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แผนการจัดกิจกรรมครั้งที่ 1 
 
 ผูวิจัยช้ีแจงวัตถุประสงคของการศึกษาวิจัย ขั้นตอนการดําเนินการวิจัย พรอมทั้งเก็บ
รวบรวมขอมูลเพื่อประเมินผลการรับรูความสามารถตนเอง ความคาดหวังในผลลัพธ การสราง
แรงจูงใจและพฤติกรรมการตรวจเตานมดวยตนเองกอนการทดลองดวยแบบสัมภาษณ 
   
วัตถุประสงคท่ัวไป 

 เพื่อช้ีแจงวัตถุประสงคของการศึกษาวิจัย ขั้นตอนการดําเนินการวิจัย พรอมทั้งเก็บ
รวบรวมขอมูล 
 
วัตถุประสงคเฉพาะ 
 ภายหลังจากจบกิจกรรมแลวสตรีมีความเขาใจวัตถุประสงคของการศึกษาวิจัย ตลอดจน
ขั้นตอนการดําเนินการวิจัย 
 
 แนวคิดหลัก 
 มะเร็งเตานมเปนโรคมะเร็งที่พบบอยและเปนสาเหตุการตายของสตรีจํานวนมากทั้งใน
ประเทศที่พัฒนาแลว และกําลังพัฒนา สําหรับประเทศไทยโรคมะเร็งที่พบบอย 10 อันดับเเรกใน
เพศหญิง คือมะเร็งเตานม และเปนโรคมะเร็งที่มีอุบัติการณการพบมากเปนอันดับ 1 ถึงรอยละ 40 
ตอแสนประชากร และพบวาอุบัติการณดังกลาวมีแนวโนมเพิ่มสูงขึ้นทุกป  ถาสามารถตรวจคนหา
โรคพบ และใหการรักษาตั้งแตโรคยังอยูในระยะแรกผูปวยจะมีอัตรารอดชีวิตระยะ 5 ป (5 years 
survival rate) ถึงรอยละ 87 และอัตราการอยูรอดนี้จะลดลงเหลือเพียงรอยละ 47 ถามะเร็ง
แพรกระจายลุกลามไปยังตอมน้ําเหลืองบริเวณ จะเห็นไดวาการพยากรณโรคขึ้นอยูกับระยะโรค      
เปนสําคัญมิไดขึ้นกับวิธีการรักษา ดังนั้นจึงควรสอนใหประชาชนรูจักตรวจเตานมดวยตนเองให
ตรวจดูเตานมของทานอยางนอยเดือนละครั้ง  
 
กิจกรรม 
 1.สรางสัมพันธภาพที่ดีระหวางสมาชิกในกลุม โดยเลนเกมครึ่งหนึ่ง  

 2.กิจกรรมปูพื้นฐานแสดงความคาดหวังตนเองในการตรวจเตานมดวยตนเองความ
คาดหวังในผลลัพธ การสรางแรงจูงใจและพฤติกรรมการตรวจเตานมดวยตนเอง  
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 3. ประเมินผลการรับรูความสามารถตนเอง ความคาดหวังในผลลัพธ การสรางแรงจูงใจ
และพฤติกรรมการตรวจเตานมดวยตนเองกอนการทดลองดวยแบบสัมภาษณ 
   
สื่อและอุปกรณ 

 1. แบบสัมภาษณ 
 
การประเมินผล 
 1. สังเกตการมีสวนรวมของสมาชิกกลุม 
 2. การแสดงความคิดเห็นในการรวมอภิปรายของสมาชิกกลุม 
 3. การสอบถามความเขาใจ 
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แผนการจัดกิจกรรมครั้งที่ 2 
 
การสรางความสัมพันธและการเสริมสรางความรู 
 
วัตถุประสงคท่ัวไป 
 เพื่อใหสตรีมีความรู ความเขาใจ รับรูประโยชนและความสําคัญของการตรวจเตานมดวย
ตนเอง รวมทั้งสรางความสัมพันธที่ดีระหวางสตรีที่เขารวมโครงการดวยกันเองและผูวิจัย 
 
วัตถุประสงคเฉพาะ 
 ภายหลังจากจบกิจกรรมแลวสตรีสามารถ 

1. รูหลักและความสําคัญของการตรวจเตานมดวยตนเอง 
2. รูประโยชนของการตรวจเตานมดวยตนเองได 
3. รูผลเสียของการไมตรวจเตานมดวยตนเอง 
4. แสดงความคิดเห็นของตนเองในการอภิปรายรวมกันได 
5. ตรวจเตานมดวยตนเองไดอยางถูกวิธี 

