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Change Body Shape 
ชื่อคณะด ำเนินงำน :  
หน่วยงำนห้องคลอดและห้องผ่ำตัด โรงพยำบำลส่งเสริมสุขภำพ ศูนย์อนำมัยที่ 1 เชียงใหม่ 
ได้แก่ นำงสำวอัจฉรำ  ยำกับ , นำงสำวอุษำ แสนวงค์, นำงสำวเขมพัฒน์  แสงค ำ, นำงเพลินศิริ  ริยะนำ 
และนำยศิลป์ชัย  ธะนะ 
 
ชื่อผู้น ำเสนอผลงำน : นำงสำวอัจฉรำ ยำกับ  
 
เป้ำหมำยและวัตถุประสงค์/แรงบันดำลใจ 

ควำมรอบรู้ด้ำนสุขภำพ หมำยถึง ระดับควำมรู้ ทักษะ แรงจูงใจ ของบุคคลและควำมสำมำรถในกำรเข้ำถึง 
เข้ำใจ ประเมิน และประยุกต์ข้อมูลข่ำวสำรทำงสุขภำพ เพ่ือพิจำรณำและตัดสินใจในชีวิตประจ ำวันเกี่ยวกับ  กำร
ดูแลสุขภำพ กำรส่งเสริมสุขภำพและป้องกันโรค ให้มีคุณภำพชีวิตที่ดี  

กำรพัฒนำและส่งเสริมให้ประชำชนมีควำมรอบรู้ด้ำนสุขภำพเป็นกำรสร้ำงและพัฒนำขีดควำมสำมำรถใน
ระดับบุคคลในกำรธ ำรงรักษำสุขภำพตนเองอย่ำงยั่งยืน(WHO…) ซึ่งสอดคล้องกับนโยบำยควำมรอบรู้ด้ำนสุขภำพ 
(HLO) ของกรมอนำมัยที่ถือว่ำกำรรอบรู้ด้ำนสุขภำพเป็นเรื่องของทุกคนในองค์กรกำรจัดระบบ กระบวนกำรและ
บริกำร กำรสร้ำงควำมรอบรู้ด้ำนสุขภำพนั้น จึงเป็นกำรพัฒนำศักยภำพขององค์กรอย่ำงเป็นระบบ ซึ่งต้อง
ปรับเปลี่ยนควบคู่กับกำรท ำให้เกิดองค์กรคุณภำพ โดยเริ่มที่กำรส่งเสริมสุขภำพของเจ้ำหน้ำที่ในหน่วยงำน 

วัตถุประสงค์ของโครงกำรนี้เขียนขึ้นเพ่ือให้เจ้ำหน้ำที่ห้องคลอดและห้องผ่ำตัด  ซึ่งมีเจ้ำหน้ำหมุนเวียน
ปฏิบัติงำนตลอด 24 ชั่วโมง พักผ่อนไม่เป็นเวลำ กำรส่งเสริมสุขภำพตนเองน้อย ซึ่งเป็นบุคลำกรทำงสุขภำพ ควรมี
ควำมเข้ำใจในภำวะสุขภำพของตนเอง และเกิดควำมรอบรู้ด้ำนสุขภำพ ซึ่งจะเป็นจุดเริ่มต้นของกำรเกิดองค์กรรอบ
รู้ด้ำนสุขภำพ โดยกำรน ำกำรจัดกำรควำมรู้ ( knowledge Management : KM ) แนวคิดเรื่อง Work – Life 
Balance สมดุลชีวิต และกำรท ำงำน และหลัก V-Shape เป็นกระบวนกำรเปลี่ยนแปลงภำยในตัวบุคคล ที่มำกกว่ำ
กำรสอนให้รู้ แต่เป็นกำรสร้ำงทักษะให้แสวงหำข้อมูลจำกช่องทำงต่ำงๆได้ แยกข้อมูลที่เป็นจริง สอดคล้องกับวิถี
ชีวิตของตนเอง ไปประกอบกำรตัดสินใจวำงแผนเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม สำมำรถบอกเล่ำควำมส ำเร็จสู่ผู้อ่ืนได้  ผล
กำรด ำเนินงำนพบว่ำ เจ้ำหน้ำที่มีควำมรอบรู้สุขภำพ เข้ำใจ3อ.2ส. สำมำรถวำงแผนจัดกำรสุขภำพปรับพฤติกรรม
ของตนและบอกต่อได ้เพ่ือสร้ำงวัฒนธรรมองค์กร น ำไปสู่กำรเป็นองค์กรต้นแบบ และเผยแพร่สู่ประชำชน องค์กำร
ต่ำงๆ ให้เกิดเป็นสังคมแห่งควำมรอบรู้ด้ำนสุขภำพต่อไป 
วัตถุประสงค์  
1.เพ่ือให้เจ้ำหน้ำที่ห้องคลอดและห้องผ่ำตัดมีควำมรอบรู้ด้ำนสุขภำพ 
2.เพ่ือให้เจ้ำหน้ำที่ห้องคลอดและห้องผ่ำตัดมีกำรจัดกำรสุขภำพของตนเองอย่ำงเหมำะสมมีสุขภำพที่ดีข้ึน 
3.เพ่ือเป็นต้นแบบองค์กรสุขภำพ 
 
