
แผนพัฒนารายบุคคลเพ่ือเพ่ิมความเชี่ยวชาญการปฏิบัติการพยาบาลของอาจารยพ์ยาบาล (Faculty Practice)  
ปีการศึกษา 2568 (ระหว่างเดือนธันวาคม 2568 – เมษายน 2569)  

วิทยาลัยพยาบาลพระปกเกล้า จันทบุรี 
 

ชื่อ-สกุล ผูช้่วยศาสตราจารยอ์ารีรตัน ์ วิเชียรประภา   
ความเชี่ยวชาญ การดแูลหญิงตัง้ครรภท์ี่มีภาวะดชันีมวลกายเกินโดยใชแ้นวคิดในการสง่เสรมิความรอบรู ้(Health literacy) 
หน่วยให้บริการ แผนกฝากครรภ ์ รพ.พระปกเกลา้ จ.จนัทบรุี  

ความเป็นมา  จากผลการปฏิบติัFacultyPractice ในปีการศกึษา 2567 ที่ผ่านมาประเด็นการดแูลหญิงตัง้ครรภท์ี่มีภาวะดชันีมวลกายเกินโดยสง่เสรมิความรอบรู ้
ใ น ก า ร ป ฏิ บั ติ ตั ว  พ บ ว่ า  ยั ง มี ห ญิ ง ตั้ ง ค ร ร ภ์ ที่ ไ ม่ ส า ม า ร ถ ค ว บ คุ ม น ้ า ห นั ก ใ ห้ เ ป็ น ไ ป ต า ม เ ก ณ ฑ์ ข ณ ะ ตั้ ง ค ร ร ภ์ ไ ด้  
ดังนั้นควร เพิ่ มการ ฝึกทักษะตามกรอบแนวคิดในการส่ง เสริมความรอบรู้( Hea l t h  l i te racy )  ให้กับหญิงตั้งครรภ์อย่ าง เ ป็น รูปธรรมมากขึ ้น 
เพื่อใหห้ญิงตัง้ครรภม์ีความรอบรูแ้ละสามารถปฏิบติัพฤติกรรมควบคมุการเพิ่มขึน้ของน า้หนกัไดซ้ึ่งสอดคลอ้งกบัการจดัการเรียนการสอนรายวิชาปฏิบติัการพยาบาล 
มารดาทารกและการผดงุครรภ ์2 ในการประเมินและคดักรองภาวะเสี่ยงของมารดาและทารกที่มีปัญหาสขุภาพและปฏิบติัการพยาบาลมารดาทารกและการผดงุครรภ ์
ในภาวะเสี่ยงสงูและมีปัญหาสขุภาพ เพื่อสง่เสรมิใหห้ญิงตัง้ครรภม์ีความรอบรูใ้นการดแูลตนเองและควบคมุการเพิ่มขึน้ของน า้หนกัขณะตัง้ครรภใ์หเ้ป็นไปตามเกณฑ ์
ได ้
เป้าหมาย เพิ่มพนูสมรรถนะ/ความเชี่ยวชาญในการดแูลหญิงตัง้ครรภท์ี่มีภาวะดชันีมวลกายเกินโดยใชแ้นวคิดในการสง่เสรมิความรอบรู ้(Health literacy) 
วัตถุประสงค ์ 
 เพื่อใหห้ญิงตัง้ครรภท์ี่มีภาวะดชันีมวลกายเกินมีความรอบรูใ้นการปฏิบติัตวัเพื่อควบคมุการเพิ่มขึน้ของน า้หนกัใหเ้ป็นไปตามเกณฑข์ณะตัง้ครรภ ์ 
ผลทีค่าดว่าจะได้รับ  
 หญิงตัง้ครรภท์ี่มีภาวะดชันีมวลกายเกินมีความรอบรูใ้นการปฏิบติัตวัสามารถควบคมุการเพิ่มขึน้ของน า้หนกัใหเ้ป็นไปตามขณะตัง้ครรภไ์ด้  
 



การให้บริการตามความเชี่ยวชาญ 
วันที่/เวลา 

วัตถุประสงค์ การปฏิบัติการพยาบาล 

การดแูลหญิงตัง้ครรภท์ี่มีภาวะดชันี 
มวลกายเกินโดยใชแ้นวคิดในการสง่ 
เสรมิความรอบรู ้(Health literacy) 
ระหว่างเดือนธันวาคม 2568 - เมษายน 
2569 
ทุกวันจันทร์/อังคาร เวลา 08.00-12.00น. 

