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รายงานนี้เป็นส่วนหนึ่งของการฝึกอบรม 
หลักสูตรนักบรหิารมหานครระดบัต้น รุน่ที่ 23 
สถาบันพฒันาข้าราชการกรุงเทพมหานคร 

ประจําปงีบประมาณ พ.ศ. 2558 



1.  ชื่อเรื่อง   การส่งเสริมสขุภาวะของข้าราชการกองอัตรากาํลงั สํานักงาน ก.ก. 

 
2.  หลักการและเหตุผล 
                   ทรัพยากรการบริหาร (Management resources) ได้แก่ 4 M’s ประกอบด้วยคน เงิน 
วัตถุดิบ และการจัดการ แต่ทรัพยากรที่มีคุณค่าที่สุดในองค์กรคือ ทรัพยากรมนุษย์ หรือบุคลากรขององค์กร
เน่ืองจากความสําเร็จขององค์กรต้องอาศัยทรัพยากรมนุษย์เป็นตัวขับเคลื่อนทรัพยากรต่าง ๆ บุคลากรจึงมี
ความสําคัญที่สุดในการพัฒนา สร้างความเจริญก้าวหน้าและนําพาองค์กรไปสู่เป้าหมายและความสําเร็จ 
องค์กรต่าง ๆ จึงให้ความสําคัญกับการพัฒนาบุคลากรทั้งด้านความรู้ ทักษะ สมรรถนะ แต่สิ่งที่สําคัญ
ประการหน่ึงที่จะทําให้บุคลากรทํางานได้อย่างมีประสิทธิภาพ คือการมีคุณภาพชีวิตและสุขภาพร่างกายท่ี
สมบูรณ์แข็งแรง หากบุคลากรมีความรู้ความสามารถแต่สุขภาพไม่แข็งแรงย่อมทําให้การทํางานล่าช้าและไม่
มีประสิทธิภาพเท่าที่ควร 
 กรุงเทพมหานครได้ให้ความสําคัญด้านการพัฒนาและส่งเสริมสุขภาพของบุคลากร โดยได้
บรรจุไว้ในแผนพัฒนากรุงเทพมหานคร 12 ปี ระยะที่ 2 (พ.ศ. 2556 - 2559) ยุทธศาสตร์ที่ 5 พัฒนา
ระบบบริหารจัดการเพ่ือเป็นต้นแบบด้านการบริหารมหานคร ประเด็นยุทธศาสตร์ที่ 5.3 เสริมสร้างให้
บุคลากรกรุงเทพมหานครมีความพร้อมทั้งด้านศักยภาพ คุณภาพชีวิตและความภาคภูมิใจเพ่ือร่วมพัฒนา
กรุงเทพมหานครให้น่าอยู่อย่างย่ังยืน กลยุทธ์หลักที่ 4 ส่งเสริมการพัฒนาคุณภาพชีวิตของบุคลากร และ
แผนพัฒนายุทธศาสตร์การบริหารทรัพยากรบุคคลของกรุงเทพมหานคร (พ.ศ . 2557 - 2560) 
ยุทธศาสตร์ที่ 4  การพัฒนาคุณภาพชีวิตการทํางาน กลยุทธ์ที่ 4.2 สร้างเสริมสุขภาพสัมพันธภาพท่ีดี เพ่ือ
ความสมดุลในชีวิต นอกจากน้ันกรุงเทพมหานคร ยังจัดให้มีโครงการตรวจสุขภาพของบุคลากรในสังกัดเป็น
ประจําทุกปี รวมทั้งส่งเสริมสนับสนุนให้บุคลากรที่ปฏิบัติงานภายในศาลาว่าการ กทม. ได้ออกกําลังกาย
ภายในอาคารศาลาว่าการ กทม.  โดยจัดให้มีห้องออกกําลังกาย  (Fitness)  ไว้บริการ จัดทําห้องอาบนํ้าใต้
ลานคนเมือง  แต่บุคลากรยังคงไม่ค่อยให้ความสําคัญกับสุขภาพของตนเองนัก เน่ืองจากอาจมีภารกิจมาก 
ประกอบกับยังไม่มีการรณรงค์การเสริมสร้างสุขภาพอย่างจริงจัง   
                   กองอัตรากําลัง  สํานักงาน ก.ก. มีหน้าที่ความรับผิดชอบงานเก่ียวกับการกําหนดและ
ปรับปรุงโครงสร้างการแบ่งส่วนราชการ การวางแผนกําลังคน การจัดอัตรากําลัง การศึกษาวิเคราะห์และ
ประเมินค่างานเพ่ือกําหนดจํานวนและระดับตําแหน่ง การจัดทําทะเบียนตําแหน่งข้าราชการ การเปลี่ยน
ประเภทข้าราชการ การดําเนินการเก่ียวกับการจัดสรรกําลังคน การกําหนดมาตรฐานการบริหารทรัพยากร
บุคคลของลูกจ้างกรุงเทพมหานคร  และพนักงานกรุงเทพมหานคร  การจ้างเหมาบริการเป็นรายบุคคล การ
ดําเนินการเกี่ยวกับการประเมินบุคคลของข้าราชการกรุงเทพมหานครสามัญ และข้าราชการครูและบุคลากร
ทางการศึกษากรุงเทพมหานคร ซึ่งเป็นภารกิจที่สําคัญด้านการบริหารทรัพยากรบุคคลของกรุงเทพมหานคร 
ที่จะผลักดันให้บุคลากรของกรุง เทพมหานครมีความเจริญก้าวหน้า  และส่ง เสริมสนับสนุนให้
กรุงเทพมหานครเป็นองค์กรที่สามารถให้บริการประชาชนอย่างรวดเร็วมีประสิทธิภาพ ทันกับสถานการณ์  
และประชาชนเกิดความพึงพอใจสูงสุด  โดยมีอัตรากําลังเจ้าหน้าที่ จํานวน 66  คน ประกอบด้วย 
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  ข้าราชการ   จํานวน 56 คน 
  ลูกจ้างประจํา จํานวน 2 คน 
  ลูกจ้างช่ัวคราว  จํานวน 8 คน 

