
 ๑ 

แบบเสนอแผนงานหรือโครงการหรือกิจกรรม        (แบบ ค. ๑) 
กองทุนหลักประกันสุขภาพกรุงเทพมหานคร 

(สำหรับผูเสนอแผนงานหรือโครงการหรือกิจกรรม) 

รหัสแผนงานหรือโครงการหรือกจิกรรม.................................................................... 

เรื่อง ขอเสนอแผนงาน/โครงการ/กิจกรรม        เคล็ด (ไม) ลับ กับ ความสุขในวัยทำงาน  
เรียน    ประธานกรรมการกองทุนหลักประกันสุขภาพกรุงเทพมหานคร 
เรียน    ประธานอนุกรรมการกองทุนหลักประกันสุขภาพเขต.............................. 

ดวย หนวยงาน/องคกร/กลุมคน (ระบุชื่อ) .............................................................................. มีความ
ประสงคจะจัดทำแผนงาน/โครงการ/กิจกรรม    เคล็ด (ไม) ลับ กับ ความสุขในวัยทำงาน    
ในปงบประมาณ พ.ศ. .................. โดยขอรับการสนับสนุนงบประมาณจากกองทุนหลักประกันสุขภาพกรุงเทพมหานคร        
เปนเงิน ....................... บาท (........................................บาทถวน) โดยมีรายละเอียดแผนงาน/โครงการ/กิจกรรม ดังนี้ 

สวนท่ี ๑ : รายละเอียดแผนงาน/โครงการ/กิจกรรม (สำหรับผูเสนอแผนงาน/โครงการ/กิจกรรม ลงรายละเอียด) 

๑. หลักการและเหตุผล (ระบุท่ีมาของการทำโครงการ ความจำเปน และความสำคัญของโครงการ เพ่ือท่ีจะสนับสนุนตอไป) 

กลุมวัยทำงาน (อายุ ๑๕-๖๐ ป) ถือเปนทรัพยากรบุคคลท่ีมีความสำคัญและเปนกำลังหลักในการสราง
เศรษฐกิจและพัฒนาประเทศในขณะเดียวกันตองรับภาระในการรับผิดชอบดูแลตนเองและครอบครัว เผชิญกับความ
เปลี่ยนแปลงของสถานการณเศรษฐกิจ สังคม รวมถึงเผชิญกับการแขงขันและความกดดันอยางตอเนื่อง ปญหา
สุขภาพจิตท่ีพบมากในวัยทำงาน คือ พฤติกรรมทางสุขภาพท่ีไมเหมาะสม ภาวะเครียดและวิตกกังวล โดยปจจัยท่ีทำ
ใหเกิดความเครียดคือ ความไมแนนอนหรืองานท่ีไมเปนไปตามความคาดหวัง ภาวะท่ีไมมีงานทำ การทำงานหนัก
คาตอบแทนนอย ความรับผิดชอบตอคาใชจายในครอบครัว ซ่ึงปจจัยดังกลาวสงผลกระทบตอประสิทธิภาพในการ
ทำงานและการดำเนินชีวิตประจำวัน ตลอดจนทำใหมีความสุขลดนองลง นอกจากนี้ยังพบวาผูท่ีอยูในวัยทำงานมีอัตรา
การฆาตัวตาย เสพสารเสพติด กอความรุนแรงในครอบครัว สูงท่ีสุดเม่ือเทียบกับชวงวัยอ่ืนๆ (สำนักงานโรคไมติดตอ 
กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข, 2557)  

ชุมชน……เขต……...พบวาจากขอมูลในพ้ืนท่ี มีจำนวนประชากรกลุมวัยทำงาน ประมาณรอยละ……ของ
ประชากรท้ังหมดในชุมชน ซ่ึงพบวามีภาวะเครียดและวิตกกังวลเพ่ิมข้ึน โดยมีสัญญาณ ๓ ดานท่ีบงบอกวากำลังมี
ความเครียด ไดแก ดานรางกาย มักเจ็บปวยบอยๆ โดยไมทราบสาเหตุ ไมมีเรี่ยวแรง ปวดศีรษะ เบื่ออาหาร นอนไม
หลับ ทองอืด ปวดหลัง ดานจิตใจ จะเครงเครียด ขาดสมาธิ 

หนวยงาน/องคกร/กลุมคน…………. จึงเห็นความสำคัญในการเสริมสรางสุขภาพจิตวัยทำงาน จึงมุงเนนการ

สงเสริมสุขภาพจิตและปองกันปญหาสุขภาพจิตกลุมวัยทำงาน โดยการใชโปรแกรมสรางสุขวัยทำงานในชุมชนซ่ึงจะชวย

ลดความเสี่ยงท่ีเปนปจจัยหรือสาเหตุการเกิดปญหาสุขภาพจิตตางๆ รวมท้ังเปนการปองกันผูท่ีมีปญหาสุขภาพจิตไมให

พัฒนาความรุนแรงกลายเปนโรคทางจิตเวชในอนาคต นอกจากนี้หากกลุมวัยทำงานสามารถดูแลสุขภาพจิตตนเองได

อยางถูกตองเหมาะสมยังเปนการลดการสูญเสียทรัพยากรบุคคล ลดคาใชจายจากปญหาสุขภาพจิต ตลอดจนสามารถ

ดึงศักยภาพของตนเองมาใชในการดำเนินชีวิตไดอยางเต็มท่ี ทำใหสามารถปฏิบัติงานไดอยางมีประสิทธิภาพ เกิด

ประสิทธิผล เปนกำลังหลักในการดูแลครอบครัว ชุมชน และพัฒนาประเทศตอไป 

๒. วัตถุประสงค (แสดงถึงจุดมุงหมายท่ีจะแกปญหาน้ัน ๆ และตองกำหนดวัตถุประสงคในสิ่งท่ีเปนไปได สามารถวัดได) 

2.1 เพ่ือใหประชาชนวัยทำงานในชุมชนท่ีเปนกลุมเปาหมายมีความรูความเขาใจในเรื่องสุขภาพจิตวัยทำงาน      
2.2 เพ่ือสงเสริมและปองกันปญหาสุขภาพจิตของประชาชนวัยทำงานในชุมชน 

