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บทคัดย่อ 
 จำกผลกำรวัดควำมสุขของโครงกำร HAPPY8 ภำพรวมของมหำวิทยำลัยขอนแก่น  
ในส่วนของส ำนักหอสมุด ผลบ่งชี้ถึงควำมสุขด้ำนควำมผ่อนคลำย Happy Relax ของบุคลำกรในมิติ 
ควำมเครียดจำกกำรท ำงำนมีควำมเครียดในระดับมำก ส ำนักหอสมุดเห็นเป็นควำมจ ำเป็นเร่งด่วนจึง 
ส ำรวจควำมคิดเห็นบุคลำกรด้ำนกิจกรรมสร้ำงสุขในองค์กร วิเครำะห์หำแนวทำงกำรจัดกิจกรรมให้แก่ 
บุคลำกร โดยผลจำกกำรส ำรวจและวิเครำะห์ควำมคิดเห็นบุคลำกรน ำไปสู่กำรด ำเนินโครงกำร Happy  
Together @KKU Library ประกอบด้วย 4 กิจกรรม ที่ตอบสนองควำมต้องกำรของแต่ละช่วงวัย คือ  
1) กิจกรรม Exercise style New Gen กิจกรรมส ำหรับคนรุ่นใหม่ 2) กิจกรรม Body Weight  
กิจกรรมส ำหรับคนเวลำน้อย 3) กิจกรรม Dance for Body กิจกรรมส ำหรับผู้ต้องกำรเคลื่อนไหว  
ทุก ๆ ส่วน 4) กิจกรรมส่งเสริมควำมรู้ด้ำนสุขภำพ & อำหำรเพื่อสุขภำพ กิจกรรมส ำหรับ 
ชีวิตประจ ำวันทุกคน เพ่ือให้บุคลำกรได้มีกิจกรรม ออกก ำลังกำยเพื่อสุขภำพ ผ่อนคลำย                      
ควำมตึงเครียดจำกกำรท ำงำน สร้ำงบรรยำกำศให้เกิดควำมรักสำมัคคีและมีควำมผูกพันต่อองค์กร  
 ผลกำรด ำเนินโครงกำรมีบุคลำกรเข้ำร่วมกิจกรรมทั้งหมด 55 คน เป็นบุคลำกรสังกัด 
หอสมุดกลำง 52 คน และบุคลำกรสังกัดคณะอื่นภำยในมหำวิทยำลัย 3 คน ระดับควำมสุขด้ำน  
Happy Relax อยู่ในเกณฑ์ท่ีดี โดยดูจำกผลกำรประเมินควำมพึงพอใจในกิจกรรมโดยรวมระดับมำก 
ร้อยละ 84.60 บรรลุเป้ำหมำยที่ตั้งไว้ ผลพลอยได้ที่ตำมมำคือ ผู้เข้ำร่วมกิจกรรมมีควำมสุขด้ำน  
Happy Body อยู่ในเกณฑ์ที่เพ่ิมข้ึนด้วย ส่งผลให้บุคลิกภำพร่ำงกำยดี มีควำมมั่นใจ กระตือรือร้น              
มีพลังพร้อมที่จะสร้ำงผลงำนส่งมอบคุณภำพงำนบริกำรที่ดีมีประสิทธิภำพให้ผู้ใช้บริกำรเกิด
บรรยำกำศควำมรักสำมัคคีและผูกพันต่อองค์กร และมีควำมรู้สึกเป็นส่วนหนึ่งขององค์กรพร้อมปฏิบัติ
ภำรกิจขององค์กรให้บรรลุเป้ำหมำยได้อย่ำงมีประสิทธิภำพ   

  
คําสําคัญ:   

 ควำมสุข, ควำมสุขในกำรท ำงำน, องค์กรแห่งควำมสุข, กิจกรรมสร้ำงสุขในองค์กร 
 
Abstract 
 According to the result of happiness measurement from project name "KKU  
HAPPY8". For KKU Library, the indicator of Happy Relaxes activity of library staff has a  
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high level of stress from work. Because of that result, so the KKU Library urgently  
consulted and start a survey in order to gather an idea from library staff about an  
activity that could make their working life in the library happier, the KKU Library also  
analysis the survey results in order to the specified activity guideline.  
  According to the studied the survey's result and feedback from library staff  
led to the implementation of The Happy Together @KKU Library Program consists of  
4 activities: 1) "Exercise style New Gen" 2) "Body weight" activities 3) "Dance for Body"  
activities and 4) Health & Wellness to have a healthy workout.  These activities are  
designed for the library staff could workout daily, make them healthier, reduce the  
stress from work and creates an atmosphere of love, unity, and commitment to the  
KKU Library.  
 The result of The Happy Together @KKU Library Program there were 55  
participants in this activities, by 52 library staff and 3 staff from another faculty/  
department in KKU. The Happiness level of Happy Relaxes activity is in a good  
condition.  
  According to the result of satisfaction assessment of participator is 84.60%  
satisfied. And the participator of Happy Body activity is increased. Happy Body activity  
makes the participator healthier, have a good body, more confident, more energetic  
and ready to work, create a good quality service delivery service to users. And the  
atmosphere, love, unity and organizational commitment. Feel the part of the  
organization with the mission of the organization to achieve the goal effectively.  
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บทนํา   
 จำกกระแสโลกปัจจุบันกำรเปลี่ยนแปลงด้ำนต่ำง ๆ เกิดขึ้นอย่ำงรวดเร็วและรุนแรงมำก  
เพ่ือปรับตัวให้อยู่รอดท่ำมกลำงกระแสดังกล่ำวทุกองค์กร/ หน่วยงำนจ ำเป็นต้องรองรับและปรับตัว 
ให้ทัน ส ำนักหอสมุด มหำวิทยำลัยขอนแก่น ทีเ่ป็นหน่วยงำนด้ำนกำรบริกำรก็เช่นเดียวกันทีไ่ด้รับ 
ผลกระทบจำกกำรเปลี่ยนแปลงหลำยด้ำนดังกล่ำว จึงจ ำเป็นต้องรองรับและปรับตัวให้ทันเพ่ือ 
ออกแบบ พัฒนำงำนบริกำรที่ทันสมัย มีคุณภำพ สำมำรถส่งมอบงำนบริกำรที่ตอบโจทย์ควำมต้องกำร 
ของผู้ใช้บริกำรยุคใหม่ที่มีพฤติกรรมกำรบริโภคท่ีเปลี่ยนไป ที่ผ่ำนมำบุคลำกรส ำนักหอสมุด  
มหำวิทยำลัยขอนแก่นตระหนักดีถึงผลกระทบกำรเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นตลอดเวลำและมี                        
ควำมพยำยำมมุ่งมั่นในกำรท ำงำนเป็นอย่ำงมำกเพ่ือออกแบบพัฒนำและผลิตงำนที่ดีมีคุณภำพส่งมอบ     
ให้ผู้ใช้บริกำร อำจเป็นสำเหตุหนึ่งที่มุ่งม่ันในกำรท ำงำนและใช้เทคโนโลยีในกำรท ำงำนค่อนข้ำงมำก 



