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บทคัดยอ
 การดูแลสุขภาพแนวปรัชญาตะวันออกเปนแนวคิดแบบองครวมที่บูรณาการทุกมิติของชีวิต 
เทคนคิเตาเตอซิน่ซเีปนการสงเสรมิสขุภาพแบบปรชัญาตะวนัออก ทีเ่นนการพฒันาศกัยภาพรางกาย
และจิตวิญญาณไปพรอมกัน บทความนี้เปนการวิจัยเชิงคุณภาพเพื่อถอดบทเรียนประสบการณของ
สถานประกอบทีใ่ชเทคนิคเตาเตอซิน่ซใีนการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสขุภาพพนกังานจนประสบความ
สําเร็จ  ศึกษาโดยการสัมภาษณเชิงลึกในกลุมผูบริหารและพนักงานของสถานประกอบการ 2 แหง 
จํานวน 20 คน จนไดขอมูลอิ่มตัวและวิเคราะหขอมูลโดยการวิเคราะหแกนสาระและการวิเคราะห
เนื้อหา
 ผลการวิจัยพบวา ผลสําเร็จของการใชเทคนิคเตาเตอซินซีในสถานประกอบการตองเริ่มตน
ดวยการทีผู่บริหารเขาใจและเหน็ประโยชนและอยากแบงปนใหกับพนกังาน  ตองประกาศเปนนโยบาย 
สรางคณะทํางาน มีการควบคุมกํากับกิจกรรมและมีการประเมินผลลัพธ สรางสิ่งแวดลอมที่เอ้ือ
และมีมาตรการควบคุมสิ่งแวดลอม สนับสนุนงบประมาณ สรางการมีสวนรวมในการชวยเหลือซึ่งกัน
และกัน ใหสิ่งจูงใจ วางเสาหลักเพื่อเปนแกนนํา มีการจัดอบรม เชิงปฏิบัติการใหสามารถปฏิบัติได 
และสนบัสนนุใหดงึสาระสาํคญัมาแกปญหาชวีติ มกีารปรบัมมุมอง “สรางนาํซอม” มกีารกําหนดเปาหมาย 
ตนเอง เขารวมกจิกรรมตามโปรแกรมฯ อยางตัง้ใจและประเมนิผลทีต่นเองคาดหวงัสะทอนผลสมัฤทธิ์
ทีเ่กดิขึน้ พรอมท้ังปรบัแผนใหเปนไปตามเปาหมายท่ีตองการ ซึง่กลไกนีส้ามารถใชเปนตวัแบบสาํหรบั
ใชในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ ซึ่งจะชวยใหเกิดประโยชนกับทุกฝายอยางมีประสิทธิภาพ

คาํสาํคัญ : ถอดบทเรยีน, ปรชัญาตะวันออก, เทคนคิเตาเตอซ่ินซ,ี พฤตกิรรมสขุภาพ, สถานประกอบการ



The Public Health Journal of Burapha University :                                                                                                        Vol.14  No.2  July - December  2019 64

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
 สถานการณการทํางานในสถานประกอบการ
มีการแขงขันทางธุรกิจสูง มีความเรงรีบในทุก ๆ 
ดาน และการทํางานตองใชเวลาในที่ทํางานประมาณ 
10-12 ชั่วโมงตอวัน1 ทําใหวิถีการดําเนินชีวิตของ
พนักงานมีการเปลี่ยนแปลงไป เชน ไมสามารถ
ทํากิจกรรมทางกายไดอยางเพียงพอ การบริโภค
อาหารไมเหมาะสม เชน พบวา พนักงานรับประทาน
อาหารจานดวนเปนประจําทําใหไมสามารถควบคุม
ความหวาน มัน และเค็ม2, 3 จากการศึกษาพบวา
เมื่อพนักงานมีความเครียดจะแกปญหาดวยการ
รับประทานอาหารเพ่ิมมากข้ึน ขาดการมีกิจกรรม
ทางกาย พักผอนไมเพียงพอ สูบบุหรี่ และดื่ม
เครือ่งดืม่ทีม่แีอลกอฮอล4 นอกจากนีพ้บวาพนกังาน
ขาดการประเมินภาวะสุขภาพตนเอง1 ซึ่งพฤติกรรม
สุขภาพดังกลาวสงผลใหเกิดโรคไมติดตอเรื้อรัง5 
 สุขภาวะ/การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ
ที่ประสบความสําเร็จเกิดจากการสรางเสริมสุขภาพ
ซึ่งเปนที่ยอมรับกันระดับโลก ดังปรากฎใหเห็นชัด
จากการประชุมเกี่ยวกับการสรางเสริมสุขภาพ ถึง 
6 ครั้ง สะทอนใหเห็นถึงยุทธศาสตรการสรางเสริม
สุขภาพ 5 ขอ คือ 1) การสรางนโยบายสาธารณะ
เพื่อสุขภาพ 2) การสรางสิ่งแวดลอมที่เอื้อตอการ
สรางเสริมสุขภาพ 3) การสรางเสริมกิจกรรมองคกร
ใหเขมแข็ง 4) การพัฒนาทักษะสวนบุคคล และ 
5) การปรบัเปล่ียนบรกิารสขุภาพ6 ท่ีนาํไปขบัเคลือ่น
ใหประชากรเกิดสุขภาวะในทุกประเทศทั่วโลก
 ในศตวรรษที่ 21 มีการปรับทิศทางการยาย
กระบวนทัศนเปนการแพทยเชิงควอนตัมบูรณาการ
(Quantum-integral medicine) คอื การยอมรบั
ความคิดสงผลตอสสาร จิตสํานึกกับสสารท้ังมวล 
ลวนเกี่ยวโยงถึงกันโดยไมเกี่ยวกับระยะทาง7 และ
พบวา โรคภัยไขเจ็บของมนุษย รอยละ 70 เกี่ยวของ
กับจิตใจ ซึ่งหลักปรัชญาตะวันออกเปนการดูแล

สขุภาพแบบองครวมทีม่กีารบรูณาการทกุมติ ิทัง้ทาง
กาย จิต สังคม และจิตวิญญาณ8 เทคนิคเตาเตอซิ่นซี 
มี 8 สาขา มีการฝกอบรมทั้งภาคทฤษฎีและภาค
ปฏิบัติเปนการการอบรมบมเพาะศีลธรรมจรรยา 
และรูปแบบการใชชีวิต9 ทําใหรางกายและจิตใจ
เขมแข็ง และมีสติติดตามความคิด การกระทํา
ซึ่งสามารถควบคุมพฤติกรรมสุขภาพตนเองได10 

 การใชกลไกในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
สุขภาพสามารถ ลดเสนรอบเอว ลดระดับนํ้าตาล
ในเลือดและลดความเสี่ยงตอการเกิดโรคหัวใจ
และหลอดเลอืดในกลุมผูทีม่กีลุมอาการเมตาโบลกิ11 
และลดคาดัชนีมวลกายของผูมีภาวะอวน12 การใช
การจัดการตนเองโดยมีการประเมินปญหา การวางแผน 
การปฏิบัติ การติดตามประเมินผลในกลุมเสี่ยงท่ี
มีการเผาผลาญอาหารผิดปกติสามารถชวยใหเกิด
การปรับพฤติกรรมสุขภาพเพื่อควบคุมพฤติกรรม
เสี่ยงในการเกิดโรค13 การจัดโปรแกรมการเรียนรู
และการจัดการตนเองรวมกับแรงสนับสนุนทาง
สังคมสามารถทําใหผู ปวยโรคเบาหวานชนิดที่ 2 
ที่ไม สามารถควบคุมระดับนํ้าตาลในเลือดไดมี
ความคาดหวังในผลลัพธของการบริโภคอาหารและ
การออกกําลังกายเพิ่มขึ้น14