กระบวนกำรสร้ำง KM 
ขั้นเตรียมการ 
1. หัวหน้ำสื่อสำร สร้ำงควำมเข้ำใจให้กับเจ้ำหน้ำที่ในหน่วยงำนเกี่ยวกับโครงกำร และถ่ำยทอดนโยบำย health 
literacy จำกกรมอนำมัย ตำมแผนยุทธศำสตร์แห่งชำติ 20 ปี และแผนพัฒนำเศรษฐกิจและสังคมแห่งชำติด้ำน
สำธำรณสุข ฉบับที่ 12 มีเป้ำประสงค์ให้ประชำชน ชุมชน ท้องถิ่น และภำคีเครือข่ำยมีควำมรอบรู้ด้ำนสุขภำพเพ่ิม
มำกขึ้น ส่งผลให้กำรเจ็บป่วยและตำยจำกโรคที่ป้องกันได้ลดลง  กรมอนำมัยได้รับมอบหมำยจำกกระทรวง
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สำธำรณสุข (16 พฤศจิกำยน 2559) ให้เป็นแกนหลักในกำรด ำเนินกำรสร้ำงควำมรอบรู้ด้ำนสุขภำพ ก ำหนด
นโยบำยให้หน่วยงำนของกรมอนำมัยเป็นต้นแบบองค์กรรอบรู้ด้ำนสุขภำพ (HLO) เป็น HL Quality Service และ
ศูนย์อนำมัยที่ 1 เชียงใหม่ มีแผนยุทธศำสตร์ 2P3E (Policy ,Personnel, Environment, Education, Encorage 
operation with partnerships)   
2. จัดตั้งคณะท ำงำน HLO ในหน่วยงำน เพ่ือประสำนงำนและขับเคลื่อนสู่เป้ำหมำย  
3. ศึกษำควำมรู้และแนวคิด น ำมำประยุกต์ใช้ 
- การให้แรงเสริม (Reinforcement) พัฒนำโดย B.F. Skinner ตำมหลักของ Operant Conditioning กำรให้ 
Positive reinforcement กำรให้ Negative reinforcement กำรให้สิ่งเร้ำที่ไม่พึงปรำรถนำหรือลดสิ่งเร้ำที่
ต้องกำร เพ่ือให้งดพฤติกรรมไม่เหมำะสม ใช้หลักกำรเรียนรู้แบบลงมือท ำ คือกำรเรียนรู้ที่ผู้เรียนเป็นผู้กระท ำ
พฤติกรรมแล้วจะได้รำงวัล ซึ่งรำงวัลเป็นผลให้ผู้เรียนกระท ำพฤติกรรมนั้นๆอีกวิธีกำรดังนี้  

1.กำรใช้แรงเสริมบวก (Positive reinforcement ) คือ กำรเพิ่มควำมถี่ของพฤติกรรมโดยกำรให้แรงเสริม
บวกเพ่ือให้แสดงพฤติกรรมที่ต้องกำร เป็นกำรลดพฤติกกรมที่เป็นปัญหำ เพ่ือให้แสดงพฤติกรรมที่เหมำะสมที่
ต้องกำร เช่น กำรให้เบี้ยอัตถำกรไปแลกของที่อยำกได้(Token economy) 

2.กำรให้แรงเสริมลบ (Negative reinforcement ) คือ กำรให้สิ่งที่ไม่พึงปรำรถนำหรือกำรงดสิ่งเร้ำที่พึง
พอใจเมื่อเกิดพฤติกรรมที่มีปัญหำ  

