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กโปรแกรมสร้างสุขวัยทำางาน ในสถานประกอบการ

	 ยุทธศาสตร์ชาติระยะ	 20	 ปี	 (พ.ศ.2560-2579)	 ได้กำาหนดวิสัยทัศน์	 ว่า	

ประเทศไทยมีความมั่นคง	 มั่งคั่ง	 ยั่งยืน	 เป็นประเทศพัฒนาแล้วด้วยการพัฒนาตามหลัก

ปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง	 พร้อมทั้งกำาหนดยุทธศาสตร์ด้านต่างๆเพื่อรองรับการ

ขับเคล่ือนให้บรรลุวิสัยทัศน์ข้างต้น	 และหนึ่งในยุทธศาสตร์นั้น	 คือ	 ด้านการสร้างความ

สามารถในการแข่งขันโดยพัฒนาภาคการผลิตและบริการร่วมกับยุทธศาสตร์การพัฒนา

และเสริมสร้างศักยภาพคนให้มีสุขภาวะท่ีดีควบคู่กันไป	 ซ่ึงต้องอาศัยความร่วมมือระหว่าง

กระทรวงสาธารณสุขและภาคการผลิตและบริการเพื่อให้บรรลุเป้าหมายที่วางไว้	 ที่ผ่านมา 

กระทรวงสาธารณสุขได้มีนโยบายด้านการส่งเสริมสุขภาพและป้องกันโรค	 ที่มุ่งเน้นการ

พัฒนาคุณภาพชีวิตทุกกลุ่มวัย	 สำาหรับคนวัยทำางาน	 ได้มีการขับเคล่ือนภายใต้เกณฑ์	 

“สถานประกอบการ	ปลอดโรค	ปลอดภัย	กายใจเป็นสุข”	อย่างต่อเนื่อง

	 กรมสขุภาพจติในฐานะกรมท่ีรบัผดิชอบพฒันาและตรวจประเมนิตาม	“เกณฑก์ายใจ

เป็นสุข”	พบว่า	 ผลลัพธ์เชิงประจักษ์ท่ีสถานประกอบการที่เข้าร่วมพัฒนาตามเกณฑ์เห็นอย่าง

ชัดเจนและยอมรับ	 คือ	 อัตราการลาออกของพนักงานลดลง	 พนักงานมีความสุขและมีความ

ผกูพันตอ่หนว่ยงานมากขึน้	แมก้ระนัน้กต็ามสถานประกอบการเหลา่นัน้ยงัมคีวามประสงค์ทีจ่ะ

ตอ่ยอดการพฒันาตนเองเพือ่ดแูลสขุภาพใจของพนกังานอยา่งต่อเนือ่งและใหม้คีวามครอบคลุม	

ครบถ้วนตามความต้องการของพนักงาน

	 กรมสขุภาพจิตจงึพฒันาโปรแกรมสรา้งสขุวยัทำางานในสถานประกอบการ	ซึง่สามารถ

ตอ่ยอดการจดักิจกรรมจาก	“เกณฑก์ายใจเป็นสขุ”	และเปน็โปรแกรมฯทีผ่า่นขัน้ตอนการพฒันา

ตามกระบวนการวจิยัและพฒันา	เพือ่ใชเ้ป็นเครือ่งมอืในการจดักิจกรรม	โดยมุง่หวงัวา่โปรแกรม

สรา้งสขุฯน้ี	จะสง่เสรมิใหค้นวยัทำางานสามารถดแูลสุขภาพใจของตนเอง	ครอบครวัและคนรอบ

ข้างได	้เพือ่นำาไปสูค่นวยัทำางานยุค 4.0 “ปรบัตวัได้ ใจเปน็สุข สนุกไมเ่ครียด” คอื	คนวยัทำางาน

มีสุขภาพจิตดี	และมีความสุข	

กรมสุขภาพจิต

คำ�นำ�
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	 โปรแกรมสรา้งสขุวยัทำางานในสถานประกอบการได้ถูกพัฒนาข้ึนมาตามกระบวนการ

วิจัยและพัฒนา	 (Research	 &	 Development)	 เพื่อให้สถานประกอบการใช้เป็นแนวทางใน

การจัดกิจกรรมเพื่อส่งเสริมสุขภาพจิตแก่พนักงานทั่วไป	รวมทั้งการจัดกิจกรรมให้แก่พนักงาน

ท่ีเป็นกลุ่มเสี่ยงต่อการเกิดปัญหาสุขภาพจิตเพื่อเป็นการเฝ้าระวังและป้องกันตั้งแต่เบื้องต้น 

ไมใ่หเ้กดิปญัหาสขุภาพจติในอนาคต	เชน่	พนกังานใหมท่ีย่งัปรบัตวัไมไ่ด	้พนกังานทีม่คีวามเครยีด

จากการได้รับมอบหมายงานที่เกินความสามารถของตนเองพนักงานท่ีเจ็บป่วยด้วยโรคเร้ือรัง	 

มีปัญหาหนี้สิน	 มีปัญหาครอบครัว	 เสี่ยงต่อการติดสุราและสารเสพติด	 เป็นต้น	 โดยมุ่งหวัง 

ว่าถ้าสถานประกอบการมีการจัดกิจกรรมตามโปรแกรมฯอย่างต่อเนื่องแล้วจะทำาให้พนักงานมี

สขุภาพจติด	ีและมคีวามสขุนัน่คอื	คนวยัทำ�ง�น ยคุ 4.0 “ปรบัตวัได ้ใจเปน็สขุ สนกุไมเ่ครยีด”

ขั้นตอนการพัฒนาโปรแกรมสร้างสุขวัยทำางานในสถานประกอบการ

 1. ค้นหาปัจจัยที่ทำาให้คนวัยทำางานมีความสุข โดย

	 	 1.1	 ทบทวนการศึกษาวิจัย	 เพื่อรวบรวมข้อมูลและนำาข้อมูลมาสังเคราะห์หา

ปัจจัยที่ส่งผลให้คนวัยทำางานมีความสุข

	 	 1.2	 สัมภาษณ์เชิงลึก	คนวัยทำางานทั้งหญิงและชายในแต่ละอาชีพ	ได้แก่	อาชีพ

รบัจา้งเปน็พนักงานทำาความสะอาด	อาชพีขบัรถแทก็ซี	่อาชพีรบัจา้งบรษิทัเอกชน	อาชพีคา้ขาย	

อาชีพอาจารย์มหาวิทยาลัย	อาชีพรับราชการ	และผู้ที่ว่างงาน

	 	 1.3	 นำาขอ้มลูจากการทบทวนเอกสารและการสัมภาษณเ์ชงิลึกมาสังเคราะหเ์พ่ือ

จัดหมวดหมู่ปัจจัยที่ส่งผลให้คนวัยทำางานมีความสุข

 2. ศึกษาบริบทของสถานประกอบการเพื่อใช้เป็นข้อมูลการออกแบบรูปแบบ

กิจกรรม	 ระยะเวลาท่ีจัด	 ท่ีสอดคล้องกับบริบทของสถานประกอบการซึ่งจะทำาให้หน่วยงาน

สามารถนำาโปรแกรมไปใช้จัดกิจกรรมให้พนักงานได้จริง	โดย

	 	 2.1	 ศกึษาจากแผนงานประจำาปขีองสถานประกอบการเพ่ือดูตน้ทนุเดิมทีส่ถาน

ประกอบการมีการจัดกิจกรรมให้พนักงานประจำาปีอยู่แล้ว

	 	 2.2	 ศึกษาจากการนำาเสนอร่วมกับการสัมภาษณ์ผู้รับผิดชอบหรือคณะทำางาน

ระหว่างการตรวจประเมินสถานประกอบการที่ขอรับการตรวจประเมินระดับประเทศ	ภายใต้

โครงการ	“สถานประกอบการ	ปลอดโรค	ปลอดภัย	กายใจเป็นสุข”
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 3. จัดทำากรอบแนวคิดการพัฒนาโปรแกรมสร้างสุขวัยทำางานในสถานประกอบการ	โดย

	 	 3.1	 จัดทำาร่างกรอบแนวคิดการพัฒนาโปรแกรมฯ	 จากการสังเคราะห์ปัจจัย 

ที่ส่งผลให้คนวัยทำางานมีความสุข

	 	 3.2	 ให้ผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบร่างกรอบแนวคิดการพัฒนาโปรแกรมฯ	 และให้ 

ข้อเสนอแนะเพื่อปรับแก้ให้มีความเหมาะสม

	 	 3.3	 จดัทำากรอบแนวคดิการพฒันาโปรแกรมฯตามขอ้เสนอแนะของผูเ้ชีย่วชาญ

 4. จัดทำาร่างโปรแกรมสร้างสุขวัยทำางานในสถานประกอบการโดย

	 	 4.1	 กำาหนดโครงสร้างและองค์ประกอบของร่างโปรแกรมสร้างสุขฯ	ตามกรอบ

แนวคิดโดยมีองค์ประกอบที่ครอบคลุมปัจจัยที่ส่งผลต่อความสุขคนวัยทำางาน

	 	 4.2	 ออกแบบกจิกรรมใหมใ่นแตล่ะองคป์ระกอบ	โดยนำากรอบแนวคดิบริบทและ

ต้นทุนเดิมในการจัดกิจกรรมที่มีอยู่แล้วของสถานประกอบการมาเป็นฐานคิด

	 	 4.3	 คำานงึถึงวา่การออกแบบกจิกรรมในรา่งโปรแกรมสรา้งสขุฯ	จะต้องสอดคลอ้ง

และสามารถสนับสนุนสถานประกอบการที่เข้าร่วมโครงการของกระทรวงสาธารณสุข	 “สถาน

ประกอบการ	ปลอดโรค	ปลอดภัย	กายใจเป็นสุข”

	 	 4.4	 บางกจิกรรมยงัคงกิจกรรมเดมิทีส่ถานประกอบการทำาอยา่งต่อเนือ่งอยู่แลว้

และเป็นกิจกรรมท่ีช่วยส่งเสริมสุขภาพจิตให้พนักงานทั่วไปหรือเป็นการเฝ้าระวังและป้องกัน

ปัญหาสุขภาพจิตในพนักงานกลุ่มเสี่ยง	 ดังนั้นจึงได้มีการนำากิจกรรมเดิมมารวบรวมและจัดใส่

ในแต่ละองค์ประกอบของร่างโปรแกรมสร้างสุขฯ

 5. ประเมินผลร่างโปรแกรมสร้างสุขวัยทำางานในสถานประกอบการ โดย

	 	 5.1	 ให้ผู้เช่ียวชาญตรวจสอบร่างโปรแกรมสร้างสุขฯ	 และให้ข้อเสนอแนะเพื่อ 

ปรับแก้

	 	 5.2	 ใหผู้ใ้ช	้(User)	ของสถานประกอบการและผู้มส่ีวนได้ส่วนเสีย	คอื	เจ้าหนา้ที่

ของศูนย์สุขภาพจิต	ร่วมกันประเมินร่างโปรแกรมสร้างสุขฯ

	 	 5.3	 รวบรวมข้อมูลท่ีได้จากการประเมินผลทั้งเชิงปริมาณและคุณภาพ	 แล้วนำา

มาวิเคราะห์สรุปผลการประเมินร่างโปรแกรมสร้างสุขฯ

 6. ปรับปรุงและจัดทำาโปรแกรมสร้างสุขวัยทำางานในสถานประกอบการตามสรุป

ผลการประเมิน
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โครงสร้างโปรแกรมสร้างสุขวัยทำางานในสถานประกอบการ

	 1.	 องค์ประกอบของโครงสร้างโปรแกรมสร้างสุขวัยทำางานในสถานประกอบการ	

ประกอบด้วย	6	Module	โดยมีรายละเอียด	ดังนี้

Module วัตถุประสงค์ ชื่อกิจกรรม
Module 1

ฝึกมองโลกในแง่ดี

	ฝึกคิดบวกต่อตนเอง

	ฝึกคิดบวกต่อเหตุการณ ์

ทางลบ

	รู้จักชื่นชมคนอื่น

กิจกรรมบังคับ

	กิจกรรมครั้งที่	1:	ค้นหาตัวเอง

	กิจกรรมครั้งที่	2-3:	ตอกยำ้าสิ่งดี

กิจกรรมบังคับ

	กิจกรรมครั้งที่	4:	หันมองรอบข้าง

	กิจกรรมครั้งที่	5:	เล่าสู่กันฟัง

กิจกรรมบังคับ

	กิจกรรมครั้งที่	6:	ชื่นชมคนรอบ

ข้างอย่างจริงใจ
Module 2

ปรับเปลี่ยนความคิด

	ปรับความคิดด้วยการเปิด	

มุมมองรอบด้าน

	เห็นคุณค่าและ	สร้างพลังใจ

ให้ตนเอง

เมนูกิจกรรมทางเลือก

	กิจกรรม	พลังอึด	ฮึด	สู้

	กิจกรรม	บัตรเติมใจ	“ส่งความรัก

ให้	Buddy”

	กิจกรรม	คนดี...ต้องบอกต่อ

	กิจกรรมสานฝันสู่จุดหมาย
Module 3

ความเข้มแข็งทางใจ

	ค้นหาจุดแข็งของตนเองและ

แก้ไขจุดอ่อนที่มีอยู่

	วางแผนแก้ไขปัญหาอย่าง

เป็นระบบ

กิจกรรมบังคับ

	กิจกรรมความเข้มแข็งทางใจ...

ใครๆ	ก็ทำาได้

ตัวอย่างกิจกรรม

	กิจกรรม	เชฟมือทอง
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Module วัตถุประสงค์ ชื่อกิจกรรม
Module 4

การสร้างวัฒนธรรม

การมีส่วนร่วมเพื่อนำา

ไปสู่องค์กรสร้างสุข

	เห็นความสำาคัญของการมี

ส่วนร่วมสร้างและปฏิบัติ

ตามวัฒนธรรมขององค์กร

	มีส่วนร่วมดูแลจิตใจซึ่งกัน

และกัน

	การรวมตัวกันเพื่อส่งเสริม

การออกกำาลังกายให้ร่างกาย

แข็งแรง

ตัวอย่างกิจกรรม

	กิจกรรม	สร้างสุขได้	ภายใต้

หลังคาเดียวกัน

เมนูกิจกรรมทางเลือก

	กิจกรรม	สร้างสุข......คลายทุกข์

	กิจกรรม	มาคลายเครียดกันเถอะ

เมนูกิจกรรมทางเลือก

	กิจกรรม	ขยับกายสบายใจด้วย				

เก้าอี้...ขยี้พุง

	กิจกรรม	แอโรบิค	“อนามัย	30”

	กิจกรรม	แกว่งแขนลดพุง
Module 5

หลักพักใจในการ

ดำาเนินชีวิต

	ค้นหาเครื่องยึดเหนี่ยวจิตใจ

ที่เหมาะสมกับตนเองเพื่อใช้

เป็นหลักคิดในการดำาเนิน

ชีวิต

เมนูกิจกรรมทางเลือก

	กิจกรรม	ส่งเสริมด้านจริยธรรม

	กิจกรรมส่งเสริมความกตัญญู

	กิจกรรม	ส่งเสริมการให้อภัย
Module 6

ความพึงพอใจในสิ่งที่มี

	มีแนวคิดยึดหลัก	“ความพอ

เพียง”	ในการดำาเนินชีวิต

	กิจกรรม	พอใจในสิ่งที่มี...พอดีใน

สิ่งที่ขาด

 2. ลักษณะกิจกรรม กิจกรรมในโปรแกรมสร้างสุขวัยทำางานในสถานประกอบการ	

มี	2	ลักษณะ	คือ

  2.1 กจิกรรมใหม ่ทีส่ถานประกอบการยงัไมเ่คยจดั	โดยกิจกรรมเหลา่น้ีถกูพฒันา

ขึน้มาจากกรอบแนวคดิตามปัจจยัการสรา้งสขุคนวยัทำางาน	เพือ่สนบัสนนุใหส้ถานประกอบการ

ใชเ้ป็นแนวทางในการจดักจิกรรมเหล่านีเ้พิม่เตมิซึง่เปน็การชว่ยส่งเสริมสุขภาพจิตพนกังานทัว่ไป

และเพื่อเป็นการเฝ้าระวัง	ป้องกันพนักงานที่เป็นกลุ่มเสี่ยงไม่ให้มีปัญหาสุขภาพจิต	

  2.2 กิจกรรมเดิม ท่ีสถานประกอบการกำาหนดไว้เป็นแผนรายปีและจัดให้

พนักงานอยู่แล้ว	และเป็นเรื่องที่เกี่ยวข้องกับการดูแลสุขภาพจิตพนักงาน
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 3. โอกาสที่จะนำากิจกรรมไปใช้ในสถานประกอบการสถานประกอบการสามารถ

พจิารณากิจกรรมและวตัถปุระสงค์ของแตล่ะกิจกรรมในแต่ละ	Module	ของโปรแกรมสร้างสุขฯ	 

เพ่ือวางแผนออกแบบและกำาหนดช่วงเวลาในการจัดกิจกรรมให้เหมาะสมกับบริบทของหน่วยงาน

และความเปน็ไปได	้โดยมหีลกัการเพือ่มุง่เนน้ใหพ้นกังานไดม้โีอกาสเขา้ร่วมกจิกรรมมากทีส่ดุ

และต่อเนื่อง ทั้งนี้เพื่อให้บรรลุตามวัตถุประสงค์ของแต่ละกิจกรรม

	 การวางแผนการจัดกิจกรรมในโปรแกรมสร้างสุขฯ	สามารถแบ่งได้เป็น	2	รูปแบบ	ดังน้ี

 รูปแบบที่ 1 จัดกิจกรรมสอดแทรกระหว่างการทำางานในแต่ละวันซึ่งเป็นกิจกรรม

ทีต่อ้งจดัอยา่งตอ่เนือ่ง	สถานประกอบการอาจจดักจิกรรมดังกล่าวตามโปรแกรมสร้างสุขฯ	โดย

สอดแทรกระหว่างการทำางานในแต่ละวันเพื่อให้พนักงานทำาอย่างต่อเนื่องจนกลายเป็นความ

เคยชินและทำาจนเป็นนิสัยในที่สุด

	 :	 ตัวอย่างช่วงเวลาที่ใช้จัดกิจกรรม	เช่น

  	 จัดสอดแทรกกบัการประชมุกอ่นเขา้งาน	(Morning	Talk)	เชน่	กจิกรรมทีใ่ช้ 

เวลาสั้นๆ	ได้แก่	กิจกรรมที่ให้คิดถึงข้อดีของตนเองและผู้อื่น	เป็นต้น

  	 จัดชว่งพกัรับประทานอาหารกลางวนั	เชน่	การอา่นบทความทีใ่หค้วามรู้ด้าน

สุขภาพจิตผ่านเสียงตามสายของหน่วยงาน	เป็นต้น

  	 จัดช่วงพักเพื่อผ่อนคลาย	 15	 นาที	 ระหว่างการทำางานทุกสองชั่วโมงหรือ

ตามที่แต่ละหน่วยงานกำาหนดให้พักเช่น	กิจกรรมการออกกำาลังกายคลายเครียด

 รูปแบบท่ี 2 กิจกรรมที่สามารถจัดปีละ 1-2 คร้ัง โดยกำาหนดระยะเวลาที่จะจัด

กิจกรรมตามโปรแกรมสร้างสุขฯ	ซึ่งเป็นการกำาหนดเวลาจัดแบบเฉพาะกิจตัวอย่าง	เช่น

  	 จัดกิจกรรมร่วมกับการจัดสัปดาห์ความปลอดภัย	 (Safety	Week)	 เช่น	

กิจกรรมให้ความรู้ในรูปแบบ	Walk	Rally	หรือ	ค่ายความรู้

  	 จัดในรูปแบบการอบรมประจำาปีกำาหนดในแผนงานของหน่วยงาน

 4. ผู้ใช ้(User) โปรแกรมสรา้งสขุวยัทำางานในสถานประกอบการ สถานประกอบ

การสามารถพิจารณามอบหมายตามความเหมาะสม	เช่น

	 	 4.1	 เจา้หนา้ท่ีทีส่ถานประกอบการกำาหนดใหเ้ปน็ผู้รับผิดชอบในการดูแลสุขภาพ

กายและสุขภาพจิตพนักงาน	

	 	 4.2	 คณะทำางานท่ีรับผิดชอบการพัฒนาสถานประกอบการภายใต้โครงการ	

“สถานประกอบการ	ปลอดโรค	ปลอดภัย	กายใจเป็นสุข”	ของกระทรวงสาธารณสุข
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	 	 4.3	 เจ้าหน้าที่ความปลอดภัย	(จป.)	

	 	 4.4	 เจ้าหน้าที่ฝ่ายบุคคลหรือเจ้าหน้าที่พัฒนาทรัพยากรมนุษย์	(HR,HRD)

	 	 4.5	 คณะทำางานสวัสดิการของหน่วยงาน	

	 	 4.6	 พยาบาลประจำาห้องพยาบาลของหน่วยงาน	เป็นต้น

 5. กลุ่มเป้าหมายที่เข้าร่วมกิจกรรม

	 	 5.1	 กลุ่มพนักงานทั่วไป	เพื่อส่งเสริมสุขภาพจิตที่ดีอยู่แล้วให้ยั่งยืน

	 	 5.2	 กลุม่พนักงานท่ีเป็นกลุม่เสีย่งต่อการเกดิปญัหาสขุภาพจติ	เพือ่เฝา้ระวังและ

ปอ้งกนัแตเ่นิน่ๆ	ไมใ่หเ้กดิปญัหาสขุภาพจติภายหลงั	เชน่	พนกังานใหมท่ีย่งัปรบัตวัไมไ่ด	้พนกังาน

ที่มีความเครียดจากการได้รับมอบหมายงานที่เกินความสามารถของตนเอง	พนักงานที่เจ็บป่วย

ดว้ยโรคเรือ้รงั	มปัีญหาหนีส้นิ	มปัีญหาครอบครวั	สญูเสยีบคุคลทีเ่ปน็ทีรั่กหรอืของรกักระทนัหนั	

เสี่ยงต่อการติดสุราและสารเสพติด	เป็นต้น

 6. ชุดส่ือสนับสนุนการจัดกิจกรรม	 ประกอบด้วยบทความ	 “ความรู้สุขภาพจิต 

วัยทำางาน”และ	DVD	สาธิต	ดังนี้

	 	 6.1	บทความ	“ความรู้สุขภาพจิตวัยทำางาน”(รายละเอียดในภาคผนวก)

   	 เครียดได้...ก็หายได้

   	 กฎรัก	10	ประการเพื่อรักยั่งยืน

   	 กฎหลักครอบครัว

   	 กฎเหล็กครอบครัว	“5	ข้อต้องทำา	8	คำาพูดห้ามใช้”

   	 ข้อคิด...สะกิดใจ...การใช้ชีวิตคู่

	 	 6.2	 DVD	สาธติทีผ่า่นการขออนญุาตเผยแพรจ่ากกรมอนามยัและสสส.	(ตาม	DVD	 

ที่แนบท้ายเล่ม)	ดังนี้

   	 Active	Meeting	การยืดเหยียด

   	 แอโรบิคขยับกายสบายชีวี

   	 การออกกำาลังกายรูปแบบอนามัย	30

   	 จังหวะไทยกายบริหาร	เพลงภาคเหนือ

   	 จังหวะไทยกายบริหาร	เพลงภาคกลาง

   	 จังหวะไทยกายบริหาร	เพลงภาคอิสาน

   	 จังหวะไทยกายบริหาร	เพลงภาคใต้
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   	 ออกกำาลังกายบวกเลข	บริหารสมอง

   	 การออกกำาลังกายเพื่อสุขภาพในอาชีพคนงานสถานประกอบการ

   	 การออกกำาลังกายเพื่อสุขภาพในอาชีพเกษตรกร

   	 การแกว่งแขนที่ถูกต้อง	:	ลดพุง	ลดโรค	

   	 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ

   	 Office	Exercise	เก้าอี้ขยี้พุง

   	 เรื่องบันดาลใจ	ตอนที่	26	เครียดเรียกโรค

   	 หายใจคลายเครียด

   	 วิธี...สร้างความสุขง่ายๆ	ด้วยตนเอง

   	 การฝึกสติกับกิจกรรมทางกาย

 7. การประเมินผล	 การจัดกิจกรรมตามโปรแกรมสร้างสุขฯ	ผลลัพธ์ความสำาเร็จ 

คือ	 พนักงานที่เข้าร่วมกิจกรรมอย่างต่อเนื่อง	 มีความสุขอยู่ในระดับปกติหรือสูงกว่าปกติจาก

การประเมินตามแบบประเมินความสุขคนไทย	15	ข้อ	ของกรมสุขภาพจิต

การประเมินผล	แบ่งเป็น	2	ระดับ	คือ	

  7.1 ระดับที่ 1 การประเมินผลกิจกรรม

   วัตถุประสงค์ เพื่อนำาผลมาวิเคราะห์และวางแผนพัฒนาการจัดกิจกรรมใน

ปีต่อไปให้มีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น	และตรงกับความต้องการของพนักงานมากขึ้น

	 	 	 สถานประกอบการสามารถเลือกประเมินได้จาก	2	รูปแบบ	คือ

	 	 	 7.1.1	การประเมินผลหลังเสร็จสิ้นการจัดกิจกรรมทุกครั้ง	ในรูปแบบต่างๆ

ที่สถานประกอบการพิจารณาตามความเหมาะสม	 ตัวอย่างเช่น	 จากการสังเกตการมีส่วนร่วม 

ทำากิจกรรม	จากการสัมภาษณ์	จากการประเมินความพึงพอใจ	เป็นต้น

	 	 	 7.1.2	การประเมินภาพรวมทุกกิจกรรม	 ซึ่งสถานประกอบการสามารถ

ประเมินผลการจัดกิจกรรมท้ังหมดทุกสิ้นปี	 เพื่อนำาผลมาวิเคราะห์และวางแผนพัฒนาการจัด

กิจกรรมในปีต่อไปให้มีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น
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  7.2 ระดับที่ 2 การประเมินผลลัพธ์

   วัตถุประสงค์ เพื่อดูผลลัพธ์การเปลี่ยนแปลงระดับคะแนนความสุขของ

พนักงานหลังจากการเข้าร่วมกิจกรรมตามโปรแกรมสร้างสุขฯอย่างต่อเนื่องดังนี้

   	รายบุคคล	 โดยประเมินด้วยแบบประเมินความสุขคนไทย	 15	 ข้อ	 

ของกรมสุขภาพจิต	จำานวน	2	คร้ัง	คือ	คร้ังท่ี	1	ต้นปีก่อนเร่ิมจัดกิจกรรมให้พนักงาน	และคร้ังท่ี	2	

ปลายปีเมื่อจัดกิจกรรมให้พนักงานเสร็จสิ้นทุกกิจกรรม	 และนำาผลคะแนนความสุขของแต่ละ

บุคคลมาวิเคราะห์เปรียบเทียบว่ามีความสุขเพิ่มขึ้นหรือไม่ลดลงไปจากเดิม	 ซึ่งระดับคะแนน

ความสุขจะต้องได้เท่ากับคนปกติ	หรือสูงกว่าคนปกติ

   	ภาพรวมอาจประเมินผลลัพธ์ในภาพรวมร่วมด้วยก็ได้	 โดยดูจากอัตรา

การลาออกของพนักงานลดลง

เคล็ดไม่ลับ...กิจกรรมได้ผล คนทำางานมีความสุข

	 โปรแกรมสร้างสขุวยัทำางานในสถานประกอบการ	จะชว่ยส่งเสริมใหพ้นกังานมคีวาม

สุขได้จริง	มีเคล็ดลับ	ดังต่อไปนี้

 1. ความต่อเนื่องอย่างยั่งยืน สถานประกอบการจำาเป็นต้องจัดกิจกรรมและ 

เปดิโอกาสใหพ้นกังานไดเ้ข้ารว่มกจิกรรมอยา่งต่อเนือ่ง	และมกีารกำาหนดไวใ้นแผนปฏบิติัการเปน็ 

ประจำาทุกปี

 2. ความใสใ่จ สนบัสนนุใหพ้นกังานหมัน่ฝกึทำากจิกรรมท่ีเปน็ปจัจยัพืน้ฐานทีส่ำาคญั

ในการสรา้งสขุของบุคคลซึง่ไดแ้กก่ารเริม่ตน้จากการฝกึมองโลกในแงด่ตีามกจิกรรมใน	Module	1	 

จนเกิดเป็นความคิดอัตโนมัติและเป็นนิสัยในที่สุด

 3. ความสำาคญั พนกังานทุกคนมีความเทา่เทยีมและความสำาคญัเทา่กนัทกุคน	ดังนัน้ 

ทุกความคิดเห็นของพนักงานทุกคนมีคุณค่า	 ทุกปัญหาควรได้รับการช่วยกันหาทางแก้ไขตาม

ความเหมาะสมและเป็นไปได้

จาก “เกณฑ์กายใจเป็นสุข”... สู่โปรแกรมสร้างสุขวัยทำางานในสถานประกอบการ

	 ตั้งแต่ปีงบประมาณ	2555	 เป็นต้นมาถึงปัจจุบัน	 กระทรวงสาธารณสุขได้มีนโยบาย

ขับเคลื่อนสถานประกอบการภายใต้โครงการ	“สถานประกอบการปลอดโรค	ปลอดภัย	กายใจ 

เปน็สขุ”	ซึง่มเีปา้หมายสำาคญั	คอื	สถานประกอบการทีเ่ขา้รว่มโครงการและได้พฒันาตามเกณฑ์

ที่กำาหนด	จะทำาให้พนักงานของสถานประกอบการนั้นมีสุขภาพกายที่แข็งแรง	มีความปลอดภัย
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ระหวา่งและนอกเวลาทำางาน	และสดุท้ายจะทำาให้มคีวามสขุในชวีติ	ทีผ่า่นมาจงึมสีถานประกอบ

การจำานวนไม่น้อยที่เข้าร่วมโครงการฯ	 และเมื่อพัฒนาจนเกิดความพร้อมจะขอรับการตรวจ

ประเมินระดับจังหวัด	 จนถึงระดับประเทศจากทีมผู้ตรวจประเมินของกระทรวงสาธารณสุข	 

ซึ่งประกอบด้วย	กรมควบคุมโรค	กรมอนามัยและกรมสุขภาพจิต

	 “เกณฑ์กายใจเป็นสุข”	เป็นเกณฑ์ที่กรมสุขภาพจิตพัฒนาขึ้นมา	เพื่อมุ่งหวังให้สถาน

ประกอบการใช้เป็นเกณฑ์การพัฒนาพนักงานให้มี	 “ความสุข”	 ตามคำานิยามขององค์การ 

อนามัยโลก	 ดังนั้นจึงมุ่งเน้นให้สถานประกอบการท่ีเข้าร่วมโครงการ	 “สถานประกอบการ 

ปลอดโรค	ปลอดภัย	กายใจเป็นสุข”	จัดกิจกรรมเพ่ือพัฒนาพนักงานอย่างต่อเน่ือง	3	กิจกรรมหลัก	คือ	

 1. กิจกรรมนันทนาการ วัตถุประสงค์เพื่อให้พนักงานผ่อนคลายความเครียด	และ

สามารถสร้างสัมพันธภาพที่ดีต่อผู้อื่นและรักษาสัมพันธภาพนั้นไว้อย่างต่อเนื่อง

 2. กิจกรรมการส่งเสริมสุขภาพจิตและป้องกันปัญหาสุขภาพจิต วัตถุประสงค์	

เพือ่ใหพ้นักงานมีภูมคุ้ิมกนัทางใจ	สามารถปรบัตัวไดก้บัสภาพสงัคมทีเ่ปลีย่นแปลงและสามารถ

จัดการแก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้นได้อย่างเหมาะสม	โดยไม่เกิดความขัดแย้งในใจ

 3. กจิกรรมการเหน็คณุคา่ของพนกังานและครอบครวั	วตัถุประสงคเ์พ่ือให้พนกังาน

เกดิความภาคภมูใิจในตนเองและครอบครวัทีส่ามารถทำาประโยชนใ์หก้บัผูอ้ืน่ไดแ้ละมีคนยอมรบั

 โปรแกรมสรา้งสขุวยัทำางานในสถานประกอบการจงึเปน็โปรแกรมฯ	ทีช่ว่ยสนบัสนนุ

ให้สถานประกอบการใช้เป็นแนวทางการจัดกิจกรรมเพ่ือพัฒนาสถานประกอบการตามเกณฑ์ 

กายใจเปน็สขุ	โดยโปรแกรมสร้างสขุฯ	นีไ้ดอ้อกแบบกิจกรรมใหม้คีวามเชือ่มโยง	สอดคลอ้งและ

ต่อยอดการพัฒนาให้มีความครอบคลุมมากขึ้น	

ความเชื่อมโยงระหว่าง “เกณฑ์กายใจเป็นสุข” และโปรแกรมสร้างสุขวัยทำางานใน

สถานประกอบการ

เกณฑ์กายใจเป็นสุข โปรแกรมสร้างสขุวยัทำางานในสถานประกอบการ
กิจกรรมนันทนาการ Module	4

กิจกรรมส่งเสริมสุขภาพจิต

และป้องกันปัญหาสุขภาพจิต

Module	3,	4,	5,	6

กิจกรรมการเห็นคุณค่าของพนักงาน

และครอบครัว

Module	1,	2
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คำาชี้แจงสำาหรับผู้นำากิจกรรม

