
สุขภาพดี

คุณรัชนก บุตรดาแก้ว (ปุ๊) อายุ 55 ปี

จุดเริ่มต้น:ประวัติ

เป็นคนชอบออกก ำลังกำยและชอบเสยีงเพลง

ประโยชน์ของร ำวงย้อนยุค

สุขภำพแข็งแรงลดอำกำรเจ็บป่วยจำกโรคเรื้อรังและ
โรคภัยไข้เจ็บต่ำงๆ 

มีสุขภำพจิตแจ่มใสและช่วยให้มีขวัญก ำลังใจเพิ่ม
มำกขึ้น

ได้ท ำกิจกรรมสันทนำกำรร่วมกัน

ส่งเสรมิและอนุรักษ์ร ำวงย้อนยุคให้แพร่หลำยในชุมชน

ปี 2545 ได้รับมอบหมำย
ประสำน ครูสอนเต้นแอโรบิค 
เพื่อสอนบุคลำกรศูนย์ฯ 
ในโครงกำรออกก ำลงักำย 
จึงได้มโีอกำสเรียนรู้และเป็น
ผู้น ำกำรออกก ำลังกำย

ผู้น ำออกก ำลังกำยแอโรบิคของเทศบำลเขลำงค์นคร 
ตำมโครงกำรออกก ำลังกำยเทศบำลนครเขลำงค์นคร

ปี 2562 มโีครงกำรรัฐบำลไดส้ง่เสรมิใหม้กีำรน ำออกก ำลงักำย
ด้วยร ำวงย้อนยุค

น ้าหนัก: 59 ก.ก.
ส่วนสูง: 162 ซม.
รอบเอว: 75 ซม.
BMI : 22.5 

(รูปร่างสมส่วน)

เวลำออกก ำลังกำย

ใช้เวลำในกำรออกก ำลังกำย : 1 ชั่วโมง 5 วัน/สัปดำห์

ผลงำน
จัดต้ังกลุ่มช่ำงฟ้อนผู้สูงอำยุชุมชน
บ้ำนป่ำกล้วย สมำชิกทั้งหมด 17 คน



น ้าใจงาม
น้ ำใจจำกหน่วยงำนสู่ชุมชน

ร่วมเป็นเจ้ำภำพ
ถอดกฐินสำมัคคี 
ในชุมชนใกล้เคยีง
ที่ตั้งหน่วยงำน

กิจกรรมสำธำรณะ
ประโยชน์ 
ปรับปรุง

สภำพแวดล้อมวัด
ในชุมชน ให้
สะอำด

จัดท ำฝำยกั้นน้ ำ 
ชุมชนบ้ำนแม่ตำล
น้อย เพื่อเป็นกำร
ชะลอน้ ำให้ชุมชน
ได้ท ำกำรเกษตร 
ช่วงหน้ำร้อน



น ้าใจงาม
น้ ำใจภำยในองค์กร

แสดงควำมยินดีในวำระ
ต่ำงๆ เช่น วันเกิด, จบ
กำรศึกษำ ,โอน/ย้ำย, 

เกษียณอำยุรำชกำร เป็นต้น

ร่วมกันปรับปรุง
สถำนที่ท ำงำน 
น่ำอยู่ น่ำท ำงำน



สังคมดี

จัดท ำกำร์ดแสดงควำมยินดี
ในวันเกิด ของเจ้ำหน้ำที่
ศูนย์ฯ แต่ละเดือนผ่ำน
ช่องทำงไลน์กลุ่ม ศอช.

สังคมเสรมิสร้ำง
จริยธรรม

สังคมแห่งควำมผูกพัน
จัดกฬีำสี

สัมพันธ์ เป็น
ประจ ำทุกปี

สังคมส่งเสรมิสุขภำพดี

กิจกรรม
ทดสอบ
สมรรถภำพ
ทำงกำย

กิจกรรมทดสอบมวลกล้ำมเนื้อร่ำงกำย (Inbody) เป็นประจ ำ ทุก 2 เดือน

สังคมแห่งกำร
แลกเปลี่ยนเรียนรู้

จัดอบรมเพื่อเสริมสร้ำงควำมผูกพันในองค์กร



ผ่อนคลาย
จัดสถำนที่ออกก ำลังกำย และกำรประชุม/อบรม 

เพื่อส่งเสริมและสนับสนุนให้เจ้ำหน้ำที่มีกำรขยับกำย 
ลดพฤติกรรมเนื่อยน่ิง ผ่อนคลำยควำมเครียดจำกกำรท ำงำน

สถานที่ออกก าลังกาย
กลางแจ้ง

หอ้งออกก าลังกาย

สนับสนุน
กำร

ด ำเนินงำน
ชมรมออก
ก ำลังกำย

กิจกรรมยืด
เหยียด ระหว่าง
เวลาท างาน
และระหว่าง
การประชุม

จัดงำนสังสรรค์ เน่ืองในโอกำสส ำคัญต่ำงๆ เช่น ปีใหม่



ทางสงบ
จัดประชุม/อบรม/สัมมนำ หรอืจัดกิจกรรมเพื่อเสริมสร้ำงควำมรู้ควำมเข้ำใจในหลักศีลธรรม 

