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1. ช่ือเรื่อง การพัฒนาศักยภาพอาสาสมัครสาธารณสุขของศูนย�บริการสาธารณสุข 11 ประดิพัทธ�     
ในการส�งเสริมสุขภาพโดยใช#หลัก ๓ อ. ผ�านแอพพลิเคชั่นไลน� 
2. หลักการและเหตุผล 

ป,ญหาภาวะสุขภาพของประชาชนในกรุงเทพมหานครยังคงเป/นเรื่องท่ีเก่ียวข#องกับ   
เวชศาสตร�เขตเมือง โดยเฉพาะโรคท่ีเก่ียวข#องกับพฤติกรรมสุขภาพ เนื่องจากวิถีชีวิตคนเมืองท่ีขาด
ป,จจัยส�งเสริมภายใน (ความรู# ความเข#าใจ ความตระหนัก ฯลฯ ต�อโรคเมือง) และขาดป,จจัยส�งเสริม
ภายนอก สิ่งแวดล#อม ร#านอาหาร fast food ท่ีมีมากมายในกรุงเทพมหานคร และเป/นท่ีนิยมของเด็ก 
วัยรุ�น และผู#ปกครองท่ีต#องการและสะดวกสบายทําให#เด็กเกิดโรคอ#วน ผู#ใหญ�อ#วนลงพุง สิ่งท่ีตามมา     
คือ โรคอ#วน โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคมะเร็ง ฯลฯ รวมถึง สภาวะแวดล#อม ท้ังมลพิษ  
ทางอากาศ ความแอดอัดของประชากร จะเห็นได#จากสถิติข#อมูลโรคไม�ติดต�อเรื้อรังของสํานักโรค       
ไม�ติดต�อ กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข จํานวนและอัตราผู#ปEวยด#วยโรคเบาหวานต�อประชากร 
100,000 คน ในกรุงเทพมหานคร ปH 2550 – 2557 มีจํานวนเพ่ิมข้ึนจากปH 2550 ผู#ปEวยเบาหวาน 
มีจํานวน 51,062 คน คิดเป/นอัตราปEวย 894.87 ต�อแสนประชากร ในปH 2557 จํานวนผู#ปEวย
เบาหวานเพ่ิมข้ึนเป/น 57,588 คน อัตราปEวย 1,012.22ต�อแสนประชากร ผู#ปEวยโรคความดันโลหิตสูง
ในกรุงเทพมหานคร ปH 2550 มีจํานวน 76,902 คน คิดเป/นอัตราปEวย 1,347.71ต�อแสนประชากร 
ในปH 2557 ผู#ปEวย โรคความดันโลหิตสูงเพ่ิมเป/น 97,080 คน คิดเป/นอัตราปEวย 1,706.37 ต�อแสน 
ประชากร  เป/นต#น 

สํานักอนามัยเป/นหน�วยงานในสังกัดกรุงเทพมหานคร มีหน#าท่ีรับผิดชอบเก่ียวกับการ
ส�งเสริม สนับสนุน การจัดบริการด#านส�งเสริมสุขภาพ ปRองกันควบคุมโรคและพัฒนาพฤติกรรมอนามัย
ของประชาชน โดยมีวิสัยทัศน� “ประชาชนสุขภาพดี ใส�ใจสุขภาพ เข#าถึงระบบบริการท่ีได#มาตรฐาน เน#น
การมีส�วนร�วมของภาคีและเครือข�าย” ภายใต#แผนยุทธศาสตร�ของหน�วยงานท่ีเชื่อมโยงกับแผนพัฒนา
กรุงเทพมหานคร ระยะ 20 ปH (พ.ศ. 2556 – 2575) ประเด็นยุทธศาสตร�ท่ี 1 มหานครปลอดภัย 
ประเด็นยุทธศาสตร�ย�อย 1.6 ปลอดโรคคนเมืองอาหารปลอดภัย โดยมีเปRาประสงค�เพ่ือเพ่ิมการเข#าถึง
ต�อการบริการในการดูแลรักษาสุขภาพชาวกรุงเทพมหานคร อัตราการปEวยตายด#วยโรคไม�ติดต�อท่ีสําคัญ
ในเขตเมืองลดลง การสื่อสารสาธารณะเพ่ือสร#างความเข#าใจแก�ประชาชนในเรื่องโรคคนเมืองและ     
ความปลอดภัย พัฒนาระบบข#อมูลสุขภาพ เป/นต#น 

ศูนย�บริการสาธารณสุข 11 ประดิพัทธ�เป/นหน�วยงานในสังกัดของสํานักอนามัย 
กรุงเทพมหานคร เป/นหน�วยบริการระดับปฐมภูมิทางการแพทย�และสาธารณสุข รับผิดชอบพ้ืนท่ีเขต
พญาไท มีจํานวนประชากรท้ังหมด 72,327 คน มีพยาบาลอนามัยชุมชน ทําหน#าท่ีให#บริการด#านการ
ส�งเสริมสุขภาพ ควบคุมบําบัดโรคในชุมชน การฟWXนฟูสภาพผู#ปEวยเรื้อรังและการดําเนินงานสาธารณสุข
มูลฐานร�วมกับภาคีเครือข�ายภาคประชาชน โดยมีอาสาสมัครสาธารณสุข จํานวน 1๔0 คน ทําหน#า     
ท่ีดูแลสุขภาพเบ้ืองต#นของประชาชนในชุมชน ให#ความรู# ด#านสุขภาพต�างๆ รวมท้ังการปRองกันและ
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ควบคุมโรคในชุมชน สร#างความเข็มแข็งของชุมชนให#สามารถพ่ึงตนเองได#เพราะการ สร#างเสริมสุขภาพ
ของบุคคลในชุมต#องได#รับความร�วมมือจากทุกคนในชุมชน เพ่ือนําไปสู�การมีสุขภาพ และคุณภาพท่ีดีของ
คนในชุมชน และสังคมโดยส�วนรวม 

ในป,จจุบันการเปลี่ยนแปลงทางด#านการสื่อสารค�อนข#างรวดเร็ว ซ่ึงเทคโนโลยี       
การสื่อสารในป,จจุบัน เป/นส�วนหนึ่งของเทคโนโลยีสารสนเทศ และมีแนวโน#มจะก#าวหน#ามากข้ึนเรื่อยๆ 
พฤติกรรมการสื่อสารผ�านเครือข�ายสังคม (Social Network) ของผู#คนในสังคมเพ่ิมมากข้ึนโดยเฉพาะ
การใช#เครือข�ายระบบออนไลน� เช�น การใช#แอพพลิเคชั่นไลน� ในป,จจุบันนิยมใช#กันอย�างแพร�หลายโดยมี
ยอดผู#ใช#งานกว�า 560 ล#าน คนท่ัวโลกโดยผ�านทางโทรศัพท�เคลื่อนท่ีแบบสมาร�ทโฟน เนื่องจาก         
มีรูปแบบการใช#งานง�าย สามารถเรียนรู#วิธีและเทคโนโลยีการใช#ได#อย�างรวดเร็ว ซ่ึงสามารถให#ข#อมูล
ข�าวสาร สร#างการมีส�วนร�วม สร#างความผูกพันระหว�างองค�กรกับผู#ท่ีเก่ียวข#องเข#ามามีส�วนร�วมในการ
พัฒนาองค�กร 

