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รู้จัก Well being ?

เรียนรู้และฝึกฝนบริหารจัดการอารมณ์และความเครียด

ฝึกฝนเพ่ือให้เกิดพลังบวกเพ่ือเปิดรับมุมมองใหม่ ๆ

Work-life Balance อย่างแท้จริงคือไร



Well-being ไม่ใช่แค่ "สุขภาพกายดี" แต่คือ ความสุขและสมดุลในทุกด้านของชีวิต

ภาวะความเป็นอยู่ท่ีดีแบบองค์รวม ท้ังในด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และการด าเนินชีวิต 

สามารถจัดการกับความเครียดหรืออุปสรรคต่าง ๆ ได้อย่างเหมาะสม 

รวมถึงมีความสัมพันธ์ท่ีดีในสังคม รู้สึกว่าชีวิตมีความหมายและเป้าหมายท่ีชัดเจน 

Well-being เป็นพ้ืนฐานส าคัญท่ีช่วยเสริมสร้างความสุขและความส าเร็จในระยะยาว 

ท้ังในชีวิตส่วนตัวและการท างาน

Well-being



Well-being

Physical Well-being
(สุขภาพกาย)

Financial Well-being
(สุขภาพการเงิน)

Mental/Emotional Well-being 
(สุขภาพจิต/อารมณ์)

Occupational Well-being
(สุขภาพด้านอาชีพการงาน)

Social Well-being
(สุขภาพสังคม)

Spiritual Well-being
(สุขภาวะทางจิตวิญญาณ)

องค์ประกอบหลัก



Physical 
Well-being
สุขภาพกาย

เน่ืองจากในปัจจุบันผู้คนมักจะท างานหนักจนหลงลืมการดูแลสุขภาพร่างกาย
ท าให้เกิดการเจ็บไข้ได้ป่วยอยู่บ่อยครั้ง เม่ือร่างกายไม่แข็งแรงก็ส่งผล

กระทบต่อการใช้ชีวิตประจ าวันและท าให้ประสิทธิภาพการท างานลดลงไปด้วย

“การมีร่างกายที่แข็งแรงถือเป็นลาบอันประเสริฐ”

การมีร่างกายแข็งแรง

• การกินอาหารที่ดี ครบ 5 หมู่ ดื่มน ้าอย่างน้อย 8 แก้ว/วัน เพ่ือให้ร่างกายได้รับพลังงานอย่าง
เต็มท่ี การกินดีอยู่ดีจะท าให้สุขภาพร่างกายดีข้ึนอย่างเห็นได้ชัด และช่วยหลีกเล่ียงโรคภัยบางชนิด
ได้อีกด้วย

• การนอนที่เพียงพอต่อร่างกาย ช่วยซ่อมแซมเน้ือเยื่อ กล้ามเน้ือ และระบบภูมิคุ้มกัน ท าให้ร่างกาย
รู้สึกสดช่ืนพร้อมรับมือกับชีวิตประจ าวัน

• การออกก าลังกาย เพ่ิมความแข็งแรงและความทนทานของร่างกาย ลดความเสี่ยงโรคเรื้อรัง 
และช่วยให้อารมณ์ดี นอนหลับสบายข้ึน ควรออกก าลังกายอย่างน้อย 3-5 วันต่อสัปดาห์



Mental
Emotional 
Well-being 
สุขภาพจิตอารมณ์

สุขภาพจิตและอารมณ์ท่ีดีช่วยเสรมิสรา้งพลังชีวิต เพ่ิมสมาธิในการท างาน 
ลดความเครียดและความเสี่ยงโรค ช่วยให้มีความสุขและความสัมพันธ์ท่ีดีกับคนรอบข้าง

“สุขภาพจิตอารมณ์ที่ดีจะน าพาให้ชีวิตราบลื่น”

