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วัิตถุุปรุะสุงค์

• เพ่ื่�อให้้บุุคลากรในเคร่อ BDMS และประชาชนในพ่ื่�นท่ี่�เป้าห้มายม่ 
ความร้้ในเร่�องการดู้แลสุุขภาพื่เพ่ื่�มข้�น ผ่่านการเข้าถ้ึงแห้ล่งความร้้
ดู้านสุุขภาพื่ท่ี่�ถ้ึกต้้องและเห้มาะสุม

• เพ่ื่�อให้้บุุคลากรในเคร่อ BDMS และประชาชนในพ่ื่�นท่ี่�เป้าห้มายเก่ดู
ความเข้าใจและม่ทัี่กษะท่ี่�จะเล่อกใช้ความร้้ท่ี่�ถ้ึกต้้อง ต้ลอดูจนร้้ว่ธ่ีการ
ประพื่ฤต่้และปฏ่ิบัุต่้เพ่ื่�อให้้ต้นเองม่สุุขภาพื่ท่ี่�ดู่ข้�น

• เพ่ื่�อให้้บุุคลากรในเคร่อ BDMS และประชาชนในพ่ื่�นท่ี่�เป้าห้มาย  
ม่ความร้้ความเข้าใจในการปฏ่ิบัุต่้ต้นให้้ม่สุุขภาพื่ท่ี่�ดู่ นำาไปสุ่้การ 
ม่อัต้ราการพื่บุแพื่ที่ย์ห้ร่อปว่ยน้อยลง

• เพ่ื่�อให้้บุุคลากรที่างการแพื่ที่ย์โดูยมุ่งเน้นท่ี่�กลุ่มพื่ยาบุาล สุามารถึ
พัื่ฒนาสุ่�อการถ่ึายที่อดูความร้้ดู้านสุุขภาพื่แก่ผ้้่รับุบุร่การ 
ในโรงพื่ยาบุาลไดู้อย่างม่ประสุ่ที่ธ่ีภาพื่มากข้�น ที่ำาให้้ผ้้่รับุบุร่การ 
เก่ดูความเข้าใจและสุามารถึนำาไปปฏ่ิบัุต่้ไดู้
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แบบปรุะเมินควิามรูุ้ควิามเข้าใจัเก่�ย์วิกับ 
“หลักการุของควิามรุอบรูุ้ดุ้านสุุขภาพ 

(Health Literacy)”

คนไม่รุอบรูุ้ ม่ลักษัณะอย่์างไรุ

• ยั์งเข้าใจัไม่ครุบถุ้วิน
• สุงสัุย์ แต่ไม่กล้าถุาม
• ปฏิิบัติตัวิไม่ถูุก • คิดุไม่รุอบคอบ

• ตัดุสิุนใจัช้า
• ไม่ตัดุสิุนใจั

• คิดุจัะทำา แต่ไม่ไดุ้ทำา
• ปฏิิบัติไม่ถูุกต้อง
• ไม่ม่ปรุะสุบการุณ์ 
• ขาดุควิามมั�นใจั

• อ่านหนังสุ่อไม่ออก
• ไม่ม่เทคนิคการุจัดุจัำา
• เข้าไม่ถึุงควิามรูุ้/ข่�ล่ม

• ค้นหาข้อมูลไม่เปน็
• กลั�นกรุองไม่เป็น
• ตรุวิจัสุอบไม่เปน็

คู่่�มืือสร้า้งเสริ้มืคู่วามืร้อบร่้ด้้้านสุขภาพ
Health Literacy 

6



CLICK

คุณม่ควิามรูุ้ควิามเข้าใจัเก่�ย์วิกับ
“หลักการุของควิามรุอบรูุ้ดุ้านสุุขภาพ” ในรุะดัุบไหน?