3.กำรปรุงแต่งพฤติกรรม (shaping technique) คือ กำรแต่งพฤติกรรมจำกพฤติกรรมง่ำยๆไปสู่พฤติกรรม
ที่ซับซ้อนและกำรปรุงแต่งจะต้องค่อยเป็นค่อยไปที่ละขั้น 

 
- สัมพันธภาพ (relationship) หมำยถึง ควำมสัมพันธ์อันดีระหว่ำงบุคคล อันจะท ำให้เกิดควำมรัก ควำมนับถือ 
และควำมร่วมมือ มนุษย์ไม่สำมำรถที่จะอยู่อย่ำงโดดเดี่ยวตำมล ำพังได้ จ ำเป็นต้องอยู่ร่วมกับบุคคลอ่ืนในสังคม จึงมี
ต้องกำรติดต่อสัมพันธภำพที่ดีกับบุคคลอ่ืนจะท ำให้กำรติดต่อ และกำรปฏิบัติงำนร่วมกับผู้อ่ืนเป็นไปได้ด้วยดีท ำให้
เกิดควำมสุขกำรด ำเนินชีวิตในที่สุดมี ทฤษฎีสัมพันธภำพระหว่ำงบุคคล (Interpersonal Relationship Theory) ผู้
เริ่มทฤษฎีสัมพันธภำพระหว่ำงบุคคล คือ Harry Sullivan (1892-1949) Sullivan เริ่มต้นศึกษำเรื่องจิตวิเครำะห์
และพัฒนำต่อเป็น Interpersonal Theory.  เน้นว่ำ พฤติกรรมของบุคคลเป็นผลมำจำกกำรที่บุคคลมีสัมพันธภำพ
กับบุคคลอ่ืนในสังคม ลักษณะของทฤษฎี ทฤษฎีสัมพันธภำพระหว่ำงบุคคลเชื่อว่ำ บุคคลถูกกระตุ้นเพ่ือไปสู่
เป้ำหมำย 2 ประกำร คือ  

 
1. เป้ำหมำยเพื่อไปสู่ควำมพึงพอใจ (satisfactions) ซึ่งเน้นที่ควำมต้องกำรทำงสรีรวิทยำ เช่น ควำมหิว 

กำรนอนหลับพักผ่อน ควำมต้องกำรทำงเพศ เป็นต้น  
2. เป้ำหมำยเพ่ือไปสู่ควำมมั่นคง (security) เป็นควำมต้องกำรเพ่ือควำมคงอยู่อย่ำงมีควำมสุข ต้องกำร

