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คนทำงานมีความสุข   ที่ทำงานน�าอยู   ชุมชนสมานฉันท

โครงการ เสริมสรางสังคมขององคกรแหงความสุข ภาคอีสาน
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โครงการ เสริมสร้างสังคมขององค์กรแห่งความสุข ภาคอีสาน

ได้รับการสนับสนุนจาก สำนักสนับสนุนสุขภาวะองค์กร


สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)

โดยสภาอุตสาหกรรมจังหวัดนครราชสีมา รับดำเนินการ
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	 องค์การอนามัยโลกกำหนดคุณภาพชีวิตของมนุษย์ หรือสุขภาวะที่ดี มี   
4  มิติ คือ กาย ใจ สังคม และจิตวิญญาณ เพื่อให้เหมาะกับสภาพปัญหาของ
สังคมไทย และเข้าใจง่าย จึงเกิดองค์ประกอบแห่งความสุขของคนทำงานขึ้นมา
เรียกว่า  Happy 8  หรือ ความสุขทั้งแปดนำไปสู่การมีคุณภาพชีวิตที่ดีอย่าง
ยั่งยืน


ดร.วิภาภรณ์ เกียรติอำนวย

ประธานโครงการ 


เสริมสร้างสังคมขององค์กรแห่งความสุข 

ภาคอีสาน


 editor talk
 : ดร. วิภาภรณ์ เกียรติอำนวย


 	 ความสุขของคนทำงานถือได้ว่าเป็นหัวใจ
สำคัญของทุกองค์กร ซึ่งในปัจจุบันบุคลากรมี ความ
หลากหลายมากขึ้น แทบทุกองค์กรประสบปัญหา
กับการบริหารทรัพยากรมนุษย์ ผู้ประกอบกิจการ
และผูบ้ริหารระดับสงูในองค์กรต่างๆ ต้องนำกลยุทธ์
และแนวทางใหม่ๆ มาใช้ในการบริหาร เพื่อสร้าง
ขวัญและกำลังใจให้คนทำงาน สามารถทำงานได้
อย่างมีความสุข

	 จากความสำเร ็ จ ในโครงการแรกก ับ 
“โครงการเสรมิสรา้งองคก์รสขุภาวะจงัหวดั
นครราชสีมา” ทำให้บุคลากรในหลายๆ องค์กร
ท้ังภาครัฐและภาคเอกชน มีความต่ืนตัวให้ความสนใจ
และมุ่งมั่นที่จะสร้างความสุขให้แก่คนในองค์กร

มากขึ้น เป็นผลก่อให้เกิดโครงการ
ต่อเนื่องในชื่อโครงการ “E-San 
Society Happy 8 Workplace” 
ท่ีต้องกระจายความสุขในการทำงาน

ท่ัวภาคอีสาน

	 เป็นสิ ่งที ่น ่าภูม ิใจ
เป็นอย่างมาก หลังจากท่ี
องค์กรต่างๆ ได้ส่งพนักงาน
เข้าร่วมโครงการแรก แล้ว
ได้รับประโยชน์ ซึ่งทางผู้
บริหารก็ให้การตอบรับ

Happy Content


ที่ดี เป็นผลให้องค์กรต้องการเข้าร่วม
ในโครงการระยะท่ีสองต่อ เพ่ือให้ทราบ
ถึงดัชนีชี้วัดความสุขของคนในแต่ละ
องค์กร ท้ังก่อนและหลังเข้าร่วมโครงการ 
สำหรับทางด้านผู้บริหาร สิ่งที่จะได้รับ
อย่างแน่นอนก็คือ เมื่อพนักงานมี
ความสุข ก่อให้เกิดการมีส่วนร่วม
ภายในองค์กร ทำให้การบริหารงาน
มีประสิทธิภาพมากขึ้น ช่วยให้ผลงาน
มีคุณภาพและทำให้ลูกค้าพึงพอใจ 
ก่อให้เกิดการบอกต่อและเชื ้อเชิญ  
ให้มาใช้บริการ ที่สำคัญยังช่วยสร้าง
ภาพลักษณ์ขององค์กรให้ดีขึ้นอย่าง
แน่นอน

	 หวังว่าสาระทุกบททุกตอนของ 
“คู่มือแห่งความสุข” เล่มนี้ จะเป็น
ประโยชน์แก่คนทำงานและผู้บริหาร
องค์กรทุกท่าน พวกเรามาช่วยกันส่ง
และสร ้างความส ุขให ้ เก ิดข ึ ้นแก ่
องค์กรทั่วทั้งภาคอีสานกันนะคะ 
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สมศักดิ์ ศรีบัวรอด 

ประธานสภาอุตสาหกรรมจังหวัดนครราชสีมา


	 โครงการ ‘E-San Society Happy 8 
Workplace’ เป็นโครงการท่ีได้รับการสนับสนุน
จากสำนักสนับสนุนสุขภาวะองค์กร สำนักงาน
กองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 
โดยมีสภาอุตสาหกรรมจังหวดันครราชสมีา 
เป็นผูด้ำเนินโครงการ โดยการจัดกิจกรรมต่างๆ 
เพื่อนำหลักการของความสุขทั้ง 8 ประการ
มาใช้ในการดำเนินโครงการให้เกิดความสุข
และพัฒนาศักยภาพของคนทำงาน ให้เตรียม
พร้อมเข้าสู่การแข่งขันระดับอาเซียนและการ
เปลี่ยนแปลงทุกๆ ด้านอย่างเหมาะสม 

	 โครงการนี้เป็นโครงการที่มีประโยชน์
สำหรับทุกองค์กรที่จะนำไปปรับใช้ สามารถ
ทำให้แต่ละองค์กร สร้างองค์กรท่ีมีความสุขได้ 
ทำให้พนักงานเกิดความรักในท่ีทำงาน ทำให้
ผลผลิตในองค์กรดีขึ้น


	 สภาอุตสาหกรรมจังหวัดนครราชสีมา 
ก็เล็งเห็นความสำคัญของคนในองค์กรต่างๆ 
ในปัจจุบันแต่ละสถานประกอบการเจอ
ปัญหาที่สำคัญท่ีสุดคือ ปัญหาเร่ืองคน เร่ือง
การขาดแคลนแรงงาน ฉะนั้น การที่องค์กร
สามารถทำให้พนักงานอยู่อย่างมีความสุขได ้
ก็คือการรักษาคนในองค์กรนั้นไว้ และทำให้
องค์กรเติบโตได้


	 สภาอุตสาหกรรมจังหวัดนครราชสีมา 
ต้องขอขอบพระคุณผู้ให้การสนับสนุน ภาคี
ยุทธศาสตร์ ภาคีเครือข่าย คณะกรรมการ 
สภาฯ สมาชิกและคณะทำงานทุกท่านที่มี
ส่วนให้โครงการนี้ประสบความสำเร็จด้วยดี
ตามวัตถุประสงค์ทุกประการ และทำให้มี
หนังสือดีๆ เล่มน้ีท่ีจะเป็นประโยชน์ต่อผูอ่้าน
และเป็นต้นแบบให้กับองค์กรที่ต้องการสร้าง
องค์กรแห่งความสุขต่อไป :D






“ความสขุ”

มีการให้คำนิยามที่แตกต่างกันไปในแต่ละคน 
บางคนมีความสุขที่ได้ใช้ชีวิตพอเพียง บางคน 
มีความสุขเมื่อได้ใช้เวลาอยู่กับครอบครัว และ
บางคนมีความสุขในการไขว่คว้าหาความสำเร็จ
ในชีวิต ไม่ว่าใครจะได้กำหนดนิยาม “ความสุข” 
ว่าอยา่งไร มเีพยีงทา่นเทา่นัน้ทีรู่ว้า่ความสขุของ
ทา่นคอือะไร และทา่นจะทำอยา่งไรเพือ่ใหม้คีวามสขุ


 	 แต่ความหมายของ “ความสุขในองค์กร” ยิ่ง
เป็นเรื่องยากในการให้คำจำกัดความ เพราะต้องนำเอา
ความสุขของแต่ละบุคคลในองค์กรมาผสมผสานกันให้
ลงตัว อย่างไรก็ตาม เราก็พอจะกำหนดความต้องการ
ร่วมกันของทุกคนในองค์กรได้ เช่น ความมีสุขในงานท่ีทำ 
ความมีสุขกับเพ่ือนร่วมงาน หัวหน้างาน ลูกน้อง และ
ความมีสุขในสภาพแวดล้อมขององค์กร และไม่ว่าเรา
จะอยู่ในองค์กรใดก็ตาม บางครั้งเราสามารถปรับเปลี่ยน 
ให้สภาพภายนอกหรือสภาพแวดล้อมเปลี่ยนแปลงไปใน
ทางท่ีดีข้ึน ความสุขในองค์กรก็เร่ิมจากการทำใจของเรา
ให้เป็นสุขนั่นเอง


	 องค์กรที่เข้มแข็งและยั่งยืนส่วนใหญ่
เกิดจากผู้บริหารให้ความสำคัญกับคนใน
องค์กร การสร้างองค์กรให้มีความสุข
ด้วยหลักความสุขท้ัง 8 ประการ หรือ 
Happy 8 ถือเป็นกุญแจสำคัญที่จะ
ไขไปสูค่วามสำเร็จ เม่ือคนในองค์กร

มีความสุข ความสุขนั้นก็จะ
ส่งผลไปถึงเพ่ือนร่วมงาน 
องค์กร ครอบครัว ชุมชน 

และสังคมในที่สุด
 
เกิดเป็นความสุขที่
ใหญ่ขึ้น
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	 ความสุขของคนทำงานถือได้ว่าเป็นหัวใจสำคัญของทุกองค์กร ซึ่งใน
ปัจจุบันบุคลากรมีความหลากหลายมากขึ้น แทบทุกองค์กรประสบปัญหา
กับการบริหารทรัพยากรมนุษย์ เนื่องจากแนวทางการบริหารที่แตกต่างกัน 
ความแตกต่างของคนในองค์กร เช่น อายุ การศึกษา เพศ ตลอดจนสภาวะทางด้านสังคม การเมือง
และเศรษฐกิจ ที่เปลี่ยนแปลงไปอย่างรวดเร็ว ส่งผลกระทบต่อความคิดความรู้สึกของคนทำงาน
เป็นอันมาก ผู้ประกอบกิจการและผู้บริหารระดับสูงในองค์กรต่างๆ ต้องนำกลยุทธ์และแนวทางใหม่ๆ 
มาใช้ในการบริหาร เพ่ือการสร้างขวัญและกำลังใจให้คนทำงาน สามารถทำงานได้อย่างมีความสุข    
ส่งผลให้เกิดผลงานท่ีมีคุณภาพ สามารถแข่งขันได้ องค์กรใดท่ีมีกลยุทธ์และกิจกรรมต่างๆ ท่ีเหมาะสม
และสอดคล้องกับความต้องการของบุคลากร จะทำให้องค์กรน้ันมีแนวโน้มการเติบโตอย่างต่อเน่ือง



	 คำว่า ‘งาน’ กับ ‘คน’ มาประสานกันแล้ว ก็เกิดสิ่งหนึ่งขึ้นมาที่เรียกว่า 
“องค์กรแห่งความสุข” จะดีไซน์คนและองค์กรอย่างไร ให้กลายเป็นความสุขจริงๆ 
โครงการ ‘เสริมสร้างองค์กรสุขภาวะ’ หรือ ‘Happy Workplace’ เป็น
โครงการที่มุ่งเน้นการเสริมสร้างให้เกิดองค์กรแห่งความสุข สมดุล และทักษะการใช้
ชีวิตให้แก่คนทำงานในองค์กรนั้น 



	 ในการสนับสนุนอย่างต่อเนื่องของสำนักสนับสนุนสุขภาวะองค์กร สำนักงานกองทุนสนับสนุน
การสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) โดยมีสภาอุตสาหกรรมจังหวัดนครราชสีมาเป็นผู้ดำเนินโครงการ 
และเพ่ือเป็นการต่อยอดผลสำเร็จจากการดำเนินโครงการท่ีผ่านมา สภาอุตสาหกรรมจังหวัดนครราชสีมา 
ได้เล็งเห็นว่า การดำเนินโครงการเสริมสร้างองค์กรสุขภาวะไม่ควรจำกัดแต่เพียงในจังหวัดนครราชสีมา
เท่านั้น ควรแผ่ขยายไปยังจังหวัดอื่นๆ ที่สนใจ โดยการนำสื่อต่างๆ ที่ได้จัดทำไว้แล้ว เช่น VDO 
หนังสือ E-Book ฯลฯ แจกจ่ายไปยังกลุ่มเป้าหมาย พร้อมทั้งการเป็นพี่เลี้ยง คอยให้คำแนะนำแก่
สภาอุตสาหกรรมจังหวัดต่างๆ เพื่อเข้ามามีส่วนร่วมในการเป็นผู้ดำเนินงานเสริมสร้างองค์กรสุขภาวะ
ภายในจังหวัดของตนต่อไป ในช่วงระยะเวลาท่ีผ่านมา ทางสภาอุตสาหกรรมจังหวัดนครราชสีมาได้นำ
เสนอโครงการน้ีในการประชุมสภาอุตสาหกรรมภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ปรากฏว่ามีสภาอุตสาหกรรม
หลายจังหวัดให้ความสนใจเป็นอันมาก จึงได้มีการจัดทำ “โครงการ เสริมสร้างสังคมขององค์กร
แห่งความสุข ภาคอีสาน” หรือที่เรียกชื่อว่า “E-San Society Happy 8 Workplace”  ขึ้น
ภายใต้แนวคิดที่มุ่งเน้นการสร้างพื้นฐานที่เข้มแข็งให้กับองค์กร โดยการเสริมสร้างสังคมของการให้
และการแบ่งปัน เริ่มต้นจากระดับบุคคล เช่ือมโยงเป็นสังคมระดับองค์กร แบ่งปันและส่งต่อความสุขท่ี
ได้รับเหล่าน้ันสูร่ะดับภมิูภาคต่อไป


อีสาน Society
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We are 
Happy


อีสาน Society


จะดีไซน์คนและ
องค์กรอย่างไร 
ให้กลายเป็น

ความสุขจริงๆ
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We are 
Happy
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Happy 
Together


เรา Happy ทุกคน 

	 “ความสุข ถือเป็นยอดปรารถนาของมนุษย์ทุกคน” การสร้างองค์กร
แห่งความสุขคือ การทำงานและมีความสุขด้วย ดังนั้น “งานที่ดีที่สุดมาจาก
คนทีด่ทีีส่ดุ” เพือ่ทีอ่งคก์รจะตอ้งอยูไ่ดอ้ยา่งยัง่ยนื การสรา้งความสขุในองคก์ร
จึงเป็นสิ่งสำคัญในการพัฒนาองค์กรให้ประสบผลสำเร็จได้

	 วิธีการง่ายๆ ในการประเมินและดำเนินงาน Happy Workplace คือ 
Happy 8 หรือความสุขทั้ง 8 ประการ ขับเคลื่อนโครงการ สถานที่ทำงานให้  
น่าอยู่ น่าทำงาน ซึ่งประกอบด้วย


 intro to happiness
 : กองบรรณาธิการ
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1.สุขภาพดี 

มีสุขภาพแข็งแรงทั้งกาย
และจิตใจ เพราะว่าถ้าเรามี

สุขภาพร่างกายที่แข็งแรง ก็จะทำให้มี
จิตใจที่ดี พร้อมที่จะรับมือกับปัญหาที่จะ
เข้ามาได้เป็นอย่างดี


2.น้ำใจงาม

มีน้ำใจเอื้ออาทรต่อกัน
และกัน เพราะความสุขที่ 
แท้จริงคือการเป็นผู้ให้ ต้อง

สอนให้คนในองค์กรรู้จักเป็น “ผู้ให้” ไม่ใช่
เป็น “ผู้รับ” เพียงอย่างเดียว


3.สังคมด
ี
มี ค ว า ม รั ก ส า มั ค คี
เอื้อ เฟื้อต่อชุมชนที่ เรา

ทำงาน และที่พักอาศัย มีสังคมและ
สภาพแวดล้อมที่ดี เพราะเราเชื่อว่า 
การที่ผู้คนมีความเป็นอยู่ที่ดีภายในสังคม
หรือชุมชน จะเป็นพื้นฐานที่ดี ทำให้คนใน
ชุมชน มีความรัก ความปรองดอง ความ
สามัคคีต่อกัน เราก็พร้อมที่จะร่วมแรง
ร่วมใจช่วยกันพัฒนาชุมชนให้มีช ีว ิต
ความเป็นอยู่ที่ดีขึ้น


4.ผ่อนคลาย

รูจ้กัผอ่นคลายตอ่สิง่ตา่งๆ 
ในการดำเนินชีวิต เพราะ

เราเช่ือว่าการท่ีคนทำงาน หากไม่รูจั้กสรรหา
การผ่อนคลายให้กับตนเอง จะทำให้ร่างกาย 
และจิตใจเกิดความเครียด ซ่ึงจะส่งผลกระทบ
ต่อหน้าที่การทำงาน




5.หาความรู้ 

เราตอ้งศกึษาหาความรู ้พฒันา
ตนเองตลอดเวลาจากที่ต่างๆ 

นำไปสู่การเป็นมืออาชีพและความมั่นคง
กา้วหนา้ในการทำงาน เพราะเราเช่ือว่า หากเรา
ส่งเสริมให้ทุกคนมีความต้องการ อยากเรียนรูห้า 
ความรู้ใหม่ๆ มาเพิ่มศักยภาพ และพัฒนาตนเอง
อยู่อย่างสม่ำเสมอ ก็จะเป็นอีกหนึ่งแรงผลักดัน ที่
จะช่วยให้องค์กรพัฒนาขึ ้นด้วยพนักงานหรือ
บุคลากรที่มีศักยภาพ


6.ทางสงบ

มีความศรัทธาในศาสนาและมี
ศีลธรรมในการดำเนินชีวิต 
เพราะเราเชื่อว่า หลักธรรมคำสอน

ของศาสนา เป็นสิ่งที่จะช่วยชี้นำการดำเนินชีวิต
ของทุกคนให้ดำเนินไปในเส้นทางท่ีดีได้ ทำให้ทุกคน
มีสติและมีสมาธิในการทำงาน จะทำให้ทุกคน
สามารถรับมือกับปัญหาที่เข้ามาได้ โดยยึดหลัก 
คำสอนของทุกศาสนาท่ีต้องการให้เป็นคนดี คิดดี 
ทำดี และมีความศรัทธาในคุณงามความดีทั้งปวง 
เมื่อจิตใจสงบ คิดดีทำดีแล้ว งานต่างๆ ก็จะดีข้ึน
อย่างแน่นอน


7.ปลอดหนี้ 

เมื่อมีเงิน ต้องรู้จักเก็บ รู้จักใช้ 
ไมเ่ปน็หนี ้ ปลกูฝังให้มีนิสัยอดออม 

ประหยัด รู้จักใช้เงิน ไม่ใช้สุรุ่ยสุร่าย ใช้จ่ายเท่าที่
จำเป็น ยึดหลักคำสอนในการดำเนินชีวิตแบบ
เศรษฐกิจพอเพียง


8.ครอบครัวดี 

มีครอบครัวที่อบอุ่นและมั่นคง 
ปลูกฝังนิสัยรักครอบครัว 


เพื่อนำไปเป็นหลักการใช้ชีวิต ให้รู้จักความรัก 
ความเชื่อมั่น และความศรัทธาในความดีงาม จึง
จะเกิดเป็นคนดีในสังคม
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	 ประโยชน์ของการสร้างความสุขให้เกิดในที่ทำงานตามหลัก 
Happy 8 Workplace นั้นมีหลายอย่าง เริ่มที่ประโยชน์ต่อพนักงาน
ก่อนเลย สิ่งแรก เมื่อเราได้รับการดูแลที่ดี เราย่อมมีความรู้สึกที่ดีให้
กับผู้ที่ทำให้เรา ฉะนั้น ความสัมพันธ์ระหว่างพนักงานกับผู้บริหารก็
จะดีขึ้น เข้าใจกันง่ายขึ้น  