การจัดการความเครียด ความวิตกกังวล 

• หายใจลึก ๆ ช้า ๆ ช่วยปรับสมดุลระบบประสาท ลดอัตราการเต้นของหัวใจ

• ฝกึสมาธิ/สติ ช่วยให้โฟกัสกับปัจจุบัน ลดความคิดฟุง้ซ่าน

• ปรับมุมมองความคิด ลองมองปัญหาในมุมบวก หรือยอมรับสิ่งท่ีควบคุมไม่ได้

• ท ากิจกรรมที่ชอบ / ผ่อนคลาย ฟงัเพลง วาดรูป อ่านหนังสือ หรือท างานอดิเรกท่ีช่วยให้ใจสงบ

• พูดคุยหรือขอค าปรึกษา ปรึกษาเพ่ือน คนใกล้ชิด หรือผู้เช่ียวชาญด้านสุขภาพจิตนักจิตวิทยา



Social 
Well-being
สุขภาพสังคม

การมีความสัมพันธ์ท่ีดีและสนับสนุนซ่ึงกันและกัน สร้างสายสัมพันธ์กับคนรอบข้าง 
เข้าร่วมกิจกรรมสังคม และสื่อสารอย่างจริงใจและเปิดใจ

“เพราะความสัมพันธ์ที่ดี...คือพลังใจที่ส าคัญของชีวิต”

การสร้างความสัมพันธ์ทีดี่

• บริหารเวลาส าหรับความสัมพันธ์ จัดเวลาให้ครอบครัว เพ่ือน และคนส าคัญ ไม่ปล่อยให้ชีวิตโดด
เดี่ยว

• ให้ความช่วยเหลือและรับความช่วยเหลือ รู้จักให้การสนับสนุนผู้อ่ืน และไม่อายท่ีจะขอความ
ช่วยเหลือเวลาท่ีต้องการ

• เข้าร่วมกิจกรรมสังคม เช่น งานอาสาสมัคร กิจกรรมชุมชน หรือชมรมท่ีสนใจ เพ่ือเพ่ิมการ
เช่ือมโยงกับสังคม

• การสร้างบรรยากาศการท างานที่เป็นมิตร ส่งเสริมการท างานร่วมกัน จัดกิจกรรมสัมพันธ์เพ่ือ
สื่อสารและท างานได้อย่างราบล่ืน



Financial 
Well-being
สุขภาพการเงิน

การมีรายได้เพียงพอ บริหารจัดการการเงินได้ดี มีเงินส ารองฉุกเฉิน 
และสามารถวางแผนอนาคตได้โดยไม่เกิดความเครียดเรื่องเงิน

“เงินไม่ใช่ทุกอย่างในชีวิต...แต่การบริหารเงินดี คือกุญแจสู่ชีวิตที่มีอิสระ”

การบริหารเงินดี 

• วางแผนการเงินอย่างเป็นระบบ ตั้งงบประมาณรายรับ-รายจ่าย วางเป้าหมายทางการเงินระยะสั้น
และระยะยาว

• เก็บออมเงินอย่างสม ่าเสมอ กันเงินออมก่อนใช้ เช่น ออมข้ันต ่า 10-20% ของรายได้ประจ าเดือน

• สร้างกองทุนฉุกเฉิน เก็บเงินส ารองอย่างน้อย 3-6 เท่าของรายจ่ายต่อเดือน ส าหรับเหตุการณ์
ไม่คาดฝัน

• ลดหนี้และบริหารหนี้อย่างเหมาะสม ไม่สร้างหน้ีเกินตัว จ่ายหน้ีตรงเวลา ลดหน้ีท่ีมีดอกเบ้ียสูงก่อน

• เสริมความรู้ด้านการเงิน หม่ันหาความรู้เกี่ยวกับการเงิน เช่น การออม การลงทุน การวางแผน
เกษียณ



Occupational 
Well-being
สุขภาพด้านอาชีพ

การงาน

การท างานอย่างมีความสุข มีเป้าหมายชัดเจน มีความสมดุลระหว่างชีวิต
และงานสร้างความสัมพันธ์ท่ีดีในท่ีท างาน และพัฒนาทักษะอย่างต่อเน่ือง

