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* ทีป่รกึษำโครงกำรสงัเครำะหข์อ้มูลกระบวนกำรสรำ้งเสรมิควำมรอบรูด้ำ้นสขุภำพ (Health Literacy) สสส.
* ทีป่รกึษำและนกัวจิยัโครงกำรสรำ้งเสรมิกำรเป็นองคก์รสขุภำวะตน้แบบ (Happy Workplace)
มูลนธิิพฒันำอตุสำหกรรมเครือ่งนุง่ห่มไทย ภำยใตก้ำรสนบัสนนุของ สสส. (2558-2560)

* โครงกำรพฒันำนกัสรำ้งสขุองคก์ร สสส. (2555-2557)
* โครงกำรพฒันำดชันสีขุภำวะองคก์ร สสส. (2554-2556)
* โครงกำรวจิยัผลของกระบวนกำรสรำ้งสขุในองคก์รภำคเอกชน สสส. (2558-2559)
* หนงัสอื“รวมผลงำนนกัสรำ้งสขุองคก์ร: กระบวนกำรสรำ้งสขุตำมโมเดล MapHR” (2558)
* หนงัสอื“กำ้วไปสูอ่งคก์รสขุภำวะ กำ้วไปเป็น Happy Workplace” (2556)
* คูม่อืตรวจสอบสขุภำวะระดบัองคก์ร Happy Workplace Index (2556)

ความเชี่ยวชาญ
o องค์กรสุขภาวะ (Happy workplace)
o ความรอบรู้ด้านสุขภาพ (Health Literacy)
o พฤติกรรมสุขภาพและสุขภาวะ (Health Behavior & Healthy)
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หวัข้อเรียนรู้
❖ แนวทางการสรา้งสขุในชีวิตและการท างาน (45 นาที)
❖ ฝึกสงัเกตตนเองและท าความรูจ้กัตวัเอง (45 นาที)
❖ ฝึกประเมินความสขุของตนเอง ดว้ย “ผงัความสขุ 8 มิต”ิ (15 นาที)
❖ ฝึกจดัความสมดลุ ดว้ย “แผนท่ีความสขุ” (30 นาที)
❖ แลกเปล่ียนและสรุปบทเรยีน (45 นาที)

วัตถุประสงค์
ผูเ้ขา้อบรมไดเ้รยีนรูแ้นวทางและเทคนิคการสรา้งสขุ น าไปสูก่ารปฏิบตัิตวั 

เพื่อสรา้งสมดลุในการใชชี้วิตและเพิ่มประสิทธิภาพในการท างาน

การสร้างสุขในชีวติและการท างาน
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วัยเดก็         วัยรุ่น          วัยท างาน      วัยสูงอายุ       วัยชรา

แนวคิดการสร้างสุข  
การวางแผนเวลาในการท างานและใช้ชวีติ

“ชีวตินีน้้อยนัก”
(สมเดจ็พระญำณสงัวร สมเดจ็พระสงัฆรำช องคท์ี ่19)
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มมุมองในการใชชี้วิตจากผูส้งูวยัอายเุกินรอ้ย 

หลักการสร้างสุขในชีวติและการท างาน
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ปัจจัยสร้างสุขและอายุยนื
* ท างานเคลือ่นไหวร่างกาย

* กนิผัก-ผลไม้ให้มาก แต่กนิเนือ้ให้น้อย

* กนิอิม่ 80% และกนิมือ้เยน็ก่อนค ่า

* มองโลกในแง่ดี มอีารมณขั์น

* คบเพือ่นทีด่ ีมสัีงคม

* เอาใจใส่คนรอบข้าง

บทุเนอร,์ ดี (2556) ขอบฟำ้แหง่อำยรุอ้ยปี. [The blue zones]



ปัจจัยส าคัญทีท่ าใหม้คีวามสุขทีแ่ทจ้ริงในระยะยาว 
ผลการวิจยัของ Harvard University
https://youtu.be/5Mhp8E_W7ec
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ปัจจัยทีท่ าใหม้คีวามสุขทีแ่ทจ้ริงในระยะยาว

1. ความสัมพันธก์ับบุคคลใกล้ชิด

2. คุณภาพของความสัมพันธ์

3. การดแูลร่างกายและสมอง

ผลกำรวจิยัของ Harvard University https://youtu.be/5Mhp8E_W7ec
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Money + Time = Happiness 

Money + Working = Happiness 

Money + Eating = Happiness  

“สมการสร้างสุข” ของทา่นเป็นอย่างไร?
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No Money + No Working = Happiness  
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ค ำถำม : ช่วงวัยใดส ำคัญทีสุ่ด ทีต้่องใส่ใจเรื่องควำมสุข?

