
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 



 

ค ำน ำ 

 โครงการ “การพฒันาสขุภาพและการยกระดบัคณุภาพชีวิต

ขา้ราชการต ารวจตามแนวคิดองคก์รสขุภาวะ” ด าเนินการขึ้นเพื่อ

วัตถปุระสงค์ในการหาแนวทางการดแูลสขุภาพของขา้ราชการต ารวจ 

เพื่อการพัฒนาคุณภาพชีวิตอย่างยัง่ยืนของขา้ราชการต ารวจ   

โดย “คู่มือสขุภาพ” นี้ เป็นแนวทางหนึ่ง ท่ีคณะท างานไดจ้ัดท าขึ้น

เพื่อช่วยใหข้า้ราชการต ารวจบรรลจุดุมุ่งหมายในการดแูลสขุภาพ

ของตนเอง อันจะส่งผลต่อประสิทธิภาพการท างานท่ีดีของ

ขา้ราชการต ารวจและส านักงานต ารวจแห่งชาติ ซ่ึงมีภารกิจและ

เป้าหมายในการอ านวยความปลอดภัยและความยตุิธรรมใหก้ับ

ประชาชน  

 ขอขอบคณุ ส านกังานต ารวจแห่งชาติ โรงเรียนนายรอ้ยต ารวจ 

โรงพยาบาลต ารวจ ผูบ้งัคบับญัชา ขา้ราชการต ารวจของสถานีต ารวจ

ตน้แบบ โรงพยาลสมเด็จพระยพุราชหล่มเก่า เครือขา่ยดา้นสขุภาพ

ทกุหนว่ยงาน/ทกุท่าน และส านกังานกองทนุสนบัสนนุการสรา้งเสริม

สขุภาพ (สสส.) ท่ีสนบัสนนุทนุใหเ้กดิโครงการนี ้

 คณะท างานหวังเป็นอย่างยิ่งว่า คู่มือสขุภาพนี้จะเป็นประโยชน์

ตอ่ขา้ราชการต ารวจและผูท่ี้สนใจในการดแูลสขุภาพทกุท่าน          

 

ดว้ยความปรารถนาดจีากใจจริง 

   ผศ.พ.ต.ต.ดร.ธวิช  สดุสาคร และคณะ 
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บทน ำ 

 อาชีพต ารวจเป็นอาชีพท่ีมีสถิติอัตราการตายและการเจ็บป่วย

สงูเป็นล าดับตน้ๆ ของประเทศไทย เนื่องจากการปฏิบัติหนา้ท่ีของ

ต ารวจในปัจจบุนั มีปัจจยัหลายอย่างท่ีส่งผลตอ่การดแูลสขุภาพ อาทิเช่น 

การเขา้เวรตลอด 24 ชัว่โมง หรือการเขา้เวรสลับกลางวันกลางคืน   

ซ่ึงส่งผลโดยตรงต่อการพักผ่อน ท าให้ต ารวจท่ีปฏิบัติหนา้ท่ีตาม  

สถานตี ารวจโดยส่วนใหญ่พกัผ่อนไม่เพียงพอ ไม่ไดร้บัการออกก าลังกาย 

นอกจากนีย้งัมีปัจจยัดา้นอ่ืนๆ อีกหลายประการท่ีท าใหต้ ารวจ มีปัญหา

ดา้นสขุภาพกาย ซ่ึงยังส่งผลต่อปัญหาดา้นสขุภาพจิต ท าใหม้ีต ารวจ  

ฆา่ตวัตายและเป็นโรคซึมเศรา้จ านวนมาก  

 จากสถิตขิองโรงพยาบาลต ารวจ 

พ.ศ.2560มีต ารวจเขา้รับการรักษาโรค

ซึมเศรา้ จ านวน 605 ราย คิดเป็น 1 ใน 3 

ของจ านวนผูเ้ขา้รบัการรักษาโรคซึมเศรา้

ทั้งหมดของโรงพยาบาลต ารวจ และสถิต ิ

พ.ศ.2551-2559 มีต ารวจฆ่าตัวตาย

ส าเร็จ จ านวน 299 ราย มากกว่าสถิติ

การฆ่าตัวตายของคนปกติกว่า 2 เท่า 

ซ่ึงสาเหตโุดยส่วนใหญ่ของโรคซึมเศรา้

และการฆ่าตัวตายมาจากปัญหาดา้น

สขุภาพกายและสขุภาพจิตนัน่เอง        

 

 

“ต ำรวจตอ้งเผชิญกบั

ปัญหำดำ้นสขุภำพ

และโรคซึมเศรำ้     

มำกข้ึนในทกุปี” 
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 แนวความคิด “องคก์รสขุภาวะ” หรือ “องค์กรแห่งความสขุ” 