ลองทำาแบบปรุะเมินควิามรูุ้ควิามเข้าใจัเก่�ย์วิกับ 
“หลักการุของควิามรุอบรูุ้ดุ้านสุุขภาพ” (15 ข้อ)

เคร่�อำงม่อำใชั�ประเมินคว�มร้� คว�มเข��ใจัขอำงผู้้�เรยีน 
วัติถัปุระสุงค์เพ่�อำวัดำระดัำบคว�มร้�คว�มเข��ใจัก่ีอำนแล่ะหลั่งไดำ�รบัคว�มร้�
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คว�มรอบร้�ด��นสุุขภ�พ 
(Health Literacy) คืออะไร

ทักีษะต่ิ�งๆ
ท�งกี�รรบัร้�แล่ะท�งสุงัคม ซึ่ึ�งเป็นตัิว

กีำ�หนดำแรงจ้ังใจัแล่ะคว�มสุ�ม�รถัขอำง
ปัจัเจักีบุคคล่ในกี�รเข��ถึัง เข��ใจั แล่ะใชั�
ข�อำม้ล่ในวิธกีี�รต่ิ�งๆ เพ่�อำสุง่เสุริมแล่ะ

บำ�รุงรกัีษ�สุขุภ�พขอำงตินเอำง
ให�ดีำอำย้เ่สุมอำ

องค์์การอนามัยัโลก 
(WHO)

ระดัำบที�ประชั�ชันสุ�ม�รถั 
เข��ถึัง เข��ใจั ประเมิน แล่ะสุ่�อำสุ�รข�อำม้ล่

ท�งสุขุภ�พไดำ�ติรงกัีบคว�มติ�อำงกี�ร 
ในบรบิทที�แติกีต่ิ�งกัีนดำ��นสุขุภ�พ 
เพ่�อำสุง่เสุริมแล่ะคงรักีษ�สุุขภ�พที�ดีำ

ติล่อำดำชัวิีติ

Kwan, Frankish และ Rootman 
นักีวิชั�กี�รจั�กีมห�วิทย�ลั่ย

British Columbia ประเทศ์แคน�ดำ�

คำ�ว่� “ค์วามัรอบร้�ด้�านสุขุภาพ (Health Literacy)” ปร�กีฏิขึ�นครั�งแรกีใน
ปี ค.ศ์.1974 โดำยศ์�สุติร�จั�รย์ Simonds SK นักีวิชั�กี�รดำ��นสุุขศึ์กีษ�ขอำง
มห�วิทย�ลั่ย Michigan ประเทศ์สุหรฐั์อำเมรกิี� ในง�นประชุัมวิชั�กี�รดำ��น
สุ�ธ�รณสุขุ
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รุะดัุบท่� 1 รุะดัุบพ่�นฐาน 
ไดำ�แก่ี กี�รอ่ำ�นอำอำกี เขียนไดำ� เชัน่ กี�รอ่ำ�นใบยินยอำม 
(consent form) ฉล่�กีย� กี�รทำ�คว�มเข��ใจัคำ�พ้ดำขอำง
แพทย ์พย�บ�ล่ เภสุชัักีร เพ่�อำปฏิิบติัิติ�มคำ�แนะนำ�

รุะดัุบท่� 2 รุะดัุบขั�นการุม่ปฏิิสัุมพันธ์รุ่วิมกัน 
เชัน่ กี�รซึ่กัีถั�มผู้้�ร้� กี�รถ่ั�ยทอำดำคว�มร้�ขอำงตินเอำงให�ผู้้�อ่ำ�น

รุะดัุบท่� 3 รุะดัุบขั�นวิิจัารุณญาณ 
ไดำ�แก่ี กี�รประเมินข�อำม้ล่ดำ��นสุขุภ�พ เพ่�อำให�สุ�ม�รถัตัิดำสุนิ
ใจัแล่ะเล่่อำกีปฏิิบัติิในกี�รสุร��งเสุริมแล่ะรักีษ�สุุขภ�พขอำง
ตินเอำงให�คงดีำอำย�่งต่ิอำเน่�อำง

รุะดัุบควิามรุอบรูุ้ดุ้านสุุขภาพ 
แบ่งเปน็ 3 รุะดัุบ

1

2

3
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K-shape
5 ทักษัะเพิ�มควิามรุอบรูุ้ดุ้านสุุขภาพ

(ขวัิญเม่อง แก้วิดุำาเกิง, 2563)

