
แบบฟอร์ม 1 
 
ชื่อเรื่อง การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ 3 อ.  ด้วยเพ่ือนช่วยเพื่อน 
 
หน่วยงาน งานให้บริการปรึกษา 
 
รายช่ือผู้จัดท า (ไม่จ ากัดจ านวน) 
 1. นางสาวรัชนี  ปวุตตานนท์   
2. นางวนาพร   คณาญาติ   
3. นางสาวภัทร์สรรพ์พร  ศรีวรรณ   
4. นางสาวรดา  บุญชายสินธุ์   
 
เหตุผลและท่ีมา (ในการคัดเลือกเรื่อง)   
            งานให้บริการปรึกษามีเจ้าหน้าที่ จ านวน 4 คน ในปีที่ผ่านมาผลการประเมินสุขภาพจ านวน 
3 คน อยู่ในกลุ่ม A จ านวน 1 คน และ อยู่ในกลุ่ม  C จ านวน 2 คน  เป็นเจ้าหน้าที่ที่เริ่มมาปฏิบัติงาน
ใหม่ จ านวน 1 คน ตั้งแต่เดือนพฤศจิกายน 2557  ยังไม่ได้ตรวจสุขภาพประจ าปี เจ้าหน้าที่ จ านวน 2 คน 
มีผลเลือด Cholesterol  เกินเกณฑ์ จากผลการตรวจสมรรถภาพทางกาย (In body) จ านวน 3 คน 
เจ้าหน้าที่งานให้บริการปรึกษา มวลไขมันเกินเกณฑ์ จ านวน2 คน คิดเป็นร้อยละ 50 BMI มีภาวะอ้วน
อันตราย จ านวน 1 คน คิดเป็นร้อยละ  25  ไขมันช่องท้องเกินเกณฑ์จ านวน 1 คน คิดเป็น ร้อยละ 25 
รอบเอวเกินเกณฑ์จ านวน 3 คน คิดเป็น ร้อยละ 75  Fitness score ต่ า จ านวน 1 คน คิดเป็น ร้อยละ 25   
            ดังนั้น งานให้บริการปรึกษา ได้เลือกกิจกรรมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ 3 อ.ด้วย
เพ่ือนช่วยเพื่อน  เพ่ือให้สอดคล้องกับนโยบายของศูนย์ฯ ทีส่่งเสริม สนับสนุนการมีส่วนร่วมของบุคลากร
ให้เกิดการตระหนักและ เห็นคุณค่า  ความส าคัญต่อการส่งเสริมสุขภาพของตนเอง และในหน่วยงาน  
โดยการสร้างสิ่งแวดล้อมที่เก้ือกูล ต่อการมีพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพที่ดี  กา รใช้กิจกรรมเพ่ือนช่วย
เพ่ือน สกัด สะกด สะกิด ชวนกันออกก าลังกาย การจัดกิจกรรมออกก าลังกายในที่ท างาน การควบคุม
อาหาร โดยใช้โต๊ะอาหารโซนสีบอกปริมาณแคลอรี่  ประเภทของอาหารที่รับประทาน เพื่อ สร้างความ
ตระหนักในการ ดูแลสุขภาพของบุคลากร  โดยมี แกนน าสุขภาพในการท าหน้าที่ให้ความ รู้ และ
สนับสนุนให้เกิดทักษะในการส่งเสริมสุขภาพ ด้วยหลัก 3 อ.และ3 ส รวมทั้งการดูแลรักษา ปัญหา
สุขภาพของบุคลากร  ถ้าไม่ได้รับการดูแล แก้ไข หรือบุคลากรขาดควา มตระหนักในการดูแลสุขภาพ
ตนเอง จะส่งผลกระทบต่อสภาวะสุขภาพของบุคลากร และการปฏิบัติงาน 
ตัวดัชนีชี้วัด 
ร้อยละ 67  ของบุคลากรในหน่วยงานมีน้ าหนักเกิน  มีน้ าหนักลดลงหรือคงที่ 
ร้อยละ  67 ของบุคลากรในหน่วยงานมีรอบเอวเกิน  มีการดูแลรอบเอวให้คงท่ี หรือลดลง 
 
วัตถุประสงค์ของการจัดการความรู้ 
     เพ่ือใช้กิจกรรมเพ่ือนช่วยเพื่อน ในปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ 3 อ. 
 
ผลที่คาดว่าจะได้รับ 
     บุคลากรงานให้บริการปรึกษามีความตระหนักในการ ดูแลสุขภาพ  3 อ.อย่างต่อเนื่อง 
 



 
 



รายงานการจัดการความรู้  งานให้บริการปรึกษา  2558 
 

เร่ือง  การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ 3 อ.  ด้วยเพ่ือนช่วยเพื่อน 
 
หัวหน้าโครงการ   นางวนาพร   คณาญาติ 
สมาชิกกลุ่ม 
1. นางสาวรัชนี  ปวุตตานนท์   
2. นางวนาพร   คณาญาติ   
3. นางสาวภัทร์สรรพ์พร  ศรีวรรณ   
4. นางสาวรดา  บุญชายสินธุ์   
 
