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นพ. ชาญวิทย์ วสันต์ธนารัตน์
ผู้อำ�นวยการสำ�นักสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาวะองค์กร  (สสส.)

	 ปัจจุบันน้ีโลกยอมรับกันแล้วว่าหัวใจขององค์กรคือคน องค์กรใหญ่เล็กสู้กัน

ที่คุณภาพของคนที่มีอยู่  แต่ในโลกวันนี้ คนไม่เหมือนเดิมอีกแล้ว และคนรุ่นใหม่

มีแนวคิดในการทำ�งานอย่างมีความสุขที่เน้นการสร้างสมดุลระหว่างงานกับชีวิต

มากกว่าการทำ�งานที่ทุ่มเทเสียสละให้องค์กรเหมือนความเชื่อในอดีต เรื่องคน

กำ�ลังเป็นเรื่องท้าทายในการบริหารองค์กร คนกับระบบจะอยู่กันอย่างไร การสร้าง

ความสุขในการทำ�งานจึงเป็นเรื่องที่ทุกองค์กรรวมถึงองค์กรตำ�รวจด้วย ในฐานะ

เป็นองค์กรที่ใกล้ชิดกับความอยู่ดีมีสุขของประชาชนทั่วประเทศไทย 

	 ผมขอนำ�แนวคิดการสร้างความสุขแปดประการมาบอกเล่าให้ท่านลอง

นำ�ไปประยุกต์ใช้ในการทำ�งานและใช้ชีวิตกันครับ ความสุขแปดประการหรือ             

HAPPY 8   เป็นแนวคิดง่ายๆเพื่อให้สามารถจัดสมดุลชีวิตของเราผ่านโลกสามใบ

ท่ีทับซ้อนกันอยู่ โดยการแบ่งความสุขเป็นสามส่วนคือ ความสุขของตัวเราเอง   

ความสุขของครอบครัว ความสุขขององค์กรและสังคม   ความสุขมีสามส่วนนะครับ

อย่าลืม   ผมขอเริ่มจากความสุขของตัวเราเอง  เป็นความสุขที่เกิดจากเราบริหาร

จัดการหกความสุขซึ่งประกอบด้วย  

	 1. Happy Body   มีสุขภาพแข็งแรงท้ังร่างกายและจิตใจจากการรู้จักใช้ชีวิต 

รู้จักกิน รู้จักนอนท่ีเหมาะกับตนเอง 

	 2. Happy Heart มนี�ำ้ใจคิดถงึคนอืน่ไม่คิดถึงแต่ผลประโยชน์ตนเองเท่านั้น 	

	 3. Happy Relax  รู้จักการผ่อนคลายกับสิ่งต่าง ๆที่เข้ามาในชีวิต 

	 4. Happy Brain  หาความรู้  มุง่ศึกษาหาความรู้ พฒันาตวัเองตลอดเวลา   
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เพือ่ให้เกดิความมัน่คงก้าวหน้าในการท�ำงาน 

	 5. Happy Soul  มคีวามละอายและเกรงกลวัไม่ท�ำช่ัวคดิช่ัวเพือ่ รูจ้กัเอาใจ

เขามาใส่ใจเรา 

	 6. Happy Money มคีวามสามารถในการจัดการรายรบัรายจ่ายของตนเองได้

อย่างดี มีความพอเพียงในการใช้จ่าย  

	 หากเราบริหารทั้งหกความสุขน้ีได้ดีเราจะเกดิความพร้อมในการใช้ชีวิต

และการท�ำงานมากขึ้น โลกส่วนความสุขของตัวเรามีความส�ำคัญมากครับเพราะ

มุ่งเน้นให้เกิดมีความพร้อมในการใช้ชีวิตให้ได้มากที่สุดเพือ่จะสามารถช่วยผู้อื่นท่ีมี
ความพร้อมน้อยกว่า ทัง้สมาชกิในครอบครวัเรา  เพือ่นร่วมงานเรา  และคนในสังคม

ของเรา ตามหลักพุทธศาสนาที่ว่าตนเป็นที่พึ่งแห่งตนไงครับ อย่ารอให้คนอื่นมา 

สร้างความสุขให้ต้องรู้จักบริหารจัดการความสุขของตนเองให้ได้ดีที่สุด  

	 ต่อมาความสขุส่วนทีส่องคอื  ความสขุของครอบครวัเรา หรอื Happy Family  
การสร้างครอบครัวที่อบอุ่นและม่ันคงได้นั้นต้องให้ความส�ำคัญกับครอบครัวเพื่อเป็น

ก�ำลังใจที่ดีในการท�ำงานแต่การจะมีครอบครัวที่มีความสุขสมาชิกทุกคนต้องมีความ

สามารถในการดแูลซึง่กันและกนัได้ไม่เป็นภาระแก่กนั หรอืพยายามเป็นภาระต่อครอบครัว

ให้น้อยทีส่ดุ ครอบครัวใดทีม่คีวามสามารถในการบรหิารจดัการสมดลุคนในครอบครัว

ได้ดี จะพบว่าเป็นครอบครัวที่มีความสุข เป็นคนที่ดีต่อสังคม ความสุขส่วนที่สาม   

คือการสร้างความสุขขององค์กรและสังคมของเราหรือ Happy Society การมีสังคม

ดีโดยการสร้างสังคมและสภาพแวดล้อมที่ดีในการท�ำงานและใช้ชีวิตของคนใน

องค์กรและสังคม ความสุขส่วนนี้เป็นสิ่งที่ทุกที่ท�ำงานปรารถนาให้เกิด  แต่จะเกิด

ไม่ได้เลยถ้าคนไม่สามารถจัดการตนเองและครอบครัวให้มีความสุขได้ 

           การสร้างความสมดุลของความสุขทั้งแปดประการก็คือการมุ่งเน้นการปรับ

สมดุลชีวิตและงานของคน ให้สามารถสร้างสมดุลโลกท้ังสามใบได้ มีความสุขและเพิ่มการ

ทำ�งานที่มีประสิทธิภาพมากขึ้น เมื่อ ๓ ปีที่ผ่านมาโรงพยาบาลดารารัศมีได้ร่วมมือ

กับสสส.   ในการทำ�งานเพื ่อทำ�ให้ตำ�รวจมีสุขภาพที่ดีขึ ้นโครงการชื ่อ   

“ เพิ่มขีดความสามารถสู่การเป็นสถานีตำ�รวจสร้างเสริมสุขภาพ ” โดยทำ�งาน

ร่วมกับสถานีตำ�รวจและหน่วยงานในสังกัดตำ�รวจภูธรภาค ๕ พื้นที่จังหวัดเชียงใหม่ 
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จังหวัดลำ�พูน และจังหวัดลำ�ปาง ท่ีสมัครใจเข้าร่วมโครงการจำ�นวน ๕๒ แห่ง และจาก

โครงการน้ันก็ทำ�ให้เกิดสถานีตำ�รวจสร้างเสริมสุขภาพดีเด่นท่ีท้ังตำ�รวจ ครอบครัวและ  

ชาวบ้านรอบ ๆ ข้างมีสุขภาพท่ีดีจำ�นวน ๑๕ แห่ง จึงทำ�ให้เกิดหนังสือท่ีอยู่ในมือท่านท่ี

เป็นการสร้างสถานีตำ�รวจท่ีมีความสุข 

	 ผมหวังเป็นอย่างยิ่งว่า หนังสือเล่มนี้จะเป็นประกายทำ�ให้ผู้อ่านได้รู้จัก

แนวทางการทำ�งานเพื่อที่ตำ�รวจมีกำ�ลังกายกำ�ลังใจทำ�งานที่ทุ่มเท  เสียสละ เข้าใจ

ในคุณค่าของตนเอง  คุณค่างานที่ทำ� คุณค่าองค์กรที่อยู่  ทั้งหมดนี้คือ การสร้าง

องค์กรแห่งความสุขที่แท้จริงครับ

 			 
	                             

					      นพ. ชาญวิทย์ วสันต์ธนารัตน์
		        	        		         ๗ ธันวาคม ๒๕๕๕
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คำ�นิยม

พล.ต.อ.อดุลย์  แสงสิงแก้ว
ผู้บัญชาการสำ�นักงานตำ�รวจแห่งชาติ

	 สถานีตำ�รวจเป็นหน่วยงานสำ�คัญและใกล้ชิดประชาชนมากท่ีสุด กล่าวได้ว่า

ความสำ�เร็จหรือล้มเหลวของงานตำ�รวจเกือบทั้งหมดอยู่ที่สถานีตำ�รวจ ดังที่ผม

กล่าวเสมอว่า สถานีตำ�รวจคือจุดแตกหัก และได้ให้นโยบาย แนวทางเพื่อการพัฒนา

ปรับปรุงการปฏิบัติงานของสถานีตำ�รวจไว้หลายประการ  

	 การปฏิบัติงาน ณ สถานีตำ�รวจ จะมีประสิทธิภาพ ประสิทธิผล ทำ�ให้

ประชาชนเกิดความเคารพศรัทธาเชื่อมั่นได้เพียงใดนั้น ตัวข้าราชการตำ�รวจเองคือ

บุคคลสำ�คัญที่สุด เพราะถ้าข้าราชการตำ�รวจเป็นผู้ที่มีคุณภาพชีวิตที่ดี มีคุณธรรม 

จริยธรรม มีอุดมการณ์แห่งวิชาชีพ เคารพและยึดมั่นในศักดิ์ศรีของความเป็นตำ�รวจ

อย่างจริงจังแล้ว ย่อมจะอุทิศตนเพื่อการปฏิบัติหน้าที่อย่างเต็มกำ�ลังความสามารถ 

โดยมีเป้าหมาย คือ ความสงบเรียบร้อยของสังคมและความสงบสุขของประชาชน

เป็นสำ�คัญ 

	 และการที่จะทำ�ให้ข้าราชการตำ�รวจเป็นผู้มีคุณภาพชีวิตที่ดี มีคุณลักษณะ

อันดีพร้อมสมบูรณ์ครบถ้วนดังกล่าวข้างต้นได้น้ัน ย่อมต้องมีการส่งเสริมและพัฒนา

ในทุกๆ ด้านอย่างต่อเนื่องสมำ�เสมอ ดังนั้น การที่โรงพยาบาลตำ�รวจ โดยโรงพยาบาล

ดารารัศมี ได้เห็นถึงความสำ�คัญของการพัฒนาคุณภาพชีวิตข้าราชการตำ�รวจและ

ครอบครัว และจัดทำ�โครงการสร้างเสริมสุขภาพต่างๆ ขึ้นอย่างต่อเนื่อง ตั้งแต่ปี 

พ.ศ.๒๕๕๒ จนถึงปัจจุบัน โดยมุ่งเน้นให้ข้าราชการตำ�รวจและครอบครัวเกิดความ

ตระหนักและรับรู้ถึงความสำ�คัญในการดูแลรักษาสุขภาพ ทำ�ให้เป็นผู้มีความรู้ ความ

่
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เข้าใจ และมีขีดความสามารถในการส่งเสริมสุขภาพให้กับตนเองได้อย่างยั่งยืน โดย

นำ�แนวคิดเรื่ององค์กรสุขภาวะ และองค์กรแห่งความสุข มาเป็นแนวทางในการ

ดำ�เนินงานนั้น ย่อมก่อให้เกิดประโยชน์อย่างยิ่งกับข้าราชการตำ�รวจและครอบครัว 

และส่งผลดีแก่ประชาชนและสังคมโดยรวม

	 ตัวแบบหรือแนวทางปฏิบัติในการสร้างความสุขท้ัง ๘ มิติ ตามแนวทางองค์กร

แห่งความสุข ( Happy WorkPlace )  ที่คณะท�ำงานของโรงพยาบาลดารารัศมี คณะ

นักวิชาการจากมหาวิทยาลัยแม่โจ้ จังหวัดเชียงใหม่ และคณะอาจารย์ที่ปรึกษาของ

ส�ำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) ได้ทุ่มเทเสียสละศึกษา

วิเคราะห์ข้ึนจากผลการดำ�เนินงานของโครงการสร้างเสริมสุขภาพท่ีผ่านมาน้ัน นับได้

ว่าเป็นจุดเร่ิมต้นท่ีสำ�คัญประการหน่ึงสำ�หรับการพัฒนาคุณภาพชีวิตให้กับข้าราชการ

ตำ�รวจและครอบครัว แต่อย่างไรก็ตาม การจะหาตัวแบบหรือแนวทางปฏิบัติที่

สมบูรณ์ เหมาะสมกับข้าราชการตำ�รวจทุกหน่วยงานนั้น เป็นเรื่องยากและต้องใช้

เวลา ผมจึงขอเป็นกำ�ลังใจให้ข้าราชการตำ�รวจทุกคนที่เกี่ยวข้อง ได้มีความวิริยะ

อุตสาหะ ศึกษาและปฏิบัติตามโครงการดังกล่าว เพื่อนำ�ผลที่เกิดขึ้นมาก่อให้เกิด

ประโยชน์แก่ข้าราชการตำ�รวจและครอบครัว รวมถึงองค์กรตำ�รวจของเราต่อไป 

	 งานตำ�รวจนั้น ไม่สามารถดำ�เนินการไปได้เพียงลำ�พัง การมีมิตรแท้ที่พร้อม

จะร่วมทำ�งานเคียงข้างไปด้วยกันนั้น นับว่าเป็นสิ่งสำ�คัญที่สุด ที่จะทำ�ให้งานตำ�รวจ

สำ�เร็จลุล่วงไปได้ด้วยดี ผมจึงขอขอบคุณสำ�นักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริม

สุขภาพ (สสส.) และผู้เก่ียวข้องทุกท่าน  ท่ีเห็นความสำ�คัญของการพัฒนาคุณภาพชีวิต

ของข้าราชการตำ�รวจและครอบครัว และได้กรุณาให้ความรู้ทางวิชาการ รวมถึงจัดสรร

งบประมาณเพื่อสนับสนุนการดำ�เนินงานในเรื่องนี้มาโดยตลอด.

 			   พลตำ�รวจเอก

	     				    ( อดุลย์  แสงสิงแก้ว )

				             ผู้บัญชาการตำ�รวจแห่งชาติ
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				    พล.ต.ท. จงเจตน์  อาวเจนพงษ์
				    นายแพทย์ใหญ่ โรงพยาบาลตำ�รวจ

	 การรักษาพยาบาลเมื่อเกิดความเจ็บป่วย รวมถึงการส่งเสริมดูแลสุขภาพ
ให้แก่ข้าราชการตำ�รวจและครอบครัว เป็นภารกิจสำ�คัญประการหน่ึงของโรงพยาบาล
ตำ�รวจและหน่วยงานในสังกัด ซึ่งได้มีการพัฒนาการดำ�เนินงานมาอย่างต่อเนื่องใน
ทุกด้าน  ทั้งด้านเครื่องมือทางการแพทย์และเทคโนโลยี ที่ทันสมัย รวมถึงกาพัฒนา
องค์ความรู้ความเชี่ยวชาญเพื่อสร้างความเป็นมืออาชีพให้แก่แพทย์และพยาบาลใน
สังกัด  จนอาจกล่าวได้ว่าโรงพยาบาลตำ�รวจเป็นหน่วยงานท่ีมีขีดความสามารถเทียบเท่า
กับโรงพยาบาลชั้นนำ�อื่นๆ ได้อย่างไม่น้อยหน้า
	 สำ�หรับการส่งเสริมดูแลสุขภาพให้แก่ข้าราชการตำ�รวจและครอบครัวนั้น 
เดิมมีการดำ�เนินการในระดับปัจเจกบุคคล ต่อมาได้มีการพัฒนาและนำ�แนวคิดเรื่อง
องค์กรสุขภาวะเข้ามาดำ�เนินการ จนทำ�ให้การส่งเสริมดูแลสุขภาพให้แก่ข้าราชการ
ตำ�รวจและครอบครัวมีประสิทธิภาพ ครบถ้วนสมบูรณ์มากยิ่งขึ้น 
	 แต่การส่งเสริมดูแลสุขภาพจากภายนอก โดยแพทย์และพยาบาลของ
โรงพยาบาลตำ�รวจและหน่วยงานในสังกัดน้ัน ย่อมไม่อาจดำ�เนินการได้อย่างท่ัวถึง และ
ไม่ย่ังยืน เพราะการท่ีจะทำ�ให้ข้าราชการตำ�รวจและครอบครัวเป็นผู้มีคุณภาพชีวิตท่ีดี
ได้อย่างยั่งยืนนั้น จำ�เป็นที่จะต้องทำ�ให้เขาเหล่านั้น เกิดความตระหนักรับรู้ถึงความ
สำ�คัญของการส่งเสริมดูแลสุขภาพ รวมถึงต้องทำ�ให้มีความรู้ มีขีดความสามารถที่
จะดูแลรักษาสุขภาพของตนเองได้อย่างถูกต้อง 
          เม่ือผมได้ทราบว่าโรงพยาบาลดารารัศมี ซ่ึงเป็นหน่วยงานในสังกัดโรงพยาบาล
ตำ�รวจ   ได้ริเริ่มดำ�เนินงานในเชิงรุก ด้วยการนำ�องค์ความรู้และแนวทางการปฏิบัติ
ในด้านการสร้างเสริมสุขภาพลงไปถึงตัวข้าราชการตำ�รวจและครอบครัว โดยผ่าน
การทำ�โครงการ “ เพิ่มขีดความสามารถสู่การเป็นสถานีตำ�รวจสร้างเสริมสุขภาพ ” 
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และโครงการ “ ถอดบทเรียนจากผลสัมฤทธิ์ของโครงการเพิ่มขีดความสามารถสู่การ
เป็นสถานีตำ�รวจสร้างเสริมสุขภาพ ” ซึ่งดำ�เนินการต่อเนื่องมาตั้งแต่ปี พ.ศ.๒๕๕๒ 
จนถึงปัจจุบัน  ทำ�ให้การพัฒนาคุณภาพชีวิตของข้าราชการตำ�รวจและครอบครัวใน
พื้นที่ตำ�รวจภูธรภาค ๕ ซึ่งเป็นหน่วยงานที่เข้าร่วมดำ�เนินการตามโครงการ เกิดผล
ดีเห็นผลอย่างเป็นรูปธรรม และยังได้ทราบว่าทางโรงพยาบาลดารารัศมี จะดำ�เนิน
โครงการต่อเน่ืองไปอีกในระยะท่ีสาม คือ โครงการโรงพักสร้างสุข โดยมีการนำ�แนวคิด

เรื่ององค์กรแห่งความสุข หรือที่รู้จักกันดีว่า Happy Workplace  เข้ามาประยุกต์จน

สามารถสร้างตัวแบบ ( Model ) ที่จะท�ำให้บุคคลและองค์กร โดยเฉพาะใระดับ
สถานีตำ�รวจ สามารถนำ�ไปปฏิบัติตามได้โดยง่าย  ผมเห็นว่าการดำ�เนินการของโรงพยาบาล
ดารารัศมีดังกล่าว เป็นสิ่งที่ถูกต้อง จึงได้ให้การสนับสนุนและส่งเสริมการดำ�เนินงาน
ที่ผ่านมารวมถึงที่จะดำ�เนินการต่อไปอย่างเต็มที่ โดยมุ่งหวังเป้าหมายสูงสุด คือ 
คุณภาพชีวิตที่ดีของข้าราชการตำ�รวจและครอบครัว 

	 ตวัแบบ  Happy Workplace  ตลอดจนขัน้ตอนการปฏบัิต ิท่ีถ่ายทอดออกมา

ในรูปแบบหนังสือ Pocket Book ฉบับนี้ เกดิขึ้นได้ ด้วยการสนับสนุนทางวิชาการ
จากคณะนกัวชิาการจากมหาวทิยาลัยแม่โจ้ จังหวดัเชยีงใหม่ รวมถึงการสนบัสนนุและ
ส่งเสริมทั้งทางด้านงบประมาณ และองค์ความรู้ทางวิชาการจากสำ�นักงานกองทุน
สนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) ซึ่งผมต้องขอบคุณไว้ ณ โอกาสนี้ 
	 อย่างไรก็ตาม การนำ�ตัวแบบตามหนังสือฉบับนี้ไปสู่การปฏิบัตินั้น ถือได้ว่า
เป็นเรื่องใหม่  ดังนั้น ผู้ที่เกี่ยวข้องทุกฝ่าย จำ�เป็นต้องใช้ความมานะพยายามในการ
ดำ�เนินงานอย่างเต็มท่ีจึงจะประสบผลสำ�เร็จตามเจตนารมณ์ท่ีต้ังไว้ ท้ังยังอาจเกิดปัญหาข้อ
ขัดข้องที่คาดไม่ถึงขึ้นได้ตลอดเวลา ผมจึงขอเป็นกำ�ลังใจให้แก่ทางโรงพยาบาลดารา
รัศมีและเจ้าหน้าที่ผู้ปฏิบัติงานตามโครงการทุกคน ให้มีความอดทน เข้มแข็ง และมี
กำ�ลังใจในการดำ�เนินงาน โดยขอให้คิดถึงคุณภาพชีวิตที่ดีของข้าราชการตำ�รวจและ
ครอบครัวเป็นหลักชัยสำ�คัญ

		      พลตำ�รวจโท     

                                        ( จงเจตน์ อาวเจนพงษ์ )

                                   นายแพทย์ใหญ่ โรงพยาบาลตำ�รวจ  
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คำ�นำ�   

	 สถานีตำ�รวจหรือที่เรียกว่า “ โรงพัก ”  เป็นหน่วยงานที่ใกล้ชิดประชาชน 

มากที่สุด มีอยู่ทั่วพื้นที่ประเทศไทย เป็นคำ�แรกที่ผุดขึ้นในความคิดทันทีที่ประชาชน

ต้องการความช่วยเหลือ ซึ่งถือเป็นความภาคภูมิใจของข้าราชการตำ�รวจทุกคน 

ที่รู้ว่าตนเองมีคุณค่า เป็นที่พึ่ง เป็นที่นึกถึงของพี่น้องประชาชน  ยามทุกข์ร้อนและ

ต้องการความช่วยเหลือ จนนำ�ไปสู่การปฏิบัติหน้าที่ บำ�บัดทุกข์ บำ�รุงสุข อย่าง

เต็มกำ�ลังความสามารถ เพื่อรักษาคุณค่าและศักดิ์ศรีของคำ�ว่า ตำ�รวจ ไว้อย่างเต็มที่ 

แม้บางครั้งจะต้องแลกด้วยชีวิตก็ตาม

	 ข้าราชการตำ�รวจตามโรงพัก  ทุ่มเทเวลาไปกับการทำ�งาน อุทิศตนเองเพื่อ

การปฏิบัติหน้าที่ตลอด ๒๔ ชั่วโมง เพราะลักษณะงานของตำ�รวจโรงพักนั้น ไม่มี

กำ�หนดเวลาทำ�งานที่แน่นอน ประชาชนทั่วไปสามารถเข้า-ออกโรงพักได้ตลอดเวลา 

โรงพักไม่เคยมีประตูเปิด-ปิด เสมือนหนึ่งเป็นสัญลักษณ์แสดงว่า พร้อมที่จะรับความ

ทุกข์ร้อนของพี่น้องประชาชนมาเป็นความทุกข์ร้อนของตัวเองและปัดเป่าให้หมดสิ้น

ไปโดยเร็ว

	 การที่ต้องปฏิบัติงานอยู่ตลอดเวลา ลักษณะงานมีความเครียดสูง เสี่ยงต่อ

อันตรายรวมถึงการขาดความรู้ความเข้าใจในเรื่องการดูแลรักษาสุขภาพ เป็นสาเหตุ

สำ�คัญของความเจ็บป่วยทั้งด้านร่างกายและจิตใจของข้าราชการตำ�รวจตามโรงพัก 

ปัญหาเรื่องนี้ได้รับการยืนยันจากผลการตรวจสุขภาพประจำ�ปีของโรงพยาบาล

ดารารัศมี หน่วยงานในสังกัดโรงพยาบาลตำ�รวจ ซึ่งมีพื้นที่ปฏิบัติการอยู่ในเขต

ภาคเหนือตอนบน ที่ได้ทำ�การตรวจสุขภาพประจำ�ปีให้แก่ข้าราชการตำ�รวจในสังกัด

ตำ�รวจภูธรภาค ๕ อย่างต่อเนื่องพบว่ามีข้าราชการตำ�รวจเป็นโรคต่างๆ จำ�นวนมาก 

และ ที่น่าเป็นห่วงอย่างยิ่ง คือโรคส่วนใหญ่ดังกล่าวเป็นโรคที่ป้องกันได้

	 จากสภาพปัญหานี้เอง โรงพยาบาลดารารัศมี จึงกำ�หนดการทำ�งานเชิงรุก 

มุ่งเน้นไปท่ีการป้องกันไม่ให้เกิดโรค โดยนำ�แนวทางการปฏิบัติตามแนวคิดเร่ือง องค์กร

สุขภาวะ ( Healthy Organization ) ไปสู่ข้าราชการตำ�รวจตามโรงพักรวมถึงครอบครัว 

เพื่อให้เกิดการตระหนักรับรู้ถึงความสำ�คัญของการดูแลรักษาสุขภาพ และมี

ขีดความสามารถในการดูแลรักษาสุขภาพตนเองได้อย่างถูกต้องและยั่งยืน โดย
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ดำ�เนินการในรูปโครงการ จำ�นวนสองโครงการ คือ โครงการเพิ่มขีดความสามารถสู่

การเป็นสถานีตำ�รวจสร้างเสริมสุขภาพ และ โครงการถอดบทเรียนจากผลสัมฤทธิ ์

ของโครงการเพิ ่มขีดความสามารถสู ่การเป็นสถานีตำ�รวจสร้างเสริมสุขภาพ 

ทั้งสองโครงการได้รับความร่วมมือด้านองค์ความรู้ทางวิชาการและงบประมาณ

จากสำ�นักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) รวมถึงคณาจารย์

จากมหาวิทยาลัยแม่โจ้ จังหวัดเชียงใหม่ ซึ่งได้กรุณาสนับสนุนการดำ�เนินงานทาง

วิชาการในโครงการที่สองอย่างใกล้ชิด 

	 ผลการดำ�เนินงานของท้ังสองโครงการ นำ�มาสู่การสร้าง ตัวแบบ ( Model ) 
หรือแนวทางปฏิบัติเก่ียวกับการส่งเสริมสุขภาพให้แก่ข้าราชการตำ�รวจและครอบครัว 

ภายใต้โครงการช่ือโรงพักสร้างสุข โดยมุ่งหวังว่าจะมีการขยายผลการปฏิบัติในเร่ืองน้ีให้

กว้างขวางมากย่ิงข้ึนจนกลายเป็นนโยบายสำ�คัญประการหน่ึงของสำ�นักงานตำ�รวจชาติ

 	 ตัวแบบ ( Model ) หรือแนวทางปฏิบัติเก่ียวกับการส่งเสริมสุขภาพท่ีปรากฏใน

หนังสือฉบับน้ี สังเคราะห์ข้ึนจากพ้ืนฐานแนวคิด องค์กรสุขภาวะ ( Healthy Organization ) โดย

บูรณาการแนวคิดเร่ือง องค์กรแห่งความสุข ( Happy Workplace )  หรือ Happy 8 เข้าสู่

การสร้างสร้างตัวแบบด้วย เน่ืองจากคณะผู้จัดทำ�โครงการ คณาจารย์และผู้ทรงคุณวุฒิ

ท่ีเก่ียวข้องทุกท่าน เห็นว่าเป็นแนวคิดเก่ียวกับการสร้างเสริมสุขภาพท่ีก่อให้เกิดความ

สุขแก่บุคคลและองค์กรอย่างสมบูรณ์ เป็นท่ีสนใจ ยอมรับและแพร่หลายอยู่ในองค์กร

เอกชน หน่วยงานราชการอื่นๆเป็นจำ�นวนมาก ทั้งยังจะก่อให้เกิดประโยชน์แก่

ข้าราชการตำ�รวจและครอบครัวอย่างครบถ้วนย่ิงข้ึน หากโรงพักใดปฏิบัติตามตัวแบบ

หรือแนวทางท่ีกำ�หนดไว้ในหนังสือฉบับน้ี เช่ือว่าโรงพักน้ันก็จะเป็นโรงพักสร้างสุขได้

อย่างแน่นอน

	 อย่างไรก็ตาม ตัวแบบหรือแนวทางปฏิบัติ โรงพักสร้างสุขน้ี อาจมีความ

บกพร่องอยู่บ้างเน่ืองจากเป็นผลมาจากการศึกษาวิเคราะห์จากโรงพักต้นแบบ จำ�นวน 

๑๕ แห่ง เฉพาะในเขตพ้ืนท่ีตำ�รวจภูธรภาค ๕ ซ่ึงอาจถือว่าเป็นแหล่งข้อมูลท่ีน้อยเกินไป 

และไม่สามารถเป็นตัวอย่างท่ีสมบูรณ์ของประชากรท้ังหมด เม่ือเทียบกับจำ�นวนสถานี

ตำ�รวจท่ัวประเทศ  จึงมีความจำ�เป็นท่ีจะต้องศึกษา และพัฒนาองค์ความรู้ในด้านน้ี   

ให้ครบถ้วนสมบูรณ์มากย่ิงข้ึนต่อไป .
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สารบัญ
							           หน้า
คำ�นิยม								        ๑
คำ�นำ�								        ๔     
เกริ่นนำ�								       ๑๓
ส่วนที่ ๑   โรงพักสร้างสุข
	    บทที่ ๑   เชิญรู้จัก โรงพักสร้างสุข			   ๑๔
	    บทที่ ๒   วิธีทำ�					     ๑๘
               	 ขั้นที่ ๑      ยอมรับ				    ๑๘
               	 ขั้นที่ ๒      สร้างความเข้าใจ 			   ๒๑
               	 ขั้นที่ ๓      การมีส่วนร่วม				    ๒๓
               	 ขั้นที่ ๔      สร้างทีมงาน				    ๒๕
               	 ขั้นที่ ๕      ออกคำ�สั่งมอบหมายหน้าที	่	  ๒๗
              	 ขั้นที่ ๖      เก็บข้อมูลก่อนเริ่มโครงการ		  ๒๙
               	 ขั้นที่ ๗      ลงมือทำ�				    ๒๙
               	 ขั้นที่ ๘      ติดตามผล				    ๓๐
               	 ขั้นที่ ๙      แก้ไขปัญหาและปรับแผน		  ๓๒
               	 ขั้นที่ ๑๐    สรุปผล				    ๓๗
               	 ขั้นที่ ๑๑    แลกเปลี่ยนเรียนร			   ๓๗
               	 ขั้นที่ ๑๒    ขยายผลและสร้างเครือข่าย		  ๔๐ 
	    บทที่ ๓   Happy 8					     ๔๒
               	 Happy Body					     ๔๓
               	 Happy Heart					     ๔๗
               	 Happy Relax					     ๕๐
		  Happy Brain					     ๕๓
               	 Happy Soul					     ๕๕
               	 Happy Money					     ๕๗
               	 Happy Family					     ๕๙
               	 Happy Society					     ๖๑	
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ส่วนที่ ๒ การถอดบทเรียนจากสถานีตำ�รวจต้นแบบ ๑๕ แห่ง
                 สถานีตำ�รวจภูธรก้อ         	 จังหวัดลำ�พูน		  ๖๔ 
                 สถานีตำ�รวจภูธรแม่เมาะ 	 จังหวัดลำ�ปาง		  ๗๔ 
                 สถานีตำ�รวจภูธรห้างฉัตร  	 จังหวัดลำ�ปาง		  ๘๒
                 สถานีตำ�รวจภูธรทุ่งฝาย    	 จังหวัดลำ�ปาง		  ๙๐
                 สถานีตำ�รวจภูธรจอมทอง  	 จังหวัดเชียงใหม่		  ๙๘
                 สถานีตำ�รวจทุ่งหัวช้าง       	 จังหวัดลำ�พูน		  ๑๐๔
                 สถานีตำ�รวจภูธรวังเหนือ   	 จังหวัดลำ�ปาง		  ๑๑๒
                 สถานีตำ�รวจภูธรสารภี      	 จังหวัดเชียงใหม่		  ๑๒๐
                 สถานีตำ�รวจภูธรแม่พริก   	 จังหวัดลำ�ปาง		  ๑๒๘
                 สถานีตำ�รวจภูธรเชียงดาว 	 จังหวัดเชียงใหม่		  ๑๓๖
                 สถานีตำ�รวจภูธรแม่อาย   	 จังหวัดเชียงใหม่		  ๑๔๔
                 สถานีตำ�รวจภูธรฝาง        	 จังหวัดเชียงใหม่		  ๑๕๒
                 สถานีตำ�รวจภูธรบ้านโฮ่ง  	 จังหวัดลำ�พูน		  ๑๖๐
                 สถานีตำ�รวจภูธรฮอด       	 จังหวัดเชียงใหม่		  ๑๗๐
                 ศูนย์ฝึกอบรมตำ�รวจภูธรภาค ๕ จังหวัดลำ�ปาง		  ๑๗๖
ส่วนที่ ๓ สรุปโครงการและการนำ�เสนอแนวทางการดำ�เนินโครงการ		
           เพิ่มขีดความสามารถสู่การเป็นสถานีตำ�รวจสร้างเสริมสุขภาพ
               หลักการและเหตุผล					     ๑๘๒
               นิยามความหมายขององค์กรสุขภาวะ			   ๑๘๖
               นิยามความหมายขององค์กรสุขภาวะ จากมุมมองของตำ�รวจ	 ๑๙๐
               แนวคิด Happy 8					     ๑๙๒
               การบูรณาการโครงการสร้างเสริมสุขภาวะ			   ๒๐๑
               สรุปปัจจัยแห่งความสำ�เร็จของโครงการภาพรวม		  ๒๐๓
               แนวทางการดำ�เนินโครงการเพิ่มขีดความสามารถสู่การเป็น 
	     สถานีตำ�รวจแห่งความสุขในอนาคต			   ๒๑๒ 
               บทสรุป						      ๒๒๔

หน้า
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					    เกริ่นนำ�
	 ที่ต้องมีการเกริ่นนำ� เพราะในส่วนของคำ�นำ�นั้น ค่อนข้างเป็นงานเป็นการ

พูดง่ายๆ คือ ซีเรียส อ่านแล้วค่อนข้างเครียด ซ่ึงไม่ถูกต้องตรงตามอัธยาศัยของตำ�รวจ

ท่ัวไปที่ธรรมดาก็เครียดมากอยู่แล้ว ไม่อยากอ่านหนังสือประเภทเพิ่มความเครียดให้

มากยิ่งขึ้นไปอีก..   และที่ต้องเกริ่นนำ� เพราะอยากบอกให้เข้าใจในเรื่องต่อไปนี้ .... 

	 หนึง่ การท�ำโรงพกัสร้างสขุ เป็นเรือ่งธรรมดาทีท่�ำอยูใ่นชวิีตประจ�ำวนั ไม่ใช่เรือ่ง

ใหม่และไม่ใช่ภาระทีเ่พ่ิมขึน้จากปกติ..ตัวอย่างเช่น..ถ้าคุณอาบน�ำ้แปรงฟันทกุเช้าและก่อนนอน 

ซ่ึงเป็นการดูแลรกัษาสขุภาพร่างกายอย่างหนึง่ คณุก็เข้าไปสูค่วามสุขแบบ  Happy Body แล้ว      

( คนทีป่วดฟัน คงไม่เรยีกว่าเป็นคนทีมี่สขุภาพดี และมีความสขุทางด้านร่างกาย ) 

	 สอง ตัวแบบหรือแนวทางปฏิบัติเพ่ือเป็นโรงพักสร้างสุขในหนังสือน้ี ไม่สมบูรณ์

ครบถ้วน ๑๐๐ เปอร์เซนต์  เพราะศึกษาและสร้างข้ึนจากโรงพักต้นแบบ ๑๕ แห่ง ซ่ึงถือว่า

น้อยมากเม่ือเทียบกับจำ�นวนโรงพักท่ัวประเทศ และเพราะในโลกน้ีไม่มีอะไรสมบูรณ์แบบ  

จึงยังมีงานท่ีต้องทำ�ในเร่ืองน้ีอีกมาก หากใครมีข้อเสนอแนะดีๆ ช่วยบอกกล่าวกันมาได้ 

ยินดีรับฟังเพ่ือแก้ไขปรับปรุงเสมอ

	 สาม เรื่องของความสุขไม่มีมาตรฐาน เพราะมาตรฐานความสุขแต่ละคนไม่

เท่ากัน บางคนต้องการพักผ่อนด้วยการไปเท่ียวเปล่ียนบรรยากาศ ถึงจะเกิด  Happy Relax 
แต่บางคนแค่ได้นอนเฉยๆ สงบสติอารมณ์บนเตียงผ้าใบก็ถือเป็นความสุขจากการพักผ่อน

แล้ว วิธีการสร้างความสุขของแต่ละคน จึงไม่เหมือนกัน และกิจกรรมอย่างเดียวกันก็อาจ

จะก่อให้เกิดความสุขในระดับท่ีแตกต่างกันในแต่ละคน

	 สี่ หนังสือเล่มน้ีไม่อยากให้อ่านแล้วเครียด ในส่วนแรกท่ีเป็นแนวทางปฏิบัติ

และการสร้างความสุขทั้งแปดของโรงพักสร้างสุข จึงสื่อออกมาให้เหมือนคุณกำ�ลัง

อ่านหนังสืออ่านเล่นซักเล่มหนึ่ง อ่านกันแบบสบายๆ  ด้วยภาษาง่ายๆ 

          ห้า  ท่านผอ.สำ�นัก ๘ คุณหมอชาญวิทย์ วสันต์ธนารัตน์ เจ้าตำ�รับ Happy 8     ยังไม่รู้

ว่ามี Happy อยู่อีกหน่ึง Happy ใครอยากรู้ว่าเป็น Happy อะไร หาอ่านในหนังสือ..

         ขอเชิญทุกท่าน มีความสุขกับการอ่านและมีความสุขกับการทำ� โรงพักสร้างสุข 
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 ๑. เชิญรู้จัก…โรงพักสร้างสุข

	 ...คนท่ีไม่เคยรู้จักกันมาก่อน เวลาพบกันคร้ังแรก ตามปกติก็ต้องทักทาย

และแนะนำ�ตัว ถึงจะรู้จักกัน  เร่ืองน้ีใช้ได้กับสมัยก่อน กับสมัยน้ี  บางคร้ัง..

          ..เพราะถ้าถามเด็กสมัยนี้ เขาจะบอกว่าต้อง ..Add Friends ก่อนซิคะ 

ถึงจะรู้จักกันได้....เลยต้องขออนุญาตแนะนำ�ตัวว่าโรงพักสร้างสุข  คืออะไร เพราะถ้าใช้

วิธี ..Add Friends..แบบน้องๆ หนูๆ สมัยน้ี คงจะไม่รู้จักกันแน่ .....

             คิดว่าทุกคนโดยเฉพาะคนท่ีเป็นตำ�รวจ คงเคยได้ยินคำ�ว่า “ โรงพักของเรา ” 

กันมาบ้าง เพราะถึงไม่เคยได้ยิน ยุคสมัยหน่ึงก็มีข้อความน้ีติดไว้หน้าโรงพักท่ัวประเทศ 

เพราะเจ้านายท่ีคิดคำ�น้ี ท่านต้องการส่ือความหมายของคำ�ว่า “เรา” ให้หมายถึงตำ�รวจ

และประชาชน ดังน้ัน โรงพักของเรา คือ โรงพักของตำ�รวจและของประชาชนทุกคน... 

ทำ�ให้เกิดความรู้สึกว่าทุกคนเป็นเจ้าของร่วมกันนะ...  

             แต่ตำ�รวจไทยบางนาย รวมถึงชาวบ้านบางคน กลับไปแปลว่า เป็นโรงพักของ

ตำ�รวจเท่าน้ัน ชาวบ้านไม่เก่ียว ตำ�รวจจะทำ�อะไรกับโรงพักก็ได้ ใครห้ามยุ่ง ..

             ตอนหลังเจ้านายท่าน ก็เลยเปล่ียนเป็น “ โรงพักเพ่ือประชาชน ”  และยังใช้

อยู่จนถึงทุกวันน้ี  ใครไม่เช่ือให้ขับรถไปดูหน้าโรงพักใกล้บ้านตัวเอง  รับรองมีข้อความน้ี

ติดไว้หน้าโรงพักแน่นอน..    

            อ้าว ..แล้ว โรงพักสร้างสุข มาเก่ียวอะไรด้วย ....

            เร่ืองน้ีมีท่ีมา...นานมาแล้ว...ณ พ้ืนท่ีตำ�รวจภูธรภาค ๕ ซ่ึงเป็นหน่วยงานท่ี

ดูแลพ้ืนท่ี ๘ จังหวัดภาคเหนือตอนบน ( เชียงใหม่  เชียงราย  ลำ�ปาง  ลำ�พูน  แพร่ 

น่าน  พะเยา  แม่ฮ่องสอน ) เวลาตรวจสุขภาพประจำ�ปี ซ่ึงเป็นสวัสดิการท่ีทางเจ้านาย

ท่านจัดให้    คุณหมอและคุณพยาบาลของโรงพยาบาลดารารัศมี  ก็จะกรุณามาตรวจ

สุขภาพให้ถึงท่ีทำ�งาน วิธีตรวจ ก็วัดความดัน  วัดชีพจร …

           ..ขอนอกเรือ่งหน่อย มข้ีอสงัเกตว่า ระดับความดันและชีพจรนี ้จะเป็นสดัส่วน

แปรผันตรงกับระดับความสวยและอายุของคุณพยาบาล    เพราะผลการตรวจ

ส่วนใหญ่พบว่าต�ำรวจมีความดันต�่ำและชีพจรเต้นช้า..จนถึงเกือบหยุดเต้น..เวลา
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คุณป้าพยาบาลเป็นคนตรวจ และจะมีความดันสงูและชีพจรเต้นเรว็ผดิปกต ิ   ถ้ามี

น้องๆ พยาบาล เป็นคนตรวจ...  

             จากน้ันก็อ้าปากให้คุณหมอดูล้ินไก่.. บางทีคุณหมอท่านก็เอาไฟฉายส่องตา.. 

(..สงสัยจะดูว่าใครข้ีขลาดตาขาวไม่เหมาะท่ีจะเป็นตำ�รวจบ้าง...) ใครบ่นปวดหัวตัวร้อน 

ท่านก็แจกยาพาราเซตามอลคนละถุงสองถุง... 

            ..ตรวจไปตรวจมา คุณหมอและคุณพยาบาลโรงพยาบาลดารารัศมี ท่าน

ก็เห็นว่าแค่น้ีไม่น่าจะ WORK..แล้วตำ�รวจก็ไม่ค่อยอยากจะมาตรวจ .. ท่านก็เลยให้เพ่ิม

การตรวจเลือด ..ตรวจปัสสาวะ..เอ็กซเรย์ปอด ..สำ�หรับตำ�รวจที่มีตำ�แหน่ง ส.ว. 

(..สูงวัย..)  มีบริการวัดคล่ืนหัวใจแถมให้ฟรี...  ใครเป็นตำ�รวจจราจร.. ก็บริการวัดการ

ได้ยินของหู และสมรรถภาพทางปอดให้ด้วย..( เวลาชาวบ้านบอกว่า..อย่าต้ังด่าน ..อย่าต้ังด่าน..

จะได้ได้ยินเสียที ..) 

             ..ทีนี้ได้ผล.. พบข้อมูลว่าตำ�รวจเป็นโรคกันเพียบ..ทั้งโรคอ้วน..ความดัน.. 

เบาหวาน..เกาท์..หัวใจ..ไขมันในเส้นเลือด..โรคตับ (..ใกล้จะแข็ง..)

	 ..ตำ�รวจบางคนชอบบูรณาการ..คนเดียวเป็นซะสามส่ีโรค...ท่ีหนักกว่าน้ัน

มีคนนึงเหมาท้ังแพ็คเกจ ( ๑๒ โรค ) ซะเลย คุณหมอและคุณพยาบาลโรงพยาบาล

ดารารัศมี ท่านก็เลยช่วยกันคิดว่าจะทำ�อย่างไงกันดี เพราะตำ�รวจเป็นโรคกันเยอะเหลือเกิน 

..ขืนปล่อยไว้อย่างง้ี..ตำ�รวจภูธรภาค ๕ ต้องกลายเป็นกองพันข้ีโรค..ไม่มีทางท่ีจะทำ�งาน

ได้อย่างเต็มท่ี  เพ่ือให้สมกับท่ีต้ังใจไว้ว่าจะเป็นโรงพักเพ่ือประชาชน..ได้แน่ๆ  

	 ..คร้ันจะตามรักษากันตอนป่วย ก็สายไป เพราะบางรายพอคุณหมอเห็นหน้า

คนป่วย ซักถาม  ทำ�ประวัติคนไข้กันเรียบร้อย .. คำ�ถามสุดท้ายท่ีถามญาติๆ ท่ีพามา คือ 

..รู้จักวัดท่ีไหนใกล้ๆ บ้านไหม ..?    ( อันน้ี ถามในใจ เพราะเด๋ียวผิดจรรยาบรรณแพทย์ )

	 คิดไปคิดมา..ท่านก็คิดออกว่าต้องแก้ที่สาเหตุ..ตำ�รวจส่วนใหญ่ท่ีเป็นโรค

เดียวหรือหลายโรค เพราะไม่รู้จักดูแลตัวเอง ...กิน..อยู่..ไม่ถูกสุขลักษณะ ..ชอบเอา

ส่ิงเป็นพิษเข้าตัว...ใช้ร่างกายเปลือง..เข้าเวรสี่โมงเย็น   ออกเวรเที่ยงคืน ..ตั้งด่าน

ต่อตามคำ�ส่ังเจ้านายถึงตีสอง..เสร็จแล้วไม่ยอมหลับยอมนอน ต้องไปหาข้าว  หาเหล้า

กินต่อ ..บางคนก็ต้องไปให้อาหารโคท่ีเล้ียงไว้ (..โคโยต้ี..) ..กว่าจะได้นอนก็ตีส่ีตีห้า..

ทำ�ให้ร่างกายทรุดโทรม..ไม่เช่ือลองดูตัวอย่างเร่ืองน้ี...
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	 นักศึกษาสาวของมหาวิทยาลัยแม่โจ้ กำ�ลังเก็บข้อมูลเพ่ือทำ�วิจัยเก่ียวกับเร่ือง

สุขภาพ พอดีเห็นตำ�รวจแก่คนหน่ึงท่าทางมีความสุข  น่ังอยู่หน้าโรงพัก เลยเข้าไป

สอบถามข้อมูล..

     	     นักศึกษา : ขอโทษนะคะคุณลุงตำ�รวจ คือ หนูสังเกตเห็นว่าคุณลุงตำ�รวจ	

		         ดูมีความสุขจัง ไม่ทราบว่าคุณลุงตำ�รวจมีเคล็ดลับสำ�หรับชีวิต	

		         ท่ียืนยาวและมีความสุขอย่างไรคะ 

	     ตำ�รวจ   : ผมสบูบหุรีว่นัละสามซอง ดืม่เบยีรว์นัละลงั กนิอาหารมนัๆ  	

		        และไม่เคยออกกำ�ลังกายเลย

	     นักศึกษา : ว้าว !!! ไม่น่าเช่ือเลย คุณลุงตำ�รวจอายุเท่าไหร่คะเน่ีย ?

	     ตำ�รวจ    : ๒๖  

                                                             

	 ..เม่ือรู้สาเหตุก็แก้ง่าย ต้องทำ�ให้ตำ�รวจรู้ถึงความสำ�คัญของการดูแลสุขภาพ 

ปรับเปล่ียนพฤติกรรมท่ีไม่เหมาะสม ไม่ถูกต้องท้ังหมด ..ทางโรงพยาบาลดารารัศมีเลย

จัดทำ�โครงการ “ เพ่ิมขีดความสามารถสู่การเป็นสถานีตำ�รวจสร้างเสริมสุขภาพ” ขึ ้น 

โครงการน้ีเขามีวัตถุประสงค์ให้ตำ�รวจและครอบครัวตระหนักและรับรู้ถึงความสำ�คัญ

ของการดูแลรักษาสุขภาพ สามารถดูแลตนเองได้อย่างถูกต้อง ทำ�ให้เป็นผู้มีคุณภาพ

ชีวิตท่ีดี โดยดูแลสุขภาวะท้ังส่ีด้าน ตามแนวคิดองค์กรสุขภาวะ  ได้แก่ 

	 สุขภาวะทางกาย หมายถึง การมีร่างกายท่ีสมบูรณ์แข็งแรง มีส่ิงแวดล้อมดี ไม่มี

อุบัติภัย เป็นต้น

	 สุขภาวะทางใจ   หมายถึง  จิตใจที่เป็นสุข ผ่อนคลาย ไม่เครียด คล่องแคล่ว 

มีความเมตตากรุณา  มีสติ มีสมาธิ เป็นต้น 

	 สุขภาวะทางสังคม หมายถึง การอยู่ร่วมกันด้วยดีในครอบครัว ในชุมชน ในท่ี

ทำ�งาน ในสังคม ในโลก ซ่ึงรวมถึงการมีบริการทางสังคมท่ีดี และมีสันติภาพ เป็นต้น

	 สุขภาวะทางปัญญา หมายถึง ความสุขอันประเสริฐท่ีเกิดจากมีจิตใจสูง เข้า

ถึงความจริงท้ังหมด ลด ละความเห็นแก่ตัว มุ่งเข้าถึงส่ิงสูงสุด ซ่ึงหมายถึงพระนิพพาน 

หรือพระผู้เป็นเจ้าหรือความดีสูงสุด สุดแล้วแต่ความเช่ือท่ีแตกต่างกันของแต่ละคน 

	 โครงการน้ีเขาทำ�ร่วมกับข้าราชการตำ�รวจจากโรงพัก ๕๒ แห่ง โดยคัดเฉพาะ   
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โรงพักท่ีสมัครใจเท่าน้ัน ( ไม่อยากบังคับใคร ) ทำ�แล้วได้ผลดี เลยอยากขยายผลทำ�ให้

ครบทุกโรงพัก แต่มันมีปัญหาตรงที่ว่า..กิจกรรมแต่ละด้านที่ตำ�รวจเขาทำ�มันเยอะ..     

รายละเอียดวิธีทำ�แต่ละแห่งก็แตกต่างกัน...เพราะโครงการเขาให้อิสระในการคิด...

การทำ�..ทีนี้พอจะทำ�ให้เป็นโครงการขนาดใหญ่..มันก็เลยยาก..ทั้งการดูแลจัดการ 

การวัดผล  ก็เลยปรึกษากับทางสำ�นักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ 

หรือท่ีรู้จักกันท้ังประเทศว่า “ สสส. ” ซ่ึงเป็นเจ้าของเงินท่ีให้มาทำ�โครงการ.. ท่านก็แนะนำ�

ว่าต้องศึกษาวิเคราะห์..ซิน้อง..หาตัวแบบ  ( Model ) ให้ได้  เอาโรงพักท่ีมีผลงานดีน่ัน

แหละ..ชำ�แหละ..แยกแยะ..ห่ัน..ซอยให้ละเอียด..เข้าตะแกรงร่อน..ท้ิงไว้ให้ตกผลึก..

จนได้ตัวแบบหรือแนวทางปฏิบัติที่ชัดเจน.. เข้าใจง่าย..โรงพักอื่นๆ ทำ�ตามได้เลย 

..แต่การศึกษาวิเคราะห์...ขอร้องว่าน้องอย่ามั่ว..ขอให้ใช้มืออาชีพมาทำ�..ทาง        

โรงพยาบาลดารารัศมีก็เลยไปขอร้องแกมบังคับให้อาจารย์จากมหาวิทยาลัย   

แม่โจ้หลายๆ ท่าน..คัดมาแต่ระดับมือโปร..ทั้งนั้น..มาช่วยเป็นทีมงานวิชาการ..ช่วย

ศึกษาวิเคราะห์..  หาตัวแบบที่ว่าให้หน่อย...ทีนี้ระหว่างศึกษาวิเคราะห์..ทุกฝ่ายก็มี

การพูดคุยกันว่า..แนวคิดเรื่องสุขภาวะสี่ด้านน่าจะไม่พอ..เราน่าจะเอาแนวคิดเร่ือง

องค์กรแห่งความสุข หรือ Happy Workplace เข้ามาเพ่ิมด้วยนะเพราะ Happy Workplace 
เขามุ่งสร้างความสุขถึงแปดประการ ของเดิมเรามีส่ี ก็สอดคล้องกับแปดประการของเขาอยู่

แล้ว..เพ่ิมเติมเข้าไปอีกส่ี..ก็จะทำ�ให้เกิดประโยชน์กับตำ�รวจมากย่ิงข้ึน ตัวแบบหรือแนวทาง

ปฏิบัติท่ีได้จากการศึกษาวิเคราะห์..จึงเป็นตัวแบบหรือแนวทางปฏิบัติท่ีปรับประยุกต์ภายใต้

แนวคิด Happy Workplace หรือ Happy 8 เรียบร้อยแล้ว..

	

	 ดังน้ัน..โรงพักท่ีดำ�เนินการตามตัวแบบ Happy Workplace มุ่งสร้างความสุข

ท้ังแปดประการ ให้เกิดข้ึน ก็คือ..โรงพักสร้างสุข.. น่ันเอง ...  

____________________
	 องค์กรสุขภาวะ  หมายถึง  องค์กรท่ีมีคุณภาพชีวิตท่ีดีของคนในองค์กร มีความสมบูรณ์ครอบคลุมท้ังส่ีมิติ คือ สุข

ภาวะทางกาย สุขภาวะทางใจ สุขภาวะทางสังคม และสุขภาวะทางปัญญา ซ่ึงจะนำ�ไปสู่ผลลัพธ์การมีสุขภาพท่ีดีอย่างย่ังยืน                        

( สำ�นักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ ,๒๕๕๐ )
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 ๒. วิธีทำ�

	 ถ้า.. “ โรงพักสร้างสุข ” คือ โจทย์    

	 ต่อไปน้ี คือการบอก วิธีทำ� ว่าจะทำ�อย่างไรจึงจะเป็นโรงพักสร้างสุข ...จะ

บอกกันเป็นข้ัน เป็นตอน ค่อยๆ อ่าน ค่อยๆ สร้างความเข้าใจ แล้วก้มหน้าก้มตาทำ�ไป 

รับรอง.. เด๋ียวรู้ผล...

	 แนวทางปฏิบัติ หรือวิธีทำ� ( แล้วแต่จะเรียก ) น้ี  จะพยายามถ่ายทอดออกมา

เป็นข้ันๆ ด้วยภาษาง่ายๆ แบบตำ�รวจนักปฏิบัติการ ส่วนอะไรท่ีเป็นเร่ืองทางวิชาการ 

จะนำ�ไปไว้ในส่วนท่ีสอง และส่วนท่ีสาม เพราะเป็นเร่ืองธรรมดาของคนอ่านหนังสือส่วน

มากท่ีจะอ่านบทแรกๆ นิดหน่อย แล้วข้ามไปอ่านตอนจบเลย  ท่านผู้อ่านท้ังหลายท่ีชอบ

ทำ�แบบน้ี.. ก็จะได้เจอกับส่วนท่ีเป็นวิชาการทันที...สมใจอยาก  

 	

	 ข้ันท่ี ๑ ซ่ึงเป็นข้ันสำ�คัญท่ีสุด.. เพราะตามคำ�กล่าวของ...คนท่ีคุณก็รู้ว่าใคร 

บอกว่า ระยะทางหม่ืนไมล์ สำ�คัญอยู่ท่ี..ก้าวแรก... เพราะถ้าเราไม่เร่ิมเดินก้าวแรกออกไป 

ก็ไม่มีทางท่ีจะไปถึงจุดหมายปลายทางได้เลย..

	 ..ดังน้ัน บางคนจึงได้แค่คิดว่าอยากจะรวย.. อยากจะเป็นเจ้าของร้านอาหาร..

อยากจะมีแฟนสวย.อยาก..อยาก..อยาก .. ฯลฯ แต่ไม่เคยเร่ิมลงมือทำ� ไม่เคยมีก้าวแรก 

จึงไม่เคยประสบผลสำ�เร็จตามท่ีอยาก เพราะได้แต่คิด...อย่างท่ีเขาเรียกกันว่า.. ฝันตุ้ย..     

( เป็นภาษาเหนือ ความหมายคล้ายกับ ฝันลมๆ แล้งๆ )

	 แล้วอะไรเป็นข้ันแรกท่ีสำ�คัญท่ีสุด....ขอยกตัวอย่างเร่ืองจริงของตำ�รวจสองคน...

	

	 ..หมวดนิคกับหมวดวอก (..ความจริงช่ือเล่นตามท่ีพ่อแม่ต้ังให้มันช่ืออย่างอ่ืน.. 

แต่เพ่ือนเรียกว่า   ไอ้วอก พอจบโรงเรียนนายร้อยตำ�รวจแล้วเลยกลายเป็นหมวดวอก )  

สองคนน้ีเขาเรียนรุ่นเดียวกัน..จบแล้วก็มาอยู่ท่ีสถานีตำ�รวจนครบาลพระราชวัง ..ถ้าใคร

ไม่รู้จัก ขอบอกว่าอยู่แถวปากคลองตลาด ..ตอนน้ันทางเจ้านายเขาจัดให้เข้าเวรคู่กัน 

คนหน่ึงทำ�หน้าท่ีรับแจ้งความคดีอาญา ..คนหน่ึงรับแจ้งความคดีจราจร..หมุนเวียนกันไป.. 

เช่นวันน้ี หมวดนิคเป็นเวรคดีอาญา หมวดวอกก็เป็นเวรคดีจราจร.... พรุ่งน้ีหมวดนิค
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เป็นเวรคดีจราจร หมวดวอกก็เป็นเวรคดีอาญา.. 

	 ...บุคลิกของหมวดวอก..เป็นคนย้ิมแย้มแจ่มใส....อารมณ์ดี...พูดเก่งจนคนฟัง

เคล้ิม..เรียกว่าพูดจนลิงหลับ.....( เลยเป็นท่ีมาของช่ือเล่นท่ีเพ่ือนต้ังให้ว่า...ไอ้วอก ..)

	 ...ส่วนหมวดนิค..เป็นคนเคร่งขรึม..น่ิงเฉย..ไม่ค่อยชอบพูด..วันๆ นับได้เลยว่า

พูดก่ีประโยค..

	 ...เข้าเวรคู่กันไปหลายเดือน..หมวดนิค..สังเกตว่าจำ�นวนคดีอาญาที่รับ

แจ้งความก็มีพอๆ กัน ส่วนจำ�นวนคดีจราจร หมวดนิค มีหลายสิบเร่ือง แต่หมวดวอก 

ไม่มีซักเร่ือง ..ท้ังๆ ท่ีตอนเข้าเวรคู่กัน ก็เห็นว่าตอนหมวดวอกเข้าเวรคดีจราจร ก็มีเหตุ

รถชนหลายราย..แล้วทำ�ไมไม่มีคดีซักเร่ือง ....

	 ..เข้าเวรไปนานๆ หมวดนิค ..เร่ิมเบ่ือไม่อยากเข้าเวรคดีจราจร ..เพราะตอน

เข้าเวรคดีจราจร..ต้องพูดไกล่เกล่ีย อธิบายกับคู่กรณีรถชน ..ซ่ึงต่างคนต่างอยากเป็น

ฝ่ายถูก..ไม่มีใครอยากผิดซักคน.. (ท้ังๆ ท่ีก็ถูกท้ังคู่อยู่แล้ว คือ ถูกชน เพราะถ้าไม่ชน

ถูกกันก็คงไม่มาโรงพัก ) เร่ืองๆ หน่ึง บางทีพูดกันเป็นหลายช่ัวโมง กว่าจะตกลงกันได้ 

รถตัวเองก็มีประกัน แต่ไม่รู้ทำ�ไมคนขับต้องมาเถียงกัน..แทนบริษัทประกันด้วยก็ไม่รู้ 	

	 ..ก็บอกแล้วว่า..หมวดนิค เขาเป็นคนไม่ค่อยชอบพูด พอเจอคดีท่ีต้องพูดมากๆ 

..ก็เร่ิมเบ่ือ...เลยหันไปปรึกษากับหมวดวอก

	     หมวดนิค    : เฮ้ย ไอ้วอก ข้าเบ่ือเวรคดีจราจรจังว่ะ..ไม่อยากเข้าเวรคดีจราจร

เลย .. เร่ือง ๆ หน่ึง ต้องพูดนานเป็นช่ัวโมง   ..ท้ังๆ ท่ีรถชนเสียหายนิดหน่อยก็ไม่ยอมกัน..

ต้องมาน่ังสอบสวนทำ�สำ�นวน..เสียเวลา..ทีเอ็งไม่เห็นมีคดีต้องทำ�เลยซักเร่ือง ..ทำ�ยังไงวะ....

	     หมวดวอก : ข้าจะบอกวิธีให้เอาม้ัยล่ะ...

	     หมวดนิค  : เออ..บอกมาสิ ต้องทำ�ยังไง..

	     หมวดวอก : ทำ�ใจ... ซิเพ่ือน

	 เจอคำ�ตอบน้ีเข้าไป..หมวดนิค ถึงกับอ้ึงไปหลายนาที แล้วก็คิดได้ว่าจริงของมัน 

เพราะเวลาตัวเองไกล่เกลี่ยคดีรถชน ด้วยความเป็นคนไม่ค่อยชอบพูด เวลาคู่กรณี

เถียงกันไม่ยอมรับผิด เลยทำ�ใจยอมรับไม่ได้ จัดการรับคดีทำ�สำ�นวนสอบสวน

ทันที ใช้เวลาพูดคุยไม่เคยเกิน ๑๐ นาทีซักเร่ือง 
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	 ส่วนหมวดวอก น่ังคุยกับคู่กรณีได้เป็นวันๆ บางทีรถชนตอนเข้าเวร คุยกันจน

ออกเวรก็เคยมาแล้ว เวลาคุยก็ย้ิมแย้มแจ่มใส ไม่หงุดหงิด คือ ทำ�ใจยอมรับได้ ไม่อารมณ์เสีย 

น่ังพูดน่ังคุยไปเร่ือย ๆ  เหน่ือยหรือเม่ือยปากเข้า ก็หยุดพักหาอะไรกินแล้วมาคุยต่อ  บาง

เร่ืองคู่กรณีคุยกันจนเบ่ือ เลยเลิกรากันไปเอง ต่างคนต่างซ่อม ไม่ใช่ฝีปากหมวดวอกทุก

เร่ืองซะเม่ือไหร่ แต่ก็เกิดจากการท่ีหมวดวอกเขาทำ�ใจยอมรับการพูดการคุยกันได้ ไม่

รำ�คาญ ไม่หงุดหงิด ...        

	

	 การทำ�โรงพักสร้างสุขก็เหมือนกัน ส่ิงสำ�คัญอันดับแรก คือ ต้องทำ�ใจ..
(ยอมรับ)..ซะก่อน....

	 ..เร่ืองน้ี เห็นชัดเจนต้ังแต่ตอนทำ�โครงการแรก คือ โครงการเพ่ิมขีดความ

สามารถสู่การเป็นสถานีตำ�รวจสร้างเสริมสุขภาพ เม่ือตอนปี ๒๕๕๒ พอบอกตำ�รวจ

ตามโรงพักว่าให้มาทำ�โครงการส่งเสริมสุขภาพ ส่วนใหญ่จะตอบมาทันทีโดยไม่ต้องหยุด

คิดเลยว่า เร่ืองของสุขภาพไม่ใช่เร่ืองของตำ�รวจ ไม่เก่ียวกับตำ�รวจ มันเป็นเร่ืองของหมอ 

ของพยาบาล จะทำ�ไปทำ�ไม เสียเวลา งานอ่ืนก็มีเยอะแยะ.. เรียกว่า ใจมันไม่ยอมรับ

ตั้งแต่แรก ..ต่อต้าน..ทีนี้พอจิตใจต่อต้าน โอกาสที่ทำ�ให้สำ�เร็จมันก็น้อย...การทำ�

โครงการแรก ก็เลยต้องใช้วิธีว่าใครสมัครใจเข้าร่วมโครงการบ้าง ยกมือข้ึน ... เลยได้

สถานีตำ�รวจท่ีสมัครใจ หรือ ทำ�ใจยอมรับได้มาท้ังหมด ๕๒ สถานี  จากประมาณ ๑๕๐ 

กว่าแห่งในพ้ืนท่ีตำ�รวจภูธรภาค ๕ ( เรียกว่าแค่หน่ึงในสามเท่าน้ัน )

	 การไม่ยอมรับ อาจมีหลายสาเหตุ จากการพูดคุยกับตำ�รวจตามโรงพักต่างๆ 

พบว่า สาเหตุที่ไม่ยอมรับ ได้แก่ การไม่เห็นความสำ�คัญ คิดว่าการทำ�โครงการ

ส่งเสริมสุขภาพ ไม่ใช่เร่ืองของตัวเอง เป็นเร่ืองของคนอ่ืน  ท้ังๆ ท่ีสุขภาพก็เป็นสุขภาพ

ของเราเอง เวลาเจ็บป่วยก็ตัวเรา เงินค่ารักษาเบิกหลวงได้ก็จริง แต่บางเร่ืองก็เบิกไม่ได้  

แถมเดือดร้อนคนใกล้ชิดต้องมาคอยดูแลอีก แล้วยังบอกว่าไม่เก่ียวกับตัวเราได้อย่างไร...

อีกอย่างคือ..รู้ว่าสำ�คัญ แต่ยังไม่สนใจ.. คิดว่าเป็นเร่ืองไกลตัว ไว้ใกล้ๆ ก่อน ..ค่อยคิด..

ค่อยทำ�.. ไม่รู้ต้องรอให้ใกล้อะไร สงสัยจะรอให้..ใกล้เข้าโลง..ก่อนม้ัง... 

	 ไอ้เร่ืองใกล้เข้าโลงน่ี ..มีสัจธรรม..จากการไปร่วมงานศพ ..ใครเคยสังเกตบ้างไหม..  
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ถ้าไม่เคย....จะเล่าให้ฟัง..

	 ลองสังเกตดูว่าตอนจบมาเป็นผู้หมวดใหม่ๆ หรือเร่ิมทำ�งานเป็นผู้น้อย ซีสอง      

ซีสาม เวลาไปร่วมงานศพ เราก็จะน่ังอยู่แถวหลังๆ ของศาลา ..ยุกยิก ..พูดคุยกันไปเร่ือย..

ตามประสาคนหนุ่ม..คนสาว.. รอว่าเม่ือไหร่จะได้กินข้าวต้มหรือกระเพาะปลาซักที...       

เจ้าภาพก็ไม่เคยเชิญให้ทำ�อะไร มีแต่ขอร้องช่วยคุยกันเบาๆ หน่อย ..คนในโลงเขาหนวกหู.. 

	 พอเร่ิมมีอันดับ ได้เป็นสารวัตร รองผู้กำ�กับ หรือ ซีหก ซีเจ็ด ก็เร่ิมต้องขยับมา

น่ังแถวกลางๆ ศาลา เพราะข้างหลังพวกหนุ่มๆ สาวๆ เขาน่ังกัน ...มีถูกเชิญไปถวายของ

พระบ้าง ก็อยู่หลังๆ ถูกเรียกช่ือประมาณคนท่ีเก้าคนท่ีสิบอะไรอย่างน้ี...

	 แต่พอเร่ิมใหญ่โตหน่อย เป็นผู้กำ�กับ เป็นผู้การ..หรือ ซีแปด ซีเก้า เอาเลยทีน้ี 

เจ้าภาพเชิญมาน่ังโซฟาหน้าสุดเลย เป็นประธานในพิธี ..จุดธูปเทียน..เรียกช่ือถวายของ

พระก็เป็นช่ือแรกเลย...

	 แล้วที่อยู่หน้าสุดต่อจากโซฟาประธานน่ะ..อะไร..ก็คนที่เรามาร่วมงาน

เขาไง นอนย้ิมแป้นอยู่ในโลงโน่น สงสัยกำ�ลังนึกว่า เออ เอ็งขยับมาใกล้โลงเข้าทุกที 

ทุกที แล้วนะ จากหลังศาลา มากลางศาลา แล้วก็หน้าสุด คราวต่อไปก็มานอนในโลง

ล่ะทีนี้... เห็นไหม นี่แหละ สัจธรรมของงานศพ...สอนให้รู้ว่าเวลาในชีวิตคนเรามันสั้น 

จะทำ�อะไร  ก็รีบๆ ทำ�...

	 ...เอ้า..บอกวิธีทำ�กันต่อ...

	 ...เพราะการไม่เห็นความสำ�คัญหรือรู้สึกว่าสำ�คัญเหมือนกัน แต่ยังเป็นเร่ือง

ไกลตัวน่ีแหละ เลยนำ�ไปสู่วิธีทำ�ในข้ันต่อไป  คือ.....

	 ข้ันท่ี ๒ สร้างความเข้าใจ 
	 ..คนเราจะยอมรับเร่ืองอะไรได้แค่ไหน ก็อยู่ท่ีว่าเข้าใจเร่ืองน้ันมากน้อยแค่ไหน...

รวมถึงรับรู้ว่าเร่ืองน้ัน สำ�คัญกับตัวเองอย่างไร ถ้าสำ�คัญมาก ชนิดไม่ทำ�ต้องตาย ก็ยอมรับ

ได้ง่าย ไม่ต้องพูด ไม่ต้องอธิบายกันให้มากความ ...ยอมรับ ยอมทำ�ตามแต่โดยดี...

	 ..ลองนึกถึงตอนเป็นนักเรียน  เวลาเรียนวิชาอะไรท่ีไม่รู้เร่ือง อาจารย์พูดอะไร

ก็ไม่รู้..เห็นแต่ปากพะงาบๆ  คำ�พูดไม่เข้าหูเลยซักคำ� ...ทำ�ให้ไม่เข้าใจวิชาน้ันๆ แล้วก็เลย
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เบ่ือไม่อยากเรียน ไม่อยากสนใจ ถึงวิชาน้ีทีไร ทำ�ตัวเป็นนักเรียนนอก ( ห้อง ) ทุกที ..

	 หรืออย่างพวกนักเรียนนายร้อยตำ�รวจ ซ่ึงเป็นในโรงเรียนประจำ� ปล่อยออก

เฉพาะเสาร์-อาทิตย์ เวลาเบ่ือเรียน จะโดดเรียนก็ไม่ได้ ..ผู้หมวด ผู้กองคอยเช็คตลอด 

วิธีแก้เบ่ืออันดับหน่ึง คือ หลับ...z Z Z

	 ..ท่ีธรรมดา ก็ฟุบหลับบนโต๊ะ อาจารย์ท่านก็เมตตาเห็นว่าฝึกมาเหน่ือยๆ       

ก็ไม่ค่อยอยากทำ�โทษ .. ทีน้ีได้ใจ ลงไปนอนกับพ้ืนห้องเลย อาศัยโต๊ะบังตัวไว้ หลับยาว..

สบายไป  ไม่ต้องรับรู้  ไม่ต้องปวดหัว  ไปปวดหัวอีกที  โน่น !!  ..ตอนสอบตก....

	 เห็นหรือยัง..พอไม่เข้าใจ ก็เลยไม่ยอมรับ ไม่ชอบ ถ้าจะให้เกิดการยอมรับ       

ก็ต้องสร้างความเข้าใจ..

	 โรงพักสร้างสุขก็เหมือนกัน พอเราทำ�ใจยอมรับ ก็เหมือนยอมให้โอกาส 

ยอมเปิดประตู้บ้านของเราให้เจ้าตัวโรงพักสร้างสุขเข้ามาในบ้านได้  พอเข้ามาได้ ทีนี้

ก็มีโอกาสพูดคุยทำ�ความรู้จักกัน คุยกันนานๆ  ก็สนิทสนม ..เข้าใจกัน แล้วก็เป็นเพ่ือนกัน

	 การสร้างความเข้าใจเรื่องโรงพักสร้างสุข ก็คือ ต้องเข้าใจว่าโรงพัก

สร้างสุข ตามแนวคิด Happy Workplace ท่ีมุ่งสร้างความสุขท้ัง ๘ ด้าน คืออะไร 

สำ�คัญอย่างไร มีเป้าหมายอะไร ต้องทำ�วิธีไหนถึงจะเป็นโรงพักสร้างสุข ..เป็นโรงพัก

สร้างสุขแล้วได้อะไร...

	 ขอแนะว่าการสร้างความเข้าใจ ก็ใช้วิธีเดียวกับการพูดคุย   เวลาเราคุยกับใคร 

ตาก็จะต้องดูคนพูด  หูก็ต้องฟัง หัวสมองก็ต้องคิดตามในส่ิงท่ีเขาพูด หรือส่ิงท่ีเราจะพูด

กับเขา...แล้วปากก็ต้องพูดต้องถามต้องคุย

	 เวลาสร้างความเข้าใจ...ก็ทำ�เหมือนกัน

 	 ตาดู คือ ดู ศึกษา อ่านเอกสารต่างๆ ท่ีมีเน้ือหาเก่ียวกับเร่ือง องค์กรแห่ง

ความสุข หาอ่านได้ท้ังในหนังสือ เอกสาร หรือในเวปไซต์ก็ได้มีเยอะแยะ แค่พิมพ์คำ�ว่า                

Happy Workplace หรือ องค์กรแห่งความสุข หรือ สสส. ลงไป เดี๋ยวอาจารย์กู..          

( Google )  ก็จะบอกให้เอง จะเอาแบบมีแต่ภาพ หรือท้ังภาพท้ังเสียงก็มีให้เลือก  ( คลิป )  

	 หูฟัง คือ ฟังในส่ิงท่ีคนเขามาพูด มาสอนให้ฟัง เวลาท่ีไหนเขามีบรรยายเร่ือง

องค์กรแห่งความสุข   ก็ไปฟังกับเขาด้วย ถ้าไม่มีใครเขาจัดบรรยาย ก็ไปเชิญเขามาบรรยาย
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ท่ีโรงพักของเราก็ได้ 

	 หัวสมองคิด คือ คิดตามส่ิงท่ีได้อ่าน ได้ฟัง ว่าถูกต้องจริงไหม ถ้าจริง ลองคิด

ดูสิว่าแล้วเราจะทำ�ตามดีม้ัย จะทำ�อย่างไง...

