
 
 

 
วิทยาลัยพยาบาลบรมราชนนี นครราชสีมา 

แผนการปฏิบัติการพยาบาลของอาจารย์ (Faculty practice) 
ปีการศึกษา 2568 

 
ชื่อ – สกุล นายมโนไท  วงษาหล้า  
เชี่ยวชาญ การปรับพฤติกรรมเพ่ือควบคุมป้องกันโรคเบาหวานด้วยเครื่องมือจิตตปัญญา 
หน่วยให้บริการ คลินิกโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง โรงพยาบาลสูงเนิน 
หลักการและเหตุผล  

จำนวนผู้มีภาวะเบาหวานที่มารับบริการในคลินิกโรคไม่ติดต่อเรื้อรังมีอัตราเพ่ิมขึ้นทุกปี รวมทั้งมี
จำนวนกลุ่มเสี่ยงมากขึ้นเนื่องจากการเข้าสู่สังคมผู้มีภาวะเบาหวานและลักษณะการใช้ชีวิตที่ มีความเสี่ยงต่อ
การเกิดโรคเรื้อรังเพ่ิมมากขึ้น การคัดกรองพบผู้ป่วยรายใหม่เพ่ิมขึ้นตลอดเวลา หน่วยบริการสุขภาพได้
ดำเนินการดูแลผู้รับบริการตามมาตรฐานวิชาชีพและวิชาการมาตลอดแต่ยังคงพบว่าทำได้เพียง
ประคับประคองไม่ให้เกิดภาวะแทรกซ้อนร้ายแรง จากการตรวจวัดน้ำตาลในเลือดสะสม (HbA1C) พบว่ามี
จำนวนผู้รับบริการที่มีค่าเกินปกติ หรือมีค่าเพ่ิมขึ้นเป็นส่วนใหญ่ รวมทั้งพบว่าผู้รับบริการส่วนใหญ่ยังมี
พฤติกรรมสุขภาพที่ยังไม่สอดคล้องกับภาวะเบาหวานที่ตนเองเผชิญอยู่ 
 ในพ้ืนที่อำเภอสูงเนินมีการรวมตัวของกลุ่มผู้ มีภาวะเบาหวานชื่อ กลุ่มกัลยาณมิตร ที่มีความมุ่งหมาย
ที่จะดูแลสุขภาพของสมาชิกด้วยแนวทางสร้างเสริมความรอบรู้ทางสุขภาพและเสริมสร้างพลังในการดูแล
ตนเอง โดยกลุ่มมีผลสำเร็จในการดำเนินการหลาประการที่แสดงให้เห็นถึงความเข้มแข็งของกลุ่มและความ
ยั่งยืนในการควบคุมภาวะเบาหวานของสมาชิกแต่ละราย โดยเห็นอย่างชัดเจนว่าปัจจัยสำคัญที่ส่งผลให้
ประสบผลสำเร็จในการดูแลสุขภาวะของตนเองนั้นคือการเห็นคุณค่าในตนเอง พลังในตนเองและความรอบรู้
ทางสุขภาพ อย่างไรก็ตามการดำเนินงานของกลุ่มนี้อาจยังมีจุดที่ต้องการการพัฒนา เช่น องค์ความรู้ทาง
วิทยาศาสตร์สุขภาพและการพยาบาล รวมทั้งวิธีการดำเนินการเชิงวิชาการที่จะส่งเสริมศักยภาพของกลุ่มให้
เข้มแข็งมากยิ่งขึ้น 
 อาจารย์พยาบาลจึงเล็งเห็นช่องทางในการช่วยสนับสนุนศักยภาพการดูแลผู้มีภาวะเบาหวานของ
กลุ่มกัลยาณมิตร และการให้บริการในคลินิกโรคไม่ติดต่อเรื้องรังให้ครบวงจร ด้วยการสนับสนุนวิชาการ
สุขภาพโดยอาจารย์ผู้เชี่ยวชาญการพยาบาลผู้ใหญ่และการรักษาโรคเบื้องต้น ร่วมกับอาจารย์ผู้มีความ
เชี่ยวชาญด้านการพยาบาลอนามัยชุมชนเพ่ือส่งเสริมความรอบรู้ทางสุขภาพและการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
ด้วยการเสริมสร้างคุณค่าและพลังอำนาจในตนเองโดยใช้แนวทางจิตตปัญญา โดยเน้นการร่วมมือกับพยาบาล
ในพ้ืนที่และประชาชนกลุ่มกัลยาณมิตรให้มีศักยภาพและยั่งยืนในการดูแลผู้ มีภาวะเบาหวานในความ
รับผิดชอบ 
เป้าหมาย  

1. เพ่ือเพ่ิมความเชี่ยวชาญการพยาบาลผู้มีภาวะเบาหวาน ได้แก่การใช้เครื่องมือทางจิตตปัญญา
เพ่ือส่งเสริมศักยภาพการดูแลตนเองของผูมี้ภาวะเบาหวาน 

2. พัฒนาความเชี่ยวชาญการส่งเสริมศักยภาพการดูแลตนเองของผู้ มีภาวะเบาหวานโดยใช้
เครื่องมือทางจิตตปัญญาร่วมกับพยาบาลในคลินิกโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง 



วัตถุประสงค์  
1. สร้างเสริมพลังและการเห็นคุณค่าในตนเองของผู้ มีภาวะเบาหวานโดยใช้เครื่องมือทางจิตต

ปัญญา 
2. เพ่ือพัฒนาความเชี่ยวชาญการส่งเสริมศักยภาพการดูแลตนเองของผู้ มีภาวะเบาหวานด้วย

แนวทางจิตตปัญญากับพยาบาลในคลินิก 
ผลท่ีคาดว่าจะได้รับ  

1. ผู้มีภาวะเบาหวานได้ประเมินภาวะสุขภาพของตนเอง โดยหาความเชื่อมโยงกับพฤติกรรมสุขภาพ
ด้านลบของตนที่สะสมมา และร่วมกันวางแผนในการแก้ไขปัญหา 

3. ผู้มีภาวะเบาหวานสามารถวางแผนและต้ังเป้าหมาย และกำหนดกิจกรรมทางสุขภาพของตนเอง 
4. ผู้มีภาวะเบาหวานเห็นคุณค่าในชีวิตตนเองและ 
5. ผู้มีภาวะเบาหวานสามารถประเมินผลและปรับปรุงพฤติกรรมสุขภาพของตนเองได้  
6. ผู้มีภาวะเบาหวานจัดการสุขภาพ มีส่วนร่วมกับสังคม และมีความม่ันคงในชีวิตได้ด้วยตนเอง 

ระยะเวลา ของเดือนกรกฎา 2568 ถึงกุมภาพันธ์ 2569  
สถานท่ี คลินิกโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง โรงพยาบาลสูงเนิน 
กลุ่มเป้าหมาย ผู้มีภาวะเบาหวานจำนวน 32 คน 
กำหนดการดำเนินงาน 

การให้บริการ/วันที่/เวลา การปฏิบัติการพยาบาล 

จัดกลุ่มครั้งที่ 1 กลุ่มที่ 1 
5 กรกฎาคม 2568 
(9-16 น. 6 ชั่วโมง) 
 

จัดกลุ่มผู้มีภาวะเบาหวานจำนวน 8 คน ทำกิจกรรมสำรวจภายในใจตนด้วย
กระบวนการจิตตปัญญา 
1. กิจกรรม “ท้องฟ้าในใจตน” ให้ทุกคนทำสมาธิสำรวจความรู้สึกในใจตนเองว่า
เหมือนท้องฟ้าที่สดใส หรือมีเมฆหมอกใดๆ แล้วให้เล่าสะท้อนความรู้สึกในกลุ่ม 
เพ่ือเป็นการเตรียมตนเองและให้ผู้อ่ืนเข้าใจสภาพจิตใจของเราเม่ือจะร่วมกันทำ
กิจกรรมต่อไป 
 
2. กิจกรรม “เมล็ดพันธุ์กับวัชพืชในใจ” 
ให้แต่ละคนคิดถึงความรู้สึกหรือคุณลักษณะที่เป็นบวก (เมล็ดพันธุ์ดี) เช่น ใจดี 
ชื่นชม มีกำลังใจ ยิ้มแย้ม ให้ได้มากที่สุดโดยเขียนลงบนกระดาษ 
 
ให้แต่ละคนคิดถึงความรู้สึกหรือคุณลักษณะที่เป็นลบ (วัชพืช) เช่น ใจร้าย เยาะ
เย้ย บึ้งตึง เครียด น้อยใจ ขี้เกียจ ให้ได้มากที่สุดโดยเขียนลงบนกระดาษ 
 
3. ให้แต่ละคนเล่าให้กลุ่มฟังว่าในในตัวเองมี หรือเคยมี เมล็ดพันธุ์ กับ วัชพืช
ใดบ้าง และให้เลือกรดน้ำใส่ปุ๋ยเมล็ดพันธุ์ 1 อย่าง และกำจัดวัชพืช 1 อย่าง 
 
ให้แต่ละคนสะท้อนว่าในฐานะของคนคนหนึ่งมีเมล็ดพันธุ์กับวัชพืชใดบ้าง และมี
ผลกับชีวิตตนเองอย่างไรบ้าง 
 



