
นิพนธตนฉบับ

ถอดบทเรียนการนําแนวคิดปรัชญาตะวันออกดวยเทคนิคเตาเตอซิ่นซี 
เพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพพนักงานในสถานประกอบการ

Lesson Learned form Applying the Eastern Philosophical 
Idea of DaoDe XinXi Technique for Health Behavior 
Modification among Employees in the Enterprises

ทิพรดา  ประสิทธิแพทย*, กุหลาบ  รัตนสัจธรรม**, อนามัย  เทศกะทึก**, ชิงชัย  เมธพัฒน**

*หลักสูตรสาธารณสุขศาสตรดุษฎีบัณฑิต คณะสาธารณสุขศาสตร มหาวิทยาลัยบูรพา

**คณะสาธารณสุขศาสตร มหาวิทยาลัยบูรพา

Thiprada  Prasittipath*, Koolarb  Rudtanasudjatum**, 

Anamai  Thetkhathuek**, Chingchai  Methaphat**

Doctor of Public Health Program, Faculty of Public Health, Burapha University

**Faculty of Public Health, Burapha University

บทคัดยอ
 การดูแลสุขภาพแนวปรัชญาตะวันออกเปนแนวคิดแบบองครวมที่บูรณาการทุกมิติของชีวิต 
เทคนคิเตาเตอซิน่ซเีปนการสงเสรมิสขุภาพแบบปรชัญาตะวนัออก ทีเ่นนการพฒันาศกัยภาพรางกาย
และจิตวิญญาณไปพรอมกัน บทความนี้เปนการวิจัยเชิงคุณภาพเพื่อถอดบทเรียนประสบการณของ
สถานประกอบทีใ่ชเทคนิคเตาเตอซิน่ซใีนการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสขุภาพพนกังานจนประสบความ
สําเร็จ  ศึกษาโดยการสัมภาษณเชิงลึกในกลุมผูบริหารและพนักงานของสถานประกอบการ 2 แหง 
จํานวน 20 คน จนไดขอมูลอิ่มตัวและวิเคราะหขอมูลโดยการวิเคราะหแกนสาระและการวิเคราะห
เนื้อหา
 ผลการวิจัยพบวา ผลสําเร็จของการใชเทคนิคเตาเตอซินซีในสถานประกอบการตองเริ่มตน
ดวยการทีผู่บริหารเขาใจและเหน็ประโยชนและอยากแบงปนใหกับพนกังาน  ตองประกาศเปนนโยบาย 
สรางคณะทํางาน มีการควบคุมกํากับกิจกรรมและมีการประเมินผลลัพธ สรางสิ่งแวดลอมที่เอ้ือ
และมีมาตรการควบคุมสิ่งแวดลอม สนับสนุนงบประมาณ สรางการมีสวนรวมในการชวยเหลือซึ่งกัน
และกัน ใหสิ่งจูงใจ วางเสาหลักเพื่อเปนแกนนํา มีการจัดอบรม เชิงปฏิบัติการใหสามารถปฏิบัติได 
และสนบัสนนุใหดงึสาระสาํคญัมาแกปญหาชวีติ มกีารปรบัมมุมอง “สรางนาํซอม” มกีารกําหนดเปาหมาย 
ตนเอง เขารวมกจิกรรมตามโปรแกรมฯ อยางตัง้ใจและประเมนิผลทีต่นเองคาดหวงัสะทอนผลสมัฤทธิ์
ทีเ่กดิขึน้ พรอมท้ังปรบัแผนใหเปนไปตามเปาหมายท่ีตองการ ซึง่กลไกนีส้ามารถใชเปนตวัแบบสาํหรบั
ใชในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ ซึ่งจะชวยใหเกิดประโยชนกับทุกฝายอยางมีประสิทธิภาพ

คาํสาํคัญ : ถอดบทเรยีน, ปรชัญาตะวันออก, เทคนคิเตาเตอซ่ินซ,ี พฤตกิรรมสขุภาพ, สถานประกอบการ
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Abstract
 The eastern philosophical health care is a holistic idea that has integrated all 
life’s dimensions. DaoDe XinXi is a technique for promoting health derived from the 
eastern philosophical principle that focuses on potential development of both physical 
and spiritual aspects. This research article aims to draw what lessons had learned 
from the enterprises in which DaoDe XinXi technique is used for modifying health 
behavior of their employees. In-depth interviews were used among administrators 
and employees of two enterprises until information gained iteratively among 20 
participants. Then, the data were analysed through thematic analysis and content 
analysis. 
 The research results were found that the successfulness of using DaoDe XinXi 
technique was necessarily depended on severy factors, including an understanding of 
administrators, usefulness realization, and wishing to share it with their employees. 
It had enacted and announced policy, organized working committee, monitored 
and controlled activities, and evaluated outcomes. It had created facilitating and 
controlling standard environments, supporting budget, creating participatory 
atmosphere to help one another, providing incentive, identifying key persons as the 
leaders, organising workshop to hone their skills and supporting to draw essential 
matters for solving life problems, improving perspective “creating better than repair-
ing”, setting self-target, participating activities of the program with intention and 
evaluating the expected outcomes that reflected outcomes. It also included adjusting 
plan according to the goal set, which this mechanism was being used as the model 
for health behavior modification, which would be efficiently helpful for all parts.
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บทนํา
 สถานการณการทํางานในสถานประกอบการ
มีการแขงขันทางธุรกิจสูง มีความเรงรีบในทุก ๆ 
ดาน และการทํางานตองใชเวลาในที่ทํางานประมาณ 
10-12 ชั่วโมงตอวัน1 ทําใหวิถีการดําเนินชีวิตของ
พนักงานมีการเปลี่ยนแปลงไป เชน ไมสามารถ
ทํากิจกรรมทางกายไดอยางเพียงพอ การบริโภค
อาหารไมเหมาะสม เชน พบวา พนักงานรับประทาน
อาหารจานดวนเปนประจําทําใหไมสามารถควบคุม
ความหวาน มัน และเค็ม2, 3 จากการศึกษาพบวา
เมื่อพนักงานมีความเครียดจะแกปญหาดวยการ
รับประทานอาหารเพ่ิมมากข้ึน ขาดการมีกิจกรรม
ทางกาย พักผอนไมเพียงพอ สูบบุหรี่ และดื่ม
เครือ่งดืม่ทีม่แีอลกอฮอล4 นอกจากนีพ้บวาพนกังาน
ขาดการประเมินภาวะสุขภาพตนเอง1 ซึ่งพฤติกรรม
สุขภาพดังกลาวสงผลใหเกิดโรคไมติดตอเรื้อรัง5 
 สุขภาวะ/การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ
ที่ประสบความสําเร็จเกิดจากการสรางเสริมสุขภาพ
ซึ่งเปนที่ยอมรับกันระดับโลก ดังปรากฎใหเห็นชัด
จากการประชุมเกี่ยวกับการสรางเสริมสุขภาพ ถึง 
6 ครั้ง สะทอนใหเห็นถึงยุทธศาสตรการสรางเสริม
สุขภาพ 5 ขอ คือ 1) การสรางนโยบายสาธารณะ
เพื่อสุขภาพ 2) การสรางสิ่งแวดลอมที่เอื้อตอการ
สรางเสริมสุขภาพ 3) การสรางเสริมกิจกรรมองคกร
ใหเขมแข็ง 4) การพัฒนาทักษะสวนบุคคล และ 
5) การปรบัเปล่ียนบรกิารสขุภาพ6 ท่ีนาํไปขบัเคลือ่น
ใหประชากรเกิดสุขภาวะในทุกประเทศทั่วโลก
 ในศตวรรษที่ 21 มีการปรับทิศทางการยาย
กระบวนทัศนเปนการแพทยเชิงควอนตัมบูรณาการ
(Quantum-integral medicine) คอื การยอมรบั
ความคิดสงผลตอสสาร จิตสํานึกกับสสารท้ังมวล 
ลวนเกี่ยวโยงถึงกันโดยไมเกี่ยวกับระยะทาง7 และ
พบวา โรคภัยไขเจ็บของมนุษย รอยละ 70 เกี่ยวของ
กับจิตใจ ซึ่งหลักปรัชญาตะวันออกเปนการดูแล