 ผลการตรวจสุขภาพประจําปีที่ผ่านมาของข้าราชการกองอัตรากําลัง พบว่าข้าราชการ
บางส่วนเร่ิมมีปัญหาด้านสุขภาพ ทั้งที่บางคนอายุน้อย เช่น โรคอ้วน ไขมันสูง นํ้าตาลในเลือดสูง เป็นต้น 
และมีบางราย ได้รับใบนัดให้ไปพบแพทย์เพ่ือเข้ารับการรักษาอย่างต่อเน่ืองและจริงจัง  นอกจากน้ี
ข้าราชการบางรายของกองอัตรากําลัง สํานักงาน ก.ก. เริ่มมีอาการท่ีบ่งบอกถึงการเป็นโรคออฟฟิศซินโดรม 
(Office Syndrome) เน่ืองจากมีอาการปวดคอ ปวดหลัง ปวดไหล่  ปวดตา และปวดศีรษะ น้ิวลอ็ค เป็นต้น 
 สถิติจํานวนข้าราชการกองอัตรากําลังที่เข้ารับการตรวจสุขภาพ พ.ศ. 2557  จํานวน 
ทั้งสิ้น 34 คน  พบว่ามีปัญหาด้านสุขภาพ  ดังน้ี 
  - ไขมันในเลือดสูง  จํานวน 11 คน 
        - นํ้าตาลในเลือดสูง  จํานวน   3 คน 
  - โรคอ้วน   จํานวน   8 คน 
  - โรคออฟฟิศซินโดรม  จํานวน 12 คน 
  นอกจากน้ันยังพบว่ามีข้าราชการที่มีปัญหาสุขภาพโดยเป็นทุกโรค ทั้งไขมันใน
เลือดสูง นํ้าตาลในเลือดสูง โรคอ้วน โรคออฟฟิศซินโดรม  จํานวน 2 คน  

 นอกจากปัญหาสุขภาพของข้าราชการกองอัตรากําลัง  สํานักงาน ก.ก. ที่พบในปัจจุบันแล้ว 
ลักษณะการปฏิบัติงานของกองอัตรากําลัง เป็นงานด้านวิชาการ งานการประชุม ต้องน่ังและใช้คอมพิวเตอร์
เป็นเวลานาน ๆ ไม่ค่อยมีการเคล่ือนไหวร่างกาย ต้องใช้สมองและสมาธิในการคิดวิเคราะห์ศึกษางานต่างๆ 
เพ่ือให้ข้าราชการและกรุงเทพมหานครได้รับประโยชน์สูงสุด  ภายใต้สถานการณ์การเปลี่ยนแปลงทั้งทาง
เศรษฐกิจ สังคมและการเมือง การเร่งรัดติดตามงานจากผู้บริหาร การทํางานภายในระยะเวลาท่ีจํากัด และ
ความคาดหวังของข้าราชการกรุงเทพมหานครท่ีจะได้รับความเจริญก้าวหน้าในชีวิตราชการ ซึ่งจากการ
ปฏิบัติงานภายใต้สถานการณ์ดังกล่าว ก่อให้เกิดความกดดัน ความเครียด  ไม่มีเวลาพักผ่อน ซึ่งเป็นสาเหตุ
ของการเกิดปัญหาสุขภาพทั้งสิ้น ดังน้ัน จึงควรที่จะมีการการส่งเสริมให้ข้าราชการกองอัตรากําลัง มีสุขภาพ
ร่างกายและจิตใจที่สมบูรณ์แข็งแรง พร้อมที่จะปฏิบัติงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ และสามารถตอบสนอง
นโยบายผู้บริหารได้เป็นอย่างดี 

 
3.  วัตถุประสงค์ 
  1. เพ่ือส่งเสริมให้ข้าราชการกองอัตรากําลัง สํานักงาน ก.ก. มีความรู้ความเข้าใจ
และมีทัศนะคติในการดูแลรักษาสุขภาพอย่างถูกต้อง  สามารถพัฒนาตนเองให้เป็นผู้มีสุขภาพร่างกายท่ี
แข็งแรงสมบูรณ์และมีสุขภาพใจที่ดี 
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  2.  เพ่ือสนับสนุนให้ข้าราชการกองอัตรากําลังได้มีโอกาสผ่อนคลายไม่เคร่งเครียด
กับการปฏิบัติงานตลอดทั้งวัน 
 

4.  เป้าหมาย 
                   1.  ข้าราชการกองอัตรากําลัง  สํานักงาน ก.ก. อย่างน้อยร้อยละ 80 มีความรู้ความเข้าใจ  
เรื่องการดูแลสุขภาพทั้งทางร่างกายและจิตใจ มีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพจากเดิมไปสู่สุขภาพที่ดีใน
ปี 2559  
 2.  ข้าราชการกองอัตรากําลัง สํานักงาน ก.ก. อย่างน้อยร้อยละ 80 เป็นผู้มีสุขภาพดี
ภายในปี 2559 
 
5.  นิยามศัพท์ 
 พฤติกรรมสุขภาพ หมายถึง การแสดงออกหรือการกระทําของบุคคลในการทําให้ตนเองมี
ความสมบูรณ์แข็งแรงปราศจากความเจ็บป่วยทั้งทางกายและจิตใจสามารถดํารงชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่าง
ปกติสุข โดยกําหนดให้มีการดูแลสุขภาพทั้ง 2 ด้าน คือ ด้านโภชนาการ และด้านการออกกําลังกาย   
 
6.  กรอบแนวทางการดําเนินการและผู้มีส่วนเกี่ยวข้อง 

 ด้านบุคลากร 
 1  ผู้อํานวยการกองอัตรากําลังต้องให้ความสําคัญเรื่องสุขภาพของข้าราชการในสังกัด 
และประกาศเป็นนโยบายที่ชัดเจนให้ทราบทั่วกัน 
 2. ข้าราชการกองอัตรากําลัง สํานักงาน ก.ก. ต้องตระหนักและเห็นความสําคัญในการ
ดูแลสุขภาพทั้งสุขภาพกายและสุขภาพทางใจของตนเอง 
 3.  ข้าราชการกองอัตรากําลัง  สํานักงาน ก.ก. ต้องมีความรู้ ความเข้าใจเร่ืองการดูแล
รักษาสุขภาพกายและสุขภาพใจที่ถูกต้อง เพ่ือให้สามารถนําไปปฏิบัติได้ 
 4.  วิทยากร ในการให้ความรู้ด้านสุขภาพ ทั้งสุขภาพกายและสุขภาพใจต้องเป็น
ผู้เช่ียวชาญมีความสามารถในการถ่ายทอดความรู้เป็นอย่างดี เข้าใจง่าย และนําไปปฏิบัติได้จริง 

