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  รายการขอมูลของศูนยความรวมมือระหวางประเทศ 1 

 2 

วิเคราะหและสังเคราะห Healthy Workplace 3 

 การดําเนินงานท่ีผานมาศูนยความรวมมือระหวางประเทศ ไดดําเนินการโดยยึดหลักเกณฑการตรวจ4 

ประเมิน สถานท่ีทํางานนาอยู นาทํางาน เสริมสรางคุณภาพชีวิตและความสุขของคนทํางาน (Healthy 5 

Workplace Happy for Life) และเกณฑการประเมิน 5 ส. ไดรับการประเมินท้ังหมด 3 ครั้ง ประกอบดวย  6 

  ครั้งท่ี 1 ประเมินตนเองในเดือนตุลาคม 2563 7 

  ครั้งท่ี 2 รับการตรวจประเมินฯจากคณะกรรมการตรวจประเมินระดับกรมฯ ประจําเดือน 8 

พฤศจิกายน 2563 หนวยงานมีผลการประเมิน ในลําดับท่ี 10 ดวยคะแนน 39.2 จากท้ังหมด 20 หนวยงาน 9 

คิดเปนรอยละ 75.38  10 

  ครั้งท่ี 3  รับการตรวจประเมินฯจากคณะกรรมการตรวจประเมินระดับกรมฯ  ประจําเดือน 11 

ธันวาคม 2563 หนวยงานมีผลการประเมิน ผลการประเมินอยูในลําดับท่ี 17 จากท้ังหมด 20 หนวยงาน     12 

หากเทียบจากเดือนพฤศจิกายน 63 พบวามีผลลําดับไดลดลงถึง 7 ลําดับ โดยแบงเปน 13 

ผลคะแนนเกณฑ 5 ส. คะแนนท่ีไดคือ 21 คะแนน (เต็ม42คะแนน)  และผลคะแนนตามเกณฑ Healthy 14 

Workplace Happy for Life  คะแนนท่ีไดคือ 35.675 (เต็ม 42 คะแนน)  คิดเปนรอยละ 81.08 15 

 จากสถานการณขางตน พบวาผลการดําเนินงานของหนวยงานพัฒนาข้ึนเห็นไดจากมีคาคะแนนรอย16 

ละเพ่ิมข้ึนจากรอยละ 75.38 เปนรอยละ 81.08 แตมีผลลําดับในระดับท่ีต่ําลงจากลําดับท่ี 10 เปนลําดับท่ี 17 17 

นั้น ท้ังนี้จึงหาสาเหตุท่ีทําใหหนวยงานเกิดปญหา ดังนี้ 18 

จุดแข็ง จุดออน 

1. องคกรสามารถกําหนดนโยบายและทิศทางการ

ดําเนินงานและจัดหาทรัพยากรไดเพียงพอ 

2. องคกรมีขนาดเล็กและมีจํานวนบุคลากรนอยทํา

ใหสามารถสื่อสารไดรวดเร็วและเปนไปในทิศทาง

เดียวกัน 

3. ผูบริหารระดับสูงมีความสามารถในการนําองคกร

และสรางบรรยากาศท่ีด ี

4. ผูบริหารมีการสนับสนุนทางดานสงเสริมสุขภาพ

ของบุคลากรในหนวยงานอยางตอเนื่อง 

1. บุคลากรในหนวยงานมีจํานวนนอย อีกท้ังแตละ

คนมีภาระงานท่ีไดรับมอบหมายมากกวาท่ีกําหนด

อาจสงผลใหบริหารจัดการงานไดลาชา 

2. พ้ืนท่ีในหนวยงานคอนขางมีพ้ืนท่ีจํากัดไมสามารถ

ทําตามท่ีเกณฑกําหนดไดครบถวน 

 

 ท้ังนี้ เพ่ือปรับปรุงและพัฒนาการดําเนินงานการพัฒนาสถานท่ีทํางานนาอยู นาทํางาน เสริมสราง19 