กำรยอมรับในสังคม ซึ่งเกิดจำกกำรมีสัมพันธภำพระหว่ำงบุคคล ควำมต้องกำรทั้ง 2 ด้ำนนี้ มีควำมสัมพันธ์กัน ถ้ำ
บุคคลได้รับตอบสนองอย่ำงเพียงพอทั้ง 2 ด้ำน บุคคลก็จะไม่เกิดควำมวิตกกังวล 
- การวัดดัชนีมวลร่างกาย Body Mass Index (BMI) คือ อัตรำส่วนระหว่ำงน้ ำหนักต่อส่วนสูง ที่ใช้บ่งว่ำอ้วนหรือ
ผอม สูตร คือ [ดัชนีมวลกำย= น้ ำหนักตัว / ควำมสูง ยกก ำลังสอง] 
-เส้นรอบพุง หรือ เส้นรอบเอว เป็นข้อมูลหนึ่งที่สำมำรถบอกถึงควำมเสี่ยงในกำรเกิด โรคเบำหวำน ควำมดันโลหิต
สูง ไขมันในเลือดผิดปรกติ ตลอดจนโรคหลอดเลือดหัวใจตีบตัน ซึ่งเป็นกลุ่มโรคที่เกิดจำกกำรที่มีไขมันในช่องท้อง
มำกเกินไป 
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-ค่าของเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย กำรทรำบปริมำณไขมันในร่ำงกำยนั้นสำมำรถก ำหนดทิศทำงกำรออกก ำลังกำย 
และ แนวทำงโภชนำกำรได้ 
4.ประชุมวำงแผนออกแบบ เพ่ือให้ส ำเร็จตำมเป้ำหมำย ดังนี้ 
4.1 ให้เข้ำร่วมกิจกรรมส่งเสริม Health Literacy ในศูนย์อนำมัย  
- ยืดเหยียด  เวลำ 10.30 น. และ14.30 น. ท ำทุกเวรเช้ำ ซึ่งมีเจ้ำหน้ำที่อย่ำงน้อย 9 คน เป็นกำรบริหำรร่ำงกำย
สไตล์ไทยๆ12 ท่ำ 5 นำที ของกองกิจกรรมทำงกำยเพ่ือสุขภำพ กรมอนำมัย เพ่ือส่งเสริมให้วัยท ำงำนได้มีกำร
บริหำรร่ำงกำยก่อนเริ่มปฏิบัติงำน หรือช่วงเวลำระหว่ำงปฏิบัติงำน เพ่ือสร้ำงควำมพร้อมและควำมแข็งแรงให้กับ
ร่ำงกำย 
- Healthy Camp มีเจ้ำหน้ำที่ในหน่วยงำนเข้ำร่วม 3 ท่ำน เป็นกำรจัดอบรมเสริมสร้ำงเป้ำหมำยเพ่ือสุขภำพที่ดี 
แนวคิด มLีine group ให้ควำมรู้เกี่ยวกับสุขภำพ 
- 66 Key massage ชุดข้อมูลควำมรู้พ้ืนฐำนที่ส ำคัญและจ ำเป็น เพ่ือควำมรอบรู้ด้ำนสุขภำพของประชำชน ของ
กรมอนำมัย เจ้ำหน้ำที่รู้จักทุกคน 
- อบรมพัฒนำศักยภำพสร้ำงควำมรอบรู้ด้ำนสุขภำพ ส ำหรับบุคลำกรศูนย์อนำมัยที่ 1 เชียงใหม่ เจ้ำหน้ำที่เข้ำร่วม
ทุกคน 
- กิจกรรม 100วัน 1ล้ำนก้ำว เจ้ำหน้ำที่เข้ำร่วมทุกคน แต่บรรลุเป้ำหมำย 10 คน คิดเป็นร้อยละ 52.6 
4.2 ศึกษำแนวคิดเรื่อง Work – Life Balance (สมดุลชีวิต และกำรท ำงำน), V-Shape มี 6 องค์ประกอบคือ กำร
เข้ำถึง กำรเข้ำใจ กำรตอบโต้ซักถำมแลกเปลี่ยน กำรตัดสินใจ กำรเปลี่ยนพฤติกรรมและกำรบอกต่อ  และแนวทำง
กำรพัฒนำองค์กรไปสู่ Healthy Oeganization มี 6 องค์ประกอบ คือ Healthy policy, Healthy workshop, 
Healthy canteen, Healthy space, Healthy meeting และHealthy tournament 
4.3 ให้ทุกคนจัดท ำ one page (รูปแบบกำรก ำหนดสุขภำพดีรำยบุคคล) : ส ำรวจ BMI เสน้รอบเอว โรคประจ ำตัว 
วำงแผนกำรส่งเสริมสุขภำพให้เหมำะสมกับตนเองและเพ่ือนร่วมงำน ตำมหลัก3อ.2ส. 
รูปแบบกำรก ำหนดสุขภำพดีรำยบุคลคล (One page) 
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กำรวำงแผนกำรด ำเนินงำนในกำรสร้ำง Health literacy 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
กระบวนกำรจัดกำรควำมรู้ 
ขั้นด าเนินการ 
รวบรวมข้อมูลสุขภำพจำก one page น ำมำประยุกต์กับหลัก V-shape 

1. กำรเข้ำถึง 
 ข้อมูลสุขภำพ จำกกำรส ำรวจภำวะสุขภำพของเจ้ำหน้ำที่ทุกคน ทั้ง BMI เส้นรอบเอว โรคประจ ำตัว กำร

ดื่มสุรำ/สูบบุหรี่ ผลเลือดที่ผิดปกติ เป็นต้น 
มีเจ้ำหน้ำที่ 19 คน      
- พบ BMI ปกติ = 10 คน, BMI เกิน = 6 คน, BMI ต่ ำ = 3 คน 

  - พบ เส้นรอบเอวเกิน = 8 คน, เส้นรอบเอวปกติ = 11 คน 
- ไม่มีโรค/ภำวะเสี่ยง 14 คน   มีโรคประจ ำตัว+หลังผ่ำตัด 5 คน ได้แก่ โรคหัวใจ, โรคตับ/หอบหืด, โรค
ควำมดันโลหิตสูง, โรคไขมันในเลือดสูง และหลังผ่ำตัดเข่ำ/เส้นเลือดขอด 