ทำไม? ต้องมีหลัก

Happy 8 Workplace

ในองค์กร


 intro to happiness
 : กองบรรณาธิการ
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	 เมื่อพนักงานได้รับการดูแลอย่างดีจากองค์กร ก็จะมีความรู้สึกภาคภูมิใจ
ว่าตนเองเป็นทรัพยากรที่มีคุณค่าและมีความสำคัญต่อองค์กร ส่งผลให้มีแรง
จูงใจในการทำงานมากขึ้น เชื่อมโยงต่อไปยังผลงานที่ดีขึ้น ก่อให้เกิดความมั่นคง
ในอาชีพ สามารถพัฒนาคุณภาพชีวิตของตนเอง นำไปเผยแพร่ต่อบุคคลใน
ครอบครัวและชุมชนได้ และประโยชน์ที่นายจ้างได้รับคือ ผลผลิตและคุณภาพ
ของสินค้า และบริการของพนักงานจะมีคุณภาพดีขึ้น  เนื่องจากพนักงานมี
ความรู้สึกว่า องค์กรทำให้เขามากมาย เขาต้องทำให้ดีที่สุด เพื่อแสดงให้เห็นว่า
เขาขอบคุณองค์กร ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยเกี่ยวกับความผูกพันของพนักงาน
ต่อองค์กร และเมื่อมาทำงานแล้วมีความสุข ใครจะอยากขาดงานล่ะ ส่งผลให้
สามารถลดอัตราการขาดงาน การเข้างานช้า การลาป่วย ลากิจของพนักงาน 
รวมไปถึงการลาออกของพนักงานก็ลดลง  เมื่อองค์กรของเราเป็นสถานที่ทำงาน
ที่สุดแสนจะเลิศเลอขนาดนี้ ก็ถือได้ว่าเป็นการส่งเสริมภาพลักษณ์ขององค์กร 
และเป็นการทำการตลาดภายใน ซึ่งจะส่งผลไปสู่สังคมวงนอกให้ได้รู้จัก เข้าใจ
และเกิดการรับรู้ในแง่ดีต่อองค์กรได้อีกทางหนึ่ง




	 เมื่อองค์กรได้รับผลลัพธ์ที่ดีแล้ว หากมีหลายองค์กรทำเช่นนี้ ย่อมส่งผลใน
ระดับประเทศเช่นกัน นั่นคือ ประเทศไทยเราจะมีประชากรในวัยแรงงานที่เปี่ยม
ไปด้วยคุณภาพ เมื่อวัยแรงงานมั่นคง เข้มแข็ง ก็ส่งผลต่อขีดความสามารถ

ในการแข่งขันทางด้านเศรษฐกิจ การค้า และการบริการระหว่างประเทศ 

หากวัยแรงงานมีความสุขในการทำงาน ก็ย่อมก่อให้เกิดสังคม ที่เข้มแข็ง 
ชาติก็ลดภาระค่าใช้จ่ายที่เกี่ยวข้องกับการรักษาพยาบาลลง ปัญหาสังคมต่างๆ 
ก็ลดลงตามไปด้วย ถือเป็นการสร้างความมั่นคงและยั่งยืนให้แก่ประเทศไทยใน
ทุกๆ ด้าน :D 




ประโยชน์ที่นายจ้างได้รับคือ ผลผลิตและคุณภาพ

ของสินค้า และบริการของพนักงานจะมีคุณภาพดีขึ้น
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 E-San society news
 ภาพ : แมมมอธ


	 นายสกลสฤษฎ ์บญุประดษิฐ ์รอง ผวจ.นครราชสมีา พรอ้มดว้ย นายสมศกัดิ ์ศรบีวัรอด 

ประธานสภาอุตสาหกรรมจังหวัดนครราชสีมา นพ.ชาญวทิย ์วสนัตธ์นารตัน ์ผอ.สำนักสนับสนุน

สขุภาวะองคก์ร สำนกังานกองทนุสนบัสนนุการสรา้งเสรมิสขุภาพ (สสส.) รว่มทำพธิเีปดิโครงการ

เสริมสร้างสังคมขององค์กรแห่งความสุข ภาคอีสาน และการสัมมนาระดับซีอีโอและผู้บริหาร

องค์กร “Happy 8 Workplace mode 3.0 องค์กรแห่งความสุข ที่เพิ่มพูนกำไร ให้ธุรกิจ” 

ณ โรงแรมวีวัน จ.นครราชสีมา


 	 โดยมีตัวแทนผู้บริหารองค์กรทั้งภาครัฐและเอกชนในพื้นที่ เข้าร่วมงานกว่า 145 คน 

ภายในงานมีการจัดนิทรรศการผลงานขององค์กรสุขภาวะองค์กรดีเด่น การบรรยาย และ 

จุดประกายความคิดในการส่งเสริมสุขภาวะองค์กร ร่วมแลกเปลี่ยนความคิดเห็น ประสบการณ์

จากผูบ้รหิารมากประสบการณ ์ ทีม่ผีลงานในการสรา้งความสขุในองคก์รระดบัชัน้นำของประเทศ 

เพื่อมุ่งเน้นการขยายผลการเสริมสร้างองค์กรแห่งความสุข สมดุล ทักษะการใช้ชีวิต ด้วย

หลักความสุขพื้นฐานทั้ง 8 ประการ ให้คนทำงานในองค์กรหล่อหลอมและรวมกันเป็นองค์กร

แห่งความสุขทั่วทั้งภาคอีสาน


วันที่ 16 ก.พ. 55  |  ณ โรงแรมวีวัน จังหวัดนครราชสีมา


เปิดตัวโครงการเสริมสร้างสังคมขององค์กร
แห่งความสุขภาคอีสาน	  
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	 การสัมมนาเชิงปฏิบัติการ ภายใต้โครงการ “เสริมสร้างสังคมขององค์กรแห่งความสุข 

ภาคอีสาน” ในหัวข้อ “การสร้างองค์กรแห่งความสุข ที่ตรงใจคุณและปฏิบัติได้จริง” ณ 

หอ้งว-ีวนั 2 โรงแรมววีนั โดยสภาอตุสาหกรรมจังหวดันครราชสมีา และสำนกัสนบัสนนุสขุภาวะ

องคก์ร สำนกังานกองทนุสนบัสนนุการสรา้งเสรมิสขุภาพ (สสส.) โดยมุง่เนน้ใหผู้ม้สีว่นเกีย่วขอ้ง 

ระดับผู้บริหาร ฝ่ายทรัพยากรมนุษย์ หัวหน้างาน และแกนนำเพื่อการพัฒนาองค์กร สามารถ

เสริมสร้างแนวทางการพัฒนาการมีส่วนร่วมของบุคลากรในองค์กร ให้เกิดความรักในงานที่ทำ 

และมีความรักความผูกพันที่ดีต่อองค์กร ตลอดจนมีส่วนร่วมในการช่วยกันแก้ปัญหาต่างๆ 

เพื่อให้เกิดประสิทธิภาพในการทำงาน 


	 การสัมมนาในช่วงเช้าได้มีการบรรยายและจุดประกายความคิด สร้างการเปลี่ยนแปลง เพื่อ

การก้าวสู่อนาคต กับการสร้างความสุขให้เกิดขึ้นในองค์กร เรียนรู้และรู้ลึกในหลากหลายมิติ 

ส่วนในช่วงบ่ายนั้นเป็นการ Workshop ให้ผู้เข้าร่วมสัมมนาได้รับรู้ เข้าใจ และแบ่งปัน หลักการ

พัฒนากิจกรรมต้นแบบ เพื่อปรับประยุกต์ใช้กับการพัฒนาคนในองค์กรของตนเอง โดย

การแบ่งกลุ่ม และเล่าสิ่งที่ประทับใจที่สุดให้เพื่อนในกลุ่มได้รับฟัง เพื่อเป็นการฝึกเทคนิคการฟัง

อย่างลึกซึ้ง อันจะส่งผลให้เกิดสุนทรียสนทนา


	 เมื่อเสร็จสิ้นการสัมมนานี้แล้ว คาดว่าบุคลากรในองค์กรต่างๆ จะสามารถปฏิบัติงานได้

อย่างมีความสุข  สามารถเสริมสร้างสภาพแวดล้อมและบรรยากาศที่ดีในการปฏิบัติงานได้


วันที่ 4 พ.ค. 55  |  ณ โรงแรมวีวัน จังหวัดนครราชสีมา


สัมมนาเชิงปฏิบัติการ “การเสริมสร้างองค์กร
แห่งความสุข ที่ตรงใจคุณและปฏิบัติได้จริง”	 
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	 สภาอุตสาหกรรมจังหวัดนครราชสีมา ร่วมกับ สถาบันกองทุนเพื่อพัฒนาตลาดทุน 

ตลาดหลักทรัพย์แห่งประเทศไทย (TSI) จัดสัมมนาในโครงการเสริมสร้างสังคมขององค์กรแห่ง

ความสุข ภาคอีสาน หลักสูตร “Happy Money…เคล็ด(ไม่)ลับ สร้างความสุขทางการเงิน”  

รุ่นที่ 1 และรุ่นที่ 2 ให้แก่ ผู้บริหาร ผู้จัดการพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ หัวหน้างาน และพนักงาน 

เพื่อนำความรู้ด้านการวางแผนการเงินส่วนบุคคล การวางเป้าหมายต่างๆ ของการออม การจด

บัญชีรับ-จ่าย บริหารหนี้สิน ไปปรับใช้กับตนเองและครอบครัว รวมถึงถ่ายทอดต่อพนักงานใน

ระดับปฏิบัติการในโรงงาน โดยมีบริษัทส่งผู้แทนเข้าอบรมกว่า 20 บริษัท


	 จากการสัมมนาทั้ง 2 รุ่น ได้รับผลตอบรับเป็นอย่างดี โดยมุ่งเน้นอบรมให้ความรู้ พร้อม

สร้างแนวทางในการแก้ไขปัญหาหนี้สินให้กับบุคลากรภายในองค์กร ผ่านนักบริหารทรัพยากร

บุคคล ผู้จัดการในสายงานต่างๆ ได้นำไปปรับใช้ในสถานประกอบการ เพื่อเร่งขจัด  “ปัญหา    

หนี้สินของพนักงานในองค์กร”  ซึ่งนับวันจะกลายเป็นปัญหาที่ส่งผลกระทบต่อสุขภาพจิตของ

พนักงาน อันจะนำไปสู่ความยากลำบากในการขับเคลื่อนองค์กร


	 สำหรับการจัดอบรมหลักสูตรการจัดการการเงิน (Happy Money)  สู่องค์กรสุขภาวะ  

ถือเป็นส่วนหนึ่งของการพัฒนาคนและคุณภาพชีวิตของคนในองค์กร และสอดคล้องกับแนวทาง

การสร้างความสุข 8 ประการ (Happy 8) อันนำไปสู่องค์กรสุขภาวะ (Healthy Organization)





วันที่ 8 มิ.ย. 55 , 19 มิ.ย. 55  |  ณ โรงแรมวีวัน จังหวัดนครราชสีมา


งานสัมมนา “Happy Money… เคล็ด(ไม่)ลับ 
สร้างความสุขทางการเงิน” รุ่นที่ 1-2


Happy Money… เคล็ด(ไม่)ลับ 

สร้างความสุขทางการเงิน




Happy Money… เคล็ด(ไม่)ลับ 

สร้างความสุขทางการเงิน


 รุ่นที่ 1


 รุ่นที่ 2




  |  สารสัมพันธ์ E-San Soci ty  20

	 สภาอุตสาหกรรมจังหวัดนครราชสีมา ร่วมกับ สถาบันวิจัยประชากรและสังคม 
มหาวทิยาลยัมหดิล ไดจ้ดัการสัมมนาในหัวข้อ “HAPPINOMETER เครือ่งมอืวดัความสขุ
ระดับบุคคล” เมื่อวันที่ 28 มิถุนายน 2555 ณ โรงแรมวีวัน จังหวัดนครราชสีมา โดยมี
องค์กรต่างๆ เข้าร่วมงานเป็นจำนวนมาก



	 การจัดการสัมมนาในครั้งนี้ เพื่อให้องค์กรนำเครื่องมือที่เรียกว่า HAPPINOMETER 
ซึ่งเป็น 1 ใน 5 เครื่องมือของ สสส. ที่ออกแบบให้ประยุกต์ใช้กับ Happy Workplace    
โดย HAPPINOMETER หรือ เครื่องมือวัดความสุขด้วยตนเอง ทำหน้าที่รายงานระดับ
คุณภาพชีวิตและความสุข ชี้ให้คนทำงานรู้ด้วยตนเองว่า ขณะนี้ตนเองมีคุณภาพชีวิตและ
ความสขุอยูใ่นระดบัใด มติใิดทีเ่ปน็ปญัหา ตอ้งการความชว่ยเหลอืหรอืการแกไ้ข และสามารถ
สะท้อนไปถึงผู้บริหาร ให้ทราบความต้องการที่แท้จริงของคนทำงานว่าต้องการอะไร เพื่อ
ทำให้คนทำงานมีคุณภาพชีวิตและความสุข 



“ถ้าองค์กรสามารถดูแลคนในระบบได้ดี คือ คนมีความสุขกับการทำงาน  
องคก์รเหลา่นีจ้ะพฒันาใหเ้ปน็องคก์รแหง่ความสขุ หรอื Happy Workplace ได”้




วันที่ 28 มิ.ย. 55 | ณ โรงแรมวีวัน จังหวัดนครราชสีมา


งานสมัมนาเชงิปฏบิตักิาร “HAPPINOMETER

เครื่องมือวัดความสุขระดับบุคคล”	
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	 จากโครงการเสริมสร้างองค์กรสุขภาวะจังหวัดนครราชสีมาในปี พ.ศ. 

2552-2553 ทำใหท้กุภาคสว่นเกดิการตืน่ตวัและเริม่ตระหนกัถงึความสำคญั

ของการสร้างความสุขให้เกิดขึ้นแก่สถานที่ทำงานของตนเอง


	 จงึทำใหส้ภาอตุสาหกรรมจงัหวดันครราชสมีา จัดทำโครงการ “เสริมสร้าง

สังคมขององค์กรแห่งความสุข ภาคอีสาน” เพื่อต่อยอดผลการดำเนินงานและ

เป็นต้นแบบแนวทางการสรา้งองคก์รแหง่ความสขุอยา่งยัง่ยนื 


	 เปน็โครงการทีจ่ะสง่เสรมิและสนับสนุนการพัฒนาคุณภาพชีวิต  ด้านการ

ทำงาน  การใชช้วีติ การพฒันาศกัยภาพความสามารถ  เพือ่เพิม่ประสทิธภิาพ

การทำงานของพนกังาน  ใหม้คีณุภาพชวีติทีด่แีละมคีวามสขุ  ผา่นหลกัการแนวคดิ 

Happy 8 Workplace  มาปรับใช้ในองค์กร  เพื่อเป็นการเตรียมความพร้อม

ด้านบุคลากรในองค์กรเพื่อรองรับการเปิดเสรีประชาคมเศรษฐกิจอาเซียน





 องค์กร Happy
 : กองบรรณาธิการ


ย่างก้าว

แห่งความยั่งยืนของ 

5 องค์กรหลากสุข
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เมือ่นำ Happy 8 Workplace มาปรบัใชก้บัองคก์ร


	 นี่คือตัวอย่างของความยั่งยืน 5 องค์กรหลากสุข ที่นำแนวคิด Happy 8 
Workplace ไปปรับใช้ในองค์กร เราไปดูกันว่า หลังจากนำไปใช้ในองค์กรแล้วเป็น
อย่างไร :D
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	 ผลจากการศึกษาองค์กรต้นแบบทั้ง 5 องค์กรนั้น จะทำให้ได้ประโยชน์จากการเรียนรู้วิธี
คิดของแต่ละองค์กร เรียนรู้ถึงที่มาที่ไปและเชื่อมโยงระหว่างกิจกรรมที่ทำ ผลลัพธ์ที่ได้กับ
นโยบายหรือเป้าหมายองค์กร อีกทั้งเรียนรู้ว่าพนักงานและองค์กรได้ประโยชน์ร่วมกันอย่างไร 
อีกประการหนึ่งที่สำคัญคือ ทั้ง 5 องค์กรต้นแบบนี้มีวิธีบริหารจัดการที่แตกต่างกันออกไป 
ตามแต่ละบริบทขององค์กร ไม่ว่าจะเป็น ประเภทธุรกิจ รูปแบบการบริหารจัดการ วัฒนธรรม
องค์กร พฤติกรรมของคนในองค์กร และปัจจัยภายนอกท่ีทุกองค์กรย่อมประสบปัญหา เช่น ปัญหา
น้ำท่วม หรือปัญหาการขาดแคลนแรงงาน เป็นต้น ปัจจัยเหล่านี้มีความสำคัญในการกำหนด
รปูแบบของกิจกรรมสร้างสุขให้กับพนักงาน และส่งผลโดยตรงต่อการเพ่ิมผลิตภาพและความสำเร็จ
ขององค์กรในที่สุด
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บรษิทั เจ.เอช. อตุสาหกรรม จำกดั

	 บรษิทั เจ.เอช.อตุสาหกรรม จำกดั ดำเนนิธรุกจิทางดา้นการผลติกระสอบทอสาน
จากพลาสตกิ เพื่อบรรจุข้าวสารและอาหารสัตว์ ก่อตั้งเมื่อปี พ.ศ. 2539 มีพนักงาน
กว่า 200 คน หากมองจากกำลังการผลิตจำนวนมากในแต่ละเดือนที่ต้องส่งลูกค้าให้
ได้ตามเป้าหมายและรักษาคุณภาพให้ได้คงที่นั้น กำลังหลักในการผลิตจึงน่าจะอยู่ที่
ความทุ่มเทและความเอาใจใส่ของพนักงานเป็นสำคัญ


เมือ่นำ Happy 8 Workplace มาปรบัใชก้บัองคก์ร


	 ผลปรากฏว่าได้รับเสียงตอบรับใน
การเข้าร่วมกิจกรรมดีขึ้น เพราะพนักงาน
มีส่วนร่วมในการออกแบบกิจกรรมที่เป็น
ความต้องการของพวกเขาอย่างแท้จริง

	 เจ.เอช. นำหลักการความสุขท้ัง 8 
ประการในที่ทำงานมาปรับใช้กับองค์กร 
โดยคณะทำงานได้ม ีการกำหนดแผน
กิจกรรมประจำปีขึ้น ส่วนหนึ่งนั้นเปิดรับ
ความคิดเห็นจากพนักงานและให้พนักงาน
มีส่วนร่วมในการคัดเลือกกิจกรรมต่างๆ 
ดังน้ัน พนักงานจึงรูสึ้กเป็นเจ้าของกิจกรรม
ไปโดยปริยาย และให้การเข้าร่วมอย่าง
พร้อมเพรียง ส่ิงหน่ึงท่ีสะท้อนออกมาให้เห็น
ก็คือ วัฒนธรรมองค์กรที่ว่า


“ขยนั ประหยดั ซือ่สตัย ์รกัษาคำพดู 
ใหเ้กยีรตผิูอ้ืน่ ทกุคนมสีว่นรบัผดิชอบ 
มีทัศนคติที่ดีต่อกัน”


	 หลังจากคณะทำงานได้ทำโครงการอย่างต่อเน่ือง
และจริงจังแล้ว พนักงานแต่ละคนก็เริ่มปรับตัวไปใน
ทิศทางที่ดีขึ้น โดยเห็นได้จาก

