
 

 

 

 
ที ่ยธ ๐๗๐๕.๒/                        กรมราชทัณฑ์ 
                         ๒๒๒ ถนนนนทบุรี ๑
                          อ าเภอเมืองนนทบุรี 
                 จังหวัดนนทบุรี ๑๑๐๐๐ 

พฤษภาคม  ๒๕๖7 
 

เรื่อง แนวทางการจัดกิจกรรมสร้างเสริมสุขภาวะ ส าหรับผู้ต้องขังก่อนขึ้นเรือนนอน 
 

เรียน  ผู้ว่าราชการจังหวัด 
 

อ้างถึง หนังสือกรมราชทัณฑ์ ด่วนที่สุด ที่ ยธ 0704.1/233 - 234 ลงวันที่ 8 ตุลาคม 2567    
 

สิ่งที่ส่งมาด้วย ตารางหัวข้อการจัดกิจกรรมฯ             จ านวน 1 ฉบับ 
 

 ตามหนังสือที่อ้างถึง กรมราชทัณฑ์ ได้มนีโยบายให้ผู้ต้องขังข้ึนเรือนนอนในช่วงเวลา 16.00 น. 
และให้ความส าคัญในการส่งเสริมให้ผู้ต้องขังใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ในช่วงเวลาก่อนขึ้นเรือนนอน นั้น 
 

ในการนี้ กรมราชทัณฑ์ ได้จัดท าแนวทางการจัดกิจกรรมสร้างเสริมสุขภาวะ ส าหรับผู้ต้องขัง
ก่อนขึ้นเรือนนอน เพ่ือให้ผู้ต้องขังใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์สูงสุด และสร้างเสริมสุขภาวะแก่ผู้ต้องขัง 
ประกอบด้วย สุขภาวะทางกาย สุขภาวะทางจิต สุขภาวะทางสังคม สุขภาวะทางปัญญา และสุขภาวะ         
ทางจิตวิญญาณ อันจะส่งผลให้ผู้ต้องขังมีคุณภาพชีวิตที่ดีและความเป็นอยู่ที่ดี จากการมีร่างกายที่สมบูรณ์แข็งแรง 
ลดอาการเบื่อหน่ายในชีวิต การไม่เครียดหรือวิตกกังวล การอยู่ร่วมกับคนหมู่มากได้ดี  มีสัมพันธภาพที่ดีกับ   
คนรอบข้าง เพ่ิมการมีทักษะชีวิตที่ดี  ตลอดจนการเข้ าใจและเท่าทันความรู้สึกนึกคิดของตัวเองและ           
การรู้ผิดชอบชั่วดี จึงเห็นควรให้เรือนจ าด าเนินการ ดังนี้ 

1. ศึกษาตารางหัวข้อการจัดกิจกรรมสร้างเสริมสุขภาวะ ส าหรับผู้ต้องขังก่อนขึ้นเรือนนอน     
ของกรมราชทัณฑ์ (สิ่งที่ส่งมาด้วย) เพ่ือเป็นแนวทางในการด าเนินการจัดกิจกรรมฯ  

2. ด าเนินการจัดกิจกรรมสร้างเสริมสุขภาวะ ส าหรับผู้ต้องขังก่อนขึ้นเรือนนอน อย่างต่อเนื่อง
ทุกวันและให้เลือกหัวข้อในการจัดกิจกรรม ได้มากกว่า 1 กิจกรรมต่อวัน ตามความเหมาะสม ของบริบทเรือนจ า
แต่ละแห่ง ทั้งนี้ ให้ค านึงถึงสภาวการณ์ ลักษณะภูมิอากาศของแต่ละพ้ืนที่ รวมถึงสภาพความมั่นคงปลอดภัย
ของเรือนจ าเป็นส าคัญ  

 

 จึงเรียนมาเพ่ือโปรดทราบ และแจ้งเรือนจ าด าเนินการในส่วนที่เกี่ยวข้องต่อไป 
  

ขอแสดงความนับถือ 
 
 
 

