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1.   ช่ือผลงานเรื่อง การพัฒนาการจัดกจิกรรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพบุคลากรศนูยอนามยัที่ 12 ยะลา 

2.   ระยะเวลาที่ดําเนินการ ตลุาคม 2556 – สิงหาคม 2557 

3.   สัดสวนของผลงานในสวนที่ตนเองปฏิบัติ    80 %   

4.   ผูรวมจัดทาํผลงาน (ถามี) 

 4.1   นางเบญจมาส  สมุทรกลิน  สัดสวนของผลงาน  10  % 

 4.2   นางสาวมุทริกา  จินากลุ  สัดสวนของผลงาน  10  % 

5.  สรุปสาระและขั้นตอนการดําเนินการ ประกอบดวย 

หลักการและเหตุผล  
การสงเสริมสุขภาพและปองกันโรค เปนกลยุทธสําคัญของการดําเนินงานสาธารณสุข ที่มุงเนนการ

สรางเสริมให ประชาชน ผูรับบริการ และบุคลากรสาธารณสุข มีพฤติกรรมสุขภาพที่ดี ซ่ึงเปนองคประกอบหนึ่ง
ของกระบวนการโรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพ ที่ชวยปรับเปลี่ยนการดําเนินงานของโรงพยาบาล เพื่อใหเปน
แบบอยางสุขภาพใหกับผูรับบริการและสอดคลองกับวิสัยทัศน พันธกิจ ของศูนยอนามัยที่ 12 โรงพยาบาล
สงเสริมสุขภาพ ศูนยอนามัยที่ 12  ไดรับการประเมินและรับรองการเปนโรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพ  ดังนั้นเพื่อ
รักษามาตรฐานและใหเกิดความตอเนื่องอยางยั่งยืน จึงตองพัฒนา กระบวนการที่สําคัญ คือ การสงเสริมสุขภาพ
บุคลากร เพื่อเปนแบบอยางใหกับประชาชน 

จากการดําเนินงานสงเสริมสุขภาพของบุคลากร ของศูนยอนามัย ที่ 12  ตั้งแต ป 2554 – 2556 พบวา มี
จํานวนบุคลากรมาตรวจสุขภาพประจําปลดลงเปน รอยละ 76.16,  76.00 และ 61.75  ตามลําดับ จากการตรวจ
สุขภาพประจําปของบุคลากร พบวาบุคลากรมีแนวโนมของภาวะสุขภาพลดลง ไดแก ภาวะไขมันในเลือดสูง 
รอยละ 57.34 , 69.00 และ 55.10  มีคาดัชนีมวลกายเกิน รอยละ 43.00, 51.60 และ 48.70 และมีภาวะซีด รอยละ 
21.76, 38.70 และ 14.30 ตามลําดับ สวนบุคลากรมีแนวโนมของภาวะสุขภาพที่มีความเสี่ยงเพิ่มขึ้น ไดแก ความ
ดันโลหิตสูง  รอยละ 8.29, 5.90 และ 6.60   รอบเอวเกิน รอยละ  31.50, 25.78  และ 36.20  มีภาวะน้ําตาลใน
เลือดสูง   รอยละ 8.90, 6.20 และ 9.10 ตามลําดับ  ในการนี้ไดเห็นความสําคัญของการสงเสริมสุขภาพและการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพของบุคลากร  จึงไดพัฒนาการจัดกิจกรรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพบุคลากร
ศูนยอนามัยที่ 12 ยะลาขึ้น  เพื่อคนหากลุมปกติ กลุมเสี่ยง กลุมเปนโรค  และนําขอมูลหรือปญหาที่พบมาใชใน
การวางแผนการดําเนินงานสรางเสริมสุขภาพ /จัดกิจกรรม ใหเหมาะสม อันสงผลตอภาวะสุขภาพดีและ
ประสิทธิภาพในการทํางาน 

 
 



- 2 - 
 

วัตถุประสงค 
1. เพื่อใหบุคลากรเห็นความสําคัญและตระหนักตอสุขภาพของตนเอง โดยการปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมที่ถูกตอง 
2. เพื่อสงเสริมใหกลุมเสี่ยงเกดิความตระหนักในการดแูลสุขภาพของตนเองดีขึ้นกวาเดิม 
3. เพื่อใหบุคลากรมีความรูดานอาหาร การออกกําลังกายและอารมณ  สามารถถายทอดให

