
โครงการ 
“สง่เสริมสขุภาพ

มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์”

วาระที� 2.10



วัตถปุระสงค์

เพื�อสร้างเสริมการมสีขุภาพดีแก่บคุลากรทั�งด้านร่างกายและจติใจ 

เพื�อสง่เสริมความสมัพนัธ์อนัดี จากกิจกรรมร่วมกัน 
และสร้างความสามคัคีระหว่างบคุลากร

เพื�อเสริมสร้างความรู้ และตระหนกัถึงเรื�องการดแูลสขุภาพ



กลุ่มเป� าหมาย
โครงการ บคุลากร 5 วิทยาเขต 

วิทยาเขตสุราษฎรธานี

จํานวน 441 คน 

วิทยาเขตหาดใหญ

จํานวน 9,981 คน 

วิทยาเขตปตตานี

จํานวน 1,279 คน

วิทยาเขตภูเก็ต

จํานวน 369 คน  

วิทยาเขตตรัง

จํานวน 180 คน

จาํนวน 12,250 คน



แผนการดําเนนิการ

จัดต้ังทีมคณะทํางานสงเสริมสุขภาพบุคลากร จากคณะ/สวนงาน

ท้ัง 5 วิทยาเขต เพ่ือมาเปนผูนําดานสุขภาพ  และรวมกันจัดทําแผน          

สงเสริมสุขภาพ เพ่ือเสนอแผนเขาท่ีประชุม ก.บ.ม.

ประชาสัมพันธการจัดกิจกรรมดานการสงเสริมสุขภาพ

การใหความรูและจัดกิจกรรมดานการสงเสริมสุขภาพ

สรุปการดําเนินกิจกรรมและทบทวนเพื่อปรับปรุงและพัฒนากิจกรรมอยางตอเนื่อง



การดําเนนิการสง่เสริมสขุภาพ
ตามหลัก 3 อ. 

อาหาร - การเลือกรับประทานอาหาร

ออกกําลังกาย - สง่เสริมการออกกําลังกาย 

อารมณ์ - สร้างกิจกรรมเพื�อการผอ่นคลาย 



การดําเนนิการกิจกรรม 
ผูเช่ียวชาญ

ใหความรู

ดานสุขภาพ 

เดือนละ 1 คร้ัง

โรงอาหารลด

หวาน มัน เค็ม

 กิจกรรม 

การสะสมแตม

การออกกําลังกาย 

แลกของรางวัล 

โดยจัดเปน series 

สงเสริมออกกําลังกาย

ใหเหมาะสมตาม

กลุมเปาหมาย 

ออกกําลังกาย

ขยับแขนขา

ในระหวางช่ัวโมง

การทํางาน วันละ 2 คร้ัง 

อาหารวางท่ีมี

ประโยชน

ในการประชุม

โดยดําเนนิการผา่นตัวแทน               
คณะทํางานฯ และผูน้าํสขุภาพของ
แต่ละ  สว่นงาน/วิทยาเขต ในการ
เป็นทีมชว่ยในการขบัเคลื�อนกิจกรรม
ต่างๆ



จัดต้ังทีมผูนําสุขภาพ

 เพ่ือจัดทําแผนเสนอ

เขาคณะกรรมการฯ 

เพ่ือออกนโยบาย  

ประชาสัมพันธการ

จัดกิจกรรมดานการ

สงเสริมสุขภาพ

การใหความรูและ

จัดกิจกรรมดานการ

สงเสริมสุขภาพ

สรุปการดําเนินกิจกรรม

และทบทวนเพ่ือ

ปรับปรุง และพัฒนา

กิจกรรมอยางตอเน่ือง

เดือน เม.ย. 67

เดือน พ.ค.67

เดือน พ.ค.67 - ธ.ค.67

เดือน ธ.ค.67

ระยะเวลาแนวทางการดําเนนิโครงการ (เดือน เม.ย 67 - ธ.ค.67)



บคุลากรมสีขุภาพดีทั�งด้านร่างกายและจติใจ เสริมสร้างความรู้ด้านการดแูล
สขุภาพเพื�อลดป� จจยัเสี�ยงต่อโรคไมติ่ดต่อเรื�อรัง (NCDs) การสง่เสริมสขุภาพ
พชิติอว้น พชิติพุง เกิดการปรับเปลี�ยนพฤติกรรม และสร้างความสามคัคีร่วม
กันระหว่างบคุลากรคณะ/สว่นงาน

เป� าหมายจากการดําเนนิโครงการ 




