
วิเคราะห์ผลกิจกรรมที่ได้ด าเนินการ (กิจกรรมในระดับดีมาก จ านวน ๒ กิจกรรม)  
รอบ ๕ เดือนหลัง ส านักอนามัยการเจริญพันธุ์ 

  จากการด าเนิ น งาน ตามนโยบาย Healthy Workplace Happy for Life ปี งบประมาณ  ๒๕65               
ในระดับดีมาก ซึ่งได้มีการจัดกิจกรรมทั้งหมด 9 กิจกรรม ในรอบ 5 เดือนหลัง จึงมีการวิเคราะห์ผลกิจกรรม         
ในระดับดีมาก จ านวน 2 กิจกรรม ซึ่งเป็นกิจกรรมที่จัดขึ้นจากการวิเคราะห์ข้อมูลการตอบแบบประเมินภาวะ
สุขภาพบุคลากรมอนามัย พบว่าเจ้าหน้าที่ส านักอนามัยการเจริญพันธุ์  มีความเครียดอยู่ในระดับปานกลาง          
และผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย/ประเมินสมรรถภาพร่างกายเกี่ยวกับความอดทนของหัวใจและปอด         
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ พบว่าโดยเฉลี่ยทุกด้านแล้วอยู่ในเกณฑ์ค่อนข้างต่ า       

ส านักอนามัยการเจริญพันธุ์ จึงมีข้อเสนอแนะให้จัดท ากิจกรรมส่งเสริมสุขภาพของเจ้าหน้าที่ ในแนวทาง      
ที่มองสุขภาพในเชิงบวก สุขภาพที่ประกอบด้วยความสุข ทั้งทางกาย ทางใจ และทางสังคม  จ านวน 2 กิจกรรม คือ   

  1. กิจกรรมตู้ปันสุข สุขใจที่ได้ให้&บอร์ดอวยพรวันเกิด   
  2. กิจกรรมบุคคลต้นแบบในการดูแลสุขภาพ   
วัตถุประสงค์ของการจัดท ากิจกรรม  
๑. เพ่ือสร้างเสริมและปรับเปลี่ยนพฤติกรรมด้านสุขภาพและคุณภาพชีวิต   ในการท างานของเจ้าหน้าที่

ส านักอนามัยการเจริญพันธุ์  ให้เกิดการเรียนรู้ด้านสุขภาพครอบคลุม 3 ด้าน 
๒. เพ่ือสร้างเสริมและปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการอยู่ร่วมกันในสังคม รู้จักการแบ่งปันซึ่งกันและกัน        

การมีน้ าใจเอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่ต่อกัน ท าให้บุคลากรมีความสัมพันธ์ที่ดีต่อกันส่งเสริมให้บรรยากาศในการท างาน           
น่าอยู่มากข้ึน 
          ด้านความรู้ การมีสุขภาพที่ดีเป็นหนึ่งในข้อส าคัญของชีวิตคนเรา ซึ่งไม่ได้หมายถึงร่างกายภายนอกเท่านั้น 
สุขภาพทางด้านจิตใจก็เป็นเรื่องที่ส าคัญเช่นกัน เพราะหากเรามีสุขภาพจิตใจที่ดีแล้ว ย่อมส่งผลต่อภาวะอารมณ์       
ในการจัดการกับชีวิตประจ าวันของเราได้อย่างดี และน าไปสู่สุขภาพกายที่ดี ส าหรับวิธีการสร้างสุขภาพที่ดีทั้งจิต    
และกายท าได้ไม่ยาก เช่น   

1. ฝึกท าจิตใจให้สดชื่นแจ่มใส มองโลกในแง่ดี ฝึกเป็นคนสุขุมรอบคอบ ไม่ใจร้อน โกรธง่ายไม่เอาจริงเอาจัง
กับทุกอย่างจนเกินไป ไม่หวั่นไหวง่าย ไม่ควรหมกมุ่นกับเรื่องไร้สาระ 

2. เสริมสร้างความสัมพันธ์กับผู้ อ่ืน  ไม่ว่ าจะเป็นครอบครัว หรือเพ่ือนฝู ง สั งคมล้อมรอบเรา                  
เปิดใจความรู้สึกของตนเอง และเข้าใจถึงจิตใจของผู้อ่ืน รู้จักให้เวลาตนเองและคนส าคัญในชีวิต ให้มีเวลากิจกรรมใน
การเสริมสร้างความสัมพันธ์ที่ดีต่อกัน ด้วยการให้และการแบ่งปัน 

