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รายงานการเข	าร
วมโครงการเอพีโอ 
23-CL-26-GE-OSM-A: Multicountry Observational Study Mission on Well-being and Productivity  

ระหว
างวันท่ี 14-15 พฤศจิกายน ๒๕๖๖ ผ
านระบบออนไลนE 

จัดทำโดย นางสาวกมลวรรณ โกมุสกุณ ี
นักทรัพยากรบุคคลปฏิบติัการ สำนักงานปลัดกระทรวงอุตสาหกรรม 

วันท่ี 15 มกราคม 2567 
 

ส
วนท่ี 1 เนื้อหา/องคEความรู	จากการเข	าร
วมโครงการ  
1.1 ท่ีมาหรือวัตถุประสงคEของโครงการโดยย
อ (สรุปจากเอกสาร Project Notification หรือสไลด8การบรรยาย) 

1. เพ่ือส:งเสริมการจัดสภาพแวดล�อมทางกายภาพในการทำงานท่ีมีสิ่งอำนวยความสะดวก ปลอดภัย และเอื้อ
ต:อการปฏิบัติงาน 
2. การให�สนับสนุนด�านสุขภาพแก:บุคลากรในองค8กร 
3. การให�บุคลากรมีส:วนร:วมในกิจกรรมขององค8กร 
4. การสร�างสภาพแวดล�อมทางสังคม โดยมีนโยบายและแนวทางปฏิบัติท่ีชัดเจน 

1.2  เนื้อหา/องค8ความรู�ที่ได�จากกิจกรรมต:างๆ พร�อมแสดงความคิดเห็นหรือยกตัวอย:างประเด็นที่สามารถนำมา
ปรับใช�ในองค8กรหรือประเทศไทย (สามารถจำแนกตามหัวข�อและระบุช่ือวิทยากรบรรยาย) ได�แก: 
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 สรุปองคEความรู	 องคEกรสุขภาวะกับประสิทธิภาพการทำงาน บรรยายโดย Tommy Hutchinson 

การสร�างเสริมสุขภาพในที่ทำงานหรือองค8กรสุขภาวะตามกรอบของที่ทำงานน:าอยู :ตามกรอบการพัฒนาที่ทำงานน:าอยู:
(Healthy Workplaces Framework) ขององค8การอนามัยโลก อธิบายว:าองค8กรจะส:งเสริม สนับสุนนความผาสุกทั้งด�าน
ร:างกายและจิตใจของพนักงานได�น้ัน จะต�องอาศัยแนวทาง 4 ด�าน ดังน้ี 
1. สภาพแวดล�อมทางกายภาพในการทำงาน (Physical work environment) 
สิ่งอำนวยความสะดวกในท่ีทำงานท่ีเอื้อต:อการปฏิบัติงานมีผลต:อความปลอดภยัท้ังร:างกายและจิตใจ ของพนักงานในช:วงตลอด
ระยะเวลาการทำงาน 
2. ทรัพยากรบุคคลด�านสุขภาพในท่ีทำงาน (Personal health resources)  
การสนับสนุนด�านสุขภาพในท่ีทำงาน สนับสนุนการดำเนินชีวิตให�มีสุขภาพท่ีดี การประสานกับหน:วยบริการสุขภาพภายในและ
ภายนนอกองค8กร เพ่ือให�ทรัพยากรบุคคลในองค8กรมีสุขภาพท่ีดี 
3. การมีส:วนร:วมในสังคม (Enterprise community involvement)  
กิจกรรมขององค8กรท่ีสร�างความสัมพันธ8อันดีระหว:างองค8กรกับสังคม ส:งผลอันดีกับความสุขของพนักงานและสังคม ชุมชน 
4. สภาพแวดล�อมทางสังคมในการทำงาน (Psychosocial work environment) 
วัฒนธรรมองค8กร ค:านิยม ทิศนคติ บรรยากาศในการทำงาน การมีนโยบายหรือแนวทางปฏิบัติที่ชัดเจนขององค8กร ส:งผลต:อ
ความสำเร็จของงาน  

สามารถสรุปได�ว:า สิ่งแวดล�อมและความปลอดภัยมีความสำคัญต:อสุขภาพของพนักงานและองค8กรโดยกรอบการพัฒนาท่ี
ทำงานน:าอยู: (Healthy Workplaces Framework) หลักสำคัญท่ีอยู:ในทุกมิติคือ ความเปZนผู�นำ (Leadership engagement) 
และการมีส:วนร:วมของพนักงาน (Worker involvement) ท่ีมีหัวใจสำคัญคือจริยธรรมและการให�คุณค:า  

