
 ๑ 

แบบเสนอแผนงานหรือโครงการหรือกิจกรรม        (แบบ ค. ๑) 
กองทุนหลักประกันสุขภาพกรุงเทพมหานคร 

(สำหรับผูเสนอแผนงานหรือโครงการหรือกิจกรรม) 

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

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

ดวย หนวยงาน/องคกร/กลุมคน (ระบุชื่อ) .............................................................................. มีความ
ประสงคจะจัดทำแผนงาน/โครงการ/กิจกรรม    เคล็ด (ไม) ลับ กับ ความสุขในวัยทำงาน    
ในปงบประมาณ พ.ศ. .................. โดยขอรับการสนับสนุนงบประมาณจากกองทุนหลักประกันสุขภาพกรุงเทพมหานคร        
เปนเงิน ....................... บาท (........................................บาทถวน) โดยมีรายละเอียดแผนงาน/โครงการ/กิจกรรม ดังนี้ 

สวนท่ี ๑ : รายละเอียดแผนงาน/โครงการ/กิจกรรม (สำหรับผูเสนอแผนงาน/โครงการ/กิจกรรม ลงรายละเอียด) 

๑. หลักการและเหตุผล (ระบุท่ีมาของการทำโครงการ ความจำเปน และความสำคัญของโครงการ เพ่ือท่ีจะสนับสนุนตอไป) 

กลุมวัยทำงาน (อายุ ๑๕-๖๐ ป) ถือเปนทรัพยากรบุคคลท่ีมีความสำคัญและเปนกำลังหลักในการสราง
เศรษฐกิจและพัฒนาประเทศในขณะเดียวกันตองรับภาระในการรับผิดชอบดูแลตนเองและครอบครัว เผชิญกับความ
เปลี่ยนแปลงของสถานการณเศรษฐกิจ สังคม รวมถึงเผชิญกับการแขงขันและความกดดันอยางตอเนื่อง ปญหา
สุขภาพจิตท่ีพบมากในวัยทำงาน คือ พฤติกรรมทางสุขภาพท่ีไมเหมาะสม ภาวะเครียดและวิตกกังวล โดยปจจัยท่ีทำ
ใหเกิดความเครียดคือ ความไมแนนอนหรืองานท่ีไมเปนไปตามความคาดหวัง ภาวะท่ีไมมีงานทำ การทำงานหนัก
คาตอบแทนนอย ความรับผิดชอบตอคาใชจายในครอบครัว ซ่ึงปจจัยดังกลาวสงผลกระทบตอประสิทธิภาพในการ
ทำงานและการดำเนินชีวิตประจำวัน ตลอดจนทำใหมีความสุขลดนองลง นอกจากนี้ยังพบวาผูท่ีอยูในวัยทำงานมีอัตรา
การฆาตัวตาย เสพสารเสพติด กอความรุนแรงในครอบครัว สูงท่ีสุดเม่ือเทียบกับชวงวัยอ่ืนๆ (สำนักงานโรคไมติดตอ 
กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข, 2557)  

ชุมชน……เขต……...พบวาจากขอมูลในพ้ืนท่ี มีจำนวนประชากรกลุมวัยทำงาน ประมาณรอยละ……ของ
ประชากรท้ังหมดในชุมชน ซ่ึงพบวามีภาวะเครียดและวิตกกังวลเพ่ิมข้ึน โดยมีสัญญาณ ๓ ดานท่ีบงบอกวากำลังมี
ความเครียด ไดแก ดานรางกาย มักเจ็บปวยบอยๆ โดยไมทราบสาเหตุ ไมมีเรี่ยวแรง ปวดศีรษะ เบื่ออาหาร นอนไม
หลับ ทองอืด ปวดหลัง ดานจิตใจ จะเครงเครียด ขาดสมาธิ 

หนวยงาน/องคกร/กลุมคน…………. จึงเห็นความสำคัญในการเสริมสรางสุขภาพจิตวัยทำงาน จึงมุงเนนการ

สงเสริมสุขภาพจิตและปองกันปญหาสุขภาพจิตกลุมวัยทำงาน โดยการใชโปรแกรมสรางสุขวัยทำงานในชุมชนซ่ึงจะชวย

ลดความเสี่ยงท่ีเปนปจจัยหรือสาเหตุการเกิดปญหาสุขภาพจิตตางๆ รวมท้ังเปนการปองกันผูท่ีมีปญหาสุขภาพจิตไมให

พัฒนาความรุนแรงกลายเปนโรคทางจิตเวชในอนาคต นอกจากนี้หากกลุมวัยทำงานสามารถดูแลสุขภาพจิตตนเองได

อยางถูกตองเหมาะสมยังเปนการลดการสูญเสียทรัพยากรบุคคล ลดคาใชจายจากปญหาสุขภาพจิต ตลอดจนสามารถ

ดึงศักยภาพของตนเองมาใชในการดำเนินชีวิตไดอยางเต็มท่ี ทำใหสามารถปฏิบัติงานไดอยางมีประสิทธิภาพ เกิด

ประสิทธิผล เปนกำลังหลักในการดูแลครอบครัว ชุมชน และพัฒนาประเทศตอไป 

๒. วัตถุประสงค (แสดงถึงจุดมุงหมายท่ีจะแกปญหาน้ัน ๆ และตองกำหนดวัตถุประสงคในสิ่งท่ีเปนไปได สามารถวัดได) 

2.1 เพ่ือใหประชาชนวัยทำงานในชุมชนท่ีเปนกลุมเปาหมายมีความรูความเขาใจในเรื่องสุขภาพจิตวัยทำงาน      
2.2 เพ่ือสงเสริมและปองกันปญหาสุขภาพจิตของประชาชนวัยทำงานในชุมชน 