“จงมองงานที่ท า...เป็นโอกาสในการพัฒนาตัวเอง”

ความพึงพอใจและความสมดลุในชวีิตการท างาน 

• บริหารความเครียดในการท างาน จัดการความกดดัน ไม่แบกความเครียดกลับบ้าน

• สร้างแรงจูงใจ หาแรงบันดาลใจใหม่ๆ เพ่ือให้ท างานได้อย่างเต็มท่ีและมีความสุข

• รักษาสมดุลชีวิตและงาน รู้จักจัดสรรเวลาให้ท้ังงานและชีวิตส่วนตัวอย่างเหมาะสม

• เรียนรู้และพัฒนาทักษะใหม่ ๆ เพ่ิมทักษะ Reskill/Upskill

• ต้ังเป้าหมายการท างานที่ชัดเจน รู้ว่าท างานไปเพ่ืออะไร วางแผนพัฒนาตนเองระยะสั้น-ยาว



Spiritual 
Well-being
สุขภาวะทาง
จิตวิญญาณ

การมีจุดหมายในชีวิต ความสงบภายใน และการเช่ือมโยงกับสิ่งท่ียิ่งใหญ่กว่าตัวเอง
ไม่จ าเป็นต้องเกี่ยวกับศาสนาเสมอไป แต่คือการรู้ว่าชีวิตมีคุณค่าและมีความหมาย

“จงมองงานที่ท า...เป็นโอกาสในการพัฒนาตัวเอง”

ความพึงพอใจและความสมดลุในชวีิตการท างาน 

• ต้ังเป้าหมายชีวิตที่ชัดเจน รู้ว่าท าไมเราถึงท าในสิ่งท่ีท าทุกวัน และสิ่งไหนคือคุณค่าหลักในชีวิต

• ฝกึความยืดหยุ่นทางจิตใจ มองความผิดหวังและอุปสรรคเป็นบทเรยีน ฝึกความเข้มแข็งทางใจ 
เรียนรู้การปรับตัวต่อสถานการณท่ี์เปล่ียนแปลง

• ฝกึการยอมรับความไม่สมบูรณ์แบบ ให้อภัยตัวเองเม่ือล้มเหลวหยุดเปรียบเทียบกับคนอ่ืน และรู้ว่า
ทุกคนมีเส้นทางชีวิตของตัวเอง

• ท าความดีและช่วยเหลือผู้อื่น ช่วยเหลือคนอ่ืนโดยไม่หวังผลตอบแทน เช่น ช่วยเพ่ือนร่วมงาน



Physical 
Well-being
สุขภาพกาย

Mental
Emotional 
Well-being 
สุขภาพจิตอารมณ์

Social 
Well-being
สุขภาพสังคม

Financial 
Well-being
สุขภาพการเงิน

Occupational 
Well-being
สุขภาพด้านอาชีพ

การงาน

Spiritual 
Well-being
สุขภาวะทาง
จิตวิญญาณ

การมีร่างกายแข็งแรง 

ไม่เจ็บปว่ย พฤติกรรม

การกิน ออกก าลังกาย 

การนอนหลับ

การจัดการความเครียด 

ความวิตกกงัวล 

ความสามารถ

ในการควบคุมอารมณ์

การมีความสัมพันธ์ที่ดี 

การได้รับการสนับสนุน

จากครอบครัว เพ่ือน 

หรือชุมชน

ความมั่นคงทางการเงิน 

การบริหารรายรับ

รายจ่าย ความสามารถ

ในการวางแผนอนาคต

ความพึงพอใจในงาน 

การมีความหมาย

ในส่ิงที่ท า สมดุลระหว่าง

ชีวิตกับงาน

การรู้สึกว่าชีวิตมี

ความหมาย มีเปา้หมาย 

หรือความเช่ือ

ทางจิตวิญญาณ



ปัจจัยก่อให้เกิดความเครียด
ความเครียดเกิดได้จากหลากหลายปัจจัย ท้ังด้านร่างกาย จิตใจ สังคม และส่ิงแวดล้อม

