
การปรบัเปล่ียนพฤติกรรม 3อ 2ส  

 ตามปิงปองจราจรชีวิต 7 สี  

โดย  เบญจมาศ สุรมิตรไมตรี 

กองสุขศึกษา 

กรมสนบัสนุนบริการสุขภาพ 



กระบวนการสุขศึกษาในการปรบัเปล่ียนพฤติกรรม 

รูปแบบการด าเนินงานสุขศึกษาตามหลกัการทางชีวการแพทยแ์ละพฤติกรรม 

ส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพ 

กระบวนการปรบัพฤติกรรมสุขภาพ 

1. มีการประเมินตนเอง 

2. มีการถ่ายทอด/ส่ือสารความรู ้

3. มีการรณรงคอ์ย่างน้อย 1 ครั้ง/ปี 

4. มีการจดัปัจจยัแวดลอ้ม 

5. ร่วมก าหนดใชม้าตรการทางสงัคม 
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• รกัษา 

• ฟ้ืนฟู 

• รกัษา 

• ระวงัโรคแทรกซอ้น 

คดักรอง 



 

สร้างหุ้นสว่นของ
องค์กรภาค ี

สร้างความเข้าใจ
สภาวะ/HB 

สร้างความสมัพนัธ์
ของคนในชมุชน 

ฉนัเช่ือวา่พวกเราสามารถ

พฒันาความรอบรูด้า้น

สุขภาพของชุมชนได ้

การเดนิทางสู่ความร่วมมือ 
ในการสร้างความรอบรู้ 
ด้านสุขภาพของชุมชน 

ประเมิน : 
การแบ่งปันข้อมลูความรู้,
คา่นิยม,ความพงึพอใจ
บริการ,ความเช่ือมัน่ในการ
สื่อสารสขุภาพ.การตดัสนิใจ       
                      ปรับ HB 

 



กลุ่มเสี่ยง หมายถึง กลุ่มสีเขียวอ่อน 

ค่าน ้าตาลในเลือด  FBS = ๑๐๐-๑๒๕ หรอื HbA1c = ๕.๗ – ๖.๔ % 

 ค่าความดนัโลหิต ๑๒๐-๑๓๙และ/หรอื ๘๐-๘๙  



หลกัการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรม 

 

มไิดม้กีจิกรรมใหค้วามรูเ้ทา่น ัน้ 
 

ตอ้งจดักจิกรรมใหค้รอบคลมุ  

  P-E-R  

(ปจัจยัภายในตวัคนและปจัจยัแวดลอ้ม) 



กลยทุธ ์การปรบัเปลีย่นพฤตกิรรม ๓อ ๒ส  
           ในกลุม่เส ีย่ง ปิงปองจราจรชวีติ ๗ ส ี 

 ประยกุต ์

1. แนวคดิ Health literacy ในการพฒันา 

P (ปจัจยัในตวัคน)  

2. การมสีว่นรว่มของชุมชน 

    ในการขบัเคลือ่นท ัง้ชุมชน ภายใต ้

 

โครงการหมูบ่า้นปรบัเปลีย่นพฤตกิรรม 
 

 



ความรอบรูท้างสุขภาพ หรือความแตกฉานทางสุขภาพ หรือการรูเ้ท่าทนัสือ่

หรือความฉลาดทางสุขภาพ (Health literacy) หมายถึง ความสามารถและทกัษะ

ในการเข้าถึงข้อมูล ความรู้ ความเข้าใจเพ่ือวิเคราะห์ ประเมินการปฏบัิติ     และ

จัดการตนเอง รวมทั้งสามารถช้ีแนะเร่ืองสขุภาพส่วนบุคคล ครอบครัวและชุมชน 

เพ่ือสขุภาพที่ดี 

องคป์ระกอบของ HL 

1.การเขา้ถงึขอ้มูลสุขภาพและบริการสุขภาพ (access) 

2.ความรู ้ความเขา้ใจ (cognitive) 

3.ทกัษะการสื่อสาร (communication skill) 

4.ทกัษะการตดัสินใจ (decision skill) 

5.การจดัการตนเอง (self-management) 

6.การรูเ้ท่าทนัส่ือ (media-literacy) 



คณุลกัษณะหมูบ่า้นปรบัเปลีย่นพฤตกิรรม 

 ออกก าลงักายสปัดาหล์ะอยา่งนอ้ย        
3-5 วนัๆ ละอยา่งนอ้ย 30 นาท ี

 กนิผกัผลไมส้ดวนัละอยา่งนอ้ยครึง่ 
กโิลกรมั/คน/วนั 

 ลดหวาน/มนั/เค็ม และ งดสบูบหุรี/่ สรุา 

 

 ปลกูผกัสวนครวั 

 

 มลีานออกก าลงักายของชุมชน 

 มแีปลงผกัปลอดสารพษิของชุมชน 

ประชาชน 

ครวัเรอืน 

ชุมชน 



ข ัน้ตอนการด าเนนิงาน 
HL สู ่หมูบ่า้นปรบัเปลีย่นพฤตกิรรม 

๑ สร้างทมีด าเนินงาน 

๒ ศึกษาข้อมูลพ้ืนฐานหมู่บ้าน 
๓ จัดท าแผนพัฒนาหมู่บ้าน 
๔ จัดกจิกรรมการเรียนรู้เพ่ือเพิม่ความฉลาด 