 

 

 

 

 

 

 

 

กรอบการพัฒนาองคEกรสุขภาวะขององคEการอนามัยโลก (WHO) 

 สมรรถนะภาพทางกายไม:ได�เปZนเพียงกุญแจสำคัญที่สำคัญที่สุดในการมีสุขภาพแข็งแรง แต:ยังเปZนแรงขับเคลื่อน
เพ่ือให�เกิดสติป^ญญาท่ีสร�างสรรค8 โดยประสิทธิภาพการทำงานวัดได�จากการดำเนินงานท่ีได�รับมอบหมายให�เสรจ็สิน้ ซึ่งสามารถ
วัดเปZนรายบุคคล ระดับทีม หรือระดับองค8กร การวัดประสิทธิภาพของแรงงานสามารถคำนวณได�ดังน้ี  
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เราอาจจะเชื่อว:า คนที่มีสุขภาพท่ีดี มีกำลังใจที่ดี มีความสุข มีแนวโน�มที่จะมีประสิทธิผลและประสิทธิภาพในการทำงานมาก
ขึ้น รวมถึงตัวชี้วัดอื่นๆ อาทิ การขาดงาน การมาทำงาน สุขภาพ ความปลอดภัย ดัชนีมวลกาย การใช�ประกันสุขภาพ ความถ่ี
ในการพบแพทย8 การสำรวจความสุข ตัวชี้วัดเหล:าน้ีล�วนมีข�อจำกัดอ่ืนๆ เช:น ความถูกต�องในการวัดและการสรุปผล การให� 
ข�อมูลของพนักงานที่จะตรงไปตามความเปZนจริง ความสม่ำเสมอในการวัด เครื่องมือที่ใช�วัด ซึ่งยังไม:สามารถวัดประสิทธิภาพ
การทำงานได�ชัดเจน 
Stephen Bevan จาก Institute of Employee Studies (UK) กล:าวว:า ความสัมพันธ8ระหว:างหัวหน�างานและลูกน�องเปZนสิ่ง
สำคัญมาก ถ�าหากหัวหน�างานเหยียดหยาม เพิกเฉยไม:ใส:ใจ ลูกน�องจะไม:มีความสุขในการทำงาน ไม:มีแรงบันดาลใจ งานไม:มี 
ประสิทธิภาพเท:าที่ควร ถ�าเราต�องการให�ทีมทำงานอย:างมีประสิทธิภาพ เราควรทำให�พนักงานมีแรงจูงใจ สร�างแรงบันดาลใจ
ให�ทีม 

 

 

 

Work-life balance and inclusive productivity บรรยายโดย Gopalakrishnan Saravanan 

ความต�องการของมนุษย8 เปZนสาเหตุของแรงจูงใจในการทำสิ่งต:างๆ คนเราจะถูกกระตุ�นให�เติมเต็มความต�องการพื้นฐานใน
ลำดับต�นก:อนท่ีจะมีพัฒนาความต�องการน้ีออกไปจากด�านล:างสู:ด�านบน  ดังน้ี  

1. ความต�องการพ้ืนฐานทางด�านร:างกาย (Physiological) เปZนความต�องการข้ันพ้ืนฐานของมนุษย8เพ่ือการดำรงชีวิต  

2. ความปลอดภัย ความมั่นคง(Safety)  คนเราอยากจะควบคุมและดูแลสิ่งต:างๆในชีวิตได� และไม:ต�องการความเสี่ยง ดังน้ัน
ความปลอดภัยและความม่ันคงจึงเปZนสิ่งสำคัญ ประกอบด�วยความมั่นคงทางการเงิน ความปลอดภัยของสุขภาพ  

3. ความต�องการด�านความรัก ความเปZนเจ�าของ(Belonging and love) การมีความสัมพันธ8ที่ดี ได�รับความรัก เปZนความ
ต�องการท่ีเกี่ยวข�องกับอารมณ8 ความรู�สึก 

4. ความต�องการด�านความเคารพ นับถือ การยอมรับ (Esteem) เปZนการได�รับการเคารพจากคนอ่ืนในความเช่ียวชาญในทักษะ
ต:างๆ หรือมีความภูมิใจในตนเอง คนที่สามารถตอบสนองความต�องการด�านความเคาระจะมีความรู�สึกมั่นใจในความสามารถ
ของตนเอง 