ผูรับบริการไดอยางถูกตอง   
4. เพื่อใหบุคลากรศูนยอนามยัที่ 12 เปนแบบอยางที่ถูกตองของประชาชน 

 
วิธีการดําเนินงาน 

1. จัดทําแผนดําเนินงาน ทบทวนนโยบายและแผนปฏิบัติ  
2. ประชาสัมพันธ/ติดประกาศใหบุคลากรในหนวยงานมารบัการตรวจสุขภาพประจําป  
3. ประสานงานกบัหนวยงานทีม่ารับการตรวจสุขภาพประจําป 
4. ใหบริการตรวจสุขภาพประจําป ตามสิทธิ์              
5. ทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
6. ประเมินตนเองเรื่อง พฤติกรรมการกิน ออกกําลังกายและอารมณ ความเครียด 
7. จัดตั้งชมรมสรางเสริมสุขภาพ 
8. ใหความรูในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมดวยหลัก 3 อ. เปนรายบุคคล และรายกลุม 
9. ประเมิน/ตดิตามภาวะสุขภาพของบุคลากร 
10. จัดเวทแีลกเปลี่ยนเรียนรูและนําเสนอผลการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 
11. ประเมินผล 

 
ผลการดําเนนิงาน 

1. มีการกําหนดเรื่องการสงเสริมสุขภาพบุคลากรในนโยบายโรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพ 
2. จัดตารางการใหบริการตรวจสุขภาพประจําปและทดสอบสมรรถภาพ  
3. มีประเมินตนเองเรื่อง พฤติกรรมการกิน ออกกําลังกายและอารมณ และเรื่องความสขุ 
4. จัดกิจกรรมเฝาระวังสภาวะสุขภาพโดยใหบุคลากร ช่ังน้ําหนกั วดัรอบเอว และบันทึกในแบบ

เฝาระวังทุกสปัดาห ซ่ึงจะตัง้อยูที่จุดเซ็นตช่ือ 
5. จัดตั้งชมรมออกกําลังกาย โดยใหบุคลากรสมัครเปนสมาชิกชมรม อยางนอยคนละ 1  ชมรม 

เชน ชมรมจักรยาน ชมรมบาสโลบ ชมรมฟตเนส ชมรมปงปอง ชมรมเปตง ชมรมโยคะ  
6. จัดตั้งแกนนําออกกําลังกายแตละแผนก  
7. จัดกิจกรรมยืดเหยยีด ทกุวัน เวลา 10.00 น. เปนเวลา  3  นาที และกิจกรรมออกกําลังกายโดย

การเตนบาสโลบ ทุกวัน เวลา 15.30 – 16.00 น. บริเวณแผนกปฏิบัติงาน 
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8. จัดประชุมเชิงปฏิบัติการ พัฒนารูปแบบสงเสริมสุขภาพบุคลากร ในวนัที่ 3 , 4  ก.พ. 57  
ผูเขารวมกิจกรรม  2  รุน ๆ ละ 30 คน รวม 60 คน  

9. จัดอบรมเพิ่มทักษะปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพลดพงุลดโรคไมติดตอเร้ือรัง  
ในวนัที่ 10 , 11  มี.ค. 57  ผูเขารวมกิจกรรม  2  รุน ๆ ละ 30 คน รวม 60 คน  

10. จัดกิจกรรมแลกเปลี่ยนเรยีนรูบุคลากรตนแบบสุขภาพ (HEALTH MODEL)  
ในวนัที่ 26  มิ.ย. 57  ผูเขารวมกิจกรรม  จํานวน 30 คน  

 
ตารางที่ 1 ผลการตรวจสุขภาพบุคลากร  

 
รายละเอียด จํานวน รอยละ 

1.  จํานวนเจาหนาที ่   
    จํานวนเจาหนาที่ทั้งหมด    248 100 
    จํานวนที่ตรวจสุขภาพทั้งหมด    166 66.93 
    จํานวนตรวจทางหองปฏิบัติการ 133 80.12 
2. รายละเอียดผลการตรวจรางกาย   
         คา รอบเอวเพศหญิง     > 80 ซม                   65 39.15 
         คา  รอบเอวเพศชาย      > 90 ซม                   6 3.61 
         คา BMI    >22.9                                         81 48.79 
3. รายละเอียดผลการตรวจทางหองปฏิบัติการ    
        เพศหญิง  คา Hb <  12     และ เพศชาย   Hb <   13     11 8.27 
       เพศหญิง คา 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 รอยละ ปานกลาง รอยละ ต่ํา รอยละ 