3. ดูแลรักษาสุขภาพทั้งกายและจิตใจให้แข็งแรงอยู่เสมอ ออกก าลังกายเป็นประจ า รับประทานอาหาร       
ที่มีประโยชน์และพักผ่อนให้เพียงพอ 

4. เมื่อมีความเครียดทางจิตใจหรือมีปัญหา ควรหาโอกาสผ่อนคลาย ด้วยการท างานอดิเรก ออกก าลังกาย
จะท าให้มีจิตใจที่สบายขึ้น 

5. เรียนรู้วิธีเข้าใจอารมณ์ของตัวเอง มุ่งเน้นจัดการความคิดในเชิงบวก ควรมีเวลาแต่ละวันในการท าสมาธิ 
เพ่ือที่จะได้เข้าใจสภาวะจิตใจในแต่ละช่วงขณะ 
  
 
 



 ด้านเจตคติ  
 1. เจ้าหน้าที่ส านักอนามัยการเจริญพันธุ์  มีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการดูแลสุขภาพทั้งด้านจิต       
และกาย  คือมีความตระหนักว่าการให้หรือการแบ่งปันเป็นเรื่องของ “จิตใจ” ซึ่งไม่ใช่เป็นเพียงแค่เรื่องของวัตถุ     
วัตถุเป็นเพียงสื่อเท่านั้นที่น าไปสู่ความรู้สึกทางจิตใจของทั้งผู้ให้และผู้รับ เช่นการแสดงออกซึ่งความรัก ความห่วงใย 
ความปรารถนาดีด้วยการพูดจาดี ๆ แบ่งปันความรู้ ทักษะและเจตคติท่ีดีให้กันก็เป็นการให้  

2. เจ้าหน้าที่ส านักอนามัยการเจริญพันธุ์ มีพฤติกรรมในการออกก าลังกายโดยการเลือกวิธีการที่เหมาะสม
กับเพศและวัย เลือกกิจกรรมออกก าลังกายที่ง่าย ถนัด ชอบ เพื่อสร้างเสริมสุขภาพให้แข็งแรง  

ด้านทักษะชีวิต   
1.  ความตั้งมั่นในเป้าหมาย  เช่น มีการตั้งค่าเป้าหมายในการลดน้ าหนัก   
2.  เสถียรภาพทางอารมณ์ เช่น การแบ่งปันเป็นการแสดงออกซ่ึงความรัก ความปรารถนาดี   
3.  การควบคุมตัวเอง เช่น การยับยั้งชั่งใจที่จะไม่รับประทานอาหารที่รส หวาน มัน เค็ม 
สรุปผลการด าเนินงาน 
๑. กิจกรรมตู้ปันสุข สุขใจที่ได้ให้&บอร์ดอวยพรวันเกิด เป็นกิจกรรมที่เสริมสร้างความผูกพันของบุคลากร    

ในองค์กร ท าให้บุ คลากรรู้จักการเสียสละและการแบ่ งปันซึ่ งกันและกัน การเขียนการ์ดอวยพรวันเกิด                     
ก็เป็นการสร้างความประทับใจให้แก่บุคลากรเจ้าของวันเกิด ตลอดจนสร้างมนุษยสัมพันธ์ที่ดีให้กับบุคลากร           
ในหน่วยงาน สร้างนิสัยเอาใจใส่ซึ่งกันและกัน ซึ่งเป็นการเสริมสร้างความสามัค คี อันเป็นพ้ืนฐานการสร้างระบบ     
การท างานเป็นทีมที่ดอีีกด้วย บุคลากรมีความพึงพอใจในการร่วมกิจกรรมนี้ น าไปสู่ความผาสุขในหน่วยงาน  
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
  
 
 
 
 
 



 ๒. กิจกรรมบุคคลต้นแบบในการดูแลสุขภาพ เป็นกิจกรรมที่ส่งเสริมและกระตุ้นให้บุคลากรในส านัก 
ตระหนักถึงภาวะสุขภาพของตนเองและหันมาใส่ใจดูแลสุขภาพ ด้วยการออกก าลังกายที่ถูกวิธีและการบริโภคอาหาร             
ที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย ส่งผลให้บุคลกรในส านักมีสุขภาพแข็งแรง จิตใจแจ่มใส ผ่อนคลายความเครียด                
มีภูมิคุ้มกันโรคที่ดี และท าให้รูปร่างและบุคลิกดี เพ่ือจะได้เป็นบุคคลต้นแบบที่มีสุขภาพดีต่อไป 

  
    