	 ปัจจัยพื้นฐานท่ีสำาคัญท่ีส่งผลให้บุคคลมีกำาลังใจ	 มีความหวัง	 มีพลัง	 และ

นำามาซึง่ความสขุในชวีิตคอื	การมองโลกในแงด่ี	ซึง่แตล่ะบคุคลจำาเป็นตอ้งเริ่มตน้จาก

การฝกึมองโลกในแง่บวกต่อตนเองใหไ้ดเ้สียก่อน	โดยมองเห็นจุดดีของตนเอง	แลว้จงึ

พฒันาไปมองโลกในแงด่	ีคอืการมองเหน็เหน็สิง่ดีๆ 	ในส่ิงทีไ่มดี่	ไม่ถกูใจหรือส่ิงทีไ่มเ่ปน็

ไปตามที่ต้องการ	ไม่ว่าจะเป็นเรื่องคน	สิ่งของ	สถานการณ์	ดังนั้นพนักงานควรได้รับ

การฝกึฝนใหค้ดิบวกจนเกดิเปน็ความเคยชิน	ทำาได้จนเปน็นสัิย	และทา้ยทีสุ่ดเกดิเปน็

ความคิดบวกข้ึนมาเองอย่างอัตโนมัติจนสามารถพัฒนาตนเองให้มองเห็นส่ิงท่ีดีในส่ิงท่ีไม่ดีได้

วัตถุประสงค์ภาพรวมของ Module 1

	 เพือ่ให้พนักงานฝกึมองโลกในแง่บวกและมองโลกในแงด่ต่ีอตนเองและผูอ้ืน่

กิจกรรม

	 ประกอบด้วย	6	กิจกรรม	ซึ่งจำาเป็นต้องทำาให้ครบทุกกิจกรรมและจำาเป็น

ต้องเร่ิมต้นทำาจากกิจกรรมที่	 1	 ไปถึงกิจกรรมที่	 6	 เนื่องจากมีการจัดลำาดับเนื้อหา

ตามวตัถปุระสงคท์ีต่อ้งการใหเ้กดิ	โดยเริม่จากการฝกึฝนคิดบวกตอ่ตนเอง	และคอ่ยๆ 

ฝกึคดิบวกตอ่ผูอ้ืน่และช่ืนชมผูอ้ืน่ได	้อยา่งนอ้ยสปัดาหล์ะ	1	ครัง้ติดต่อกนั	16	สปัดาห	์

เพื่อให้พนักงานทำาจนเป็นนิสัย	ดังนี้

	 1.	 กิจกรรม	ทบทวนสิ่งดีๆ	ในชีวิต	:	ครั้งที่	1	ค้นหาตัวเอง

	 2.	 กิจกรรม	ทบทวนสิ่งดีๆ	ในชีวิต	:	ครั้งที่	2	ตอกยำ้าสิ่งดี

	 3.	 กิจกรรม	ทบทวนสิ่งดีๆ	ในชีวิต	:	ครั้งที่	3	ตอกยำ้าสิ่งดี

	 4.	 กิจกรรม	ทบทวนสิ่งดีๆ	ในชีวิต	:	ครั้งที่	4	หันมองรอบข้าง

	 5.	 กิจกรรม	ทบทวนสิ่งดีๆ	ในชีวิต	:	ครั้งที่	5	เล่าสู่กันฟัง

	 6.	 กจิกรรม	ทบทวนสิง่ดีๆ 	ในชวีติ	:	ครัง้ที	่6	ชืน่ชมคนรอบขา้งอยา่งจริงใจ

การติดตามประเมินผล

	 รายละเอียดในบทนำา

Module 1 ฝึกมองโลกในแง่ดี
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กิจกรรม ทบทวนสิ่งดีๆ ในชีวิต :

ครั้งที่ 1 ค้นหาตัวเอง

ชื่อกิจกรรม	 ทบทวนสิ่งดีๆ	ในชีวิต:	ครั้งที่	1	ค้นหาตัวเอง

วัตถุประสงค	์ เพื่อฝึกให้พนักงานมีความคิดบวกต่อตนเอง

ระยะเวลาที่ใช้	 ครั้งละ	5-10	นาที	ควรทำาต่อเนื่องอย่างน้อยสัปดาห์ละ	1	ครั้งติดต่อกัน	

	 16	 สัปดาห์เพื่อให้เกิดเป็นนิสัยหรือจัดกิจกรรมนี้ได้ทุกวันในกรณีท่ี 

	 สถานประกอบการมีความพร้อม

ประโยชน์ที่ได้รับ	 1.	 พนักงานมีความภาคภูมิใจและเห็นคุณค่าในตนเอง

	 2.	 พนักงานมีพลังใจที่จะทำาสิ่งต่างๆ

โอกาสในการนำาไปใช้	สามารถนำากจิกรรมนีไ้ปจดัสอดแทรกกบักจิกรรมของสถานประกอบการ

	 เช่น	กิจกรรม	Morning	Talk	หรือจัดช่วงพักเพื่อให้พนักงานผ่อนคลาย

	 ระหว่างการทำางานครบ	2	ชั่วโมงหรือหลังการออกกำาลังกายประจำาวัน	 

	 เป็นต้น

อุปกรณ์ ไม่มี
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แนวทางการจัดกิจกรรม

	 1.	 ผู้นำากิจกรรมควรเริ่มต้นด้วยการให้พนักงานเรียนรู้	เข้าใจและเห็นประโยชน์ของ

การมองโลกในแง่บวกต่อตนเอง	ดังนี้

	 2.	 ผูน้ำากิจกรรมใหพ้นกังานลองฝกึคน้หาสิง่ดีๆ 	ของตนเอง	3	อยา่ง	อาจใหพ้นกังาน

หลับตาแล้วนึกทบทวนถึงสิ่งดีๆ	 ของตนเองโดยไม่ต้องเล่าให้ใครฟัง	 ใช้เวลาประมาณ	 2	 นาที	 

หลังจากนั้นกลับไปปฏิบัติงานตามปกติ

	 การมองโลกในแงบ่วกตอ่ตนเอง	หรอืการคดิบวกเปน็ปจัจยัพ้ืนฐานทีส่ำาคญั

ที่ส่งผลให้บุคคลนั้นมีความสุขได้	 ซึ่งคนทุกคนสามารถฝึกฝนตนเองให้คิดบวกได้	 

โดยเริ่มต้นจากการค้นหาสิ่งดีๆ	ที่มีอยู่ในตนเอง	ยอมรับในข้อดีนั้นจนสามารถชื่นชม

ตนเอง	บอกเลา่ใหผู้อ้ืน่ฟงัไดก้อ่น	การมองโลกในแง่บวกต่อตนเองจนเปน็นสัิยจะชว่ย

ทำาให้เกิดความภาคภูมิใจ	เห็นคุณค่าในตนเอง	มีกำาลังใจ	มีความหวัง	มีพลังในการทำา

สิ่งต่างๆ	

	 การมองโลกในแงบ่วกหรอืการคดิบวกไมใ่ชก่ารหลอกตวัเอง	หรอืคดิเขา้ขา้ง

ตนเอง	หรือยกยอตนเอง	แต่เป็นการฝึกคิดค้นหาและมองสิ่งที่เป็นจริง	การมองอย่าง

เป็นเหตุเป็นผลถึงข้อดีที่เรามีอยู่จริงและเป็นข้อดีที่ทำาให้ชีวิตเรามีคุณค่า	

 ยกตัวอย่างเช่น “ผมเปน็คนตัง้ใจจรงิ	จะทำาอะไรกต็อ้งตัง้ใจทำาอยา่งเตม็ที่ 

	 	 	 	 	 ทุกครั้ง”

	 	 	 	 	 “ฉันเป็นคนซื่อสัตย์ต่อความรู้สึกของตนเอง	 ชอบก็บอก 

	 	 	 	 	 ว่าชอบไม่ชอบก็บอกว่าไม่ชอบ”

พลังแห่ง...การมองโลกในแง่บวก
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กิจกรรม ทบทวนสิ่งดีๆ ในชีวิต :

ครั้งที่ 2-3 ตอกยำ้าสิ่งดี

ชื่อกิจกรรม ทบทวนสิ่งดีๆ	ในชีวิต:	ครั้งที่	2-3	ตอกยำ้าสิ่งดี

วัตถุประสงค์ เพื่อฝึกให้พนักงาน

	 1.	 คิดบวกต่อตนเองจนเกิดเป็นความเคยชิน

	 2.	 ยอมรับในข้อดีที่ตนเองมีอยู่

	 3.	 ชื่นชมตนเองได้

ระยะเวลาที่ใช้ คร้ังละ	5-10	นาที	ควรทำาต่อเน่ืองอย่างน้อยสัปดาห์ละ	1	คร้ังติดต่อกัน

	 16	 สัปดาห์เพื่อให้เกิดเป็นนิสัย	 หรือจัดกิจกรรมนี้ได้ทุกวัน	 ในกรณีท่ี 

	 สถานประกอบการมีความพร้อม

ประโยชน์ที่ได้รับ	 1.	 พนักงานมีความภาคภูมิใจและเห็นคุณค่าในตนเอง

	 2.	 พนักงานมีพลังใจที่จะทำาสิ่งต่างๆ

โอกาสในการนำาไปใช้ สามารถนำากิจกรรมน้ีไปจัดสอดแทรกกับกิจกรรมของสถานประกอบการ

	 เชน่	กจิกรรม	Morning	Talk	หรอืจดัช่วงพกัเพือ่ใหพ้นกังานผอ่นคลาย 

	 ระหวา่งการทำางานครบ	2	ชัว่โมงหรอืหลงัการออกกำาลงักายประจำาวนั	 

	 เป็นต้น

อุปกรณ	์ กระดาษโน้ต	หรือ	กระดาษสี	ปากกา

แนวทางการจัดกิจกรรม

	 1.	 ผูน้ำากจิกรรมแจกกระดาษโนต้หรอืกระดาษสีและปากกาให้พนกังานทกุคน	และ

ให้พนักงานฝึกการค้นหาสิ่งดีๆ	ของตนเอง	3	อย่าง	โดยไม่ให้ซำ้ากับที่คิดครั้งที่แล้ว	แล้วเขียนลง

ในกระดาษที่แจกให้ใช้เวลาประมาณ	2	นาที

	 2.	 ผู้นำากิจกรรมควรสังเกตความร่วมมือของพนักงานระหว่างทำากิจกรรม	พร้อมทั้ง 

สอบถามพนักงานว่าสามารถค้นหาข้อดีของตนเองได้หรือไม่	ถ้าไม่ได้ผู้นำากิจกรรมควรให้คำาแนะนำา	

หรือยกตัวอย่างข้อดีของพนักงานคนนั้นที่ผู้นำากิจกรรมเห็น	

ข้อควรระวัง:	จะต้องไม่เป็นการพูดหรือใช้ภาษาท่าทางท่ีแสดงออกถึงการประชดประชัน	ส่อเสียด

	 3.	 ผูน้ำากจิกรรมประเมนิความพร้อมของพนกังานว่า	มคีวามพร้อมทีจ่ะแบง่ปนัขอ้ดี

ของตนเองให้เพื่อนได้รับรู้หรือไม่
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  	 กรณีที่มีความพร้อม	 ผู้นำากิจกรรมให้พนักงานจับคู่และผลัดกันเล่าถึงข้อดี

ของตนเองที่เขียนไว้	3	อย่าง

  	 กรณีที่ไม่พร้อมที่จะเล่าให้เพื่อนฟัง	ผู้นำากิจกรรมไม่ต้องบังคับ

หมายเหตุ :	 การจัดกิจกรรมในคร้ังที่	 3	 ควรให้พนักงานทุกคนได้เล่าถึงข้อดีของตนเอง	 

เพื่อเป็นการฝึกการยอมรับและสามารถชื่นชมตนเองได้

	 4.	 ผูน้ำากจิกรรมสรปุประโยชนข์องการคดิบวกต่อตนเองหรอืมองโลกในแงบ่วก	ดังนี้

	 การฝึกให้คิดถึงข้อดีของตนเอง	 เป็นการฝึกให้รู้จักการมองโลกในแง่บวก	 

ซึ่งต้องฝึกคิดเป็นประจำาอย่างต่อเนื่อง	 เช่น	 คิดก่อนนอนทุกคืน	 จนเกิดความเคยชิน

และเปน็นิสยั	จะทำาใหเ้หน็วา่คนทกุคนมีข้อดหีรอืจดุดอียูใ่นตวั	ซึง่บางครัง้อาจมองขา้ม

หรอืนกึไมถ่งึ	และยิง่เรายอมรบัในจดุดทีีม่อียูจ่นสามารถนำามาเลา่หรอืบอกผูอ้ืน่ไดจ้ะ

ทำาให้เราเห็นคุณค่าในตนเอง	มีความภาคภูมิใจ	มีความหวัง	มีพลังในการทำาสิ่งต่างๆ
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กิจกรรม ทบทวนสิ่งดีๆ ในชีวิต :

ครั้งที่ 4 หันมองรอบข้าง

ชื่อกิจกรรม	 ทบทวนสิ่งดีๆในชีวิต:	ครั้งที่	4	หันมองรอบข้าง

วัตถุประสงค	์ เพื่อฝึกให้พนักงาน

	 1.	 สามารถค้นหาข้อดีจากเหตุการณ์ทางลบต่อตนเอง

	 2.	 เห็นว่าสิ่งที่เกิดขึ้นย่อมมีทั้งข้อดีและข้อเสีย

ระยะเวลาที่ใช้	 ครัง้ละ	5-10	นาที	ควรทำาต่อเนือ่งอยา่งนอ้ยสปัดาห์ละ	1	ครัง้ติดต่อกัน	 

	 16	สัปดาห์เพื่อให้เกิดเป็นนิสัย	หรือ	จัดกิจกรรมนี้ได้ทุกวัน	ในกรณีที่ 

	 สถานประกอบการมีความพร้อม

ประโยชน์ที่ได้รับ	 1.	 พนักงานมีความหวัง	 มีกำาลังใจ	 และมีพลังใจพร้อมที่จะเผชิญกับ 

	 	 เหตุการณ์ที่ไม่คาดคิดทางลบ

	 2.	 พนักงานมีมุมมองต่อโลกในแง่ดี

โอกาสในการนำาไปใช้ สามารถนำากิจกรรมน้ีไปจัดสอดแทรกกับกิจกรรมของสถานประกอบการ

	 เชน่	กจิกรรม	Morning	Talk	หรอืจดัช่วงพกัเพือ่ใหพ้นกังานผอ่นคลาย 

	 ระหวา่งการทำางานครบ	2	ชัว่โมงหรอืหลงัการออกกำาลงักายประจำาวนั	 

	 เป็นต้น

อุปกรณ	์ กระดาษโน้ต	หรือ	กระดาษสี	ปากกาเป็นต้น

แนวทางการจัดกิจกรรม

	 1.	 ผู้นำากิจกรรม	 สุ่มถามพนักงานว่า	 “จากการเข้าร่วมกิจกรรมต้ังแต่คร้ังที่	 1-3	 

ได้เรียนรู้อะไรบ้าง”

	 2.	 หลังจากนั้นผู้นำากิจกรรมสรุปเพิ่มเติมดังนี้
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	 การทำากิจกรรมต้ังแต่ครั้งท่ี	 1-3	 เป็นการฝึกให้พนักงานได้ค้นหาข้อดีของ

ตนเอง	ซึง่เปน็การฝกึคดิบวกตอ่ตนเอง	อนัเปน็การฝึกระบบคดิขัน้พ้ืนฐานในการมอง

โลกในแง่บวกจนเกิดเป็นความเคยชิน	กลายเป็นความคิดอัตโนมัติ	

	 แต่การทำากิจกรรมครั้งที่	 4-6	 เป็นการฝึกให้พนักงานได้พัฒนาตนเองให้

ฝึกคิดบวกขึ้นมาอีก	 1	 ขั้น	 คือ	 การฝึกคิดการมองโลกในแง่ดีต่อคนรอบข้างหรือ

สถานการณ์ต่างๆ	ทั้งๆ	ที่อาจมีบางอย่างที่ทำาให้เราไม่ถูกใจ	ไม่ชอบใจ	ผิดหวัง	เสียใจ	

เราพบเจอในชีวิตประจำาวัน	แต่เรายังสามารถค้นหาข้อดีในสิ่งต่างๆ	เหล่านั้นได้

 วิธีการการมองโลกในแง่ดี

 	ไมใ่ชก่ารหลอกตัวเอง	หรอื	การสรา้งภาพใหต้นเองดดูหีรอืพวกโลกสวย

 	คิดและค้นหาส่ิงท่ีเกิดข้ึนแล้วตามความเป็นจริง	มองอย่างเป็นเหตุเป็นผล	
มองรอบด้าน

 	ค้นหาสิ่งที่เกิดขึ้นว่าสามารถทำาให้เรียนรู้อะไรบ้าง	ให้ข้อคิดที่จะทำาให้

เราปรับปรงุใหด้ขีึน้ตอ่ไปอยา่งไร	หรอืใหบ้ทเรยีนอะไรทีจ่ะทำาใหเ้ราไมท่ำาผดิพลาดอกี

 ยกตัวอย่างเช่น 

 “ความผิดหวังในวันนี้จะเป็นบทเรียนให้เราได้ปรับปรุงตัวเองให้ดีขึ้น”

	 “การได้รับมอบหมายงานใหม่	เป็นการได้พัฒนาตนเองขึ้นไปอีกขั้น”

 ประโยชน์ของการมองโลกในแง่ดี

	 การมองโลกในแงด่จีนเป็นนิสยัจะช่วยทำาใหเ้กดิกำาลงัใจ	มคีวามหวงั	มพีลงัใน

การทำาส่ิงตา่งๆ	แมว่้าสิง่ท่ีเผชิญน้ันจะเป็นเรือ่งใหม	่เปน็เรือ่งท่ีตอ้งปรบัตวั	สมหวังบ้าง	 

ผิดหวังบ้าง	หรือยุ่งยากและเป็นปัญหา	ก็จะสามารถก้าวผ่านไปได้

มองโลกในแง่บวกแล้ว...ต้องมองโลกในแง่ดีด้วยจ้า
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	 3.	 ผู้นำากิจกรรมให้พนักงานคิดทบทวนถึง	 “เหตุการณ์ใดเหตุการณ์หนึ่งที่พบเจอ 

ในชว่ง	1-2	วนัทีผ่่านมา	ซึง่เป็นเหตกุารณท์ีท่ำาใหพ้นกังานมคีวามรู้สึกไมป่ระทับใจ	ผิดหวัง	เสียใจ”	 

ใช้เวลา	2	นาที	

	 4.	 หลังจากนั้นผู้นำากิจกรรม	ให้พนักงานกลับไปฝึกคิดการมองโลกในแง่ดี ด้วยการ

หาขอ้ดจีากเหตกุารณท์ีเ่ราคดิไว	้เพือ่เตรยีมเลา่ใหเ้พ่ือนๆ	ฟังในชว่งทีท่ำากจิกรรมกลุ่มคร้ังต่อไป

	 5.	 ผู้นำากิจกรรมให้พนักงานช่วยกันเลือกวิธีการนำาเสนอครั้งต่อไปในรูปแบบ 

ที่พนักงานต้องการ	 เช่น	 เขียนใส่กระดาษสี	 หรือกระดาษโน้ตเพื่อแลกกับเพื่อนๆ	ผลัดกันอ่าน	

หรือ	นำามาเล่าให้เพื่อนฟังเอง	เป็นต้น



20 โปรแกรมสร้างสุขวัยทำางาน ในสถานประกอบการ

Module 1 ฝึกมองโลกในแง่ดี

กิจกรรม ทบทวนสิ่งดีๆ ในชีวิต :

ครั้งที่ 5 เล่าสู่กันฟัง

ชื่อกิจกรรม	 ทบทวนสิ่งดีๆในชีวิต:	ครั้งที่	5	เล่าสู่กันฟัง

วัตถุประสงค์ เพื่อฝึกให้พนักงาน

	 1.	 สามารถค้นหาข้อดีจากเหตุการณ์ทางลบที่มีต่อตนเอง

	 2.	 สามารถบอกข้อดีที่ตนเองค้นพบได้จากการเหตุการณ์ทางลบ

	 3.	 เห็นว่าสิ่งที่เกิดขึ้นย่อมมีทั้งข้อดีและข้อเสีย

ระยะเวลาที่ใช้ ครัง้ละ	5-10	นาที	ควรทำาตอ่เนือ่งอยา่งนอ้ยสปัดาห์ละ	1	ครัง้ติดต่อกัน	 

	 16	สัปดาห์เพื่อให้เกิดเป็นนิสัย	หรือ	จัดกิจกรรมนี้ได้ทุกวัน	ในกรณีที่ 

	 สถานประกอบการมีความพร้อม

ประโยชน์ที่ได้รับ	 1.	 พนักงานมีความหวัง	 มีกำาลังใจ	 และมีพลังใจพร้อมที่จะเผชิญกับ 

	 	 เหตุการณ์ที่ไม่คาดคิดทางลบ

	 2.	 พนักงานมีความคิดอัตโนมัติในการมีมุมมองโลกในแง่ดี

โอกาสในการนำาไปใช้	 สามารถนำากิจกรรมน้ีไปจัดสอดแทรกกับกิจกรรมของสถานประกอบการ

	 เชน่	กจิกรรม	Morning	Talk	หรอืจดัช่วงพกัเพือ่ใหพ้นกังานผอ่นคลาย 

	 ระหวา่งการทำางานครบ	2	ชัว่โมง	หรือหลังการออกกำาลังกายประจำาวนั	 

	 เป็นต้น

อุปกรณ	์ กระดาษโน้ต	หรือ	กระดาษสี	ปากกา	เป็นต้น

แนวทางการจัดกิจกรรม

	 1.	 ผูน้ำากจิกรรมใหพ้นกังานนำาเสนอขอ้ดทีีไ่ด้เตรียมมา	จากการมอบหมายใหค้น้หา

ขอ้ดใีนเหตกุารณใ์ดเหตกุารณห์นึง่ซึง่ทำาใหม้คีวามรูส้กึไมป่ระทับใจ	ผิดหวงั	เสียใจโดยใชรู้ปแบบ

การนำาเสนอตามที่เลือกไว้ในครั้งที่	4

	 2.	 ผู้นำากิจกรรมสรุปข้อคิดที่ได้จากการทำากิจกรรม	ดังนี้
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	 การฝกึค้นหาขอ้ดจีากเหตุการณ์รอบตัวที่เกิดขึ้นในชีวติประจำาวนัและเป็น

เหตุการณ์ที่ทำาให้เราเกิดความรู้สึกทางลบ	หรือไม่ประทับใจ	หรือผิดหวัง	หรือเสียใจ	 

จะเป็นการสร้างนิสัยให้เรามองโลกในแง่ดี	สามารถค้นหาข้อดีในส่ิงท่ีไม่ดีท่ีเกิดข้ึนกับตัว

เราได้	ดังคำาที่ว่า	“ผิดเป็นครู”	“ไม่เคยทุกข์แล้วจะรู้ว่าสุขได้อย่างไร”	

	 การฝึกมองโลกในแง่ดีจนเป็นนิสัย	ไม่ว่าจะเป็นเรื่องเหตุการณ์ที่ต้องเผชิญ

รอบตวัเราในชวิีตประจำาวนั	หรอืตอ้งเผชญิกบับคุคลทีไ่มพ่งึใจ	ไมถ่กูใจกต็าม	จะสง่ผล

ให้คนๆ	นั้นเห็นความหวัง	มีกำาลังใจ	มีพลังใจต่อสู้ในชีวิตประจำาวัน	เป็นคนมองชีวิต

อย่างรื่นรมย์	และมีความสุข	

เห็นดี...ในร้าย
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กิจกรรม ทบทวนสิ่งดีๆ ในชีวิต :

ครั้งที่ 6 “ชื่นชมคนรอบข้างอย่างจริงใจ”

กิจกรรม	 ทบทวนสิ่งดีๆ	ในชีวิต	:	ครั้งที่	6	ชื่นชมคนรอบข้างอย่างจริงใจ

วัตถุประสงค	์ เพื่อฝึกให้พนักงาน

	 1.	 สามารถค้นหาข้อดีของเพื่อนร่วมงานได้

	 2.	 ชื่นชมผู้อื่นได้

ระยะเวลาที่ใช้	 ครัง้ละ	5-10	นาที	ควรทำาตอ่เนือ่งอยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ	1	ครัง้ติดต่อกัน	 

	 16	สัปดาห์เพื่อให้เกิดเป็นนิสัย	หรือ	จัดกิจกรรมนี้ได้ทุกวัน	ในกรณีที่ 

	 สถานประกอบการมีความพร้อม

ประโยชน์ที่ได้รับ	 1.	 พนักงานมีความหวัง	 มีกำาลังใจ	 และมีพลังใจพร้อมที่จะอยู่ร่วมกับ 

	 	 เพื่อนๆ	หรือคนอื่นๆ	ที่ไม่สามารถทำาให้เราถูกใจได้ในทุกเรื่อง

	 2.	 พนักงานมีความคิดอัตโนมัติในการมีมุมมองโลกในแง่ดี

โอกาสในการนำาไปใช้	 สามารถนำากิจกรรมน้ีไปจัดสอดแทรกกับกิจกรรมของสถานประกอบการ 

	 เชน่	กจิกรรม	Morning	Talk	หรอืจดัช่วงพกัเพือ่ใหพ้นกังานผอ่นคลาย 

	 ระหวา่งการทำางานครบ	2	ชัว่โมง	หรือหลังการออกกำาลังกายประจำาวนั	 

	 เป็นต้น

อุปกรณ์ ตามความเหมาะสม

แนวทางการจัดกิจกรรม

	 1.	 ผู้นำากิจกรรมทบทวนเร่ืองการมองโลกในแง่ดี	 (รายละเอียดความรู้ตามกิจกรรม	 

ครั้งที่	4)

	 2.	 ผู้นำากิจกรรมชี้แจงเรื่องการชื่นชมผู้อื่นอย่างจริงใจ	ดังนี้
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การชื่นชมผู้อื่นอย่างจริงใจ

 การชืน่ชมผูอ้ืน่อยา่งจรงิใจ	เปน็การแสดงออกอยา่งหนึง่ของการยอมรับวา่	

คนทุกคนย่อมมีทั้งข้อดีและข้อด้อยอยู่ในตัว	ซึ่งบางทีเราอาจจะรู้สึกผิดหวัง	ไม่พอใจ	

เสยีใจ	ไมช่อบใจตอ่การกระทำาของคนนัน้ๆ	แตถ่า้เรามพ้ืีนฐานของการมองโลกทางบวก	 

จะช่วยให้เราสามารถมองผู้อื่นในแง่ดีได้ไม่ยากทั้งๆ	ที่คนๆ	นั้นอาจมีข้อที่เราไม่พอใจ

หลักการชื่นชมอย่างจริงใจ

	 ต้องไม่มีคำาวิจารณ์	ตำาหนิ	หรือประชดประชัน	รวมอยู่ในคำาชื่นชม	เช่น	“เดี๋ยวนี้

ขยันเป็นพิเศษนะ	อย่าให้ดีแตกก็แล้วกัน”

	 ระหว่างชื่นชมต้องมีความสอดคล้องกันทั้งภาษาพูดที่ใช้และภาษาท่าทางที่

แสดงออกอย่างจริงใจ

	 สบตาขณะที่ชื่นชม	แต่ไม่ใช่การจ้องตาเขม็ง

	 ชื่นชมด้วยการเขียนเป็นบางครั้ง

	 ชื่นชมด้วยความรู้สึกที่จริงใจ	ยอมรับ	และเห็นคุณค่าในความพยายามของเขาที ่

ทำาพฤตกิรรมท่ีคณุตอ้งการเชน่	“ฉนัชืน่ชมเธอจรงิๆ	ทีเ่หน็เธอมคีวามต้ังใจทำางาน

มาตลอด	แม้งานยากๆ	เธอก็ไม่เคยบ่น”
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	 4.	 หลังจากนั้นผู้นำากิจกรรมให้พนักงานจับคู่กันตามความสมัครใจ	 ให้พนักงานฝึก

การคน้หาข้อดขีองเพือ่นรว่มงานท่ีน่าช่ืนชม	โดยการนกึถึงขอ้ดีของเพือ่นทีจั่บคูด่ว้ย	คนละ	1	ขอ้	 

และสลับกันฝึก	“การชื่นชมอย่างจริงใจ”

	 3.	 ผูน้ำากิจกรรม	ยกตวัอยา่งคำาพูดช่ืนชม	และใหพ้นกังานช่วยกนัแสดงความคดิเหน็

ว่าเป็นการชื่นชมอย่างจริงใจหรือไม่	ดังนี้

วิธีการ การชื่นชมอย่างมีประสิทธิภาพ

ชื่นชมอย่างจริงใจหรือไม่

ผู้พูดบอกความรู้สึกของตนเองที่มีต่อบุคคลที่อยากชื่นชม

+

บอกพฤติกรรมที่น่าชื่นชมของบุคคลที่เราอยากชื่นชม

+

บอกคุณลักษณะที่น่าชื่นชมของบุคคลที่เราอยากชื่นชม

ตัวอย่าง เช่น “ฉันนับถือนำ้าใจเธอจัง	ที่เธอเลี้ยงดูเอาใจใส่ทั้งพ่อและแม่เป็นอย่างดี

	เธอเป็นลูกที่กตัญญูจริงๆ”	

1)	 เธอทำางานเก่งนะ	 น่าจะทำาแบบนี้ตั้งนานแล้ว	 มัวแต่ดื้อเลยเสียเวลาอยู่ตั้งนาน	

(ไม่ใช่)

2)	 เออทำาดีก็ได้	แต่ไม่ยอมทำา	(ไม่ใช่)

3)	 เธอนี่แน่จริงๆ	อดทนทำางานนี้จนสำาเร็จ	มีความพยายามมากๆ	(ใช่)

4)	 ผมนับถือหัวหน้านะ	ที่หัวหน้ายอมรับฟังเหตุผลของลูกน้อง	นี่ซิหัวหน้าที่ยุติธรรม	

(ใช่)
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Module 2 ปรับเปลี่ยนความคิด

คำาชี้แจงสำาหรับผู้นำากิจกรรม

	 การปรับระบบความคิดเป็นปัจจัยหนึ่งของการเสริมสร้างให้คนวัยทำางาน 
มคีวามสขุ	เพราะเป็นการช่วยให้เปิดมมุมองท่ีมตีอ่ตนเองและผูอ้ืน่	รวมทัง้สถานการณ์
ต่างๆ	ที่เกิดขึ้นรอบตัวเรา	 เป็นการมองอย่างรอบด้าน	 เห็นคุณค่าในตนเองและผู้อื่น	 
ลดความอคติ	สร้างความหวัง	กำาลังใจให้มีพลังใจที่เข้มแข็งในการใช้ชีวิตต่อไป	
	 การปรับเปลี่ยนระบบความคิด	 เป็นการสนับสนุนและเชื่อมโยงให้ 
คนวัยทำางานสามารถมองโลกในแง่ดี	
	 กจิกรรมบางกจิกรรมเปน็สิง่ทีส่ถานประกอบการ	ได้ดำาเนนิการอยูแ่ล้ว	เชน่	
กจิกรรมยกยอ่งเชดิชพูนกังานในรปูแบบตา่งๆ	แต่ควรเพ่ิมกจิกรรมทีน่อกเหนอืจากที่
สถานประกอบการมอียูแ่ลว้	เพือ่เพ่ิมความรูค้วามเขา้ใจด้านสุขภาพจิตและเสริมทกัษะ
ให้มี	“พลังสุขภาพจิต”	ในตัวพนักงานทุกคน

วัตถุประสงค์ภาพรวมของ Module 2 

	 เพื่อให้พนักงานมีการปรับเปลี่ยนความคิดที่มีต่อตนเอง	 ผู้อื่น	 และต่อ
สถานการณ์ความยุ่งยากที่เผชิญอยู่	 โดยเปิดมุมมองให้รอบด้าน	 ซึ่งจะทำาให้เกิด 
ความหวัง	กำาลังใจและพลังใจในการดำาเนินชีวิตต่อไป

กิจกรรม 

	 กจิกรรมเพือ่นำาไปสูก่ารปรบัเปลีย่นความคดิได้ออกแบบเปน็เมนทูางเลือก
ทีส่ถานประกอบการ	สามารถเลอืกจดัหรอืทำาครบทุกกจิกรรม	โดยพิจารณาตามความ
เหมาะสม
ประกอบด้วย	4	กิจกรรมทางเลือก	ดังนี้
	 1.	 กิจกรรมเก้าอี้มนุษย์
	 2.	 กิจกรรมบัตรเติมใจ	“ส่งรักให้	Buddy”
	 3.	 กิจกรรมคนดี....ต้องบอกต่อ
	 4.	 กิจกรรมสานฝันสู่จุดหมาย	

การติดตามประเมินผล

	 รายละเอียดในบทนำา
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กิจกรรม เก้าอี้มนุษย์

ชื่อกิจกรรม	 เก้าอี้มนุษย์

วัตถุประสงค	์ เพื่อให้พนักงานฝึก

	 1.	 การจัดการแก้ไขปัญหาอย่างเป็นระบบ

	 2.	 การวางเป้าหมายตามความสามารถของตนเอง

	 3.	 การทำางานเป็นทีม

ระยะเวลาที่ใช้	 อย่างน้อยปีละ	1	ครั้ง	(ใช้เวลาครั้งละ	15-20	นาที)

ประโยชน์ที่ได้รับ	 1.	 ปรบัระบบความคดิมองปญัหาในแง่ดีทีท่ำาใหเ้รามทีกัษะการใชช้วีติ 