การทบทวนการจัดการความรู้ 
หลักการและเหตุผล 
            งานให้บริการปรึกษามีเจ้าหน้าที่ จ านวน 4 คน ในปีที่ผ่านมา  ผลการประเมินสุขภาพของเจ้าหน้าที่ 
จ านวน  3 คน อยู่ในกลุ่ม A จ านวน 1 คน และ อยู่ในกลุ่ม C จ านวน 2 คน  เป็นเจ้าหน้าที่ที่เริ่มมาปฏิบัติงาน
ใหม่ จ านวน 1 คน ตั้งแตเ่ดือน พฤศจิกายน 2557  ยังไม่ได้ตรวจสุขภาพประจ าปี เจ้าหน้าที่ จ านวน 2 คน มี
ผลเลือด Cholesterol  เกินเกณฑ์ จากผลการตรวจสมรรถภาพทางกาย (In body) จ านวน 3 คน เจ้าหน้าที่
งานให้บริการปรึกษา  มวลไขมันเกินเกณฑ์ จ านวน  2 คน คิดเป็นร้อยละ 50 BMI มีภาวะอ้วนอันตราย จ านวน 
1 คน คิดเป็นร้อยละ  25  ไขมันช่องท้องเกินเกณฑจ์ านวน 1 คน คิดเป็น ร้อยละ 25 รอบเอวเกินเกณฑ์จ านวน 
3 คน คิดเป็นร้อยละ 75  Fitness score ต่ า จ านวน 1 คน คิดเป็นร้อยละ 25   
            ดังนั้น งานให้บริการปรึกษา ได้เลือกกิจกรรมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ      กิจกรรม  3  อ. 
อ.อาหาร  อ.ออกก าลังกาย อ.อารมณ(์ สกัด สะกด สะกิด) ด้วยเพ่ือนช่วยเพื่อน เพ่ือให้สอดคล้องกับนโยบายของ
ศูนยอ์นามัยที่  8 ทีส่่งเสริม สนับสนุนการมีส่วนร่วมของบุคลากรให้เกิดการตระหนักและ เห็นคุณค่า  ความส าคัญ
ต่อการส่งเสริมสุขภาพของตนเอง และในหน่วยงาน  โดยการ สร้างสิ่งแวดล้อมที่เก้ือกูล ต่อการมีพฤติกรรม
ส่งเสริมสุขภาพที่ดี  การใช้กิจกรรมเพื่อนช่วยเพื่อน  สกัด สะกด สะกิด ชวนกันออกก าลังกาย การจัด
กิจกรรม ออกก าลังกายในที่ท างาน  การควบคุมอาหาร โดยใช้โต๊ะอาหารโซนสีบอกปริมาณแคลอรี่  ประเภท
ของอาหารที่รับประทาน เพื่อ สร้างความตระหนักในการ ดูแลสุขภาพของบุคลากร  โดยมี แกนน าสุขภาพใน
การท าหน้าที่ให้ความรู้ และสนับสนุนให้เกิดทักษะในการส่งเสริมสุขภาพ ด้วยหลัก 3 อ .และ 3 ส 
รวมทั้ง การดูแลรักษา ปัญหาสุ ขภาพ ของบุคลากร  ถ้าไม่ได้ รับการดูแล แก้ไข หรือบุคลากรขาดความ
ตระหนักในการดูแลสุขภาพตนเอง จะ ส่งผลกระทบ ต่อสภาวะสุขภาพของบุคลากร และการปฏิบัติงาน 
 

วัตถุประสงค์ของการจัดการความรู้ 
        เพ่ือใช้กิจกรรมเพ่ือนช่วยเพื่อน ในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ 3 อ.และ3ส. สกัด  สะกด สะกิด 
เป้าหมาย 
        ความส าเร็จในการควบคุมน้ าหนักลดลงหรือคงที่ 
        ความส าเร็จในการดูแลรอบเอวคงท่ี หรือลดลง 
ตัวดัชนีชีวั้ด 
        ร้อยละ 67  ของบุคลากรในหน่วยงานมีน้ าหนักเกิน   มีน้ าหนักลดลงหรือคงที ่
        ร้อยละ 67  ของบุคลากรในหน่วยงานมีน้ าหนักเกิน   มีการดูแลรอบเอวให้คงท่ี หรือลดลง 



ผลลัพธ์ 
     1.การดูแลรอบเอวให้คงท่ี หรือลดลงจ านวน  2 คน ร้อยละ  67 
(ไดต้ามเป้าหมาย)  คนที่ 1  รอบเอวเดิม  95 ซม. ปัจจุบันรอบเอวลดลงเหลือ 93 ซม.  
                        คนที่ 2  รอบเอวเดิม  88 ซม. ปัจจุบันรอบเอวลดลงเหลือ 86 ซม.   
      2.การดูแลน้ าหนัก  น้ าหนักลดลงจ านวน 2 คน (ได้ตามเป้าหมาย)   ร้อยละ 67  
คนที่ 1 น้ าหนักเดิม 80 กิโลกรัม ปัจจุบันหลังจากควบคุมน้ าหนัก   น้ าหนักลดลงเหลือ 73  กิโลกรัม  ดังนั้น
หลังการดูแลสุขภาพด้วยหลัก 3 อ. น้ าหนักลดลง 7  กิโลกรัม  ส่วนคนที่ 2 น้ าหนักเดิม  72.5  กิโลกรัม 
หลังจากควบคุมน้ าหนักลดเหลือ  71 กิโลกรัม ดังนั้นหลังการดูแลสุขภาพด้วยหลัก 3 อ. น้ าหนักลดลง 7  
กิโลกรัม   น้ าหนักลดลง 1.5  กิโลกรัม 
 
