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ประเด็นความรู้/เรื่อง  : การพัฒนาความรอบรู้ด้านสุขภาพและประเมินความรอบรู้ด้านสุขภาพของประชนชน  

เหตุผลที่ท า/ผลกระทบ  :  
   จากสถานการณ์ปัญหาการเกิดโรคที่มีมากในทุกพ้ืนที่ ในสังคมที่มีความซับซ้อนและประชาชน
ก่าลังถูกโถมกระหน่่าด้วยข้อมูลข่าวสารด้านสุขภาพทั้งที่ถูกและไม่ถูก และก่าลังเผชิญกับระบบสุขภาพที่มี
ความซับซ้อน การแก้ไขปัญหาสุขภาพและการเกิดโรคภัยไข้เจ็บให้ลดลงนั้น จ่า เป็นอย่างยิ่งที่ต้อง 
มีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพที่จะสามารถพัฒนาสมรรถนะให้ประชาชนมีความรอบรู้ และการจะพัฒนา
สมรรถนะให้ประชาชนมีความรอบรู้ด้านสุขภาพจึงเป็นประเด็นที่มีความท้าทาย โดยการส่งเสริมและพัฒนา
ปัจจัยที่เกี่ยวข้อง ได้แก่ ปัจจัยภายในตัวบุคคล (ปัจจัยน่า) เช่น ความรู้ การรับรู้ ความเข้าใจ และปัจจัย
แวดล้อม (ปัจจัยเอ้ือ ปัจจัยเสริม ) อย่างเหมาะสม จากหลักฐานเชิงประจักษ์พบว่า การขาดความรอบรู้ด้าน
สุขภาพจะส่งผลต่อสุขภาพ และความรอบรู้ด้านสุขภาพเป็นตัวแปรที่ส่าคัญตัวหนึ่งที่จะท่านายสถานะสุขภาพ 
เช่นเดียวกับ อายุ รายได้ การมีงานท่า ระดับการศึกษา และเชื้อชาติ  
 
ข้อแนะน า/ข้อควรปฏิบัติ :  
  ความรอบรู้ด้านสุขภาพของบุคคล (HL) หมายถึง การกระท่าอย่างต่อเนื่องของบุคคลที่เป็น
การใช้ทักษะทางด้านการคิดด้วยปัญญา และทักษะปฏิสัมพันธ์ทางสังคม ในการเข้าถึง ท่าความเข้าใจ และ 
ประเมินข้อมูลข่าวสารทางสุขภาพและบริการทางสุขภาพที่ได้รับการถ่ายทอดและเรียนรู้จากสิ่งแวดล้อม ซึ่งท่าให้
เกิดการจูงใจตนเองให้มีการตัดสินใจ เลือกวิถีทางในการดูแลตนเอง จัดการสุขภาพตนเองเพ่ือป้องกัน  และ 
คงรักษาสุขภาพที่ดีของตนเองไว้เสมอ นอกจากนี้ ความฉลาดทางสุขภาพของบุคคล (HQ) หมายถึง คุณลักษณะ
ของบุคคลที่แสดงถึงการประยุกต์ใช้ความสามารถในการดูแลสุขภาพ เพ่ือให้มีอายุยืนยาวอย่างมีคุณภาพ ซึ่ง
ประกอบด้วย 6 องค์ประกอบ คือ ความรู้สึก ความตระหนัก การก่ากับตนเอง การจูงใจตนเอง การบริหาร
จัดการบุคคล และการควบคุมสภาพแวดล้อมที่เป็นสาเหตุของปัญหาสุขภาพ (รศ.ดร.อังศินันท์ อินทรก่าแหง, 2559) 
   ความรอบรู้ด้านสุขภาพ (Health Literacy) หมายถึง กระบวนการทางปัญญาและทักษะทาง
สังคมที่ก่อเกิดแรงจูงใจและความสามารถของปัจเจกบุคคลที่จะเข้าถึง เข้าใจและใช้ข้อมูลข่าวสารที่มีเพ่ือ
ส่งเสริมและรักษาสุขภาพของตนเองให้ดีอยู่เสมอ (WHO, 1998)  
   ส่าหรับการพัฒนา HL มุ่งเน้นสร้างรูปแบบการด่าเนินกิจกรรมตามบุคคล กลุ่มบุคคล และ
หน่วยงานเป้าหมายของการพัฒนา ดังบทเรียนด้านการด่า เนินงานเพ่ือพัฒนาความรอบรู้ด้านสุขภาพ 
ในต่างประเทศ (Pleasant, 2012) สามารถแบ่งได้เป็น 5 แนวทาง ดังนี้  
