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รุนแรงมากข้ึน ประกอบกับจํานวนผูปวยโรคไมติดตอเรื้อรัง ผูท่ีมีภาวะพ่ึงพิง เปราะบางมีจํานวนมาก
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ให อสม. เกิดความเครียด เหนื่อยหนาย หลบงาน และลาออก กระทบตอการดําเนินงานดาน
สาธารณสุขในชุมชน และสูญเสียงบประมาณ เวลาในการจัดฝกอบรมอาสาสมัครใหมเขามาทดแทน
ตําแหนงเดิม สถานการณนี้จึงสะทอนภาวะความเม่ือยลาหมดไฟของ อสม. ท่ีเกิดข้ึน 
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บทนํา 
 

รูปแบบการสรางความภาคภูมิใจ ปองกันภาวะเมื่อยลาหมดไฟ สูการทํางานที่เปนเลิศ  
สําหรับอาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน  

 
“หลักสตูร เติมไฟ หัวใจ อาสา” 

 
(The Development model to Enhancing Self-esteem for  

Burnout Prevention to Work Excellent of Village Health Volunteer) 
 
บริบท 

ภาวะเม่ือยลาหมดไฟ เปนสภาวะของความเหนื่อยหนาย ทอแท ออนลาทางอารมณ จิตใจ รางกาย 
และพฤติกรรมของบุคคล เนื่องมาจากกระบวนการสั่งสมและตอบสนองตอความเครียดจากการปฏิบัติงาน
เรื้อรังเปนเวลานาน และไมสามารถจัดการไดอยางเหมาะสม ซ่ึงมักสัมพันธกับสิ่งแวดลอมท่ีดํารงอยูท่ีไมเปนไป
ตามความคาดหวัง สงผลกระทบตอรางกายและสุขภาพจิต ปรากฏอาการแสดงสําคัญดวยการมีความออนลา
ทางอารมณ การตีตัวออกหาง การลดความเปนบุคคลของตนเอง และการลดทอนผลสําเร็จของงานท่ี
รับผิดชอบ จนสงผลเสียตอตนเอง องคกร สังคมท่ีเก่ียวของ โดยอาชีพท่ีเก่ียวของกับการใหบริการทางสังคม
และสาธารณสุขมีความเสี่ยงสูงตอการเกิดภาวะเม่ือยลาหมดไฟมากท่ีสุดโดยเฉพาะอาสาสมัครสาธารณสุข
ประจําหมูบาน เนื่องจากตองมีปฏิสัมพันธกับผูมารับบริการ หรือประชาชนเปนจํานวนมาก และเปนไปอยาง
ตอเนื่อง โดยเฉพาะอยางยิ่งผูท่ีมีความทุกข ความเจ็บปวย ความตาย และชีวิต สงผลใหเกิดความกดดันกับ
ความเครียดตลอดเวลา และหากอยูในสภาพแวดลอมท่ีไมเอ้ืออํานวยตอการปฏิบัติงานดวย ยอมทําใหเกิด
ความออนลาทางอารมณจิตใจ จนนําไปสูภาวะเม่ือยลาหมดไฟได 

อาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน หรือ อสม. จึงมีความเสี่ยงตอการเกิดภาวะเม่ือยลาหมดไฟได 
เนื่องจากปจจุบันภาระงานท่ีเก่ียวของกับโรค การเจ็บปวย และภัยสุขภาพท่ีซับซอน รุนแรงมากข้ึน ประกอบ
กับจํานวนผูปวยโรคไมติดตอเรื้อรัง ผูท่ีมีภาวะพ่ึงพิงและเปราะบางมีจํานวนมากข้ึน รวมถึงการท่ีไดรับคาปวยการ 
ทําใหเกิดแรงกดดันจากความคาดหวังของประชาชน หนวยงานราชการ การเมือง หรือองคการตาง ๆ ตอการ
ปฏิบัติงานของอาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน และรวมท้ังขอตกลงจากปฏิญญาแหงอัสตานา ประเทศ
ไทยไดใชกลไกลของอาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบานขับเคลื่อนงานสาธารณสุขมูลฐานใหบรรลุเปาหมาย
การพัฒนาท่ียั่งยืน ในป พ.ศ. 2573 ทําใหอาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบานมีบทบาท และภาระหนาท่ีมาก
เพ่ิมข้ึน สงผลใหอาสาธารณสุขประจําหมูบานเกิดความเครียด เหนื่อยหนาย ประสิทธิภาพการทํางานลดลง
และลาออก กระทบตอการดําเนินงานดานสาธารณสุขในชุมชนท่ีมีประสิทธิภาพ สูญเสียงบประมาณ เวลาใน
การจัดฝกอบรมอาสาสมัครใหมเขามาทดแทนตําแหนงเดิม สถานการณนี้จึงสะทอนภาวะความเม่ือยลาหมดไฟ
ของอาสาสาธารณสุขประจําหมูบานท่ีเกิดข้ึนสังคมไทย 
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หลักการ 
 เนื่องจาก อสม. เปนอาสมาสมัครท่ีตองปฏิบัติหนาท่ีในการดูแลประชาชน และมีปฏิสัมพันธกับบุคคล

อยางมาก ทําใหสวนใหญมักเกิดปญหาความเครียดจากการทํางาน จนทําใหเกิดความเหนื่อยลาในทํางาน 
ประกอบกับจํานวนผูปวยโรคไมติดตอเรื้อรัง ผูท่ีมีภาวะพ่ึงพิงและเปราะบางมีจํานวนมากข้ึนตอเนื่อง รวมถึง
การท่ีไดรับคาปวยการ ทําใหเกิดแรงกดดันจากความคาดหวังของประชาชน หนวยงานราชการ การเมือง หรือ
องคการตาง ๆ ตอการปฏิบัติงานของ อสม. ทําใหเกิดภาวะเม่ือยลาหมดไฟข้ึน สงผลเสียตอบุคคลและองคกร 
โดยในระดับบุคคลนั้นปฏิสัมพันธในการทํางานลดลง เกิดความรูสึกเบื่อหนาย ทอแท ไมมีความสุขในการทํา
หนาท่ี อสม. สวนในระดับองคกรนั้นสงผลเสียทําใหประสิทธิภาพการทํางานลดลง โดยภาวะนี้สามารถสงผาน
หรือติดตอจากคนหนึ่งไปสูอีกคนหนึ่งได ดังนั้นจึงไดออกแบบรูปแบบโดยใชรูปแบบการสรางความภาคภูมิใจ
ของโรเซนเบอรก (Rosenberg ,1978) การปองกันภาวะหมดไฟตามแนวคิดของแมสแลชและแจ็คสัน (1986) 
โดยใชเทคนิคทางจิตวิทยา (Psychological) และกระบวนการวิธีการของการฝกอบรมมาออกแบบรูปแบบการ
สรางความภาคภูมิใจ ปองกันภาวะเม่ือยลาหมดไฟ สูการทํางานท่ีเปนเลิศ สําหรับอาสาสมัครสาธารณสุข
ประจําหมูบานหรือ “หลักสูตร เติมไฟ หัวใจ อาสา” ข้ึน 

  
ความมุงหมายของหลักสูตร 

1. เม่ือผานการเขารวมกิจกรรมมีความภาคภูมิใจ (Self-esteem) ในการเปนจิตอาสาท่ีเพ่ิมข้ึน  
2. เพ่ือลดภาวะเม่ือยลาหมดไฟในการปฏิบัติงานของ อสม. 
3. เพ่ือเพ่ิมศักยภาพการปฏิบัติงานของ อสม. 

 

กลุมเปาหมาย/คุณสมบัติของผูเขาอบรม 
1. เปน อสม. ตามระเบียบกระทรวงสาธารณสุข และมีประสบการณอยางนอย 2 ป 
2. ไมเปนโรคติดตอรายแรง 
3. ไมไดรับการวินิจฉัยจากแพทยวาเปนโรคทางจิตเวช 
4. ผานการคัดกรองดวยแบบประเมินภาวะเม่ือยลาหมดไฟในการปฏิบัติงาน สําหรับอาสาสมัคร

สาธารณสุขประจําหมูบานใหผลการประเมินในระดับปานกลางข้ึนไป  
 

รูปแบบการจัดกิจกรรม  

คูมือการจัดกิจกรรมหลักสูตร “เติมไฟ หัวใจอาสา” ประกอบดวย แผนกิจกรรมจํานวน 13 กิจกรรม 
กําหนดรูปแบบการจัดกิจกรรมเปน 2 ครั้ง รวม 16 ชั่วโมง โดยแบงออกเปนครั้งท่ี 1 จํานวน 2 วัน รวม 10 ชั่วโมง 
และครั้งท่ี 2 จํานวน 1 วัน รวม 6 ชั่วโมง ซ่ึงเปนกิจกรรมท่ีชวยเสริมสรางความภาคภูมิใจในการเปน
อาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน (อสม.) ปองกันภาวะเม่ือยลาหมดไฟ และสงเสริมการทํางานท่ีเปนเลิศ
ของ อสม. โดยกิจกรรมประกอบดวยจุดมุงหมาย สาระสําคัญ วัสดุอุปกรณ ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรมรวมถึง
แนวทางการใหความรูในแตละกิจกรรมซ่ึงจะชวยพัฒนา อสม. เทคนิคท่ีใชครั้งนี้ใชเทคนิคการจัดกิจกรรมทาง
จิตวิทยา และผูดําเนินการสามารถเลือกจัดกิจกรรมตามจุดมุงหมายท่ีตองการได นอกจากนี้ผูดําเนินการควร
จัดกิจกรรมใหผูเขารวมกิจกรรมไดตกผลึกสิ่งท่ีไดเรียนรูและสิ่งท่ีจะไดนําไปใช ประโยชนในชีวิตประจําวัน  
เพ่ือจะไดทบทวน จัดระบบความคิด และวางแผนอนาคตของตนเอง ขอควรคํานึง กิจกรรมในคูมืออาจมีบาง
กิจกรรมสงผลกระทบตออารมณความรูสึกรูสึกของผูเขารวมกิจกรรม จําเปนตองใชผูดําเนินกิจกรรมท่ีสามารถ
จัดกิจกรรมเชิงจิตวิทยา หรือผานการอบรมตามหลักสูตร 
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การประเมินผล 

 

 การประเมินผลการเขารวมกิจกรรม แบงออกเปน 4 ระยะ ดังนี้ 

 

กอนเขารวมกิจกรรม หลังเขารวมกิจกรรม 

ทันที 

หลังเขารวมกิจกรรม 

(ระยะติดตามความคงทนและการเปล่ียนแปลง) 

1 เดือน 3 เดือน 

ประเมินผูเขารวมกิจกรรม 

ดังนี้ 

- ความภาคภมูิใจฯ 

- ภาวะเมื่อยลาหมดไฟฯ  

- ศักยภาพการปฏิบัติงานฯ 

ประเมินผูเขารวมกิจกรรม 

ดังนี้ 

- ความภาคภมูิใจฯ 

- ภาวะเมื่อยลาหมดไฟฯ  

- ศักยภาพการปฏิบัติงานฯ 

ประเมินผูเขารวมกิจกรรม 

ดังนี้ 

- ความภาคภมูิใจฯ 

- ภาวะเมื่อยลาหมดไฟฯ  

- ศักยภาพการปฏิบัติงานฯ 

ประเมินผูเขารวมกิจกรรม 

ดังนี้ 

- ความภาคภมูิใจฯ 

- ภาวะเมื่อยลาหมดไฟฯ  

- ศักยภาพการปฏิบัติงานฯ 

 

หมายเหตุ แบบประเมินฯ ตามภาคผนวก 
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รูปแบบการจัดกิจกรรมเพ่ือสรางความภาคภูมิใจ ปองกันภาวะเม่ือยลาหมดไฟ สูการทํางานท่ีเปนเลิศ  
สําหรับอาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน  

“หลักสูตร เติมไฟ หัวใจ อาสา”  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

บริบท 
ภาวะเมื่อยลาหมดไฟในการปฏิบัตงิานของ อสม. 

หลักการ : อสม. ท่ีมีภาวะเมื่อยลาหมดไฟ ทําใหขาดประสิทธิภาพการทําหนาท่ี อสม. ในรูปแบบจิตอาสา  
ปองกันแกไขดวยการสรางความภาคภูมิใจในการเปน อสม. ลดและปองกันภาวะเมื่อยลาหมดไฟในการปฏิบัติงานของ อสม. 
ดวยเทคนิคการจัดกิจกรรมทางจิตวิทยาและเพ่ิมทักษะความรูในการปฏิบัติงานท่ีจําเปนใหสามารถทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ 

ขั้นตอน  ขั้นนํา   1. ช้ีแจงกิจกรรม 2. บอกวัตถุประสงค 3. ความคาดหวัง  
ขั้นดําเนินการ  1. ดําเนินกิจกรรมตามแผน 
ขั้นยุติ   1. สิ่งท่ีผูเขาอบรมไดรับการเรียนรู (AAR) 

 

ประเมินผล 
1. ภาวะเมื่อยลาหมดไฟของ อสม. 
2. ความภาคภมูิใจในการปฏิบัติงานของ อสม.  
3. ศักยภาพในการปฏิบัติงานของ อสม. 

ปจจัยนําเขา 
1. คุณสมบัติของ อสม. โดยใชเกณฑการคัดเขา คือ มภีาวะเมื่อยลาหมดไฟระดับปานกลาง  
2. องคประกอบการสรางความภาคภูมิใจ ปองกันภาวะเมื่อยลาหมดไฟ สูการทํางานท่ีเปนเลิศ  
   ประกอบดวย 3 Module จํานวน 13 กิจกรรม ดังน้ี 

   Module 1 สรางความภาคภูมิใจ  
กิจกรรมท่ี 1 นําเขาสูบทเรียน   กิจกรรมท่ี 2 ถนนแหงชีวิตของ อสม. 
กิจกรรมท่ี 3 อสม. หัวใจนักสู รูจกัตนเอง กิจกรรมท่ี 4 หากเหลือเวลาเพียง 24 ช่ัวโมง 
กิจกรรมท่ี 5 หัวใจอาสา   

  Module 2 ปองกันภาวะเมื่อยลาหมดไฟ 
กิจกรรมท่ี 6 ฉันมีไฟ   กิจกรรมท่ี 7 ละลายอารมณ สลายความเครียด 
กิจกรรมท่ี 8 ใจเขาใจเรา   กิจกรรมท่ี 9 อสม. ผูปดทองหลังพระ 
กิจกรรมท่ี 10 เพ่ือน อสม. ชวยเหลือกัน 

  Module 3 ความรูและทักษะท่ีจําเปน : การทํางานท่ีเปนเลิศ 
กิจกรรมท่ี 11 ความรูและทักษะจาํเปน สําหรับ อสม. (หมอประจําบาน) 
กิจกรรมท่ี 12 แบงปนประสบการณ  กิจกรรมท่ี 13 ปลุกพลัง หัวใจอาสา 

 

1. กอนและหลังการเขารวมกิจกรรม 
2. ติดตาม 1 เดือน หลังการเขารวมกิจกรรม 
3. ติดตาม 3 เดือน หลังการเขารวมกิจกรรม 

 

การใหขอมูลยอนกลับ 
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รูปแบบข้ันตอนการดําเนินการกิจกรรม 
 

ข้ันการเริ่มตนหรือข้ันเปดกลุม  
สรางสัมพันธภาพ 
ทําความรูจักคุนเคย 
กําหนดโครงสรางของกลุม 
การประเมินตนเอง 
การกําหนดเปาหมาย 
กําหนดหนาท่ี 
ประเมินตนเอง 
กําหนดเปาหมายสวนบุคคล 

ข้ันดําเนินการ  
การฝกอบรมตามกระบวนการและรูปแบบการสรางความภาคภูมิใจ ปองกันภาวะเม่ือยลาหมดไฟ  

สูการทํางานท่ีเปนเลิศ สําหรับอาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน ดังนี้   
 

 
ข้ันการยุติ  

สรุปเนื้อหาสาระ    การทําความเขาใจรวมกัน 
การใหขอมูลยอนกลับ   การจัดการความคางคาใจ 
การสกัดองคความรู   การประเมินผล (AAR) 

Module 1 สรางความภาคภูมิใจ  
กิจกรรมท่ี 1 นําเขาสูบทเรียน    
กิจกรรมท่ี 2 ถนนแหงชีวิตของ อสม. 
กิจกรรมท่ี 3 อสม. หัวใจนักสู รูจักตนเอง  
กิจกรรมท่ี 4 หากเหลือเวลาเพียง 24 ชั่วโมง 
กิจกรรมท่ี 5 หัวใจอาสา   

  Module 2 ปองกันภาวะเม่ือยลาหมดไฟ 
กิจกรรมท่ี 6 ฉันมีไฟ    
กิจกรรมท่ี 7 ละลายอารมณ สลายความเครียด 
กิจกรรมท่ี 8 ใจเขาใจเรา    
กิจกรรมท่ี 9 อสม. ผูปดทองหลังพระ 
กิจกรรมท่ี 10 เพ่ือน อสม. ชวยเหลือกัน  

  Module 3 ความรูและทักษะท่ีจําเปน : การทํางานท่ีเปนเลิศ 
กิจกรรมท่ี 11 ความรูและทักษะจําเปน  
                  สําหรับ อสม. (หมอประจําบาน) 
กิจกรรมท่ี 12 แบงปนประสบการณ   
กิจกรรมท่ี 13 ปลุกพลัง หัวใจอาสา 

เทคนิคการจัดกิจกรรม 
1. Lecture 
2. Brainstorming 
3. Simulation Technique or   
   Simulators 
4. Case Study 
5. Role Playing 
6. Coaching 
7. Buzz session 
8. Recreational Activity 
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รายละเอียดกิจรรม จุดมุงหมาย และสาระสําคัญ หลักสูตร “เติมไฟ หัวใจอาสา” 
 

โครงสรางหลักสูตร ระยะเวลาในการเขารวมกิจกรรม จํานวน 16 ชั่วโมง ประกอบดวย 
  

กําหนดการจัดกิจกรรมครั้งท่ี 1 
 

ลําดับ กิจกรรม ระยะเวลา  

Module 1 สรางความภาคภูมิใจ  
1 กิจกรรมท่ี 1 กิจกรรม “นําเขาสูบทเรียน” 1 ชั่วโมง 
2 กิจกรรมท่ี 2 กิจกรรม “ถนนแหงชีวิตของ อสม.” 1 ชั่วโมง 

3 กิจกรรมท่ี 3 กิจกรรม “อสม. หัวใจนักสู รูจักตนเอง” 1 ชั่วโมง 

4 กิจกรรมท่ี 4 กิจกรรม “หากเหลือเวลาเพียง 24 ชั่วโมง” 1 ชั่วโมง 

5 กิจกรรมท่ี 5 กิจกรรม “หัวใจอาสา” 1 ชั่วโมง 

 Module 2 ปองกันภาวะเม่ือยลาหมดไฟ  
6 กิจกรรมท่ี 6 กิจกรรม “ฉันมีไฟ” 1 ชั่วโมง 

7 กิจกรรมท่ี 7 กิจกรรม “ละลายอารมณ สลายความเครียด” 1 ชั่วโมง 

8 กิจกรรมท่ี 8 กิจกรรม “ใจเขาใจเรา” 1 ชั่วโมง 

9 กิจกรรมท่ี 9 กิจกรรม “อสม. ผูปดทองหลังพระ” 1 ชั่วโมง 

10 กิจกรรมท่ี 10 กิจกรรม “เพ่ือน อสม. ชวยเหลือกัน” 1 ชั่วโมง 

 
กําหนดการจัดกิจกรรมครั้งท่ี 2  
ลําดับ กิจกรรม ระยะเวลา  

Module 3 ความรูและทักษะท่ีจําเปน : การทํางานท่ีเปนเลิศ  
11 กิจกรรมท่ี 11 กิจกรรม “ความรูและทักษะจําเปน สําหรับ อสม.                  

                  (หมอประจําบาน)” 
4 ชั่วโมง 

12 กิจกรรมท่ี 12 กิจกรรม “แบงปนประสบการณ” 1 ชั่วโมง 
13 กิจกรรมท่ี 13 กิจกรรม “ปลุกพลัง หัวใจอาสา” 1 ชั่วโมง 

 
 

รายละเอียดกิจกรรม  
 

กิจกรรมท่ี 1 นําเขาสูบทเรียน   
จุดมุงหมาย 
 1. เพ่ือสรางสัมพันธภาพกลุม บรรยากาศท่ีเปนกันเอง อบอุน ไววางใจ การยอมรับซ่ึงกันและกัน 
 2. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมไดเรียนรูตนเองและเรียนรูผูอ่ืน  
 3. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมสรางขอตกลงรวมกันและกําหนดเปาหมายในการเขารวมกิจกรรม 
สาระสําคัญ 
 กิจกรรมปฐมนิเทศนําเขาสูบทเรียน เปนการเตรียมความพรอมแกสมาชิกท้ังรางกาย จิตใจ อารมณ 
ความรูสึกใหเกิดความเปนสวนหนึ่งของกิจกรรม ผานการชี้แจงเบื้องตนใหไดรับทราบข้ันตอนระยะเวลา ขอตกลง 
กติกา มารยาท และเปาหมายของกิจกรรม  
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กิจกรรมท่ี 2 ถนนแหงชีวิตของ อสม. 
จุดมุงหมาย 

1. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมทบทวนและเรียนรูการเปน อสม. ของตนเอง 
2. เพ่ือกระตุนใหผูเขารวมกิจกรรมเรียนรูคุณคาของการเปน อสม. ของตนเอง 

สาระสําคัญ 
 อสม. หรือ อาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน เปนจิตอาสาท่ียอมเสียสละเวลาชวยเหลือสังคมและ
ทํางานดวยใจอยางแทจริง ซ่ึงในประเทศไทยมี อสม. มาตั้งแตป 2520 จนถึงปจจุบัน ทําหนาท่ีเสมือนญาติพ่ี
นองในการดูแลสุขภาพของคนในชุมชนอยางเขมแข็ง เนื่องจากชาวบานในชุมชนบางแหงอาศัยอยูในพ้ืนท่ีท่ี
หางไกลจากโรงพยาบาล เวลาเจ็บปวยจึงไมสะดวกท่ีจะเดินทางไปรักษา ขณะท่ีโรงพยาบาลเองก็ตองดูแล
รักษาประชาชนในแตละพ้ืนท่ีกวาหม่ืนคน ดวยบุคลากรทางการแพทยท่ีมีจํานวนไมมากนัก ทําใหการบริการ
สาธารณสุขไมท่ัวถึง การจัดต้ัง อสม. ภายในชุมชนจึงชวยใหชาวบานเขาถึงการแพทยและการรักษาไดอยาง
รวดเร็วข้ึน และชวยแบงเบาภาระของบุคลากรในโรงพยาบาลในการดูแลรักษาผูปวยในเบื้องตน  
 
กิจกรรมท่ี 3 อสม. หัวใจนักสู รูจักตนเอง 
จุดมุงหมาย 

1. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมรูจักและเขาใจความเปนบุคคลของตนเอง 
2. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมเกิดความรูสึกภาคภูมิใจในตนเอง 

สาระสําคัญ 
ความภาคภูมิใจ หรือความรูสึกมีคุณคาในตัวเอง (Self-esteem) เปนความรูสึกยอมรับตัวเอง มอง

ตนเองในทางบวก วาเปนบุคคลท่ีมีคุณคา การรับรูนี้นํามาซ่ึงความรูสึกม่ันคง เปนสุขทางใจ และเปนกุญแจ
สําคัญใหพบกับความสําเร็จ คนท่ีมีความภาคภูมิใจในตนเอง จะยอมรับธรรมชาติความรูสึกของตนเอง พรอมท่ี
จะอยูรวมกับผูอ่ืนสามารถใหความรักเอ้ืออาทรกับบุคคลอ่ืน มีความม่ันใจในตนเอง และมีความมานะ พยายาม 
อดทนในการทําสิ่งตาง ๆ จึงมักประสบความสําเร็จในการเรียนและการทํางาน 
 
กิจกรรมท่ี 4 หากเหลือเวลาเพียง 24 ช่ัวโมง 
จุดมุงหมาย 

1. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมเห็นความสําคัญของการตั้งเปาหมายชีวิตและไดตั้งเปาหมายชีวิต 
2. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมไดรูจักตั้งเปาหมายในการปฏิบัติหนาท่ี อสม.  

 
สาระสําคัญ 
 เปาหมายชีวิต เปนสิ่งท่ีตองการและผลลัพธของเปาหมายท่ีไดคาดหวังเอาไว หลังจากการลงมือทํา
จนบรรลุความสําเร็จ เชน การมีเงินเพ่ือใชเงินซ้ือสิ่งตาง ๆ ทําใหชีวิตมีความสุข มีคุณภาพชีวิตท่ีดี การกําหนด
เปาหมายชีวิต จะเปนแรงบันดาลใจสําหรับเปนท่ียึดเหนี่ยวของใจ ในการตอสูกับความทอแท ในชวงเวลาตอง
เผชิญกับอุปสรรคปญหา เปนวิธีสรางกําลังใจในการทํางานและการพัฒนาชีวิตใหดีข้ึน มีอิสภาพทางการเงิน
และเวลา ไดทําในสิ่งท่ีตองการโดยไมเดือดรอนตนเองและผูอ่ืน 
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กิจกรรมท่ี 5 หัวใจอาสา 
จุดมุงหมาย 

1. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมสามารถคนหาพลังใจ 
2. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมคนพบกําลังใจท่ีดีในตนเองในการเปน อสม. ได 

สาระสําคัญ 
  อารมณ (Emotion) จึงเปนสภาวะทางจิตใจท่ีเกิดความปนปวน ตื่นเตน หรือเปลี่ยนแปลงเม่ือมีสิ่งเรา
มากระตุนซ่ึงจะเกิดข้ึนอยางฉับพลันทันที โดยเราจะไมสามารถสังเกตเห็นไดโดยตรง แตจะสังเกตเห็นได
ทางออม โดยดูจากการเปลี่ยนแปลงทางดานพฤติกรรมตาง ๆ ท่ีมิไดแสดงออกมาเปนคําพูด (Non-Verbal 
Behavior) เชน การแสดงออกทางสีหนา กิริยาทาทาง เปนตน 
 
กิจกรรมท่ี 6 ฉันมีไฟ 
จุดมุงหมาย 

1. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมรับรูตนเองถึงภาวะเม่ือยลาหมดไฟในการทํางานท่ีเกิดข้ึนกับตนเอง 
2. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมตระหนักรูและเขาใจวาภาวะเม่ือยลาหมดไฟเกิดข้ึนได และปองกันได 

สาระสําคัญ 
ภาวะเม่ือยลาหมดไฟ เปนสภาวะของความเหนื่อยหนาย ทอแท ออนลาทางอารมณ จิตใจ รางกาย และ

พฤติกรรมของบุคคล เนื่องมาจากกระบวนการสั่งสมและตอบสนองตอความเครียดจากการปฏิบัติงานเรื้อรัง
เปนเวลานาน และไมสามารถจัดการไดอยางเหมาะสม โดยอาชีพท่ีเก่ียวของกับการใหบริการทางสังคมและ
สาธารณสุขมีความเสี่ยงสูงตอการเกิดภาวะเม่ือยลาหมดไฟมากท่ีสุด เนื่องจากตองมีปฏิสัมพันธกับผูมารับบริการ 
หรือสาธารณชนเปนจํานวนมาก และเปนไปอยางตอเนื่อง รวมท้ังการติดตอสัมพันธกับผูท่ีมีความทุกข ความ
เจ็บปวย ความตาย และชีวิต ทําใหเกิดความกดดันกับความเครียดตลอดเวลา และหากอยูในสภาพแวดลอมท่ี
ไมเอ้ืออํานวยตอการปฏิบัติงานดวย ยอมทําใหเกิดความออนลาทางอารมณจิตใจ จนเกิดเปนภาวะเม่ือยลาหมดไฟได 
 
กิจกรรมท่ี 7 ละลายอารมณ สลายความเครียด 
จุดมุงหมาย 

1. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมรูจักวิธีการคลายเครียดและสามารถจัดการกับความเครียดของตนเองได 
2. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมผอนคลายความเหนื่อยลาทางกายและลดความออนลาทางอารมณ 

สาระสําคัญ 
 ความออนลาทางอารมณ เปนความรูสึกเหนื่อยหนาย หมดกําลังใจ ไมมีแรงใจในการทํางาน หมด
ความกระตือรือรน ซ่ึงเปนอาการเดนและสังเกตไดงายท่ีสุดของภาวะเม่ือยลาหมดไฟ โดยความออนลาทาง
อารมณนี้เกิดจากการสะสมของความเครียดในตัวเอง ซ่ึงสามารถวัดความรูสึกทอแทสิ้นหวังของ อสม.  
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กิจกรรมท่ี 8 ใจเขาใจเรา 
จุดมุงหมาย 

1. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมรูจักและเขาใจความเปนบุคคลของผูอ่ืน 
2. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมมีตระหนัก เขาใจ และเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน 

สาระสําคัญ 
 การลดความเปนบุคคล (Depersonalization) คือ การท่ี อสม. มีความรูสึกในแงลบตอเพ่ือนรวมงาน 
คนในชุมชน และผูรับบริการ จนมักทําใหเกิดปญหาความสัมพันธกับผูอ่ืน ดูไมเต็มใจท่ีจะบริการหรือดูแล
สุขภาพของคนในชุมชน หรือผูมาติดตอ ดูแลสุขภาพคนในชุมชนแบบแหงแลงเหมือนคนไมมีชีวิตจิตใจ โดย
เปนลักษณะกลุมอาการและเปนลักษณะท่ีจะนําไปสูภาวะเม่ือยลาหมดไฟไดในท่ีสุด ซ่ึงการลดความเปนบุคคล 
เปนการวัดความรูสึกตอผูอ่ืนทางดานลบของ อสม. 
 
กิจกรรมท่ี 9 อสม. ผูปดทองหลังพระ 
จุดมุงหมาย 

1. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมเรียนรูและเขาใจถึงความสําเร็จสวนบุคคลของตนเอง 
2. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมเกิดความรูสึกนึกคิดท่ีดีตอการเปน อสม.  
3. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมเกิดความเชื่อม่ันในตนเองในปฏิบัติหนาท่ี อสม. 

สาระสําคัญ 
 ความสําเร็จสวนบุคคลลดลง หรือ Decreased Occupational Accomplishment คือ ความรูสึก
ท่ีวาตัวเองไมมีประสิทธิภาพ ไมมีความสามารถ และมองตัวเองในแงลบ ซ่ึงเปนลักษณะของอาการแสดงหลัก
ซ่ึงเปนตนเหตุสําคัญในกลุมอาการท่ีจะนําไปสูภาวะเม่ือยลาหมดไฟ โดยความสําเร็จสวนบุคคลท่ีลดลงเปนการ
วัดความรูสึกถึงความสามารถในการทํางาน 
 
กิจกรรมท่ี 10 เพ่ือน อสม. ชวยเหลือกัน 
จุดมุงหมาย 

1. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมแลกเปลี่ยนประสบการณการดูแลชวยเพ่ือนรวมงานท่ีมีปญหาใน
ปฏิบัติงานในหนาท่ี อสม. 

2. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมมีพลังใจในปฏิบัติหนาท่ีจิตอาสา  
สาระสําคัญ 
 เปนการสรุปความรู ทักษะ และประสบการณ ท่ีผูเขารวมกิจกรรมไดรับจากการเรียนรูและเพ่ือการทํา
ความเขาใจ ชี้แจงแนวทางดําเนินการตอไปภายหลังสิ้นสุดการทํากิจกรรมและใหกําลังใจผูเขารวมกิจกรรมใน
การเปนผูมีความสุขในการทํางาน ในฐานะอาสาสมัครท่ีมีจิตอาสา ไมวาจะเกิดอะไรข้ึนในอนาคตจะสามารถ
ผานพนไปไดดวยดี 
 
 
 
 
 
 



10 
 

กิจกรรมท่ี 11 ความรูและทักษะจําเปน สําหรับ อสม. (หมอประจําบาน)” 
จุดมุงหมาย 

1. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมสามารถปฏิบัติไดอยางภาคภูมิใจ มีองคความรูเพียงพอตอการปฏิบัติ
หนาท่ี อสม. ในการดูแลสุขภาพประชาชนในชุมชน 
 2. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมมีความรู ความเขาใจ ทัศนคติท่ีดีเก่ียวกับการจัดการดูแลสุขภาพประชาชน 

3. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมสามารถนําความรูและทักษะไปปฏิบัติงานในชุมชนตามบทบาทของ อสม.
หมอประจําบานได 

4. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมเกิดการเรียนรู และเปนพ่ีเลี้ยง อสค. ใหคําปรึกษา เยี่ยมบาน แนะ
แนวทางตาง ๆ นําสูการพัฒนาความรอบรูดานสุขภาพในการดูแลสมาชิกในครอบครัว สนับสนุนใหแตละ
ครอบครัว ชุมชนเปนเจาของสุขภาวะของตนเอง นําไปสูชุมชนท่ีมีสุขภาพท่ีดีได 
สาระสําคัญ 
 อสม. หมอประจําบาน คือ ประชาชนท่ีมีจิตอาสาเขามาทํางานเปนอาสาสมัครสาธารณสุขไดรับการ
ยอมรับและคัดเลือกเปนประธาน อสม. ระดับหมูบาน และระดับตําบล ใหเปนผูแทน อสม. เขารับการอบรมใน
หลักสูตร อสม. หมอประจําบาน และใหทําหนาท่ีเปนผูนําจัดการปญหาสุขภาพของประชาชนรวมกับ อสม. 
อสค. ทีมหมอครอบครัว เครือขายสุขภาพ และประชาชนในพ้ืนท่ีเพ่ือใหมีคุณภาพชีวิตท่ีดี ลดคาใชจายของ
ประชาชน ลดการพ่ึงพาโรงพยาบาล ลดภาวะแทรกซอนของผูปวยลดความแออัด ลดคาใชจายของ
โรงพยาบาล และใหพ่ึงตนเองดานสุขภาพมากข้ึน โดยบทบาท อสม. หมอประจําบาน 

 
กิจกรรมที่ 12 แบงปนประสบการณ 
จุดมุงหมาย 

1. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมแลกเปลี่ยนเรียนรูประสบการณการทํางานของ อสม. ของตนเองและผูอ่ืน 
2. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมรูสึกภาคภูมิใจในการทําหนาท่ี อสม. และรับรูความสําเร็จของตนเอง 

สาระสําคัญ 
 การแบงปนประสบการณการทํางานของ อสม. นับเปนสิ่งสําคัญท่ีจะชวยให อสม. เกิดความภาคภูมิใน
ในการปฏิบัติหนาท่ี เพราะเนื่องจากการแลกเปลี่ยนประสบการณในกลุมท่ีมีความสนใจคลายกัน จะชวยสราง
แรงบันดาลใจและเปนกําลังใจใหกันไดเปนอยางดี และยังเปนโอกาสใหไดแลกเปลี่ยนเรียนรูซ่ึงกันและกัน 
รวมท้ังเปนทบทวนการทํางานในหนาท่ี อสม. ของตนเองท่ีทํามาเพ่ือพัฒนาใหสมบูรณและดียิ่งข้ึน 

 
กิจกรรมท่ี 13 ปลุกพลัง หัวใจอาสา 
จุดมุงหมาย 

1. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมมีพลังใจในการทําหนาท่ีจิตอาสา 
2.  เพ่ือใหผูเขารวมอบรมมีจิตสํานึกทําหนาท่ี อสม. ในรูปแบบของจิตอาสา 

สาระสําคัญ 
 อาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน (อังกฤษ: village health volunteers, VHV) หรือ อสม. ท่ี
ทํางานในชุมชนในรู)แบบของจิตอาสา ซ่ึงเปนบุคคลท่ีไดรับการคัดเลือกจากชาวบานในแตละกลุมบานและ
ไดรับการอบรมตามหลักสูตรท่ีกระทรวงสาธารณสุขกําหนด โดยมีบทบาทหนาท่ีสําคัญในฐานะผูนําการ
เปลี่ยนแปลงดานพฤติกรรมสุขภาพอนามัย (Change agents) การสื่อขาวสารสาธารณสุข การแนะนําเผยแพร
ความรู การวางแผน และประสานกิจกรรมพัฒนาสาธารณสุข ตลอดจนใหบริการสาธารณสุขดานตาง ๆ 
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แผนการจัดกิจกรรม หลักสูตร “เติมไฟ หัวใจอาสา” 
 

 การจดักิจกรรม หลักสูตร “เติมไฟ หัวใจอาสา” กําหนดรูปแบบการจัดกิจกรรม จํานวน 2 ครั้ง โดย
ครั้งท่ี 1 จํานวน 2 วัน และครั้งท่ี 2 จํานวน 1 วัน เนื่องจากเปนกิจกรรมท่ีเนนการแลกเปลี่ยนเรียนรูและดึง
เอาประสบการณของผูเขารับการอบรมเปนสําคัญ ซ่ึงจะชวยใหผูเขารับการอบรมเขาใจและเขาถึงวัตถุประสงค
ของกิจกรรมไดดียิ่งข้ึน แตหากมีเวลาจํากัดอาจใชระยะเวลา 2 วัน นอกจากนี้สามารถท่ีจะดึงบางกิจกรรม
นํามาปรับใชตามวัตถุประสงคท่ีตองการได 
 

กอนการจัดกิจกรรม 
 ผูจัดกิจกรรมแจกเอกสารยินยอมเขารวมกิจกรรมใหลงนามยินยอมเขารวมกิจกรรม 
 

กําหนดการจัดกิจกรรมครั้งท่ี 1 
 

วันท่ี เวลา กิจกรรม 

วันท่ี 1 09.00 - 10.00 น. กิจกรรมท่ี 1 กิจกรรม “นําเขาสูบทเรียน” 
 10.00 - 11.00 น. กิจกรรมท่ี 2 กิจกรรม “ถนนแหงชีวิตของ อสม.” 
 11.00 - 12.00 น. กิจกรรมท่ี 3 กิจกรรม “อสม. หัวใจนักสู รูจักตนเอง” 
 12.00 - 13.00 น. รับประทานอาหารกลางวัน 
 13.00 - 14.00 น. กิจกรรมท่ี 4 กิจกรรม “หากเหลือเวลาเพียง 24 ชั่วโมง”  
 14.00 - 15.00 น. กิจกรรมท่ี 5 กิจกรรม “หัวใจอาสา” 
วันท่ี 2 09.00 - 10.00 น. กิจกรรมท่ี 6 กิจกรรม “ฉันมีไฟ”  
 10.00 - 11.00 น. กิจกรรมท่ี 7 กิจกรรม “ละลายอารมณ สลายความเครียด”  
 11.00 - 12.00 น. กิจกรรมท่ี 8 กิจกรรม “ใจเขาใจเรา” 
 12.00 - 13.00 น. รับประทานอาหารกลางวัน 
 13.00 - 14.00 น. กิจกรรมท่ี 9 กิจกรรม “อสม. ผูปดทองหลังพระ” 
 14.00 - 15.00 น. กิจกรรมท่ี 10 กิจกรรม “เพ่ือน อสม. ชวยเหลือกัน” 
 
กําหนดการจัดกิจกรรมครั้งท่ี 2  
 

วันท่ี เวลา กิจกรรม 

วันท่ี 1 09.00 - 12.00 น. กิจกรรมท่ี 11 กิจกรรม “ความรูและทักษะจําเปน สําหรับ อสม.  
                 (หมอประจําบาน)” 

 12.00 - 13.00 น. รับประทานอาหารกลางวัน  
 13.00 - 14.00 น. กิจกรรมท่ี 11 กิจกรรม “ความรูและทักษะจําเปน สําหรับ อสม.  

                 (หมอประจําบาน)” (-ตอ-) 
 14.00 - 15.00 น. กิจกรรมท่ี 12 กิจกรรม “แบงปนประสบการณ” 
 15.00 - 16.00 น. กิจกรรมท่ี 13 กิจกรรม “ปลุกพลัง หัวใจอาสา” 
 

หมายเหตุ ตารางการทํากิจกรรมอาจเปล่ียนแปลงไดตามความเหมาะสม 

หลังการจัดกิจกรรม ภายหลังจากการจัดกิจกรรมทันที และระยะติดตามความคงทน หลังเขารวมกิจกรรม  
ระยะ 1 เดือน และ 3 เดือน จะมีการวัดประเมินผลการเปลี่ยนแปลง  
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บทบาทของผู้ด าเนินการจัดกิจกรรม หลักสตูร “เตมิไฟ หัวใจอาสา” 
 

 การจัดกิจกรรมเพื่อพัฒนาสร้างความภาคภูมิใจ ป้องกันภาวะเมื่อยล้าหมดไฟ สู่การท างานที่เป็นเลิศ 
เพ่ือให้เกิดบรรยากาศการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วมจากผู้เข้าร่วมกิจกรรม ผู้ด าเนินการต้องมีบทบาทในการกระตุ้น
และเสริมสร้างให้เกิดบรรยากาศการเรียนรู้แบบมีส่วนร่วม  ผู้ด าเนินการจึงต้องสวมบทบาทการเป็น
ผู้ด าเนินการกระบวนการ (Facilitator) หรือผู้ที่ท าหน้าที่อ านวยความสะดวก ในการด าเนินงาน เสริมสร้าง
บรรยากาศการเรียนรู้ การระดมความคิดเห็น การท างานอย่างสร้างสรรค์ เพ่ือให้เกิดความร่วมมือ รวมทั้งมี
อิสระทางความคิดและการสื่อสาร โดยใช้เทคนิคกระบวนการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วมของวิรัติ ปานศิลา และ
คณะ. (2551) 
 

บทบาทของผู้ด าเนินการกระบวนการ (Facilitator) 
 1. เป็นผู้ประสานงาน (Coordinator) เพ่ือให้เกิดการมีส่วนร่วม 
 2. เป็นผู้กระตุ้น (Catalyst) ให้เกิดการเรียนรู้ด้วยค าถามปลายเปิด ค าถามแตกองค์ประกอบ ถาม
สร้างความตระหนักรู้ เพ่ือดึงศักยภาพของผู้เข้าร่วมให้เห็นถึงปัญหา สาเหตุ เป้าหมาย และแนวทางแก้ไขปัญหา
รว่มกัน 
 3. เป็นผู้สังเกตการณ์ (Observer) โดยสังเกตพฤติกรรมความรู้สึกและวิธีคิดของผู้เข้าร่วมเพ่ือปรับ
กระบวนการให้เหมาะสมอยู่ตลอดเวลา 
 4. เป็นผู้สร้างบรรยากาศ (Climate Setter) ให้ผ่อนคลาย และสร้างความไว้วางใจเพ่ือให้เกิดการ
สื่อสารอย่างมีประสิทธิภาพ 
 5. เป็นผู้ช่วยการสื่อสาร (Communicator Enabler) ช่วยให้ผู้เข้าร่วมแลกเปลี่ยนข้อมูล
ประสบการณ์ความรู้ต่าง ๆ  อย่างเต็มที่ เต็มใจและเปิดกว้างที่จะรับฟังอย่างใคร่ครวญ 
 6. เป็นพ่ีเลี้ยงในการเรียนรู้ (Learning Coach) ให้ผู้เข้าร่วมได้เล่าถึงประสบการณ์และวิธีการ
แก้ปัญหาซึ่งเป็นแหล่งความรู้ฝังลึกท่ีอยู่ในตัวบุคคล น าไปสู่การพัฒนาและจัดการตนเองที่ประสบความส าเร็จ 
 
คุณสมบัติท่ีจ าเป็นของผู้ด าเนินการกระบวนการ คือ 
 - รักในการเรียนรู้ ผู้ด าเนินการกระบวนการเป็นบุคคลที่พร้อมจะเรียนรู้ เพ่ือให้รับกับการ
เปลี่ยนแปลง  
 - เชื่อมั่นในความเป็นมนุษย์ เชื่อว่าทุกคนมีศักยภาพ มีความรู้ความสามารถ ทุกคนสามารถเรียนรู้
ร่วมกันได้ มีความรักผู้อ่ืน พร้อมที่จะเรียนรู้จากผู้อื่น มีความสุขเมื่อเห็นการเติบโต 
 - มีวิธีคิดอย่างเป็นระบบ (System thinking) มีการเชื่อมโยงความคิดที่เป็นระบบ การคิดเชิงบวก มี
ความคิดเชิงสร้างสรรค์ไม่ติดกรอบ “กล้าจินตนาการ” ความคิดเชิงสังเคราะห์ วิเคราะห์ และความคิดเชิง
ออกแบบ 
 
กิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์ 
 เพ่ือให้เกิดบรรยากาศที่เป็นกันเอง สร้างความคุ้นเคย ละลายพฤติกรรม สร้างการมีส่วนร่วมและการ
ท างานเป็นทีม รวมถึงสามารถใช้สังเกตพฤติกรรม อาจต้องเตรียมกิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์ที่ใช้เวลาไม่มากนัก แต่
ช่วยให้เกิดบรรยากาศท่ีดีทั้งก่อนและหลังการด าเนินกิจกรรม 
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ข้อตกลงเบื้องต้นในการอบรมเพื่อสร้างความรับผิดชอบ 
 สามารถกระตุ้นให้ผู้เข้ารับการอบรมเกิดความรับผิดชอบ โดยการท าข้อตกลงร่วมกันกับผู้เข้ารับการ
กิจกรรมดังนี้ 
 1. มอบหมายให้มีความรับผิดชอบต่อหน้าที่ต่าง ๆ ในกิจกรรม เช่น การเข้าร่วมทุกกิจกรรม  
มีบทบาทในการเตรียมอุปกรณ์ การติดบอร์ดแสดงผลงาน การเก็บรวบรวมเอกสาร การจัดเตรียมสถานที่  
เป็นต้น 
 2. ให้เคารพและตรงต่อเวลาในทุกกิจกรรม 
 3. มีความตั้งใจ สนใจและใส่ใจฟังเม่ือผู้ใดพูดหรือแสดงความคิดเห็น 
 4. การมีวินัยในตนเองท าตามกติกาของกลุ่ม 
 5. มีความเป็นระเบียบเรียบร้อย เช่น การเข้าคิวกินข้าว การวางรองเท้าให้เป็นระเบียบ การเก็บท า
ความสะอาดสถานที ่
 6. การมีจิตส านึกท่ีดี เช่น การเห็นใจและรู้จักช่วยเหลือผู้อื่น 
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ก่อนเริ่มกิจกรรม  

1. ให้ผู้เข้ารับกิจกรรมท าแบบประเมินการเข้าร่วมกิจกรรม ดังนี้ 
- แบบประเมินภาวะเมื่อยล้าหมดไฟของอาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บ้าน (อสม.) 
- แบบประเมินความภาคภูมิใจของอาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บ้าน (อสม.) 
- แบบประเมินศักยภาพการปฏิบัติงานอาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บ้าน (อสม.) 

2. ส าหรับผู้ด าเนินการในการสังเกตผู้เข้าร่วมกิจกรรมแต่ละคน และอาจประเมินซ ้าหลังจบการ
เข้ากิจกรรมหรือทิ้งระยะเวลาประมาณ 1 และ 3 เดือน เพ่ือดูความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น 

3. ข้อควรค านึง อสม. เป็นกลุ่มที่ไม่ควรมุ่งให้เกิดการแข่นขัน อาจใช้กิจกรรมสันทนาการในการ
แบ่งกลุ่ม กลุ่มละประมาณ 6 - 8 คน ตามความเหมาะสมของจ านวนผู้เข้าร่วมกิจกรรม และ
ให้มีการชานชมในแต่ละกิจกรรมก็จะช่วยเพิ่มความกระตือรือร้นใจการท ากิจกรรมมากยิ่งขึ้น 

 
หลังการเข้าร่วมกิจกรรม  

1. ให้ผู้เข้ารับกิจกรรมท าแบบประเมินการเข้าร่วมกิจกรรมทันท ีดังนี้ 
- แบบประเมินภาวะเมื่อยล้าหมดไฟของอาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บ้าน (อสม.) 
- แบบประเมินความภาคภูมิใจของอาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บ้าน (อสม.) 
- แบบประเมินศักยภาพการปฏิบัติงานอาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บ้าน (อสม.) 

2. ส าหรับผู้ด าเนินการในการสังเกตผู้เข้ารับการอบรมแต่ละคน และประเมินซ ้าหลังจบการเข้า
กิจกรรมโดยทิ้งระยะเวลา 1 และ 3 เดือน (ติดตามความคงทน) เพ่ือดูความเปลี่ยนแปลงที่
เกิดข้ึน ดังนี้ 

- แบบประเมินภาวะเมื่อยล้าหมดไฟของอาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บ้าน (อสม.) 
- แบบประเมินความภาคภูมิใจของอาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บ้าน (อสม.) 
- แบบประเมินศักยภาพการปฏิบัติงานอาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บ้าน (อสม.) 
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แผนการจัดกิจกรรมที่ 1  
 

กิจกรรม “นําเขาสูบทเรียน”  
 

จุดมุงหมาย 
1. เพ่ือสงเสริมการมีปฏิบัติสัมพันธระหวางกัน และสงเสริมการมีทัศนคติท่ีดีในการอยูรวมกัน 
2. เพ่ือสงเสริมใหผูเขารวมกิจกรรมสรางขอตกลงและกําหนดเปาหมายในการเขารวมกิจกรรม

รวมกัน 
 

สาระสําคัญ 
กิจกรรมนําเขาสูบทเรียน เปนการเตรียมความพรอมแกสมาชิกท้ังรางกาย จิตใจ อารมณ ความรูสึกให

เกิดความเปนสวนหนึ่งของกิจกรรม ผานการชี้แจงเบื้องตนใหไดรับทราบข้ันตอนระยะเวลา ขอตกลง กติกา 
เปาหมายของกิจกรรม โดยกิจกรรมเปนการสงเสริมใหสมาชิกท่ีเขารวมกิจกรรมมีสัมพันธภาพท่ีดีตอกัน  
รูจักกัน พูดคุยกัน สรางพลังภายในกลุม ซ่ึงเปนการเปดโอกาสใหไดเริ่มคุยกันกอน เพ่ือเปนการทุบทําลาย
กําแพงน้ําแข็งใหแตกจะไดเกิดความอบอุนข้ึน ทําใหผูเขารวมกิจกรรมามารถดําเนินกิจกรรมไปได โดยใช
กิจกรรมละลายพฤติกรรม และกิจกรรมนี้ไดเนนการเรียนรูท่ีมุงใหผูเขารวมกิจกรรมไดเรียนรูตนเองและเรียนรู
ผูอ่ืน เพ่ือใหเกิดการแลกเปลี่ยนเรียนรูกันอยางมีความสุขรวมกัน 
 
ระยะเวลา 60 นาที 
 
อุปกรณ/ส่ือ 
 1. กระดาษปายชื่อ       2. ดินสอสี 
 3. กระดาษ A4       4. บัตรคํา 4 สี 
 5. ปากกาเมจิก       6. กระดาษกาว 
 
กิจกรรม 

ข้ันนํา 
ผูดําเนินการใหสมาชิกนั่งเปนวงกลมหันหนาเขาหากัน จาํนวน 1 วง 
 
การจัดสถานท่ี  :  

                                                         แทน   ผูเขารวมกิจกรรม 
                            แทน   ผูชวยผูดําเนินการ 
                            แทน   ผูดําเนินการ 
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1. ผูดําเนินการกลาวทักทายผูเขารวมกิจกรรม และแนะนําตัวตัวเอง  
2. ผูดําเนินการนําทํากิจกรรม “ปรบมือบรรเลง” โดยใหผูเขารวมกิจกรรมทําดังนี้ ใหสมาชิก

ปรบมือแทนรหัสตามตัวเลขท่ีผูดําเนินการบอก โดยเม่ือผูดําเนินการพูดคําวา   
“อสม.” ใหผูเขารวมปรบมือท่ีบริเวณหนาขาตัวเอง 2 ครั้ง  
“จิตอาสา” ใหปรบมือปกติ ระดับอก 2 ครั้ง  
“สามัคคี” ใหชูมือข้ึนสูง ๆ แลวปรบมือ 2 ครั้ง  
“มีวินัย” ใหชกํูาปนซายข้ึนตามดวยขวา แลวพูดวา “เฮ ๆ” 

ซ่ึงสามารถพูดสลับคํา เพ่ือใหผูเขารวมเกิดความสับสน ก็จะเพ่ิมความสนุกสนานมากยิ่งข้ึน 
3. ผูดําเนินการนําทํากิจกรรม “ปูลงรู-เกลียวสวาท” โดยใหผูเขารวมกิจกรรม โดยใหผูเขารวม

กิจกรรมถามชื่อเพ่ือนคนซายมือและขวามือ เม่ือผูดําเนินการพูดคําวา “หนึ่ง” ใหผูเขารวม
กิจกรรมกํามือซายหลวม ๆ เปนรู ถาผูดําเนินการพูดคําวา “สอง” ใหผูเขารวมกิจกรรมชูนิ้วชี้มือ
ขวาข้ึน ถาผูนําพูดคําวา “สาม” ใหผูเขารวมกิจกรรมนํานิ้วชี้มือขวาวนปากรูของเพ่ือนทางขวามือ 
เม่ือผูเขารวมกิจกรรมพูดคําวา “สี่” ใหเอานิ้วแหยลงไปในรู และถาผูนําพูดคําวา “หา” มือท่ีทํา
เปนรูตองพยายามจับปู (ท่ีเปนนิ้ว) ใหได สวนปู (นิ้ว) ตองพยายามหนีออกจากรูใหได คนท่ีถูกจับ
ไดใหออกมานั่งเปนวงอยูกลางวง โดยกิจกรรมเปนการบอกใหรูวาจะมีการลงโทษ แตไมตอง
ลงโทษจริง ใหคนท่ีถูกจับออกมานั่งอยูตรงกลางกลับเขาท่ี แลวเริ่มลงโทษจริงในกิจกรรมตอไป 

4. ผูดําเนินการนําทํากิจกรรม “นับเลขพิศวาส” โดยใหผูเขารวมกิจกรรมทําดังนี้ 
4.1 ใหผูเขารวมกิจกรรมปรบมือตามท่ีวิทยากรบอก รอบท่ี 1 ใหนับเลขปกติจนรอบวง 

รอบท่ี 2 ใหแจงกติกาในการนับเลขวา เลขใดท่ี 5 สามารถหารลงตัวใหปรบมือแทน
การเปลงเสียงนับเลข รอบท่ี 3 ใหแจงกติกาในการนับเลขวา หากเลขใดท่ีหารดวย 5 
และ 7 ลงตัวใหปรบมือแทนการเปลงเสียงนับเลข คนท่ีนับทําผิดกติกาใหมาอยูตรง
กลางวงกลม โดยใหไดคนทีทําผิดกติกาประมาณ 8-10 คน 

4.2 หลังจากนี้ใหคนท่ีทําผิดกติกาไดรับบทลงโทษ โดยผูดําเนินการจะใหหมายเลขผูทํา
ผิด หลังจากใหรองเพลงประกอบทาทางวา “ชาง ชาง ชางชางชาง นองเคยเห็นชาง
หรือเปลา ชางมันตัวโตไมเบา จมูกยาว ๆ เรียกวางวง มีเข้ียวใตงวงเรียกวางา มีหู  
มีตา หางยาว ชาง ชาง ชางชางชาง นองเคยเห็นชางหรือเปลา ชางมันตัวโตไมเบา 
จมูกยาว ๆ เรียกวางวง มีเข้ียวใตงวงเรียกวางา มีหู มีตา หางยาว (ซํ้า) โดยใหเดิน
รอบหอง จํานวน 3 รอบ พรอมแสดงทาทางประกอบเปนชาง 

ข้ันดําเนินการ 
5. ผู ดําเนินการแจงกติกาและบทบาทตามสมาชิก ตามใบความรู ที ่ 1 และนําทํากิจกรรม 

"ความคาดหวังของฉัน" โดยใหผูเขารวมกิจกรรมทําดังนี้ 
5.1 แจกกระดาษสีบัตรคํา 4 สี สีละ 1 แผน และปากกาเมจิกใหทุกคน 
5.2 ผูดําเนินการชี้แจงวาใหทุกคนเขียนบัตรคําในแนวนอน โดยสามารถขอกระดาษ

เพ่ิมไดหากตองการแสดงความคิดเห็นเพิ่ม 
5.3 หลังจากนั ้น ให ผู ดํา เน ินการนํา คําถามทีละขอ หล ังจากเสร ็จแตละขอให

ผู เขารวมกิจกรรมนําไปติดผนังดานขางที่กําหนดไว ผู ชวยผู ดําเนินการเขียน
หัวขอติดไวเพื่อแสดงจุด โดยมีคําถาม 4 ขอ ดังนี้ 1) สิ่งที่ทานคาดหวังในเขา
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รวมกิจกรรมครั้งนี้คืออะไร 2) ทานมีความรูสึกอยางไรในตอนนี้ 3) ทําไมทาน
ตองมาเปน อสม. 4) อสม. สําคัญกับชุมชนของทานอยางไร 

6. ผูดําเนินการวางภาพท่ีเตรียมไวบนพ้ืนหอง ใหผูเขารวมอบรมเห็นอยางท่ัวถึง 
7. ใหผูเขารวมกิจกรรมแตละคนเลือกภาพท่ีตนเองคิดวา บอกถึงความเปนตัวเองไดมากท่ีสุด คนละ 

1 ภาพ เม่ือทุกคนเลือกภาพครบแลว ใหแตละคนอธิบายเหตุผลท่ีตนเลือกภาพนั้นวาแทน
ความหมายของการเปนตนเองไดอยางไร โดยกอนท่ีแตละคนจะอธิบายภาพ ใหผูดําเนินการสุม
เลือกสมาชิก 1 คน ทายวาคนนี้เปนคนอยางไร โดยใหดูจากภาพท่ีคนนั้นเลือก  

8. เม่ืออธิบายครบทุกคนแลว ผูดําเนินการชวนพูดคุยพิจารณาดูวาสิ่งท่ีตนเองมองเพ่ือนและความ
จริงท่ีไดฟงจากเพ่ือนเปนอยางไร โดยสุมถามวา “สิ่งไดเรียนรูจากกิจกรรมนี้คืออะไร” 

ข้ันยุต ิ
9. ผูดําเนินการสรุปจากสิ่งท่ีผูเขารวมกิจกรรมไดแสดงความคิดเห็นตามแนวคิดสําคัญวา กิจกรรม

อธิบายตัวเองดวยภาพ สอนใหรูวาส่ิงท่ีมองเห็นภายนอก และส่ิงท่ีเราคิดบางครั้งอาจไม
เหมือนกับส่ิงท่ีเปนจริง คนเรามักมองตนเองในแงดี แตมักปดใจไมยอมรับฟงความเห็นของ
ผูอ่ืนเนื่องจากมีอคติ และมักมองคนอ่ืนในแงรายไวกอน อันจะนํามาซ่ึงปญหาตาง ๆ ดังนั้น
การเปดใจรับฟง เรียนรูซ่ึงกันและกัน และมองแงดีของผูอ่ืนไมยึดติดกับความคิดของตน 
นอกจากจะทําใหเกิดความเขาใจส่ิงตาง ๆ ความเปนจริงแลว ยังชวยใหสามารถรับมือกับ
เรื่องนั้น ๆ ไดอยางถูกตองเหมาะสม และยังเปนพ้ืนฐานท่ีสําคัญในการดํารงอยูและ
แลกเปล่ียนเรียนรูกันในสังคมอยางมีความสุข 

 
การประเมินผล 

1. สังเกตจากการรวมกิจกรรมและการแสดงความคิดเห็น  
2. สังเกตสัมพันธภาพ อารมณ ความคุนเคยของสมาชิกในกลุม  
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ใบความรูท่ี 1 
 

กติกาของการเขารวมกิจกรรม 
1) การเก็บรักษาเรื่องราวทุกอยางท่ีพูดในกลุมไวเปนความลับ 
2) หากเพ่ือนยังไมพรอมท่ีจะพูดจะไมมีการบีบบังคับใหพูด 
3) ทุกคนจะตองรวมกันแสดงความคิดเห็นเพ่ือประโยชนของตนเองและเพ่ือนในกลุม 
4) ไมพูดซุบซิบหรือพูดคุยกันเองขณะอยูในกลุม 
5) ทุกคนจะเคารพและใหเกียรติในความคิดเห็นของตนเองและคนอ่ืน ไมมีความคิดเห็นท่ีผิดหรือถูก 
6) ถาเปนไปไดทุกคนควรจะเขากลุมใหครบทุกครั้งเพ่ือประโยชนของผูเขาอบรมเอง  

 

บทบาทของสมาชิกในการเขารวมกิจกรรม 

1) เปดเผยตนเอง และแสดงความคิดเห็นของตนเองตอกลุม 
2) รับฟงคนอ่ืนดวยความตั้งใจ ยอมรับความคิดเห็นของคนอ่ืน 
3) ถามเม่ือเกิดคําถาม โดยไมจําเปนตองกลั่นกรองใหเปนคําถามท่ีสวยงาม 
4) ใหเวลาคนอ่ืนพูดบาง และเต็มใจรับความคิดเห็นใหม ๆ  
5) รับฟงคนอ่ืน และใหกําลังใจเม่ือเพ่ือนตองการกําลังใจและรวมแสดงความคิดเห็นตอกลุม 
6) ติดตามการอภิปรายใหทัน หากรูสึกสับสน ขอใหถาม 
7) พูดในสิ่งท่ีคิดวาสามารถทําได 
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แผนการจัดกิจกรรมที่ 2 
 

กิจกรรม “ถนนแหงชีวิตของ อสม.” 
 