การให้บริการ/วันที่/เวลา การปฏิบัติการพยาบาล 

 
จัดกลุ่มครั้งที่ 1 กลุ่มที่ 2 
12 กรกฎาคม 2568 
(9-16 น. 6 ชั่วโมง) 
 

จัดกลุ่มผู้มีภาวะเบาหวานจำนวน 8 คน ทำกิจกรรมสำรวจภายในใจตนด้วย
กระบวนการจิตตปัญญา 
1. กิจกรรม “ท้องฟ้าในใจตน” ให้ทุกคนทำสมาธิสำรวจความรู้สึกในใจตนเอง
ว่าเหมือนท้องฟ้าที่สดใส หรือมีเมฆหมอกใดๆ แล้วให้เล่าสะท้อนความรู้สึกใน
กลุ่ม เพ่ือเป็นการเตรียมตนเองและให้ผู้อ่ืนเข้าใจสภาพจิตใจของเราเม่ือจะ
ร่วมกันทำกิจกรรมต่อไป 
 
2. กิจกรรม “เมล็ดพันธุ์กับวัชพืชในใจ” 
ให้แต่ละคนคิดถึงความรู้สึกหรือคุณลักษณะที่เป็นบวก (เมล็ดพันธุ์ดี) เช่น ใจดี 
ชื่นชม มีกำลังใจ ยิ้มแย้ม ให้ได้มากที่สุดโดยเขียนลงบนกระดาษ 
 
ให้แต่ละคนคิดถึงความรู้สึกหรือคุณลักษณะที่เป็นลบ (วัชพืช) เช่น ใจร้าย เยาะ
เย้ย บึ้งตึง เครียด น้อยใจ ขี้เกียจ ให้ได้มากที่สุดโดยเขียนลงบนกระดาษ 
 
3. ให้แต่ละคนเล่าให้กลุ่มฟังว่าในในตัวเองมี หรือเคยมี เมล็ดพันธุ์ กับ วัชพืช
ใดบ้าง และให้เลือกรดน้ำใส่ปุ๋ยเมล็ดพันธุ์ 1 อย่าง และกำจัดวัชพืช 1 อย่าง 
 
ให้แต่ละคนสะท้อนว่าในฐานะของคนคนหนึ่งมีเมล็ดพันธุ์กับวัชพืชใดบ้าง และมี
ผลกับชีวิตตนเองอย่างไรบ้าง 
 
 

จัดกลุ่มครั้งที่ 1 กลุ่มที่ 3 
19 กรกฎาคม 2568 
(9-16 น. 6 ชั่วโมง) 
 
 
 
 

จัดกลุ่มผู้มีภาวะเบาหวานจำนวน 8 คน ทำกิจกรรมสำรวจภายในใจตนด้วย
กระบวนการจิตตปัญญา 
1. กิจกรรม “ท้องฟ้าในใจตน” ให้ทุกคนทำสมาธิสำรวจความรู้สึกในใจตนเอง
ว่าเหมือนท้องฟ้าที่สดใส หรือมีเมฆหมอกใดๆ แล้วให้เล่าสะท้อนความรู้สึกใน
กลุ่ม เพ่ือเป็นการเตรียมตนเองและให้ผู้อ่ืนเข้าใจสภาพจิตใจของเราเม่ือจะ
ร่วมกันทำกิจกรรมต่อไป 
 
2. กิจกรรม “เมล็ดพันธุ์กับวัชพืชในใจ” 
ให้แต่ละคนคิดถึงความรู้สึกหรือคุณลักษณะที่เป็นบวก (เมล็ดพันธุ์ดี) เช่น ใจดี 
ชื่นชม มีกำลังใจ ยิ้มแย้ม ให้ได้มากที่สุดโดยเขียนลงบนกระดาษ 
 
ให้แต่ละคนคิดถึงความรู้สึกหรือคุณลักษณะที่เป็นลบ (วัชพืช) เช่น ใจร้าย เยาะ
เย้ย บึ้งตึง เครียด น้อยใจ ขี้เกียจ ให้ได้มากที่สุดโดยเขียนลงบนกระดาษ 
 



การให้บริการ/วันที่/เวลา การปฏิบัติการพยาบาล 

3. ให้แต่ละคนเล่าให้กลุ่มฟังว่าในในตัวเองมี หรือเคยมี เมล็ดพันธุ์ กับ วัชพืช
ใดบ้าง และให้เลือกรดน้ำใส่ปุ๋ยเมล็ดพันธุ์ 1 อย่าง และกำจัดวัชพืช 1 อย่าง 
 
ให้แต่ละคนสะท้อนว่าในฐานะของคนคนหนึ่งมีเมล็ดพันธุ์กับวัชพืชใดบ้าง และมี
ผลกับชีวิตตนเองอย่างไรบ้าง 
 
 

จัดกลุ่มครั้งที่ 1 กลุ่มที่ 4 
26 กรกฎาคม 2568 
(9-16 น. 6 ชั่วโมง) 
 
 

จัดกลุ่มผู้มีภาวะเบาหวานจำนวน 8 คน ทำกิจกรรมสำรวจภายในใจตนด้วย
กระบวนการจิตตปัญญา 
1. กิจกรรม “ท้องฟ้าในใจตน” ให้ทุกคนทำสมาธิสำรวจความรู้สึกในใจตนเอง
ว่าเหมือนท้องฟ้าที่สดใส หรือมีเมฆหมอกใดๆ แล้วให้เล่าสะท้อนความรู้สึกใน
กลุ่ม เพ่ือเป็นการเตรียมตนเองและให้ผู้อ่ืนเข้าใจสภาพจิตใจของเราเม่ือจะ
ร่วมกันทำกิจกรรมต่อไป 
 
2. กิจกรรม “เมล็ดพันธุ์กับวัชพืชในใจ” 
ให้แต่ละคนคิดถึงความรู้สึกหรือคุณลักษณะที่เป็นบวก (เมล็ดพันธุ์ดี) เช่น ใจดี 
ชื่นชม มีกำลังใจ ยิ้มแย้ม ให้ได้มากที่สุดโดยเขียนลงบนกระดาษ 
 
ให้แต่ละคนคิดถึงความรู้สึกหรือคุณลักษณะที่เป็นลบ (วัชพืช) เช่น ใจร้าย เยาะ
เย้ย บึ้งตึง เครียด น้อยใจ ขี้เกียจ ให้ได้มากที่สุดโดยเขียนลงบนกระดาษ 
 
3. ให้แต่ละคนเล่าให้กลุ่มฟังว่าในในตัวเองมี หรือเคยมี เมล็ดพันธุ์ กับ วัชพืช
ใดบ้าง และให้เลือกรดน้ำใส่ปุ๋ยเมล็ดพันธุ์ 1 อย่าง และกำจัดวัชพืช 1 อย่าง 
 
ให้แต่ละคนสะท้อนว่าในฐานะของคนคนหนึ่งมีเมล็ดพันธุ์กับวัชพืชใดบ้าง และมี
ผลกับชีวิตตนเองอย่างไรบ้าง 
 

จัดกลุ่มครั้งที่ 2 กลุ่มที่ 1 
14 กันยายน 2568 
(9-16 น. 6 ชั่วโมง) 
 

กิจกรรม ไวรัสถล่มเมือง 
ให้แต่ละคนใช้สติกเกอร์ทำเป็นรูปสามเหลี่ยมสมมุติให้เป็นบ้าน และให้มีบ้านว่าง 
1 หลัง ให้ผู้จัดกิจกรรมแสดงเป็นไวรสที่จะเข้าบ้านว่าง สมาชิกต้องย้ายตัวเองเข้า
บ้านว่าง หากไวรสเข้าบ้านได้ถือว่าจบเกม ให้พยายามทำเวลาให้ได้มากที่สุด 
กิจกรรมนี้ส่งเสริมให้ทุกคนได้ร่วมมือกันและเห็นว่าทุกคนรวมทั้งตัวเองมี
ความสำคัญต่อการคงอยู่ของกันและกัน 
 
 
 



การให้บริการ/วันที่/เวลา การปฏิบัติการพยาบาล 

กิจกรรม สามเหล่ียมด้านเท่า 
ให้แต่ละคนหมายตาเพ่ือนๆ 2 คน โดยไม่บอกให้ใครรู้ และให้ตัวเราสร้างรูป
สามเหลี่ยมด้านเท่ากับเพ่ือนทั้ง 2 คน กิจกรรมนี้แสดงให้เห็นว่าเราทุกคนมี
คุณค่าและมีความเก่ียวข้องกันเสมอ เพราะฉะนั้นเราจึงต้องทำตนเองให้ดี ไม่เป็น
สามาเหตุให้ผู้อ่ืน เช่น ครอบครัวและชุมชนของตนเอง  
 
ทั้ง 2 กิจกรรมนี้ มุ่งให้ผู้ป่วยเบาหวานเห็นความสำคัญของตนเอง เพ่ือจะได้มี
กำลังใจในการปฏิบัติตนให้สอดคล้องกับสภาวะร่างกายที่มีข้อจำกัดได้อย่างเป็น
สุข 
 

จัดกลุ่มครั้งที่ 2 กลุ่มที่ 2 
21 กันยายน 2568 
(9-16 น. 6 ชั่วโมง) 
 