•	พนักงานมีความสุขในการทำงานมากขึ้น

•	เรื่องการทะเลาะเบาะแว้งในที่ทำงานลดลง

•	พนักงานมีทัศนคติที่ดีต่อเพื่อนร่วมงานมากขึ้น 		
  
	 รู้จักระงับอารมณ์ และใช้เหตุผลในการพูดคุย

•	หัวหน้างานมีความสัมพันธ์ที่ดีกับลูกน้องมากขึ้น
 
	 มีการสอนงานด้วยความเต็มใจ

• ความสัมพันธ์ในครอบครัวพนักงานดีขึ้น

	 ในคำว่า “บรษิทัเปน็ของพนกังาน” ตาม

แบบฉบับของ เจ.เอช. นั้น เริ่มก่อรูปก่อร่างเป็น

ความเขม้แขง็มากขึน้เรือ่ยๆ ความเขม้แขง็ทีว่า่นัน้

คอื “ความด”ี ซึ่งจะมาเป็นเครื่องหล่อหลอมให้

คนในบ้านเป็น “คนด”ี และสร้าง “สงัคมทีด่”ี 
ให้เกิดขึ้น เพราะในสังคมปัจจุบันนี้ไม่สามารถที่

จะคัดคนดีเข้ามาทำงานได้ทั้งหมด แต่องค์กร

สามารถพัฒนาคนให้เป็นคนดีได้  :D


	




ขยัน ประหยัด ซื่อสัตย์ รักษาคำพูด 

ให้เกียรติผู้อื่น ทุกคนมีส่วนรับผิดชอบ


มีทัศนคติที่ดีต่อกัน
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คุณวิบูลย์ เกียรติอำนวย

กรรมการผู้จัดการ บริษัท เจ.เอช. อุตสาหกรรม จำกัด




  |  สารสัมพันธ์ E-San Soci ty  26

บรษิทั เค.ท.ีเอม็. สตลี จำกดั

	 บรษิทั เค.ท.ีเอม็. สตลี จำกดั กอ่ตัง้มากวา่ 30 ป ีแตย่งัสามารถครองความเปน็หนึง่
ในอตุสาหกรรมการคา้เหลก็รปูพรรณของจงัหวดัไดอ้ยา่งตอ่เนือ่ง ทัง้ในดา้นของคณุภาพ
สนิคา้และบรกิาร ภาพความสำเรจ็ในวนันีเ้มือ่เราไดม้องลกึลงไปในการบรหิารงานจงึพบวา่ 
หวัใจสำคญัอยา่งหนึง่อยูท่ีก่ารดแูลคน ซึง่ในมมุมองของผู้บริหารนั้นได้ตั้งปรัชญาของ
ตนเองไว้ที่ “ลูกน้องเป็นเหมือนลูกและน้อง” จึงเกิดความรู้สึกต่อพนักงานของตนเอง
เป็นเหมือนคนในครอบครัว


	 	 หากจะกล่าวว่าความสำเร็จในการพัฒนาคุณภาพชีวิตของพนักงาน เกิดจากการนำแนวคิด
ความสุขท้ัง 8 ประการมาปรับใช้คงไม่ใช่เสียท้ังหมด หากแต่ความสำเร็จดังกล่าว เกิดจากความทุ่มเท
และจริงใจของผูน้ำครอบครัวท่ีจะให้พนักงานพัฒนาคุณภาพชีวิตของตนเองให้ดีข้ึน ฉะน้ันการวัดค่า
ความสำเร็จจึงไม่สามารถอธิบายได้ด้วยเปอร์เซ็นต์ด้านผลผลิต แต่วัดได้ด้วยพฤติกรรมในการทำงาน
ของพนักงานที่ปรับเปลี่ยนไปในทางที่ดีขึ้น เช่น

	 • 	 พนักงานมีสมาธิในการทำงานมากขึ้น เพราะบริษัทได้ช่วยดูแลทางด้านการจัดการหนี้สิน 
 
	 	 เมื่อสมาธิดี การทำงานก็มีประสิทธิภาพ

	 • 	 พนักงานทุ่มเทในการทำงานมากขึ้น เนื่องจากผู้บริหารได้เป็นแบบอย่างที่ดีของ “ผู้ให้” ด้วย
 
	 	 ความจริงใจ

	 •	 พนักงานกล้าแสดงความคิดเห็นต่างๆ ในหน้าที่การงานกับผู้บริหารโดยตรง

	 • 	 ความขัดแย้งในที่ทำงานลดลง และมีการช่วยเหลือเกื้อกูลกันมากขึ้น


	 	 ซึ่งการเปลี่ยนแปลงที่ดีบางส่วนเป็นเพียงแค่จิ๊กซอว์ชิ้นเล็กๆ ของภาพองค์กรแห่งความสุขใน
แบบฉบับ เค.ที.เอ็ม. ซึ่งในอนาคตยังต้องมีการต่อเติมกิจกรรมต่างๆ เพื่อให้พนักงานของตนเอง
ก้าวไปสู่อนาคตที่ดีขึ้น :D


เมือ่นำ Happy 8 Workplace มาปรบัใชก้บัองคก์ร




สารสัมพันธ์ E-San Soci ty  |  27

วัฒนธรรมอย่างหนึ่งที่เห็นได้ชัด

ใน เค.ที.เอ็ม. ก็คือการดูแลพนักงาน


แบบญาตพิีน่อ้ง โดยนำหลกัธรรมะเขา้มาบรหิาร

คุณชัญญ สุวรรณโชติ

กรรมการผู้จัดการ บริษัท เค.ที.เอ็ม. สตีล จำกัด
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บรษัิท สงวนวงษอ์ตุสาหกรรม จำกดั

	 บรษิทั สงวนวงษอ์ตุสาหกรรม จำกดั ดำเนนิธรุกจิทางดา้นอตุสาหกรรมแปง้มนั 
ก่อตั้งเมื่อปี พ.ศ. 2517 และในปัจจุบันถือว่าเป็นโรงงานผลิตแป้งมันสำปะหลังที่ใหญ่
ที่สุดในเอเชียแปซิฟิก การเป็นครอบครัวใหญ่ที่มีพนักงานมากกว่า 700 คน 
บุคลากรจึงเป็นส่วนสำคัญหลักในการดำเนินงานของบริษัท และการสร้างบุคลากร
ที่ดีต้องเริ่มจากสังคมภายในโรงงาน


เมือ่นำ Happy 8 Workplace มาปรบัใชก้บัองคก์ร


Happy Heart กิจกรรม “พลังใจพลังความสุข สู่คุณภาพชีวิตและงาน” ที่พาพนักงาน
ทุกคนไปออกค่าย 2 วัน 1 คืน เรียนรูร่้วมกันเก่ียวกับการสร้างพลังใจพลังความสุขท่ีมาจากภายใน 
มีการสอดแทรกธรรมะเข้ากับกิจกรรม ฝึกการเรียนรูแ้ละเข้าใจตนเอง เพ่ือจะได้เข้าใจผูอ่ื้นมากข้ึน


Happy Society บูรณาการกับมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีสุรนารี คณะวิทยาการการจัดการ 
ทำโครงการ “พี่น้องร่วมคิด จิตอาสา พัฒนาบ้านตัวเอง” ที่ให้นักศึกษาจัดกลุ่มกันเข้ามา
ช่วยเหลือชุมชนรอบโรงงาน โดยมอบหมายให้พนักงานของบริษัทฯ เป็นพี่เลี้ยงแต่ละกลุ่ม และ
สนับสนุนงบประมาณ เช่น ปรับปรุงห้องสมุด, สวนเกษตรอินทรีย์, เครื่องกรองน้ำ ฯลฯ ที่ได้รับ
การตอบรับดีมากจากชุมชน นอกจากน้ี ยังจัดต้ังกองทุน “สงวนวงษค์นืถิน่ สานฝนัคนบา้นเฮา” 
ท่ีให้พนักงานมีส่วนร่วมเสนอโครงการปรับปรุงชุมชนถ่ินเกิด หรือสถานท่ีท่ีต้องการให้นำงบประมาณ
ไปปรับปรุง ทำให้ได้ช่วยเหลือโรงเรียนและวัดไปหลายแห่ง สร้างพนักงานให้มีน้ำใจ มีจิตสำนึก
ที่ดีตอบแทนคุณต่อถิ่นเกิด

	 ผลลัพธ์ที่เป็นรูปธรรมที่สุดก็คือ หลังทำโครงการต่างๆ เหล่านี้ แม้ธุรกิจจะมีอุปสรรค มีการ
แข่งขันที่สูงก็ตาม แต่เราก็มีการขยายธุรกิจให้เติบโตขึ้นเรื่อยๆ ยอดขายเพิ่มขึ้น พนักงานเพิ่มขึ้น 
อัตราการลาออกของพนักงานลดลง และผลสำรวจความผูกพันของพนักงานดีขึ้น โดยเฉพาะ
ด้านความสัมพันธ์ที่ดีระหว่างกัน 
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คุณธิดารัตน์ รอดอนันต์

กรรมการผู้จัดการ บริษัท สงวนวงษ์อุตสาหกรรม จำกัด


คนคือทรัพยากรที่สำคัญที่สุดของระบบธุรกิจ 
พนักงานทุกคนคือครอบครัว เพราะชีวิตไม่ได้
มีแต่เรื่องงานกับเรื่องเงินเพียงอย่างเดียว มี

เรื่องของครอบครัวรวมอยู่ด้วย
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บรษิทั อตุสาหกรรมโคราช จำกดั

	 บริษัท อุตสาหกรรมโคราช จำกัด ดำเนินธุรกิจผลิตและจำหน่ายน้ำตาลทราย
ทั้งในและต่างประเทศมากว่า 40 ปี ด้วยเทคโนโลยีการผลิตที่ได้รับการรับรอง
มาตรฐานระดับสากล ทำให้ได้น้ำตาลที่มีคุณภาพ และองค์กรนี้ยังเป็นองค์กรทาง
สังคมที่ห่วงใยบุคลากรที่มีมากกว่า 900 คนและคนในชุมชนรอบข้าง


เมือ่นำ Happy 8 Workplace มาปรบัใชก้บัองคก์ร


	 เมื่อเราเริ่มเข้าร่วมโครงการ เริ่มปรับเปลี่ยนอะไรให้ดีขึ้น พนักงานก็ลาออกน้อยลง 

ดงันัน้ การทำ Happy Workplace มนัชว่ยได ้พนกังานกอ็ยูก่บัเรานานขึน้ คุณภาพของงาน
ก็ดีข้ึนตามลำดับ กิจกรรมท่ีทางองค์กรจัดข้ึนเพ่ือส่งเสริมเก่ียวกับเร่ืองสุขภาพคือ ก่อนเข้าทำงาน 
เราก็จะให้พนักงานออกกำลังกายเพ่ือเตรียมความพร้อมก่อนทำงาน มีกีฬาภายในบริษัท มีสวัสดิการ
อาหารที่ถูกสุขลักษณะและครบทั้งห้าหมู่ และเรายังมีกิจกรรมภายในครอบครัวของพนักงานให้
มาทำร่วมกัน ไม่ว่าจะเป็น การปลูกต้นไม้ในวันแม่ ทำบุญตักบาตร เพ่ือให้เกิดความรักความอบอุ่น
ในครอบครัว ทำให้พนักงานในแต่ละแผนกท่ีไม่รูจั้กกันก็ได้รูจั้กกัน เกิดสัมพันธไมตรี เกิดความสามัคคี 
ทำให้บรรยากาศในการทำงานดีขึ้น ทุกคนหน้าตายิ้มแย้มแจ่มใส



	 การสร้างสรรค์กิจกรรมความสุขทีละเล็กทีละน้อย เป็นงานท่ีต้องบรรจงสร้าง และปรับเปล่ียน
ให้สอดคล้องกับความต้องการของพนักงานที่เปลี่ยนแปลงไปอยู่ตลอดเวลา การที่พนักงานได้รับ
ความเอาใจใส่จากท่ีทำงาน ไม่มีภาระหนี้สินรุงรัง ชุมชนน่าอยู่ ทำให้สุขภาพกายและใจดี รู้จัก
ใฝ่หาและเปิดรับความรู้เพื่อพัฒนาตนเองอยู่เสมอ ย่อมเพิ่มความรู้สึก  “จิตอาสา”  ให้เขา
รู้สึกอยากช่วยเหลือผู้อื่นในสังคมให้ดีไปด้วย เพราะคนเรามักต้องการให้ตัวเองอยู่ดีกินดี และมี
ความสุขก่อน จึงเผื่อแผ่คนอื่น การให้คุณภาพชีวิตที่ดีแก่พนักงาน จึงเป็นสิ่งที่ผู้บริหารทุกแห่ง
ไม่ควรเพิกเฉยละเลย เพื่อการทำงานที่ประสบความสำเร็จ :D
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คุณประเสริฐ เสถียรถิระกุล

ประธานกรรมการ บริษัท อุตสาหกรรมโคราช  จำกัด


ความสุข... ไม่สามารถหาซื้อได้ แต่เกิดขึ้นได้

จากบุคคลในองค์กรร่วมกันสร้าง ความสุข


ที่เกิดขึ้นได้นั้น จะเป็นความสุขที่แท้จริงและยั่งยืน
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โรงพยาบาลกรงุเทพราชสีมา

	 โรงพยาบาลกรุงเทพราชสีมา ถือได้ว่าเป็นโรงพยาบาลเอกชนชั้นนำ ในจังหวัด
นครราชสีมาและภูมิภาคตะวันออกเฉียงเหนือเปิดให้บริการตั้งแต่ปี พ.ศ. 2537 โดย    
ยดึหลกัพนัธกจิในการใหบ้รกิารทีว่า่ “มุง่มัน่ดแูลสขุภาพแบบองคร์วมที่ไดม้าตรฐาน
และคณุภาพระดบัสงู โดยมุง่เนน้การสรา้งคณุคา่ใหก้บัผูท้ีม่สีว่นไดส้ว่นเสยี
ขององคก์ร” วฒันธรรมอยา่งหนึง่ทีท่ำใหอ้งคก์รทีม่คีนจำนวนมากมุง่ไปสูเ่ปา้หมาย
เดียวกันได้อย่างพร้อมเพรียงก็คือ การเปรียบที่ทำงานให้เหมือน “บ้านหลังใหญ่” 
บ้านหลังใหญ่แห่งนี้ดำเนินธุรกิจการให้บริการด้านสุขภาพ ดังนั้น การบริการที่ดีที่จะ
เกิดขึ้นได้นั้น ย่อมมาจากคนในองค์กร “คน” จึงถือเป็นต้นทุนใหญ่ที่สุดที่ต้องดูแลรักษา 
และพัฒนาอย่างต่อเนื่อง


	 นอกจากการวัดแบบ 3 มิติแล้ว ทางองค์กร
ยังได้จัดทำแบบสอบถามสำหรับผู้มารับบริการ 
ซ่ึง 90% น้ันพึงพอใจกับการให้บริการ น่ันถือว่า
เป็นความสำเร็จอีกก้าวในการพัฒนาคนให้
ทำงานได้อย่างเต็มประสิทธิภาพและมีความสุข 
โดยใช้วัฒนธรรมความเป็นบ้านหลังใหญ่ ซึ่งมี
บันไดสูก่ารพัฒนาด้วย เพียงพอ พัฒนา ผาสุก 
และต่อเติมข้ันท่ีเหลือข้ึนไปด้วยแนวคิดความสุข 
8 ประการในท่ีทำงาน เพ่ือให้พนักงานพัฒนา
ตนเองได้อย่างเต็มที่ :D





	 การนำเอาแนวคิดความสุขทั้ง 8 ประการ
ไปปรับใช้เหมือนกับการต่อยอดเครื่องมือใน
การพัฒนาบุคลากร ซ่ึงทางผูบ้ริหารเองก็มองว่า
เป็นเร่ืองดีท่ีมีเคร่ืองมือใหม่ๆ มาใช้ในการพัฒนา 
เพราะโลกมีการเปล่ียนแปลงอยูเ่สมอ จึงจำเป็น
ต้องพัฒนาบุคลากรให้ก้าวทันและพร้อมรับ
การเปล่ียนแปลงท่ีจะเกิดข้ึน บ้านหลังใหญ่แห่งน้ี
ได้สร้างเครื่องมือวัดคุณภาพและความก้าวหน้า
ของบุคลากรไว้ 3 มิติ คือ

•	 วัดผลงานจากส่ิงท่ีทำเป็นประจำ ตามระเบียบ
 
	 วินัยของโรงพยาบาล

•	 วัดด้วยตัวผลงาน

•	 วัดจากการพัฒนาตนเอง


เมือ่นำ Happy 8 Workplace มาปรบัใชก้บัองคก์ร
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นพ.ธนรัชต์ สมุทรเพ็ชร

ผู้อำนวยการโรงพยาบาลกรุงเทพราชสีมา


ความเป็นพี่น้องในบ้านหลังนี้

ในทางการทำงานแล้ว คือการลดช่องว่างระหว่าง


ผู้บริหาร หัวหน้า ลูกน้อง ให้เหลือน้อยที่สุด
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 happy 8
 : บัญญัติ โทณลักษณ์


ขอ้มลูจาก :

ศูนย์ส่งเสริมการพัฒนาความรู้ตลาดทุน

สถาบันกองทุนเพื่อพัฒนาความรู้ตลาดทุน

ตลาดหลักทรัพย์แห่งประเทศไทย (TSI)


เคล็ด (ไม่) ลับ


สร้างความสุข

ทางการเงิน 


Happy 
Money
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 	 “เงิน”มีบทบาทสำคัญไม่เฉพาะการเป็นสื่อกลางในการแลกเปลี่ยน 
หรือเป็นเครื่องวัดค่าสิ่งของต่างๆ  แต่เงินยังสามารถสะสมเพื่อเพิ่มค่าได้ใน
อนาคต “การวางแผนการเงนิ” อยา่งเหมาะสมจะชว่ยใหเ้ราสามารถจัดการ
กับเรื่องเงินๆ ทองๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งเป็นสิ่งสำคัญในการบรรลุ
เป้าหมายชีวิต


	 เราจึงควรให้ความสำคัญกับการวางแผนการเงินเหมือนเป็นกิจกรรมหนึ่งในชีวิต

ประจำวัน เพื่อให้มีชีวิตที่ดีและมีความสุขในบั้นปลายชีวิต การไม่รู้จักบริหารจัดการ 

ค่าใช้จ่ายของตนเองให้เหมาะกับเงินที่หามาได้ การใช้เงินโดยไม่มีเป้าหมายทางการเงิน

อย่างเหมาะสม การไม่รู้จักทางเลือกในการรักษาและเพิ่มมูลค่าของเงิน รวมทั้งความ

ไม่มีวินัยทางการเงิน อาจทำให้เราต้องทำงานหนักไปตลอดทั้งชีวิต เพียงเพื่อให้มีเงิน   

ใช้จ่ายเฉพาะหน้า


	 การวางแผนการเงินเป็นทักษะชีวิตที่จำเป็นสำหรับทุกคน  เราควรมีความรู้ความเข้าใจใน
เรื่องการวางแผนการเงินของตนเองอย่างรอบด้าน ทั้งการหาเงิน การใช้เงิน การเก็บรักษา และ
การเพิ่มมูลค่าเงินอย่างชาญฉลาด  ที่สำคัญเราต้องลงมือปฏิบัติ เพื่อสร้างนิสัยทางการเงินที่ดี 
ใครอยากสบายทั้งในวันนี้และวันข้างหน้า คงต้องเริ่มวางแผนการเงินตั้งแต่เดี๋ยวนี้


	 การวางแผนทางการเงิน คือ กระบวนการจัดการเรื่องเงินๆ ทองๆ 
ของตนเองและครอบครัวอย่างเหมาะสม ทั้งในเรื่องรายได้ รายจ่าย หนี้สิน 
การออม การลงทุน และภาษี รวมไปถึงการเตรียมตัวป้องกันความเสี่ยง
ต่างๆ ที่จะเกิดขึ้น เพื่อให้บรรลุเป้าหมายที่ต้องการ