จุดมุงหมาย 

1. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมเห็นความสําคัญของการทําหนาท่ีจิตอาสา 
2. เพ่ือสงเสริมใหผูเขารวมกิจกรรมเห็นคุณคาในตนเอง 

 
สาระสําคัญ 
 อสม. หรือ อาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน เปนจิตอาสาท่ียอมเสียสละเวลาชวยเหลือสังคมและ
ทํางานดวยใจอยางแทจริง ซ่ึงในประเทศไทยมี อสม. มาตั้งแตป 2520 จนถึงปจจุบัน นับเปนระยะเวลาท่ี
ยาวนานกวา 30 ปแลวท่ีเครือขาย อสม. ยังคงทําหนาท่ีเสมือนญาติพ่ีนองในการดูแลสุขภาพของคนในชุมชน
อยางเขมแข็ง เนื่องจากชาวบานในชุมชนบางแหงอาศัยอยูในพ้ืนท่ีท่ีหางไกลจากโรงพยาบาล เวลาเจ็บปวยจึง
ไมสะดวกท่ีจะเดินทางไปรักษา ขณะท่ีโรงพยาบาลเองก็ตองดูแลรักษาประชาชนในแตละพ้ืนท่ีกวาหม่ืนคน 
ดวยบุคลากรทางการแพทยท่ีมีจํานวนไมมากนัก ทําใหการบริการสาธารณสุขไมท่ัวถึง การจัดตั้ง อสม. ภายใน
ชุมชนจึงชวยใหชาวบานเขาถึงการแพทยและการรักษาไดอยางรวดเร็วข้ึน และชวยแบงเบาภาระของบุคลากร
ในโรงพยาบาลในการดูแลรักษาผูปวยในเบื้องตน  
 ดังนั้นเห็นไดวา อสม. เปนจิตอาสาที่มีคุณคา กิจกรรมนี้จึงมุงเนนให อสม. ไดเรียนรูและ
ทบทวนคุณคาของตนเองในการทําหนาที่หนาที่ อสม. จากการทบทวนประสบการณชีวิตการเปน 
จิตอาสาทําหนาที่ อสม. ที่ผานมาด เพื่อกระตุนให อสม. เกิดความภาคภูมิใจ และเห็นความสําคัญ
ของตนเองในการทําหนาท่ีจิตอาสาเพื่อชุมชน 
 
ระยะเวลา 1 ชั่วโมง  
 
อุปกรณ/ส่ือ 

1. ใบงานถนนแหงชีวิตของ อสม.  
2. ปากกา ดินสอ กระดาษ  

  
กิจกรรม 

ข้ันนํา 
1. ผูดําเนินการกลาวทักทาย พรอมชี้แจงวัตถุประสงคของการเขารวมกิจกรรม  
2. จากนั้นผูดําเนินการใหผูเขารวมกิจกรรมปรบมืออุดมการณ อสม. โดยพูดวา “อสม. ปรบมือ

อุดมการณ” จากนั้นผู เขารวมกิจกรรมปรบมือ อสม. แลวพูดวา “อาสา สามัคคี มีวินัย 
อุดมการณ” จากนั้นผูดําเนินการ ดวยการถามดังนี้ 
  ผูดําเนินการถามวา คุณคือใคร ผูเขารวมกิจกรรมตอบวา อสม. 2 ครั้ง  
  ผูดําเนินการถามวา มาจากไหน ผูเขารวมกิจกรรมตอบวา มาจากบาน 1 ครั้ง  
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  ผูดําเนินการถามวา มาทําไม ผูเขารวมกิจกรรมตอบวา ใจสั่งมา 2 ครั้ง  
  ผูดําเนินการถามวา สูไมสู ผูเขารวมกิจกรรมตอบวา สู สู 2 ครั้ง  
  ผูดําเนินการถามวา สูแคไหน ผูเขารวมกิจกรรมตอบวา สูแคตาย 2 ครั้ง  
  ผูดําเนินการถามวา ตายเพ่ือใคร ผูเขารวมกิจกรรมตอบวา ตายเพ่ือชาติ 2 ครั้ง  
  ผูดําเนินการถามวา ชาติของใคร ผูเขารวมกิจกรรมตอบวา ชาติของเรา ชาวไทยทุกคน  

ข้ันดําเนินการ 
3. ผูดําเนินการนําสนทนาประเด็นคําวา “อสม. คือ อะไร” โดยสุมถาม 3-4 คน หลังจากนั้น

ผูดําเนินการใหความรูเก่ียวกับการเปน อสม. ประมาณ 10 นาที ตามใบความรูท่ี 2 
4. ผูดําเนินการชี้แจงกติกาในการทํากิจกรรม และดําเนินการดังนี้ 

- ใหนึกถึงสิ่งท่ีตนเองทําในฐานะ อสม. แลวรูสึกทําใหรูสึกมีความสุข จากนั้นผูดําเนินการ
ใหทุกคนหลับตาลองนึกยอนไปนับตั้งแตเริ่มตนปฏิบัติหนาท่ี อสม. จนมาถึงวันนี้แตละ
คนมีความภาคภูมิใจอะไรในชีวิตกันมาบาง อาจไมใชเรื่องท่ียิ่งใหญ แตขอใหเปนเรื่องท่ี
ทําแลวมีความสุข รูสึกดีท่ีไดทํา  

- แลวลองเขียนเปนรูปถนนแหงชีวิตของตัวเองข้ึนมาลงในใบงานถนนแหงชีวิตของ อสม.  
- ลองดูตัวอยางท่ีทํามาใหดูกัน เชน “แมสุดสวย อายุ 48 ป ขณะนั้นเปน อสม. มาได 2 ป 

ไดชวยเหลือคุณยายบุญเหลือ ซ่ึงเปนผูสูงอายุ ตกจากบันไดสงโรงพยาบาล และเม่ืออายุ 
60 ป ไดเปน อสม.ดีเดน ระดับอําเภอ สาขาการจัดกากรสุขภาพชุมชนและอนามัย
สิ่งแวดลอม”  

- ลงมือทําถนนแหงชีวิตของตัวเอง ใหเวลา 20 นาที แลวใหสมาชิกจับกลุม 2 คน โดยให 
คนท่ี 1 เปน ก คนท่ี 2 เปน ข และให ก เลาเรื่องถนนชีวิตของตนเองใหเพ่ือนฟง”  
แบงรอบละ 3 นาทีเลือกใหสมาชิกแสดงความคิดเห็น ตามความเหมาะสม  

- จากนั้นผูดําเนินการสุมใหตัวแทนไดเลา 3-5 คน แลวชวนคิดวาสิ่งท่ีเราไดเขียนลงไปบน
ถนนชีวิตเรารูสึกอยางไร มีใครบังคับทําสิ่งเหลานี้ไหม อะไรท่ีทําใหเราทําสิ่งเหลานี้ 
แลกเปลี่ยนในกลุมตามเหมาะสม 

ข้ันยุติ 
5. สุมผูเขารวมกิจกรรมเลาสิ่งท่ีไดเรียนรู 2-3 คน  
6. วิทยากรสรุปวา การท่ีเราทําถนนแหงชีวิต อสม. นี้ข้ึนมาก็เพ่ือท่ีให อสม. ทุกคนไดเห็นวา

ในชวงชีวิตของการเปน อสม. ของเรานั้น ลวนมีคุณคาตอชุมชนและคนในชุมชน มีส่ิงท่ีดีท่ี
เราไดทําในฐานนะ อสม. เกิดข้ึนมากมาย มีความสุขท่ีเกิดจากการทําหนาท่ีของการเปน อสม. 
ดังนั้นคุณคาของการเปน อสม. ไมใชงาน แตเปนความสุขท่ีเกิดจากการท่ีไดดูแลสุขภาพ
ประชาชนดวยหัวใจของการเปนจิตอาสา  ทุกคนคงจะเห็นเหมือนกันวา เวลาเราเลาหนาตา
เราจะย้ิมแยม ความรูสึกเราท่ีเกิดข้ึนมันก็จะรูสึกดี และเม่ือเรามีความรูสึกดีกับตนเองได
ยอมรับตนเองใหไดชีวิตเราถึงจะมีคาควรแกการอยูบนโลกนี้ตอไป ดังนั้นให อสม. ทุกคนจงรู
และพึงพอใจกับชีวิตของเรา กลาคิด กลาทําในส่ิงท่ีดีงาม สรางสรรคงานท่ีมีคุณคาตอชุมชน
และประเทศชาติ  

7. ผูดําเนินการกลาวขอบคุณการทํากิจกรรมถนนแหงชีวิตของ อสม. ในครั้งนี้ 
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การประเมินผล 
1. สังเกตจากการมีสวนรวมกิจกรรม  
2. การแสดงความคิดเห็น  
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ใบความรูท่ี 2 เรื่อง คุณคาของจิตอาสา (อสม.) 
 
คุณคาของจิตอาสา (อสม.) 

คนในสังคมปจจุบันมักมองหาขอเสียตัวเอง เวลาจะทําอะไรตองรอฟงคนอ่ืน วาเราควรจะเปนอยางไร 
“เธอควรจะ” อยูตลอดเวลา เปนเรื่องของวิธีคิดท่ีเราถูกทําใหคิดเชิงลบอยูเสมอ จากสังคมบริโภค ขอดีหรือ
ความสามารถของเราไมจําเปนตองเปนสิ่งท่ีคนอ่ืนเห็นดวยหรือชื่นชม อาจเปนเรื่องราวเล็ก ๆ ท่ีคนอ่ืนมองขาม 
และมักเอาตัวเองไปเปรียบเทียบคนอ่ืนตลอดเวลา จนบางคนบอกวารูสึกดีท่ีเห็นคนดอยกวาเรา ทําใหตองมอง
หาการยอมรับจากภายนอกตลอดเวลา โดยไมมีโอกาส ไมมีเวลาท่ีจะหันกลับมาทบทวนดานในตัวเราเอง 
ตลอดจนการแสวงหาการยอมรับจากภายนอกดวยการบริโภควัตถุท่ีทําใหตัวเองดูดีตามสมัยนิยม แตลึก ๆ 
แลวกลับอางวาง โดยท่ัวไปมักใชความโกรธ เกลียดตัวเอง เพ่ือกดดันใหเกิดการพัฒนาตัวเองใหดีข้ึน แตการทํา
แบบนี้กลับจะสงผลเสียมากกวาผลดี เพราะมันจะเปนการสรางความขุนเคืองไวภายในจิตใจของเรา ถาหากใช
การประณามตนเองเปนแรงผลักดันในการทําความดี เราจะกลายเปนคนใจแคบ และคอยจับผิดคนอ่ืนโดยไม
รูตัว ดังนั้นการยอนกลับมามองสิ่งดี ๆ ในตัวเองเปนการฝกท่ีจะคิดอีกดานหนึ่งท่ีตางจากกระแสหลัก ท่ีมักใช
คําพูดดูถูก คนท่ีมองเห็นความดีในตัวเองเปนพวกหลงตัวเอง แตการคิดนี้ไมใชการหลงตัวเองแบบผิด ๆ แตเปน
การฝกท่ีจะเคารพตัวเอง เพราะเม่ือมองเห็นความดีและคุณคาภายในตัวเอง รูสึกดีกับตัวเอง ก็จะเกิดการ
ยอมรับความเปนตัวเองอยางออนนอม คือ การเคารพตัวเอง เม่ือสามารถเคารพตัวเองไดอยางแทจริง จึง
สามารถเคารพผูอ่ืนไดอยางอยางจริงใจ และเปดใจกวาง รับฟงความคิดเห็นของผูอ่ืนท่ีแตกตางจากตนเอง  
 อาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน (อสม.) หมายถึง บุคคลท่ีไดรับการคัดเลือกจากชาวบานในแต
ละกลุมบานและไดรับการอบรมตามหลักสูตรท่ีกระทรวงสาธารณสุขกําหนด โดยมีบทบาทหนาท่ีสําคัญใน
ฐานะผูนําการเปลี่ยนแปลงดานพฤติกรรมสุขภาพอนามัย (Change agents) การสื่อขาวสารสาธารณสุข การ 
แนะน าเผยแพรความรู การวางแผน และประสานกิจกรรมพัฒนาสาธารณสุข ตลอดจนใหบริการสาธารณสุข
ดานตาง ๆ เชน การสงเสริม สุขภาพ การเฝาระวังและปูองกันโรค การชวยเหลือและรักษาพยาบาลข้ันตน โดย
ใชยาและเวชภัณฑตามขอบเขตท่ีกระทรวงสาธารณสุข กําหนด การสงตอผูปวยไปรับบริการการฟนฟูสภาพ 
และการคุมครองผูบริโภคดานสุขภาพ สําหรับการรับผิดชอบดูแลครัวเรือนในหมูบาน/ชุมชน กําหนดจํานวน 
อสม.ในหมูบาน/ ชุมชน โดยเฉลี่ย 1 คน รบัผิดชอบ 10-15 หลังคาเรือน  
 
 คุณสมบัติ อสม.  
 1. อายุไมต่ํากวา 18 ป บริบูรณ    
 2. มีชื่ออยูในทะเบียนบานและอาศัยอยูเปนการประจําในหมูบานหรือชุมชนท่ีประสงคจะเปน อสม. 
ไมนอยกวา 6 ดือน  
 3. มีความรู สามารถอานออกเขียนได  
 4. สมัครใจและเสียสละเพ่ือชวยเหลือการดําเนินงานสาธารณสุข  
 5. ประสงคจะเขารวมหรือเคยเขารวมการดําเนินงานสาธารณสุขและตองการพัฒนาชุมชนของตนเอง  
 6. มีความประพฤติอยูในกรอบศีลธรรมอันดี ไดรับความไววางใจและยกยองจากประชาชน  
 7. มีสุขภาพดีท้ังกายและใจ และมีพฤติกรรมทางดานสุขภาพท่ีเปนแบบอยาง มีเวลาใหกับการ
ทํางานในบทบาทหนาท่ีอาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน  
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 การข้ึนทะเบียนเปน อสม. สถานภาพของการเปน อสม.เกิดข้ึนเม่ือบุคคลนั้นไดรับการคัดเลือก ผาน
การอบรมและไดรับการประเมินความรูความสามารถท้ัง กลุมความรูพ้ืนฐานและกลุมความรูเฉพาะตามท่ี
กําหนดไวจังหวัดจะออกประกาศนียบัตรและบัตรประจําตัวใหใชเปนหลักฐาน โดยรูปแบบ อายุบัตรและสิทธิท่ี
ไดรับเปนไปตามท่ีกระทรวงสาธารณสุขกําหนด  
 
 วาระและการพนสภาพการเปน อสม. สถานภาพของการเปน อสม.เกิดข้ึนเม่ือบุคคลนั้นไดรับการ
คัดเลือก ผานการอบรมและไดรับการประเมินความรูความสามารถท้ัง กลุมความรูพ้ืนฐานและกลุมความรู
เฉพาะตามท่ีกําหนดไวจังหวัดจะออกประกาศนียบัตรและบัตรประจําตัวใหใชเปนหลักฐาน โดยรูปแบบ อายุ
บัตรและสิทธิท่ีไดรับเปนไปตามท่ีกระทรวงสาธารณสุขกําหนด 1. วาระกําหนดใหมีวาระคราวละ 4 ป เม่ือครบ
วาระแลวใหพิจารณาตอบัตรประจําตัวโดยดูจากผลการดําเนินงาน รวมกับการ พิจารณาของประชาชนและ
องคกรของหมูบาน(เจาหนาท่ีสาธารณสุขไมควรท่ีจะเปนผูถอดถอน อสม. ดวยตนเอง เพราะ อสม.เปน 
อาสาสมัครท่ีเสียสละของประชาชนหากมีความจําเปนก็ตองใชการประชุมและปรึกษาหารืออยางเปนกันเองกับ 
อสม. ท่ีมีอยูรวมท้ัง กรรมการหมูบาน เพ่ือปูองกันความขัดแยงท่ีอาจจะเกิดข้ึน) 2. การพนสภาพ 1) ตาย 2) 
ลาออก 3) เปนคนไรความสามารถหรือคนเสมือนไรความสามารถแลวแตกรณี หรือ 4) นายแพทยสาธารณสุข
จังหวัดมีคําสั่งใหพนสภาพ ตามท่ีหัวหนาครัวเรือนหรือผูแทนจํานวนไมนอยกวา 2 ใน 3 ของหลังคาเรือน ท่ี 
อสม.รับผิดชอบ รวมกันลงลายมือชื่อยื่นหนังสือตอนายแพทยสาธารณสุขจังหวัดแลวแตกรณี และอาจต้ัง
คณะกรรมการเพ่ือพิจารณา ตรวจสอบขอเท็จจริง กอนมีคําสั่งใหพนสภาพการเปน อสม. หากปรากฏ
ขอเท็จจริงตามรายงานการตรวจสอบอยางใดอยางหนึ่งดังตอไปนี้ 1. อสม. ผูนั้นไมเคยเขารวมกิจกรรมดาน
สุขภาพท่ีกระทรวงสาธารณสุขหรือหนวยงานของรัฐจัดข้ึนโดยไมมีเหตุผลหรือความจําเปน 2. อสม. ผูนั้นไมรักษา
จรรยาบรรณของ อสม. หรือ มีความประพฤติเสียหายท่ีอาจนํามาซ่ึงความเสื่อมเสียศักดิ์ศรีขององคกร อสม.  
 
 มาตรฐาน อสม. ตามสมรรถนะของอสม. กระทรวงสาธารณสุขไดกําหนดมาตรฐานสมรรถนะ
อาสาสมัครสาธารณสุขไวในหลักสูตรฝกอบรมมาตรฐานอาสาสมัครสาธารณสุข (อสม.) ปพุทธศักราช 2550
ดังนี้  
 1. สามารถนํานโยบายไปสูการปฏิบัติเพ่ือพัฒนาและแกไขปญหาท่ีสอดคลองกับพ้ืนท่ี  
 2. สามารถเปนผูนําในงานสงเสริมสุขภาพและปูองกันโรค รักษาพยาบาลเบื้องตนตลอดจนการเฝา
ระวังสุขภาพและคัดกรอง ผูปวย  
 3. สามารถสรางและบริหารเครือขายในการดําเนินงานสรางสุขภาพแบบหุนสวน  
 4. สามารถรณรงคขับเคลื่อนชุมชนและสังคมใหตื่นตัวและรับผิดชอบตอตนเอง ชุมชน และสภาวะแวดลอม  

 5. สามารถเตรียมและริเริ่มมาตรการทางสังคมใหมๆ ท่ีจะมีผลตอการขจัดและลดปญหาทาสุขภาพ    
 6. สามารถสรางจิตสํานึกประชาชนในการเฝาระวังดูแลสุขภาพ  

 7. สามารถสรางโอกาสใหเด็กและเยาวชนเขามามีสวนรวมในการพัฒนาสุขภาพอนามัยและชุมชน  
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 บทบาทหนาท่ีของ อสม.  
 อสม. มีบทบาทในการเปนผูนําการดําเนินงานพัฒนาสุขภาพอนามัยและคุณภาพชีวิตของประชาชน
ในหมูบาน/ชุมชน เปนผูนําการเปลี่ยนแปลง (Change agents) พฤติกรรมดานสุขภาพอนามัยของประชาชน
ในชุมชน และมีหนาท่ี แกขาวราย กระจายขาวดีชี้บริการ ประสานงานสาธารณสุข บําบัดทุกขประชาชน ดํารง
ตนเปนตัวอยางท่ีดี โดยมีหนาท่ีความรับผิดชอบดังนี้  
 1. เปนผูสื่อขาวสารสาธารณสุขระหวางเจาหนาท่ีและประชาชนในหมูบาน นัดหมายเพ่ือนบานมารับ
บริการสาธารณสุข แจง ขาวสารสาธารณสุข เชน การเกิดโรคติดตอท่ีสําคัญ หรือโรคระบาดในทองถ่ิน 
ตลอดจนขาวความเคลื่อนไหวในกิจกรรม สาธารณสุข รับขาวสารสาธารณสุขแลว แจงใหเจาหนาท่ีสาธารณสุข
ในทองถ่ินทราบอยางรีบดวนในเรื่องสําคัญ เชน เรื่องโรค ระบาดหรือโรคติดตอตาง ๆ รับขาวสารแลวจด
บันทึกไวในสมุดบันทึกผลการปฏิบัติงานของ อสม.  
 2. เปนผูใหคําแนะนําถายทอดความรูแกเพ่ือนบานและแกนนําสุขภาพประจําครอบครัว ในเรื่องตาง ๆ 
ไดแก การใชสถาน บริการสาธารณสุขและการใชยา การรักษาอนามัยของรางกาย การใหภูมิคุมกันโรค การ
สุขาภิบาลสิ่งแวดลอมและการจัดหาน้ําสะอาด โภชนาการและสุขาภิบาลอาหารการปูองกันและควบคุม
โรคติดตอประจําถ่ิน การอนามัยแมและเด็กและการวางแผนครอบครัว การดูแล รักษาและปูองกันสุขภาพ
เหงือกและฟน การดูแลและสงเสริมสุขภาพจิตการปูองกันและควบคุมโรคเอดส การปูองกันและควบคุม
อุบัติเหตุ อุบัติภัยและโรคไมติดตอท่ีสําคัญการปูองกันและแกไขมลภาวะและสิ่งแวดลอมท่ีเปนพิษเปนภัยการ
คุมครองผูบริโภคดานสาธารณสุข การจัดหายาจําเปนไวใชในชุมชน และการสงเสริมการใชสมุนไพรและแพทย
แผนไทย ฯลฯ  
 3. เปนผูใหบริการสาธารณสุขแกประชาชน ไดแกการสงตอผูปวยและการติดตามดูแลผูปุวยท่ีไดรับ
การสงตอมาจากสถาน บริการการจายยาเม็ดคุมกําเนิดในรายท่ีเจาหนาท่ีสาธารณาสุขไดตรวจแลวและจาย
ถุงยางอนามัย การปฐมพยาบาลเบื้องตน เชน เก่ียวกับ บาดแผลสด กระดูกหักขอเคลื่อน ฯลฯ การ
รักษาพยาบาลเบื้องตนตามอาการ  
 4. หมุนเวียนกันปฏิบัติงาน ท่ี ศสมช. โดยมีกิจกรรมท่ีควรดําเนินการไดแก จัดทําศูนยขอมูลขาวสาร
ของหมูบาน ถายทอดความรูและจัดกิจกรรมตามปญหาของชุมชน ใหบริการท่ีจําเปนใน 14 กิจกรรม
สาธารณสุขมูลฐาน  
 5. เฝาระวังและปูองกันปญหาสาธารณสุขในหมูบาน เชน เฝาระวังปญหาโภชนาการโดยการชั่ง
น้ําหนักเด็กและรวมแกไข ปญหาเด็กขาดสารอาหารและขาดธาตุไอโอดีน เฝาระวังดานอนามัยแมและเด็กโดย
การติดตามหญิงมีครรภใหมาฝากทองและตรวจครรภ ตามกําหนด เฝาระวังดานสรางเสริมภูมิคุมกันโรค โดย
การติดตามใหมารดานําเด็กไปรับวัคซีนตามกําหนด และเฝาระวังเรื่องโรคติดตอ ประจําถ่ิน โดยการกําจัด
แหลงเพาะพันธุยุงลายเปนตน   
 6. เปนผูนําในการบริหารจัดการวางแผนแกปญหาและพัฒนาชุมชน โดยใชงบประมาณหมวด
อุดหนุนท่ัวไปท่ีไดรับจาก กระทรวงสาธารณสุข หรือจากแหลงอ่ืน ๆ  
 7. เปนแกนนําในการชักชวนเพ่ือนบานเขารวมกิจกรรมพัฒนางานสาธารณสุขของชุมชน และพัฒนา
คุณภาพชีวิตโดยใช กระบวนการ จปฐ. (ความจําเปนพ้ืนฐาน)และรวมกลุมในการพัฒนาสังคมดานตาง ๆ  
 8. ดูแลสิทธิประโยชนดานสาธารณสุขของประชาชนในหมูบาน โดยเปนแกนนําในการประสานงาน
กับกลุมผูนําชุมชน และ องคการบริหารสวนตําบล (อบต.) กระตุนใหมีการวางแผนและดําเนินงานเพ่ือพัฒนา
งานสาธารณสุขของหมูบาน 
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ใบงาน ถนนแหงชีวิตของ อสม. 
 

 
 

ท่ีมา สืบคนเม่ือวันท่ี 1 มิถุนายน 2564 จาก https://www.thaipng.com/png-8ia8im/ 
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แผนการจัดกิจกรรมที่ 3 
 

กิจกรรม “อสม. หัวใจนักสู รูจักตนเอง” 
 
จุดมุงหมาย 

เพ่ือสงเสริมใหผูเขารวมกิจกรรมเกิดความรูสึกภาคภูมิใจในตนเองและเห็นคุณคาในตนเอง 
 

สาระสําคัญ 
ความภาคภูมิใจ หรือความรูสึกมีคุณคาในตัวเอง (Self-esteem) เปนความรูสึกยอมรับตัวเอง มอง

ตนเองในทางบวก วาเปนบุคคลท่ีมีคุณคา การรับรูนี้นํามาซ่ึงความรูสึกม่ันคง เปนสุขทางใจ และเปนกุญแจ
สําคัญใหพบกับความสําเร็จ คนท่ีมีความภาคภูมิใจในตนเอง จะยอมรับธรรมชาติความรูสึกของตนเอง พรอมท่ี
จะอยูรวมกับผูอ่ืนสามารถใหความรักเอ้ืออาทรกับบุคคลอ่ืน มีความม่ันใจในตนเอง และมีความมานะ พยายาม 
อดทนในการทําสิ่งตาง ๆ จึงมักประสบความสําเร็จในการเรียนและการทํางาน 

ดังนั้นความมีคุณคาในตนเองสามารถประเมินไดจากการรับรูของตนเองและการรับรูของผูอ่ืน เม่ือใดก็
ตามท่ีบุคคล รับรูวาตนเองมีคุณคาและผูอ่ืนก็รับรูวาเราเปนคนมีคุณคา เม่ือนั้นบุคคลก็จะเกิดความรูสึก
ภาคภูมิใจในตนเองซ่ึงเปน รากฐานท่ีสําคัญของชีวิต โดยกิจกรรมนี้เปนการเรียนรูบุคลิกภาพ รูจักจุดดี จุดท่ี
ตองพัฒนาของตนเอง เห็นคุณคาของตนเองและผูอ่ืน สงเสริมจุดดี และพัฒนาจุดท่ีตองพัฒนา  
 
ระยะเวลา 1 ชั่วโมง 
 
อุปกรณ/ส่ือ 
 1. ใบกิจกรรม เรื่อง การนั่งสรางจังหวะ 14 จังหวะ 
 2. ใบกิจกรรม เรื่อง ขอดี - ขอเสีย ของฉัน 
  
กิจกรรม 

ข้ันนํา 
1. ผูดําเนินการกลาวทักทาย พรอมชี้แจงวัตถุประสงคของการเขารวมกิจกรรม  
2. ผูดําเนินการใหผูเขารวมกิจกรรมนั่งเปนวงกลม จากนั้นวิทยากรนํานั่งสรางจังหวะ 14 จังหวะ 

ประมาณ 10-15 รอบ ตามใบกิจกรรม เรื่อง การนั่งสรางจังหวะ 14 จังหวะ เพ่ือใหผูเขารวม
กิจกรรมไดมีสมาธิอยูกับตนเอง 

ข้ันดําเนินการ 
3. ผูชวยผูดําเนินการแจกใบกิจกรรม เรื่อง ขอดี - ขอเสีย ของฉัน แลวใหผูเขารวมกิจกรรมเขียน

ขอมูลตัวเองใหครบและเก็บไว 
4. ผูดําเนินการแจกกระดาษเอ 4 คนละ 1 แผน นํากระดาษติดไวท่ีแผนหลังของตนเอง 
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5. ผูนําดําเนินการเปดเพลงแลวใหสมาชิกท้ังหมดเดินไปหาเพ่ือนคนอ่ืน ๆ เพ่ือใหเพ่ือนเขียนขอดี-ขัดเสีย
ของเราบนแผนหลังซ่ึงมีกระดาษแปะอยู และใหเพ่ือน ๆ แตละคนเวียนกันเขียนใหมากท่ีสุด (ใหเวลา 
10-15 นาที) 

6. ผูดําเนินการขออาสาสมัคร 3-5 คน ออกมานําเสนอขอดีของตนเองและขอดีท่ีไดรับจากเพ่ือน ๆ 
7. ผูดําเนินการถามความรูสึกท่ีไดอานขอความท่ีเพ่ือนเขียนถึงขอดีของตัวเรา และเปรียบเทียบกับท่ี

เราเขียนเหมือน หรือแตกตางกันอยางไร รูสึกอยางไร โดยสุมสอบถาม 3-5 คน 
8. ผูดําเนินการชวนคิดวา คนเราทุกคนลวนมีขอดี ท้ังท่ีตนเองรูและคนอ่ืนรู ซ่ึงการรับรูขอดีของ

ตนเองจะชวยใหเกิดความภาคภูมิใจในตน เราจะไดเห็นวาตัวเรามีจุดเดน จุดดอยอะไร และ
ในจุดเดนจุดดอยท่ีเรามีนั้น มันมีจุดแข็ง จุดออนอะไร เพ่ือท่ีเราจะไดปรับเปล่ียนส่ิงท่ีเปน
จุดออนของเราใหดีย่ิงข้ึน  

ข้ันยุติ 
9. ผูดําเนินการตั้งคําถามใหผูเขารวมกิจกรรมไดแสดงความคิดเห็นในประเด็นดังนี้ 

- ไดเรียนรูอะไรจากกิจกรรมครั้งนี้ 
- จะนําไปใชประโยชนอยางไรในชีวิตประจําวัน 

10. ผูดําเนินการสรุปสาระสําคัญวา : คนทุกคนมีความแตกตางท้ังหนาตา และนิสัยใจคอทุกคนจึงมี
เอกลักษณเฉพาะของตัวเองเหมือนกับลายมือของทุกคนท่ีไมเหมือนกัน ดังนั้น คุณคาของแต
ละคนก็แตกตางกันออกไป เราจึงควรยอมรับในความแตกตางกันของบุคคล ยอมรับในความมี
คุณคาของคนอ่ืน และเช่ือม่ันในคุณคา ของตนเองดวยโดยเฉพาะส่ิงดี ๆ จากภายในท่ีควร
รักษาใหคงมีอยูและพัฒนาใหดีข้ึนเรื่อย ๆ 

 
การประเมินผล 

1. สังเกตจากการมีสวนรวมกิจกรรม  
2. การแสดงความคิดเห็น  
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ใบกิจกรรม  
เร่ือง การนั่งสรางจังหวะ 14 จังหวะ 

 
 การสรางจังหวะการเจริญสติ เจริญสมาธิ เจริญปญญานั้น ตองมี “วิธีการ” ท่ีจะนําตัวเรา ไปสูตัวสติ 
ตัวสมาธิ ตัวปญญาได การทําทุกสิ่งทุกอยางตองมีวิธีการ จึงจะเขาถึงจุดหมายปลายทางได ดังนั้นการมาท่ีนี่
ตองพยายาม ไมตองนั่งนิ่ง ๆ สอนกันแนะนํากัน ใหมีวิธีทํา โดยเคลื่อนไหวอยูเสมอ ทําเปนจังหวะวิธีทํานั้น ก็
ตองนั่ง แตไมตองหลับตา อันนี้มีวิธีทํา นั่งพับเพียบก็ได นั่งขัดสมาธิก็ได นั่งเกาอ้ีก็ได นอนก็ได ยืนก็ได ทํา
ความรูสึกตัว พลิกมือขวาตะแคงข้ึน ทําชา ๆ ใหรูสึก ไมใช (พูด) วา “พลิกมือขวา” อันนั้นมากเกินไป เพียงแต
วาใหรูสึกเทานั้นเอง พลิกมือข้ึน ใหรูสึก หยุดไว ยกมือข้ึน ใหรูสึก ใหมันหยุดกอน ใหมันหยุด มันไหวไป ใหรู
ข้ึนครึ่งตัวนี่ ใหมันรู แลวก็เอามาท่ีสะดืออันนี้มีจังหวะซาย ขวา เปน 6 จังหวะ เวลาเอามือออกมาก็ซาย ขวา 
รวมกันเขามี 8 จังหวะ อันนี้เปนจังหวะ เปนจังหวะการเจริญสตินั้น ทานวาใหทําบอย ๆ ทําบอย ๆ ก็ทํา
ความรูสึกนี่เอง เม่ือพูดถึงความรูสึกแลว ก็พูดวิธีปฏิบัติพรอม ๆ กันไปทุกคน 
 

 
ท่ีมา  สํานักงานสภาพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ (2562), กิจกรรมการสรางวัฒนธรรมตานทุจริต :  

 การฝกอบรม “รูทันจิต ชีวิตเปนสุข ปท่ี 2” ครั้งท่ี 2 เรื่อง “การเจริญสติแบบเคลื่อนไหว  
  แนวหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ” ภายใต โครงการพัฒนาเชิงรุกเพ่ือการปองกันและปราบปรามการทุจริตใน สศช. 
 สืบคนเม่ือวันท่ี 1 มิถุนายน 2564  
  จาก https://www.nesdc.go.th/ewt_news.php?nid=8655&filename=anti_coruption 
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ใบกิจกรรม 
เร่ือง ขอดี - ขอดี ของฉัน  

 
คําชี้แจง ใหแบงกระดาษออกเปน 4 สวน ครึ่งแรกดานบนซาย ใหเขียนขอดี ดานลางซายใหเขียนจุดดอยของ
ขอดี ดานบนขวา ใหเขียนขอดอย ท่ีตนเองคิดวาควรปรับปรุง ดานลางขวา ใหเขียนวาสิ่งท่ีเราตองปรับปรุงมี
จุดแข็งอยางไร มาอยางละ 3 ขอ 
 
 

ขอดี                                                               ขอเสีย 

 

 

 

 

 

 

จุดออนของขอดี                                                  จุดแข็งของขอเสีย 
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แผนการจัดกิจกรรมที่ 4 
 

กิจกรรม “หากเหลือเวลาเพียง 24 ช่ัวโมง” 
 
จุดมุงหมาย 

1. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมเห็นความสําคัญของการตั้งเปาหมายชีวิตและไดตั้งเปาหมายชีวิต 
2. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมไดรูจักตั้งเปาหมายในการปฏิบัติหนาท่ี อสม.  