๓. ตัวช้ีวัดความสำเร็จ  
รอยละ 80 ของผูเขาอบรมมีความรู ความเขาใจ เก่ียวกับการดูแลสุขภาพจิต 
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๔. ผูเขารวมแผนงานหรือโครงการหรือกิจกรรม จำนวนท้ังสิ้น     คน 
 4.๑ กลุมเปาหมาย จำนวน          คน ไดแก 

- ประชาชนวัยทำงานในชุมชน      จำนวน       คน 
 4.๒ ผูดำเนินงาน จำนวน       คน ไดแก 

๑) เจาหนาท่ีดำเนินงาน (ไมเกินรอยละ 20 ของกลุมเปาหมาย)  จำนวน       คน 
๒) วิทยากร        จำนวน       คน 

๕. วิธีดำเนินการ (แสดงข้ันตอนภารกิจท่ีจะตองทำใหการดำเนินงานตามโครงการและระยะเวลาในการปฏิบัติแตละข้ันตอนเพ่ือเปนแนวทางใน
การพิจารณาความเปนไปไดของโครงการ) 

5.1 นำเสนอโครงการเพ่ือขออนุมัติจากคณะกรรมการกองทุนหลักประกันสุขภาพกรุงเทพมหานคร 

5.2 วางแผนและประสานผูเก่ียวของในการดำเนินกิจกรรม 

5.3 จัดกิจกรรมอบรมเชิงปฏิบัติในกลุมเปาหมายในการเสริมสรางสุขภาพจิตวัยทำงานในชุมชน มี

ผูเขารวม จำนวน..........คน ประกอบดวยกลุมเปาหมาย เจาหนาท่ีดำเนินงาน และวิทยากร ระยะเวลา ๒ วัน สถานท่ี 

ณ........... 

วันท่ี๑  มีกิจกรรม ดังนี ้

1) ทดสอบความรูกอนการอบรมเก่ียวกับสุขภาพจิตของวัยทำงาน 

2) บรรยายความรูเก่ียวกับสุขภาพจิตวัยทำงาน การคัดกรอง/ประเมินปญหาสุขภาพจิต เชน 

ความเครียด ภาวะซึมเศรา/การฆาตัวตาย และแนวทางในการดูแลสงเสริมและปองกันปญหาสุขภาพจิตเบื้องตน 

3) บรรยายวิธีการคัดกรอง/ประเมิน/แปลผล ความเครียด ภาวะซึมเศรา/การฆาตัวตาย  

วันท่ี๒ มีกิจกรรม ดังนี้   

1) บรรยายความรูการสงเสริมสุขภาพจิตวัยทำงาน ผานกิจกรรมฝกปฏิบัติการสรางสุขวัยทำงาน 

2) แบงกลุมจัดกิจกรรมฝกปฏิบัติ จำนวน..........กลุม กลุมละ..........คน โดยจัดกิจกรรมตาม

แนวทางโปรแกรมสรางสุขวัยทำงาน ๘ กิจกรรม (โปรแกรมสรางสุขวัยทำงาน ของกรมสุขภาพจิต ตามเอกสารแบบ

ทายโครงการ) (จำนวนกลุมท่ีกำหนด พิจารณาความเหมาะสมจากจำนวนผูเขาอบรม และวิทยากรประจำกลุมกำหนด 

1 – 2 คน/กลุม โดยไมเกิน ๒ คน/กลุม) 

3) ทดสอบความรูหลังการอบรมฯ  

๕.๔ จัดกิจกรรมตามโปรแกรมสรางสุขวัยทำงานแบบเต็มรูปแบบ เดือนละ 1 ครั้ง ครั้งละ 3 ชั่วโมง 

จำนวน ๔ ครั้ง ผูเขารวมกิจกรรม จำนวน..........คน ประกอบดวยกลุมเปาหมาย เจาหนาท่ีดำเนินงาน ระยะเวลา 4 

เดือน สถานท่ี ณ........... 

5.5 สรุปผลการดำเนินงาน และรายงานใหคณะกรรมการกองทุนฯทราบเม่ือสิ้นสุดโครงการ  

๖. ระยะเวลาดำเนินการ (ระบุเวลาท่ีเริ่มตนและสิ้นสดุโครงการ) 
ระยะเวลา ๖ เดือน ตั้งแตเดือน……… ถึง เดือน………...พ.ศ…….. 

๗. สถานท่ีดำเนินการ (ระบุสถานท่ีท่ีดำเนินกิจกรรมตามโครงการ) 
           เขต….....…/ชุมชน……...... 

๘. งบประมาณ (แสดงยอดรวมงบประมาณท้ังหมดท่ีใชในการดำเนินโครงการแหลงท่ีมาและแยกรายละเอียดคาใชจายท่ีชัดเจนวา
เปนคาใชจายอะไรบาง) 

จากงบประมาณกองทุนหลักประกันสุขภาพกรุงเทพมหานคร จำนวน….............…บาท (....................บาทถวน) 
โดยมีรายละเอียด ดังนี้ 

8.1 อบรมเชิงปฏิบัติการเสริมสรางสุขภาพจิตวัยทำงานในชุมชน ผูเขารวม จำนวน..........คน ระยะเวลา ๒ 

วัน สถานท่ี ณ........... 
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1) คาอาหาร          

........คน x ……… บาท x 2 วัน (กรณีสถานท่ีราชการ)     

........คน x …….. บาท x 2 วัน (กรณีสถานท่ีเอกชน)   

เปนเงิน…...........…บาท 

2) คาอาหารวางและเครื่องดื่ม 

........คน x …… บาท x 2 ม้ือ x 2 วัน (กรณีสถานท่ีราชการ) 

........คน x …… บาท x 2 ม้ือ x 2 วัน (กรณีสถานท่ีเอกชน) 

เปนเงิน…...........…บาท 

3) คาสมนาคุณวิทยากร 

3.1) วิทยากรบรรยาย (8 ชม.)  

.......คน x ……….. บาท x ......ชม. (กรณีวิทยากรภาคเอกชน) 

.......คน x ……….. บาท x ......ชม. (กรณีวิทยากรภาครัฐ)   

 

เปนเงิน…...........…บาท 

3.2) วิทยากรกลุมฝกปฏิบัติ (4 ชม.)   

