
¼Å¡ÒÃ¢Ñºà¤Å×èÍ¹Ë¹‹ÇÂ§Ò¹
ãËŒà»š¹Í§¤�¡ÃáË‹§¤ÇÒÁÊØ¢·ÕèÁÕ¤Ø³ÀÒ¾
¢Í§ÈÙ¹Â�¤ÇÒÁÃ‹ÇÁÁ×ÍÃÐËÇ‹Ò§»ÃÐà·È 

»ÃÐ¨íÒ»‚§º»ÃÐÁÒ³ 64

»ÃÐ¨íÒà´×Í¹ Á¡ÃÒ¤Á 2564



1.ÃÒÂ¡ÒÃ¢ŒÍÁÙÅáÅÐá¼¹»¯ÔºÑµÔ¡ÒÃ¢Ñºà¤Å×èÍ¹¡ÒÃ¾Ñ²¹ÒÍ§¤�áË‹§¤ÇÒÁÊØ¢
·ÕèÁÕ¤Ø³ÀÒ¾¢Í§ÈÙ¹Â�¤ÇÒÁÃ‹ÇÁÁ×ÍÃÐËÇ‹Ò§»ÃÐà·È
Ë¹ŒÒ 7 (¢Í§ä¿Å�·Ñé§ËÁ´) ¢ŒÍ·Õè 5.1.2 àÍ¡ÊÒÃËÁÒÂàÅ¢ 7 á¹º·ŒÒÂ ¤ÅÔ¡
5.¡ÒÃ¹íÒ¼Åà¡³±�»ÃÐàÁÔ¹Ê¶Ò¹·Õè·íÒ§Ò¹¹‹ÒÍÂÙ‹ ¹‹Ò·íÒ§Ò¹ 
àÊÃÔÁÊÃŒÒ§¤Ø³ÀÒ¾ªÕÇÔµáÅÐ¤ÇÒÁÊØ¢¢Í§¤¹·íÒ§Ò¹ 
(Healthy Workplace Happy for Life) 
¨Ò¡¤³Ð¡ÃÃÁ¡ÒÃÁÒ»ÃÑº»ÃØ§á¡Œä¢áÅÐ¾Ñ²¹ÒãËŒ´Õ¢Öé¹ 
áÅÐ¨Ñ´ Big Cleaning Day ·Ø¡ÇÑ¹·Õè 15 ¢Í§·Ø¡à´×Í¹
Ë¹ŒÒ 9 (¢Í§ä¿Å�·Ñé§ËÁ´) ¢ŒÍ·Õè 5.2) àÍ¡ÊÒÃËÁÒÂàÅ¢ 7 á¹º·ŒÒÂ ¤ÅÔ¡
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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 

วิเคราะหและสังเคราะห Happy For Life 24 
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เปรียบเทียบขอมูลจากการสํารวจความสมดุลชีวิตและความผูกพันของบุคลากรของกองการเจาหนาท่ี 25 

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) 26 

  ปงบประมาณ 64 จํานวนบุคลากร ท้ังหมด 13 คน (ขาราชการ 7 คน พนักงานราชการ 5 คน และลูกจางเหมา 1คน) 27 

แบบวัดความสมดุลในชีวิตและการทํางาน ป 2564 28 

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 129 

คน) 30 

 จากขอมูลขางตน ในปงบประมาณ 2564 พบวาศูนยความรวมมือระหวางประเทศมีคะแนนความ31 

ผูกพันภาพรวมรอยละ 78.85 โดยปจจัยท่ีพบความผูกพันมากท่ีสุดคือ ปจจัยเก่ียวกับผูคนในองคกรรอยละ 32 

89.42 รองลงมาคือปจจัยเก่ียวกับผูบังคับบัญชาโดยตรง 83.46 และคาคะแนนต่ําสุด คือ ปจจัยเก่ียว33 

ผลตอบแทน รอยละ 69.87 แตมีคาคะแนนท่ีเพ่ิมข้ึนกวา รวมไปถึงความผูกพันองคกร และปจจัยเก่ียวกับ34 

ผูบริหารระดับสูง ก็มีคาคะแนนท่ีเพ่ิมข้ึนกวาจากปงบประมาณ 2563 ซ่ึงสามารถบงบอกไดกิจกรรมแผนท่ี35 

ดําเนินการไปในปงบประมาณ 2563 นั้นเกิดผลมีประสิทธิภาพท่ีดีข้ึน แตในทางกลับกันคาคะแนนปจจัย36 