  ทางสุขภาพของประชาชน 
๕ เฝ้าระวังพฤตกิรรมสุขภาพ 
๖ จัดเวทแีลกเปล่ียนเรียนรู้ของทมีด าเนินงาน 
๗ ประเมินการพัฒนาหมู่บ้าน 



จากขอ้ ๔  
จดักจิกรรมการเรยีนรูเ้พือ่เพิม่ความฉลาดทางสขุภาพ 

เจ้าหน้าที่สาธารณสุข ต้องสนับสนุนให้มีกิจกรรมปรับเปล่ียนพฤตกิรรม
                    ดังต่อไปนีใ้นชุมชน 

4.1 กลุ่มเสีย่งประเมินพฤติกรรม 3อ2ส ดว้ยตนเอง 

4.2 ถ่ายทอดความรูแ้ละแลกเปลีย่นเรียนรูเ้พือ่ปรบัเปลีย่นพฤติกรรม3อ 2ส 

4.3 รณรงคแ์ละสือ่สารความรูสุ้ขภาพในชุมชน อย่างนอ้ยปีละ  1ครั้ง 

4.4 จดัปัจจัยเอ้ือต่อการเพิม่ความฉลาดทางสุขภาพ/ปรบัเปลีย่นพฤติกรรม     

สุขภาพ  
4.5 ก าหนดมาตรการทางสงัคมหรือขอ้ตกลงร่วม 



สุขภาพภาคประชาชน : สุขศึกษาในชุมชน 

การบริการภาครัฐ : สุขศกึษารายบุคคล 

การปรับเปลี่ยนพฤตกิรรมแบบบรูณาการ 

ปกต ิ

DPAC 

NCD Clinic 

2 Q 

                    เสีย่ง 

หมูบ่า้นปรบัเปลีย่นพฤตกิรรม 
ทีม่ ี5 กจิกรรมการปรบัเปลีย่น
พฤตกิรรมทีมุ่ง่พฒันาความ

ฉลาดทางสขุภาพ 

หมูบ่า้นปรบัเปลีย่นพฤตกิรรม 
หมูบ่า้น

ปรบัเปลีย่น
พฤตกิรรม 

ปลกูฝงั : 
สขุบญัญตั ิ



การตดิตามและประเมินผล 

1.   ตดิตามและประเมินผลภายใต้ตัวชีวั้ดที่ 62 :  
ร้อยละ 50 ของกลุ่มเส่ียง (15 ปี+) โรคเบาหวาน/ความ
ดันโลหติสูงท่ีมีการปรับพฤตกิรรม 3อ. 2ส. และลดเส่ียง 

 

2.   ตดิตามประเมินพฤติกรรม 3อ.2ส.  :  

       การเฝ้าระวังพฤตกิรรมสุขภาพ (HBSS) 



4. แสดงรายงาน ตามตัวชีว้ัด 



2. ตดิตามประเมินพฤตกิรรม 3อ.2ส. ในระบบ
สารสนเทศการเฝ้าระวังพฤตกิรรมสุขภาพ (HBSS) 

สามารถเรียกดูข้อมูลได้ตัง้แต่ระดับ รพ.สต./ต าบล/อ าเภอ/
จังหวัด และ ประเทศ  

ตัวอย่างข้อมูลระดับประเทศปี 2012 
 จ านวนกลุ่มเส่ียงที่เป็นกลุ่มตัวอย่าง 269,905 คน  
    จาก 3,068 รพ.สต. จาก 77 จังหวัด ผลพบว่า 
     สีแดง : กินผักน้อยกว่าคร่ึงกิโลกรัม/คน/วัน 
     สีเหลือง :  กินผักไม่หลากหลายและกินเค็ม 
     สูบบุหร่ี 12 % 

     สุรา  1.4 % 



 



การสนบัสนุนของกรม สบส. 

1.   ระดบับุคคล : แบบประเมนิตนเอง 3อ. 2ส. (เพือ่ใหร้บัรูพ้ฤติกรรมเสี่ยงของตนเอง

และไม่ตอ้งส่งขอ้มูลใหเ้จา้หนา้ท่ี) 

2.   ระดบัชมุชน : ระบบเฝ้าระวงั 3อ.2ส.ส าหรบัเจา้หนา้ท่ีฯ โดยใหสุ้่มตวัแทนประชากร

กลุ่มเสี่ยงในชมุชน และใชโ้ปรแกรม HBSS ทางเว็บไซดก์องสขุศึกษาวิเคราะห/์แปลผล 

3. พฒันาศกัยภาพนกัปรบัเปลีย่นพฤติกรรมระดบัจงัหวดั/ต าบล  

4. พฒันานกัสื่อสารสุขภาพชมุชนและศูนยเ์รียนรูใ้หก้บั รพสต. 35 จ. 

5.   โปรแกรมประยกุตร์ายงานผลตามตวัช้ีวดั    kpi62.net 
6.   เอกสารประกอบการด าเนนิงาน 

 

 

 

 
 
 





 

สร้างหุ้นส่วน 

ขององค์กรภาคี 

สร้างความ
เข้าใจ
สภาวะ/HB 

สร้างความสัมพนัธ์ของ
คนในชุมชน 



GOOD HEALTH START HERE 