จากท่ีกล�าวมาข#างต#นศูนย�บริการสาธารณสุข 11 ประดิพัทธ� สํานักอนามัย             
ได#ตระหนักถึงความสําคัญของการส�งเสริมสุขภาพของประชาชนในชุมชน เพ่ือลดอุบัติการณ�การเกิดโรค
ไม�ติดต�อเรื้อรังรายใหม� และปRองกันภาวะแทรกซ#อนต�างๆท่ีอาจเกิดข้ึน โดยการลดอุบัติการณ�นั้น
สามารถทําได#หลายวิธี หนึ่งในวิธีดังกล�าว คือ การส�งเสริมสุขภาพท่ีดีแก�ประชาชน เพ่ือลดป,จจัยเสี่ยง
ต�างๆ โดยการนําการส�งเสริมสุขภาพ โดยใช#หลัก ๓ อ. คือ อาหาร ออกกําลังกาย อารมณ� มาอบรม        
ให#ความรู#แก�อาสาธารณสุข ซ่ึงเป/นเครือข�ายระบบบริการสุขภาพของศูนย�ฯ 11 ประดิพัทธ� ปฏิบัติงาน
ในชุมชนท่ีรับผิดชอบ ครอบคลุมทุกชุมชน และมีการสอนการใช#แอพพลิเคชั่นไลน�ให#กับอาสาสมัคร
สาธารณสุขผ�านสมาร�ทโฟน เพ่ือต้ังกลุ�มไลน�อาสาสมัครรักสุขภาพ โดยศูนย�บริการสาธารณสุข 11 
ประดิพัทธ� จะส�งข#อมูลความรู#เก่ียวกับการส�งเสริมสุขภาพในเรื่องอาหาร การออกกําลังกาย อารมณ� 
ผ�านไลน�แอดของศูนย�บริการสาธารณสุข 11 ประดิพัทธ�  ท่ีชื่อ สุขภาพดูดี ทุกวันจันทร� วันพุธ วันศุกร�  
และหากมีข#อสงสัยหรือข#อซักถามสามารถถาม ตอบในไลน�ได#เลย และให#อาสาสมัครสาธารณสุข        
ไปเผยแพร�ความรู#กับประชาชนในชุมชน ทําให#ประชาชนในชุมชนเข#าถึงข#อมูลข�าวสารด#านสุขภาพได#ง�าย
ข้ึน มีความใส�ใจและตระหนักเห็นความสําคัญเห็นของการดูแลสุขภาพส�งผลให#ประชาชนในชุมชน        
มีคุณภาพชีวิตท่ีดี 
3. วัตถุประสงค� 

1. เพ่ือพัฒนาความรู#ของอาสาสมัครสาธารณสุขในการส�งเสริมสุขภาพโดยใช#หลัก ๓ อ. 
 2.เพ่ือพัฒนาความรู#เทคนิคการสื่อสารและการใช#ระบบออนไลน�ผ�านแอพพลิเคชั่นไลน� 

ในการเชื่อมโยงเครือข�ายด#านการส�งเสริมสุขภาพ 
๓. เพ่ือประเมินความพึงพอใจของอาสาสมัครสาธารณสุขในการเข#าร�วมโครงการ 
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4. เป�าหมาย     
  1.อาสาสมัครสาธารณสุข จํานวน 50 คน ท่ีเข#าร�วมโครงการ มีความรู#เรื่องการ
ส�งเสริมสุขภาพโดยใช#หลัก 3 อ.เพ่ิมข้ึนตามเกณฑ�ท่ีกําหนดไว# คือ ร#อยละ ๘0  

2. อาสาสมัครสาธารณสุข จํานวน 50 คน ท่ีเข#าร�วมโครงการ มีความพึงพอใจในการ
ได#เรียนรู#เทคนิคการสื่อสารผ�านระบบแอพพลิเคชั่นไลน� มากกว�า ร#อยละ 80 
5. ความรู#ท่ีนํามาใช#จัดทํารายงาน  
          ๕.1 SWOT Analysis หมายถึง การวิเคราะห�  จุดแข็ง จุดอ�อน โอกาส และ อุปสรรค�        
ขององค�กร เพ่ือการวางแผนปูองกันความผิดพลาดและปรับปรุงพัฒนาให#การดาเนินการขององค�กร
บรรลุเปRาหมายอย�างมีประสิทธิภาพและมีประสิทธิผล คาว�า "SWOT" นั้นมาจากตัวย�อภาษาอังกฤษ 4 
ตัว ได#แก�  
  S มาจาก Strengths หมายถึง จุดเด�นหรือจุดแข็ง ซ่ึงเป/นผลมาจากป,จจัยภายใน     
เป/นข#อดีท่ีเกิดจากสภาพแวดล#อมภายในบริษัท เช�น จุดแข็งด#านส�วนประสม จุดแข็งด#านการเงิน จุดแข็ง
ด#านการผลิต จุดแข็งด#านทรัพยากรบุคคล บริษัทจะต#องใช#ประโยชน�จากจุดแข็งในการกําหนดกลยุทธ�
การตลาด  
  W มาจาก Weaknesses หมายถึง จุดด#อยหรือจุดอ�อน ซ่ึงเป/นผลมาจากป,จจัยภายใน 
เป/นป,ญหาหรือข#อบกพร�องท่ีเกิดจากสภาพแวดล#อมภายในต�างๆ ของบริษัท ซ่ึงบริษัทจะต#องหาวิธี     
ในการแก#ป,ญหานั้น 4  
  O มาจาก Opportunities หมายถึง โอกาส ซ่ึงเกิดจากป,จจัยภายนอก เป/นผลจาก
การท่ีสภาพแวดล#อมภายนอกของบริษัทเอ้ือประโยชน�หรือส�งเสริมการ ดาเนินงานขององค�กร โอกาส
แตกต�างจากจุดแข็งตรงท่ีโอกาสนั้นเป/นผลมาจากสภาพแวดล#อมภายนอก แต�จุดแข็งนั้นเป/นผลมาจาก
สภาพแวดล#อมภายใน นักการตลาดท่ีดีจะต#องเสาะแสวงหาโอกาสอยู�เสมอ และใช#ประโยชน�จาก โอกาสนั้น 
  T มาจาก Threats หมายถึง อุปสรรค ซ่ึงเกิดจากป,จจัยภายนอก เป/นข#อจํากัดท่ีเกิด
จากสภาพแวดล#อมภายนอก ซ่ึงธุรกิจจาเป/นต#องปรับกลยุทธ�การตลาดให#สอดคล#องและพยายามขจัด
อุปสรรค ต�างๆ ท่ีเกิดข้ึนให#ได#จริง หลักการสําคัญของ SWOT ก็คือการวิเคราะห�โดยการสํารวจ        
จากสภาพการณ� 2 ด#าน คือ สภาพการณ�ภายในและสภาพการณ�ภายนอก ดังนั้นการวิเคราะห� SWOT 
จึงเรียกได#ว�าเป/น การวิเคราะห�สภาพการณ� (Situation Analysis) ซ่ึงเป/นการวิเคราะห�จุดแข็ง จุดอ�อน 
เพ่ือให#รู#ตนเอง (รู#เรา) รู#จักสภาพแวดล#อม (รู#เขา) ชัดเจน และวิเคราะห�โอกาส-อุปสรรค การวิเคราะห�
ป,จจัยต�างๆ ท้ังภายนอกและภายในองค�กร ซ่ึงจะช�วยให#ผู#บริหารขององค�กรทราบถึงการเปลี่ยนแปลง
ต�างๆ ท่ีเกิดข้ึนภายนอกองค�กร ท้ังสิ่งท่ีได#เกิดข้ึนแล#วและแนวโน#มการเปลี่ยนแปลงในอนาคต รวมท้ัง
ผลกระทบของการเปลี่ยนแปลงเหล�านี้ ท่ีมีต�อองค�กรธุรกิจ และจุดแข็ง จุดอ�อน และความสามารถ     
ด#านต�าง ๆ ท่ีองค�กรมีอยู� ซ่ึงข#อมูลเหล�านี้จะเป/นประโยชน�อย�างมากต�อการกําหนดวิสัยทัศน� การกําหนด
กลยุทธ�และการดาเนินตามกลยุทธ�ขององค�กรระดับองค�กรท่ีเหมาะสมต�อไป 
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ตารางเครื่องมือ SWOT Analysis เพ่ือนําไปสู�การกําหนดกลยุทธ�ในการพัฒนาศักยภาพอาสาสมัคร
สาธารณสุข 

