
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

สาระส าคญั 

ผู้ป่วยโควิดท่ีหายจากโรคแล้ว แต่ยังมีโอกาสป่วยท่ีเกิดอาการต่างๆ          
ในหลายระบบโดยเฉพาะอาการอ่อนเพลีย ปวด ความคิดช้า นอนไม่หลับและ
อารมณ์ผิดปกติ อาการเหล่านี้ถ้ารบกวนต่อการด าเนินชีวิตประจ าวันและเกิดขึ้น
ต่อเนื่องยาวนานเกินกว่า 3 เดือน จะเรียกว่าภาวะ Long COVID  ซึ่งพบ 
มากกว่า 1 ใน 4 ของผู้ป่วยโควิด 19  โดยมีความรุนแรงแตกต่างกันไป 

การท่ีผู้ป่วยท าความเข้าใจกับอาการท่ีอาจเกิดขึ้น มีการปฏิบัติตัวด้าน
สุขภาพก็จะช่วยลดโอกาสและความรุนแรงของภาวะหลังโควิดได้ การปฏิบัติตัว
เหล่านี้ ได้แก่ การฝึกหายใจ [Diaphragmatic Breathing] การออกก าลังกาย
แบบเป็นล าดับขั้น [Graded Exercise] และการเสริมสร้างพลังใจ [Resilience] 

เจ้าหน้าท่ีสาธารณสุขสามารถใช้เทคนิคการสนทนาสร้างแรงจูงใจเพื่อ
สร้างความตระหนักในความส าคัญและเกิดแรงจูงใจในการปฏิบัติตัว ซึ่งจะท าให้
ผู้ปว่ยมีความมั่นใจ มีแนวทางในการดูแลตนเองและลดอาการรวมท้ังความรุนแรง
ในการเกิดภาวะ Long COVID 

การสนทนาสร้างแรงจูงใจ [Motivational Interviewing : MI] เป็น
เทคนิคการให้ค าปรึกษาท่ีมีเป้าหมายผู้สนทนาจะผลักดันความตั้งใจโดยอาศัย
ความจริงใจ เป็นมิตร ใช้แรงจูงใจในบริบทของคู่สนทนา ให้ข้อมูลท่ีเป็นทางเลือก
จนน าไปสู่การก้าวข้ามความลังเล มีแรงจูงใจ มีความตั้งใจและตัดสินใจเลือก
ปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพท่ีเหมาะสมกับตนเอง 

 

แนวทางการสนทนาสรา้งแรงจงูใจ  

[Motivational Interviewing] 

เพ่ือเสรมิสรา้งพฤติกรรมสขุภาพ 

ผ ูป่้วย COVID 19 
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ส านักวิชาการสุขภาพจิต – 10/02/2565 

ช่วงเวลาท่ีเหมาะสม 

         การสนทนาสร้างแรงจูงใจ ส าหรับผู้ป่วยท่ีหายจากโรคโควิด 19 แล้วนั้น       
มีช่วงเวลาท่ีส าคัญสองช่วงเวลาคือ 

1. ช่วงเตรียมตัวก่อนกลับบ้าน  
คือ ช่วงเวลาก่อนกลับบ้านหรือพ้นระยะการกักตัว ฯลฯ ช่วงเวลานี้
ผู้ป่วยควรได้รับข้อมูลเกี่ยวกับอาการต่างๆ ท่ีอาจเกิดขึ้น  ท้ังนี้เพื่อ              
ลดความกังวลใจ รวมท้ัง สร้างแรงจูงใจในการปฏิบัติตัวเพื่อลดโอกาส
การป่วยและความรุนแรงของอาการ Long COVID  และสามารถ
ด าเนินชีวิตได้ตามปกติ  
 
 
 
 

 

 
 

2. ช่วงหายป่วย 1-3 เดือน  

คือ ช่วงเวลาท่ีผู้ป่วยหายป่วยแล้ว 1 - 3 เดือน โดยในช่วงนี้                         
ผู้ป่วยส่วนใหญ่สามารถปรับตัวกับอาการต่างๆ ได้ อย่างไรก็ตาม                  
การมีพฤติกรรมสุขภาพท่ีเหมาะสมสามารถลดอาการและท าให้ผู้ป่วย
ด าเนินชีวิตได้ใกล้เคียงปกติมากที่สุด 