….…กลุม x ……คน x 4 ชม. x ……… บาท 

เปนเงิน…...........…บาท 

4) คาวัสดุ เครื่องเขียนและอุปกรณ  เปนเงิน…...........…บาท 

๘.๒ จัดกิจกรรมตามโปรแกรมสรางสุขวัยทำงานแบบเต็มรูปแบบ เดือนละ 1 ครั้ง ครั้งละ 3 ชั่วโมง จำนวน 

๔ ครั้ง ผูเขารวมกิจกรรม จำนวน...........คน สถานท่ี ณ ……………............ 

- คาอาหาร คาอาหารวางและเครื่องดื่ม 

  (...... คน x …….. บาท x 4 ครั้ง) 

เปนเงิน…...........…บาท 

               รวมเปนเงินท้ังส้ิน………............………………บาท 
                            (…………………………………..บาทถวน) 
๙. ผลท่ีคาดวาจะไดรับ  

9.1 ผูเขาอบรมมีสุขภาพจิตดีมีความสุข สามารถดูแลจิตใจของตนเองและครอบครัว 
 9.2 ผูเขาอบรมนำกิจกรรมสรางสุขวัยทำงานไปปรับใชกับตนเอง ครอบครัว และคนรอบขาง         

๑๐. สรุปแผนงาน/โครงการ/กิจกรรม 
(ผูเสนอฯ ทำเครื่องหมาย  ใน  เพียงหัวขอเดียวในขอ ๑๐.๑ และ ๑๐.๒ รายการท่ีเปนรายการหลักสำหรับ
ใชในการจำแนกประเภทเทานั้น เพ่ือใหเจาหนาท่ีบันทึกขอมูลลงโปรแกรมกองทุนฯ เม่ือไดรับอนุมัติแลว) 

๑๐.๑ หนวยงาน/องคกร/กลุมคน ท่ีรับผิดชอบโครงการ (ตามประกาศคณะกรรมการหลักประกันฯ พ.ศ. ๒๕๖๑ ขอ ๖) 
 ชื่อหนวยงาน/องคกร/กลุมคน.......................................................................................................... 
  ๑๐.๑.๑ สถานบริการ ไดแก สถานบริการสาธารณสุขของรัฐ ของเอกชน และของสภากาชาดไทย  

หนวยบริการการประกอบโรคศิลปะสาขาตาง ๆ และสถานบริการสาธารณสุขอ่ืนท่ี
คณะกรรมการหลักประกันสุขภาพแหงชาติกำหนดเพ่ิมเติม 

  ๑๐.๑.๒ หนวยบริการ ไดแก สถานบริการท่ีไดข้ึนทะเบียนไวตามกฎหมายวาดวยหลักประกันสุขภาพ 
  แหงชาติ 

  ๑๐.๑.๓ หนวยงานสาธารณสุข ไดแก หนวยงานของกรุงเทพมหานคร หรือหนวยงานของรัฐท่ีมีภารกิจ 
 ดานสาธารณสุขโดยตรงในเขตพ้ืนท่ีกรุงเทพมหานคร แตมิไดเปนสถานบริการหรือหนวยบริการ 
 เชน สำนักอนามัย สำนักการแพทย เปนตน 

  ๑๐.๑.๔ หนวยงานอ่ืนของรัฐ ไดแก หนวยงานท่ีมิไดมีภารกิจดานการสาธารณสุขโดยตรง แตอาจ 
ดำเนินกิจกรรมดานสงเสริมสุขภาพหรือการปองกันโรคไดในขอบเขตหนึ่ง เชน สำนักงานเขต 
โรงเรียน สถาบันการศึกษา วัด เปนตน 
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  ๑๐.๑.๕ ศูนยพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุในชุมชน ไดแก ศูนยพัฒนาและฟนฟูคุณภาพชีวิตผูสูงอาย ุ
 และคนพิการ หรือศูนยท่ีมีชื่ออยางอ่ืน ซ่ึงจัดตั้งโดยกรุงเทพมหานคร หรือท่ีคณะอนุกรรมการ 
 สนับสนุนการจัดบริการดูแลระยะยาวสำหรับผูสูงอายุท่ีมีภาวะพ่ึงพิงกรุงเทพมหานคร เห็นชอบ 

 ๑๐.๑.๖ องคกรหรือกลุมประชาชน ไดแก องคกรชุมชน องคกรเอกชน หรือภาคเอกชน หรือบุคคลท่ีมี 
 การรวมตัวกันเปนกลุม ชมรม สมาคม มูลนิธิ หรือองคกรท่ีเรียกชื่ออ่ืนตั้งแต ๕ คนข้ึนไป ท่ีไมมี 
 วัตถุประสงคเพ่ือแสวงหาผลกำไร  ท้ังนี้ จะเปนนิติบุคคลหรือไมก็ได 

 ชือ่องคกร.......................................................................................... 
 กลุมคน (ระบุ ๕ คน)  ชื่อ – นามสกุล ดังนี้ 
 ๑……………………………………............…... เลขบัตรประจำตัวประชาชน …………………....... 
 ๒……………………………………............…... เลขบัตรประจำตัวประชาชน …………………....... 
 ๓……………………………………............…... เลขบัตรประจำตัวประชาชน …………………....... 
 ๔……………………………………............…... เลขบัตรประจำตัวประชาชน …………………....... 
 ๕……………………………………............…... เลขบัตรประจำตัวประชาชน …………………....... 

