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แบบ สธท. 02/1 (แผ่นที่ 1) 
แบบบันทึกผลลัพธ์ของการปฏิบัติ 3ส. 3อ. 1น. 

ในการสร้างสุขภาพดี วิถธีรรม วิถีไทย เพื่อป้องกันและควบคุมโรคเรื้อรัง 
[ ] ก่อนดำเนินงานโครงการฯ [ ] หลังดำเนินงานโครงการฯ 

 
ข้อมูลเบื้องต้นเกี่ยวกับผู้ตอบแบบสอบถาม 
สถานที่ทำงาน.........................................................หมู่ที.่....................................ตำบล..................................... 
อำเภอ...........................................................................จังหวัด........................................................................... 
ผู้ร่วมกิจกรรมอยู่กลุ่มวัย 
[ ] กลุ่มแม่และเด็ก จำนวน............คน   [ ] กลุ่มวัยเรียน จำนวน............คน   [ ] กลุ่มวัยรุ่นจำนวน............คน 

[ ] กลุ่มวัยทำงาน จำนวน............คน     [ ] กลุ่มวัยผู้สูงอายุ จำนวน............คน 
สภาวะสุขภาพของท่าน   [ ] ไม่เป็นโรคเรื้อรัง [ ] เป็นโรคเรื้อรัง    
คำชี้แจง 

1. โปรด ทำเครื่องหมาย ✓ตรงกับสภาพที่เป็นจริงของกลุ่มประชากรเป้าหมาย 
2. แบบสอบถาม การปฏิบัติ 3ส. 3อ. 1น. การสร้างสุขภาพดี วิถีธรรม วิถีไทย เป็นแบบมาตราส่วน
ประมาณค่า    ซึ่งมีตัวเลือก 5 ระดับหมายถึง 

5 หมายถึง มีการปฏิบัติระดับมากที่สุด  หมายถึง ปฏิบัติเป็นประจำ  
4 หมายถึง มีการปฏิบัติระดับมาก  หมายถึง ปฏิบัติบ่อยครั้ง 
3 หมายถึง มีการปฏิบัติระดับปานกลาง  หมายถึง ปฏิบัติบางครั้ง  
2 หมายถึง มีการปฏิบัติระดับน้อย  หมายถึง ปฏิบัตินาน ๆ ครั้ง 
1 หมายถึง มีการปฏิบัติระดับน้อยที่สุด  หมายถึง ไมค่่อยปฏิบัติ 



  2 

 

 สธท.02/1 (แผ่นที่  2) 
 

 
 

ข้อ กิจกรรม 

ระดับปฏิบัติ 
5 4 3 2 1 

ก่อน 
% 

หลัง 
% 

อัตรา 
เพิ่ม/
ลด 

ก่อน 
% 

หลัง 
% 

อัตรา 
เพิ่ม/
ลด 

ก่อน 
% 

หลัง 
% 

อัตรา 
เพิ่ม/
ลด 

ก่อน 
% 

หลัง 
% 

อัตรา 
เพิ่ม/
ลด 

ก่อน 
% 

หลัง 
% 

อัตรา 
เพิ่ม/
ลด 

1 “สวดมนต์” การบริกรรมออกเสียงพอเหมาะ
สม่ำเสมอ เกิดคลื่นเสียง ส่งผลดีต่อสุขภาพ
สวดมนต์ไปได้ระยะเวลาหนึ่งจิตใจจะเงียบ
สงบลง ซึ่งเป็น จุดประสงค์ของการเจริญสมาธิ
นั่นเอง ช่วยปลดปล่อยความเครียดและช่วย
พัฒนาการใช้ชีวิตให้เป็นปกติส่งผลให้สุขภาพ
ดีขึ้น 

               

2 “สมาธิ” การเจริญสมาธิทำให้จิตตั้งมั่น สงบ 
ใจสบายคลายทุกข์ หนักแน่น มั่นคง อารมณ์
แจ่มใส นอนหลับสบาย ความจำดี ทำงาน 
มีประสิทธิภาพ ช่วยให้ปรับสมดุลของร่างกาย
และสารเคมีในร่างกายสร้างสารสุข 
และภูมิคุ้มกันโรค สามารถสร้างสุขภาพ 
และบำบัดโรคให้หายหรือทุเลาได้ 
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แบบ สธท.02/1 (แผ่นที่ 3) 
 