กิจกรรม ไวรัสถล่มเมือง 
ให้แต่ละคนใช้สติกเกอร์ทำเป็นรูปสามเหลี่ยมสมมุติให้เป็นบ้าน และให้มีบ้านว่าง 
1 หลัง ให้ผู้จัดกิจกรรมแสดงเป็นไวรสที่จะเข้าบ้านว่าง สมาชิกต้องย้ายตัวเองเข้า
บ้านว่าง หากไวรสเข้าบ้านได้ถือว่าจบเกม ให้พยายามทำเวลาให้ได้มากที่สุด 
กิจกรรมนี้ส่งเสริมให้ทุกคนได้ร่วมมือกันและเห็นว่าทุกคนรวมทั้งตัวเองมี
ความสำคัญต่อการคงอยู่ของกันและกัน 
กิจกรรม สามเหล่ียมด้านเท่า 
ให้แต่ละคนหมายตาเพ่ือนๆ 2 คน โดยไม่บอกให้ใครรู้ และให้ตัวเราสร้างรูป
สามเหลี่ยมด้านเท่ากับเพ่ือนทั้ง 2 คน กิจกรรมนี้แสดงให้เห็นว่าเราทุกคนมี
คุณค่าและมีความเก่ียวข้องกันเสมอ เพราะฉะนั้นเราจึงต้องทำตนเองให้ดี ไม่เป็น
สามาเหตุให้ผู้อ่ืน เช่น ครอบครัวและชุมชนของตนเอง  
 
ทั้ง 2 กิจกรรมนี้ มุ่งให้ผู้ป่วยเบาหวานเห็นความสำคัญของตนเอง เพ่ือจะได้มี
กำลังใจในการปฏิบัติตนให้สอดคล้องกับสภาวะร่างกายที่มีข้อจำกัดได้อย่างเป็น
สุข 
 

จัดกลุ่มครั้งที่ 2 กลุ่มที่ 3 
28 กันยายน 2568 
(9-16 น. 6 ชั่วโมง) 
 

กิจกรรม ไวรัสถล่มเมือง 
ให้แต่ละคนใช้สติกเกอร์ทำเป็นรูปสามเหลี่ยมสมมุติให้เป็นบ้าน และให้มีบ้านว่าง 
1 หลัง ให้ผู้จัดกิจกรรมแสดงเป็นไวรสที่จะเข้าบ้านว่าง สมาชิกต้องย้ายตัวเองเข้า
บ้านว่าง หากไวรสเข้าบ้านได้ถือว่าจบเกม ให้พยายามทำเวลาให้ได้มากที่สุด 
กิจกรรมนี้ส่งเสริมให้ทุกคนได้ร่วมมือกันและเห็นว่าทุกคนรวมทั้งตัวเองมี
ความสำคัญต่อการคงอยู่ของกันและกัน 
 
 
 
 



การให้บริการ/วันที่/เวลา การปฏิบัติการพยาบาล 

กิจกรรม สามเหล่ียมด้านเท่า 
ให้แต่ละคนหมายตาเพ่ือนๆ 2 คน โดยไม่บอกให้ใครรู้ และให้ตัวเราสร้างรูป
สามเหลี่ยมด้านเท่ากับเพ่ือนทั้ง 2 คน กิจกรรมนี้แสดงให้เห็นว่าเราทุกคนมี
คุณค่าและมีความเก่ียวข้องกันเสมอ เพราะฉะนั้นเราจึงต้องทำตนเองให้ดี ไม่เป็น
สามาเหตุให้ผู้อ่ืน เช่น ครอบครัวและชุมชนของตนเอง  
 
ทั้ง 2 กิจกรรมนี้ มุ่งให้ผู้ป่วยเบาหวานเห็นความสำคัญของตนเอง เพ่ือจะได้มี
กำลังใจในการปฏิบัติตนให้สอดคล้องกับสภาวะร่างกายที่มีข้อจำกัดได้อย่างเป็น
สุข 
 

จัดกลุ่มครั้งที่ 2 กลุ่มที่ 4 
5 ตุลาคม 2568 
(9-16 น. 6 ชั่วโมง) 
 

กิจกรรม ไวรัสถล่มเมือง 
ให้แต่ละคนใช้สติกเกอร์ทำเป็นรูปสามเหลี่ยมสมมุติให้เป็นบ้าน และให้มีบ้านว่าง 
1 หลัง ให้ผู้จัดกิจกรรมแสดงเป็นไวรสที่จะเข้าบ้านว่าง สมาชิกต้องย้ายตัวเองเข้า
บ้านว่าง หากไวรสเข้าบ้านได้ถือว่าจบเกม ให้พยายามทำเวลาให้ได้มากที่สุด 
กิจกรรมนี้ส่งเสริมให้ทุกคนได้ร่วมมือกันและเห็นว่าทุกคนรวมทั้งตัวเองมี
ความสำคัญต่อการคงอยู่ของกันและกัน 
 
กิจกรรม สามเหล่ียมด้านเท่า 
ให้แต่ละคนหมายตาเพ่ือนๆ 2 คน โดยไม่บอกให้ใครรู้ และให้ตัวเราสร้างรูป
สามเหลี่ยมด้านเท่ากับเพ่ือนทั้ง 2 คน กิจกรรมนี้แสดงให้เห็นว่าเราทุกคนมี
คุณค่าและมีความเก่ียวข้องกันเสมอ เพราะฉะนั้นเราจึงต้องทำตนเองให้ดี ไม่เป็น
สามาเหตุให้ผู้อ่ืน เช่น ครอบครัวและชุมชนของตนเอง  
 
ทั้ง 2 กิจกรรมนี้ มุ่งให้ผู้ป่วยเบาหวานเห็นความสำคัญของตนเอง เพ่ือจะได้มี
กำลังใจในการปฏิบัติตนให้สอดคล้องกับสภาวะร่างกายที่มีข้อจำกัดได้อย่างเป็น
สุข 
 

จัดกลุ่มครั้งที่ 3 กลุ่มที่ 1 
12 ตุลาคม 2568 
(9-16 น. 6 ชั่วโมง) 
 

กิจกรรม สุขอะไรสุขยังไง 
ให้จับคู่กัน แล้วสลับกันบอกสิ่งที่ทำให้ตัวเองมีความสุขให้ได้จำนวนมากที่สุดใน
เวลา 2 นาที โดยให้คนหนึ่งต้ังคำถามซ้ำๆ ว่า คุณมีความสุขเม่ือใด .. แล้วผู้ตอบ
จึงตอบออกมา และให้ผู้ถามจดบันทึกทุกสิ่งที่คู่ขอวตนตอบ กิจกรรมนี้กระตุ้นให้
นึกถึงความสุขในชีวิตที่อาจถูกมองข้าม มักเป็นเรื่องเล็กน้อยที่ทำให้เรามี
ความสุข รู้สึกดี แต่คนเรามักมองแต่สิ่งที่เป็นปัญหาและเป็นทุกข์ 
 
กิจกรรม ฉันเป็นต้นไม้อะไร 
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ให้แต่ละคนเลือกต้นไม้ในบริเวณรอบๆ ที่คิดว่าตัวเองชื่นชอบ และเหมือนกับ
ชีวิตตนเอง แล้วใช้โทรศัพท์ถ่ายภาพนำมานำเสนอในกลุ่มว่าเพราะอะไรจึงเลือก
ต้นไม้ต้นนี้ กิจกรรมนี้ส่งเสริมให้คนพิจารณาถึงส่วนลึกในจิตใจว่ามองตนเอง
อย่างไร ซ่ึงจะเป็นแนวทางในการกระตุ้นให้เห็นความสำคัญของตนเอง ซ่ึงจะ
นำไปสู่จุดเริ่มต้นของการตระหนักต่อการที่ต้องฝืนตัวเองในการปรับแก้
พฤติกรรมที่ไม่เหมาะสมกับผู้ป่วยเบาหวาน 
 

จัดกลุ่มครั้งที่ 3 กลุ่มที่ 2 
30 ตุลาคม 2568 
(9-16 น. 6 ชั่วโมง) 
จัดกลุ่มครั้งที่ 3 กลุ่มที่ 3 
26 ตุลาคม 2568 
(9-16 น. 6 ชั่วโมง) 
 

กิจกรรม สุขอะไรสุขยังไง 
ให้จับคู่กัน แล้วสลับกันบอกสิ่งที่ทำให้ตัวเองมีความสุขให้ได้จำนวนมากที่สุดใน
เวลา 2 นาที โดยให้คนหนึ่งต้ังคำถามซ้ำๆ ว่า คุณมีความสุขเม่ือใด .. แล้วผู้ตอบ
จึงตอบออกมา และให้ผู้ถามจดบันทึกทุกสิ่งที่คู่ขอวตนตอบ กิจกรรมนี้กระตุ้นให้
นึกถึงความสุขในชีวิตที่อาจถูกมองข้าม มักเป็นเรื่องเล็กน้อยที่ทำให้เรามี
ความสุข รู้สึกดี แต่คนเรามักมองแต่สิ่งที่เป็นปัญหาและเป็นทุกข์ 
 