สขุภาพแบบองครวมทีม่กีารบรูณาการทกุมติ ิทัง้ทาง
กาย จิต สังคม และจิตวิญญาณ8 เทคนิคเตาเตอซิ่นซี 
มี 8 สาขา มีการฝกอบรมทั้งภาคทฤษฎีและภาค
ปฏิบัติเปนการการอบรมบมเพาะศีลธรรมจรรยา 
และรูปแบบการใชชีวิต9 ทําใหรางกายและจิตใจ
เขมแข็ง และมีสติติดตามความคิด การกระทํา
ซึ่งสามารถควบคุมพฤติกรรมสุขภาพตนเองได10 

 การใชกลไกในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
สุขภาพสามารถ ลดเสนรอบเอว ลดระดับนํ้าตาล
ในเลือดและลดความเสี่ยงตอการเกิดโรคหัวใจ
และหลอดเลอืดในกลุมผูทีม่กีลุมอาการเมตาโบลกิ11 
และลดคาดัชนีมวลกายของผูมีภาวะอวน12 การใช
การจัดการตนเองโดยมีการประเมินปญหา การวางแผน 
การปฏิบัติ การติดตามประเมินผลในกลุมเสี่ยงท่ี
มีการเผาผลาญอาหารผิดปกติสามารถชวยใหเกิด
การปรับพฤติกรรมสุขภาพเพื่อควบคุมพฤติกรรม
เสี่ยงในการเกิดโรค13 การจัดโปรแกรมการเรียนรู
และการจัดการตนเองรวมกับแรงสนับสนุนทาง
สังคมสามารถทําใหผู ปวยโรคเบาหวานชนิดที่ 2 
ที่ไม สามารถควบคุมระดับนํ้าตาลในเลือดไดมี
ความคาดหวังในผลลัพธของการบริโภคอาหารและ
การออกกําลังกายเพิ่มขึ้น14

 จากการวิเคราะหงานวิจัยที่ผ านมาพบวา 
การใชกลไกดานการพัฒนาทักษะสวนบุคคลใน
การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพเม่ือนํามาเทียบ
เคียงกับการใชกลไกของยุทธศาสตรการสรางเสริม
สุขภาพ 5 ขอ ยังขาดในสวน การสรางนโยบาย
สาธารณะเพื่อสุขภาพ การสรางสิ่งแวดลอมที่เอื้อ
ตอการสรางเสริมสุขภาพ การสรางเสริมกิจกรรม
องคกรใหเขมแขง็ และการปรบัเปลีย่นบรกิารสขุภาพ 
และเปนการศึกษาในกลุมประชากรทัว่ไป นอกจากนี้
การศึกษาในกลุ มพนักงานที่มีภาวะอวนลงพุง
ของสถานประกอบการที่เปนโรงงานอุตสาหกรรม
ยังมีนอย
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 ในป  พ.ศ. 2559 ผู วิจัยพบว ามีสถาน
ประกอบการ 2 แหง ที่นําเทคนิคเตาเตอซิ่นซีไปใช
ในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพพนักงาน ซึ่ง
สามารถทําใหพนักงานเขารวมกิจกรรมกายบริหาร
เตาเตอซิ่นซีตามนโยบายครบทุกสาขาและทุกคน 
พนักงานรูสึกถึงการมีสุขภาพดีขึ้น เชน ปวดไมเกรน 
มึนศีรษะ นอนไมหลับ ปวดเขา ปวดเมื่อยเนื้อตัว 
ทองอดื ปวดประจาํเดอืนลดลง มีสมาธใินการทํางาน
มากขึ้นใจ ใจเย็นลง และมีวินัยในตนเองมากขึ้น 
ผูวิจัยจึงสนใจถอดบทเรียนของสถานประกอบการ
ดังกลาวท่ีประสบความสําเร็จในการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมสุขภาพพนักงาน หากสามารถนําไปขยาย
ผลหรือเปนแนวทางในการปรับเปล่ียนพฤติกรรม
สุขภาพพนักงานในสถานประกอบการอื่นๆได 
จะชวยใหบุคลากรมีสุขภาพดีและคุณภาพชีวิต
ที่ดีขึ้น 

วิธีการวิจัย
 การวิจัยครั้ ง น้ี เป นการวิ จัยเชิงคุณภาพ 
(Qualitative research) โดยถอดบทเรียน
ประสบการณสถานประกอบการสองแหงท่ีประสบ

ความสําเร็จในการสรางกลไกการนําแนวคิดปรัชญา
ตะวันออกดวยเทคนิคเตาเตอซิ่นซี เพื่อปรับเปล่ียน
พฤตกิรรมสขุภาพพนกังานไปใช โดยสถานประกอบ
การแหงที่หนึ่งเปนอุสาหกรรมยางพารา มีพนักงาน
ไมนอยกวา 3,000 คน ลักษณะงานประกอบดวย 
สํานักงานทํางานเฉพาะเวลากลางวัน และทํางาน
เปน กะ จํานวน 3 กะตอวัน และแหงที่สอง เปน
ธุรกิจโรงแรม มีพนักงานไมนอยกวา 2,000 คน 
ลกัษณะงาน ประกอบดวย สาํนกังานทาํงานเฉพาะเวลา
กลางวัน และทํางานเปนกะ จํานวน 2 กะตอวัน

 ผูใหขอมูลสําคัญ (Key informant)
 ผู ใหขอมูลสําคัญ แบงเปน 2 กลุ ม โดย
กลุมแรกเปนผูบริหารหรือพนักงานระดับหัวหนา 
หรือพนักงานผูรับผิดชอบดูแลดานสุขภาพพนักงาน
ในการปรับเปลี่ยนพนักงานตามแนวคิดเทคนิค
เตาเตอซิ่นซีจํานวน 5 คนตอหนึ่งสถานประกอบการ 
และกลุมที่สองเปนพนักงานระดับปฏิบัติการจํานวน 
5 คนตอหนึง่สถานประกอบการ รวมผูใหขอมลูสาํคัญ
ทั้งสองสถานประกอบการ จํานวน 20 คน ดังตาราง
แสดงขอมูลดานลางโดยสัมภาษณเชิงลึก 

รหัสบุคคล ตําแหนงงาน เพศ
อายุ
(ป)

ระยะเวลา
การทํางาน (ป)

บทบาทในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
สุขภาพดวยเทคนิคเตาเตอซิ่นซี

Fac1-M1 ผูบริหาร ช 62 30 เสาหลัก

Fac1-M2 ผูบริหาร ญ 65 25 เสาหลัก

Fac1-M3 ผูบริหาร ญ 32 2 เสาหลัก

Fac1-M4 ผูบริหาร ญ 30 4 เสาหลัก

Fac1-M5 หัวหนางาน ญ 40 16 แกนนํา

Fac1-M6 หัวหนางาน ญ 40 10 แกนนํา

Fac1-O7 พนักงานทั่วไป ญ 27 4 ผูปฏิบัติ

Fac1-O8 พนักงานทั่วไป ญ 24 3 ผูปฏิบัติ

Fac1-O9 พนักงานทั่วไป ญ 24 2 ผูปฏิบัติ

KI 1-O10 พนักงานทั่วไป ญ 27 2 ผูปฏิบัติ
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รหัสบุคคล ตําแหนงงาน เพศ
อายุ
(ป)

