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แนะน�าโครงการ

แม้ว่าการประชุมจะเป็นปัจจัยส�าคัญในการท�างาน
เพื่อแลกเปล่ียนความคิดเห็นกันระหว่างบุคคลทั้งภายใน
และภายนอกองค์กร แต่กไ็ม่ควรใช้ระยะเวลาเกนิ 30 นาทเีพื่อให้ 
การประชุมมีประสิทธิภาพ ทั้งนี้ เนื่องจากผลเสียของการ
นัง่ประชมุเป็นระยะเวลานาน นอกจากไม่ท�าให้เกดิความคดิแล้ว 
ยังส่งผลกระทบต่อร่างกาย เช่น การปวดเมื่อยตามร่างกาย 
คอ บ่า ไหล่ อาการเจ็บป่วยต่าง ๆ ที่เกิดจากการไม่ขยับ
เคล่ือนไหวเป็นเวลานานต่อเนือ่ง หรอืการนัง่นานจนก่อให้เกดิ
เป็นความเคยชินเหล่านี้เป็นหนึ่งในสาเหตุของการท�าให้ 
เป็นโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (Non-Communicable Diseases : 
NCDs) เช่น โรคหัวใจ ความดัน มะเร็ง เบาหวาน ซึ่งเป็น
สาเหตุของการเสียชีวิตอันดับหนึ่งของคน และคาดว่าจะมี
แนวโน้มเพิ่มมากขึ้นในทุก ๆ ปี โดยส่วนใหญ่เสียชีวิตก่อน
อายุ 60 ปี (วัยท�างาน) ซึ่งมีพฤติกรรมการใช้ชีวิตประจ�าวัน
ท่ีเกดิจากความก้าวล�า้ของเทคโนโลยแีละวถิชีวีติทีเ่ปลีย่นไป
ของคนในปัจจุบัน ที่ท�าให้ร่างกายไม่ได้เคลื่อนไหวอย่างท่ี
ควรจะเป็นและเกดิปัจจยัเสีย่งจากการขาดกจิกรรมทางกาย 
เนือยนิ่ง หรือที่เรียกว่า “พฤติกรรมเนือยนิ่ง” ซึ่งหมายถึง 

การนั่งในกิจกรรมต่าง ๆ โดยใช้พลังงาน 1.5 MET (หน่วยที่
ใช้ในการประมาณค่าของจ�านวนออกซิเจนที่ถูกร่างกายใช้) 
ไม่รวมการนอนหลับ 

คณะผู้วิจัยเล็งเห็นถึงความส�าคัญในประเด็นดังกล่าว 
จึงได้ท�าการศึกษาวิจัย “โครงการศึกษาพฤติกรรมระหว่าง
การประชุมเพื่อส่งเสริมกิจกรรมทางกายและลดพฤติกรรม
เนือยนิ่งของประชากรกลุ่มวัยท�างาน” เพื่อจัดเก็บข้อมูล
พฤติกรรมในชีวิตประจ�าวันของประชากรกลุ่มวัยท�างาน 
โดยการสร้างสภาพแวดล้อมท่ีส่งเสริมกิจกรรมทางกาย 
รวมถึงท�าการทดลองในเชงิรปูธรรมอย่างต่อเนื่อง โดยมุ่งหวัง
ให้เกดิการส่งเสรมิกจิกรรมทางกายและลดพฤตกิรรมเนือยนิ่ง
อย่างเป็นรูปธรรมในระยะยาวที่สามารถเผยแพร่และ
เป็นแนวทางในการน�าไปปฏิบัติต่อไป 

Chula Unisearch จึงได้รับการสนับสนุนจาก
ส�านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 
ท่ีตระหนกัถึงปัญหาดงักล่าวและเหน็ความส�าคญัของการเพิม่
กิจกรรมทางกายในวยัท�างาน เพือ่ส่งเสรมิให้คนไทยมสีขุภาพดี
อย่างถูกต้องและถูกวิธี ให้ท�าการศึกษาวิจัย “โครงการ
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ศึกษาพฤติกรรมระหว่างการประชุมเพื่อส่งเสริมกิจกรรม
ทางกายและลดพฤติกรรมเนือยนิ่งของประชากรกลุ่มวัย
ท�างาน” เพื่อท�าการปรับพฤติกรรมคนท�างานให้การเพิ่ม
กจิกรรมทางกาย (Physical Activity: PA) ในที่ท�างานให้
เป็นเรื่องง่ายโดยไม่ต้องใช้เวลาเพิ่มเติมจากการท�างาน
ในทุก ๆ วัน โดยเริ่มจากการสร้างสรรค์โต๊ะประชุมยืน
ส�าหรับการท�าให้เกิดห้องประชุมกระฉับกระเฉง (Active 
Meeting หรือ Active Conference) โดยทดลองกบัการ
ประชุมในหลากหลายรูปแบบ อาทิ การประชุมระดับ
นานาชาติ การประชุมระหว่างองค์กร การประชุมภายใน
องค์กร รวมทัง้ การประชมุแบบตัวต่อตัว เพือ่การสรปุผลการ
ทดลองด้วยระยะเวลาทีใ่ช้และประสทิธภิาพของการประชมุ 

