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รูปแบบการสรางความภาคภูมิใจ ปองกันภาวะเมื่อยลาหมดไฟ สูการทํางานที่เปนเลิศ  
สําหรับอาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน  

 
“หลักสตูร เติมไฟ หัวใจ อาสา” 

 
(The Development model to Enhancing Self-esteem for  

Burnout Prevention to Work Excellent of Village Health Volunteer) 
 
บริบท 

ภาวะเม่ือยลาหมดไฟ เปนสภาวะของความเหนื่อยหนาย ทอแท ออนลาทางอารมณ จิตใจ รางกาย 
และพฤติกรรมของบุคคล เนื่องมาจากกระบวนการสั่งสมและตอบสนองตอความเครียดจากการปฏิบัติงาน
เรื้อรังเปนเวลานาน และไมสามารถจัดการไดอยางเหมาะสม ซ่ึงมักสัมพันธกับสิ่งแวดลอมท่ีดํารงอยูท่ีไมเปนไป
ตามความคาดหวัง สงผลกระทบตอรางกายและสุขภาพจิต ปรากฏอาการแสดงสําคัญดวยการมีความออนลา
ทางอารมณ การตีตัวออกหาง การลดความเปนบุคคลของตนเอง และการลดทอนผลสําเร็จของงานท่ี
รับผิดชอบ จนสงผลเสียตอตนเอง องคกร สังคมท่ีเก่ียวของ โดยอาชีพท่ีเก่ียวของกับการใหบริการทางสังคม
และสาธารณสุขมีความเสี่ยงสูงตอการเกิดภาวะเม่ือยลาหมดไฟมากท่ีสุดโดยเฉพาะอาสาสมัครสาธารณสุข
ประจําหมูบาน เนื่องจากตองมีปฏิสัมพันธกับผูมารับบริการ หรือประชาชนเปนจํานวนมาก และเปนไปอยาง
ตอเนื่อง โดยเฉพาะอยางยิ่งผูท่ีมีความทุกข ความเจ็บปวย ความตาย และชีวิต สงผลใหเกิดความกดดันกับ
ความเครียดตลอดเวลา และหากอยูในสภาพแวดลอมท่ีไมเอ้ืออํานวยตอการปฏิบัติงานดวย ยอมทําใหเกิด
ความออนลาทางอารมณจิตใจ จนนําไปสูภาวะเม่ือยลาหมดไฟได 

อาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน หรือ อสม. จึงมีความเสี่ยงตอการเกิดภาวะเม่ือยลาหมดไฟได 
เนื่องจากปจจุบันภาระงานท่ีเก่ียวของกับโรค การเจ็บปวย และภัยสุขภาพท่ีซับซอน รุนแรงมากข้ึน ประกอบ
กับจํานวนผูปวยโรคไมติดตอเรื้อรัง ผูท่ีมีภาวะพ่ึงพิงและเปราะบางมีจํานวนมากข้ึน รวมถึงการท่ีไดรับคาปวยการ 
ทําใหเกิดแรงกดดันจากความคาดหวังของประชาชน หนวยงานราชการ การเมือง หรือองคการตาง ๆ ตอการ
ปฏิบัติงานของอาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน และรวมท้ังขอตกลงจากปฏิญญาแหงอัสตานา ประเทศ
ไทยไดใชกลไกลของอาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบานขับเคลื่อนงานสาธารณสุขมูลฐานใหบรรลุเปาหมาย
การพัฒนาท่ียั่งยืน ในป พ.ศ. 2573 ทําใหอาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบานมีบทบาท และภาระหนาท่ีมาก
เพ่ิมข้ึน สงผลใหอาสาธารณสุขประจําหมูบานเกิดความเครียด เหนื่อยหนาย ประสิทธิภาพการทํางานลดลง
และลาออก กระทบตอการดําเนินงานดานสาธารณสุขในชุมชนท่ีมีประสิทธิภาพ สูญเสียงบประมาณ เวลาใน
การจัดฝกอบรมอาสาสมัครใหมเขามาทดแทนตําแหนงเดิม สถานการณนี้จึงสะทอนภาวะความเม่ือยลาหมดไฟ
ของอาสาสาธารณสุขประจําหมูบานท่ีเกิดข้ึนสังคมไทย 
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หลักการ 
 เนื่องจาก อสม. เปนอาสมาสมัครท่ีตองปฏิบัติหนาท่ีในการดูแลประชาชน และมีปฏิสัมพันธกับบุคคล

อยางมาก ทําใหสวนใหญมักเกิดปญหาความเครียดจากการทํางาน จนทําใหเกิดความเหนื่อยลาในทํางาน 
ประกอบกับจํานวนผูปวยโรคไมติดตอเรื้อรัง ผูท่ีมีภาวะพ่ึงพิงและเปราะบางมีจํานวนมากข้ึนตอเนื่อง รวมถึง
การท่ีไดรับคาปวยการ ทําใหเกิดแรงกดดันจากความคาดหวังของประชาชน หนวยงานราชการ การเมือง หรือ
องคการตาง ๆ ตอการปฏิบัติงานของ อสม. ทําใหเกิดภาวะเม่ือยลาหมดไฟข้ึน สงผลเสียตอบุคคลและองคกร 
โดยในระดับบุคคลนั้นปฏิสัมพันธในการทํางานลดลง เกิดความรูสึกเบื่อหนาย ทอแท ไมมีความสุขในการทํา
หนาท่ี อสม. สวนในระดับองคกรนั้นสงผลเสียทําใหประสิทธิภาพการทํางานลดลง โดยภาวะนี้สามารถสงผาน
หรือติดตอจากคนหนึ่งไปสูอีกคนหนึ่งได ดังนั้นจึงไดออกแบบรูปแบบโดยใชรูปแบบการสรางความภาคภูมิใจ
ของโรเซนเบอรก (Rosenberg ,1978) การปองกันภาวะหมดไฟตามแนวคิดของแมสแลชและแจ็คสัน (1986) 
โดยใชเทคนิคทางจิตวิทยา (Psychological) และกระบวนการวิธีการของการฝกอบรมมาออกแบบรูปแบบการ
สรางความภาคภูมิใจ ปองกันภาวะเม่ือยลาหมดไฟ สูการทํางานท่ีเปนเลิศ สําหรับอาสาสมัครสาธารณสุข
ประจําหมูบานหรือ “หลักสูตร เติมไฟ หัวใจ อาสา” ข้ึน 

  
ความมุงหมายของหลักสูตร 

1. เม่ือผานการเขารวมกิจกรรมมีความภาคภูมิใจ (Self-esteem) ในการเปนจิตอาสาท่ีเพ่ิมข้ึน  
2. เพ่ือลดภาวะเม่ือยลาหมดไฟในการปฏิบัติงานของ อสม. 
3. เพ่ือเพ่ิมศักยภาพการปฏิบัติงานของ อสม. 

 

กลุมเปาหมาย/คุณสมบัติของผูเขาอบรม 
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2. ไมเปนโรคติดตอรายแรง 
3. ไมไดรับการวินิจฉัยจากแพทยวาเปนโรคทางจิตเวช 
4. ผานการคัดกรองดวยแบบประเมินภาวะเม่ือยลาหมดไฟในการปฏิบัติงาน สําหรับอาสาสมัคร

สาธารณสุขประจําหมูบานใหผลการประเมินในระดับปานกลางข้ึนไป  
 

รูปแบบการจัดกิจกรรม  

คูมือการจัดกิจกรรมหลักสูตร “เติมไฟ หัวใจอาสา” ประกอบดวย แผนกิจกรรมจํานวน 13 กิจกรรม 
กําหนดรูปแบบการจัดกิจกรรมเปน 2 ครั้ง รวม 16 ชั่วโมง โดยแบงออกเปนครั้งท่ี 1 จํานวน 2 วัน รวม 10 ชั่วโมง 
และครั้งท่ี 2 จํานวน 1 วัน รวม 6 ชั่วโมง ซ่ึงเปนกิจกรรมท่ีชวยเสริมสรางความภาคภูมิใจในการเปน
อาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน (อสม.) ปองกันภาวะเม่ือยลาหมดไฟ และสงเสริมการทํางานท่ีเปนเลิศ
ของ อสม. โดยกิจกรรมประกอบดวยจุดมุงหมาย สาระสําคัญ วัสดุอุปกรณ ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรมรวมถึง
แนวทางการใหความรูในแตละกิจกรรมซ่ึงจะชวยพัฒนา อสม. เทคนิคท่ีใชครั้งนี้ใชเทคนิคการจัดกิจกรรมทาง
จิตวิทยา และผูดําเนินการสามารถเลือกจัดกิจกรรมตามจุดมุงหมายท่ีตองการได นอกจากนี้ผูดําเนินการควร
จัดกิจกรรมใหผูเขารวมกิจกรรมไดตกผลึกสิ่งท่ีไดเรียนรูและสิ่งท่ีจะไดนําไปใช ประโยชนในชีวิตประจําวัน  
เพ่ือจะไดทบทวน จัดระบบความคิด และวางแผนอนาคตของตนเอง ขอควรคํานึง กิจกรรมในคูมืออาจมีบาง
กิจกรรมสงผลกระทบตออารมณความรูสึกรูสึกของผูเขารวมกิจกรรม จําเปนตองใชผูดําเนินกิจกรรมท่ีสามารถ
จัดกิจกรรมเชิงจิตวิทยา หรือผานการอบรมตามหลักสูตร 
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การประเมินผล 

 

 การประเมินผลการเขารวมกิจกรรม แบงออกเปน 4 ระยะ ดังนี้ 

 

กอนเขารวมกิจกรรม หลังเขารวมกิจกรรม 

ทันที 

หลังเขารวมกิจกรรม 

(ระยะติดตามความคงทนและการเปล่ียนแปลง) 

1 เดือน 3 เดือน 

ประเมินผูเขารวมกิจกรรม 

ดังนี้ 

- ความภาคภมูิใจฯ 

- ภาวะเมื่อยลาหมดไฟฯ  

- ศักยภาพการปฏิบัติงานฯ 

ประเมินผูเขารวมกิจกรรม 

ดังนี้ 

- ความภาคภมูิใจฯ 

- ภาวะเมื่อยลาหมดไฟฯ  

- ศักยภาพการปฏิบัติงานฯ 

ประเมินผูเขารวมกิจกรรม 

ดังนี้ 

- ความภาคภมูิใจฯ 

- ภาวะเมื่อยลาหมดไฟฯ  

- ศักยภาพการปฏิบัติงานฯ 

ประเมินผูเขารวมกิจกรรม 

ดังนี้ 

- ความภาคภมูิใจฯ 

- ภาวะเมื่อยลาหมดไฟฯ  

- ศักยภาพการปฏิบัติงานฯ 

 

หมายเหตุ แบบประเมินฯ ตามภาคผนวก 
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รูปแบบการจัดกิจกรรมเพ่ือสรางความภาคภูมิใจ ปองกันภาวะเม่ือยลาหมดไฟ สูการทํางานท่ีเปนเลิศ  
สําหรับอาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน  

“หลักสูตร เติมไฟ หัวใจ อาสา”  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

บริบท 
ภาวะเมื่อยลาหมดไฟในการปฏิบัตงิานของ อสม. 

หลักการ : อสม. ท่ีมีภาวะเมื่อยลาหมดไฟ ทําใหขาดประสิทธิภาพการทําหนาท่ี อสม. ในรูปแบบจิตอาสา  
ปองกันแกไขดวยการสรางความภาคภูมิใจในการเปน อสม. ลดและปองกันภาวะเมื่อยลาหมดไฟในการปฏิบัติงานของ อสม. 
ดวยเทคนิคการจัดกิจกรรมทางจิตวิทยาและเพ่ิมทักษะความรูในการปฏิบัติงานท่ีจําเปนใหสามารถทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ 

ขั้นตอน  ขั้นนํา   1. ช้ีแจงกิจกรรม 2. บอกวัตถุประสงค 3. ความคาดหวัง  
ขั้นดําเนินการ  1. ดําเนินกิจกรรมตามแผน 
ขั้นยุติ   1. สิ่งท่ีผูเขาอบรมไดรับการเรียนรู (AAR) 

 

ประเมินผล 
1. ภาวะเมื่อยลาหมดไฟของ อสม. 
2. ความภาคภมูิใจในการปฏิบัติงานของ อสม.  
3. ศักยภาพในการปฏิบัติงานของ อสม. 

ปจจัยนําเขา 
1. คุณสมบัติของ อสม. โดยใชเกณฑการคัดเขา คือ มภีาวะเมื่อยลาหมดไฟระดับปานกลาง  
2. องคประกอบการสรางความภาคภูมิใจ ปองกันภาวะเมื่อยลาหมดไฟ สูการทํางานท่ีเปนเลิศ  
   ประกอบดวย 3 Module จํานวน 13 กิจกรรม ดังน้ี 

   Module 1 สรางความภาคภูมิใจ  
กิจกรรมท่ี 1 นําเขาสูบทเรียน   กิจกรรมท่ี 2 ถนนแหงชีวิตของ อสม. 
กิจกรรมท่ี 3 อสม. หัวใจนักสู รูจกัตนเอง กิจกรรมท่ี 4 หากเหลือเวลาเพียง 24 ช่ัวโมง 
กิจกรรมท่ี 5 หัวใจอาสา   

  Module 2 ปองกันภาวะเมื่อยลาหมดไฟ 
กิจกรรมท่ี 6 ฉันมีไฟ   กิจกรรมท่ี 7 ละลายอารมณ สลายความเครียด 
กิจกรรมท่ี 8 ใจเขาใจเรา   กิจกรรมท่ี 9 อสม. ผูปดทองหลังพระ 
กิจกรรมท่ี 10 เพ่ือน อสม. ชวยเหลือกัน 

  Module 3 ความรูและทักษะท่ีจําเปน : การทํางานท่ีเปนเลิศ 
กิจกรรมท่ี 11 ความรูและทักษะจาํเปน สําหรับ อสม. (หมอประจําบาน) 
กิจกรรมท่ี 12 แบงปนประสบการณ  กิจกรรมท่ี 13 ปลุกพลัง หัวใจอาสา 

 

1. กอนและหลังการเขารวมกิจกรรม 
2. ติดตาม 1 เดือน หลังการเขารวมกิจกรรม 
3. ติดตาม 3 เดือน หลังการเขารวมกิจกรรม 

 

การใหขอมูลยอนกลับ 
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รูปแบบข้ันตอนการดําเนินการกิจกรรม 
 

ข้ันการเริ่มตนหรือข้ันเปดกลุม  
สรางสัมพันธภาพ 
ทําความรูจักคุนเคย 
กําหนดโครงสรางของกลุม 
การประเมินตนเอง 
การกําหนดเปาหมาย 
กําหนดหนาท่ี 
ประเมินตนเอง 
กําหนดเปาหมายสวนบุคคล 

ข้ันดําเนินการ  
การฝกอบรมตามกระบวนการและรูปแบบการสรางความภาคภูมิใจ ปองกันภาวะเม่ือยลาหมดไฟ  

สูการทํางานท่ีเปนเลิศ สําหรับอาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน ดังนี้   
 

 
ข้ันการยุติ  

สรุปเนื้อหาสาระ    การทําความเขาใจรวมกัน 
การใหขอมูลยอนกลับ   การจัดการความคางคาใจ 
การสกัดองคความรู   การประเมินผล (AAR) 

Module 1 สรางความภาคภูมิใจ  
กิจกรรมท่ี 1 นําเขาสูบทเรียน    
กิจกรรมท่ี 2 ถนนแหงชีวิตของ อสม. 
กิจกรรมท่ี 3 อสม. หัวใจนักสู รูจักตนเอง  
กิจกรรมท่ี 4 หากเหลือเวลาเพียง 24 ชั่วโมง 
กิจกรรมท่ี 5 หัวใจอาสา   

  Module 2 ปองกันภาวะเม่ือยลาหมดไฟ 
กิจกรรมท่ี 6 ฉันมีไฟ    
กิจกรรมท่ี 7 ละลายอารมณ สลายความเครียด 
กิจกรรมท่ี 8 ใจเขาใจเรา    
กิจกรรมท่ี 9 อสม. ผูปดทองหลังพระ 
กิจกรรมท่ี 10 เพ่ือน อสม. ชวยเหลือกัน  

  Module 3 ความรูและทักษะท่ีจําเปน : การทํางานท่ีเปนเลิศ 
กิจกรรมท่ี 11 ความรูและทักษะจําเปน  
                  สําหรับ อสม. (หมอประจําบาน) 
กิจกรรมท่ี 12 แบงปนประสบการณ   
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 จุดมุงหมาย และสาระสําคัญ หลักสูตร “เติมไฟ หัวใจอาสา” 
 

โครงสรางหลักสูตร ระยะเวลาในการเขารวมกิจกรรม จํานวน 16 ชั่วโมง ประกอบดวย 
  

กําหนดการจัดกิจกรรมครั้งท่ี 1 
 

ลําดับ กิจกรรม ระยะเวลา  

Module 1 สรางความภาคภูมิใจ  
1 กิจกรรมท่ี 1 กิจกรรม “นําเขาสูบทเรียน” 1 ชั่วโมง 
2 กิจกรรมท่ี 2 กิจกรรม “ถนนแหงชีวิตของ อสม.” 1 ชั่วโมง 

3 กิจกรรมท่ี 3 กิจกรรม “อสม. หัวใจนักสู รูจักตนเอง” 1 ชั่วโมง 

4 กิจกรรมท่ี 4 กิจกรรม “หากเหลือเวลาเพียง 24 ชั่วโมง” 1 ชั่วโมง 

5 กิจกรรมท่ี 5 กิจกรรม “หัวใจอาสา” 1 ชั่วโมง 

 Module 2 ปองกันภาวะเม่ือยลาหมดไฟ  
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. ผูปดทองหลังพระ” 1 ชั่วโมง 

10 กิจกรรมท่ี 10 กิจกรรม “เพ่ือน อสม. ชวยเหลือกัน” 1 ชั่วโมง 

 
กําหนดการจัดกิจกรรมครั้งท่ี 2  
ลําดับ กิจกรรม ระยะเวลา  

Module 3 ความรูและทักษะท่ีจําเปน : การทํางานท่ีเปนเลิศ  
11 กิจกรรมท่ี 11 กิจกรรม “ความรูและทักษะจําเปน สําหรับ อสม.                  

                  (หมอประจําบาน)” 
4 ชั่วโมง 

12 กิจกรรมท่ี 12 กิจกรรม “แบงปนประสบการณ” 1 ชั่วโมง 
13 กิจกรรมท่ี 13 กิจกรรม “ปลุกพลัง หัวใจอาสา” 1 ชั่วโมง 

 
 

รายละเอียดกิจกรรม  
 

กิจกรรมท่ี 1 นําเขาสูบทเรียน   
จุดมุงหมาย 
 1. เพ่ือสรางสัมพันธภาพกลุม บรรยากาศท่ีเปนกันเอง อบอุน ไววางใจ การยอมรับซ่ึงกันและกัน 
 2. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมไดเรียนรูตนเองและเรียนรูผูอ่ืน  
 3. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมสรางขอตกลงรวมกันและกําหนดเปาหมายในการเขารวมกิจกรรม 
สาระสําคัญ 
 กิจกรรมปฐมนิเทศนําเขาสูบทเรียน เปนการเตรียมความพรอมแกสมาชิกท้ังรางกาย จิตใจ อารมณ 
ความรูสึกใหเกิดความเปนสวนหนึ่งของกิจกรรม ผานการชี้แจงเบื้องตนใหไดรับทราบข้ันตอนระยะเวลา ขอตกลง 
กติกา มารยาท และเปาหมายของกิจกรรม  
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กิจกรรมท่ี 2 ถนนแหงชีวิตของ อสม. 
จุดมุงหมาย 

1. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมทบทวนและเรียนรูการเปน อสม. ของตนเอง 
2. เพ่ือกระตุนใหผูเขารวมกิจกรรมเรียนรูคุณคาของการเปน อสม. ของตนเอง 

สาระสําคัญ 
 อสม. หรือ อาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน เปนจิตอาสาท่ียอมเสียสละเวลาชวยเหลือสังคมและ
ทํางานดวยใจอยางแทจริง ซ่ึงในประเทศไทยมี อสม. มาตั้งแตป 2520 จนถึงปจจุบัน ทําหนาท่ีเสมือนญาติพ่ี
นองในการดูแลสุขภาพของคนในชุมชนอยางเขมแข็ง เนื่องจากชาวบานในชุมชนบางแหงอาศัยอยูในพ้ืนท่ีท่ี
หางไกลจากโรงพยาบาล เวลาเจ็บปวยจึงไมสะดวกท่ีจะเดินทางไปรักษา ขณะท่ีโรงพยาบาลเองก็ตองดูแล
รักษาประชาชนในแตละพ้ืนท่ีกวาหม่ืนคน ดวยบุคลากรทางการแพทยท่ีมีจํานวนไมมากนัก ทําใหการบริการ
สาธารณสุขไมท่ัวถึง การจัดต้ัง อสม. ภายในชุมชนจึงชวยใหชาวบานเขาถึงการแพทยและการรักษาไดอยาง
รวดเร็วข้ึน และชวยแบงเบาภาระของบุคลากรในโรงพยาบาลในการดูแลรักษาผูปวยในเบื้องตน  
 
กิจกรรมท่ี 3 อสม. หัวใจนักสู รูจักตนเอง 
จุดมุงหมาย 

1. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมรูจักและเขาใจความเปนบุคคลของตนเอง 
2. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมเกิดความรูสึกภาคภูมิใจในตนเอง 

สาระสําคัญ 
ความภาคภูมิใจ หรือความรูสึกมีคุณคาในตัวเอง (Self-esteem) เปนความรูสึกยอมรับตัวเอง มอง

ตนเองในทางบวก วาเปนบุคคลท่ีมีคุณคา การรับรูนี้นํามาซ่ึงความรูสึกม่ันคง เปนสุขทางใจ และเปนกุญแจ
สําคัญใหพบกับความสําเร็จ คนท่ีมีความภาคภูมิใจในตนเอง จะยอมรับธรรมชาติความรูสึกของตนเอง พรอมท่ี
จะอยูรวมกับผูอ่ืนสามารถใหความรักเอ้ืออาทรกับบุคคลอ่ืน มีความม่ันใจในตนเอง และมีความมานะ พยายาม 
อดทนในการทําสิ่งตาง ๆ จึงมักประสบความสําเร็จในการเรียนและการทํางาน 
 
กิจกรรมท่ี 4 หากเหลือเวลาเพียง 24 ช่ัวโมง 
จุดมุงหมาย 

1. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมเห็นความสําคัญของการตั้งเปาหมายชีวิตและไดตั้งเปาหมายชีวิต 
2. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมไดรูจักตั้งเปาหมายในการปฏิบัติหนาท่ี อสม.  

 
สาระสําคัญ 
 เปาหมายชีวิต เปนสิ่งท่ีตองการและผลลัพธของเปาหมายท่ีไดคาดหวังเอาไว หลังจากการลงมือทํา
จนบรรลุความสําเร็จ เชน การมีเงินเพ่ือใชเงินซ้ือสิ่งตาง ๆ ทําใหชีวิตมีความสุข มีคุณภาพชีวิตท่ีดี การกําหนด
เปาหมายชีวิต จะเปนแรงบันดาลใจสําหรับเปนท่ียึดเหนี่ยวของใจ ในการตอสูกับความทอแท ในชวงเวลาตอง
เผชิญกับอุปสรรคปญหา เปนวิธีสรางกําลังใจในการทํางานและการพัฒนาชีวิตใหดีข้ึน มีอิสภาพทางการเงิน
และเวลา ไดทําในสิ่งท่ีตองการโดยไมเดือดรอนตนเองและผูอ่ืน 
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กิจกรรมท่ี 5 หัวใจอาสา 
จุดมุงหมาย 

1. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมสามารถคนหาพลังใจ 
2. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมคนพบกําลังใจท่ีดีในตนเองในการเปน อสม. ได 

สาระสําคัญ 
  อารมณ (Emotion) จึงเปนสภาวะทางจิตใจท่ีเกิดความปนปวน ตื่นเตน หรือเปลี่ยนแปลงเม่ือมีสิ่งเรา
มากระตุนซ่ึงจะเกิดข้ึนอยางฉับพลันทันที โดยเราจะไมสามารถสังเกตเห็นไดโดยตรง แตจะสังเกตเห็นได
ทางออม โดยดูจากการเปลี่ยนแปลงทางดานพฤติกรรมตาง ๆ ท่ีมิไดแสดงออกมาเปนคําพูด (Non-Verbal 
Behavior) เชน การแสดงออกทางสีหนา กิริยาทาทาง เปนตน 
 
กิจกรรมท่ี 6 ฉันมีไฟ 
จุดมุงหมาย 

1. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมรับรูตนเองถึงภาวะเม่ือยลาหมดไฟในการทํางานท่ีเกิดข้ึนกับตนเอง 
2. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมตระหนักรูและเขาใจวาภาวะเม่ือยลาหมดไฟเกิดข้ึนได และปองกันได 

สาระสําคัญ 
ภาวะเม่ือยลาหมดไฟ เปนสภาวะของความเหนื่อยหนาย ทอแท ออนลาทางอารมณ จิตใจ รางกาย และ

พฤติกรรมของบุคคล เนื่องมาจากกระบวนการสั่งสมและตอบสนองตอความเครียดจากการปฏิบัติงานเรื้อรัง
เปนเวลานาน และไมสามารถจัดการไดอยางเหมาะสม โดยอาชีพท่ีเก่ียวของกับการใหบริการทางสังคมและ
สาธารณสุขมีความเสี่ยงสูงตอการเกิดภาวะเม่ือยลาหมดไฟมากท่ีสุด เนื่องจากตองมีปฏิสัมพันธกับผูมารับบริการ 
หรือสาธารณชนเปนจํานวนมาก และเปนไปอยางตอเนื่อง รวมท้ังการติดตอสัมพันธกับผูท่ีมีความทุกข ความ
เจ็บปวย ความตาย และชีวิต ทําใหเกิดความกดดันกับความเครียดตลอดเวลา และหากอยูในสภาพแวดลอมท่ี
ไมเอ้ืออํานวยตอการปฏิบัติงานดวย ยอมทําใหเกิดความออนลาทางอารมณจิตใจ จนเกิดเปนภาวะเม่ือยลาหมดไฟได 
 
กิจกรรมท่ี 7 ละลายอารมณ สลายความเครียด 
จุดมุงหมาย 

1. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมรูจักวิธีการคลายเครียดและสามารถจัดการกับความเครียดของตนเองได 
2. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมผอนคลายความเหนื่อยลาทางกายและลดความออนลาทางอารมณ 

สาระสําคัญ 
 ความออนลาทางอารมณ เปนความรูสึกเหนื่อยหนาย หมดกําลังใจ ไมมีแรงใจในการทํางาน หมด
ความกระตือรือรน ซ่ึงเปนอาการเดนและสังเกตไดงายท่ีสุดของภาวะเม่ือยลาหมดไฟ โดยความออนลาทาง
อารมณนี้เกิดจากการสะสมของความเครียดในตัวเอง ซ่ึงสามารถวัดความรูสึกทอแทสิ้นหวังของ อสม.  
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กิจกรรมท่ี 8 ใจเขาใจเรา 
จุดมุงหมาย 

1. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมรูจักและเขาใจความเปนบุคคลของผูอ่ืน 
2. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมมีตระหนัก เขาใจ และเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน 

สาระสําคัญ 
 การลดความเปนบุคคล (Depersonalization) คือ การท่ี อสม. มีความรูสึกในแงลบตอเพ่ือนรวมงาน 
คนในชุมชน และผูรับบริการ จนมักทําใหเกิดปญหาความสัมพันธกับผูอ่ืน ดูไมเต็มใจท่ีจะบริการหรือดูแล
สุขภาพของคนในชุมชน หรือผูมาติดตอ ดูแลสุขภาพคนในชุมชนแบบแหงแลงเหมือนคนไมมีชีวิตจิตใจ โดย
เปนลักษณะกลุมอาการและเปนลักษณะท่ีจะนําไปสูภาวะเม่ือยลาหมดไฟไดในท่ีสุด ซ่ึงการลดความเปนบุคคล 
เปนการวัดความรูสึกตอผูอ่ืนทางดานลบของ อสม. 
 
กิจกรรมท่ี 9 อสม. ผูปดทองหลังพระ 
จุดมุงหมาย 

1. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมเรียนรูและเขาใจถึงความสําเร็จสวนบุคคลของตนเอง 
2. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมเกิดความรูสึกนึกคิดท่ีดีตอการเปน อสม.  
3. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมเกิดความเชื่อม่ันในตนเองในปฏิบัติหนาท่ี อสม. 

สาระสําคัญ 
 ความสําเร็จสวนบุคคลลดลง หรือ Decreased Occupational Accomplishment คือ ความรูสึก
ท่ีวาตัวเองไมมีประสิทธิภาพ ไมมีความสามารถ และมองตัวเองในแงลบ ซ่ึงเปนลักษณะของอาการแสดงหลัก
ซ่ึงเปนตนเหตุสําคัญในกลุมอาการท่ีจะนําไปสูภาวะเม่ือยลาหมดไฟ โดยความสําเร็จสวนบุคคลท่ีลดลงเปนการ
วัดความรูสึกถึงความสามารถในการทํางาน 
 
กิจกรรมท่ี 10 เพ่ือน อสม. ชวยเหลือกัน 
จุดมุงหมาย 

1. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมแลกเปลี่ยนประสบการณการดูแลชวยเพ่ือนรวมงานท่ีมีปญหาใน
ปฏิบัติงานในหนาท่ี อสม. 

2. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมมีพลังใจในปฏิบัติหนาท่ีจิตอาสา  
สาระสําคัญ 
 เปนการสรุปความรู ทักษะ และประสบการณ ท่ีผูเขารวมกิจกรรมไดรับจากการเรียนรูและเพ่ือการทํา
ความเขาใจ ชี้แจงแนวทางดําเนินการตอไปภายหลังสิ้นสุดการทํากิจกรรมและใหกําลังใจผูเขารวมกิจกรรมใน
การเปนผูมีความสุขในการทํางาน ในฐานะอาสาสมัครท่ีมีจิตอาสา ไมวาจะเกิดอะไรข้ึนในอนาคตจะสามารถ
ผานพนไปไดดวยดี 
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กิจกรรมท่ี 11 ความรูและทักษะจําเปน สําหรับ อสม. (หมอประจําบาน)” 
จุดมุงหมาย 

1. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมสามารถปฏิบัติไดอยางภาคภูมิใจ มีองคความรูเพียงพอตอการปฏิบัติ
หนาท่ี อสม. ในการดูแลสุขภาพประชาชนในชุมชน 
 2. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมมีความรู ความเขาใจ ทัศนคติท่ีดีเก่ียวกับการจัดการดูแลสุขภาพประชาชน 

3. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมสามารถนําความรูและทักษะไปปฏิบัติงานในชุมชนตามบทบาทของ อสม.
หมอประจําบานได 

4. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมเกิดการเรียนรู และเปนพ่ีเลี้ยง อสค. ใหคําปรึกษา เยี่ยมบาน แนะ
แนวทางตาง ๆ นําสูการพัฒนาความรอบรูดานสุขภาพในการดูแลสมาชิกในครอบครัว สนับสนุนใหแตละ
ครอบครัว ชุมชนเปนเจาของสุขภาวะของตนเอง นําไปสูชุมชนท่ีมีสุขภาพท่ีดีได 
สาระสําคัญ 
 อสม. หมอประจําบาน คือ ประชาชนท่ีมีจิตอาสาเขามาทํางานเปนอาสาสมัครสาธารณสุขไดรับการ
ยอมรับและคัดเลือกเปนประธาน อสม. ระดับหมูบาน และระดับตําบล ใหเปนผูแทน อสม. เขารับการอบรมใน
หลักสูตร อสม. หมอประจําบาน และใหทําหนาท่ีเปนผูนําจัดการปญหาสุขภาพของประชาชนรวมกับ อสม. 
อสค. ทีมหมอครอบครัว เครือขายสุขภาพ และประชาชนในพ้ืนท่ีเพ่ือใหมีคุณภาพชีวิตท่ีดี ลดคาใชจายของ
ประชาชน ลดการพ่ึงพาโรงพยาบาล ลดภาวะแทรกซอนของผูปวยลดความแออัด ลดคาใชจายของ
โรงพยาบาล และใหพ่ึงตนเองดานสุขภาพมากข้ึน โดยบทบาท อสม. หมอประจําบาน 

 
กิจกรรมที่ 12 แบงปนประสบการณ 
จุดมุงหมาย 

1. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมแลกเปลี่ยนเรียนรูประสบการณการทํางานของ อสม. ของตนเองและผูอ่ืน 
2. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมรูสึกภาคภูมิใจในการทําหนาท่ี อสม. และรับรูความสําเร็จของตนเอง 

สาระสําคัญ 
 การแบงปนประสบการณการทํางานของ อสม. นับเปนสิ่งสําคัญท่ีจะชวยให อสม. เกิดความภาคภูมิใน
ในการปฏิบัติหนาท่ี เพราะเนื่องจากการแลกเปลี่ยนประสบการณในกลุมท่ีมีความสนใจคลายกัน จะชวยสราง
แรงบันดาลใจและเปนกําลังใจใหกันไดเปนอยางดี และยังเปนโอกาสใหไดแลกเปลี่ยนเรียนรูซ่ึงกันและกัน 
รวมท้ังเปนทบทวนการทํางานในหนาท่ี อสม. ของตนเองท่ีทํามาเพ่ือพัฒนาใหสมบูรณและดียิ่งข้ึน 

 
กิจกรรมท่ี 13 ปลุกพลัง หัวใจอาสา 
จุดมุงหมาย 

1. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมมีพลังใจในการทําหนาท่ีจิตอาสา 
2.  เพ่ือใหผูเขารวมอบรมมีจิตสํานึกทําหนาท่ี อสม. ในรูปแบบของจิตอาสา 

สาระสําคัญ 
 อาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน (อังกฤษ: village health volunteers, VHV) หรือ อสม. ท่ี
ทํางานในชุมชนในรู)แบบของจิตอาสา ซ่ึงเปนบุคคลท่ีไดรับการคัดเลือกจากชาวบานในแตละกลุมบานและ
ไดรับการอบรมตามหลักสูตรท่ีกระทรวงสาธารณสุขกําหนด โดยมีบทบาทหนาท่ีสําคัญในฐานะผูนําการ
เปลี่ยนแปลงดานพฤติกรรมสุขภาพอนามัย (Change agents) การสื่อขาวสารสาธารณสุข การแนะนําเผยแพร
ความรู การวางแผน และประสานกิจกรรมพัฒนาสาธารณสุข ตลอดจนใหบริการสาธารณสุขดานตาง 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 เนื่องจากเปนกิจกรรมท่ีเนนการแลกเปลี่ยนเรียนรูและดึง
เอาประสบการณของผูเขารับการอบรมเปนสําคัญ ซ่ึงจะชวยใหผูเขารับการอบรมเขาใจและเขาถึงวัตถุประสงค
ของกิจกรรมไดดียิ่งข้ึน แตหากมีเวลาจํากัดอาจใชระยะเวลา 2 วัน นอกจากนี้สามารถท่ีจะดึงบางกิจกรรม
นํามาปรับใชตามวัตถุประสงคท่ีตองการได 
 

กอนการจัดกิจกรรม 
 ผูจัดกิจกรรมแจกเอกสารยินยอมเขารวมกิจกรรมใหลงนามยินยอมเขารวมกิจกรรม 
 

กําหนดการจัดกิจกรรมครั้งท่ี 1 
 

วันท่ี เวลา กิจกรรม 

วันท่ี 1 09.00 - 10.00 น. กิจกรรมท่ี 1 กิจกรรม “นําเขาสูบทเรียน” 
 10.00 - 11.00 น. กิจกรรมท่ี 2 กิจกรรม “ถนนแหงชีวิตของ อสม.” 
 11.00 - 12.00 น. กิจกรรมท่ี 3 กิจกรรม “อสม. หัวใจนักสู รูจักตนเอง” 
 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. ผูปดทองหลังพระ” 
 14.00 - 15.00 น. กิจกรรมท่ี 10 กิจกรรม “เพ่ือน อสม. ชวยเหลือกัน” 
 
กําหนดการจัดกิจกรรมครั้งท่ี 2  
 

วันท่ี เวลา กิจกรรม 

วันท่ี 1 09.00 - 12.00 น. กิจกรรมท่ี 11 กิจกรรม “ความรูและทักษะจําเปน สําหรับ อสม.  
                 (หมอประจําบาน)” 

 12.00 - 13.00 น. รับประทานอาหารกลางวัน  
 13.00 - 14.00 น. กิจกรรมท่ี 11 กิจกรรม “ความรูและทักษะจําเปน สําหรับ อสม.  

                 (หมอประจําบาน)” (-ตอ-) 
 14.00 - 15.00 น. กิจกรรมท่ี 12 กิจกรรม “แบงปนประสบการณ” 
 15.00 - 16.00 น. กิจกรรมท่ี 13 กิจกรรม “ปลุกพลัง หัวใจอาสา” 
 

หมายเหตุ ตารางการทํากิจกรรมอาจเปล่ียนแปลงไดตามความเหมาะสม 

หลังการจัดกิจกรรม ภายหลังจากการจัดกิจกรรมทันที และระยะติดตามความคงทน หลังเขารวมกิจกรรม  
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 “นําเขาสูบทเรียน”  
 

จุดมุงหมาย 
1. เพ่ือสงเสริมการมีปฏิบัติสัมพันธระหวางกัน และสงเสริมการมีทัศนคติท่ีดีในการอยูรวมกัน 
2. เพ่ือสงเสริมใหผูเขารวมกิจกรรมสรางขอตกลงและกําหนดเปาหมายในการเขารวมกิจกรรม

รวมกัน 
 

สาระสําคัญ 
กิจกรรมนําเขาสูบทเรียน เปนการเตรียมความพรอมแกสมาชิกท้ังรางกาย จิตใจ อารมณ ความรูสึกให

เกิดความเปนสวนหนึ่งของกิจกรรม ผานการชี้แจงเบื้องตนใหไดรับทราบข้ันตอนระยะเวลา ขอตกลง กติกา 
เปาหมายของกิจกรรม โดยกิจกรรมเปนการสงเสริมใหสมาชิกท่ีเขารวมกิจกรรมมีสัมพันธภาพท่ีดีตอกัน  
รูจักกัน พูดคุยกัน สรางพลังภายในกลุม ซ่ึงเปนการเปดโอกาสใหไดเริ่มคุยกันกอน เพ่ือเปนการทุบทําลาย
กําแพงน้ําแข็งใหแตกจะไดเกิดความอบอุนข้ึน ทําใหผูเขารวมกิจกรรมามารถดําเนินกิจกรรมไปได โดยใช
กิจกรรมละลายพฤติกรรม และกิจกรรมนี้ไดเนนการเรียนรูท่ีมุงใหผูเขารวมกิจกรรมไดเรียนรูตนเองและเรียนรู
ผูอ่ืน เพ่ือใหเกิดการแลกเปลี่ยนเรียนรูกันอยางมีความสุขรวมกัน 
 
ระยะเวลา 60 นาที 
 
อุปกรณ/ส่ือ 
 1. กระดาษปายชื่อ       2. ดินสอสี 
 3. กระดาษ A4       4. บัตรคํา 4 สี 
 5. ปากกาเมจิก       6. กระดาษกาว 
 
กิจกรรม 

ข้ันนํา 
ผูดําเนินการใหสมาชิกนั่งเปนวงกลมหันหนาเขาหากัน จาํนวน 1 วง 
 
การจัดสถานท่ี  :  

                                                         แทน   ผูเขารวมกิจกรรม 
                            แทน   ผูชวยผูดําเนินการ 
                            แทน   ผูดําเนินการ 
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1. ผูดําเนินการกลาวทักทายผูเขารวมกิจกรรม และแนะนําตัวตัวเอง  
2. ผูดําเนินการนําทํากิจกรรม “ปรบมือบรรเลง” โดยใหผูเขารวมกิจกรรมทําดังนี้ ใหสมาชิก

ปรบมือแทนรหัสตามตัวเลขท่ีผูดําเนินการบอก โดยเม่ือผูดําเนินการพูดคําวา   
“อสม.” ใหผูเขารวมปรบมือท่ีบริเวณหนาขาตัวเอง 2 ครั้ง  
“จิตอาสา” ใหปรบมือปกติ ระดับอก 2 ครั้ง  
“สามัคคี” ใหชูมือข้ึนสูง ๆ แลวปรบมือ 2 ครั้ง  
“มีวินัย” ใหชกํูาปนซายข้ึนตามดวยขวา แลวพูดวา “เฮ ๆ” 

ซ่ึงสามารถพูดสลับคํา เพ่ือใหผูเขารวมเกิดความสับสน ก็จะเพ่ิมความสนุกสนานมากยิ่งข้ึน 
3. ผูดําเนินการนําทํากิจกรรม “ปูลงรู-เกลียวสวาท” โดยใหผูเขารวมกิจกรรม โดยใหผูเขารวม

กิจกรรมถามชื่อเพ่ือนคนซายมือและขวามือ เม่ือผูดําเนินการพูดคําวา “หนึ่ง” ใหผูเขารวม
กิจกรรมกํามือซายหลวม ๆ เปนรู ถาผูดําเนินการพูดคําวา “สอง” ใหผูเขารวมกิจกรรมชูนิ้วชี้มือ
ขวาข้ึน ถาผูนําพูดคําวา “สาม” ใหผูเขารวมกิจกรรมนํานิ้วชี้มือขวาวนปากรูของเพ่ือนทางขวามือ 
เม่ือผูเขารวมกิจกรรมพูดคําวา “สี่” ใหเอานิ้วแหยลงไปในรู และถาผูนําพูดคําวา “หา” มือท่ีทํา
เปนรูตองพยายามจับปู (ท่ีเปนนิ้ว) ใหได สวนปู (นิ้ว) ตองพยายามหนีออกจากรูใหได คนท่ีถูกจับ
ไดใหออกมานั่งเปนวงอยูกลางวง โดยกิจกรรมเปนการบอกใหรูวาจะมีการลงโทษ แตไมตอง
ลงโทษจริง ใหคนท่ีถูกจับออกมานั่งอยูตรงกลางกลับเขาท่ี แลวเริ่มลงโทษจริงในกิจกรรมตอไป 

4. ผูดําเนินการนําทํากิจกรรม “นับเลขพิศวาส” โดยใหผูเขารวมกิจกรรมทําดังนี้ 
4.1 ใหผูเขารวมกิจกรรมปรบมือตามท่ีวิทยากรบอก รอบท่ี 1 ใหนับเลขปกติจนรอบวง 

รอบท่ี 2 ใหแจงกติกาในการนับเลขวา เลขใดท่ี 5 สามารถหารลงตัวใหปรบมือแทน
การเปลงเสียงนับเลข รอบท่ี 3 ใหแจงกติกาในการนับเลขวา หากเลขใดท่ีหารดวย 5 
และ 7 ลงตัวใหปรบมือแทนการเปลงเสียงนับเลข คนท่ีนับทําผิดกติกาใหมาอยูตรง
กลางวงกลม โดยใหไดคนทีทําผิดกติกาประมาณ 8-10 คน 

4.2 หลังจากนี้ใหคนท่ีทําผิดกติกาไดรับบทลงโทษ โดยผูดําเนินการจะใหหมายเลขผูทํา
ผิด หลังจากใหรองเพลงประกอบทาทางวา “ชาง ชาง ชางชางชาง นองเคยเห็นชาง
หรือเปลา ชางมันตัวโตไมเบา จมูกยาว ๆ เรียกวางวง มีเข้ียวใตงวงเรียกวางา มีหู  
มีตา หางยาว ชาง ชาง ชางชางชาง นองเคยเห็นชางหรือเปลา ชางมันตัวโตไมเบา 
จมูกยาว ๆ เรียกวางวง มีเข้ียวใตงวงเรียกวางา มีหู มีตา หางยาว (ซํ้า) โดยใหเดิน
รอบหอง จํานวน 3 รอบ พรอมแสดงทาทางประกอบเปนชาง 

ข้ันดําเนินการ 
5. ผู ดําเนินการแจงกติกาและบทบาทตามสมาชิก ตามใบความรู ที ่ 1 และนําทํากิจกรรม 

"ความคาดหวังของฉัน" โดยใหผูเขารวมกิจกรรมทําดังนี้ 
5.1 แจกกระดาษสีบัตรคํา 4 สี สีละ 1 แผน และปากกาเมจิกใหทุกคน 
5.2 ผูดําเนินการชี้แจงวาใหทุกคนเขียนบัตรคําในแนวนอน โดยสามารถขอกระดาษ

เพ่ิมไดหากตองการแสดงความคิดเห็นเพิ่ม 
5.3 หลังจากนั ้น ให ผู ดํา เน ินการนํา คําถามทีละขอ หล ังจากเสร ็จแตละขอให

ผู เขารวมกิจกรรมนําไปติดผนังดานขางที่กําหนดไว ผู ชวยผู ดําเนินการเขียน
หัวขอติดไวเพื่อแสดงจุด โดยมีคําถาม 4 ขอ ดังนี้ 1) สิ่งที่ทานคาดหวังในเขา
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รวมกิจกรรมครั้งนี้คืออะไร 2) ทานมีความรูสึกอยางไรในตอนนี้ 3) ทําไมทาน
ตองมาเปน อสม. 4) อสม. สําคัญกับชุมชนของทานอยางไร 

6. ผูดําเนินการวางภาพท่ีเตรียมไวบนพ้ืนหอง ใหผูเขารวมอบรมเห็นอยางท่ัวถึง 
7. ใหผูเขารวมกิจกรรมแตละคนเลือกภาพท่ีตนเองคิดวา บอกถึงความเปนตัวเองไดมากท่ีสุด คนละ 

1 ภาพ เม่ือทุกคนเลือกภาพครบแลว ใหแตละคนอธิบายเหตุผลท่ีตนเลือกภาพนั้นวาแทน
ความหมายของการเปนตนเองไดอยางไร โดยกอนท่ีแตละคนจะอธิบายภาพ ใหผูดําเนินการสุม
เลือกสมาชิก 1 คน ทายวาคนนี้เปนคนอยางไร โดยใหดูจากภาพท่ีคนนั้นเลือก  

8. เม่ืออธิบายครบทุกคนแลว ผูดําเนินการชวนพูดคุยพิจารณาดูวาสิ่งท่ีตนเองมองเพ่ือนและความ
จริงท่ีไดฟงจากเพ่ือนเปนอยางไร โดยสุมถามวา “สิ่งไดเรียนรูจากกิจกรรมนี้คืออะไร” 

ข้ันยุต ิ
9. ผูดําเนินการสรุปจากสิ่งท่ีผูเขารวมกิจกรรมไดแสดงความคิดเห็นตามแนวคิดสําคัญวา กิจกรรม

อธิบายตัวเองดวยภาพ สอนใหรูวาส่ิงท่ีมองเห็นภายนอก และส่ิงท่ีเราคิดบางครั้งอาจไม
เหมือนกับส่ิงท่ีเปนจริง คนเรามักมองตนเองในแงดี แตมักปดใจไมยอมรับฟงความเห็นของ
ผูอ่ืนเนื่องจากมีอคติ และมักมองคนอ่ืนในแงรายไวกอน อันจะนํามาซ่ึงปญหาตาง ๆ ดังนั้น
การเปดใจรับฟง เรียนรูซ่ึงกันและกัน และมองแงดีของผูอ่ืนไมยึดติดกับความคิดของตน 
นอกจากจะทําใหเกิดความเขาใจส่ิงตาง ๆ ความเปนจริงแลว ยังชวยใหสามารถรับมือกับ
เรื่องนั้น ๆ ไดอยางถูกตองเหมาะสม และยังเปนพ้ืนฐานท่ีสําคัญในการดํารงอยูและ
แลกเปล่ียนเรียนรูกันในสังคมอยางมีความสุข 

 
การประเมินผล 

1. สังเกตจากการรวมกิจกรรมและการแสดงความคิดเห็น  
2. สังเกตสัมพันธภาพ อารมณ ความคุนเคยของสมาชิกในกลุม  
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ใบความรูท่ี 1 
 

กติกาของการเขารวมกิจกรรม 
1) การเก็บรักษาเรื่องราวทุกอยางท่ีพูดในกลุมไวเปนความลับ 
2) หากเพ่ือนยังไมพรอมท่ีจะพูดจะไมมีการบีบบังคับใหพูด 
3) ทุกคนจะตองรวมกันแสดงความคิดเห็นเพ่ือประโยชนของตนเองและเพ่ือนในกลุม 
4) ไมพูดซุบซิบหรือพูดคุยกันเองขณะอยูในกลุม 
5) ทุกคนจะเคารพและใหเกียรติในความคิดเห็นของตนเองและคนอ่ืน ไมมีความคิดเห็นท่ีผิดหรือถูก 
6) ถาเปนไปไดทุกคนควรจะเขากลุมใหครบทุกครั้งเพ่ือประโยชนของผูเขาอบรมเอง  

 

บทบาทของสมาชิกในการเขารวมกิจกรรม 

1) เปดเผยตนเอง และแสดงความคิดเห็นของตนเองตอกลุม 
2) รับฟงคนอ่ืนดวยความตั้งใจ ยอมรับความคิดเห็นของคนอ่ืน 
3) ถามเม่ือเกิดคําถาม โดยไมจําเปนตองกลั่นกรองใหเปนคําถามท่ีสวยงาม 
4) ใหเวลาคนอ่ืนพูดบาง และเต็มใจรับความคิดเห็นใหม ๆ  
5) รับฟงคนอ่ืน และใหกําลังใจเม่ือเพ่ือนตองการกําลังใจและรวมแสดงความคิดเห็นตอกลุม 
6) ติดตามการอภิปรายใหทัน หากรูสึกสับสน ขอใหถาม 
7) พูดในสิ่งท่ีคิดวาสามารถทําได 
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แผนการจัดกิจกรรมที่ 2 
 

กิจกรรม “ถนนแหงชีวิตของ อสม.” 
 
จุดมุงหมาย 

1. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมเห็นความสําคัญของการทําหนาท่ีจิตอาสา 
2. เพ่ือสงเสริมใหผูเขารวมกิจกรรมเห็นคุณคาในตนเอง 

 
สาระสําคัญ 
 อสม. หรือ อาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน เปนจิตอาสาท่ียอมเสียสละเวลาชวยเหลือสังคมและ
ทํางานดวยใจอยางแทจริง ซ่ึงในประเทศไทยมี อสม. มาตั้งแตป 2520 จนถึงปจจุบัน นับเปนระยะเวลาท่ี
ยาวนานกวา 30 ปแลวท่ีเครือขาย อสม. ยังคงทําหนาท่ีเสมือนญาติพ่ีนองในการดูแลสุขภาพของคนในชุมชน
อยางเขมแข็ง เนื่องจากชาวบานในชุมชนบางแหงอาศัยอยูในพ้ืนท่ีท่ีหางไกลจากโรงพยาบาล เวลาเจ็บปวยจึง
ไมสะดวกท่ีจะเดินทางไปรักษา ขณะท่ีโรงพยาบาลเองก็ตองดูแลรักษาประชาชนในแตละพ้ืนท่ีกวาหม่ืนคน 
ดวยบุคลากรทางการแพทยท่ีมีจํานวนไมมากนัก ทําใหการบริการสาธารณสุขไมท่ัวถึง การจัดตั้ง อสม. ภายใน
ชุมชนจึงชวยใหชาวบานเขาถึงการแพทยและการรักษาไดอยางรวดเร็วข้ึน และชวยแบงเบาภาระของบุคลากร
ในโรงพยาบาลในการดูแลรักษาผูปวยในเบื้องตน  
 ดังนั้นเห็นไดวา อสม. เปนจิตอาสาที่มีคุณคา กิจกรรมนี้จึงมุงเนนให อสม. ไดเรียนรูและ
ทบทวนคุณคาของตนเองในการทําหนาที่หนาที่ อสม. จากการทบทวนประสบการณชีวิตการเปน 
จิตอาสาทําหนาที่ อสม. ที่ผานมาด เพื่อกระตุนให อสม. เกิดความภาคภูมิใจ และเห็นความสําคัญ
ของตนเองในการทําหนาท่ีจิตอาสาเพื่อชุมชน 
 
ระยะเวลา 1 ชั่วโมง  
 
อุปกรณ/ส่ือ 

1. ใบงานถนนแหงชีวิตของ อสม.  
2. ปากกา ดินสอ กระดาษ  

  
กิจกรรม 

ข้ันนํา 
1. ผูดําเนินการกลาวทักทาย พรอมชี้แจงวัตถุประสงคของการเขารวมกิจกรรม  
2. จากนั้นผูดําเนินการใหผูเขารวมกิจกรรมปรบมืออุดมการณ อสม. โดยพูดวา “อสม. ปรบมือ

อุดมการณ” จากนั้นผู เขารวมกิจกรรมปรบมือ อสม. แลวพูดวา “อาสา สามัคคี มีวินัย 
อุดมการณ” จากนั้นผูดําเนินการ ดวยการถามดังนี้ 
  ผูดําเนินการถามวา คุณคือใคร ผูเขารวมกิจกรรมตอบวา อสม. 2 ครั้ง  
  ผูดําเนินการถามวา มาจากไหน ผูเขารวมกิจกรรมตอบวา มาจากบาน 1 ครั้ง  
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  ผูดําเนินการถามวา มาทําไม ผูเขารวมกิจกรรมตอบวา ใจสั่งมา 2 ครั้ง  
  ผูดําเนินการถามวา สูไมสู ผูเขารวมกิจกรรมตอบวา สู สู 2 ครั้ง  
  ผูดําเนินการถามวา สูแคไหน ผูเขารวมกิจกรรมตอบวา สูแคตาย 2 ครั้ง  
  ผูดําเนินการถามวา ตายเพ่ือใคร ผูเขารวมกิจกรรมตอบวา ตายเพ่ือชาติ 2 ครั้ง  
  ผูดําเนินการถามวา ชาติของใคร ผูเขารวมกิจกรรมตอบวา ชาติของเรา ชาวไทยทุกคน  

ข้ันดําเนินการ 
3. ผูดําเนินการนําสนทนาประเด็นคําวา “อสม. คือ อะไร” โดยสุมถาม 3-4 คน หลังจากนั้น

ผูดําเนินการใหความรูเก่ียวกับการเปน อสม. ประมาณ 10 นาที ตามใบความรูท่ี 2 
4. ผูดําเนินการชี้แจงกติกาในการทํากิจกรรม และดําเนินการดังนี้ 

- ใหนึกถึงสิ่งท่ีตนเองทําในฐานะ อสม. แลวรูสึกทําใหรูสึกมีความสุข จากนั้นผูดําเนินการ
ใหทุกคนหลับตาลองนึกยอนไปนับตั้งแตเริ่มตนปฏิบัติหนาท่ี อสม. จนมาถึงวันนี้แตละ
คนมีความภาคภูมิใจอะไรในชีวิตกันมาบาง อาจไมใชเรื่องท่ียิ่งใหญ แตขอใหเปนเรื่องท่ี
ทําแลวมีความสุข รูสึกดีท่ีไดทํา  

- แลวลองเขียนเปนรูปถนนแหงชีวิตของตัวเองข้ึนมาลงในใบงานถนนแหงชีวิตของ อสม.  
- ลองดูตัวอยางท่ีทํามาใหดูกัน เชน “แมสุดสวย อายุ 48 ป ขณะนั้นเปน อสม. มาได 2 ป 

ไดชวยเหลือคุณยายบุญเหลือ ซ่ึงเปนผูสูงอายุ ตกจากบันไดสงโรงพยาบาล และเม่ืออายุ 
60 ป ไดเปน อสม.ดีเดน ระดับอําเภอ สาขาการจัดกากรสุขภาพชุมชนและอนามัย
สิ่งแวดลอม”  

- ลงมือทําถนนแหงชีวิตของตัวเอง ใหเวลา 20 นาที แลวใหสมาชิกจับกลุม 2 คน โดยให 
คนท่ี 1 เปน ก คนท่ี 2 เปน ข และให ก เลาเรื่องถนนชีวิตของตนเองใหเพ่ือนฟง”  
แบงรอบละ 3 นาทีเลือกใหสมาชิกแสดงความคิดเห็น ตามความเหมาะสม  

- จากนั้นผูดําเนินการสุมใหตัวแทนไดเลา 3-5 คน แลวชวนคิดวาสิ่งท่ีเราไดเขียนลงไปบน
ถนนชีวิตเรารูสึกอยางไร มีใครบังคับทําสิ่งเหลานี้ไหม อะไรท่ีทําใหเราทําสิ่งเหลานี้ 
แลกเปลี่ยนในกลุมตามเหมาะสม 

ข้ันยุติ 
5. สุมผูเขารวมกิจกรรมเลาสิ่งท่ีไดเรียนรู 2-3 คน  
6. วิทยากรสรุปวา การท่ีเราทําถนนแหงชีวิต อสม. นี้ข้ึนมาก็เพ่ือท่ีให อสม. ทุกคนไดเห็นวา

ในชวงชีวิตของการเปน อสม. ของเรานั้น ลวนมีคุณคาตอชุมชนและคนในชุมชน มีส่ิงท่ีดีท่ี
เราไดทําในฐานนะ อสม. เกิดข้ึนมากมาย มีความสุขท่ีเกิดจากการทําหนาท่ีของการเปน อสม. 
ดังนั้นคุณคาของการเปน อสม. ไมใชงาน แตเปนความสุขท่ีเกิดจากการท่ีไดดูแลสุขภาพ
ประชาชนดวยหัวใจของการเปนจิตอาสา  ทุกคนคงจะเห็นเหมือนกันวา เวลาเราเลาหนาตา
เราจะย้ิมแยม ความรูสึกเราท่ีเกิดข้ึนมันก็จะรูสึกดี และเม่ือเรามีความรูสึกดีกับตนเองได
ยอมรับตนเองใหไดชีวิตเราถึงจะมีคาควรแกการอยูบนโลกนี้ตอไป ดังนั้นให อสม. ทุกคนจงรู
และพึงพอใจกับชีวิตของเรา กลาคิด กลาทําในส่ิงท่ีดีงาม สรางสรรคงานท่ีมีคุณคาตอชุมชน
และประเทศชาติ  

7. ผูดําเนินการกลาวขอบคุณการทํากิจกรรมถนนแหงชีวิตของ อสม. ในครั้งนี้ 
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การประเมินผล 
1. สังเกตจากการมีสวนรวมกิจกรรม  
2. การแสดงความคิดเห็น  
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ใบความรูท่ี 2 เรื่อง คุณคาของจิตอาสา (อสม.) 
 
คุณคาของจิตอาสา (อสม.) 