 
สาระสําคัญ 
 เปาหมายชีวิต หมายถึง สิ่งท่ีตองการและผลลัพธของเปาหมายท่ีไดคาดหวังเอาไว หลังจากการลงมือ
ทําจนบรรลุความสําเร็จ เชน การมีเงินเพ่ือใชเงินซ้ือสิ่งตาง ๆ ทําใหชีวิตมีความสุข มีคุณภาพชีวิตท่ีดี การ
กําหนดเปาหมายชีวิต จะเปนแรงบันดาลใจสําหรับเปนท่ียึดเหนี่ยวของใจ ในการตอสูกับความทอแท ในชวง
เวลาตองเผชิญกับอุปสรรคปญหา เปนวิธีสรางกําลังใจในการทํางานและการพัฒนาชีวิตใหดีข้ึน มีอิสภาพทาง
การเงินและเวลา ไดทําในสิ่งท่ีตองการโดยไมเดือดรอนตนเองและผูอ่ืน 
 เปาหมายของชีวิต จึงเปนสิ่งท่ีความสําคัญ และปรารถนาจะใหเกิดข้ึนในอนาคต และเปนแรงจูงใจ
ใหคนเรามีพลังมุงไปสูอนาคต การมีเปาหมายในชีวิต จะชวยใหใชชีวิตอยางมีความหมาย มีความหวัง และมี
ทิศทางมุงสูอนาคตเพราะการมีเปาหมายจะเปนตัวบงชี้วา เขาตองการอะไรบาง เขาจะมีชีวิตอยูเพ่ืออะไร เพ่ือ
ใคร และเพ่ือท่ีจะทําอะไร 
 ถึงแมจะไมสามารถเลือกเกิดได แตเลือกใชชีวิตตามเปาหมายของตนเองได เทคนิคการตั้งเปาหมาย
ชีวิตคือจินตนาการ ความคาดหวัง ซ่ึงเปาหมายของคนสวนใหญ มักจะเก่ียวของกับเงิน เพราะการมีเงิน คือ
การบรรลุเปาหมายความตองการข้ันพ้ืนฐานของมนุษย อํานาจเงินจะสามารถบันดาลความสุขไดเชน สามารถ
ซ้ืออาหาร เครื่องนุงหม เงินสามารถซ้ือสิ่งอํานวยความสะดวกในชีวิตได ถึงเงินไมสามารถซ้ือไดทุกอยาง แตทุก
อยางท่ีซ้ือตองใชเงิน การมีเงินไมสามารถบอกไดวา มีความสุขในการใชชีวิต แตความสุขสามารถใชเงินซ้ือได  
เงินจึงเปนอํานาจแหงความสุข 
 
ระยะเวลา 1 ชั่วโมง  
 
อุปกรณ/ส่ือ 

1. เพลง กําลังใจ 
2. ใบกิจกรรม เรื่อง หากเหลือเวลาเพียง 24 ชั่วโมง 

 
กิจกรรม 

ข้ันนํา 
1. ผูดําเนินการกลาวทักทาย พรอมชี้แจงวัตถุประสงคของการเขารวมกิจกรรม  
2. ใหคนนั่งหลับตาและเปดเพลง “กําลังใจ” โดยนําเขาเพลงวา คนทุกคนมีความฝนมีเปาหมาย 

หากใครท่ีกําลังเหนื่อยและทอ อยากสงเพลงนี้ใหเปนกําลังใจ  
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ข้ันดําเนินการ 
3. ผูดําเนินการนําสนทนาประเด็นคําวาการมีเปาหมายในการดําเนินชีวิต แลวผูดําเนินการใหนึกวามี

อะไรในตนเอง มีเรื่องอะไรบางท่ีวางเปาหมายไวในอนาคตมาทีละคน (คนละไมเกิน 1 นาที) 
4. ผูดําเนินการชวนคิดวา เรามีเปาหมายในการชีวิตอยางไร วันนี้อยากใหไดคิดวางแผนอนาคตของ

ตนเอง วามีฝน หรือวางแผนอะไรสําหรับตัวเองบาง เลือกสุมถามตามความเหมาะสม หลังจากนั้น
ทําใบกิจกรรม เรื่อง หากเหลือเวลาเพียง 24 ชั่วโมง ขอใหทุกคน คอย ๆ หลับตา หายใจลึก ๆ  
ชา ๆ ยาว ๆ วิทยากรอานบทพูด พรอมกับเปดเพลงบรรเลง เม่ือทําเสร็จใหคอยลืมตาข้ึนมา 

5. ผูดําเนินการชวนคุยวา เม่ือสักครูไดพาทุกคนทําการผอนคลายรางกาย และจินตนาการ ไปแลว 
รูสึกอยางไรกันบาง สุม 2-3 คน ใหแสดงความคิดเห็นตามความเหมาะสม แลวใหทุกคนเขียนลง
ใบกิจกรรมวา ถาหากเราเหลือเวลาบนโลกนี้เพียง 24 ชั่วโมงสุดทาย อยากทําอะไรมากท่ีสุด และ
เพราะอะไร ใหเวลา 15 นาที ใหทุกคนเลาใหสมาชิกฟงทีละคน 

6. วิทยากรสรุปใหเห็นวา คนทุกคนมีเปาหมายในการดําเนินชีวิต การเหลือเวลาเพียง 24 ช่ัวโมง
สุดทายจะทําใหเราไดเห็นวาส่ิงใด คือ ส่ิงท่ีสําคัญ ถาเราอยากทํา ก็ลงมือทําเสียวันนี้อยา
ปลอยเวลาใหลวงเลยไป แลวไดแตคิดวาเราอยากทําโนนนี่ แตก็ไมไดลงมือทําสักที วันนี้
อาจารยจึงอยากใหพวกเราเห็นความสําคัญ และรูจักท่ีจะวางเปาหมายในการดําเนินชีวิตของ
ตนเอง เปาหมายในการทํางานใหดีย่ิง ๆ ข้ึนไป การมีเปาหมายในการดําเนินชีวิต ก็ถือเปน
ทักษะอีกดานหนึ่งในการสรางภูมิคุมกันทางใจใหกับตัวเรา เปาหมายมีไวใหเราพุงชน ไมใช
หวาดกลัว หรือผัดวันประกันพรุง อยากประสบความสําเร็จ อยากมีความสุขก็ตองลงมือทํา
ดวยตัวเอง  

ข้ันยุติ 
7. ผูดําเนินการแจกกระดาษรูปหัวใจใหสมาชิกคนละ 4 สี  12 ดวง พรอมเชือกคนละ 1 เสน แลวให

สมาชิกเขียนความรูสึกดังนี้ 
สีชมพู   เขียนใหเพ่ือนสมาชิกวาประทับใจเพ่ือนอยางไรบาง 

   สีเหลือง เขียนถึงการเปลี่ยนแปลงของตนเอง/การคนพบตนเอง/สิ่งท่ีคิดวาตนเอง 
ไดรับประโยชนจากการเขารวมกิจกรรม 

สีเขียว   เขียนถึงหลังจากเขารวมกิจกรรมแลวจะนําสิ่งท่ีไดไปใชประโยชนใน 
ชีวิตประจําวันอยางไรบาง 

  สีฟา   เขียนถึงวิทยากร ขอเสนอแนะหรือความรูสึก 
ขณะท่ีสมาชิกเขียน ผูดําเนินการเปดเพลง หัวใจผูกกัน ใหสมาชิกกลาวเปดใจบอกความรูสึกจาก
การเขารวมการฝกอบรม จากนั้นนําหัวใจสีชมพูไปรอยใสเชือกของสมาชิกคนท่ีตัวเองเขียนให สี
เหลืองรอยใสเชือกของตนเอง สีเขียวและสีฟารอยใสเชือกของวิทยากร 

 
การประเมินผล 

1. สังเกตจากการมีสวนรวมกิจกรรม  
2. การแสดงความคิดเห็น  
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ใบกิจกรรม  
เร่ือง หากเหลือเวลาเพียง 24 ช่ัวโมง 

 
บทพูดสําหรับผูดําเนินการ 

คําส่ัง 
เปดเพลง “ใหสมาชิกนั่งในทาท่ีสบายผอนคลายแลวคอย ๆ หลับตาลง หายใจเขา หายใจออก (สัก 3 ครั้ง) ใหนึก
ตามไปดวยวา คุณไดปลอยเอาความเหนื่อย ความเครียดออกจากรางกายใหหมด ...... 
 เห็นภาพวาคุณไดสูดลมหายใจ รับเอาพลังงานท่ีแสนงดงามรอบตัวคุณเขาไปดวย 
 ขอใหในแตละครั้งท่ีสูดลมหายใจเขา ออก ไดนําคุณเขาสูสภาวะผอนคลาย แสนสบายไดลึกข้ึน ลึกข้ึน
เรื่อย ๆ (หยุดประมาณ 15 วินาที) 
 ตอนนี้ขอใหคุณผอนคลายกลามเนื้อทุกสวนของคุณผอนคลาย ผอนคลายกลามเนื้อบนใบหนาและ
ขากรรไกรคุณไดเลย ปลดปลอยเอาความตึงความเครียดออกจากกลามเนื้อใหหมด 
 ผอนคลายกลามเนื้อคอของคุณดวย กลามเนื้อบา 
 ขอใหคุณผอนคลายแขนท้ังสองขาง คลายกลามเนื้อท่ีหลังของคุณ หลังสวนบนและบั้นเอว ขอใหคุณ
ปลดปลอยความเกร็งความตึงแนนออกจากลามเนื้อใหหมด 
 ผอนคลายกลามเนื้อทอง กับทองนอยใหหมด ลมหายใจของคุณจะไดผอนคลายไดเต็มท่ี 
 ผอนคลายกลามเนื้อขาท้ังสองของคุณใหหมด ตอนนี้รางกายของคุณอยูในสภาวะสงบลึกทุกสวนแลว 
 ตอนนี้ขอใหคุณไดนึกจินตนาการตามสิ่งท่ีจะกลาวตอไปนี้ 
 อะไร คือสิ่งท่ีคุณเชื่อและศรัทธา......(หยุด 5 วินาที) 
 อะไร มีความหมายตอชีวิตคุณ......(หยุด 5 วินาที) 
 การท่ีคุณมีชีวิตอยูจนถึงวันนี้ คุณมีชีวิตอยูเพ่ือใคร......(หยุด 5 วินาที) 
 เม่ือคุณเกิดปญหา คุณมีสิ่งยึดเหนี่ยวจิตใจอะไรบาง......(หยุด 5 วินาที) 
 อะไรท่ีชวยใหคุณเขมแข็งข้ึน หรือทําใหคุณรูสึกไมสิ้นหวัง......(หยุด 5 วินาที) 
 เม่ือคุณไดคําตอบแลว ไมวาคําตอบนั้นคืออะไร แตนั่นคือแกนแท คือจิตวิญญาณ คือ  
ขุมพลังในชีวิตของคุณ อาจมีบางชวงของชีวิตท่ีทอแท เหนื่อยลา ไมมีใคร ...เหมือนชีวิตไรความหมาย แตคุณรู
ไหม ในชวงเวลานั้น จิตวิญญาณไมเคยจากคุณไปไหน ขอเพียงคุณเชื่อม่ัน และศรัทธา….” ผอนเพลงเบาลงเรื่อย ๆ 
แลวใหสมาชิกลืมตาข้ึน แลวเขียนลงไปในกระดาษ “หากเราเหลือเวลาท่ีจะมีชีวิตอยูบนโลกนี้เพียง 24 ชั่วโมง
กอนท่ีจะจากโลกนี้ไป คุณอยากจะทําอะไร” ใหเวลาสัก 5 นาที 
เลือกสมาชิกอภิปราย ตามความเหมาะสม  
สรุป เราควรรูวาตัวเองมีชีวิตอยูไปเพ่ืออะไร แลววางแผนเพ่ือใหตนเองกาวยางไปอยางม่ันคง จัดหมวดหมู
ความสําคัญใหได  

- วาอะไรเรงดวน/สําคัญมากๆ ตองจัดการในทันที 

- อะไรไมเรงดวน/สําคัญมาก ตองวางแผนดําเนินการทันที 

- อะไรท่ีเรงดวน/ไมสําคัญ พักไวกอนไดหรือไม 

- อะไรท่ีไมเรงดวน/ไมสําคัญ สมควรแลวหรือท่ีเราจะใสใจ 
เพ่ือใหเรามีชีวิตอยูอยางไมประมาท มีจุดมุงหมายในการดําเนินชีวิต เม่ือตั้งเปาแลวก็พยายามทําใหสําเร็จ 
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ใบกิจกรรม  
เร่ือง หากเหลือเวลาเพียง 24 ช่ัวโมง 

 
คําส่ัง หากมีเวลาเหลือเพียง 24 ชั่วโมงสุดทาย อยากทําอะไรมากท่ีสุด ใหยกมา 3 โดยวางลําดับมากท่ีสุดท่ี
อันดับ 1 พรอมท้ังเขียนเหตุผลประกอบ 
 

ส่ิงท่ีอยากทํามากท่ีสุด ในการเปน คือ 
 

1.……………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 
2..……………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 
3..……………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 
เหตุผล 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………..………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
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แผนการจัดกิจกรรมที่ 5 
 

กิจกรรม “หัวใจอาสา” 
 
จุดมุงหมาย 

เพ่ือสงเสริมใหผูเขารวมกิจกรรมประเมินและรับรูเก่ียวกับอารมณของตนเอง 
 

สาระสําคัญ 
  เราทุกคนมีความคุนเคยกับอารมณเปนอยางดี ไมวาจะสุข เศรา หรือกลัว เราตองเผชิญกับภาวะ
อารมณเหลานี้ มนุษยพยายามแสวงหาสิ่งท่ีทําใหเรามีความรูสึกเปนสุข และหลีกเลี่ยงสิ่งท่ีกอใหเกิดความรูสึก
เศราหรือหวาดกลัว แมบางอารมณจะเปนสิ่งท่ีไมพึงปรารถนา แตเราก็อยูอยางไรอารมณไมได ดังนั้นอารมณ 
(Emotion) จึงเปนสภาวะทางจิตใจท่ีเกิดการเปลี่ยนแปลงเม่ือมีสิ่งเรามากระตุน และสามารถสังเกตได โดยดู
จากการเปลี่ยนแปลงทางดานพฤติกรรมตาง ๆ เชน การแสดงออกทางสีหนา กิริยาทาทาง เปนตน 
  
ระยะเวลา 1 ชั่วโมง  
 
อุปกรณ/ส่ือ 

1. ใบความรู เรื่อง พลังงานสุขภาพจิต  
2. ใบกิจกรรม เรื่อง ตามหาพลังงานอารมณในชีวิต 
3. เพลงขอบคุณ 
4. กระดาษสี Post it / กระดานรูปหัวใจ  

 
กิจกรรม 

ข้ันนํา 
1. ผูดําเนินการกลาวทักทาย พรอมชี้แจงวัตถุประสงคของการเขารวมกิจกรรม  
2. ผูดําเนินการใหทุกคนดําเนินสันทนาการผานกิจกรรมเรืออารมณ โดยแบงกลุมผูเลนเปนกลุมละ 5 

คน โดยเรือแตละลํามีผูโดยสารท่ีมีความรูสึกดังนี้คือ รัก เคารพ มีความเพ่ือน เชื่อม่ันในผูอ่ืน 
ความเขาใจ แลวสรางสถานการณสมมุติ แตละกลุมเปนเรือท่ีกําลังจะจม เนื่องจากมีผูโดยสาร
เยอะเกินไป ใหเรือแตละลําตกลงกันเองวาตองโยนใครออกจากเรือเพ่ือใหเรือไมจม ในเวลาจํากัด 
แตละคนตองแสดงจุดยืนของตนเอง แสดงเหตุผลวาทําไมตนจึงสมควรไดอยูบนเรือตอไป 
ความรูสึกของตนสําคัญแคไหน ขอควรจํา ไมมีคําตอบไหนผิดหรือถูก ทุกความมีความรูสึกท่ีมี
สิทธิ์เทาเทียมกัน 

3. สุมสอบถามผูเขารวมกิจกรรม 3-5 คน วาไดเรียนรูอะไรบาง 
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ข้ันดําเนินการ 
4. ผูดําเนินการนําทํากิจกรรมตามหาพลังใจ อสม. โดยใหนึกในตอนนี้เราสามารถไววางใจใครไดบาง 

และเพราะอะไรเราถึงไววางใจคน ๆ นั้น และขอใหทุกคนวางของใหหมด คอย ๆ หลับตาลง แลว
จินตนาการตามสิ่งท่ีจะพูดตอไปนี้ ใชบทพูดสําหรับในใบกิจกรรมตามหาพลังใจ อสม. ชวงท่ี 1 

5. จากนั้นคอย ๆ ลืมตาข้ึน แลวใหทุกคนเขียนความรูสึกตอคน ๆ นั้นท่ีเราไดจินตนาการถึงเม่ือ
สักครูนี้ จะใหเวลาสัก 5 นาที จะเปนคําพูดหรือภาพวาดก็ได ท่ีอยากบอกกับคน ๆ จากนั้นใหทุก
คนเอามือขวาไปเก็บเอาคําพูดความรูสึก หรือสิ่งท่ีเราอยากบอกคน ๆ นั้น มาใสไวในมือขวาของ
เราไว ตอนนี้ความรูสึกตาง ๆ ไมไดอยูในกระดาษแลว จากนี้ใหทุกคนเอามือขวามาวางไวท่ีหัวใจ
ของตัวเองคอย ๆ หลับตาลง ผูชวยผูดําเนินการเปดเพลงขอบคุณ แลวผูดําเนินการกลาวตามบท
พูดในชวงท่ี 2 เม่ือเพลงจบใหทุกคนคอย ๆ ลืมตาแลวใหบอกวารูสึกตอคน ๆ นั้นอยางไร พูดทีละคน 

6. ผูดําเนินการสรุปสาระสําคัญวา คงพอจะเห็นวา คน ๆ นั้นเขาไมไดนั่งอยูท่ีตรงนี้หรอก แตเรา
สามารถสัมผัสรับรูถึงความรัก ความหวงใย ส่ิงดี ๆ ท่ีเขามอบใหกับเราได เห็นไหมวาเคาไม
เคยไปไหน อยูในใจเราตลอดเวลา ถาวันไหนเรารูสึกแย ๆ ทอแท ส้ินหวัง เรารูวิธีท่ีเราจะนํา
เคากลับเขามาอยูในหัวใจเราไดแลว ความสามารถในการสรางความไววางใจกับผูอ่ืนไดเปน
ทักษะอีกดานหนึ่งของการสรางความผาสุกทางจิตใจ คนเราจะรูสึกไววางใจใครไดเราก็ตอง
เช่ือม่ันไดวาเขารักและมีความปรารถนาดีตอเรา เขารักเราอยางไมมีเง่ือนไข ถาเราอยากเปน
คน ๆ นั้นในหัวใจของใครเราก็ตองทําตัวใหดีแบบท่ีเรารูสึก ดังนั้นสายสัมพันธเกื้อหนุนเปน
พลังอารมณท่ีสําคัญท่ีคอยชวยโอบอุม ใหกําลังใจเปนท่ีเราสามารถไววางใจได เช่ือม่ันไดวา
เคารักเรา ถึงแมวาคนท่ีเรารักบางคนขณะนี้เคาจะไดจากเราไปแลวเราก็ยังรูสึกถึงความรักท่ี
เคามีตอเราได เสมือนกับเปนขุมพลังท่ีสะสมในใจเรา หากเม่ือใดท่ีเราเกิดความทอแท ส้ินหวัง
เราก็สามารถเรียกพลังเหลานี้ข้ึนมาสูใจของเราไดตลอดเวลา 

ข้ันยุติ 
7. ใหทุกคนทํากิจกรรม Post it ติดหัวใจ โดยการเขียนวิธีการสรางพลังใจในการเปน อสม. ใน

ตัวอยางไดอยางไรแลวนําไปติดบนฟวเจอรท่ีเตรียมไว 
 
การประเมินผล 

1. สังเกตจากการมีสวนรวมกิจกรรม 
2. การแสดงความคิดเห็น  
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ใบกิจกรรม 
เร่ือง พลังใจ อสม. 

 
ชวงท่ี 1  

“ใหสมาชิกเขียนความรูสึก จะเปนคําพูดหรือสัญลักษณ จะเปนอะไรก็ไดท่ีอยากจะสื่อสารถึงคนท่ีเรา
ไดนึกถึงเม่ือสักครูนี้ ใหเวลาไดเขียน 5 - 10 นาที เม่ือเขียนเสร็จแลวใหวางกระดาษกับดินสอ ลงท่ีตรงหนา
ตัวเอง จากนั้นใหสมาชิกยกมือขวาข้ึนแลวเอาไปหยิบคําพูด หรือสัญลักษณท่ีอยูในกระดาษ เอามาใสไวท่ีมือ
เรา แลวเอามือวางไวท่ีตรงหัวใจ แลวคอยหลับตาลง แลวให ทุกทานไดฟงเพลงท่ีจะเปดใหฟงตอไปนี้” 

 
เปดเพลง ขอบคุณ  

เม่ือดนตรีเริ่ม “ตอนนี้คนท่ีรักเรา เขาไมไดอยูในกระดาษอีกตอไป เขาไดเขามาอยูในหัวใจของเรา  
ทําใหเราไดสัมผัสถึงความรัก ความรูสึกดีๆ ท่ีสงผานเขามาสูหัวใจเราขณะนี้” 
 เวลาท่ีใจทอ เวลาไมเห็นใคร มองไปบนฟาก็สุขใจ 
เวลาท่ีเหน็บหนาว ยังคงจะมีแสงสองลงมาหมใจ กอดฉันไวใหใจอุน 
 คือลมและคือฝน โปรยมาเม่ือรอนใจ และเปนรมไมใหหยุดพัก  
ในวันท่ีเงียบเหงา ยังคงจะมีเสียงหนึ่งบอกฉันวารัก ใหรูวาไมเดียวดาย 
 * จะมองไปทางไหน ฉันเห็นเธอในทุกๆ อยาง ก็เธอนั้นคือโลกของฉันท้ังใบ 
อยากบอกใหเธอรู วาเธอคือรักแทของหัวใจ ขอบคุณท่ีมาใหฉันไดรัก 
 ** เธอเปนกวาชีวิต เธอเปนกวาหัวใจ ไมมีสิ่งใดเทียบกับเธอ  
ดีใจท่ีเธอรัก ท่ีเธอไดทําทุกอยางเพ่ือฉันเสมอ.....ขอบคุณท่ีเธอรักกัน  
 
ดนตรี “ปลอยหัวใจของเรา ไดรับรูถึงความรูสึกดี ๆ ความรัก ความอบอุน ความหวงใยท่ีมันฝงอยูในหัวใจของ
เรา และเม่ือเราไดสัมผัสกับมันครั้งใด ก็ทําใหเราเกิดความสุข อ่ิมเอมใจ เปนพลังท่ีมันอัดแนนอยูในใจเรา และ
พลังนี้จะยังคงอยูภายในใจของเราตลอดไป” ซํ้า *, ** 
 ...................ขอบคุณท่ีเธอ...รักกัน...................................(สุดทาย) 
 
ปดเพลง ชวงท่ี 2 

“ใหเราหยุดอยูกับความรูสึกนี้สักพัก แลวกลาวขอบคุณคนทุกๆ คนท่ีทําใหเราไดมีความรูสึกดี ๆ ไดมี
พลัง มีกําลังใจ เกิดความอบอุนในหัวใจ ขอบคุณความรักท่ีเขาไดมอบใหกับเรา หยุดอยูกับเคาสักพัก...หากใคร
ยังอยากอยูตอก็สามารถทําได หากพรอมแลวก็คอย ๆ ลืมตาข้ึน” 
 
ใหแสดงความคิดเห็นทุกคน “จากกิจกรรมเม่ือสักครูทานรูสึกอยางไร 
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แผนการจัดกิจกรรมที่ 6 
 

 กิจกรรม “ฉันมีไฟ” 

 
จุดมุงหมาย 

1. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมรับรูตนเองถึงภาวะเม่ือยลาหมดไฟในการทํางานท่ีเกิดข้ึนกับตนเอง 
2. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมตระหนักรูและเขาใจวาภาวะเม่ือยลาหมดไฟสามารถเกิดและปองกันได 
 

สาระสําคัญ 
ภาวะเม่ือยลาหมดไฟ เปนสภาวะของความเหนื่อยหนาย ทอแท ออนลาทางอารมณ จิตใจ รางกาย และ

พฤติกรรมของบุคคล เนื่องมาจากกระบวนการสั่งสมและตอบสนองตอความเครียดจากการปฏิบัติงานเรื้อรัง
เปนเวลานาน และไมสามารถจัดการไดอยางเหมาะสม ซ่ึงมักสัมพันธกับสิ่งแวดลอมท่ีดํารงอยูท่ีไมเปนไปตาม
ความคาดหวัง สงผลเสียทําใหเกิดอาการทางกายและจิตใจ ปรากฏอาการแสดงสําคัญดวยการมีความออนลาทาง
อารมณ การตีตัวออกหาง การลดความเปนบุคคลของตนเอง และการลดทอนผลสําเร็จของงานท่ีรับผิดชอบ 
จนสงผลเสียตอตนเอง องคกร สังคมท่ีเก่ียวของ โดยอาชีพท่ีเก่ียวของกับการใหบริการทางสังคมและสาธารณสุข
มีความเสี่ยงสูงตอการเกิดภาวะเม่ือยลาหมดไฟมากท่ีสุด เนื่องจากตองมีปฏิสัมพันธกับผูมารับบริการ หรือ
สาธารณชนเปนจํานวนมาก และเปนไปอยางตอเนื่อง รวมท้ังการติดตอสัมพันธกับผูท่ีมีความทุกข ความ
เจ็บปวย ความตาย และชีวิต ทําใหเกิดความกดดันกับความเครียดตลอดเวลา และหากอยูในสภาพแวดลอมท่ี
ไมเอ้ืออํานวยตอการปฏิบัติงานดวย ยอมทําใหเกิดความออนลาทางอารมณจิตใจ จนเกิดเปนภาวะเม่ือยลาหมดไฟได 

อาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน หรือ อสม. เปนกลุมท่ีมีความเสี่ยงตอการเกิดภาวะเม่ือยลาหมดไฟ
ได เนื่องจากปจจุบันภาระงานท่ีเก่ียวของกับโรค การเจ็บปวย และภัยสุขภาพท่ีซับซอน รุนแรงมากข้ึน 
ประกอบกับจํานวนผูปวยโรคไมติดตอเรื้อรัง ผูท่ีมีภาวะพ่ึงพิง เปราะบางมีจํานวนมากและเพ่ิมสูงข้ึนตอเนื่อง 
รวมถึงการไดรับคาปวยการ ทําใหเกิดแรงกดดันจากความคาดหวังของประชาชน หนวยงานราชการ การเมือง 
หรือองคการตาง ๆ ตอการปฏิบัติงานของ อสม.  และรวมท้ังขอตกลงจากปฏิญญาแหงอัสตานา ประเทศไทย
ไดใชกลไกลของ อสม. ขับเคลื่อนงานสาธารณสุขมูลฐานใหบรรลุเปาหมายการพัฒนาท่ียั่งยืน ในป พ.ศ. 2573 
ทําให อสม. มีบทบาท และภาระหนาท่ีมากเพ่ิมข้ึน สงผลให อสม. เกิดความเครียด เหนื่อยหนาย หลบงาน 
และลาออก กระทบตอการดําเนินงานดานสาธารณสุขในชุมชน และสูญเสียงบประมาณ เวลาในการจัดฝกอบรม
อาสาสมัครใหมเขามาทดแทนตําแหนงเดิม สถานการณนี้จึงสะทอนภาวะความเม่ือยลาหมดไฟของ อสม. ท่ีเกิดข้ึน 
  
ระยะเวลา  1 ชั่วโมง 
 
อุปกรณ/ส่ือ 

1. ใบความรู เรื่อง ภาวะเม่ือยลาหมดไฟใน อสม. 
2. สไลด เรื่อง ภาวะเม่ือยลาหมดไฟใน อสม. 

 3. กระดาษ / ดินสอสี / กระดาษสีบัตรคํา / ปากกาเมจิก / กระดาษกาวยน 
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กิจกรรม 

ข้ันนํา 
1. ผูดําเนินการกลาวทักทายผูเขารวมอบรม พรอมชี้แจงวัตถุประสงคของการเขารวมกิจกรรม  
2. ผูดําเนินการสุมถามความคิดเห็นและความเขาใจ โดยใชคําถามวา “อสม. ท่ีหมดไฟ เปน

อยางไร” โดยผูดําเนินการสุมถามประมาณ 3-5 คน เพ่ือสรางความรูสึกรวม และนําเขาสูการ
บรรยาย เรื่อง ภาวะเม่ือยลาหมดไฟใน อสม.  

ข้ันดําเนินการ 
3. หลังจากนั้นผูชวยผูดําเนินการแจกกระดาษสีบัตรคําใหทุกคน ๆ โดยหนึ่งคนสามารถแสดงความคิดเห็น

ไดหลายบัตรคํา โดยใหผูเขารวมกิจกรรมทุกคนเขียนวา “ตอนนี้ตนเองรูสึกถึงถึงความเบื่อหนายในทํา
หนาท่ี อสม. อะไรบาง” โดยเขียนใหมากท่ีสุด เม่ือเขียนเสร็จเอาไปติดไวท่ีผนังท่ีกําหนดไว 
ผูดําเนินการใหตัวแทนผูเขารวมกิจกรรมนําเสนอ 

4. ผูดําเนินการใหความรูและสรางความเขาใจเก่ียวกับภาวะเม่ือยลาหมดไฟของ อสม. โดยการ
บรรยายตามใบความรู เรื่อง ภาวะเม่ือยลาหมดไฟใน อสม. ประมาณ 30 นาที 

5. หลังจากท่ีผูดําเนินการไดบรรยายเสร็จ ผูชวยผูดําเนินการแจกกระดาษสีบัตรคําใหทุกคน ๆ โดย
หนึ่งคนสามารถแสดงความคิดเห็นไดหลายบัตรคํา โดยใหผูเขารวมกิจกรรมทุกคนเขียนวา 
“หลังจากท่ีเรียนรูเก่ียวกับกับภาวะเม่ือยลาหมดไฟใน อสม. แลวจะทําอยางไรตอไป” เม่ือเขียน
เสร็จเอาไปติดไวท่ีผนังท่ีกําหนดไว ผูดําเนินการใหตัวแทนผูเขารวมกิจกรรมนําเสนอ 

ข้ันยุติ 
6. ผูดําเนินการสรุปในสิ่งท่ีผูเขากิจกรรมเขียนความคิดเห็นผานบัตรคํา แลวเปรียบเทียบกลับสิ่งท่ี

ผูเขารวมอบรมไดเขียนเก่ียวกับภาวะเม่ือยลาหมดไฟ ของ อสม. วามีสิ่งใดท่ีเหมือนกันและ
แตกตางกันกับอาการแสดงสําคัญของภาวะเม่ือยลาหมดไฟท่ีผูดําเนินการไดบรรยาย 

 
การประเมินผล 

สังเกตจากการรวมกิจกรรม และการแสดงความคิดเห็นกอนและหลังการทํากิจกรรมนี้ 
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ใบความรู 
เรื่อง ภาวะเม่ือยลาหมดไฟในการปฏิบัติงานของ อสม.  