ระยะเวลา
การทํางาน (ป)

บทบาทในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
สุขภาพดวยเทคนิคเตาเตอซิ่นซี

Fac2-M1 ผูบริหาร ญ 60+ มากกวา 10 ป เสาหลัก

Fac2-M2 ผูบริหาร ช 60+ มากกวา 10 ป เสาหลัก

Fac2-M3 หัวหนางาน ช 65 มากกวา 10 ป เสาหลัก

Fac2-M4 หัวหนางาน ญ 48 มากกวา 10 ป แกนนํา

Fac2-O5 พนักงานทั่วไป ช 44 มากกวา 10 ป แกนนํา

Fac2-O6 พนักงานทั่วไป ญ 55 มากกวา 10 ป แกนนํา

Fac2-O7 พนักงานทั่วไป ญ 28 3 ผูปฏิบัติ

Fac2-O8 พนักงานทั่วไป ญ 33 5 ผูปฏิบัติ

Fac2-O9 พนักงานทั่วไป ญ 53 23 ผูปฏิบัติ

Fac2-M10 ผูบริหาร ช 60 มากกวา 10 ป เสาหลัก

หมายเหตุ  Fac 1 หมายถึง สถานประกอบการที่   1  Fac 2 หมายถึง สถานประกอบการที่ 2 

           M      หมายถึง ผูบริหาร               O      หมายถึง พนักงานทั่วไป

 เครื่องมือและการเก็บรวบรวมขอมูลที่ใช
ในการวิจัย
 เครื่องมือที่ใชในการวิจัย เปนแนวคําถาม
การสัมภาษณเชิงลึกที่ผานการตรวจสอบความตรง
เชิงเนื้อหาจากผูเชียวชาญ จํานวน 3 ทาน และนํา
ไปทดลองใชกอนใชจริง ซึ่งเนื้อหาประกอบดวย 
1) การสรางนโยบายการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
สุขภาพพนักงานดวยเทคนิคเตาเตอซ่ินซี 2) การ
สรางสรรคส่ิงแวดลอมใหสามารถปฏิบัติกิจกรรม
เทคนิคเตาเตอซิ่นซีได 3) การสรางเสริมกิจกรรม
ใหองคกรสามารถนําเทคนิคเตาเตอซ่ินซีไปใชได
อยางเขมแข็ง 4) ดานการพัฒนาทักษะพนักงานให
เขาใจและปฏิบัติตามกิจกรรมเทคนิคเตาเตอซ่ินซี
ได 5) ดานการปรับเปลี่ยนบริการสุขภาพจากเดิม
มาใชเทคนิคเตาเตอซิ่นซี เก็บขอมูลเชิงคุณภาพดวย
เทคนคิสามเสาตามลักษณะขอมูล (Data Triangu-
lation) จนไดขอมลูอิม่ตวั คอืไมมีขอมูลใหมเกดิขึน้ 
และสามารถตอบวัตถุประสงคของการศึกษา บริบท 

และการดําเนินการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ
ดวยเทคนิคเตาเตอซิ่นซีที่ประสบความสําเร็จ

 การวิเคราะหขอมูล
 ขอมูลจากแนวคําถามการสัมภาษณเชิงลึก 
วเิคราะหขอมลูโดยใชการวเิคราะหแกนสาระ (The-
matic analysis) และวิเคราะหเนื้อหา (Content 
analysis) ขอมลูทีน่าํมาวเิคราะหผานการตรวจสอบ
ความถูกตองและนาเช่ือถือจากหลายวิธีและยืนยัน
ความถูกตองตรงกันของขอมูล ตรวจสอบความนา
เชื่อถือของขอมูลเชิงคุณภาพ (Trustworthiness) 
ดวยการตรวจสอบประเด็นใหตรงกับขอคิดเห็น
ของผูใหขอมลู (Confirmability) และกระบวนการ
วิเคราะหขอมูล ผูวิจัยตรวจสอบความถูกตองของ
การถอดเทป การกําหนดดัชนีและใหรหัสขอมูล
ความสอดคลองของการใหรหัสแยกตามลักษณะ
ของขอมูลเพื่อสรางความสัมพันธระหวางขอมูล 
(Axial coding) และการถายโอนผลการวิจัย
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การพิทักษสิทธิ์ของกลุมตัวอยาง
 ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้  ผู วิจัยไดพิทักษ
สิทธิ์ของกลุมตัวอยางโดยขอรับรองจริยธรรมจาก
คณะกรรมการจรยิธรรมงานวิจัย ของคณะสาธารณสขุ
ศาสตร มหาวิทยาลัยบูรพา เลขที่ 025/2560 รับรอง
วันที่ 18 กันยายน พ.ศ. 2560 

ผลการวิจัย
 สถานประกอบการของทั้งสองสถานประกอบ
การมีโครงสรางชัดเจน แบงเปนแผนก มีหัวหนา
แผนกดูแลกํากับขึ้นตรงกับประธานบริหาร ลักษณะ
งาน มีทั้งทํางานเฉพาะเวลากลางวัน และทํางาน
เปนกะซึ่งการวิเคราะหประสบการณการใชเทคนิค
เตาเตอซิ่นซีในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ
พนักงาน พบวา เริ่มจากผูบริหารสถานประกอบการ
รูจักเทคนิคเตาเตอซิ่นซีจากการเขาฝกอบหลักสูตร
พลังชีวิต มีความเขาใจเห็นประโยชนของการนํามา
ใชในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพทั้งทางดาน
รางกาย จิตใจ จิตวิญญาณ และสังคม เพ่ือภาวะ
สุขภาพที่ดี การทํางานราบรื่น และการอยูรวมกัน
อยางปรองดองสมานฉันท จึงอยากแบงปนใหกับ
พนักงานของตนเอง จึงเริ่มนําเทคนิคเตาเตอซ่ินซี
มาใชกับพนักงานในสถานประกอบการของตนเอง 
ดังคํากลาวที่วา

 “ต้ังแตคุณหมอพงษศักด์ิกลับจากการอบรม
คอรสพลงัชวีติกเ็หน็ประโยชนของการทํากายบรหิาร
เตาเตอซิ่นซีที่จะนําไปใหกับพนักงาน” (ผูบริหาร
หญิง อายุ 65 ป Fac1-M2)

 “ที่นําเทคนิคเตาเตอซิ่นซีไปใชในบริษัทก็
มีเหตุผลคือวาอยากใหพนักงานทุกคนมีสุขภาพดี 
การงานราบรื่น มีความปรองดอง” (ผูบริหารหญิง 
อายุมากกวา 60 ป Fac2-M1)