5. ความต�องการความรู� (Cognitive) เปZนความต�องการความรู�ในสิ่งท่ีสนใจ เพ่ือพัฒนาตัวเอง  

6. ความต�องการความงดงาม (Aesthetic)  เปZนความต�องการความงดงามจากสิ่งแวดล�อมรอบตัว เพ่ือให�ความรู�สึกจรรโลงใจ  



การจัดทำรายงานภายหลังการเข�าร�วมโครงการเอพีโอ (ฉบับปรับปรุง ต.ค. 2562) 
ส�วนความร�วมมือระหว�างประเทศ สถาบันเพ่ิมผลผลิตแห�งชาติ 

หน�า 4 ของ 11

7. ความต�องการถึงศักยภาพที่แท�จริงของตนเอง (Self-actualization) เช:น มีความเปZนเลิศในด�านต:างๆ ทำตามเปmาหมายใน
อุดมคติ  

8. ความต�องการท่ีต�องการข�ามขีดจำกัดของตนเอง (Transcendence) เปZนการพิจารณาตนเองว:าไม:ใช:ศูนย8กลางของทุกๆสิ่ง  

 

 

 

 

 

 

 

การปรับสมดุลชีวิตทำงาน (Work life balance) คือ การหาความสมดุลระหว:างการทำงาน และชีวิตส:วนตัว เพื่อช:วยให�มี
ความสุขกับชีวิตมากข้ึน มีสุขภาพกายและสุขภาพใจท่ีดี ลดผลกระทบจากการทำงานหนัก ซ่ึงผลกระทบท่ีเกิดจากการทำงาน 
หนัก เช:น ความเครียด ความกดดัน ความเหนื่อยล�า ความวิตกกังวล ความขัดแย�ง ความสัมพันธ8ที่ไม:ดีกับคนรอบข�าง การ
จัดการกับสิ่งต:างๆได�ไม:ดี ขาดความเชื่อม่ันในตนเอง การใช�ชีวิตการทำงานท่ีขาดสมดุลมีสาเหตุเน่ืองมากจากการแข:งขัน ความ
ทะเยอทะยาน เศรษฐกิจ เปZนต�น 

การปรับสมดุลชีวิตทำงาน – ระดับบุคคล 

1. จัดลำดับความสำคัญ โดยมุ:งเน�นงานท่ีมีความสำคัญและเร:งด:วนเปZนหลัก ให�เลือกทำเปZนอันดับแรก 

 

 

 

 

 

2. การบริหารจัดการเวลา 
 - ตามกฎพาร8กินสิน กำหนดเวลาในการทำงานท่ีต�องทำให�ลดน�อยลง และต้ังใจมุ:งม่ันท่ีจะทำให�เสร็จตามกำหนด  
 - Time block method ตัวช:วยท่ีดีท่ีจะทำให�ประเมนงานท่ีจำต�องทำในแต:ละวันและกำหนดช:วงเวลาไว�สำหรับงาน

น้ันๆ โดยจัดงานให�อยู:ในกล:องเวลาแต:ละช:วง แต:ละวัน  
 - Eat the frog technique เริ่มจัดการในสิ่งท่ียากก:อน 

3. การมอบหมายงาน 

4. การสร�างความเปZนทีม  
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 - บทบาทของผู�นำ คือต�องสร�างผู�นำในทีมข้ึนมาใหม: 
 - คุณแข็งแกร:งเท:ากับทีมของคุณ 

5. การรักษาขอบเขต และ การกล�าแสดงออกทางความคิดเห็น 
 - อย:าตกลงทำในสิ่งท่ีไม:สามารถทำสำเร็จได� / ค:อยๆทำไปทีละอย:าง 
 - เรียนรู�ท่ีจะปฏิเสธ 

6. การวางแผนเท่ียวช:วงพักร�อน 

7. การพัฒนาตัวเองในทักษะต:างๆ 

8. ใช�เทคโนโลยีเปZนตัวช:วยในการทำงาน เพ่ือช:วยอำนวยความสะดวก เพ่ิมความรวดเร็วและประยัดเวลาในการทำงาน  

9. รับคำแนะนำจากผู�เชี่ยวชาญ 
 - เราไม:สามารถเชียวชาญหรือมีความชำนาญในทุกเรื่อง การทำงานข�ามสายงานที่เราถนัด มีความซับซ�อน ดังน้ัน
การขอคำแนะนำจากผู�เชียวชาญ เพ่ือลดระยะเวลาในการทำงานและพัฒนาตัวเอง 