ทักษัะเพิ�มควิามรุอบรูุ้ดุ้านสุุขภาพ

 กี�รเพิ�มคว�มรอำบร้�ดำ��นสุขุภ�พ จัะติ�อำงพัฒน�ทักีษะสุำ�คัญที�สุอำดำคล่�อำง
ติ�มคว�มจัำ�เป็นขอำงกีลุ่่มเป้�หม�ยแล่ะบริบทสัุงคม โดำยฝึ่กีทักีษะกี�รเข��ถึัง  
(access) ทักีษะกี�รสุร��งคว�มเข��ใจั (understand) ทักีษะกี�รไต่ิถั�ม  
(questioning) ทักีษะกี�รตัิดำสุินใจั (make decision) แล่ะทักีษะกี�รนำ�ไปใชั� 
(apply) บนพ่�นฐ์�นขอำงข�อำม้ล่ข�่วสุ�ร (information) แล่ะคว�มร้� (knowledge) 
ที�เป็นจัริงแล่ะเช่ั�อำถ่ัอำไดำ� สุำ�หรับสุร��งคว�มเข��ใจัในกี�รปฏิิบัติิตัิวดำ��นสุุขภ�พที� 
ถ้ักีติ�อำง มีทักีษะกี�รไต่ิถั�มหรอ่ำสุ่�อำสุ�รที�ดีำ เพ่�อำใชั�คว�มคิดำที�ถัก้ีติ�อำง สุ�ม�รถัตัิดำสิุน
ใจัไดำ�อำย�่งเหม�ะสุม แล่ะเกิีดำกี�รปฏิิบติัิตัิวนำ�ไปสุ้สุ่ขุภ�วะที�ดีำ

คู่่�มืือสร้า้งเสริ้มืคู่วามืร้อบร่้ด้้้านสุขภาพ
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2.เข้าใจั (Understand) 
หม�ยถึัง คว�มสุ�ม�รถัแล่ะ
ทักีษะกี�รเรียนร้� สุะท�อำนไดำ�
จั�กี ระดัำบกี�รจัดำจัำ� ระดัำบ
คว�มเข��ใจั

1.เข้าถึุง (Access) 
หม�ยถึัง คว�มสุ�ม�รถัแล่ะทักีษะในกี�รเข��ถึัง
แหล่่งข�อำม้ล่ กีลั่�นกีรอำง แล่ะติรวจัสุอำบข�อำม้ล่ที�
เข��ถึังไดำ�ว่�มีคว�มน่�เช่ั�อำถ่ัอำหรอ่ำไม่

3.ไต่ถุาม (Questioning) 
หม�ยถึัง คว�มสุ�ม�รถัแล่ะ
ทักีษะกี�รใชั�คำ�ถั�มแล่ะกี�ร
สุ่�อำสุ�ร

คู่่�มืือสร้า้งเสริ้มืคู่วามืร้อบร่้ด้้้านสุขภาพ
Health Literacy 
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4.ตัดุสิุนใจั (Decision Making) 
หม�ยถึัง คว�มสุ�ม�รถัแล่ะ
ทักีษะกี�รตัิดำสุนิใจั

5.นำาไปใช้ (Apply) 
หม�ยถึัง คว�มสุ�ม�รถัแล่ะทักีษะกี�ร
เต่ิอำนตินเอำง กี�รจััดำกี�รตินเอำง เพ่�อำ
นำ�ข�อำม้ล่สุุขภ�พที�ถั้กีติ�อำงไปใชั�อำย่�ง
ต่ิอำเน่�อำง

คู่่�มืือสร้า้งเสริ้มืคู่วามืร้อบร่้ด้้้านสุขภาพ
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เข้าถึุง (Access)
ครุอบคลุมปรุะเด็ุนสุำาคัญ ไดุ้แก่

• กี�รเล่่อำกีแหล่่งข�อำม้ล่สุขุภ�พ

• กี�รค�นห�แล่ะใชั�อุำปกีรณช์ัว่ย

• กี�รกีลั่�นกีรอำงข�อำม้ล่ที�ติรงกัีบคว�มติ�อำงกี�ร

• กี�รติรวจัสุอำบคว�มน่�เช่ั�อำถ่ัอำขอำงข�อำม้ล่

คู่่�มืือสร้า้งเสริ้มืคู่วามืร้อบร่้ด้้้านสุขภาพ
Health Literacy 
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เข้าถึุง (Access) ข้อมูลและบริุการุสุุขภาพ

ปญัหา 
• ค�นห�ข�อำม้ล่ไม่เป็น
• กีลั่�นกีรอำงไมเ่ป็น
• ติรวจัสุอำบไม่เป็น

ค้นหา
• ค�นห�ข�อำม้ล่ไดำ�ติ�มที�ติ�อำงกี�ร
• ค�นห�ข�อำม้ล่ไดำ�หล่�กีหล่�ย

กลั�นกรุอง
• ข�อำม้ล่มีชั่�อำหนว่ยง�น/ช่ั�อำผู้้�เขียน
• ข�อำม้ล่ระบุวันเด่ำอำนปีที�ผู้ลิ่ติ/เผู้ย