 
แนวคิดหลัก 
 มะเร็งเตานมเปนโรคมะเร็งที่พบบอยและเปนสาเหตุการตายของสตรีจํานวนมากทั้งใน
ประเทศที่พัฒนาแลว และกําลังพัฒนา สําหรับประเทศไทยโรคมะเร็งที่พบบอย 10 อันดับเเรกใน
เพศหญิง คือมะเร็งเตานม และเปนโรคมะเร็งที่มีอุบัติการณการพบมากเปนอันดับ 1 ถึงรอยละ 40 
ตอแสนประชากร และพบวาอุบัติการณดังกลาวมีแนวโนมเพิ่มสูงขึ้นทุกป  ถาสามารถตรวจคนหา
โรคพบ และใหการรักษาตั้งแตโรคยังอยูในระยะแรกผูปวยจะมีอัตรารอดชีวิตระยะ 5 ป (5 years 
survival rate) ถึงรอยละ 87 และอัตราการอยูรอดนี้จะลดลงเหลือเพียงรอยละ 47 ถามะเร็ง
แพรกระจายลุกลามไปยังตอมน้ําเหลืองบริเวณ จะเห็นไดวาการพยากรณโรคขึ้นอยูกับระยะโรค 
เปนสําคัญมิไดขึ้นกับวิธีการรักษา ดังนั้นจึงควรสอนใหประชาชนรูจักตรวจเตานมดวยตนเองให
ตรวจดูเตานมของทานอยางนอยเดือนละครั้ง ซ่ึงสามารถทําไดทั้งในหองนอนและขณะอาบน้ํา ซ่ึงมี 
3 วิธี ดังนี้ 
    1. ตรวจหนากระจก ยืนปลอยแขนขางลําตัวตามสบาย แลวยกมือข้ึนประสานกันเหนือ
ศีรษะเพื่อเปรียบเทียบ ขนาดของเตานมสองขาง มีการบิดเบี้ยวของหัวนมหรือไม ผิวเตานมเรียบดี

 
 
 



 

 

95 

หรือไมถามีรอยบุมจะเปนความผิดปกติ จากนั้นกมลงเอามือจับบริเวณเขาใหนมหอย แลใชมือบีบ
หัวนมวามีส่ิงผิดปกติไหลออกมาหรือไม 
 2.ตรวจในทานอนราบ นอนในทาสบายยกแขนซายขึ้นเหนือศีรษะเพื่อทําใหเตานมแบน 
ใชนิ้วช้ี กลาง และนิ้วนางคลํา ไมใชบีบ เร่ิมจากรอบหัวนมและขยายวงจนทั่วเตานม ถาเจอกอนถือ
วาผิดปกติ 
 3.การคลําก็สามารถคลําในขณะยืน คลําใหทั้งเตาทั้งสองขางและคลําตอมน้ําเหลืองที่
รักแรดวย 
 
กิจกรรม 
 1.  สรางสัมพันธภาพที่ดีระหวางสมาชิกในกลุม โดยเลนเกม 

 คร่ึงหนึ่ง คร่ึงหนึ่ง 
 ตอวงกลม 

 2.  กิจกรรมปูพื้นฐานแสดงความคาดหวังตนเองในการตรวจเตานมดวยตนเอง โดยเลน
เกม   “ระเบิดเวลา” ผูวิจัยสรุปภาพความคาดหวังตนเอง 

 3.  กิจกรรมนําเขาสูการเสริมสรางความรูเกี่ยวกับการตรวจเตานมดวยตนเอง แบงกลุม
วาดภาพที่พึงปรารถนาของการมีสุขภาพดี 

 4.  ใหสมาชิกในกลุมเลาประสบการณและความรูสึกของตนเองเกี่ยวกับการตรวจเตานม
ดวยตนเอง โดยเลนเกม “โทโส” 

 5.  ผูวิจัยบรรยายในหัวขอเรื่อง รูปแบบการตรวจเตานมดวยตนเอง ประโยชนและผลเสีย
ของการไมตรวจเตานม รวมทั้งอาการผิดปกติของเตานมที่ควรรีบไปปรึกษาแพทย 

 6.  ใหสมาชิกกลุมสรุปและหาแนวทางเพื่อการตรวจเตานมดวยตนเอง 
 7.  แจกคูมือการตรวจเตานมดวยตนเองเพื่อนําไปทบทวนความรู 
 8.  ฝกทักษะการตรวจเตานมดวยตนเอง 
 9.  ผูวิจัยสรุปผลของกิจกรรมในครั้งนี้ 
 10. ผูวิจัยแนะนํากิจกรรมในครั้งที่ 2 พรอมทั้งนัดหมายการเขารวมกิจกรรมครั้งที่ 2 กับ