การปรับสมดุลชีวิตทำงาน – ระดับองคEกร 
1. การฝuกอบรมพนักงาน 
2. การวางแผนเส�นทางความก�าวหน�าในสายอาชีพ และ สร�างความเปZนทีม 
3. การยืดหยุ:นของเวลา 
4. Work from home/ Hybrid working 
5. มอบอำนาจการตัดสินใจให�เปZนลำดับข้ัน 
6. ระบบการลาท่ีเปZนทางการ ถูกต�องตามหลักเกณฑ8ขององค8กร 
7. การออกแบบงาน การกำหนดปริมาณงานท่ีเหมาะสมสำหรับตำแหน:ง โดยจะออกแบบงานให�สอดคล�องกับ 
 - เน้ืองาน 
 - ทักษะ ความท�าทาย  

- ลักษณะของกลุ:มบุคคลท่ีปฏิบัติงานในตำแหน:งน้ัน   
- Critical Activity ท่ีมีความเสี่ยง อาจจะต�องออกแบบให�มีการกำกับดูแลอย:างใกล�ชิด 

8. การบริหารทรัพยากร เพ่ือให�องค8กรมีผลกำไร 

เคร่ืองมือสำหรับการจัดการสุขภาพกายและสุขภาพจิต 

1. การฝuกสติ ให�อยู:กับป̂จจุบัน อย:าโฟกัสท่ีอดีตหรืออนาคต  

2. การฝuกสมาธิ เปZนวิธีท่ีทำให�สงบและผ:อนคลาย  

3. โยคะ การกำหนดลมหายใจ จากการใช�อิริยาบทต:างๆ 

แนวทางเหล:านี้ ส:งผลดีให�ความเปZนอยู:ที่ดี ช:วยในการควบคุมอารมณ8 และลดความเครียด ในการทำงาน รู�สึกมีพลังที่จะ
ขับเคลื่อนให�ทำงานได�อย:างมีประสิทธิภาพ 

Factors Affecting well-being and productivity บรรยายโดย Dr Alireza Zali 

การส
งเสริมความเปeนอยู
ท่ีดี 
- ความเปZนอยู:ท่ีดีเปZนสภาวะเชิงบวกของบุคคลและสังคม เช:นเดียวกันกับสุขภาพ ซ่ึงถูกกำหนดโดยสภาวะทางสังคม เศรษฐกิจ 
และสิ่งแวดล�อม 
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- ความเปZนอยู:ท่ีดีน้ันครอบคลุมถึงคุณภาพชีวิต ความสามารถของคน และสังคมเพ่ือสร�างจิตสำนึกต:อส:วนรวม 
- การมุ:งเน�นไปท่ีความเปZนอยู:ท่ีดีสนับสนุนการกระจายทรัพยากรอย:างเท:าเทียมกัน และความย่ังยืน 
- ความเปZนอยู:ที่ดีของสังคมสามารถกำหนดได�จากขอบเขตของความสามารถในการฟxyนตัว สร�างขีดความสามารถใน

การดำเนินการ และเตรียมพร�อมท่ีจะก�าวข�ามความท�าทาย 

ความเปeนอยู
และประสิทธิภาพการทำงานของพนักงาน 
      - องค8การอนามัยโลก (WHO) กล:าวว:าสภาพแวดล�อมในการทำงานและองค8กรในการทำงานสามารถมีผลกระทบต:อ
สุขภาพและความเปZนอยู:ท่ีดีของพนังงานในองค8กร 
      - สภาพการทำงานท่ีดีจะส:งผลดีต:อสุขภาพและความเปZนอยู:ท่ีดี 
      - สภาพการทำงานที่เปZนลบหรือความเสี่ยงจากการประกอบอาชีพอาจเพิ่มหรือทำให�ป^ญหาสุขภาพจิตหรือกายที่มีอยู:
รุนแรงขึ้น 
ภาวะหมดไฟในการทำงาน (Burn-out)  
      - องค8การอนามัยโลก (WHO)  ได�จัดประเภทอาการเหน่ือยหน:ายในรายงานการจำแนกโรคระหว:างประเทศฉบับปรับปรุง
ครั้งท่ี 11 (ICD-11) ว:าเปZนปรากฏการณ8ทางอาชีพ ตามท่ีนิยามไว�ว:าเปZนกลุ:มอาการท่ีเกิดจากความเครียดเรื้อรังในท่ีทำงานซ่ึง
ไม:ได�รับการรักษา 
      - แบ:งออกเปZน 4 มิติ ได�แก:  
 1. ความรู�สึกหมดพลังงานหรืออ:อนล�า  
 2. หมดแรงจูงใจ   
 3. ความรู�สึกไม:อยากทำงานหรือมีทัศนคติเชิงลบต:องานท่ีทำ 
 4. ประสิทธิภาพในการทำงานลดลง 
 