 
 

ไม่มีโอกำสได้ผ่อนคลำยหรือมีกิจกรรมด้ำนกำรดูแลสุขภำพน้อย ส่งผลให้ประสิทธิภำพและ
ประสิทธิผลในกำรท ำงำนลดลงและเกิดภำวะควำมตึงเครียด ดังผลจำกกำรวัดควำมผูกพันต่อองค์กร
และควำมสุขในภำพรวมมหำวิทยำลัยขอนแก่น ในประเด็นควำมสุขคนท ำงำน มข. ทั้ง 8 มิติ หรือ 
Happy 8 โดยใช้เครื่องมือวัดควำมสุขระดับบุคคลทีม่หำวิทยำลัยใช้วัดบุคลำกรทุกหน่วยงำน พบว่ำ 
บุคลำกรส ำนักหอสมุดมีควำมสุขด้ำนควำมผ่อนคลำย Happy Relax มิติควำมเครียดจำกกำรท ำงำน
ผลออกมำบ่งชี้ถึงระดับควำมเครียดมีค่ำคะแนนรวมกันได้ 85.1 (มหำวิทยำลัยขอนแก่น, 2561)  
แสดงถึงบุคลำกรส ำนักหอสมุดมีควำมเครียดจำกกำรท ำงำนระดับมำก ดังนั้น กำรวิเครำะห์                    
แนวทำงกำรสร้ำงควำมสุขในองค์กรจึงจ ำเป็นและเร่งด่วน ส ำนักหอสมุดจึงได้ส ำรวจควำมคิดเห็น
บุคลำกรเพ่ือวิเครำะห์หำแนวทำงร่วมกัน พบว่ำควรมีกิจกรรมให้บุคลำกรในองค์กรได้ผ่อนคลำย
ควำมเครียด และบรรจุในแผนด ำเนินงำนโครงกำรสร้ำงสุขเพ่ือองค์กร  
 ประกอบกับส ำนักหอสมุดได้เล็งเห็นควำมส ำคัญของคนท ำงำนในองค์กรเป็นหลักตำม 
ยุทธศำสตร์ที่ 5 กำรบริหำรจัดกำรองค์กรอย่ำงมีคุณภำพ และด ำเนินโครงกำรสร้ำงสภำพแวดล้อม 
แห่งกำรท ำงำนที่เป็นสุข (Happy workplace) เป็นประจ ำตลอดมำ โดยได้แต่งตั้งคณะกรรมกำร 
ด ำเนินกิจกรรมสร้ำงองค์กรสุขภำวะ (Happy workplace) และแต่งตั้งนักสร้ำงสุขประจ ำส่วนงำน 
เพ่ือเป็นกำรกระตุ้น ส่งเสริมและสนับสนุนให้บุคลำกรภำยในหน่วยงำนด ำเนินกิจกรรมสร้ำงองค์กรสุข 
ภำวะตำมแนวคิดองค์กรสุขภำวะ (Happy workplace) ของส ำนักงำนกองทุนสนับสนุนกำรสร้ำง 
เสริมสุขภำพ (สสส.) เป็นแนวคิดท่ีให้ควำมส ำคัญกับกำรจัดกำร “ควำมสุข” ของมนุษย์ด้วยกำรสร้ำง 
สมดุลระหว่ำงโลกในมิติส่วนตัว มุ่งเน้นควำมสุขของตนเอง โลกในมิติครอบครัวมุ่งเน้นควำมสุขของคน 
ในครอบครัว และโลกในมิติสังคมมุ่งเน้น ควำมสุขขององค์กรและสังคม (ทั้งสังคมภำยในองค์กำรและ 
ภำยนอกองค์กำร) ประกอบด้วยควำมสุข 8 ประกำร คือ 1) Happy Body : สุขภำพด ี2) Happy  
Heart : น้ ำใจงำม 3) Happy Relax : กำรผ่อนคลำย 4) Happy Brain : หำควำมรู้ 5) Happy  
Soul : กำรมีคุณธรรม 6) Happy Money : กำรที่สำมำรถจัดกำรรำยรับรำยจ่ำยของตนเองได้       
7) Happy Family : ควำมสุขของครอบครัว (ครอบครัวดี) 8) Happy Society: ควำมสุขขององค์กร 
และสังคม (สังคมดี) (ส ำนักงำนกองทุนสนับสนุนกำรสร้ำงเสริมสุขภำพ, 2558) 
 และในปี พ.ศ. 2561 ส ำนักหอสมุดได้รับคัดเลือกให้เข้ำร่วมกับโครงกำร “กำรพัฒนำ 
กระบวนกำรและรูปแบบกำรสร้ำงสุขระดับองค์กร สู่องค์กรสุขภำวะ มหำวิทยำลัยขอนแก่น”                
ภำยใต้กำรสนับสนุนจำกส ำนักงำนกองทุนสนับสนุนกำรสร้ำงเสริมสุขภำพ (สสส.) โดยเป็น 1 ใน 10  
หน่วยงำนในมหำวิทยำลัยขอนแก่นเพ่ือน ำร่องด ำเนินโครงกำรสร้ำงสุขเพ่ือองค์กร วัตถุประสงค ์                
เพ่ือลดควำมตึงเครียดจำกกำรท ำงำนของบุคลำกร เพื่อให้บุคลำกรตระหนักถึงควำมส ำคัญของ              
กำรดูแลสุขภำพและกำรออกก ำลังกำย และเพ่ือเสริมสร้ำงควำมรักสำมัคคีและผูกพันต่อองค์กร                
สร้ำงควำมรู้สึกเป็นส่วนหนึ่งขององค์กร พร้อมปฏิบัติภำรกิจขององค์กรให้บรรลุเป้ำหมำยได้อย่ำงมี 
ประสิทธิภำพ โดยมีเป้ำหมำย (ปลดทุกข์-สร้ำงสุข) ลดควำมเครียดในกำรท ำงำนของบุคลำกร                   
ในควำมสุขด้ำนกำรผ่อนคลำย Happy Relax อยู่ในเกณฑ์ท่ีดีขึ้นกว่ำเดิม มีบุคลำกรเข้ำร่วมกิจกรรม 
โครงกำร 30% ของบุคลำกรทั้งหมด และบุคลำกรที่เข้ำร่วมกิจกรรมโครงกำรมีควำมพึงพอใจ 
โครงกำร/ กิจกรรม 80% 
 