   
เม่ือ อสม. แรงบันดาลใจหดหาย เบ่ือหนาย ไรเรี่ยวแรง นี่คือสัญญาณของภาวะหมดเม่ือยลาไฟ  
  “หมดไฟ” เปนปรากฏการณทางจิตใจ ไมใชโรค เกิดจากความเครียดเรื้อรังจากการทํางาน ซ่ึงไม
สามารถจัดการได ซ่ึงภาวะนี้สามารถนําไปสูอาการตาง ๆ ได เชน โรคซึมเศรา โรควิตกกังวล หรือแมกระท่ังปวดหัว
ชนิดเทนชั่น โรคนอนไมหลับ และการเจ็บปวยทางกายภาพ หากมีอาการรูสึกหมดพลัง เหนื่อยลาเบื่อหนาย
ตลอดเวลา หมดความสนใจในงานท่ีทํา ควรหาเวลาพักผอน แบงเวลาระหวางเรื่องงานกับบานใหชัดเจน หรือ
ปรึกษาแพทย โดยจัดอยูในบัญชีจําแนกทางสถิติระหวางประเทศของโรค และปญหาสุขภาพท่ีเก่ียวของ ฉบับท่ี 11 
โดยมีรหัสกําหนดในหมวด Z คือ “ปจจัยท่ีมีผลตอสุขภาวะ” เพราะเล็งเห็นวาประเด็นนี้มีความสําคัญคุกคามสุขภาวะ  
ทานเคยประสบกับสภาวการณนี้หรือไม เชน รูสึกเบื่องานทําไปวัน ๆ แบบซังกะตายไมมีใจท่ีอยากสรางสรรค 
ผลงาน ไมอยากไปทํางาน อยากจะเดินออกจากท่ีทํางานและไมตองกลับมาอีไมอยากพูดจากับใคร หงุดหงิดใส
ทุกคนรอบตัว เจ็บปวยบอย ๆ โดยไมมีสาเหตุ เปนตน ถาทานกําลังประสบกับภาวะเชนนี้ทานอาจกําลังมี
อาการ Burnout 

“Burnout” เปนคําท่ีถูกพูดถึงบอย ๆ เวลาท่ีเราคุยหรือบนกันเรื่องงาน แตในภาษาไทยยังไมมีคําท่ีใช
เรียกอยางเปนทางการ บางคนก็เรียกวา “หมดไฟ” ในบทความทางวิชาการบางเลมใชคําวา “ความเหนื่อย
ลา” “ความเหนื่อยหนาย” หรือบางครั้งก็เรียกกันอยางเฉพาะเจาะจงวา “ความเหนื่อยลาจากการทํางาน”แตใน
เอกสารนี้ท้ังฉบับ จะขอใชคําทับศัพทวา “Burnout”  

Burnout เปนผลกระทบหรือปรากฏการณท่ีเกิดจากความเครียดอยางมากจากสภาพแวดลอมในการ
ประกอบอาชีพ มักพบในอาชีพท่ีเก่ียวของกับการใหบริการทางสังคม เชน แพทย พยาบาล  เพราะลักษณะ
อาชีพตองมีการติดตอสัมพันธกับผูท่ีมีความทุกขท้ังทางรางกาย จิตใจ และมีความเก่ียวของกับความตายและ
ชีวิตมนุษย  หรืออาชีพครู ท่ีตองเผชิญกับนักเรียนท่ีในบางครั้งไมใสใจการเรียน หรือบุคลกรทางสังคมท่ีตอง
ใหบริการหรือสัมผัสกับความยากจน ความสิ้นหวัง  ซ่ึงในบรรดาอาชีพเหลานี้ลวนอยูทามกลางสภาพแวดลอม
ท่ีกดดัน ตองพบกับความเครียดเสมอ Burnout เปนปญหาท่ีไดรับความสนใจศึกษาอยางแพรหลายในทุกวงการ  
โดยเฉพาะในทีมสุขภาพ  

 
ความหมายของ“Burnout” 

Burnout คือ การตกอยูในสภาวะของความเหนื่อยหนาย ทอแท ออนลาทางอารมณจิตใจ รางกาย 
และพฤติกรรม อันสืบเนื่องมาจากกระบวนการสั่งสมความเครียดท่ีมีผลตอรางกายและจิตใจอยางเรื้อรังมาเปน
เวลานาน และไมสามารถตอบสนองตอภาวะเครียดเรื้อรังนั้นไดอยางเหมาะสม ซ่ึงสวนมากจะสัมพันธกับ
สิ่งแวดลอมในการทํางานท่ีไมประสบความสําเร็จตามความคาดหวัง 

Maslach นักจิตวิทยาชาวอเมริกันไดใหคําจํากัดความของ burnout ไววา เปนกลุมอาการท่ีประกอบ
ไปดวยอาการ 3 ดาน ดังนี้ 

      1. ความออนลาทางอารมณ (emotional exhaustion) หมายถึง ความรูสึกเหนื่อยหนาย หมด
กําลังใจ ไมมีแรงใจในการทํางาน หมดความกระตือรือรน ซ่ึงเปนอาการเดนและสังเกตไดงายท่ีสุดของ 
burnout 
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      2. การลดความเปนบุคคล (depersonalization) หมายถึง มีความรูสึกในแงลบตอเพ่ือนรวมงาน
และลูกคา จนมักทําใหเกิดปญหาความสัมพันธกับผูอ่ืน ดูไมเต็มใจท่ีจะบริการลูกคา (หรือผูมาติดตอ) และดูแล
ลูกคาแบบแหงแลงเหมือนคนไมมีชีวิตจิตใจ 

      3. ความสําเร็จสวนบุคคลลดลง (decreased occupational accomplishment) หมายถึง 
รูสึกวาตัวเองไมมีประสิทธิภาพ ไมมีความสามารถ และมองตัวเองในแงลบ 

 
ธรรมชาติของภาวะ burnout 

- ภาวะ burnout มักเกิดกับบุคคลในอาชีพท่ีเก่ียวของกับการใหบริการทางสังคม 
- มีการศึกษาวิจัยพบวา บุคคลท่ีกําลังเผชิญภาวะ burnout มีแนวโนมท่ีจะสื่อสารอาการท่ีตนประสบ

อยูแกเพ่ือนรวมงาน ซ่ึงเปนการบงชี้ถึงผลกระทบของภาวะ burnout วาสามารถสงผานหรือถายทอดจาก
บุคคลหนึ่งไปสูอีกบุคคลหนึ่งได 
 - จากการศึกษาสวนใหญมักพบไดประมาณรอยละ 15-50 ของคนทํางาน  
 

ผลเสียของการมีภาวะ burnout 
 Burnout มีความสําคัญตอท้ังตัวบุคคลและองคกร เพราะกอใหเกิดผลเสียหลาย ๆ ดาน  

- ในแงของรางกายพบวา คนท่ีมีภาวะ burnout จะขาดงานบอย มีอัตราการลาปวยมากกวาคนท่ัวไป
ถึง 2-7 เทา โดยโรคท่ีพบบอยไดแก ปวดศีรษะ โรคระบบทางเดินอาหาร และไขหวัด  

- ในแงของอารมณ คนท่ีมีภาวะ burnout มักจะโกรธงาย ข้ีหงุดหงิด มีสีหนาไมรับแขก ซ่ึงก็มักจะ
กอใหเกิดปญหาท้ังกับผูรวมงานและลูกคา นอกจากนี้ คนกลุมนี้ยังมักจะแยกตัว ไมสุงสิงกับผูรวมงาน ไมมี
ความกระตือรือรนในการทํางาน ขาดความคิดริเริ่มท่ีจะพัฒนาสิ่งใหมๆ จนทําใหประสิทธิภาพในการทํางาน
ขององคกรแยลง และสุดทายหากเปนมาก ๆ ก็จะเปนโรคซึมเศราได (depressive disorder) หรืออาจจะ
ลาออกหรือเลิกทํางานไปเลย 
 

วงจรของภาวะ burnout 
 Freudenberger จิตแพทยชาวเยอรมัน ไดเขียนถึง 12 ข้ันตอนของการเกิด burnout ไวไดอยาง
นาสนใจดังนี้ 
 1. ระยะพิสูจนตนเอง (compulsion to prove oneself)เปนข้ันตอนแรก โดยคน ๆ นั้นจะมีภาพ
ของตัวเองในอุดมคติ มีความทะเยอทะยานตองการท่ีจะพิสูจนตนเอง จึงเปนระยะท่ีทํางานหนักเพ่ือใหเพ่ือน
รวมงานตระหนักถึงตนเอง 
 2. ระยะทํางานหนัก (working harder) เปนข้ันท่ีทํางานหนัก เพ่ือท่ีจะแสดงใหผูอ่ืนเห็นวาเราเปน
บุคคลท่ีไมสามารถหาคนอ่ืนมาทดแทนได เปนระยะท่ีมีความคาดหวังจากการทํางานสูง จึงทํางานหนักและ
สนใจแตเรื่องงาน 
 3. ระยะไมใสใจความตองการของตนเอง (neglecting their needs) การทุมเทใหกับการทํางาน
อยางมากเกินไป จนดูเหมือนเปน “คนบางาน” ทําใหคน ๆ นั้นเริ่มละเลยความตองการพ้ืนฐานของตนเอง เชน 
นอนนอย ทํางานจนดึกดื่น หอบงานไปทําตอท่ีบาน ไมไปเท่ียว ใชเวลากับเพ่ือนฝูงหรือครอบครัวนอยลง 
 4. ระยะเริ่มเกิดความขัดแยง (displacement of conflicts) ในข้ันนี้ คนๆ นั้นจะเริ่มตระหนัก
แลววาชีวิตของตนเองมันมีบางอยางท่ี “ผิด” ไป แตก็ไมสามารถเขาใจไดอยางถองแทวาคืออะไร คนท่ีอยูใน
ระยะนี้มักจะเริ่มมีอาการเจ็บปวยทางกายบอย ๆ เชน ปวดหัว ปวดเม่ือยกลามเนื้อ ปวดหลัง นอนไมหลับ  
ไมอยากอาหาร มีปญหาเรื่องเพศสัมพันธ เปนตน 
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 5. ระยะปรับคุณคาใหม (revision of values) หลังจากเกิดความสับสนในจิตใจ แตยังมุงหวังท่ีจะ
ทํางานตอไป ทําใหคน ๆ นั้นพยายามปรับเปลี่ยนมุมมองคุณคาสําหรับตนเองใหม โดยมองวาสิ่งท่ีสําคัญท่ีสุด
ในชีวิตคือ “งาน” เทานั้น ทําใหละเลยความตองการพ้ืนฐานของรางกายและความสัมพันธอ่ืน ๆ ไปจนหมดสิ้น 
รวมท้ังหลีกเลี่ยงความขัดแยงในใจตนเองดวยการไมสนใจหรือไมรับรูเรื่องอารมณ 
 6. ระยะปฏิเสธไมรับรูปญหา (denial of emerging problems) ผูท่ีอยูในระยะนี้จะเริ่มแสดง
อารมณบางอยางออกมาใหเห็น เชน ขาดความอดทน โกรธงาย ดูกาวราว มักจะตอวาหรือโทษวาเปนเพราะ
งานหรือเพราะคนอ่ืน โดยท่ีเจาตัวไมรูวาแทจริงแลวเปนตัวเองนั่นแหละท่ีเปลี่ยนแปลงไป ในข้ันนี้จะเริ่มมี
อาการทางดานการลดความเปนบุคคล (depersonalization) เกิดข้ึน คือ ไมคอยเขาสังคมกับคนอ่ืน แยกตัว
มากข้ึน 
 7. ระยะแยกตัว (withdrawal) เปนข้ันท่ีคน ๆ นั้นจะแยกตัว เขาสังคมนอยท่ีสุดเทาท่ีจะทําได 
ทํางานโดยแทบไมมีความสัมพันธกับคนในท่ีทํางาน รูสึกไมมีแรงจูงใจในการทํางานและไมมีทิศทาง จึงทํางาน
แบบยึดติดกับกฎหรือคําสั่งอยางเครงครัด เชน ทํางานตามท่ีไดรับมอบหมายหรือตามกฎเทานั้น ไมทําเกินกวา
นั้นแมวาจะทําใหผลงานดีข้ึนหรือเปนประโยชนกับองคกรก็ตาม 
 8. ระยะพฤติกรรมเปล่ียนแปลง (obvious behavioral changes) เปนระยะท่ีบุคคลภายนอก 
(เชน เพ่ือนรวมงาน ครอบครัว) สามารถสังเกตเห็นถึงพฤติกรรมท่ีเปลี่ยนแปลงไปไดอยางชัดเจน จากคนท่ีเคย
กระตือรือรน ราเริง มีความสุข กลายเปนคนเก็บตัว หงุดหงิด ฉุนเฉียว ข้ีกลัว ดูทุกข และไมคอยดูแลตัวเอง 
 9. ระยะลดความเปนบุคคล (depersonalization) เปนระยะท่ีคน ๆ นั้นจะมองไมเห็นคุณคาใน
ตัวเองและคนอ่ืน รูสึกเหมือนตัวเองเปนหุนยนต ทํางานเดิม ๆ แบบใหจบไปวัน ๆ ไมมองถึงอนาคต และไม
รับรูถึงความตองการของตัวเอง 
 10. ระยะวางเปลาภายใน (inner emptiness) ในข้ันนี้จะรูสึกวาภายในใจตัวเองวางเปลา อาจหัน
เหไปทํากิจกรรมอ่ืนท่ีไมเหมาะสม เชน กินมาก มีเพศสัมพันธไมเหมาะสม ดื่มเหลาหรือใชยาเสพติด เพ่ือชวย
ลดความรูสึกนั้น 
 11. ระยะซึมเศรา (depression) จะมีอาการเหมือนภาวะซึมเศราอยางเต็มท่ี เชน เศรา ไมอยากทํา
อะไร รูสึกตัวเองไรคา ไรความหวัง ไรอนาคต ไมมีจุดมุงหมายในชีวิต และมีอาการทางกายอ่ืน ๆ เชน นอนไมหลับ 
เบื่ออาหาร ออนเพลีย 
 12. ระยะ burnout syndrome อยางเต็มท่ี ในระยะนี้คน ๆ นั้นมักอยากหนีจากสถานการณท่ี
ประสบอยู เชน คิดจะลาออก หรือบางคนก็หนีไปไมมาทํางานด้ือ ๆ ในบางคนท่ีมีอาการรุนแรง อาจถึงข้ัน
อยากฆาตัวตาย โดยท่ีในระยะท่ี 11-12 เปนระยะท่ีควรไปพบแพทยและรับการบําบัดรักษา 
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อาการแสดงภาวะ Burnout 
Dr.David Ballard กลาววาสาเหตุของภาวะ burnout มาจากการท่ีความสามารถในการรับมือกับ

ความเครียดของบุคคลไมดีพอจนทําใหไมสามารถรับมือกับความเครียดมากมายท่ีถาโถมเขามาได ภาวะ 
burnout สามารถรักษาไดหากตรวจพบตั้งแตเนิ่น ๆ การท่ีเราปลอยปะละเลยกับอาการนี้สามารถสงผลใหเกิด
ความเสียหายท้ังในดานสุขภาพ ความสุข ความสัมพันธ และประสิทธิภาพในการทํางาน และอาจสงผลใหเกิด
ภาวะซึมเศราท่ีมีความอันตรายมากกวาอีกดวยซ่ึง Dr.David Ballard นักจิตวิทยาแหงสมาคมจิตเวชศาสตร
สหรัฐอเมริกา ไดแนะนําวิธีสังเกตอาการจากภาวะนี้งาย ๆ ดังนี้ 
 1. ออนเพลีย 
 สัญญาณท่ีชัดเจนของ Burnout คือ จะรูสึกเหนื่อย ๆ ตลอดเวลา โดยอาการออนเพลียนี้จะสงผล
กระทบตอภาวะอารมณ สภาพจิตใจ รวมท้ังสภาพรางกายอีกดวย  

 2. ขาดแรงจูงใจ 
 เม่ือเรารูสึกวาตัวเองไมมีความกระตือรือรนและรูสึกหมดแรงจูงใจในการทํางาน นั่นแปลวาเรากําลัง
เปน burnout วิธีท่ีสังเกตอาการไดงายท่ีสุดคือ หากในตอนเชาเรารูสึกไมอยากไปทํางาน และตองใชความ
พยายามอยางมากกวาจะลากตัวเองออกจากเตียงมาทํางาน ควรจะพบจิตแพทยเพ่ือขอรับคําปรึกษาดีท่ีสุด 
 3. อารมณราย มองโลกในแงลบ 
          อีกอาการท่ีสามารถบอกไดวาคุณกําลังเปน burnout ก็คือการท่ีเราเริ่มจะทําอะไรโดยไมสนใจใคร 
และไมแยแสกับสิ่งรอบขาง และเริ่มมีทัศนคติท่ีไมดีตองานท่ีทําอยู มองสิ่งท่ีทําอยูในแงรายตลอดเวลา ในขณะ
ท่ีคนอ่ืน ๆ ก็อาจจะเกิดความรูสึกบางในบางครั้งเทานั้น ถาหากมีอาการเหลานี้ควรจะรีบพบจิตแพทย กอนท่ี
อาการนี้จะกลายเปนปญหาใหญ  
 4. ไมมีสมาธ ิ
          อาการของ burnout และความเครียดเรื้อรังจะไปรบกวนจิตใจจะทําใหเราไมมีสมาธิ เพราะเม่ือเรา
กําลังเครียด ความสนใจของเราจะลดนอยลงและจะใหความสนใจไปแตในสิ่งในแงลบ เม่ือถึงเวลาหนึ่งสมอง
และรางกายจะจัดการปลดปลอยความเครียดออกมาเหมือนกับระเบิดลูกยอม ๆ จากนั้นทุกอยางก็จะกลับเขาสู
ภาวะปกติ แตถาหากความเครียดเหลานั้นไมไดรับการปลดปลอยออกมาก็อาจจะทําใหเรามีปญหาในเรื่องการ
ใหความสนใจกับสิ่งอ่ืน ๆ ได ซ่ึงจะสงผลตอการตัดสินใจ การแกปญหา และทําใหเราข้ีลืมไดเชนกัน 
 5. ประสิทธิภาพในการทํางานลดลง  
          หากเรายังไมแนใจวากําลังเปนโรค burnout หรือเปลา ก็ลองนําผลงานเกา ๆ ท่ีเราเคยทํามาเปรียบ
กับงานท่ีเรากําลังทําอยู หากงานในปจจุบันของเราไมคอยดีเทาไร นั่นแปลวาภาวะนี้กําลังเริ่มคุกคามเรา 
เพราะความเหน็ดเหนื่อยจะสงผลใหประสิทธิภาพในการทํางานของเราลดลง ซ่ึงหากรีบรักษาก็จะทําใหอาการ
เหลานี้หายไปได 
 6. มีปญหากับท่ีบานหรือท่ีทํางาน 
          อาการนี้สังเกตไดงายก็คือ หากเรามีความขัดแยงกับคนอ่ืน ๆ ในท่ีทํางานมากข้ึน หรือ เริ่มคุยกับเพ่ือน
รวมงานและคนในครอบครวันอยลง นั่นแปลวาเรากําลังมีอาการของ burnout และควรรีบรักษากอนท่ีอาการ
เหลานั้นจะทําใหความสัมพันธของเรากับคนรอบขางเลวรายลง 
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 7. ไมมีเวลาดูแลตัวเอง 
          เม่ือเริ่มมีอาการท่ีรุนแรงข้ึน ก็มักจะแกไขปญหาดวยวิธีการตาง ๆ ท่ีผิด เชน การดื่มเหลา สูบบุหรี่ 
หรือทานอาหารท่ีไมมีประโยชน บางรายก็อาจจะนอนไมหลับทําใหพักผอนไมเพียงพอ เม่ือพักผอนไมเพียงพอ
แลวก็จะแกปญหาดวยการดื่มกาแฟมากข้ึนเพ่ือใหมีแรงในการทํางาน สงผลใหเครียดกวาเดิมและกลับไปดื่ม
เหลามากข้ึน วนเวียนไปมาไมจบสิ้น  
 8. หมกมุนอยูกับการทํางานแมวาจะไมไดอยูท่ีทํางานก็ตาม 
          ความเครียดทําใหเราเลิกคิดเก่ียวกับเรื่องงานไมได จนทําใหเราเอาแตทํางานจนกลายเปนคนบางาน 
ท้ัง ๆ ท่ีเปนเวลาท่ีเราควรจะพักผอน สงผลใหเราไมมีเวลาผอนคลายและกลายเปน burnout นั่นเอง 
 9. มีความสุขนอยลง 
          เม่ือภาวะ burnout คุกคามชีวิตเราจนทําใหเกิดปญหาเก่ียวกับสุขภาพจิตและความสัมพันธกับคน
รอบขาง ก็จะทําใหเรามีความสุขและพึงพอใจกับชีวิตสวนตัวรวมท้ังการทํางานนอยลง ขนาดแมแตสิ่งเล็ก ๆ 
นอย ๆ ก็อาจจะทําใหเรารูสึกไมพอใจจนทําใหคุณอาจหงุดหงิดไปไดท้ังวัน 
 10. สุขภาพยํ่าแย 
          ความเครียดท่ีสะสมจนเรื้อรังเปนเวลานานสามารถสรางปญหาสุขภาพไดมากมาย เชน ปญหาของ
ระบบยอยอาหาร โรคหัวใจ โรคอวน และท่ีสําคัญท่ีสุดคือโรคซึมเศรา ซ่ึงมีความอันตรายมากกวาภาวะ 
burnout มาก 
 
สาเหตุของการ burnout 
 ภาวะ burnout เกิดข้ึนจากหลาย ๆ ปจจัยรวมกัน โดยสามารถแบงไดดังตอนี้ 

1. ปจจัยสวนบุคคล (individual aspect) 
  - ไมรูหรือไมตระหนักถึงความสําคัญ/คุณคาของงานท่ีทํา 

- มีความคาดหวังท่ีมากเกินกวาความเปนจริง เชน หวังวารายไดจะเยอะกวานี้ นาจะประสบ 
ความสําเร็จหรือเปนท่ีชื่นชมมากกวานี้ เปนตน การคาดหวังสูง ๆ แลวไมไดอยางท่ีหวังซํ้า ๆ จะเกิดภาวะ 
burnout ไดงาย 

- มีบุคลิกภาพแบบไมยืดหยุน ปรับตัวเขากับสถานการณใหม ๆ ไดยาก 
- มีลักษณะนิยมความสมบูรณแบบ (perfectionism) เชน กังวลหมกมุนกับความผิดพลาด 

อยางมาก และมีมาตรฐานสูงจนเกินไป 
   - สถานภาพโสด อันนี้เปนผลจากการศึกษาท่ีพบวาคนโสดจะ burnout มากกวาผูท่ีมีคูหรือ
แตงงาน 

2. ปจจัยดานความสัมพันธระหวางบุคคล (interpersonal aspect) 
- ไมมีความสัมพันธท่ีดีตอกันในหมูเพ่ือนรวมงาน พูดงาย ๆ คือ หากบุคลากรไมสนิทกันจะเกิด  

burnout ไดงาย 
- มีความขัดแยงระหวางเพ่ือนรวมงานดวยกัน หรือระหวางลูกนองกับเจานาย 
 

3. ปจจัยดานส่ิงแวดลอม (environmental aspect) 
  - มีเพ่ือนรวมงานท่ี burnout พบวาหากท่ีทํางานเดียวกันมีคน burnout หลายคน คนท่ี
เหลือมีโอกาส burnout ไดงาย 
  - คาตอบแทนไมเหมาะสมกับงานท่ีทํา เชน คาตอบแทนนอยเกินไป 
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  - งานท่ีเครงเครียด กดดัน และมีความตองการสูงในระยะเวลาอันสั้น เชน แพทยท่ีตองตรวจ
ผูปวยมาก ๆ ในเวลาอันสั้น และหามตรวจพลาด เปนตน 
  - งานท่ีขาดความม่ันคง และไมมีความเจริญกาวหนา เชน งานประเภทท่ีจะถูกเลิกจางเม่ือไร
ก็ไมรู หรือไม มีโอกาสเติบโตในชีวิตการทํางานเลย 
  - ไมมีคนใหปรึกษาหรือใหกําลังใจ อันนี้อาจเปนสาเหตุใหคนโสด ประสบภาวะ burnout 
มากกวาคนท่ีแตงงานแลวก็เปนได 

4. ปจจัยดานการบริหารองคกร (organizational management aspect) 
  - ปริมาณงานมากเกินไปแตทรัพยากรในการทํางานนอย เชน สถานท่ีราชการบางแหง มีคน
มาติดตอวันหนึ่งจํานวนมาก แตเจาหนาท่ีมีนอย แถมอุปกรณ เชน คอมพิวเตอรก็มีจํากัดหรือสภาพไมดี ก็ทําให
เกิด burnout ไดงาย 
  - ไมมีเวลาวาง/ไมมีวันหยุดพักรอน ซ่ึงทําใหคนเหนื่อยลาไดงาย 
  - ไมสามารถตัดสินใจหรือไมมีอํานาจในการสั่งการ แตมีความรับผิดชอบมาก เชน พนักงาน
ตอนรับท่ีแตละวันตองแกปญหาใหกับลูกคาจํานวนมาก แตกลับไมมีอํานาจตัดสินใจใด ๆ จะทําอะไรก็ตองขอ
ผูจัดการกอนทุกครั้ง 
  - ขาดสิ่งจูงใจในการทํางาน หรือมีแตการตําหนิอยางเดียว ทําดีไมไดดี หรือทํามากทํานอยก็ได
ผลตอบแทนเทากัน หรือทําดีไมเคยชมแตทําพลาดดาอยางเดียว 
  - ไมมีความยุติธรรมในองคกร เชน มีการเลนเสนเลนสาย เลือกท่ีรักมักท่ีชัง ประเมินผลงาน
แบบไมยุติธรรม ทํางานดีแตสูคนท่ีประจบเจานายไมได เปนตน 
  - มีการบริหารงานท่ียุงยาก ซับซอน เปนพิธีรีตองมากจนเกินไป ในขอนี้ใครทํางานหนวยงาน
ราชการนาจะเขาใจงายข้ึน เชน การจะขอหนังสือสักฉบับอาจจะตองผานข้ันตอนมากมาย ใชเวลาหลาย
สัปดาห ตองการติดตอขอพบผูบริหารระดับสูง อาจจะตองใชเวลานัดเปนเดือน เปนตน 
  - คานิยมองคกรขัดแยงกับคานิยมในใจของบุคคล เชน ท่ีทํางานตองการเวลามากและอยาก
ใหทุมสุดตัว แตเจาตัวตองการเวลาวางใหครอบครัว เปนตน 
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แผนการจัดกิจกรรมที่ 7 
 

กิจกรรม “ละลายอารมณ สลายความเครียด” 
 
จุดมุงหมาย 

เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมรูจักวิธีการคลายเครียดและสามารถจัดการกับความเครียดของตนเองได 
 

สาระสําคัญ 
 ความออนลาทางอารมณ เปนความรูสึกเหนื่อยหนาย หมดกําลังใจ ไมมีแรงใจในการทํางาน หมด
ความกระตือรือรน ซ่ึงเปนอาการเดนและสังเกตไดงายท่ีสุดของภาวะเม่ือยลาหมดไฟ โดยความออนลาทาง
อารมณนี้เกิดจากการสะสมของความเครียดในตัวเอง ซ่ึงสามารถวัดความรูสึกทอแทสิ้นหวังของ อสม. ดวย
ความรูสึกจิตใจหอเหี่ยวจากการทํางานในชุมชน ความรูสึกหมดแรงในการปฏิบัติหนาท่ี อสม. ความรูสึกเพลีย
และรูวาตองเผชิญกับการทํางานในชุมชน ความรูสึกวาการบริการประชาชนท่ีเก่ียวของกับการใหบริการแก
ผูอ่ืนเปนสิ่งท่ีตึงเครียด รูสึกเหนื่อยหนายในภาระงานของ อสม. รูสึกคับของใจรูสึกวาตนเองกําลังทํางานท่ีหนัก 
รูสึกวาการใหบริการแกผูรับบริการโดยตรงทําใหรูสึกเครียดมากเกินไป และความรูสึกสิ้นหวัง ดังนั้นกิจกรรมนี้
มุงใหเกิดการจัดการความเครียดอันเปนสาเหตุสําคัญของภาวะเม่ือยลาหมดไฟท่ีจะแสดงออกมาในลักษณะ
อาการของความออนลาทางอารมณและรางกาย  

 
ระยะเวลา 1 ชั่วโมง  
 
อุปกรณ/ส่ือ 

1. ใบกิจกรรม เรื่อง การออกกําลังกายกลามเนื้อ 
2. ใบกิจกรรม เรื่อง ละลายความเครียดดวยตนเอง 

  
กิจกรรม 

ข้ันนํา 
1. ผูดําเนินการกลาวทักทาย พรอมชี้แจงวัตถุประสงคของการเขารวมกิจกรรม  
2. ใหทุกคนทํากิจกรรมตามใบกิจกรรม เรื่อง การออกกําลังกลามเนื้อ 
ข้ันดําเนินการ 
3. ผูดําเนินการนําสนทนาประเด็นเรื่อง “ความเครียดท่ีเกิดข้ึนจากการทําหนาท่ี อสม.” โดยให

ผูเขารวมกิจกรรมทุกคนไดเลาอยางสั้น ๆ คนละ 1 นาที  
4. ผูดําเนินการชวนคิดอภิปรายทบทวนบทเรียนวา “อสม. ทุกคน สามารถเกิดเครียดข้ึนได เพราะเปน

ภาวะปกติ ความเครียดเปนส่ิงท่ีชวยกระตุนใหเรากระตือรือรน แตควรมีในระดับท่ีพอเหมาะสม 
(ระดับท่ีไมเกิดผลกระทบตอรางกายและสุขภาพจิต)ถามากเกินไปตองรีบจัดการ การคลายเครียด
ดวยตนเอง เวลาท่ีความเครียดมา จะชวยตนเองไดอยางเหมาะสม และสามารถนําไปชวยแนะนํา
คนอ่ืนไดอีกดวย” เพ่ือนําเขาสูการฝกคลายเครียด 
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5. จากนั้นผูดําเนินการนําฝกคลายเครียดดวยตนเอง ตามใบกิจกรรม เรื่อง ละลายความเครียดดวยตนเอง  
ข้ันปดกลุม 
6. หลังจากนั้นผูดําเนินการชวนสนทนาวา “เวลาเราเครียดจากการปฏิบัติหนาท่ี อสม. นั้น ทํา

อยางไรบาง” สุมสอบถามไปเรื่อย ๆ ประมาณ 10 นาที เพ่ือใหทุกคนไดแลกเปลี่ยนประสบการณ
การผอนคลายความเครียดของตนเองจากการเปน อสม. และหลังจากนั้นวิทยากรสรุปประเด็น
สําคัญวา “การทํากิจกรรมคลายเครียดดวยตนเองนี้ก็เพ่ือท่ีจะไดเห็นวาเราสามารถจัดการ
ความเครียดไดดวยตนเองได เม่ือเราสามารถท่ีจะชวยตนเองได เราก็สามารถจะชวยเหลือ
ผูอ่ืนไดเชนกัน โดยความเครียดอาจเกิดข้ึนไดเสมอ ถาเราสามารถจัดการมันได ดวยตัวเราเอง
ก็จะถือวา เราไดพัฒนาตนเองทางดานจิตใจ ปลอยวางและมีความสุขได” 