๑๐.๒ ประเภทการสนับสนุน (ตามประกาศคณะกรรมการหลักประกันฯ พ.ศ. ๒๕๖๑ ขอ ๖) 
 ๑๐.๒.๑ สนบัสนุนการจัดบริการสาธารณสุขของ หนวยบรกิาร/สถานบริการ/หนวยงานสาธารณสขุ [ขอ ๖(๑)] 
 ๑๐.๒.๒ สนับสนุนกิจกรรมสรางเสริมสุขภาพ การปองกันโรคของกลุมหรือองคกรประชาชน/หนวยงานอ่ืน [ขอ ๖(๒)] 
 ๑๐.๒.๓ สนับสนุนการจัดกิจกรรมของ ศูนยเด็กเล็ก/ผูสูงอายุ/คนพิการ [ขอ ๖(๓)] 
 ๑๐.๒.๔ สนับสนุนกรณีเกิดโรคระบาดหรือภัยพิบัติ [ขอ ๖(๕)] 

๑๐.๓ กลุมเปาหมายหลัก (ตามแนบทายประกาศคณะอนุกรรมการสงเสริมสุขภาพและปองกันโรคฯ พ.ศ. ๒๕๕๗) 
 ๑๐.๓.๑ กลุมหญิงตั้งครรภและหญิงหลังคลอด 
 ๑๐.๓.๒ กลุมเด็กเล็กและเด็กกอนวัยเรียน 
 ๑๐.๓.๓ กลุมเด็กวัยเรียนและเยาวชน 
 ๑๐.๓.๔ กลุมวัยทำงาน 
 ๑๐.๓.๕ กลุมผูสูงอายุ 
 ๑๐.๓.๖ กลุมผูปวยโรคเรือ้รัง 
 ๑๐.๓.๗ กลุมคนพิการและทุพพลภาพ 
 ๑๐.๓.๘ กลุมประชาชนท่ัวไปท่ีมีภาวะเสี่ยง 

๑๐.๔ กิจกรรมหลักตามกลุมเปาหมายหลัก 
 ๑๐.๔.๑ กลุมหญิงตั้งครรภและหญิงหลังคลอด 

 ๑๐.๔.๑.๑ การสำรวจขอมูลสุขภาพ การจัดทำทะเบียนและฐานขอมูลสุขภาพ 
 ๑๐.๔.๑.๒ การตรวจคัดกรอง ประเมินภาวะสุขภาพ และการคนหาผูมีภาวะเสี่ยง 
 ๑๐.๔.๑.๓ การเยี่ยมติดตามดูแลสุขภาพกอนคลอดและหลังคลอด 
 ๑๐.๔.๑.๔ การรณรงค/ประชาสัมพันธ/ฝกอบรม/ใหความรู 
 ๑๐.๔.๑.๕ การสงเสริมการเลี้ยงลูกดวยนมแม 
 ๑๐.๔.๑.๖ การคัดกรองและดูแลรักษามะเร็งปากมดลูกและมะเร็งเตานม 
 ๑๐.๔.๑.๗ การสงเสริมสขุภาพชองปาก 
 ๑๐.๔.๑.๘ อ่ืน ๆ (ระบุ) ................................................................................................... 

 ๑๐.๔.๒ กลุมเด็กเล็กและเด็กกอนวัยเรียน 
 ๑๐.๔.๒.๑ การสำรวจขอมูลสุขภาพ การจัดทำทะเบียนและฐานขอมูลสุขภาพ 
 ๑๐.๔.๒.๒ การตรวจคัดกรอง ประเมินภาวะสุขภาพ และการคนหาผูมีภาวะเสี่ยง 
 ๑๐.๔.๒.๓ การเยี่ยมติดตามดูแลสุขภาพ 
 ๑๐.๔.๒.๔ การรณรงค/ประชาสัมพันธ/ฝกอบรม/ใหความรู 



 ๕ 

 ๑๐.๔.๒.๕ การสงเสริมพัฒนาการตามวัย/กระบวนการเรียนรู/ความฉลาดทางปญญาและอารมณ 
 ๑๐.๔.๒.๖ การสงเสริมการไดรับวัคซีนปองกันโรคตามวัย 
 ๑๐.๔.๒.๗ การสงเสริมสขุภาพชองปาก 
 ๑๐.๔.๒.๘ อ่ืน ๆ (ระบุ) ................................................................................................... 

 ๑๐.๔.๓ กลุมเด็กวัยเรียนและเยาวชน 
 ๑๐.๔.๓.๑ การสำรวจขอมูลสุขภาพ การจัดทำทะเบียนและฐานขอมูลสุขภาพ 
 ๑๐.๔.๓.๒ การตรวจคัดกรอง ประเมินภาวะสุขภาพ และการคนหาผูมีภาวะเสี่ยง 
 ๑๐.๔.๓.๓ การเยี่ยมติดตามดูแลสุขภาพ 
 ๑๐.๔.๓.๔ การรณรงค/ประชาสัมพันธ/ฝกอบรม/ใหความรู 
 ๑๐.๔.๓.๕ การสงเสริมพัฒนาการตามวัย/กระบวนการเรียนรู/ความฉลาดทางปญญาและอารมณ 
 ๑๐.๔.๓.๖ การสงเสริมการไดรับวัคซีนปองกันโรคตามวัย 
 ๑๐.๔.๓.๗ การปองกันและลดปญหาดานเพศสัมพันธ/การตั้งครรภไมพรอม 
 ๑๐.๔.๓.๘ การปองกันและลดปญหาดานสารเสพติด/ยาสูบ/เครื่องดื่มแอลกอฮอล 
 ๑๐.๔.๓.๙ อ่ืน ๆ (ระบุ) ................................................................................................... 

 ๑๐.๔.๔ กลุมวัยทำงาน 
 ๑๐.๔.๔.๑ การสำรวจขอมูลสุขภาพ การจัดทำทะเบียนและฐานขอมูลสุขภาพ 
 ๑๐.๔.๔.๒ การตรวจคัดกรอง ประเมินภาวะสุขภาพ และการคนหาผูมีภาวะเสี่ยง 
 ๑๐.๔.๔.๓ การเยี่ยมติดตามดูแลสุขภาพ 
 ๑๐.๔.๔.๔ การรณรงค/ประชาสัมพันธ/ฝกอบรม/ใหความรู 
 ๑๐.๔.๔.๕ การสงเสริมพฤติกรรมสุขภาพในกลุมวัยทำงานและการปรับเปลี่ยนสิ่งแวดลอมในการทำงาน 
 ๑๐.๔.๔.๖ การสงเสริมการดูแลสุขภาพจิตแกกลุมวัยทำงาน 
 ๑๐.๔.๔.๗ การปองกันและลดปญหาดานเพศสัมพันธ/การตั้งครรภไมพรอม 
 ๑๐.๔.๔.๘ การปองกันและลดปญหาดานสารเสพติด/ยาสูบ/เครื่องด่ืมแอลกอฮอล 
 ๑๐.๔.๔.๙ อ่ืน ๆ (ระบุ) ................................................................................................... 