มาวางแผนทางการเงินกันเถอะ




	 “การวางแผนการเงนิ”  ก็เหมือนกับการวางแผนท่องเที่ยวที่ต้องมี 
จุดสตาร์ทในใจก่อน จึงจะสามารถเดินทางสู่เป้าหมายที่ต้องการได้โดย 
ไม่หลงทาง ซึ่งขั้นตอนการวางแผนก็ไม่ยากเย็นอะไร เพียงเริ่มจาก




เริม่ตน้วางแผน

การเงนิ

อยา่งไรด?ี


1

2


3


สำรวจตนเอง เพ่ือให้รูว่้า  “ตอนน้ีสุขภาพทางการเงิน ของเราเป็นอย่างไร” 
ฟิตหรือฟุบ “แล้วสถานะทางการเงินล่ะ เป็นอย่างไร” เงินออมท่วมหรือหนี้ท่วม



กำหนดเปา้หมาย เพราะเป้าหมายจะคอยนำทางให้คุณไปสู่สิ่งที่ฝันไว้  
ซ่ึงเป้าหมายของแต่ละคนจะแตกต่างกันไป แต่ไม่ว่าเป้าหมายของคุณจะเป็นอะไร อย่าลืม
กำหนดเป้าหมายทางการเงินให้สอดคล้องกับเป้าหมายชีวิตด้วย เพราะหากไม่มีเงิน 
เป้าหมายที่ฝันไว้ก็คงจะเป็นไปได้ยาก เป้าหมายไม่จำเป็นต้องมีเพียงหนึ่งเดียว คุณอาจ
กำหนดเป้าหมายที่แตกต่างกันออกไปในแต่ละช่วงเวลาได้ เพียงแต่ต้องรู้จักจัดลำดับ
ความสำคัญของเป้าหมายต่างๆ ตามความจำเป็นในชีวิต ไล่เรียงต้ังแต่ส่ิงท่ีควรทำเป็น
อันดับแรก อันดับรองลงมา และเรื่อยไปจนถึงอันดับสุดท้าย เป้าหมายที่ดีต้องมี      
ความชัดเจน วัดผลได้ ทำสำเร็จได้ เป็นไปได้ และมีระยะเวลากำหนดไว้อย่างชัดเจน 
แน่นอน



จดัทำแผนการเงนิ เมื่อกำหนดเป้าหมายชีวิตและเป้าหมายทางการเงิน
เรียบร้อยแล้ว คุณต้องเขียนแผนการเงิน พร้อมระบุวิธีท่ีจะทำให้บรรลุเป้าหมายอย่างชัดเจน 
ซึ่งมี 2 วิธีหลักๆ  คือ เพิ่มรายได้และลดค่าใช้จ่าย
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4


5


เพิ่มรายได้


และลดค่าใช้จ่าย


ปฏบิตัติามแผนทีว่างไว ้ เมื่อมีเป้าหมายชีวิตที่ดีและชัดเจนแล้ว 
คราวนี้ก็ถึงเวลาลงมือออมให้สอดรับกับเป้าหมายที่วางไว้ แต่สิ่งที่ขาดไม่ได้เลย 
เม่ือคิดจะออมก็คือ “ความตัง้ใจ” ท่ีจะออมอย่างจริงจัง หลายคนต้ังท่าออมเสียดิบดี 
แต่พอเอาเข้าจริงๆ กลับตกม้าตายไปไม่ถึงฝั่งฝัน เพราะออมบ้างไม่ออมบ้าง ท้ายสุด
เป้าหมายการออมของคุณก็ล้มลงไม่เป็นท่า เพราะขาด “วนัิย” ทางการเงิน หม่ันท่อง
คาถานี้เข้าไว้  “ตั้งเป้า ตั้งใจ มีวินัย”  เชื่อสิว่า เส้นชัยแห่งการออมรออยู่ข้างหน้า 
ไม่ช้าก็เร็ว สักวันต้องไปถึง



ทบทวนและปรับปรุงแผนอย่างสม่ำเสมอ 

หมั่นทบทวนและปรับปรุงแผนการเงินอย่างสม่ำเสมอ อย่างน้อยทุกๆ 6 เดือน เพื่อ
ให้แผนสอดคล้องกับสภาวการณ์ปัจจุบันและตรงตามความเป็นจริงมากที่สุด


เปา้หมาย >>	 ต้องการมีเงิน 300,000 บาท เพ่ือดาวน์บ้านใหม่ในอีก 5 ปีข้างหน้า


เพิม่รายได ้>>	 หารายได้เสริม เช่น ขายของตามตลาดนัด หรือ สร้างรายได้จาก
ทรัพย์สินที่มีอยู่ เช่น ให้เช่าบ้าน และเพิ่มผลตอบแทนจากเงินออมที่มีอยู่ เช่น ซื้อทอง 
ลงทุนในหุ้น ลงทุนในพันธบัตร


ลดคา่ใชจ้า่ย>>	ลดค่าใช้จ่ายที่ไม่จำเป็น เช่น ค่าเสื้อผ้า ซื้อหวย และบริหารหนี้สิน 
จ่ายหนี้ที่มีดอกเบี้ยสูงๆ ออกไปก่อน เพื่อลดภาระดอกเบี้ยที่ต้องจ่ายในแต่ละเดือนให้
น้อยลง คนส่วนใหญ่มักจะเลือกที่จะ “ลดรายจ่าย” มากกว่า “เพิ่มรายได้” เพราะ
ทำได้ง่ายกว่า แค่เริ่มจากปรับพฤติกรรมการใช้จ่ายของตนเอง ดังนั้น การวางแผนใช้จ่าย
และบริหารหนี้สินจึงเป็นพื้นฐานสำคัญในการวางแผนการเงิน


ตัวอย่างแผนการเงิน


“ตัง้เปา้ ตัง้ใจ มวีนิยั”




	 “ชีวิตที่ปลอดหนี้”  เป็นสิ่งที่ทุกคน
ปรารถนา แต่ในโลกแห่งความเป็นจริง   
การประคับประคองตัวไม่ให้เป็นหนี้ในยุคนี้ 
แสนจะลำบากยากเย็น เพราะไม่ว่าจะเดินไป
ทางไหน ลว้นเจอแตห่นทางสรา้งหนีแ้บบงา่ยๆ 
ได้รอบด้าน ทั้งตีนสะพานลอย  หน้าห้าง- 
สรรพสนิคา้ หรอืแมก้ระทัง่ทางสายโทรศพัท ์
หลายคนจงึรูจ้กัและคุน้เคยกบัหนีเ้ปน็อยา่งดี 
เพราะเดีย๋วนี ้ใครๆ กพ็ากนักูซ้ือ้บา้น ผอ่นรถ 
กดเงินสด กู้เงินด่วน หรือรูดบัตรเครดิต
กนัทัง้นัน้ หากจะวา่กนัไป “การเปน็หนี”้ กไ็ม่ใช่
เรื่องคอขาดบาดตาย หรือเป็นเรื่องเสียหาย
ไปซะทัง้หมด และหนีก้ไ็ม่ไดม้แีตแ่งม่มุในดา้นลบ
เท่านั้น หากแต่แง่บวกของหนี้ก็ยังมีเชน่กนั 
ถา้เรารูจ้กัเปน็หนีใ้หถ้กูวธิ ี หนีก้อ็าจจะกลาย
เป็นเครื่องมือสร้างความมั่งคั่งร่ำรวยให้กับ
เราได้  


พ้นพันธนาการหนี้ 

เรื่องดีๆ ที่ต้องรีบทำ


	 หนี้ในโลกนี้จึงมีทั้ง  “หนี้ดี”  และ 
“หนี้ไม่ดี”  ซึ่งกุญแจสำคัญในการแยก
หนี ้ด ีและหนี ้ไม ่ด ีออกจากกันก็ค ือ 
“วัตถุประสงค์ของการก่อหนี้” และ 
“ผลลัพธ์ที่เกิดจากการก่อหนี้” ของ
บุคคลน้ัน แล้วจะรู้ได้อย่างไรว่า ภาระหนี้
ในปัจจุบันของเรานั้นเป็น “หนี้ดี” หรือ 
“หนี้ไม่ดี” สิ่งที่จะเรียกว่าเป็น “หนี้ดี” 
ได้น้ัน จะต้องทำให้เราม่ังค่ังข้ึน กล่าวคือ
มีรายได้หรือทรัพย์สินเพ่ิมข้ึน และท่ีสำคัญ 
ต้องไม่กระทบต่อสภาพคล่องในการ
ดำรงชีวิตประจำวัน หากตกเรื่องความ
มั่งคั่งหรือสภาพคล่องข้อใดข้อหนึ่งไป 
จะถือว่าหน้ีน้ันเป็น “หนีไ้มด่”ี ทันที :D    
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	 ถ้าคุณเป็นคนหนึ่งที่ถือบัตรเครดิตอยู่ ก็อย่าเพิ่งมองบัตรเครดิตใน
แง่ลบ เพราะแม้จะสร้างหนี้สินบานเบอะ จนบางทีนำไปสู่หายนะทางการเงิน 
แต่บัตรเครดิตก็ยังมีข้อดีมากมาย ขอเพียงแค่คุณใช้ให้เป็น ใช้อย่างมีสติ 
และใช้อย่างชาญฉลาดเท่านั้นเอง

 	 มารู้จักกับวิธีการใช้บัตรเครดิตอย่างชาญฉลาดที่คุณเองก็ทำได้ อันดับแรกไม่ต้องพกพา

บัตรอำนวยความสะดวกหลายใบหรอก “พกและใช้แค่ใบเดียวก็เกินพอ” แต่ในกรณีที่จำเป็นต้อง

ใช้บัตรเครดิตหลายๆ ใบ ก็อย่าลืมพิจารณาวันตัดยอดของบัตรเครดิตแต่ละใบ เพื่อให้การใช้บัตร

เครดิตเกิดประโยชน์สูงสุด ในเร่ืองระยะเวลาปลอดหน้ี ต้องบันทึกและรวบรวมรายละเอียดค่าใช้จ่าย

ของบัตรแต่ละใบอย่างละเอียด จะได้รู้ว่าในแต่ละเดือนคุณมีภาระต้องชำระเท่าไร และบัตรใบไหน

ต้องชำระค่าธรรมเนียมรายปีเม่ือไร ถ้าไม่แน่ใจในนิสัยและพฤติกรรมการใช้บัตรเครดิตของตนเอง  

ควรคุมเข้มด้วยการยกเลิกบัตรเครดิตให้เหลือเพียงใบเดียว เลือกใช้บัตรที่คุณชำระเงินได้สะดวก

ที่สุดและให้เงื่อนไขดีที่สุด ที่สำคัญก่อนรูดบัตรเครดิตทุกครั้ง ขอให้  “คิดหน้าคิดหลังก่อนใช้” 

เพราะบัตรเครดิตคือ บัตรซื้อก่อน ผ่อนทีหลัง ฉะนั้น ก่อนจะควักบัตรจากกระเป๋ามารูดทุกครั้ง 

คิดหน้าคิดหลังก่อนว่าสินค้าหรือข้าวของที่เรากำลังจะซื้อนั้น สมเหตุสมผลหรือไม่ จำเป็นแค่ไหน 

คงไม่ยากเกินไปนักสำหรับวิธีใช้บัตรเครดิตอย่างชาญฉลาด ขึ้นอยู่กับคุณแล้วว่าจะสร้าง

วินัยและคุมเข้มตัวเองแค่ไหน ยิ่งตีกรอบและตั้งกฎการใช้บัตรเครดิตมากเท่าไร ก็ยิ่ง

ห่างไกล “หนี้” มากเท่านั้น :D


“พกและใชแ้คใ่บเดยีวกเ็กนิพอ”


จากบตัรเครดติ 

“รดูกอ่น ผอ่นทหีลงั”
หนี้
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 	 ใครๆ ก็อยากมีบ้านเป็นของตัวเอง โดยเฉพาะในวัยเริ่มสร้าง
หรือขยับขยายครอบครัว เพื่อลงหลักปักฐาน  เตรียมการสำหรับ
อนาคตที่มั่นคงในระยะยาว “บ้าน”  ถือเป็นรากฐานสำคัญใน      
การสร้างความอบอุ่น ความใกล้ชิด  และความสัมพันธ์ที่ดีให้แก่
สมาชิกในครอบครัว และเพราะบ้านเป็นสินทรัพย์ราคาสูง ที่ต้องใช้
เงินจำนวนมากในการซื้อหรือสร้าง เราจึงควรพิจารณาปัจจัยที่
เกี่ยวข้องอย่างรอบด้าน การมีบ้านเป็นความผูกพันและภาระ          
ในระยะยาว เราจึงควรเช็ค  “ความพร้อม” ให้รอบด้าน ตั้งแต่
ความพร้อมทางด้านการเงินและราคาที่เหมาะสม


จากการผอ่นบา้น 

“เกบ็เงนิดาวนบ์า้น ผอ่นวมิานในฝนั”


หนี้
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 อตัราดอกเบีย้คงที ่ | เป็นอัตราดอกเบี้ยที่ไม่ปรับเปลี่ยนไปตามกลไกตลาด คุณจะ
ได้รับประโยชน์ในการลดความเสี่ยงจากความผันผวนของอัตราดอกเบี้ย ที่จะส่งผลต่อการชำระ   
ค่างวดของคุณ อย่างไรก็ตาม หากเป็นการผ่อนชำระระยะสั้น ธนาคารจะให้อัตราดอกเบี้ยต่ำเป็น
พิเศษ แต่หากเป็นการกำหนดดอกเบี้ยคงที่ระยะยาวมากๆ ธนาคารมักจะกำหนดอัตราดอกเบี้ยใน
ระดับสูง เพื่อชดเชยโอกาสและความเสี่ยงของธนาคารจากการเปลี่ยนแปลงของอัตราดอกเบี้ย


 อตัราดอกเบีย้แบบขัน้บนัได |   เป็นอัตราดอกเบี้ยที่ธนาคารกำหนดให้ปรับเพิ่มขึ้น
คงทีใ่นทกุระยะเวลาในชว่งเวลาหนึง่ และหลังจากน้ันก็จะปรับให้เป็นอัตราดอกเบ้ียแบบลอยตัว เพ่ือ
ให้คุณลดความเสี่ยงที่อาจเกิดขึ้นจากความผันผวนของอัตราดอกเบี้ยในช่วงต้นของการผ่อนชำระ 


 อตัราดอกเบีย้ลอยตวั |  เป็นอัตราดอกเบี้ยที่ธนาคารกำหนดให้ปรับเพิ่มขึ้นหรือ  
ลดลงตามกลไกตลาด ส่งผลต่อจำนวนเงินต้นและดอกเบี้ยในแต่ละงวดการผ่อนชำระของคุณ 
โดยปกติธนาคารมักจะกำหนดอัตราดอกเบี้ยตามมาตรฐาน MLR (Minimum Loan Rate) ซึ่งเป็น
อัตราดอกเบี้ยอ้างอิงสำหรับลูกค้าธนาคาร แล้วบวกเพิ่มหรือลดลง ขึ้นอยู่กับอัตราความเสี่ยงของคุณ 
เช่น หากคุณประกอบอาชีพท่ีมีรายได้ม่ันคง ธนาคารมักจะให้อัตราดอกเบ้ียลอยตัวพิเศษเป็น MLR ลบ 
ซึ่งจะทำให้คุณลดภาระดอกเบี้ยลงได้






 	 นอกจากราคาบ้านที่เหมาะสมแล้ว เรายังต้องพิจารณาจำนวนเงินที่ต้องผ่อนในแต่ละเดือน
ให้พอเหมาะพอดีด้วย เพราะส่วนมากจะเป็นการผ่อนชำระในระยะยาว ถ้าภาระผ่อนจ่ายต่อเดือน
สูงเกิน อาจส่งผลกระทบต่อเนื่องที่ยากจะแก้ไข ค่างวดผ่อนบ้านในแต่ละเดือนจึงไม่ควรเกิน 30% 
ของรายได้ เช่น นกน้อยมีเงินเดือน 50,000 บาท เธอก็ไม่ควรผ่อนบ้านเกิน 15,000 บาท สำหรับ
ใครที่มีหนี้สินอื่นๆ ที่ต้องผ่อนร่วมด้วย เช่น ผ่อนรถ ผ่อนสินค้า  ทั้งเครื่องใช้ไฟฟ้า เฟอร์นิเจอร์ 
หรือผ่อนหนี้บัตรเครดิต โดยรวมๆ แล้วไม่ควรมียอดเงินผ่อนหนี้เกินกว่า 50% ของรายได้ต่อเดือน 
ไม่อย่างนั้น การใช้จ่ายในแต่ละเดือนอาจจะมีปัญหาขาดสภาพคล่องได้ เพราะการมีบ้าน
นอกจากจะมีค่างวดที่ต้องผ่อนชำระแล้ว ยังจะมีค่าใช้จ่ายอื่นๆ ที่เกี่ยวข้องด้วย ทั้งค่าตกแต่ง 
ค่าดูแลรักษา ค่าซ่อมแซม เป็นต้น รวมทั้งค่าใช้จ่ายที่อาจเกิดขึ้นจากการย้ายบ้านด้วย อย่างเช่น 
ค่าน้ำมัน ค่าทางด่วน ค่าเดินทางที่เพิ่มขึ้น ฯลฯ :D




อตัราดอกเบีย้ในการผอ่นบา้น  ลองมาทำความรูจ้กักบัดอกเบีย้ของธนาคาร 
 
ทีใ่หค้ณุเลอืกในการผอ่นชำระอยา่งเหมาะสม ซึง่มอียูห่ลายรปูแบบ ดงันี้
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จากการผอ่นรถยนต ์

“วางแผนถอยรถ แบบงา่ยๆ สบายกระเปา๋”


	 หลายคนตอ้งการซือ้รถ แตม่เีงนิสดไมเ่พยีงพอ 
อาจสงสัยว่า ดอกเบี้ยผ่อนชำระในการซื้อรถที่
เรียกกันว่า “การเช่าซื้อ” นั้น คิดกันอย่างไร เพื่อจะ
ได้เตรียมเงินดาวน์ และดูความสามารถในการผ่อน
ชำระของตัวเอง ซึ่งสูตรที่ใช้คิดการผ่อนรถต่อเดือน
เป็นดังนี้


ดอกเบี้ย

รถยนต์


คิดกันอย่างไร


?


