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• Multi-site มีกลุม่เปรียบเทียบ (Cluster) 

• พื้นทีท่ีศ่กึษา 8 จงัหวดั

• ตวัอยา่งทีม่ี IGT, IFG+IGT จ านวน 1,926 คน

กลุม่ควบคมุ 883 คน กลุม่ทดลอง1,043 คน

• วดัตวัแปรทีเ่ดอืน 0, 6, 12, 18, และ 24

วตัถุประสงค์
ศกึษาประสทิธผิลของการจดัการความรู้

ในการป้องกนัการเกดิโรคเบาหวานในกลุม่เสีย่ง

โดยการเปรียบเทียบอบุตักิารณ์ของโรคเบาหวาน

ในกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง

วธิีการ: 
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ผูท้รงคณุวุฒิ
8กนัยายน 2555

ตลาดนดัความรู้
16-17 สงิหาคม 2555

Catalog/คูม่ือ
การปรบัเปลีย่นพฤตกิรรม

น าสูก่ารปฏบิตัดิว้ย
Participatory Learning

พฤตกิรรมชีวติใหม่



 การตระหนกัรูแ้ละเขา้ใจตนเอง

 การสรา้งความตระหนกัและการมีสว่นรว่ม

 การฟ้ืนฟูพลงัทนุทอ้งถิน่ เสรมิวถิีชีวิตใหม่

 การสรา้งความสขุจากภายในอนัเกีย่วโยงกบั

สขุภาพทีด่ี

 การกนิด ีอยา่งมีสติ

 การมชีีวติอยา่งกระฉบักระเฉง เบากาย ไรพุ้ง

 เศรษฐกจิพอเพียงและการพึง่ตนเอง

ประเด็นหลกัของโปรแกรมการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรม



ชว่งการเรียนรู้

(6 เดอืน)

ลปรร. กลุม่ยอ่ย

12 เดอืน 6 เดอืน

3 วนั ทุก 1 เดอืน

(6 คร ัง้)

ทุก 2 เดอืน

(6 คร ัง้)

ทุก 3 เดอืน

(2 คร ัง้)

โปรแกรมการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรม

ออกแบบโดยผูป้ฏบิตัจิรงิทีอ่ยูห่น้างาน

เรียนรูร้ว่มกนัเป็นกลุม่ (Group-based activities)

ทกุกจิกรรมมคีวามตอ่เน่ืองและเชือ่มโยงกนั



ผลการศกึษา



อบุตักิารณ์สะสมของโรคเบาหวาน
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อาสาสมคัรทีม่ีภาวะน ้าตาลในเลือดกลบัมาปกติ
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กจิกรรมในโปรแกรม



ประสบการณ์ 
(Experience)

สะทอ้นและ

อภปิราย 
(Reflection & Discussion)

ความคดิรวบยอด
(Conceptualization)

ประยุกต์ 
(Application)

การเรียนรูแ้บบมสีว่นรว่ม (Participatory
learning)

สุรเกียรต ิอาชานานุภาพ, ปาฐกถาอารี วลัยะเสวี. 20 ตลุาคม 2558



ประสบการณ์ 
(Experience)

สะทอ้นและ

อภปิราย 
(Reflection & Discussion)

จดัใหม้ีประสบการณ์ตรง/

ใหด้งึประสบการณ์ของตนเอง

ออกมาใชใ้นการเรียนรู้

สะทอ้นประสบการณ์ของตนเอง

(ความคดิเห็น ความรูส้กึ ฯลฯ)

กบัสมาชกิในกลุม่ อภปิราย 

ท าความเขา้ใจกบัสิง่ทีเ่กดิขึน้



ความคดิรวบยอด
(Conceptualization)

ประยุกต์ 
(Application)

เกดิความคดิรวบยอด/ความรูใ้หม่

แกไ้ขความรูท้ีม่ีอยูก่อ่น สง่ผลไป

ถงึการเปลีย่นแปลงเจตคต/ิ

ความเขา้ใจ/การปฏบิตัิ

น าความคดิรวบยอด/ความรูใ้หม่

และ/ความรูท้ีป่รบัแตง่แลว้ ไป

ทดลอง/ประยกุต์ใช ้คอ่ย ๆ พฒันา

ทกัษะในประสบการณ์ใหม ่



ขอ้ดีของ PL

• การเรียนรูผ้า่นการลงมอืท า (Learning by doing)
ตอ้งใช ้critical thinking และการแกป้ญัหา ท าให้
เรียนรูไ้ดม้าก (better retention)