 ๑๐.๔.๕ กลุมผูสูงอายุ 
 ๑๐.๔.๕.๑. การสำรวจขอมูลสุขภาพ การจัดทำทะเบียนและฐานขอมูลสุขภาพ 
 ๑๐.๔.๕.๒ การตรวจคัดกรอง ประเมินภาวะสุขภาพ และการคนหาผูมีภาวะเสี่ยง 
 ๑๐.๔.๕.๓  การเยี่ยมติดตามดูแลสุขภาพ 
 ๑๐.๔.๕.๔ การรณรงค/ประชาสัมพันธ/ฝกอบรม/ใหความรู  
 ๑๐.๔.๕.๕ การสงเสริมพัฒนาทักษะทางกายและใจ 
 ๑๐.๔.๕.๖ การคัดกรองและดูแลผูมีภาวะซึมเศรา 
 ๑๐.๔.๕.๗ การคัดกรองและดูแลผูมีภาวะขอเขาเสื่อม 
 ๑๐.๔.๕.๘ อ่ืน ๆ (ระบุ) ................................................................................................... 

 ๑๐.๔.๖ กลุมผูปวยโรคเรือ้รัง 
 ๑๐.๔.๖.๑ การสำรวจขอมูลสุขภาพ การจัดทำทะเบียนและฐานขอมูลสุขภาพ 
 ๑๐.๔.๖.๒ การตรวจคัดกรอง ประเมินภาวะสุขภาพ และการคนหาผูมีภาวะเสี่ยง 
 ๑๐.๔.๖.๓ การเยี่ยมติดตามดูแลสุขภาพ 
 ๑๐.๔.๖.๔ การรณรงค/ประชาสัมพันธ/ฝกอบรม/ใหความรู 
 ๑๐.๔.๖.๕ การคัดกรองและดูแลผูปวยโรคเบาหวานและความดันโลหิตสูง 
 ๑๐.๔.๖.๖ การคัดกรองและดูแลผูปวยโรคหัวใจ 
 ๑๐.๔.๖.๗ การคัดกรองและดูแลผูปวยโรคหลอดเลือดสมอง 
 ๑๐.๔.๖.๘ การคัดกรองและดูแลผูปวยโรคมะเร็ง 
 ๑๐.๔.๖.๙ อ่ืนๆ (ระบุ) ..................................................................................................... 



 ๖ 

 ๑๐.๔.๗ กลุมคนพิการและทุพพลภาพ 
 ๑๐.๔.๗.๑ การสำรวจขอมูลสุขภาพ การจัดทำทะเบียนและฐานขอมูลสุขภาพ 
 ๑๐.๔.๗.๒ การตรวจคัดกรอง ประเมินภาวะสุขภาพ และการคนหาผูมีภาวะเสี่ยง 
 ๑๐.๔.๗.๓ การเยี่ยมติดตามดูแลสุขภาพ 
 ๑๐.๔.๗.๔ การรณรงค/ประชาสัมพันธ/ฝกอบรม/ใหความรู 
 ๑๐.๔.๗.๕ การสงเสริมพัฒนาทักษะทางกายและใจ 
 ๑๐.๔.๗.๖ การคัดกรองและดูแลผูมีภาวะซึมเศรา 
 ๑๐.๔.๗.๗ การคัดกรองและดูแลผูมีภาวะขอเขาเสื่อม 
 ๑๐.๔.๗.๘ อ่ืน ๆ (ระบุ) ................................................................................................... 

 ๑๐.๔.๘ กลุมประชาชนท่ัวไปท่ีมีภาวะเสี่ยง 
 ๑๐.๔.๘.๑ การสำรวจขอมูลสุขภาพ การจัดทำทะเบียนและฐานขอมูลสุขภาพ 
 ๑๐.๔.๘.๒ การตรวจคัดกรอง ประเมินภาวะสุขภาพ และการคนหาผูมีภาวะเสี่ยง 
 ๑๐.๔.๘.๓ การเยี่ยมติดตามดูแลสุขภาพ 

  ๑๐.๔.๘.๔ การรณรงค/ประชาสัมพันธ/ฝกอบรม/ใหความรู 
 ๑๐.๔.๘.๕ การสงเสริมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมและสิ่งแวดลอมท่ีมีผลกระทบตอสุขภาพ 
 ๑๐.๔.๘.๖ อ่ืน ๆ (ระบุ) ................................................................................................... 
 

(ลงชื่อ) ................................................................ ผูเสนอแผนงานหรือโครงการหรือกิจกรรม 
 (.............................................................)  
วัน .......... เดือน .................... พ.ศ. .......... 

 
 



 ๗ 

ปฏิทินการดำเนินงาน 
แผนงาน/โครงการ/กิจกรรม      เคล็ด (ไม) ลับ กับ ความสุขในวัยทำงาน   

กิจกรรม วัน/เดือน/ป รายละเอียดกิจกรรม ผลผลิต (out put) ผลลัพธ (out come) สถานท่ี/เวลา ผูรับผิดชอบ 
๑.วางแผนและประสาน
ผูเก่ียวของในการดำเนิน
กิจกรรม 
 
 

วันท่ี…/……/…… 1) ผูรับผิดชอบโครงการรวมกัน
ประชุมวางแผนการดำเนินงาน 
กำหนดเปาหมาย วัตถุประสงค 
จำนวนกลุมเปาหมาย รูปแบบวิธีการ
ดำเนินงานโครงการ 
2) แตงตั้งคณะทำงานเพ่ือดำเนินงาน
ตามแผนงาน/โครงการ/กิจกรรม 
3) ติดตอประสานงานหนวยงาน/ผูท่ี
เก่ียวของเพ่ือรวมกันดำเนินงาน
โครงการ 

1) ไดแผนงานโครงการเคล็ด 
(ไม) ลับ กับ ความสุขในวัย
ทำงานตามลำดับข้ันตอน 
2) หนวยงาน/ผูท่ีเก่ียวของใน
ชุมชน.................เขารวมเปน
คณะทำงานในการดำเนินงาน
โครงการ 

1) การดำเนินงานโครงการมี
ผูเก่ียวของในพ้ืนท่ีเขามารวม
ดำเนินงาน 
2) คณะทำงานมีความพรอมใน
การดำเนินงานโครงการ ตาม
หนาท่ี ท่ีไดรับมอบหมาย 

ณ........................ 
เวลา......-...... น. 