	 	 มากขึ้น

	 2.	 มีความหวัง	กำาลังใจและพลังใจในการดำาเนินชีวิต

	 3.	 มีสัมพันธภาพที่ดีต่อผู้อื่น

โอกาสในการนำาไปใช้ สามารถนำากิจกรรมนี้ไปจัดในรูปแบบ	Walk	 rally	 หรือฐานความรู้	 

	 1	ฐานสอดแทรกกับการจดักจิกรรมสปัดาหค์วามปลอดภยัทีห่น่วยงาน 

	 จัดทุกปี

 ขอ้ควรระวงั	คอื	จำานวนสมาชกิทีเ่ขา้ร่วมกจิกรรมในแต่ละรอบอยา่งนอ้ย 

	 ควรมีจำานวน	10	คนขึ้นไป

อุปกรณ	์ -

แนวทางการจัดกิจกรรม

	 1.		 ผูน้ำากจิกรรมใหพ้นกังานทกุคนทีอ่ยูใ่นฐานร่วมกนัทำากจิกรรม	“เกา้อีม้นษุย”์	โดย

	 	 1.1	 ให้สมาชิกทุกคนจบัมอืกันเป็นวงกลม	จากนัน้ปลอ่ยมอืจากกนั	ผูน้ำากจิกรรม

สั่งให้ทุกคนหันหน้าไปในทิศทางเดียวกัน	 เช่น	 “ซ้ายหัน	 /	 ขวาหัน”	 และให้ยืนอยู่ในท่านั้น	 

จากนั้นลองให้สมาชิกประเมินตนเองว่าจะสามารถทำากิจกรรม	“เก้าอี้มนุษย์”	ได้นานที่สุดเป็น

เวลาก่ีนาที	 โดยผู้นำากิจกรรมยังไม่ต้องบอกรายละเอียดการทำากิจกรรมให้บอกเพียงข้อมูลว่า

กิจกรรมนี้มีคะแนนเต็ม	5	คะแนนหากทำาได้สำาเร็จและเคยมีผู้ที่ทำาได้นานที่สุดถึง	5	นาที	
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	 	 1.2	 หลังจากสมาชิกร่วมกันตัดสินใจได้แล้วว่าจะร่วมกันทำากิจกรรม	 “เก้าอี้

มนษุย”์	ใหไ้ดน้านทีส่ดุกีน่าท	ีผูน้ำากจิกรรมใหส้มาชกิเริม่ทำากจิกรรม	ดว้ยการบอกใหส้มาชกิทกุ

คนขยบัเขา้มาชดิกนัจนเสมอืนวา่แตล่ะคนเปน็เกา้อีเ้พ่ือใหค้นข้างหนา้ได้นัง่ลงบนขาหรือตักของ

ตนเอง	 โดยสมาชิกทุกคนจะต้องน่ังต่อๆ	 กันไปจนครบทุกคน	 และนั่งอยู่ในท่าน้ันจนครบเวลา

ตามที่ตกลงกันไว้

	 	 1.3	 ในกรณีที่สมาชิกไม่สามารถทำากิจกรรมได้สำาเร็จตามที่ได้ตกลงกันไว้	 และ

สมาชิกมีความพร้อมที่จะขอลองทำาใหม่	ให้ผู้นำากิจกรรมเปิดโอกาสให้สมาชิกได้เริ่มทำากิจกรรม

อีกครั้ง	โดยให้ร่วมกันคิดวางแผนเพื่อปรับวิธีการหรือลดระยะเวลาที่จะสามารถทำาได้สำาเร็จ	

	 2.	 เมื่อสิ้นสุดกิจกรรมนี้	ผู้นำากิจกรรมถามความรู้สึกของสมาชิกที่ร่วมกิจกรรมว่า

  กรณีที่ทำ�กิจกรรมไม่สำ�เร็จ

	 	 “รู้สึกอย่างไรกับการทำากิจกรรมนี้”

	 	 “คิดว่ามีอะไรผิดพลาด”

	 	 “ถ้ามีโอกาสแก้ตัวใหม่	คิดว่าจะมีวิธีอย่างไรที่จะสามารถทำากิจกรรมนี้สำาเร็จ”

  กรณีทำ�กิจกรรมสำ�เร็จ

	 	 “รู้สึกอย่างไรกับการทำากิจกรรมนี้”

	 	 “ได้เรียนรู้อะไรจากการทำากิจกรรมนี้	เช่น	ที่ทำาได้หรือไม่ได้เป็นเพราะอะไร”

	 	 “เคล็ดลับที่ทำาให้ทำาได้สำาเร็จคืออะไร”	

	 3.	 ผู้นำากิจกรรมสรุปสิ่งที่ต้องการให้พนักงานได้เรียนรู้จากการทำากิจกรรมดังนี้
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 กจิกรรม	“เก้าอีม้นษุย”์	ทำาใหไ้ดเ้รยีนรู้วา่แมเ้ราจะต้ังใจทำาบางส่ิงบางอยา่ง

อย่างเต็มที่เต็มความสามารถของเรา	แต่ผลที่ได้รับอาจไม่เป็นไปตามที่เราคาดหวังว่า

จะต้องสำาเร็จเสมอไป	ที่เป็นเช่นนี้เพราะบางเรื่องเป็นเรื่องที่เราไม่ถนัด	 เป็นเรื่องใหม่	

เป็นเรื่องที่เราไม่ชอบ	 เป็นเรื่องที่เราคาดหวังสูงหรือต้ังเป้าหมายท่ีเกินความสามารถ	

เป็นเรื่องที่ต้องพึ่งพาอาศัยหรือเก่ียวข้องกับผู้อ่ืน	 ถึงแม้บางคร้ังเรามีการปรับมีการ

วางแผนใหม่แต่ก็ยังไม่ประสบความสำาเร็จ	 จนทำาให้บางคนอาจรู้สึกหงุดหงิด	 โกรธ

ตนเอง	 โกรธผู้อื่น	 หรือเลิกทำาสิ่งนั้นไปเลย	 แต่ถ้าเราพิจารณาให้ดีว่าสิ่งที่เราคิดว่า

ได้ปรับเปลี่ยนแล้วนั้นมันเป็นวิธีการที่ดีท่ีสุดแล้วหรือยัง	 เพราะการแก้ปัญหาหรือ

จะทำาสิ่งใดให้ประสบความสำาเร็จในบางครั้งต้องใช้เวลาตั้งแต่การทบทวนเป้าหมาย 

ซึ่งบางครั้งอาจต้องมีการลดเป้าหมายลง	 จนสามารถทำาสำาเร็จแล้วจึงค่อยๆ	 

เพิ่มเป้าหมายให้มากขึ้นเหมือนการก้าวขึ้นบันได

ข้อคิดจาก...“เก้าอี้มนุษย์”
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	 4.	 ผู้นำากิจกรรมทำาความเข้าใจให้พนักงานได้เห็นประโยชน์ของการฝึกปรับเปลี่ยน

ความคิด	ดังนี้

	 ถึงแม้การฝึกมองโลกในแง่บวกและการฝึกมองโลกในแง่ดีเป็นสิ่งที่สำาคัญ

และเป็นปัจจัยพื้นฐานของการเสริมสร้างให้คนวัยทำางานมีความสุข	ซึ่งจำาเป็นต้องฝึก

ทำาจนเปน็อตัโนมตัแิละเกิดความเคยชนิจนเป็นนสิยัในทีส่ดุ	แตใ่นขณะเดยีวกนัปจัจยั

ทีเ่สรมิสรา้งความสขุของคนวยัทำางานอกีดา้นท่ีจำาเปน็และเชือ่มโยงกบัการมองโลกใน

แง่บวกและมองโลกในแง่ดี	คือ	การปรับเปลี่ยนความคิด	เพราะการใช้ชีวิตประจำาวัน

ของคนเราไม่สามารถเจอกับสิง่ทีส่มหวงั	หรอืถกูใจไดเ้สมอไป	และบางครัง้เราเองกไ็ม่

สามารถเปลี่ยนแปลงสิ่งที่ไม่ถูกใจนั้นได้	 ดังนั้นเราต้องมีวิธีการที่จะอยู่กับสิ่งนั้นให้ได้	

โดยไม่รู้สึกฝืนใจหรือทุกข์ใจจนทนไม่ได้	ด้วยการฝึกปรับระบบความคิดหรือการปรับ

เปลี่ยนความคิดที่มีต่อตนเอง	ต่อผู้อื่น	หรือต่อส่ิงท่ีเผชิญอยู่	เพ่ือให้เรามีการดำาเนินชีวิต

ต่อไป	ไม่จมอยู่กับความทุกข์	ท้อแท้	ส้ินหวัง

 วิธีการ

 การปรับเปล่ียนความคิด	 สามารถทำาได้โดย	 การเปิดมุมมองของตนเอง

ให้มองอย่างรอบด้าน	 มองทั้งข้อดีและข้อเสียที่เกิดข้ึนว่าส่งผลให้เราได้เรียนรู้อะไร	

สามารถนำาไปปรบัปรงุและพฒันาใหด้ขึีน้อยา่งไร	ไมใ่ชพุ่ง่เปา้มองเฉพาะความลม้เหลว	

หรือผลเสียที่เกิดขึ้นอย่างเดียว	

 สิง่สำาคญัทีส่นบัสนนุให้เกดิการปรับความคดิ คอื	อนัดับแรกต้องมพ้ืีนฐาน

ของการมองโลกในแง่บวกก่อน	 และพัฒนาการมองโลกในแง่บวกนั้นให้สามารถมอง

หาขอ้ดไีดแ้ม้แตใ่นสถานการณท์ีต่อ้งเผชญิกบัความยุง่ยากใจตา่งๆ	เชน่	ไมเ่ปน็ไปตาม

ความคาดหวัง	รู้สึกล้มเหลว	รู้สึกพ่ายแพ้	ผิดหวัง	เสียหน้า	อับอาย	เป็นต้น	ซึ่งเรียกว่า	

การมองโลกในแง่ดี และนำาสองสิ่งนี้มาเป็นฐานคิดในการปรับเปลี่ยนความคิด

การปรับเปลี่ยนความคิด
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	 สถานการณ	์:	หวัหนา้งานไดม้อบหมายงานใหม	่ซึง่สมชายตัง้ใจทุม่เททำางาน

นั้นอย่างเต็มที่คนเดียว	เพื่อไม่ทำาให้หัวหน้างานผิดหวัง	แต่ผลคือ	งานที่ทำานั้นไม่เป็น

ไปตามเปา้หมายท่ีสมชายตัง้ใจไว	้สมชายผดิหวงัและเสยีใจมาก	คดิวา่ตนเองไมม่คีวาม

สามารถพอจึงทำางานไม่สำาเร็จตามเป้าหมาย

 การปรับความคิดต่อตนเอง เช่น	

	 “การลดเป้าหมายไม่ใช่เราไม่เก่ง	 แต่มันคือการปรับการทำางานข้ันต้นเพื่อ

ให้สำาเร็จก่อน	แล้วจึงค่อยๆ	เพิ่มเป้าหมาย”

	 “เรายังมีคุณค่าในตนเองหรือยังมีความสามารถอยู่	 ถึงแม้บางครั้งเราต้อง

ขอความช่วยเหลือหรือความคิดเห็นจากเพื่อนร่วมงานบ้าง”	

 การปรับความคิดต่อผู้อื่น	เช่น	

	 “คนทุกคนมีความสามารถและความเช่ียวชาญไม่เหมือนกันทุกคน	 ดังนั้น

การรับฟังความคิดเห็นของเพ่ือนร่วมงานจะช่วยให้เราสามารถทำางานท่ีได้รับมอบหมาย

ได้ง่ายข้ึน”

	 “การทีท่ำางานครัง้แรกแลว้ยงัไมเ่ปน็ไปตามเปา้หมาย	แต่เมือ่เราปรับวธิกีาร

และลดเป้าหมายลงก่อน	หัวหน้างานต้องเห็นความพยายามและความตั้งใจที่เรามี”

การปรับความคิดเห็นต่อสถานการณ์เช่น

	 “การทำางานทีไ่มไ่ดต้ามเปา้หมายไม่ใชค่วามล้มเหลว	แต่กลับเป็นการใหเ้กิด

การเรียนรู้	และเป็นประสบการณ์ที่มีค่าในการปรับการทำางานต่อไป”

ตัวอย่าง การปรับความคิด



32 โปรแกรมสร้างสุขวัยทำางาน ในสถานประกอบการ

Module 2 ปรับเปลี่ยนความคิด

ชื่อกิจกรรม	 บัตรเติมใจ	“ส่งความรักให้	Buddy”

วัตถุประสงค์ เพื่อให้พนักงานฝึก

	 1.	 การใส่ใจผู้อื่น

	 2.	 การยอมรับและชื่นชมผู้อื่น

	 3.	 การเคารพกติกาที่ได้ตกลงร่วมกัน

ระยะเวลาที่ใช้ ตามความเหมาะสม	หรือให้พนักงานกำาหนดระยะเวลาท่ีใช้ในแต่ละคร้ังเอง 

	 แต่ควรมีการจัดกิจกรรมนี้อย่างน้อยปีละ	1	ครั้ง

ประโยชน์ที่ได้รับ	 1.	 ปรับเปลี่ยนความคิด	มองอย่างรอบด้านลดความอคติ

	 2.	 ทำาให้มีสัมพันธภาพที่ดีกับผู้อื่น

	 3.	 รู้สึกมีคุณค่าภาคภูมิใจ	มีพลังใจ

อุปกรณ์

	 กระดาษสำาหรับทำาสลาก	 กระดาษสีต่างๆ	 สำาหรับทำาบัตรเติมใจ	 ปากกาบอร์ด

ประชาสัมพันธ์	รางวัล	หรือตามความเหมาะสม

แนวทางการจัดกิจกรรม 

	 1.		 ผู้นำากิจกรรม	 เตรียมทำาสลากรายช่ือพนักงานทุกคนในแผนก/ฝ่ายที่เข้าร่วม

กิจกรรมบัตรเติมใจ	“ส่งความรักให้	Buddy”

	 2.	 ผู้นำากิจกรรม	เริ่มต้นทำากิจกรรม	โดย

	 	 2.1	 ชี้แจงกติกาข้อตกลง	และวิธีการทำากิจกรรมให้พนักงานเข้าใจดังนี้

   	 หา้มเปดิเผยตวัวา่เปน็	Buddy	กบัใครจนกวา่จะครบตามเวลาท่ีกำาหนด	

   	 ต้องส่งบัตรเติมใจถึง	 Buddy	ของตนเองอย่างน้อยสัปดาห์ละ	 1	ครั้ง 

โดยเป็นการเขียนข้อความหรือคำาพูดที่แสดงถึงความรู้สึกทางบวก	 การชื่นชมยินดี	 และให้ 

กำาลังใจกัน	เช่น	การชื่นชมความดีมีนำ้าใจ	การตั้งใจทำางาน	เป็นต้น

   	 ร่วมกันกำาหนดวันนัดหมายที่จะเฉลยชื่อ	Buddy	พร้อมกัน

	 	 2.2	 ให้สมาชิกแต่ละคนจับสลากหา	Buddy	ของตนเอง	คนละ	1	รายชื่อ	ถ้าได้

ชื่อของตนเองต้องจับสลากใหม่

	 3.		 เมื่อครบตามระยะเวลาที่กำาหนด	 ผู้นำากิจกรรมจัดกิจกรรมเพื่อเฉลยชื่อ	 Buddy	

ซึ่งสามารถออกแบบกิจกรรมการเฉลยในรูปแบบต่างๆ	 เพื่อให้เกิดความสนุกสนาน	 ประทับใจ	

รู้สึกว่าตนเองมีคุณค่า	เป็นที่รักของเพื่อนๆ	และเป็นส่วนหนึ่งขององค์กร
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  ตัวอย่างการให้รางวัล เช่น

  	สมาชิกที่ทายถูกว่าใครเป็น	Buddy	ของตนเอง	

  	Budder	ทีแ่สดงความใสใ่จอยา่งสมำา่เสมอดว้ยการสง่ขอ้ความใหก้บั	Buddy	

ของตนเองเป็นประจำาจนทำาให้	Buddy	เกิดความประทับใจในความใส่ใจ

  	Budder	 ท่ีเขียนบัตรเติมใจให้รัก	 แล้วทำาให้	 Buddy	 อ่านแล้วรู้สึกดี	 

เกิดกำาลังใจทุกครั้งที่ได้รับ

	 4.	 ก่อนปิดกจิกรรม	ผูน้ำากจิกรรมควรสอบถามพนกังานทีเ่ขา้รว่มกจิกรรม	ถงึความรูส้กึ 

และสิ่งที่ได้เรียนรู้จากการทำากิจกรรม	และสรุปเพิ่มเติมดังนี้
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ขอ้สรปุจากการทำากจิกรรม	การทีพ่นกังานไดร้บับตัรเตมิใจจากเพือ่นรว่มงานท่ีช่ืนชม

ความดีในด้านต่างๆ	ซึ่งบางครั้งเป็นความดีที่ตนเองอาจนึกไม่ถึงหรือมองข้ามความดี

นั้นไป	ย่อมทำาให้เราเกิด

 		ความรู้สึกภาคภูมิใจในตนเอง	รู้สึกว่าตนเองมีคุณค่า

 	 รู้สึกได้รับการยอมรับจากผู้อื่น

 		เป็นการฝึกตนเองให้รู้จักฝึกคิดบวกจนเป็นอัตโนมัติ

 	 เกิดสัมพันธภาพที่ดีระหว่างกัน	

ข้อพึงระวัง	กรณีที่ผู้นำากิจกรรมสังเกตพบว่ามีคู่	Buddy	บางคู่ได้รับบัตรเติมใจให้รัก

น้อยกว่าคู่อื่น	ควรปฏิบัติดังนี้	

 	 ผู้นำากิจกรรมควรสอบถามเหตุผลของคู่	 Buddy	 ที่ไม่ค่อยส่งบัตรเติม

ใจฯเพราะอะไร

 	 ถ้าได้รับคำาตอบเป็นเพราะคู่	Buddy	ไม่รู้จะเขียนว่าอะไร	เขียนไม่เก่ง	

เคอะเขนิทีจ่ะเขยีน	ผูน้ำากจิกรรมควรทำาความเข้าใจใหพ้นกังานทกุคนเหน็วา่	คนแตล่ะ

คนอาจมีบุคลิกภาพที่แตกต่างกันไป	 เช่น	บางคนอาจไม่ช่างพูด	หรือไม่ชอบเปิดเผย

ความรู้สึกของตนเองให้ผู้อื่นรับรู้	หรือไม่ชอบการเขียนหนังสือ	เป็นต้น	ทั้งๆ	ที่ถ้ามา

พิจารณาแล้ว	จะพบว่า	จริงๆ	แล้ว	Buddy	ก็อยากมีสัมพันธภาพที่ดีด้วย	ดังนั้นเรา

ควรยอมรับความแตกต่างนี้	

 	 ถา้ไดร้บัคำาตอบในทางลบหรือทำาใหคู้	่Buddy	มคีวามรูส้กึทางลบ	ผูน้ำา

กิจกรรมควรใช้คำาพูดที่ช่วยผ่อนคลายบรรยากาศ	หรือสร้างอารมณ์ขัน	ทำาให้ฝ่ายที่มี 

ความรู้สึกลบ	ได้มีความรู้สึกที่ดีขึ้นเพื่อลดความรู้สึกเสียหน้า	

 	 ถ้าพบวา่พนกังานบางคนมปีฏกิริยิาท่ีลบมากๆ	ต่อการเข้าร่วมกจิกรรมน้ี	 

หรือน่าจะมีความเครียด	 ความวิตกกังวลในช่วงนั้น	 ผู้นำากิจกรรมควรเฝ้าสังเกตและ

หาโอกาสพูดคุยตลอดจนให้การช่วยเหลือตามความเหมาะสม	กรณีที่ผู้นำากิจกรรมไม่

สามารถช่วยเหลือได้ด้วยตนเองให้ส่งต่อตามระบบของหน่วยงาน/องค์กร

บัตรเติมใจ “ส่งความรักให้ Buddy”
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ชื่อกิจกรรม	 คนดี....ต้องบอกต่อ

วัตถุประสงค	์ เพื่อสนับสนุนให้พนักงาน

	 1.	 เกิดขวัญและกำาลังใจที่จะทำาสิ่งดีๆ	ทั้งต่อตนเอง	ผู้อื่น	และต่องาน

	 2.	 เกิดแรงจูงใจในการปฏิบัติงาน

	 3.	 เป็นต้นแบบให้กับเพื่อนพนักงาน

ระยะเวลาที่ใช้	 ขึน้อยูก่บักิจกรรมทีเ่ลอืกจดัตามความเหมาะสมของสถานประกอบการ	 

	 แต่ควรมีการจัดกิจกรรมนี้อย่างต่อเนื่องทุกปี

ประโยชน์ที่ได้รับ

	 1.	 ทำาให้คิดว่าตนเองเป็นส่วนหนึ่งขององค์กร	 เป็นคนมีความหมาย	 เหมือนองค์กร

เป็นบ้านที่สอง

	 2.	 ความภาคภูมิใจที่เป็นต้นแบบ	มีคนยกย่องเชิดชู

อุปกรณ์

	 รางวัล	ขึ้นอยู่กับความเหมาะสมและความพร้อมของสถานประกอบการ

	 กิจกรรมคนดี...ต้องบอกต่อ	 สามารถออกแบบรูปแบบ	 และรายละเอียด

ต่างๆ	 ของการจัดกิจกรรมตามที่สถานประกอบการเห็นเหมาะสมและสามารถทำาได้

เพื่อชื่นชมคนท่ีทำาดี	 เช่น	 การกำาหนดหลักเกณฑ์สำาหรับพนักงานท่ีสมควรจะได้รับ

รางวัลระยะเวลาหรือความถี่ในการจัดกิจกรรม	 โดยมุ่งเน้นให้พนักงานมีแรงจูงใจใน

การปฏิบัติงาน	เกิดความรู้สึกภาคภูมิใจมีคุณค่าในตนเอง

	 รางวลัทีใ่ห้สำาหรบักจิกรรมนี	้อาจใหเ้ปน็เงิน	ทอง	ส่ิงของ	ขวญัและกำาลังใจ 

เช่น	 ติดบอร์ดประชาสัมพันธ์เพื่อเชิดชูคนทำาดี	 มอบเกียรติบัตร	 สัมภาษณ์ออกเสียง

ตามสายหรอืลงวารสารของสถานประกอบการ	เปน็ตน้	ทัง้นีข้ึน้อยูกั่บความเหมาะสม 

ของสถานประกอบการ

คำาชี้แจงสำาหรับผู้นำากิจกรรม
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แนวทางการจัดกิจกรรม

 ขั้นเตรียมก�ร

	 1.	 ผูน้ำากจิกรรมรว่มกับคณะทำางานพจิารณาเลอืกรปูแบบการจดักจิกรรมคนดี....ต้อง

บอกต่อ	โดยอาจนำามาจากการสำารวจความต้องการของพนักงาน	หรือผลจากการสำารวจความ 

พงึพอใจของการจดักจิกรรมคร้ังกอ่นๆ	และรว่มกนักำาหนดหลักเกณฑ์การใหร้างวัล	กำาหนดรางวัล	 

ระยะเวลาในการให้รางวลั	และจดัทำาเปน็แผนปฏบิตักิารประจำาป	ีเพือ่ใหม้กีารทำากจิกรรมอยา่ง

ต่อเนื่อง

	 2.	 ตัวอย่างกิจกรรมชื่นชมคนดี	เช่น

	 	 2.1	ชื่นชมคนพลังใจเข้มแข็ง	ที่สามารถเลิกสูบบุหรี่	เลิกดื่มสุราได้	ตามเป้าหมาย

ที่ตั้งไว้

	 	 2.2		ชื่นชมคนมุ่งมั่นที่ไม่เคยขาด	ลา	มาสาย	มีความขยัน

	 	 2.3		ชื่นชมคนดีมีจิตอาสา	 ที่ชอบช่วยเหลือเพื่อนพนักงาน	 คนรอบข้าง	 ชุมชน

และสังคม

	 	 2.4		ชื่นชมคนดีมีคุณธรรม	เช่น	เก็บของของผู้อื่นได้แล้วส่งคืนเจ้าของ

 ขั้นดำ�เนินก�ร

	 3.	 ผู้นำากิจกรรมควรประชาสมัพันธผ์า่นชอ่งทางตา่งๆเพือ่ใหพ้นกังานรบัทราบอยา่ง

ทัว่ถงึ	วา่สถานประกอบการมกีารจัดกจิกรรมคนด.ี..ตอ้งบอกตอ่	ในรปูแบบใดบา้งและหลกัเกณฑ์

เป็นอย่างไร

	 4.	 สถานประกอบการควรสนบัสนนุใหม้กีารประชาสมัพันธเ์พือ่ยกยอ่งเชดิชพูนักงาน

ที่ทำาดี	 เพื่อให้เป็นต้นแบบแก่พนักงานคนอื่นเช่น	บอร์ดประชาสัมพันธ์	 เสียงตามสาย	 เว็บไซด์	

อีเมล์	หรือช่องทาง	social	network	ต่างๆ	ของหน่วยงาน/องค์กร	เป็นต้น
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ชื่อกิจกรรม	 สานฝันสู่จุดหมาย

วัตถุประสงค	์ เพื่อให้พนักงานฝึก

	 1.	 การใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์

	 2.	 ความมุ่งมั่น	ตั้งใจที่จะทำาสิ่งหนึ่งสิ่งใดให้สำาเร็จ

ระยะเวลาที่ใช้	 ขึน้อยูก่บักิจกรรมทีเ่ลอืกจดัตามความเหมาะสมของสถานประกอบการ	 

	 แต่ควรมีการจัดกิจกรรมนี้อย่างต่อเนื่องทุกปี

ประโยชน์ที่ได้รับ	 1.	 การเปิดมุมมอง“ความสามารถอยู่ที่การฝึกฝน	และทุกความสำาเร็จ 

	 	 อยู่ที่ความพยายาม”

	 2.	 มีความสุขที่ได้แบ่งปันร่วมกับผู้อื่นและสร้างรายได้ให้ครอบครัว

อุปกรณ	์ ขึ้นอยู่กับกิจกรรมที่เลือกทำา	เช่น	กิจกรรมเพาะเห็ด	ทำานำ้ายาล้างจาน	 

	 ฯลฯ

แนวทางการจัดกิจกรรม

ขั้นเตรียมก�ร 

	 1.	 ผู้นำากิจกรรมสำารวจหรือสอบถามความต้องการของพนักงานที่สนใจและมีความ

ต้องการรับการอบรมอาชีพเสริม	หรืองานอดิเรก

	 2.	 ผู้นำากิจกรรมประสานผู้เชี่ยวชาญให้มาอบรมตามกิจกรรมท่ีพนักงานเลือก	 

โดยจัดทำาเป็นกำาหนดการและประชาสัมพันธ์ให้พนักงานที่สนใจได้เข้าร่วมกิจกรรม

ขั้นดำาเนินการ

	 3.	 ผูน้ำากจิกรรมสนบัสนนุและควบคมุกำากบัใหม้กีารดำาเนินการตามกจิกรรมท่ีกำาหนด	

	 4.	 ระหวา่งการทำากจิกรรมผูน้ำากิจกรรมควรกระตุน้ใหพ้นกังานมสีว่นรว่มให้มากท่ีสดุ	

เช่น	ช่วยเหลือกัน	แลกเปลี่ยน	แบ่งปันผลผลิตที่ทำา	เป็นต้น

	 5.	 ผู้นำากิจกรรมควรคัดเลือกพนักงานที่ผ่านการอบรมและสามารถถ่ายทอดให้แก่

พนักงานคนอื่นๆ	ได้	เพื่อให้เป็นวิทยากรในการถ่ายทอดขยายผลให้แก่เพื่อนพนักงานรุ่นต่อไป	

หรือถ่ายทอดให้ลูกหลานของพนักงาน	หรือในชุมชน	

	 6.	 สถานประกอบการควรหาสถานที่หรือช่องทางให้พนักงานที่ผ่านการอบรมแล้ว	

สามารถนำาผลิตภัณฑ์ท่ีผลิตได้มาจำาหน่าย	 เช่น	 ร้านค้าสวัสดิการ	 ในการจัดงานสัปดาห์ความ

ปลอดภัย	เป็นต้น
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คำาชี้แจงสำาหรับผู้นำากิจกรรม

	 ความเข้มแข็งทางใจ	หรือ	พลังสุขภาพจิต	หรือ	พลังอึด	ฮึด	สู้	เป็นอีกหนึ่ง
ปัจจัยที่เสริมสร้างคนวัยทำางานให้มีความสุข	 เพราะเป็นพลังใจที่จะกระตุ้นให้คนลุก
ขึ้นมาต่อสู้เอาชนะอุปสรรคเม่ือต้องเผชิญกับปัญหา	 และกลับมามีความเข้มแข็งทางใจ
ใช้ชีวิตได้ตามปกติ	
	 ดังนั้นการมองโลกในแง่บวก	การมองโลกในแง่ดี	การปรับเปลี่ยนความคิด	
เปน็ปจัจัยทีส่ำาคัญในการเสรมิสรา้งความสขุคนวยัทำางาน	แตจ่ำาเปน็ตอ้งมปีจัจยัความ
เข้มแข็งทางใจร่วมด้วย	จึงจะทำาให้คนวัยทำางานกลับมาใช้ชีวิตได้อย่างปกติ
	 คำาว่า	“พลังสุขภาพจิต”“ความเข้มแข็งทางใจ”	“พลังอึด	ฮึด	สู้”	มีความ
เชื่อมโยงและมีความหมายเดียวกัน	 แต่ท่ีเรียกต่างกันขึ้นอยู่กับความคุ้นเคยหรือการ
เลือกใช้ให้เหมาะสมกับกลุ่มเป้าหมายที่จะเกิดความรู้ความเข้าใจในเรื่องนี้	
	 ความเชือ่มโยงระหวา่ง	“พลงัสขุภาพจติ”	“ความเขม้แขง็ทางใจ”	“พลงัอดึ	
ฮึด	สู้”	คือคนเราทุกคนจะมีพลังสุขภาพจิตอยู่ในตัวมาบ้างน้อยบ้าง	พลังสุขภาพจิตนี้
จะทำาใหค้นๆ	นัน้มคีวามเขม้แขง็ทางใจ	มคีวามสามารถท่ีจะเผชญิกบัปญัหาหรือวกิฤต
ในชีวิตซึ่งความเข้มแข็งทางใจจะต้องประกอบไปด้วยพลัง	3	ส่วน	คือ	พลังอึด	พลังฮึด	
พลงัสู	้ซึง่จะทำาใหส้ามารถปรบัตวั	กา้วผา่นปญัหาและวกิฤตท่ีเผชญิอยูก่ลบัมาดำาเนนิ
ชีวิตได้ตามปกติ	
	 “พลังสุขภาพจิต”	 หรือ	 “ความเข้มแข็งทางใจ”	 หรือ	 “พลังอึด	 ฮึด	 สู้”	
สามารถฝึกฝนและพัฒนาให้เพิ่มขึ้นได้

วัตถุประสงค์ภาพรวม

	 เพือ่ให้พนักงานมคีวามเข้มแข็งทางใจพรอ้มท่ีจะเผชิญกบัสถานการณท์ีเ่ป็น
ปญัหา	ยุง่ยากใจ	โดยทีส่ามารถจัดการและกา้วผา่นปญัหาอปุสรรคนัน้ได	้และกลบัไป
ใช้ชีวิตได้ตามปกติ

กิจกรรม

ประกอบด้วย	กิจกรรมทางเลือก	ดังนี้
	 1.	 กิจกรรม	ความเข้มแข็งทางใจ....ใครๆก็ทำาได้
	 2.	 กิจกรรม	เชฟมือทอง

การติดตามประเมินผล

	 รายละเอียดในบทนำา

Module 3 ความเข้มแข็งทางใจ



41โปรแกรมสร้างสุขวัยทำางาน ในสถานประกอบการ

Module 3 ความเข้มแข็งทางใจ

ชื่อกิจกรรม	 ความเข้มแข็งทางใจ...ใครๆ	ก็ทำาได้

วัตถุประสงค	์ เพื่อให้พนักงาน

	 1.	 รู้	เข้าใจ	และเห็นประโยชน์ของการมีความเข้มแข็งทางใจ

	 2.	 รู้จุดแข็ง	จุดอ่อน	ของตนเอง

	 3.	 สามารถวางแผนและแก้ไขปัญหาอย่างเป็นระบบ

	 4.	 มีแนวทางการพัฒนาตนเองเพื่อให้เกิดความเข้มแข็งทางใจ

ระยะเวลาที่ใช้	 ใช้เวลาครั้งละ	2-3	ชั่วโมง	และควรจัดกิจกรรมนี้อย่างน้อยปีละ	1	ครั้ง	 

	 หรือจัดได้บ่อยตามความเหมาะสม

ประโยชน์ที่ได้รับ  พนักงานมีความเข้มแข็งทางใจที่จะเผชิญและก้าวผ่านปัญหาและ 

	 	 	 	 อุปสรรคได้

โอกาสที่จะใช้  	 สถานประกอบการสามารถเลอืกการจัดกจิกรรมนีใ้นโอกาสทีเ่หมาะสม	 

	 	 	 	 เช่น

	 1.	 บรรจุไว้ในแผนการอบรมพนักงานประจำาปี	

	 2.	 จัดในรูปแบบ	walk	 rally	 หรือฐานความรู้ร่วมกับการจัดสัปดาห ์

	 	 ความปลอดภัย

	 3.		มีการประเมินพลังสุขภาพจิตและให้ความรู้พนักงานร่วมกับ 

	 	 การตรวจสุขภาพประจำาปี
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แนวทางการจัดกิจกรรม