แพร่

ตรุวิจัสุอบ
• ข�อำม้ล่ถัก้ีติ�อำง/เป็นจัริง
• ข�อำม้ล่มีคว�มสุมเหติุสุมผู้ล่เม่� อำ

เปรียบเทียบแล่ะพจิั�รณ�แล่�ว

ปรุะโย์ชน์
• มีประสุบกี�รณเ์ข��ถึัง
• ใชั�อุำปกีรณค์�นห�เป็น
• กีลั่�นกีรอำง-ติรวจัสุอำบไดำ�

ฝ่กึควิามสุามารุถุและทักษัะการุเข้าถึุง

คู่่�มืือสร้า้งเสริ้มืคู่วามืร้อบร่้ด้้้านสุขภาพ
Health Literacy 

14



เข้าใจั (Understand) 
ครุอบคลุมปรุะเด็ุนสุำาคัญ ไดุ้แก่

• กี�รจัดำจัำ�ข�อำม้ล่สุขุภ�พ หรอ่ำประเมินระดัำบคว�มย�กีในกี�รจัดำจัำ�

• คว�มเข��ใจัข�อำม้ล่สุุขภ�พ หร่อำประเมินระดัำบคว�มย�กีในกี�รทำ�คว�ม
เข��ใจั

คู่่�มืือสร้า้งเสริ้มืคู่วามืร้อบร่้ด้้้านสุขภาพ
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คู่่�มืือสร้า้งเสริ้มืคู่วามืร้อบร่้ด้้้านสุขภาพ
Health Literacy 
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เข้าใจั (Understand) 
ข้อมูลและบริุการุสุุขภาพ

ปญัหา 
• คว�มตัิ�งใจั ฟังั-อ่ำ�น
• ไมมี่เทคนิคกี�รจัดำจัำ�
• เข��ไมถึ่ังคว�มร้�/ขี�ล่่ม

ม่ควิามเข้าใจั
• อำธบิ�ยเน่�อำห�ไดำ�
• เปรยีบเทียบ/บรรย�ยเน่�อำห�ไดำ�

ปรุะโย์ชน์
• ไดำ�คล่�ยข�อำสุงสุยั
• มีหลั่กีในกี�รจัดำจัำ�
• มีวิธทีบทวนคว�มร้�

ฝ่กึควิามสุามารุถุและทักษัะการุสุรุ้างควิามเข้าใจั



ไต่ถุาม หรุ่อทักษัะการุใช้คำาถุาม 
(Questioning) 
ครุอบคลุมปรุะเด็ุนสุำาคัญ ไดุ้แก่

• กี�รว�งแผู้นกี�รใชั�คำ�ถั�ม

• กี�รจััดำเติรยีมคำ�ถั�ม

• วิธกีี�รใชั�คำ�ถั�ม

• กี�รประเมินกี�รใชั�คำ�ถั�ม

คู่่�มืือสร้า้งเสริ้มืคู่วามืร้อบร่้ด้้้านสุขภาพ
Health Literacy 
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ไต่ถุาม/ซัักถุาม (Questioning) 
ข้อมูลและบริุการุสุุขภาพ
กรุะบวินการุฝ่กึควิามสุามารุถุและทักษัะการุใช้คำาถุาม

ปญัหา 
• ไดำ�ข�อำม้ล่ไม่ครบ
• ยงัไมเ่ข��ใจัครบถั�วน
• สุงสุยั แต่ิไมก่ีล่��ถั�ม
• ปฏิิบติัิตัิวไมถ่ัก้ี

หากไม่ถุาม … ก็ไม่รูุ้
1. ว�งแผู้นกี�รใชั�คำ�ถั�ม
2. จััดำเติรยีมคำ�ถั�ม
3. ใชั�คำ�ถั�ม
4. ประเมินกี�รใชั�คำ�ถั�ม