 
 

วัตถุประสงค์   
 1.  เพ่ือจัดกิจกรรมลดควำมตึงเครียดจำกกำรท ำงำนของบุคลำกร 
 2.  เพ่ือส่งเสริมให้บุคลำกรได้ตระหนักถึงควำมส ำคัญของกำรดูแลสุขภำพและ 
กำรออกก ำลังกำย 
 3.  เพ่ือเสริมสร้ำงควำมรักสำมัคคีและผูกพันต่อองค์กร 
 เป้าหมาย (ปลดทุกข์-เพื่อสร้างสุข) 

1.  ลดควำมเครียดจำกกำรท ำงำนของบุคลำกรในควำมสุขด้ำนกำรผ่อนคลำย Happy  
Relax อยู่ในเกณฑ์ที่ดีข้ึน โดยดูจำกผลกำรประเมินควำมพึงพอใจกิจกรรมโดยรวม 
 2.  บุคลำกรเข้ำร่วมกิจกรรมโครงกำร 30% ของบุคลำกรทั้งหมด  
 3.  บุคลำกรที่เข้ำร่วมกิจกรรมโครงกำรมีควำมพึงพอใจในกิจกรรม 80% 
 
ขั้นตอนและวิธีการดําเนินงาน  

1.  แต่งตั้งคณะกรรมกำรด ำเนินกิจกรรมสร้ำงองค์กรสุขภำวะ (Happy workplace) และ 
แต่งตั้งนักสร้ำงสุขประจ ำส่วนงำน 

2.  ส ำรวจควำมคิดเห็น รวบรวม วิเครำะห์หำแนวทำง และคัดเลือกกิจกรรมโดยให้ 
บุคลำกรมสี่วนร่วม 

3.  ออกแบบกิจกรรมสร้ำงควำมสุขโดยเน้นกำรมีส่วนร่วมของบุคลำกร 
4.  ด ำเนินงำนกิจกรรม 4 กิจกรรม โดยแต่ละกิจกรรมมีรำยละเอียดกำรด ำเนินงำน ดังนี้ 

  4.1  กิจกรรม “Body Weight” มีข้ันตอนและวิธีกำรด ำเนินงำน ดังนี้ 
   1.  ประชำสัมพันธ์เชิญชวนบุคลำกรเข้ำร่วมกิจกรรม 
   2.  วิทยำกรภำยในให้ควำมรู้ถึงวิธีกำรออกก ำลังกำยแบบ Body Weight ที่ถูกต้อง 
   3.  บุคลำกรเข้ำร่วมกิจกรรมวัดดัชนีมวลกำยด้วยเครื่องมือวัดองค์ประกอบของ
ร่ำงกำย  
   4.  บุคลำกรเข้ำร่วมกิจกรรมออกก ำลังกำยทุกวันจันทร์-พุธ และศุกร์  
   5.  คณะกรรมกำรติดตำมผลกำรด ำเนินกิจกรรมตลอดโครงกำร 

   6.  ประกำศผลผู้ที่มีดัชนีมวลกำยอยู่ในเกณฑ์มำตรฐำนที่สุด พร้อมให้รำงวัลเป็น 
แรงจูงใจ 
  4.2  กิจกรรม “Dance for Body” มีขั้นตอนและวิธีกำรด ำเนินงำน ดังนี้ 

   1.  ประชำสัมพันธ์เชิญชวนบุคลำกรเข้ำร่วมกิจกรรม 
   2.  บุคลำกรเข้ำร่วมกิจกรรม ชั่งน้ ำหนักก่อนเริ่มกิจกรรม 
   3.  วิทยำกรภำยในเรียนรู้ท่ำเต้นร ำจำกสื่อออนไลน์ ฝึกฝนด้วยตนเองแล้วน ำมำสอน 

ทีมผูน้ ำที่แต่งตั้งไว้ จำกนั้นผู้น ำถ่ำยทอดท่ำเต้นร ำแก่ผู้เข้ำร่วมกิจกรรม 
   4.  วิทยำกรภำยนอกให้ควำมรู้เรื่องท่ำเต้นร ำและน ำเต้นเพื่อสุขภำพ (Zumba) 
   5.  บุคลำกรเข้ำร่วมกิจกรรมทุกวันจันทร์-ศุกร์ (ตำมตำรำงเวลำกิจกรรม) 
   6.  คณะกรรมกำรติดตำมผลกำรด ำเนินกิจกรรมตลอดโครงกำร 



