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โครงการรูรักษสุขภาพ พิชติอวนพชิิตพงุ เพื่อหางไกลโรคเบาหวาน 

ความดันโลหิตสูง โรคหลอดเลือดและหัวใจ ในโรงเรียน 1 

ณัฐเสกข นอยสมบูรณ  และคณะ 2    

บทคัดยอ   
 การปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพในครั้งน้ีใชหลักการ 3 self คือการเปล่ียนพฤติกรรมโดยการดูแลตนเอง 

(Self care) มีการกํากับตนเอง(Self regulation) ตลอดจนเช่ือในความสามรถตนเอง (Self efficacy) และกระบวนการ 
Promise โดยใชหลักการเสริมแรงทางบวกการสรางแรงจูงใจในการดูแลสุขภาพตนเอง โดยมีวัตถุประสงค เพ่ือให
กลุมเปาหมาย 1) มีความรูและทราบถึงแนวทางในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพ  2) มีความตะหนัก และสนใจที่
จะหันมาดูแลเอาใจใสสุขภาพของตนเองโดยมีรอบเอวลดลง นํ้าหนักไมเกินมาตรฐาน และ BMI > 23 และ3) เพ่ือ
สรางและขยายเครือขายในการดูแลสุขภาพไปสูชุมชนตางๆเชนความหลากหลายทางเพศใหมากขึ้น และอยางยั่งยืน  มี
กลุมตัวอยางที่เขารวมโครงการท้ังสิ้น จํานวน 500 คน  ที่ผานการคัดกรองความเสี่ยงและพบภาวะผิดปกติ ไดแก  1)  
เยาวชนและอาสาสมัครอายุ 12 – 25 ป  2)  ขาราชการ ลูกจาง พนักงาน ในหนวยงานภาครัฐและรัฐวิสาหกิจ 3)  
พนักงาน ลูกจาง ในหนวยงานเอกชน / บริษัทหางราน 4)  ผูสูงวัยในชุมชน / ชมรม 5)  กลุมคนที่มีความหลากหลาย
ทางเพศ และ6)   ประชาชนทั่วไป   โดยมีกิจกรรม ไดแก การอบรมเรื่องการดูแลสุขภาพของตนเองพรอมทั้งฝกปฏิบัติ
เพ่ือลดความเล่ียงในการเกิดโรค โดยการฟงบรรยาย, ฝกปฏิบัติ ,กิจกรรมนันทนาการ, การเขาคาย, ประชุมกลุม, เยี่ยม
บาน, ใหคําปรึกษารายบุคคล ใหคําปรึกษาทางโทรศัพท แกกลุมเปาหมาย ดําเนินการในชวงเดือนพฤษภาคม  – 
ธันวาคม 2553   ผลการศึกษา พบวา ผูเขารวมโครงการสวนใหญ เปนเพศหญิง จํานวน  362 คน  เพศชาย  จํานวน 
138 คน   สวนใหญ อายุนอยกวา 30 ป จํานวน 423 คน   มีระดับการศึกษาสูงสุดสวนใหญ มัธยมศึกษา,ปวช.,ปวส. 

จํานวน 423 คน มีสิทธิการรักษาพยาบาล สวนใหญเปนบัตรทองในเขตกทม.จํานวน 405  คน ลักษณะของ
กลุมเปาหมาย กลุมเสี่ยงตอโรคหัวใจและหลอดเลือด  โรคเบาหวาน  โรคความดันโลหิตสูง ติดบุหรี่/สารเสพติด  และ
อื่นไดแก โรคอวน/BMI สูง ปจจัยเสี่ยงที่พบ  อวน/BMI สูง จํานวน 346 คน ขาดการออกกําลังกาย จํานวน 154 คน  

ผลการประเมินตามแบบสอบถาม พบวา มีการรับรูความสามารถในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพตนเองที่เพ่ิมขึ้น
กวากอนเขารวมกิจกรรมจํานวน  399.คน คิดเปนรอยละ 79.80 ของจํานวนทั้งหมด มีการกํากับพฤติกรรมสุขภาพ