การประเมินผล 
1.)เป้าหมายรายกิจกรรมตามแผนการส่งเสริมสุขภาพ 
       1.สนับสนุนการออกก าลังกายอย่างต่อเนื่อง ด้วยเพื่อนช่วยเพื่อน ปฏิบัติตามโปรแกรมการออกก าลัง
กายภายใน  12  สัปดาห์  ได้แก่ บริหารสลายไขมัน เฉพาะเอว พุง โดยท าพร้อมกันในเวลาราชการที่ส านักงาน 
หรือท าด้วยตนเองนอกเวลาราชการ และออกก าลังกายเพ่ือหัวใจและปอด  ตามความชอบ และบริบทของแต่
ละคน พร้อมเพ่ือนท างานหรือ ด้วยตนเอง 
 -   ร้อยละ100     (4คน)  ทุกคนออกก าลังกายในหน่วยงานได้ครบร่วมกับเพื่อนๆในหน่วยงาน 
 -   ร้อยละ 100    (2คน)  ท าได้ต่อเนื่องที่ท างานและนอกที่ท างานออกก าลังกายตามความถนัดและตาม
ข้อตกลงของหน่วยงานได้แก่ 
 -   ร้อยละ  25     (1คน)  ฝึกออกก าลังกายด้วยการโยคะที่โรงเรียนพ่อแม่ 
 -   ร้อยละ  75     (3คน)  ออกก าลังกายร่วมกับครอบครัวนอกส านักงาน โดยการปั้นจักรยาน  เล่นแบตมิน
ตัน  ว่ายน้ า ร่วมกับครอบครัว  
      2.การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการทานอาหาร การควบคุมอาหารและปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการขขขข-33  
รับประทานอาหารตามความจ าเป็นของแต่ละคน 
 -   ร้อยละ 100  (4 คน)    ควบคุมปริมาณการทานอาหารประเภทแป้ง น้ าตาล 
 -   ร้อยละ  75   (3 คน)    ควบคุมปริมาณการทานผลไม้ท่ีมีรสหวาน 
 -   ร้อยละ  75   (3 คน)    เลือกรับประทานผลไม้ที่มีรสชาติที่ไม่หวาน  
-    ร้อยละ 100  (4 คน)    จดบันทึกการออกก าลังกายและประเมินผลการดูแลห้วยหลัก 3 อ.และ3ส. 
     3.ติดตามการวัดรอบเอวและช่ังน้ าหนัก  ทุกเดือน และบันทึกส่งให้งานออกก าลังกาย 
-   ร้อยละ  100  (4 คน) ชั่งน้ าหนักและวันรอบเอวทุกเดือน 
-   ร้อยละ  100  (4 คน)  วัดรอบเอวและจัดบันทึกทุกๆ 1เดือน  
4. แลกเปลี่ยนเรียนรู้ภายในภายในหน่วยงานร่วมกันทุกๆ3เดือนโดยใช้หลัก 3อ.และ3ส. 
5. ให้รางวัลผู้ประสบความส าเร็จในการดูแลสุขภาพและการเข้าร่วมกิจกรรม ด้วยหลัก3อ.และ3 ส.รางวันที่ให้
คือเสื้อยืดส าหรับออกก าลังกาย 
 -   ลดรอบเอวได้ส าเร็จ 
 -   ลดน้ าหนักได้ส าเร็จ 
 -  ท า กิจกรรมตามแผนฯได้มากกว่า ร้อยละ 50 
 
 



กระบวนการจัดการความรู้ 
1กิจกรรมด าเนินงาน 
1.1.ประชุมทบทวนผลการตรวจสุขภาพปี2557  และผลการตรวจ  Inbody  เดือนมิถุนายน 2557 รวมทั้ง
ทบทวนสภาพปัญหาที่พบในปัจจุบัน 
1.2.ร่วมกันระดมสมอง โดยการแลกเปลี่ยนเรียนรู้พฤติกรรมการดูแลสุขภาพในแต่ละปีที่ผ่านมา เพื่อจัดท า
แผนการส่งเสริมสุขภาพบุคลากร ก าหนดแนวทางปฏิบัติพฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพของบุคลากร ตามสภาพ
ปัญหา  และความสมัครใจของบุคลากรแต่ละคน 
3.ด าเนินกิจกรรมตามแผนฯทั้งรายบุคคลและหน่วยงาน 
4.ประชุมแลกเปลี่ยนเรียนรู้  และจดบันทึกผลการปฏิบัติตามแผนการส่งเสริมสุขภาพ 
5.สรุปผลการด าเนินงานการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ 3 อ.  ด้วยเพ่ือนช่วยเพื่อน ในหน่วยงานให้บริการ
ปรึกษา 
 
ผลการด าเนินงาน 
 
ที ่ กิจกรรมส่งเสริมสุขภาพ ตัวช้ีวัด เป้าหมาย ท าได้ ท าไม่ได้ 

1 อ.1 ออกก าลังกายตามโปรแกรม การออกก าลังกายสลายพุงภายใน 3 
เดือน 

  

1.1 1.ออกก าลังกายตามโปรแกรม
ส่งเสริมสุขภาพ  
 

ร้อยละ 50 
 

2 คน 
   

1.2 2. ออกก าลังกายโยคะและฟิตเนต 
ตอนเย็นหลังเลิกงาน 16 .00น เริ่ม
ปฏิบัติทุกคนเริ่มสัปดาห์ละ 4-5 ครั้ง  
ครั้งละ 30 นาทีปรับสมดุลร่างกาย 30 
วัน วันละ 1 ท่า  

ร้อยละ 50 
 
 
 

2 คน 
   

1.3 3. ออกก าลังกายยืดเหยียด แกว่ง
แขนและท่าลดเอวใช้เวลา 15 – 20
นาทีในหน่วยงาน 

ร้อยละ 100 
 

4 คน 
 

   

2 อ.2 อาหาร การควบคุมอาหารการรับประทานอาหารตามความจ าเป็นของแต่ละบุคคล 
 

2.1 ลดแป้ง ลดหวาน มัน เค็มจัด  ร้อยละ 75 3 คน 
   

2.2  เพ่ิมผักผลไม้ โดยเฉพาะผลไม้ที่ไม่มี
รสหวาน 2 มื้อต่อวัน 

ร้อยละ 75 
 

3 คน 
   

2.3 
 
 
 

