


แผนปฏิบตักิารสร้างเสริมสุขภาพบคุลากรกลุ่มพฒันาระบบบรหิาร กรมอนามัย 
ประจ าปีงบประมาณ พ.ศ. 2563 

 
มาตรการหรือ 
กิจกรรมส าคญั 

แผนงาน/กิจกรรม เป้าประสงค ์ เป้าหมาย ระยะเวลา
ด าเนนิการ 

ผู้รบัผดิชอบ 

1. ส่งเสรมิการสร้างกจิกรรมทางกาย 
(Physical activity) 

1.1 กิจกรรม Happy Friday ทุกวันศุกร์
สุดท้ายของเดือน ออกก าลังกายใน
หน่วยงาน (เวลา 16.00 – 16.30 น.) 
 
 

เพื่อใหบุ้คลากรมีพฤติกรรมสุขภาพที่
เหมาะสม 

13  คน ก.พ-ก.ย.63 อริยาพัชร  

1.2 กิจกรรม “Let’s take a break”
การบริหารร่างกายและยืดเหยียด
ระหว่างวัน (ทกุวันท าการ) 
 

เพื่อลด/ป้องกัน ผลกระทบตอ่สุขภาพที่
เกิด จากพฤติกรรมเนือยน่ิง 

13 คน ม.ค.-ก.ย.63 ญาสุมิน สทิธ์ิชัย 
บุศรินทร ์

1.3 กิจกรรมก้าวย่างเพื่อสร้างหุ่น เพื่อสง่เสรมิใหบุ้คลากรมีกจิกรรมทางกาย
และเพือ่หลีกเลี่ยงพฤติกรรมเนือยน่ิง 

13 คน ต.ค.62-ก.ย.63 อริยาพัชร 

2. ส่งเสรมิการสร้างภาวะโภชนาการที่
ดีและเหมาะสม 

2.1 กิจกรรม “Happy Friday” ทุกวัน
ศุกร์ สุดท้ายของเดือน “หิ้วปิ่นโต โชว์ 
Healthy Food” (งดการใช้ถุงพลาสติก) 
 

เพื่อใหบุ้คลากรมีพฤติกรรมสุขภาพที่
เหมาะสม 

13 คน ม.ค.-ก.ย.63 อริยาพัชร 

2.2 กิจกรรมการวัดรอบเอว ช่ังน้ าหนัก 
เพื่อประเมินความเสี่ยงและดัชนีมวลกาย
ในหน่วยงาน 
 
 

เพื่อใหบุ้คลากรทราบสถานะสุขภาพของ 
ตนเอง เพือ่ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมอย่าง 
เหมาะสม 

13 คน ต.ค.62-ก.ย.63 อริยาพัชร 



3. ส่งเสรมิสุขภาพทางจิตใจ 3.1 กิจกรรม “สวดมนต์” บ าบัดกาย 
เสริมสร้างความสบายใจ 
 

เพื่อบุคลลากรได้ขัดเกลาจิตใจ ให้มสีติ 
สมาธิ ศีล และปญัญา  

13 คน ม.ค.-ก.ย.63 บุศรินทร ์

3.2 กิจกรรมตามเทศกาลและวันส าคัญ
ต่างๆ 

เพื่อใหเ้กิดความสามัคคี และความร่วมมือ
ใน ระดับหน่วยงาน กรม กระทรวง 
 

≥7 คน ม.ค.-ก.ย.63 ทิวาวรรณ 

3.3 ประเมินความเครียดบุคลากร เพื่อประเมินและวิเคราะห์ความเครียดของ
บุคลากรพรอ้มหาแนวทางแก้ปญัหา
ความเครียด 
 

13 คน ม.ค. 63 , 
เม.ย.63 

อริยาพัชร 

4. ส่งเสรมิการสร้างสิง่แวดล้อมที่เอื้อ
ต่อการสร้างเสริมสุขภาพของบุคลากร
ในองค์กร 

4.1 กิจกรรมหน้าบ้านน่ามอง และ
กิจกรรม Big Cleaning day 

เพื่อจัดสภาพแวดล้อมให้เอือ้ต่อการ
ท างานของบุคลากร และสร้างบรรยากาศ
ที่ดีให้แก่บุคลากรและผู้มารับบริการ 
 

13  คน เม.ย.63 ปิยรัตน์ 

 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 