ตนเอง ที่เพ่ิมขึ้นกวากอนเขารวมกิจกรรมจํานวน 407 คน คิดเปนรอยละ 81.40 ของจํานวนทั้งหมด มีพฤติกรรมการ

ดูแลสุขภาพตนเอง ที่เพ่ิมขึ้นกวากอนเขารวมกิจกรรมจํานวน..399..คน คิดเปนรอยละ 79.80ของจํานวนทั้งหมด  สวน 

ปจจัยที่ทําใหโครงการสําเร็จ มีการประชุมวางแผนการดําเนินงานและจัดทําขั้นตอนการทํางานไดแก  บุคลากรมี
ศักยภาพ และความพรอม ไดรับความรวมมือจากผูประสานงานทุกกลุมเปาหมาย มีการจัดกิจกรรมที่ไดสาระและ
ความสนุก ไมนาเบื่อ 

คําสําคัญ  พิชิตอวน   พิชิตพุง   โรคเบาหวาน    ความดันโลหิตสูง  โรคหลอดเลือดและหัวใจ 

______________________________________________________________________________________________ 
1  บทความวิชาการ 
2  สมาคมฟาสีรุงแหงประเทศไทย 
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ความเปนมาและความสําคัญของปญหา  
ปจจุบันเศรษฐกิจและสังคมประเทศไทยมี

การเปล่ียนแปลงอยางรวดเร็ว รวมทั้งกระแสความนิยม
วัฒนธรรมตะวันตกมากขึ้น จึงทําใหวิถีการดํารงชีวิตมี
การเปล่ียนแปลงตามไปเชนเดียวกัน ประชาชนพ่ึงพา
ตนเองนอยลง เรงรีบในการทํางานบริโภคอาหารโดย
ไมไดคํานึงถึงคุณคาทางโภชนาการ มีการเคล่ือนไหว
รางกายนอยลง เครียด และมีพฤติกรรมที่ไมถูกตอง เชน 
การสูบบุหรี่   ด่ืมสุรา ขาดการออกกําลังกายและการ
ควบคุมอาหาร  ทําใหเกิดโรคอวน คา BMI เกิน
มาตรฐาน    ความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคหัวใจ
และหลอดเลือด ทั้งน้ีการปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพ
ใชหลักการ 3 self คือการเปลี่ยนพฤติกรรมโดยการดูแล
ตนเอง (Self care) มีการกํากับตนเอง(Self regulation) 
ตลอดจนเช่ือในความสามรถตนเอง (Self efficacy) และ
กระบวนการ Promise โดยใชหลักการเสริมแรงทางบวก
การสรางแรงจูงใจในการดูแลสุขภาพตนเอง 

ดังน้ันเพ่ือใหประชาชนในกลุมเปาหมาย
ตระหนักถึง ภาวะสุขภาพของตนเอง บุคคลในครอบครัว 
และประชาชนในชุมชน โดยหันมาเอาใจใสดูแลสุขภาพ
มากย่ิงขึ้น จึงไดจัดทําโครงการน้ีขึ้นเพ่ือใชเปนแนวทาง
ใหกลุมเปาหมายไดมีกิจกรรมและรูถึงวิธีการในการ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพย่ังยืนตลอดไปไดดวย
ตนเอง 
วัตถุประสงค 

1. เพ่ือใหกลุมเปาหมายมีความรูและทราบถึง
แนวทางในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพ 

2. เพ่ือใหกลุมเปาหมายมีความตะหนัก และสนใจ
ที่จะหันมาดูแลเอาใจใสสุขภาพของตนเองโดยมีรอบเอว
ลดลง นํ้าหนักไมเกินมาตรฐาน และ BMI > 23 

