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คำ�นำ�

	 รายงานผลการดำ�เนินงานโครงการเสริมสร้างความผาสุกและการ

เสริมสร้างความผูกพันของสำ�นักการพิมพ์ ประจำ�ปีงบประมาณ พ.ศ. ๒๕๖๕

ฉบับนี้ เป็นการรวบรวมและสรุปผลการดำ�เนินงาน การจัดกิจกรรมเสริมสร้าง

ความผาสุกและเสริมสร้างความผูกพัน ของบุคลากรสำ�นักการพิมพ์ เป็นการ

ดำ�เนินกิจกรรมส่งเสริมให้บุคลากรปฏิบัติงานร่วมกันได้อย่างมีความสุข ๔ ด้าน

ได้แก่ ด้านนํ้าใจงาม กิจกรรมที่ ๑ “นํ้าใจนี้...มีให้เธอ” กิจกรรมที่ ๒ ฟาร์มสุข

ด้านใฝ่รู้ กิจกรรม“Smart Brain to Smart Organizations ใฝ่รู้ ใฝ่เรียน กับ

ศัพท์ภาษาอังกฤษ ในวงงานรัฐสภาวันละคำ�” ด้านการเงิน กิจกรรมออมสุข

ด้านสุขภาพ กิจกรรมท่ี ๑ “ขยับทุกพุธ เท่ากับสุขทุกวัน” กิจกรรมท่ี ๒ “ลดเราเบาใจ”

	 ผู้จัดทำ�ขอขอบคุณผู้มีส่วนเกี่ยวข้องที่มีส่วนร่วมในการจัดกิจกรรม

และทำ�รายงานผลการดำ�เนินงานฯ ฉบับน้ีเสร็จสมบรูณ์ และหวังเป็นอยา่งย่ิงว่า

โครงการเสริมสร้างความผาสุกฯ จะเป็นประโยชน์กับบุคลากรให้ปฏิบัติงาน

ร่วมกันได้อย่างมีความสุขตามแบบวัดระดับความสุขของบุคลากรเพื่อสนับสนุน

งานของสถาบันนิติบัญญัติให้มีประสิทธิภาพ ประสิทธิผลต่อไป

							       ผู้จัดทำ�

							       ธันวาคม ๒๕๖๕
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	   สืบเนี่องจากแผนปฏิบัติราชการสำ�นักงานเลขาธิการสภาผู้แทนราษฎร พ.ศ.๒๕๖๓-๒๕๖๕ 

(ฉบับปรับปรุง พ.ศ.๒๕๖๔) ยุทธศาสตร์ที่ ๔ ปฏิรูปองค์กรและยกระดับศักยภาพบุคลากรให้มีความ

เชี่ยวชาญ มีธรรมาภิบาลและความผาสุกในการปฏิบัติงานและยุทธศาสตร์การบริหารทรัพยากรบุคคล

ของส่วนราชการสังกัดรัฐสภา (ฉบับที่ ๓) (พ.ศ. ๒๕๖๑-๒๕๖๕) ยุทธศาสตร์ที่ ๔ สร้างความผาสุกและ

พัฒนาคุณภาพชีวิตของทรัพยากรบุคคลให้มีความสุขอย่างสมดุลตามหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง

	 สำ�นักการพิมพ์ จึงจัดกิจกรรมการเสริมสร้างความผาสุกและการเสริมสร้างความผูกพันของ

บุคลากรสำ�นักการพิมพ์ ประจำ�ปีงบประมาณ ๒๕๖๕ เพื ่อสนับสนุนให้การดำ�เนินการเสริมสร้าง

ความผาสุกและการเสริมสร้างความผูกพันของสำ�นักงานเลขาธิการสภาผู้แทนราษฎรเป็นไปอย่างมี

ประสิทธิภาพ ส่งเสริมให้บุคลากรปฏิบัติงานร่วมกันได้อย่างมีความสุขตามแบบวัดระดับความสุขของ

บุคลากร ความสุข ๘ ประการ (Happy ๘) คือ ด้านนํ้าใจงาม ด้านใฝ่รู้ ด้านการเงิน ด้านสุขภาพ ด้าน

ผ่อนคลาย ด้านจิตวิญญาณ ด้านครอบครัว และด้านสังคม  ในระยะแรก (เมษายน-กันยายน ๒๕๖๕) ได้

ดำ�เนินการแล้วเสร็จเฉพาะ ๔ ด้าน ได้แก่ ด้านนํ้าใจงาม ด้านใฝ่รู้ ด้านการเงิน และด้านสุขภาพ โดยมี

การจัดกิจกรรมดังนี้

	 ด้านนํ้าใจงาม

	 กิจกรรมที่ ๑ “นํ้าใจ นี้...ฉันมีให้เธอ” 

	 กิจกรรมย่อยที่ ๑.๑ “ร้านค้านํ้าใจ” มีการจำ�หน่ายสินค้า การให้ การแลกเปลี่ยน การนำ�สิ่งของ

มาประมูล หรือการรับบริจาคสิ่งของเหลือใช้

 	 กิจกรรมย่อยที่ ๑.๒ สอนการประดิษฐ์สิ่งของจากวัสดุเหลือใช้ (DIY)   ได้แก่ กระเป๋าผ้า ที่ใส่

แปรงสีฟัน และกระถางต้นไม้

	 กิจกรรมย่อยที่ ๑.๓ 

	 ครั ้งที ่ ๑ การส่งมอบแบ่งปันนํ ้าใจให้กับบุคลากรในองค์กร ด้วยการมอบเครื ่องจ่าย

เจลแอลกอฮอล์ติดผนังอัตโนมัติ จำ�นวน ๓ ชุด เพื่อติดตั้งที่ อาคารที่พักสวัสดิการเคหะสงเคราะห์สำ�หรับ

ข้าราชการ 

	 ครั้งที่ ๒ การส่งมอบนํ้าใจให้แก่บุคลากรภายนอกองค์กร โดยเป็นการมอบสิ่งของอุปโภค บริโภค 

ให้แก่พนักงานทำ�งานความสะอาด ที่ดูแลความสะอาดให้สำ�นักการพิมพ์ จำ�นวน ๖ คน

บทสรุป
ผู้บริหาร
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  กิจกรรมที่ ๒ “ฟาร์มสุข” ด าเนินการถ่ายทอดความรู้การเพาะปลูกพืชผักสวนครัวที่
สามารถน าไปปฏิบัติต่อได้ด้วยตนเอง ได้แก่ ต้นอ่อนทานตะวัน ต้นอ่อนผักบุ้ง จ านวน ๒ ครั ง  
 ด้านใฝ่รู ้
 กิจกรรม “Smart Brain to Smart Organizations ใฝ่รู้ใฝ่เรียนกับศัพท์วงงานรัฐสภา 
วันละค า” ด าเนินการเผยแพร่ค าศัพท์ภาษาอังกฤษในวงงานรัฐสภาวันละค า ในรูปแบบสื่อมัลติมีเดีย
(Multimedia) 
 ด้านการเงิน 
  กิจกรรม “ออมสุข” ส่งเสริมการสร้างวินัยการออมโดยจัดการประกวดประดิษฐ์กระปุก
ออมสินจากวัสดุเหลือใช้พร้อมก าหนดเป้าหมายการออมเงิน 
 ด้านสุขภาพ 
  กิจกรรมที่ ๑ “ขยับทุกพุธ เท่ากับสุขทุกวัน”ส่งเสริมการออกก าลังกายด้วยท่าบริหารต่าง ๆ 
สัปดาห์ละ ๑ ครั ง ทุกวันพุธ ครั งละ ๑๕-๒๐ นาที รวม ๗ ครั ง 
 กิจกรรมที่ ๒ “ลด...เราเบาใจ” ด าเนินการในรูปแบบการประชาสัมพันธ์ให้ความรู้ด้าน 
โภชนาการ การแข่งขันกีฬาแชร์บอล และการแข่งขันลดน  าหนัก 
 การจัดกิจกรรมการเสริมสร้างความผาสุกและการเสริมสร้างความผูกพันของบุคลากร
ส านักการพิมพ์ ประจ าปีงบประมาณ ๒๕๖๕ พบปัญหาและอุปสรรคในการด าเนินกิจกรรม ได้แก่ 
บุคลากรบางส่วนขาดแรงจูงใจในการเข้าร่วมกิจกรรมหรือลักษณะกิจกรรมไม่ตรงตามความต้องการ 
บุคลากรมีภารกิจเร่งด่วน หรือต้องเข้าร่วมกิจกรรมอ่ืนๆของส านักงานฯ ไม่สามารถเข้าร่วมกิจกรรมของ
ส านักการพิมพ์ได้ ท าให้บางครั งไม่สามารถจัดกิจกรรมได้ตามวัน เวลาที่ก าหนดไว้  รวมทั งปัญหาด้าน
อุปกรณ์และสถานที่ในการออกก าลังกายที่เหมาะสม 
 ข้อเสนอแนะ ในการจัดกิจกรรมครั งต่อไป ศึกษาและท าความเข้าใจความต้องการของ
บุคลากร เพ่ิมการมีส่วนร่วมตลอดจนสร้างแรงจูงใจในการเข้าร่วมกิจกรรม เพ่ือเป็นการส่งเสริมให้
บุคลากรของส านักการพิมพ์เข้าร่วมกิจกรรมด้วยความผาสุก 
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รายงานผลการด าเนินงานโครงการเสริมสร้างความผาสุกและการเสริมสร้าง  
ความผูกพันของส านักการพิมพ์ ประจ าปีงบประมาณ ๒๕๖๕ 

 
 