 การถอดบทเรียนเพื่อศึกษาการนําเทคนิค
เตาเตอซิ่นซีมาใชในสถานประกอบการ มีประเด็น
คําถาม ตามยุทธศาสตรการสรางเสริมสุขภาพ 5 ขอ 
ดังกลาวขางตน ซึ่งมีรายละเอียดดังนี้
 1. การประกาศนโยบายนําเทคนิคเตาเตอซิน่ซี
มาใชในการสรางเสริมสุขภาพพนักงาน ผลการ
วิเคราะหพบแนวทางการปฏิบัติ 5 แนวทาง คือ 
มีชองทางการถายทอดนโยบายใหพนักงานทราบ
เกี่ยวกับการสรางเสริมสุขภาพดวยเทคนิคเตาเตอ
ซิ่นซี สรางทีมและคณะทํางานการสรางเสริมสุขภาพ 
มีการควบคุมกํากับกิจกรรมการสรางเสริมสุขภาพ 
และมีการประเมินผลการสรางเสริมสุขภาพ มีราย
ละเอียดดังนี้
  1.1 ช องทางการถายทอดนโยบายให
พนักงานทราบเก่ียวสรางเสริมสุขภาพดวยเทคนิค
เตาเตอซิ่นซี ประกอบดวย
   1.1.1 ประกาศนโยบายใหพนักงาน
ทกุคนทราบโดยแจงผานหวัหนางานแผนกทกุแผนก
นํานโยบายถายทอดสูพนักงานในสังกัดของตนเอง 
ดังคํากลาวที่วา 

   “คุณหมอพงษศักดิ์ท านแจงในที่
ประชุม ใหหวัหนาแผนกทกุแผนกเปนผูรบัผดิชอบ” 
(ผูบริหารหญิง อายุ 40 ป Fac1-M5)

   1.1.2 การรับนโยบายถายทอดสู 
พนักงานใชชองทางในการปดประกาศที่บอรดติด
กระดาษเตือนความจาํ หวัหนาแผนกแจงใหพนกังาน
ทกุคนในสงักดัรบัทราบ เพือ่นพนกังานบอกตอ และ
อานไดในไลนสําหรับใชสือ่สารกันภายในบรษัิท ดงัคํา
กลาวที่วา

   “แจงใหพนักงานทุกคนรับทราบ 
แลวก็เอาแมมโมที่คุณหมอเขียนไปติดที่บอรด และ
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ชวยกันบอกตอบางทีคุณหมอกมลพรรณ คุณหมอ
พิ้งค ก็บอกพนักงานดวยตัวเองคะ” (ผูบริหารหญิง 
อายุ 40 ป Fac1-M5, ผูบริหารหญิง อายุ 40 ป 
Fac1-M6)

   “ก็รูจากพี่ ๆ บอก ตอนแรกก็สงสัย 
ทําไมตองมาทํากายบริหารเตาเตอซ่ินซี ก็เลยถาม
พี่ที่สอนให พี่เขาก็บอกวามันเปนนโยบาย ทุกคน
ตองปฏิบัติตาม แลวก็บอกประโยชนอีกเยอะแยะ 
ก็เลยรูคะ” (พนักงานทั่วไปหญิงอายุ 27 ป Fac1-
O10)

  1.2 การสรางทีมงานและคณะทํางาน 
โดยแผนกบุคคลเปนผูรับผิดชอบหลัก มีหนวยงาน
นันทนาการและหัวหนาแผนกทุกแผนกเปนผูรับผิด
ชอบรวมกัน ดังคํากลาวที่วา

  “ทานมอบหมายมาเลยคะ ใหแผนกบคุคล 
เปนผูรบัผดิชอบ กไ็ดแผนกนนัทนาการ สงักดัแผนก
บุคคลละคะ รวมกันกับหัวหนาแผนกทุกแผนกคะ” 
(ผูบริหารหญิง อายุ 40 ป Fac1-M6)

  1.3 การควบคุมกํากับกิจกรรมการสราง
เสริมสุขภาพ โดยหัวหนาแผนกทุกแผนกรวมกลุม
พนักงานในสังกัดของตนตามจํานวนพนักงานใน
สังกัด และเขารวมกิจกรรมกายบริหารเตาเตอซิ่นซี
ตามเวลา 08.00-08.15 น. สวนกิจกรรมการเตนรํา
เตาเตอซิน่ซ ีราํมวยเตาเตอซ่ินซี แลวแตความสมัครใจ
ของพนกังานเอง ซ่ึงเริม่กจิกรรม ตัง้แตเวลา 07.15 น.
ทุกวัน ดังคํากลาวที่วา

  “มันก็เหมือนเปนการเช็คความพรอม 
หวัหนาเรียกรวมกลุมกนัมาเลยคะ ” (พนักงานท่ัวไป
หญิง อายุ 24 ป Fac1-O8)

  “ก็ให พนักงานถายรูป ภาพกําลังทํา
กจิกรรมสงขึน้ไลนทีใ่ชสือ่สารของบรษิทั” (ผูบรหิาร
หญิง อายุ 30 ป Fac1-M4)

  1.4 การประเมินผลการสรางเสริมสุข
ภาพ โดยมีวิธีการประเมินผลดวยการแลกเปลี่ยน
ประสบการณของพนักงานหลังกิจกรรมบริหารเตา
เตอซิ่นซี และการสอบถามพนักงานถึงผลลัพธที่เกิด
ขึ้นโดยผูบริหาร ดังคํากลาวที่วา

  “ยังไมเคยประเมินผลอยางเปนทางการมี
แตการพูดคราว ๆไดวาสุขภาพดีขึ้น 10 เปอรเซ็นต 
มีสมาธิมากขึ้นใจเย็นลง 40 เปอรเซ็นต และนําไป
ถายทอดใหผูใกลชิด 10 เปอรเซ็นต ” (ผูบริหารชาย
อายุ 62 ป Fac1-M1)

 2. การสรางสิ่งแวดลอมเพื่อใหพนักงาน
สามารถเขารวมกิจกรรมเทคนิคเตาเตอซิ่นซี ผล
การวิเคราะหแกนสาระ และวิเคราะหเนื้อหาจากการ
สัมภาษณเชิงลึก พบแนวทางการปฏิบัติ 5 แนวทาง 
คือ จัดเวลาของกิจกรรมชัดเจน จัดสถานที่สําหรับ
กิจกรรมเตนรําเตาเตอซิ่นซี รํามวยเตาเตอซิ่นซี 
กายบริหารเตาเต อซิ่นซี อ านคัมภีร  นั่งสมาธิ 
จัดอุปกรณโปรเจคเตอร เครื่องฉายภาพ เครื่อง
ขยายเสียงพรอมไมโครโฟน สื่อวีดีโอเตนรําเตาเตอ
ซิ่นซี รํามวยเตาเตอซิ่นซี กายบริหารเตาเตอซิ่นซี 
มมีาตรการควบคมุสิง่แวดลอม เชน พืน้ทีป่ลอดบหุรี่
สุรา พื้นที่การพักผอนชวงพักกลางวัน และระหวาง
การทํางาน มีรายละเอียด ดังนี้
  2.1 จดัพนกังานทกุคนใหเขารวมกิจกรรม 
กายบริหารเตาเตอซิ่นซี โดยมีกําหนดนโยบายให
ทุกคนเขารวมกิจกรรม ดังคํากลาวที่วา
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  “ก็เปนนโยบายอยูแลว พนักทุกคนเรา
ก็มาเขารวม เฉพาะกายบริหารเตาเตอซิ่นซีเทานั้น
นะคะ แตเตนรําเตาเตอซ่ินซี รํามวยเตาเตอซ่ินซี 
แลวแตใครชอบ และมาทันเวลาคะ” (ผูบริหารหญิง 
อายุ 32 ป Fac1-M3)