3. เพ่ือสรางและขยายเครือขายในการดูแลสุขภาพ
ไปสูชุมชนตางๆเชนความหลากหลายทางเพศใหมากขึ้น 
และอยางยั่งยืนตลอดไป 
กลุมเปาหมาย     จํานวน 500 คน  ที่ผานการคัด
กรองความเสี่ยงและพบภาวะผิดปกติ 

 1.  เยาวชนและอาสาสมัครอายุ 12 – 25 ป 
 2.  ขาราชการ ลูกจาง พนักงาน ในหนวยงาน

ภาครัฐและรัฐวิสาหกิจ 
 3.  พนักงาน ลูกจาง ในหนวยงานเอกชน / 

บริษัทหางราน 
 4.  ผูสูงวัยในชุมชน / ชมรม 

 5.  กลุมคนที่มีความหลากหลายทางเพศ 
 6.  ประชาชนทั่วไป 

วัน เวลา สถานท่ี   ระหวางเดือน พฤษภาคม  –  
ธันวาคม 2553   ในกรุงเทพมหานคร  
ขั้นตอนการดําเนินงาน 

1. เสนอขออนุมัติโครงการ 
2. ประชาสัมพันธและประสานงานกับหนวยงานที่

เก่ียวของเพื่อขอความรวมมือสงบุคคลากรเขารวม
โครงการฯ 

3. จัดสงแบบคัดกรองความเสียงดานสุขภาพ ใหกับ
หนวยงานที่เก่ียวของ เพ่ือสมัครบุคคลเขารวมโครงการฯ 

4. จัดประชุมคณะกรรมการเพ่ือช้ีแจงโครงการ 
5. รวบรวมขอมูลที่ไดทําการคัดกรองความเสี่ยงดาน

สุขภาพจากหนวยงานที่เก่ียวของ 
6. เตรียมความพรอมของบุคคล สถานที่ เอกสาร 

และวัสดุอุปกรณที่ใชในการอบรม 
7. ประสานกับหนวยงานและบุคคลที่เก่ียวของเพื่อ

การดําเนินงาน 
8. ดําเนินงานตามโครงการ 
9. สรุป รายงานผลการดําเนินงาน 

กิจกรรม 
        อบรมเรื่องการดูแลสุขภาพของตนเองพรอมทั้ง

ฝกปฏิบัติเพ่ือลดความเล่ียงในการเกิดโรค  
โดยการฟงบรรยาย, ฝกปฏิบัติ ,กิจกรรมนันทนาการ

, การเขาคาย, ประชุมกลุม, เยี่ยมบาน, ใหคําปรึกษา
รายบุคคล ใหคําปรึกษาทางโทรศัพท แกกลุมเปาหมาย 
จํานวน 500 คน 
 
ผลท่ีคาดวาจะได 
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   1. กลุมเปาหมายสามารถเปนตัวอยางที่ดีในดาน
การดูแลสุขภาพ Self regulation และสามารถที่จะ
ถายทอดความรูแกบุคคลในครอบครัว/ชุมชนไดอยาง
ถูกตองเหมาะสมเกิด Self care   ได 

   2. กลุมเปาหมายที่เขารวมโครงการมีความรูและ
เกิดความตะหนักที่จะปรับเปล่ียนพฤติกรรมของตนเอง

จากแผนงานที่ไดในการอบรมและฝกปฏิบัติ Behavior 
modification 

   3. เกิดเครือขายชุมชนในดานการดูแลสุขภาพมี
กิจกรรมสุขภาพอยางตอเน่ืองเกิด Self efficacy 

 
 แผนการดําเนินกิจกรรมปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพ   อยางนอย 5 ครั้ง  

 