๑. หลักการและเหตุผล 
 แนวทางการสร้างสุขภาวะองค์กรตามแบบวัดระดับความสุขของบุคลากร ความสุข  
๘ ประการ (Happy ๘) ซึ่งเป็นความสุขที่ท าให้คนเราเกิดความสมดุลระหว่างชีวิตการท างานและชีวิต
ส่วนตน ภายใต้ความเชื่อที่ว่าคนคือหัวใจขององค์กร การสร้างคนที่มีความสุขให้อยู่ร่วมกัน จะเกิดเป็น
องค์กรแห่งความสุข (Happy Workplace) ซึ่งประกอบด้วย ด้านน  าใจงาม ด้านใฝ่รู ้ ด้านการเงิน 
ด้านสุขภาพ ด้านผ่อนคลาย ด้านจิตวิญญาณ ด้านครอบครัว และด้านสังคม  
 ๑. Happy Heart (ด้านน  าใจงาม) คือ ความมีน  าใจเอื ออาทรต่อกันและกันในองค์กรเป็น
สิ่งที่ส าคัญ ไม่มีใครอยู่ได้คนเดียวในโลกนี  เราต้องรู้จักการแบ่งปันและต้องรู้สึกว่า เมื่อคิดถึงคนอ่ืนก็มี
ความสุขใจเกิดขึ น 
 ๒. Happy Brain (ด้านใฝ่รู้) คือ ความสุขจากการได้เรียนรู้พัฒนาสมองตัวเองจากแหล่งต่าง ๆ  
น าไปสู่ความเป็นมืออาชีพและความก้าวหน้าในการท างาน คนเราเรียนเพ่ือรู้มีปัญญาก้าวหน้า การสร้าง
ความสุขในที่ท างาน (Happy Workplace) ในชีวิตเป็นสิ่งส าคัญ ความก้าวหน้า เงินทอง เกียรติยศ ชื่อเสียง 
ความต้องการต่าง ๆ ของมนุษย์เกิดจากการเรียนรู้ และการพัฒนาตนเอง 
 ๓. Happy Money (ด้านการเงิน) คือ การรู้จักเก็บออม รู้จักใช้ไม่เป็นหนี  ถ้าเชื่อว่าหาความสุข
ด้วยเงินไม่มีวันพอ เพราะบางครั งเงินไม่สามารถตอบสนองความสุขให้คนได้จริง ๆ หนี ของมนุษย์ที่
ส าคัญ มีอยู่ ๒ อย่าง คือ หนี ที่ควรมีกับหนี ที่ไม่ควรมี หนี ที่ควรมีได้แก่หนี ที่ใช้ในการด าเนินชีวิตเกี่ยวข้อง
กับปัจจัย ๔ (อาหาร เครื่องนุ่งห่ม ที่อยู่อาศัย ยา รักษาโรค) รวมถึงหนี ความรู้ และหนี ที่ไม่ควรมีได้แก่ หนี ที่
เกิดจากความใช้จ่ายสิ นเปลือง ฟุ้งเฟ้อ อยากมีอยากเด่นตามคนอ่ืน ทั ง ๆ ที่อาจจะไม่มีความจ าเป็น  
 ๔. Happy Body (ด้านสุขภาพ) คือ ความสุขจากการมีสุขภาพดี แข็งแรงทั งกาย และใจ 
ซึ่งเก่ียวข้องกับการรู้จักใช้ชีวิตให้สอดคล้องกับสภาพแวดล้อมที่เป็นอยู่ 
 ๕. Happy Relax (ผ่อนคลาย) คือ การรู้จักผ่อนคลาย ไม่ว่าจะเป็นการท างานหรือ การใช้ชีวิต 
ต้องน าทางสายกลางมาใช้ ต้องรู้จักปล่อยวางบ้างเพราะจริงจังแต่ไม่ไหวต้องมีค าว่า “หยุด” เพ่ือจะมีสติ
และคิดเดินต่อไป 
  ๖. Happy Soul (ด้านจิตวิญญาณ) ความศรัทธาศาสนาและศีลธรรมในการด าเนินชีวิต 
ความสุขของคนท างานเกิดได้จากธรรมะ จริยธรรม ความซื่อสัตย์เป็นสิ่งส าคัญของมนุษย์ทุกคนที่องค์กร
ต้องสร้าง องค์กรใดไม่ปลูกฝังความศรัทธาศาสนาและศีลธรรมให้เกิดในองค์กร อย่างหวังว่าคนในองค์กร
จะซื่อสัตย์ จงรักภักดีและมีน  าหนึ่งใจเดียว พร้อมที่จะช่วยเหลือองค์กรยามที่องค์กรตกอับ คุณธรรม
จริยธรรม เป็นสิ่งที่ส าคัญของทุกองค์กร 

รายงานผลการดำ�เนินงานโครงการเสริมสร้างความผาสุก
และการเสริมสร้างความผูกพันธ์ของสำ�นักการพิมพ์

 ประจำ�ปีงบประมาณ ๒๕๖๕
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  ๗. Happy Family (ด้านครอบครัว) คือ ครอบครัวที่เข้มแข็งย่อมเป็นครอบครัวที่อบอุ่น
และมั่นคงความสุขที่ให้กับคนในครอบครัวไม่ว่าจะเป็นพ่อ, แม่, ญาติผู้ใหญ่, ลูก, ภรรยา หรือ หลาน คือ การ
สร้างภูมิคุ้มกันทางจิตใจให้ครอบครัว 

  ๘. Happy Society (ด้านสังคม) คือ การอยู่กันอย่างสันติ มีคุณภาพที่ดี ไม่เอารัดเอา
เปรียบ สังคมดี จะเกิดขึ นได้เมื่อมีความรัก ความสามัคคี เอื อเฟ้ือต่อคนในสังคม  

  เพ่ือสนับสนุนให้การด าเนินการเสริมสร้างความผาสุกและการเสริมสร้างความผูกพันของ
ส านักงานเลขาธิการสภาผู้แทนราษฎรเป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพตามแผนปฏิบัติราชการส านักงาน
เลขาธิการสภาผู้แทนราษฎร พ.ศ.๒๕๖๓-๒๕๖๕ (ฉบับปรุงปรุง พ.ศ.๒๕๖๔) ยุทธศาสตร์ที่ ๔ ปฏิรูป
องค์กรและยกระดับศักยภาพบุคลากรให้มีความเชี่ยวชาญ มีธรรมาภิบาลและความผาสุกในการปฏิบัติงาน 
และยุทธศาสตร์การบริหารทรัพยากรบุคคลของส่วนราชการสังกัดรัฐสภา ฉบับที่ ๓ (พ.ศ. ๒๕๖๑-๒๕๖๕) 
ยุทธศาสตร์ที่ ๔ สร้างความผาสุกและพัฒนาคุณภาพชีวิตของทรัพยากรบุคคลให้มีความสุขอย่างสมดุล
ตามหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง ซึ่งสิ่งที่องค์กรจะได้จากการมีความสุขในที่ท างาน คือ การมี
สภาพแวดล้อมที่ดีในการท างาน มีการบริการที่ดีขึ น ผลการปฏิบัติงานดีขึ น ลดการขาดงานลางาน 
การเข้างานช้า บุคลากรมีสุขภาพกาย สุขภาพใจที่ดี และมีความรักความสามัคคีกัน ตลอดจนมีความ
ผูกพันต่อองค์กร  

  ส านักการพิมพ์ จึงเห็นควรจัดกิจกรรมการเสริมสร้างความผาสุกและการเสริมสร้างความ
ผูกพันของบุคลากรส านักการพิมพ์ ประจ าปีงบประมาณ ๒๕๖๕ เพื่อส่งเสริมให้บุคลากรปฏิบัติงาน
ร่วมกันได้อย่างมีความสุขตามแบบวัดระดับความสุขของบุคลากร ความสุข ๘ ประการ (Happy ๘)  
ในระยะแรก (เมษายน-กันยายน ๒๕๖๕) ซึ่งจะด าเนินการเฉพาะ ๔ ด้าน ได้แก่ ด้านน  าใจงาม ด้านใฝ่รู้ ด้าน
การเงิน และ ด้านสุขภาพ 

 
๒. วัตถุประสงค์ 
 ๒.๑ เพ่ือให้บุคลากรของส านักการพิมพ์มีกิจกรรมเสริมสร้างความผาสุกและการเสริมสร้าง
ความผูกพัน 
  ๒.๒ เพ่ือให้บุคลากรของส านักการพิมพ์ปฏิบัติงานร่วมกันได้อย่างมีความสุข 
 ๒.๓ เพ่ือให้ส านักการพิมพ์มีสภาพแวดล้อม และบรรยากาศการท างานที่ดี 
 
๓. เป้าหมาย 

  สามารถด าเนินงานตามกิจกรรมเสริมสร้างความผาสุกและการเสริมสร้างความผูกพันของ
บุคลากรส านักการพิมพ์ได้ทั ง ๔ ด้าน (ด้านน  าใจงาม ด้านใฝ่รู้ ด้านการเงิน และ ด้านสุขภาพ) 
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๔. วิธีด าเนินการ 
 ๔.๑ จัดท าแผนการด าเนินกิจกรรมทั ง ๔ ด้าน (ด้านน  าใจงาม ด้านใฝ่รู้ ด้านการเงิน และ 
ด้านสุขภาพ) 
 ๔.๒ เสนอให้ผู้อ านวยการส านักการพิมพ์ให้ความเห็นชอบและแจ้งเวียนเพ่ือทราบและ
ด าเนินการ 
 ๔.๓ ด าเนินการตามกิจกรรมย่อย ดังนี  
  ๔.๓.๑ ด้านน  าใจงาม 

 กิจกรรมที่ ๑ “น  าใจนี ...ฉันมีให้เธอ”  
 - ด าเนินการครั งที่ ๑ วันอังคารที่ ๑๗ พฤษภาคม ๒๕๖๕ 
 - ด าเนินการครั งที ่๒ วันจันทร์ที่ ๖ มิถุนายน ๒๕๖๕ 
 - ด าเนินการครั งที่ ๓ วันจันทร์ที่ ๑ สิงหาคม ๒๕๖๕ 
 - ด าเนินการครั งที่ ๔ วันจันทร์ที่  ๕ กันยายน ๒๕๖๕ 
 กิจกรรมที่ ๒ “ฟาร์มสุข” 
 - ด าเนินการ วันศุกร์ที ่๘ กรกฎาคม ๒๕๖๕ 

  ๔.๓.๒ ด้านใฝ่รู ้
   กิจกรรม “Smart Brain to Smart Organizations ใฝ่รู้ใฝ่เรียนกับศัพท์วงงานรัฐสภา 
   วันละค า” 

  - ด าเนินการทุกวันท าการ ตั งแต่วันจันทร์ที่ ๒๓ พฤษภาคม-วันศุกร์ที่ ๓๐ กันยายน ๒๕๖๕ 

  ๔.๓.๓ ด้านการเงิน 
  กิจกรรม “ออมสุข”  
  - ด าเนินการตั งแต่วันพุธที่ ๑ มิถุนายน-วันพุธที่ ๓๑ สิงหาคม ๒๕๖๕ 

