


















โครงการอบรมเชิงปฏิบัติการเรื่อง คา่ยเปลี่ยนชีวิตพิชิตพุง 
สําหรบับคุลากร  คณะวิศวกรรมศาสตร์   มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ 

 
หลักการและเหตุผล 

จากที่โครงการสงขลานครินทร์ มหาวิทยาลัยสุขภาพ ภายใต้การสนับสนุนงบประมาณเพื่อ
การสร้างเสริมสุขภาพข้าราชการ และลูกจา้งประจํา จากสํานักงานหลักประกันสุขภาพแห่งชาติ (สปสช.) ได้
จัดโครงการสร้างสุขภาพด้วยดัชนีมวลกายสําหรับบุคลากรมหาวิทยาลัยสงขลานครินทร ์ระหว่างเดือน มีนาคม 
ถึง สิงหาคม พ.ศ.2552 นั้น พบว่าบุคลากรจํานวนหนึ่งมีดัชนีมวลกายเกินในระดับที่จะเป็นอันตราย แม้ว่ามี
ส่วนหนึ่งจะสามารถลดดัชนีมวลกายลงได้เมื่อครบระยะ 6 เดือน แต่ยังมีบุคลากรจํานวนไม่น้อยที่ยังไม่
สามารถลดดัชนีมวลกายลงถึงระดับปรกติได้ 

หากบุคลากรยังคงมีภาวะโภชนาการเกินหรือโรคอ้วน ในอนาคตมีโอกาสเกิดโรคเรื้อรั้ง คือ
โรคหัวใจ และหลอดเลือดโรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน ทําให้ประสิทธิภาพการทํางาน คุณภาพชีวิต และ
ความยืนยาวของอายุลดลง คณะวิศวกรรมศาสตร์จึงมีความจําเป็นที่จะต้องจัดอบรมเชิงปฏิบัติการที่ให้
กลุ่มเป้าหมาย ได้พัฒนาทั้งความรู้ ความตระหนัก และทกัษะ ในการจดัการตนเอง ให้สามารถลด และควบคุม
น้ําหนักของตนเองได้อย่างยั่งยืน  

วัตถุประสงค ์เพื่อให้ผู้เข้ารับการอบรมบุคลากรที่มีดัชนีมวลกายเกิน 
              1.   รับทราบปัญหา และแนวทางการแก้ไขปัญหาน้ําหนักเกิน 
              2.  ได้ฝึกปฏิบัติ กิจกรรม/วิธีการเพื่อการลด และควบคุมน้ําหนัก ทั้งด้านจิตใจ ร่างกาย และการบริโภค 

 3.  ได้แลกเปลี่ยน และกําหนดแนวทางปฏิบัติ ในส่วนที่เกี่ยวข้องกับปัญหาน้ําหนักเกินร่วมกัน 

ผู้เขา้อบรม  
บุคลากรที่มีดัชนีมวลกายเกิน โดยเน้นผู้ที่มีดัชนีมวลกายไม่น้อยกว่า 30 เป็นลําดับแรก รองลงมาคือ 

28 และ 25 ตามลําดับ (ใช้ขอ้มูลการชั่ง-วัดจากโครงการสร้างสุขภาพด้วยดัชนีมวลกายฯ เดือน กุมภาพันธ์   
2554) 

ระยะเวลาดําเนินการ          
กําหนดการจัดอบรมเชิงปฏิบัติการ ลักษณะค่าย ให้ผู้เข้ารบัการอบรมมีสว่นร่วมในทุกกิจกรรม ในวันที่ 

7-8  พฤษภาคม  2554  ณ จกัรพรรดิรีสอรท์   

วิธีการดําเนนิการ  
ก. กิจกรรมสําหรบัค่ายประกอบด้วย 

1. ลงทะเบียน ตรวจสุขภาพและประเมินความเสี่ยงด้วยตนเอง ก่อนเดินทาง  
2. บรรยายเรื่อง “พอก เพิ่ม พูน” (ปัญหาน้ําหนักเกิน และแนวทางลด) โดยวิทยากรและทีมงาน 