 

จุดแข็ง (Strengths) จุดอ�อน (Weakness) 

1. ศูนย�บริการสาธารณสุข 11 ประดิพัทธ�  มี
อาสาสมัครสาธารณสุขท่ีปฏิบัติงานในชุมชนท่ี
จัดต้ังครอบคลุมทุกชุมชน  

๒. ศูนย�บริการสาธารณสุข 11 ประดิพัทธ� มีการ
อบรมให# ความรู# ต� อ เนื่ อ งแก�อาสาส มัคร
สาธารณสุข 

๓.อาสาสมัครสาธารณสุขท่ีเข#าร�วมโครงการการ
พัฒนาศักยภาพในการส�งเสริมสุขภาพโดยใช#
หลัก๓อ.ผ�านแอพพลิ เคชั่นไลน�ด#วยความ
สมัครใจ 

4. ใช#งบประมาณสําหรับจ�ายค�าตอบแทนให#แก�
อาสาสมัครสาธารณสุขน#อยกว�าข#าราชการ  

5. การสรรหาอาสาสมัครเข#าปฏิบัติงานมีความ
คล�องตัวกว�าการสรรหาข#าราชการ  

6. อาสาสมัครสาธารณสุขมีความต่ืนตัว และ
สามารถเข#าถึงข#อมูลข�าวสารได#ง�าย  

7. มีอาสาสมัครอาสาสมัครสาธารณสุขเป/น
เครือข�ายระบบบริการสุขภาพของศูนย�บริการ
สาธารณสุข 11 ประดิพัทธ�  

 

๑. อาสาสมัครสาธารณสุขในชุมชน ส�วนมากเป/น
ผู#สู งอายุ  มีป,ญหาเรื่องการรับรู# ในการใช#
เทคโนโลยีใหม�ๆ 

2. การปฏิบัติงานของอาสาสมัครสาธารณสุขใน
ชุมชน ไม�ได#รับการเชื่อถือและยอมรับจาก
ประชาชนในชุมชน เนื่องจากขาดการสั่งสม
ความเชี่ยวชาญในอาชีพ 

3. อาสาสมัครสาธารณสุขไม�เห็นความสําคัญของ
งานด#านส�งเสริมสุขภาพ และมีภาระงานหลาย
ด#าน ทําให#การดําเนินงานด#านการส�งเสริม
สุขภาพน#อยลง 

4. อาสาสมัครสาธารณสุขท่ีเข#าร�วมโครงการส�วน
ใหญ�เป/นผู#สูงอายุ มีป,ญหาด#านสายตาทําให#
เสี ย เวลาในการเรียนรู# เท คนิ ค ในการใช#
แอพพลิเคชั่น 
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โอกาส (Opportunities) อุปสรรค (Threats) 

๑. กรุงเทพมหานครมียุทธศาสตร�ด#านการพัฒนา 
สุขภาพและสร#างสังคมแห�งสุขภาวะ เน#นการ
ปRองกันและรักษาโรคต�างๆท่ีมีผลต�อชีวิตของ
ประชาชน ด#วยการให#ความรู#แก�ประชาชนและ
ให#ความสําคัญกับการรวมกลุ�มในระดับย�อย
เพ่ือการส�งเสริมปRองกันโรค 

๒.นโยบายกรุงเทพมหานครให#ความสําคัญกับการ
พัฒนาบุคลากรเพ่ือเพ่ิมคุณภาพการบริการ
ประชาชน 

๓. นโยบายด# านสาธารณสุขของประเทศให#
ค ว าม สํ า คั ญ กั บ ก ารส ร# า ง เส ริ ม สุ ข ภ าพ       
และปRองกันโรค 

๔. แอพพลิเคชั่นไลน�เป/นโปรแกรมสาธารณะท่ี     
ไม�เสียค�าใช#จ�ายสามารถนํามาใช#สื่อสารได#ง�าย 
สื่อสารได#สองทางและสื่อสารแบบเป/นกลุ�มได# 

๕. ประชาชนมีความสนใจเรื่องสุขภาพมากข้ึน 
โดยเฉพาะความรู#ด#านการส�งเสริมสุขภาพท่ีได#
จากแอพพลิเคชั่นไลน�ท่ีอาสาสมัครเป/นเครือข�าย 

 

1. อาสาสมัครสาธารณสุขปฏิบัติหน#าท่ีหลายด#าน
ท้ังภายในสํานักอนามัยและหน�วยงานภายนอก 
ทําให#การทํางานด#านส�งเสริมสุขภาพไม�เป/นไป
ตามแผน และไม�ต�อเนื่อง 

2. ผู#นําชุมชน และประชาชนไม�ให#ความร�วมมือ   
ในการปฏิบัติงานของอาสาสมัครสาธารณสุข 

 

 
   นอกจากการวิเคราะห� SWOT ทีละด#านแล#ว นํามาจับคู�ทําการวิเคราะห� เรียกว�า 
TOWS Matrix ดังตาราง  
 

TOWS Matrix จุดแข็งท่ีสําคัญ จุดอFอนท่ีสําคัญ 
โอกาสท่ีสําคัญ S-O Strategies 

นําจุดแข็งไปเพ่ิมโอกาส 
W-O Strategies 
นําโอกาสไปลดจุดอ�อน 

อุปสรรคท่ีสําคัญ S-T Strategies 
นําจุดแข็งไปลดอุปสรรค 

W-T Strategies 
ปwดจุดอ�อนเพ่ือลดอุปสรรค 

 
  SO วิเคราะห�พร#อมกันเลยว�า มีจุดแข็งอะไรและมีโอกาสอะไรท่ีสนับสนุนจุดแข็งนั้น 
  ST วิเคราะห�ว�า มีอุปสรรคอะไรบ#าง และจะสามารถใช#จุดแข็งแก#ไขอุปสรรคนั้น      
ได#อย�างไร  
  WO วิเคราะห�ว�า มีสภาพแวดล#อมภายนอกอะไรบ#างท่ีเอ้ือโอกาสให#แล#ว แต�ถ#ายังมี
จุดอ�อน อะไรท่ีจะทาให#ฉกฉวยโอกาสนั้นไม�ได#  
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  WT วิเคราะห�ว�า มีสภาพแวดล#อมภายนอกอะไรบ#างท่ีเป/นอุปสรรคและยังกระทบ     
กับจุดอ�อนโดยตรงด#วย  