	 ปากพูด คือ ถามในส่ิงท่ีไม่เข้าใจ ถามปัญหาท่ีคิดว่าจะเจอ พร้อมวิธีแก้ไข...

พูดแลกเปล่ียนความรู้กับคนอ่ืน ๆ ..พูดในส่ิงท่ีเราคิดว่าจะทำ� เพ่ือให้คนท่ีเขามีความรู้..

ช่วยบอก ช่วยแนะนำ�.. 

	 ( ..กรุณาสังเกตว่า ได้เรียงลำ�ดับให้ สมองคิด ก่อนปากพูด เพราะบางคน

ปากพูด ก่อนท่ีสมองจะคิด สร้างความเดือดร้อนให้ตนเองและหมู่คณะมานักต่อนักแล้ว ..)

	 ถ้าทำ�ตามน้ี รับรองว่าต้องเกิดความเข้าใจเก่ียวกับเร่ือง โรงพักสร้างสุข 

ตามแนวคิด Happy Workplace แน่นอน

	 การสร้างความเข้าใจน้ี มีหลักสำ�คัญอย่างหน่ึงท่ีห้ามลืมเด็ดขาด คือ ต้อง

สร้างความเข้าใจแบบเป็นหมู่คณะ  อย่าเข้าใจคนเดียว รู้เร่ืองอยู่คนเดียว เพราะช่ือ

โครงการเขาก็บอกอยู่แล้วว่า เป็นโรงพักสร้างสุข คือ สุขกันท้ังโรงพัก คนอยู่โรงพักก็มี

ความสุข คนมาติดต่อโรงพักก็มีความสุข ..

	 เวลาจะสร้างความเข้าใจ ให้เชิญตำ�รวจ เมียตำ�รวจ ลูกตำ�รวจ และ

ชาวบ้านใกล้เคียงด้วยก็ได้ ( เพราะคนไทยถนัดอยู่แล้ว นิสัยสนใจเร่ืองของชาวบ้านเน่ีย )  

มาประชุมร่วมกัน..แจกหนังสือ เอกสาร.. เชิญคนมาบรรยายให้ฟัง .. เพ่ือสร้างความ

เข้าใจ เรียกว่า รวมหัวกันท้ังหมดทีเดียว.. เวลาทำ�ความเข้าใจก็จะได้เข้าใจเหมือนๆกัน 

...ใครไม่เข้าใจก็ช่วยพูด..ช่วยอธิบายกันจนกว่าจะเข้าใจ.. พอเข้าใจเร่ืองเดียวกัน..เหมือนๆ 

กันแล้ว (..ไม่ใช่คนละเร่ืองเดียวกัน ..)    ก็เร่ิมวิธีทำ�ข้ันต่อไป ... 

	 ข้ันท่ี ๓ สร้างการมีส่วนร่วม
	 อย่างท่ีบอกแล้วว่า..โครงการน้ี คือ โรงพักสร้างสุข คือ สุขกันท้ังโรงพัก          

สุขกันท้ังหมด ไม่ใช่เร่ืองของคนคนเดียว แต่เป็นเร่ืองของทุกคนในโรงพัก รวมท้ังคนนอก     

โรงพักด้วย เป็นเร่ืองของหน่วยงาน เร่ืองของส่วนรวม.. เพราะฉะน้ัน ..เม่ือเกิดความ

เข้าใจร่วมกันแล้ว ลำ�ดับต่อไป คือ ต้องสร้างการมีส่วนร่วม คือ ให้ตำ�รวจทุกคนใน    
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โรงพัก รวมถึงลูกเมียตำ�รวจ ได้มีส่วนร่วมในโครงการนี้ด้วยกัน โดยร่วมกันใน

ทุกๆ เรื่อง ตัวอย่างเช่น

	 -     ร่วมกันคิดช่ือโครงการ ( ถ้าไม่ชอบช่ือโรงพักสร้างสุข )

	 - ร่วมกันกำ�หนดส่ิงท่ีอยากจะเป็น..หรืออยากจะไปให้ถึง..หรืออยากให้เกิดข้ึน..

ว่าทำ�โครงการน้ีแล้ว อยากให้เกิดผลอะไรข้ึนมาบ้าง..ท้ังส่ิงท่ีจะเกิดข้ึนในเวลาส้ันๆ แบบต้ม

มาม่า ( สามนาทีก็รับประทานได้ ) หรือส่ิงท่ีกว่าจะเกิดข้ึนได้จริงก็ใช้เวลานานโข เช่น ตอน

เสร็จส้ินโครงการ หรือจะเกิดข้ึนได้จริงก็หลายช่ัวอายุคน ( แบบนโยบายปรองดอง )

	 -   ร่วมกันเลือกกิจกรรมและวิธีท่ีจะทำ�..ว่าถ้าจะไปให้ถึงส่ิงท่ีอยากจะเป็นหรืออยาก

จะให้เกิดข้ึนน้ัน ต้องทำ�อะไรบ้าง กำ�หนดวิธีทำ�เป็นข้ันตอนอย่างขัดเจน 

	 -   ร่วมกันกำ�หนดตัวช้ีวัดหรือส่ิงท่ีจะช่วยบอกเราว่า  ระหว่างทำ�กิจกรรมต่างๆ 

น้ัน เรากำ�ลังทำ�ในส่ิงท่ีถูกต้องและอยู่ในทิศทางท่ีเราต้ังเป้าหมายไว้ ตัวอย่างเช่น ถ้าเราต้ัง

เป้าหมายว่าจะเดินไปให้ได้ห้าสิบกิโลเมตรบนถนนสายเชียงใหม่ – ลำ�พูน  ภายในเวลา 

๒๔ ช่ัวโมง ตัวช้ีวัดหรือส่ิงท่ีจะบอกได้ว่าเราเดินมาบนถนนท่ีถูกต้องแล้ว คือป้ายช่ือถนน 

และส่ิงท่ีจะบอกเราได้ว่า เรามาได้ไกลแค่ไหน ใกล้จะถึงจุดหมายปลายทางหรือยัง อยู่ใน

กำ�หนดเวลาไหม คือ หลักกิโลเมตร และเวลาท่ีเราใช้ไปในการเดินทาง ท้ังป้ายช่ือถนน 

หลักกิโลเมตรและเวลา  ก็คือ ตัวช้ีวัด ของเราน่ันเอง 

	 -    ถ้ามีค่าใช้จ่าย ก็ควรท่ีจะต้องช่วยกันออก บางส่ิงบางอย่าง โครงการไม่มี

เงินให้  แต่ถ้าเห็นว่าเป็นประโยขน์กับโครงการของเรา และทุกคนมีความต้องการร่วม

กัน ก็ต้องช่วยกันออกเงินค่าใช้จ่าย จะทำ�ให้เกิดความรู้สึกเป็นเจ้าของร่วมกัน และช่วยกัน

ดูแลรักษา คือ เรียกว่านอกจากจะระดมสมอง ระดมกำ�ลังกาย กำ�ลังใจร่วมกันแล้ว ยังต้องมี

การระดมทุนทรัพย์ร่วมกันด้วย จะได้สนิทแนบแน่นและรู้สึกมีส่วนร่วมกันอย่างแท้จริง สังเกต

ดูว่า เวลาฮอมเงิน  ( ฮอม ภาษาเหนือแปลว่า ร่วมกัน )  ซ้ือกับข้าวมากินด้วยกัน จะกินได้เต็มท่ี  

ไม่ตะขิดตะขวงใจ เพราะเราช่วยออกเงินซ้ือด้วย แต่ถ้ามีใครเล้ียง เราจะกินไม่ได้เต็มท่ี เพราะ

เกรงใจเขา ( ยกเว้น คนบางจำ�พวกท่ีพจนานุกรมส่วนตัว ไม่เคยมีคำ�ว่าเกรงใจ.. ) 

	 -    แก้ไขปัญหาร่วมกัน เม่ือเกิดปัญหา ต้องหันหน้าเข้าหากันเพ่ือร่วมกันคิด ร่วมกัน

แก้ไข ( ..ไม่ใช่หันหน้าเข้าหากัน เพื่อตีกันให้ถนัดๆ นะ.. )  จะทำ�ให้ปัญหาหมดไปได้

อย่างรวดเร็ว
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	 -    ยอมรับผลท่ีจะเกิดข้ึนด้วยกัน ตอนเร่ิมต้น เรากำ�หนดส่ิงท่ีอยากจะเป็น 

อยากจะให้เกิดขึ้นร่วมกัน เมื่อสิ่งนั้นเกิดขึ้นจริง เราก็ต้องยอมรับร่วมกัน แต่ที่สำ�คัญ 

ถ้าส่ิงน้ันไม่เกิดข้ึนตามท่ีคาดหวังไว้ หรือเกิดข้ึนเหมือนกันแต่เพ้ียนๆ ไปบ้าง ก็ต้อง

ยอมรับร่วมกัน เพราะตอนเกิดปัญหาท่ี ( น่าจะ ) เป็นสาเหตุให้เป้าหมายของเราเพ้ียน

ไปบ้าง เราก็เคยกำ�หนดวิธีการแก้ไขปัญหาร่วมกันมาแล้ว ดังน้ัน เม่ือเกิดอะไรข้ึนมา ก็ต้อง

ยอมรับร่วมกัน ห้ามมาโทษกันเอง ประเภท..

	 ... เห็นไหมว่าแล้ว ต้องเป็นอย่างน้ีแน่ๆ ...( ก็ไม่เห็นนะซิ ถึงทำ�อย่างน้ีไง )

	 ... น่ีเห็นไหม ไม่เช่ือช้ัน ถ้าทำ�ตามท่ีช้ันบอก ก็ไม่เป็นอย่างน้ีหรอก ...( ก็ช่วย

กันคิดไม่ใช่เหรอ )

	 ... ช้ันจะบอกแล้วว่าถ้าทำ�อย่างน้ันนะ เด๋ียวมีปัญหาแน่ๆ ( แล้วทำ�ไม ไม่บอก ) ฯลฯ

	 ..เพราะนอกจากจะไม่เกิดประโยชน์แล้ว อาจจะเกิดโทษกับผู้พูดได้....

	 ..ส่วนจะเป็นโทษหนัก หรือโทษเบา คงแล้วแต่อารมณ์ของคนฟังเป็นสำ�คัญ...ว่าม๊ัย..

	

	 ข้ันท่ี ๔ สร้างทีมงาน 

	 การทำ�งานอะไรก็ตาม ถ้าทำ�คนเดียว ก็เหน่ือยคนเดียว ( อันน้ีเป็นสัจธรรม ) แล้ว

งานก็อาจจะไม่สำ�เร็จ โดยเฉพาะงานท่ีต้องทำ�ร่วมกันเป็นหมู่คณะ เหมือนกับโครงการ

โรงพักสร้างสุขท่ีกำ�ลังจะทำ�ด้วยกันน่ีแหละ ..

	 คนคนเดียวจะสร้างความสุขท้ังแปดประการให้เกิดกับตำ�รวจท้ังโรงพัก รวมถึง

พ่อแม่ ลูกเมียตำ�รวจท่ีบ้านด้วยคงยาก..เพราะฉะน้ัน จงสร้างทีมงานข้ึนมา  จำ�ไว้ว่า 

ทีมงานเป็นส่วนสำ�คัญท่ีสุด ท่ีจะทำ�ให้โรงพักสร้างสุขสำ�เร็จได้ เพราะคนเป็นส่วนท่ี

สำ�คัญท่ีสุดของทุกเร่ือง ( เร่ืองไหน จะง่าย จะยาก จะสำ�เร็จหรือล้มเหลว ก็อยู่ท่ีคนท้ังน้ัน ) 

เหมือนกับท่ีชอบพูดกันว่า ..ถ้าแบ่งความสำ�เร็จของหน่วยงานหรือองค์กรออกเป็นร้อยส่วน

	 ..ระบบดี   คนดี   ประสบความสำ�เร็จท้ังร้อยส่วน ..

	 ..ระบบแย่ คนดี   ยังมีโอกาสประสบความสำ�เร็จซักแปดสิบส่วน..

			   ( คนดีแก้ไข ระบบท่ีแย่ให้ดีได้ )

	 ..ระบบดี คนแย่   ก็ยังมีโอกาสประสบความสำ�เร็จซักห้าสิบส่วน 

( ระบบดีควบคุมคนแย่ไม่ให้ทำ�ความเสียหาย  แต่ก็ยังมีความเส่ียงถึงห้าสิบส่วน )
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	 ..ระบบแย่ คนแย่  คงจะประสบความสำ�เร็จอยู่หรอกนะ..ล้มเหลวท้ังร้อย

ส่วนน่ันแหละ.. 

	 เห็นไหมว่า คนสำ�คัญแค่ไหน ..โดยเฉพาะคนคนเดียว ย่อมมีกำ�ลังน้อยกว่า

คนสิบคน คนร้อยคน ทุกคนคงจำ�นิทานเร่ืองท่ีพ่อแม่สอนลูกให้หักตะเกียบได้..ลูกหัก

ตะเกียบหน่ึงอันได้ง่าย แต่พอเป็นตะเกียบสิบอัน ลูกก็หักไม่ได้ ( ..เวลาจะสอนลูกด้วย

วิธีน้ี คุณพ่อคุณแม่ต้องดูให้ดีนะ อย่าเอาตะเกียบเหล็กให้ลูกหัก เพราะอันเดียวก็จะหัก

ไม่ได้ ..แล้วอย่าไปสอนตอนกำ�ลังจะกินก๋วยเต๋ียวท่ีร้านค้า เพราะจะถูกเถ้าแก่ตีหัวเอา..

โทษฐานท่ีเอาตะเกียบเขามาหักเล่น ..)

	 การสร้างทีมงาน ทำ�ได้หลายวิธี  เช่น ปล่อยให้จับกลุ่มสร้างทีมงานกันเองตาม

ความสมัครใจ หรือจับกลุ่มสร้างทีมงานตามงานท่ีถนัดหรือความชอบ หรือสร้างทีมตามตัว

หัวหน้าทีม (คงพอนึกออก เวลาเรียนหนังสือ..เวลาครูแบ่งให้ทำ�งานกลุ่ม หัวหน้าทีมหรือ

หัวหน้ากลุ่มไหนเก่ง เราก็เฮกันไปอยู่กลุ่มน้ัน เพราะเล็งเห็นเกรด A นอนมาแน่ๆ ..)  

	 ..ทีมหน่ึงๆ ไม่จำ�เป็นต้องมีสมาชิกในทีมเท่ากันทุกทีม ข้ึนอยู่กับว่ามีงานต้อง

ทำ�มากน้อยแค่ไหน เพราะบางทีมเขาต้องการคนน้อย แต่แน่นด้วยคุณภาพ หรือบางทีม

เขาถือนโยบาย..รกคนดีกว่ารกหญ้า..   ก็ปล่อยเขาไป.. ขอให้เขาทำ�งานได้สำ�เร็จก็พอ..

	 วธิที�ำงานของทมีงาน  ต้องแบ่งงานออกเป็นขัน้เป็นตอน  แบ่งหน้าท่ีกันให้ดีๆ  

อย่าท�ำงานซ�ำ้ซ้อนกนั เพราะจะท�ำให้เสยีเวลาเปล่าๆ ... แล้วกอ็ย่าเอางานมากอดไว้ท�ำ

คนเดียว จงจ�ำไว้ว่าคุณยังมีทีมที่จะช่วยกันท�ำงาน แต่ถ้าแบ่งงานแล้วเจองาน

ตรงไหนที่ยังไม่มีใครท�ำ หรือล่าช้า ก็ขอให้ใช้การท�ำงานแบบ..คนหมู่..คือช่วยกัน

รุมสกรัมงานตรงนั้นทันทีเลย ให้งานมันแล้วเสร็จไป ( ..นึกภาพนักกีฬารักบี้ออกมั้ย 

รมุสกรมัแบบนัน้แหละ... อย่าไปนกึภาพนกัเรยีนรมุสกรมัคูอ่รนิะ อนันัน้ ไม่สร้างสรรค์.. )  

	 ทีมงานต้องต้ังเป้าหมายร่วมกัน ไม่ใช่ไปคนละทางสองทาง ขอให้คิดถึง

สโลแกนโฆษณาทีมฟุตบอลทีมหน่ึงท่ีว่า 

          ก้าวไปข้างหน้าด้วยกัน ชนะไปด้วยกัน    Manchester United ..  
	 ..ท่ีสำ�คัญ อย่านำ�ระบบ คุณ-น่ะ-ทำ� มาใช้ในการทำ�งานเป็นทีมอย่างเด็ดขาด 

เพราะถ้าทำ�งานด้วยระบบ คุณ-น่ะ-ทำ� (.. แต่ผมไม่ทำ�..) รับรองงานไม่มีวันสำ�เร็จ ปล่อย

ให้การทำ�งานตามระบบคุณธรรมเป็นเรื่องของผู้หลักผู้ใหญ่ไปก็แล้วกัน 
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	 ข้ันท่ี ๕ ออกคำ�ส่ังมอบหมายหน้าท่ีการงานให้ชัดเจน
	 ตำ�รวจถูกฝึก..ถูกหล่อหลอม..ให้เคารพและเช่ือฟังคำ�ส่ัง...

	 หลังจากสอบเข้าได้แล้ว ไม่ว่าจะเป็นสถาบันไหน ..โรงเรียนพลตำ�รวจ               

( สมัยนี้เขาเรียก..ศูนย์ฝึกอบรม.. )  โรงเรียนเตรียมทหาร  โรงเรียนนายร้อยตำ�รวจ 

หรือจบปริญญาตรีมาแล้วสอบเข้าเป็นตำ�รวจ ..

	 ..พวกท่ีสอบเข้าได้ท้ังหมด หลังจาก..มอบตัว..เสร็จส้ินแล้ว ( ฟังก็รู้แล้วว่าเร่ิม

จะหมดอิสรภาพ เหมือนผู้ต้องหาเวลามอบตัว..อย่างไงอย่างง้ันเลย )  จะถูกกร้อนผมจน

เกรียนติดหนังหัว แล้วก็ถูกฝึก..ฝึก..แล้วก็ฝึก..ด้วยคำ�ส่ังต่างๆ  ซ้ายหัน ขวาหัน หมอบ 

คลาน กล้ิง กระโดด ยืน ลุก น่ัง ฯลฯ สารพัดท่ีครูฝึกจะนึกออก พร้อมท้ังทำ�ลายเซลล์

สมองจากท่ีเคยนับเลขหลักร้อยหลักพันได้ ก็จะนับได้ไม่เกินสิบ นับได้แค่หน่ึง....สอง..

หน่ึงสอง.. สามส่ีห้า.. ชาติ.. เกียรติ.. วินัย.. กล้าหาญ.. ไปไม่ถึงสิบซักที..

	 ..หน้าท่ีสำ�คัญของพวกท่ีอยากเป็นตำ�รวจ คือ เช่ือฟังและปฏิบัติตามคำ�ส่ัง

อย่างเคร่งครัด ไม่ต้องคิด ไม่ต้องหาเหตุผล..ท่องไว้ในใจอย่างเดียวว่า อดทน อดทน 

และอดทน (.. อย่าให้เป็นทีข้าบ้างก็แล้วกัน..)    

	 ฝึกอย่างน้ีอยู่อย่างน้อยหน่ึงปีถึงส่ีปี ..เลยกลายเป็นพ้ืนฐานสำ�คัญทำ�ให้ตำ�รวจ

มีนิสัยฝังลึกในจิตใต้สำ�นึก..  ในการเช่ือฟังคำ�ส่ังของผู้บังคับบัญชา.. ถ้าไม่มีคำ�ส่ังจะทำ�

อะไรไม่ได้ .หรือทำ�ได้ก็ไม่กล้าทำ�..ต้องรอให้เจ้านายมีคำ�ส่ังมาก่อน..ถึงจะทำ�...

	 นิสัยเช่ือฟังคำ�ส่ังน้ี เป็นนิสัยติดตัวแบบถาวร สังเกตได้ว่าหลังจากแต่งงาน

แล้ว..ตำ�รวจส่วนใหญ่    ( จะบอกว่าทั้งหมดก็เกรงใจ ) จะเชื่อฟังคำ�สั่ง ผบ.ทบ.          

( ผู้บังคับบัญชาท่ีบ้าน ) อย่างเคร่งครัดด้วยเหมือนกัน ..

	

	 เหมือนอย่างเร่ืองน้ี...  

	 ในการประชุมประจำ�เดือนของโรงพักแห่งหน่ึง..ได้เชิญตำ�รวจและครอบครัว

มาร่วมประชุมด้วยกัน เพ่ือจะทำ�โครงการโรงพักสร้างสุข หรืออะไรทำ�นองน้ีแหละ...

ตอนน้ันเป็นเวลาบ่ายๆ  ผู้กำ�กับท่านเห็นว่าลูกน้องชักเร่ิมจะซ่อนตาดำ�กันมาก .. อยาก

จะแก้ง่วง เลยแกล้งถามว่า..
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	     ผู้กำ�กับ :  เอ้า !!! ..ใครไม่กลัวเมีย ...ยกมือข้ึน

ปรากฏว่า ตำ�รวจชายท้ังโรงพักไม่มีใครยกมือซักคน  ( ก็เมียน่ังอยู่ข้างๆ  ) ยกเว้นจ่าเฉย

คนเดียวท่ียกมือ

	     ผู้กำ�กับ :  โอ้โห..พ่ึงรู้ว่า จ่าเฉยของเรา เป็นคนไม่กลัวเมีย..

	     จ่าเฉย  :  ไม่ใช่หรอกครับเจ้านาย .. เมียผมมันส่ังให้ยกมือน่ะครับ...

                                                   
	 หรือรถยนต์ส่วนตัวของตำ�รวจบางคน จะมีสติกเกอร์ติดหลังรถว่า 

“ รักเมีย  เช่ือเมีย รับรองเจริญ ”  ( ..สันนิษฐานว่าเมียน่าจะเป็นคนเอามา

ติด.. )

	 ข้อความน้ีน่าจะจริง..เพราะเมียจะคอยห้ามไม่ให้เราทำ�ในส่ิงท่ีไม่ดี ไม่ให้ไปใน

ท่ีไม่ดี แหล่งอบายมุข หรือท่ีอโคจรท้ังหลาย เช่น ร้านเหล้า ไนท์คลับ บาร์  อาบอบนวด 

บ่อนการพนัน ฯลฯ 

	 เม่ือเราไม่ไปท่ีเหล่าน้ี ความเส่ือมก็จะไม่เกิดแก่เรา ..สาธุ..

	 แต่ท่ีแปลก คือ เวลาตายไปแล้ว เมียดันบอกให้ไปท่ีชอบ ท่ีชอบ ก็ตอนยังเป็นๆ 

อยากจะไป....ไม่ให้ไป ทีตอนตายจะให้ไป ปัดโธ่....เหลือแต่วิญญาณจะไปทำ�อะไรกับใครได้...

	 ด้วยนิสัยเคารพเช่ือฟังคำ�ส่ังย่ิงชีพน้ีเอง การทำ�โรงพักสร้างสุข ผู้บังคับบัญชา  

ผู้เป็นเจ้านายท้ังหลายกรุณาออกคำ�ส่ังมอบหมายหน้าท่ีการงานให้ชัดเจนว่าจะให้ใคร

ทำ�อะไร ที่ไหน เมื่อไร อย่างไร ใครเป็นหัวหน้า ใครเป็นลูกทีม ทำ�แล้วจะให้รายงาน

ผลกับใคร เมื่อไหร่ อย่างไง...เอาหลักฐานอะไรบ้าง ที่สำ�มะคัญ คือ จะให้ไปเบิก

สตางค์   ค่าใช้จ่ายกับใคร..เขียนให้ชัดๆ ....ประเภท ออกไปก่อน เดี๋ยวผู้กำ�กับ Clear 
ให้.. กรุณาอย่าทำ�เด็ดขาด..

	 พอมีคำ�ส่ังแล้ว..เด๋ียวตำ�รวจเขาก็จะทำ�ตามท่ีส่ังได้เอง..โดยอัตโนมัติ..

	 แล้วพอทำ�ๆ ไป  ไอ้ท่ีส่ังกับไอ้ท่ีทำ�จริง จะเพ้ียนๆ ไปบ้าง ก็อย่าซีเรียส เพราะ

มันจะปรับตัวไปเองตามธรรมชาติ...

	 ..อย่างคนท่ีในคำ�ส่ังให้เป็นหัวหน้า อาจจะกลายเป็นลูกน้อง เพราะลูกน้อง

เอาใจใส่ขยันขันแข็งกว่า..

	 ..หรือคนท่ีเคยเลือกเอางานด้านน้ี เพราะผมชอบ ผมถนัด ทำ�ไปจริงๆ ผม
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ชักไม่ชอบ ย้ายไปทำ�อย่างอ่ืนแทน.. เคยมีตัวอย่างมาแล้ว ตอนแรกเลือกดูแลกิจกรรม  

เลี้ยงปลา ในโครงการเศรษฐกิจพอเพียงของโรงพัก  ทำ�ๆ ไป ย้ายไปปลูกผักแทน..    

ซะอย่างง้ัน ...

	 ..แล้วจะทำ�อย่างไร..

	 ..ไม่ยาก..ท่านเจ้านายท้ังหลาย..ก็ไปปรับคำ�ส่ังให้มันถูกต้องตรงตามความเป็น

จริงซะก็หมดเร่ือง....

	 ..เพราะธรรมชาติคำ�ส่ังของตำ�รวจน้ัน.. 

	 ..เด็ดขาด แต่ไม่แน่นอน...( เป็นประจำ�อยู่แล้ว ) 

	

	 ข้ันท่ี ๖ เก็บข้อมูลก่อนเร่ิมโครงการ
	 อันน้ีเป็นเร่ืองธรรมดา เพราะถ้าไม่เก็บข้อมูลก่อนเร่ิมโครงการ แล้วจะเอาอะไร

ไปเปรียบเทียบกับผลตอนทำ�โครงการเสร็จส้ิน ว่าแตกต่างกันอย่างไร ดีข้ึนหรือแย่ลง..

	 เวลาเกบ็ข้อมลู ขอให้เกบ็ข้อมลูทกุๆ ด้าน ท้ังท่ีเป็นตัวเลขสถิติ เช่น น�ำ้หนกั 

รอบอก รอบเอว จ�ำนวนคร้ังทีท่�ำกจิกรรม ฯลฯ ท้ังท่ีเป็นความรู้สกึนกึคดิ เช่น 

ความเครยีด ความทุกข์ พอใจ ไม่พอใจ ฯลฯ เรียกว่าเก็บรายละเอียดทุกเม็ด                   

ทกุกิจกรรมท่ีจะท�ำ เกบ็ทัง้ในรปูเอกสาร ข้อความ ตาราง ภาพถ่าย ฯลฯ   ถ้าจะให้แจ๋ว

ถ่ายวิดโีอไว้ด้วยกด็.ี.

	 ..ลองนึกภาพโฆษณาเครือ่งลดน�ำ้หนกัตามทวี ี ท่ีชอบออกโฆษณาตอนดกึๆ  จะ

เหน็ว่าเขามภีาพเปรียบเทยีบตอนอ้วนกับตอนผอม และถ่ายท�ำคนทีล่ดน�ำ้หนกัได้ด้วย 

เคร่ืองมอืแสนวิเศษอนันัน้ พร้อมพดูบรรยายสรรพคณุ “..โอ้ จอร์ช มนัยอดมาก..”  ฟังแล้ว

ได้อารมณ์ดีนะ เห็นความแตกต่างชัดเจนเลย

	

	  ข้ันท่ี ๗ ลงมือทำ�
	 ..แน่นอน ..เตรียมการอะไรมาต้ังเยอะแยะ .. ถ้าไม่ทำ� ก็ไม่สำ�เร็จ ว่าแล้วก็

ลงมือทำ�กันเลย..แผนว่าอย่างไร คำ�ส่ังมอบหมายหน้าท่ีให้ใคร ต้องทำ�กิจกรรมอะไร  

เม่ือไหร่ ฯลฯ ก็ทำ�ไปตามน้ัน ..

	 ..ท่ีสำ�คัญ..ต้องมีความรู้สึกท่ีดีต่อการทำ�.. มีความสุขท่ีได้ทำ� หรือ ทำ�อย่างมี
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ความสุข คิดซะว่า ทำ�เพ่ือตัวเรา เพ่ือลูกเพ่ือเมีย เพ่ือพ่อแม่พ่ีน้องประชาชนท่ีรักของเรา 

( ..คล้ายคำ�พูดของนักการเมืองนะเน่ีย.. ) 

	 อย่าไปคิดว่าเรากำ�ลังทำ�งาน เพราะ..การสร้างความสุขเพ่ือตัวเรา เพ่ือคน

ท่ีเรารัก ไม่ใช่งาน ..แต่เป็นอะไรท่ี..เหมือนกับปรมาจารย์ทางลูกหนังแห่งถ่ินแอนฟิลด์

ท่านหน่ึง กล่าวไว้ว่า  “..ฟุตบอล เป็นย่ิงกว่าชีวิต..”

	 ..การสร้างความสุขให้เกิดข้ึน ..ก็เป็นย่ิงกว่าชีวิต .. อย่างไงอย่างง้ันเลยเชียว..  

	 ข้ันท่ี ๘  ติดตามผล 
	 การติดตามผลเป็นเร่ืองสำ�คัญ เพราะลงมือทำ�ไปแล้ว ไม่ติดตามผลก็เสียเปล่า..

และถ้ามีปัญหาจะแย่เพราะแก้ไม่ทัน  ตัวอย่างเช่น..

	 ตอนหมวดวอกกับหมวดนิคเป็นหนุ่มๆ หลังออกเวรแล้ว ก็จะพากันไปนั่ง

ฟังเพลงตามคาเฟ่..    เด็กยุคน้ีคงไม่รู้จัก เพราะเด๋ียวน้ีแทบจะไม่มีให้เห็นแล้ว ...

	 ..ถ้าเป็นต�ำรวจยุคเก่าๆ กิจวัตรประจ�ำวัน ( ความจริงน่าจะเรียกกิจวัตร

ประจ�ำคืน ) คือ ออกเวรแล้วต้องไปนั่งจิบเหล้า หรือซดน�้ำชา ฟังเพลงตามคาเฟ่ หรือ 

คอฟฟี่ช็อป ( เหล้าต้องเสียเงิน เลยต้องค่อยๆ จิบ ส่วนน�้ำชา ฟรี ซดเยอะๆ ได้ ) 

ระหว่างนั่งฟังเพลง ถ้าถูกใจ ชอบเสียงร้องของ..น้องรัก.. นักร้อง..คนไหน .. ก็เชิญลง

มาพูดมาคุยด้วยที่โต๊ะ พอให้ครึ้มอกครึ้มใจ ..จากนั้นก็แยกย้ายกลับบ้าน 

	 ..แต่ถ้าหวังผลมากกว่าน้ัน ต้องคล้องพวงมาลัยให้กับนักร้องคนน้ันด้วยใน

ระหว่างท่ีกำ�ลังร้องเพลง ชอบมาก สนใจมาก ก็คล้องหลายพวงหน่อย.. ติดแบงค์ไป

ด้วยก็ย่ิงดี..จะเห็นผลเร็ว..คล้ายๆ เป็นตัวเร่งปฏิกิริยาทางเคมีทำ�นองน้ัน..บางคนคล้อง

พวงเดียวแต่แบงค์เยอะ ได้ผลดีกว่าพวกคล้องพวงมาลัยเยอะ   แต่ไม่ติดแบงค์เลย..

	 ..ตอนแรกหมวดวอก กับหมวดนิค ก็ไม่รู้เร่ืองพวกน้ีหรอก จบมาใหม่ๆ เรียบร้อย

เหมือนผ้าพับไว้..

	 ..พวกรุ่นพ่ีในโรงพักแหล่ะ เป็นคนสอน เป็นคนพาไป ( เด๋ียวน้ีเป็นใหญ่เป็นโต 

เป็นนายพล..กันไปหลายคนแล้ว .. )  

	 บางทีคาเฟ่ในท้องท่ีตัวเองมันไม่น่าน่ัง..เพราะนักร้อง ดันไม่ใช่น้องรัก แต่เป็น
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ป้าๆ ..ซ่ึงไม่ถูกสเป็ค ท้ังรุ่นพ่ีรุ่นน้องก็พากันไปน่ังคาเฟ่ท้องท่ีชาวบ้าน ท่ีไปเป็นประจำ�ก็

ท้องท่ีโรงพักชนะสงคราม ติดกับท้องท่ีโรงพักพระราชวัง เพราะมีคาเฟ่เยอะดี..

	 ทีแรกหมวดวอกกับหมวดนิคก็ไปกับพวกพี่ๆ ..คราวหลัง ปีกกล้าขาแข็ง        

( ที่ขาแข็งเพราะยืนตั้งด่านมาทั้งวัน ) ก็ไปกันเองสองคน..ตั้งใจไปหาคู่เอาข้างหน้า            

( ตอนนั้นทั้งสองคนเขายังโสด )

	 หมวดวอก..ไปติดใจนักร้องคนหน่ึงเข้า ช่ือ น้องแตน สวยมาก..ขอบอก..  

เรียกว่าไปเฝ้ากันแทบทุกคืน..  ลงทุนคล้องพวงมาลัยไปก็เยอะ.. ติดแบงค์ไปก็แยะ หมด

ไปหลายตังค์..มากกว่าเงินเดือนตัวเองอีก

	 เฝ้ามาหลายสิบคืน ..( บางคืนก็ไม่ได้ไปเพราะติดเข้าเวร ) คืนเกิดเหตุ หมวดวอก

ตั้งใจจะติดตามผลการลงทุน ยังไงต้องปฏิบัติการยึดหัวหาด ยกพลขึ้นบกให้สำ�เร็จ  

ให้ได้  เลยบอกหมวดนิคให้กลับบ้านไปก่อน..คืนนี้ต้องติดตามผลงานให้ได้..

	 ตัวเองรอจนน้องเขาเลิกงาน ประมาณตีส่ี ( สมัยน้ันยังไม่กำ�หนดให้เลิกตีสอง

เหมือนเด๋ียวน้ี )  และขอตามไปส่งท่ีบ้าน น้องแตนก็ไม่ขัดข้อง บอกน้องยังไม่มีแฟน    

เช่าห้องอยู่คนเดียวใกล้ๆ น่ีเอง พ่ีจะไปส่งก็ได้..ว่าแล้ว ก็พากันข้ึนรถแท๊กซ่ีไปส่งน้องเขา

ท่ีห้องเช่า ( ไม่ใช่ว่าหมวดวอก ..เขาถือนโยบาย เมาไม่ขับหรอก แต่สมัยน้ัน เงินเดือน

ร้อยตำ�รวจตรี ได้แค่สองพันกว่าบาท ยังซ้ือรถเก๋งขับไม่ไหว )  

	 ถ้าส่งแค่หน้าห้อง ก็ไม่ใช่ตำ�รวจไทยใจกล้า..และการลงทุนก็จะสูญเปล่า จำ�เป็น

ต้องติดตามผลงานเข้าไปในห้องของน้องเขา..กะว่าคืนนี้ จะนอนอยู่ในรังแตนนี่แหละ 

ไม่กลับบ้านตัวเองแล้ว ...

	 ทุกอย่างกำ�ลังไปด้วยดี..ตามธรรมชาติระหว่างหญิงชายในท่ีลับตาสองต่อสอง 

( นึกภาพเอาเอง )  

	 ทันใดน้ัน !! ..มีเสียงเคาะและเรียกให้เปิดประตู..ท่ีสำ�คัญ คือ เป็นเสียงผู้ชาย..

	 น้องแตนทำ�ท่าตกใจ..บอกหมวดวอกอย่างรวดเร็ว เต็มปากเต็มคำ� “..พ่ี..ผัวหนูมา..”

	 อ้าว !!! งานเข้าแล้ว  ไหนบอก ไม่มีแฟน อยู่ตัวคนเดียว ..

	 ยังดีท่ีหมวดวอก ว่องไวสมช่ือ  รีบคว้าเส้ือผ้า..แล้วเปิดประตูหลัง ลงทางบันได

หนีไฟได้ทัน ปล่อยให้น้องแตนไปเปิดประตูรับผัวตัวเองตามสบาย..ส่วนจะพูดจาอะไรกัน

บ้าง หมวดวอก ไม่อยากอยู่ฟัง... มันเร่ืองของผัวเมียเขาคุยกันน่ัน !! มารยาทดีอีกต่างหาก..  
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	 เร่ืองน้ีสอนให้รู้สองอย่าง ..	

	 หนึ่ง ..การติดตามผลงาน ควรมีการติดตามอย่างต่อเนื่อง และต้องได้

รายละเอียดข้อมูลอย่างชัดเจนถูกต้อง..อย่าเอาอย่างหมวกวอก..ไปติดตามผล แต่จะ

ได้แผล..มาแทน

	 สอง ..การลงทุนมีความเสี่ยง.  

	 ข้ันท่ี ๙  แก้ไขปัญหาและปรับแผน
	 การติดตามผลงาน ทำ�ให้พบปัญหาต่างๆท่ีเกิดข้ึนระหว่างการทำ�งาน    ให้นำ�

ปัญหาท่ีพบน้ัน   มาปรึกษาหารือกับทีมงาน กับสมาชิกทุกคนในโรงพัก เพราะบอก

แล้วว่า เร่ืองน้ีทำ�งานเป็นทีม ..ไม่ใช่ ..One Man Show.. 

	 หาวิธีแก้ไขปัญหาร่วมกัน แล้วปรับแผนการทำ�งาน เพ่ือให้ปัญหาหมดไป...

	 แต่ปัญหาบางเรือ่ง ก็แก้ยาก..เพราะเป็นปัญหาเรือ่งคน ซ�ำ้ยงัเป็นคนท่ีเป็น

หวัหน้าโรงพกัซะอกี..

	 เคยได้ยินช่ือ..พล.ต.ต.สุรสิทธ์ิ สังขพงศ์ และ พล.ต.ต.อรรถกิจ ธารีฉัตร.. 

บ้างไหม.. ( ขออนุญาตพาดพิงครับท่าน )

	 ท้ังสองท่าน ท่านแรกเคยเป็นผู้อำ�นวยการสำ�นักงานสลากกินแบ่งของรัฐบาล 

ส่วนท่านหลังดำ�รงตำ�แหน่งอยู่ในปัจจุบัน และสามารถบริหารจัดการหน่วยงานดังกล่าว

ได้อย่างดี เป็นท่ียอมรับของสังคม 

	 แสดงให้เห็นว่า ข้าราชการตำ�รวจน้ัน มีขีดความสามารถท่ีจะเจริญเติบโตและ

ก้าวหน้า ไปเป็นผู้อำ�นวยการสำ�นักงานสลากกินแบ่งของรัฐบาล หรือหน่วยงานอ่ืนๆ 

เช่น กรมราชทัณฑ์ ป.ป.ส.  DSI  หรือจะเป็นรัฐมนตรีหรือรองนายกรัฐมนตรีก็ยังได้ 

	 ..แม้ว่าจะไม่มีการสอนวิชาท่ีเก่ียวข้องกับเร่ืองพวกน้ี ในหลักสูตรของโรงเรียน

ตำ�รวจ ไม่ว่าสถาบันใดๆ เลยก็ตาม 

	 จึงไม่ใช่เร่ืองแปลก..ท่ีจะมีหัวหน้าโรงพักบางท่าน ใฝ่ฝันท่ีจะได้ดำ�รงตำ�แหน่ง 

ผู้อำ�นวยการสำ�นักงานสลากกินแบ่งของรัฐบาลบ้าง..เรียกว่าอยากเจริญรอยตามรุ่นพ่ี  

	 ท่านเหล่าน้ันเร่ิมฝึกฝนประสบการณ์เพ่ือเตรียมตัวไปเป็นผู้อำ�นวยการ

สำ�นักงานสลากกินแบ่งของรัฐบาล ในขณะท่ีเป็นหัวหน้าโรงพัก..
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	 แต่ขอโทษ !   ถ้าจะเกิดความสับสนในวิธีการทำ�งาน โดยไม่ต้ังใจ ..

	 คือ ..แทนท่ีจะทำ�เป็นสลากกินแบ่ง  กลับทำ�ออกมาเป็น สลากกินรวบ        

ซะง้ัน คือ รวบเงินท่ีเขาให้มาทำ�โครงการไว้ท่ีตัวเองคนเดียวซะหมด..

	 รวบไว้ก่อนแล้วค่อยจ่ายให้เด็กๆเพ่ือไปทำ�งานทีหลัง..ก็ว่าไปอย่าง..แต่น่ี

รวบไว้แล้วน่ิงเฉย..เงียบฉ่ี..ไม่รู้ ไม่เห็น ไม่หือ ไม่อือ  ลูกน้องขอเงินไปทำ�งานโครงการ          

ก็ไม่ยอมให้ เข้าใจผิด คิดว่าเป็นเงินส่วนตัว..

	 ลูกน้องก็ไม่รู้จะแก้ปัญหาอย่างไง..ถึงขนาดโทรมาบอกคุณพยาบาลของ      

โรงพยาบาลดารารัศมี ท่ีทำ�หน้าท่ีดูแลโครงการว่า.. 

	 “ หมอ  หมอ  อย่าเพ่ิงโอนเงินโครงการงวดท่ีสองมาได้ม้ัย ใกล้โยกย้ายแล้ว 

รอให้เจ้านายผมย้ายก่อน ไม่ง้ันเงินหายหมดแน่ ”  

	 ( ตำ�รวจและชาวบ้านตามต่างจังหวัด ชอบเรียกคุณพยาบาล ว่า หมอ..          

ท้ังโรงพยาบาลดารารัศมี เลยเป็นหมอกันหมด ไม่มีพยาบาลซักคน.. ) 

	 เดือดร้อนถึงทีมงานโรงพยาบาลดารารัศมีท่ีรับผิดชอบโครงการต้องลงไปช่วย

แก้ไขปัญหา สร้างความเข้าใจกับท่านๆ เหล่าน้ันให้เกิดความเข้าใจท่ีถูกต้อง..บางท่านก็

เข้าใจ..บางท่านก็ไม่อยากจะเข้าใจ..

	 เลย..เหน่ือยใจ..ไปตามๆ กัน..เฮ้อ !!

	 ปัญหาอีกอย่างคือ ..หัวไม่ส่าย แต่หางกระดิก.. 
	 อนันีข้ดักบันโยบายของท่าน ผบ.ตร. อย่างแรง..ส์ส์ส์ เพราะเจ้านายท่านเน้นย�ำ้

ว่า ต้องเป็นต�ำรวจมอือาชพี ท�ำงานด้วยความซ่ือสตัย์สจุรติ ผูบั้งคบับัญชาต้องเป็นแบบ

อย่างทีด่ขีองผู้ใต้บงัคับบญัชา ท�ำนองหวัไม่ส่ายหางกจ็ะไม่กระดิก..  หวัหน้า   ไม่เรยีก

รบัเงิน ลกูน้องกจ็ะไม่กล้าท�ำ..

	 แต่ปัญหาท่ีพบจากการทำ�โครงการเร่ืองน้ี คือ หัวไม่ส่าย แต่หางกระดิก  เอ๊ะ !!! ยังไง

	 คืออย่างน้ี..พวกตำ�รวจเด็กๆ ท่ีเป็นลูกน้องในโรงพัก เขาเข้าใจ ยอมรับและ

เห็นว่าการเข้าร่วมโครงการสร้างเสริมสุขภาพรวมถึงโครงการโรงพักสร้างสุขเน่ีย..         

มีประโยชน์ เลยสามัคคีพร้อมใจกันทำ�กิจกรรมต่างๆ ตามโครงการ ชนิดเอาไหนเอากัน..
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แต่ปรากฏว่า..

	 มีคนเดียวท่ีไม่เอาด้วย..พูดอย่างไง อธิบาย ชักจูง โฆษณาชวนเช่ือเท่าไหร่    

เซย์โน ลูกเดียว ประเภทหัวโบราณ คิดใหม่ ทำ�ใหม่ ไม่เป็น..เคยเป็น..เคยอยู่..มาอย่างไร 

ก็จะเป็น..จะอยู่..มันอย่างน้ัน..

	 แล้วคนคนน้ันดันเป็น..หัวหน้าโรงพัก..ซะด้วย ...

	 ลูกน้องเลยใช้วิธีร่วมใจสามัคคีทำ�กิจกรรมกันท้ังโรงพัก..ท้ังตัว..ท้ังหาง..

กระดิกกันอย่างพร้อมหน้าพร้อมตา..เรียกว่าพร้ิวแบบ Gangnam Style ..เลยเชียว..

	 ส่วนหัว คือ หัวหน้าโรงพัก จะไม่ส่าย ก็ช่างเจ้านายเขา..ปล่อยลอยแพ 

ให้เป็นโดดเด่ียวผู้ (ไม่) น่ารัก Home Alone..ไปตามลำ�พัง รอวันสูญพันธ์ุไปเองตาม

ธรรมชาติ...

	 ใครไม่รู้จักมหาอุทกภัยบ้าง..

	 คดิว่าคงไม่ม.ี.เพยีงแต่จะรูจั้กสนิทสนมกนัมากน้อยแค่ไหน กแ็ล้วแต่ความรัก

ความชอบของน้องเขา..ถ้า..น้องน�ำ้..เธอรักมากชอบมาก เธอกอ็ยูด้่วยนานหน่อย    สอง

ถงึสามเดอืน ไม่ยอมไปซะที ..แต่ถ้าท�ำตัวไม่น่ารัก ..เช้าวิด..เยน็สูบ..เอากระสอบทราย

มากัน้เป็นหมอนข้าง..เธอกจ็ะจากไปเรว็ สองวนัสามวนักไ็ปแล้ว .. 

	 โรงพักแห่งหน่ึง ทำ�กิจกรรมเศรษฐกิจพอเพียงตามโครงการ มีการปลูกพืชผัก

สวนครัวหลายชนิด ผลไม้ก็มี เล้ียงปลา เล้ียงไก่..เอามาทำ�กินกันเป็นโครงการอาหาร

กลางวัน ไม่ต้องซ้ือไม่ต้องหา ท้ังยังเหลือแจกจ่ายครอบครัวตำ�รวจ ครอบครัวชาวบ้าน

ใกล้เคียงได้อีก..

	 ..ท�ำกจิกรรมเดียว เกิดประโยชน์หลายด้าน สขุภาพร่างกายแข็งแรง เพราะ

ต้องออกก�ำลงัรดน�ำ้ พรวนดิน ให้อาหารสัตว์ ใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ ลดรายจ่าย 

เพิม่รายได้ สร้างความสามคัคีในหมูค่ณะ ตกเยน็จากทีเ่คยต้ังวงพจิารณาน�ำ้สรุา..ตาม

โครงการ สสส. ( ย่อมาจาก..เสพสรุาอย่างสม�ำ่เสมอ..ไม่เกีย่วกับ สสส.ของแท้เขานะ..) 

กม็ารวมตวักนัปลกูผกั ปลกูหญ้า เลีย้งสตัว์ ฝึกให้มนี�ำ้ใจเอือ้เฟ้ือเผือ่แผ่ ใกล้ชิดกบั    

ชาวบ้านมากยิง่ข้ึน..เรยีกว่าดีทกุอย่าง..

	 ..ท�ำไปท�ำไป ก�ำลงัเข้าท่า..พืชผกัสวนครัว ผลไม้ก�ำลงังอกงามดี ปลากก็�ำลงั
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ตวัโตๆ..ใกล้จะเป็นแป๊ะซะได้แล้ว.. 	

	 ..วนัหนึง่น้องน�ำ้เธอกม็าเยีย่ม ไม่ได้มาคนเดยีว ชวนเพ่ือนช่ือน้องโคลนมา

ด้วย..แล้วไม่ได้มาตอนกลางวนั เล่นมาเยีย่มตอนกลางคืน ไม่มีการบอกกล่าวล่วงหน้า..

มาแล้วกร็บีจากไป ไม่ร�ำ่ไม่ลา แถมบงัคับล่อลวง ขู่เขญ็ ข่มขืนใจ รวมถึงขู่ว่าจะใช้ก�ำลงั

ประทุษร้าย พวกพชืผกัผลไม้ ปลาในบ่อ..จนต้องยอมไปด้วย..ไม่เหลอืซักอย่าง..

	

	 ทิง้ไว้ให้เห็นต่างหน้าแค่น้องโคลนท่ีหนาเตอะ มดิหัวเข่า โรงพกัเหมอืนจมอยู่

ในบ่อโคลน..บางโรงพกัน้องน�ำ้มาเยีย่มปร่ิมคอหอยเลย

	 คิดว่าโรงพักท่ีเจอปัญหาแบบน้ีเข้าไปเต็มๆ จะทำ�อย่างไร..

ใครตอบถูก ถือว่าเก่ง..ข้ันเทพ.. 

	 คำ�ตอบ คือ ..ไม่ทำ�อะไรกับโรงพักตัวเองเลย..!
	 โน่นครับ..พ่ีน้องครับ..ระดมกำ�ลังตำ�รวจท้ังโรงพัก ไปช่วยล้างน้องโคลนตาม

บ้านชาวบ้าน ตามวัด ตามโรงเรียน..เสร็จหมดแล้ว ค่อยกลับมาล้างโรงพักตัวเอง..

	 ช่วยปรบมอืให้ต�ำรวจไทย น�ำ้ใจงามด้วยครบั...  

	 หลังจากน้ัน ทุกคนในโรงพักก็ต้ังศูนย์ข้ึน ไม่ใช่ศูนย์ป้องกันปราบปรามการ

โจรกรรมรถยนต์ รถจักรยานยนต์ หรือศูนย์ปฏิบัติการอะไรท้ังหลายแหล่ ท่ีเจ้านายท่าน

ชอบต้ังๆ กันหรอกนะ..

	 แต่เป็นต้ังไข่ เร่ิมทำ�โครงการกันใหม่ จากศูนย์..๐๐๐๐๐

	 เพราะไม่ใช่แค่พชืผกัผลไม้สตัว์เลีย้งทีห่าย เอกสารโครงการ ข้อมลู รายงาน

ผลการปฏบิตั ิ แผ่นพับ ใบปลวิ แผ่นประชาสมัพันธ์ อะไรๆ ท่ีท�ำไว้ท้ังหลายแหล่                

กห็ายตามน้องน�ำ้ไปหมด ...รวมถงึเงินท่ีลงทนุท�ำกจิกรรมต่างๆ ไว้ กส็ญูเปล่าไปด้วย..

เลยต้องมาตัง้(ต้นจาก)ศนูย์กันใหม่..

	 เม่ือต้ังศูนย์ได้แล้ว ก็ใช้ศูนย์เป็นเคร่ืองมือในการบริหารจัดการ รวบรวมข้อมูล

ข่าวสาร ติดต่อส่ือสาร และการส่ังการต่างๆ อย่างรวดเร็ว มีประสิทธิภาพในทุกระดับ...

โดยประชุมทุกวันตอนเช้า..ให้ฝ่ายอำ�นวยการทุกฝ่าย สรุปสถานการณ์แต่ละด้านให้ฟัง 

เพ่ือประกอบการตัดสินใจและส่ังการ ( เอ..วิธีน้ี.. คุ้นๆ นะ )

	 โรงพักท่ีเจอปัญหาแบบน้ี ต้องช่วยให้กำ�ลังใจซ่ึงกันและกัน ลุกข้ึนยืน และเร่ิม
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ต้นใหม่..

	 ..ล้มได้..แต่ต้องลุก..ท้อได้ แต่อย่าถอย ...
	 เหมือนท่ีพ่ีแอ๊ดเขาว่า..ขอเป็นกำ�ลังใจให้คนสู้ชีวิต..(..ต้องชูน้ิวรูปเขาควาย

ด้วยนะ ถึงจะได้บรรยากาศ   พ่ีแอ๊ดของแท้.. )  

	

	 เร่ืองการติดตามผลการทำ�งานน้ีอย่าไปถือว่าเป็นเฉพาะเร่ืองของเจ้านาย หรือ

ทีมงานท่ีเจ้านายท่านมอบหมายให้เท่าน้ัน ทุกคน..ในทุกทีม..ก็สามารถติดตามผลการ

ทำ�งานของทีมตัวเอง รวมถึงทีมอ่ืนๆ ได้ ไม่ใช่การล้วงลูกหรือจับผิด    เพราะเป็นการ

ใช้วิธีน้ีในทางสร้างสรรค์..

	 ..ถ้าติดตามผลงานแล้วพบปัญหา นำ�มาแฉ ตำ�หนิต่อว่า โดยไม่คิดจะช่วยเหลือ

แก้ไขอะไรให้ดีข้ึน   อย่างน้ันถึงจะเป็นการล้วงลูก หรือจับผิด.. ( ให้นึกภาพการอภิปราย

ไม่ไว้วางใจ ประกอบการอ่าน)  

	 แต่เม่ือพบปัญหา แล้วหารอืร่วมกัน ช่วยกันคิดช่วยกนัแก้ไข ไม่มกีาร

ต�ำหนต่ิอว่า อย่างน้ีเรยีกว่า เอาใจใส่และมีน�ำ้ใจในการท�ำงานร่วมกนั ...

	 การปรับแผนเพ่ือทำ�กิจกรรมต่างๆ ตามโครงการน้ัน บางคร้ังก็ไม่ได้เกิดจาก

การพบปัญหา คือ งานเดินไปตามท่ีต้องการแล้ว ไม่มีปัญหาอะไร เพียงแต่ภายหลัง       

ได้พบแนวทางท่ีดีกว่า มีประโยชน์กว่า ได้ผลดีกว่า  เหน่ือยน้อยกว่า อย่างน้ีก็ปรับแผนได้ 

ไม่ต้องเถรตรง ทำ�ตามแผนเดิมก็ได้.. 

	 ..แต่บางเร่ือง แม้จะมีปัญหาขนาดไหน ก็ไม่สามารถปรับแผนได้ .. 

	 ตอนแรกท่ีท่านตำ�รวจชายท้ังหลายตกลงใจแต่งงานกับสาวเจ้า ปลงใจแน่วแน่

ว่า ชัวร์ คนน้ีดีท่ีสุดแล้ว วางแผนจะใช้ชีวิตร่วมกันไปจนวันตาย..อยากได้มาเป็นแม่ของ

ลูก..อยู่ห่างกันหน่อย ก็คิดถึง เอารูปภาพมาดู อยากจะให้คนในรูปออกมาอยู่ข้างๆ   

ทุกวันทุกคืน.. 

	 แต่พอแต่งงานไปสักพัก พบว่าชักผิดแผน สาวเจ้าท่ีเคยน่ารัก พูดจาอ่อนหวาน

ไพเราะ เอวบางร่างน้อย หายไปไหนไม่รู้ แปรสภาพเป็นคนละคน เอวบางเป็นยางรถยนต์ 

พูดแต่ละทีคนฟังสะดุ้งไปแปดตลบ บอกว่าให้มาเป็นแม่ของลูก ดันจะมาเป็นแม่ของเรา 
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เวลาเอารูปเก่าๆ มาดู ตอนน้ีคิดอย่างเดียว เม่ือไรคุณเธอจะกลับเข้าไปอยู่ในรูปซักที

(วะ)..

	 อย่างน้ี ต่อให้เป็นปัญหาร้ายแรงแค่ไหน ก็ปรับแผนไม่ได้ 

	 ..ยกเว้นอยากจะไปเกิดใหม่..!!!  

	 ข้ันท่ี ๑๐ สรุปผล 
	 หลังจากทำ�กิจกรรมต่างๆตามโครงการจนเสร็จส้ิน ต้องรู้จักนำ�ข้อมูลผล

การปฏิบัติท้ังหมดมาดูว่าทำ�แล้วได้ผลตามท่ีต้ังใจไว้แต่แรกหรือเปล่า ถ้าไม่เป็นไปตาม

น้ัน ต้องดูว่าเป็นเพราะอะไร  หรือถ้าได้ผลดีกว่าท่ีคิดไว้ ก็ต้องรู้จักดูว่าเป็นเพราะอะไร

เหมือนกัน 

	 ไม่น่ายาก เพราะทำ�มาเองกับมือ ทำ�ไมจะไม่รู้ว่าสำ�เร็จหรือล้มเหลวเพราะ

อะไร ตรงไหนดี ตรงไหนไม่ดี

	 ท่ีสำ�คัญ เวลาทำ�รายงานสรุปผล ต้องส้ัน กระชับ ได้ใจความสำ�คัญ..เพราะ

ถ้ายาว ก็ไม่เรียกว่าสรุป.. 

	 เหมือนกับท่ีเขียนอธิบายหัวข้อน้ี..เห็นมะ..	

	 เขียนแบบสรุป เลยส้ันนิดเดียว..ไม่ก่ีบรรทัดเอง..!!!

	

	 ข้ันท่ี ๑๑ แลกเปล่ียนเรียนรู้
	 คำ�น้ีฟังดูเข้าท่าและร่ืนหู  ..คือ ฟังแล้วรู้ได้เลยว่ามีท้ังการให้และการรับ..

	 คนเราจะรู้จักแต่ Take อย่างเดียว ไม่รู้จัก Give  เลยก็อยู่ร่วมสังคมกับใครเขาไม่ได้ 

	 สว.คนหน่ึง ( ย่อมาจากสารวัตร..นะ ไม่ใช่ สูงวัย ) เดินทางมารับตำ�แหน่ง

สารวัตรจราจรคนใหม่ท่ีโรงพักแห่งหน่ึง ในวันแรกก็เรียกประชุมลูกน้อง พูดถึงเร่ืองการ

ทำ�งานและการอยู่ร่วมกัน ประโยคท่ีลูกน้องทุกคนชอบมาก คือ แกพูดว่า..คนเราต้อง

รู้จัก Take รู้จัก Give จะเอาแต่ Take อย่างเดียวไม่ได้..

	 ลูกน้องคนท่ีไม่ค่อยสันทัดภาษาต่างด้าว ก็หันไปสะกิดเพ่ือนกัน..ถามว่า......           

ท่ีเจ้านายเขาพูด แปลว่าอะไร..  เพ่ือนก็แปลให้ฟังว่า เจ้านายเขาบอกว่าคนเราต้องรู้จัก
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การให้ และการรับ จะเอาแต่รับอย่างเดียวไม่ได้

	 ลูกน้องจราจรทุกคนก็รู้สึกอุ่นใจว่า เจ้านายคนใหม่คงจะไม่นิยมสลากกินรวบ 

น่าจะชอบสลากกินแบ่ง ..เงินทอง ค่าปรับ เบ้ียเล้ียงต่างๆ น่าจะได้รับครบถ้วนเต็มเม็ด

เต็มหน่วย ไม่ตกหล่น ขาดๆ หายๆ เหมือนท่ีผ่านมา..

	 อยู่มาหลายเดือน ค่าปรับ เบ้ียเล้ียงก็หดหาย..ได้ไม่ตรงตามเวลา ล่าช้าเป็น

ประจำ�..บางทีก็หายไปเลยไม่ได้รับซักบาท..หนักกว่าสารวัตรคนเก่าซะอีก..

	 ตอนน้ันละครเร่ือง ลอดลายมังกร กำ�ลังดัง ฉายทางช่องเจ็ดสีทีวีเพ่ือคุณ       

มีคุณนพพล โกมารชุน แสดงเป็นตัวละครชื่อ อาเหลียง ซึ่งเป็นตัวเอกของเรื่อง 

ก่อร่างสร้างตัวจากคนจีนโพ้นทะเลท่ียากจน ประเภทเส่ือผืนหมอนใบ จนกลายเป็นเจ้า

สัวมหาเศรษฐี..

	 ..ได้ยินว่าคนแต่งเขาเอาเร่ืองจริงของเจ้าสัวมหาเศรษฐีในเมืองไทยมาแต่งเป็น

ละคร..

	 ..พอสารวัตรแกทำ�อย่างน้ัน เป็นธรรมดาท่ีลูกน้องจะช่วยกันต้ังฉายาให้แกว่า 

อาเหลียง เพราะเห็นว่าแกคงกำ�ลังเก็บเงินเก็บทอง (ของลูกน้อง) เพ่ือก่อร่างสร้าง

ตัวให้เป็นมหาเศรษฐีเหมือนกัน..

	 ทีน้ี ลูกน้องจราจรคนท่ีขอให้เพ่ือนแปลภาษาต่างด้าวให้ฟังในวันแรกท่ีประชุม 

พอน่ังกินข้าวด้วยกันก็เลยถามเพ่ือนคนน้ันแหละว่า ..ทำ�ไมอาเหลียงแกไม่ทำ�เหมือนท่ี

พูดเลยหว่า..? 

	 เจ้าเพ่ือนคนน้ัน เลยหันมามองหน้าอย่างเซ็ง  ๆแล้วตอบว่า  ..เออ กูแปลผิด...จบข่าว..  

	 (ทุกวันน้ี อาเหลียง ยังคงตระเวนเก็บหอมรอมริบตามโรงพักต่างๆ เพ่ือก่อร่าง

สร้างตัวให้เป็นเจ้าสัวมหาเศรษฐี ..ตำ�รวจท่านใดพบเห็นอาเหลียง ช่วยสงเคราะห์ให้แก

ได้เป็นเจ้าสัวเร็วๆ จะเป็นกุศลอย่างย่ิง..)

	 การทำ�โรงพักสร้างสุขต้ังแต่ต้นจนจบ ย่อมก่อให้เกิดความรู้ เช่น รู้เร่ือง         

ข้ันตอนวิธีการทำ�งาน รู้วิธีทำ�กิจกรรม  รู้ปัญหา  รู้วิธีแก้ปัญหา  รู้.. รู้.. รู้.. ฯลฯ   

	 บางคนอาจเถียงว่า ผมไม่เห็นเกิดความรู้ เพราะผมทำ�ไปแบบงงๆ ..

	 เอาน่า !!! ไอ้ท่ีรู้สึกว่า “งง” ก็เป็นความรู้เหมือนกัน..คือรู้ว่า งง ตรงไหนก็เป็น
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ความรู้ตรงน้ันแหละ คนอ่ืนจะได้ไม่งงตาม.. ( อ่านแล้ว งง ม้ัย )

	 และแน่นอน ต่อให้ทุกโรงพักทำ�ตามตัวแบบเดียวกัน ก็ได้ผลออกมาไม่เหมือน

กัน..เป๊ะ

	 ไม่เหมือนทำ�ศัลยกรรมเสริมความงามของสาวๆ  ทำ�ออกมา..เกาล้ี..เกาหลี..

เหมือนกันเป๊ะ ..

	 ท่ีเป็นอย่างน้ัน เพราะโรงพักแต่ละท่ี แต่ละแห่ง มีความแตกต่างอันเป็น

เอกลักษณ์ของตัวเอง..       ท่ีเรียกว่า เอกลักษณ์ของเอกบุรุษ..

	 โรงพกัดอยเต่า ท่ีรอบด้านเป็นแต่ภเูขา และแม่น�ำ้ มอีสีาวและไอ้หนุม่ดอยเต่า 

เป็นประชากรหลกัในพ้ืนท่ี จะให้ไปเหมือนโรงพกัพลบัพลาไชย ท่ีมร้ีานทองเยาวราช 

ตัง้โต๊ะกงั มเีฮยีๆ ซ้อๆ ผูม้อัีนจะกนิทัง้หลาย   เป็นประชากรหลกัในพืน้ท่ีได้อย่างไร ..

	 เพราะฉะน้ัน ถ้านำ�ความรู้ของแต่ละคน แต่ละโรงพัก มาเล่าสู่กันฟัง แลกเปล่ียน

ความรู้หรือแลกเปล่ียนความไม่รู้กัน..ก็ได้ 

	 ..แลกกันไปแลกกันมา..ท่ีไม่รู้ ก็จะรู้ ..ท่ีรู้แล้ว ก็จะรู้ดีมากย่ิงข้ึน.. ท่ีเคยงง ก็จะ

หายงง..  

	

	 เร่ืองของความรู้น่ีแปลก.. ย่ิงให้ไปมาก ก็ย่ิงได้รับกลับมามาก..

	 ไม่เช่ือลองคิดถึงครูอาจารย์ท่ีสอนหนังสือนักเรียนนักศึกษาก็ได้  หรือตำ�รวจท่าน

ใดท่ีทำ�หน้าท่ีเป็นครูบาอาจารย์หรือเคยไปบรรยายหลักสูตรอะไรก็ตาม จะนึกภาพออกว่า

ตอนไปสอนหนังสือหรือบรรยายคร้ังแรกๆ จะไม่ค่อยแน่ใจในความรู้ของตัวเองเท่าไร แต่พอ

สอนไปนานๆ ผ่านการตอบปัญหาท่ีนักเรียนถาม ซ่ึงแม้แต่บางทีคนสอนเองก็ยังนึกไม่ถึงว่า

เร่ืองน้ันจะเป็นปัญหาได้ จะย่ิงทำ�ให้ผู้สอนมีความรู้ความชำ�นาญ   รู้ลึก รู้จริง ในเร่ืองท่ีสอน

มากย่ิงข้ึน

	 การแลกเปลี่ยนเรียนรู้นี่ก็เหมือนกัน ถ้าได้มีการนำ�ความรู้หรือความไม่รู้ที่

ตัวเองมีอยู่ มาพูดคุยแลกเปลี่ยนกัน จะยิ่งเป็นการเพิ่มพูนความรู้และขจัดความไม่รู้

ทิ้งไปได้ดีนักแล...
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	 ข้ันท่ี ๑๒ ขยายผลและสร้างเครือข่าย
	 ต้องขอยืมประโยคยอดฮิตน้ีมาใช้อีกคร้ัง.. 

	 “.. You Will Never Walk Alone..”   
	 นักเตะ สโมสร และแฟนบอลหงส์แดง ไม่เคยเดินเดียวดาย ..ฉันใด..

	 ตำ�รวจก็ไม่เคยเดียวดาย ฉันน้ัน..

	 อย่างน้อย...เวลาไม่มีใครอยู่เป็นเพ่ือนก็ไปว่ิงไล่จับโจรมาอยู่เป็นเพ่ือนบน      

โรงพักก็ได้.. ไม่เห็นจะง้อ..

	 ตำ�รวจยุคนี้ทำ�งานบนความร่วมมือกับพ่อแม่พี่น้องประชาชน เสริมสร้าง

การมีส่วนร่วมและได้สร้างเครือข่ายเพื่อสนับสนุนการทำ�งานของตำ�รวจไว้เยอะแยะ 

ไล่ดูตั้งแต่กลุ่มเจ้านายที่คอยออกนโยบายในการบริหารงานของสำ�นักงานตำ�รวจ

แห่งชาติ ก็มีประชาชน คนภายนอกที่ไม่ใช่ตำ�รวจมาช่วยกันคิด ช่วยกันบริหาร

องค์กรตำ�รวจ   ในรูปคณะกรรมการตำ�รวจแห่งชาติ คณะกรรมการข้าราชการ

ตำ�รวจ  

	 ขนาดจะแต่งต้ังโยกย้ายต�ำรวจทกุระดับ ประชาชน คนภายนอกยงัมส่ีวนร่วม 

มสีทิธมิเีสยีงเลย..ทัง้ใช้สทิธผ่ิานทางโทรศัพท์พดูฝากฝังโดยตรง หรอืเขียนเป็นหนงัสอื  

( ทีต่�ำรวจรูจ้กักนัดใีนนามว่า ตัว๋ ) ส่งมาให้ ..หรือทัง้สองอย่าง ( กลวัไม่ชัวร์ ) แล้วเจ้านาย

ท่านก็ให้น�ำ้หนกักบัการใช้สทิธใิช้เสยีงพวกน้ีมากเสียด้วย ต�ำรวจท่ีไม่มใีครช่วยใช้สทิธิ

ใช้เสียง ชวิีตรบัราชการเลยเงียบสนิท ไม่ค่อยมชีือ่ได้รับการแต่งตัง้เลือ่นระดบักบัเขา

ซกัเท่าไหร่..

	 หน่วยงานอ่ืน  ไม่มีทางทำ�แบบน้ีได้หรอก รับรอง ..

	 ในช้ันโรงพักตำ�รวจก็มีเพ่ือนท่ีพร้อมจะทำ�งานร่วมกันมากมาย ท้ังมูลนิธิปอเต๊กต้ึง 

ร่วมกตัญญู อาสาสมัครตำ�รวจบ้าน  เหย่ียวข่าวอาชญากรรม จราจรอาสา อาสาสมัครร่มบิน 

นักเรียนในโครงการครู D.A.R.E เป็นต้น

	 โรงพักบางแห่ง มีเครือข่ายแบบน้ีเป็นร้อยเป็นพันคน..เรียกว่ามีคนท่ีพร้อมจะ

เป็นเพ่ือนกับตำ�รวจต้ังแต่เด็กตัวเล็กๆ  ไปจนถึงผู้ใหญ่ตัวโตๆ

	 ถึงขนาดเจ้านายท่าน กำ�หนดให้จำ�นวนสมาชิกและจำ�นวนเครือข่าย เป็นตัวช้ีวัด
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ตัวหน่ึงของโครงการโรงพักเพ่ือประชาชนเลยทีเดียว.. 

	 งานขยายผลและสร้างเครือข่าย จึงไม่ใช่เร่ืองใหม่ และไม่ใช่เร่ืองยาก

สำ�หรับตำ�รวจ..เพราะตำ�รวจไทย ยึดถือสโลแกนท่ีว่า ตำ�รวจเป็นมิตร ใกล้ชิดประชาชน    

มาแต่ไหนแต่ไรแล้ว.. เพียงแต่เครือข่ายท่ีมีอยู่ซ่ึงเดิมขอให้ช่วยกันในภารกิจหน้าท่ีงาน

ตำ�รวจ  เช่น ช่วยแจ้งข่าวโจรผู้ร้าย ช่วยอำ�นวยความสะดวกการจราจร ช่วยแจ้งแหล่ง

อบายมุข ยาเสพติด ฯลฯ

	 ก็นำ�แนวคิดเรื่องโรงพักสร้างสุข..เสริมเพิ่มเติมเข้าไปอีกเรื่อง..เป็นเครือข่าย 

โรงพักสร้างสุขไปด้วยในตัว.. เครือข่ายของตำ�รวจ แทนที่จะทำ�แต่เรื่องงานตำ�รวจ     

ก็ทำ�กิจกรรมตามโครงการโรงพักสร้างสุข ร่วมด้วยช่วยกันสร้างความสุขทั้งแปด

ประการให้เกิดขึ้นทั้งที่โรงพัก ทั้งที่บ้านของเครือข่าย ทั้งที่ชุมชนเครือข่าย 

	 แล้วจะทำ�อย่างไร....

	 ก็นำ�แนวคิดเร่ืองโรงพักสร้างสุข  Happy Workplace หรือ Happy 8 ไป

บอกเล่าให้เครือข่ายของตำ�รวจรู้ ให้เกิดการยอมรับ ชวนมาร่วมประชุมสร้างความ

เข้าใจ ตามข้ันตอนท่ี ๑ จนมาถึงข้ันตอนท่ี ๑๑ น่ันแหละ..  พอสำ�เร็จ จากน้ันก็ขยายผล

และสร้างเครือข่ายใหม่ตามข้ันตอนท่ี ๑๒ ทำ�อย่างน้ีวนเวียนไปเร่ือยๆ เครือข่ายโรงพัก

สร้างสุขก็จะมากข้ึน มากข้ึน เครือข่ายท่ีจะช่วยงานตำ�รวจก็จะมากข้ึนตามไปด้วย..

	 ทีน้ีก็จะเกิด Happy 9  คือ  Happy Ending   กันอย่างท่ัวหน้า..
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 ๓. Happy 8 
	

	 บทท่ีแล้ว เป็นเร่ืองของวิธีการทำ�โรงพักสร้างสุข จากท่ีไม่รู้ว่าจะเร่ิมต้นอย่างไร 

ก็เร่ิมต้นไปตามลำ�ดับข้ันตอนท้ัง ๑๒ ข้ันตอน  

	 ถ้าเปรียบเป็นการสร้างโรงพัก ก็ถมดิน ทำ�ฐาน ต้ังเสาเข็ม ก่อผนัง สร้างหลังคา 

จนเป็นตัวตึก เพียงแต่ว่า โรงพักหลังน้ีมีห้องอยู่แปดห้อง ยังไม่ได้ตกแต่งรายละเอียดให้

เป็นห้องท่ีสวยงามน่าอยู่ ท่านท่ีอ่านวิธีทำ�โรงพักสร้างสุขในบทท่ี ๒ ก็เหมือนมองเห็น

ตัวตึกอาคารโล่งๆ ไม่มีอะไรอยู่ข้างใน และคงเกิดคำ�ถามในใจ แล้วจะสร้างความสุขท้ัง

แปดประการ Happy 8 ได้อย่างไร คือ ต้องการลงลึกในรายละเอียด เหมือนต้องการ

ตกแต่งห้องว่างท้ังหมดให้เรียบร้อยสวยงาม เข้าอยู่ได้..

	 ในบทน้ี จึงจะลงลึกในรายละเอียดว่า การสร้างความสุขท้ังแปดประการให้

เกิดข้ึนน้ัน ต้องทำ�กิจกรรมอะไรบ้าง.. 

