังกล่าว สมาชิกงานให้บริการปรึกษาทุกคน จึงร่วมกันแลกเปลี่ยนเรียนรู้
ผลสําเร็จและปัจจัยแห่งความสําเร็จในการทํากิจกรรมส่งเสริมสุขภาพของตนเองที่ผ่านมา พบว่า ส่วนใหญ่
ประสบความสําเร็จในการลดนํ้าหนัก จากการเข้าร่วมกิจกรรมตามโปรแกรม DPAC โครงการลดอ้วน    
ลดพุง การสนับสนุนให้ออกกําลังกายในเวลาราชการตอนบ่าย และมีเพ่ือนชวนทํากิจกรรม ต่อจากน้ัน 
สมาชิกได้ทบทวนภาวะสุขภาพของแต่ละคนในปัจจุบัน และร่วมแลกเปลี่ยน รับฟังอุปสรรคที่ทําให้ไม่
สามารถทํากิจกรรมส่งเสริมสุขภาพได้ต่อเน่ือง พบว่า ส่วนใหญ่ขาดวินัยในการออกกําลังกาย การควบคุม
พฤติกรรมการรับประทานอาหาร จึงลงความเห็นร่วมกันว่าควรใช้กระบวนการจัดการความรู้ในการจัด
กิจกรรมการดูแลรอบเอว และกิจกรรม 3อ. เพ่ือดูแลนํ้าหนักตัว ทั้งน้ี เพ่ือบรรลุเป้าหมายขององค์กรเป็น
ศูนย์การเรียนรู้องค์กรต้นแบบไร้พุงต่อไป 

 

วัตถุประสงค์ของการจัดการความรู ้
เพ่ือพัฒนารูปแบบการส่งเสริมสุขภาพบุคลากรท่ีเหมาะสมสําหรับการควบคุมนํ้าหนัก และลด

รอบเอว 
 

ผลทีค่าดวา่จะได้รับ 
1. มีรูปแบบการสง่เสริมสุขภาพบุคลากรที่เหมาะสมสําหรับการควบคุมนํ้าหนัก และลดรอบเอว 
2. บุคลากรงานให้บริการปรึกษาทุกคนมีรอบเอวเท่าเดิม หรือลดลง 
3. บุคลากรงานให้บริการปรึกษาทุกคนมีนํ้าหนักตัวเท่าเดิม หรือลดลง 

 
 



รายงานการจัดการความรู้ งานให้บริการปรึกษา ปี 2557 
 

เรื่อง เส้นทางสู่ฝัน ลดอ้วน ลดพุง 
 

หัวหน้าโครงการ  นางสาวสกุลรัตน พันธเสน   
สมาชิกกลุ่ม    

1. นางสาวรัชนี   ปวุตตานนท์ แกนนําสุขภาพ 
2. นางวนาพร   คณาญาติ 
3. นางสาวทัศน์ดาว  พ่วงชัง 

การทบทวนการจัดการความรู้ 
หลักการและเหตุผล 

ตามนโยบายส่งเสริมสุขภาพบุคลากรศูนย์อนามัยที่ 8 ในประเด็นการเป็นองค์กรต้นแบบการ
ส่งเสริมสุขภาพ (3อ.) มีการสนับสนุนให้บุคลากรในหน่วยงานทํากิจกรรมส่งเสริมสุขภาพตนเอง เพ่ือบรรลุ
เป้าหมายของศูนย์ฯ คือ เป็นศูนย์การเรียนรู้องค์กรต้นแบบไร้พุง จากการทบทวนผลการตรวจสุขภาพของ
บุคลากรหน่วยงานให้บริการปรึกษา เมื่อปี 2556 พบว่า ทุกคนมีรอบเอวเกิน ไขมันใต้ผิวหนังเกิน ไขมันใน
ช่องท้องเกิน นอกจากน้ี มีภาวะโปรตีนเกิน 1 คน ระดับความแข็งแรงของร่างกายตํ่า 3 คน ผลการ
คํานวณค่า BMI พบว่า นํ้าหนักเกิน 1 คน อ้วน 1 คน อ้วนรุนแรง 2 คน และบางรายมีผลการตรวจเลือด
ผิดปกติ 

จากภาวะสุขภาพดังกล่าว สมาชิกงานให้บริการปรึกษาทุกคน จึงร่วมกันแลกเปลี่ยนเรียนรู้
ผลสําเร็จและปัจจัยแห่งความสําเร็จในการทํากิจกรรมส่งเสริมสุขภาพของตนเองที่ผ่านมา พบว่า ส่วนใหญ่
ประสบความสําเร็จในการลดนํ้าหนัก จากการเข้าร่วมกิจกรรมตามโปรแกรม DPAC โครงการลดอ้วน    
ลดพุง การสนับสนุนให้ออกกําลังกายในเวลาราชการตอนบ่าย และมีเพ่ือนชวนทํากิจกรรม ต่อจากน้ัน 
สมาชิกได้ทบทวนภาวะสุขภาพของแต่ละคนในปัจจุบัน และร่วมแลกเปลี่ยน รับฟังอุปสรรคที่ทําให้ไม่
สามารถทํากิจกรรมส่งเสริมสุขภาพได้ต่อเน่ือง พบว่า ส่วนใหญ่ขาดวินัยในการออกกําลังกาย การควบคุม
พฤติกรรมการรับประทานอาหาร จึงลงความเห็นร่วมกันว่าควรใช้กระบวนการจัดการความรู้ในการจัด
กิจกรรมการดูแลรอบเอว และกิจกรรม 3อ. เพ่ือดูแลนํ้าหนักตัว ทั้งน้ี เพ่ือบรรลุเป้าหมายขององค์กรเป็น
ศูนย์การเรียนรู้องค์กรต้นแบบไรพุ้งต่อไป 
 