คุณภาพชีวิตและความสุขของคนทํางาน (Healthy Workplace Happy for Life) ของหนวยงานใหอยูใน20 

ระดับท่ีดีข้ึน จะตองขับเคลื่อนแผนปฏิบัติการใหตรงตามเกณฑท่ีทางองคกรกําหนด เพ่ือใหเกิดพัฒนาและถูก21 

สุขลักษณะท่ีดีตอไป 22 

 23 

 24 
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วิเคราะหและสังเคราะห Happy For Life 25 

เปรียบเทียบขอมูลจากการสํารวจความสมดุลชีวิตและความผูกพันของบุคลากรของกองการเจาหนาท่ี 26 

ลําดับ ปจจัย ปงบ 63 ปงบ 64  การเปล่ียนแปลง 

1.  ปจจัยเก่ียวกับผูคนในองคกร 93.06 89.42 ▼ -3.64 

2.  ปจจัยเก่ียวกับองคกร 88.43 83.33 ▼-5.1 

3.  ปจจัยเก่ียวกับผูบังคับบัญชาโดยตรง 87.22 83.46 ▼-3.76 

4.  ปจจัยเก่ียวกับสถานการณของตนเอง

และสภาพแวดลอม 

84.45 78.08 ▼-6.37 

5.  ปจจัยเก่ียวกับงานท่ีทํา 82.87 78.21 ▼-4.66 

6.  ปจจัยเก่ียวกับผูบริหารระดับสูง 81.25 85.58 ▲4.33 

7.  ความผูกพันองคกร 75.00 76.92 ▲1.92 

8.  ปจจัยเก่ียวผลตอบแทน 65.74 69.87 ▲4.13 

ภาพรวม 82.25 78.85 ▼-3.4 

หมายเหต:ุ ปงบประมาณ 63 จํานวนบุคลากร ท้ังหมด 9 คน (ขาราชการ 5 คน และพนักงานราชการ 4 คน) 27 

  ปงบประมาณ 64 จํานวนบุคลากร ท้ังหมด 13 คน (ขาราชการ 7 คน พนักงานราชการ 5 คน และลูกจางเหมา 1คน) 28 

แบบวัดความสมดุลในชีวิตและการทํางาน ป 2564 29 

ลําดับ รายการ คะแนนเฉลี่ย 

1.  ชีวิตสวนตัวสงเสริมการทํางาน 3.85 

2.  การทํางานสงเสริมชีวิตสวนตัว 3.12 

3.  การกาวกายของงานตอชีวิตสวนตัว 1.98 

4.  การกาวกายของชีวิตสวนตัวตอการทํางาน 1.73 

 รวม 3.88 

หมายเหตุ: ปงบประมาณ 64 จํานวนบุคลากร ท้ังหมด 13 คน (ขาราชการ 7 คน พนักงานราชการ 5 คน และลูกจางเหมา 130 

คน) 31 

 จากขอมูลขางตน ในปงบประมาณ 2564 พบวาศูนยความรวมมือระหวางประเทศมีคะแนนความ32 

ผูกพันภาพรวมรอยละ 78.85 โดยปจจัยท่ีพบความผูกพันมากท่ีสุดคือ ปจจัยเก่ียวกับผูคนในองคกรรอยละ 33 

89.42 รองลงมาคือปจจัยเก่ียวกับผูบังคับบัญชาโดยตรง 83.46 และคาคะแนนต่ําสุด คือ ปจจัยเก่ียว34 

ผลตอบแทน รอยละ 69.87 แตมีคาคะแนนท่ีเพ่ิมข้ึนกวา รวมไปถึงความผูกพันองคกร และปจจัยเก่ียวกับ35 

ผูบริหารระดับสูง ก็มีคาคะแนนท่ีเพ่ิมข้ึนกวาจากปงบประมาณ 2563 ซ่ึงสามารถบงบอกไดกิจกรรมแผนท่ี36 