๓. ตัวช้ีวัดความสำเร็จ  
รอยละ 80 ของผูเขาอบรมมีความรู ความเขาใจ เก่ียวกับการดูแลสุขภาพจิต 
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๔. ผูเขารวมแผนงานหรือโครงการหรือกิจกรรม จำนวนท้ังสิ้น     คน 
 4.๑ กลุมเปาหมาย จำนวน          คน ไดแก 

- ประชาชนวัยทำงานในชุมชน      จำนวน       คน 
 4.๒ ผูดำเนินงาน จำนวน       คน ไดแก 

๑) เจาหนาท่ีดำเนินงาน (ไมเกินรอยละ 20 ของกลุมเปาหมาย)  จำนวน       คน 
๒) วิทยากร        จำนวน       คน 

๕. วิธีดำเนินการ (แสดงข้ันตอนภารกิจท่ีจะตองทำใหการดำเนินงานตามโครงการและระยะเวลาในการปฏิบัติแตละข้ันตอนเพ่ือเปนแนวทางใน
การพิจารณาความเปนไปไดของโครงการ) 

5.1 นำเสนอโครงการเพ่ือขออนุมัติจากคณะกรรมการกองทุนหลักประกันสุขภาพกรุงเทพมหานคร 

5.2 วางแผนและประสานผูเก่ียวของในการดำเนินกิจกรรม 

5.3 จัดกิจกรรมอบรมเชิงปฏิบัติในกลุมเปาหมายในการเสริมสรางสุขภาพจิตวัยทำงานในชุมชน มี

ผูเขารวม จำนวน..........คน ประกอบดวยกลุมเปาหมาย เจาหนาท่ีดำเนินงาน และวิทยากร ระยะเวลา ๒ วัน สถานท่ี 

ณ........... 

วันท่ี๑  มีกิจกรรม ดังนี ้

1) ทดสอบความรูกอนการอบรมเก่ียวกับสุขภาพจิตของวัยทำงาน 

2) บรรยายความรูเก่ียวกับสุขภาพจิตวัยทำงาน การคัดกรอง/ประเมินปญหาสุขภาพจิต เชน 

ความเครียด ภาวะซึมเศรา/การฆาตัวตาย และแนวทางในการดูแลสงเสริมและปองกันปญหาสุขภาพจิตเบื้องตน 

3) บรรยายวิธีการคัดกรอง/ประเมิน/แปลผล ความเครียด ภาวะซึมเศรา/การฆาตัวตาย  

วันท่ี๒ มีกิจกรรม ดังนี้   

1) บรรยายความรูการสงเสริมสุขภาพจิตวัยทำงาน ผานกิจกรรมฝกปฏิบัติการสรางสุขวัยทำงาน 

2) แบงกลุมจัดกิจกรรมฝกปฏิบัติ จำนวน..........กลุม กลุมละ..........คน โดยจัดกิจกรรมตาม

แนวทางโปรแกรมสรางสุขวัยทำงาน ๘ กิจกรรม (โปรแกรมสรางสุขวัยทำงาน ของกรมสุขภาพจิต ตามเอกสารแบบ

ทายโครงการ) (จำนวนกลุมท่ีกำหนด พิจารณาความเหมาะสมจากจำนวนผูเขาอบรม และวิทยากรประจำกลุมกำหนด 

1 – 2 คน/กลุม โดยไมเกิน ๒ คน/กลุม) 

3) ทดสอบความรูหลังการอบรมฯ  

๕.๔ จัดกิจกรรมตามโปรแกรมสรางสุขวัยทำงานแบบเต็มรูปแบบ เดือนละ 1 ครั้ง ครั้งละ 3 ชั่วโมง 

จำนวน ๔ ครั้ง ผูเขารวมกิจกรรม จำนวน..........คน ประกอบดวยกลุมเปาหมาย เจาหนาท่ีดำเนินงาน ระยะเวลา 4 

เดือน สถานท่ี ณ........... 

5.5 สรุปผลการดำเนินงาน และรายงานใหคณะกรรมการกองทุนฯทราบเม่ือสิ้นสุดโครงการ  

๖. ระยะเวลาดำเนินการ (ระบุเวลาท่ีเริ่มตนและสิ้นสดุโครงการ) 
ระยะเวลา ๖ เดือน ตั้งแตเดือน……… ถึง เดือน………...พ.ศ…….. 

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

๘. งบประมาณ (แสดงยอดรวมงบประมาณท้ังหมดท่ีใชในการดำเนินโครงการแหลงท่ีมาและแยกรายละเอียดคาใชจายท่ีชัดเจนวา
เปนคาใชจายอะไรบาง) 

จากงบประมาณกองทุนหลักประกันสุขภาพกรุงเทพมหานคร จำนวน….............…บาท (....................บาทถวน) 
โดยมีรายละเอียด ดังนี้ 

8.1 อบรมเชิงปฏิบัติการเสริมสรางสุขภาพจิตวัยทำงานในชุมชน ผูเขารวม จำนวน..........คน ระยะเวลา ๒ 

วัน สถานท่ี ณ........... 
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1) คาอาหาร          

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

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

เปนเงิน…...........…บาท 

2) คาอาหารวางและเครื่องดื่ม 

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

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

เปนเงิน…...........…บาท 

3) คาสมนาคุณวิทยากร 

3.1) วิทยากรบรรยาย (8 ชม.)  

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

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

 

เปนเงิน…...........…บาท 

3.2) วิทยากรกลุมฝกปฏิบัติ (4 ชม.)   