  ๔.๓.๔ ด้านสุขภาพ 
  กิจกรรมที่ ๑ “ขยับทุกพุธ เท่ากับสุขทุกวัน” 

 ด าเนินการ สัปดาห์ละ ๑ ครั ง ทุกวันพุธ ตั งแต่วันพุธที่ ๑ มิถุนายน-วันพุธที่ ๒๘ กันยายน ๒๕๖๕ 
 กิจกรรมที่ ๒ “ลด...เราเบาใจ” 

   ด าเนินการ ตั งแต่วันที่ ด าเนินการตั งแต่วันพุธที่ ๑ มิถุนายน - วันพุธที่ ๓๑ สิงหาคม ๒๕๖๕  
 ๔.๔ ส ารวจความพึงพอใจต่อโครงการเสริมสร้างความผาสุกและการเสริมสร้างความผูกพัน
ของส านักการพิมพ์ ประจ าปีงบประมาณ ๒๕๖๕ 
 ๔.๕ สรุปผลการปฏิบัติงานตามแผนการด าเนินการโครงการเสริมสร้างความผาสุกและ
การเสริมสร้างความผูกพันของส านกัการพิมพ์ ประจ าปีงบประมาณ ๒๕๖๕ เสนอผู้อ านวยการส านักการพิมพ์
เพ่ือทราบ  

	 ๔.๔ สรุปผลการปฏิบัติงานตามแผนการดำ�เนินการโครงการเสริมสร้างความผาสุกและ

การเสริมสร้างความผูกพันของสำ�นักการพิมพ์ ประจำ�ปีงบประมาณ ๒๕๖๕ เสนอผู้อำ�นวยการสำ�นักการพิมพ์

เพื่อทราบ	
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๕. ระยะเวลาด าเนินการ 
 พฤษภาคม ๒๕๖๕-กันยายน ๒๕๖๕ 
 
๖. สถานที่ด าเนินการ 
 ส านักการพิมพ์ ส านักงานเลขาธิการสภาผู้แทนราษฎร 
 
๗. ตัวชี วัด 
 ๗.๑ เชิงปริมาณ 
 ส านักการพิมพ์สามารจัดกิจกรรมเพ่ือเสริมสร้างความผาสุกและการเสริมสร้างความผูกพัน
ของบุคลากร ทั ง ๔ ด้าน (ด้านน  าใจงาม ด้านใฝ่รู้ ด้านการเงิน และ ด้านสุขภาพ) ไม่น้อยกว่า ๔ กิจกรรม 
 ๗.๒ เชิงคุณภาพ 
 ผู้เข้าร่วมกิจกรรมมีความพึงพอใจ ไม่น้อยกว่าร้อยละ ๘๐ 
 
๘. งบประมาณ  
  - 
 
๙. ผลที่คาดว่าจะได้รับ 
 ๙.๑ บุคลากรของส านักการพิมพ์เข้าร่วมกิจกรรมเสริมสร้างความผาสุกและการเสริมสร้าง
ความผูกพันอย่างมีความสุข 
 ๙.๒ บุคลากรของส านักการพิมพ์ปฏิบัติงานร่วมกันได้อย่างมีความสุข 
 ๙.๓ ส านักการพิมพ์มีสภาพแวดล้อม และบรรยากาศการท างานที่ดี 
 
๑๐. ผู้รับผิดชอบ 
 คณะท างานเสริมสร้างความผาสุกและการเสริมสร้างความผูกพันของบุคลากรส านักการพิมพ์ 
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๑๑.  แผนการด าเนินกิจกรรม (พฤษภาคม ๒๕๖๕ – กันยายน ๒๕๖๕) 

ล าดับ กิจกรรม 
ระยะเวลาการจัดกิจกรรม ผู้รับผิดชอบ

โครงการ พ.ค. มิ.ย. ก.ค. ส.ค. ก.ย. 
๑ กิจกรรม “น  าใจนี ...ฉันมีให้เธอ”      ทีมด้านน  าใจ

งาม 
๒ กิจกรรม “ฟาร์มสุข”      ทีมด้านน  าใจ

งาม 
๓ กิจกรรม “Smart Brain to Smart 

Organizations ใฝ่รู้ใฝ่เรียนกับ
ศัพท์ 
วงงานรัฐสภาวันละค า” 

     ทีมด้านใฝ่รู้ 

๔ กิจกรรม “ออมสุข”      ทีมด้านการเงิน 
๕ กิจกรรม “ขยับทุกพุธ เท่ากับสุข

ทุกวัน” 
     ทีมด้านสุขภาพ 

๖ กิจกรรม “ลด...เราเบาใจ”      ทีมด้านสุขภาพ 
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สรุปผลการด าเนินงาน กิจกรรม “น้ าใจนี้ ... ฉันมีให้เธอ” 

๑. ชื่อกิจกรรม  :  น้ าใจนี้...ฉันมีให้เธอ  

๒. ผู้รับผิดชอบกิจกรรม  : คณะท ำงำนเสริมสร้ำงควำมผำสุกและกำรเสริมสร้ำงควำมผูกพันของ 
  ส ำนักกำรพิมพ์ (ด้ำนน  ำใจงำม) ประกอบด้วย 
 ๑. นำยวิรัตน์  ภูมำลัย 
 ๒. นำงบุญปลูก  ปลั่งศรีสกุล 
 ๓. นำยวิทยำ  คอนบุรี 
 ๔. นำงสำววณิชชำ  แก่นไชย 
 ๕. นำงสำวเยำวภำ  ปลุันรัมย์ 
 ๖. นำยอดิศร  ชมสกุล 
 ๗. นำยเสงี่ยม  เป็งมำ 
 ๘. นำงสำวพิมลรัตน์  สิทธำภำ 

๓. ระยะเวลาด าเนินกิจกรรม  :  พฤษภำคม - กันยำยน ๒๕๖๕ 

๔. การด าเนินโครงการ 
 น  ำใจงำม (Happy Heart) ในองค์กรแห่งควำมสุขนั น เป็นสิ่งจ ำเป็นที่สุดในกำรอยู่ร่วมกัน
ได้อย่ำงมีควำมสุข คือ กำรมีน  ำใจเอื ออำทรต่อกันและกัน มีกำรแบ่งปันกันอย่ำงเหมำะสม มีควำมเข้ำใจ
และคิดถึงจิตใจผู้อ่ืน เมื่อเรำคิดถึงจิตใจผู้อ่ืนตัวเรำเองก็จะได้รับควำมสุขใจด้วยเช่นกัน กำรส่งเสริมให้
บุคลำกรมีน  ำใจเอื อเฟ้ือเผื่อแผ่ต่อกัน เป็นผู้ให้อย่ำงมีควำมสุขทั งในองค์กรและส่งต่อน  ำใจสู่สังคม 
นับเป็นสิ่งที่ดีงำม ดังนั น คณะท ำงำนเสริมสร้ำงควำมผำสุกและกำรเสริมสร้ำงควำมผูกพันของส ำนักกำร
พิมพ์ (ด้ำนน  ำใจงำม) จึงจัดกิจกรรม “น  ำใจนี ...ฉันมีให้เธอ” ขึ น เพ่ือเป็นกำรสนับสนุนกำรมีน  ำใจต่อกัน
ของบุคลำกรส ำนักกำรพิมพ์ และน ำไปสู่กำรส่งต่อน  ำใจอันเป็นประโยชน์สู่สังคมต่อไป โดยมีกำรจัด
กิจกรรม จ ำนวน ๓ กิจกรรม คือ 

 กิจกรรมย่อยที่ ๑ กิจกรรมร้ำนค้ำน  ำใจจ ำหน่ำยสินค้ำ ให้ แลกเปลี่ยน หรือกำรน ำสิ่งของ 
   มำประมูล โดยมีกำรจัดจ ำนวน ๒ ครั ง คือ 

  ครั งที่ ๑ วันอังคำรที่ ๑๗ พฤษภำคม ๒๕๖๕ 
  ครั งที่ ๒ วันจันทร์ที่ ๖ มิถุนำยน ๒๕๖๕ 
 กิจกรรมย่อยที่ ๒ กิจกรรมกำรสอนกำรประดิษฐ์สิ่งของ DIY จ ำนวน ๑ ครั ง ในวันศุกร์ที่  
   ๑๙ สิงหำคม ๒๕๖๕ 

 

สรุปผลการดำ�เนินงาน กิจกรรม
นํ้าใจนี้...
ฉันมีให้เธอ

กิจกรรมย่อยที่ ๑	กิจกรรม “ร้านค้านํ้าใจ” จำ�หน่ายสินค้า ให้ แลกเปลี่ยน หรือการนำ�สิ่งของ

 		  มาประมูล โดยมีการจัดจำ�นวน ๒ ครั้ง คือ

		  ครั้งที่ ๑ วันอังคารที่ ๑๗ พฤษภาคม ๒๕๖๕

		  ครั้งที่ ๒ วันจันทร์ที่ ๖ มิถุนายน ๒๕๖๕

	 กิจกรรมย่อยท่ี ๒	 กิจกรรมการสอนการประดิษฐ์ส่ิงของ DIY จำ�นวน ๑ คร้ัง ในวันศุกร์ท่ี 

 		  ๑๙ สิงหาคม ๒๕๖๕



รายงานผลการดำ�เนินงานโครงการเสริมสร้างความผาสุก
และการเสริมสร้างความผูกพันของสำ�นักการพิมพ์ ประจำ�ปีงบประมาณ ๒๕๖๕14

  กิจกรรมย่อยที่ ๓ กิจกรรมส่งมอบแบ่งปันน  ำใจ จำกกำรจัดกิจกรรมให้กับบุคลำกร ภำยใน 
   องค์กร และบุคคลภำยนอกองค์กร จ ำนวน ๒ ครั ง คือ   
  ครั งที่ ๑ วันอังคำรที่ ๒๑ มิถุนำยน ๒๕๖๕  

  เป็นกำรจัดกิจกรรมแบ่งปันน  ำใจให้กับบุคลำกรในองค์กร ด้วยกำรมอบ 
   เครื่องจ่ำยเจลแอลกอฮอล์ติดผนังอัตโนมัติ จ ำนวน ๓ ชุด เพ่ือติดตั ง 
   ทีอ่ำคำรที่พักสวัสดิกำรเคหะสงเครำะห์ส ำหรับข้ำรำชกำร  