ค ำถำม : ระดับควำมสุข จะ ลดลง / เพ่ิมขึน้  ตำมอำยุทีเ่พ่ิมขึน้?

แนวทางการบริหารชีวิต ก่อนและหลัง ชีวติท างาน



การใช้ชีวติและการท างานอย่างสมดุลและมคีวามสุข
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“ความสุข” เกดิขึน้ได้อย่างไร? ทีไ่หน? เวลาใด?
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สถานการณส์ร้างสุข



ออกก าลังกาย

ท างานทีช่ื่นชอบ

งานอดเิรก/ นันทนาการ

หยุดคิด (มีสมาธิ)

จดจ่อกับงาน (มีสมาธิ)

ฝึกรู้ตวั (มีสต)ิ

ท ากายใหเ้คล่ือนไหว ท าใจใหอ้ยู่น่ิง

สุข ทุกข์

การสร้างความสมดุล
หลักการ: กาย & ใจ 
กจิกรรม: 

ศกึษาความเช่ือมโยง กาย-ใจ พระไพศาล วิสาโล https://www.youtube.com/watch?v=NtLscM-f7RI

ผลทีเ่กดิขึน้: 

ออกก าลังกาย หยุดคดิ (มีสมาธิ)

ท างานทีช่ื่นชอบ จดจ่อกับงาน (มีสมาธิ)

งานอดเิรก/ นันทนาการ ฝึกรู้ตวั (มีสต)ิ

จติวุ่น-ปัญญาหาย .. จติว่าง-ปัญญามี
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“ฝึกสังเกตตนเองและท าความรู้จักตวัเอง”

o รบัรูค้วามรูส้กึภายใน ผ่อนคลาย และมีสติ
o รบัรูภ้ายในใจ  (กล่ำวตำมในใจ ทลีะประโยค)
o ส ารวจความรูส้กึของตนเอง 

o แลกเปล่ียนความรู้สึกระหว่างกัน
o สรุปการเรียนรู้ 
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กจิกรรมสร้างสุข (1)



“Happiness”
Physical Health
Mental Health
Social Health

Spiritual Health
(WHO, 1989)  

กาย
ใจ

สังคม
ปัญญา

สุข : ควำมสบำยกำย สบำยใจ 
(พจนำนกุรม ฉบบัรำชบณัฑติยสถำน พ.ศ. 2554) 
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หลัก “H a p p y 8”
จดัสมดลุของการใชชี้วิตและการท างาน

H a p p y 8

H.Heart H.RelaxH.Family H.BrainH.Body

H.Money

H.Soul

H.Society
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รา่งกาย
แข็งแรง ผ่อนคลาย

ถกูวิธี-เวลา

จิตใจดี
มีน า้ใจ

ท าดี
มีคณุธรรม

ปลกูฝังนิสยั
รกัครอบครวั

สงัคม
สมัพนัธ์

พฒันา
ตนเอง

รบั-จ่าย
สมดลุ

ประเมินความสุข 8 ด้าน (Happy 8)
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ปรบัปรุงจาก  Happinometer และ
Colbert, B. (2013). Happiness Habit

“ผังความสุข 8 มิต”ิ 
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“ฝึกประเมินความสุข”
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กจิกรรมสร้างสุข (2)

กิจกรรมฝึกปฏิบัต ิ2 (รายบุคคล) ด้วย “ผังความสุข 8 มิต”ิ
ค ำชีแ้จง
1) ใหท้กุทำ่นประเมนิควำมสขุของตนเอง โดยสะทอ้นสภำพกำรณ/์สิ่งทีไ่ดป้ฏิบตั ิ