….…กลุม x ……คน x 4 ชม. x ……… บาท 

เปนเงิน…...........…บาท 

4) คาวัสดุ เครื่องเขียนและอุปกรณ  เปนเงิน…...........…บาท 

๘.๒ จัดกิจกรรมตามโปรแกรมสรางสุขวัยทำงานแบบเต็มรูปแบบ เดือนละ 1 ครั้ง ครั้งละ 3 ชั่วโมง จำนวน 

๔ ครั้ง ผูเขารวมกิจกรรม จำนวน...........คน สถานท่ี ณ ……………............ 

- คาอาหาร คาอาหารวางและเครื่องดื่ม 

  (...... คน x …….. บาท x 4 ครั้ง) 

เปนเงิน…...........…บาท 

               รวมเปนเงินท้ังส้ิน………............………………บาท 
                            (…………………………………..บาทถวน) 
๙. ผลท่ีคาดวาจะไดรับ  

9.1 ผูเขาอบรมมีสุขภาพจิตดีมีความสุข สามารถดูแลจิตใจของตนเองและครอบครัว 
 9.2 ผูเขาอบรมนำกิจกรรมสรางสุขวัยทำงานไปปรับใชกับตนเอง ครอบครัว และคนรอบขาง         

๑๐. สรุปแผนงาน/โครงการ/กิจกรรม 
(ผูเสนอฯ ทำเครื่องหมาย  ใน  เพียงหัวขอเดียวในขอ ๑๐.๑ และ ๑๐.๒ รายการท่ีเปนรายการหลักสำหรับ
ใชในการจำแนกประเภทเทานั้น เพ่ือใหเจาหนาท่ีบันทึกขอมูลลงโปรแกรมกองทุนฯ เม่ือไดรับอนุมัติแลว) 

๑๐.๑ หนวยงาน/องคกร/กลุมคน ท่ีรับผิดชอบโครงการ (ตามประกาศคณะกรรมการหลักประกันฯ พ.ศ. ๒๕๖๑ ขอ ๖) 
 ชื่อหนวยงาน/องคกร/กลุมคน.......................................................................................................... 
  ๑๐.๑.๑ สถานบริการ ไดแก สถานบริการสาธารณสุขของรัฐ ของเอกชน และของสภากาชาดไทย  

หนวยบริการการประกอบโรคศิลปะสาขาตาง ๆ และสถานบริการสาธารณสุขอ่ืนท่ี
คณะกรรมการหลักประกันสุขภาพแหงชาติกำหนดเพ่ิมเติม 

  ๑๐.๑.๒ หนวยบริการ ไดแก สถานบริการท่ีไดข้ึนทะเบียนไวตามกฎหมายวาดวยหลักประกันสุขภาพ 
  แหงชาติ 

  ๑๐.๑.๓ หนวยงานสาธารณสุข ไดแก หนวยงานของกรุงเทพมหานคร หรือหนวยงานของรัฐท่ีมีภารกิจ 
 ดานสาธารณสุขโดยตรงในเขตพ้ืนท่ีกรุงเทพมหานคร แตมิไดเปนสถานบริการหรือหนวยบริการ 
 เชน สำนักอนามัย สำนักการแพทย เปนตน 

  ๑๐.๑.๔ หนวยงานอ่ืนของรัฐ ไดแก หนวยงานท่ีมิไดมีภารกิจดานการสาธารณสุขโดยตรง แตอาจ 
ดำเนินกิจกรรมดานสงเสริมสุขภาพหรือการปองกันโรคไดในขอบเขตหนึ่ง เชน สำนักงานเขต 
โรงเรียน สถาบันการศึกษา วัด เปนตน 
 
 



 ๔ 

  ๑๐.๑.๕ ศูนยพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุในชุมชน ไดแก ศูนยพัฒนาและฟนฟูคุณภาพชีวิตผูสูงอาย ุ
 และคนพิการ หรือศูนยท่ีมีชื่ออยางอ่ืน ซ่ึงจัดตั้งโดยกรุงเทพมหานคร หรือท่ีคณะอนุกรรมการ 
 สนับสนุนการจัดบริการดูแลระยะยาวสำหรับผูสูงอายุท่ีมีภาวะพ่ึงพิงกรุงเทพมหานคร เห็นชอบ 

 ๑๐.๑.๖ องคกรหรือกลุมประชาชน ไดแก องคกรชุมชน องคกรเอกชน หรือภาคเอกชน หรือบุคคลท่ีมี 
 การรวมตัวกันเปนกลุม ชมรม สมาคม มูลนิธิ หรือองคกรท่ีเรียกชื่ออ่ืนตั้งแต ๕ คนข้ึนไป ท่ีไมมี 
 วัตถุประสงคเพ่ือแสวงหาผลกำไร  ท้ังนี้ จะเปนนิติบุคคลหรือไมก็ได 

 ชือ่องคกร.......................................................................................... 
 กลุมคน (ระบุ ๕ คน)  ชื่อ – นามสกุล ดังนี้ 
 ๑……………………………………............…... เลขบัตรประจำตัวประชาชน …………………....... 
 ๒……………………………………............…... เลขบัตรประจำตัวประชาชน …………………....... 
 ๓……………………………………............…... เลขบัตรประจำตัวประชาชน …………………....... 
 ๔……………………………………............…... เลขบัตรประจำตัวประชาชน …………………....... 
 ๕……………………………………............…... เลขบัตรประจำตัวประชาชน …………………....... 