 (นายยุทธนา นาคเรืองศรี) 
 รองอธิบดี ปฏิบัติราชการแทน 

กองบริการทางการแพทย์                                   อธิบดีกรมราชทัณฑ์ 
กลุ่มงานส่งเสริมอนามัย 
โทร./โทรสาร ๐ ๒๙๖๗ ๓๓๕4 
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                              บันทึกข้อความ 
ส่วนราชการ  กรมราชทัณฑ์  กองบริการทางการแพทย์  โทร. 0 2967 3354   
ที ่    วันที่          
เรื่อง   แนวทางการจัดกิจกรรมสร้างเสริมสุขภาวะ ส าหรับผู้ต้องขังก่อนขึ้นเรือนนอน 
 

เรียน    ผู้บัญชาการเรือนจ า ผู้อ านวยการทัณฑสถาน และผู้อ านวยการสถานกักขัง 
 

ตามหนังสือกรมราชทัณฑ์ ด่วนที่สุด ที่ ยธ 0704.1/233 - 234 ลงวันที่ 8 ตุลาคม 2567 
เรื่อง ก าชับการควบคุมผู้ต้องขังขึ้นเรือนนอนตั้งแต่เวลา 16.00 น. เป็นต้นไป ซึ่งกรมราชทัณฑ์ได้มีนโยบาย      
ให้ผู้ต้องขังขึ้นเรือนนอนในช่วงเวลา 16.00 น. และให้ความส าคัญในการส่งเสริมให้ผู้ต้องขังใช้เวลาว่าง        
ให้เกิดประโยชน์ในช่วงเวลาก่อนขึ้นเรือนนอน นั้น 
 

ในการนี้ กรมราชทัณฑ์ ได้จัดท าแนวทางการจัดกิจกรรมสร้างเสริมสุขภาวะ ส าหรับผู้ต้องขัง
ก่อนขึ้นเรือนนอน เพ่ือให้ผู้ต้องขังใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์สูงสุด และสร้างเสริมสุขภาวะแก่ผู้ต้องขัง 
ประกอบด้วย สุขภาวะทางกาย สุขภาวะทางจิต สุขภาวะทางสังคม สุขภาวะทางปัญญา และสุขภาวะ                 
ทางจิตวิญญาณ อันจะส่งผลให้ผู้ต้องขังมีคุณภาพชีวิตที่ดีและความเป็นอยู่ที่ดี จากการมีร่างกายที่สมบูรณ์แข็งแรง             
ลดอาการเบื่อหน่ายในชีวิต การไม่เครียดหรือวิตกกังวล การอยู่ร่วมกับคนหมู่มากได้ดี มีสัมพันธภาพที่ดีกับ             
คนรอบข้าง เพ่ิมการมีทักษะชีวิตที่ดี  ตลอดจนการเข้าใจและเท่าทันความรู้สึกนึกคิดของตัวเองและ                      
การรู้ผิดชอบชั่วดี จึงเห็นควรให้เรือนจ าด าเนินการ ดังนี้ 

1. ศึกษาตารางหัวข้อการจัดกิจกรรมสร้างเสริมสุขภาวะ ส าหรับผู้ต้องขังก่อนขึ้น เรือนนอน    
ของกรมราชทัณฑ์ (เอกสารแนบท้าย) เพ่ือเป็นแนวทางในการด าเนินการจัดกิจกรรมฯ  

2. ด าเนินการจัดกิจกรรมสร้างเสริมสุขภาวะ ส าหรับผู้ต้องขังก่อนขึ้นเรือนนอน อย่างต่อเนื่อง
ทุกวันและให้เลือกหัวข้อในการจัดกิจกรรม ได้มากกว่า 1 กิจกรรมต่อวัน ตามความเหมาะสม ของบริบทเรือนจ า
แต่ละแห่ง ทั้งนี้ ให้ค านึงถึงสภาวการณ์ ลักษณะภูมิอากาศของแต่ละพ้ืนที่  รวมถึงสภาพความมั่นคงปลอดภัย
ของเรือนจ าเป็นส าคัญ  
 

จึงเรียนมาเพ่ือทราบ และด าเนินการในส่วนที่เกี่ยวข้องต่อไป 

 
 
 