คร้ัง

ท่ี 

ว/ด/ป ลักษณะกิจกรรม เทคนิค/วิธีการ ตัวชี้วัดผลผลิต/ผลลัพธ 

1 มิ . ย. คัดกรองความเสี่ยงเพ่ือ

หากลุมเสียงตอพฤติกรรม

สุขภาพ ไดแก เยาวชน

เครือขาย เครือขายความ

หลากหลายทางเพศและ 

ประชาชนทั่วไป 

การติดตาม

สังเกต/ซัก

ประวัติ/

พฤติกรรม 

หากลุมเปาหมายที่มีพฤติกรรมสุขภาพ
กลุมเสี่ยงตอโรคหัวใจและหลอดเลือด กลุม
เสี่ยงตอโรคเบาหวานกลุมเสี่ยงตอโรคความ
ดันโลหิตสูงกลุมติดบุหรี่     เหลา    อื่น ๆ เชน 
ขาดการออกกําลังกาย อวน เครียด จํานวน 
500 คน 

2 มิ.ย. จัดคายอบรมแกนนํา

วิทยากรTOT กลุมที่ 1-3 เพ่ือ

เปนตนแบบและอาสาสมัคร 

ตามผลการประเมิน  

 

การรรยาย/ฝก

ปฏิบัติ 

แกนนําวิทยากร รอยละ 80 ตระหนักถึง

กระบวนการ 3 Self และหลักการ Promise 

และดูแลตนเองดานสุขภาพ “3อ.” 

3– 4  ก.ค. ตรวจคัดกรองความ

เสี่ยงและสรางความ

ตระหนักและการมีสวนรวม

ปรับพฤติกรรมตนเองกลุม1-

2และฝกกิจกรรม...........ครั้ง

ที่ 1 โดยใชหลักการ 3Self 

และ Promise  

1 วัน  -จํานวนผูเสี่ยงโรคแยกตาม พฤติกรรม

สุขภาพ เพ่ือเขาโครงการเปลี่ยนแปลง

พฤติกรรมไปในทางที่ดีขึ้นตามตัวชีวัดที่

กําหนด  จํานวน 2 รุน250 คน  หลังอบรมมี

ความรูและทัศคติเพ่ิมขึ้นจํานวนผูเขารวม

กิจกรรมผูปวยที่มีภาวะโภชนาการ มีการ

เปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดีขึ้นโดยวัดจาก 

BMI, รอบเอวลดลง คิดเปนรอยละ 20 ของ

จํานวนผูเขารวมโครงการท้ังหมด 
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คร้ัง