 ด้านเครื่องมือ/อุปกรณ์/สถานที่ 
 1. ต้องมีสถานที่รองรับการจัดกิจกรรมส่งเสริมการออกกําลังกาย ซึ่งศาลาว่าการ
กรุงเทพมหานคร มีสถานที่ที่เหมาะสม เช่น พ้ืนที่ว่างด้านข้างศาลไทย บริเวณช้ัน 5 ,ลานคนเมือง ห้องออก
กําลังกาย, ห้องอาบนํ้าใต้ลานคนเมือง 
 2.  ต้องมีการสื่อสารประชาสัมพันธ์ให้ข้อมลู โดยกองอัตรากําลังมีเว็บไซด์ของกองซึ่งจะทํา
ให้สามารถสื่อสารประชาสัมพันธ์ หรือจัดต้ังกลุ่มไลน์เพ่ือการออกกําลังกาย เป็นการให้ความรู้ได้อีกทางหน่ึง 
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 ด้านการบริหารจัดการ 
 1. ต้องมีการมอบหมายภารกิจให้มีผู้รับผิดชอบในการดําเนินกิจกรรมต่าง ๆ อย่างชัดเจน
หรืออาจต้ังคณะทํางานเพ่ือเป็นผู้รับผิดชอบหลักในการดําเนินการ 
 2.  ต้องมีการตรวจสุขภาพประจําปี และการวัดสมรรถภาพทางกายตามที่กําหนด 
 3.  การส่งเสริมสุขภาวะต้องมีกิจกรรมที่หลากหลาย และทําอย่างต่อเน่ืองตลอดระยะเวลา 
การดําเนินการ เพ่ือเป็นการกระตุ้นเตือนให้ข้าราชการกองอัตรากําลังตระหนักถึงความสําคัญของสุขภาพ
และดูแลรักษาสุขภาพตลอดเวลา 
 ด้านการจูงใจ 
 การดําเนินการส่งเสริมสุขภาวะต้องมีมาตรการจูงใจ เช่นการประกวด การให้รางวัล     
เป็นต้น เพ่ือสร้างแรงจูงใจให้ข้าราชการกองอัตรากําลัง  สํานักงาน ก.ก. มีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมด้าน
สุขภาพกาย สุขภาพใจของตน อันจะนําไปสู่การมีสุขภาพร่างกายและสุขภาพทางใจท่ีดี 

 6.1 การเตรียมการ 
  6.1.1 ผู้ อํานวยการกองอัตรากําลัง แต่งต้ังคณะทํางานส่งเสริมสุขภาวะ
ข้าราชการกองอัตรากําลัง สํานักงาน ก.ก. ประกอบด้วย ผู้อํานวยการกองอัตรากําลัง เป็นหัวหน้า
คณะทํางาน หัวหน้าทีมทุกทีม  ผู้แทนจากทุกทีม ๆ ละ 1 คน ร่วมเป็นคณะทํางานและมีหัวหน้าฝ่าย
บริหารงานทั่วไป  กองอัตรากําลัง สํานักงาน ก.ก. (ผู้เสนอผลงาน) เป็นคณะทํางานและเลขานุการ 
  6.1.2  คณะทํางานฯ จัดทําแผนการส่งเสริมสุขภาวะข้าราชการกองอัตรากําลัง  
สํานักงาน ก.ก. และกําหนดให้ปีงบประมาณ พ.ศ. 2559 เป็น “ปีแห่งการส่งเสริมสุขภาวะของข้าราชการ
กองอัตรากําลัง” 
  6.1.3  เมื่อฝ่ายบริหารงานทั่วไป กองอัตรากําลังได้รับการประสานเรื่องการตรวจ
สุขภาพประจําปี ให้ประสานแจ้งข้าราชการในสังกัดทุกคนเข้ารับการตรวจสุขภาพ และเมื่อได้รับผลการ
ตรวจสุขภาพแล้ว ให้ส่งสําเนาผลการตรวจสุขภาพของข้าราชการทุกคนให้หัวหน้าฝ่ายบริหารงานท่ัวไป   
ผู้เสนอผลงาน ในฐานะเลขานุการคณะทํางานฯ รวบรวมเป็นข้อมูลสุขภาพข้าราชการกองอัตรากําลัง      
ก่อนดําเนินการส่งเสริมสุขภาพ 
  6.1.4  คณะทํางานฯ ทอดแบบสอบถามพฤติกรรมสุขภาพทั้งสุขภาพกายสุขภาพ
ใจของข้าราชการกองอัตรากําลัง ก่อนเริ่มโครงการเพ่ือศึกษาถึงพฤติกรรมด้านสุขภาพของข้าราชการกอง
อัตรากําลัง ในปัจจุบันว่ามีพฤติกรรมสุขภาพที่ดีหรือไม่เพียงใด เพ่ือนําไปประกอบการดําเนินการส่งเสริมสุข
ภาวะของข้าราชการกองอัตรากําลังต่อไป  

