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ผล INBODY ของบุคลากรศูนยค์วามร่วมมือระหว่างประเทศ จาํนวน 12 คน



วเิคราะห์/สงัเคราะห์ 

• หลงัจากดาํเนินการกิจกรรมตามแผนปฏิบติัการขบัเคล่ือนหน่วยงานให้เป็นองค์กรแห่งสุขภาพ รอบ 5 เดือนแรก 
จาํนวน 13 คน พบว่า ค่าดัชนีมวลกายในรอบ 5 เดือนแรก อยู่ในเกณฑ์ปกติร้อยละ 41.67และรองลงมา คือ
อว้นระดบั 1ร้อยละ 33.33และค่าในภาพรวมปกติเท่ากบั 22.38 และพบวา่บุคลากรท่ีมีจาํนวนคนอว้น ไดล้ดลง
ไปสู่จํานวนคนนํ้ าหนักเกินจํานวน 2 คน ซ่ึงแสดงถึงว่าการดําเนินการกิจกรรมตามแผนขับเคล่ือนนั้ น 
เกิดประสิทธิผลท่ีดี ในส่วนของผลการทดสอบทดสอบสมรรถภาพทางกายเก่ียวกบัความอดทนของหัวใจและปอด 
ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือและความยืดหยุน่ และวดัวิเคราะห์มวลสารองคป์ระกอบจาํนวน 12 คน คิดเป็นร้อยละ 
92.31 จากจาํนวนคนทั้งหมด อตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกั ส่วนใหญ่อยูใ่นระดบัตํ่ามากถึงร้อยละ 50 โดยสาเหตุ
อนัเน่ืองมากจากสุขภาพจิตและภาวะอารมณ์ เช่น ความเครียด ความวิตกกงัวล ซึมเศร้า มีความสุข และอาการ
อ่อนเพลีย อีกทั้งมีปริมาณไขมนัในภาพรวมอยูใ่นระดบัเส่ียงค่อนขา้งยงัสูงอยู ่เพราะมาจากพฤติกรรมการกินของ
ทอด นํ้าหวาน และอาหารท่ีมีรสจดั ดงันั้นการทบทวนแผนขบัเคล่ือนกิจกรรมในรอบ 5 เดือนหลงั ยงัคงเหมือนเดิม
แต่เนน้เน้ือหาและกิจกรรมการให้ความรูการเลือกรับประทานอาหารและส่งเสริมความผูกพนัในองคก์รมากยิ่งข้ึน
เพ่ือใหบุ้คลากรมีความสุขในการทาํงานต่อไป



ทบทวนแผนปฏิบัติการขับเคล่ือนหน่วยงานให้เป็นองค์รแห่งสุขภาพ ในรอบ 5 เดือนหลัง
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 ล าดับ โครงการ/กิจกรรม เป้าหมาย ระยะเวลาด าเนินการ มาตรการ ประเด็นความรู้ท่ีให้ผู้รับบริการ ผลการด าเนินการ

1.ข้อมูลคะแนนจากการตอบแบบสอบถาม

การส ารวจความสมดุลชีวิตและความผูกพัน

ของบุคลากรของกองการเจ้าหน้าท่ี กรม

อนามัย

2.คะแนนผลประเมินเกณฑ์ประเมินสถานท่ี

ท างานน่าอยู่ น่าท างาน เสริมสร้างคุณภาพ

ชีวิตและความสุขของคนท างาน (Healthy 

Workplace Happy for Life) ของเดือน

ก่อนหน้า

3.ค าส่ังแต่งต้ังคณะกรรมการพัฒนาสถานท่ี

ท างานน่าอยู่ น่าท างาน เสริมสร้างคุณภาพ

ชีวิตและความสุขของคนท างาน (Healthy 
4.นโยบายการพัฒนาสถานท่ีท างานน่าอยู่ 

น่าท างาน เสริมสร้างคุณภาพชีวิตและ

ความสุขของคนท างาน (Healthy 

Workplace Happy for Life)

5.รายงานผลการBMIบุคลากรเป็นรายเดือน

ผลการวิเคราะห์จากแบบส ารวจ

ความสมดุลในชีวิตและความ

ผูกพันของบุคลากรต่อองค์กรของ

กองการเจ้าหน้าท่ีปีงบประมาณ 

2564

1 รายการข้อมูลศูนย์ความร่วมมือร่วมมือระหว่าง

ประเทศและแผนปฏิบัติการขับเคล่ือนการพัฒนา

องค์กรแห่งความสุขท่ีมีคุณภาพของศูนย์ความ

ร่วมมือระหว่างประเทศ ประจ าปีงบประมาณ 2564

1 ฉบับ ม.ค 64 P, R, B
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 ล าดับ โครงการ/กิจกรรม เป้าหมาย ระยะเวลาด าเนินการ มาตรการ ประเด็นความรู้ท่ีให้ผู้รับบริการ ผลการด าเนินการ