  ครั งที่ ๒ วันจันทร์ที่ ๒๖ กันยำยน ๒๕๖๕ 
  เป็นกำรจัดกิจกรรมแบ่งปันน  ำใจให้กับบุคลำกรภำยนอกองค์กร โดยเป็น 
   กำรมอบสิ่งของอุปโภค บริโภค ให้กับพนักงำนท ำงำนควำมสะอำด  
   ที่ดูแลท ำควำมสะอำดส ำนักกำรพิมพ์  จ ำนวน ๖ คน 

๕. ผลทีไ่ด้รับจากการด าเนินงาน 
 ๑.  บุคลำกรของส ำนักกำรพิมพ์มีน  ำใจเอื อเฟ้ือเผื่อแผ่ต่อกันในองค์กร  
 ๒.  บุคลำกรของส ำนักกำรพิมพ์มีน  ำใจเผื่อแผ่สู่สังคม 

๖. ปัญหาอุปสรรค 
   ส ำนักกำรพิมพ์มีภำรกิจหลัก คือ กำรผลิตสื่อสิ่งพิมพ์เพ่ือให้ทันกับกำรใช้ปฏิบัติงำนที่
เร่งด่วน เป็นจ ำนวนมำก รวมทั งส ำนักงำนฯ ยังมีกำรจัดกิจกรรมต่ำง ๆ ที่ส ำนักต้องเข้ำร่วม ท ำให้ต้องมี
กำรเลื่อนกำรจัดกิจกรรมในบำงครั ง และบุคลำกรไม่สำมำรถมำร่วมท ำกิจกรรมได้  

๗. ข้อเสนอแนะ 
  ศึกษำและท ำควำมเข้ำใจถึงควำมต้องกำรของบุคลำกรภำยในส ำนักกำรพิมพ์ว่ำต้องกำรจัด
กิจกรรมประเภทไหนเพื่อจะได้ส่งเสริมให้บุคลำกรได้เข้ำร่วมท ำกิจกรรมได้ครบทุกคน 

๘. ประมวลภาพกิจกรรม 
 
 
 

กิจกรรมย่อยที่ ๓	 กิจกรรมส่งมอบแบ่งปันนํ้าใจให้กับบุคลากร ภายในองค์กร 

                      และบุคคลภายนอกองค์กร จำ�นวน ๒ ครั้ง คือ  

		  ครั้งที่ ๑ วันอังคารที่ ๒๑ มิถุนายน ๒๕๖๕ 

		  เป็นการจัดกิจกรรมแบ่งปันนํ้าใจให้กับบุคลากรในองค์กร ด้วยการมอบ

 		  เครื่องจ่ายเจลแอลกอฮอล์ติดผนังอัตโนมัติ จำ�นวน ๓ ชุด เพื่อติดตั้ง

 		  ที่อาคารที่พักสวัสดิการเคหะสงเคราะห์สำ�หรับข้าราชการ 

		  ครั้งที่ ๒ วันจันทร์ที่ ๒๖ กันยายน ๒๕๖๕

		  เป็นการจัดกิจกรรมแบ่งปันน้ำ�ใจให้กับบุคลากรภายนอกองค์กร โดยเป็น

 		  การมอบสิ่งของอุปโภค บริโภค ให้กับพนักงานทำ�งานความสะอาดที่ดูแล

                      ทำ�ความสะอาดสำ�นักการพิมพ์  จำ�นวน ๖ คน



รายงานผลการดำ�เนินงานโครงการเสริมสร้างความผาสุก
และการเสริมสร้างความผูกพันของสำ�นักการพิมพ์ ประจำ�ปีงบประมาณ ๒๕๖๕ 15

๘. ประมวลภาพกิจกรรม



รายงานผลการดำ�เนินงานโครงการเสริมสร้างความผาสุก
และการเสริมสร้างความผูกพันของสำ�นักการพิมพ์ ประจำ�ปีงบประมาณ ๒๕๖๕16

ภาพกิจกรรม “ร้านค้านํ้าใจ” ให้ แลกเปลี่ยน 
หรือการนำ�สิ่งของมาประมูล หรือบริจาค ฯลฯ
ครั้งที่ ๑ วันอังคารที่ ๑๗ พฤษภาคม ๒๕๖๕



รายงานผลการดำ�เนินงานโครงการเสริมสร้างความผาสุก
และการเสริมสร้างความผูกพันของสำ�นักการพิมพ์ ประจำ�ปีงบประมาณ ๒๕๖๕ 17



รายงานผลการดำ�เนินงานโครงการเสริมสร้างความผาสุก
และการเสริมสร้างความผูกพันของสำ�นักการพิมพ์ ประจำ�ปีงบประมาณ ๒๕๖๕18

ครั้งที่ ๒ วันจันทร์ที่ ๖ มิถุนายน ๒๕๖๕



รายงานผลการดำ�เนินงานโครงการเสริมสร้างความผาสุก
และการเสริมสร้างความผูกพันของสำ�นักการพิมพ์ ประจำ�ปีงบประมาณ ๒๕๖๕ 19



รายงานผลการดำ�เนินงานโครงการเสริมสร้างความผาสุก
และการเสริมสร้างความผูกพันของสำ�นักการพิมพ์ ประจำ�ปีงบประมาณ ๒๕๖๕20



รายงานผลการดำ�เนินงานโครงการเสริมสร้างความผาสุก
และการเสริมสร้างความผูกพันของสำ�นักการพิมพ์ ประจำ�ปีงบประมาณ ๒๕๖๕ 21

รูปกิจกรรมการประดิษฐสิ่งของ DIY 
ในวันศุกร์ที่ ๑๙ สิงหาคม ๒๕๖๕



รายงานผลการดำ�เนินงานโครงการเสริมสร้างความผาสุก
และการเสริมสร้างความผูกพันของสำ�นักการพิมพ์ ประจำ�ปีงบประมาณ ๒๕๖๕22



รายงานผลการดำ�เนินงานโครงการเสริมสร้างความผาสุก
และการเสริมสร้างความผูกพันของสำ�นักการพิมพ์ ประจำ�ปีงบประมาณ ๒๕๖๕ 23

ภาพกิจกรรม
ส่งต่อแบ่งปันน้ำ�ใจให้บุคลากร

ภายในองค์กรและบุคลากรภายนอกองค์กร
ครั้งที่ ๑

วันอังคารที่ ๒๑ มิถุนายน ๒๕๖๕



รายงานผลการดำ�เนินงานโครงการเสริมสร้างความผาสุก
และการเสริมสร้างความผูกพันของสำ�นักการพิมพ์ ประจำ�ปีงบประมาณ ๒๕๖๕24

ครั้งที่ ๒
วันจันทร์ที่ ๒๖กันยายน ๒๕๖๕



รายงานผลการดำ�เนินงานโครงการเสริมสร้างความผาสุก
และการเสริมสร้างความผูกพันของสำ�นักการพิมพ์ ประจำ�ปีงบประมาณ ๒๕๖๕ 25



รายงานผลการดำ�เนินงานโครงการเสริมสร้างความผาสุก
และการเสริมสร้างความผูกพันของสำ�นักการพิมพ์ ประจำ�ปีงบประมาณ ๒๕๖๕26

สรุปผลการด าเนินงาน กิจกรรม “ฟาร์มสุข” 
 
๑. ชื่อกิจกรรม  :  ฟาร์มสุข 

๒. ผู้รับผิดชอบกิจกรรม  :  คณะท ำงำนเสริมสร้ำงควำมผำสุกและกำรเสริมสร้ำงควำมผูกพันของส ำนัก 
กำรพิมพ์ (ด้ำนน  ำใจงำม) ประกอบด้วย 

 ๑. นำยวิรัตน์  ภูมำลัย 
 ๒. นำงบุญปลูก  ปลั่งศรีสกุล 
 ๓. นำยวิทยำ  คอนบุรี 
 ๔. นำงสำววณิชชำ  แก่นไชย 
 ๕. นำงสำวเยำวภำ  ปลุันรัมย์ 
 ๖. นำยอดิศร  ชมสกุล 
 ๗. นำยเสงี่ยม  เป็งมำ 
 ๘. นำงสำวพิมลรัตน์  สิทธำภำ 
๓. ระยะเวลาด าเนินกิจกรรม  :  พฤษภำคม - กันยำยน ๒๕๖๕ 

๔. การด าเนินโครงการ 
  น  ำใจงำม (Happy Heart) ในองค์กรแห่งควำมสุขนั น เป็นสิ่งจ ำเป็นที่สุดในกำรอยู่ร่วมกันได้
อย่ำงมีควำมสุข คือ กำรมีน  ำใจเอื ออำทรต่อกันและกัน มีกำรแบ่งปันกันอย่ำงเหมำะสม มีควำมเข้ำใจและคิดถึง
จิตใจผู้อ่ืน เมื่อเรำคิดถึงจิตใจผู้อ่ืนตัวเรำเองก็จะได้รับควำมสุขใจด้วยเช่นกัน กำรส่งเสริมให้ บุคลำกรมีน  ำใจ
เอื อเฟ้ือเผื่อแผ่ต่อกัน เป็นผู้ให้อย่ำงมีควำมสุขทั งในองค์กรและส่งต่อน  ำใจสู่สังคม นับเป็นสิ่งที่ดีงำม ดังนั น 
คณะท ำงำนเสริมสร้ำงควำมผำสุกและกำรเสริมสร้ำงควำมผูกพันของส ำนักกำรพิมพ์ (ด้ำนน  ำใจงำม) จึงจัดกิจกรรม  
“ฟาร์มสุข” โดยเป็นกำรแบ่งเวลำในกำรถ่ำยทอดควำมรู้โดยไม่คิดค่ำใช้จ่ำยในกำรเพำะปลูกพืชผักสวนครัวที่
สำมำรถน ำไปปฏิบัติต่อได้ด้วยตนเองที่บ้ำน ให้กับบุคลำกรส ำนักกำรพิมพ์ และบุคลำกรของส ำนักงำนเลขำธิกำร
สภำผู้แทนรำษฎร เพ่ือให้มีควำมสุขในกำรได้บริโภคอำหำรที่ปลอดภัย รวมทั งยังท ำให้สำมำรถช่วยลดค่ำใช้จ่ำย
ภำยในครัวเรือน อันเป็นกำรสร้ำงควำมสุขอย่ำงสมดุลตำมหลักปรัชญำของเศรษฐกิจพอเพียง อีกทั งยังเป็นกำร
ส่งเสริมให้บุคลำกรของส ำนักกำรพิมพ์มีน  ำใจเอื อเฟ้ือเผื่อแผ่ต่อกันในองค์กร และบุคลำกรของส ำนักกำรพิมพ์
สำมำรถสร้ำงควำมสุขอย่ำงสมดุลตำมหลักปรัชญำของเศรษฐกิจพอเพียง โดยมีกำรจัดกิจกรรม จ ำนวน ๒ ครั ง 
คือ ครั งที่ ๑ วันพุธที่ ๑๕ มิถุนำยน ๒๕๖๕ และ ครั งท่ี ๒ วันพุธที่ ๒๒ มิถุนำยน ๒๕๖๕ 