 6.2  การดําเนินการ 
  ฝ่ายบริหารงานทั่วไป กองอัตรากําลัง จัดประชุมข้าราชการกองอัตรากําลัง เพ่ือให้
ผู้อํานวยการกองอัตรากําลัง ประกาศนโยบายส่งเสริมสุขภาวะ และการเข้าสู่ “ปีแห่งการส่งเสริมสุขภาวะ
ข้าราชการกองอัตรากําลัง”  ให้ข้าราชการในสังกัดได้ทราบโดยท่ัวกัน จากน้ันคณะทํางานฯ ดําเนินการจัด
กิจกรรมต่างๆ ร่วมกับผู้มีส่วนเก่ียวข้องในแต่ละกิจกรรม  ดังน้ี 
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  6.2.1  กิจกรรรมด้านส่งเสริมสุขภาพ 
   6.2.1.1  ให้ความรู้เรื่องสุขภาพ จํานวน 2 ครั้ง  
                - ครั้งที่ 1  เพ่ือเป็นการเปิดโครงการเข้าสู่ปีแห่งการส่งเสริม
สุขภาวะของข้าราชการกองอัตรากําลังอย่างเป็นทางการโดยเชิญวิทยากรจากโรงพยาบาลในสังกัด
กรุงเทพมหานครมาให้ความรู้ ก่อนการให้ความรู้ วิทยากรดําเนินการทดสอบสมรรถภาพทางกายของ
ผู้เข้าร่วมโครงการ ครั้งที่ 1 และนําไปประมวลผลหาค่าความสมบูรณ์ของร่างกายแต่ละคน  จากน้ัน
ดําเนินการทดสอบความรู้ความเข้าใจเรื่องสุขภาพของผู้เข้าร่วมโครงการ เพ่ือให้ทราบระดับความรู้ปัจจุบัน
ของผู้เข้าร่วมโครงการ หลังการให้ความรู้ ทีมวิทยากรแจ้งผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย   ครั้งที่ 1  
แก่ผู้เข้าร่วมโครงการฯ พร้อมแนะนําแนวทางการพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่เหมาะสมสําหรับแต่ละบุคคล 
จากน้ันทดสอบความรู้อีกครั้งเพ่ือดูว่าแต่ละคนมีความรู้ความเข้าใจเรื่องสุขภาพเพ่ิมขึ้นหรือไม่ (ระยะเวลา
ดําเนินการ 1 วัน) 
     -  ครั้งที่ 2  เพ่ือเป็นการติดตามผลการดําเนินการและปิด
โครงการ หลังจากการให้ความรู้ ครั้งที่ 1 แล้ว ภายในระยะเวลา 6 เดือน จะมีการให้ความรู้และติดตามผล     
อีกครั้ง โดยทีมวิทยากรจะดําเนินการทดสอบสมรรถภาพทางกายของผู้เข้าร่วมโครงการ ครั้งที่ 2 เพ่ือดูว่า
ผู้เข้าร่วมโครงการมีสมรรถภาพทางกายเพ่ิมขึ้นหรือไม่ จากน้ันแจ้งผลการทดสอบ  มีการมอบรางวัลต่าง ๆ 
ตามมาตรการจูงใจที่กําหนด โดยผู้อํานวยการกองอัตรากําลัง สํานักงาน ก.ก. และปิดโครงการ (ระยะเวลา
ดําเนินการคร่ึงวัน) 
   6.2.1.2  จัดกิจกรรมเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตใจ 2 เดือนต่อ 1 ครั้ง 
โดยเป็นกิจกรรมที่หลากหลายหมุนเวียนไปในแต่ละครั้ง เช่น กิจกรรมใกล้วัดใกล้ธรรม ,กิจกรรมแบ่งปัน
ความสุขเพ่ือสังคม เป็นต้น 
   6.2.1.3  จัดกิจกรรม 2 เพลง เพ่ือเสริมสร้างความสุขด้านการผ่อน
คลายดี (Happy Relax)  เพลงที่ 1 แนวผ่อนคลาย เป็นเพลงธรรมะสบายๆ (ประมาณ 5 นาที) สัปดาห์ละ
1 ครั้ง) ช่วงเวลาประมาณ 10.00 น. ขณะฟังให้ทุกคนหลับตาน่ังสมาธิทําจิตใจให้สงบ  เพลงที่ 2 เพลง
ประกอบการออกกําลังกายเพ่ือบอกลาโรคออฟฟิศซินโดรม  เพ่ือให้ข้าราชการกองอัตรากําลังได้ฝึกกาย
บริหารตามจังหวะเพลงที่โต๊ะทํางานสัปดาห์ละ 1 ครั้ง ครั้งละ 10 นาที ช่วงเวลาประมาณ 14.00 น.  
เพ่ือให้ผู้ที่น่ังทํางานประจําสํานักงานได้ผ่อนคลายกล้ามเนื้อและความเมื่อยล้าจากการใช้สายตา จากการน่ัง
และการพิมพ์งานนาน ๆ  เพ่ือเป็นการป้องกันโรคออฟฟิศซินโดรม และเป็นการกระตุ้นเตือนถึงความสําคัญ
ของสุขภาพ 
   6.2.1.4  จัดกิจกรรมออกกําลังกาย โดยคณะทํางานฯ สํารวจความ
ต้องการของข้าราชการกองอัตรากําลังว่าสนใจร่วมออกกําลังกายประเภทใด เช่น แอโรบิค  หรือเข้าห้องออก
กําลังกาย (Fitness) หรือเดิน – ว่ิงเพ่ือสุขภาพ แล้วจัดกลุ่มออกกําลังกายตามความสนใจ เพ่ือให้มีเพ่ือน
ออกกําลังกาย และร่วมกันผลักดันเพ่ือสมาชิกให้ออกกําลังกายอย่างสมํ่าเสมออย่างน้อยสัปดาห์ละ 2 ครั้ง 
โดยให้เพ่ือนสมาชิกเลือกหัวหน้ากลุ่มและนัดหมายเวลาออกกําลังกายกันเองตามความเหมาะสมและความ
สะดวก ส่วนสถานที่ออกกําลังกาย ได้แก่ 