วัตถุประสงค์ของการจัดการความรู ้
เพ่ือสร้างเสริมสุขภาพบุคลากรของหน่วยงานให้บริการปรึกษา ตามเกณฑ์การประเมิน

ประสิทธิผลปฏิบัติงานราชการ ของศูนย์อนามัยที่ 8 สู่ศูนย์การเรียนรู้องค์กรต้นแบบไร้พุง  
เป้าหมาย 

1. ความสําเร็จในการดูแลรอบเอวของบุคลากร (รอบเอวคงที่ หรือลดลง) 
2. ความสําเร็จในการควบคุมนํ้าหนักของบุคลากร (น้ําหนักตัวคงที่ หรือลดลง 

ผลลัพธ์ 
1. ความสําเร็จในลด รอบเอวของบุคลากร ลดลง จํานวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ 50 
2. ความสําเร็จในการควบคุมนํ้าหนักของบุคลากร นํ้าหนักตัวลดลง จํานวน 1 คน  

             คิดเป็นร้อยละ 25 



3. บุคลากรที่มีผลเลือดผิดปกติ (จํานวน 3 คน) มีผลเลือดลดลงจํานวน 1 คน  
   คิดเป็นร้อยละ 33.3 

การประเมินผล 
1) เป้าหมายรายกิจกรรมตามแผนฯ 

1.ปฏิบัติตามโปรแกรมการออกกําลังกายสลายพุงภายใน 12 สัปดาห์ ได้แก่ บริหารสลายไขมัน
เฉพาะเอว พุง โดยทําพร้อมกัน ในเวลาราชการที่สํานักงาน หรือทําด้วยตนเองนอกเวลาราชการ และออก
กําลังกายเพื่อหัวใจและปอด ตามความชอบ/ความถนัด พร้อมเพื่อนร่วมงาน หรือด้วยตนเอง 

- ร้อยละ 50 (2 คน) ทําได้ครบ 
- ร้อยละ 25 (1 คน) ทําได้ต่อเน่ือง 
2 ออกกําลังกายตามสมรรถภาพ ตามความถนัด และตามข้อตกลงของหน่วยงานออกกําลังกาย 

ได้แก่ 
- ร้อยละ 50 (2 คน) ออกกําลังกายที่ห้องฟิตเนส ทุกวันจันทร์ พุธ ศุกร์ 
- ร้อยละ 25 (1 คน) ฝึกโยคะทุกวันที่มาปฏิบัติราชการ 
- ร้อยละ 50 (2 คน) ออกกําลังกายร่วมกับเพื่อนหน่วยงานอื่น เช่น แบตมินตัน ปิงปอง เปตอง ว่ายน้ํา   

ยืดเหยียด แกว่งแขน ตอนเช้า ทุกวันราชการ 
3 ควบคุมพฤติกรรมการรับประทานอาหารตามความจําเป็นของแต่ละบุคคล 
- ร้อยละ 100 (4 คน) ควบคุมปริมาณอาหารประเภทข้าว แป้ง น้ําตาล 
- ร้อยละ 25 (1 คน) ควบคุมปริมาณอาหารประเภทผลไม้ 
- ร้อยละ 25 (1 คน) เลือกรับประทานผลไม้ที่มีรสชาติไม่หวาน อย่างเดียว สัปดาห์ละ 1 วัน 
- ร้อยละ 50 (2 คน) จดบันทึกพฤติกรรมการรับประทานอาหาร สัปดาห์ละ 3 วัน 
4 ติดตามชั่งน้ําหนักและรอบเอว 
- ร้อยละ 100 (4 คน) ชั่งน้ําหนักและจดบันทกึทกุสัปดาห ์
- ร้อยละ 100 (4 คน) วัดรอบเอวและจดบันทกึทกุ 2 สัปดาห ์
5 แลกเปล่ียนเรยีนรู้ผลสําเร็จในการทํากิจกรรม 3อ เดอืนละ 1 ครั้ง 
6 ให้รางวัลผู้ประสบความสําเร็จ 
- ลดรอบเอวไดสํ้าเร็จ 
- ลดน้ําหนกัไดสํ้าเร็จ 
- ทํากิจกรรมตามแผนฯ ได้มากกว่า รอ้ยละ 50 

 

