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ครั้งที่ 1 
เรื่อง การวัดดัชนีมวลกาย , การวัดเส้นรอบเอว 

โดย โรงพยาบาลสิรินธร 
 
จุดประสงคใ์นการเรียนรู ้
 1. เพื่อประเมินภาวะสุขภาพเบื้องต้นของผู้เข้าร่วมโครงการ 
 2. เพื่อชี้วัดถึงความเหมาะสมของขนาดรูปร่างแต่ละคน 
 3. เพื่อชี้วัดถึงการมีสัดส่วนรปูร่างที่เหมาะสม ปรมิาณสะสมของไขมันบริเวณเอวและท้อง 
 
สาระสาํคญั 
 1. เพื่อให้ผู้เข้าร่วมโครงการ มีความรู้ความสามารถของตนเอง ในการวัดเส้นรอบเอว และการ 
คํานวณคิดค่าดัชนมีวลกาย ที่ถูกต้องเพื่อประเมินภาวะอ้วนลงพุงโดย 
  - การวัดเส้นรอบเอว 
  - ช่ังน้ําหนัก วัดส่วนสูง 
  - คิดค่าดัชนีมวลกาย 
 
ขั้นตอนการดาํเนนิกิจกรรม  
 1. ช้ีแจงวัตถุประสงค์ของการประเมินภาวะอ้วน หรือ อ้วนลงพุง 
 2. แจกสมุดบันทึกน้ําหนักและรอบเอว ให้ผู้เข้าร่วมโครงการ 
 3. ช่ังน้ําหนัก วัดรอบเอว และ คํานวณค่าดัชนีมวลการผู้เข้าร่วมโครงการ โดยมีขั้นตอนดังนี้ 
 3.1 วัดรอบเอว 
  วิธีวัดเส้นรอบเอวมีวิธีการวัดคือ 
  1. อยู่ในท่ายืน 
  2. ใช้สายวัด วัดรอบเอว โดยผ่านสะดือ 
 3.วัดในช่วงหายใจออก (ท้องแฟบ) โดยใช้สายวัดแนบลําตัว ไม่รัดแน่น และให้ระดับของ 
สายวัดที่วัดรอบเอววางอยู่ในแนวขนานกับพ้ืน 
 3.2 การคํานวณดัชนีมวลกาย 
  วิธีคิดค่า BMI 
 



  ค่าดัชนีมวลกาย = น้ําหนักตัว(กิโลกรัม) 

        ส่วนสูง² (เมตร) 

 
เกณฑ์มาตรฐานประเมนิคา่ BMI (กก./ม 2.) 

 
ค่าดัชนีมวลกาย(กก.ม.² .) ภาวะน้ําหนักตัว 

น้อยกว่า 18.5 น้ําหนักตํ่ากว่าเกณฑ์ 
18.5 – 22.9 ปกติ
23.0 - 24.9 น้ําหนักเกิน 
25.0 – 29.9 โรคอ้วน 
มากกว่า 30 โรคอ้วนอันตราย 

 
 อุปกรณ ์
  5.  ตาช่ังแบบดิจิตอล 
  6.  สายวัดรอบเอว 
  7.  เครื่องคิดเลข 
  8.  สมุดบันทึกสุขภาพ 
 ประเมนิผล 
  1.  ผลวัดรอบเอว 
 ค่าปกต ิ
  รอบเอวผู้หญิงน้อยหว่า 80 ซม. 
  รอบเอวผู้ชายน้อยกว่า 90 ซม. 
  2.  ผลค่าดัชนีมวลกาย 
 ค่าปกต ิ
  18.5 – 22.9 (กก.ม² .)   
 
 
 



    ครั้งที่ 1 
เรื่อง การสร้างสัมพนัธภาพเพื่อเสริมพลัง 

โดย โรงพยาบาลตากสิน 
 
จุดประสงคใ์นการเรียนรู ้
 1. ใหผู้้เข้าอบรมได้รู้จักช่ือและลักษณะเด่นด้านดีบางประการของสมาชิกแต่ละคน 
 2. ใหส้ร้างบรรยากาศที่เป็นกันเองและกล้าแสดงออก อันจะนําไปสู่การมีส่วนร่วมในกจิกรรมต่อไป 
 3. ใหผู้้เข้าอบรมเกิดความภาคภูมิใจในตนเอง นับถือตนเอง และก่อให้เกิดความต้องการที่จะดูแล
สุขภาพตนเอง 
อุปกรณ ์
 1. แผ่นกระดาษแข็งร้อยด้วยเชือกสําหรับทําเป็นป้ายช่ือคล้องคอ 
 2. ปากกาปลายสักหลาด 
ขั้นตอนการดาํเนนิกิจกรรม 
 1. วิทยากรแจกแผ่นป้ายช่ือ 1 แผ่นต่อคน แล้วใหส้มาชิกเขียนชื่อพร้อมทั้งลักษณะเด่นหรือ 
ความสามารถพิเศษของตน 3 อย่าง (เป็นลกัษณะด้านดีที่เราภูมิใจ) และวันเกิด (จันทร-์อาทิตย์) บนแผ่นป้าย
ช่ือแล้วคล้องคอไว้ 
 2. วิทยากรอธิบายกติกาว่าจะให้ทุกคนได้พบปะพูดคุยโดยกล่าวสวัสดีกับเพื่อนใหม่ และศกึษาข้อมูล
ของเพื่อน 
  - ถ้ามีลกัษณะบนแผ่นป้ายตรงกัน 1 ลักษณะให้ยกฝ่ามือตบกัน 1 ครั้ง 
  - ถ้ามีลกัษณะแผ่นป้ายตรงกัน 2 หรือ 3 ลกัษณะให้ยกฝา่มือตบกัน 2 หรือ 3 ครั้งตาม
ลักษณะที่เหมอืนกัน 
  - ถ้าพบลักษณะไม่เหมือนกับตนเองให้ยกมือไหว้ พร้อมกับพูดคําว่า “สวัสดี” แล้วพยายาม
พบปะพูดคุยกับทุกคนๆ คน 
 3. ให้เวลาสมาชิกกลุ่มทําความรู้จักกันตามกตกิาให้เวลา 10 นาที อาจทดสอบความจําโดยการขอ
อาสาสมัครทลีะคนให้บอกช่ือและลักษณะของบุคคลที่พบปะมาอย่างน้อย 3 คน 
 4. ใหส้มาชิกรวมกลุ่มตามวันเกิด แล้วทําความรู้จักกันในกลุ่ม เลือกลักษณะดีรวมกันของคนตามวัน
เกิดของกลุ่ม แล้วออกมา แนะนําลักษณะตามวันเกิดและข้อมูลของสมาชิกในกลุ่มให้เพื่อนกลุ่มอ่ืนๆ ได้รู้จัก
จนครบถ้วน 



 5. วิทยากรถามประโยชน์ที่ได้รับจากกิจกรรมนี้ แล้วสรุปประเด็นการได้รู้จักกัน รู้ลักษณะเด่น และ
ความสามารถของตนเองและผู้อ่ืน สร้างบรรยากาศเป็นกันเอง สนุกสนาน ได้เริ่มพูดคุยและแสดงออกซึ่งเป็น
ส่วนสําคัญของการเรียนรู้เรื่องสุขภาพที่เน้นให้ทุกคนมสี่วนร่วมในการพูดคุย แสดงออก แล้วช้ีให้เห็นลักษณะที่ดี 
หรือความสามารถของสมาชิกที่น่าภูมิใจ ซึง่เกี่ยวข้องกับความสําเร็จในชีวิตครอบครัว หากแต่ละคนดูแล
สุขภาพตนเอง ไม่ให้ป่วยหรือเสี่ยงต่อโรค จะสามารถพัฒนาตนไปสู่เป้าหมายชีวิตที่ต้องการ ในขณะเดียวกันจะ
เป็นกําลังสําคัญให้กับครอบครัว สังคม และประเทศชาต 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ครั้งที่ 1 
ฐานกิจกรรม รักชีวิตต้องปกป้องหัวใจ 

โดย โรงพยาบาลตากสิน 
 

จุดประสงคใ์นการเรียนรู ้
 1.  ให้ผู้เข้ารับการอบรมเข้าใจและมองเห็นความสําคัญของการเรียนรู้ร่วมกับผู้อ่ืนในการวิธีการแก้ไข
ปัญหา 
 2.  ให้ผู้เข้ารับการอบรมตระหนักถึงความสําคัญของการวิเคราะห์ปัญหา การวางแผน การใช้ความคิด
สร้างสรรค์ และการระดมทรัพยากรที่มีอยู่มาใช้ให้เกิดประโยชน์ 
 3.  ให้ผู้เข้ารับการอบรมมีประสบการณ์ในความสําเร็จ และได้เรียนรู้การวิเคราะห์ความล้มเหลวหรือ
อุปสรรค เพื่อการปรับปรุงพัฒนา อันเป็นการส่งเสริมความเชื่อในความสามารถแห่งตน 
 4.  เปรียบเทียบการปกป้องไข่กับการปกป้องหัวใจและหลอดเลือด และส่งเสริมสุขภาพของตนและ
กลุ่ม เพื่อใหม้หีัวใจและสุขภาพที่แข็งแรง 
  
อุปกรณ ์
 ไข่ไก่ 1 ฟอง ไม้เสียบลูกช้ิน 15 อัน ยางรัดของ 15 วง หลอดกาแฟ 15 หลอด กระดาษทิชชู 6 
ตอน ต่อ 1 ชุด จัดเป็นชุด ๆ ตามจํานวนกลุ่มย่อย และกระดาษหนังสือพิมพ์ใช้แล้วสําหรับรองอุปกรณ์ 
 
ขั้นตอนการดาํเนนิกิจกรรม 
 1.  วิทยากรแบ่งกลุ่มย่อย กลุ่มละ 3-4 คน แล้วมอบอุปกรณ์ให้กลุม่ละ 1 ชุด 
 2.  วิทยากรบอกให้แต่ละกลุม่ใช้อุปกรณ์ทีม่อบให้ห่อหุ้มไข่ไก่ให้ปลอดภัยจากการโยนจากที่สูง
ประมาณ 2.5 เมตร โดยไม่ให้ไข่แตกหรือรา้ว โดยให้เวลาทํางาน 15 นาที 
 3.  เมื่อครบกําหนดเวลาวิทยากรตัดสินผลงานของกลุ่มตามเกณฑ์ แล้วถามสมาชกิกลุ่มเกี่ยวกับ
กระบวนการและ บรรยากาศในการทํางาน ความรู้สึกที่มผีลต่องาน 
 4.  วิทยากรใหส้มาชิกทุกคนระดมสมองว่าการแก้ไขปัญหาได้สําเร็จมีลักษณะอย่างไร จากนั้นสรุปให้
กลุ่มเห็นความสําคัญของการแลกเปลี่ยนเรยีนรู้กับผู้อ่ืน การทํางานเป็นทีม การร่วมมอืร่วมใจ การวิเคราะห์
ปัญหาและสาเหตุ การวางแผน การใช้ความคิดริเริ่มสร้างสรรค์ และใช้ทรพัยากรที่มีอยู่ให้เกิดประโยชน์ การ
ประเมินผลและปรับปรุงพัฒนา หากทําครั้งแรกไม่สําเร็จก็ควรกลับมาวิเคราะห์ปัญหาอุปสรรค และพยายาม
หาวิธีการแก้ไขปรับปรุงการทํางานให้ประสบความสําเร็จในครั้งต่อไป 



 5.  วิทยากร ประยุกต์การเรียนรู้ที่ได้ กับการปกป้องรักษาหัวใจและหลอดเลือด ที่จะต้องมีการ
วิเคราะห์พฤติกรรมของตนเอง และสภาพแวดล้อม ปัญหาอุปสรรค แล้วหาวิธีการแก้ไข เอาชนะอุปสรรค
เหล่านั้น มีการวางแผนการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมแบบองคร์วม โดยคํานึงถึงทรัพยากรและวิถีชีวิตของตนเอง
เมื่อทําแล้วต้องมีการประเมินผลและปรับปรุงการดูแลสขุภาพตนเองให้ดีขึ้น และสรา้งเป็นวิถีชิวิตการส่งเสริม
สุขภาพของตนเองและครอบครัว เพื่อการมีสุขภาพที่ดี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ครั้งที่ 1 
เรื่อง  ต้นไม้แห่งชีวิต 

โดย โรงพยาบาลลาดกระบังกรุงเทพมหานคร 
 

จุดประสงคใ์นการเรียนรู ้
 1.  ให้ผู้เข้ารับการอบรมได้ทบทวนปัญหาหรือความเสี่ยงด้านสุขภาพของตนเอง 
 2.  ให้มองเห็นความเชื่อมโยงของความเสี่ยงกับพฤติกรรมสขุภาพและตระหนักในผลกระทบของปัญหา 
 2.  ให้ผู้เข้ารับการอบรมได้แสดงความคิดเห็นและความคาดหวังต่อการเข้าอบรมไปสู่เป้าหมายที่ต้องการ 
 
สาระสาํคญั 
 เป็นกิจกรรมทีใ่ช้ทบทวนประเมินภาวะสขุภาพที่เป็นปญัหาในปัจจุบันทีท่ําให้เกิดความเสีย่งต่อการเกิด
โรคทีส่ามารถปอ้งกันได้และเปน็การคาดการณ์จากการเข้ารบัการอบรม จะมีสุขภาพทั้งร่างกายและจิตใจดีขึ้น 
เนื้อหาในการฝกึอบรมเปรยีบเสมือนการเจรญิเติบโตของตน้ไม้ทีจ่ะผลิดอกออกใบ ต้องรบัรู้ในเนื้อหา สามารถ
นําไปปฏิบัติกํากับตนเองได้ตามชีวิตประจําวัน จนเกิดทักษะและความเชื่อมั่น ทําใหส้ามารถดแูลตนเองได้ 
 