การรับมือกับภาวะหมดไฟในการทำงาน (Burn-out)  
1. มุ:งเน�นความสัมพันธ8กับคนรอบข�าง ใช�เวลาร:วมกับครอบครัว เพ่ือน อย:างมีคุณภาพ 
2. ส:งเสริมความเปZนอยู:ท่ีดี เช:น ความเชื่อ/ศาสนา 
3. จัดการจับทัศนคติในการทำงาน 
4. ดูแลตัวเอง นอกเหนือจากความรับผิดชอบในการทำงานหรือดูแลครอบครัว 
5. มีทัศนคติเชิงบวก มุ:งเน�นความสมดุลระหว:างชีวิตส:วนตัวกับงาน 
ความเชื่อมโยงระหว
างผลผลิตและความเปeนอยู
ท่ีดี 

- ประสิทธิภาพในการทำงานเปZนสิ่งท่ีทำให�มาตรฐานค:าครองชีพยั่งยืนในระยะยาว 
- รายได�ท่ีแท�จริงเพ่ิมขึ้นจากประสิทธิภาพในการทำงาน รายได�ท่ีสูงข้ึนนำไปสู:ความเปZนอยู:ท่ีดีข้ึน 

- สุขภาพ โภชนาการที่ดี จะช:วยเพิ่มประสิทธิภาพในการทำงานของผู�ปฏิบัติงาน และจากการวิจัยพบว:า สังคม และ
เศรษฐกิจท่ีเท:าเทียม ทำให�ประชากรมีความม่ันคงในอาชีพ ก็จะส:งผลกับประสิทธิภาพในการทำงานเช:นกัน  

วิธีการทำให	มีชีวิตความเปeนอยู
ท่ีดีขึ้นกับการเพ่ิมประสิทธิภาพการทำงาน 
1. การสื่อสารอย:างชัดเจนและสม่ำเสมอ 
2. สร�างสภาพแวดล�อมในการทำงานให�เหมาะสม ปลอดภัย 
3. มีนโยบายท่ีเก่ียวข�องและเข�าถึงได� 
4. สร�างความยืดหยุ:นในองค8กร 
5.การอำนวยความสะดวกการสร�างความสัมพันธ8ในทีม 

The WHO health system framework 
เปZนกรอบแนวทางการพัฒนาด�านระบบสุขภาพที่เหมาะสมของ WHO โดยประกอบด�วย 6 Block  นำไปสู:ผลลัพธ8 4 ด�าน 
ได�แก:  
- Improve Health (Level and Equity) คือยกระดับสุขภาพรวมถึงความเท:าเทียม 
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- Responsive การตอบสนองความต�องการให�ผู�รับบริการ 
- Social and Finance risk protection คือการปmองกันความเสี่ยงทางสังคม/การเงิน ความเสี่ยงจากการล�มละลายที่เกดิจาก
การรับบริการ 
- Improve efficiency ปรับปรุงประสิทธิภาพของระบบ 