กระบวนการจัดการความรู้  
1.กิจกรรมดําเนินงาน 

     1. ประชุมทบทวนผลการตรวจสุขภาพปี 2556 และผลการตรวจ In body เดือนธันวาคม 2556 
รวมทั้ง ทบทวนสภาพปัญหาสุขภาพในปัจจุบัน 

     2. ร่วมกันระดมสมองเพ่ือจัดทําแผนส่งเสริมสุขภาพบุคลากร กําหนดแนวปฏิบัติพฤติกรรมการ
ส่งเสริมสุขภาพของบุคลากร ตามสภาพปัญหา และความสมัครใจของบุคลากรแต่ละคน 

     3. ดําเนินกิจกรรมตามแผนฯ ทั้งรายบุคคลและหน่วยงาน 
     4. ประชุมแลกเปลี่ยนเรยีนรู้ และจดบนัทึกผลการปฏิบัติตามแผนฯ 

5. สรุปผลการดําเนินงาน  
 



 
 
 
การประมวลผล/กลัน่กรอง/เรียนรู/้วิเคราะห์ข้อมูล  

ผลลัพธ์/นวัตกรรม ทั้งเชิงปริมาณและคุณภาพ 
    1 ผลการดําเนนิงานตามแผนฯ 

ที่ กิจกรรมการสง่เสริมสุขภาพ ตัวชี้วัด เป้าหมาย ทําได้ ทําไม่ได้ 
1 ออกกําลังกายตามโปรแกรม การออกกําลังกายสลายพุงภายใน 12 สัปดาห์    

1.1 ออกกําลังบริหาร สลายไขมันเฉพาะเอว 
พุง โดยทําพร้อมกัน  ในเวลาราชการที่
สํานักงาน หรือทําด้วยตนเองนอกเวลา
ราชการ 

 ร้อยละ 50 (2 คน)   
 ร้อยละ 25 (1 คน)   

1.2 ออกกําลังกายเพ่ือหัวใจและปอด ตาม
ความชอบ/ความถนัด พร้อมเพ่ือนร่วมงาน 
หรือด้วยตนเอง 

ทําได้ครบ ร้อยละ 50 (2 คน)   
ทําได้ต่อเน่ือง ร้อยละ 25 (1 คน)   

2 ออกกําลังกายตามสมรรถภาพ ตามความถนัด และตามขอ้ตกลงของหน่วยงาน   
2.1 ออกกําลังกายที่ห้องฟิตเนส ทุกวันจันทร์  

พุธ ศุกร์ 
ทําได้ต่อเน่ือง ร้อยละ 25 (1 คน) 

 
  

2.2 ฝึกโยคะทุกวันที่มาปฏิบัติราชการ ทําได้ต่อเน่ือง 1 คน (รัชนี)   
2.3 ออกกําลังกายร่วมกับเพ่ือนหน่วยงานอ่ืน 

เช่น แบตมินตัน ปิงปอง เปตอง ว่ายนํ้า 
ทําได้ต่อเน่ือง 2 คน  

(สกุลรัตน ทัศนด์าว) 
  

2.4 ยืดเหยียด แกว่งแขน ตอนเช้า วันราชการ ทําได้ต่อเน่ือง 4 คน  
(สกุลรัตน รัชนี 

วนาพร ทัศน์ดาว) 

  

3 ควบคุมพฤติกรรมการรับประทานอาหารตามความจําเป็นของแต่ละบุคคล   
3.1 ควบคุมปริมาณอาหารประเภทข้าว แป้ง 

นํ้าตาล 
ทําได้ต่อเน่ือง ร้อยละ 100  

(สกุลรัตน รัชนี 
วนาพร ทัศน์ดาว) 

  

3.2 ควบคุมปริมาณอาหารประเภทผลไม ้ ทําได้ต่อเน่ือง ร้อยละ 25 (1 คน)
1 คน (รัชนี) 

  

3.3 เลือกรับประทานผลไม้ทีม่ีรสชาติไม่หวาน 
อย่างเดียว สัปดาห์ละ 1 วัน 

ทําได้ต่อเน่ือง ร้อยละ 25 (1 คน)
1 คน (วนาพร) 

  

3.4 จดบันทึกพฤติกรรมการรับประทานอาหาร 
สัปดาห์ละ  3 วัน 

ทําได้ต่อเน่ือง ร้อยละ 50 
(สกุลรัตน  ทัศน์

ดาว) 
 

  

4 ติดตามช่ังนํ้าหนักและรอบเอว ช่ังนํ้าหนัก 
และจดบันทึก 

ร้อยละ 100  
 (สกุลรัตน รัชนี 

  



ที่ กิจกรรมการสง่เสริมสุขภาพ ตัวชี้วัด เป้าหมาย ทําได้ ทําไม่ได้ 
ทุกสัปดาห์ วนาพร ทัศน์ดาว) 
วัดรอบเอว 

และจดบันทึก 
ทุก 2 สัปดาห ์

ร้อยละ 100  
 (สกุลรัตน รัชนี 
วนาพร ทัศน์ดาว) 

  

5 แลกเปลี่ยนเรยีนรู้ผลสําเร็จการทํา 
กิจกรรม 3อ. 