  2.2 จัดเวลาของกิจกรรมชัดเจนเพื่อ
พนกังานสามารถจัดตนเองใหเขารวมกจิกรรมไดโดย
เริ่มตั้งแต 07.15-08.15 น. สําหรับกิจกรรมเตนรํา
เตาเตอซิ่นซี รํามวยเตาเตอซิ่นซี กายบริหารเตาเตอ
ซิ่นซี และเวลา 16.00-17.00 น.จัดกิจกรรมอาน
คัมภีรและนั่งสมาธิ ทุกวัน ตั้งแตวันจันทร ถึงวันศุกร 
ดังคํากลาวที่วา

  “กิจกรรมจัดทุกวันต้ังแตจันทร ถึงศุกร
เริ่มตั้งแต 07.15 น คะ เริ่มเตนรําเตาเตอซิ่นซี 
ราํมวยเตาเตอซิน่ซี กใ็ชเวลาประมาณ 45 นาที ท้ังสอง
กจิกรรมพนกังานเขารวมตามความสมัครใจ สวนกาย
บริหารเตาเตอซิ่นซี เปนกิจกรรมที่นโยบายกําหนด
ใหพนักงานทุกคนปฏิบัติ ตอนแปดโมง ถึงแปดโมง
สิบหานาที และปฏิบัติกอนเขาปฏิบัติงานทุกกะ” 
(ผูบริหารหญิง อายุ 30 ป Fac1-M4)

  “ตอนประมาณ 4 ถึง 5 โมงเย็นมีหอง
ที่ผูบริหารจัดใหสําหรับคนที่สนใจอานคัมภีรและน่ัง
สมาธิ” (พนักงานทั่วไปหญิง อายุ 24 ป Fac1-O9)

  “เวลานี่ก็ไมไดกําหนดนะครับ ปกติจะให
ประมาณ 2 เวลา คือ ประมาณ10โมงเชา กับบาย
สองทานใหหัวหนาแผนกพิจารณาเอง ถารวมกลุม
ไมได ก็ใหทําที่แผนก แตถารวมกลุมกันไดก็ไปรวม
กันบริเวณชั้น 3 มีหองและลานหนาหองกวางมาก
ครับรวมกันไดคร้ังละหลายคนเลย” (ผูบริหารชาย
อายุ 65 ป Fac2-M3)

  2.3 จัดสถานที่สําหรับกิจกรรมเตนรําเตา
เตอซิ่นซี รํามวยเตาเตอซิ่นซี และกายบริหารเตาเตอ
ซิ่นซี อานคัมภีร นั่งสมาธิ ดังคํากลาวที่วา

  “ก็ใชลานจอดรถใตถุนตึกทํากิจกรรมเลย
คะ ใชพืน้ทีห่นาประตูทางเขาตึก มนักวางพอทีใ่หคน
นําไดคะ” (ผูบริหารหญิง อายุ 32 ป Fac1-M3)

  “พนักงานทุกคนทราบสถานที่เขารวม
กิจกรรม จัดเวทีสําหรับผูนํากิจกรรมใหมองเห็น
ชัดเจนที่หนาประตูทางเขาตึก และทําเครื่องหมาย
กากบาทแปะเทปกาวไวบริเวณพื้นที่ดานลางเปน
จุดกําหนดใหพนักงานแตละคนยืนเปนแถวอยาง
มีระเบียบ ” (ผูบริหารหญิง อายุ 30 ป Fac1-M4)

  “คุณหมอก็จัดหองขางบนใหพนักงาน
เขารวมอานคมัภรี นัง่สมาธดิวยคะ” (พนกังานท่ัวไป
หญิง อายุ 27 ป Fac1-O7)

  2.4 จัดอุปกรณ จอฉายภาพ (Liquid 
crystal display: LCD) เครื่องขยายเสียงพรอม
ไมโครโฟน สื่อวิดีโอ เตนรําเตาเตอซิ่นซี รํามวยเตา
เตอซิน่ซ ีและกายบรหิารเตาเตอซิน่ซ ีดังคํากลาวทีว่า

  “นายเขาเตรียมไวใหท้ังหมดเลย ตั้งแต
เครื่องฉาย จอภาพ คอม พวกแผน เตนรําเตาเตอ
ซิน่ซ ีรํามวยเตาเตอซิน่ซี และกายบรหิารเตาเตอซิน่ซี 
เครือ่งขยายเสยีงแลวกม็ไีมโครโฟนดวย” (พนกังาน
ทั่วไปหญิง อายุ 24 ป Fac1-O8)

  2.5 มีมาตรการควบคุมสิ่งแวดลอมอื่น ๆ  
พื้นที่ปลอดบุหรี่ ปลอดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอร 
จดัหองพกัรบัประทานอาหารกลางวนั พกัชวงระหวาง
การทํางาน และจัดกาแฟ โอวัลติน ดังคํากลาวที่วา



 71ปที่ ๑๔  ฉบับที่ ๒  กรกฎาคม - ธันวาคม  ๒๕๖๒                                                                                                          วารสารสาธารณสุขมหาวิทยาลัยบูรพา : 

  “ก็มีพนักงานกินเหลานะ แตที่ทํางาน
ก็หามอยูแลว คนติดบุหรี่ จะสูบก็ตองออกไปขาง
นอกเลย คนอื่น ๆ ตอนเบรคก็ไปที่หองครัวมีกาแฟ 
และเปนทีส่าํหรบัทานขาว” (ผูบรหิารหญงิ อาย ุ30 ป 
Fac1-M4)

 3. การสร  างเสริมกิจกรรมเพื่อสุขภาพ
ดวยเทคนิคเตาเตอซิ่นซีขององคกรใหเขมแข็ง ผล
การวิเคราะหแกนสาระและวิเคราะหเชิงเน้ือหา
จากการสัมภาษณเชิงลึก พบแนวทางการปฏิบัติ 
8 แนวทาง คือ การนํานโยบายสูการปฏิบัติอยาง
ชัดเจน การสนับสนุนงบประมาณใหสามารถจัด
กิจกรรมไดอยางตอเน่ือง  การมีสวนรวมของ
พนักงาน การชวยเหลือซึ่งกันและกัน การพัฒนา
ศักยภาพพนักงานใหมีความรูเทคนิคเตาเตอซ่ินซี
และสามารถปฏิบัติได สนับสนุนใหพนักงานอาน
คัมภีรและดึงสาระสําคัญมาแกปญหาชีวิต การสราง
ขวัญกําลังใจและการใหสิ่งจูงใจ และการวางเสาหลัก 
มีรายละเอียด ดังนี้
  3.1 การนํานโยบายสู การปฏิบัติอยาง
ชัดเจน หนวยงานมีการนํานโยบายไปสูการปฏิบัติ
อยางชัดเจน โดยมีผูบริหารเปนผูนําในการปฏิบัติ 
รวมทั้งเชิญวิทยากรผู  เชี่ยวชาญมาร วมปฏิบัติ 
ดังคํากลาวที่วา

  “ผู บริหารสลับกันมาเปนผู นํา เตนรํา
เตาเตอซิ่นซี รํามวยเตาเตอซ่ินซี และกายบริหาร
เตาเตอซิ่นซีทุกเชา ทานเอาจริง” (พนักงานทั่วไป
หญิง อายุ 27 ป Fac1-O7)

  “ผมขอความอนุเคราะห จิตอาสาเตาซ่ิน 
มาชวยสอน เตนรําเตาเตอซ่ินซี เชาวันเสาร หรือ
ชวงบาย ท่ีวางจากงาน เราก็รวมกลุ มกันเตนรํา
เตาเตอซิ่นซี รํามวยเตาเตอซิ่นซี ทํากายบริหาร