7. ผูดําเนินการนําทํากิจกรรม “ผอนคลายรางกายและหายใจ อยางมีสติ” (Body scan and 
mindful breathing) เพ่ือแสดงความเมตตาและขอบคุณรางกายของเรา (หากจัดสถานท่ีท่ี
สามารถนอนราบได ผูดําเนินการสามารถจัดกิจกรรมในทานอน และปลอยใหสมาชิก หลับผอน
คลายสักระยะหลังจบกิจกรรมได) 
 

การประเมินผล 
1. สังเกตจากการมีสวนรวมกิจกรรม  
2. การแสดงความคิดเห็น  
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ใบกิจกรรม  
เร่ือง การออกกําลังกายกลามเนื้อ 

 
 สําหรับการออกกําลังกายกลามเนื้อนั้น ควรฝกบอย ๆ วันละ 2-3 ครั้ง และควรฝกทุกวันตอเนื่องกัน
เม่ือฝกจนชํานาญแลวจึงคอยลดลงเหลือเพียงวันละ 1 ครั้งก็พอ หรืออาจฝกเฉพาะเม่ือรูสึกเครียดเทานั้นก็ได 
แตแนะนําใหฝกทุกวัน โดยเฉพาะกอนนอนจะชวยใหจิตใจสงบ และนอนหลับสบายข้ึน โดยการฝกเกร็งและ
คลายกลามเนื้อมี จํานวน 10 กลุมดวยกัน ดังนี้ 
 1. แขนขวา         2. แขนซาย 
 3. หนาผาก         4. ตา แกมและจมูก 
 5. ขากรรไกร ริมฝปากและลิ้น    6. คอ 
 7. อก หลัง และไหล       8. หนาทอง และกน 
 9. ขาขวา          10. ขาซาย 
 
วิธีการฝกมีดังนี้ 
 1. ใหนั่งในทาสบาย 
 2. เกร็งกลามเนื้อไปทีละกลุม เริ่มจากแขนขวา แขนซาย หนาผาก ตา แกมและจมูก ขากรรไกร  
ริมฝปากและลิ้น คอ อก หลัง และไหล หนาทองและกน ขาขวา และขาซาย คางไวสักกลุมละ 10 วินาที แลว
คลายออก จากนั้นก็เกร็งใหมสลับกันไปประมาณ 10 ครั้ง คอย ๆ ทําไปจนครบท้ัง 10 กลุม 
 3. เริ่มจากการกํามือ และเกร็งแขนท้ังซายขวาแลวปลอย  
 4. บริเวณหนาผาก ใชวิธีเลิกค้ิวใหสูง หรือขมวดค้ิวจนชิดแลวคลาย 
 5. ตา แกม และจมูก ใชวิธีหลับตาป ยนจมูกแลวคลาย  
 6. ขากรรไกร ริมฝปากและลิ้น ใชวิธีกัดฟน เมมปากแนนและใชลิ้นดันเพดานโดยหุบปากไวแลวคลาย 
 7. คอ โดยการกมหนาใหคางจรดคอ เงยหนาใหมากท่ีสุดแลวกลับสูทาปกติ 
 8. อก หลัง และไหล โดยหายใจเขาลึก ๆ แลวเกร็งไว ยกไหลใหสูงท่ีสุดแลวคลาย 
 9. หนาทองและกน ใชวิธีแขมวทอง ขมิบกันแลวคลาย 
 10. งอนิ้วเทาเขาหากัน กระดกปลายเทาข้ึนสูง เกร็งขาซายและขวาแลวปลอย 
 ประโยชน 
 การฝกเชนนี้จะทําใหรับรูถึงความเครียดจากการเกร็งกลามเนื้อกลุมตาง ๆ และรูสึกสบายเม่ือคลาย
กลามเนื้อออกแลว ดังนั้นครั้งตอไปเม่ือเกิดความเครียดและกลามเนื้อเกร็งจะไดรูตัว และรีบผอนคลายโดยเร็ว 
ก็จะชวยใหคลายเครียดได 
  

ท่ีมา  นันทาวดี  วรวสุวัส, มนัสพงษ  มาลา และกุลิสลา  พิศาลเอก. (2560). รูปแบบการสรางเสริมภูมคุมกันทางใจ 
ปองกันภาวะหมดไฟ ดูแลใจคนทํางาน. รายงานการวิจัย. ศูนยสุขภาพท่ี 7 จังหวัดขอนแกน 
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ใบกิจกรรม  
เร่ือง ละลายความเครียดดวยตนเอง 

 
ความรูเรื่อง ความเครียด 
 ความเครียด (Stress) เปนปฏิกิริยาของรางกายท่ีเกิดข้ึน เม่ือรางกายถูกกระตุน และมีปฏิกิริยา ตอบ
โตเปน ปฏิกิริยา ทางสรีรวิทยา และจิตวิทยา โดยระบบตอมไรทอท่ีหลั่งฮอรโมน และระบบประสาทอัตโนมัติ 
ทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลง ไปท่ัวรางกาย เม่ือเกิดความเครียดภายในจิตใจ มักสงผลทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลง
ท่ีสังเกตไดอยางชัดเจน เชน ทางกาย จะมีอาการปวดศีรษะ ออนเพลีย นอนไมหลับ เบื่ออาหาร หายใจไมอ่ิม 
หัวใจเตนเร็วข้ึน ความดันโลหิตเพ่ิมข้ึน มือเย็นเทาเย็น เหง่ือออก ตามมือตามเทา หายใจตื้นและเร็วข้ึน ใจสั่น 
ถอนหายใจบอย ๆ กัดขากรรไกร ขมวดค้ิว ตึงท่ีคอ ประสาทรับ ความรูสึกหูไวตาไวข้ึน การใชพลังงานของ
รางกายเพ่ิมข้ึน รูสึกเพลีย ปวดศีรษะ ไมเกรน ทองเสียหรือ ทองผูก นอนไมหลับ หรืองวงเหงาหาวนอน
ตลอดเวลา ปวดเม่ือยกลามเนื้อ เบื่ออาหารหรือกินมากกวาปกติ ทองอืดเฟอ อาหารไมยอย ประจําเดือนมาไม
ปกติ เสื่อมสมรรถภาพทางเพศ ผิวหนังเปนผื่นคัน เปนหวัดบอย ๆ แพอากาศงาย ทางจิตใจ จะมีอาการ
หงุดหงิด สับสน คิดอะไรไมออก เบื่อหนาย โมโหงาย ซึมเศรา สมองทํางานมากข้ึน ความคิดอานระยะสั้นดีข้ึน 
การตัดสินใจเร็ว ข้ึน ความจําดีข้ึน สมาธิดีข้ึน วิตกกังวล คิดมาก คิดฟุงซาน หลงลืมงาย ไมมีสมาธิ หงุดหงิด 
โกรธงาย ใจ นอย เบื่อหนาย ซึมเศรา เหงา วาเหว สิ้นหวัง หมดความรูสึกสนุกสนาน สวนทางสังคมบางครั้ง
ทะเลาะวิวาทกับคนใกลชิด หรือไมพูดจากับใคร จูจี้ข้ีบน ชวนทะเลาะ มีเรื่องขัดแยงกับผูอ่ืนบอย ๆ  
 
วิธีการฝกคลายเครียดดวยตนเอง 
วิธีท่ี 1 ฝกหายใจ แบบ Breathing Exercise 
  ใหผูเขารวมกิจกรรมทุกคนเอามือซายวางไวท่ีหนาอก และมือขวาวางไวท่ีทอง จากนั้นสูดหายใจเขา
ลึก ๆ จากนั้นสังเกตวามือขางใดท่ียกข้ึนมา หากเปนมือซายแสดงวายังหายใจไดไมถูกตอง เพราะการหายใจท่ี
ถูกตองนั้นลมจะตองผานลงไปถึงทองได การฝกหายใจตองเปนไปอยางชา ๆ และผอนคลาย โดยใชจังหวะ  
4-4-8 โดยใหหายใจเขานับ 1- 2- 3- 4 ก้ันลมหายใจนับ 1- 2- 3- 4 หายใจออกชาๆ ยาวๆ 1- 2- 3- 4- 5- 6- 7- 8 
ใหทุกคนฝกจนสามารถหายใจไดอยางถูกตอง  
 
วิธีท่ี 2 ฝกคลายเครียดดวยตนเอง แบบกดจุด  

ใหผูเขารวมกิจกรรมทุกคนการกดจุดตาง ๆ บนใบหนา 
 จุดท่ี 1 จุดกลางระหวางค้ิว ใชปลายนิ้วชี้หรือนิ้วกลางกด 3-5 ครั้ง 
 จุดท่ี 2 จุดใตหัวค้ิว ใชปลายนิ้วชี้หรือนิ้วกลางกด 3-5 ครั้ง 

จุดท่ี 3 จุดขอบกระดูกทายทอย จุดก่ึงกลางใชนิ้วหัวแมมือกด 3-5 ครั้ง จุดสองจุดดานขาง ใชวิธี
ประสานมือบริเวณทายทอยแลวใชนิ้วหัวแมมือท้ังสองขางกดจุดสองจุดพรอม ๆ กัน 3-5 ครั้ง 

จุดท่ี 4 บริเวณตนคอ ประสานมือบริเวณทายทอย ใชนิ้วหัวแมมือท้ังสองขางกดตามแนวสองขางของ
กระดูกตนคอ โดยกดไลจากตีนผมลงมาถึงบริเวณบา 3-5 ครั้ง 

จุดท่ี 5 บริเวณบา ใชปลายนิ้วมือขวาบีบไหลซายจากบาเขาหาตนคอ ใชปลายนิ้วมือซายบีบไหลขวา
เขาหาตนคอ ทําซํ้า 3-5 ครั้ง 
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จุดท่ี 6 บริเวณบาดานหนา ใชนิ้วหัวแมมือขวากดจุดใตกระดูกไหปลารา จุดตนแขน และจุดเหนือ
รักแรของบาซาย ใชนิ้วหัวแมมือซายกดจุดเดียวกันท่ีบาขวา ทําซํ้า 3-5 ครั้ง 

จุดท่ี 7 บริเวณบาดานหลัง ใชนิ้วท่ีถนัดของมือขวาออมไปกดจุดบนและจุดกลางของกระดูกสะบัก 
และจุดรักแรดานหลังของบาซาย ใชนิ้วท่ีถนัดของมือซายกดจุดเดียวกันท่ีบาขวาทําซํ้า 3-5 ครั้ง 

 
วิธีท่ี 3 ฝกหายใจประกอบเพลง ดั่งดอกไมบาน 

ทําทาประกอบเพลง 
 ลมหายใจเขา   (วาดมือสูดหายใจเขาลึกๆ) 
 ลมหายใจออก   (วาดมือลงพรอมกับการหายใจออก) 
 ดั่งดอกไมบาน   (วาดมือข้ึนมาทําเปนรูปดอกไมพรอมกับหายใจเขา) 
 ภูผาใหญกวาง   (เปลี่ยนมือเปนรูปภูเขา) 
 ดั่งสายน้ําฉํ่าเย็น  (ทํามือสลับกันเปนรูปสายน้ํา) 
 ดั้งนภาอากาศ อันบางเบา (สลับมือขยายออกวาดมือลง) 
 
วิธีท่ี 4 การฝกหัวเราะคลายเครียด  

ผูดําเนินการใหผูเขารวมกิจกรรมทุกคน เริ่มฝกหัวเราะเพ่ือเคลื่อนไหวอวัยวะภายใน 4 สวน ดวยการ
เปลงเสียงตางๆ กัน คือ เสียง "โอ" ทําใหภายในทองขยับ เสียง "อา" ทําใหอกขยับขยาย เสียง "อู" เสียง "เอ" 
ทําใหลําคอเปดโลง และชวยบริหารใบหนา โดยแตละเสียงมีทาทางประกอบ ฝกดังนี้ 
  1. ทองหัวเราะ กํามือชูนิ้วโปงระดับทอง หายใจเขาและเปลงเสียงหัวเราะ "โอ" ขยับมือท้ังสองขางข้ึน
ลงเปนจังหวะ ออกเสียงโอคือการหัวเราะบริเวณทองจะชวยในเรื่องอารมณ และชวยใหระบบทางเดินอาหาร
ทํางานดีข้ึน และชวยบําบัดโรคลําไสอักเสบ 

2. อกหัวเราะ กางแขนออกหงายฝามือระดับอก หายใจเขากลั้นหายใจแลวปลอยลมหายใจออกเปลง
เสียงหัวเราะ "อา" ขยับแขนท้ังสองขางข้ึนลงเปนจังหวะ กระตุนใหกลามเนื้อบริเวณหนาอก หัวใจ ปอด และ
ไหลขยับเขยื้อนไปดวย ทานี้จะชวยใหอวัยวะบริเวณหนาอกท้ังหมดทํางานไดดีข้ึน 

3. คอหัวเราะ ยกมือข้ึนระดับอก กํามือ ยกนิ้วโปงตั้งข้ึน นิ้วชี้ และนิ้วกลางชี้ไปขางหนา หายใจเขา
และเปลงเสียงหัวเราะ "อู" ขยับแขนตามจังหวะ เนนพุงมือไปดานหนา เม่ือเปลงเสียงอู จะกระตุนใหบริเวณ
ลําคอสั่น ทานี้จะชวยแกปญหาเจ็บคอ คออักเสบ ปวดคอ สําหรับคนท่ีมีปญหาเนื่องจากตองใชเสียงเยอะ 

4. ใบหนาหัวเราะ ยกแขนข้ึนระดับใบหนา ขยับนิ้วคลายเลนเปยโน หายใจเขาและเปลงเสียงหัวเราะ 
"เอ" ขยับนิ้ว เคลื่อนไหวรางกาย คลายทาแหยเด็ก ๆ นอกจากจะไดฝกกลามเนื้อมัดเล็กท่ีนิ้วมือแลว ทานี้ยัง
ชวยฝกบริหารสมองดวย 

5. ไหลหัวเราะ เปนการบริหารชวงไหล ยืนตรงแลวสายไหลไปมา เหมือนการวายน้ําฟรีสไตล พรอม
กับเปลงเสียง “เอ เอะ ” ใครท่ีมีปญหาเก่ียวกับไหล ทานี้ชวยได 

6. สมองหัวเราะ โดยธรรมชาติของมนุษยเม่ือเครียดมักจะปดปาก เปนเหตุใหความดันข้ึนสมอง ทานี้
จะชวยแกปญหาดังกลาว โดยปดปากแลวเปลงเสียง “อึ” ดันใหเกิดการสั่นสะเทือน ข้ึนไปนวดสมอง เม่ือทํา
เสร็จจะรูสึกโลง โปรงสบาย 

7. หัวเราะท้ังตัว เปนทาท่ีตองทําพรอมกันกับผูอ่ืน โดยกระโดดพรอมเสียงหัวเราะแบบสุด ๆ ตามแบบ
ของตัวเองอยางตอเนื่อง 1 นาที คลายทากบกระโดด เอามือสองขางของเราไปตบมือสองขางของเพ่ือน ตามจังหวะ 

ท่ีมา กรมสุขภาพจิต. คูมือคลายเครียด .พิมพครั้งท่ี 6. กรุงเทพฯ : ดีไซดคอน จํากัด ; 2541. 
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ใบกิจกรรม  
เร่ือง การฝกหายใจคลายเครียด  

 
 วิธีคลายเครียดดวยการฝกหายใจ ความเครียดนอกจากจะทําใหจิตใจขุนมัวแลวยังสงผลตอ
สุขภาพจิต ลุกลามไปถึงสุขภาพรางกาย ทวาเราก็หนีความเครียดกันไปไมพน แถมในบางสถานการณเราก็ไม
สามารถท่ีจะปลีกตัวออกมาผอนคลายได เอาละ ถาหากคุณกําลังตกอยูในสถานการณนั้นอยู มาลองใชวิธีคลาย
เครียดท่ีกระปุกดอทคอมหยิบมาแนะนํากันดีกวา นั่นก็คือการฝกหายใจคลายเครียด ดังนี้ 
 
1. การนับลมหายใจ 
  เทคนิคการหายใจแบบนับลมหายใจเปนวิธีท่ีงายท่ีสุดในการฝกหายใจเพ่ือคลายความเครียด เพราะ
นอกจะทําใหความเครียดลงแลวยังชวยใหเราหายใจไดดีข้ึนอยางสมํ่าเสมอ 
วิธีฝก 
          1. นั่งขัดสมาธิกับพ้ืน กมหนาลงเล็กนอย หลับตาใหสนิท 
          2. คอย ๆ หายใจเขาลึก ๆ จนสุดจากนั้นคอย ๆ ผอนลมหายใจออก โดยขณะท่ีหายใจออกใหนับ 1 
          3. ทําซํ้านับจนถึง 5 แลวจึงครบ 1 รอบ ทําซํ้า 3-5 ครั้ง 
 
2. เทคนิคการหายใจแบบกปาลภาติ (Skull Shining Breathing) 
          การหายใจดวยวิธีนี้นอกจากจะชวยผอนคลายรางกายและจิตใจไดเปนอยางดีแลว ยังสามารถใชเพ่ือ
อบอุนรางกายกอนการฝกโยคะ  
วิธีฝก 
          1. เริ่มดวยการนั่งขัดสมาธิ มือท้ัง 2 ขางวางลงท่ีตัก 
          2. หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ จนเต็มปอด แลวหายใจออกชา ๆ เร็ว ๆ 10 ครั้ง พรอมกับการแขมวทองเขา 
          3. พักสักครู แลวเริ่มตนใหม ทําซํ้า 3-5 รอบ 
 
3. เทคนิคการหายใจแบบสูบลม (Bellows Breath) 
          ไมใชแคเพียงการหายใจเขา-ออกยาว ๆ เทานั้นท่ีจะชวยความความเครียดได แตการหายใจสั้น ๆ ถ่ี ๆ 
ก็ชวยกระตุนรางกายใหตื่นตัวและลดความเครียดได อยางเชนวิธีนี้คะ 
วิธีฝก 
          1. นั่งขัดสมาธิท่ีพ้ืน ยืดหลังตรง มือท้ัง 2 ขางวางท่ีหัวเขา 
          2. หายใจเขา-ออกลึก ๆ และหายใจออกอยางเร็ว ๆ แรง ๆ ติดตอกัน 10 ลมหายใจ 
          3. จากนั้นหายใจเขา-ออกชา ๆ สักครู เพ่ือผอนคลาย 
          4. ทําซํ้าท้ังหมด 5 รอบ 
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4. เทคนิคการหายใจดวยจมูกทีละขาง (Alternate Nostril Breathing) 
          เม่ือมีความเครียด การไหลเวียนเลือดและออกซิเจนในรางกายก็จะไมดีเทาท่ีควรทําใหเกิดอาการปวด
ศีรษะ วิธีการหายใจแบบนี้จะชวยแกปญหาตาง ๆ และบรรเทาความเครียดท่ีหนักอกได 
วิธีฝก 
          1. นั่งขัดสมาธิกับพ้ืน วางมือขางหนึ่งท่ีหัวเขา อีกขางหนึ่งยกข้ึนมาท่ีจมูก 
          2. ใชนิว้ปดรูจมูกดานซาย เหลือแตรูจมูกดานขวาไว แลวเริ่มหายใจดวยจมูกดานขวา โดยหายใจเขา
ลึก ๆ นับ 1-10 จากนั้นปดรูจมูกดานขวา เปดรูจมูกดานซาย หายใจออกนับ 1-15 จากนั้นสลับขาง 
          3. ทําซํ้าท้ังหมด 5 รอบ 
 
5. เทคนิคการหายใจแบบ 4-7-8 (4-7-8 Breathing) 
          เทคนิคการหายใจท่ีมีรากฐานมาจากการฝกลมปราณมีสรรพคุณเหมือนยาระงับประสาท ซ่ึงสามารถ
ชวยผอนคลายท้ังรางกายและจิตใจไปไดพรอม ๆ กัน 
วิธีฝก 
          1. พนลมหายใจออกทางปาก เปาลมออกมาใหเกิดเสียงดัง “ฟู” 
          2. หายใจเขาทางจมูกโดยเร็ว สูดลมหายใจเขายาว ๆ จับเวลาโดยการนับเลข 1-4 
          3. กักลมหายใจใหคางอยูในปอด นับเลข 1-7 
          4. พนลมหายใจออกทางปาก เปาลมออกมาใหเกิดเสียงดัง “ฟู” ยาวจนนับไดครบ 1-8 
          5. หายใจเขาไปใหม นับเปนการหายใจครบ 1 เซต เริ่มหายใจตั้งแตข้ันตอนแรกจนข้ันตอนสุดทาย ทํา
ท้ังหมด 4 เซต 
 
6. เทคนิคการหายใจแบบเขา-ออก เทากัน (Equal Breathing) 
          การควบคุมใหการหายใจเขาและออกสมดุลกันก็มีสวนสําคัญใหความเครียดลดลงได ยิ่งถาหากฝก
หายใจดวยวิธีนี้กอนนอนทุกคืนก็จะชวยใหหลับสนิทข้ึนดวยละ 
วิธีฝก 
          1. นั่งขัดสมาธิกับพ้ืน ปลอยตัวตามสบาย พยายามใหกระดูกสันหลังตรง 
          2. หายใจเขาลึก ๆ นับในใจ 1-4 ชา ๆ หรือถาสามารถหายใจเขาไดมากกวานั้นก็สามารถนับเพ่ิมข้ึนได 
          3. คอย ๆ หายใจออก นับในใจใหชา ๆ ไดเทากับตอนหายใจเขา ทําซํ้า 5 รอบ 
 
7. เทคนิคการหายใจจากกะบังลม (Abdominal breathing) 
          การฝกหายใจจากกะบังลมจะปรับปรุงการหายใจใหดีข้ึนได ซ่ึงจะสงผลดีอยางยิ่งในการผอนคลาย
ความเครียด ฉะนั้นหากรูสึกเครียดเม่ือไรละก็ ลองฝกวิธีนี้ก็ไมเสียหายคะ 
วิธีฝก 
          1. นั่งขัดสมาธิกับพ้ืน ยืดหลังตรง มือขางหนึ่งวางท่ีหนาอก อีกขางหนึ่งวางท่ีบริเวณหนาทอง 
          2. หายใจเขาชา ๆ ลกึ ๆ ทางปาก แลวคอย ๆ หายใจออกทางปาก จะรูสึกวามือท่ีวางบริเวณหนาทอง
ยกสูงข้ึนขณะท่ีหายใจ 
          3. หายใจเขาลึก ๆ อีกครั้ง แลวกลั้นลมหายใจใหไดนานท่ีสุด จากนั้นคอย ๆ หายใจออก ทําซํ้า 5 รอบ  
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8. เทคนิคการหายใจแบบผอนคลายกลามเนื้อ (Progressive Relaxation) 
          เทคนิคการหายใจ ท่ีฝกแลวจะชวยผอนคลายกล าม เนื้ อส วนต าง  ๆ ไปได ในตั ว  ซ่ึ ง เ ม่ือ                                                                                                                                                                                                                                                    
สวนตาง ๆ ในกลามเนื้อผอนคลาย ความเครียดก็จะลดลง สงผลดีกับสุขภาพกายและใจไปพรอม ๆ กันเลย 
วิธีฝก 
          1. หายใจเขาลึก ๆ แลวคอย ๆ เกร็งกลามเนื้อทีละสวน โดยเริ่มจากเทาและนิ้วเทา นับ 1-5 จากนั้น
หายใจออกพรอม ๆ กับการคลายกลามเนื้อ 
          2. พักประมาณ 10-20 วินาที แลวเริ่มตนหายใจเขาลึก ๆ เกร็งกลามเนื้อสวนท่ีสูงข้ึนมา นับ 1-5 แลว
หายใจออกพรอม ๆ คลายกลามเนื้อสวนนั้น 
          3. ทําซํ้า โดยเปลี่ยนไปเกร็งกลามเนื้อสวนท่ีสูงข้ึน เชน กน สะโพก หนาอก จนท่ัวรางกาย  
 
9. เทคนิคการหายใจแบบสมบูรณ (The Complete Breath) 
          ปดทายกันดวยวิธีฝกหายใจแบบสมบูรณท่ีสามารถชวยใหรางกายไดรับออกซิเจนอยางท่ัวถึง อีกท้ังยัง
ชวยสงบสติสงบใจท่ีวาวุนจากความเครียดได เพราะเม่ือรางกายไดรับออกซิเจนเพียงพอ รางกายก็จะผอน
คลายลงในทุก ๆ สวน โดยการหายใจนี้จะแบงออกเปน 3 ระดับ 
วิธีฝก 
          1. ในระดับท่ี 1 คือ การหายใจชวงทอง ใหหายใจเขา แลวคอย ๆ หายใจออก แขมวทองใหมากท่ีสุด
เพ่ือใหลมหายใจออกมามากท่ีสุดแลวหายใจเขาไปลึก ๆ จนทองปองออกมา  
          2. ระดับท่ี 2 คือ การหายใจชวงอก หายใจเขา แลวหายใจออก โดยขณะหายใจออกใหคอย ๆ ปลอย
ลมหายใจออกชา ๆ เลื่อนซ่ีโครงลง เม่ือหายใจเขาอีกครั้งก็ดันซ่ีโครงข้ึน สลับกันไปมา จนครบรอบ 
          3. ระดับท่ี 3 คือ การหายใจชวงอกดานบน หายใจเขา แลวหายใจออกชา ๆ ขณะหายใจออกใหลดอก
และไหลลง เม่ือหายใจเขาอีกครั้งใหยกกระดูกไหปลาราและไหลข้ึน สลับกันไปมา จนครบรอบ 
          4. ทําซํ้าท้ัง 3 ระดับ 15-20 ครั้ง 
 
ท่ีมา กรมสุขภาพจิต. คูมือคลายเครียด .พิมพครั้งท่ี 6. กรุงเทพฯ : ดีไซดคอน จํากัด ; 2541. 
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ใบกิจกรรม  
Body Scan 

 
 Body Scan หรือ การทําใหรับรูความรูสึกท่ีรางกาย เปาหมายระดับตน คือ ทําใหผอนคลาย ซ่ึง
ความรูสึกผอนคลายจะชวยในการเรียนรูไดดีกวาความรูสึกเครียดหรือกังวนใจ Body Scan จะทําใหรูสึกสงบ 
คลื่นสมองจากความถ่ีสูง ๆ จะกลายเปนความถ่ีท่ีต่ําลง พอสงบคลื่นสมองต่ําก็ยิ่งเรียนรูและการใครครวญก็ดี
ยิ่งข้ึน สวนเปาหมายระดับสูงข้ึนมาอีกก็คือการใช Body Scan การฝกฝนสติบอยๆ จะทําใหเรากลับมารูตัวไว
หรือมีความชํานาญมากข้ึนในการกลับมารูตัวเอง 
ข้ันตอนกิจกรรม Body Scan เวลาประมาณ 15-20 นาที 

1. ข้ันเตรียม 
  อยูในทาท่ีผอนสบาย แยกเทาออกพอประมาณแลวปลอยใหเทาผอนในทาท่ีสบาย วางมือท้ังสองไว
ขางลําตัว หงายฝามือข้ึน ปลอยใหมืออยูในลักษณะก่ึงกําก่ึงเหยียดในทาท่ีสบาย เราปดเปลือกตาลงเบา ๆ รูสึก
ถึงการผอนคลายท่ีเปลือกตา จากนั้นหายใจเขาลึกๆ ปลอยลมหายใจออกชา ๆ หายใจเขารูสึกสบาย หายใจ
ออกรูสึกผอนคลาย เราเริ่มผอนคลายทุกสวนของรางกาย 

2. ข้ัน Scan และใสขอมูล 
  ผอนคลายกลามเนื้อหัวค้ิว ค้ิวท่ีขมวดอยูคลายออก เรารูสึกกลามเนื้อหัวค้ิวไดรับการผอนคลาย เรา
รูสึก เบา สบาย อ่ิมเอม มีความสุข หลับสบาย หลับลึกลง ๆ ทุกที ผอนคลายกลามเนื้อแกมท้ังสองขาง แกมท้ัง
ของขางของเราไดรับการผอนคลาย เรารูสึกเบา สบาย อ่ิมเอม มีความสุข หลับสบาย หลับลึกลง ๆ ทุกที ผอน
คลายกลามเนื้อคาง คางของเราไดรับการผอนคลาย เรารูสึก เบา สบาย อ่ิมเอม มีความสุข หลับสบาย หลับลึก
ลง ๆ ทุกที ผอนคลายกลามเนื้อริมฝปาก ปากท่ีเมมอยูคลายออกและผอนคลายเรารูสึก เบา สบาย อ่ิมเอม มี
ความสุข หลับสบาย หลับลึกลง ๆ ทุกที (จากนั้นก็ Scan ตอไป ท่ีไหล แขนท้ังสองขาง มือ กลามเนื้อหนาอก 
สีขาง แผนหลัง ขาท้ังสองขาง ฝาเทา) 
   (ใสขอมูล) ปลอยรางกายของเราไดหลับอยางสบายเพ่ือใหเราไดรูสึกขอบคุณรางกายของเรา 
ขอบคุณเทาท้ังสองขางท่ีนําพาเราไปยังท่ีตาง ๆ ตั้งแตเล็กจนโต ขอบคุณขาท้ังสองขางท่ีทําใหเรายืนข้ึนไดอยาง
ม่ันคง ขอบคุณมือท้ังสองขางของเราท่ีชวยทําสิ่งตาง ๆ ท่ีดีงามใหเกิดข้ึนแกโลกนี้ ขอบคุณทุกลมหายใจท่ียังอยู
กับเราขอบคุณทุกสรรพสิ่งท่ีเก้ือกูลเราอยู หายใจเขาลึก ๆ และผอนลมหายใจออกชา ๆ บอกตัวเองวาเราเปน
คนท่ีนารัก เปนคนท่ียอดเยี่ยม เปนคนท่ีรูเวลา เปนคนท่ีมีความรักท่ียิ่งใหญ บอกตัวเองวาเราเปนคนท่ีอดทน 
มุงม่ัน เสียสละ และกลาหาญท่ีจะทําในสิ่งท่ีดีงาม 

3. ข้ันปลุก 
  เราจะไดยินการนับ 1 - 3 เพ่ือใหเราเริ่มรูสึกตัว นับ 1 เรารูสึกท่ีมือท้ังสองขางของเรา นับ 2 เรารูสึก
ท่ีฝาเทาท้ังสองขางของเรา นับ 3 เราคอยๆลืมตา คอยๆ กระพริบตา เพ่ือปรับสายตาเราเขากับแสงสวาง เรา
จะบอกตัวเองวาเราจะตื่นมาพรอมกับความสดชื่น ความกระปรี้กระเปรา แลวเราคอย ๆ เอียงตัวลุกข้ึนนั่ง เรา
ชวยดูแลเพ่ือนขาง ๆ แลวเราคอย ๆ สะกิดคนขางเรา อยางเบา ๆ เพ่ือเปนการรูตัว 
 
ท่ีมา  นันทาวดี  วรวสุวัส, มนัสพงษ  มาลา และกุลิสลา  พิศาลเอก. (2560). รูปแบบการสรางเสริมภมูคุมกันทางใจ 

ปองกันภาวะหมดไฟ ดูแลใจคนทํางาน. รายงานการวิจัย. ศูนยสุขภาพท่ี 7 จังหวัดขอนแกน 
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แผนการจัดกิจกรรมที่ 8 
 

กิจกรรม “ใจเขาใจเรา” 
 
จุดมุงหมาย 

เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมรูจักและเขาใจความเปนบุคคลของตนเองและผูอ่ืน 
 