 

  

 

  
 
 
 
 

การสนทนาสร้างแรงจูงใจในช่วงนี้
ใช้เวลาประมาณ 10 นาที             

ในช่วงเตรียมการก่อน Discharge 

การสนทนาสร้างแรงจูงใจในช่วงนี้ 
ใช้เวลาประมาณ 10 นาที 1- 2 ครั้ง  

โดยอาจเป็นการสนทนาปกติหรือทางโทรศัพท์ 
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แนวคิดการสนทนาสรา้งแรงจงูใจ 

[Motivational Interviewing] 

 

หัว 
 
 
 
 
 

  

การสนทนาสร้างแรงจูงใจ (Motivation Interviewing : MI) เป็นเทคนิค
การให้ค าปรึกษาท่ีมีเป้าหมาย   ผู้สนทนาจะผลักดันความตั้งใจโดยอาศัย                
ความจริงใจ เป็นมิตร ใช้แรงจูงใจในบริบทของคู่สนทนา ให้ข้อมูลท่ีเป็นทางเลือก
จนน าไปสู่การก้าวข้ามความลังเลและตัดสินใจเลือกสิ่งท่ีเหมาะสมกับตนเอง 

 ขั้นที่ 1 ใชค้ าถามเพื่อค้นหาแรงจูงใจโดยใช้ทักษะการถาม  
ด้วยค าถามปลายเปิด 

  ขั้นที่ 2  ชื่นชมเพื่อสร้างความร่วมมือและสร้างสัมพันธภาพอันดี  
โดยใช้ทักษะการแสดงความชื่นชม 

ขั้นที่ 3  ให้ข้อเสนอแนะ เพื่อพิจารณาทางเลือกด้วย 
ตนเอง โดยการใช้หลักการและใช้ทักษะท้ัง 3 ขั้น 
เพื่อจูงใจและชักชวนให้เกิดการตัดสินใจหรือ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมท่ีเหมาะสม 

 

 

 

 

ร่วมมือเป็น
พวกเดียวกัน 

ค้นหาสิ่งส าคัญ
ที่สามารถเป็น
แรงจูงใจ 

ใหข้อ้มลูท่ีถกูตอ้ง
และทางเลือกใน
การตดัสินใจ 

หัวใจส าคัญ
ของการ

สนทนาเพื่อ
สร้างแรงจูงใจ 

 

ASK 

Affirm 

Advice 
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แนวทางการสนทนาส าหรบัการดแูลผ ูป่้วย Long COVID 

    โดยใชห้ลกั  3 A (Ask Affirm และ Advice) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 

  

Ask (ถามเป็น) 
ตั้งค าถามปลายเปิดที่น าไปสู่

การสนับสนุนพฤติกรรม
สุขภาพ ที่ป้องกันหรือลด
ความรุนแรงของอาการ 

Long COVID 
 

“คุณคิดยังไงกับการออกก าลังกายเพื่อลดอาการเหนื่อยล้า” 

“ที่คุณพยายามท ากิจกรรมมากข้ึนเพราะตั้งใจอะไรไว้” 

“อาการที่ยังรบกวนคืออะไรบา้งแล้วคุณท ายงัไง อะไรที่ท าแล้วดีขึ้น” 

 

  

Affirm (ชมเป็น) 
แสดงความชื่นชม           

ในประเด็นต่างๆ เช่น    
ความขยัน ความห่วงใย        
ความกตัญญู รักลูก ฯลฯ 

“คุณนี้เป็นเสาหลักของหลานทีเดียวนะ” 

“คุณมีความขยันและอดทนมาก” 

  

Advice (แนะเป็น) 

แนะน า ให้ทางเลือกหรือให้
ข้อมูลที่เป็นประโยชน์กับ

การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 

“การออกก าลังกาย ก็เป็นอีกวิธีการหนึ่งที่คุณน่าจะท าได้ดี” 

“ลองฝึกหายใจเพ่ือผ่อนคลายดูมั๊ย” 
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ส านักวิชาการสุขภาพจิต – 10/02/2565 

 
 
 

ตวัอยา่งการสนทนาสรา้งแรงจงูใจ: 