เก่ียวกับสถานการณของตนเองและสภาพแวดลอม ปจจัยกับงานท่ีทํา ปจจัยเก่ียวกับองคกร กลับลดลงอยาง37 

เห็นไดชัด อันเนื่องมากจากบุคลากรเริ่มมีปญหาสุขภาพสวนตัว มีภาวะเครียดจากการทํางานท่ีไมถนัดโดยดู38 
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จากขอเสนอแนะในผลสํารวจ(ขอมูลผูมีสวนไดสวนเสีย) กลาววา “กิจกรรม5ส.ละเอียดและไกลจากความเปนจริง39 

ไปสักหนอยทําใหเจาหนาท่ีเครียด ความสุขในการทํางานนอย งานเยอะ และตองมาจัดการกับเกณฑ 5ส.”    40 

อีกท้ังไดผลกระทบทางดานเศรษฐกิจจากการแพรระบาดของCOVID-19 ยิ่งสงผลทําใหบุคลากรในหนวยงาน41 

รูสึกหมดกําลังใจในการดําเนินชีวิตและการทํางาน จนไมมีเวลาใสใจสุขภาพตัวเองเทาท่ีควร ในสวนของแบบ42 

วัดความสมดุลในชีวิตและการทํางาน ป 2564 ในภาพรวมไดรับคะแนน 3.88 ซ่ึงอยูในระดับท่ีมีความสมดุลใน43 

ชีวิตและการทํางานในระดับสูง เนื่องจากชีวิตสวนตัวสงเสริมการทํางานเพราะไดรับกําลังใจดีท่ีจากคนใน44 

ครอบครัวยิ่งสงผลใหนําความรูจากการทํางานสงตอถึงครอบครัว แตในทางกลับกันการกาวกายของงานตอ45 

ชีวิตสวนตัวทําใหรูสึกสุขภาพแยลง ไมมีเวลาดูแลสุขภาพตัวเองจนสงผลใหเริ่มเกิดปญหาสุขภาพสวนตัวซ่ึง46 

สอดคลองแบบสํารวจความสมดุลชีวิตและความผูกพัน ฉะนั้นในปงบประมาณ 2564 จะตองดําเนินการ47 

ขับเคลื่อนกิจกรรมสรางบรรยากาศท่ีทํางานนาอยูแตไมทําใหบุคลากรกดดันมากเกินไป มีความสุขกับการ48 

ทํางาน สรางกิจกรรมผูกพันพรอมกับได้รับประทานอาหารเพ่ือสุขภาพดีท่ีมีประโยชน และไดออกกําลังกาย49 

ตามชวงวัยท่ีเหมาะสม 50 

ขอมูลคาดัชนีมวลกาย (Body Mass Index: BMI) ในรอบ 6 เดือนหลัง ปงบประมาณ 2563 51 

 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 52 

เกณฑ BMI คน 
คนผอม 1 
คนปกติ 6 
คนน้ําหนักเกิน 3 

คนอวน 2 
 53 

เกณฑรอบเอว คน 
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 55 

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

• ออกนโยบายพัฒนาองคกรแหงความสุขท่ีมีคุณภาพ/แตงตั้งคณะทํางานการพัฒนาสถานท่ีทํางานนาอยู นา

ทํางาน เสริมสรางคุณภาพชีวิตและความสุขของคนทํางาน (Healthy Workplace Happy for Life) /ประกาศ

วัฒนธรรมองคกร เพ่ือใหบุคลากรในหนวยงานรับทราบและปฏิบัตไิปในทิศทางเดียวกัน

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 

https://www.rama.mahidol.ac.th/cardio_vascular_risk/thai_cv_risk_score/
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1 รายการขอมูลศูนยความรวมมือรวมมือระหวางประเทศ

และแผนปฏิบัติการขับเคลื่อนการพัฒนาองคกรแหง

ความสุขที่มีคุณภาพของศูนยความรวมมือระหวาง

ประเทศ ประจําป 2564

ผลวิเคราะหจากแบบสํารวจความสมดุลในชีวิตและ

ความผูกพันของบุคลากรตอองคกรของกองการ

เจาหนาที่ปงบประมาณ 2564 

2 ทบทวนแผนปฏิบัติการฯ (รอบ 5 เดือนหลัง) แผนการปฏิบัติการฉบับปรับปรุง 
3 นโยบายการพัฒนาสถานที่ทํางานนาอยู นาทํางาน 