 
 

   7.  ประกำศผลผู้มีน้ ำหนักลดมำกที่สุด พร้อมให้รำงวัลเป็นแรงจูงใจ 
 

ตารางเวลากิจกรรม Body Weight และกิจกรรม Dance for Body 
 

วัน เวลา กิจกรรม วิทยากร หมายเหตุ 

จันทร์-พุธ 

15.30-15.50 น. Body Weight 

วิทยำกรภำยใน 
(ส ำนักหอสมุด)  
คุณจันทรัตน สิทธิสมจินต์  
(หัวหน้ำทีม) 

Body Weight 
วันจันทร์    ลดพุง  
วันอังคำร   กระชับก้น 
วันพุธ       ลดต้นแขน  

15.50-16.30 น. Line Dance 
ทีม Line dance วิทยำกร
ภำยใน คุณสีรุ้ง พลธำนี 
(หัวหน้ำทีม) 

 

พฤหัสบด ี 15.30-16.30 น. เต้น Zumba วิทยำกรภำยนอก         (ครู
สอนเต้น Zumba) 

 

 
ศุกร ์

15.30-15.50 น. Body Weight วิทยำกรภำยใน            คุณ
จันทรรัตน 

Body Weight 
ศุกร์        ลดพุง 

15.50-16.30 น. Line Dance ทีม Line dance วิทยำกร
ภำยใน คุณสีรุ้ง (หัวหน้ำทีม) 

 

  
  4.3  กิจกรรม “Exercise Style New Gen” มีข้ันตอนและวิธีกำรด ำเนินงำน ดังนี้ 
   1.  ประชำสัมพันธ์เชิญชวนบุคลำกรเข้ำร่วมกิจกรรม 

   2.  วิทยำกรภำยในให้ควำมรู้เรื่องแนวทำงกำรออกก ำลังกำยแบบคนรุ่นใหม่ 
   3.  สอนกำรน ำเทคโนโลยีในกำรดำวน์โหลดแอพพลิเคชั่น Pacer ซึ่งเป็นแอพฯ              
นับก้ำวเดินและบอกตัวเลขกำรใช้พลังงำนแคลอรี่มำใช้ประกอบกำรออกก ำลังกำยแก่บุคลำกรที่                             
เข้ำร่วมกิจกรรม 

   4.  บุคลำกรที่เข้ำร่วมกิจกรรมออกก ำลังกำยโดยไม่จ ำกัดรูปแบบ วิธีกำร  เวลำ และ 
สถำนที่ 

   5.  คณะกรรมกำรติดตำมผลกำรด ำเนินกิจกรรมตลอดโครงกำร 
   6.  ประกำศผลกลุ่มออกก ำลังกำยท่ีมีจ ำนวนกำรนับ Step ได้มำกท่ีสุด พร้อมให้ 

รำงวัลเป็นแรงจูงใจ 
  4.4  กิจกรรม “ส่งเสริมควำมรู้ด้ำนสุขภำพ & อำหำรเพื่อสุขภำพ” มีข้ันตอนและวิธีกำร 
ด ำเนินงำน ดังนี้ 

   1.  ประชำสัมพันธ์เชิญชวนบุคลำกรเข้ำร่วมกิจกรรม 
   2.  วิทยำกรภำยในให้ควำมรู้ด้ำนสุขภำพ & อำหำรเพื่อสุขภำพ 
   3.  บุคลำกรเข้ำร่วมกิจกรรม ร่วมแลกเปลี่ยนควำมรู้ด้ำนสุขภำพ & อำหำรเพ่ือ 

สุขภำพและน ำอำหำรเพ่ือสุขภำพมำรับประทำนร่วมกันทุกวันศุกร์สัปดำห์สุดท้ำยของเดือน                        
ตลอดโครงกำร 

   4.  คณะกรรมกำรติดตำมผลกำรด ำเนินกิจกรรมตลอดโครงกำร 
 



 
 

แผนการดําเนนิกิจกรรม/ โครงการ 
 

กิจกรรม 
Plan/ Do 

กลุ่มเป้า 
หมาย 

ตัวชี้วดัความสาํเร็จ  
ระยะเวลาดําเนินโครงการ 

Do 

 
การติดตามประเมินผล 

(Check) 
มี.ค. เม.ย พ.ค. มิ.ย. ก.ค. ส.ค. ก.ย. 

1.  Body  
Weight  

บุคลำกร
ส ำนักหอ 
สมุด 

1.  ออกก ำลังกำย Body 
Weight 4 ครั้ง/ สัปดำห์ 
2.  ดัชนมีวลกำยลดลง 30% 
ของจ ำนวนผู้เข้ำรว่มกิจกรรม 
Body Weight   
ประสิทธภิาพ/ ประสิทธิผล 
1.  บุคลำกรที่เข้ำร่วมกิจกรรม
สุขภำพด ีจิตใจเบิกบำน 
กระตือรือร้นในกำรท ำงำน 
2.  บุคลำกรที่เข้ำร่วมกิจกรรม
บุคลิกภำพด ีมีควำมสุข 

       -  แบบฟอร์มลงชื่อ
ร่วมกิจกรรม 
-  ตรวจชั่งน้ ำหนักและ
วัดดัชนีมวลกำย
รำยบุคคลของ
ผู้เข้ำร่วมกิจกรรม  
คณะกรรมการ 
ติดตามผลการดําเนิน
กิจกรรม 
-  ครั้งที่ 1 เดือน มิ.ย. 
ด้วยกระบวนกำร 
PDCA 
-  ครั้งที่ 2 เดือน ส.ค. 
ด้วยกระบวนกำร 
PDCA 