๑๐.๒ ประเภทการสนับสนุน (ตามประกาศคณะกรรมการหลักประกันฯ พ.ศ. ๒๕๖๑ ขอ ๖) 
 ๑๐.๒.๑ สนบัสนุนการจัดบริการสาธารณสุขของ หนวยบรกิาร/สถานบริการ/หนวยงานสาธารณสขุ [ขอ ๖(๑)] 
 ๑๐.๒.๒ สนับสนุนกิจกรรมสรางเสริมสุขภาพ การปองกันโรคของกลุมหรือองคกรประชาชน/หนวยงานอ่ืน [ขอ ๖(๒)] 
 ๑๐.๒.๓ สนับสนุนการจัดกิจกรรมของ ศูนยเด็กเล็ก/ผูสูงอายุ/คนพิการ [ขอ ๖(๓)] 
 ๑๐.๒.๔ สนับสนุนกรณีเกิดโรคระบาดหรือภัยพิบัติ [ขอ ๖(๕)] 

๑๐.๓ กลุมเปาหมายหลัก (ตามแนบทายประกาศคณะอนุกรรมการสงเสริมสุขภาพและปองกันโรคฯ พ.ศ. ๒๕๕๗) 
 ๑๐.๓.๑ กลุมหญิงตั้งครรภและหญิงหลังคลอด 
 ๑๐.๓.๒ กลุมเด็กเล็กและเด็กกอนวัยเรียน 
 ๑๐.๓.๓ กลุมเด็กวัยเรียนและเยาวชน 
 ๑๐.๓.๔ กลุมวัยทำงาน 
 ๑๐.๓.๕ กลุมผูสูงอายุ 
 ๑๐.๓.๖ กลุมผูปวยโรคเรือ้รัง 
 ๑๐.๓.๗ กลุมคนพิการและทุพพลภาพ 
 ๑๐.๓.๘ กลุมประชาชนท่ัวไปท่ีมีภาวะเสี่ยง 

๑๐.๔ กิจกรรมหลักตามกลุมเปาหมายหลัก 
 ๑๐.๔.๑ กลุมหญิงตั้งครรภและหญิงหลังคลอด 

 ๑๐.๔.๑.๑ การสำรวจขอมูลสุขภาพ การจัดทำทะเบียนและฐานขอมูลสุขภาพ 
 ๑๐.๔.๑.๒ การตรวจคัดกรอง ประเมินภาวะสุขภาพ และการคนหาผูมีภาวะเสี่ยง 
 ๑๐.๔.๑.๓ การเยี่ยมติดตามดูแลสุขภาพกอนคลอดและหลังคลอด 
 ๑๐.๔.๑.๔ การรณรงค/ประชาสัมพันธ/ฝกอบรม/ใหความรู 
 ๑๐.๔.๑.๕ การสงเสริมการเลี้ยงลูกดวยนมแม 
 ๑๐.๔.๑.๖ การคัดกรองและดูแลรักษามะเร็งปากมดลูกและมะเร็งเตานม 
 ๑๐.๔.๑.๗ การสงเสริมสขุภาพชองปาก 
 ๑๐.๔.๑.๘ อ่ืน ๆ (ระบุ) ................................................................................................... 

 ๑๐.๔.๒ กลุมเด็กเล็กและเด็กกอนวัยเรียน 
 ๑๐.๔.๒.๑ การสำรวจขอมูลสุขภาพ การจัดทำทะเบียนและฐานขอมูลสุขภาพ 
 ๑๐.๔.๒.๒ การตรวจคัดกรอง ประเมินภาวะสุขภาพ และการคนหาผูมีภาวะเสี่ยง 
 ๑๐.๔.๒.๓ การเยี่ยมติดตามดูแลสุขภาพ 
 ๑๐.๔.๒.๔ การรณรงค/ประชาสัมพันธ/ฝกอบรม/ใหความรู 



 ๕ 

 ๑๐.๔.๒.๕ การสงเสริมพัฒนาการตามวัย/กระบวนการเรียนรู/ความฉลาดทางปญญาและอารมณ 
 ๑๐.๔.๒.๖ การสงเสริมการไดรับวัคซีนปองกันโรคตามวัย 
 ๑๐.๔.๒.๗ การสงเสริมสขุภาพชองปาก 
 ๑๐.๔.๒.๘ อ่ืน ๆ (ระบุ) ................................................................................................... 

 ๑๐.๔.๓ กลุมเด็กวัยเรียนและเยาวชน 
 ๑๐.๔.๓.๑ การสำรวจขอมูลสุขภาพ การจัดทำทะเบียนและฐานขอมูลสุขภาพ 
 ๑๐.๔.๓.๒ การตรวจคัดกรอง ประเมินภาวะสุขภาพ และการคนหาผูมีภาวะเสี่ยง 
 ๑๐.๔.๓.๓ การเยี่ยมติดตามดูแลสุขภาพ 
 ๑๐.๔.๓.๔ การรณรงค/ประชาสัมพันธ/ฝกอบรม/ใหความรู 
 ๑๐.๔.๓.๕ การสงเสริมพัฒนาการตามวัย/กระบวนการเรียนรู/ความฉลาดทางปญญาและอารมณ 
 ๑๐.๔.๓.๖ การสงเสริมการไดรับวัคซีนปองกันโรคตามวัย 
 ๑๐.๔.๓.๗ การปองกันและลดปญหาดานเพศสัมพันธ/การตั้งครรภไมพรอม 
 ๑๐.๔.๓.๘ การปองกันและลดปญหาดานสารเสพติด/ยาสูบ/เครื่องดื่มแอลกอฮอล 
 ๑๐.๔.๓.๙ อ่ืน ๆ (ระบุ) ................................................................................................... 