๕. ผลที่ได้รับจากการด าเนินงาน 
  ๑.  บุคลำกรของส ำนักกำรพิมพ์มีน  ำใจเอื อเฟ้ือเผื่อแผ่ต่อกันในองค์กร 
  ๒. บุคลำกรของส ำนักกำรพิมพ์มีควำมสุขอย่ำงสมดุลตำมหลักปรัชญำของเศรษฐกิจพอเพียง 
 

สรุปผลการดำ�เนินกิจกรรม ฟาร์มสุข
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ฟาร์มสุข
๖. ปัญหาอุปสรรค 
    ส ำนักกำรพิมพ์มีภำรกิจหลัก คือ กำรผลิตสื่อสิ่งพิมพ์เพ่ือให้ทันกับกำรใช้ปฏิบัติงำนที่เร่งด่วน 
เป็นจ ำนวนมำก รวมทั งส ำนักงำนฯ ยังมีกำรจัดกิจกรรมต่ำง ๆ ที่ส ำนักต้องเข้ำร่วม ท ำให้ต้องมีกำรเลื่อน 
กำรจัดกิจกรรมในบำงครั ง และบุคลำกรไม่สำมำรถมำร่วมท ำกิจกรรมได้  

๗. ข้อเสนอแนะ 
   ศึกษำและท ำควำมเข้ำใจถึงควำมต้องกำรของบุคลำกรภำยในส ำนักกำรพิมพ์ว่ำต้องกำรจัด
กิจกรรมประเภทไหนเพื่อจะได้ส่งเสริมให้บุคลำกรได้เข้ำร่วมท ำกิจกรรมได้ครบทุกคน 

๘. ประมวลภาพการด าเนินงานและกิจกรรม 
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ภาพกิจกรรมฟาร์มสุข
ครั้งที่ ๑

วันพุธที่ ๑๕ มิถุนายน ๒๔๖๕
“มาปลูกผักกันนะ”
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ภาพกิจกรรมฟาร์มสุข
ครั้งที่ ๒

วันพุธที่ ๒๒ มิถุนายน ๒๕๖๕ 
“มาปลูกผักกันนะ”
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สรุปผลการดำ�เนินกิจกรรม

“Smart Brain to Smart 
Organizations ใฝ่รู้ ใฝ่เรียน 

กับศัพท์ ภาษาอังกฤษ
ในวงงานรัฐสภาวันละคำ�”

สรุปผลการด าเนินกิจกรรม “Smart Brain to Smart Organizations  
ใฝ่รู้ ใฝ่เรียน กับศัพท ์ภาษาอังกฤษในวงงานรัฐสภาวันละค า” 

 
๑. ชื่อกิจกรรม 

“Smart Brain to Smart Organizations ใฝ่รู้ ใฝ่เรียนกับศัพท์ภาษาอังกฤษในวงงานรัฐสภา 
วันละค า” 
 
๒. ผู้รับผิดชอบกิจกรรม  :  คณะท างานเสริมสร้างความผาสุกและการเสริมสร้างความผูกพันของ 
   ส านักการพิมพ์ด้านใฝ่รู้ (Happy Brain) ประกอบด้วย 
 ๑. นางสาวสายพินธุ์ จาตุรภัทร  

 ๒. นางสาววัชราภรณ์ จุ้ยล าเพ็ญ 
 ๓. นายพิศิษฐ รัตนวงศ์  
 ๔. นายเอกวีร์ อินเอี่ยม 
 ๕. นายณัทเดช เชาว์ภัทรเดชา 
 ๖. นายกฤษณะ ถวิลวงษ์ 
 ๗. นางสาวกัญญภา แสนสินธุ ์  

 
๓. ระยะเวลาด าเนินกิจกรรม   
 วันจันทร์ที่ ๒๓ พฤษภาคม-วันศุกร์ที่ ๓๐ กันยายน ๒๕๖๕ 
 
๔. การด าเนินกิจกรรม 
 ๑. ประชุมคณะท างานฯ เพ่ือทราบแนวทางและจัดท าแผนการปฏิบัติงาน 
 ๒. คัดเลือกค าศัพท์ภาษาอังกฤษในวงงานรัฐสภา  
 ๓. จัดท าภาพอินโฟกราฟิกเชิญชวน ติดตามพบกับค าศัพท์ภาษาอังกฤษที่ใช้ในวงงาน
รัฐสภา “รู้ - ไว้ - ใช่ - ว่า ENGLISH” 
 ๔. จัดท าอินโฟกราฟิกน าเสนอค าศัพท์ภาษาอังกฤษในวงงานรัฐสภาวันละค า  
 ๕. เผยแพร่ค าศัพท์ภาษาอังกฤษในวงงานรัฐสภาวันละค า ในรูปแบบสื่อมัลติมีเดีย 
(Multimedia) ซึ่งมีเสียงประกอบการอ่านค าศัพท์ ความหมาย เผยแพร่ทาง Application Line และ 
Facebook Page ของส านักการพิมพ์  
 ๖. รวบรวมค าศัพท์ที่เผยแพร่จัดท าเป็นรูปเล่มในรูปแบบหนังสืออิเล็กทรอนิกส์ (E-Book) 
โดยสแกนผ่าน QR Code  
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“Smart Brain to Smart 
Organizations ใฝ่รู้ ใฝ่เรียน 

กับศัพท์ ภาษาอังกฤษ
ในวงงานรัฐสภาวันละคำ�” ๕. ผลที่ได้รับจากการด าเนินงาน 

 ๑. บุคลากรของส านักการพิมพ์ได้รับความรู้เกี่ยวกับศัพทภ์าษาอังกฤษในวงงานรัฐสภา 
  ๒. บุคลากรของส านักการพิมพ์มีความตระหนักในการใฝ่หาความรู้ สามารถพัฒนาตนเองเพ่ือ
สนับสนุนงานของสถาบันนิติบัญญัติให้มีประสิทธิภาพ ประสิทธิผล 
 ๓. เป็นการขับเคลื่อนการเป็น SMART Parliament 
 
๖. ปัญหาและอุปสรรค 
 ๑. การใช้โปรแกรมเนื่องจากเป็นโปรแกรมท่ีใช้งานฟรีท าให้มีข้อจ ากัดในการใช้งาน 
 ๒. ในระยะแรกมีปัญหาในการน าเสียงมารวมกับคลิปวิดีโอซึ่งท าให้ไม่ราบรื่น 
 
๗. ข้อเสนอแนะ 
 ๑ จัดหาโปรแกรมในการผลิตสื่อมัลติมีเดียเพ่ือความทันสมัยและน่าสนใจมากข้ึน 
 ๒. ศึกษาข้อมูลในการใช้งานโปรแกรมและฝึกปฏิบัติบ่อย ๆ  
 
๘. ประมวลภาพการด าเนินงานและกิจกรรม 
 

 

๕. ผลที่ได้รับจากการดำ�เนินงาน

	 ๑. บุคลากรของสำ�นักการพิมพ์ได้รับความรู้เกี่ยวกับศัพท์ภาษาอังกฤษในวงงานรัฐสภา

	 ๒. บุคลากรของสำ�นักการพิมพ์มีความตระหนักในการใฝ่หาความรู้ สามารถพัฒนาตนเองเพื่อ

สนับสนุนงานของสถาบันนิติบัญญัติให้มีประสิทธิภาพ ประสิทธิผล

	 ๓. เป็นการขับเคลื่อนการเป็น SMART Parliament
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สรุปผลการดำ�เนินกิจกรรมสรุปผลการด าเนินงาน กิจกรรม “ออมสุข” 
 
๑. ชื่อกิจกรรม  :  “ออมสุข”  
 
๒. ผู้รับผิดชอบกิจกรรม : คณะท ำงำนเสริมสร้ำงควำมผำสุกและกำรเสริมสร้ำงควำมผูกพันของ 

         ส ำนักกำรพิมพ์ ด้ำนกำรเงิน (Happy Money) ประกอบด้วย 
  ๑. นำยรุ่งโรจน์  สีภิรมย์ 
  ๒. นำยณรงค์ศักดิ ์ บุญสำง 
  ๓. นำยเฉลิมศักดิ์  ธรรมแสง 
  ๔. นำงสำวสุชำดำ  ชุรำ 
  ๕. นำยวงศกร  เลำะหมัด 
  ๖. นำยสรำวุธ  บุญยิ่ง 
  ๗. นำงสำวจตุรพร  แก้วนวม 

 
๓. ระยะเวลาด าเนินการ : พฤษภำคม - กันยำยน ๒๕๖๕ 
 
๔. การด าเนินโครงการ 
 กิจกรรมด้ำนกำรเงิน (Happy Money) ภำยใต้ชื่อกิจกรรม“ออมสุข” เป็นกิจกรรมเพ่ือ
ส่งเสริมให้บุคลำกรส ำนักกำรพิมพ์ใช้จ่ำยอย่ำงประหยัด เหมำะสมกับฐำนะกำรเงินของแต่ละบุคคล
ตลอดจนสร้ำงนิสัยกำรออมเงินให้กับบุคลำกรส ำนักกำรพิมพ์ ท ำให้บุคลำกรของส ำนักกำรพิมพ์มีฐำนะ
กำรเงินและควำมเป็นอยู่ที่ดีขึ้น เกิดควำมสุขในชีวิตและกำรปฏิบัติงำน  โดยมีกำรจัดกิจกรรมจัดท ำ
กระปุกออมสินจำกวัสดุเหลือใช้พร้อมทั้งก ำหนดเป้ำหมำยกำรออมเงินของแต่ละบุคคล ซ่ึงก ำหนดระยะเวลำ
กำรออมตั้งแต่เดือนมิถุนำยน ถึง กันยำยน ๒๕๖๕ หรือจนกว่ำจะถึงเป้ำหมำยที่ตนเองก ำหนด โดยมีกำร
จัดประกวดกำรประดิษฐ์กระปุกออมสินจำกวัสดุเหลือใช้ และมอบรำงวัล จ ำนวน ๑๐ รำงวัล ประกอบด้วย 