1. อัตราการเตนของหัวใจขณะพกั 42   20.89 50   24.87 109  54.23 
2. ความดันโลหิต   142  70.65 38 18.91 11 5.47 
3. คาดัชนีมวลกาย   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. ความออนตวั   32 17.02 92 48.94 64 34.04 

  
ตารางที่ 3 ผลการประเมินตนเอง เร่ืองพฤติกรรมการกิน ออกกําลังกาย และอารมณ 

 
รายละเอียด จํานวน รอยละ 

จํานวนเจาหนาที่ทั้งหมดที่ตอบแบบสอบถาม  ( คน ) 83 100 
      พฤติกรรมสุขภาพดีมาก 3 1.2 
      พฤติกรรมสุขภาพด ี 17 6.8 
      พฤติกรรมสุขภาพปานกลาง 52 1.2 
      ควรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมใหดีขึ้น 11 33.3 

 
ตารางที่ 4 การประเมินตนเอง เร่ืองความสขุ 

 
รายละเอียด จํานวน รอยละ 

จํานวนเจาหนาที่ทั้งหมดที่ตอบแบบสอบถาม  ( คน ) 82 100 
     ดีกวาคนทัว่ไป 29 11.6 
      เทากับคนปกติ 39 15.7 
      ต่ํากวาคนทั่วไป 14 5.7 
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การนําไปใชประโยชน 

บุคลากรสามารถการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพอยางตอเนื่องและมีประสิทธิภาพ และสามารถวาง
แผนการดูแลสุขภาพบุคลากรกลุมเสี่ยง กลุมเปนโรค ไดอยางเหมาะสม  หนวยงานสามารถวางแผนพัฒนาให
เปนองคกรไรพุง ตามเกณฑของกรมอนามัย 

ความยุงยากในการดําเนินงาน/ปญหา/อุปสรรค 

เจาหนาที่บางสวน เชน พนักงานราชการ พนักงานจางเหมา ไมไดรับการตรวจทางหองปฏิบัติการ
เนื่องจากตองเสียคาใชจาย  เชน การตรวจเลือด เอกซเรยปอด  
 

ขอเสนอแนะ/วิจารณ 

1. หนวยงานควรสนับสนุนการตรวจสุขภาพประจําป แก พนักงานราชการ พนักงานจางเหมา 
2. พัฒนาแกนนําออกกําลังกายอยางตอเนื่อง 

 

ขอรับรองวาผลงานดังกลาวขางตนเปนความจริงทุกประการ 
 
       (ลงชื่อ)          ผูขอรับการคัดเลือก 
                      (นางรุสนานีย  ขํานุรักษ) 

      ตําแหนง   นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ 
       วันที่           /             / 
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เอกสารหมายเลข 3 
 

ตอนที่ 3   ผลงานที่สงประเมิน 
 

(ข)  ขอเสนอแนวคิด/วิธีการ เพื่อพัฒนางานหรือปรับปรุงใหมีประสิทธภิาพมากขึน้  
 
1.   ช่ือผลงานเรื่อง     การพัฒนาการจัดกิจกรรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพในชุมชน      

