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“เส้นทางสู่การสร้างองค์กรแห่งความสุข 
(Happy Workplace)”



ท ำไม Happy Workplace ถึงส ำคัญ ?

เพราะโลกการท างานในยุคปัจจุบันทุกอย่างต้องรวดเร็วและต้อง
แข่งขันเสมอ ท าให้เกิดผลกระทบต่อการด ารงชีวิตของมนุษย์เป็น
อย่างมาก โดยเฉพำะเรื่องของ “จิตใจ” ท าให้ความเครียดและ

ความเหนื่อยหน่ายกลายเป็นประเด็นส าคัญของชีวิตมนุษย์เงินเดือน



• ภำวะเครียด (Stress)
• ภำวะหมดไฟในกำรท ำงำน (Burnout Syndrome)































สำเหตุของภำวะหมดไฟในกำรท ำงำน

• ปัจจัยที่เก่ียวกับกำรท ำงำน
• ปัจจัยที่เกี่ยวกับกำรใช้ชีวิต
• ปัจจัยที่เกี่ยวกับบุคลิกส่วนบุคคล



วิธีป้องกันหรือฟื้นฟูตนเองจำกภำวะกำรหมดไฟ
ในกำรท ำงำน

• จัดระเบียบตัวเองและงาน โดยท างานตามล าดับความส าคัญ ก าหนดเวลาในการท างานแต่
ละชิ้นให้เหมาะสม

• ท ากิจกรรม งานอดิเรกที่ตนเองชอบ 
• หาเวลาไปพักร้อน
• พัฒนาทักษะในการท างานของตัวเองอยู่เสมอ เพื่อให้ทันต่อการเปลี่ยนแปลงของเทคโนโลยี

และสังคม
• หากงานนั้นมีความยากเกินความสามารถ ให้ขอความคิดเห็น ความช่วยเหลือจากเพ่ือนหรือ

หัวหน้า พูดคุยแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกับคนในทีม







Work

Family

Health

Friends

กำรจัดกำรควำมสมดุลในชีวิต





WHO : Healthy Workplace Framework

คนท ำงำนมีควำมสุข (Happy People)

ที่ท ำงำนน่ำอยู่ (Happy Home)

ชุมชนสมำนฉันท์ (Happy Teamwork)



Happy Workplace = Teamwork + Happy + Creativity

ควำมสุข 8 ประกำร (8H)



1.Happy 
Body

2.Happy

Heart

3.Happy 
Relax

4.Happy 
Brain

5.Happy 
Soul

6.Happy 
Money

7.Happy 
Family

8.Happy 
Society

9.Happy 
Work Life



1.Happy 
Body

คือ กำรมีสุขภำพร่ำงกำยที่แข็งแรงทั้งร่ำงกำยและจิตใจ 
ปรำศจำกโรคภัยไข้เจ็บทั่วไป

สุขภำพดี



2.Happy

Heart

คือ ควำมมีน ้ำใจเอื้อเฟื้อซึ่งกันและกัน รวมถึงควำม
ชื่นชมยินดีและเข้ำใจผู้อื่น

น ้ำใจงำม



3.Happy 
Relax

คือ กำรพักผ่อนท่ีเพียงพอ อำรมณ์ดี และยิ้มแย้มแจ่มใส

กำรผ่อนคลำย



4.Happy 
Brain

คือ กำรหำควำมรู้ กำรแสวงหำองค์ควำมรู้ใหม่ๆหรือ
ทักษะใหม่ๆอยู่เสมอ เพื่อพัฒนำตนให้มีควำมเป็น

มืออำชีพมำกขึ้น

กำรหำควำมรู้



5.Happy 
Soul

คือ กำรมีจิตใจที่ดีตำมหลักศีลธรรม  มีควำมเกรงกลัวต่อกำร
ท ำบำป รวมไปถึงกำรท ำสมำธิให้มีจิตวิญญำณอันสงบสขุ

กำรมีคุณธรรม



6.Happy 
Money

กำรสำมำรถบริหำรจัดกำรกำรเงินได้อย่ำง
เหมำะสม รู้จักกำรออมและกำรลงทุน เพื่อสร้ำง

ผลตอบแทนที่ดีในอนำคต

กำรปลอดหนี้



7.Happy 
Family

คือ กำรมีควำมสัมพันธ์ที่อบอุ่นในครอบครัว 
เต็มไปด้วยควำมสุข

ครอบครัวดี



8.Happy 
Society

คือ กำรร่วมสร้ำงสังคมและชุมชนที่ดีในเชิง
ควำมสัมพันธ์ระหว่ำงกัน สำมำรถไว้วำงใจกัน 

และมีควำมรักควำมสำมัคคีต่อกัน

สังคมดี



9.Happy 
Work Life

คือ ควำมสุขจำกประสบกำรณ์กำรท ำงำนกับองค์กร 
ไม่ว่ำจะเป็นกำรมีควำมสุขกับสภำพแวดล้อมโดยรวม 
ควำมพึงพอใจกับสวัสดิกำร รวมไปถึงกำรได้รับกำร
พิจำรณำเลื่อนขั้นและกำรได้รับค่ำตอบแทนที่คุ้มค่ำด้วย

กำรงำนดี



“เพื่อสร้างความสุขให้เกิดข้ึนท าให้ที่ท างาน
เป็นเหมือนบ้านหลังที่ 2 ของคนท างานทุกคน

การสร้างความสุขจึงเป็นหน้าที่ของทุกคนในองค์กร
ที่ต้องร่วมมือร่วมใจกัน”



ขอบคุณค่ะ 