2.   
Dance  
for Body 

บุคลำกร
ส ำนักหอส
มุด 

1.  ออกก ำลังกำย 5 ครั้ง/ 
สัปดำห ์
2.  น้ ำหนักตวัลดลง 30% ของ
จ ำนวนผู้เข้ำรว่มกิจกรรมทั้งหมด  
ประสิทธภิาพ/ ประสิทธิผล 
1.  บุคลำกรที่เข้ำร่วมกิจกรรม
สุขภำพด ีจิตใจเบิกบำน 
กระตือรือร้นในกำรท ำงำน 
2.  บุคลำกรที่เข้ำร่วมกิจกรรม
บุคลิกภำพด ีมีควำมสุข 

       -  แบบฟอร์มรวบรวม
ชื่อผู้เข้ำร่วมกิจกรรม  
-  ตรวจกำรชั่งน้ ำหนัก
รำยบุคคลของ
ผู้เข้ำร่วมกิจกรรมทุก
เดือน 
คณะกรรมการ 
ติดตามผลการดําเนิน
กิจกรรม 
-  ครั้งที่ 1 เดือน มิ.ย. 
ด้วยกระบวนกำร 
PDCA 
-  ครั้งที่ 2  เดือน ส.ค. 
ด้วยกระบวนกำร 
PDCA 



 
 

กิจกรรม 
Plan/ Do 

กลุ่มเป้า 
หมาย 

ตัวชี้วดัความสาํเร็จ  
ระยะเวลาดําเนินโครงการ 

Do 

 
การติดตามประเมินผล 

(Check) 
มี.ค. เม.ย พ.ค. มิ.ย. ก.ค. ส.ค. ก.ย. 

3. Exercise 
Style  
New 
Gen 

บุคลำกร
ส ำนักหอ 
สมุด 

1.  บุคลำกรทีเ่ข้ำร่วมกิจกรรม
โหลดแอพพลิเคชั่นนับจ ำนวน
ก้ำว Step ประกอบกำรออก
ก ำลังกำยทุกคน 
2.  บุคลำกรที่เข้ำร่วมออกก ำลัง
กำยโดยไม่จ ำกัดรูปแบบ วธิีกำร 
เวลำ และสถำนที ่
ประสิทธภิาพ/ ประสิทธิผล 
1.  บุคลำกรที่เข้ำร่วมกิจกรรม
สุขภำพด ีจิตใจ เบกิบำน 
กระตือรือร้นในกำรท ำงำน 
2.  บุคลำกรที่เข้ำร่วมกิจกรรม
บุคลิกภำพด ีมีควำมสุข 

       -  แบบฟอร์มสมัครเข้ำ
ร่วมกิจกรรมรำยกลุ่ม 
ๆ ละ 3 คน 
-  ตรวจนับปริมำณ
ก้ำว ที่ใช้ไปในช่วงออก
ก ำลังกำยทุกเดือน 
คณะกรรมการ 
ติดตามผลการดําเนิน
กิจกรรม 
-  ครั้งที่ 1 เดือน พ.ค. 
ด้วยกระบวนกำร 
PDCA 
-  ครั้งที่ 2 เดือน มิ.ย. 
ด้วยกระบวนกำร 
PDCA 
 

4.   
ส่งเสริม 
ควำมรู้ 
สุขภำพ &  
อำหำรเพื่อ 
สุขภำพ 
 

บุคลำกร
ส ำนักหอ 
สมุด 

1.  ร่วมกิจกรรมทุกวันศุกร์
สุดท้ำยของเดือน 
 
ประสิทธภิาพ/ ประสิทธิผล 
1.  บุคลำกรที่เข้ำร่วมกิจกรรม
สุขภำพด ี
2.  บุคลำกรที่เข้ำร่วมกิจกรรมมี
ควำมรู้เรื่องโภชนำกำร อำหำร
เพื่อสุขภำพ ตระหนกัและใส่ใจ
ในกำรดูแลสุขภำพ 

       -  แบบฟอร์มรวบรวม
ชื่อผู้ร่วมกิจกรรมทุก
เดือน 

คณะกรรมการ 
ติดตามผลการดําเนิน
กิจกรรม 
-  ครั้งที่ 1 เดือน มิ.ย. 
ด้วยกระบวนกำร 
PDCA 
-  ครั้งที่ 2 เดือน ก.ค. 
ด้วยกระบวนกำร 
PDCA 
-  ครั้งที่ 3 เดือน ก.ย. 
ด้วยกระบวนกำร 
PDCA 

 
 งบประมำณท่ีใช้ในโครงกำร: เงินรำงวัล 9,000 บำท  



 
 

สรุปผล อภิปรายผล ข้อเสนอแนะ และการนําไปใช้ประโยชน์ 
 

ตำรำงที่ 1  ควำมพึงพอใจต่อโครงกำร/ กิจกรรม 
 

 

 เกณฑ์แปลค่ำระดับควำมพึงพอใจ 
 4.51-5.00     มำกที่สุด 
 3.51-4.50     มำก 
 2.51-3.50     ปำนกลำง 
 1.51-2.50     น้อย 
 1.00-1.50     น้อยทีสุ่ด 
 

ประเด็นวดัความพึงพอใจ 
ระดับความพึงพอใจ 

คะแนน
เฉลี่ย 

ค่ำร้อยละ
ของ

คะแนน 
ควำมหมำย น้อย

ที่สุด 
น้อย 

ปำน
กลำง 

มำก มำกที่สุด 

ความคิดเห็นต่อการบรรลุ
วัตถุประสงค ์

        