(Happy Workplace) คือ การสรา้งความสขุภายในองคก์ร ซ่ึงใหค้วาม 

ส าคัญกบัทรัพยากรบคุคล การสรา้งความสขุแก่บคุลากรจึงน ามาซ่ึง

ความส าเร็จ เคร่ืองมือท่ีน าไปสู่การสรา้งความสขุนี้ เรียกว่า Happy 8 

หรือ H8 ประกอบดว้ย 1) Happy Body (สขุภาพดี) 2) Happy Heart 

(น า้ใจงาม) 3) Happy Society (สังคมดี) 4) Happy Relax (ผ่อนคลาย) 

5) Happy Brain (หาความรู)้ 6) Happy Soul (ทางสงบ) 7) Happy Money 

(ปลอดหนี)้ และ8) Happy Family (ครอบครวัด)ี  

 จากผลการศึกษาของโครงการ 

“การบริหารงานต ารวจดา้นองค์กรสุข

ภาวะเพื่อพัฒนาคุณภาพชี วิตต ารวจ” 

พบว่า  มผีลการประเมินความสขุใน 2 ดา้น 

ท่ีผลการประเมินมีสถิติใกลเ้คียงกบัเดิม 

ไดแ้ก่ ดา้นสขุภาพกายดี (Happy Body) 

และดา้นผ่อนคลายดี (Happy Relax) ทั้ง

ที่ความสขุทั้ง 2 ดา้นนี้ ดเูหมือนจะเป็น

ความสุข ท่ีสามารถสร้างได ้โดยง่าย 

หากแต่การจัดกิจกรรมและการด าเนิน

ชีวิตของต ารวจในแต่ละสถานีต ารวจอาจ

ยังไม่ เพียงพอหรือมีขอ้จ ากัดอ่ืนๆ อีก 

ผูบ้ังคับบัญชาจึงตอ้งใหค้วามส าคัญต่อ

การแบ่ง เวลาจากการปฏิบัติหน ้า ท่ี

ราชการ เพื่อใหต้ ารวจไดม้ีเวลาในการ

ออกก าลังกายและเกิดความผ่อนคลาย

จากความเหนือ่ยลา้ รวมทัง้เป็นการส่งเสริม 
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“องคก์รสขุภำวะ (Happy 

Workplace) คือ กำรสรำ้ง

ควำมสขุในองคก์ร โดย

ใชเ้ครื่องมือ Happy 8”  



ใหต้ ารวจสามารถจดัสรรเวลาเพื่อดแูลสขุภาพของตนเอง และอาจรวมถึง

การส่งเสริมใหต้ ารวจและครอบครวัไดม้ีเวลาในกิจกรรมสันทนาการและ

การออกก าลงักายร่วมกนั อันจะส่งผลดตีอ่ความสขุดา้นอ่ืนๆ อาทิเช่น 

ดา้นครอบครวัด ี(Happy Family) ดา้นสงัคมดี (Happy Society) เป็นตน้ 

ซ่ึงแสดงใหเ้ห็นถึงความส าคัญของการบริหารองคก์รท่ีมุ่งคน แต่การ

ด าเนินงานท่ีผ่านมาของส านักงานต ารวจแห่งชาติ  โดยเฉพาะตาม 

สถานีต ารวจต่างๆ ยังไม่ประสบความส าเร็จเท่าที่ควร การดแูลท่ีดียัง

ขึ้นอยู่กับผู้บังคับบัญชาของสถานีต ารวจท่ีให้ความส าคัญเท่านั้น 

รวมทัง้ยงัขาดองคค์วามรูห้รือคู่มือท่ีเป็นหลักส าคัญในการด าเนินการ

โดยไม่ตอ้งรอการสัง่การจากผูบ้งัคบับญัชา  

 ดังนั้น การน าองค์ความรูใ้นการยกระดับคุณภาพชีวิตของ

ต ารวจตามแนวคิดองคก์รสขุภาวะ (Happy Workplace) ท่ีไดร้ับจาก

การศึกษา ขยายผลไปสู่ต ารวจในกองบัญชาการต่างๆ ทัว่ประเทศ  

โดยให้ต ารวจแต่ละกองบัญชาการต่างๆ เป็นผูข้ ับเคล่ือนและสรา้ง

กิจกรรมท่ีเหมาะสมต่อวิถีชีวิตการปฏิบัติหนา้ท่ีราชการของต ารวจ

ร่วมกับคณะท างาน รวมทั้งสรา้งเครือข่ายในการดแูลสขุภาพของ

ต ารวจร่วมกบัหนว่ยงานอ่ืนๆ ในพื้นท่ี ท าใหต้ ารวจไดร้ับการดแูลดา้น

สขุภาพกายและใจ อันจะส่งผลโดยตรงต่อความสขุและประสิทธิภาพใน

การปฏิบตังิานเพื่อบ าบดัทกุขบ์ ารงุสขุใหแ้กป่ระชาชนตอ่ไป  

 จากขอ้เท็จจริงท่ีไดก้ล่าวมาแลว้ในขา้งตน้ คณะท างานจึงได ้

จัดท าโครงการเพื่อหาแนวทางในการพัฒนาสขุภาพและการยกระดับ

คณุภาพชีวิตต ารวจตามแนวคิดองคก์รสขุภาวะ เพื่อน าไปสู่การสรา้ง

สขุภาพที่ดใีหก้บัต ารวจทัว่ประเทศอย่างยัง่ยืน  
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 ซ่ึงจากผลการศึกษาของโครงการ “การพัฒนาสขุภาพและการ

