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ความเข็มแข็งทางใจ
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RQ : Resilience Quotient

พลังสขุภาพจิต (RQ) คือ ความสามารถทางอารมณแ์ละจิตใจในการ

ปรับตัวและฟ้ืนตัวกลับสู่ภาวะปกติภายหลังที่พบกับเหตุการณ์วิกฤติหรือ

สถานการณท์ี่ก่อใหเ้กิดความยากล าบากในชีวิต อันเป็นคณุสมบัติหนึ่งที่ช่วยให้

บคุคลผา่นพน้ปัญหาอปุสรรคและด าเนนิชวิีตไดอ้ย่างมคีวามสขุ
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ดา้นความทนทานทางอารมณ ์( อึด )

การมีอารมณท์ี่มัน่คง ไมอ่่อนไหวงา่ย ไมถ่กูกระตุน้งา่ย ไมเ่ครียดงา่ยอยู่ในความกดดนัได ้

และมีวิธีจดัการกบัอารมณใ์หส้งบและกลบัมามัน่คงเหมอืนเดิมได ้

ดา้นก าลงัใจ ( ฮึด )

การมีจิตใจมีมุง่มัน่สูเ่ป้าหมายที่ตอ้งการ ไมท่อ้ถอย มีที่พึ่งที่ปรึกษา

เมื่อพบกบัความยากล าบากหรือวิกฤต

ดา้นการจดัการกบัปัญหา ( ส ู้ )

การมีมมุมองทางบวกตอ่ปัญหา ไมห่นปัีญหา                  

มีการหาขอ้มลูและมีแนวทางในการแกไ้ขปัญหา



สรา้งพลงัสขุภาพจิต ดว้ยปรบั  4 เติม 3

ปรบั 4 เติม 3

ปรบัอารมณ ์

ปรบัการกระท า 

ปรบัความคิด 

ปรบัเป้าหมายชีวิต 

เติมจิตใหก้วา้ง

เติมมิตร

เติมศรทัธา







...   ฝึกตนเองอยา่งไรใหมี้พลงัสขุภาพจิตดี

- บางอย่างบงัคบัหรือหา้มไมไ่ด ้ดงันัน้อะไรจะเกิดก็ตอ้งปล่อยใหเ้กิด

- อดทน ความทกุขไ์มไ่ดอ้ยู่กบัเราตลอดไป

- เรียนรูวิ้ธีแกปั้ญหาในสถานการณต์า่งๆ จากคนอ่ืน

- ฝึกสรา้งก าลงัใจใหต้วัเอง บอกตวัเองใหส้ ู้

- ไมท่อ้แท ้สรา้งความหวัง ชวิีตยงัมสีว่นดีๆ  เสมอๆ

- หมัน่ดแูลรักษาจิตใจใหม้คีวามสงบมัน่คงเสมอ

- ผกูมติรและชว่ยเหลือเกื้อกลูซ่ึงกนัละกนั

- มองชวิีต 2 ดา้นเสมอ









กิจกรรม

การเสรมิสรา้งความเขม้แข็งทางใจ



อา้ยสาคร





Module 4
การสรา้งวฒันธรรมการมีสว่นรว่ม

เพ่ือน าไปส ูอ่งคก์รสรา้งสขุ
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องคก์รแห่งความสขุ Happy Workplace

Happy Workplace หรือ องคก์รแห่งความสขุ 

คือกระบวนการพัฒนาคนในองค์กรอย่างมีเป้าหมาย และยทุธศาสตร์

ให้สอดคล้องกับวิสัยทัศน์ขององค์กร เพื่อให้องค์กรมีความพร้อม

ตอ่การเปลี่ยนแปลง น าพาองคก์รไปสูก่ารเตบิโตอยา่งยัง่ยืน”

(สสส.,2552)



วฒันธรรมองคก์รแห่งความสขุ

(สสส.,2552)

มีนโยบายและกิจกรรมการสรา้งเสรมิคณุภาพชีวิตท่ีเหมาะสม

มีขบวนการหรอืรปูแบบท่ีเหมาะสมกบัองคก์รของตนเอง

“คนเป็นคนส าคญั”

เกิดเป็น Teamwork , Happy และ Creativity



บทบาทหนา้ท่ีของคนในองคก์รกบัการสรา้งองคก์รแห่งความสขุ

(สสส.,2552)

ผ ูบ้รหิาร >> รบัร ู ้

เขา้ใจ สนบัสนนุ

พนกังาน >> รบัร ู ้เขา้ใจ 

มีสว่นรว่ม (อยา่งแทจ้รงิ)  

หวัหนา้งาน/HR >> 

รบัร ู ้(มีความร ู)้ 

เขา้ใจ ปฏิบติั  



กิจกรรม

องคก์รแห่งความสขุ?



กิจกรรมสรา้งสขุ...คลายทกุข ์

- ทนายคลายทกุข ์ใหค้ าปรึกษาเร่ืองคดีความ

- การจดัการกบัหนีส้ินอยา่งมีประสิทธิภาพ เชน่ ธนาคารมาใหค้วามรู้

และใหค้ าปรึกษาวางแผนการเงนิ และมีการจดัใหเ้ขา้ร่วมการออมเงนิ

- ร่วมเก็บออม ร่วมกนัสรา้งกองทนุเลี้ยงชีพ ใหค้วามรูแ้กพ่นกังานใหเ้ห็นความส าคญั

ในการออมเงนิและการจดัตัง้กองทนุ การท าาบัญชคีรวัเรือน

- ย่ิงขยนัย่ิงได ้โดยเชญิวิทยากรมาฝึกอาชพีแกพ่นกังาน เชน่ หญิงตัง้ครรภ ์ผูม้ีปัญหาหนีส้ิน              

เพื่อสรา้งรายไดพ้ิเศษ รวมทัง้หาสถานที่ใหจ้ าาหนา่ยสินคา้หรือผลผลิต

- สขุภาพกายแข็งแรง....สขุภาพใจเขม้แข็ง 

- ร่วมจิต รวมใจ ชวนกนัท าดี อาสาสมคัรจดัทีมเย่ียมบา้นหรือเป็นจิตอาสาเพื่อใหก้าร

ชว่ยเหลือเพ่ือนพนกังานกลุม่เสี่ยง

- การใหค้วามรูส้ขุภาพจิตผา่นชอ่งทางตา่งๆ 



เครยีดได ้.....คลายเป็น



มาฝึกหายใจคลายเครยีดกนัค่ะ



แบบประเมินพึงพอใจโครงการฯ


