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1.   ช่ือผลงานเรื่อง การพัฒนาการจัดกจิกรรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพบุคลากรศนูยอนามยัที่ 12 ยะลา 

2.   ระยะเวลาที่ดําเนินการ ตลุาคม 2556 – สิงหาคม 2557 

3.   สัดสวนของผลงานในสวนที่ตนเองปฏิบัติ    80 %   

4.   ผูรวมจัดทาํผลงาน (ถามี) 

 4.1   นางเบญจมาส  สมุทรกลิน  สัดสวนของผลงาน  10  % 

 4.2   นางสาวมุทริกา  จินากลุ  สัดสวนของผลงาน  10  % 

5.  สรุปสาระและขั้นตอนการดําเนินการ ประกอบดวย 

หลักการและเหตุผล  
การสงเสริมสุขภาพและปองกันโรค เปนกลยุทธสําคัญของการดําเนินงานสาธารณสุข ที่มุงเนนการ

สรางเสริมให ประชาชน ผูรับบริการ และบุคลากรสาธารณสุข มีพฤติกรรมสุขภาพที่ดี ซ่ึงเปนองคประกอบหนึ่ง
ของกระบวนการโรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพ ที่ชวยปรับเปลี่ยนการดําเนินงานของโรงพยาบาล เพื่อใหเปน
แบบอยางสุขภาพใหกับผูรับบริการและสอดคลองกับวิสัยทัศน พันธกิจ ของศูนยอนามัยที่ 12 โรงพยาบาล
สงเสริมสุขภาพ ศูนยอนามัยที่ 12  ไดรับการประเมินและรับรองการเปนโรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพ  ดังนั้นเพื่อ
รักษามาตรฐานและใหเกิดความตอเนื่องอยางยั่งยืน จึงตองพัฒนา กระบวนการที่สําคัญ คือ การสงเสริมสุขภาพ
บุคลากร เพื่อเปนแบบอยางใหกับประชาชน 

จากการดําเนินงานสงเสริมสุขภาพของบุคลากร ของศูนยอนามัย ที่ 12  ตั้งแต ป 2554 – 2556 พบวา มี
จํานวนบุคลากรมาตรวจสุขภาพประจําปลดลงเปน รอยละ 76.16,  76.00 และ 61.75  ตามลําดับ จากการตรวจ
สุขภาพประจําปของบุคลากร พบวาบุคลากรมีแนวโนมของภาวะสุขภาพลดลง ไดแก ภาวะไขมันในเลือดสูง 
รอยละ 57.34 , 69.00 และ 55.10  มีคาดัชนีมวลกายเกิน รอยละ 43.00, 51.60 และ 48.70 และมีภาวะซีด รอยละ 
21.76, 38.70 และ 14.30 ตามลําดับ สวนบุคลากรมีแนวโนมของภาวะสุขภาพที่มีความเสี่ยงเพิ่มขึ้น ไดแก ความ
ดันโลหิตสูง  รอยละ 8.29, 5.90 และ 6.60   รอบเอวเกิน รอยละ  31.50, 25.78  และ 36.20  มีภาวะน้ําตาลใน
เลือดสูง   รอยละ 8.90, 6.20 และ 9.10 ตามลําดับ  ในการนี้ไดเห็นความสําคัญของการสงเสริมสุขภาพและการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพของบุคลากร  จึงไดพัฒนาการจัดกิจกรรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพบุคลากร
ศูนยอนามัยที่ 12 ยะลาขึ้น  เพื่อคนหากลุมปกติ กลุมเสี่ยง กลุมเปนโรค  และนําขอมูลหรือปญหาที่พบมาใชใน
การวางแผนการดําเนินงานสรางเสริมสุขภาพ /จัดกิจกรรม ใหเหมาะสม อันสงผลตอภาวะสุขภาพดีและ
ประสิทธิภาพในการทํางาน 
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วัตถุประสงค 
1. เพื่อใหบุคลากรเห็นความสําคัญและตระหนักตอสุขภาพของตนเอง โดยการปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมที่ถูกตอง 
2. เพื่อสงเสริมใหกลุมเสี่ยงเกดิความตระหนักในการดแูลสุขภาพของตนเองดีขึ้นกวาเดิม 
3. เพื่อใหบุคลากรมีความรูดานอาหาร การออกกําลังกายและอารมณ  สามารถถายทอดให

ผูรับบริการไดอยางถูกตอง   
4. เพื่อใหบุคลากรศูนยอนามยัที่ 12 เปนแบบอยางที่ถูกตองของประชาชน 