 จากการวิเคราะหงานวิจัยที่ผ านมาพบวา 
การใชกลไกดานการพัฒนาทักษะสวนบุคคลใน
การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพเม่ือนํามาเทียบ
เคียงกับการใชกลไกของยุทธศาสตรการสรางเสริม
สุขภาพ 5 ขอ ยังขาดในสวน การสรางนโยบาย
สาธารณะเพื่อสุขภาพ การสรางสิ่งแวดลอมที่เอื้อ
ตอการสรางเสริมสุขภาพ การสรางเสริมกิจกรรม
องคกรใหเขมแขง็ และการปรบัเปลีย่นบรกิารสขุภาพ 
และเปนการศึกษาในกลุมประชากรทัว่ไป นอกจากนี้
การศึกษาในกลุ มพนักงานที่มีภาวะอวนลงพุง
ของสถานประกอบการที่เปนโรงงานอุตสาหกรรม
ยังมีนอย



The Public Health Journal of Burapha University :                                                                                                        Vol.14  No.2  July - December  2019 66

 ในป  พ.ศ. 2559 ผู วิจัยพบว ามีสถาน
ประกอบการ 2 แหง ที่นําเทคนิคเตาเตอซิ่นซีไปใช
ในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพพนักงาน ซึ่ง
สามารถทําใหพนักงานเขารวมกิจกรรมกายบริหาร
เตาเตอซิ่นซีตามนโยบายครบทุกสาขาและทุกคน 
พนักงานรูสึกถึงการมีสุขภาพดีขึ้น เชน ปวดไมเกรน 
มึนศีรษะ นอนไมหลับ ปวดเขา ปวดเมื่อยเนื้อตัว 
ทองอดื ปวดประจาํเดอืนลดลง มีสมาธใินการทํางาน
มากขึ้นใจ ใจเย็นลง และมีวินัยในตนเองมากขึ้น 
ผูวิจัยจึงสนใจถอดบทเรียนของสถานประกอบการ
ดังกลาวท่ีประสบความสําเร็จในการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมสุขภาพพนักงาน หากสามารถนําไปขยาย
ผลหรือเปนแนวทางในการปรับเปล่ียนพฤติกรรม
สุขภาพพนักงานในสถานประกอบการอื่นๆได 
จะชวยใหบุคลากรมีสุขภาพดีและคุณภาพชีวิต
ที่ดีขึ้น 

วิธีการวิจัย
 การวิจัยครั้ ง น้ี เป นการวิ จัยเชิงคุณภาพ 
(Qualitative research) โดยถอดบทเรียน
ประสบการณสถานประกอบการสองแหงท่ีประสบ

ความสําเร็จในการสรางกลไกการนําแนวคิดปรัชญา
ตะวันออกดวยเทคนิคเตาเตอซิ่นซี เพื่อปรับเปล่ียน
พฤตกิรรมสขุภาพพนกังานไปใช โดยสถานประกอบ
การแหงที่หนึ่งเปนอุสาหกรรมยางพารา มีพนักงาน
ไมนอยกวา 3,000 คน ลักษณะงานประกอบดวย 
สํานักงานทํางานเฉพาะเวลากลางวัน และทํางาน
เปน กะ จํานวน 3 กะตอวัน และแหงที่สอง เปน
ธุรกิจโรงแรม มีพนักงานไมนอยกวา 2,000 คน 
ลกัษณะงาน ประกอบดวย สาํนกังานทาํงานเฉพาะเวลา
กลางวัน และทํางานเปนกะ จํานวน 2 กะตอวัน

 ผูใหขอมูลสําคัญ (Key informant)
 ผู ใหขอมูลสําคัญ แบงเปน 2 กลุ ม โดย
กลุมแรกเปนผูบริหารหรือพนักงานระดับหัวหนา 
หรือพนักงานผูรับผิดชอบดูแลดานสุขภาพพนักงาน
ในการปรับเปลี่ยนพนักงานตามแนวคิดเทคนิค
เตาเตอซิ่นซีจํานวน 5 คนตอหนึ่งสถานประกอบการ 
และกลุมที่สองเปนพนักงานระดับปฏิบัติการจํานวน 
5 คนตอหนึง่สถานประกอบการ รวมผูใหขอมลูสาํคัญ
ทั้งสองสถานประกอบการ จํานวน 20 คน ดังตาราง
แสดงขอมูลดานลางโดยสัมภาษณเชิงลึก 

รหัสบุคคล ตําแหนงงาน เพศ
อายุ
(ป)

ระยะเวลา
การทํางาน (ป)

บทบาทในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
สุขภาพดวยเทคนิคเตาเตอซิ่นซี

Fac1-M1 ผูบริหาร ช 62 30 เสาหลัก

Fac1-M2 ผูบริหาร ญ 65 25 เสาหลัก

Fac1-M3 ผูบริหาร ญ 32 2 เสาหลัก

Fac1-M4 ผูบริหาร ญ 30 4 เสาหลัก

Fac1-M5 หัวหนางาน ญ 40 16 แกนนํา

Fac1-M6 หัวหนางาน ญ 40 10 แกนนํา

Fac1-O7 พนักงานทั่วไป ญ 27 4 ผูปฏิบัติ

Fac1-O8 พนักงานทั่วไป ญ 24 3 ผูปฏิบัติ

Fac1-O9 พนักงานทั่วไป ญ 24 2 ผูปฏิบัติ

KI 1-O10 พนักงานทั่วไป ญ 27 2 ผูปฏิบัติ
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รหัสบุคคล ตําแหนงงาน เพศ
อายุ
(ป)

ระยะเวลา
การทํางาน (ป)

บทบาทในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
สุขภาพดวยเทคนิคเตาเตอซิ่นซี