	

	 มีเงื่อนไขแค่ว่า ถ้าชอบก็เอาไปทำ�ตาม ถ้าไม่ชอบก็กรุณาคิดใหม่ ทำ�ใหม่        

เอาเอง.. และท่ีต้องบอกกล่าวกันอีกอย่างหน่ึง คือ กิจกรรมท่ีนำ�มาให้ดูในแต่ละด้านน้ี 

นำ�มาจากโรงพักตัวแบบท้ัง ๑๕ แห่งท่ีทำ�จริงๆ แต่ก็มีบางกิจกรรมท่ีมีน้อยหรือไม่ได้ทำ� 

เพราะได้บอกต้ังแต่แรกแล้วว่า ตัวแบบหรือแนวทางปฏิบัติเล่มน้ี ได้ประยุกต์แนวคิด

องค์กรสุขภาวะ ๔ ด้าน มาสู่องค์กรแห่งความสุขท้ังแปดประการ ก็เลยมีบางเร่ืองท่ี

ตำ�รวจในโรงพักต้นแบบเขาไม่ได้ทำ�ไว้ หรือทำ�นิดหน่อย ไม่ชัดเจน เลยต้องไปอาศัย

หาข้อมูลตัวอย่างกิจกรรมมาจากแหล่งความรู้ต่างๆ โดยเฉพาะอย่างย่ิงในเว็บไซต์ของ

โครงการพัฒนาศักยภาพและสนับสนุนทางวิชาการแก่ภาคีเครือข่ายองค์กรสุขภาวะ 

www.happy-workplace.com ซ่ึงพอเข้าไปแล้ว ให้คลิกท่ีเมนู “ ฐานข้อมูล ” 

และเลือกเมนูย่อย  “ กิจกรรม happy-workplace ” ก็จะพบตัวอย่างกิจกรรมต่างๆ 

มากมาย ท่านท่ีสนใจกรุณาเปิดเว็บไซต์ศึกษาได้เลย และขอขอบคุณโครงการดังกล่าว

ไว้ ณ ท่ีน้ีด้วย
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1. Happy Body

สุขภาพดี ร่างกายแข็งแรง
จิตใจแจ่มใสเบิกบาน
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         กิจกรรมท่ีจะทำ�ให้เกิด Happy Body มีหลายอย่าง เพราะเร่ือง Happy Body 
เป็นเร่ืองเก่ียวกับการมีสุขภาพร่างกายท่ีแข็งแรง จิตใจแจ่มใสเบิกบาน ซ่ึงเป็นผลมาจาก
การใช้ชีวิตอย่างถูกสุขลักษณะ ทั ้งการกิน การอยู ่ พักผ่อนนอนหลับ รวมไป
ถึงการขับถ่าย ( ถ้าท้องผูกหลายๆ วัน จนหน้าน่ิวค้ิวขมวด จะเรียกว่าสุขภาพดีได้ยังไง
 หรือใครจะเถียง ) ส่วนมากเป็นเรื่องที่อยู่ในชีวิตประจำ�วันของเราอยู่แล้ว เพียงแต่
เราไม่ได้ทำ�ให้ถูกต้องหรือละเลยไปบ้าง แทนท่ีจะเป็นประโยชน์ เลยกลายเป็นโทษ

กิจกรรมสำ�หรับ Happy Body
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          เรื่อง Happy Body สุขภาพร่างกายแข็งแรง ในมุมมองของต�ำรวจ ไม่ได้มีความ

หมายแค่มีร่างกายแข็งแรงแบบคนทั่วๆ ไปเท่านั้น แต่มองไปถึงการมีสุขภาพร่างกาย

แข็งแรงพร้อมที่จะท�ำงานได้แบบต�ำรวจ คือ แข็งแรงอดทนมากกว่าคนปกติ เช ่น 

เข้าเวรมา ๘ ชั่วโมง สามารถรับค�ำสั่งระดมให้ไปต้ังด่านต่อได้อีก  ๓ ช่ัวโมง 

และนอกจากแข็งแรงอดทนมากกว่าชาวบ้านแล้ว ยังต้องทนอดได้มากกว่าชาวบ้าน

อีกด้วย เช่น ตอนไปท�ำหน้าที่ยืนรักษาความสงบเรียบร้อยตามม๊อบต่างๆ ที่ลาน

พระรูปทรงม้า สนามหลวง หน้าศาลากลางจังหวัด ท่ามกลางแสงแดดจ้าทีละหลาย

ชั่วโมง โดยไม่มีการส่งข้าวส่งน�้ำ ก็ต้องทนอดให้ได้ ห้ามเป็นลมล้มลงไปให้อาย

ชาวบ้าน..สันนิษฐานว่าที่เป็นอย่างนี้ น่าจะเป็นเพราะถูกปลูกฝังความคดิมาจากเพลง

มาร์ชต�ำรวจ ทีม่เีนือ้ร้องอยูท่่อนหน่ึง ซึง่ร้องกนัจนขึน้ใจว่า “..แขง็กว่าเหลก็นัน้ ต�ำรวจไทย.. ” 
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2. Happy Heart

น�้ำใจงาม
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กิจกรรมสำ�หรับ Happy Heart

	 หมายถึง มีน�้ำใจงาม เอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ ต่อเพื่อนร่วมงาน และเพื่อนมนุษย์ 

เป็นการส่งเสริมความมีน�้ำใจ ไมตรี เอื้ออาทรต่อกันในที่ท�ำงาน เพื่อให้เกิดความรักใคร่

ปรองดองกัน
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	 จะเห็นได้ว่าเรื่องของ Happy Heart  ค่อนข้างจะมองเห็นเป็นรูปเป็นร่าง 
เป็นตัวเป็นตนได้ยาก เหมอืนลอยๆ อยูใ่นอากาศ เพราะเป็นเรือ่งของน�ำ้จติน�ำ้ใจ แต่ก็
ใช่ว่าจะจบัต้องไม่ได้  อย่างการแสดงน�ำ้ใจต่อกนัในวาระต่างๆ การบรจิาคโลหิต การท�ำ
กิจกรรมสาธารณะประโยชน์ อย่างนี้ ก็เป็นกิจกรรมที่นับจ�ำนวนครั้ง หรือจ�ำนวนคน
ที่เข้าร่วมเพื่อวัดผลได้  เช่น มีคนไปร่วมกิจกรรมกี่คน มีการจัดกิจกรรมนั้นกี่ครั้ง 
หรอืแม้แต่เรือ่งของการยอมรบัและเคารพในบทบาทหน้าท่ีซ่ึงกันและกัน   การให้บรกิาร
ด้วยน�้ำใจ เหล่านี้ ก็บันทึกจ�ำนวนครั้งที่ท�ำไว้ในสมุดบันทึกส่วนตัวของเราเพื่อวัดผล
ได้ เพียงแต่ต้องมีความซื่อสัตย์ต่อตัวเอง เหมือนพวกนักกอล์ฟ ท่ีเวลาตีลูก
ตกหลุม  ตกบ่อ ออกนอกแฟร์เวย์ เสียกี่แต้ม ดรอปก่ีครั้ง ก็จดบันทึกไว้ด้วย
ตัวเองอย่างซ่ือสตัย์ ( ..ถ้าเพ่ือนร่วมก๊วนหรอืแค๊ดด้ีไม่เผลอ.. )
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3. Happy Relax

การผ่อนคลาย
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	 รูจ้กัผ่อนคลายกับสิง่ต่าง ๆ ในการด�ำเนินชีวติ รูจ้กัผ่อนคลายความเครยีดท้ัง

จากชวีติการท�ำงานและชวีติส่วนตัว ให้ชวีติเกิดความสมดุล

กิจกรรมสำ�หรับ Happy Relax
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4. Happy Brain

การหาความรู้
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	 ศกึษาหาความรู้ พฒันาตัวเองจากแหล่งต่างๆ น�ำไปสูก่ารเป็นต�ำรวจมอือาชีพ  

	 มืออาชีพ หมายถึงว่าคนเรา มนุษย์เราทุกคนต้องมีความรู้ในงาน มีความ

รับผิดชอบ มีการพัฒนาตนเองอย่างต่อเนื่อง มีระเบียบวินัยตรงต่อเวลา และสอนคน       

อื่นได้ในงานที่ตนรู้ คือ ต้องเป็นครูที่พร้อมจะสอนให้ความรู้กับคนอื่น

กิจกรรมสำ�หรับ Happy Brain
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5. Happy Soul

คุณธรรม
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	 มีคุณธรรมประจ�ำใจ ได้แก่ หิริ โอตัปปะ ความละอายและเกรงกลัว

ต่อการกระท�ำของตนเองโดยเฉพาะการกระท�ำทีไ่ม่ดี ศรทัธาในศาสนา และมศีีลธรรม

ในการด�ำเนินชีวิต

กิจกรรมสำ�หรับ Happy Soul

แห่งธรรม
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6. Happy Money

ใช้เงินเป็น
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กิจกรรมสำ�หรับ Happy Money

	 สามารถจัดการรายรับรายจ่ายของตนเองได้ คือ การใช้เงินเป็น มีเงิน รู้จัก

เก็บรู้จักใช้ ไม่เป็นหนี้ หรือเป็นหนี้ให้พอดีกับสถานะที่ตนเองหามาได้  มีชีวิตที่เหมาะ

สมกับตนเอง

	 เรือ่ง Happy  Money นี ้ควรจ�ำไว้ว่า ควรจะ Happy  Money กบัเงนิของตวัเอง

เท่านัน้ อย่าไป Happy  Money กับเงนิของคนอืน่...เป็นอนัขาด  !!! ( กรุณาน�ำข้อความนีไ้ป

ให้ภรรยาของท่านอ่านวันละสามครัง้ก่อนและหลงัอาหาร )
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7. Happy Family

ความสุขของครอบครัว
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กิจกรรมสำ�หรับ Happy Family

	 มีครอบครัวที่อบอุ่น มีความสุข มีความรัก ความเข้าใจที่ดีต่อกัน ให้ความ
ส�ำคัญกับครอบครัวเพราะครอบครัวเป็นเหมือนภูมิคุ้มกัน       เป็นก�ำลังใจ ในการที่
เราจะสามารถเผชิญกับอนาคตหรืออุปสรรคในชีวิตได้ ท�ำให้เรามุ่งมั่นในการท�ำให้
ชีวิตเราดีขึ้น 

	 งานต�ำรวจอาจมเีวลาให้กบัครอบครวัน้อยกว่างานอ่ืนๆ แต่ยงัไงก็มเีวลา ไม่ใช่
ไม่มเีลย ไอ้ทีช่อบอ้างว่าไม่มีเวลาให้ครอบครวั แต่มเีวลาไปนัง่ต้ังวงสรุา หรอืร้องเพลง
คาราโอเกะตามร้านอาหารมสีาวๆ น่ังคุยเป็นเพือ่นน่ะ เอาเวลาตรงนัน้มาให้ครอบครวั

ดกีว่านะ จะบอกให้..!! 
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8. Happy Society

ความสุข ขององค์กร และสังคม
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	 มีความสามัคคี เอื้อเฟื้อต่อชุมชนสังคมและสิ่งแวดล้อม มีการช่วยเหลือ

สังคมรอบข้าง หากสังคมรอบข้างดี โรงพักที่อยู่ในสังคมนั้นก็มีความสุขไปด้วย 

	

	

	 เห็นไหมว่าการสร้างความสุขทั้งแปดประการให้เกิดขึ้นนั้น    ไม่ใช่ยาก 

บางเรื่องก็เป็นเรื่องที่ท�ำอยู่แล้วในชีวิตประจ�ำวัน  เพียงแต่เราไม่ได้สังเกตหรือมอง

ข้ามไป  หรือบางเรื่องก็ต้องเพิ่มเติมให้ชัดเจนยิ่งขึ้น   หวังเป็นอย่างยิ่งว่าทุกโรงพัก

จะเป็น โรงพักสร้างสุข ได้ทั่วหน้ากัน

กิจกรรมสำ�หรับ Happy Society
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เรื่องเล่าจากกิจกรรม
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สถานีที่ 1

สถานีต�ำรวจภูธรก้อ
จังหวัดลำ�พูน
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ภาพเปรียบเทียบ(ด้านการออกกำ�ลังกาย)      
ก่อนเข้าโครงการ             หลังเข้าโครงการ

มารู้จักกับ “สถานีตำ�รวจภูธรก้อ จังหวัดลำ�พูน” 
	 สถานีตำ�รวจภูธรก้อ อำ�เภอลี้ จังหวัดลำ�พูน เป็นสถานีตำ�รวจขนาดเล็ก      

มีกำ�ลังพล ๑๗ นาย  ตั้งอยู่ในที่ราชพัสดุ เลขที่ ๗๓ หมู่ที่ ๒ ตำ�บลก้อ อำ�เภอลี้ 

จังหวัดลำ�พูน มีเขตพื้นที่รับผิดชอบ ๑ ตำ�บล รวม ๔ หมู่บ้าน  คิดเป็นพื้นที่

รับผิดชอบทั้งสิ้นประมาณ ๓๐๐ ตารางกิโลเมตร มีประชากรในความดูแลประมาณ 

๒,๔๐๐ คน   ประชากรในพื้นที่ส่วนใหญ่ประกอบอาชีพปลูกข้าวโพด เลี้ยงสัตว์ และ

เป็นลูกจ้างในนิคมอุตสาหกรรมจังหวัดลำ�พูน

	 กิจกรรมสร้างเสริมสุขภาพที่น่าสนใจ ๔ กิจกรรม ได้แก่ กิจกรรมเสียเหงื่อ

เพื่อต้านโรค กิจกรรมสู้โรคด้วยพืชผักสมุนไพร กิจกรรมตำ�รวจก้อร่วมใจ ลด ละ เลิก 

การสูบบุหรี่และดื่มสุรา และกิจกรรมออมเงินจากขยะคัดแยก

	 จุดเริ่มต้นของความสนใจในการจัดกิจกรรมส่งเสริมสุขภาวะของสถานี

ตำ�รวจภูธรก้อ เนื่องมาจากผลการตรวจสุขภาพร่างกายประจำ�ปี พบว่าข้าราชการ

ตำ�รวจในสังกัดมีปัญหาทางสุขภาพหลายประการ เช่น ร้อยละ ๘๙ มีไขมันในเลือดสูง 

ร้อยละ ๒๖ มีภาวะความดันโลหิตสูง ซึ่งปัญหาสุขภาพเหล่านี้เกิดจากการปล่อย

ปละละเลยในเรื่องโภชนาการ ภาวะความเครียดและการขาดการออกกำ�ลังกาย

อย่างต่อเนื่อง  ซึ่งผลกระทบที่เกิดขึ้นนั้น นอกจากจะส่งผลเสียต่อสุขภาพร่างกาย

ของตนเองแล้วยังส่งผลต่อประสิทธิภาพในการปฏิบัติหน้าที่อีกด้วย
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“เสียเหงื่อเพื่อต้านโรค”
	 กิจกรรมเสียเหง่ือเพ่ือต้านโรค มีวัตถุประสงค์เพ่ือกระตุ้นให้ข้าราชการตำ�รวจ

และครอบครัว ให้ตระหนักถึงความสำ�คัญและประโยชน์ท่ีได้รับจากการออกกำ�ลังกาย 

ซึ่งรูปแบบของการดำ�เนินกิจกรรมเสียเหงื่อเพื่อต้านโรคนี้ี มีตั้งแต่การให้ความรู้

เกี่ยวกับการออกกำ�ลังกาย ด้วยการแจกคู่มือการออกกำ�ลังกายที่อ่านเข้าใจง่าย                           

มีเนื้อหาที่แสดงให้เห็นถึงผลเสียหรือโทษจากขาดการออกกำ�ลังกาย และข้อดีหรือ

คุณประโยชน์จากการออกกำ�ลังกาย การสร้างแรงจูงใจด้วยการนำ�ภาพโปสเตอร์         

นายแบบวัยกลางคนที่มีรูปร่างสมส่วน มาติดไว้บนผนังในโรงพักและบ้านพัก พร้อม

มีข้อความว่า “อยากหุ่นดีแบบนี้ต้องออกกำ�ลังกายทุกๆ วัน” เพื่อสร้างแรงกระตุ้น

ให้มีการออกกำ�ลังกายด้วยความสมัครใจ นอกจากน้ันยังใช้การบอกเล่าแบบปากต่อปาก 

โดยให้ผู้ที่มีพฤติกรรมการออกกำ�ลังกายเป็นประจำ�อยู่แล้วเล่าประสบการณ์ตรงของ

ตนเองเกี่ยวกับผลดีต่อสุขภาพกายและสุขภาพใจที่ได้รับจากการออกกำ�ลังกายอย่าง

ต่อเนื่อง พร้อมทั้งชักจูงและเชิญชวนให้เพื่อนหรือครอบครัวหันมาออกกำ�ลังกาย

ร่วมกัน

	 รูปแบบการออกก�ำลังกายที่จัดขึ้นในสถานีต�ำรวจภูธรก้อ ประกอบไปด้วย 

การวิ่ง ซึ่งเป็นการออกก�ำลังกายที่ง่ายและประหยัดงบประมาณที่สุด การจัดแข่งขัน

กีฬาภายในเป็นประจ�ำทุกเดือน พร้อมกันนี้ได้มีการปรับปรุงสถานที่ให้มีความ

เหมาะสมต่อการออกก�ำลังกาย มีการสร้างสนามเปตองภายในสถานีต�ำรวจ มีการ

ติดตามบันทึกสถิติดัชนีมวลกาย รอบเอวและน�้ำหนักอย่างต่อเน่ือง มีการมอบ

ใบประกาศเกียรติคุณและเงินรางวัลแก่ผู้ที่สามารถลดน�้ำหนักได้ส�ำเร็จ

	 จากการสัมภาษณ์ ดาบต�ำรวจเฉลิมชัย ประทุมมา ผู้สามารถลดน�้ำหนักได้

มากทีส่ดุ กล่าวว่า “ ตนเองเคยมีน�ำ้หนักมากถงึ ๗๖ กโิลกรมั รูสึ้กว่าขณะน้ันอ้วนมาก 

อึดอัด ไม่มีความคล่องตัว และไม่เคยคิดที่จะลดน�้ำหนักมาก่อน จนกระทั่งสถานี

ต�ำรวจภูธรก้อ มีการจัดกิจกรรมเสียเหงื่อเพื่อต้านโรคขึ้น จึงลองเข้าร่วมกิจกรรมการ

ออกก�ำลังกาย ครั้งแรกไม่คิดว่าจะลดน�้ำหนักได้ แต่เมื่อเห็นว่าหน้าท้องหรือพุงลดลง

อย่างต่อเนื่องก็มีก�ำลังใจออกก�ำลังกายต่อ และเมื่อสามารถลดน�้ำหนักได้ส�ำเร็จก็
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รู้สึกภูมิใจมาก วิธีการออกก�ำลังกายที่ได้ผลส�ำหรับตนเอง คือ การวิ่งเช้า เย็น ทุกวัน 

วันละอย่างน้อย ๓๐ นาที ผลปรากฏว่าน�้ำหนักลดลงไป ๖ กิโลกรัม ปัจจุบันมี

น�้ำหนัก ๗๐ กิโลกรัม ผลที่เกิดขึ้นกับตนเองท่ีเห็นได้ชัดคือ สุขภาพแข็งแรงขึ้น 

ไม่เหนื่อยง่าย มีความคล่องตัว คุณภาพชีวิตดีขึ้น สุขภาพจิตดี บุคลิกภาพดี ร่างกาย

สมส่วน ส่งผลดีต่อการปฏิบัติหน้าที่ ”

“สู้โรคด้วยพืชผักสมุนไพร”
	 มีวัตถุประสงค์ในการสร้างความตระหนักให้แก่ข้าราชการตำ�รวจและ

ครอบครัว  ในการเลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย และมุ่งสร้าง

ความรู้ความเข้าใจถึงคุณประโยชน์ของการรับประทานพืชผักสมุนไพรว่าสามารถ

ช่วยป้องกันและลดความรุนแรงของโรคที่เป็นอยู่ได้  	

	 ลักษณะของการดำ�เนินกิจกรรม เริ่มจากจัดสรรพื้นที่ด้านหลังของสถานีซึ่ง

เดิมเป็นพื้นที่ที่ไม่ได้ใช้ประโยชน์ มาสร้างเป็นแปลงปลูกพืช โดยจะมีการแบ่งแปลง

ปลูกพืชให้แก่ข้าราชการตำ�รวจและครอบครัวรับผิดชอบ (ตั้งแต่การเลือกชนิดของ

พืชสมุนไพรที่จะนำ�มาปลูก การปลูก การดูแลรักษาและการเก็บเกี่ยวผลผลิต) 

ซึ่งผู้เข้าร่วมกิจกรรมจะได้รับความรู้เกี่ยวกับสรรพคุณของพืชสมุนไพรแต่ละชนิด

ก่อนตัดสินใจเลือกพืชที ่จะนำ�มาปลูก ทั ้งนี ้สถานีตำ�รวจภูธรก้อ ได้สนับสนุน

ค่าใช้จ่ายในการซื้ออุปกรณ์และปุ๋ยอินทรีย์ที่ใช้ในการเพาะปลูกและบำ�รุงรักษา 
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	 ในระหว่างท่ีรอผลผลิตจากแปลงปลูก สถานีตำ�รวจภูธรก้อ มีการจัดกิจกรรม

สร้างองค์ความรู้เรื่อง ประโยชน์ของการรับประทานพืชผักสมุนไพร โดยใช้กลยุทธ์ 

“สร้างความรู้ร่วมกัน” ในการประชุมประจำ�เดือน โดยกำ�หนดให้ข้าราชการตำ�รวจ

แต่ละนายหมุนเวียนกันนำ�เสนอถึงสรรพคุณของพืชสมุนไพรท่ีตนเองได้ค้นคว้ามา

ให้ที่ประชุมรับทราบ และเปิดโอกาสให้ผู้เข้าประชุมซักถาม และแสดงความคิดเห็น

เพิ่มเติม ซึ่งความเห็นเพิ่มเติมนั้นอาจได้มาจากประสบการณ์ตรง หรือจากเรื่องเล่าที่

แต่ละท่านเคยได้ยินมา 

	

	 เมื่อถึงช่วงเวลาเก็บเกี่ยวผลผลิต พ.ต.ท.กานต์ ดีมงคล หัวหน้าสถานีต�ำรวจ

ภูธรก้อ ได้มอบนโยบายให้บริโภคผักสมุนไพร ด้วยการจัดสรรงบประมาณ จ�ำนวน 

๓๐๐ บาทต่อผลัดให้ผู้ปฎิบัติหน้าที่สายตรวจรถยนต์   รถจักรยานยนต์ ซื้อปลาสด

ซ่ึงหาซื้อได้ง่ายในท้องที่มาปรุงอาหาร และให้เก็บพืชผักสมุนไพรมาเป็นผักแนม  

โดยแต่ละผลดัต้องรับประทานน�ำ้พรกิผกัแนมทีม่พีชืผกัสมนุไพรจากแปลงของตนเอง

อย่างน้อยผลัดละ ๓ มื้อ (หน่ึงผลัดมี ๗ วัน) พร้อมกันนั้นยังได้มีการจัดท�ำป้าย

ไวนิล บรรยายถึงสรรพคุณพืชผักสมุนไพร  เพื่อกระตุ้นการบริโภคอีกทางหนึ่ง  

และทุกๆ ๒ เดือน ได้จัดกิจกรรมต่อเนื่อง คือ การประกวดท�ำอาหารและเครื่องดื่ม

ที่ท�ำจากพืชผักสมุนไพรทั้ง ๖๖ ชนิดที่ปลูกในพื้นที่หลังสถานี  กิจกรรมนี้นอกจากจะ

สร้างความสนกุสนาน เพิม่โอกาสในการรับประทานผักสมนุไพรแล้วยงัเป็นการสร้าง

ความสามัคคีในหมู่คณะและสร้างความสัมพันธ์ที่ดีในแต่ละครอบครัวอีกด้วย

ส่งเสริมให้กินปลาร่วมกับพืชผักสมุนไพร
เมนูตัวอย่าง “ ปลาแอบใบตอง และ แกงปลาใส่ฟักทอง ”
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“ตำ�รวจก้อร่วมใจ ลด ละ เลิก การสูบบุหร่ีและด่ืมสุรา”
	 กจิกรรมต�ำรวจก้อร่วมใจ ลด ละ เลกิ การสบูบุหรีแ่ละดืม่สรุา เป็นกจิกรรมท่ี

เน้นกลุม่เป้าหมายหลกั คือ ข้าราชการต�ำรวจและครอบครัว มวีตัถุประสงค์ในการ

ประชาสมัพนัธ์ถึงโทษของการสบูบหุร่ีและการด่ืมสรุา สร้างความตระหนักถึงพษิภัย

ของการสบูบหุร่ีและการด่ืมสรุา และรณรงค์ให้ข้าราชการต�ำรวจลดปรมิาณการสบู

บหุรี ่ ลดปรมิาณการด่ืมสรุาให้ได้ โดยหากมข้ีาราชการต�ำรวจท่ีสามารถเลกิพฤติกรรม

ดงักล่าวได้อย่างถาวร กถ็อืได้ว่ากจิกรรมดังกล่าวประสบความส�ำเรจ็เป็นอย่างสูง

	 จากการสำ�รวจเบ้ืองต้นก่อนการจัดทำ�กิจกรรม พบว่าข้าราชการตำ�รวจของ

สถานีตำ�รวจภูธรก้อ กว่าร้อยละ ๙๐ มีพฤติกรรมด่ืมสุรา และร้อยละ ๒๓ ยังคงสูบบุหร่ี

เป็นประจำ� รูปแบบของการรณรงค์ให้เลิกสูบบุหร่ีน้ัน มีท้ังการกำ�หนดพ้ืนท่ีสูบบุหร่ีซ่ึง

ในพ้ืนท่ีดังกล่าวจะติดภาพโปสเตอร์ประชาสัมพันธ์ถึงโทษภัยของการสูบบุหร่ีท่ีมีต่อ

สุขภาพ ในการประชุมประจำ�เดือนมีการฉายวีดีทัศน์เกี่ยวกับความเจ็บป่วยและ

โรคภัยท่ีเป็นผลมาจากการสูบบุหร่ี นอกจากน้ันยังมีการใช้การลงโทษทางสังคมท่ีไม่

รุนแรงนัก เช่น การแสดงท่าทีรังเกียจของเพ่ือนร่วมงาน ด้วยการเอามือปิดจมูกเม่ือได้

กล่ินบุหร่ี เป็นต้น นอกจากการลงโทษทางสังคมแล้วยังมีการเสริมแรงด้วยการให้กำ�ลังใจ         

การแสดงความเข้าใจ ยอมรับและพร้อมท่ีจะช่วยเหลือผู้ท่ีพยายามเลิกบุหร่ี นอกจาก

น้ันยังได้สร้างค่านิยมในสังคมให้ยกย่องสนับสนุนคนท่ีไม่สูบบุหร่ีมากข้ึน

	 ผลจากการดำ�เนินกิจกรรมดังกล่าว พบว่ามีข้าราชการตำ�รวจ ๓ นายท่ีสามารถ

เลิกสูบบุหร่ีได้อย่างเด็ดขาด ได้แก่ ดาบตำ�รวจสัมผัส ทาฝ้ัน ดาบตำ�รวจบุญเป็ง สุทธิพงษ์ 

และดาบตำ�รวจจักรกฤษณ์ ศรีจันทร์ดร ซ่ึงจากการสัมภาษณ์ถึงแรงจูงใจและประโยชน์

ท่ีได้รับจากการเลิกสูบบุหร่ี ดาบตำ�รวจสัมผัส ทาฝ้ัน กล่าวว่า “ตนเองมีพฤติกรรม

สูบบุหร่ียาวนานกว่า ๒๐ ปี อยากเลิกและทดลองเลิกมาหลายคร้ัง รู้ว่าเป็นผลเสียต่อ

ตนเองและคนรอบข้าง แต่ก็ไม่สามารถเลิกได้อย่างเด็ดขาด ซ่ึงแรงจูงใจท่ีสำ�คัญท่ีสุดใน

การเลิกสูบบุหร่ีคร้ังน้ี เพ่ือเป็นของขวัญให้กับลูกชาย และปัจจุบันก็พอจะมีเงินออมเพ่ือ

เป็นทุนการศึกษาให้กับลูกชายในอนาคตได้” 

	 ส่วนดาบตำ�รวจบุญเป็ง สุทธิพงษ์  ให้สัมภาษณ์ว่า “ท่ีผ่านมารับรู้ถึงผลเสีย
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ของการสูบบุหร่ีมาโดยตลอด แต่ก็ไม่สามารถเลิกสูบได้ และเม่ือได้เข้าร่วมในกิจกรรม

ลด ละ เลิกบุหร่ีท่ีทางสถานีตำ�รวจภูธรก้อจัดข้ึน ก็ต้ังใจว่าจะเลิกให้ได้ โดยมีแรงจูงใจ

หลักสามประการ ได้แก่ ความกังวลต่อปัญหาด้านสุขภาพ (กลัวเป็นมะเร็ง) รู้สึกว่า

ปัจจุบันสังคมรอบข้างรังเกียจพฤติกรรมการสูบบุหร่ี และเสียดายเงินท่ีเสียไปในการซ้ือ

บุหร่ี ซ่ึงตนเองเป็นคนสูบค่อนข้างจัด ประมาณ ๒ - ๓ ซองต่อวัน เม่ือคิดเป็นจำ�นวน

เงินท่ีเสียไปกับการสูบบุหร่ีราววันละ ๑๐๐ บาท ซ่ึงหากเลิกสูบได้ก็จะมีเงินเหลือให้ลูก

ไปโรงเรียนมากข้ึน”

	 ขณะท่ีดาบตำ�รวจจักรกฤษณ์ ศรีจันทร์ดร กล่าวว่า “ตนเองเป็นคนสูบบุหร่ี

ค่อนข้างจัด สังเกตได้อย่างชัดเจนจากฟันเหลือง มือเหลืองและมีกลิ่นบุหรี่ติดตัว 

ที่ผ่านมาไม่สามารถเลิกได้ แต่ในการเข้าร่วมกิจกรรมคร้ังน้ีมีความต้ังใจจริง และรู้สึก

ภาคภูมิใจมากท่ีสามารถเลิกได้อย่างถาวร”

	

	

	 สำ�หรับกิจกรรมในส่วนท่ีเก่ียวข้องกับการลด ละ เลิกด่ืมสุรา จัดได้ว่าประสบ

ผลสำ�เร็จพอสมควร คือในภาพรวมสามารถลดปริมาณการด่ืมสุราของข้าราชการตำ�รวจ

ในสังกัดได้ อีกท้ังยังสามารถชักจูงผู้ช่วยผู้ใหญ่บ้านในพ้ืนท่ีให้เลิกด่ืมสุราได้ด้วย  ผู้ร่วม

กิจกรรมท่ีเลิกด่ืมสุราได้อย่างถาวรหน่ึงท่าน คือ ดาบตำ�รวจสวาท จันทราธิคุณ โดย

ลักษณะของการดำ�เนินกิจกรรมท่ีผ่านมา มีการกระตุ้นให้มีการงดเว้นการด่ืมสุราในช่วง

เทศกาลเข้าพรรษา การจำ�กัดปริมาณการด่ืมสุราในงานสังสรรค์ต่างๆ ของข้าราชการ

ตำ�รวจ แต่การสร้างแรงจูงใจในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมอย่างถาวร การสร้างความ

ตระหนักถึงผลกระทบของการด่ืมท่ีมีต่อสุขภาพของตนเอง และผลกระทบท่ีเกิดกับคน

รอบข้างในครอบครัวยังมีไม่มากนัก  ท้ังน้ีจากการสัมภาษณ์ ดาบตำ�รวจสวาท จันทราธิคุณ 

ทำ�ให้ทราบว่า แรงจูงใจในการเลิกด่ืมสุรานอกจากความห่วงใยในสุขภาพของตนเองแล้ว 
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รางวัลจากผู้บังคับบัญชาก็มีส่วนสำ�คัญในการสร้างแรงจูงใจด้วยเช่นกัน 

	 ความสำ�เร็จในเชิงเศรษฐกิจจากกิจกรรม ตำ�รวจก้อร่วมใจ ลด ละ เลิก การ

สูบบุหรี่และดื่มสุรานั้น พบว่าตลอดช่วงระยะเวลาการดำ�เนินโครงการ สามารถ

ลดค่าใช้จ่ายในการซ้ือบุหร่ีและสุราของผู้เข้าร่วมโครงการได้ประมาณ ๑๔๙,๐๐๐ บาท

อีกด้วย	

“ออมเงินจากขยะคัดแยก”
	 จากการตระหนักถึงปัญหาส่ิงแวดล้อมและปัญหาภาวะโลกร้อน สถานีตำ�รวจ

ภูธรก้อได้จัดกิจกรรมออมเงินจากขยะคัดแยกขึ้น โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อสร้าง

พฤติกรรมการคัดแยกขยะ การนำ�ขยะกลับมาใช้ใหม่ เพื่อลดปัญหามลภาวะเป็นพิษ

และลดภาวะโลกร้อน โดยผู้รับผิดชอบกิจกรรมได้จัดให้มีสถานที่สำ�หรับการคัดแยก

ขยะบริเวณหน้าโรงครัวของสถานีตำ�รวจ และจัดแบ่งช่องสำ�หรับแบ่งแยกขยะออก

เป็น ๓ ประเภท ได้แก่ พลาสติก ขวดแก้วหรือเศษแก้วและเศษกระดาษ จากนั้นได้

วางนโยบายและขอความร่วมมือข้าราชการตำ�รวจและครอบครัวทำ�การคัดแยกขยะ

ก่อนทิ้งทุกครั้ง และในทุกเดือนจะนำ�ขยะเหล่านั้นออกขาย เงินที่ได้จะถูกสะสมไว้ใน

กระบอกไม้ไผ่เพื่อทำ�บุญในวันตำ�รวจ 

	

	

	 สำ�หรับมาตรการในการส่งเสริมกิจกรรมออมเงินจากขยะคัดแยกที่นำ�มาใช้ 

ได้แก่ การสร้างความตระหนักถึงผลเสียจากการทิ้งขยะ ด้วยการแจกแผ่นพับแสดง

ข้อมูลผลกระทบต่อส่ิงแวดล้อมท่ีเกิดจากการท้ิงขยะลงสู่สภาพธรรมชาติ  เปรียบเทียบ

กับการนำ�ขยะเหล่านั้นมาใช้ใหม่ หรือการนำ�ขยะมา Recycle มีการติดป้ายเตือน

การทิ้งขยะไว้ในจุดที่ประชาชนที่มาติดต่อราชการเห็นได้อย่างชัดเจน มอบรางวัล

ให้แก่ข้าราชการตำ�รวจและครอบครัวที่ให้ความร่วมมือกับกิจกรรมนี้อย่างจริงจัง         

เป็นประจำ�ทุกเดือน 
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ข้อคิดส่งท้าย
	 การดำ�เนินกิจกรรมท่ีมีลักษณะของการใช้คำ�ส่ังในการบังคับบัญชา และมีการ

ให้รางวัลสำ�หรับผู้เข้าร่วมหรือผู้ชนะในโครงการต่างๆ   เคร่ืองมือดังกล่าวจัดได้ว่าเป็น

เครื่องมือที่ใช้เป็นจุดเริ่มต้นที่ดีในการจัดกิจกรรม แต่อาจไม่ใช่หนทางที่นำ�ไปสู่ความ

ยั่งยืนในระยะยาว การปลูกฝังทัศนคติ สร้างสามัญสำ�นึก ปรับเปลี่ยนมุมมองและ

พฤติกรรมอย่างถาวร การทำ�ให้ทุกคนทั้งข้าราชการตำ�รวจและครอบครัวเล็งเห็นถึง

ประโยชน์ที่จะได้รับจากกิจกรรมในการสร้างเสริมสุขภาพต่างหาก จะเป็นหนทางใน

การมีพฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพอย่างถาวรและยั่งยืน 

	 จุดเด่นของการดำ�เนินกิจกรรมของสถานีตำ�รวจภูธรก้อ คือ การพยายาม

สร้างองค์กรแห่งการเรียนรู้ร่วมกัน ซ่ึงหากหน่วยงานอ่ืนต้องการนำ�เอาไปใช้เป็นแบบอย่าง

ของการพัฒนา  ควรจะคำ�นึงถึงประเด็นสำ�คัญ ได้แก่ การสื่อสาร   ซึ่งถือว่าเป็นสิ่ง

ที่สำ�คัญ ยิ่งเป็นงานที่ต้องทำ�ให้เหมือนกันหรือทำ�อย่างเดียวกัน ยิ่งต้องพูดคุยและมี

การสื่อสารถึงกันเป็นระยะๆ ต้องทำ�ให้ทุกคนในองค์กรมีวิสัยทัศน์และมีจุดมุ่งหมาย

ในทิศทางเดียวกัน ต้องมีการแบ่งปันความรู้ซึ่งกันและกัน สร้างวัฒนธรรมของการ

เรียนรู้ร่วมกัน ซึ่งการสร้างวัฒนธรรมดังกล่าวเป็นสิ่งที่ค่อนข้างยากและต้องอาศัย

ความร่วมมือจากทุกคนในองค์กร ที่ผ่านมาการสร้างองค์กรแห่งการเรียนรู้ใน

รูปแบบของสถานีตำ�รวจภูธรก้อ เป็นจุดเริ่มต้นที่ดีและประสบความสำ�เร็จในระดับดี

	 ในการดำ�เนินกิจกรรม“ตำ�รวจก้อร่วมใจ ลด ละ เลิก การสูบบุหรี่และดื่ม

สุรา”จะมีโอกาสประสบผลสำ�เร็จมากขึ้นหากมีการปรับเปลี่ยนรูปแบบของกิจกรรม

ให้ทวีความเข้มข้นขึ้น ลักษณะของการดำ�เนินกิจกรรมที่ผ่านมามีการกระตุ้น

ให้มีการงดเว้นการดื่มสุราในช่วงเทศกาลเข้าพรรษา แต่การสร้างแรงจูงใจในการ

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมอย่างถาวร การสร้างความตระหนักถึงผลกระทบของการดื่ม

ที่มีต่อสุขภาพของตนเองและผลกระทบที่เกิดกับคนรอบข้างในครอบครัวยังมีไม่มาก

นัก  นอกจากนั้นแล้วหากปรับเปลี่ยนยุทธวิธีการจำ�กัดปริมาณการดื่มสุราในงาน

สังสรรค์ต่างๆ ของข้าราชการตำ�รวจ มาเป็นการห้ามการดื่มสุราในงานสังสรรค์ต่างๆ 

อย่างเด็ดขาด โครงการอาจประสบผลสำ�เร็จมากขึ้น



73

	 นอกจากน้ีในเม่ือสถานีตำ�รวจภูธรก้อ มีการจัดกิจกรรมด้านการออกกำ�ลังกาย

และส่งเสริมการบริโภคผักสมุนไพรแล้ว อาจมีการเสริมความรู้ด้านสุขภาวะอื่นที่

เกี่ยวข้องเพิ่มเติม เช่น มีการเพิ่มกิจกรรมที่เกี่ยวข้องกับการเผยแพรความปลอดภัย

ด้านอาหาร เช่น การรณรงค์และประชาสัมพันธ์เรื่องอาหารปลอดภัย และการให้

ความรู้ในเรื่องอันตรายจากสารปลอมปนในอาหารพร้อมวิธีการป้องกัน การชี้ให้เห็น

ถึงการบริโภคอาหารดิบ การเลือกซื้อ เลือกบริโภค การอ่านฉลาก ฉลากโภชนาการ 

ซึ่งกิจกรรมเหล่านี้ไม่ยุ่งยากนักในทางปฏิบัติ และใช้งบประมาณไม่สูงมาก แต่ส่งผล

ดีอย่างมากต่อการเสริมสร้างสุขภาพของข้าราชการตำ�รวจและครอบครัว นอกจากนี้

หากกิจกรรมการเสริมสร้างสถานีตำ�รวจให้เป็นสถานีตำ�รวจสร้างเสริมสุขภาพสำ�เร็จ 

ก็อาจขยายขอบเขตของกิจกรรมโดยร่วมกับภาคประชาสังคมอื่นๆ เช่น หมู่บ้าน 

โรงเรียน เพื่อสร้างเป็นชุมชน หรือตำ�บลสร้างเสริมสุขภาพก็เป็นได้

	 สำ�หรับองค์กรขนาดเล็กที่มีความใกล้ชิดและปฏิสัมพันธ์ที่ดีกับคนใน

ท้องถิ่น มีความได้เปรียบเป็นอย่างมากในการสร้างมวลชนสัมพันธ์ ประสานความ

ร่วมมือกับผู้นำ�ชุมชน ผู้นำ�องค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น พระ หรือผู้บริหารโรงเรียนใน

ชุมชน ในการจัดโครงการร่วมกันเพื่อสร้างเป็น “ชุมชนสร้างเสริมสุขภาพ” ซึ่งการ

บริหารจัดการร่วมกันนี้มีข้อดีทั้งในเรื่องของการบริหารงบประมาณ และการเลือกใช้

บุคลากร 

“God doesn't require us to succeed; 
he only requires that you try”

Credit by Mother Teresa of Calcutta
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สถานีที่ 2

สถานีต�ำรวจภูธรแม่เมาะ
จังหวัดล�ำปาง
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มารู้จักกับ “สถานีต�ำรวจภูธรแม่เมาะ จังหวัดล�ำปาง” 
	 สถานีตำ�รวจภูธรแม่เมาะ  ตั้งอยู่ริมถนนสายแม่เมาะ-ผาลาด หมู่ ๘ ตำ�บล

แม่เมาะ อำ�เภอแม่เมาะ จังหวัดลำ�ปาง  รับผิดชอบพื้นที่ตำ�บลแม่เมาะ ตำ�บลบ้านดง 

ตำ�บลนาสัก ตำ�บลจางเหนือ ตำ�บลสบป้าด รวม ๔๒ หมู่บ้าน มีประชากรในความ 

รับผิดชอบประมาณ ๓๘,๗๗๖ คน มีอัตรากำ�ลังพลรวม ๑๐๑ นาย ( สัญญาบัตร ๑๓ 

นาย และชั้นประทวน ๘๘ นาย อัตรากำ�ลังพลที่ปฏิบัติหน้าที่จริง ๘๙ นาย) 

	 วิสัยทัศน์ของสถานีตำ�รวจภูธรแม่เมาะ คือ “จะเป็นหน่วยงานบังคับใช้กฎหมาย

ในการป้องกันปราบปรามอาชญากรรมและอำ�นวยความยุติธรรมอย่างมีศักยภาพ 

บนพื้นฐานการมีส่วนร่วมของชุมชนโดยมีประชาชนเป็นศูนย์กลาง”

“ตำ�รวจแม่เมาะใส่ใจ ไร้พุง”
	 จากผลการตรวจสขุภาพประจ�ำปีของสถานตี�ำรวจภูธรแม่เมาะ พบว่าข้าราชการ

ต�ำรวจ ร้อยละ ๒๗ มีภาวะอ้วน( มีดัชนีมวลกายเกนิกว่า ๒๕ ) ร้อยละ ๔๐ มรีอบเอว

เกนิกว่า ๙๐ ซม. และผลกระทบจากภาวะอ้วน  ยงัพบว่าข้าราชการต�ำรวจในสงักดั

มากกว่าร้อยละ ๕๐ มีปัญหาไขมันในเลอืดสูง น�ำ้ตาลในเลอืดสงู และน�ำ้หนกัเกนิ

มาตรฐาน

	 กิจกรรมตำ�รวจแม่เมาะใส่ใจ ไร้พุง มีวัตถุประสงค์เพ่ือสร้างความตระหนักถึง

การบริโภคอาหารที่มีประโยชน์ ถูกสุขลักษณะและถูกต้องตามหลักโภชนาการ 

สร้างความตระหนักในการออกกำ�ลังกายและการควบคุมอาหาร นอกจากน้ียังมุ่งสร้าง

ความตระหนักและความสำ�คัญต่อการมีสุขภาพท่ีดี อันจะนำ�ไปสู่พฤติกรรมในการดูแล

รักษาสุขภาพของตนเองและคนในครอบครัว

	 รูปแบบการดำ�เนินกิจกรรม เร่ิมจากการประชาสัมพันธ์เชิญชวนให้ข้าราชการ

ตำ�รวจและครอบครัวเข้าร่วมโครงการฯ ผ่านส่ือประเภทต่างๆ เช่น คัทเอาท์ เว็บไซด์ 

โปสเตอร์ วิทยุชุมชน เอกสารแผ่นผับ วารสารท้องถ่ิน ประกาศ วิทยุส่ือสารและหนังสือ

เวียน จากน้ันเชิญผู้เข้าร่วมโครงการประชุมรับฟังวัตถุประสงค์ของโครงการ กิจกรรมท่ี

จะเกิดข้ึนและประโยชน์ท่ีจะได้รับเม่ือเข้าร่วมโครงการ พร้อมกันน้ีได้สร้างบรรยากาศ 

สถานีที่ 2

สถานีต�ำรวจภูธรแม่เมาะ
จังหวัดล�ำปาง
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ปรับปรุงภูมิทัศน์ภายในสถานีให้เป็นสถานีตำ�รวจสร้างเสริมสุขภาพ เช่น สร้างลาน 

ออกกำ�ลังกาย จัดบอร์ดให้ความรู้ด้านสุขภาพ เป็นต้น สำ�หรับการส่งเสริมให้มีการ

ออกกำ�ลังกาย สถานีตำ�รวจภูธรแม่เมาะ ได้กำ�หนดให้ข้าราชการในสังกัดทุกคนออก

กำ�ลังกายร่วมกันเป็นประจำ�ก่อนเข้ารับการฝึกวิชาทหารประจำ�สัปดาห์ 

เพื ่อเสริมสร้างความสมบูรณ์ของร่างกายและทบทวนยุทธวิธีตำ�รวจ สำ�หรับใช้ในการ

ปฏิบัติหน้าท่ีหลัก 

	 การประเมนิผลส�ำเรจ็ของกจิกรรมจากการเปรยีบเทียบดชันมีวลกาย  น�ำ้หนกั

และรอบเอวของผูเ้ข้าร่วมกิจกรรมก่อนและหลงัเข้าร่วมกจิกรรม พบว่าส่วนใหญ่มีดัชนี

มวลกาย น�ำ้หนกัและรอบเอวลดลง และเพ่ือสร้างแรงจงูใจในการออกก�ำลงักายและ

การรักษาสขุภาพ สถานีต�ำรวจภธูรแม่เมาะจึงได้จัดประกวดผูท่ี้สามารถลดน�ำ้หนกัได้

สงูทีสุ่ดและมอบเงนิรางวัล เป็นขวัญและก�ำลงัใจ ผลการจดักจิกรรมในภาพรวมพบว่า 

ประสบความส�ำเรจ็เป็นอย่างดี มผีูเ้ข้าร่วมโครงการเป็นจ�ำนวนมาก

	 จากการสัมภาษณ์ ดาบต�ำรวจช่วยชาติ  ใจสันกลาง  และดาบต�ำรวจ

จ�ำนง บญุช ู  ผูช้นะเลศิในกจิกรรมต�ำรวจแม่เมาะใส่ใจ ไร้พงุ กล่าวว่า “กจิกรรมต�ำรวจ

แม่เมาะใส่ใจ ไร้พงุ ถอืเป็นกจิกรรมทีดี่ ช่วยเสริมสร้างความรูแ้ละเพิม่ความตระหนกัถึง

การใส่ใจสขุภาพ โดยเฉพาะในเรือ่งของการรับประทานอาหารและการออกก�ำลงักาย 

ความรู้ทีไ่ด้รับจากการกจิกรรมดังกล่าวส่งผลต่อการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมการบรโิภค

ถงึในครอบครวั โดยมกีารเลอืกรบัประทานอาหารทีถ่กูสขุอนามยัและค�ำนงึถึงสารอาหาร

ที่จ�ำเป็นต่อคนในแต่ละวัยมากขึ้น นอกจากนั้นการท่ีสถานีต�ำรวจได้จัดให้มี

การออกก�ำลังกายร่วมกนัเป็นประจ�ำอย่างต่อเน่ือง โดยเจ้าหน้าท่ีทุกนายต้องเข้ารบั

การฝึกวชิาทหารประจ�ำสปัดาห์ เพ่ือเสรมิสร้างความสมบูรณ์ของร่างกาย และทบทวน

ยทุธวิธตี�ำรวจ ส�ำหรับใช้ในการปฏบิติัหน้าทีห่ลกั กจิกรรมดงักล่าวถือว่าเป็นจดุเริม่ต้น

ทีด่ ี ถงึแม้ว่าในช่วงแรกของการออกก�ำลงักาย บางท่านอาจจะรู้สกึอดึอดัเนือ่งจากรูส้กึ

ว่าถกูบงัคบัให้ต้องออกก�ำลงักาย แต่เม่ือได้ออกก�ำลงักายร่วมกนั เกดิปฏิสมัพนัธ์

ระหว่างเพือ่นร่วมงาน ความอดึอดักถ็กูแทนท่ีด้วยความสนกุสนานและรอยยิม้” 

	 “นอกจากนี้การปรับปรุงสถานที่ให้มีความเหมาะสมต่อการออกก�ำลังกาย 

มีการตดิตามบันทกึสถติดัิชนีมวลกาย รอบเอว น�ำ้หนัก อย่างต่อเนือ่งเป็นประจ�ำใน
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	 การออกก�ำลงักายได้กลายเป็นกจิวัตรประจ�ำวนัท่ีขาดไม่ได้ อย่างไรกต็ามท้ัง

สองท่านรูส้กึเสียดายทีก่จิกรรมต�ำรวจแม่เมาะใส่ใจ ไร้พงุ จบลง  และกล่าวเพิม่เตมิว่า

อยากให้มกีารบรรจหุรอืการก�ำหนดให้กจิกรรมการออกก�ำลงักายเป็นกจิกรรมหนึง่ที่

ต�ำรวจทกุนายในสถานีต้องท�ำเป็นร่วมกนัประจ�ำ และควรเชิญวทิยากรท่ีมคีวามรูใ้น

การออกก�ำลงักาย และโภชนาการ มาให้ค�ำแนะน�ำและให้ความรู้อย่างต่อเนือ่ง

	

	 ประโยชน์ที่เกิดขึ้นนอกจากสุขภาพกายที่แข็งแรงขึ้น ไม่มีโรคแล้ว การ

ออกก�ำลังกายยังส่งผลกระทบท�ำให้สุขภาพจิตดี มีแรงใจในการท�ำงานอีกด้วย

ทกุๆ ๓ เดอืน  ได้สร้างแรงจูงใจทีดี่ต่อการออกก�ำลงักาย ยิง่เหน็ว่าน�ำ้หนกัลดลงเรือ่ยๆ 

กด็ใีจและมกี�ำลงัใจท่ีจะท�ำต่อ เมือ่ผูบ้งัคับบญัชาต้ังรางวัลส�ำหรับผูท่ี้สามารถลดความ

อ้วนได้มากทีสุ่ด แรงจูงใจในการเอาชนะพฤติกรรมการรับประทานอาหารท่ีไม่ถูกต้อง

และความเกยีจคร้านในการออกก�ำลงักายกย็ิง่เพิม่ขึน้สูงข้ึน จนปัจจบัุนถึงแม้กจิกรรม

ดงักล่าวจะจบลง กย็งัมกีารออกก�ำลงักายอย่างต่อเน่ือง โดยเลอืกใช้เวลาในช่วงเช้าของ

แต่ละวันมาออกก�ำลงักายร่วมกนั”
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“ลด ละ เลกิสุรา บหุร่ี ชีวีเป็นสุข”
	

	

	 กิจกรรมลด ละ เลิกสุรา บุหรี่ ชีวีเป็นสุข เป็นกิจกรรมที่เกิดจากการร่วมคิด 

ร่วมสร้างของข้าราชการต�ำรวจในสถานีต�ำรวจภธูรแม่เมาะ เนือ่งด้วยเห็นว่าในขณะน้ัน

ข้าราชการต�ำรวจบางส่วนสูบบุหรี่และดื่มสุราหรือแอลกอฮอล์อยูเ่ป็นประจ�ำ ซึง่หลาย

คร้ังส่งผลกระทบในทางลบต่อการปฏบิตัริาชการ ความสัมพันธ์ในครอบครัวไม่ดี ก่อให้

เกิดปัญหาด้านสุขภาพทั้งต่อตนเองและต่อผู้อื่น จึงร่วมกันจัดกิจกรรมดังกล่าวขึ้น 

โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อสร้างความตระหนักถึงโทษและอันตรายจากการสูบบุหร่ีและ

การด่ืมสุรา และเมื่อข้าราชการมีความตระหนักถึงอันตรายดังกล่าวแล้ว ก็จะมี

แรงจูงใจในการลดปริมาณการสูบบุหรี่และดื่มสุราลงได้

	 โดยในกิจกรรมดังกล่าวมีข้าราชการต�ำรวจเข้าร่วมโครงการทั้งสิ้น ๒๗ นาย 

เมื่อเสร็จสิ้นการด�ำเนินงาน พบว่า ผู้เข้าร่วมโครงการร้อยละ ๕๒ มีความถี่ในการ   

สบูบุหรีแ่ละการดืม่สรุาลดลง อย่างไรก็ตามจากการสมัภาษณ์ดาบต�ำรวจสามารถ ปิงแก้ว 

และดาบต�ำรวจสง่า แสนกาวี ผู้ประสบผลส�ำเร็จในการเลิกบุหรี่และสุราโดยเด็ดขาด  

ได้แบ่งปันประสบการณ์ที่น่าสนใจว่า ที่ผ่านมาทั้งสองท่านมีความพยายามอยูห่ลาย

ครัง้ในการเลิกสบูบหุร่ีและด่ืมสรุา แต่ไม่เคยประสบผลส�ำเรจ็แม้แต่ครัง้เดียว เนื่องจาก 

มีกิจกรรมที่ต้องเข้าสังคมอยู่เป็นประจ�ำ ทั้งการสังสรรค์กับเพื่อนร่วมงานและการ

เข้าร่วมกิจกรรมชุมชน จึงมักจะถูกชักชวนให้สูบบุหรี่และดื่มสุราในงานเลี้ยงต่างๆ 

อยู่เสมอ ซึ่งผลกระทบที่เกิดขึ้นคือ ปัญหาด้านสุขภาพและปัญหาครอบครัว  เมื่อมี

การจัดกิจกรรมดังกล่าวขึ้น ทั้งสองท่านจึงคิดว่าจะใช้โครงการดังกล่าวเป็นจุดเริ่มต้น

ของความพยายามครั้งใหม่ โดยเริ่มจากการเลิกสูบบุหรี่และงดดื่มสุราในช่วง

เข้าพรรษาก่อนและปฏิบัติต่อเนื่องมาจนถึงปัจจุบัน
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	 ทั้งนี้ปัจจัยส�ำคัญที่ท�ำให้สามารถเลิกพฤติกรรมดังกล่าวได้ นอกจากจะต้อง

เริ่มต้นมาจากความตั้งใจของตนเองแล้ว สภาพแวดล้อมและเพื่อนร่วมงานก็มีส่วน

ส�ำคญั เนือ่งจากหากคนรอบข้างเข้าร่วมกจิกรรมเดียวกนั มจีดุมุง่หมายในการลดการ

สบูบหุรีแ่ละลดการด่ืมสรุาเหมอืนกัน โอกาสในการมพีฤตกิรรมดงักล่าว  โดยเฉพาะใน

กลุ่มเพื่อนร่วมงานจะลดลง นอกจากนี้การได้เห็นภาพแสดงความน่ากลัวจากพิษภัย

ของการสูบบุหรี่จากคัทเอาท์ต่างๆ ที่ติดภายในสถานี การก�ำหนดพื้นที่สูบบุหรี่ 

การได้รับก�ำลังใจจากครอบครัว การให้ความส�ำคัญของผู้บังคับบัญชา รวมถึง

การให้รางวัลต่อความส�ำเร็จและการยกย่องเชิดชูเกียรติให้เป็นบุคคลตัวอย่าง  

ก็มสี่วนท�ำให้ทั้งสองท่านเลิกสูบบุหรี่และดื่มสุราได้อย่างถาวร

	 จากการสัมภาษณ์ภรรยาของดาบต�ำรวจสามารถ ปิงแก้ว และดาบต�ำรวจ

สง่า แสนกาวี ผู้ซึ่งถือว่าเป็นผู้สนับสนุนและเป็นก�ำลังใจให้กับทั้งสองท่าน กล่าวด้วย

ความภาคภูมิใจ พร้อมด้วยรอยยิ้มและเสียงหัวเราะตลอดการสัมภาษณ์ว่า พวกเธอ

มคีวามภาคภมูใินใจตวัสามทีีส่ามารถท�ำในสิง่ทีไ่ม่ง่ายนกั โดยเล่าว่า  หลงัจากทราบข่าว

ว่ามีการจัดกิจรรมดังกล่าว พวกเธอต้ังความหวังว่ากิจกรรมที่เกิดขึ้นจะเป็นจุด

เริ่มต้นในการเลิกสูบบุหรี่และด่ืมสุราของสามีและเม่ือทั้งสองท่านสามารถเลิก

พฤติกรรมดังกล่าวได้อย่างเด็ดขาด พวกเธอดีใจและรู้สึกขอบคุณที่มีกิจกรรมดีดีนี้

เกิดขึ้น       ผลสัมฤทธิ์ที่ตามมา คือ สุขภาพสามีแข็งแรงขึ้น มีเวลาให้กับครอบครัว

มากขึ้น และประเด็นส�ำคัญคือครอบครัวมีเงินออมเพิ่มขึ้นถึงเดือนละ ๕,๐๐๐ – 

๑๐,๐๐๐ บาท สิ่งเหล่านี้สร้างความสุขให้กับครอบครัวเป็นอย่างมาก

“ต้นไม้แห่งธรรม”
	 กิจกรรมต้นไม้แห่งธรรม มีวัตถุประสงค์ให้ข้าราชการต�ำรวจ ครอบครัว

และประชาชนที่มาติดต่อราชการมีความรู้และคติธรรมในการด�ำรงชีวิต ด้วยการเปิด

โอกาสให้ข้าราชการต�ำรวจ ครอบครัวและประชาชนส่งคติธรรมเข้าประกวด  

และน�ำคติธรรมที่ผ่านการคัดเลือกมาติดตามต้นไม้ภายในบริเวณสถานีต�ำรวจ 

เพื่อสร้างแหล่งเรียนรู้ที่ทุกคนในชุมชนสามารถเข้าถึงได้โดยง่าย ด้วยหวังว่าผู้ที่ได้
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อ่านคติธรรมหรือข้อคิดเตือนใจจากต้นไม้พูดได้เหล่านี้จะฉุกคิดถึงพฤติกรรมของ

ตนเองในปัจจุบันว่าดีพอ มีความเหมาะสม ส่งผลเสียหายต่อผู้อื่นและสังคมหรือไม่ 

และมีการปรับเปลี่ยนทัศนคติและพฤติกรรมไปในทางที่เหมาะสมได้ในที่สุด จัดเป็น

กิจกรรมที่ส่งเสริมสุขภาพทางใจที่ดีกิจกรรมหนึ่ง

	 พร้อมกันนั้นได้มีการปรับปรุงภูมิทัศน์ของสถานีให้มีความสวยงาม สะอาด 

ร่มรื่น มีการจัดแบ่งพื้นที่ออกเป็นสัดส่วน ทั้งพื้นที่ออกก�ำลังกาย พื้นที่นักอ่าน

หนังสือพิมพ์และพื้นที่ส�ำหรับติดต่อราชการ ซึ่งจากการสัมภาษณ์ร้อยต�ำรวจตรีหญิง 

สิริพร มัทการ  และดาบต�ำรวจหญิงสุภาพร ต�ำเมฑ ถึงผลส�ำเร็จของกิจกรรมต้นไม้

แห่งธรรม ท�ำให้ทราบว่ากิจกรรมดังกล่าว เป็นกจิกรรมท่ีได้รบัการตอบรับเป็นอย่างดี  

ตัง้แต่ช่วงเร่ิมต้นจนถงึสิน้สุดการด�ำเนนิงาน มผีูส่้งคติธรรมเข้าร่วมประกวดเป็นจ�ำนวนมาก 

นอกจากนั้นยังถือเป็นกิจกรรมที่บุคคลและองค์กรภายนอกให้ความสนใจ จะเห็นได้

จากมีประชาชน ผู้น�ำชุมชน ก�ำนัน ผู้ใหญ่บ้าน เข้ามาสอบถามถึงความเป็นมาของ

กิจกรรม รูปแบบการด�ำเนินกิจกรรม ซึ่งผู้น�ำชุมชนเหล่านี้ต้องการน�ำกิจกรรมต้นไม้

แห่งธรรมเป็นกิจกรรมต้นแบบเพื่อน�ำไปปรับใช้ในชุมชนของตนเองต่อไป

ข้อคิดส่งท้าย	

	 การด�ำเนนิกจิกรรมทีผ่่านมามลีกัษณะของการใช้ค�ำสัง่ในการบังคบับัญชา และ

มกีารให้รางวลัส�ำหรบัผูเ้ข้าร่วมหรอืผูช้นะในโครงการต่างๆ เครือ่งมอืดงักล่าวจัดได้ว่าเป็น

เครือ่งมอืทีส่ามารถน�ำมาใช้เป็นจดุเริม่ต้นของการจดักจิกรรมทีด่ ี แต่แน่นอนการบบีบงัคบั 

หรือการให้รางวลั อาจไม่ใช่หนทางทีด่ทีีส่ดุทีจ่ะน�ำไปสูค่วามยัง่ยนื การปลกูฝังทัศนคติ 

สร้างสามญัส�ำนึก ปรับเปลีย่นมมุมอง ปรบัเปลีย่นพฤติกรรมด้านสขุภาพอย่างถาวรต่างหาก

จะท�ำให้ความยัง่ยืนของการสร้างให้เป็นองค์กร    สุขภาพเกิดข้ึนจากการท�ำให้ทุกภาค
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ส่วนทั้งข้าราชการต�ำรวจ ครอบครัวและประชาชนในท้องถิ่น เล็งเห็นถึงประโยชน์ที่

จะได้รับจากการเข้าร่วมกิจกรรม การสร้างเสริมสุขภาพต่างหากจึงเป็นหนทางใน

การสร้างพฤติกรรมสุขภาพที่ถูกต้องอย่างถาวรและยัง่ยนื ท�ำอย่างไรให้กจิกรรมทีดู่

เหมอืนเป็นการบบีบังคับในช่วงเร่ิมต้น เป็นกจิกรรมที่สนุกสนาน มีประโยชน์ และท้าย

ที่สุดกลายเป็นกิจวัตรที่ทุกคนขาดไม่ได้ จึงเป็นสิ่งท้าทายต่อการพัฒนาร่วมกัน 

	 ในการจัดกิจกรรมของสถานีต�ำรวจภูธรแม่เมาะ มีการใช้การแข่งขันเพื่อ

สร้างแรงจูงใจ การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพของตนเอง เช่น การแข่งขันลดพุง 

ซึ่งการสร้างแรงจูงใจโดยวิธีนี้แท้จริงแล้วมีทั้งคุณและโทษ คุณประโยชน์ที่ได้คือ 

ผูเ้ข้าร่วมโครงการเกดิความขยนัหมัน่เพยีร มุง่มัน่และอดทนท่ีจะเอาชนะ และเกิดความ

ภาคภูมิใจเมื่อชนะ ส่วนโทษนั้นอาจจะท�ำให้เกิดความอิจฉาริษยาระหว่างเพื่อนร่วม

งานได้ ดังนั้นการสร้างแรงจูงใจโดยการแข่งขันจึงควรใช้ด้วยความระมัดระวัง 

นอกจากน้ันในการมอบรางวัลส�ำหรับผู ้ ท่ีชนะการแข่งขันอาจหลีกเล่ียงรางวัล

ตอบแทน ( Reward ) ที่เป็นตัวเงินโดยตรงก็ได้ เช่น การให้ค�ำชมเชย ให้สิทธิ

พิเศษ หรือการยกย่องจากสังคมในการท�ำตัวเป็นแบบอย่างท่ีดีก็ถือเป็นการให้

รางวัลทั้งส้ิน ประเด็นต่างๆ เหล่านี้จัดเป็นหนึ่งในองค์ประกอบของการสร้างแรง

จูงใจตามหลักจิตวิทยา ซึ่งนอกจากจะเป็นการสร้างแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ์ให้กับตนเอง

แล้ว ยังเป็นการสร้างต้นแบบ ( Role model ) ที่ดี ส�ำหรับผู้พบเห็นอีกด้วย

“ Our real problem is not our strenght today;
it is rather the vital necessity of action today

to ensure our strength tomorrow “

Credit by Calvin Coolie.
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มารู้จักกับ “สถานีตำ�รวจภูธรห้างฉัตร จังหวัดลำ�ปาง” 
	 สถานีตำ�รวจภูธรห้างฉัตร อ.ห้างฉัตร จังหวัดลำ�ปาง เป็นอำ�เภอที่มีความ

เจริญตั้งแต่อดีตจนถึงปัจจุบัน มีตำ�นานเล่าว่า เมื่อพระนางจามเทวีเสด็จมาสร้างวัด

พระธาตุลำ�ปางหลวงได้ใช้เส้นทางห้างฉัตรเป็นทางติดต่อเมื่อเดินทางถึงห้วยแม่ตาล

ได้หยุดพักพลที่นี้ บรรดาชาวเมืองจึงตกแต่งที่ประดับด้วยราชวัตรฉัตรอันงดงาม

ภายหลังที่แห่งนั้นได้เป็นเมืองขึ้นมา จึงเรียกว่าเมืองนั้นว่าเมืองห้างฉัตร แต่ต่อมา

ชาวบ้านออกเสียงเพี้ยนเป็น “หางสัตว์”เมื่อตั้งเป็นอำ�เภอจึงเรียกว่า อำ�เภอ

หางสัตว์ จนกระทั่งในปี พ.ศ. ๒๔๘๓ ทางราชการจึงประกาศเปลี่ยนนามอำ�เภอ

นี้เป็น อำ�เภอห้างฉัตรเพื่อให้ถูกต้องตามความหมายเดิม โดยมีคำ�ขวัญประจำ�จังหวัด

ลำ�ปางว่า 

	 “ศูนย์อนุรักษ์ช้างไทย  เกรียงไกรเจ้าพ่อขุนตาน วิหารจามเทวี  ของดี

ตลาดทุ่งเกวียน”
	 สภ.ห้างฉัตร ตั ้งอยู ่เลขที ่ ๑๓๕ ถนนลำ�ปาง - เชียงใหม่ หมู ่ที ่ ๑๐ 
( หลักกิโลเมตรที่ ๑๖ – ๑๗ ) ตำ�บลเวียงตาล อำ�เภอห้างฉัตร จังหวัดลำ�ปาง 
คิดเป็นพื้นที่รับผิดชอบ ๖๘๔.๘ ตารางกิโลเมตร มีประชากรในความดูแลประมาณ 

๓๕,๐๘๐ คน

“ตำ�รวจห้างฉัตร ขจัดพุง”
	 จากการตรวจสุขภาพประจำ�ปีของข้าราชการตำ�รวจ สถานีตำ�รวจภูธรห้างฉัตร  

พบว่า ร้อยละ  ๘๙ มีไขมันในเลือดสูง ร้อยละ๒๖ มีภาวะความดันโลหิตสูง

	 กิจกรรมตำ�รวจห้างฉัตร ขจัดพุง เป็นกิจกรรมท่ีจัดข้ึนเพ่ือกระตุ้นให้ข้าราชการ

ตำ�รวจและครอบครัวมีพฤติกรรมการออกกำ�ลังกาย ตระหนักถึงความสำ�คัญและ

ประโยชน์ท่ีได้รับจากการออกกำ�ลังกายเพ่ือสร้างแรงกระตุ้นให้มีการออกกำ�ลังกาย

ด้วยความสมัครใจ  โดยการประชาสัมพันธ์อย่างต่อเนื่อง นอกจากนั้นยังใช้การ

บอกเล่าแบบปากต่อปากโดยให้ผู้ที่มีพฤติกรรมการออกกำ�ลังกายเป็นประจำ�อยู่แล้ว

เล่าประสบการณ์ตรงของตนเองเกี่ยวกับผลดีในการออกกำ�ลังกายอย่างต่อเน่ืองต่อ

สุขภาพกายและสุขภาพใจ พร้อมท้ังชักจูงและเชิญชวนให้เพ่ือนหรือครอบครัว หันมา

ออกกำ�ลังกายร่วมกัน

สถานีที่ 3

สถานีต�ำรวจภูธรห้างฉัตร
จังหวัดลำ�ปาง
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	 รปูแบบการออกก�ำลงักายทีจั่ดข้ึนใน สภ. ห้างฉตัร ประกอบไปด้วย การฝึก

ประจ�ำสัปดาห์  การวิ่ง การเล่นกีฬาฟุตบอล การเล่นกีฬาเปตอง และจัดท�ำห้องออก

ก�ำลังกาย การแข่งขันกีฬาฟุตบอลโดยมีสนามฟุตบอลอยู่ภายในสถานีต�ำรวจ และ

แบ่งต�ำรวจออกเป็นทีมต่างๆ เช่น ทีมลดพุงยูไนเต็ด ทีมเมรัยพินาศ และทีมใจเป็น

หนึ่ง เป็นต้น ซึ่งกิจกรรมนี้ช่วยสร้างการมีส่วนร่วมของเจ้าหน้าที่ต�ำรวจทุกนาย และ

ยังเป็นการแสดงความเอาใจใส่ของผู้บังคับบัญชาและเน้นการดูแลสุขภาพอย่าง

สม�ำ่เสมอ  มกีารมอบใบประกาศเกยีรติคุณเพือ่เป็นการจูงใจให้กบัผูป้ฏิบัติ

	 ดาบต�ำรวจสรสทิธิ ์ แสงบญุเรือง ผูช้นะเลศิโครงการต�ำรวจไร้พงุ กล่าวว่า 

“ตนเองต้องการให้หุ่นดี ไม่มีพุง สุขภาพแข็งแรง  ถ้าไม่ท�ำเดี๋ยวน�้ำหนักจะขึ้น   

เอ็นหรือข้อต่อจะได้ไม่ยึด จนกระทั่ง สภ.ห้างฉัตรมีการจัดกิจกรรมต�ำรวจไร้พุงขึ้น 

จึงลองเข้าร่วมกิจกรรมการออกก�ำลังกาย โดยการควบคุมอาหาร และพยายาม   

ออกก�ำลังกายอย่าสม�่ำเสมอ วิธีการออกก�ำลังกายที่ได้ผลส�ำหรับตนเองคือ การวิ่ง 

รอบหมู่บ้าน รอบสถานีต�ำรวจ ระยะเวลาในการวิ่ง ๔๐ นาที ไม่ได้วิ่งทุกวัน อยู่ที่

ช่วงเวลา การวิ่งจะวิ่งช่วงเช้า อาทิตย์ละ ๓ ครั้ง ผลดีที่เกิดขึ้นกับตนเองที่เห็นได้ชัด

คือ สุขภาพดีขึ้น ไม่เจ็บไม่ป่วย ไม่ไข้ ไม่ท�ำให้เอ็นยึด มีความคล่องตัวในการท�ำงาน 

คุณภาพชีวิตดีขึ้น สุขภาพจิตดี ร่างกายสมส่วน ส่งผลที่ดีต่อการปฏิบัติหน้าที่”
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“โรงพักน่าอยู่ ที่อยู่อาศัยสะอาด”
	 กิจกรรมโรงพักน่าอยู่ ที่อยู่อาศัยสะอาด เป็นกิจกรรมที่ข้าราชการทุกนาย

ร่วมกันใช้เวลาว่างมาทำ�ความสะอาดโรงพักใหม่ เนื่องจากมีโรงพักที่มีสนามฟุตบอล

แห่งเดียวในจังหวัดลำ�ปาง  มีวิวที่สวยงาม โดยนำ�เอากิจกรรม ๕ส จากโรงไฟฟ้า

แม่เมาะที่ไปดูงานมาปรับใช้ ทั้งในด้านลักษณะงานที่ทำ�ในโครงการ การดูแลรักษา

เครื่องใช้ อุปกรณ์สำ�นักงานทุกอย่าง แม้กระทั่งยานพาหนะที่ใช้ที่เกี่ยวกับตำ�รวจ  

รวมถึงการปรับปรุงภูมิทัศน์ เพื่อให้สถานีตำ�รวจมีสภาพแวดล้อมที่น่าอยู่ มีความ  

รับผิดชอบร่วมกัน  และสร้างความร่วมมือร่วมใจของตำ�รวจและมีความจริงใจต่อกัน

	

“ลดเครียดสร้างสุข”
	 เป็นกิจกรรมท่ีข้าราชการตำ�รวจและครอบครัวได้มา“ร่วมร้องเพลง

คาราโอเกะ” ร่วมกัน ได้มาพบปะสังสรรค์ ปรับความเข้าใจกัน เพื่อไม่ให้เกิด

ความเครียดในการทำ�งาน การจัดกิจกรรมจะกำ�หนดวันท่ีจะร่วมร้องเพลงคาราโอเกะ

อาจจะเป็นเวลาหลังจากเลิกงาน โดยจะใช้ห้องสันทนาการ 

	 จากการสัมภาษณ์ ดาบตำ�รวจหญิง เครือวัน อุกตัน เจ้าหน้าที่ส่งกำ�ลังบำ�รุง 
กล่าวว่า “กิจกรรมนี้สามารถทำ�ให้ข้าราชการได้มีเวลาอยู่ร่วมกัน ร้องเพลง ปรับ
ความเข้าใจกัน สร้างความพึงพอใจกับกิจกรรมเป็นอย่างมาก เพราะ ลดความเครียด 
เวลาทำ�งานก็จะราบรื่น แต่มีข้อเสนอแนะของกิจกรรมคือ ไม่ควรจะวางกรอบ
กำ�หนดไว้ว่าต้องเป็นวันไหน ควรหาโอกาส ความพร้อม ความสะดวกที่ว่างวันไหน

ก็ได้เนื่องจากมีอุปสรรค คือ เรื่องของเวลาไม่ตรงกัน”
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	 ดาบตำ�รวจหญิง เครือวัน อุกตัน และดาบตำ�รวจหญิง ยุพา เรือนคำ�ปา 
กล่าวว่า “การจัดโครงการโรงพักน่าอยู่ ที่อยู่สะอาดนี้เป็นสิ่งที่ดี เพราะว่าจะได้มี
โรงพักใหม่ สวยงาม มีวิวสวย  ทำ�ให้เราเป็นคนมีระเบียบเรียบร้อย รู้จักรับผิดชอบ
ต่างๆ เช่น ด้านความสะอาด ระดับความพึงพอใจของกิจกรรมได้ปฏิบัติงานในที่ที่มี
บรรยากาศดี ร่มรื่น สะอาด สิ่งแวดล้อมดี ส่งผลต่อการทำ�งาน ทุกคนมีความรู้สึกที่
ดีกับโรงพัก รวมทั้งคนรอบข้างโรงพัก ผลลัพธ์จากการเข้าร่วมโครงการ ทำ�ให้เราเป็น
คนมีระเบียบ ทำ�ใหส้ขุภาพดี และข้อเสนอแนะในการทำ�กิจกรรมเร่ืองของงบประมาณ

ต้องจัดสรรให้มากกว่าน้ี และอยากจะได้วิทยากรที่มีประสบการณ์มาให้คำ�แนะนำ�”

“เศรษฐกิจพอเพียง”
	 เป็นกิจกรรมปลูกผักสวนครัว และพืชสมุนไพร  มีวัตถุประสงค์ที่จะปลูก
พืชผักสวนครัวและพืชสมุนไพรถึง ๖๖ ชนิด แล้วนำ�มาประกอบอาหารในโรงครัว
ของโรงพัก เนื่องจากข้าราชการตำ�รวจส่วนใหญ่ไม่ได้เป็นคนในพื้นที่ เพื่อสร้าง
ความตระหนักให้แก่ข้าราชการตำ�รวจและครอบครัวในการเลือกรับประทานอาหาร
ที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย และมุ่งสร้างความรู้ความเข้าใจถึงคุณประโยชน์ของการ        
รับประทานพืชผักสมุนไพรว่าสามารถช่วยป้องกันและลดความรุนแรงของโรคที่เป็น
อยู่ได้  และจะสามารถช่วยประหยัดค่าใช้จ่าย
	 ลักษณะของการดำ�เนินกิจกรรม เริ่มจากจัดสรรพื้นที่ของสถานีซึ่งเดิมเป็น
พื้นที่ที่ไม่ได้ใช้ประโยชน์ มาสร้างเป็นแปลงปลูกพืช โดยจะมีการแบ่งแปลงปลูกพืช
ให้แก่ข้าราชการตำ�รวจและครอบครัวรับผิดชอบ ตั้งแต่การเลือกชนิดของพืชที่จะนำ�

มาปลูก การปลูก การดูแลรักษาและการเก็บเกี่ยวผลผลิต ซึ่งผู้เข้าร่วมกิจกรรมจะได้
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รับความรู้เกี่ยวกับสรรพคุณของพืชผักสวนครัวและพืชสมุนไพรแต่ละชนิด นอกจาก

น้ีผู้กำ�กับยังมอบกล้าต้นไม้ให้ข้าราชการตำ�รวจในวันเกิด เพ่ือได้นำ�ไปปลูกและเป็นการ

สร้างพื้นที่สีเขียวภายในบ้านตัวเองอีกด้วย

	 ดาบตำ�รวจ อำ�นวย แจงคำ� ผู้เข้าร่วมกิจกรรมกล่าวว่า “มีความคิดเห็นต่อ

กิจกรรมดีมาก เพราะสามารถทำ�ให้เรารวมตัวกันได้ ได้ทำ�งานกันเป็นกลุ่ม มีความ

สามัคคี มีความผูกพันกัน อีกทั้งยังเป็นการประหยัดเงินในครอบครัว และได้ใช้เวลา

ว่างให้เป็นประโยชน์ ข้อเสนอแนะในการทำ�กิจกรรมคือเร่ืองงบประมาณ การบริหาร การ

จัดการงบประมาณ และอยากให้มีการขยายโครงการไปถึงกลุ่มแม่บ้าน

	

“ลด ละ เลิกเหล้าและบุหรี่”
	 กิจกรรม ลด ละ เลิกเหล้าและบุหรี่ รวมถึงกิจกรรม งดเหล้าเข้าพรรษา 

เป็นกิจกรรมท่ีต้องการให้ข้าราชการตำ�รวจและครอบครัวท่ีติดเหล้าและบุหร่ี ทราบถึง

พิษภัยของการด่ืมสุราและการสูบบุหร่ี และรณรงค์ให้ข้าราชการตำ�รวจลดปริมาณการ

สูบบุหร่ี ลดปริมาณการด่ืมสุราให้ได้  เพ่ือให้เลิกพฤติกรรมดังกล่าวได้อย่างถาวร และ

ถือได้ว่ากิจกรรมดังกล่าวประสบความสำ�เร็จอย่างสูง

	 จากการดำ�เนินกิจกรรมพบว่า  ข้าราชการตำ�รวจจะมีปัญหาเรื่องของความ

อดทนในการยับยั้งชั่งใจของผู้เข้าร่วมกิจกรรม  หรืออาจจะมีปัญหาด้านอื่น เช่น 

เงิน ครอบครัว จึงหันมาพึ่งสิ่งมึนเมา เช่น ดื่มเหล้า สูบบุหรี่ หรืออาจจะสูบ และดื่ม

ติดต่อกันมายาวนานแล้ว รูปแบบของการรณรงค์ให้เลิกสูบบุหรี่นั้น นอกจากความ

ตั้งใจในการเลิกเหล้าและบุหรี่ซึ่งส่งผลกระทบต่อตนเองและคนในครอบครัวแล้ว 

ยังมีรางวัลจากผู้บังคับบัญชาเพ่ือสนับสนุนกิจกรรมโดยการมอบเงินสนับสนุนเพื่อ

เป็นรางวัลแก่ผู้ชนะเลิศในแต่ละด้าน เช่น การมอบเงินสด ๕,๐๐๐ บาท แก่ผู้ที่เลิก

เหล้าได้อย่างเด็ดขาด 
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	 สำ�หรับกิจกรรมในส่วนที่เกี่ยวข้องกับการ ลด ละ เลิกเหล้าและบุหรี่ 

สามารถติดตามและประเมินผลได้โดยการรวบรวมข้อมูลอย่างเช่น การประหยัด

เงินจากการลด ละเลิก เหล้า บุหรี่ในระยะเวลา ๑ ปี  และสามารถได้ร่วมวงเสวนาใน

เวทีครอบครัวสุขสันต์  แก้ไขปัญหาการพูดคุยหาสาเหตุของปัญหาการติดสุรา และ

สูบบุหรี่ ว่าเกิดจากปัญหาในครอบครัวหรือไม่ หรือเกิดจากการติดสุราเรื้อรัง 

การแก้ที่ต้นเหตุว่าจะต้องแก้ไขที่ครอบครัวหรือต้องรักษาบำ�บัดอาการติดสุรา 

รวมถึงการให้กำ�ลังใจ เพราะการออกคำ�สั่งอาจจะได้ผลกับแค่บางรายเท่านั้นเพื่อ

เป็นการเสริมแรงและให้กำ�ลังใจ รวมถึงการแสดงความเข้าใจ ยอมรับและพร้อม

ที่จะพยายามช่วยเหลือผู้ที่พยายามเลิกเหล้าและบุหรี่ นอกจากนั้นยังสร้างค่านิยมให้

ยกย่องสนับสนุนให้เป็นตัวอย่างท่ีดีต่อสังคมไทยมากข้ึน

ข้อคิดส่งท้าย
	 จดุมุ่งหมายท่ีชดัเจนถอืเป็นหวัใจส�ำคัญ ด้วยเหตน้ีุจดุมุง่หมายในการด�ำเนนิ

กิจกรรมแต่ละกิจกรรมควรต้องมีความชัดเจนและทุกคนมีความเข้าใจอย่างดี 

เพราะจะน�ำไปสู่แนวทางในการท�ำงานว่าต้องท�ำอย่างไร จึงจะบรรลุตามเป้าหมาย

ของกิจกรรมที่วางไว้ เพื่อให้ได้ผลของการด�ำเนินกิจกรรมออกมาได้อย่างดีที่สุด 

อย่างไรก็ตามผู้ร่วมงานทุกคนควรสร้างความเข้าใจในวัตถุประสงค์และเป้าหมาย

อย่างชัดเจนและแน่นอน มีการก�ำหนดบทบาทของบุคคลในกลุ่มให้ชัดเจน เพื่อให้

ทุกคนมีส่วนร่วมในการท�ำกิจกรรม อีกทั้งแลกเปลี่ยนความคิดเห็นในวิธีการด�ำเนนิ

งาน ช่วยสร้างความยึดเหนี่ยวในด้านพลังสามัคคีและสามารถเกาะกลุ่มกันได้อย่าง

มั่นคง รวมถึงมีการทบทวนประเมินผล แก้ไขและปรับปรุงกิจกรรมที่ด�ำเนินการอยู่

อย่างสม�่ำเสมอ 

	 กิจกรรมปลูกผักสวนครัวและพืชสมุนไพรเป็นอีกหนึ่งกิจกรรมท่ีสถานี

ตำ�รวจภูธรห้างฉัตรให้ความสำ�คัญเป็นอย่างมาก เนื่องจากเป็นการส่งเสริมแนวคิด

เศรษฐกิจพอเพียงของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวฯ มีวัตถุประสงค์ที่จะปลูกพืช

ผักสวนครัวและพืชสมุนไพร แล้วนำ�มาประกอบอาหารในโรงครัวของโรงพัก มุ่งสร้าง

ความรู้ความเข้าใจถึงคุณประโยชน์ของการรับประทานพืชผักสมุนไพรว่าสามารถ

ช่วยป้องกันและลดความรุนแรงของโรคท่ีเป็นอยู่ได้และจะสามารถช่วยประหยัด    
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ค่าใช้จ่าย การดำ�เนินกิจกรรมควรบริหารการจัดการงบประมาณท่ีไม่สูงมาก แต่ส่งผล

ดีต่อร่างกาย

	 อีกหนึ่งกิจกรรมที่สถานีตำ�รวจภูธรห้างฉัตร ประผลสำ�เร็จมากที่สุด นั่นคือ

โครงการ “โรงพักน่าอยู่ ที่อยู่อาศัยสะอาด” เป็นกิจกรรมที่ข้าราชการทุกนายร่วมกัน

ใช้เวลาว่างมาทำ�ความสะอาดโรงพักใหม่ผลลัพธ์ที่ได้จากการเข้าร่วมโครงการนี้ 

ทำ�ให้ทุกคนเป็นคนมีระเบียบ และมีสุขภาพดีมากขึ้น รวมถึงเป็นอีกหนึ่งวิธีที่จะช่วย

เพิ่มขีดความสามารถสู่การเป็นสถานีตำ�รวจสร้างเสริมสุขภาพที่ดี จึงต้องจัดสรรงบ

ประมาณให้มากกว่านี้ และเชิญวิทยากรที่มีประสบการณ์มาให้คำ�แนะนำ� เพื่อให้

โครงการมีประสิทธิผลเพิ่มมากขึ้น

	 ในการดำ�เนินกิจกรรมที่ผ่านมา ผู้เข้าร่วมทุกคนมีวิสัยทัศน์ และการให้

ความสำ�คัญต่อการสร้างเสริมสุขภาพที่แตกต่างกัน อาจทำ�ให้การดำ�เนินโครงการ

ดังกล่าวไม่ต่อเนื่อง  หรือไม่สัมฤทธิ์ผล ฉะนั้นการเลือกใช้สื่อนั้นจึงเป็นสิ่งสำ�คัญ

อย่างมากในการดำ�เนินกิจกรรม  เพื่อเป็นตัวช่วยในการปรับเปลี่ยนมุมมอง รวมถึง

การเปลี่ยนแปลงของพฤติกรรมให้ดีขึ ้นได้ สื่อที่เลือกใช้ควรมีสิ่งที่จะช่วยสร้าง

แรงจูงใจในการเปลี่ยนทัศนคติของผู้เข้าร่วมกิจกรรม โครงการที่ดำ�เนินการจึงจะ

ประสบผลสำ�เร็จมากขึ้น

“Coming together is a beginning. 
Keeping together is progress. 
Working together is success.”