 (นายยุทธนา นาคเรืองศร)ี 
 รองอธิบดี ปฏิบัติราชการแทน 

 อธิบดีกรมราชทัณฑ์ 
 

นายยุทธนา นาคเรืองศรี
 03/03/2568
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เรือนจำ ทัณฑสถาน และสถานกักขัง จำนวน 142 แห่ง 
ที่ ยธ 0705.2/          ลงวันที่     มิถุนายน 2567

1. เรือนจำกลางกำแพงเพชร 
2. เรือนจำกลางขอนแก่น 
3. เรือนจำกลางเขาบนิ 
4. เรือนจำกลางคลองเปรม 
5. เรือนจำกลางคลองไผ่ 
6. เรือนจำกลางฉะเชิงเทรา 
7. เรือนจำกลางชลบุร ี
8. เรือนจำกลางเชียงราย 
9. เรือนจำกลางเชียงใหม ่
10. เรือนจำกลางตาก 
11. เรือนจำกลางนครปฐม 
12. เรือนจำกลางนครพนม 
13. เรือนจำกลางนครราชสีมา 
14. เรือนจำกลางนครศรีธรรมราช 
15. เรือนจำกลางนครสวรรค์ 
16. เรือนจำกลางบางขวาง 
17. เรือนจำกลางปัตตาน ี
18. เรือนจำกลางพระนครศรีอยุธยา 
19. เรือนจำกลางพัทลุง 
20. เรือนจำกลางพิษณุโลก 
21. เรือนจำกลางเพชรบุรี 
22. เรือนจำกลางยะลา 
23. เรือนจำกลางระยอง 
24. เรือนจำกลางราชบุร ี
25. เรือนจำกลางลพบุร ี
26. เรือนจำกลางลำปาง 
27. เรือนจำกลางสงขลา 
28. เรือนจำกลางสมทุรปราการ 
29. เรือนจำกลางสมทุรสงคราม 
30. เรือนจำกลางสุราษฎร์ธาน ี
31. เรือนจำกลางสุรนิทร ์
32. เรือนจำกลางอุดรธาน ี
33. เรือนจำกลางอุบลราชธานี 
34. เรือนจำพิเศษกรุงเทพมหานคร 
35. เรือนจำพิเศษมีนบุร ี
36. เรือนจำพิเศษธนบุร ี
37. เรือนจำพิเศษพัทยา 
38. เรือนจำจังหวัดกระบี ่
39. เรือนจำจังหวัดกาญจนบุร ี
40. เรือนจำจังหวัดกาฬสนิธุ์ 
41. เรือนจำจังหวัดจันทบุร ี
42. เรือนจำจังหวัดชัยนาท 
43. เรือนจำจังหวัดชัยภูม ิ
44. เรือนจำจังหวัดชุมพร 
45. เรือนจำจังหวัดตรัง 
46. เรือนจำจังหวัดตราด 
47. เรือนจำจังหวัดนครนายก 
48. เรือนจำจังหวัดนนทบุร ี
49. เรือนจำจังหวัดนราธิวาส 