ยกระดับคณุภาพชีวิตขา้ราชการต ารวจตามแนวคิดองคก์รสขุภาวะ”  

มีแนวทางการดแูลสขุภาพของต ารวจ โดยแบ่งออกเป็น 4 กลยทุธ ์ดงันี ้

 

 

 

 

 

 

 โดยการจดัท าคู่มือสขุภาพเล่มนี ้เป็นการน าเอาองคค์วามรูท่ี้ไดร้ับ

จากการพัฒนาสขุภาพต ารวจตามแนวทางดังกล่าว มาประยกุตร์วม

กบัองค์ความรูด้า้นการดแูลสขุภาพในแง่มมุต่างๆ เพื่อใชเ้ป็นคู่มือใน

การดแูลสขุภาพส าหรบัขา้ราชการต ารวจโดยเฉพาะ  
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1 ค ูมื่อกำรสรำ้งเครือขำ่ยและกลไก

กำรตรวจติดตำมสขุภำพ 

 กลยทุธ์การสรา้งเครือขา่ยและกลไกการตรวจติดตามสขุภาพ 

เป็นกลไกท่ีจะท าให้แนวทางการดแูลสุขภาพของต ารวจ สามารถ

ด าเนินการต่อไปไดอ้ย่างยัง่ยืน เนื่องจากการจัดสวัสดิการต่างๆ และ

การดแูลต ารวจในสถานตี ารวจนัน้ มกัขึน้อยู่กบัผูบ้ังคับบัญชาเป็นหลัก 

ดงันั้น การจะท าใหก้ารดแูลสขุภาพของต ารวจจะยังด าเนินการอยู่ได ้

แมว่้าผูบ้งัคบับญัชาของสถานีต ารวจจะเปล่ียนแปลงไป ทกุสถานีต ารวจ

จะตอ้งมีการสรา้งเครือขา่ยสขุภาพเป็นของตนเองในแต่ละพื้นท่ี เพื่อจะได ้

ด าเนนิการตอ่ไปอย่างยัง่ยืน    

 2.1 กำรสรำ้งเครือข่ำย 

  การสร้างเครือข่ายต้องเ ร่ิมจากสัมพันธภาพ ท่ีดี

ระหว่างบคุคลในเครือขา่ย มีความจริงใจ ใหเ้กยีรตซ่ึิงกนัและกนัในกลุ่ม

เครือขา่ย จึงจะสามารถท าใหเ้ครือขา่ยนัน้มีความยัง่ยืนต่อไปได ้โดยมี

แนวทางและขัน้ตอน ดงันี ้

            1 กำรก่อตวัของเครือข่ำย 

  คือ การสรา้งสัมพันธภาพภายในสถานีต ารวจ มีการ

คน้หาและแตง่ตัง้ผูน้  าอย่างไม่เป็นทางการ (กระบวนกร) ในการร่วมกนั

จงูใจใหต้ ารวจหันมาดแูลสขุภาพอย่างจริงจัง โดยการพดูคยุ พบปะ 

แลกเปลี่ยนความคิดเห็น และจัดการประชมุทั้งท่ีเป็นทางการและไม่เป็น

ทางการ 
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            2 กำรสรำ้งแนวร่วมของเครือข่ำย 