ท่ี 

ว/ด/ป ลักษณะกิจกรรม เทคนิค/วิธีการ ตัวชี้วัดผลผลิต/ผลลัพธ 

5-6 ก.ค. ตรวจคัดกรองความ

เสี่ยงและสรางความ

ตระหนักและการมีสวนรวม

ปรับพฤติกรรมตนเอง กลุม 3

และฝกกิจกรรม............ครั้ง

ที่ 1 โดยใชหลักการ 3Self 

และ Promise 

2 วัน 1 คืน จํานวนผูเสี่ยงโรคแยกตาม พฤติกรรม

สุขภาพ เพ่ือเขาโครงการเปลี่ยนแปลง

พฤติกรรมดานไมออกกําลังกาย ไปในทางที่ดี

ขึ้นตามตัวชีวัดที่กําหนด  จํานวน 2 รุน 250 

คน  หลังอบรมมีความรูและทัศคติเพ่ิมขึ้น 

7– 8  ส.ค. จัดอบรมและทํา

กิจกรรม..สรางความ

ตระหนักและการมีสวนรวม

ปรับพฤติกรรมตนเองครั้งที่ 

2ดวยกิจกรรม “อ.(ออกกําลัง

กาย)” ทดสอบสมรรถภาทาง

กายและการออกกําลังกาย 

การสาธิต/ฝก

ปฏิบัติในกลุม

ยอย และWalk 

Rally 3 ช่ัวโมง 

1.  จํานวนผูเสี่ยงโรคแยกตาม พฤติกรรม

สุขภาพ เพ่ือเขาโครงการเปลี่ยนแปลง

พฤติกรรมไปในทางที่ดีขึ้นตามตัวชีวัดที่

กําหนด  จํานวน 3 กลุม 500 คน  หลังอบรมมี

ความรูและทัศคติเพ่ิมขึ้นจํานวนรอยละ 40 

ผูเขารวมกิจกรรมผูปวยที่มีภาวะโภชนาการ มี

การเปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดีขึ้นโดยวัดจาก 

BMI,และรอบเอวลดลง  คิดเปนรอยละ 20 

ของจํานวนผูเขารวมโครงการท้ังหมด เกิด 

Self efficacy 

9-10 ก.ย.-

ต.ค. 

ทํากิจกรรม..เฝาระวัง

พฤติกรรมสุขภาพที่เปน

ปญหา ครั้งที่ 3 และให

ความรูดานโภชนาการ

เพ่ิมเติม “อ อาหาร” 

การใหความรู

เพ่ิมเติม/การให

คําปรึกษา

รายบุคคลและ

รายกลุม3ช่ัวโมง 

 1 ผูใหคําปรึกษากระตุนเรื่องเก่ียวกับ 

พฤติกรรมสุขภาพของผูมาเขาโครงการรอยละ 

60 เกิดกําลังใจเกิดความเช่ือมั่นในการดูและ 

Self regulation 

11-

12 

ต.ค.-

พ.ย. 

ทํากิจกรรม..ปรับ

พฤติกรรมสุขภาพ.ครั้งที่ 4 

“ดวยกิจกรรม3อ.(อารมณ)

เนนดานอารมณ 

การทํากลุม/จัด

กิจกรรมฐาน

เรียนรู/หรือฐาน

เรียนรู3ช่ัวโมง 

 1.ผูที่มีปญหาการปรับพฤติกรรมสุขภาพ

มาเขาโครงการรอยละ60และฝายตัวช้ีวัดใน

ฐานเรียนรูและเกิดวิธีดูแลตนเองอยาง

เหมาะสมเกิด Self care    

13 พ.ย. ครั้งที่ 5 จัดสัมมนา

พฤติกรรมสุขภาพ/ประกาศ

วันแหงชัยชนะ 

การสัมมนา

รวมกัน มอบ

รางวัล 

-70% ผูเขารวมกิจกรรม มีการ

เปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดีขึ้นโดยวัดจาก คา

BMIลดลงและรอบเอวลดลง  
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ตารางกิจกรรม คร้ังท่ี 1 ตัวอยางในการจัดสัมมนา  (2 วัน 1 คืน) 

วันท่ี กิจกรรม เปาหมาย เวลา 
วันที่ 1    ลงทะเบียน     หาเลข 8  หลัก    30 นาที 
 Pretest  และทดสอบสุขภาพ      ประเมินความรูพฤติกรรม    30 นาที 

 
 โรคทางพฤติกรรมที่มีผลตอสุขภาพ  ใหความรูความตระหนัก  เขาใจถึง

โรคไมติดตอที่มาเพราะพฤติกรรม    
120 นาที 
 

 ประเมินพฤติกรรมตนใหพนกับ
สุขภาพ   ทดสอบหลังอบรมวันแรก 

รูปญหาตน รูจักนิสัยตนความเสี่ยง  
ต้ังเปาหมายได    ที่จะลดและเลิก 

45 นาที 

 การออกกําลังกาย ทางเลือก    รูจักประโยชนและวิธีการออกกําลัง
กายแสวงหาวิธีที่เหมาะสมกับตน  
เชน 
เดินเร็ว  ยางยืด , Adobe,  

120 นาที 

 ประเมินวันแรก  15 นาที 
วันที่ 2 กินใหเปนไมเห็นความอวน     รูจักการเลือกรับประทานอาหารและ