 ข้อมูลควำมรู้ด้ำนสุขภำพจำกแหล่งต่ำงๆ ที่น่ำเชื่อถือ เช่น 
- จำกกำรสอบถำมผู้รู้ในเรื่องนั่นๆ เช่น กำรออกก ำลังกำยจำกเจ้ำหน้ำที่ห้องฟิตเนสในศูนย์ 
- กำรออกก ำลังกำย โภชนำกำร จำกอินเตอร์เน็ต เช่น google, youtube และเพจต่ำงๆ เป็นต้น 

2. กำรเข้ำใจ 
- กำรที่มีกำรออกแบบวิธีกำรจัดกำรภำวะสุขภำพของตนเอง(one page) ตั้งเป้ำหมำยเกี่ยวกับสุขภำพ เพื่อควำม
เข้ำใจตัวเองและควำมเข้ำใจเพ่ือนร่วมงำนจึงแบ่งกลุ่มเพ่ือจัดกิจกรรมส่งเสริม  

 
 
 
 

 
 

กลุ่มปกติ คือ ไม่มีโรคประจ ำตัว 
จ ำนวน 14 คน 

 

กลุ่มป่วย คือ มีโรคประจ ำตัว 
จ ำนวน 5 คน 

ด ำเนินกำรตำม one page เป้ำหมำย : อำกำร
และผลเลือดไม่แย่ลง 

-Run challenge 
-ออกก ำลังกำย 

นโยบำยHLOจำกกรม
อนำมัย 

ยุทธศำสตร์ 2P3E ของ ศอ.
1 V-Shape 

ข้อมูล/ควำมรู้จำกที่ต่ำงๆ 
(สิ่งพิมพ์/อินเตอร์เน็ต/ค ำบอกเล่ำ) 

-ท ำ one page วำงแผน 
-ส่งเสริม 3อ.2ส.และ 
Physical activity 
-มี excel ค ำนวณ BMI+
เส้นรอบเอว 
-มีสัมพันธภำพ มีกลุ่ม
กระตุ้น/แลกเปลี่ยน 
 

-BMI 
-เส้นรอบ
เอว 
-ผลทำง
ห้องปฏิบัติ
กำร 
-บอกต่อ 

เจ้ำหน้ำที่ห้องคลอด+ห้องผ่ำตัด 
1. มีควำมรอบรู้ด้ำนสุขภำพ 
2. วำงแผนสุขภำพได้และมีสุขภำพท่ีดี 
3. เป็นต้นแบบองค์กรสุขภำพ 
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- นอกจำกกำรประเมินตนเอง มีแกนน ำในกำรติดตำมสังเกตพฤติกรรมในแต่ละเวร 
3. กำรโต้ตอบซักถำมแลกเปลี่ยนและกำรเข้ำถึงควำมรู้ 
3.1 มีกำรแลกเปลี่ยนพูดคุยกันในกำรประชุมกลุ่มและline group  
- มีกำรพูดคุย/ส่งควำมรู้เกี่ยวกับสุขภำพ กำรออกก ำลังกำยแนวต่ำงๆ เมนูอำหำร Up dateควำมรอบรู้ด้ำนสุขภำพ 
- มีกำรน ำสมำชิกที่เปลี่ยนแปลงตนเองได้มำแลกเปลี่ยนบอกเล่ำให้กลุ่มฟัง 
- รวบรวมรูป ควำมรู้ส ำคัญไว้ใน line Album, line note 
3.2 google form มีแบบสอบถำม แบบประเมิน 
3.3 google driveและคอมพิวเตอร์ในหน่วยงำน จัดเก็บข้อมูล 
3.4 โปรแกรม Excel ในกำรเก็บ วิเครำะห์ข้อมูล 
4. กำรตัดสินใจ 
- เมื่อเห็นปัญหำ หรือมีควำมต้องกำรตำมเป้ำหมำยที่ชัดเจน ยิ่งตัดสินใจเริ่มเปลี่ยนพฤติกรรมได้เร็ว 
- บำงคนตัดสินใจหลังจำกตั้งเป้ำหมำยร่วมกันแล้วท ำข้อตกลงให้เปลี่ยนพฤติกรรมตำม one page 
- จำกแรงชักชวน แรงกลุ่ม 
5. เปลี่ยนพฤติกรรม 
- ให้เปลี่ยนพฤติกรรมตำม 3อ.2ส. 
- มีกำรประเมิน BMI เส้นรอบเอวเกิน โดยประเมินทุกเดือน และมีค ำถำมเพ่ือให้เข้ำใจตนเอง ผ่ำน google form 
- มีกระบวนกำรเพ่ือนชวนเพื่อน และแรงเสริมทำงบวก 
6. บอกต่อ 
- มีกำรบอกต่อทำง Social Network เช่น กำรโพสภำพ รวมตัวกันไปวิ่งตำมงำนวิ่งต่ำงๆใน Facebook, LINE , 
Instagram เป็นต้น 
- มีกำรแบ่งปันแลกเปลี่ยนควำมรู้ ในกลุ่มกำรประชุม ในกลุ่มLINE จำกผู้ที่ท ำตำมเป้ำหมำยได้  
- มีกำรแบ่งปันโปรแกรม excel ค ำนวณ BMI เส้นรอบเอว น้ ำหนักที่เกิน/ขำด กรำฟแต่ละคน ให้หน่วยงำนภำยใน 
– มีกำรแบ่งปันแลกเปลี่ยนควำมรู้ ในเวทีงำนกำดก้อมคุณภำพของศูนย์อนำมัยที่ 1 
-. มีกำรน ำเสนอผลงำนที่งำน LIKE TALK ภำคเหนือประจ ำปี 2562 
 