จำนวนเงินกู้   +
(  จำนวนเงินกู้  x  อัตราดอกเบี้ย  x  จำนวนปีที่กู้  )


จำนวนเดือนที่ต้องผ่อน


จำนวนเงิน

ที่ต้องผ่อนต่อเดือน


วิธีคิด


หนี้
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 	 ปัจจัยสำคัญที่จะส่งผลต่อดอกเบี้ยที่ต้อง
ชำระ คือ “อตัราดอกเบีย้” หากอัตราดอกเบ้ียสงู 
จำนวนดอกเบี้ยที่ต้องชำระก็สูง รวมทั้งระยะ
เวลาในการผ่อนชำระ หากคุณเลือกการผ่อน
ระยะท่ียาวนาน จำนวนดอกเบ้ียท่ีต้องชำระก็จะ
เพิ่มขึ้นสูงตามไปด้วย อีกทั้งยังไม่ได้คิดแบบ
ลดต้นลดดอกเหมือนการผ่อนบ้าน ทางเลือกที่ดี
ที่สุดในการซื้อรถยนต์ คือ “ซื้อด้วยเงินสด” 

แต่อย่างไรก็ตาม เน่ืองจากราคารถยนต์ในปัจจุบัน 
ค่อนข้างสูง หากจำเป็นต้องผ่อนชำระ ก็ควร
จ่ายเงินดาวน์ให้มากท่ีสุดเท่าท่ีจะเป็นไปได้ หรือ

กู้ให้น้อยท่ีสุด เพราะย่ิงคุณดาวน์มาก ดอกเบ้ีย
ท่ีจะต้องจ่ายก็ลดลง แต่ถ้าดาวน์น้อย ดอกเบ้ีย
ท่ีต้องจ่ายก็จะมากข้ึน นอกจากน้ี คุณควรเลือก
ระยะเวลาการผ่อนชำระท่ีส้ันท่ีสุด เพราะจะช่วย
ประหยัดเงินท่ีต้องจ่ายเป็นค่าดอกเบ้ียได้  ดังน้ัน 
หากคุณมีแผนที่จะซื้อรถในอีก 2 - 3 ปีข้างหน้า 
คุณควรจะวางแผนการออมเงินบางส่วนไว้
เพ่ือเป็นเงินดาวน์รถ ซ่ึงจะช่วยให้คุณไม่ต้องจ่าย 
ดอกเบี้ยสูงจนเกินไป :D


สมมตคิณุซือ้รถใหมป่า้ยแดง ขนาด 1,600 ซซี ีราคา 700,000 บาท 
และขอกูเ้งนิเพือ่เชา่ซือ้รถยนต ์500,000 บาท เปน็เวลา 5 ป ีเสยีดอกเบีย้ 
5 % ตอ่ป ีเปน็ระยะเวลา 5 ป ี(ปลีะ 12 งวด รวมเปน็ 60 งวด) 


อตัราดอกเบีย้ทีต่อ้งชำระทัง้สิน้ (5% x 5 ป)ี           	 = 	 25%


ดอกเบีย้ทีต่อ้งชำระคดิเปน็เงนิ (500,000 x 25%)      	 = 	 125,000 บาท


รวมเปน็เงนิทีต่อ้งชำระทัง้สิน้ (500,000 + 125,000)  	= 	 625,000 บาท


จำนวนเงนิทีต่อ้งผอ่นตอ่เดอืน (625,000 / 60)           	= 	 10,417   บาท


วิธีคิด


“ควรจา่ยเงนิดาวนใ์หม้ากทีส่ดุเทา่ทีจ่ะเปน็ไปได”้
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	 หนี้ส่วนบุคคล คือ เงินกู้ยืม       
ก้อนหนึ่งสำหรับคนทั่วไป โดยเฉพาะ   
ผู้ที่มีรายได้มั่นคงและสม่ำเสมอ เช่น 
พนักงานประจำที่ทำการขอกู้ยืมโดย
ใช้ชื่อของตัวเอง ไม่ใช่ชื่อองค์กรหรือ
หน่วยงานต่างๆ สินเชื่อส่วนบุคคลเป็น
เงินสดก้อนหนึ่ งที่มอบให้ แก่ผู้ ขอ      
สินเชื่อ นำไปใช้จ่ายตามความต้องการ 
โดยผู้ขอสินเชื่อจะได้รับเงินจำนวน
หนึ่งโอนเข้าบัญชีธนาคารของตนเอง 
สูงสุดประมาณ 5 เท่าของเงินเดือน โดย 
ไม่ต้องมีบุคคลหรือหลักทรัพย์ค้ำ
ประกัน 

 	 การให้สินเชื่อส่วนบุคคลของทางธนาคารเป็น
ทางเลือกหนึ่งของคนที่ต้องการเงินสด เพื่อนำเงิน
ดังกล่าวไปซื้อสินค้า ท่องเที่ยว จ่ายค่าการศึกษา 
หรือนำไปลงทุนทำธุรกิจ ไม่เว้นแม้แต่ การนำไป 
ชำระหนี้บัตรเครดิต ผู้ขอสินเชื่อจะต้องชำระเงิน
คืนธนาคารเป็นงวดๆ เท่ากัน ท้ังเงินต้นและดอกเบ้ีย
ตามระยะเวลาท่ีตกลงกันไว้ การท่ีธนาคารจะอนุมัติ
สินเชื่อหรือไม่นั้น ธนาคารจะพิจารณาจากความ
สามารถของลกูค้าในการชำระคืน เช่น ถ้ามีเงิน
เดือนผ่านเกณฑ์ ประวัติการชำระดี และตำแหน่ง
หน้าที่การงานมั่นคง ก็จะมีผลทำให้การพิจารณา
ให้วงเงินกับผู้สมัครสินเชื่อบุคคลผ่านได้ง่ายมาก
ขึ้น :D


หนี้

 สนิเชือ่

 ส่วนบคุคล


“การทีธ่นาคาร

จะอนมุตัสินิเชือ่


หรอืไมน่ัน้ ธนาคาร
จะพจิารณาจาก
ความสามารถ


ของลกูคา้

ในการชำระคนื”
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สนิคา้เงนิผอ่น

เทคนิคในการซื้อสินค้าเงินผ่อน




	สนิคา้เงนิผอ่นทีต่อ้งเปน็ 0% 

	 ในกรณีท่ีราคาเงินผ่อนเท่ากับราคาเงินสด  แม้เราจะคำนวณ
ได้แบบง่ายๆ ว่า ถ้าซื้อเงินสดด้วยราคา 20,000 บาท เงินผ่อน 
10 งวดก็ตกเดือนละ 2,000 บาท แต่มันมีเงื่อนไขที่เรามักจะไม่
ค่อยทราบ เงื่อนไขการผ่อน 0% จะหมดไปเมื่อมีการผิดสัญญา 
เช่น ชำระล่าช้าหรือผิดนัดชำระหน้ี ซ่ึงเม่ือเป็นเช่นน้ัน เราก็จะเจอ 
“ดอกเบี้ยที่อัตราขั้นสูงสุด” ฐานผิดสัญญาการชำระหนี้ 
เพราะฉะนั้น ก่อนจะซื้อสินค้าใดๆ ผ่านโปรโมชั่นแบบนี้ อย่าลืม
คำนึงถึงความสามารถในการชำระหนี้ของตน และราคาของ
แต่ละที่ให้ดีก่อน 


	 ไมค่วรผอ่นสนิคา้พรอ้มๆ กนัหลายชิน้ในเวลา
เดยีวกนั 

	 เพราะอาจทำให้เกินกำลังผ่อนชำระได้


	จา่ยชำระใหต้รงงวด 

	 เพราะถ้าผิดนัดชำระ จะมีค่าปรับในการชำระล่าช้า และ
ค่าทวงหนี้อีก 250 บาทต่องวด




หนี้




  	 “กูว้นันี ้ ดอกเบีย้ 0% นาน 15 เดอืน” 
หรือ “ไม่มีเงินสด รถคุณช่วยได้”  สารพัด       
สิ่งล่อใจ ที่พร้อมจะดึงให้คุณก้าวสู่วงจรแห่งหนี้ 
มารูต้วัอกีท ีกห็ลวมตวักู้ไปเสยีแลว้ หากไมอ่ยาก
ให้หนี้สร้างปัญหาให้คุณในอนาคต ลองหยุดคิด
และใช ้Checklist ถามตวัเองกอ่นกอ่หนี ้ดงันี้




หยดุคดิสกันดิ
ก่อนคดิเปน็...
 หนี้


  เรากำลงัเปน็หนีเ้พราะความจำเปน็ (Need) หรอืความตอ้งการ (Want)
 จำเปน็
 ตอ้งการ


  เราจะมเีงนิเพยีงพอผอ่นชำระหนี้ไปตลอดรอดฝัง่หรอืไม
่

 ดอกเบีย้ตอ่งวดและดอกเบีย้ทัง้หมดทีต่อ้งจา่ย คุม้คา่กบัการเปน็หนีห้รอืไม่


 มทีางเลอืกทีด่กีวา่นีจ้ากเจา้หนีร้ายอืน่ หรอืหนีป้ระเภทอืน่หรอืไม
่

 ยอดเงนิผอ่นหนีจ้ะมผีลกระทบตอ่การใชจ้า่ยในชวีติประจำวนัของเราหรอืไม
่

 ถา้ไมเ่ปน็หนีว้นันี.้.. เดอืนหนา้เราจะเดอืดรอ้นหรอืไม
่

 มทีางเลอืกอืน่ๆ นอกจากการเปน็หนี้ใชห่รอืไม
่

ถา้คำตอบของใครเปน็ขอ้ A ทัง้หมด แสดงวา่การกอ่หนีค้รัง้นี ้

มเีหตผุลมากเพยีงพอ และไมน่า่จะมปีญัหาทางการเงนิในอนาคต


ใช่
 ไมแ่น่ใจ


ไมม่ี
 ไมแ่น่ใจ


ใช่
 ไมแ่น่ใจ


ใช่
 ไม่


ไมม่ี
 ไมแ่น่ใจ


ไมม่ี
 ไมแ่น่ใจ


คำถามที่ต้องหยุดคิด
 A
 B
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ปลอด



หนี้
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จา่ยเตม็

จำนวน


จดหมายทวงหนี้

สายดว่นตามทวงหนี้


เจรจาประนอมหนี้

สง่ฟอ้งศาล (คดแีพง่)
จา่ยๆ


หยดุๆ


ถูกบงัคบัคด ี
(10 ป)ี


ไมม่ีใหย้ดึ


จ่ายพอไหว

จ่ายไม่ครบ
หรือขาดจ่าย

จ่ายไม่ไหว

จา่ยขัน้ตำ่ /
บางส่วน


เจรจา

ขอลดหนี้


จ่ายตอ่ให้หมด

 และหยดุกอ่หนี้


ไดร้บั

หมายศาล


โอนหนี้ไปที่

ดอกเบีย้ตำ่


(Refinance)


ไม่อยากถกู

ฟอ้งศาล หรือ
โดนตามทวงหนี้


ผ่อนชำระ

ได้สว่นลด


ยกฟ้อง
 รอแพค้ดี


สูค้ดีในศาล


หลดุจา่ย

(รอเจรจาหรอื
รอหมายศาล)


ยดึทรพัย์


อายดั

เงนิเดอืน


ไม่ไปศาล


ยอดหนี้

ทีต่อ้งคนื
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ออมเงิน

    ให้เป็น


 happy money
 : บัญญัติ  โทณลักษณ์


	 การไม่รู้จักบริหารจัดการค่าใช้จ่ายของตนเองให้เหมาะ
กับเงินที่หามาได้ การใช้เงินโดยไม่มีเป้าหมายทางการเงินอย่าง
เหมาะสม การไมรู่จ้กัทางเลอืกในการรกัษาและเพิม่มลูคา่ของเงนิ 
รวมทั้งความไม่มีวินัยทางการเงิน อาจทำให้เราต้องทำงานหนัก
ไปตลอดทั้งชีวิต เพียงเพื่อให้มีเงินใช้จ่ายเฉพาะหน้า
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ไม่มีปาฏิหาริย์สำหรับการออม ขอเพียงคุณเริ่มต้น

ด้วยหลักการพื้นฐานที่สุดของการสร้างวินัย


ทางการเงินคือ ใช้ให้น้อยกว่าที่หาได้


เริ่มแผนออมเงินนับตั้งแต่วันนี้ ทันท ี  
	 หากคุณไม่อยากรู้สึกว่าการออมเป็นภาระจนเกินไป ลองเริ่มเบาะๆ  แค่

เดอืนละ 10% ของรายไดก้อ่น ประมาณวา่ไดเ้งนิมา 10,000 บาท กอ็ยา่เพิง่รบีรอ้นใช ้

ใหห้กัไวเ้ปน็เงนิออมกอ่น 1,000 บาท จากนัน้คอ่ยนำสว่นทีเ่หลอือกี 9,000 บาท 

ไปใชจ้า่ย แตห่ากคณุเปน็คนทีช่อบใชจ้า่ยฟุม่เฟอืย พยายามแกย้งัไงกไ็มห่ายสกัที 

ลองเปลี่ยนมาใช้วิธีนี้  





	 การวางแผนการเงินนั้น สิ่งแรกที่ต้องทำก่อนคือการตรวจสุขภาพการเงินของ   
ตัวคุณเองก่อน โดยการจัดทำงบการเงินส่วนบุคคล เพื่อช่วยให้เข้าใจสถานะการเงิน  
ทั้งรายรับรายจ่ายในแต่ละเดือนได้ดียิ่งขึ้น ซึ่งจะเป็นเครื่องมือช่วยลดค่าใช้จ่ายฟุ่มเฟือย 
เพื่อการเก็บออมที่มากขึ้น และที่สำคัญที่สุด คือต้องเลิกความคิดแบบใช้ก่อนเก็บทีหลัง 
เพราะสมการของความมั่งคั่งคือการเก็บเงินออมทันทีที่มีรายได้ ส่วนที่เหลือจากการออม 
จึงค่อยนำมาใช้จ่าย  ควรเก็บเงินออมให้ได้อย่างน้อย 10% ของรายได้ และควรมีเงิน
สำรองเผื่อใช้จ่ายยามฉุกเฉินประมาณ 3 ถึง 6 เท่าของค่าใช้จ่ายต่อเดือน การวางแผน
การเงินไม่ได้หมายความว่าคุณต้องวางแผนทุกเรื่องของชีวิตให้แล้วเสร็จภายในครั้งแรก 
สามารถแยกเป็นเรื่องๆ ได้ เช่น จะวางแผนซื้อบ้านใหม่หนึ่งหลัง จะซื้อรถสักคัน ต้องเก็บ
เงินเดือนละเท่าไร การวางแผนเพื่อเตรียมพร้อมวัยเกษียณ การวางแผนเพื่อการใช้จ่าย 
การวางแผนลงทุนเพื่อให้เงินทำงานให้คุณ การวางแผนเพื่อการศึกษาของลูก เป็นต้น




	 ทกุครัง้ที่ใชจ้า่ย ตอ้งเกบ็เงนิเพิม่ให้
ได ้ 10%  ของเงนิที่ใช้ไป เชน่ ซือ้ของ 
2,000 บาท กต็อ้งออมเพิม่ขึน้อกี 200 
บาท ด้วยวิธีนี้ ไม่ว่าคุณจะใช้จ่ายมากแค่ไหน 
คุณก็จะได้เงินออมแถมมาครั้งละนิดละหน่อย
เสมอ แม้ช่วงแรกๆ คุณอาจรู้สึกอึดอัดฝืนใจ 
หรือไม่ก็แอบข้ีโกงตัวเองบ้างในบางคร้ัง แต่พอ
ลงมือทำไปสักพัก คุณจะเร่ิมคุ้นเคยกับการออม
มากข้ึน บวกกับเห็นเม็ดเงินในบัญชีค่อยๆ เพ่ิม
ข้ึนๆ หากคุณอยากจะขยับยกระดับการออมเป็น 
20% หรือ 30% ก็ทำได้ไม่ว่ากัน เพราะไม่ว่าจะ
ออมเท่าไรก็ดีทั้งนั้น ถ้ามันทำให้เงินออมของ
คุณค่อยๆ งอกเงยออกดอกออกผลโตวันโตคืน 
มาถึงตรงนี้คุณคงพอเห็นภาพการออมชัดเจน

มากข้ึน แต่มีส่ิงหน่ึงท่ีอยากแนะนำและคุณควร
ทำเป็นอย่างย่ิง  คือ  “แยกบญัชเีงนิออม
ออกจากบญัชทีัว่ไป” ท่ีคุณใช้บัตรเอทีเอ็ม
เบิกถอนอยูเ่ป็นประจำ ซ่ึงสาเหตุท่ีไม่ควรนำเงิน
ทั้งหมดมากองรวมไว้ในบัญชีเดียวกัน ก็เพราะ
ธรรมชาติของมนุษย์ทุกคน เมื่อมีเงินอยู่ในมือ 
ก็มักจะมีเรื่องให้ใช้จ่ายได้ตลอดเวลา หากใช้้
แล้วยังเห็นว่ามีเงินเหลืออยู่ก็จะใช้อีก สุดท้าย
ก็หมด หากคุณไม่อยากให้เงินออมของคุณ
ต้องหมดไป เพียงเพราะความเพลิดเพลินหรือ
ประมาทเลินเล่อในการใช้จ่าย ให้คุณแบ่งเงิน
ออมเป็น “4 บัญชี” โดยแยกแต่ละบัญชีตาม
วัตถุประสงค์การออมให้ชัดเจน




“กนิอยูอ่ยา่งพอด ีมเีงนิใชอ้ยา่งพอเพยีง ไมส่ะสมหนีจ้นเกนิตวั 
เกบ็ออมเงนิตามความฝนั พรอ้มแบง่ปนัชว่ยเหลอืผูอ้ืน่” 
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ให้คุณแบ่งเงินออมเป็น “4 บัญชี” 
โดยแยกแต่ละบัญชีตามวัตถุประสงค์

การออมให้ชัดเจน





“บญัช ี S.O.S”  หรือเรียกง่ายๆ ว่า “บัญชฉีุกเฉิน” เงินก้อนนี้เก็บไว้รับมือกับเรื่องราว  
ไม่คาดฝันต่างๆ ในชีวิต ไม่ว่าจะเป็น อุบัติเหตุ เจ็บไข้ได้ป่วย ข้ึนโรงข้ึนศาล หรือตกงานกะทันหัน  
ทางท่ีดีคุณควรมีเงินก้อนน้ีติดบัญชีไว้บ้างสัก  6 เท่าของค่าใช้จ่าย อย่างน้อยหากเข้าตาจน เงินก้อนน้ี
ก็น่าจะพอเยียวยาชีวิตคุณได้บ้าง 




“บญัชเีงนิออม” : ระยะสัน้ถงึระยะกลาง ถ้าคุณตั้งใจจะเก็บเงินสักก้อนไว้ดาวน์บ้าน 
ดาวน์รถ ท่องเที่ยว หรือเก็บเงินไว้เป็นสินสอดทองหมั้นเพื่อแต่งงานกับคนรัก ก็ควรจะเจียดเงินออม
ส่วนหนึ่งมาเข้าบัญชีนี้ เพื่อเป็นบันไดให้คุณก้าวเดินไปสู่เป้าหมายได้อย่างมั่นใจ




“บญัชเีงนิออม” : ระยะยาว  เป็นบัญชีเงินออมเพื่ออนาคตที่คุณควรเก็บไว้ใช้หลังเกษียณ 
หรือไม่ก็เป็นค่าเล่าเรียนของลูกยามที่เขาเติบโต เงินก้อนนี้ต้องใช้ความตั้งใจและวินัยในการออมสูง 
จึงต้องกันเงินไว้ทุกเดือนอย่างสม่ำเสมอ ที่สำคัญเม่ือใส่เงินเข้าไปในบัญชีน้ีแล้ว “จงลมืมัน” คิดเสียว่า
เป็นตายร้ายดี ก็จะไม่ยอมถอนเงินก้อนนี้ไปใช้เด็ดขาด




“บญัชเีพือ่การลงทนุ” หากชีวิตนี้คุณเคยแต่ฝากเงินไว้กับธนาคารเพียงอย่างเดียว ลอง
เปิดหเูปิดตาให้กว้างไกล แล้วแบ่งเงินมาเข้าบัญชีนี้ดูบ้าง วันละนิดวันละหน่อยก็ยังดี เมื่อมีเงินเป็น 
กอบเป็นกำ ค่อยถอนไปลงทุนในทางเลือกอื่นๆ ที่มีโอกาสได้ผลตอบแทนมากกว่าดอกเบี้ยเงินฝาก 
เพื่อให้เงินทำงานสร้างเงินให้กับเรา




	 สว่นใครจะจดัสรรเงนิออมเขา้บญัชไีหนมาก บญัชไีหนนอ้ยนัน้ ไมม่สีตูรสำเรจ็ตายตวั 
คงเป็นเรื่องที่คุณต้องวางแผนให้สอดรับกับเงื่อนไขทางการเงินที่ตัวคุณเองย่อมรู้ดีที่สุด 
ว่าควรจัดสรรยังไงถึงจะดีที่สุด แต่ที่แน่ๆ เมื่อคิดจะออม ก็ต้องออมแบบไม่มีเงื่อนไข ออม
แบบมีวินัย ไม่ผัดวันประกันพรุ่ง ที่สำคัญต้องหมั่น “ทำบัญชีรับจ่าย”  เพื่อตรวจสอบ
พฤติกรรมการใช้เงินของตนเองอย่างสม่ำเสมอด้วย :D
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 happy tools