เดือนละ 1 ครัง้ ร้อยละ 50   

6 ให้รางวัลผู้ประสบความสําเร็จ ลดรอบเอวได้
สําเร็จ 

ร้อยละ 25   

ลดนํ้าหนักได้
สําเร็จ 

ทุกคนที่ทําสําเร็จ   

ทํากิจกรรม 
ตามแผนฯ ได้

มากกว่า ร้อยละ 
50  

ร้อยละ 50   

2 บันทึกผลการประชุมแลกเปลีย่นเรียนรู ้
- วันที่ 18 กุมภาพันธ์ 2557 ทบทวน ค้นหาปัญหา 

แหล่ง
ความรู ้

เนื้อหา /รูปถ่าย องค์ความรู้ที่สกัดได้ 

สกุลรัตน ช้ีแจงแนวทางการจัดทําแผนการส่งเสริมสุขภาพบุคลากร ปี 2557  
ทบทวนผลการปฏิบัติพฤติกรรมส่งเสริมสขุภาพตนเอง ในปี 2556 ทีผ่่านมา 
ทัศน์ดาว ลดนํ้าหนักได้ ออกกําลังกาย เข้าฟิตเนส ควบคุมปริมาณอาหาร และ

ประเภทอาหาร 
- ออกกําลังกาย 
- เลือกอาหาร 
- แรงสนับสนุนจาก
หน่วยงาน โครงการ
ไร้พุง 
- กลัวป่วย 
 

วนาพร ระหว่างเข้าโครงการไร้พุงตามนโยบายองค์กร หน่วยงานสนับสนุนให้
ออกกําลังกาย มีการต้ังเป้าหมายไว้ ให้ใส่เสือ้ผ้าได้มากขึ้น ลด
นํ้าหนักได้ 2-3 กก. โดยออกกําลังกาย 3 วัน/สัปดาห์ สามารถ
รับประทานอาหารได้ตามเมนูอาหาร ลดกินแป้ง นํ้าตาล ไม่ใส่กาแฟ 

รัชนี เข้าโครงการไร้พุง ทั้ง 2 ครั้ง ลดนํ้าหนักได้ 3-4 กก. หน่วยงานให้
เวลาไปออกกําลังกาย และทํากิจกรรมเป็นกลุ่ม C 

สกุลรัตน ลดนํ้าหนักได้ ออกกําลังกายต่อเน่ืองได้ โดยการเล่นโยคะ เน่ืองจาก
กลัวป่วยจากโรคประจําตัวของตนเองและครอบครัว แรงจูงใจ คือ 
เป็นผู้รับผิดชอบกิจกรรม นํ้าหนักต้องไม่เกินมากกว่าเดิม และมี
เพ่ือนร่วมทํากิจกรรมในหน่วยงาน 

วนาพร นํ้าหนักเพ่ิมมากกว่าเดิม 
ปัญหา – ขาดการออกกําลังกายต่อเน่ือง 
 - ไม่คํานวณแคลอร่ีอาหาร 
 - กินขนมมาก จากขนมที่สามนํีากลับมาบ้าน 
 - สุขภาพมีปัญหา เป็นโรคกระเพาะ กลัวอาการไม่ดีขึ้น จึง

-ขาดความต่อเน่ือง 
-กินเยอะ 
-ปัญหาสุขภาพ 
-ขาดความตระหนัก 
- ข้อจํากัดสถานที่



แหล่ง
ความรู ้

เนื้อหา /รูปถ่าย องค์ความรู้ที่สกัดได้ 

กินทุกมื้อ โหมกิน มีปัญหาโรคน่ิวในถุงนํ้าดี กินอาหารแล้วท้องอืด 
ไขมันสะสมมากขึ้น 
 - นอนดึก / กินอาหารหลังหกโมงเย็น 
 - กินเร็ว เคี้ยวเร็ว ท้องอืด 
 - ซื้อกับข้าวถุง ลูกไม่กิน ต้องรับผิดชอบในส่วนที่ซื้อ  
 - การฝังยาคุม ทําให้นํ้าหนักเพ่ิมขึ้น 5- 6 กก. ในเวลา 6 
เดือน 

ออกกําลังกาย 
-ไม่คิดถึงเป้าหมายที่
ชัดเจน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ทัศน์ดาว นํ้าหนักขึ้นเยอะมาก 
ปัญหา  - ขาดความตระหนัก ว่าจะต้องลด  มีข้ออ้างเยอะ ขี้เกียจ
ออกกําลังกาย เหน่ือยร้อน อึดอัด ไม่ชอบ 
 - สังสรรค์บ่อย Enjoy eating 

รัชนี นํ้าหนักเกิน เอวเกิน  
ปัญหา - ขาดการออกกําลังกายต่อเน่ือง มีข้อจํากัดเรื่องสถานที่
ออกกําลังกาย ไม่ชอบออกกําลังกายข้างนอก กลัวรถหาย หน้า
โรงพยาบาล แพ้ฝุ่น และเคยถูกขังในห้องฟิตเนส จึงมาเดินถนนหน้า
บ้าน 
 - ไม่ได้ควบคุมอาหารอย่างเคร่งครัด กินผลไม้เกินส่วน กิน 
ช็อคโกแลตที่มคีนซื้อมาให้  