สมาชิกทุกคน 
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สื่อและอุปกรณ 
 1. คูมือการตรวจเตานมดวยตนเอง 

 
การประเมินผล 
 1. สังเกตการมีสวนรวมของสมาชิกกลุม 
 2. การแสดงความคิดเห็นในการรวมอภิปรายของสมาชิกกลุม 
 3. การสอบถามความเขาใจ 
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แผนการจัดกิจกรรมครั้งที่ 3 
 
การพัฒนาทักษะเพื่อสงเสริมการรับรูความสามารถตนเองและความคาดหวังในผลลัพธ 
 
วัตถุประสงคท่ัวไป 
 เพื่อใหสตรีเกิดการรับรูความสามารถตนเองเกี่ยวกับการตรวจเตานมดวยตนเองและรู
ผลลัพธที่ดีของการมีพฤติกรรมที่ดีในการตรวจเตานมดวยตนเอง 
 
วัตถุประสงคเชิงพฤติกรรม 
 ภายหลังจบกิจกรรมแลว สตรีสามารถ 
 1. บอกผลดีของการมีพฤติกรรมการตรวจเตานมดวยตนเองได 

 2. บอกผลดีที่ไดรับจากตัวแบบและความคาดหวังในผลดีของการปฏิบัติตามตัวแบบ 
 3. มีความมั่นใจในความสามารถตนเองมากขึ้นในการตรวจเตานมดวยตนเอง 

 
แนวคิดหลัก 
 การไดรับความรู ไดเห็นตัวแบบ มีการแลกเปลี่ยนความคิดเห็นระหวางตัวแบบกับสตรี
กลุมทดลอง เห็นการสาธิตการตรวจเตานมดวยตนเอง พรอมไดฝกปฏิบัติการตรวจเตานมดวย
ตนเอง ทําใหสตรีเกิดทักษะ มีความมั่นใจในการปฏิบัติ รวมทั้งรับรูผลลัพธที่ดีตอสุขภาพ สงผลให
เกิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมไปในทางที่ถูกตองมากยิ่งขึ้น 
 
กิจกรรม 

1. นําเขาสูบทเรียนโดยใชเกม   “ทายนิสัยจากรูปทรง”  เพื่อสรางบรรยากาศสนุกสนาน 
และสงเสริมดานดีของสมาชิก พรอมทั้งเปนการทดสอบและทําความรูจักตนเองเปนการพัฒนา
ตนเองในการเขารวมกิจกรรม 

2. จัดกิจกรรมสรางความเชื่อมั่นในความสามารถตนเอง โดยการเลนเกม   “ลองทําดู 
คุณทําได” 

3. ผูวิจัยเสนอแนวทางการปฏิบัติ โดยใชแบบที่มีพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพทางดาน 
การตรวจเตานมดวยตนเอง โดยการสัมภาษณแนวคิด ประสบการณ การปฏิบัติและผลที่ไดรับใน
การปฏิบัติ 
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การประเมินผล 
 1. สังเกตการมีสวนรวมของสมาชิกกลุม 
 2. การแสดงความคิดเห็นในการรวมอภิปรายของสมาชิกกลุม 
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แผนการจัดกิจกรรมครั้งที่ 4 
 
การประเมินการรับรูความสามารถตนเองและความคาดหวังในผลดีของการออกกําลังกาย 
 
วัตถุประสงคท่ัวไป 
 เพื่อใหสตรี มีการรับรูความสารถตนเองในการตรวจเตานมดวยตนเอง ความคาดหวังใน
ผลดีของการตรวจเตานมดวยตนเอง และมีพฤติกรรมในการตรวจเตานมดวยตนเองที่ถูกตองอยาง
สม่ําเสมอ 
 
วัตถุประสงคเชิงพฤติกรรม 
 ภายหลังจบกิจกรรมสตรี สามารถ 
 1. บอกผลดีของการตรวจเตานมดวยตนเองได 
 2. บอกแนวทางและวิธีการในการปฏิบัติตัวเพื่อการตรวจเตานมดวยตนเองได 
 
แนวคิดหลัก 
 สตรีทราบแนวทางในการตรวจเตานมดวยตนเองและฝกทักษะในการตรวจเตานมดวย
ตนเองเพื่อใหเกิดความมั่นใจ เพิ่มความสามารถตนเองและเกิดความคาดหวังในผลลัพธจากการ
ปฏิบัตินําไปสูการมีพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพในการตรวจเตานมดวยตนเองที่ถูกตองและ
ตอเนื่อง 
 