ปรุะโย์ชน์
• ไดำ�รบัประสุบกี�รณ์
• เกิีดำคว�มมั�นใจั
• มีวิธวี�งแผู้นใชั�คำ�ถั�ม

คู่่�มืือสร้า้งเสริ้มืคู่วามืร้อบร่้ด้้้านสุขภาพ
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ตัดุสิุนใจั หรุ่อทักษัะการุตัดุสิุนใจั 
(Decision Making) 
ครุอบคลุมปรุะเด็ุนสุำาคัญ ไดุ้แก่

• กี�รระบุปัญห�ที�ติ�อำงตัิดำสุนิใจั

• กี�รกีำ�หนดำท�งเล่่อำกี

• กี�รประเมินท�งเล่่อำกี

• กี�รแสุดำงจุัดำยน่ในกี�รตัิดำสุนิใจั

คู่่�มืือสร้า้งเสริ้มืคู่วามืร้อบร่้ด้้้านสุขภาพ
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ปญัหา 
• ตัิดำสุนิใจัไม่รอำบคอำบ
• ตัิดำสุนิใจัชั��
• ไมตั่ิดำสุนิใจั
• ไมป่ฏิิบติัิ/ปฏิิบติัิไมถ่ัก้ีติ�อำง

เคย์ฝ่กึตัดุสิุนใจักันบ้างไหม
1. ระบุประเด็ำนปัญห� “ฉนัจัะฉดีำวัคซึ่นีอำย�่งไรดีำ”
2. กีำ�หนดำท�งเล่่อำกี “ฉนัคิดำอำอำกีแล่�ว 3 ท�งเล่่อำกี”
3. ประเมินท�งเล่่อำกี “ท�งเล่่อำกีนี� มีข�อำเสีุยน�อำยที�สุุดำ”
4. แสุดำงจุัดำยน่ให�ชัดัำเจัน “ฉนัเล่่อำกีท�งนี� แล่ะจัะทำ�ติ�มนี�”

ปรุะโย์ชน์
• ฝึ่กีคิดำแกี�ไขปัญห�
• คิดำรอำบคอำบขึ�น
• คิดำมีเหติผุู้ล่/เป็นระบบ

ตัดุสิุนใจั (Decision Making) 
ข้อมูลและบริุการุสุุขภาพ
กรุะบวินการุฝ่กึควิามสุามารุถุและทักษัะการุตัดุสิุนใจั

คู่่�มืือสร้า้งเสริ้มืคู่วามืร้อบร่้ด้้้านสุขภาพ
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นำาไปใช้ (Apply) หรุ่อ ทักษัะการุเต่อน
ตนเอง (Self-Monitoring) และจััดุการุ
ตนเอง (Self-Management) 
ครุอบคลุมปรุะเด็ุนสุำาคัญ ไดุ้แก่

• กี�รสัุงเกีติแล่ะบันทึกีพฤติิกีรรมเป้�หม�ยที�เกิีดำขึ�น

• กี�รรกัีษ�คว�มต่ิอำเน่�อำงขอำงกี�รกีระทำ�

• กี�รทบทวนวิธปีฏิิบติัิ/ปรบัเปลี่�ยนวิธกีี�รให�เหม�ะสุมกัีบสุถั�นกี�รณ์

• คว�มมั�นใจัในกี�รกีระทำ�/กี�รนำ�ไปปฏิิบติัิ

คู่่�มืือสร้า้งเสริ้มืคู่วามืร้อบร่้ด้้้านสุขภาพ
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ปญัหา
• คิดำจัะทำ� แต่ิไมไ่ดำ�ทำ�
• ปฏิิบติัิไมถ่ัก้ีติ�อำง
• ไ่มมี่ประสุบกี�รณ์
• ข�ดำคว�มมั�นใจั
• ข�ดำแรงจ้ังใจั

1. ฝึ่กทักษัะการุเต่อนตนเอง (Self-Monitoring)
• ฝึ่กีสุม�ธิ
• ฝึ่กีเจัรญิสุติิ (mindfulness)
• ฝึ่กีทำ�บนัทึกี (diary) หรอ่ำจัดำข�อำคว�มสุั�นๆ (note) ไว�ใกีล่�ตัิว
• ฝึ่กีใชั�อุำปกีรณ ์เชัน่ ปฏิิทินเต่ิอำนกี�รกิีนย�
• ฝึ่กีใชั�น�ฬิกิี�หรอ่ำแอำปพลิ่เคชัั�นชัว่ยเต่ิอำน
• ฝึ่กีคิดำเป็นภ�พ (mind visualize/self-image)

