
Run4Fun (ฟ.ฟัน) challenge ตอน #ไปล ำปำงไม่ล ำพัง 
 

 
 

ส ำนักทันตสำธำรณสุข เป็นหน่วยงำนที่มีก้ำวเดินเฉลี่ยสูงเป็นอันดับ 1 ของหน่วยงำนที่เข้ำ
ร่วมโครงกำร Happy Health Happy Walk Steps Challenge ต่อเนื่องเป็นเวลำ 2 เดือน (ตั้งแต่เริ่มต้น
โครงกำรในเดือนมกรำคม 2562) มีก้ำวเดินเฉลี่ยในเดือนกุมภำพันธ์ต่อคนเท่ำกับ 230,125 ก้ำว หรือ 
8,218 ก้ำวต่อคนต่อวัน ภำพควำมส ำเร็จนี้คงไม่เกิดขึ้น ถ้ำส ำนักทันตสำธำรณสุขไม่ได้ผ่ำนกระบวนกำร
เรียนรู้ผ่ำนกำรปฏิบัติในโครงกำร Run4fun (ฟ.ฟัน) challenge ตอน #ไปล ำปำงไม่ล ำพัง จนเกิดเป็นชุมชน
นักปฏิบัติสู่ชุมชนนวัตกรรม 

ชุมชนนักปฏิบัติ (Community of Practice) คือ กลุ่มคนที่รวมตัวกันอย่ำงไม่เป็นทำงกำร 
โดยมีควำมสนใจและแรงปรำรถนำ (Passion) ร่วมกันในเรื่องใดเรื่องหนึ่ง (Knowledge Domain) ปฏิสัมพันธ์
และสร้ำงควำมสัมพันธ์ในกลุ่มเป็นชุมชน (Community) ช่วยเหลือซึ่งกันและกัน แลกเปลี่ยนและพัฒนำ
ควำมรู้ร่วมกัน ต้อง Practice และสร้ำงฐำนข้อมูล ควำมรู้ หรือแนวปฏิบัติ 

จำกกำรส ำรวจภำวะอ้วนของเจ้ำหน้ำที่ส ำนักทันตสำธำรณสุขปีงบประมำณ 2562 โดยกำร
ชั่งน้ ำหนัก วัดส่วนสูง วัดรอบเอว พบว่ำ ร้อยละ 52.5 ของเจ้ำหน้ำที่มีรอบเอวเกินมำตรฐำน และเจ้ำหน้ำที่
เพียงร้อยละ 45.12 มีค่ำ BMI อยู่ในเกณฑ์ปกติ ทั้งนี้จำกกำรสังเกตพฤติกรรม จะเห็นว่ำ ลักษณะงำนของ
เจ้ำหน้ำที่ส่วนใหญ่เป็นงำนเอกสำรรวมทั้งงำนวิชำกำร ที่ต้องนั่งโต๊ะและใช้คอมพิวเตอร์เป็นส่วนมำก ท ำให้
เจ้ำหน้ำที่ขำดกำรมีกิจกรรมทำงกำยที่เหมำะสม เพ่ือเป็นกำรลดพฤติกรรมไม่พึงประสงค์และส่งเสริมกำรเป็น
องค์กรรอบรู้ด้ำนสุขภำพ (Health Literacy Organization) จึงได้จัดท ำโครงกำร Run4fun (ฟ.ฟัน) 
challenge ตอน #ไปล ำปำงไม่ล ำพัง ขึ้น เป็นกำรรวมกลุ่มเป็นทีมเพ่ือร่วมกันสะสมระยะทำงในกำรวิ่งหรือเดิน
ก็ได้ ก ำหนดช่วงเวลำ 5 สัปดำห์ ที่ระยะทำงเป้ำหมำยรวม 600 กิโลเมตร ซึ่งเทียบเป็นระยะทำงจำกจังหวัด
นนทบุรีถึงจังหวัดล ำปำง ทั้งนี้วัตถุประสงค์ของโครงกำรเพ่ือส่งเสริมให้ เจ้ำหน้ำที่ส ำนักทันตสำธำรณสุขมี
กิจกรรมทำงกำยโดยกำรวิ่งหรือเดิน 
 