ผูดำเนินงาน
โครงการ 

2.กิจกรรมอบรมเชงิ

ปฏิบัติการเสริมสราง

สุขภาพจิตวัยทำงานใน

ชุมชน  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

วันท่ี…/……/…… จัดกิจกรรมอบรมเชิงปฏิบัติใน

กลุมเปาหมายในการเสริมสราง

สุขภาพจิตวัยทำงานในชุมชน มี

ผูเขารวม จำนวน..........คน 

ประกอบดวยกลุมเปาหมาย 

เจาหนาท่ีดำเนินงาน และวิทยากร 

ระยะเวลา ๒ วัน  

วันท่ี๑ มีกิจกรรม ดังนี้ 
1) ทดสอบความรูกอนการอบรม
เก่ียวกับสุขภาพจิตของวัยทำงาน 
2) บรรยายเก่ียวกับสุขภาพจิตวัย
ทำงาน การคัดกรอง/ประเมินปญหา
สุขภาพจิต เชน ความเครียด ภาวะ
ซึมเศรา/การฆาตัวตาย และแนวทาง

- กลุมเปาหมายไดรับการ
ประเมินความรูเก่ียวกับ
สุขภาพจิตของวัยทำงาน
กอน-หลังไดรับการอบรม 
- กลุมเปาหมายมีความรู
ความเขาใจเก่ียวกับ
สุขภาพจิตวัยทำงาน  
 
 
 
 
 
 
 

- กลุมเปาหมายสามารถดูแล
สงเสริมและปองกันปญหา
สุขภาพจิตของตนเองเบื้องตนได 

ณ........................ 
เวลา......-...... น. 

ผูดำเนินงาน
โครงการ 



 ๘ 

กิจกรรม วัน/เดือน/ป รายละเอียดกิจกรรม ผลผลิต (out put) ผลลัพธ (out come) สถานท่ี/เวลา ผูรับผิดชอบ 
    

 

ในการดูแลสงเสริมและปองกัน
ปญหาสุขภาพจิตเบื้องตน 
3) บรรยายวิธีการคัดกรอง/ประเมิน/
แปลผล ความเครียด ภาวะซึมเศรา/
การฆาตัวตาย  
วันท่ี๒ มีกิจกรรม ดังนี้   
1) บรรยายการสงเสริมสุขภาพจิตวัย
ทำงาน ผานกิจกรรมฝกปฏิบัติการ
สรางสุขวัยทำงาน 
2) แบงกลุมจัดกิจกรรมฝกปฏิบัติ 

จำนวน..........กลุม กลุมละ..........คน 

โดยจัดกิจกรรมตามแนวทางโปรแกรม

สรางสุขวัยทำงาน ๘ กิจกรรม 

(โปรแกรมสรางสุขวัยทำงาน ของ

กรมสุขภาพจิต ตามเอกสารแบบทาย

โครงการ) (จำนวนกลุมท่ีกำหนด 

พิจารณาความเหมาะสมจากจำนวน

ผูเขาอบรม และวิทยากรประจำกลุม

กำหนด 1 – 2 คน/กลุม โดยไมเกิน 

๒ คน/กลุม) 

3) ทดสอบความรูหลังการอบรมฯ 
3.จัดกิจกรรมตามโปรแกรม

สรางสุขวัยทำงาน 

ทราบเม่ือสิ้นสุดโครงการ 

วันท่ี…/……/…… 1) กำหนดใหกลุมเปาหมายท่ีผาน
การอบรมไดมีการฝกปฏิบัติตาม
โปรแกรมอยางตอเนื่อง  
2) กำหนดวัน นัดหมาย
กลุมเปาหมาย และดำเนินการฝก

- กลุมเปาหมายไดรับการฝก
ปฏิบัติตามโปรแกรมสรางสุข
วัยทำงาน 
 

- กลุมเปาหมายสามารถนำ
กิจกรรมสรางสุขวัยทำงานไป
ปรับใชกับตนเอง ครอบครัว 
และคนรอบขางได         

ณ........................ 
เวลา......-...... น. 

ผูดำเนินงาน
โครงการ 



 ๙ 

กิจกรรม วัน/เดือน/ป รายละเอียดกิจกรรม ผลผลิต (out put) ผลลัพธ (out come) สถานท่ี/เวลา ผูรับผิดชอบ 
ปฏิบัติกิจกรรม เดือนละ 1 ครั้ง ครั้ง
ละ 3 ชั่วโมง รวมจำนวน ๔ ครั้ง 
ระยะเวลา 4 เดือน  

4.สรุปผลการดำเนินงาน  วันท่ี…/……/…… 1) คณะทำงานรวบรวมขอมูลผลการ
ดำเนินงานท่ีไดจากการดำเนินการใน
ทุกข้ันตอน ใหครบถวน 
2) ประมวลผลจากขอมูลท่ีได
รวบรวมมา และจัดทำเปน
เอกสารรายงานผลการดำเนินงาน
โครงการฯ 
3) จัดสงเอกสารรายงานผลการ
ดำเนินงาน เสนอตอคณะกรรมการ
กองทุนหลักประกันสุขภาพ 
กรุงเทพมหานคร    

- มีเอกสารสรุปผลการ
ดำเนินงานโครงการเคล็ด 
(ไม) ลับ กับ ความสุขในวัย
ทำงาน ฉบับสมบูรณ 

กองทุนหลักประกันสุขภาพ
กรุงเทพมหานคร มีการ
สนับสนนุใหหนวยงาน/องคกร/
กลุมคน ดำเนินงานดานการ
สงเสริมสุขภาพ และปองกันโรค
แกประชาชนในพ้ืนท่ี ทำให
ประชาชนไดรับการดูแลไดอยาง
ท่ัวถึง ตรงตามวัตถุประสงคของ
กองทุนฯ 

ณ........................ 
เวลา......-...... น. 