50. เรือนจำจังหวัดน่าน 
51. เรือนจำจังหวัดบุรีรัมย ์
52. เรือนจำจังหวัดปทุมธาน ี
53. เรือนจำจังหวัดประจวบคีรีขันธ์ 
54. เรือนจำจังหวัดปราจนีบุร ี
55. เรือนจำจังหวัดพระนครศรีอยุธยา 
56. เรือนจำจังหวัดพะเยา 
57. เรือนจำจังหวัดพังงา 
58. เรือนจำจังหวัดพิจิตร 
59. เรือนจำจังหวัดพิษณุโลก 
60. เรือนจำจังหวัดเพชรบูรณ ์
61. เรือนจำจังหวัดแพร่ 
62. เรือนจำจังหวัดภูเก็ต 
63. เรือนจำจังหวัดมหาสารคาม 
64. เรือนจำจังหวัดมุกดาหาร 
65. เรือนจำจังหวัดแม่ฮ่องสอน 
66. เรือนจำจังหวัดยโสธร 
67. เรือนจำจังหวัดร้อยเอ็ด 
68. เรือนจำจังหวัดระนอง 
69. เรือนจำจังหวัดลำพนู 
70. เรือนจำจังหวัดเลย 
71. เรือนจำจังหวัดศรีสะเกษ 
72. เรือนจำจังหวัดสกลนคร 
73. เรือนจำจังหวัดสงขลา 
74. เรือนจำจังหวัดสตูล 
75. เรือนจำจังหวัดสมุทรสาคร 
76. เรือนจำจังหวัดสระแก้ว 
77. เรือนจำจังหวัดสระบุร ี
78. เรือนจำจังหวัดสิงห์บุร ี
79. เรือนจำจังหวัดสุโขทัย 
80. เรือนจำจังหวัดสุพรรณบุร ี
81. เรือนจำจังหวัดหนองคาย 
82. เรือนจำจังหวัดหนองบัวลำภ ู
83. เรือนจำจังหวัดอ่างทอง 
84. เรือนจำจังหวัดอำนาจเจริญ 
85. เรือนจำจังหวัดอุตรดิตถ์ 
86. เรือนจำจังหวัดอุทัยธาน ี
87. เรือนจำจังหวัดบึงกาฬ 
88. เรือนจำอำเภอกบินทร์บุรี 
89. เรือนจำอำเภอกันทรลักษ์ 
90. เรือนจำอำเภอเกาะสมุย 
91. เรือนจำอำเภอชัยบาดาล 
92. เรือนจำอำเภอไชยา 
93. เรือนจำอำเภอตะกั่วป่า 
94. เรือนจำอำเภอทองผาภูมิ 
95. เรือนจำอำเภอทุ่งสง 
96. เรือนจำอำเภอเทิง 
97. เรือนจำอำเภอธัญบุรี 
98. เรือนจำอำเภอนางรอง 

99. เรือนจำอำเภอบัวใหญ่ 
100. เรือนจำอำเภอเบตง 
101. เรือนจำอำเภอปากพนัง 
102. เรือนจำอำเภอฝาง 
103. เรือนจำอำเภอพล 
104. เรือนจำอำเภอภูเขียว 
105. เรือนจำอำเภอแม่สอด 
106. เรือนจำอำเภอแม่สะเรียง 
107. เรือนจำอำเภอรัตนบุรี 
108. เรือนจำอำเภอสวรรคโลก 
109. เรือนจำอำเภอสว่างแดนดนิ 
110. เรือนจำอำเภอสีคิ้ว 
111. เรือนจำอำเภอหล่มสัก 
112. เรือนจำอำเภอหลังสวน 
113. เรือนจำอำเภอนาทว ี
114. ทัณฑสถานโรงพยาบาลราชทณัฑ์ 
115. ทัณฑสถานหญิงกลาง 
116. ทัณฑสถานหญิงชลบุร ี
117. ทัณฑสถานหญิงเชียงใหม่ 
118. ทัณฑสถานหญิงธนบุร ี
119. ทัณฑสถานหญิงนครราชสีมา 
120. ทัณฑสถานหญิงพิษณโุลก 
121. ทัณฑสถานหญิงสงขลา 
122. ทัณฑสถานบำบัดพิเศษกลาง 
123. ทัณฑสถานบำบัดพิเศษขอนแก่น 
124. ทัณฑสถานบำบัดพิเศษจังหวัดปทุมธานี 
125. ทัณฑสถานบำบัดพิเศษพระนครศรีอยุธยา 
126. ทัณฑสถานบำบัดพิเศษลำปาง 
127. ทัณฑสถานบำบัดพิเศษสงขลา 
128. ทัณฑสถานบำบัดพิเศษหญิง 
129. ทัณฑสถานวัยหนุ่มกลาง 
130. ทัณฑสถานวัยหนุ่มนครศรีธรรมราช 
131. ทัณฑสถานวัยหนุ่มพระนครศรีอยุธยา 
132. ทัณฑสถานเปิดทุง่เบญจา 
133. ทัณฑสถานเปิดบ้านนาวง 
134. ทัณฑสถานเปิดบ้านเนินสูง 
135. ทัณฑสถานเปิดหนองน้ำขุ่น 
136. ทัณฑสถานเปิดห้วยโป่ง 
137. ทัณฑสถานเกษตรอุตสาหกรรมเขาพริก 
138. สถานกักขังกลางจังหวัดตราด 
139. สถานกักขังกลางจังหวัดนครศรีธรรมราช 
140. สถานกักขังกลางจังหวัดปทุมธานี 
141. สถานกักขังกลางจังหวัดร้อยเอ็ด 
142. สถานกักขังกลางจังหวัดลำปาง 