2 ทบทวนแผนปฏิบัติการฯ (รอบ 5 เดือนหลัง) 1 ฉบับ เม.ย 64 P, B แผนปฏิบัติการขับเคล่ือนการพัฒนาองค์กร

แห่งความสุขท่ีมีคุณภาพของศูนย์ความ

ร่วมมือระหว่างประเทศ ประจ าปีงบประมาณ

 2564

แผนการปฏิบัติการฉบับทบทวน
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 ล าดับ โครงการ/กิจกรรม เป้าหมาย ระยะเวลาด าเนินการ มาตรการ ประเด็นความรู้ท่ีให้ผู้รับบริการ ผลการด าเนินการ

3 นโยบายการพัฒนาสถานท่ีท างานน่าอยู่ น่าท างาน 

เสริมสร้างคุณภาพชีวิตและความสุขของคนท างาน

(Healthy Workplace Happy for Life) ของ

ศูนย์ความร่วมมือระหว่างประเทศ และค าส่ัง

แต่งต้ังคณะท างานการพัฒนาสถานท่ีท างานน่าอยู่ 

น่าท างาน เสริมสร้างคุณภาพชีวิตและความสุขของ

คนท างาน (Healthy Workplace Happy for Life

 โดยได้รับการลงนามจากผู้อ านวยการ

2 ฉบับ ต.ค 63 R 1.เกณฑ์การประเมินสถานท่ีท างานน่าอยู่ 

น่าท างาน เสริมสร้างคุณภาพชีวิตและ

ความสุขของคนท างาน (Healthy 

Workplace Happy for Life) โดยส านัก

อนามัยส่ิงแวดล้อม

2.คู่มือการด าเนินงานสถานท่ีท างานน่าอยู่ 

น่าท างาน เสริมสร้างคุณภาพชีวิตและ

ความสุขของคนท างาน โดยส านักอนามัย

ส่ิงแวดล้อม กรมอนามัย

1.นโยบายการพัฒนาสถานท่ี

ท างานน่าอยู่ น่าท างาน 

เสริมสร้างคุณภาพชีวิตและ

ความสุขของคนท างาน(Healthy

 Workplace Happy for Life)

2. ค าส่ังแต่งต้ังคณะท างานการ

พัฒนาสถานท่ีท างานน่าอยู่ 

น่าท างาน เสริมสร้างคุณภาพชีวิต

และความสุขของคนท างาน 

(Healthy Workplace Happy 

for Life
4 ประกาศวัฒนธรรมองค์กรประจ าหน่วยงาน 

(MOPH to HEALTH ) โดยได้รับการลงนามจาก

ผู้อ านวยการ

1 ฉบับ ม.ค 64 R ประกาศวัฒนธรรมองค์กร ของศูนย์ความ

ร่วมมือระหว่างประเทศ

ประกาศวัฒนธรรมองค์กรประจ า

หน่วยงาน (MOPH to HEALTH )
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 ล าดับ โครงการ/กิจกรรม เป้าหมาย ระยะเวลาด าเนินการ มาตรการ ประเด็นความรู้ท่ีให้ผู้รับบริการ ผลการด าเนินการ

5 การน าผลเกณฑ์ประเมินสถานท่ีท างานน่าอยู่ 

น่าท างาน เสริมสร้างคุณภาพชีวิตและความสุขของ

คนท างาน (Healthy Workplace Happy for 

Life) จากคณะกรรมการมาปรับปรุงแก้ไขและ

พัฒนาให้ดีข้ึน และจัด Big Cleaning Day ทุกวันท่ี

 15 ของทุกเดือน (ถ้าตรงกันวันหยุดให้ด าเนินการ

ในวันท าการ)