จริยธรรม ที่พึงปฏิบัติของพุทธศำสตรนิกชนที่ดี

การอบรมศีล 
สมาธิ ปัญญา 
(ไตรสิกขา)

สรุปกำรอบรมศลี สมำธิ 
ปัญญำ ไตรสิกขำ

https://shorturl.at/puDK7

ร่วมถวำยอำหำรเพล

กจิกรรมท ำบุญศูนย์ฯ จัดเป็นประจ ำทุกปี

ร่วมงำนบุญตั้งธรรมหลวงเวียงละกอน (เทศน์มหำชำติ) 
ณ มณฑปพระพุทธนริโรคันตรำยชัยวัมนจ์ตุรทิศ (หลวงพอ่ด ำ) 

ศำลหลักเมอืงจังหวัดล ำปำง

งำนกฐินสำมัคคี
ณ วัดแม่ยำมเหนือ 
อ ำเภอห้ำงฉัตร

งำนกฐินสำมัคคี
ณ วัดแม่ย่ิง

อ ำเภอห้ำงฉัตร

พิธีสรงน้ ำพระ 
เนื่องในวนัสงกรำนต์ 

https://shorturl.at/puDK7


หาความรู้
จัดประชุม/อบรม/สัมมนำ เพื่อเพิ่มศักยภำพ ควำมรู้ 
ทักษะ ในกำรท ำงำน ให้แก่บุคลำกรภำยในศูนย์ฯ 

สรุปเวทีแลกเปลีย่น
เพิ่มประสิทธิภำพ

กำรขับเคลื่อนหนว่ยงำน

https://shorturl.at/inpxNจัดอบรมพัฒนำบุคลำกร KM 
Workshop เสริมทักษะกำรวิเครำะห์

ข้อมูลเพื่อสร้ำง Dashboard

สรุปกำรอบรมเสริมสร้ำง
ศักยภำพบุคลำกร
สร้ำงกรอบแนวคิด

สู่กำรเป็นองค์กรสร้ำงสขุ

https://shorturl.at/kntyS

ส่งเสรมิให้มีกำรเพิ่มควำมรู้ผ่ำนระบบออนไลน์ 
เช่น ระบบ E-Learning ของ กพ. หรอื

กำรอบรมออนไลน์ อื่นๆ 

ก ำหนดหลกัสตูรกำรอบรม โดยเป็นมติในทีป่ระชุม กพร. ศูนย์ฯ

กจิกรรมศุกร์สรร 
วันอ่ำนหนังสอื

โดย คณะท ำงำน ITA
จะรวบรวมหนังสือควำมรู้ต่ำงๆ 
จำกกำรแบ่งปัน ของเจ้ำหน้ำที่ 

หรือ จำกแหล่งอื่น 
แจกให้เจ้ำหน้ำที่ ท่ีสนใจ

ในเวลำ 11.50 น. 
เพื่อให้เจ้ำหน้ำที่ได้อ่ำน
ในช่วงเวลำพักเท่ียง 

https://shorturl.at/inpxN
https://shorturl.at/kntyS


ครอบครัวที่ดี

ส่งเสริมกำรสรำ้งรำกฐำนของครอบครัวให้เข้มแข็ง 
เช่น
- กำรสนับสนุนใหเ้ลีย้งลกูด้วยนมแม่ โดยให้แม่ที่

ให้นมบุตรมีตู้เย็นส ำหรับแช่น้ ำนมตัวเอง
- สำมำรถน ำลูกมำเลีย้งในสถำนทีท่ ำงำน หำกมี

สถำนกำรณ์จ ำเป็น
- อนุญำตให้ไปรับลกู โดยมีบันทึกข้อควำมเพือ่ขอ

ไปรับลูกก่อนเวลำเลกิงำนได้
- สำมำรถน ำครอบครัวมำร่วมกิจกรรมของศูนย์ฯ

ได้

ครอบครัวฉันทกุล

ครอบครัวฤทธิมนต์

ครอบครัวปัญญำวงค์

ครอบครัวจันทระดำรำพันธ์



ใช้เงินเป็น

ด ำเนินกจิกรรมผ้ำป่ำขยะ โดยกำรน ำขยะที่สำมำรถ
ขำยได้ ทั้งจำกสถำนที่ท ำงำน และจำกบ้ำนของ
เจ้ำหน้ำที ่อำทิเช่น ประเภท ขวด , แก้วน้ ำ, เศษ
กระดำษ ไปขำยโดยรำยไดน้ ำมำจัดกจิกรรม
นันทนำกำรต่ำงๆ ภำยในศูนย์ฯ
- เจ้ำหน้ำทีรู่้จักกำรแยกขยะ ทั้งภำยในสถำนที่

ท ำงำน และภำยในครัวเรือน
- ลดขยะในสถำนทีท่ ำงำน และครัวเรือน
- สร้ำงรำยได้ ให้กับหน่วยงำน

เริ่มครั้งแรก วันที่ 20 ก.พ. ปี 2563
จนถึงปัจจุบัน
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