  ขั้นตอนกำรด ำเนินกิจกรรม Run4fun (ฟ.ฟัน) challenge ตอน #ไปล ำปำงไม่ล ำพัง เริ่มจำก
ทีมขับเคลื่อนส ำนักทันตสำธำรณสุข 4.0 หรือทีมที่มีชื่อเล่นว่ำ ทีมCD (คือทีมที่เป็นกำรรวมกลุ่มคน GenYของ
หน่วยงำน) น ำเสนอแนวคิดของกิจกรรมให้กับเจ้ำหน้ำที่ส ำนักทันตสำธำรณสุข ผ่ำนกำรประชุมส ำนัก จำกนั้น
จึงไดแ้บ่งกลุ่มเจ้ำหน้ำที่ออกเป็น 4 generations ตำมช่วงอำยุ และเปิดรับสมัครทีมที่จะเข้ำร่วมแข่งขันทีมละ 
4 คน โดยมีเงื่อนไข คือ ในทีมต้องประกอบด้วยคนครบทั้ง 4 generations เพ่ือลดควำมเหลื่อมล้ ำระหว่ำงทีม 
ตั้งชื่อทีมและส่งรำยชื่อสมำชิกเข้ำร่วมกิจกรรม ทั้งหมด 20 ทีม จ ำนวน 80 คน คิดเป็นร้อยละ 95.23 ของ
เจ้ำหน้ำที่ทั้งหมด ก่อนเริ่มกิจกรรมต้องเตรียมควำมพร้อมให้กับสมำชิกทีม ทั้งในเรื่องของกำร download 
application ที่ใช้นับก้ำว กำรใช้งำน application และกำรจัดเก็บข้อมูล โดยทีม CD ที่เป็นสมำชิกของแต่ละ
ทีมเป็นผู้อ ำนวยควำมสะดวกและช่วยจัดกำรเก็บข้อมูลสมำชิกในทีม นอกจำกนี้ยังมีกำรเตรียมควำมพร้อมใน
ด้ำนของจิตใจ กำรจัดกิจกรรม Kick Off เดิน/วิ่งที่สวนสุขภำพ กำรชั่งน้ ำหนัก วัดส่วนสูง วัดรอบเอว เพ่ือให้
ทุกคนได้ทรำบข้อมูลของตนเองก่อนเริ่มกิจกรรม หลังจำกผ่ำนสัปดำห์ที่ 1 ของกิจกรรม สมำชิกทีมส่งข้อมูลให้ 
ผู้จัดโครงกำรรวบรวมข้อมูลจำกทุกทีม และน ำเสนอข้อมูลคืนกลับ เมื่อทุกคนเห็นผลกำรเดิน/วิ่ง ซึ่งจะมีควำม
แตกต่ำงกันในแต่ละทีม ท ำให้เกิดกำรแข่งขันในกำรเดิน/วิ่งเพ่ิมมำกข้ึน และนอกจำกจะกระตุ้นกำรท ำกิจกรรม
ด้วยข้อมูลย้อนกลับแล้ว ยังกระตุ้นโดยกำรมีภำรกิจ Challenge ในแต่ละสัปดำห์ คือ สัปดำห์ที่ 1 บุคคลที่
เดิน/วิ่งได้ระยะทำงมำกที่สุด สัปดำห์ที่ 2 ทีมที่เดิน/วิ่งได้ระยะทำงมำกที่สุด  สัปดำห์ที่ 3 ทีมที่เดิน/วิ่งได้
ระยะทำงมำกกว่ำสัปดำห์ที่ 2 (พัฒนำกำรมำกที่สุด) สัปดำห์ ที่ 4 บุคคลที่เดิน/วิ่งได้ระยะทำงมำกกว่ำสัปดำห์
ที่ 3 (4 อันดับแรก) และสัปดำห์ที่ 5 ทีมที่ถึงจังหวัดล ำปำงได้เร็วที่สุด ซึ่งผู้ที่สำมำรถท ำภำรกิจ Challenge 
ได้จะได้รับรำงวัล พบว่ำมีเจ้ำหน้ำที่หมุนเวียนเปลี่ยนกันมำรับรำงวัล เพรำะแม้ทีมจะไม่ได้เดินถึงล ำปำงเร็ว
ที่สุด แต่ก็สำมำรถชนะภำรกิจ Challenge ของแต่ละสัปดำห์ได้ เมื่อสิ้นสุดกิจกรรม ทุกทีมสำมำรถเดินได้ถึง
จังหวัดล ำปำง คือรวมระยะทำงเกิน 600 กิโลเมตร ทีมที่เดินได้สูงที่สุด เดินได้ถึง 1,717 กิโลเมตร มำกกว่ำ
เป้ำหมำยถึง 2.86 เท่ำ  
 ปัจจัยควำมส ำเร็จของกิจกรรม Run4fun (ฟ.ฟัน) challenge ตอน #ไปล ำปำงไม่ล ำพัง  
  1. ทุกคนในส ำนักทันตสำธำรณสุขท ำหน้ำที่และรับผิดชอบหน้ำที่ของตนเองได้ดี เช่น 
ผู้อ ำนวยกำรชี้ทิศ ช่วยกระตุ้นและท ำให้ดูเป็นแบบอย่ำง หัวหน้ำกลุ่มงำนช่วยกระตุ้นและสนับสนุนรำงวัลแต่
ละภำรกิจ Challenge  ทีม CD สนับสนุนสิ่งอ ำนวยควำมสะดวกและกระตุ้นกิจกรรมอย่ำงต่อเนื่อง และผู้
ปฏิบัติมีควำมรับผิดชอบต่อตนเอง รำยงำนผลข้อมูลอย่ำงต่อเนื่อง 
  2. กำรรวมทีมที่มีสมำชิกจำกหลำกหลำย Generations หลำกหลำยกลุ่มงำน/ประเภทงำน 
ท ำให้ทุกคนรู้สึกเท่ำเทียม รู้สึกเป็นส่วนหนึ่งของทีม มีควำมช่วยเหลือเกื้อกูล ช่วยกันแก้ปัญหำ ปรึกษำวำงแผน
กันในทีม 
  3. ระยะเวลำท ำกิจกรรมต่อเนื่องนำน 5 สัปดำห์ ท ำให้เกิดพฤติกรรมที่เป็นนิสัยได้ และกำร
มีภำรกิจ Challenge แต่ละสัปดำห์ท ำให้ทุกคนรู้สึกอยำกร่วมกิจกรรม ไม่ย่อท้อที่จะเดิน 
  4. กำรให้ข้อมูลกลับแก่ทุกทีม ทุกสัปดำห์ ช่วยกระตุ้นกำรเดิน ท ำให้ทุกคนรู้สถำนกำรณ์ของ
ทีมตนเอง และวำงแผนต่อไปได้ถูกต้อง 
  เมื่อสิ้นสุดกิจกรรม Run4fun (ฟ.ฟัน) challenge ตอน #ไปล ำปำงไม่ล ำพัง ทีมCDก็มองหำ
กิจกรรมที่จะช่วยกระตุ้นกำรเดินของส ำนักทันตฯอย่ำงต่อเนื่อง ประกอบกับมีโครงกำร Happy Health 
Happy Walk Steps Challenge ของกองกิจกรรมทำงกำยเพ่ือสุขภำพเชิญชวนให้เข้ำร่วมกิจกรรม ส ำนัก
ทันตฯจึงใช้โครงกำรนี้ในกำรกระตุ้นกำรเดินอย่ำงต่อเนื่อง โดยตั้งเป้ำหมำยกำรเดินให้เท่ำกับช่วงที่มีกิจกรรม 
Run4fun (ฟ.ฟัน) คือ มีระยะกำรเดินเฉลี่ยต่อคนต่อวันเท่ำกับ 4.2 กิโลเมตร หรือประมำณ 6,000 ก้ำว แต่