Fac2-M1 ผูบริหาร ญ 60+ มากกวา 10 ป เสาหลัก

Fac2-M2 ผูบริหาร ช 60+ มากกวา 10 ป เสาหลัก

Fac2-M3 หัวหนางาน ช 65 มากกวา 10 ป เสาหลัก

Fac2-M4 หัวหนางาน ญ 48 มากกวา 10 ป แกนนํา

Fac2-O5 พนักงานทั่วไป ช 44 มากกวา 10 ป แกนนํา

Fac2-O6 พนักงานทั่วไป ญ 55 มากกวา 10 ป แกนนํา

Fac2-O7 พนักงานทั่วไป ญ 28 3 ผูปฏิบัติ

Fac2-O8 พนักงานทั่วไป ญ 33 5 ผูปฏิบัติ

Fac2-O9 พนักงานทั่วไป ญ 53 23 ผูปฏิบัติ

Fac2-M10 ผูบริหาร ช 60 มากกวา 10 ป เสาหลัก

หมายเหตุ  Fac 1 หมายถึง สถานประกอบการที่   1  Fac 2 หมายถึง สถานประกอบการที่ 2 

           M      หมายถึง ผูบริหาร               O      หมายถึง พนักงานทั่วไป

 เครื่องมือและการเก็บรวบรวมขอมูลที่ใช
ในการวิจัย
 เครื่องมือที่ใชในการวิจัย เปนแนวคําถาม
การสัมภาษณเชิงลึกที่ผานการตรวจสอบความตรง
เชิงเนื้อหาจากผูเชียวชาญ จํานวน 3 ทาน และนํา
ไปทดลองใชกอนใชจริง ซึ่งเนื้อหาประกอบดวย 
1) การสรางนโยบายการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
สุขภาพพนักงานดวยเทคนิคเตาเตอซ่ินซี 2) การ
สรางสรรคส่ิงแวดลอมใหสามารถปฏิบัติกิจกรรม
เทคนิคเตาเตอซิ่นซีได 3) การสรางเสริมกิจกรรม
ใหองคกรสามารถนําเทคนิคเตาเตอซ่ินซีไปใชได
อยางเขมแข็ง 4) ดานการพัฒนาทักษะพนักงานให
เขาใจและปฏิบัติตามกิจกรรมเทคนิคเตาเตอซ่ินซี
ได 5) ดานการปรับเปลี่ยนบริการสุขภาพจากเดิม
มาใชเทคนิคเตาเตอซิ่นซี เก็บขอมูลเชิงคุณภาพดวย
เทคนคิสามเสาตามลักษณะขอมูล (Data Triangu-
lation) จนไดขอมลูอิม่ตวั คอืไมมีขอมูลใหมเกดิขึน้ 
และสามารถตอบวัตถุประสงคของการศึกษา บริบท 

และการดําเนินการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ
ดวยเทคนิคเตาเตอซิ่นซีที่ประสบความสําเร็จ

 การวิเคราะหขอมูล
 ขอมูลจากแนวคําถามการสัมภาษณเชิงลึก 
วเิคราะหขอมลูโดยใชการวเิคราะหแกนสาระ (The-
matic analysis) และวิเคราะหเนื้อหา (Content 
analysis) ขอมลูทีน่าํมาวเิคราะหผานการตรวจสอบ
ความถูกตองและนาเช่ือถือจากหลายวิธีและยืนยัน
ความถูกตองตรงกันของขอมูล ตรวจสอบความนา
เชื่อถือของขอมูลเชิงคุณภาพ (Trustworthiness) 
ดวยการตรวจสอบประเด็นใหตรงกับขอคิดเห็น
ของผูใหขอมลู (Confirmability) และกระบวนการ
วิเคราะหขอมูล ผูวิจัยตรวจสอบความถูกตองของ
การถอดเทป การกําหนดดัชนีและใหรหัสขอมูล
ความสอดคลองของการใหรหัสแยกตามลักษณะ
ของขอมูลเพื่อสรางความสัมพันธระหวางขอมูล 
(Axial coding) และการถายโอนผลการวิจัย
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การพิทักษสิทธิ์ของกลุมตัวอยาง
 ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้  ผู วิจัยไดพิทักษ
สิทธิ์ของกลุมตัวอยางโดยขอรับรองจริยธรรมจาก
คณะกรรมการจรยิธรรมงานวิจัย ของคณะสาธารณสขุ
ศาสตร มหาวิทยาลัยบูรพา เลขที่ 025/2560 รับรอง
วันที่ 18 กันยายน พ.ศ. 2560 

ผลการวิจัย
 สถานประกอบการของทั้งสองสถานประกอบ
การมีโครงสรางชัดเจน แบงเปนแผนก มีหัวหนา
แผนกดูแลกํากับขึ้นตรงกับประธานบริหาร ลักษณะ
งาน มีทั้งทํางานเฉพาะเวลากลางวัน และทํางาน
เปนกะซึ่งการวิเคราะหประสบการณการใชเทคนิค
เตาเตอซิ่นซีในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ
พนักงาน พบวา เริ่มจากผูบริหารสถานประกอบการ
รูจักเทคนิคเตาเตอซิ่นซีจากการเขาฝกอบหลักสูตร
พลังชีวิต มีความเขาใจเห็นประโยชนของการนํามา
ใชในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพทั้งทางดาน
รางกาย จิตใจ จิตวิญญาณ และสังคม เพ่ือภาวะ
สุขภาพที่ดี การทํางานราบรื่น และการอยูรวมกัน
อยางปรองดองสมานฉันท จึงอยากแบงปนใหกับ
พนักงานของตนเอง จึงเริ่มนําเทคนิคเตาเตอซ่ินซี
มาใชกับพนักงานในสถานประกอบการของตนเอง 
ดังคํากลาวที่วา

 “ต้ังแตคุณหมอพงษศักด์ิกลับจากการอบรม
คอรสพลงัชวีติกเ็หน็ประโยชนของการทํากายบรหิาร
เตาเตอซิ่นซีที่จะนําไปใหกับพนักงาน” (ผูบริหาร
หญิง อายุ 65 ป Fac1-M2)

 “ที่นําเทคนิคเตาเตอซิ่นซีไปใชในบริษัทก็
มีเหตุผลคือวาอยากใหพนักงานทุกคนมีสุขภาพดี 
การงานราบรื่น มีความปรองดอง” (ผูบริหารหญิง 
อายุมากกวา 60 ป Fac2-M1)

 การถอดบทเรียนเพื่อศึกษาการนําเทคนิค
เตาเตอซิ่นซีมาใชในสถานประกอบการ มีประเด็น
คําถาม ตามยุทธศาสตรการสรางเสริมสุขภาพ 5 ขอ 
ดังกลาวขางตน ซึ่งมีรายละเอียดดังนี้
 1. การประกาศนโยบายนําเทคนิคเตาเตอซิน่ซี
มาใชในการสรางเสริมสุขภาพพนักงาน ผลการ
วิเคราะหพบแนวทางการปฏิบัติ 5 แนวทาง คือ 
มีชองทางการถายทอดนโยบายใหพนักงานทราบ
เกี่ยวกับการสรางเสริมสุขภาพดวยเทคนิคเตาเตอ
ซิ่นซี สรางทีมและคณะทํางานการสรางเสริมสุขภาพ 
มีการควบคุมกํากับกิจกรรมการสรางเสริมสุขภาพ 
และมีการประเมินผลการสรางเสริมสุขภาพ มีราย
ละเอียดดังนี้
  1.1 ช องทางการถายทอดนโยบายให
พนักงานทราบเก่ียวสรางเสริมสุขภาพดวยเทคนิค
เตาเตอซิ่นซี ประกอบดวย
   1.1.1 ประกาศนโยบายใหพนักงาน
ทกุคนทราบโดยแจงผานหวัหนางานแผนกทกุแผนก
นํานโยบายถายทอดสูพนักงานในสังกัดของตนเอง 
ดังคํากลาวที่วา 

   “คุณหมอพงษศักดิ์ท านแจงในที่
ประชุม ใหหวัหนาแผนกทกุแผนกเปนผูรบัผดิชอบ” 
(ผูบริหารหญิง อายุ 40 ป Fac1-M5)