2. ฝึ่กทักษัะการุจััดุการุตนเอง (Self-Management)
• ตัิ�งเป้�หม�ย
• ให�ร�งวัล่/ล่งโทษ

ปรุะโย์ชน์
• ร้�จุัดำตัิ�งติ�น-เป้�หม�ย
• กีำ�หนดำวิธคีวบคมุ process

นำาไปใช้ (Apply) ข้อมูลและบรุิการุสุุขภาพ
กรุะบวินการุฝ่กึควิามสุามารุถุ

คู่่�มืือสร้า้งเสริ้มืคู่วามืร้อบร่้ด้้้านสุขภาพ
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1. เทคนิิคการใช้้ภาพ  
(Fotonovela Technique) 

2. เทคนิิคการสอนิกลัับ  
(Teach-Back Technique)

3. การแสดงเพ่�อให้้ตรวจสอบ  
(Show-Me)

4. วิธีีการตรวจสอบตามรายการ 
(Chunk & Check Methods)

5. เคร่�องม่อตรวจสอบแลัะบันิทึกคะแนินิ  
(Checklists & Scorecards)

6. การใช้้คำาถามสำาคัญ 3 ข้้อ  
(Ask Me 3)

7. การสร้างบรรยากาศที�ช่้วยลัดความอาย  
(Shame-Free)

เทคนิคกี�รสุ่�อำสุ�รเพ่�อำเพิ�มคว�มรอำบร้�ดำ��นสุขุภ�พ
ระหว่�งบุคล่�กีรกี�รแพทยกั์ีบผู้้�ป่วย

เทำคนิคก�รสืุ�อสุ�รเพื�อเพิ�ม 
Health Literacy

คู่่�มืือสร้า้งเสริ้มืคู่วามืร้อบร่้ด้้้านสุขภาพ
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• เป็นกี�รใชั�สุ่�อำที�เน�นภ�พประกีอำบเร่�อำงร�ว มีคำ�บรรย�ยประกีอำบเพียง
เล็่กีน�อำย 

• สุ�ม�รถัใชั�ไดำ�กัีบผู้้�รบัสุ�รที�มีข�อำจัำ�กัีดำดำ��นกี�รเรียนร้� ทำ�ให�สุ�ม�รถัเชั่�อำม
โยงเหติุกี�รณ์ในภ�พที�เกีี�ยวข�อำงกัีบตัิวเอำง แล่ะนำ�เสุนอำข�อำม้ล่คว�มร้�ใน
กี�รปฏิิบติัิตัิวไดำ�

เทคนิคการุใช้ภาพ
Fotonovela Technique

คู่่�มืือสร้า้งเสริ้มืคู่วามืร้อบร่้ด้้้านสุขภาพ
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เทคนิคการุสุอนกลับ
Teach-Back Technique

• ใชั�ติรวจัสุอำบประสุทิธภิ�พในกี�รสุ่�อำสุ�ร กี�รให�ข�อำม้ล่ในเร่�อำงสุำ�คัญขอำง
ผู้้�รบับริกี�ร เพ่�อำให�แนใ่จัว่�ผู้้�รบับรกิี�รไดำ�รับข�อำม้ล่ที�ครบถั�วน มีคว�มเข��ใจั
ที�ถัก้ีติ�อำงในกี�รนำ�ไปปฏิิบติัิ

• ยกีตัิวอำย�่งเชัน่ กี�รใชั�ย� ข�อำปฏิิบติัิก่ีอำนรบักี�รผู่้�ตัิดำ กี�รด้ำแล่สุุขภ�พ

คู่่�มืือสร้า้งเสริ้มืคู่วามืร้อบร่้ด้้้านสุขภาพ
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การุแสุดุงเพ่�อให้ตรุวิจัสุอบ
Show-Me

• ให�ผู้้�รบับริกี�รแสุดำงว่�มีคว�มเข��ใจัในข�อำม้ล่ที�ไดำ�รับม�กีน�อำยแค่ไหน โดำย
เฉพ�ะวิธกีี�รแล่ะขั�นติอำนในกี�รปฏิิบติัิในกี�รด้ำแล่สุุขภ�พ

• คล่��ยกัีบเทคนิคกี�รสุอำนกีลั่บ (Teach-Back Technique) ซึึ่�งสุ�ม�รถัใชั�
ควบค้่กัีนไดำ�

คู่่�มืือสร้า้งเสริ้มืคู่วามืร้อบร่้ด้้้านสุขภาพ
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วิิธ่การุตรุวิจัสุอบตามรุาย์การุ
Chunk & Check Methods

• คำ�ว่� chunk หม�ยถึัง กี�รเล่่อำกีวิธกีี�ร 

• คำ�ว่� check หม�ยถึัง กี�รติรวจัสุอำบติ�มร�ยกี�รที�กีำ�หนดำไว�อำย่�งชัดัำเจัน

• ใชั�เพ่�อำติรวจัสุอำบให�แนใ่จัว่� ผู้้�รบับริกี�รมีคว�มเข��ใจัเกีี�ยวกัีบข�อำม้ล่ที�ไดำ�
รบัอำย�่งดีำ สุ�ม�รถัปฏิิบติัิติ�มไดำ�อำย�่งถัก้ีติ�อำง

• รวมทั�งใชั�ติรวจัสุอำบกี�รไดำ�รับเอำกีสุ�ร แล่ะสิุ�งจัำ�เป็นอ่ำ�นๆ ว่�ครบถั�วน
หรอ่ำไม่
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เครุ่�องม่อตรุวิจัสุอบและบันทึกคะแนน
Checklists & Scorecards

• เป็นเคร่�อำงม่อำที�ชั่วยให�ผู้้�ป่วยติรวจัสุอำบปัจัจััยเสุี�ยงที�เกีี�ยวข�อำงกัีบปัญห�
สุขุภ�พขอำงตินเอำง

• เป็นเคร่�อำงม่อำที�พัฒน�ขึ�นในกี�รบริห�รธุรกิีจัเพ่�อำเพิ�มคุณภ�พง�น แรกี
เริ�มมีกี�รนำ�ม�ปรับใชั�กัีบผู้้�ป่วยเบ�หว�น แล่ะพัฒน�ไปใชั�กัีบผู้้�ป่วย 
โรคอ่ำ�นๆ
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การุใช้คำาถุามสุำาคัญ 3 ข้อ
Ask Me 3

 เป็นกี�รให�คำ�แนะนำ�ผู้้�ป่วยหรอ่ำผู้้�รบับรกิี�ร 
โดำยกี�รใชั�คำ�ถั�มหลั่กี 3 ข�อำ ไดำ�แก่ี
 
 1. ปัญห�สุขุภ�พขอำงฉันค่อำอำะไร
 2. ฉันติ�อำงทำ�อำะไรบ��ง
 3. ทำ�ไมฉนัถึังติ�อำงทำ�สุิ�งต่ิ�งๆ เหล่่�นั�น มันสุำ�คัญอำย�่งไร

 กี�รใชั�คำ�ถั�ม เพ่�อำให�ผู้้�รบับรกิี�รทบทวนปัญห�สุุขภ�พขอำงตินเอำง แล่ะ
มีสุติิรบัร้�ข�อำม้ล่ระหว่�งกี�รรบับรกิี�ร
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การุจััดุบรุรุย์ากาศูท่�ช่วิย์ลดุควิามอาย์
Shame-Free

 กี�รจััดำบรรย�กี�ศ์ในบริเวณจุัดำบริกี�ร มีสุ่วนชั่วยให�ผู้้�รับบริกี�รมีคว�ม
ผู้อ่ำนคล่�ย มีคว�มกีล่��ที�จัะใสุใ่จัรบัร้�ข�อำม้ล่ โดำยมีแนวท�งในกี�รจััดำสุถั�นที� ดัำงนี�

 1. พ่�นที�มีขน�ดำเหม�ะสุม ไม่คับแคบเกิีนไป
 2. มีแสุงสุว่�งพอำเหม�ะ
 3. มีเสีุยงรบกีวนน�อำย
 4. มีระยะกี�รนั�งที�เหม�ะสุม ไม่ใกีล่�เกิีนไป หร่อำห�่งเกิีนไป
 5. ขน�ดำขอำงโต๊ิะเกี��อีำ�มีคว�มเหม�ะสุม
 6. มีกี�รนำ�สุ่�อำคว�มร้�ม�ติกีแต่ิงห�อำง
 7. ผู้้�ให�บรกิี�รมีมนุษยสุมัพนัธดี์ำ
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ควิามแตกต่างรุะหว่ิาง
ทักษัะและควิามสุามารุถุ