เพื่อลดควำมตึงเครียดจำกกำรท ำงำน
ของบุคลำกร   

 3.64 20.00 36.36 40.00 4.23 84.60 มำก 

เพื่อให้บุคลำกรตระหนักถึง
ควำมส ำคัญของกำรดูแลสุขภำพและ
กำรออกก ำลังกำย 

 1.82 12.73 38.18 47.27 4.31 86.20 มำก 

เพื่อเสริมสร้ำงควำมรักสำมัคคีและ
ผูกพันต่อองค์กร 

 3.64 12.73 50.90 32.73 4.24 84.80 มำก 

ความคิดเห็นต่อการดําเนินกิจกรรม         
กำรประชำสัมพันธ์โครงกำร    1.82 14.55 45.45 38.18 4.19 83.80 มำก 
รูปแบบกำรจัดกิจกรรม 
มีควำมเหมำะสม   

 5.45 10.91 52.73 30.91 4.08 81.60 มำก 

สิ่งอ ำนวยควำมสะดวก 
มีควำมเหมำะสม   

 3.64 20.00 47.27 29.09 4.01 80.20 มำก 

เวลำที่ใช้ในกำรจัดกจิกรรม 
มีควำมเหมำะสม   

 5.45 25.45 47.27 21.81 3.85 77.00 มำก 

สถำนที่จัดกิจกรรมมีควำมเหมำะสม    7.27 16.36 54.55 21.82 3.90 78.00 มำก 
ผลที่ได้จากการเข้าร่วมกิจกรรม         

ควำมรู้ ควำมคิด ทัศนคติ และทักษะ    5.45 25.45 50.91 18.18 3.81 76.20 มำก 
กำรมีส่วนร่วมเป็นทีม  3.64 16.36 50.91 29.09 4.05 81.00 มำก 
ควำมสนุกเพลิดเพลิน ควำมบันเทิง 
คลำยควำมตึงเครียด   

1.81 5.45 10.91 34.54 47.27 4.21 84.20 มำก 

ความพึงพอใจแต่ละกิจกรรม         
Body Weight   2.70 10.81 45.95 40.54 4.21 84.20 มำก 
Dance for Body   1.81 12.73 50.91 34.55 4.19 83.80 มำก 
Exercise Style New Gen  2.00 8.00 16.00 40.00 34.00 3.96 79.20 มำก 
Food for Health  2.08 2.08 18,75 41.67 35.42 4.06 81.20 มำก 



 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภำพที่ 1  ควำมพึงพอใจต่อโครงกำร Happy Together โดยรวม 
 