สกุลรัตน นํ้าหนักเพ่ิมขึ้นกว่าเดิมนิดหน่อย เอวเกินนิดหน่อย  
ปัญหา - ขาดแรงบันดาลใจ ไม่รู้ทําไปทําไม 
 - ไม่คิดถึงเป้าหมายที่ชัดเจน ยังทําไม่สําเรจ็ 

 
สรุปผลการแลกเปล่ียนเรียนรู้ ทบทวน ค้นหาปัญหา 

ทางออก / วิธกีารแก้ไข 
ออกกําลังกาย สถานที่โล่ง ออกกําลังกายแล้วโดนขัง จะทําป้ายติดว่า มีคนออกกําลังกายอยู่ 

มีเวลาเมื่อไหร่ออกกําลังกาย พกจักรยานไปด้วย (ออกกําลังกายที่โรงพยาบาลค่าย) เวลาไปต่างจังหวัดเอา
จักรยานไปขี่ที่ท้องทุ่งนา 

อาหาร - พยายามลดการซื้ออาหารถุง สั่งอาหารโรงครัว ได้ผลไม้ครบส่วน มื้ออ่ืน ๆ จะควบคุม
ปริมาณผลไม้เกินส่วน 

อารมณ์ - ขาดวินัย ต้องต้ังเป้าหมาย ความต่อเน่ืองในการออกกําลังกาย 
สรุปทีป่ระชุม 
- กิจกรรมบริหารเอวทุกวันตอนเช้า โดยใช้ดรัมเบล และทําตามโปรแกรมลดเอวโดยใช้โปรแกรม 

สิ่งที่จะทําต่อ หาความรู้เรื่องการลดเอว ลดพุง 
- วันที่ 25 กุมภาพันธ์ 2557 ประชุมแลกเปลี่ยนเรียนรู้ระหว่างดําเนินการ ครั้งที่ 1 

แหล่งความรู ้ เนื้อหา /รูปถ่าย องค์ความรู้ที่สกัดได้ 
รัชนี ช้ีแจงการจดบันทึกในโปรแกรมออกกําลังกายของคุณมานพ  



แหล่งความรู ้ เนื้อหา /รูปถ่าย องค์ความรู้ที่สกัดได้ 
ข้อตกลงให้แกนนําสรุปรายสัปดาห์ 

รัชนี ปัญหา และ อุปสรรค นํากิจกรรมออกกําลังกายคุณมานพไปใช้ ห้าม
ยืดเหยียดก่อน Worm Up ต้องมีการอบอุ่นร่างกายก่อนข้อต่าง จะ
ยึดเพ่ือให้ยืดหยุ่นได้วิธีการทําได้คือ จ้อกก้ิงอยู่กับที่ประมาณ 1- 2 
นาที แล้วค่อยยืดเหยียด วันแรกเข่าซ้ายและข้อเข่าเจ็บ 
อาหาร 
- ปรับลดแป้งมื้อเย็น ประมาณ 3 วันต่อสัปดาห์ ไม่กินข้าวเย็น ทาน
ผัก ผลไม้ แกงเลียง ผักต้ม เวลาไปประชุม ไม่กินนํ้าอัดลม กาแฟ 
ทานนํ้าเปล่าแต่ยังกินขนมเบรก แต่มื้อเย็นไม่กินแป้งส่วนผัก ผลไม้
กินมากขึ้นกว่าเดิม ต้องดูตรงนํ้าหนัก กําลังทดลองว่ากินผักผลไม้
แทนแป้ง นํ้าหนักจดลดไหม ทดลองด้วยนัวเอง 1 สัปดาห์  
อารมณ์ 
- ฮึกเหิม ต้องทําให้ได้ เคยอยู่ห้องคลอดหนัก 72 กก.ลดใน 3 เดือน 
เหลือ 54 กก. ไม่กินของหวาน กินผลไม้ไม่หวาน เช่น ฝรั่ง ออก
กําลังกาย 45 นาที เช้า - เย็น  กําลังกลับไปใช่ชีวิตแบบน้ันว่าจะ
เป็นยังไง เมื่อวันเสาร์ไปเดินตลาดนัด พอถึงแล้วร้องเย้  เห็นทหาร
ย้ิมให้ ถามว่า เดินมาหรอครับ ไปแมคโครจูงจักรยานไป ถูกสุนัขไล่
ขับ รู้สึกว่าชีวิต ใช้แต่รถ คิดถึงคนสมัยก่อนที่เดินไป ไม่ต้องมีรถก็ได้ 
ทําให้รู้สึกเหน่ือย กินน้อย จะต้องไม่กินให้ 
- Life Style เช้า น่ังสมาธิครึ่งช่ัวโมง ตีห้า ขี่จักรยานครึ่งช่ัวโมง  
จ้อกก้ิง ยืดเหยียด บรรยากาศในน้ีสดช่ืนมาก ไม่มีควันรถ อยากได้
สถานที่ออกกําลังกาย (จักรยาน ม้าโยก ที่เดิน)  