ผลกำรด ำเนินงำน 
ด้านสุขภาพ 
1. BMI มีแนวโน้มดีขึ้น  
- BMI ต่ ำกว่ำมำตรฐำน มีจ ำนวนลดลง  
- BMI ปกติ เพ่ิมข้ึนจำก10 คน เป็น 13 คน  
- BMI มำกกว่ำเกณฑ์ 6 คน แต่น้ ำหนักลดลง 2-10 กิโลกรัม  
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2. เส้นรอบเอว มีแนวโน้มดีขึ้น  
พบว่ำจำกเส้นรอบเอวอยู่ในเกณฑ์ 11 คน เพิ่มเป็น 13  คน 

 เส้นรอบเอวเกินเกณฑ์ 8 คน ลดเหลือ 6  คน 

 
 
3. บุคลำกรในห้องคลอดและห้องผ่ำตัดมีกำรจัดกำรสุขภำพท่ีเหมำะสม เช่น เมนูเพ่ือสุขภำพ กำรออกก ำลังกำย  
4. มีบุคคลต้นแบบด้ำนสุขภำพได้แก่  
1. นำยศิลป์ชัย ธะนะ สำมำรถ ลดน้ ำหนัก 10 กก.ภำยใน 6 เดือน ค่ำมวลกล้ำมเนื้อเพ่ิมขึ้น ไขมันในช่องท้องลดลง  
2. นส.ประทุม วงตำ สำมำรถลดน้ ำหนัก 8 กก.ภำยใน 6 เดือน  
3. น.ส อุษำ แสนวงค์ ค่ำมวลกล้ำมเนื้อเพ่ิมขึ้น ไขมันในช่องท้องลดลง  
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ด้านKM 
มีแนวทำงปฏิบัติเพ่ือส่งเสริมสุขภำพ และควำมรอบรู้สุขภำพในหน่วยงำน

 
ระยะที่ 2  
 หลังสิ้นสุดระยะเวลำด ำเนินกำร มีกำรเก็บข้อมูลและปฏิบัติต่อเนื่อง 

 เพ่ิมกำรประเมินไขมันในร่ำงกำย เดือนพฤษภำคม 2562 

 
พบว่ำ  เจ้ำหน้ำที่มีไขมันในร่ำงกำยดังกล่ำว ซึ่งอยู่ในขั้นตอนติดตำมผลต่อไป 

LEAN IDEAL AVERAGE ABOVE AVERAGE 

2 5 10 2 

 
 เริ่มมีแนวโน้มของฺBMI และเส้นรอบเอวที่แย่ลง  จึงมีกำรประชุมแลกเปลี่ยนเรียนรู้ หำสำเหตุปัญหำและ

แนวทำงแก้ไขร่วมกัน  
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พบว่ำ สำเหตุเพิ่มเติมจำกเดิม คือ PM2.5 อำกำศร้อน พฤติกรรมกำรบริโภคน้ ำหวำน/ชำ/กำแฟ/ทุเรียน 
และเจ้ำหน้ำที่มีข้อเสนอแนะ ในกำรทรำบBMI และเส้นรอบเอวของกันและกัน