กิจกรรม ฉันเป็นต้นไม้อะไร 
ให้แต่ละคนเลือกต้นไม้ในบริเวณรอบๆ ที่คิดว่าตัวเองชื่นชอบ และเหมือนกับ
ชีวิตตนเอง แล้วใช้โทรศัพท์ถ่ายภาพนำมานำเสนอในกลุ่มว่าเพราะอะไรจึงเลือก
ต้นไม้ต้นนี้ กิจกรรมนี้ส่งเสริมให้คนพิจารณาถึงส่วนลึกในจิตใจว่ามองตนเอง
อย่างไร ซ่ึงจะเป็นแนวทางในการกระตุ้นให้เห็นความสำคัญของตนเอง ซ่ึงจะ
นำไปสู่จุดเริ่มต้นของการตระหนักต่อการที่ต้องฝืนตัวเองในการปรับแก้
พฤติกรรมที่ไม่เหมาะสมกับผู้ป่วยเบาหวาน 
 

จัดกลุ่มครั้งที่ 3 กลุ่มที่ 4 
19 พฤศจิกายน 2569 
(9-16 น. 6 ชั่วโมง) 
 

กิจกรรม สุขอะไรสุขยังไง 
ให้จับคู่กัน แล้วสลับกันบอกสิ่งที่ทำให้ตัวเองมีความสุขให้ได้จำนวนมากที่สุดใน
เวลา 2 นาที โดยให้คนหนึ่งต้ังคำถามซ้ำๆ ว่า คุณมีความสุขเม่ือใด .. แล้วผู้ตอบ
จึงตอบออกมา และให้ผู้ถามจดบันทึกทุกสิ่งที่คู่ขอวตนตอบ กิจกรรมนี้กระตุ้นให้
นึกถึงความสุขในชีวิตที่อาจถูกมองข้าม มักเป็นเรื่องเล็กน้อยที่ทำให้เรามี
ความสุข รู้สึกดี แต่คนเรามักมองแต่สิ่งที่เป็นปัญหาและเป็นทุกข์ 
 
กิจกรรม ฉันเป็นต้นไม้อะไร 
ให้แต่ละคนเลือกต้นไม้ในบริเวณรอบๆ ที่คิดว่าตัวเองชื่นชอบ และเหมือนกับ
ชีวิตตนเอง แล้วใช้โทรศัพท์ถ่ายภาพนำมานำเสนอในกลุ่มว่าเพราะอะไรจึงเลือก
ต้นไม้ต้นนี้ กิจกรรมนี้ส่งเสริมให้คนพิจารณาถึงส่วนลึกในจิตใจว่ามองตนเอง
อย่างไร ซ่ึงจะเป็นแนวทางในการกระตุ้นให้เห็นความสำคัญของตนเอง ซ่ึงจะ
นำไปสู่จุดเริ่มต้นของการตระหนักต่อการที่ต้องฝืนตัวเองในการปรับแก้
พฤติกรรมที่ไม่เหมาะสมกับผู้ป่วยเบาหวาน 
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สรุปการเรียนรู้ร่วมกัน 
20 กุมภาพันธ์ 2569 
3 ชั่วโมง 
 

จัดกลุ่มถอดบทเรียนการพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพคนเอง รวม 32 คน เพ่ือสรุป
ประเด็นที่ต้องพัฒนา ทั้งบุคลากรและสมาชิกที่เข้าร่วมกิจกรรม 

 
รวมชั่วโมงให้บริการตามแผนการใช้ความเชี่ยวชาญ  85 ชั่วโมง  
 
 
 
ลงชื่อ …………………………………….  ผู้เสนอ   ลงชื่อ ........................................ ผู้เห็นชอบ 
(นายมโนไท  วงษาหล้า)      (อาจารย์ ดร.วิจิตรา นวนันทวงศ์) 
หัวหน้าสาชาวิชาการพยาบาลชุมชน                      รองผู้อำนวยการกลุ่มวิชาการ 
            
 

ลงชื่อ .................................................. ผู้อนุมัติ 
     (ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.นิสากร วิบูลชัย) 

                 ผู้อำนวยการวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี นครราชสีมา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 



รายงานผลการดำเนินการพัฒนาทักษะการปรับเปล่ียนวิถีชีวิตผู้ป่วยเบาหวาน 
ระหว่าง  เดือนกรกฎาคม 2567 – พฤศจิกายน 2568 

 
ชื่อ – สกุล นายมโนไท  วงษาหล้า ความเชี่ยวชาญ การปรับพฤติกรรมเพ่ือควบคุมป้องกันโรคเบาหวานด้วยเครื่องมือจิตตปัญญา 

หน่วยให้บริการ คลินิกโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง โรงพยาบาลสูงเนิน 
เป้าหมาย  

1 เพ่ือเพ่ิมความเชี่ยวชาญการพยาบาลผู้มีภาวะเบาหวาน ได้แก่การใช้เครื่องมือทางจิตตปัญญาเพ่ือส่งเสริมศักยภาพการดูแลตนเองของผู้ มีภาวะเบาหวาน 
2 พัฒนาความเชี่ยวชาญการส่งเสริมศักยภาพการดูแลตนเองของผู้ มีภาวะเบาหวานโดยใช้เครื่องมือทางจิตตปัญญาร่วมกับพยาบาลในคลินิกโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง 

ผลการดำเนินงาน 

รวมชั่วโมงให้บริการตามความเชี่ยวชาญ  81 ชั่วโมง  
การให้บริการ/

วันท่ี/เวลา 
วัตถุประสงค์ การปฏิบัติการพยาบาล ผลจากการให้บริการ 

จัดกลุ่มครั้งที่ 1 
กลุ่มที่ 1 
5 กรกฎาคม 2568 
(9-16 น. 6 ชั่วโมง) 
 

สร้างเสริมพลังและ
การเห็นคุณค่าใน
ตนเองของผู้มีภาวะ
เบาหวานโดยใช้
เครื่องมือทางจิตต
ปัญญา 

จัดกลุ่มผู้มีภาวะเบาหวานจำนวน 8 คน ทำกิจกรรมสำรวจภายในใจตนด้วย
กระบวนการจิตตปัญญา 
1. กิจกรรม “ท้องฟ้าในใจตน” ให้ทุกคนทำสมาธิสำรวจความรู้สึกในใจ
ตนเองว่าเหมือนท้องฟ้าที่สดใส หรือมีเมฆหมอกใดๆ แล้วให้เล่าสะท้อน
ความรู้สึกในกลุ่ม เพ่ือเป็นการเตรียมตนเองและให้ผู้อ่ืนเข้าใจสภาพจิตใจ
ของเราเม่ือจะร่วมกันทำกิจกรรมต่อไป 
 
 
 
2. กิจกรรม “เมล็ดพันธุ์กับวัชพืชในใจ” 

ผู้ป่วยเบาหวานมีกำลังใจและมีพลังในการ
จัดการภาวะเบาหวานของตนเองได้ดีขึ้น
เป็นส่วนใหญ่ และทั้งหมดสะท้อนว่ารู้สึกว่า
ชีวิตมีคุณค่ามากขึ้น มากพอที่จะดูแลให้
ดีกว่าเดิม 
 
 
 
ผู้เข้าร่วมกิจกรรมสะท้อนว่า รู้สึกดีที่ได้มอง
จิตใจตนเอง ได้พิจารณาปัญหาสุขภาพและ



การให้บริการ/
วันท่ี/เวลา 

วัตถุประสงค์ การปฏิบัติการพยาบาล ผลจากการให้บริการ 

ให้แต่ละคนคิดถึงความรู้สึกหรือคุณลักษณะที่เป็นบวก (เมล็ดพันธุ์ดี) เช่น 
ใจดี ชื่นชม มีกำลังใจ ยิ้มแย้ม ให้ได้มากที่สุดโดยเขียนลงบนกระดาษ 
 
ให้แต่ละคนคิดถึงความรู้สึกหรือคุณลักษณะที่เป็นลบ (วัชพืช) เช่น ใจร้าย 
เยาะเย้ย บึ้งตึง เครียด น้อยใจ ขี้เกียจ ให้ได้มากที่สุดโดยเขียนลงบน
กระดาษ 
 
3. ให้แต่ละคนเล่าให้กลุ่มฟังว่าในในตัวเองมี หรือเคยมี เมล็ดพันธุ์ กับ 
วัชพืชใดบ้าง และให้เลือกรดน้ำใส่ปุ๋ยเมล็ดพันธุ์ 1 อย่าง และกำจัดวัชพืช 1 
อย่าง 
 
ให้แต่ละคนสะท้อนว่าในฐานะของคนคนหนึ่งมีเมล็ดพันธุ์กับวัชพืชใดบ้าง 
และมีผลกับชีวิตตนเองอย่างไรบ้าง 
 

ความรู้สึกในใจ ทำให้เห็นว่าปัญหามาแล้วก็
ไป 
 
สะท้อนว่าในใจเรามีทั้งสิ่งดี และไม่ดี ทำให้
ได้คิดถึงสิ่งดีๆ มากกว่าสิ่งที่เป็นลบ “การ
เป็นเบาหวานก็มีข้อดี มันทำให้เราได้ดูแล
ตัวเองมากกว่าเดิม” 

จัดกลุ่มครั้งที่ 1 
กลุ่มที่ 2 
12 กรกฎาคม 
2568 
(9-16 น. 6 ชั่วโมง) 
 