- ทดลองทําตาม
โปรแกรม 
-ลดอาหาร ประเภท
แห้ง 
- ต้ังใจจริง 
- ปรับพฤติกรรม 
- Positive thinking 
 

สกุลรัตน เล่าประสบการณ์ที่ไปเรียนกระบวนกร การเปลี่ยนแปลงสุขภาพ เริ่ม
ที่จะขึ้นขอบ นํ้าหนักที่ลด 1 กก.ไม่ได้ใช้ตัวช่วย ลดเอง เปลี่ยนใจ
จากที่เคยใช้ตัวช่วยคิดว่าทําเองได้ ถ้าเราไม่กินก็ไม่ต้องใช้ตัวช่วย ได้
แรงบันดาลใจจากการดูคลิปลดความอ้วน มีกิจกรรมการทํางาน
เยอะ ทําให้ไม่รู้สึกหิว ทํางานยุ่ง มีกิจกรรมการอบรมตลอด ออก
กําลังกายโดยการเดิน คิดถึงกิจกรรมท่ีเคยทําสําเร็จ ชอบเดินไปเจอ
ผู้คน ชอบหนองสมบูรณ์ ฝึกสติไปกับการเดิน เริ่มคิดถึงเร่ืองส่งเสริม
สุขภาพ เดินมากกว่า 10 นาที เป็นนิมิตหมายที่ดี เริ่มมีอารมณ์ร่วม 
อาหาร พฤติกรรมที่เปลี่ยนไป ถ้ามีความสุขจะไม่หิว ถ้าตัดความ
ทุกข์ทิ้งไปจะแสวงหาอาหารอร่อย ๆ  ก่อนหน้าน้ีจะต้องไปจ่าย
ตลาดประมาณ 2 อาทิตย์ ที่ผ่านมาเปลี่ยนเป็นรอของหมดก่อนค่อย
ไปซื้อ บอกตัวเองว่าต้องลดแล้ว ประสบผลสําเร็จในการควบคุม
อาหารไม่ต้องใช้ยาหรือไฟเบอร์  

วนาพร นํ้าหนักตอนฝังยาคุมขึ้น 5-6 กก. มองว่าเป็นเพราะการฝังยาคุมและ
ไปถอดยา หลังจากถอดยาฝังนํ้าหนักลดลงประมาณ 1 กก. ก่อน

 



แหล่งความรู ้ เนื้อหา /รูปถ่าย องค์ความรู้ที่สกัดได้ 
หน้ากิจกรรมส่งเสริมสุขภาพ มีการกินเพ่ิมขึ้น กินขนุน ทุเรียน 
ออกกําลังกาย มีปัญหาเร่ืองการเจ็บหลัง ไม่สามารถงอแขนได้ไปติด
ตะขอได้ มีการออกกําลังกายเพ่ิม ออกกําลังกายตามที่พ่ีก่ิงบอก 
นอนยกขาเป็นรูปตัววี 
อาหาร ต้ังใจกินผลไม้ เมื้อเช้ากินกาแฟใส่นํ้าตาลไม่ใส่คอฟฟี่เมตกับ 
มะละกอแต่ก็มีอาการเจ็บกระเพาะ  
ไม่รู้ว่านํ้าหนักลดเพราะอะไร เพราะกินอาหารเยอะเหมือนเดิม 
ต่อไปจะลดอาหารให้มากขึ้นไม่กินขนมปังอีก 1 อาทิตย์ ก็จะเริ่ม
พร้อมกัน 3 มีนาคม 2557 

ทัศน์ดาว หลังจากที่คุยกัน KM อาทิตย์ที่แล้ว คุยแผนฯอาทิตย์หน่ึงจะเริ่ม
ทดลองทําวันจันทร์ยังไม่ได้เริ่มนําแกว่งแขน ยืดเหยียด ขึ้นประชุม / 
เดินทํางานมากขึ้นหลานป่วย เดินไปเย่ียม เดินก็เป็นการออกกําลัง
กาย  
อาหาร ทําได้ ปกติกินเยอะ ข้าวเช้าไม่ค่อยกิน ต่ืนสาย รู้แต่ยังไม่
ตระหนัก ไม่รู้สึกหิว ไม่กิน เที่ยวจะหิว แต่ก็กินแค่จานเดียว กินขนม
กรุบกรอบ ห่อ ๆ 1 สัปดาห์ 1 – 2 ห่อ ไม่กินจุกจิก ตอนเย็นกินข้าว
เร็วก่อน 20.00 น. ไม่กินดึก นอน 4-5 ทุ่ม 
อารมณ์  ไปก็ได้ Positive thinking ถ้าถูกกระตุ้นเยอะ ๆ ก็จะทําได้
โดยไม่รู้สึกอิดออด มีอารมณ์ร่วมมากข้ึน 