กิจกรรม 
 1. จัดกิจกรรมสรางการรับรูถึงผลดีของการตรวจเตานมดวยตนเองโดยเลนเกม “ยิ่งทํา   
ยิ่งเกง” 
 2. ผูวิจัยเปดประเด็นรวมอภิปรายในเรื่องตอไปนี้ 
  - แนวทางที่สตรีไดนําไปใชในการปฏิบัติจริง 
  - ผลที่ไดจากการปฏิบัติ 
  - การแกไขปญหาที่เกิดขึ้นในระหวางการปฏิบัติ 
 3. กลุมชวยกันสรุปประเด็นถึงแนวทางที่ควรนําไปใชและวิธีการที่เหมาะสมในการ
แกไขปญหา 
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 4. ใหสตรีที่ประสบผลสําเร็จในการปฏิบัติมาเลาถึงประสบการณที่ตนเองปฏิบัติใหกลุม
ฟง สมาชิกซักถามในประเด็นที่สงสัย 
 5. ผูวิจัยสรุปเนนถึงความสําคัญของการมีพฤติกรรมการตรวจเตานมดวยตนเอง ผลดีที่
สตรีไดรับถาหากมีการปฏิบัติที่ถูกตองและตอเนื่องพรอมทั้งพูดกระตุนเตือนใหสตรีทุกคนมี
พฤติกรรมที่ตอเนื่องตลอดไป 
 
การประเมินผล 
 1. สังเกตความสนใจของสตรีจากการซักถาม 
 2. การแสดงความคิดเห็นในการรวมอภิปรายกลุม 
 3. การมีสวนรวมในการปฏิบัติ 
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แผนการจัดกิจกรรมครั้งที่ 5 
 
การแลกเปลี่ยนเรียนรูและการนําความรูไปประยุกตใช 
 
วัตถุประสงคท่ัวไป 
 เพื่อใหสตรี สามารถนําความรูจากกิจกรรมไปประยุกตใชใหเกิดประโยชนตอตนเองและ
ผูอ่ืนได 
 
วัตถุประสงคเชิงพฤติกรรม 
 ภายหลังจบกิจกรรม สตรีสามารถ 

1. บอกประโยชนที่ไดรับจากการเขารวมกิจกรรมได 
2. สรุปประเด็นและขอเสนอแนะที่เปนแกนความรูที่ไดจากกิจกรรมได 
3. นําความรูที่ไดไปใชใหเกิดประโยชนได 

 
กิจกรรม 

 1. จัดกิจกรรมการแลกเปลี่ยนเรียนรูจากกิจกรรมของการวิจัย โดยใชกระบวนการดังนี้ 
- เร่ืองเลาเราใจ เปนการพยายามดึงเอาเรื่องเลาที่มีเกร็ดความรูมาใสไว (Tacit  

Knowledge)  
- สรุปประเด็นและขอเสนอแนะซึ่งถือวาเปนแกนความรู (Explicit knoeledge) 

 2. สตรีอภิปรายและเสนอแนวคิดที่ที่จะทําใหเกิดพฤติกรรมการตรวจเตานมดวยตนเอง 
อยางยั่งยืน 

 3. ผูวิจัยสรุปเนนถึงความสําคัญของการมีพฤติกรรมการตรวจเตานมดวยตนเอง  ผลดีที่ 
สตรีจะไดรับถาหากมีการปฏิบัติที่ถูกตองและตอเนื่องพรอมทั้งพูดกระตุนเตือนใหสตรีทุกคนมี
พฤติกรรมที่ตอเนื่องตลอดไป 
 
สื่ออุปกรณ 

 1. เครื่องอัดเสียง 
 2. กระดาษและปากกา 
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การประเมินผล 
 1. การแสดงความคิดเห็นในกิจกรรมการถอดบทเรียน 
 2. ความสนใจและการมีสวนรวมในกิจกรรม 
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การกระตุนเตือน 

 
วัตถุประสงคท่ัวไป 
 เพื่อกระตุนใหสตรีมีพฤติกรรมการตรวจเตานมดวยตนเองอยางตอเนื่อง 
 
วัตถุประสงคเชิงพฤติกรรม 
 ภายหลังจบกิจกรรม สตรีสามารถมีพฤติกรรมการตรวจเตานมดวยตนเองอยางถูกตอง
และสม่ําเสมอ 
 