เม่ือทําการวิเคราะห�แล#วจะได#รายการหัวข#อ SWOT ออกมา ให#จัดประเภทดูว�า เป/น  
SO, ST, WO, WT อย�างละก่ีรายการ และจัดลาดับความสําคัญว�าควรปรับปรุงและแก#ไขรายการใดก�อน  
 การกําหนดแผนกลยุทธ�จากการวิเคราะห� TOWS Matrix  
  กลยุทธ� WT รีบสลาย จุดอ�อน และหลีกเลี่ยง อุปสรรค  
  กลยุทธ� WO เลี่ยงจุดอ�อน นาความสามารถเฉพาะอย�างมาใช#ให#ได#เปรียบในส�วนท่ีมี
โอกาสสูง  
  กลยุทธ� ST เอาจุดแข็งสูงสุดไปข�มอุปสรรค  
  กลยุทธ� SO เป/นสถานการณ�ท่ีองค�กรต#องการมากท่ีสุดโดยใช#จุดแข็งและโอกาสท่ีดี
สร#าง แผนรุก   
 
ทางเลือกกลยุทธ� 
  เลือก WT เม่ือเห็นจุดอ�อนและอุปสรรคสูงกว�าคู�แข�งขัน ต#อง พัฒนาอีกระยะ จึงจะ
แข�งขันได# (กลยุทธ�ถอย) 
  เลือก WO มีจุดอ�อนสูงแต�โอกาสก็สูงด#วย ต#องคอยหลีกเลี่ยง บางจุดอ�อนเพ่ือโอกาส 
ควรเลือกแผนต้ังรับ (Defensive) 
 เลือก ST มีจุดแข็งสูงแต�เจออุปสรรคแข�งขันสูง หรือผู#บริหารยังขาดความม่ันใจ ควร
เลือกแผนทดสอบโครงการ Pilot test เพ่ือดูความเป/นไปได#ของแผนบางตัวท่ีคาดว�าสร#างตลาดใหม�ได# 
(Competitive) 
 เลือก SO มีท้ังจุดแข็งและโอกาสสูง เลือกแผนรุก (Aggressive) และลงทุนด#าน
งบประมาณเต็มท่ีเพ่ือชัยชนะในการแข�งขันและยึดตลาดได#ก�อนคู�แข�ง (Competitive)   
                     จากทางเลือกกลยุทธ�ดังกล�าวศูนย�บริการสาธารณสุข 11 ประดิพัทธ� เลือก SO คือ ใช#
จุดแข็งและโอกาส เพ่ือนําไปวางแผนเชิงรุก (Aggressive) ดังตาราง 
ตารางกลยุทธ�  TOWS Matrix ศูนย�๑๑ประดิพัทธ� เลือก SO 
 

จุดแข็ง (Strengths) โอกาส (Opportunities) 

1. ศูนย�บริการสาธารณสุข 11 ประดิพัทธ�  มี
อาสาสมัครสาธารณสุขท่ีปฏิบัติงานในชุมชนท่ี
จัดต้ังครอบคลุมทุกชุมชน  

๒. ศูนย�บริการสาธารณสุข 11 ประดิพัทธ� มีการ
อบรมให# ความรู# ต� อ เนื่ อ งแก�อาสาส มัคร
สาธารณสุข 

๓.อาสาสมัครสาธารณสุขท่ีเข#าร�วมโครงการการ
พัฒนาศักยภาพในการส�งเสริมสุขภาพโดยใช#
หลัก๓อ.ผ�านแอพพลิเคชั่นไลน�ด#วยความ  

    แอพพลิเคชั่นไลน�เป/นโปรแกรมสาธารณะท่ี   
ไม�เสียค�าใช#จ�ายสามารถนํามาใช#สื่อสารได#ง�าย 
สื่อสารได#สองทางและสื่อสารแบบเป/นกลุ�มได# 



7 
 

จุดแข็ง (Strengths) โอกาส (Opportunities) 

สมัครใจ 
4.อาสาสมัครสาธารณสุขมีความต่ืนตัว และ

สามารถเข#าถึงข#อมูลข�าวสารได#ง�าย  
๕ .มีอาสาสมัครอาสาสมัครสาธารณสุขเป/น

เครือข�ายระบบบริการสุขภาพของศูนย�บริการ
สาธารณสุข 11 ประดิพัทธ�  

 

 