Credit by Henry Ford.
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สถานีที่ 4

สถานีต�ำรวจภูธรทุ่งฝาย
จังหวัดลำ�ปาง
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“ตำ�รวจทุ่งฝาย เราทำ�ได้ ออกกำ�ลังกาย ไร้พุง”
	 ผลตรวจสุขภาพประจ�ำปีของข้าราชการต�ำรวจในสถานีต�ำรวจภูธรทุ่งฝาย 

พบว่าเกือบทั้งหมดมีโรคประจ�ำตัว โดยข้าราชการต�ำรวจร้อยละ ๓๗ มีน�้ำหนักเกิน

มาตรฐาน ร้อยละ ๙๔ มีปัญหาไขมันในเลือดสูง ร้อยละ ๔๐ เป็นโรคเกาท์ และ

ข้าราชการต�ำรวจชายกว่าครึ่งมีรอบเอวเกินมาตรฐาน ซึ่งวิธีปฏิบัติที่สามารถป้องกัน

โรคหรือลดอัตราการเสี่ยงของการเกิดโรคต่างๆ นั่นคือ การออกก�ำลังกาย ที่จริงแล้ว

การออกก�ำลงักายเป็นสิง่จ�ำเป็นต่อสขุภาพ เน่ืองจากจะท�ำให้ร่างกายสมบูรณ์แข็งแรง 

เสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย สามารถป้องกันและลดอัตราเสี่ยงของการเกิดโรค

และยังช่วยส่งเสริมสุขภาพจิตอีกด้วย

	 กิจกรรมตำ�รวจทุ่งฝาย เราทำ�ได้ ออกกำ�ลังกาย ไร้พุง มีวัตถุประสงค์เพื่อ

ให้ข้าราชการตำ�รวจและครอบครัว ตระหนักและเห็นความสำ�คัญการมีสุขภาพดี 

สร้างการรับรู้และสร้างความตระหนักถึงความสำ�คัญของการลดความอ้วน เพื่อสร้าง

พฤติกรรมการออกกำ�ลังกายของข้าราชการตำ�รวจในสังกัด  โดยในลำ�ดับแรกของการ

มารู้จักกับ “สถานีตำ�รวจภูธรทุ่งฝาย จังหวัดลำ�ปาง”	

	 สถานีตำ�รวจภูธรทุ่งฝาย จังหวัดลำ�ปาง ตั้งอยู่ในที่หลักกิโลเมตรที่ ๑๔ 

ถนนสายลำ�ปาง-แจ้ห่ม เลขที่ ๑๐๐ หมู่ที่ ๑ ตำ�บลนิคมพัฒนา อำ�เภอเมือง จังหวัด

ลำ�ปาง บริเวณเนื้อที่ ๒๕ ไร่  อัตรากำ�ลังพล ๕๙ นาย รวมครอบครัว ๑๙๒ คน    

มีพื้นที่รับผิดชอบ ๑๓๔ ตารางกิโลเมตร เขตรับผิดชอบ ๓ ตำ�บล ตำ�บลต้นธงชัย 

ตำ�บลนิคมพัฒนา ตำ�บลทุ่งฝาย รวม ๓๗ หมู่บ้าน มีหน้าที่ดูแลรักษาความสงบ

เรียบร้อยแก่ประชากรประมาณ ๒๘,๙๒๓ คน มี นายตำ�รวจที่ปฏิบัติงานจริงรวม 

๕๑ นาย ประกอบด้วยนายตำ�รวจช้ันสัญญาบัตร ๑๒ นาย และช้ันประทวน  ๓๙ นาย 

	 สถานีตำ�รวจภูธรทุ่งฝาย มีวิสัยทัศน์ คือ “สถานีตำ�รวจภูธรทุ่งฝาย 

เป็นหน่วยงานซึ่งมีหน้าท่ีรักษาความปลอดภัยในชีวิตและทรัพย์สินของประชาชน 

ตลอดจนความมั่นคงในราชอาณาจักร อำ�นวยความยุติธรรม ให้บริการประชาชน

ด้วยความเสมอภาค เป็นธรรมอย่างมีมาตรฐาน เพื่อสร้างความเชื่อมั่น ศรัทธาต่อ

องค์กรและประชาชน”
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ดำ�เนินกิจกรรมได้มุ่งเน้นการประชาสัมพันธ์โครงการฯ เพื่อเชิญชวนให้ข้าราชการ

ตำ�รวจและครอบครัวเล็งเห็นถึงความสำ�คัญและประโยชน์ที่ได้รับจากการเข้าร่วม

โครงการ และเข้าร่วมโครงการด้วยความสมัครใจ นอกจากนั้นใช้สื่อประชาสัมพันธ์

ให้ความรู้เกี่ยวกับ ๓ อ. (ออกกำ�ลังกาย อารมณ์และอาหาร) โดยใช้มาตรการเสริม

คือ การจัดกิจกรรมออกกำ�ลังกายทุกวันพุธ การแข่งขันปิงปองภายใน  ตลอดจนเข้า

ร่วมแข่งขันฟุตบอลเชื่อมความสามัคคีระหว่างตำ�รวจและสื่อมวลชน

	

	

	 ผลการด�ำเนนิกจิกรรมเมือ่พจิารณาจากภาพรวมการลดน�ำ้หนกั พบว่าก่อน

เริม่กิจกรรม ข้าราชการต�ำรวจมนี�ำ้หนักเกนิมาตรฐานร้อยละ ๓๙ แต่ภายหลงักิจกรรม

สิ้นสุดลง ต�ำรวจที่มีน�้ำหนักเกินมาตรฐานลดลงเหลือเพียงร้อยละ ๗ และจากการ

สัมภาษณ์ผู้ที่ได้รับรางวัลลดน�้ำหนักได้มากที่สุด ดาบต�ำรวจสมพล อินกองงาม 

ผู้บังคับหมู่งานป้องกันปราบปราม กล่าวว่า “มีความรู้สึกพึงพอใจต่อกิจกรรมนี้ใน

ระดับ “มาก” จัดเป็นโครงการที่มีประโยชน์ โดยส่วนตัวแล้วการออกก�ำลังกายอย่าง

สม�่ำเสมอ นอกจากจะท�ำให้น�้ำหนักลดลงแล้ว สุขภาพร่างกายดีขึ้น ไม่เหนื่อยง่าย 

มีรูปร่างสมส่วน นอกจากนี้การเล่นกีฬาเป็นยังช่วยเสริมสร้างความสามัคคีใน

หมู ่คณะอีกด้วย ข้อเสนอแนะต่อการจัดกิจกรรมเพิ่มเติมคือ อยากให้มีการจัดซื้อ

อุปกรณ์กีฬาให้มากขึ้นและสนับสนุนงบประมาณอย่างต่อเนื่อง”
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“สะอาดดี มีวินัย ไร้มวนภาวะ (บุหรี่)”
	 สำ�หรับพฤติกรรมการสูบบุหร่ีของข้าราชการตำ�รวจในสถานีตำ�รวจภูธรทุ่งฝาย 

จากการสำ�รวจพบว่าก่อนการจัดกิจกรรมสะอาดดี มีวินัย ไร้มวนภาวะ (บุหรี่) มีผู้

สูบบุหรี่ร้อยละ ๑๐ แม้จะเป็นสถิติที่ไม่รุนแรง แต่ทางสถานีตำ�รวจได้คำ�นึงถึง

ผลกระทบต่อคนในสังคมทั้งทางตรงและทางอ้อม เนื่องจากเมื่อผู้ที่อยู่รอบข้างได้รับ

ควันบุหรี่มือสอง จะเกิดผลกระทบในระยะสั้นคือ เกิดความระคายเคืองต่อ ตา จมูก 

คอ ส่งผลให้เกิดการคลื่นไส้ ปวดศีรษะ ผู้ที ่มีโรคประจำ�ตัว เช่น โรคภูมิแพ้ หอบ 

อาจทำ�ให้อาการกำ�เริบได้ ส่วนผลระยะยาวนั้น ผู้สูบบุหรี่มือสองจะมีโอกาสเป็นโรค

มะเร็งปอด มะเร็งกล่องเสียง รวมทั้งโรคที่เกี่ยวกับหัวใจได้  ในการจัดกิจกรรมให้

ความรู้และรณรงค์ให้เลิกสูบบุหร่ีของสถานีตำ�รวจภูธรทุ่งฝายน้ัน ผู้จัดกิจกรรมหวังว่า 

หากมีใครคนใดคนหนึ่งสามารถเลิกสูบบุหรี่ได้สำ�เร็จจะเกิด “กระแสแห่งการทำ�ดี” 

แผ่ไปยังคนรอบๆ ข้าง ให้ผู้อื่นมีกำ�ลังใจในการเลิกสูบมากขึ้น 

	 สำ�หรับผลของการจัดกิจกรรมสะอาดดี มีวินัย ไร้มวนภาวะ (บุหรี่) พบว่า 

จากจำ�นวนผู้สูบบุหรี่ทั้งหมด ๙ ราย เมื่อเสร็จสิ้นโครงการ มีข้าราชการตำ�รวจ ๗ 

รายสามารถลดปริมาณการสูบบุหรี่ได้ ส่วนอีก ๒ รายมีปริมาณการสูบคงที่
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“ตำ�รวจเป็นมิตร มีจิตอาสา”
	 กิจกรรมต�ำรวจเป็นมิตร มีจิตอาสา เป็นกิจกรรมที่มีวัตถุประสงค์เพื่อสร้าง

จิตส�ำนึกของข้าราชการต�ำรวจและครอบครัวให้เห็นความส�ำคัญของการเป็นผู้ให้ 

ผูม้จิีตสาธารณะและมคุีณธรรม โดยรณรงค์ให้ข้าราชการต�ำรวจมจีติส�ำนกึการเป็นผูใ้ห้ 

เสยีสละ มจีติอาสาสาธารณะ รปูแบบของการด�ำเนินกิจกรรม เช่น การส่งตวัแทน

ต�ำรวจเข้าร่วมกิจกรรมสาธารณะต่างๆ เช่น ท�ำป้ายหมู่บ้าน ทาสีส�ำนักสงฆ์ 

กิจกรรมรักษ์น�้ำเพื่ออนาคต (ฝายชะลอน�้ำ) อาสาบริจาคโลหิต เป็นต้น ซึ่งประโยชน์

ทีเ่กิดขึน้คอื ข้าราชการต�ำรวจมจิีตส�ำนึกถงึการบริการสงัคมมากข้ึน และเป็นการสร้าง 

ภาพลักษณ์ที่ดีให้แก่ข้าราชการต�ำรวจ 

“เวทีนี้ มีครอบครัว”
	 สถาบันครอบครัวถึงแม้ว่าจะเป็นหน่วยที่เล็กที่สุดของสังคม แต่กลับ

เป็นสถาบันพื ้นฐานที ่สำ�คัญ มีความหมายและเป็นรากฐานของสังคมอย่าง

แท้จริง ซึ่งกิจกรรมเวทีนี้ มีครอบครัว เป็นกิจกรรมที่ส่งเสริมสถาบันครอบครัว 

มีวัตถุประสงค์ในการสร้างความตระหนักแก่ข้าราชการตำ�รวจ ให้เห็นความสำ�คัญ

ของสถาบันครอบครัว สร้างโอกาสให้ข้าราชการตำ�รวจและครอบครัวได้ใช้เวลาร่วม

กัน อันจะก่อให้เกิดความรัก ความอบอุ่นและเสริมสร้างให้ครอบครัวมีความเข้มแข็ง 

กิจกรรมที่เกิดขึ้น เช่น มีการจัดเวทีครอบครัว แจกทุนการศึกษา ยกย่องครอบครัวที่

เป็นแบบอย่างที่ดี เป็นต้น ผลลัพธ์ของกิจกรรม ได้แก่ ครอบครัวข้าราชการตำ�รวจมี



95

กิจกรรมร่วมกัน เสริมสร้างความรัก ความสามัคคีในหมู่คณะ ข้าราชการตำ�รวจและ

บุตรหลานได้รับความก้าวในหน้าที่การงานและได้รับโอกาสทางการการศึกษาที่ดี

ข้อคิดส่งท้าย
	 กิจกรรมการส่งเสริมสุขภาพของสถานีตำ�รวจภูธรทุ่งฝาย นับได้ว่าเป็นจุด

เริ่มต้นที่ดีของการร่วมคิดร่วมสร้างภายในองค์กร แต่อย่างไรก็ตามผลสัมฤทธิ์

ของแต่ละโครงการหรือกิจกรรมไม่เด่นชัดนัก แนวทางที่ใช้ยังไม่สามารถปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมในเรื่องของการรักษาสุขภาพได้อย่างถาวร หลายกิจกรรมเมื่องบประมาณ

หมดลง หรือเสร็จสิ้นช่วงของการรณรงค์ พฤติกรรรมเหล่านั้นก็หยุดลงไปด้วย 

กล่าวได้ว่ายังไม่สามารถสร้างทัศนคติและสร้างพฤติกรรมของการรักษาสุขภาพให้

เป็นไปอย่างย่ังยืนได้  และเป็นกิจกรรมท่ีไม่ก่อให้เกิดความต่อเน่ือง แท้จริงแล้วการมี

จำ�นวนหรือประเภทของกิจกรรมท่ีมากจนเกินไป อาจทำ�ให้เกิดปัญหาด้านการบริหาร

จัดการ ส่งผลต่อภาพรวมความสำ�เร็จของโครงการได้ในที่สุด แนวทางหนึ่งในการ

แก้ไขปัญหา คือ อาจต้องมีการจัดเรียงความสำ�คัญของกิจกรรมและเลือกทำ�กิจกรรม

ท่ีมีความเร่งด่วน สะท้อนปัญหาท่ีแท้จริงและผลลัพธ์ท่ีได้ต้องตอบสนองวัตถุประสงค์

ของแต่ละกิจกรรมได้อย่างชัดเจน

	 การเลือกกิจกรรมในโครงการต่อยอด ควรคำ�นึงถึงบริบทข้อจำ�กัดด้านเวลา

และวัฒนธรรมขององค์กรและชุมชนมากขึ้น และในกระบวนการบริหารจัดการ

โครงการฯ อาจใช้การลงมติออกเสียงหรือการปรึกษาหารือร่วมกันระหว่างเจ้าหน้าที่
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ตำ�รวจ ครอบครัวและประชาชนท่ีจะเข้าร่วมโครงการอย่างต่อเน่ือง อันจะช่วยให้เกิด

ความร่วมมือและความเต็มท่ีท่ีจะเข้าร่วมกิจกรรมของทุกฝ่าย และช่วงเวลาในการจัด

กิจกรรมควรเป็นช่วงเวลาที่ผู้เข้าร่วมโครงการส่วนใหญ่สะดวก เช่น เป็นช่วงเวลาที่

เว้นว่างจากกิจกรรมที่เป็นการดำ�รงชีวิตประจำ�วัน เป็นต้น

	 เมื่อวิเคราะห์ถึงการจัดกิจกรรมของสถานีตำ�รวจภูธรทุ่งฝายท่ีผ่านมา 

เกือบทั้งหมดเป็นกิจกรรมระยะสั้น หากมีการจัดกิจกรรมที่เป็นกิจกรรมระยะ

ยาว กล่าวคือ มีการสร้างกิจกรรมใหม่ ที่ต้องสามารถวางแผนในระยะปานกลางและ

สามารถดำ�เนินการต่อเนื่องในระยะยาวได้ ก็จะทำ�ให้การใช้งบประมาณเป็นไปอย่าง

มีประสิทธิภาพมากขึ้น นอกจากนั้นแล้วเมื่อพิจารณาในเรื่องของการสร้างความ

ยั่งยืนของการเป็นสถานีตำ�รวจสร้างเสริมสุขภาพ คือ ถึงแม้ว่าจะไม่มีโครงการ

หรืองบประมาณจาก สสส. ทางสถานีตำ�รวจภูธรทุ่งฝายต้องสามารถจัดทำ�แผนการ

ดำ�เนินงานสร้างเสริมสุขภาพต่อได้ด้วยตนเอง อาจดำ�เนินงานในรูปของ “เครือข่าย” 

โดยสร้างความร่วมมือกับหน่วยงานในท้องที่หรือองค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น ให้นำ�

โครงการมาบูรณาการและบริหารจัดการร่วมกัน เป็นการต่อยอดและขยายพื้นที่ของ

โครงการ ซึ่งการดำ�เนินงานในรูปของเครือข่ายดังกล่าว เกิดประโยชน์หลายประการ 

เช่น เกิดการประหยัดเวลา การใช้จ่ายงบประมาณเป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพมาก

ขึ้น และเป็นผลดีในการสร้างมวลชนสัมพันธ์
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“Alone we can do so little; together we can do 
so much.”

Credit by Helen Keller.
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สถานีต�ำรวจภูธรจอมทอง
จังหวัดเชียงใหม่
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มารู้จักกับ “สถานีตำ�รวจภูธรจอมทอง จังหวัดเชียงใหม่” 
	 สถานีตำ�รวจภูธรจอมทองเป็นหน่วยงานท่ีมีภารกิจด้านการป้องกันปราบปราม

อาชญากรรมและรักษาความสงบเรียบร้อยให้แก่ประชาชนเป็นงานหลัก

 เริ ่มก่อตั ้งเมื ่อปี พ.ศ. ๒๔๕๓ ตั ้งอยู ่เลขที ่ ๑๖๔ หมู ่ ๔ ตำ�บลบ้านหลวง 

จังหวัดเชียงใหม่ บนทางหลวงแผ่นดินหมายเลข ๑๐๘ มีเนื้อที่ประมาณ ๗๑๒ ตาราง

กิโลเมตร รับผิดชอบดูแลประชาชนใน ๕ ตำ�บล ได้แก่ ตำ�บลข่วงเปา ตำ�บลดอยแก้ว 

ตำ�บลเตี๊ยะ ตำ�บลบ้านแปะ ตำ�บลแม่สอย และ ๑ เทศบาล โดยเขตเทศบาลแบ่ง

ออกเป็น ๒ เขตตรวจ คือ เทศบาลตำ�บลจอมทองและเทศบาลตำ�บลบ้านหลวง รวม 

ทั้งสิ้น ๑๐๓ หมู่บ้าน ประชาชนประมาณ ๖๗,๐๐๐ คน สถานีตำ�รวจภูธรจอมทอง 

ปัจจุบันมีกำ�ลังพลทั้งสิ้น ๑๔๗ นาย เป็นนายตำ�รวจชั้นสัญญาบัตร ๑๘ นาย และชั้น

ประทวน ๑๒๙ นาย 

“ตำ�รวจจอมทองหุ่นดี ไม่มีพุง”
	 กิจกรรมตำ�รวจจอมทองหุ่นดี ไม่มีพุง เป็นกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพทางกาย  

มีวัตถุประสงค์เพื่อเสริมสร้างให้ข้าราชการตำ�รวจ ครอบครัว และประชาชนทั่วไป

มีสุขภาพดีด้วยการออกกำ�ลังกาย หลังจากการมีการประชาสัมพันธ์โครงการ  

ทางสถานีตำ�รวจได้จัดกิจกรรมสร้างเสริมสุขภาพทางกาย เช่น การวัดพุง วัดรอบเอว 

การออกกำ�ลังกายโดยการปั่นจักรยาน การเต้นแอโรบิค การแข่งขันกีฬาภายในของ

ตำ�รวจและครอบครัว การแข่งขันแชร์บอลชาวบ้าน ตำ�รวจ-บุตรตำ�รวจ และร่วม

กิจกรรมออกกำ�ลังกายกับประชาชนในชุมชน ซึ่งกิจกรรมที่เกิดขึ้นนับได้ว่ามีความ

สำ�เร็จท่ีน่าพอใจ  โดยนอกจากจะมีราชการตำ�รวจในสังกัดเข้าร่วมแล้ว  ยังได้รับความ

สนใจจากครอบครัวตำ�รวจและประชาชนในพื้นที่เข้าร่วมกิจกรรมอย่างต่อเนื่อง 
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	 จากกิจกรรมดังกล่าวพบว่าข้าราชการต�ำรวจในสังกัดสถานีต�ำรวจ          

ภูธรจอมทอง  มีปัญหาสุขภาพกายลดลง  สุขภาพจิตดีขึ้น โดยข้าราชการต�ำรวจที่มี

น�้ำหนักร่างกายอยู่ในเกณฑ์มาตรฐานและรักษาน�้ำหนักร่างกายให้อยู่ในระดับปกติมี

จ�ำนวนเพิ่มขึ้น ๑๑ คนเป็นร้อยละ๑๔ และข้าราชการต�ำรวจจ�ำนวน ๑๕ คนหรือคิด

เป็นร้อยละ ๒๕ สามารถลดน�้ำหนักจากเกณฑ์ เกินมาตรฐานให้มาอยูใ่นเกณฑ์ทีป่กติ

ได้ส�ำเร็จ นอกจากนัน้ สถติิการลาป่วยของข้าราชการต�ำรวจรอบปีงบประมาณ พ.ศ. 

๒๕๕๒ ลดลงร้อยละ ๒๓ เมื่อเทียบกับปีงบประมาณก่อนหน้า

“ฝึกสมาธิปฏิบัติธรรม  เลิกเหล้าเข้าพรรษา ”

	 กิจกรรมฝึกสมาธิปฏิบัติธรรม เลิกเหล้าเข้าพรรษา จัดขึ้นเพื่อพัฒนาจิตใจ  

ด้วยการส่งเสริมให้ข้าราชการตำ�รวจในสังกัด ปฏิบัติธรรม และพัฒนาวัด 

ณ วัดพระธาตุศรีจอมทองวรวิหาร จำ�นวน ๔ ครั้ง  ซึ่งเจ้าหน้าที่ตำ�รวจที่เข้าร่วม

โครงการมีการผลัดเปลี่ยนหมุนเวียนกันเข้าร่วมกิจกรรมแล้วแต่ภาระหน้าที่ 
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ความสะดวกและทั้งหมดเป็นได้ด้วยความเต็มใจ โดยในแต่ละครั้งมีข้าราชการ

ตำ�รวจเข้าร่วมโครงการเกินก่ึงหน่ึงและมีแนวโน้มเพ่ิมข้ึนอย่างต่อเน่ือง ท้ังน้ีนอกจาก

การเข้าวัด ปฏิบัติธรรม อบรมจิตใจด้วยการฟังธรรมเทศนาแล้ว ยังได้เข้าร่วม

กิจกรรมสาธารณะอื่นๆ เพื่อปลูกฝังและส่งเสริมการมีจิตอาสา อีกทั้งยังเป็นการ

สร้างภาพลักษณ์ที่ดีของตำ�รวจในสายตาประชาชนอีกด้วย และเมื่อสำ�รวจความ

พึงพอใจของผู้รับบริการจากสถานีตำ�รวจภูธรจอมทอง  พบว่าประชาชนมีความ

พึงพอใจในการปฏิบัติหน้าที่ของตำ�รวจในสถานีตำ�รวจภูธรจอมทองเพิ่มขึ้น

	 ด้านการลดพฤติกรรมการสูบบุหร่ีและด่ืมสุราได้กำ�หนดให้สถานีภูธรจอมทอง

เป็นสถานีท่ีปลอดบุหร่ีและสุรา ซ่ึงผลสำ�เร็จจากการดำ�เนินโครงการ    พบว่า ข้าราชการ

ตำ�รวจสามารถเลิกสุราได้โดยเด็ดขาด จำ�นวน ๒ คนคิดเป็นร้อยละ ๒  และข้าราชการ

ตำ�รวจสามารถลดปริมาณการด่ืมสุราในช่วงเข้าพรรษา ได้จำ�นวน ๓๖ นาย คิดเป็น

ร้อยละ ๒๙ นอกจากน้ันยังมีข้าราชการตำ�รวจท่ีสามารถเลิกสูบบุหร่ี ในช่วงของการจัด

กิจกรรม จำ�นวน ๓๔ นาย และสามารถเลิกสูบบุหร่ีโดยเด็ดขาด จำ�นวน ๖ นาย คิดเป็น

ร้อยละ ๑๘ จากการสัมภาษณ์ครอบครัวผู้เข้าร่วมโครงการ  พบว่า  มีความพึงพอใจต่อ

การจัดกิจกรรมฝึกสมาธิปฏิบัติธรรมเลิกเหล้าเข้าพรรษาในระดับสูง ประโยชน์ท่ีได้รับ

คือ  สามารถลดภาระค่าใช้จ่ายในการด่ืมสุราและสูบบุหร่ีลงได้ มีเงินออม ครอบครัว

อบอุ่นเพราะหัวหน้าครอบครัวมีเวลาให้กับครอบครัวมากข้ึน ครอบครัวมีความสุขและ

มีสุขภาพจิตดี

	 นอกจากนี้จากปัญหาหนี้สิน อันเนื่องมาจากการมีรายได้ไม่เพียงพอต่อ

ค่าใช้จ่ายในครัวเรือน  ทางสถานีตำ�รวจภูธรจอมทอง จึงได้ทดลองนำ�เอาปรัชญา

เศรษฐกิจพอเพียงมาปรับใช้ในชีวิตประจำ�วัน  เพื่อสร้างทัศนคติของความพอเพียง 

ไม่ฟุ้งเฟ้อ และสร้างช่องทางการเพ่ิมรายได้ให้กับครอบครัวข้าราชการตำ�รวจในสงักัด 

เช่น ส่งเสริมการเลี้ยงปลา ปลูกผัก เป็นต้น ผลดีที่ได้คือ  หลายครอบครัวสามารถลด

ค่าใช้จ่ายในการบริโภคและมีรายได้เสริมจากการจำ�หน่ายผลิตภัณฑ์ทางการเกษตร

มากขึ้น อย่างไรก็ตามหากมีการให้ความรู้เกี่ยวกับเศรษฐกิจพอเพียงอย่างถูกต้อง  

จะทำ�ให้เกิดผลสัมฤทธิ์ที่เป็นรูปธรรมมากขึ้น
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ข้อคิดส่งท้าย
	 ทำ�อย่างไรให้การดำ�เนินนโยบายด้านการสร้างเสริมสุขภาพของหน่วย

งานเป็นไปอย่างยั่งยืน  เป็นคำ�ถามที่ทุกฝ่ายกำ�ลังร่วมกันค้นหาคำ�ตอบ  แนวทาง

หนึ่งที่น่าสนใจคือการส่งเสริมให้มีการบูรณาการภารกิจทุกด้านของตำ�รวจเข้า

กับการสร้างเสริมสุขภาพ  เพื่อเป็นการประหยัดงบประมาณและเพื่อให้เกิด

ประสิทธิภาพสูงสุด  นอกจากนั้นอาจมีการจัดทำ�เวทีเสวนาร่วมกับหน่วยงาน

ที่มีการจัดกิจกรรมด้านการสร้างเสริมสุขภาพเพื่อแลกเปล่ียนเรียนรู้ความสำ�เร็จ

และข้อผิดพลาดร่วมกัน  เช่น  การจัดทำ�เวทีเสวนาระหว่างหน่วยงานของตำ�รวจ

กับโรงพยาบาลในท้องที่  เป็นต้น  ซึ่งสิ่งที่สถานีตำ�รวจภูธรจอมทองทำ�ได้ดี  คือการ

ประสานความร่วมมือกับทุกภาคส่วน ทั้งภายในองค์กรและภายนอกองค์กร ซึ่งถือ

เป็นเคล็ดลับสำ�คัญสู่ความสำ�เร็จและความยั่งยืนในระยะยาว

	 การดำ�เนินงานที่ผ่านมาของ สถานีตำ�รวจภูธรจอมทอง มีการวัดผลสัมฤทธิ์

ในเชิงตัวเลข  เช่น จำ�นวนผู้เข้าร่วมโครงการ แต่ยังขาดการประเมินความสำ�เร็จใน

เรื่องของการปรับทัศนคติ  เพิ่มความตระหนักในเรื่องของสุขภาพ ดังนั้นจึงควรเพิ่ม

ตัวชี้วัดผลสำ�เร็จของโครงการที่เป็นนามธรรมด้วยเหล่านี้ด้วย  จะทำ�ให้การวิเคราะห์

ถึงผลสัมฤทธิ์ของโครงการมีความครอบคลุมและรอบด้านมากขึ้น

	 นอกจากนี้ในอนาคต หากต้องการต่อยอดกิจกรรม ควรมีการนำ�ปรัชญา

เศรษฐกิจพอเพียงมาเป็นกรอบในการสร้างเสริมสุขภาพมากขึ้น กล่าวคือ ส่งเสริม

ให้มีการดำ�รงชีวิตอย่างพอประมาณ มีเหตุผล และมีภูมิคุ้มกัน อันจะทำ�ให้การ

ดำ�เนินชีวิตมีความสุขในทุกด้าน และควรวางแผนกิจกรรมในระยะยาวด้วย โดยอาจ

วางแผนในระยะ ๓ – ๕ ปี และกำ�หนดให้การสร้างเสริมสุขภาพเป็นหน่ึงในนโยบายของ

หน่วยงาน

	 การสร้างเสริมสุขภาพที่มีประสิทธิภาพ ควรส่งเสริมกระบวนการเรียนรู้ ให้

มากกว่าการคิดวิเคราะห์ และเกิดความตระหนักได้ด้วยตัวเอง เพื่อนำ�ไปสู่การปรับ

ฐานคิดและวิธีปฏิบัติเกี่ยวกับสุขภาพแบบองค์รวม กิจกรรมที่ประสบความสำ�เร็จ

ในหน่วยงานหนึ่ง  เมื่อนำ�ไปใช้ในหน่วยงานอื่นที่มีบริบทแตกต่างกัน  อาจล้มเหลว
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ได้ ดังนั้น การจัดกิจกรรมเพื่อการสร้างเสริมสุขภาพจึงต้องคำ�นึงถึงปัญหาของแต่ละ

กลุ่มเป้าหมาย  แต่ละพื้นที่เป็นสำ�คัญมากว่าการนำ�กิจกรรมสำ�เร็จรูปไปใช้

“The only thing that stands between a man 
what he wants from life is often merely the will 

try it 
and the faith to believe that it is possible”.

Credit by David Viscott.
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สถานีต�ำรวจภูธรทุ่งหัวช้าง
จังหวัดล�ำพูน
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มารู้จักกับ “สถานีตำ�รวจภูธรทุ่งหัวช้าง จังหวัดลำ�พูน”
	 สถานีตำ�รวจภูธรทุ่งหัวช้าง จังหวัดลำ�พูน  ตั้งอยู่เลขที่ ๕๕  หมู่ที่ ๒ ตำ�บล

ทุ่งหัวช้าง อำ�เภอทุ่งหัวช้าง จังหวัดลำ�พูน มีพื้นรับผิดชอบ ๓ ตำ�บล  ๓๕ หมู่บ้าน 

สภาพพื้นที่เป็นที่ราบสูงมีภูเขาล้อมรอบ ประชากรที่อาศัยอยู่ส่วนใหญ่เป็นชาวไทย

ภูเขาเผ่ากระเหรี่ยง ประกอบอาชีพเกษตรกรรม  รับผิดชอบพื้นที่ ๓ ตำ�บล ประกอบ

ด้วย ตำ�บลตะเคียนปม ตำ�บลทุ่งหัวช้าง และตำ�บลปวง รวม ๓๕ หมู่บ้าน

	 ปัจจุบัน สถานีตำ�รวจภูธรทุ่งหัวช้าง  มีนายตำ�รวจประจำ�การทั้งสิ้น ๘๕ 

นาย เป็นนายตำ�รวจชั้นสัญญาบัตร จำ�นวน ๑๐ นาย และชั้นประทวน ๗๕ นาย  

	 กิจกรรมที่น่าสนใจมี ๓ กิจกรรม ได้แก่ กิจกรรมตำ�รวจทุ่งหัวช้างสุขภาพดี 

ไม่มีอ้วน กิจกรรมลดเหล้าเข้าพรรษาและลดบุหรี่ และกิจกรรมแยกขยะให้เป็นเงิน

“ตำ�รวจทุ่งหัวช้างสุขภาพดี ไม่มีอ้วน”
	 กิจกรรมตำ�รวจทุ่งหัวช้างสุขภาพดี ไม่มีอ้วน จัดขึ้นเพื่อกระตุ้นให้

ข้าราชการตำ�รวจและครอบครัวออกกำ�ลังกายเพื่อลดความอ้วนและลดภาวะเสี่ยง

ของการเกิดโรคต่างๆ  ซึ่งรูปแบบของการออกกำ�ลังกายที่จัดขึ้นภายในบริเวณ สถานี

ตำ�รวจภูธรทุ่งหัวช้าง ประกอบไปด้วยการจัดการแข่งขันกีฬาภายในทุกวันพุธ 

ชิงชนะเลิศในเดือนมีนาคม พ.ศ.  ๒๕๕๓ โดยจัดทีมแข่งขันออกเป็น ๔ ทีม คือ ทีม

สีเขียว สีชมพู สีแสด สีฟ้า นอกจากนี้ได้จัดตั้งชมรมคนรักการออกกำ�ลังกายขึ้น โดย

สมาชิกชมรมจะร่วมกันออกกำ�ลังกายทุกเย็นหลังเลิกงาน 
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	 นอกจากกิจกรรมการออกกำ�ลังกายเป็นการภายในแล้ว ชมรมคนรักการ

ออกกำ�ลังกายได้ทำ�การรณรงค์เชิญชวนเยาวชนและประชาชนที่อยู่บริเวณใกล้เคียง

กับสถานีตำ�รวจ คือ บ้านทุ่งหัวช้าง บ้านหนองป่าตึง มาร่วมกันออกกำ�ลังกายด้วย

การเล่นฟุตบอลทุกตอนเย็นหลังเลิกงาน บริเวณสนามฟุตบอลของสถานีตำ�รวจ 

เพื่อเป็นการส่งเสริมให้เยาวชนได้ออกกำ�ลังกาย ห่างไกลสิ่งเสพติด และเชื่อมความ

สัมพันธ์ที่ดีระหว่างข้าราชการตำ�รวจและประชาชนในพื้นที่

 	 ผลจากการดำ�เนินโครงการพบว่า ข้าราชการตำ�รวจที่เข้าร่วมโครงการมี

สุขภาพกายดีข้ึน โดยร้อยละ ๖๖ ของข้าราชการตำ�รวจในสังกัดมีดัชนีมวลกายลดลง 

และเม่ือพิจารณาเฉพาะผู้ท่ีมีดัชนีมวลกายเกินกว่า 25 พบว่าภายหลังเสร็จส้ินโครงการ

ข้าราชการตำ�รวจร้อยละ ๒๙ สามารถลดดัชนีมวลกายให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐานได้

สำ�เร็จ นอกจากนั้นยังพบว่าผู้เข้าร่วมโครงการร้อยละ ๖๐ สามารถลดรอบเอวได้ ใน

ส่วนของผู้ที่มีรอบเอวเกินกว่า ๙๐ เซนติเมตร ภายหลังเสร็จสิ้นโครงการปรากฏว่า

ร้อยละ ๓๘ ลดรอบเอวลงมาอยู่ในเกณฑ์มาตรฐานได้สำ�เร็จ

“ลดเหล้าเข้าพรรษาและลดบุหรี่”
	 กิจกรรมลดเหล้าเข้าพรรษาและลดบุหรี่ เป็นกิจกรรมที่มุ่งลดพฤติกรรม

การดื่มสุราและสูบบุหรี่ของข้าราชการตำ�รวจ เพื่อกระตุ้นให้ข้าราชการตำ�รวจและ

ครอบครัว ลด ละ เลิก การสูบบุหรี่และดื่มสุรา มีสุขภาพดี ปลอดควันพิษจากการ

สูบบุหร่ีและปราศจากโรคภัยไข้เจ็บ และช่วยลดค่าใช้จ่ายของข้าราชการตำ�รวจกับการ

ส้ินเปลืองท่ีสูญเสียไปจากการสูบบุหร่ีและด่ืมสุรา ท้ังน้ีก่อนดำ�เนินโครงการข้าราชการ

ตำ�รวจของ สถานีตำ�รวจภูธรทุ่งหัวช้าง ร้อยละ ๕๐ มีพฤติกรรมสูบบุหรี่ และร้อยละ 

๖๐ ดื่มสุรา 
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	 รูปแบบของการดำ�เนินกิจกรรมลดเหล้าเข้าพรรษาและลดบุหรี ่ เริ ่ม

จากประชาสัมพันธ์ให้ข้าราชการตำ�รวจได้ทราบถึงโทษของการสูบบุหรี่และดื่ม

สุรา โดยการแจกแผ่นพับเคล็ดลับการเลิกสูบบุหรี่ แผ่นพับแสดงสถิติอันตรายและ

ความเสียหายที่เกิดจากดื่มสุราและสูบบุหรี่ แผ่นพับที่แสดงโรคภัยไข้เจ็บจากการ

ดื่มสุราและสูบบุหรี่ และให้ข้าราชการตำ�รวจที่ประสบผลสำ�เร็จในการลดหรือเลิก

บุหรี่และสุรามาให้คำ�แนะนำ�ถึงวิธีการที่ใช้ได้ผลในการลดหรือเลิกพฤติกรรม 

และเชิญครอบครัวตำ�รวจที่เป็นเจ้าหน้าที่สาธารณสุขมาให้คำ�แนะนำ� ให้ความรู้

เกี่ยวกับโทษของการสูบบุหรี่และการดื่มสุรา วิธีการเลิกบุหรี่และสุราอย่างถูกต้อง

ตามหลักวิชาการ

	 การสร้างสภาพแวดล้อมที่เหมาะสมต่อการเลิกบุหรี่ สถานีตำ�รวจภูธร

ทุ่งหัวช้างได้ประกาศเขตปลอดบุหรี่ และกำ�หนดพื้นที่สูบบุหรี่โดยเฉพาะ จัดทำ�ป้าย

ห้ามสูบบุหรี่ในที่ทำ�การให้เห็นอย่างชัดเจน ในบริเวณสถานีตำ�รวจ  นอกจากนี้ยัง

ได้ดำ�เนินการให้รางวัลเพื่อเป็นขวัญ กำ�ลังใจ และสร้างแรงจูงใจให้แก่ผู้ที่สามารถเลิก

ดื่มสุราและเลิกสูบบุหรี่ได้สำ�เร็จ

	 ผลของการดำ�เนินโครงการ พบว่า ในช่วงเข้าพรรษาผู้เข้าร่วมโครงการร้อยละ 

๗๘ สามารถลดปริมาณการด่ืมสุราได้ และร้อยละ ๒๒ เลิกด่ืมสุราในช่วงเวลาดังกล่าว 

สำ�หรับการลดปริมาณการสูบบุหร่ี พบว่าในช่วงการดำ�เนินโครงการ คือช่วงเข้าพรรษา

ร้อยละ ๓๙ สามารถลดปริมาณการสูบบุหรี่ลงได้ และผู้เข้าร่วมโครงการ

ร้อยละ ๖๑ เลิกสูบบุหร่ีในช่วงเวลาดังกล่าวได้ อย่างไรก็ตามไม่มีรายงานว่า มีผู้เข้าร่วม

โครงการท่านใดสามารถเลิกดื่มสุราและเลิกสูบบุหรี่ได้อย่างเด็ดขาด

“แยกขยะให้เป็นเงิน”
	 ขยะมูลฝอย เป็นมลพิษที่ก่อให้เกิดผลกระทบต่อประชาชนและสิ่งแวดล้อม

ทั้งทางตรงและทางอ้อม เป็นปัญหาเร่งด่วนที่ทุกฝ่ายควรให้ความสำ�คัญ วิธีการหนึ่ง

ในการบรรเทาปัญหาขยะมูลฝอยในครัวเรือนและในสังคม ได้แก่ การลด คัดแยก 

และนำ�ขยะมูลฝอยกลับมาใช้ประโยชน์ให้มากที่สุด โดยเริ่มจากระดับครัวเรือนขยาย
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ออกไปสู่ชุมชน และองค์กรต่างๆ อันจะส่งผลให้ปริมาณขยะมูลฝอยลดลงในที่สุด 

อีกทั้งยังเป็นการใช้ทรัพยากรที่มีอยู่ให้คุ้มค่าและเกิดประโยชน์มากที่สุดอีกด้วย 

ในการจัดการขยะให้มีประสิทธิภาพและยั่งยืน ต้องอาศัยการมีส่วนร่วมของผู้ท่ีอยู่

ในองค์กรหรือท้องถ่ินเป็นหลัก ด้วยเล็งเห็นถึงความสำ�คัญของปัญหาดังกล่าว สถานี

ตำ�รวจภูธรทุ ่งหัวช้าง จึงได้จ ัดทำ�กิจกรรมแยกขยะให้เป็นเงินขึ ้น โดยมี

วัตถุประสงค์ในการเพิ ่มความเข้าใจและความตระหนักเกี ่ยวกับภัยโลกร้อน 

สร้างพฤติกรรมการกำ�จัดขยะอย่างถูกวิธีและสร้างจิตสำ�นึกการอนุรักษ์สิ่งแวดล้อม

ให้แก่ข้าราชการตำ�รวจในสังกัดพร้อมครอบครัว

	

	 วิธีการดำ�เนินโครงการเร่ิมต้นจากประชาสัมพันธ์ให้กับข้าราชการตำ�รวจ

นำ�ขยะที่สามารถจำ�หน่ายได้มาบริจาค ซึ่งพบว่าตลอดช่วงเวลาของโครงการมีผู้นำ�

ขยะมาบริจาค จำ�นวน ๑๖๕ ครั้ง จากนั้นผู้รับผิดชอบโครงการจะนำ�ขยะไปจำ�หน่าย 

ได้เงินรวมตลอดโครงการ ๒,๔๕๖ บาท ซึ่งเงินที่ได้จากการจำ�หน่ายขยะได้นำ�ไปร่วม

ทำ�การกุศลต่างๆ เช่น บริจาคช่วยเหลือผู้ประสบภัยแผ่นดินไหวประเทศเฮติ ทำ�บุญ

สลากภัตร ทอดกฐินและร่วมสมทบเป็นทุนการศึกษาให้กับบุตรข้าราชการตำ�รวจ 

เป็นต้น 

	 นอกจากนั้นยังได้ต่อยอดโครงการไปยังชุมชน ด้วยการเชิญชวนให้ผู้นำ�

ชุมชนไปประชาสัมพันธ์ให้กับประชาชนในพื้นที่รับผิดชอบทราบและร่วมบริจาค

ขยะ โดยมีวัตถุประสงค์ เพื่อให้ประชาชนช่วยกันรักษาความสะอาดและสิ่งแวดล้อม 

เพื่อให้ประชาชนรู้คุณค่าของขยะและนำ�เงินจากการจำ�หน่ายขยะไปทำ�ประโยชน์ให้

กับสังคม คือ นำ�เงินได้ไปช่วยเหลืออาสาสมัครในการออกตรวจป้องกันปราบปราม

อาชญากรรม ยาเสพติดและความผิดอื่นๆ  เป็นต้น
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ข้อคิดส่งท้าย
	 ในความพยายามที่จะปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ (Health behavior) 
ประเด็นสำ�คัญที่ไม่อาจจะละเลยได้คือ ต้องทำ�ให้เกิดการตระหนักก่อนว่าพฤติกรรม

หรือรูปแบบการดำ�เนินชีวิตที่ทำ�อยู่นั้น พฤติกรรมใดบ้างที่เป็นพฤติกรรมเสี่ยงซึ่ง

จะส่งผลเสียต่อตัวเขา ชี้ให้เห็นว่าพิษภัยและอันตรายในระยะยาวเป็นอย่างไร 

และเมื่อเขาตระหนักได้แล้วจึงค่อยๆ ให้ความรู้ที่ถูกต้องตามหลักวิชาการว่าควร

ปรับลดพฤติกรรมเสี่ยงอย่างไรบ้าง เสนอทางเลือกในการดูแลสุขภาพ เริ่มจากสิ่งที่

ง่ายไปหาสิ่งที่ยาก และจะก่อให้เกิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมได้ในที่สุด

	 ประเด็นแรกที่ควรท�ำคือ การประเมินสภาวะสุขภาพของผู้เข้าร่วมโครงการ 

พฤติกรรมเสี่ยง มูลเหตุของการก่อโรค พฤติกรรมการออกก�ำลังกาย การรับประทาน

อาหาร การรักษาสุขภาพ โดยอาจวเิคราะห์เบ้ืองต้นจากผลการตรวจสขุภาพประจ�ำปี 

วิเคราะห์รอบเอว รอบสะโพก ระดับน�้ำตาลในเลือด ค่าดัชนีมวลกาย และเปอร์เซ็นต์

ไขมันในร่างกายเป็นต้น ซึ่งทางสถานีต�ำรวจภูธรทุ่งหัวช้างได้ด�ำเนินการในเบื้องต้น

ได้ดีในระดับหน่ึง แต่จะให้ดียิ่งขึ้นก่อนด�ำเนินโครงการควรมีการวัดระดับการ

ตระหนัก การรับรู้ หรือระดับการให้ความส�ำคัญของมีสุขภาพดีของผู้เข้าร่วม

โครงการทุกคนด้วย

	 จากนั้นให้ความรู้ความเข้าใจถึงการมีสุขภาพดี โทษของการมีพฤติกรรม

เสี่ยง เช่น อาจให้ผู้ที่มีความรู้ทางด้านการแพทย์โดยเฉพาะมาให้ความรู้ สร้างความ

เข้าใจแก่ข้าราชการตำ�รวจในสถานี หรือนำ�ผู้ป่วยที่เป็นโรคที่เกิดจากพฤติกรรม

เสี่ยง เช่น ผู้ป่วยโรคมะเร็งจากการสูบบุหร่ี มาเล่าประสบการณ์การรักษา หรือเล่าถึง

ผลเสียต่อสุขภาพท่ีตนเองได้รับ เป็นต้น ส่ิงเหล่าน้ีจะช่วยการปลูกฝังทัศนคติ สร้าง

สามัญสำ�นึก เพ่ือปรับเปล่ียนมุมมองและพฤติกรรมอย่างถาวร ซ่ึงทางสถานีตำ�รวจภูธร

ทุ่งหัวช้าง อาจต้องเพิ่มขั้นตอนการให้ความรู้ในลักษณะเช่นนี้ให้มากขึ้น

	 สำ�หรับในประเด็นการดำ�เนินการ “จัดกิจกรรม” นั้น ถือว่าเป็นสิ่งใหม่และ

เป็นสิ่งที่ข้าราชการตำ�รวจส่วนใหญ่ไม่คุ้นเคย ทำ�ให้ที่ผ่านมาเกิดปัญหาว่า ไม่รู้ว่า

จะนำ�เอาเทคนิคใดมาดึงดูดความสนใจของข้าราชการตำ�รวจในองค์กร ครอบครัว
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หรือประชาชนในท้องถ่ินให้เข้ามามีส่วนร่วมในการคิด การตัดสินใจและการดำ�เนินงาน 

ด้วยความเต็มใจ ไม่ทราบขั้นตอนการจัดประชาคมเพื่อระดมความคิดเห็น ไม่ทราบ

ว่ามีวิธีการเลือกกิจกรรมต่างๆ ไม่ทราบว่าขั้นตอนในการเรียงลำ�ดับความสำ�คัญของ

กิจกรรมต่างๆ ทำ�อย่างไร รวมถึงเมื่อตั้งวัตถุประสงค์ของกิจกรรมที่จัดขึ้นแล้ว จะใช้

ตัวชี้วัดอะไรบ้าง วัดอย่างไร จึงจะสามารถวัดผลสำ�เร็จของโครงการได้อย่างถูกต้อง

และครบถ้วนตามวัตถุประสงค์ที่ตั้งไว้ 

	 ตัวอย่างเช่น ในการดำ�เนินกิจกรรมแยกขยะให้เป็นเงินถือว่าเป็นโครงการ

ที่ดีมีการตั้งวัตถุประสงค์ว่าต้องการสร้างพฤติกรรมการกำ�จัดขยะอย่างถูกวิธี 

และสร้างจิตสำ�นึกการอนุรักษ์สิ่งแวดล้อมให้แก่ข้าราชการตำ�รวจในสังกัดพร้อม

ครอบครัว ตัวชี้วัดความสำ�เร็จที่นำ�มาใช้คือ จำ�นวนครั้งที่มีผู้นำ�ขยะมาบริจาค หรือ

จำ�นวนเงินที่ขายขยะได้ ตัวชี้วัดนี้ยังไม่ครอบคลุมวัตถุประสงค์ในเรื่องการสร้าง

จิตสำ�นึกการอนุรักษ์สิ่งแวดล้อม ทำ�ให้ไม่สามารถกล่าวได้อย่างเต็มปากว่ากิจกรรม

ดังกล่าวประสบความสำ�เร็จอย่างแท้จริง ตรงตามวัตถุประสงค์ที่ตั ้งไว้ทั้งหมด 

ดังนั้นในทางปฏิบัติอาจต้องนำ�เจ้าหน้าที่ตำ�รวจที่เป็นแกนนำ� และมีความรับผิดชอบ

โดยตรงในการจัดกิจกรรมต่างๆ เข้าอบรม ประชุม สัมมนา ศึกษาดูงานเพิ่มเติม 

เพื่อนำ�ความรู้ที่ได้ไปประยุกต์ใช้ในทางปฏิบัติต่อไป
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“Pray as though everything depended on God. 

Work as though everything depended on you.”

Credit by Saint Augustine.



สถานีที่ 7

สถานีต�ำรวจภูธรวังเหนือ
จังหวัดลำ�ปาง
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มารู้จักกับ “สถานีตำ�รวจภูธรวังเหนือ จังหวัดลำ�ปาง” 	
	 สถานีต�ำรวจภูธรวังเหนือ จังหวัดล�ำปาง ตั้งอยู่เลขที่ ๒๑๕ บ้านหัวทุ่ง 

หมู่ที่ ๓ ต�ำบลวังซ้าย อ�ำเภอวังเหนือ จังหวัดล�ำปาง มีพื้นที่รับผิดชอบประมาณ 

๑,๐๓๔ ตารางกิโลเมตร แบ่งการปกครองเป็น ๘ ต�ำบล ๙๕ หมู่บ้าน มีประชากรรวม

ทั้งสิ้น ๔๒,๓๗๖ คน แยกเป็นชาย ๒๑,๕๔๙ คน หญิง ๒๐,๘๒๗ คน ลักษณะ

ภูมิประเทศเป็นที่ราบสลับกับมีภูเขาสูงและป่าไม้ล้อมรอบ เนื่องจากมีพื้นที่อุทยาน

แห่งชาติดอยหลวงอยู ่ในเขตรับผิดชอบด้วย และเป็นต้นก�ำเนิดของแม่น�้ำวัง 

ซึ่งเป็นแม่น�้ำสายส�ำคัญของจังหวัดล�ำปาง ประชากรในพื้นที่ส่วนใหญ่ประกอบ

อาชีพทางการเกษตรเป็นอาชีพหลัก  ปัจจุบันมีข้าราชการต�ำรวจประจ�ำการทั้งสิ้น 

๑๑๑ นาย เป็นชั้นสัญญาบัตร จ�ำนวน ๑๖ นาย และชั้นประทวน ๘๕ นาย

	 วิสัยทัศน์ของสถานีตำ�รวจภูธรวังเหนือ คือ สร้างความพร้อมให้กับ      

เจ้าหน้าที่ตำ�รวจในการปฏิบัติหน้าที่ สร้างความอุ่นใจ สร้างศรัทธา และภาพพจน์ที่

ดีให้แก่ประชาชน

“สถานีตำ�รวจภูธรวังเหนือหุ่นดี ไม่มีพุง”
	 ภาวะอ้วนเป็นลักษณะของคนที่มีภาวะไขมันสะสมในร่างกายสูง ส่งผลให้

มีนำ�หนักตัวมากกว่าที่ควรจะเป็น ซึ่งปัจจุบันแนวโน้มของคนไทยที่ป่วยเป็นโรคอ้วน

ได้เพิ่มสูงขึ้น โรคอ้วนส่งผลเสียต่อสุขภาพต่างๆ เริ่มตั้งแต่ ขาดความกระฉับกระเฉง 

หงุดหงิด ขาดความมั่นใจในรูปร่างของตนเอง ตลอดจนมีความเสี่ยงสูงต่อการเกิด

โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง ไขมันในเลือดสูง โรคหลอดเลือดหัวใจ เป็นต้น 

ซึ่งในการดูแลสุขภาพร่างกายให้ห่างไกลจากภาวะโรคอ้วนนั้น ทำ�ได้โดยการปรับ

เปล่ียนรูปแบบการบริโภคอาหารและวิถีการดำ�เนินชีวิต กล่าวคือต้องมีการออกกำ�ลังกาย

ที่ถูกต้องและมีการใช้พลังงานในการทำ�กิจกรรมต่างๆ ให้สมดุลกับการบริโภค 

	

	

้
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	 จากผลการตรวจด้านสุขภาพประจ�ำปี พบว่าข้าราชการต�ำรวจสังกัด 

สถานีต�ำรวจภูธรวังเหนือ มีน�้ำหนักเกินมาตรฐาน ร้อยละ ๒๕  โรคอ้วนลงพุง ร้อยละ 

๔๐ มีรอบเอวเกินมาตรฐาน ร้อยละ ๙๐ ไขมันในเลือดสูง ร้อยละ ๔๕ โรคเกาท์

ร้อยละ ๑๕ ความดันโลหิตสูงร้อยละ ๒๕ และเป็นโรคเบาหวานหรือน�้ำตาลในเลือด

สูงร้อยละ ๓๕ 

	 ด้วยเล็งเห็นถึงปัญหาดานสุขภาพดังกล่าว สถานีต�ำรวจภูธรวังเหนือจึงได้

จัดกิจกรรมที่มีชื่อว่า “สถานีต�ำรวจภูธรวังเหนือหุ่นดี ไม่มีพุง” โดยมีวัตถุประสงค์  

๑) เพื่อให้ข้าราชการต�ำรวจและครอบครัวได้เห็นความส�ำคัญของสุขภาพของตนเอง 

๒) เพือ่ให้ข้าราชการต�ำรวจและครอบครัวได้ออกก�ำลงักายตามความเหมาะสมของวยั 

๓) เพื่อให้ข้าราชการต�ำรวจและครอบครัวตระหนักและเห็นความส�ำคัญในการดูแล

รักษาสุขภาพของตนเอง และ ๔) เพื่อสร้างเสริมให้ข้าราชการต�ำรวจและครอบครัว 

มีความสมบูรณ์ทางด้านร่างกาย  

	 ในการด�ำเนนิกจิกรรมสถานตี�ำรวจภธูรวงัเหนอืหุน่ดี ไม่มพีงุ ทางสถานีต�ำรวจ

ภูธรวังเหนือได้ยึดหลัก ๓ อ. คือ อาหาร ออกก�ำลังกายและอารมณ์ โดยมีการจัด

กิจกรรมให้ความรู้ในการปรับพฤติกรรมการกินอาหารให้เหมาะกับความต้องการใช้

พลังงาน ลดหวาน มัน เค็ม แป้ง น�้ำตาล เพิ่มผักและผลไม้ ที่มีรสไม่หวานให้มากขึ้น 

ออกก�ำลังกายอย่างน้อยวันละ ๔๕ นาที และไม่น้อยกว่า ๕ วันต่อสัปดาห์ และท�ำ

อารมณ์ให้แจ่มใส ไม่รับประทานมากเกินความจ�ำเป็นของร่างกาย และหลัก ๓ ส. 