หน้าที่การงาน

สุขภาพไม่ดี

ปัญหาครอบครัว/เพ่ือน/คนรัก

ความกดดัน/วิตก

จราจรติดขัด / อากาศเปลี่ยนแปลง

การสูญเสีย

รู้สึกผิดพลาดในชีวิต

เงิน



บริหารอารมณ์และความเครียด
เพราะอารมณ์และความเครยีดส่งผลต่อท้ังสุขภาพกายใจ การตัดสินใจ และความสัมพันธ์กับคนรอบข้าง

1. เรียนรู้การรู้เท่าทันอารมณ์

2. การจัดการอารมณ์เชิงบวก

3. เทคนิคผ่อนคลายความเครียด

4. การจัดการความคิดเชิงลบ

5. วางแผนการจัดการเวลา

สังเกตและระบุอารมณ์ของตัวเอง เช่น โกรธ เศร้า กังวล

ฝึกมองหาด้านบวกในสถานการณ์

หายใจลึกๆ ช้าๆ เพ่ือปรับสมดุลระบบประสาท

เปล่ียนมุมมองความคิด เช่น จาก "มันแย่มาก" → "น่ีคือโอกาสเรียนรู"้

ลดความเร่งรีบ จัดล าดับความส าคัญของงาน

6. การส่ือสารและระบายความรู้สึก พูดคุยกับเพ่ือน คนในครอบครัว หรือท่ีปรึกษา

7. ดูแลสุขภาพกาย นอนหลับพักผ่อนให้พอ ออกก าลังกายสม ่าเสมอ รับประทานอาหารท่ีดี



การสะท้อนอารมณ์

มองผ่านมุมมองตัวเอง มองผ่านมุมมองของคนอ่ืน



รู้ให้ทัน...วันนี้อารมณ์ไหน?
Joy (ล๊ัลลา)

Anger (ฉุนเฉียว)

Sadness (เศร้าซึม)

Ennui (เบื่อๆๆๆ)

Fear (กล๊ัวกลัว)

Embarrassment (อ๊ายอาย)

Anxiety (ว้าวุ่น)

Envious (อิจฉา)



[MBTI]
Myers-Briggs 

Type Indicator



อ้างอิง https://www.16personalities.com/



อ้างอิง https://www.16personalities.com/
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เทคนิคฝึกฝนพลังบวก 
(Positive Mindset Practices)

ฝกึมองโลกในแง่ดี (Positive Thinking)

• มองหาข้อดีในสถานการณ์แม้ในวนัที่ยากล าบาก
• เปลี่ยนค าถามจาก "ท าไมต้องเจอแบบนี้?" → "ฉันจะเรียนรู้อะไรจากส่ิง
นี้ได้บ้าง?"

ฝกึย้ิมและหัวเราะให้บ่อยข้ึน (Smile & Laugh More)

• เพราะการย้ิมและหัวเราะช่วยกระตุ้นสารแห่งความสุข (Endorphin)
• ดูหนังตลก ฟงัเพลงโปรด หรือใช้เวลาอยู่กับคนที่ท าให้เราหัวเราะ

เขียน Gratitude Journal (สมุดขอบคุณชีวิต)

• เขียน 3 ส่ิงดีๆ ที่เกิดข้ึนในแต่ละวัน
• ฝึกมองเห็นความสุขจากเร่ืองเล็กๆ

อยู่กับปัจจุบัน (Be Present / Mindfulness)

• ฝึกสังเกตสิ่งดีๆ รอบตัว เช่น อากาศดีๆ กลิ่นกาแฟยามเช้า
• ลดความกังวลเกี่ยวกับอดีตหรืออนาคต