ช่วงเตรยีมตวักอ่นกลบับา้น 

 
ขั้นตอน ตัวอย่างการสนทนา 

1. เริ่มการสนทนา โดยการ
แนะน าตัว สร้างสัมพันธภาพ
และใช้ค าถาม 

   เน้นความร่วมมือและ
ตระหนักในการดูแลตนเอง 

 “รู้สึกอย่างไรบ้างที่คุณหายโควดิและจะกลบับา้น” 

 “ที่บอกว่าอยากกลับนั้นตั้งใจจะท าอะไรบา้ง” 

 “เคยได้ยินเก่ียวกับอาการที่เกิดหลังป่วยเปน็โควิดไหม” 

 “มีคนรู้จักที่หายป่วยไหม เปน็ยงัไงกันบ้าง” 

2. แสดงความชื่นชมในสิ่งดี 

   เพิ่มความร่วมมือและเหตุผล
ในการดูแลตนเอง 

 “ฟังดูคุณเป็นห่วงเป็นใยลูกมาก” 

 “ที่บอกว่าจะกลบัไปท างาน แสดงว่าคุณขยันขนัแข็งมาก”  

 “ฟังดูคุณวางแผนการพัก การท างานได้ดทีีเดียว” 

3. ให้ข้อมูล/เสนอทางเลือก  

เพิ่มความตั้งใจในการปฏิบัตติวั
และวางแผนด้วยตนเอง  

 “คุณเล่าว่ายังมีเหนื่อยอยู่บ้าง อยากเสนอว่าสามารถวางแผน 
การพักและออกก าลังเป็นขั้นตอนเล็กๆ  แล้วเพิ่มเวลาเพื่อให้
ร่างกายคุ้นเคย” 

 “คุณเคยออกก าลังกายไหม   อาจท าแบบเดิมแต่เริ่มจากน้อยๆ” 

 “มีการดูแลตนเอง 3 แบบ ที่คณุสามารถเลือกเอาไปใช้ได้ เชน่ 
ฝึกหายใจ ออกก าลังกายเป็นขั้นตอนหรือการสร้างพลังใจ ” 

 “คุณสามารถเลือกเทคนิคที่เหมาะสมสัก 1 อย่าง เมื่อมันดีแล้ว
อยากจะท าเพิ่มก็ได้” 

**ให้ช่องทางการติดต่อ/ปรึกษา/ใช้บริการสาธารณสุข** 
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แบบบนัทึก  

ช่วงเตรยีมตวักอ่นกลบับา้น 
 

ค าชี้แจง : การสนทนาสร้างแรงจูงใจในช่วงนี้ ใช้เวลาประมาณ 10 นาที  โดยด าเนินการ
สนทนาในช่วงเตรียมการก่อน Discharge 
 

1. ข้อมูลพื้นฐาน   

ชื่อ................................................................ที่อยู่.................................................................... 
...........................................................................เบอร์โทรศัพท์.............................................. 

2. ข้อมูลแรงจูงใจ 

คนส าคัญ..................................สิ่งส าคัญ........................................อาชีพ............................... 

3. อาการและความรุนแรง   

 อาการเหนื่อยง่าย 

   

 อาการปวดร่างกาย    

 

 อาการทางความคิดเช่นคิดช้า    

 

 อาการทางอารมณ์วิตกกังวลและนอนไม่หลับ 

 

4. ความสนใจการปฏิบัติตัว 
 การฝึกหายใจ    
 การออกก าลังกายเป็นขั้นตอน  
 การเสริมสร้างพลังใจ 

 
ผู้ให้การปรึกษา/บันทึกข้อมูล......................วันที่บันทึก....................  

น้อยท่ีสุด มากที่สุด 

น้อยท่ีสุด มากที่สุด 

น้อยท่ีสุด มากที่สุด 

นอ้ยที่สุด มากที่สุด 
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ตวัอยา่งการสนทนาสรา้งแรงจงูใจ: 

ช่วงการติดตามพฤติกรรมสขุภาพ 

 

ขั้นตอน ตัวอย่าง 

1. เริ่มการสนทนา แนะน าตัว
สร้างสัมพันธภาพและใช้
ค าถาม 

   เน้นความร่วมมือและ
ตระหนักในการดูแลตนเอง 

 “กลับบ้านไปเป็นอยา่งไรบ้าง” 