 
       ๕.2 แนวคิดทฤษฎีท่ีเก่ียวข#องประกอบด#วย 
 แนวคิดของ Empowerment การเสริมพลังการทํางาน หมายถึง กระบวนการ
เปลี่ยนแปลงกระบวนการสร#าง การพัฒนา และการเพ่ิมพลังการทํางานภายในบุคคลหรือกลุ�มบุคคลด#วย
การกระทําท่ีเป/นการสนับสนุนในสิ่งท่ีเป/นเหตุป,จจัย สภาวการณ�หรือวิธีการต�าง ๆ ท่ีช�วยให#บุคคลหรือ
กลุ�มบุคคลนั้น ได#พัฒนาความสามารถในการทํางานให#เพ่ิมมากข้ึน อย�างริเริ่มสร#างสรรค�และตระหนักถึง
คุณค�าของตนเอง โดยอาศัยหลักการและ จริยธรรมทางสังคม เรื่องการแบ�งป,น การร�วมแรงร�วมใจกัน
ทํางาน การมีความสัมพันธ�ท่ีดีต�อกัน และการมีส�วนร�วมอย�างภาคภูมิใจ  จะเห็นได#ว�าการเสริมพลังการ
ทํางานมีความหมายท้ังท่ี เป/นกระบวนการ (process) และผลลัพธ� (product) ซ่ึงเก่ียวข#องกับ
ปฏิสัมพันธ�ระหว�างบุคคลและระหว�างบุคคลกับสิ่งแวดล#อมโดยมีการแสดงพฤติกรรมอย�างสร#างสรรค�
ทางบวก การท่ีบุคคลจะสามารถเข#าสู�กระบวนการเสริมสร#างพลังอํานาจได#มากน#อยเพียงใด ข้ึนอยู�กับ
ป,จจัยท่ีมีอิทธิพลต�อกระบวนการเสริมพลังอํานาจของบุคคลนั้น ซ่ึงประกอบด#วยป,จจัยภายในและ
ภ ายนอกบุ คคล  ป, จจั ยภ าย ใน  ได# แก�  ค วาม เชื่ อ  (beliefs) ค� านิ ยม  (values)ป ระสบการณ� 
(experience)และเปRาหมายของตนเอง (determination) ป,จจัยภายในต�างๆ นี้มีอิทธิพลอย�างสูงในการ
ช�วยให#บุคคลสามารถจัดการกับป,ญหาอุปสรรคท่ีเกิดข้ึนในแง�ดี ม่ันใจในความสามารถของตนว�าจะ
ทํางานได#ประสบผลสําเร็จ ป,จจัยภายนอก ได#แก� การสนับสนุนทางสังคมท่ีบุคคลได#รับจากทุกฝEายท่ี
เก่ียวข#อง และสภาพแวดล#อมในการปฏิบัติงาน เช�น การกําหนดรูปแบบขององค�การ ทรัพยากร การมี
ส�วนร�วมของบุคลากร และบรรยากาศในการทํางาน เป/นต#น  
 หลักการเสริมพลังการทํางานในบริบทของอาสาสมัครสาธารณสุข ต#องมีการเตรียม
ความพร#อม โดยการสร#างบรรยากาศการมีส�วนร�วมในการทํางานด#วยความสมัครใจ ส�งเสริมคุณธรรม    
มีน้ําใจและความเสียสละของทีมงาน กําหนดวิธีการของการมีส�วนร�วม และสร#างความสัมพันธ�ท่ีดี 
รวมถึงการสนับสนุนให#อาสาสมัครสาธารณสุขกล#าเผชิญกับงานท่ีท#าทายความสามารถการเสริมพลังการ
ทํางานปฏิบัติอยู�บนความเชื่อ และจริยธรรมทางสังคมของค�านิยม การช�วยเหลือมีน#าใจให#กัน การสร#าง
ความสัมพันธ�และร�วมมือกันในการทางาน (Gutierrez, Parsons & Cox.1998:149) การเสริมพลัง
การทางานต#องอาศัยความรู# ทักษะความสามารถ คุณธรรมจริยธรรม ความเชื่อถือไว#วางใจ ความเคารพ
ในกันและกัน ร�วมกันรับผิดชอบ การมีส�วนร�วมตัดสินใจ กําหนดเปRาหมาย วิธีการทํางานร�วมกันและ
ร�วมมือกันในการปฏิบัติ โดยมีเปRาหมายดังนี้  
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 1. ทําให#อาสาสมัครสาธารณสุขมีความกระตือรือร#นในการปฏิบัติงาน กล#าริเริ่ม
สร#างสรรค�งาน และนวัตกรรมท่ีมีประโยชน�ทางด#านส�งเสริมสุขภาพ 
 2. ปลุกจิตสานึก พัฒนาศักยภาพของอาสาสมัครสาธารณสุขในการปฏิบัติภาระหน#าท่ี 
สร#างความรัก ความผูกพันในงาน  
 3. สนับสนุนให#อาสาสมัครสาธารณสุขสามารถควบคุมการทํางานของตนเอง สามารถ
คิดตัดสินใจในเรื่องต�างๆได#อย�างเหมาะสม เพ่ือให#งานมีคุณภาพบรรลุเปRาหมายความสําเร็จ  
 4. สร#างสรรค�กระบวนการบริหารจัดการและสภาพแวดล#อม ท่ีช�วยให#อาสาสมัคร
สาธารณสุขมีความสุขและสนุกกับการทํางานด#านส�งเสริมสุขภาพ 
 5. เสริมสร#างคุณธรรมน้ําใจของอาสาสมัครสาธารณสุขในการทํางานร�วมกันเป/นทีม  
 6. กระตุ#นให#อาสาสมัครสาธารณสุขมีการพัฒนาตนเองสู�ความเชี่ยวชาญเป/นมืออาชีพ 
 7. ทําให#อาสาสมัครสาธารณสุขมีพลังอํานาจ ต#องการท่ีจะพัฒนาการทํางาน และมี
ทัศนคติท่ีดีต�อการดําเนินงานด#านส�งเสริมสุขภาพ 
 8. กระตุ#นให#อาสาสมัครสาธารณสุขใช#พลังอํานาจท่ีเพ่ิมข้ึน สร#างผลงานการ
เปลี่ยนแปลงในทางท่ีดีมีประโยชน� และใช#พลังอํานาจเสริมสร#างการรวมพลังต�างๆ ในชุมชน ให#เกิดพลัง
อํานาจสามารถดาเนินงานไปสู�เปRาหมายความสําเร็จเดียวกัน 

 
6. กรอบแนวทางการดําเนินการและผู#มีสFวนเก่ียวข#อง 
 ข้ันเตรียมการ 
  1. จัดทําโครงการและเสนอโครงการเพ่ือขออนุมัติ  
  2. ประชุมชี้แจง ถึงวัตถุประสงค�ของโครงการกับผู#มีส�วนเก่ียวข#องและมอบหมาย
หน#าท่ีรับผิดชอบ 
  ๓. ประสานงานกับอาสาสมัครสาธารณสุขท่ีใช#สมาร�ทโฟน ในการเข#าร�วมโครงการ 
  ๔. จัดเตรียมเอกสารความรู#เรื่อง การเลือกรับประทานอาหารท่ีเหมาะสม อาหาร
สุขภาพ การกินอาหารถูกหลัก กับธงโภชนาการ การออกกําลังกาย การผ�อนคลายความเครียด และ
เตรียมแบบสอบถามก�อนการอบรม 
 ข้ันดําเนินการ 
  ๑. จัดการอบรมอาสาสมัครสาธารณสุข โดยทีมพยาบาลชุมชนของศูนย�บริการ
สาธารณสุข๑๑ประดิพัทธ� ดังมีจัดกิจกรรมดังนี้ 
 กิจกรรมท่ี ๑ การเตรียมความพร#อมก�อนเริ่มดําเนินกิจกรรม  
         ๑. ชี้แจงทําความเข#าใจในการเข#าร�วมโครงการครั้งนี้  
         ๒. ทําแบบประเมินความรู#เก่ียวกับการส�งเสริมสุขภาพ โดยใช#หลัก 3 อ. ก�อนเข#า
ร�วมโครงการ  
 กิจกรรมท่ี ๒ การให#ความรู#โดยใช#หลัก ๓ อ.โดยแบ�งจัดการเรียนรู#เป/น ๓ ฐาน (ดูภาคผนวก) 

   ฐานท่ี๑ การเลือกอาหารท่ีเหมาะสม 
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   ฐานท่ี๒ การออกกําลังกาย 

   ฐานท่ี๓ การจัดการทางอารมณ� 

 กิจกรรมท่ี ๓ การเรียนรู#การใช#แอพพลิเคชั่นไลน� และการต้ังกลุ�มไลน� อาสาสมัครรักสุขภาพ
   ไลน� (Line) เป/นโปรแกรมเมสเซนเจอร�ท่ีสามารถใช#งานได#ท้ังโทรศัพท�มือถือท่ี
มีระบบปฏิบัติการไอโอเอส ,แอนดรอยด� ,วินโดวส�โฟน ล�าสุดสามารถใช#งานได#บนคอมพิวเตอร�ส�วน
บุคคล และแมคโอเอสได#แล#ว ด#วยความท่ีมีลูกเล�นมากมาย สามารถคุย ส�งรูป ส�งไอคอน ส�งสติกเกอร� 
ต้ังค�ากันได#เป/นกลุ�ม ฯลฯ ทําให#มีผู#ใช#งานโปรแกรมนี้เป/นจํานวนมาก 