สาระสําคัญ 
 การลดความเปนบุคคล (Depersonalization) คือ การท่ี อสม. มีความรูสึกในแงลบตอเพ่ือนรวมงาน 
คนในชุมชน และผูรับบริการ จนมักทําใหเกิดปญหาความสัมพันธกับผูอ่ืน ดูไมเต็มใจท่ีจะบริการหรือดูแล
สุขภาพของคนในชุมชน หรือผูมาติดตอ ดูแลสุขภาพคนในชุมชนแบบแหงแลงเหมือนคนไมมีชีวิตจิตใจ โดย
เปนลักษณะกลุมอาการและเปนลักษณะท่ีจะนําไปสูภาวะเม่ือยลาหมดไฟไดในท่ีสุด ซ่ึงการลดความเปนบุคคล 
เปนการวัดความรูสึกตอผูอ่ืนทางดานลบของ อสม. ไดแก การมีความรูสึกวาตนเองปฏิบัติตอผูรับบริการบาง
คนเสมือนเขาเปนสิ่งไรชีวิตจิตใจ ความรูสึกวิตกกังวลวางานท่ีปฏิบัติกําลังทําใหจิตใจของตนเองแข็งกระดางข้ึน 
ความรูสึกวาตนเองไมใสใจวาอะไรจะเกิดข้ึนกับผูรับบริการบางคน ความรูสึกวิตกกังวลวางานท่ีทําอยูเปน
สาเหตุทําใหเกิดความเครียด ความรูสึกวาตนเองเปลี่ยนเปนคนหยาบกระดางและไรความเมตตาตอผูคนเพ่ิม
มากข้ึนตั้งแตทํางานดานสาธารณสุขมา และความรูสึกวาไดรับการตําหนิจากผูรับประชาชนในปญหาบางอยาง
ท่ีเกิดข้ึน ท้ังนี้อาการนี้ยังเกิดตอ อสม. ท่ีรวมงานในลักษณะเดียวกันกับความรูสึกท่ีเกิดตอประชาชนดวย 

 
ระยะเวลา 1 ชั่วโมง  
 
อุปกรณ/ส่ือ 
 คลิป เจดาตลาดตลาดแตก ตามลิงค https://www.youtube.com/watch?v=ZtY0aU8JKB0  
 ท่ีมา สืบคนเม่ือวันท่ี 1 มิถุนายน 2564  
 จาก https://www.youtube.com/watch?v=ZtY0aU8JKB0 
 
กิจกรรม 

ข้ันนํา 
1. ผูดําเนินการกลาวทักทาย พรอมชี้แจงวัตถุประสงคของการเขารวมกิจกรรม  
2. ผูดําเนินการใหผูเขารวมกิจกรรมดูคลิป เจดาตลาดตลาดแตก  

ตามลิงค https://www.youtube.com/watch?v=ZtY0aU8JKB0  
3. จากนั้นผูดําเนินการสุมถามผูเขารวมกิจกรรมวา รูสึกอยางไร 
ข้ันดําเนินการ 
4. ผูดําเนินการนําเขากิจกรรม “คลี่ใบไม” โดยใหจับคูเพ่ือนท่ีสนิท/อยากทํากิจกรรมรวมกันตกลง

กันวาใครจะเปนใบไมแหง ใหใบไมแหงมีหนาท่ีบีบตัวเองใหแนนท่ีสุด ใหอยูในทาท่ีไมสบาย/ตึง
เครียดท่ีสุด รอบแรก เพ่ือนมีหนาท่ีทําอยางไรก็ไดใหใบไมแหงคลี่ออกมาใหได โดยหามจั๊กจี้กัน 

https://www.youtube.com/watch?v=ZtY0aU8JKB0
https://www.youtube.com/watch?v=ZtY0aU8JKB0
https://www.youtube.com/watch?v=ZtY0aU8JKB0
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ใหเวลา 1 นาที รอบท่ีสอง เพ่ือนมีหนาท่ีทําใหใบไมแหงคลี่ออกมาอยูในทาท่ีสบายท่ีสุด โดยใสใจ
ในความรูสึกของเพ่ือนในทุกข้ันตอน 

5. ผูดําเนินการชวนพูดคุยประสบการณของใบไมแหง 
- รูสึกอยางไรตอน “เปน” ใบไมแหง  
- ใบไมแหงอยากใหคนอ่ืนทําอะไรกับเรา 
- ใบไมแหงรูสึกอยางไรตอนถูกดูแลดวยความรุนแรง 
- ใบไมแหงรูสึกอยางไรตอนถูกดูแลดวยความออนโยน 

6. ผูดําเนินการกลุมชวนพูดคุยประสบการณของคนแกะใบไม 
- ตอน “เห็น” ใบไมแหง คิดวาใบไมแหงรูสึกอยางไร 
- เห็นใบไมแหง แลวใจเรารูสึกอยางไร อยากจะทําอะไรกับใบไมแหง 
- ตอนเขาไปแกะใบไมเกิดความรูสึกอะไรบางในครั้งแรก 
- ตอนเขาไปแกะใบไมเกิดความรูสึกอะไรบางในครั้งท่ีสอง 

7. ผูดําเนินการนําถามสมาชิกวา  
- “ขณะทํากิจกรรมเปนใบไมแหงเห็นใจของตัวเองเปนอยางไร”  
- “จะเกิดอะไรข้ึนถาใจเราเปนแบบนี้”  
- “ขณะเปนคนคลี่ใบไมแหง เห็นใจของตัวเองเปนอยางไร”  
- “จะเกิดอะไรข้ึนถาใจเราเปนแบบนี้”  
- “ใบไมแหงคือใครบางในชีวิตเรา” 

8. บางครั้งสมาชิกอาจเปรียบเทียบตัวเองเปนใบไมแหงผูนํากลุมควรแสดงความเขาใจและยอมรับ
มุมมองท่ีสมาชิกมีตอตนเอง จากนั้นจึงถามตอวา แลวมีใครในชีวิตของเราอีก ท่ีเปราะบาง 
ตองการความเขาใจและการยอมรับ เหมือนกับใบไมแหง 

9. สุมสอบถามผูเขารวมกิจกรรมถึงสิ่งทีไดเรียนรู 3-5 คน 
ข้ันยุติ 
10. ผูดําเนินการสรุปแนวคิดสําคัญ : ใบไมแหงบางคนอาจเปรียบเสมือนประชาชนท่ีมาดวยความ

ทุกข เจ็บปวย ตองการความชวยเหลือ รางกายท่ีเหนื่อยลา เจ็บปวด บางคนอาจมองวาใบไม
แหง คือตนเอง ทุกคนควรยอมรับและเขาใจวา ส่ิงท่ีเกิดข้ึน หากเราพล้ังเผลอไมใชสติย้ังคิด 
ไมรูเทาทันการกระทําของตนเองแลวนั้น ส่ิงท่ีกระทําข้ึนนั้นอาจทําใหเราเสียใจภายหลังได 
ดังนั้นในฐานะของ อสม. ตองรูเทาทันความคิดของตนเอง เห็นใจผูอ่ืนกอนท่ีจะเรียกรองให
ผูอ่ืนมาเห็นใจตนเอง มีความรักความเมตตาท่ีมีตอผูอ่ืน  
 

การประเมินผล 
1. สังเกตจากการมีสวนรวมกิจกรรม  
2. การแสดงความคิดเห็น  

 
ท่ีมา  ดุษฎี จึงศิรกุลวิทย และคณะ (2559), โปรแกรมการฝกสติเพ่ือการยอมรับและพัฒนาตนเอง 

(Mindfulness-based acceptance and self development; MBASD), โครงการการปองกันโรค
ซึมเศราในวัยรุนและผูใหญตอนตน 



55 
 

แผนการจัดกิจกรรมที่ 9 
 

กิจกรรม “อสม. ผูปดทองหลังพระ” 
 
จุดมุงหมาย 

เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมเรียนรูถึงความสําเร็จสวนบุคคลของตนเองและรูสึกดีตอการเปน อสม.  
 
สาระสําคัญ 
 ความสําเร็จสวนบุคคลลดลง หรือ Decreased Occupational Accomplishment คือ ความรูสึก
ท่ีวาตัวเองไมมีประสิทธิภาพ ไมมีความสามารถ และมองตัวเองในแงลบ ซ่ึงเปนลักษณะของอาการแสดงหลัก
ซ่ึงเปนตนเหตุสําคัญในกลุมอาการท่ีจะนําไปสูภาวะเม่ือยลาหมดไฟ โดยความสําเร็จสวนบุคคลท่ีลดลงเปนการ
วัดความรูสึกถึงความสามารถในการทํางาน ไดแก ความรูสึกวาตนเองสามารถแกปญหาของผูรับบริการไดอยาง
มีประสิทธิภาพ ความรูสึกวาสามารถเผชิญปญหาทางอารมณ ในการทํางานไดอยางสงบ ความรูสึกวาตนเอง
สามารถเขาใจความรูสึกของผูรับบริการท่ีมีตอสิ่งตาง ๆ ไดงาย ความรูสึกวาไดสรางสรรคสิ่งท่ีมีคุณคามากมาย
ในการปฏิบัติงาน ความรูสึกวางานท่ีปฏิบัติมีอิทธิพลตอชีวิตของผูอ่ืน ความรูสึกเปยมไปดวยพลัง ความรูสึกวา
สามารถสรางบรรยากาศท่ีผอนคลายในระหวางการใหบริการแกผูรับบริการไดงาย และความรูสึกเปนสุขใจ
ภายหลังการใหบริการแกผูรับบริการอยางใกลชิด  

 
ระยะเวลา 1 ชั่วโมง  
 
อุปกรณ/ส่ือ 

1. เพลง หัวใจอาสา ลิงค https://www.youtube.com/watch?v=fB95_RNISwQ 
2. เพลง ขอบคุณ อสม. ลิงค https://www.youtube.com/watch?v=b4_dnLg2pV 
3. กระดาษฟฟชารต 
4. กระดาษสี  
5. กระดาษกาว 

   
กิจกรรม 

ข้ันนํา 
1. ผูดําเนินการกลาวทักทาย พรอมชี้แจงวัตถุประสงคของการเขารวมกิจกรรม  
2. ผูดําเนินการนําใหผูเขารวมกิจกรรมนั่งเปนวงกลม จากนั้นใหทุกคนหลับเอามือสัมผัสท่ีหัวใจของ

ตนเอง นึกถึงบรรยายของหมูบานตนเองท่ีอาศัย พรอมท้ังเปดเพลง หัวใจอาสา หลังจากนั้นให 
ทุกคนไดอยูกับความรูสึกของตนเอง ประมาณ 1 นาที แลวลืมตา   

 
 
 

https://www.youtube.com/watch?v=fB95_RNISwQ
https://www.youtube.com/watch?v=b4_dnLg2pV
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  ข้ันดําเนินการ 
3. ผูดําเนินการใหทุกคนเลาถึงความสําเร็จหรือความภาคภูมิใจท่ีสุดในการทําหนาท่ี อสม. ในการ

ดูแลประชาชนในชุมชนของตนเอง โดยใหเลาครบทุกคน เม่ือแตละคนพูดเสร็จใหสมาชิกไดชื่นชม 
เวียนตอกันไปเรื่อยจนครบทุกคน ในขณะท่ีแตละคนเลาใหผูชวยผูดําเนินการจดประเด็นใส
กระดาษฟฟชารต 

4. เม่ือทุกคนเลาเสร็จแลวใหผูดําเนินการสุมสอบถามวา “ในขณะท่ีทุกคนเลาสังเกตอะไรไดบาง” 
ประมาณ 3-5 คน 

5. ผูดําเนินการสรุปสาระสําคัญ : หัวใจของการเปน อสม. คือ การเปนจิตอาสา ท่ีมีหนาท่ีดูแล
สุขภาพ ขจัดทุกข บํารุงสุข ใหกับประชาชน โดยกิจกรรมเม่ือครั้งนี้จะเห็นไดวาเม่ือทุกคนเลา
ประสบการณการทําหนาท่ี อสม. เราสัมผัสไดถึง สีหนา แววตา รอยย้ิม และความรูสึกท่ีมี
ความสุขของผูเลา ฉะนั้นการท่ีเปน อสม. มันความภาคภูมิใจท่ีครั้งหนึ่งเราไดทําหนาท่ีอาสา
ดูแลกายใจของคนในชุมชนใหมีความสุข 

ข้ันปดกลุม 
6. ผูนําดําเนินการนําปดกลุมดวยใหทุกคนนั่งเปนวงกลม จากนั้นใหทุกคนหลับเอามือสัมผัสท่ีหัวใจ

ของตนเอง นึกถึงบรรยายของหมูบานตนเองท่ีอาศัย พรอมท้ังเปดเพลง ขอบคุณ อสม. หลังจาก
นั้นใหทุกคนไดอยูกับความรูสึกของตนเอง ประมาณ 1 นาที พรอมใหทุกคนคิดสโลแกนในการ
เปน อสม. เพ่ือใชเปนสิ่งยึดเหนี่ยวในการทํางาน แลวเขียนลงในกระดาษไปติดไวบนบอรด
กระดาษกระดาษฟฟชารต  
 

การประเมินผล 
1. สังเกตจากการมีสวนรวมกิจกรรม  
2. การแสดงความคิดเห็น  
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แผนการจัดกิจกรรมที่ 10 
 

กิจกรรม “เพ่ือน อสม. ชวยเหลือกัน” 
 
จุดมุงหมาย 

เพ่ือสรางความเข็มแข็งทางใจในปฏิบัติหนาท่ีจิตอาสาของอาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน 
 

สาระสําคัญ 
 เปนการสรุปความรู ทักษะ และประสบการณ ท่ีผูเขารวมกิจกรรมไดรับจากการเรียนรูและเพ่ือการทํา
ความเขาใจ ชี้แจงแนวทางดําเนินการตอไปภายหลังสิ้นสุดการทํากิจกรรมและใหกําลังใจผูเขารวมกิจกรรมใน
การเปนผูมีความสุขในการทํางาน ในฐานะอาสาสมัครท่ีมีจิตอาสา  
 
ระยะเวลา 1 ชั่วโมง 
 
อุปกรณ/ส่ือ 

1. บัตรคําความคิด 4 สี / ปากกาเมจิก  
2. เพลง มารช อสม.  

 
กิจกรรม 

ข้ันนํา 
1. ผูดําเนินการกลาวทักทายเลาความรูสึกของดําเนินกิจกรรมจนมาถึงกิจกรรมสุดทาย และเปด

เพลง กําลังใจ โดยใหผูเขารวมกิจกรรมนั่งหลับนิ่งและนึกถึงภาพการทําหนาท่ี อสม. ของตนเอง 
ข้ันดําเนินการ 
2. ผูดําเนินการนําสนทนาประเด็นเรื่องประสบการณการดูแลชวยเพ่ือน อสม. ท่ีรวมงานดวย แลว

ประสบปญหาในการทํางาน เหนื่อย ทอแท ในการทําหนาท่ี อสม. ประมาณ 15 นาที 
3. หลังจากนั้นผูดําเนินการนําทํากิจกรรม "ฉันภูมิใจท่ีไดเปน อสม" โดยใหผูเขารวมกิจกรรมทําดังนี้ 

- แจกกระดาษบัตรคําความคิด 4 สี สีละ 1 แผน และปากกาเมจิกใหทุกคน 
- ชี้แจงวาใหทุกคนเขียนบัตรคําในแนวนอน โดยสามารถขอกระดาษเพิ่มไดหาก

ตองการแสดงความคิดเห็นเพิ่ม โดยนําคําถามทีละขอ หลังจากเสร็จแตละขอ
ใหผูเขารวมกิจกรรมนําไปติดผนังดานขางที่กําหนดไว ผูชวยผูดําเนินการเขียน
หัวขอติดไวเพ่ือแสดงจุด โดยมีคําถาม 4 ขอ ดังนี้ 1) ภาพฝนของชุมชนของฉัน  
(สิ่งท่ีผูเขารวมกิจกรรมเขียนนี้จะใชในการประเมินผลการทํางานกันอีกในกิจกรรม
ครั้งถัดไป) 2) สิ่งท่ีฉันภูมิใจในการเปน อสม. 3) สิ่งท่ีฉันเคยชวยเหลือเพ่ือน อสม.
และ 4) สิ่งท่ีฉันอยากใหเพ่ือน อสม. ชวยเหลือ 

4. ใหตัวแทนนําเสนอสิ่งเขียนท้ัง 4 ขอ 
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ข้ันยุติ 
5. สุมสอบถามผูเขารวมกิจกรรมกรรม 3-5 คน โดยใหเลาประสบการณการชวยเหลือเพ่ือน อสม. 

และไดเรียนรูอะไรบางจาก   
6. ผูดําเนินการกลาวขอบคุณ และใหผูเขารวมอบรมไดยืนข้ึนรวมกันปรบมืออุดมการณ อสม. และ

ขับรอง เพลง มารช อสม. พรอมกัน และกลาวปดกิจกรรม นัดหมายครั้งถัดไป 
 
การประเมินผล 

1. สังเกตจากการมีสวนรวมกิจกรรม  
2. การแสดงความคิดเห็น  
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แผนการจัดกิจกรรมที่ 11  
 

กิจกรรม “ความรูและทักษะจําเปน สําหรับ อสม. (หมอประจําบาน)” 
 

จุดมุงหมาย 
1. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมมีความรู ความเขาใจ ทัศนคติท่ีดีเก่ียวกับการจัดการดูแลสุขภาพประชาชน 
2. เพ่ือสงเสริมใหผูเขารวมกิจกรรมสามารถนําความรูและทักษะไปปฏิบัติงานในชุมชนตามบทบาท

ของ อสม.หมอประจําบานได 
 

สาระสําคัญ 
 อสม. หมอประจําบาน คือ ประชาชนท่ีมีจิตอาสาเขามาทํางานเปนอาสาสมัครสาธารณสุขไดรับการ
ยอมรับและคัดเลือกเปนประธาน อสม. ระดับหมูบาน และระดับตําบล ใหเปนผูแทน อสม. เขารับการอบรมใน
หลักสูตร อสม. หมอประจําบาน และใหทําหนาท่ีเปนผูนําจัดการปญหาสุขภาพของประชาชนรวมกับ อสม. 
อสค. ทีมหมอครอบครัว เครือขายสุขภาพ และประชาชนในพ้ืนท่ีเพ่ือใหมีคุณภาพชีวิตท่ีดี ลดคาใชจายของ
ประชาชน ลดการพ่ึงพาโรงพยาบาล ลดภาวะแทรกซอนของผูปวยลดความแออัด ลดคาใชจายของ
โรงพยาบาล และใหพ่ึงตนเองดานสุขภาพมากข้ึน  
 
ระยะเวลา 4 ชั่วโมง  
 
เนื้อหา/ส่ือ 

1. แบบทดสอบกอน-หลังเรียน 
2. เพลง ทาบริหารรางกายสไตลไทย ๆ 9 ทา ลิงค https://www.youtube.com/watch?v=KG-iuB33x80 
3. คลิปอาสาสมัครประจําครอบครัว (อสค.) จังหวัดนนทบุรี (๗.๓๑ นาที)  

ตามลิงค https://www.youtube.com/watch?v=rvRymI_iIIk 
4. วีดีโอชุด 3 เทคนิคการดูแล ชวยเหลือผูท่ีมีปญหาสุขภาพจิตในชุมชน 3 ส plus  
5. คลิปการชวยฟนคืนชีพ (CPR) และการใชเครื่องกระตุกไฟฟา (AED)  

ตามลิงค https://www.youtube.com/watch?v=AjyTQutxSLA 
 

กิจกรรม 
ข้ันนํา 
1. ผูดําเนินการกลาวทักทายผูเขารวมกิจกรรม แนะนําตัวตัวเอง และชี้แจงจุดมุงหมาย 
2. ใหผูเขารวมกิจกรรมทําแบบทดสอบกอนเรียน  
3. ผูดําเนินการนําทํากิจกรรม “ปรบมือ หัวใจอาสา” โดยใหผูเขารวมกิจกรรมทําดังนี้ 

3.1 ใหปรบมือแทนรหัสตามตัวเลขที่ผูดําเนินการบอก โดยเม่ือผูดําเนินการพูดคําวา 
“อสม.” ใหผูเขารวมปรบมือท่ีบริเวณหนาขาตัวเอง 2 ครั้ง  

 

https://www.youtube.com/watch?v=KG-iuB33x80
https://www.youtube.com/watch?v=rvRymI_iIIk
https://www.youtube.com/watch?v=AjyTQutxSLA
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เม่ือพูดคําวา  “จิตอาสา” ใหปรบมือปกติ ระดับอก 2 ครั้ง  
“สามัคคี” ใหชูมือข้ึนสูง ๆ แลวปรบมือ 2 ครั้ง  
“มีวินัย” ใหชกํูาปนซายข้ึนตามดวยขวา แลวพูดวา “เฮ ๆ” 

ใหพูดสลับคํา เพ่ือใหผูเขารวมเกิดความสับสน ก็จะเพ่ิมความสนุกสนานมากยิ่งข้ึน 
3.2 ใหปรบมืออุดมการณ อสม. จํานวน 2 รอบ   

4. ออกกําลังกายประกอบเพลงเพลง ทาบริหารรางกายสไตลไทย ๆ 9 ทา  
ลิงค https://www.youtube.com/watch?v=KG-iuB33x80 

 
ข้ันดําเนินการ 
5. ผูดําเนินการนําทําเปดคลิป อาสาสมัครประจําครอบครัว (อสค.) จังหวัดนนทบุรี (๗.๓๑ นาที) 

ตามลิงค https://www.youtube.com/watch?v=rvRymI_iIIk หลังจากนั้น ผูดําเนินสุมถามสิ่ง
ทีไดเรียนรูประมาณ 3-4 คน แลวสรุปสาระสําคัญวา การสราง อสค. คือ บทบาทแรกของ อสม. 
หมอประจําบาน โดย อสค. คือ บุคคลใดบุคคลหนึ่งในครอบครัวหรือ เพ่ือนบานท่ีไดรับความ
ไววางใจจากครอบครัว และไดรับการคัดเลือกใหทําหนาท่ีดูแลสุขภาพและความเปนอยูของ
สมาชิกในครอบครัว เปนผูท่ีมีความรูและเปนแกนนําในการปฏิบัติตนเองดานสุขภาพท่ีถูกตอง 
เปนแบบอยางใหกับครอบครัวและสามารถถายทอดความรูใหแกสมาชิกในครอบครัวได และ
ผานการฝกอบรมหลักสูตรอาสาสมัครประจําครอบครัวท่ีกระทรวงสาธารณสุขกําหนด 

6. ผูดําเนินการบรรยายใหความรูสําคัญ เรื่อง การเฝาระวัง ปองกันโรค  ควบคุมไมใหเกิดโรคใน
พ้ืนท่ี เชน โรคไขเลือดออก โรควัณโรค โรคพิษสุนัขบา โรคพยาธิใบไมตับ โรคเลปโตสไปโรซิส 
(โรคฉ่ีหนู) โรคไขมาลาเรีย จํานวน 30 นาที หลังจากนั้นผูดําเนินการสุมสอบถามแลกเปลี่ยนสิ่งท่ี
ไดเรียนรู 3-5 คน เพ่ือทบทวนบทเรียน 

7. ผูดําเนินการบรรยายใหความรูสําคัญ เรื่อง การสงเสริมสุขภาพและแกไขปญหาสุขภาพท่ีสําคัญ 
จํานวน 1 ชั่วโมง ในประเด็น ดังนี้  

- การเฝาระวัง ปองกัน ปญหาสุขภาพจิต ตามเทคนิคการดูแล ชวยเหลือผูท่ีมีปญหา
สุขภาพจิตในชุมชน 3 ส plus โดยการเปดวีดีโอชุด 3 ส 

- การสงเสริมโภชนาการหญิงตั้งครรภ และเด็ก 0-4 ป 
- การเฝาระวัง ปองกัน โรคเบาหวาน และความดันโลหิตสูง ดวยหลัก 3อ 2ส 1ฟ 
- การดูแล ชวยเหลือผูสูงอายุ และผูปวยติดบานติดเตียง และผูมีภาวะพ่ึงพิง  
- การปองกันการบาดเจ็บทางจราจรในชุมชน การปฐมพยาบาลเบื้องตน  
- การชวยฟนคืนชีพ (CPR) และการใชเครื่องกระตุกไฟฟา (AED) ดวยการการชมวีดีโอชุด

ปฐมพยาบาล ตามลิงค https://www.youtube.com/watch?v=AjyTQutxSLA 
หลังจากนั้นผูดําเนินการสุมสอบถามแลกเปลี่ยนสิ่งท่ีไดเรียนรู 3-5 คน เพ่ือทบทวนบทเรียน 

8. ผูดําเนินการบรรยายใหความรูสําคัญ เรื่อง ภูมิปญญา สมุนไพร และการใชกัญชาทางการแพทย
ประมาณ 30 นาที หลังจากนั้นใหผูเขารวมกิจกรรมเขียนชื่อ ความรูท่ีไดจากการเรียนรูใสกระดาษ
ไปติดไวฝาผนัง ใหไดมากท่ีสุด พรอมผูดําเนินการอานทบทวน กระตุนใหเขียนใหไดมากท่ีสุด 

 

https://www.youtube.com/watch?v=KG-iuB33x80
https://www.youtube.com/watch?v=rvRymI_iIIk
https://www.youtube.com/watch?v=AjyTQutxSLA
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9. ผูดําเนินการใหความรูดวยการใหชมวีดีโอ เรื่อง เทคโนโลยีการสื่อสารทางการแพทย โทรเวช
กรรม (Telemedicine) และแอปพลิเคชั่นดานสุขภาพ ประมาณ 30 นาที ตามลิงค  
https://www.youtube.com/watch?v=BKd_nePUH8w หลังจากนั้นใหผูเขารวมเลาสิ่งท่ีได
เรียนรูในหัวขอนี้ ประมาณ 2-3 คน  

10. ผูดําเนินการใหความรูดวยการบรรยาย เรื่อง ผูนําการสรางสุขภาพแบบมีสวนรวม  ประมาณ 30 
นาที ตามลิงค  https://www.youtube.com/watch?v=BKd_nePUH8w หลังจากนั้นให
ผูเขารวมเลาสิ่งท่ีไดเรียนรูในหัวขอนี้ ประมาณ 2-3 คน  

ข้ันยุติ 
11. ผูดําเนินการแบงกลุมผูเขารวมกิจกรรมออกเปน 5 กลุม ดังนี้  

- กลุมท่ี 1 อสค. ดูแลสุขภาพทุกครอบครัว 
- กลุมท่ี 2 เฝาระวัง ปองกัน ควบคุมไมใหเกิดโรคในพ้ืนท่ี 
- กลุมท่ี 3 สงเสริมสุขภาพ ลดโรคเรื้อรัง ปญหาสุขภาพจิต ยาเสพติด และอุบัติเหตุ 
- กลุมท่ี 4 ภูมิปญญาไทย สมุนไพร และการใชกัญชาทางการแพทย 
- กลุมท่ี 5 การใชเครื่องมือสื่อสารและแอปพลิเคชันสุขภาพ 

แลวสรุปบทเรียนโดยการใสกระดาษฟฟชารจ โดยกระบวนการหรือเทคนิคท่ีสามารถนํามาใช
สังเคราะหได ดังนี้ 

 แผนท่ีความคิด (Mind Map) 
 การวิเคราะหทางระบาดวิทยา 
 แผนท่ีตนไม (Tree Diagram) 
 แผนภูมิกางปลา (Fish Bone) 

ผูดําเนินการสามารถเลือกเทคนิคท่ีตนเองถนัดอยางใดอยางหนึ่ง แลวนําเสนอกลุม 10-15 นาที 
12. ใหผูเขารวมกิจกรรมทําแบบทดสอบกอนเรียน  

  
 
การประเมินผล 

1. สังเกตจากการรวมกิจกรรมและการแสดงความคิดเห็น  
2. แบบทดสอบกอน-หลังเรียน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.youtube.com/watch?v=BKd_nePUH8w
https://www.youtube.com/watch?v=BKd_nePUH8w
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แบบประเมิน กอน  หลัง เรียน 
 
1. ขอใดไมใชกลุมเปาหมายของการดูแลผูสูงอายุของ อสค. 