 
วิธีการดําเนินงาน 

1. จัดทําแผนดําเนินงาน ทบทวนนโยบายและแผนปฏิบัติ  
2. ประชาสัมพันธ/ติดประกาศใหบุคลากรในหนวยงานมารบัการตรวจสุขภาพประจําป  
3. ประสานงานกบัหนวยงานทีม่ารับการตรวจสุขภาพประจําป 
4. ใหบริการตรวจสุขภาพประจําป ตามสิทธิ์              
5. ทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
6. ประเมินตนเองเรื่อง พฤติกรรมการกิน ออกกําลังกายและอารมณ ความเครียด 
7. จัดตั้งชมรมสรางเสริมสุขภาพ 
8. ใหความรูในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมดวยหลัก 3 อ. เปนรายบุคคล และรายกลุม 
9. ประเมิน/ตดิตามภาวะสุขภาพของบุคลากร 
10. จัดเวทแีลกเปลี่ยนเรียนรูและนําเสนอผลการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 
11. ประเมินผล 

 
ผลการดําเนนิงาน 

1. มีการกําหนดเรื่องการสงเสริมสุขภาพบุคลากรในนโยบายโรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพ 
2. จัดตารางการใหบริการตรวจสุขภาพประจําปและทดสอบสมรรถภาพ  
3. มีประเมินตนเองเรื่อง พฤติกรรมการกิน ออกกําลังกายและอารมณ และเรื่องความสขุ 
4. จัดกิจกรรมเฝาระวังสภาวะสุขภาพโดยใหบุคลากร ช่ังน้ําหนกั วดัรอบเอว และบันทึกในแบบ

เฝาระวังทุกสปัดาห ซ่ึงจะตัง้อยูที่จุดเซ็นตช่ือ 
5. จัดตั้งชมรมออกกําลังกาย โดยใหบุคลากรสมัครเปนสมาชิกชมรม อยางนอยคนละ 1  ชมรม 

เชน ชมรมจักรยาน ชมรมบาสโลบ ชมรมฟตเนส ชมรมปงปอง ชมรมเปตง ชมรมโยคะ  
6. จัดตั้งแกนนําออกกําลังกายแตละแผนก  
7. จัดกิจกรรมยืดเหยยีด ทกุวัน เวลา 10.00 น. เปนเวลา  3  นาที และกิจกรรมออกกําลังกายโดย

การเตนบาสโลบ ทุกวัน เวลา 15.30 – 16.00 น. บริเวณแผนกปฏิบัติงาน 
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8. จัดประชุมเชิงปฏิบัติการ พัฒนารูปแบบสงเสริมสุขภาพบุคลากร ในวนัที่ 3 , 4  ก.พ. 57  
ผูเขารวมกิจกรรม  2  รุน ๆ ละ 30 คน รวม 60 คน  

9. จัดอบรมเพิ่มทักษะปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพลดพงุลดโรคไมติดตอเร้ือรัง  
ในวนัที่ 10 , 11  มี.ค. 57  ผูเขารวมกิจกรรม  2  รุน ๆ ละ 30 คน รวม 60 คน  

10. จัดกิจกรรมแลกเปลี่ยนเรยีนรูบุคลากรตนแบบสุขภาพ (HEALTH MODEL)  
ในวนัที่ 26  มิ.ย. 57  ผูเขารวมกิจกรรม  จํานวน 30 คน  

 
ตารางที่ 1 ผลการตรวจสุขภาพบุคลากร  

 
รายละเอียด จํานวน รอยละ 

1.  จํานวนเจาหนาที ่   
    จํานวนเจาหนาที่ทั้งหมด    248 100 
    จํานวนที่ตรวจสุขภาพทั้งหมด    166 66.93 
    จํานวนตรวจทางหองปฏิบัติการ 133 80.12 
2. รายละเอียดผลการตรวจรางกาย   
         คา รอบเอวเพศหญิง     > 80 ซม                   65 39.15 
         คา  รอบเอวเพศชาย      > 90 ซม                   6 3.61 
         คา BMI    >22.9                                         81 48.79 
3. รายละเอียดผลการตรวจทางหองปฏิบัติการ    
        เพศหญิง  คา Hb <  12     และ เพศชาย   Hb <   13     11 8.27 
       เพศหญิง คา Hct  <  36   และ  เพศชาย  Hct  <  39     25 18.80 
         FBS   > 100                                        51 44.74 
         Chol    >   200              86 74.48 
         TG      >   150                                                  23 20.90 
         LDL    >   150              47 42.73 
         HDL    < 40    24 21.82 
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ตารางที่ 2 ผลการทดสอบสมรรถภาพ (ทดสอบ 201 คน)  
 