อุปกรณ ์
 1.  กระดาษสี 3 ส ีตัดเท่ากับจํานวนของกลุม่เป้าหมาย เชน่ สเีขียวแก่ ตัดเป็นรูปวงกลม แสดงเป็นส่วน
รากสีน้ําตาล ตัดเป็นรูปสี่เหลีย่ม แสดงเป็นลาํต้น สีเขียวอ่อน/สีชมพูอ่อน ตัดเป็นใบไม้หรอืดอกไม ้
 2. กระดาษชารท์ 1 แผ่น ปากกาเคมี 1 ด้าม วาดเป็นรูปต้นไม้ เพื่อใหแ้ต่ละคนนํามาติดตามท่ีต้องการ 
 3.  เทปกาวติดกระดาษ ติดทกุแผ่นและทุกส ี
 

 

 

 

 

 

 



ขั้นตอนการดาํเนนิกิจกรรม เวลา สื่ออุปกรณ ์
1. วิทยากรแนะนําตนเองและทีมงาน    1. กระดาษชาร์ท 1 แผ่น วาดรูป

ต้นไม้เต็มหน้ากระดาษ 
2. ให้ผู้เข้ารับการอบรมปรบมือ 1 ครั้ง 2 ครั้งและ 5 ครั้ง
พร้อม ๆ กันเพื่อเตรียบความพร้อม 

       
      5 นาท ี

2. กระดาษสีตามกําหนด ลําต้น
ราก ใบ แจกคนละ 1 ชุด (3 แผ่น ) 

3. วาดภาพต้นไม้และราก ต้นใหญ่ ๆ ลงในกระดาษชาร์ทติด
ท่ีบอร์ด 

  3. ปากกา 1 ด้าม 

๔. วิทยากรแจกกระดาษที่เตรียมไว้ 1 ชุด 1 คน คือ
สีเขียวแก่=ราก สีน้ําตาล=ต้นไม้  สีชมพู=ดอก/ใบ 
แจกปากกาคนละ 1 ด้าม ให้เขียนคําตอบจากวิทยากรถาม 3 
ข้อ 

   

5. วิทยากรให้ผู้เข้าอบรมทุกคนหยิบกระดาษรูปใบไม้หรือ
ดอกไม้ แล้วตอบคําถาม ดังนี้ “ปจัจุบันคุณมีสภาวะสุขภาพ
เป็นอย่างไร”เมื่อเขียนแล้วส่งให้วิทยากรทีมนําไปติดท่ีราก
ของต้นไม้ 

   

6. วิทยากรให้ผู้เข้ารับการอบรมหยิบกระดาษรูปใบไม้หรือ
ดอกไม้ แล้วตอบคําถาม “เมื่อท่านได้รับการอบรมแล้วท่าน
คาดการณ์ว่าสุขภาพหรือรูปร่างเป็นอย่างไร”หรือตั้งเป้าหมาย
ไว้อย่างไร เมื่อเขียนแล้วส่งให้วิทยากรทีม นําไปติดท่ีกิ่งก้าน
ของต้นไม้ 

 
 
 
      20 นาท ี

 

7. วิทยากรให้ผู้เข้าอบรมหยิบกระดาษที่เหลือคือ สีน้ําตาล 
รูปสี่เหลี่ยม ตอบคําถาม  
     “ท่านจะปฏิบัติตนอย่างไรจึงจะไปถึงเป้าหมายที่ท่าน
คาดการณ์หรือต้องการได้” 
     เมื่อเขียนเสร็จแล้วส่งให้วิทยากรทีมนําไปติดหรือหรือผู้
เข้ารับ 
การอบรมนําไปติดท่ีส่วนของลําต้นเอง 
     เมื่อได้ครบทั้งราก ลําต้น และใบแล้ว วิทยากร 
     สรุปส่วนของรากต้นไม้ก่อนว่า ผู้เข้ารับการอบรมส่วน
ปัจจุบันมีสภาวะสุขภาพเป็นอย่างไร มีผลกระทบต่อตนเอง 
ครอบครัว อย่างไรและแต่ละคนได้เขียนเป้าหมายซ่ึงอยู่ 
ส่วนของกิ่ง ก้าน ท่ีเป็นอนาคตภายใน ๓ เดือนข้างหน้าไว้มี
อะไรบ้าง......และการที่เราจะไปสู่เป้าหมายนั้นได้ แต่ละคนได้
เขียนอยู่ในส่วนของลําต้นไว้ เช่น จะปฏิบัติตามวิทยากรสอน
...... 
และในการอบรมครั้งนี้เป็นการใส่ปุ๋ย เติมน้ํา ท่ีวิทยากรจะให้
ความรู้ ทักษะ และสามารถนําไปปฏิบัติได้ตามความคาดหวัง 
ขอให้ทุกคนตั้งใจและมีความเชื่อมั่นในตนเอง ปฏิบัติตามทีม

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
     15 นาที  

 



 
ครั้งที่ 1 

เรื่อง การให้ความรู้เรื่องโรคอ้วนและ 3 อ. 
โดย อ.สง่า ดามาพงษ์  เรียบเรียงโดย โรงพยาบาลเจรญิกรุงประชารกัษ์ 

 
จุดประสงคใ์นการเรียนรู ้
 1. เพื่อให้ผู้เข้ารับการอบรมมีความตระหนักถึงอันตรายของโรคอ้วน 
 2. เพื่อให้ผู้เข้ารับการอบรม ได้รับความรู้เรื่องการลดความอ้วน ลดพุง ด้วยการควบคุมอารมณ์ 
 
สาระสาํคญั 
 โรคอ้วนลงพุง คือ ผู้หญิงรอบเอว ≥80 ซม. /ผู้ชาย รอบเอว ≥90 ร่วมกับภาวะ 2 ใน  4 อย่าง 
คือ  1. ความดันโลหิต มากกว่า 130/85 มม. 
 2. น้ําตาลในเลอืด มากกว่า 100 มก./กล. 
 3. ไขมันไตรกลีเซอไรด์ มากกว่า 150 มก./กล 
 4. HDL ตํ่ากว่า 40 ในผู้ชาย 50 ในผู้หญิง 
และไขมันในช่องท้องแตกตัวเป็นกรดไขมันอิสระเข้าสู่ตับ เกิดภาวะด้ืออินซูลิน เบาหวาน 
หลอดเลือดอักเสบ หลอดเลือดแข็ง เกิดโรคความดันโลหิตสูง เสี่ยงต่อโรคมะเร็ง ข้อเข่าเสื่อม ฯลฯ 
 
ภารกิจพิชิตอว้น พิชิตพุงดว้ย 3 อ. 
 1. อ. อารมณแ์ละความรู้สึกสู่ความสําเร็จการลดพุง สร้างแรงจูงใจ ความเชื่อมั่น ความมุ่มมานะและ
ต้ังเป้าหมายโดยใช้หลัก 3 ส. เพื่อควบคุมอารมณ์ สกัด สะกด สะกิด 
 2. อ.อาหาร ใช้หลัก 2 ให ้3 ไม่ คือ ให้กินครบ3มื้อครบ5หมู่ ให้กินผักผลไม้รสไม่หวาน 3ไม่ ไมกิ่นข้าว
แป้งมาก ไม่กินหวาน  มันมาก ไม่กินจุบจบิ เน้นกิน ต้ม ย่าง ยํา นึ่ง 
 3. อ.ออกกําลังกาย แบบแอโรบิค สัปดาห์ละ 5-6 วันวันๆละ 30-60 นาที ขยับร่างกาย 
 
 
 

วิทยากรเสนอ ท่านก็จะประสบความสําเร็จตามความ
คาดหวัง/เป้าหมายที่ต้ังไว้และเข้าอบรมให้ครบ ๕ ครั้ง 



เคล็ดลบัการลดน้ําหนัก 
 1. ระลึกตลอดเวลาว่าจะลดน้ําหนักเพื่ออะไร 
 2. ก่อนกินข้าว(เย็น)กินผลไม้ไม่หวาน แล้วกินน้ําเปล่า 
 3.ระหว่างกิน กินอย่างมีสติ 
 4. หลังกิน หยดุพักครึ่งชั่วโมง ลุกเดิน 30-45 นาที เพิ่มการเผาผลาญ 
 
อุปกรณ์  
 1.slide power point  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ขั้นตอนการดําเนินกิจกรรม เวลา สื่ออุปกรณ์ 

 

1. พิธีกรแนะนาํประวัติวิทยากร 

 

2. วิทยากรบรรยายให้ความรูโ้ดยยกตัวอย่าง 10 คน 
ต้นแบบ ที่ใช้หลัก 3 อ. ในการลดอ้วน ลดพุงได้สําเร็จ
อันตรายของโรคอ้วนและเทคนิควิธีการลดอ้วนลดพุง
ด้วยภารกิจ 3 อ. อารมณ์ อาหาร ออกกําลังกาย 

 

3.วิทยากรสรุปบทเรียน พร้อมให้กําลังใจผู้เข้าร่วม
อบรม 

10 นาท ี

 

 

 

2½ 

 

 

 

20 นาที 

 

- Slide power point 

 

 

 

 

 

 

 

 



ครั้งที่ 1 
เรื่อง การก้าวเดินเพื่อสุขภาพ 

โดย โรงพยาบาลเจริญกรุงประชารักษ์ 
เวลา 60 นาท ี

 
จุดประสงค์การเรียนรูผู้้เขา้อบรม 
 1. เพื่อให้ทราบถึงวิธีการเดินออกกําลังกายที่ถูกต้องไม่ก่อให้เกิดการบาดเจ็บหรือความเครียดแก่ร่างกาย 
 2. เพื่อให้ทราบถึงการออกกําลังกายที่ความเหนื่อยระดับปานกลางซึ่งจะช่วยป้องกันโรคต่าง ๆ ที่เป็น
สาเหตุของการเจ็บป่วยได้ 
 3. ตระหนักถึงการเดินออกกําลังกายในชีวิตประจําวันเพื่อเพิ่มพูนคุณภาพชีวิต 
 
สาระสาํคญั 
 - แนะนําเทคนคิง่าย ๆ ในการเดินออกกําลังกายอย่างเป็นเรื่องเป็นราว 
 - การยืดเหยีบดกล้ามเนื้อที่จําเป็น ฝึกการเดินช้าสลับกับเดินเร็ว 
 
อุปกรณ ์
 1. เสื้อยืด กางเกงวอร์ม 
 2. รองเท้ากีฬาหรือรองเท้าหุ้มส้นที่มคีวามยืดหยุ่นดี 
 3. นกหวีด 
 

กิจกรรมการเรียนรู ้
ขั้นตอนการดําเนินกิจกรรม เวลา สื่ออุปกรณ์ 

- แนะนําเทคนคิการเดินออกกําลังกาย 
- แนะนําการยืดเหยียดกล้ามเนื้อที่ไม่ก่อให้เกิดการบาดเจ็บและร่วม
ปฏิบัติ 
จํานวน 4 ท่า คือ 
     1.   ยืดเหยียดลําตัวด้านข้าง 
     2.   ยืดเหยียดต้นขาด้านหน้า 
     3.   ยืดเหยียบน่องและเอ็นร้อยหวาย 

5 นาที
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 



          -ออกกําลังกายช่วงอบอุ่น(Warm up) โดยเดินช้า
          -การเดินในช่วงออกกําลังกาย(Excercise) โดยเดินเร็ว 
          -การเดินในช่วงผ่อนหยุด (Cool down) โดยเดินช้า 

5นาท ี
15นาท ี
5นาท ี

 
นกหวีดให้สัญญาณ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

ครั้งที่ 2 

 

 

 

 

 



 

ครั้งที่ 2 
เรื่อง เรยีงลาํดับปริมาณแคลอรีและเรียงลําดับกากใยอาหาร 

โดย คณะแพทย์ศาสตร์วชริพยาบาล 
 

จุดประสงคใ์นการเรียนรู ้
 ฐานที่ 1 เรียงลําดับปริมาณแคลอร ี
  1.  ผู้เข้าร่วมกิจกรรมสามารถเลือกรับประทานอาหารได้มากขึ้น 
  2.  ผู้เข้าร่วมกิจกรรมสามารถหลีกเลี่ยงเมนูอาหารที่มีพลังงานสูงได้ 
  2.  ผู้เข้าร่วมกิจกรรมมีความสนุกสนานในการทํากิจกรรม 
 ฐานที่ 2 เรียงลําดับกากใยอาหาร 
  1.  ผู้เข้าร่วมกิจกรรมสามารถเลือกรับประทานอาหารที่มีใยอาหารสูงได้มากขึ้น เพื่อใหเ้ข้าใจ
           ว่าใยอาหารอุ้มน้ําและอิ่มเร็ว เพิ่มปริมาณอาหารในกระเพราะอาหารเพิ่มมากขึ้น 
  2.  ผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้รับความรู้เกี่ยวกับกากใยอาหารเพิ่มมากขึ้น 
  3.  ผู้เข้าร่วมกิจกรรมมีความสนุกสนานในการทํากิจกรรม 
 
สาระสาํคญั 
 ฐานที่ 1 เรียงลําดับปริมานแคลอร ี
  เรียงลําดับพลังงานน้อยไปหามาก มีเมนูอาหารให้เลือกเปน็ เมนู ไก่ หมู ไข่ ปลา นม น้าํ
ผลไม้        ในแต่เมนูจะนาํมาประกอบอาหารต่างกัน มีต้ม ย่าง ทอด นึ่ง อบ ชุบแป้งทอด โดยแบ่งเป็น
ชุดอาหาร  ชุดละ 5 แผ่นแล้วใหส้มาชิกในทีมช่วยกันเรียงลําดับพลังงาน ทีมใดตอบได้ถูกมากกว่าเป็นผู้
ชนะ 