หลีกเลี่ยงอาหารประเภทผัด ทอด 
กะท ิ
 

ร้อยละ 100 4 คน 
   

  



ที ่ กิจกรรมส่งเสริมสุขภาพ ตัวช้ีวัด เป้าหมาย ท าได้ ท าไม่ได้ 
3 อ.3 อารมณ์  ด้วย3ส 

 ( สกัด สะกด สะกิด) 
- ก าหนดเป้าหมายที่ชัดเจน 
สกัด : ไม่ซื้ออาหารประเภท 
ของทอด ของมัน ขนมหวาน 
สะกด : ไม่กินขนมหวาน ไม่
ดื่มน้ าอัดลม ดื่มชา กาแฟ  
ไม่เกิน 1 แก้วต่อวัน 
สะกิด : โดยใช้โต๊ะอาหาร
โซนสีบอกปริมาณแคลอรี่
ของอาหารที่รับประทาน 

 

 
ร้อยละ 75 

 

 
3 คน 

   

3.1 การควบคุมปริมาณอาหาร
ประเภทข้าว  แป้ง  น้ าตาล 

ท าต่อเนื่อง ร้อยละ100 
(4คน) 

   

3.2 การควบคุมอาหารประเภท
ผลไม้ที่มีรสหวาน 

ท าต่อเนื่อง ร้อยละ100 
(4คน) 

   

3.3 เลือกรับประทานผลไม้ที่ไม่
หวานอย่างเดียวอาทิตย์ละ 
1 สัปดาห์ 

ท าต่อเนื่อง ร้อยละ100 
(4คน) 

   

3.4 การจดบันทึกการออกก าลัง
กายและประเมินผลการท า
กิจกรรม 3 อ และ3 ส. 

ท าต่อเนื่อง ร้อยละ100 
(4คน) 

   

4. ติดตามชั่งน้ าหนักและรอบเอว ท าต่อเนื่อง ร้อยละ100 
(4คน) 

   

5 แลกเปลี่ยนเรียนรู้ผลส าเร็จ
ของกิจกรรมที่ท า 

4 ครั้ง ร้อยละ100 
   

6. ให้รางวัลผู้ประสบความส าเร็จ ลดรอบเอว ร้อยละ67 
   

ลดน้ าหนัก ร้อยละ67 
   

ท ากิจกรรมตาม
แผนส่งเสริม
สุขภาพ 

ร้อยละ100 
   

 
 
 
 
 
 



บันทึกผลการประชุมแลกเปลี่ยนเรียนรู้ 
1.วันที่ 22 มกราคม 2558 
 

แหล่งความรู้ เนื้อหา/รูปถ่าย องค์ความรู้ที่สกัดได้ 
รัชนี 1.ชี้แจงแนวทางการจัดท าแผนส่งเสริมสุขภาพ ปี  2558 

 
ชี้แจงวัตถุประสงค์ของการ
จัดท า KM ส่งเสริมสุขภาพ
บุคลากร ปี 2558 

ทบทวนผลการปฏิบัติพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ ในปี 2557 
รดา เป็นเจ้าหน้าที่เพิ่งเข้ามาปฏิบัติงานในงานให้บริการปรึกษา  ช่วง

ก่อนมาท างานน้ าหนัก 78 กิโลกรัม พฤติกรรมสุขภาพ 3 อ  
ไม่ได้เน้นการดูแลสุขภาพ ทานข้าวเยอะ ไม่ค่อยออกก าลังกาย  

ไม่ค่อยออกก าลังกาย 
ทานอาหารเยอะ 
น้ าหนักก่อนเริ่มท างาน  
78 กิโลกรัม 

ภัทร์สรรพ์พร   เป็นเจ้าหน้าที ่ที่ย้ายมาจากตึกสูติกรรม1 เคยเป็นแกนน าการ
ส่งเสริมสุขภาพ 3 อ. ในเจ้าหน้าทีต่ึกสูติกรรม 1 ปัจจุบันย้ายมา
ปฏิบัติงานในงานให้บริการปรึกษา และท่ีผ่านมาปี2557อยู่ในกลุ่ม 
A ผลการตรวจเลือดปกติ  รอบเอวปกติ  ออกก าลังกายสม่ าเสมอ 
และควบคุมอาหารเพราะกลัวอ้วน และน้ าหนักเกิน 

เป็นแกนน าในการส่งเสริม
สุขภาพด้วยหลัก 3 อ  
ที่ตึกสูติกรรม 1 จัดอยู่ใน 
กลุ่ม A 

รัชนี 
 
 
 
 
 
 
 

ในปีที่ผ่านมาในช่วง ม.ค.-มี.ค. 57 
น้ าหนักข้ึนเร็วมากเนื่องจากกินยาบ ารุงปลายประสาทอักเสบท าให้
กินอาหารบ่อย  จึงเน้นการออกก าลังกาย แต่พบว่าการออกก าลัง
กายยังไม่ได้ตามเกณฑ์ เนื่องจากติดภารกิจ และสิ่งแวดล้อมบ้าน
ข้างนอกมฝีุ่นควันเยอะ จึงปรับเปลี่ยนวิธีการออกก าลังในศูนย์
อนามัยที่ 8 ก่อนกลับบ้านโดยการเล่นโยคะ  ปั้นจักรยาน  
และเล่นฟิตเนต เพราะอยากไห้เหงื่อออก  เรื่องการออกก าลังกาย 
คิดว่าถ้าไม่ท าจะไม่แข็งแรง ถ้าหยุดไม่ท าก็จะปวดเมื่อย การเล่น
โยคะจะพยายามไปท าให้ได้ สาเหตุที่เลือกโยคะ เพราะมีคนเล่น
เป็นประจ า มีเพ่ือนคอยแนะน า ดูแลเราเวลาที่ออกก าลังกาย 
แรงจูงใจคือเพ่ือน  ส่วนอาหาร จะท ากับข้าวทานเอง ทานผักต้ม 
น้ าพริก ไม่กินอาหารนอกบ้าน 