องค์ปรุะกอบของ
ควิามรูุ้ดุ้านสุุขภาพ

ควิามสุามารุถุ 
(Abilities)

ทักษัะ 
(Skills)

1. เข��ถึัง 
(Access)

กี�รค�นห�ข�อำม้ล่ กีลั่�น
กีรอำง แล่ะติรวจัสุอำบ

คว�มชัำ�น�ญในกี�รค�นห�
ข�อำม้ล่ กีลั่�นกีรอำงแล่ะติรวจั
สุอำบ

2. เข��ใจั 
(Understand)

กี�รเรยีนร้� (จัดำจัำ� แล่ะ
ทำ�คว�มเข��ใจั)

คว�มชัำ�น�ญในกี�รจัดำจัำ� 
ทำ�คว�มเข��ใจั

3. ไต่ิถั�ม 
(Questioning)

กี�รใชั�คำ�ถั�มแล่ะ
สุ่�อำสุ�รเจัรจั�

คว�มชัำ�น�ญในกี�รใชั�
คำ�ถั�มแล่ะสุ่�อำสุ�รเจัรจั�

4. ตัิดำสุนิใจั 
(Decision Making)

กี�รตัิดำสุนิใจั คว�มชัำ�น�ญในกี�ร
ตัิดำสุนิใจั

5. นำ�ไปใชั� 
(Apply)

กี�รเต่ิอำนตัิวเอำง 
กี�รจััดำกี�รตินเอำง

คว�มชัำ�น�ญในกี�รเต่ิอำน
ตัิวเอำง คว�มชัำ�น�ญในกี�ร
จััดำกี�รตัิวเอำง
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ตััวอย่�งก�รใช้� 5 ทัำกษะ
เพิ�มคว�มรอบร้�ด��นสุุขภ�พ 

ก�รกิน

ก�รนอน

ก�รออก
กำ�ลัังก�ย

ก�รด้แลั
สุุขภ�พจิัตั
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หนังสุ่อแนะนำาสุำาหรัุบอ่านเพิ�มเติม
•  หนังสุอ่ำ “คว�มรอำบร้�ดำ��นสุขุภ�พ: เข��ถึัง เข��ใจั แล่ะกี�รนำ�ไปใชั�”  

 (เล่่ม 1) จัำ�นวน 228 หน��  
 เขยีนโดำย ผู้้�ชัว่ยศ์�สุติร�จั�รย์ ดำร.ขวัญเม่อำง แกี�วดำำ�เกิีง

•  หนังสุอ่ำ “คว�มรอำบร้�ดำ��นสุขุภ�พ: ขั�นพ่�นฐ์�น ปฏิิสุมัพนัธ ์   
 วิจั�รณญ�ณ” (เล่่มที� 2) จัำ�นวน 180 หน��  
 เขยีนโดำย ผู้้�ชัว่ยศ์�สุติร�จั�รย์ ดำร.ขวัญเม่อำง แกี�วดำำ�เกิีง

•  หนังสุอ่ำ “คว�มรอำบร้�ดำ��นสุขุภ�พ: กีระบวนกี�ร ปฏิิบติัิกี�ร  
 เคร่�อำงม่อำประเมิน” (เล่่มที� 3) จัำ�นวน 285 หน��  
 เขยีนโดำย รอำงศ์�สุติร�จั�รย์ ดำร.ขวัญเม่อำง แกี�วดำำ�เกิีง

ผูู้้เข่ย์น
 รอำงศ์�สุติร�จั�รย์ ดำร.ขวัญเม่อำง แกี�วดำำ�เกิีง
 คณะสุ�ธ�รณสุขุศ์�สุติร์ มห�วิทย�ลั่ยมหิดำล่
 E-mail: kmkaeo@gmail.com
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CLICK

อ่านจับแล้วิมาทำาแบบปรุะเมิน 
“หลักการุของควิามรุอบรูุ้ดุ้านสุุขภาพ” 

(40 ข้อ)

เครุ่�องม่อใช้วัิดุควิามรุอบรูุ้ดุ้านสุุขภาพ 
วัิตถุุปรุะสุงค์เพ่�อวัิดุรุะดัุบควิามรุอบรูุ้ดุ้านสุุขภาพ ของทักษัะ 5 ดุ้าน
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