2.   ระยะเวลาที่ดําเนินการ     ตุลาคม 2557 – กันยายน 2558 

3.   สรุปเคาโครงเรื่อง 

3.1 หลักการและเหตุผล 

ปจจุบันแนวโนมปญหาสุขภาพเกิดจากการที่ประชาชนมีปจจัยเสี่ยงจากสิ่งแวดลอมและการมีวิถีชีวิตที่
เปลี่ยนแปลง ไดแก โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจและหลอดเลือด เปนตน ถาหากไมเรงแกไข
ปญหาสุขภาพของประชาชนในชุมชน จะทําใหมีปญหาสุขภาพรุนแรงมากขึ้น ปวยเปนโรคหลายโรคพรอมกัน 
ซ่ึงโรคเหลานี้เกิดจากการมีพฤติกรรมสุขภาพที่ไมถูกตอง ไดแก การกินอาหารไขมันสูง การกินผักและผลไม
นอย ขาดการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ ความเครียด การสูบบุหร่ี และดื่มสุรา เปนตนและโรคตางๆ เหลานี้
สามารถปองกันได โดยประชาชนจะตองใสใจและดูแลตนเองดวยการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ รวมกับการ
บริโภคอาหารที่ถูกตอง หลีกเลี่ยงการสูบบุหร่ีและดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล และควบคุมความเครียด ถาหาก
คนในชุมชนขาดความใสใจในการดูแลสุขภาพของคนในชุมชน ไมควบคุมปจจัยเสี่ยงตางๆ รวมทั้งการมี
ส่ิงแวดลอมที่ไมเหมาะสมแลวนั้น จะทําใหคนในชุมชนเกิดปญหาสุขภาพรุนแรงมากขึ้น  ชุมชนเปนแหลงที่มี
กลุมคนหลากหลายครอบครัวมาอยูรวมกัน ชุมชนจึงมีบทบาทสําคัญที่จะทําใหคนในชุมชนมีคุณภาพชีวิตที่ดี 
พลังของชุมชนการรวมแรงรวมใจของคนในชุมชนจึงเปนแรงผลักดันที่สําคัญในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
สุขภาพของชุมชนที่ยั่งยืน โดยคนในชุมชนรวมมือกันเฝาระวังพฤติกรรมเสี่ยง รวมกันวางแผนและดําเนินการ
แกไขปญหาสุขภาพของชุมชน ดวยการจัดกิจกรรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพแบบมีสวนรวมของชุมชน
อยางเหมาะสม  กระบวนการที่มีประสิทธิภาพและพลังของชุมชนที่เขมแข็ง จะสรางใหเกิดการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมสุขภาพอยางยั่งยืน 
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3.2  บทวิเคราะห/แนวความคิด/ขอเสนอ 

1. รวมรวมขอมลู วิเคราะห วางแผนพัฒนาสขุภาพของประชาชนในเขตเทศบาลนครยะลา และหาแนว
ทางแกไขปญหาดานสุขภาพในชุมชน โดยบูรณาการรวมกับเทศบาล คัดเลือกชุมชนตนแบบในการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมสุขภาพ 

2.  ประสานงาน เชื่อมโยง การพัฒนาคนในชมุชนใหมีความรูดานการสงเสริมสุขภาพอนามัยและ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ โดยการออกหนวยในเขตชุมชนรวมกับเทศบาลนครยะลา  

3.  สรางแกนนําสุขภาพดานการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพในชุมชน ใหความสําคญัตอการมีสวน
รวมและใหการยอมรับตอบทบาทของหนวยงานภาคีเครอืขายภาครัฐ เอกชน องคกรชุมชน สมาคม อาสาสมัคร
สาธารณสุข  กลุม/ชมรม  ผูนําชุมชน ผูนําศาสนา และเยาวชน ที่มีอยูหลากหลายในพืน้ที่  ตอการใหการ
สนับสนุนการดําเนินงานพัฒนา 

4. รณรงคประชาสัมพันธ สงเสริมและสนับสนุนการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ ผานชองทางตาง ๆ 
เชน แผนพับ ปายประชาสัมพันธ ส่ือวิทยุ เวปไซต 
 

3.3  ผลที่คาดวาจะไดรับ 

1. ประชาชนลดความเสี่ยงตอไมติดตอเร้ือรัง เชน โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจและ
หลอดเลือด 

2. ประชาชนในชุมชนสามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพอันสงผลตอภาวะสุขภาพดีได 
 
3.4  ตัวช้ีวดัความสําเร็จ 

 จํานวนชุมชนในเขตเทศบาลนครยะลาสามารถเปนตนแบบในการปรบัเปลี่ยนพฤตกิรรมสุขภาพ ใน
ชุชน จํานวน 3 ชุมชน  
 

  ขาพเจาขอรับรองวาผลงานดังกลาวขางตนเปนความจรงิทุกประการ 

     (ลงชื่อ)                                        ผูขอรับการคัดเลือก 
                               (นางรุสนานีย  ขํานุรักษ) 

        ตําแหนง     นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ 
      วันที่           /             / 

      