จากโครงการสงขลานครินทร ์มหาวิทยาลัยสุขภาพ   
3. แบ่งผู้เข้าเป็น 4 กลุม่ ทํากิจกรรมกลุม่ เพือ่ 

• กําหนดความคาดหวัง และเป้าหมายของแต่ละคน 
• กิจกรรมฐานตา่ง ๆ คือ 
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o ฐานกินให้เป็น 
o ฐานเน้นฝึกจิต 
o ฐานฟิตร่างกาย 
o ฐานสลายพุง   
o ฐานมุ่งสู่เป้าหมาย 

 
ลักษณะกิจกรรม เป็นการฝึกปฏิบัติจริง การอภิปราย-แลกเปลี่ยนเรียนรู้ในกลุ่มการแรลลี่  

และวิเคราะห์บันทึกการรับประทานระหว่างอยู่ค่าย เป็นต้น 
• กิจกรรมภาคกลางคืน เป็นการแสดงละคร และแลกเปลี่ยนเรียนรู้จากละคร 
• กิจการออกกําลังกาย ตอนเย็นของวันแรก และเช้าของวันที่ 2 
• สรุปบทเรียน และกําหนดเป้าหมายร่วมกัน 

ข. หลังการเข้าค่าย จะกําหนดทีมพ่ีเลี้ยง เพื่อให้ผู้เข้าได้ปรึกษา และนัดพบเพื่อติดตาม ติดตาม และ
กําหนดแนวปฏิบัติเพิ่มเติม 

ค. ติดตามการเปลี่ยนแปลงของน้ําหนักของแต่ละคนทุก 1  เดือน 
ง. ประเมินผลการดําเนินโครงการ ทั้งกระบวนการจัดค่าย ความพึงพอใจ การนําผลไปปฏิบัติ ความย่ังยืน

ในการปฏิบัติ และการลดของน้ําหนัก 
 

งบประมาณ เบิกจากสํานกังานหลักประกนัสุขภาพแห่งชาติ (สปสช.)  50 %  และเงินรายได้           
คณะวศิวกรรมศาสตร์  50 %    

 
1. ค่าวิทยากรภายใน 5  คน* 600/ชม* 4 ชม   12,000 บาท 
2. ค่าวิทยากรภายนอก 1  คน* 1200/ชม* 8 ชม   9,600 บาท 
3. ค่าตอบแทน 420/2วัน/ 6 คน    5,040 บาท 
4. ค่าล่วงเวลาเตรียม และดําเนินการ    4,000 บาท 
5. สื่อประชาสัมพันธ์+สื่อที่ใช้ประกอบฐานเรียนรู้    5,000 บาท* 
6. อาหารกลางวัน 3 มื้อ*150 บาท* 55 คน  24,750 บาท 
7. อาหารกลางว่าง 4 มื้อ*50 บาท*55 คน   11,000 บาท 
8. ค่าที่พัก 700 บาท/2คน/ห้อง*27 ห้อง  18,900 บาท 
9. ค่าของที่ระลึก  10,000 บาท* 
10. พนักงานขับรถ+น้ํามันเชื้อเพลิง   2,000 บาท* 
11. ค่าเดินทางของวิทยากร  2,500 บาท  
12. ค่าคู่มือ-สมุดบันทึก   3,000 บาท  
13. ค่าอุปกรณ์และเอกสาร  3,000 บาท 
14. สํารองจ่ายอ่ืน ๆ    1,210 บาท 
 
                                  รวม  112,000  บาท 
ขอถัวเฉลี่ยจ่ายทุกรายการ 
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ผู้รับผิดชอบโครงการ  การจัดการทรัพยากรบุคคล  กลุม่งานบริหารทั่วไป คณะวิศวกรรมศาสตร ์

ผลทีค่าดวา่จะได้รับ 
1. ผู้เข้ารับการอบรม ได้รับแนวทาง และสามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสขุภาพของตนจนสามารถลด และ 

ควบคุมน้ําหนัก ให้อยู่ในระดับที่ไม่เป็นอันตราย ลดโอกาสเสี่ยงต่อการเกิดโรคที่เกี่ยวเนื่องกับสภาวะอ้วนในอนาคตได้ 