 รูปแบบที่ 1 : กรณีเลือกการจัดอบรมให้ความรู้แก่พนักงาน

อุปกรณ์

	 แบบประเมินพลังสุขภาพจิต	(ฉบับ	20	ข้อ)	ของกรมสุขภาพจิต

	 (ดาวน์โหลดได้ที่	www.sorporsor.com)

 ขั้นเตรียมก�ร

	 1.	 ผู้นำากิจกรรมหรือผู้รับผิดชอบประสานวิทยากรที่เชี่ยวชาญในเรื่องสุขภาพจิต

(ประเดน็	“พลงัสขุภาพจติ”	หรอื	“ความเขม้แขง็ทางใจ”	หรอื	“พลังอดึ	ฮดึ	สู”้)	เพือ่มาใหค้วามรู ้

และพัฒนาจุดอ่อนแต่ละด้านของพนักงานที่พบจากการประเมินพลังสุขภาพจิต	(ฉบับ	20	ข้อ)	

ของกรมสุขภาพจิต

	 คำาว่า	“พลังสุขภาพจิต”“ความเข้มแข็งทางใจ”	“พลังอึด	ฮึด	สู้”	มีความ

เชื่อมโยงและมีความหมายเดียวกัน	 แต่ท่ีเรียกต่างกันขึ้นอยู่กับความคุ้นเคยหรือการ

เลือกใช้ให้เหมาะสมกับกลุ่มเป้าหมายที่จะเกิดความรู้ความเข้าใจในเรื่องนี้	

	 ความเชื่อมโยงระหว่าง“พลังสุขภาพจิต”	“ความเข้มแข็งทางใจ”	“พลังอึด	

ฮึด	สู้”	คือคนเราทุกคนจะมีพลังสุขภาพจิตอยู่ในตัวมาบ้างน้อยบ้าง	พลังสุขภาพจิตนี้

จะทำาใหค้นๆ	นัน้มคีวามเขม้แขง็ทางใจ	มคีวามสามารถท่ีจะเผชญิกบัปญัหาหรือวกิฤต

ในชีวิตซึ่งความเข้มแข็งทางใจจะต้องประกอบไปด้วยพลัง	3	ส่วน	คือ	พลังอึด	พลังฮึด	

พลงัสู	้ซึง่จะทำาใหส้ามารถปรบัตวั	กา้วผา่นปญัหาและวกิฤตท่ีเผชญิอยูก่ลบัมาดำาเนนิ

ชีวิตได้ตามปกติ	

	 “พลังสุขภาพจิต”	 หรือ	 “ความเข้มแข็งทางใจ”	 หรือ	 “พลังอึด	 ฮึด	 สู้”	

สามารถฝึกฝนและพัฒนาให้เพิ่มขึ้นได้

คำาชี้แจงสำาหรับผู้นำากิจกรรมหรือ ผู้รับผิดชอบประสาน

วิทยากร เพื่อให้เกิดความเข้าใจในกิจกรรม
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 ขั้นดำ�เนินก�ร

	 2.	 วิทยากรให้ความรู้เพื่อให้พนักงานเข้าใจความหมายและประโยชน์ของความ 

เข้มแข็งทางใจ	ตามองค์ประกอบพลังสุขภาพจิต	(พลังอึด	ฮึด	สู้)	ดังนี้	

	 คำาว่า	“ความเข้มแข็งทางใจ”	“พลังสุขภาพจิต”	“พลังอึด	ฮึด	สู้”	มีความ

หมายเดียวกัน	 แต่ที่เรียกต่างกันขึ้นอยู่กับความคุ้นเคยหรือการเลือกใช้คำาใดเพื่อให้

เหมาะสมต่อกลุ่มเป้าหมายที่ต้องการให้เกิดความรู้ความเข้าใจในเรื่องนี้

ประโยชน์ 

	 ในการดำาเนนิชวีติของคนทุกคน	ไมว่า่จะเปน็เรือ่งส่วนตัวหรอืเรือ่งงานจะพบ

วา่ทกุอยา่งทีเ่กดิขึน้หรอืพบเจอไมส่ามารถเปน็ไปไดอ้ย่างทีใ่จเราตอ้งการ	ดงันัน้จงึเปน็

เรือ่งปกตธิรรมดาทีค่นทกุคนตอ้งพบกบัปญัหาอปุสรรค	ทีเ่ราอาจแกไ้ขได้บา้งไมไ่ด้บา้ง	 

แตส่ิง่สำาคญัคอืเราจะทำาอยา่งไรใหก้า้วผา่นปัญหาอปุสรรคนัน้ได้และกลบัมาใช้ชีวิตได้ 

ตามปกติ	 ซึ่งคนที่จะสามารถก้าวผ่านปัญหาและอุปสรรคชีวิตได้	 คนๆนั้นต้องมี	 

“ความเข้มแข็งทางใจ”	หรือ	“พลังสุขภาพจิต”	หรือ	“พลังอึด ฮึด สู้”	ในตัวเอง	

ซึง่จรงิๆ	แลว้	คนทกุคนมพีลงันีอ้ยูใ่นตวัมากบา้งนอ้ยบา้ง	ซึง่พลงันีจ้ะทำาให้คนๆ	นัน้มี

ความเข้มแข็งทางใจ	มีความสามารถที่จะเผชิญกับปัญหาหรือวิกฤตในชีวิต	ช่วยทำาให้

สามารถปรบัตวั	กา้วผา่นปญัหาและวิกฤตทีเ่ผชญิอยูก่ลับมาดำาเนนิชีวติได้ตามปกติ	ซ่ึง

ประกอบไปด้วยพลัง	3	ส่วนที่เรียกง่ายๆ	ว่า	พลังอึด	พลังฮึด	พลังสู้	

 “ความเข้มแข็งทางใจ” หรือ	“พลังสุขภาพจิต”	หรือ	“พลังอึด ฮึด สู้” 

ส�ม�รถฝกึฝนใหม้พีลงันีเ้พิม่ขึน้	โดยเริม่จากฝึกมองโลกในแง่บวก	และพัฒนามามอง

โลกในแงด่	ีรว่มกบัการปรบัความคิดของตนเอง	ยอมรบัและรูจ้กัชืน่ชมคนอืน่	และรูส้กึ

ภาคภูมิใจและเห็นคุณค่าในตนเอง

ความเข้มแข็งทางใจ
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 “ความเข้มแข็งทางใจ”	หรือ	“พลังสุขภาพจิต”	หรือ	“พลังอึด ฮึด สู้” 

คืออะไร

	 “พลังอึด”	(ด้านความทนทานทางอารมณ์)	หมายถึง	การที่คนเราเมื่อเกิด

ปญัหาแลว้ส�ม�รถทนกบัปัญหานัน้ได	้โดยมอีารมณท์ีม่ัน่คง	ไมอ่อ่นไหวงา่ย	ไมเ่ครยีด

ง่าย	 แต่ไม่ใช่ทนด้วยการพยายามลืมหรือกดปัญหานั้นไว้	 แต่เป็นการทนเพราะมีวิธี

จัดการกับอารมณ์ให้สงบและสามารถปรับตัวอยู่กับสถานการณ์นั้น	ๆ	ได้	เพื่อหาทาง

รับมือกับปัญหานั้นต่อไป

	 “พลังฮึด”	 (ด้านกำาลังใจ)	 หมายถึง	 การมีคว�มส�ม�รถสร้างกำาลังใจให้

ตนเองเพื่อพร้อมที่จะลุกขึ้นมาแก้ปัญหาหรืออุปสรรคที่เกิดข้ึน	 โดยจะต้องเริ่มต้น

จากการปรับความคิด	มองโลกในแง่บวกและมองโลกในแง่ดี	เช่น	คิดว่า	“ทุกปัญหามี

ทางออก”	“ถ้าเรามีความพยายามเราก็สามารถแก้ไขปัญหาได้”	“	ถึงแม้แก้ไขปัญหา

ไมไ่ดท้ัง้หมดกย็งัสามารถแกไ้ดใ้นบางสว่น”	“เป็นเร่ืองธรรมดาทีก่ารแกป้ญัหาต้องใช้

เวลาและความอดทน”	เป็นต้น

	 “พลังสู้”	(ด้านการจัดการกับปัญหา)	หมายถึง	การมีคว�มส�ม�รถในการ

จดัการกบัปญัหาหรอืสิง่ท่ีไมส่มหวงัท่ีกำาลงัเผชญิอยู	่โดยมกีารวางแผนแกป้ญัหาอยา่ง

เป็นข้ันตอน	 เช่น	 หาข้อมูลประเมินสถานการณ์วางเป้าหมายระยะสั้นและระยะยาว	

ด้วยการการตั้งเป้าหมายในการแก้ปัญหาหรือปรับเป้าหมายเดิมให้เหมาะสมหรือลด

เป้าหมายทำาทีละขั้นเพื่อให้เห็นผลสำาเร็จบ้างจะได้เกิดกำาลังใจในการแก้ไขปัญหาต่อ

ไปหรือหาแนวทางการแก้ไขปัญหาพร้อมทั้งวิเคราะห์ผลดี	 ผลเสีย	 ท่ีจะเกิดในแต่ละ

แนวทางซึ่งพลังสู้จะเกิดขึ้นได้จริงต้องลงมือกระทำาตามที่ได้วางแผนไว้ 
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	 3.	 วิทยากรอธิบายให้พนักงานเข้าใจแบบประเมินพลังสุขภาพจิตและการแปลผล

ดว้ยตนเองพรอ้มทัง้บอกประโยชนท์ีพ่นกังานจะไดร้บัหลงัรูค้ะแนนจากการแปลผล	(ถา้พนกังาน

สามารถแปลผลเองได้)	 รวมถึงการสร้างความเช่ือมั่นให้แก่พนักงานว่าผลการประเมินจะเก็บ

เป็นความลับ	หลังจากนั้นให้พนักงานประเมินพลังสุขภาพจิตด้วยตนเองตามแบบประเมินพลัง

สุขภาพจิต	(ฉบับ	20	ข้อ)	ของกรมสุขภาพจิต	 	

	 	 3.1	 กรณท่ีีพนกังานไมส่ามารถทำาแบบประเมินและแปลผลได้ด้วยตนเอง	วทิยากร

หรือผู้รับผิดชอบโครงการอบรมควรทำาหน้าที่เป็นพ่ีเล้ียง	 แต่ควรระมัดระวังการพูดโน้มน้าว 

หรือการพูดชักจูงให้ตอบไปในทิศทางที่ต้องการ

	 4.	 วิทยากรให้ความรู้เพื่อให้พนักงานเข้าใจถึงแนวทางในการพัฒนาตนเองในแต่ละ

ด้านจากการแปลผลคะแนนประเมินพลังสุขภาพจิตดังนี้

ผลเสีย 	 ผู้ที่ไม่มีพลังอึด	ฮึด	สู้	จะเป็นคนที่ไม่คิดต่อสู้กับปัญหา	อุปสรรคที่เกิด

ข้ึน	 ปล่อยให้ตนเองจมอยู่แต่ความทุกข์	 โทษแต่โชคชะตา	 และยอม

จำานนต่อสถานการณ์ต่างๆ

ข้อเตือนใจ...ให้ฉุกคิดซักนิด

 คนที่จะมีความเข้มแข็งทางใจ	หรือพลังสุขภาพจิต	หรือพลังอึด	ฮึด	สู้	จะ

ต้องมมีุมมองต่อปัญหาในแง่ดีว่า

1)	 ปัญหาทุกอย่างมีทางแก้ไข	 ถึงแม้การแก้ไขบางปัญหาเราไม่สามารถควบคุม

สถานการณใ์หเ้ปน็ไปตามหวงัได	้แต	่สามารถลดเปา้หมายและปรบัตวั	ปรบัใจของ

เราให้ยอมรับได้

2)	 ไม่ใช่เราคนเดียวที่มีปัญหา

3)	 เวลา	คือ	ยารักษาใจ	ดังนั้นการแก้ปัญหาต้องอาศัยเวลามากบ้างน้อยบ้าง	ซึ่งต้อง

ใช้ความอดทน	และเราจะพบว่าปัญหาย่อมไม่คงอยู่ตลอดไป
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ถ้าค่าคะแนนที่ได้สูงกว่าเกณฑ์ปกติ

	 ด้านความมั่นคงทางอารมณ์ ได้คะแนนมากกว่า	34	คะแนน

	 ด้านกำาลังใจ	ได้คะแนนมากกว่า	19	คะแนน

	 ด้านการจัดการกับปัญหา	ได้คะแนนมากกว่า	18	คะแนน

	 ผลรวมของทุกด้าน	ได้คะแนนมากกว่า	69	คะแนน

คำ�แนะนำ� พนักงานที่ได้คะแนนแต่ละด้านในระดับนี้ถือว่าเป็นคนที่มีพลังสุขภาพจิตดีเยี่ยม	

มีความเข้มแข็งทางใจ	 สามารถที่จะพร้อมเผชิญกับปัญหาและวิกฤตได้เป็นอย่างดี	 และกลับ

มาใช้ชีวิตได้อย่างเป็นปกติ
ถ้าค่าคะแนนที่ได้เท่ากับเกณฑ์ปกติ

	 ด้านความมั่นคงทางอารมณ์ ได้คะแนนระหว่าง	27	-	34	คะแนน

	 ด้านกำาลังใจ	ได้คะแนนระหว่าง	14	-	19	คะแนน

	 ด้านการจัดการกับปัญหา ได้คะแนนระหว่าง	13	-	18	คะแนน

	 ผลรวมของทุกด้าน ได้คะแนนระหว่าง	55	-	69	คะแนน

คำ�แนะนำ�	พนกังานท่ีได้คะแนนแตล่ะดา้นหรอืผลรวมในระดับนีถ้อืวา่เปน็คนทีม่พีลงัสขุภาพจติ 

อยู่ในตัว	 แต่ควรเสริมสร้างให้พลังสุขภาพจิตมีอยู่ในตัวตลอดไป	 โดยฝึกทักษะในการแก้ไข

ปัญหาด้วยตนเองและขณะเดียวกันอาจให้คำาแนะนำาผู้อื่นในการแก้ไขปัญหา	 สร้างกำาลังใจให้

แก่ตนเองด้วยการชื่นชมตนเองเมื่อเราทำาสิ่งใดได้สำาเร็จ
ถ้าค่าคะแนนที่ได้น้อยกว่าเกณฑ์ปกติ

	 ด้านความมั่นคงทางอารมณ์ ได้คะแนนน้อยกว่า	27	คะแนน

	 ด้านกำาลังใจ ได้คะแนนน้อยกว่า	14	คะแนน

	 ด้านการจัดการกับปัญหา	ได้คะแนนน้อยกว่า	13	คะแนน

	 ผลรวมของทุกด้าน ได้คะแนนน้อยกว่า	55	คะแนน

คำ�แนะนำ�	เพ่ือให้พนกังานไดฝ้กึพัฒนาตนเองตามรายดา้นทีไ่ดค้ะแนนตำา่กวา่เกณฑป์กต	ิดงันี้

 ดา้นความทนทานทางอารมณ์ พนกังานควรฝกึควบคมุอารมณข์องตนเองใหม้ากขึน้

กวา่เดมิดว้ยวธิกีารพยายามทำาใจเยน็	ตัง้สต	ิอดทน	เมือ่ต้องเผชญิกับความผิดหวงั	ความเครียด	 

รว่มกบัการฝกึหายใจเขา้และออกอยา่งช้าๆ	หรอืนบั	1-10	พร้อมทัง้ปรับความคดิ	คน้หาส่ิงดีๆ	

ที่เรามีอยู่	หรือสิ่งดีๆ	รอบตัวเราที่เราเผชิญอยู่
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 ด้านกำาลังใจ พนักงานควรฝึกให้กำาลังใจแก่ตนเองและคิดถึงคนที่รักและห่วงใยเรา	

คิดถึงประสบการณ์ในอดีตที่เราเคยผ่านพ้นปัญหามาได้	และบอกกับตนเองว่า	“เราเคยทำาได้

แล้วนี่”	“เราจะต้องทำาได้อีกครั้ง”	“ท้อได้แต่อย่าถอย”

 ดา้นการจัดการกบัปญัหา พนักงานควรฝกึความสามารถการจดัการแกไ้ขกบัปญัหา

ด้วยการคิดหาทางออกหลายๆ	ทางในการแก้ไขปัญหา	ลองหาข้อดีข้อเสียของแต่ละทางเลือก	

คน้หาความสามารถของตนเองหรอืจดุแขง็ของตนเองเพ่ือจะไดว้างแผนแกไ้ขปญัหาใหต้รงกบั

ความสามารถของตน

 ข้อพึงระวังควรมีการสร้างบรรยากาศที่ผ่อนคลาย	สนุกสนาน	และดึงการมีส่วนร่วม

ของพนักงาน	เพื่อเป็นแรงจูงใจให้พนักงานเกิดการเรียนรู้

แนวทางการจัดกิจกรรม

 รูปแบบที่ 2 :	กรณีที่สถานประกอบการเลือกการจัดกิจกรรมในรูปแบบ	walk	rally	

หรือฐานความรู้

อุปกรณ์ 

	 1.	 ลกูบอลพลาสตกิสตีา่งๆ	(ทีม่ขีนาดและนำา้หนกัพอทีจ่ะใชช้อ้นทานขา้วตกัได)้	หรอื

ลูกปิงปองสีต่างๆ	จำานวน	5	สีๆ	ละ	10	ลูก	

	 2.		 ช้อนทานข้าว	(ใช้ตักลูกบอลพลาสติก)	หรือช้อนกาแฟ	(ใช้ตักลูกปิงปอง)	จำานวน

เท่ากับกลุ่มที่เข้าร่วมกิจกรรมแต่ละรอบ

	 3.		 ภาชนะที่มีหน้ากว้างสำาหรับใช้ใส่ลูกบอลพลาสติกหรือลูกปิงปอง	เช่น	กะละมัง/

อา่ง/ตะกรา้	(ขนาดพอเหมาะกบัการบรรจลุกูบอลพลาสตกิหรอืลกูปงิปองใหไ้ด	้50	ลกู)	จำานวน	

1	ใบ	หรอืหว่งพลาสติกวงกลมขนาดใหญ	่(ฮลูาฮปู)	เพ่ือใชล้้อมลูกบอลพลาสติกใหอ้ยูภ่ายในหว่ง	

จำานวน	1	ห่วง

	 4.	 ภาชนะสำาหรบัใหแ้ตล่ะกลุม่เก็บลกูบอลพลาสติกหรือลูกปงิปองท่ีตักได้	(เชน่	อา่ง	

ตะกร้า	กล่อง	จาน	ชาม	ขวดโหล	ฯลฯ)	จำานวนเท่ากับกลุ่มที่เข้าร่วมกิจกรรมแต่ละรอบ	

	 5.	 ผ้าปิดตาจำานวนเท่ากับกลุ่มที่เข้าร่วมกิจกรรมแต่ละรอบ

	 6.		 แบบประเมินพลังสุขภาพจิต	(ฉบับ	20	ข้อ)	ของกรมสุขภาพจิต

	 7.		 บัตรคำาที่มีข้อความหรือคำาถามเกี่ยวกับพลังสุขภาพจิต
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 ช่วงที่ 1
	 1.	 ผูน้ำากจิกรรมประจำาฐานแบ่งพนกังานออกเปน็กลุม่ย่อยกลุม่ละประมาณ	5-8	คน	 
ให้ได้อย่างน้อย	 2	 กลุ่ม	 (ยิ่งมีจำานวนสมาชิกกลุ่มและจำานวนกลุ่มย่อยหลายกลุ่มยิ่งดี)	 
เพ่ือให้แต่ละกลุ่มย่อยทำาการแข่งขันกัน	หลังจากน้ันผู้นำากิจกรรมช้ีแจงกติกาและวิธีการเล่นเกมดังน้ี
  	 ให้แต่ละกลุ่มเลือกสีประจำากลุ่มมา	1	สี	โดยให้ตรงกับสีของลูกบอลหรือลูก
ปิงปองที่มีอยู่
  	 ให้แต่ละกลุ่มเลือกตัวแทนกลุ่ม	จำานวน	1	คน	 เพื่อออกมาตักลูกบอลหรือ
ลูกปิงปอง	ในขณะที่ถูกปิดตา	ครั้งละ	1	ลูกและนำากลับไปใส่ในภาชนะของกลุ่มตนเองโดยห้าม
ทำาหลน่ระหวา่งทาง	หากทำาหลน่ตอ้งกลบัไปเริม่ตน้ใหม	่แต่ละกลุม่จะต้องพยายามใหไ้ด้ลกูบอล
หรือลูกปิงปองให้จำานวนมากที่สุด	(1	ลูกเท่ากับ	1	คะแนน)	ภายในเวลา	5	นาที
  		 สำาหรบัพนักงานท่ีเหลอืในกลุม่จะทำาหนา้ทีเ่ปน็ผูบ้อกทิศทางให้ตวัแทนกลุม่
ตกัลูกบอลหรอืลกูปงิปองให้ถูกตอ้งตรงตามสขีองกลุม่	เพือ่นำากลบัมาใสภ่าชนะทีว่างไวห้นา้กลุม่
ตนเอง	 โดยสมาชิกจะต้องยืนบอกทิศทางอยู่ท่ีกลุ่มของตนเองห้ามเดินเข้าไปใกล้หรือเดินตาม
ตัวแทนกลุ่ม
	 2.		 ผูน้ำากิจกรรมประจำาฐานแจกอปุกรณใ์หแ้ตล่ะกลุม่	ซึง่แตล่ะกลุม่จะไดร้บัชอ้นทาน
ข้าวหรือช้อนกาแฟกลุ่มละ	1	คัน	และผ้าปิดตา	จำานวน	1	ผืน	
	 3.		 เมื่อแต่ละกลุ่มมีความพร้อมแล้ว	 ให้ใช้ผ้าปิดตาตัวแทนกลุ่มและให้ถือช้อนไว้	 
โดยผู้นำากิจกรรมจะตรวจสอบอกีครัง้วา่ตัวแทนแต่ละกลุม่ไมส่ามารถมองเหน็จรงิๆ	หลงัจากนัน้
ผู้นำากิจกรรมให้สัญญาณเริ่มเล่นเกมและจับเวลา	5	นาที	
	 4.	 ระหวา่งเลน่เกมใหส้มาชกิแต่ละกลุม่ยอ่ยชว่ยกนับอกเพือ่ใหผู้้แทนของกลุ่มตนเอง
สามารถตักลูกบอลหรือลูกปิงปองให้ได้สีที่ถูกต้องและมากที่สุด
	 5.		 เมือ่ครบกำาหนดเวลาผูน้ำากจิกรรมใหผู้แ้ทนแต่ละกลุ่มเปดิผ้าปดิตาและกลับเขา้ไป
รวมกลุ่มของตนเอง	ผู้นำากิจกรรมสอบถามความรู้สึกและบทเรียนที่ได้จากการเล่นเกมเช่น
	 	 5.1	 ถามตวัแทนกลุม่วา่	“ขณะทีถ่กูปดิตา	ได้ยนิเสียงเพ่ือนชว่ยตะโกนบอกว่าให้
ทำาอย่างนั้นอย่างนี้	รู้สึกอย่างไร”	(ส่วนใหญ่คำาตอบมักจะตอบเป็นเรื่องของอารมณ์	 เช่น	โกรธ	
หงุดหงิด	โมโห	ฯลฯ)
	 	 5.2	 ถามสมาชิกกลุ่มว่า	“ขณะที่เราพยายามตะโกนบอกตัวแทนกลุ่มแล้วเขาไม่
ทำาตามที่บอกรู้สึกอย่างไร”	(ส่วนใหญ่คำาตอบมักจะเป็นเรื่องของอารมณ์	เช่น	หงุดหงิด	รำาคาญ	
เห็นใจ	ฯลฯ	หรือคำาตอบออกมาเป็นเรื่องของความคิด	เช่น	คนบอกๆ	ไม่ชัดเจนเขาจึงทำาไม่ได้	
หรือเป็นเพราะกลุ่มอื่นเสียงดังรบกวน	หรือเป็นเพราะขาดการตกลงวางแผนร่วมกัน	ฯลฯ)
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	 	 5.3	 ถามสมาชิกกลุ่มที่ไม่ได้คะแนนเลยว่า	“เพราะอะไรจึงทำาไม่ได้”	 (ส่วนใหญ่
คำาตอบมักเป็น	 “เพราะว่ามันยาก”	 “มองไม่เห็น”	 “ลูกบอลกับช้อนมันไม่พอดีกัน”	 “ฟังไม่รู้
เรื่องเพราะแย่งกันพูดจนไม่รู้จะฟังใครดี”	ฯลฯ)
	 	 5.4	 ถามสมาชิกกลุ่มที่ได้คะแนนว่า	“มีวิธีการอย่างไร”	(ส่วนใหญ่คำาตอบมักจะ
เป็น	“ต้องตั้งสติให้ดี”	“วางแผนกันในกลุ่มก่อน	เช่น	จะฟังแต่เสียงสมาชิกเพียงคนเดียวในกลุ่ม
โดยไม่ฟังเสียงคนอื่น”	“ต้องควบคุมอารมณ์ตนเองไม่ให้หงุดหงิด”	“ต้องใจเย็นๆ”	ฯลฯ)	
	 6.	 ผู้นำากิจกรรมสรุปบทเรียนที่ได้จากการเล่นเกมดังนี้

	 การท่ีตัวแทนกลุ่มถูกปิดตาแล้วให้เดินไปตักลูกบอลหรือลูกปิงปอง	 
เปรียบเสมือนกับชีวิตการทำางานที่เราได้รับมอบหมายให้ทำางานใหม่ที่เราไม่เคยรู้จัก
หรือคุ้นเคยมาก่อน	ย่อมเป็นเรื่องธรรมดาที่เราจะรู้สึกว่าเป็นเรื่องยุ่งยาก	ถ้ายิ่งทำาไม่
ได้ก็ยิ่งหงุดหงิดโมโห	 ซึ่งจะส่งผลต่อความสำาเร็จ	 เสียงที่สมาชิกกลุ่มพยายามตะโกน
บอกเพื่อให้ความช่วยเหลืออย่างเต็มที่	 แต่ก็พบว่าอาจช่วยได้บ้างไม่ได้บ้างหรือยิ่ง
ทำาให้เป็นอุปสรรคมากขึ้น	 จนทำาให้ไม่สามารถควบคุมอารมณ์ได้ซ่ึงจะส่งผลเสียต่อ
การทำางานมากยิ่งขึ้น
	 ดงันัน้ในการทำางานเราจะพบวา่มท้ัีงงานทีง่า่ย	งานทีถ่นดั	และงานทียุ่ง่ยาก	
งานใหม	่ซึง่เราไมส่ามารถหลกีเลีย่งได	้แตท่ำาอยา่งไรเราจะสามารถใชศ้กัยภาพ	จุดแข็ง	 
ที่มีอยู่ในตัวเราออกมาอย่างเต็มท่ีโดยพยายามลดอุปสรรคที่จะมาบั่นทอนความ
สามารถของเรา	คือ
	 การควบคุมอารมณ์ไม่ได้	 ปล่อยให้มีอารมณ์โกรธ	 หงุดหงิด	 ท้อแท้	 ไม่มีกำาลังใจ	

เกิดขึ้น
		ความคิดทางลบต่างๆ	เช่น	“งานน้ีไม่มีวันสำาเร็จ”	“มันเป็นไปไม่ได้”	“มันยากเกินไป”	
		การจัดการแก้ไขปัญหาที่ไม่ดี	เช่น	ไม่มีการวางแผนการทำางานล่วงหน้า	ไม่มีการ

ปรับวิธีการทำางาน	ฯลฯ
	 การจะทำางานให้สำาเร็จได้นั้น	 ต้องเริ่มต้นที่ค้นหาจุดดีหรือจุดแข็ง	 ความ
สามารถของตนเองและใช้อย่างเต็มที่	 และพยายามฝึกฝนด้วยวิธีต่างๆ	 เพ่ือลดส่ิงที่
เป็นอุปสรรคที่จะมาบั่นทอนความสามารถของเรา

สรุปบทเรียนที่ ได้จากการเล่นเกม
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 ช่วงที่ 2

	 1.	 ผูน้ำากิจกรรมใหพ้นกังานประเมนิพลงัสขุภาพจติ	ตามแบบประเมนิพลงัสขุภาพจติ	 

(ฉบับ	 20	 ข้อ)	 ของกรมสุขภาพจิต	 โดยช้ีแจงให้พนักงานเห็นความสำาคัญถึงการประเมินพลัง

สุขภาพจิต	 รวมทั้งทำาความเข้าใจแบบประเมินและวิธีแปลผลด้วยตนเอง	 (ถ้าพนักงานสามารถ

ทำาได้)	พร้อมทั้งสร้างความเชื่อมั่นให้แก่พนักงานว่าผลการประเมินจะเก็บเป็นความลับ

	 	 1.1		กรณีที่พนักงานไม่สามารถทำาแบบประเมินและแปลผลได้ด้วยตนเอง	

วิทยากรหรือผู้รับผิดชอบโครงการควรทำาหน้าท่ีเป็นพี่เลี้ยง	 แต่ควรระมัดระวังการพูดโน้มน้าว

หรือการพูดชักจูงให้ตอบไปในทิศทางที่ต้องการ

	 2.	 ผู้นำากิจกรรมให้ตัวแทนกลุ่มออกมาสุ่มหยิบบัตรคำากลุ่มละ	 1	 -	 2	 ใบ	 และอ่าน

ขอ้ความในบตัรคำานัน้ใหส้มาชกิในกลุม่ฟงัและชว่ยกนัหาคำาตอบหรอืแกป้ญัหาตามคำาส่ังท่ีได้รับ	 

ซึ่งข้อความในบัตรคำาจะเป็นคำาถามถึงวิธีการหรือแนวทางในการพัฒนาและเสริมสร้างพลัง

สขุภาพจติใหแ้ก่ตนเองตามความคดิเห็นและความเข้าใจของแต่ละกลุม่	ทีจ่ะชว่ยใหผู้อ้ืน่สามารถ

นำาไปปฏิบัติตามได้จริง

ตัวอย่างข้อความในบัตรคำาเพื่อให้แต่ละกลุ่มย่อยช่วยกันคิดหาวิธีการหรือแนวทาง

พัฒนาและเสริมสร้างพลังสุขภาพจิตตนเอง	

	 วิธีการควบคุมอารมณ์ของตนเอง		 การจัดการความโกรธของตนเอง	

	 เมื่อเจอเรื่องไม่ถูกใจ

		การแสดงอารมณ์อย่างเหมาะสม	 		การแก้ไขปัญหาอย่างเป็นระบบ	

		การสร้างกำาลังใจให้ตนเอง	 		คำาพดูท่ีใชบ้อกกบัตนเองเพ่ือใหเ้กดิกำาลังใจ	

	 การจัดการกับความเครียด		 		การปรับความคิดของตนเอง

	 การชื่นชมตนเอง		 	 การทำาจิตใจให้เข้มแข็ง

	 การให้รางวัลตนเอง		 	 การค้นหาจุดแข็งและจุดอ่อนของตนเอง

	 การพัฒนาจุดอ่อนของตนเอง	ฯลฯ
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	 3.		 ให้แต่ละกลุ่มส่งตัวแทนออกมานำาเสนอให้พนักงานทุกคนที่ร่วมกิจกรรมฟัง

	 4.		 ผู้นำากิจกรรมสุ่มถามพนักงานว่าได้เรียนรู้อะไรบ้างจากการทำากิจกรรม	และสรุป

เพิ่มเติม

	 ในการดำาเนินชีวิตของคนทุกคน	 ไม่ว่าจะเป็นเรื่องส่วนตัวหรือเรื่องงานจะ

พบว่าทุกอย่างที่เกิดขึ้นหรือพบเจอไม่สามารถเป็นไปได้อย่างที่ใจเราต้องการ	 ดังนั้น

จึงเป็นเรื่องปกติธรรมดาที่คนทุกคนต้องพบกับปัญหาอุปสรรค	ที่เราอาจแก้ไขได้บ้าง

ไมไ่ดบ้า้ง	แตส่ิง่สำาคญัคอืเราจะทำาอยา่งไรให้กา้วผา่นปญัหาอปุสรรคนัน้ไดแ้ละกลบัมา

ใช้ชวีิตได้ตามปกติ	ซ่ึงคนท่ีจะสามารถก้าวผ่านปัญหาและอุปสรรคชีวิตได้	คนๆน้ันต้อง

มี	“ความเข้มแข็งทางใจ”	หรือ	“พลังสุขภาพจิต”	หรือ “พลังอึด ฮึด สู้”	ในตัวเอง	 

ซึง่จรงิๆ	แลว้	คนทกุคนมพีลงันีอ้ยูใ่นตวัมากบา้งนอ้ยบา้ง	ซึง่พลงันีจ้ะทำาให้คนๆ	นัน้มี

ความเข้มแข็งทางใจ	มีความสามารถที่จะเผชิญกับปัญหาหรือวิกฤตในชีวิต	ช่วยทำาให้

สามารถปรบัตวั	กา้วผา่นปญัหาและวิกฤตทีเ่ผชญิอยูก่ลับมาดำาเนนิชีวติได้ตามปกติ	ซ่ึง

ประกอบไปด้วยพลัง	3	ส่วนที่เรียกง่ายๆ	ว่า	พลังอึด	พลังฮึด	พลังสู้	

 “ความเข้มแข็งทางใจ” หรือ “พลังสุขภาพจิต” หรือ “พลังอึด ฮึด สู้” 