ได้แก่ สกัด สะกด และสะกิด โดยสกัดสิ่งที่กระตุ้นให้รู้สึกอยาก รู้สึกหิว เช่น  ไม่เดิน

ผ่านร้านขายของหวาน ขนมต่างๆ สะกดใจตัวเองไม่ให้รับประทานจนเกินพอดี 
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เช่น อาจกินลดปริมาณลงหรือแบ่งให้คนอื่นทานบ้าง ส่วนสะกิด หมายถึง ให้

คนข้างๆ ช่วยเตือนว่าทานมากไม่ได้/ไม่ควรทาน หรือสะกิดชวนกันให้ออกก�ำลังกาย 

ซึ่งการประชาสัมพันธ์ ๓ อ. และ ๓ ส. นั้นได้ท�ำผ่านสื่อต่างๆ เช่น จัดบอร์ด แผ่นพับ

วิทยุสื่อสารของสถานี เป็นต้น

	 นอกจากนี้ยังมีการเก็บข้อมูลด้านสุขภาพ เช่น น�้ำหนัก รอบเอว ทั้งก่อน

ด�ำเนินกิจกรรมและภายหลังเสร็จสิ้นกิจกรรม การทดสอบสมรรถภาพของร่างกาย 

การออกก�ำลังกายด้วยการวิ่ง การเต้นแอโรบิค การมอบรางวัลเพื่อการสร้างขวัญ

และก�ำลังใจแก่ผู้ลดพุงได้ส�ำเร็จ และมอบของที่ระลึกแก่ผู้เข้าร่วมโครงการทุกคน 

	 จากการสัมภาษณ์ผู้ชนะเลิศจากกิจกรรมสถานีตำ�รวจภูธรวังเหนือหุ่นดี 

ไม่มีพุง เล่าว่าตนเองมีความดีใจและปล้ืมใจมากท่ีสามารถลดพุงได้สำ�เร็จ ในการเข้าร่วม

กิจกรรมนั้นตนเองเน้นการออกกำ�ลังกายเป็นพิเศษ ซึ่งกิจกรรมที่จัดขึ้นประกอบ

ด้วยการออกกำ�ลังกายในทุกวันพุธ เล่นแบดมินตัน เล่นตะกร้อ เล่นฟุตบอล 

เล่นเครื่องออกกำ�ลังกายในร่ม เล่นเปตอง ใครจะเลือกเล่นกีฬาประเภทใด ไม่มีการ

บังคับแล้วแต่ความสะดวกและความชอบเป็นการส่วนตัว โดยสมาชิกในครอบครัว

ก็ได้ร่วมกันออกกำ�ลังกายเกือบทุกวันด้วย ผลที่ได้นอกจากจะทำ�ให้สุขภาพแข็งแรง

ทุกวันขึ้นแล้ว ความสัมพันธ์ของคนในครอบครัวก็ดีขึ้นด้วย”

“สถานีตำ�รวจภูธรวังเหนือสานสัมพันธ์”
	 กิจกรรมสถานีตำ�รวจภูธรวังเหนือสานสัมพันธ์ เป็นกิจกรรมท่ีมีวัตถุประสงค์ 

๑) เพื ่อสร้างความสัมพันธ์ที ่ดีระหว่างข้าราชการตำ�รวจในทุกระดับชั ้น ๒) 

เพื ่อสร้างความสามัคคีให้กับหมู่คณะในหน่วยงาน และ ๓) เพื่อให้ข้าราชการตำ�รวจ

และครอบครัวได้มีกิจกรรมร่วมกัน โดยกิจกรรมที่เกิดขึ้น เช่น เชิญชวนข้าราชการ

ตำ�รวจและครอบครัวได้ทำ�กิจกรรมร่วมกันในโอกาสต่างๆ เช่น การปลูกต้นไม้ 

การเข้าวัดและฟังธรรม การมอบรางวัลแก่ข้าราชการตำ�รวจที่มีความประพฤติดี มี

ความขยันหมั่นเพียร เอาใจใส่ต่อหน้าที่ โดยมีการพิจารณาคัดเลือกทุกเดือน มอบ

รางวัลให้แก่ครอบครัวข้าราชการตำ�รวจที่มีรูปแบบการดำ�รงชีวิตที่ดีงามซึ่งคณะ

กรรมการของสถานีเป็นผู้พิจารณาคัดเลือกทุกๆ ๓ เดือน
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	 นอกจากนั้นในกิจกรรมสถานีตำ�รวจภูธรวังเหนือสานสัมพันธ์   ยังได้จัด

โครงการ ลด ละ เลิกอบายมุข  โดยเน้นการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการสูบบุหรี่และ

การด่ืมสุรา เพ่ือลดภาระหน้ีสิน แก้ไขปัญหาการทะเลาะเบาะแว้งในครอบครัวและกลุ่ม

เพ่ือนจากการด่ืมสุรา ปัญหาการถูกร้องเรียนและปัญหากระทบกระท่ังกับประชาชน โดย

ในการดำ�เนินกิจกรรมน้ันสถานีตำ�รวจภูธรวังเหนือ   ได้ทำ�การประชาสัมพันธ์ถึงพิษภัยของ

อบายมุข  ผ่านส่ือประเภทต่าง  ๆ  ท้ังคัทเอาท์  วิทยุส่ือสาร และป้ายโฆษณา นอกจากน้ันยังจัด

กิจกรรมเสริมด้วยการให้ให้ความรู้เก่ียวกับยาเสพติด   และการป้องกันตัวจากภัยสังคมแก่

ครอบครัวเยาวชนในพ้ืนท่ีและบุตรหลานตำ�รวจด้วย

	

	 ความสำ�เร็จจากโครงการ ลด ละ เลิกอบายมุข อยู่ในระดับที่น่าพึงพอใจ 

กล่าวคือ ในช่วงเวลาของการจัดกิจกรรมผู้เข้าร่วมโครงการร้อยละ ๑๒ สูบบุหรี่ลดลง 

ร้อยละ ๔ เลิกสูบเด็ดขาด ในขณะที่ผู้เข้าร่วมโครงการร้อยละ ๘๕ ดื่มสุราลดลง และ

ร้อยละ ๕ สามารถเลิกดื่มสุราได้อย่างเด็ดขาด นอกจากนี้ยังพบอีกว่าภายหลังจาก
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การปรับปรุงพฤติกรรมการด่ืมสุรา ทำ�ให้ปัญหาการทะเลาะเบาะแว้งลดลงร้อยละ ๒ และ

ปัญหาการถูกร้องเรียนหรือกระทบกระทั่งกับประชาชนลดลงร้อยละ ๕

ข้อคิดส่งท้าย   

	 จากการด�ำเนินงานในโครงการ “เพิ่มขีดความสามารถสู่การเป็นสถานี

ต�ำรวจสร้างเสริมสุขภาพ” ผู้รับผิดชอบโครงการของสถานีต�ำรวจภูธรวังเหนือ 

ได้แสดงให้ข้าราชการต�ำรวจในสังกัดเห็นผลที่เกิดขึ้นต่อสุขภาพร่างกาย จากการใช้

ชีวิตประจ�ำวันที่ไม่เหมาะสม ทั้งนี้ใช้ผลจากการประเมินสภาวะสุขภาพเบื้องต้น 

เช่น การวัดรอบเอว การวัดดัชนีมวลกาย การวัดน�้ำหนัก ความดันโลหิต ระดับ

น�้ำตาลในเลือด และเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย สิ่งเหล่านี้สามารถใช้เป็นข้อบ่งชี้ 

(Indicator) เบื้องต้นว่า พฤติกรรมสุขภาพที่เขาท�ำอยู่นั้นก่อให้เกิดความเสี่ยงต่อ

การเกิดโรคต่างๆ ได้ หากยังไม่มีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมให้เป็นไปในทางที่ถูกต้อง 

	 ซึ่งในความพยายามที่จะปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพนั้น สถานีตำ�รวจ

ภูธรวังเหนือได้จัดทำ�กิจกรรมที ่ส่งเสริมทั ้งมิติด้านกาย ด้านสังคมและด้าน

สิ่งแวดล้อม ซึ่งถือว่าครบถ้วน แต่อย่างไรก็ตามการดำ�เนินการ “จัดกิจกรรม” 

นั้น ถือว่าเป็นสิ่งใหม่และเป็นสิ่งที่ข้าราชการตำ�รวจส่วนใหญ่ไม่คุ้นเคย ทำ�ให้การ

ดำ�เนินงานประสบปัญหาและอุปสรรคหลายประการ และที่สำ�คัญคือ ในเรื่อง

ของความถูกต้องในการประเมินผลโครงการ ซึ่งคณะนักวิชาการวิเคราะห์แล้วว่า 

ประเด็นดังกล่าวเป็นประเด็นปัญหาในทางปฏิบัติที่เกิดขึ้นกับสถานีตำ�รวจภูธร

วังเหนือ อยู่พอสมควร ที่ต้องได้รับการเสนอแนะแนวทางแก้ไข

	 การประเมินผล เป็นขั้นตอนสุดท้ายของการดำ�เนินโครงการหรือกิจกรรม 

ถือได้ว่าเป็นขั้นตอนที่มีความสำ�คัญ ในการประเมินผลสำ�เร็จของโครงการ

นั้น ต้องมีการรวบรวมข้อมูล วิเคราะห์และแปลผล เพื่อตัดสินใจว่ากิจกรรม

ที่ได้ดำ�เนินการมานั้นบรรลุผลตามวัตถุประสงค์หรือไม่ ควรปรับปรุงอย่างไร 

เพื่อใช้เป็นแนวทางในการดำ�เนินงานครั้งต่อไป หลักสำ�คัญในการประเมิน

โครงการนั้น ผู้ประเมินต้องทราบว่าตนเองนั้นต้องการข้อมูลอะไรบ้าง มีวิธีการ

เก็บข้อมูลเหล่านั้นอย่างไร ใช้อะไรเป็นเกณฑ์หรือมาตรฐานการประเมิน จะมี
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กระบวนการหรือวิธีวิเคราะห์ข้อมูลอย่างไร และมีวิธีในการสรุปผลการประเมิน

อย่างไร ซึ่งในการจะประเมินผลในขั้นตอนนี้ได้นั้น ต้องอาศัยความรู้ความเข้าใจใน

กระบวนการดังกล่าวดีพอสมควร ดังนั้น การเพิ่มพูนความรู้ การศึกษาดูงาน การเข้า

อบรมสัมมนาเบื้องต้นเกี่ยวกับหลักการประเมินผลโครงการของตำ�รวจผู้รับผิดชอบ

โครงการจึงเป็นสิ่งสำ�คัญ ที่จะละเลยไม่ได้ 

	 ข้อเสนอแนะเพิ ่มเติมสำ�หรับการดำ�เนินกิจกรรม “สถานีตำ�รวจภูธร

วังเหนือ หุ่นดีไม่มีพุง” นั้น อาจลองเพิ่มกระบวนการในการกระตุ้นผู้เข้าร่วมกิจกรรม

ให้เห็นถึงความสำ�คัญของการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ และสร้างแรงจูงใจ

ในการลดความอ้วน เช่น ก่อนการออกกำ�ลังกายทุกเย็น อาจให้ตัวแทนเจ้าหน้าที่

ตำ�รวจสถานีตำ�รวจภูธรวังเหนือ ให้ความรู้สั้นๆ เกี่ยวกับประโยชน์ของการออก

กำ�ลังกาย หรือในบางวันอาจฉายวีดีทัศน์ส้ันๆ ท่ีแสดงภาพของผู้ท่ีมีหุ่นสวย สุขภาพดี 

หรือภาพของดาราที่กล่าวคำ�เชิญชวนให้มาออกกำ�ลังกาย เป็นต้น สิ่งเหล่านี้จะสร้าง

แรงกระตุ้น สร้างกำ�ลังใจให้ผู้ร่วมโครงการมีความตั้งใจในการลดความอ้วนมากขึ้น

	 สำ�หรับกิจกรรมที่น่าสนใจและอาจนำ�ไปเป็นตัวอย่างในการประยุกต์ใช้กับ

สถานีตำ�รวจแห่งอื่น คือ การจัดให้ลูกหลานของเจ้าหน้าที่ตำ�รวจในสังกัดเข้าร่วมรับ

ฟังการบรรยายถึงโทษภัยของการเสพยาเสพติด ซึ่งวิธีในการจัดกิจกรรมของสถานี

ตำ�รวจภูธรวังเหนือคือ แบ่งเยาวชนออกเป็นกลุ่มๆ แล้วให้เข้าร่วมกิจกรรมในแต่ละ

ฐาน หมุนเวียนจนครบทุกฐาน จัดได้ว่ารูปแบบกิจกรรมค่อนข้างน่าสนใจ แต่ในการ

ต่อยอดกิจกรรม อาจเพิ่มในส่วนของกิจกรรมนันทนาการ เช่น การเล่นเกมส์ 

โดยอาจขอความร่วมมือจากนักศึกษาจากสถาบันการศึกษาในจังหวัดมาช่วยจัด

กิจกรรมจะทำ�ให้กิจกรรมมีความน่าสนใจขึ้น หรืออาจสร้างกิจกรรมในเชิงรุกหรือ

การให้เห็นภาพจริง เช่น อาจนำ�เยาวชนไปเยี่ยมผู้ป่วยที่โรงพยาบาลที่ป่วยเป็นโรค

ร้ายแรงที่เกิดจากพิษภัยของยาเสพติด เช่น ผู้ป่วยมะเร็งปอด หรืออาจเชิญคุณหมอ

จากโรงพยาบาลมาให้ความรู้โดยตรง ทั้งนี้ควรประชาสัมพันธ์ให้เยาวชนในท้องถิ่น

เข้าร่วมโครงการมากขึ้น โดยอาจทำ�การประชาสัมพันธ์ผ่านโรงเรียนหรือสถาบันการ

ศึกษาใกล้เคียง เป็นต้น 
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“I don’t try to imagine a God; 
it suffices to stand in awe of the 

structure of the world, 
insofar as it allows our inadequate 

senses to appreciate it”

Credit by Albert Einstein. 
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สถานีที่ 8

สถานีต�ำรวจภูธรสารภี
จังหวัดเชียงใหม่
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มารู้จักกับ “สถานีตำ�รวจภูธรสารภี จังหวัดเชียงใหม่” 	
	 สถานีตำ�รวจภูธรสารภี จังหวัดเชียงใหม่ ตั้งอยู่เลขที่ ๔๖ หมู่ที่ ๓ ถนน

เชียงใหม่ – ลำ�พูน  ตำ�บลยางเนิ้ง อำ�เภอสารภี จังหวัดเชียงใหม่ พื้นที่รับผิดชอบ

ประมาณ ๑๒๘ ตารางกิโลเมตร เขตพื้นที่รับผิดชอบอำ�เภอสารภีแบ่งการปกครอง

ออกเป็น ๑๒ ตำ�บล ๑๐๙ หมู่บ้าน มีเทศบาลตำ�บล  และ องค์การบริหารส่วนตำ�บล 

จำ�นวน ๑๒ แห่ง คือ เทศบาลตำ�บลยางเนิ้ง เทศบาลตำ�บลหนองผึ้ง เทศบาลตำ�บล

ไชยสถาน เทศบาลตำ�บลป่าบง เทศบาลตำ�บลชมภู เทศบาลตำ�บลสารภี เทศตำ�บล

หนองแฝก องค์การบริหารส่วนตำ�บลท่ากว้าง เทศบาลตำ�บลสันทราย องค์การ

บริหารส่วนตำ�บลขัวมุง เทศบาลตำ�บลดอนแก้ว เทศบาลตำ�บลท่าวังตาล ประชากร

ในเขตพื้นที่อำ�เภอสารภี ส่วนใหญ่ประกอบอาชีพเกษตรกรรม ทำ�สวนลำ�ไยและ

รับจ้างทั่วไป มีประชากรทั้งหมดประมาณ ๗๘,๑๑๒ คน เฉลี่ยตำ�รวจ ๑ นาย

ต่อประชากร ๕๒๘ คน สถานีตำ�รวจภูธรสารภี มีข้าราชการตำ�รวจทั้งสิ้น ๑๖๔ นาย 

ประกอบด้วยชั้นสัญญาบัตร ๑๘ นายและชั้นประทวน ๑๔๖ นาย

“ตำ�รวจสารภีไร้พุง ห่างไกลโรคอ้วน”	
	 ด้วยตระหนักดีว่าวิถีการดำ�เนินชีวิตในปัจจุบัน ทำ�ให้การเคล่ือนไหวร่างกายใน

กิจวัตรประจำ�วันต่างๆ ลดลง ภาวะทางเศรษฐกิจท่ีบีบค้ันและการทำ�งานท่ีเคร่งเครียด 

ไม่มีเวลาในการออกกำ�ลังกาย ทำ�ให้อุบัติการณ์ของการเกิดโรคอ้วนมีแนวโน้มเพ่ิมสูงข้ึน

อย่างต่อเน่ือง ซ่ึงโรคอ้วนน้ันมีผลกระทบท้ังทางด้านร่างกาย จิตใจ สังคมและการประกอบ

อาชีพ โดยผลกระทบทางด้านร่างกายน้ัน  โรคอ้วนเป็นปัจจัยสำ�คัญท่ีก่อให้เกิดโรคเร้ือรัง

หลายชนิด ได้แก่ โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคกล้ามเน้ือหัวใจขาดเลือดและ

หัวใจวาย โรคไขมันสูงในเลือด โรคเส้นเลือดในสมองตีบตันหรือแตก โรคข้อเข่าเส่ือม โรค

เกาท์ โรคมะเร็งหลายชนิด เช่น มะเร็งเต้านม มะเร็งลำ�ไส้ใหญ่ เป็นต้น ส่วนผลกระทบทาง

ด้านจิตใจ คือ สูญเสียภาพลักษณ์     สูญเสียความม่ันใจในตนเอง อาจเกิดอาการเก็บตัว 

แปลกแยก มีปัญหาทางสัมพันธภาพหรือไม่ได้รับการยอมรับจากผู้อ่ืน ส่วนผลกระทบต่อ

การประกอบอาชีพน้ันพบว่า ความอ้วนส่งผลต่ออาชีพท่ีต้องเก่ียวข้องกับความสวยงาม 

ความคล่องตัว ซ่ึงอาชีพตำ�รวจก็เป็นอาชีพท่ีได้รับผลกระทบโดยตรงจากความอ้วนเช่นกัน 
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 	 ด้วยเล็งเห็นถึงความสำ�คัญต่อการป้องกันและบรรเทาปัญหาโรคอ้วนของ

ข้าราชตำ�รวจในสังกัด สถานีตำ�รวจภูธรสารภี จึงได้จัดกิจกรรมที่มีชื่อว่า “ตำ�รวจ

สารภีไร้พุง ห่างไกลโรคอ้วน” ขึ้น โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อเสริมสร้างความรู้ความ

เข้าใจเกี่ยวกับการบริโภคที่ถูกต้องเหมาะสมกับการใช้พลังงานในชีวิตประจำ�วัน  

โดยการให้ความรู้และประชาสัมพันธ์ให้ข้าราชการตำ�รวจและครอบครัวหันมา

ใช้หลัก ๓ อ. (อาหาร ออกกำ�ลังกายและอารมณ์) ในการดำ�เนินชีวิต มีการจัดบอร์ด

ให้ความรู้ด้านสุขภาพ โดยจะผลัดเปลี่ยนหมุนเวียนให้ข้าราชการตำ�รวจในสังกัด

รับผิดชอบหาข้อมูลที่ทันสมัยและนำ�มาจัดบอร์ดทุกๆ ๓ เดือน จัดอาหารสุขภาพให้

ข้าราชการตำ�รวจ สัปดาห์ละ ๑ ครั้ง แจกเมนูอาหารสุขภาพ แจกเอกสารคู่มือเพื่อ

สุขภาพดี เป็นต้น

	 นอกจากให้ความรู้เรื่องการเลือกรับประทานแล้ว สถานีต�ำรวจภูธรสารภี 

ยังจัดกิจกรรมสร้างเสริมการออกก�ำลังกาย เช่น เชิญเจ้าหน้าที่จากโรงพยาบาลสารภี 

มาให้ค�ำแนะน�ำเรื่องการออกก�ำลังกายที่ถูกวิธี  แจกเอกสารคู่มือแนะแนวทางใน

การลดความอ้วน (ลดพงุ) และการออกก�ำลงักายทีถ่กูวธิ ี จดักิจกรรมการออกก�ำลงักาย

ในสถาน ี  จดัการแข่งขนักฬีาภายในเพ่ือส่งเสรมิสขุภาพ มอบรางวลัแก่บุคคลต้นแบบท่ี

สามารถลดพุงได้ มอบของรางวัลแก่ผู้ที่มีร่างกายสมส่วน (รักษาสมดุลร่างกายได้

ตลอดโครงการ) ตลอดจนมอบของที่ระลึกแก่ผู้ที่เข้าร่วมโครงการอย่างสม�่ำเสมอ

“ข้าราชการส�ำนึกดี”
	 กิจกรรมข้าราชการสำ�นึกดี เป็นกิจกรรมที่มีวัตถุประสงค์ เพื่อปลูกฝัง

คุณลักษณะของ“ข้าราชการสำ�นึกดี” มีจิตสำ�นึกในการเสียสละเพื ่อประโยชน์ส่วน

รวมและเพื่อสร้างความรัก ความสามัคคีและตลอดจนความสัมพันธ์อันดีระหว่าง

ข้าราชการตำ�รวจในสังกัด โดยรูปแบบในการดำ�เนินกิจกรรม เริ่มตั้งแต่การจัดการ

ประกวดคำ�ขวัญประจำ�กิจกรรม จากนั้นนำ�คำ�ขวัญมาจัดทำ�สื่อประชาสัมพันธ์ จัด

ประกวดบทความ “ประสบการณ์การทำ�ความดีของข้าพเจ้า” รอบ ๓ เดือน และ 

๖ เดือน นำ�ผู้เข้าร่วมโครงการไปปฏิบัติธรรมเพื่อนำ�หลักธรรมทางศาสนามาพัฒนา

คุณธรรม จริยธรรมภายในจิตใจ นอกจากนั้นยังได้ร่วมทำ�กิจกรรมที่วัด ปลูกป่าถวาย
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เป็นพระราชกุศล เพื่อสร้างจิตสาธารณะหรือจิตสำ�นึกในการเสียสละเพื่อประโยชน์

ส่วนรวม อย่างไรก็ตามเป็นที่น่าเสียดายที่กิจกรรมข้าราชการสำ�นึกดีไม่ได้เก็บข้อมูล

ผลสัมฤทธิ์ของโครงการไว้

“โรงพักน่าอยู่ด้วย ๕ ส.สร้างสุข”
	 ประเด็นเกี ่ยวกับ “ทำ�อย่างไรจึงจะมีความสุขในการทำ�งาน” นั ้นมี 

ผู ้แนะนำ�ถึงเทคนิคและแนวปฏิบัติอยู่มากมาย ซึ่งกิจกรรม ๕ ส. เป็นหนึ่งในกิจกรรม

ที ่สามารถนำ�มาปรับใช้ในที ่ทำ�งานหรือสถานที่ราชการได้ไม่ยากนัก เพียงแต่

ผู ้ปฏิบัติต้องเข้าใจหลักการ  วิธีการและแนวทางในการดำ�เนินกิจกรรม ๕ ส. อย่าง

ถูกต้อง ซึ่งการที่สถานีตำ�รวจภูธรสารภี ได้จัดกิจกรรมโรงพักน่าอยู่ด้วย ๕ ส.สร้าง

สุขขึ้น ก็ด้วยหวังว่าหากข้าราชการตำ�รวจมีความสุขในการทำ�งานก็จะสามารถ

ให้บริการประชาชนอย่างรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ นอกจากนี้การที่สถานีตำ�รวจ

มีบรรยากาศที่น่าทำ�งานจะช่วยลดความเครียดของผู้ปฏิบัติงานลงได้ ประชาชน

ที่มาติดต่อราชการก็จะรู้สึกผ่อนคลาย เกิดเป็นสัมพันธภาพที่ดีและเป็นการสร้าง        

ภาพลักษณ์ที่ดีขององค์กรตำ�รวจในสายตาประชาชนได้อีกทางหนึ่งด้วย

	 กิจกรรม ๕ ส. หมายถึง กิจกรรมสร้างความเป็นระเบียบของสถานที่ทำ�งาน 

เป็นหลักการเบื้องต้นของการปรับปรุงสภาพการทำ�งาน และเป็นกิจกรรมพื้นฐานที่

นำ�ไปสู่การประกันคุณภาพขององค์กร หลัก ๕ ส. ประกอบด้วย สะสาง คือ การแยก

ของที่ต้องการใช้ ออกจากของที่ไม่ต้องการใช้ และหาวิธีการขจัดของที่ไม่ต้องการ

ออกไปอย่างเหมาะสม สะดวก คือ การจัดวางอุปกรณ์และสิ่งต่างๆ ที่จำ�เป็นในการ

ใช้งานอย่างเป็นระเบียบมีความสะดวกเมื่อต้องการใช้ สะอาด คือ การดูแลรักษา

สถานท่ีทำ�งาน เคร่ืองมืออุปกรณ์ ให้มีความสะอาดอยู่เสมอ สุขลักษณะ คือ การดูแล

รักษาสถานที่ทำ�งานให้มีความปลอดภัย  มีการระบายอากาศที่ดี มีแสงสว่าง

เพียงพอ รักษาอุปกรณ์ สิ่งของที่ใช้ ให้ถูกสุขลักษณะและปลอดภัย และสร้างนิสัย 

คือ การปฏิบัติตามระเบียบวินัยและข้อบังคับให้ถูกต้องและติดเป็นนิสัย ซึ่งหลักการ 

๕ ส. นี้ถูกประชาสัมพันธ์ให้แก่ข้าราชการตำ�รวจในสถานีตำ�รวจภูธรสารภีผ่านการ

ประชุมกลุ่มย่อย ซ่ึงนอกจากจะมีการเชิญชวนให้ข้าราชการทุกคนดำ�เนินการตามหลัก 
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๕ ส. แล้ว ยังกำ�หนดวันทำ�ความสะอาดประจำ�สัปดาห์ ออกมาตรการทางปกครอง

ในการลงโทษหรือตัดสวัสดิการบางอย่างเมื่อทำ�ผิดข้อตกลงในการสร้างความเป็น

ระเบียบของสถานี ผลท่ีได้คือ สถานีตำ�รวจภูธรสารภี มีความสวยงาม สะอาด เป็นระเบียบ

เรียบร้อย ข้าราชการตำ�รวจในสังกัดและประชาชนท่ีมาติดต่อราชการมีความสุขเพ่ิมข้ึน 

ข้อคิดส่งท้าย
	 การที่บุคคลจะปฏิบัติตนเพื่อหลีกเลี่ยงจากการเป็นโรคหรือมีพฤติกรรม

ป้องกันโรคได้นั้น เขาเหล่านั้นจะต้องมีการรับรู้ก่อนว่าตนเองมีความเสี่ยงต่อการเกิด

โรคมากเพียงใด ต้องตระหนักถึงความรุนแรงของโรคและต้องรับรู้ว่าควรมีพฤติกรรม

สุขภาพอย่างไร จึงจะลดโอกาสเสี่ยงในการเกิดโรคต่างๆ ได้  ดังนั้นหากต้องการให้

เกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพ ของข้าราชการตำ�รวจให้เป็นไปในทิศทางที่

เหมาะสม ต้องคิดเสมอว่าจะทำ�อย่างไรให้บุคคลเหล่านั้นรับทราบถึงระดับความเส่ียง

ของตนเอง และต้องรู้ว่าหากต้องการมีสุขภาพดี ห่างไกลจากโรคต้องปฏิบัติตัวอย่างไร 

	 การจัดกิจกรรมของสถานีตำ�รวจภูธรสารภี ถือว่าประสบความสำ�เร็จใน

ระดับหนึ่ง อย่างไรก็ตามหากต้องการก้าวไปสู่ความยั่งยืนของการเป็นสถานีตำ�รวจ

สร้างเสริมสุขภาพ สถานีตำ�รวจภูธรสารภียังคงต้องพัฒนาและปรับปรุงรูปแบบ
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การดำ�เนินกิจกรรมให้ดีขึ้นสิ่งที่โดดเด่นประการหนึ่งในการดำ�เนินกิจกรรมของ

สถานีตำ�รวจภูธรสารภี คือ การเลือกใช้สื่อประชาสัมพันธ์ที่มีความหลากหลาย 

แต่เมื่อพิจารณาจากจำ�นวนผู้เข้าร่วมโครงการ พบว่ามีผู้เข้าร่วมโครงการไม่มากนัก 

อาจเน่ืองมาจากส่ือประชาสัมพันธ์ท่ีนำ�มาใช้ยังไม่ดึงดูดใจและไม่แปลกใหม่เท่าท่ีควร

	

	 นอกจากนี้เมื่อพิจารณาในรายละเอียดของกิจกรรมต่างๆ เป็นที่น่าสังเกต

ว่าทางสถานีต�ำรวจภูธรสารภีเลือกใช้การสร้างแรงจูงใจในการเพิ่มพฤติกรรม เพิ่ม

การกระท�ำหรือชักจงูใจให้การเข้าร่วมกจิกรรม เช่น การให้เงนิรางวัลส�ำหรบัผูล้ดพุงได้ส�ำเร็จ 

การให้รางวลัแก่บคุคลต้นแบบทีส่ามารถลดพงุได้ ให้ของรางวัลแก่ผูท่ี้มร่ีางกายสมส่วน 

การให้ของที่ระลึกแก่ผู้ที่เข้าร่วมโครงการสม�่ำเสมอ และการให้รางวัลข้าราชการ

ส�ำนึกดี สิ่งเหล่านี้ถือเป็นการสร้างแรงจูงใจภายนอก ซึ่งแรงจูงใจประเภทนี้ไม่คงทน

ถาวร กล่าวคือ บุคคลจะแสดงพฤติกรรมเพื่อตอบสนองสิ่งจูงใจหรือสิ่งล่อใจดังกล่าว 

เฉพาะในกรณีที่ต้องการรางวัล เกียรติยศ ชื่อเสียง ค�ำชม การยกย่อง การได้รับ

การยอมรบั ฯลฯ เท่านัน้ ดงันัน้ หากต้องการให้เกดิการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ

อย่างถาวร ต้องสร้างแรงจูงใจภายนอกควบคู่ไปกับการสร้างแรงจูงใจภายในด้วย

	 ประเด็นสำ�คัญอีกประการหนึ่งที่ทางคณะวิชาการใคร่ขอนำ�เสนอเพิ่มเติม

ในการดำ�เนินกิจกรรมเพื่อสร้างเสริมสุขภาพ คือ การนำ�เอาแนวคิดเรื่องการทำ�

ประชาคมสุขภาพมาปรับใช้ในองค์กร “ประชาคม” เป็นกระบวนการเรียนรู้อย่าง

มีส่วนร่วม (Participatory learning process) กระบวนการหนึ่ง ที่เปิดโอกาสให้
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ทุกคนที่เข้าร่วมในกระบวนการได้แสดงความรู้สึก และความคิดเห็นต่อประเด็น

ต่างๆ อย่างเสรี เท่าเทียม และตรงไปตรงมา การจัดประชาคมหรือการจัดประชุม

แบบเรียบง่ายของคนกลุ่มเล็กๆ ที่อยู่ในสถานีตำ�รวจหรือเป็นสมาชิกขององค์กร

เดียวกัน ให้ทุกคนได้เข้ามามีส่วนร่วมคิด ร่วมค้นหาปัญหา จัดลำ�ดับความสำ�คัญของ

ปัญหา หาแนวทางหรือรูปแบบการแก้ไขปัญหา ตั้งแต่เริ ่มต้นดำ�เนินโครงการ 

จะทำ�ให้ข้าราชการตำ�รวจและครอบครัวที่ร่วมโครงการตระหนักถึงปัญหาสุขภาพ

ของตนเอง มีโอกาสใช้ความคิดเป็นของตนเอง การมีส่วนร่วมจะก่อให้เกิดความรู้สึก

เป็นเจ้าของ รู้สึกเป็นส่วนหนึ่งขององค์กร และเมื่อคิดว่ากิจกรรมที่กำ�ลังจะเกิดขึ้น

เป็นสิ่งที่ตนเองได้ร่วมสร้าง ก็จะมีความพยามยามทำ�ให้โครงการหรือกิจกรรมที่ตั้งไว้

ประสบผลสำ�เร็จ การเข้าร่วมกิจกรรมต่างๆ จะทำ�ด้วยความเต็มใจและทำ�อย่างเต็ม

ความสามารถ นอกจากนั้นการใช้ทรัพยากรต่างๆ ทั้งงบประมาณ เวลาและสถานที่ 

ก็จะเป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้นด้วย
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“Fear of failure must never be 

a reason not to try something.”

Credit by Frederick Smit.
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สถานีที่ 9

สถานีต�ำรวจภูธรแม่พริก
จังหวัดล�ำปาง
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มารู้จักกับ “สถานีตำ�รวจภูธรแม่พริก จังหวัดลำ�ปาง” 	

	 อำ�เภอแม่พริกตั้งอยู่ตอนใต้สุดของจังหวัดลำ�ปาง มีพื้นที่ประมาณ ๕๒๖ 

ตารางกิโลเมตร แบ่งเขตการปกครองออกเป็น ๔ ตำ�บล ได้แก่ ตำ�บลแม่พริก ตำ�บล

แม่ปุ ตำ�บลผาปังและตำ�บลพระบาทวังตวง ประกอบด้วย ๓๐ หมู่บ้าน ๑,๐๘๔ 

ครัวเรือน รวมประชากรทั้งสิ้นประมาณ ๑๗,๐๒๕ คน มีทิศเหนือติดกับอำ�เภอเถิน 

จังหวัดลำ�ปาง ทิศใต้ติดกับอำ�เภอสามเงา จังหวัดตาก ทิศตะวันออกติดกับตำ�บล

แม่วะ อำ�เภอเถิน จังหวัดลำ�ปาง และอำ�เภอทุ่งเสลี่ยม จังหวัดสุโขทัย ทิศตะวันตก

ติดกับอำ�เภอลี้ จังหวัดลำ�พูน
 	 สถานีตำ�รวจภูธรแม่พริก จังหวัดลำ�ปาง ตั้งอยู่เลขที่ ๓๓๑ หมู่ ๑ ตำ�บล
แม่พริก อำ�เภอแม่พริก จังหวัดลำ�ปาง ปัจจุบันมีนายตำ�รวจประจำ�การทั้งสิ้น ๙๔ 
นาย เป็นนายตำ�รวจชั้นสัญญาบัตร ๑๙ นาย และชั้นประทวน ๗๕ นาย อัตราส่วน
ตำ�รวจ ๑ นาย ต่อประชากร ๕๙๐ คน มีวิสัยทัศน์ประจำ�สถานีคือ “สถานีตำ�รวจ
ภูธรแม่พริกเป็นองค์กรพื้นฐานการบริการประชาชน สร้างศรัทธา เชื่อมั่นและ
ยอมรับด้านการอำ�นวยความยุติธรรมตามหลักนิติธรรม สร้างความไว้วางใจเกี่ยวกับ

ความปลอดภัยในชีวิตและทรัพย์สิน”

“ขยับกายสบายชีวี”
	 จากผลการตรวจสุขภาพประจ�ำปีพ.ศ. ๒๕๕๑ ของข้าราชการต�ำรวจสถานี

ต�ำรวจภูธรแม่พริก พบข้าราชการต�ำรวจเป็นโรคถึงร้อยละ ๙๙ โดยปัญหาด้าน

สุขภาพที่พบส่วนใหญ่ ได้แก่ น�้ำหนักเกินมาตรฐาน ร้อยละ ๑๙  โรคอ้วน 

ร้อยละ ๑๙ รอบเอวเกินมาตรฐานร้อยละ ๓๘ ภาวะไขมันในเลือดสูงร้อยละ ๙๗  

โรคเกาต์ ร้อยละ ๓๕ ความดันโลหิตสูง ร้อยละ ๓๘  และโรคเบาหวานหรือน�้ำตาลใน

เลือดสูง ร้อยละ ๑๗ 

	 จากสภาพปัญหาสุขภาพดังกล่าว สถานีต�ำรวจภูธรแม่พริก จึงได้จัด

กิจกรรมขยับกายสบายชีวี โดยมีวัตถุประสงค์ ดังนี้ ๑) เพื่อลดความเสี่ยงต่อการเกิด

โรคที่สามารถป้องกันได้ ๒) เพื่อส่งเสริมและปลูกฝังค่านิยมการออกก�ำลังกายอย่าง

ต่อเนือ่ง ๓) เพือ่ให้ผูเ้ข้าร่วมโครงการมสีขุภาพกายและสขุภาพจิตดข้ึีน และมคีณุภาพ
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ชีวิตที่ดีมีความสุขเพิ่มขึ้น และ ๔) ส่งเสริมให้ข้าราชการต�ำรวจและครอบครัว

ตระหนักถึงการมีสุขภาพที่ดี และปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคให้เหมาะสมถูก

ต้องตามหลักโภชนาการ

	

	 สถานีต�ำรวจภูธรแม่พริกได้วางรูปแบบการด�ำเนินงานดังนี้ คือ การจัด

บอร์ดให้ความรู้ จัดหาเครื่องวัดความดัน เครื่องชั่งน�้ำหนัก สายวัดรอบเอว และ

ท�ำการบันทึกสถิติ น�้ำหนัก รอบเอวพร้อมทั้งค�ำนวณดัชนีมวลกายของผู้เข้าร่วม

โครงการ และเมื่อพิจารณาค่าดัชนีมวลกายของผู้เข้าร่วมโครงการ พบว่า ผู้เข้าร่วม

โครงการร้อยละ ๑๓ อยู่ในเกณฑ์ผอม ร้อยละ ๒๗ อยู่ในเกณฑ์ปกติ และร้อยละ ๕๐ 

จัดอยู่ในเกณฑ์อ้วน ต่อจากนั้นท�ำการรณรงค์ประชาสัมพันธ์ถึงการปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมสุขภาพด้วยการใช้หลัก ๓ อ. คือ ออกก�ำลังกาย ควบคุมอาหาร และ

ควบคุมอารมณ์ ท้ายที่สุดท�ำการประเมินผลของกิจกรรมด้วยการเก็บข้อมูลน�้ำหนัก 

รอบเอว และค�ำนวณดัชนีมวลกายของผู้เข้าร่วมโครงการเปรียบเทียบก่อนเข้าร่วม

กิจกรรม ระหว่างด�ำเนินกิจกรรม และภายหลังสิ้นสุดกิจกรรมพบว่าดัชนีมวลกาย

ของผู้เข้าร่วมโครงการลดลงอย่างต่อเนื่อง

“ครอบครัวสร้างสุข”
	 กิจกรรมครอบครัวสร้างสุข เป็นกิจกรรมที่มีวัตถุประสงค์ เพื่อสร้างความ

สัมพันธ์ที่ดีระหว่างข้าราชการตำ�รวจในทุกระดับชั้น และเปิดโอกาสให้ข้าราชการ

ตำ�รวจและครอบครัว ได้ร่วมกิจกรรมที่เกี่ยวข้องกับศาสนาเพื่อขัดเกลาจิตใจ เช่น 

เข้าวัด ปฏิบัติธรรมและนั่งสมาธิ และทำ�กิจกรรมจิตอาสา เช่น ทำ�ความสะอาด

บริเวณวัด ปลูกต้นไม้ถวายวัด และร่วมเตรียมงานทำ�บุญ “ตานก๋วยสลาก” และ ให้
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ข้าราชการตำ�รวจนำ�หลักธรรมมาปรับใช้ในการปฏิบัติหน้าที่ได้อย่างเหมาะสม

	

	

	 กิจกรรมนี้มีการนำ�ข้าราชการตำ�รวจเข้าวัด ปฏิบัติธรรมและนั่งสมาธิ        

ณ วัดผาปังและวัดแม่พริกลุ่ม นำ�ข้าราชการไปปลูกป่าถวายเป็นพระราชกุศล ๒ ครั้ง 

ประกวดบทความ “ประสบการณ์การทำ�ความดีของข้าพเจ้า รอบ ๓  เดือนและ ๖ 

เดือน พร้อมทั้งมอบรางวัลข้าราชการสำ�นึกดี ซึ่งผลลัพธ์จากการดำ�เนินกิจกรรม

ครอบครัวสร้างสุข ที่เห็นได้อย่างชัดเจนคือ เมื่อสิ้นสุดโครงการข้าราชการตำ�รวจ

และครอบครัวมีความสุขในระดับดี (เนื่องจากไม่มีการเก็บข้อมูลความสุขก่อนเริ่ม

โครงการ มีเพียงข้อมูลระดับความสุขของผู้เข้าร่วมโครงการภายหลังโครงการ

สิ้นสุดลง จึงไม่สามารถบอกได้อย่างชัดเจนว่าระดับความสุขเพิ่มขึ้น)

“เกษตรแม่พริกสร้างสุขลดโลกร้อน”
	 กิจกรรมเกษตรแม่พริกสร้างสุขลดโลกร้อน เป็นกิจกรรมที่ส่งเสริมในมิติ

สิ่งแวดล้อม มีวัตถุประสงค์ เพื่อส่งเสริมข้าราชการตำ�รวจและครอบครัวทำ�กิจกรรม

ร่วมกันโดยใช้หลักเศรษฐกิจพอเพียงและตระหนักในการดูแลสิ่งแวดล้อมโดยงด

ใช้สารเคมี เพื่อลดปัญหามลภาวะและลดปัญหาภาวะโลกร้อน อีกทั้งยังนำ�ผลผลิต

มาเป็นอาหารเพื่อสุขภาพและลดรายจ่ายของครอบครัว 
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	 ในการด�ำเนินการนั้นแบ่งกิจกรรมออกเป็นสองส่วน คือ หนึ่งการส่งเสริมให้

ข้าราชการต�ำรวจและครอบครัวประกอบอาชีพเสริมเพื่อสร้างรายได้และลดภาระ

หนี้สิน โดยกิจกรรมในส่วนนี้ผู้จัดกิจกรรมได้แบ่งกลุ่มผู้เข้าร่วมโครงการเป็น ๒ กลุ่ม 

คอืกลุม่เลีย้งปลาดกุในบ่อซเีมนต์และกลุม่ปลกูผกัสวนครัว ท้ังนีไ้ด้จัดสรรงบประมาณ

ในการซื้อเมล็ดพันธ์ุพืชผักสวนครัว ปุ๋ย และพันธุ์ปลาดุก อาหารปลาพร้อมอุปกรณ์ 

และได้จัดท�ำคู่มือ ๒ เรื่อง ได้แก่ การปลูกผักสวนครัวเกษตรอินทรีย์และการเลี้ยง

ปลาดุกในบ่อซีเมนต์ อย่างไรก็ตามเนื่องจากสถานีต�ำรวจภูธรแม่พริกได้ประสบกับ

ภัยน�้ำท่วม สร้างความเสียหายต่อบ่อปลาดุกและแปลงปลูกผัก จึงไม่สามารถ

ประเมินผลส�ำเร็จของกิจกรรมในส่วนนี้ได้

	 กิจกรรมในส่วนที่สองเป็นกิจกรรมโรงพักสะอาดด้วย กิจกรรม ๕ ส. สถานี

ตำ�รวจภูธรแม่พริกได้ดำ�เนินการประชาสัมพันธ์กิจกรรมด้วยการประกวดคำ�ขวัญ 

สัญลักษณ์ มีการประชุมให้ความรู้เกี่ยวกับ ๕ ส. การกำ�หนดวันทำ�ความสะอาด 

ออกมาตรการทางปกครองในการลงโทษหรือตัดสวัสดิการบางอย่างเมื่อมีการทำ�

ผิดข้อตกลงที่วางไว้ นอกจากนั้นยังมีการมอบของที่ระลึกสำ�หรับผู้เข้าร่วมกิจกรรม

อย่างต่อเนื่อง

ข้อคิดส่งท้าย
	 “การพัฒนาตน” เป็นกระบวนการหน่ึงของการปรับเปล่ียนพฤติกรรมมนุษย์

ให้ไปสู่ภาวะที่ดีกว่าหรือเป็นที่ต้องการมากกว่า แต่กระบวนการดังกล่าวไม่ใช่
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เรื่องง่ายนักเนื่องจากพฤติกรรมมนุษย์มีความซับซ้อน มีองค์ประกอบและปัจจัย

จำ�นวนมาก ดังนั ้นการปรับเปลี ่ยนพฤติกรรมสุขภาพก็ไม่ใช่เรื ่องง่ายเช่น

กัน แต่อย่างไรก็ตามไม่ได้หมายความว่าจะเป็นไปไม่ได้ หลักคิดสำ�คัญที่จะส่งเสริม

ในการเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพได้ ต้องยึดหลัก ๓ ประการสำ�คัญคือ     

๑) ต้องทำ�ให้เกิดการรับรู้ ยอมรับและตระหนักว่ามีปัญหาสุขภาพเกิดข้ึน ๒) ต้องสร้าง

แรงจูงใจในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมและ ๓) ต้องทำ�ให้เขาเหล่านั้นเชื่อและมั่นใจว่า

เขาสามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมได้

	 ส�ำหรับในข้อที่หนึ่ง “ต้องท�ำให้เกิดการรับรู้ ยอมรับและตระหนักว่ามี

ปัญหาสุขภาพเกิดขึ้น” สิ่งที่สถานีต�ำรวจภูธรแม่พริกด�ำเนินการ คือ ก่อนการด�ำเนิน

กิจกรรมได้มีการชั่งน�้ำหนัก วัดพุง วัดความดันโลหิตของผู้เข้าร่วมโครงการทุกคน 

เพื่อจะให้ทุกคนตระหนักหรือรับรู้ว่าตนเองมีปัญหาสุขภาพ แต่หากจะให้เกิดความ

ตระหนักมากขึ้นอาจท�ำได้โดยการเชิญผู้เชี่ยวชาญด้านสาธารณสุขจากโรงพยาบาล

ในพื้นที่เข้ามาให้ข้อมูลที่ละเอียดและถูกต้องตามหลักวิชาการ เนื่องจากความคิด 

ความเชื่อ ความรู้สึกภายในของบุคคลที่เกิดจากการตีความจากสิ่งที่ได้เห็นได้ยิน 

ดังนั้นหากมีบุคคลที่น่าเชื่อถือมาพูด หรือชี้ให้เห็นว่าแต่ละคนมีปัญหาสุขภาพอะไร 

รุนแรงแค่ไหน และชี้เห็นถึงความเสี่ยงต่อการเกิดโรค ก็จะท�ำให้เกิดการรับรู้ ยอมรับ

และตระหนักว่าตนเองมีปัญหาสุขภาพเกิดขึ้น

	 ประการท่ีสอง คือ ต้องสร้างแรงจูงใจในการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรม ซ่ึงในการ

สร้างแรงจงูใจน้ันต้องอาศัยองค์ประกอบหลายประการ เช่น การใช้สือ่ประชาสมัพันธ์

ต่างๆ อาท ิโปสเตอร์ เสยีงตามสาย ป้ายไวนิล วทิยชุุมชน ซ่ึงเป็นสิง่ท่ี สถานตี�ำรวจภธูร

แม่พริก ด�ำเนนิการได้ดี  แต่ควรเพิม่การสร้างแรงจูงใจด้านอืน่ให้มคีวามเข้มข้นมากข้ึน 

ประกอบด้วย การสร้างปัจจัยเอือ้ทางสังคม เช่น การสร้างแรงสนับสนุนจากเพื่อน 

ก�ำลังใจจากครอบครัว คนรอบข้าง ผู้บังคับบัญชา เป็นต้น ซึ่งในประเด็นการเสริม

แรงนี้ อาจเป็นการเสริมแรงทางบวก (Positive reinforcement) คือ สิ่งเร้าท่ี

พอใจท�ำให้บุคคลมีการแสดงพฤติกรรมเพิ่มขึ้น เช่น ค�ำชมเชย การยอมรับของ

เพื่อน และการเสริมแรงทางลบ (Negative reinforcement) คือ สิ่งเร้าที่ถูกน�ำ

มาใช้เพื่อลดพฤติกรรมที่ไม่พึงปรารถนาให้น้อยลง เช่น การลงโทษทางวินัย การปรับ
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เมื่อท�ำผิดข้อตกลง เป็นต้น ซึ่งโดยทั่วไปมนุษย์จะพึงพอใจกับการได้รับการเสริมแรง

ทางบวกมากกว่าการเสรมิแรงทางลบ นอกจากนัน้ยงัต้องสร้างปัจจัยเอือ้ทางสิง่แวดล้อม

ด้วย เช่น การมีทรัพยากรเพียงพอ การจัดให้มีน�้ำสะอาด มีสบู่และอ่างล้างมือ 

มีสิ่งอ�ำนวยความสะดวก ลานออกก�ำลังกาย การจัดให้มีถังขยะในจุดต่างๆ เป็นต้น

	 ประการที่สาม คือต้องทำ�ให้เขาเหล่านั้นเชื่อและมั่นใจว่าเขาสามารถปรับ

เปลี่ยนพฤติกรรมได้ ความเชื่อว่าตนเองมีความสามารถมากพอที่จะกระทำ�เรื่อง

ต่างๆ ได้ มีพ้ืนฐานมาจากประสบการณ์ส่วนตัวและการสังเกตบุคคลอ่ืน ความเช่ือม่ัน

ต่อศักยภาพของตนเองเป็นสิ่งสำ�คัญในการเปลี่ยนพฤติกรรม ดังนั้น การสร้างความ

เชื่อมั่นให้กับผู้เข้าร่วมโครงการได้เห็นคุณค่าของตนเองจึงเป็นสิ่งสำ�คัญ

	 ประเด็นที่น่าสนใจที่สามารถนำ�มาเป็นต้นแบบของการต่อยอดโครงการ 

“เพิ่มขีดความสามารถสู่การเป็นสถานีตำ�รวจสร้างเสริมสุขภาพ” คือ ทางสถานี

ตำ�รวจภูธรแม่พริกได้ทำ�การประเมินผลระดับความสุขของผู้เข้าร่วมโครงการ ภายหลัง

โครงการสิ้นสุดลง ทำ�ให้ทราบถึงระดับความสุขผู้เข้าร่วมโครงการ ณ ช่วงเวลาเก็บ

ข้อมูล แต่เนื่องจากไม่มีการเก็บข้อมูลความสุขก่อนเริ่มโครงการ จึงไม่สามารถบอก

ได้อย่างชัดเจนว่ามีระดับความสุขเพ่ิมข้ึน ลดลงหรือเปล่ียนแปลงอย่างไร นอกจากน้ัน

แล้วหากปรับปรุงความละเอียดและความถูกต้องของแบบสำ�รวจและวิธีการแปรผล

อาจทำ�ให้ทราบได้ว่าปัจจัยใดบ้างที่ส่งผลต่อความสุขของผู้เข้าร่วมโครงการ

	 ประเด็นสุดท้ายท่ีอยากจะฝากไว้ คือ ในโครงการเกษตรแม่พริกสร้างสุข ลดโลก

ร้อน มีการจัดกิจกรรมสร้างอาชีพเสริมให้กับครอบครัวข้าราชการตำ�รวจ ได้แก่ การเล้ียง

ปลาดุกในบ่อซีเมนต์และกลุ่มปลูกผักสวนครัว ซ่ึงทางสถานีตำ�รวจภูธรแม่พริก ได้จัดสรร

งบประมาณในการซ้ือเมล็ดพันธ์ุพืชผักสวนครัว ปุ๋ย และพันธ์ุปลาดุก อาหารปลาพร้อม

อุปกรณ์ และได้จัดทำ�คู่มือ ๒ เร่ือง ได้แก่ การปลูกผักสวนครัวเกษตรอินทรีย์และการเล้ียง

ปลาดุกในบ่อซีเมนต์ ในการดำ�เนินการดังกล่าวจะได้ผลดีย่ิงข้ึนหากขอความร่วมมือกับ

นักวิชาการและหน่วยงานท่ีทำ�หน้าท่ีส่งเสริมด้านการเกษตรในพ้ืนท่ี เช่น เกษตรอำ�เภอ 

กรมส่งเสริมการเกษตร เป็นต้น นอกจากน้ันอาจต่อยอดโครงการด้วยการนำ�เอาปรัชญา

เศรษฐกิจพอเพียงเข้ามาเป็นส่วนหนึ่งของการดำ�เนินชีวิตเพื่อสร้างสุขภาวะที่ดีต่อไป
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“Fear of failure must never be 
a reason not to try something.”

Credit by Frederick Smith.
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สถานีที่ 10

สถานีต�ำรวจภูธรเชียงดาว
จังหวัดเชียงใหม่
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มารู้จักกับ “สถานีตำ�รวจภูธรเชียงดาว จังหวัดเชียงใหม่”  	

	 สถานีตำ�รวจภูธรเชียงดาว ตั้งอยู่เลขที่ ๑๐๐ หมู่ที่ ๖ ตำ�บลเชียงดาว อำ�เภอ

เชียงดาว จังหวัดเชียงใหม่ มีข้าราชการตำ�รวจ ๙๐ นาย พื้นที่รับผิดชอบ ๕ ตำ�บล 

๑,๕๒๗ ตารางกิโลเมตร จำ�นวนประชากร ๔๗,๗๔๐ คน โดยเฉลี่ยข้าราชการตำ�รวจ 

๑ คน รับผิดชอบประชาชน๕๐๐ คน 

	 สถานีตำ�รวจภูธรเชียงดาว มีข้าราชการตำ�รวจ ๙๐ นาย ครอบครัวตำ�รวจ 

๒๗๐ คน  และประชาชนท่ีมาใช้บริการประมาณ ๒๐,๐๐๐ คนต่อปี กิจกรรมท่ีน่าสนใจ

มี ๓ กิจกรรม ได้แก่ กิจกรรมตำ�รวจเชียงดาวยุคใหม่ ไร้พุง กิจกรรมครอบครัว

เป็นสุขและการสร้างสื่อคลายเครียด และกิจกรรมเชียงดาว สะอาด บ้านพักน่าอยู่

	 ในช่วงเริ่มต้นโครงการ “เพิ่มขีดความสามารถสู่การเป็นสถานีตำ�รวจสร้าง

เสริมสุขภาพ”คณะทำ�งานของสถานีตำ�รวจภูธรเชียงดาว ได้จัดกิจกรรมประชาสัมพันธ์ 

ภายใต้ชื่อ “ประชาสัมพันธ์เพื่อเป็นสถานีตำ�รวจสร้างเสริมสุขภาพ สถานีตำ�รวจ

ภูธรเชียงดาว” เพื่อประชาสัมพันธ์โครงการให้ข้าราชการตำ�รวจ ครอบครัวและ

ประชาชนในพื้นที่ได้รับทราบโดยทั่วกัน ผ่านสื่อต่างๆ เช่น ป้ายคัทเอาท์ ป้ายผ้า

ประชาสัมพันธ์ บอร์ดประชาสัมพันธ์ ป้ายฟิวเจอร์บอร์ด สติกเกอร์ และสื่อวิทยุ 

เป็นต้น  ภายหลังจากการประชาสัมพันธ์ปรากฏว่าได้รับการตอบรับที่ดีทั้งจาก

ข้าราชการตำ�รวจ ครอบครัวตำ�รวจและประชาชนในพื้นที่

“ตำ�รวจเชียงดาวยุคใหม่ ไร้พุง”
	 กิจกรรมต�ำรวจเชียงดาวยุคใหม่ ไร้พุง เป็นกิจกรรมที่จัดขึ้น เพื่อส่งเสริมให้

ข้าราชการต�ำรวจและครอบครัวมสีขุภาวะทีดี่  สร้างความตระหนกัต่อการมสุีขภาพดี 

และกระตุ้นให้ออกก�ำลังกาย  จุดเริ่มต้นของการจัดกิจกรรมดังกล่าว  เนื่องจากผล
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การตรวจสุขภาพประจ�ำปี แสดงให้เห็นว่า ข้าราชการต�ำรวจและครอบครัวเป็นโรค

และมีพฤติกรรมเส่ียงต่อการเป็นโรค กล่าวคือ ข้าราชการต�ำรวจและครอบครัว 

มีภาวะไขมันในเลือดสูง ร้อยละ ๙๖ เป็นโรคความดันโลหิตสูง ร้อยละ ๑๙ 

มีการท�ำงานของตับผิดปกติ ร้อยละ ๑๐  เป็นโรคเกาต์ ร้อยละ 35 โรคเบาหวาน 

ร้อยละ ๑๐  มีรอบเอวเกินมาตรฐาน ร้อยละ ๖๕ น�้ำหนักเกินมาตรฐาน ร้อยละ ๔๐ 

นอกจากนั้นยังมีพฤติกรรมดื่มสุรา ร้อยละ ๘๐ และสูบบุหรี่ ร้อยละ ๒๐ เป้าหมาย

ของการจัดกิจกรรมต�ำรวจเชียงดาวยุคใหม่ ไร้พุง ที่ตั้งไว้คือ ให้เจ้าหน้าที่ต�ำรวจและ

ครอบครัวไม่น้อยกว่าร้อยละ ๘๐ รับรู้และตระหนักถึงการมีสุขภาพที่ดีและสามารถ

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมได้ด้วยตัวเอง 

	

	 ในการจัดกิจกรรมดังกล่าวมีการการเผยแพร่ความรู้ สร้างความเข้าใจถึง

หลักปฏิบัติในการมีสุขภาพดี การบริโภคอาหารที่ถูกหลักโภชนาการ กระตุ้นและ

ส่งเสริมให้ตำ�รวจและครอบครัวตระหนักถึงการมีสุขภาพท่ีดีและเกิดแรงจูงใจในการ

ดูแลสุขภาพด้วยตัวเอง สื่อประชาสัมพันธ์ที่ใช้ ได้แก่ แผ่นพับธงโภชนาการ  แผ่นพับ

คนไทยไร้พุง การเผยแพร่ความรู้ผ่านสถานีวิทยุ

	 สำ�หรับการส่งเสริมและปลูกฝังค่านิยมให้มีการออกกำ�ลังกายอย่างต่อเนื่อง

นั้น สถานีตำ�รวจภูธรเชียงดาวได้จัดกิจกรรม ให้ข้าราชการตำ�รวจและครอบครัว

ร่วมกันออกกำ�ลัง  ด้วยการ รณรงค์ใช้แรงกายในการปรับพื้นที่ภายในสถานีตำ�รวจ

ภูธรเชียงดาวและบ้านพักให้เอื้อต่อการออกกำ�ลังกายด้วยตนเอง โดยมีการปรับปรุง

สนามเปตอง สนามตะกร้อ สนามแบดมินตัน จำ�นวน ๕ ครั้ง เชิญชวนให้ข้าราชการ

ตำ�รวจออกกำ�ลังกายร่วมกันตามความสนใจ เช่น วิ่ง ปั่นจักรยาน โดยการนำ�ของ

หัวหน้าสถานีในเวลาช่วงเย็นหลัง ๑๖.๐๐ น. ของทุกวัน มีการฝึกของตำ�รวจและ

ออกกำ�ลังกายทุกวันพุธ  ช่วงเวลา ๑๕.๐๐ – ๑๖.๓๐ น. จัดการฝึกซ้อมกีฬาภายใน
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สถานีตำ�รวจทุกวัน และจัดให้มีการเต้นแอโรบิคของข้าราชการตำ�รวจ ครอบครัว

และประชาชนที่สนใจ ทุกวันจันทร์ พุธและศุกร์ เวลา ๑๗.๐๐ – ๑๘.๐๐ น. บริเวณ

หน้าสถานีตำ�รวจภูธรเชียงดาว ท้ังน้ีได้รับงบประมาณสนับสนุนจากผู้กำ�กับของสถานี

ตำ�รวจภูธรเชียงดาว นอกจากนั้นเพื่อสร้างแรงจูงใจในการลดความอ้วนเพื่อสุขภาพ 

จึงได้จัดให้มีกิจกรรมการประกวดลดพุง อีกด้วย 

	 ผลจากการด�ำเนินกิจกรรมต�ำรวจเชียงดาวยุคใหม่ ไร้พุง พบว่าประสบ

ความส�ำเร็จเป็นอย่างดี โดยภาพรวมผู้เข้าร่วมโครงการมีค่าดัชนีมวลกายและรอบ

เอวอยู่ในเกณฑ์ดีขึ้น โดยค่าดัชนีมวลกายของบุคคลที่อยู่ในภาวะมีน�้ำหนักน้อยลด

ลงจากร้อยละ ๑๕.๙๐ เป็นร้อยละ ๑๓.๖๔ ส�ำหรับผู้ที่มีน�้ำหนักเกินมาตรฐาน 

ลดลงจากร้อยละ ๒๐.๐๐ เป็นร้อยละ ๑๑.๓๖ และผู้ที่เป็นโรคอ้วนลดลงจากร้อยละ 

๗.๒๘ เป็นร้อยละ ๔.๕๕ และเมื่อพิจารณาจากรอบเอว ก็พบว่าสัดส่วนของผู้เข้าร่วม

โครงการที่มีรอบเอวเกินมาตรฐานลดลงจากร้อยละ ๖๓.๖๔ เหลือร้อยละ ๑๘.๑๙ 

ซึ่งลดลงอย่างเห็นได้ชัด

 	 เมื่อพิจารณาสัดส่วนของผู้ที่ป่วยเป็นโรคที่ตรวจพบมากที่สุด ๓ อันดับแรก 

จากผลการตรวจสุขภาพประจ�ำปี พบว่าสัดส่วนของผู้เข้าร่วมโครงการที่ป่วยเป็นโรค

ไขมันในเลือดสูง ลดลงจากร้อยละ ๙๖.๐๐ ในปี พ.ศ. ๒๕๕๑ เหลือร้อยละ ๘๑.๔๘ 

ในปี พ.ศ. ๒๕๕๒ สัดส่วนของผู้ที่มีน�้ำหนักเกินมาตรฐานลดลงจากร้อยละ ๓๙.๗๐ 

เหลือร้อยละ ๑๘.๕๒ และการท�ำงานของไตผิดปกติ ลดลงจากร้อยละ ๔๖.๗๐ เหลือ

ร้อยละ ๒.๔๗   

	 จากการสัมภาษณ์พันตำ�รวจโทนรินทร์ วรรณมณี และดาบตำ�รวจ

ศิร ิ อินสม ผู้มีส่วนในการดำ�เนินโครงการกล่าวว่า “กิจกรรมตำ�รวจเชียงดาวยุคใหม่ 

ไร้พุง ถือได้ว่าเป็นกิจกรรมที่ประสบความสำ�เร็จเป็นอย่างสูง นอกจากจะได้รับความ

สนใจจากข้าราชการตำ�รวจเองแล้ว ครอบครัวตำ�รวจและประชาชนในชุมชนได้ให้

ความสนใจร่วมออกกำ�ลังกายตามแผนงานที่วางไว้ด้วยเช่นกัน ผลที่ได้รับนอกจาก

จะช่วยพัฒนาบุคลากรแล้ว  ยังส่งผลต่อการสร้างความสัมพันธ์อันดีในครอบครัวและ

ชุมชนอีกด้วย”
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“ครอบครัวเป็นสุขและการสร้างสื่อคลายเครียด”
	 กิจกรรม “ครอบครัวเป็นสุขและการสร้างสื่อคลายเครียด” มีวัตถุประสงค์

เพื่อเสริมสร้างสัมพันธภาพที่ดีระหว่างครอบครัว ลดปัญหาความขัดแย้งระหว่าง

ครอบครัว อันเกิดจากความเครียดในการปฏิบัติหน้าที่ ซึ่งส่งผลกระทบต่อครอบครัว

โดยไม่รู้ตัว ปลูกจิตสำ�นึกให้ข้าราชการตำ�รวจและครอบครัวเกิดความรู้สึกเอื้ออาทร

ต่อกัน ช่วยเหลือเกื้อกูลซึ่งกันและกัน อันจะส่งผลต่อเนื่องให้มีความสุขในการทำ�งาน

มากขึ้น และเมื่อข้าราชการตำ�รวจมีสุขภาพจิตดี ยิ้มแย้มแจ่มใส ก็จะสามารถบริการ

ประชาชนได้อย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น

 

	 ในการจัดกิจกรรมดังกล่าว  สถานีต�ำรวจภูธรเชียงดาวได้ส่งเสริมการมี 

“ครอบครัวเป็นสุข” ดังนี้ ส่งเสริมให้ข้าราชการต�ำรวจและครอบครัวมีกิจกรรม

ร่วมกัน เช่น จัดกิจกรรมเข้าวัดฟังธรรม ท�ำบุญและร่วมกันพัฒนาวัด ณ วัดถ�้ำปากสูง

และวัดป่าบุญนาค จัดกิจกรรมต่างๆ ร่วมกับชุมชน จัดกิจกรรมวันครอบครัวพาสุข

สนุกกับการบ�ำเพ็ญประโยชน์ จัดกิจกรรมวันครอบครัวต�ำรวจสุขสันต์ จัดเวทีเล่าสู่

กันฟังครอบครัวละ ๕ นาที โดยน�ำอาหารมารับประทานร่วมกัน ประกวดครอบครัว

น่ารักมีมนุษย์สัมพันธ์ที่ดี ประกวดเรียงความของบุตรข้าราชการต�ำรวจใน

หัวข้อ “ครอบครัวในฝัน ครอบครัวของฉัน ครอบครัวที่ฉันรัก” ประกวดต�ำรวจ

ยิ้มสวย มีมนุษย์สัมพันธ์ดี  จัดกิจกรรมปลูกต้นไม้ นอกจากนี้มีการรณรงค์เร่ือง

การลด ละ เลิก สูบบุหรี่และดื่มสุราอีกด้วย 

	 ส่วนการสร้างสื ่อคลายเครียดนั ้น สถานีตำ�รวจภูธรเชียงดาวได้ใช้
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กลยุทธการคลายเครียดให้กับข้าราชการตำ�รวจและครอบครัว ดังนี้ จัดทำ�สติกเกอร์

และเข็มกลัดรูปยิ้ม แจกให้ข้าราชการตำ�รวจและครอบครัว เพื่อเตือนใจให้สร้างรอย

ยิ้มตลอดเวลา จัดทำ�คู่มือคนดีสำ�หรับตำ�รวจและครอบครัว มีเนื้อหาสื่อถึงการคิดดี 

พูดดี ทำ�ดีและมงคลชีวิต แจกเอกสารคู่มือดับทุกข์ และมอบรางวัลกับครอบครัวที่

น่ารักเพื่อสร้างต้นแบบของการเป็น “ครอบครัวเป็นสุข” หลังดำ�เนินกิจกรรม พบว่า

มีสุขภาพจิตดีขึ้น ความถี่ในการเกิดความเครียดลดลง 

	 ผลจากการรณรงค์ลด ละ เลิก สูบบุหรี่และดื่มสุรา พบว่าตลอดระยะ

เวลาของโครงการข้าราชการตำ�รวจที่เข้าร่วมโครงการจำ�นวน ๕๘ นาย สามารถลด

ปริมาณการสูบบุหรี่ได้ ๙ นาย คิดเป็นร้อยละ ๑๕ และสามารถลดปริมาณการดื่ม

สุราได้ ๑๘ นาย คิดเป็นร้อยละ ๓๐

“เชียงดาว สะอาด บ้านพักน่าอยู่”
	 “เชียงดาว สะอาด บ้านพักน่าอยู่” จัดขึ้นเพื่อสร้างความตระหนักและปลูก

ฝังให้ข้าราชการตำ�รวจและครอบครัวเห็นความสำ�คัญของการรักษาความสะอาดใน

สถานที่ราชการ ที่ทำ�งาน ที่พักอาศัย ส่งเสริมและสนับสนุนให้ข้าราชการตำ�รวจและ

ครอบครัว พัฒนาและปรับปรุงสถานที่ทำ�งานบ้านพักอาศัย ห้องแถว แฟลต ให้มี

ความสะอาด ปราศจากขยะ ตลอดจนเพื่อสร้างภาพลักษณ์ที่ดีของสถานีตำ�รวจภูธร

เชียงดาว  โดยเน้นให้แต่ละแผนกงานจัดระเบียบห้องทำ�งาน ให้มีความสะอาดและ

พร้อมที่จะให้บริการประชาชนผู้มาติดต่อราชการอยู่เสมอ 

	 การดำ�เนินกิจกรรมที่เกิดขึ้นประกอบด้วย  การติดป้ายประชาสัมพันธ์

กิจกรรม ๕ ส. ติดคัทเอาท์ โปสเตอร์ ป้ายไวนิล สติกเกอร์ รณรงค์ด้านความสะอาด 

จัดหาอุปกรณ์ทำ�ความสะอาดต่างๆ ได้แก่ จอบ เสียม ไม้กวาด ที่ตักขยะและถังขยะ 

เพื่อใช้ในการทำ�ความสะอาดสถานี บ้านพัก และดำ�เนินการปรับภูมิทัศน์ จัดสวน

หย่อม ปลูกต้นไม้ ในบริเวณสถานีและบ้านพัก จัดกิจกรรมทำ�ความสะอาด 

Big Cleaning Day เป็นประจำ�ทุก ๓ เดือน จัดหาถังขยะโดยแยกเป็นขยะเปียก 

ขยะแห้งและขยะรีไซเคิล ไว้ตามจุดต่างๆ พร้อมกันนั้นทำ�การคัดแยกขยะ นำ�ไปขาย

และนำ�เงินท่ีได้มาพัฒนาสถานีตำ�รวจภูธรเชียงดาว จัดพ้ืนท่ีปลอดบุหร่ีและสุราในอาคาร
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ส�ำนักงาน บ้านพัก จัดให้มีสบู่เหลวใช้ล้างมือในห้องน�้ำ จัดให้มีเจลท�ำความสะอาด

มือเพื่อให้บริการแก่ประชาชนที่มาติดต่อราชการประจ�ำทุกแผนกงาน ส�ำหรับการ

ด�ำเนนิกิจกรรม ๕ ส. น้ัน ก�ำหนดให้มกีารตรวจบนัทึกพ้ืนท่ี ๕ ส. ทุกเดอืน     พร้อมท้ัง

จัดการประกวดสถานที่ท�ำงานแต่ละแผนกงานด้วย

ข้อคิดส่งท้าย
	 การดำ�เนินโครงการ “เพิ่มขีดความสามารถสู่การเป็นสถานีตำ�รวจสร้าง

เสริมสุขภาพ” ของสถานีตำ�รวจภูธรเชียงดาว ถือได้ว่ามีความโดดเด่นและประสบ

ผลสำ�เร็จเป็นอย่างสูง ทั้งในประเด็น รูปแบบการจัดโครงการ จำ�นวนผู้เข้าร่วม

โครงการและผลสัมฤทธิ์ของโครงการ ซึ่งปัจจัยแห่งความสำ�เร็จสองประการ

หลักที่สำ�คัญ คือ หนึ่งการมีวิสัยทัศน์ที่ชัดเจนของผู้บริหารหรือหัวหน้าหน่วยต่อการ

ส่งเสริมสุขภาพ และการให้ความสำ�คัญต่อการพัฒนาสถานีตำ�รวจภูธรเชียงดาว 

ให้เป็นสถานีตำ�รวจสร้างเสริมสุขภาพ เห็นได้จากการให้คำ�ปรึกษา พบปะพูดคุยกับ

ผู้จัดกิจกรรมและผู้เข้าร่วมกิจกรรมอย่างใกล้ชิด เข้าร่วมกิจกรรมที่จัดขึ้นเป็นประจำ� 

เป็นแบบอย่างที่ดี และยังสนับสนุนบางกิจกรรมด้วยงบประมาณส่วนตัว

	 สองความพร้อมของบุคลากรและความสามัคคีของทุกฝ่ายท่ีเก่ียวข้อง  ท่ีได้ร่วมกัน

ผลักดัน สนับสนุนและช่วยเหลือให้โครงการสำ�เร็จลงได้ด้วยดี  ไม่ว่าจะเป็นข้าราชการ

ตำ�รวจทุกนายในสถานีตำ�รวจภูธรเชียงดาว ครอบครัวและผู้บริหารหน่วยงานราชการ 

ภาคเอกชนและองค์กรในพื้นที่  อาทิ นายอำ�เภอเชียงดาว นายกเทศมนตรีเทศบาล

ตำ�บลเชียงดาว ผู้นำ�ชุมชนและหัวหน้าสถานีวิทยุท้องถิ่น เป็นต้น
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“Knowing is not enough; 
we must apply.

Willing is not enough; 
we must do.”

Credit by Johann Wolfgang von Goethe.



สถานีที่ 11

สถานีต�ำรวจภูธรแม่อาย
จังหวัดเชียงใหม่
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“ตำ�รวจไร้พุง-แม่บ้านหุ่นดี” 	

	 อาชีพต�ำรวจถือได้ว่าเป็นอาชีพที่มีความเสียสละสูง เกี่ยวข้องกับวิถีชีวิต

ความเป็นอยู่ของคนในสังคม มีหน้าที่ความรับผิดชอบในการรักษาความสงบ

เรียบร้อยและรักษาความปลอดภัยให้กับประชาชน  รวมทั้งยังต้องปฏิบัติภารกิจที่ได้

รับมอบหมายจากผู้บังคับบัญชา งานในความรับผิดชอบที่สูง ประกอบกับต้องปฏิบัติ

ภารกิจท่ามกลางสภาพปัญหาต่างๆ ก่อให้เกิดความเครียด อันส่งผลต่อสุขภาพ

ร่างกายและจิตใจ และเนื่องจากต้องปฏิบัติหน้าที่อย่างต่อเนื่องไม่มีวันหยุด ท�ำให้

ข้าราชการต�ำรวจส่วนใหญ่ไม่ได้ออกก�ำลังกาย จากผลการตรวจสุขภาพประจ�ำปี 

แสดงให้เห็นว่าข้าราชการต�ำรวจของสถานีต�ำรวจภูธรแม่อาย มีความเสี่ยงต่อการ

เป็นโรคสูงและมีภาวะของการมีน�้ำหนักเกินมาตรฐานหรืออยู่ในภาวะอ้วน  เพื่อ

สร้างความตระหนักถึงการมีสุขภาพดีและส่งเสริมการออกก�ำลังกาย ควบคุมอาหาร 

เพื่อลดความอ้วน  สถานีต�ำรวจภูธรแม่อายจึงได้จัดกิจกรรมต�ำรวจไร้พุงขึ้น โดยมี

วัตถุประสงค์ให้ต�ำรวจที่มีรอบเอวเกินกว่า ๙๐ ซม. มีรอบเอวลดลงและต�ำรวจที่มี

มารู้จักกับ “สถานีตำ�รวจภูธรแม่อาย จังหวัดเชียงใหม่” 	

	 สถานีตำ�รวจภูธรแม่อาย จังหวัดเชียงใหม่ ตั้งอยู่เลขที่ ๑๙๓ หมู่ที่ ๔ 

ตำ�บลแม่อาย อำ�เภอแม่อาย จังหวัดเชียงใหม่ ห่างจากชายแดนประเทศพม่า 

ระยะทางประมาณ ๑๐ กิโลเมตร มีเขตพื้นที่ความรับผิดชอบ ๗๓๗ ตารางกิโลเมตร 

รับผิดขอบดูแลราษฎรใน ๗ เขต ได้แก่ เทศบาลแม่อาย องค์การบริหารส่วนตำ�บล

แม่อาย องค์การบริหารส่วนตำ�บลท่าตอน องค์การบริหารส่วนตำ�บลแม่นาวาง 

องค์การบริหารส่วนตำ�บลสันต้นหมื้อ องค์การบริหารส่วนตำ�บลแม่สาว และองค์การ

บริหารส่วนตำ�บลบ้านหลวง รวมประชากรประมาณ ๘๑,๐๘๕ คน และประชากร

แฝง ประมาณ ๒๗,๑๐๔ คน สถานีตำ�รวจภูธรแม่อายมีกำ�ลังพลทั ้งสิ ้น ๙๕ 

นาย เป็นนายตำ�รวจชั้นสัญญาบัตรจำ�นวน ๑๔ นาย และชั้นประทวน จำ�นวน ๘๑ 

นาย

	 วิสัยทัศน์ของสถานีตำ�รวจภูธรแม่อาย คือ “เป็นหน่วยงานที่บังคับใช้

กฎหมายที่มีความเป็นมืออาชีพ (Professional) มีการบริหารจัดการที่ดี 
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รอบเอวต�่ำกว่า ๙๐ ซม.ไม่ให้มีรอบเอวเพิ่มขึ้น เพื่อลดอัตราเสี่ยงต่อการเจ็บป่วยและ

เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพในการท�ำงาน 

	

	 ในการดำ�เนินการสร้างความเข้าใจเกี่ยวกับการรับประทานอาหารที่ถูกต้อง

ตามหลักโภชนาการและสร้างความเข้าใจที่ถูกต้องเก่ียวกับการออกกำ�ลังกายท่ีถูกวิธี  

ผู้ดำ�เนินกิจกรรมตำ�รวจไร้พุง ได้เผยแพร่ความรู้เกี่ยวกับการควบคุมอาหารและการ

ออกกำ�ลังกาย ดังนี้ จัดทำ�บอร์ดประชาสัมพันธ์เรื่องการออกกำ�ลังกายในรูปแบบ

ต่างๆ  การควบคุมอาหารและภัยโรคอ้วนทุก ๓ เดือน  ในการประชุมประจำ�เดือน    

มีการฉายวีดีทัศน์ให้ความรู้เร่ืองการออกกำ�ลังกายและโรคภัยจากภาวะอ้วน แจกแผ่นพับ

ให้ความรู้เกี่ยวกับการควบคุมอาหารและการออกกำ�ลังกายด้วยการทำ�งานบ้าน  

ให้กับข้าราชการตำ�รวจและแม่บ้านตำ�รวจ จัดทำ�สติ๊กเกอร์ที่มีข้อความ “อ้วนบ่ดี ชีวี

บ่เป๋นสุข ตุ๊กโรคภัยถามหา” แจกจ่ายให้กับข้าราชการตำ�รวจและแม่บ้านตำ�รวจเพื่อ

เป็นสิ่งเตือนใจ และ จัดทำ�ป้ายไวนิล ที่มีข้อความ “ใส่ใจสุขภาพ ออกกำ�ลังกาย และ

ให้ความสำ�คัญด้านโภชนาการ” ติดภายในบริเวณสถานีตำ�รวจ ศูนย์ปฏิบัติการ

สายตรวจและบ้านพักข้าราชการตำ�รวจ

	 นอกจากจะให้ความรู้เกี่ยวกับการออกกำ�ลังกายและควบคุมอาหารแล้ว  

ยังมีการรณรงค์ให้ข้าราชการตำ�รวจใส่ใจในการออกกำ�ลังกาย โดยจัดทดสอบ

สมรรถภาพร่างกาย จัดให้มีการแข่งขันกีฬาภายใน ประชาสัมพันธ์ เชิญชวนให้มีการ

ออกกำ�ลังกายทุกวันหลังเลิกงาน เช่น ชักชวนกันเล่นตะกร้อ หรือออกกำ�ลังกายใน

ห้องที่มีเครื่องออกกำ�ลังกาย เป็นต้น
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	 ผลจากการดำ�เนินกิจกรรม พบว่า เมื่อสิ้นสุดโครงการข้าราชการตำ�รวจที่

เข้าร่วมโครงการ จำ�นวนทั้งสิ้น ๘๘ นาย สามารถลดรอบเอว (พุง) ได้ ๑๓ นาย หรือ

คิดเป็นร้อยละ ๑๕ ขณะที่อีกร้อยละ ๓๖ ไม่มีรอบเอวเพิ่มขึ้น และเมื่อพิจารณาผล

การตรวจสุขภาพประจำ�ปี เปรียบเทียบระหว่างปี พ.ศ. ๒๕๕๑ และปี พ.ศ. ๒๕๕๒ 

พบว่าข้าราชการตำ�รวจในสังกัดสถานีตำ�รวจภูธรแม่อายมีสุขภาพดีขึ้น สัดส่วนของผู้

ที่ป่วยเป็นโรคลดลง 

	 นอกจากจะให้ความสำ�คัญในเร่ืองสุขภาพกายของข้าราชการตำ�รวจแล้ว 

คณะทำ�งานของสถานีตำ�รวจภูธรแม่อาย ยังให้ความสำ�คัญไปถึงแม่บ้านหรือภรรยา

ตำ�รวจอีกด้วย  จึงได้จัดกิจกรรมที่มีชื่อว่า กิจกรรมแม่บ้านหุ่นดี ดำ�เนินการควบคู่

ไปกับกิจกรรมตำ�รวจไร้พุง โดยมีวัตถุประสงค์หลักเพื่อให้แม่บ้านตำ�รวจที่มีรอบเอว

เกินกว่า ๘๐ ซม. มีรอบเอวลดลง เพื่อช่วยลดรายจ่ายจากการนำ�เสื้อผ้าที่เคยใส่ไม่

ได้กลับมาใช้ใหม่ได้ และเพื่อลดอัตราเสี่ยงต่อภาวะการเจ็บป่วย กิจกรรมที่เกิดขึ้น 

เช่น จัดทำ�สติ๊กเกอร์ที่มีข้อความ “แม่บ้านหุ่นดี สามีชื่นใจ ไม่มีโรคภัย จิตเบิกบาน” 

แจกให้กับแม่บ้านตำ�รวจ เพื่อสร้างแรงจูงใจในการออกกำ�ลังกายและลดความอ้วน 

จัดกิจกรรมเต้นแอโรบิค ทุกวันวันจันทร์ถึงวันศุกร์ ระหว่างเวลา ๑๗.๐๐ – ๑๘.๐๐ น. 