คนในสังคมปจจุบันมักมองหาขอเสียตัวเอง เวลาจะทําอะไรตองรอฟงคนอ่ืน วาเราควรจะเปนอยางไร 
“เธอควรจะ” อยูตลอดเวลา เปนเรื่องของวิธีคิดท่ีเราถูกทําใหคิดเชิงลบอยูเสมอ จากสังคมบริโภค ขอดีหรือ
ความสามารถของเราไมจําเปนตองเปนสิ่งท่ีคนอ่ืนเห็นดวยหรือชื่นชม อาจเปนเรื่องราวเล็ก ๆ ท่ีคนอ่ืนมองขาม 
และมักเอาตัวเองไปเปรียบเทียบคนอ่ืนตลอดเวลา จนบางคนบอกวารูสึกดีท่ีเห็นคนดอยกวาเรา ทําใหตองมอง
หาการยอมรับจากภายนอกตลอดเวลา โดยไมมีโอกาส ไมมีเวลาท่ีจะหันกลับมาทบทวนดานในตัวเราเอง 
ตลอดจนการแสวงหาการยอมรับจากภายนอกดวยการบริโภควัตถุท่ีทําใหตัวเองดูดีตามสมัยนิยม แตลึก ๆ 
แลวกลับอางวาง โดยท่ัวไปมักใชความโกรธ เกลียดตัวเอง เพ่ือกดดันใหเกิดการพัฒนาตัวเองใหดีข้ึน แตการทํา
แบบนี้กลับจะสงผลเสียมากกวาผลดี เพราะมันจะเปนการสรางความขุนเคืองไวภายในจิตใจของเรา ถาหากใช
การประณามตนเองเปนแรงผลักดันในการทําความดี เราจะกลายเปนคนใจแคบ และคอยจับผิดคนอ่ืนโดยไม
รูตัว ดังนั้นการยอนกลับมามองสิ่งดี ๆ ในตัวเองเปนการฝกท่ีจะคิดอีกดานหนึ่งท่ีตางจากกระแสหลัก ท่ีมักใช
คําพูดดูถูก คนท่ีมองเห็นความดีในตัวเองเปนพวกหลงตัวเอง แตการคิดนี้ไมใชการหลงตัวเองแบบผิด ๆ แตเปน
การฝกท่ีจะเคารพตัวเอง เพราะเม่ือมองเห็นความดีและคุณคาภายในตัวเอง รูสึกดีกับตัวเอง ก็จะเกิดการ
ยอมรับความเปนตัวเองอยางออนนอม คือ การเคารพตัวเอง เม่ือสามารถเคารพตัวเองไดอยางแทจริง จึง
สามารถเคารพผูอ่ืนไดอยางอยางจริงใจ และเปดใจกวาง รับฟงความคิดเห็นของผูอ่ืนท่ีแตกตางจากตนเอง  
 อาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน (อสม.) หมายถึง บุคคลท่ีไดรับการคัดเลือกจากชาวบานในแต
ละกลุมบานและไดรับการอบรมตามหลักสูตรท่ีกระทรวงสาธารณสุขกําหนด โดยมีบทบาทหนาท่ีสําคัญใน
ฐานะผูนําการเปลี่ยนแปลงดานพฤติกรรมสุขภาพอนามัย (Change agents) การสื่อขาวสารสาธารณสุข การ 
แนะน าเผยแพรความรู การวางแผน และประสานกิจกรรมพัฒนาสาธารณสุข ตลอดจนใหบริการสาธารณสุข
ดานตาง ๆ เชน การสงเสริม สุขภาพ การเฝาระวังและปูองกันโรค การชวยเหลือและรักษาพยาบาลข้ันตน โดย
ใชยาและเวชภัณฑตามขอบเขตท่ีกระทรวงสาธารณสุข กําหนด การสงตอผูปวยไปรับบริการการฟนฟูสภาพ 
และการคุมครองผูบริโภคดานสุขภาพ สําหรับการรับผิดชอบดูแลครัวเรือนในหมูบาน/ชุมชน กําหนดจํานวน 
อสม.ในหมูบาน/ ชุมชน โดยเฉลี่ย 1 คน รบัผิดชอบ 10-15 หลังคาเรือน  
 
 คุณสมบัติ อสม.  
 1. อายุไมต่ํากวา 18 ป บริบูรณ    
 2. มีชื่ออยูในทะเบียนบานและอาศัยอยูเปนการประจําในหมูบานหรือชุมชนท่ีประสงคจะเปน อสม. 
ไมนอยกวา 6 ดือน  
 3. มีความรู สามารถอานออกเขียนได  
 4. สมัครใจและเสียสละเพ่ือชวยเหลือการดําเนินงานสาธารณสุข  
 5. ประสงคจะเขารวมหรือเคยเขารวมการดําเนินงานสาธารณสุขและตองการพัฒนาชุมชนของตนเอง  
 6. มีความประพฤติอยูในกรอบศีลธรรมอันดี ไดรับความไววางใจและยกยองจากประชาชน  
 7. มีสุขภาพดีท้ังกายและใจ และมีพฤติกรรมทางดานสุขภาพท่ีเปนแบบอยาง มีเวลาใหกับการ
ทํางานในบทบาทหนาท่ีอาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน  
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 การข้ึนทะเบียนเปน อสม. สถานภาพของการเปน อสม.เกิดข้ึนเม่ือบุคคลนั้นไดรับการคัดเลือก ผาน
การอบรมและไดรับการประเมินความรูความสามารถท้ัง กลุมความรูพ้ืนฐานและกลุมความรูเฉพาะตามท่ี
กําหนดไวจังหวัดจะออกประกาศนียบัตรและบัตรประจําตัวใหใชเปนหลักฐาน โดยรูปแบบ อายุบัตรและสิทธิท่ี
ไดรับเปนไปตามท่ีกระทรวงสาธารณสุขกําหนด  
 
 วาระและการพนสภาพการเปน อสม. สถานภาพของการเปน อสม.เกิดข้ึนเม่ือบุคคลนั้นไดรับการ
คัดเลือก ผานการอบรมและไดรับการประเมินความรูความสามารถท้ัง กลุมความรูพ้ืนฐานและกลุมความรู
เฉพาะตามท่ีกําหนดไวจังหวัดจะออกประกาศนียบัตรและบัตรประจําตัวใหใชเปนหลักฐาน โดยรูปแบบ อายุ
บัตรและสิทธิท่ีไดรับเปนไปตามท่ีกระทรวงสาธารณสุขกําหนด 1. วาระกําหนดใหมีวาระคราวละ 4 ป เม่ือครบ
วาระแลวใหพิจารณาตอบัตรประจําตัวโดยดูจากผลการดําเนินงาน รวมกับการ พิจารณาของประชาชนและ
องคกรของหมูบาน(เจาหนาท่ีสาธารณสุขไมควรท่ีจะเปนผูถอดถอน อสม. ดวยตนเอง เพราะ อสม.เปน 
อาสาสมัครท่ีเสียสละของประชาชนหากมีความจําเปนก็ตองใชการประชุมและปรึกษาหารืออยางเปนกันเองกับ 
อสม. ท่ีมีอยูรวมท้ัง กรรมการหมูบาน เพ่ือปูองกันความขัดแยงท่ีอาจจะเกิดข้ึน) 2. การพนสภาพ 1) ตาย 2) 
ลาออก 3) เปนคนไรความสามารถหรือคนเสมือนไรความสามารถแลวแตกรณี หรือ 4) นายแพทยสาธารณสุข
จังหวัดมีคําสั่งใหพนสภาพ ตามท่ีหัวหนาครัวเรือนหรือผูแทนจํานวนไมนอยกวา 2 ใน 3 ของหลังคาเรือน ท่ี 
อสม.รับผิดชอบ รวมกันลงลายมือชื่อยื่นหนังสือตอนายแพทยสาธารณสุขจังหวัดแลวแตกรณี และอาจต้ัง
คณะกรรมการเพ่ือพิจารณา ตรวจสอบขอเท็จจริง กอนมีคําสั่งใหพนสภาพการเปน อสม. หากปรากฏ
ขอเท็จจริงตามรายงานการตรวจสอบอยางใดอยางหนึ่งดังตอไปนี้ 1. อสม. ผูนั้นไมเคยเขารวมกิจกรรมดาน
สุขภาพท่ีกระทรวงสาธารณสุขหรือหนวยงานของรัฐจัดข้ึนโดยไมมีเหตุผลหรือความจําเปน 2. อสม. ผูนั้นไมรักษา
จรรยาบรรณของ อสม. หรือ มีความประพฤติเสียหายท่ีอาจนํามาซ่ึงความเสื่อมเสียศักดิ์ศรีขององคกร อสม.  
 
 มาตรฐาน อสม. ตามสมรรถนะของอสม. กระทรวงสาธารณสุขไดกําหนดมาตรฐานสมรรถนะ
อาสาสมัครสาธารณสุขไวในหลักสูตรฝกอบรมมาตรฐานอาสาสมัครสาธารณสุข (อสม.) ปพุทธศักราช 2550
ดังนี้  
 1. สามารถนํานโยบายไปสูการปฏิบัติเพ่ือพัฒนาและแกไขปญหาท่ีสอดคลองกับพ้ืนท่ี  
 2. สามารถเปนผูนําในงานสงเสริมสุขภาพและปูองกันโรค รักษาพยาบาลเบื้องตนตลอดจนการเฝา
ระวังสุขภาพและคัดกรอง ผูปวย  
 3. สามารถสรางและบริหารเครือขายในการดําเนินงานสรางสุขภาพแบบหุนสวน  
 4. สามารถรณรงคขับเคลื่อนชุมชนและสังคมใหตื่นตัวและรับผิดชอบตอตนเอง ชุมชน และสภาวะแวดลอม  

 5. สามารถเตรียมและริเริ่มมาตรการทางสังคมใหมๆ ท่ีจะมีผลตอการขจัดและลดปญหาทาสุขภาพ    
 6. สามารถสรางจิตสํานึกประชาชนในการเฝาระวังดูแลสุขภาพ  

 7. สามารถสรางโอกาสใหเด็กและเยาวชนเขามามีสวนรวมในการพัฒนาสุขภาพอนามัยและชุมชน  
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 บทบาทหนาท่ีของ อสม.  
 อสม. มีบทบาทในการเปนผูนําการดําเนินงานพัฒนาสุขภาพอนามัยและคุณภาพชีวิตของประชาชน
ในหมูบาน/ชุมชน เปนผูนําการเปลี่ยนแปลง (Change agents) พฤติกรรมดานสุขภาพอนามัยของประชาชน
ในชุมชน และมีหนาท่ี แกขาวราย กระจายขาวดีชี้บริการ ประสานงานสาธารณสุข บําบัดทุกขประชาชน ดํารง
ตนเปนตัวอยางท่ีดี โดยมีหนาท่ีความรับผิดชอบดังนี้  
 1. เปนผูสื่อขาวสารสาธารณสุขระหวางเจาหนาท่ีและประชาชนในหมูบาน นัดหมายเพ่ือนบานมารับ
บริการสาธารณสุข แจง ขาวสารสาธารณสุข เชน การเกิดโรคติดตอท่ีสําคัญ หรือโรคระบาดในทองถ่ิน 
ตลอดจนขาวความเคลื่อนไหวในกิจกรรม สาธารณสุข รับขาวสารสาธารณสุขแลว แจงใหเจาหนาท่ีสาธารณสุข
ในทองถ่ินทราบอยางรีบดวนในเรื่องสําคัญ เชน เรื่องโรค ระบาดหรือโรคติดตอตาง ๆ รับขาวสารแลวจด
บันทึกไวในสมุดบันทึกผลการปฏิบัติงานของ อสม.  
 2. เปนผูใหคําแนะนําถายทอดความรูแกเพ่ือนบานและแกนนําสุขภาพประจําครอบครัว ในเรื่องตาง ๆ 
ไดแก การใชสถาน บริการสาธารณสุขและการใชยา การรักษาอนามัยของรางกาย การใหภูมิคุมกันโรค การ
สุขาภิบาลสิ่งแวดลอมและการจัดหาน้ําสะอาด โภชนาการและสุขาภิบาลอาหารการปูองกันและควบคุม
โรคติดตอประจําถ่ิน การอนามัยแมและเด็กและการวางแผนครอบครัว การดูแล รักษาและปูองกันสุขภาพ
เหงือกและฟน การดูแลและสงเสริมสุขภาพจิตการปูองกันและควบคุมโรคเอดส การปูองกันและควบคุม
อุบัติเหตุ อุบัติภัยและโรคไมติดตอท่ีสําคัญการปูองกันและแกไขมลภาวะและสิ่งแวดลอมท่ีเปนพิษเปนภัยการ
คุมครองผูบริโภคดานสาธารณสุข การจัดหายาจําเปนไวใชในชุมชน และการสงเสริมการใชสมุนไพรและแพทย
แผนไทย ฯลฯ  
 3. เปนผูใหบริการสาธารณสุขแกประชาชน ไดแกการสงตอผูปวยและการติดตามดูแลผูปุวยท่ีไดรับ
การสงตอมาจากสถาน บริการการจายยาเม็ดคุมกําเนิดในรายท่ีเจาหนาท่ีสาธารณาสุขไดตรวจแลวและจาย
ถุงยางอนามัย การปฐมพยาบาลเบื้องตน เชน เก่ียวกับ บาดแผลสด กระดูกหักขอเคลื่อน ฯลฯ การ
รักษาพยาบาลเบื้องตนตามอาการ  
 4. หมุนเวียนกันปฏิบัติงาน ท่ี ศสมช. โดยมีกิจกรรมท่ีควรดําเนินการไดแก จัดทําศูนยขอมูลขาวสาร
ของหมูบาน ถายทอดความรูและจัดกิจกรรมตามปญหาของชุมชน ใหบริการท่ีจําเปนใน 14 กิจกรรม
สาธารณสุขมูลฐาน  
 5. เฝาระวังและปูองกันปญหาสาธารณสุขในหมูบาน เชน เฝาระวังปญหาโภชนาการโดยการชั่ง
น้ําหนักเด็กและรวมแกไข ปญหาเด็กขาดสารอาหารและขาดธาตุไอโอดีน เฝาระวังดานอนามัยแมและเด็กโดย
การติดตามหญิงมีครรภใหมาฝากทองและตรวจครรภ ตามกําหนด เฝาระวังดานสรางเสริมภูมิคุมกันโรค โดย
การติดตามใหมารดานําเด็กไปรับวัคซีนตามกําหนด และเฝาระวังเรื่องโรคติดตอ ประจําถ่ิน โดยการกําจัด
แหลงเพาะพันธุยุงลายเปนตน   
 6. เปนผูนําในการบริหารจัดการวางแผนแกปญหาและพัฒนาชุมชน โดยใชงบประมาณหมวด
อุดหนุนท่ัวไปท่ีไดรับจาก กระทรวงสาธารณสุข หรือจากแหลงอ่ืน ๆ  
 7. เปนแกนนําในการชักชวนเพ่ือนบานเขารวมกิจกรรมพัฒนางานสาธารณสุขของชุมชน และพัฒนา
คุณภาพชีวิตโดยใช กระบวนการ จปฐ. (ความจําเปนพ้ืนฐาน)และรวมกลุมในการพัฒนาสังคมดานตาง ๆ  
 8. ดูแลสิทธิประโยชนดานสาธารณสุขของประชาชนในหมูบาน โดยเปนแกนนําในการประสานงาน
กับกลุมผูนําชุมชน และ องคการบริหารสวนตําบล (อบต.) กระตุนใหมีการวางแผนและดําเนินงานเพ่ือพัฒนา
งานสาธารณสุขของหมูบาน 
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ใบงาน ถนนแหงชีวิตของ อสม. 
 

 
 

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

กิจกรรม “อสม. หัวใจนักสู รูจักตนเอง” 
 
จุดมุงหมาย 

เพ่ือสงเสริมใหผูเขารวมกิจกรรมเกิดความรูสึกภาคภูมิใจในตนเองและเห็นคุณคาในตนเอง 
 

สาระสําคัญ 
ความภาคภูมิใจ หรือความรูสึกมีคุณคาในตัวเอง (Self-esteem) เปนความรูสึกยอมรับตัวเอง มอง

ตนเองในทางบวก วาเปนบุคคลท่ีมีคุณคา การรับรูนี้นํามาซ่ึงความรูสึกม่ันคง เปนสุขทางใจ และเปนกุญแจ
สําคัญใหพบกับความสําเร็จ คนท่ีมีความภาคภูมิใจในตนเอง จะยอมรับธรรมชาติความรูสึกของตนเอง พรอมท่ี
จะอยูรวมกับผูอ่ืนสามารถใหความรักเอ้ืออาทรกับบุคคลอ่ืน มีความม่ันใจในตนเอง และมีความมานะ พยายาม 
อดทนในการทําสิ่งตาง ๆ จึงมักประสบความสําเร็จในการเรียนและการทํางาน 

ดังนั้นความมีคุณคาในตนเองสามารถประเมินไดจากการรับรูของตนเองและการรับรูของผูอ่ืน เม่ือใดก็
ตามท่ีบุคคล รับรูวาตนเองมีคุณคาและผูอ่ืนก็รับรูวาเราเปนคนมีคุณคา เม่ือนั้นบุคคลก็จะเกิดความรูสึก
ภาคภูมิใจในตนเองซ่ึงเปน รากฐานท่ีสําคัญของชีวิต โดยกิจกรรมนี้เปนการเรียนรูบุคลิกภาพ รูจักจุดดี จุดท่ี
ตองพัฒนาของตนเอง เห็นคุณคาของตนเองและผูอ่ืน สงเสริมจุดดี และพัฒนาจุดท่ีตองพัฒนา  
 
ระยะเวลา 1 ชั่วโมง 
 
อุปกรณ/ส่ือ 
 1. ใบกิจกรรม เรื่อง การนั่งสรางจังหวะ 14 จังหวะ 
 2. ใบกิจกรรม เรื่อง ขอดี - ขอเสีย ของฉัน 
  
กิจกรรม 

ข้ันนํา 
1. ผูดําเนินการกลาวทักทาย พรอมชี้แจงวัตถุประสงคของการเขารวมกิจกรรม  
2. ผูดําเนินการใหผูเขารวมกิจกรรมนั่งเปนวงกลม จากนั้นวิทยากรนํานั่งสรางจังหวะ 14 จังหวะ 

ประมาณ 10-15 รอบ ตามใบกิจกรรม เรื่อง การนั่งสรางจังหวะ 14 จังหวะ เพ่ือใหผูเขารวม
กิจกรรมไดมีสมาธิอยูกับตนเอง 

ข้ันดําเนินการ 
3. ผูชวยผูดําเนินการแจกใบกิจกรรม เรื่อง ขอดี - ขอเสีย ของฉัน แลวใหผูเขารวมกิจกรรมเขียน

ขอมูลตัวเองใหครบและเก็บไว 
4. ผูดําเนินการแจกกระดาษเอ 4 คนละ 1 แผน นํากระดาษติดไวท่ีแผนหลังของตนเอง 
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5. ผูนําดําเนินการเปดเพลงแลวใหสมาชิกท้ังหมดเดินไปหาเพ่ือนคนอ่ืน ๆ เพ่ือใหเพ่ือนเขียนขอดี-ขัดเสีย
ของเราบนแผนหลังซ่ึงมีกระดาษแปะอยู และใหเพ่ือน ๆ แตละคนเวียนกันเขียนใหมากท่ีสุด (ใหเวลา 
10-15 นาที) 

6. ผูดําเนินการขออาสาสมัคร 3-5 คน ออกมานําเสนอขอดีของตนเองและขอดีท่ีไดรับจากเพ่ือน ๆ 
7. ผูดําเนินการถามความรูสึกท่ีไดอานขอความท่ีเพ่ือนเขียนถึงขอดีของตัวเรา และเปรียบเทียบกับท่ี

เราเขียนเหมือน หรือแตกตางกันอยางไร รูสึกอยางไร โดยสุมสอบถาม 3-5 คน 
8. ผูดําเนินการชวนคิดวา คนเราทุกคนลวนมีขอดี ท้ังท่ีตนเองรูและคนอ่ืนรู ซ่ึงการรับรูขอดีของ

ตนเองจะชวยใหเกิดความภาคภูมิใจในตน เราจะไดเห็นวาตัวเรามีจุดเดน จุดดอยอะไร และ
ในจุดเดนจุดดอยท่ีเรามีนั้น มันมีจุดแข็ง จุดออนอะไร เพ่ือท่ีเราจะไดปรับเปล่ียนส่ิงท่ีเปน
จุดออนของเราใหดีย่ิงข้ึน  

ข้ันยุติ 
9. ผูดําเนินการตั้งคําถามใหผูเขารวมกิจกรรมไดแสดงความคิดเห็นในประเด็นดังนี้ 

- ไดเรียนรูอะไรจากกิจกรรมครั้งนี้ 
- จะนําไปใชประโยชนอยางไรในชีวิตประจําวัน 

10. ผูดําเนินการสรุปสาระสําคัญวา : คนทุกคนมีความแตกตางท้ังหนาตา และนิสัยใจคอทุกคนจึงมี
เอกลักษณเฉพาะของตัวเองเหมือนกับลายมือของทุกคนท่ีไมเหมือนกัน ดังนั้น คุณคาของแต
ละคนก็แตกตางกันออกไป เราจึงควรยอมรับในความแตกตางกันของบุคคล ยอมรับในความมี
คุณคาของคนอ่ืน และเช่ือม่ันในคุณคา ของตนเองดวยโดยเฉพาะส่ิงดี ๆ จากภายในท่ีควร
รักษาใหคงมีอยูและพัฒนาใหดีข้ึนเรื่อย ๆ 

 
การประเมินผล 

1. สังเกตจากการมีสวนรวมกิจกรรม  
2. การแสดงความคิดเห็น  
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ใบกิจกรรม  
เร่ือง การนั่งสรางจังหวะ 14 จังหวะ 

 
 การสรางจังหวะการเจริญสติ เจริญสมาธิ เจริญปญญานั้น ตองมี “วิธีการ” ท่ีจะนําตัวเรา ไปสูตัวสติ 
ตัวสมาธิ ตัวปญญาได การทําทุกสิ่งทุกอยางตองมีวิธีการ จึงจะเขาถึงจุดหมายปลายทางได ดังนั้นการมาท่ีนี่
ตองพยายาม ไมตองนั่งนิ่ง ๆ สอนกันแนะนํากัน ใหมีวิธีทํา โดยเคลื่อนไหวอยูเสมอ ทําเปนจังหวะวิธีทํานั้น ก็
ตองนั่ง แตไมตองหลับตา อันนี้มีวิธีทํา นั่งพับเพียบก็ได นั่งขัดสมาธิก็ได นั่งเกาอ้ีก็ได นอนก็ได ยืนก็ได ทํา
ความรูสึกตัว พลิกมือขวาตะแคงข้ึน ทําชา ๆ ใหรูสึก ไมใช (พูด) วา “พลิกมือขวา” อันนั้นมากเกินไป เพียงแต
วาใหรูสึกเทานั้นเอง พลิกมือข้ึน ใหรูสึก หยุดไว ยกมือข้ึน ใหรูสึก ใหมันหยุดกอน ใหมันหยุด มันไหวไป ใหรู
ข้ึนครึ่งตัวนี่ ใหมันรู แลวก็เอามาท่ีสะดืออันนี้มีจังหวะซาย ขวา เปน 6 จังหวะ เวลาเอามือออกมาก็ซาย ขวา 
รวมกันเขามี 8 จังหวะ อันนี้เปนจังหวะ เปนจังหวะการเจริญสตินั้น ทานวาใหทําบอย ๆ ทําบอย ๆ ก็ทํา
ความรูสึกนี่เอง เม่ือพูดถึงความรูสึกแลว ก็พูดวิธีปฏิบัติพรอม ๆ กันไปทุกคน 
 

 
ท่ีมา  สํานักงานสภาพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ (2562), กิจกรรมการสรางวัฒนธรรมตานทุจริต :  

 การฝกอบรม “รูทันจิต ชีวิตเปนสุข ปท่ี 2” ครั้งท่ี 2 เรื่อง “การเจริญสติแบบเคลื่อนไหว  
  แนวหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ” ภายใต โครงการพัฒนาเชิงรุกเพ่ือการปองกันและปราบปรามการทุจริตใน สศช. 
 สืบคนเม่ือวันท่ี 1 มิถุนายน 2564  
  จาก https://www.nesdc.go.th/ewt_news.php?nid=8655&filename=anti_coruption 
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ใบกิจกรรม 
เร่ือง ขอดี - ขอดี ของฉัน  

 
คําชี้แจง ใหแบงกระดาษออกเปน 4 สวน ครึ่งแรกดานบนซาย ใหเขียนขอดี ดานลางซายใหเขียนจุดดอยของ
ขอดี ดานบนขวา ใหเขียนขอดอย ท่ีตนเองคิดวาควรปรับปรุง ดานลางขวา ใหเขียนวาสิ่งท่ีเราตองปรับปรุงมี
จุดแข็งอยางไร มาอยางละ 3 ขอ 
 
 

ขอดี                                                               ขอเสีย 

 

 

 

 

 

 

จุดออนของขอดี                                                  จุดแข็งของขอเสีย 
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แผนการจัดกิจกรรมที่ 4 
 

กิจกรรม “หากเหลือเวลาเพียง 24 ช่ัวโมง” 
 
จุดมุงหมาย 

1. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมเห็นความสําคัญของการตั้งเปาหมายชีวิตและไดตั้งเปาหมายชีวิต 
2. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมไดรูจักตั้งเปาหมายในการปฏิบัติหนาท่ี อสม.  

 
สาระสําคัญ 
 เปาหมายชีวิต หมายถึง สิ่งท่ีตองการและผลลัพธของเปาหมายท่ีไดคาดหวังเอาไว หลังจากการลงมือ
ทําจนบรรลุความสําเร็จ เชน การมีเงินเพ่ือใชเงินซ้ือสิ่งตาง ๆ ทําใหชีวิตมีความสุข มีคุณภาพชีวิตท่ีดี การ
กําหนดเปาหมายชีวิต จะเปนแรงบันดาลใจสําหรับเปนท่ียึดเหนี่ยวของใจ ในการตอสูกับความทอแท ในชวง
เวลาตองเผชิญกับอุปสรรคปญหา เปนวิธีสรางกําลังใจในการทํางานและการพัฒนาชีวิตใหดีข้ึน มีอิสภาพทาง
การเงินและเวลา ไดทําในสิ่งท่ีตองการโดยไมเดือดรอนตนเองและผูอ่ืน 
 เปาหมายของชีวิต จึงเปนสิ่งท่ีความสําคัญ และปรารถนาจะใหเกิดข้ึนในอนาคต และเปนแรงจูงใจ
ใหคนเรามีพลังมุงไปสูอนาคต การมีเปาหมายในชีวิต จะชวยใหใชชีวิตอยางมีความหมาย มีความหวัง และมี
ทิศทางมุงสูอนาคตเพราะการมีเปาหมายจะเปนตัวบงชี้วา เขาตองการอะไรบาง เขาจะมีชีวิตอยูเพ่ืออะไร เพ่ือ
ใคร และเพ่ือท่ีจะทําอะไร 
 ถึงแมจะไมสามารถเลือกเกิดได แตเลือกใชชีวิตตามเปาหมายของตนเองได เทคนิคการตั้งเปาหมาย
ชีวิตคือจินตนาการ ความคาดหวัง ซ่ึงเปาหมายของคนสวนใหญ มักจะเก่ียวของกับเงิน เพราะการมีเงิน คือ
การบรรลุเปาหมายความตองการข้ันพ้ืนฐานของมนุษย อํานาจเงินจะสามารถบันดาลความสุขไดเชน สามารถ
ซ้ืออาหาร เครื่องนุงหม เงินสามารถซ้ือสิ่งอํานวยความสะดวกในชีวิตได ถึงเงินไมสามารถซ้ือไดทุกอยาง แตทุก
อยางท่ีซ้ือตองใชเงิน การมีเงินไมสามารถบอกไดวา มีความสุขในการใชชีวิต แตความสุขสามารถใชเงินซ้ือได  
เงินจึงเปนอํานาจแหงความสุข 
 
ระยะเวลา 1 ชั่วโมง  
 
อุปกรณ/ส่ือ 

1. เพลง กําลังใจ 
2. ใบกิจกรรม เรื่อง หากเหลือเวลาเพียง 24 ชั่วโมง 

 
กิจกรรม 

ข้ันนํา 
1. ผูดําเนินการกลาวทักทาย พรอมชี้แจงวัตถุประสงคของการเขารวมกิจกรรม  
2. ใหคนนั่งหลับตาและเปดเพลง “กําลังใจ” โดยนําเขาเพลงวา คนทุกคนมีความฝนมีเปาหมาย 

หากใครท่ีกําลังเหนื่อยและทอ อยากสงเพลงนี้ใหเปนกําลังใจ  
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ข้ันดําเนินการ 
3. ผูดําเนินการนําสนทนาประเด็นคําวาการมีเปาหมายในการดําเนินชีวิต แลวผูดําเนินการใหนึกวามี

อะไรในตนเอง มีเรื่องอะไรบางท่ีวางเปาหมายไวในอนาคตมาทีละคน (คนละไมเกิน 1 นาที) 
4. ผูดําเนินการชวนคิดวา เรามีเปาหมายในการชีวิตอยางไร วันนี้อยากใหไดคิดวางแผนอนาคตของ

ตนเอง วามีฝน หรือวางแผนอะไรสําหรับตัวเองบาง เลือกสุมถามตามความเหมาะสม หลังจากนั้น
ทําใบกิจกรรม เรื่อง หากเหลือเวลาเพียง 24 ชั่วโมง ขอใหทุกคน คอย ๆ หลับตา หายใจลึก ๆ  
ชา ๆ ยาว ๆ วิทยากรอานบทพูด พรอมกับเปดเพลงบรรเลง เม่ือทําเสร็จใหคอยลืมตาข้ึนมา 

5. ผูดําเนินการชวนคุยวา เม่ือสักครูไดพาทุกคนทําการผอนคลายรางกาย และจินตนาการ ไปแลว 
รูสึกอยางไรกันบาง สุม 2-3 คน ใหแสดงความคิดเห็นตามความเหมาะสม แลวใหทุกคนเขียนลง
ใบกิจกรรมวา ถาหากเราเหลือเวลาบนโลกนี้เพียง 24 ชั่วโมงสุดทาย อยากทําอะไรมากท่ีสุด และ
เพราะอะไร ใหเวลา 15 นาที ใหทุกคนเลาใหสมาชิกฟงทีละคน 

6. วิทยากรสรุปใหเห็นวา คนทุกคนมีเปาหมายในการดําเนินชีวิต การเหลือเวลาเพียง 24 ช่ัวโมง
สุดทายจะทําใหเราไดเห็นวาส่ิงใด คือ ส่ิงท่ีสําคัญ ถาเราอยากทํา ก็ลงมือทําเสียวันนี้อยา
ปลอยเวลาใหลวงเลยไป แลวไดแตคิดวาเราอยากทําโนนนี่ แตก็ไมไดลงมือทําสักที วันนี้
อาจารยจึงอยากใหพวกเราเห็นความสําคัญ และรูจักท่ีจะวางเปาหมายในการดําเนินชีวิตของ
ตนเอง เปาหมายในการทํางานใหดีย่ิง ๆ ข้ึนไป การมีเปาหมายในการดําเนินชีวิต ก็ถือเปน
ทักษะอีกดานหนึ่งในการสรางภูมิคุมกันทางใจใหกับตัวเรา เปาหมายมีไวใหเราพุงชน ไมใช
หวาดกลัว หรือผัดวันประกันพรุง อยากประสบความสําเร็จ อยากมีความสุขก็ตองลงมือทํา
ดวยตัวเอง  