เสริมสรางคุณภาพชีวิตและความสุขของคนทํางาน

(Healthy Workplace Happy for Life) ของศูนย

ความรวมมือระหวางประเทศ และคําสั่งแตงตั้ง

คณะทํางานการพัฒนาสถานที่ทํางานนาอยู นาทํางาน 

เสริมสรางคุณภาพชีวิตและความสุขของคนทํางาน 

(Healthy Workplace Happy for Life โดยไดรับการ

ลงนามจากผูอํานวยการ

1.นโยบายการพัฒนาสถานที่ทํางานนาอยู นาทํางาน 

เสริมสรางคุณภาพชีวิตและความสุขของคนทํางาน

(Healthy Workplace Happy for Life)

2. คําสั่งแตงตั้งคณะทํางานการพัฒนาสถานที่ทํางานนา

อยู นาทํางาน เสริมสรางคุณภาพชีวิตและความสุขของ

คนทํางาน (Healthy Workplace Happy for Life



4 ประกาศวัฒนธรรมองคกรประจําหนวยงาน (MOPH to

 HEALTH ) โดยไดรับการลงนามจากผูอํานวยการ

ประกาศวัฒนธรรมองคกรประจําหนวยงาน (MOPH to

 HEALTH ) 
5 การนําผลเกณฑประเมินสถานที่ทํางานนาอยู นาทํางาน

 เสริมสรางคุณภาพชีวิตและความสุขของคนทํางาน 

(Healthy Workplace Happy for Life) จาก

คณะกรรมการมาปรับปรุงแกไขและพัฒนาใหดีขึ้น และ

จัด Big Cleaning Day ทุกวันที่ 15 ของทุกเดือน

ผลการการพัฒนาตามเกณฑประเมินสถานที่ทํางานนา

อยู นาทํางาน เสริมสรางคุณภาพชีวิตและความสุขของ

คนทํางาน (Healthy Workplace Happy for Life)

พรอมถายรูปเพื่อดูการเปลี่ยนแปลงที่ตองการแกไข

และพัฒนา

6 ออกกําลังกายยืดเหยียดเหยียดชวงสั้นๆอยางนอย 5-10

 นาที    

ทุกจันทร-พุธ-ศุกร และออกกําลังกายหรือกีฬา 

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

รายงานผลการออกกําลังกายของเจาหนาที่ในหนวยงาน
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7 ใหความรูดานการสงเสริมสุขภาพ อนามัยสิ่งแวดลอม 

และความสมดุลในชีวิตการทํางาน 5 เรื่อง ตอป

ใหความรูดานสุขภาพผานชองทางตางๆ (ออนไลน) 

และการประชุมประจําเดือนของศูนยความรวมมือ

ระหวางประเทศ 5 เรื่อง

8 ทําแบบประเมินความเครียด ผลการทําแบบประเมินความเครียด (ST5) 
9 การตรวจหาคา BMI ของบุคลากรในหนวยงาน รายงานผลการBMIบุคลากรเปนรายเดือน

10 ทดสอบสมรรถภาพทางกาย/ประเมินสมรรถภาพ

รางกาย

ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย


11 กิจกรรมกาวทาใจ Season 3 1.หลักฐานเขารวมกิจกรรมกาวทาใจซีซั่น 3

2.ผลการเขารวมกิจกรรม

12 การเขารับการตรวจสุขภาพของบุคลากรในหนวยงาน เอกสารแสดงผลการตรวจสุขภาพบุคลากร 
13 การประเมินความเสี่ยงตอการเกิดโรคเสนเลือดหัวใจ

และหลอดเลือดของบุคลากรอายุ 35 ป ขึ้นไป

รายงานผลความเสี่ยงตอการเกิดโรคเสนเลือดหัวใจ

และหลอดเลือดของบุคลากรอายุ 35 ป ขึ้นไป 
14 สนับสนุนการตรวจสุขภาพชองปากของบุคลากรใน

หนวยงาน

เอกสารแสดงผลการตรวจสุขภาพชองปากหรือเอกสาร

ที่เกี่ยวของ 
15 การสงเสริมการจัดอาหารเพื่อสุขภาพ แสดงภาพหลักฐานการจัดอาหารเพื่อสุขภาพ