บริเวณลานอเนกประสงค์สถานีตำ�รวจภูธรแม่อาย และจัดการแข่งขันกีฬาของ

แม่บ้านตำ�รวจ ผลจากการดำ�เนินโครงการ พบว่าแม่บ้านตำ�รวจของสถานีตำ�รวจ

ภูธรแม่อายท่ีเข้าร่วมโครงการจำ�นวนท้ังส้ิน ๕๗ คน สามารถลดรอบเอว (พุง) ได้ ๑๙ คน 

หรือคิดเป็นร้อยละ ๓๓ ขณะที่อีกร้อยละ ๑๙ ไม่มีรอบเอวเพิ่มขึ้น

“วันครอบครัวตำ�รวจรวมใจ”
	 กิจกรรมวันครอบครัวตำ�รวจรวมใจ เป็นกิจกรรมที่จัดขึ้นเพื่อสานสัมพันธ์

ระหว่างคนในครอบครัวของตำ�รวจสถานีตำ�รวจภูธรแม่อายมีกลุ่มเป้าหมาย 
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คือ ตำ�รวจ แม่บ้านและบุตรธิดาข้าราชการตำ�รวจทุกคน มีวัตถุประสงค์เพื่อให้

ครอบครัวตำ�รวจได้ทำ�กิจกรรมที่สนุกสนานและเป็นประโยชน์ร่วมกัน และเพื่อ

เสริมสร้างความผูกพันในครอบครัว กิจกรรมหลักที่เกิดขึ้น ได้แก่ การเชิญชวนให้

ข้าราชการตำ�รวจและครอบครัวเข้าวัด ฟังเทศน์ร่วมกัน โดยผู้จัดกิจกรรมได้นิมนต์

พระมาเทศนาธรรมให้กับข้าราชการตำ�รวจและครอบครัว เดือนละ ๑ ครั ้ง 

ณ ห้องประชุมสถานีตำ�รวจภูธรแม่อาย  เชิญชวนให้ข้าราชการตำ�รวจนำ�

ครอบครัวเข้าร่วมพัฒนาวัด  ซึ่งจะจัดทุก ๒ เดือน รณรงค์ให้ข้าราชการตำ�รวจงด

เหล้าช่วงเข้าพรรษา  และมีการมอบของที่ระลึกให้แก่ข้าราชการตำ�รวจและแม่บ้าน

ท่ีสามารถงดเหล้าเข้าพรรษาได้ตลอดช่วงระยะเวลา ๓ เดือน เพ่ือเป็นขวัญและกำ�ลังใจ  

นอกจากนี้ยังรณรงค์ให้ครอบครัวข้าราชการตำ�รวจมีอาชีพเสริม เพื่อสร้างรายได้ ลด

รายจ่ายและมีกิจกรรมยามว่างลดความเครียด ซึ่งอาชีพเสริมดังกล่าวคือ การปลูก

ผักปลอดสารพิษ ทั้งนี้ผู้จัดกิจกรรมได้การเชิญวิทยากรจากเกษตรอำ�เภอแม่อาย มา

ให้ความรู้เรื่องการปลูกผักปลอดสารพิษ และให้ความช่วยเหลือในการจัดหาเมล็ด

พันธุ์พืชและวัสดุอุปกรณ์การทำ�สวน อีกด้วย

“ที่ทำ�งานปลอดเหล้าและบุหรี่”
	 กิจกรรมที ่ทำ�งานปลอดเหล้าและบุหรี ่ เป็นกิจกรรมที ่ส่งเสริมการมี

สุขภาวะที่ดีในมิติของสิ่งแวดล้อม มีวัตถุประสงค์เพื่อให้ข้าราชการตำ�รวจมีสุขภาพดี

ขึ้น จากการลดการสูบบุหรี่และไม่ดื่มสุราในสถานที่ทำ�งาน เพื่อให้สถานที่ทำ�งาน

มีความสะอาดเรียบร้อย และเพื่อให้ข้าราชการตำ�รวจมีสุขภาพกาย สุขภาพใจดีขึ้น 

มีความพร้อมในการปฏิบัติหน้าที่และบริการประชาชน
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	 ในการให้ความรู้ถึงพิษภัยของการสูบบุหรี่และดื่มสุรา ผู้ดำ�เนินกิจกรรม

ได้จัดทำ�แผ่นพับรณรงค์ประชาสัมพันธ์ ให้ความรู้เกี่ยวกับพิษภัยของบุหรี่  วิธีเลิก

บุหรี่ภายใน ๗ วัน และพิษภัยของสุรา แจกจ่ายแก่ข้าราชการตำ�รวจในสังกัด สร้าง

บรรยากาศของการเป็นที่ทำ�งานปลอดสุราและบุหรี่ ด้วยการติดป้ายไวนิลให้ความรู้

เกี่ยวกับพิษภัยของบุหรี่  วิธีเลิกบุหรี่  และพิษภัยของเหล้าไว้ที่เรือนแถวชั้นประทวน 

ภายในสถานีตำ�รวจทุกแผนกงาน นอกจากนั้นหัวหน้าสถานียังได้ออกคำ�สั่งห้ามดื่ม

สุราและสูบบุหรี่ในสถานที่ราชการ ตามพระราชบัญญัติควบคุมเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ 

พ.ศ. ๒๕๕๑ อย่างเคร่งครัดอีกด้วย ผลจากการดำ�เนินกิจกรรมพบว่า จากข้าราชการ

ตำ�รวจที่เข้าร่วมกิจกรรมงดเหล้าเข้าพรรษาทั้งสิ้นจำ�นวน ๕๔ นาย สามารถเลิกดื่ม

สุราในช่วงเวลาดังกล่าวได้ ๑๓ นาย คิดเป็นร้อยละ ๒๔ และสามารถลดปริมาณ

การดื่มสุราได้ ๔๑ นาย คิดเป็นร้อยละ ๗๖ เมื่อคำ�นวณเป็นตัวเงิน พบว่า โดยเฉลี่ย

แล้วผู้ที่สามารถเลิกดื่มสุราได้จะมีเงินออมประมาณ เดือนละ ๓,๖๐๐ บาท ส่วนผู้ที่

สามารถลดปริมาณการดื่มสุราได้ จะมีเงินออมประมาณเดือนละ ๑,๕๐๐ บาท

	 จากการสัมภาษณ์ผู้เข้าร่วมโครงการเพิ่มขีดความสามารถสู่การเป็นสถานี

ตำ�รวจสร้างเสริมสุขภาพ ที ่สถานีตำ�รวจภูธรแม่อายจัดขึ ้น ต่างกล่าวเป็น

เสียงเดียวกันว่า โครงการดังกล่าวเป็นโครงการที่มีประโยชน์มากและต้องการให้มี

การดำ�เนินการอย่างต่อเนื่อง

	 จ่าสิบตำ�รวจสัมพันธ์ ดวงใจ ชุดมวลชนสัมพันธ์ กล่าวว่า “จากโครงการดังกล่าว

ทำ�ให้ตนเองสามารถเลิกดื่มสุรามาได้จนถึงปัจจุบัน ผลดีที่ตามมาคือ รู้สึกว่าสุขภาพ

แข็งแรงขึ ้น ปัจจุบันหลังจากเลิกดื ่มสุรา มีเงินเหลือประมาณ ๒ – ๓ พันบาท

เลยทีเดียว ครอบครัวอบอุ่นขึ้น โดยนอกจากที่ตนเองจะเข้าร่วมกิจกรรมที่ทำ�งาน

ปลอดเหล้าและบุหรี่แล้ว ในโครงการดังกล่าวยังได้เข้าร่วมกิจกรรมตำ�รวจไร้พุงอีก

ด้วย” ส่วนดาบตำ�รวจวีรชัย วงศ์กรรุ่งเรือง กล่าวว่า “ในช่วงที่เข้าร่วมกิจกรรมที่

ทำ�งานปลอดเหล้าและบุหรี่ ตนเองสามารถงดดื่มสุราในช่วงเข้าพรรษาได้ ตอนนั้น

รู้สึกว่าสุขภาพดีขึ้นและคิดที่จะเลิกถาวร”

	 ดาบตำ�รวจอนุวัติ ทะลัง กล่าวว่า “รู้สึกว่าโครงการดังกล่าวเป็นโครงการที่
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ดีมาก อยากชวนเพื่อนตำ�รวจให้เข้าร่วมโครงการมากๆ สำ�หรับตนเองแล้วภายหลัง

จากเลิกดื่มสุราอย่างถาวร  มีเงินเหลือประมาณหนึ่งพันบาทต่อเดือน” ขณะที่

ดาบตำ�รวจสงกรานต์ สุกันโท กล่าวว่า “ในช่วงที่พยายามเลิกสุรา มีอาการปวดหัว

มาก แต่ก็พยายามเลิกจนสำ�เร็จ รู้สึกดีใจมากที่เลิกได้ เมื่อเลิกได้แล้วยังพบว่ามีเงิน

เหลือประมาณ ๒,๕๐๐ – ๓,๐๐๐ ต่อเดือน และจากโครงการดังกล่าวนอกจากจะ

ทำ�ให้ตนเองเลิกดื่มสุราได้แล้ว ทุกวันนี้ยังคงออกกำ�ลังกายเป็นนิสัย คือ ต้องวิ่งหรือ

เดิน ประมาณ ๓๐ นาที หลังจากเลิกงานทุกวัน ปัจจุบันร่างกายแข็งแรง ครอบครัว

รักกันมากขึ้น”

ข้อคิดส่งท้าย
	 “ครอบครัว” จัดว่าเป็นหน่วยสังคมที่เล็กที่สุด แต่ก็เป็นสถาบันพื้นฐาน

หลักมีความสำ�คัญมากที่สุดในระบบสังคม ( Social system ) พลังแห่งครอบครัวนั้น

สามารถสร้างสรรค์ให้มีสิ่งดีๆ เกิดขึ้นได้มากมาย ไม่เว้นแม้แต่ในเรื่องของสุขภาพ 

ทั้งสุขภาพกายและสุขภาพใจ การมีครอบครัวที่อบอุ่น เต็มเปี่ยมไปด้วยความรัก

ความเข้าใจ โครงสร้างครอบครัวที่เข้มแข็ง จะเป็นปัจจัยเสริมแรงที่ดีประการหนึ่งต่อ

การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพให้เป็นไปในแนวทางที่ถูกต้อง

	 กิจกรรมที่ทางสถานีตำ�รวจภูธรแม่อายจังหวัดเชียงใหม่ ได้จัดทำ�ขึ้นเป็น

ตัวอย่างที่ดีของความพยายามในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมด้านสุขภาพของสมาชิก

ทุกคนครอบครัวไปพร้อมๆ กัน เช่น ในการรณรงค์ด้านการออกกำ�ลังกาย 

ผู้รับผิดชอบโครงการของสถานีตำ�รวจภูธรแม่อายได้จัดกิจกรรมสองกิจกรรมควบคู่

กัน น่ันคือ กิจกรรมตำ�รวจไร้พุงและแม่บ้านหุ่นดี เป็นการมุ่งเน้นให้เกิดพฤติกรรม

การออกกำ�ลังกายทั้งในตัวของข้าราชการตำ�รวจและแม่บ้านตำ�รวจ แน่นอนว่าการ

พยายามลดความอ้วนหรือออกกำ�ลังกายเพียงคนเดียว ย่อมมีแรงจูงใจน้อยกว่าการ

รู้สึกว่ามีเพื่อนซักคนกำ�ลังพยายามทำ�เช่นนั้นด้วยเหมือนกัน  และถ้าคนคนนั้นเป็นคู่

ชีวิตแล้วแรงจูงใจที่จะทำ�ให้สำ�เร็จย่อมจะเพิ่มสูงขึ้น 

	 ประเด็นท่ีทางคณะวิชาการต้องการเสนอแนะเพ่ิมเติม คือ ในการต่อยอดโครงการ

เพ่ิมขีดความสามารถสู่การเป็นสถานีตำ�รวจสร้างเสริมสุขภาพ หรือนำ�โครงการไปปรับใช้
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กับสถานีตำ�รวจอื่นๆ  ผู้รับผิดชอบโครงการอาจเพิ่มประเด็น “การหาแนวทางใน

การส่งเสริมและการสร้างเสริมสุขภาพของทั้งครอบครัว” เช่น การส่งเสริมให้สมาชิก

ภายในครอบครัวทุกคนตระหนักในความสำ�คัญของการมีสุขภาพท่ีดี ออกกำ�ลังกายท้ัง

ครอบครัว รักษาหุ่นทั้งครอบครัว หรือการแสวงหาแรงบันดาลใจที่มาจากครอบครัว 

โดยเฉพาะในการเลิกพฤติกรรมเสี่ยง เช่น ในการเลิกสูบบุหรี่หรือเลิกดื่มสุรา โดย

อาจหยิบยกแรงบัลดาลใจว่า การเลิกพฤติกรรมดังกล่าว หันมาดูแลสุขภาพของ

ตนเองให้ดีข้ึน จะทำ�ให้ได้อยู่กับครอบครัวท่ีรักได้ยาวนานข้ึน เป็นต้น ท้ังน้ีนอกจาก

จะส่งเสริมให้สมาชิกในครอบครัวช่วยกันดูแลสุขภาพทางกายซึ่งกันและกันแล้ว ควร

เพิ่มประเด็นการดูแลสุขภาพทางจิตใจด้วย เช่น การจัดกิจกรรมท่ีส่งเสริมให้เกิดความ

รักในครอบครัว ส่งเสริมให้มีการใช้เวลาอยู่ร่วมกันมากข้ึน ปฏิบัติกิจกรรมร่วมกันมากข้ึน 

เป็นต้น

“Attempt the impossible in order 
to improve your work”.

 Credit by Brian Tracy 



สถานีที่ 12

สถานีต�ำรวจภูธรฝาง
จังหวัดเชียงใหม่
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มารู้จักกับ “สถานีตำ�รวจภูธรฝาง จังหวัดเชียงใหม่”  	
	 สถานีตำ�รวจภูธรฝาง จังหวัดเชียงใหม่ ปัจจุบันตั้งอยู่เลขที่ ๕๕๑ หมู่ 

๓ ตำ�บลเวียง อำ�เภอฝาง จังหวัดเชียงใหม่ มีข้าราชการตำ�รวจทั้งสิ้น ๑๖๐ นาย พื้นที่

รับผิดชอบ ๘ ตำ�บล ๘๘๘ ตารางกิโลเมตร  ส่วนใหญ่พื้นที่เป็นป่าเขา มีประชากรใน

ความดูแลประมาณ ๑๒๓,๒๒๓ คน โดยเฉลี่ยข้าราชการตำ�รวจ ๑ คน รับผิดชอบ

ประชาชนประมาณ ๗๗๐ คน  

	 มีวิสัยทัศน์ คือ สถานีตำ�รวจมีหน้าที่รักษาความปลอดภัยในชีวิตและ

ทรัพย์สินของประชาชนตลอดจนความมั่นคงในราชอาณาจักร อำ�นวยความยุติธรรม 

ให้บริการประชาชนด้วยความเสมอภาค เป็นธรรมอย่างมีมาตรฐาน เพื่อสร้างความ

เชื่อมั่น ศรัทธาต่อองค์กรและประชาชน

“รู้รักษ์วัดรอบเอว”
	 สืบเนื่องจากผลการตรวจสุขภาพประจ�ำปี พ.ศ. ๒๕๕๑ ของข้าราชการ

สถานีต�ำรวจภูธรฝาง พบข้าราชการต�ำรวจส่วนใหญ่มีปัญหาด้านสุขภาพ โดยมี

น�้ำหนักเกินมาตรฐาน ร้อยละ ๒๑ โรคอ้วน ร้อยละ ๑๗ มีภาวะไขมันในเลือดสูง

ร้อยละ ๕๕ ความดันโลหิตสูง ร้อยละ ๒๒ และโรคเบาหวานหรือน�้ำตาลในเลือดสูง 

ร้อยละ ๒๕ มีการท�ำงานของตับผิดปกติ ร้อยละ ๑๕ และปอดผิดปกติ ร้อยละ ๗ 

จากสภาพปัญหาสุขภาพดังกล่าว สถานีต�ำรวจภูธรฝางจึงได้จัดกิจกรรมรู้รักษ์

วัดรอบเอวขึน้ โดยมวีตัถุประสงค์ คือ ๑) เพ่ือสร้างความตระหนกัให้ข้าราชการต�ำรวจ

และครอบครัวเหน็ความส�ำคัญของการออกก�ำลังกายและการบริโภคอาหารทีถ่กูต้อง       

๒)เพ่ือให้ข้าราชการต�ำรวจและครอบครวัได้ออกก�ำลงักายและรบัประทานอาหารเพือ่

สขุภาพ และ ๓) เพ่ือให้ข้าราชการต�ำรวจและครอบครวัมสีขุภาพแขง็แรง
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	 ในการจัดกิจกรรมดังกล่าว สถานีตำ�รวจภูธรฝางได้วางรูปแบบการ

ดำ�เนินงานดังนี้ คือ จัดทำ�บอร์ดประชาสัมพันธ์เรื่องการออกกำ�ลังกายในรูปแบบ

ต่างๆ     การควบคุมอาหารและภัยจากโรคอ้วน ทุก ๓ เดือน แจกแผ่นพับให้ความรู้

เกี่ยวกับการออกกำ�ลังกายในรูปแบบต่างๆ การควบคุมอาหาร เคล็ดลับในการลดพุง 

ติดตั้งป้ายไวนิล เขียนข้อความว่า “รณรงค์การออกกำ�ลังกาย และควบคุมอาหาร” 

ภายในบริเวณสถานีตำ�รวจเพื ่อสร้างแรงจูงใจและสร้างบรรยากาศในการ

ออกกำ�ลังกายร่วมกัน นอกจากนั้นยังได้เชิญผู้เชี่ยวชาญด้านสาธารณสุขมาให้ความ

รู้เรื่องโภชนาการและการออกกำ�ลังกายที่เหมาะสมอีกด้วย

	 ในการส่งเสริมการออกก�ำลังกาย มีการจัดการแข่งขันฟุตบอล ๗ คน โดย

ให้ทุกแผนกงานส่งทีมเข้าร่วมการแข่งขัน  เชิญชวนให้ข้าราชการต�ำรวจและแม่บ้าน

ร่วมกันปั่นจักรยาน มีการทดสอบสมรรถภาพร่างกาย จัดประกวดลดรอบเอว (พุง) 

โดยด�ำเนินการเก็บข้อมูลน�้ำหนัก รอบเอว และค�ำนวณดัชนีมวลกายของผู้เข้าร่วม

โครงการก่อนเข้าร่วมกิจกรรม เปรียบเทียบระหว่างด�ำเนินกิจกรรมและภายหลัง

สิ้นสุดกิจกรรม และแจกรางวัลส�ำหรับผู้ที่สามารถลดพุงได้ส�ำเร็จ นอกจากนี้หัวหน้า

สถานียังได้ออกมาตรการเสริม คือ ออกค�ำสั่งให้ข้าราชการต�ำรวจมาท�ำการฝึกและ

ออกก�ำลังกายในทุกๆ วันพุธ ตั้งแต่เวลา ๑๕.๐๐ – ๑๖.๓๐ น. และจัดส่งนักกีฬาของ

สถานีเข้าร่วมกิจกรรมการแข่งขันกีฬาระดับอ�ำเภอ เพื่อสร้างความสามัคคีและสร้าง

พฤติกรรมให้รักการออกก�ำลงักาย อนัเป็นทีม่าของสุขภาพสมบูรณ์แข็งแรงอกีด้วย
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	 ผลการจัดกิจกรรมรู้รักษ์วัดรอบเอว ในภาพรวม พบว่าข้าราชการต�ำรวจมี

สุขภาพร่างกายแข็งแรงขึ้น น�้ำหนักโดยเฉลี่ยลดลง ระดับไขมันในเลือดโดยเฉลี่ย

ลดลง อัตราการลาป่วยลดลง นอกจากนั้นประชาชนในชุมชนเกิดความศรัทธา 

ชื่นชมในบุคลิกภาพของข้าราชการต�ำรวจและประสิทธิภาพในการปฏิบัติหน้าที่

ราชการดีขึ้น 

“สุขภาพจิตดี  ชีวีมีสุข”
	 กิจกรรมสุขภาพจิตดี  ชีวีมีสุข เป็นกิจกรรมที ่มีวัตถุประสงค์ ดังนี ้ 

๑) เพื่อให้เจ้าหน้าที่ตำ�รวจมีความตระหนักและรับรู้ที่จะสามารถสร้างความผ่อน

คลายจากภาวะความเครียดจากปัญหาต่างๆ ได้  ๒) เพื่อชักชวนให้ข้าราชการ

ตำ�รวจและครอบครัว ทำ�กิจกรรมร่วมกันเพื่อหาแนวทางในการแก้ไขปัญหา

ให้ดีขึ้น  ๓) เพื่อให้ข้าราชการตำ�รวจและครอบครัว สามารถแก้ไขปัญหาและลด

ความเครียดได้ ส่งผลให้ข้าราชการตำ�รวจและครอบครัวมีประสิทธิภาพในการ

ปฏิบัติงานดีขึ้น และ ๔) เพื่อให้ข้าราชการตำ�รวจมีสุขภาพจิตดี ยิ้มแย้มแจ่มใส 

บริการประชาชนได้อย่างมีประสิทธิภาพ    

	 กิจกรรมที่เกิดขึ้น ประกอบด้วย การสร้างสื่อคลายเครียด ในที่นี้คือ แจก

สติกเกอร์ ที่มีข้อความ “ยิ้มนิดชีวิตแจ่มใส” และจัดทำ�ป้ายไวนิลติดภายในบริเวณ

สถานีตำ�รวจ นำ�ข้าราชการตำ�รวจเข้าวัด ปฏิบัติธรรม นั่งสมาธิและพัฒนาวัด 

ณ วัดพระบาทอุดม วัดปัณญารามและวัดพระบาทอุดม นำ�ข้าราชการไปถวายเทียน

พรรษา ณ  ลานอนุสาวรีย์พระเจ้าฝาง – พระนางสามผิว รับฟังคติธรรมจากรองเจ้าคณะ

อำ�เภอฝางและรับแจกวัตถุมงคลเนื่องในงานวันตำ�รวจ  ร่วมทำ�บุญในขึ้นปีใหม่
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	 ทุกเดือนจะมีการจัดให้ข้าราชการตำ�รวจ และครอบครัวในสังกัดนำ�อาหารมา

“ตำ�รวจฝางรักษ์สะอาด”

ท่ีมีพ้ืนท่ีสะอาดและปลอดภัย ทำ�ให้ผู้ใช้บริการมีความศรัทธา ประทับใจและเจ้าหน้าท่ี

ทุกนายปฏิบัติงานอย่างสะดวก สบายและมีความสุข



157

ทำ�ความสะอาด Big Cleaning Day อย่างน้อยสองเดือนต่อหนึ่งครั้ง ปรับปรุงภูมิทัศน์

ภายในสถานี จัดพื้นที่เขตปลอดบุหรี่และสุรา จัดแบ่งพื้นที่ให้ข้าราชการตำ�รวจและ

ครอบครัวรับผิดชอบดูแลรักษาความสะอาด พร้อมกันนั้นมีการจัดประกวดความ

สะอาดในพื้นที่ที่รับผิดชอบ 

ของตำ�รวจภูธรจังหวัดเชียงใหม่และตำ�รวจภูธรภาค ๕ อีกด้วย

	 ในเบื้องต้นประเด็นสำ�คัญประการหนึ่งคือ จะทำ�อย่างไรให้กลุ่มเป้าหมาย

รับรู้ว่าขณะนี้ตนเองมีโอกาสเสี่ยงต่อการเป็นโรคอะไรบ้าง รุนแรงแค่ไหน และมี

อัตราเส่ียงเท่าใด โดยเฉพาะการรับรู้ความรุนแรงของโรค ( Perceived severity ) ว่า

มีความเสี่ยงต่อการเสียชีวิต หรือหากเป็นโรคแล้วจะมีผลทำ�ให้เกิดความยากลำ�บาก 

ทนทุกข์ทรมาน ใช้ระยะเวลานานในการรักษา การเกิดโรคแทรกซ้อน หรือมีผลกระทบ

ต่อบทบาททางสังคมของตน ซึ่งการรับรู้ความรุนแรงของโรคเหล่านี้จะทำ�ให้บุคคล

รับรู้ถึงภาวะคุกคาม ( Perceived threat ) ซ่ึงภาวะคุกคามเป็นส่ิงท่ีบุคคลมีความโน้ม
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เอียงที่จะหลีกเลี่ยง นั่นหมายถึงบุคคลเหล่านั้นจะพยายามปรับเปลี่ยนพฤติกรรม

สุขภาพของตนเองให้เป็นไปในทิศทางที่ถูกต้องเหมาะสม 

	 ในความพยายามที่จะปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพของข้าราชการตำ�รวจ

และครอบครัวนั้น สถานีตำ�รวจภูธรฝางได้จัดทำ�กิจกรรมที่ส่งเสริมทั้งมิติด้านกาย 

ด้านสังคมและด้านสิ่งแวดล้อม ซึ่งถือว่าครบถ้วน แต่อย่างไรก็ตามการดำ�เนินการ 

“จัดกิจกรรม” นั้น ถือว่าเป็นสิ่งใหม่และเป็นสิ่งที่ข้าราชการตำ�รวจส่วนใหญ่ไม่

คุ้นเคย ทำ�ให้การดำ�เนินงานประสบปัญหาและอุปสรรคหลายประการ และที่สำ�คัญ

คือในเรื่องของความถูกต้องในการประเมินผลโครงการ ซึ่งถือเป็นขั้นตอนที่มีความ

สำ�คัญในการตัดสินว่ากิจกรรมที่ได้ดำ�เนินการมานั้นบรรลุผลตามวัตถุประสงค์

หรือไม่ ควรปรับปรุงอย่างไร เพื่อใช้เป็นแนวทางในการดำ�เนินงานครั้งต่อไป ซึ่งใน

การจะประเมินผลโครงการได้อย่างถูกต้องและครบถ้วนนั้นต้องอาศัยความรู้ ความ

เข้าใจในกระบวนการดังกล่าวดีพอสมควร ดังนั้น การเพิ่มพูนความรู้ การศึกษาดูงาน 

การเข้าอบรมสัมมนาเบื้องต้นเกี่ยวกับหลักการประเมินผลโครงการของข้าราชการ

ตำ�รวจผู้รับผิดชอบโครงการจึงเป็นสิ่งสำ�คัญที่ควรดำ�เนินการ

	 นอกจากน้ันจะสังเกตได้ว่าการดำ�เนินโครงการที่ผ่านมาของสถานีตำ�รวจ

ภูธรฝาง ยังไม่มีการบูรณาการกับหน่วยงานของท้องถิ่น ทั้งในส่วนของหน่วยงาน

รัฐบาลและเอกชนมากนัก หากเป็นไปได้อาจเพิ่มการประสานงานกับองค์กรต่างๆ 

ทั้งในและนอกชุมชน เช่น องค์การบริหารส่วนตำ�บล ชมรมสุขภาพต่างๆ คลินิก

แพทย์แผนไทย มากขึ้น เพื่อใช้สำ�หรับเป็นที่ศึกษาดูงาน และเป็นที่ปรึกษาในการ

ดำ�เนินโครงการในระยะต่อไป
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“The highes reward that God 
gives us for good work

is the ability to do better” 

Credit by Elbert Hubbard.
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สถานีที่ 13

สถานีต�ำรวจภูธรบ้านโฮ่ง
จังหวัดลำ�พูน
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มารู้จักกับ “สถานีตำ�รวจภูธรบ้านโฮ่ง จังหวัดลำ�พูน”   	

	 สถานีตำ�รวจภูธรบ้านโฮ่ง จังหวัดลำ�พูน ตั้งอยู่เลขที่ ๒๐๔ หมู่ที่ ๒ ถนน

ลำ�พูน-ลี้  ตำ�บลบ้านโฮ่ง อำ�เภอบ้านโฮ่ง จังหวัดลำ�พูน อยู่ติดทางหลวงแผ่นดิน

สาย ๑๐๖ มีเขตพื้นที่รับผิดชอบ ๕ ตำ�บล รวม ๖๒ หมู่บ้าน ได้แก่ ตำ�บลบ้านโฮ่ง 

๑๘ หมู่บ้าน ตำ�บลป่าพลู ๑๔  หมู่บ้าน ตำ�บลเหล่ายาว ๑๓ หมู่บ้าน ตำ�บลศรีเตี้ย 

๙ หมู่บ้าน ตำ�บลหนองปลาสะวาย ๘  หมู่บ้าน มีจำ�นวนประชากรในความดูแล

ประมาณ ๔๒,๐๓๗ คน โดยประมาณตำ�รวจ ๑ นายรับผิดชอบประชาชน ๔๕๙ คน มี

พ้ืนท่ีรับผิดชอบประมาณ ๔๗๗ ตารางกิโลเมตร ประชากรในพื้นที่ส่วนใหญ่ประกอบ

อาชีพเกษตรกรรม ส่วนกลุ่มวัยทำ�งานส่วนใหญ่จะทำ�งานในโรงงานอุตสาหกรรม 

ในนิคมอุตสาหกรรมลำ�พูน ปัจจุบันสถานีตำ�รวจภูธรบ้านโฮ่ง มีข้าราชการตำ�รวจ

ท้ังหมดรวม ๙๒ นาย เป็นนายตำ�รวจช้ันสัญญาบัตร ๑๓ นาย และช้ันประทวน ๗๙ นาย 

“การออกกำ�ลังกายและกีฬาเพื่อสุขภาพ”
	   เนื่องด้วยข้าราชการตำ�รวจเป็นบุคลากรที่มีความรับผิดชอบหลากหลาย  

มีหน้าที่หลักในการตรวจตรารักษาความสงบ  จับกุมและปราบปรามผู้กระทำ�ผิด

กฎหมาย  อีกทั้งยังเป็นผู้ที่มีหน้าที่ความรับผิดชอบอันใหญ่หลวงในการดูแลคุ้มครอง

ให้เกิดความสงบสุขแก่พลเมือง  ส่งผลต่อการขาดโอกาสและเวลาในการออกกำ�ลังกาย 

ละเลยการให้ความสำ�คัญด้านโภชนาการและสุขภาวะ ทำ�ให้เกิดปัญหาด้านสุขภาพ

โดยเฉพาะโรคอ้วน ซึ่งมีสาเหตุหลักมาจากความไม่สมดุลระหว่างพลังงานที่ได้รับ

เข้าไปกับพลังงานที่ใช้ หากพลังงานที่ได้รับ (รับประทานเข้าไป) มากกว่าพลังงานที่

ใช้ (ในการทำ�งานและการออกกำ�ลังกาย) จะทำ�ให้มีพลังงานเหลือและถูกสะสมใน

รูปของไขมันสะสมตามส่วนต่างๆ ของร่างกาย 
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ซ่ึงจากผลการตรวจสุขภาพประจ�ำปีของข้าราชการต�ำรวจในสถานีต�ำรวจภูธร

บ้านโฮ่ง จังหวัดล�ำพูน พบว่าข้าราชการต�ำรวจในสังกัดจ�ำนวนมากมีปัญหาสุขภาพ  

เกีย่วกบัน�ำ้หนกัเกนิมาตรฐาน ภาวะไขมนัในเลอืดสงู โรคความดันโลหติสงู เมือ่ค้นพบ

ปัญหาเช่นนี้ สถานีต�ำรวจภูธรบ้านโฮ่ง จึงได้จัดกิจกรรมที่มีชื่อว่า การออกก�ำลังกาย

และกีฬาเพื่อสุขภาพขึ้น โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อให้ข้าราชการต�ำรวจและครอบครัว

ต�ำรวจมีกิจกรรมทางกาย การออกก�ำลังกายและเล่นกีฬาเพื่อสุขภาพ เป็นวิถีชีวิต

อย่างต่อเนื่อง เพื่อสร้างกระแสให้ข้าราชการต�ำรวจและครอบครัว ตระหนักในเรือ่ง

กจิกรรมการออกก�ำลงักายและกฬีาเพือ่สขุภาพ และเพ่ือเพิม่จ�ำนวนข้าราชการต�ำรวจ

ที่มีกิจกรรมทางกาย มีการออกก�ำลังกายเพื่อลดอุปสรรคต่อการปฏิบัติงานในหน้าที่

ของต�ำรวจ

	 รูปแบบการดำ�เนินกิจกรรมที่จัดขึ้น เริ่มจากการประชาสัมพันธ์เชิญชวน

ให้ข้าราชการตำ�รวจและครอบครัวเข้าร่วมโครงการ ผ่านสื่อประเภทต่างๆ เช่น 

คัทเอาท์ เว็บไซด์ โปสเตอร์ วิทยุสื่อสารและหนังสือเวียน  จากนั้นเชิญผู้เข้าร่วม

โครงการประชุมรับฟังวัตถุประสงค์ของโครงการ กิจกรรมที่จะเกิดขึ้นและประโยชน์

ที่จะได้รับเมื่อเข้าร่วมโครงการ เผยแพร่ความรู้และสร้างความตระหนักถึงผลดีของ

การออกกำ�ลังกาย  โดยจัดบอร์ดให้ความรู้เกี่ยวกับการออกกำ�ลังกายและการเล่น

กีฬาที่ถูกวิธี  แจกหนังสือเกี่ยวกับโทษของการไม่ออกกำ�ลังกายและวิธีการออกกำ�ลัง

แบบง่าย แจกแผ่นพับเทคนิคพิชิตไขมัน ตลอดจนจัดหาอุปกรณ์ตรวจสุขภาพเบ้ืองต้น

มาจัดเป็นมุมตรวจสุขภาพของโรงพักด้วย 

	 ปรับปรุงภูมิทัศน์ภายในสถานีให้เป็นสถานีต�ำรวจสร้างเสริมสุขภาพ เตรียม

ความพร้อมด้านสถานที่ จัดซื้ออุปกรณ์กีฬา สร้างลานออกก�ำลังกาย จัดกิจกรรมการ
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ออกก�ำลงักายและกฬีาเพือ่สขุภาพ ตามชนิดกีฬา  เช่น  การเล่นกฬีาฟตุบอล เดนิ - วิ่ง

ออกก�ำลังกาย การปั่นรถจักรยาน  เปตอง    แอโรบิค ทุกวันพุธ (ทั้งนี้ได้จ้างวิทยากร

น�ำการเต้นแอโรบิค) ตั้งแต่เวลา ๑๖.๐๐ น. เป็นต้นไป  ด�ำเนินการจัดการแข่งขัน

กีฬาภายใน จัดหาน�้ำดื่มส�ำหรับผู้มาร่วมออกก�ำลังกายและแข่งกีฬาและเพื่อสร้าง

แรงจูงใจในการออกก�ำลังกาย ผู้ด�ำเนินโครงการได้จัดการประกวดผู้ที่สามารถลด

น�้ำหนักได้สูงที่สุดและมอบเงินรางวัลด้วย 

	 ในการประเมินผลส�ำเร็จของกิจกรรมจากการเปรียบเทียบน�้ำหนักและ

รอบเอวของผูเ้ข้าร่วมกิจกรรมก่อนและหลงัเข้าร่วมกิจกรรม  พบว่าส่วนใหญ่มนี�ำ้หนัก

และรอบเอวลดลง โดยน�้ำหนักตัวเฉลี่ยลดลงประมาณ ๐.๕ กก. และข้าราชการ

ต�ำรวจจ�ำนวน ๓๕ นาย มีรอบเอว (พุง) ลดลง คิดเป็นร้อยละ ๔๑ ของผู้เข้าร่วม

โครงการทั้งหมด ผลจากการจัดกิจกรรมในภาพรวมพบว่า ประสบความส�ำเร็จเป็น

อย่างดี มีผู้เข้าร่วมโครงการเป็นจ�ำนวนมาก  

	 ดาบตำ�รวจณรงค์ศักดิ์  ไชยสิทธิ์ หนึ่งในผู้เข้าร่วมโครงการ กล่าวถึง 

กิจกรรมการออกกำ�ลังกายและกีฬาเพื่อสุขภาพว่า “ตนเองมีโรคประจำ�ตัวหลายโรค 

เช่น เก๊าท์ ความดันโลหิตสูง เบาหวาน เมื่อก่อนไม่เคยออกกำ�ลังกายเลย แม้แต่

เดินขึ้นบันไดโรงพัก ยังต้องหยุดพักระหว่างเดินขึ้น แต่หลังจากเข้าร่วมกิจกรรม 

ปัจจุบันนี้ออกกำ�ลังกายโดยการปั่นจักรยานทุกวัน  ผลที่ได้คือมีสุขภาพที่แข็งแรงขึ้น 

ความดันโลหิตเป็นปกติดีขึ้น สามารถออกไปจับผู้ร้ายได้อย่างสบาย” 



¢ØÊ§ÒéÃÊ¡Ñ¾§Ãâ

POLICE


WORKPLACE

“การลดบุหรี่และการลดสุรา เพื่อสุขภาพ”
	 กิจกรรมการลดบุหรี่และการลดสุรา เพื่อสุขภาพ เป็นกิจกรรมที่เกิดขึ้น

เนื่องจากเห็นว่าในขณะนั้นข้าราชการตำ�รวจของสถานีตำ�รวจภูธรบ้านโฮ่ง  บางส่วน

มีพฤติกรรมการสูบบุหร่ีและด่ืมสุราอยู่เป็นประจำ� ซ่ึงหลายคร้ังส่งผลกระทบในทางลบ

ต่อการปฏิบัติราชการ ความสัมพันธ์ในครอบครัว  ก่อให้เกิดปัญหาด้านสุขภาพทั้ง

ต่อตนเองและต่อผู้อื ่นและเกิดผลเสียต่อภาพลักษณ์ตำ�รวจ  จึงได้จัดกิจกรรม

ดังกล่าวขึ้น  โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อพัฒนาให้เกิดมาตรการลดการดื่มสุราและลดการ

สูบบุหรี่ของข้าราชการตำ�รวจ เพื่อรณรงค์ ประชาสัมพันธ์ให้ข้าราชการตำ�รวจและ

ครอบครัวได้ทราบถึงพิษภัยจากการดื่มสุราและการสูบบุหรี่  และเพื่อเป็นการลด

รายจ่ายที่ไม่จำ�เป็นในครอบครัวและให้มีเงินเก็บเพิ่มมากขึ้น

	 ในการดำ�เนินการให้ความรู้เก่ียวกับพิษภัยและโทษของการสูบบุหรี่และ

ดื่มสุรานั้น ผู้รับผิดชอบกิจกรรมได้จัดบอร์ดส่งเสริมความรู้เกี่ยวกับโทษของบุหรี่

และสุราที่มีผลต่อสุขภาพ มีการสำ�รวจว่าข้าราชการตำ�รวจท่านใดบ้างมีพฤติกรรม

สูบบุหรี่และดื่มสุรา จากนั้นแจกแบบฟอร์มเพื่อให้บันทึกการสูบบุหรี่และการดื่ม

สุราของตนเองในแต่ละวัน  เพื่อทราบถึงสถิติการสูบบุหรี่และดื่มสุราของตัวเองใน

แต่ละสัปดาห์  มีการใช้พลังของสังคมหรือคนรอบข้างเป็นกลไกหนึ่งช่วยผลักดัน

หรือเสริมแรงให้มีกำ�ลังใจในการเลิกสูบบุหรี่และสุรามากขึ้น กล่าวคือ จัดตั้งตั้งกลุ่ม

เพื่อนเตือนเพื่อน โดยนำ�ข้าราชการตำ�รวจที่ไม่สูบบุหรี่ ทำ�หน้าที่ให้กำ�ลังใจ ให้คำ�

ปรึกษากับข้าราชการตำ�รวจที่สูบบุหรี่ เพื่อลด ละ เลิกการสูบบุหรี่ให้ได้ กำ�หนดให้

วันพุธเป็นวันงดดื่มสุรา งดสูบบุหรี่อย่างจริงจัง  พร้อมกับใช้วันสำ�คัญต่างๆ เป็นจุด

เร่ิมต้นของการลด หรือ เลิกสูบบุหรี่และดื่มสุรา เช่น รณรงค์ การลด ละ เลิกบุหรี่ 

อย่างต่อเนื่องในวันสำ�คัญทางศาสนา มีการจัดพื้นที่สูบบุหรี่ โดยอนุญาตให้สูบบุหรี่

ภายนอกอาคารเท่านั้น นอกจากนั้นยังได้สร้างแรงจูงใจโดยการมอบรางวัล ยกย่อง

ชมเชย แก่ข้าราชการตำ�รวจที่สามารถลด ละ เลิก การสูบบุหรี่ได้

	 ผลการดำ�เนินโครงการที่น่าสนใจคือ ดาบตำ�รวจพาณิชย์ ชนะพาล หลัง

จากได้เข้าร่วมโครงการมาระยะหนึ่ง เกิดความตระหนักถึงโทษของการดื่มสุรา 
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ได้ตัดสินใจที่จะเลิกดื่มสุราอย่างเด็ดขาด แต่เนื่องจากเคยเป็นผู้ที่ดื่มสุราอย่างหนัก 

การเลิกด่ืมสุราเองอาจไม่ง่ายนัก จึงสมัครใจเข้ารับการบำ�บัด ณ ศูนย์บำ�บัดยาเสพติด

ภาคเหนือ อำ�เภอแม่ริม จังหวัดเชียงใหม่  ปัจจุบันสามารถเลิกดื่มสุราได้อย่าง

เด็ดขาด ทั้งนี้ผู้บังคับบัญชาได้มอบใบประกาศเกียรติคุณในวันตำ�รวจ ๑๓ ตุลาคม 

พ.ศ. ๒๕๕๒ เพื่อสร้างขวัญและกำ�ลังใจด้วย

	 สำ�หรับสถิติการสูบบุหรี่ จากจำ�นวนข้าราชการตำ�รวจที่สูบบุหรี่จำ�นวน ๓๕ 

นาย ภายหลังจากเสร็จสิ้นโครงการ ข้าราชการตำ�รวจ ๑๘ นาย หรือคิดเป็นร้อยละ 

๕๑ มีปริมาณการสูบบุหรี่ลดลง ทั้งนี้เมื่อคำ�นวณออกมาเป็นตัวเงิน จะพบว่าการ

สูบบุหรี่ลดลงทำ�ให้มีค่าใช้จ่ายลดลงโดยเฉลี่ย ๑๕ บาทต่อคนต่อวัน หรือคิดเป็น 

๔๕๐ บาทต่อคนต่อเดือน นอกจากนั้นมีข้าราชการตำ�รวจ ๒ ท่าน ที่สามารถเลิกสูบ

บุหรี่ได้โดยเด็ดขาด ได้แก่ ดาบตำ�รวจ กรกฎ ลิ้นฤาษี และดาบตำ�รวจ ยุทธนา 

ฉ่ำ�นารายณ์ กล่าวได้ว่ากิจกรรมการลดบุหร่ีและการลดสุราเพ่ือสุขภาพ ท่ีสถานีตำ�รวจ

ภูธรบ้านโฮ่งจัดขึ้นนั้น ประสบความสำ�เร็จด้วยดี

“การลดความเครียดในการทำ�งานเพื่อสุขภาพ”
	 กิจกรรมการลดความเครียดในการทำ�งานเพื่อสุขภาพ  เป็นกิจกรรม

ที่ส่งเสริมสุขภาวะของจิตใจ ทั้งนี้จากการวิเคราะห์ถึงสาเหตุที่ทำ�ให้เกิดความเครียด

ในการทำ�งานของข้าราชการตำ�รวจในสังกัดสถานีตำ�รวจภูธรบ้านโฮ่ง จังหวัดลำ�พูน พบว่า

ความเครียดเกิดจากสาเหตุหลัก ๕ ประการ ได้แก่ 

	 (๑) บรรยากาศในสถานที่ทำ�งานไม่เอื้อในการทำ�งาน เช่น ความไม่แน่นอน

ของอารมณ์ในการทำ�งานร่วมกันของบุคลากร

	 (๒) การไม่ได้รับความร่วมมือตามบทบาทหน้าที่ของตนเอง

	 (๓) การขาดโอกาสในการแสดงความคิดเห็นในการปฏิบัติงานอย่างแท้จริง

	 (๔) การใช้คำ�พูดที่รุนแรงและไม่ให้เกียรติต่อเพื่อนร่วมงาน

	 (๕) เงินเดือนไม่พอใช้จ่ายในครอบครัว
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เมื่อทราบถึงสาเหตุดังกล่าวแล้ว ผู้รับผิดชอบโครงการจึงได้จัดกิจกรรมที่มีชื่อว่า 

การลดความเครียดในการทำ�งานเพื่อสุขภาพขึ้น โดยมีวัตถุประสงค์หลักสำ�คัญสอง

ประการ คือ หนึ่งเพื่อให้การทำ�งานอย่างมีความสุขทั้งกายและใจ โดยความสุขทาง

กาย ทำ�ให้ลดความเส่ียงจากการป่วยเจ็บจากโรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ ปวดศีรษะ

และโรคกระเพาะอาหารอักเสบ ส่วนความสุขทางใจ ทำ�ให้นอนหลับ ลดความวิตก

กังวลใจ ประสาทผ่อนคลายและลดความเครียด สองเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพในการ

ทำ�งาน ทำ�ให้มีสมาธิและทุ่มเทกับการทำ�งานมากยิ่งขึ้น ทำ�งานได้รวดเร็วทันต่อเวลา 

ประชาชนที่มาใช้บริการมีความพึงพอใจเพิ่มขึ้น		

	 กิจกรรมหลักท่ีเกิดข้ึน เร่ิมต้นจากการสร้างบรรยากาศในสถานท่ีทำ�งานให้เอ้ือ

ต่อการทำ�งาน  จัดกิจกรรมเพ่ือพัฒนาทางจิตใจ ตามหลักของพระพุทธศาสนา จัดกิจกรรม

กลุ่มเพื่อสร้างความสนิทสนมและสัมพันธ์ที่ดีระหว่างเพื่อนร่วมงาน จัดกล่องรับฟัง

คำ�ชื่นชมเพื่อนร่วมงานเพื่อสร้างขวัญกำ�ลังใจในการทำ�งาน ในประเด็นความเครียด

ที่เกิดจากภาระค่าใช้จ่าย หรือรายได้ไม่เพียงพอต่อรายจ่าย ทางสถานีตำ�รวจภูธร

บ้านโฮ่ง ได้จัดหาอาชีพเสริม ได้แก่ การส่งเสริมการเลี้ยงปลาทุกชนิดไว้บริโภคและ

จำ�หน่าย การปลูกพืชผักสวนครัว พืชสมุนไพรบริโภคในครัวเรือน เป็นต้น

	 ผลความสำ�เร็จจากการสร้างบรรยากาศและลดความเครียดในที่ทำ�งาน 

พบว่า ประสบความสำ�เร็จในระดับที่น่าพึงพอใจ กล่าวคือ บรรยากาศในการทำ�งานดี

ขึ้น มีการทำ�งานด้วยความเป็นมิตร ยิ้มแย้มแจ่มใส ช่วยเหลือเกื้อกูลกัน ความเครียด

ลดลง ความขัดแย้งระหว่างเพื่อนร่วมงานและปัญหาครอบครัวลดลง ประสิทธิภาพ

ในการทำ�งานสูงขึ้น ความพึงพอใจของประชาชนที่มาติดต่อราชการกับสถานีตำ�รวจ

ภูธรบ้านโฮ่งเพิ่มสูงขึ้น ไม่มีข้าราชการตำ�รวจถูกร้องเรียนเหมือนอย่างในอดีตแต่

อย่างใด 
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ส่วนผลสำ�เร็จในการหาอาชีพเสริม สร้างรายได้และลดรายจ่าย จากการจัดกิจกรรม

ส่งเสริมการเลี้ยงปลาและปลูกผัก ทำ�ให้ข้าราชการตำ�รวจและครอบครัวมีพืชผัก 

สมุนไพรไว้บริโภคอย่างทั่วถึง และยังเหลือไว้แจกจ่ายประชาชนใกล้เคียงที่พัก

สายตรวจไว้บริโภคด้วย สามารถลดค่าใช้จ่ายในครัวเรือนลงได้ เป็นแบบอย่างที่ดี

และสร้างเสริมการปฏิสัมพันธ์ระหว่างตำ�รวจกับชุมชน  นอกจากนั้นการสร้างอาชีพ

เสริมยังเป็นแรงบันดาลใจให้ครอบครัวตำ�รวจ แสวงหาช่องทางเพิ่มรายได้ เช่น 

ดาบตำ�รวจบริณัย ผาเจริญ ได้ลงทุนเปิดร้านค้าขายของชำ� ดาบตำ�รวจพิรุณ  ฤาชัย 

ลงทุนให้ภรรยาเปิดร้านเสริมสวย ดาบตำ�รวจกฤต ขาวะนา หารายได้เสริมจากการ

ให้เช่าเครื่องเสียง (เครื่องเสียงคาราโอเกะ) และดาบตำ�รวจโชคอำ�นวย สินธุยะ 

ใช้เวลาว่างทำ�สวนหอมแดงและสวนผัก เป็นต้น

ข้อคิดส่งท้าย
	 การจัดกิจกรรมการส่งเสริมสุขภาพในโครงการเพิ่มขีดความสามารถสู่การ

เป็นสถานีตำ�รวจสร้างเสริมสุขภาพ ของสถานีตำ�รวจภูธรบ้านโฮ่ง นับได้ว่า

เป็นจุดเริ่มต้นที่ดีของการร่วมคิดร่วมสร้างภายในองค์กร และผลสัมฤทธิ์ของแต่ละ

กิจกรรมเห็นได้เป็นรูปธรรม แต่อย่างไรก็ตามสิ่งที่ต้องพิจารณาต่อไปคือ ทำ�อย่างไร

ให้โครงการดังกล่าวมีความยั่งยืนในระยะยาว หลายกิจกรรมเมื่องบประมาณหมดลง 

หรือเมื่อเสร็จสิ้นช่วงของการรณรงค์ พฤติกรรรมเหล่านั้นก็หยุดลงไปด้วย นั่นเป็นส่ิง

ท่ีเราต้องร่วมกันคิดหาทางแก้ไข เช่น เราอาจต้องมาย้อนคิดกันว่า ทำ�อย่างไรไม่ให้การ

ออกกำ�ลังกายเป็นเรื่องน่าเบื่อ ทำ�อย่างไรที่จะไม่ต้องใช้มาตรการบังคับ หรือ

ออกเป็นคำ�สั่ง ทุกคนก็ออกกำ�ลังกายอยู่เป็นนิสัย หรือทำ�ให้คนที่มีความคิดว่าการ

ออกกำ�ลังกายทุกวันในที่ทำ�งาน  อาจไม่ใช่สิ่งที่ดีที่สุดสำ�หรับเขา แต่ทำ�อย่างไรให้เขา

ต้องคิดเองได้ว่า แล้วการออกกำ�ลังกายรูปแบบใดจึงจะเหมาะสมกับตนเอง ไม่น่าเบ่ือ 

เหมาะสมกับสภาพร่างกาย ข้อจำ�กัดด้านสุขภาพและอายุของตนเองมากที่สุด 

สิ่งเหล่านี้ไม่อาจสร้างหรือปรับเปลี่ยนได้ในระยะสั้น แต่ต้องอาศัยแรงกระตุ้น 

แรงผลักดันอย่างต่อเนื่องจึงจะสัมฤทธิ์ผลในระยะยาวได้

	 ในการจัดกิจกรรมของสถานีตำ�รวจภูธรบ้างโฮ่ง จังหวัดลำ�พูน มีประเด็น
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ที่น่าสนใจในการหยิบยกมาพิจารณา ได้แก่ ในการจัดกิจกรรมการลดบุหรี่และการ

ลดสุรา เพื่อสุขภาพ ผู้จัดกิจกรรมเริ่มต้นจากการสำ�รวจว่าข้าราชการตำ�รวจท่านใด

มีพฤติกรรมสูบบุหรี่และดื่มสุรา จากนั้นแจกแบบฟอร์มเพื่อบันทึกการสูบบุหรี่และ

การดื่มสุราในแต่ละวัน เพื่อทราบถึงสถิติของตัวเองในแต่ละสัปดาห์ ว่าแต่ละวันสูบ

บุหรี่กี่มวน เสียค่าใช้จ่ายกี่บาท การดำ�เนินการเช่นนี้ถือว่าเป็นรูปแบบที่น่าสนใจและ

ควรนำ�ไปประยุกต์ใช้  อย่างไรก็ตามอาจลองให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมตั้งเป้าหมายไว้ว่า

อาทิตย์นี้จะลดปริมาณการสูบบุหรี่ลงกี่มวน หรือในหนึ่งอาทิตย์จะซื้อสุราได้ไม่เกิน

กี่บาท การตั้งเป้าหมายไว้เช่นนี้อาจทำ�ให้ประสบผลสำ�เร็จในการลด และเลิกสูบบุหรี่

และดื่มสุรามากขึ้น

	 สำ�หรับในกิจกรรมการลดความเครียดในการทำ�งานเพ่ือสุขภาพ ท่ีได้ส่งเสริมการ

เลี้ยงปลาและปลูกผักเป็นอาชีพเสริม อาจเพิ่มในส่วนของการนำ�ปรัชญาเศรษฐกิจ

พอเพียงมาเป็นกรอบในการส่งเสริมสุขภาพมากขึ้น กล่าวคือ ส่งเสริมให้มีการดำ�รง

ชีวิตอย่างพอประมาณ มีเหตุผลและมีภูมิคุ้มกัน อันจะทำ�ให้การดำ�เนินชีวิตมี

ความสุขในทุกมิติ
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“There are two types of people who will tell you 
that you cannot make a difference in this world: 

Those who are afraid to try themselves, 

and those who are afraid that you will succeed.”

Credit by Ray Goforth.



สถานีที่ 14

สถานีต�ำรวจภูธรฮอด
จังหวัดเชียงใหม่
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มารู้จักกับ “สถานีตำ�รวจภูธรฮอด จังหวัดเชียงใหม่”	
	 สถานีตำ�รวจภูธรฮอด จังหวัดเชียงใหม่  ตั้งอยู่เลขที่ ๒๖ หมู่ที่ ๙ ถนน

เชียงใหม่ – ฮอด ตำ�บลหางดง อำ�เภอฮอด จังหวัดเชียงใหม่  อำ�เภอฮอด แบ่งเขต

การปกครองออกเป็น ๖ ตำ�บล ๖๐ หมู่บ้าน ได้แก่ ตำ�บลหางดง ตำ�บลฮอด 

ตำ�บลบ้านตาล ตำ�บลปอหลวง ตำ�บลปอสลี และตำ�บลนาคอเรือ  มีประชากรทั้งสิ้น 

๔๕,๙๙๘  คน ประชากรส่วนใหญ่ประกอบอาชีพเกษตรกรรม ปลูกสวนลำ�ไยเป็น

อาชีพหลัก

“ตำ�รวจฮอดไร้พุง”
	 กิจกรรมต�ำรวจฮอดไร้พุงเป็นกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพกาย มีวัตถุประสงค์

เพื่อเสริมสร้างให้ข้าราชการต�ำรวจและครอบครัวมีสุขภาพดีด้วยการออกก�ำลังกาย 

โดยภายหลังจากมีการประชาสัมพันธ์โครงการแล้วได้เชิญวิทยากรจากโรงพยาบาล

ฮอด มาให้ความรู้ในเรื่องโภชนาการการกินส�ำหรับคนอ้วนและพิษภัยของการมี

น�้ำหนักมาก  พร้อมทั้งแนะน�ำวิธีการออกก�ำลังกายที่เหมาะสม จากนั้นด�ำเนินการ

จัดกิจกรรมสร้างเสริมสุขภาพทางกาย  โดยเชิญชวนให้ข้าราชการต�ำรวจในสังกัด

และครอบครัวร่วมกันออกก�ำลังกาย ด้วยการฝึกประจ�ำสัปดาห์ การออกก�ำลังกาย

ในห้องฟิตเน็ต ของสถานีต�ำรวจภูธรฮอด และออกก�ำลังกายร่วมกันหน้าสถานี

	

	 ซึ่งกิจกรรมที่เกิดขึ้นนับได้ว่ามีความสำ�เร็จเป็นที่น่าพอใจ โดยนอกจากจะ

มีข้าราชการตำ�รวจในสังกัดเข้าร่วมแล้ว ยังได้รับความสนใจจากครอบครัวตำ�รวจ
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เข้าร่วมกิจกรรมอย่างต่อเนื่อง ทั้งนี้ก่อนเริ่มดำ�เนินโครงการ ข้าราชการตำ�รวจของ

สถานีตำ�รวจภูธรฮอด จำ�นวน ๑๙ นาย หรือคิดเป็นร้อยละ ๓๓ ของผู้เข้าร่วม

โครงการ มีรอบเอวมากกว่า ๙๐ เซนติเมตร (อ้วน) แต่เม่ือเสร็จส้ินโครงการ พบว่า 

จากข้าราชการตำ�รวจจำ�นวน ๑๙ นายดังกล่าว สามารถลดนำ�หนักได้ ๑๑ นาย คิด

เป็นร้อยละ ๕๘ ตัวอย่างของผู ้ที ่สามารถลดนำ�หนักได้สูงสุด คือ ดาบตำ�รวจ

มนูญ พวงมณี โดยก่อนเข้าโครงการ มีนำ�หนักถึง ๑๐๙ กิโลกรัมและมีรอบเอว ๑๑๐ 

เซนติเมตร หลังเข้าโครงการนำ�หนักลดลงเหลือ ๙๐ กิโลกรัมและรอบเอววัดได้ ๙๕ 

เซนติเมตร

“สถานีตำ�รวจฮอดปลอดบุหรี่”
	 กิจกรรม “สถานีตำ�รวจฮอดปลอดบุหรี่” เป็นกิจกรรมที่มุ่งลดพฤติกรรม

การสูบบุหรี่ของข้าราชการตำ�รวจสังกัดสถานีตำ�รวจภูธรฮอด โดยมีวัตถุประสงค์ 

เพื่อกระตุ้นให้ข้าราชการตำ�รวจและครอบครัว ลด ละ เลิก การสูบบุหรี่ เพื่อให้

ข้าราชการตำ�รวจและครอบครัวมีสุขภาพดี ปลอดควันพิษจากการสูบบุหรี่ และเพื่อ

ลดค่าใช้จ่ายของข้าราชการตำ�รวจที่สูญเสียไปกับการสูบบุหรี่ 

	 ในการดำ�เนินกิจกรรมนอกจากจะมีการประชาสัมพันธ์ ให้ความรู้เกี่ยวกับ

โทษของการสูบบุหรี่ที่เกิดขึ้นกับสุขภาพของตนเอง และผลกระทบต่อคนในสังคม

แล้ว ยังมีการสำ�รวจว่าผู้ใดมีพฤติกรรมสูบบุหร่ีบ้าง จากน้ันเชิญบุคคลดังกล่าวเข้าร่วม

โครงการ โดยผู้จัดกิจกรรมได้นำ�เอาสมุดบันทึกสถิติการสูบบุหรี่แจกจ่ายให้ตำ�รวจที่

เข้าร่วมโครงการ โดยให้แต่ละคนบันทึกว่าในแต่ละวันตนเองสูบบุหรี่จำ�นวนเท่าใด 

เสียค่าใช้จ่ายประมาณเท่าใดและรายงานให้คณะกรรมการทราบทุกเดือน ผลจากการ 

ดำ�เนินโครงการ พบว่า ข้าราชการตำ�รวจที่เข้าร่วมโครงการ สามารถลดปริมาณ

้

้

้

้
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การสูบบุหรี่ได้ ๑๐ นาย จากผู้เข้าร่วมโครงการ ๓๐ นาย คิดเป็นร้อยละ ๓๓  และ

สามารถเลิกสูบบุหรี่ได้จำ�นวน ๒ นาย ได้แก่ ดาบตำ�รวจประชัน ยานิวงศ์ และดาบ

ตำ�รวจบันเทิง วรรณทอง 

	 จากการวิเคราะห์ถึงสาเหตุสำ�คัญสามลำ�ดับแรก ที่ทำ�ให้ผู้เข้าร่วมโครงการ

ไม่สามารถเลิกสูบบุหรี่ได้ มีดังนี้

	 (๑)การทำ�งานของตำ�รวจมีความเครียด  ต้องการระบายโดยการสูบบุหรี่      

	 (๒)ขาดกำ�ลังใจจากครอบครัว

	 (๓)ขาดความตั้งใจจริง 

“ตำ�รวจฮอดพบพระ จริยธรรมนำ�ชีวิต”
	 กิจกรรมตำ�รวจฮอดพบพระ จริยธรรมนำ�ชีวิต เป็นกิจกรรมที่จัดขึ้นเพื่อ

พัฒนาคุณภาพจิตใจ ในการดำ�เนินกิจกรรมดังกล่าวได้ส่งเสริมให้ข้าราชการตำ�รวจ

ในสังกัดปฏิบัติธรรม โดยการนิมนต์พระคุณเจ้ามาอบรมให้ความรู้ เทศนาสั่งสอน

แก่ข้าราชการตำ�รวจในสังกัด นำ�ข้าราชการตำ�รวจและครอบครัวทำ�บุญในโอกาส

สำ�คัญทางพระพุทธศาสนาต่างๆ ซึ่งนอกจากจะเป็นการใช้จริยธรรมขัดเกลาจิตใจ

แล้ว ยังเป็นการสร้างภาพลักษณ์ที่ดีของตำ�รวจในสายตาประชาชนอีกด้วย และ

เมื่อสำ�รวจความพึงพอใจของผู้มาติดต่อราชการของสถานีตำ�รวจภูธรฮอด พบว่า

ประชาชนมีความพึงพอใจในการปฏิบัติหน้าที่ของตำ�รวจในสถานีตำ�รวจภูธรฮอด

เพ่ิมข้ึน นอกจากน้ันยังมีการรณรงค์ให้ข้าราชการตำ�รวจและครอบครัวลด เลิกสุราช่วง

เข้าพรรษาด้วย โดยหวังว่าจะใช้เทศกาลเข้าพรรษาเป็นจุดเริ่มต้นของการเลิกดื่มสุรา 

	 ผลจากการรณรงค์เลิกดื่มสุราช่วงเข้าพรรษา พบว่า จากข้าราชการตำ�รวจ

ท่ีเข้าร่วมโครงการท้ังส้ินจำ�นวน ๗๕ นาย ร้อยละ ๘๓ สามารถลดปริมาณการด่ืมสุราได้ 

ร้อยละ ๑๕ สามารถเลิกดื่มสุราในช่วงเข้าพรรษา และร้อยละ ๓ สามารถเลิกดื่มสุรา

ได้โดยเด็ดขาด เมื่อสำ�รวจสาเหตุหลักที่ผู้เข้าร่วมโครงการไม่สามารถเลิกดื่มสุราได้ 

พบสาเหตุหลัก ๔ ประการ ได้แก่

	 (๑) ปัจจัยทางสภาพแวดล้อมและสังคม ซึ่งตัวของตำ�รวจเองมักจะนิยม

การดื่มสุราหรือชอบจัดงานสังสรรค์กันบ่อยครั้ง  
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	 (๒)  ความเครียด 

	 (๓)   ไมม่คีวามตัง้ใจจรงิในการเลกิดืม่สรุา                                            	

	 (๔)  ขาดกำ�ลังใจจากครอบครัว

ข้อคิดส่งท้าย
	 จากการวิเคราะห์ถึงสาเหตุของการไม่สามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรม

สุขภาพให้เป็นไปในทิศทางท่ีเหมาะสม โดยเฉพาะการเลิกสูบบุหร่ีและการเลิกดื่มสุรา 

สาเหตุหลักประการหนึ่งคือ การไม่ได้รับแรงสนับสนุนหรือกำ�ลังใจจากครอบครัว 

ประเด็นนี้ถือเป็นประเด็นสำ�คัญมากที่ทางผู้รับผิดชองโครงการของสถานี

ตำ�รวจภูธรฮอดควรนำ�มาเป็นแนวทางในการต่อยอดโครงการในอนาคต ท้ังน้ีในการ

ดำ�เนินโครงการคร้ังต่อไป ควรดำ�เนินการโดยพยายามชักจูงครอบครัวของข้าราชการ

ตำ�รวจในสังกัดให้เข้าร่วมกิจกรรมมากข้ึน

	 นอกจากจะให้ความรู้ด้านสุขภาพที่ดีกับตัวข้าราชการตำ�รวจแล้ว ยังต้อง

ดำ�เนินกิจกรรมเพื่อปรับทัศนคติเกี่ยวกับการมีสุขภาวะท่ีดีให้กับทุกคนในครอบครัว

ด้วย เช่น ในโครงการเลิกบุหรี่ ต้องเพิ่มการให้ความรู้กับแม่บ้านตำ�รวจถึงพิษของ

ควันบุหรี่มือสองที่คนในครอบครัวจะได้รับจากพฤติกรรมสูบบุหรี่ของสามี  ควรต้อง

เรียนรู้ว่าการให้กำ�ลังใจกับคนที่จะเลิกสูบบุหรี่ หรือดื่มสุราต้องทำ�อย่างไรบ้าง

ประเด็นดังกล่าวถือเป็นประเด็นที่สถานีตำ�รวจภูธรฮอดอาจละเลยไปจนส่งผลต่อ

ผลสัมฤทธิ์ของโครงการ

	 ในการดำ�เนินกิจกรรมของสถานีตำ�รวจภูธรฮอด พบว่ายังขาดกระบวนการ

สร้างการเรียนรู้ สร้างวิธีการคิดวิเคราะห์เพื่อเกิดความตระหนักถึงการมีสุขภาพที่ดี

ได้ด้วยตนเอง กิจกรรมที่เกิดขึ้นจึงประสบความสำ�เร็จในระดับหนึ่ง และเป็นเพียง

ระยะสั้นเท่านั้น นอกจากนี้ในอนาคตหากต้องการต่อยอดกิจกรรม ควรมีการนำ�

ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงมาเป็นกรอบในการสร้างเสริมสุขภาพมากขึ้น กล่าว

คือ ส่งเสริมให้มีการดำ�รงชีวิตอย่างพอประมาณ มีเหตุผล และมีภูมิคุ้มกัน อันจะ

ทำ�ให้การดำ�เนินชีวิตมีความสุขในทุกด้าน และควรวางแผนกิจกรรมในระยะยาวด้วย 

โดยอาจวางแผนงานในระยะ ๓ - ๕ ปี และกำ�หนดให้การสร้างเสริมสุขภาพเป็นหนึ่ง
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ในนโยบายของหน่วยงาน

	 สำ�หรับในประเด็นการดำ�เนินการ “จัดกิจกรรม” นั้น ถือว่าเป็นสิ่งใหม่

และเป็นสิ่งที่ข้าราชการตำ�รวจส่วนใหญ่ไม่คุ้นเคย ทำ�ให้ที่ผ่านมาเกิดปัญหาว่า ไม่รู้

ว่าจะนำ�เอาเทคนิคใดมาดึงดูดความสนใจของข้าราชการตำ�รวจในองค์กร ครอบครัว

หรือประชาชนในท้องถิ่นให้เข้ามามีส่วนร่วมในการคิด การตัดสินใจและการดำ�เนิน

โครงการต่างๆ ด้วยความเต็มใจ ไม่ทราบว่ามีวิธีการเลือกกิจกรรมต่างๆ ไม่ทราบ

ว่าขั้นตอนในการเรียงลำ�ดับความสำ�คัญของกิจกรรมต่างๆ ทำ�อย่างไร รวมถึงเมื่อ

ตั้งวัตถุประสงค์ของกิจกรรมที่จัดขึ้นแล้ว จะใช้ตัวชี้วัดอะไรบ้าง วัดอย่างไร จึงจะ

สามารถวัดผลสำ�เร็จของโครงการได้อย่างถูกต้องและครบถ้วนตามวัตถุประสงค์ท่ีต้ังไว้ 

“Find something you love to do and 
you’ll never have to work a day in your life”

Credit by Harvey MacKay.”



สถานีที่ 15
ศูนย์ฝึกอบรมต�ำรวจภูธรภาค ๕
จังหวัดลำ�ปาง
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มารู้จักกับ “ศูนย์ฝึกอบรมตำ�รวจภูธรภาค ๕ จังหวัดลำ�ปาง” 
	 ศูนย์ฝึกอบรมตำ�รวจภูธรภาค ๕ เดิมชื่อว่า โรงเรียนตำ�รวจภูธร ภาค ๕ 

ปัจจุบันตั้งอยู่เลขที่ ๑๔๕ หมู่ที่ ๑๓ ถนนลำ�ปาง-เชียงใหม่ ตำ�บลปงยางคก อำ�เภอ

ห้างฉัตร จังหวัดลำ�ปาง มีภารกิจหลักที ่สำ�คัญในการผลิตข้าราชการตำ�รวจ

ชั ้นประทวน และฝึกอบรมข้าราชการตำ�รวจสัญญาบัตรและชั้นประทวน ตามที่

ตำ�รวจภูธรภาค ๕ และสำ�นักงานตำ�รวจแห่งชาติมอบหมาย มีข้าราชการตำ�รวจ

และลูกจ้างประจำ�ในสังกัด จำ�นวน ๑๕๕ นาย ครอบครัวข้าราชการตำ�รวจจำ�นวน

ประมาณ ๔๖๕ คน  

	

“ศฝร.หุ่นดี ไม่มีพุง”
	 สืบเนื่องจากผลการตรวจสุขภาพประจำ�ปี พ.ศ. ๒๕๕๑ ของข้าราชการ

ตำ�รวจสังกัดศูนย์ฝึกอบรมตำ�รวจภูธรภาค ๕ พบข้าราชการตำ�รวจเป็นโรคถึง

ร้อยละ ๙๔ โดยปัญหาด้านสุขภาพที่พบส่วนใหญ่ ได้แก่ น้ำ�หนักเกินมาตรฐาน 

ร้อยละ ๓๘  โรคอ้วน ร้อยละ ๓๘ รอบเอวเกินมาตรฐานร้อยละ ๒๔ ภาวะไขมัน

ในเลือดสูงร้อยละ ๓๔ ภาวะความดันโลหิตสูง ร้อยละ ๑๕ และโรคเบาหวานหรือ

น้ำ�ตาลในเลือดสูง ร้อยละ ๑๕ ซึ่งสภาพปัญหาสุขภาพดังกล่าวนับได้ว่าเป็นปัญหา

ด้านสุขภาพของข้าราชการตำ�รวจ ที่ศูนย์ฝึกอบรมตำ�รวจภูธรภาค ๕ ได้ให้ความ

สนใจ จึงได้จัดกิจกรรม ศฝร.หุ่นดี ไม่มีพุง ขึ้นโดยมีวัตถุประสงค์เพื่อส่งเสริมและ

ปลูกฝังค่านิยมการออกกำ�ลังกาย ลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรค สร้างเสริมให้ผู้เข้า

ร่วมโครงการมีสุขภาพกายและสุขภาพจิตดีขึ้น และส่งเสริมให้ข้าราชการตำ�รวจและ

ครอบครัวตระหนักถึงการมีสุขภาพที่ดี

	

สถานีที่ 15
ศูนย์ฝึกอบรมต�ำรวจภูธรภาค ๕
จังหวัดลำ�ปาง
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ในการดำ�เนินกิจกรรมดังกล่าว ศูนย์ฝึกอบรมตำ�รวจภูธรภาค ๕ ได้วางรูปแบบการ

ดำ�เนินงานดังนี้ คือ การจัดบอร์ดให้ความรู้เรื่อง “วิธีการลดพุง” โดยเปลี่ยนเนื้อหา

ทุก ๓ เดือน รณรงค์ประชาสัมพันธ์ถึงการปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพด้วยการใช้หลัก 

๓ อ. คือ ออกกำ�ลังกาย ควบคุมอาหาร และควบคุมอารมณ์ แจกหนังสือ “คู่มือลดพุง” 

จัดหาเครื่องวัดความดัน เครื่องชั่งน้ำ�หนัก สายวัดรอบเอว ทำ�การบันทึกสถิติ น้ำ�หนัก 

รอบเอวพร้อมทั้งคำ�นวณดัชนีมวลกายของผู้เข้าร่วมโครงการ ทดสอบสมรรถภาพ

เป็นประจำ� ส่งเสริมให้มีการออกกำ�ลังกายช่วงนอกเวลาราชการ จัดกิจกรรมแข่งขัน

กีฬาในวันตำ�รวจ ๑๓ ตุลาคม พ.ศ. ๒๕๕๒ จัดโครงการกีฬาสานสัมพันธ์ ท้ายที่สุด

ทำ�การประเมินผลของกิจกรรมด้วยการเก็บข้อมูลน้ำ�หนัก รอบเอว และคำ�นวณดัชนี

มวลกายของผู้เข้าร่วมโครงการเปรียบเทียบก่อนเข้าร่วมกิจกรรม ระหว่างดำ�เนินกิจกรรม

และภายหลังสิ้นสุดกิจกรรมพร้อมทั้งจัดแข่งขันลดพุง ทุก ๓ เดือน ๖ เดือน และ ๙ 

เดือน ซึ่งในการแข่งขันลดพุง มีข้าราชการตำ�รวจสนใจเข้าร่วมกิจกรรมจำ�นวน ๑๗ 

ราย ภายหลังสิ้นสุดกิจกรรม พบว่า ผู้เข้าร่วมกิจกรรมร้อยละ ๔๑ มีรอบเอวลดลง 

ร้อยละ ๓๕ มีรอบเอวเพ่ิมข้ึนและร้อยละ ๒๔ มีรอบเอวไม่เปล่ียนแปลง เม่ือพิจารณา

สถิติการเบิกจ่ายค่ารักษาพยาบาล พบว่า ในปีงบประมาณ พ.ศ. ๒๕๕๒ มีการ

เบิกจ่ายค่ารักษาพยาบาลลดลง ๒๖๘,๕๔๘ บาท และมีสถิติการลาป่วยลดลงถึง

ร้อยละ ๕๐ 
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“บ้านพักน่าอยู่ ที่ทำ�งานน่าดู”
	 กิจกรรมบ้านพักน่าอยู่ ที่ทำ�งานน่าดู เป็นกิจกรรมในมิติสิ ่งแวดล้อม

ที่นำ�เอากิจกรรม ๕ ส. มาใช้เป็นหลักในการปรับปรุงสภาพแวดล้อมภายในศูนย์

ฝึกอบรมตำ�รวจภูธรภาค ๕ ให้มีความสะอาด ถูกสุขอนามัย มีความเป็นระเบียบ

เรียบร้อย ลดความเครียดในที่ทำ�งาน ซึ่งผู้รับผิดชอบกิจกรรมได้ดำ�เนินการ

ประชาสัมพันธ์กิจกรรมด้วยการประกวดส่ือจูงใจและประกวดบทความ เร่ือง “บ้านพักอาศัย

น่าอยู่ ที่ทำ�งานน่าดู” แจกสติกเกอร์รณรงค์ ปรับปรุงภูมิทัศน์ แจกหนังสือ 

“คู่มือความสะอาด” นอกจากนั้นได้จัดการประกวดสภาพแวดล้อมและความสะอาด

ของบริเวณบ้านพักอาศัยและสถานที่ทำ�งานทุก ๓ เดือน ๖ เดือน และ ๙ เดือน 

ข้อคิดส่งท้าย
	 ในการดำ�เนินกิจกรรมใดๆ ก็ตาม การส่ือสารภายในหน่วยงานเป็นองค์ประกอบ

ที่จำ�เป็นและมีความสำ�คัญยิ่ง ผู้นำ�หน่วยงานจะต้องสามารถสื่อสารให้ทุกคนใน

หน่วยงานเข้าใจตรงกันว่า หน่วยงานกำ�ลังมีนโยบายอะไร กำ�ลังจะทำ�อะไร เพื่ออะไร 

ทำ�อย่างไร และทำ�เมื่อไหร่ หากสามารถสื่อสารให้บุคลากรรับทราบอย่างชัดเจน 

ก็ถือว่าเป็นก้าวแรกที่จะทำ�ให้ทุกคนสนใจที่จะเข้าร่วม หรือให้ความร่วมมือ

ต่อกิจกรรมนั้นๆ พร้อมกันนั้นยังต้องมีการวางแผนการสื่อสารอย่างเป็นระยะ และ

ต่อเนื่อง ต้องคำ�นึงถึงเนื้อหา ช่องทางการสื่อสารที่เหมาะสมกับสภาพแวดล้อม
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และสามารถเข้าถึงทุกคนในหน่วยงานได้ ซึ่งในการดำ�เนินโครงการ ในขั้นต่อไป

นั้น ผู้บังคับบัญชา หัวหน้าหน่วย หรือผู้จัดกิจกรรมควรนำ�เอาหลักการดังกล่าวมา

ประยุกต์ใช้ด้วย  

	 ในการจัดกิจกรรมของศูนย์ฝึกอบรมตำ�รวจภูธรภาค ๕ มีการใช้การแข่งขัน

เพื่อสร้างแรงจูงใจให้กับผู้เข้าร่วมโครงการในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพของ

ตนเอง เช่น การแข่งขันลดพุง ซึ่งการสร้างแรงจูงใจโดยวิธีนี้แท้จริงแล้วมีทั้งคุณและ

โทษ คุณประโยชน์ที่ได้คือ ผู้เข้าร่วมโครงการเกิดความขยันหมั่นเพียร อดทนที่จะ

เอาชนะ และเกิดความภาคภูมิใจเมื่อชนะ ส่วนโทษนั้นอาจจะทำ�ให้เกิดความอิจฉา

ริษยาระหว่างเพื่อนร่วมงานได้ ทั้งนี้การแข่งขันที่นักจิตวิทยาสนับสนุนอย่างยิ่งคือ 

การแข่งขันกับตนเอง (Self–competition) เพราะจะช่วยให้บุคคลประสบความ

สำ�เร็จสูงสุด เท่าที่ความสามารถหรือตามแต่อัตภาพของบุคคลจะเอื้ออำ�นวย ดังนั้น 

การสร้างแรงจูงใจโดยการแข่งขันจึงควรใช้ด้วยความระมัดระวัง นอกจากนี้การให้

รางวัลบ่อยเกินไป อาจจะทำ�ให้ผู้ที่ได้รับรางวัลไม่กระตือรือร้นอย่างเดิมอีกก็เป็นได้

	 สำ�หรับในประเด็นการดำ�เนินการ “จัดกิจกรรม” นั้น ถือว่าเป็นสิ่งใหม่และ

เป็นสิ่งที่ข้าราชการตำ�รวจส่วนใหญ่ไม่คุ้นเคย ทำ�ให้ที่ผ่านมาเกิดปัญหาว่า ไม่รู้ว่าจะ

นำ�เอาเทคนิคใดมาดึงดูดความสนใจของข้าราชการตำ�รวจในองค์กรหรือครอบครัว 

ไม่ทราบขั้นตอนการจัดประชาคมเพื่อระดมความคิดเห็น ไม่ทราบว่ามีวิธีการเลือก

กิจกรรมต่างๆ ไม่ทราบว่าขั้นตอนในการเรียงลำ�ดับความสำ�คัญของกิจกรรมต่างๆ 

ทำ�อย่างไร รวมถึงเมื่อตั้งวัตถุประสงค์ของกิจกรรมที่จัดขึ้นแล้ว จะใช้ตัวชี้วัดอะไร

บ้าง วัดอย่างไร จึงจะสามารถวัดผลสำ�เร็จของโครงการได้อย่างถูกต้องและครบถ้วน

ตามวัตถุประสงค์ท่ีต้ังไว้ ดังน้ันปัจจัยหลักแห่งความสำ�เร็จท่ีจะขาดไม่ได้ประการหนึ่ง 

คือ การมีที่ปรึกษาคอยให้คำ�แนะนำ�และช่วยเหลือ ช่วยวางแผน ตลอดช่วงระยะ

เวลาการดำ�เนินกิจกรรม

	 ข้อเสนอแนะส่งท้ายคือ ในการดำ�เนินกิจกรรมครั้งต่อไปอาจเพิ่ม ในส่วน

ของการวัดผลความสำ�เร็จที่เกิดขึ้นกับสุขภาพใจ เช่นการวัด ความเครียดโดยให้ทำ�

แบบทดสอบทางจิตวิทยา และก่อนจัดกิจกรรมใดๆ ก็ตามผู้รับผิดชอบโครงการอาจ

ต้องทำ�ความรู้จักตนเองหรือเข้าใจสภาพภายในองค์กรของตนเองให้ดีก่อน เพื่อให้
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ทราบว่าตนเองมีจุดเด่นอะไร มีความพร้อมแค่ไหน มีกำ�ลังพลเท่าใด แล้วจึงคิดจัด

กิจกรรมที่ไม่เกินความสามารถมากนัก

“Do not wait to strike till the iron is hot; 

but make it hot by striking.”