เพื่อใหห้ญิงตัง้ครรภท์ี่มีภาวะดชันีมวลกายเกินมี 
ความรอบรูใ้นการปฏิบติัตวัเพื่อควบคมุการเพิ่มขึน้ 
ของน า้หนกัใหเ้ป็นไปตามเกณฑข์ณะตัง้ครรภ ์ 
 
 

1. ประเมินดชันีมวลกาย (BMI) ของหญิงตัง้ครรภ ์ในการมาฝากครรภค์รัง้แรก 
โดยใชเ้กณฑป์ระเมินความเสี่ยงของหญิงตัง้ครรภจ์ากสมดุบนัทึกสขุภาพแม่ 
และเด็ก โดยคิดค านวณจากน า้หนกัก่อนตัง้ครรภ ์หากหญิงตัง้ครรภ ์
มีดชันีมวลกายมากกว่าหรือเท่ากบั 23 กก./ตรม. ถือว่าเป็นภาวะ 
เสี่ยงของการตัง้ครรภ ์ 
2. ซกัประวติัหญิงตัง้ครรภเ์ก่ียวกบัสาเหตแุละปัจจยัของภาวะดชันีมวลกาย 
เกิน เช่น พฤติกรรมการรบัประทานอาหารอาหาร การออกก าลงักาย เป็นตน้ 
3. ใหข้อ้มลูเก่ียวกบัผลกระทบที่อาจเกิดขึน้กบัหญิงตัง้ครรภแ์ละทารก 
ในครรภเ์พื่อใหห้ญิงตัง้ครรภต์ระหนกัถึงความส าคญัในการปฏิบติัพฤติกรรม 
ใหเ้หมาะสมและควบคมุการเพิ่มน า้หนกัตลอดการตัง้ครรภใ์หเ้ป็นตามเกฑณ์ 
เพื่อลดความเสี่ยงที่อาจเกิดขีน้ 
4. ใหค้ าแนะน าหญิงตัง้ครรภเ์ก่ียวกบัการรบัประทานอาหาร โดยมีหวัขอ้ 
เก่ียวกบัภาวะโภชนาการหญิงตัง้ครรภ ์ตวัอย่างรายการอาหารหญิงตัง้ครรภ ์
อาหารทดแทน(อาหารท่ีสามารถเลือกรบัประทานไดภ้ายในกลุม่อาหารเดียว 
กนั) และหญิงตัง้ครรภส์ามารถอ่านขอ้มลูทบทวนเพิ่มเติมไดจ้ากสมดุบนัทกึ 
สขุภาพแม่และเด็ก เพื่อควบคมุน า้หนกัใหเ้พิ่มขึน้เป็นไปตามเกณฑ ์ 
5. ใหค้ าแนะน าหญิงตัง้ครรภเ์ก่ียวกบัการปฏิบติักิจกรรมทางกายและ 
การออกก าลงักาย โดยการท างานบา้น เช่น กวาดบา้น  รีดผา้ เป็นตน้ 
การออกก าลงักาย เช่น การเดิน การแกว่งแขน หรือว่ายน า้ วนัละ 30 นาที 
ประมาณ 3-5 วนัต่อสปัดาห ์ 



การให้บริการตามความเชี่ยวชาญ 
วันที่/เวลา 

วัตถุประสงค์ การปฏิบัติการพยาบาล 

6. ใหค้ าแนะน าเก่ียวกบัการเพิ่มขึน้ของน า้หนกัตวัที่เหมาะสมแต่ละสปัดาห ์
และใหห้ญิงตัง้ครรภช์ั่งน า้หนกัเป็นรายสปัดาหเ์พื่อติดตามการเปลี่ยนแปลง
น า้หนกัของหญิงตัง้ครรภอ์ย่างต่อเนื่อง และลงบนัทึก 
7. สง่เสรมิความรอบรูใ้นการปฏิบติัตนของหญิงตัง้ครรภท์ี่มีภาวะดชันีมวล 
กายเกิน เก่ียวกบัการปฏิบติัตวัเพื่อควบคมุน า้หนกัใหเ้พิ่มขึน้เป็นไปตามเกณฑ ์   
ตามสาเหตแุละปัจจยัของหญิงตัง้ครรภ ์โดยใชก้รอบแนวคิดความรอบรูท้าง 
ดา้นสขุภาพ (Health literacy) โดยมีกิจกรรมดงันี ้
   7.1 กิจกรรมฝึกทกัษะการเขา้ถึง (Access) โดยการคน้หาขอ้มลู กลั่นกรอง 
พิจารณาตรวจสอบความน่าเชื่อถือของขอ้มลู ในการดแูลตนเองเมื่อมีภาวะ 
ดชันีมวลกายเกิน 
   7.2 ฝึกทกัษะการสรา้งความเขา้ใจ (Understand) 
สรา้งความเขา้ใจเก่ียวกบัความรอบรูด้า้นสขุภาพและภาวะดชันีมวลกายเกิน 
   7.3 ฝึกทกัษะการไต่ถาม การใชค้ าถาม (questioning) โดยการวางแผน 
การใชค้ าถาม ตัง้ค าถาม ใชค้  าถาม และประเมินค าถาม เพื่อสรา้งการ 
เรียนรูท้ี่ช่วยในการจดจ าและสรา้งใหเ้กิดความเขา้ใจที่ถกูตอ้งในการดแูล 
สขุภาพตนเองเมื่อมีภาวะดชันีมวลกายเกิน 
   7.4 กิจกรรมฝึกทกัษะการตดัสินใจ (make decision) โดยการระบุปัญหา 
สรา้งทางเลือกประเมินทางเลือก และแสดงจดุยืนในการตดัสินใจในการ 
ดแูลสขุภาพตนเองเมื่อมีภาวะดชันีมวลกายเกิน 



