
โครงการอบรมเชิงปฏิบติัการพฒันาศกัยภาพ

แกนน าสรา้งสขุวยัท างานในชมุชนฉบบั Upgrade 

เขตสขุภาพท่ี ๔ ปีงบประมาณ  ๒๕๖๕



เพื่ อ ให้ปร ะชาชนวัยท า ง าน  เ กิ ดความรู้  ความ เข ้า ใ จ ใน การ                        

ลดความเครียด เสริมสรา้งพลังใจ สรา้งสขุโดยใชโ้ปรแกรมสรา้งสขุ               

วัยท างานในชมุชน  มีความสขุในการท างาน มีคณุภาพชีวิตที่ดีขึน้และ

เผยแพร่ความรูใ้หก้บัครอบครวั ชมุชนตอ่ไป

เพื่อพฒันาและทดลองใชโ้ปรแกรมสรา้งสขุวัยท างานในชมุชน                       

ฉบบั Upgrade

วตัถปุระสงค์



การพฒันาโปรแกรมสรา้งสขุวยัท างานในชมุชน 

ฉบบั Upgrade



ขัน้ตอนการด าเนินการทดลองใชโ้ปรแกรมสรา้งสขุวยัท างานในชมุชน ฉบบั Upgrade

ประเมิน

ความสขุ/RQ

(กอ่น)

17 มิ.ย.65 17 มิ.ย.65

อบรมโปรแกรม

สรา้งสขุวยัท างาน

ในชมุชนฉบบั Upgrade

25 มิ.ย.65

ประเมิน

ความสขุ/RQ

(หลงั 1 สปัดาห)์

18 ก.ย.65

สุม่สมัภาษณเ์ชงิลึก

(จ านวน 5 คน)

ประเมินความสขุ/RQ

(หลงั 1 เดือน)

ถอดบทเรียนและ

สรปุผลการทดลองใช ้

โปรแกรมสรา้งสขุ

วยัท างานฉบับ Upgrade

ก.ย.65



นางสาวกนกวรรณ ขนัเงิน 

นกัวิชาการสาธารณสขุปฏิบติัการ

ศนูยส์ขุภาพจิตท่ี 4



สรา้งสขุวยัท างานในชมุชน

วยัท างาน หมายถึง ประชาชนที่มีอาย ุตัง้แต ่15-59 ปี ซ่ึงชว่ง 15 – 19 ปี จะเป็น

ชว่งอายทุี่คาบเกี่ยวกบัวยัร ุ่น ดงันัน้ถา้คนกลุ่มนีอ้อกนอกระบบการศึกษาและเขา้สู่ระบบการ

ท างานใหถื้อว่าเป็นกลุม่วยัท างาน

โปรแกรมสรา้งสขุวัยท างานมุ่งหวังใหป้ระชาชนวัยท างานมีความสขุและสามารถ

ดแูลจิตใจของตนเองและครอบครัวไดเ้พื่อน าไปสู่วัยท างานยคุ 4.0 “ปรับตัวได ้ ใจเป็นสขุ 

สนกุไมเ่ครียด”



เครือ่งมือท่ี 1 คน้หาจดุดีของตนเอง

ท า ใ ห้ ร ู้สึ ก ว่ า ต น เ อ ง มี ค ุณค่ า  เ กิ ด ค ว า มภ าคภ ูมิ ใ จ ใ นตน เ อ ง                                