ดําเนินการไปในปงบประมาณ 2563 นั้นเกิดผลมีประสิทธิภาพท่ีดีข้ึน แตในทางกลับกันคาคะแนนปจจัย37 

เก่ียวกับสถานการณของตนเองและสภาพแวดลอม ปจจัยกับงานท่ีทํา ปจจัยเก่ียวกับองคกร กลับลดลงอยาง38 
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เห็นไดชัด อันเนื่องมากจากบุคลากรเริ่มมีปญหาสุขภาพสวนตัว มีภาวะเครียดจากการทํางานท่ีไมถนัดโดยดู39 

จากขอเสนอแนะในผลสํารวจ(ขอมูลผูมีสวนไดสวนเสีย) กลาววา “กิจกรรม5ส.ละเอียดและไกลจากความเปนจริง40 

ไปสักหนอยทําใหเจาหนาท่ีเครียด ความสุขในการทํางานนอย งานเยอะ และตองมาจัดการกับเกณฑ 5ส.”    41 

อีกท้ังไดผลกระทบทางดานเศรษฐกิจจากการแพรระบาดของCOVID-19 ยิ่งสงผลทําใหบุคลากรในหนวยงาน42 

รูสึกหมดกําลังใจในการดําเนินชีวิตและการทํางาน จนไมมีเวลาใสใจสุขภาพตัวเองเทาท่ีควร ในสวนของแบบ43 

วัดความสมดุลในชีวิตและการทํางาน ป 2564 ในภาพรวมไดรับคะแนน 3.88 ซ่ึงอยูในระดับท่ีมีความสมดุลใน44 

ชีวิตและการทํางานในระดับสูง เนื่องจากชีวิตสวนตัวสงเสริมการทํางานเพราะไดรับกําลังใจดีท่ีจากคนใน45 

ครอบครัวยิ่งสงผลใหนําความรูจากการทํางานสงตอถึงครอบครัว แตในทางกลับกันการกาวกายของงานตอ46 

ชีวิตสวนตัวทําใหรูสึกสุขภาพแยลง ไมมีเวลาดูแลสุขภาพตัวเองจนสงผลใหเริ่มเกิดปญหาสุขภาพสวนตัวซ่ึง47 

สอดคลองแบบสํารวจความสมดุลชีวิตและความผูกพัน ฉะนั้นในปงบประมาณ 2564 จะตองดําเนินการ48 

ขับเคลื่อนกิจกรรมสรางบรรยากาศท่ีทํางานนาอยูแตไมทําใหบุคลากรกดดันมากเกินไป มีความสุขกับการ49 

ทํางาน สรางกิจกรรมผูกพันพรอมกับได้รับประทานอาหารเพ่ือสุขภาพดีท่ีมีประโยชน และไดออกกําลังกาย50 