โดยองค8ประกอบท่ีพึงประสงค8 6 ประการ ( 6 building blocks of health system) มีดังน้ี 
1. ระบบบริการ (Service Delivery) 
การให�บริการด�านสุขภาพเปZนสิ่งท่ีส:งผลกับประสิทธิภาพการทำงานของประชาชนมีเจ�าหน�าท่ีสำหรับให�บริการต:างๆต้ังแต:การ
ปmองกัน การรักษา การฟxyนฟู ตามจุดให�บริการต:างๆ เช:น ให�บริการตามที่พักอาศัย ชุมชน ที่ทำงาน สถานบริการสุขภาพ เปZน
ต�น 
2. กำลังคนด�านสุขภาพ (Health Workforce) เจ�าหน�าท่ีสาธารณสุขมีส:วนร:วมในการปmองกันและดูแลสขุภาพท่ีดีของประชาชน 
3. ระบบข�อมูลข:าวสาร (Information) การใช�ข�อมูลเชิงกลยุทธ8และการวิจัยด�านสขุภาพ เปZนหน�าท่ีของผู�นำและภาครัฐ จะต�อง
พร�อมท่ีจะตอบสนองต:อภัยคุกคามจากโรคระบาด และเหตุฉุกเฉินด�านสาธารณสุข 
4. ผลิตภัณฑ8ทางการแพทย8 วัคซีน และเทคโนโลยี (Medical products, vaccines, and technologies) ระบบสุขภาพที่ดี 
ควรมีการเข�าถึงผลิตภัณฑ8ทางการแพทย8 วัคซีน เทคโนโลยี อย:างเท:าเทียม 
5. ค:าใช�จ:ายด�านสุขภาพ (Financing) การจัดหาเงินทุนท่ีย่ังยืน 
6. ภาวะผู�นำและธรรมาภิบาล (Leadership and Governance) มีความซับซ�อนที่สุด แต:สำคัญที่สุดต:อระบบการพัฒนาด�าน
สุขภาพ ซ่ึงเปZนบทบาทของรัฐบาลด�านสุขภาพกับผู�ท่ีเก่ียวข�อง ท่ีดำเนินกิจกรรมท่ีมีผลกระทบต:อสุขภาพ 

 

 

 

 

 

 

 

Tools and Techniques for employee well-being บรรยายโดย Dr Alireza Zali 

ความเปeนอยู
ท่ีดีของพนักงานครอบคลุมสุขภาพทุกด	าน 

- สุขภาพกาย 

- สุขภาพทางอารมณ8 

- สุขภาพจิตท่ีดี 

- ความสัมพันธ8ทางสังคม 

- ความม่ันคงทางการเงิน 
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กรณีศึกษาของ Shahid Beheshti University of Medical Science (SBMU) ในประเทศ IRAN ท่ีมีระบบสวัสดิการ
ครบวงจร  

- สถานท่ีสำหรับในพนักงานพักผ:อนหย:อนใจ ทำกิจกรรมสันทนาการ สำหรับพนักงาน 

- มีร�านค�าสวัสดิการ สำหรับพนักงาน 

- มีสวัสดิการสินเช่ือธนาคาร 

- กิจกรรมแข:งขันกีฬาสำหรับพนักงาน 

- ประกันสุขภาพสำหรับพนักงาน 

สวัสดิการสำหรับผู	เกษียณอายุ 

- ประกันชีวิต 

- ประกันบำนาญ 

- ค:ารักษาทางทันตกรรม 

- การบริการนิติเวช 

Role of Policy makers in promoting บรรยายโดย Tommy Hutchinson 

1. สภาพแวดล�อมทางกายภาพ (Physical Work Environment) การจัดสิ่งแวดล�อมทั่วไปในการทำงาน เช:น สิ่งอำนวยความ
สะดวก การออกแบบอาคาร แสงสว:าง ลดความเสี่ยงและอันตรายท่ีอาจจะเกิดขึ้น เพ่ือความปลอดภัย เอื้อต:อการ และสุขภาวะ
ท่ีดี  

2. สภาพแวดล�อมทางจิตสังคม (Psychosocial Work Environment) องค8กร การทำงาน วัฒนธรรมองค8กร ทัศนคติ ความ
เชื่อ ค:านิยม และการต:อต�านการเลือกปฏิบัติ การละเมิดกฎระเบียบข�อบังคับ ท่ีอาจส:งผลกระทบต:อความผาสุกและสุขภาพจิต
ของบุคลากร  

3. แหล:งสนับสนุนสุขภาวะส:วนบุคคลในที่ทำงาน (Personal Health Resources) สิ ่งสนับสนุนบริการสุขภาพ ข�าวสาร 
ทรัพยากรและโอกาสท่ีองค8กรจะจัดเตรียมไว�สำหรับบุคลากร เพ่ือการดำเนินชีวิตได�อย:างสมดุล 

4. การมีส:วนร:วมของคนในองค8กร  

- สิทธิของพนักงาน 

- อาหารเพ่ือสุขภาพ, Fitness , สถานพยาบาล 

ตัวอย
างนโยบาย 

สหภาพยุโรป (European Union) 

1. เวลาในการทำงาน หากทำงานเกินระยะเวลา ก็จะได�รับเวลาชดเชน 

2. สวัสดิการสำหรับแรงงานท่ีตั้งครรภ8/การลาเพ่ือเลี้ยงดูบุตร  
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 - สามารถลาเลี้ยงดูบุตรได�ตั้งแต: 6-12 เดือน และยังได�รับเงินเดือนเต็มจำนวน  