ข้ันยุติ 
7. ผูดําเนินการแจกกระดาษรูปหัวใจใหสมาชิกคนละ 4 สี  12 ดวง พรอมเชือกคนละ 1 เสน แลวให

สมาชิกเขียนความรูสึกดังนี้ 
สีชมพู   เขียนใหเพ่ือนสมาชิกวาประทับใจเพ่ือนอยางไรบาง 

   สีเหลือง เขียนถึงการเปลี่ยนแปลงของตนเอง/การคนพบตนเอง/สิ่งท่ีคิดวาตนเอง 
ไดรับประโยชนจากการเขารวมกิจกรรม 

สีเขียว   เขียนถึงหลังจากเขารวมกิจกรรมแลวจะนําสิ่งท่ีไดไปใชประโยชนใน 
ชีวิตประจําวันอยางไรบาง 

  สีฟา   เขียนถึงวิทยากร ขอเสนอแนะหรือความรูสึก 
ขณะท่ีสมาชิกเขียน ผูดําเนินการเปดเพลง หัวใจผูกกัน ใหสมาชิกกลาวเปดใจบอกความรูสึกจาก
การเขารวมการฝกอบรม จากนั้นนําหัวใจสีชมพูไปรอยใสเชือกของสมาชิกคนท่ีตัวเองเขียนให สี
เหลืองรอยใสเชือกของตนเอง สีเขียวและสีฟารอยใสเชือกของวิทยากร 

 
การประเมินผล 

1. สังเกตจากการมีสวนรวมกิจกรรม  
2. การแสดงความคิดเห็น  
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ใบกิจกรรม  
เร่ือง หากเหลือเวลาเพียง 24 ช่ัวโมง 

 
บทพูดสําหรับผูดําเนินการ 

คําส่ัง 
เปดเพลง “ใหสมาชิกนั่งในทาท่ีสบายผอนคลายแลวคอย ๆ หลับตาลง หายใจเขา หายใจออก (สัก 3 ครั้ง) ใหนึก
ตามไปดวยวา คุณไดปลอยเอาความเหนื่อย ความเครียดออกจากรางกายใหหมด ...... 
 เห็นภาพวาคุณไดสูดลมหายใจ รับเอาพลังงานท่ีแสนงดงามรอบตัวคุณเขาไปดวย 
 ขอใหในแตละครั้งท่ีสูดลมหายใจเขา ออก ไดนําคุณเขาสูสภาวะผอนคลาย แสนสบายไดลึกข้ึน ลึกข้ึน
เรื่อย ๆ (หยุดประมาณ 15 วินาที) 
 ตอนนี้ขอใหคุณผอนคลายกลามเนื้อทุกสวนของคุณผอนคลาย ผอนคลายกลามเนื้อบนใบหนาและ
ขากรรไกรคุณไดเลย ปลดปลอยเอาความตึงความเครียดออกจากกลามเนื้อใหหมด 
 ผอนคลายกลามเนื้อคอของคุณดวย กลามเนื้อบา 
 ขอใหคุณผอนคลายแขนท้ังสองขาง คลายกลามเนื้อท่ีหลังของคุณ หลังสวนบนและบั้นเอว ขอใหคุณ
ปลดปลอยความเกร็งความตึงแนนออกจากลามเนื้อใหหมด 
 ผอนคลายกลามเนื้อทอง กับทองนอยใหหมด ลมหายใจของคุณจะไดผอนคลายไดเต็มท่ี 
 ผอนคลายกลามเนื้อขาท้ังสองของคุณใหหมด ตอนนี้รางกายของคุณอยูในสภาวะสงบลึกทุกสวนแลว 
 ตอนนี้ขอใหคุณไดนึกจินตนาการตามสิ่งท่ีจะกลาวตอไปนี้ 
 อะไร คือสิ่งท่ีคุณเชื่อและศรัทธา......(หยุด 5 วินาที) 
 อะไร มีความหมายตอชีวิตคุณ......(หยุด 5 วินาที) 
 การท่ีคุณมีชีวิตอยูจนถึงวันนี้ คุณมีชีวิตอยูเพ่ือใคร......(หยุด 5 วินาที) 
 เม่ือคุณเกิดปญหา คุณมีสิ่งยึดเหนี่ยวจิตใจอะไรบาง......(หยุด 5 วินาที) 
 อะไรท่ีชวยใหคุณเขมแข็งข้ึน หรือทําใหคุณรูสึกไมสิ้นหวัง......(หยุด 5 วินาที) 
 เม่ือคุณไดคําตอบแลว ไมวาคําตอบนั้นคืออะไร แตนั่นคือแกนแท คือจิตวิญญาณ คือ  
ขุมพลังในชีวิตของคุณ อาจมีบางชวงของชีวิตท่ีทอแท เหนื่อยลา ไมมีใคร ...เหมือนชีวิตไรความหมาย แตคุณรู
ไหม ในชวงเวลานั้น จิตวิญญาณไมเคยจากคุณไปไหน ขอเพียงคุณเชื่อม่ัน และศรัทธา….” ผอนเพลงเบาลงเรื่อย ๆ 
แลวใหสมาชิกลืมตาข้ึน แลวเขียนลงไปในกระดาษ “หากเราเหลือเวลาท่ีจะมีชีวิตอยูบนโลกนี้เพียง 24 ชั่วโมง
กอนท่ีจะจากโลกนี้ไป คุณอยากจะทําอะไร” ใหเวลาสัก 5 นาที 
เลือกสมาชิกอภิปราย ตามความเหมาะสม  
สรุป เราควรรูวาตัวเองมีชีวิตอยูไปเพ่ืออะไร แลววางแผนเพ่ือใหตนเองกาวยางไปอยางม่ันคง จัดหมวดหมู
ความสําคัญใหได  

- วาอะไรเรงดวน/สําคัญมากๆ ตองจัดการในทันที 

- อะไรไมเรงดวน/สําคัญมาก ตองวางแผนดําเนินการทันที 

- อะไรท่ีเรงดวน/ไมสําคัญ พักไวกอนไดหรือไม 

- อะไรท่ีไมเรงดวน/ไมสําคัญ สมควรแลวหรือท่ีเราจะใสใจ 
เพ่ือใหเรามีชีวิตอยูอยางไมประมาท มีจุดมุงหมายในการดําเนินชีวิต เม่ือตั้งเปาแลวก็พยายามทําใหสําเร็จ 
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ใบกิจกรรม  
เร่ือง หากเหลือเวลาเพียง 24 ช่ัวโมง 

 
คําส่ัง หากมีเวลาเหลือเพียง 24 ชั่วโมงสุดทาย อยากทําอะไรมากท่ีสุด ใหยกมา 3 โดยวางลําดับมากท่ีสุดท่ี
อันดับ 1 พรอมท้ังเขียนเหตุผลประกอบ 
 

ส่ิงท่ีอยากทํามากท่ีสุด ในการเปน คือ 
 

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

กิจกรรม “หัวใจอาสา” 
 
จุดมุงหมาย 

เพ่ือสงเสริมใหผูเขารวมกิจกรรมประเมินและรับรูเก่ียวกับอารมณของตนเอง 
 

สาระสําคัญ 
  เราทุกคนมีความคุนเคยกับอารมณเปนอยางดี ไมวาจะสุข เศรา หรือกลัว เราตองเผชิญกับภาวะ
อารมณเหลานี้ มนุษยพยายามแสวงหาสิ่งท่ีทําใหเรามีความรูสึกเปนสุข และหลีกเลี่ยงสิ่งท่ีกอใหเกิดความรูสึก
เศราหรือหวาดกลัว แมบางอารมณจะเปนสิ่งท่ีไมพึงปรารถนา แตเราก็อยูอยางไรอารมณไมได ดังนั้นอารมณ 
(Emotion) จึงเปนสภาวะทางจิตใจท่ีเกิดการเปลี่ยนแปลงเม่ือมีสิ่งเรามากระตุน และสามารถสังเกตได โดยดู
จากการเปลี่ยนแปลงทางดานพฤติกรรมตาง ๆ เชน การแสดงออกทางสีหนา กิริยาทาทาง เปนตน 
  
ระยะเวลา 1 ชั่วโมง  
 
อุปกรณ/ส่ือ 

1. ใบความรู เรื่อง พลังงานสุขภาพจิต  
2. ใบกิจกรรม เรื่อง ตามหาพลังงานอารมณในชีวิต 
3. เพลงขอบคุณ 
4. กระดาษสี Post it / กระดานรูปหัวใจ  

 
กิจกรรม 

ข้ันนํา 
1. ผูดําเนินการกลาวทักทาย พรอมชี้แจงวัตถุประสงคของการเขารวมกิจกรรม  
2. ผูดําเนินการใหทุกคนดําเนินสันทนาการผานกิจกรรมเรืออารมณ โดยแบงกลุมผูเลนเปนกลุมละ 5 

คน โดยเรือแตละลํามีผูโดยสารท่ีมีความรูสึกดังนี้คือ รัก เคารพ มีความเพ่ือน เชื่อม่ันในผูอ่ืน 
ความเขาใจ แลวสรางสถานการณสมมุติ แตละกลุมเปนเรือท่ีกําลังจะจม เนื่องจากมีผูโดยสาร
เยอะเกินไป ใหเรือแตละลําตกลงกันเองวาตองโยนใครออกจากเรือเพ่ือใหเรือไมจม ในเวลาจํากัด 
แตละคนตองแสดงจุดยืนของตนเอง แสดงเหตุผลวาทําไมตนจึงสมควรไดอยูบนเรือตอไป 
ความรูสึกของตนสําคัญแคไหน ขอควรจํา ไมมีคําตอบไหนผิดหรือถูก ทุกความมีความรูสึกท่ีมี
สิทธิ์เทาเทียมกัน 

3. สุมสอบถามผูเขารวมกิจกรรม 3-5 คน วาไดเรียนรูอะไรบาง 
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ข้ันดําเนินการ 
4. ผูดําเนินการนําทํากิจกรรมตามหาพลังใจ อสม. โดยใหนึกในตอนนี้เราสามารถไววางใจใครไดบาง 

และเพราะอะไรเราถึงไววางใจคน ๆ นั้น และขอใหทุกคนวางของใหหมด คอย ๆ หลับตาลง แลว
จินตนาการตามสิ่งท่ีจะพูดตอไปนี้ ใชบทพูดสําหรับในใบกิจกรรมตามหาพลังใจ อสม. ชวงท่ี 1 

5. จากนั้นคอย ๆ ลืมตาข้ึน แลวใหทุกคนเขียนความรูสึกตอคน ๆ นั้นท่ีเราไดจินตนาการถึงเม่ือ
สักครูนี้ จะใหเวลาสัก 5 นาที จะเปนคําพูดหรือภาพวาดก็ได ท่ีอยากบอกกับคน ๆ จากนั้นใหทุก
คนเอามือขวาไปเก็บเอาคําพูดความรูสึก หรือสิ่งท่ีเราอยากบอกคน ๆ นั้น มาใสไวในมือขวาของ
เราไว ตอนนี้ความรูสึกตาง ๆ ไมไดอยูในกระดาษแลว จากนี้ใหทุกคนเอามือขวามาวางไวท่ีหัวใจ
ของตัวเองคอย ๆ หลับตาลง ผูชวยผูดําเนินการเปดเพลงขอบคุณ แลวผูดําเนินการกลาวตามบท
พูดในชวงท่ี 2 เม่ือเพลงจบใหทุกคนคอย ๆ ลืมตาแลวใหบอกวารูสึกตอคน ๆ นั้นอยางไร พูดทีละคน 

6. ผูดําเนินการสรุปสาระสําคัญวา คงพอจะเห็นวา คน ๆ นั้นเขาไมไดนั่งอยูท่ีตรงนี้หรอก แตเรา
สามารถสัมผัสรับรูถึงความรัก ความหวงใย ส่ิงดี ๆ ท่ีเขามอบใหกับเราได เห็นไหมวาเคาไม
เคยไปไหน อยูในใจเราตลอดเวลา ถาวันไหนเรารูสึกแย ๆ ทอแท ส้ินหวัง เรารูวิธีท่ีเราจะนํา
เคากลับเขามาอยูในหัวใจเราไดแลว ความสามารถในการสรางความไววางใจกับผูอ่ืนไดเปน
ทักษะอีกดานหนึ่งของการสรางความผาสุกทางจิตใจ คนเราจะรูสึกไววางใจใครไดเราก็ตอง
เช่ือม่ันไดวาเขารักและมีความปรารถนาดีตอเรา เขารักเราอยางไมมีเง่ือนไข ถาเราอยากเปน
คน ๆ นั้นในหัวใจของใครเราก็ตองทําตัวใหดีแบบท่ีเรารูสึก ดังนั้นสายสัมพันธเกื้อหนุนเปน
พลังอารมณท่ีสําคัญท่ีคอยชวยโอบอุม ใหกําลังใจเปนท่ีเราสามารถไววางใจได เช่ือม่ันไดวา
เคารักเรา ถึงแมวาคนท่ีเรารักบางคนขณะนี้เคาจะไดจากเราไปแลวเราก็ยังรูสึกถึงความรักท่ี
เคามีตอเราได เสมือนกับเปนขุมพลังท่ีสะสมในใจเรา หากเม่ือใดท่ีเราเกิดความทอแท ส้ินหวัง
เราก็สามารถเรียกพลังเหลานี้ข้ึนมาสูใจของเราไดตลอดเวลา 

ข้ันยุติ 
7. ใหทุกคนทํากิจกรรม Post it ติดหัวใจ โดยการเขียนวิธีการสรางพลังใจในการเปน อสม. ใน

ตัวอยางไดอยางไรแลวนําไปติดบนฟวเจอรท่ีเตรียมไว 
 
การประเมินผล 

1. สังเกตจากการมีสวนรวมกิจกรรม 
2. การแสดงความคิดเห็น  
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ใบกิจกรรม 
เร่ือง พลังใจ อสม. 

 
ชวงท่ี 1  

“ใหสมาชิกเขียนความรูสึก จะเปนคําพูดหรือสัญลักษณ จะเปนอะไรก็ไดท่ีอยากจะสื่อสารถึงคนท่ีเรา
ไดนึกถึงเม่ือสักครูนี้ ใหเวลาไดเขียน 5 - 10 นาที เม่ือเขียนเสร็จแลวใหวางกระดาษกับดินสอ ลงท่ีตรงหนา
ตัวเอง จากนั้นใหสมาชิกยกมือขวาข้ึนแลวเอาไปหยิบคําพูด หรือสัญลักษณท่ีอยูในกระดาษ เอามาใสไวท่ีมือ
เรา แลวเอามือวางไวท่ีตรงหัวใจ แลวคอยหลับตาลง แลวให ทุกทานไดฟงเพลงท่ีจะเปดใหฟงตอไปนี้” 

 
เปดเพลง ขอบคุณ  

เม่ือดนตรีเริ่ม “ตอนนี้คนท่ีรักเรา เขาไมไดอยูในกระดาษอีกตอไป เขาไดเขามาอยูในหัวใจของเรา  
ทําใหเราไดสัมผัสถึงความรัก ความรูสึกดีๆ ท่ีสงผานเขามาสูหัวใจเราขณะนี้” 
 เวลาท่ีใจทอ เวลาไมเห็นใคร มองไปบนฟาก็สุขใจ 
เวลาท่ีเหน็บหนาว ยังคงจะมีแสงสองลงมาหมใจ กอดฉันไวใหใจอุน 
 คือลมและคือฝน โปรยมาเม่ือรอนใจ และเปนรมไมใหหยุดพัก  
ในวันท่ีเงียบเหงา ยังคงจะมีเสียงหนึ่งบอกฉันวารัก ใหรูวาไมเดียวดาย 
 * จะมองไปทางไหน ฉันเห็นเธอในทุกๆ อยาง ก็เธอนั้นคือโลกของฉันท้ังใบ 
อยากบอกใหเธอรู วาเธอคือรักแทของหัวใจ ขอบคุณท่ีมาใหฉันไดรัก 
 ** เธอเปนกวาชีวิต เธอเปนกวาหัวใจ ไมมีสิ่งใดเทียบกับเธอ  
ดีใจท่ีเธอรัก ท่ีเธอไดทําทุกอยางเพ่ือฉันเสมอ.....ขอบคุณท่ีเธอรักกัน  
 
ดนตรี “ปลอยหัวใจของเรา ไดรับรูถึงความรูสึกดี ๆ ความรัก ความอบอุน ความหวงใยท่ีมันฝงอยูในหัวใจของ
เรา และเม่ือเราไดสัมผัสกับมันครั้งใด ก็ทําใหเราเกิดความสุข อ่ิมเอมใจ เปนพลังท่ีมันอัดแนนอยูในใจเรา และ
พลังนี้จะยังคงอยูภายในใจของเราตลอดไป” ซํ้า *, ** 
 ...................ขอบคุณท่ีเธอ...รักกัน...................................(สุดทาย) 
 
ปดเพลง ชวงท่ี 2 

“ใหเราหยุดอยูกับความรูสึกนี้สักพัก แลวกลาวขอบคุณคนทุกๆ คนท่ีทําใหเราไดมีความรูสึกดี ๆ ไดมี
พลัง มีกําลังใจ เกิดความอบอุนในหัวใจ ขอบคุณความรักท่ีเขาไดมอบใหกับเรา หยุดอยูกับเคาสักพัก...หากใคร
ยังอยากอยูตอก็สามารถทําได หากพรอมแลวก็คอย ๆ ลืมตาข้ึน” 
 
ใหแสดงความคิดเห็นทุกคน “จากกิจกรรมเม่ือสักครูทานรูสึกอยางไร 
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แผนการจัดกิจกรรมที่ 6 
 

 กิจกรรม “ฉันมีไฟ” 

 
จุดมุงหมาย 

1. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมรับรูตนเองถึงภาวะเม่ือยลาหมดไฟในการทํางานท่ีเกิดข้ึนกับตนเอง 
2. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมตระหนักรูและเขาใจวาภาวะเม่ือยลาหมดไฟสามารถเกิดและปองกันได 
 

สาระสําคัญ 
ภาวะเม่ือยลาหมดไฟ เปนสภาวะของความเหนื่อยหนาย ทอแท ออนลาทางอารมณ จิตใจ รางกาย และ

พฤติกรรมของบุคคล เนื่องมาจากกระบวนการสั่งสมและตอบสนองตอความเครียดจากการปฏิบัติงานเรื้อรัง
เปนเวลานาน และไมสามารถจัดการไดอยางเหมาะสม ซ่ึงมักสัมพันธกับสิ่งแวดลอมท่ีดํารงอยูท่ีไมเปนไปตาม
ความคาดหวัง สงผลเสียทําใหเกิดอาการทางกายและจิตใจ ปรากฏอาการแสดงสําคัญดวยการมีความออนลาทาง
อารมณ การตีตัวออกหาง การลดความเปนบุคคลของตนเอง และการลดทอนผลสําเร็จของงานท่ีรับผิดชอบ 
จนสงผลเสียตอตนเอง องคกร สังคมท่ีเก่ียวของ โดยอาชีพท่ีเก่ียวของกับการใหบริการทางสังคมและสาธารณสุข
มีความเสี่ยงสูงตอการเกิดภาวะเม่ือยลาหมดไฟมากท่ีสุด เนื่องจากตองมีปฏิสัมพันธกับผูมารับบริการ หรือ
สาธารณชนเปนจํานวนมาก และเปนไปอยางตอเนื่อง รวมท้ังการติดตอสัมพันธกับผูท่ีมีความทุกข ความ
เจ็บปวย ความตาย และชีวิต ทําใหเกิดความกดดันกับความเครียดตลอดเวลา และหากอยูในสภาพแวดลอมท่ี
ไมเอ้ืออํานวยตอการปฏิบัติงานดวย ยอมทําใหเกิดความออนลาทางอารมณจิตใจ จนเกิดเปนภาวะเม่ือยลาหมดไฟได 

อาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน หรือ อสม. เปนกลุมท่ีมีความเสี่ยงตอการเกิดภาวะเม่ือยลาหมดไฟ
ได เนื่องจากปจจุบันภาระงานท่ีเก่ียวของกับโรค การเจ็บปวย และภัยสุขภาพท่ีซับซอน รุนแรงมากข้ึน 
ประกอบกับจํานวนผูปวยโรคไมติดตอเรื้อรัง ผูท่ีมีภาวะพ่ึงพิง เปราะบางมีจํานวนมากและเพ่ิมสูงข้ึนตอเนื่อง 
รวมถึงการไดรับคาปวยการ ทําใหเกิดแรงกดดันจากความคาดหวังของประชาชน หนวยงานราชการ การเมือง 
หรือองคการตาง ๆ ตอการปฏิบัติงานของ อสม.  และรวมท้ังขอตกลงจากปฏิญญาแหงอัสตานา ประเทศไทย
ไดใชกลไกลของ อสม. ขับเคลื่อนงานสาธารณสุขมูลฐานใหบรรลุเปาหมายการพัฒนาท่ียั่งยืน ในป พ.ศ. 2573 
ทําให อสม. มีบทบาท และภาระหนาท่ีมากเพ่ิมข้ึน สงผลให อสม. เกิดความเครียด เหนื่อยหนาย หลบงาน 
และลาออก กระทบตอการดําเนินงานดานสาธารณสุขในชุมชน และสูญเสียงบประมาณ เวลาในการจัดฝกอบรม
อาสาสมัครใหมเขามาทดแทนตําแหนงเดิม สถานการณนี้จึงสะทอนภาวะความเม่ือยลาหมดไฟของ อสม. ท่ีเกิดข้ึน 
  
ระยะเวลา  1 ชั่วโมง 
 
อุปกรณ/ส่ือ 

1. ใบความรู เรื่อง ภาวะเม่ือยลาหมดไฟใน อสม. 
2. สไลด เรื่อง ภาวะเม่ือยลาหมดไฟใน อสม. 

 3. กระดาษ / ดินสอสี / กระดาษสีบัตรคํา / ปากกาเมจิก / กระดาษกาวยน 
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กิจกรรม 

ข้ันนํา 
1. ผูดําเนินการกลาวทักทายผูเขารวมอบรม พรอมชี้แจงวัตถุประสงคของการเขารวมกิจกรรม  
2. ผูดําเนินการสุมถามความคิดเห็นและความเขาใจ โดยใชคําถามวา “อสม. ท่ีหมดไฟ เปน

อยางไร” โดยผูดําเนินการสุมถามประมาณ 3-5 คน เพ่ือสรางความรูสึกรวม และนําเขาสูการ
บรรยาย เรื่อง ภาวะเม่ือยลาหมดไฟใน อสม.  

ข้ันดําเนินการ 
3. หลังจากนั้นผูชวยผูดําเนินการแจกกระดาษสีบัตรคําใหทุกคน ๆ โดยหนึ่งคนสามารถแสดงความคิดเห็น

ไดหลายบัตรคํา โดยใหผูเขารวมกิจกรรมทุกคนเขียนวา “ตอนนี้ตนเองรูสึกถึงถึงความเบื่อหนายในทํา
หนาท่ี อสม. อะไรบาง” โดยเขียนใหมากท่ีสุด เม่ือเขียนเสร็จเอาไปติดไวท่ีผนังท่ีกําหนดไว 
ผูดําเนินการใหตัวแทนผูเขารวมกิจกรรมนําเสนอ 

4. ผูดําเนินการใหความรูและสรางความเขาใจเก่ียวกับภาวะเม่ือยลาหมดไฟของ อสม. โดยการ
บรรยายตามใบความรู เรื่อง ภาวะเม่ือยลาหมดไฟใน อสม. ประมาณ 30 นาที 

5. หลังจากท่ีผูดําเนินการไดบรรยายเสร็จ ผูชวยผูดําเนินการแจกกระดาษสีบัตรคําใหทุกคน ๆ โดย
หนึ่งคนสามารถแสดงความคิดเห็นไดหลายบัตรคํา โดยใหผูเขารวมกิจกรรมทุกคนเขียนวา 
“หลังจากท่ีเรียนรูเก่ียวกับกับภาวะเม่ือยลาหมดไฟใน อสม. แลวจะทําอยางไรตอไป” เม่ือเขียน
เสร็จเอาไปติดไวท่ีผนังท่ีกําหนดไว ผูดําเนินการใหตัวแทนผูเขารวมกิจกรรมนําเสนอ 

ข้ันยุติ 
6. ผูดําเนินการสรุปในสิ่งท่ีผูเขากิจกรรมเขียนความคิดเห็นผานบัตรคํา แลวเปรียบเทียบกลับสิ่งท่ี

ผูเขารวมอบรมไดเขียนเก่ียวกับภาวะเม่ือยลาหมดไฟ ของ อสม. วามีสิ่งใดท่ีเหมือนกันและ
แตกตางกันกับอาการแสดงสําคัญของภาวะเม่ือยลาหมดไฟท่ีผูดําเนินการไดบรรยาย 

 
การประเมินผล 

สังเกตจากการรวมกิจกรรม และการแสดงความคิดเห็นกอนและหลังการทํากิจกรรมนี้ 
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ใบความรู 
เรื่อง ภาวะเม่ือยลาหมดไฟในการปฏิบัติงานของ อสม.  

