
ชุมชนนักปฏบิตัิ(อวนลงพุง) 

ชุมชนนักปฏิบัตเิกิดขึ้นจากการรวมกลุมของผูที่ทํางานในการชวยเหลือประชาชนของโรงพยาบาลในเครือสํานกั

การแพทยและคณะแพทยศาสตรและคณะพยาบาลศาสตรของกรุงเทพมหานคร รวมกันแบงปนประสบการณในการทํางาน

ปรับเปลี่ยนพฤตกิรรมประชาชนที่มีความเสี่ยงเรือ่งอวนและอวนลงพุง ทั้งเรื่องวิธีการปฏิบัติ ความสําเร็จ และปญหาที่เกิดขึ้น

ในการปฏิบัติทีผ่านๆมา จนกระทั่งหาปจจัยแหงความสําเร็จในการปรับเปลี่ยนพฤตกิรรมของประชาชน พบวา เรื่องที่สําคัญคือ

ปญหาการกลับมาอวนอีกหลังเสร็จกิจกรรมไปแลว ซึ่งแสดงถึงวาผูเขารวมกิจกรรมไมสามารถควบคุมตนเองไดตลอดไป จึงได

สรุปวาปจจัยแหงความสําเร็จ คอื การปรับเปลี่ยนเจตคติที่จะใหผูปฏิบัตคิวบคมุตนเองไดตลอด ไดมีการพูดคุยถงึวิธีการตาง ๆ 

ในการใหคําปรกึษา การแนะนํา รวมไปถึงการจดักิจกรรมทีมุ่งเนนการควบคมุตนเอง 

ที่ประชุมไดเห็นชอบกับหลกัการคิดของ ผศ.ดร.อังศินันท อินทรกําแหง เรื่อง การใชหลัก 3 Self and Promise มาใช

เปนหลักในการดําเนินกิจกรรม โดยเชิญอาจารยมาบรรยายใหกลุมไดรับฟงแนวความคดิและซักถามวิธีการ ตัวอยางการ

ดําเนินการ ตอมาไดมีแนวความคิดที่จะทดลองปฏิบัติรวมกันของกลุมซึ่งประกอบดวย 10 หนวยงาน รับสมคัรประชาชนที่

สนใจและมีน้ําหนักเกินมาเขารวมโครงการ เพื่อวัตถุประสงค 2 ประการคือ 

1. เพื่อเปนการฝกปฏิบัติของชุมชนนักปฏิบัติ โดยผูที่มคีวามชํานาญดานใดก็จะเปนผูนํากิจกรรมเรือ่งนั้น ๆ และนัก

ปฏิบัติที่เหลือเขาเปนผูชวยหรือสังเกตการณวิธีการและเทคนิคตาง ๆ และนํามาถกแถลงกันหลงัจากเสร็จกิจกรรม 

(After action review) เพื่อใหเกิดแนวทางการปฏิบัติและความเขาใจที่ตรงกัน 

2. เพื่อปรับเปลี่ยนพฤตกิรรมประชาชนผูเขารวม ซึ่งเปนตัวแทนจากชุมชนตาง ๆ ของกรุงเทพมหานคร ถือเปนตัวแทนที่

จะนําไปถายทอดสูชมุชน รวมไปถึงการคนหาบคุคลตนแบบเพื่อเปนแบบอยางและแรงบันดาลใจของประชาชนทั่วไป 

กิจกรรมโครงการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมประชาชนกลุมเสีย่งโรคอวนและอวนลงพุงในเขตกรุงเทพมหานคร ดําเนินการ 5 วัน 

ประกอบดวยการบรรยายใหความรูโดยวิทยากร การเพิ่มพูนทกัษะโดยการทํากิจกรรมฐาน 3อ. คือ ฐาน ธงโภชนาการและการ

คํานวณพลังงาน ฐานฉลากโภชนาการ ฐานอาหารที่ควรหลีกเลี่ยง ฐานออกกาํลังกาย ฐานอารมณ  การฝกควบคุมตนเองโดย

การวิเคราะหสภาวะสุขภาพและพฤตกิรรมในปจจุบันของตนเอง และการตั้งเปาหมายของตนเองทั้งระยะสั้นและระยะยาว  

การเขียนพันธสัญญาของตัวเอง เพื่อใหมีจุดมุงหมายและเตือนตนเองไปตลอด หลังจากนั้นมีการติดตามทุกเดือน โดยมี

กิจกรรมทบทวนความรู และใหความรูเพิ่มเตมิในแตละครั้ง และมีกิจกรรมแลกเปลี่ยนเรียนรูของแตละกลุม เพื่อหาวิธีปฏิบัติที่

เหมาะสมรวมกนั รวมไปถึงการชวยเหลือกันในกลุมในการชวยแกปญหาใหคนที่ยังปฏิบัตไิดไมดี และรวมชื่นชมสําหรับคนที่

ปฏิบัติไดดีและใชเปนแบบอยาง เปนแรงบันดาลใจใหคนอื่น ๆในกลุม หลังจากมกีิจกรรมครบ 4 ครั้ง(5วัน) มีการมอบ

ประกาศนียบตัรที่แสดงถึงการเขารวมกิจกรรมตามที่กําหนดและแสดงถึงความรูความเขาใจที่จะนําไปปฏิบัติเองที่บานและ

เผยแพรตอเพื่อน ๆ ในชุมชน และไดมีการมอบประกาศนียบตัรบุคคลตนแบบสําหรับคนที่มกีารปฏิบัตดิีที่สดุของแตละสถาบัน



และดีที่สุดของทั้งหมด เพื่อเปนตวัแทนของสํานักการแพทยในการเผยแพรการทํางานและวิธีการปฏิบัติที่เหมาะสมสําหรับ

ประชาชนในการควบคมุน้ําหนกัที่ถกูตอง 

 ที่ประชุมของชุมชนนักปฏิบัตไิดมีการทบทวนภายหลังเสร็จกิจกรรมแตละคร้ัง เพื่อเปนบทเรียนใหนักปฏิบัตินําไปปรับ

ใชในกิจกรรมครัง้ถัดไป รวมไปถงึมีการหาแนวทาง วิธีการที่เหมาะสมในการทําโครงการถัด ๆ ไป  

 สําหรับปงบประมาณ 2555 เนื่องแตละสถาบันมแีผนกิจกรรมทีต่องทําในชุมชนและบุคลากรอยูแลว จึงใหแตละ

สถาบันแยกจัดกิจกรรมเอง โดยอาจมีการรองขอสมาชิกทีมวิทยากรไปชวยเหลือในการทํากิจกรรมและนํามาแบงปนกันที่ชุมชน

นักปฏิบัติทุก ๆ สามเดือน  และจะทํากิจกรรมโครงการติดตามผลการปฏิบัติของประชาชนกลุมที่เขาโครงการไปแลว 6 เดือนวา

ยังคงสามารถควบคุมน้ําหนกัไดมากนอยขนาดไหน อยางไร และมีปจจัยอะไรที่จะนํามาใชในการทํางานครั้งตอ ๆไป โดยใช

การแลกเปลีย่นเรียนรูรวมกันแบงปนประสบการณ 