16 โครงการอบรมการเสริมสรางศักยภาพบุคลากรเพื่อ

สงเสริมการสรางวัฒนธรรมองคกร และปลูกฝง

คุณธรรมและจริยธรรม พรอมสรางความผูกพันที่ดีใน

องคกร

สรุปรายงานผลการดําเนินการโครงการโครงการอบรม

การเสริมสรางศักยภาพบุคลากร เพื่อสงเสริมการสราง

วัฒนธรรมองคกร และปลูกฝงคุณธรรมและจริยธรรม 

พรอมสรางความผูกพันที่ดีในองคกร


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à¾×èÍ´íÒà¹Ô¹¡ÒÃã¹ÇÑ¹·Õè 15 Á.¤. 64 

https://cic.anamai.moph.go.th/download/Meeting/cic_meeting/%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%87%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%8A%E0%B8%B8%E0%B8%A1%E0%B8%A8%E0%B8%A3%E0%B8%9B.%20%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B9%89%E0%B8%87%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88%203_2564.pdf


การดําเนินงานตามเกณฑการประเมินสถานท่ีทํางานนาอยู 

นาทํางาน เสริมสรางคุณภาพชีวิตและความสุขของคนทํางาน 

(Healthy  Workplace Happy for life)

ศูนยความรวมมือระหวางประเทศ กรมอนามัย



มมุพกัผอ่น รบัประทานอาหารและสวนหยอ่ม

Healthy Workplace Happy for Life

กอน : สวนหยอมบริเวณดานหนาไมเปนระเบียบสวยงาม ไมมีการกําหนดผูรับชอบพ้ืนที่พักผอน/สวนหยอม

หลัง : ดําเนินการปรับปรุงแกไขตามเกณฑที่กําหนดเรียบรอย



ป้ายและบอรด์ประชาสมัพนัธต่์างๆ

Healthy Workplace Happy for Life

กอน : 

บอรดประชาสัมพันธ และขาวสาร
ไมทันสมัย ไมเปนระเบียบ และมีอยูหลายจุด

หลัง : 

ดําเนินการจัดบอรดประชาสัมพันธ และแผนผังองค 
ในตําแหนงท่ีเหมาะสม เปนระเบียบ สะอาด ขาวสารทันสมัย



มมุอ่ืนๆ ภายในหน่วยงาน

Healthy Workplace Happy for Life

กอน : ยังไมมีการระบุช่ือผูรับผิดชอบบนเครื่องใชไฟฟา และอุปกรณสํานักงาน

หลัง : ดําเนินการติดปายระบุช่ือผูรับผิดชอบบนเครื่องใชไฟฟา และอุปกรณสํานักงาน



มมุขีดเสน้แดงเฉพาะจดุ

Healthy Workplace Happy for Life

กอน หลัง
ยังไมมีการดําเนินการทําสญัลกัษณบงช้ี ตามจุดตางๆ

เชน บริเวณตูกดนํ้าดืม่ รถเข็น เครื่องปริ้นท เปนตน

ดําเนินการทําสัญลักษณบงช้ี ตามจุดตางๆ 

เชน บริเวณตูกดนํ้าดืม่ รถเข็น เครื่องปริ้นท เปนตน



แสงสว่าง และการระบายอากาศภายในหน่วยงาน

Healthy Workplace Happy for Life

กอน หลัง

ดําเนินการตรวจวัดคาความสวาง เปลี่ยนหลอดไฟ

และความสะอาดเครื่องปรับอากาศ

ยังไมไดตรวจวัดคาความสวางและไมได

ตรวจสอบประสิทธิภาพของหลอดไฟ

*เติมแผนใหญ....



มมุโตะ๊ทํางาน

กอน : บนโตะไมสะอาด อุปกรณเกินความจําเปน มีแกวเครื่องด่ืมมากวา 1 แกว ไมมีการติดปายชื่อลิ้นชัก เปนตน

หลัง : บนโตะมคีวามสะอาด เอกสารและอปุกรณเทาท่ีจาํเปน วางเปนระเบียบ มแีกวเครื่องดืม่เพียง 1 แกว และติดปายลิ้นชักของโตะทํางาน

Healthy Workplace Happy for Life





5.¡ÒÃ¹íÒ¼Åà¡³±�»ÃÐàÁÔ¹Ê¶Ò¹·Õè·íÒ§Ò¹¹‹ÒÍÂÙ‹ ¹‹Ò·íÒ§Ò¹ àÊÃÔÁÊÃŒÒ§¤Ø³ÀÒ¾ªÕÇÔµ
áÅÐ¤ÇÒÁÊØ¢¢Í§¤¹·íÒ§Ò¹ (Healthy Workplace Happy for Life) 