 สรุปผลจำกกำรตอบแบบประเมินกิจกรรม มีผู้ตอบแบบประเมินจ ำนวน 55 คน เป็นหญิง  
49 คน ชำย 6 คน เมื่อจ ำแนกตำมอำยุ 41-60 ปี มำกที่สุด 40 คน รองลงมำอำยุ 21-40 ปี 14 คน  
และอำยุ 60 ปี 1 คน เป็นบุคลำกรสังกัดส ำนักหอสมุด 52 คน และสังกัดคณะอ่ืน ๆ ในมหำวิทยำลัย    
3 คน ผู้ตอบแบบประเมินกิจกรรมมีควำมพึงพอใจต่อโครงกำรกิจกรรมอยู่ในระดับมำก ค่ำเฉลี่ย 4.23  
คิดเป็นร้อยละ 84.60 เมื่อพิจำรณำโดยรวมแสดงให้เห็นว่ำผู้เข้ำร่วมกิจกรรมมีควำมพึงพอใจทุกด้ำน 
อยู่ในระดับมำก เมื่อพิจำรณำควำมส ำเร็จของกำรด ำเนินกิจกรรมสร้ำงสุขเมื่อสิ้นสุดเวลำแต่ละ 
กิจกรรมเปรียบเทียบกับค่ำเป้ำหมำยที่ตั้งไว้ พบว่ำมีผลกำรด ำเนินงำนดังนี้   
 1.  กิจกรรม Body Weight มีผู้สมัครเข้ำร่วมกิจกรรม 37 คน ผ่ำนเกณฑ์น้ ำหนักตัวลดลง 
และดัชนีมวลกำยอยู่ในเกณฑ์มำตรฐำน จ ำนวน 13 คน คิดเป็นร้อยละ 35.13 ของผู้เข้ำร่วมกิจกรรม  
Body Weight ทั้งหมด ประกำศรำงวัลสูงสุด 3 รำงวัล ผู้เข้ำร่วมกิจกรรมมีควำมพึงพอใจต่อกิจกรรม 
ระดับมำก คิดเป็นร้อยละ 84.20 
 2.  กิจกรรม Dance for Body มีผู้สมัครเข้ำร่วมกิจกรรม 58 (สังกัดส ำนักหอสมุดและ 
สังกัดคณะอ่ืน ๆ ในมหำวิทยำลัย) ผ่ำนเกณฑน์้ ำหนักลดลง 18 คน คิดเป็นร้อยละ 31.03 ของ 
ผู้เข้ำร่วมกิจกรรม Dance for Body ทั้งหมด ประกำศรำงวัลสูงสุด 3 รำงวัล ผู้เข้ำร่วมกิจกรรม       
มีควำมพึงพอใจต่อกิจกรรมระดับมำก คิดเป็นร้อยละ 83.80 
 3.  กิจกรรม Exercise Style New Gen มีผู้สมัครเข้ำร่วมกิจกรรม 19 ทีม ผ่ำนเกณฑ์  
18 ทีม ประกำศรำงวัลทีมสูงสุด 3 รำงวัล ผู้เข้ำร่วมกิจกรรมมีควำมพึงพอใจต่อกิจกรรมระดับมำก 
คิดเป็นร้อยละ79.20 
 4.  กิจกรรม Food for Health มีผู้สมัครเข้ำร่วมกิจกรรม 52 คน ไดร้่วมกิจกรรม 
แลกเปลี่ยนเรียนรู้ด้ำนอำหำร โภชนำกำรที่เหมำะสมต่อสุขภำพ และน ำอำหำรเพื่อสุขภำพมำร่วม 
รับประทำนร่วมกันทุกวันศุกร์สุดท้ำยของเดือน ผู้เข้ำร่วมกิจกรรมมีควำมพึงพอใจต่อกิจกรรม    
ระดับมำก คิดเป็นร้อยละ 81.20 
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ความพึงพอใจต่อโครงการ Happy 
Together โดยรวม
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 หลังจำกด ำเนินโครงกำรกิจกรรม ยังไม่มีกำรวัดควำมสุขบุคลำกรระดับย่อยของแต่ละมิติ 
จำกทำงมหำวิทยำลัยด้วยเครื่องมือวัดควำมสุขคน มข. (KKU HAPPY 8) จึงได้ประเมินจำก         
ควำมพึงพอใจของผู้เข้ำร่วมโครงกำรกิจกรรม ผลพบว่ำผู้เข้ำร่วมกิจกรรมมีควำมพึงพอใจต่อโครงกำร 
กิจกรรมอยู่ในระดับมำก ค่ำเฉลี่ย 4.23 คิดเป็นร้อยละ 84.60 เมื่อพิจำรณำโดยรวมแสดงให้เห็นว่ำ  
ผู้เข้ำร่วมกิจกรรมมีควำมพึงพอใจทุกด้ำนอยู่ในระดับมำก  
 จำกผลกำรจัดกิจกรรมสร้ำงควำมสุขในองค์กรสิ่งที่เป็นผลพลอยได้ตำมมำคือ ท ำให้ 
บุคลำกรมีควำมสุขด้ำน Happy Body เพ่ิมข้ึนด้วยจำกเม่ือสิ้นสุดโครงกำรกิจกรรมมีน้ ำหนักลด    
ดัชนีมวลกำยอยู่ในเกณฑ์ปกติ ส่งผลให้บุคลิกภำพร่ำงกำยดี มีควำมมั่นใจ กระตือรือร้นมีพลังพร้อม 
ที่จะท ำงำนสร้ำงผลิตผลที่ดีมีคุณภำพให้องค์กร และเกิดบรรยำกำศควำมรักสำมัคคีและผูกพันต่อ
องค์กร มีควำมรู้สึกเป็นส่วนหนึ่งขององค์กร พร้อมปฏิบัติภำรกิจขององค์กรให้บรรลุเป้ำหมำยได้ 
อย่ำงมีประสิทธิภำพ สร้ำงควำมยั่งยืนสอดคล้องตำมยุทธศำสตร์มหำวิทยำลัยขอนแก่นเสำหลักที ่1 
Green Smart Campus องค์กรที่มีกำรบริหำรจัดกำรบุคลำกรอย่ำงชำญฉลำด และตำมเกณฑ์
คุณภำพกำรบริหำรจัดกำรภำครัฐ (PMQA) หมวด 5 กำรมุ่งเน้นทรัพยำกรบุคคลกร กำรสร้ำง     
ควำมผำสุกและแรงจูงใจของบุคลำกร  เพ่ือให้บุคลำกรพัฒนำตนเองและใช้ศักยภำพอย่ำงเต็มท่ีตำม
ทิศทำงทีอ่งค์กรต้องกำรน ำไปสู่ควำมส ำเร็จ “ถ้ำคนท ำงำนมีควำมสุของค์กรก็มีควำมสุขและผลผลิต
จำกกำรท ำงำนย่อมมีคุณภำพและได้มำตรฐำนดังแนวคิด smart life to smart people” (ศิรินันท์ 
กิตติสุขสถิต, 2561) 
 ตัวช้ีวัดความสําเร็จของโครงการ  
 1.  ควำมร่วมมือร่วมใจของบุคลำกรหอสมุดกลำงที่เข้ำร่วมกิจกรรมโครงกำรจ ำนวน       
52 คน จำกจ ำนวนบุคลำกรทั้งหมด 99 คน คิดเป็น 52.52% บรรลุเป้ำหมำยที่ตั้งไว้ 30% 
 2.  ผู้เข้ำร่วมโครงกำรคลำยควำมตึงเครียด มีควำมสุขโดยดูจำกค่ำควำมพึงพอใจต่อ 
กิจกรรมมีระดับมำกในทุกด้ำน 
 3.  ผู้เข้ำร่วมโครงกำรมีบุคลิกภำพร่ำงกำยดี สร้ำงภำพลักษณ์ให้องค์กรสมกับเป็น 
หน่วยงำนบริกำร โดยวัดจำกบุคลำกรที่เข้ำร่วมกิจกรรมน้ ำหนักตัวและดัชนีมวลกำยอยู่ในเกณฑ์ปกติ  
30% ของผู้เข้ำร่วมกิจกรรมทั้งหมด 
 4.  ผู้เข้ำร่วมโครงกำรมีกำรวำงแผนจัดสรรเวลำที่เหมำะสมส ำหรับกำรออกก ำลังกำย  
 5.  ระดับควำมสุขด้ำน Happy Relax ในมิติควำมเครียดจำกกำรท ำงำน ฯ อยู่ในเกณฑ์ท่ีดี 
ขึ้นโดยดูจำกผลกำรประเมินควำมพึงพอใจบุคลำกรที่เข้ำร่วมกิจกรรมมีควำมพึงพอใจต่อกิจกรรม 
โดยรวม 84.60% 
 ปัจจัยท่ีทําให้การดําเนินโครงการประสบความสําเร็จ  
 ควำมร่วมมือของบุคลำกร นโยบำยของผู้บริหำทั้งระดับมหำวิทยำลัยและองค์กรที่ให้                    
กำรสนับสนุนโดยเน้นให้ควำมส ำคัญในเรื่องควำมสุขของคนท ำงำน กำรออกแบบกิจกรรมสร้ำงสุข                 
ในองค์กรที่เหมำะสมกับบุคลำกรทุกช่วงวัยโดยยึดควำมต้องกำรและกำรมีส่วนร่วมของบุคลำกร                
เป็นหลัก   
 ข้อเสนอแนะ 



 
 