   1.1.2 การรับนโยบายถายทอดสู 
พนักงานใชชองทางในการปดประกาศที่บอรดติด
กระดาษเตือนความจาํ หวัหนาแผนกแจงใหพนกังาน
ทกุคนในสงักดัรบัทราบ เพือ่นพนกังานบอกตอ และ
อานไดในไลนสําหรับใชสือ่สารกันภายในบรษัิท ดงัคํา
กลาวที่วา

   “แจงใหพนักงานทุกคนรับทราบ 
แลวก็เอาแมมโมที่คุณหมอเขียนไปติดที่บอรด และ
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ชวยกันบอกตอบางทีคุณหมอกมลพรรณ คุณหมอ
พิ้งค ก็บอกพนักงานดวยตัวเองคะ” (ผูบริหารหญิง 
อายุ 40 ป Fac1-M5, ผูบริหารหญิง อายุ 40 ป 
Fac1-M6)

   “ก็รูจากพี่ ๆ บอก ตอนแรกก็สงสัย 
ทําไมตองมาทํากายบริหารเตาเตอซ่ินซี ก็เลยถาม
พี่ที่สอนให พี่เขาก็บอกวามันเปนนโยบาย ทุกคน
ตองปฏิบัติตาม แลวก็บอกประโยชนอีกเยอะแยะ 
ก็เลยรูคะ” (พนักงานทั่วไปหญิงอายุ 27 ป Fac1-
O10)

  1.2 การสรางทีมงานและคณะทํางาน 
โดยแผนกบุคคลเปนผูรับผิดชอบหลัก มีหนวยงาน
นันทนาการและหัวหนาแผนกทุกแผนกเปนผูรับผิด
ชอบรวมกัน ดังคํากลาวที่วา

  “ทานมอบหมายมาเลยคะ ใหแผนกบคุคล 
เปนผูรบัผดิชอบ กไ็ดแผนกนนัทนาการ สงักดัแผนก
บุคคลละคะ รวมกันกับหัวหนาแผนกทุกแผนกคะ” 
(ผูบริหารหญิง อายุ 40 ป Fac1-M6)

  1.3 การควบคุมกํากับกิจกรรมการสราง
เสริมสุขภาพ โดยหัวหนาแผนกทุกแผนกรวมกลุม
พนักงานในสังกัดของตนตามจํานวนพนักงานใน
สังกัด และเขารวมกิจกรรมกายบริหารเตาเตอซิ่นซี
ตามเวลา 08.00-08.15 น. สวนกิจกรรมการเตนรํา
เตาเตอซิน่ซ ีราํมวยเตาเตอซ่ินซี แลวแตความสมัครใจ
ของพนกังานเอง ซ่ึงเริม่กจิกรรม ตัง้แตเวลา 07.15 น.
ทุกวัน ดังคํากลาวที่วา

  “มันก็เหมือนเปนการเช็คความพรอม 
หวัหนาเรียกรวมกลุมกนัมาเลยคะ ” (พนักงานท่ัวไป
หญิง อายุ 24 ป Fac1-O8)

  “ก็ให พนักงานถายรูป ภาพกําลังทํา
กจิกรรมสงขึน้ไลนทีใ่ชสือ่สารของบรษิทั” (ผูบรหิาร
หญิง อายุ 30 ป Fac1-M4)

  1.4 การประเมินผลการสรางเสริมสุข
ภาพ โดยมีวิธีการประเมินผลดวยการแลกเปลี่ยน
ประสบการณของพนักงานหลังกิจกรรมบริหารเตา
เตอซิ่นซี และการสอบถามพนักงานถึงผลลัพธที่เกิด
ขึ้นโดยผูบริหาร ดังคํากลาวที่วา

  “ยังไมเคยประเมินผลอยางเปนทางการมี
แตการพูดคราว ๆไดวาสุขภาพดีขึ้น 10 เปอรเซ็นต 
มีสมาธิมากขึ้นใจเย็นลง 40 เปอรเซ็นต และนําไป
ถายทอดใหผูใกลชิด 10 เปอรเซ็นต ” (ผูบริหารชาย
อายุ 62 ป Fac1-M1)

 2. การสรางสิ่งแวดลอมเพื่อใหพนักงาน
สามารถเขารวมกิจกรรมเทคนิคเตาเตอซิ่นซี ผล
การวิเคราะหแกนสาระ และวิเคราะหเนื้อหาจากการ
สัมภาษณเชิงลึก พบแนวทางการปฏิบัติ 5 แนวทาง 
คือ จัดเวลาของกิจกรรมชัดเจน จัดสถานที่สําหรับ
กิจกรรมเตนรําเตาเตอซิ่นซี รํามวยเตาเตอซิ่นซี 
กายบริหารเตาเต อซิ่นซี อ านคัมภีร  นั่งสมาธิ 
จัดอุปกรณโปรเจคเตอร เครื่องฉายภาพ เครื่อง
ขยายเสียงพรอมไมโครโฟน สื่อวีดีโอเตนรําเตาเตอ
ซิ่นซี รํามวยเตาเตอซิ่นซี กายบริหารเตาเตอซิ่นซี 
มมีาตรการควบคมุสิง่แวดลอม เชน พืน้ทีป่ลอดบหุรี่
สุรา พื้นที่การพักผอนชวงพักกลางวัน และระหวาง
การทํางาน มีรายละเอียด ดังนี้
  2.1 จดัพนกังานทกุคนใหเขารวมกิจกรรม 
กายบริหารเตาเตอซิ่นซี โดยมีกําหนดนโยบายให
ทุกคนเขารวมกิจกรรม ดังคํากลาวที่วา
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  “ก็เปนนโยบายอยูแลว พนักทุกคนเรา
ก็มาเขารวม เฉพาะกายบริหารเตาเตอซิ่นซีเทานั้น
นะคะ แตเตนรําเตาเตอซ่ินซี รํามวยเตาเตอซ่ินซี 
แลวแตใครชอบ และมาทันเวลาคะ” (ผูบริหารหญิง 
อายุ 32 ป Fac1-M3)

  2.2 จัดเวลาของกิจกรรมชัดเจนเพื่อ
พนกังานสามารถจัดตนเองใหเขารวมกจิกรรมไดโดย
เริ่มตั้งแต 07.15-08.15 น. สําหรับกิจกรรมเตนรํา
เตาเตอซิ่นซี รํามวยเตาเตอซิ่นซี กายบริหารเตาเตอ
ซิ่นซี และเวลา 16.00-17.00 น.จัดกิจกรรมอาน
คัมภีรและนั่งสมาธิ ทุกวัน ตั้งแตวันจันทร ถึงวันศุกร 
ดังคํากลาวที่วา

  “กิจกรรมจัดทุกวันต้ังแตจันทร ถึงศุกร
เริ่มตั้งแต 07.15 น คะ เริ่มเตนรําเตาเตอซิ่นซี 
ราํมวยเตาเตอซิน่ซี กใ็ชเวลาประมาณ 45 นาที ท้ังสอง
กจิกรรมพนกังานเขารวมตามความสมัครใจ สวนกาย
บริหารเตาเตอซิ่นซี เปนกิจกรรมที่นโยบายกําหนด
ใหพนักงานทุกคนปฏิบัติ ตอนแปดโมง ถึงแปดโมง
สิบหานาที และปฏิบัติกอนเขาปฏิบัติงานทุกกะ” 
(ผูบริหารหญิง อายุ 30 ป Fac1-M4)