 ฐานที่ 2 เรียงลําดับกากใยอาหาร 
  เรียงลําดับกากใยอาหารจากมากไปหาน้อย มรีูปภาพ ผัก ผลไม้ เนื้อสัตว์ต่าง ๆ ใหส้มาชิกในทีม 
 หยิบมาท่านละ 1 รูป แล้วช่วยกันเรียงลําดับกากใยอาหารจากมากไปหาน้อย ทีมใดตอบได้มากกว่า
ทีม นั้นเป็นผู้ชนะ 
 
 
 



อุปกรณ์  
 1.  ตัดฟิวเจอร์บอร์ดเป็นสี่เหลี่ยมจัตุรัส และติดรูปภาพ  อาหารที่นํามาประกอบแล้วแบ่งเป็นชุดอาหาร 
 เมนูเนื้อสัตว์ละ 5 แผ่น มี 6 ชุดอาหาร 
 2.  ตัดฟิวเจอร์บอร์ดเป็นสี่เหลี่ยมจัตุรัส และติดรูปภาพผัก ผลไม้ และเนื้อสัตว์ที่ให้ใยอาหาร 
 หลากหลายประเภท เพื่อให้คละกัน  

 

ขั้นตอนการดาํเนนิกิจกรรม เวลา สื่ออุปกรณ ์

1.  วิทยากรแนะนําตนเองและทีมงาน 

2.  วิทยากรบรรยายเรื่องการคํานวณพลังงานอาหารและ
การเรียงลําดับกากใยอาหาร      5 นาท ี

3.  วิทยากรอธิบายวิธีการเล่นเกมส์เข้าร่วมกิจกรรม
แข่งขันกัน 

4.  แบ่งผู้เข้าร่วมกิจกรรมทั้ง 2 กลุ่ม เข้าร่วมกิจกรรม

แข่งขันกัน 

ฐานที่ 1 การคาํนวณพลังงานอาหารมีเมนูอาหารให้เลือก

เป็นเมนู 

ไก่ หมู ไข ่ปลา นม น้ําผลไม ้ในแต่ละเมนูจะนํามา

ประกอบอาหารต่างกัน มีต้ม ย่าง ทอด นึ่ง อบ ชุบแป้ง

ทอด แล้วใหส้มาชิกในทีมช่วยกันเรียงลําดับพลังงาน ทีม

ใดตอบได้ถูกมากกว่าเป็นผู้ชนะ 

ฐานที่ 2  เรียงลําดับกากใยอาหารจากมากไปหาน้อย 

     รูปภาพ ผกั ผลไม้ เนื้อสตัว์ต่าง ๆ ให้สมาชิกในทีม

 

 

 

 

 

 

 

 

     15 นาท ี

ฐานที่ 1 ฟิวเจอร์บอร์ด
รูปภาพอาหารนํามา
ประกอบแล้วแบ่งเป็น ชุด
อาหาร เมนูเนื้อสัตว์ละ 5 
แผ่น มี 6 ชุดอาหาร 

 

ฐานที่ 2 รูปภาพ ผัก 
ผลไม้ เนื้อสัตว์ต่าง ๆ 



หยิบมาท่านละ 1 รูป แล้วช่วยกันเรียงลําดับกากใยอาหาร

จากมากไปน้อย ทีมใดตอบถูกมากกว่าทีมนั้นเป็นผู้ชนะ  

5. เฉลยคําตอบและนับคะแนน 

 

6. อธิบายเพิ่มเติมและตอบข้อสงสัยของผู้เข้าร่วมกิจกรรม

  

 

    5 นาท ี

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ครั้งที่ 2  
เรื่อง ฐานกิจกรรม...........ฉลากโภชนาการ........... 

โดย โรงพยาบาลเจริญกรุงประชารักษ์ 
 
จุดประสงค์การเรียนรูผู้้เขา้อบรม 
 1. เข้าใจข้อมลูโภชนาการที่แสดงตามถุงขนม กล่อง เครื่องดื่ม 
 2. สามารถเลือกรับประทานอาหารได้เหมาะสมกับภาวะโภชนาการของตน 
 3. ฝึกทกัษะการอ่านฉลากโภชนาการการเปรียบเทียบเลือกซื้อผลิตภัณฑอ์าหารที่มีคุณค่าทาง
โภชนาการดีได้กว่า 
 
สาระสาํคญั 
 ฐานกิจกรรมเน้นแนวคิดการสร้างการรับรู้ความสามารถของตนเอง โดยให้ความรู้เรื่องฉลาก
โภชนาการ ฝึกการอ่านฉลากโภชนาการ การใช้เกมส์แข่งขันในระหว่างทีม 
 
อุปกรณ ์
 1. แผนภาพฉลากโภชนาการ 
 2. อาหารสําเร็จรูป 
 3. โต๊ะ 3 ตัว 
 4. เครื่องคิดเลข กระดาษ A4 สี นกหวีด 
 
 

 

 

 

 

 

 



กิจกรรมการเรียนรู ้

ขั้นตอนการดําเนินกิจกรรม เวลา สื่ออุปกรณ์

1.วิทยากรประจําฐานถามว่า กลุ่มนี้ช่ือกลุ่มอะไรให้พูดเสียงดัง ๆ พร้อมกนั 3 ครั้ง

2.วิทยากรแนะนําตนเองและทีมงานบอกวัตถุประสงค์ของการเรียนรู้ในฐานนี้ 

3.วิทยากรสุ่มถามผู้เข้าอบรม 2 ท่าน “เวลาเลือกซื้อของท่านมีวิธีการเลือกซื้อ
อย่างไร” 

4.ให้สมาชิกเลือกหยิบอาหารมาคนละ 1 ช้ิน 

5.วิทยากรสอนเรื่องฉลาดโภชนาการ 

6.วิทยากรสุ่มถามข้อมูลฉลากโภชนาการของสมาชิก 2-3 ท่าน 

7.เล่นเกมส์อ่านให้เป็นเห็นประโยชน์โดยแบ่งสมาชิกเป็น 2 ทีมให้รวมอาหารให้ได้ 

ใกล้เคียง 1,200 กิโลแคลอร ีโดยพิจารณาจากความเหมาะสมของชนิดอาหารและ
การคํานวณพลังงาน 

8.ให้สมาชิกกลุม่ระดมความคดิอภิปรายแล้วนําเสนออาหารที่กลุ่มสรุปเลอืกให้
วิทยากรประจําฐานฟัง 

9.หลังจากเสรจ็สิ้นวิทยากรให้ข้อมูลย้อนกลับในประเด็นวิธีการเลือก 

- พลังงานจากอาหาร 

- อาหารแนะนาํแต่ละชนิดมีสารอาหารหลักคืออะไรจําเป็นต่อร่างกายหรือไม่ 

5 นาท ี

 

15 นาที 

 

 

 

 

-อาหารสําเร็จรูป 

-แผนภาพแสดง
ฉลากโภชนาการ 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

ครั้งที่ 2 
เรื่อง ฐานกิจกรรม ธงโภชนาการและการคาํนวณพลงังานจากอาหาร(ซุปเปอร์แซบ) 

โดย โรงพยาบาลราชพพิัฒน ์
 

จุดประสงคใ์นการเรียนรู ้
 1. ใหผู้้เข้ารับการอบรม ได้มีความรู้ด้านโภชนาการ ได้แก่ ธงโภชนาการพลังงานจากอาหาร 
(การคํานวณแคลอร)ี 
 2. ฝึกปฏิบัติ โดยให้ผู้เข้ารับการอบรมได้ฝึกทักษะการตักอาหารที่เหมาะสมสําหรับการลดและควบคมุ
น้ําหนัก 
 
สาระสาํคญั 
 ฐานกิจกรรมเน้นแนวคิดการสร้างการรับรู้ความสามารถของตนเอง (Self-efficacy) เพื่อให้ผู้เข้า
รับการอบรมมีการรับรู้ความสามารถตนเอง ในการบริโภคอาหาร เพื่อลดและควบคุมน้ําหนักโดยมี
หลักการจัดกิจกรรม ดังนี้ 
 1. การให้ความรู้ โดยใช้ธงโภชนาเป็นตัวแบบในการอธิบายชนิดและปริมาณอาหารของคนไทยที่
ควรกินใน 1 วัน โดยแบ่งตามการใช้พลังงานเป็น 3 ระดับ คือ 1,600/2,000 และ 2,400 กิโลแคลอรี ่ 
 2. ฝึกให้ผู้เข้ารบัการอบรมได้ประเมินตนเองตามข้อแนะนําของธงโภชนาการ และฝกึทกัษะ การ
ตักอาหารโดยใช้ประสบการณ์จริงในชีวิตประจําวัน 
 3. การใช้เกมการแข่งขันระหวา่งการจัดฐานการเรียนรู้เพื่อเสริมแรงและกระตุ้นให้ผู้เข้ารบัการ
อบรมได้มีส่วนร่วมมากขึ้น 
 4. ใช้คําพูด จูงใจ ให้ผู้เข้ารับการอบรมรับรู้ว่าทุกคนมีศักยภาพในการกํากับควบคุมตนเองในการบริโภค
อาหารได้ด้วยการชี้แนะ กลา่วช่ืนชม ให้กําลังใจ ตลอดจนการโทรศัพท์เตือน/พูดคุย ระหว่างอยู่ในโครงการ 
 
อุปกรณ ์
 1. แผนภาพธงโภชนาการ 
 2. ตารางแสดงพลังงานของอาหารแต่ละประเภท 
 3. ใบงานคํานวณพลังงานจากอาหาร 



 4. อาหารสดพร้อมอุปกรณ์การตักอาหาร 
 5. ตัวอย่างเมนูอาหาร 1,600 / 2,000 และ 2,400 กิโลแคลอรี ่

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ครั้งที่ 2 
เรื่อง กิจกรรมตาราง 9 ช่อง 

โดย โรงพยาบาลเวชการณุยร์ัศมิ ์
 

จุดประสงคใ์นการเรียนรู ้
 1. เพื่อให้ร่างกายแข็งแรง 
 2. เพื่อให้มีการเคลื่อนไหวทีร่วดเร็ว แม่นยํา 
 3. เพื่อฝึกสมาธิ ทักษะการคดิอย่างมีระบบ 
 
สาระสาํคญั 
 “ตารางเกา้ชอ่ง” คืออุปกรณ์ที่ช่วยในการพัฒนาสมองของนักกีฬาและเด็ก การฝึกปฏิกิริยารับรู้และ
ตอบสนองต่อการเคลื่อนไหว เป็นหนึ่งในหลักการพัฒนาความเร็ว ที่สําคัญสําหรับนักกีฬา ในการแขง่ขันที่ต้อง
ใช้ความรวดเร็วแม่นยําในการเคลื่อนไหว ตลอดจนการคิด การตัดสินใจ และการแก้ไขปัญหา เฉพาะหน้าเป็น
รูปแบบการเคลื่อนไหว ให้นกักีฬาทําการฝึกบนตารางเก้าช่อง ซึ่งมีขนาดช่องตารางแต่ละช่องใหญ่สดุไม่เกิน  
30 x 30 ซม. เล็กสุดไม่ตํ่าควรตํ่ากว่า 20 x 30 ซม. โดยสามารถปรับขนาดของช่องตารางเก้าช่อง ให้มีความ
เหมาะสมกับลกัษณะรูปร่างของนักกีฬา และจุดประสงค์ ของการใช้งานหรือการฝึก 
 
 แต่ละท่าใช้เวลาในการฝึกปฏิบัติประมาณ 10-15 วินาทีต่อรอบ และต้องมีการฝึกซ้ํา 3-5 รอบ โดยมี
การเคลื่อนไหวพื้นฐานที่สําคญัเป็นแบบ 3 มิติ คือ ซ้าย-ขวา, หน้า-หลังและบน-ล่าง เท่านั้นเอง ซึ่งมีทั้งหมด  
9 แบบ สามารถเปิดเพลงประกอบการเต้นช้าหรือเร็ว ได้ตามความเหมาะสมกับสุขภาพร่างกายของผู้เต้น 
 
อุปกรณ ์
 การตีตารางขนาด 20 x 20 ซม. หรือ 30 x 30 ซม. บนพืน้ราบ หรือการตีตารางลงบนพื้นยางเพื่อ
สะดวกในการเคลื่อนย้ายไปออกกําลังกายในที่ต่างๆ 
 

 

 

 



 

 

ขั้นตอนการดาํเนนิกิจกรรม เวลา สื่ออุปกรณ์ 
 1.  เตรียมตาราง 9 ช่อง 
 2.  ผู้เล่นก้าวซ้ายก่อนเสมอในทุกๆ ท่ามทีัง้หมด  
     9 ช่อง 
     แบบที่ 1 “ก้าวขึ้น-ลง” 
     แบบที่ 2 “ก้าวออกด้านข้าง” 
     แบบที่ 3 “ก้าวเป็นรูปกากบาท” 
     แบบที่ 4 “ก้าวเป็นรูปสี่เหลี่ยมข้าวหลามตัด” 
     แบบที่ 5 “ก้าวทแยงมุมแบบไขว้เท้า” 
     แบบที่ 6 “ก้าวทแยงมุมแบบรัศมีดาว” 
     แบบที่ 7 “ก้าวเฉลียงเป็นรูปตัว V” 
     แบบที่ 8 “ก้าวสามเหลีย่ม” 
     แบบที่ 9 “ก้าว-ชิด สามเหลี่ยมซ้อน” 

 
 
10-15 นาท ี
ต่อรอบ 
สามารถ  
ทําซ้ําได้ตาม 
ความชอบ 
และความ 
ถนัดของแต่ 
ละคน 
 

ตาง 9 ช่อง

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ครั้งที่ 2 
เรื่อง การออกกําลังกายชนิดฮูลาฮูป 
โดย คณะพยาบาลศาสตรเ์ก้ือการุณย ์

 
จุดประสงคใ์นการเรียนรู ้
 1. เพื่อให้ทราบถึงวิธีการออกกําลังกายด้วยฮูลาฮูปที่ถูกต้อง 
 