 - การให�พนักงานท่ีตั้งครรภ8หรือผู�ท่ีมีลูกอายุต่ำกว:า 6 ป� สามารถทำงานท่ีบ�านได� 

 - ให�ความคุ�มครองทางการเงิน 

 - จัดต้ังโรงเรียนอนุบาลให�กับลูกๆ ของพนักงานในท่ีทำงาน 

3. ความปลอดภัยและสุขภาพในการทำงาน 

4. การให�ข�อมูลและคำปรึกษา 

5. ความเท:าเทียมกัน 

6. การไม:เลือกปฏิบัติกับลูกจ�าง 

ประเทศฝร่ังเศส 

องค8กรท่ีมีพนักงานมากกว:า 49 คน จะมีสภาแรงงาน โดยฝ�ายบริหารจะต�องปรึกษาหารือกับลูกจ�างก:อนมีการตัดสินใจเก่ียวกับ
การเปลี่ยนแปลงสภาพแวดล�อมในการทำงาน 
    1. อุปกรณ8อำนวยความสะดวก เฟอร8นิเจอร8 ภายในสำนักงาน 
    2. แสงสว:าง 
    3. การเปลี่ยนบทบาทหน�าท่ีของงาน 
นอกจากน้ียังมีข�อกฎหมายท่ีห�ามมีการส:งหรือโตตอบอีเมลนอกเวลางาน 

 - ประเทศสวีเดนและฟ�นแลนด8-ทำงาน 6 ชม.ต:อวัน แต:ได�รับเงินเดือน 8 ชม./วัน 
 - ประเทศอังกฤษ มีการศึกษาวิจัยนำร:อง พบว:า คนทำงาน 4 วันต:อสัปดาห8 สามารถทำงานมีประสิทธิภาพเท:ากับ 
5 วันต:อสัปดาห8หรือไม: และผลลัพธ8คือ 90% ของคนทำงาน 4 วันต:อสัปดาห8 ทำงานได�มีประสิทธิภาพเท:ากับคนทำงาน 5 วัน
ต:อสัปดาห8 

Three Japanese secrets for a balanced life in the modern world บรรยายโดย Hector Garcia  
การนำปรัชญาการดำเนินชีวิตของคนญ่ีปุtนมาปรับใช	กับการทำงาน 

“Ikigai” 
คุณค:าของการมีชีวิตอยู: สิ่งที่ทำให�เรามีความสุข และอยากมีชีวิตต:อ ชื่นชมความงามของสิ่งรอบตัวด�วยการสร�างความสุขท้ัง
กาย ใจ และจิตวิญญาณ ผ:านการรู�สึกตัวและค�นพบตัวตน โดยมีหลักการพื้นฐานที่จำต�องหาคำตอบให�ได� 4 ข�อ เปZนพื้นฐาน
ของคุณค:าของการมีชีวิตอยู: ดังน้ี 
1. อะไรคือสิ่งท่ีรัก / ช่ืนชอบท่ีจะทำ (What you love) 
สิ่งท่ีทำแล�วมีความสุข และพัฒนาศักยภาพ เกิดการทำงานอย:างมีประสิทธิภาพ 
2. อะไรคือสิ่งท่ีทำได�ดี ความถนัด/ทักษะท่ีเราเช่ียวชาญ (What you are good at)  
สิ่งที่ทำได�ดีกว:าสิ่งอื่น ทักษะความสามารถที่ใช�ในการทำงานเกิดจากการฝuกฝนจนชำนาญ จนกลายเปZนความเชี่ยวขาญ การ
ค�นพบว:าเรามีความสามารถในด�านใด ก็จะพบ Ikigai ของชีวิตง:ายข้ึน 
3. สิ่งท่ีทำแล�วได�ค:าตอบแทน/ทำให�เกิดรายได� (What you can paid for) 
สิ่งท่ีสามารถสร�างรายได�ให�สามารถดำรงชีวิตอยู:ได� เช:น การทำงานท่ีเราชอบและถนัดจะนำไปสู:การสร�างรายได�  
4. สิ่งท่ีโลกต�องการ/สิ่งท่ีเราสามารถทำประโยชน8ให�กับผู�อื่นได� (What the world needs) 
สิ่งที่โลกหรือสังคมต�องการและเปZนประโยชน8 รวมไปถึงองค8กรที่ทำงานอยู: ทักษะหรือความถนัดที่มีสามารถเปZนประโยชน8ต:อ
ส:วนรวมได�หรือไม: 
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“WABI-SABI” 