Credit by William B. Sprague
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การสรุปโครงการ
และการนำ�เสนอแนวทางการดำ�เนินโครงการเพิ่มขีดความสามารถสู่การเป็นสถานี

ตำ�รวจเสริมสร้างสุขภาพ

โดย

อาจารย์ศรัณย์พัส  ศรีสวัสดิ์

ดร. ภัณฑิรา เลิศเดชเดชา

ดร. โสมฤทัย สุนธยาธร

น.ส. ฉันทลักษณ์ อาจหาญ

POLICE


WORKPLACE
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	 ณ ปัจจุบันประเทศไทยต้องเผชิญกับสถานการณ์ทางสังคม เศรษฐกิจ และ

ส่ิงแวดล้อมท่ีเปล่ียนแปลงไปอย่างรวดเร็วและส่งผลกระทบอย่างรุนแรง  ต่อการดำ�เนิน

กิจกรรมต่างๆ ในประเทศ และองค์กร ไม่ว่าจะเป็นองค์กรภาครัฐหรือเอกชนย่อม

หลีกหนีไม่พ้นที่จะได้รับผลกระทบที่ส่งผลต่อการดำ�เนินกิจการด้วย จากเหตุการณ์

ท่ีผ่านมาจะเห็นได้ว่าเกิดการเตรียมความพร้อมเพ่ือต่อสู่ต่อเหตุการณ์ต่างๆ ท่ีกำ�ลัง

จะเกิดขึ้น รวมถึงการเสริมสร้างภูมิคุ้มกัน และสามารถยืนหยัด อยู่ได้ อย่างมั่นคง

ท่ามกลางกระแสการเปลี่ยนแปลงดังกล่าว หนึ่งในกลยุทธ์ที่สำ�คัญคือ  การพัฒนา

ศักยภาพของคนในองค์กรเพ่ือพร้อมรับสถานการณ์และเพื่อการขับเคล่ือนองค์กร

ไปสู่เป้าหมาย ผ่านการพัฒนา “คน” ให้มีคุณภาพ คุณธรรม มีความรู้ และความ

รอบรู้อย่างเท่าทัน ดั่งที่แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ   ฉบับที่ ๑๐ 

(พ.ศ. ๒๕๕๐-๒๕๕๔) อัญเชิญหลัก”ปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง” ไปประยุกต์ใช้

อย่างกว้างขวางในทุกระดับ ตั้งแต่ระดับปัจเจก ครอบครัวชุมชน สังคม จนถึงระดับ

ประเทศ ซึ่งได้มีส่วนเสริมสร้างภูมิคุ้มกันและช่วยให้สังคมไทยสามารถยืนหยัดอยู่ได้ 

อย่างมั่นคงท่ามกลางกระแสการเปลี่ยนแปลงดังกล่าว 

	 และแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ ฉบับท่ี ๑๑ (พ.ศ. ๒๕๕๕-๒๕๕๙) 

ยังให้ความสำ�คัญกับการมีส่วนร่วมของภาคีการพัฒนาทุกภาคส่วน ทั้งในระดับ

ชุมชน ระดับภาค และระดับประเทศในทุกขั้นตอนและต่อเนื่อง จึงเป็นการนำ�

ภูมิคุ้มกันที่มีอยู่ พร้อมทั้งเร่งสร้างภูมิคุ้มกันในประเทศให้เข้มแข็งขึ้น เพื่อเตรียม

ความพร้อม “คน”  สังคมและระบบเศรษฐกิจของประเทศให้สามารถปรับตัวรองรับ

ผลกระทบจากการเปลี่ยนแปลง ได้อย่างเหมาะสม โดยให้ความสำ�คัญกับการพัฒนา 

“คน” และสังคมไทยให้มีคุณภาพ มีโอกาสเข้าถึงทรัพยากร และได้รับประโยชน์

จากการพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมอย่างเป็นธรรม รวมทั้งสร้างโอกาสทางเศรษฐกิจ

ด้วยฐานความรู้ เทคโนโลยี นวัตกรรม และความคิดสร้างสรรค์ บนพื้นฐานการผลิต

และการบริโภคที่เป็นมิตรต่อสิ่งแวดล้อม เพื่อมุ่งสู่ “สังคมอยู่ร่วมกันอย่างมีความสุข 

ด้วยความเสมอภาค เป็นธรรม และมีภูมิคุ้มกันต่อการเปลี่ยนแปลง”  ซึ่งจะนำ�ไปสู่

การพัฒนาเพ่ือประโยชน์สุขท่ีย่ังยืนของสังคมไทยตามหลักปรัชญา เศรษฐกิจพอเพียง
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	 หน่ึงในบุคลากรการขับเคล่ือนศักยภาพของประเทศน่ันคือ “ตำ�รวจ”  อันเน่ือง    

มาจากการท่ีองค์กรตำ�รวจเป็นต้นธารของกระบวนการยุติธรรม มีภารกิจและอำ�นาจ

หน้าท่ีในการรักษาความสงบเรียบร้อยและจัดระเบียบเบ้ืองต้นของสังคม ด้วยการให้มีการ

ดำ�เนินงานตามกฎหมาย สามารถอำ�นวยความยุติธรรมและตอบสนองความต้องการของ

ประชาชนให้มีความปลอดภัยในชีวิตและทรัพย์สิน ท้ังน้ีองค์กรจะประสบความสำ�เร็จและ

บรรลุวัตถุประสงค์ท่ีกำ�หนดไว้ได้น้ัน ประกอบด้วยปัจจัยสำ�คัญหลายประการ แต่ท่ีสำ�คัญ

ท่ีสุดคือ บุคลากรในองค์กร  

	 ดังน้ัน “ตำ�รวจ” จึงเป็นบุคลากรท่ีจะต้องได้รับการพัฒนาขีดความสามารถ        

สู่การเป็นบุคลากรท่ีมีคุณภาพและประสิทธิภาพ และองค์กรสร้างเสริมสุขภาวะ  และการ

ท่ีก้าวไปสู่จุดน้ันได้น้ันจะต้องเกิดการพัฒนาตนเองเป็นจุดสำ�คัญ ซ่ึงจากประสบการณ์

คณะผู้เขียนในการแลกเปล่ียนเรียนรู้และการสนทนากับผู้มีประสบการณ์ สามารถทำ�ให้

สรุปได้ว่า  ตำ�รวจจะต้อง ๑) การเตรียมตนให้พร้อมในด้านต่าง  ๆเพ่ือรับกับสถานการณ์ท้ังหลาย

ได้ด้วยความรู้สึกท่ีดีต่อตนเอง  ๒) การปรับปรุงส่ิงท่ีบกพร่อง และพัฒนาพฤติกรรมให้

เหมาะสม ขจัดคุณลักษณะท่ีไม่ต้องการออกจากตัวเอง และเสริมสร้างคุณลักษณะท่ีสังคม

ต้องการ ๓) การวางแนวทางให้ตนเองสามารถพัฒนาไปสู่เป้าหมายในชีวิตได้อย่างม่ันใจ 

๔) ส่งเสริมความรู้สึกในคุณค่าแห่งตนสูงให้ข้ึน มีความเข้าใจตนเอง สามารถทำ�หน้าท่ีตาม

บทบาทของตนได้เต็มศักยภาพ  

	 เน่ืองจากสังคมเราเป็นสังคมเปิด และมนุษย์เราไม่สามารถอยู่ในสังคมคนเดียว

ได้ ตำ�รวจก็เช่นกัน การอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนของตำ�รวจไม่ว่าจะเป็นไปเพ่ือการปฏิบัติหน้าท่ี หรือ

การอยู่กับคนในครอบครัวและสังคมแวดล้อมของตนส่งผลให้ตำ�รวจต้องมีความสัมพันธ์

กับบุคคลอ่ืน ดังน้ันการพัฒนาในบุคคลหน่ึงย่อมส่งผลต่อบุคคลอ่ืนด้วย การปรับปรุงและ

พัฒนาตนเองจึงเป็นการเตรียมตนให้เป็นส่ิงแวดล้อมท่ีดีของผู้อ่ืน ท้ังบุคคลในครอบครัว

และเพ่ือนในท่ีทำ�งาน สามารถเป็นตัวอย่างหรือเป็นท่ีอ้างอิงให้เกิดการพัฒนาในคนอ่ืนๆ 

ต่อไป เป็นประโยชน์ร่วมกันท้ังชีวิตส่วนตัวและการทำ�งานและการอยู่ร่วมกันอย่างเป็นสุข

ในชุมชน ท่ีจะส่งผลให้ชุมชนมีความเข้มแข็งและพัฒนาอย่างต่อเน่ือง
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	 จะเห็นว่า การพัฒนาศักยภาพ “คน” โดยเฉพาะอย่างยิ่ง “ตำ�รวจ”      

จากกระบวนการภายใน เพื่อให้มีผลต่อพฤติกรรมหรือการปฏิบัติงานที่แสดงออก

มาสู่ภายนอก มีความสำ�คัญต่อสังคมโดยรวมเป็นอย่างยิ่ง เพราะภารกิจที่แต่ละ

หน่วยงานของตำ�รวจ ต้องรับผิดชอบล้วนต้องอาศัยทรัพยากรบุคคลเป็นผู้ปฏิบัติงาน          

การท่ีตำ�รวจแต่ละนายได้พัฒนา และปรับปรุงตนเองให้ทันต่อพัฒนาการของรูปแบบ    

การทำ�งานหรือเทคโนโลยี การพัฒนาเทคนิควิธี หรือวิธีคิดและทักษะใหม่ๆ ท่ีจำ�เป็น

ต่อการเพิ่มประสิทธิภาพการทำ�งานและคุณภาพของการให้บริการประชาชน     

จนทำ�ให้องค์กรตำ�รวจสามารถให้บริการประชาชนในเชิงคุณภาพและประสิทธิภาพ

ได้สูงขึ้น ส่งผลให้เกิดความมั่นคงในชีวิตและทรัพย์สิน และความสงบสุขของสังคม

และประเทศโดยรวมได้

	 จากแผนพัฒนาข้าราชการตำ�รวจและครอบครัว ในแผนพัฒนาสำ�นักงาน

ตำ�รวจแห่งชาติ พ.ศ.๒๕๕๐ - ๒๕๕๔ ที่มีวัตถุประสงค์ เพื่อให้ข้าราชการตำ�รวจและ

ครอบครัวมีอุดมการณ์แห่งชีวิต มีรูปแบบวิถีชีวิตที่ดีงาม มีคุณภาพชีวิตที่ดี เป็นผู้ที่

มีความพร้อมในด้านสุขภาพร่างกายที่แข็งแรง ปราศจากโรคภัยไข้เจ็บ พร้อมที่จะ

ปฏิบัติหน้าที่ได้อย่างมีประสิทธิภาพ พัฒนาความรู้ ความคิด คุณธรรม จริยธรรม  

ให้ปฏิบัติหน้าที่ด้วยความซื่อสัตย์สุจริต กล้าหาญ มีความรัก ความเมตตาต่อเพ่ือน

มนุษย์ และด้วยความสำ�คัญในหลักการบริหาร “คน” ด้วยเหตุน้ี จึงก่อเกิด “โครงการ

เพิ่มขีดความสามารถสู่การเป็นสถานีตำ�รวจสร้างเสริมสุขภาพ” ซึ่งเป็นความร่วมมือ

กันในลักษณะไตรภาคี ระหว่าง โรงพยาบาลดารารัศมี สำ�นักงานกองทุนสนับสนุน

การสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) และตำ�รวจภูธรภาค ๕ ซึ่งเป็นการดำ�เนินงานเชิกรุก 

โดยมีเป้าประสงค์หลักของโครงการ คือ การก่อให้ข้าราชการตำ�รวจและครอบครัว 

เกิดความตระหนักและรับรู้เรื่องสุขภาวะแบบองค์รวม  มีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม

ด้านสุขภาพด้วยตนเองจนก่อให้เกิดพฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพหรือพฤติกรรม

สุขภาพ  ( Health Behavior )  ข้ึนอย่างย่ังยืน ท้ังในระดับบุคคลและระดับองค์กร  

มีคุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึน ข้าราชการตำ�รวจจะมีภาพลักษณ์ท่ีดีข้ึนในสายตาของประชาชน 

สมเป็นตำ�รวจยุคใหม่ ใส่ใจสุขภาพ ทั้งนี้ มีสถานีตำ�รวจและหน่วยงานตำ�รวจที่เข้า
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ร่วมโครงการตามความสมัครใจ จำ�นวน ๕๒ แห่ง  ( สถานีตำ�รวจและหน่วยงาน

ตำ�รวจที่มีที่ตั้งอยู่ในจังหวัดเชียงใหม่ จังหวัดลำ�พูน และจังหวัดลำ�ปาง ) โดยคาดว่า 

ผลลัพธ์ที่เกิดข้ึนจะส่งผลถึงความสำ�เร็จของสำ�นักงานตำ�รวจแห่งชาติโดยภาพรวม 

และเป็นแรงสำ�คัญในการพัฒนาศักยภาพของประเทศต่อไป “พลังสร้างสรรค์ พลัง

ขับเคลื่อนไทยเข้มแข็ง”

	 ในบทสังเคราะห์โครงการช้ินน้ี จะเป็นการวิเคราะห์ และสังเคราะห์โครงการ

เพ่ิมขีดความสามารถสู่การเป็นสถานีตำ�รวจสร้างเสริมสุขภาพท่ีได้ดำ�เนินการมาตั้งแต่

กุมภาพันธ์ ๒๕๕๒ ถึงเมษายน ๒๕๕๓ โดยเนื้อหาที่จะนำ�เสนอจะเป็นการบรรยาย

พร้อมยกตัวอย่างเพื่อให้เกิดความเข้าใจ โดยจะแบ่งเนื้อหาออกเป็น ๔ ส่วนที่สำ�คัญ 

ในส่วนแรก จะกล่าวถึง “นิยามความหมาย” ขององค์กรสุขภาวะ จะกล่าวให้เห็นถึง

ความหมายในมุมมองท่ัวไป และความหมายในบริบทของตำ�รวจ ส่วนท่ีสอง     จะนำ�เสนอ 

แนวคิด Happy 8 หรือความสุขแปดประการ ท่ีทางสสส.ให้ความสำ�คัญและนำ�มาเป็น

แนวทางในการสร้างความสุขในแบบองค์รวม พร้อมเช่ือมโยงตัวอย่างโครงการท่ีทาง

ตำ�รวจภูธรภาค ๕ ได้ดำ�เนินการไปแล้ว ส่วนท่ีสาม     จะเป็นการกล่าวถึง การบูรณาการ

โครงการสร้างเสริมสุขภาวะ โดยจะบรรยายถึง การบูรณาการแนวคิด Happy 8 ผ่าน

โครงการและกิจกรรมที่ได้สร้างสรรค์ขึ้น และกล่าวถึง ปัจจัยที่ส่งเสริมความสำ�เร็จ

ในการสร้างสุขให้กับตำ�รวจ และส่วนสุดท้ายคือ แนวทางการดำ�เนินโครงการเพิ่ม

ขีดความสามารถสู่การเป็นสถานีตำ�รวจแห่งความสุขในอนาคต ที่เชื่อมโยงโครงการ

ที่ดำ�เนินงานที่ผ่านมาทั้ง ๑๕ สถานีนั้นสามารถดำ�เนินการโดยใช้แนวทางความสุข

แปดประการ ( Happy 8 ) ต่อยอดในอนาคตได้

นิยามความหมายของ “องค์กรสุขภาวะ”
       	 คนในวัยทำ�งานใช้เวลาส่วนใหญ่ในวันหนึ่งไปกับการทำ�งาน และใช้เวลา

มากถึงหนึ่งในสามของชีวิตทุ่มเทให้กับการปฏิบัติงาน ( Schuyler, ๒๐๐๔ ) งาน

จึงเป็นปัจจัยที่มีความสำ�คัญต่อการมีคุณภาพชีวิตที่ดี ก่อให้เกิดรายได้เพื่อนำ�มา

ใช้จ่าย และตอบสนองความพึงพอใจและความต้องการในด้านต่างๆ คุณภาพชีวิต    
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การทำ�งานจึงมี  ผลกระทบต่อคุณภาพชีวิตอย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้ องค์กรสุขภาวะเป็น

แนวคิดที่มีรากฐานมาจากแนวความคิดของการมีสุขภาพท่ีดีตามนิยามของสุขภาพ

ที่กำ�หนดโดยองค์การอนามัยโลก ( World Health Organization: WHO ) ว่า สุขภาพ    

หมายถึง สภาวะที่สมบูรณ์ทางด้านร่างกาย จิตใจ และสังคม โดยปราศจากความเจ็บ

ป่วยอย่างแท้จริง        ( Burton, ๒๐๑๐ )   จากรากฐานของสุขภาวะท่ีดี  ท่ีกำ�หนด

โดยองค์การอนามัยโลก หากจะกล่าวถึงความหมายของคำ�ว่าองค์กรสุขภาวะ    ( Healthy 
workplace ) มีผู้รู้ นักวิชาการและสถาบันทางวิชาการต่างๆ ท่ีเก่ียวข้อง ได้ให้ความหมาย

หรือคำ�นิยามไว้คล้ายคลึงกัน โดยยึดกรอบขององค์การอนามัยโลก ดังต่อไปน้ี

	 Schuyler ( ๒๐๐๔ ) ให้ความหมายขององค์กรสุขภาวะไว้ว่า เป็นสภาวะ

ที่มีการส่งเสริมการเกื้อกูลซึ่งกันและกันระหว่างองค์กรและพนักงานในองค์กร โดยที่

องค์กรและพนักงานไม่ฉวยโอกาสเอารัดเอาเปรียบกัน ในส่วนขององค์กร องค์กร

ต้องให้การสนับสนุนการพัฒนาและการเจริญเติบโตในหน้าที่การงานของพนักงาน 

และในส่วนของพนักงาน พนักงานจะต้องปฏิบัติหน้าที่อย่างดีที่สุดเพื่อการดำ�รงอยู่

ขององค์กรในระยะยาว Kelloway, Teed และ Prosser ( ๒๐๐๘ ) ได้ให้ความหมาย

ขององค์กรสุขภาวะ ไว้อย่างครอบคลุมถึงพฤติกรรมและสภาพแวดล้อมท่ีดีต่อสุขภาพ

ของพนักงาน ในท่ีน้ีนักวิชาการกลุ่มน้ีหมายความรวมถึงการให้ความสำ�คัญกับสภาพ

แวดล้อมทางกายภาพ ( Physical Environment ) สภาพทางจิตใจและสังคมในท่ีทำ�งาน 

( Psychosocial Environment ) และการปฏิบัติงานท่ีใส่ใจต่อพฤติกรรมท่ีดีต่อสุขภาพ     

( Practice of Healthy Behavior )
	 Burton ( ๒๐๐๘ ) ที่ปรึกษาอาวุโสทางด้านกลยุทธ์ของ Industrial          
Accident Prevention Association (IAPA) ประยุกต์ความหมายขององค์กรสุข

ภาวะที่ใช้เป็นต้นแบบในหลายองค์กรไม่ว่าจะเป็น Health Canada, the National      
Quality Institute, the Ontario Healthy Workplace และ the Forum on the 
Advancement of Healthy Workplaces และให้ความหมายของคำ�ว่าองค์กรสุขภาวะไว้โดย

สรุปว่า เป็นสถานประกอบการท่ีนายจ้างส่งเสริมสุขภาวะและคุณภาพชีวิตของพนักงาน

ได้ โดยมีองค์ประกอบของการส่งเสริมสุขภาวะในองค์กร ๓ องค์ประกอบท่ีคล้ายคลึงกับท่ี 

Kelloway, Teed และ Prosser ( ๒๐๐๘ ) ได้ให้ไว้ คือ
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	 องค์ประกอบแรก   วัฒนธรรมองค์กรหรือสภาพทางจิตใจและสังคมในท่ีทำ�งาน 

( Psychosocial Working Environment ) องค์ประกอบทางด้านน้ีรวมถึง ทัศนคติ คุณค่า 

และความเช่ือในการปฏิบัติงานท่ีแฝงอยู่ในรูปของวัฒนธรรมองค์กรท่ีส่งผลต่อสภาพจิตใจ

และร่างกายของพนักงาน

	 องค์ประกอบท่ีสอง สภาพแวดล้อมทางกายภาพในท่ีทำ�งาน  ( Physical Working Environment ) 
หมายถึงการให้ความสำ�คัญต่อสภาพแวดล้อมในท่ีทำ�งาน และองค์ประกอบของการทำ�งานท่ี

ใส่ใจต่อสุขภาพและความปลอดภัยจากการทำ�งานของพนักงาน

	 องค์ประกอบท่ีสาม ทรัพยากรอนามัยส่วนบุคคล ( Personal Health Resource ) 
หมายความรวมถึง ทรัพยากร โอกาส และความยืดหยุ่นต่างๆ ที่องค์กรจัดเตรียมให้

เพื่อสนับสนุนให้พนักงานมีความพยายามพัฒนาตนเองและดูแลรักษาสุขภาพและ

สุขภาวะส่วนตัว เช่น ความยืดหยุ่นของเวลาในการทำ�งาน สถานออกกำ�ลังกาย การ

อบรมการจัดการกับความเครียด เป็นต้น

	 Freyermuth และ Schonewille ( ๒๐๐๙ ) ให้ความหมายขององค์กร        

สุขภาวะไว้แตกต่างจากนักวิชาการสามกลุ่มแรกโดยกล่าวว่า องค์กรสุขภาวะ คือ 

สถานที่มีความสุขสนุกสนานอย่างเป็นธรรมชาติ เป็นที่ที่มีความคิดสร้างสรรค์      เกิด

ขึ้นจากการปฏิสัมพันธ์ระหว่างพนักงานอย่างมีความสุขและจะก่อให้เกิดผลท่ีตามมา

อย่างน่าอัศจรรย์  โดยระบุว่า ในองค์กรที่มีความสุขจะเห็นพนักงานเต้นรำ�ระหว่าง

การทำ�งานพร้อมไปกับการสนทนาอย่างเป็นธรรมชาติ มีความคิดสร้างสรรค์ มีความ

สนุกสนาน ความสุข และมีแรงบันดาลใจในการทำ�งาน พนักงานมีแรงบันดาลใจ

ในการไปทำ�งานทุกวัน และมีความรู้สึกเต็มเปี่ยมไปด้วยความสุขและพร้อมที่จะอุทิศ

ตนเพื่อสิ่งที่ดีกว่าสำ�หรับองค์กรและหน้าที่การงานของตน

	 องค์การอนามัยโลก โดย Burton ( ๒๐๑๐ ) ได้ทบทวนความหมายของ

องค์กรสุขภาวะจากเอกสารและวรรณกรรมจากแหล่งต่างๆ ทั่วโลกและได้จัดการ

ประชุมเชิงปฏิบัติการกับที่ปรึกษาที่มีความเชี่ยวชาญหลายๆ ท่านจากหลายประเทศ 

และสรุปความหมายของคำ�ว่าองค์กรสุขสภาวะไว้ว่า องค์กรสุขสภาวะ เป็นองค์กร

ที่พนักงานและผู้บริหารร่วมกันใช้กระบวนการพัฒนาอย่างต่อเนื่องที่จะป้องกัน
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และส่งเสริมสุขภาพ ความปลอดภัย และความสุขสมบูรณ์ ( Well-being ) ของพนักงาน

และความย่ังยืนขององค์กรโดยพิจารณาจากองค์ประกอบท้ังส่ีประการคือ ๑) ความใส่ใจ

ทางด้านสุขภาพและความปลอดภัยในสภาพแวดล้อมทางกายภาพในท่ีทำ�งาน ๒) ความ

ใส่ใจทางด้านสุขภาพ ความปลอดภัย และความสุขสมบูรณ์ในสภาพทางจิตใจและสังคม

ในท่ีทำ�งาน ในท่ีน้ีรวมถึงวัฒนธรรมองค์กรและการจัดองค์ประกอบของงาน ๓) ทรัยพากร

อนามัยส่วนบุคคลในท่ีทำ�งาน และ ๔) วิถีทางในการมีส่วนร่วมกับชุมชนในการพัฒนา

สุขภาพของพนักงาน ครอบครัวของพนักงาน และสมาชิกในชุมชน

	 ในประเทศไทย แผนงานสุขภาวะองค์กรภาคเอกชน สำ�นักงานกองทุน

สนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ ( สสส. ) เป็นองค์กรหลักท่ีมีบทบาทสำ�คัญในการส่งเสริมสุข

ภาวะคนทำ�งานและสภาพแวดล้อมของสถานประกอบการ สำ�หรับความหมาย

ขององค์กรสุขภาวะ ทางสสส. ได้นำ�แนวคิดของสุขภาพขององค์การอนามัยโลกมา

ประยุกต์ใช้ในบริบทของการส่งเสริมสุขภาวะในที่ทำ�งานขององค์กรในประเทศไทย 

โดยให้ความหมายขององค์กรสุขภาวะไว้ว่า เป็นองค์กรที่มีคุณภาพชีวิตที่ดีของคนใน

องค์กร มีความสมบูรณ์ครอบคลุมทั้งสี่มิติ คือ สุขภาวะทางกาย สุขภาวะทางใจ 

สุขภาวะทางสังคม และสุขภาวะทางปัญญา ซึ่งจะนำ�ไปสู่ผลลัพธ์การมีสุขภาพ

ที่ดีอย่างยั่งยืน ( สำ�นักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ ๒๕๕๐ ) โดย

ความหมายในแต่ละมิติสามารถอธิบายได้ดังนี้

	 สุขภาวะทางกาย หมายถึง การมีร่างกายที่สมบูรณ์แข็งแรง มีสิ่งแวดล้อมดี 

ไม่มีอุบัติภัย เป็นต้น

	 สุขภาวะทางใจ หมายถึง จิตใจที่เป็นสุข ผ่อนคลาย ไม่เครียด คล่องแคล่ว 

มีความเมตตา กรุณา มีสติ มีสมาธิ เป็นต้น

	 สุขภาวะทางสังคม หมายถึง การอยู่ร่วมกันด้วยดี ในครอบครัว ในชุมชน ใน

ท่ีทำ�งาน ในสังคม ในโลก ซ่ึงรวมถึงการมีบริการทางสังคมท่ีดี และมีสันติภาพ เป็นต้น

	 สุขภาวะทางปัญญา (จิตวิญญาณ) หมายถึง ความสุขอันประเสริฐท่ีเกิดจากมี

จิตใจสูง เข้าถึงความจริงทั้งหมด ลดละความเห็นแก่ตัว มุ่งเข้าถึงสิ่งสูงสุด ซึ่งหมายถึง

พระนิพพาน หรือพระผู้เป็นเจ้าหรือความดีสูงสุด สุดแล้วแต่ความเชื่อที่แตกต่างกัน

ของแต่ละคน
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“องค์กรสุขภาวะ” จากมุมมองของตำ�รวจ
	 จากการท่ีคณะผู้เขียนได้มีโอกาสเข้าร่วมเวทีแลกเปล่ียนเรียนรู้ของโครงการ

เพ่ิมขีดความสามารถสู่การเป็นสถานีตำ�รวจสร้างเสริมสุขภาพ ผู้เขียนสามารถสรุป

ความหมายของ “องค์กรสุขภาวะ” ในบริบทของตำ�รวจ ได้ดังน้ี

	 ๑. สุขภาวะทางกาย  หมายถึง การทีต่�ำรวจมกีารออกก�ำลงักายสม�ำ่เสมอ

เพือ่ให้มร่ีางกายทีแ่ข็งแรง ปราศจากโรคภยัไข้เจบ็ และพร้อมทีจ่ะปฏบิติังานในทกุสถานการณ์ 

นอกจากนีต้�ำรวจควรจะต้องมกีารดูแลตนเองให้มสีขุลกัษณะท่ีด ี รกัษาความสะอาด 

อนามยัส่วนบคุคล แต่งตัวให้เรียบร้อย เพ่ือสร้างภาพลกัษณ์ให้แก่องค์กรด้วย อย่างไร

กต็าม เพือ่ให้การส่งเสรมิสขุภาวะทางกายมคีวามครบถ้วน ผูเ้ขียนขอให้  ค�ำแนะน�ำให้

เพิ่มประเด็นการสร้างบรรยากาศที่ดีในที่ท�ำงาน ความปลอดภัยในสภาพแวดล้อม

ทางกายภาพในที่ท�ำงาน เช่น ความร้อน ความเย็น แสงสว่าง ความกดดัน

บรรยากาศ ความสะอาด เป็นต้น  สิ่งแวดล้อมทางกายภาพเหล่านี้ หากมีระดับ 

หรือปรมิาณพอเหมาะ กย่็อมไม่ท�ำให้เกดิอนัตรายต่อสขุภาพกายและใจของผูป้ฏบัิติงาน 

แต่ถ้าหากมีระดับ หรือปริมาณที่สูงเกินไป ก็อาจจะท�ำให้มีผลกระทบต่อสุขภาพ

อนามัยของคนท�ำงานได้ 

	 ๒. สุขภาวะทางใจ หมายถึง การที่ตำ�รวจมีจิตใจที่เป็นสุข มีเมตตา 

มีมนุษยสัมพันธ์ท่ีดี ย้ิมแย้มแจ่มใส มีสติ มีเหตุผล มีใจรักในหน้าท่ีการงาน และมีความรัก 

ความสามัคคีต่อเพ่ือนร่วมงาน  พร้อมท่ีจะเอ้ือเฟ้ือเผ่ือแผ่ซ่ึงกันและกัน จากภาพรวมของ

สุขภาวะทางใจน้ี สามารถแบ่งประเด็นย่อยได้ ๒ ประเด็น คือ 

	 ►สุขภาวะทางใจทางด้านความสัมพันธ์ระหว่างผู้บังคับบัญชากับผู้ใต้

บังคับบัญชา หมายถึง การท่ีผู้บังคับบัญชามีความเข้าอกเข้าใจ พร้อมให้การสนับสนุนการ

ทำ�งานและการดำ�เนินนโยบายองค์กรสุขภาวะ  ตลอดจนมีวิสัยทัศน์ท่ีดี มีความเมตตา  

ส่ิงเหล่าน้ีเป็นปัจจัยท่ีส่งผลไปถึงสภาวะจิตใจท่ีแข็งแรง มีสติ สมาธิในการทำ�งานของผู้ใต้

บังคับบัญชา

	 ►สุขภาวะทางใจทางด้านความสัมพันธ์ระหว่างเจ้าพนักงานกับ

เจ้าพนักงาน หมายถึง สถานีตำ�รวจที่เจ้าพนักงานมีความรัก ความสามัคคี ไม่มี

ความขัดแย้งในการทำ�งาน  มีบรรยากาศเป็นกันเอง มีการแบ่งปันระหว่างกัน 
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ช่วยเหลือซ่ึงกันและกัน และการทำ�งานอย่างมีความสุขเมื่อเห็นตนเองและองค์กร

ทำ�งานได้บรรลุเป้าหมาย

	 ๓. สุขภาวะทางสังคม หมายถึง ความสุขหรือสุขภาวะที่เกิดจากการท่ี

สถานีตำ�รวจไม่เพียงแต่ให้ความสำ�คัญกับเจ้าพนักงานเองเท่านั้น องค์กรยังให้ความ

สำ�คัญกับครอบครัวของตำ�รวจด้วย จากความหมายโดยรวมข้างต้น สามารถวิเคราะห์

แยกองค์ประกอบเพ่ิมเติมสำ�หรับความหมายของสุขภาวะทางสังคมได้ ๓ ประเด็นท่ีชัดเจน คอื

	 ►สุขภาวะทางสังคมทางด้านความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล หมายถึง การเป็น

สถานีตำ�รวจที่เจ้าพนักงานมีปฏิสัมพันธ์ที่ดีระหว่างกันในทุกระดับ มีความปรองดอง 

มีความสามัคคี ร่วมมือร่วมใจในทุกแผนกของที่ทำ�งาน  

	 ►สุขภาวะทางสังคมทางด้านความสมดุลระหว่างชีวิตทำ�งานและชีวิต

ครอบครัว  หมายถึง สถานีตำ�รวจ โดยเฉพาะผู้บังคับบัญชาเล็งเห็นถึงการสร้างเสริม

ความสุขในที่ทำ�งานอย่างสมบูรณ์นั้น จะต้องรวมไปถึงการที่เจ้าพนักงานมีความสุข

ท่ีเกิดจากการทำ�งานและครอบครัวของเจ้าพนักงานนั้นได้รับการดูแลเอาใจใส่ให้มี

ความเป็นอยู่ที่ดี ลดการทำ�งานที่อาจก่อให้เกิดปัญหาความสัมพันธ์หรือความเข้าใจ

อันดีของเจ้าพนักงานกับสมาชิกในครอบครัว

	 ►สุขภาวะทางสังคมทางด้านกิจกรรมเชื่อมสัมพันธ์และความรับผิดชอบ    

ต่อสังคม หมายถึง สถานีตำ�รวจที่ให้ความสำ�คัญกับการสร้างสรรค์กิจกรรมเพื่อเชื่อม

ความสัมพันธ์ระหว่างเจ้าพนักงานกับชุมชนที่อยู่โดยรอบสถานีและเพื่อสังคมส่วน

รวมผ่านกิจกรรม “ ตำ�รวจสัมพันธ์ ”

	 ๔. สุขภาวะทางจิตปัญญา หมายถึง ความตระหนักในหน้าที่ของตน      

การมีความคิดสร้างสรรค์ และความเข้าใจสามารถแยกแยะได้ในเหตุผลแห่งความดี ความ

ช่ัว  ซ่ึงนำ�ไปสู่ความมีจิตใจอันดีงาม และเอ้ือเฟ้ือเผ่ือแผ่ และยังรวมถึงการมีโอกาสและ

ความสามารถในการใช้ความรู้ ความคิด และทักษะในการทำ�งานให้มีประสิทธิภาพ 

เน่ืองจากข้อมูลท่ีจะนำ�มาวิเคราะห์ความหมายของสุขภาวะทางจิตปัญญามีน้อย ผู้เขียนจึง

ไม่สามารถนำ�มาวิเคราะห์แยกเป็นข้อย่อยได้อย่างเช่นความหมายในข้างต้น

	 จากแนวความคิดดังกล่าว จึงต้องมาปรับและประยุกต์ใช้โดยออกมาในรูปแบบ
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ที่สามารถปฏิบัติได้ ผ่านความสุข  “Happy”  โดยนายแพทย์ชาญวิทย์ วสันต์ธนารัตน์         

ผู้อำ�นวยการสำ�นักสนับสนุนสุขภาวะองค์กร สำ�นักงานกองทุนสนับสนุนการสร้าง

เสริมสุขภาพ (สสส.) ได้นำ�แนวความคิดองค์กรแห่งความสุข (Happy Workplace) 
ผ่านแนวทางปฏิบัติของ Happy 8  และริเริ่มในกลุ่มสถานประกอบการเป็นกลุ่มแรก 

อันเนื่องมาจากในช่วงนั้น “คน” ถือเป็นบุคลากรที่สำ�คัญในองค์กรและเพื่อต้องการ

เติมเต็มช่องว่างระหว่างนายจ้างกับลูกจ้าง มุ่งสร้างคนในองค์กรให้เป็นคนท่ีมีความสุข 

เพราะเช่ือว่า “คน” คือ    ส่ิงสำ�คัญท่ีสุดขององค์กร หาก “คน” กลายเป็น “คนทำ�งาน

ที่มีความสุข” การทำ�งานก็จะมีประสิทธิภาพ องค์กรก็จะเติบโตอย่างยั่งยืน

แนวความคิด Happy 8
	 การเจริญเติบโต ความก้าวหน้า ยั่งยืนและมั่นคงขององค์กรเป็นสุดยอด

ของการถวิลหาขององค์กร และหนึ่งในปัจจัยที่จะนำ�พาองค์กรไปถึงเป้าหมายได้  

นั่นคือ “คน หรือ ทรัพยากรมนุษย์ ” และเป็นปัจจัยสำ�คัญที่องค์กรต้องใส่ใจและ

มุ่งมั่นพัฒนา แต่กว่าจะบรรลุเป้าหมายนั้นต้องฟันฝ่าและใช้ระยะเวลาหลายปีในการ

หล่อหลอมและส่ังสมประสบการณ์ ในการสร้างคนจำ�นวนมากให้มีความอดทน เป็นคน

เก่งและคนดีของสังคม เพราะมีความเชื่อว่าองค์กรที่ดี เริ่มจากพนักงานที่ดี การสร้าง

คนเก่ง คนดีจึงเป็นเร่ืองท่ีสำ�คัญพอๆกันการสร้างคุณภาพในสินค้าเลยทีเดียว  ด้วยเหตุน้ี 

หลายองค์กรในปัจจุบันจึงพยายามสร้างความสุขให้กับพนักงาน เพราะเล็งเห็นว่า

เมื่อคนมีความสุข ย่อมสามารถทำ�งานได้อย่างมีคุณภาพ 

	 ฉะน้ัน การสร้างความสุขในท่ีทำ�งาน (Happy Workplace) ถือว่าเป็นปัจจัย

ท่ีสำ�คัญอย่างย่ิงท่ีทำ�ให้การบริหารองค์กรเป็นไปได้ ด้วยความราบร่ืน เน่ืองจากการท่ี

คนในองค์กรมีความสุขจะเป็นการเพ่ิมท้ังปริมาณและคุณภาพของผลผลิต ก่อให้เกิด

ความคิดสร้างสรรค์และนวัตกรรม ลดความเครียดและความขัดแย้งในองค์กร ซ่ึงช่วย

ให้องค์กรเจริญก้าวหน้าและพัฒนาได้อย่างมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล และอะไรล่ะ 

ที่เราถือว่าเป็นความสุขในท่ีทำ�งาน

	 Happy Work Place คือ การสร้างความดีและความสุข ให้เกิดในที่ทำ�งาน 



193

ซึ่งเป็นเครื่องมือหนึ่งที่องค์กรหลายแห่งหยิบมาใช้ เพื่อเสริมสร้าง  ความสุขให้แก่

พนักงานในองค์กร Happy Work Place มีแนวทางปฏิบัติของ Happy 8 คือ  Happy 
Body, Happy Heart, Happy Society, Happy Relax, Happy Brain, Happy Soul, 
Happy Money และ Happy Family ซึ่งมีรายละเอียดดังนี้

	 ๑. Happy  Body   มีสุขภาพดี ร่างกายแข็งแรง การส่งเสริมให้พนักงาน

ออกกำ�ลังกายและรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ ท้ังน้ีเพ่ือให้พนักงานมีร่างกายท่ี

แข็งแรง จิตใจแจ่มใส เบิกบาน  ซ่ึงจะส่งผลให้พนักงานสามารถปฏิบัติงานได้อย่าง

มีประสิทธิภาพและยังสร้างความสามัคคีให้กับคนในองค์กรอีกด้วย  ดังนั้นองค์กร

สามารถสนับสนุนได้หลายทาง เช่น การมีพื้นที่ให้พนักงานออกกำ�ลังกาย  หรือ ใน

องค์กรท่ีมีศักยภาพสูง ย่อมสามารถสร้างศูนย์กีฬา เพ่ือเป็นศูนย์กลางของการออกกำ�ลัง

กาย  และนอกจากน้ี อาจมีงานกีฬาประจำ�ปี เพ่ือสร้างความสมานฉันท์สามัคคีในหมู่

พนักงานอีกด้วย

	 โรงพักสร้างสุข เป็นบริบทหนึ่งที่เป็นจุดเริ่มของการทะลายกำ�แพง และ

ลดการเกิดปัญหาสุขภาพของเจ้าพนักงาน เฉกเช่นในอดีตที่จะเห็นเจ้าพนักงานมี

ภาวะความอ้วน เนื่องจากขาดการออกกำ�ลังกาย ดังนั้น การส่งเสริมพื้นที่การออก

กำ�ลังกายและการสร้างนิสัยให้เกิดการรักษาสุขภาพของเจ้าพนักงานก็เป็นปัจจัย

หนึ่งในการช่วยให้เกิดความสุขทางกาย และในโครงการนี้ มีหลายพื้นที่ที่เริ่มให้ความ

สำ�คัญของสุขภาพกายที่ดี เช่น

	 โครงการตำ�รวจไร้พุง โดยการออกกำ�ลังกายด้วยกีฬาฟุตบอล โดยมีสนาม

ฟุตบอลอยู่ภายในสถานีตำ�รวจและแบ่งตำ�รวจออกเป็นทีมต่างๆ เช่น ทีมลดพุง 

ยูไนเต็ด ทีมเมรัยพินาศ ทีมใจเป็นหนึ่ง หรือ การเล่นเปตองโดยใช้พื้นที่ภายในสถานี

ตำ�รวจ เป็นต้น  รวมทั้งการให้ความรู้ด้านโภชนาการ เพื่อการเสริมสร้างความรู้ใน

การปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 

	 โครงการตำ�รวจหุ่นดีไม่มีพุง เริ่มจากการเก็บข้อมูลด้านสุขภาพผู้เข้าร่วม

โครงการ การให้ความรู้ด้านสุขภาพ การทดสอบสมรรถภาพของร่างกาย และ

ออกกำ�ลังกาย โดยการวิ่ง การปั่นจักรยาน การเต้นแอโรบิค การตรวจสุขภาพและ

การรวมกลุ่มในชุมชน
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	 โครงการลด ละ เลิกเหล้า บุหรี่ เพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่ส่งผลด้านจิตใจ

และลดค่าใช้จ่ายที่ไม่จำ�เป็น โดยการกำ�หนดให้เป็นเขตปลอดบุหรี่และสุรา  รวมทั้ง

กิจกรรมงดเหล้าเข้าพรรษาด้วย

	 โครงการตำ�รวจยุคใหม่ แข็งแรง สดใส ปลอดภัย ไร้พุง มุ่งเน้นให้ร่างกาย

แข็งแรง โดยมีกิจกรรมพื้นฐานจะมี ๔ อย่างคือ วิ่ง ซิทอัพ ดันพื้นและกระโดด เริ่ม

ด้วยการทดสอบ ( Pre-Test ) เพื่อตรวจสอบสุขภาพก่อนเล่น  ดำ�เนินกิจกรรม

ทุกสัปดาห์ ตรวจสอบทุก ๑ เดือน  และทุก ๓ เดือนจะเชิญนักวิทยาศาสตร์การกีฬา

ของท่ีสนามกีฬา ตรวจสอบ Pre-Test ทางด้านร่างกายในเร่ืองมวลร่างกาย ไขมัน 

กระดูก ความจุปอด แรงดึงข้อแรงดึงต่างๆ พอจบโครงการได้ให้นักวิทยาศาสตร์การ

กีฬาทดสอบอีกครั้ง พบว่า จะเห็นการพัฒนาของร่างกายในทางที่ดีขึ้น โดยมีตัว     

เปรียบเทียบคือ ก่อนทำ�โครงการ ขณะทำ�โครงการ และหลังทำ�โครงการ

	 นอกจากนี้ ในบริบทของ “ตำ�รวจ” นั้น ยังมีโรงพยาบาลตำ�รวจ ซึ่งสังกัด

สำ�นักงานตำ�รวจแห่งชาติ ทำ�หน้าที่ให้บริการด้านการรักษาพยาบาลข้าราชการ

ตำ�รวจและประชาชนทั่วไปที่เจ็บป่วย โดยมีพื้นที่ปฏิบัติงานในระดับเขตและภูมิภาค 

เช่น ภาคเหนือ ภาคใต้  นอกจากงานด้านการรักษาพยาบาลแล้ว ยังมีงานหน่วยแพทย์

เคล่ือนท่ี ซ่ึงเป็นแผนกงานในสังกัดฝ่ายการพยาบาล ทำ�งานในด้านการสร้างเสริมสุขภาพ

ให้แก่ข้าราชการตำ�รวจและครอบครัว ซึ่งเป็นงานสุขภาพเชิงรุก   

	 อาจนับว่า ในเร่ืองของการดูแลสุขภาพกายน้ัน นอกจากบุคลากรกรตำ�รวจ

เองจะหันมาใส่ใจสุขภาพในระดับปัจเจกแล้ว ยังมีการส่งเสริมสุขภาพจากหน่วยงานหรือ    

องค์กรต้นสังกัดอีกด้วย ซ่ึงเป็นการเสริมพลังศักยภาพการดูแลรักษาได้เป็นอย่างดี

	 ๒. Happy Heart  มีน�้ำใจงาม เอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ต่อเพื่อนร่วมงาน และเพื่อน

มนุษย์ เป็นการส่งเสริมความมีน�้ำใจ ไมตรี เอื้ออาทรต่อกันในที่ท�ำงาน เพื่อให้

พนักงานเกิดความรักใคร่ ปรองดองกัน  ตัวอย่างกิจกรรมที่ส่งเสริมเรื่อง ความมี

น�้ำใจได้แก่ การเยี่ยมไข้เพื่อนพนักงานด้วยกัน หากมีพนักงานคนใดเจ็บป่วย ต้องไป

พกัรักษาตวัทีโ่รงพยาบาลจะมเีจ้าหน้าท่ีแรงงานสมัพนัธ์ไปเยีย่มไข้ หรอืในกรณท่ีีพนกังาน

หญงิตัง้ครรภ์ ก่อนทีจ่ะลาคลอด ผูบ้รหิารจะท�ำการมอบกระเช้าของขวญัส�ำหรบัคณุแม่  

ซึง่มขีองใช้เดก็อ่อนทีจ่�ำเป็นส�ำหรบัเดก็แรกเกิดให้เป็นขวญัก�ำลงัใจ และแสดงความยนิดี
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กับคณุแม่  นอกจากความสขุทีม่อบให้แก่กนัในองค์กรแล้ว ยงัสามารถเผือ่แผ่ความสขุไป

ยงัเพือ่นมนษุย์ โดยอนญุาตให้โรงพยาบาลในพืน้ทีใ่กล้เคยีงเข้ามารบับรจิาคโลหติจาก

พนกังานเพือ่ช่วยเหลอืผูป่้วยตามโรงพยาบาลเป็นประจ�ำ

	 ในบริบทของ “ตำ�รวจ” การมีน้ำ�ใจ เอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ต่อเพื่อนร่วมงานและ

เพื่อนมนุษย์นั้น  จะมีกระบวนการผ่านกิจกรรมการช่วยเหลือในวาระต่างๆ เช่น                   

การร่วมกันบริจาคโลหิตช่วยชีวิตเพื่อนมนุษย์ในวันสำ�คัญ การมอบของจำ�เป็น

แก่ผู้ประสบอุทกภัย การมอบเงินช่วยเหลือกรณีต่างๆ เช่น แต่งงาน คลอดบุตร     

การมอบทุนการศึกษาแก่ครอบครัวของตำ�รวจเอง รวมถึงชุมชน  จะเห็นว่าความสุข

ที่ตำ�รวจมอบให้แก่กันในองค์กรนั้นยังเผื่อแผ่ความสุขไปยังเพื่อนมนุษย์และสังคม

อีกด้วย 

	 ส่ิงท่ีได้จากการสะท้อนของตำ�รวจในเวทีแลกเปล่ียนเรียนรู้น้ัน ผู้บริหารระดับ

สูงอยากจะเห็นและต้องการของเจ้าพนักงานตำ�รวจ คือ การมีความรับผิดชอบต่อ

หน้าท่ีของตนเองได้เป็นอย่างดี การช่วยเหลือเพ่ือนร่วมงานในกรณีเพ่ือนไม่สามารถ

ทำ�งานได้ หรือการทำ�งานแทนเพ่ือนในเวลาจำ�เป็น เป็นต้น

	 ดังนั้น Happy Heart การมีน�้ำใจ เอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ต่อเพื่อนร่วมงานและ

เพื่อนมนุษย์เป็นส่ิงส�ำคัญอย่างยิ่ง และเชื่อว่าไม่มีใครอยู่ได้คนเดียวในโลกนี้ ต้อง

รู้จักแบ่งปัน เอื้อเฟื้อจนเกิดความรู้สึกอยาก “ให้” แก่ผู้อื่น  ดั่งค�ำที่นิยมพูดในยุค

สมัยนี้คือ ควรเป็น “ผู้ให้” มากกว่าเป็น “ผู้รับ”   หรือ ค�ำขวัญต�ำรวจคือ ต�ำรวจเป็น

ผู้รับใช้ประชาชน

	 ๓. Happy Soul   มีความศรัทธาในศาสนาและมีศีลธรรมในการดำ�เนิน

ชีวิตเป็นการส่งเสริมคุณธรรม จริยธรรมให้กับพนักงาน เพราะเล็งเห็นว่าหาก

พนักงานเป็นผู้มีจริยธรรม ย่อมทำ�ให้มีชีวิตที่ดี และมีความสุข   ดังนั้นองค์กรสามารถ

จัดให้มีการทำ�บุญตักบาตร หรือ ทำ�บุญวันเกิดแก่พนักงาน โดยนิมนต์พระสงฆ์จาก

วัดใกล้เคียงมารับบิณฑบาตจากพนักงานที่เกิดในเดือนนั้น และยังสามารถจัดให้

มีห้องสวดมนต์ น่ังสมาธิ ไว้ให้พนักงานได้ปฏิบัติศาสนกิจ เพ่ือให้เกิดความสงบสุขทาง

จิตใจ

	 ในบริบทของ “ต�ำรวจ” ให้มีความศรัทธาในศาสนาและมีศีลธรรมในการ
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ด�ำเนินชีวิตนั้น ถูกปลูกฝังตั้งแต่ระดับโรงเรียนนายร้อยต�ำรวจจนถึงสามารถปฏิบัติ

หน้าที่ได้  โดยเน้นย�้ำให้เจ้าพนักงานปฏิบัติงานโดยยึดหลักปฏิบัติตามหลักศาสนา

ควบคู่กับการท�ำงาน มีจรรยาบรรณในวิชาชีพ ไม่เอารัดเอาเปรียบต่อกัน ท�ำงานด้วย

ความซื่อสัตย์สุจริต ต่ออ�ำนาจหน้าที่ที่ได้รับมอบหมาย  โปร่งใสพร้อมตรวจสอบได้ 

ยึดมั่นในความเป็นจริงและถูกต้อง

	 สำ�หรับกิจกรรมที่สอดแทรกคุณธรรม ศีลธรรมให้แก่เจ้าพนักงานตำ�รวจนั้น 

จะมีไม่มากนักเพราะบริบทการดำ�เนินงานของตำ�รวจท่ีจะต้องใช้เวลาส่วนใหญ่รับใช้

ประชาชนโดยเฉพาะเทศกาลสำ�คัญ ซึ่งการทำ�งานรับใช้ประชาชนนั้นเป็นงานบริการ

ที่หนักและเหนื่อย จะต้องเผชิญปัญหานานารูปแบบ 

	 ดังน้ัน ความม่ันคงทางอารมณ์ของเจ้าพนักงานเป็นส่ิงสำ�คัญท่ีจะต้องหนักแน่น 

ดังนั้นแต่ละกิจกรรมที่ทำ�ต้องมุ่งหวังให้ได้ประโยชน์สูงสุด โดยมีเป้าประสงค์ให้

เจ้าพนักงานมีวุฒิภาวะทางอารมณ์และจิตใจที่ดี อันจะส่งผลต่อการบริการและการ

มีสัมพันธภาพอันดีทั้งภายในองค์กร คือ หัวหน้าและลูกน้อง เพื่อนร่วมงาน 

การประสานงาน และภายนอกคือ ประชาชนผู้ใช้บริการ สังคม  

	 กิจกรรมที่ใช้จะเป็นการนำ�หลักธรรมของศาสนามาปรับประยุกต์ใช้ในการ

จัดกิจกรรม มุ่งเน้นจิตใจและจิตวิญญาณ เช่น การทำ�บุญตักบาตรปีใหม่ร่วมกันของ

สถานีตำ�รวจ การฝึกสมาธิและเข้าวัดปฏิบัติธรรม ๓ วัน การทอดกฐิน/ทอดผ้าป่า

สามัคคีรวมทั้งการนิมนต์พระสงฆ์ชื่อดังมาบรรยายธรรมเทศนาประจำ�ปีให้

กับเจ้าพนักงานเพื่อให้มีจิตใจที่สงบและมีสติที่ตั้งมั่นในการทำ�งาน และ โครงการ

ต้นไม้แห่งธรรม โดยการนำ�คำ�สอนและหลักธรรมติดต้นไม้ให้ทุกคนที่อ่านมีคติเตือน

ตนเอง เป็นต้น

	 ๔. Happy Brain  มีการพัฒนาสติปัญญาด้วยการเรียนรู้ ศึกษาในศิลปะ

วิชาการต่างๆ อย่างสม�่ำเสมอ มีการศึกษาหาความรู้พัฒนาตนเองตลอดเวลาจาก

แหล่งต่างๆ น�ำไปสู่การเป็นมืออาชีพและความมั่นคงก้าวหน้าในการท�ำงาน   

เป็นกิจกรรมส่งเสริม พัฒนาทักษะและเพิ่มพูนความรู้ให้กับพนักงาน เช่นการจัดให้มี

ห้องสมุด ซึ่งมีทั้งหนังสือ สื่อวีดีทัศน์ และมุมอินเตอร์เน็ดไว้บริการพนักงาน หรือจัด
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ท�ำ Website ภายใน เพื่อให้พนักงานสามารถสืบค้น อ่านหนังสือ และเชื่อมต่อไปยัง

ลิงค์ความรู้ต่างๆ ผ่านทางระบบ Intranet ของบริษัทได้อย่างสะดวก ง่ายดาย

 	 ในบริบทของ “ตำ�รวจ” มีการพัฒนาสติปัญญาด้วยการเรียนรู้ ศึกษาในสาย

วิชาชีพน้ัน มีนโยบายในเร่ืองน้ีชัดเจน ซ่ึงนอกเหนือจากโปรแกรมการฝึกอบรมตาม

ความต้องการขององค์กรแล้ว ยังมีกระบวนการจัดบริบทในการกระตุ้นให้เจ้าพนักงาน

หันมาใส่ใจและใฝ่เรียนรู้ด้วยตนเอง เช่น มุมข่าวสารบนโต๊ะกาแฟ หรือ การจัดกิจกรรม

ส่งเสริมความรู้ต่างๆ ท่ีสามารถเผยแพร่ตามบอร์ดนิทรรศการ เป็นต้น

	 ๕. Happy  Relax  มีจิตใจร่าเริง แจ่มใส รู้จักผ่อนคลายการรับรู้ผ่อนคลาย

ต่อสิ่งต่างๆ  เป็นการสร้างความสนุกสนาน ผ่อนคลายความเมื่อยล้าและความเครียด

จากการทำ�งาน ช่วยให้พนักงานมีขวัญและกำ�ลังใจที่ดี และทำ�ให้พนักงานมีโอกาส

รู้จักกันมากข้ึน โดยทางบริษัทฯ สามารถจัดกิจกรรมสำ�หรับให้พนักงานได้ผ่อนคลาย

หลายอย่างด้วยกัน เช่น การประกวดร้องเพลงหรรษาคาราโอเกะ กิจกรรมท่องเท่ียว

ประจำ�ปี งานวันปีใหม่ นอกจากนี้บริษัทฯ ยังสามารถจัดพื้นที่สำ�หรับกิจกรรม

สันทนาการ เช่น ห้องคาราโอเกะ และห้องซ้อมดนตรี ให้พนักงานได้ใช้ในเวลาพักอีกด้วย

	 ในบริบทของ “ตำ�รวจ” ต่อการมีจิตใจร่าเริง แจ่มใส รู้จักผ่อนคลายนั้น อาจ

จะกล่าวได้ว่า กิจกรรมนั้นมีน้อย อันเนื่องมาจากด้วยข้อจำ�กัดของบริบทตำ�รวจ 

อาจมีความต่างจากสถานประกอบการหรือองค์กรอื่นๆ ที่กล่าวมาข้างต้น  แต่สามารถ

ดำ�เนินการได้ผ่านกิจกรรมกีฬาที่สามารถทำ�ได้ทุกวัน  และสร้างให้มีจิตใจร่าเริง 

แจ่มใส รู้จักผ่อนคลาย เช่น ฟุตบอล ฟุตซอล เปตอง  หรือ การทำ�ให้สิ่งแวดล้อมใน

โรงพักสร้างสุขได้ เช่น การสร้างสิ่งแวดล้อมของสถานีตำ�รวจและบ้านพักราชการให้

ถูกสุขลักษณะ ๕ ส. ก่อให้เกิดความรู้สึกสะอาด สบายตานั้น นำ�ไปสู่ความสบายใจ

แก่เจ้าพนักงานและผู้มาใช้บริการได้  ซึ่งกิจกรรมด้านสิ่งแวดล้อมนี้มักจะพบในทุก

สถานีตำ�รวจท่ีเข้าร่วมโครงการ อาจจะกล่าวได้ว่า กิจกรรมการปรับภูมิทัศน์และสร้าง

บรรยากาศในการทำ�งาน เป็นกิจกรรมที่ได้รับความนิยมเพื่อให้สถานีตำ�รวจสะอาด 

สภาพแวดล้อมได้รับการพัฒนาปรับปรุง สร้างเสริมให้บรรยากาศในที่ทำ�งานให้ดีขึ้น 

ส่งผลให้สร้างความพึงพอใจของผู้รับบริการและผู้มีส่วนได้ส่วนเสียของการปฏิบัติ

งานของเจ้าหน้าที่ตำ�รวจ
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	 ๖. Happy  Money มเีงิน รู้จักเกบ็รูจั้กใช้ ไม่เป็นหน้ีเป็นกจิกรรมรณรงค์ให้

พนกังานใช้จ่ายอย่างประหยดั เช่น รณรงค์การออม โดยใช้เงนิ ๓ ส่วน ออม ๑ ส่วน 

การจ�ำหน่ายผกัปลอดสารพิษให้กบัพนักงานในราคาถูก อนญุาตให้พนกังานน�ำน�ำ้ดืม่

ของบริษทัฯ กลบัไปดืม่ท่ีบ้านได้ และการจัดตลาดนัด หรือสหกรณ์จ�ำหน่ายสนิค้าราคา

ถกูเพือ่ช่วยให้พนกังานได้จับจ่ายซือ้สนิค้าในราคาท่ีไม่แพงนกั

	 ในบริบทของ “ตำ�รวจ” ต่อ การรู้จักเก็บรู้จักใช้ ไม่เป็นหนี้ ยังเป็นปัญหา

ระดับชาติอยู่ การแก้ไขนั้นอาจจะต้องใช้เวลา ซึ่งการนำ�หลักเศรษฐกิจพอเพียงมาใช้

ในยุคสมัยนี้เป็นเรื่องสำ�คัญ และในบางโรงพักที่มีสถานที่เหมาะสมแก่การเพาะปลูก

ก็จัดทำ�โครงการปลูกผักปลอดสารพิษในสถานี เพื่อช่วยเหลือพนักงานในการสร้าง

รายได้หรือ ลดค่าใช้จ่ายครัวเรือน  สำ�หรับในส่วนของการเป็นหนี้ของเจ้าพนักงาน

จะมีสวัสดิการให้เงินกู้ยืม ในอัตราดอกเบี้ยตำ�กว่าธนาคาร โดยช่วยเหลือเฉพาะผู้ที่มี

เหตุจำ�เป็น เป็นต้น  

	 นอกจากนี้ยังมีหน่วยงานที่ช่วยเสริมศักยภาพของเจ้าหน้าพนักงานคือ 

สมาคมแม่บ้านตำ�รวจ ซึ่งจะช่วยอบรมอาชีพเสริมให้กับแม่บ้านตำ�รวจ ในการเพิ่ม

รายได้ของครอบครัวอีกด้วย ดังนั้นอาจจะกล่าวได้ว่ากิจกรรมที่เกิดขึ้นของบริบท

ตำ�รวจที่เข้าร่วมโครงการส่วนใหญ่  คือ

	 โครงการแยกขยะเป็นเงิน โดยการจัดกิจกรรมร่วมกับชุมชนในการ

คัดแยกขยะและนำ�เงินที่ได้มาสนับสนุนกิจกรรมของโครงการต่างๆ  และลดการใช้

ถุงพลาสติกเพื่อลดภาวะโลกร้อน

	 โครงการสร้างอาชีพเสริม เช่น การเลี้ยงโคเนื้อ  การเลี้ยงปลา ปลูกผัก

สวนครัว  การเปิดร้านขายของชำ� เป็นต้น

	 โครงการลดเหล้าเข้าพรรษา สามารถสร้างลักษณะนิสัยท่ีดีให้กับผู้เร่ิมปฏิบัติ 

และสามารถเป็นแบบอย่างท่ีดีต่อผู้ท่ีคิดจะปฏิบัติ สามารถสร้างผลกระทบในทางท่ีดีต่อ

ครอบครัวและต่อตนเอง มีสุขภาพท่ีดีครอบครัวมีความสัมพันธ์ท่ีดีข้ึน      มีรายได้เหลือเก็บ 

	 การทำ�บัญชีครัวเรือน ถือว่ามีความสำ�คัญอย่างย่ิงต่อแนวทางสู่ความพอเพียง 

เพื่อให้ตำ�รวจรู้จักประมาณตนเอง มีการวางแผนการใช้จ่ายอย่างรอบคอบ     มีสติ

่
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ในการดำ�รงชีวิต ซ่ึงการวางแผนท่ีดีน้ันจำ�เป็นจะต้องมีการจดบันทึกข้อมูลท่ีถูกต้อง  มี

การเก็บข้อมูลเก่ียวกับรายรับและรายจ่ายของครัวเรือน เพ่ือจัดทำ�เป็นบัญชี ครัวเรือน และ

นำ�ข้อมูลท่ีได้มาพิจารณาหาวิธีการเพ่ิมรายรับและลดรายจ่ายท่ีไม่จำ�เป็นเพ่ือให้เกิดความ

พอดี หากมีส่วนท่ีเหลือก็ให้เก็บไว้ออม เพ่ือใช้ในอนาคต   ดังน้ัน บัญชีครัวเรือนจะช่วย

เตือนความจำ�ให้เจ้าหน้าท่ีตำ�รวจรู้ถึงการใช้จ่ายเงินเพ่ือนำ�มาเป็นข้อมูลในการวางแผนการ

ใช้จ่ายเงินของครอบครัว เพ่ือแก้ไขปัญหาหน้ีสิน  ให้ครอบครัวมีความเป็นอยู่ท่ีดีข้ึนได้

	 ถ้าเช่ือว่าหาความสุขด้วยเงิน จะไม่มีวันพอ เพราะบางคร้ังเงินไม่สามารถ

ตอบสนองความสุขให้คนได้จริงๆ แล้วความสุขที่แท้จริงไม่ได้อยู่ที่ไหน แต่อยู่ที่การ

รู้จักที่จะ “พอ”  ดังนั้นความสุขของครอบครัวไม่ใช่แค่การมีลาภยศชื่อเสียง เงินทอง 

แต่น่าจะเป็นความสุขจากการใช้ชีวิตบนความพอเพียง ดำ�เนินอยู่บนหนทางที่ควรจะ

เป็น มีเหตุผล รู้จักพึ่งพาตนเอง มีความพอประมาณ พออยู่ พอกิน พอใช้ และรู้จัก

เก็บออม การจัดทำ�บัญชีครัวเรือนทำ�ให้การบริหารการเงินในครัวเรือนมีระเบียบ ทุกคนจะ

ได้รับรู้ถึงที่มาของรายรับ และที่ไปของรายจ่าย ทำ�ให้เริ่มรู้จักบริหารเงินในครอบครัว

ให้มีความพอดีเหลือไว้พอใช้และไว้เก็บออม รวมทั้งนำ�ข้อมูลมาใช้พิจารณาเพื่อลด

ค่าใช้จ่ายที่ไม่จำ�เป็นลงและ หาทางเพิ่มรายได้ เป็นการวางแผนอนาคตที่ดีของชีวิต        

ดังกระแสพระราชดำ�รัส “เศรษฐกิจพอเพียง”

	 ๗. Happy Family มีครอบครัวที่อบอุ่น มีความรัก ความเข้าใจที่ดีต่อ

กัน เป็นกิจกรรมสร้างความรักความผูกพันในครอบครัว และยังสร้างสัมพันธภาพที่

ดีระหว่างครอบครัวของพนักงานและองค์กร เช่น วันพ่อและวันแม่แห่งชาติ อาจให้

มีการจัดกิจกรรมประกวดเรียงความ พระคุณของพ่อและแม่ รวมทั้งสามารถจัดทำ�

โปสการ์ดให้พนักงานได้เขียนข้อความแสดงความกตัญญู ส่งถึงพ่อกับแม่ที่อาศัยอยู่

ในต่างจังหวัด และยังมีการประกวดภาพ Happy Family นอกจากนี้การที่องค์กรพา

ครอบครัวพนักงานไปทัศนศึกษา ท่องเที่ยว เป็นสิ่งที่ช่วยสานความสัมพันธ์ระหว่าง

ครอบครัวพนักงานอีกด้วย

	 ในบริบทของ “ตำ�รวจ” ต่อมีครอบครัวที่อบอุ่น มีความรักความเข้าใจที่ดี

ต่อกันนั้น องค์กรเห็นว่าเป็นเรื่องสำ�คัญโดยเด็กที่ดีต้องมาจากรากฐานที่มั่นคง ดังน้ัน
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การจัดสวัสดิการท่ีพักอาศัยใกล้ท่ีทำ�งานของตำ�รวจ จะทำ�ให้ความสัมพันธ์ในครอบครัว

แน่นแฟ้นข้ึน ตลอดจนเอ้ืออำ�นวยด้านสาธารณูปโภคต่างๆ อีกท้ังการประหยัดเวลา

และภาระของเจ้าพนักงานในการดูแลครอบครัว อีกท้ังการมีแนวทางลดค่าใช้จ่าย

ให้กับครอบครัวเจ้าพนักงาน เช่น การมีร้านค้าสวัสดิการในการจับจ่ายซื้อสินค้า 

กิจกรรมการมอบทุนการศึกษาให้แก่บุตร-ธิดา ของเจ้าพนักงงาน เพื่อช่วยลดค่า

ใช้จ่ายในการซื้ออุปกรณ์การศึกษา เป็นต้น

	 ดังที่กล่าวมาข้างต้นนี้มีความเชื่อว่าการที่เจ้าพนักงานที่มีพื้นฐานครอบครัว

มีความสุขจะส่งผลให้พนักงานทำ�งานได้อย่างเต็มประสิทธิภาพและเต็มศักยภาพ   

ไม่เครียดต่อการดำ�เนินชีวิต 

	 ๘. Happy  Society มีความสามัคคี เอ้ือเฟ้ือต่อชุมชนสังคมและส่ิงแวดล้อม 

เป็นกิจกรรมช่วยเหลือสังคมรอบข้าง หากสังคมรอบข้างดี องค์กรที่อยู่ในสังคมนั้น

ก็มีความสุขไปด้วย จึงควรจัดกิจกรรมช่วยเหลือสังคมรอบข้าง ไม่ว่าจะเป็นการ

บริจาคสิ่งของเครื่องใช้ที่จำ�เป็นให้กับหน่วยงานราชการในชุมชน หรือทุกปี เราจะ

ร่วมมือกับบริษัทต่างๆ จัดงานเลี้ยงอาหารกลางวันเด็ก เนื่องในงานวันเด็กแห่งชาติ 

หรือจัดทุนการศึกษาให้กับเด็กนักเรียนในโรงเรียน

	 ในบริบทของ “ตำ�รวจ” ต่อมีความสามัคคีเอ้ือเฟ้ือต่อชุมชนสังคมและส่ิงแวดล้อม

น้ัน ในสายอาชีพย่อมต้องทำ�งานเพ่ือส่วนรวมและสังคมอยู่แล้ว ซ่ึงกิจกรรมท่ีเพ่ิมเติม

ในส่วนน้ีอาจจะถือว่าเป็นท้ังบทบาทและหน้าท่ีของตำ�รวจ เช่น การมีจิตอาสาเข้าร่วม

กิจกรรมสาธารณประโยชน์ขององค์กรและชุมชน

แหล่งที่มาอ้างอิงจาก:

	 ๑. http://www.nesdb.go.th
	 ๒. http://www.happy-workplace.com
	 ๓.คณะอนุกรรมการขับเคลื่อนเศรษฐกิจพอเพียงสำ�นักงานคณะกรรมการ

พัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ. เศรษฐกิจพอเพียง.[ออนไลน์] [อ้างเมื่อ     

วันที่ ๑๕ ธันวาคม ๒๕๔๙]. เข้าถึงได้จาก:http//www.sufficiencyeconomy.org
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	 การบูรณาการโครงการสร้างเสริมสุขภาวะ
โครงการของตำ�รวจที่มีการบูรณาการผ่าน Happy 8
	 ในแต่ละโครงการของตำ�รวจท่ีได้ดำ�เนินงานน้ัน คณะผู้เขียนมีความเห็นว่า 