6 

    - กลุ่มแอโรบิค ออกกําลังกายที่ลานคนเมือง หรือร่วมออกกําลังกาย 
ทุกวันพุธโดยร่วมกับกิจกรรมสปอร์ตเดย์ ของสํานักปลัดกรงเทพมหานคร 
    - กลุ่มเข้าห้องออกกําลังกาย (Fitness)  ออกกําลังกาย ณ ห้อง
ออกกําลังกาย ภายในอาคารศาลาว่าการกรุงเทพมหานคร 
    - กลุ่มเดิน - ว่ิงเพ่ือสุขภาพ  ออกกําลังกาย ณ สวนรมย์ณีนาถ
ตอนเย็นหลังเลิกงาน 
  6.2.2  กิจกรรมด้านรณรงค์/ประชาสัมพันธ์ส่งเสริมสุขภาพ  เป็นการสนับสนุน
ให้การดําเนินส่งเสริมสุขภาพเป็นไปอย่างต่อเน่ืองตลอดทั้งปีแห่งการส่งเสริมสุขภาวะฯ เพ่ือกระตุ้นเตือน
ข้าราชการกองอัตรากําลังอยู่ตลอดเวลาถึงปัญหาสุขภาพ สร้างความตระหนักถึงความสําคัญของการรักษา
สุขภาพ ตลอดจนวิธีดูแลสุขภาพที่ดีและถูกต้อง  โดยการประชาสัมพันธ์รณรงค์ผ่านช่องทางต่าง ๆ เช่น เว็บ
ไซด์ของกองอัตรากําลัง แผ่นพับ สร้างกลุ่มไลน์ในการออกกําลังกาย เป็นต้น โดยดําเนินการ  ดังน้ี 
   6.2.2.1  คณะทํางานฯ ประสานคณะทํางานด้านเว็บไซด์ของกอง
อัตรากําลังเปิดคอลัมน์สุขภาพเพ่ือให้ข้อมูลเก่ียวกับสุขภาพ ทั้งสุขภาพกายสุขภาพใจ 
   6.2.2.2   คณะทํางานฯ จัดทําแผ่นพับท่ากายบริหารในที่ทํางานแจกให้
ข้าราชการกองอัตรากําลังทุกคน เพ่ือเป็นคู่มือในการออกกําลังกายกิจกรรม Happy Relax ประจําทุก
สัปดาห์ 
   6.2.2.3  จัดต้ังกลุ่มไลน์เชิญผู้เข้าร่วมออกกําลังกายเป็นสมาชิกเพ่ือแจ้ง
ข่าวสารข้อมูลต่าง ๆ และการนัดหมายเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 
   6.2.2.4  กิจกรรมอ่ืน ๆ เช่น 
    - คณะทํางานฯ ประสานขอความร่วมมือทุกทีมงานและฝ่าย
บริหารงานทั่วไป ในสังกัดกองอัตรากําลัง กรณีมีการจัดเลี้ยงอาหารว่างในการประชุม ให้จัดเลี้ยงด้วยอาหาร
และเครื่องด่ืมเพ่ือสุขภาพ งดพวกนํ้าหวานและเบเกอร่ี เน้นผลไม้และนํ้าเปล่าหรือนํ้าสมุนไพรแทน โดยให้
ความรู้เรื่องคุณประโยชน์ของอาหารและเคร่ืองด่ืมที่จัดไว้ในแต่ละครั้งโดยอาจพิมพ์ใส่กระดาษและวางใน
จานเสิร์ฟ หรือต้ังไว้ตรงจุดลงทะเบียน 
      -  ผู้อํานวยการกองอัตรากําลังอนุญาตให้กลุ่มผู้ออกกําลังกาย
สามารถแต่งกายด้วยชุดกีฬาที่สุภาพ (เสื้อยืดคอปก กางเกงกีฬาขายาวสีเข้ม รองเท้าผ้าใบ)มาปฏิบัติงานใน
วันออกกําลังกายของตนได้ เพ่ือสร้างบรรยากาศแห่งการส่งเสริมสุขภาวะฯ และเป็นการอํานวยความสะดวก
และสนับสนุนให้ข้าราชการมีความพร้อมในการออกกําลังกาย โดยไม่ต้องยุ่งยากนําชุดมาเปลี่ยน 
   6.2.3  มาตรการจูงใจ  เป็นการจูงใจให้ข้าราชการกองอัตรากําลัง สนใจ
ดูแลสุขภาพทั้งทางกายและทางใจ มีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ อันจะนําไปสู่การมีสุขภาพที่ดีตาม
เป้าหมายที่กําหนดไว้ เช่น 
    6.2.3.1  การประกวดกลุ่มออกกําลังกายดีเด่น  ผู้ออกกําลังกาย
ดีเด่นได้แก่ กลุ่มที่มีสมาชิกออกกําลังกายประจําวันมากที่สุด กลุ่มที่ออกกําลังกายได้ครบอย่างน้อย 2 ครั้งต่อ
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สัปดาห์ตลอดปีแห่งการส่งเสริมสุขภาวะเพ่ือส่งเสริมให้ออกกําลังกายเป็นประจําต่อเน่ือง โดยหัวหน้ากลุ่ม
ออกกําลังกายเป็นผู้เก็บสถิติ และคณะทํางานฯ ประสานผู้เก่ียวข้อง ดังน้ี 
    - ประสานวิทยากรนําเต้นแอโรบิค ณ ลานคนเมือง ให้ทราบถึง
กิจกรรมของกองอัตรากําลัง และให้วิทยากรมีส่วนร่วมในการรับรองสถิติการร่วมกิจกรรมของกลุ่มแอโรบิค 
    - ประสานเจ้าหน้าที่ประจําห้องออกกําลังกาย (Fitness) ให้
ทราบถึงกิจกรรมของกองอัตรากําลัง และให้เจ้าหน้าที่มีส่วนร่วมในการรับรองสถิติการร่วมกิจกรรมของกลุ่ม
เข้าห้องออกกําลังกาย 
    -  มีการให้รางวัลผู้ที่มีการเปลี่ยนแปลงด้านสุขภาพ เช่น มีผล
การตรวจสุขภาพดีขึ้น  มีรอบเอว และนํ้าหนักส่วนเกินลดลง  และผู้ที่มีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมทาง
สุขภาพมากที่สุด ซึ่งของรางวัลจะเป็นผลิตภัณฑ์เพ่ือสุขภาพ เช่นผัก,ผลไม้เพ่ือสุขภาพ เป็นต้น 
    -  มีการตอบคําถามชิงรางวัลทางไลน์กลุ่ม 
 6.3  หลังการดําเนินการ 
        6.3.1  ฝ่ายบริหารงานทั่วไปกองอัตรากําลัง   ประสานให้ข้าราชการทุกคนเข้ารับ
การตรวจสุขภาพคร้ังที่ 2 เพ่ือดูว่าสุขภาพร่างกายดีขึ้นหรือไม่ 
        6.3.2  คณะทํางานทอดแบบสอบถามพฤติกรรมสุขภาพของข้าราชการกอง
อัตรากําลัง  ครั้งที่ 2 เพ่ือศึกษาว่าข้าราชการกองอัตรากําลังได้มีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพทั้ง
สุขภาพทางกายและสุขภาพทางใจจากเดิม ไปสู่สุขภาพที่ดีขึ้นหรือไม่อย่างไร 
        6.3.3  คณะทํางานฯ สังเกตพฤติกรรมการแสดงออกในที่ทํางานของข้าราชการใน
สังกัด ว่ามีพฤติกรรมที่สะท้อนถึงสุขภาพทางใจท่ีเปลี่ยนแปลงไปในทิศทางที่ดีขั้นหรือไม่ เช่น ย้ิมแย้มแจ่มใส 
ไม่เครียดไม่แสดงอารมณ์ฉุนเฉียว ไม่บ่นเรื่องปัญหาสุขภาพ เป็นต้น 
         6.3.4  คณะทํางานติดตามประเมินผลการดําเนินกิจกรรมทั้งหมด ผลสําเร็จตาม
ตัวช้ีวัด ผลการดําเนินโครงการในภาพรวม พร้อมทั้งปัญหาอุปสรรคในการดําเนินการ และสรุปรายงานผล
เพ่ือเสนอผู้บริหารสํานักงาน ก.ก. ทราบต่อไป 
 
 



แผนการส่งเสริมสุขภาวะของข้าราชการกองอัตรากาํลงั  สํานกังาน ก.ก. 
งาน/ภารกิจ รายละเอียด/ภารกิจ ผลที่คาดหวัง ผู้รับผิดชอบ ระยะเวลาดําเนินการ 

การเตรียมการ     

1. การแต่ง ตั้งคณะทํางานส่งเสริมสุข
ภาวะของข้าราชการ กองอัตรากําลัง 
สํานักงาน ก.ก. 

คณะทํางานประกอบด้วย ผู้อํานวยการกอง 
หัวหน้าทีมทุกทีม ผู้แทนจากทุกทีม และนัก
จัดการงานทั่วไปชํานาญการ (หัวหน้าฝ่าย)  
ฝ่ายบริหารงานทั่วไป เป็นเลขานุการ 

คณะทํางานฯ ผู้อํานวยการกอง มิถุนายน - กรกฎาคม 
2558 

2. จัดทําแผนปฏิบัติการส่งเสริมสุขภาวะ
ข้าราชการกองอัตรากําลัง 
สํานักงาน ก.ก. 