  “ตอนประมาณ 4 ถึง 5 โมงเย็นมีหอง
ที่ผูบริหารจัดใหสําหรับคนที่สนใจอานคัมภีรและน่ัง
สมาธิ” (พนักงานทั่วไปหญิง อายุ 24 ป Fac1-O9)

  “เวลานี่ก็ไมไดกําหนดนะครับ ปกติจะให
ประมาณ 2 เวลา คือ ประมาณ10โมงเชา กับบาย
สองทานใหหัวหนาแผนกพิจารณาเอง ถารวมกลุม
ไมได ก็ใหทําที่แผนก แตถารวมกลุมกันไดก็ไปรวม
กันบริเวณชั้น 3 มีหองและลานหนาหองกวางมาก
ครับรวมกันไดคร้ังละหลายคนเลย” (ผูบริหารชาย
อายุ 65 ป Fac2-M3)

  2.3 จัดสถานที่สําหรับกิจกรรมเตนรําเตา
เตอซิ่นซี รํามวยเตาเตอซิ่นซี และกายบริหารเตาเตอ
ซิ่นซี อานคัมภีร นั่งสมาธิ ดังคํากลาวที่วา

  “ก็ใชลานจอดรถใตถุนตึกทํากิจกรรมเลย
คะ ใชพืน้ทีห่นาประตูทางเขาตึก มนักวางพอทีใ่หคน
นําไดคะ” (ผูบริหารหญิง อายุ 32 ป Fac1-M3)

  “พนักงานทุกคนทราบสถานที่เขารวม
กิจกรรม จัดเวทีสําหรับผูนํากิจกรรมใหมองเห็น
ชัดเจนที่หนาประตูทางเขาตึก และทําเครื่องหมาย
กากบาทแปะเทปกาวไวบริเวณพื้นที่ดานลางเปน
จุดกําหนดใหพนักงานแตละคนยืนเปนแถวอยาง
มีระเบียบ ” (ผูบริหารหญิง อายุ 30 ป Fac1-M4)

  “คุณหมอก็จัดหองขางบนใหพนักงาน
เขารวมอานคมัภรี นัง่สมาธดิวยคะ” (พนกังานท่ัวไป
หญิง อายุ 27 ป Fac1-O7)

  2.4 จัดอุปกรณ จอฉายภาพ (Liquid 
crystal display: LCD) เครื่องขยายเสียงพรอม
ไมโครโฟน สื่อวิดีโอ เตนรําเตาเตอซิ่นซี รํามวยเตา
เตอซิน่ซ ีและกายบรหิารเตาเตอซิน่ซ ีดังคํากลาวทีว่า

  “นายเขาเตรียมไวใหท้ังหมดเลย ตั้งแต
เครื่องฉาย จอภาพ คอม พวกแผน เตนรําเตาเตอ
ซิน่ซ ีรํามวยเตาเตอซิน่ซี และกายบรหิารเตาเตอซิน่ซี 
เครือ่งขยายเสยีงแลวกม็ไีมโครโฟนดวย” (พนกังาน
ทั่วไปหญิง อายุ 24 ป Fac1-O8)

  2.5 มีมาตรการควบคุมสิ่งแวดลอมอื่น ๆ  
พื้นที่ปลอดบุหรี่ ปลอดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอร 
จดัหองพกัรบัประทานอาหารกลางวนั พกัชวงระหวาง
การทํางาน และจัดกาแฟ โอวัลติน ดังคํากลาวที่วา
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  “ก็มีพนักงานกินเหลานะ แตที่ทํางาน
ก็หามอยูแลว คนติดบุหรี่ จะสูบก็ตองออกไปขาง
นอกเลย คนอื่น ๆ ตอนเบรคก็ไปที่หองครัวมีกาแฟ 
และเปนทีส่าํหรบัทานขาว” (ผูบรหิารหญงิ อาย ุ30 ป 
Fac1-M4)

 3. การสร  างเสริมกิจกรรมเพื่อสุขภาพ
ดวยเทคนิคเตาเตอซิ่นซีขององคกรใหเขมแข็ง ผล
การวิเคราะหแกนสาระและวิเคราะหเชิงเน้ือหา
จากการสัมภาษณเชิงลึก พบแนวทางการปฏิบัติ 
8 แนวทาง คือ การนํานโยบายสูการปฏิบัติอยาง
ชัดเจน การสนับสนุนงบประมาณใหสามารถจัด
กิจกรรมไดอยางตอเน่ือง  การมีสวนรวมของ
พนักงาน การชวยเหลือซึ่งกันและกัน การพัฒนา
ศักยภาพพนักงานใหมีความรูเทคนิคเตาเตอซ่ินซี
และสามารถปฏิบัติได สนับสนุนใหพนักงานอาน
คัมภีรและดึงสาระสําคัญมาแกปญหาชีวิต การสราง
ขวัญกําลังใจและการใหสิ่งจูงใจ และการวางเสาหลัก 
มีรายละเอียด ดังนี้
  3.1 การนํานโยบายสู การปฏิบัติอยาง
ชัดเจน หนวยงานมีการนํานโยบายไปสูการปฏิบัติ
อยางชัดเจน โดยมีผูบริหารเปนผูนําในการปฏิบัติ 
รวมทั้งเชิญวิทยากรผู  เชี่ยวชาญมาร วมปฏิบัติ 
ดังคํากลาวที่วา

  “ผู บริหารสลับกันมาเปนผู นํา เตนรํา
เตาเตอซิ่นซี รํามวยเตาเตอซ่ินซี และกายบริหาร
เตาเตอซิ่นซีทุกเชา ทานเอาจริง” (พนักงานทั่วไป
หญิง อายุ 27 ป Fac1-O7)

  “ผมขอความอนุเคราะห จิตอาสาเตาซ่ิน 
มาชวยสอน เตนรําเตาเตอซ่ินซี เชาวันเสาร หรือ
ชวงบาย ท่ีวางจากงาน เราก็รวมกลุ มกันเตนรํา
เตาเตอซิ่นซี รํามวยเตาเตอซิ่นซี ทํากายบริหาร

เตาเตอซิ่นซี ก็ชวงแรกๆสักพักหนึ่ง แตตอนหลัง ๆ
มานี้ มีการปรับแตงโรงแรม ก็เลยหางไปครับ” 
(ผูบริหารชาย อายุ 60 ป Fac2-M2)

  3.2 การสนับสนุนงบประมาณใหสามารถ
จัดกิจกรรมไดอยางตอเนื่อง ดังคํากลาวที่วา

  “งบประมาณที่ใชในการจัดกิจกรรม ไม
เคยกําหนดงบประมาณตอปแตเมื่อไหรที่มีโอกาส
ก็จัดตั้งงบประมาณในแตละครั้ง สําหรับเตาเตอ
ซิ่นซี จะอนุมัติงบประมาณทั้งหมด” (ผูบริหารชาย
อายุ 62 ป Fac1-M1)