 

ข้อ กิจกรรม 

ระดับปฏิบัติ 
5 4 3 2 1 

ก่อน 
% 

หลัง 
% 

อัตรา 
เพิ่ม/
ลด 

ก่อน 
% 

หลัง 
% 

อัตรา 
เพิ่ม/
ลด 

ก่อน 
% 

หลัง 
% 

อัตรา 
เพิ่ม/
ลด 

ก่อน 
% 

หลัง 
% 

อัตรา 
เพิ่ม/
ลด 

ก่อน 
% 

หลัง 
% 

อัตรา 
เพิ่ม/
ลด 

3 “สนทนาธรรม” การสนทนาธรรมปรึกษา
หรือซักถามแลกเปลี่ยนเรียนรู้ ประสบการณ์
เป็นการสื่อสารสองทาง ระหว่างผู้ร่วมสนทนา  
กับผู้มีความรู้ด้านศาสนธรรม หรือด้าน
การแพทย์และการสาธารณสุข รวมทั้งด้าน
การดำเนินวิถีชีวิตต่างๆ ซึ่งอาจเป็นผู้นำ
ศาสนาหรือผู้ทรงคุณวุฒิอื่นก็ได้ 

               

4 “อาหารวิถีธรรม” การรับประทานอาหาร
ตามหลักโภชนาการใน ปริมาณพอประมาณ 
พิจารณามีประโยชน์และปลอดภัย ตามหลัก
ปฏิบัติของศาสนา 

               

5 “ออกกำลังกายวิถีธรรม” ออกกำลังกายแบบ
ปกติ การออกกำลังกายตามหลักปฏิบัติของ
ศาสนาอย่างสม่ำเสมอ สัปดาห์ละ 3 - 5 ครั้ง 
ครั้งละ 30 นาที 
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แบบ สธท.02/1 (แผ่นที่ 4) 
 

 
 

ข้อ กิจกรรม 

ระดับปฏิบัติ 
5 4 3 2 1 

ก่อน 
% 

หลัง 
% 

อัตรา 
เพิ่ม/
ลด 

ก่อน 
% 

หลัง 
% 

อัตรา 
เพิ่ม/
ลด 

ก่อน 
% 

หลัง 
% 

อัตรา 
เพิ่ม/
ลด 

ก่อน 
% 

หลัง 
% 

อัตรา 
เพิ่ม/
ลด 

ก่อน 
% 

หลัง 
% 

อัตรา 
เพิ่ม/
ลด 

6 “อารมณ์วิถีธรรม” การควบคุมอารมณ์และปล่อยวาง
จิตใจ ไม่ยึดมั่นโดยไม่มีเหตุผล การยึดหลักทางสายกลาง
ตามหลักธรรม เช่น การจัดการอารมณ์โดยการใช้สติและ
สมาธิ 

               

7 “1น. (นาฬิกาชีวิต วิถีธรรม)” เป็นการปฏิบัติกิจวัตร
ประจำวันด้วย 3ส. 3อ. ภาระงานตามหน้าที่และความ
รับผิดชอบของตน ตามช่วงเวลาของนาฬิกา 24 ชั่วโมง 
ให้สอดคล้องสัมพันธ์กับการทำงานของอวัยวะสำคัญของ
ร่างกายจนเกิดวินัยและสุขนิสัย 

               

 05.00 น. 1. ตื่นนอน ล้างหน้า แปรงฟัน ดื่มน้ำ 2-3 แก้ว                
 05.00 - 07.00 น   1. สวดมนต์ ปฏิบัติสมาธิ แผ่เมตตา                
                         2. ออกกำลังกาย                
 07.00 - 0.8.00 น      อาบน้ำ กินข้าว (มื้อเช้า มื้อหนัก)                
 08.00 - 12.00 น      ปฏิบัตภิารกิจชีวิตประจำวัน                
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แบบ สธท.02/1 (แผ่นที่ 5) 

 
 
 
 