ส�ม�รถฝกึฝนใหม้พีลงันีเ้พิม่ขึน้ได ้โดยเริม่จากฝึกมองโลกในแง่บวก	และพัฒนามา

มองโลกในแง่ด	ีรว่มกบัการปรบัความคดิของตนเอง	ยอมรบัและรูจ้กัชืน่ชมคนอืน่	และ

รู้สึกภาคภูมิใจและเห็นคุณค่าในตนเองร่วมกับค้นหาจุดแข็งและศักยภาพของตนเอง

และหาแนวทางการแกไ้ขปญัหาอปุสรรคอยา่งเปน็ขัน้เปน็ตอนทีต่นเองสามารถทำาได้

จรงิ	พจิารณาหาขอ้ดขีอ้เสียแตล่ะแนวทางทีเ่ลอืก	วางเปา้หมายใหเ้หมาะสม	และลงมอื

กระทำาจริง

ความเข้มแข็งทางใจ.....ใครๆ ก็ทำาได้
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ชื่อกิจกรรม	 เชฟมือทอง

วัตถุประสงค	์ เพื่อให้พนักงานฝึก

	 1.		การวางแผนและแก้ไขปัญหาเฉพาะหน้าอย่างเป็นระบบ	

	 2.	 การควบคุมอารมณ์ตนเอง

	 3.	 การปรับตัวและยอมรับความคิดเห็นผู้อื่น

ระยะเวลาที่ใช้	 ใช้เวลาครัง้ละ	2	ช่ัวโมงและควรจดักจิกรรมนีอ้ยา่งนอ้ยปลีะ	1ครัง้	หรอื 

	 จัดได้บ่อยตามความเหมาะสม

ประโยชน์ที่ได้รับ	 พนกังานมคีวามหวงั	กำาลงัใจ	และแรงจงูใจ	อนันำาไปสูค่วามเขม้แขง็ทางใจ 

	 ที่จะก้าวผ่านปัญหาอุปสรรคไปได้

โอกาสในการนำาไปใช้ สถานประกอบการสามารถเลือกการจัดกิจกรรมน้ีในโอกาสท่ีเหมาะสม	เช่น	

	 1.	 บรรจุไว้ในแผนการจัดกิจกรรมประจำาปี	

	 2.	 จดัเป็นรปูแบบ	walk	rally	หรอืฐานความรูใ้นสปัดาหค์วามปลอดภยั

อุปกรณ	์ กระดาษ	ดินสอ	ปากกา	หรือตามความเหมาะสม

แนวทางการจัดกิจกรรม

	 1.	 ผูน้ำากิจกรรมประจำาฐานแบ่งพนกังานออกเปน็กลุม่ยอ่ยกลุม่ละ	5-8	คน	และควร

มีกลุ่มย่อยอย่างน้อย	2	-	5	กลุ่มหลังจากนั้นผู้นำากิจกรรมชี้แจงกติกาและวิธีการเล่นเกมดังนี้

	 	 1.1	 ให้แตล่ะกลุม่คดิเมนอูาหารทีส่มาชกิทุกคนในกลุม่เหน็วา่เปน็เมนเูดด็หรอืมี

ความโดดเด่น	ขึ้นมากลุ่มละ	1	เมนู	พร้อมทั้งให้ระบุวัตถุดิบที่ต้องใช้และขั้นตอน/วิธีในการปรุง	

โดยให้ช่วยกันระดมความคิดและเขียนรายละเอียดลงในกระดาษ	ภายในเวลา	5	นาที

	 	 1.2	 เม่ือครบกำาหนดเวลาแลว้ให้แตล่ะกลุ่มสง่ตวัแทนออกมานำาเสนอเมนอูาหาร

ที่เลือกและขั้นตอน/วิธีการปรุง	ภายในเวลา	2	นาทีและให้ส่งกระดาษที่ทุกกลุ่มเขียนให้กับผู้นำา

กิจกรรมด้วย

	 	 1.3	 เมนูอาหารของกลุ่มใดที่ผู้นำากิจกรรมพิจารณาว่ามีความโดดเด่นท่ีสุดจะได้

รับคะแนนสูงสุดหรือเป็นผู้ชนะ

	 2.	 ให้ทุกกลุ่มเริ่มทำากิจกรรมตามวิธีการที่ผู้นำากลุ่มแจ้งไว้

	 3.		 หลังจากที่ตัวแทนทุกกลุ่มได้นำาเสนอเสร็จสิ้นแล้ว	 ให้ผู้นำากิจกรรมแจ้งผลการ

ตัดสินว่า
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	 “เมนูอาหารของทุกกลุ่มมีความโดดเด่นไม่แพ้กัน	ดังนั้นยังไม่สามารถตัดสินผู้ชนะได้	

จึงขอกำาหนดกติกาเพิ่มเติม”	ดังนี้

	 	 3.1	 ผูน้ำากจิกรรมพจิารณาเมนอูาหาร	วตัถดิุบ	และขัน้ตอน/วธิกีารในการปรงุ	ที่

แตล่ะกลุม่เขียนส่งมา	ขอตดัวตัถดิุบบางรายการออกประมาณ	2	-	4	รายการ	หรอื	ผูน้ำากจิกรรม

อาจเขียนระบุลงไปในบางรายการว่าไม่มี	หรือ	ไม่ให้ใช้วัสดุอุปกรณ์บางอย่างในการปรุงอาหาร

เมนูนี้	เช่น	ไม่มีกระทะ	ไม่มีหม้อ	ไม่ให้ใช้มีด	ไม่ให้ใช้เตา	ไม่ให้ใช้ไฟในการปรุง	ฯลฯ	

	 	 3.2	 ให้แต่ละกลุ่มช่วยกันคิดหาวิธีการปรุง/ปรับปรุง/แก้ไข/พัฒนาอาหารเมนูนี้

อีกครั้ง	ภายในเวลา	3	นาที

	 	 3.3	 เมือ่ครบกำาหนดเวลาให้แตล่ะกลุม่สง่ตวัแทนออกมานำาเสนอเมนอูาหารและ

ขั้นตอน/วิธีการปรุงที่ได้ปรับปรุงใหม่	ภายในเวลา	2	นาที

	 	 3.4	 กรณีที่ต้องการให้คะแนนหรือจัดอันดับ	สามารถเลือกวิธีให้คะแนน	ดังนี้

   	ให้ผู้นำากิจกรรมพิจารณาให้คะแนนหรือจัดอันดับตามความเหมาะสม	 

โดยสงัเกตจากความตัง้ใจ	ความมุง่มัน่พยายาม	ความคดิรเิริม่สรา้งสรรค	์ความคดิเชงิบวก	เปน็ตน้

   	ให้พนักงานที่เข้าร่วมกิจกรรมทุกคนเป็นคนตัดสินให้คะแนน

	 4.	 ผู้นำากิจกรรมสอบถามความรู้สึกของพนักงานท่ีเข้าร่วมกิจกรรมและบทเรียนท่ี

ได้รับจากกิจกรรมนี้	 เช่นถามสมาชิกแต่ละกลุ่มว่า	 “รู้สึกอย่างไรเมื่อมีการกำาหนดกติกาเพิ่ม” 

“คิดและรู้สึกอย่างไรกับการถูกจำากัดวัตถุดิบหรือวัสดุอุปกรณ์ท่ีต้องใช้ในการปรุงอาหาร”	

“เพราะอะไรจึงสามารถปรับปรุงเมนูอาหารข้ึนมาใหม่ได้จนสำาเร็จ	 แม้จะขาดวัตถุดิบและวัสดุ

อุปกรณ์”

	 5.	 ผู้นำากิจกรรมสรุปเพิ่มเติม
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ข้อคิด...จากเชฟมือทอง

	 กิจกรรมเชฟมือทอง	 เปรียบเสมือนกับการจำาลองสถานการณ์การทำางาน

ในแต่ละวันท่ีเราต้องเผชิญ	 เช่น	 การเปลี่ยนแปลงคำาสั่งกะทันหันที่เราอาจไม่คาดคิด	

การต้องทำางานร่วมกับผู้อื่นที่ไม่คุ้นเคย	 การได้รับมอบหมายงานใหม่	 งานท่ียุ่งยาก	

เป็นต้น	ซึ่งเราไม่สามารถหลีกเลี่ยงได้และเปน็เรื่องธรรมดาที่เราจะรู้สึกว่าเป็นเรื่องยุ่ง

ยาก	หงุดหงดิ	วติกกงัวลใจ	และยิง่ถ้าไมส่ามารถควบคมุอารมณแ์ละตัง้สติใหด้	ีหรอืคดิ

ที่จะไม่สู้	หมดกำาลังใจ	มัวแต่โทษว่าเป็นคราวเคราะห์ของตนเอง	และจมอยู่กับความ

ทุกข์นั้น	ก็ยิ่งจะส่งผลให้บั่นทอนความสุขของเราให้ลดลงไปเรื่อยๆ	

ใช้ความเข้มแข็งทางใจที่มีอยู่...ทำาให้ก้าวผ่านปัญหา

อุปสรรคไปได้

 ความเข้มแข็งทางใจ	ประกอบด้วย	พลังอึด	พลังฮึด	พลังสู้	 ซึ่งช่วยให้การ

ก้าวผ่านปัญหาอุปสรรค	ดังนี้

	 1.	 ใช้พลังอึด	ด้วยการตั้งสติ	ควบคุมอารมณ์โกรธ	หงุดหงิด	ท้อแท้	วิตก

กงัวลใจซึง่จะยิง่บ่ันทอนใหค้วามสามารถในด้านต่างๆ	ทีเ่รามอียูล่ดลง	แต่ไมใ่ชก่ารทน

แบบเก็บกดหรือพยายามลืมปัญหา	แต่เป็นการปรับตัวเพื่อรับกับปัญหานั้นต่อไป

	 2.	 ใช้พลังฮึด	 ด้วยการสร้างกำาลังใจเพื่อลุกข้ึนมาสู้กับปัญหา	 และพร้อม

ที่จะหาแนวทางแก้ไขปัญหาอย่างเป็นระบบ	 ขจัดความคิดทางลบที่จะมาบั่นทอน 

กำาลังใจเรา	เช่น	“งานนี้ไม่มีวันสำาเร็จ”“มันยากเกินไป”“มันเป็นไปไม่ได้”	

	 3.	 ใชพ้ลงัสู	้ดว้ยการลงมอืจัดการกับปญัหาอยา่งเปน็ขัน้ตอน	เชน่	วางแผน

การแกไ้ขปญัหา	ลดเปา้หมายความสำาเรจ็หรอืวางเปา้หมายระยะส้ันและระยะยาว	หา

ทางเลือกหลายๆ	ทาง	เป็นต้น	และสุดท้ายต้องมีการแก้ปัญหาจริงๆตามที่วางแผนไว้
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คำาชี้แจงสำาหรับผู้นำากิจกรรม

	 การมีส่วนร่วมของพนักงานในสถานประกอบการ	 เป็นอีกปัจจัยหนึ่งที่จะ
ช่วยสง่เสรมิให้คนวยัทำางานมคีวามสขุ	การเปิดโอกาสใหพ้นกังานมีสว่นรว่มทกุขัน้ตอน	 
ตั้งแต่เริ่มคิด	ร่วมแสดงความคิดเห็นต่างๆ	ร่วมวางแผน	ร่วมกำาหนดรูปแบบกิจกรรม	
และรว่มปฏบิตั	ิจะทำาให้พนกังานเกดิความรว่มมอื	ยอมรบั	และนำาไปปฏบิติัตาม	เพราะ
การทีพ่นกังานมสีว่นรว่มในขัน้ตอนตา่งๆ	จะทำาใหม้คีวามรู้สึกเปน็เจ้าของในเร่ืองนัน้ๆ
และรับรู้ว่าหน่วยงานให้การยอมรับ	 เป็นคนที่มีตัวตน	 มีความหมายต่อหน่วยงาน	 
โดยเฉพาะในเรื่องที่สถานประกอบการมีความต้องการให้พนักงานเห็นด้วยและ 
ปฏิบัติตาม	เช่น	กฎกติกาของหน่วยงาน	วัฒนธรรมของหน่วยงาน	เป็นต้น
	 ดงันัน้สถานประกอบการควรสนับสนุนให้พนกังานเหน็ความสำาคญัของการ
มีส่วนร่วมในเร่ืองต่างๆ	 จนกลายเป็นการสร้างให้เกิดวัฒนธรรมการมีส่วนร่วมของ
พนกังาน	โดยเฉพาะเรื่องที่ส่งผลกระทบทางบวกตอ่พนกังานทั้งหน่วยงาน	เชน่	การมี
สว่นรว่มดแูลสขุภาพกายและสขุภาพจติของคนในหนว่ยงาน	การมวีฒันธรรมทีช่ืน่ชม
ยกย่องคนดี	และการเคารพผู้อาวุโส	การไหว้ทักทายกัน	

วัตถุประสงค์ภาพรวม Module 4

	 เพ่ือให้พนักงานเห็นความสำาคัญของการมีส่วนร่วมในการสร้างและปฏิบัติ
ตามวัฒนธรรมของหน่วยงาน	เพื่อให้เกิดการรวมตัวเป็นนำ้าหนึ่งใจเดียวกัน	ดูแลใส่ใจ
ช่วยเหลือกันทั้งด้านสุขภาพกายและสุขภาพจิต

กิจกรรม

	 ประกอบด้วยกิจกรรมทางเลือก	ดังนี้
	 1.	 กิจกรรมสร้างสุขได้ภายใต้หลังคาเดียวกัน
	 2.		 กิจกรรมสร้างสุข.....คลายทุกข์
	 3.		 กิจกรรมมาคลายเครียดกันเถอะ
	 4.		 กิจกรรมส่งเสริมการออกกำาลังกาย	“ขยับกาย	สบายใจ	ด้วยเก้าอ้ี…ขย้ีพุง”
	 5.		 กิจกรรมแอโรบิค	“อนามัย	30”
	 6.	 กิจกรรม	แกว่งแขนลดพุง

การติดตามประเมินผล

	 รายละเอียดในบทนำา

Module 4 การสร้างวัฒนธรรมการมีส่วนร่วม

เพื่อนำาไปสู่องค์กรสร้างสุข
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Module 4 การสร้างวัฒนธรรมการมีส่วนร่วม เพื่อนำาไปสู่องค์กรสร้างสุข

ชื่อกิจกรรม	 สร้างสุขได้ภายใต้หลังคาเดียวกัน

วัตถุประสงค์ เพื่อให้พนักงาน

	 1.	 เห็นความสำาคัญของการมีวัฒนธรรมในหน่วยงาน

	 2.	 มีส่วนร่วมในการสร้างวัฒนธรรมในหน่วยงาน

	 3.	 ยอมรับและปฏิบัติตามวัฒนธรรมในหน่วยงาน

ระยะเวลาที่ใช้ ตามความเหมาะสม

ประโยชน์ที่ได้รับ 1.	 ทำาให้พนักงานอยู่ร่วมกันในหน่วยงานอย่างมีความสุข

	 2.	 ช่วยลดหรือบรรเทาปัญหาความขัดแย้งในการอยู่ร่วมกัน	 มีความ 

	 	 เคารพซึ่งกันและกัน

	 3.	 พนักงานมีความภาคภูมิใจ	คิดว่าตนเป็นส่วนหนึ่งของหน่วยงาน

โอกาสในการนำาไปใช้	 สถานประกอบการสามารถเลือกการจัดกิจกรรมน้ีในโอกาสท่ีเหมาะสม	เช่น

	 1.	 เพิ่มเป็นวาระในการประชุมประจำาเดือนของหน่วยงาน	โดยมุ่งเน้น 

	 	 ให้พนักงานได้มีส่วนร่วมในการแสดงความคิดเห็นหรือแสดง 

	 	 ความคดิเหน็ผา่นตัวแทนในรปูแบบคณะกรรมการของแตล่ะแผนก

	 2.	 จัดประชุมทุกไตรมาสหรืออย่างน้อยปีละ	2	ครั้ง

อุปกรณ์ 	 ตามความเหมาะสม

แนวทางการจัดกิจกรรม

	 1.	 ผู้นำากิจกรรมชี้แจงให้พนักงานได้เห็นความสำาคัญของการมีวัฒนธรรมของ 

หน่วยงาน

 วฒันธรรมของหนว่ยงาน	เป็นสิง่ทีจ่ะช่วยใหพ้นกังานอยูร่ว่มกันอยา่งมคีวาม

สขุ	เพราะเปน็สิง่ทีพ่นกังานเรียนรูว้า่จะตอ้งยดึถอืยอมรบัในกฎเกณฑท์ีถ่กูกำาหนดขึน้มา	

และจะต้องนำาไปปฏิบัติตาม	เพื่อทำาให้พนักงานอยู่ร่วมกันอย่างมีระเบียบวินัย	มีความ

เป็นนำ้าหนึ่งใจเดียวกัน	อันนำาไปสู่การช่วยลดความขัดแย้งในการใช้ชีวิตร่วมกัน	
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Module 4 การสร้างวัฒนธรรมการมีส่วนร่วม เพื่อนำาไปสู่องค์กรสร้างสุข

	 2.	 ผู้นำากิจกรรมสนับสนุนให้พนักงานทุกคนได้มีส่วนร่วมกันสร้างวัฒนธรรมของ

หน่วยงาน	โดยให้พนักงานแสดงความคิดเห็นในประเด็น

  	 ปัญหาที่เกิดขึ้นในหน่วยงานและส่งผลกระทบต่อพนักงานส่วนรวม

  	 แนวทางแกไ้ข	หรอืขอ้เสนอแนะทีจ่ะกำาหนดใหเ้ปน็แนวปฏบิตัริว่มกนั	ฯลฯ	

  	 การรว่มกนักำาหนดและสรา้งให้เปน็วฒันธรรมของหนว่ยงานเพ่ือใหพ้นกังาน

ทุกคนมีความสุข

  หมายเหตุ สถานประกอบการสามารถให้พนักงานแสดงความคิดก่อนการจัด

ประชุมโดยผ่านช่องทางต่างๆ	 ตามความเหมาะสมของหน่วยงาน	 เช่น	 กล่องรับความคิดเห็น	

ผ่านคณะกรรมการซึ่งเป็นตัวแทนของแต่ละแผนก	 เพื่อนำามารวบรวมนำาเสนอในที่ประชุมตาม

วิธีการของไคเซ็น	(KAIZEN)	เป็นต้น

	 วัฒนธรรมของหน่วยงานที่ดีนั้น	ควรเกิดจากพนักงานได้มีส่วนร่วมคิด	ร่วม

กำาหนด	หรือ	ถ้าหน่วยงานกำาหนดมาก่อนแล้ว	ควรเปิดโอกาสให้พนักงานได้นำาเสนอ

ข้อเสนอแนะได้เมื่อพบว่าควรมีการปรับปรุงเปลี่ยนแปลงวัฒนธรรมของหน่วยงานให้

มีความเหมาะสมยิ่งขึ้น	 โดยนำาปัญหาที่เกิดขึ้นและส่งผลกระทบต่อพนักงานส่วนใหญ่

มาพิจารณาวางแผนและกำาหนดแนวทางการแก้ไข

 ตัวอย่�ง

 	 วฒันธรรมการมสีว่นรว่มในวถิชีวีติของการทำางานในหนว่ยงานทีพ่บบอ่ย	 

เช่น	การไหว้ทักทายกันทุกเช้า	การสวดมนต์ร่วมกันก่อนเข้างาน	

 	 วฒันธรรมการมสีว่นรว่มดา้นพฤตกิรรมสุขภาพ	เชน่	รวมกลุ่มการออก

กำาลังกาย	การคลายเครียด

 	 วฒันธรรมการมสีว่นรว่มดา้นสขุภาพจติ	เชน่	การยกยอ่งเชดิชพูนกังาน

ที่ประพฤติตามกฎระเบียบของหน่วยงานการยกย่องเชิดชูพนักงานท่ีเป็นคนดี	 ขยัน	

เป็นต้นแบบที่ดี
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Module 4 การสร้างวัฒนธรรมการมีส่วนร่วม เพื่อนำาไปสู่องค์กรสร้างสุข

	 3.	 ผู้นำากิจกรรมนำาข้อคิดเห็นของพนักงานที่รวบรวมมาจากช่องทางต่างๆ	นำาเสนอ

ในที่ประชุม	 กรณีที่พนักงานไม่สามารถเข้าร่วมประชุมได้ทั้งหมด	 ควรมีคณะกรรมการซึ่งเป็น 

ผูแ้ทนแตล่ะแผนกได้เข้ารว่มประชมุดว้ย	ผูน้ำากจิกรรมใหท้ีป่ระชมุได้ร่วมกนัพิจารณา	วเิคราะห	์

จัดลำาดับความสำาคัญ	 เพื่อนำามาวางแผนดำาเนินการแก้ไข	 สรุปกำาหนดเป็นแนวทางปฏิบัติ 

ร่วมกัน	 และวิธีการท่ีจะทำาให้พนักงานท้ังหมดมีส่วนร่วมในการปฏิบัติตามแนวทางปฏิบัติ	 

จนเกิดเป็นวัฒนธรรมของหน่วยงานในที่สุด

	 4.	 ผู้นำากิจกรรมควรสื่อสารให้ทุกคนรับทราบและถือปฏิบัติตามแนวทางปฏิบัติฯ

อย่างทั่วถึงและเท่าเทียมกัน

  ตัวอยา่ง	การสรา้งวฒันธรรมของหนว่ยงาน	ในเรือ่งการใชพ้ืน้ทีส่ว่นกลางรว่มกนั	

เช่น	

	 	 1)		 ไมน่ำาอาหารมารบัประทานในมุมพักผ่อน	หรือไมเ่ปดิเพลงเสียงดังรบกวนผู้อ่ืน	 

หรือไม่สูบบุหรี่ในพื้นที่สาธารณะ	

	 	 2)		 การใชบ้รกิารหอ้งสมดุหรอืมมุอา่นหนงัสอื	ไมส่ง่เสยีงดงัรบกวนผูอ้ืน่และชว่ย

กันรักษาความสะอาด	เป็นต้น

	 	 3)		 วัฒนธรรมการอยู่ร่วมกัน	 เช่น	 ไปลามาไหว้	 การให้เกียรติซ่ึงกันและกัน	 

การเคารพผู้ใหญ่	

	 5.	 กรณทีีไ่มม่ขีอ้รอ้งเรียนหรอืขอ้เสนอแนะจากพนกังาน	ผูน้ำากจิกรรมอาจนำาปญัหา

ทีพ่บหรอืสิง่ทีค่วรแกไ้ขเพือ่การอยูร่ว่มกนัอยา่งมคีวามสขุมานำาเสนอในทีป่ระชมุใหไ้ดว้เิคราะห์

ปัญหาและวางแผนการแก้ไข	 และดำาเนินการตามแผนและผลักดันให้เกิดเป็นวัฒนธรรมของ

หน่วยงาน
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Module 4 การสร้างวัฒนธรรมการมีส่วนร่วม เพื่อนำาไปสู่องค์กรสร้างสุข

ชื่อกิจกรรม	 กิจกรรมสร้างสุข...คลายทุกข์

วัตถุประสงค์ 	 เพื่อให้พนักงาน

	 1.	 มีแนวทางในการจัดการและแก้ไขปัญหาของตนเอง

	 2.	 มีส่วนร่วมในการดูแลช่วยเหลือด้านจิตใจซึ่งกันและกัน

	 3.	 มีระบบการดูแลช่วยเหลืออย่างต่อเนื่องและเหมาะสม

ระยะเวลาที่ใช้	 ข้ึนอยู่กับแต่ละกิจกรรม	 โดยพิจารณาตามความเหมาะสมแต่ควรเน้น 

	 การจัดกิจกรรมแบบต่อเนื่อง

ประโยชน์ที่ได้รับ 	 เกิดเป็นวัฒนธรรมการมีส่วนร่วมของหน่วยงานท่ีพนักงานดูแลและ 

	 ช่วยซึ่งกันและกัน	เกิดขวัญและกำาลังใจในการทำางาน

โอกาสในการนำาไปใช้ สามารถนำาไปใช้จัดกิจกรรมได้ตลอดปี

อุปกรณ	์ ตามความเหมาะสม	

แนวทางการจัดกิจกรรม

ขั้นเตรียมก�ร

	 1.	 คณะทำางานสื่อสารทำาความเข้าใจกับพนักงานผ่านช่องทางต่างๆ	 ตามความ 

เหมาะสมและเข้าถึงพนักงานอย่างท่ัวถึง	เพ่ือให้รับรู้ถึงวัตถุประสงค์ของการจัดกิจกรรมคลายทุกข์	

 วัตถุประสงค์ของการจัดกิจกรรม คือ	 เปิดโอกาสให้พนักงานได้มีส่วน

ร่วมในการแสดงความคิดเห็นและเกิดการรวมตัวกันของพนักงานในการร่วมกันจัด

กิจกรรมเพ่ือให้เกิดการช่วยเหลือและดูแลจิตใจซ่ึงกันและกัน	 ซ่ึงกิจกรรมท่ีจัดจะ

บรรลุวัตถุประสงค์ได้นั้น	ต้องสอดคล้องกับความต้องการของพนักงาน	รวมทั้งสถาน

ประกอบการควรมกีารวางระบบการชว่ยเหลอืทีเ่หมาะสมและมกีารดูแลอยา่งต่อเนือ่ง	

พร้อมทั้งกำาหนดผู้ที่รับผิดชอบแต่ละจุด	

 ปัจจัยสนับสนุนความสำาเร็จ คือ	 การสื่อสารให้พนักงานรับทราบอย่าง

ทั่วถึง ว่าสถานประกอบการมีระบบการช่วยเหลือที่เหมาะสมและมีการดูแลอย่างต่อ

เนื่องและพนักงานจะมารับบริการอย่างไร

กิจกรรมสร้างสุข...คลายทุกข์
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Module 4 การสร้างวัฒนธรรมการมีส่วนร่วม เพื่อนำาไปสู่องค์กรสร้างสุข

	 2.		 สถานประกอบการ	ควรวางระบบการใหก้ารชว่ยเหลือและการดูแลจิตใจพนกังาน

อย่างเหมาะสมและตอ่เนือ่งซึง่อาจต้องมกีารสง่ตอ่หนว่ยงานทีม่คีวามเชีย่วชาญในรายทีม่คีวาม

จำาเป็น

 ตัวอย่�งเช่น 

	 จดัใหม้บีรกิารปรกึษาเบือ้งตน้สำาหรบัพนกังานทีม่คีวามเครยีด	ความไมส่บายใจทกุข์

ใจหรือตามประเด็นปัญหาต่างๆ	ที่สอดคล้องกับความต้องการของพนักงาน	โดยวางระบบ	ดังนี้

 

	 3.		 คณะทำางานควรผลักดนัใหผู้บ้รหิารกำาหนดเปน็นโยบายหรอืแผนปฏบิติัการ	ดังนี้

	 	 3.1	 มอบหมายผู้รับผิดชอบหลักแต่ละจุดในระบบการดูแลช่วยเหลือด้านจิตใจ	

และเตรียมความพร้อมด้วยการพัฒนาศักยภาพ	 เพื่อรองรับการให้การดูแลจิตใจพนักงาน	 เช่น	

อบรมหัวข้อการให้การปรึกษาเบื้องต้น	ความเครียดและการจัดการความเครียด	เป็นต้น

	 	 3.2	 พนกังานทกุคนควรมสีว่นรว่มในการดูแลชว่ยเหลือจิตใจเพ่ือนพนกังาน	เชน่	

สังเกตเพื่อนพนักงานท่ีประสบความสูญเสียกะทันหัน	 มีปัญหาเจ็บป่วยเรื้อรัง	 เป็นต้น	 โดยให้

อาสาสมัครเป็นทีมเยี่ยมบ้าน	ฯลฯ

หัวหน้างานพูดคุยเบื้องต้น

ส่งต่อผู้เชี่ยวชาญ

ส่งต่อหน่วยงานที่เชี่ยวชาญ 	จัดอบรมให้ความรู้เรื่องการจัดการหนี้สิน	 

การออมเงิน	เป็นต้น

พยาบาลประจำาสถานประกอบการ

เพื่อให้การปรึกษาด้านจิตใจ
ผู้เชี่ยวชาญการจัดการปัญหาอื่นๆ	 

เช่น	หนี้สิน
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	 4.		 คณะทำางานควรมีการประชาสมัพนัธใ์หพ้นกังานรบัรูท้ัว่กนั	โดยผา่นชอ่งทางตา่งๆ

ตามความเหมาะสม
ขั้นดำ�เนินก�ร
	 5.	 คณะทำางานสำารวจความต้องการและข้อคิดเห็นของพนักงานในประเด็นปัญหา
ที่พนักงานต้องการให้สถานประกอบการดำาเนินการช่วยเหลือ	ซึ่งเป็นปัญหาที่ส่งผลกระทบต่อ
จิตใจของพนกังานโดยผา่นชอ่งทางต่างๆ	ทีเ่ขา้ถงึพนกังานและเหมาะสมกบัสถานประกอบการ
	 6.	 คณะทำางานรวบรวมผลการสำารวจ	จดัลำาดับความเร่งดว่นของปญัหา	และวางแผน
การช่วยเหลือที่เหมาะสม	 รวมทั้งการเตรียมการต่างๆ	 เช่น	 ประสานผู้เชี่ยวชาญมาให้ความรู้	
ปรึกษาผู้เชี่ยวชาญด้านกฎหมาย	เชิญวิทยากรมาอบรม	เป็นต้น
	 7.		 คณะทำางานดำาเนนิการตามระบบการใหก้ารชว่ยเหลือและการดูแลจิตใจพนกังาน
อยา่งเหมาะสมและตอ่เนือ่ง	ซึง่อาจตอ้งมกีารสง่ตอ่หนว่ยงานทีม่คีวามเชีย่วชาญในรายทีม่คีวาม
จำาเป็น	ตัวอย่างเช่น
  พนักง�นที่มีคว�มเครียด คว�มไม่สบ�ยใจ ทุกข์ใจ
	 	 7.1	 หัวหน้างานพูดคุยเบ้ืองต้น	ถ้าไม่ดีข้ึนส่งต่อให้พยาบาลประจำาสถานประกอบการ
ให้การปรึกษาหรือส่งต่อในรายที่จำาเป็นต้องได้รับการช่วยเหลือจากผู้เชี่ยวชาญนอกหน่วยงาน	
เช่น	 Psychosocial	 clinic	 ในโรงพยาบาลชุมชนท่ีอยู่ใกล้เคียง	 หรือโรงพยาบาลคู่สัญญาประ
กันสังคม
	 	 7.2		ติดตามการดูแลช่วยเหลืออย่างต่อเนื่อง
  พนกัง�นทีข่�ดง�นบอ่ยๆ พนกัง�นทีป่ระสบกบัคว�มสญูเสยีกะทนัหนัพนกัง�น 
ที่เจ็บป่วยเรื้อรัง
	 	 7.3	 เยี่ยมบ้านพนักงานกลุ่มเสี่ยงโดยมอบหมายให้พนักงานรวมตัวกันเป็นทีม 
จิตอาสาในการดูแลจิตใจกันเอง	
	 	 7.4	 หัวหน้างานพูดคุยเบ้ืองต้น	ถ้าไม่ดีข้ึนส่งต่อให้พยาบาลประจำาสถานประกอบการ
ให้การปรึกษา	และส่งต่อในรายที่จำาเป็นต้องได้รับการช่วยเหลือจากผู้เชี่ยวชาญด้านต่างๆ	เช่น	
ด้านการรักษาโรคเรื้อรัง	การให้การปรึกษาด้านจิตใจ
  ประเดน็ปญัห�ต�่งๆ ทีไ่มไ่ดร้บัก�รแกไ้ขจะสง่ผลกระทบต่อจติใจ เช่น ปญัห�
หนี้สิน ฯลฯ
	 	 7.5	 เชิญผู้เชี่ยวชาญด้านการเงินมาให้ความรู้ในการวางแผนงาน	 แก้ไขปัญหา	
และใหก้ารชว่ยเหลอืปัญหาหนีส้นิ	พรอ้มท้ังใหค้วามรู้เรือ่งการออมเงนิ	หรอืเชญิผูเ้ชีย่วชาญด้าน
กฎหมายมาให้คำาปรึกษาแนะนำา
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	 	 7.6	 เชิญวิทยากรมาอบรมเรื่องการสร้างรายได้พิเศษตามความต้องการของ
พนักงานเช่น	การเพาะเห็ด	การทำาอาหาร	เป็นต้น	รวมถึงช่วยหาตลาดในการจัดจำาหน่ายสินค้า
ให้แก่พนักงานด้วย

	 	 7.7	 จัดตั้งกองทุนกู้ยืมเงินโดยไม่คิดดอกเบี้ยแก่สมาชิก

ตัวอย่างเมนูกิจกรรมทางเลือก

	 สถานประกอบการสามารถนำาไปเป็นแนวทางในการเลือกใช้เป็นหัวข้อในการจัด

กิจกรรมสร้างสุข...คลายทุกข์	เช่น	

 ทนายคลายทุกข์ ให้คำาปรึกษาเรื่องคดีความ

 การจัดการกับหน้ีสินอย่างมีประสิทธิภาพ โดยเชิญผู้เชี่ยวชาญ	 เช่น	 ธนาคารมาให้ความรู้