  ประสานหน่วยบริการสขุภาพท่ีต ารวจในแต่ละพื้นท่ี

ส่วนใหญ่ใชบ้ริการและเป็นหน่วยบริการท่ีอยู่ใกลส้ถานีต ารวจนั้นๆ 

ไดแ้ก่ โรงพยาบาลของภาครัฐและภาคเอกชน โรงพยาบาลส่งเสริม

สขุภาพต าบล หน่วยสาธารณสขุของอ าเภอหรือองคก์รปกครองส่วน

ทอ้งถ่ิน เพื่อนดัหมายและจัดการประชมุสรา้งสัมพันธภาพอันดี พรอ้ม

น าเสนอปัญหาดา้นสขุภาพและผลกระทบดา้นสขุภาพของต ารวจท่ี

เกิดขึ้น รวมทั้งเชิญชวนร่วมเป็นเครือข่ายสขุภาพใหแ้ก่สถานีต ารวจ 

โดยในแต่ละพื้นท่ีมีจ านวนการจัดการประชมุและการพบปะพดูคยุกับ

เครือขา่ยในพื้นท่ีแตกตา่งกนัไปตามแตส่ถานการณแ์ละความพรอ้มของ

แตล่ะพื้นท่ีจะเอ้ืออ านวย ทัง้นีใ้นการด าเนนิการทกุสถานตี ารวจจะตอ้งมี

ตวัแทน (กระบวนกร) เป็นผูป้ระสานงานโดยตรง เพื่อใหส้ถานีต ารวจ

ตน้แบบสามารถด าเนนิการตอ่ไปไดอ้ย่างยัง่ยืนตอ่ไป 

            3 กำรจดัระบบบริหำรเครือข่ำย 

  สรา้งการติดต่อส่ือสาร

กันเป็นกลุ่ม เช่น การสร้างกลุ่ม Line 

เครือข่ายสขุภาพในแต่ละสถานีต ารวจ

เพื่อสะดวกในการตดิตอ่ส่ือสารและแสดง

ความคิดเห็นดา้นสขุภาพ เป็นช่องทางใน

การแลกเปล่ียนเรียนรูใ้ห้กับสมาชิกใน

เครือข่าย ได ้มี โอกาสรับร ู้ สร้างแรง

บนัดาลใจในการดแูลสขุภาพ และมอบหมาย

ใหก้ระบวนกรในแต่ละสถานีต ารวจเป็น 

ผูป้ระสานงานเครือขา่ยในกลุ่มนัน้ๆ 

“(กระบวนกร) ในที่น้ี คือ 

ผ ูน้ ำโดยธรรมชำติ  

ท่ีสำมำรถหลอมรวม 

ควำมแตกต่ำงหลำกหลำย 

และน ำพำผ ูค้นใหเ้กดิกำร 

มีสว่นร่วม เรียนร ู ้และ

เติบโตไปดว้ยกนัอยำ่ง

เคำรพเท่ำเทียม” 
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      4 กำรรกัษำควำมเป็นเครือข่ำย 

  โดยการสรา้งสัมพันธภาพและจัดกิจกรรมการบริการ

ดา้นสขุภาพอย่างต่อเนื่อง ซ่ึงการด าเนินกิจกรรมจะตอ้งอาศัยความ

ร่วมมือของเครือขา่ย และการติดต่อประสานงานอย่างสม า่เสมอของ

ขา้ราชการต ารวจในแตล่ะสถานตี ารวจ 

 2.2 กลไกกำรตรวจติดตำมสขุภำพ 

  การตรวจติดตามสขุภาพเป็นส่ิงท่ีส าคัญและเป็นการ

กระตุน้เตือนให้ต ารวจรักษาสขุภาพของตนเอง โดยมีแนวทางและ

ขัน้ตอน ดงันี ้

            1 ประสานการตรวจสขุภาพ ในวันทดสอบสมรรถภาพ

ร่างกายของต ารวจ เพื่อความสะดวกตอ่การบริหารจัดการ และเพื่อท า

การตรวจสขุภาพเบื้องตน้แกต่ ารวจกอ่นท่ีจะมีการทดสอบสมรรถภาพ 

            2 สรา้งช่องทางการเขา้รับ

การบริการดา้นสขุภาพ ประสานหน่วย

ตรวจสุขภาพของโรงพยาบาล  ผ่าน

เครือขา่ยสขุภาพในพื้นท่ี เพื่อน าร่องการ

ดแูลสขุภาพต ารวจ และเชื่อมโยงส่งต่อ

ขอ้มูลสุขภาพ ผ่านแอพพลิเคชั ่นเป็น

รายบคุคล (ส าหรับบางพื้นท่ีท่ีมีการใช ้

งานแอพพลิเคชัน่การติดตามสุขภาพ) 

เพื่อดแูลติดตามสขุภาพต ารวจ รวมทั้ง

สิทธ์ิส าหรับการตรวจสขุภาพแบบเป็น

องคก์ร 

“แอพพลิเคชัน่การตรวจ

ตดิตามสขุภาพ ช่วยให้

ต ารวจรบัร ูข้อ้มลูสขุภาพ

ของตนเองสะดวกขึน้” 
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            3 จดัท าโครงการดแูลสขุภาพ ในการขอรับสนบัสนนุดา้น

ตา่งๆ จากองคก์รปกครองส่วนทอ้งถ่ิน ซ่ึงสามารถจดัท าเป็นโครงการ

ล่วงหนา้ในปีงบประมาณถัดไปได ้เพื่อตรวจสขุภาพเบื้องตน้แกต่ ารวจ 

            4 สร้างห้องหรือมุมสุขภาพ เพื่อบริการดา้นสุขภาพ

เบื้องตน้และใหค้วามรู ้ทัง้ดา้นสขุภาพกาย สขุภาพจิต โภชนาการต่างๆ 

ใหแ้ก่ต ารวจ โดยประสานโรงพยาบาลหรือหน่วยงานดา้นสาธารณสขุ

ในพื้นท่ีมาใหค้วามรูแ้ละใหบ้ริการ และมีการมอบหมายต ารวจท่ีมีจิตอาสา

หรือมีหนา้ที่รบัผิดชอบเป็นผูป้ระสานการบริการ รวมทั้งจัดเก็บขอ้มลู

สขุภาพ ดแูลตดิตามสขุภาพ และบนัทึกผลสขุภาพ ท่ีสามารถตรวจสอบ

ไดเ้ป็นรายบคุคล ทั้งรอยโรคเบื้องตน้ วิธีการรักษา และผลการตรวจ

รกัษาเป็นการเฉพาะ 

 