สาระสาํคญั 
 ฐานกิจกรรมออกกําลังกายให้แนวคิดการรับรู้ความสามารถของตนเอง (Sell-efficacy) เพื่อให้ผู้
เข้ารับการอบรมรับรู้ความสามารถของตนเองในการออกกําลังกายควรจะออกกําลังกายอย่างไรให้
เหมาะสมกับสภาพร่างกายของตนเอง 
 
การให้ความรู ้
 อุปกรณ์  เพื่อให้ได้ผลดีที่สุดควรเลือกใช้ฮูลาฮูปที่หนักราว 3 ปอนด์ อาจใช้ฮูลาฮูปแบบธรรมดา
ทั่วไปก็ได้ แต่อาจจะไม่เห็นผลในแง่การออกกําลังกายอย่างชัดเจน เท่ากับการใช้ห่วงที่หนัก  การออกกําลังกาย 
ด้วยฮูลาฮูป จะช่วยให้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ได้ทํางาน การไหลเวียนโลหิตเพิ่มมากขึ้น อัตราการเต้นของหัวใจ
เพิ่มสูงขึ้น แถมยังช่วยให้เผาผลาญไขมันไปเป็นพลังงานจึงช่วยให้ร่างกายมีน้ําหนักลดลง เพียงแค่เลน่ 
ฮูลาฮูป 30 นาที ก็สามารถเผาผลาญพลังงานได้มากถึง 200 แคลอร ี
 

 

 

 

 

 

 

 



กิจกรรมการเรียนรู ้

ขั้นตอนการดาํเนนิกิจกรรม     เวลา สื่ออุปกรณ ์
1. ยํ่าอยู่กับที่ เพื่อวอร์มอัพ
2. คล้องห่วงเข้ากับสะโพก และหมุนไปมา 
3. ยืนแยกขาให้กว้างเท่าช่วงไหล่ ปลายเท้าช้ีออกด้านซ้าย
เล็กน้อยจากนั้นวางห่วงบนพื้นข้างเท้าซ้าย จับส่วนบนของ
ห่วงด้วยมือซ้ายยกขาขวาขึ้นด้านข้างให้สูงระดับสะโพก
หรือสูงที่สุดเทา่ที่จะทําได้ในขณะเดียวกันกลิ้งห่วงออกให้
ห่างตัว และยกแขนขวาขึ้นเหนือห่วงทําซ้ํา 12 ครั้ง แล้ว
เปลี่ยนไปอีกข้างหนึ่ง ทําซ้ํา 12 ครั้ง เช่นกัน 
4. หมุนห่วงรอบสะโพก 
5. ยืนแยกขากว้างเท่าช่วงไหล่ ปลายเท้าช้ีตรงไปข้างหน้า
สองมือจับห่วงไว้หน้าตัวแบบเดียวกับจับพวงมาลัยรถและ
ยกเท้าขวาขึ้นทางด้านข้างสองครั้ง ขณะที่หมุนห่วงไปทาง
ด้านขวา จากน้ัน ยกขาซ้ายขึ้นทางด้านข้างสองครั้งพร้อม
กับหมุนห่วงไปทางซ้าย (ทั้งหมดนับเป็นหนึ่งครั้ง)  
ทํา 2 เซ็ต เซ็ตละ 12 ครั้ง 
6. หมุนห่วงรอบสะโพก 
7. ยืนแยกขากว้างเท่าช่วงไหล่ ปลายเท้าช้ีตรงไปข้างหน้า
ถือห่วงไว้ในมือแบบเดียวกับจับพวงมาลัยรถ หมุนตัวไป
ข้างซ้ายเล็กน้อย และเหยียดแขนขวาข้ามไปจับด้านซ้าย
ของห่วง ขณะที่ทําท่านี้เขย่งปลายเท้าขวาขึ้นด้วยทําซ้ําอีก
ด้านหนึ่ง (ทั้งหมดนับเป็นหนึ่งครั้ง) ทําสองเซต็ เซ็ตละ 12 
ครั้ง  
8. หมุนห่วงรอบสะโพก 
9. คูลดาวน์ด้วยการยํ่าอยู่กับที่ (อย่าลืมยืดเส้นสายปิด
ท้าย) 
 

3 นาที
3-5 นาท ี

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  3-5 นาท ี
 
 
 
 
 
 3-5 นาท ี
   3 นาที 

ฮูลาฮูป 

 

 

 



ครั้งที่ 2 
เรื่อง ฐานกิจกรรม อ.ออกกําลังกาย รําไมพ้ลองป้าบญุมี (เวลา 30 นาที) 

โดย โรงพยาบาลกลาง 
 

จุดประสงค์การเรียนรู ้
  1.  สร้างเสริมสุขภาพให้กับประชาชนด้วยการออกกําลังกายรําไม้พลองป้าบุญมี 
  2. เพื่อบริหารร่างกาย โดยใช้การยืดเหยียดกล้ามเนื้อลําตัว หลังและต้นขา ช่วยในการเผาผลาญ

พลังงานเพิ่มมากขึ้นเป็นการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุ 
  3.  สร้างความตระหนักและปลุกกระแสการออกกําลังกายให้กับประชาชน 

 
สาระสาํคญั 

การออกกําลังกายมีหลายประเภท และที่ได้รับความนิยมแพร่หลาย เหมาะสมกับผู้สูงอายุ ได้แก่ 
การออกกําลังกายรําไม้พลองป้าบุญมี ซึ่งเป็นการบริหารร่างกายโดยใช้การยืดเหยียดกล้ามเนื้อลําตัว หลัง 
และต้นขา เปน็ส่วนใหญ ่ 

 การบริหารร่างกายอย่างต่อเนื่องประมาณ  20-30 นาท ีช่วยเพิ่มการเผาผลาญพลังงานประมาณ 90-120 
กิโลแคลอรีข่ึ้นอยู่กับความแรงหรือความเร็ว ควรทําทุกวันหรืออย่างน้อย 5 วันต่อสัปดาห์การบริหารมี
ทั้งหมด 12 ทา่ แต่นํามาสาธิต 10 ท่า เพื่อให้เหมาะสมกับประชาชนที่มีภาวะน้ําหนักเกินเกณฑ์ 

  นอกจากนี้การออกกําลังกายโดยรําไม้พองป้าบุญมี ยังช่วยป้องกันและลดอาการปวดหลัง เป็น
การส่งเสริมคณุภาพชีวิตที่ดีกับประชาชน 

  
อุปกรณ์  

  1.  เสื้อ กางเกง รองเท้า ที่เหมาะสมกับการออกกําลังกาย 
  2. ท่อ PVC เส้นผ่านศูนย์กลางประมาณ 1 นิ้ว ความยาว 125 – 130 เซนติเมตร 
        (หากไม่มีสามารถใช้ไม้ไผ่ ไม้หนาด ไมถู้พ้ืน ได้) 

 
 

 

 



กิจกรรมการเรียนรู ้

      ขั้นตอนการดําเนินกิจกรรม      เวลา        สื่ออุปกรณ์

1. ใหแ้ต่ละกลุม่แนะนําตนเอง 

2. วิทยากรแนะนําตนเอง และทีมวิทยากร/ บอกช่ือฐานกิจกรรม 

3. แนะนําการออกกําลังกายชื่อ “รําไม้พลองป้าบุญมี” 

4. บอกถึงจุดประสงค์ของการเรียนรู้ในฐานนี ้

5. สาธิตการรําไม้พลองป้าบุญมี และให้สมาชิกปฏิบัติตามโดยมี 

ทั้งหมด 10 ทา่ ท่าละประมาณ 10 ครั้ง 

6. สรุปถึงประโยชน์ที่ได้รับจากการออกกําลังกายชนิดนี้ และระยะเวลา
ที่ เหมาะสมคอื ประมาณ 20-30 นาท ีควรทําทุกวัน หรอือย่างน้อย  

5 วันต่อสัปดาห์ 

7. เปิดโอกาสสมาชิกซักถาม หรือ ขอคําแนะนําเพิ่มเติมหากไม่เข้าใจ 

  

    1 นาที

 

 

     12 นาท ี

 

 

 

     2 นาท ี

ท่อ PVC เส้นผา่น
ศูนย์กลาง 

ประมาณ 1 นิว้ ความยาว

125 – 130 เซนติเมตร 

 

 

 

 

 

 

 

 



ครั้งที่ 2 
เรื่อ กิจกรรมออกกําลังกระชบัสัดส่วน 
โดย โรงพยาบาลเจริญกรุงประชารักษ์ 

 
จุดประสงคใ์นการเรียนรู ้
 1. เพื่อให้ผู้เข้ารับการอบรมสามารถออกกําลังกระชับสัดส่วนบริเวณที่มีไขมันส่วนเกินได้ 
 2. เพื่อให้ผูท้ี่มปัีญหาปวดเข่า ซึ่งออกกําลังกายแบบลงน้ําหนักลําบาก สามารถออกกําลังกายได้ 
 
สาระสาํคญั 
 คนอ้วนส่วนใหญ่ มักมีไขมันสว่นเกินตามส่วนต่างๆ ของร่างกายแต่การลดน้ําหนกัให้ได้ผลนั้น ต้อง
ควบคุมอาหาร ควบคู่กับการออกกําลังกายอย่างสม่ําเสมอ เพื่อให้ร่างกายใช้พลังงานที่สะสมไว้อย่างเต็มที่ การ
ออกกําลังกายเฉพาะส่วน เพื่อเผาผลาญไขมัน ปรับเปลี่ยนเป็นกล้ามเนื้อ ให้ร่างกายฟิตและเฟิร์มย่ิงขึ้นการ
ออกกําลังกาย จึงเป็นเรื่องสําคัญ โดยเน้นการออกกําลังกายกายบริเวณหน้าท้อง เอว ต้นขา และต้นแขน 
 
อุปกรณ ์
 ๑. เก้าอี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ขั้นตอนการดาํเนนิกิจกรรม เวลา สื่ออุปกรณ ์
1. ท่ายืนแขม่วท้อง-ยืนหายใจเข้าและแขมว่ท้องให้ได้
มากที่สุด แล้วค่อยๆผ่อนลมหายใจออก จากท้องให้มาก
ที่สุดทําซ้ําประมาณ 10 ครั้ง 
2. ท่านั่งยกขา-นั่งหลังตรง พิงพนักเก้าอ้ี ค่อยๆยกขาขึ้น
ให้ปลายเท้าลอยขึ้นจากพื้นเล็กน้อย ( 2-5 นิ้ว ) ใช้แรง
จากหน้าท้องส่วนล่าง ยกขาข้างค้างไว้ประมาณ 5 
วินาที จึงสลับข้างทําซ้ําประมาณ 10 ครั้ง 
3. ท่าบริหารตน้ขาด้านหน้า-นอนหงายราบลงบนพื้น 
สอดมือทั้งสองข้างไว้ที่ก้นงอเข่าซ้ายเข้าหาอก แลว้
เหยียดขาขวาตรงขึ้นข้างบนอย่างช้าๆ ขึ้นสุดแล้วให้นิ่ง
หายใจตามปกติให้รู้สึกตึงที่ต้นขาด้านหน้าและด้านหลัง
ของลําขาทั้งหมดกลับสู่ท่าเริม่ต้นใหม่ แล้วสลับข้างทํา
ให้ได้ ข้างละ 10-15 ครั้ง (1 เซ็ต) 
4. ท่าต้นแขนเอียงลาด-นั่งบริเวณขอบเก้าอ้ี มือจับขอบ
เก้าอ้ีไว้หันนิ้วมือไปทางด้านหน้า จากนั้นเลื่อนสะโพก 
โดยก้าวเท้าไปข้างหน้าให้พ้นจากที่นั่ง กระทั่งเข่างอตั้ง
ฉากกับพ้ืน ลดระดับสะโพกลง ซึ่งจะทําให้หวัไหล่ลด
ระดับลงด้วย และข้อศอกชี้ไปทางด้านหลัง กลับสูท่่า
เริ่มต้น ทํา 8-12 ครั้ง/ชุด 
5. ท่าลดเอวที่ 1 – ยืนตรงแยกขาเล็กน้อย มือขวาวาง
บนสะโพกแขนซ้ายอยู่ข้างลําตัว เอียงตัวไปทางซ้าย ให้
แขนซ้ายลงไปใกล้พ้ืน มากทีสุ่ดไม่โน้มตัวไปทางหน้า 
หรือหลังมากไปทําซ้ํา 10 ครัง้ และเปลี่ยนขา้งทําซ้ําอีก 
10 ครั้ง 
6.ทา่ลดเอวที่ 2 วางมือขวาตรงสะโพก ยืดแขนซ้าย
ออกไปข้างๆ บิดตัวไปทางซ้าย เหวี่ยงแขนซ้ายไปข้าง
หลังกลับมาในท่าเดิม ทําซ้ํา 10 ครั้ง เปลี่ยนทําซ้ําอีก 
10 ครั้ง 
 

20 นาที เก้าอี้

 

 



ครั้งที่ 2 
กิจกรรมฐาน  อ.อารมณ ์

เรื่อง การฝึกควบคุมลมหายใจโดยใช้ขนนก  
โดย โรงพยาบาลหลวงพ่อทวีศักด์ิฯ 

 
จุดประสงคใ์นการเรียนรู ้
 1. เพื่อให้ผู้เข้ารับการอบรมได้รับความรู้เรื่องการควบคุมลมหายใจของตนเอง 
 2. เพื่อให้ผู้เข้ารับการอบรมได้รับการสาธิต และฝึกปฏิบัติการควบคุมลมหายใจของตนเอง 
 