และให้คำาปรึกษาวางแผนการเงิน	และมีการจัดให้เข้าร่วมการออมเงิน

 ร่วมเก็บออม ร่วมกันสร้างกองทุนเลี้ยงชีพ โดยให้ความรู้แก่พนักงานให้เห็นความสำาคัญ 

ในการออมเงินและการจัดตั้งกองทุน	การทำาบัญชีครัวเรือน

 ยิ่งขยันยิ่งได้ โดยเชิญวิทยากรมาฝึกอาชีพแก่พนักงาน	เช่น	หญิงตั้งครรภ์	ผู้มีปัญหาหนี้สิน	

เพื่อสร้างรายได้พิเศษ	 รวมทั้งหาสถานที่ให้จำาหน่ายสินค้าหรือผลผลิต	 หรือ	 จ้างลูกหลาน

พนักงาน	เพื่อให้มีรายได้ในช่วงปิดเทอม	

 สุขภาพกายแข็งแรง....สุขภาพใจเข้มแข็ง โดยระหว่างรอตรวจสุขภาพประจำาปี 

สถานประกอบการควรให้พนักงานมีการประเมินความสุข	 15	 ข้อ	 ร่วมกับการประเมิน

ความเครียด	5	ข้อ	 (ST-5)	ตามแบบประเมินของกรมสุขภาพจิตอย่างน้อย	1	ครั้ง/ปี	 โดย

อาจประเมินผ่านระบบอินทราเน็ตของบริษัท	เมื่อพบว่าพนักงานรายใดมีความสุขน้อยและ

มีความเครียดมาก	คณะทำางานจะได้วางแผนให้การช่วยเหลือตามระบบที่วางไว้

 รว่มจติ รวมใจ ชวนกนัทำาด ีโดยหาอาสาสมคัรจดัทมีเยีย่มบา้นหรอืเปน็จติอาสาเพือ่ใหก้าร

ช่วยเหลือเพ่ือนพนักงานกลุ่มเสี่ยง	 และขอรับบริจาคเงินหรือสิ่งของจากเพื่อนพนักงานที่

พร้อมให้เพื่อนำาไปช่วยเหลือเพื่อนที่ประสบภัย	อุบัติเหตุหรือเจ็บป่วย

 การให้ความรูส้ขุภาพจติผา่นชอ่งทางตา่งๆ เชน่	ผ่านเสียงตามสายของสถานประกอบการ	

ติดบอร์ดประชาสัมพันธ์	(สามารถใช้เนื้อหาความรู้ตามบทความสุขภาพจิตในภาคผนวก)
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ชื่อกิจกรรม	 มาคลายเครียดกันเถอะ

วัตถุประสงค	์ เพื่อฝึกให้พนักงานมีทักษะและสามารถจัดการกับความเครียดได้ด้วย 

	 ตนเอง

ระยะเวลาที่ใช้	 ใช้เวลาครั้งละ	5-15	นาที	วันละ	1-2	ครั้ง

ประโยชน์ที่ได้รับ	 ทำาให้พนักงาน

	 1.	 รู้สึกสงบ	ผ่อนคลาย	จิตใจสบาย	

	 2.	 สมองแจ่มใส	มีสมาธิดีขึ้นในการคิดแก้ไขปัญหาต่างๆ	

โอกาสในการนำาไปใช้ 1.	 สามารถจดักจิกรรมในช่วงพกัสัน้ๆระหวา่งการทำางาน	หรอืกอ่นเริม่ 

	 	 งานในช่วงตอนเช้าหรือช่วงบ่าย	เป็นต้น

	 2.	 สามารถจัดทั้งสามเทคนิคสลับกันทำาในแต่ละช่วง

	 3.	 เลือกจัดเทคนิคใดเทคนิคหนึ่งตามความต้องการของพนักงาน 

	 	 หลังจากให้พนักงานได้ลองฝึกทั้ง	3	เทคนิคแล้ว

อุปกรณ์ เกา้อี/้โซฟา	ทีม่พีนกัพงิและขนาดพอเหมาะ	นัง่แล้วรู้สึกสบายผ่อนคลาย

แนวทางการจัดกิจกรรม ครั้งที่ 1

เทคนิคก�รคล�ยเครียดโดยก�รฝึกก�รห�ยใจ

	 1.	 ผูน้ำากจิกรรมชีแ้จงและทำาความเขา้ใจหลักการเทคนคิการคลายเครียดโดยการฝึก

การหายใจให้พนักงานรับรู้	ดังนี้	
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หลักการ

	 ตามปกตคินทัว่ไปจะหายใจตืน้ๆ	โดยใชก้ลา้มเนือ้หนา้อกเปน็หลกั	ทำาใหไ้ด้

ออกซิเจนไปเลี้ยงร่างกายน้อยกว่าที่ควร	 โดยเฉพาะอย่างยิ่งในเวลาเครียดคนเราจะ

หายใจถีแ่ละต้ืนขึน้มากกวา่เดมิ	ทำาให้เกดิอาการถอนใจเปน็ระยะๆ	เพ่ือใหไ้ด้ออกซิเจน

มากขึ้น

	 การฝึกหายใจช้าๆ	 ลึกๆ	 โดยใช้กล้ามเนื้อกระบังลมบริเวณท้องจะช่วยให้

รา่งกายไดอ้ากาศเขา้สูป่อดมากขึน้	เพิม่ปรมิาณออกซเิจนในเลือดและยงัชว่ยเพิม่ความ

แข็งแรงแก่กล้ามเนื้อหน้าท้องและลำาไส้ด้วย	 การฝึกการหายใจอย่างถูกวิธีจะทำาให้

หวัใจเตน้ชา้ลง	สมองแจม่ใส	เพราะไดอ้อกซเิจนมากขึน้และการหายใจออกอยา่งชา้ๆ	

จะทำาให้รู้สึกว่าได้ปลดปล่อยความเครียดออกไปจากตัวจนหมดสิ้น

การสังเกต

	 การหายใจทีถ่กูตอ้งตามหลกัการ	สามารถสงัเกตไดจ้ากเวลาหายใจเขา้ทอ้ง

จะป่องและเวลาหายใจออกท้องจะแฟบ	อาจให้พนักงานเอามือวางที่หน้าท้องตนเอง	

เพื่อสังเกตและตรวจสอบตนเองขณะฝึกการหายใจ

เทคนิคการคลายเครียดโดยการฝึกการหายใจ



66 โปรแกรมสร้างสุขวัยทำางาน ในสถานประกอบการ

Module 4 การสร้างวัฒนธรรมการมีส่วนร่วม เพื่อนำาไปสู่องค์กรสร้างสุข

	 2.	 ผู้นำากิจกรรมนำาพนักงานฝึกการหายใจเพ่ือคลายเครียด	 ด้วยการบอกช้าๆ	 

ให้พนักงานฝึกทำาตาม	ดังนี้

	 	 วิธีการฝึก

	 	 2.1	 ให้พนักงานทุกคนนั่งบนเก้าอี้และห้อยขาในท่าที่สบายๆ	แล้วหลับตา	และ

เอามือประสานไว้บริเวณท้องของตนเอง	

	 	 2.2	 ค่อยๆ	 หายใจเข้า	 พร้อมๆ	 กับนับเลข	 1	 ถึง	 4	 ในใจเป็นจังหวะช้าๆ	

1...2...3...4...ให้มือรู้สึกได้ว่าหน้าท้องพองออก

	 	 2.3	 กลั้นหายใจเอาไว้สักครู่	นับ	1	ถึง	4	ในใจเป็นจังหวะช้าๆ	เช่นเดียวกับเมื่อ

หายใจเข้า

	 	 2.4	 แล้วจึงค่อยๆ	ผ่อนลมหายใจออกให้นานกว่าช่วงหายใจเข้า	โดยนับ	1	ถึง	8	

อย่างช้าๆในใจ	1...2...3...4...5...6...7...8...	พยายามไล่ลมหายใจออกมาให้หมด	ให้มือรู้สึกได้ว่า

หน้าท้องแฟบลง

	 	 2.5	 ทำาซำ้าอีกประมาณ	4-5	ครั้ง	(ตามข้อ	2.2-	2.4)	

	 3.	 ผูน้ำากจิกรรมเปดิโอกาสใหพ้นกังานซกัถาม	หลังจากน้ันใหข้้อแนะนำาการใชเ้ทคนิค

การคลายเครียดโดยการฝึกการหายใจให้ได้ผล	ดังนี้

การใช้เทคนิคการคลายเครียดโดยการฝึกการหายใจให้ได้ผล 

 	การฝึกการหายใจ	 ควรหายใจเข้าและหายใจออกตามวิธีการติดต่อกัน

ประมาณ	4-5	ครั้ง	ต่อการฝึกแต่ละครั้ง

 	ควรฝึกการหายใจทุกครั้งที่รู้สึกเครียด	รู้สึกโกรธ	รู้สึกไม่สบายใจ	หรือ

ฝึกทุกครั้งที่นึกได้

 	ทุกครั้งที่หายใจออก	 ให้รู้สึกได้ว่าผลักดันความเครียดออกมาด้วยจน

หมด	เหลือไว้แต่ความรู้สึกโล่งสบายเท่านั้น

 	ในแต่ละวันควรฝึกการหายใจท่ีถูกวิธีให้ได้ประมาณ	 40	 ครั้งต่อวัน	 

แต่ไม่จำาเป็นต้องทำาติดต่อกันให้ครบ	40	ครั้งในคราวเดียวกัน
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Module 4 การสร้างวัฒนธรรมการมีส่วนร่วม เพื่อนำาไปสู่องค์กรสร้างสุข

แนวทางการจัดกิจกรรม ครั้งที่ 2

เทคนิคก�รคล�ยเครียดโดยก�รผ่อนคล�ยกล้�มเนื้อ

ขั้นเตรียมก�ร

	 1.	 ผู้นำากิจกรรมเตรียมสถานที่เพื่อใช้ในการฝึกที่สงบปราศจากเสียงรบกวน

ขั้นดำ�เนินก�ร

	 2.	 ผู้นำากิจกรรมช้ีแจงและทำาความเข้าใจหลักการเทคนิคการคลายเครียดโดยการ

ผ่อนคลายกล้ามเนื้อให้พนักงานรับรู้	ดังนี้

	 3.		 ผู้นำากิจกรรมนำาพนักงานฝึกการผ่อนคลายกล้ามเนื้อเพื่อคลายเครียด	ด้วยการ

บอกช้าๆ	ให้พนักงานฝึกทำาตาม	ดังนี้

 วิธีการฝึก

	 	 3.1	 ให้พนักงานเตรียมตัวเพื่อพร้อมที่จะทำาการฝึก	 โดยให้นั่งในท่าที่สบาย 

ไม่ไขว่ห้างและวางเท้าให้ราบไปกับพื้นไม่กระดกปลายเท้า	 คลายเครื่องแต่งตัวและเสื้อผ้าให้

หลวมสบาย	เช่น	ดงึชายเสือ้ออกมาจากกางเกง	ถอดรองเทา้	หลงัจากนัน้ใหห้ลบัตา	ทำาใจใหว้า่ง	 

ตั้งสมาธิอยู่ที่กล้ามเนื้อส่วนต่างๆ	

หลักการ

	 ความเครียดมีผลทำาให้กล้ามเนื้อตามร่างกายหดตัว	 สังเกตได้จากเวลาที่

เครียดแล้วเราจะเผลอมีอาการหน้านิ่วคิ้วขมวด	กำาหมัด	กัดฟัน	ฯลฯ	โดยไม่รู้ตัวบ้าง

รูต้วับา้ง	การเกรง็ตวัของกลา้มเน้ือท่ีเกดิข้ึนถ้าปลอ่ยท้ิงไวจ้ะสง่ผลทำาใหเ้กิดอาการเจบ็

ปวดตามร่างกายได้	เช่น	ปวดต้นคอ	ปวดหลัง	ปวดไหล่	เป็นต้น

	 การฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อจะช่วยให้อาการหดเกร็งของกล้ามเนื้อลดลง	

และขณะเดียวกันในขณะฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อ	 จิตใจของเราจะจดจ่ออยู่กับการ

คลายกล้ามเนื้อส่วนต่างๆ	จึงทำาให้สามารถช่วยลดความคิดฟุ้งซ่านและลดความวิตก

กังวลลงได้	รวมทั้งทำาให้มีสมาธิมากขึ้นกว่าเดิมด้วย

เทคนิคการคลายเครียดโดยการผ่อนคลายกล้ามเนื้อ
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Module 4 การสร้างวัฒนธรรมการมีส่วนร่วม เพื่อนำาไปสู่องค์กรสร้างสุข

	 	 3.2	 ผู้นำากิจกรรมชี้แจงกติกาการใช้เวลาเกร็งและผ่อนคลายกล้ามเนื้อ	 ว่าให้ใช้

เวลาเกร็งกล้ามเนื้อน้อยกว่าเวลาที่ใช้ผ่อนคลาย	เช่น	เกร็ง	3-5	วินาที	ผ่อนคลาย	10-15	วินาที	

เป็นต้น	หลังจากนั้นให้พนักงานเริ่มฝึกเกร็งและคลายกล้ามเนื้อ	10	กลุ่ม	ตามลำาดับ	ดังนี้

	 	 	 1)	 พุ่งความสนใจไปทีม่ือและแขนขวา	 หลังจากนั้นค่อยๆ	 กำามือและเกร็ง

แขนขวาจนเต็มที่	แล้วจึงค่อยๆ	คลาย	โดยให้สังเกตความรู้สึกตนเองและเปรียบเทียบถึงความ

ตึงเครียดที่เกิดขึ้นและความสบายเมื่อผ่อนคลาย

   ข้อควรระวัง เวลากำามือ	ระวังอย่าให้เล็บจิกเนื้อตัวเองให้ได้รับบาดเจ็บ

	 	 	 2)	 พุ่งความสนใจไปทีม่ือและแขนซ้าย	หลังจากนั้นค่อยๆ	กำามือและเกร็ง

แขนซ้ายจนเต็มที่	แล้วจึงค่อยๆ	คลาย	โดยให้สังเกตความรู้สึกตนเองและเปรียบเทียบถึงความ

ตึงเครียดที่เกิดขึ้นและความสบายเมื่อผ่อนคลาย

	 	 	 3)	 พุ่งความสนใจไปทีห่น้าผาก	 หลังจากนั้นค่อยๆ	 เลิกคิ้วให้สูงข้ึนๆ	 แล้ว

คลาย	โดยใหส้งัเกตความรูส้กึตนเองและเปรยีบเทยีบถงึความตึงเครียดทีเ่กดิข้ึนและความสบาย

เมื่อผ่อนคลาย	 ต่อจากนั้นให้ขมวดค้ิวให้มากท่ีสุดเท่าที่จะทำาได้	 แล้วผ่อนคลาย	 โดยให้สังเกต

ความรู้สึกตนเองและเปรียบเทียบถึงความตึงเครียดที่เกิดขึ้นและความสบายเมื่อผ่อนคลาย

	 	 	 4)	 พุ่งความสนใจไปที่ตา แก้ม จมูก	 หลังจากน้ันหลับตาให้แน่นและย่น

จมูกใหม้ากทีส่ดุทีจ่ะทำาได้	แลว้จงึคลาย	โดยใหส้งัเกตความรูส้กึตนเองและเปรยีบเทียบถงึความ

ตึงเครียดที่เกิดขึ้นและความสบายเมื่อผ่อนคลาย

	 	 	 5)	 พุง่ความสนใจไปทีข่ากรรไกร ลิน้ รมิฝปีาก	หลงัจากนัน้ใหก้ดัฟนัและใช้

ลิน้ดนัเพดานปากใหม้ากทีส่ดุแลว้คลาย	ตอ่จากนัน้ใหเ้มม้ปากใหแ้นน่ทีส่ดุทีจ่ะทำาได	้แลว้คลาย	

โดยให้สังเกตความรู้สึกตนเองและเปรียบเทียบถึงความตึงเครียดที่เกิดขึ้นและความสบายเมื่อ

ผ่อนคลาย

	 	 	 6)	 พุ่งความสนใจไปที่คอ	 หลังจากนั้นก้มหน้าให้คางจดคอให้มากท่ีสุด	 

แล้วคลาย	 ต่อจากนั้นเงยหน้าให้มากท่ีสุด	 แล้วคลาย	 โดยให้สังเกตความรู้สึกตนเองและ 

เปรียบเทียบถึงความตึงเครียดที่เกิดขึ้นและความสบายเมื่อผ่อนคลาย

	 	 	 7)	 พุง่ความสนใจไปท่ีอก ไหล ่และหลัง หลงัจากนัน้หายใจเขา้ลึกๆ	และกลัน้ไว	้ 

แลว้คอ่ยๆ	หายใจออก	ตอ่มาใหย้กไหลใ่หส้งูขึน้ๆ	เทา่ทีท่ำาได้	แล้วคลาย	โดยใหสั้งเกตความรู้สึก

ตนเองและเปรียบเทียบถึงความตึงเครียดที่เกิดขึ้นและความสบายเมื่อผ่อนคลาย	โดยให้สังเกต

ความรู้สึกตนเองและเปรียบเทียบถึงความตึงเครียดที่เกิดขึ้นและความสบายเมื่อผ่อนคลาย
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Module 4 การสร้างวัฒนธรรมการมีส่วนร่วม เพื่อนำาไปสู่องค์กรสร้างสุข

	 	 	 8)	 พุ่งความสนใจไปที่หน้าท้องและก้น	 หลังจากนั้นค่อยๆ	 แขม่วท้องให้ 

มากขึ้นๆ	แล้วคลาย	ต่อจากนั้นขมิบก้นให้มากที่สุด	แล้วคลาย

	 	 	 9)	 พุง่ความสนใจไปทีเ่ทา้และขาขวา	หลังจากนัน้คอ่ยๆ	เหยยีดขาขวาออก

และงอนิว้เทา้ลงมาใหม้ากท่ีสดุท่ีจะทำาได้	แลว้คลาย	ต่อมาเหยยีดขาขวาออกอีกครัง้และกระดก

ปลายเท้าขึน้ใหม้ากท่ีสดุท่ีจะทำาได	้แลว้คลาย	โดยใหส้งัเกตความรูส้กึตนเองและเปรยีบเทยีบถงึ

ความตึงเครียดที่เกิดขึ้นและความสบายเมื่อผ่อนคลาย

	 	 	 10)	 พุ่งความสนใจไปที่เท้าและขาซ้าย	 หลังจากนั้นค่อยๆ	 เหยียดขา

ซ้ายออกและงอนิ้วเท้าลงมาให้มากที่สุดที่จะทำาได้	 แล้วคลาย	 ต่อมาเหยียดขาซ้ายออกอีกคร้ัง 

และกระดกปลายเท้าขึ้นให้มากที่สุดที่จะทำาได้	 แล้วคลาย	 โดยให้สังเกตความรู้สึกตนเองและ

เปรียบเทียบถึงความตึงเครียดที่เกิดขึ้นและความสบายเมื่อผ่อนคลาย

	 4.		 ผูน้ำากจิกรรมเปดิโอกาสให้พนักงานซกัถาม	หลังจากนัน้ใหข้้อแนะนำาการใชเ้ทคนิค

การคลายเครียดโดยการผ่อนคลายกล้ามเนื้อให้ได้ผล	ดังนี้

	 ควรฝึกผ่อนคลายกล้ามเน้ือเป็นประจำา	 อาจฝึกประมาณ	 8-12	 ครั้ง	 เพื่อให้เกิด

ความชำานาญ

		เมื่อคุ้นเคยกับการผ่อนคลายแล้ว	ให้ฝึกคลายกล้ามเนื้อได้เลย	โดยไม่จำาเป็นต้อง

เกร็งก่อน	

		อาจเลือกคลายกล้ามเนื้อเฉพาะส่วนที่เป็นปัญหาเท่านั้นก็ได้	เช่น	บริเวณใบหน้า	

ต้นคอ	หลัง	 ไหล่	 เป็นต้น	 ไม่จำาเป็นต้องคลายกล้ามเนื้อทั้งตัว	จะช่วยให้ใช้เวลา

น้อยลง	และสะดวกมากขึ้น

		เมือ่รูส้กึกลา้มเนือ้ตงึเครยีดทีไ่มใ่ชจ่ากการทำางานในทา่เดยีวนานๆ	ให้ลองสำารวจ

ตวัเองวา่มคีวามเครยีดเกดิขึน้หรอืไม	่ใหรี้บผ่อนคลายกล้ามเนือ้ร่วมกบัการแกไ้ข

ที่สาเหตุที่ทำาให้เกิดความเครียด

การใช้เทคนิคการคลายเครียดโดยการผ่อนคลายกล้ามเนื้อให้ได้ผล



70 โปรแกรมสร้างสุขวัยทำางาน ในสถานประกอบการ

Module 4 การสร้างวัฒนธรรมการมีส่วนร่วม เพื่อนำาไปสู่องค์กรสร้างสุข

แนวทางการจัดกิจกรรม ครั้งที่ 3

เทคนิคก�รคล�ยเครียดโดยก�รทำ�สม�ธิ

ขั้นเตรียมก�ร

	 1.	 ผู้นำากิจกรรมเตรียมสถานที่เพื่อใช้ในการฝึกที่สงบปราศจากเสียงรบกวน

ขั้นดำ�เนินก�ร

	 2.	 ผูน้ำากจิกรรมชีแ้จงและทำาความเขา้ใจหลักการเทคนคิการคลายเครียดโดยการทำา

สมาธิให้พนักงานรับรู้	ดังนี้

  

 

	 3.		 ผูน้ำากิจกรรมอธบิายใหพ้นกังานเขา้ใจวธิกีารฝกึการทำาสมาธเิพือ่คลายเครยีด	และ

ให้พนักงานลองฝึก	ดังนี้

  วิธีก�รฝึก

	 	 3.1	 ข้ันที	่1	ให้น่ังในท่าท่ีสบาย	จะเป็นการน่ังขัดสมาธิ	น่ังพับเพียบ	หรือนอนก็ได้	

	 	 	 หลังจากน้ันให้หลับตา	หายใจเข้า	หายใจออกช้าๆ	เร่ิมนับลมหายใจเข้าออก	ดังน้ี

   	หายใจเข้านับ	1	หายใจออกนับ	1

   	หายใจเข้านับ	2	หายใจออกนับ	2

หลักการ

	 	 การทำาสมาธถิอืเป็นการผอ่นคลายความเครียดทีล่กึซึง้ทีส่ดุ	เพราะจติใจจะ

สงบและปลอดจากความคิดที่ซำ้าซาก	ฟุ้งซ่าน	วิตกกังวล	เศร้า	โกรธ	ฯลฯ

	 	 หลกัการของการทำาสมาธ	ิคอืการเอาใจไปจดจ่อกบัส่ิงใดส่ิงหนึง่เพียงอยา่ง

เดยีว	ซึง่ในทีน่ีจ้ะใชก้ารนบัลมหายใจเป็นหลกั	และยติุการคดิเรือ่งอืน่ๆ	อยา่งสิน้เชงิ

	 	 หากฝึกสมาธิเป็นประจำา	จะทำาให้จิตใจเบิกบาน	อารมณ์เย็น	สมองแจ่มใส	 

หายเครียดจนตัวเองและคนใกล้ชิดรู้สึกถึงความเปลี่ยนแปลงในทางที่ดีนี้ได้อย่าง

ชัดเจน

เทคนิคการคลายเครียดโดยการทำาสมาธิ
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Module 4 การสร้างวัฒนธรรมการมีส่วนร่วม เพื่อนำาไปสู่องค์กรสร้างสุข

   	นับไปเรื่อยๆ	จนถึง	5

   	แล้วเริ่มนับ	1	ใหม่	นับจนถึง	6	

   	แล้วเริ่ม	1	ใหม่	นับจนถึง	7	

   	แล้วเริ่ม	1	ใหม่	นับจนถึง	8	

   	แล้วเริ่ม	1	ใหม่	นับจนถึง	9	

   	แล้วเริ่ม	1	ใหม่	นับจนถึง	10	ครบ	10	ถือเป็น	1	รอบ

	 	 	 	 แล้วเริ่ม	1-5	ใหม่	ดังตัวอย่างต่อไปนี้

	 	 	 	 1,1	2,2	3,3	4,4	5,5

	 	 	 	 1,1	2,2	3,3	4,4	5,5	6,6

	 	 	 	 1,1	2,2	3,3	4,4	5,5	6,6	7,7

	 	 	 	 1,1	2,2	3,3	4,4	5,5	6,6	7,7	8,8

	 	 	 	 1,1	2,2	3,3	4,4	5,5	6,6	7,7	8,8	9,9

	 	 	 	 1,1	2,2	3,3	4,4	5,5	6,6	7,7	8,8	9,9	10,10

	 	 	 	 1,1	2,2	3,3	4,4	5,5

	 	 	 	 ฯลฯ

	 	 3.2	 หลังพนักงานฝึกขั้นที่	1	เสร็จแล้ว	ให้ผู้นำากิจกรรมชี้แจงแก่พนักงานที่ยังทำา

ไม่ได้	ดังนี้

   	ในการฝึกครัง้แรกๆ	อาจยงัไมม่สีมาธพิอ	ทำาใหน้บัเลขผดิพลาดหรอืบางที

อาจมีความคิดอื่นแทรกเข้ามาทำาให้ลืมนับเป็นบางช่วงถือเป็นเรื่องปกติ

   	ต่อไปพยายามตั้งสติใหม่	 เมื่อมีความคิดอื่นแทรกเข้ามาก็ให้รับรู้	 

แลว้ปลอ่ยใหผ้า่นไป	ไม่เกบ็มาคิดต่อ	ในทีส่ดุก็จะสามารถนบัเลขได้อย่างต่อเนือ่งและไมผิ่ดพลาด 

เพราะมีสมาธิดีขึ้น

	 4.	 เมื่อผู้นำากิจกรรมเห็นว่าพนักงานสามารถฝึกปฏิบัติตามขั้นที่	1	จนจิตใจสงบมาก

ขึ้นแล้ว	ในการฝึกครั้งต่อๆ	ไปให้เปลี่ยนเป็นฝึกขั้นที่	2	โดยให้เริ่มนับเลขแบบเร็วขึ้นไปอีกคือ

	 	 หายใจเข้านับ	1	หายใจออกนับ	2

	 	 หายใจเข้านับ	3	หายใจออกนับ	4

	 	 หายใจเข้านับ	5
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	 	 หายใจออกนับ	1	ใหม่	จนถึง	6,	7,	8,	9,	10	ตามลำาดับดังนี้

	 	 1	2	3	4	5	

	 	 1	2	3	4	5	6	

	 	 1	2	3	4	5	6	7

	 	 1	2	3	4	5	6	7	8

	 	 1	2	3	4	5	6	7	8	9	

	 	 1	2	3	4	5	6	7	8	9	10

	 	 1	2	3	4	5

	 	 ฯลฯ

	 5.	 เมื่อผู้นำากิจกรรมเห็นว่าพนักงานสามารถฝึกปฏิบัติตามขั้นที่	 2	 ได้ดีจนนับลม

หายใจได้เร็วและไม่ผิดพลาด	 แสดงว่าจิตใจสงบมากแล้วในการฝึกคร้ังต่อๆ	 ไปให้เปล่ียนเป็นฝึก

ข้ันท่ี	3	โดยให้ใช้สติรับรู้ลมหายใจเข้าออกเพียงอย่างเดียว	ไม่ต้องนับเลขอีก	และไม่คิดเรื่องใดๆ	 

ทั้งสิ้น	มีแต่ความสงบเท่านั้น

	 6.		 ผูน้ำากจิกรรมเปดิโอกาสให้พนักงานซกัถาม	หลังจากน้ันใหข้้อแนะนำาการใชเ้ทคนิค

การคลายเครยีดโดยการทำาสมาธใิหไ้ดผ้ล	ควรฝกึสมาธเิปน็ประจำาทกุวนั	โดยเฉพาะกอ่นนอน	

จะช่วยให้นอนหลับได้ดี	ไม่มีฝันร้ายด้วย
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Module 4 การสร้างวัฒนธรรมการมีส่วนร่วม เพื่อนำาไปสู่องค์กรสร้างสุข

กิจกรรมส่งเสริมการออกกำาลังกาย

“ขยับกายสบายใจ ด้วยเก้าอี้…ขยี้พุง”

ชื่อกิจกรรม	 เก้าอี้...ขยี้พุง

วัตถุประสงค	์ 1.		เพื่อผ่อนคลายกล้ามเนื้อและลดความเมื่อยล้าจากการทำางาน

	 2.		เพือ่เป็นการกระตุน้และเตรยีมใหร้า่งกายมคีวามพรอ้มต่อการทำางาน

ระยะเวลาที่ใช้	 ใช้เวลาครั้งละ	5-10	นาที	(3-5	ครั้ง/วัน)

ประโยชน์ที่ได้รับ	 1.	 ช่วยลดความตึงเครียดที่อาจเกิดขึ้นระหว่างการปฏิบัติงาน

	 2.		ชว่ยให้รูส้กึสงบ	ผอ่นคลาย	และสบายขึน้ไดท้ัง้ทางรา่งกายและจติใจ

	 3.		ช่วยให้สมองแจ่มใสคิดแก้ปัญหาต่างๆ	ได้ดีกว่าเดิม	สมาธิดีขึ้น

โอกาสในการนำาไปใช้	 สามารถจดักจิกรรมนีไ้ดท้กุวนัโดยสอดแทรกในช่วงกอ่นเริม่งานในชว่ง 

	 เช้า-บ่าย ในช่วงพักระหว่างการทำางาน	หลังเลิกงาน/ก่อนกลับบ้าน	เป็นต้น

อุปกรณ	์ 1.	 เก้าอี้ที่มีความมั่นคงแข็งแรง	 (ถ้ามีล้อให้หาที่ยึดพิงให้กระชับ	 เช่น 

	 	 เลื่อนไปชิดกับโต๊ะไว้	หรือระวังเวลาเคลื่อนไหว)

	 2.		เครื่องคอมพิวเตอร์/เคร่ืองเล่น	 CD	 เครื่องฉายภาพ	 LCD	 ลำาโพง 

	 	 ขยายเสียง	

แนวทางการจัดกิจกรรม

	 1.	 ผู้นำากิจกรรมชี้แจงให้พนักงานเห็นประโยชน์ของการทำากิจกรรมนี้	ดังนี้

	 นวัตกรรมการออกกำาลังกายด้วยเก้าอี้...ขยี้พุงเป็นการออกกำาลังกาย

กับเก้าอี้	 ทำาได้ทุกเพศทุกวัย	 คนท่ีปวดข้อ	 คนอ้วน	 ก็ทำาได้ดี	 เพราะการเคลื่อนไหว	 

ไม่มีแรงกระแทกใดๆ	ที่ทำาให้เกิดปัญหาต่อข้อ	 คนวัยทำางานที่ต้องนั่งนานๆ	 ก็ทำาได้	

หมดข้ออ้างเรื่องไม่มีเวลา	เนื่องจากเพียงทำาท่าเก้าอี้ขยี้พุงกับเก้าอี้ที่ตนนั่งแค่	15	ท่า	

ท่าละ	15-30	ครั้ง	ครบแล้วให้เริ่มทำาใหม่	ประมาณ	5	รอบต่อวัน	ก็จะดีต่อสุขภาพ

เก้าอี้...ขยี้พุง
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	 2.	 ผูน้ำากิจกรรมสามารถใหพ้นกังานฝกึปฏบิตัติามวดิทัีศนส์าธติ	“เกา้อีข้ยีพ้งุ”	ตาม	

DVD	ที่แนบท้ายเล่ม	ประกอบด้วยท่าทางการยืดเหยียดร่างกายดังต่อไปนี้	

	 	 1.	 ท่านั่งไขว่ห้างชาย	

	 	 2.	 ท่านั่งยิงธนู	

	 	 3.	 ท่าสะพานโค้ง	

	 	 4.	 ท่านั่งยกเข่าข้างเดียว	

	 	 5.	 ท่านั่งไขว่ห้างหญิง	

	 	 6.	 ท่านั่งยกเข่าคู่	

	 	 7.	 ท่านั่งดึงศอกงอตัว	

	 	 8.	 ท่านั่งยกเข่าคู่เหยียดศอกงอตัว	

	 	 9.	 ท่ายืนบิดตัว	

	 	 10.	 ท่าพระจันทร์เสี้ยว	

	 	 11.	 ท่าสควอท

	 	 12.	 ท่ายิงธนู	

	 	 13.		ท่าสุนัขเหยียดลำาตัว	

	 	 14.	 ท่ายืนแอ่นตัว	

	 	 15.	 ท่านั่งไขว่ห้างชาย	

(ที่มา:	เก้าอี้..ขยี้พุง	กองออกกำาลังกาย	กรมอนามัย	กระทรวงสาธารณสุข)
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Module 4 การสร้างวัฒนธรรมการมีส่วนร่วม เพื่อนำาไปสู่องค์กรสร้างสุข

ชื่อกิจกรรม	 แอโรบิก	“อนามัย	30”

วัตถุประสงค	์ เพื่อให้พนักงาน

	 1.		ผ่อนคลายกล้ามเนื้อและลดความเมื่อยล้าจากการทำางาน

	 2.		ได้รับการกระตุ้นและเตรียมร่างกายให้มีความพร้อมต่อการทำางาน

ระยะเวลาที่ใช้	 ใช้เวลาครั้งละ	30	นาที	วันละ	1	ครั้ง	สัปดาห์ละ	3-5	วัน	

โอกาสในการนำาไปใช้	 สามารถจดักจิกรรมนีไ้ดท้กุวนัโดยสอดแทรกในช่วงกอ่นเริม่งานในชว่ง 