   

   

  

 

 

 

“มมุสขุภาพประจ าสถานตี ารวจ  

จะเป็นการใหบ้ริการและความรู ้   

ท่ีท าใหข้า้ราชการต ารวจรกัการ

ดแูลสขุภาพ และเป็นสวัสดกิาร    

ท่ีจดัท าไดโ้ดยงา่ย” 
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2 ค ูมื่อกำรลดปัจจยัเส่ียง 

 การลดปัจจยัเส่ียงเป็นกลยทุธ์ท่ีส าคัญประการหนึ่งในการดแูล

สขุภาพท่ีดีของต ารวจ เนื่องจากการด าเนินชีวิตของต ารวจมีพื้นฐาน

ของการใชช้ีวิตท่ีอยู่บนปัจจัยเส่ียง เช่น ลักษณะทางโภชนาการท่ีส่งผล

เสียต่อสขุภาพ การสบูบหุร่ี หรือการดื่มแอลกอฮอล ์เป็นตน้ ถึงแมว่้า

ในปัจจบุันกระแสการดแูลสขุภาพ จะมีมากขึน้และการระมัดระวังของ

ต ารวจเองในการด าเนินชีวิตจะดีขึน้กว่าในอดีตมากแลว้ก็ตาม แต่ยังมี

ต ารวจบางส่วนท่ีมีค่านยิมในการใชช้ีวิตอยู่กบัการสังสรรคแ์ละการอยู่

ร่วมกบัสังคมในลักษณะเดียวกนั ซ่ึงปฏิเสธไม่ไดว่้าโดยส่วนใหญ่มักจะ

ใชเ้คร่ืองดืม่แอลกอฮอลเ์ป็นส่ือกลาง รวมทั้งยังมีความนิยมการสบูบหุร่ี

เพื่อความคลายเครียด ซ่ึงเป็นสาเหตสุ าคญัในการกอ่ใหเ้กดิโรคตา่งๆ  

 ดงันัน้การสรา้งแรงจงูใจจึงเป็นส่ิงส าคัญ โดยจัดวิทยากรท่ีมี

ความรูค้วามสามารถมาใหค้วามรูเ้กี่ยวกบัสภาพความเป็นอยู่ อาหาร

การกิน การดแูลสขุภาพเบื้องตน้ การออกก าลังกายท่ีเหมาะสมกับ

สภาพร่างกายและช่วงวัย เป็นตน้ ซ่ึงหากตวัต ารวจเองเกิดความเขา้ใจ

และเห็นถึงโทษภยัท่ีจะเกิดขึน้ตามมาจากการไม่ใส่ใจดแูลสขุภาพ อาจเป็น

ส่วนช่วยใหต้ ารวจผูน้ัน้หันมาสนใจในการดแูลสขุภาพของตนเอง และ

เมื่อมีการด าเนินการอย่างต่อเนื่อง พรอ้มกับการส่งเสริมการดแูล

สขุภาพตามกลยทุธ์อ่ืนๆ จึงจะท าใหต้ ารวจท่ีอยู่ท่ามกลางปัจจัยเส่ียง

เหล่านี ้ลด ละ เลิก ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพมากขึน้ 

  โดยต ารวจทกุคนสามารถท าดว้ยตนเองตามคู่มือตา่งๆ ดงันี ้
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            1 กำรรบัประทำนอำหำร  
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            2 กำรเลิกเหลำ้ 
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            3 การเลิกสบูบหุร่ี 
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3 ค ูมื่อกำรออกก ำลงักำยและ    

กำรพกัผอ่น 

 การออกก าลงักายและการพกัผ่อนเป็นปัจจัยส าคัญอีกประการ

หนึ่ง ท่ีจะส่งเสริมใหท้กุคนมีสขุภาพท่ีดี ดงันั้นในทกุสถานีต ารวจควร

สนับสนนุส่งเสริมให้ต ารวจไดร้ับการออกก าลังกายและการพักผ่อน

ท่ีมากขึน้  

 การพดูคยุ แลกเปลี่ยน และการแชรป์ระสบการณใ์นความรูสึ้ก

จากการออกก าลังกายบ่อยๆ จะท าให้ต ารวจอีกหลายรายมีความ

ตืน่ตวัท่ีจะออกก าลงักายตามผูท่ี้ประสบความส าเร็จในการดแูลสขุภาพ 

 

   