 จัดกลุ่มผู้มีภาวะเบาหวานจำนวน 8 คน ทำกิจกรรมสำรวจภายในใจตนด้วย
กระบวนการจิตตปัญญา 
1. กิจกรรม “ท้องฟ้าในใจตน” ให้ทุกคนทำสมาธิสำรวจความรู้สึกในใจ
ตนเองว่าเหมือนท้องฟ้าที่สดใส หรือมีเมฆหมอกใดๆ แล้วให้เล่าสะท้อน
ความรู้สึกในกลุ่ม เพ่ือเป็นการเตรียมตนเองและให้ผู้อ่ืนเข้าใจสภาพจิตใจ
ของเราเม่ือจะร่วมกันทำกิจกรรมต่อไป 
 
2. กิจกรรม “เมล็ดพันธุ์กับวัชพืชในใจ” 

ผู้ป่วยเบาหวานมีกำลังใจและมีพลังในการ
จัดการภาวะเบาหวานของตนเองได้ดีขึ้น
เป็นส่วนใหญ่ และทั้งหมดสะท้อนว่ารู้สึกว่า
ชีวิตมีคุณค่ามากขึ้น มากพอที่จะดูแลให้
ดีกว่าเดิม 
 
ผู้เข้าร่วมกิจกรรมสะท้อนว่า รู้สึกดีที่ได้มอง
จิตใจตนเอง ได้พิจารณาปัญหาสุขภาพและ



การให้บริการ/
วันท่ี/เวลา 

วัตถุประสงค์ การปฏิบัติการพยาบาล ผลจากการให้บริการ 

ให้แต่ละคนคิดถึงความรู้สึกหรือคุณลักษณะที่เป็นบวก (เมล็ดพันธุ์ดี) เช่น 
ใจดี ชื่นชม มีกำลังใจ ยิ้มแย้ม ให้ได้มากที่สุดโดยเขียนลงบนกระดาษ 
 
ให้แต่ละคนคิดถึงความรู้สึกหรือคุณลักษณะที่เป็นลบ (วัชพืช) เช่น ใจร้าย 
เยาะเย้ย บึ้งตึง เครียด น้อยใจ ขี้เกียจ ให้ได้มากที่สุดโดยเขียนลงบน
กระดาษ 
 
3. ให้แต่ละคนเล่าให้กลุ่มฟังว่าในในตัวเองมี หรือเคยมี เมล็ดพันธุ์ กับ 
วัชพืชใดบ้าง และให้เลือกรดน้ำใส่ปุ๋ยเมล็ดพันธุ์ 1 อย่าง และกำจัดวัชพืช 1 
อย่าง 
 
ให้แต่ละคนสะท้อนว่าในฐานะของคนคนหนึ่งมีเมล็ดพันธุ์กับวัชพืชใดบ้าง 
และมีผลกับชีวิตตนเองอย่างไรบ้าง 
 
 

ความรู้สึกในใจ ทำให้เห็นว่าปัญหามาแล้วก็
ไป 
 
สะท้อนว่าในใจเรามีทั้งสิ่งดี และไม่ดี ทำให้
ได้คิดถึงสิ่งดีๆ มากกว่าสิ่งที่เป็นลบ “การ
เป็นเบาหวานก็มีข้อดี มันทำให้เราได้ดูแล
ตัวเองมากกว่าเดิม” 

จัดกลุ่มครั้งที่ 1 
กลุ่มที่ 3 
19 กรกฎาคม 
2568 
(9-16 น. 6 ชั่วโมง) 
 
 

 จัดกลุ่มผู้มีภาวะเบาหวานจำนวน 8 คน ทำกิจกรรมสำรวจภายในใจตนด้วย
กระบวนการจิตตปัญญา 
1. กิจกรรม “ท้องฟ้าในใจตน” ให้ทุกคนทำสมาธิสำรวจความรู้สึกในใจ
ตนเองว่าเหมือนท้องฟ้าที่สดใส หรือมีเมฆหมอกใดๆ แล้วให้เล่าสะท้อน
ความรู้สึกในกลุ่ม เพ่ือเป็นการเตรียมตนเองและให้ผู้อ่ืนเข้าใจสภาพจิตใจ
ของเราเม่ือจะร่วมกันทำกิจกรรมต่อไป 
 

ผู้ป่วยเบาหวานมีกำลังใจและมีพลังในการ
จัดการภาวะเบาหวานของตนเองได้ดีขึ้น
เป็นส่วนใหญ่ และทั้งหมดสะท้อนว่ารู้สึกว่า
ชีวิตมีคุณค่ามากขึ้น มากพอที่จะดูแลให้
ดีกว่าเดิม 
 



การให้บริการ/
วันท่ี/เวลา 

วัตถุประสงค์ การปฏิบัติการพยาบาล ผลจากการให้บริการ 

 
 

2. กิจกรรม “เมล็ดพันธุ์กับวัชพืชในใจ” 
ให้แต่ละคนคิดถึงความรู้สึกหรือคุณลักษณะที่เป็นบวก (เมล็ดพันธุ์ดี) เช่น 
ใจดี ชื่นชม มีกำลังใจ ยิ้มแย้ม ให้ได้มากที่สุดโดยเขียนลงบนกระดาษ 
 
ให้แต่ละคนคิดถึงความรู้สึกหรือคุณลักษณะที่เป็นลบ (วัชพืช) เช่น ใจร้าย 
เยาะเย้ย บึ้งตึง เครียด น้อยใจ ขี้เกียจ ให้ได้มากที่สุดโดยเขียนลงบน
กระดาษ 
 
3. ให้แต่ละคนเล่าให้กลุ่มฟังว่าในในตัวเองมี หรือเคยมี เมล็ดพันธุ์ กับ 
วัชพืชใดบ้าง และให้เลือกรดน้ำใส่ปุ๋ยเมล็ดพันธุ์ 1 อย่าง และกำจัดวัชพืช 1 
อย่าง 
 
ให้แต่ละคนสะท้อนว่าในฐานะของคนคนหนึ่งมีเมล็ดพันธุ์กับวัชพืชใดบ้าง 
และมีผลกับชีวิตตนเองอย่างไรบ้าง 
 
 
 
 

ผู้เข้าร่วมกิจกรรมสะท้อนว่า รู้สึกดีที่ได้มอง
จิตใจตนเอง ได้พิจารณาปัญหาสุขภาพและ
ความรู้สึกในใจ ทำให้เห็นว่าปัญหามาแล้วก็
ไป 
 
สะท้อนว่าในใจเรามีทั้งสิ่งดี และไม่ดี ทำให้
ได้คิดถึงสิ่งดีๆ มากกว่าสิ่งที่เป็นลบ “การ
เป็นเบาหวานก็มีข้อดี มันทำให้เราได้ดูแล
ตัวเองมากกว่าเดิม” 

จัดกลุ่มครั้งที่ 1 
กลุ่มที่ 4 
26 กรกฎาคม 
2568 

 จัดกลุ่มผู้มีภาวะเบาหวานจำนวน 8 คน ทำกิจกรรมสำรวจภายในใจตนด้วย
กระบวนการจิตตปัญญา 
1. กิจกรรม “ท้องฟ้าในใจตน” ให้ทุกคนทำสมาธิสำรวจความรู้สึกในใจ
ตนเองว่าเหมือนท้องฟ้าที่สดใส หรือมีเมฆหมอกใดๆ แล้วให้เล่าสะท้อน

ผู้ป่วยเบาหวานมีกำลังใจและมีพลังในการ
จัดการภาวะเบาหวานของตนเองได้ดีขึ้น
เป็นส่วนใหญ่ และทั้งหมดสะท้อนว่ารู้สึกว่า



การให้บริการ/
วันท่ี/เวลา 

วัตถุประสงค์ การปฏิบัติการพยาบาล ผลจากการให้บริการ 

(9-16 น. 6 ชั่วโมง) 
 
 

ความรู้สึกในกลุ่ม เพ่ือเป็นการเตรียมตนเองและให้ผู้อ่ืนเข้าใจสภาพจิตใจ
ของเราเม่ือจะร่วมกันทำกิจกรรมต่อไป 
 
2. กิจกรรม “เมล็ดพันธุ์กับวัชพืชในใจ” 
ให้แต่ละคนคิดถึงความรู้สึกหรือคุณลักษณะที่เป็นบวก (เมล็ดพันธุ์ดี) เช่น 
ใจดี ชื่นชม มีกำลังใจ ยิ้มแย้ม ให้ได้มากที่สุดโดยเขียนลงบนกระดาษ 
 
ให้แต่ละคนคิดถึงความรู้สึกหรือคุณลักษณะที่เป็นลบ (วัชพืช) เช่น ใจร้าย 
เยาะเย้ย บึ้งตึง เครียด น้อยใจ ขี้เกียจ ให้ได้มากที่สุดโดยเขียนลงบน
กระดาษ 
 
3. ให้แต่ละคนเล่าให้กลุ่มฟังว่าในในตัวเองมี หรือเคยมี เมล็ดพันธุ์ กับ 
วัชพืชใดบ้าง และให้เลือกรดน้ำใส่ปุ๋ยเมล็ดพันธุ์ 1 อย่าง และกำจัดวัชพืช 1 
อย่าง 
 
ให้แต่ละคนสะท้อนว่าในฐานะของคนคนหนึ่งมีเมล็ดพันธุ์กับวัชพืชใดบ้าง 
และมีผลกับชีวิตตนเองอย่างไรบ้าง 
 
 