• ไดเ้รียนรูจ้ากความคดิ ความรูส้กึ ประสบการณ์ของ

คนอืน่ เกดิการเรียนรูท้ีก่วา้งขวางขึน้ ไดเ้รียนรูก้าร

ท างานเป็นทมี

• ลดชอ่งวา่งระหวา่งทฤษฎแีละการปฏบิตัิ

• สนุกและดงึดดูความสนใจ



ประสบการณ์ 

สะทอ้นและ
อภปิราย 

ความคดิ

รวบยอด

ประยุกต์ 

สต ิ
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วนัที่
วตัถุประสงค์ กจิกรรม

1
รูจ้กัและเขา้ใจตนเอง คนสีท่ศิ

กระทงิ หนู หมี เหยีย่ว 

คา่ยวนัที ่1

หน้า 102

เป้าหมายการเรียนรู้
1. เพือ่ใหแ้ตล่ะคนรูจ้กัและเขา้ใจตนเองวา่มีบคุลกิภาพ

เป็นคนทศิใด มีขอ้เดน่ขอ้ดอ้ยอยา่งไร

2. เพือ่ใหแ้ตล่ะคนน าขอ้เดน่ไปใชใ้หเ้กดิประโยชน์ ยอมรบัขอ้ดอ้ย
และคน้หาวธิีการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมทีเ่หมาะสมกบัทศิตนเอง



วนัที่
วตัถุประสงค์ กจิกรรม

รบัรูค้วามเสีย่งของตนเอง o หน้าขาว อยา่เบาใจ หรือ

o ระเบดิเวลา หรือ

o ดาวอกุกาบาต

คา่ยวนัที ่1

ใช้ Thai Diabetes Risk Score version 2

และเพิม่ปจัจยัเรือ่งการกนิอาหาร การออก

ก าลงักาย และคา่ระดบัน ้าตาลในเลือด

หน้า 105



หน้าขาว อยา่เบาใจ
(แพร)่



วนัที่ วตัถุประสงค์ กจิกรรม

2

รบัรูก้ารด าเนินของ

โรคเบาหวาน

เสน้ทางทีไ่มย่อ้นกลบั

o ไปงานวดั เลน่เกม เก็บแตม้

o กจิกรรมอาหารวา่ง

o Dance your fat off

o ชีวติในวนัทีเ่หลืออยู่ (ความพกิาร)

ต ัง้เป้าหมาย/ภาพฝนั

ของตนเอง

ต ัง้เป้าหมาย

คา่ยวนัที ่2

หน้า 108

หน้า 118



วนั

ที่

วตัถุประสงค์ กจิกรรม

3

เรียนรูก้ารใชชี้วติอยา่ง

กระฉบักระเฉง 

เบากาย ไรพุ้ง

o มาตามสญัญา

o ทวงสญัญา

o ตามหาความชอบ

o รอบรูอ้อกก าลงักาย

o ต ัง้เป้าหมายเพือ่เดนิตอ่

o ไมย่อ่ทอ้ตอ่อุปสรรค

เรียนรูก้ารใชชี้วติอยา่งกระฉบักระเฉง เบากาย ไรพุ้ง

คา่ยวนัที ่3

หน้า 120



วตัถุประสงค์ ตวัอยา่งกจิกรรม

เรียนรูก้ารรกัษาน ้าหนกัตวั

ใหอ้ยูใ่นเกณฑ์ปกต ิกนิผกั

ใหม้าก ลดปรมิาณขา้ว/

แป้ง กนิไขมนั น ้าตาล

เกลือใหน้้อยทีส่ดุ

o ตดิตามการออกก าลงักาย

o เรียนรูอ้าหารทอ้งถิน่ อาหาร

ประจ าวนั

o สดัสว่นอาหารแตล่ะประเภท

o การปรบัเปลีย่นพฤตกิรรม

การกนิอาหารแตล่ะประเภท

กนิด ีอยา่งมสีต ิในชีวติประจ าวนั

เดอืนที ่1

หน้า 126



กนิด ีอยา่งมสีต ิ(ตรงั)



วตัถุประสงค์ ตวัอยา่งกจิกรรม

o เรียนรูส้ว่นประกอบไดแ้ก ่

น ้าตาล น ้ามนั (ไขมนั) 

เกลือ ทีแ่ฝงอยูใ่นอาหารที่

กนิในชีวติประจ าวนั

o คน้หาเทคนิคหรือวธิกีาร

ในการลด ละ เลกิ การ

บรโิภคน ้าตาล น ้ามนั

เกลือทีแ่ฝงในอาหาร

o เรียนรูฉ้ลากโภชนาการ

o ชมิประลองลิน้

o อาหารไขมนัแฝง

รูเ้ทา่ทนัอาหารแฝง

เดอืนที ่2

หน้า 131



รูเ้ทา่ทนัอาหาร

แฝง
(พษิณุโลก)