จัดทําแผนปฏิบัติการส่งเสริมสุขภาวะ 
เ พื่อกําหนดการจัดกิจกรรม ระยะเวลาที่จะ
ดําเนินการโดยละเอียด 

แผนปฏิบัติการฯ คณะทํางาน  กรกฎาคม - สิงหาคม2558 

3. ตรวจสอบสุขภาพประจําปี  
ครั้งที่ 1 

ให้ข้าราชการกองอัตรากําลังทุกคนเข้ารับการ
ตรวจสุขภาพร่างกายประจําปี 

ผลการตรวจสุขภาพครั้งที่ 1 ฝ่ายบริหารทั่วไป กันยายน 2558 

4. ทอดแบบสอบถามพฤติกรรมสุขภาพ
ครั้งที่ 1 

ทอดแบบสอบถามพฤติ กรรมสุ ขภาพของ
ข้าราชการกองอัตรากําลังในปัจจุบันก่อนเริ่ม
โครงการว่ามีพฤติกรรมด้านสุขภาพอย่างไร 

ผลสํารวจพฤติกรรมสุขภาพ 
ครั้งที่ 1 

คณะทํางาน กันยายน 2558 

ดําเนินการ     
5. ประกาศนโยบายส่งเสริมสุขภาวะและ
การเข้าสู่ “ปีแห่งการส่งเสริมสุขภาวะของ
ข้าราชการกองอัตรากําลัง” 

ประกาศนโยบาย และปีแห่งการส่งเสริมสุขภาวะ 
ให้ข้าราชการในสังกัดได้รับทราบโดยทั่วกัน 

ข้าราชการได้รับทราบและเตรียม
ตัวเข้าสู่ปีแห่งการส่งเสริมสุขภาวะ
ฯ 

- ผู้อํานวยการกองฯ 
- ฝ่ายบริหารงานทั่วไป 
- คณะทํางานฯ 

ตุลาคม 2558 

6. ดําเนินการให้ความรู้เรื่องสุขภาพ ให้ความรู้เรื่องสุขภาพ และทําการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย และทดสอบความรู้เรื่อง
สุขภาพของผู้เข้ารับการอบรม 

- ข้าราชการมีความรู้ความเข้าใจ
ในเรื่องสุขภาพเพิ่มขึ้น 
- ข้าราชการมีสมรรถภาพทางกาย
ดีขึ้น 

- คณะทํางานฯ 
- ทีมวิทยากร 

ครั้งที่ 1 พฤศจิกายน 2558 
ครั้งที่ 2  พฤษภาคม 2559 
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งาน/ภารกิจ รายละเอียด/ภารกิจ ผลที่คาดหวัง ผู้รับผิดชอบ ระยะเวลาดําเนินการ 
7. จัดกิจกรรมเสริมสร้างภูมิคุ้มกัน
ทางจิตใจ 

จัดกิจกรรมเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตใจ 
ที่หลากหลาย จํานวน 2 เดือน ต่อครั้ง 

ข้าราชการกองอัตรากําลัง 
มีสุขภาพทางใจที่ดี 

คณะทํางานฯ ธันวาคม 2558 เป็นต้น
ไป 

8. จัดกิจกรรม2 เพลงเพื่อเสริมสร้าง
ความสุขด้านการผ่อนคลายดี 
(Happy Relax) 

เปิดเสียงตามสายให้ข้าราชการกองอัตรากําลังนั่งสมาธิ
สัปดาห์ละครั้งๆละ 5 นาที และออกกายบริหารที่โต๊ะ
ทํางาน สัปดาห์ละครั้งๆ ละ 10 นาที 

ข้าราชการที่นั่งประจําสํานักงานได้
ผ่ อนคลายกล้ าม เนื้ อ และความ
เมื่อยล้าจากการใช้สายตา การนั่ง
และการพิมพ์งานนานๆ 

คณะทํางาน ธันวาคม 2558 เป็นต้น
ไป 

9. จัดกิจกรรมออกกําลังกาย สํารวจความต้องการออกกําลังกาย 
และจัดกิจกรรมตามความเหมาะสม 

ข้าราชการกองอัตรากําลัง 
มีสุขภาพร่างกายที่ดี 

- คณะทํางานฯ 
- กลุ่มออกกําลังกาย 

ธันวาคม 2558เป็นต้นไป 

10. จัดกิจกรรมรณรงค์
ประชาสัมพันธ์ส่งเสริมสุขภาพ 

จัดการประชาสัมพันธ์รณรงค์เรื่องสุขภาพผ่านช่องทาง
ต่าง ๆ เช่น เว็บไซด์กองอัตรากําลัง แผ่นพับ 
แอปพิเคชั่นไลน์ เป็นต้น 

ข้าราชการกองอัตรากําลังตระหนัก
ในเรื่องปัญหาสุขภาพให้ความ 
สําคัญในการดูแลรักษาสุขภาพ 

- คณะทํางาน 
- คณะทํางานดูแลเว็บไซด์
ของกองอัตรากําลัง 

พฤศจิกายน 2558    
เป็นต้นไป 

11. สร้างแรงจูงใจในการรักษา
สุขภาพ 

จัดกิจกรรมจูงใจต่าง ๆ เช่น การประกวด 
ให้รางวัล การตอบคําถามชิงรางวัล 

ข้าราชการกองอัตรากําลัง รักษา
สุขภาพและเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ
ได้ตามเป้าหมาย 

คณะทํางานฯ พฤศจิกายน 2558    
เป็นต้นไป 

หลังดําเนินการ     
12. ตรวจสอบสุขภาพประจําปี 
ครั้งที่ 2 

ให้ข้าราชการกองอัตรากําลังเข้ารับการตรวจสุขภาพ
ประจําปีหลังดําเนินโครงการแล้วเสร็จ 

ผลการตรวจสุขภาพครั้งที่ 2 ฝ่ายบริหารงานทั่วไป กันยายน 2559 

13. ทอดแบบสอบถามพฤติกรรม
สุขภาพครั้งที่ 2 

ทอดแบบสอบถามสุขภาพของข้าราชการกอง
อัตรากําลังหลังจบโครงการ 

ข้าราชการกองอัตรากําลัง
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพได้ตาม
เป้าหมาย 

คณะทํางานฯ กันยายน 2559 

14. สังเกตพฤติกรรมการแสดงออก
ของข้าราชการกองอัตรากําลัง 

สังเกตข้าราชการกองอัตรากําลังว่ามีการแสดงออกถึง
พฤติกรรมสุขภาพใจที่ดีขึ้นหรือไม่ 

ข้าราชการกองอัตรากําลังมีสุขภาพ
ทางใจที่ดีขึ้นตามเป้าหมาย 

- คณะทํางานฯ 
- หัวหน้าทีมทุกทีม 

สิงหาคม -กันยายน 
2559 

15. สรุปผลการดําเนินการ สรุปผลการดําเนินการในภาพรวม ปัญหา อุปสรรค 
และรายงานผล 

รายงานผลการดําเนินการ คณะทํางานฯ ตุลาคม 2559 

 