 “…ต ารวจนายหนึง่ ซ่ึงดจูากภายนอกเป็นผูท่ี้มีร่างกายแข็งแรง 

แต่แทจ้ริงอยู่ในวัยใกลเ้กษียณ  มักออกก าลังกายเป็นประจ าทกุวัน 

โดยการปั่นจักรยานร่วมกบัครอบครัว ซ่ึงไม่ค่อยมีต ารวจคนอ่ืนๆ 

ทราบถึงวิธีการดแูลสขุภาพของเขา ทั้งท่ีเคยชักชวนเพื่อนๆ แต่ไม่มี

ใครสนใจ เมื่อไดม้ีโอกาสแชรป์ระสบการณ์ ในท่ีประชมุประจ าเดือน

ของสถานตี ารวจ ในตอนใกลเ้กษียณ กลบัพบว่า มีต ารวจหลายนาย  

ชื่นชอบในการปั่นจักรยาน เช่นเดียวกันกับเขา แต่ไม่มีโอกาสได้

พดูคุย ชักชวนกัน จากนั้นมา จึงเร่ิมมีการชักชวนกันหันมาปั่น

จกัรยานมากขึน้เร่ือยๆ...”    

    เร่ืองจริงจากสถานตี ารวจตน้แบบ  
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 เห็นไดว่้าการสนบัสนนุในการออกก าลังกายและการพักผ่อนแก่

ต ารวจสามารถสรา้งแรงจงูใจร่วมกนัได ้จากการพดูคยุแชรป์ระสบการณ์

เร่ืองราวต่างๆ ของต ารวจท่ีมีการดแูลสขุภาพท่ีดีอยู่แลว้ รวมทั้งน า

เร่ืองราวจากต ารวจในพื้นท่ีอ่ืนๆ ท่ีประสบความส าเร็จในการดแูล

สขุภาพมาเผยแพร่และพดูคยุกนั   

 นอกจากการออกก าลังกายดว้ยการเล่นกีฬาแลว้ ยังมีวิธีการ

ออกก าลงักายอีกหลากหลายวิธีดว้ยกนั ทั้งการท างานบา้น การท างาน

อดิเรก การประกอบอาชีพเสริม รวมถึงการพักผ่อนดว้ยกิจกรรม

ต่างๆ เช่นกัน โดยสามารถประยกุต์ใชจ้ากหลากหลายคู่มือความรู ้ 

ดงันี ้

 “…ต ารวจหญิงอีกท่าน มีภาวะโรคอว้น เดิมทีคิดแต่เพียงว่า

จะท าการลดน า้หนกัดว้ยวิธีการงดอาหาร และเล่นฟิตเนสเท่าท่ีท าได ้

เท่านั้น แต่เมื่อไดฟั้งการแชร์ประสบการณ์การออกก าลังกายจาก

เครือขา่ยสขุภาพ ท าใหเ้ขาร ูสึ้กว่าการออกก าลังกายร่วมกับผูอ่ื้น

อาจจะท าใหต้นเองเกดิความสขุไดม้ากกว่า จึงไดไ้ปร่วมเตน้แอโรบิก

กับประชาชนในพื้นท่ี ซ่ึงเป็นกิจกรรมท่ีไดร้ับการสนับสนุนโดย

ส านักงานเทศบาลใหม้ีการจัดกิจกรรมแอโรบิกในทกุวันตอนเย็น 

และพบว่าการออกก าลังกายร่วมกบัผูอ่ื้นมีความสขุอย่างยิ่ง แถม

ยังท าใหต้ ารวจหญิงรายนี้มีรปูร่างลักษณะท่ีดีขึ้นอย่างเห็นไดช้ัด  

จึงท าใหต้ ารวจหญิงรายอ่ืนในสถานตี ารวจเดยีวกนัสนใจท่ีจะไปร่วม

กจิกรรมพรอ้มกนัในทกุๆ วัน...”    

    เร่ืองจริงจากสถานตี ารวจตน้แบบ  
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ขอ้มลูดีๆ  จาก ส านกังานกองกนุสนบัสนนุการสรา้งเสริมสขุภาพ (สสส.) 

“ชีวิตดเีร่ิมท่ีเรา กบั 108 วิธี สรา้งเสริมสขุภาพดท่ีีทกุคนท าได”้ 
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4 ค ูมื่อกำรสรำ้งปัจจยัสนบัสนนุ 