    
 รายการทดสอบ 

ระดับสุขภาพ 
ดี รอยละ ปานกลาง รอยละ ต่ํา รอยละ 

1. อัตราการเตนของหัวใจขณะพกั 42   20.89 50   24.87 109  54.23 
2. ความดันโลหิต   142  70.65 38 18.91 11 5.47 
3. คาดัชนีมวลกาย   119 59.20 50 24.89 32 15.92 
4. ความจุปอด   16 10.67 33 22.00 101 67.33 
5. แรงเหยียดขา   102 58.62 22 12.64 50 28.75 
6. แรงบีบมือ   53 26.37 76 37.81 72 35.82 
7. ความออนตวั   32 17.02 92 48.94 64 34.04 

  
ตารางที่ 3 ผลการประเมินตนเอง เร่ืองพฤติกรรมการกิน ออกกําลังกาย และอารมณ 

 
รายละเอียด จํานวน รอยละ 

จํานวนเจาหนาที่ทั้งหมดที่ตอบแบบสอบถาม  ( คน ) 83 100 
      พฤติกรรมสุขภาพดีมาก 3 1.2 
      พฤติกรรมสุขภาพด ี 17 6.8 
      พฤติกรรมสุขภาพปานกลาง 52 1.2 
      ควรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมใหดีขึ้น 11 33.3 

 
ตารางที่ 4 การประเมินตนเอง เร่ืองความสขุ 

 
รายละเอียด จํานวน รอยละ 

จํานวนเจาหนาที่ทั้งหมดที่ตอบแบบสอบถาม  ( คน ) 82 100 
     ดีกวาคนทัว่ไป 29 11.6 
      เทากับคนปกติ 39 15.7 
      ต่ํากวาคนทั่วไป 14 5.7 
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การนําไปใชประโยชน 

บุคลากรสามารถการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพอยางตอเนื่องและมีประสิทธิภาพ และสามารถวาง
แผนการดูแลสุขภาพบุคลากรกลุมเสี่ยง กลุมเปนโรค ไดอยางเหมาะสม  หนวยงานสามารถวางแผนพัฒนาให
เปนองคกรไรพุง ตามเกณฑของกรมอนามัย 

ความยุงยากในการดําเนินงาน/ปญหา/อุปสรรค 

เจาหนาที่บางสวน เชน พนักงานราชการ พนักงานจางเหมา ไมไดรับการตรวจทางหองปฏิบัติการ
เนื่องจากตองเสียคาใชจาย  เชน การตรวจเลือด เอกซเรยปอด  
 

ขอเสนอแนะ/วิจารณ 

1. หนวยงานควรสนับสนุนการตรวจสุขภาพประจําป แก พนักงานราชการ พนักงานจางเหมา 
2. พัฒนาแกนนําออกกําลังกายอยางตอเนื่อง 

 

ขอรับรองวาผลงานดังกลาวขางตนเปนความจริงทุกประการ 
 
       (ลงชื่อ)          ผูขอรับการคัดเลือก 
                      (นางรุสนานีย  ขํานุรักษ) 

      ตําแหนง   นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ 
       วันที่           /             / 
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เอกสารหมายเลข 3 
 

ตอนที่ 3   ผลงานที่สงประเมิน 
 

(ข)  ขอเสนอแนวคิด/วิธีการ เพื่อพัฒนางานหรือปรับปรุงใหมีประสิทธภิาพมากขึน้  
 
1.   ช่ือผลงานเรื่อง     การพัฒนาการจัดกิจกรรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพในชุมชน      