ชีวิตมีคุณค่ามากขึ้น มากพอที่จะดูแลให้
ดีกว่าเดิม 
 
ผู้เข้าร่วมกิจกรรมสะท้อนว่า รู้สึกดีที่ได้มอง
จิตใจตนเอง ได้พิจารณาปัญหาสุขภาพและ
ความรู้สึกในใจ ทำให้เห็นว่าปัญหามาแล้วก็
ไป 
 
สะท้อนว่าในใจเรามีทั้งสิ่งดี และไม่ดี ทำให้
ได้คิดถึงสิ่งดีๆ มากกว่าสิ่งที่เป็นลบ “การ
เป็นเบาหวานก็มีข้อดี มันทำให้เราได้ดูแล
ตัวเองมากกว่าเดิม” 

จัดกลุ่มครั้งที่ 2 
กลุ่มที่ 1 
14 กันยายน 2568 

 กิจกรรม ไวรัสถล่มเมือง 
ให้แต่ละคนใช้สติกเกอร์ทำเป็นรูปสามเหลี่ยมสมมุติให้เป็นบ้าน และให้มี
บ้านว่าง 1 หลัง ให้ผู้จัดกิจกรรมแสดงเป็นไวรสที่จะเข้าบ้านว่าง สมาชิก

ผู้ป่วยเบาหวานมีการสะท้อนที่สำคัญคือ 
“โรคเบาหวานเหมือนกับไวรัสในเกมที่จะ



การให้บริการ/
วันท่ี/เวลา 

วัตถุประสงค์ การปฏิบัติการพยาบาล ผลจากการให้บริการ 

(9-16 น. 6 ชั่วโมง) 
 

ต้องย้ายตัวเองเข้าบ้านว่าง หากไวรสเข้าบ้านได้ถือว่าจบเกม ให้พยายามทำ
เวลาให้ได้มากที่สุด กิจกรรมนี้ส่งเสริมให้ทุกคนได้ร่วมมือกันและเห็นว่าทุก
คนรวมทั้งตัวเองมีความสำคัญต่อการคงอยู่ของกันและกัน 
 
กิจกรรม สามเหล่ียมด้านเท่า 
ให้แต่ละคนหมายตาเพ่ือนๆ 2 คน โดยไม่บอกให้ใครรู้ และให้ตัวเราสร้าง
รูปสามเหลี่ยมด้านเท่ากับเพ่ือนทั้ง 2 คน กิจกรรมนี้แสดงให้เห็นว่าเราทุก
คนมีคุณค่าและมีความเก่ียวข้องกันเสมอ เพราะฉะนั้นเราจึงต้องทำตนเอง
ให้ดี ไม่เป็นสามาเหตุให้ผู้อ่ืน เช่น ครอบครัวและชุมชนของตนเอง  
 
ทั้ง 2 กิจกรรมนี้ มุ่งให้ผู้ป่วยเบาหวานเห็นความสำคัญของตนเอง เพ่ือจะได้
มีกำลังใจในการปฏิบัติตนให้สอดคล้องกับสภาวะร่างกายที่มีข้อจำกัดได้
อย่างเป็นสุข 
 

เข้ามาหาเรา ถ้าเรารู้ว่าจะจัดการยังไงมันก็
ทำอะไรเราไม่ได้” 
 
 
 
ผู้ป่วยเบาหวานมีการสะท้อนที่สำคัญคือ 
“ตัวเราไม่ได้อยู่คนเดียวในโลก อะไรก็ตามที่
เราทำจะมีผลต่อคนรอบข้างเสมอ การที่เรา
ป่วยเป็นเบาหวานก็เหมือนกัน จะมีผลกับ
ครอบครัวของเราด้วย เราจึงต้องจัดการ
ตัวเองให้ดี” 

จัดกลุ่มครั้งที่ 2 
กลุ่มที่ 2 
21 กันยายน 2568 
(9-16 น. 6 ชั่วโมง) 
 

 กิจกรรม ไวรัสถล่มเมือง 
ให้แต่ละคนใช้สติกเกอร์ทำเป็นรูปสามเหลี่ยมสมมุติให้เป็นบ้าน และให้มี
บ้านว่าง 1 หลัง ให้ผู้จัดกิจกรรมแสดงเป็นไวรสที่จะเข้าบ้านว่าง สมาชิก
ต้องย้ายตัวเองเข้าบ้านว่าง หากไวรสเข้าบ้านได้ถือว่าจบเกม ให้พยายามทำ
เวลาให้ได้มากที่สุด กิจกรรมนี้ส่งเสริมให้ทุกคนได้ร่วมมือกันและเห็นว่าทุก
คนรวมทั้งตัวเองมีความสำคัญต่อการคงอยู่ของกันและกัน 
กิจกรรม สามเหล่ียมด้านเท่า 

ผู้ป่วยเบาหวานมีการสะท้อนที่สำคัญคือ 
“โรคเบาหวานเหมือนกับไวรัสในเกมที่จะ
เข้ามาหาเรา ถ้าเรารู้ว่าจะจัดการยังไงมันก็
ทำอะไรเราไม่ได้” 
 
 
 



การให้บริการ/
วันท่ี/เวลา 

วัตถุประสงค์ การปฏิบัติการพยาบาล ผลจากการให้บริการ 

ให้แต่ละคนหมายตาเพ่ือนๆ 2 คน โดยไม่บอกให้ใครรู้ และให้ตัวเราสร้าง
รูปสามเหลี่ยมด้านเท่ากับเพ่ือนทั้ง 2 คน กิจกรรมนี้แสดงให้เห็นว่าเราทุก
คนมีคุณค่าและมีความเก่ียวข้องกันเสมอ เพราะฉะนั้นเราจึงต้องทำตนเอง
ให้ดี ไม่เป็นสามาเหตุให้ผู้อ่ืน เช่น ครอบครัวและชุมชนของตนเอง  
 
ทั้ง 2 กิจกรรมนี้ มุ่งให้ผู้ป่วยเบาหวานเห็นความสำคัญของตนเอง เพ่ือจะได้
มีกำลังใจในการปฏิบัติตนให้สอดคล้องกับสภาวะร่างกายที่มีข้อจำกัดได้
อย่างเป็นสุข 
 

ผู้ป่วยเบาหวานมีการสะท้อนที่สำคัญคือ 
“ตัวเราไม่ได้อยู่คนเดียวในโลก อะไรก็ตามที่
เราทำจะมีผลต่อคนรอบข้างเสมอ การที่เรา
ป่วยเป็นเบาหวานก็เหมือนกัน จะมีผลกับ
ครอบครัวของเราด้วย เราจึงต้องจัดการ
ตัวเองให้ดี” 

จัดกลุ่มครั้งที่ 2 
กลุ่มที่ 3 
28 กันยายน 2568 
(9-16 น. 6 ชั่วโมง) 
 

 กิจกรรม ไวรัสถล่มเมือง 
ให้แต่ละคนใช้สติกเกอร์ทำเป็นรูปสามเหลี่ยมสมมุติให้เป็นบ้าน และให้มี
บ้านว่าง 1 หลัง ให้ผู้จัดกิจกรรมแสดงเป็นไวรสที่จะเข้าบ้านว่าง สมาชิก
ต้องย้ายตัวเองเข้าบ้านว่าง หากไวรสเข้าบ้านได้ถือว่าจบเกม ให้พยายามทำ
เวลาให้ได้มากที่สุด กิจกรรมนี้ส่งเสริมให้ทุกคนได้ร่วมมือกันและเห็นว่าทุก
คนรวมทั้งตัวเองมีความสำคัญต่อการคงอยู่ของกันและกัน 
 
 
 
 
กิจกรรม สามเหล่ียมด้านเท่า 
ให้แต่ละคนหมายตาเพ่ือนๆ 2 คน โดยไม่บอกให้ใครรู้ และให้ตัวเราสร้าง
รูปสามเหลี่ยมด้านเท่ากับเพ่ือนทั้ง 2 คน กิจกรรมนี้แสดงให้เห็นว่าเราทุก

ผู้ป่วยเบาหวานมีการสะท้อนที่สำคัญคือ 
“โรคเบาหวานเหมือนกับไวรัสในเกมที่จะ
เข้ามาหาเรา ถ้าเรารู้ว่าจะจัดการยังไงมันก็
ทำอะไรเราไม่ได้” 
 
ผู้ป่วยเบาหวานมีการสะท้อนที่สำคัญคือ 
“ตัวเราไม่ได้อยู่คนเดียวในโลก อะไรก็ตามที่
เราทำจะมีผลต่อคนรอบข้างเสมอ การที่เรา
ป่วยเป็นเบาหวานก็เหมือนกัน จะมีผลกับ
ครอบครัวของเราด้วย เราจึงต้องจัดการ
ตัวเองให้ดี” 



การให้บริการ/
วันท่ี/เวลา 

วัตถุประสงค์ การปฏิบัติการพยาบาล ผลจากการให้บริการ 

คนมีคุณค่าและมีความเก่ียวข้องกันเสมอ เพราะฉะนั้นเราจึงต้องทำตนเอง
ให้ดี ไม่เป็นสามาเหตุให้ผู้อ่ืน เช่น ครอบครัวและชุมชนของตนเอง  
 