 “กิจกรรมหรืองานการท าได้ขนาดไหน” 

 “มีอาการอะไรที่รบกวนไหม”  
(เน้นถาม 4 อาการส าคญั คือ 1) อาการเหนื่อยเพลีย 2) อาการปวด
ต่างๆ  3) อาการทางความคิดและสมาธิ  4) อารมณ์ ความวิตกกังวล 
หรือนอนไม่หลับ” 

 “ดูแลตนเองหรือปฏิบัติตัวอย่างไรบ้าง และได้ผลเป็นอย่างไร” 

2. แสดงความชื่นชมในสิ่งดี 

   เพิ่มความร่วมมือและ
เหตุผลในการดูแลตนเอง 

 “แม้ว่าจะเพิ่งหายปว่ย แต่คุณก็กลับไปท างานได้อย่าง         
แข็งขันมาก” 

 “คุณสอนการบ้านและตวิลูกด้วย  มีความตั้งใจมากนะ”  

 “ฟังดูคุณท าตามแผนได้ดีทีเดียว มีการออกก าลังกายบ้าง/         
ฝึกหายใจ  แล้วผลเปน็อย่างไร   ถ้าท าตามแผนได้มากข้ึนน่าจะ
ท าให้อาการดีขึ้นด้วย” 

3. ให้ข้อมูล/เสนอทางเลือก  

เพิ่มความตั้งใจในการปฏิบัติ
ตัวและวางแผนด้วยตนเอง  

 “คุณเล่าว่ายังมีเหนื่อยอยู่บ้าง  อยากเสนอว่าสามารถวาง
แผนการพักและออกก าลังเปน็ขั้นตอนเล็กๆ แล้วเพิ่มเวลาเพื่อให้
ร่างกายคุ้นเคย” 

 “คุณเคยออกก าลังกายไหม   อาจท าแบบเดิมแต่เริ่มจากน้อยๆ” 

 “มีการดูแลตนเอง 3 แบบที่คุณสามารถเลือกเอาไปใช้  เชน่   
การฝึกหายใจ ออกก าลังกายเปน็ขั้นตอน และการสร้างพลังใจ ” 

 “เร่ืองพลังใจนั้นมี 3 ส่วน เรียกว่า อึด ฮึด สู้  หาสิ่งยึดเหนี่ยว
หรือตัวอย่างที่ดี  หาก าลังใจจากคนใกล้ตัว และเรียนรู้
แก้ปัญหา” 

 “คุณสามารถเลือกเทคนิคที่เหมาะสมสัก 1 อย่างเมื่อมันดีแล้ว
อยากท าเพิ่มก็ได้” 

**เปิดช่องทางการติดต่อ/ปรึกษา/ใช้บริการสาธารณสุข** 
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แบบประเมินส าหรบัผ ูท่ี้เคยป่วยเป็นโควิด-19 (Long COVID) 
 

 

วัตถุประสงค ์  เพื่อเป็นข้อมูลในการติดตามและดแูลผู้ป่วยท่ีมภีาวะ Long COVID  
กลุ่มเป้าหมาย   ผู้ที่เคยป่วยเป็นโควิด-19 ที่ได้รับการดูแลรักษาหายแล้ว  

ติดตามในระยะ 1 สัปดาห์ - 6 เดือน 
ค านิยาม   ลองโควิด (Long COVID) คือ ภาวะของคนท่ีหายจากโควิด-19 แล้ว 

แต่ยังต้องเผชิญกับอาการที่หลงเหลืออยู่  
 

ส่วนที่ 1  ข้อมูลทั่วไป   

1.1 เพศ             1) ชาย        2) หญิง         1.2 อายุ ………………………….  ปี  
1.3 ประวัติการรักษา 
    1) ไม่มีการใช้ออกซิเจน      3) ใช้เครื่องช่วยหายใจ 
    2) ไดร้ับออกซิเจน    4) อยู่ในหน่วยดูแลผู้ป่วยวิกฤต (ICU) 
ส่วนที่ 2 อาการที่เกิดขึ้นภายหลังหายป่วยจากโควิด-19 