2.   ระยะเวลาที่ดําเนินการ     ตุลาคม 2557 – กันยายน 2558 

3.   สรุปเคาโครงเรื่อง 

3.1 หลักการและเหตุผล 

ปจจุบันแนวโนมปญหาสุขภาพเกิดจากการที่ประชาชนมีปจจัยเสี่ยงจากสิ่งแวดลอมและการมีวิถีชีวิตที่
เปลี่ยนแปลง ไดแก โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจและหลอดเลือด เปนตน ถาหากไมเรงแกไข
ปญหาสุขภาพของประชาชนในชุมชน จะทําใหมีปญหาสุขภาพรุนแรงมากขึ้น ปวยเปนโรคหลายโรคพรอมกัน 
ซ่ึงโรคเหลานี้เกิดจากการมีพฤติกรรมสุขภาพที่ไมถูกตอง ไดแก การกินอาหารไขมันสูง การกินผักและผลไม
นอย ขาดการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ ความเครียด การสูบบุหร่ี และดื่มสุรา เปนตนและโรคตางๆ เหลานี้
สามารถปองกันได โดยประชาชนจะตองใสใจและดูแลตนเองดวยการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ รวมกับการ
บริโภคอาหารที่ถูกตอง หลีกเลี่ยงการสูบบุหร่ีและดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล และควบคุมความเครียด ถาหาก
คนในชุมชนขาดความใสใจในการดูแลสุขภาพของคนในชุมชน ไมควบคุมปจจัยเสี่ยงตางๆ รวมทั้งการมี
ส่ิงแวดลอมที่ไมเหมาะสมแลวนั้น จะทําใหคนในชุมชนเกิดปญหาสุขภาพรุนแรงมากขึ้น  ชุมชนเปนแหลงที่มี
กลุมคนหลากหลายครอบครัวมาอยูรวมกัน ชุมชนจึงมีบทบาทสําคัญที่จะทําใหคนในชุมชนมีคุณภาพชีวิตที่ดี 
พลังของชุมชนการรวมแรงรวมใจของคนในชุมชนจึงเปนแรงผลักดันที่สําคัญในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
สุขภาพของชุมชนที่ยั่งยืน โดยคนในชุมชนรวมมือกันเฝาระวังพฤติกรรมเสี่ยง รวมกันวางแผนและดําเนินการ
แกไขปญหาสุขภาพของชุมชน ดวยการจัดกิจกรรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพแบบมีสวนรวมของชุมชน
อยางเหมาะสม  กระบวนการที่มีประสิทธิภาพและพลังของชุมชนที่เขมแข็ง จะสรางใหเกิดการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมสุขภาพอยางยั่งยืน 
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3.2  บทวิเคราะห/แนวความคิด/ขอเสนอ 

1. รวมรวมขอมลู วิเคราะห วางแผนพัฒนาสขุภาพของประชาชนในเขตเทศบาลนครยะลา และหาแนว
ทางแกไขปญหาดานสุขภาพในชุมชน โดยบูรณาการรวมกับเทศบาล คัดเลือกชุมชนตนแบบในการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมสุขภาพ 

2.  ประสานงาน เชื่อมโยง การพัฒนาคนในชมุชนใหมีความรูดานการสงเสริมสุขภาพอนามัยและ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ โดยการออกหนวยในเขตชุมชนรวมกับเทศบาลนครยะลา  

3.  สรางแกนนําสุขภาพดานการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพในชุมชน ใหความสําคญัตอการมีสวน
รวมและใหการยอมรับตอบทบาทของหนวยงานภาคีเครอืขายภาครัฐ เอกชน องคกรชุมชน สมาคม อาสาสมัคร
สาธารณสุข  กลุม/ชมรม  ผูนําชุมชน ผูนําศาสนา และเยาวชน ที่มีอยูหลากหลายในพืน้ที่  ตอการใหการ
สนับสนุนการดําเนินงานพัฒนา 

4. รณรงคประชาสัมพันธ สงเสริมและสนับสนุนการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ ผานชองทางตาง ๆ 
เชน แผนพับ ปายประชาสัมพันธ ส่ือวิทยุ เวปไซต 
 

3.3  ผลที่คาดวาจะไดรับ 

1. ประชาชนลดความเสี่ยงตอไมติดตอเร้ือรัง เชน โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจและ
หลอดเลือด 

2. ประชาชนในชุมชนสามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพอันสงผลตอภาวะสุขภาพดีได 
 
3.4  ตัวช้ีวดัความสําเร็จ 

 จํานวนชุมชนในเขตเทศบาลนครยะลาสามารถเปนตนแบบในการปรบัเปลี่ยนพฤตกิรรมสุขภาพ ใน
ชุชน จํานวน 3 ชุมชน  
 

  ขาพเจาขอรับรองวาผลงานดังกลาวขางตนเปนความจรงิทุกประการ 

     (ลงชื่อ)                                        ผูขอรับการคัดเลือก 
                               (นางรุสนานีย  ขํานุรักษ) 

        ตําแหนง     นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ 
      วันที่           /             / 

      