   1) การพัฒนาความรอบรู้ด้านสุขภาพของประชาชนทั่วไปรายบุคคล  
   2) การพัฒนาความรอบรู้ด้านสุขภาพของบุคลากรสุขภาพ  
   3) การพัฒนาความรอบรู้ด้านสุขภาพในสถานพยาบาล  
   4) การพัฒนาความรอบรู้ด้านสุขภาพในองค์กรทั่วไป  
   5) การพัฒนาความรอบรู้ด้านสุขภาพในชุมชน 
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เทคนิค/วิธีการ/กิจกรรมเพ่ือพัฒนาทักษะความรอบรู้ด้าน สุขภาพ ได้แก่ “Ask Me 3” ซึ่งเป็นเทคนิคที่ใช้เพ่ือ
กระตุ้นให้ ผู้ป่วยถามค่าถามแพทย์ได้ 3 ข้อคือ  
   1) ปัญหาสุขภาพหรือภาวะสุขภาพของตนคืออะไร  
   2) ฉันจ่าเป็นต้องท่าอะไรบ้างเกี่ยวกับปัญหาดังกล่าว  
   3) สิ่งที่ต้องท่านั้นส่าคัญอย่างไร (Pleasant, 2012) 
    
องค์ประกอบของความรอบรู้ด้านสุขภาพ 
  Nutbeam (2000) เสนอกรอบแนวคิด (Conceptual model) ของความรอบรู้ด้านสุขภาพ
เป็นครั้งแรก “conceptual model of health literacy as a risk” โดยเสนอองค์ประกอบหลักของความ
รอบรู้ด้านสุขภาพ ประกอบด้วย 6 ด้าน ได้แก่ การเข้าถึงข้อมูล ความรู้ความเข้าใจ ทักษะการสื่อสาร ทักษะ
การตัดสินใจ ทักษะการจัดการตนเอง และการรู้เท่าทันสื่อ ส่าหรับประเทศไทย กรมอนามัย กระทรวง
สาธารณสุข ได้ก่าหนดระดับพฤติกรรมความรอบรู้ด้านสุขภาพของพลเมือง 4.0 (Smart Thai People 4.0)  
6 ด้าน ได้แก่ เข้าถึง เข้าใจ ซักถาม ประเมิน ตัดสินใจ ปรับใช้ และบอกต่อ โดยล่าสุด กองสุขศึกษา กรม
สนับสนุนบริการสุขภาพ กระทรวงสาธารณสุข ได้ก่าหนดคุณลักษณะส่าคัญขององค์ประกอบของความรอบรู้
ด้านสุขภาพ 6 องค์ประกอบหลัก ดังนี้ 
   1. การเข้าถึงข้อมูลสุขภาพและบริการสุขภาพ (Access skill) หมายถึง การใช้ความสามารถ
ใน เลือกแหล่งข้อมูล รู้วิธีการในการค้นหาข้อมูลเกี่ยวกับการปฏิบัติตน และตรวจสอบข้อมูลจากหลายแหล่ง  
จนข้อมูลมีความน่าเชื่อถือ 
   2. ความรู้ความเข้าใจ (Cognitive skill) หมายถึง ความรู้ ความเข้าใจที่ถูกต้องเกี่ยวกับ 
แนวทางการปฏิบัติ  
   3. ทักษะการสื่อสาร (Communication skill) หมายถึง ความสามารถในการสื่อสารโดยการ
พูด อ่าน เขียน รวมทั้งสามารถสื่อสารและโน้มน้าวให้บุคคลอื่นเข้าใจและยอมรับข้อมูลเกี่ยวกับการปฏิบัติตน  
   4. ทักษะการจัดการตนเอง (Self-management skill) หมายถึง ความสามารถในการก่าหนด 
เป้าหมาย วางแผน และปฏิบัติตามแผนการปฏิบัติพร้อมทั้งมีการทบทวนวิธีการปฏิบัติตามเป้าหมาย เพ่ือน่ามา
ปรับเปลี่ยนวิธีปฏิบัติตนให้ถูกต้อง  
   5. ทักษะการตัดสินใจ (Decision skill) หมายถึง ความสามารถในการก่าหนดทางเลือกและ
ปฏิเสธ/ หลีกเลี่ยงหรือเลือกวิธีการปฏิบัติ โดยมีการใช้เหตุผลหรือวิเคราะห์ผลดี -ผลเสียเพ่ือการปฏิเสธ/
หลีกเลี่ยง พร้อมแสดงทางเลือกปฏิบัติที่ถูกต้อง  
