
การจัดกิจกรรมสุขศึกษากลุ่มปกติ/กลุ่มเสี่ยง 

ลำดับ พฤติกรรมเป้าหมาย ชื่อกิจกรรม ทีมสหวิชาชีพ/เครือข่ายที่ร่วม รายละเอียดกิจกรรมที่จดั 
1 การออกกำลังกายเพียงพอ เวิร์กช็อปออกกำลังกาย

สำหรับวัยทำงาน 
นักกายภาพบำบัด สอนวิธีการออกกำลังกายที่เหมาะสม

กับช่วงวัยและข้อจำกัดส่วนบุคคล 
2 การออกกำลังกายเพียงพอ ลานออกกำลังกายชุมชน + 

เดิน วิ่ง ตอนเย็น 
ทีมสุขศึกษา/อสม. จัดออกกำลังกายหลังเลิกงาน 

3 การออกกำลังกายเพียงพอ ครอบครัวสุขภาพดีออกกำลัง
ด้วยกัน 

ทีมสุขศึกษา/อสม. จัดคู่เพ่ือนหรือครอบครัวในการออก
กำลังกาย 

4 การจัดการความเครียดที่ถูกต้อง กิจกรรมฝึกเทคนิคผ่อนคลาย นักกายภาพบำบัด /ทีมสุขศึกษา ฝึกสอนเทคนิคการหายใจ การทำ
สมาธิ หรือการเกร็งและคลาย
กล้ามเนื้อ (Progressive Muscle 
Relaxation)  

5 การจัดการความเครียดที่ถูกต้อง กิจกรรมจัดมุมทำงาน/มุม
ผ่อนคลายใหม่ (Cozy 
Corner) 

ทีมสุขศึกษา/อสม. ปรับเปลี่ยนโต๊ะทำงานหรือห้องนอน 
ลดความเงียบหรือเสียงรบกวน ปรับ
แสงให้ผ่อนคลาย หรือจัดระเบียบ
สิ่งของลดความวุ่นวาย 

6 การจัดการความเครียดที่ถูกต้อง กิจกรรมพูดคุย/เปิดใจ 
(Supportive 
Family/Team) 

จิตเวช/ทีมสุขศึกษา เชิญสมาชิกในครอบครัวหรือเพ่ือน
ร่วมงานร่วมกิจกรรม เพ่ือเรียนรู้เรื่อง
การฟังอย่างเข้าใจ (Active 
Listening) และการให้คำปรึกษาที่
เหมาะสม 

 



ภาพการจัดกิจกรรม 

       

 

สื่อการจัดกิจกรรม 

               

 

 

 

 



เครื่องมือที่ใช้ประเมินในกิจกรรม 

 