 เนื่องจำกส ำนักหอสมุดเป็นหน่วยงำนบริกำร แบ่งส่วนงำนและบุคลำกรออกเป็น               
หลำยส่วนงำนบริกำร บุคลำกรส่วนงำนบริกำรไม่สำมำรถเข้ำร่วมกิจกรรมได้ครอบคลุมทุกคน กำรจัด
กิจกรรมสร้ำงสุขในองค์กรครั้งต่อไปควรจัดให้เหมำะสมและครอบคลุมบุคลำกรทุกงำน 
 การนําไปใชประโยชน์ 
 1.  บุคลำกรมีสุขภำพดี ร่ำงกำยแข็งแรง จิตใจเบิกบำน กระตือรือร้นในกำรท ำงำน             
และมีบุคลิกภำพดีส่งผลให้เกิดภำพลักษณ์อันดีสมกับเป็นหน่วยงำนบริกำร 
 2.  บุคลำกรมีควำมสุข ย่อมก่อให้เกิดกำรสร้ำงงำนคุณภำพที่ดีให้หน่วยงำน ส่งผลไปถึง 
ควำมผำสุกในครอบครัว ชุมชุน ตลอดจนสังคมท ำให้เกิดเป็นสังคมแห่งควำมสุขที่ยั่งยืน 
 3.  เป็นกำรพัฒนำผู้น ำหรือวิทยำกรภำยในหน่วยงำนได้พัฒนำตนเองให้มีทักษะใน                  
กำรออกแบบกิจกรรม 
 4.  ผู้น ำภำยในกิจกรรม Dance for Body ได้เรียนรู้กำรถอดท่ำเต้นร ำจำกสื่อออนไลน์ 
เกิดกำรฝึกฝนพัฒนำตนเองจนเกิดทักษะแล้วถ่ำยทอดท่ำเต้นร ำแก่ผู้ร่วมกิจกรรมให้เต้นร ำเป็นทุกคน 
ซึ่งนับว่ำเป็นเรื่องยำกมำกเนื่องจำกพ้ืนฐำนกำรรับรู้และทักษะด้ำนกำรเต้นร ำแต่ละคนแตกต่ำงกัน 

5.  บุคลำกรผู้เข้ำร่วมกิจกรรม Dance for Body ได้รับเชิญจำกหน่วยงำนภำยนอกให้ไป 
ร่วมกิจกรรมงำนต่ำง ๆ เช่น งำนแต่งงำน งำนเปิดกิจกำร งำนมหกรรมสุขภำพเนื่องในวันมหิดล               
ถือเป็นกำรส่งเสริมภำพลักษณ์ สร้ำงชื่อเสียงให้หน่วยงำน และประสำนควำมสัมพันธ์อันดีกับชุมชน 

6.  บุคลำกรผู้เข้ำร่วมกิจกรรมนอกจำกเกิดควำมผ่อนคลำย เพลิดเพลินสนุกสนำน บันเทิง 
ใจแล้วยังมีควำมม่ันใจ กล้ำแสดงออก ได้รับเชิญให้ไปร่วมแสดงในกิจกรรมขององค์กรภำยนอกจน            
มีชื่อเสียงเป็นที่รู้จักเป็นกำรส่งเสริมภำพลักษณ์องค์กรอีกทำง 
 7.  กำรน ำเทคโนโลยีโดยกำรโหลดแอพพลิเคชั่น (Pacer) ประกอบกำรออกก ำลังกำย             
โดยไมจ่ ำกัดรูปแบบ วิธีกำร เวลำและสถำนที่ในกิจกรรม Exercise Style New Gen เป็นกำรจัด
กิจกรรมแบบใหม่ที่ตอบโจทย์คนรุ่นใหม่ และทุกรุ่นได้ออกก ำลังกำยได้อย่ำงเหมำะสม 

8.  บุคลำกรมีมุมรับประทำนอำหำรร่วมกัน แลกเปลี่ยนเรียนรู้ด้ำนโภชนำกำรและอำหำร 
เพ่ือสุขภำพและปรับเปลี่ยนพฤติกรรมกำรบริโภคอำหำรที่เหมำะสมแบบมีส่วนร่วม 

9.  เสริมสร้ำงควำมรักสำมัคคีในที่ท ำงำนจำกกำรมีกิจกรรมร่วมกันของบุคลำกร 
 10.  บุคลำกรที่เข้ำร่วมกิจกรรมรู้สึกมีส่วนร่วม มีควำมภำคภูมิใจในกำรที่องค์กรเป็น             
ส่วนหนึ่งของโครงกำรน ำร่อง 

11.  หน่วยงำนคณะอ่ืน ๆ สำมำรถน ำรูปแบบโครงกำรไปน ำร่องด ำเนินกิจกรรมได ้ 
12.  กิจกรรมที่จัดขึ้น ผู้เข้ำร่วมกิจกรรมสำมำรถขยำยผลน ำไปปฏิบัติทั้งในกำรท ำงำนและ 

ในชีวิตประจ ำวันที่บ้ำน หรือที่ชุมชนได้ด้วย  
13.  กำรด ำเนินงำนโครงกำรกิจกรรมสร้ำงสุขในองค์กรร่วมกับมหำวิทยำลัย และ สสส.  

สำมำรถรำยงำนตำมเกณฑ์คุณภำพกำรศึกษำเพื่อกำรด ำเนินกำรที่เป็นเลิศ (EdPEx) ซึ่งเป็นกรอบ             
กำรพัฒนำคุณภำพกำรบริหำรจัดกำรองค์กรคุณภำพที่มหำวิทยำลัยขอนแก่นน ำมำใช้ในกำรตรวจ
ประเมินได้ด้วย 

14.  เป็นกิจกรรมทีต่อบสนองต่อนโยบำยรัฐบำลในกำรส่งเสริมกำรออกก ำลังกำยให้ 
ประชำชนมีสุขภำพร่ำงกำยท่ีดี ครอบครัวและชุมชนมีควำมอบอุ่น 
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