 
สรุปผลการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ ครั้งที่ 2  
 สิ่งทีเ่ปลี่ยนแปลงในความคดิ ตัวไม่พอง ใส่เสื้อไม่แน่น เพราะมีคนทักบ่อยๆ เริ่มรูส้ึกดีขึ้นมา ทํา
ให้เลือกกินมากขึ้น คิดว่า พลังช้างฉุด ถ้าคน 1 ทํา คนที ่2 จะทําตามคนที่ 3 ก็จะทําด้วย 
 

- ครั้งที่ 3 วันที่ 13 มีนาคม 2557 ประชุมแลกเปลี่ยนเรียนรู้ระหว่างดําเนินการครั้งที่ 2 
แหล่ง
ความรู ้

เนื้อหา /รูปถ่าย องค์ความรู้
ที่สกัดได้ 

 ใน 3 อาทิตย์ทีผ่่านมา เกิดอะไรข้ึน  
ทัศน์
ดาว 

ออกกําลังกายได้มากกว่าเดิมแต่รู้สึกสงสัยว่าทําไมไม่ลดลง อยากรู้ว่าพ่ี ๆ ทําไมลดได้ รูส้ึก
ทําไมไม่เป็นอย่างที่ต้ังไว้ กลัวขึ้นไปอีก กลัวทําไม่สําเร็จ  

- ปรับ
พฤติกรรม
การกิน 
- 
ต้ังเป้าหมาย 
- ทํางาน
บ้าน 
- ควบคุม
อารมณ์ 

สกุล
รัตน 

ความไม่คุ้ยเคยกับเหตุการณ์เงียบ มีการเรียนกระบวนกรเยอะ จะมีการจับสังเกตมากข้ึน ไม่
ค่อยเก็บอาการสุขภาพของตัวเองนํ้าหนักลดลงรู้สึกภูมิใจ ใส่กระโปรงแลว้หลวมควบคุม
ตนเองสบายข้ึน การลดน้ําหนักต้องลดลงใน 3 สัปดาห์ เน้นกินผลไม ้สม้เขียวหวาน ส้มโอ 
มะละกอ กินไม่เยอะ ถ้าเมื่อไหร่หงุดหงิดความต้ังใจก็จะหาย กินเยอะ นํ้าหนักขึ้นจะรู้สาเหตุ 
จะมีมื้อหนัก ๆ ใน 1 วันแค่มือ้เดียว  
สิ่งที่เปลี่ยน ไมต้่องพ่ึงกาแฟ กินน้อยลงด้วยตนเอง ฝึกกิน กินผัก จะเลือกซื้ออาหารคือปลา 
ออกกําลังกายในที่ทํางาน แต่จะมีเวลาในการออกกําลังกาย ต้องปลอดโปร่ง จะทําโยคะ มี



แหล่ง
ความรู ้

เนื้อหา /รูปถ่าย องค์ความรู้
ที่สกัดได้ 

การบันทึก จะไม่บันทึกในด้านลบ  
พยายามหาโอกาสให้ตัวเอง ต้องต้ังเป้าหมายชัดเจน เช่น นอนบ้านต้องไปหนองสมบูรณ์ 

- มสีมาธิ 
- ควบคุม
การกิน
อาหาร 
-ต้ังใจอีก
ครั้ง 
- 
ต้ังเป้าหมาย
เพ่ิมขึ้น 

วนาพร เป็นการทําแบบจิตสั่งกาย ต้ังเป้าว่า จะทําอะไรก็ทําได้ใช้เวลาไม่นาน พฤติกรรมที่ผ่านมายัง
ทําไม่เต็มร้อย ครบบ้างไม่ครบบ้างคิดว่าได้ 50 % เริ่มเข้าใจกับการลงกิจกรรมนํ้าหนัก เคย
สูงสุด 77.11 กก. งงกับตัวเองว่านํ้าหนักลงได้อย่างไร เริ่มวิเคราะห์ว่าเป็นอาการท้องอืด กิน
ขมิ้นชันลดความหิว มีความรู้สึกว่าหิวน้อยลง เน้นออกกําลังกายในที่ทํางาน ที่บ้านออกเน้น
ช่วงล่างตอนน้ีพยายามเรียนรู้เป็นจิตสั่งกาย ว่าทําให้สําเร็จ  
สิ่งที่ทําสําเร็จ เรื่อง 5 ส. และกลับไปบ้าน plan กิจกรรมที่จะทํา เรื่องอาหารการกิน ขมิ้นชัน
น่าจะช่วยได้อาการท้องอืด เจ็บกระเพาะเบาไปงงๆ ว่า นํ้าหนักที่หายไปมันจากอะไรท้ัง ๆ ที่
ทําเหมือนเดิน แต่ออกกําลังกายมากข้ึน  
เคยคิดอยากปรับเปลี่ยนตัวเอง นอนเร็ว ต่ืนเช้า ป่ันจักรยาน หรือ ตอนเย็นกินข้าวคร่ึงชม.
แล้วไปป่ันจักรยาน เคยสังเกตว่าคือถ้าป่ันจักรยานและไมกิ่นข้าวเย็น 

 