ตามชวงวัยท่ีเหมาะสม 51 

ขอมูลคาดัชนีมวลกาย (Body Mass Index: BMI) ในรอบ 6 เดือนหลัง ปงบประมาณ 2563 52 

 ชื่อ เม.ย พ.ค ม.ิย ก.ค ส.ค ก.ย คาเฉลี่ย 

1 น.ส.นัยนา ใชเท ียมวงศ 22.07 22.07 22.07 22.07 22.07 22.07 22.07 

2 น.ส.อัมพร กิตตสิยาม 19.23 19.23 19.23 19.23 19.23 19.23 19.23 

3 น.ส.ปนอนงค เครือซา 18.82 18.82 18.82 18.82 18.82 18.82 18.82 

4 นายพศ ิน พิร ิยหะพันธ ุ 25.26 25.26 25.26 25.26 25.4 25.13 25.27 

5 น.ส.สมฤท ัย ค ันธิวงศ 21.60 22.38 22.38 22.53 22.38 22.38 22.27 

6 น.ส.สมประสงค ภาผล 21.64 21.64 21.23 21.23 21.23 21.23 21.36 

7 น.ส.พ ันธนันท ว ังเสนา 25.39 25.39 25.39 25.39 25.39 25.39 25.39 

8 น.ส.เปรมรัตนา วัชโรทัย 24.22 24.22 24.22 24.22 24.22 23.83 24.15 

9 น.ส.ศ ิร ิน ันต ท ุนทร ัพย 18.99 18.99 18.99 18.99 18.99 18.99 18.99 

10 น.ส.จ ิราภรณ ส ุมตบ ิ๊ เขารับราชการ พ.ค. 24.76 24.62 24.49 24.49 24.59 

11 นายร ังสรรค พันธจบสง ิ ห 23.88 23.88 23.88 23.88 23.88 23.88 23.88 

12 น.ส.สุพัตรา ทางาม เขารับราชการ ก.ย 63 16.53 16.53 

13  นางสาวมนสินี นํ้าจันทร เขารับราชการ ต.ค. 63 

รวม 21.88 

โดยภาพรวมคาเฉล่ียยังอยูในเกณฑปกติอยู 53 

เกณฑ BMI คน 
คนผอม 1 
คนปกติ 6 
คนน้ําหนักเกิน 3 

คนอวน 2 
 54 
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เกณฑรอบเอว คน 
คนไมลงพุง 8 

ลงพุง 4 

 56 

ระดับความเส่ียง คน 
ปกต ิ 6 

คนท่ีมีความเส่ียง 2 

คนท่ีมีความเสียงสูง 4 
 57 

มาตรการสําคัญ (PIRAB) 58 

 59 

ประเด็นความรูท่ีนํามาปรับใช/ท่ีใหแกบุคลากร 60 

• คะแนนผลประเมินเกณฑประเมินสถานท่ีทํางานนาอยู นาทํางาน เสริมสรางคุณภาพชีวิตและความสุข61 

ของคนทํางาน (Healthy Workplace Happy for Life) ของเดือนกอนหนา 62 

• ขอมูลคะแนนจากการตอบแบบสอบถามการสํารวจความสมดุลชีวิตและความผูกพันของบุคลากรของ63 

กองการเจาหนาท่ี กรมอนามัย  64 

• คําสั่งแตงตั้งคณะกรรมการพัฒนาสถานท่ีทํางานนาอยู นาทํางาน เสริมสรางคุณภาพชีวิตและความสุข65 

ของคําทํางาน (Healthy Workplace Happy for Life) 66 

P
• ชักชวนบุคลากรในหนวยงานชวยการออกแบบสถานที่ทํางานใหและแผนดําเนินการสงเสริมสุขภาพทั้งกายและจิตใจในหนวยงาน

เพื่อใหทุกคนมีความรับผิดชอบในการดูแลสถานที่ทํางานควบคูไปกับการดูแลสุขภาพตัวเองไดดียิ่งขึ้น

I
• -

R

• ออกมาตราการการพัฒนาองคกรแหงความสุขท่ีมีคุณภาพ/แตงตั้งคณะทํางานการพัฒนาสถานท่ีทํางานนาอยู 

นาทํางาน เสริมสรางคุณภาพชีวิตและความสุขของคนทํางาน (Healthy Workplace Happy for Life) /

ประกาศวัฒนธรรมองคกร เพ่ือใหบุคลากรในหนวยงานรับทราบและปฏิบัตไิปในทิศทางเดยีวกัน

A

• ดําเนินการกิจกรรมแลกเปล่ียนความรูผานการประชุมหนวยงานและประชาสัมพนัธในชองทางตางๆหรือติดประกาศ/สงเสริมให

บุคลากรเขารวมกิจกรรมกับทางองคกร ออกกําลังกายรวมกัน และชวยกันสรางบรรยากาศการที่ทํางานใหนาอยู  เพื่อเปนชองทาง