สาระสาํคญั 
 ฐานกิจกรรมฝกึควบคุมลมหายใจโดยใช้ขนนกนี้ มีสาระสาํคัญคือเพื่อใหผู้้รับการอบรมได้มีการจัด
อารมณ์ของตนเองที่เกิดความเครียดในชีวิตประจําวัน โดยมีลําดับขั้นของการฝึกก็คือ เขา้ใจระบบหายใจของ
ตนเอง มีสติรู้ลมหายใจของตัวเองตลอดเวลา ฝึกควบคุมลมหายใจ ฝึกหายใจให้ช้าลง เพื่อลมหายใจทีส่งบ โดย
มีหลักในการปฏิบัติดังนี้ 
 1. การให้ความรู้และสาธิตการฝึกปฏิบัติการควบคุมลมหายใจของตนเองโดยใช้ขนนก 
  1.1 โดยใหผู้้เขา้รับการอบรมหายใจเข้า – ออกตามปกติของตัวเอง โดยเอาขนนกวางไว้ที่
ปลายจมูก ใหห้ายใจเข้า – ออกดูและสังเกตตนเองว่าลมหายใจเป็นอย่างไร ซึ่งช่วงที่ยังไม่ได้ฝึกฝนตนเองลม
หายใจจะสั้นและแรงทําให้ขนนกที่วางไว้บริเวณปลายจมูกเคลื่อนไหว ให้ข้อมูลว่าเป็นลักษณะของลมหายใจ
หยาบ 
  1.2 หลังจากนั้นลองฝึกโดยเอาสติไปกําหนดรู้อยู่กับลมหายใจของตัวเอง หายใจเข้าก็ให้รู้
ว่า กําลังหายใจเข้า หายใจออกก็ให้รู้ว่ากําลังหายใจออก หายใจเข้า – ออก อย่างช้า ๆและเบา ๆ โดยไม่ให้
ขนนกที่อยู่บริเวณปลายจมูกนั้นเคลื่อนไหว สังเกตลมหายใจของตัวเองที่ผ่อนช้าลง สงบลง ลมหายใจจาก
หยาบเป็นละเอียด จะรู้สึกมัน่คง เป็นสมาธิ 
 2. ฝึกปฏิบัติการควบคุมลมหายใจตนเองโดยใช้ขนนก ปฏิบัติตามข้อ 1 
 
อุปกรณ์  
 1. ขนนก 

 



ขั้นตอนการดาํเนนิกิจกรรมการฝึกควบคมุลมหายใจโดยใช้ขนนก 

ขั้นตอนการดําเนินกิจกรรม เวลา สื่ออุปกรณ์ 

1. วิทยากรประจําฐาน ถามว่ากลุ่มนี้ช่ือกลุ่มอะไร ให้พูดเสยีง
ดัง ๆ พร้อมกนั 3 ครั้ง 

2. วิทยากรแนะนําตนเองและทีมงาน 

3. บอกวัตถุประสงค์ของการเรียนรู้ในฐานนี ้

4. วิทยากรใหค้วามรู้พร้อมทัง้สาธิต ฝึกการควบคุมลมหายใจ
ของตนเองโดยใช้ขนนก 

5. วิทยากรแจกขนนกและใหฝ้ึกปฏิบัติ ปฏิบัติการควบคุม
หายใจของตนเองโดยใช้ขนนก 

6. วิทยากรใหข้้อมูลย้อนกลบัหลังจากฝึกปฏิบัติ และให้
กําลังใจ 

7. วิทยากรสรปุบทเรียนที่ได้รับพร้อมคะแนน เปิดโอกาส 
ซักถามตามเวลาที่เหมาะสม 

15 นาที 1. ขนนก 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

ครั้งที่ 2 
เรื่อง พนัธะ 7 ข้อสู่เปา้หมายเป็นดาว 
โดย โรงพยาบาลลาดกระบัง กรุงเทพฯ 

 
จุดประสงคใ์นการเรียนรู ้
 1. ใหผู้้เข้าอบรมสามารถกําหนดเป้าหมายและวางแผนในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพได้ 
 2. ใหผู้้เข้าอบรมสามารถวิเคราะห์อุปสรรคและกําหนดแนวทางการเอาชนะอุปสรรค 
 3. ใหผู้้เข้าร่วมอบรมสามารถกํากับและให้รางวัลตนเองได้ 
 4. เพื่อสร้างพันธะสัญญาใจ และเตือนใจในการดูแลตนเองอย่างต่อเนื่อง 
 
สาระสาํคญั 
 เพื่อสร้างความเชื่อมั่นว่าสมาชิกทุกคนสามารถปรับพฤติกรรมได้ 
 
อุปกรณ ์
 แบบฟอร์มพันธะสัญญา 7 ขอ้ 
 1. พฤติกรรมสขุภาพที่ต้องการเปลี่ยนแปลง 
 2. เป้าหมายระยะยาวของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพที่ต้องการคือ    
    ภายในวันที ่       
 2. สิ่งที่เป็นอุปสรรคสําคญัต่อการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสขุภาพ ( การปฏิบัติหรือสถานการณ์ที่ทําให้
    การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเป็นไปได้ยากลําบาก) 
 4. วิธีการที่จะใช้เพื่อการเอาชนะ / แก้ไขอุปสรรค์ (ในข้อ ๓) 
 5. บุคคล / ทรพัยากร / กิจกรรม ทีจ่ะช่วยให้ข้าพเจ้าเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมได้สําเร็จ คือ 
  5.1 เพื่อน /ญาติ 
  5.2 ชุมชน 
  5.3 เอกสาร / แหล่งความรู ้
 6. เพื่อให้บรรลุเปา้หมายระยะยาว ข้าพเจ้าขอตั้งเป้าหมายระยะสั้นที่จําใน 1 เดือน นบัจากนี้ 
 7. เมื่อเป้าหมายในระยะยาวสําเร็จ รางวัลที่จะให้กับตัวเอง คือ     
 



ขั้นตอนการดาํเนนิกิจกรม เวลา สื่ออุปกรณ ์
1. วิทยากรใหผู้้เข้าร่วมอบรมจับคู่โดยยืนเป็นวงกลม 
นับ 1,2 รอบวง ให้คนนับ 1 ก้าวออกมาข้างหน้า 1 ก้าว 
และก้าวไปทางซ้าย 1 ก้าว ให้หันหน้าเข้าหากัน 
วิทยากรร้องเพลงความรัก+สาธิตให้ดู 
     ความรักอยู่สูง  หายใจเขา้ยกมือขึ้นทั้ง 2 มือ เขย่ง
เท้าทั้ง 2 ข้าง พร้อมหายใจออกยาวๆ เต็มที ่
      ความรักอยู่ตํ่า หายใจเข้าก้มตัวลงสู่พ้ืนพร้อมมือ
ทั้ง 2 ข้าง ผายลงต่ํา หายใจออก 
     ความรักอยู่รอบๆ หายใจเข้ากางมืออกด้านข้างแล้ว
หมุนตัวรอบๆ หายใจออกเต็มที ่
     ความรักอยู่ข้างใน หายใจเข้ายืนตรงเอามือกอดอก
ตัวเอง 
     ฉนัรักเธอ ให้แต่ละคนก้าวเท้าขวา 1 ก้าว และมือ
ทั้งสองข้างโอบกอดคู่ของเราพร้อมส่งสายตาอย่างมี
ความสุข 
     ร้องเพลง 2-3 ครั้งใหคุ้้นเคยและลองเปลี่ยนคู่บ้างก็
ได้ โดยให้คนนับ 1 ที่ยืนอยู่วงในเลื่อนไปทางขวาพบคน
ใหม่เมื่อจบเพลง และกิจกรรมนี้สามารถนําไปใช้ใน
ชีวิตประจําวันได้ 
2. แจกและอธบิายแบบฟอร์มวางแผน (พันธะ 7 ข้อ) 
โดยให้แต่ละคนเขียนของตนเอง โดยนําสิ่งที่เรียนรู้
วิเคราะห์ประสบการณ์จากการประชุมกลุ่มที่ผ่านมา 
เป็นแนวทางในการดูแลตนเองให้เหมาะสมกับปัญหา
และวิถีชีวิตของตน โดยวิทยากรหลักเป็นผู้อ่านทีละข้อ 
วิทยากรพี่เลี้ยงช่วยกลุ่ม เมื่อเขียนเสร็จแล้วลงชื่อตนเอง 
พร้อมให้เพื่อนี่จับคู่ลงชื่อเป็นพยานให้เพื่อนได้ และมี
การให้รางวัลตนเองเมื่อประสบความสําเร็จ 
3. สุ่มให้อาสาสมัคร ออกมาอ่านพันธะ 7 ข้อ ในการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ 3-4  

20-30 นาที แบบฟอร์มพันธะสัญญา 7 ขอ้

 

 



การประเมินผล 
 1. จากการสังเกต ในการมุ่งมัน่และตั้งใจในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 
 2. ใหค้วามร่วมในการทําพันธะสัญญาร่วมกัน 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ครั้งที่ 3 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

ครั้งที่ 3 
เรื่อง ทบทวนความรู้เรื่องอาหาร 
โดย โรงพยาบาลราชพพิัฒน ์

 
จุดประสงคใ์นการเรียนรู ้
 1. ใหผู้้เข้ารับการอบรม ได้ฟ้ืนฟูความรู้ที่เคยได้รับไปในครั้งที่แล้ว 
 2. ได้ทบทวนและต่อยอด ความรู้เรื่องโภชนาการ 
 3. เปิดโอกาสให้ผู้เข้ารับการอบรม ได้ซักถาม ประเมินปัญหาเกี่ยวกับโภชนาการ 
 
สาระสาํคญั 
 เป็นการประเมินการรับรู้ความสามารถของตนเอง (Self efficacy) เพื่อให้ผู้เข้ารับการอบรม ได้รับ 
ความรู้ ในการบริโภคอาหาร คุณค่าของอาหาร และหลักการบริโภคท่ีถูกต้อง โดยมีรูปแบบการดําเนินงาน 
ดังนี้ 
 1. ใหค้วามรู้ โดยบรรยาย ผ่านสื่อการสอน (Power point) โดยใช้เนื้อหาเรื่องอาหารที่เคยเข้าฐาน
กิจกรรมในครัง้ก่อน 
 2. ใช้รูปแบบการบรรยาย อภิปราย ถามตอบปัญหา โดยผูเ้ข้ารับการอบรมมีส่วนร่วม 
 
อุปกรณ์  
 1. Slide power point  
 2. เอกสารประกอบการบรรยาย 
 3. ของขวัญ รางวัล 
 
 
 
 
 
 
 



 
    ขั้นตอนการดําเนินกิจกรรม เวลา    สื่ออุปกรณ ์

1. พิธีกรแนะนาํประวัติวิทยากร 

2. วิทยากรสรา้งสัมพันธภาพโดยให้ผู้เข้ารับการ
อบรม ทบทวนความรู้ที่ได้รับจากการอบรมในครั้ง
ก่อน ผ่านการถาม – ตอบ 

3. วิทยากรใหข้้อมูล และเสรมิความรู้ที่ยังไม่
ครบถ้วนให้แก่ผู้เข้ารับการอบรม 

4. วิทยากรบรรยายเนื้อหาความรู้ตามท่ีได้
จัดเตรียม 

5. ช่วงสุดท้ายของการบรรยายเปิดโอกาสให้มีการ 

ถาม – ตอบ อีกครั้ง 

5 นาที

30 นาท ี

 

 

 

 

 

 

40 นาท ี

15 นาท ี

 

 

1. Slide power point 

2. เอกสารประกอบการบรรยาย 

3. ของขวัญ รางวัล 

 

 

 

 

 

 

 



ครั้งที่ 3 
เรื่อง ทบทวนความรู้เรื่องใยอาหาร 
โดย คณะแพทย์ศาสตร์วชริพยาบาล 

 
จุดประสงคใ์นการเรียนรู ้
 1.  ให้ผู้เข้ารับการอบรม ได้ฟ้ืนฟูความรู้ที่เคยได้รับจากการเข้าฐานกิจกรรมที่เคยเข้าเมื่อครั้งที่แล้ว 
 2.  มีการทบทวนและต่อยอด ความรู้เรื่อง ใยอาหาร 
 3.  เปิดโอกาสให้ผู้เข้ารับการอบรม ได้ซักถามข้อสงสัยเกี่ยวกับความรู้เรื่องใยอาหาร 
 
สาระสาํคญั 
 ใยอาหาร / กากอาหาร(Dietary Fiber) คือ ส่วนประกอบของผนังเซลลท์ี่ได้จากพืชที่รับประทานได้ 
ซึ่งไม่ถูกย่อยและดูดซึม ในลาํไส้เล็กของมนุษย์ แต่อาจถูกย่อยโดยแบคทีเรียในลําไส้ใหญ่ ธัญพืช ผัก ผลไม้ เป็น
แหล่งที่ดีของใยอาหารใยอาหารช่วยแก้ปัญหาท้องผูกได้ 
 เมื่อใยอาหารเข้าไปในลําไส้และอุ้มน้ํา ทําให้เพิ่มปริมาณและน้ําหนักของอุจาระ อุจจาระไม่แข็งเมื่อ
เคลื่อนไปยังลําไส้ใหญ่จึงมีผลทําให้ลําไสใ้หญ่บีบตัวบ่อยขึ้นและขับถ่ายอุจจาระออกมาได้ง่าย 
 ในลาํไส้ใหญม่แีบคทีเรียทีส่ามารถย่อยใยอาหารได้ ทําใหเ้กิดกรดแล็กติก และกรดไขมนัที่มีโมเลกลุ
เล็ก ๆ ซึ่งมคีุณสมบัติเป็นยาระบายอ่อน ๆ จึงช่วยในการขับถ่ายและไม่ทาํให้ท้องผูก 
  