กิจกรรม 
 มีการกระตุนเตือนจากผูวิจัย จํานวน 2 ครั้ง ในสัปดาหที่ 5-8 โดยการเสริมกําลังใจ และ
ใหขอมูลขาวสารในการตรวจเตานมดวยตนเอง การแลกเปลี่ยนประสบการณจากการไดตรวจ      
เตานมดวยตนเองในสัปดาหที่ผานมา รวมกันหาแนวทางแกไขปญหาจากการดําเนินกิจกรรมที่ผาน
มา 
 
การประเมินผล 
 จากการสังเกตพฤติกรรมการตรวจเตานมดวยตนเอง 
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กิจกรรมครึ่งหนึ่ง คร่ึงหนึ่ง 

 
วัตถุประสงค 
 1.เพื่อแนะนําตัวสมาชิกในกลุมใหมีความคุนเคยและเปนมิตรซึ่งกันและกัน 
 2.เพื่อสรางสัมพันธภาพที่ดีระหวางสมาชิก 
 
จํานวนผูเขารวมกิจกรรม 30 คน 
 
ระยะเวลา  20 นาที 
 
อุปกรณ 
 
ขั้นตอน 
 1. ใหสมาชิกนั่งเปนวงกลม แลวบอกชื่อเลนของแตละคน 
 2. ผูวิจัยบอกวิธีการเลนและแนะนําการปรบมือใหพรอมเพียงกัน กําหนดใหสมาชิกคน
ใดคนหนึ่งเปนผูเร่ิมกิจกรรม พรอมกับพูดวา คร่ึงหนึ่ง คร่ึงหนึ่ง (2 คร้ัง) 
 3. เมื่อจบคําวาครึ่งหนึ่ง ครึ่งหนึ่ง ใหตอดวยช่ือเลนของคนที่เร่ิมตน แลวตามดวยช่ือเลน
ของคนที่อยูซายมือ เชน คร่ึงหนึ่ง คร่ึงหนึ่ง สม คร่ึงหนึ่ง คร่ึงหนึ่ง แกว ถัดไปเรื่อยๆ 
 4. ทําเชนนี้จนครบชื่อสมาชิกทุกคน 
 
กติกา 
 1. คนใดพูดชื่อเพื่อนสมาชิกผิดหรือจําชื่อไมไดใหรําวงอยูกับที่ 
 2. สมาชิกคนใดพูดหรือกลาวชื่อโดยไมเขากับจังหวะการปรบมือ ก็ใหรําวงอยูกับที่
เชนกัน 
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กิจกรรม ตอวงกลม 

 
วัตถุประสงค 
 1. เพื่อสรางความสัมพันธของคนในกลุม 
 
ขนาดกลุม 30 คน 
 
ระยะเวลา 15 นาที 
 
อุปกรณ เชือกฟาง 
 
ขั้นตอน 
 1. ผูวิจัยแบงสมาชิกออกเปนกลุมๆละเทากัน โดยใหทุกคนมีเชือกฟางคนละเสน 
 2. เมื่อไดยินสัญญาณเริ่ม ใหแตละกลุมใชเชือกฟางของตนตอเชือกใหเปนวงกลมใหเร็ว
ที่สุด โดยเชือกที่ตอกันตองแข็งแรงและไมหลุดออกจากกัน 
 3. กลุมใดตอเปนวงกลมแลว ใหนั่งลงถือวงกลมของตนไว โดยชูเชือกวงกลมไวเหนือ
ศีรษะ กลุมใดเสร็จกอนและตอเชือกเปนวงกลมสมบูรณถือวาชนะในรอบแรก 
 4. รอจนกลุมอ่ืนๆ ตอเชือกเปนวงกลมสมบูรณ ผูวิจัยใหสัญญาณวากลุมใดแกะเชือกทุก
เสนไดตามจํานวนสมาชิกเสร็จกอนทีมนั้นชนะเลิศ 
 5. ผูวิจัยสรุปตามวัตถุประสงค 
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กิจกรรม ระเบิดเวลา 

 
วัตถุประสงค 
 1. เพื่อใหสตรีแสดงความคาดหวังของตนเอง 
 2. เพื่อตรวจสอบความคาดหวังของสตรี 
 