รัชนี สิ่งที่เกิดขึ้นกับตัวเอง พยายาม ต้องพูดว่า พยายาม เพราะว่า อยู่บ้านข้างนอกสิ่งแวดล้อมไม่
เหมือนที่น่ี ได้ออกกําลังกายเต็มเม็ดเต็มหน่วย บรรยากาศดี ไม่ต้องทําอะไร ซื้อข้าวกินไปอยู่
ข้างนอก ไม่มีสถานที่ที่ชอบ 1 สัปดาห์ที่ผ่านมาไม่ได้ ออกกําลังกาย ต้องออกกําลังกายก่อน
กลับบ้าน ที่บ้านตอนเย็นทําไม่ได้ มีกลิ่นควัน ฝุ่น  
ยังออกกําลังกายไม่ได้ตามเกณฑ์ ต้องมาทําที่น่ี ทําโยคะ ตอนเย็น แล้วป่ันจักรยานต่อ เพราะ
อยากได้เหง่ือออก กลับบ้านก็จะเหน่ือย 
เรื่องออกกําลังกาย คิดว่าถ้าไม่ทําจะไม่แข็งแรง ถ้าหยุดไมท่ําก็จะปวดเมื่อย โยคะจะพยายาม
ไปทําให้ได้ ปกติไม่ชอบความไม่ต่อเน่ือง ครั้งน้ีทําโยคะแล้วสิ่งที่ได้คือ 1.ทําเป็นประจํามี 2 
คนก็ทํา  2.มีเพ่ือนคอยช่วยทําให้ได้ รู้สึกว่ามีความเอ้ืออาทร ให้กําลังใจ กบหยุดมาช่วยดู 
รู้สึกมีเพ่ือน Support เรา 
ไม่เสียเวลาเปลี่ยนเสื้อผ้า แรงจูงใจคือมีเพ่ือน ที่เหลือก็คงเป็นป่ันจักรยาน ต้องรอ คิดว่าโยคะ
น่าจะทําได้ต่อเน่ือง ทําได้แล้วรู้สึกเหมือนแรงจูงใจให้ทําต่อ 
อาหาร ทํากับข้าวเอง ผักต้ม นํ้าพริก ไม่กินอาหารนอกบ้าน  
ไม่กินข้าวเย็น กินแอปเป้ิลอย่างเดียว ปวดท้อง  
นํ้าหนักขึ้นเร็ว ขึ้นมา 6 กก. มค – มีค 57  กินยาบํารุงปลายประสาทอักเสบทําให้หิวบ่อย 
กินอาหารได้เยอะ 

วนาพร ฟังคําพูดของพ่ีก่ิงแล้วนึกถึงน้องชายว่า ผมอิจฉาพ่ีจังเลยทีม่ีสถานที่ดีมาก น่าจะใช้ดูแล  



แหล่ง
ความรู ้

เนื้อหา /รูปถ่าย องค์ความรู้
ที่สกัดได้ 

สุขภาพให้ดีได้ต้องหันมามองว่า เค้าให้โอกาสเราแล้วใช้จิตสั่งกายเข้ามาช่วย อ่านหนังสือ
ก่อน แล้วมาให้คําตอบ 

สกุล
รัตน 

รู้สึกดีในคําว่า เรื่องเล่า เร้าพลัง เกิดให้การเคล่ือนไปข้างหน้า 

ทัศน์
ดาว 

ลองกลับไปสู้กับเรื่องกินอีกครั้ง ที่ผ่านมาไมกิ่นดึก กินเร็วขึ้น ต้องกินดึกอีก มีกิจกรรมเยอะ 
ทําให้พอดึกแลว้หิว กินเยอะ กินไม่ย้ัง สั่งกระจาย อยากกินโน่น กินน่ี กินทุกอย่างที่ขวางหน้า 

 
- ปัญหาอุปสรรค และการแก้ไข 
 การทํากิจกรรมส่งเสริมสุขภาพในหน่วย ซึง่ในช่วง 2 เดือนแรก ทําได้ต่อเน่ืองทุกวัน สม่ําเสมอ 
และหลังจากน้ันช่วงเช้ามีผู้รับบริการมารับบริการมากขึ้นในช่วงเช้า จึงไม่สามารถทําไม่ได้ต่อเน่ือง จึงมา
เปลี่ยนเวลา ทาํในขณะที่ตนเองว่างจากงาน แต่ทําไม่ได้สม่าํเสมอทุกคน เน่ืองจากไม่มีแรงเสริมจากกลุม่ที่
จะให้ทําได้ต่อเน่ือง 
-  แผนพัฒนาส่งเสริมสุขภาพบุคลากรในปีต่อไป 

     ร่วมกันกําหนดเข็มมุ่งของหน่วยงาน โดยให้ความสําคญักับ อ.อารมณ์ เรื่อง การสร้างแรงจูงใจ 
และ อ.ออกกําลังกาย เรื่อง การออกกําลังกายร่วมกันในหน่วยงาน 
 
การนําไปใช้ การเผยแพร ่การต่อยอดความรู้ 
1. เผยแพร่ทาง Drive : K 13-4 งานให้บริการปรึกษา/ คลังความรู้ / KM 2557 
2. Face book / KM-HPC8 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 





ภาพกิจกรรม 
 

 
          
 

    
 
 