รูจักคุณคาพลังงาน  
60 นาที 

 การจัดการความเครียดลดความดัน     
 

รูจักการผอนคลายประโยชนของการ
จัดการกับอารมณ    

60 นาที 

 การออกกําลังกายทางเลือก 2  
 

โยคะ ,กีฬาอื่น, การใชชีวิตประจําวัน    
การหาทางเลือกในการออกกําลังกาย
ที่ชอบและเหมาะสมกับตน   

60 นาที 

 ปรับความคิด เปล่ียนพฤติกรรมย้ํา
เชิงมาก     

ปรับทัศนคติ กระตุนความเช่ือของตน
เพ่ือสรางศักยภาพในการปรับ
พฤติกรรม    

60 นาที 
 

 จัดกลุมพฤติกรรมและทีมสุขภาพ เพ่ือเขากิจกรรมติดตาม 5 ครั้ง    
เพ่ือใหเกิดกลุมที่เหมาะสมกับ
พฤติกรรมและขนาดกลุม   

45 นาที 
 

 สรุปการบรรยาย ช้ีแจงกิจกรรมครั้ง
ตอไป 
 

 15 นาที 

 
ครั้งที่ 2   กิจกรรมกลุมยอย  กลุมละ 10 – 15 คน ตามที่ลงช่ือ ติดตามใหกําลังใจ หาทางเลือกใหม ทบทวน 3 อ. 

และเนน อ.ออกกําลัง ในการปรับพฤติกรรมสุขภาพดานสมรรถภาพทางกายใชเวลา   3 ช่ัวโมง 
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ครั้งที่ 3   ใหคําปรึกษา และติดตามทางโทรศัพท ย้ําประเด็น Promise ในหัวใจที่ทําวันแรก และเพ่ิมเติมความรู
ดานโภชนาการดวยตนเอง 

ครั้งที่ 4   กิจกรรมกลุมยอย  กลุมละ  10 – 15 คน  ตามที่ลงช่ือ  ติดตาม กระตุน ใหกําลังใจ ปรับวิธีการสําหรับคน
ที่มีปญหา ช่ืนชมคนที่สําเร็จ แลกเปล่ียนเรียนรู และเนนเรื่อง “ อ ” อารมณ ดวยกิจกรรม สมาธิบําบัด ศิลปะและ
หัวเราะบําบัด 3 ช่ัวโมง 

ครั้งที่ 5  สัมมนาวิชาการ / กระบวนการกลุมแลกเปล่ียนเรียนรู/ประเมินผลตามดัชนีช้ีวัด รอบเอว นํ้าหนัก
ลดลงและคาBMI ลดลงจากการรวมโครงการ/ประกาศชัยชนะ/มอบรางวัล/จัดนิทรรศการ 3 ช่ัวโมง /มหกรรมสุขภาพ/
ทําแบบทดสอบประเมินโครงการหลังการอบรมของ สปสช. 

 
ตัวอยางในการจัดอบรมสัมมนา ( 1 วัน)  

คร้ังท่ี 5 กิจกรรม เปาหมาย เวลา 
วันที่ 1    ลงทะเบียน     หาเลข 8  หลัก    30 นาที 
 Pretest  และทดสอบสุขภาพ      ประเมินความรูพฤติกรรม    30 นาที 
 มหกรรมสุขภาพ และความรูดาน

สุขภาพสําหรับบุคคลทั่วไป    
แนะนําการดูแลสุขภาพสุขภาพถาม
ตอบปญหา 

60 นาที 

 Walk Rally หนีเจ็บปวย   กินใหดี 
- หนีความอวน (ออกกําลังกาย) 
- ชวนอารมณช่ืน (ฐานหัวเราะ) 
- 3 ออ! 