น้ าหนักข้ึนเยอะเนื่องจากกิน
ยาบ ารุงปลายประสาท 
ออกก าลังกายโดยใช้
แรงจูงใจจากเพ่ือนที่เล่น
โยคะด้วยกัน อาหาร  
เน้นอาหารเพื่อสุขภาพและ
ท ากับข้าวทานเอง 
 

วนาพร เป็นคนที่ออกก าลังกายไม่ค่อยต่อเนื่องพยายามใช้จิตสั่งกายใน
การบังคับปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพด้วยหลัก3.อ ท าให้ปีที่
ผ่านมาน้ าหนักลด และผลการตรวจเลือดดีขึ้นเรื่อยๆ ปีนี้
พยายามท าต่อเนื่องแม้ว่าจะมีปัญหาสุขภาพเข้ามาเก่ียวข้อง
เช่นนิวในถุงน้ าดี ซ่ึงถุงน้ าดีท าหน้าที่ตีไขมัน แต่พอมีนิ่วท าให้ถุง
น้ าดีท างานได้ไม่ดี ท าให้มีการสะสมไขมันได้มากขึ้นและมี
ปัญหากล้ามเนื้ออักเสบจากการท างาน ซึ่งอาจจะเป็นอุปสรรค
ในการออกก าลังกายในบ้างท่า  ส่วนเรื่องอาหารสั่งกับข้าวถุง
วันละสองอย่าง ไม่ค่อยท ากับข้าวกินเอง ท าให้ที่ผ่านมาทาน
เยอะ นอนดึก/กินอาหารหลัง หกโมงเย็น  กินเร็ว เคี้ยวเร็ว 

ขาดความต่อเนื่องเรื่องการ
ออกก าลังกายกินเยอะ 
มีปัญหาสุขภาพ 
ไม่ค่อยค านึงเป้าหมายที่
ชัดเจน 

 



สรุปการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ เพื่อทบทวน ค้นหาปัญหา 
ทางออก  และวิธีแก้ไขปัญหา 
1.สร้างแรงจูงใจในการดูแลสุขภาพของตนเองแบบย่ังยืน 
 วิธีการสร้างแรงจูงใจ 
การออกก าลังกาย 
   1.  การสร้างแรงจูงใจที่ได้จากคนในครอบครัวครอบครัวเป็นแรงจูงใจในการดูแลสุขภาพแบบยั่งยืน 
   2.  การสร้างแรงจูงใจจากตนเองที่พบปัญหาเรื่องสุขภาพ และภาวะไขมันเกิน โดยใช้จิตสั่งกายให้ท า
กิจกรรมอย่างต่อเนื่องและมีวินัยต่อตนเองและผู้อ่ืน  
   3. แรงจูงใจจากลุ่มเพื่อนช่วยเพื่อนในการออกก าลังกายโดยการออกกก าลังกายในหน่วยงาน และห้องฟิต
เนต และออกก าลังกายด้วยการเล่นโยคะ ที่โรงเรียนพ่อแม่ ออกก าลังกายในหน่วยงานทุกวัน 
อาหาร 
1. ควบคุมอาหาร  หลีกเลี่ยงอาหารที่มีจ านวนแคลลอรี่สูง  งดกินผลไม้รสหวาน  หลีกเลี่ยงอาหาร ผัด ทอด 
2. ลดปริมาณการซื้ออาหารที่ไม่จ าเป็น หรือมีผลกระทบต่อสุขภาพ 
3.หลีกเลียงการไปซื้ออาหารตามร้านศูนย์อาหาร 
สรุปที่ประชุม 
-  กิจกรรมการออกก าลังกายเน้นการออกก าลังในหน่วยงานทุกวันก่อนเริ่มท างานโดยใช้เวลา 30 นาที และท า
ตามโปรแกรมการออกก าลังกายยืดเหยี่ยดและการออกก าลังกายที่ปรับสมดุลร่างกาย 
 
สรุปการเรียนรู้ครั้งที่  2 
วันที่ 10  มิถุนายน 2558 
 
แหล่งความรู้ เนื้อหา/รูปถ่าย องค์ความรู้ที่สกัดได้ 
รัชนี 1.ชี้แจงแนวทางการส่งเสริมสุขภาพ ปี  2558และ

การตรวจสุขภาพประจ าปีและการท า Imbody 
 

ชี้แจงวัตถุประสงค์ของการตรวจ
สุขภาพและการท า Imbody ปี 
2558 

รดา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ปัญหา/อุปสรรคที่ผ่านมามีแนวโน้มในการดูแล
สุขภาพได้ดีกว่าเดิม เนื่องจากมีการออกก าลังกาย
มากขึ้นโดยครอบครัวและเพ่ือนๆเป็นแรงจูงใจให้
ออกก าลังกาย  โดยจะชวนสามีไปออกก าลังกายที่
หนองสมบูรณ์หลังเลิกงานประจ า และชวนเพื่อนๆ
ที่สนิทไปออกก าลังกายด้วยการว่ายน้ า หลังจาก
ออกก าลังกายรู้สึกดี ท าให้ไม่เหนื่อยง่าย และมี
ความคล่องตัวในการเคลื่อนไหวมากขึ้น ส่วนเรื่อง
อาหารได้ปรับเปลี่ยนจากข้าวกล่องแม่ท าให้กิน
และใส่กล่องมาในปริมาณที่ค่อนข้างเยอะ เปลี่ยน
มาสั่งอาหารที่ร้านสวัสดิการหน้าโรงพยาบาล แต่
พฤติกรรมการกินก็ลดน้อยกว่าการกินข้าวกล่องที่
ห่อมาจากบ้าน   