   
เม่ือ อสม. แรงบันดาลใจหดหาย เบ่ือหนาย ไรเรี่ยวแรง นี่คือสัญญาณของภาวะหมดเม่ือยลาไฟ  
  “หมดไฟ” เปนปรากฏการณทางจิตใจ ไมใชโรค เกิดจากความเครียดเรื้อรังจากการทํางาน ซ่ึงไม
สามารถจัดการได ซ่ึงภาวะนี้สามารถนําไปสูอาการตาง ๆ ได เชน โรคซึมเศรา โรควิตกกังวล หรือแมกระท่ังปวดหัว
ชนิดเทนชั่น โรคนอนไมหลับ และการเจ็บปวยทางกายภาพ หากมีอาการรูสึกหมดพลัง เหนื่อยลาเบื่อหนาย
ตลอดเวลา หมดความสนใจในงานท่ีทํา ควรหาเวลาพักผอน แบงเวลาระหวางเรื่องงานกับบานใหชัดเจน หรือ
ปรึกษาแพทย โดยจัดอยูในบัญชีจําแนกทางสถิติระหวางประเทศของโรค และปญหาสุขภาพท่ีเก่ียวของ ฉบับท่ี 11 
โดยมีรหัสกําหนดในหมวด Z คือ “ปจจัยท่ีมีผลตอสุขภาวะ” เพราะเล็งเห็นวาประเด็นนี้มีความสําคัญคุกคามสุขภาวะ  
ทานเคยประสบกับสภาวการณนี้หรือไม เชน รูสึกเบื่องานทําไปวัน ๆ แบบซังกะตายไมมีใจท่ีอยากสรางสรรค 
ผลงาน ไมอยากไปทํางาน อยากจะเดินออกจากท่ีทํางานและไมตองกลับมาอีไมอยากพูดจากับใคร หงุดหงิดใส
ทุกคนรอบตัว เจ็บปวยบอย ๆ โดยไมมีสาเหตุ เปนตน ถาทานกําลังประสบกับภาวะเชนนี้ทานอาจกําลังมี
อาการ Burnout 

“Burnout” เปนคําท่ีถูกพูดถึงบอย ๆ เวลาท่ีเราคุยหรือบนกันเรื่องงาน แตในภาษาไทยยังไมมีคําท่ีใช
เรียกอยางเปนทางการ บางคนก็เรียกวา “หมดไฟ” ในบทความทางวิชาการบางเลมใชคําวา “ความเหนื่อย
ลา” “ความเหนื่อยหนาย” หรือบางครั้งก็เรียกกันอยางเฉพาะเจาะจงวา “ความเหนื่อยลาจากการทํางาน”แตใน
เอกสารนี้ท้ังฉบับ จะขอใชคําทับศัพทวา “Burnout”  

Burnout เปนผลกระทบหรือปรากฏการณท่ีเกิดจากความเครียดอยางมากจากสภาพแวดลอมในการ
ประกอบอาชีพ มักพบในอาชีพท่ีเก่ียวของกับการใหบริการทางสังคม เชน แพทย พยาบาล  เพราะลักษณะ
อาชีพตองมีการติดตอสัมพันธกับผูท่ีมีความทุกขท้ังทางรางกาย จิตใจ และมีความเก่ียวของกับความตายและ
ชีวิตมนุษย  หรืออาชีพครู ท่ีตองเผชิญกับนักเรียนท่ีในบางครั้งไมใสใจการเรียน หรือบุคลกรทางสังคมท่ีตอง
ใหบริการหรือสัมผัสกับความยากจน ความสิ้นหวัง  ซ่ึงในบรรดาอาชีพเหลานี้ลวนอยูทามกลางสภาพแวดลอม
ท่ีกดดัน ตองพบกับความเครียดเสมอ Burnout เปนปญหาท่ีไดรับความสนใจศึกษาอยางแพรหลายในทุกวงการ  
โดยเฉพาะในทีมสุขภาพ  

 
ความหมายของ“Burnout” 

Burnout คือ การตกอยูในสภาวะของความเหนื่อยหนาย ทอแท ออนลาทางอารมณจิตใจ รางกาย 
และพฤติกรรม อันสืบเนื่องมาจากกระบวนการสั่งสมความเครียดท่ีมีผลตอรางกายและจิตใจอยางเรื้อรังมาเปน
เวลานาน และไมสามารถตอบสนองตอภาวะเครียดเรื้อรังนั้นไดอยางเหมาะสม ซ่ึงสวนมากจะสัมพันธกับ
สิ่งแวดลอมในการทํางานท่ีไมประสบความสําเร็จตามความคาดหวัง 

Maslach นักจิตวิทยาชาวอเมริกันไดใหคําจํากัดความของ burnout ไววา เปนกลุมอาการท่ีประกอบ
ไปดวยอาการ 3 ดาน ดังนี้ 

      1. ความออนลาทางอารมณ (emotional exhaustion) หมายถึง ความรูสึกเหนื่อยหนาย หมด
กําลังใจ ไมมีแรงใจในการทํางาน หมดความกระตือรือรน ซ่ึงเปนอาการเดนและสังเกตไดงายท่ีสุดของ 
burnout 
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      2. การลดความเปนบุคคล (depersonalization) หมายถึง มีความรูสึกในแงลบตอเพ่ือนรวมงาน
และลูกคา จนมักทําใหเกิดปญหาความสัมพันธกับผูอ่ืน ดูไมเต็มใจท่ีจะบริการลูกคา (หรือผูมาติดตอ) และดูแล
ลูกคาแบบแหงแลงเหมือนคนไมมีชีวิตจิตใจ 

      3. ความสําเร็จสวนบุคคลลดลง (decreased occupational accomplishment) หมายถึง 
รูสึกวาตัวเองไมมีประสิทธิภาพ ไมมีความสามารถ และมองตัวเองในแงลบ 

 
ธรรมชาติของภาวะ burnout 

- ภาวะ burnout มักเกิดกับบุคคลในอาชีพท่ีเก่ียวของกับการใหบริการทางสังคม 
- มีการศึกษาวิจัยพบวา บุคคลท่ีกําลังเผชิญภาวะ burnout มีแนวโนมท่ีจะสื่อสารอาการท่ีตนประสบ

อยูแกเพ่ือนรวมงาน ซ่ึงเปนการบงชี้ถึงผลกระทบของภาวะ burnout วาสามารถสงผานหรือถายทอดจาก
บุคคลหนึ่งไปสูอีกบุคคลหนึ่งได 
 - จากการศึกษาสวนใหญมักพบไดประมาณรอยละ 15-50 ของคนทํางาน  
 

ผลเสียของการมีภาวะ burnout 
 Burnout มีความสําคัญตอท้ังตัวบุคคลและองคกร เพราะกอใหเกิดผลเสียหลาย ๆ ดาน  

- ในแงของรางกายพบวา คนท่ีมีภาวะ burnout จะขาดงานบอย มีอัตราการลาปวยมากกวาคนท่ัวไป
ถึง 2-7 เทา โดยโรคท่ีพบบอยไดแก ปวดศีรษะ โรคระบบทางเดินอาหาร และไขหวัด  

- ในแงของอารมณ คนท่ีมีภาวะ burnout มักจะโกรธงาย ข้ีหงุดหงิด มีสีหนาไมรับแขก ซ่ึงก็มักจะ
กอใหเกิดปญหาท้ังกับผูรวมงานและลูกคา นอกจากนี้ คนกลุมนี้ยังมักจะแยกตัว ไมสุงสิงกับผูรวมงาน ไมมี
ความกระตือรือรนในการทํางาน ขาดความคิดริเริ่มท่ีจะพัฒนาสิ่งใหมๆ จนทําใหประสิทธิภาพในการทํางาน
ขององคกรแยลง และสุดทายหากเปนมาก ๆ ก็จะเปนโรคซึมเศราได (depressive disorder) หรืออาจจะ
ลาออกหรือเลิกทํางานไปเลย 
 

วงจรของภาวะ burnout 
 Freudenberger จิตแพทยชาวเยอรมัน ไดเขียนถึง 12 ข้ันตอนของการเกิด burnout ไวไดอยาง
นาสนใจดังนี้ 
 1. ระยะพิสูจนตนเอง (compulsion to prove oneself)เปนข้ันตอนแรก โดยคน ๆ นั้นจะมีภาพ
ของตัวเองในอุดมคติ มีความทะเยอทะยานตองการท่ีจะพิสูจนตนเอง จึงเปนระยะท่ีทํางานหนักเพ่ือใหเพ่ือน
รวมงานตระหนักถึงตนเอง 
 2. ระยะทํางานหนัก (working harder) เปนข้ันท่ีทํางานหนัก เพ่ือท่ีจะแสดงใหผูอ่ืนเห็นวาเราเปน
บุคคลท่ีไมสามารถหาคนอ่ืนมาทดแทนได เปนระยะท่ีมีความคาดหวังจากการทํางานสูง จึงทํางานหนักและ
สนใจแตเรื่องงาน 
 3. ระยะไมใสใจความตองการของตนเอง (neglecting their needs) การทุมเทใหกับการทํางาน
อยางมากเกินไป จนดูเหมือนเปน “คนบางาน” ทําใหคน ๆ นั้นเริ่มละเลยความตองการพ้ืนฐานของตนเอง เชน 
นอนนอย ทํางานจนดึกดื่น หอบงานไปทําตอท่ีบาน ไมไปเท่ียว ใชเวลากับเพ่ือนฝูงหรือครอบครัวนอยลง 
 4. ระยะเริ่มเกิดความขัดแยง (displacement of conflicts) ในข้ันนี้ คนๆ นั้นจะเริ่มตระหนัก
แลววาชีวิตของตนเองมันมีบางอยางท่ี “ผิด” ไป แตก็ไมสามารถเขาใจไดอยางถองแทวาคืออะไร คนท่ีอยูใน
ระยะนี้มักจะเริ่มมีอาการเจ็บปวยทางกายบอย ๆ เชน ปวดหัว ปวดเม่ือยกลามเนื้อ ปวดหลัง นอนไมหลับ  
ไมอยากอาหาร มีปญหาเรื่องเพศสัมพันธ เปนตน 
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 5. ระยะปรับคุณคาใหม (revision of values) หลังจากเกิดความสับสนในจิตใจ แตยังมุงหวังท่ีจะ
ทํางานตอไป ทําใหคน ๆ นั้นพยายามปรับเปลี่ยนมุมมองคุณคาสําหรับตนเองใหม โดยมองวาสิ่งท่ีสําคัญท่ีสุด
ในชีวิตคือ “งาน” เทานั้น ทําใหละเลยความตองการพ้ืนฐานของรางกายและความสัมพันธอ่ืน ๆ ไปจนหมดสิ้น 
รวมท้ังหลีกเลี่ยงความขัดแยงในใจตนเองดวยการไมสนใจหรือไมรับรูเรื่องอารมณ 
 6. ระยะปฏิเสธไมรับรูปญหา (denial of emerging problems) ผูท่ีอยูในระยะนี้จะเริ่มแสดง
อารมณบางอยางออกมาใหเห็น เชน ขาดความอดทน โกรธงาย ดูกาวราว มักจะตอวาหรือโทษวาเปนเพราะ
งานหรือเพราะคนอ่ืน โดยท่ีเจาตัวไมรูวาแทจริงแลวเปนตัวเองนั่นแหละท่ีเปลี่ยนแปลงไป ในข้ันนี้จะเริ่มมี
อาการทางดานการลดความเปนบุคคล (depersonalization) เกิดข้ึน คือ ไมคอยเขาสังคมกับคนอ่ืน แยกตัว
มากข้ึน 
 7. ระยะแยกตัว (withdrawal) เปนข้ันท่ีคน ๆ นั้นจะแยกตัว เขาสังคมนอยท่ีสุดเทาท่ีจะทําได 
ทํางานโดยแทบไมมีความสัมพันธกับคนในท่ีทํางาน รูสึกไมมีแรงจูงใจในการทํางานและไมมีทิศทาง จึงทํางาน
แบบยึดติดกับกฎหรือคําสั่งอยางเครงครัด เชน ทํางานตามท่ีไดรับมอบหมายหรือตามกฎเทานั้น ไมทําเกินกวา
นั้นแมวาจะทําใหผลงานดีข้ึนหรือเปนประโยชนกับองคกรก็ตาม 
 8. ระยะพฤติกรรมเปล่ียนแปลง (obvious behavioral changes) เปนระยะท่ีบุคคลภายนอก 
(เชน เพ่ือนรวมงาน ครอบครัว) สามารถสังเกตเห็นถึงพฤติกรรมท่ีเปลี่ยนแปลงไปไดอยางชัดเจน จากคนท่ีเคย
กระตือรือรน ราเริง มีความสุข กลายเปนคนเก็บตัว หงุดหงิด ฉุนเฉียว ข้ีกลัว ดูทุกข และไมคอยดูแลตัวเอง 
 9. ระยะลดความเปนบุคคล (depersonalization) เปนระยะท่ีคน ๆ นั้นจะมองไมเห็นคุณคาใน
ตัวเองและคนอ่ืน รูสึกเหมือนตัวเองเปนหุนยนต ทํางานเดิม ๆ แบบใหจบไปวัน ๆ ไมมองถึงอนาคต และไม
รับรูถึงความตองการของตัวเอง 
 10. ระยะวางเปลาภายใน (inner emptiness) ในข้ันนี้จะรูสึกวาภายในใจตัวเองวางเปลา อาจหัน
เหไปทํากิจกรรมอ่ืนท่ีไมเหมาะสม เชน กินมาก มีเพศสัมพันธไมเหมาะสม ดื่มเหลาหรือใชยาเสพติด เพ่ือชวย
ลดความรูสึกนั้น 
 11. ระยะซึมเศรา (depression) จะมีอาการเหมือนภาวะซึมเศราอยางเต็มท่ี เชน เศรา ไมอยากทํา
อะไร รูสึกตัวเองไรคา ไรความหวัง ไรอนาคต ไมมีจุดมุงหมายในชีวิต และมีอาการทางกายอ่ืน ๆ เชน นอนไมหลับ 
เบื่ออาหาร ออนเพลีย 
 12. ระยะ burnout syndrome อยางเต็มท่ี ในระยะนี้คน ๆ นั้นมักอยากหนีจากสถานการณท่ี
ประสบอยู เชน คิดจะลาออก หรือบางคนก็หนีไปไมมาทํางานด้ือ ๆ ในบางคนท่ีมีอาการรุนแรง อาจถึงข้ัน
อยากฆาตัวตาย โดยท่ีในระยะท่ี 11-12 เปนระยะท่ีควรไปพบแพทยและรับการบําบัดรักษา 
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อาการแสดงภาวะ Burnout 
Dr.David Ballard กลาววาสาเหตุของภาวะ burnout มาจากการท่ีความสามารถในการรับมือกับ

ความเครียดของบุคคลไมดีพอจนทําใหไมสามารถรับมือกับความเครียดมากมายท่ีถาโถมเขามาได ภาวะ 
burnout สามารถรักษาไดหากตรวจพบตั้งแตเนิ่น ๆ การท่ีเราปลอยปะละเลยกับอาการนี้สามารถสงผลใหเกิด
ความเสียหายท้ังในดานสุขภาพ ความสุข ความสัมพันธ และประสิทธิภาพในการทํางาน และอาจสงผลใหเกิด
ภาวะซึมเศราท่ีมีความอันตรายมากกวาอีกดวยซ่ึง Dr.David Ballard นักจิตวิทยาแหงสมาคมจิตเวชศาสตร
สหรัฐอเมริกา ไดแนะนําวิธีสังเกตอาการจากภาวะนี้งาย ๆ ดังนี้ 
 1. ออนเพลีย 
 สัญญาณท่ีชัดเจนของ Burnout คือ จะรูสึกเหนื่อย ๆ ตลอดเวลา โดยอาการออนเพลียนี้จะสงผล
กระทบตอภาวะอารมณ สภาพจิตใจ รวมท้ังสภาพรางกายอีกดวย  

 2. ขาดแรงจูงใจ 
 เม่ือเรารูสึกวาตัวเองไมมีความกระตือรือรนและรูสึกหมดแรงจูงใจในการทํางาน นั่นแปลวาเรากําลัง
เปน burnout วิธีท่ีสังเกตอาการไดงายท่ีสุดคือ หากในตอนเชาเรารูสึกไมอยากไปทํางาน และตองใชความ
พยายามอยางมากกวาจะลากตัวเองออกจากเตียงมาทํางาน ควรจะพบจิตแพทยเพ่ือขอรับคําปรึกษาดีท่ีสุด 
 3. อารมณราย มองโลกในแงลบ 
          อีกอาการท่ีสามารถบอกไดวาคุณกําลังเปน burnout ก็คือการท่ีเราเริ่มจะทําอะไรโดยไมสนใจใคร 
และไมแยแสกับสิ่งรอบขาง และเริ่มมีทัศนคติท่ีไมดีตองานท่ีทําอยู มองสิ่งท่ีทําอยูในแงรายตลอดเวลา ในขณะ
ท่ีคนอ่ืน ๆ ก็อาจจะเกิดความรูสึกบางในบางครั้งเทานั้น ถาหากมีอาการเหลานี้ควรจะรีบพบจิตแพทย กอนท่ี
อาการนี้จะกลายเปนปญหาใหญ  
 4. ไมมีสมาธ ิ
          อาการของ burnout และความเครียดเรื้อรังจะไปรบกวนจิตใจจะทําใหเราไมมีสมาธิ เพราะเม่ือเรา
กําลังเครียด ความสนใจของเราจะลดนอยลงและจะใหความสนใจไปแตในสิ่งในแงลบ เม่ือถึงเวลาหนึ่งสมอง
และรางกายจะจัดการปลดปลอยความเครียดออกมาเหมือนกับระเบิดลูกยอม ๆ จากนั้นทุกอยางก็จะกลับเขาสู
ภาวะปกติ แตถาหากความเครียดเหลานั้นไมไดรับการปลดปลอยออกมาก็อาจจะทําใหเรามีปญหาในเรื่องการ
ใหความสนใจกับสิ่งอ่ืน ๆ ได ซ่ึงจะสงผลตอการตัดสินใจ การแกปญหา และทําใหเราข้ีลืมไดเชนกัน 
 5. ประสิทธิภาพในการทํางานลดลง  
          หากเรายังไมแนใจวากําลังเปนโรค burnout หรือเปลา ก็ลองนําผลงานเกา ๆ ท่ีเราเคยทํามาเปรียบ
กับงานท่ีเรากําลังทําอยู หากงานในปจจุบันของเราไมคอยดีเทาไร นั่นแปลวาภาวะนี้กําลังเริ่มคุกคามเรา 
เพราะความเหน็ดเหนื่อยจะสงผลใหประสิทธิภาพในการทํางานของเราลดลง ซ่ึงหากรีบรักษาก็จะทําใหอาการ
เหลานี้หายไปได 
 6. มีปญหากับท่ีบานหรือท่ีทํางาน 
          อาการนี้สังเกตไดงายก็คือ หากเรามีความขัดแยงกับคนอ่ืน ๆ ในท่ีทํางานมากข้ึน หรือ เริ่มคุยกับเพ่ือน
รวมงานและคนในครอบครวันอยลง นั่นแปลวาเรากําลังมีอาการของ burnout และควรรีบรักษากอนท่ีอาการ
เหลานั้นจะทําใหความสัมพันธของเรากับคนรอบขางเลวรายลง 
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 7. ไมมีเวลาดูแลตัวเอง 
          เม่ือเริ่มมีอาการท่ีรุนแรงข้ึน ก็มักจะแกไขปญหาดวยวิธีการตาง ๆ ท่ีผิด เชน การดื่มเหลา สูบบุหรี่ 
หรือทานอาหารท่ีไมมีประโยชน บางรายก็อาจจะนอนไมหลับทําใหพักผอนไมเพียงพอ เม่ือพักผอนไมเพียงพอ
แลวก็จะแกปญหาดวยการดื่มกาแฟมากข้ึนเพ่ือใหมีแรงในการทํางาน สงผลใหเครียดกวาเดิมและกลับไปดื่ม
เหลามากข้ึน วนเวียนไปมาไมจบสิ้น  
 8. หมกมุนอยูกับการทํางานแมวาจะไมไดอยูท่ีทํางานก็ตาม 
          ความเครียดทําใหเราเลิกคิดเก่ียวกับเรื่องงานไมได จนทําใหเราเอาแตทํางานจนกลายเปนคนบางาน 
ท้ัง ๆ ท่ีเปนเวลาท่ีเราควรจะพักผอน สงผลใหเราไมมีเวลาผอนคลายและกลายเปน burnout นั่นเอง 
 9. มีความสุขนอยลง 
          เม่ือภาวะ burnout คุกคามชีวิตเราจนทําใหเกิดปญหาเก่ียวกับสุขภาพจิตและความสัมพันธกับคน
รอบขาง ก็จะทําใหเรามีความสุขและพึงพอใจกับชีวิตสวนตัวรวมท้ังการทํางานนอยลง ขนาดแมแตสิ่งเล็ก ๆ 
นอย ๆ ก็อาจจะทําใหเรารูสึกไมพอใจจนทําใหคุณอาจหงุดหงิดไปไดท้ังวัน 
 10. สุขภาพยํ่าแย 
          ความเครียดท่ีสะสมจนเรื้อรังเปนเวลานานสามารถสรางปญหาสุขภาพไดมากมาย เชน ปญหาของ
ระบบยอยอาหาร โรคหัวใจ โรคอวน และท่ีสําคัญท่ีสุดคือโรคซึมเศรา ซ่ึงมีความอันตรายมากกวาภาวะ 
burnout มาก 
 
สาเหตุของการ burnout 
 ภาวะ burnout เกิดข้ึนจากหลาย ๆ ปจจัยรวมกัน โดยสามารถแบงไดดังตอนี้ 

1. ปจจัยสวนบุคคล (individual aspect) 
  - ไมรูหรือไมตระหนักถึงความสําคัญ/คุณคาของงานท่ีทํา 

- มีความคาดหวังท่ีมากเกินกวาความเปนจริง เชน หวังวารายไดจะเยอะกวานี้ นาจะประสบ 
ความสําเร็จหรือเปนท่ีชื่นชมมากกวานี้ เปนตน การคาดหวังสูง ๆ แลวไมไดอยางท่ีหวังซํ้า ๆ จะเกิดภาวะ 
burnout ไดงาย 

- มีบุคลิกภาพแบบไมยืดหยุน ปรับตัวเขากับสถานการณใหม ๆ ไดยาก 
- มีลักษณะนิยมความสมบูรณแบบ (perfectionism) เชน กังวลหมกมุนกับความผิดพลาด 

อยางมาก และมีมาตรฐานสูงจนเกินไป 
   - สถานภาพโสด อันนี้เปนผลจากการศึกษาท่ีพบวาคนโสดจะ burnout มากกวาผูท่ีมีคูหรือ
แตงงาน 

2. ปจจัยดานความสัมพันธระหวางบุคคล (interpersonal aspect) 
- ไมมีความสัมพันธท่ีดีตอกันในหมูเพ่ือนรวมงาน พูดงาย ๆ คือ หากบุคลากรไมสนิทกันจะเกิด  

burnout ไดงาย 
- มีความขัดแยงระหวางเพ่ือนรวมงานดวยกัน หรือระหวางลูกนองกับเจานาย 
 

3. ปจจัยดานส่ิงแวดลอม (environmental aspect) 
  - มีเพ่ือนรวมงานท่ี burnout พบวาหากท่ีทํางานเดียวกันมีคน burnout หลายคน คนท่ี
เหลือมีโอกาส burnout ไดงาย 
  - คาตอบแทนไมเหมาะสมกับงานท่ีทํา เชน คาตอบแทนนอยเกินไป 
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  - งานท่ีเครงเครียด กดดัน และมีความตองการสูงในระยะเวลาอันสั้น เชน แพทยท่ีตองตรวจ
ผูปวยมาก ๆ ในเวลาอันสั้น และหามตรวจพลาด เปนตน 
  - งานท่ีขาดความม่ันคง และไมมีความเจริญกาวหนา เชน งานประเภทท่ีจะถูกเลิกจางเม่ือไร
ก็ไมรู หรือไม มีโอกาสเติบโตในชีวิตการทํางานเลย 
  - ไมมีคนใหปรึกษาหรือใหกําลังใจ อันนี้อาจเปนสาเหตุใหคนโสด ประสบภาวะ burnout 
มากกวาคนท่ีแตงงานแลวก็เปนได 

4. ปจจัยดานการบริหารองคกร (organizational management aspect) 
  - ปริมาณงานมากเกินไปแตทรัพยากรในการทํางานนอย เชน สถานท่ีราชการบางแหง มีคน
มาติดตอวันหนึ่งจํานวนมาก แตเจาหนาท่ีมีนอย แถมอุปกรณ เชน คอมพิวเตอรก็มีจํากัดหรือสภาพไมดี ก็ทําให
เกิด burnout ไดงาย 
  - ไมมีเวลาวาง/ไมมีวันหยุดพักรอน ซ่ึงทําใหคนเหนื่อยลาไดงาย 
  - ไมสามารถตัดสินใจหรือไมมีอํานาจในการสั่งการ แตมีความรับผิดชอบมาก เชน พนักงาน
ตอนรับท่ีแตละวันตองแกปญหาใหกับลูกคาจํานวนมาก แตกลับไมมีอํานาจตัดสินใจใด ๆ จะทําอะไรก็ตองขอ
ผูจัดการกอนทุกครั้ง 
  - ขาดสิ่งจูงใจในการทํางาน หรือมีแตการตําหนิอยางเดียว ทําดีไมไดดี หรือทํามากทํานอยก็ได
ผลตอบแทนเทากัน หรือทําดีไมเคยชมแตทําพลาดดาอยางเดียว 
  - ไมมีความยุติธรรมในองคกร เชน มีการเลนเสนเลนสาย เลือกท่ีรักมักท่ีชัง ประเมินผลงาน
แบบไมยุติธรรม ทํางานดีแตสูคนท่ีประจบเจานายไมได เปนตน 
  - มีการบริหารงานท่ียุงยาก ซับซอน เปนพิธีรีตองมากจนเกินไป ในขอนี้ใครทํางานหนวยงาน
ราชการนาจะเขาใจงายข้ึน เชน การจะขอหนังสือสักฉบับอาจจะตองผานข้ันตอนมากมาย ใชเวลาหลาย
สัปดาห ตองการติดตอขอพบผูบริหารระดับสูง อาจจะตองใชเวลานัดเปนเดือน เปนตน 
  - คานิยมองคกรขัดแยงกับคานิยมในใจของบุคคล เชน ท่ีทํางานตองการเวลามากและอยาก
ใหทุมสุดตัว แตเจาตัวตองการเวลาวางใหครอบครัว เปนตน 

 



44 
 

แผนการจัดกิจกรรมที่ 7 
 

กิจกรรม “ละลายอารมณ สลายความเครียด” 
 
จุดมุงหมาย 

เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมรูจักวิธีการคลายเครียดและสามารถจัดการกับความเครียดของตนเองได 
 

สาระสําคัญ 
 ความออนลาทางอารมณ เปนความรูสึกเหนื่อยหนาย หมดกําลังใจ ไมมีแรงใจในการทํางาน หมด
ความกระตือรือรน ซ่ึงเปนอาการเดนและสังเกตไดงายท่ีสุดของภาวะเม่ือยลาหมดไฟ โดยความออนลาทาง
อารมณนี้เกิดจากการสะสมของความเครียดในตัวเอง ซ่ึงสามารถวัดความรูสึกทอแทสิ้นหวังของ อสม. ดวย
ความรูสึกจิตใจหอเหี่ยวจากการทํางานในชุมชน ความรูสึกหมดแรงในการปฏิบัติหนาท่ี อสม. ความรูสึกเพลีย
และรูวาตองเผชิญกับการทํางานในชุมชน ความรูสึกวาการบริการประชาชนท่ีเก่ียวของกับการใหบริการแก
ผูอ่ืนเปนสิ่งท่ีตึงเครียด รูสึกเหนื่อยหนายในภาระงานของ อสม. รูสึกคับของใจรูสึกวาตนเองกําลังทํางานท่ีหนัก 
รูสึกวาการใหบริการแกผูรับบริการโดยตรงทําใหรูสึกเครียดมากเกินไป และความรูสึกสิ้นหวัง ดังนั้นกิจกรรมนี้
มุงใหเกิดการจัดการความเครียดอันเปนสาเหตุสําคัญของภาวะเม่ือยลาหมดไฟท่ีจะแสดงออกมาในลักษณะ
อาการของความออนลาทางอารมณและรางกาย  

 
ระยะเวลา 1 ชั่วโมง  
 
อุปกรณ/ส่ือ 

1. ใบกิจกรรม เรื่อง การออกกําลังกายกลามเนื้อ 
2. ใบกิจกรรม เรื่อง ละลายความเครียดดวยตนเอง 

  
กิจกรรม 

ข้ันนํา 
1. ผูดําเนินการกลาวทักทาย พรอมชี้แจงวัตถุประสงคของการเขารวมกิจกรรม  
2. ใหทุกคนทํากิจกรรมตามใบกิจกรรม เรื่อง การออกกําลังกลามเนื้อ 
ข้ันดําเนินการ 
3. ผูดําเนินการนําสนทนาประเด็นเรื่อง “ความเครียดท่ีเกิดข้ึนจากการทําหนาท่ี อสม.” โดยให

ผูเขารวมกิจกรรมทุกคนไดเลาอยางสั้น ๆ คนละ 1 นาที  
4. ผูดําเนินการชวนคิดอภิปรายทบทวนบทเรียนวา “อสม. ทุกคน สามารถเกิดเครียดข้ึนได เพราะเปน

ภาวะปกติ ความเครียดเปนส่ิงท่ีชวยกระตุนใหเรากระตือรือรน แตควรมีในระดับท่ีพอเหมาะสม 
(ระดับท่ีไมเกิดผลกระทบตอรางกายและสุขภาพจิต)ถามากเกินไปตองรีบจัดการ การคลายเครียด
ดวยตนเอง เวลาท่ีความเครียดมา จะชวยตนเองไดอยางเหมาะสม และสามารถนําไปชวยแนะนํา
คนอ่ืนไดอีกดวย” เพ่ือนําเขาสูการฝกคลายเครียด 
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5. จากนั้นผูดําเนินการนําฝกคลายเครียดดวยตนเอง ตามใบกิจกรรม เรื่อง ละลายความเครียดดวยตนเอง  
ข้ันปดกลุม 
6. หลังจากนั้นผูดําเนินการชวนสนทนาวา “เวลาเราเครียดจากการปฏิบัติหนาท่ี อสม. นั้น ทํา

อยางไรบาง” สุมสอบถามไปเรื่อย ๆ ประมาณ 10 นาที เพ่ือใหทุกคนไดแลกเปลี่ยนประสบการณ
การผอนคลายความเครียดของตนเองจากการเปน อสม. และหลังจากนั้นวิทยากรสรุปประเด็น
สําคัญวา “การทํากิจกรรมคลายเครียดดวยตนเองนี้ก็เพ่ือท่ีจะไดเห็นวาเราสามารถจัดการ
ความเครียดไดดวยตนเองได เม่ือเราสามารถท่ีจะชวยตนเองได เราก็สามารถจะชวยเหลือ
ผูอ่ืนไดเชนกัน โดยความเครียดอาจเกิดข้ึนไดเสมอ ถาเราสามารถจัดการมันได ดวยตัวเราเอง
ก็จะถือวา เราไดพัฒนาตนเองทางดานจิตใจ ปลอยวางและมีความสุขได” 

7. ผูดําเนินการนําทํากิจกรรม “ผอนคลายรางกายและหายใจ อยางมีสติ” (Body scan and 
mindful breathing) เพ่ือแสดงความเมตตาและขอบคุณรางกายของเรา (หากจัดสถานท่ีท่ี
สามารถนอนราบได ผูดําเนินการสามารถจัดกิจกรรมในทานอน และปลอยใหสมาชิก หลับผอน
คลายสักระยะหลังจบกิจกรรมได) 
 

การประเมินผล 
1. สังเกตจากการมีสวนรวมกิจกรรม  
2. การแสดงความคิดเห็น  
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ใบกิจกรรม  
เร่ือง การออกกําลังกายกลามเนื้อ 

 
 สําหรับการออกกําลังกายกลามเนื้อนั้น ควรฝกบอย ๆ วันละ 2-3 ครั้ง และควรฝกทุกวันตอเนื่องกัน
เม่ือฝกจนชํานาญแลวจึงคอยลดลงเหลือเพียงวันละ 1 ครั้งก็พอ หรืออาจฝกเฉพาะเม่ือรูสึกเครียดเทานั้นก็ได 
แตแนะนําใหฝกทุกวัน โดยเฉพาะกอนนอนจะชวยใหจิตใจสงบ และนอนหลับสบายข้ึน โดยการฝกเกร็งและ
คลายกลามเนื้อมี จํานวน 10 กลุมดวยกัน ดังนี้ 
 1. แขนขวา         2. แขนซาย 
 3. หนาผาก         4. ตา แกมและจมูก 
 5. ขากรรไกร ริมฝปากและลิ้น    6. คอ 
 7. อก หลัง และไหล       8. หนาทอง และกน 
 9. ขาขวา          10. ขาซาย 
 
วิธีการฝกมีดังนี้ 
 1. ใหนั่งในทาสบาย 
 2. เกร็งกลามเนื้อไปทีละกลุม เริ่มจากแขนขวา แขนซาย หนาผาก ตา แกมและจมูก ขากรรไกร  
ริมฝปากและลิ้น คอ อก หลัง และไหล หนาทองและกน ขาขวา และขาซาย คางไวสักกลุมละ 10 วินาที แลว
คลายออก จากนั้นก็เกร็งใหมสลับกันไปประมาณ 10 ครั้ง คอย ๆ ทําไปจนครบท้ัง 10 กลุม 
 3. เริ่มจากการกํามือ และเกร็งแขนท้ังซายขวาแลวปลอย  
 4. บริเวณหนาผาก ใชวิธีเลิกค้ิวใหสูง หรือขมวดค้ิวจนชิดแลวคลาย 
 5. ตา แกม และจมูก ใชวิธีหลับตาป ยนจมูกแลวคลาย  
 6. ขากรรไกร ริมฝปากและลิ้น ใชวิธีกัดฟน เมมปากแนนและใชลิ้นดันเพดานโดยหุบปากไวแลวคลาย 
 7. คอ โดยการกมหนาใหคางจรดคอ เงยหนาใหมากท่ีสุดแลวกลับสูทาปกติ 
 8. อก หลัง และไหล โดยหายใจเขาลึก ๆ แลวเกร็งไว ยกไหลใหสูงท่ีสุดแลวคลาย 
 9. หนาทองและกน ใชวิธีแขมวทอง ขมิบกันแลวคลาย 
 10. งอนิ้วเทาเขาหากัน กระดกปลายเทาข้ึนสูง เกร็งขาซายและขวาแลวปลอย 
 ประโยชน 
 การฝกเชนนี้จะทําใหรับรูถึงความเครียดจากการเกร็งกลามเนื้อกลุมตาง ๆ และรูสึกสบายเม่ือคลาย
กลามเนื้อออกแลว ดังนั้นครั้งตอไปเม่ือเกิดความเครียดและกลามเนื้อเกร็งจะไดรูตัว และรีบผอนคลายโดยเร็ว 
ก็จะชวยใหคลายเครียดได 
  