 ๑๐.๔.๔ กลุมวัยทำงาน 
 ๑๐.๔.๔.๑ การสำรวจขอมูลสุขภาพ การจัดทำทะเบียนและฐานขอมูลสุขภาพ 
 ๑๐.๔.๔.๒ การตรวจคัดกรอง ประเมินภาวะสุขภาพ และการคนหาผูมีภาวะเสี่ยง 
 ๑๐.๔.๔.๓ การเยี่ยมติดตามดูแลสุขภาพ 
 ๑๐.๔.๔.๔ การรณรงค/ประชาสัมพันธ/ฝกอบรม/ใหความรู 
 ๑๐.๔.๔.๕ การสงเสริมพฤติกรรมสุขภาพในกลุมวัยทำงานและการปรับเปลี่ยนสิ่งแวดลอมในการทำงาน 
 ๑๐.๔.๔.๖ การสงเสริมการดูแลสุขภาพจิตแกกลุมวัยทำงาน 
 ๑๐.๔.๔.๗ การปองกันและลดปญหาดานเพศสัมพันธ/การตั้งครรภไมพรอม 
 ๑๐.๔.๔.๘ การปองกันและลดปญหาดานสารเสพติด/ยาสูบ/เครื่องด่ืมแอลกอฮอล 
 ๑๐.๔.๔.๙ อ่ืน ๆ (ระบุ) ................................................................................................... 

 ๑๐.๔.๕ กลุมผูสูงอายุ 
 ๑๐.๔.๕.๑. การสำรวจขอมูลสุขภาพ การจัดทำทะเบียนและฐานขอมูลสุขภาพ 
 ๑๐.๔.๕.๒ การตรวจคัดกรอง ประเมินภาวะสุขภาพ และการคนหาผูมีภาวะเสี่ยง 
 ๑๐.๔.๕.๓  การเยี่ยมติดตามดูแลสุขภาพ 
 ๑๐.๔.๕.๔ การรณรงค/ประชาสัมพันธ/ฝกอบรม/ใหความรู  
 ๑๐.๔.๕.๕ การสงเสริมพัฒนาทักษะทางกายและใจ 
 ๑๐.๔.๕.๖ การคัดกรองและดูแลผูมีภาวะซึมเศรา 
 ๑๐.๔.๕.๗ การคัดกรองและดูแลผูมีภาวะขอเขาเสื่อม 
 ๑๐.๔.๕.๘ อ่ืน ๆ (ระบุ) ................................................................................................... 

 ๑๐.๔.๖ กลุมผูปวยโรคเรือ้รัง 
 ๑๐.๔.๖.๑ การสำรวจขอมูลสุขภาพ การจัดทำทะเบียนและฐานขอมูลสุขภาพ 
 ๑๐.๔.๖.๒ การตรวจคัดกรอง ประเมินภาวะสุขภาพ และการคนหาผูมีภาวะเสี่ยง 
 ๑๐.๔.๖.๓ การเยี่ยมติดตามดูแลสุขภาพ 
 ๑๐.๔.๖.๔ การรณรงค/ประชาสัมพันธ/ฝกอบรม/ใหความรู 
 ๑๐.๔.๖.๕ การคัดกรองและดูแลผูปวยโรคเบาหวานและความดันโลหิตสูง 
 ๑๐.๔.๖.๖ การคัดกรองและดูแลผูปวยโรคหัวใจ 
 ๑๐.๔.๖.๗ การคัดกรองและดูแลผูปวยโรคหลอดเลือดสมอง 
 ๑๐.๔.๖.๘ การคัดกรองและดูแลผูปวยโรคมะเร็ง 
 ๑๐.๔.๖.๙ อ่ืนๆ (ระบุ) ..................................................................................................... 



 ๖ 

 ๑๐.๔.๗ กลุมคนพิการและทุพพลภาพ 
 ๑๐.๔.๗.๑ การสำรวจขอมูลสุขภาพ การจัดทำทะเบียนและฐานขอมูลสุขภาพ 
 ๑๐.๔.๗.๒ การตรวจคัดกรอง ประเมินภาวะสุขภาพ และการคนหาผูมีภาวะเสี่ยง 
 ๑๐.๔.๗.๓ การเยี่ยมติดตามดูแลสุขภาพ 
 ๑๐.๔.๗.๔ การรณรงค/ประชาสัมพันธ/ฝกอบรม/ใหความรู 
 ๑๐.๔.๗.๕ การสงเสริมพัฒนาทักษะทางกายและใจ 
 ๑๐.๔.๗.๖ การคัดกรองและดูแลผูมีภาวะซึมเศรา 
 ๑๐.๔.๗.๗ การคัดกรองและดูแลผูมีภาวะขอเขาเสื่อม 
 ๑๐.๔.๗.๘ อ่ืน ๆ (ระบุ) ................................................................................................... 

 ๑๐.๔.๘ กลุมประชาชนท่ัวไปท่ีมีภาวะเสี่ยง 
 ๑๐.๔.๘.๑ การสำรวจขอมูลสุขภาพ การจัดทำทะเบียนและฐานขอมูลสุขภาพ 
 ๑๐.๔.๘.๒ การตรวจคัดกรอง ประเมินภาวะสุขภาพ และการคนหาผูมีภาวะเสี่ยง 
 ๑๐.๔.๘.๓ การเยี่ยมติดตามดูแลสุขภาพ 

  ๑๐.๔.๘.๔ การรณรงค/ประชาสัมพันธ/ฝกอบรม/ใหความรู 
 ๑๐.๔.๘.๕ การสงเสริมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมและสิ่งแวดลอมท่ีมีผลกระทบตอสุขภาพ 
 ๑๐.๔.๘.๖ อ่ืน ๆ (ระบุ) ................................................................................................... 
 