	 เช้า-บ่าย	 ในช่วงพักระหว่างการทำางาน	 หลังเลิกงาน/ก่อนกลับบ้าน	 

	 เป็นต้น

อุปกรณ์  1.		เครือ่งแต่งกายทีพ่ร้อมสำาหรับการออกกำาลังกาย/ชดุกฬีาและรองเทา้ 

	 	 ผ้าใบ

	 2.		เครื่องคอมพิวเตอร์/เคร่ืองเล่น	 CD	 เครื่องฉายภาพ	 LCD	 ลำาโพง 

	 	 ขยายเสียง	

	 3.	 สถานท่ีโล่งท่ีเหมาะสำาหรับการออกกำาลังกาย	 เช่น	 ลานกีฬา/ 

	 	 ลานเอนกประสงค์/สนามกีฬา	หรือห้องออกกำาลังกาย

แนวทางการจัดกิจกรรม

	 1.	 ผู้นำากิจกรรมช้ีแจงวิธีการและประโยชน์ของการทำากิจกรรมน้ี	ให้พนักงานได้รับรู้	ดังน้ี

  

	 2.	 ผูน้ำากจิกรรมนำาพนกังานฝกึปฏบิติัตามวดีีทศันส์าธติ	“อนามยั	30”	(ตามDVD	ที่

แนบท้ายเล่ม)

	 	 (ที่มา:	กรมอนามัย	กระทรวงสาธารณสุข)

	 เปน็การออกกำาลงักายท่ีใชก้ลา้มเนือ้ทกุสว่น	ทีไ่ม่ใชอ้ปุกรณ	์(Bodyweight	

Workout)	และควรบริหารอย่างต่อเนื่องใช้เวลาครั้งละ	30	นาที	โดยการออกแรงอยู่

ในระดบัปานกลาง	(Moderate	Intensity)	ซึง่เปน็การเคล่ือนไหวแบบแรงกระแทกตำา่	

(Low	Impact)	พร้อมเพลงประกอบที่สนุกสนาน	เร้าใจ	ถา้ปฏบิตัิอย่างสมำา่เสมอ	3-5	

วนั/สปัดาห์	จะทำาให้หัวใจและปอดแข็งแรง	กล้ามเน้ือแข็งแรง	ลดนำา้หนัก	กระชับสัดส่วน	

และสุขภาพดี

อนามัย 30
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ชื่อกิจกรรม	 แกว่งแขนลดพุง

วัตถุประสงค	์ เพื่อให้พนักงานผ่อนคลายกล้ามเนื้อและลดความเมื่อยล้าจากการ 

	 ทำางาน

ระยะเวลาที่ใช้	 ใช้เวลาครั้งละ	10	นาที	วันละ	3	ครั้ง	สัปดาห์ละ	3-5	วัน	

ประโยชน์ที่ได้รับ	 พนักงานได้บริหารกระตุ้นร่างกายและเตรียมให้ร่างกายมีความ 

	 กระปรี้กระเปร่า

โอกาสในการนำาไปใช้	 สามารถจัดกิจกรรมนี้ได้ทุกวันโดยสอดแทรกในช่วงก่อนเร่ิมงานช่วง 

	 เช้า-บ่าย	ในช่วงพักระหว่างการทำางาน	หลังเลิกงาน/ก่อนกลับบ้าน	เป็นต้น

อุปกรณ	์ ไม่มี

แนวทางการจัดกิจกรรม

	 1.	 ผูน้ำากิจกรรมชีแ้จงวิธกีารและประโยชนข์องการทำากจิกรรมนี	้ใหพ้นกังานไดร้บัรู	้ 

ดังนี้

	 การแกว่งแขนถือเป็นศาสตร์ท่ีมีองค์ความรู้ถ่ายทอดมานานหลายร้อยปี	เป็น

กิจกรรมทางกายอย่างง่ายท่ีเหมาะสมกับทุกเพศทุกวัย	 แต่ต้องมีการปฏิบัติอย่างถูกวิธี

จึงจะได้ประโยชน์และไม่ก่อให้เกิดอันตรายหรือบาดเจ็บ	

ประโยชน์

	 จากการวิจัย	พบว่า	 การแกว่งแขนสามารถเผาผลาญได้ถึง	 230	 แคลอร่ีต่อ

ช่ัวโมง	ซ่ึงใกล้เคียงกับเดินและไม่เกิดผลเสียใดๆ	ท้ังระยะส้ันและระยะยาว	

	 การแกว่งแขนท่ีถูกต้อง	 คือ	 แกว่งแขนให้ถูกวิธีต่อเน่ืองสะสมอย่างน้อย	 30	

นาทีต่อวัน	จะช่วยพัฒนาระบบไหลเวียนโลหิตของร่ายกาย	ทำาให้สุขภาพแข็งแรง	หรือ

แกว่งแขนสะสมคร้ังละ	10	นาที	รวม	30	นาทีต่อวัน	เป็นประจำาทุกวันสม่ำาเสมอควบคู่

กับการควบคุมอาหารจะช่วยให้สามารถลดพุง	ลดโรคได้สำาเร็จ	(ปัญญา	ไข่มุก,	2559)

แกว่งแขนลดพุง
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Module 4 การสร้างวัฒนธรรมการมีส่วนร่วม เพื่อนำาไปสู่องค์กรสร้างสุข

	 2.	 ผูน้ำากจิกรรมนำาพนกังานฝกึปฏบิตัติามวดีีทศันส์าธิต	แกวง่แขนลดพงุ (ตาม	DVD	

ที่แนบท้ายเล่ม)	

วิธีปฏิบัติ

	 	 1.		ยนืตัวตรง	เขา่ไมง่อ	แยกเทา้ทัง้สองขา้งออกจากกนั	โดยมรีะยะหา่งประมาณ

ความกว้างของหัวไหล่	

	 	 2.		ปล่อยมือท้ังสองข้างลงตามธรรมชาติ	อย่าเกร็ง	ให้น้ิวมือชิดกัน	หันอุ้งมือไปข้างหลัง

	 	 3.		หดท้องน้อยเข้า	เอวตั้งตรง	เหยียดหลัง	ผ่อนคลาย	กระดูกลำาคอ	ศีรษะ	และ

ปากผ่อนคลายตามธรรมชาติ

	 	 4.		จกิปลายนิว้เท้ายดึเกาะพืน้	สน้เทา้

ออกแรงเหยียบลงบนพื้นให้แน่น

	 	 5.		ควรงอบัน้ทา้ยขึน้เล็กนอ้ย	ระหวา่ง 

บริหารต้องหดก้น	หรือขมิบทวารหนัก

	 	 6.		ตามองตรงไปจุดใดจุดหน่ึง	ทำาสมาธ ิ

ให้อยู่ที่เท้า

	 	 7.		แกว่งแขนไปข้างหน้าเบาหน่อย	

ทำามุม	 30	 องศากับลำาตัว	 หายใจเข้า	 แล้วแกว่งไป 

ข้างหลังให้แรง	ทำามุม	60	องศากับลำาตัว	แล้วปล่อย 

ให้เหวี่ยงกลับมา	หายใจออกขณะแกว่งไปข้างหลัง

หลักการ

	 การแกว่งแขนเป็นการออกกำาลังโดยใช้กล้ามเน้ือมัดใหญ่ด้านล่างถึง	12	มัด	เช่น	

กล้ามเน้ือสะโพก	กล้ามเน้ือต้นข้าด้านหน้าและด้านหลัง	กล้ามเน้ือส่วนน่องด้านสันหน้าแข้ง

และน่องด้านหลัง	กล้ามเน้ือท่ีฝ่าเท้า	 ดังน้ันการแกว่งแขนจะเหมือนกับการออกกำาลังกาย

โดยการเดิน	เพียงแต่การเดินร่างกายมีการเคล่ือนท่ีไปข้างหน้าแกว่งแขนสลับซ้ายขวา	ส่วน

การแกว่งแขนน้ันร่างกายอยู่กับท่ีแกว่งแขนซ้ายและขวาไปข้างหน้าและข้างหลังพร้อมกัน
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Module 4 การสร้างวัฒนธรรมการมีส่วนร่วม เพื่อนำาไปสู่องค์กรสร้างสุข
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Module 5 หลักพักใจในการดำาเนินชีวิต
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Module 5 หลักพักใจในการดำาเนินชีวิต

คำาชี้แจงสำาหรับผู้นำากิจกรรม: 

	 ปัจจัยที่ช่วยส่งเสริมให้คนวัยทำางานมีความสุขอีกปัจจัยหนึ่ง	 คือการที่คน 

วยัทำางาน	มหีลักคิดหรอืหลกัพกัใจ	เป็นท่ีพึง่ทางใจในการดำาเนนิชวีติ	สว่นใหญไ่ดม้าจาก 

คำาสั่งสอนของพ่อแม่หรือคนที่เรานับถือ	ซึ่งล้วนแล้วแต่ยึดหลักคำาสอนทางศาสนามา

ปฏิบัติแทบทั้งสิ้น	ไม่ว่าเรื่องความกตัญญู	การปล่อยวางได้และให้อภัยผู้อื่น	เป็นต้น

	 สถานประกอบการเกอืบทุกแหง่มกัมกีารจดักจิกรรมประเภทน้ีอยูแ่ลว้	เชน่	 

จัดสถานที่หรือห้องเพื่อใช้ประกอบพิธีทางศาสนา	 การทำาบุญตามประเพณี	 การจัด

ค่ายธรรมะ	การจัดกิจกรรมวันแม่-วันพ่อ	

วัตถุประสงค์ภ�พรวม Module 5

	 เพื่อให้พนักงานได้มีหลักคิดในการดำาเนินชีวิต	 ทำาให้เกิดความรู้สึกมีที่พ่ึง

ทางใจยามท้อแท้หรือต้องเผชิญกับปัญหาในชีวิต

กิจกรรม

	 ประกอบด้วยการเลือกจัดกิจกรรมตามความเหมาะสมซึ่งบางกิจกรรม

หน่วยงานได้จัดให้อยู่แล้ว	 แต่นอกจากนี้หน่วยงานอาจพิจารณาเมนูทางเลือกในการ

จัดกิจกรรมเพิ่มเติมได้	ดังนี้

	 1.	 กิจกรรมที่สถานประกอบการจัดเป็นประจำาตามแผนประจำาปี

	 2.	 กิจกรรมการให้ความรู้ผ่านเสียงตามสาย

	 3.	 กิจกรรมการประกวดเรียงความ	บทความ	คำาขวัญ	ภาพถ่าย	ฯลฯ

การติดตามประเมินผล 

	 รายละเอียดในบทนำา

Module 5 หลักพักใจในการดำาเนินชีวิต

(ความกตัญญู - ศาสนา - การให้อภัย)
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Module 5 หลักพักใจในการดำาเนินชีวิต

ตัวอย่างเมนูกิจกรรมทางเลือก

หลักธรรม/คุณธรรม/จริยธรรม

การยึดและปฏิบัติตามหลักศาสนาช่วยให้เกิด

 	 การมีที่พึ่งทางใจ	หรือมีเครื่องยึดเหนี่ยวทางใจ

 	 ทำาให้จติใจสงบ	มสีต	ิและปัญญาในการคดิ	วางแผน	และจดัการแก้ไขปญัหาตา่งๆ	

ที่เกิดขึ้นได้อย่างเหมาะสมกับตนเอง

		 สถานประกอบการควรมกีารเอือ้ใหเ้กดิการปฏบิติัตามหลักศาสนาในการดำาเนนิชวีติ	

เช่น	จัดสถานที่หรือห้องเพื่อใช้ประกอบพิธีทางศาสนา	

ตัวอย่างเมนูกิจกรรมทางเลือก

	 1.		 เปิดเสียงตามสาย	 เรื่อง	 “คติสอนใจทางศาสนา”	 “ปรัชญาการใช้ชีวิต”	 หรือ	

“ข้อคิดในการดำาเนินชีวิต”

	 2.		 ทำาบุญตามประเพณี	หรือวันสำาคัญต่างๆ	

	 3.		 นิมนต์พระมาให้ความรู้คติสอนใจ	หรือจัดกิจกรรมค่ายธรรมะ

ตัวอย่างเมนูกิจกรรมที่สถานประกอบการทำาอยู่แล้ว

คว�มกตัญญู

	 1.		 รดนำ้าดำาหัวผู้อาวุโส/ผู้สูงอายุในหน่วยงาน/องค์กร	 และอาจเชิญพนักงานที่เป็น 

ผู้ฝึกสอนงานให้แก่พนักงานใหม่ร่วมด้วย

	 2.		 เปิดโอกาสให้ลูกหลานพนักงานเข้ามาเห็นการทำางานของพ่อแม่	 เพ่ือจะได้เห็น

ความยากลำาบากของพ่อแม่ในการหาเลี้ยงชีพ	และขณะเดียวกันพนักงานที่เป็นพ่อแม่จะรู้สึกมี

ความภาคภูมิใจในตนเอง

	 3.		 ยกย่องหรือให้รางวัลแก่พนักงานที่เป็นต้นแบบในการดูแลพ่อแม่/ผู้มีพระคุณ

ตัวอย่างเมนูกิจกรรมทางเลือก

ก�รให้อภัยซึ่งกันและกัน

	 การใหอ้ภยั	เป็นสิง่ท่ีดท่ีีทำาใหทั้ง้ผูใ้หอ้ภยัและผูร้บัการใหอ้ภยัมคีวามสขุใจ	รูส้กึเหมอืน

ได้ปลดปล่อยความคับข้องใจ	ความกดดัน	ความทุกข์ใจ
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Module 5 หลักพักใจในการดำาเนินชีวิต

ตัวอย่างเมนูกิจกรรมทางเลือก

	 1.	 ประกวดการเขียนเรียงความในเรื่องที่ตนเองได้ให้อภัยตนเองหรือให้อภัยผู้อื่น	

“ประสบการณ์ที่ประทับใจจากการให้อภัยตนเองหรือผู้อื่น	และผลที่ได้รับ”

	 2.		 ประกวดคำาขวัญที่แสดงถึงความเข้าใจในเรื่อง	“ทุกข์	สุข	ของชีวิต”

	 3.		 รวบรวม	Clip	VDO	หรือเรื่องเล่าที่แสดงถึงความเข้าใจในเรื่อง	“ทุกข์	สุข	ของ

ชีวิต”

	 4.		 นำาบทความเกี่ยวกับการให้อภัยมาพูดคุยใน	“Morning	Talk”	เช่น	“การรู้จักให้

อภัยในชีวิตประจำาวัน”
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Module 6 ความพึงพอใจในสิ่งที่มี
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Module 6 ความพึงพอใจในสิ่งที่มี

คำาชี้แจงสำาหรับผู้นำากิจกรรม: 

	 	 ความพอเพียงเป็นอีกปัจจัยหนึ่งที่จะช่วยส่งเสริมให้คนวัยทำางานมี 

ความสขุ	เพราะการทีม่แีนวคดิยดึหลกั	“ความพอเพยีง”	จะทำาใหเ้กดิการยอมรบัและ

เห็นค่าในส่ิงทีเ่รามอียู	่โดยเฉพาะถา้เราไดท้ำาสิง่นัน้เตม็ความสามารถแลว้	แต่ทัง้นีต้อ้ง

นำาการปรับความคิดและพื้นฐานการมองโลกในแง่ดีมาร่วมด้วย	

วัตถุประสงค์ภ�พรวม Module 6

	 เพื่อให้พนักงานได้มีแนวคิดยึดหลัก	“ความพอเพียง”	ในการดำาเนินชีวิต	

กิจกรรม

	 ประกอบด้วย	

	 กิจกรรม	พอใจในสิ่งที่มี..พอดีในสิ่งที่ขาด

การติดตามประเมินผล 

	 รายละเอียดในบทนำา

Module 6 ความพึงพอใจในสิ่งที่มี
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Module 6 ความพึงพอใจในสิ่งที่มี

ชื่อกิจกรรม	 พอใจในสิ่งที่มี...พอดีในสิ่งที่ขาด

วัตถุประสงค	์ เพื่อให้พนักงาน

 1.	 เกิดความตระหนักเห็นความสำาคัญของความพอเพียง
	 2.	 ได้ฝึกการปรับความคิดพอใจในสิ่งที่มี
	 3.	 ไดเ้รยีนรูซ้ึง่กนัและกนัจากการได้เหน็ต้นแบบพนกังานทีม่คีวามคดิ 
	 	 พอเพียง
ระยะเวลาที่ใช้ 30-50	นาที	ขึ้นอยู่กับจำานวนผู้เข้าร่วมกิจกรรม
ประโยชน์ที่ได้รับ  	 พนักงานเกิดการเรียนรู้ว่าการมีความสุขมากหรือน้อยขึ้นอยู่กับความ 
	 พอเพียงของตัวเรา
โอกาสในการนำาไปใช้  ตามความเหมาะสม	อาจจัดเป็นกิจกรรมในสัปดาห์ความปลอดภัย
อุปกรณ์
	 1.	 ภาพกลุ่มท่ี	 1	 แสดงถึงการเป็นเจ้าของทรัพย์สินเอง	 ได้แก่	 ภาพคนใช้รถยนต์
ประเภทต่างๆ	 ที่มีความทันสมัย	 สวยงาม	 มีความเร็ว	 มีมูลค่า	 ฯลฯ	 แตกต่างกัน	 เช่น	 คนขับ
รถยนต์สปอร์ตรุ่นใหม่ล่าสุด	 ขับรถยนต์รุ่นเก่า	 ขับรถอีแต๋น	 ขี่รถจักรยานยนต์	 ขับรถตุ๊กตุ๊ก	 
ปั่นรถสามล้อ	ปั่นจักยาน	ฯลฯ
	 2.		 ภาพกลุ่มที่	 2	 แสดงถึงผู้ใช้บริการสาธารณะ	 แต่มีกำาลังท่ีสามารถจ่ายได้	 ได้แก่	
ภาพคนนั่งอยู่บนรถแท็กซี่	คนที่นั่งอยู่บนรถไฟฟ้า	คนที่นั่งอยู่บนรถประจำาทาง	คนห้อยโหนอยู่
บนรถประจำาทางทีเ่บียดเสยีดยดัเยยีด	คนทีย่นืรอรถประจำาทางอยู่ทีป่า้ยรถประจำาทางทีเ่ตม็ไป
ด้วยผู้คน	ฯลฯ
	 3.		 ภาพกลุ่มที่	 3	 แสดงถึงผู้ที่ต้องประหยัดค่าใช้จ่ายให้มากที่สุด	 หรือมีข้อจำากัด
ในการใช้จ่าย	 ได้แก่	 ภาพคนเดินบนทางเท้า	 คนเดินถือข้าวของพะรุงพะรัง	 คนเดินลุยนำ้าท่วม	 
คนเดินบนทางยากลำาบาก	คนเดินเท้าเปล่าฯลฯ
	 4.		 ภาพกลุ่มท่ี	 4	 แสดงถึงผู้ด้อยโอกาส	 หรือร่างกายไม่สมบูรณ์แข็งแรง	 ได้แก่	 
ภาพคนใช้ไม้เทา้	คนใชไ้มค่ำา้ยนั	ผูพ้กิารเดนิโดยใชข้าเทยีม	ผูพ้กิารทีน่ัง่อยูบ่นรถเขน็	ผูพ้กิารไมม่ี
ขาต้องใช้แขน/ลำาตัวหรืออวัยวะส่วนอื่นช่วยในการเคลื่อนที่	ฯลฯ
แนวทางการจัดกิจกรรม 
	 1.		 ผู้นำากิจกรรมให้พนักงานเข้าร่วมกิจกรรม	 จำานวนต้ังแต่	 10	 คนขึ้นไปแต่ต้อง 
ไมเ่กนิจำานวนภาพทีเ่ตรยีมไว	้กรณทีีเ่ตรยีมมภีาพมากกว่าผูร้ว่มกจิกรรมในแตล่ะครัง้	ผูน้ำากจิกรรม
จะต้องเลือกภาพให้เหลือเท่ากับจำานวนผู้เข้าร่วมกิจกรรม	 และต้องมีภาพจากกลุ่มภาพครบทั้ง	 
4	กลุ่ม	เฉลี่ยจำานวนเท่าๆ	กัน	
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  		 เริม่ตน้ดว้ยการใหผู้ร้ว่มกจิกรรมทกุคนหยบิภาพคนละ	1	ภาพ	โดยไมท่ราบ
ว่าเป็นภาพอะไร	และไม่ให้ผู้อื่นเห็นภาพ	และเมื่อหยิบภาพได้ครบทุกคนแล้ว	 ให้ผู้นำากิจกรรม
ชี้แจงกติกาและวิธีการเล่นเกมต่อไป	ดังนี้
  		 ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมแลกเปลี่ยนภาพของตนเองกับคนอื่น	โดยไม่ให้อีกฝ่าย
หน่ึงรูว้า่เปน็ภาพอะไร	และสามารถขอแลกกบัคนอืน่ได้ต่อไปอกีจนกวา่จะรู้สึกพอใจ	โดยฝ่ายที่
ถูกขอแลกไม่สามารถปฏิเสธฝ่ายที่มาขอแลกได้	ให้เวลาในการแลกเปลี่ยนภาพ	2	นาที
  		 ผู้นำากิจกรรมให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมเปิดเผยภาพของตนเองให้ทุกคนได้เห็น	
และใหเ้รยีงลำาดบัภาพทีม่คีวามสะดวกสบายมากทีส่ดุไปยงัภาพทีม่คีวามสะดวกสบายนอ้ยหรอื
ยากลำาบากมากที่สุด
	 2.		 ผู้นำากิจกรรมถามผู้เข้าร่วมกิจกรรมในกรณีต่างๆ	และปฏิบัติตาม	ดังนี้
  		 สุม่ถามผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมทีไ่ดร้บัภาพในแตล่ะกลุม่ภาพ	กลุม่ภาพละ	1-2	คน	
ว่า	“รู้สึกอย่างไรที่ได้ภาพนี้”	และ	“ในครั้งแรกได้ภาพอะไรและเพราะอะไรตอนนี้จึงได้ภาพนี้”
  		 สุ่มถามผู้ร่วมกิจกรรมท่ีได้รับภาพในกลุ่มที่	 2	 และ	 3	 จำานวน	 2-3	 คน	 
ว่า	 “หากมีโอกาสแลกภาพกันอีกครั้ง	 โดยไม่รู้ว่าภาพที่จะได้น้ันจะเป็นแบบใด	 จะแลกหรือไม่	
เพราะอะไร”	
  		 ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมท่ีถูกคนอ่ืนแลกภาพท่ีดีกว่าภาพที่มีอยู่ในปัจจุบัน	
(ยกเว้นคนที่ประเมินตนเองว่าได้รับภาพที่มีความสะดวกสบายน้อยหรือยากลำาบากมากที่สุด)	
บอกข้อดีหรือสิ่งที่ดีกว่าที่มีอยู่จากภาพหรือสถานการณ์ในภาพของตนเองเมื่อเปรียบเทียบกับ
ภาพของคนอื่นๆ	ที่ปรากฏให้เห็นอยู่ตอนนี้
  		 ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมที่ประเมินตนเองว่าได้รับภาพที่มีความสะดวกสบาย
น้อยหรือยากลำาบากมากที่สุด	 บอกข้อดีหรือสิ่งที่ดีกว่าท่ีมีอยู่จากภาพหรือสถานการณ์ในภาพ
ของตนเอง
	 3.		 ผู้นำากิจกรรมสอบถามความรู้สึกและบทเรียนที่ผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้รับจากการ
ร่วมกิจกรรม

	 4.		 ผู้นำากิจกรรมสรุปและปิดกิจกรรม
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	 ความพอเพยีงเป็นอกีปัจจยัหนึง่ท่ีจะชว่ยสง่เสรมิใหค้นวัยทำางานมคีวามสขุ	

เพราะการทีม่แีนวคดิยดึหลกั	“ความพอเพยีง”	จะทำาใหเ้กดิการยอมรบัและเหน็คา่ใน

สิ่งที่เรามีอยู่	โดยเฉพาะถ้าเราได้ทำาสิ่งนั้นเต็มความสามารถแล้ว	ซึ่งเราต้องมีการปรับ

ความคดิรว่มกับการใช้เร่ืองการมองโลกในแงด่มีาเปน็พืน้ฐานในการคดิรว่มดว้ย	ดงันัน้

ความสขุของแตล่ะคนจงึไมเ่ท่ากนั	ข้ึนอยูกั่บความพอใจของแต่ละคน	และการยอมรบั

ตามความเป็นจริงได้มากน้อยแค่ไหน	

แนวทางการสรุปของผู้นำากิจกรรม
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เครียดได้...ก็หายได้

1. ความเครียดเกิดขึ้นได้อย่างไร

	 	 ความเครยีดเปน็เรือ่งปกตทิีส่ามารถเกดิขึน้ไดก้บัทกุคน	เมือ่ตอ้งเผชญิกบัเหตกุารณ์ 

ทีไ่มค่าดคดิ	หรอืไมท่นัตัง้ตวั	และเป็นเรือ่งทีเ่ราคดิวา่ไมส่ามารถจดัการแกไ้ขไดอ้ยา่งทนัทว่งท	ี 

เราก็จะเกิดความเครียดขึ้นมา	 โดยมีอาการตื่นกลัว	ตื่นเต้น	วิตกกังวล	สับสน	 ใจเต้นแรง	

เหงื่อออกตามมือ	 ตามปกติแล้วการท่ีคนเราจะเครียดมากหรือเครียดน้อยขึ้นอยู่กับว่าเรา

มองว่าปัญหานั้นเป็นปัญหาที่ใหญ่หรือเล็กน้อยสำาหรับเรา

2. จริงหรือไม่ เมื่อมีความเครียดเกิดขึ้นจะส่งผลเสียต่อตัวเรา

	 	 ไม่จริงเสมอไป	เพราะจริงๆแล้วถ้าความเครียดที่เกิดขึ้นนั้นเราสามารถควบคุมหรือ

จัดการแก้ไขได้กลับส่งผลดีต่อตัวเราทำาให้เรามีพลังในการต่อสู้	 เกิดความกระตือรือร้น	

พยายามที่จะต่อสู้เอาชนะปัญหาและอุปสรรคที่เกิดขึ้นให้ได้	 เพ่ือให้สำาเร็จตามเป้าหมาย

ที่ต้องการ

	 	 แต่ถ้าความเครียดที่เราไม่สามารถควบคุมหรือจัดการแก้ไขได้และปล่อยทิ้งไว้สะสม

อยูเ่ปน็เวลานานจะทำาให้เกดิปัญหาเจบ็ป่วยทางกายได	้เช่น	โรคหวัใจ	ความดนัโลหติ	มะเรง็	 

โรคกระเพาะ	เป็นต้น	หรืออาจเกิดปัญหาสุขภาพจิตได้	 เช่น	หงุดหงิด	โมโหง่าย	ซึมเศร้า	

เป็นต้น

3. จะรู้ได้อย่างไรว่ากำาลงัมีความเครยีด สัญญาณเตอืน 3 ด้านท่ีบ่งบอกว่ากำาลงั 

 มีความเครียด

  ด้านร่างกาย:	 มักเจ็บป่วยบ่อยๆ	 โดยไม่ทราบสาเหตุ	 ไม่มีเรี่ยวแรง	 ปวดศีรษะ	 

เบื่ออาหาร	นอนไม่หลับ	ท้องอืด	ฯลฯ	

  ดา้นจติใจ:	เครง่เครยีด	ไมม่สีมาธใินการทำางาน	หงุดหงิด	ฟุ้งซ่าน	เหมอ่ลอย	เบือ่หน่าย 

เศร้าหมอง	เป็นต้น

  ด้านพฤติกรรม:	จู้จี้	ขี้บ่น	เก็บตัว	สูบบุหรี่จัด	ดื่มสุรามากขึ้น	อาจใช้ยากระตุ้น	เช่น	

ยานอนหลับหรือสารเสพติดต่างๆ	เป็นต้น
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4. จะจัดการกับความเครียดได้อย่างไร?

  กรณีท่ีมีความเครียดน้อย อาจเลือกวิธีคลายเครียดที่ทำาแล้วทำาให้เพลิดเพลิน 

มีความสุข	เช่น	ฟังเพลง	เล่นกีฬา	ไปเที่ยว	ออกกำาลังกาย	เป็นต้น

  กรณท่ีีมคีวามเครยีดปานกลาง	จนทำาใหป้วดเมือ่ย	เกรง็ลา้ตามตวั	หงดุหงดิควบคมุ

อารมณ์ไมไ่ด	้ควรใชเ้ทคนคิการคลายเครยีด	เชน่	การหายใจเพ่ือชว่ยคลายเครียด	ด้วยการ

นัง่ในทา่ทีส่บาย	หลบัตา	เอามอืประสานไวบ้รเิวณทอ้ง	คอ่ยๆ	หายใจเขา้จนทอ้งปอ่งนบั	1-4	

ชา้ๆ	กลัน้หายใจเอาไว้	นับ	1-4	ช้าๆ	แลว้ผอ่นลมหายใจออก	นบั	1-8	ชา้ๆ	จนหนา้ท้องแฟบลง	 

ทำาซำ้าอีก	4-5	ครั้ง	

	 	 นอกจากนี้ควรปรับความคิดเพื่อ	 จะทำาให้ไม่เครียด	 ได้แก่คิดยืดหยุ่นมีเหตุผล	 

คิดหลายๆ	แง่มุม	หาสาเหตุและแก้ไขปัญหาที่เหมาะสมหรือปรึกษาคนที่ไว้วางใจได้	หรือ

ขอรับการปรึกษาที่สายด่วนสุขภาพจิต	โทร	1323

  กรณทีีมี่ความเครยีดสูง จนกระท่ังเกดิเป็นวกิฤตใินชวีติ	หรอืทำาใหเ้กดิอาการเจบ็ปว่ย 

รนุแรง	นอกเหนอืจากการฝกึเทคนคิการคลายเครยีดขา้งตน้แลว้	จำาเปน็ตอ้งพบแพทยเ์พือ่

ขอรับการดูแลที่เหมาะสม
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เทคนิคการคลายเครียดแบบการใช้จินตนาการ (Visualization)

หลักการ

	 การใช้จนิตนาการ	เปน็กลวธิอียา่งหนึง่ทีจ่ะ

เบีย่งเบนความสนใจ	จากสถานการณอ์นัเครง่เครียดใน

ปจัจุบนัไปสูป่ระสบการณเ์ดิมในอดตีทีเ่คยทำาใหจ้ติใจ

สงบและเป็นสุขมาก่อน

	 การย้อนระลึกถึงประสบการณ์ที่สงบสุข

ในอดีตจะช่วยทำาให้จิตใจผ่อนคลาย	 ละวางจาก

ความเครียดได้ระยะหนึ่ง

	 การใชจ้นิตนาการเปน็วธีิการคลายเครยีดได้

ชั่วคราว	ไม่ใช้วิธีการแก้ปัญหาที่สาเหตุ	จึงไม่เหมาะที่

จะนำามาใช้บ่อย	ๆ

	 ในขณะจนิตนาการ	ตอ้งพยายามใหเ้หมอืน

จริงที่สุด	 คล้ายจะสัมผัสได้ครบทั้งภาพ	 รส	 กล่ิน	

เสียง	 และสัมผัสเพื่อจะได้เกิดอารมณ์คล้อยตามจน

รู้สึกสุขสงบได้เหมือนอยู่ใน

สถานการณ์นั้นจริง	ๆ
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วิธีการฝึก

	 เลือกสถานที่ที่สงบ	เป็นส่วนตัว	ปลอดภัยจากการรบกวนของผู้อื่น	นั่งในท่าที่สบาย	

ถ้าได้เก้าอี้ที่มีพนักพิงศีรษะด้วยจะเป็นการดีมาก	หลับตาลง	เริ่มจินตนาการถึงเหตุการณ์ที่สงบ

สุขในอดีต	เช่น

การนั่งดูพระอาทิตย์ตก

การเดินชมสวนดอกไม้

การดำานำ้าชมธรรมชาติ

การนั่งตกปลาริมตลิ่ง
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	 เมื่อจินตนาการจนจิตใจสงบ	และเพลิดเพลินแล้วให้บอกสิ่งดี	ๆ	กับตัวเองว่า

	 ฉันเป็นคนดี

	 ฉันเป็นคนเก่ง

	 ฉันไม่หวังกลัวต่ออุปสรรคใด	ๆ

	 ฉนัสามารถเอาชนะอปุสรรคตา่ง	ๆ 	ไดอ้ยา่ง

แน่นอน

	 นับ	 1...2...3....	 แล้วค่อย	 ๆ	 ลืมตาขึ้น	 

คงความรู้สึกสุขสงบเอาไว้พร้อมที่จะต่อสู้กับปัญหา

อุปสรรคในชีวิตต่อไป

ตัวอย่างเรื่องที่จะจินตนาการ

	 ฉันกำาลังเดินเล่นริมชายหาด	ผืนทรายแสน

จะอ่อนนุ่มและอบอุ่น	ได้ยินเสียงคลื่นที่ซัดสาดเข้ามา

และเสียงนกร้องเป็นระยะ	ๆ

	 ฉันค่อย	ๆ	ลุยลงไปในทะเล	นำ้าทะเลเย็นฉำ่า

ชืน่ใจ	และใสราวกระจก	มองเหน็เปลอืกหอย	ปลาดาว	

และฝูงปลาตัวเล็กสีเงิน	ว่ายวนเวียนไปมา

	 ฉันเริ่มแหวกว่ายนำ้าทะเล	 รู้สึกตัวเบาหวิว

เป็นอิสระจากความเครียดทั้งปวง

	 บรรยากาศชา่งสงบ	เปน็ธรรมชาต	ิและชว่ย

ให้ฉันผ่อนคลายได้มากเหลือเกิน

	 ตอนนีฉั้นพรอ้มแลว้ท่ีจะตอ่สูก้บัอุปสรรคใน

ชีวิต	ฉันจะไม่หวั่นกลัวต่อสิ่งใด	ฉันต้องเอาชนะปัญหา

ที่เกิดขึ้นได้อย่างแน่นอน
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หลักการ