ท่ีมา  นันทาวดี  วรวสุวัส, มนัสพงษ  มาลา และกุลิสลา  พิศาลเอก. (2560). รูปแบบการสรางเสริมภูมคุมกันทางใจ 
ปองกันภาวะหมดไฟ ดูแลใจคนทํางาน. รายงานการวิจัย. ศูนยสุขภาพท่ี 7 จังหวัดขอนแกน 
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ใบกิจกรรม  
เร่ือง ละลายความเครียดดวยตนเอง 

 
ความรูเรื่อง ความเครียด 
 ความเครียด (Stress) เปนปฏิกิริยาของรางกายท่ีเกิดข้ึน เม่ือรางกายถูกกระตุน และมีปฏิกิริยา ตอบ
โตเปน ปฏิกิริยา ทางสรีรวิทยา และจิตวิทยา โดยระบบตอมไรทอท่ีหลั่งฮอรโมน และระบบประสาทอัตโนมัติ 
ทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลง ไปท่ัวรางกาย เม่ือเกิดความเครียดภายในจิตใจ มักสงผลทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลง
ท่ีสังเกตไดอยางชัดเจน เชน ทางกาย จะมีอาการปวดศีรษะ ออนเพลีย นอนไมหลับ เบื่ออาหาร หายใจไมอ่ิม 
หัวใจเตนเร็วข้ึน ความดันโลหิตเพ่ิมข้ึน มือเย็นเทาเย็น เหง่ือออก ตามมือตามเทา หายใจตื้นและเร็วข้ึน ใจสั่น 
ถอนหายใจบอย ๆ กัดขากรรไกร ขมวดค้ิว ตึงท่ีคอ ประสาทรับ ความรูสึกหูไวตาไวข้ึน การใชพลังงานของ
รางกายเพ่ิมข้ึน รูสึกเพลีย ปวดศีรษะ ไมเกรน ทองเสียหรือ ทองผูก นอนไมหลับ หรืองวงเหงาหาวนอน
ตลอดเวลา ปวดเม่ือยกลามเนื้อ เบื่ออาหารหรือกินมากกวาปกติ ทองอืดเฟอ อาหารไมยอย ประจําเดือนมาไม
ปกติ เสื่อมสมรรถภาพทางเพศ ผิวหนังเปนผื่นคัน เปนหวัดบอย ๆ แพอากาศงาย ทางจิตใจ จะมีอาการ
หงุดหงิด สับสน คิดอะไรไมออก เบื่อหนาย โมโหงาย ซึมเศรา สมองทํางานมากข้ึน ความคิดอานระยะสั้นดีข้ึน 
การตัดสินใจเร็ว ข้ึน ความจําดีข้ึน สมาธิดีข้ึน วิตกกังวล คิดมาก คิดฟุงซาน หลงลืมงาย ไมมีสมาธิ หงุดหงิด 
โกรธงาย ใจ นอย เบื่อหนาย ซึมเศรา เหงา วาเหว สิ้นหวัง หมดความรูสึกสนุกสนาน สวนทางสังคมบางครั้ง
ทะเลาะวิวาทกับคนใกลชิด หรือไมพูดจากับใคร จูจี้ข้ีบน ชวนทะเลาะ มีเรื่องขัดแยงกับผูอ่ืนบอย ๆ  
 
วิธีการฝกคลายเครียดดวยตนเอง 
วิธีท่ี 1 ฝกหายใจ แบบ Breathing Exercise 
  ใหผูเขารวมกิจกรรมทุกคนเอามือซายวางไวท่ีหนาอก และมือขวาวางไวท่ีทอง จากนั้นสูดหายใจเขา
ลึก ๆ จากนั้นสังเกตวามือขางใดท่ียกข้ึนมา หากเปนมือซายแสดงวายังหายใจไดไมถูกตอง เพราะการหายใจท่ี
ถูกตองนั้นลมจะตองผานลงไปถึงทองได การฝกหายใจตองเปนไปอยางชา ๆ และผอนคลาย โดยใชจังหวะ  
4-4-8 โดยใหหายใจเขานับ 1- 2- 3- 4 ก้ันลมหายใจนับ 1- 2- 3- 4 หายใจออกชาๆ ยาวๆ 1- 2- 3- 4- 5- 6- 7- 8 
ใหทุกคนฝกจนสามารถหายใจไดอยางถูกตอง  
 
วิธีท่ี 2 ฝกคลายเครียดดวยตนเอง แบบกดจุด  

ใหผูเขารวมกิจกรรมทุกคนการกดจุดตาง ๆ บนใบหนา 
 จุดท่ี 1 จุดกลางระหวางค้ิว ใชปลายนิ้วชี้หรือนิ้วกลางกด 3-5 ครั้ง 
 จุดท่ี 2 จุดใตหัวค้ิว ใชปลายนิ้วชี้หรือนิ้วกลางกด 3-5 ครั้ง 

จุดท่ี 3 จุดขอบกระดูกทายทอย จุดก่ึงกลางใชนิ้วหัวแมมือกด 3-5 ครั้ง จุดสองจุดดานขาง ใชวิธี
ประสานมือบริเวณทายทอยแลวใชนิ้วหัวแมมือท้ังสองขางกดจุดสองจุดพรอม ๆ กัน 3-5 ครั้ง 

จุดท่ี 4 บริเวณตนคอ ประสานมือบริเวณทายทอย ใชนิ้วหัวแมมือท้ังสองขางกดตามแนวสองขางของ
กระดูกตนคอ โดยกดไลจากตีนผมลงมาถึงบริเวณบา 3-5 ครั้ง 

จุดท่ี 5 บริเวณบา ใชปลายนิ้วมือขวาบีบไหลซายจากบาเขาหาตนคอ ใชปลายนิ้วมือซายบีบไหลขวา
เขาหาตนคอ ทําซํ้า 3-5 ครั้ง 
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จุดท่ี 6 บริเวณบาดานหนา ใชนิ้วหัวแมมือขวากดจุดใตกระดูกไหปลารา จุดตนแขน และจุดเหนือ
รักแรของบาซาย ใชนิ้วหัวแมมือซายกดจุดเดียวกันท่ีบาขวา ทําซํ้า 3-5 ครั้ง 

จุดท่ี 7 บริเวณบาดานหลัง ใชนิ้วท่ีถนัดของมือขวาออมไปกดจุดบนและจุดกลางของกระดูกสะบัก 
และจุดรักแรดานหลังของบาซาย ใชนิ้วท่ีถนัดของมือซายกดจุดเดียวกันท่ีบาขวาทําซํ้า 3-5 ครั้ง 

 
วิธีท่ี 3 ฝกหายใจประกอบเพลง ดั่งดอกไมบาน 

ทําทาประกอบเพลง 
 ลมหายใจเขา   (วาดมือสูดหายใจเขาลึกๆ) 
 ลมหายใจออก   (วาดมือลงพรอมกับการหายใจออก) 
 ดั่งดอกไมบาน   (วาดมือข้ึนมาทําเปนรูปดอกไมพรอมกับหายใจเขา) 
 ภูผาใหญกวาง   (เปลี่ยนมือเปนรูปภูเขา) 
 ดั่งสายน้ําฉํ่าเย็น  (ทํามือสลับกันเปนรูปสายน้ํา) 
 ดั้งนภาอากาศ อันบางเบา (สลับมือขยายออกวาดมือลง) 
 
วิธีท่ี 4 การฝกหัวเราะคลายเครียด  

ผูดําเนินการใหผูเขารวมกิจกรรมทุกคน เริ่มฝกหัวเราะเพ่ือเคลื่อนไหวอวัยวะภายใน 4 สวน ดวยการ
เปลงเสียงตางๆ กัน คือ เสียง "โอ" ทําใหภายในทองขยับ เสียง "อา" ทําใหอกขยับขยาย เสียง "อู" เสียง "เอ" 
ทําใหลําคอเปดโลง และชวยบริหารใบหนา โดยแตละเสียงมีทาทางประกอบ ฝกดังนี้ 
  1. ทองหัวเราะ กํามือชูนิ้วโปงระดับทอง หายใจเขาและเปลงเสียงหัวเราะ "โอ" ขยับมือท้ังสองขางข้ึน
ลงเปนจังหวะ ออกเสียงโอคือการหัวเราะบริเวณทองจะชวยในเรื่องอารมณ และชวยใหระบบทางเดินอาหาร
ทํางานดีข้ึน และชวยบําบัดโรคลําไสอักเสบ 

2. อกหัวเราะ กางแขนออกหงายฝามือระดับอก หายใจเขากลั้นหายใจแลวปลอยลมหายใจออกเปลง
เสียงหัวเราะ "อา" ขยับแขนท้ังสองขางข้ึนลงเปนจังหวะ กระตุนใหกลามเนื้อบริเวณหนาอก หัวใจ ปอด และ
ไหลขยับเขยื้อนไปดวย ทานี้จะชวยใหอวัยวะบริเวณหนาอกท้ังหมดทํางานไดดีข้ึน 

3. คอหัวเราะ ยกมือข้ึนระดับอก กํามือ ยกนิ้วโปงตั้งข้ึน นิ้วชี้ และนิ้วกลางชี้ไปขางหนา หายใจเขา
และเปลงเสียงหัวเราะ "อู" ขยับแขนตามจังหวะ เนนพุงมือไปดานหนา เม่ือเปลงเสียงอู จะกระตุนใหบริเวณ
ลําคอสั่น ทานี้จะชวยแกปญหาเจ็บคอ คออักเสบ ปวดคอ สําหรับคนท่ีมีปญหาเนื่องจากตองใชเสียงเยอะ 

4. ใบหนาหัวเราะ ยกแขนข้ึนระดับใบหนา ขยับนิ้วคลายเลนเปยโน หายใจเขาและเปลงเสียงหัวเราะ 
"เอ" ขยับนิ้ว เคลื่อนไหวรางกาย คลายทาแหยเด็ก ๆ นอกจากจะไดฝกกลามเนื้อมัดเล็กท่ีนิ้วมือแลว ทานี้ยัง
ชวยฝกบริหารสมองดวย 

5. ไหลหัวเราะ เปนการบริหารชวงไหล ยืนตรงแลวสายไหลไปมา เหมือนการวายน้ําฟรีสไตล พรอม
กับเปลงเสียง “เอ เอะ ” ใครท่ีมีปญหาเก่ียวกับไหล ทานี้ชวยได 

6. สมองหัวเราะ โดยธรรมชาติของมนุษยเม่ือเครียดมักจะปดปาก เปนเหตุใหความดันข้ึนสมอง ทานี้
จะชวยแกปญหาดังกลาว โดยปดปากแลวเปลงเสียง “อึ” ดันใหเกิดการสั่นสะเทือน ข้ึนไปนวดสมอง เม่ือทํา
เสร็จจะรูสึกโลง โปรงสบาย 

7. หัวเราะท้ังตัว เปนทาท่ีตองทําพรอมกันกับผูอ่ืน โดยกระโดดพรอมเสียงหัวเราะแบบสุด ๆ ตามแบบ
ของตัวเองอยางตอเนื่อง 1 นาที คลายทากบกระโดด เอามือสองขางของเราไปตบมือสองขางของเพ่ือน ตามจังหวะ 

ท่ีมา กรมสุขภาพจิต. คูมือคลายเครียด .พิมพครั้งท่ี 6. กรุงเทพฯ : ดีไซดคอน จํากัด ; 2541. 
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ใบกิจกรรม  
เร่ือง การฝกหายใจคลายเครียด  

 
 วิธีคลายเครียดดวยการฝกหายใจ ความเครียดนอกจากจะทําใหจิตใจขุนมัวแลวยังสงผลตอ
สุขภาพจิต ลุกลามไปถึงสุขภาพรางกาย ทวาเราก็หนีความเครียดกันไปไมพน แถมในบางสถานการณเราก็ไม
สามารถท่ีจะปลีกตัวออกมาผอนคลายได เอาละ ถาหากคุณกําลังตกอยูในสถานการณนั้นอยู มาลองใชวิธีคลาย
เครียดท่ีกระปุกดอทคอมหยิบมาแนะนํากันดีกวา นั่นก็คือการฝกหายใจคลายเครียด ดังนี้ 
 
1. การนับลมหายใจ 
  เทคนิคการหายใจแบบนับลมหายใจเปนวิธีท่ีงายท่ีสุดในการฝกหายใจเพ่ือคลายความเครียด เพราะ
นอกจะทําใหความเครียดลงแลวยังชวยใหเราหายใจไดดีข้ึนอยางสมํ่าเสมอ 
วิธีฝก 
          1. นั่งขัดสมาธิกับพ้ืน กมหนาลงเล็กนอย หลับตาใหสนิท 
          2. คอย ๆ หายใจเขาลึก ๆ จนสุดจากนั้นคอย ๆ ผอนลมหายใจออก โดยขณะท่ีหายใจออกใหนับ 1 
          3. ทําซํ้านับจนถึง 5 แลวจึงครบ 1 รอบ ทําซํ้า 3-5 ครั้ง 
 
2. เทคนิคการหายใจแบบกปาลภาติ (Skull Shining Breathing) 
          การหายใจดวยวิธีนี้นอกจากจะชวยผอนคลายรางกายและจิตใจไดเปนอยางดีแลว ยังสามารถใชเพ่ือ
อบอุนรางกายกอนการฝกโยคะ  
วิธีฝก 
          1. เริ่มดวยการนั่งขัดสมาธิ มือท้ัง 2 ขางวางลงท่ีตัก 
          2. หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ จนเต็มปอด แลวหายใจออกชา ๆ เร็ว ๆ 10 ครั้ง พรอมกับการแขมวทองเขา 
          3. พักสักครู แลวเริ่มตนใหม ทําซํ้า 3-5 รอบ 
 
3. เทคนิคการหายใจแบบสูบลม (Bellows Breath) 
          ไมใชแคเพียงการหายใจเขา-ออกยาว ๆ เทานั้นท่ีจะชวยความความเครียดได แตการหายใจสั้น ๆ ถ่ี ๆ 
ก็ชวยกระตุนรางกายใหตื่นตัวและลดความเครียดได อยางเชนวิธีนี้คะ 
วิธีฝก 
          1. นั่งขัดสมาธิท่ีพ้ืน ยืดหลังตรง มือท้ัง 2 ขางวางท่ีหัวเขา 
          2. หายใจเขา-ออกลึก ๆ และหายใจออกอยางเร็ว ๆ แรง ๆ ติดตอกัน 10 ลมหายใจ 
          3. จากนั้นหายใจเขา-ออกชา ๆ สักครู เพ่ือผอนคลาย 
          4. ทําซํ้าท้ังหมด 5 รอบ 
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4. เทคนิคการหายใจดวยจมูกทีละขาง (Alternate Nostril Breathing) 
          เม่ือมีความเครียด การไหลเวียนเลือดและออกซิเจนในรางกายก็จะไมดีเทาท่ีควรทําใหเกิดอาการปวด
ศีรษะ วิธีการหายใจแบบนี้จะชวยแกปญหาตาง ๆ และบรรเทาความเครียดท่ีหนักอกได 
วิธีฝก 
          1. นั่งขัดสมาธิกับพ้ืน วางมือขางหนึ่งท่ีหัวเขา อีกขางหนึ่งยกข้ึนมาท่ีจมูก 
          2. ใชนิว้ปดรูจมูกดานซาย เหลือแตรูจมูกดานขวาไว แลวเริ่มหายใจดวยจมูกดานขวา โดยหายใจเขา
ลึก ๆ นับ 1-10 จากนั้นปดรูจมูกดานขวา เปดรูจมูกดานซาย หายใจออกนับ 1-15 จากนั้นสลับขาง 
          3. ทําซํ้าท้ังหมด 5 รอบ 
 
5. เทคนิคการหายใจแบบ 4-7-8 (4-7-8 Breathing) 
          เทคนิคการหายใจท่ีมีรากฐานมาจากการฝกลมปราณมีสรรพคุณเหมือนยาระงับประสาท ซ่ึงสามารถ
ชวยผอนคลายท้ังรางกายและจิตใจไปไดพรอม ๆ กัน 
วิธีฝก 
          1. พนลมหายใจออกทางปาก เปาลมออกมาใหเกิดเสียงดัง “ฟู” 
          2. หายใจเขาทางจมูกโดยเร็ว สูดลมหายใจเขายาว ๆ จับเวลาโดยการนับเลข 1-4 
          3. กักลมหายใจใหคางอยูในปอด นับเลข 1-7 
          4. พนลมหายใจออกทางปาก เปาลมออกมาใหเกิดเสียงดัง “ฟู” ยาวจนนับไดครบ 1-8 
          5. หายใจเขาไปใหม นับเปนการหายใจครบ 1 เซต เริ่มหายใจตั้งแตข้ันตอนแรกจนข้ันตอนสุดทาย ทํา
ท้ังหมด 4 เซต 
 
6. เทคนิคการหายใจแบบเขา-ออก เทากัน (Equal Breathing) 
          การควบคุมใหการหายใจเขาและออกสมดุลกันก็มีสวนสําคัญใหความเครียดลดลงได ยิ่งถาหากฝก
หายใจดวยวิธีนี้กอนนอนทุกคืนก็จะชวยใหหลับสนิทข้ึนดวยละ 
วิธีฝก 
          1. นั่งขัดสมาธิกับพ้ืน ปลอยตัวตามสบาย พยายามใหกระดูกสันหลังตรง 
          2. หายใจเขาลึก ๆ นับในใจ 1-4 ชา ๆ หรือถาสามารถหายใจเขาไดมากกวานั้นก็สามารถนับเพ่ิมข้ึนได 
          3. คอย ๆ หายใจออก นับในใจใหชา ๆ ไดเทากับตอนหายใจเขา ทําซํ้า 5 รอบ 
 
7. เทคนิคการหายใจจากกะบังลม (Abdominal breathing) 
          การฝกหายใจจากกะบังลมจะปรับปรุงการหายใจใหดีข้ึนได ซ่ึงจะสงผลดีอยางยิ่งในการผอนคลาย
ความเครียด ฉะนั้นหากรูสึกเครียดเม่ือไรละก็ ลองฝกวิธีนี้ก็ไมเสียหายคะ 
วิธีฝก 
          1. นั่งขัดสมาธิกับพ้ืน ยืดหลังตรง มือขางหนึ่งวางท่ีหนาอก อีกขางหนึ่งวางท่ีบริเวณหนาทอง 
          2. หายใจเขาชา ๆ ลกึ ๆ ทางปาก แลวคอย ๆ หายใจออกทางปาก จะรูสึกวามือท่ีวางบริเวณหนาทอง
ยกสูงข้ึนขณะท่ีหายใจ 
          3. หายใจเขาลึก ๆ อีกครั้ง แลวกลั้นลมหายใจใหไดนานท่ีสุด จากนั้นคอย ๆ หายใจออก ทําซํ้า 5 รอบ  
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8. เทคนิคการหายใจแบบผอนคลายกลามเนื้อ (Progressive Relaxation) 
          เทคนิคการหายใจ ท่ีฝกแลวจะชวยผอนคลายกล าม เนื้ อส วนต าง  ๆ ไปได ในตั ว  ซ่ึ ง เ ม่ือ                                                                                                                                                                                                                                                    
สวนตาง ๆ ในกลามเนื้อผอนคลาย ความเครียดก็จะลดลง สงผลดีกับสุขภาพกายและใจไปพรอม ๆ กันเลย 
วิธีฝก 
          1. หายใจเขาลึก ๆ แลวคอย ๆ เกร็งกลามเนื้อทีละสวน โดยเริ่มจากเทาและนิ้วเทา นับ 1-5 จากนั้น
หายใจออกพรอม ๆ กับการคลายกลามเนื้อ 
          2. พักประมาณ 10-20 วินาที แลวเริ่มตนหายใจเขาลึก ๆ เกร็งกลามเนื้อสวนท่ีสูงข้ึนมา นับ 1-5 แลว
หายใจออกพรอม ๆ คลายกลามเนื้อสวนนั้น 
          3. ทําซํ้า โดยเปลี่ยนไปเกร็งกลามเนื้อสวนท่ีสูงข้ึน เชน กน สะโพก หนาอก จนท่ัวรางกาย  
 
9. เทคนิคการหายใจแบบสมบูรณ (The Complete Breath) 
          ปดทายกันดวยวิธีฝกหายใจแบบสมบูรณท่ีสามารถชวยใหรางกายไดรับออกซิเจนอยางท่ัวถึง อีกท้ังยัง
ชวยสงบสติสงบใจท่ีวาวุนจากความเครียดได เพราะเม่ือรางกายไดรับออกซิเจนเพียงพอ รางกายก็จะผอน
คลายลงในทุก ๆ สวน โดยการหายใจนี้จะแบงออกเปน 3 ระดับ 
วิธีฝก 
          1. ในระดับท่ี 1 คือ การหายใจชวงทอง ใหหายใจเขา แลวคอย ๆ หายใจออก แขมวทองใหมากท่ีสุด
เพ่ือใหลมหายใจออกมามากท่ีสุดแลวหายใจเขาไปลึก ๆ จนทองปองออกมา  
          2. ระดับท่ี 2 คือ การหายใจชวงอก หายใจเขา แลวหายใจออก โดยขณะหายใจออกใหคอย ๆ ปลอย
ลมหายใจออกชา ๆ เลื่อนซ่ีโครงลง เม่ือหายใจเขาอีกครั้งก็ดันซ่ีโครงข้ึน สลับกันไปมา จนครบรอบ 
          3. ระดับท่ี 3 คือ การหายใจชวงอกดานบน หายใจเขา แลวหายใจออกชา ๆ ขณะหายใจออกใหลดอก
และไหลลง เม่ือหายใจเขาอีกครั้งใหยกกระดูกไหปลาราและไหลข้ึน สลับกันไปมา จนครบรอบ 
          4. ทําซํ้าท้ัง 3 ระดับ 15-20 ครั้ง 
 
ท่ีมา กรมสุขภาพจิต. คูมือคลายเครียด .พิมพครั้งท่ี 6. กรุงเทพฯ : ดีไซดคอน จํากัด ; 2541. 
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ใบกิจกรรม  
Body Scan 

 
 Body Scan หรือ การทําใหรับรูความรูสึกท่ีรางกาย เปาหมายระดับตน คือ ทําใหผอนคลาย ซ่ึง
ความรูสึกผอนคลายจะชวยในการเรียนรูไดดีกวาความรูสึกเครียดหรือกังวนใจ Body Scan จะทําใหรูสึกสงบ 
คลื่นสมองจากความถ่ีสูง ๆ จะกลายเปนความถ่ีท่ีต่ําลง พอสงบคลื่นสมองต่ําก็ยิ่งเรียนรูและการใครครวญก็ดี
ยิ่งข้ึน สวนเปาหมายระดับสูงข้ึนมาอีกก็คือการใช Body Scan การฝกฝนสติบอยๆ จะทําใหเรากลับมารูตัวไว
หรือมีความชํานาญมากข้ึนในการกลับมารูตัวเอง 
ข้ันตอนกิจกรรม Body Scan เวลาประมาณ 15-20 นาที 

1. ข้ันเตรียม 
  อยูในทาท่ีผอนสบาย แยกเทาออกพอประมาณแลวปลอยใหเทาผอนในทาท่ีสบาย วางมือท้ังสองไว
ขางลําตัว หงายฝามือข้ึน ปลอยใหมืออยูในลักษณะก่ึงกําก่ึงเหยียดในทาท่ีสบาย เราปดเปลือกตาลงเบา ๆ รูสึก
ถึงการผอนคลายท่ีเปลือกตา จากนั้นหายใจเขาลึกๆ ปลอยลมหายใจออกชา ๆ หายใจเขารูสึกสบาย หายใจ
ออกรูสึกผอนคลาย เราเริ่มผอนคลายทุกสวนของรางกาย 

2. ข้ัน Scan และใสขอมูล 
  ผอนคลายกลามเนื้อหัวค้ิว ค้ิวท่ีขมวดอยูคลายออก เรารูสึกกลามเนื้อหัวค้ิวไดรับการผอนคลาย เรา
รูสึก เบา สบาย อ่ิมเอม มีความสุข หลับสบาย หลับลึกลง ๆ ทุกที ผอนคลายกลามเนื้อแกมท้ังสองขาง แกมท้ัง
ของขางของเราไดรับการผอนคลาย เรารูสึกเบา สบาย อ่ิมเอม มีความสุข หลับสบาย หลับลึกลง ๆ ทุกที ผอน
คลายกลามเนื้อคาง คางของเราไดรับการผอนคลาย เรารูสึก เบา สบาย อ่ิมเอม มีความสุข หลับสบาย หลับลึก
ลง ๆ ทุกที ผอนคลายกลามเนื้อริมฝปาก ปากท่ีเมมอยูคลายออกและผอนคลายเรารูสึก เบา สบาย อ่ิมเอม มี
ความสุข หลับสบาย หลับลึกลง ๆ ทุกที (จากนั้นก็ Scan ตอไป ท่ีไหล แขนท้ังสองขาง มือ กลามเนื้อหนาอก 
สีขาง แผนหลัง ขาท้ังสองขาง ฝาเทา) 
   (ใสขอมูล) ปลอยรางกายของเราไดหลับอยางสบายเพ่ือใหเราไดรูสึกขอบคุณรางกายของเรา 
ขอบคุณเทาท้ังสองขางท่ีนําพาเราไปยังท่ีตาง ๆ ตั้งแตเล็กจนโต ขอบคุณขาท้ังสองขางท่ีทําใหเรายืนข้ึนไดอยาง
ม่ันคง ขอบคุณมือท้ังสองขางของเราท่ีชวยทําสิ่งตาง ๆ ท่ีดีงามใหเกิดข้ึนแกโลกนี้ ขอบคุณทุกลมหายใจท่ียังอยู
กับเราขอบคุณทุกสรรพสิ่งท่ีเก้ือกูลเราอยู หายใจเขาลึก ๆ และผอนลมหายใจออกชา ๆ บอกตัวเองวาเราเปน
คนท่ีนารัก เปนคนท่ียอดเยี่ยม เปนคนท่ีรูเวลา เปนคนท่ีมีความรักท่ียิ่งใหญ บอกตัวเองวาเราเปนคนท่ีอดทน 
มุงม่ัน เสียสละ และกลาหาญท่ีจะทําในสิ่งท่ีดีงาม 

3. ข้ันปลุก 
  เราจะไดยินการนับ 1 - 3 เพ่ือใหเราเริ่มรูสึกตัว นับ 1 เรารูสึกท่ีมือท้ังสองขางของเรา นับ 2 เรารูสึก
ท่ีฝาเทาท้ังสองขางของเรา นับ 3 เราคอยๆลืมตา คอยๆ กระพริบตา เพ่ือปรับสายตาเราเขากับแสงสวาง เรา
จะบอกตัวเองวาเราจะตื่นมาพรอมกับความสดชื่น ความกระปรี้กระเปรา แลวเราคอย ๆ เอียงตัวลุกข้ึนนั่ง เรา
ชวยดูแลเพ่ือนขาง ๆ แลวเราคอย ๆ สะกิดคนขางเรา อยางเบา ๆ เพ่ือเปนการรูตัว 
 
ท่ีมา  นันทาวดี  วรวสุวัส, มนัสพงษ  มาลา และกุลิสลา  พิศาลเอก. (2560). รูปแบบการสรางเสริมภมูคุมกันทางใจ 

ปองกันภาวะหมดไฟ ดูแลใจคนทํางาน. รายงานการวิจัย. ศูนยสุขภาพท่ี 7 จังหวัดขอนแกน 
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แผนการจัดกิจกรรมที่ 8 
 

กิจกรรม “ใจเขาใจเรา” 
 
จุดมุงหมาย 

เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมรูจักและเขาใจความเปนบุคคลของตนเองและผูอ่ืน 
 

สาระสําคัญ 
 การลดความเปนบุคคล (Depersonalization) คือ การท่ี อสม. มีความรูสึกในแงลบตอเพ่ือนรวมงาน 
คนในชุมชน และผูรับบริการ จนมักทําใหเกิดปญหาความสัมพันธกับผูอ่ืน ดูไมเต็มใจท่ีจะบริการหรือดูแล
สุขภาพของคนในชุมชน หรือผูมาติดตอ ดูแลสุขภาพคนในชุมชนแบบแหงแลงเหมือนคนไมมีชีวิตจิตใจ โดย
เปนลักษณะกลุมอาการและเปนลักษณะท่ีจะนําไปสูภาวะเม่ือยลาหมดไฟไดในท่ีสุด ซ่ึงการลดความเปนบุคคล 
เปนการวัดความรูสึกตอผูอ่ืนทางดานลบของ อสม. ไดแก การมีความรูสึกวาตนเองปฏิบัติตอผูรับบริการบาง
คนเสมือนเขาเปนสิ่งไรชีวิตจิตใจ ความรูสึกวิตกกังวลวางานท่ีปฏิบัติกําลังทําใหจิตใจของตนเองแข็งกระดางข้ึน 
ความรูสึกวาตนเองไมใสใจวาอะไรจะเกิดข้ึนกับผูรับบริการบางคน ความรูสึกวิตกกังวลวางานท่ีทําอยูเปน
สาเหตุทําใหเกิดความเครียด ความรูสึกวาตนเองเปลี่ยนเปนคนหยาบกระดางและไรความเมตตาตอผูคนเพ่ิม
มากข้ึนตั้งแตทํางานดานสาธารณสุขมา และความรูสึกวาไดรับการตําหนิจากผูรับประชาชนในปญหาบางอยาง
ท่ีเกิดข้ึน ท้ังนี้อาการนี้ยังเกิดตอ อสม. ท่ีรวมงานในลักษณะเดียวกันกับความรูสึกท่ีเกิดตอประชาชนดวย 