ข้อ กิจกรรม 

ระดับปฏิบัติ 
5 4 3 2 1 

ก่อน 
% 

หลัง 
% 

อัตรา 
เพิ่ม/
ลด 

ก่อน 
% 

หลัง 
% 

อัตรา 
เพิ่ม/
ลด 

ก่อน 
% 

หลัง 
% 

อัตรา 
เพิ่ม/
ลด 

ก่อน 
% 

หลัง 
% 

อัตรา 
เพิ่ม/
ลด 

ก่อน 
% 

หลัง 
% 

อัตรา 
เพิ่ม/
ลด 

 12.00 - 13.00 น  กินข้าว (มื้อกลางวัน มื้อรอง)                
 13.00 - 17.00 น  ปฏิบัติภารกิจชีวิตประจำวัน                
 17.00 - 17.30 น  ออกกำลังกาย                
 17.30 - 18.00 น  อาบน้ำ                
 18.00 - 19.00 น กินข้าว (มื้อเย็น เบาๆ หรืออาหารว่าง                
 19.00 - 22.00 น   1. พักผ่อน สังสรรค์ในครอบครัว                
                         2. สวดมนต์ ปฏิบัติสมาธิ ฟังหรือ

อ่านธรรมะ 
               

 22.00 น.    1. แปรงฟัน                 
                         2. ดื่มน้ำ 1 แก้ว                 
                         3. ปัสสาวะ                 
                         4. เข้านอน (นอนสวดมนต์ นอน

สมาธิ ช่วยให้นอนหลับดี) 
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ข้อคิดเห็นและข้อเสนอแนะ 
............................................................................................................................. ............................................................................................................................. ................... 
                     

ลงนาม...............................................................................ผู้รวบรวม  
  (.............................................................................) 

ลงนาม...............................................................................ผูต้รวจทาน  
(.............................................................................) 

วัน/เดือน/ปี.......................................................................... 



 
แบบฟอร์มการขอเผยแพร่ข้อมูลผ่านเว็บไซต์ของหน่วยงานในราชการบริหารส่วนกลาง 

สำนักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข 
ตามประกาศสำนักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข 

เรื่อง แนวทางการเผยแพร่ข้อมูลต่อสาธารณะผ่านเว็บไซต์ของหน่วยงาน พ.ศ. 2561 
สำหรับหน่วยงานในราชการบริหารส่วนกลางสำนักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข 

 
 

แบบฟอร์มการขอเผยแพร่ข้อมูลผ่านเว็บไซต์ของหน่วยงานในสังกัดสำนักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข 

 
ชื่อหน่วยงาน : ศูนย์ปฏิบัติการต่อต้านการทุจริต กระทรวงสาธารณสุข 
วัน/เดือน/ปี : 13 เมษายน 2564 
หัวข้อ: เอกสารและสื่อประกอบหลักสูตรสุขภาพดีวิถีใหม่ วิถีธรรม วิถีไทย วิถีเศรษฐกิจพอเพียง (สธทศ.) 

 
รายละเอียดข้อมูล (โดยสรุปหรือเอกสารแนบ) 
 เอกสารและสื่อประกอบหลักสูตรสุขภาพดีวิถีใหม่ วิถีธรรม วิถีไทย วิถีเศรษฐกิจพอเพียง (สธทศ.) 
 
Link ภายนอก: ไม่มี 
 
หมายเหตุ: ………………………………………………………………………………………………………………………………............ 
....................................................................................................................................................................................... 
....................................................................................... ...................................................................................... 

 

ผู้รับผิดชอบการให้ข้อมูล ผู้อนุมัติรับรอง 
สุชาฎา  วรินทร์เวช สุชาฎา  วรินทร์เวช 

(นางสาวสุชาฎา  วรินทรเ์วช) (นางสาวสุชาฎา  วรินทรเ์วช) 
ตำแหน่ง นักวิเคราะห์นโยบายและแผนชำนาญการพิเศษ ตำแหน่ง นักวิเคราะห์นโยบายและแผนชำนาญการพิเศษ (หัวหน้า) 

วันท่ี  13  เดือน เมษายน พ.ศ. 2564 วันท่ี  13  เดือน เมษายน พ.ศ. 2564 
  

ผู้รับผิดชอบการนำข้อมูลขึ้นเผยแพร ่
พศวีร์  วชัรบุตร 

(นายพศวีร ์ วชัรบุตร) 
นักทรัพยากรบุคคลปฏิบัติการ 

วันที่  13  เดือน เมษายน พ.ศ. 2564 
  

 