 ปัจจยัสนบัสนนุท่ีจะท าใหต้ ารวจไดร้บัการดแูลสขุภาพท่ีดี อาทิเช่น 

ครอบครวั เพื่อนร่วมงาน ผูบ้งัคบับญัชา เป็นตน้ ทั้งนี้ การจัดการของ

องค์กรเป็นปัจจัยสนับสนนุท่ีสามารถด าเนินการให้กับต ารวจไดโ้ดย

ทนัที  ดงันี ้

            1 กำรจดัสวสัดิกำร 

  การจดัสวัสดกิารใหแ้กต่ ารวจของแต่ละสถานีต ารวจใน

ปัจจบุัน ด าเนินการโดยใชง้บประมาณส่วนตัวของผูบ้ังคับบัญชาและ

การสนบัสนนุจากภาคเอกชนเป็นส่วนใหญ่ จึงท าใหก้ารจัดสวัสดิการใน

แต่ละสถานีต ารวจมีความแตกต่างกันไปตามความสามารถของ

ผูบ้งัคบับญัชา  

  ดัง นั้ น  จึ งต ้อ งมี ก า ร

เพิ่มเติมวิธีการในการจัดหาสวัสดิการ 

โดยการจัดหางบประมาณประจ าปี เพื่อ

น ามาใชใ้นการจัดสวัสดิการต่างๆ ใหแ้ก่

ต ารวจ โดยน า “คู่มือการบริหารเงนินอก

งบประมาณของส านักงานต ารวจ

แห่งชาติ” มาใชใ้นการจัดหางบประมาณ 

เพื่อจดัสวัสดกิารใหแ้กต่ ารวจได ้
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“สวัสดกิารเป็นปัจจยัในการสนบัสนนุ   

การเสริมสรา้งสขุภาพที่ดใีหก้บัต ารวจ” 



            2 กำรสนบัสนนุจำกผ ูบ้งัคบับญัชำ  

  ทุกสถานีต ารวจตอ้งมีผู้บังคับบัญชาท่ีเล็งเห็นถึง

ความส าคัญและใส่ใจในสุขภาพของผู้ใตบ้ังคับบัญชา สนับสนุนให้

ต ารวจพัฒนาสขุภาพของตนเอง และจัดหากิจกรรมต่างๆ เพื่อการ

สรา้งเสริมสขุภาพท่ีดีของต ารวจ เช่น การบรรยายใหค้วามรูเ้กี่ยวกับ

สขุภาพ การตรวจสขุภาพเบื้องตน้ การจัดหาหอ้งหรือมมุท่ีจะใชใ้นการ

บริการสขุภาพ มีการมอบหมายใหม้ีผูร้บัผิดชอบตดิตอ่ประสานงานกบั

เครือขา่ยสขุภาพ ดว้ยหวังใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงและพัฒนาการดแูล

สขุภาพของต ารวจในสังกดัใหเ้ป็นไปอย่างต่อเนื่อง อันจะก่อใหเ้กิดการ

ปฏิบัติหนา้ท่ีไดอ้ย่างสมบูรณ์เมื่อสขุภาพกายและสขุภาพใจมีความ

พรอ้ม 

 

 

 

 

 

                          

“ผูบ้งัคบับญัชาท่ีด ีคือ ผูน้  า             

ท่ีเห็นอกเห็นใจ ส่งเสริมสนบัสนนุ     

ใหผู้ใ้ตบ้งัคบับญัชา มีสขุภาพที่ด ี

พรอ้มท่ีจะปฏิบตัหินา้ที่เพื่อประชาชน” 
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องคก์รแห่งสขุภำพ 

 การจะพัฒนาสขุภาพของขา้ราชการต ารวจทัว่ประเทศ ให้มี

สุขภาพท่ีดีทั้งกายและใจได ้นั้น จะประสบความส าเ ร็จได ้ต่อเมื่อ 

ส านักงานต ารวจแห่งชาติตอ้งมีความจริงจังในการก าหนดนโยบาย 

รวมทั้งมีแนวทางในการส่งเสริมสนับสนุนการดูแลสุขภาพของ

ขา้ราชการต ารวจเพื่อมุ่งสู่การเป็น “องคก์รแห่งสขุภาพ”  