7.  ระยะเวลาดําเนินการ 
                       มิถุนายน 2558 – กันยายน 2559 

 
8.  แนวทางการติดตามและประเมินผล 
 8.1  ตัวชี้วัดความสําเร็จ 
  1. ร้อยละ 80 ของข้าราชการกองอัตรากําลัง สํานักงานก ก.ก มีความรู้ความเข้าใจ 
เรื่องการดูแลสุขภาพเพ่ิมขึ้น 
  2.  ร้อยละ 80  ของข้าราชการกองอัตรากําลัง สํานักงาน ก.ก. มีการปรับเปลี่ยน 
พฤติกรรมในการดูแลสุขภาพให้ถูกต้องเหมาะสมเพ่ิมขึ้นอย่างน้อย 2 พฤติกรรม  
          3.  ร้อยละ 80 ของข้าราชการกองอัตรากําลัง สํานักงาน ก.ก. มีสุขภาพร่างกาย
ที่ดีขึ้น 
  4.  ข้าราชการกองอัตรากําลัง สํานักงาน ก.ก.  มีสุขภาพทางใจท่ีดีเพ่ิมขึ้น 
 8.2  วิธีการ 
  8.2.1  วิธีการประเมินผลตัวช้ีวัดที่ 1  ร้อยละ 80 ของข้าราชการกองอัตรากําลัง 
สํานักงาน ก.ก. มีความรู้ความเข้าใจเรื่องการดูแลสุขภาพกาย สุขภาพใจเพ่ิมขึ้นโดยให้ข้าราชการ 
กองอัตรากําลังทุกคนเข้ารับการฟังการให้ความรู้เรื่องสุขภาพกาย สุขภาพใจ วิธีการดูแลรักษาสุขภาพ
ร่างกายและจิตใจ การป้องกันโรค หลักโภชนาการ รู้จักเลือกอาหารและผลิตภัณฑ์สุขภาพที่ถูกต้อง การออก
กําลังกายที่เหมาะสมกับวัย และทําการทดสอบแบบวัดความรู้ความเข้าใจของข้าราชการกองอัตรากําลัง 
จํานวน 2 ครั้ง คือก่อนเริ่มโครงการและหลังจบโครงการ จากน้ันประมวลผลคะแนนทดสอบเปรียบเทียบ
ก่อนและหลังของข้าราชการแต่ละราย  หากข้าราชการกองอัตรากําลังอย่างน้อยร้อยละ 80 มีผลคะแนน
ทดสอบหลังการได้รับความรู้ สูงกว่าคะแนนทดสอบก่อนการได้รับความรู้ถือผ่านเกณฑ์ตัวช้ีวัด   
 
 
 
 
 
 
ตัวอย่าง  ข้าราชการกองอัตรากําลัง จํานวน 63 คน จากทั้งหมด 66 คน มีผลคะแนนการทดสอบหลังได้รับ
ความรู้ สูงกว่าก่อนได้รับความรู้เรื่องสุขภาพ                 63  x 100 = 95.45 
                                  66 
                      
  8.2.2  วิ ธีการประเมินผลตัวช้ีวัดที่ 2:  ร้อยละ 80 ของข้าราชการกอง
อัตรากําลัง สํานักงาน ก.ก.  มีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการดูแลสุขภาพให้ถูกต้องเหมาะสมเพ่ิมขึ้นอย่าง
น้อย 2 พฤติกรรม โดยการสํารวจว่าข้าราชการกองอัตรากําลัง “มี หรือไม่มี”  “ปฏิบัติหรือไม่ปฏิบัติ”  “ใช่

10 

สตูรการคํานวณ 
          จํานวนผู้เข้าร่วมโครงการมีผลคะแนนทดสอบ 
              หลงัได้รับความรู้สูงกว่าก่อนได้รับความรู้   
 

            จํานวนข้าราชการผู้เข้ารับการอบรมทั้งหมด 
x 100 
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หรือ ไม่ใช่” ตามพฤติกรรมสุขภาพที่ถูกต้องเหมาะสม โดยทอดแบบสอบถามพฤติกรรมสุขภาพกายและ
สุขภาพทางใจของข้าราชการกองอัตรากําลังทุกคน จํานวน 2 ครั้ง ครั้งแรกก่อนเร่ิมโครงการ เพ่ือให้ทราบ
พฤติกรรมสุขภาพในปัจจุบันของข้าราชการกองอัตรากําลังแต่ละราย และครั้งที่ 2 หลังจากดําเนินการแล้ว
เสร็จทุกกิจกรรมที่กําหนดไว้ตามโครงการ จากน้ันประมวลผลเปรียบเทียบพฤติกรรมสุขภาพก่อนและหลัง
ดําเนินโครงการของข้าราชการกองอัตรากําลังแต่ละราย หากข้าราชการกองอัตรากําลัง อย่างน้อยร้อยละ 
80 มี หรือ ปฏิบัติ  หรือ ใช่ ตามพฤติกรรมสุขภาพที่ถูกต้องเหมาะสม หลังจบโครงการมากกว่าก่อนเริ่ม
ดําเนินโครงการอย่างน้อย 2 พฤติกรรม ถือว่าผ่านเกณฑ์ตัวช้ีวัด  
 
 
 
 
 
 
 
 
ตัวอย่าง  ข้าราชการกองอัตรากําลัง จํานวน 55 รายจากท้ังหมด 66 คน มีพฤติกรรมสุขภาพที่ถูกต้องหลัง
จบโครงการมากว่าก่อนเริ่มโครงการ อย่างน้อย 2 พฤติกรรม   55  x  100  =83.33 
                                                                                66  
  8.2.3 วิธีการประเมินผลตัวช้ีวัดที่ 3 : ร้อยละ 80 ของข้าราชการกองอัตรากําลัง
มีสุขภาพร่างกายที่ดีขึ้น  โดยนําผลการตรวจสุขภาพร่างกายประจําปี  และหรือผลการทดสอบสมรรถภาพ   
ทางกายมาเปรียบเทียบและมาพิจารณาร่วมกัน  ดังน้ี   
   8.2.3.1  ผลการตรวจสุขภาพร่างกายประจําปี  กรุงเทพมหานครได้จัด
ให้มีการตรวจสุขภาพร่างกายแก่ข้าราชการเป็นประจําทุกปี  ดังน้ันจึงใช้ผลการตรวจสุขภาพร่างกายของ
ข้าราชการกองอัตรากําลังประจําปี ก่อนหน้าการเริ่มโครงการเปรียบเทียบกับผลการตรวจสอบสุขภาพ
ร่างกายประจําปีหลังเสร็จสิ้นโครงการ หากข้าราชการกองอัตรากําลังรายใดมีผลการตรวจสุขภาพที่ดีขึ้น
อย่างน้อย 1 รายการ ถือว่าเป็นผู้มีผลการตรวจสุขภาพประจําปีดีขึ้น 
   8.2.3.2  ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  โดยจัดการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายของข้าราชการกองอัตรากําลัง ตามแนวทางการทดสอบสมรรถภาพ กองวิทยาศาสตร์
การกีฬาแห่งประเทศไทย ได้แก่ 
    - เปอร์เซ็นต์ไขมัน 
    -  แรงบีบมือ 
    -  แรงเหยียดขา 
    -  ความอ่อนตัว 
 