(ลงชื่อ) ................................................................ ผูเสนอแผนงานหรือโครงการหรือกิจกรรม 
 (.............................................................)  
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 ผูรับผิดชอบ 
๑.วางแผนและประสาน
ผูเก่ียวของในการดำเนิน
กิจกรรม 
 
 

วันท่ี…/……/…… 1) ผูรับผิดชอบโครงการรวมกัน
ประชุมวางแผนการดำเนินงาน 
กำหนดเปาหมาย วัตถุประสงค 
จำนวนกลุมเปาหมาย รูปแบบวิธีการ
ดำเนินงานโครงการ 
2) แตงตั้งคณะทำงานเพ่ือดำเนินงาน
ตามแผนงาน/โครงการ/กิจกรรม 
3) ติดตอประสานงานหนวยงาน/ผูท่ี
เก่ียวของเพ่ือรวมกันดำเนินงาน
โครงการ 

1) ไดแผนงานโครงการเคล็ด 
(ไม) ลับ กับ ความสุขในวัย
ทำงานตามลำดับข้ันตอน 
2) หนวยงาน/ผูท่ีเก่ียวของใน
ชุมชน.................เขารวมเปน
คณะทำงานในการดำเนินงาน
โครงการ 

1) การดำเนินงานโครงการมี
ผูเก่ียวของในพ้ืนท่ีเขามารวม
ดำเนินงาน 
2) คณะทำงานมีความพรอมใน
การดำเนินงานโครงการ ตาม
หนาท่ี ท่ีไดรับมอบหมาย 

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

ผูดำเนินงาน
โครงการ 

2.กิจกรรมอบรมเชงิ

ปฏิบัติการเสริมสราง

สุขภาพจิตวัยทำงานใน

ชุมชน  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

วันท่ี…/……/…… จัดกิจกรรมอบรมเชิงปฏิบัติใน

กลุมเปาหมายในการเสริมสราง

สุขภาพจิตวัยทำงานในชุมชน มี

ผูเขารวม จำนวน..........คน 

ประกอบดวยกลุมเปาหมาย 

เจาหนาท่ีดำเนินงาน และวิทยากร 

ระยะเวลา ๒ วัน  

วันท่ี๑ มีกิจกรรม ดังนี้ 
1) ทดสอบความรูกอนการอบรม
เก่ียวกับสุขภาพจิตของวัยทำงาน 
2) บรรยายเก่ียวกับสุขภาพจิตวัย
ทำงาน การคัดกรอง/ประเมินปญหา
สุขภาพจิต เชน ความเครียด ภาวะ
ซึมเศรา/การฆาตัวตาย และแนวทาง

- กลุมเปาหมายไดรับการ
ประเมินความรูเก่ียวกับ
สุขภาพจิตของวัยทำงาน
กอน-หลังไดรับการอบรม 
- กลุมเปาหมายมีความรู
ความเขาใจเก่ียวกับ
สุขภาพจิตวัยทำงาน  
 
 
 
 
 
 
 

- กลุมเปาหมายสามารถดูแล
สงเสริมและปองกันปญหา
สุขภาพจิตของตนเองเบื้องตนได 

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

ผูดำเนินงาน
โครงการ 



 ๘ 

กิจกรรม วัน/เดือน/ป รายละเอียดกิจกรรม ผลผลิต (out put) ผลลัพธ (out come) สถานท่ี/เวลา ผูรับผิดชอบ 
    

 

ในการดูแลสงเสริมและปองกัน
ปญหาสุขภาพจิตเบื้องตน 
3) บรรยายวิธีการคัดกรอง/ประเมิน/
แปลผล ความเครียด ภาวะซึมเศรา/
การฆาตัวตาย  
วันท่ี๒ มีกิจกรรม ดังนี้   
1) บรรยายการสงเสริมสุขภาพจิตวัย
ทำงาน ผานกิจกรรมฝกปฏิบัติการ
สรางสุขวัยทำงาน 
2) แบงกลุมจัดกิจกรรมฝกปฏิบัติ 

จำนวน..........กลุม กลุมละ..........คน 

โดยจัดกิจกรรมตามแนวทางโปรแกรม

สรางสุขวัยทำงาน ๘ กิจกรรม 

(โปรแกรมสรางสุขวัยทำงาน ของ

กรมสุขภาพจิต ตามเอกสารแบบทาย

โครงการ) (จำนวนกลุมท่ีกำหนด 

พิจารณาความเหมาะสมจากจำนวน

ผูเขาอบรม และวิทยากรประจำกลุม

กำหนด 1 – 2 คน/กลุม โดยไมเกิน 

๒ คน/กลุม) 

3) ทดสอบความรูหลังการอบรมฯ 
3.จัดกิจกรรมตามโปรแกรม

สรางสุขวัยทำงาน 

ทราบเม่ือสิ้นสุดโครงการ 

วันท่ี…/……/…… 1) กำหนดใหกลุมเปาหมายท่ีผาน
การอบรมไดมีการฝกปฏิบัติตาม
โปรแกรมอยางตอเนื่อง  
2) กำหนดวัน นัดหมาย
กลุมเปาหมาย และดำเนินการฝก

- กลุมเปาหมายไดรับการฝก
ปฏิบัติตามโปรแกรมสรางสุข
วัยทำงาน 
 

- กลุมเปาหมายสามารถนำ
กิจกรรมสรางสุขวัยทำงานไป
ปรับใชกับตนเอง ครอบครัว 
และคนรอบขางได         

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

ผูดำเนินงาน
โครงการ 



 ๙ 

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

4.สรุปผลการดำเนินงาน  วันท่ี…/……/…… 1) คณะทำงานรวบรวมขอมูลผลการ
ดำเนินงานท่ีไดจากการดำเนินการใน
ทุกข้ันตอน ใหครบถวน 
2) ประมวลผลจากขอมูลท่ีได
รวบรวมมา และจัดทำเปน
เอกสารรายงานผลการดำเนินงาน
โครงการฯ 
3) จัดสงเอกสารรายงานผลการ
ดำเนินงาน เสนอตอคณะกรรมการ
กองทุนหลักประกันสุขภาพ 
กรุงเทพมหานคร    

- มีเอกสารสรุปผลการ
ดำเนินงานโครงการเคล็ด 
(ไม) ลับ กับ ความสุขในวัย
ทำงาน ฉบับสมบูรณ 