 การใช#งานไลน�จะต#องมีการเชื่อมต�อผ�าน GPRS/EDGE ,Wifi หรือ 3 จี หรือ 4 จี และต#อง
ลงทะเบียนผ�านหมายเลขโทรศัพท�ก�อนการใช#งาน ซ่ึงไม�มีค�าใช#จ�ายในการสนทนาหรือส�งข#อมูลใน
รูปแบบต�างๆ เช�น ภาพ เสียง วีดีโอ 
 คุณสมบัติ รองรับหลายระบบปฏิบัติการ สามารถซิงก�ข#อมูลจากสมุดรายชื่อโทรศัพท� 
ส�งข#อความท่ีถูกจะส�ง จะถูกส�งในทันที  สามารถส�งและแบ�งป,นรูปภาพ ,วิดีโอ ,เพลง และอ่ืนๆ ส�งพิกัด
สถานท่ีท่ีอยู� ส�งอีโมจี, สติกเกอร� และใบหน#าระบุอารมณ� สร#างและร�วมกลุ�มเม่ือต#องการพูดคุยหรือ
แบ�งป,นสื่อและยังสามารถจุผู#คนในกลุ�มได#มากถึง 200 คน สามารถเพ่ิมเพ่ือนโดยใช#คิวอาร�โคด หรือ 
เพ่ิมเพ่ือนโดยใช#การเขย�าโทรศัพท�ท่ีอยู�ใกล# ๆ กัน ข#อความเตือนแบบกล�องสะดวกต�อการอ�านและตอบ
สนทนา  
 นอกจากการแชทแล#วไลน�ยังมีไทมไลน� ซ่ึงเป/นส�วนท่ีทําให#ไลน�มีความเป/นโซเซียลเน็ตเวิร�กอย�าง
เต็มตัว โดยผู#ใช#สามารถโพสสิ่งต�างๆลงบนไทม�ไลน� เพ่ือให#คนอ่ืนมาเห็นและคอมเม#นท�โต#ตอบกันได# 
คล#ายๆกับเฟซบุ�ค  
 จัดต้ังกลุ�มไลน�อาสาสมัครรักสุขภาพ เพ่ือเป/นการเชื่อมโยงเครือข�ายระหว�างเจ#าหน#าท่ีกับ
อาสาสมัคร โดยเจ#าหน#าท่ีศูนย� ฯ 11 ประดิพัทธ� จะจัดเตรียมข#อมูลด#านการส�งเสริมสุขภาพโดยเฉพาะ
ความรู#ในเรื่อง๓อ. ส�งต�อผ�านไลน�ให#กลุ�มสมาชิก อาสาสมัครรักสุขภาพ ทุกวันจันทร� วันพุธ วันศุกร� 
เพ่ือให#สมาชิกได#เปwดอ�านเพ่ือเพ่ิมพูนความรู# 
 ๒. ทําแบบประเมินความรู#หลังการอบรม 
 ๓. ทําแบบประเมินความพึงพอใจ 
 ๔. ติดตามประเมินการเปwดอ�านข#อมูลแอพพลิเคชั่นไลน�ของอาสาสมัครในกลุ�มสมาชิกทุก
สัปดาห�เป/นเวลา ๓ เดือน และประเมินความรู#ทุกเดือน 
 

ผู#มีสFวนเก่ียวข#อง  
  ๑. ผู#อํานวยการศูนย�บริการสาธารณสุข 11 ประดิพัทธ� 
  2. หัวหน#ากลุ�มงานการพยาบาลและการบริหารท่ัวไป 
  3. พยาบาลอนามัยชุมชน 
  4. อาสาสมัครสาธารณสุขสุขของศูนย�บริการสาธารณสุข 11 ประดิพัทธ� 
 
7. ระยะเวลาการดําเนินการ  มิถุนายน - กันยายน  ๒๕๕๙ 
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แผนดําเนินการ (Operation Plan) 
 

รายละเอียด 
พ.ศ. 2559 

มิถุนายน กรกฎาคม สิงหาคม กันยายน 
กิจกรรมการดําเนินการ 
- จัดทําโครงการเสนอผู#บังคับบัญชา  
- แต�งต้ังคณะกรรมการดําเนินการ  
- ประชุมชี้แจงโครงการและมอบหมายหน#าท่ีความ     
  รับผิดชอบ  
- ประสานงานกับอาสาสมัครสาธารณสุข  
- จัดกิจกรรมโครงการ  
- ประเมินผลติดตามการปฏิบัติงานของอาสาสมัคร 
  สาธารณสุข เดือนละ 1 ครั้ง จํานวน 3 เดือน 
- ทําแบบทดสอบความรู#หลังอบรม 
- สํารวจความพึงพอใจ 
- สรุปผลโครงการ 

    

8. งบประมาณ  เบิกจ�ายงบประมาณรายจ�ายประจําปH ๒๕๕๙ หมวดรายจ�ายอ่ืนๆงานจัดบริการ
สาธารณสุขสํานักอนามัยกรุงเทพมหานคร 
9. แนวทางการติดตามและประเมินผล   
  9.1 ตัวชี้วัดความสําเร็จ  
  ผลผลิต (Output) 

  อาสาสมัครสาธารณสุขของศูนย�บริการสาธารณสุข๑๑ประดิพัทธ� จํานวน๕0คน 
 สามารถเข#าร�วมโครงการได# ร#อยละ ๘0 
  ผลลัพธ� (Outcome) 
    อาสาสมัครสาธารณสุขของศูนย�บริการสาธารณสุข๑๑ประดิพัทธ�ท่ีเข#าร�วมโครงการมี
ความรู#เพ่ิมข้ึนในเรื่องการส�งเสริมสุขภาพโดยใช#หลัก ๓ อ.ตามเกณฑ�ท่ีกําหนดคือ ร#อยละ ๘0 
                       อาสาสมัครสาธารณสุขของศูนย�บริการสาธารณสุข๑๑ประดิพัทธ�ท่ีเข#าร�วมโครงการมี
ความพึงพอใจในการได#เรียนรู#เทคนิคการสื่อสารผ�านแอพพลิเคชั่นไลน�มากกว�า ร#อยละ๘0 
   9.2 วิธีการ  
   9.2.1 ติดตามประเมินการเปwดอ�านข#อมูลแอพพลิเคชั่นไลน�ของอาสาสมัคร
สาธารณสุข ทุกสัปดาห�เป/นเวลา 3 เดือน 
   9.2.2 ทําแบบทดสอบความรู# เรื่องการส�งเสริมสุขภาพ โดยใช#หลัก 3 อ. 
ก�อนและหลังเข#าร�วมกิจกรรม และประเมินความรู#ทุกเดือน 
   9.2.๓ สํารวจความพึงพอใจโดยใช#แบบสอบถาม 
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10. ข#อเสนอแนะ 
    ในการจัดการเรียนรู#ให#กับอาสาสมัครสาธารณสุข โดยการนําเอาเทคโนโลยีด#านการ
สื่อสารใหม�ๆมาใช#ให#เกิดประโยชน� เช�น แอพพลิเคชั่นไลน� ร�วมกับการเสริมพลังอํานาจในการทํางานเพ่ือ
ทําให#อาสาสมัครสาธารณสุขรับรู#ถึงความสามารถของตนเอง ในการนําความรู#ท่ีได#รับไปถ�ายทอดสู�
ประชาชน ในชุมชน โดยเน#นหลักการมีส�วนร�วม และเรียนรู#จากประสบการณ� ทําให#รู#สึกว�าตนเองมีค�า 
จึงมีความจําเป/นอย�างยิ่งท่ีวิทยากรจะต#องช�วยเหลืออาสาสมัครสาธารณสุขให#มีโอกาสเรียนรู#โดยผ�าน
กระบวนการคิด การแสดงความคิดเห็น การแลกเปลี่ยนประสบการณ�ของตนเอง หรือกรณีตัวอย�างท่ีได#
เรียนรู#จากผู#อ่ืน ตลอดจนสามารถคิดคาดการณ�ป,ญหาท่ีจะเกิดข้ึนสามารถช�วยแก#ไขป,ญหา หรือให#ความ
ช�วยเหลือ เพ่ือให#เกิดการเรียนรู#อย�างเต็มท่ี ทําให#คุณภาพชีวิตของตนเองและประชาชนในชุมชนดีข้ึน 
  หน�วยงานของรัฐ ท่ีควบคุมดูแลอาสาสมัครสาธารณสุข ควรมีการสร#างขวัญ และ
กําลังใจโดยการมอบรางวัล หรือประกาศเกียรติคุณ ให#กับอาสาสมัครสาธารณสุขท่ีได#เสียสละเวลาทํา
คุณงามความดีสร#างคุณภาพชีวิตท่ีดีให#กับประชาชนโดยไม�หวังสิ่งตอบแทน และถ#าเป/นไปได#ควรเพ่ิม
ค�าตอบแทนให#กับอาสาสมัครสาธารณสุขตามภาวะเศรษฐกิจท่ีสูงข้ึน 
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การให�ความรู�ในการส�งเสริมสุขภาพโดยใช�หลัก ๓อ. 