วตัถุประสงค์ ตวัอยา่งกจิกรรม

o ตระหนกัถงึถงึความส าคญัของ 

พลงัใจหรือเมล็ดพนัธุ์เชงิบวก

o ตระหนกัถงึศกัยภาพภายในและ

ภายนอกของตนเอง

o เรียนรูเ้ทคนิคหรือวธิีการในการ

สรา้งสต ิสมาธ ิปญัญา

o สนัทนาการเรียกสติ

o สญัญานแหง่สติ

o รดน ้าเมล็ดพนัธุ์เชงิบวก

o เทา่ทนักเิลสภายในใจ

o ปรอทอารมณ์

o ชวนเจรญิสตใินชีวติประจ าวนั

การสรา้งความสขุจากภายใน

เดือนที ่3

หน้า 134



สรา้งความสุข
จากภายใน

สมุทรสาคร



วตัถุประสงค์ ตวัอยา่งกจิกรรม

o สถานการณ์ในชีวติทีท่ าใหม้ี

โอกาสกนิอาหารทีท่ าใหเ้สีย่งฯ

o ฝึกทกัษะการตดัสนิใจ ทกัษะ

การปฏเิสธ การมีทางเลือกที่

หลากหลาย

o หาหนทางทีจ่ะท าใหม้ีสตพิอใน

วนัทีม่ีสถานการณ์ทีเ่สีย่งฯ

o ทบทวนวา่ในแตล่ะเดอืน (ตลอดท ัง้

ปี) มีสถานการณ์ใดบา้งทีท่ าใหม้ี

โอกาสกนิอาหารมาก กนิอาหารทีม่ี

น ้าตาล เกลือ ไขมนั มาก

o หาวธิีการลดการกนิในสถานการณ์

นัน้ ๆ (การจดัการกบักเิลส)

o ใหโ้จทย์ส าหรบักจิกรรมอาหารลงมือ

ท าเองเดอืนตอ่ไป

อาหารในวนัทีไ่มเ่หมอืนเดมิ

เดือนที ่4
หน้า 140



อาหารในวนัที่

ไมเ่หมอืนเดมิ

(สมทุรสาคร)



วตัถุประสงค์ ตวัอยา่งกจิกรรม

o สรา้งสรรค์เมนูสขุภาพเพือ่

ตนเอง

o มีแนวทางขยายผลเป็นเมนู

สุขภาพของหมูบ่า้น/ ชุมชน

oแขง่ขนักนัปรุงอาหาร 

บรรยายสรรพคณุ ความ

โดดเดน่ ความเหมาะสม

กบักลุม่ใด เทศกาลใด ฯลฯ

oแจกรางวลัประเภทตา่ง ๆ

อาหารลงมอืท าเอง

เดือนที ่5

หน้า 143



อาหารลงมือท าเอง

นครศรีธรรมราช

สมุทรสาคร



เดือนที ่6

ประเมนิตนเอง 

แลกเปลีย่นเรือ่งเลา่เพือ่เก็บ

เทคนิคดี ๆ ปรบัปรุงเป้าหมาย
ของตนเอง



กจิกรรมการตดิตามทกุ 6 เดือน:

คนืขอ้มูล/แจง้ผลการตรวจเลือดและคา่ 

parameters อืน่ๆ

แลกเปลีย่นความส าเร็จ/ไมส่ าเร็จ    

ในการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรม

กจิกรรมกลุม่ทีส่ง่เสรมิความ

ผูกพนั ในกลุม่/ตดิกลุม่ self-

awareness ทกัษะการแกป้ญัหา

และการตดัสนิใจ



รบัสมคัรผูร้ว่มจดัการเรียนรูต้ามโปรแกรม 
Thai DPP (16/08/2560)

หน้าขาว 
อยา่เบาใจ

ชีวติ
กระฉบักระเฉง 
เบากาย ไรพุ้ง

สรา้งความสขุ
จากภายใน

o กระบวนกร/Facilitator = A กลุม่ละ 10 คน
o กลุม่เสีย่ง = B กลุม่ละ 30 คน
o ผูส้งัเกตการณ์ = C กลุม่ละประมาณ 50 คน 

1 2 3



คณุสมบตัขิอง A

o สนุกกบัการจดักจิกรรมกลุม่
o ตอ้งการหาวธิกีารใหม ่ๆ ในการท างานใหส้นุกและ

มีความสขุ

คณุสมบตัขิอง B

o พรอ้มทีจ่ะเปิดใจเรียนรู้
o สนุกกบัการเรียนรูแ้ละการท างานรว่มกนัเป็นกลุม่/ทมี



คณุสมบตัขิอง C
o ชา่งสงัเกต เก็บรายละเอียดตา่ง ๆ ไดด้ี
o แสดงความคดิเห็น feedback และใหข้อ้เสนอแนะ
เชงิบวกได้

ประโยชน์

ไดฝึ้กการจดัการเรียนรูต้ามกจิกรรมในโครงการ Thai DPP
ผา่นประสบการณ์ โดยมพีีเ่ลี้ยงคอยชว่ยเตมิเต็ม