  3.3 การมีส วนรวมของพนักงาน โดย
พนักงานเขารวมปฏบิตักิจิกรรมเตาเตอซนิซ ีตามวนั
เวลาที่หนวยงานกําหนดไว ดังคํากลาวที่วา

  “นอกจากกายบริหารเตาเตอซิ่นซีที่เปน
นโยบายใหพนักงานทุกคนทําแลว ชวงหลัง ๆ มานี่ 
พวกเราเขารวมเตนราํเตาเตอซิน่ซ ีราํมวยเตาเตอซิน่
ซี มากขึ้นกวาแตกอน การขึ้นไปอานคัมภีร และนั่ง
สมาธิ งานยุงไมเสร็จ ก็จะขอใหเปดเสียงตามสายมา
จากหองอานคัมภีร ไมมีโอกาสไดไปรวมอานคัมภีร 
แคไดฟงก็ถือวาดีแลวคะ” (พนักงานทั่วไปชายอายุ 
40 ป Fac1-O6)

  3.4 การชวยเหลือซึ่งกันและกัน ดังคํา
กลาวที่วา

  “กแ็นะนาํ ใหชวยเหลอืกนั โดยพีช่วยสอน
ใหนองทีย่งัเตนรําเตาเตอซิน่ซี เตนราํเตาเตอซิน่ซไีม
เปน พอนองเปน นองก็ชวยสอนใหคนที่ยังไมเปน
ก็ปฏิบัติไปอยางนี้คะ” (ผูบริหารหญิงอายุ 32 ป 
Fac1-M3)
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  3.5 การพัฒนาศักยภาพพนักงานใหมี
ความรูเทคนิคเตาเตอซิ่นซีและสามารถปฏิบัติได 
ดังคํากลาวที่วา 

  “อบรมใหพนักงานสามารถทําไดโดย
ทางบริษัทเป นผู อบรมให  จัดอบรมพร อมกัน
ครั้งละมาก ๆปละครั้งเชิญอาจารยอาสาเตาเตอซิ่น
ในพ้ืนที่  และคณาจารย จากที่ต าง ๆ มาช วย
บรรยายให รวมถึงคณาจารยจากศูนยใน กทม. ดวย 
และมีการสงไปอบรมที่บอพลอย ปละหลายรุ น 
รุนละประมาณ 10 คน” (ผูบริหารชายอายุ 62 ป 
Fac1-M1)

  3.6 สนับสนุนใหพนักงานอานคัมภีรและ
ดึงสาระสําคัญมาแกปญหาชีวิตได ดังคํากลาวที่วา
 
  “คุณหมอบอกใหอานคัมภีร เวลาเครียด
หรือมีปญหาก็เปดคัมภีรอานทําความเขาใจ แลว
ก็เอามาปรับใชกับตัวเรา” (พนักงานทั่วไปหญิงอายุ 
33 ป Fac1-O8)

  3.7 การสร  างขวัญและกํ า ลังใจและ
การใหสิ่งจูงใจ ดังคํากลาวที่วา

  “ถาพนักงานทองคัมภีรไดถูกตองโดย
ไมตองดูหนังสือ ก็จายใหหนึ่งหมื่นบาท” (ผูบริหาร
หญิงอายุ 32 ป Fac1-M3)

  3.8 การวางเสาหลัก โดยผู บริหารสง
พนกังานทีม่คีวามสนใจไปอบรมท่ีศนูยอบรมเหลาจือ่
เตาเตอซิ่นซีสากล อําเภอบอพลอย ดังคํากลาวที่วา

  “ฝกแกนนําก็สงเขาไปอบรมท่ีบอพลอย 
ใหเขาสามารถดูแล ชวยเหลือกลุมพนักงานกันเอง
และผูอื่นได” (ผูบริหารหญิง อายุ 65 ป Fac1-M2)

 4. การพฒันาทกัษะใหพนกังานสรางเสรมิสขุ
ภาพดวยเทคนิคเตาเตอซิ่นซี ผลการวิเคราะห 
พบแนวทางปฏิบัติ 4 แนวทางคือ จัดประชุมวิชาการ
เชงิปฏบิตักิารเทคนคิเตาเตอซิน่ซใีหพนกังานทกุคน 
สงพนกังานซึง่เปนเสาหลกัไปอบรมทีศ่นูยวฒันธรรม
เตาเตอซิ่นซีสากลบอพลอย จังหวัดกาญจนบุรี 
เรยีนรูจากประสบการณของผูอืน่โดยการแลกเปลีย่น
ประสบการณ และ ผูบริหารแนะนําและใหความรู
เปนรายบุคคล มีรายละเอียดดังนี้
  4.1 จัดประชุมวิชาการเชิงปฏิบัติการ
เทคนิคเตาเตอซิ่นซีใหพนักงานทุกคน ปละ 1 
ครั้ง ๆ ละ 2 วัน ดังคํากลาวที่วา

  “ทางบริษัทจัดใหก็จัดอบรมใหเลยคะ 
ปละ 1 ครั้ง ๆ ละ 2 วัน พนักงานเขาอบรมครบ
ทกุคน และครบทกุสาขา ตองหาสถานทีอ่บรมไดครัง้ละ 
มาก ๆ คะ” (ผูบริหารหญิงอายุ 65 ป Fac1-M2)

  4.2 สงพนักงานซึ่งเปนเสาหลักไปอบรม
ที่ศูนยวัฒนธรรมเตาเตอซิ่นซีสากลบอพลอยจังหวัด
กาญจนบุรี ดังคํากลาวที่วา 

  “สงคนที่สนใจและกลับมาสอนไดไป
อบรมหลกัสตูร 3 วนั เปนหลกัสตูรสาํหรบัการเตนราํ
เตาเตอซิน่ซ ีราํมวยเตาเตอซิน่ซ ีกายบรหิารเตาเตอซิน่
ซ ีตามโปรแกรมที่ศูนยทางบอพลอยจัด” (ผูบริหาร
หญิงอายุ 65 ป Fac1-M2, ผูบริหารหญิงอายุ 65 ป 
Fac2-M1, ผูบริหารชายอายุ 60 ป Fac2-M10)

  การคัดเลือกพนักงานไปอบรมที่ศูนย
วัฒนธรรมเตาเตอซ่ินซีสากลบอพลอย จังหวัด
กาญจนบรุ ีนอกจากคดัเลอืกคนทีจ่ะเปนแกนนําแลว 
มีการคัดเลือกโดยการการตอบสนองความตองการ
ของพนักงานที่ตองการหรือสมัครใจไป ดังคํากลาว
ที่วา
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  “ก็มีคนที่ชอบและอยากเรียนรู มากขึ้น
ก็เลยสมัครไปแตก็มีบางคนที่ปวยอยากหายก็ไป
นะเขา รูจากการแลกเปล่ียนประสบการณคนท่ีฝก
กายบริหารเตาเตอซ่ินซีบอกวารางกายแข็งแรงข้ึน
อยากหายปวยก็สมัครไป” (ผูบริหารหญิงอายุ 32 ป
Fac1-M3)