 เปล่ียนแปลงค่ำนิยมองคก์ร 

  การสังสรรค์เป็นค่านิยมหนึ่งของคนไทย เมื่อคนหมู่

มากมาอยู่รวมกัน และตอ้งการจะสรา้งสัมพันธภาพต่อกัน มักจะใช ้

รปูแบบของการสังสรรค์มาเป็นตัวเชื่อมโยงความสัมพันธ์  รวมทั้ง

องคก์รต ารวจดว้ยเช่นกนั ในการใชช้ีวิตของต ารวจโดยทัว่ไป เมื่อถึง

คราววาระตา่งๆ หรือการอยู่ในสงัคมขององคก์ร มักจะมีการสังสรรค์

กนัอยู่ตลอดเวลา จึงท าใหเ้ป็นการเพิ่มปัจจัยเส่ียงต่างๆ ทั้งทางดา้น

การรับประทานอาหาร การดื่มแอลกอฮอล ์การสบูบหุร่ี รวมถึงการ

สญูเสียเวลาในการพกัผ่อนและการออกก าลังกายไป ซ่ึงต ารวจบางราย

ตอ้งใช ้ชีวิตอยู่กับการสังสรรค์ตลอดเวลาเกือบทุกวัน จนกระทัง่

กลายเป็นคนท่ีเสพติดการสังสรรค์ รวมทั้งเสพติดการดื่มแอลกอฮอล ์

และการสบูบหุร่ี  

  ดงันัน้ จึงอาจถือไดว่้าค่านิยมนี้ เป็นสาเหตหุนึ่งท่ีท าให้

ต ารวจและคนไทยมีช่วงชีวิตท่ีเส่ียงต่อปัญหาดา้นสขุภาพ ซ่ึงหลายคน

เมื่ออยู่ท่ามกลางสังคม ไม่สามารถปฏิเสธได ้เนื่องจากตอ้งใชช้ีวิต

ร่วมกบัคนอ่ืนๆ ในสงัคมนัน้ๆ จึงตอ้งร่วมสังสรรคไ์ปดว้ย การหลีกเล่ียง

จึงท าไดย้าก ฉะนัน้การเปลี่ยนค่านยิมโดยภาพรวมขององคก์ร เป็นส่ิงท่ี

ส าคัญท่ีสดุประการหนึ่ง ท่ีจะท าใหต้ ารวจสามารถใชช้ีวิตอยู่ในสังคม

ขององคก์รไดอ้ย่างมีความสขุและมีสขุภาพด ี 
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 สงัสรรคก์นัดว้ยกีฬำ 

  เมื่อการอยู่ร่วมกนัในสงัคม ไม่อาจปฏิเสธการสังสรรค์

ไดท้กุครั้งไป จึงอาจเปล่ียนแปลงวิธีการสังสรรค์ จากเดิมท่ีใชก้าร

สงัสรรคผ์่านการรบัประทานอาหารร่วมกนัตามรา้นอาหารหรือสถาน

บนัเทิงตา่งๆ เป็นการพบปะสงัสรรคก์นัผ่านการแขง่ขนักีฬาชนิดต่างๆ 

ซ่ึงกีฬาท่ีเป็นท่ีนิยมของต ารวจโดยทัว่ไป มีอยู่หลายชนิด อาทิเช่น 

ฟุตบอล เทนนสิ ว่ิง กอลฟ์ เป็นตน้    

 กำรดแูลสขุภำพคือหนำ้ท่ีของทกุคน 

  หากจะท าใหต้ ารวจทกุคนเล็งเห็นถึงความส าคัญในการ

ดแูลสขุภาพ อาจจะเป็นเร่ืองท่ีท าไดย้ากพอสมควร เนื่องจากมีปัจจัย

หลายอย่างท่ีเป็นอปุสรรคต่อการดแูลสขุภาพ แต่อย่างไรก็ตาม การ

ก าหนดและด าเนนินโยบายบางอย่าง สามารถเป็นการกระตุน้ให้ต ารวจ

หันมาใหค้วามสนใจในเร่ืองของการดแูลสขุภาพของตนเองได ้ 

  อาทิเช่น การทดสอบสมรรถภาพร่างกายท่ีจริงจัง    

ซ่ึงในปัจจบุันส านักงานต ารวจแห่งชาติได ้จัดท าคู่มือการทดสอบ

สมรรถภาพทางกายขา้ราชการต ารวจ ประจ าปี พ.ศ.2562 (ฉบับใหม่) 

โดยการทดสอบอย่างจริงจัง และมีการก าหนดบทลงโทษผูท่ี้ไม่ผ่าน

เกณฑ์ทดสอบดังเช่นในช่วงท่ีผ่านมา จะท าให้ต ารวจตระหนักไดว่้า 

ตนเองมีหนา้ที่ท่ีจะตอ้งดแูลสขุภาพร่างกายใหพ้รอ้มเพื่อท่ีจะเขา้รับการ

ทดสอบสมรรถภาพอยู่ตลอดเวลา ทั้งนี้เพื่อไม่ให้เกิดความรูสึ้กถูก

บงัคบั จึงตอ้งมีการจดัสวัสดกิารและการดแูลสขุภาพที่ด ีมีการส่งเสริม

สนบัสนนุใหต้ ารวจไดอ้อกก าลังกายอย่างเต็มท่ี รวมทั้งการใหค้วามรู้

ตา่งๆ ทัง้ท่ีอยู่ใน “คู่มือสขุภาพต ารวจ” เล่มนี ้และจากเครือขา่ยสขุภาพ 

โดยตอ้งเป็นการด าเนนิการอย่างตอ่เนือ่งและจริงใจ 
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  หาก ส านักงานต ารวจแห่งชาติ ผูบ้ังคับบัญชา และ

ขา้ราชการต ารวจ สามารถด าเนินการในการดแูลสขุภาพนี้ไดอ้ย่าง

ต่อเนื่อง จะเร่ิมเห็นความเปล่ียนแปลงในทางท่ีดีขึ้นเร่ือยๆ และเมื่อ

จ านวนต ารวจท่ีสามารถเปล่ียนแปลง พัฒนาสขุภาพ และมีร่างกายท่ี

สมส่วน แขง็แรง มีมากขึน้ จนเป็นค่านยิมของคนในองคก์รต ารวจ ท่ีจะ 

ตอ้งมี “สขุภาพด ีแขง็แรง” แลว้นัน้ จึงจะกลายเป็นการพัฒนาสขุภาพท่ี

ยัง่ยืนอย่างแทจ้ริง     

 

 

 

 

 

“สขุภำพดี คือ หนำ้ท่ีของต ำรวจทกุคน” 
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