ตำมหลกั Happy 8 (ซ่ึงเป็นเปำ้หมำย/ควำมคำดหวงั)
2) ควำมสขุแตล่ะดำ้น มคีะแนนจำกนอ้ยทีส่ดุ= 1 ถงึมำกทีส่ดุ= 10

(คะแนน= 5 หรอืนอ้ยกวำ่ สะทอ้นถงึสภำพกำรณ/์สิ่งทีไ่ดป้ฏบิตัิ
มตี ่ำกวำ่เปำ้หมำยทีค่วรจะเป็น)

3) ลำกเสน้เชือ่มระหวำ่งระดบัทีเ่ลอืกในแตล่ะดำ้น



ฝึกจัดความสมดุล ด้วย “แผนทีค่วามสุข”

กจิกรรมสร้างสุข (3)

แนวคิด : การใชชี้วิตอย่างมีเปา้หมาย
และก าหนดเสน้ทาง/วิธีการไปถึงเปา้หมายนัน้

กิจกรรม : ฝึกการตัง้เปา้หมาย และวางแผน
กิจกรรมประจ าวนัใหเ้หมาะสมกบัตนเอง
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ล าดับ กจิกรรมทีท่ าประจ า
รายสัปดาห์

ความส าคัญ 
(1-5 คะแนน)

ความพงึพอใจ 
(1-5 คะแนน)

เวลา
ทีใ่ช้เดมิ

เวลาปรับใหม่ 
ตามหลักการ

ความเป็นไปได้
(1-5 คะแนน)

o ท างานหาเงิน 1 – 2 – 3 – 4 – 5 1 – 2 – 3 – 4 – 5 .. ชม./สป. .. ชม./สป. 1 – 2 – 3 – 4 – 5

o ใชเ้วลากบัเพื่อน 1 – 2 – 3 – 4 – 5 1 – 2 – 3 – 4 – 5 .. ชม./สป. .. ชม./สป. 1 – 2 – 3 – 4 – 5

o ดื่มกิน/ท่องเที่ยว 1 – 2 – 3 – 4 – 5 1 – 2 – 3 – 4 – 5 .. ชม./สป. .. ชม./สป. 1 – 2 – 3 – 4 – 5

o ดโูทรทศัน/์ฟังวิทยุ 1 – 2 – 3 – 4 – 5 1 – 2 – 3 – 4 – 5 .. ชม./สป. .. ชม./สป. 1 – 2 – 3 – 4 – 5

o เลน่เกม 1 – 2 – 3 – 4 – 5 1 – 2 – 3 – 4 – 5 .. ชม./สป. .. ชม./สป. 1 – 2 – 3 – 4 – 5

o เย่ียมพ่อ-แม/่ ครอบครวั 1 – 2 – 3 – 4 – 5 1 – 2 – 3 – 4 – 5 .. ชม./สป. .. ชม./สป. 1 – 2 – 3 – 4 – 5

o อ่านหนงัสือ/ เพ่ิมความรู ้ 1 – 2 – 3 – 4 – 5 1 – 2 – 3 – 4 – 5 .. ชม./สป. .. ชม./สป. 1 – 2 – 3 – 4 – 5

o ช่วยเหลือสงัคม 1 – 2 – 3 – 4 – 5 1 – 2 – 3 – 4 – 5 .. ชม./สป. .. ชม./สป. 1 – 2 – 3 – 4 – 5

1. บนัทกึกิจกรรมในแตล่ะสปัดาห ์  
2. ใหค้ะแนนความส าคญั และความพงึพอใจ

ขั้นตอนการจัดความสมดุล ด้วย “แผนทีค่วามสุข”

3. บนัทกึเวลาท่ีใช ้และปรบัเวลาใหม่ตามหลกัการ
4. ประเมินความเป็นไปได ้และใสห่มายเลขล าดบักิจกรรม

รศ.ดร.ขวญัเมอืง แกว้ด ำเกงิ (2565) 20



แนะน าชั้นหนังสือ “รอบรู้ ทนัสมัย น่าอ่าน”
ดำวโหลดฟรีที่ http://hepa.or.th/journal.php
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รองศาสตราจารย ์ดร.ขวัญเมือง แก้วด าเกงิ
คณะสาธารณสขุศาสตร ์มหาวิทยาลยัมหิดล

การสร้างสุขในชีวิตและการท างาน
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