HAPPINOMETER 
เครื่องมือวัดความสุข

ระดับบุคคล

		  HAPPINOMETER คือ เครื่องมือสำรวจตนเองของพนักงานใน
องคก์ร เพื่อบอกสถานภาพปัจจุบัน และสิ่งที่สามารถปรับปรุงให้ดีขึ้นได้
ของพนักงานที่อยู่ในองค์กร พร้อมคู่มือการใช้งานที่ง่าย น่าสนใจ และ
ดึงดูดใจให้พนักงานกรอกแบบสำรวจได้ด้วยตนเอง



		  ศนูยส์รา้งเสรมิสขุภาวะองค์กร (Happy Workplace) ภายใตส้ำนกัสนบัสนนุ 

สขุภาวะองคก์ร สำนกังานกองทนุสนบัสนนุการสรา้งเสรมิสขุภาพ (สสส.) มบีทบาทใน 

การพฒันาองคค์วามรู ้พฒันาเครอืขา่ย และพัฒนานโยบายสาธารณะ เพื่อให้เกิดรูปแบบ

การดำเนินงานสร้างเสริมสุขภาพภายในองค์กรที่มีประสิทธิภาพ อันสามารถเชื่อมโยง

ไปยังสุขภาวะของบุคลากร ครอบครัว สังคม และชุมชนที่เกี่ยวข้องให้มีสุขภาวะที่ดีขึ้น 

โดยมีเป้าหมายหลักเพื่อพัฒนาเครื่องมือในการทำงานอย่างเป็นระบบ รวมทั้งพัฒนา

ให้เกิดเครือข่ายความร่วมมือเชิงยุทธศาสตร์ เพื่อรองรับการเติบโตและการขยายตัว 

ในการทำงานของกลุ่มองค์กรที่สนใจเข้าร่วมโครงการในอนาคต  
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Happy 8 Menu

กล่องแห่งความสุข 8 ประการ


Happinometer 

เครื่องมือวัดความสุข 


ระดับบุคคล


Happy Model

ต้นแบบจำลอง 

องค์กรสุขภาวะ


Happy Workplace Index

เครื่องมือวัดความสุข 


ระดับองค์กร


Happy Workplace ROI

เครื่องมือวัดผล 


ตอบแทนทางธุรกิจ




HAPPINOMETER หรือปรอทวัดความสุข 

คือคู่มือในการวัดคุณภาพชีวิตและความสุขด้วยตนเอง
ของคนทำงานในองค์กรทุกภาคส่วนและบุคคลทั่วไป
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HAPPY 8


	 	 ศนูย์สร้างเสริมสุขภาวะองค์กร และสถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล 
จึงได้ร่วมมือกันพัฒนาแบบสำรวจความสุขด้วยตนเอง หรือท่ีเรียกว่า “HAPPINOMETER” เพื่อ
เป็นคู่มือและเครื่องมือในการวัดคุณภาพชีวิตและความสุขด้วยตนเองของคนทำงานในองค์กร
ต่างๆ ได้อย่างเป็นรูปธรรมและมีประสิทธิภาพ สามารถนำผลที่ได้มาสร้างเสริมคุณภาพชีวิตและ
ความสุขของตนเองได้ทันที    



		  HAPPINOMETER หรือ ปรอทวัดความสุข คือคู่มือในการวัดคุณภาพชีวิตและ

ความสุขด้วยตนเองของคนทำงานในองค์กรทุกภาคส่วนและบุคคลทั่วไป มีคุณสมบัติที่
ใช้ง่าย สะดวก ประหยัด และให้ผลเร็ว เป็นแบบสำรวจความสุขด้วยตนเองอย่างเป็นรูปธรรม 
ที่มีคู่มืออธิบายให้บุคคลพร้อมใช้ได้ทุกที่ ทุกเวลา จึงเป็นเครื่องมือที่น่าสนใจ และดึงดูดใจให้
พนักงานในองค์กรและบุคคลท่ัวไปกรอกแบบสำรวจได้ด้วยตนเอง และทราบผลได้ทันที ข้อสำคัญ
ผู้บริหารองค์กรสามารถนำผลลัพธ์ที่ได้  มาบริหารจัดการความสุขของคนในองค์กรได้ทุกระดับ
อย่างถูกจุดและถูกใจ รวมทั้งบุคคลทั่วไปก็สามารถนำผลที่ได้มาสร้างเสริมคุณภาพชีวิตและ
ความสุขของตนเองได้อย่างต่อเนื่อง
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1. HAPPINOMETER ฉบบัเตม็ 

	 มุ่งเน้นคนทำงานในองค์กรทุกภาคส่วน มีองค์ประกอบรวมทั้งสิ้น 10 มิติ คือ

ข้อมูลทั่วไป มี 1 มิติ ได้แก่ เพศ อายุ การศึกษา สถานภาพสมรส จำนวนบุตร ลักษณะงาน
สภาพการจ้าง ระยะเวลาที่ทำงานในองค์กรปัจจุบัน 


Happy 8 มี 8 มิต ิได้แก่ 

	 Happy Body สุขภาพดี 	 Happy Relax ผ่อนคลายดี 

	 Happy Heart น้ำใจดี 	 Happy Soul จิตวิญญาณดี 

	 Happy Family ครอบครัวดี 	 Happy Society สังคมดี 

	 Happy Brain ใฝ่รู้ดี 	 Happy Money สุขภาพเงินดี 

Happy Plus มี 1 มิต ิได้แก่ Happy Work Life การงานดี





2. HAPPINOMETER ฉบบัสัน้ 

เป็นแบบรวมมิติ  เหมาะสำหรับคนทั่วไปที่ต้องการวัดความสุขตัวเอง มีข้อคำถาม

ทั้งหมด 17 ขอ้ 20 ตัวชี้วัด ได้แก่ 



1.	 น้ำหนัก ส่วนสูง เส้นรอบเอว   

2.	 การออกกำลังกาย

3.	 การสูบบุหรี่

4.	 การดื่มแอลกอฮอล์

5.	 ความพึงพอใจต่อสุขภาพกาย

6.	 ความพึงพอใจต่อครอบครัว

7.	 ความเครียด

8.	 ความคาดหวังต่อชีวิต

9.	 ความสามารถในการจัดการกับปัญหา

10.	ความมั่นคงในอาชีพ


11.	ความสมดุลระหว่างรายรับกับรายจ่าย

12.	การให้การช่วยเหลือแก่คนรอบข้าง

	 การปฏิบัติกิจตามศาสนา เพื่อให้จิตใจสงบ

13.	ความปลอดภัยในชีวิตและทรัพย์สิน

14.	การแสวงหาความรู้เพิ่มเติม

15.	การใช้ชีวิตในสังคมอย่างมีความสุข

16.	ความรู้สึกว่าสังคมไทยทุกวันนี้มี

	 ความสงบสุข

17.การทำงานอย่างมีความสุข




HAPPINOMETER 

ประกอบดว้ย เครือ่งมอื 2 ประเภท ไดแ้ก ่
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แบบทดสอบ HAPPINOMETER ออนไลน
์
มีให้เลือกทั้งฉบับสั้น 20 ข้อ และฉบับเต็ม ใช้เวลาไม่ถึง 5 นาที 

ก็จะทราบผลว่า คุณมีความสุขอยู่ในเกณฑ์ไหน


www2.ipsr.mahidol.ac.th/happinometer
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วธิกีารวดัผล  HAPPINOMETER แบบ On-line จะแสดงคา่เฉลีย่ความสขุใหผู้ก้รอก
ทราบไดท้นัท ี หลงัจากสง่ขอ้มลู ขณะทีแ่บบกรอกดว้ยมอื  จะแสดงผลของคา่เฉลีย่
ความสขุผา่นโปรแกรม Excel  ซึง่เปน็โปรแกรมสำเรจ็รปู  ทีส่รา้งขึน้เพือ่ใหก้ารวดัผล
เปน็ไปอยา่งงา่ย สะดวก และประหยดัเวลา  คา่คะแนนเฉลีย่ที่ไดท้ัง้หมด จำนวน  3       
คา่คะแนน จะปรากฏผลโดยอตัโนมตัใิน Sheet Overall Score ดงันี้


 ค่าคะแนนเฉลี่ยรวมของคุณภาพชีวิตแต่ละมิติ (Happy Average Score)  

 ค่าคะแนนเฉลี่ยรวมของระดับความสุขรายบุคคล (Happy Individual Average Score) 

 ค่าคะแนนเฉล่ียระดับความสุขรวมของบุคคลท้ังหมดในองค์กร (Happy Company Average Score)


วิธีการวัดผล 
HAPPINOMETER

แบบ On-line


ผลลพัธค์า่คะแนนเฉลีย่ระดบัความสขุ แสดงเกณฑร์ะดบัความสขุ 4 ระดบั ไดแ้ก
่

ค ะ แ น น เ ฉ ลี ่ย 


0.00 - 24.99

แสดงเกณฑ์ระดับ


ค ะ แ น น เ ฉ ลี ่ย 


50.00 - 74.99

แสดงเกณฑ์ระดับ




ค ะ แ น น เ ฉ ลี ่ย 


25.00 - 49.99

แสดงเกณฑ์ระดับ


ค ะ แ น น เ ฉ ลี ่ย 


75.00 - 100

แสดงเกณฑ์ระดับ


ไม่มีความสุขอย่างยิ่ง 

(Very Unhappy) 


สะท้อนผลที่ได้ ต่ำกว่าเป้าหมายมากที่สุด 

ผู้บริหารต้องให้การสนับสนุน Happy 8 และ 
Happy Plus ทันที


มีความสุข (Happy)


สะท้อนผลที่ได้ ตามเป้าหมาย ผู้บริหารควร
ให้การสนับสนุน Happy 8 และ Happy Plus 
ต่อไป




ไม่มีความสุข  (Unhappy) 


สะท้อนผลที่ได้ ต่ำกว่าเป้าหมาย ผู้บริหาร
ต้องให้การสนับสนุน Happy 8 และ Happy 
Plus อย่างจริงจัง




มีความสุขมาก (Very Happy) 


สะท้อนผลที่ได้ เกินเป้าหมาย ผู้บริหารควร
ให้การสนับสนุน Happy 8 และ Happy Plus 
ต่อไป และควรยกย่องเป็นแบบอย่าง
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วิสัยทัศน์แห่ง 

Happy 8 Workplace 

เมื่อคุณต้องเป็นส่วนหนึ่ง

ของประชาคมเศรษฐกิจอาเซียน (AEC)


 happy AEC
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		  เชือ่วา่หลายคนคงไดย้นิคำวา่ AEC กนับอ่ย ทัง้จากสือ่ทางโทรทศันแ์ละวทิย ุ

หรอืแมแ้ตล่องเปดิอนิเตอรเ์นต็แลว้ใช ้Search Engine พมิพค์ำวา่ AEC เนือ้หา

จำนวนมากจะขึน้มาอยา่งมหาศาล แลว้ตกลงวา่ “AEC” คอือะไรกนัแน?่    





การสร้างความสุขในองค์กร 

ควบคู่กับการพัฒนาความรู้และทักษะของ

พนกังาน เปน็หวัใจสำคญัของคณุภาพสนิคา้
และบริการอันนำไปสู่การสร้าง


ความได้เปรียบในการแข่งขันอย่างเสรี
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ประชาคมเศรษฐกิจอาเซียน

ASEAN Economics Community
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AEC ย่อมาจาก ASEAN Economics Community     

คือ การรวมตัวของชาติอาเซียน 10 ประเทศในปัจจุบันเข้า

ด้วยกัน ได้แก่ ไทย พม่า ลาว เวียดนาม มาเลเซีย สิงคโปร์ 

อินโดนีเซีย ฟิลิปปินส์ กัมพูชา และบรูไน โดยจุดประสงค์หลักของ 

AEC คอื เพือ่ทีป่ระเทศสมาชกิจะไดม้ผีลประโยชนท์างเศรษฐกจิรว่มกนั 

โดยจะมีรูปแบบคล้ายๆ กลุ่ม Euro Zone (ยูโรโซน) การรวมตัวเป็นกลุ่มก้อน

จะทำให้มีอำนาจต่อรองต่างๆ กับคู่ค้า อันหมายถึงประเทศอื่นๆ นอกอาเซียน

ได้มากข้ึน และส่งเสริมให้การนำเข้าและส่งออกของชาติในอาเซียนเสรีมากข้ึน 

โดยการรวมตัวประชาคมเศรษฐกิจอาเซียน (AEC) จะมีผลอย่างเป็นทางการใน

วันที่ 1 มกราคม พ.ศ. 2558 (ค.ศ. 2015) นับจากวันที่เปิดประชาคมเศรษฐกจิ

อาเซียน เราจะถือว่าอาเซียนคือบ้านอย่างเป็นรูปธรรม เราจะมีเพื่อนบ้านเพิ่ม

จากเดิม 65 ล้านคน (คนไทยท่ัวประเทศโดยประมาณ) กลายเป็น 601 ล้านคน 

(คนจากทุกประเทศในอาเซียนโดยประมาณ) ในทันที เปรียบเสมือนเป็น

หมู่บ้านที่ทุกคนมาอยู่ร่วมกัน ช่วยกันพัฒนาชีวิตให้ดียิ่งขึ้น เมื่อทุกคน

มาอยู่รวมกันแล้ว ย่อมก่อให้เกิดความสามัคคีและแข็งแกร่ง สามารถ

กระทำการใดๆ ได้ดีกว่าการลงมือทำด้วยตัวเองแค่ประเทศเดียว
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	 ความท้าทายส่งสัญญาณให้พวกเราปรับตัวมาพักใหญ่แล้ว แต่ก็
ใช่ว่าทุกองค์กรในบา้นเราจะพรอ้ม ถงึวนันี ้ เรามคีวามพรอ้มรบัมอื
กบัความเปลีย่นแปลงแค่ไหน โดยเฉพาะการบริหาร “คน” ในองค์กร 
หัวใจของการสู้ศึกอาเซียนเราทำได้ดีและมีประสิทธิภาพเพียงพอ 
แล้วหรือไม่ 




Happy Workplace 
กลยุทธ์เตรียมพล 
คนสุข สู่ AEC




	 จากการเสวนา “วสิยัทศันแ์หง่ 
Happy 8 Workplace เมื่อคุณ
ต้องเป็นส่วนหนึ่ง ของประชาคม
เศรษฐกิจอาเซียน (AEC)” 

โดย นพ.ชาญวทิย ์วสนัตธ์นารตัน ์

ผู้อำนวยการสำนักสนับสนุนสุขภาวะ

องค์กร  สำนักงานกองทุนสนับสนุน

การสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)


ดร.สัมพันธ์ ศิลปนาฏ รองประธาน

บรษิทั เวสเทริน์ ดจิติอล (ประเทศไทย) 

จำกดั


คุณสรุพงษ ์ ศุภจรรยา ผูบ้รหิารฝา่ย 

ใหค้ำปรกึษา บรษิทั เดอะ เลคเชอรเ์ลอร ์

คอนซลัติง้ จำกดั 


	 จัดขึ้นโดยโครงการ เสริมสร้างสังคมขององค์กรแห่งความสุข ภาคอีสาน 
เพือ่ใหอ้งคก์รตา่งๆ ไดร้บัความรู้ในรปูแบบใหมท่ี่ใหค้วามสำคญักบักระบวนการ
พฒันาบคุลากรเเบบบรูณาการ รวมทัง้สนบัสนนุแนวคดิ Happy Workplace ให้
เกดิขึน้ในทกุองคก์ร อนัจะนำไปสูก่ารเตรยีมความพรอ้มสูก่ารเปน็ประชาคมเศรษฐกจิ
อาเซียน 

	 การเปล่ียนแปลงเพ่ือก้าวสูป่ระชาคมเศรษฐกิจอาเซียน ก่อให้เกิดการแข่งขันทางการค้า
การลงทุนที่เปิดกว้างและเข้มข้น รวมถึงมีการขยายเวทีออกสู่ระดับสากลมากยิ่งขึ้น 
การเตรียมความพร้อมในการรับมือกับการเปลี่ยนแปลงจึงถือเป็นสิ่งสำคัญในอันดับแรก  
ที่ทุกองค์กรต้องตระหนักในการหาแนวทางและเครื่องมือมารองรับการเปลี่ยนแปลง     
ดังกล่าว ไม่ว่าจะเป็นการเตรียมความพร้อมด้านการบริหาร การลงทุน หรือแม้แต่ 
ด้านบุคลากรท่ีถือว่าเป็นฟันเฟืองสำคัญในการนำพาองค์กรไปสูค่วามสำเร็จอย่างย่ังยืนได้ 
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นพ.ชาญวทิย ์ วสนัตธ์นารตัน ์ กล่าวว่า “สุขภาวะองค์กร คือ 
สุขภาพมิติใหม่ ซึ่งมีองค์ประกอบมากกว่า 2 อย่าง คือ ไม่ใช่เพียง
เรื่องของกายและใจเท่านั้น แต่จะต้องมีเรื่องสังคมหรือสิ่งแวดล้อม  
เข้ามาเกี่ยวข้อง ที่เห็นชัดเจนในปีที่ผ่านๆ มา เกิดน้ำท่วมและภัยพิบัติ
ต่างๆ จะเห็นว่าเร่ืองของการสร้างพนักงานของเราให้มีสุขภาพแข็งแรง   

มีความเก่ง และมีประสิทธิภาพนั้น จะสำเร็จได้ไม่ใช่คิดเพียงแค่มีการส่งเสริมให้พนักงานมี
อาหารที่ดี มีการออกกำลังกายที่ดี แต่ต้องรวมถึงการส่งเสริมความสัมพันธ์ระหว่างองค์กร 
ความสัมพันธ์ระหว่างเพื่อนร่วมงาน

	 Happy 8 Workplace ถือเป็นเครื่องมือด้วยหลักการพื้นฐาน เปรียบเสมือนกระบี่            
ไร้กระบวนท่า หมายถึงว่า ใช้ได้ทั้งป้องกันและเข่นฆ่า หากมองอีกมุมหนึ่งมันคือกิจกรรม 
เช่น อยากให้องค์กรมีความสุขต้องทำกิจกรรมตามนี้ และอีกด้านหนึ่งคือ นำไปจัดว่าคุณมี
แนวคิดแบบไหนบ้าง มันคือวิธีการนำทางและเป็นตัวกำกับกระบวนการทำงานหรือกำกับ
การปฏิบัติ เครื่องมือที่ดีต้องสามารถพลิกแพลงได้ หมายความว่า มุมผู้บริหารมองว่าใช้
สำหรับเป็นทิศทางการขับเคลื่อนองค์กร ให้คนในองค์กรมีความสุขทั้ง 8 ประการ และ
สามารถผลักดันไปสู่คนรับ คือคนท่ีจะรับไม้ต่อและคนท่ีรับผลของการดำเนินการ เราต้องทำ
กิจกรรมท้ัง 8 ประการ มันคือภาษาบริหารคนในองค์กร เราเรียกว่า Happy 8 ในความสุข
ทั้ง 8 ประการนี้ องค์กรจะเลือกทำแบบไหนก่อนก็ได้ เช่น ในองค์กรของเรามีความสุขลดลง
เพราะพนักงานเป็นหนี้ เราก็ทำ Happy Money และตอนนี้เราพบว่าองค์กรของเรามีปัญหา
กับสังคมภายนอกเราก็ทำ Happy Society เป็นต้น 

	 เมื่อเราเข้าใจเครื่องมือพื้นฐานเหล่านี้ เราจะสามารถประยุกต์ใช้เป็นเครื่องมือต่อไปใน
อนาคตโดยไม่มีข้อจำกัด คือต้องพลิกแพลงได้ ไม่ยึดติด สามารถใช้อะไรก่อนก็ได้แล้วแต่
องค์กรจะนำไปปรับใช้ เป็นแนวทางในการบริหารคนในองค์กรก็ได้ เป็นเครื่องมือใน     
การติดตามการดำเนินงานในเรื่องคนก็ได้”