เมื่อเข้ำร่วมโครงกำรในเดือนแรกพบว่ำ ส ำนักทันตฯสำมำรถเดินได้ 7,322 ก้ำวต่อคนต่อวัน ซึ่งมำกกว่ำ
เป้ำหมำยที่ตั้งไว้ ทั้งนี้เพรำะเรำมีบทเรียนจำกกิจกรรม Run4fun (ฟ.ฟัน) คือ 1) ทุกคนรู้ศักยภำพในกำรเดิน
ของตัวเอง รู้ว่ำตนเองสำมำรถเดินได้เท่ำไร และมีกำรตั้งเป้ำหมำย Challenge ตัวเอง 2) จำกบทเรียนเรื่อง
กำรเก็บรวบรวมข้อมูลกำรเดินของแต่ละทีมในกิจกรรม Run4fun (ฟ.ฟัน) ที่ทุกคนจะรู้ผลได้เมื่อครบ 1 
สัปดำห์ จึงมีสมำชิกเสนอว่ำ ท ำอย่ำงไรเรำถึงจะรู้ข้อมูลแบบ Real Time จึงได้มีกำรจัดท ำโปรแกรม Fit and 
Fun ขึ้นในหน้ำเวบไซต์ส ำนักทันตสำธำรณสุข เพ่ือให้ทุกคนสำมำรถเข้ำบันทึกข้อมูลกำรเดินได้ด้วยตนเอง 
โปรแกรมใช้งำนง่ำย สำมำรถใช้ได้ทั้งคอมพิวเตอร์และโทรศัพท์มือถือ 3)โปรแกรม Fit and Fun นอกจำกจะมี
ประโยชน์ในกำรบันทึกข้อมูลแล้ว ยังช่วยในกำรติดตำมผลกำรเดิน ทุกคนสำมำรถเห็นข้อมูลกำรเดินของตนเอง
เปรียบเทียบกับข้อมูลของผู้อ่ืน กำรเปรียบเทียบข้อมูลกันระหว่ำงกลุ่มงำน กำรเปรียบเทียบข้อมูลกับเดือนที่
ผ่ำนมำ กำรจัดอันดับ ranking ก้ำวเดินของทุกคนในส ำนักท ำให้สมำชิกเกิดกำร Challenge ตนเอง เช่น 
ต้องกำรเดินให้ได้มำกกว่ำเดือนที่แล้ว ต้องกำรเดินให้ได้เป็น Top 10 ของส ำนักทันตสำธำรณสุข เกิด
บรรยำกำศกำรชวนกันไปเดิน กำรแนะน ำกำรเดิน และกำรกระตุ้นระหว่ำงกัน  กำรมีเวทีเรียนรู้จำกผู้ที่เป็น 
Best Practice 4) มีกำรประกำศยกย่องผู้ที่เดินได้สูงสุดของส ำนักในแต่ละเดือน 10 อันดับ และผู้ที่สำมำรถ
เดินได้จ ำนวนก้ำวเยอะกว่ำเดือนที่ผ่ำนมำ ในเวทีกำรประชุมประจ ำเดือนของส ำนักและทำงไลน์กลุ่มส ำนัก 5)
กำรไม่ทิ้งใครไว้ข้ำงหลัง จำกกิจกรรม Run4fun (ฟ.ฟัน) พบว่ำมีสมำชิกร้อยละ 5 ที่ไม่ได้เข้ำร่วมกิจกรรม จึง
ได้ค้นหำปัญหำที่ท ำให้สมำชิกไม่สำมำรถเข้ำร่วม ช่วยแก้ปัญหำและหำวิธีกำรที่เหมำะสมที่ท ำให้เข้ำร่วม
กิจกรรมไดเ้หมือนกับทุกคน  