บางโครงการได้มีการบูรณาการงานได้เป็นอย่างดีจนเกิดความสุขท้ังระดับตนเอง 

ระดับครอบครัวและสังคม เช่น โครงการที่ทุกสถานีตำ�รวจได้ดำ�เนินงานส่วนใหญ่คือ 

	 ►โครงการต�ำรวจไร้พุง  โดยกลุม่เป้าหมายข้าราชการต�ำรวจและแมบ้าน

ทุกนาย  โดยรณรงค์ผ่านสื่อประชาสัมพันธ์รูปแบบที่หลากหลาย  เช่น ป้ายโฆษณา

ขนาดใหญ่ ( billboard ) เวบไซท์ แผ่นพบั บอร์ดประชาสมัพนัธ์  ธงญ่ีปุ่น  เสือ้

สญัลกัษณ์โครงการส�ำหรบัใช้ในการท�ำกจิกรรม  การจดักจิกรรมรณรงค์การออกก�ำลงักาย 

วดัรอบเอวและชั่งน�้ำหนักทุกเดือน การแข่งขันกีฬาภายใน (ปลอดเหล้า) และการ

แข่งขันกฬีาระหว่างหน่วยงานเพ่ือให้มกีารฝึกซ้อม และได้ออกก�ำลงักายอย่างต่อเนื่อง  

ให้ความรู้เกี่ยวกับพิษภัยที่เกิดจากภาวะอ้วน  ฉายวีซีดีให้ความรู้เกี่ยวกับการออก

ก�ำลังกายเพื่อลดพุงในการประชุมประจ�ำเดือนทุกครั้ง  มีมาตรการเสริมคือ การฝึก

ประจ�ำสัปดาห์  การชมเชยในที่ประชุม การมอบรางวัลแก่ผู้ที่สามารถปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมสุขภาพได้อย่างดี

	 จากโครงการดังกล่าว ซึ่งเห็นผลชัดเจนทั้งระดับบุคคล คือ เสริมสร้าง

สุขภาพที่แข็งแรง การไม่มีโรคภัยไข้เจ็บมาเบียดเบียน ผ่านการออกกำ�ลังกาย 

นั่นคือ  Happy Body  เมื่อร่างกายดีย่อมส่งผลต่อการมีสุขภาพใจที่ดี  Happy 
Heart  และ การใส่ใจสุขภาพ      มีความรู้ด้านโภชนาการในการกิน Happy Brain  
และจากการมีความรู้ รู้จักคัดสรร เลือกกินให้ถูกหลักโภชนาการทำ�ให้เกิดการ

ประหยัดในการกินที่ไม่จำ�เป็นส่งผลให้มีความสุขในด้านการเงิน Happy Money 
และผลที่สุดย่อมส่งผลให้เกิดความสุขด้านครอบครัว Happy Family
	 โครงการท่ีใช้หลักเศรษฐกิจพอเพียงในการดำ�เนินงาน เช่น  ในบางโรงพักท่ีมี

สถานท่ีเหมาะสมแก่การเพาะปลูกก็จัดทำ�โครงการปลูกผักปลอดสารพิษในสถานี เพ่ือช่วย

เหลือพนักงานในการสร้างรายได้หรือ ลดค่าใช้จ่ายครัวเรือน  

	 ►โครงการแยกขยะเป็นเงิน โดยการจัดกิจกรรมร่วมกับชุมชนในการคัดแยก
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ขยะและนำ�เงินท่ีได้มาสนับสนุนกิจกรรมของโครงการต่างๆ  และลดการใช้ถุงพลาสติกเพ่ือ

ลดภาวะโลกร้อน 

	 ►โครงการสร้างอาชีพเสริม เช่น การเล้ียงโคเน้ือ  การเล้ียงปลา ปลูกผักสวนครัว  

การเปิดร้านขายของชำ� เป็นต้น

	 จากโครงการดังกล่าว ซ่ึงเห็นผลชัดเจนในระดับครอบครัวและสังคม โดยใน

ระดับครอบครัวจะทำ�ให้ผู้ปฏิบัติรับรู้และการรู้จักเก็บ รู้จักใช้ ไม่เป็นหน้ี สร้างความสุข

ให้แก่ครอบครัว ไม่ต้องไปกู้หน้ียืมสินกับหน้ีนอกระบบ ทำ�ให้สามารถรู้จักการจัดการ

ชีวิตได้เป็นอย่างดีส่งผลให้มีความสุขในด้านการเงิน   Happy money  นอกจากน้ี ยังส่งผลให้

สังคมเป็นสังคมท่ีดี เช่น โครงการแยกขยะเป็นเงิน จะทำ�ให้มีกิจกรรมร่วมกันในชุมชน 

ทำ�ให้สังคมเป็นสังคมน่าอยู่ มีความสะอาดสะอ้าน เกิดความสุขแก่ผู้พบเห็น เกิด

ความสุขในสังคม Happy Society  เป็นต้น

	 ►โครงการงดเหล้าเข้าพรรษา เป็นโครงการที่มีเป้าประสงค์ในการ

ปรับเปล่ียนพฤติกรรมท่ีส่งผลด้านจิตใจและลดค่าใช้จ่ายท่ีไม่จำ�เป็นโดยการใช้กลยุทธ์

ของวันสำ�คัญทางศาสนา เป็นฤกษ์ดีในการเร่ิมต้นทำ�ส่ิงใหม่ๆ หรือลด ละ เลิก ไม่ทำ�ใน

สิ่งที่จะนำ�มาซึ่งความเสื่อมของชีวิต อย่างเช่นวันเข้าพรรษา การงดดื่มเหล้าช่วงเข้า

พรรษาเป็นเวลา ๓ เดือนนี้ นอกจากจะเป็นการปฏิบัติบูชาต่อพระพุทธศาสนาแล้ว 

ก็ยังเป็นโอกาสที่ดีที่จะใช้เป็นข้ออ้างทางสังคม เพื่องดดื่มในงานสังสรรค์ต่างๆ ที่มี

เหล้าเป็นตัวชูโรงและเป็นเวลาที่จะเริ่มต้นทำ�สิ่งดีๆ ในชีวิต มอบแด่คนในครอบครัว 

	 จากโครงการดังกล่าว ซึ่งเห็นผลชัดเจนทั้ง ๓ ระดับ คือ ระดับตนเอง ระดับ

ครอบครัวและสังคม โดยในตนเองก่อให้เกิดสุขภาพดีขึ้น  Happy Body  มีสติในการ

ทำ�งาน  รวมทั้งการมีเงินไปใช้จ่ายในสิ่งที่จำ�เป็นกว่า  Happy Money ไม่สร้าง

ความทุกข์ให้ผู้อื่น บ้านไหนมีลูกหรือพ่อบ้านเป็นนักดื่ม ย่อมสร้างความทุกข์ 

ความเศร้าหมองให้กับผู ้ เกี ่ยวข้องอย่างแน่นอนยิ ่งเป็นหัวหน้าครอบครัวก็

ยิ ่งมีผลกระทบมาก เพราะลูกและภรรยาอาจหมดความนับถือ ขาดความมั่นคง

ทางจิตใจแล้วหันไปหาทางออกที่ผิดๆ  ดังนั้นการงดเหล้าจึงเป็นเรื่องที่ดีมาก เกิด

ความสุขด้านครอบครัว Happy Family และท้ายสุดไม่ทำ�ให้สังคมมีปัญหา เกิด

ความสุขในสังคม Happy Society 
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สรุปปัจจัยแห่งความสำ�เร็จของโครงการภาพรวม
	 การสร้างสุขหรือสุขภาวะที่ดีในสถานีตำ�รวจนั้น จะเห็นได้ว่าเป็นสิ่งที่

ส่งผลโดยตรงต่อประสิทธิภาพในการทำ�งาน และคุณภาพชีวิตโดยรวมของตำ�รวจ 

ดังน้ันการดำ�เนินกิจกรรมและโครงการท่ีช่วยส่งเสริมสุขภาวะเหล่านี้ย่อมมีความ

จำ�เป็นและควรมีการปฏิบัติอย่างต่อเนื่อง จากการดำ�เนินงานที่ผ่านมาเห็นได้ว่ามี

ปัจจัยแห่งความสำ�เร็จหลายประการ เช่น ภาวะผู้นำ� การมีส่วนร่วม  ความผูกพัน          

การทำ�งานเป็นทีม  และบรรยากาศในที่ทำ�งาน  โดยปัจจัยเหล่านี้สามารถนำ�มา

อธิบายให้เห็นถึงความสัมพันธ์และความสำ�คัญของปัจจัยแต่ละปัจจัยซ่ึงจะส่งผลต่อ

ประสิทธิภาพอันสูงสุดของการดำ�เนินโครงการนี้ได้  โดยมีรายละเอียดดังนี้

๑. ภาวะผู้นำ� ( Leadership )
	 ภาวะผู้นำ� มีผู้เช่ียวชาญอธิบายไว้หลายประเภท แต่ท่ีแบ่งแยกกันได้อย่างชัดเจน

คือ ภาวะผู้นำ�แบบแลกเปลี่ยน ( Transactional Leadership ) และภาวะผู้นำ�แบบ

เปลี่ยนรูปแบบ ( Transformation Leadership ) โดยทั้งสองรูปแบบมีความแตกต่าง

กันอย่างชัดเจน และสามารถอธิบายได้ดังนี้

	 ►ภาวะผู้นำ�แบบแลกเปลี่ยน เป็นผู้นำ�ที่จะกำ�หนดเงื่อนไขและรางวัล

ที่ผู้ตามต้องการในการปฏิบัติงาน  ถ้าผู้ตามสามารถทำ�งานได้ตามเป้าหมายท่ีต้องการ  

เขาก็จะได้รับรางวัล  โดยรางวัลอาจจะเป็นผลตอบแทนท่ีเป็นรูปธรรมหรือความพอใจ

ของบุคคล และ

	 ►ภาวะผู้นำ�แบบเปล่ียนรูปแบบ เป็นผู้นำ�ท่ีจะช่วยกำ�หนดเป้าหมาย ช้ีนำ� 

และส่งเสริมให้สมาชิกมีความสามารถและเห็นความสำ�คัญของเป้าหมาย  และปฏิบัติ

งานด้วยแรงจูงใจของตนเอง จนผู้ตามสามารถปฏิบัติงานได้โดยไม่ต้องมีผู้นำ�อย่างเป็น

ทางการ (Bass, ๑๙๘๕)
	 หากพิจารณาในบริบทของโครงการโรงพักสร้างสุขแล้ว ภาวะผู้นำ�ควรจะ

มีลักษณะคล้ายๆ กับภาวะผู้นำ�แบบเปลี่ยนรูปแบบ เพราะควรเป็นกระบวนการที่

ผู้บังคับบัญชาชักชวนและจูงใจให้ผู้ใต้บังคับบัญชาใช้ความพยายามในการบรรลุเป้าหมาย

ในการทำ�งานโดยผู้บังคับบัญชาที่ดีจะมีวิสัยทัศน์ขององค์กรในอนาคต  และ
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มีความสามารถที่จะสร้างความกระตือรือร้นเพ่ือการบรรลุเป้าหมายในหมู่สมาชิก 
(Yukl, ๑๙๙๘) จากการดำ�เนินโครงการโรงพักสร้างสุขที่ผ่านมา พบว่า ภาวะผู้นำ�

เป็นปัจจัยที่มีความสำ�คัญในระดับต้นๆ เพราะผู้นำ� โดยเฉพาะอย่างยิ่งในองค์กรของ

ตำ�รวจด้วยแล้ว จะมีลักษณะที่แตกต่างจากองค์กรอื่นอย่างเห็นได้ชัดเจน  โดยผู้นำ�

ตำ�รวจจะมีลักษณะที่เป็นผู้นำ�แบบเผด็จการประชาธิปไตย โดยจะเป็นผู้นำ�ที่เข้มแข็ง 

เด็ดขาดในบางเรื่อง และในบางกรณี ผู้นำ�ตำ�รวจก็สามารถส่งเสริมให้ผู้ใต้บังคับ

บัญชามีความสามารถและเห็นความสำ�คัญของเป้าหมาย  และปฏิบัติงานด้วยแรง

จูงใจของตนเอง  รวมทั้งสามารถยืดหยุ่นปรับตัวได้ตามสถานการณ์ที่เหมาะสม 

	 ดังนั้นจะเห็นได้ว่า ภายใต้บริบทของโครงการโรงพักสร้างสุข  ผู้นำ�จะ

เป็นบุคคลที่สำ�คัญในอันดับต้นๆ ของการที่ก่อให้เกิดกิจกรรมเพื่อเสริมสุขภาวะใน

สถานีตำ�รวจ โดยผู้นำ�จะเป็นผู้ริเริ่มในเชิงนโยบายและที่มาของงบประมาณในการ

สนับสนุนกิจกรรมสร้างสุขภายในโรงพัก ผู้นำ�จึงเปรียบเสมือนเสาหลักของบ้านที่เอ้ือ

ต่อการดำ�เนินโครงการสร้างสุขภาวะในองค์กร และเป็นท่ีมาของพลังท่ีจะผลักดันให้

เจ้าหน้าที่ตำ�รวจร่วมมือและเห็นความสำ�คัญของสุขภาวะทั้งสี่ด้าน และปฏิบัติงาน

เพื่อมุ่งไปสู่ความสำ�เร็จขององค์กรตำ�รวจ

	 ๒.การมีส่วนร่วมและการเสริมสร้างพลังอำ�นาจให้แก่องค์กร 
(Empowerment)
	 จากการศึกษาพบว่า มีผู้เชี่ยวชาญให้คำ�จำ�กัดความของคำ�ว่า การมีส่วน

ร่วมและการเสริมสร้างพลังอำ�นาจให้แก่องค์กรไว้หลายท่าน โดย Johnson and                           
Redmond (๑๙๙๘, p ๓) ได้กล่าวถึงการมีส่วนร่วม และการเสริมสร้างพลังอำ�นาจ

ให้แก่องค์กร ไว้ว่า “ส่วนหน่ึงของการบรรลุเป้าหมายขององค์กร คือ การทำ�ให้ทุกคนใน

องค์กรเข้ามามีส่วนร่วม และเป็นส่วนหน่ึงในการทำ�ให้ธุรกิจประสบความสำ�เร็จ ผู้บริหาร

ต้องเปิดโอกาสให้กับพนักงานเข้ามามีส่วนร่วมในการทำ�งานในทุกรูปแบบและ

ทุกระดับของการทำ�งานตั้งแต่ระดับบนถึงระดับล่าง” ในขณะเดียวกัน Buchanan 
และ Huczynski (๑๙๙๗, p. ๙๓) กำ�หนดให้การเสริมสร้างพลังอำ�นาจให้แก่องค์กร 

หมายถึง “การจัดองค์กรที่ให้อิสระแก่พนักงานมากขึ้น โดยมีความรับผิดชอบ

ตามตำ�แหน่งหน้าที ่ ในขณะที่พนักงานสามารถมีดุลยพินิจเป็นของตัวเองและ
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สามารถตัดสินใจเองได้โดยที่ไม่ต้องผ่านความเห็นชอบจากหัวหน้างาน” นอกจากนี้ 

Lashley (๑๙๙๙) ยังได้ให้ความหมายของการเสริมสร้างพลังอำ�นาจให้แก่องค์กร 

ที่กว้างขึ้น คือ กระบวนการที่ให้สิทธิ์แก่พนักงานในการตัดสินใจ แต่อยู่ภายใน

ขอบเขตที่กำ�หนดไว้ การตัดสินใจนั้นๆ จะต้องอยู่ภายใต้การรับรู้ของหัวหน้างาน 

และหัวหน้างานต้องเป็นผู้ที่รับผิดชอบอย่างเต็มที่สำ�หรับการกระทำ�ซึ่งเป็นผลซึ่ง

มาจากการตัดสินใจนั้นๆ

        Marchington (๑๙๙๒) ได้นำ�เสนอรูปแบบของการเสริมสร้างพลังอำ�นาจให้แก่

องค์กร และการมีส่วนร่วมของพนักงานออกเป็น ๔ ประเภท:

	 ๑. ลดขั้นตอนการสื่อสารภายในองค์กรจากบนลงล่าง ลดวิธีการ

สื่อสารท่ีซับซ้อนและหลายข้ันตอน ต้ังแต่จากตำ�แหน่งผู้จัดการลงไปถึงพนักงานอ่ืนๆ 

รวมทั้งสร้างรูปแบบของการสื่อสารในองค์กรโดยสะท้อนให้เห็นว่าพนักงานเป็น

ส่วนหนึ่งขององค์กร และสามารถสร้างการมีส่วนร่วมของพนักงานอีกด้วย เช่น มี

วารสารภายในแผนก หนังสือพิมพ์ภายในบริษัท รายงานของพนักงานทุกภาคส่วน 

และหรือแม้แต่การประกาศการสรุปผลประชุมปกติทั่วไป

	 ๒. รูปแบบการแก้ปัญหาจากล่างขึ้นบน รูปแบบการแก้ปัญหาแบบนี้

ถูกออกแบบมาเพื่อสร้างความสัมพันธ์ที่เหนียวแน่นและเข้าถึงความรู้ ความสามารถ 

และความคิดเห็นของพนักงานต่อสถานการณ์น้ันๆ ท้ังในระดับบุคคลหรือผ่านกลไกของ

ระบบกลุ่มเล็กๆ    ในการปฏิบัติงาน เช่น ให้พนักงานเสนอโครงร่างและข้อเสนอแนะ 

หรือแม้แต่ทำ�การสำ�รวจทัศนคติของพนักงานท่ีมีต่อการจัดการคุณภาพโดยรวมและ/หรือ

โปรแกรมการดูแลลูกค้า

	 การให้พนักงานมีส่วนร่วมทางการเงิน โดยผ่านทางโครงการต่างๆ ท่ีเช่ือมโยง

พนักงานให้เป็นส่วนหนึ่งขององค์กร เช่น การให้รางวัลแก่พนักงานที่มีผลการปฏิบัติ

งานที่โดดเด่นในหน่วยงานนั้นๆ รวมถึงการแบ่งปันผลกำ�ไรให้แก่พนักงานในกรณีที่

บริษัทมีผลกำ�ไร หรือการให้หุ้นบริษัทแก่พนักงาน และการให้โบนัสแก่พนักงาน

	 ๓. การให้พนักงานมีส่วนร่วมโดยผ่านตัวแทน โดยที่พนักงานเลือก

ตัวแทนที่มาจากพนักงานด้วยกัน และมีส่วนร่วมกับทางองค์กร  โดยผ่านตัวแทนของ
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พวกเขาเหล่านั้น ซึ่งการมีส่วนร่วมแบบนี้มักจะอยู่บนพื้นฐานของการเป็นสมาชิก

สหภาพแรงงาน สภาที่ปรึกษา สภาการทำ�งานร่วม และการเจรจาต่อรองร่วม

	 เมื่อน�ำหลักการข้างต้นมาพิจารณาในการด�ำเนินโครงการต่างๆในการ

สร้างสุขภาวะทั้ง ๘ หรือ Happy8 ขององค์กรต�ำรวจแล้ว จะเห็นได้ว่าโครงการต่างๆ

นั้นได้เปิดโอกาสให้กับต�ำรวจทุกระดับของตั้งแต่ระดับบนถึงระดับล่างเข้ามามีส่วน

ร่วมในการโครงการในรูปแบบต่าง ไม่ว่าจะเป็นการริเริ่มต้นในการคิดค้นโครงการ 

การด�ำเนินการตามโครงการที่วางไว้ และการประเมินผลท่ีได้ นอกจากนั้น 

ผู ้บัญชาการระดับสูงมีการสนับสนุนให้พนักงานระดับล่างได้มีการเสริมสร้างสุข

ภาวะเช่น โครงการต�ำรวจลดพุง เป็นการสนับสนุนให้ต�ำรวจมีการดูแลสุขภาพมาก

ขึ้น และมีการออกก�ำลังกายมากขั้น ผลที่ได้นั้น นอกจากต�ำรวจในระดับชั้นต่างๆจะ

มีสุขภาพที่ดีแล้ว ยังเป็นการสร้างเสริมการมีส่วนร่วมให้ต�ำรวจเป็นน�้ำหนึง่ใจเดยีวกนั

ภายใต้การท�ำกจิกรรมต่างๆ และยงัเป็นการพลงัอ�ำนาจให้แก่องค์กรในการขับเคลื่อนอีก

ด้วย 

	 ๓. ความผูกพันกับองค์กร ( Organizational Commitment ) 
ความผูกพันกับองค์กร หมายถึง ทัศนคติที่สะท้อนความเกี่ยวข้องระหว่งบุคคลกับ

องค์กร ซึ่งบุคคลนั้นๆ ยินดีที่จะมีส่วนร่วมเป็นสมาชิก และไม่เต็มใจที่จะจากองค์กร

ไป โดยความผูกพันกับองค์กรนี้เป็นปัจจัยหนึ่งที่ชี้ให้เห็นถึงความเต็มใจในการปฏิบัติ

งานให้บรรลุเป้าหมาย Strees และ Porter (๑๙๘๓) ได้สรุปการเกิดขึ้นความผูกพัน

ต่อองค์กรด้วยทฤษฎีการแลกเปลี่ยน ( Theory of Exchange ) ไว้อย่างน่าสนใจ

ว่า ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อความผูกพันในองค์กร คือ ธรรมชาติของมนุษย์ประกอบ

ด้วย ความต้องการ ความปรารถนา ทักษะความรู้ มีความคาดหวังที่จะทำ�งาน หาก

องค์การสามารถตอบสนองความต้องการของบุคคลได้ บุคคลนั้นก็จะสามารถทำ�งาน

เพื่อองค์กรอย่างเต็มที่ และบุคคลก็จะเกิดความผูกพันต่อองค์กร

	 นอกจากนี้ Meyer และ Allen’s ( ๑๙๙๑ ) ได้ชี้ให้เห็นว่า การที่บุคคลผูกพัน

ต่อองค์กรจะมีสาเหตุสำ�คัญ ๓ ประการ ได้แก่ 
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	   ๑. ความผูกพันเพราะอยากอยู่ ( Continuance commitment ) เป็นการที่

บุคคลอยู่ทำ�งานกับองค์กรต่อไปเพราะไม่สามารถหางานอื่นได้

	    ๒. ความผูกพันด้วยใจรัก ( Affective commitment ) เป็นประเด็น

ที่เกิดจากความสอดคล้องกับเป้าหมาย เป็นเหตุให้บุคคลปราถนาที่จะอยู่ทำ�งานกับ

องค์กรต่อไป เพราะเห็นด้วยกับเป้าหมายและต้องการแบบเดียวกัน

	    ๓. ความผูกพันเพราะจำ�ต้องอยู่ต่อ ( Normative commitment ) เป็นความ

ผูกพันที่เกิดจากความรู้สึกจำ�ใจต้องอยู่กับองค์กร เพราะแรงกดดันบังคับ เช่น    

ไม่ชอบอาชีพครู แต่พ่อแม่ชอบจึงบังคับหรือกดดันให้เรียนวิชาชีพครูและมีอาชีพ

เป็นครู เป็นต้น 

	 จากการที่แบ่งสาเหตุของความผูกพันออกเป็น ๓ ประการนี้ จะเห็นได้

ชัดเจนว่า ประเภทของความผูกพันที่องค์กรมุ่งหวังให้เกิดขึ้นในพนักงานของตนก็คือ 

ความผกูพนัด้วยใจรัก และจากการด�ำเนินโครงการสร้างสขุท่ีผ่านมา ต�ำรวจส่วนใหญ่

ให้ความคิดเห็นคล้ายกันว่า โครงการ Happy 8 นี้ จะประสบความส�ำเร็จได้อย่างดี 

ถ้าต�ำรวจมีความรักความผูกพันกับองค์กรในลักษณะผูกพันด้วยใจรัก โดยต�ำรวจจะ

มีความผูกพันในฐานะเป็นสมาชิกขององค์กร และตั้งมั่นท�ำงานเพื่อน�ำไปสู่การบรรลุ

เป้าหมายขององค์กร และมกีารแสดงออกทางพฤติกรรมในหลายรปูแบบอย่างต่อเนื่อง

และสม�่ำเสมอในการท�ำงาน เช่น ความเชื่อมั่นอย่างแรงกล้าในการยอมรับเป้าหมาย

และยอมรับค่านิยมขององค์กรต�ำรวจ ความเต็มใจที่จะทุ่มเทและความพยายาม

อย่างมากเพื่อประโยชน์ขององค์กร และความต้องการที่จะปฏิบัติงานในฐานะเป็น

พนักงานคนหน่ึงขององค์กรอย่างแน่วแน่โดยไม่มีความต้องการที่จะลาออกจาก

การเป็นสมาชิกขององค์กร ในขณะเดียวกัน เป็นที่น่าสนใจอีกเช่นกันว่า การ

สนับสนุนกิจกรรม Happy 8 ยังมีส่วนช่วยให้เกิด ความผูกพันกับองค์กรเช่นเดียวกัน 

	 ๔. การทำ�งานร่วมกันเป็นทีม (Teamwork)
	 การทำ�งานร่วมกันเป็นทีม เป็นอีกปัจจัยความสำ�เร็จอีกตัวหนึ่งที่สามารถ

นำ�ไปสู่การบรรลุเป้าหมายในการจัดกิจกรรมที่ส่งเสริมความเป็นองค์กรสุขภาวะ 

เน่ืองจากเป็นภาพสะท้อนถึงความสามัคคีและการเห็นแก่ประโยชน์ส่วนรวมของ
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สมาชิกในทีม เพ่ือให้บรรลุวัตถุประสงค์เดียวกัน  โดยสมาชิกต้องเสียสละความเป็น

ส่วนตัว มีความเข้าใจ มีความผูกพันและให้ความร่วมมือกัน เพ่ือให้บรรลุเป้าหมายของ

ทีมได้ การทำ�งานร่วมกันเป็นทีมเป็นการดำ�เนินการโดยทีมงานท่ีมีต่อเป้าหมายร่วมกัน 

การทำ�งานเป็นทีมประกอบด้วยบุคคลมากกว่าหนึ่งคนโดยท่ีแต่ละคนมักจะมีความ

รับผิดชอบที่แตกต่างกัน ทีมงานยังรวมถึง ๗ องค์ประกอบได้แก่ ๑) วัตถุประสงค์

ร่วมกัน  ๒) การพ่ึงพาระหว่างกัน  ๓) บทบาทท่ีชัดเจนและผลงาน  ๔) ความพึงพอใจ

จากการทำ�งานร่วมกัน  ๕) ความรับผิดชอบร่วมกัน ๖) สำ�นึกของความ

ร่วมมือกัน และ ๗) เสริมสร้างพลังอำ�นาจ ( Sheard, & Kakabadse, ๒๐๐๔ )  

	 หลักการทำ�งานร่วมกันเป็นทีม หรือ Team Work ตามหลักทฤษฎีของ  

ดักส์ลาสซ์ แมกเกรเกอร์ ได้กล่าวไว้มี ๑๑ ข้อดังนี้

	 ๑. บรรยากาศขององค์กรเป็นแบบอรูปนัย องค์กรมีลักษณะตามสบาย 

ไม่มีแนวที่จะตึงเครียด เป็นบรรยากาศที่คนทำ�งานมีความเกี่ยวข้องและสนใจ ไม่มี

ท่าทีของความเบื่อหน่ายท้อแท้เกิดขึ้นในการทำ�งาน

	 ๒. มีการอภิปรายกันอย่างเปิดเผย ในการมีส่วนร่วมของแต่ละคนอาจมี

การอภิปรายกันอย่างเปิดเผย แต่ท้ายที่สุดงานส่วนรวมต้องเป็นของกลุ่ม ถ้าหากการ

อภิปรายออกนอกลู่นอกทางคนใดคนหนึ่งในกลุ่มจะดึงกลับมา

	 ๓. งานหรือวัตถุประสงค์ของกลุ่มเข้าใจอย่างแจ่มแจ้งวัตถุประสงค์ขององค์กร/

กลุ่ม ทุกคนจะต้องเข้าใจ และได้รับการยอมรับจากบรรดาสมาชิก มีความอิสระเสรีใน

การอภิปรายปัญหาในประเด็นต่างๆจนในที่สุดอาจจะออกมาในด้านที่ทุกคนยอมรับ

และมีความผูกพันที่จะปฏิบัติตามด้วยความเต็มใจ

	 ๔. บรรดาสมาชิกในกลุ่มยอมรับฟังเหตุผลของกันและกัน อภิปรายปัญหา     

ไม่เป็นการโจมตีกันเป็นการส่วนตัว แต่มีการรับฟังปัญหาต่างๆ ทุกคนไม่กลัวจะถูกหา

ว่าโง่ในการแสดงความคิดเห็นออกมา โดยเฉพาะความคิดริเร่ิมและต้องสร้างสรรต่อกลุ่ม 

	 ๕.   แม้จะมีการขัดแย้งกัน  คนในกลุ่มก็ยังมีความรู้สึกที่จะยอมอยู่ร่วมงาน

กันได้ต่อไป กลุ่มแม้จะมีความขัดแย้งก็ไม่คิดหลบหนี หลีกเลี่ยง เพื่อปิดบังอำ�พราง

การไม่ตกลงกัน ไม่มีการบีบบังคับกันและกัน ในกลุ่มได้มีการตรวจสอบเหตุผลกัน

อย่างระมัดระวัง ทนุถนอมรักษาความสามัคคีของกลุ่ม และกลุ่มพยายามที่แก้ปัญหา
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ข้อขัดแย้งแทนที่จะหนีไปเสียให้พ้น

	 ๖. มีการตัดสินใจโดยความเห็นร่วมกันส่วนใหญ่ การตัดสินใจซึ่งทุกคน

เห็นด้วยว่าไปด้วยกันได้

	 ๗. การวิจารณ์เป็นไปอย่างเปิดเผยตรงไปตรงมา สมาชิกไม่มีการมุ่งโจมตี

กันเป็นการส่วนตัว ทั้งต่อหน้าและลับหลัง การวิจารณ์เป็นไปอย่างสร้างสรรค์เพื่อ  

แก้ปัญหาในการทำ�งานของกลุ่มให้สำ�เร็จ

	 ๘. ทุกคนมีอิสระเสรีในการแสดงความรู้สึกและแนวคิด  การแก้ปัญหา

สมาชิกมีอิสระในการแสดงความรู้สึกและแนวคิดในการที่จะนำ�มาเป็นเครื่องมือ

ในการแก้ปัญหา ทั้งปัญหาส่วนบุคคลและการทำ�งานของกลุ่ม ทุกคนเข้าใจความ

รู้สึกของกันและกันในประเด็นต่างๆที่ถกเถียงกัน

	 ๙. การมอบหมายงานรายบุคคล เมื่อมีความจำ�เป็นในการปฏิบัติงาน 

การมอบหมายการทำ�งานได้รับการยอมรับเป็นอย่างดีจากบุคคลที่เกี่ยวข้อง

	 ๑๐. ประธานหรือสมาชิกไม่ใช้อิทธิพลหรืออำ�นาจส่วนตัว  ประธานของกลุม่

ไม่ใช้อิทธิพลหรืออำ�นาจส่วนตัวเหนือสมาชิกของกลุ่ม หรือ กลุ่มก็ไม่ได้ใช้อิทธิพล

เหนือประธานของกลุ่มเช่นกัน แต่ภาวะผู้นำ�เปลี่ยนไปทุกขณะแล้วแต่สถานการณ์ 

แต่ละคนแสดงบทบาทเป็นส่วนหนึ่งที่มีประโยชน์ของกลุ่ม เขาจะแสดงเป็นผู้นำ�เมื่อ

ถึงโอกาส ไม่มีการต่อสู้เพื่ออำ�นาจส่วนตัว ประเด็นสำ�คัญไม่ได้อยู่ที่ว่า ใครควบคุม 

แต่กลับอยู่ที่ว่า ทำ�อย่างไรจึงจะทำ�งานได้ผลดี

	 ๑๑. กลุ่มมีอิสรภาพในการทำ�งานของเขาเองเพ่ือประสิทธิภาพและประสิทธิผล

การทำ�งานจะมีการตรวจสอบผลงานของตนเองเป็นระยะๆว่า จะทำ�งานให้ดีขึ้นได้

อย่างไร อาจจะเป็นกระบวนการบุคคล กลุ่มหรือวิธีการก็ตาม ย่อมแล้วแต่งานและ

วัตถุประสงค์ของกลุ่ม	

	 เม่ือนำ�หลักการทำ�งานร่วมกันเป็นทีมมาพิจารณาในการดำ�เนินงานของ

องค์กรตำ�รวจแล้ว จะเห็นได้ว่า หลักการทำ�งานร่วมกันทุกข้อจะส่งเสริมความเป็น

ประชาธิปไตย การรับฟังความคิดเห็นของคนส่วนใหญ่ ส่งเสริมให้ตำ�รวจมีความเสีย

สละความเป็นส่วนตัว มีความเข้าใจกัน ให้ความร่วมมือกัน เห็นประโยชน์ของกลุ่ม

และองค์กรโดยยึดหลักเหตุและผล ซึ่งย่อมเป็นเครื่องยืนยันว่า ตำ�รวจจะมีความสุข
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ในการทำ�งานที่เกิดจากการแบ่งปัน การใช้หลักความคิดและการตัดสินใจโดยใช้เหตุ

และผล เกิดเป็นความสุขที่เกิดจากการทำ�งานและอยู่ร่วมกัน 

	

	 ๕.สภาพแวดล้อมในที่ทำ�งาน ( Work environment )
	 สภาพแวดล้อมในที่ทำ�งาน นับได้ว่าเป็นปัจจัยที่สำ�คัญอันส่งผลต่อความ

สำ�เร็จของโครงการสร้างความสุขในโรงพักเช่นกัน การสร้างส่ิงแวดล้อมในการทำ�งาน

ท่ีดี นับได้ว่ามีความท้าทายต่อผู้บริหาร เนื่องจากการที่จะดึงศักยภาพตำ�รวจแต่ละ

นายออกมาใช้ให้มีประสิทธิภาพสูงสุดเพื่อประชาชนนั้น ไม่สามารถกระทำ�ได้จาก

การให้เงินเดือนและสวัสดิการที่สูงเพียงด้านเดียว ในอนาคตกระแสความต้องการ

การทำ�งานในสถานที่หรือองค์กรที่มีบรรยากาศเกื้อหนุนต่อความสำ�เร็จและ             

การสร้างนวัตกรรม ตลอดจนความเป็นตัวของตัวเอง และใช้ชีวิตในด้านอื่นอย่าง

สมบูรณ์ก็กำ�ลังได้รับความสนใจเช่นกัน 

	 สภาพแวดล้อมในท่ีทำ�งาน มีความหมายท่ีเข้าใจง่ายคือ เป็นสถานท่ีในรูปแบใด

รูปแบบหนึ่งที่ผู้คนมากหน้าหลายตาเข้าไปทำ�งาน เช่น การทำ�งานในห้องสี่เหลี่ยม 

การทำ�งานที่บ้านในห้องนั่งเล่น หรือ การทำ�งานในพื้นที่ชายแดนของประเทศ 

แต่การที่จะมี “สภาพแวดล้อมการทำ�งานที่มีสุขภาวะที่ดี” นั้นมีองค์ประกอบอื่นๆ 

เข้ามาร่วมด้วย เช่น มีเพื่อนร่วมงานที่ดี ที่มีคุณภาพอากาศที่เหมาะสม มีสถานที่

ฝึกและออกกำ�ลังกาย เป็นต้น จากการศึกษาของ Moos (๑๙๘๑ อ้างอิงใน Baker, 
Carlisle, Riley, & Tapper, ๑๙๙๒) ได้ระบุว่า สภาพแวดล้อมทางสังคมในที่ทำ�งาน 

สามารถแยกวิเคราะห์ได้ ๓ มิติ คือ มิติความสัมพันธ์ มิติความก้าวหน้าส่วนบุคคล 

และมิติระบบบำ�รุงรักษาและระบบการเปลี่ยนแปลง โดยแต่ละมิติสามารถอธิบายได้

ดังนี้

	   ►มิติความสัมพันธ์ ( Relationship dimensions ) เป็นมิติท่ีกล่าวถึงความสัมพันธ์

ใน ๓ ลักษณะ โดยในส่วนท่ี ๑ จะกล่าวถึง การมีส่วนร่วม ความใส่ใจ และความต้ังใจทำ�งานของ

พนักงาน ในส่วนท่ี ๒ จะกล่าวถึง ความสัมพันธระหว่างเพ่ือนร่วมงาน ความเป็นกันเอง และการ

ช่วยเหลือเก้ือกูลกัน และในส่วนสุดท้ายจะกล่าวถึง การสนับสนุนจากผู้บังคบับัญชา 

	   ►มิติความก้าวหน้าส่วนบุคคล (Personal Growth dimension) ในมิติ
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นี้จะกล่าวถึงความก้าวหน้าใน 3 ลักษณะเช่นกัน ความก้าวหน้าลักษณะแรกจะเป็น

ความก้าวหน้าในแบบที่ส่งเสริมความเป็นตัวของตัวเองของพนักงาน และมีอำ�นาจ

ในการตัดสินใจในขอบเขตที่เหมาะสม ความก้าวหน้าลักษณะที่สองเป็นการส่งเสริม

ความก้าวหน้าในการทำ�งานโดยเน้นให้มีการวางแผนในการทำ�งาน การทำ�งานที่มี

ประสิทธิภาพ และความสำ�เร็จในการทำ�งาน และในส่วนที่สามเป็นส่วนที่เกี่ยวกับ

ความกดดันจากการทำ�งาน และข้อจำ�กัดของเวลากับการทำ�งาน

	   ►มิติระบบบำ�รุงรักษาและระบบการเปลี ่ยนแปลง (System 
Maintenance and System Change dimensions) เป็นมิติที ่กล่าวระบบงาน

และการเปลี่ยนแปลงใน ๔ ส่วน คือ ส่วนแรกเป็นส่วนที่เกี่ยวกับความชัดเจน โดย

พนักงานต้องรู้ขอบเขตของงานที่จะต้องทำ�เป็นประจำ�ในแต่ละวัน และการรับทราบ

ในกฏเกณฑ์และนโยบายต่างๆ ขององค์กร ส่วนที่สองเป็นส่วนที่เกี่ยวกับการควบคุม       

ซึ่งเป็นการที่ผู้บังคับบัญชาใช้กฏเกณฑ์และแรงกดดันต่างๆ ในการควบคุมผู้ใต้บังคับ

บัญชาของตน ส่วนที่สามเป็นส่วนที่เกี่ยวกับนวัตกรรม ซึ่งจะเน้นในเรื่องของความ

หลากหลาย การเปลี่ยนแปลง และการใช้วิธีการใหม่ๆ ในการทำ�งาน และส่วน

สุดท้ายเป็นส่วนของ ความสะดวกสบายทางกาย ซึ่งเป็นการจัดการสิ่งแวดล้อมโดย

รอบเพื่อให้เกิดสภาพแวดล้อมทางกายภายในการทำ�งานที่ดี

	 จากรายละเอียดของสภาพแวดล้อมการทำ�งานที่มีสุขภาวะที่ดี ที่ Moos ได้

กล่าวไว้ทั้ง 3 มิติในด้านบน จะเห็นได้ว่า การจัดให้มีสภาพแวดล้อมที่ดีในองค์รวม

มีความสำ�คัญ และเป็นดัชนีชีถึงความสำ�เร็จของการโรงพักแห่งความสุขได้มาก และ

จากการศึกษาและประสบการณ์ในการทำ�งานของ Thurston ตำ�รวจและนักจิตวิทยา

ความปลอดภัยสาธารณะ ยังยืนยันได้อีกว่า ประสิทธิภาพและผลงานที่ดีของ

เจ้าหน้าที่ตำ�รวจ ไม่เพียงเป็นผลมาจากลักษณะหรือบุคลิกและแรงจูงใจของเขา 

แต่สภาพแวดล้อมที่ยังมีบทบาทสำ�คัญมากในการทำ�งาน ( Thurson, ๒๐๐๓ )
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 แนวทางการดำ�เนินโครงการเพิ่มขีดความสามารถสู่
การเป็นสถานีตำ�รวจแห่งความสุขในอนาคต

	 ตารางที ่ ๑ แสดงการวิเคราะห์โครงการต่างๆ  จำ�นวน ๖๙ โครงการ

ที่มีผลต่อความสุขทั้งในทางตรงและทางอ้อม ตามกรอบความสุขทั้ง ๘ ประการ 

( Happy 8 ) จากสถานีตำ�รวจภูธรภาค ๑๕ แห่งที ่ได้รับการคัดเลือกให้เป็น

สถานีตำ�รวจสร้างสุขดีเด่น 
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ลำ�ดับ โครงการ Happy 

Body

Happy 

Heart

Happy 

Relax

Happy 

Brain

Happy 

Soul 

Happy 

Money 

Happy 

Family

Happy 

Society

๑ โครงการหุ่นดีไม่มีพุง

๒ โครงการฝึกสมาธิปฏิบัติธรรม 

การเลิกเหล้า

๓ โครงการปรับภูมิทัศน์และสร้าง

บรรยากาศในที่ทำ�งาน

๔ โครงการตำ�รวจสารภีไร้พุง 

ห่างไกลโรคอ้วน

๕ โครงการข้าราชการสำ�นึกดี

๖ โครงการโรงพักสะอาดด้วย 

กิจกรรม ๕ส

๗ โครงการลดพุง

๘ โครงการฝึกปฏิบัติธรรม 

ทำ�บุญวันสำ�คัญ

๙ โครงการปลูกต้นไม้

๑๐ โครงการเผยแพร่หนังสือคู่มือ 

คนดีให้ตำ�รวจและครอบครัว

๑๑ มีการจัดกิจกรรมร่วมกับชุมชน

๑๒ มีการจัดกิจกรรมร่วมกับชุมชน

๑๓ โครงการปรับปรุงภูมิทัศน์

๑๔ โครงการมีการจัดแยกชนิดขยะ
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ลำ�ดับ โครงการ Happy 

Body

Happy 
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Happy 
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Happy 
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Happy 
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Happy 
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Happy 

Society

๑๕ กิจกรรมประชาสัมพันธ์

๑๖ กิจกรรมตำ�รวจไร้พุง

๑๗ กิจกรรมแม่บ้านหุ่นดี

๑๘ กิจกรรมวันครอบครัวตำ�รวจ

ร่วมใจ

๑๙ กิจกรรมบ้านน่าอยู่

๒๐ กิจกรรมที่ทำ�งานปลอดเหล้า

และบุหรี่

๒๑ กิจกรรมตู้ยามสะอาด

๒๒ ส่งเสริมการออกกำ�ลังกาย 

แข่งขันฟุตบอล ตรวจร่างกาย

ของกรมวิทย์

๒๓ เข้าวัดทุกวันพระ งดเหล้าเข้า

พรรษา งดบุหรี่

๒๔ กิจกรรมตำ�รวจฝางรักษา

อาคาร

๒๕ ประกวดคำ�ขวัญ โลโก้

๒๖ รณรงค์สติกเกอร์ติดรถ

๒๗ เปิดสปอตก่อนเคารพธงชาติ

๒๘ โครงการตำ�รวจไร้พุง

๒๙ โครงการลดเครียดสร้างสุข 

๓๐ โครงการโรงพักน่าอยู่ ที่อยู่

อาศัยสะอาด 

๓๑ โครงการเศรษฐกิจ พอเพียง 

๓๒ โครงการประกวดออกแบบ

โลโก้ สถานีตำ�รวจ

๓๓ โครงการ ๕ส 

๓๔ โครงการปลูกผักสวนครัวและ

พืชสมุนไพร

๓๕ โครงการลด ละ เลิกเหล้าบุหรี่

๓๖ โครงการงดเหล้าเข้าพรรษา



215

๓๗ โครงการลดพุงโดยการ

ออกกำ�ลังกาย

๓๘ โครงการออมเงินจากการ

ขายขยะ

๓๙ โครงการลด ละ เลิกเหล้าบุหรี่

๔๐ โครงการงดเหล้าเข้าพรรษา

๔๑ โครงการลดพุง

๔๒ โครงการด้านคุณธรรม

จริยธรรม

๔๓ โครงการแยกขยะเป็นเงิน

๔๔ โครงการ สภ.น่าอยู่

๔๕ โครงการบริจาคเลือด

๔๖ โครงการสร้างอาชีพเสริม

๔๗ โครงการหุ่นดีไม่มีพุง

๔๘ โครงการฝึกสมาธิปฏิบัติธรรม 

การเลิกเหล้าเข้าพรรษา

๔๙ โครงการปรับภูมิทัศน์

๕๐ โครงการหุ่นดีไม่มีพุง

๕๑ โครงการสถานีตำ�รวจภูธร

วังเหนือ 

๕๒ โครงการทำ�ความสะอาด 

๕๓ โครงการลดพุง

๕๔ โครงการตำ�รวจยิ้มอัธยาศัยดี

๕๕ โครงการตำ�รวจฮอดไร้พุง

๕๖ โครงการสถานีตำ�รวจภูธรฮอด 

ปลอดบุหรี่

๕๗ โครงการตำ�รวจพบพระ 

จริยธรรมนำ�ชีวิต

๕๘ โครงการเศรษฐกิจพอเพียง 

๕๙ โครงการสถานีฮอดน่าอยู่  

๖๐ โครงการตำ�รวจยิ้มอัธยาศัยดี

ลำ�ดับ โครงการ Happy 

Body
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๖๑ โครงการตำ�รวจ

หุ่นดีไม่มีพุง

๖๒ โครงการครอบครัวอัธยาศัยดี

๖๓ โครงการบ้านพักหน้าอยู่และที่

ทำ�งานหน้าดู

๖๔ โครงการลดพุง

๖๕ โครงการเลิกเหล้า บุหรี่

๖๖ โครงการต้นไม้แห่งธรรม

๖๗ โครงการขยับกายสบายชีวี

๖๘ โครงการเกษตรแม่พริกสร้าง

สุขลดโลกร้อน

๖๙ โครงการครอบครัวสร้างสุข

ลำ�ดับ โครงการ Happy 

Body

Happy 

Heart

Happy 

Relax

Happy 

Brain

Happy 

Soul 

Happy 

Money 

Happy 

Family

Happy 

Society

๕๑ โครงการสถานีตำ�รวจภูธร

วังเหนือ 

๕๒ โครงการทำ�ความสะอาด 

๕๓ โครงการลดพุง

๕๔ โครงการตำ�รวจยิ้มอัธยาศัยดี

๕๕ โครงการตำ�รวจฮอดไร้พุง

๕๖ โครงการสถานีตำ�รวจภูธรฮอด 

ปลอดบุหรี่

๕๗ โครงการตำ�รวจพบพระ 

จริยธรรมนำ�ชีวิต

๕๘ โครงการเศรษฐกิจพอเพียง 

๕๙ โครงการสถานีฮอดน่าอยู่  

๖๐ โครงการตำ�รวจยิ้มอัธยาศัยดี
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	 รูปภาพ ๑ จำ�นวนโครงการที่ได้ดำ�เนินการเพื่อสร้างความสุขในมิติต่างๆ 

     ๑) ความสุขในมิติท่ีดำ�เนินกิจกรรมได้อย่างต่อเน่ืองและสามารถต่อยอดได้

จากตารางที่ ๑ และรูปภาพที่ ๑ จะพบว่า สถานีตำ�รวจส่วนใหญ่สร้างสรรค์โครงการ

ที่เน้นการสร้างความสุข ๕ ด้าน โดยเรียงลำ�ดับตามจำ�นวนโครงการท่ีจัดทำ�ในแต่ละ

สถานีตำ�รวจจากมากไปน้อยได้คือ Happy Body, Happy  Society, Happy Relax, 
Happy Money และ Happy Family อย่างไรก็ตามหากมองถึงผลสัมฤทธิ์ที่เกิดขึ ้นใน

แต่ละโครงการแล้ว จะเห็นได ้ว ่า ในเก ือบทุกโครงการที ่ได ้สร ้างสรรขึ ้น 

จะสามารถส่งผลทางอ้อมต่อครอบครัว และสังคมโดยส่วนรวม ดังจะเห็นได้จาก

	 จากตารางที่ ๑ ที่แสดงให้เห็นถึงผลอย่างละเอียดของโครงการสร้างสุขที่มี

ต่อนายตำ�รวจทั้งทางตรงและทางอ้อมโดยผ่านกระบวนการการวิเคราะห์โครงการ

ต่างๆ ตามกรอบความสุขทั้ง ๘ ประการ ( Happy 8 ) ในภาพรวมคณะผู้เขียนจะ

นำ�ผลการดำ�เนินโครงการทางตรงมาเป็นหลักในการแยกประเด็นวิเคราะห์ และนำ�เสนอ

แนวทางสำ�หรับการดำ�เนินโครงการในอนาคต จากการวิเคราะห์คณะผู้เขียนพบว่า 

สามารถแยกอธิบายได้ ๒ ประเด็นที่ชัดเจนคือ ๑) ความสุขในมิติที่ดำ�เนินกิจกรรม

ได้อย่างต่อเนื่องและสามารถต่อยอดได้ และ ๒) ความสุขในมิติที่ได้รับการสนับสนุน

น้อย ควรมีการกระตุ ้นส่งเสริมเพื ่อให้เกิดองค์กรแห่งความสุขได้ครบถ้วนทั ้ง 

๘ ประการ
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กราฟที่แสดงผลทางอ้อมที่พุ่งสูงมากในความสุขในด้านทั้งสองนี้ สำ�หรับการนำ�เสนอ

แนวทางการดำ�เนินโครงการในอนาคตในแต่ละด้าน คณะผู้จัดทำ�จะกล่าวให้เห็นถึง

สถาการณ์ในปัจจุบัน และนำ�ไปสู่การนำ�เสนอแนวทางการดำ�เนินในอนาคต

	 ๑.๑ Happy Body  จากรูปภาพที่ ๑ จะพบว่าจาก ๖๙ โครงการที่ได้

ด�ำเนินการไปแล้วในสถานีต�ำรวจทั้ง ๑๕ แห่งนั้น มีถึง ๒๕ โครงการหรือคิดเป็น

ร้อยละ ๒๖.๒ ของโครงการที่ส่งเสริมสุขภาวะทางกาย โดยโครงการส่วนใหญ่นั้น

จะเน้นที่การออกก�ำลังกายในรูปแบบต่างๆ โดยใช้แนวคิดการออกก�ำลังกายเพื่อลด

พุง และโครงการที่เน้นการเลิกเหล้าโดยถือเอาช่วงเวลาส�ำคัญทางศาสนาคือวัน

เข้าพรรษามาสร้างเป็นกุศโลบายเพ่ือสร้างความตระหนักในการใส่ใจดูแลสุขภาพ 

โครงการและกิจกรรมดังกล่าวได้รับความสนใจ และความร่วมมือจากต�ำรวจเป็น

อย่างดี จึงส่งผลให้ต�ำรวจหลายนายสามารถออกก�ำลังกายเพื่อเสริมสร้างสุขภาพ 

และลดน�้ำหนักได้อย่างดี 

	 สำ�หรับแนวทางการดำ�เนินโครงการในอนาคต คณะผู้จัดทำ�ขอเสนอให้

ดำ�เนินการกิจกรรมออกกำ�ลังกายและส่งเสริมการงดเหล้า ลดบุหรี่เช่นนี้ไปอย่าง

ต่อเนื่อง โดยสถานีตำ�รวจที่มีสถานที่ที่อำ�นวยอาจขยายหรือจัดหาสถานที่ให้เป็น

สัดส่วนมากขึ้น อาจจัดหาห้องออกกำ�ลังกาย นอกจากนี้แล้ว เนื่องจากความสุขทาง

กายยังรวมถึงความปลอดภัยจากการทำ�งาน สถานีตำ�รวจอาจทำ�การสำ�รวจความ

คิดเห็นหรือสอบถามเจ้าหน้าที่ในองค์กรของตนว่า มีวิธีการในการทำ�งานด้านใดบ้าง

ที่ยังไม่ปลอดภัย หรือยังมีความเสี่ยงต่อร่างกายและชีวิตในขณะปฏิบัติงานอยู่ และ

นำ�มาหาวิธีการในการเพิ่มความปลอดภัย ซึ่งอาจทำ�โดยการฝึกอบรม และ/หรือการ

ฝึกปฏิบัติเป็นต้น

           ๑.๒ Happy Society พบว่า มีโครงการต่างๆ ถึง ๑๘ โครงการหรือคิด

เป็นร้อยละ ๒๖.๑ ของโครงการทั้งหมด ที่ได้จัดทำ�ขึ้นเพื่อส่งเสริมให้ตำ�รวจได้เป็น

ส่วนหนึ่งที่ทำ�ให้สังคมแวดล้อมน่าอยู่ สะอาด ตำ�รวจและชาวบ้านในชุมชนเกิดความ

สุขจากการที่ได้มีเป็นส่วนหนึ่งที่ได้สร้างสรรค์สังคม โดยส่วนใหญ่รูปแบบโครงการ

ที่พบจะเป็นโครงการในรูปแบบของการปรับภูมิทัศน์ บริเวณด้านหน้า และโดยรอบ

สถานีตำ�รวจให้สวยงามน่าดู และสะอาด นอกจากนี้ยังมีกิจกรรมที่ตำ�รวจได้ทำ�ร่วม
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กับชุมชน เช่น การเก็บและคัดแยกขยะ ปลูกพื ้นสวนครัว ขุดบ่อเลี ้ยงปลา 

การปลูกต้นไม้ ซึ่งกิจกรรมเหล่านี้ ส่งผลให้ตำ�รวจและชุมชนมีกิจกรรมร่วมกัน ก่อให้

เกิดความสามัคคี ความรู้ รักษาสิ่งแวดล้อม และสามารถสร้างรายได้เพิ่มเติมให้กับ

ชุมชนอีกด้วย

	 แนวทางการดำ�เนินโครงการในอนาคต ดังที่ได้กล่าวไปแล้วข้างต้นว่า 

โครงการส่งเสริมความสุขทางด้านนี้ดี และมีประสิทธิภาพอยู่แล้ว แต่เพื่อให้การ

ส่งเสริมความสุขด้าน Happy Society  มีประสิทธิภาพและประสิทธิผลมากขึ้น 

คณะผู้จัดทำ�ขอเสนอให้สถานีตำ�รวจที่ได้ดำ�เนินโครงการที่ได้กล่าวไปแล้วในข้างต้น

บำ�รุงรักษาสภาพแวดล้อมและภูมิทัศน์ต่างๆ ที่ได้ปรับปรุงไปแล้วอย่างต่อเนื่อง 

เพื่อให้สวยงาม สะอาดตลอดเวลา การคัดแยกขยะและการส่งเสริมอาชีพต่างๆ ก็

ควรกระทำ�อย่างต่อเน่ืองและควรขยายออกในวงกว้างมากข้ึน นอกจากน้ี คณะผู้จัดทำ�

ขอเสนอให้สถานีตำ�รวจจัดกิจกรรมต่างๆ ที่ช่วยเหลือสังคมได้มากขึ้น เช่นการจัด

กิจกรรมที่สอนทักษะในการป้องกันตัวให้เด็กและสตรี หากโรงพักมีลานกิจกรรม

หรือลานออกกำ�ลังกายก็ควรที่จะเปิดสถานที่ให้เป็นท่ีสาธารณะท่ีชาวบ้านในชุมชน

เข้าไปใช้ในการจัดกิจกรรมสันทนาการหรือออกกำ�ลังกายได้ เป็นต้น

	  ๑.๓ Happy Relax จากการศึกษาโครงการสร้างสุขในปีที่ผ่านมา พบ

ว่า สถานีตำ�รวจทั้ง ๑๕ แห่งได้จัดทำ�โครงการทางด้านนี้ทั้งหมด ๑๗ โครงการหรือ

คิดเป็นร้อยละ ๒๔.๖ ของโครงการทั้งหมด โดยส่วนหนึ่งในโครงการได้จัดทำ�ขึ้นผ่าน

กิจกรรมในรูปแบบเช่นเดียวกับกิจกรรมในโครงการ Happy Society ที่ได้กล่าวไว้

ข้างต้นเช่น การปรับภูมิทัศน์ กิจกรรม ๕ ส. คณะผู้เขียนมองว่า การจัดกิจกรรมเช่น

นี้ ก่อให้เกิดความสุขได้ทั้ง ๒ บริบทคือ Happy Society และ Happy Relax ซึ่งจะ

ทำ�ให้ส่ิงแวดล้อมดีและมีจิตใจแจ่มใสในขณะทำ�กิจกรรมและการปฏิบัติงานในชีวิต

ประจำ�วัน ส่วนโครงการในลักษณะอื่นที่ได้ทำ�เช่น การส่งเสริมให้จัดบ้านให้น่าอยู่ 

ตู้ยามน่ามอง ตำ�รวจยิ้มอัธยาศัยดี ก็เป็นโครงการที่ดี ทำ�ได้ง่ายและใกล้ตัว ก่อให้เกิด

ความสุข ความผ่อนคลาย และมีอารมณ์ดีในขณะทำ�งานและการใช้ชีวิตประจำ�วันได้

เช่นกัน
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	 แนวทางการดำ�เนินโครงการในอนาคต เนื่องจากกิจกรรมที่ส่งเสริม Happy 
Relax ได้รับความสนใจจากสถานีตำ�รวจโดยมีจำ�นวนมากถึง ๑๗ โครงการใน ๑๕ 

สถานี คณะผู้เขียนจึงวิเคราะว่า โครงการทางด้านนี้ได้ถูกจัดให้มีความสำ�คัญ และ

ได้ดำ�เนินการปฏิบัติให้บรรลุในประสิทธิภาพและประสิทธิผลอยู่แล้ว จึงขอเสนอให้

ดำ�เนินงานทางด้านนี้อย่างต่อเนื่องเช่นเดียวกัน แต่เพื่อให้การดำ�เนินโครงการมี

ก่อให้เกิด Happy Relax มากขึ้น และได้รับความร่วมมือและความสนใจมากขึ้น ทาง

สถานีตำ�รวจอาจจะเพิ่มโครงการที่มีรูปแบบที่แตกต่างได้อีกเช่น การเชิดชูหรือมอบ

รางวัลตำ�รวจดีเด่นประจำ�เดือน และการจัดให้มีห้องร้องเพลงเพื่อสร้างความบันเทิง

คลายเครียดให้กับตำ�รวจหลังจากปฏิบัติงาน เป็นต้น

	 ๑.๔ Happy Money ข้อมูลจากรูปภาพที่ ๑ แสดงให้เห็นว่า โครงการที่

ส่งเสริมความสุขทางด้านการเงินของตำ�รวจมี ๗ โครงการหรือคิดเป็นร้อยละ ๑๐.๑ 

ของโครงการทั้งหมด ถึงแม้ว่าโครงการที่ส่งเสริมความสุขทางด้านนี้จะมีไม่มากเท่า

ความสุขใน ๓ ด้านแรก แต่ก็มีถึง ๕ สถานีตำ�รวจจาก ๑๕ สถานีที่ให้ความสนใจใน

การจัดโครงการเพื่อสนับสนุนให้ตำ�รวจมีรายได้เพิ่ม โดยโครงการส่วนใหญ่จะเน้นไป

ที่การใช้ประโยชน์จากธรรมชาติที่มีอยู่รอบตัว เช่น การปลูกพืชผักสวนครัว การจัด

ทำ�โครงการเศรษฐกิจพอเพียง นอกจากนี้ยังมีการสนับสนุนให้มีการทำ�อาชีพเสริม 

และการจัดเก็บและคัดแยกขยะ โดยคณะผู้เขียนมีความคิดเห็นว่า กิจกรรมเหล่านี้

เป็นกิจกรรมที่มีประโยชน์ ดำ�เนินการได้ง่าย และใช้ประโยชน์จากสิ่งที่มีอยู่ในชุมชน 

	 แนวทางการดำ�เนินโครงการในอนาคต เน่ืองจากกิจกรรมท่ีได้กล่าวข้างต้น

เป็นกิจกรรมท่ีมีองค์ประกอบทางด้านพ้ืนท่ีอำ�นวยอยู่แล้ว ดังน้ันทางตำ�รวจควรได้รับ

การสนับสนุนให้ดำ�เนินโครงการเหล่าน้ีต่อไป และก่อให้เกิดความย่ังยืนสามารถจน

สามารถพัฒนาเป็นกลุ่มอาชีพในวงกว้างได้ นอกจากจากการดำ�เนินโครงการท่ีผ่านมา 

ทางตำ�รวจเน้นทางด้านการสร้างรายได้เสริมเท่าน้ัน จึงควรมีการส่งเสริมกิจกรรมใหม่ๆ 

ท่ีมีส่วนในการเพ่ิมความรู้ในการจัดการการเงินให้กับตำ�รวจ เช่น การจัดทำ�บัญชีเงินออม

หรือรายรับรายจ่าย การสำ�รวจหนี้สินของตำ�รวจและจัดตั้งกองทุนที่ช่วยตำ�รวจ   

นำ�หน้ีนอกระบบเข้าสู่ระบบ การผ่อนชำ�ระหน้ีท่ีถูกต้องตามกฏหมาย เป็นต้น
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	 ๑.๕ Happy Family จากรูปภาพที่ ๑ จะพบว่าจาก ๖๙ โครงการที่ได้

ด ำ�เนินการไปแล้วในสถานีตำ�รวจทั ้ง ๑๕ แห่งนั ้น มีโครงการที ่ส ่งเสริม 

Happy Family อยู่ ๗ โครงการหรือคิดเป็นร้อยละ ๑๐.๑ ของโครงการท้ังหมดเช่นเดียว

กับการส่งเสริมความสุขทางด้านการเงิน แต่พบว่ามีสถานีตำ�รวจจำ�นวน ๔ แห่ง

เท่าน้ันท่ีให้ความสำ�คัญกับการส่งเสริมความสุขให้กับครอบครัวตำ�รวจ หากพจิารณา

จากโครงการท่ีได้ดำ�เนินการมาแล้วจะพบว่า มีการส่งเสริมให้ตำ�รวจมีกิจกรรมและ

ใช้เวลากับครอบครัวให้มากข้ึนโดยผ่านกิจกรรมต่างๆ เช่น การมอบรางวัลให้กับ

ครอบครัวท่ีน่ารัก วันครอบครัวตำ�รวจร่วมใจ ครอบครัวอัธยศัยดี ครอบครัวสุขสันต์ 

เป็นต้น นอกจากน้ียังมีการรณรงค์ให้ภรรยาตำ�รวจออกกำ�ลังกายเพ่ือลดหุ่น และให้

ความสำ�คัญกับบ้านพัก โดยส่งเสริมให้นายตำ�รวจและครอบครัวจัดแต่งท่ีพักให้น่าอยู่

และสะอาด

	 แนวทางการดำ�เนินโครงการในอนาคต ทางสถานีตำ�รวจที่ส่งเสริม

ความสขุทางด้านนี้ควรให้การสนับสนุนต่อไปเช่นกัน เพราะครอบครัวมีความสำ�คัญ

ต่อประสิทธิภาพในการทำ�งานของตำ�รวจ และในโครงการต่อไปควรมีการผลักดัน

ให้สถานีตำ�รวจที่ยังไม่ได้ดำ�เนินการทางด้านนี้ริเริ่มกิจกรรมต่างๆ ที่ให้ครอบครัว

นายตำ�รวจมีส่วนร่วมด้วย กิจกรรมที่สามารถทำ�ได้เพิ่มเติมเช่น การให้ครอบครัวมา

ร่วมฝึกกับเจ้าหน้าที่ตำ�รวจ ซึ่งอาจจะเลือกกิจกรรมที่ผู้หญิงและเด็กสามารถร่วม

ปฏิบัติได้ เป็นต้น

	 ๑.๖ Happy Soul จะพบว่าจากสถานีตำ�รวจทั้ง ๑๕ แห่ง มีสถานีตำ�รวจ 

๕ แห่งที่ได้จัดทำ�โครงการทางด้านนี้ ดังปรากฏในรูปภาพด้านบนถึง ๖ โครงการหรือ

คิดเป็นร้อยละ ๘.๗ ของโครงการทั้งหมด เนื่องจากการส่งเสริมความสุขทางด้านนี้มี

วัตถุประสงค์เพ่ือการส่งเสริมให้นายตำ�รวจมีศรัทธาในศาสนาและมีศีลธรรมในการ

ดำ�เนินชีวิต สามารถแบ่งแยกระหว่างความดีและความไม่ดีได้ โครงการที่ได้จัดทำ�ขึ้น

ที่ส่งเสริมความสุขนี้ยกตัวอย่างได้เช่น ข้าราชการสำ�นึกดี การฟังธรรมะ หรือการ 

ทำ�บุญในวันสำ�คัญทางศาสนา การเผยแพร่คู่มือคนดีหรือข้อความเตือนสติ 
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	 แนวทางการดำ�เนินโครงการในอนาคต เช่นเดียวกับแนวทางของ Happy Family 
สถานีตำ�รวจท่ีส่งเสริมความสุขทางด้านน้ีอยู่แล้วควรให้การสนับสนุนต่อไปอย่างต่อเนื่อง 

เพราะเมืองไทยเป็นเมืองพุทธและคำ�สั่งสอนของศาสนาพุทธก็สอนให้คนทุกคนเป็น

คนดี ไม่คิดร้ายต่อผู้อื่นและปฏิบัติไม่ดีในหน้าที่ของตน นอกจากนี้ควรมีการผลักดัน

ให้สถานีตำ�รวจท่ียังไม่ได้ดำ�เนินการทางด้านน้ีริเร่ิมกิจกรรมเช่นน้ีด้วย และควรส่งเสริม

ให้ทำ�กิจกรรมทางศาสนาในทุกศาสนา หากมีตำ�รวจในโรงพักที่นับถือศาสนาอื่น เช่น 

หากมีตำ�รวจที่นับถือศาสนาอิสาม ก็ควรจัดให้มีห้องละหมาดด้วย

      ๒) ความสุขในมิติที่ได้รับการสนับสนุนน้อย ควรมีการกระตุ้นส่งเสริมเพื่อให้

เกิดองค์กรแห่งความสุขได้ครบถ้วนทั้ง ๘ ประการ จากตารางที่ ๑ และรูปภาพที่ 

๑ จะเห็นได้ว่า มีความสุขอยู่ ๒ มิติคือ Happy Heart และ Happy Brain ที่ได้รับ

ความสนใจในรูปแบบโครงการที่ส่งเสริมความสุขน้อย สำ�หรับการนำ�เสนอแนวทาง

การดำ�เนินโครงการในอนาคต คณะผู้จัดทำ�สามารถกล่าวให้เห็นถึงสถานการณ์ใน

ปัจจุบัน และนำ�ไปสู่การนำ�เสนอแนวทางการดำ�เนินในอนาคตได้ดังนี้

	 ๒.๑ Happy Heart จากข้อมูลพบว่า มีเพียง ๒ สถานีต�ำรวจที่สนับสนุน

โครงการสร้างสุขทางด้าน Happy Heart โดยทัง้ ๒ สถานไีด้จัดโครงการนีเ้พยีงสถานี

ละ ๑ โครงการ รวมเป็น ๒ โครงการหรือเพียงแค่ร้อยละ ๒.๙ ของโครงการทั้งหมด

เท่านัน้ โดยโครงการทีส่่งเสรมิให้นายต�ำรวจมคีวามสขุทีเ่กดิจากการแบ่งปัน ความมนี�ำ้ใจ 

เอือ้เฟ้ือเผือ่แผ่ต่อเพือ่นร่วมงานและเพือ่นมนษุย์ ได้แก่ โครงการข้าราชการส�ำนกึดี และ

โครงการบริจาคเลือด ซึ่งเป็นโครงการที่ดีที่ท�ำให้ต�ำรวจเกิดความภาคภูมิใจในตนเอง 

ที่มีส่วนในการช่วยเหลือผู้ที่ต้องการความช่วยเหลือ

 	 แนวทางการด�ำเนินโครงการในอนาคต เพ่ือให้โครงการสร้างเสรมิสขุภาวะ

ของ สสส. ประสบความส�ำเร็จทั้ง ๘ ประการ สถานีต�ำรวจและ สสส. ควรเร่งสร้าง

ความตระหนักและผลักดันให้สถานีต�ำรวจทุกสถานีส่งเสริมความสุขในมิตินี้ด้วย 

ส�ำหรับโครงการสร้างสุข อาจท�ำได้ดังเช่นที่สถานีต�ำรวจทั้ง ๒ แห่งได้ท�ำไปแล้ว หรือ

อาจหาโครงการเพิ่มเติมเพื่อให้เกิดความหลากหลาย โดยสามารถท�ำได้โดยผ่าน

โครงการเช่น การเป็นอาสาประชาชน อาสาปลูกป่า การบริจาคในรูปแบบต่างๆ ตาม
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เหตุการณ์ที่จ�ำเป็น หรือผ่านโครงการในรูปแบบพี่สอนน้องท�ำงาน ซึ่งจะส่งเสริมให้

นายต�ำรวจเกิดการแบ่งปัน ความมีน�้ำใจ เอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ต่อเพื่อร่วมงานมากขึ้น

	 ๒.๒ Happy Brain จากข้อมูลพบว่า ไม่มีสถานีตำ�รวจที่สนับสนุน

โครงการสร้างสุขทางด้าน Happy Brain เลย อาจเป็นเพราะว่าสถานีตำ�รวจส่วนใหญ่

ที่เข้าร่วมโครงการนั้น มุ่งเน้นที่จะพัฒนาทางด้าน Happy Body มากกว่า จากตาราง

ที่ ๑ พบว่า ทุกสถานีตำ�รวจมีการส่งเสริมให้ตำ�รวจออกกำ�ลังกาย ดังจะเห็นได้จาก

โครงการตำ�รวจลดพุง หรือโครงการขยับกายสบายชีวี อาจเนื่องด้วยว่าโครงการ

เหล่านี้สามารถเอื้อประโยชน์ให้แก่การทำ�งานของตำ�รวจมากกว่า รวมทั้งการดำ�เนิน

ตามโครงการเหล่านี้ก็ไม่ซับซ้อนเหมาะกับเวลาการทำ�งานของตำ�รวจมากกว่า

 	 แนวทางการดำ�เนินโครงการในอนาคต เพื่อให้โครงการส่งเสริมสุขภาวะ 

Happy Brain ประสบความสำ�เร็จ สสส.ควรมีการผลักดันและให้งบประมาณในการ

สนับสนุนแก่สถานีตำ�รวจทุกสถานีเพ่ือส่งเสริมให้ตำ�รวจเข้าร่วมการฝึกอบรมด้าน

ต่างๆ และเนื่องจากประเทศไทยเป็นหนึ่งในกลุ่มสมาชิกประเทศอาเซียน ซึ่งจะมี

การเปิดเสรีการค้าและการเคลื่อนย้ายแรงงานอิสระในปี ๒๕๕๘ ที่จะถึงนี้ ตำ�รวจ

เองน้ันถือเป็นหนึ่งในกลไกสำ�คัญในการขับเคลื่อนประเทศ จึงจำ�เป็นอย่างยิ่งที่จะ

มีการเตรียมความพร้อมให้แก่ตำ�รวจในด้านต่างๆ ไม่ว่าจะเป็นการอบรมทางด้าน

ภาษาต่างประเทศ การอบรมทางด้านเทคโนโลยีการส่ือสารสมัยใหม่ และการอบรมให้

ความรู้เก่ียวกับกฎบัตรอาเซียนและการเปิดเสรีต่างๆในกลุ่มอาเซียน เป็นต้น

	 นอกจากน้ีแล้ว ทางสถานีตำ�รวจทุกสถานีควรส่งเสริม สนับสนุน และผลักดันให้

บุคลากรของตัวเองมีการพัฒนาทางปัญญาและความคิดด้วยเช่นกัน โดยผ่านทางกิจกรรม

และโครงการต่างๆ เช่น การจัดตั้งชมรมการเล่นหมากรุก จัดตั้งมุมอ่านหนังสือและ

มุมอินเตอร์เน็ต การฉายหนังสารคดีต่างๆ อาทิตย์ละครั้ง จัดบอร์ดประชาสัมพันธ์

ข่าวการฝึกอบรบตามสถานที่ต่างๆ โครงการสนุกกับภาษาอังกฤษในชีวิตประจำ�วัน 

และโครงการชวนลูกอ่านหนังสือ เป็นต้น ซึ่งกิจกรรมและโครงการเหล่านี้นอกจาก

จะเป็นการพัฒนาทางปัญญาโดยตรงแล้วนั้น ยังสร้างความผ่อนคลายให้แก่ตำ�รวจ

อีกด้วย 
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บทสรุป
	 แนวคิดความสุขแปดประการ ถือเป็นกุญแจสำ�คัญที่ไขไปสู่ความสำ�เร็จ เมื่อ

คนในองค์กรมีความสุข ความสุขนั้นจะแบ่งปันไปสู่ เพื่อนร่วมงาน องค์กร ครอบครัว

และสังคม ซึ่งจากการได้เข้าร่วมผลที่เกิดขึ้นในองค์กรของ หลายองค์กรจะถึงความ

เปลี่ยนแปลงว่า มีการตื่นตัวของพนักงาน รวมไปถึงผู้ประกอบการในหลายภูมิภาค

ของไทย และในการให้ความสำ�คัญ “คนหรือบุคลากร” ขององค์กร  ทำ�ให้เกิดเครือข่าย

แลกเปลี่ยนเรียนรู้ร่วมกันในองค์ความรู้ต่างๆ ตลอดจนการนำ�สิ่งที่เป็นประโยชน์ไป

ใช้ในองค์กรอย่างเป็นรูปธรรมและเกิดองค์กรต้นแบบในการนำ�แนวความคิดดังกล่าว

ปรับใช้จนประสบผลสำ�เร็จจนเป็นต้นแบบของกลุ่ม ท้ายท่ีสุดเกิดเป็นองค์ความรู้ท่ีมี

แนวทางการดำ�เนินงานหลากหลายรูปแบบ ในหลายบริบทและเกิดการต่อยอดขยายผล

โครงการที่เป็นประโยชน์อย่างมากและเกิดการบูรณาการต่อยอดให้เกิดความยั่งยืน

ในกลุ่ม เครือข่าย สังคม และประเทศชาติ

	 การดำ�เนินงานผ่านสถานีตำ�รวจระดับภูมิภาค นับว่าเป็นการดำ�เนินงาน

แบบบูรณาการระดับเครือข่ายและถือว่าเป็นจุดเริ่มต้นที่งดงามของความร่วมมือ

ร่วมใจของทุกภาคส่วนที่จะต้องการพัฒนาชุมชนและสังคมนี้ให้มีความมั่นคงและ

ยั่งยืน และเป็นการเตรียมความพร้อม “คนทำ�งาน” ในสถานีตำ�รวจที่เสริมสร้าง

ความแข็งแกร่งทั้งกายและใจให้พร้อมรับทุกสถานการณ์ต่างๆ ในยุคปัจจุบัน และ

เพื่อเป็นรากฐานที่มั่นคงทางสังคมของประเทศไทยในที่สุด  
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