    6. การรู้เท่าทันสื่อ (Media literacy skill) หมายถึง ความสามารถในการตรวจสอบความ
ถูกต้อง ความน่าเชื่อถือของข้อมูลที่สื่อน่าเสนอ และสามารถเปรียบเทียบวิธีการเลือกรับสื่อเพ่ือหลีกเลี่ยงความ
เสี่ยงที่ อาจเกิดขึ้นกับสุขภาพของตนเองและผู้อ่ืน รวมทั้งมีการประเมินข้อความสื่อเพ่ือชี้แนะแนวทางให้กับ
ชุมชน และสังคม  
   ดังนั้นสุขภาวะที่ดี หมายถึง การที่ประชาชนทุกกลุ่มวัยต่างๆ มีการกระท่าเพ่ือให้ตนเอง 
มีร่างกายแข็งแรง มีจิตใจที่ดีมีความเมตตากรุณา ยึดมั่นในคุณธรรม จริยธรรม ด่า เนินชีวิตอย่างมี  
สติสัมปชัญญะและใฝ่รู้ สามารถ“คิดเป็น ท่าเป็น” มีเหตุมีผล อยู่ในสังคมได้อย่างเป็นสุขด้วยการดูแลสุขภาพใน
ด้านอาหาร การออกก่าลังกาย การจัดการอารมณ์ การไม่สูบบุหรี่หลีกเลี่ยง ควันบุหรี่ และไม่ดื่มเครื่องดื่ม 
ที่มีแอลกอฮอล์ ตามหลักพฤติกรรมสุขภาพ 3อ. 2ส. ของกระทรวงสาธารณสุข 
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การด าเนินชีวิตอย่างมีสุขภาวะท่ีดีวัดจาก  
   1. การควบคุมความรุนแรงของโรค หมายถึง การกระท่าของผู้ป่วยเพ่ือหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง
ต่างๆ ไม่ให้เกิดอาการของโรค และภาวะแทรกซ้อนของโรค ได้แก่ 1) การเฝ้าสังเกต ติดตาม ความผิดปกติที่จะ
เกิดข้ึนในร่างกาย การไปพบแพทย์รับการดูแลรักษาสม่่าเสมอ รวมถึงการปฏิบัติตนเพ่ือป้องกันภาวะแทรกซ้อน 
แ ล ะ ล ด ค ว า ม รุ น แ ร ง ข อ ง โ ร ค ไ ด้  แ ล ะ ห ลี ก เ ลี่ ย ง แ ล ะ ค ว บ คุ ม ปั จ จั ย เ สี่ ย ง  เ ช่ น  สู บ บุ ห รี่   
ดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์  
    2. การรับประทานอาหารเพ่ือสุขภาพ หมายถึง บริโภคอาหารเพ่ือควบคุมระดับน้่าตาล และ
ความดันโลหิตสูง 
   3. การออกก่าลังกาย หมายถึง เคลื่อนไหว/ออกก่าลังอย่างมีแบบแผน เพ่ือเสริมสร้าง
สมรรถภาพร่างกาย 
    4. การมีสุขภาวะทางจิตที่ดี หมายถึง การกระท่าที่น่าไปสู่การมีคุณภาพชีวิตที่ดีใน 6 ด้าน 
ได้แก่ 1) การกระท่าสิ่งต่างๆ อย่างอิสระด้วยตนเอง 2) การใช้ชีวิตและปรับตัวให้เข้ากับการเปลี่ยนแปลง 
ที่เกิดขึ้น 3) การเรียนรู้ และพัฒนาตนเองให้งอกงามขึ้น 4) การมีสัมพันธภาพที่ดีกับผู้อ่ืน 5) การจัดการและ
แก้ไขปญัหาอย่างเหมาะสม และ 6) การปฏิบัติตนตามความเชื่อและหลักศาสนาที่ตนยึดถือ  
    5. การร่วมกิจกรรมทางสังคม หมายถึง การกิจกรรมต่างๆ ร่วมกับผู้อ่ืน ช่วยเหลือเกื้อกูลกัน
เพ่ือส่งเสริมสังคมให้มีความสุข ได้แก่ 1) การท่างานจิตอาสาช่วยเหลือสังคมตามที่ถนัดและสนใจ และ 2) การร่วม
กิจกรรมตามประเพณี ศาสนา ชมรม หรือชุมชน การช่วยให้ผู้อ่ืนสามารถปรับตัวได้ สนับสนุนให้ผู้อ่ืนรู้สึกพึง
พอใจในชีวิตตนเอง และเห็นคุณค่าในตนเองมากข้ึน 
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