¨Ò¡¤³Ð¡ÃÃÁ¡ÒÃÁÒ»ÃÑº»ÃØ§á¡Œä¢áÅÐ¾Ñ²¹ÒãËŒ́ Õ¢Öé¹ 
áÅÐ¨Ñ´ Big Cleaning Day ·Ø¡ÇÑ¹·Õè 15 ¢Í§·Ø¡à´×Í¹

ศูนยความรวมมือระหวางประเทศ กรมอนามัย

à¡³±�·Õè¡ÃÁ¡íÒË¹´
(ÃÍº 5 à´×Í¹áÃ¡)

21 ธ.ค. 64 2 ก.พ. 64

à¡³±�¡ÒÃ»ÃÐàÁÔ¹ 5 Ê.   21 35

à¡³±�¡ÒÃ»ÃÐàÁÔ¹Ê¶Ò¹·Õè·íÒ§Ò¹¹‹ÒÍÂÙ‹ ¹‹Ò·íÒ§Ò¹ 
àÊÃÔÁÊÃŒÒ§¤Ø³ÀÒ¾ªÕÇÔµáÅÐ¤ÇÒÁÊØ¢¢Í§¤¹·íÒ§Ò¹
(HWP) 42 ¢ŒÍ

35.67 40.40







3.¹âÂºÒÂáÅÐ¤íÒÊÑè§áµ‹§µÑé§¤³Ð·íÒ§Ò¹
¡ÒÃ¾Ñ²¹ÒÊ¶Ò¹·Õè·íÒ§Ò¹¹‹ÒÍÂÙ‹ ¹‹Ò·íÒ§Ò¹ àÊÃÔÁÊÃŒÒ§¤Ø³ÀÒ¾ªÕÇÔµáÅÐ¤ÇÒÁÊØ¢¢Í§¤¹·íÒ§Ò¹ 

(Healthy Workplace Happy for Life) 
¢Í§ÈÙ¹Â�¤ÇÒÁÃ‹ÇÁÁ×ÍÃÐËÇ‹Ò§»ÃÐà·È â´Âä´ŒÃÑº¡ÒÃÅ§¹ÒÁ¨Ò¡¼ÙŒÍíÒ¹ÇÂ¡ÒÃ

ÁÕ»ÃÐ¡ÒÈã¹àÇçºä«µ�Ë¹‹ÇÂ§Ò¹ (Link)

https://cic.anamai.moph.go.th/main.php?filename=attention01








6.ÍÍ¡¡íÒÅÑ§¡ÒÂÂ×́ àËÂÕÂ´àËÂÕÂ´ª‹Ç§ÊÑé¹æÍÂ‹Ò§¹ŒÍÂ 5-10 ¹Ò·Õ ·Ø¡¨Ñ¹·Ã�-¾Ø¸-ÈØ¡Ã� 
áÅÐÍÍ¡¡íÒÅÑ§¡ÒÂËÃ×Í¡ÕÌÒ ÍÂ‹Ò§¹ŒÍÂÊÑ»´ÒË�ÅÐ 5 ÇÑ¹ ÇÑ¹ÅÐ 30 ¹Ò·Õ



8.·íÒáºº»ÃÐàÁÔ¹¤ÇÒÁà¤ÃÕÂ´ ¤ÃÑé§·Õè 1
ãËŒºØ¤ÅÒ¡Ãã¹Ë¹‹ÇÂ§Ò¹¡ÃÍ¡áºº»ÃÐàÁÔ¹¤ÇÒÁà¤ÃÕÂ´ (ST5) ÍÍ¹äÅ¹� ¡ÃÁÊØ¢ÀÒ¾¨Ôµ

https://www.dmh.go.th/test/qtest5/
áÅÐ¶‹ÒÂË¹ŒÒ¨ÍÊ‹§¼Å»ÃÐàÁÔ¹ãËŒ¡Ñº¼ÙŒÃÑº¼Ố ªÍº

¼Å¤Ðá¹¹â´ÂÃÇÁ: 5 à¤ÃÕÂ´»Ò¹¡ÅÒ§
ÁÕ¤ÇÒÁà¤ÃÕÂ´ã¹ÃÐ´Ñº»Ò¹¡ÅÒ§à¡Ố ¢Öé¹ä´Œã¹ªÕÇÔµ»ÃÐ¨íÒÒÇÑ¹à¹×èÍ§¨Ò¡ÁÕÊÔè§¤Ø¡¤ÒÁËÃ×Í àËµØ¡ÒÃ³�·Õè·íÒãËŒà¤ÃÕÂ´ ÍÒ¨ÃÙŒÊÖ¡ÇÔµ¡¡Ñ§ÇÅ

