






มาตรการส่งเสริมให้บุคลากรส านักส่งเสริมสุขภาพมีคุณภาพชีวิตท่ีดี 
มุ่งสู่การเป็นองค์กรสร้างสุข 

 
มิติที่ 1 บุคลากรในองค์กรมีสุขภาพดี (Happy Body) 
 

1. ส่งเสริมให้บุคลากรส านักส่งเสริมสุขภาพมีกิจกรรมทางกายเพิ่มมากขึ้น 
มาตรการที่ 1 รณรงค์ขยับกายระหว่างการท างานหรือประชุม  

1. มีการพักเบรกระหว่างการท างานทั้งเพ่ือออกก าลังกายหรือยืดเหยียดร่างกาย เวลา 
10.00 น. และเวลา 15.00 น. (ระดับกลุ่มงาน)  

2. ทุก 1 - 2 ชั่วโมงในระหว่างการนั่งท างานควรเปลี่ยนอิริยาบถ เช่น ลุกขึ้นยืดเหยียด
ร่างกาย ไปดื่มน้ า หรือเดินไปเข้าห้องน้ า เป็นต้น (ระดับบุคคล) 

3. ระหว่างการประชุม ก่อนพักมีการขยับเคลื่อนไหวร่างกาย 
มาตรการที่ 2 รณรงค์การปรับพฤติกรรมการใช้ชีวิตประจ าวัน  

1. การรณรงค์ให้มีการเดินหรือปั่นจักรยานมาท างานหรือในการเดินทาง  
2. การรณรงค์ให้จอดรถให้ไกลจากอาคารมากขึ้น 
3. การรณรงค์ให้มีการลงรถโดยสารประจ าทางก่อนถึงจุดหมาย   
4. การรณรงค์ให้บุคคลากรในส านักส่งเสริมสุขภาพเดินขึ้น-ลงบันไดแทนการข้ึนลิฟต์ 
5. รณรงค์ให้มีการก้าวมากกว่า 10,000 ก้าว/วัน 

มาตรการที่ 3 การจัดปัจจัยเอื้อต่อการเพ่ิมกิจกรรมทางกาย  
1. จัดกิจกรรมขยับกายห่างไกลโรค ทุกวันพฤหัสบดี เวลา 15.00 น.  
2. รณรงค์ให้บุคลากรเข้าร่วมกิจกรรมขยับกายห่างไกลโรค 
3. กรณีที่ไม่เข้าร่วมกิจกรรมซึ่งทางส านักส่งเสริมสุขภาพจัดให้ สามารถท ากิจกรรมอ่ืนได้

โดยใช้ประโยชน์จากแหล่งประโยชน์ในกรมอนามัย 
4. สนับสนุนให้มีการใช้ประโยชน์จากสถานที่ออกก าลังกายของกรมอนามัยและกระทรวง

สาธารณสุขมากขึ้น ได้แก่ ฟิตเนส ลู่วิ่ง ลู่จักรยาน 
 

2. ส่งเสริมให้มีการปรับพฤติกรรมการรับประทานอาหารที่เหมาะสม 
รณรงค์ลด ละ เลิกเครื่องดื่มที่มีรสหวานและอาหารมัน 

 

3. ส่งเสริมการนอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ 
1. จัดห้องนอนให้มีบรรยากาศชวนให้นอนหลับสบาย เช่น ไม่ควรมีทีวี โทรศัพท์ หรือคอมพิวเตอร์ใน

ห้องนอน  
2. จัดห้องนอนให้ปราศจากแสงและเสียงที่จะรบกวนการนอน  
3. หลีกเลี่ยงการท ากิจกรรมที่ท าให้ร่างกายและสมองตื่นตัว จนไม่อยากนอนหรือนอนหลับยาก  
4. ไม่ควรออกก าลังกายอย่างหนักก่อนนอนอย่างน้อย 4 - 6 ชั่วโมง  
5. ท าจิตใจให้สงบและผ่อนคลาย 
6. การสวดมนต์ หรือนั่งสมาธิอาจท าให้นอนหลับง่ายขึ้น 

 
 
 



มิติที่ 2 การจัดการข้อมูลและความรู้ (Data Management & Knowledge) 
 

1. การส่งเสริมให้บุคลากรมีการจัดการข้อมูลและความรู้อย่างเป็นระบบ 
มาตรการที่ 1 ขับเคลื่อนและผลักดันให้เกิดการศึกษา วิจัย สร้างนวัตกรรมและการจัดการความรู้         