กองทุนหลักประกันสุขภาพ
กรุงเทพมหานคร มีการ
สนับสนนุใหหนวยงาน/องคกร/
กลุมคน ดำเนินงานดานการ
สงเสริมสุขภาพ และปองกันโรค
แกประชาชนในพ้ืนท่ี ทำให
ประชาชนไดรับการดูแลไดอยาง
ท่ัวถึง ตรงตามวัตถุประสงคของ
กองทุนฯ 

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

ผูดำเนินงาน
โครงการ 



 ๙ 

 
 
สวนท่ี ๒ : ผลการพิจารณาแผนงาน/โครงการ/กิจกรรม (สำหรับเจาหนาท่ีท่ีไดรับมอบหมายลงรายละเอียด) 

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

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

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

�  ไมอนุมัติงบประมาณ เพ่ือสนับสนุนแผนงาน/โครงการ/กิจกรรม  
 เนื่องจาก (ระบุ) ........................................................................................................................ 
 ................................................................................................................................................. 
 ................................................................................................................................................. 
 ................................................................................................................................................. 

หมายเหตุเพ่ิมเติม (ถามี) ............................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................... 
 

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

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ๑๐ 

 
 

กำหนดการอบรมเชิงปฏิบัติการ 
การเสริมสรางสุขภาพจิตวัยทำงานในชุมชน 

วันท่ี     
ณ       

       
รุนท่ี 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.  เปดการอบรม 
    โดย......................................... 
09.00 – 12.00 น. บรรยายเรื่อง “สุขภาพจิตวัยทำงาน การคัดกรอง/ประเมินปญหาสุขภาพจิต และ

แนวทางในการดูแลปญหาสุขภาพจิตสำหรับวัยทำงาน” 
              โดย  …………………….. (วิทยากรภาครัฐ หรือเอกชน) 
12.00 – 13.00 น.  พักรับประทานอาหารกลางวัน 
13.00 – 16.00 น.  บรรยายเรื่อง “แบบคัดกรอง แบบประเมินปญหาสุขภาพจิตสำหรับวัยทำงาน” 
    โดย  …………………….. (วิทยากรภาครัฐ หรือเอกชน) 
 
วันท่ี........................ 
09.00 – 11.00 น.  บรรยายเรื่อง “กิจกรรมสรางสุขวัยทำงาน” 
    โดย  …………………….. (วิทยากรภาครัฐ หรือเอกชน) 
11.00 – 12.00 น.  แบงกลุมและฝกปฏิบัติ “กิจกรรมสรางสุขวัยทำงาน” ตามแนวทางโปรแกรมสราง
    สุขวัยทำงาน ๘ กิจกรรม    
    วิทยากรกลุมโดย  1)…………………….. (วิทยากรภาครัฐ หรือเอกชน) 

2)…………………….. (วิทยากรภาครัฐ หรือเอกชน) 
12.00 – 13.00 น.  พักรับประทานอาหารกลางวัน 
13.00 – 16.00 น.  แบงกลุมและฝกปฏิบัติ “กิจกรรมสรางสุขวัยทำงาน” (ตอ) 
    วิทยากรกลุมโดย  1)…………………….. (วิทยากรภาครัฐ หรือเอกชน) 

2)…………………….. (วิทยากรภาครัฐ หรือเอกชน) 
16.00 – 16.15 น.  สรุปอภิปรายผลการฝกปฏิบัติ 
16.15 น.   ปดการอบรม 

---------------------------------------------------- 
 
หมายเหตุ รับประทานอาหารวางและเครื่องดื่ม เวลา 10.00 น. และ 14.00 น. 
 
 
 

 



 ๑๑ 

 

 

 

 



 ๑๒ 

ขอสอบ Pre – Test 

การอบรมเชิงปฏิบัติการการเสริมสรางสุขภาพจิตวัยทำงานในชุมชน 
ช่ือ – สกุล         

 
1. สัญญาณเตือนท่ีบงบอกวากำลังเครียด แบงออกเปนกี่ดาน 
 ก. 3 ดาน ไดแก รางกาย จิตใจ พฤติกรรม 
 ข. 4 ดาน ไดแก รางกาย อารมณ จิตใจ พฤติกรรม 
 ค. 5 ดาน ไดแก รางกาย อารมณ จิตใจ พฤติกรรม สังคม 
 ง. 6 ดาน ไดแก รางกาย อารมณ จิตใจ พฤติกรรม สังคม วัฒนธรรม 

2. ขอใดไมใชอาการของโรคซึมเศรา 
 ก. เศรา รูสึกโดดเดี่ยว หดหู 
 ข. มองโลกในแงราย คิดดานลบ มองวาตนเองไรคา 
 ค. พูดเร็ว พูดไมยอมหยุด 
 ง. เคลื่อนไหวชา ไมมีสมาธ ิ

3. สาเหตุของโรคซึมเศรา 
 ก. พันธุกรรม     ข. เหตุการณเลวรายในชีวิต 

ค. การทำงานของสมองบางสวนผิดปกติ  ง. ถูกทุกขอ 

4. แบบประเมินความเครียด (ST-5) แปลผลกี่ระดับ อะไรบาง 
 ก. 2 ระดับ คือ เครียดนอย เครียดปานกลาง 
 ข. 3 ระดับ คือ เครียดนอย เครียดปานกลาง เครียดมาก 
 ค. 4 ระดับ คือ เครียดนอย เครียดปานกลาง เครียดมาก เครียดมากท่ีสุด 
 ง. 5 ระดับ คือ ไมเครียด เครียดนอย เครียดปานกลาง เครียดมาก เครียดมากท่ีสุด 