ËÃ×Í¡ÅÑÇ ¶×ÍÇ‹ÒÍÂÙ‹ã¹à¡³±�»¡µÔ ¤ÇÒÁà¤ÃÕÂ´ÃÐ´Ñº¹ÕéäÁ‹ ¡‹ÍãËŒà¡Ố ÍÑ¹µÃÒÂËÃ×Íà»š¹¼ÅàÊÕÂµ‹Í¡ÒÃ´íÒà¹Ô¹ªÕÇÔµ ·‹Ò¹ÊÒÁÒÃ¶¼‹Í¹¤ÅÒÂ¤ÇÒÁà¤ÃÕÂ´
´ŒÇÂ¡ÒÃ·íÒ¡Ô̈ ¡ÃÃÁ·Õèà¾ÔèÁ¾ÅÑ§ àª‹¹ ÍÍ¡¡ ÒÅÑ§¡ÒÂ àÅ‹¹¡ÕÌÒ ·íÒÊÔè§·ÕèÊ¹Ø¡Ê¹Ò¹à¾ÅÔ´à¾ÅÔ¹ àª‹¹ ¿˜§à¾Å§ Í‹Ò¹ Ë¹Ñ§Ê×Í ·íÒÒ§Ò¹Í´ÔàÃ¡ ËÃ×Í
¾Ù´¤ØÂÃÐºÒÂ¤ÇÒÁäÁ‹ÊºÒÂã¨¡Ñº¼ÙŒ·ÕèäÇŒÇÒ§ã¨ 

https://www.dmh.go.th/test/qtest5/


9.¡ÒÃµÃÇ¨ËÒ¤‹Ò BMI ¢Í§ºØ¤ÅÒ¡ÃÈÙ¹Â�¤ÇÒÁÃ‹ÇÁÁ×ÍÃÐËÇ‹Ò§»ÃÐà·È
¤‹ÒBMI¢Í§à¨ŒÒË¹ŒÒ·Õèâ´Â¡ÒÃ¡ÃÍ¡¼‹Ò¹ÍÍ¹äÅ¹� (Link)

à¡³±� BMI
¨íÒ¹Ç¹¤¹¼ÍÁ (¤¹) 1
¨íÒ¹Ç¹¤¹»¡µÔ (¤¹) 6

¨íÒ¹Ç¹¤¹¹éíÒË¹Ñ¡à¡Ô¹ (¤¹) 3
¨íÒ¹Ç¹¤¹ÍŒÇ¹ (¤¹) 3

¤‹Òà©ÅÕèÂâ´ÂÃÇÁ 22.30 »¡µÔ

https://docs.google.com/spreadsheets/d/1soYuDr-LFUbCycZCLYiJC4AQcmVslwXV/edit#gid=1664126121
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1soYuDr-LFUbCycZCLYiJC4AQcmVslwXV/edit#gid=1664126121




15.¡ÒÃÊ‹§àÊÃÔÁ¡ÒÃ¨Ñ́ ÍÒËÒÃà¾×èÍÊØ¢ÀÒ¾

ÍÒËÒÃ¡ÅÒ§ÇÑ¹
Ë‹ÍËÁ¡»ÅÒãºÂÍ 150 Kcal
àµŒÒËÙŒä¢‹ËÁÙÊÑº 220 Kcal
¢ŒÒÇ¡ÅŒÍ§ 120 Kcal
«Ø»àÂ×èÍä¼‹¶ŒÇÂàÅç¡ 90 Kcal

¡ÒÃ»ÃÐªØÁÈÙ¹Â�¤ÇÒÁÃ‹ÇÁÁ×ÍÃÐËÇ‹Ò§»ÃÐà·È¤ÃÑé§·Õè 4/2564
ÇÑ¹·Õè 28 Á¡ÃÒ¤Á 2564 àÇÅÒ 09.30 - 14.00 ¹.

ÍÒËÒÃÇ‹Ò§áÅÐà¤Ã×èÍ§´×èÁ
¹éíÒà»Å‹Ò 0 Kcal
ÊµÍàºÍÃ�ÃÕè 40 Kcal
ªÁ¾Ù‹ 28 Kcal
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