2.1 ช่วงเวลาที่ท่านหายป่วยจากการติดเชื้อโควิด-19 
    1) หายป่วยแล้ว 1 สัปดาห์     4) หายป่วยแล้ว 6 เดือน 
    2) หายป่วยแล้ว 1 เดือน      5) มากกว่า 6 เดือน 
    3) หายป่วยแล้ว 3 เดือน 
2.2 ความรุนแรงของอาการปวดศีรษะ ปวดกล้ามเนื้อ ปวดข้อ 
    0 = ไม่มีอาการ, 1 = มีอาการดังกล่าวน้อยที่สุด, 10 = มีอาการดังกล่าวมากที่สดุ 

 

2.3 ความรุนแรงของอาการหายใจเหนื่อย เหนื่อยเวลาออกแรง อ่อนเพลีย 

    0 = ไม่มีอาการ, 1 = มีอาการดังกล่าวน้อยท่ีสุด, 10 = มีอาการดังกล่าวมากที่สดุ 

 

2.4 ความรุนแรงของอาการความคิดช้า หลงลืม สับสน 

    0 = ไม่มีอาการ, 1 = มีอาการดังกล่าวน้อยท่ีสุด, 10 = มีอาการดังกล่าวมากที่สดุ 

 

2.5 ความรุนแรงของอาการนอนไม่หลับ วิตกกังวล ซึมเศร้า อารมณ์แปรปรวน ตื่นตัว 
    0 = ไม่มีอาการ, 1 = มีอาการดังกล่าวน้อยท่ีสุด, 10 = มีอาการดังกล่าวมากที่สดุ 

 
 

น้อยที่สุด มากท่ีสุด 0 1 2 3 4 5

3 

6 7 8 9 10 

น้อยท่ีสุด มากที่สุด 0 1 2 3 4 5

3 

6 7 8 9 10 

น้อยท่ีสุด มากที่สุด 0 1 2 3 4 5

3 

6 7 8 9 10 

น้อยท่ีสุด มากที่สุด 0 1 2 3 4 5

3 

6 7 8 9 10 
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ส่วนที่ 3 วิธีการปรับตัวกับอาการที่เกิดขึ้น  
 

กรุณาระบุวิธีที่ท าให้อาการที่หลงเหลือจากโควิด-19 หายไป  โปรดระบุวิธีการปรับตัว 

       0 = ไม่ได้ท า   (หากท า  ให้ระบุความพึงพอใจ 1=พึงพอใจน้อยที่สุด, 10 = พึงพอใจมากท่ีสุด) 
 
3.1 ออกก าลังกายเบาๆ เช่น โยคะ ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
 

 
3.2 ฝึกหายใจเข้าออกช้าๆ 

 
3.3 คิดเชิงบวก มองในแง่ดี 
 
 

3.4 พูดคุย/ปรึกษาคนใกล้ชิด 
 
3.5 ท าสมาธิ 

 
3.6 สวดมนต์/ฟังธรรมะ 

 
3.7 นอนหลับ พักผ่อน 

 

3.8 นวดผ่อนคลาย 

 

3.9 ทานอาหารที่มีประโยชน์ และดื่มน้ าสะอาด 

 

3.10 ภาพรวมคุณภาพชีวิตของท่าน ณ ปัจจุบัน 

 

 

ไม่ได้ท า มากท่ีสุด 0 1 2 3 4 5

3 

6 7 8 9 10 น้อยที่สุด 

ไม่ได้ท า มากที่สุด 0 1 2 3 4 5

3 

6 7 8 9 10 น้อยท่ีสุด 

ไม่ได้ท า มากที่สุด 0 1 2 3 4 5

3 

6 7 8 9 10 น้อยท่ีสุด 

ไม่ได้ท า มากที่สุด 0 1 2 3 4 5

3 

6 7 8 9 10 น้อยท่ีสุด 

ไม่ได้ท า มากที่สุด 0 1 2 3 4 5

3 

6 7 8 9 10 น้อยท่ีสุด 

ไม่ได้ท า มากที่สุด 0 1 2 3 4 5

3 

6 7 8 9 10 น้อยท่ีสุด 

ไม่ได้ท า มากที่สุด 0 1 2 3 4 5

3 

6 7 8 9 10 น้อยท่ีสุด 

ไม่ได้ท า มากที่สุด 0 1 2 3 4 5

3 

6 7 8 9 10 น้อยท่ีสุด 

ไม่ได้ท า มากท่ีสุด 0 1 2 3 4 5

3 

6 7 8 9 10 น้อยที่สุด 

ไม่ได้ท า มากที่สุด 0 1 2 3 4 5

3 

6 7 8 9 10 น้อยท่ีสุด 
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ขัน้ตอนการด าเนินงาน 