Happy Workplace จึงเป็นเครื่องมือสำคัญ

ในการสร้างความสมดุลระหว่างความสุข


และความสำเร็จ องค์กรที่มีวิสัยทัศน์กว้างไกล
สามารถริเริ่มความสุขแก่พนักงาน

ได้เพียงแค่กล้าปรับทัศนคติเรื่องคน
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	 สำหรับกระบวนการสร้างความสัมพันธ์ที่ดีในองค์กรนั้น ปัจจัยที่สำคัญคือการ 
ปรับหลักคิด ถ้าผู้บริหารองค์กรปรับหลักคิดได้ วิธีการก็จะเปลี่ยน จากนั้นการสร้าง
ความสัมพันธ์ก็จะเปลี่ยน ดังเช่นหลายองค์กรมีหลักคิดว่า ทุกคนเหมือนเพื่อนร่วมงาน
เหมือนพ่ีน้อง การพดูจา การดแูลระหว่างกัน ก็จะแตกต่างจากคนที่มองว่าพนักงาน 
คือคนทำงาน

	 Happy Workplace จึงเป็นเคร่ืองมือสำคัญในการสร้างความสมดุลระหว่างความสุข 
และความสำเร็จ องค์กรท่ีมีวิสัยทัศน์กว้างไกลสามารถริเร่ิมความสุขแก่พนักงานได้เพียง
แค่กล้าปรับทัศนคติเรื่องคน และมีการลงทุนเพื่อพัฒนาและสร้างมูลค่าเพิ่มในตัวคน 
เพื่อให้แรงงานเหล่านี้นำความรู้และทักษะที่เพิ่มพูนมาพัฒนาผลิตภาพแรงงาน อันจะ
นำพาองค์กรไปสู่ความสำเร็จอย่างยั่งยืนท่ามกลางการเคลื่อนย้ายแรงงานฝีมืออย่าง
เสรีภายใต้กรอบ AEC




	 งานหนกัไมเ่คยฆา่ใคร งานหนกัทีม่คีวามสขุทำใหช้วีติมคีณุคา่ แตถ่า้
ทำงานแบบมีความทุกข์ มันหฤโหดกับชีวิตมาก ฉะนั้น เราต้องเปลี่ยน
ทศันคตวิา่ ทีท่ำงานเปน็ทีท่ีเ่รามคีวามสขุได ้และเมือ่ความสขุเกดิ ทศันคติ
ที่ดี สิ่งดีๆ ก็จะตามมาเอง” 
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“คน” เป็นส่วนที่สำคัญในการขับเคลื่อน

องค์กรไปสู่เป้าหมาย ทั้งในเรื่องต้นทุน คุณภาพ

และการส่งมอบ ฉะนั้น การก้าวเข้าสู่การเป็น

ประชาคมเศรษฐกิจอาเซียน (AEC) องค์กรจำเป็น
ต้องบริหารคนให้มีความพร้อมรับกับ

การเปลี่ยนแปลงที่กำลังจะเกิดขึ้น


เราต้องเตรียมพร้อมและปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลง    
ทีจ่ะเกดิขึน้นี้อย่างไร ?




ดร.สมัพนัธ ์ ศลิปนาฏ ได้กล่าวว่า “เราเข้าใจเรื่องการเปลี่ยนแปลง
นี้มานานแล้ว อย่างที่เห็นเป็นรูปธรรมมากขึ้นคือร้านโชว์ห่วยที่หายไป
กลับเห็นร้านสะดวกซ้ือไปจนถึงห้างสรรพสินค้าต่างๆ เข้ามาแทนท่ี เร่ืองของ 
AEC ก็เหมือนกัน เพียงแต่ว่าขนาดมันใหญ่ข้ึน มีคนเกี่ยวข้องมากขึ้น แต่

บริบทเดียวกัน อย่างเช่น ในอดีตจากกรุงเทพฯ มาถึงโคราช ขอนแก่น ชัยภูมิ และในวันนี้และ
อนาคตก็มีสิทธิ์ที่จะเลยไปถึงเวียงจันทน์ ประเทศลาวได้ 




	 แต่สิ่งที่องค์กรต้องคำนึงถึงในการเตรียมความพร้อมคือ เรื่องต้นทุน (Cost) เป็นเรื่องใหญ่
สุดในเชิงธุรกิจ องค์กรใดที่ต้นทุนไม่ดี ไม่มีกำไร นั่นหมายถึงความเสี่ยงในการอยู่รอดขององค์กร 
เรื่องคุณภาพสินค้า (Quality) หากมองในระยะยาว สินค้าไม่มีคุณภาพอาจอยู่ไม่นานในตลาด 
AEC เพราะในปัจจุบันโลกได้หมุนเร็วข้ึน เทคโนโลยีทันสมัยมากข้ึน เราอยูใ่นโลกแห่งข่าวสาร
ข้อมลู โลกมีการเปล่ียนแปลงเกิดจาก Social Media หากเกิดอะไรขึ้นที่ไหน โลกรับรู้ข่าวสารได้
ทันที และนี่คือเหตุผลที่เราต้องคำนึงถึงในเรื่องของคุณภาพของสินค้า และเรื่องสุดท้ายคือเรื่อง 
การส่งมอบ (Delivery) ส่วนใหญ่เราจะไปยึดติดกับการขนส่ง ความจริงมันมากกว่านั้น วันนี้เรา
ต้องเตรียมความพร้อม ทั้งด้านกำลังพลและเครื่องมือต่างๆ นี่คือการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นใน
อนาคต ซึ่งจะเกี่ยวข้องกับทั้ง 3 เรื่องที่กล่าวมานี้
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	 และที่เกี่ยวข้องกับ Happy Workplace คือ “คน” เป็นส่วนที่สำคัญในการขับเคลื่อนองค์กร
ไปสูเ่ป้าหมาย ท้ังในเร่ืองต้นทุน คุณภาพ และการส่งมอบ ฉะน้ัน การก้าวเข้าสูก่ารเป็นประชาคม
เศรษฐกิจอาเซียน (AEC) องค์กรจำเป็นต้องบริหารคนให้มีความพร้อมรับกับการเปล่ียนแปลง
ท่ีกำลังจะเกิดข้ึน และการจะให้คนทำงานอย่างมีความสุขภายใต้สภาวะแวดล้อมที่เหมาะสมตาม
แนวคิด “Happy Workplace” ได้อย่างแท้จริงนั้น ต้องอาศัยความมุ่งมั่นและเจตนารมณ์อัน
แรงกล้าของทั้งผู้นำสูงสุดขององค์กร ฝ่ายบริหารทรัพยากรมนุษย์ และตัวพนักงานขององค์กรเอง 
ท่ีจะร่วมใจกับการเปล่ียน และสร้างสรรค์ให้เป็นองค์กรแห่งความสุข เราไม่ต้องวิตกกับการเปล่ียนแปลง
ท่ีจะเกิดข้ึนในอนาคต เพียงแต่ว่าองค์กรต้องเตรียมพร้อม ท้ังในเร่ืองต้นทุน คุณภาพ และการส่งมอบ 
และตัวพนักงานเองต้องมีความรู้ ทักษะ ความสามารถ ใช้ชีวิตอย่างระมัดระวัง เราอยู่ในโลก
ของ Social Media อยู่ในสังคมที่มีข้อมูลข่าวสารต้องวิเคราะห์ให้ดี ตรงนี้สำคัญมากๆ”




เมือ่พนกังานมาอยูร่ว่มกนัในองคก์ร ยอ่มเกดิความตอ้งการ
หลากหลาย องคก์รมวีธิกีารอยา่งไรเพือ่ใหเ้กดิความพงึพอใจ
และมคีวามสขุ ?


คณุสรุพงษ ์ ศภุจรรยา กล่าวว่า “องค์กรต้องรู้ว่า พนักงานมีความ
สขุเรือ่งอะไร เพราะอะไร อย่างเช่น เร่ืองเงิน เร่ืองการยอมรับ เร่ืองเพ่ือน 
เร่ืองความสนุก เร่ืองความยุติธรรมและก็ความมีอิสรภาพ ส่ิงเหล่าน้ี จะเห็นว่า 
ที่เราพูดถึงเสมอ เรื่องของคนเรานั้นความพึงพอใจไม่เท่ากัน ในแต่ละเรื่อง
ไม่เหมือนกัน แต่ท่ีสำคัญก็คือ เขามีคุณค่าต่อองค์กรหรือไม่ ความสุขในองค์กร 
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คือการให้พนักงานมีส่วนร่วมและให้ความสำคัญ
ต่อคุณค่าของพนักงาน ขอยกตัวอย่างเรื่องเวลา
แห่งความรู้สึก หากเป็นเวลาที่มีความสุข หน่ึงวัน
ในการทำงาน จะรูสึ้กเหมือนว่าเวลาผ่านไปเร็วมาก 
แต่หากเป็นเวลาที่มีความทุกข์ หนึ่งนาทีก็รู้สึกว่า
นานมาก ฉะน้ัน ส่ิงเหล่าน้ีเป็นเกณฑ์วัดว่าในระหว่างท่ี
พนักงานทำงานน้ันมีความสุขหรือไม่ แล้วองค์กรจะรู้
ได้อย่างไร ว่าความต้องการของพนักงานคืออะไร 
คือตามหลักการแล้วในองค์กรมีการปกครองอยู่
ด้วยกัน 2 แบบ คือ การปกครองโดยใช้กฎระเบียบ 
และ การปกครองแบบครอบครัว หลายคร้ังท่ีองค์กร
นำกฎระเบียบมาใช้อย่างเคร่งครัด ยึดถือแบบแผน
องค์กรมากเกินไป ลองเปลี่ยนการปกครองมาเป็น
แบบครอบครัวดบู้าง ยกตัวอย่างเช่น เม่ือพนักงาน
ไม่สบาย ลองถามว่ามีอะไรให้ช่วยเหลือหรือไม่ 
พนักงานก็จะรู้สึกว่าองค์กรให้ความสำคัญ ย่อมมี
ผลดีต่องานที่ทำ สร้างจิตสำนึกที่ดีให้กับพนักงาน 
แล้วความสุขย่อมเกิดขึ้นมาอย่างแน่นอน ซึ่งจะ 
เกิดภาวะของการเหนี่ยวนำในองค์กร เมื่อคนอื่น
เห็นและรับรู้ก็จะทำตาม จะมีจิตสำนึกที่ถูกสร้าง 
ทำบ่อยๆ ทำต่อเนื่อง จากจิตสำนึกก็กลายเป็น
สามัญสำนึก และเมื่อทำทุกๆ คนก็จะกลายเป็น
วัฒนธรรมขององค์กร และหลายองค์กรก็จะเป็น
วัฒนธรรมของประเทศไทย อยากให้ทุกองค์กร
มองทุกอย่างเป็นมุมบวกและลองแก้ปัญหา แล้ว
จะเห็นมุมมองใหม่ ทำวันนี้ สุขวันนี้ สบายใจ  
วันนี้”


คนเป็นกำลังสำคัญ
ขององค์กร 


องค์กรคุณภาพ 

เริ่มจาก


คนที่มีคุณภาพ
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“หนทางก้าวไปสู่ความสำเร็จมีอยู่มากมาย 

เพียงแค่เราเปลี่ยนวิธีคิดเท่านั้น”





ในการสรา้งความสขุแบบยัง่ยนืในองคก์ร จะทำใหเ้ราไดเ้ปรยีบ  
ในการแขง่ขนัทีจ่ะเกดิขึน้ในประชาคมเศรษฐกจิอาเซยีน (AEC) 
ไดม้ากนอ้ยอยา่งไร?

	 ภายใตก้ารเปดิเสร ีAEC ทีอ่าจทำใหเ้กดิการแขง่ขนัอยา่งรนุแรง ขณะทีท่นุแรงงาน
หรือมนุษย์เป็นปัจจัยสำคัญหนึ่ง ที่ส่งผลต่อความสำเร็จและอยู่รอดขององค์กร
ท่ามกลางกระแสการค้าเสรี ดังนั้น องค์กรจำเป็นต้องให้ความสำคัญกับการพัฒนา
ทุนมนุษย์อย่างต่อเนื่อง เพื่อสร้างข้อได้เปรียบในการแข่งขัน และเป็นภูมิคุ้มกันต่อ
การเปิดเสรี AEC ในยุคของการสร้างทุนมนุษย์ 


	 คุณสุรพงษ์ ศุภจรรยา กล่าวว่า “สูตร
สำเร็จที่จะนำเราไปสูค่วามสำเรจ็น้ันมีอยูม่ากมาย 
ยกตัวอย่างเช่น ถ้าถามว่าห้าบวกห้า ผลลัพธ์
เป็นสิบใช่หรือไม่ เช่นนี้จะเกิดผลลัพธ์เดียว แต่ถ้า
เราเปล่ียนวิธีคิดคือ อะไรบวกกันแล้วผลลัพธ์เป็นสิบ 
คือมีหลายคำตอบใช่ไหม น่ันหมายความว่า หนทาง
ก้าวไปสู่ความสำเร็จมีอยู่มากมาย เพียงแค่เรา
เปลี่ยนวิธีคิดเท่านั้น


	 ในตลาด AEC ท่ีครอบคลุมประชากร
ถึง 601 ล้านคนในพื้นที่ 45 ล้านตาราง
กิโลเมตร ใหญ่กว่าประเทศไทยหลายเท่า 
ซึ่งเป็นฐานและการผลิตร่วม และมีการ
เคลื่อนย้ายอย่างเสรี เช่น การลงทุน ฝีมือ
แรงงานและบริการ นั่นหมายถึงว่า ไม่มี
การเรียกเก็บภาษี การเปล่ียนแปลงดังกล่าว
นั ้นจะมีปัญหาเกิดขึ ้นกับหลายองค์กร
อย่างแน่นอน แต่อยากบอกว่า อย่ามอง
เป็นอุปสรรค ต้องมองเป็นโอกาส อย่างเช่น
การนวดที่ไหนมีชื่อเสียงมากที่สุดในโลก 
และคำตอบคือ การนวดแผนไทย 

	 ถ้าหากเราทำให้บุคลากรเหล่านี้

พดูภาษาองักฤษได ้จะไดเ้ปรยีบมากขึน้ 

และมีการวิจัยว่าองค์กรขนาดใหญ่   

มคีวามพรอ้มมากกวา่องคก์รขนาดเลก็

หรอื SME ซึง่ถอืวา่หนกัใจมากในการ 

เตรียมความพร้อมขององค์กรใน

ประเทศไทย :D
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happy tips


Mahatma 

Gandhi


หลายครั้งช่วงเวลาที่เลวร้าย

ผ่านพ้นไปได้เพราะการมองโลกในแง่ดี




	 มหาตมะ คานธี คือ วีรบุรุษผู้ต่อสู้เรียกร้องเสรีภาพจนอินเดียได้รับเอกราช
จากอังกฤษ ท่านเปลี่ยนความโกรธแค้นของประชาชนเป็นการให้อภัย และแม้จะถูก
คุกคามเอาชีวิต ท่านก็ยังคงยืนยันที่จะต่อสู้อย่างสงบ หลายครั้งช่วงเวลาที่เลวร้าย
ผ่านพ้นไปได้เพราะการมองโลกในแง่ดี



1.มองโลกในแง่ด ี ทำให้เกิดความหวังในชีวิตเสมอ มีกำลังใจ มองตัวเองและคนอื่นแบบ
มีค่าและมีศักดิ์ศรี มีมิตรเพิ่มขึ้น เข้ากับผู้คนได้ง่าย ได้รับความช่วยเหลือจากคนอื่นเสมอ 
และสามารถแก้ไขอุปสรรคในชีวิตและการทำงานได้ดี

2.ทุกอย่างในโลกนี้มีสองด้าน ทั้งสร้างความทุกข์และให้ความสุข จงเลือกมองเฉพาะ
ด้านที่สวยงาม ใช้เวลากับมันเพื่อสร้างความอิ่มเอมใจ ส่วนอีกด้านจงมองผ่านและเก็บไว้
เป็นบทเรียน

3.ความคดิเปน็สิง่วเิศษ จงคิดแต่ส่ิงท่ีดีงาม เพราะผลตอบแทนท่ีได้รับจะงดงามเช่นเดียวกัน

4.เราไม่อาจสร้างความพอใจให้แก่ทุกคน เพราะหากทำเช่นน้ัน สุดท้ายจะไม่สามารถ
สร้างความพอใจให้ใครได้เลย จงซื่อสัตย์กับตัวเอง รับฟังโต้แย้งด้วยเหตุผล และยึดมั่นในสิ่งที่
ดีงาม

5.เผชญิหนา้กบัคำตำหน ิหากผูใ้ดกลัวหรือมัวแต่หลีกหนี ย่อมไม่มีวันทำงานสำคัญใดๆ ได้ 
จงรับแต่สาระที่เขามอบให้ ปล่อยอารมณ์ให้ผ่านเลยไป คิดเพื่อแก้ไขและทำสิ่งนั้นให้ดีที่สุด

6.คนอื่นเท่านั้นที่มองเห็นหลังของเรา เมื่อมองไม่เห็นแผ่นหลังฉันใด ย่อมมองไม่เห็น
ความผิดของตนเองฉันนั้น จงฟังคำแนะนำจากผู้อื่น แล้วนำมาใช้ให้เกิดประโยชน์

7.พูดให้น้อยลงคิดให้มากขึ้น จงหาข้อมูลให้มาก คิดก่อนพูด เพราะความนุ่มนวล
และความสุขุม เป็นสัญลักษณ์ที่แท้จริงของความสำเร็จในชีวิต

8.ศรัทธาในตัวเอง ที่ใดมีศรัทธาที่นั่นย่อมไม่มีความสิ้นหวัง จงมองเป้าหมายมากกว่า
มองอุปสรรคที่เกิดขึ้นระหว่างทาง


8 แนวคดิสร้างสขุทางใจ 

ฉบบั “มหาตมะ คานธ”ี


Mahatma 

Gandhi
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7 ประโยชน์

ที่คุณควร


“หัวเราะ”


 happy tips


เบื้องหลังของเสียงหัวเราะนั้น

มีประโยชน์มากมายที่คุณอาจคาดไม่ถึงซ่อนอยู่


ฮา า า

ฮา


ฮา


ฮาาา
 ฮาาา
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หัวเราะช่วยลดอาการเจ็บปวด 

	 เม่ือหัวเราะร่างกายจะรูสึ้กผ่อนคลาย ซ่ึงจะช่วยลดความเจ็บปวดได้  ตัวอย่างเช่น  
 
เวลาถูกฉีดยาหากเรารู้สึกเครียด กล้ามเนื้อจะเกร็งตัว ทำให้รู้สึกเจ็บ แต่หากหัวเราะ
ร่างกายจะเริ่มผ่อนคลาย และความเจ็บปวดนั้นจะค่อยๆ ลดลง


หัวเราะแก้ซึมเศร้า 

	 การหัวเราะน้ันจะช่วยให้ร่างกายหล่ังสารส่ือประสาทอย่างซีโรโทนินและโดพามีน
เพิ่มมากขึ้น ทำให้จิตใจสงบเยือกเย็น ผ่อนคลาย


หัวเราะเพิ่มภูมิคุ้มกัน 

	 การหัวเราะช่วยให้ร่างกายมีภูมิคุ้มกันเพิ่มขึ้น ช่วยป้องกันการติดเชื้อในระบบ
ทางเดินหายใจ เช่น ไข้หวัด ได้


หัวเราะลดน้ำหนัก 

	 เวลาเครียดร่างกายจะหลั่งฮอร์โมนเครียดที่ชื่อว่า “คอร์ติซอล” ออกมา ทำให้
เกิดความรู้สึกอยากอาหารและกินมากขึ้น การหัวเราะ 30 วินาที - 5 นาที สิบครั้ง
ต่อวันจะช่วยให้ความอยากอาหารลดลง