การให้บริการตามความเชี่ยวชาญ 
วันที่/เวลา 

วัตถุประสงค์ การปฏิบัติการพยาบาล 

   7.5 กิจกรรมฝึกทกัษะการน าไปใช ้(apply) โดยการหาวิธีเตือนตนเอง (self-
monitoring) และการจดัการตนเอง (self-management) 
ในการดแูลสขุภาพตนเองเมื่อมีภาวะดชันีมวลกายเกิน 
   7.6 ประเมินและทบทวนการปฏิบติัในการดแูลสขุภาพตนเองเมื่อมีภาวะ 
ดชันีมวลกายเกิน 
8. ติดตามการเปลี่ยนแปลงของน า้หนกัของหญิงตัง้ครรภใ์นการฝากครรภ ์
ตามนดัครัง้ต่อไป และสอบถามขอ้มลูการปฏิบติัตวัของหญิงตัง้ครรภ ์
ขณะอยู่ที่บา้นและบนัทกึขอ้มลูในสมดุบนัทกึสขุภาพอนามยัแม่และเด็กของ 
หญิงตัง้ครรภ ์
9. หากหญิงตัง้ครรภไ์ม่สามารถควบคมุน า้หนกัไดต้ามเกณฑซ์กัประวติั 
หญิงตัง้ครรภเ์พิ่มเติมถึงสาเหตแุละปัจจยัที่ไม่สามารถควบคมุน า้หนกัได ้
เพื่อใหค้ าแนะน าในการปรบัพฤติกรรมไดส้อดคลอ้งกบัสาเหตแุละปัจจยัของ 
หญิงตัง้ครรภ ์
10. สรุปผลการปฏิบติัตวัและการเปลี่ยนแปลงของน า้หนกัรว่มกบัหญิง 
ตัง้ครรภ ์

 
รวมชั่วโมงการให้บริการพยาบาลตามความเชี่ยวชาญ  88 ชั่วโมง   
 
 
 
 



 
กิจกรรม ระยะเวลา (Timeline)  

ธันวาคม 2568 มกราคม 2569 กุมภาพันธ ์
2569 

มีนาคม 2569 เมษายน 2569 

ศกึษาวิธีการฝึกทกัษะเพื่อสง่เสรมิความ
รอบรู ้(Health literacy) ในการ 
ปฏิบติัตวัของหญิงตัง้ครรภท์ี่มี 
ภาวะดชันีมวลกายเกิน (Plan) 

 

ด าเนินการกิจกรรมตามที่วางแผนไว ้ 
(DO) 
 

 

ประเมินผลการใหก้ารดแูลหญิงตัง้ครรภ์
ที่มีภาวะดชันีมวลกายเกิน (CHECK) 
 

                                                                                                                      

การพฒันาปรบัปรุงจากการประเมินผล/ 
การน าผลไปใช ้(ACT) 
 

    

ลงช่ือ     

                     (ผู้ช่วยศาสตราจารย์อารรีัตน์  วิเชียรประภา)  

                ตำแหน่ง   ผู้ช่วยศาสตราจารย ์

                  ลงช่ือ      

                        (ผู้ช่วยศาสตราจารย์อารรีัตน์  วิเชียรประภา)  

                   ตำแหน่ง หวัหน้าสาขาวิชาการพยาบาลมารดาทารกและการผดุงครรภ์ 