ทั้ง 2 กิจกรรมนี้ มุ่งให้ผู้ป่วยเบาหวานเห็นความสำคัญของตนเอง เพ่ือจะได้
มีกำลังใจในการปฏิบัติตนให้สอดคล้องกับสภาวะร่างกายที่มีข้อจำกัดได้
อย่างเป็นสุข 
 

จัดกลุ่มครั้งที่ 2 
กลุ่มที่ 4 
5 ตุลาคม 2568 
(9-16 น. 6 ชั่วโมง) 
 

 กิจกรรม ไวรัสถล่มเมือง 
ให้แต่ละคนใช้สติกเกอร์ทำเป็นรูปสามเหลี่ยมสมมุติให้เป็นบ้าน และให้มี
บ้านว่าง 1 หลัง ให้ผู้จัดกิจกรรมแสดงเป็นไวรสที่จะเข้าบ้านว่าง สมาชิก
ต้องย้ายตัวเองเข้าบ้านว่าง หากไวรสเข้าบ้านได้ถือว่าจบเกม ให้พยายามทำ
เวลาให้ได้มากที่สุด กิจกรรมนี้ส่งเสริมให้ทุกคนได้ร่วมมือกันและเห็นว่าทุก
คนรวมทั้งตัวเองมีความสำคัญต่อการคงอยู่ของกันและกัน 
 
กิจกรรม สามเหล่ียมด้านเท่า 
ให้แต่ละคนหมายตาเพ่ือนๆ 2 คน โดยไม่บอกให้ใครรู้ และให้ตัวเราสร้าง
รูปสามเหลี่ยมด้านเท่ากับเพ่ือนทั้ง 2 คน กิจกรรมนี้แสดงให้เห็นว่าเราทุก
คนมีคุณค่าและมีความเก่ียวข้องกันเสมอ เพราะฉะนั้นเราจึงต้องทำตนเอง
ให้ดี ไม่เป็นสามาเหตุให้ผู้อ่ืน เช่น ครอบครัวและชุมชนของตนเอง  
 

ผู้ป่วยเบาหวานมีการสะท้อนที่สำคัญคือ 
“โรคเบาหวานเหมือนกับไวรัสในเกมที่จะ
เข้ามาหาเรา ถ้าเรารู้ว่าจะจัดการยังไงมันก็
ทำอะไรเราไม่ได้” 
 
 
 
ผู้ป่วยเบาหวานมีการสะท้อนที่สำคัญคือ 
“ตัวเราไม่ได้อยู่คนเดียวในโลก อะไรก็ตามที่
เราทำจะมีผลต่อคนรอบข้างเสมอ การที่เรา
ป่วยเป็นเบาหวานก็เหมือนกัน จะมีผลกับ
ครอบครัวของเราด้วย เราจึงต้องจัดการ
ตัวเองให้ดี”  



การให้บริการ/
วันท่ี/เวลา 

วัตถุประสงค์ การปฏิบัติการพยาบาล ผลจากการให้บริการ 

ทั้ง 2 กิจกรรมนี้ มุ่งให้ผู้ป่วยเบาหวานเห็นความสำคัญของตนเอง เพ่ือจะได้
มีกำลังใจในการปฏิบัติตนให้สอดคล้องกับสภาวะร่างกายที่มีข้อจำกัดได้
อย่างเป็นสุข 
 

จัดกลุ่มครั้งที่ 3 
กลุ่มที่ 1 
12 ตุลาคม 2568 
(9-16 น. 6 ชั่วโมง) 
 

 กิจกรรม สุขอะไรสุขยังไง 
ให้จับคู่กัน แล้วสลับกันบอกสิ่งที่ทำให้ตัวเองมีความสุขให้ได้จำนวนมาก
ที่สุดในเวลา 2 นาที โดยให้คนหนึ่งต้ังคำถามซ้ำๆ ว่า คุณมีความสุขเม่ือใด 
.. แล้วผู้ตอบจึงตอบออกมา และให้ผู้ถามจดบันทึกทุกสิ่งที่คู่ขอวตนตอบ 
กิจกรรมนี้กระตุ้นให้นึกถึงความสุขในชีวิตที่อาจถูกมองข้าม มักเป็นเรื่อง
เล็กน้อยที่ทำให้เรามีความสุข รู้สึกดี แต่คนเรามักมองแต่สิ่งที่เป็นปัญหา
และเป็นทุกข์ 
 
 
กิจกรรม ฉันเป็นต้นไม้อะไร 
ให้แต่ละคนเลือกต้นไม้ในบริเวณรอบๆ ที่คิดว่าตัวเองชื่นชอบ และ
เหมือนกับชีวิตตนเอง แล้วใช้โทรศัพท์ถ่ายภาพนำมานำเสนอในกลุ่มว่า
เพราะอะไรจึงเลือกต้นไม้ต้นนี้ กิจกรรมนี้ส่งเสริมให้คนพิจารณาถึงส่วนลึก
ในจิตใจว่ามองตนเองอย่างไร ซ่ึงจะเป็นแนวทางในการกระตุ้นให้เห็น
ความสำคัญของตนเอง ซ่ึงจะนำไปสู่จุดเริ่มต้นของการตระหนักต่อการที่
ต้องฝืนตัวเองในการปรับแก้พฤติกรรมที่ไม่เหมาะสมกับผู้ป่วยเบาหวาน 
 

ผู้ป่วยเบาหวานมีการสะท้อนที่สำคัญคือ 
“คนเรามีทั้งสุขและทุกข์ บางทีเราไปใส่ใจ
ให้ความสำคัญแต่กับความทุกข์ เรื่องเล็กๆ 
น้อยๆ ก็ทุกข์ ทั้งที่เรามีความสุขกับ
ชีวิตประจำวันก็ได้”  
“เราเป็นเบาหวานก็มีความสุขได้เหมือนคน
ทั่วไป ถ้าเรามัวแต่มาคิดว่าตัวเองป่วย เราก็
จะหาความสุขไม่ได้” 
 
ผู้ป่วยเบาหวานสะท้อนไปแนวทางที่
คล้ายกัน คือ “คนเราเป็นอะไรได้ต้ังหลาย
อย่าง แล้วแต่เราจะมองว่าตัวเองเป็นแบบ
ไหน บางคนบอกว่าตัวเองเป็นไม้ใหญ่ เป็นที่
พ่ึงของครอบครัว ก็ต้องทำตัวเองให้
แข็งแรง” 
“บางทีก็รู้สึกว่าตัวเองเป็นภาระ เป็นต้นไม้ที่
ต้องการการดูแลจากคนอ่ืน ทั้งที่จริงๆ เราก็



การให้บริการ/
วันท่ี/เวลา 

วัตถุประสงค์ การปฏิบัติการพยาบาล ผลจากการให้บริการ 

มีรากหากิน แต่ยังไงเราก็ต้องอาศัยกันและ
กัน” 

จัดกลุ่มครั้งที่ 3 
กลุ่มที่ 2 
30 ตุลาคม 2568 
(9-16 น. 6 ชั่วโมง) 
จัดกลุ่มครั้งที่ 3 
กลุ่มที่ 3 
26 ตุลาคม 2568 
(9-16 น. 6 ชั่วโมง) 
 

 กิจกรรม สุขอะไรสุขยังไง 
ให้จับคู่กัน แล้วสลับกันบอกสิ่งที่ทำให้ตัวเองมีความสุขให้ได้จำนวนมาก
ที่สุดในเวลา 2 นาที โดยให้คนหนึ่งต้ังคำถามซ้ำๆ ว่า คุณมีความสุขเม่ือใด 
.. แล้วผู้ตอบจึงตอบออกมา และให้ผู้ถามจดบันทึกทุกสิ่งที่คู่ขอวตนตอบ 
กิจกรรมนี้กระตุ้นให้นึกถึงความสุขในชีวิตที่อาจถูกมองข้าม มักเป็นเรื่อง
เล็กน้อยที่ทำให้เรามีความสุข รู้สึกดี แต่คนเรามักมองแต่สิ่งที่เป็นปัญหา
และเป็นทุกข์ 
 
กิจกรรม ฉันเป็นต้นไม้อะไร 
ให้แต่ละคนเลือกต้นไม้ในบริเวณรอบๆ ที่คิดว่าตัวเองชื่นชอบ และ
เหมือนกับชีวิตตนเอง แล้วใช้โทรศัพท์ถ่ายภาพนำมานำเสนอในกลุ่มว่า
เพราะอะไรจึงเลือกต้นไม้ต้นนี้ กิจกรรมนี้ส่งเสริมให้คนพิจารณาถึงส่วนลึก
ในจิตใจว่ามองตนเองอย่างไร ซ่ึงจะเป็นแนวทางในการกระตุ้นให้เห็น
ความสำคัญของตนเอง ซ่ึงจะนำไปสู่จุดเริ่มต้นของการตระหนักต่อการที่
ต้องฝืนตัวเองในการปรับแก้พฤติกรรมที่ไม่เหมาะสมกับผู้ป่วยเบาหวาน 
 

ผู้ป่วยเบาหวานมีการสะท้อนที่สำคัญคือ 
“คนเรามีทั้งสุขและทุกข์ บางทีเราไปใส่ใจ
ให้ความสำคัญแต่กับความทุกข์ เรื่องเล็กๆ 
น้อยๆ ก็ทุกข์ ทั้งที่เรามีความสุขกับ
ชีวิตประจำวันก็ได้”  
“เราเป็นเบาหวานก็มีความสุขได้เหมือนคน
ทั่วไป ถ้าเรามัวแต่มาคิดว่าตัวเองป่วย เราก็
จะหาความสุขไม่ได้” 
 