        ๑.  อาหารท่ีเหมาะสม  

  การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมด�านการรับประทานอาหาร มุ�งเน�นการเพ่ิมประมาณผักหรือ
ผลไม� ลดปริมาณไขมัน แป"งและน้ําตาล ซ่ึงจะทําให�ปริมาณแคลอรีท่ีได�รับจะน�อยลงไปด�วย น้ําหนักจะ
ลดลงได�เม่ือรับประทานอาหารท่ีให�พลังงานเข�าไปน�อยกว�าพลังงานท่ีร�ายกายต�องการใช�ในแต�ละวันโดย 
  -กินอาหารให�ครบ 5 หมู� 
  -อาหารท่ีหลากหลายชนิดในแต�ละกลุ�มเลือกสามารถเลือกกินสลับเปลี่ยนหมุนเวียนกัน
ได�ภายในกลุ�มเดียวกัน สําหรับกลุ�มข�าว-แป"ง ให�กินข�าวเป3นหลัก 
  -ชนิดของอาหารท่ีควรกินปริมาณน�อยๆเท�าท่ีจําเป3น คือ กลุ�มน้ํามัน น้ําตาล เกลือ 
  -กินพอ คือ กินอาหารครบทุกกลุ�มมากน�อยให�พอดีกับความต�องการของร�างกาย 
  -กินดี คือ กินอาหารให�หลากหลายชนิดไม�จําเจ 
  กินอาหารถูกหลัก กับ ธงโภชนาการ 
 การกินอาหารนอกจากปฏิบัติตามหลักโภชนบัญญัติแล�ว การเลือกกินอาหารให�ได�สัดส�วนในปริมาณท่ี
เหมาะสมกับอายุ เพศ และกิจกรรมประจําวันตามธงโภชนาการก็มีความสําคัญยิ่ง เพราะธงโภชนาการ
จะบอกถึง ปริมาณ สัดส�วน และความหลากหลายของอาหารท่ีคนไทยอายุ 6 ป;ข้ึนไป ผู�ใหญ� และ
ผู�สูงอายุควรกินใน 1 วัน โดยนําเอา อาหารหลัก 5 หมู�มาแบ�งเป3น 4 ชั้น 6 กลุ�ม ดังนี้ 
 
        
       ชั้นท่ี๑ กลุ�มข�าว แป"ง กินปริมาณมากท่ีสุด 
       เพราะเป3นแหล�งพลังงาน 
       ชั้น ท่ี๒ กลุ�มผักและผลไม�  กินปริมาณ
       รองลงมา เพ่ือให�ได�วิตามิน แร�ธาตุ และใย
       อาหาร 
       ชั้นท่ี๓ กลุ�มเนื้อสัตวA ถ่ัว ไข� และกลุ�มนม 
       กินปริมาณพอเหมาะเพ่ือให�ได�โปรตีน
       คุณภาพดี เหล็กและแคลเซียม 
       ชั้นท่ี๔ กลุ�มน้ํามัน น้ําตาล เกลือกินแต�  
       น�อยเท�าท่ีจําเป3น 

อาหารสุขภาพ 
  Functional Food หรืออาหารเพ่ือสุขภาพ หมายถึง อาหารท่ีก�อให�เกิดประโยชนAต�อ
ร�างกาย นอกเหนือจากสารอาหารหลักท่ีจําเป3นต�อร�างกาย นอกจากนี้อาจช�วยลดอัตราเสี่ยงต�อโรค
ต�างๆ ปMจจุบันอาหารเพ่ือสุขภาพ ได�รับความสนใจอย�างแพร�หลาย ท้ังในด�านการวิจัยและเชิงพาณิชยA 
ซ่ึงเป3นมูลค�ามาก ท้ังนี้เนื่องจากผู�บริโภคหันมาให�ความสําคัญกับอาหารและสุขภาพมากข้ึนจึงทําให�เกิด
การพัฒนาผลิตภัณฑAอาหารเสริมสุขภาพ เช�น การเสริมวิตามิน,เส�นใยและกรดไขมันท่ีจําเป3นต�อร�างกาย
อาหารเป3นปMจจัยสําคัญในการดําเนินชีวิต ดังนั้นเราต�องใส�ใจในเรื่องการรับประทานอาหารมากเป3น



พิเศษ การรับประทานอาหารให�ถูกสุขลักษณะจะช�วยให�เรามีสุขภาพร�างกายท่ีแข็งแรง และจะส�งผลให�มี
สุขภาพจิตท่ีดีด�วย 
   ๒. การออกกําลังกาย  
 การออกกําลังกายและการเคลื่อนไหวร�างกาย ปMจจัยสําคัญในการเพ่ิมการใช�พลังงานท่ีเก็บ
สะสมในรูปของไขมัน การเพ่ิมการเผาผลาญไขมันส�วนเกินนับว�าเป3นการลดน้ําหนักท่ีถูกหลักการ
กิจกรรมออกกําลังกายท่ีสาธิตได�แก� การแกว�งแขน ซ่ึงเป3นการออกกําลังกายท่ีง�าย ใช�พ้ืนท่ีในการออก
กําลังกายน�อย สามารถทําได�ทุกเวลา เหมาะสําหรับผู�ท่ีไม�ค�อยมีเวลา การออกกําลังกายโดยการแกว�ง
แขนมีวิธีปฏิบัติดังนี้  
           ๑. ยืนตัวตรง เข�าไม�งอ แยกเท�าท้ังสองข�างออกจากกัน โดยมีระยะห�างประมาณความ
กว�างของไหล�  

  ๒. ปล�อยมือท้ัง ๒ ข�างลงตามธรรมชาติ อย�าเกร็ง ให�นิ้วมือชิดกัน หันอุ�งมือไปข�างหลัง  

  ๓. หดหน�าท�องเข�า เอวต้ังตรง เหยียดหลัง ผ�อนคลายกระดูกลําคอ ศีรษะ และปาก 
ผ�อนคลายตามธรรมชาติ  

  ๔. จิกปลายเท�ายึดเกาะพ้ืน ส�นเท�าออกแรงเหยียบลงบนพ้ืนให�แน�น  

  ๕. ควรงอบ้ันท�ายข้ึนเล็กน�อย ระหว�างบริหารต�องหดก�น หรือขมิบทวารหนัก  

  ๖. ตามองตรงไปท่ีจุดใดจุดหนึ่ง ทําสมาธิให�รู�สึกอยู�ท่ีเท�า  

  ๗. แกว�งแขนไปข�างหน�าเบาหน�อย ทํามุม ๓๐ องศากับลําตัว หายใจเข�า แล�วแกว�งไป
ข�างหลังให�แรง ทํามุม ๖๐ องศากับลําตัว แล�วปล�อยให�เหวี่ยงกลับมา หายใจออกขณะแกว�งไปข�างหลัง  