  4.3 เรียนรู จากประสบการณของผู อื่น
โดยการแลกเปลี่ยนประสบการณ ดังกลาวที่วา

  “มีการแลกเปลี่ยนประสบการณหลังทํา
กายบริหารเตาเตอซิ่นซี และมีการบันทึกไวเปนกรณี
ตัวอยาง แตรายกลุมยังไมมีการประเมิน” (ผูบริหาร
หญิงอายุ 32 ป Fac1-M4 และ ผูบริหารชายอายุ 
60 ป Fac2-M2)

  4.4 ผูบริหารแนะนําและใหความรูเปน
รายบุคคล ดังคํากลาวที่วา

  “บางทีก็สงสัยเหมือนกันนะ คุณหมอวา
ถามได หนูก็ถาม คุณหมอก็อธิบายใหฟง และก็ให
ฝกปฏิบัติตอไป ก็ดีคะ เขาใจมากขึ้น” (พนักงาน
ทั่วไป หญิงอายุ 27 ป Fac1-10)

 5. การปรับเปลี่ยนบริการสุขภาพจากเดิม
มาใชเทคนิคเตาเตอซิ่นซี ผลการวิเคราะหจากการ
สัมภาษณเชิงลึก พบแนวทางปฏิบัติ 2 แนวทาง คือ 
แนวทางปฏิบัติสําหรับผูบริหาร และ แนวทางปฏิบัติ
สําหรับผูปฏิบัติ รายละเอียด ดังนี้
  5.1 แนวทางปฏิ บัติสํ าหรับผู บริหาร 
ผลการวิเคราะห พบแนวทาง 3 แนวทาง คือ
   5.1.1 ผูบรหิารชีแ้นะการปรบัเปล่ียน
มุมมองใหมีการสรางเสริมสุขภาพกอนเกิดโรค 
ดังคํากลาวที่วา

   “ฝ กเต นรําเต าเต อซิ่นซี รํามวย
เตาเตอซิ่นซี กายบริหารเตาเตอซิ่นซีเปนประจํา
จะเห็นผลดวยตนเองสุขภาพจะแข็งแรงข้ึนจะได
ไมปวย” (ผูบริหารหญิงอายุ 60 ป Fac2-M2)

   5.1.2 กระตุนใหพนักงานเขารวม
กจิกรรมอยางสมํา่เสมอและตอเนือ่ง ดงัคาํกลาวทีว่า

   “เราตองชักชวนกันรวมกิจกรรม
ไม ขาดเราก็จะมีความสุขสดช่ืนมีพลังสุขภาพ
ยิ่งแข็งแรง” (ผูบริหารหญิงอายุ 40 ป Fac1-M5 
และผูบริหารชายอายุ 65 ป Fac2-M3)

   5.1.3 มกีารประเมนิผลลพัธทีเ่กดิขึน้
เปนระยะ ดังคํากลาวที่วา

   “ติดตามเรื่องโรคประจําตัวของเขา
เขาฝกจนไปหาหมอหมอก็ใหลดยากินลงไดแลว
ก็พนักงานขับรถเขาก็เลิกสูบบุหรี่ไดอยางเนี่ยเรา
ก็เก็บเปนขอมูลเอาไว” (ผูบริหารหญิงอายุ 65 ป 
Fac2-M2)

  5.2 แนวทางปฏิบั ติสํ าหรับพนักงาน
ผลการวิเคราะหแกนสาระและวิเคราะหเนื้อหาจาก
การสัมภาษณเชิงลึกพบแนวทาง 5 แนวทาง คือ 
มีการกําหนดเปาหมายของตนเอง การฝกเทคนิค
เตาเตอซิ่นซีอยางตั้งใจ การประเมินผลที่ตนเอง
คาดหวัง การสะทอนผลสัมฤทธิ์ที่ เกิดขึ้น และ
มีการปรับแผนใหเปนไปตามเปาหมายที่ตนเอง
ตองการ มีรายละเอียดดังนี้
   5.2.1 มีการกําหนดเปาหมายของ
ตนเอง ดังคํากลาวที่วา
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   “คุณหมอใหตั้งเปาหมายไวเลยวา
เราตองการอะไรหนูปวดเขาก็เอาเลย อยากใหหาย
ปวดเขา ตัง้ใจวาตองฝกจนหายปวดใหได” (พนักงาน
ทั่วไปหญิงอายุ 24 ป Fac1-O8)

   5.2.2 การฝกเทคนิคเตาเตอซิ่นซี
อยางตั้งใจ ดังคํากลาวที่วา

   “ตอนฝกก็ตั้ งใจแต ก็ผ อนคลาย
ทําใหมีสมาธิดีขึ้น” (พนักงานทั่วไปหญิงอายุ 55 ป 
Fac2-O5)
   5.2.3 การประเมินผลท่ีตนเองคาด
หวัง ดังคํากลาวที่วา

   “หลังจากฝกเทคนิคเตาเตอซ่ินซี 
ก็ทําตามทุกกิจกรรมเลยคะ เอาหมดเลย ไดสัก
ประมาณสองสามอาทิตยเขาก็ทุเลาปวดลง เวลาเดิน
ขึน้บนัไดแทบไมรูสกึปวดอกีเลยคะ” (พนักงานท่ัวไป
หญิงอายุ 24 ป Fac1-O8)

   5.2.4 การสะทอนผลสมัฤทธิท์ีเ่กดิขึน้ 
ดังคํากลาวที่วา

   “ปวดมึนหัวแทบทุกวัน ก็งานเรา
บริการอะนะ นายก็กําชับใหดูแลแขกใหดี และตอง
สะอาด ทกุอยางตัง้แตโตะอาหารถงึพืน้เลยคะ พอได
รวมทํากายบริหารเตาเตอซ่ินซี ก็หายไปนะคะ ไอ
ที่มึน ๆ ปวด ๆ อะสมองโปรงโลงเลยแถมท่ีเคย
นอนไมหลับกห็ลบัสนิทดดีวย” (พนักงานท่ัวไปหญิง
อายุ 53 ป Fac2-O9)

   5.2.5 มีการปรับแผนใหเปนไปตาม
เปาหมายที่ตนเองตองการ ดังคํากลาวที่วา

   “อาการปวดเขาทุเลาแตจะปวดเวลา
เดินขึ้นบันไดนายก็บอกวาตองลดนํ้าหนักควบคู 
ไปดวยเลยทําตาม” (พนักงานทั่วไปหญิงอายุ 24 ป 
Fac1-O8)