เตาเตอซิ่นซี ก็ชวงแรกๆสักพักหนึ่ง แตตอนหลัง ๆ
มานี้ มีการปรับแตงโรงแรม ก็เลยหางไปครับ” 
(ผูบริหารชาย อายุ 60 ป Fac2-M2)

  3.2 การสนับสนุนงบประมาณใหสามารถ
จัดกิจกรรมไดอยางตอเนื่อง ดังคํากลาวที่วา

  “งบประมาณที่ใชในการจัดกิจกรรม ไม
เคยกําหนดงบประมาณตอปแตเมื่อไหรที่มีโอกาส
ก็จัดตั้งงบประมาณในแตละครั้ง สําหรับเตาเตอ
ซิ่นซี จะอนุมัติงบประมาณทั้งหมด” (ผูบริหารชาย
อายุ 62 ป Fac1-M1)

  3.3 การมีส วนรวมของพนักงาน โดย
พนักงานเขารวมปฏบิตักิจิกรรมเตาเตอซนิซ ีตามวนั
เวลาที่หนวยงานกําหนดไว ดังคํากลาวที่วา

  “นอกจากกายบริหารเตาเตอซิ่นซีที่เปน
นโยบายใหพนักงานทุกคนทําแลว ชวงหลัง ๆ มานี่ 
พวกเราเขารวมเตนราํเตาเตอซิน่ซ ีราํมวยเตาเตอซิน่
ซี มากขึ้นกวาแตกอน การขึ้นไปอานคัมภีร และนั่ง
สมาธิ งานยุงไมเสร็จ ก็จะขอใหเปดเสียงตามสายมา
จากหองอานคัมภีร ไมมีโอกาสไดไปรวมอานคัมภีร 
แคไดฟงก็ถือวาดีแลวคะ” (พนักงานทั่วไปชายอายุ 
40 ป Fac1-O6)

  3.4 การชวยเหลือซึ่งกันและกัน ดังคํา
กลาวที่วา

  “กแ็นะนาํ ใหชวยเหลอืกนั โดยพีช่วยสอน
ใหนองทีย่งัเตนรําเตาเตอซิน่ซี เตนราํเตาเตอซิน่ซไีม
เปน พอนองเปน นองก็ชวยสอนใหคนที่ยังไมเปน
ก็ปฏิบัติไปอยางนี้คะ” (ผูบริหารหญิงอายุ 32 ป 
Fac1-M3)
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  3.5 การพัฒนาศักยภาพพนักงานใหมี
ความรูเทคนิคเตาเตอซิ่นซีและสามารถปฏิบัติได 
ดังคํากลาวที่วา 

  “อบรมใหพนักงานสามารถทําไดโดย
ทางบริษัทเป นผู อบรมให  จัดอบรมพร อมกัน
ครั้งละมาก ๆปละครั้งเชิญอาจารยอาสาเตาเตอซิ่น
ในพ้ืนที่  และคณาจารย จากที่ต าง ๆ มาช วย
บรรยายให รวมถึงคณาจารยจากศูนยใน กทม. ดวย 
และมีการสงไปอบรมที่บอพลอย ปละหลายรุ น 
รุนละประมาณ 10 คน” (ผูบริหารชายอายุ 62 ป 
Fac1-M1)

  3.6 สนับสนุนใหพนักงานอานคัมภีรและ
ดึงสาระสําคัญมาแกปญหาชีวิตได ดังคํากลาวที่วา
 
  “คุณหมอบอกใหอานคัมภีร เวลาเครียด
หรือมีปญหาก็เปดคัมภีรอานทําความเขาใจ แลว
ก็เอามาปรับใชกับตัวเรา” (พนักงานทั่วไปหญิงอายุ 
33 ป Fac1-O8)

  3.7 การสร  างขวัญและกํ า ลังใจและ
การใหสิ่งจูงใจ ดังคํากลาวที่วา

  “ถาพนักงานทองคัมภีรไดถูกตองโดย
ไมตองดูหนังสือ ก็จายใหหนึ่งหมื่นบาท” (ผูบริหาร
หญิงอายุ 32 ป Fac1-M3)

  3.8 การวางเสาหลัก โดยผู บริหารสง
พนกังานทีม่คีวามสนใจไปอบรมท่ีศนูยอบรมเหลาจือ่
เตาเตอซิ่นซีสากล อําเภอบอพลอย ดังคํากลาวที่วา

  “ฝกแกนนําก็สงเขาไปอบรมท่ีบอพลอย 
ใหเขาสามารถดูแล ชวยเหลือกลุมพนักงานกันเอง
และผูอื่นได” (ผูบริหารหญิง อายุ 65 ป Fac1-M2)

 4. การพฒันาทกัษะใหพนกังานสรางเสรมิสขุ
ภาพดวยเทคนิคเตาเตอซิ่นซี ผลการวิเคราะห 
พบแนวทางปฏิบัติ 4 แนวทางคือ จัดประชุมวิชาการ
เชงิปฏบิตักิารเทคนคิเตาเตอซิน่ซใีหพนกังานทกุคน 
สงพนกังานซึง่เปนเสาหลกัไปอบรมทีศ่นูยวฒันธรรม
เตาเตอซิ่นซีสากลบอพลอย จังหวัดกาญจนบุรี 
เรยีนรูจากประสบการณของผูอืน่โดยการแลกเปลีย่น
ประสบการณ และ ผูบริหารแนะนําและใหความรู
เปนรายบุคคล มีรายละเอียดดังนี้
  4.1 จัดประชุมวิชาการเชิงปฏิบัติการ
เทคนิคเตาเตอซิ่นซีใหพนักงานทุกคน ปละ 1 
ครั้ง ๆ ละ 2 วัน ดังคํากลาวที่วา

  “ทางบริษัทจัดใหก็จัดอบรมใหเลยคะ 
ปละ 1 ครั้ง ๆ ละ 2 วัน พนักงานเขาอบรมครบ
ทกุคน และครบทกุสาขา ตองหาสถานทีอ่บรมไดครัง้ละ 
มาก ๆ คะ” (ผูบริหารหญิงอายุ 65 ป Fac1-M2)

  4.2 สงพนักงานซึ่งเปนเสาหลักไปอบรม
ที่ศูนยวัฒนธรรมเตาเตอซิ่นซีสากลบอพลอยจังหวัด
กาญจนบุรี ดังคํากลาวที่วา 

  “สงคนที่สนใจและกลับมาสอนไดไป
อบรมหลกัสตูร 3 วนั เปนหลกัสตูรสาํหรบัการเตนราํ
เตาเตอซิน่ซ ีราํมวยเตาเตอซิน่ซ ีกายบรหิารเตาเตอซิน่
ซ ีตามโปรแกรมที่ศูนยทางบอพลอยจัด” (ผูบริหาร
หญิงอายุ 65 ป Fac1-M2, ผูบริหารหญิงอายุ 65 ป 
Fac2-M1, ผูบริหารชายอายุ 60 ป Fac2-M10)

  การคัดเลือกพนักงานไปอบรมที่ศูนย
วัฒนธรรมเตาเตอซ่ินซีสากลบอพลอย จังหวัด
กาญจนบรุ ีนอกจากคดัเลอืกคนทีจ่ะเปนแกนนําแลว 
มีการคัดเลือกโดยการการตอบสนองความตองการ
ของพนักงานที่ตองการหรือสมัครใจไป ดังคํากลาว
ที่วา



 73ปที่ ๑๔  ฉบับที่ ๒  กรกฎาคม - ธันวาคม  ๒๕๖๒                                                                                                          วารสารสาธารณสุขมหาวิทยาลัยบูรพา : 