๑. รำงวัลชนะเลิศ    จ ำนวน ๑ รำงวัล ๆ ละ ๕๐๐ บำท 
๒. รำงวัลรองชนะเลิศ จ ำนวน ๑ รำงวัล ๆ ละ ๓๐๐ บำท 
๓. รำงวัลชมเชย  จ ำนวน ๘ รำงวัล ๆ ละ ๑๐๐ บำท 

 ผู้ที่ได้รับรำงวัลประกอบด้วย 
 ๑. รำงวัลชนะเลิศ      ได้แก่ นำงสำวปำริชำติ  เม่นแย้ม 
 ๒. รำงวัลรองชนะเลิศ    ได้แก่ นำงสำวมะลิวัลย์  ปรำบปรี 
 ๓. รำงวัลชมเชย ๘ รำงวัล ได้แก่ 
  ๑) นำยวิทยำ  คอนบุรี 
  ๒) นำงสำวปิยนุช  สุวรรณเจริญ 
  ๓) นำยวงศกร  เลำะหมัด 

ออมสุข
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ออมสุข
 

 
 

  ๔) นำงภูทิตำ  อินเอ่ียม 
  ๕) นำยรัชพัฒน์  หนูแก้ว 
  ๖) นำงสำววรวรรณ  แซ่ซิว 
  ๗) นำงสำวโสภำ  ภูอะกิจ 
  ๘) นำยณัฐพงค์  ชมภูโคตร 

 

๕. ผลที่คาดว่าจะได้รับ 
 ๑. บุคลำกรส ำนักกำรพิมพ์ มีกำรบริหำรจัดกำรกำรใช้เงินได้อย่ำงเหมำะสม 
 ๒. บุคลำกรส ำนักกำรพิมพ์ มีเงินออมส ำหรับใช้จ่ำยในอนำคตและในกรณีฉุกเฉิน 
 
๖. ปัญหาอุปสรรค 
 - 
 
๗. ข้อเสนอแนะ 
 กิจกรรมกำรออมจะต้องส่งเสริมให้ออมอย่ำงต่อเนื่องเพ่ือสร้ำงนิสัยในกำรรักกำรออม 
 
๘. ประมวลภาพการด าเนินงานและกิจกรรม 
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สรุปผลการด าเนินงาน กิจกรรม “ขยับทุกพุธ เท่ากับสุขทุกวัน” 
 

๑. ชื่อกิจกรรม : “ขยับทุกพุธ เท่ากับสุขทุกวัน” 
 
๒. ผู้รับผิดชอบกิจกรรม : คณะท างานเสริมสร้างความผาสุกและการเสริมสร้างความผูกพันของส านักการพิมพ์ 
            (ด้านสุขภาพ (Happy Body) ประกอบด้วย 
   ๑. นางสาวอรุณรัตน์  ภู่ระหงษ์ 
   ๒. นางศิราวัลย์  บ ารุงพงษ์ 
   ๓. ปาริชาติ  เม่นแย้ม 
   ๔. ประวิทย์  เฮงสวัสดิ์ 
   ๕. นางสาวโสภา ภูอะกิจ  
   ๖. นายณัฐพงค์ ชมภูโคตร 
   ๗. นายสุวัฒน์  ดีเอี่ยม 
   ๘. นางสาวธันยาภัทร์ เซ็นเชาวนิช 
 
๓. ระยะเวลาด าเนินกิจกรรม  :  พฤษภาคม - กันยายน ๒๕๖๕ 

๔. การด าเนินโครงการ : 
  ปัจจุบันพฤติกรรมและวิถีชีวิตของคนวัยท ำงำนพบว่ำ  มีสภำวะกำรท ำงำนที่เร่งรีบ และ
เคร่งเครียด รวมไปถึงสภำพแวดล้อมในที่ท ำงำนในพ้ืนที่จ ำกัด กำรท ำงำนที่ต้องนั่งหน้ำคอมพิวเตอร์ หรือ
ท ำงำนอย่ำงใดอย่ำงหนึ่งด้วย ท่ำทำงซ้ ำ ๆ ต่อเนื่องเป็นเวลำนำน อำจส่งผลให้เกิดโรค "ออฟฟิตซินโดรม" หรือ
กลุ่มอำกำรปวดกล้ำมเนื้อและเยื่อพังผืด คืออำกำรปวดกล้ำมเนื้อ อันเนื่องมำจำกกำรท ำงำนที่ใช้กล้ำมเนื้อมัดเดิม 
ซ้ ำ ๆ เป็นระยะเวลำนำน รวมถึงบุคลำกรยังขำดแรงกระตุ้นให้ปฏิบัติอย่ำงต่อเนื่อง และไม่มีผู้แนะน ำในกำรดูแล
สุขภำพทีเ่ฉพำะเจำะจงเป็นรำยบุคคล เพ่ือให้เหมำะสมกับบริบทของตนเอง การจัดกิจกรรม “ขยับทุกพุธ เท่ากับสุข
ทุกวัน” ส่งเสริมให้กลุ่มวัยท ำงำนที่ไม่ตระหนักถึงกำรออกก ำลังกำย มีข้ออ้ำงและข้อจ ำกัด ต่ำง ๆ ในกำรออก
ก ำลังกำย ได้ออกก ำลังกำยด้วยท่ำบริหำรต่ำง ๆ ที่เหมำะสม และกระตุ้นให้เกิดควำมตระหนักและตื่นตัวเห็นถึง
ควำมส ำคัญของกำรออกก ำลังกำย ยังช่วยเสริมสร้ำงให้ร่ำงกำยแข็งแรงและผ่อนคลำยอำรมณ์  เพ่ือให้เกิด
ผลลัพธ์ที่เป็นรูปธรรมและเกิดดีต่อสุขภำพอย่ำงแท้จริง โดยจัดกิจกรรม “ขยับทุกพุธ เท่ำกับสุขทุกวัน” จ ำนวน
ทั้งสิ้น ๗ ครั้ง สัปดำห์ละ ๑ วัน ทุกวันพุธ เป็นเวลำ ๑๕ - ๒๐ นำที ซึ่งมีบุคลำกรของส ำนักกำรพิมพ์เป็นผู้น ำ
ในกำรออกก ำลังกำย รวมถึงคลิปวีดิโอกำรออกก ำลังกำยที่เผยแพร่อยู่บนสื่อสังคมออนไลน์ และในแต่ละ
สัปดำห์จะเปลี่ยนกำรออกก ำลังกำยเพ่ือให้มีควำมหลำกหลำย เหมำะสม และเกิดประโยชน์ต่อบุคลำกรมำกที่สุด  
 
๕. ผลที่ได้รับจากการด าเนินงาน : 
  ๑. บุคลำกรส ำนักกำรพิมพ์มีควำมรู้และฝึกปฏิบัติกำรออกก ำลังกำยด้วยท่ำยืดเส้นยืดสำย 
และท่ำกำยบริหำรร่ำงกำยแบบใหม่ที่หลำกหลำย สำมำรถป้องกันเส้นยึดจำกโรคออฟฟิศซินโดรมได้ในเบื้องต้น  
  ๒. บุคลำกรส ำนักกำรพิมพ์มีควำมรัก ควำมสำมัคคีในกำรช่วยเหลือกันแบบเพ่ือนในกำรดูแล
สร้ำงเสริมสุขภำพ 
  ๓. มีควำมผำสุกในกำรปฏิบัติงำนและกำรท ำกิจกรรมต่ำง ๆ ของส ำนัก 

 

สรุปผลการดำ�เนินกิจกรรม

“ขยับทุกพุธ
เท่ากับสุขทุกวัน”



รายงานผลการดำ�เนินงานโครงการเสริมสร้างความผาสุก
และการเสริมสร้างความผูกพันของสำ�นักการพิมพ์ ประจำ�ปีงบประมาณ ๒๕๖๕38

-๒-

๖. ปัญหาและอุปสรรค : 
๑. ส ำนักกำรพิมพ์มีภำรกิจหลัก คือ กำรผลิตสื่อสิ่งพิมพ์เพ่ือให้ทันกับกำรใช้ปฏิบัติงำนที่

เร่งด่วน เป็นจ ำนวนมำก รวมท้ังส ำนักงำนฯ ยังมีกำรจัดกิจกรรมต่ำง ๆ ที่ส ำนักต้องเข้ำร่วม ท ำให้ต้องงดกำรจัด
กิจกรรมในบำงครั้ง และบุคลำกรไม่สำมำรถมำร่วมท ำกิจกรรมได้ 

๒. ขำดสิ่งอ ำนวยควำมสะดวกในกำรออกก ำลังกำย หรือออกก ำลังกำยแล้วไม่ประสบ
ผลส ำเร็จตำมที่ตั้งใจ สภำพของร่ำงกำยไม่เอ้ือต่อกำรออกก ำลังกำย ขำดอุปกรณ์ออกก ำลังกำย ไม่มีสถำนที่
ออกก ำลังกำย 

๓. บุคลำกรอำจขำดแรงจูงใจในกำรออกก ำลังกำย หรือเหนื่อยงำน ส่งผลต่อกำรเข้ำร่วม
กิจกรรม 

๗. ข้อเสนอแนะ : 
๑. กำรจัดกิจกรรมด้ำนสุขภำพที่เป็นกำรสร้ำงแรงจูงใจในกำรออกก ำลังกำย เช่น จัดกำร

แข่งขันกีฬำภำยในส ำนัก  
๒. จัดสรรพ้ืนที่ หรือโซนในกำรออกก ำลังกำยเป็นกำรเฉพำะ รวมถึงกำรจัดหำอุปกรณ์และ  