 
 
  จำกบทเรียนกิจกรรม Run4fun (ฟ.ฟัน) challenge ตอน #ไปล ำปำงไม่ล ำพัง สู่โครงกำร 
Happy Health Happy Walk Steps Challenge ท ำให้ส ำนักทันตสำธำรณสุขเกิดชุมชนกำรเดินที่รวมตัวกัน 
เป็นชุมชนนักปฏิบัติที่มีเป้ำหมำยร่วมกัน มีปฏิสัมพันธ์และสร้ำงควำมสัมพันธ์กันในชุมชน มีกำรแลกเปลี่ยน
และพัฒนำควำมรู้ร่วมกัน เกิดเป็นชุมชนนวัตกรรม มีข้อมูลและใช้ประโยชน์จำกข้อมูล สร้ำงและพัฒนำ 
software และ network ที่สนับสนุนกำรเรียนรู้ ผลส ำเร็จของชุมชนนี้ไม่เพียงท ำให้ทุกคนเกิดพฤติกรรมกำร
เดินมำกขึ้น ยังเป็นกิจกรรมสร้ำงควำมรักควำมผูกพันในองค์กรทั้งระหว่ำง Generations ระหว่ำงกลุ่มงำน/
ประเภทงำน ท ำให้สมำชิกรู้สึกว่ำตนเองเป็นส่วนหนึ่งของควำมส ำเร็จในงำน และเป็นส่วนหนึ่งของชุมชน 

A little knowledge that acts is worth more than much knowledge that is idle. 
 “ความรู้เพียงเล็กน้อยเพื่อการปฏิบัติมีค่ามากกว่าความรู้มหาศาลที่อยู่เฉยๆ” 

โปรแกรม Fit 
and Fun 