แรงจูงใจในการออกก าลังกายได้
จากคนในครอบครัวและเพ่ือนที่
สนิทและพ่ีๆที่ท างาน 
อาหารปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการ
กินอาหารน้อยลง 



แหล่งความรู้ เนื้อหา/รูปถ่าย องค์ความรู้ที่สกัดได้ 
ภัทร์สรรพ์พร   ตนเป็นเจ้าหน้าใหม่ เพ่ิงมาปฏิบัติหน้าที่ในงาน

ให้บริการปรึกษา ได้เพียง 3-4 เดือน ก็ได้เดินทาง
ไปศึกษาต่อ 4 เดือนที่กทม. และเชียงใหม่  ด้วย
การเรียนที่หนัก และต้องมีการสอบอยู่บ่อยๆ และ
เดินทางกลับบ้านเป็นบางครั้ง ท าให้รู้สึกเหนื่อย จึง
ใช้วิธีการดูแลสุขภาพร่างกายให้มากข้ึน โดยเน้น
อาหารการกินอาหารที่มีประโยชน์ และออกก าลัง
กายร่วมกับเพ่ือนที่ไปเรียนด้วยกัน  ด้วยการเต้น
แอโรบิททุกวันตอนเย็นหลังเลิกเรียน 
ส่วนอยู่ที่บ้านเสาร์อาทิตย์ก็ออกก าลังกายกับลูกๆ 
โดยพาลูกๆตีแบตมินตันและปั้นจักรยาน  และเล่น
ฟิตเนต 

ออกก าลังกายกับเพ่ือนที่เรียน
ด้วยกันและออกก าลังกายกับ
ครอบครัวในระหว่างที่ไปศึกษา
เฉพาะทางด้านวัยรุ่น 

รัชนี ได้เข้าร่วมโครงการปรับสมดุลร่างกายตาม
โปรแกรมออกก าลังกายตามท่ีคุณมานพ คุณพัชรี 
สอน ออกก าลังกายที่ส านักงาน และเล่นโยคะที่
โรงเรียนพ่อแม่ท าให้รู้สึกดี มีเพ่ือนๆค่อยแนะน าให้
ก าลังใจในกรณีที่ท าไม่ได้ แต่ท าได้ไม่ต่อเนื่อง
เนื่องจากติดภาระงานที่ต้องสอนงานเจ้าหน้าที่
ที่มาเริ่มงานใหม่ 2 ท่าน แต่ก็พยายามไปออก
ก าลังกายอย่างต่อเนื่องถ้ามีเวลา -ส่วนเรื่องอาหาร
ได้ท ากับข้าวกินเองหลีกเลี่ยงการกินกับข้าวตามสั่ง
หรืออาหารถุง เน้นกินอาหารเพื่อสุขภาพผักต้ม
น้ าพริกและทานปลา 

เข้าโครงการปรับสมดุลร่างกาย 
และเล่นโยคะที่รร.พ่อแม่ 

วนาพร ที่ผ่านมากออกก าลังได้ไม่ต่อเนื่องเนื่องจากขาด
พลังในการกระตุ้นในเรื่องการออกก าลังกายใน
หน่วยงาน  ส่วนมากจะออกท่ีบ้าน โดยการออก
ก าลังกายเฉพาะส่วน และปั้นจักรยานในช่วงเสาร์
อาทิตย์ ร่วมกับครอบครัว เน้นการปั้นจักรยานไป
ท างาน และมีปัญหากล้ามเนื้อแขนอักเสบท าให้
ออกก าลังกายไม่ต่อเนื่องส่วนเรื่องอาหารทานซื้อ
ส่วนมากเป็นอาหารตามสั่งและกับข้าวถุงท าให้
ทานเยอะขึ้น และเสียดายอาหารที่เหลือ 

ออกก าลังกายไม่ต่อเนื่อง 
มีปัญหากล้ามเนื้อที่แขนอักเสบ 
เสียดายอาหารเหลือ 

 
 
สรุปผลการเรียนรู้ครั้งที่ 3  สิ่งที่เปลี่ยนแปลงความคิด ท าให้เกิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 3 อ. และ3 ส  เริ่ม
มีความรู้สึกที่ดีต่อการออกก าลังกาย  การลดน้ าหนักท าให้สบายตัวและความคล่องตัวในการท างานมีมาก ท า
ให้มั่นใจมากขึ้น เวลาสวมใส่เสื้อผ้า รู้สึกทานได้น้อยลง เนื่องจากมีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการกินอาหาร  
  



บันทึกผลการประชุมแลกเปลี่ยนเรียน  ครั้งที่ 4 
วันที่  23  มิถุนายน  2558 
 
แหล่งความรู้ เนื้อหา/รูปถ่าย องค์ความรู้ที่สกัดได้ 
รัชนี 1.ชี้แจงแนวทางการส่งเสริมสุขภาพ ปี  2558และผล

การตรวจสุขภาพประจ าปีและการท าImbody ใน
เจ้าหน้าที่ให้บริการปรึกษาผล 
- น้ าหนักลดลง 2 คน ร้อยละ 67 
คนที่ 1 น้ าหนัก  80  -73=7กก.  
คนที่ 2 น้ าหนัก  72.5-71=1.5กก  
- รอบเอวลดลง 2 คน ร้อยละ  67(ได้เป้าหมาย)
คนที่ 1 รอบเอว  95 ซม.  93ซม. 
คนที่ 2 รอบเอว  88 ซม.  86ซม. 