 ใยอาหารแบ่งเป็น 2 ชนิด 
 1. ใยอาหารทีล่ะลายในน้ําเมือ่ละลายน้ําแลว้จะมีลักษณะหนืด ทําให้ลําไส้ย่อยและดูดซมึอาหารช้าลง 
และมีผลทําใหร้ะดับไขมันในเลือดลดลง เพราะใยอาหารประเภทนี้จะดูดน้ําได้ดีไว้และขับถ่ายพร้อมอุจจาระ 
คอเลสเตอรอลจึงถูกดึงไปใช้เพื่อสร้างน้ําดีเพิ่มขึ้น ทําใหค้อเลสเตอรอลลดลงสําหรับผู้ป่วยโรคเบาหวานพบว่า
ช่วยให้ระดับน้ําตาลในเลือดสูงขึ้น อย่างช้า ๆ จึงมีการแนะนําเรื่องใยอาหารแก่ผู้ป่วยดังกล่าวเพื่อประโยชน์ 
การรักษาด้วย พบมากในธัญพืชที่ไม่ขัดสีและถั่วเมล็ดแห้งบางชนิด เช่น ถั่วแดงหลวง รําข้าวโอ๊ด ข้าวบาร์เล่ย์ 
ผลไม้บางชนิด ส้ม ลูกพรุน แอปเปิ้ล สตรอเบอร์รี่ช่วยลดการดูดซึมอาหาร ทําใหล้ดเบาหวาน ไขมันในเลือดได้
แต่มักทําใหท้้องอืด 
 2. ใยอาหารที่ไม่ละลายน้ําใยอาหารชนิดนี้มีความสามารถในการอุ้มน้ํา ซึง่เป็นการเพิ่มปริมาณใน
กระเพาะอาหาร ทําให้รูส้ึกอ่ิมเร็วกระตุ้นการเคลื่อนตัวของ อุจจาระ ส่งผลให้ขับถ่ายได้ง่ายขึ้น นอกจากนี้ยังช่วย
ดูดซึมเอาของเสียและสารพิษต่าง ๆ ที่อาจจะก่อมะเร็งที่ลําไส้ใหญ่ขับถ่ายออกมาด้วย ใยอาหารชนิดนี้จึงมี



คุณสมบัติเหมอืนยาระบาย ช่วยป้องกันปัญหาท้องผูก รดิสีดวงทวาร ช่วยในการขับถ่าย ช่วยลดความเสี่ยงต่อ
การเกิดมะเร็งลําไส้ใหญ่ แต่ไม่ช่วยลดการดูดซึมเท่าไหร่ พบมากในพืชผักและผลไม้ทีแ่ก่จัด เมล็ดถั่วเปลือกแข็ง 
เผือก มัน รําขา้วรําข้าวสาลี ข้าวโพด เป็นต้น 
 ใยอาหารที่ควรได้รับผู้ใหญท่ัว่ไปควรได้รับใยอาหารวันละ 25-30 กรมั ซึง่จะได้จากอาหารที่กินใน
ปริมาณดังนี้ 

 - ธัญพืชที่ไม่ขดัสี เช่น ข้าวกล้องหรือข้าวซ้อมมือ และถั่ว วันละประมาณ 7 ทัพพี 
 - ผักสด ประมาณวันละ 8 ทพัพี หรือผักสุก 4 ทัพพี 
 - ผลไม้ ประมาณมื้อละ 10-18 คํา 
 - ผลไม้บางชนิดกินได้ทั้งเปลือกจะได้ใยอาหารสูงเพิ่มขึ้น เช่น แอปเปิ้ล องุ่น ฝรั่ง 
ผู้ที่ไม่ชอบกินผกัและผลไม้ การเริ่มต้นกินในปริมาณที่มากกว่าปกติ ในระยะแรก ๆ อาจมีปัญหาท้องอืด แน่น 
ท้องหรือปวดทอ้งได้ ปัญหานี้เกิด ในระยะสั้น ๆ การแก้ปัญหาทําได้ด้วยการเพิ่มปรมิาณผกัและผลไมค้รั้งละน้อย ๆ 
และดื่มน้ํามากขึ้น ให้เวลาแก่ร่างกายในการปรับตัว อาการต่าง ๆก็จะหายไป 
 
อุปกรณ์  
 1. Slide power point 
 2. เอกสารประกอบการบรรยาย 
 3. ของขวัญ รางวัล 
 

ขั้นตอนการดําเนินกิจกรรม เวลา สื่ออุปกรณ์ 

1. พิธีแนะนําประวัติวิทยากร     ๕ นาที

2. วิทยากรสรา้งสัมพันธภาพโดยให้ผู้เข้ารับการอบรมทบทวน
ความรู้ที่ได้จากการทํากิจกรรมในครั้งทีแ่ลว้โดยมีการถาม – 
ตอบ 

   

     ๕ นาท ี เอกสารประกอบการบรรยาย

3. วิทยากรบรรยายเรื่องกากใยอาหาร   ๔๕ นาที Slide power point 

 

 



4. วิทยากรมีการเล่นเกมส์ใหผู้้รับการบรรยายตอบคําถามอีก
ครั้ง 

   ๕ นาที ของขวัญ รางวัล 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ครั้งที่ 3 
เรื่อง รายการอาหารแลกเปลี่ยนการคาํนวณพลงังานในอาหาร 

โดย คณะพยาบาลศาสตรเ์ก้ือการุณย ์
 

จุดประสงค์การเรียนรู ้
1. ผู้เข้ารับการอบรมมีความรู้เรื่องรายการอาหารแลกเปลี่ยน 
2. ผู้เข้ารับการอบรมสามารถใช้ความรู้เรื่องรายการอาหารแลกเปลี่ยน 
3. ผู้เข้ารับการอบรมสามารถบนัทึกอาหารที่รับประทานและคํานวณพลังงานที่รับประทานได้ 

 
สาระสาํคญั 
 กิจกรรมเน้นแนวคิดการสร้างการรับรู้ความสามารถของตนเอง เพื่อให้ผู้เข้ารับการอบรม 
มีการรับรู้ความสามารถของตนเองในการบริโภคอาหารเพื่อลดและควบคมุน้ําหนกั มีหลกัการจัด 
กิจกรรม ดังนี ้

1. การให้ความรู้โดยใช้โมเดลอาหารแลกเปลี่ยนเป็นตัวแบบในการอธิบายชนิดและปริมาณ
อาหารของคนไทยที่ควรรับประทานใน 1 วัน 
2. ฝึกให้ผู้เข้ารับการอบรมได้ประเมินตนเองตามข้อเสนอแนะนําของอาหารแลกเปลี่ยน       
และฝึกทกัษะการคํานวณพลังงานที่รับประทานประจําวัน 
3. ใช้คําพูดจูงใจให้ผู้เข้ารับการอบรมรับรู้ว่าทุกคนมีศักยภาพในการกํากับควบคุมตนเอง        
ในการบริโภคอาหารได้ด้วยการชี้แนะ กลา่วช่ืนชมให้กําลังใจตลอดจนการพูดคุยระหว่างอยู่ใน
โครงการ 

 
อุปกรณ ์

1. โมเดลอาหารแลกเปลี่ยน 
2. ตารางแสดงพลังงานของอาหารแต่ละประเภท 
3. ใบงานบันทึกอาหารที่รับประทานและการคาํนวณพลังงานจากอาหาร 
4. ตัวอย่างเมนูอาหาร 1,000 ,1,200 และ 1,500 กิโลแคลอร ี
 

 

 

 



ขั้นตอนการดาํเนนิกิจกรรม เวลา สื่ออุปกรณ ์

1. วิทยากรแนะนําตนเองและทีมงาน 10 1.โปรแกรม power point 

2. บอกวัตถุประสงค์ของการเรียนรู้ 10 เรื่องอาหารแลกเปลี่ยน 

3. วิทยากรอธิบายตัวอย่างรายการอาหารแลกเปลี่ยน 10 2. โมเดลอาหารเปลี่ยน 

4. วิทยากรอธิบายการคํานวณพลังงานในอาหาร 10 3. ใบรายงานคํานวณพลังงาน 

       โดยใช้รายการอาหารแลกเปลี่ยนพร้อมยกตัวอย่าง    จากอาหาร 

       เมนูอาหาร 1000-1200 และ 1500 กิโลแคลอรี

5. วิทยากรแจกใบงานเพื่อให้ผู้เข้ารับการอบรม

      เขียนเมนอูาหารที่รับประทานจริงใน 1 วัน 

      และคํานวณพลังงาน 

6. วิทยากรให้ตัวแทนผู้เข้ารับการอบรมออกมานําเสนอ 10

       การคํานวนพลังงานและให้ข้อมูลย้อนกลับ

7. วิทยากรสรุปบทเรียนและเปดิโอกาสให้มีการซักถาม 10

       ตามเวลาที่กําหนด 

8. วิทยากรเปิดโอกาสให้ผู้เข้ารับการอบรม 10

ชมโมเดลอาหารแลกเปลี่ยนทีจ่ัดแสดง 

พร้อมตอบข้อสงสัยจากผู้เข้ารับการอบรม

 

 

 

 



 

ครั้งที่ 3 , 4 , 5 
เรื่องกิจกรรมการแลกเปลี่ยนเรียนรู ้

โดย โรงพยาบาลตากสิน 
 

จุดประสงคใ์นการเรียนรู ้
 1.  ให้เข้ารับการอบรมได้มีการทบทวนพฤติกรรมของตนเอง เรื่องอาหาร การออกกําลังกาย และการ
ควบคุมอาหาร 
 2.  ผู้เข้ารับการอบรมได้เรียนรู้ประสบการณ์ที่หลากหลายในการดูแลตนเอง 
 3.  ผู้เข้ารับการอบรมสามารถวิเคราะห์ปัจจัยที่ทําให้ประสบความสําเร็จ รวมทั้งปัจจยัที่เป็นปัญหา
และอุปสรรคได้ด้วยตนเอง 
 4.  ผู้เข้ารับการอบรมมีการระดมสมอง 
 
สาระสาํคญั 
 เป็นกิจกรรมเน้นกระบวนการกลุ่ม ให้ผู้เข้าการอบรมได้มีการทบทวนการดูแลตนเอง (Self Care) 
เพื่อให้ผู้เข้ารับการอบรมได้เรียนรู้ เทคนิค ในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมทั้งในด้านการบริโภคอาหาร การออก
กําลังกาย และควบคุมอารมณ์และจิตใจ ทีจ่ะช่วยให้มีพฤติกรรมของตนเองอย่างรอบด้านรวมทั้งหาวิธีการ
แก้ปัญหาร่วมกัน 
  1.  กระตุ้นใหส้มาชิกทุกคนมีส่วนร่วมในการคิดและวิเคราะห์พฤติกรรมของตนเองอย่างรอบ
ด้านรวมทั้งหาวิธีการแก้ปัญหาร่วมกัน 
  2.  ค้นหา Best Practice ทั้งในด้านบุคคล และวิธีการเพื่อให้สมาชิกคนอื่น ๆ นําไปเปน็
แบบอย่างในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 
 
อุปกรณ ์
 1.  ในงาน ขั้นตอนการดําเนินกิจกรรม 
 2.  ใบงาน การปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 3 อ ระดับบุคคล และระดับกลุ่ม 
 3.  Flip chart 
 4.  ปากกาเมจกิ 

 



 

ขั้นตอนการดําเนินกิจกรรม เวลา สื่ออุปกรณ์

1.  จัดกลุ่มสมาชิกในแต่ละโรงพยาบาล

2.  วิทยากรแนะนําตนเองและทีมงาน 

3.  อธิบายวัตถุประสงค์ของการทํากิจกรรมในครั้งนี้ 

4.  อธิบายวิธีการดําเนินกิจกรรมและบทบาทของสมาชิกแต่ละคนดังนี้ 

     1) ให้สมาชิกทุกคนเล่าถึงการเปลี่ยนแปลงของตนเองในด้านการควบคุมอาหาร 
การออกกําลังกาย และการควบคุมอารมณ์ ว่าทําได้หรือไม่อย่างไร 

         ปัจจัยท่ีทําให้ประสบความสําเร็จ รวมทั้งปัญหา/อุปสรรค ของตนเอง
อย่างไร 

      2. กติกา ให้เล่าทีละคน ระหว่างที่เล่า สมาชกิคนอื่นต้องฟังจนจบ ถ้าสงสัย  
ประเด็นไหนให้ซักถามและขอรายละเอียดเพิ่มเติมได้ หลังจากที่สมาชิกท่าน
นั้นเล่าจบแล้ว ห้ามวิพากษ์วิจารณ์หรือตําหนิติเตียน 

 

 

 

 

 

 

5 นาที 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5.  วิทยากรคนที่ 1 ทําหน้าท่ี Modurator กระตุ้นให้สมาชิกทุกคนในกลุ่มแสดงความ
คิดเห็นอย่างครอบคลุม 

6.  วิทยากรคนที่ 2 ทําหน้าท่ี Notetaker บันทึกเรื่องเล่าของสมาชิกแต่ละคนในกลุ่ม 
30 นาที -  ใบงาน 

-  กระดาษA4 

7.  ให้แต่ละกลุ่มส่งตัวแทนนําเสนอภาพรวมของกลุ่ 5 นาที/กลุ่ม - Flip Chart 1 ชุด/กลุ่ม

- ปากกาเมจิก 

8.  วิทยากรสรุปปัจจัยแห่งความสําเร็จปัญหาและอุปสรรคที่แต่ละกลุ่มนําเสนอ

9.  วิทยากรให้ข้อมูลในส่วนของปัจจัยแห่งความสําเร็จถือเป็น Best Practice ท่ี
สมาชิกนําไปปฏิบัติหรือต่อยอด 

 

10 นาที 

 

- Flip Chart 2 ชุด/กลุ่ม 

- ปากกาเมจิก 



10.  วิทยากรนําเสนอผลสรุปของปัญหาและอุปสรรค จากนั้นให้สมาชิกทุกคน ระดม
สมองหาวิธีแก้ไขปัญหาและอุปสรรคร่วมกัน 

11.  วิทยากรสรุปวิธีแก้ไขปัญหาและอุปสรรคเพื่อให้สมาชิกนําไปปฏิบัติหรือต่อยอด 
 

30 นาที 

 