อภิปรายผล
 จากการศกึษาการนาํแนวคดิปรชัญาตะวนัออก 
ดวยเทคนิคเตาเตอซิ่นซี เพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
สุขภาพพนักงานในสถานประกอบการ เริ่มจาก
ผู บริหารเขาใจ และเห็นประโยชนซึ่งจะทําใหผู 
บริหารสนับสนุนทรัพยากรจากหนวยงาน ทําให
การนําแนวคิดปรัชญาตะวันออกดวยเทคนิคเตาเตอ
ซิ่นซีมาใชในสถานประกอบการไดประสบผลสําเร็จ
อยางตอเนื่องและราบรืน สอดคลองกับการศึกษา
ของดวง เนตร ธรรมกุล15 พบว าดัชนีสําคัญ
ของการสรางองคกรสุขภาวะ คือ การไดรับการ
สนับสนุนทรัพยากรที่จําเปนและการสรางนโยบาย
เพื่อสุขภาพเปนส่ิงสําคัญ ทีทําใหการสรางเสริม
สุขภาพดําเนินไดอยางตอเนื่อง
 นโยบายเปนตัวกําหนดทิศทางและเปาหมาย
ขององคกร การประกาศนโยบายทําใหพนักงาน
มีการเตรียมความพรอมในการดําเนินงานไดอยาง
ถกูตอง การสรางคณะทาํงาน และมอบหมายบทบาท
หนาทีม่คีวามสําคัญทาํใหคณะทาํงานสามารถควบคุม 
กํากับ ติดตามใหพนักงานเขารวมกิจกรรมเทคนิค
เตาเตอซิ่นซีไดเปนไปตามแผน สอดคลองกับการ
ศกึษาของดวงเนตร ธรรมกลุ15 พบวา การมโีครงสราง
การดําเนินงานท่ีชัดเจน มีการประเมิน และกํากับ 
ติดตาม ซึ่งเปนกลไกสําคัญในการขับเคล่ือนองคกร
ไดอยางมีประสิทธิภาพ 
 การสรางสิง่แวดลอมทีเ่อือ้ตอการจดักจิกรรม
เทคนิคเตาเตอซิ่นซี ทําใหพนักงานสามารถเขารวม
กิจกรรมไดอยางตอเนื่อง การพัฒนาศักยภาพ
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พนักงานโดยการใหความรูทําใหพนักงานสามารถ
เขาใจเทคนิคเตาเตอซิ่นซีและฝกปฏิบัติกิจกรรม
เตาเตอซิ่นซีไดดีข้ึนซึ่งพนักงานจะเกิดความรู สึก
คุนชิน เกิดการเปล่ียนแปลงการปฏิบัติพฤติกรรม
สขุภาพไดอยางกลมกลนืกบัวิถธีรรมชาตใินแตละวัน 
จนไมรูสึกเปนภาระ และสามารถควบคุมพฤติกรรม
สุขภาพตนเองไดดียิ่งขึ้น และการใหการแนะนํา
ฝกฝนใหพนักงานเกิดทักษะที่ เอื้อใหพนักงาน
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพไปสู ทิศทางท่ีพึง
ประสงคไดงายยิ่งขึ้น และสามารถดํารงพฤติกรรม
ที่พึงประสงคนั้นไดอยางยั่งยืน16

 การสรางกิจกรรมองคกรใหเขมแข็ง โดย
การสรางการมีสวนรวมของพนักงานทําใหพนักงาน
รูสึกถึงการเปนเจาของ สอดคลองกับการศึกษาของ
ดวงเนตร ธรรมกุล15 พบวาการมีสวนรวมของ
พนักงานเปนปจจัยแหงความสําเร็จของการสราง
องคกรสุขภาวะ สวนการที่พนักงานมีจิตใจเอื้อเฟอ
มีการชวยเหลือซ่ึงกันและกัน มีความรักเมตตา 
การใหสิ่งจูงใจ การสรางแกนนํา เพื่อเปนเสาหลัก 
ลวนเปนปจจัยที่ทําใหกิจกรรมเทคนิคเตาเตอซิ่นซี
ขององคกรเขมแข็งยิ่งขึ้น 
 การปรับเปล่ียนบริการสุขภาพ พบวาผูบรหิาร
สนบัสนนุใหพนกังานอานคมัภีรและดงึสาระสําคญัมา
ประยุกตใชในการแกปญหาชีวิตของตน ซึ่งผูบริหาร
มกีารปรบัมมุมองใหพนกังานมีพฤตกิรรม “สรางนาํ
ซอม” ผลลัพธของการที่พนักงานปฏิบัติตามทําให
รางกายแข็งแรง การเจ็บปวยนอยลง พรอมทั้งชี้แนะ
ใหพนักงานมีการกําหนดเปาหมายตนเอง เขารวม
กิจกรรมอยางตั้งใจ ประเมินผลตามท่ีตนเองคาด
หวัง สะทอนผลสัมฤทธิ์ที่เกิดข้ึน และปรับแผนให
เปนไปตามเปาหมายที่ตนเองตองการสอดคลองกับ
การศึกษาของดวงเนตร ธรรมกุล15 พบวา การสราง
ความเขาใจในประเด็นของการสรางสุขภาวะเปน
ปจจัยความสําเร็จของการสรางเสริมสุขภาพ 

สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ
 วิธีการจัดการใหพนักงานรูจักเทคนิคเตาเตอ
ซิ่นซีโดยประกาศเปนนโยบายใหพนักงานทุกคน
ปฏิบัติและเลือกกายบริหารเตาเตอซิ่นซี ซึ่งเปน
กิจกรรมที่งายที่ทุกคนสามารถปฏิบัติได เปนการ
เปดโอกาสใหพนักงานทุกคนสัมผัสและประจักษ
ไดดวยตนเองถึงผลลัพธที่เกิดขึ้น และการแลก
เปลี่ยนประสบการณเปนการสนับสนุนใหทุกคน
มีส วนร วมในกิจกรรมทําใหพนักงานรู  สึกภาค
ภูมิใจที่ตนไดรับความสําคัญ และเกิดความรูสึกถึง
การเปนเจาของรวมกัน ซึ่งผลลัพธทําใหพนักงาน
มีความยินดีฝกฝนในสาขาอื่น ๆ เพิ่มขึ้น การ
สนับสนุนใหพนักงานอานคัมภีรและดึงสาระสําคัญ
มาประยุกตใชในการแกปญหาชีวิตของตน ซึ่ง
ผูบรหิารปรบัมมุมองใหพนักงานมพีฤตกิรรม “สราง
นําซอม” พนักงานสามารถดูแลตนเองทั้งทางดาน
รางกาย จติใจ จติวญิาณ และสงัคมไดอยางบรูณาการ 
ทาํใหพนกังานมสีขุภาพด ีแขง็แรงไมเกิดการเจบ็ปวย 
พรอมทั้งช้ีแนะใหพนักงานมีการกําหนดเปาหมาย
ตนเองกอน แลวเขารวมกิจกรรม และประเมินผล
ตามที่ตนเองคาดหวัง สะทอนผลสัมฤทธิ์ที่เกิดขึ้น 
พรอมทัง้ปรบัแผนใหเปนไปตามเปาหมายทีต่องการ
ทาํใหพนกังานมปีระสบการณการดูแลตนเองไดอยาง
เปนระบบ และเกิดการเปลี่ยนแปลงของผลลัพธ
ทีต่นต้ังเปาหมายอยางเปนรูปธรรม จะทาํใหเปนแนวโนม
ผลักดันใหพนักงานมีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
สุขภาพดวยกิจกรรมเตาเตอซิ่นซีไดอยางยั่งยืน 
 ดังนั้นจึงควรนํากลไกของสถานประกอบการ
ที่มีประสบการณการใชเทคนิคเตาเตอซิ่นซีในการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพพนักงานไดประสบ
ความสาํเรจ็นี ้ไปใชเปนตนแบบของสถานประกอบการ 
ทีต่องการสรางและพฒันากลไกของสถานประกอบการ 
ตามแนวคดิปรชัญาตะวนัออกดวยเทคนคิเตาเตอซิน่ซี 
ในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพพนักงานตอไป
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