ขนาดกลุม 30 คน 
 
ระยะเวลา 30 นาที 
 
อุปกรณ 
 1. กระดาษปรูฟ 
 2. ลูกโปงเปาลมตามจํานวนกลุมที่แบง 
 3. ปากกาปลายสักหลาด 
 
สถานที่  หองโถงกวาง ไมควรมีโตะ เกาอี้ 
 
ขั้นตอน 
 1. แบงกลุมออกเปน 3 กลุมๆ ละ 10  
 2. ใหสมาชิกแตละกลุมยืนเปนแถวตอนเรียงหนึ่ง 
 3. ผูวิจัยช้ีแจงกติกา ดังตอไปนี้ 
  3.1 กิจกรรมนี้เปนการแขงขันระหวางกลุม 
  3.2 ใหสมาชิกแตละคนในกลุมเขียนความคาดหวังของตนตอการเขารวมกิจกรรม
ในครั้งนี้ โดยเริ่มจากสมาชิกคนแรกหัวแถวของแตละกลุมออกไปเขียนขอความบนกระดาษหรือ
กระดานที่เตรียมไวทีละคน 
  3.3 เมื่อสมาชิกคนใดเขียนขอความเสร็จแลวใหกลับไปตอทายแถว แลวสมาชิกคน
ที่ 2 จึงจะไปเขียนขอความของตนได 
  3.4 ใหสมาชิกแตละกลุมเขียนขอความใหมากที่สุดเทาที่จะทําไดในเวลาที่
กําหนดให 
  3.5 ผูวิจัยกําหนดเวลาไวและจะเตือนลวงหนาเมื่อเวลาใกลหมด 
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  3.6 เมื่อสัญญาณหมดเวลาดังขึ้นสมาชิกที่กําลังเขียนอยูจะตองเปนผูนั่งทับลูกโปง
ที่วางไวบนเกาอี้ที่หัวแถวใหแตก 
  3.7 กลุมที่ทําลูกโปงแตกกลุมแลกเปนผูชนะ 
 4. ใหแตละกลุมอานขอความของตนเอง 
 5. ผูวิจัยสรุปประเด็นที่ไดจากการทํากิจกรรมในครั้งนี้ตามวัตถุประสงค 
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กิจกรรม โทโส 

 
วัตถุประสงค 
 1. เพื่อสรางองคความรูบนพื้นฐานของการแลกเปลี่ยนประสบการณซ่ึงกันและกัน 
 2. เพื่อใหสตรีแตละคนไดสะทอนความคิด ความรูสึก ทัศนะของตนเองตอปญหาและ 
ประเด็นที่กําหนด 
 
ขนาดกลุม 30 คน 
 
ระยะเวลา 30 นาที 
 
อุปกรณ  ดอกไม 
 
สถานที่  หองโถงกวาง ไมควรมีโตะ เกาอี้ 
 
ขั้นตอน 
 ผูวิจัยบอกเงื่อนไขในการทํากิจกรรม โดยจะมีดอกไมซ่ึงถือวาเปน “ดอกไมแหงชีวิต”    
1ดอก ถูกวางไวตรงกลางวง เมื่อสมาชิกคนใดตองการจะพูดอภิปรายในประเด็นที่ผูวิจัยกําหนด 
ไดแก ประสบการณ ความรูสึกของตนเองตอการตรวจเตานมดวยตนเองก็ใหผูนั้นถือดอกไมไวใน
มือ ทั้งนี้ขณะที่ผูพูดเลาเรื่องอยูนั้น สมาชิกทานอื่นไมมีสิทธิ์พูดหรือถาม เมื่อพูดจบสมาชิกคนใด
ตองการพูดก็ตองถือดอกไมไวมือ และปฏิบัติเชนเดียวกันใหครบทุกคน 
 ส่ิงที่ไดจากกิจกรรมนี้จะทําใหไดแสดงออกและเรียนรูประสบการณซ่ึงกันและกัน      
ทุกคนมีโอกาสอภิปรายและแสดงออกวามรูสึกนึกคิด และทัศนคติของตน 
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กิจกรรม ลองทําดู คุณทําได 
 
วัตถุประสงค 
 1. เพื่อความเชื่อมั่นในความสามารถตนเองใหแกสมาชิกภายในกลุม 
 2. เพื่อใหสตรีไดมีความคิดริเร่ิมสรางสุขภาพดวยตนเอง 
 
ขนาดกลุม 30 คน แบงเปน 6 กลุม 
 
ระยะเวลา 15 นาที 
 
อุปกรณ  ดอกไม 
 
สถานที่  หองโถงกวาง ไมควรมีโตะ เกาอี้ 
 
 ขั้นตอน 

1. ผูวิจัยบอกเงื่อนไขในการทํากิจกรรม โดยสมมติใหทุกกลุมมีเงินเทากันคือ กลุมละ  
100 บาท 

2. ใหกลุมนําเงิน 100 บาท นี้ไปซื้อกับขาวใหเพียงพอกับการรับประทานอาหารของ 
สมาชิก 5 คน  