5. ชุดแบบประเมินโรคซึมเศรา/ฆาตัวตาย ขอใดถูกตอง  
 ก. 2Q, 9Q    ข. 2Q, 9Q, 8Q   

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

6. แบบประเมินโรคซึมเศรา (9Q) ตองประเมินอาการในชวงเวลาใด 
 ก. 1 สัปดาห  ข. 2 สัปดาห  ค. 1 เดือน  ง. 2 เดือน 

7. แบบประเมินความเส่ียงฆาตัวตาย (8Q) ประเมินในชวงใด 
 ก. ในชวง 1 เดือน ข. ในชวง 2 เดือน ค. ในชวง 3 เดือน ง. ในชวง 4 เดือน 

8. โปรแกรมสรางสุขวัยทำงานในชุมชน มีกี่เครื่องมือ 
 ก. 5 เครื่องมือ  ข. 6 เครื่องมือ  ค. 7 เครื่องมือ  ง. 8 เครื่องมือ 

9. เครื่องมือท่ี 5 ในโปรแกรมสรางสุขวัยทำงานในชุมชนมีสมดุลชีวิตดวยหลัก 8 – 8 - 8 ชวยสงเสริมใหเกิดอะไร 
 ก. สามารถดูแลสุขภาพกายและสุขภาพจิต 
 ข. จัดสรรเวลาในการทำกิจกรรมตางๆ ในแตละวัน 
 ค. มีแนวทางในการสรางครอบครัวใหอบอุน 
 ง. มีความพึงพอใจในสิ่งท่ีมี  

10. การทำโปรแกรมสรางสุขวัยทำงานในชุมชนเต็มรูปแบบตองจัดกิจกรรมกี่ครั้ง 
 ก. 1 ครั้ง  ข. 2 ครั้ง  ค. 3 ครั้ง  ง. 4 ครั้ง 

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



 ๑๓ 

ขอสอบ Post – Test 

การอบรมเชิงปฏิบัติการการเสริมสรางสุขภาพจิตวัยทำงานในชุมชน 
ช่ือ – สกุล         

 
1. สัญญาณเตือนท่ีบงบอกวากำลังเครียด แบงออกเปนกี่ดาน 
 ก. 3 ดาน ไดแก รางกาย จิตใจ พฤติกรรม 
 ข. 4 ดาน ไดแก รางกาย อารมณ จิตใจ พฤติกรรม 
 ค. 5 ดาน ไดแก รางกาย อารมณ จิตใจ พฤติกรรม สังคม 
 ง. 6 ดาน ไดแก รางกาย อารมณ จิตใจ พฤติกรรม สังคม วัฒนธรรม 

2. ขอใดไมใชอาการของโรคซึมเศรา 
 ก. เศรา รูสึกโดดเดี่ยว หดหู 
 ข. มองโลกในแงราย คิดดานลบ มองวาตนเองไรคา 
 ค. พูดเร็ว พูดไมยอมหยุด 
 ง. เคลื่อนไหวชา ไมมีสมาธ ิ

3. สาเหตุของโรคซึมเศรา 
 ก. พันธุกรรม     ข. เหตุการณเลวรายในชีวิต 

ค. การทำงานของสมองบางสวนผิดปกติ  ง. ถูกทุกขอ 

4. แบบประเมินความเครียด (ST- 5) แปลผลกี่ระดับ อะไรบาง 
 ก. 2 ระดับ คือ เครียดนอย เครียดปานกลาง 
 ข. 3 ระดับ คือ เครียดนอย เครียดปานกลาง เครียดมาก 
 ค. 4 ระดับ คือ เครียดนอย เครียดปานกลาง เครียดมาก เครียดมากท่ีสุด 
 ง. 5 ระดับ คือ ไมเครียด เครียดนอย เครียดปานกลาง เครียดมาก เครียดมากท่ีสุด 

5. ชุดแบบประเมินโรคซึมเศรา/ฆาตัวตาย ขอใดถูกตอง  
 ก. 2Q, 9Q    ข. 2Q, 9Q, 8Q 
 ค. ST5, 2Q, 9Q, 8Q  ง. ST5, 2Q, 9Q, 8Q, SPST-20  

6. แบบประเมินโรคซึมเศรา (9Q) ตองประเมินอาการในชวงเวลาใด 
 ก. 1 สัปดาห  ข. 2 สัปดาห  ค. 1 เดือน  ง. 2 เดือน 

7. แบบประเมินความเส่ียงฆาตัวตาย (8Q) ประเมินในชวงใด 
 ก. ในชวง 1 เดือน ข. ในชวง 2 เดือน ค. ในชวง 3 เดือน ง. ในชวง 4 เดือน 

8. โปรแกรมสรางสุขวัยทำงานในชุมชน มีกี่เครื่องมือ 
 ก. 5 เครื่องมือ  ข. 6 เครื่องมือ  ค. 7 เครื่องมือ  ง. 8 เครื่องมือ 

9. เครื่องมือท่ี 5 ในโปรแกรมสรางสุขวัยทำงานในชุมชนมีสมดุลชีวิตดวยหลัก 8 – 8 - 8 ชวยสงเสริมใหเกิดอะไร 
 ก. สามารถดูแลสุขภาพกายและสุขภาพจิต 
 ข. จัดสรรเวลาในการทำกิจกรรมตางๆ ในแตละวัน 
 ค. มีแนวทางในการสรางครอบครัวใหอบอุน 
 ง. มีความพึงพอใจในสิ่งท่ีมี  

10. การทำโปรแกรมสรางสุขวัยทำงานในชุมชนเต็มรูปแบบตองจัดกิจกรรมกี่ครั้ง 
 ก. 1 ครั้ง  ข. 2 ครั้ง  ค. 3 ครั้ง  ง. 4 ครั้ง 

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