  “ก็มีคนที่ชอบและอยากเรียนรู มากขึ้น
ก็เลยสมัครไปแตก็มีบางคนที่ปวยอยากหายก็ไป
นะเขา รูจากการแลกเปล่ียนประสบการณคนท่ีฝก
กายบริหารเตาเตอซ่ินซีบอกวารางกายแข็งแรงข้ึน
อยากหายปวยก็สมัครไป” (ผูบริหารหญิงอายุ 32 ป
Fac1-M3)

  4.3 เรียนรู จากประสบการณของผู อื่น
โดยการแลกเปลี่ยนประสบการณ ดังกลาวที่วา

  “มีการแลกเปลี่ยนประสบการณหลังทํา
กายบริหารเตาเตอซิ่นซี และมีการบันทึกไวเปนกรณี
ตัวอยาง แตรายกลุมยังไมมีการประเมิน” (ผูบริหาร
หญิงอายุ 32 ป Fac1-M4 และ ผูบริหารชายอายุ 
60 ป Fac2-M2)

  4.4 ผูบริหารแนะนําและใหความรูเปน
รายบุคคล ดังคํากลาวที่วา

  “บางทีก็สงสัยเหมือนกันนะ คุณหมอวา
ถามได หนูก็ถาม คุณหมอก็อธิบายใหฟง และก็ให
ฝกปฏิบัติตอไป ก็ดีคะ เขาใจมากขึ้น” (พนักงาน
ทั่วไป หญิงอายุ 27 ป Fac1-10)

 5. การปรับเปลี่ยนบริการสุขภาพจากเดิม
มาใชเทคนิคเตาเตอซิ่นซี ผลการวิเคราะหจากการ
สัมภาษณเชิงลึก พบแนวทางปฏิบัติ 2 แนวทาง คือ 
แนวทางปฏิบัติสําหรับผูบริหาร และ แนวทางปฏิบัติ
สําหรับผูปฏิบัติ รายละเอียด ดังนี้
  5.1 แนวทางปฏิ บัติสํ าหรับผู บริหาร 
ผลการวิเคราะห พบแนวทาง 3 แนวทาง คือ
   5.1.1 ผูบรหิารชีแ้นะการปรบัเปล่ียน
มุมมองใหมีการสรางเสริมสุขภาพกอนเกิดโรค 
ดังคํากลาวที่วา

   “ฝ กเต นรําเต าเต อซิ่นซี รํามวย
เตาเตอซิ่นซี กายบริหารเตาเตอซิ่นซีเปนประจํา
จะเห็นผลดวยตนเองสุขภาพจะแข็งแรงข้ึนจะได
ไมปวย” (ผูบริหารหญิงอายุ 60 ป Fac2-M2)

   5.1.2 กระตุนใหพนักงานเขารวม
กจิกรรมอยางสมํา่เสมอและตอเนือ่ง ดงัคาํกลาวทีว่า

   “เราตองชักชวนกันรวมกิจกรรม
ไม ขาดเราก็จะมีความสุขสดช่ืนมีพลังสุขภาพ
ยิ่งแข็งแรง” (ผูบริหารหญิงอายุ 40 ป Fac1-M5 
และผูบริหารชายอายุ 65 ป Fac2-M3)

   5.1.3 มกีารประเมนิผลลพัธทีเ่กดิขึน้
เปนระยะ ดังคํากลาวที่วา

   “ติดตามเรื่องโรคประจําตัวของเขา
เขาฝกจนไปหาหมอหมอก็ใหลดยากินลงไดแลว
ก็พนักงานขับรถเขาก็เลิกสูบบุหรี่ไดอยางเนี่ยเรา
ก็เก็บเปนขอมูลเอาไว” (ผูบริหารหญิงอายุ 65 ป 
Fac2-M2)

  5.2 แนวทางปฏิบั ติสํ าหรับพนักงาน
ผลการวิเคราะหแกนสาระและวิเคราะหเนื้อหาจาก
การสัมภาษณเชิงลึกพบแนวทาง 5 แนวทาง คือ 
มีการกําหนดเปาหมายของตนเอง การฝกเทคนิค
เตาเตอซิ่นซีอยางตั้งใจ การประเมินผลที่ตนเอง
คาดหวัง การสะทอนผลสัมฤทธิ์ที่ เกิดขึ้น และ
มีการปรับแผนใหเปนไปตามเปาหมายที่ตนเอง
ตองการ มีรายละเอียดดังนี้
   5.2.1 มีการกําหนดเปาหมายของ
ตนเอง ดังคํากลาวที่วา
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   “คุณหมอใหตั้งเปาหมายไวเลยวา
เราตองการอะไรหนูปวดเขาก็เอาเลย อยากใหหาย
ปวดเขา ตัง้ใจวาตองฝกจนหายปวดใหได” (พนักงาน
ทั่วไปหญิงอายุ 24 ป Fac1-O8)

   5.2.2 การฝกเทคนิคเตาเตอซิ่นซี
อยางตั้งใจ ดังคํากลาวที่วา

   “ตอนฝกก็ตั้ งใจแต ก็ผ อนคลาย
ทําใหมีสมาธิดีขึ้น” (พนักงานทั่วไปหญิงอายุ 55 ป 
Fac2-O5)
   5.2.3 การประเมินผลท่ีตนเองคาด
หวัง ดังคํากลาวที่วา

   “หลังจากฝกเทคนิคเตาเตอซ่ินซี 
ก็ทําตามทุกกิจกรรมเลยคะ เอาหมดเลย ไดสัก
ประมาณสองสามอาทิตยเขาก็ทุเลาปวดลง เวลาเดิน
ขึน้บนัไดแทบไมรูสกึปวดอกีเลยคะ” (พนักงานท่ัวไป
หญิงอายุ 24 ป Fac1-O8)

   5.2.4 การสะทอนผลสมัฤทธิท์ีเ่กดิขึน้ 
ดังคํากลาวที่วา

   “ปวดมึนหัวแทบทุกวัน ก็งานเรา
บริการอะนะ นายก็กําชับใหดูแลแขกใหดี และตอง
สะอาด ทกุอยางตัง้แตโตะอาหารถงึพืน้เลยคะ พอได
รวมทํากายบริหารเตาเตอซ่ินซี ก็หายไปนะคะ ไอ
ที่มึน ๆ ปวด ๆ อะสมองโปรงโลงเลยแถมท่ีเคย
นอนไมหลับกห็ลบัสนิทดดีวย” (พนักงานท่ัวไปหญิง
อายุ 53 ป Fac2-O9)

   5.2.5 มีการปรับแผนใหเปนไปตาม
เปาหมายที่ตนเองตองการ ดังคํากลาวที่วา

   “อาการปวดเขาทุเลาแตจะปวดเวลา
เดินขึ้นบันไดนายก็บอกวาตองลดนํ้าหนักควบคู 
ไปดวยเลยทําตาม” (พนักงานทั่วไปหญิงอายุ 24 ป 
Fac1-O8)