ของหน่วยงาน 
1. คณะกรรมการ กพว.ให้การสนับสนุนและติดตามการจัดท าชุดโครงการวิจัย /วิจัย/

นวัตกรรม ของกลุ่ม/ฝ่าย อย่างสม่ าเสมอ 
2. พัฒนาเกณฑ์/มาตรฐาน การประเมินสมรรถนะ (competency) ด้านวิชาการและการวิจัย

ของบุคลากร แต่ละระดับ 
3. จัดท านโยบายขับเคลื่อน และผลักดัน  ให้ เกิดการศึกษาวิจัย สร้างนวัตกรรม              

และการจัดการความรู้    
4. สนับสนุนให้มีการน าเสนอผลงาน และเผยแพร่ผลงาน ทั้งภายในประเทศและต่างประเทศ      

มาตรการที่ 2  พัฒนาศักยภาพของบุคลากรในการสร้างงานวิจัยและนวัตกรรม 
1. พัฒนาศักยภาพของบุคลากรเพ่ือเพ่ิมขีดความสามารถ ทักษะ ประสบการณ์ เป็นนักวิจัย

มืออาชีพ 
2. สนับสนุนให้เกิดนักวิจัยหน้าใหม่ เกิดงานวิจัยที่รองรับการเปลี่ยนแปลงในยุค 4.0 
3. พัฒนานักวิจัยพ่ีเลี้ยง (Coaching) เพ่ือเป็นผู้ให้ ค าปรึกษา แนะน า ช่วยเหลือ สนับสนุนการวิจัย 

มาตรการที่ 3 พัฒนาการจัดการความรู้และนวัตกรรมของส านักส่งเสริมสุขภาพให้เป็นหมวดหมู่ 
1. รวบรวมองค์ความรู้ นวัตกรรม ข้อมูลที่มีอยู่และความรู้ที่ขาดหายของทุกกลุ่มฝ่ายเผยแพร่ 

 
 
  



มิติที่ 3 ความผูกพันต่อองค์กร 
 

1. ส่งเสริมความก้าวหน้าในสายอาชีพและทักษะให้กับบุคลากรทุกคนอย่างเสมอภาค เพื่อให้มี            
ขวัญและก าลังใจในการท างาน 

มาตรการที่ 1 สร้างความก้าวหน้าในสายอาชีพและทักษะให้กับบุคลากรทุกคนอย่างเสมอภาค 
 1. ประชาสัมพันธ์ข้อมูลข่าวสารการอบรมให้กับบุคลากรผ่ านสื่อช่องทางต่างๆ                

ของส านักส่งเสริมสุขภาพ 
2. คัดเลือกข้าราชการดีเด่นระดับส านักส่งเสริมสุขภาพ 
3. ยกย่องชมเชยผู้มีจิตใจดี มีคุณธรรม 

 

2. เสริมสร้างความสุขให้กับบุคลากรโดยเน้นส่งเสริมสวัสดิการและสิทธิประโยชน์ที่ส าคัญต่อชีวิต 
มาตรการที่ 1 ส่งเสริมสวัสดิการและสิทธิประโยชน์ที่ส าคัญต่อชีวิต 

1. จัดให้มีการอวยพรวันเกิดแก่บุคลากรที่เกิดในเดือนเกิด 
2. จัดให้มีสวัสดิการแก่บุคลากรที่เจ็บป่วย/เสียชีวิต/คลอดบุตร 
3. จัดสวัสดิการด้านการออกก าลังกายในหน่วยงาน และโครงการที่ เกี่ยวข้องกับ             

การออกก าลังกาย 
4. จัดหาและซ่อมบ ารุงอุปกรณ์ ระบบเทคโนโลยีสารสนเทศให้พร้อมใช้งานอยู่เสมอ 

 

3. เสริมสร้างความสุขให้กับบุคลากรโดยเน้นให้เกิดความรักและสามัคคีภายในองค์กร 
มาตรการที่ 1 ส่งเสริมความรักและความสามัคคีภายในองค์กร 

1. ประกาศเจตจ านงเพ่ือเป็นองค์กรสร้างสุข 
2. จัดกิจกรรมในวันส าคัญต่างๆ เช่น งานปีใหม่ งานสงกรานต์ งานท าบุญตักบาตร ฯลฯ 
3. จัดท าช่องทางรับฟังความคิดเห็น/ข้อเสนอแนะ 
4. จัดประชุมคณะท างานขับเคลื่อนองค์กรสร้างสุข ส านักส่งเสริมสุขภาพเพ่ือให้เป็นองค์กร

ที่มีสมรรถนะสูงและมีธรรมาภิบาล 