ทบทวนความรูผานกิจกรรมและ 
Walk Rally    

180 นาที 
 

 - Cast Stay ผูสําเร็จผานตัวช้ีวัด
ที่ต้ังเปาได รับรางวัล  60 นาที 

เปนการสรางแรงจูงใจโดยใชรางวัล 
หาตนแบบที่ดี 

60 นาที 

 - กิจกรรม Self & Promise 
 

ย้ําถึงความสําเร็จและสัญญาการย้ังยืน
ของพฤติกรรม 

60นาที 

  

การประเมินผลโครงการ   โดย 
1.  สังเกตพฤติกรรม ของผูเขารวมโครงการ ในดานความรวมมือเพ่ือปรับเปล่ียนพฤติกรรม 
2.  พูด คุย สัมภาษณ ผูเขารวมโครงการฯ เปนรายบุคคล  
3.   ตอบแบบสอบถาม 
4.   แบบบันทึกรายบุคคล 
5.  ตัวชีวัดรายบุคคลที่เกิดจากพฤติกรรมรายบุคคล เชน รอบเอว  นํ้าหนัก  ผลบันทึกการด่ืม สูบุหรี่ 

ออกกําลังกาย 
6. การมีสวนรวมในกิจกรรม 
   6.1  มารวมกิจกรรมครั้งที่ 1 และครั้ง ที่ 5 ระดับ พอใช 
   6.2  มารวมกิจกรรมครั้งที่ 1 และครั้ง ที่ 5 และไดรับบริการใหคําปรึกษา 1- 3ครั้ง ระดับ ดี 
  6.3 มารวมกิจกรรมครั้งที่ 1 และครั้ง ที่ 5 และไดรับเขารวมกิจกรรมครบ  3ครั้ง ระดับ ดีมาก 
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กําหนดผลงานตามงวดงาน  
           ตัวอยาง ตัวชี้วัดผลผลิต (Output) 

1. จํานวนกลุมเปาหมายที่เปนกลุมเสี่ยงที่เขารวมกิจกรรมปรับเปล่ียนพฤติกรรม 
   ตัวชี้วัดผลลัพธ  (Outcome) ที่ระบุไวตามวัตถุประสงคของโครงการฯ    

1. รอยละ 70 ของผูเขารวมโครงการฯ รอบเอวลดลง/คาBMI ลดลง  
2. รอยละ 70  ของผูเขารวมโครงการฯ ที่มีพฤติกรรมเสี่ยงตอโรคมีการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมไป

ในทางที่ดีขึ้น โดยหันมาเอาใจใสดูแลสุขภาพตนเองมากย่ิงขึ้นเกิด            Self care    
3. รอยละ 70  ของผูเขารวมโครงการมีการปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพโดยวัดจากคา BMI ที่ลดลง

จากการเขารวมโครงการฯดานการดูแลสุขภาพ Self regulation 
4. รอยละ  70  ของผูเขารวมโครงการฯ มีความพึงพอใจตอกิจกรรมปรับเปล่ียนพฤติกรรม โดยการ

สรางและขยายเครือขาย ชมรมรักษสุขภาพขึ้นในชุมชน และดูสุขภาพไดอยางยั่งยืน สามารถที่จะเปนตนแบบไดอยาง
ตอเน่ืองเกิด Self efficacy  
 

สรุปผลการดําเนินโครงการ 
 ผลการศึกษา พบวา ผูเขารวมโครงการสวนใหญ เปนเพศหญิง จํานวน  362 คน  เพศชาย  จํานวน 138 คน  
อายุนอยกวา 30 ป จํานวน 423 คน   อายุ 30-39 ป จํานวน 20 คน อายุ 40-49 ป จํานวน 20 คน  อายุ 50-59 ป จํ า น ว น 
29 คน  อายุต้ังแต  60 ปขึ้นไป จํานวน 8 คน ระดับการศึกษาสูงสุดสวนใหญ มัธยมศึกษา,ปวช.,ปวส. จํานวน 423 คน 