 
 จึงตกลงร่วมกัน คือ กำรลดควำมถ่ีในกำรดื่มน้ ำหวำน/ชำ/กำแฟ/ทุเรียน ให้เลือกหวำนน้อย  กำรออก
ก ำลังกำยร่วมกันในพ้ืนที่ปิดมีเครื่องกรองอำกำศยำมว่ำง และจัดท ำเครื่องมือExcelสำมำรถค ำนวณ BMI เส้นรอบ
เอว บอกน้ ำหนักและรอบเอวที่เกิน/ขำด ค ำนวณพลังงำนที่ใช้ในแต่ละวัน 
ประโยชน์ที่ได้รับ 

1. จำกกำรก ำหนดรูปแบบสุขภำพที่ดีของตนเอง (one page) แต่ละคนเข้ำใจปัญหำและควำมต้องกำร
เกี่ยวกับสุขภำพของตนเอง ผ่ำนแนวคิดและกระบวนกำรต่ำงๆ ท ำให้เกิดกำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
สุขภำพไปในทำงท่ีดีขึ้น 

2. ได้เครื่องมือช่วยส่งเสริมกำรจัดกำรสุขภำพ 
 
สรุปและข้อเสนอแนะ  

1. แต่ละคนมี HL ในแบบฉบับของตนเอง สำมำรถบอกต่อในรูปแบบของตนเองได้  ส่วนด้ำนกำรประเมิน
ควำมรอบรูสุ้ขภำพจำกแบบประเมินของศูนย์อนำมัย อยู่ในขั้นตอนวิเครำะห์ผล 

2. กระบวนกำรกำรจัดกำรสุขภำพของตนเองยังสำมำรถเพ่ิมควำมเข้มงวดได้มำกกว่ำเดิม เพ่ือสุขภำพที่ดีขึ้น 
ซึ่งผู้ที่เข้มงวดกับแผนกำรส่งเสริมสุขภำพของตนเองก็จะเห็นผลได้ชัดเจนและรวดเร็ว 

3. ในด้ำนภำพรวมของหน่วยงำนสำมำรถเป็นต้นแบบองค์กรด้ำนสุขภำพได้ในระยะเริ่มต้น ซึ่งต้องใช้เวลำใน
กำรเปลี่ยนแปลงจนเป็นวัฒนธรรมองค์กรต่อไป 
 

บทเรียนที่ได้รับ  

1. บรรยำกำศกำรท ำงำนที่มีควำมสุขและสัมพันธภำพที่ดี จะช่วยท ำให้เกิดควำมร่วมมือได้ง่ำย 
2. กำรห้ำมหรืองดพฤติกรรมกำรกิน จะเพ่ิมควำมเครียด อำจน ำไปสู่ควำมไม่ซื่อสัตย์ในกำรให้ควำมร่วมมือ ให้เริ่ม
จำกชวนลดปริมำณ/ควำมถี่ 
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ปัจจัยควำมส ำเร็จ  
1. องค์กรมีนโยบำยส่งเสริมสุขภำพที่ชัดเจน หัวหน้ำสนับสนุน 
2. มีแกนน ำในกำรขับเคลื่อน กระตุ้น และชักชวน ในกำรท ำกิจกรรม ซึ่งกำรมีสัมพันธภำพที่ดีจะเป็นแรงเสริมที่
ส ำคัญ 
3. กำรท ำ one page ท ำให้เห็นถึงปัญหำสุขภำพแต่ละบุคคล ทุกคนก ำหนดเป้ำหมำยสุขภำพท่ีชัดเจน  
4. กำรมีเทคโนโลยี สื่อและช่องทำงในกำรติดต่อสื่อสำร แลกเปลี่ยนควำมรู้ในด้ำนสุขภำพ เช่น ไลน์กลุ่ม เฟสบุ๊ค 
Google form เป็นต้น  
5. ควำมต่อเนื่องเป็นสิ่งส ำคัญ ที่จะท ำให้เกิดควำมยั่งยืน จึงจัดท ำโครงกำรต่อเนื่องจำกสมำชิก 19คนเป็น 22 คน 
 
แนวทำงกำรขยำยผลหรือพัฒนำต่อยอด 

กำรน ำ one page แนวทำงปฏิบัติHL และเครื่องมือExcel ไปใช้ในหน่วยงำนอ่ืนๆ  
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