3. ใหตัวแทนกลุมนําเสนอวาซื้ออาหารชนิดไหน เพราะอะไร 
4. ผูวิจัยช้ีใหเห็นกาใชเงิน 100 บาท ใหเกิดประโยชนสูงสุดคือ ซ้ืออาหารใหครบ 5 หมู  

จึงจะมีประโยชนแกรางกาย 
5. เปรียบเทียบกับเวลา ทุกคนมีเวลาเทากันใน 1 วัน คือ 24 ชั่วโมง เราตองจัดสรรเวลา 

ในการดํารงชีวิตใหเกิดประโยชนสูงสุด ซ่ึงตองมีความเชื่อวาตนเองตองทําได 
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กิจกรรม ย่ิงทํา ย่ิงเกง 
 
วัตถุประสงค 
 เพื่อใหสตรีเห็นวาการฝกปฏิบัติบอยคร้ัง จะทําใหสามรถปฏิบัติในสิ่งที่ตองกาไดอยาง
ถูกตองและรวดเร็ว 
 
ขนาดกลุม 30 คน  
 
ระยะเวลา 10 นาที 
 
อุปกรณ   

1. ตัวตอรูปภาพจํานวน 30 ช้ิน 1 ภาพ 
2. นาฬิกาจับเวลา 

 
ขั้นตอน 

1. ขออาสาสมัครสตรีออกมาตอภาพโดยจับเวลาตั้งแตเร่ิมตนจนเสร็จสมบูรณ 
2. จากนั้นร้ือภาพเดิมออกและใหสตรีคนเดิมตอภาพเดิมนั้นใหมและจับเวลา 
3. ผูวิจัยสรุปเปรียบเทียบใหเห็นวาการใชเวลาในการตอภาพครั้งแรกกับครั้งหลัง 

แตกตางกัน ครั้งหลังจะใชเวลานอยกวาและตอภาพไดถูกตองรวดเร็วกวาครั้งแรก เพราะการได
ปฏิบัติบอยครั้งจะทําใหเกิดการเรียนรูที่จะปฏิบัติคร้ังตอไปไดถูกตองและสม่ําเสมอดียิ่งขึ้น 
 
 
 
 
 
 

 
 
 



มะเร็งเตานม 

 

 

เปนสาเหตุการเสียชีวิตที่สําคัญของผูหญิงไทย 

การตรวจเตานมดวยตนเองเปนประจํา 

สามารถชวยชีวิตคุณจากโรคนี้ได 

 

 

 

 

 

 

 

จัดทําโดย                                                    
นางสาวลูกจันทร  ออนชัย                                  

      นิสิตคณะสาธารณสุขศาสตร  มหาวิทยาลัยบูรพา  
หลักสูตรสาธารณสุขศาสตรมหาบัณฑติ 

 

 
 
 



แบบบันทกึ 

การตรวจเตานมดวยตนเองของสตรี 

 

    

   

 ชื่อ.............................................นามสกุล.................................................. 

   วัน/เดือน/ปเกิด..........................................................................................

   ที่อยู......................................................................................................... 

         .......................................................................................................... 

         .......................................................................................................... 

 

 

ผลการตรวจ ครั้งที่ วัน/เดือน/ป 

ที่ตรวจ 

วัน/เดือน/ป 

ที่หมดประจําเดือน 
ปกต ิ ผิดปกติ (ระบุ......) 

1     

2     

3     

4     

5     

6     

7     

8     

หมายเหต ุ  ในชองผลการตรวจ ใหใสเครื่องหมาย / ในชอง  ปกต ิ
ในชอง  ผิดปกติ  ใหระบุสิ่งผิดปกติที่ตรวจพบ เชน กอน  มีน้ําเหลือง 

หรือมีเลือดไหลออกจากหวันม มีรอยบุม หัวนมดึงรั้ง  เปนตน 
แลวรีบไปพบบุคลากรทางการแพทย 

 

 
 
 



มะเร็งเตานม 
โรคมะเร็งเตานมเกิดจากเนือ้เยื่อของเตา

นมมีการเปลี่ยนแปลงเปนเซลลมะเร็งซึ่งอาจจะ
เกิดเปนมะเร็งเตานมที่เกิดกับทอน้ํานม หรือ
มะเร็งเตานมทีเ่กิดกับตอมน้ํานม มะเร็งเตานมเปน
มะเร็งที่พบไดบอย  

 

 

 

 