  ๘. ควรทําต�อเนื่องกันอย�างน�อยครั้งละ ๑๐ นาที และใน ๑ วันควรทํารวมกันให�ได�
อย�างน�อย ๓๐ นาที ทําเช�นนี้สัปดาหAละ ๕ ครั้ง   

 ๓. อารมณ+  

 การสร�างแรงบันดาลใจและมีความกระตือรือร�นในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเป3นปMจจัยท่ีสําคัญ
อย�างหนึ่งท่ีจะนําไปสู�ความสําเร็จ อารมณAโกรธ เป3นเหตุผลหนึ่งท่ีทําให�รับประทานได�มากกว�าปกติ 
อาจจะเป3นเวลาท่ีโกรธหรืออารมณAไม�ดี อารมณAเหล�านี้ควรได�รับการควบคุม การควบคุมอารมณAสามารถ
ฝYกฝนได� ซ่ึงมีหลายวิธี ได�แก� การฝYกหายใจเพ่ือคลายเครียด การฟMงดนตรีท่ีชอบ การฝYกสมาธิ การอ�าน
หนังสือท่ีชอบ เป3นต�น การฝYกควบคุมอารมณAท่ีนํามาใช�ในกิจกรรมนี้ได�แก� การฝYกหายใจเพ่ือคลาย
เครียด มีวิธีปฏิบัติดังนี้  

  นั่งในท�าท่ีสบาย หลับตา ค�อยๆหายใจเข�าพร�อมกับนับเลข ๑ ถึง ๔ เป3นจังหวะช�าๆให�
รู�สึกว�าท�องพองออก กลั้นหายใจเอาไว�สักครู� นับ ๑ ถึง ๔ เป3นจังหวะช�าๆเช�นเดียวกับหายใจเข�า ค�อยๆ
ผ�อนลมหายใจออก โดยนับ ๑ ถึง ๘ อย�างช�าๆ พยายามไล�ลมหายใจออกให�หมด สังเกตหน�าท�องจะแฟบ
ลงอีกครั้ง ควรฝYกทุกครั้งท่ีรู�สึกเครียดหรือสึกหิว รู�สึกไม�สบายใจหรือฝYกทุกครั้งท่ีนึกได� ควรทําติดต�อกัน 
๔-๕ ครั้ง ทุกครั้งท่ีหายใจออกให�รู�สึกได�ว�าผลักดันความเครียดออกมาจนหมด คงเหลือไว�แต�ความรู�สึกอ่ิม 
โล�ง สบาย ควรฝYกการหายใจท่ีถูกวิธีวันละประมาณ ๔๐ ครั้งโดยไม�จําเป3นต�องทําติดต�อ 



แบบสอบถามความรู� เรื่องอาหาร ออกกําลังกาย และอารมณ+(3 อ.) 
 
คําชี้แจง ข�อ 1-10 ให�วงกลม� ข�อท่ีเป3นคําตอบท่ีถูกต�องท่ีสุดเพียงข�อเดียว 
 
1. การกินอาหารไขมันสูง เช�นข�าวมันไก� ข�าวขาหมู อาหารทอดๆ ปลาเค็ม ไส�กรอก ทําให�เสี่ยงต�อการ
เกิดโรคอะไรมากท่ีสุด 
 ก. ตับอักเสบ ข. โรคเบาหวาน  ค. โรคไทรอยดA  ง. โรคความดันโลหิตสูง 
 ๒. หากต�องการควบคุมน้ําหนัก ควรจํากัดอาหารประเภทใด 
 ก. ผัก ผลไม� ข. ข�าว แป"ง ของหวาน ค. ของทอด แกงกะทิ ง. ถูกท้ัง ข และ ค  
3. การด่ืมน้ําอัดลม น้ําชาบรรจุขวด ท่ีวางขายตามท�องตลาดในปริมาณมากเกินไปในแต�ละวัน ทําให�
เสี่ยงต�อการเกิดโรคอะไร 
 ก.ตับแข็ง ข.โรคเบาหวาน  ค. โรคไทรอยดA  ง. โรคความดันโลหิตสูง 
4. ควรเลือกกินเนื้อสัตวAชนิดใด จึงช�วยควบคุมน้ําหนักได�  

       ก. ไส�กรอก ข. หมูบด  ค. ปลานึ่ง  ง. ไก�ทอด 
5. ข�อใดเป3นวิธีผ�อนคลายความเครียด ท่ีถูกวิธี 
 ก. ด่ืมเหล�า ข. สูบบุหรี่จํานวนมาก ค. การนั่งสมาธิ สวดมนตA ง.ใช�ยานอนหลับ 
6  ผู�ท่ีมีอารมณAประเภทใดเป3นประจํา ส�งผลให�สุขภาพดี ห�างไกลโรค 

       ก. ร�าเริง แจ�มใส ข. มองโลกแง�ดี  ค. โมโหง�าย  ง. ถูกท้ัง ก และ ข 
8. ควรออกกําลังกายสัปดาหAละก่ีวัน เพ่ือช�วยควบคุมน้ําหนัก ร�างกายแข็งแรง 
 ก. 2 วัน  ข. 3 วัน   ค. 4 วัน   ง. 5 วัน 
9. การออกกําลังกายแต�ละครั้ง ควรใช�เวลาต�อเนื่องกันอย�างน�อยก่ีนาที 

       ก. 15 นาที ข. 30 นาที  ค. 40 นาที  ง. 60 นาที 
 

๑o.การออกกําลงักายที�ถกูต้อง มีขั �นตอนกี�ขั �นตอน 

 ก. ๑  ข.๒   ค.๓   ง.๔ 

 

 

 

 

 

 

 

  

 
 
 
 



การประเมินความพึงพอใจ  โครงการ การพัฒนาศักยภาพอาสาสมัครสาธารณสุข ในการส�งเสริม
สุขภาพโดยใช�หลัก ๓อ.ผ�าแอพพลิเคชั่นไลนA 
 
คําช้ีแจง   เขียนเครื่องหมาย   ����    ลงในช�องระดับความพึงพอใจตามความเป3นจริง 
 

 
 ข�อเสนอแนะ 

 

 

 

 

 

 

 

 

           

หัวข�อประเมิน 

ระดับความพึงพอใจ  
มากท่ีสุด 

๕ 
มาก 
๔ 

ปานกลาง 
๓ 

น�อย 
๒ 

น�อยท่ีสุด 
๑ 

            ด�านเนื้อหา 
    ๑. ความถูกต�องครบถ�วนสมบูรณA 
       ของเนื้อหา 

     

    ๒. ความชัดเจนในการอธิบายเนื้อหา      
    ๓. การเรียบเรียงเนื้อหาท่ีเข�าใจง�าย      
    ๔.เนื้อหามีสาระและประโยชนA 
       สามารถนําไปประยุกตAใช�งานได�  
       ในชวีิตประจําวัน 

     

          ด�านการนําเสนอ 
.   ๑. มีความชัดเจนของภาพ เสียง หรือ 
        ตัวอักษร 

     

    2. การใช�ภาษาถูกต�องเหมาะสม      
    3. ความน�าสนใจและเทคนิคท่ีใช�ใน 
        ชิ้นงาน 

     

    4. การดําเนินเรื่องอย�างต�อเนื่อง  
        เหมาะสมกับเวลา 

     