มีสิทธิการรักษาพยาบาล สวนใหญเปนบัตรทองในเขตกทม.จํานวน 405  คน ลักษณะของกลุมเปาหมาย กลุมเสี่ยงตอ
โรคหัวใจและหลอดเลือด  โรคเบาหวาน  โรคความดันโลหิตสูง ติดบุหรี่/สารเสพติด  และอื่นไดแก โรคอวน/BMI สูง 

ปจจัยเสี่ยงที่พบ  อวน/BMI สูง จํานวน 346 คน ขาดการออกกําลังกาย จํานวน 154 คน  ผลการประเมินตาม

แบบสอบถาม พบวา มีการรับรูความสามารถในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพตนเองที่เพ่ิมขึ้นกวากอนเขารวม
กิจกรรมจํานวน  399.คน คิดเปนรอยละ 79.80 ของจํานวนทั้งหมด มีการกํากับพฤติกรรมสุขภาพตนเอง ที่เพ่ิมขึ้นกวา

กอนเขารวมกิจกรรมจํานวน 407 คน คิดเปนรอยละ 81.40 ของจํานวนทั้งหมด มีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเอง ที่

เพ่ิมขึ้นกวากอนเขารวมกิจกรรมจํานวน..399..คน คิดเปนรอยละ 79.80ของจํานวนทั้งหมด  สวน ปจจัยที่ทําให

โครงการสําเร็จ มีการประชุมวางแผนการดําเนินงานและจัดทําขั้นตอนการทํางานไดแก  บุคลากรมีศักยภาพ และความ
พรอม ไดรับความรวมมือจากผูประสานงานทุกกลุมเปาหมาย มีการจัดกิจกรรมที่ไดสาระและความสนุก ไมนาเบื่อ 
มีความพรอมในดานสถานที่ อุปกรณ สื่อ ฯลฯ 

ปญหาอุปสรรค  
1. ดานเอกสาร เชน กรอกเลขที่บัตรประชาชนผิด ลายเซ็นไมครบ ไมกรอกที่อยู ไมเขาใจคําถามในแบบคัด

กรอง ฯลฯ 

2. ระบบสารสนเทศ เชนไมสามารถ log in  เพ่ือบันทึกขอมูลรายบุคคลได 

3. ดานเงินทุน เชนงบประมาณลาชา ทําใหโครงการลาชากวากําหนด 
 

ขอเสนอแนะ  
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1. ควรพัฒนาระบบโปรแกรมบันทึกรายบุคคล BPPDS ใหสามารถรองรับความตองการของผูใชบริการ 

2. ควรมีการจัดสรรงบประมาณใหทันตอการดําเนินงานโครงการ 

3. แบบฟอรมตาง ๆ ที่ใชในการอบรม เชนใบลงทะเบียน ใบคัดกรอง ฯลฯ ควรออกแบบใหเขาใจงาย และ
กระชับ เพ่ือความสะดวกในการกรอกขอมูล 
 

แนวทางพัฒนาและแนวทางการดําเนินโครงการตอเน่ืองและเกิดความยั่งยืน  
มีการติดตามผลโดยใชกระบวนการกลุม การติดตอทางโทรศัพท และการใหคําปรึกษา เปนรายบุคคล และราย

กลุม และ จัดกิจกรรมตอเน่ืองเปนระยะ ๆ ใชกระบวนการกลุมและเครือขาย โดยมีหัวหนาและอาจารยประจํากลุม
ติดตาม    พรอมจัดต้ังชมรมคนรักษสุขภาพขึ้น จํานวน 5  แหง โดยมีประธานและคณะกรรมการชมรมดําเนินกิจกรรม 

 

แสดงภาพกิจกรรม 
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ระยะเวลาดาํเนนิงาน/งบประมาณที่ไดรับอนุมัติ

ต้ังแตเร่ิมสัญญาจนถึงการติดตามประเมินผลตอคน สิ้นสุด
มกราคม 2553

จํานวนเงิน 1,000,000.- (หน่ึงลานบาทถวน)

 
 

 

 

 