 
ระยะเวลา 1 ชั่วโมง  
 
อุปกรณ/ส่ือ 
 คลิป เจดาตลาดตลาดแตก ตามลิงค https://www.youtube.com/watch?v=ZtY0aU8JKB0  
 ท่ีมา สืบคนเม่ือวันท่ี 1 มิถุนายน 2564  
 จาก https://www.youtube.com/watch?v=ZtY0aU8JKB0 
 
กิจกรรม 

ข้ันนํา 
1. ผูดําเนินการกลาวทักทาย พรอมชี้แจงวัตถุประสงคของการเขารวมกิจกรรม  
2. ผูดําเนินการใหผูเขารวมกิจกรรมดูคลิป เจดาตลาดตลาดแตก  

ตามลิงค https://www.youtube.com/watch?v=ZtY0aU8JKB0  
3. จากนั้นผูดําเนินการสุมถามผูเขารวมกิจกรรมวา รูสึกอยางไร 
ข้ันดําเนินการ 
4. ผูดําเนินการนําเขากิจกรรม “คลี่ใบไม” โดยใหจับคูเพ่ือนท่ีสนิท/อยากทํากิจกรรมรวมกันตกลง

กันวาใครจะเปนใบไมแหง ใหใบไมแหงมีหนาท่ีบีบตัวเองใหแนนท่ีสุด ใหอยูในทาท่ีไมสบาย/ตึง
เครียดท่ีสุด รอบแรก เพ่ือนมีหนาท่ีทําอยางไรก็ไดใหใบไมแหงคลี่ออกมาใหได โดยหามจั๊กจี้กัน 

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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ใหเวลา 1 นาที รอบท่ีสอง เพ่ือนมีหนาท่ีทําใหใบไมแหงคลี่ออกมาอยูในทาท่ีสบายท่ีสุด โดยใสใจ
ในความรูสึกของเพ่ือนในทุกข้ันตอน 

5. ผูดําเนินการชวนพูดคุยประสบการณของใบไมแหง 
- รูสึกอยางไรตอน “เปน” ใบไมแหง  
- ใบไมแหงอยากใหคนอ่ืนทําอะไรกับเรา 
- ใบไมแหงรูสึกอยางไรตอนถูกดูแลดวยความรุนแรง 
- ใบไมแหงรูสึกอยางไรตอนถูกดูแลดวยความออนโยน 

6. ผูดําเนินการกลุมชวนพูดคุยประสบการณของคนแกะใบไม 
- ตอน “เห็น” ใบไมแหง คิดวาใบไมแหงรูสึกอยางไร 
- เห็นใบไมแหง แลวใจเรารูสึกอยางไร อยากจะทําอะไรกับใบไมแหง 
- ตอนเขาไปแกะใบไมเกิดความรูสึกอะไรบางในครั้งแรก 
- ตอนเขาไปแกะใบไมเกิดความรูสึกอะไรบางในครั้งท่ีสอง 

7. ผูดําเนินการนําถามสมาชิกวา  
- “ขณะทํากิจกรรมเปนใบไมแหงเห็นใจของตัวเองเปนอยางไร”  
- “จะเกิดอะไรข้ึนถาใจเราเปนแบบนี้”  
- “ขณะเปนคนคลี่ใบไมแหง เห็นใจของตัวเองเปนอยางไร”  
- “จะเกิดอะไรข้ึนถาใจเราเปนแบบนี้”  
- “ใบไมแหงคือใครบางในชีวิตเรา” 

8. บางครั้งสมาชิกอาจเปรียบเทียบตัวเองเปนใบไมแหงผูนํากลุมควรแสดงความเขาใจและยอมรับ
มุมมองท่ีสมาชิกมีตอตนเอง จากนั้นจึงถามตอวา แลวมีใครในชีวิตของเราอีก ท่ีเปราะบาง 
ตองการความเขาใจและการยอมรับ เหมือนกับใบไมแหง 

9. สุมสอบถามผูเขารวมกิจกรรมถึงสิ่งทีไดเรียนรู 3-5 คน 
ข้ันยุติ 
10. ผูดําเนินการสรุปแนวคิดสําคัญ : ใบไมแหงบางคนอาจเปรียบเสมือนประชาชนท่ีมาดวยความ

ทุกข เจ็บปวย ตองการความชวยเหลือ รางกายท่ีเหนื่อยลา เจ็บปวด บางคนอาจมองวาใบไม
แหง คือตนเอง ทุกคนควรยอมรับและเขาใจวา ส่ิงท่ีเกิดข้ึน หากเราพล้ังเผลอไมใชสติย้ังคิด 
ไมรูเทาทันการกระทําของตนเองแลวนั้น ส่ิงท่ีกระทําข้ึนนั้นอาจทําใหเราเสียใจภายหลังได 
ดังนั้นในฐานะของ อสม. ตองรูเทาทันความคิดของตนเอง เห็นใจผูอ่ืนกอนท่ีจะเรียกรองให
ผูอ่ืนมาเห็นใจตนเอง มีความรักความเมตตาท่ีมีตอผูอ่ืน  
 

การประเมินผล 
1. สังเกตจากการมีสวนรวมกิจกรรม  
2. การแสดงความคิดเห็น  

 
ท่ีมา  ดุษฎี จึงศิรกุลวิทย และคณะ (2559), โปรแกรมการฝกสติเพ่ือการยอมรับและพัฒนาตนเอง 

(Mindfulness-based acceptance and self development; MBASD), โครงการการปองกันโรค
ซึมเศราในวัยรุนและผูใหญตอนตน 
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แผนการจัดกิจกรรมที่ 9 
 

กิจกรรม “อสม. ผูปดทองหลังพระ” 
 
จุดมุงหมาย 

เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมเรียนรูถึงความสําเร็จสวนบุคคลของตนเองและรูสึกดีตอการเปน อสม.  
 
สาระสําคัญ 
 ความสําเร็จสวนบุคคลลดลง หรือ Decreased Occupational Accomplishment คือ ความรูสึก
ท่ีวาตัวเองไมมีประสิทธิภาพ ไมมีความสามารถ และมองตัวเองในแงลบ ซ่ึงเปนลักษณะของอาการแสดงหลัก
ซ่ึงเปนตนเหตุสําคัญในกลุมอาการท่ีจะนําไปสูภาวะเม่ือยลาหมดไฟ โดยความสําเร็จสวนบุคคลท่ีลดลงเปนการ
วัดความรูสึกถึงความสามารถในการทํางาน ไดแก ความรูสึกวาตนเองสามารถแกปญหาของผูรับบริการไดอยาง
มีประสิทธิภาพ ความรูสึกวาสามารถเผชิญปญหาทางอารมณ ในการทํางานไดอยางสงบ ความรูสึกวาตนเอง
สามารถเขาใจความรูสึกของผูรับบริการท่ีมีตอสิ่งตาง ๆ ไดงาย ความรูสึกวาไดสรางสรรคสิ่งท่ีมีคุณคามากมาย
ในการปฏิบัติงาน ความรูสึกวางานท่ีปฏิบัติมีอิทธิพลตอชีวิตของผูอ่ืน ความรูสึกเปยมไปดวยพลัง ความรูสึกวา
สามารถสรางบรรยากาศท่ีผอนคลายในระหวางการใหบริการแกผูรับบริการไดงาย และความรูสึกเปนสุขใจ
ภายหลังการใหบริการแกผูรับบริการอยางใกลชิด  

 
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. กระดาษฟฟชารต 
4. กระดาษสี  
5. กระดาษกาว 

   
กิจกรรม 

ข้ันนํา 
1. ผูดําเนินการกลาวทักทาย พรอมชี้แจงวัตถุประสงคของการเขารวมกิจกรรม  
2. ผูดําเนินการนําใหผูเขารวมกิจกรรมนั่งเปนวงกลม จากนั้นใหทุกคนหลับเอามือสัมผัสท่ีหัวใจของ

ตนเอง นึกถึงบรรยายของหมูบานตนเองท่ีอาศัย พรอมท้ังเปดเพลง หัวใจอาสา หลังจากนั้นให 
ทุกคนไดอยูกับความรูสึกของตนเอง ประมาณ 1 นาที แลวลืมตา   

 
 
 

https://www.youtube.com/watch?v=fB95_RNISwQ
https://www.youtube.com/watch?v=b4_dnLg2pV
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  ข้ันดําเนินการ 
3. ผูดําเนินการใหทุกคนเลาถึงความสําเร็จหรือความภาคภูมิใจท่ีสุดในการทําหนาท่ี อสม. ในการ

ดูแลประชาชนในชุมชนของตนเอง โดยใหเลาครบทุกคน เม่ือแตละคนพูดเสร็จใหสมาชิกไดชื่นชม 
เวียนตอกันไปเรื่อยจนครบทุกคน ในขณะท่ีแตละคนเลาใหผูชวยผูดําเนินการจดประเด็นใส
กระดาษฟฟชารต 

4. เม่ือทุกคนเลาเสร็จแลวใหผูดําเนินการสุมสอบถามวา “ในขณะท่ีทุกคนเลาสังเกตอะไรไดบาง” 
ประมาณ 3-5 คน 

5. ผูดําเนินการสรุปสาระสําคัญ : หัวใจของการเปน อสม. คือ การเปนจิตอาสา ท่ีมีหนาท่ีดูแล
สุขภาพ ขจัดทุกข บํารุงสุข ใหกับประชาชน โดยกิจกรรมเม่ือครั้งนี้จะเห็นไดวาเม่ือทุกคนเลา
ประสบการณการทําหนาท่ี อสม. เราสัมผัสไดถึง สีหนา แววตา รอยย้ิม และความรูสึกท่ีมี
ความสุขของผูเลา ฉะนั้นการท่ีเปน อสม. มันความภาคภูมิใจท่ีครั้งหนึ่งเราไดทําหนาท่ีอาสา
ดูแลกายใจของคนในชุมชนใหมีความสุข 

ข้ันปดกลุม 
6. ผูนําดําเนินการนําปดกลุมดวยใหทุกคนนั่งเปนวงกลม จากนั้นใหทุกคนหลับเอามือสัมผัสท่ีหัวใจ

ของตนเอง นึกถึงบรรยายของหมูบานตนเองท่ีอาศัย พรอมท้ังเปดเพลง ขอบคุณ อสม. หลังจาก
นั้นใหทุกคนไดอยูกับความรูสึกของตนเอง ประมาณ 1 นาที พรอมใหทุกคนคิดสโลแกนในการ
เปน อสม. เพ่ือใชเปนสิ่งยึดเหนี่ยวในการทํางาน แลวเขียนลงในกระดาษไปติดไวบนบอรด
กระดาษกระดาษฟฟชารต  
 

การประเมินผล 
1. สังเกตจากการมีสวนรวมกิจกรรม  
2. การแสดงความคิดเห็น  
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แผนการจัดกิจกรรมที่ 10 
 

กิจกรรม “เพ่ือน อสม. ชวยเหลือกัน” 
 
จุดมุงหมาย 

เพ่ือสรางความเข็มแข็งทางใจในปฏิบัติหนาท่ีจิตอาสาของอาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน 
 

สาระสําคัญ 
 เปนการสรุปความรู ทักษะ และประสบการณ ท่ีผูเขารวมกิจกรรมไดรับจากการเรียนรูและเพ่ือการทํา
ความเขาใจ ชี้แจงแนวทางดําเนินการตอไปภายหลังสิ้นสุดการทํากิจกรรมและใหกําลังใจผูเขารวมกิจกรรมใน
การเปนผูมีความสุขในการทํางาน ในฐานะอาสาสมัครท่ีมีจิตอาสา  
 
ระยะเวลา 1 ชั่วโมง 
 
อุปกรณ/ส่ือ 

1. บัตรคําความคิด 4 สี / ปากกาเมจิก  
2. เพลง มารช อสม.  

 
กิจกรรม 

ข้ันนํา 
1. ผูดําเนินการกลาวทักทายเลาความรูสึกของดําเนินกิจกรรมจนมาถึงกิจกรรมสุดทาย และเปด

เพลง กําลังใจ โดยใหผูเขารวมกิจกรรมนั่งหลับนิ่งและนึกถึงภาพการทําหนาท่ี อสม. ของตนเอง 
ข้ันดําเนินการ 
2. ผูดําเนินการนําสนทนาประเด็นเรื่องประสบการณการดูแลชวยเพ่ือน อสม. ท่ีรวมงานดวย แลว

ประสบปญหาในการทํางาน เหนื่อย ทอแท ในการทําหนาท่ี อสม. ประมาณ 15 นาที 
3. หลังจากนั้นผูดําเนินการนําทํากิจกรรม "ฉันภูมิใจท่ีไดเปน อสม" โดยใหผูเขารวมกิจกรรมทําดังนี้ 

- แจกกระดาษบัตรคําความคิด 4 สี สีละ 1 แผน และปากกาเมจิกใหทุกคน 
- ชี้แจงวาใหทุกคนเขียนบัตรคําในแนวนอน โดยสามารถขอกระดาษเพิ่มไดหาก

ตองการแสดงความคิดเห็นเพิ่ม โดยนําคําถามทีละขอ หลังจากเสร็จแตละขอ
ใหผูเขารวมกิจกรรมนําไปติดผนังดานขางที่กําหนดไว ผูชวยผูดําเนินการเขียน
หัวขอติดไวเพ่ือแสดงจุด โดยมีคําถาม 4 ขอ ดังนี้ 1) ภาพฝนของชุมชนของฉัน  
(สิ่งท่ีผูเขารวมกิจกรรมเขียนนี้จะใชในการประเมินผลการทํางานกันอีกในกิจกรรม
ครั้งถัดไป) 2) สิ่งท่ีฉันภูมิใจในการเปน อสม. 3) สิ่งท่ีฉันเคยชวยเหลือเพ่ือน อสม.
และ 4) สิ่งท่ีฉันอยากใหเพ่ือน อสม. ชวยเหลือ 

4. ใหตัวแทนนําเสนอสิ่งเขียนท้ัง 4 ขอ 
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ข้ันยุติ 
5. สุมสอบถามผูเขารวมกิจกรรมกรรม 3-5 คน โดยใหเลาประสบการณการชวยเหลือเพ่ือน อสม. 

และไดเรียนรูอะไรบางจาก   
6. ผูดําเนินการกลาวขอบคุณ และใหผูเขารวมอบรมไดยืนข้ึนรวมกันปรบมืออุดมการณ อสม. และ

ขับรอง เพลง มารช อสม. พรอมกัน และกลาวปดกิจกรรม นัดหมายครั้งถัดไป 
 
การประเมินผล 

1. สังเกตจากการมีสวนรวมกิจกรรม  
2. การแสดงความคิดเห็น  
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แผนการจัดกิจกรรมที่ 11  
 

กิจกรรม “ความรูและทักษะจําเปน สําหรับ อสม. (หมอประจําบาน)” 
 

จุดมุงหมาย 
1. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมมีความรู ความเขาใจ ทัศนคติท่ีดีเก่ียวกับการจัดการดูแลสุขภาพประชาชน 
2. เพ่ือสงเสริมใหผูเขารวมกิจกรรมสามารถนําความรูและทักษะไปปฏิบัติงานในชุมชนตามบทบาท

ของ อสม.หมอประจําบานได 
 

สาระสําคัญ 
 อสม. หมอประจําบาน คือ ประชาชนท่ีมีจิตอาสาเขามาทํางานเปนอาสาสมัครสาธารณสุขไดรับการ
ยอมรับและคัดเลือกเปนประธาน อสม. ระดับหมูบาน และระดับตําบล ใหเปนผูแทน อสม. เขารับการอบรมใน
หลักสูตร อสม. หมอประจําบาน และใหทําหนาท่ีเปนผูนําจัดการปญหาสุขภาพของประชาชนรวมกับ อสม. 
อสค. ทีมหมอครอบครัว เครือขายสุขภาพ และประชาชนในพ้ืนท่ีเพ่ือใหมีคุณภาพชีวิตท่ีดี ลดคาใชจายของ
ประชาชน ลดการพ่ึงพาโรงพยาบาล ลดภาวะแทรกซอนของผูปวยลดความแออัด ลดคาใชจายของ
โรงพยาบาล และใหพ่ึงตนเองดานสุขภาพมากข้ึน  
 
ระยะเวลา 4 ชั่วโมง  
 
เนื้อหา/ส่ือ 

1. แบบทดสอบกอน-หลังเรียน 
2. เพลง ทาบริหารรางกายสไตลไทย ๆ 9 ทา 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 ชวยเหลือผูท่ีมีปญหาสุขภาพจิตในชุมชน 3 ส plus  
5. คลิปการชวยฟนคืนชีพ (CPR) และการใชเครื่องกระตุกไฟฟา (AED)  

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

กิจกรรม 
ข้ันนํา 
1. ผูดําเนินการกลาวทักทายผูเขารวมกิจกรรม แนะนําตัวตัวเอง และชี้แจงจุดมุงหมาย 
2. ใหผูเขารวมกิจกรรมทําแบบทดสอบกอนเรียน  
3. ผูดําเนินการนําทํากิจกรรม “ปรบมือ หัวใจอาสา” โดยใหผูเขารวมกิจกรรมทําดังนี้ 

3.1 ใหปรบมือแทนรหัสตามตัวเลขที่ผูดําเนินการบอก โดยเม่ือผูดําเนินการพูดคําวา 
“อสม.” ใหผูเขารวมปรบมือท่ีบริเวณหนาขาตัวเอง 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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เม่ือพูดคําวา  “จิตอาสา” ใหปรบมือปกติ ระดับอก 2 ครั้ง  
“สามัคคี” ใหชูมือข้ึนสูง ๆ แลวปรบมือ 2 ครั้ง  
“มีวินัย” ใหชกํูาปนซายข้ึนตามดวยขวา แลวพูดวา “เฮ ๆ” 

ใหพูดสลับคํา เพ่ือใหผูเขารวมเกิดความสับสน ก็จะเพ่ิมความสนุกสนานมากยิ่งข้ึน 
3.2 ใหปรบมืออุดมการณ อสม. จํานวน 2 รอบ   

4. ออกกําลังกายประกอบเพลงเพลง ทาบริหารรางกายสไตลไทย ๆ 9 ทา  
ลิงค https://www.youtube.com/watch?v=KG-iuB33x80 

 
ข้ันดําเนินการ 
5. ผูดําเนินการนําทําเปดคลิป อาสาสมัครประจําครอบครัว (อสค.) จังหวัดนนทบุรี (๗.๓๑ นาที) 

ตามลิงค https://www.youtube.com/watch?v=rvRymI_iIIk หลังจากนั้น ผูดําเนินสุมถามสิ่ง
ทีไดเรียนรูประมาณ 3-4 คน แลวสรุปสาระสําคัญวา การสราง อสค. คือ บทบาทแรกของ อสม. 
หมอประจําบาน โดย อสค. คือ บุคคลใดบุคคลหนึ่งในครอบครัวหรือ เพ่ือนบานท่ีไดรับความ
ไววางใจจากครอบครัว และไดรับการคัดเลือกใหทําหนาท่ีดูแลสุขภาพและความเปนอยูของ
สมาชิกในครอบครัว เปนผูท่ีมีความรูและเปนแกนนําในการปฏิบัติตนเองดานสุขภาพท่ีถูกตอง 
เปนแบบอยางใหกับครอบครัวและสามารถถายทอดความรูใหแกสมาชิกในครอบครัวได และ
ผานการฝกอบรมหลักสูตรอาสาสมัครประจําครอบครัวท่ีกระทรวงสาธารณสุขกําหนด 

6. ผูดําเนินการบรรยายใหความรูสําคัญ เรื่อง การเฝาระวัง ปองกันโรค  ควบคุมไมใหเกิดโรคใน
พ้ืนท่ี เชน โรคไขเลือดออก โรควัณโรค โรคพิษสุนัขบา โรคพยาธิใบไมตับ โรคเลปโตสไปโรซิส 
(โรคฉ่ีหนู) โรคไขมาลาเรีย จํานวน 30 นาที หลังจากนั้นผูดําเนินการสุมสอบถามแลกเปลี่ยนสิ่งท่ี
ไดเรียนรู 3-5 คน เพ่ือทบทวนบทเรียน 

7. ผูดําเนินการบรรยายใหความรูสําคัญ เรื่อง การสงเสริมสุขภาพและแกไขปญหาสุขภาพท่ีสําคัญ 
จํานวน 1 ชั่วโมง ในประเด็น ดังนี้  

- การเฝาระวัง ปองกัน ปญหาสุขภาพจิต ตามเทคนิคการดูแล ชวยเหลือผูท่ีมีปญหา
สุขภาพจิตในชุมชน 3 ส plus โดยการเปดวีดีโอชุด 3 ส 

- การสงเสริมโภชนาการหญิงตั้งครรภ และเด็ก 0-4 ป 
- การเฝาระวัง ปองกัน โรคเบาหวาน และความดันโลหิตสูง ดวยหลัก 3อ 2ส 1ฟ 
- การดูแล ชวยเหลือผูสูงอายุ และผูปวยติดบานติดเตียง และผูมีภาวะพ่ึงพิง  
- การปองกันการบาดเจ็บทางจราจรในชุมชน การปฐมพยาบาลเบื้องตน  
- การชวยฟนคืนชีพ (CPR) และการใชเครื่องกระตุกไฟฟา (AED) ดวยการการชมวีดีโอชุด

ปฐมพยาบาล ตามลิงค https://www.youtube.com/watch?v=AjyTQutxSLA 
หลังจากนั้นผูดําเนินการสุมสอบถามแลกเปลี่ยนสิ่งท่ีไดเรียนรู 3-5 คน เพ่ือทบทวนบทเรียน 

8. ผูดําเนินการบรรยายใหความรูสําคัญ เรื่อง ภูมิปญญา สมุนไพร และการใชกัญชาทางการแพทย
ประมาณ 30 นาที หลังจากนั้นใหผูเขารวมกิจกรรมเขียนชื่อ ความรูท่ีไดจากการเรียนรูใสกระดาษ
ไปติดไวฝาผนัง ใหไดมากท่ีสุด พรอมผูดําเนินการอานทบทวน กระตุนใหเขียนใหไดมากท่ีสุด 

 

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. ผูดําเนินการใหความรูดวยการใหชมวีดีโอ เรื่อง เทคโนโลยีการสื่อสารทางการแพทย โทรเวช
กรรม (Telemedicine) และแอปพลิเคชั่นดานสุขภาพ ประมาณ 30 นาที ตามลิงค  
https://www.youtube.com/watch?v=BKd_nePUH8w หลังจากนั้นใหผูเขารวมเลาสิ่งท่ีได
เรียนรูในหัวขอนี้ ประมาณ 2-3 คน  

10. ผูดําเนินการใหความรูดวยการบรรยาย เรื่อง ผูนําการสรางสุขภาพแบบมีสวนรวม  ประมาณ 30 
นาที ตามลิงค  https://www.youtube.com/watch?v=BKd_nePUH8w หลังจากนั้นให
ผูเขารวมเลาสิ่งท่ีไดเรียนรูในหัวขอนี้ ประมาณ 2-3 คน  

ข้ันยุติ 
11. ผูดําเนินการแบงกลุมผูเขารวมกิจกรรมออกเปน 5 กลุม ดังนี้  

- กลุมท่ี 1 อสค. ดูแลสุขภาพทุกครอบครัว 
- กลุมท่ี 2 เฝาระวัง ปองกัน ควบคุมไมใหเกิดโรคในพ้ืนท่ี 
- กลุมท่ี 3 สงเสริมสุขภาพ ลดโรคเรื้อรัง ปญหาสุขภาพจิต ยาเสพติด และอุบัติเหตุ 
- กลุมท่ี 4 ภูมิปญญาไทย สมุนไพร และการใชกัญชาทางการแพทย 
- กลุมท่ี 5 การใชเครื่องมือสื่อสารและแอปพลิเคชันสุขภาพ 

แลวสรุปบทเรียนโดยการใสกระดาษฟฟชารจ โดยกระบวนการหรือเทคนิคท่ีสามารถนํามาใช
สังเคราะหได ดังนี้ 

 แผนท่ีความคิด (Mind Map) 
 การวิเคราะหทางระบาดวิทยา 
 แผนท่ีตนไม (Tree Diagram) 
 แผนภูมิกางปลา (Fish Bone) 

ผูดําเนินการสามารถเลือกเทคนิคท่ีตนเองถนัดอยางใดอยางหนึ่ง แลวนําเสนอกลุม 10-15 นาที 
12. ใหผูเขารวมกิจกรรมทําแบบทดสอบกอนเรียน  

  
 
การประเมินผล 

1. สังเกตจากการรวมกิจกรรมและการแสดงความคิดเห็น  
2. แบบทดสอบกอน-หลังเรียน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.youtube.com/watch?v=BKd_nePUH8w
https://www.youtube.com/watch?v=BKd_nePUH8w
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แบบประเมิน กอน  หลัง เรียน 
 
1. ขอใดไมใชกลุมเปาหมายของการดูแลผูสูงอายุของ อสค. 

ก. ผูสูงอายุติดบาน 
ข. ผูสูงอายุติดเตียง 
ค. ผูสูงอายุติดสังคม 
ง. ผูสูงอายุท่ีไดรับเบี้ยยังชีพ 

2. ในฐานะท่ีทานเปน อสม. ขอใดไมควรปฏิบัติ 
ก. คนหาผูปวยในชุมชน 
ข. เปนพ่ีเลี้ยงกํากับการกินยา 
ค. ใหผูปวยกินยาดวยตนเอง 
ง. ใหกําลังใจผูปวย สอบถามอาการและการแพยา 

4. ขอใดคือบทบาทการเฝาระวังโรคไขมาลาเรียของ อสม. 
ก. รายงานใหเจาหนาท่ีผูรับผิดชอบทราบเม่ือมีผูสงสัยวาเปนโรคไขมาลาเรีย 
ข. แนะนําใหผูสงสัยวาเปนโรคไขมาลาเรียใหเจาะเลือด 
ค. ใหความรูเรื่องการปองกันและอาการของโรคไขมาลาเรียแกกลุมเสี่ยง 
ง. ถูกทุกขอ 

4. ใครท่ีมีความเสี่ยงท่ีอาจจะมีปญหาสุขภาพจิต 
ก. วัยรุนท่ีมีพฤติกรรมกาวราว ใชความรุนแรง 
ข. ผูสูงอายุท่ีเจ็บปวยดวยโรคเรื้อรัง 
ค. ถูกท้ังขอ ก และ ข 
ง. ไมมีขอใดถูก 

5. ขอใดคือวิธีการดูแลสุขภาพจิตประชาชน 
ก. การสังเกต และประเมินสุขภาพจิตประชาชน 
ข. การใหคําแนะนํา ใหกําลังใจ 
ค. สงตอผูท่ีมีปญหาสุขภาพจิตหรืออาจมีปญหาสุขภาพจิตใหกับเจาหนาท่ีสาธารณสุข 
ง. ถูกทุกขอ 

6. ผูท่ีเปนกลุมเสี่ยงโรคความดันโลหิต ตองมีความดันโลหิตอยูในขอใด 
ก. 104/60 มิลลิเมตรปรอท 
ข. 116/68 มิลลิเมตรปรอท 
ค. 119/78 มิลลิเมตรปรอท 
ง. 132/88 มิลลิเมตรปรอท 

7. คาดัชนีมวลกายของคนปกติควรอยูในขอใด 
ก. นอยกวา 18.5   ข. 18.5 - 22.9 
ค. 23 - 24.9   ง. 25 - 29.9 
 

8. อาการของโรคเบาหวาน คือ ขอใด 
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ก. ปสสาวะนอย 
ข. ปสสาวะบอยและมาก 
ค. เบื่ออาหาร 
ง. เลือดไหลงายและหยุดยาก 

9. ขอใดถูกตองเก่ียวกับการจัดสภาพแวดลอมท่ีเหมาะสมสําหรับผูสูงอายุและผูปวย ติดบาน ติดเตียง 
ก. เตียงนอนตองมีความกวางเพียงพอ ไมสูงเกินไป และตองจัดใหมีไมก้ัน หรือเครื่องก้ันบริเวณขอบ 

เตียงตลอดเวลา เพ่ือปองกันผูสูงอายุตกจากเตียงได 
ข. เพ่ือใหสะดวกในการหยิบใชงาน ควรตั้งกาน้ํารอนบนเตียงผูสูงอายุหรือผูปวย 
ค. ควรปลูกตนไมเพ่ือเพ่ิมพ้ืนท่ีสีเขียว โดยการปลูกตนไมใหรกทึบ โดยเฉพาะไมหนาม เพราะความ

เชื่อจะชวยปองกัน เหตุรายท่ีจะเกิดข้ึนกับผูปวยได 
ง. ควรปดหนาตางและประตูบริเวณหองนอนผูสูงอายุหรือผูปวยตลอดเวลา 

10. สภาวะชองปากขอใดท่ีมีปญหา 
ก. กระพุงแกมและลิ้นเปนฝาขาว 
ข. ฟนมีรอยแตกบิ่น คม และมักจะมีแผลท่ีลิ้นหรือกระพุงแกมรวมดวย 
ค. มีแผลตามมุมปาก และริมฝปากแหงเปน ขุย ๆ 
ง. ถูกทุกขอ 

11. ขอใดบอกถึงความสําคัญของการมีโภชนาการท่ีดีในกลุมหญิงตั้งครรภ เด็กปฐมวัย และผูสูงอายุ 
ก. ชวยสรางเซลลสมอง ระบบประสาท ระบบกลามเนื้อ ระบบกระดูก ระบบภูมิตานทานโรคอวัยวะ