ก. ผูสูงอายุติดบาน 
ข. ผูสูงอายุติดเตียง 
ค. ผูสูงอายุติดสังคม 
ง. ผูสูงอายุท่ีไดรับเบี้ยยังชีพ 

2. ในฐานะท่ีทานเปน อสม. ขอใดไมควรปฏิบัติ 
ก. คนหาผูปวยในชุมชน 
ข. เปนพ่ีเลี้ยงกํากับการกินยา 
ค. ใหผูปวยกินยาดวยตนเอง 
ง. ใหกําลังใจผูปวย สอบถามอาการและการแพยา 

4. ขอใดคือบทบาทการเฝาระวังโรคไขมาลาเรียของ อสม. 
ก. รายงานใหเจาหนาท่ีผูรับผิดชอบทราบเม่ือมีผูสงสัยวาเปนโรคไขมาลาเรีย 
ข. แนะนําใหผูสงสัยวาเปนโรคไขมาลาเรียใหเจาะเลือด 
ค. ใหความรูเรื่องการปองกันและอาการของโรคไขมาลาเรียแกกลุมเสี่ยง 
ง. ถูกทุกขอ 

4. ใครท่ีมีความเสี่ยงท่ีอาจจะมีปญหาสุขภาพจิต 
ก. วัยรุนท่ีมีพฤติกรรมกาวราว ใชความรุนแรง 
ข. ผูสูงอายุท่ีเจ็บปวยดวยโรคเรื้อรัง 
ค. ถูกท้ังขอ ก และ ข 
ง. ไมมีขอใดถูก 

5. ขอใดคือวิธีการดูแลสุขภาพจิตประชาชน 
ก. การสังเกต และประเมินสุขภาพจิตประชาชน 
ข. การใหคําแนะนํา ใหกําลังใจ 
ค. สงตอผูท่ีมีปญหาสุขภาพจิตหรืออาจมีปญหาสุขภาพจิตใหกับเจาหนาท่ีสาธารณสุข 
ง. ถูกทุกขอ 

6. ผูท่ีเปนกลุมเสี่ยงโรคความดันโลหิต ตองมีความดันโลหิตอยูในขอใด 
ก. 104/60 มิลลิเมตรปรอท 
ข. 116/68 มิลลิเมตรปรอท 
ค. 119/78 มิลลิเมตรปรอท 
ง. 132/88 มิลลิเมตรปรอท 

7. คาดัชนีมวลกายของคนปกติควรอยูในขอใด 
ก. นอยกวา 18.5   ข. 18.5 - 22.9 
ค. 23 - 24.9   ง. 25 - 29.9 
 

8. อาการของโรคเบาหวาน คือ ขอใด 
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ก. ปสสาวะนอย 
ข. ปสสาวะบอยและมาก 
ค. เบื่ออาหาร 
ง. เลือดไหลงายและหยุดยาก 

9. ขอใดถูกตองเก่ียวกับการจัดสภาพแวดลอมท่ีเหมาะสมสําหรับผูสูงอายุและผูปวย ติดบาน ติดเตียง 
ก. เตียงนอนตองมีความกวางเพียงพอ ไมสูงเกินไป และตองจัดใหมีไมก้ัน หรือเครื่องก้ันบริเวณขอบ 

เตียงตลอดเวลา เพ่ือปองกันผูสูงอายุตกจากเตียงได 
ข. เพ่ือใหสะดวกในการหยิบใชงาน ควรตั้งกาน้ํารอนบนเตียงผูสูงอายุหรือผูปวย 
ค. ควรปลูกตนไมเพ่ือเพ่ิมพ้ืนท่ีสีเขียว โดยการปลูกตนไมใหรกทึบ โดยเฉพาะไมหนาม เพราะความ

เชื่อจะชวยปองกัน เหตุรายท่ีจะเกิดข้ึนกับผูปวยได 
ง. ควรปดหนาตางและประตูบริเวณหองนอนผูสูงอายุหรือผูปวยตลอดเวลา 

10. สภาวะชองปากขอใดท่ีมีปญหา 
ก. กระพุงแกมและลิ้นเปนฝาขาว 
ข. ฟนมีรอยแตกบิ่น คม และมักจะมีแผลท่ีลิ้นหรือกระพุงแกมรวมดวย 
ค. มีแผลตามมุมปาก และริมฝปากแหงเปน ขุย ๆ 
ง. ถูกทุกขอ 

11. ขอใดบอกถึงความสําคัญของการมีโภชนาการท่ีดีในกลุมหญิงตั้งครรภ เด็กปฐมวัย และผูสูงอายุ 
ก. ชวยสรางเซลลสมอง ระบบประสาท ระบบกลามเนื้อ ระบบกระดูก ระบบภูมิตานทานโรคอวัยวะ

ภายในของรางกายใหสมบูรณ 
ข. ชวยทําใหเด็กอายุ ๐-๕ ป สูงดีสมสวน 
ค. ทําใหลดการเจ็บปวยดวยโรคติดตอในเด็ก หรือเปนแลวหายเร็ว มีระดับเชาวนปญญาดี ลดความ

เสี่ยงการเกิดโรคไมติดตอเรื้อรัง เชน โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคหัวใจ โรคหลอดเลือดสมอง และมะเร็ง 
 ง. ถูกทุกขอ 
12. ขอใด ไมมี ความเก่ียวของกับคําวา “ภูมิปญญาการแพทยแผนไทย” 

ก. เปนระบบการแพทยแบบองครวมระหวาง กาย จิต สังคมและธรรมชาติ 
ข. มุงเนนแตเพียงการบําบัดโรคทางกายเทานั้น 
ค. เนนใหชุมชนสามารถพ่ึงพาตนเองทางดานสุขภาพและอนามัยได เชน ยาจากสมุนไพรอันมีอยู 

หลากหลาย การนวดไทย การดูแลและรักษาสุขภาพแบบพ้ืนบาน เปนตน 
ง. เปนองคความรู ระบบความคิด ความเชื่อของชุมชนไดจากประสบการณท่ีสั่งสม ปรับตัวและดํารง

ชีพตามสภาพแวดลอมทางธรรมชาติและสิ่งแวดลอมทางสังคม-วัฒนธรรม 
13. ขอใดไมใชลักษณะของผูนํา 

ก. มีความสามารถใชอิทธิพลใหคนอ่ืนปฏิบัติตาม 
ข. สามารถชักจูงใหคนอ่ืนทํางานใหสําเร็จตามตองการ 
ค. ไดรับผลประโยชนตอบแทนมากกวาผูอ่ืน 
ง. คอยชวยเหลือใหบรรลุเปาหมายสูงสุดตามความสามารถ 
 

14. ขอใดเปนแนวทางการสรางและสนับสนุนการมีสวนรวมท้ังหมด 
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ก. การริเริ่มลักษณะแหงพฤติกรรมบุคคล, การสนับสนุนแนวความคิดท่ีสามารถเปนแบบอยางได, 
การไดรับโอกาสบรรจุแตงตั้งใหเปนราชการ 

ข. การสนับสนุนแนวความคิดท่ีสามารถเปนแบบอยางได, การมองหาความคิดเฉพาะในสวนท่ีดี, 
การจูงใจใหเกิดการสรางกระบวนการความคิดใหเกิดในทุกกลุมงาน 

ค. การพัฒนาความรูสึกรับผิดชอบ, การเปดโอกาสเพ่ือการแลกเปลี่ยน, การไดเงินคาตอบแทน 
ง. การเปดโอกาสเพ่ือการแลกเปลี่ยน, การสนับสนุนแนวความคิดท่ีสามารถเปนแบบอยางได, 

การสนับสนุนใหไดรับการเลือกตั้งเปนนักการเมืองทองถ่ิน 
15. ขอใด ไมใช หลักการสําคัญในการใชยาสมุนไพรอยางปลอดภัย 

ก. การอานฉลากยาใหละเอียดถ่ีถวน รวมถึงการปฏิบัติตามคําสั่งใชหรือคําแนะนําของแพทยแพทย
แผนไทย และเภสัชกรอยางเครงครัด 

ข. หญิงมีครรภหรือใหนมบุตร และเด็กไมควรท่ีจะใชสมุนไพรถาไมจําาเปน 
ค. การแจงขอมูลการใชยาแผนปจจุบันหรือสมุนไพรใหกับแพทย แพทยแผนไทย หรือเภสัชกร ทราบ

ทุกครั้งวากําลังใชยาแผนปจจุบันหรือสมุนไพรชนิดใดอยู 
ง. การเลือกซ้ือยาสมุนไพรจากรานยาแบบใดก็ได ไมตองมีเภสัชกรประจํา 

16. ทานคิดวา การพาสัตวเลี้ยงไปฉีดวัคซีนปองกันโรคพิษสุนัขบา เปนหนาท่ีของใคร 
ก. เจาหนาท่ีสาธารณสุข   
ข. เจาหนาท่ีปศุสัตว 
ค. เจาหนาท่ีองคการบริการสวนตําบล/เทศบาล 
ง. ตัวทานและครอบครัว 

17. การปองกันไมใหเปนโรคพยาธิใบไมตับท่ีดีท่ีสุด คือ กินเมนูปลาน้ําจืดมีเกล็ดท่ีปรุงสุกแลว 
   (   ) ใช (   ) ไมใช (   ) ไมทราบ__ 
18. การดูแลผูปวยเบื้องตน ควรเช็ดตัวเพ่ือลดไข ใหผูปวยดื่มน้ําเกลือแรมากๆ หากผูปวยจําเปนตองทานยาลดไข 
ควรทานยาพาราเซตามอน เทานั้น หามทานยาแอสไพริน ไอบูโพรเฟน (Ibuprofen) 

(   ) ใช (   ) ไมใช (   ) ไมทราบ 
19. โรคไขฉ่ีหนูติดตอไดโดยเชื้อจะไชเขาทางบาดแผล หรือผิวหนังท่ีออนนุมจากการ แชน้ํานานๆ 

(   ) ใช (   ) ไมใช (   ) ไมทราบ 
20. การพลัดตกหกลมเปนปญหาท่ีสําคัญ หรือพบบอยในผูสูงอายุ 
   (   ) ใช (   ) ไมใช (   ) ไมทราบ 
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เฉลย 

ขอท่ี 1 ง 

ขอท่ี 2 ค 
ขอท่ี 3 ง 
ขอท่ี 4 ค 
ขอท่ี 5 ง 
ขอท่ี 6 ง 
ขอท่ี 7 ข 
ขอท่ี 8 ข 
ขอท่ี 9 ก 
ขอท่ี 10 ง 
ขอท่ี 11 ง 
ขอท่ี 12 ข 
ขอท่ี 13 ค 
ขอท่ี 14 ข 
ขอท่ี 15 ง 
ขอท่ี 16 ง 
ขอท่ี 17 ใช 
ขอท่ี 18 ใช 
ขอท่ี 19 ใช 
ขอท่ี 20 ใช 
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แผนการจัดกิจกรรมที่ 12 
 

กิจกรรม “แบงปนประสบการณ”  
 
จุดมุงหมาย 

1. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมแลกเปลี่ยนเรียนรูประสบการณการทํางานของ อสม. ของตนเองและผูอ่ืน 
นําไปสูความภาคภูมิใจในการทําหนาท่ี อสม. และรับรูความสําเร็จของตนเอง 

 
สาระสําคัญ 
 การแบงปนประสบการณการทํางานของ อสม. นับเปนสิ่งสําคัญท่ีจะชวยให อสม. เกิดความภาคภูมิใน
ในการปฏิบัติหนาท่ี เพราะเนื่องจากการแลกเปลี่ยนประสบการณในกลุมท่ีมีความสนใจคลายกัน จะชวยสราง
แรงบันดาลใจและเปนกําลังใจใหกันไดเปนอยางดี และยังเปนโอกาสใหไดแลกเปลี่ยนเรียนรูซ่ึงกันและกัน 
รวมท้ังเปนทบทวนการทํางานในหนาท่ี อสม. ของตนเองท่ีทํามาเพ่ือพัฒนาใหสมบูรณและดียิ่งข้ึน โดยการเขา
กลุมรวมกันแบงปนประสบการณความภาคภูมิใจ หรือเรื่องราวท่ีตนเองผานมาแตยังไมสําเร็จ จะเปนการชวย
ใหสมาชิกสงเสริมสนับสนุนซ่ึงกันและกัน ชวยเหลือกัน เพ่ือมุงสูความสําเร็จตามความมุงหมายของกลุมได 

 
ระยะเวลา 1 ชั่วโมง 
 
อุปกรณ/ส่ือ 

1. วีดีโอ ชุด ดอกไมบาน 
    สืบคนเม่ือวนัท่ี 1 มิถุนายน 2564 จาก https://www.youtube.com/watch?v=Kzuo08SlZ00 
2. ใบกิจกรรม เรื่อง เลาในชีวิตการทําหนาท่ี อสม. 

 
กิจกรรม 

ข้ันนํา 
1. ผูดําเนินการกลาวทักทาย พรอมชี้แจงวัตถุประสงคของการเขารวมกิจกรรม  
2. ใหทุกคนรองเพลงประกอบทาทาง “ดอกไมบาน” 
ข้ันดําเนินการ 
3. ผูดําเนินการนําสนทนาประเด็นเรื่อง ความเหนื่อยหนายจากการทําหนาท่ี อสม. โดยใหนึกถึงเวลา

ท่ีเรามีความออนลาท้ังทางรางกายไมวาจะเปนทางกายและทางใจ แลวรูสึกอยางไร... แลวเวลาท่ี
มีความรูสึกเหลานั้น มีวิธีการจัดการอยางไร เลือกสุมถามมาสัก 2-3 คน  

4. หลังจากนั้นใหผูเขารวมกิจกรรมจับกลุม 3 คน โดยกําหนดบทบาทของแตละคน ดังนี้ A เปนผูเลา 
B เปนผูฟง และ C เปนผูสังเกต โดยกําหนดประเด็นในการเลาของ A ดังนี้ 1) ชีวิตการเปน อสม.
ของตนเอง 2) ความสุขในชีวิตการเปน อสม. ตั้งแตอดีตถึงปจจุบัน และ 3) ความทุกขในการเปน 
อสม. ตั้งแตอดีตถึงปจจุบัน B เปนหนาท่ีเปนผูฟง และ C เปนผูสังเกตและจดบันทึกลงในใบ
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กิจกรรม เรื่อง บอกเลาชีวิตการทําหนาท่ี อสม. โดยใหเวลา 15 นาที จากนั้นใหสลับสับเปลี่ยน
บทบาทกันครบ 3 รอบ ผูดําเนินการสุมสอบถามใหผูเขารวมกิจกรรมไดแลกเปลี่ยนกันในประเด็น  

- ผูเลารูสึกอยางไรระหวางท่ีเลาความสุขกับความทุกข 
- ผูรับฟงเปนอยางไร ในขณะเราพูด  
- ผูฟงรูสึกอยางไร เม่ือไดยินเรื่องท่ีผูพูดเลา 
- ผูสังเกต สังเกตไดอะไรบาง  

ข้ันยุต ิ
5. หลังจากนั้นสรุปแนวคิดสําคัญ : กิจกรรมท่ีผานไปอาจจะชวยใหหลาย ๆ คนไดระบายความทุกข 

ความไมสบายใจ ความเหนื่อยลา ของตนเองออกมาแลว บางคนอาจจะโลงใจก็มีใครสักคนท่ีคอย
รับฟงปญหาของเรา บางคนก็ไมกลา สิ่งสําคัญ คือ การรูตัววาตัวเองเกิดอะไรข้ึนสําคัญมาก 
เพราะจะทําใหเรารูวาถึงเวลาแลวท่ีเราตองดูแลตัวเอง รูจักการใชชีวิตใหมีคุณคา   
 

การประเมินผล 
1. สังเกตจากการมีสวนรวมกิจกรรม  
2. การแสดงความคิดเห็น  
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ใบกิจกรรม  
เร่ือง เลาในชีวิตการทําทําหนาที่ อสม. 

 
ประเด็นในการพูดคุย 

1. ชีวิตการเปน อสม. ของตนเอง 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
 

2. ความสุขในชีวิตการเปน อสม. ตั้งแตอดีตถึงปจจุบัน 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
 

3. ความทุกขในการเปน อสม. ตั้งแตอดีตถึงปจจุบัน และวิธีการจัดการ  
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
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แผนการจัดกิจกรรมที่ 13 
 

กิจกรรม “ปลุกพลัง หัวใจอาสา” 
 
จุดมุงหมาย 

1. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมมีพลังใจในการทําหนาท่ีจิตอาสา 
2. เพ่ือใหผูเขารวมอบรมมีจิตสํานึกทําหนาท่ี อสม. ในรูปแบบของจิตอาสา 

 
สาระสําคัญ 
 อาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน (อังกฤษ: village health volunteers, VHV) หรือ อสม. ท่ี
ทํางานในชุมชนในรูปแบบของจิตอาสา ซ่ึงเปนบุคคลท่ีไดรับการคัดเลือกจากชาวบานในแตละกลุมบานและ
ไดรับการอบรมตามหลักสูตรท่ีกระทรวงสาธารณสุขกําหนด โดยมีบทบาทหนาท่ีสําคัญในฐานะผูนําการ
เปลี่ยนแปลงดานพฤติกรรมสุขภาพอนามัย (Change agents) การสื่อขาวสารสาธารณสุข การแนะนําเผยแพร
ความรู การวางแผน และประสานกิจกรรมพัฒนาสาธารณสุข ตลอดจนใหบริการสาธารณสุขดานตาง ๆ เชน 
การสงเสริมสุขภาพ การเฝาระวังและปองกันโรค การชวยเหลือและรักษาพยาบาลข้ันตน โดยใชยาและ
เวชภัณฑตามขอบเขตท่ีกระทรวงสาธารณสุขกําหนด การสงตอผูปวยไปรับบริการการฟนฟูสภาพ และการ
คุมครองผูบริโภคดานสุขภาพ    

 
ระยะเวลา 1 ชั่วโมง  
 
อุปกรณ/ส่ือ 
 กระดาษสี Post it 
 
กิจกรรม 

ข้ันนํา 
1. ผูดําเนินการกลาวทักทาย พรอมชี้แจงวัตถุประสงคของการเขารวมกิจกรรม  
2. ผูดําเนินการใหผูเขารวมกิจกรรมปรบมืออุดมการณ อสม.   
ข้ันดําเนินการ 
3. ผูดําเนินการใหผูเขารวมกิจกรรมทุกคนหลับ ชวนคิดถึงชวงชีวิตการเปน อสม. ท่ีผานมาวามีสิ่ง

ไหนท่ีเรารูสึกวารางกายและจิตใจของเราออนลา ออนแรง ทอแท สิ้นหวัง หมดกําลังใจ และคิด
วาเพลงไหนท่ีสามารถบอกเลาหรือแทนความรูสึกเหลานั้นของตนเองไดดีท่ีสุด 1 นาที หลังจาก
นั้นแจกกระดาษสี Post it ใหทุกคนเขียนชื่อเพลงท่ีตัวเองคิดไว หรือสวนหนึ่งสวนใดของเนื้อ
เพลงก็ได แลวไปวางไวท่ีกลางหอง ผูดําเนินการสุมจับข้ึนมาแลวใหสมาชิกผูเขารวมกิจกรรมทาย
วาเปนของใครจนกวาจะถูก จากนั้นผูดําเนินการนําถามวาทําไมถึงเลือกเพลงนี้ เปนเพราะอะไร 
และอะไรท่ีทําใหเรารูสึกเชนนี้  
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ข้ันยุติ 
4. ผูดําเนินการนําใหผูเขารวมกิจกรรมทุกคนนั่งเปนแถวใหรูปแบบสวยงามและเหมาะสม รวมขับ

รองเพลง มารช อสม. เพ่ือปฏิญาณตนตอหนาพระบรมฉายาลักษณ รัชกาลท่ี 10  
 

การประเมินผล 
1. สังเกตจากการมีสวนรวมกิจกรรม  
2. การแสดงความคิดเห็น  
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คําปฏิญาณตนของอาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน (อสม.) 
 
ลําดับข้ันตอนดังนั้น 

1. ผูดําเนินการสั่งปรบมืออุดมการณ อสม. 
2. หลังจากนั้นรองเพลง มารช อสม. พรอมกัน  

 เนื้อเพลง มารช อสม. 
พวกเรา อสม.         ไมเคยยนยอ งานตอตานโรคภัย 
อสม. ขอทุมจิตเทใจ       ชวยเหลือคนไทย ท่ัวเมืองไทยใหรุงเรือง 
โรคราย กล้ํากรายเม่ือไรก็ชาง    พวกเราตั้ง ใจปดภัย หนุนเนื่อง 
อสม. ขอชนท่ัวมุมเมือง      เขาใจเรื่อง เบื้องตนการ ปฐมพยาบาล 
เทิดทูน องคพระภูมิพล      และลนเกลา จักรีวงศ เหนือดวงมาลย 
ทําดวยจิตกุศล ชวยปวงชน เพ่ือเปนทาน  อสม. หมายม่ัน สรรคสรางสังคมไทย 
พวกเรา อสม. มุงผดุงตอ งานชวยอันยิ่งใหญ ดําเนินงาน นอมนํา ใหคนไทย 
ทุกคนสิ้นภัย สุขภาพดี ท่ัวกัน เอย 
(ซํ้าท้ังหมด) 

3. ผูนํากลาว กลาวคําปฏิญาณตนตามขาพเจา 
 ขอเดชะฝาละอองธุลีพระบาทปกเกลาปกกระหมอม ขาพระพุทธเจาเหลาอาสาสมัครสาธารณสุข
ประจําหมูบาน ขอถวายสัตยปฏิญาณตอฝาละอองธุรีพระบาท วา  

ขาพเจา จะจงรักภักดีตอชาติ ศาสนา พระมหากษัตริย และจะทําหนาท่ีเปนตัวแทนของหมูบานใน
การแกขาวราย กระจายขาวดี ชี้บริการ ประสานงานสาธารณสุข บําบัดทุกขประชาชนและธํารงตนเปน
แบบอยางท่ีดี ดวยความรักอาทร เพ่ือประโยชนสุขของประชาชน โดยใหประชาชนมรสวนรวมในการดูแล
ตนเอง ครอบครัว ชุมชน และสังคมอยางตอเนื่อง ดวยความเตตา เสียสละ เพ่ือสวนรวม โดยมุงหวังประโยชน
สุขของเพ่ือนมนุษยเปนท่ีตั้งสืบไป 

4. ทุกคนรองเพลงสรรเสริญพระบารมี 
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ภาคผนวก 
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 ประเมนิภาวะเมื่อยลาหมดไฟในการปฏิบัติงานของอาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน (อสม.) 

คําชี้แจง  โปรดอานขอความแตละขอใหเขาใจ และตัดสินใจวาทานเคยมีความรูสึกเชนน้ีกับการทํางานของทาน และทํา
เครื่องหมาย ⁄ ลงในชองท่ีตรงกับความรูสึกของทานมากท่ีสุดเพียงคําตอบเดียวดังน้ี 

ไมเคยมีความรูสึกเชนน้ันเลย   หมายถึง  ทานไมมีความรูสึกเชนน้ันเลย 
ปละ 2-3 ครั้ง    หมายถึง  ทานมีความรูสึกเชนน้ี ปละ 2-3 ครั้ง 
เดือนละ 1 ครั้ง    หมายถึง  ทานมีความรูสึกเชนน้ัน เดือนละ 1 ครั้ง 
เดือนละ 2-3 ครั้ง    หมายถึง  ทานมีความรูสึกเชนน้ัน เดือนละ 2-3 ครั้ง 
สัปดาหละ 1 ครั้ง    หมายถึง  ทานมีความรูสึกเชนน้ัน สัปดาหละ 1 ครั้ง 
สัปดาหละ 2-3 ครั้ง   หมายถึง ทานมีความรูสึกเชนน้ัน สัปดาหละ 2-3 ครั้ง 
ทุก ๆ วัน    หมายถึง ทานมีความรูสึกเชนน้ันทุก ๆ วัน 
 

ท่ี ขอคําถาม ไมเคย
รูสึกเลย 

ปละ 
2-3 คร้ัง 

เดือนละ 
1 คร้ัง 

เดือนละ 
2-3 คร้ัง 

1 คร้ัง/
สัปดาห 

2-3 คร้ัง/ 
สัปดาห 

ทุก ๆ 
วัน 

1 ทานรูสึกหอเหี่ยวจิตใจกับการปฏิบัตงิานในฐานะ อสม.        

2 ทานรูสึกไรคณุคาในการปฏิบัติงานในฐานะ อสม.         

3 ทานรูสึกออนเพลยีเหน่ือยลาเมื่อรูวาตองไปทําหนาท่ี อสม.        

4 ทานสามารถเขาใจความรูสึกนึกคดิของผูอ่ืนไดโดยงาย        

5 ทานปฏิบัตติอคนในชุมชนหรือเพ่ือน อสม. ราวกับเขาไมมีชีวิตจติใจ        

6 การทํางานเพ่ือนผูอ่ืนตลอดท้ังวันทําใหทานรูสึกเครียด        

7 ทานรูสึกวาตนเองสามารถแกไขปญหาตาง ๆ ใหคนในชุมชนไดอยางมี
ประสิทธิภาพ 

       

8 ทานรูสึกเหน่ือยหนายกับภาระงานของ อสม. ท่ีทานทําอยู        

9 ทานรูสึกวาการทําหนาท่ี อสม. ของฉันทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงท่ีดี
ข้ึนในชีวิตของคนในชุมชน  

       

10 ทานกลายเปนคนแข็งกระดาง ตั้งแตเริ่มทํางานในฐานะ อสม.         

11 ทานกังวลใจวาการทําหนาท่ี อสม. ของฉันทําใหฉันเปนคนเจาอารมณ        

12 ทานรูสึกเต็มเปยมไปดวยพละกําลงัในการทําหนาท่ี อสม.        

13 ทานรูสึกคับของใจในการทําหนาท่ี อสม.         

14 ทานรูสึกวากําลังทํางานในหนาท่ี อสม. ท่ีหนักเกินไป        

15 ทานรูสึกไมอยากใสใจกับพฤติกรรมของคนในชุมชนบางคน หรือ 
เพ่ือน อสม. บางคน 

       

16 การทํางานเก่ียวของกับคนอ่ืนโดยตรงทําใหทานรูสึกเครียดมากเกินไป        

17 ทานสามารถสรางบรรยากาศท่ีเปนกันเองกับผูคนในชุมชนหรือเพ่ือน 
อสม. ไดไมยาก 

       

18 ทานรูสึกเปนสุขภายหลังจากทําหนาท่ีดูแลสุขภาพคนในชุมชนอยางใกลชิด        

19 ทานรูสึกวาไดสรางสิ่งท่ีมีคณุคาอยางมากใหกับงานของ อสม.        

20 ทานรูสึกหมดความอดทนกับงานในหนาท่ี อสม.         

21 ทานสามารถเผชิญปญหาจากการทํางานในฐานะ อสม. ไดอยางมีวุฒิ
ภาวะทางอารมณท่ีสงบน่ิง 

       

22 ทานรูสึกวาการท่ีคนในชุมชนและเพ่ือนอสม. ตําหนิตัวทานน้ัน มันเปน
ปญหาของเขาเอง 
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การแปลผลภาวะเมื่อยลาหมดไฟในการปฏิบัติงานของอาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน (อสม.) 
 

ขอคําถามทางลบ จํานวน 14 ขอ ประกอบดวย 
- ดานความออนลาทางอารมณ จํานวน 9 ขอ ไดแกขอ 1, 2, 3, 6, 8, 13,14, 16, 20 
- ดานการลดความเปนบุคคล จํานวน 5 ขอ ไดแกขอ 5, 10, 11, 15, 22 

ขอคําถามทางบวก จํานวน 8 ขอ ประกอบดวย 
- ดานความสําเร็จสวนบุคคล จํานวน 8 ขอ ไดแกขอ 4, 7, 9, 12, 17, 18,19, 21 
 

โดยลักษณะแบบสอบถามเปนแบบมาตราสวนประมาณคา (Rating Scale) ท่ีมีคําตอบเปนทางเลือก 7 ระดับ  
โดยมีเกณฑการใหคะแนนดังนี้ 
 

ลักษณะการตอบ ขอความทางลบ ขอความทางบวก 

ไมเคยมีความรูสึกเชนนั้นเลย  0 คะแนน 6 คะแนน 
มีความรูสึกเชนนั้นปละ 2-3 ครั้ง  1 คะแนน 5 คะแนน 

มีความรูสึกเชนนั้นเดือนละ 1 ครั้ง  2 คะแนน 4 คะแนน 

มีความรูสึกเชนนั้นเดือนละ 2-3 ครั้ง  3 คะแนน 3 คะแนน 

มีความรูสึกเชนนั้นสัปดาหละ 1 ครั้ง  4 คะแนน 2 คะแนน 

มีความรูสึกเชนนั้นสัปดาหละ 2-3 ครั้ง  5 คะแนน 1 คะแนน 

มีความรูสึกเชนนั้นทุก ๆ วัน  6 คะแนน 0 คะแนน 

 
ในการแปลผลคะแนน ดังนี้ ผูท่ีมีภาวะเม่ือยลาหมดไฟสูง จะมีคะแนนดานความออนลาทางอารมณ 

และดานการลดความเปนบุคคลสูง และดานความสําเร็จสวนบุคคลต่ํา ผูท่ีมีภาวะเม่ือยลาหมดไฟปานกลาง 
จะมีคะแนนภาวะเม่ือยลาหมดไฟท้ัง 3 ดาน อยูในระดับปานกลาง และผูท่ีมีภาวะเม่ือยลาหมดไฟต่ํา จะมี
คะแนนดานความออนลาทางอารมณ และดานการลดความเปนบุคคลต่ํา แตจะมีดานความสําเร็จสวนบุคคล
สูง โดยมีเกณฑการกําหนดคะแนน เพ่ือแบงระดับภาวะเม่ือยลาหมดไฟในแตละดานตามท่ีของแมสแลช
และแจ็คสัน (Maslach & Jackson, 1986) กําหนดไวดังนี้ 
 
ตารางการแบงระดับภาวะเม่ือยลาหมดไฟ (Maslach & Jackson, 1986) 

 

ภาวะเม่ือยลาหมดไฟ ความออนลาทางอารมณ 
(คะแนน) 

การลดความเปนบุคคล 
(คะแนน) 

ความสําเร็จสวนบุคคล 
(คะแนน) 

ระดับต่ํา 0-16 คะแนน 0-6 คะแนน 39 คะแนนข้ึนไป 

ระดับปานกลาง 17-26 คะแนน 7-12 คะแนน 32-38 คะแนน 

ระดับสูง 27 คะแนนข้ึนไป 13 คะแนนข้ึนไป 0-31 คะแนน 

 
 

พัฒนาโดย นายมนัสพงษ  มาลา ศูนยสนับสนุนบริการสุขภาพท่ี 4 กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ 
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แบบวัดความภาคภูมิใจของอาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน (อสม.) 

  
ประกอบดวยขอคําถามท้ังหมด 10 ขอดังนี้ 

          ขอคําถามท่ีเปนขอเชิงบวก  จํานวน 6 ขอ (ขอ 1,2,4,6-8) 
          ขอคําถามท่ีเปนขอความเชิงลบ   จํานวน  4 ขอ (ขอ 3,5,9,10) 

   โดยขอคําถามแตละขอมีคําตอบใหเลือกในลักษณะมาตรสวนประมาณคา   4 ระดับตาม
แนวคิดของโรเซนเบิรกดังนี้ 

          เห็นดวยอยางยิ่ง           ให       4        คะแนน 
          เห็นดวย                    ให       3        คะแนน 
          ไมเห็นดวย                 ให       2        คะแนน 
          ไมเห็นดวยอยางยิ่ง        ให       1        คะแนน 

การแปลผลคะแนน     
ความรูสึกมีคุณคาในตนเองใชเกณฑการตัดสินแบงออกเปน 4 ระดบั (ประคอง  กรรณสูต,2538) คือ 
          คาเฉลี่ย  3.50 ข้ึนไป        หมายถึง ความรูสึกมีคุณคาในตนเองมากท่ีสุด 
          คาเฉลี่ย  2.50-3.49        หมายถึง ความรูสึกมีคุณคาในตนเองมาก 
          คาเฉลี่ย  1.50-2.49        หมายถึง ความรูสึกมีคุณคาในตนเองปานกลาง 
          คาเฉลี่ย  ต่ํากวา 1.50      หมายถึง ความรูสึกมีคุณคาในตนเองนอย 
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แบบประเมินศักยภาพในการปฏิบัติงานของอาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน (อสม.)  
 

1. ช่ือ อสม. ............................................................................................................................................... 
2. เลขประจําตัวประชาชน ........................................................................................................................ 
3. ศักยภาพ ของ อสม. 
คําช้ีแจง โดยใหทําเรื่องหมาย  ในชอง  ท่ีตรงกับการปฏิบัติงานจริงของทาน   

ศักยภาพ อสม. หมอประจําบาน 

ศักยภาพการปฏิบัติงาน 
ทําได 
เปน

อยางดี 

ทําได
ปาน
กลาง 

ทํา 
ไมได 
เลย 

1. ดานการสงเสริมการมีอาสาสมัครประจําครอบครัว (อสค.)    
      1.1 สามารถโนมนาว เชิญชวนใหครอบครัวมี อสค.    

1.2 สามารถเปนพ่ีเลี้ยงใหกับ อสค. ในการดูแลสุขภาพกลุมเปาหมาย 
ทุกครอบครัว 

   

2. ดานการเฝาระวัง ปองกัน ควบคุมไมใหเกิดโรคในพ้ืนท่ี    
      2.1 สามารถรวมเฝาระวัง ปองกัน ไมใหเกิดโรคในพ้ืนท่ี เชน โรคไขเลือดออก 
           โรคฉ่ีหนู วัณโรค พิษสุนัขบา มาลาเรียฯลฯ 

   

      2.2 สามารถควบคุมโรคในพ้ืนท่ี เชน โรคไขเลือดออก โรคฉ่ีหนู วัณโรค  
           พิษสุนัขบา มาลาเรียฯลฯ 

   

3. ดานการสงเสริมสุขภาพและแกไขปญหาสุขภาพท่ีสําคัญ     
      3.1 สามารถจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพ เชน ปญหาสุขภาพจิต 
            โภชนาการหญิงตั้งครรภ เด็กอายุ 0-5 ป และผูสูงอาย ุ

   

      3.2 สามารถจัดกิจกรรมการปองกันการบาดเจ็บจากการจราจรในชุมชน  
           การปฐมพยาบาลและการชวยเหลือเบื้องตน ปองกันแกไขปญหายาเสพติด 

   

4. ดานการใชภูมิปญญาไทย สมุนไพร และการใชกัญชาทางการแพทย    
      4.1 สามารถถายทอดความรูเก่ียวกับภูมิปญญาไทย และสมุนไพร     
      4.2 สามารถใหคําแนะนําเก่ียวกับการใชกัญชาทางการแพทยใหกับ อสค.  
           และประชาชน 

   

5. ดานการใชเทคโนโลยีดิจิทัล     
      5.1 สามารถใชแอปพลิเคชัน “Smart อสม.”หรือ ไลน “Smart อสม.”    
      5.2 สามารถใชแอปพลิเคชันในการคัดกรอง และประเมินสุขภาพ    
6. ดานการเปนผูนําการสรางสุขภาพแบบมีสวนรวม    
      6.1 สามารถเปนตนแบบในการดูแลสุขภาพตนเองและปรับเปลี่ยน 
           พฤติกรรมสุขภาพ 

   

      6.2 สามารถเปนผูนําในการจัดการแกไขปญหาสุขภาพระดับหมูบาน/ชุมชน    
รวม    
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