หัวเราะบริหารหัวใจ 

	 การหัวเราะเพียง 15 - 20 นาที ช่วยให้หัวใจได้ออกกำลังกาย 3 - 5 นาที ถือ
เป็นการบริหารหัวใจง่ายๆ ที่เหมาะกับผู้สูงอายุที่นอนอยู่บนเตียงและเคลื่อนไหว  
ไม่ได้มากนัก


หัวเราะบริหารกล้ามเนื้อ 

	 ระหว่างที่หัวเราะจะช่วยให้กล้ามเนื้อบนใบหน้า 12 ชนิดและกล้ามเนื้อบริเวณ
ร่างกายอีก 15 ชนิด ได้ออกกำลังไปในตัวด้วย


หัวเราะบริหารปอด 

	 การหัวเราะทำให้กะบังลมเคลื่อนไหว ช่วยหมุนเวียนอากาศในปอด ช่วยให้ปอด
สามารถขับอากาศเสีย และรับออกซิเจนเข้าปอดได้อย่างเต็มที่






1


2


3


4


5


6


7
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ในแต่ละว
ันเราจำเป

็นต้อง


รับประท
านอาหา

รมากมา
ย 


แต่มีเคล็ด
ลับง่ายๆ

 ของการ
กิน

อาหารให
้ ได้ประโย

ชน์


สูงสุดต่อ
สุขภาพ


ด้วย 6 วิธีการกินอาหาร


 happy health


ด้วย 6 วิธีการกินอาหาร
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ในแต่ละว
ันเราจำเป

็นต้อง


รับประท
านอาหา

รมากมา
ย 


แต่มีเคล็ด
ลับง่ายๆ

 ของการ
กิน

อาหารให
้ ได้ประโย

ชน์


สูงสุดต่อ
สุขภาพ


กินอาหารเช้าเป็นพฤติกรรม
พืน้ฐานทีส่ง่ผลตอ่จติใจ และพลัง
ชีวิตของคุณไปตลอดทั้งวัน และช่วยลดระดับ
คอเลสเตอรอลในเส้นเลือด ลดอัตราเสี่ยงต่อ
การเกิดโรคหัวใจ ช่วยเผาผลาญพลังงานให้ดีขึ้น 

เปลี่ยนน้ำมันที่ ใช้ปรุงอาหาร
ยอมจ่ายแพงสักนิดใช้น้ำมัน
มะกอก หรือน้ำมันดอกทานตะวัน ปรุงอาหาร
แทนน้ำมันแบบเดิมที่เคยใช้ เพราะเป็นไขมันที่
ไม่เป็นโทษต่อร่างกาย





ดื่มน้ำให้มากขึ้นคนเรา
ควรดื่มน้ำวันละ 2 ลิตร
เปน็อย่างนอ้ย (ยกเว้น ในรายที่
ไตทำงานผิดปกติ) เพื่อหล่อเลี้ยงเซลล์
ในร่างกาย ฟ้ืนฟรูะบบขับถ่าย รักษาระดับ
ความเข้มข้นของเลือด จะทำให้สดชื่น
ตลอดวันเลยทีเดียว


เสริมสร้างแคลเซียมให้กับ
กระดกูดว้ยการดืม่นม กินปลา
ตัวเล็กทั้งตัวทั้งก้าง เต้าหู้ผลิตภัณฑ์จาก 
ถั่วเหลือง ผักใบเขียว เพราะแคลเซียมเป็น
สิ่งจำเป็นที่จะเสริมสร้างความแข็งแรงให้
กับกล้ามเนื้อและกระดูก







บอกลาขนมและของกินจุบจิบ 
ตัดของโปรดประเภทโดนัท คุกกี้ เค้กหน้า
ครีมหนานุ่ม ออกจากชีวิตบ้าง แล้วหันมากิน 
ผลไม้เป็นของว่างแทน วิตามินและกากใย
ในผลไม้ มีประโยชน์กว่าไขมันและน้ำตาล
เป็นไหนๆ


                                                                                                      

สร้างความคุ้นเคยกับการกินธัญพืช 

ทั้งข้าวกล้อง เมล็ดทานตะวัน ข้าวฟ่าง และลูกเดือย 
เพราะอุดมไปด้วยไฟเบอร์ที่ช่วยลดระดับคอเลสเตอรอล 
และควบคุมน้ำตาลในเลือดให้สมดุล
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กาลครั้งหนึ่งนานมาแล้ว มีฝูงมดอยู่รังหนึ่ง ประกอบไปด้วย 
นางพญามด มดใน มดสำรวจ มดงาน มดเด็ก ไข่มด  และ
นิยามของมดแต่ละตัว คือ




พญามด 	 - คอยดูแลความเป็นอยู่ของมดทุกตัวในรัง และออกไข่

มดใน 	 - ดูแลพญามด

มดสำรวจ 	 - ออกสำรวจพื้นที่ สำหรับขยายพื้นที่และแหล่งอาหาร

มดงาน 	 - ทำทุกอย่าง ตั้งแต่แบกของ แบกพญามด ขนอาหาร ต่อสู้กับศัตรู

มดเด็ก 	 - มดงานในอนาคต กำลังฝึกงาน 

ไข่มด 	 - ความหวังของรังมด ยังไม่รู้ว่าจะออกมาเป็นอะไร




นิทานกับการทำงาน


เรื่องของหน้าที่
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	 ถ้าหากมดทุกตัวขยันทำงานตามหน้าที่ของแต่ละตัว เหตุการณ์ก็จะสงบสุข ไม่มีอะไร 
แต่มีมดบางตัวไม่ทำงานตามหน้าที่ที่ควรจะทำ พญามดละเลยการดูแลมดในรัง วันๆ สนใจ
แต่ว่าจะขยายอาณาเขตได้เท่าไร จะหาอาหารได้เท่าไร

	 มดในเอาแต่ประจบประแจงพญามดและได้รับการปูนบำเหน็จที่ดี

	 มดสำรวจพบเจอพื้นที่และแหล่งอาหารมากมาย แต่กลับเก็บเอาไว้คนเดียว

	 มดงานทำงานหนักเหมือนเดิมทุกวัน จนเกิดความเบื่อหน่าย ก็อู้งาน

	 มดเด็กกินอย่างเดียว ดูหนัง ฟังเพลง อ่านการ์ตูน

	 และ มดทุกตัว ต่างเฝ้าหวังว่า ไข่มด จะออกมาทำงานแทน และพวกเขาจะได้สบาย



	 ซึ่งทุกๆ รังมด ก็มักจะมีมดประเภทนี้อยู่บ้างไม่มากก็น้อย



	 มดงาน มดสำรวจ และมดเด็ก ที่เห็นว่าตัวเองไม่มีความก้าวหน้าในหน้าที่การงาน 
เนื่องจากทำงานเท่าไร ก็ได้แต่ทำงานแบบเดิมไปเรื่อยๆ

	

	 เริ่มมีมดบางตัวได้เปลี่ยนตัวเข้าไปเป็นมดใน ไปประจบประแจงพญามด จนได้รับ
ความไว้วางใจ และได้เลื่อนขั้นเป็นพญามด แต่เนื่องจากมดตัวนี้ไม่รู้จักหน้าที่ของ พญามด
ว่าหน้าที่คืออะไร จึงเกิดความวุ่ยวายขึ้น เนื่องจากสั่งงานไม่เป็น ไม่รู้ว่าจะต้องควบคุมคนอื่น
อย่างไร ทำเป็นอย่างเดียวคือประจบพญามด ทำให้มดงาน มดสำรวจ มดเด็ก ไม่มีความเช่ือม่ัน 
และไม่ฟังคำสั่ง



	 สุดท้ายมดตัวนี้จึงได้ตัดสินใจกลับไปทำงานแบบเดิม เนื่องจากเห็นว่า หน้าที่ของตัวเอง
น้ันแท้จริงแล้วคืออะไร ถึงแม้จะมีความก้าวหน้า พญามดช่ืนชม แตถ่า้ไมไ่ดร้บัความเชือ่ถอื 

และความไว้วางใจจากลูกน้อง ก็ไม่สามารถที่จะปฏิบัติหน้าที่ให้สำเร็จลุล่วงได้


	 การเป็นมดงานที่ดีนั้น ง่ายกว่าการเป็นพญามดที่ดี เนื่องจากพญามด

ต้องคอยทำให้มดงานทั้งหลายทำงานได้ตามที่ตัวเองคิด ด้วยความสมัครใจ 

และไม่มีการต่อต้าน





	 รังมดจะดีได้ ขึ้นอยู่กับมดทุกตัวรู้จักหน้าที่ของตัวมันเอง :)




 happy soul


คำสอนจาก

พระอาจารยม์ติซโูอะ 


คเวสโก

วัดป่าสุนันทวนาราม บ้านท่าเตียน 


ต.ไทรโยค อ.ไทรโยค จ.กาญจนบุรี
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		  พระอาจารยส์อนว่า ความรูส้กึผดิหวงั 

ไมส่มปรารถนา เสือ่มลาภ ทกุข ์เปน็โลกธรรม

ฝ่ายที่ให้โทษ แต่ทุกคนก็ล้วนต้องประสบ 

ถ้าเราศึกษาพุทธประวัติ จะพบว่า แม้แต่

พระพทุธองคเ์องกป็ระสบเหมอืนกนั เมือ่ครัง้ 

พระพทุธองคเ์สดจ็หนอีอกจากวงัไปบวชเพือ่

แสวงหาความพ้นทุกข์ เพื่อช่วยตนเองและ

ผู้อื่นนั้น แม้ว่าเป็นเจตนาที่ดีก็ตาม แต่เมื่อ

ดคูวามรูส้กึของพระบดิา พระมเหส ีพระโอรส 

และพระญาติของพระองค์ ก็คงมีความรู้สึก

เหมือนคุณโยมในปัจจุบันนี้เช่นกัน


	 	 นอกจากนั้น ลูกศิษย์ของพระองค์เองคือ
พระเทวทัต ก็ได้พยายามฆ่าพระองค์อยูห่ลายคร้ัง 
และมีช่วงหนึ่งพระราชาผู้ซึ ่งเป็นโยมอุปฐาก
ของพระพุทธองค์มีเหตุให้ต้องยกกองทัพไปฆ่า
พระญาติของพระองค์ทั้งหมด พระพุทธองค์ได้
ทรงห้ามถึง 3 ครั้ง จนถึงครั้งที่ 4 พระองค์ทรง
พิจารณาแล้วว่าเป็นกรรม ไม่สามารถห้ามได้ 
เป็นเหตุให้ราชวงศ์ศากยะถกูฆ่าหมด พระพุทธองค์
หมดส้ินพระญาติต้ังแต่บัดน้ัน และคร้ังหน่ึงพระองค์
เสื่อมเอกลาภถึงขนาดที่ทั้งพระองค์และหมู่ภิกษุ
ต้องฉันอาหารที่ใช้เลี้ยงม้าตลอดทั้งพรรษา

	 	 ในบางพรรษา ลูกศิษย์ของพระพุทธองค์
มีเรื่องขัดแย้งถึงแตกสามัคคีกัน พระองค์ทรง
ห้ามอย่างไรก็ไม่เชื่อฟัง พระองค์จึงเสด็จหนีไป
จำพรรษาอยู่ในป่าตามลำพัง อีกครั้งหนึ่งที่โลก
ธรรมฝ่ายที่เป็นโทษเกิดแก่พระพุทธเจ้า คือเมื่อ

พระองค์ถกูชาวเมืองนินทาว่าร้าย เพราะถกูนักบวช
นอกศาสนาใส่ความว่า พระองค์ทำให้อุบาสิกา
ตั้งท้อง

	 	 คุณโยมน้อมพิจารณาดู แม้แต่พระพุทธองค์
ผู้ซึ ่งได้รับการยกย่องว่าเป็นมหาบุรุษของโลก 
ชีวิตของพระองค์ก็ไม่ราบร่ืนเช่นกัน พระพุทธองค์
ก็ได้ตรัสสอนว่า “ชีวิตเป็นทุกข์” 





“ทุกข์สัจจะ”  ได้แก่

1. เกิด แก่ เจ็บ ตาย เป็นทุกข์

2. ประสบกับสิ่งไม่เป็นที่ชอบใจ ก็เป็นทุกข์

3. พลัดพรากจากสิ่งที่รักที่พอใจ ก็เป็นทุกข์

4. ผิดหวัง ไม่ได้รับสิ่งที่ต้องการ ก็เป็นทุกข์



	 สิ่งเหล่านี้ล้วนเป็นความจริงของชีวิต เราจึง
ควรยอมรับความจริงเหล่านี้ ไม่มีชาวโลกคนใด
จะหนีพ้นได้ สิ่งที่ควรปฏิบัติ คือ

1. ยอมรับความจริงดังกล่าว


2. ปลอ่ยวางอดตีใหเ้หมอืนกบัไมม่เีหตกุารณน์ี
้ 

	 เกิดขึ้น


3. ให้อภัย เจริญเมตตา ไม่ถือโกรธ ไม่		


	 อาฆาตพยาบาทเขา


4. ทำใจเราให้สงบ เมื่อทำได้เช่นนี้จริงๆ เรา	


	 จะอยู่ด้วยกันในชาตินี้ก็ดี ชาติหน้าก็ดี ก็


	 อยู่ด้วยกันอย่างปกติสุขได้


	 :D


สามีภรรยาคู่หนึ่งรักใคร่กันดี แต่พอประสบปัญหาเศรษฐกิจไม่ดี ก็เริ่มมีปากเสียงกัน
และมากขึ้นๆ จนภรรยาทนไม่ได้ขอกลับไปอยู่กับแม่ ต่อมาเมื่อสามีได้อ่านหนังสือ 
“ทุกข์เพราะคิดผิด” ก็ ได้คิดสำนึกรู้ตัวว่าตัวเองก็ผิดมาก เพราะใช้อารมณ์และบ่น

มากไป จึงไปเจรจาขอให้ภรรยากลับบ้าน แต่ภรรยาไม่ยินยอม คงพูดถึงเรื่องเก่าๆ ด้วย  
ความเจบ็ใจ สามกีเ็ปน็ทกุขเ์พราะทัง้หว่งและหวงภรรยา จงึมจีดหมายมาปรบัทกุขก์บัพระอาจารย์




วงจรสูตรลัดในการสร�าง

องค�กรแห�งความสุข
วงจรสตูรลดัในการสราง
องคกรแหงความสุข
 “คนภายในองคกรแตละองคกรนั่นเอง
ที่เปนกาํลงัหลกัในการพฒันาและสรางใหเกดิ
ความเขมแขง็ ความสขุและการเตบิโตอยาง
ยั่งยนืขององคกรตนเอง ตองเกดิพลงัสรางสรรค
ที่ระเบดิจากภายในองคกรออกมา...”

ใชคนในองคกรตนเองใหเปน

(Self-Reliance)

บอกคนในองคกรตนเองใหได

(Self-Identification)

เลื่อนคนในองคกรตนเองใหสูง

(Self-Paradigm Shift)

เข็นคนในองคกรตนเองใหเคลื่อน

(Self-Movement)

ดูคนในองคกร

ตนเองใหออก

(Self-Assess-

ment)

	 การสวดมนต์นั้นเป็นหนึ่งในวิธี
การฝึกจิตที่ดีเยี่ยม แม้จะยังจำไม่ได้ 
หรือแปลความหมายบทสวดมนต์ไม่ออก 
แต่ก็ได้อานิสงส์โดยตรง คือเป็นการปลกูฝัง
ความศรัทธาในพระศาสนาให้มั่นคงในจิต 
และในอนาคตเมื่อได้ศึกษาถึงความหมาย 
อีกทั้งได้น้อมนำมาปฏิบัติแล้ว ย่อมเกิด
ผลที่ดีในชีวิต 






วันอาทิตย์ : คาถาพระนารายณ์แปลงรูป 


อะ วิชสุ นุส สา นุต ติ  สวด ๖ จบ


วันจันทร์  :  คาถากระทู้เจ็ดแบก 


อิ ระ ชา คะ ตะ ระ สา สวด  สวด ๑๕ จบ


วันอังคาร : คาถาเรียกฝนแสนห่า


ติ หัง จะ โต โร ถิ นัง  สวด ๘ จบ


วันพุธ : คาถาพระนารายณ์กลืนสมุทร                                                                                                                                

วันพุธกลางวัน  ปิ สัม ระ โล ปุ สัต พุท  สวด ๑๗ จบ 


วันพุธกลางคืน  คะ พุท ปัน ทู ธัม วะ คะ  สวด ๑๒ จบ 


วันพฤหัสบดี	 : คาถาพระนารายณ์คลายจักรภะ 


สัม สัม วิ สะ เท กะ  สวด ๑๙ จบ


วันศุกร์ : คาถาตรึงไตรภพวา 


โธ โน อะ มะ มะ วา  สวด ๒๑ จบ


วันเสาร์ : คาถาพระนารายณ์พลิกแผ่นดินโส 


มา ณะ กะ ริ ถา โธ  สวด ๑๐ จบ


บทสวดมนต์
ประจำวันเกิด


(ฉบับย่อ)
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วงจรสูตรลัดในการสร�าง

องค�กรแห�งความสุข
วงจรสตูรลดัในการสราง
องคกรแหงความสุข
 “คนภายในองคกรแตละองคกรนั่นเอง
ที่เปนกาํลงัหลกัในการพฒันาและสรางใหเกดิ
ความเขมแขง็ ความสขุและการเตบิโตอยาง
ยั่งยนืขององคกรตนเอง ตองเกดิพลงัสรางสรรค
ที่ระเบดิจากภายในองคกรออกมา...”

ใชคนในองคกรตนเองใหเปน

(Self-Reliance)

บอกคนในองคกรตนเองใหได

(Self-Identification)

เลื่อนคนในองคกรตนเองใหสูง

(Self-Paradigm Shift)

เข็นคนในองคกรตนเองใหเคลื่อน

(Self-Movement)

ดูคนในองคกร

ตนเองใหออก

(Self-Assess-

ment)
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"Happiness
belong to the contented. "
บุคคลจะมีความสุขหรือไม่นั้น ขึ้นอยู่กับความพอใจ

"Don't shrink 
any task be-
cause of its 
arduousness."
อย่าละทิ้งงานใดๆ
เพียงเห็นว่างานนั้นยาก

The tongue
is like a
sharp knife; it 
kills without 
drawing blood.
ลิ้นเหมือนมีดคม 
สามารถฆ่าได้โดยไม่มเีลอืดตก

ที่มา : http://www.thaigoodview.com/node/16648

Be quick to hear 
and slow to speak. 

ฟังให้เรว็ แต่พูดให้ช้า

No one is
harmed by 
thinking. 
การไตร่ตรองยั้งคิด ไม่เคยท�า
อันตรายใคร
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"Happiness
belong to the contented. "
บุคคลจะมีความสุขหรือไม่นั้น ขึ้นอยู่กับความพอใจ

"Don't shrink 
any task be-
cause of its 
arduousness."
อย่าละทิ้งงานใดๆ
เพียงเห็นว่างานนั้นยาก

The tongue
is like a
sharp knife; it 
kills without 
drawing blood.
ลิ้นเหมือนมีดคม 
สามารถฆ่าได้โดยไม่มเีลอืดตก

ที่มา : http://www.thaigoodview.com/node/16648

Be quick to hear 
and slow to speak. 

ฟังให้เรว็ แต่พดูให้ช้า

No one is
harmed by 
thinking. 
การไตร่ตรองยั้งคิด ไม่เคยท�า
อันตรายใคร

ความสุขมีอยู่รอบตัว 
E-San Soci ty
Happy 8 Workplace
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โครงการ เสริมสร้างสังคมขององค์กรแห่งความสุข ภาคอีสาน

ได้รับการสนับสนุนจาก สำนักสนับสนุนสุขภาวะองค์กร


สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)

โดยสภาอุตสาหกรรมจังหวัดนครราชสีมา รับดำเนินการ


โทรศัพท์ 0-4426-7117-8 โทรสาร 0-4423-0970


www.esanhappy8.com

www.facebook.com/esanhappy8