สตูรการคํานวณ 
   จํานวนข้าราชการกองอัตรากําลังที่มีพฤติกรรมสุขภาพทีถู่กต้อง 
              หลงัจบโครงการมากกว่าก่อนเริ่มโครงการ 
                        อย่างน้อย 2 พฤติกรรม      
      

                  จํานวนข้าราชการกองอัตรากําลังทั้งหมด 
 

x 100 
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    -  ความจุปอด 
    - การใช้ออกซิเจน 
โดยนํามาประมวลผลหาค่าความสมบูรณ์ของร่างกายโดยให้เป็นค่าคะแนน 0 - 100 คะแนน ทั้งน้ีให้มีการ
จัดทดสอบสมรรถภาพทางกายของข้าราชการกองอัตรากําลัง จํานวน 2 ครั้ง คือ  ครั้งแรกในวันที่เริ่ม
โครงการให้ความรู้เรื่องสุขภาพ ครั้งที่ 1  เพ่ือให้ทราบค่าความสมบูรณ์ของร่างกายในปัจจุบันของข้าราชการ
กองอัตรากําลังแต่ละราย และครั้งที่ 2 ในวันที่จัดให้มีการให้ความรู้เรื่องสุขภาพ ครั้งที่ 2 ระยะเวลาห่างกัน 
6 เดือน จากนั้นประมวลผลเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายก่อนและหลังดําเนินโครงการ หากข้าราชการ
รายใด มีค่าความสมบูรณ์ของร่างกายเพ่ิมขึ้นถือว่าเป็นผู้มีสมรรถภาพทางกายดีขึ้น 
 
 
 
 
 
 
 
 
ตัวอย่าง  จํานวนข้าราชการกองอัตรากําลัง 60 คน จากทั้งหมด 66 คน มีผลการตรวจสุขภาพดีขึ้นหรือมี
สมรรถภาพทางกายดีขึ้น                   60  x 100 = 90 
                                                    66 
  8.2.4  วิธีการประเมินผลตัวช้ีวัดที่ 4 : ข้าราชการกองอัตรากําลัง สํานักงาน ก.ก  
มีสุขภาพใจที่ดีเพ่ิมขึ้น ประเมินผลโดยวิธีการสังเกตและสอบถาม โดยคณะทํางานฯ และหัวหน้าทีมงาน 
สังเกตพฤติกรรมการแสดงออกของข้าราชการกองอัตรากําลังในภาพรวม เช่น ข้าราชการกองอัตรากําลังมี
ความสดช่ืนแจ่มใส มีรอยย้ิม มีเสียงหัวเราะ ในการทํางานเพ่ิมขึ้นหรือไม่ การแสดงออกทางอารมณ์ใน
สถานการณ์ต่าง ๆ เป็นต้น 
  8.3  เครื่องมือ 
   8.3.1  แบบทดสอบความรู้ความเข้าใจเรื่องการดูแลสุขภาพ 
   8.3.2  แบบสอบถามพฤติกรรมสุขภาพ 
   8.3.3  ผลการตรวจสุขภาพร่างกายประจําปี 
   8.3.4  ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
   8.3.5  การสังเกตพฤติกรรมการแสดงออกของข้าราชการในสังกัด 

 
 
 

สตูรการคํานวณ 
จํานวนข้าราชการกองอัตรากําลังผู้มีผลการตรวจสุขภาพประจําปี 

ดีขึ้น และ/หรอืจํานวนข้าราชการกองอัตรากําลัง 
ผู้มีสมรรถภาพทางกายดีขึ้น 

      

                  จํานวนข้าราชการกองอัตรากําลังทั้งหมด 
 

x 100 
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9.  ข้อเสนอแนะ 

 1   ควรกําหนดเป็นนโยบายของผู้บริหารกรุงเทพมหานครให้มีการดําเนินกิจกรรมส่งเสริม
สุขภาวะของข้าราชการในทุกหน่วยงาน 
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 ความหมายของสุขภาวะ   
 องค์การอนามัยโลกได้นิยามไว้ว่า สุขภาพ หมายถึงสุขภาวะที่สมบูรณ์ทั้งทางกาย จิตใจ 
สังคม และปัญญา มิใช่เพียงการปราศจากโรคหรือความพิการเท่าน้ัน  
 ความหมายสุขภาวะของกองทุนสับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส) สุขภาวะหมายถึงการ
ดํารงชีพของบุคคลอย่างสุขทั้งกาย และจิต อาจกล่าวได้ว่ามิใช่เพียงไม่มีโรคภัยไข้เจ็บแต่รวมถึงการมีชีวิต
ร่างกายที่แข็งแรง จิตใจเข้มแข็ง มีความสุขอยู่ในสังคม ในโลกปัจจุบัน ซึ่งมีการเปลี่ยนแปลงต่างๆ ที่เกิดขึ้น
อย่างรวดเร็ว บางอย่างที่เกิดขึ้นก่อให้เกิดภาวะคุกคามสุขภาพคนไทย เกิดเป็นปัญหาด้านสุขภาพ มลภาวะที่
เกิดขึ้น การเปลี่ยนแปลงเก่ียวกับ อาหาร วิถีชีวิต ค่านิยมและวัฒนธรรมที่เปลี่ยนไปล้วนก่อสให้เกิดปัญหา
ต่อสุขภาพทั้งสิ้นเช่นดโรคควาามดันโลหิตสูง โรคหัวใจขาดเลือด ซึ่งโรคบางโรคสามารถป้องกันหรือลดอัตรา
ความเสียงลงได้ ซึ่งต้องมีการร่วมมือร่วมใจในการส่งเสริมสุขภาพให้กับสังคม 
 