การท ากิจกรรมการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมสุขภาพ 3 อ.  ด้วย
เพ่ือนช่วยเพื่อน และผลลัพธ์ที่ได้ 

รดา จากที่ได้มีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุภาพ ด้วยหลัก 
3 อ และ3 ส.ในเรื่องของการออกก าลังกายได้ออกใน
หน่วยงานทุกวันร่วมกับพี่ๆในฝ่ายโดยใช้เวลาในการ
ออกก าลังกายร่วมกับพี่ๆในฝ่ายหลังเลิกงานจะไป
ออกก าลังกายที่ฟิตเนต ทุกวัน ส่วนเรื่องอาหารในแต่
ละมื้อจะทานน้อยลงหลีกเลี่ยงไม่ทานขนมหวาน 
หรืออาหารที่ให้แคลอรีสูง และใช้หลัก 3 ส. สกดั 
สะกด สะกิด หักห้ามใจไม่กินอาหารที่ไม่มีประโยชน์ 
เน้นออกก าลังกายให้มากขึ้น และเล่นกับลูก ชวนลูก 
และสามีมาร่วมในการออกก าลังกาย ส่วนผลการ
ตรวจ Imbody  ไขมันช่องท้องเกินเล็กน้อย 
หลีกเลี่ยงอาหารรสเค็ม คุณมานพแนะน าให้ปั้น
จักรยาน เดินเร็ว เพราะจะท าให้กล้ามเนื้อแข็งแรง
ขึ้น 

ครอบครัวมีส่วนร่วมในการออก
ก าลังกาย และออกก าลังกายใน
ที่ท างานทุกวัน ร่วมใช้หลัก3 ส.
ในการลดพฤติกรรมการกิน
อาหารให้น้อยลงและออกก าลัง
กายมากข้ึน 

ภัทร์สรรพ์พร   เมื่อได้ไปศึกษาต่อ 4 เดือนและกลับมาท างาน ได้
เพ่ิมการออกก าลังกายกับเพ่ือนๆในหน่วยงานทุก
วันๆละ30 นาที และกระตุ้นเตือนเพ่ือนในที่ท างาน
ออกก าลังกายทุกเช้าก่อนเริ่มท างาน และมีการ
แลกเปลี่ยนเรียนรู้สุขภาพ 3 อ. 3ส.กับเพ่ือนๆใน
หน่วยงานทุกวัน และหลังเลิกงานได้ไปออกก าลัง
กายท่ีฟิตเนตก่อนกลับบ้านทุกวัน ช่วงเวลาที่อยู่บ้าน
จะชวนลูกๆมาเล่นแบตมินตันและปั้นจักรยานทุกวัน  
และวันเสาร์ทุกสิ้นเดือนจะมาฟังพระเทศน์และร่วม
ปฏิบัติธรรมที่โรงเรียนพ่อ ส่วนเรื่องอาหารเน้น
อาหารที่มีประโยชน์ ทานผักผลไม้เป็นประจ า แต่ที่
ยังลดไม่ได้คือน้ าอัดลมเพราะคนในครอบครัวดื่มกัน  

เพ่ือนช่วยเพื่อน กระตุ้นเตือน
เพ่ือนในที่ท างานออกก าลังกาย
ทุกเช้าก่อนเริ่มท างาน และมีการ
แลกเปลี่ยนเรียนรู้สุขภาพกับ
เพ่ือนๆในหน่วยงานทุกวัน 
ครอบครัวมีส่วนร่วมในการออก
ก าลังกายที่บ้าน 



แหล่งความรู้ เนื้อหา/รูปถ่าย องค์ความรู้ที่สกัดได้ 
 ประจ าท าให้ในส่วนน้ าอัดลมยังปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมไม่ได้ แต่ก็พยายามดื่มให้น้อยลง ส่วนผล 
Imbody คุณมานพ แนะน าให้เพ่ิมอาหารที่มีโปรตีน
สูง ดื่มน้ ามากๆ  แนะน าให้ออกก าลังกายโดยปั่น
จักรยาน  กายบริหาร  ยกดรัมเบลล์ 

 

รัชนี จากการส่งเสริมสุขภาพในช่วงที่ผ่านของงาน
ให้บริการปรึกษาทุกคนให้ความร่วมมือในการออก
ก าลังกายได้อย่างต่อเนื่องโดยเฉพาะการออกก าลัง
กายในที่ท างานก่อนเริ่มปฏิบัติงานทุกวันและได้ใช้
กิจกรรมเพื่อนช่วยเพื่อนชักชวนกันออกก าลังก าลัง
กาย แม้ว่าจะติดภารกิจราชการหรืองานประชุม ก็
พยายามออกก าลังกายทุกวันโดยการท าโยคะ ฟิต
เนต  ท าอาหารกินเอง ทานผักน้ าพริก  ผลไม้ท่ีไม่มี
ลดหวาน จะดื่มน้ าเยอะ หลีกเลี่ยงการทานเนื้อสัตว์ 

 