เทคนิคฝึกฝนพลังบวก 
(Positive Mindset Practices)

เปิดใจรับฟงัความคิดเห็นที่แตกต่าง 
(Open-minded Listening)

• ฟงัโดยไม่ด่วนตัดสิน
• เปิดโอกาสให้ตัวเองได้เรียนรู้จากมุมมองใหม่ๆ

เลือกคบคนพลังบวก 
(Surround Yourself with Positive People)

• อยู่ใกล้คนที่มองโลกในแง่ด ีมีพลังบวก
• ลดเวลาอยู่กับคนทีบ่ั่นทอนจติใจ

สร้างเป้าหมายเล็กๆ ที่ส าเร็จได้ง่าย (Small Wins)

• ตั้งเป้าหมายเล็กๆ ในแต่ละวัน เพ่ือเพ่ิมความรู้สึกส าเร็จและความภูมใิจ
• เริ่มจากอะไรง่าย ๆ รอบตัว เช่น อ่านหนังสือให้จบเล่ม 

ฝกึการให้อภัยและปล่อยวาง (Forgive & Let Go)

• ปล่อยความโกรธและความไม่พอใจออกไป
• เปิดพ้ืนที่ให้ความสุขเข้ามาแทนที่



ประโยชน์จากการคิดบวก
(Positive Mindset Practices)

ลดภาวะซึมเศร้า
การคิดบวกบ่อยท าให้ร่างกาย
และจิตใจเรียนรู้ท่ีจะมองหาแง่ดี
ในทุกสถานการณ์ท่ีย ่าแย่ 
โดยเฉพาะการเผชิญ
กับความเศร้า

ลดความเครียด
การคิดบวกช่วยรักษาระบบฮอร์โมน
ความเครียด ส่งผลให้ระบบประสาท
ท างานได้ดี ไม่สูญเสียการควบคุม
ตัวเอง และช่วยให้ท างานภายใต้ความ

กดดันได้ดี 

ร่างกายตื่นตัวมี
พลัง

หากเราคิดดี คิดบวก ร่างกาย
จะรู้สึกต่ืนตัว คึกคัก 

กระปร้ีกระเปร่า พร้อมท า
กิจกรรม เผชิญหน้าอุปสรรค 

และแก้ไขปญัหา

เพ่ิมเสน่ห์ดึงดูด
มิตรภาพ

การคิดบวก เสริมบุคลิกภาพ
ให้คุณเปน็คนท่ีน่าคบหาสมาคม
ใคร ๆ ก็อยากเข้ามาสร้าง
มิตรภาพ เพราะอยู่ด้วยแล้ว

ไม่เครียด

ส่งเสริมความ
เข้มแข็งให้
สภาพจิตใจ

มีความม่ันคง ไม่อ่อนไหวง่าย
เม่ือเจอกับความเสียใจ จึงก้าว
ข้าม move on ได้เร็ว และ
เรียนรู้ท่ีจะแสวงหาจากสิ่ง
รอบตัวได้ง่ายกว่าผู้ท่ีคิดลบ



มุมมองใหม่ ๆ ในการท างาน

เดินออกจาก Comfort Zone
เพ่ือเปิดประสบการณ์ชีวิตใหม่ ๆ ที่ช่วยให้เรามองโลกในมุมที่ไม่เคยเห็นมาก่อน

“งานคือหน้าที่” → “งานคือโอกาสในการเติบโต”
มองว่างานไม่ใช่แค่สิ่งที่ต้องท า แต่เป็นพ้ืนที่ในการเรียนรู้ พัฒนา และสร้าง
คุณค่า

    

    

        

    

       

    

      

    



มุมมองใหม่ ๆ ในการท างาน

“ท างานตามค าสั่ง” → “มีส่วนร่วมในการเสนอไอเดีย”
กล้าคิด กล้าพูด และกล้าเสนอความคิดเห็นเพ่ือพัฒนาองค์กร