ทางในการส่ือสารกับเจาหนาที่หนวยงานใหรับทราบโดยพรอมเพรียงกัน

B
• พัฒนาศักยภาพบุคลากรใหมีจิตสํานึกในการสรางสถานทีท่ํางานใหนาอยู รูจักใสใจดานสุขภาพ มีความสามัคคีและผูกพันภายในหนวยงาน อยาง

มีสุขภาพจิตที่ดี เพ่ือสามารถไปนําไปปรับใชในชีวิตประจาํวันใหมีคุณภาพชีวิตที่ดี อีกทั้งสามารถเผยแพรแกคนรอบขางและคนอิ่นๆตอไปได
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• นโยบายการพัฒนาสถานท่ีทํางานนาอยู นาทํางาน เสริมสรางคุณภาพชีวิตและความสุขของคําทํางาน 67 

(Healthy Workplace Happy for Life) 68 

• ประกาศวัฒนธรรมองคกร ของศูนยความรวมมือระหวางประเทศ 69 

• เกณฑการประเมินสถานท่ีทํางานนาอยู นาทํางาน เสริมสรางคุณภาพชีวิตและความสุขของคนทํางาน 70 

(Healthy Workplace Happy for Life) โดยสํานักอนามัยสิ่งแวดลอม 71 

• คูมือ การดําเนินงานสถานท่ีทํางานนาอยู นาทํางาน เสริมสรางคุณภาพชีวิตและความสุขของ72 

คนทํางาน 73 

• การทดสอบสมรรถภาพ โดย กองกิจกรรมทางกายเพ่ือสุขภาพ กรมอนามัย 74 

• แบบประเมินความเครียด (ST5) โดย กรมสุขภาพจิต 75 

• หุนดี สุขภาพดี งายๆ แคใช 4 พฤติกรรม โดย สํานักโภชนาการ กรมอนามัย 76 

• แกปญหาเรื่องฟนอยางไรในชวงCOVID-19 โดย สํานักทันตสาธารณสุข กรมอนามัย 77 

• ตรวจชองปากดวยตนเอง ดูอะไรบาง? โดยสํานักทันตสาธารณสุข กรมอนามัย 78 

• สาวไทยแกมแดง ดวยวิตามินเสริมเหล็กและโฟลิก สํานักโภชนาการ กรมอนามัย 79 

• สมัครเขารวมกิจกรรมกาวเทาใจ Season 3 80 

• การรูสิทธิขาราชการ/ประกันสังคม/จายเงินสวนตัว ในการขอรับการตรวจสุขภาพ 81 

• การประเมินความเสี่ยงตอการเกิดโรคเสนเลือดหัวใจและหลอดเลือด ของบุคลากรอายุ 35 ปข้ึนไป โปรแกรม82 
https://www.rama.mahidol.ac.th/cardio_vascular_risk/thai_cv_risk_score/ 83 

• Healthy Meeting “ประชุมไดผล คนไดสุขภาพ” โดย สํานักโภชนาการ กรมอนามัย 84 

• การออกกําลังยืดเหยียดชวงสั้นๆอยางนอย 5-10 นาที ทุกวันจันทร-พุธ-ศุกร  85 

- https://www.youtube.com/watch?v=hkstDXLYmtc 86 

• การออกกําลังกายหรือกีฬา อยางนอยสัปดาหละ 5 วัน วันละ 30 นาที 87 

- แบบแอโรบิค https://www.youtube.com/watch?v=jTLyHWyT_jQ 88 

- แบบเวทเทรนนิ่ง https://www.youtube.com/watch?v=5f7lPMV8eHU 89 

- แบบคีตะมวยไทย https://www.youtube.com/watch?v=b3-eZzcP-ZU 90 

- แบบ BODYCOMBAT https://www.youtube.com/watch?v=xbABGepKT2o&t=44s  91 

- แบบ DANCE WORKOUT https://www.youtube.com/watch?v=Hk63JyJ8DFs&t=1058s 92 
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