ภายในของรางกายใหสมบูรณ 
ข. ชวยทําใหเด็กอายุ ๐-๕ ป สูงดีสมสวน 
ค. ทําใหลดการเจ็บปวยดวยโรคติดตอในเด็ก หรือเปนแลวหายเร็ว มีระดับเชาวนปญญาดี ลดความ

เสี่ยงการเกิดโรคไมติดตอเรื้อรัง เชน โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคหัวใจ โรคหลอดเลือดสมอง และมะเร็ง 
 ง. ถูกทุกขอ 
12. ขอใด ไมมี ความเก่ียวของกับคําวา “ภูมิปญญาการแพทยแผนไทย” 

ก. เปนระบบการแพทยแบบองครวมระหวาง กาย จิต สังคมและธรรมชาติ 
ข. มุงเนนแตเพียงการบําบัดโรคทางกายเทานั้น 
ค. เนนใหชุมชนสามารถพ่ึงพาตนเองทางดานสุขภาพและอนามัยได เชน ยาจากสมุนไพรอันมีอยู 

หลากหลาย การนวดไทย การดูแลและรักษาสุขภาพแบบพ้ืนบาน เปนตน 
ง. เปนองคความรู ระบบความคิด ความเชื่อของชุมชนไดจากประสบการณท่ีสั่งสม ปรับตัวและดํารง

ชีพตามสภาพแวดลอมทางธรรมชาติและสิ่งแวดลอมทางสังคม-วัฒนธรรม 
13. ขอใดไมใชลักษณะของผูนํา 

ก. มีความสามารถใชอิทธิพลใหคนอ่ืนปฏิบัติตาม 
ข. สามารถชักจูงใหคนอ่ืนทํางานใหสําเร็จตามตองการ 
ค. ไดรับผลประโยชนตอบแทนมากกวาผูอ่ืน 
ง. คอยชวยเหลือใหบรรลุเปาหมายสูงสุดตามความสามารถ 
 

14. ขอใดเปนแนวทางการสรางและสนับสนุนการมีสวนรวมท้ังหมด 
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ก. การริเริ่มลักษณะแหงพฤติกรรมบุคคล, การสนับสนุนแนวความคิดท่ีสามารถเปนแบบอยางได, 
การไดรับโอกาสบรรจุแตงตั้งใหเปนราชการ 

ข. การสนับสนุนแนวความคิดท่ีสามารถเปนแบบอยางได, การมองหาความคิดเฉพาะในสวนท่ีดี, 
การจูงใจใหเกิดการสรางกระบวนการความคิดใหเกิดในทุกกลุมงาน 

ค. การพัฒนาความรูสึกรับผิดชอบ, การเปดโอกาสเพ่ือการแลกเปลี่ยน, การไดเงินคาตอบแทน 
ง. การเปดโอกาสเพ่ือการแลกเปลี่ยน, การสนับสนุนแนวความคิดท่ีสามารถเปนแบบอยางได, 

การสนับสนุนใหไดรับการเลือกตั้งเปนนักการเมืองทองถ่ิน 
15. ขอใด ไมใช หลักการสําคัญในการใชยาสมุนไพรอยางปลอดภัย 

ก. การอานฉลากยาใหละเอียดถ่ีถวน รวมถึงการปฏิบัติตามคําสั่งใชหรือคําแนะนําของแพทยแพทย
แผนไทย และเภสัชกรอยางเครงครัด 

ข. หญิงมีครรภหรือใหนมบุตร และเด็กไมควรท่ีจะใชสมุนไพรถาไมจําาเปน 
ค. การแจงขอมูลการใชยาแผนปจจุบันหรือสมุนไพรใหกับแพทย แพทยแผนไทย หรือเภสัชกร ทราบ

ทุกครั้งวากําลังใชยาแผนปจจุบันหรือสมุนไพรชนิดใดอยู 
ง. การเลือกซ้ือยาสมุนไพรจากรานยาแบบใดก็ได ไมตองมีเภสัชกรประจํา 

16. ทานคิดวา การพาสัตวเลี้ยงไปฉีดวัคซีนปองกันโรคพิษสุนัขบา เปนหนาท่ีของใคร 
ก. เจาหนาท่ีสาธารณสุข   
ข. เจาหนาท่ีปศุสัตว 
ค. เจาหนาท่ีองคการบริการสวนตําบล/เทศบาล 
ง. ตัวทานและครอบครัว 

17. การปองกันไมใหเปนโรคพยาธิใบไมตับท่ีดีท่ีสุด คือ กินเมนูปลาน้ําจืดมีเกล็ดท่ีปรุงสุกแลว 
   (   ) ใช (   ) ไมใช (   ) ไมทราบ__ 
18. การดูแลผูปวยเบื้องตน ควรเช็ดตัวเพ่ือลดไข ใหผูปวยดื่มน้ําเกลือแรมากๆ หากผูปวยจําเปนตองทานยาลดไข 
ควรทานยาพาราเซตามอน เทานั้น หามทานยาแอสไพริน ไอบูโพรเฟน (Ibuprofen) 

(   ) ใช (   ) ไมใช (   ) ไมทราบ 
19. โรคไขฉ่ีหนูติดตอไดโดยเชื้อจะไชเขาทางบาดแผล หรือผิวหนังท่ีออนนุมจากการ แชน้ํานานๆ 

(   ) ใช (   ) ไมใช (   ) ไมทราบ 
20. การพลัดตกหกลมเปนปญหาท่ีสําคัญ หรือพบบอยในผูสูงอายุ 
   (   ) ใช (   ) ไมใช (   ) ไมทราบ 
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เฉลย 

ขอท่ี 1 ง 

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

กิจกรรม “แบงปนประสบการณ”  
 
จุดมุงหมาย 

1. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมแลกเปลี่ยนเรียนรูประสบการณการทํางานของ อสม. ของตนเองและผูอ่ืน 
นําไปสูความภาคภูมิใจในการทําหนาท่ี อสม. และรับรูความสําเร็จของตนเอง 

 
สาระสําคัญ 
 การแบงปนประสบการณการทํางานของ อสม. นับเปนสิ่งสําคัญท่ีจะชวยให อสม. เกิดความภาคภูมิใน
ในการปฏิบัติหนาท่ี เพราะเนื่องจากการแลกเปลี่ยนประสบการณในกลุมท่ีมีความสนใจคลายกัน จะชวยสราง
แรงบันดาลใจและเปนกําลังใจใหกันไดเปนอยางดี และยังเปนโอกาสใหไดแลกเปลี่ยนเรียนรูซ่ึงกันและกัน 
รวมท้ังเปนทบทวนการทํางานในหนาท่ี อสม. ของตนเองท่ีทํามาเพ่ือพัฒนาใหสมบูรณและดียิ่งข้ึน โดยการเขา
กลุมรวมกันแบงปนประสบการณความภาคภูมิใจ หรือเรื่องราวท่ีตนเองผานมาแตยังไมสําเร็จ จะเปนการชวย
ใหสมาชิกสงเสริมสนับสนุนซ่ึงกันและกัน ชวยเหลือกัน เพ่ือมุงสูความสําเร็จตามความมุงหมายของกลุมได 

 
ระยะเวลา 1 ชั่วโมง 
 
อุปกรณ/ส่ือ 

1. วีดีโอ ชุด ดอกไมบาน 
    สืบคนเม่ือวนัท่ี 1 มิถุนายน 2564 จาก https://www.youtube.com/watch?v=Kzuo08SlZ00 
2. ใบกิจกรรม เรื่อง เลาในชีวิตการทําหนาท่ี อสม. 

 
กิจกรรม 

ข้ันนํา 
1. ผูดําเนินการกลาวทักทาย พรอมชี้แจงวัตถุประสงคของการเขารวมกิจกรรม  
2. ใหทุกคนรองเพลงประกอบทาทาง “ดอกไมบาน” 
ข้ันดําเนินการ 
3. ผูดําเนินการนําสนทนาประเด็นเรื่อง ความเหนื่อยหนายจากการทําหนาท่ี อสม. โดยใหนึกถึงเวลา

ท่ีเรามีความออนลาท้ังทางรางกายไมวาจะเปนทางกายและทางใจ แลวรูสึกอยางไร... แลวเวลาท่ี
มีความรูสึกเหลานั้น มีวิธีการจัดการอยางไร เลือกสุมถามมาสัก 2-3 คน  

4. หลังจากนั้นใหผูเขารวมกิจกรรมจับกลุม 3 คน โดยกําหนดบทบาทของแตละคน ดังนี้ A เปนผูเลา 
B เปนผูฟง และ C เปนผูสังเกต โดยกําหนดประเด็นในการเลาของ A ดังนี้ 1) ชีวิตการเปน อสม.
ของตนเอง 2) ความสุขในชีวิตการเปน อสม. ตั้งแตอดีตถึงปจจุบัน และ 3) ความทุกขในการเปน 
อสม. ตั้งแตอดีตถึงปจจุบัน B เปนหนาท่ีเปนผูฟง และ C เปนผูสังเกตและจดบันทึกลงในใบ
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กิจกรรม เรื่อง บอกเลาชีวิตการทําหนาท่ี อสม. โดยใหเวลา 15 นาที จากนั้นใหสลับสับเปลี่ยน
บทบาทกันครบ 3 รอบ ผูดําเนินการสุมสอบถามใหผูเขารวมกิจกรรมไดแลกเปลี่ยนกันในประเด็น  

- ผูเลารูสึกอยางไรระหวางท่ีเลาความสุขกับความทุกข 
- ผูรับฟงเปนอยางไร ในขณะเราพูด  
- ผูฟงรูสึกอยางไร เม่ือไดยินเรื่องท่ีผูพูดเลา 
- ผูสังเกต สังเกตไดอะไรบาง  

ข้ันยุต ิ
5. หลังจากนั้นสรุปแนวคิดสําคัญ : กิจกรรมท่ีผานไปอาจจะชวยใหหลาย ๆ คนไดระบายความทุกข 

ความไมสบายใจ ความเหนื่อยลา ของตนเองออกมาแลว บางคนอาจจะโลงใจก็มีใครสักคนท่ีคอย
รับฟงปญหาของเรา บางคนก็ไมกลา สิ่งสําคัญ คือ การรูตัววาตัวเองเกิดอะไรข้ึนสําคัญมาก 
เพราะจะทําใหเรารูวาถึงเวลาแลวท่ีเราตองดูแลตัวเอง รูจักการใชชีวิตใหมีคุณคา   
 

การประเมินผล 
1. สังเกตจากการมีสวนรวมกิจกรรม  
2. การแสดงความคิดเห็น  
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ใบกิจกรรม  
เร่ือง เลาในชีวิตการทําทําหนาที่ อสม. 

 
ประเด็นในการพูดคุย 

1. ชีวิตการเปน อสม. ของตนเอง 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
 

2. ความสุขในชีวิตการเปน อสม. ตั้งแตอดีตถึงปจจุบัน 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
 

3. ความทุกขในการเปน อสม. ตั้งแตอดีตถึงปจจุบัน และวิธีการจัดการ  
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
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แผนการจัดกิจกรรมที่ 13 
 

กิจกรรม “ปลุกพลัง หัวใจอาสา” 
 
จุดมุงหมาย 

1. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมมีพลังใจในการทําหนาท่ีจิตอาสา 
2. เพ่ือใหผูเขารวมอบรมมีจิตสํานึกทําหนาท่ี อสม. ในรูปแบบของจิตอาสา 

 
สาระสําคัญ 
 อาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน (อังกฤษ: village health volunteers, VHV) หรือ อสม. ท่ี
ทํางานในชุมชนในรูปแบบของจิตอาสา ซ่ึงเปนบุคคลท่ีไดรับการคัดเลือกจากชาวบานในแตละกลุมบานและ
ไดรับการอบรมตามหลักสูตรท่ีกระทรวงสาธารณสุขกําหนด โดยมีบทบาทหนาท่ีสําคัญในฐานะผูนําการ
เปลี่ยนแปลงดานพฤติกรรมสุขภาพอนามัย (Change agents) การสื่อขาวสารสาธารณสุข การแนะนําเผยแพร
ความรู การวางแผน และประสานกิจกรรมพัฒนาสาธารณสุข ตลอดจนใหบริการสาธารณสุขดานตาง ๆ เชน 
การสงเสริมสุขภาพ การเฝาระวังและปองกันโรค การชวยเหลือและรักษาพยาบาลข้ันตน โดยใชยาและ
เวชภัณฑตามขอบเขตท่ีกระทรวงสาธารณสุขกําหนด การสงตอผูปวยไปรับบริการการฟนฟูสภาพ และการ
คุมครองผูบริโภคดานสุขภาพ    

 
ระยะเวลา 1 ชั่วโมง  
 
อุปกรณ/ส่ือ 
 กระดาษสี Post it 
 
กิจกรรม 

ข้ันนํา 
1. ผูดําเนินการกลาวทักทาย พรอมชี้แจงวัตถุประสงคของการเขารวมกิจกรรม  
2. ผูดําเนินการใหผูเขารวมกิจกรรมปรบมืออุดมการณ อสม.   
ข้ันดําเนินการ 
3. ผูดําเนินการใหผูเขารวมกิจกรรมทุกคนหลับ ชวนคิดถึงชวงชีวิตการเปน อสม. ท่ีผานมาวามีสิ่ง

ไหนท่ีเรารูสึกวารางกายและจิตใจของเราออนลา ออนแรง ทอแท สิ้นหวัง หมดกําลังใจ และคิด
วาเพลงไหนท่ีสามารถบอกเลาหรือแทนความรูสึกเหลานั้นของตนเองไดดีท่ีสุด 1 นาที หลังจาก
นั้นแจกกระดาษสี Post it ใหทุกคนเขียนชื่อเพลงท่ีตัวเองคิดไว หรือสวนหนึ่งสวนใดของเนื้อ
เพลงก็ได แลวไปวางไวท่ีกลางหอง ผูดําเนินการสุมจับข้ึนมาแลวใหสมาชิกผูเขารวมกิจกรรมทาย
วาเปนของใครจนกวาจะถูก จากนั้นผูดําเนินการนําถามวาทําไมถึงเลือกเพลงนี้ เปนเพราะอะไร 
และอะไรท่ีทําใหเรารูสึกเชนนี้  
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ข้ันยุติ 
4. ผูดําเนินการนําใหผูเขารวมกิจกรรมทุกคนนั่งเปนแถวใหรูปแบบสวยงามและเหมาะสม รวมขับ

รองเพลง มารช อสม. เพ่ือปฏิญาณตนตอหนาพระบรมฉายาลักษณ รัชกาลท่ี 10  
 

การประเมินผล 
1. สังเกตจากการมีสวนรวมกิจกรรม  
2. การแสดงความคิดเห็น  
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คําปฏิญาณตนของอาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน (อสม.) 
 
ลําดับข้ันตอนดังนั้น 

1. ผูดําเนินการสั่งปรบมืออุดมการณ อสม. 
2. หลังจากนั้นรองเพลง มารช อสม. พรอมกัน  

 เนื้อเพลง มารช อสม. 
พวกเรา อสม.         ไมเคยยนยอ งานตอตานโรคภัย 
อสม. ขอทุมจิตเทใจ       ชวยเหลือคนไทย ท่ัวเมืองไทยใหรุงเรือง 
โรคราย กล้ํากรายเม่ือไรก็ชาง    พวกเราตั้ง ใจปดภัย หนุนเนื่อง 
อสม. ขอชนท่ัวมุมเมือง      เขาใจเรื่อง เบื้องตนการ ปฐมพยาบาล 
เทิดทูน องคพระภูมิพล      และลนเกลา จักรีวงศ เหนือดวงมาลย 
ทําดวยจิตกุศล ชวยปวงชน เพ่ือเปนทาน  อสม. หมายม่ัน สรรคสรางสังคมไทย 
พวกเรา อสม. มุงผดุงตอ งานชวยอันยิ่งใหญ ดําเนินงาน นอมนํา ใหคนไทย 
ทุกคนสิ้นภัย สุขภาพดี ท่ัวกัน เอย 
(ซํ้าท้ังหมด) 

3. ผูนํากลาว กลาวคําปฏิญาณตนตามขาพเจา 
 ขอเดชะฝาละอองธุลีพระบาทปกเกลาปกกระหมอม ขาพระพุทธเจาเหลาอาสาสมัครสาธารณสุข
ประจําหมูบาน ขอถวายสัตยปฏิญาณตอฝาละอองธุรีพระบาท วา  

ขาพเจา จะจงรักภักดีตอชาติ ศาสนา พระมหากษัตริย และจะทําหนาท่ีเปนตัวแทนของหมูบานใน
การแกขาวราย กระจายขาวดี ชี้บริการ ประสานงานสาธารณสุข บําบัดทุกขประชาชนและธํารงตนเปน
แบบอยางท่ีดี ดวยความรักอาทร เพ่ือประโยชนสุขของประชาชน โดยใหประชาชนมรสวนรวมในการดูแล
ตนเอง ครอบครัว ชุมชน และสังคมอยางตอเนื่อง ดวยความเตตา เสียสละ เพ่ือสวนรวม โดยมุงหวังประโยชน
สุขของเพ่ือนมนุษยเปนท่ีตั้งสืบไป 

4. ทุกคนรองเพลงสรรเสริญพระบารมี 
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ภาคผนวก 
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 ประเมนิภาวะเมื่อยลาหมดไฟในการปฏิบัติงานของอาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน (อสม.) 

คําชี้แจง  โปรดอานขอความแตละขอใหเขาใจ และตัดสินใจวาทานเคยมีความรูสึกเชนน้ีกับการทํางานของทาน และทํา
เครื่องหมาย ⁄ ลงในชองท่ีตรงกับความรูสึกของทานมากท่ีสุดเพียงคําตอบเดียวดังน้ี 

ไมเคยมีความรูสึกเชนน้ันเลย   หมายถึง  ทานไมมีความรูสึกเชนน้ันเลย 
ปละ 2-3 ครั้ง    หมายถึง  ทานมีความรูสึกเชนน้ี ปละ 2-3 ครั้ง 
เดือนละ 1 ครั้ง    หมายถึง  ทานมีความรูสึกเชนน้ัน เดือนละ 1 ครั้ง 
เดือนละ 2-3 ครั้ง    หมายถึง  ทานมีความรูสึกเชนน้ัน เดือนละ 2-3 ครั้ง 
สัปดาหละ 1 ครั้ง    หมายถึง  ทานมีความรูสึกเชนน้ัน สัปดาหละ 1 ครั้ง 
สัปดาหละ 2-3 ครั้ง   หมายถึง ทานมีความรูสึกเชนน้ัน สัปดาหละ 2-3 ครั้ง 
ทุก ๆ วัน    หมายถึง ทานมีความรูสึกเชนน้ันทุก ๆ วัน 
 

ท่ี ขอคําถาม ไมเคย
รูสึกเลย 

ปละ 
2-3 คร้ัง 

เดือนละ 
1 คร้ัง 

เดือนละ 
2-3 คร้ัง 

1 คร้ัง/
สัปดาห 

2-3 คร้ัง/ 
สัปดาห 

ทุก ๆ 
วัน 

1 ทานรูสึกหอเหี่ยวจิตใจกับการปฏิบัตงิานในฐานะ อสม.        

2 ทานรูสึกไรคณุคาในการปฏิบัติงานในฐานะ อสม.         

3 ทานรูสึกออนเพลยีเหน่ือยลาเมื่อรูวาตองไปทําหนาท่ี อสม.        

4 ทานสามารถเขาใจความรูสึกนึกคดิของผูอ่ืนไดโดยงาย        

5 ทานปฏิบัตติอคนในชุมชนหรือเพ่ือน อสม. ราวกับเขาไมมีชีวิตจติใจ        

6 การทํางานเพ่ือนผูอ่ืนตลอดท้ังวันทําใหทานรูสึกเครียด        

7 ทานรูสึกวาตนเองสามารถแกไขปญหาตาง ๆ ใหคนในชุมชนไดอยางมี
ประสิทธิภาพ 

       

8 ทานรูสึกเหน่ือยหนายกับภาระงานของ อสม. ท่ีทานทําอยู        

9 ทานรูสึกวาการทําหนาท่ี อสม. ของฉันทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงท่ีดี
ข้ึนในชีวิตของคนในชุมชน  

       

10 ทานกลายเปนคนแข็งกระดาง ตั้งแตเริ่มทํางานในฐานะ อสม.         

11 ทานกังวลใจวาการทําหนาท่ี อสม. ของฉันทําใหฉันเปนคนเจาอารมณ        

12 ทานรูสึกเต็มเปยมไปดวยพละกําลงัในการทําหนาท่ี อสม.        

13 ทานรูสึกคับของใจในการทําหนาท่ี อสม.         

14 ทานรูสึกวากําลังทํางานในหนาท่ี อสม. ท่ีหนักเกินไป        

15 ทานรูสึกไมอยากใสใจกับพฤติกรรมของคนในชุมชนบางคน หรือ 
เพ่ือน อสม. บางคน 

       

16 การทํางานเก่ียวของกับคนอ่ืนโดยตรงทําใหทานรูสึกเครียดมากเกินไป        

17 ทานสามารถสรางบรรยากาศท่ีเปนกันเองกับผูคนในชุมชนหรือเพ่ือน 
อสม. ไดไมยาก 

       

18 ทานรูสึกเปนสุขภายหลังจากทําหนาท่ีดูแลสุขภาพคนในชุมชนอยางใกลชิด        

19 ทานรูสึกวาไดสรางสิ่งท่ีมีคณุคาอยางมากใหกับงานของ อสม.        

20 ทานรูสึกหมดความอดทนกับงานในหนาท่ี อสม.         

21 ทานสามารถเผชิญปญหาจากการทํางานในฐานะ อสม. ไดอยางมีวุฒิ
ภาวะทางอารมณท่ีสงบน่ิง 

       

22 ทานรูสึกวาการท่ีคนในชุมชนและเพ่ือนอสม. ตําหนิตัวทานน้ัน มันเปน
ปญหาของเขาเอง 
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การแปลผลภาวะเมื่อยลาหมดไฟในการปฏิบัติงานของอาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน (อสม.) 
 

ขอคําถามทางลบ จํานวน 14 ขอ ประกอบดวย 
- ดานความออนลาทางอารมณ จํานวน 9 ขอ ไดแกขอ 1, 2, 3, 6, 8, 13,14, 16, 20 
- ดานการลดความเปนบุคคล จํานวน 5 ขอ ไดแกขอ 5, 10, 11, 15, 22 

ขอคําถามทางบวก จํานวน 8 ขอ ประกอบดวย 
- ดานความสําเร็จสวนบุคคล จํานวน 8 ขอ ไดแกขอ 4, 7, 9, 12, 17, 18,19, 21 
 

โดยลักษณะแบบสอบถามเปนแบบมาตราสวนประมาณคา (Rating Scale) ท่ีมีคําตอบเปนทางเลือก 7 ระดับ  
โดยมีเกณฑการใหคะแนนดังนี้ 
 

ลักษณะการตอบ ขอความทางลบ ขอความทางบวก 

ไมเคยมีความรูสึกเชนนั้นเลย  0 คะแนน 6 คะแนน 
มีความรูสึกเชนนั้นปละ 2-3 ครั้ง  1 คะแนน 5 คะแนน 

มีความรูสึกเชนนั้นเดือนละ 1 ครั้ง  2 คะแนน 4 คะแนน 

มีความรูสึกเชนนั้นเดือนละ 2-3 ครั้ง  3 คะแนน 3 คะแนน 

มีความรูสึกเชนนั้นสัปดาหละ 1 ครั้ง  4 คะแนน 2 คะแนน 

มีความรูสึกเชนนั้นสัปดาหละ 2-3 ครั้ง  5 คะแนน 1 คะแนน 

มีความรูสึกเชนนั้นทุก ๆ วัน  6 คะแนน 0 คะแนน 

 
ในการแปลผลคะแนน ดังนี้ ผูท่ีมีภาวะเม่ือยลาหมดไฟสูง จะมีคะแนนดานความออนลาทางอารมณ 

และดานการลดความเปนบุคคลสูง และดานความสําเร็จสวนบุคคลต่ํา ผูท่ีมีภาวะเม่ือยลาหมดไฟปานกลาง 
จะมีคะแนนภาวะเม่ือยลาหมดไฟท้ัง 3 ดาน อยูในระดับปานกลาง และผูท่ีมีภาวะเม่ือยลาหมดไฟต่ํา จะมี
คะแนนดานความออนลาทางอารมณ และดานการลดความเปนบุคคลต่ํา แตจะมีดานความสําเร็จสวนบุคคล
สูง โดยมีเกณฑการกําหนดคะแนน เพ่ือแบงระดับภาวะเม่ือยลาหมดไฟในแตละดานตามท่ีของแมสแลช
และแจ็คสัน (Maslach & Jackson, 1986) กําหนดไวดังนี้ 
 
ตารางการแบงระดับภาวะเม่ือยลาหมดไฟ (Maslach & Jackson, 1986) 

 

ภาวะเม่ือยลาหมดไฟ ความออนลาทางอารมณ 
(คะแนน) 

การลดความเปนบุคคล 
(คะแนน) 

ความสําเร็จสวนบุคคล 
(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 ศูนยสนับสนุนบริการสุขภาพท่ี 4 กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ 
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แบบวัดความภาคภูมิใจของอาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน (อสม.) 

  
ประกอบดวยขอคําถามท้ังหมด 10 ขอดังนี้ 

          ขอคําถามท่ีเปนขอเชิงบวก  จํานวน 6 ขอ (ขอ 1,2,4,6-8) 
          ขอคําถามท่ีเปนขอความเชิงลบ   จํานวน  4 ขอ (ขอ 3,5,9,10) 

   โดยขอคําถามแตละขอมีคําตอบใหเลือกในลักษณะมาตรสวนประมาณคา   4 ระดับตาม
แนวคิดของโรเซนเบิรกดังนี้ 

          เห็นดวยอยางยิ่ง           ให       4        คะแนน 
          เห็นดวย                    ให       3        คะแนน 
          ไมเห็นดวย                 ให       2        คะแนน 
          ไมเห็นดวยอยางยิ่ง        ให       1        คะแนน 

การแปลผลคะแนน     
ความรูสึกมีคุณคาในตนเองใชเกณฑการตัดสินแบงออกเปน 4 ระดบั (ประคอง  กรรณสูต,2538) คือ 
          คาเฉลี่ย  3.50 ข้ึนไป        หมายถึง ความรูสึกมีคุณคาในตนเองมากท่ีสุด 
          คาเฉลี่ย  2.50-3.49        หมายถึง ความรูสึกมีคุณคาในตนเองมาก 
          คาเฉลี่ย  1.50-2.49        หมายถึง ความรูสึกมีคุณคาในตนเองปานกลาง 
          คาเฉลี่ย  ต่ํากวา 1.50      หมายถึง ความรูสึกมีคุณคาในตนเองนอย 
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แบบประเมินศักยภาพในการปฏิบัติงานของอาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน (อสม.)  
 

1. ช่ือ อสม. ............................................................................................................................................... 
2. เลขประจําตัวประชาชน ........................................................................................................................ 
3. ศักยภาพ ของ อสม. 
คําช้ีแจง โดยใหทําเรื่องหมาย  ในชอง  ท่ีตรงกับการปฏิบัติงานจริงของทาน   

ศักยภาพ อสม. หมอประจําบาน 

ศักยภาพการปฏิบัติงาน 
ทําได 
เปน

อยางดี 

ทําได
ปาน
กลาง 

ทํา 
ไมได 
เลย 

1. ดานการสงเสริมการมีอาสาสมัครประจําครอบครัว (อสค.)    
      1.1 สามารถโนมนาว เชิญชวนใหครอบครัวมี อสค.    

1.2 สามารถเปนพ่ีเลี้ยงใหกับ อสค. ในการดูแลสุขภาพกลุมเปาหมาย 
ทุกครอบครัว 

   

2. ดานการเฝาระวัง ปองกัน ควบคุมไมใหเกิดโรคในพ้ืนท่ี    
      2.1 สามารถรวมเฝาระวัง ปองกัน ไมใหเกิดโรคในพ้ืนท่ี เชน โรคไขเลือดออก 
           โรคฉ่ีหนู วัณโรค พิษสุนัขบา มาลาเรียฯลฯ 

   

      2.2 สามารถควบคุมโรคในพ้ืนท่ี เชน โรคไขเลือดออก โรคฉ่ีหนู วัณโรค  
           พิษสุนัขบา มาลาเรียฯลฯ 

   

3. ดานการสงเสริมสุขภาพและแกไขปญหาสุขภาพท่ีสําคัญ     
      3.1 สามารถจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพ เชน ปญหาสุขภาพจิต 
            โภชนาการหญิงตั้งครรภ เด็กอายุ 0-5 ป และผูสูงอาย ุ

   

      3.2 สามารถจัดกิจกรรมการปองกันการบาดเจ็บจากการจราจรในชุมชน  
           การปฐมพยาบาลและการชวยเหลือเบื้องตน ปองกันแกไขปญหายาเสพติด 

   

4. ดานการใชภูมิปญญาไทย สมุนไพร และการใชกัญชาทางการแพทย    
      4.1 สามารถถายทอดความรูเก่ียวกับภูมิปญญาไทย และสมุนไพร     
      4.2 สามารถใหคําแนะนําเก่ียวกับการใชกัญชาทางการแพทยใหกับ อสค.  
           และประชาชน 

   

5. ดานการใชเทคโนโลยีดิจิทัล     
      5.1 สามารถใชแอปพลิเคชัน “Smart อสม.”หรือ ไลน “Smart อสม.”    
      5.2 สามารถใชแอปพลิเคชันในการคัดกรอง และประเมินสุขภาพ    
6. ดานการเปนผูนําการสรางสุขภาพแบบมีสวนรวม    
      6.1 สามารถเปนตนแบบในการดูแลสุขภาพตนเองและปรับเปลี่ยน 
           พฤติกรรมสุขภาพ 

   

      6.2 สามารถเปนผูนําในการจัดการแกไขปญหาสุขภาพระดับหมูบาน/ชุมชน    
รวม    
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