ยอมรับว่าความคิดของเราอาจไม่ใช่ค าตอบเดียว
ทุกคนมีเหตุผลในมุมของตนเอง และเราเองก็สามารถเรียนรู้จากสิ่งเหล่านั้นได้



WORKSHOP

BLUE ZONE YELLOW ZONE

RED ZONE GREEN ZONE

 ค าเตือน: ถ้าอยู่ในโซนนานเกินไป อาจเกิดการ “ย ่าอยู่กับที่” (Stagnation)

 ทางรอด: ต้องรับรู้ว่า “ความกลัว” เป็นส่วนหนึ่งของการเติบโต ไม่ใช่ศัตรู

 นี่คือโซนแห่งการเติบโตอย่างแทจ้ริง พร้อมเรียนรู้

 จุดสูงสุดของการพัฒนา คือ โซนนี!้



















Work-Life Balance อย่างแท้จริงคืออะไร?
ความสมดุลระหว่างชีวิตการท างานและชีวิตส่วนตัว การจัดการชีวิตให้ได้รับ “ความส าคัญ” และ “คุณภาพ” อย่างเหมาะสม



Work-Life Balance

ไม่ใช่แค่หยุดงาน แต่ได้พักใจจริง ๆ
ท างานอย่างมีประสิทธิภาพ และพักผ่อนโดยไม่รู้สึกผิด

มีพลังและความสุขทั้งในวันท างานและวันหยุด
ไม่ต้องรอให้ถึงวันศุกร์เพ่ือ “หายใจ”

รู้จัก “ขีดจ ากัด” และ “ล าดับความส าคัญ”
จัดล าดับสิ่งส าคัญในชีวิต ไม่ท าให้การงานเบียดเบียน

สุขภาพหรือครอบครัว

ชีวิตการท างานไม่แยกขาดจากชีวิตส่วนตัว
แต่เป็น “ส่วนหน่ึงของชีวิต” ท่ีมีคุณค่า และสามารถอยู่

ร่วมกันได้โดยไม่ขัดแย้ง”



Work-Life Balance ไม่ใช่ “Perfect Balance”
แต่คือ “Flexible Balance” ท่ีเราปรับได้ตามช่วงชีวิตเพราะบางวัน “งาน” 

อาจมากกว่าชีวิตส่วนตัวแต่วันถัดไปเราสามารถเลือกให้ “ชีวิต” มาก่อนงานได้เหมือนกัน

รู้จักตัวเองและขีดจ ากัดของพลัง
รู้ว่าเราเหนื่อยเมื่อไหร่ ต้องพักตอนไหน ไม่ฝืนท าจนหมดไฟ

ล าดับความส าคัญชีวิตให้ชัด
แยกแยะให้ได้ว่า อะไร “ส าคัญ” และอะไรแค่ “เร่งด่วน”

ฟงัเสียงร่างกายจิตใจ
พักให้พอ กินให้ดี นอนให้หลับ และใช้เวลาท าส่ิงที่รัก

กล้า Say No เพ่ือ Say Yes 
กับส่ิงที่ส าคัญกว่าปฏิเสธกับบางส่ิงที่เกินก าลงั
เพ่ือรักษาคุณภาพงานและสุขภาพของตวัเอง



การบริหารเวลา Work-Life Balance 
การมีวินัยจึงเป็นส่ิงส าคัญท่ีต้องมีเป็นอันดับแรก เพ่ือจะได้รู้เท่าทันสถานการณ์และความคิดตัวเองอยู่เสมอ

1 2

3 4

เร่งด่วน ไม่เร่งด่วน

ส าคัญ

ไม่
ส าคัญ



WORK LIFE

หัวหน้า

หน้าที่ความรับผิดชอบ

ปัญหาภายในงาน

เงินเดือน

Ba
la

nc
e

พักผ่อน

ครอบครัว เพ่ือน คนรัก

ปัญหาชีวิต

เวลา
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