- Flip Chart 1 ชุด/กลุ่ม 

- ปากกาเมจิก 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

ครั้งที่ 4 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

ครั้งที่ 4 
เรื่อง กิจกรรมการกํากับอาหาร 
โดย โรงพยาบาลเวชการณุยร์ัศมิ ์

 
จุดประสงคใ์นการเรียนรู ้
 1. เพื่อสะท้อนความคิดในการรับประทานอาหารของผู้เข้าอบรม 
 2. ใหผู้้เข้าอบรมเกิดความตระหนักถึงความสําคัญในการเลือกรับประทานอาหาร 
 3. เพื่อช่วยให้ผู้เข้าอบรมสามารถวิเคราะห์ถึงความจําเป็นของอาหารแต่ละประเภทต่อร่างกาย 
 
สาระสาํคญั 
 เป็นการเรียนรู้จากการวิเคราะห์อุปนิสัยการเลือกการรับประทานอาหารที่ชอบของตนเอง และ
ประสบการณ์การรับรู้ข้อมูลข่าวสารหรอืจากการศึกษาเล่าเรียนที่ผ่านมาของตนเองว่าตรงตามหลักการทาง
วิชาการกับการนําไปใช้ได้จริงในชีวิตประจําวันสอดคล้องกันหรือไม่ เป็นการสร้างความตระหนักในรปูแบบ
ทวนความรู้ของผู้เข้ารับการอบรม 
 
อุปกรณ ์
 1. กระดาษฟลปิชาร์ท 
 2. ปากกาเคม ี
 

ขั้นตอนการดาํเนนิกิจกรรม เวลา สื่ออุปกรณ ์
    1. แบ่งกลุม่ผู้เข้าร่วมอบรม 
    2. แจกกระดาษฟลิปชาร์ทกลุ่มละ 1 แผ่น 
    3. แจกปากกาเคมีกลุ่ม 1-2 ด้าม 
    4. วิทยากรตั้งโจทย์ให้กลุม่ช่วยกันคิด 
    5.1 ผลไม้ทีช่อบรับประทาน 
    5.2 ผักที่ชอบรับประทาน 
    5.3 ขนมหวานที่ชอบรับประทาน 
    5.4 อาหารจานด่วนที่ชอบรับประทาน 
    5.5 เครื่องดื่มที่ชอบรับประทาน 

5 นาที
 
 
 
5 นาท ี
5 นาท ี
5 นาท ี
5 นาท ี
5 นาท ี



    5.6 ขนมกรุบกรอบที่ชอบรับประทาน 
    6. ให้แก่กลุม่เลือกตัวแทนออกมานําเสนอคําตอบ
ของกลุ่ม 
    7. วิทยากรให้โจทย์สมาชิกกลุ่มช่วยกันคิดและ
กากบาททับอาหารทั้ง ๖ ข้อที่ไม่ควรรับประทาน 
    8. ให้กลุม่ออกมานําเสนอว่าเหลืออาหารอะไรบ้างที่
เหมาะสมแก่การรับประทาน  

5 นาที
5 นาท ี
 
10 นาท ี
 
5 นาท ี

 
ครั้งที่ 4 อ.อารมณ์ 

เรื่อง การใช้สมาธิเพื่อลดความเครียดในการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม 
โดย อ.อสมาพร เรียบเรียง โดย โรงพยาบาลหลวงพ่อทวีศักด์ิ 

 
จุดประสงคใ์นการเรียนรู ้
 1.  เพื่อใหผู้้เขา้รับการอบรมได้รับความรู้ด้านอารมณ์โดยใช้ศาสตร์ของโยคะ และนําศาสตร์ของโยคะ 
มาใช้ในชีวิตประจําวัน 
 2.  เพื่อใหผู้้เขา้รับการอบรมได้รับความรู้ สารสาธิต และฝกึปฏิบัติท่าโยคะอาสนะพื้นฐาน เพื่อชว่ยลด 
ความเครียดในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม และได้ฝึกสติ ใหม้ีสติอยู่กับตัวเองตลอดเวลาในขณะที่ปฏิบัติท่าโยคะ 
อาสนะ 
 3.  เพื่อใหผู้้เขา้รับการอบรมได้รับความรู้ การสาธิต และฝกึปฏิบัติการควบคุมลมหายใจของตนเอง
ประโยชน์ 
เป็นการฝึกกําหนดจิตให้อยู่ที่ลมหายใจ ไมใ่ห้จิตฟุ้ง ทําใหม้ีอารมณ์ที่สงบ มั่นคง ลดความเครียด 
 4.  เพื่อใหผู้้เขา้รับการอบรมได้รับความรู้ การสาธิต และฝกึปฏิบัติให้มีสติรู้อยู่กับกาย เพื่อเป็นการกํากับ
ตัวเองในการบริโภคอาหาร การออกกําลังกาย ในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพเพื่อลดน้ําหนัก 
 5.  เพื่อเสริมพลังและให้กําลังใจกับผู้เข้ารับการอบรมในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพเพื่อลดน้ําหนัก 
 
สาระสาํคญั 
 การนําความรู้จากศาสตร์ของโยคะ และการนําศาสตร์ของโยคะมาใช้ในชีวิตประจําวัน เพื่อลด 
ความเครียดในช่วงของการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ฝึกการมรสติให้รู้อยู่กับตัวเองเป็นการกํากับตัวเองในเรื่องการ
บริโภคอาหาร การออกกําลังกาย ฝึกควบคมุลมหายใจ และเสริมพลังใหเ้ข้ากับผู้เข้าร่วมโครงการ 
 



หลักในการจัดกิจกรรม 
 1. วิทยากรบรรยายให้ความรูป้ระกอบการชมวีดีโอทัศน์ศาสตร์ของโยคะ และการนําศาสตร์ของโยคะมา
ใช้ในชีวิตประจําวัน 
 2. วิทยากรบรรยายให้ความรูป้ระกอบการชมวีดีโอทัศน์ สาธิต การฝึกปฏิบัติ ท่าโยคะอาสนะพื้นฐาน
โดยใช้หลักการ นิ่ง สบาย ใชแ้รงแต่น้อย และมีสติรับรู้การเคลื่อนไหว ประโยชน์ช่วยจัดปรับสมดุลของร่างกาย
และจิตใจ และลดความเครียด 
 3. วิทยากรบรรยายให้ความรู ้สาธิต และฝกึปฏิบัติ การควบคุมลมหายใจเข้า – ออก ช้า ๆยาว ๆ ฝึก
หายใจสลับรูจมูก หายใจจมกูซ้ายอย่างเดียว หายใจจมูกขวาอย่างเดียวเป็นการกําหนดจิตให้อยู่ที่ลมหายใจ ไมใ่ช้
จิตฟุ้ง ทําให้มอีารมณ์ที่สงบ มั่นคง ลดความเครียด 
 4. เล่นเกมการฝึกสติ โดนใหผู้้เข้ารับการอบรมปฏิบัติตามคําบอกของวิทยากร ซึ่งในเกมนี้ส่วนใหญผู่้เข้า
รับการอบรมจะเผลอหลุด วิทยากรได้สรุปบทเรียน เกมนีเ้ป็นการฝึกสติ  ในชีวิตประจําวันก็เช่นเดียวเราต้องมีสติ
อยู่กับตัวตลอดเวลา เปรียบเทียบกับการรับประทานอาหาร เราก็ต้องมีสติในการรับประทานอาหาร 
 5. ใช้กลวิธีการเสริมพลังให้กับผู้เข้ารับการอบรม โดยฉายภาพยนตร์เป็นเรื่องของชายพิการผู้หนึ่งซึ่งไม่มี
ทั้งแขนและขา แต่ก็ไม่ได้ยอมแพ้ต่อโชคชะตาของตัวเองใช้ความพยายามฝึกฝนเล่นดนตรี ตีกลองโดยใช้น่องและ
มีอยู่ช่วงหนึ่งของภาพยนตร์เรื่องนี้ ชายพิการผู้นั้นได้ถามคนดูของเขาว่า ในชีวิตคุณเคยล้มบ้างไหมเวลาที่คุณลม้
ลงคุณลุกขึ้นยากไหม และเขาก็ล้มให้ดู ซึ่งกว่าที่เขาจะลุกขึ้นได้ช่างยากลําบาก เนื่องจากเขาพิการไม่มี 
 
 
ทั้งแขนและขาทําให้ผู้เข้ารับการอบรมบางท่านถึงกับน้ําตาซึม หลังจากนั้นวิทยากรได้สรุปบทเรียนว่า ในชีวิตจริง
ของเราทุกคนต้องเจอกับปัญหาและอุปสรรคมากมาย ต้องมีกําลังใจในการต่อสู้กับชีวิต เห็นคุณค่าในตัวเอง 
 
อุปกรณ ์
 1. วีดีโอทัศน์ศาสตร์ของโยคะ ท่าโยคะอาสนะพื้นฐาน 
 2. วีดีโอทัศน์การเสริมพลังใหกั้บผู้เข้าร่วมโครงการ 

 
 

 

 



ขั้นตอนการดาํเนนิกิจกรรม อ.อารมณ์ เรือ่งการใชส้มาธิเพื่อลดความเครียดในการปรับเปลีย่นพฤติกรรม 
โดยใช้ศาสตรข์องโยคะ (โดยอาจารย์อสมาพร) 

 
ขั้นตอนการดําเนินกิจกรรม เวลา สื่ออุปกรณ์

1. วิทยากรบรรยายให้ความรูป้ระกอบการชมวีดีโอทัศน์ศาสตร์ของโยคะ และ
การนําศาสตร์ของโยคะมาใช้ในชีวิตประจําวัน การฝึกท่าโยคะอาสนะพื้นฐาน
2. วิทยากรบรรยายให้ความรู ้สาธิต และฝกึปฏิบัติการควบคุมลมหายใจของ
ตัวเอง 
3. วิทยากรใหผู้้เข้ารับการอบรมได้ฝึกปฏิบัติการควบคุมลมหายใจ  
โดยให้หายใจเข้า – ออก ตามปกติของตัวเอง สังเกตลมหายใจของตัวเองว่า
เป็นอย่างไร หลังจากนั้นให้ลองกําหนดจิตของตัวเองไปอยู่ที่ลมหายใจ 
 ฝึกหายใจเข้า – ออกช้า ๆยาว ๆ ฝกึหายใจสลับรูจมูก  หายใจจมูกซ้าย 
อย่างเดียวหายใจจมูกขวาอยา่งเดียวเป็นการกําหนด 
จิตให้อยู่ที่ลมหายใจไม่ให้จิตฟุ้ง ทําให้มีอารมณ์ที่สงบ มั่นคงลดความเครียด 
4. วิทยากรสรปุบทเรียนที่ได้รับ 
5. เล่นเกมการฝึกสติ โดยใหผู้เ้ข้ารับอบรมปฏิบัติตามคําบอกของวิทยากร 
5. วิทยากรได้สรุปบทเรียนว่าเกมนี้เป็นการฝึกสติ ในชีวิตประจําวันก็เช่นเดียว
เราต้องมีสติอยู่กับตัวตลอดเวลาเปรียบเทียบกับการรับประมานอาหาร เรา
ต้องมีสติในการรับประมาน 
7. ใช้กลวิธีการเสริมพลังให้กับผู้เข้ารับการอบรม โดยฉายภาพยนตร์เป็นเรื่อง
ของชายพิการผู้หนึ่งซึ่งไม่มีทัง้แขนและขา แต่ก็ไม่ได้ยอมแพ้ต่อโชคชะตาของ
ตัวเองใช้ความพยายามฝึกฝนเล่นดนตรี ตีกลองโดยใช้น่องและมีอยู่ช่วงหนึ่ง
ของภาพยนตร์เรื่องนี้ ชายพิการผู้นั้นได้ถามคนดูของเขาว่า ในชีวิตคุณเคยล้ม
บ้างไหมเวลาที่คุณล้มลงคุณลกุขึ้นยากไหม และเขาก็ล้มให้ดู ซึ่งกว่าที่เขาจะ
ลุกขึ้นได้ช่างยากลําบาก เนื่องจากเขาพิการไม่มีทั้งแขนและขาทําให้ผู้เข้ารับ
การอบรมบางท่านถึงกับน้ําตาซึม หลังจากนั้นวิทยากรได้สรุปบทเรียนว่า ใน
ชีวิตจริงของเราทุกคนต้องเจอกับปัญหาและอุปสรรคมากมาย ต้องมีกําลังใจ
ในการต่อสู้กับชีวิต เห็นคุณค่าในตัวเอง 
 

1 ช่ัวโมง 
 
 
 

30 นาท ี

1. วิดีโอทัศน์ศาสตร์ของ
โยคะ ท่าโยคะอาสนะ
พ้ืนฐาน 
2. วีดีโอทัศน์การเสริมพลัง
 
ให้กับผู้เข้าร่วมโครงการ 



8. วิทยากรสรปุบทเรียนที่ได้รับ พร้อมให้กําลังใจผู้เข้าร่วมอบรม
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

ครั้งที่ 5 

 

 

 

 

 

 



 
ครั้งที่ 5 

เรื่อง การจัดการความเครียดโดยการออกกําลังกาย 
โดย คณะแพทย์ศาสตร์วชริพยาบาล 

 
จุดประสงคใ์นการเรียนรู ้
 1.  เพื่อใหผู้้เข้ารับการอบรมได้รับความรู้ด้านการจัดการความเครียดด้วยตนเอง โดยใช้การออกกําลังกาย 
 2.  เพื่อใหผู้้เขา้รับการอบรมได้รับความรู้ สาธิตท่าทางในการออกกําลังส่วนต่าง ๆ ของร่างกายโดยใช้
หลักการหายใจเข้า-ออก 
 3.  เพื่อใหผู้้เขา้รับการอบรมได้รู้จักการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการใช้ชีวิตประจําวัน การทํางานบ้าน
ต่าง ๆ ที่สามารถเผาผลาญพลังงานแครอรี่ได้ 
 