อาการของมะเร็งเตานม  
ผูปวยที่เปนมะเร็งเตานมมกัจะไมมี

อาการอะไร โดยมากมกัจะรูไดโดย 
- คลําไดกอนที่เตานมหรือรักแร  
- มีการเปลี่ยนแปลงขนาดของเตานม  

- มีน้ําไหลออกจากหัวนม  
- เจ็บ หรือหัวนมถูกดึงรั้ง  
- ผิวเตานมจะเหมือนเปลือกสม  

 

การตรวจมะเร็งเตานมดวยตวัเอง 
การตรวจเตานมดวยตัวเองจะเปนการ

ตรวจเพื่อหามะเร็งเตานมในระยะแรกเริ่ม ควรจะ
ตรวจประจําหากทานคลําไดกอน หรือสงสัยวาจะ
มีกอนกใ็หปรึกษาแพทยทีด่แูลทานอยู ควรทําการ
ตรวจอยางสม่าํเสมอทุกเดือน ดังนี ้
การตรวจเตานมดวยตนเองม ี3 วิธี 

          1.ยืนหนากระจก 
-ปลอยแนบขางลําตัวตามสบาย เปรียบเทียบเตา
นมทั้ง 2 ขางวามีการบิดเบีย้วของหวันม ความสูง
ต่ํา ของหัวนม หรือ สิ่งผิดปกติอื่นๆหรือไม 
-ประสานมือทัง้ 2 ขางเหนอืศีรษะแลวกลับมาอยู

ในทาทาวสะเอว พรอมทั้งดูสิ่งที่ผิด ปกต ิ
-ใหโคงตวัมาขางหนาโดยใชมือทั้ง 2 ขาง วางบน
เขา ในทานี้เตานมจะหอยลงไปตรง อาจมองเห็น
ความผิดปกตไิดชัดมากขึน้ 

  2.นอนราบ 
-นอนในทาทีส่บายแลวสอดหมอน หรือมวนใต
ผาใตไหลซาย 
-ยกแขนดานเดียวกับเตานมที่จะตรวจเหนอืศีรษะ
เพื่อใหเตานมดานนั้นแผราบซึ่งจะ ทําให คลําพบ 
กอนไดงายขึ้น โดยเฉพาะสวนบนดานนอก ซึ่งมี
เนื้อนมหนามากที่สุด และเกดิมะเร็งบอยกวาสวน
อื่น 
-ใหใช 3 นิ้ว คอื นิ้วชี้ นิว้กลาง และ นิว้นาง คลํา
ทั่วทั้งเตานมและรักแร ที่สําคัญคือ หามบีบเนื้อเตา
นม เพราะจะทาํใหรูสึกวามกีอน ซึ่งจริงๆแลว
ไมใช 

 
 
 



การคลําในแนวขึ้นลง     

-เริ่มจากใตเตานมถึงรักแรแลวขยับนิว้ทั้ง 3 คลํา

ในแนวขึ้นและลงสลับกันไปเรื่อยๆจนทั่วทั้งเตา
นม 

        การคลําในแนวรูปลิ่ม 

-เริ่มจากสวนบนของเตานมจนถึงฐานแลวกลับสู 

ยอดอยางนี้ไปเรื่อยๆใหทัว่ทัง้เตานม 

ประโยชนของการคัดกรองมะเร็งเตานม 

- เปนการคนหามะเร็งในระยะแรกเริ่ม  

- ชวยใหผูหญิงที่มีอายุมากกวา 50 ปมี

โอกาสรอดชีวติเพิ่มขึ้น  

 

                     3.ขณะอาบน้ํา 
-สําหรับผูหญิงที่มีเตานมขนาดเล็กใหวางมอืขาง
เดียวกับเตานม ที่ตองการตรวจบนศีรษะ แลวใช
มืออีกขางคลํา ในทิศทางเดยีวกับที่คลําในทานอน 
-สําหรับผูหญิงที่มีเตานมขนาดใหญ ใหใชมือขาง
นั้นประคองและตรวจคลําเตานมจากดานลาง 
สวนมืออีกขางใหคลําจากดานบน 

วิธีการคลํา มีดงันี้ 

  การคลําในแนวกนหอย 
-โดยเริ่มจากสวนบนไปตามแนวกนหอย 
จนกระทั่งถึงฐานเตานมบริเวณรักแร 

 

 

 

 
จัดทําโดย                                                                     

นางสาวลูกจันทร  ออนชัย                                  
      นิสิตคณะสาธารณสุขศาสตร  มหาวิทยาลัยบูรพา 

หลักสูตรสาธารณสุขศาสตรมหาบัณฑิต 

 
 
 


