
การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมประชาชนที่มีน้าํหนักเกินเกณฑ์มาตรฐาน 
 
ปีงบประมาณ ๒๕๕๓ 
 คณะกรรมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมประชาชนที่มีน้ําหนักเกินเกณฑ์มาตรฐาน 
  -จัดประชุมแลกเปลี่ยนเรียนรู้การจัดกิจกรรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพประชาชนที่มี
น้ําหนักเกินเกณฑ์มาตรฐานของแต่ละหน่วยงาน 

การจัดกิจกรรม 
 ๑. ใช้หลัก  ๓ อ. อาหาร ออกกําลังกาย อารมณ ์
 ๒. ใช้หลัก ๓ Self-Promise 
        - Self care 
        - Self regulation 
        - Self efficacy 

ปัจจัยแห่งความสําเร็จ 
 ๑. การจัดกิจกรรมจํานวนหลายครั้ง 
 ๒. ฐานกิจกรรมให้ความรูแ้ละฝึกทักษะ ๓ อ 
 ๓. มีการ Motivation, แข่งขันลดน้ําหนัก 
 ๔. ผู้เข้าร่วมกิจกรรมสมัครใจ 
 ๕. ใช้กิจกรรม Empowerment 
 ๖. วิทยากรมีทกัษะที่ดี 
 ๗. มีการกระตุน้เตือน 
 ๘. กิจกรรมแลกเปลี่ยนเรียนรู้และใช้กลุม่เป็นตัวเสริมแรง 
 ๙. ต้ังชื่อโครงการให้น่าสนใจ 

ปัญหาที่พบ 
 ๑. ความไม่ย่ังยืน 
 ๒. Yo-Yo effect 
 จัดโครงการอบรมทีมวิทยากรเพื่อการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่มีน้ําหนักเกินเกณฑ์มาตรฐาน 
แนวทางการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ ๓ Self ด้วยหลัก PROMISE Model 

พฤติกรรมสุขภาพ ๓ Self 
 - การรับรู้ความสามารถของตนเองในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ (Self–efficacy)  
 - การมสี่วนร่วมในการดูแลสขุภาพตนเอง (Self- care) 
 - การกํากับพฤติกรรมสุขภาพตนเอง (Self-regulation) 



หลัก PROMISE นํามาใช้สร้างกิจกรรมการเรียนรู้ 
 - P-Positive rein forcement คือ หลักการเสริมแรง ทางบวกให้แก่ ผู้รับการปรับเปลี่ยน    

พฤติกรรมสุขภาพ 
 - R-Result base management คือ หลักการบรหิารจัดการของผู้จัดกิจกรรมเพื่อให้เกิดผล

สัมฤทธ์ิของงาน 
-๒- 

 
 - O-Optimism คือ ผู้จัดกิจกรรมและผู้รับการปรับพฤติกรรมมีการมองโลกในแง่ดี 
 - M-Motivation คือ ผู้จัดกิจกรรมร้างแรงจูงใจแก่ผู้รับการปรับพฤติกรรมให้เริ่มต้น  

และดําเนินการอย่างต่อเนื่อง 
 - I-Individual or Client Center คือ ผู้จัดกิจกรรมต้องจัดกิจกรรมใหส้อดคล้องกับปัญหา  

และความต้องการด้านสุขภาพของผู้รับการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเป็นหลกั 
- Se-Self-esteems คือ การเสริมสร้างคุณคา่ในตนเองให้ผู้รับการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม  

มีความภาคภูมิใจในตนเอง ทีส่ามารถปฏิบัติตนในการดูแลสุขภาพได้ด้วยตนเอง 

ปีงบประมาณ ๒๕๕๔, ๒๕๕๕ 
- จัดโครงการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพประชาชนกลุ่มเสี่ยงโรคอ้วนและอ้วนลงพุงใน

เขตกรุงเทพมหานคร โดยนําหลัก ๓ อ. และ ๓ Self and PROMISE มาออกแบบกิจกรรม 
จัดกิจกรรมระยะเวลา ๕ ครัง้ ๕ วัน 
ครั้งที่ ๑ - Pre-test 
 - วัดดัชนีมวลกาย รอบเอว 
 - กิจกรรมละลายพฤติกรรม 
 - กิจกรรมรักษชี์วิตต้องปกป้องหัวใจ 
 - กิจกรรมต้นไม้แห่งชีวิต 
 - การใหค้วามรู้เรื่องโรคอ้วน และ ๓ อ. 
ครั้งที่ ๒ ๑. กิจกรรมฐาน อ.อาหาร 
  - ฐานเรียงลําดับปริมาณแคลอรี, ใยอาหาร 
  - ฐานฉลากโภชนาการ 
  - ฐานธงโภชนาการและการคํานวณพลังงานในอาหาร 
 ๒. กิจกรรมฐาน อ.ออกกําลังกาย 
  - ก้าวเดินเพื่อสุขภพ 
  - ตาราง ๙ ช่อง 
  - ฮูลา ฮูป 
  - รําไม้พลอง ป้าบุญมี 



  - ออกกําลังกายกระชับสัดส่วน 
 ๓. กิจกรรมฐาน อ.อารมณ์ 
 ๔. กิจกรรมเปา้หมายของฉันและพันธะสัญญา 
ครั้งที่ ๓  (อาหาร) 
 - วัดดัชนีมวลกาย, รอบเอว 
 - ทบทวนความรู้เรื่องใยอาหาร 
 - บรรยายความรู้เรื่องรายการอาหารแลกเปลี่ยน 
 - ฝึกการบันทกึอาหารและคาํนวณพลังงานในอาหาร 
 - กิจกรรมการแลกเปลี่ยนเรยีนรู้และสรุปบทเรียน 
 

-๓- 
 
ครั้งที่ ๔ (อารมณ์) 
 - วัดดัชนีมวลกาย, รอบเอว 
 - กิจกรรมการกํากับอาหาร 
 - การใช้สมาธิเพื่อลดความเครียดในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 
 - กิจกรรมแลกเปลี่ยนเรียนรู้และสรุปบทเรียน 
ครั้งที่ ๕ (ออกกําลังกาย) 
 - วัดดัชนีมวลกาย, รอบเอว 
 - ทบทวนตาราง ๙ ช่อง 
 - การจัดการความเครียดโดยการออกกําลังกาย 
 - กิจกรรมแลกเปลี่ยนเรียนรู้และสรุปบทเรียน 
 - มอบประกาศนียบัตรและรางวัลชนะเลิศ 

 และจัดทําคู่มือการจัดโครงการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพประชาชนกลุ่มเสียงโรคอ้วนและ
อ้วนลงพุง 
  
 

 
  

 