อภิปรายผล
 จากการศกึษาการนาํแนวคดิปรชัญาตะวนัออก 
ดวยเทคนิคเตาเตอซิ่นซี เพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
สุขภาพพนักงานในสถานประกอบการ เริ่มจาก
ผู บริหารเขาใจ และเห็นประโยชนซึ่งจะทําใหผู 
บริหารสนับสนุนทรัพยากรจากหนวยงาน ทําให
การนําแนวคิดปรัชญาตะวันออกดวยเทคนิคเตาเตอ
ซิ่นซีมาใชในสถานประกอบการไดประสบผลสําเร็จ
อยางตอเนื่องและราบรืน สอดคลองกับการศึกษา
ของดวง เนตร ธรรมกุล15 พบว าดัชนีสําคัญ
ของการสรางองคกรสุขภาวะ คือ การไดรับการ
สนับสนุนทรัพยากรที่จําเปนและการสรางนโยบาย
เพื่อสุขภาพเปนส่ิงสําคัญ ทีทําใหการสรางเสริม
สุขภาพดําเนินไดอยางตอเนื่อง
 นโยบายเปนตัวกําหนดทิศทางและเปาหมาย
ขององคกร การประกาศนโยบายทําใหพนักงาน
มีการเตรียมความพรอมในการดําเนินงานไดอยาง
ถกูตอง การสรางคณะทาํงาน และมอบหมายบทบาท
หนาทีม่คีวามสําคัญทาํใหคณะทาํงานสามารถควบคุม 
กํากับ ติดตามใหพนักงานเขารวมกิจกรรมเทคนิค
เตาเตอซิ่นซีไดเปนไปตามแผน สอดคลองกับการ
ศกึษาของดวงเนตร ธรรมกลุ15 พบวา การมโีครงสราง
การดําเนินงานท่ีชัดเจน มีการประเมิน และกํากับ 
ติดตาม ซึ่งเปนกลไกสําคัญในการขับเคล่ือนองคกร
ไดอยางมีประสิทธิภาพ 
 การสรางสิง่แวดลอมทีเ่อือ้ตอการจดักจิกรรม
เทคนิคเตาเตอซิ่นซี ทําใหพนักงานสามารถเขารวม
กิจกรรมไดอยางตอเนื่อง การพัฒนาศักยภาพ
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พนักงานโดยการใหความรูทําใหพนักงานสามารถ
เขาใจเทคนิคเตาเตอซิ่นซีและฝกปฏิบัติกิจกรรม
เตาเตอซิ่นซีไดดีข้ึนซึ่งพนักงานจะเกิดความรู สึก
คุนชิน เกิดการเปล่ียนแปลงการปฏิบัติพฤติกรรม
สขุภาพไดอยางกลมกลนืกบัวิถธีรรมชาตใินแตละวัน 
จนไมรูสึกเปนภาระ และสามารถควบคุมพฤติกรรม
สุขภาพตนเองไดดียิ่งขึ้น และการใหการแนะนํา
ฝกฝนใหพนักงานเกิดทักษะที่ เอื้อใหพนักงาน
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพไปสู ทิศทางท่ีพึง
ประสงคไดงายยิ่งขึ้น และสามารถดํารงพฤติกรรม
ที่พึงประสงคนั้นไดอยางยั่งยืน16

 การสรางกิจกรรมองคกรใหเขมแข็ง โดย
การสรางการมีสวนรวมของพนักงานทําใหพนักงาน
รูสึกถึงการเปนเจาของ สอดคลองกับการศึกษาของ
ดวงเนตร ธรรมกุล15 พบวาการมีสวนรวมของ
พนักงานเปนปจจัยแหงความสําเร็จของการสราง
องคกรสุขภาวะ สวนการที่พนักงานมีจิตใจเอื้อเฟอ
มีการชวยเหลือซ่ึงกันและกัน มีความรักเมตตา 
การใหสิ่งจูงใจ การสรางแกนนํา เพื่อเปนเสาหลัก 
ลวนเปนปจจัยที่ทําใหกิจกรรมเทคนิคเตาเตอซิ่นซี
ขององคกรเขมแข็งยิ่งขึ้น 
 การปรับเปล่ียนบริการสุขภาพ พบวาผูบรหิาร
สนบัสนนุใหพนกังานอานคมัภีรและดงึสาระสําคญัมา
ประยุกตใชในการแกปญหาชีวิตของตน ซึ่งผูบริหาร
มกีารปรบัมมุมองใหพนกังานมีพฤตกิรรม “สรางนาํ
ซอม” ผลลัพธของการที่พนักงานปฏิบัติตามทําให
รางกายแข็งแรง การเจ็บปวยนอยลง พรอมทั้งชี้แนะ
ใหพนักงานมีการกําหนดเปาหมายตนเอง เขารวม
กิจกรรมอยางตั้งใจ ประเมินผลตามท่ีตนเองคาด
หวัง สะทอนผลสัมฤทธิ์ที่เกิดข้ึน และปรับแผนให
เปนไปตามเปาหมายที่ตนเองตองการสอดคลองกับ
การศึกษาของดวงเนตร ธรรมกุล15 พบวา การสราง
ความเขาใจในประเด็นของการสรางสุขภาวะเปน
ปจจัยความสําเร็จของการสรางเสริมสุขภาพ 

สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ
 วิธีการจัดการใหพนักงานรูจักเทคนิคเตาเตอ
ซิ่นซีโดยประกาศเปนนโยบายใหพนักงานทุกคน
ปฏิบัติและเลือกกายบริหารเตาเตอซิ่นซี ซึ่งเปน
กิจกรรมที่งายที่ทุกคนสามารถปฏิบัติได เปนการ
เปดโอกาสใหพนักงานทุกคนสัมผัสและประจักษ
ไดดวยตนเองถึงผลลัพธที่เกิดขึ้น และการแลก
เปลี่ยนประสบการณเปนการสนับสนุนใหทุกคน
มีส วนร วมในกิจกรรมทําใหพนักงานรู  สึกภาค
ภูมิใจที่ตนไดรับความสําคัญ และเกิดความรูสึกถึง
การเปนเจาของรวมกัน ซึ่งผลลัพธทําใหพนักงาน
มีความยินดีฝกฝนในสาขาอื่น ๆ เพิ่มขึ้น การ
สนับสนุนใหพนักงานอานคัมภีรและดึงสาระสําคัญ
มาประยุกตใชในการแกปญหาชีวิตของตน ซึ่ง
ผูบรหิารปรบัมมุมองใหพนักงานมพีฤตกิรรม “สราง
นําซอม” พนักงานสามารถดูแลตนเองทั้งทางดาน
รางกาย จติใจ จติวญิาณ และสงัคมไดอยางบรูณาการ 
ทาํใหพนกังานมสีขุภาพด ีแขง็แรงไมเกิดการเจบ็ปวย 
พรอมทั้งช้ีแนะใหพนักงานมีการกําหนดเปาหมาย
ตนเองกอน แลวเขารวมกิจกรรม และประเมินผล
ตามที่ตนเองคาดหวัง สะทอนผลสัมฤทธิ์ที่เกิดขึ้น 
พรอมทัง้ปรบัแผนใหเปนไปตามเปาหมายทีต่องการ
ทาํใหพนกังานมปีระสบการณการดูแลตนเองไดอยาง
เปนระบบ และเกิดการเปลี่ยนแปลงของผลลัพธ
ทีต่นต้ังเปาหมายอยางเปนรูปธรรม จะทาํใหเปนแนวโนม
ผลักดันใหพนักงานมีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
สุขภาพดวยกิจกรรมเตาเตอซิ่นซีไดอยางยั่งยืน 
 ดังนั้นจึงควรนํากลไกของสถานประกอบการ
ที่มีประสบการณการใชเทคนิคเตาเตอซิ่นซีในการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพพนักงานไดประสบ
ความสาํเรจ็นี ้ไปใชเปนตนแบบของสถานประกอบการ 
ทีต่องการสรางและพฒันากลไกของสถานประกอบการ 
ตามแนวคดิปรชัญาตะวนัออกดวยเทคนคิเตาเตอซิน่ซี 
ในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพพนักงานตอไป
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