ผู้ป่วยเบาหวานสะท้อนไปแนวทางที่
คล้ายกัน คือ “คนเราเป็นอะไรได้ต้ังหลาย
อย่าง แล้วแต่เราจะมองว่าตัวเองเป็นแบบ
ไหน บางคนบอกว่าตัวเองเป็นไม้ใหญ่ เป็นที่
พ่ึงของครอบครัว ก็ต้องทำตัวเองให้
แข็งแรง” 
“บางทีก็รู้สึกว่าตัวเองเป็นภาระ เป็นต้นไม้ที่
ต้องการการดูแลจากคนอ่ืน ทั้งที่จริงๆ เราก็
มีรากหากิน แต่ยังไงเราก็ต้องอาศัยกันและ
กัน” 



การให้บริการ/
วันท่ี/เวลา 

วัตถุประสงค์ การปฏิบัติการพยาบาล ผลจากการให้บริการ 

จัดกลุ่มครั้งที่ 3 
กลุ่มที่ 4 
19 พฤศจิกายน 
2569 
(9-16 น. 6 ชั่วโมง) 
 

 กิจกรรม สุขอะไรสุขยังไง 
ให้จับคู่กัน แล้วสลับกันบอกสิ่งที่ทำให้ตัวเองมีความสุขให้ได้จำนวนมาก
ที่สุดในเวลา 2 นาที โดยให้คนหนึ่งต้ังคำถามซ้ำๆ ว่า คุณมีความสุขเม่ือใด 
.. แล้วผู้ตอบจึงตอบออกมา และให้ผู้ถามจดบันทึกทุกสิ่งที่คู่ขอวตนตอบ 
กิจกรรมนี้กระตุ้นให้นึกถึงความสุขในชีวิตที่อาจถูกมองข้าม มักเป็นเรื่อง
เล็กน้อยที่ทำให้เรามีความสุข รู้สึกดี แต่คนเรามักมองแต่สิ่งที่เป็นปัญหา
และเป็นทุกข์ 
 
กิจกรรม ฉันเป็นต้นไม้อะไร 
ให้แต่ละคนเลือกต้นไม้ในบริเวณรอบๆ ที่คิดว่าตัวเองชื่นชอบ และ
เหมือนกับชีวิตตนเอง แล้วใช้โทรศัพท์ถ่ายภาพนำมานำเสนอในกลุ่มว่า
เพราะอะไรจึงเลือกต้นไม้ต้นนี้ กิจกรรมนี้ส่งเสริมให้คนพิจารณาถึงส่วนลึก
ในจิตใจว่ามองตนเองอย่างไร ซ่ึงจะเป็นแนวทางในการกระตุ้นให้เห็น
ความสำคัญของตนเอง ซ่ึงจะนำไปสู่จุดเริ่มต้นของการตระหนักต่อการที่
ต้องฝืนตัวเองในการปรับแก้พฤติกรรมที่ไม่เหมาะสมกับผู้ป่วยเบาหวาน 

ผู้ป่วยเบาหวานมีการสะท้อนที่สำคัญคือ 
“คนเรามีทั้งสุขและทุกข์ บางทีเราไปใส่ใจ
ให้ความสำคัญแต่กับความทุกข์ เรื่องเล็กๆ 
น้อยๆ ก็ทุกข์ ทั้งที่เรามีความสุขกับ
ชีวิตประจำวันก็ได้”  
“เราเป็นเบาหวานก็มีความสุขได้เหมือนคน
ทั่วไป ถ้าเรามัวแต่มาคิดว่าตัวเองป่วย เราก็
จะหาความสุขไม่ได้” 
 
ผู้ป่วยเบาหวานสะท้อนไปแนวทางที่
คล้ายกัน คือ “คนเราเป็นอะไรได้ต้ังหลาย
อย่าง แล้วแต่เราจะมองว่าตัวเองเป็นแบบ
ไหน บางคนบอกว่าตัวเองเป็นไม้ใหญ่ เป็นที่
พ่ึงของครอบครัว ก็ต้องทำตัวเองให้
แข็งแรง” 
“บางทีก็รู้สึกว่าตัวเองเป็นภาระ เป็นต้นไม้ที่
ต้องการการดูแลจากคนอ่ืน ทั้งที่จริงๆ เราก็
มีรากหากิน แต่ยังไงเราก็ต้องอาศัยกันและ
กัน” 
 
 



การให้บริการ/
วันท่ี/เวลา 

วัตถุประสงค์ การปฏิบัติการพยาบาล ผลจากการให้บริการ 

สรุปการเรียนรู้
ร่วมกัน 
20 กุมภาพันธ์ 
2569 
3 ชั่วโมง 
 

เพ่ือประเมินผล หา
แนวทางปรับปรุงการ
ดำเนินกิจกรรม 

จัดกลุ่มถอดบทเรียนการพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพคนเอง รวม 32 คน เพ่ือ
สรุปประเด็นที่ต้องพัฒนา ทั้งบุคลากรและสมาชิกที่เข้าร่วมกิจกรรม 

ข้อเสนอแนะที่สำคัญคือ เป็นกิจกรรมที่มี
ประโยชน์ ทำให้เราได้พิจารณาตนเองและ
เห็นคุณค่าในตนเองและมีกำลังใจที่จะ
จัดการกับเบาหวานได้อย่างไม่เป็นทุกข์  
 
อยากให้จัดกิจกรรมลักษณะนี้ไปเรื่อยๆ 

 
รวมชั่วโมงให้บริการตามแผนการใช้ความเชี่ยวชาญ  85 ชั่วโมง  
 
การจัดการผลลัพธ์ท่ีเกิดจากการปฏิบัติการพยาบาลของอาจารย์ 

การพัฒนาศักยภาพผู้ป่วยโรคความเบาหวานด้วยการใช้หลักจิตปัญญา ซ่ึงเปิดโอกาสและกระตุ้นให้ผู้ป่วยเห็นคุณค่าในตนเองซ่ึงจะนำไปสู่การจัดการภาวะ
เบาหวานของตนเองได้อย่างเหมาะสมและมีสุขภาวะที่ดี 
 
การใช้ความรู้จากการปฏิบัติการพยาบาลเพ่ือพัฒนาการเรียนการสอน/การบริการวิชาการ/วิจัย 

ด้านการเรียนการสอน 
นำกรณีศึกษาที่ได้จากการดูแลผู้ป่วยจริงมาใช้ในการเรียนการสอนในรายวิชา ปฏิบัติการพยาบาลและการบริหารจัดการสุขภาวะชุมชน พัฒนาแผนการ

สอนโดยเน้นการเรียนรู้กับสถานการณ์จริงของผู้มีภาวะเบาหวานในชุมชน 
 
ด้านการบริการวิชาการ 

- เป็นแนวทางในการพัฒนาสุขภาวะของผู้มีภาวะเบาหวาน โดยเน้นการสร้างเสริมพลังอำนาจในตนเองสำหร ับผู้มีภาวะเบาหวานในชุมชน 

 
ด้านการวิจัย 



- มีแนวทางดำเนินงานวิจัยเก่ียวกับประสิทธิผลของโปรแกรมการพัฒนาศักยภาพการดูแลตนเองของผู้ มีภาวะเบาหวานในชุมชน 
-นำข้อมูลจากการปฏิบัติจริงไปวิเคราะห์เพ่ือพัฒนานวัตกรรมในการดูแลผู้มีภาวะเบาหวานในชุมชน  

ทบทวนการดําเนินงาน  
1. ทบทวนการดำเนินงาน โดยการตรวจสอบความสอดคล้องของวัตถุประสงค์ เนื้อหา วิธีการสอนกับความต้องการของผู้มีภาวะเบาหวาน และความต่อเนื่องของ

การมีส่วนร่วมในการทบทวนการจัดการผลลัพธ์ท่ีเกิดจากการปฏิบัติการพยาบาลแนวทางการดำเนินการครั้งต่อไป  
2. ขยายไปสู่ผู้มีภาวะเบาหวานในพ้ืนที่อ่ืน หรือกลุ่มอ่ืนๆ ในพ้ืนที่เดิม 

 
สรุปส่ิงท่ีได้รับจากการให้บริการตามความเชี่ยวชาญและแนวทางการพัฒนา และแสดงรวมชั่วโมงให้บริการตามความเชี่ยวชาญ 80+ ชั่วโมง 

1. อาจารย์ได้รับการพัฒนาทักษะด้านการพัฒนาการดูแลผู้มีภาวะเบาหวานในชุมชน โดยเฉพาะการเริมสร้างพลังอำนาจในตนเองของผู้มีภาวะเบาหวาน คิดเป็น 84 
ชั่วโมง 

2. ผู้รับบริการได้พัฒนาศักยภาพและมีทัศนคติที่ดีในการดูแลสุขภาพตนเองด้วยการริเริ่มและจัดการการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมได้ด้วยตนเอง  

 
 
 

................................................................... 
(นายมโนไท วงษาหล้า) 

อาจารย์สาขาวิชาการพยาบาลอนามัยชุมชนและการรักษาพยาบาล
ขั้นต้น 

 