วันท่ี สุขภาวะทางกาย สุขภาวะทางจิต สุขภาวะทางสังคม สุขภาวะทางปัญญา สุขภาวะทางจิตวิญญาณ

1

ยืดเหยียดร่างกาย ผ่อนคลายความเครียด ฝึกหายใจ ลดความเครียด บอกใบ้ทายค า (ให้ผู้เล่น 1 คนออกมาใบ้ด้วย

ท่าทาง แล้วให้ผู้เล่นท่ีเหลือทาย หากถูกต้อง ก็ให้ผู้

เล่นอีกคนออกมาทาย วนกันไปเร่ือยๆ)

ปริศนาอักษรไขว้ (ค้นหาค าศัพท์  โดยสามารถนึก

ค าและดูจากกรอบตัวอักษรท่ีวางอยู่ในแต่ละ

ต าแหน่ง เพ่ือหาค าตอบ)

ศึกษาธรรมะ/ศึกษาคัมภีร์/ศึกษาหลักค าสอน

ตามศาสนาท่ีตนเองนับถือ

2

เต้นบาสโลบ กิจกรรมส่งต่อก าลังใจ

(เขียนค าให้ก าลังใจ ข้อความเชิงบวกดีๆ 

แล้วสลับกันหยิบข้อความของคนอ่ืนมาอ่าน หรือ

น าข้อความใส่ขวดโหลไว้ ให้คนท่ีรู้สึกท้อแท้หยิบ

ข้ึนมาอ่าน)

นักร้องซ่อนแอบ (มีผู้เข้าแข่งขัน 4 คน โดยให้ท้ัง 4

 คนหันหลังและร้องเพลง โดยจะมี 1 คนท่ีร้อง

เพลงจริงๆ และอีก 3 คนท าเป็นร้องหลอกๆ 

จากน้ันให้เพ่ือนๆคนอ่ืนทายว่าใครเป็นคนร้อง)

sudoku 4x4 , 3x3 (ตัวอย่างวิธีการเล่น 4x4 ให้

วิเคราะห์เลือกตัวเลข 1 - 4 ใส่ลงไปในช่องว่างของ

ตารางแถวแนวนอน 4 ช่องและแถวแนวต้ัง 4 ช่อง 

(โดย 1 ตาราง แบ่งได้เป็นกรอบ 4 ช่อง) โดยตัวเลข

แต่ละแถวและในกรอบ ใช้ได้เพียงคร้ังเดียว)

ศาสนบ าบัด (ฝึกปฏิบัติตามศาสนาท่ีนับถือ)

3

โยคะ คลายกล้ามเน้ือ ลดอาการปวดหลัง ศิลปะเพ่ือความผ่อนคลาย 

(การวาดภาพหรือระบายสีภาพตามอิสระ)

ฉันเป็นใคร (ให้เพ่ือนติดช่ือดารา/คนมีช่ือเสียง 

ด้านหลังผู้ทาย ห้ามให้ผู้ทายเห็นช่ือดารา จากน้ัน

ผู้ทายเดินไปถามเพ่ือนๆคนละ 1 ค าถาม เพ่ือนจะ

ตอบเพียงแค่ใช่หรือไม่)

คณิตคิดเร็ว (มีตัวเลข 4 ตัว โดยใช้เคร่ืองหมายบวก

 ลบ คูณ หารให้ได้เท่ากับผลลัพธ์ท่ีก าหนดให้)

ศึกษาธรรมะ/ศึกษาคัมภีร์/ศึกษาหลักค าสอน

ตามศาสนาท่ีตนเองนับถือ

4

กายบริหารเบา ๆ เพ่ือบริหารสมอง 

(ฝึกท า 5 ท่า ง่าย ๆ ท่ีใช้ในการบริหารสมอง)