สาระสาํคญั 
 การจัดการความเครียดที่เกิดขึ้นนั้นมีหนทางต่าง ๆ มากมาย หนทางหนึ่งที่สามารถนํามาใช้ได้ดีคือ 
การออกกําลังกาย ร่วมกับ การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมต่าง ๆ โดยหากิจกรรมนันทนาการหรือทํางานอย่างน้อย 
30 นาท ีต่อวัน สิ่งที่เกิดขึ้นนอกจากจะช่วยผ่อนคลายความเครียดแล้ว ยังทําให้เกิดการเผาผลาญพลงังาน ลด
ไขมันส่วนเกิน กระตุ้นให้ระบบการไหลเวียนหัวใจและหลอดเลือดทํางานได้ดีขึ้น 
 
หลักในการจัดกิจกรรม 
 1.   วิทยากรบรรยายให้ความรู้เรื่องการจัดการความเครียด โดยแนะนําวิธีการออกกําลังกายและการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในชีวิตประจําวัน 
 2.   วิทยากรสาธิต และฝึกปฏิบัติท่าออกกําลังกายในส่วนต่าง ๆ ของรางกาย โดยใช้หลักของการ
หายใจเข้า – ยกขึ้น หายใจออก- ยกลง มาควบคุมจังหวะ และทศิทางในการเคลื่อนไหว 
 3.  กลวิธีเสริมสร้างให้มีส่วนร่วมระหว่างการฝึกปฏิบัติออกกําลังกาย โดยใช้เพลงกระกอบที่มีจังหวะ
ปานกลาง – เร็ว และปานกลาง สําหรับช่วง warm up – ช่วง work out และช่วง cool down 
 
อุปกรณ ์
 1.  ซีดีประกอบการออกกําลังกาย และเครือ่งเล่นแผ่น 
 



ขั้นตอนการดาํเนนิกิจกรรม อ.ออกกําลังกาย เรื่อง การจัดการความเครียดโดยการออกกําลังกาย 

 

ขั้นตอนการดําเนินกิจกรรม เวลา สื่ออุปกรณ์

1.  วิทยากรบรรยายให้ความรู้เรื่องการจัดการความเครียด โดย
แนะนําวิธีการออกกําลังกาย และการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมใน
ชีวิตประจําวัน 

 

2.  วิทยากรสาธิตและฝึกปฏิบัติท่าออกกําลังกายใยส่วนต่าง ๆ ของ
ร่างกาย โดยใช้หลักของการหายใจเข้า – ยกขึ้น หายใจออก – ยก
ออก มาควบคุมจังหวะ และทิศทางในการเคลื่อนไหว 

 

3.  วิทยากรสรปุบทเรียนที่ได้รับ 

 

4.  กลวิธีเสริมสร้างให้มีส่วนร่วมระหว่าการฝึกปฏิบัติออกกําลังกาย 
โดยการใช้เพลงประกอบที่มีจังหวะปานกลาง สําหรับช่วง warm up 
– ช่วง work up และช่วง cool- down 

 

5.   วิทยากรสรุปบทเรียนที่ได้รับ และใหกํ้าลังใจผู้เข้าร่วมอบรม
ร่วมกับตอบข้อซักถาม 

1  ช่ัวโมง 1. ซีดีเพลง
ประกอบการออกกําลัง
กาย และเครื่องเล่น
แผน 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก 
 

 

 

 

 

 

 

 



รายชื่อคณะกรรมการดําเนนิงาน 
การจัดทําคู่มือ โครงการปรบัเปลี่ยนพฤตกิรรมสุขภาพ 

ประชาชนกลุม่เสี่ยงโรคอ้วน และอ้วนลงพุง ในเขตกรุงเทพมหานคร 
 
โรงพยาบาลเจริญกรุงประชารักษ ์
 ๑. นายเกรียงไกร      ต้ังจิตรมณีศักดา หัวหน้ากลุ่มงานอนามัยชุมชน 
 ๒. นางศิรดา         วิจิตรกําธร  พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ 
 ๓. นางอรัญญา        นัยเนตร ์  นักกายภาพบําบัดชํานาญการ 
 ๔. นางนันทนา       เกิดหนุนวงษ์ โภชนาการชํานาญการ 
 
โรงพยาบาลตากสิน 
 ๑. นางสาวยุพดี        พัฒนกาญจน ์ พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ 
 ๒. นางสาวศุภลักษณ์  โล่ชัยยะกูล  พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ 
 
โรงพยาบาลกลาง 
 ๑. นางสาวนริศรา     ประเสริฐชัยสกุล พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ 
 
โรงพยาบาลหลวงพ่อทวศีักด์ิ ชุตินธโรค อุทิศ 
 ๑.รตต.หญิงจรรยา     เจนประเสริฐ นายแพทย์ชํานาญการ 
 ๒. นางสาวอพรรณี     ปรีสําเนยีง  เจ้าหน้าที่ส่งเสริมสุขภาพชํานาญการ 
 ๓. นางสาวสุรีย์พร     เตรียมชาญชัย พยาบาลวิชาชีพชําชาญการ 
 
โรงพยาบาลลาดกระบังกรงุเทพมหานคร 
 ๑. นางสมพร           ใจสมทุร  นักวิชาการส่งเสริมสุขภาพชํานาญการ 
 
โรงพยาบาลเวชการุณย์รศัมิ์ 
 ๑. นางบุญนิศา        บวรนนัทเดช  พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ 
 ๒. นางสาวกันยารัตน์ ทุคําจัด  พยาบาลวิชาชีพปฏิบัติการ 
 ๓.นางชลธิชา          ลักษมณีา  พยาบาลวิชาชีพปฏิบัติการ 



 
โรงพยาบาลราชพพิัฒณ ์
 ๑. นายกิตติชัย       บ่อสมบัติ  พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ 
 
โรงพยาบาลสริินธร 
 ๑. นางสาวสปันนา   ศิรศิรีกุล  พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ 
 ๒. นางสาวนพพรรษ พุ่มมณ ี  พยาบาลวิชาชีพปฏิบัติการ 
กองวิชาการสาํนักการแพทย์ 
 ๑ นางสาวพรพิไล        ตันติลีปกร นักวิชาการสาธารณสุขชํานาญการ 
 
คณะแพทย์ศาสตร์วชิรพยาบาล 
 ๑. นางสาวเขมมิกา    โรจนท์ัวคํา  พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ 
 ๒. นางธันยาภรณ์      อรัญวาลัย  นักกายภาพบําบัดชํานาญการ 
 
คณะพยาบาลศาสตร์เก้ือการุณย ์
 ๑.นางไพลิน              สันติวรนันท์ อาจารย์ระดับ ๗ 
 ๒. นางสาววัลยา        ตูพาณิช  อาจารย์ระดับ ๗  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



เคล็ดลบัที่สามารถนําไปปฏิบัติในชีวิตประจําวันได ้
โดย คุณสมพร  ใจสมุทร 

  
 1. จากวิกฤตให้เป็นโอกาสในการรับประทานอาหาร 
    วิกฤต ส่วนใหญ่จะบอกว่าไม่ค่อยมีเวลากินอาหาร เช่น เหลือเวลา 7-10 นาที ต้องรีบทํางานด่วน 
ต้องรีบกินจะเคี้ยวอาหารช้าๆ ไม่ได้ เด๋ียวกินไม่หมด มีเวลาน้อย 
    โอกาส รับประทานอาหารปกติ เคี้ยวให้ละเอียด ช้าๆ จะกินอาหารได้น้อย เมื่อถึงเวลาไปทํางาน
ด่วนก็รีบไป อาหารยังเหลืออยู่ เมื่อเสร็จจากการทํางานแล้วยังจะกินต่อหรือไม่ ถ้าไม่...เราก็กินอาหารน้อย
สุขภาพดี จากการเคี้ยวชาๆ เพื่อเป็นการนวดสมองเสื่อม! 
 2. น้ําตาลทรายตัวร้ายอ้วนไม่รู้ตัว เราควบคุมแถบตายไมรู่้ว่า เจ้าวายร้ายซ่อนอยู่ (น้ําตาลท่ีทําให้เกดิ
ปัญหา) หลายคนชอบกินอาหารที่มีน้ําเชื่อม เช่น ขนมหวานเย็น ท่านรู้หรือไม่ ในน้ําเชื่อมมีน้ําตาลก่ีช้อนถ้าให้
กินน้ําตาลทรายล้วนๆ ทลีะ 1 ช้อนโต๊ะ จะกินหรือไม่ แต่ถ้าชงเป็นกาแฟเย็น 1 แก้ว วิธีชงกาแฟเย็นให้
เห็นชัดๆ และให้ชิมด้วย น้ําเดือด 1 แก้ว กาแฟ 1 ช้อนชา คนให้เข้ากัน ใส่น้ําตาลทราย 3 ช้อนโต๊ะ คนให้เข้า
กัน แล้วจึงใส่ในน้ําแข็ง เติมนมสดเข้าไปอีก ด่ืมแล้วอร่อย....ช่ืนใจ (วันนี้กาแฟเย็น 1 แก้ว มีแคลอรใีนน้ําตาล
เกินแล้ว) บางคนวันละ 2 แก้ว และยังมีเติมน้ําตาลในการทําอาหารอื่นๆ อีก อย่างนี้ไม่มีวันหุ่นดีแนน่อน 
 3. ลดอ้วนประหยัดเงิน ใครๆ ก็คงชอบ ถ้าจะให้นําไปปฏิบัติต้องรู้จริงเห็นจริงได้กลิ่น อยากชิม โดย
การทําให้ดู เช่น การทอดไข่ในน้ํามัน 1 ช้อนชา โดยการต้ังกระทะใช้ไฟแรงใส่น้ํามัน 1 ช้อนชา ทาให้ทั่วกระทะ 
ปิดฝา เตรียมปรุงไข่ที่จะทอดแล้วเทลงในกระทะ เปิดไฟอ่อนๆ ปิดฝา สักพักจะได้กลิ่นหอมของไข่แล้วกลับไข่ 
1ครั้งปิดฝา สกุแล้วตักแบ่งกันทานได้รับคําชม ได้กลิ่นแลว้หอม โอ้โหอร่อย วิธีนี้สามารถนําไปปรับการ
ทําอาหารอื่นได้ เช่น ทอดปลาเป็นชิ้นๆ ทอดผัก ชอบทอดไข่ เป็นต้น 
 4. ทนหิวสักนดิถ้าคิดสวย จากการทํา KM ต้องการลดน้ําหนักจาก 90 กิโลกรัม เหลือ 70 กิโลกรมั 
และมีสขุภาพดี ขณะนี้น้ําหนักลด 5 กิโลกรัม ภายใน 2 เดือน ปกติก่อนเข้าอบรมกินอาหาร 3 มื้อ โดยเฉพาะ
มื้อเย็นจัดหนัก และชอบกินจกุจิก ต้ังแต่ได้เข้าโครงการฯ  เริ่มลดอาหารมื้อเย็น ค่อยๆ ลดลงสักระยะหนึ่ง
เหลือเครื่องดื่มน้ําถั่วเหลือง 1 ถุง น้ําเปล่า 1 แก้ว หิวไหม ? หิวครับ...ทําอย่างไร ? ด่ืมน้ําเปล่าครับ...แล้วไม่หิว 
หรือหวิวๆ บ้างหรือ..มีครับ ก็กินอะไรก็ได้หวานๆ หน่อยอมท๊อฟฟี่ 1 เม็ด หรือน้ําหวานนิดหน่อยอย่ากินเยอะ 
หิวอีกก็ด่ืมน้ําเปล่าครับ เวลาในการหิวนานไหม ? ประมาณ 10 นาที เด๋ียวนี้สบายมากไม่ค่อยหิวแล้วกระเพาะ
เล็กลง เชื่อว่าสามารถลดน้ําหนักลงได้ตามเป้าหมายที่ต้ังไว้ 
 5. ต้ังเป้าหมายสอดคล้องกับการดําเนินชีวิตประจําวัน ในการตั้งเป้าหมายกาปรับเปลี่ยนพฤติกรรมใน
การลดน้ําหนัก มีทั้งเป้าหมายระยะยาว เชน่ ลดน้ําหนักลง 5 กิโลกรัม ภายใน 3 เดือน ส่วนเป้าหมายระยะสั้น 



สําคัญมาก ต้องสอดคล้องกับชีวิตประจําวัน เพราะเป็นการกํากับตนเอง ลดน้ําหนัก/สุขภาพดีด้วย เช่น ต้อง
รับประทานอาหารเช้า และอาหารมื้อเย็นก่อน 18.00 น. และเข้านอนเวลาอย่างน้อย 22.00 น. อาหารแต่ละ
มื้อเคี้ยวช้าๆ และละเอียด เพิ่มเวลาในการออกกําลังกาย และหายใจใหถ้กูต้อง ต้องรู้จักเลือกและลดปริมาณ
อาหาร ค่อยๆ ปรับพฤติกรรม อย่างมีสติ ถ้านึกขึ้นได้จะปฏิบัติ เช่น การรับประทานอาหารกับกลุ่มเพื่อน จะ
เคี้ยวอาหารช้าๆ  
 6. ทีมวิทยากรสําคัญในการทาํ KM การแลกเปลี่ยนเรียนรู้ประสบการณ์การดูแลตนเองแต่ละคนใน
กลุ่ม ทีมวิทยากรต้องเข้าใจเรื่อง 3 Self and Promise และวิธีการซักถามตามแกะรอยเพื่อให้สมาชิกในกลุ่ม
เห็นว่าวิธีการต่างๆ ของแต่ละคนนั้น สามารถแก้ปัญหาในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมได้ ต้องวิเคราะห์และแก้ไข
ปัญหาอุปสรรคของสมาชิกในกลุ่ม เพื่อให้เกิดความเชื่อว่า คนอื่นทําได้เราก็สามารถทาํได้เช่นกัน ทีมวิทยากร
ต้องใช้หลัก Promise ที่ถูกต้องเพื่อเพิ่มพลังให้สมาชิกทดลองปรับพฤติกรรมนั้นๆ ไปสู่เป้าหมายได้สําเร็จ..... 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 