สรา้งแรงจงูใจเพ่ือเสรมิสรา้งพฤติกรรมสขุภาพ 

ส าหรบัเจา้หนา้ท่ีสาธารณสขุ 
 

 

 

 

 

 

 โดยเจ้าหน้าที่สาธารณสุข อาจใช้ช่วงเวลาสัก 10 นาที ก่อนที่ผู้ป่วยจะกลับบ้าน    
ให้ความรู้และน าแนะการปฏิบัติตัวด้านสุขภาพ เพ่ือลดโอกาสและความรุนแรงของภาวะ
หลังโควิดได้  โดยใช้การสนทนาสร้างแรงจูงใจให้ผู้ป่วยตระหนักและเห็นความส าคัญของ
การดูแลตนเองอย่างต่อเนื่อง  พร้อมกับการวางแผนในการปฏิบัติตัวที่เป็นประโยชน์กับ
พฤติกรรมสุขภาพจิต เช่น การฝึกหายใจ (Diaphragmatic Breathing) การออกก าลังกาย
แบบเปน็ล าดับขัน้ (Graded Exercise) และการเสริมสร้างพลังใจ (Resilience) 

ในขั้นตอนนี้เจ้าหน้าที่สาธารณสุขต้องไม่ลืมที่จะถามชื่อและเบอร์โทรศัพท์ของ
ผู้ป่วย เนื่องจากจะได้สามารถติดตามพฤติกรรมสุขภาพของผู้ป่วยในระยะถัดไปได้ 
 

 

 

 

 

 เจ้าหน้าที่สาธารณสุข สามารถติดตามอาการและการปฏิบัติตัวเพ่ือเสริมสร้าง
พฤติกรรมสุขภาพของผู้ที่เคยป่วยเป็นโควิด 19 ได้ทั้งการเยี่ยมบ้านหรือการติดตามทาง
โทรศัพท์  โดยอาจใช้เวลาสัก 10 นาที เพื่อพูดคุย สร้างแรงจูงใจให้สามารถปฏิบัติตัวได้
อย่างต่อเนื่อง  พร้อมทั้งให้ก าลังใจ ชื่นชม และให้ค าแนะน าในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
สุขภาพที่เหมาะสมต่อไป 

 

1. ให้ข้อมูลความรู้การดูแลตัวเองก่อนกลับบ้าน            
เพื่อลดโอกาสและความรุนแรงของภาวะหลังโควิด แบบบันทึก 

เตรียมตัวก่อนกลับบ้าน 

2. ติดตามอาการและการปฏิบัติตัว  เพื่อให้ปฏิบัติ
ต่อเนื่อง พร้อมให้ก าลังใจและค าแนะน าเพิ่มเติม แบบประเมิน 

ผู้ท่ีเคยป่วยโควิด 19 

ทนัทีกอ่นกลบับา้น 

ติดตาม 1-3  เดือน 
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ขัน้ตอนการด าเนินงาน 

สรา้งแรงจงูใจเพ่ือเสรมิสรา้งพฤติกรรมสขุภาพ 

ส าหรบัศนูยส์ขุภาพจิต 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. บันทึกข้อมูลลงในแบบประเมินส าหรับผู้ที่เคยป่วยเป็นโควิด-19  

1.  ค้นหากลุ่มเป้าหมาย (ผู้ที่เคยติดโควิด) ในพื้นที่ 

2. พิจารณาการลงเยี่ยมหรือโทรศัพท์พูดคุย เพื่อการติดตามพฤติกรรม
สุขภาพ  และให้ค าแนะน า จูงใจเพื่อเสริมสร้างพฤติกรรมที่เหมาะสม 

OUTCOME 

มีการเปลี่ยนแปลงดา้น

พฤติกรรมสขุภาพอยา่งนอ้ย

ดา้นใดดา้นหน่ึง 

 การฝึกหายใจ  การออกก าลงักาย 

 เสริมสรา้งพลงัใจ 
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  INFO 
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  INFO 
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  INFO 