2. ได้แนวทางการการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ  เพือ่การลด และควบคุมน้ําหนัก สําหรับ
ดําเนินการกับผู้ที่มีปัญหาน้ําหนักเกินต่อไป 
 
 
      
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



กําหนดการค่ายเปลี่ยนชีวิตพิชิตพุง  
วันที่ 7-8 พฤษภาคม 2554     

ณ จักรพรรดิ์ รีสอร์ท  อ.สะเดา จ.สงขลา 
วันเปิดค่าย 7 พฤษภาคม 2554 กิจกรรม   
06.30-07.00น. ลงทะเบียน ชั่งน้ําหนัก รับเอกสาร แบบบันทึก แบบประเมินตนเอง 

ขึ้นรถที่หน้าภาควิชาวิศวกรรมไฟฟ้า คณะวิศวกรรมศาสตร์ 
07.00-08.00น. 
 

เดินทางจากม.อ. สู่ จักรพรรดิ์ รีสอร์ท 
ชี้แจงวัตถุประสงค์ และกิจกรรม  

08.15-08.45น. กิจกรรม “ตระหนักรู้ ตามดู ร่างกาย” (นพ.กอปรชุษณ์ ตยัคคานนท์)  
08. 45-10.00น. กิจกรรม “ทักทาย สลายตน”   (อ. ศุภวรรณ ชนะสงคราม) 
10.00-10.30 น. อาหารว่าง-เครื่องดื่มสุขภาพ 
10.30-11.30 น. กิจกรรม : ฝึกฝน พลังใจ  (อ.อวยพร พืชนุกูล)  
11.30-12.00 น. "แคลอรี่ เท่าไหร่ ที่เราทาน"  (อ.รติกร พลรักษ์) 
12.00-13.00 น. รับประทานอาหารเที่ยง (อาหารสุขภาพ) 
13.00 –14.30 น. กิจกรรม 3 ฐาน 

• ฝึกจิต 
• ฟิตร่างกาย 
• สลายแคลอรี่  

14.30-14.45 น. กลุ่มย่อย-สรุปการเรียนรู้จากฐาน ตัวแทนกลุ่มย่อยนําเสนอผลสรุป 
14. 45-15.00 น. ทศกัณฑ์ยกทัพจบัไขมัน 
15.00-16.00 น. แข่งขันการทําอาหาร เชิญ ชวน ชมิ  

*      ดูซิตลาดมีอะไรขาย                  
*      ช่วยกันจับจ่ายซ้ือหา 
*       เร็วเร็วคิดเมนูใหม่มา                     
*      อย่ารอช้ามาแข่งกัน 

16.00 -16.45 น. ขยับกาย คลายเครียด  
16.45 –18.00 น. พักผ่อน เวลาส่วนตัว 
18.00 –19.00 น. รับประทานอาหารอาหารเย็น 
19.00 – 19.30 น. สรุปประจําวัน  
19.30 – 21.00 น. ละครสะท้อนชีวิต “ของวิเศษพระเจ้าตา*” 

รําวงยักย้ายสลายแคลอรี่ 
เทียนส่องกลางใจ 

วันปิดค่าย  8 พฤษภาคม 2554 กิจกรรม    
06.00-6.30 น. โยคะรับอรุณ  
07.00–07.30 น. รับประทานอาหารเช้า 
07.30-09.30 น. 
 

กิจกรรม Walk rally 4 กลุ่ม  
-       ฝึกจิต                               -      ฟิตร่างกาย  
-       มุ่งสูเ่ป้าหมาย                      -      สลายแคลอรี่ 

09.30-10.00 น. เวลาส่วนตัว- เก็บกระเป๋า 
10.00-10.30 น. อาหารว่าง-เครื่องดื่มสุขภาพ 
11.00-12.00 น. สรุปบทเรียน- แลกเปลี่ยนเรียนรู้  
12.00-13.00 น. รับประทานอาหารเที่ยง (อาหารสุขภาพ) 
13.00-14.30 น. กิจกรรม สัญญาใจ  
14.00-15.00 น. ประเมินผล / เสนอแนะ /ปิดค่าย 

หมายเหตุ : (เครื่องแต่งกาย: สบาย ๆ เพ่ือการเคลื่อนไหวที่คล่องตัว) 