เห็นความสามารถของตนเอง ยอมรบัและปรบัตัวปรบัใจกบัสิ่งท่ีไม่เป็นไปตาม                   

ความคาดหวงั  เพราะเช่ือมัน่ว่าตนเองจะสามารถแกไ้ขปัญหาท่ีเกิดข้ึนได้



เครือ่งมือท่ี 2 คน้หาจดุดีของคนอ่ืน

การมอง เ ห็นข้อ ดี ของผ ู้ อ่ื น ช่ วยส่ ง เ สริ ม ให้ เ กิ ด

สมัพนัธภาพท่ีดีต่อผ ูอ่ื้น เป็นการฝึกมองโลกในแง่ดี ท าใหจิ้ตใจ

ไม่มัวหมอง สิ่งผลต่ออารมณ์ผ่องแผว้ เปิดใจยอมรบัผ ู้อ่ืน                

ไดง่้าย



เครือ่งมือท่ี 3 เพ่ิม 3 อ. ขจดัสรุา สารเสพติด บหุรี่

อาหาร ออกก าลังกาย อารมณ์ 

ขจัดสุรา สารเสพติด บุหรี่



เครือ่งมือท่ี 4 ครอบครวัอบอ ุ่น

การสรา้งความรกัและความอบอ ุ่นในครอบครวัจะเป็นเสมือนภมิูค ุม้กัน               

ทางใจใหค้วามครวัหลีกหนีและห่างไกลจากความรนุแรง และจะเป็นพ้ืนฐานท่ี ดี 

ส าหรบัการสรา้งความมัน่คงใหก้บัสงัคม



เครื่องมือท่ี 5 มีสมดลุชีวิตดว้ยหลกั 8-8-8



เครื่องมือท่ี 6 การเป็นจิตอาสาและท าประโยชนใ์หผ้ ูอ่ื้น



เครื่องมือท่ี 7 การมีเครื่องยดึเหน่ียวจิตใจ

เคร่ืองยึดเหนีย่วทางใจของแตล่ะบคุคลท่ีใชใ้นการด าเนนิชีวิตประจ าวนั

และท าใหบ้คุคลนัน้มคีวามสขุไดแ้ก่

- บคุคลท่ีเป็นท่ีรกัและเคารพหรือบคุคลตน้แบบ

- ขอ้คิดตามหลกัศาสนา

- สญัลกัษณท์างใจในรปูแบบตา่งๆ

- ขอ้คิด ค าคม เร่ืองเลา่เรา้พลงั

- ค าพดูท่ีใชเ้ตอืนใจตนเองเป็นประจ า



เครื่องมือท่ี 8 ความพึงพอใจในส่ิงท่ีมี

ความพอเพียงเป็นอีกปัจจัยหนึ่งท่ีจะช่วยส่งเสริมให้คนวัยท างาน                     

มีความสขุ เพราะการท่ียึดหลกั “พอเพียง” จะท าใหเ้กิดการยอมรับและเห็นค่า

ในสิ่งท่ีเรามอียู่



เครื่องมือท่ี 9 เสรมิสรา้งความเขม้แข็งทางใจ



เครือ่งมือท่ี 5 มีสมดลุชีวิตดว้ยหลกั 8-8-8





งานส าคญั

และเรง่ด่วน

งานส าคญั   

และไม่เรง่ด่วน

งานไม่ส าคญั

แต่เรง่ด่วน

งานไม่ส าคญั   

และไม่เรง่ด่วน

จดัล าดบั

ความส าคญัของงาน

1 2

3 4





ดแูลตวัเอง ดแูลครอบครวั ตอบแทนผ ูมี้พระคณุ  

พฒันาตนเอง และเรยีนร ูอ้ยา่งต่อเน่ือง

“ชีวิตน้ีไม่ไดมี้แต่งาน เรายงัมีครอบครวั 

มีเพ่ือน  และคนท่ีเรารกั”



วิถีชีวิต 1 วนั 

ของกนกวรรณ

07.00 – 08.30 น.

ต่ืนนอน/อาบน ้าแต่งตวั/

รดน ้าตน้ไม/้ไปท างาน

08.30 – 16.30 น.

ท างาน

17.00 – 18.30 น.

เดินออกก าลงักาย

20.00 – 21.00 น.

วีดีโอคอลคยุกบัแม่

และครอบครวั

21.00 – 23.00น.

Facebook/Line/TikTok/

ดซีูรยี/์ฟังเพลง/

คยุกบัเพ่ือนๆ

23.00 – 07.00 น.

นอนหลบัสบาย



เครื่องมือท่ี 6 การเป็นจิตอาสาและท าประโยชนใ์หผ้ ูอ่ื้น



กิจกรรมจิตอาสาในชมุชน? เป็นจิตอาสาแลว้ไดอ้ะไร?



เครื่องมือท่ี 7 การมีเครื่องยดึเหน่ียวจิตใจ

เคร่ืองยึดเหนีย่วทางใจของแตล่ะบคุคลท่ีใชใ้นการด าเนนิชีวิตประจ าวนั

และท าใหบ้คุคลนัน้มคีวามสขุไดแ้ก่

- บคุคลท่ีเป็นท่ีรกัและเคารพหรือบคุคลตน้แบบ

- ขอ้คิดตามหลกัศาสนา

- สญัลกัษณท์างใจในรปูแบบตา่งๆ

- ขอ้คิด ค าคม เร่ืองเลา่เรา้พลงั

- ค าพดูท่ีใชเ้ตอืนใจตนเองเป็นประจ า



เครื่องมือท่ี 8 ความพึงพอใจในส่ิงท่ีมี

ความพอเพียงเป็นอีกปัจจัยหนึ่งท่ีจะช่วยส่งเสริมให้คนวัยท างาน                     

มีความสขุ เพราะการท่ียึดหลกั “พอเพียง” จะท าใหเ้กิดการยอมรับและเห็นค่า

ในสิ่งท่ีเรามอียู่



เครื่องมือท่ี 9 เสรมิสรา้งความเขม้แข็งทางใจ
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