สิ่งอ ำนวยควำมสะดวกต่ำง ๆ ทีใ่ช้ในกำรออกก ำลังกำยไว้เป็นส่วนกลำง  
๓. ควรมีกำรสร้ำงแรงจูงใจ ให้น ำไปปฏิบัติอย่ำงเป็นรูปธรรม และสำมำรถก ำกับติดตำมได้

อย่ำงเป็นระบบ 

๘. ประมวลภาพการด าเนินงานและกิจกรรม : 



รายงานผลการดำ�เนินงานโครงการเสริมสร้างความผาสุก
และการเสริมสร้างความผูกพันของสำ�นักการพิมพ์ ประจำ�ปีงบประมาณ ๒๕๖๕ 39

ครั้งที่ ๑
วันพุธที่ ๑ มิถุนายน ๒๕๖๕ 



รายงานผลการดำ�เนินงานโครงการเสริมสร้างความผาสุก
และการเสริมสร้างความผูกพันของสำ�นักการพิมพ์ ประจำ�ปีงบประมาณ ๒๕๖๕40

ครั้งที่ ๒
วันพุธที่ ๗ มิถุนายน ๒๕๖๕ 



รายงานผลการดำ�เนินงานโครงการเสริมสร้างความผาสุก
และการเสริมสร้างความผูกพันของสำ�นักการพิมพ์ ประจำ�ปีงบประมาณ ๒๕๖๕ 41

https://fb.watch/dFsQ0WTyOP/



รายงานผลการดำ�เนินงานโครงการเสริมสร้างความผาสุก
และการเสริมสร้างความผูกพันของสำ�นักการพิมพ์ ประจำ�ปีงบประมาณ ๒๕๖๕42

ครั้งที่ ๓
วันพุธที่ ๑๕ มิถุนายน ๒๕๖๕ 



รายงานผลการดำ�เนินงานโครงการเสริมสร้างความผาสุก
และการเสริมสร้างความผูกพันของสำ�นักการพิมพ์ ประจำ�ปีงบประมาณ ๒๕๖๕ 43

ครั้งที่ ๓
วันพุธที่ ๑๕ มิถุนายน ๒๕๖๕ 

  https://fb.watch/dFsSJ0cB90/



รายงานผลการดำ�เนินงานโครงการเสริมสร้างความผาสุก
และการเสริมสร้างความผูกพันของสำ�นักการพิมพ์ ประจำ�ปีงบประมาณ ๒๕๖๕44

ครั้งที่ ๔
วันพุธที่ ๒๒ มิถุนายน ๒๕๖๕ 



รายงานผลการดำ�เนินงานโครงการเสริมสร้างความผาสุก
และการเสริมสร้างความผูกพันของสำ�นักการพิมพ์ ประจำ�ปีงบประมาณ ๒๕๖๕ 45

ครั้งที่ ๔
วันพุธที่ ๒๒ มิถุนายน ๒๕๖๕ 

https://fb.watch/dPPyd5A_vA/



รายงานผลการดำ�เนินงานโครงการเสริมสร้างความผาสุก
และการเสริมสร้างความผูกพันของสำ�นักการพิมพ์ ประจำ�ปีงบประมาณ ๒๕๖๕46

ครั้งที่ ๕
วันพุธที่ ๑๐ สิงหาคม ๒๕๖๕ 

https://fb.watch/eWZalEIc7e/



รายงานผลการดำ�เนินงานโครงการเสริมสร้างความผาสุก
และการเสริมสร้างความผูกพันของสำ�นักการพิมพ์ ประจำ�ปีงบประมาณ ๒๕๖๕ 47

ครั้งที่ ๖
วันพุธที่ ๑๗ สิงหาคม ๒๕๖๕ 

https://fb.watch/e-3RCQ6Jf2/?fs=e&s=cl



รายงานผลการดำ�เนินงานโครงการเสริมสร้างความผาสุก
และการเสริมสร้างความผูกพันของสำ�นักการพิมพ์ ประจำ�ปีงบประมาณ ๒๕๖๕48

ครั้งที่ ๗
วันพุธที่ ๒๓ สิงหาคม ๒๕๖๕ 

 https://fb.watch/fbl5znn0AT/

สรุปผลการดำ�เนินกิจกรรม



รายงานผลการดำ�เนินงานโครงการเสริมสร้างความผาสุก
และการเสริมสร้างความผูกพันของสำ�นักการพิมพ์ ประจำ�ปีงบประมาณ ๒๕๖๕ 49

 https://fb.watch/fbl5znn0AT/

สรุปผลการด าเนินงาน กิจกรรม “ลด...เราเบาใจ” 
 

๑. ชื่อกิจกรรม : “ลด...เราเบาใจ” 
 
๒. ผู้รับผิดชอบกิจกรรม : คณะท างานเสริมสร้างความผาสุกและการเสริมสร้างความผูกพันของส านักการพิมพ์ 
            (ด้านสุขภาพ (Happy Body) ประกอบด้วย 
   ๑. นางสาวอรุณรัตน์  ภู่ระหงษ์ 
   ๒. นางศิราวัลย์  บ ารุงพงษ์ 
   ๓. ปาริชาติ  เม่นแย้ม 
   ๔. ประวิทย์  เฮงสวัสดิ์ 
   ๕. นางสาวโสภา ภูอะกิจ  
   ๖. นายณัฐพงค์ ชมภูโคตร 
   ๗. นายสุวัฒน์  ดีเอี่ยม 
   ๘. นางสาวธันยาภัทร์ เซ็นเชาวนิช 
 
๓. ระยะเวลาด าเนินกิจกรรม  :  พฤษภาคม - กันยายน ๒๕๖๕ 

๔. การด าเนินโครงการ : 
  การบริโภคและวิถีการด าเนินชีวิตที่เปลี่ยนแปลงไป ก่อให้เกิดผลกระทบต่อสุขภาพ เช่น การ
บริโภคอาหารโปรตีน อาหารรสหวาน อาหารรสเค็มและไขมันสูงที่ส่งผลข้างเคียงต่อสุขภาพ โดยเฉพาะการ
รับประทานอาหารที่มีเนื้อสัตว์ล้วน ๆ อาหารรสจัด เช่น มันจัด หวานจัด เค็มจัด กินผักและผลไม้น้อย เดิน
น้อยลง ขาดการออกก าลังกายโดยเริ่มตั้งแต่วัยเด็กจนถึงคนวัยสูงอายุ ท าให้พลังงานในร่างกายไม่สมดุลกัน
ระหว่างการได้รับเข้ามากับการใช้ไป ท าให้เป็นโรคอ้วน ส่งผลให้เกิดโรคต่าง ๆ หลายโรค เช่น โรคอ้วนลงพุง 
เป็นสาเหตุของโรคแทรกซ้อน จ าพวกโรคไม่ติดต่อที่เรียกว่า น้ าตาลในเลือดสูง โรคไขมันในเลือดสูง ความดัน
โลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคหลอดเลือดหัวใจ โรคหลอดเลือดสมอง ก่อให้เกิดปัญหาทางจิตใจ เกิดค่าใช้จ่าย
ด้านสุขภาพ และค่าใช้จ่ายที่เพ่ิมขึ้นจากการรักษาการเจ็บป่วย ซึ่งกิจกรรม“ลด...เราเบาใจ” เป็นกิจกรรม
แข่งขันลดน้ าหนักและติดตามการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในช่วงระยะเวลาหนึ่งอย่างต่อเนื่อง ส่งเสริมให้บุคลากร    
มีความรู้และทักษะสุขภาพในระดับที่เหมาะสม เพ่ือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมตนเอง รวมทั้งสามารถแนะน า
บุคคลใกล้ชิดและครอบครัวให้มีพฤติกรรมสุขภาพที่ถูกต้องได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยด าเนินการกิจกรรม ดังนี้ 
  ๑. ก าหนดหลักเกณฑ์ 
   ๑.๑ เป็นผู้ที่ต้องการจะลดน้ าหนักหรือความอ้วน 
   ๑.๒ เป็นผู้ที่ต้องการจะมีสุขภาพดี และต้องการรักษาสุขภาพ 
   ๑.๓ ดรรชนีมวลกายสูงกว่าเกณฑ์มาตรฐาน 
  ๒. วิธีการแข่งขัน 
   ๒.๑ ประกาศรับสมัครและให้ผู้เข้าร่วมการแข่งขันลงทะเบียน พร้อมสแกน QR Code 
ในวันอังคารที่ ๑๗ พฤษภาคม ๒๕๖๕ ณ บูธกิจกรรมด้านสุขภาพในงานโรงพิมพ์สีเขียว ตั้งแต่เวลา ๐๘.๓๐ - 
๑๒.๐๐ นาฬิกา  
   ๒.๒ ชั่งน้ าหนักครั้งแรกในวันพุธที่ ๑ มิถุนายน ๒๕๖๕ ณ ส านักการพิมพ์ ชั้น MB๑ 
   ๒.๓ ระยะเวลาในการแข่งขัน ๓ เดือน (๑ มิถุนายน - ๓๑ สิงหาคม ๒๕๖๕) 
 
 

สรุปผลการดำ�เนินกิจกรรม
“ลด...เราเบาใจ”
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-๒- 
 
  ๓. เกณฑ์การตัดสิน 
   ๓.๑ ผู้เข้าร่วมแข่งขันมีค่าดรรชนีมวลกาย (จากการค านวณน าหนักก่อน/หลัง น ามา
ค านวณตามสูตรดรรชนีมวลกาย) มากที่สุด 
   ๓.๒ รางวัลที่ผู้ชนะจะได้รับ 
    -รางวัลที่ ๑ จ านวน  ๑,๐๐๐ บาท 
    -รางวัลที่ ๒ จ านวน    ๕๐๐ บาท 
    -รางวัลที่ ๓ จ านวน    ๓๐๐ บาท  
  ๔. ประชาสัมพันธ์กิจกรรมเพ่ือเชิญชวนบุคลากรของส านักการพิมพ์เข้าร่วมกิจกรรมแข่งขัน
ลดน้ าหนักเผยแพร่ผ่านช่องทางสื่อออนไลน์ต่าง ๆ เพ่ือให้ผู้เข้าแข่งขันทราบรายละเอียดของรางวัลและข้อมูล
ส าคัญอ่ืน ๆ ที่เกี่ยวข้องกับการแข่งขันโดยเฉพาะ กิจกรรมต้องห้ามที่อาจท าให้ถูกตัดสิทธิ์เช่นการทานอาหาร
เสริมลดน้ าหนักหรือใช้กลยุทธ์ลดน้ าหนักท่ีไม่ปลอดภัย  