โดยคณะผูวิ้จัยได้ก�าหนดขัน้ตอนการด�าเนนิงานในการ
ศึกษาวิจัยไว้ดังนี้ 

• ขั้นตอนที่ 1 การศึกษาแนวคิดทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับ
พฤติกรรมการใช้ห้องประชุม รูปแบบของห้อง
ประชุมที่ส่งเสริมกิจกรรมทางกาย รวมถึงรูปแบบ
หรือตวัอย่างกรณศีกึษาจากต่างประเทศทีเ่กีย่วข้อง
กบัการประชมุทีส่่งเสรมิกจิกรรมทางกาย โดยใช้วธิี
การสืบค้นข้อมลูจากแหล่งข้อมลูต่าง ๆ  ทัง้ในรปูแบบ
ปฐมภมูแิละทตุยิภมู ิผ่านการสมัภาษณ์ การทดลอง 
การสังเกตการณ์ หรือศึกษาจากรายงานและ
งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง

• ขั้นตอนที่ 2 การศึกษาแนวทางการออกแบบจัดท�า
โต๊ะประชุมยืนและการจัดรูปแบบโต๊ะประชุมที่
ส ่งเสริมกิจกรรมทางกายส�าหรับการประชุมใน
ระดบัต่าง ๆ  รวมถงึการสบืค้นกรณีศึกษาทีเ่กีย่วข้อง
จากต่างประเทศ

• ขั้นตอนที่ 3 การออกแบบและจัดท�าโต๊ะประชุมยืน
ส�าหรับงานประชุม และการออกแบบตกแต่ง
ห้องประชมุกระฉบักระเฉง (Active) เพือ่ทดลองใช้จรงิ
ในการประชุมระดับต่าง ๆ และเพิ่มประสิทธิภาพ

ในการประชุม ส ่งเสริมกิจกรรมทางกายและ
ลดพฤติกรรมเนือยนิ่งในชีวิตประจ�าวัน

• ขั้นตอนที่ 4 การจัดท�าสื่อสารสนเทศที่เกี่ยวข้องกับ
กจิกรรมทดลองใช้โต๊ะประชมุยนื การสอนวธิกีารใช้งาน 
ประโยชน์จากการยืนประชุม และประชาสัมพันธ์
ให้แก่บุคคลภายนอกและหน่วยงานที่สนใจน�าไป
ปฏิบัติและใช้งานต่อไป

• ขั้นตอนที่ 5 ท�าการเก็บผลส�ารวจและประเมินผล
การใช้งานจากข้อมูลเก็บส�ารวจการทดลองใช้งาน
โต๊ะประชมุยนืและห้องประชมุยนืในงานประชมุต่าง ๆ  
หน่วยงาน องค์กร และห้องท�างาน ที่เป็นต้นแบบ
ทดลอง จากนั้นน�าข้อมูลผลส�ารวจที่ได้มาวิเคราะห์
เพื่อสรุปผลการทดลองและน�าเสนอต่อ สสส. น�าไป
ปฏิบัติงานให้เกิดประโยชน์ต่อประเทศ

• ข้ันตอนท่ี 6 จัดท�าและเผยแพร่คู่มือแนวทางการ
ออกแบบสถานประกอบการ เพื่อส่งเสริมกิจกรรม
ทางกายและลดพฤติกรรมเนือยนิ่งของประชากร
กลุ่มวัยท�างาน เป็นแนวทางในการปฏิบัติต่อไป 

ท้ังนี้ คณะผู ้วิจัยคาดว่าโครงการศึกษาพฤติกรรม
ระหว่างการประชุมเพื่อส่งเสริมกิจกรรมทางกายและลด
พฤติกรรมเนือยนิ่งของประชากรกลุ่มวัยท�างานจะท�าให้
ทราบถึงแนวคิดทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับพฤติกรรมการใช ้
ห้องประชมุ รปูแบบของห้องประชมุทีส่่งเสรมิกจิกรรมทางกาย 
รวมถึงแนวทางการออกแบบจัดโต๊ะประชุมยืนและการจัด
รูปแบบโต๊ะประชุมที่ส่งเสริมกิจกรรมทางกาย ส�าหรับการ
ประชุมในระดับต่าง ๆ สร้างกิจกรรมต้นแบบและแนวทาง
การออกแบบสถานประกอบการเพือ่ส่งเสรมิกจิกรรมทางกาย
และลดพฤติกรรมเนือยนิ่งของประชากรกลุ ่มวัยท�างาน 
อันจะเป็นประโยชน์ในการน�าไปปฏิบัติใช้ของผู้ท่ีสนใจและ
ลดจ�านวนของผู้เสียชีวิตจากโรคไม่ติดต่อเรื้อรังต่อไป 
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