ตัวฉันในอนาคต (วางแผนตนเองในอนาคตตาม

หัวข้อต่างๆ เช่น อาชีพ การศึกษาต่อ จากน้ันผลัด

กันเล่าให้เพ่ือนๆฟัง)

วาดภาพทายค า (ให้ผู้เล่น 1 คนออกมาใบ้ด้วยการ

วาดรูป แล้วให้ผู้เล่นท่ีเหลือทาย หากถูกต้อง ก็ให้ผู้

เล่นอีกคนออกมาทาย วนกันไปเร่ือยๆ)

ฝึกอ่านฉลากโภชนาการ ฝึกสมาธิ เพ่ิมสติในการด าเนินชีวิต

5

ฟันสะอาดแข็งแรง ด้วยการแปรงฟันแห้ง บันทึกวัยฝัน (การเขียนบันทึกความรู้สึก หรือ

เร่ืองราวต่างๆ)

เขียนเร่ืองส้ันแบบกลุ่ม (แบ่งกลุ่ม 3-6 คน ผลัดกัน

เขียนเน้ือเร่ืองกับเพ่ือนในกลุ่มจนครบ ให้ตัวแทน

ออกมาเล่าเร่ืองท่ีเขียนในกลุ่มให้กลุ่มอ่ืนฟัง)

อ่านหนังสือคนละเล่ม ศึกษาธรรมะ/ศึกษาคัมภีร์/ศึกษาหลักค าสอน

ตามศาสนาท่ีตนเองนับถือ

6

การป้องกันโรคในช่องปากด้วยตนเอง 

(สอนวิธีการแปรงฟันท่ีถูกต้อง)

กิจกรรมส่งต่อก าลังใจ

(เขียนค าให้ก าลังใจ ข้อความเชิงบวกดีๆ 

แล้วสลับกันหยิบข้อความของคนอ่ืนมาอ่าน หรือ

น าข้อความใส่ขวดโหลไว้ ให้คนท่ีรู้สึกท้อแท้หยิบ

ข้ึนมาอ่าน)

กิจกรรมอย่าผิด อย่าเผลอ (ฝึกสมาธิด้วยการนับเลข

ต่อกันไปเร่ือยๆ เม่ือถึงเลขท่ีลงท้ายด้วยเลข 5 หรือ

เลขอ่ืนท่ีก าหนด ให้ตบมือแทนการนับเลข)

รู้ทันสัญญาณเตือนโรคหลอดเลือดสมอง 

(สอนการสังเกตอาการโรคหลอดเลือดสมอง ด้วย

หลัก FAST : Face Arms Speech Time / อาจมี

การให้ทวนโดยการให้เล่มเกมจับคู่ ช่ือสัญญาณ

เตือนกับอาการ)

ศาสนบ าบัด (ฝึกปฏิบัติตามศาสนาท่ีนับถือ)

7

ฝึกยืดเหยียดกล้ามเน้ือ ดนตรีบ าบัด ฟังเพลงผ่อนคลายความเครียด เร่ืองเล่า จริงหรือหลอก? (ผลัดกันเล่าเร่ือง แล้วให้

ทายว่าเป็นเร่ืองจริงหรือเร่ืองหลอก โดยการถาม

ค าถามหลังจากผู้เล่า ได้เล่าเร่ืองเสร็จแล้ว)

การจัดจานอาหารสมดุล (แจกกระดาษให้ลองวาด

รูปจานอาหารว่าควรมีสัดส่วนอาหารอย่างไรบ้าง 

จากน้ันให้ความรู้เร่ือง การกินแบบ 2:1:1 ลดพุงลด

โรค)

ฝึกสมาธิ เพ่ิมสติในการด าเนินชีวิต

ตารางหัวข้อการจัดกิจกรรมสร้างเสริมสุขภาวะ ส าหรับผู้ต้องขังก่อนข้ึนเรือนนอน 
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QR Code ตารางหัวข้อการจัดกิจกรรมสร้างเสริมสุขภาวะ 
ส าหรับผู้ต้องขังก่อนข้ึนเรือนนอน