7 คร้ัง ม.ค-ก.ค 64 P, A, B 1. คะแนนผลประเมินเกณฑ์ประเมินสถานท่ี

ท างานน่าอยู่ น่าท างาน เสริมสร้างคุณภาพ

ชีวิตและความสุขณภาพชีวิตและความสุข

2.เกณฑ์การประเมินสถานท่ีท างานน่าอยู่ 

น่าท างาน เสริมสร้างคุณภาพชีวิตและ

ความสุขของคนท างาน (Healthy 

Workplace Happy for Life) โดยส านัก

อนามัยส่ิงแวดล้อม

3.คู่มือ การด าเนินงานสถานท่ีท างานน่าอยู่ 

น่าท างาน เสริมสร้างคุณภาพชีวิตและ

ความสุขของคนท างาน โดยส านักอนามัย

ส่ิงแวดล้อม กรมอนามัย

ผลการการพัฒนาตามเกณฑ์

ประเมินสถานท่ีท างานน่าอยู่ น่า

ท างาน เสริมสร้างคุณภาพชีวิต

และความสุขของคนท างาน 

(Healthy Workplace Happy 

for Life)พร้อมถ่ายรูปเพ่ือดูการ

เปล่ียนแปลงท่ีต้องการแก้ไขและ

พัฒนา

6 ออกก าลังกายยืดเหยียดเหยียดช่วงส้ันๆอย่างน้อย 

5-10 นาที    

ทุกจันทร์-พุธ-ศุกร์ และออกก าลังกายหรือเล่นกีฬา 

อย่างน้อย สัปดาห์ละ 5 วัน วันละ 30 นาที

7 คร้ัง ม.ค-ก.ค 64 A, B 1. 12 ท่าบริหารร่างกายสไตล์ไทยๆ โดย สสส.

2. แอโรบิค  3. เวทเทรนน่ิง 4. คีตะมวยไทย 

โดย กองกิจกรรมทางกาย กรมอนามัย

5. BODY COMBAT โดย Les Mills

6. DANCE WORKOUT โดย 

FITSEVENELEVEN

รายงานผลการออกก าลังกายของ

เจ้าหน้าท่ีในหน่วยงาน
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 ล าดับ โครงการ/กิจกรรม เป้าหมาย ระยะเวลาด าเนินการ มาตรการ ประเด็นความรู้ท่ีให้ผู้รับบริการ ผลการด าเนินการ

7 ให้ความรู้ด้านการส่งเสริมสุขภาพ อนามัย

ส่ิงแวดล้อม และความสมดุลในชีวิตการท างาน 5 

เร่ือง ต่อปี

5 คร้ัง/เร่ือง ก.พ - ก.ค 64 A, B 1.คู่มือ การด าเนินงานสถานท่ีท างานน่าอยู่ 

น่าท างาน เสริมสร้างคุณภาพชีวิตและ

ความสุขของคนท างาน

2.หุ่นดี สุขภาพดี ง่ายๆ แค่ใช้ 4 พฤติกรรม 

โดย ส านักโภชนาการ กรมอนามัย

3.แก้ปัญหาเร่ืองฟันอย่างไรในช่วงCOVID-19 

โดยส านักทันตสาธารณสุข กรมอนามัย 

4. ตรวจช่องปากด้วยตนเอง ดูอะไรบ้าง?

โดยส านักทันตสาธารณสุข กรมอนามัย

5. สาวไทยแก้มแดง ด้วยวิตามินเสริมธาตุ

เหล็กและโฟลิก 

โดย ส านักโภชนาการ กรมอนามัย

ให้ความรู้ด้านสุขภาพผ่าน

ช่องทางต่างๆ (ออนไลน์) และ

การประชุมประจ าเดือนของศูนย์

ความร่วมมือระหว่างประเทศ

จ านวน 5 เร่ือง

8 ท าแบบประเมินความเครียด 2 คร้ัง ม.ค และ ก.ค 64 P, A, B 1.แบบประเมินความเครียด( ST5) โดย 

กรมสุขภาพจิต

ผลการท าแบบประเมิน

ความเครียด (ST5)

9 การตรวจหาค่า BMI ของบุคลากรในหน่วยงาน 7 คร้ัง ม.ค - ก.ค 64 P, A, B 1.หุ่นดี สุขภาพดี ง่ายๆ แค่ใช้ 4 พฤติกรรม 

โดย ส านักโภชนาการ กรมอนามัย

รายงานผลการตรวจBMIบุคลากร

เป็นรายเดือน

10 ทดสอบสมรรถภาพทางกาย/ประเมินสมรรถภาพ

ร่างกาย

1 คร้ัง จาก ก.ค. 64

เป็น มี.ค, 64

P, A, B 1.การทดสอบสมรรถภาพ โดย กองกิจกรรม

ทางกายเพ่ือสุขภาพ กรมอนามัย

ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
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 ล าดับ โครงการ/กิจกรรม เป้าหมาย ระยะเวลาด าเนินการ มาตรการ ประเด็นความรู้ท่ีให้ผู้รับบริการ ผลการด าเนินการ

11 กิจกรรมก้าวท้าใจ Season 3 2 คร้ัง ม.ค และ ก.ค 64 P, A, B สมัครเข้าร่วมกิจกรรมก้าวเท้าใจ Season 3 1.หลักฐานเข้าร่วมกิจกรรมก้าวท้า

ใจซีซ่ัน 3

2.ผลการเข้าร่วมกิจกรรม
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