๕. สร้างกลุ่มไลน์ (ลด...เราเบาใจ) ส าหรับผู้เข้าร่วม กระตุ้นให้บุคลากรแบ่งปันเคล็ดลับการ
รับประทานอาหารและการออกก าลังกายส่วนบุคคล 
  ๖. ท าการบันทึกน้ าหนักของผู้เข้าร่วมแต่ละคนตั้งแต่เริ่มกิจกรรมจนจบกิจกรรม ซึ่งจะได้รับ
ค่าดรรชนีมวลกาย เป็นค่าสุทธิสุดท้ายตามสูตรค านวณค่าน้ าหนักดรรชนีมวลกาย 

๗. ประกาศผู้ชนะและมอบรางวัล รวบรวมข้อมูลผู้เข้าร่วมแข่งขันทุกคนและเปิดเผย โดยผู้ที่
ชนะการแข่งขันลดน้ าหนัก ได้แก่ 

 ๑. นางวัลภา ทองบางไทร ผู้บังคับบัญชากลุ่มงานบริหารทั่วไป น้ าหนักครั้งแรก   
กิโลกรัม น้ าหนักครั้งสุดท้าย   กิโลกรัม  ดรรชนีมวลกายเท่ากับ 

 ๒. นางปาริชาติ เม่นแย้ม นักวิชาการช่างศิลป์ กลุ่มงานบรรณาธิการและเทคโนโลยี
จัดการพิมพ์ น้ าหนักครั้งแรก   กิโลกรัม น้ าหนักครั้งสุดท้าย   กิโลกรัม  ดรรชนีมวลกายเท่ากับ 

 ๓. นางสาวมาลินี  ธิอิน  เจ้าพนักงานพัสดุช านาญการ กลุ่มงานบริการพัสดุสิ่งพิมพ์
และคลังสิ่งพิมพ์ น้ าหนักครั้งแรก   กิโลกรัม น้ าหนักครั้งสุดท้าย   กิโลกรัม  ดรรชนีมวลกายเท่ากับ 
 
๕. ผลที่ได้รับจากการด าเนินงาน :  
  ๑.  บุคลากรที่เข้าร่วมกิจกรรมรู้จักเลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย ปราศจาก
โรคอ้วน อันเป็นสาเหตุของโรคต่าง ๆ รวมทั้งสามารถดูแลควบคุมน้ าหนักตนเองได้อย่างต่อเนื่องและเป็น
ต้นแบบให้กับบุคลากรของส านักการพิมพ์ 
  ๒.  บุคลากรมีน้ าใจ และความสามัคคี ในการช่วยเหลือกันแบบเพ่ือนในการดูแลสร้างเสริม
สุขภาพ 
  ๓. บุคลากรที่เข้าร่วมกิจกรรมและผู้ที่ชนะการแข่งขันมีแรงจูงใจในการดูแลสุขภาพของตนเอง
ให้ห่างไกลจากโรคต่าง ๆ และรูปร่างที่ดีขึ้น 

๖. ปัญหาและอุปสรรค : 
  ๑. ขาดแรงบันดาลใจในการลดน้ าหนัก ส่งผลให้การควบคุมน้ าหนักเป็นไปอย่างไมต่่อเนื่อง 
ไม่สามารถบรรลุเป้าหมายที่ต้องการได้ 
  ๒. ข้อจ ากัดในการใช้ชีวิตประจ าวันที่เร่งรีบ การเลือกบริโภคอาหารที่มีประโยชน์ต่อร่างกายได้ 
และไม่สามารถควบคุมอารมณ์ความอยากอาหารได้ 
 
 
 

	 ๓. เกณฑ์การตัดสิน

			   ๓.๑ ผู้เข้าร่วมแข่งขันมีค่าดรรชนีมวลกาย (จากการคำ�นวณนำ�หนักก่อน/หลัง นำ�มา

คำ�นวณตามสูตรดรรชนีมวลกาย) มากที่สุด

			   ๓.๒ รางวัลที่ผู้ชนะจะได้รับ

				    -รางวัลที่ ๑	 จำ�นวน  ๑,๐๐๐ บาท

				    -รางวัลที่ ๒	 จำ�นวน   ๕๐๐ บาท

				    -รางวัลที่ ๓	 จำ�นวน   ๓๐๐ บาท 

		  ๔. ประชาสัมพันธ์กิจกรรมเพื่อเชิญชวนบุคลากรของสำ�นักการพิมพ์เข้าร่วมกิจกรรมแข่งขัน

ลดนํ้าหนักเผยแพร่ผ่านช่องทางสื่อออนไลน์ต่าง ๆ เพื่อให้ผู้เข้าแข่งขันทราบรายละเอียดของรางวัลและข้อมูล

สำ�คัญอ่ืน ๆ ท่ีเก่ียวข้องกับการแข่งขันโดยเฉพาะ กิจกรรมต้องห้ามท่ีอาจทำ�ให้ถูกตัดสิทธ์ิเช่นการทานอาหาร

เสริมลดนํ้าหนักหรือใช้กลยุทธ์ลดนํ้าหนักที่ไม่ปลอดภัย	
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-๓- 
 
๗. ข้อเสนอแนะ : 
  ๑. ควรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการด าเนินชีวิตประจ าวันและเลือกรับประทานอาหารที่มี
ประโยชน์ต่อร่างกายอย่างเคร่งครัด 
  ๒. ศึกษาท าความเข้าใจภาวะน้ าหนักเกินหรือโรค อ้วนจะส่งผลที่ไม่ดีต่อสุขภาพร่างกาย 

๘. ประมวลภาพการด าเนินงานและกิจกรรม :  
 

 ประชาสัมพันธ์กิจกรรม 
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-๔- 
 

 จัดบูธสินค้าด้านสุขภาพ ร่วมกับโครงการสร้างภูมิทัศน์เพ่ิมพ้ืนที่สีเขียว ของคณะท างาน
ขับเคลื่อนส านักการพิมพ์เป็นส านักสีเขียว (Green Office) เมื่อวันอังคารที่ ๑๗ พฤษภาคม ๒๕๖๕  ณ ชั้น B๑ 
ส านักการพิมพ์ โดยในวันดังกล่าวได้มีจัดจ าหน่วยสินค้าเพ่ือจัดหาทุนเป็นเงินรางวัลให้แก่ผู้เข้าร่วมแข่งขันลดน้ าหนัก 
เพ่ือเป็นขวัญและก าลังใจ 
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-๕- 
 

 ประชาสัมพันธ์กิจกรรม เพ่ือเตรียมความพร้อมและกระตุ้นเตือนให้บุคลากรเข้าร่วม
กิจกรรมอย่างพร้อมเพรียงกัน ในวันพุธที่ ๑ มิถุนายน ๒๕๖๕  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 บุคลากรที่เข้าร่วมแข่งขันชั่งน้ าหนักในวันพุธที่ ๑ มิถุนายน ๒๕๖๕ เวลา ๐๙.๐๐ น. 
ณ ส านักการพิมพ์ชั้น MB๑ เพ่ือเก็บสถิติน้ าหนักวันแรกของการเริ่มแข่งขัน 
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-๕- 
 

 ประชาสัมพันธ์กิจกรรม เพ่ือเตรียมความพร้อมและกระตุ้นเตือนให้บุคลากรเข้าร่วม
กิจกรรมอย่างพร้อมเพรียงกัน ในวันพุธที่ ๑ มิถุนายน ๒๕๖๕  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 บุคลากรที่เข้าร่วมแข่งขันชั่งน้ าหนักในวันพุธที่ ๑ มิถุนายน ๒๕๖๕ เวลา ๐๙.๐๐ น. 
ณ ส านักการพิมพ์ชั้น MB๑ เพ่ือเก็บสถิติน้ าหนักวันแรกของการเริ่มแข่งขัน 
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	 • ระหว่างดำ�เนินกิจกรรม “ลด...เราเบาใจ มีการประชาสัมพันธ์ให้ความรู้ด้านโภชนาการ 

เพื่อสร้างความเชื่อมโยงด้านอาหารและโภชนาการสู่คุณภาพชีวิตที่ดี และเสริมสร้างสุขภาพของผู้เข้าร่วม

แข่งขันในการเลือกรับประทานอาหาร

-๖- 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

  
 ระหว่างด าเนินกิจกรรม “ลด...เราเบาใจ มีการประชาสัมพันธ์ให้ความรู้ด้านโภชนาการ 

เพ่ือสร้างความเชื่อมโยงด้านอาหารและโภชนาการสู่คุณภาพชีวิตที่ดี และเสริมสร้างสุขภาพของผู้เข้าร่วม
แข่งขันในการเลือกรับประทานอาหาร 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

-๖- 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

  
 ระหว่างด าเนินกิจกรรม “ลด...เราเบาใจ มีการประชาสัมพันธ์ให้ความรู้ด้านโภชนาการ 

เพ่ือสร้างความเชื่อมโยงด้านอาหารและโภชนาการสู่คุณภาพชีวิตที่ดี และเสริมสร้างสุขภาพของผู้เข้าร่วม
แข่งขันในการเลือกรับประทานอาหาร 
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-๗- 
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-๘- 
 

 ในช่วงใกล้ครบก ำหนดกิจกรรม “ลด...เรำเบำใจ” ได้มีการประชุมทีมงาน เพ่ือ
สนับสนุนและสร้างความตื่นตัวให้กับผู้เข้าแข่งขันลดน้ าหนัก ในช่วงสุดท้ายของการแข่งขัน 
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-๙- 
 

 โดยจัดให้มีการแข่งขันกีฬาแชร์บอลให้กับผู้เข้าแช่งขันลดน้ าหนัก และบุคลากรของ
ส านักการพิมพ์ ในวันพุธที่ ๒๔ สิงหาคม ๒๕๖๕ 
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-๑๐- 
 

 จากนั้นในวันพุธที่ ๓๑ สิงหาคม ๒๕๖๕ ได้มีการประกาศผลรางวัลการแข่งขัน    
ลดน้ าหนัก 
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-๑๑- 
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ภาคผนวก
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