วนาพร จากที่ได้มีการใช้หลัก 3 อ.3ส (สกัด สะกด สะกิด) 
พบว่าที่ผ่านมาได้มีการออกก าลังกายในหน่วยงาน
อย่างต่อเนื่องทุกวันกับเพ่ือนๆในหน่วยงานและใน
ระหว่างการออกก าลังกาย  มีการแลกเปลี่ยนเรียนรู้
ถึงกิจกรรม3.อ.3 ส.ทุกวัน เพ่ือเป็นการให้ความรู้ 
และเกิดพลังในการท ากิจกรรมร่วมกัน และหลังเลิก
งานหัวหน้าหน่วยงานได้สนับสนุนให้ทุกคนไปออก
ก าลังกายที่ฟิตเนต และโรงเรียนพ่อแม่อย่างต่อเนื่อง
และพร้อมเพียงกัน เป็นการกระตุ้นให้เกิดการ
ชักชวนกันไปออกก าลังกาย  ในส่วนของครอบครัวก็
มีส่วนร่วมในการกระตุ้นเตือนให้ออกก าลังกายช่วง
เสาร์อาทิตย์ โดยการปั้นจักรยาน  หรือออกก าลัง
กายเฉพาะส่วนอยู่ที่บ้าน  แต่เนื่องจากท่ีผ่านมีปัญหา
เรื่องสุขภาพคือปวดกล้ามเนื้อแขนข้างซ้ายท าให้ออก
ก าลังกายได้ไม่เต็มที่ เพราะบ้างท่าในการออกก าลัง
กายมีผลกับการอักเสบที่แขนท าให้แขนเจ็บเรื่อรัง 
ท าให้ต้องเพ่ิมความระมัดระวังในการออกก าลังกาย
มากขึ้น  ส่วนเรื่องอาหารได้ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
โดยหลีกเลี่ยงการไปซื้ออาหารที่มีแคลลอรีสูง เช่นชา  
กาแฟที่ใส่นม หรือขนม และผลไม้รสหวาน หรือซื้อ
ในปริมาณท่ีน้อยลง ไม่ซ้ือมาเก็บไว้ในตู้เย็นนาน กิน
แค่พออ่ิมและพยายามทานผักให้มากขึ้น 
ส่วนผลการตรวจ Imbody  พบว่าปี58 มีไขมันใน
ช่องท้องเพ่ิมข้ึนจาก 140 เป็น 154 สาเหตุเนื่องจาก 

ออกก าลังอย่างต่อเนื่องทุกเช้า 
มีปัญหาเรื่องสุขภาพท าให้ออก
ก าลังกายได้ไม่เต็มที่ 
อาหารหลีกการซื้ออาหารเยอะๆ
และลดปริมาณการกินเครื่องดื่ม
ที่ผสมนมน้ าตาลเช่นกาแฟ ชา
นมเย็น 
 



แหล่งความรู้ เนื้อหา/รูปถ่าย องค์ความรู้ที่สกัดได้ 
 มีโรคประจ าตัวคือ นิ่วในถุงน้ าดี ซึ่งถุงน้ าดีมีหน้าที่ตี

ไขมัน แต่มีนิ่วไปอุดตันทางเดินน้ าดีท าให้ไขมันสะสม
มากขึ้น คุณมานพ  แนะน าให้หลีกเลี่ยงอาหารที่มีรส
เค็ม และไขมันสูง เน้นออกก าลังกายที่ฟิตเนต  ปั้น
จักยาน 

 

 
 
การท ากจิกรรมสง่เสรมิสขุภาพในหน่วยงาน  เพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ 3 
อ.  ด้วยเพ่ือนช่วยเพื่อน และกิจกรรม 3 ส สกัด สะกด  สะกิด  
ออกก าลังกาย 
- มีแกนน าส ารวจภารกิจของสมาชิกในทีมทุกสัปดาห์และลงบันทึกการท ากิจกรรมออกก าลังกายให้มีความ
ต่อเนื่อง 
- มีแกนน ากระตุ้นเตือนให้เจ้าหน้าที่ได้มีการออกก าลังกายอย่างน้อย 4-5 วัน ต่อสัปดาห์  
- กลุ่มเพ่ือนช่วยกระตุ้นเตือนให้เจ้าหน้าที่ในหน่วยงานออกก าลังกายเวลา  08.00-08.30 น. ในวันจันทร-์ ศุกร์ 
- เพ่ือนๆในหน่วยงานชวนการยืดเหยียด 15  นาทีและออกก าลังกายลดเฉพาะส่วนทุกๆเช้า  
ออกก าลังกายในหน่วยงานทุกวันจันทร์-ศุกร์  ใช้เวลา  20-30 นาท ี
- เพ่ือนช่วยเพื่อนกระตุ้นเตือนกันให้ไป 
ออกก าลังกายเป็นกลุ่มหลังเลิกงานท าให้มีความต่อเนื่องจนเป็นนิสัยรักการออกก าลังกาย 
 
อาหาร 
- ทุกๆเดือนจะมีกิจกรรมส่งเสริมการรับประทานผักในหน่วยงาน วันพุธสัปดาห์ที่ 3 ของเดือน 
- งดอาหารมื้อดึก(ก่อนนอน 4 ชั่วโมง) 
- การให้ข้อมูลความรู้เรื่องอาหารส่งเสริมสุขภาพและการค านวณแคลอรี ใน Line กลุ่มเจ้าหน้าที่งานให้บริการ
ปรึกษา 
 
แผนพัฒนาการส่งเสริมสุขภาพในปีงบประมาณ 2559 
       1. ประเมินผลการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม3 อ 
       2. ปรับรูปแบบกิจกรรมให้เหมาะสมกับเจ้าหน้าที่ในงานให้บริการปรึกษา 
       3. มีการบันทึกกิจกรรมการออกก าลังกายอย่างต่อเนื่อง และมีแกนน าติดตามผลการบันทึกการส่งเสริม
สุขภาพ 3. อ.ด้วยเพื่อนช่วยเพื่อนและวิเคราะห์ผลกิจกรรมเป็นรายไตรมาส 
 

การน าไปใช้  การเผยแพร่  การต่อยอดความรู้ 
 
1.เผยแพร่ทาง  Drive  : K 13-4  งานให้บริการปรึกษา/คลังความรู้/KM 2558 
2.Face book / KM-HPC8 
3.การให้ความรู้ทางไลน์ 
 
 



Face book / KM-HPC8 
 

 
 

 
 
 
 
 
 



การให้ความรู้ทางไลน์ 
 

             
 
 

           
 



   
 

 
 
 



 
 



 
 
 
 
 
 
 
 