	 ความเครยีดเปน็สาเหตทุำาใหก้ลา้มเนือ้หดเกรง็	เลือดไหล

เวยีนไมส่ะดวก	กอ่ใหเ้กดิอาการเจบ็ปวด	เชน่	ปวดศรีษะ	ปวดต้นคอ	

ปวดหลัง	เป็นต้น

	 การนวดจะชว่ยผอ่นคลายกลา้มเนือ้	กระตุน้การไหลเวยีน

ของเลือด	ทำาให้รู้สึกปลอดโปร่ง	สบายตัว	หายเครียด	และลดอาการ

เจ็บปวดต่าง	ๆ	ลง

	 การนวดที่จะนำาเสนอในท่ีน้ีเป็นการ

นวดไทย	ซึง่สามารถนวดไดด้้วยตวัเอง	และเหมาะ

สำาหรับผู้ท่ีมีอาการปวดศีรษะปวดเมื่อยบริเวณ

ต้นคอ	บา่	และไหล	่อนัมีสาเหตมุาจากความเครยีด

ข้อควรระวังในการนวด

	 1.	 ไม่ควรนวดในขณะที่กำาลังเป็น

ไข้	 หรือกล้ามเนื้อบริเวณนั้นอักเสบ	หรือเป็นโรค

ผิวหนัง	ฯลฯ

	 2.		 ควรตัดเล็บให้สั้นก่อนนวดทุกครั้ง

เทคนิคการนวดคลายเครียด (Massage)
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หลักการนวดที่ถูกวิธี

	 1.		 การกด	ให้ใช้ปลายนิ้วที่ถนัด	ได้แก่	นิ้วหัวแม่

มือ	นิ้วชี้	หรือนิ้วกลาง

	 2.	 ในทีน่ีก้ารนวดจะใชก้ารกด	และการปลอ่ยเปน็

ส่วนใหญ่	โดยใช้เวลากดแต่ละครั้งประมาณ	10	วินาที	และ

ใช้เวลาปล่อยนานกว่าเวลากด

	 3.	 การกดให้ค่อย	ๆ	เพิ่มแรงทีละน้อย	และเวลาปล่อยให้ค่อย	ๆ	ปล่อย

	 4.	 แต่ละจุด	ควรนวดซำ้าประมาณ	3-5	ครั้ง

จุดที่นวดมีดังนี้

1.  จุดกล�งระหว่�งคิ้ว   2.  จุดใต้หัวคิ้ว  

	 ใช้ปลายนิ้วชี้	หรือนิ้วกลางกด	3-5	ครั้ง	 ใช้ปลายนิ้วชี้	หรือนิ้วกลางกด	3-5	ครั้ง

3. จุดขอบกระดูกท้�ยทอย
				จุดกลาง	ใช้นิ้วหัวแม่มือกด	3-5	ครั้ง
				จุดสองจุดด้านข้าง	ใช้วิธีประสานมือ
				บริเวณท้ายทอยแล้วใช้นิ้วหัวแม่มือทั้งสองข้าง
				กดจุดสองจุดพร้อม	ๆ	กัน	3-5	ครั้ง

4. บริเวณต้นคอ  
				ประสานมือบริเวณท้ายทอย
	 ใช้นิ้วหัวแม่มือทั้งสองข้าง	กดตาม
	 แนวสองข้างของกระดูกต้นคอ
				โดยกดไล่จากตีนผมลงมาถึง
	 บริเวณบ่า	3-5	ครั้ง
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 5. บริเวณบ่�	 ใช้ปลายนิ้วมือขวาบีบไหล่ซ้าย	 

ไล่จากบ่าเข้ามาต้นคอ	ใช้ปลายนิ้วมือซ้ายบีบไหล่ขวา	ไล่จาก

บ่าเข้าหาต้นคอทำาซำ้า	3-5	ครั้ง

 6. บริเวณบ�่ด�้นหน�้	ใชน้ิว้หวัแมม่อืขวากดจดุ

ใตก้ระดกูไหปลารา้	จดุต้นแขน	และจดุเหนอืรักแรข้องบา่ซ้าย	

ใช้น้ิวหวัแมม่อืซา้ยกดจดุตรงเดียวกนัทีบ่่าขวา	ทำาซำา้	3-5	ครัง้

 7. บรเิวณบ�่ด�้นหลงั ใช้นิว้มอืทีถ่นดัของมอืขวา

อ้อมไปกดจดุบนและจดุกลางของกระดกูสะบกั	และจดุรักแร้

ดา้นหลงัของบา่ซา้ย	ใช้น้ิวมอืท่ีถนัดของมอืซา้ยกดจดุเดยีวกนั

ที่บ่าขวา	ทำาซำ้า	3-5	ครั้ง
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	 คนเราทุกคนย่อมมีโอกาสพบกับเหตุการณ์รุนแรงท่ีมา

กระทบทัง้รา่งกาย	จติใจ	ทำาใหเ้กิดความทกุขใ์จ	ไมส่บายใจ	เหตุการณ์

เหล่านั้นอาจจะอยู่นานหรือค่อย	 ๆ	 หายไปอย่างรวดเร็ว	 ขึ้นอยู่กับ 

พลังสุขภาพจิตของคนคนนั้น

	 คนเราทุกคนมีพลังสุขภาพจิตอยู่ในตัว	พลังสุขภาพจิต	 คือ	

ความสามารถที่จะปรับตัว	 ปรับใจกับเหตุการณ์วิกฤตของชีวิต	 และ

กลับฟื้นตัวมาดำาเนินชีวิตต่อไปได้

ลักษณะของคนที่มีพลังสุขภาพจิตดี

 	 มีจิตใจหนักแน่นมั่นคน	ไม่หวั่นไหวไปกับ

เหตุการณ์ต่าง	ๆ	ที่มากระตุ้นง่าย	ๆ

 	 ใจสู้	ไม่ท้อแท้ยอมแพ้ในโชคชะตา

 		มองตัวเองว่าสามารถรับมือกับปัญหาได้	 

มองชีวิตว่ามีขึ้นมีลง

 	 ปรับตัวเองตามสถานการณ์ได้

 	 เมื่อเดือดร้อน	มีที่พึ่งทางใจ	ที่ปรึกษา

คนสนับสนุนช่วยเหลือ

ฝึกตนเองอย่างไรให้มีพลังสุขภาพจิตดี

 	 สิ่งที่เกิดขึ้นบางอย่าง	ไม่อาจบังคับหรือ

ห้ามไม่ให้เกิดขึ้นได้	 ดังนั้นอะไรจะเกิดก็ต้องปล่อยให้

เกิดขึ้น

 	 อดทน	บอกตวัเองวา่ความทกุขจ์ะผา่นไป	 

ความทุกข์ไม่ได้อยู่กับตัวเราตลอดไป

 	 ไม่ท้อแท้	 สร้างความหวัง	 ถึงแม้จะมี

เรือ่งทกุขใ์จ	แตช่วิีตกไ็มไ่ด้แยไ่ปหมด	ชวีติยงัมสีว่นดี	ๆ 	 

เสมอ

ผ่านพ้นวิกฤตด้วยพลังสุขภาพจิต
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 	 ฝึกสร้างกำาลังใจให้ตัวเอง	บอกตัวเองว่าให้สู้	

คิดถึงคนที่รักและห่วงใยเรา	 คิดถึงความสำาเร็จความภาค

ภูมิใจที่ผ่านมา	และความสำาเร็จที่จะเกิดขึ้น

 	 เรยีนรูว้ธิแีกปั้ญหาในสถานการณต์า่ง	ๆ 	จาก

คนอื่น	จะได้นำามาใช้เมื่อเกิดปัญหาขึ้นกับตัวเอง

 	 เวลาปกต	ิหมัน่ดแูลรกัษาจติใจใหมี้ความสงบ 

มั่นคงเสมอ	 ด้วยการปฏิบัติศาสนกิจ	 หรือการทำาสมาธิ	 

เวลาทุกข์ใจจะได้ปรับจิตใจให้กลับมามีความสงบได้ง่าย

 	 ผูกมิตรและช่วยเหลือเกื้อกูลซึ่งกัน	หากเกิด

ปัญหาเกินกำาลัง	จะได้ช่วยกัน

 	 มองชีวิตสองด้านเสมอ	 ด้านท่ีไม่ดีสำาหรับ 

การระแวดระวัง	 ด้านท่ีดีไว้เป็นกำาลังใจ	 ความหวังและ

ความสุข
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เทคนิคช่วยให้นอนหลับเพียงพอ มีคุณภาพ ลดเสี่ยงโรค

	 ขอ้มลูจากกรมอนามยัระบุวา่วัยผูใ้หญ่	(18-64	ป)ี	ควรนอนใหไ้ด	้7-9	ชัว่โมง	เน่ืองจาก
การนอนหลบัเปน็ช่วงเวลาท่ีอวยัวะตา่ง	ๆ 	ของรา่งกายไดพ้กัผ่อน	ระบบหวัใจและไหลเวยีนเลอืด	
ไม่ต้องออกแรงมากเพื่อสูบฉีดเลือดไปเลี้ยงส่วนต่าง	 ๆ	 ของร่างกาย	 รวมถึงเป็นช่วงเวลาที่เกิด
การซอ่มแซมสว่นทีส่กึหรอ	ปรบัสมดลุของสารเคมต่ีาง	ๆ 	ตลอดจนเปน็ระยะท่ีสมองทำาการเรียบ
เรยีงขอ้มลูและจัดเก็บเป็นหมวดหมู	่ทำาใหส้มองเกิดการจดจำาและมพีฒันาการ	หากนอนหลบัไม่
เพยีงพอกจ็ะกอ่ใหเ้กดิโรคหวัใจและหลอดเลอืดโรคเบาหวาน	ความดันโลหติสงู	สง่ผลกระทบต่อ
ระบบประสาท	การคดิ	ความจำา	รวมไปถึงมคีวามเสีย่งทีจ่ะเกดิอบุตัเิหตขุณะขบัรถ	และอาจสญู
เสียประสิทธิภาพในการทำางานด้วย	โดยเทคนิคที่ช่วยให้นอนหลับได้ง่ายขึ้นนั้น	ได้แก่	
 1)  ออกกำาลังกายช่วงเย็น อย่างน้อย	30	นาที	(ห่างจากเวลาเข้านอน	4-6	ชั่วโมง)
 2)  กินกล้วยหอม	 เพราะผิวของกล้วยหอมมีฤทธิ์เหมือนยานอนหลับและมีอะมิโน 
แอซิดท่ีเรียกว่า	 ทริปโตฟาน	 ซึ่งจะเปล่ียนเป็นสารเซโรโทนิน	 เมื่อกินแล้วจะช่วยคลายเครียด	
คลายกังวล	ทำาให้หลับสบาย	
 3)  หลีกเล่ียงอาหารมื้อหนัก	 อาหารท่ีมีรสเผ็ด	 รสจัด	 หรืออาหารหวานมาก	 
ก่อนเข้านอน	4	ชั่วโมง	เพราะร่างกายต้องใช้เวลาประมาณ	2-3	ชั่วโมงในการย่อยอาหาร	
 4)  หลีกเลี่ยงกาแฟ เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ หรือเครื่องดื่มที่กระตุ้นประสาททุกชนิด	
4-6	ชั่วโมงก่อนเวลาเข้านอน	
 5)  ผอ่นคลายรา่งกาย และจติใจกอ่นนอนด้วยการอาบนำา้อุน่	เดินเบาๆ	ไปมา	หรือ
การนั่งสมาธิ	และไม่ควรทำากิจกรรมที่กระตุ้นร่างกายและสมองไปจนถึงเวลาเข้านอน	
 6)  จัดระเบียบห้องนอนและกำาจัดสิ่งรบกวนด้วยการปิดไฟและอุปกรณ์ เช่น	
โทรทัศน์	คอมพิวเตอร์	รวมถึงอุปกรณ์สื่อสารต่าง	ๆ	ก่อนนอน	แต่บางรายอาจจำาเป็นต้องเปิด
เพลงเบาๆ	เพื่อสร้างบรรยากาศทำาให้หลับสบายขึ้น	
 7)  เลี่ยงการสูบบุหรี่เพราะจะทำาให้หลับยาก ตื่นบ่อยและฝันร้าย	เนื่องจากผลของ
สารนิโคติน	
 8)  เขา้นอนใหเ้ปน็เวลา	ไมค่วรนอนดกึมาก	ควรเข้านอนเวลาประมาณ		21.00-23.00	น.	 
และปฏิบัติให้เป็นประจำา	รวมถึงตื่นนอนให้เป็นเวลาทุกวัน	รวมทั้งช่วงวันหยุดด้วย	
 9)  เข้านอนเมื่อร่างกายพร้อมที่จะนอน	 คือเมื่อรู้สึกง่วง	 และไม่ได้อยู่ในภาวะ
ตึงเครียด	อย่าพยายามฝืนนอนหากไม่ง่วง

ที่มา: เรียบเรียงจาก	ข่าวแจก	“กรมอนามัย	แนะเทคนิค	ช่วยให้นอนหลับเพียงพอ	มีคุณภาพ	ลดเสี่ยงโรค”	

กรมอนามัย	กระทรวงสาธารณสุข	
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	 มาสาย	ลาป่วย	หรือขาดงานบ่อยผิดปกติ

	 มาทำางานแต่มีอาการเจ็บป่วยให้สังเกตได้	เช่น	ปวดศีรษะ	ปวดท้อง	อ่อนเพลีย	เป็นไข้	ฯลฯ	

	 เป็นประจำา

	 ท่าทางอิดโรย	เหมือนนอนไม่พอ	และแอบหลับในเวลาทำางาน

	 เซื่องซึม	ใจลอย	ไม่มีสมาธิในการทำางาน

	 ขาดความรับผิดชอบ	หรือทำางานผิดพลาดบ่อย	ๆ

	 ปลีกตัวจากเพื่อร่วมงาน	ไม่สังสรรค์กับใครเหมือนแต่ก่อน

	 ร่าเริง	พูดมากผิดปกติ	อยู่ไม่นิ่ง	ขยันมากผิดปกติ

	 มีพฤติกรรมแปลก	ๆ	เช่น	กัดเล็บ	ถอนผมตัวเอง	เป็นต้น	

	 พยายามหลบหน้า	ไม่สบตาเมื่อพูดด้วย

	 หงุดหงิด	อารมณ์เสียง่าย	ก้าวร้าวกว่าปกติ

	 มีปัญหาทะเลาะวิวาท	หวาดระแวงผู้ร่วมงาน

	 เข้าห้องนำ้าครั้งละนาน	ๆ	และบ่อย	ๆ

	 มีบาดแผลหรือรอยฟกชำ้าตามร่างกาย

	 แอบสูบบุหรี่ในเวลางาน

	 ดื่มสุรามากกว่าปกติ	จนกระทบกระเทือนการทำางาน

	 เป็นหนี้สิ้น	ใช้จ่ายมากผิดปกติ

แบบสังเกตของหัวหน้างาน

สำาหรับการเฝ้าระวังพนักงานที่มีปัญหาสุขภาพจิต
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	 ซูบผอม	นำ้าหนักลดอย่างผิดปกติ

	 ไม่สนใจดูแลตนเอง	เช่น	เสื้อผ้าสกปรก	กลิ่นตัวแรง	ฯลฯ

	 ใบหน้าเศร้าหมอง	บ่นอยากตาย

	 หากคุณสังเกตเห็นว่าในช่วง	 1-2	 สัปดาห์ท่ีผ่านมา	 พนักงานในความดูแลของคุณ	 

มคีวามผดิปกต	ิดงัตอ่ไปนี	้ขอ้ใดขอ้หนึง่	โปรดใหค้วามสนใจและใหค้วามชว่ยเหลือเบือ้งตน้	ดงันี้

	 1.		 ชวนพูดคุย	ไต่ถาม	แสดงความห่วงใย

	 2.		 ให้การปรึกษาเบื้องต้น	เพื่อช่วยแก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้น

	 3.		 ถ้ายังไม่ดีข้ึนหรือไม่ได้ผล	ควรส่งไปพบแพทย์หรือพยาบาลประจำาสถานประกอบการ	 

หรือส่งไปพบผู้เชี่ยวชาญเฉพาะทางต่อไป
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กฎรัก 10 ประการเพื่อรักยั่งยืน

1.	 ยึดสัญญาใจที่ให้ไว้ต่อกันให้ความสำาคัญทำาตามกฎของครอบครัวที่ร่วมตกลงกันไว้

2.	 รูจ้กัช่ืนชมเมือ่อกีฝา่ยทำาด.ี...พูดขอบคณุใหเ้ป็นนสิยั....แต่ถา้ทำาผดิพลาดไปต้องรูจั้กขอโทษ	

3.	 เปิดใจ	รับฟัง	ยอมรับแม้ความคิดเห็นนั้นต่างจากเรา

4.	 ทำาบ้านให้เป็นที่พักพิงใจ	อบอุ่นใจ	ดังคำาที่ว่า“คนสดชื่น	บ้านรื่นรมย์”:	

5.	 ซื่อสัตย์และไว้วางใจกัน

6.	 ให้เวลาส่วนตัวกันบ้าง	ทั้งไม่ก้าวก่ายพื้นที่ส่วนตัวของกันและกัน

7.	 ไม่ควรคาดหวังว่าอีกฝ่ายจะต้องรู้ใจเราเสมอและทำาถูกใจเราทุกครั้งเช่นกัน

8.	 คิดว่าครอบครัวของเขาคือครอบครัวของเรา

9.	 เมื่อมีปัญหาในครอบครัวควรพร้อมใจจับมือกัน	ร่วมกันคิด	ร่วมกันแก้ไข	ไม่ทิ้งกัน

10.	คอยเตือนตัวเองอยู่เสมอ	8	คำาพูดที่ห้ามใช้	:

	 คำาสั่งเผด็จการ	

	 ชอบระรานพูดประชดประชัน	

	 หุนหันท้าทาย	

	 ให้ร้ายกล่าวโทษ	

	 ขึ้งโกรธเอาชนะ	

	 คะคานขุดคุ้ย	

	 พูดชุ่ยหยาบคาย	

	 มุ่งหมายล่วงเกินบุพการี
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“กฎหลักครอบครัว”

	 เมือ่คนสองคน	ตกลงใช้ชวีติคู่กนัแลว้	การชว่ยกนัคิดชว่ยกนัสร้าง“กฎหลักครอบครัว”	

ขึ้นมาร่วมกันซึ่งถือว่าเป็นกฎพ้ืนฐานของครอบครัวที่คนสองคนใช้เป็นสัญญาใจที่จะต้องยึดถือ

และปฏิบัติร่วมกัน	เพื่อช่วยสานรัก	สานสัมพันธ์	ผูกใจไว้ด้วยกัน

 “กฎหลักครอบครัว”	กฎพื้นฐานที่จำาเป็นสำาหรับทุกครอบครัว

	รู้หน้าที่ตนเองในการช่วยกันแบ่งเบาภาระงานในบ้าน	 นอกเหนือจากรับผิดชอบในบทบาท

หน้าที่ของตนเองในการเป็นสามี-ภรรยา	พ่อ-แม่	ฯลฯ

	จัดสรรเงินรายได้เป็นส่วนๆ:	 เงินออม	 เงินใช้จ่าย	 เงินฉุกเฉิน	 และตกลงร่วมกันว่าใครจะ 

รับผิดชอบเงินส่วนไหนใครจะเป็นคนเก็บเงิน	ฯลฯ

	ใส่ใจกัน	ดูแลกัน	ให้เวลากันในครอบครัว

	มีสุขร่วมเสพ	มีทุกข์ร่วมต้าน	มีปัญหาต้องช่วยกันแก้ไข	

	ยามโกรธหรือทะเลาะกัน	ต้องตั้งสติเตือนตัวเองห้ามทำาร้ายร่างกายกันโดยเด็ดขาด

 “รู้หน้�ที่ มีนำ้�ใจ ให้เวล� ร่วมแก้ไขปัญห�ครอบครัว ไม่ลืมตัวทำ�ร้�ยกัน จัดสรรก�รเงิน”
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กฎเหล็กครอบครัว

“5 ข้อต้องทำา 8 คำาพูดห้ามใช้”

	 การใชช้วีติครอบครวัยอ่มตอ้งเผชญิทัง้ความสุขและความทกุขจ์ากเร่ืองทีไ่มเ่ขา้ใจกนั	
น้อยใจกนั	ความเหน็ไมต่รงกนั	หรอืมคีวามขดัแยง้กนัมากบา้งนอ้ยบา้ง	ซ่ึงสามารถเกดิขึน้ได้กบั
ทุกครอบครัวเป็นเรื่องธรรมดา	 เหมือน	 “ลิ้นกับฟัน”	 แต่จะทำาอย่างไรที่แต่ละครอบครัวจะหา
ทางช่วยกันป้องกันความไม่เข้าใจกัน	 ความขัดแย้งที่เกิดข้ึนไม่ให้นำาไปสู่ปัญหาท่ีลุกลามรุนแรง	
หรอืดทีีสุ่ดคือปอ้งกันใหเ้กดิความขดัแยง้ในครอบครวันอ้ยทีส่ดุดงันัน้ถา้แตล่ะครอบครวัยดึและ
ปฏิบัติตาม	“กฎเหล็กครอบครัว	5	ข้อต้องทำา	8	คำาพูดห้ามใช้”	จะเป็นการช่วยป้องกันความ 
ขัดแย้งในครอบครัวได้

5 ข้อต้องทำา...รักษาสัมพันธ์ครอบครัว

1.	 ร่วมกันคิด	ร่วมกันสร้างกฎครอบครัวและตกลงเป็นพันธะสัญญาใจที่จะทำาตามด้วยกัน
2.	 ปัญหาที่เกิดขึ้นในครอบครัวไม่มีปัญหาฉัน	 ไม่มีปัญหาเธอ	 มีแต่ปัญหาของเรา	 ต้องช่วยกัน

คิดแก้ไขปัญหา	
3.	 กฎการโตเ้ถยีงในครอบครวั	คอื	พดูกนัไดเ้ถยีงกนัได้-	แตต่อ้งไมพ่ดูตะคอกขม่ขู่-ไมม่องดดูว้ย

หางตา-ไม่พูดจาส่อเสียด-ไม่ยิ้มเหยียดยั่วอารมณ์
4.	 หยุดอารมณ์	ก่อนลุกลามรุนแรง	ด้วยวิธีการ
 ตั้งสติ  	 หายใจเข้า-หายใจออกลึกๆ	 หรือนับ	 1-5	 ในใจ	 หรือบอกกับ 
ตัวเองว่า	“ใจเย็นๆ”
 เตรียมสต็อป 	 เลี่ยงการเผชิญหน้าชั่วคราวจนกว่าจะใจเย็นลงทั้งคู่
 เริ่มสตาร์ท 	 เม่ือต่างฝ่ายต่างใจเย็นแล้วและพร้อมท่ีจะกลับมาพูดคุยกันใหม่	
ให้เริ่มต้นพูดคุยด้วยคำาพูดที่อ่อนโยน	 ใช้แหตุผลในการพูดคุย	 ไม่กล่าวหาว่าใครผิดใครถูกแต่ 
หันหน้ามาร่วมมือกันหาวิธีแก้ไขปัญหาท่ีเกิดข้ึน	 ถ้าพบว่าอีกฝ่ายถึงใจเย็นลงแล้วก็ตามแต่ยัง 
ค้างคาใจอยากพูดอยากระบายความในใจ	ต้องปล่อยให้เขาได้ระบายอารมณ์ความรู้สึกบ้าง
 รีสตาร์ท (เริ่มใหม่ เมื่อใจพร้อม) 	เมื่อยังจัดการแก้ไขปัญหาไม่ได้	และการโต้แย้ง
นัน้นำาไปสูค่วามรนุแรงมากขึน้เรือ่ยๆ	ควรหยดุและตกลงกนัวา่เมือ่ใดทีม่คีวามพรอ้มกนัจรงิๆจะ
กลับมาแก้ไขปัญหานี้กันใหม่
5.	 ใช้ปัญญาแก้ปัญหา	ด้วยการร่วมกันหาสาเหตุให้รู้	 	 ไม่ดูถูกความคิดกัน	 เลือกสรรทางแก้ไข	

คิดไว้หลายๆ	ทาง
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8 คำาพูดห้ามใช้

1)	 คำาสั่งเผด็จการ:	“เงียบไปเลย”	“ทำานี่สิ”	

2)	 คำาพูดประชดประชัน	เปรียบเทียบหรือพูดยำ้าถึงปมด้อย	ความผิดพลาดล้มเหลวของอีกฝ่าย	

“กเ็ปน็ซะแบบเนีย๊ะ	ถึงไดดั้กดานอยูแ่คน่ี”้	“ถ้าฉันแต่งงานกบัแฟนเกา่	ปา่นนีค้งสบายแล้ว”

3)	 คำาพูดท้าทาย:“ถ้าแน่จริง	ก็เก็บของออกไปเลย”	“พูดแบบนี้ก็เลิกกันไปเลยดีกว่า”

4)	 คำาพูดเอาชนะกัน	(ฉันต้องถูกเสมอ):	“ที่มีปัญหาอยู่ทุกวันนี้	ก็เพราะแกนั่นแหละ”	“เรื่องนี้	

ฉันไม่ผิดหรอก”	

5)	 คำาพูดที่ขุดคุ้ยเรื่องเก่าข้ึนมาพูดซำ้าๆ:“บอกกี่ที	 กี่ทีก็ไม่เชื่อ	 ครั้งที่แล้วก็แบบนี้เอาเงินไปทำา

อะไรก็เจ๊งทุกที	อยู่กันมา	10	ปีไม่เห็นเคยทำาอะไรสำาเร็จซักอย่าง”

6)	 คำาพูดกล่าวหา	กล่าวโทษ:	“อย่ามาพูดเลยว่าเพิ่งเลิกงาน	มัวแต่ไปเฝ้าเด็กน่ะซิ”	

7)	 คำาด่าหยาบคาย	

8)	 คำาพูดล่วงเกินดูถูกเหยียดหยามพ่อแม่ญาติพี่น้องของอีกฝ่าย

คำ�พูดเหล่�นี้ ยิ่งใช้ร่วมกับก�รตะโกน ขึ้นเสียง และท่�ทีคุกค�ม เอ�ชนะ ก็ยิ่งยั่วยุอ�รมณ์

ม�กขึ้น
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 หลักคิด...นี่แหละชีวิตคู่ 

	รักกันมากแค่ไหน	รู้จักกันมากแค่ไหน	ก็ขัดแย้งกันได้

	 ไม่มีใครสามารถทำาถูกใจใครทุกคน	 แม้แต่ตัวเราเองบางคร้ังยังทำาไม่ได้ด่ังใจเรา

ต้องการ

		ขัดคอได้	ขัดใจกันบ้าง	ขัดแย้งโต้เถียงเป็นเรื่องธรรมดาของชีวิตคู่	แต่จะเร่ิม		

				ลุกลามรุนแรงเม่ือฝ่ายหน่ึงฝ่ายใดเผลอใจลืมตัวลงไม้ลงมือกัน

	 อย่าหาพวกหรือเพื่อความสะใจ	 ด้วยการนำาความขัดแย้งใน

ครอบครัว	ไปประจานในโลก	Social

“สร้างสุขในบ้าน สานรั้วใจวัยทำางาน”

ด้วย....กฎรัก -กฎหลัก -กฎเหล็ก 

ข้อคิด...สะกิดใจ...การใช้ชีวิตคู่

สมการชีวิตคู่

รับฟังกันมากขึ้น	+	คุยกันมากขึ้น	=	เข้าใจและรักกันมากขึ้น

ยึดถือให้เป็นพันธะสัญญ�ใจ ร่วมกันปฏิบัติในครอบครัว
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รายชื่อคณะท่ีปรึกษาและคณะทำางานโปรแกรมสร้างสุขวัยทำางานในสถานประกอบการ

รายชื่อคณะที่ปรึกษา

1.	 นพ.เกียรติภูมิ	 วงศ์รจิต	 อธิบดีกรมสุขภาพจิต

2.	 นพ.ชิโนรส	 ลี้สวัสดิ์	 รองอธิบดีกรมสุขภาพจิต

3.	 นพ.พงศ์เกษม	 ไข่มุกด์	 รองอธิบดีกรมสุขภาพจิต

4.	 นพ.สมัย	 ศิริทองถาวร	 รองอธิบดีกรมสุขภาพจิต

5.	 นพ.ประเวช	 ตันติพิวัฒนสกุล	 นักวิชาการอิสระ

6.	 นางเยาวนาฏ	 ผลิตนนท์เกียรติ	 นักวิชาการอิสระ

7.	 น.ส.อมรากุล	 อินโอชานนท์	 นักวิชาการอิสระ

8.	 น.ส.กาญจนา	 วณิชรมณีย์	 นักวิชาการอิสระ

9.	 นางสุดา	 วงศ์สวัสดิ์	 ผู้อำานวยการกองส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต
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รายชื่อผู้เข้าร่วมประเมินผลโปรแกรมสร้างสุขวัยทำางานในสถานประกอบการ

วันที่ 4 กรกฎาคม 2560 ณ โรงแรมอมารี ดอนเมือง แอร์พอร์ต

1.	 น.ส.กนกวัลย์		 สุดรุ่ง	 ผู้จัดการแผนกพัฒนาองค์กร	 บริษัท	ซีพีออล	CDC	

	 	 	 	 บางบัวทอง	จ.นนทบุรี

2.	 น.ส.วาลุกา		 ชัยเภท		 เจ้าหน้าที่ความปลอดภัย	ในการทำางาน		บริษัท	ซีพีเอฟโรงเพาะฟัก	

	 	 	 	 ลูกกุ้งตะวัน	จ.พังงา

3.	 นายศุภวุฒิ		 นุสุข		 ผู้จัดการฝ่ายผลิตนอเพลียส		 บริษัท	ซีพีเอฟโรงเพาะฟัก	

	 	 	 	 ลูกกุ้งตะวัน	จ.พังงา

4.	 น.ส.วัชฎาภรณ์		ศรีแก้วณวรรณ		 ผู้จัดการส่วนทรัพยากรมนุษย์		 บริษัท	วี.เพาเดอร์เทค	จำากัด

	 	 	 	 จ.สมุทรสาคร

5.	 น.ส.อรทัย	 เจียมดำารัส	 นักจิตวิทยาคลินิกชำานาญการ	 ศูนย์สุขภาพจิตที่	1

6.	 นางจิรพันธ์	 สุทธิปริญญานนท์		 นักวิชาการสาธารณสุขชำานาญการ		 ศูนย์สุขภาพจิตที่	4

7.	 น.ส.แสงดาว	 พรรณนาไพร	 นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ		 ศูนย์สุขภาพจิตที่	5

8.	 น.ส.กุลิสรา	 พิศาลเอก	 นักวิชาการสาธารณสุขชำานาญการ	 ศูนย์สุขภาพจิตที่	7

9.	 นางอรัญญา	 สุริยะจันทร์	 นักวิชาการสาธารณสุขชำานาญการ	 ศูนย์สุขภาพจิตที่	8

10.	น.ส.กเรณุกา	 นามวงศ์	 นักวิชาการสาธารณสุข	 ศูนย์สุขภาพจิตที่	9

11.	นายกฤษณ์	 ลำาพุทธา	 นักสังคมสงเคราะห์ปฏิบัติการ	 ศูนย์สุขภาพจิตที่	10
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คณะทำางานพัฒนาโปรแกรมสร้างสุขวัยทำางานในสถานประกอบการ

1.	 นางอรวรรณ		 ดวงจันทร์		 นักสังคมสงเคราะห์ชำานาญการพิเศษ		 กองส่งเสรมิและพฒันา

	 	 	 	 สุขภาพจิต

	 	 	 	 ประธานคณะทำางาน

2.	 นางสาวเนตรชนก	 บัวเล็ก	 นักวิชาการสาธารณสุขชำานาญการพิเศษ	 กองสง่เสรมิและพฒันา

	 	 	 	 สุขภาพจิต	

	 	 	 	 คณะทำางาน

3.	 นางสาวพัชริน	 คุณคำ้าชู		 นักวิชาการสาธารณสุขชำานาญการพิเศษ		 กองส่งเสรมิและพฒันา

	 	 	 	 สุขภาพจิต	

	 	 	 	 คณะทำางาน

4.	 นางสาวนันท์นภัส		ประสานทอง	 นักวิชาการสาธารณสุขชำานาญการ		 กองส่งเสรมิและพัฒนา

	 	 	 	 สุขภาพจิต	

	 	 	 	 คณะทำางาน

5.	 นางสาวสตรีรัตน์		 รุจิระชาคร		 นักวิชาการสาธารณสุขชำานาญการ		 กองส่งเสรมิและพัฒนา

	 	 	 	 สุขภาพจิต	

	 	 	 	 คณะทำางาน

6.	 นางกัลยกร		 ไชยมงคล		 นักวิชาการสาธารณสุข		 กองสง่เสรมิและพฒันา

	 	 	 	 สุขภาพจิต	

	 	 	 	 คณะทำางาน

7.	 นางสาวภวมัย		 กาญจนจิรางกูร	 นักสังคมสงเคราะห์ชำานาญการ		 กองส่งเสรมิและพฒันา

	 	 	 	 สุขภาพจิต	

	 	 	 	 เลขานุการและ

	 	 	 	 คณะทำางาน
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บันทึก