ผูดำเนินงาน
โครงการ 



 ๙ 

 
 
สวนท่ี ๒ : ผลการพิจารณาแผนงาน/โครงการ/กิจกรรม (สำหรับเจาหนาท่ีท่ีไดรับมอบหมายลงรายละเอียด) 

รหัสแผนงานหรือโครงการหรือกิจกรรม.................................................................... 

ตามมติท่ีประชุมคณะกรรมการกองทุนหลักประกันสุขภาพกรุงเทพมหานคร/คณะอนุกรรมการ
กองทุนหลักประกันสุขภาพเขต....................... ครั้งท่ี ............./……….....…… เม่ือวันท่ี .................................ผลการ
พิจารณาแผนงาน/โครงการ/กิจกรรม ดังนี้ 

�  อนุมัติงบประมาณ เพ่ือสนับสนุนแผนงาน/โครงการ/กิจกรรม จำนวน ............................... บาท 

�  ไมอนุมัติงบประมาณ เพ่ือสนับสนุนแผนงาน/โครงการ/กิจกรรม  
 เนื่องจาก (ระบุ) ........................................................................................................................ 
 ................................................................................................................................................. 
 ................................................................................................................................................. 
 ................................................................................................................................................. 

หมายเหตุเพ่ิมเติม (ถามี) ............................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................... 
 

(ลงชื่อ) ................................................................  
 (.............................................................)  
วัน .......... เดือน .................... พ.ศ. .......... 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ๑๐ 

 
 

กำหนดการอบรมเชิงปฏิบัติการ 
การเสริมสรางสุขภาพจิตวัยทำงานในชุมชน 

วันท่ี     
ณ       

       
รุนท่ี 1 วันท่ี 3 – 4 กุมภาพันธ 2559 ณ โรง59 ณ โรงแรมรอยัลร9 ณ โรงแรมรอยัลริเวอร บาง 

 
วันท่ี....................... 
08.00 – 08.45 น.  ลงทะเบียน 
08.45 - 09.00 น.  เปดการอบรม 
    โดย......................................... 
09.00 – 12.00 น. บรรยายเรื่อง “สุขภาพจิตวัยทำงาน การคัดกรอง/ประเมินปญหาสุขภาพจิต และ

แนวทางในการดูแลปญหาสุขภาพจิตสำหรับวัยทำงาน” 
              โดย  …………………….. (วิทยากรภาครัฐ หรือเอกชน) 
12.00 – 13.00 น.  พักรับประทานอาหารกลางวัน 
13.00 – 16.00 น.  บรรยายเรื่อง “แบบคัดกรอง แบบประเมินปญหาสุขภาพจิตสำหรับวัยทำงาน” 
    โดย  …………………….. (วิทยากรภาครัฐ หรือเอกชน) 
 
วันท่ี........................ 
09.00 – 11.00 น.  บรรยายเรื่อง “กิจกรรมสรางสุขวัยทำงาน” 
    โดย  …………………….. (วิทยากรภาครัฐ หรือเอกชน) 
11.00 – 12.00 น.  แบงกลุมและฝกปฏิบัติ “กิจกรรมสรางสุขวัยทำงาน” ตามแนวทางโปรแกรมสราง
    สุขวัยทำงาน ๘ กิจกรรม    
    วิทยากรกลุมโดย  1)…………………….. (วิทยากรภาครัฐ หรือเอกชน) 

2)…………………….. (วิทยากรภาครัฐ หรือเอกชน) 
12.00 – 13.00 น.  พักรับประทานอาหารกลางวัน 
13.00 – 16.00 น.  แบงกลุมและฝกปฏิบัติ “กิจกรรมสรางสุขวัยทำงาน” (ตอ) 
    วิทยากรกลุมโดย  1)…………………….. (วิทยากรภาครัฐ หรือเอกชน) 

2)…………………….. (วิทยากรภาครัฐ หรือเอกชน) 
16.00 – 16.15 น.  สรุปอภิปรายผลการฝกปฏิบัติ 
16.15 น.   ปดการอบรม 

---------------------------------------------------- 
 
หมายเหตุ รับประทานอาหารวางและเครื่องดื่ม เวลา 10.00 น. และ 14.00 น. 
 
 
 

 



 ๑๑ 

 

 

 

 



 ๑๒ 

ขอสอบ Pre – Test 

การอบรมเชิงปฏิบัติการการเสริมสรางสุขภาพจิตวัยทำงานในชุมชน 
ช่ือ – สกุล         

 
1. สัญญาณเตือนท่ีบงบอกวากำลังเครียด แบงออกเปนกี่ดาน 
 ก. 3 ดาน ไดแก รางกาย จิตใจ พฤติกรรม 
 ข. 4 ดาน ไดแก รางกาย อารมณ จิตใจ พฤติกรรม 
 ค. 5 ดาน ไดแก รางกาย อารมณ จิตใจ พฤติกรรม สังคม 
 ง. 6 ดาน ไดแก รางกาย อารมณ จิตใจ พฤติกรรม สังคม วัฒนธรรม 

2. ขอใดไมใชอาการของโรคซึมเศรา 
 ก. เศรา รูสึกโดดเดี่ยว หดหู 
 ข. มองโลกในแงราย คิดดานลบ มองวาตนเองไรคา 
 ค. พูดเร็ว พูดไมยอมหยุด 
 ง. เคลื่อนไหวชา ไมมีสมาธ ิ

3. สาเหตุของโรคซึมเศรา 
 ก. พันธุกรรม     ข. เหตุการณเลวรายในชีวิต 

ค. การทำงานของสมองบางสวนผิดปกติ  ง. ถูกทุกขอ 

4. แบบประเมินความเครียด (ST-5) แปลผลกี่ระดับ อะไรบาง 
 ก. 2 ระดับ คือ เครียดนอย เครียดปานกลาง 
 ข. 3 ระดับ คือ เครียดนอย เครียดปานกลาง เครียดมาก 
 ค. 4 ระดับ คือ เครียดนอย เครียดปานกลาง เครียดมาก เครียดมากท่ีสุด 
 ง. 5 ระดับ คือ ไมเครียด เครียดนอย เครียดปานกลาง เครียดมาก เครียดมากท่ีสุด 

5. ชุดแบบประเมินโรคซึมเศรา/ฆาตัวตาย ขอใดถูกตอง  
 ก. 2Q, 9Q    ข. 2Q, 9Q, 8Q   

ค. ST5, 2Q, 9Q, 8Q  ง. ST5, 2Q, 9Q, 8Q, SPST-20  

6. แบบประเมินโรคซึมเศรา (9Q) ตองประเมินอาการในชวงเวลาใด 
 ก. 1 สัปดาห  ข. 2 สัปดาห  ค. 1 เดือน  ง. 2 เดือน 

7. แบบประเมินความเส่ียงฆาตัวตาย (8Q) ประเมินในชวงใด 
 ก. ในชวง 1 เดือน ข. ในชวง 2 เดือน ค. ในชวง 3 เดือน ง. ในชวง 4 เดือน 

8. โปรแกรมสรางสุขวัยทำงานในชุมชน มีกี่เครื่องมือ 
 ก. 5 เครื่องมือ  ข. 6 เครื่องมือ  ค. 7 เครื่องมือ  ง. 8 เครื่องมือ 

9. เครื่องมือท่ี 5 ในโปรแกรมสรางสุขวัยทำงานในชุมชนมีสมดุลชีวิตดวยหลัก 8 – 8 - 8 ชวยสงเสริมใหเกิดอะไร 
 ก. สามารถดูแลสุขภาพกายและสุขภาพจิต 
 ข. จัดสรรเวลาในการทำกิจกรรมตางๆ ในแตละวัน 
 ค. มีแนวทางในการสรางครอบครัวใหอบอุน 
 ง. มีความพึงพอใจในสิ่งท่ีมี  

10. การทำโปรแกรมสรางสุขวัยทำงานในชุมชนเต็มรูปแบบตองจัดกิจกรรมกี่ครั้ง 
 ก. 1 ครั้ง  ข. 2 ครั้ง  ค. 3 ครั้ง  ง. 4 ครั้ง 

-------------------------------- 



 ๑๓ 

ขอสอบ Post – Test 

การอบรมเชิงปฏิบัติการการเสริมสรางสุขภาพจิตวัยทำงานในชุมชน 
ช่ือ – สกุล         

 
1. สัญญาณเตือนท่ีบงบอกวากำลังเครียด แบงออกเปนกี่ดาน 
 ก. 3 ดาน ไดแก รางกาย จิตใจ พฤติกรรม 
 ข. 4 ดาน ไดแก รางกาย อารมณ จิตใจ พฤติกรรม 
 ค. 5 ดาน ไดแก รางกาย อารมณ จิตใจ พฤติกรรม สังคม 
 ง. 6 ดาน ไดแก รางกาย อารมณ จิตใจ พฤติกรรม สังคม วัฒนธรรม 

2. ขอใดไมใชอาการของโรคซึมเศรา 
 ก. เศรา รูสึกโดดเดี่ยว หดหู 
 ข. มองโลกในแงราย คิดดานลบ มองวาตนเองไรคา 
 ค. พูดเร็ว พูดไมยอมหยุด 
 ง. เคลื่อนไหวชา ไมมีสมาธ ิ

3. สาเหตุของโรคซึมเศรา 
 ก. พันธุกรรม     ข. เหตุการณเลวรายในชีวิต 

ค. การทำงานของสมองบางสวนผิดปกติ  ง. ถูกทุกขอ 

4. แบบประเมินความเครียด (ST- 5) แปลผลกี่ระดับ อะไรบาง 
 ก. 2 ระดับ คือ เครียดนอย เครียดปานกลาง 
 ข. 3 ระดับ คือ เครียดนอย เครียดปานกลาง เครียดมาก 
 ค. 4 ระดับ คือ เครียดนอย เครียดปานกลาง เครียดมาก เครียดมากท่ีสุด 
 ง. 5 ระดับ คือ ไมเครียด เครียดนอย เครียดปานกลาง เครียดมาก เครียดมากท่ีสุด 

5. ชุดแบบประเมินโรคซึมเศรา/ฆาตัวตาย ขอใดถูกตอง  
 ก. 2Q, 9Q    ข. 2Q, 9Q, 8Q 
 ค. ST5, 2Q, 9Q, 8Q  ง. ST5, 2Q, 9Q, 8Q, SPST-20  

6. แบบประเมินโรคซึมเศรา (9Q) ตองประเมินอาการในชวงเวลาใด 
 ก. 1 สัปดาห  ข. 2 สัปดาห  ค. 1 เดือน  ง. 2 เดือน 

7. แบบประเมินความเส่ียงฆาตัวตาย (8Q) ประเมินในชวงใด 
 ก. ในชวง 1 เดือน ข. ในชวง 2 เดือน ค. ในชวง 3 เดือน ง. ในชวง 4 เดือน 

8. โปรแกรมสรางสุขวัยทำงานในชุมชน มีกี่เครื่องมือ 
 ก. 5 เครื่องมือ  ข. 6 เครื่องมือ  ค. 7 เครื่องมือ  ง. 8 เครื่องมือ 

9. เครื่องมือท่ี 5 ในโปรแกรมสรางสุขวัยทำงานในชุมชนมีสมดุลชีวิตดวยหลัก 8 – 8 - 8 ชวยสงเสริมใหเกิดอะไร 
 ก. สามารถดูแลสุขภาพกายและสุขภาพจิต 
 ข. จัดสรรเวลาในการทำกิจกรรมตางๆ ในแตละวัน 
 ค. มีแนวทางในการสรางครอบครัวใหอบอุน 
 ง. มีความพึงพอใจในสิ่งท่ีมี  

10. การทำโปรแกรมสรางสุขวัยทำงานในชุมชนเต็มรูปแบบตองจัดกิจกรรมกี่ครั้ง 
 ก. 1 ครั้ง  ข. 2 ครั้ง  ค. 3 ครั้ง  ง. 4 ครั้ง 

-------------------------------- 