การยอมรับความไม:สมบูรณ8แบบ สามารถนำมาประยุกต8ใช�กับการทำงานแนวทางท่ีว:า เราไม:จำเปZนต�องทำทุกอย:างได�สมบูรณ8
แบบ งานบางชิ้นย:อมมีข�อผิดพลาด แค:รู�จักให�คุณค:ากับสิ่งท่ีผิดพลาดให�เปZนบทเรียน 

“ICHIGO-ICHIE”  

ปรัชญาการดำรงชีวิตของชาวญี่ปุ�นจากพิธีชงชา ความเชื่อของการพบกันเพียงครั้งเดียว เปZนครั้งแรกและคร้ังสุดท�ายในชวีิตท่ี
พบกัน ในการปฏิบัติงานแนวคิดนี้สามารถนำมาปรับใช�ให�ในการปฏิบัติกับคนที่เราพบเหมือนกับว:าจะไม:ได�พบกันอีก ทำทุก
วินาทีน้ีให�ดีท่ีสุด ไม:ว:าจะเปZนหัวหน�า เพ่ือนร:วมงาน ลูกค�า รวมไปถึงผู�ท่ีเก่ียวข�องกับงานเราทุกคน จะทำให�เราเปZนคนประณีต
และพิถีพิถันในการใช�ชีวิต อยู:กับป̂จจุบันและรับรู�ถึงคุณค:าของเวลาตรงหน�า 

ส
วนท่ี 2  ประโยชนEท่ีได	รับและการขยายผลจากการเข	าร
วมโครงการ  
 โปรดระบุประโยชน8ท่ีได�รับจากการเข�าร:วมโครงการ โดยแบ:งเปZน 

 ประโยชน8ต:อตนเอง  
โครงการ Multicountry Observational Study Mission on Well-being and Productivity ของ APO น ี ้  ได�
เสริมสร�างความรู�ในการเพ่ิมประสิทธิภาพการทำงานอย:างมีประสิทธิภาพและสร�างความเปZนอยู:ท่ีดีด�วยสิ่งแวดล�อม
ทางกายภาพในสถานที่ปฏิบัติงาน การเสริมสร�างสุขภาพที่ดีทั้งกายและใจ การรักษาสมดุลชีวิต ที่สามารถเริ่มได�
ต้ังแต:ระดับบุคคล การรู�จักบทบาทหน�าท่ีของตนเองในท่ีทำงาน ตลอดจนการเปZนผู�นำ ผู�ตาม การทำงานเปZนทีม สิ่ง
เหล:านี้เปZนประโยชน8ต:อตนเองและองค8กรที่จะได�บุคลากรที่มีคุณภาพ นอกจากนี้การได�รับฟ̂งประสบการณ8จาก
วิทยากรผู�บรรยายในหัวข�อต:างๆ ทำให�มีมุมมองในการพัฒนาและปรับปรุงการทำงานได�ดีข้ึน 

 
 ประโยชน8ต:อหน:วยงานต�นสังกัด  

กองบริหารทรัพยากรบุคคล สำนักงานปลัดกระทรวงอุตสาหกรรม สามารถนำความรู�ในครั้งน้ีมาเสริมสร�างสุขภาวะ
ในท่ีทำงานให�กับบุคลากรในองค8กร ปรับปรุงแนวทางการบริหารทรัพยากรบุคคล โดยมุ:งเน�นให�บุคลากรมีความสุข
ในการทำงาน สร�างสภาพแวดล�อมในกรทำงานของบุคลากรให�มีความเหมาะสม เอ้ือต:อการมีสุขภาพท่ีดีท้ังร:างกาย
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และจิตใจ ให�คนทำงานมีความสุข สุขภาพดี ปลอดภัย กำหนดเปZนนโยบายและแนวทางปฏิบัติที่ชัดเจน เพื่อเกิด
ประสิทธิภาพของงาน และตอบสนองต:อเปmาหมายความสำเร็จของงาน 

 ประโยชน8ต:อสายงานหรือวงการวิชาชีพในหัวข�อน้ันๆ  
กำหนดนโยบายด�านส:งเสริมสุขภาพ ความสมดุลในชีวิต กฎระเบียบในการทำงานท่ีอ้ือต:อสุขภาพและความปลอดภัย 
ส:งเสริมให�เกิดการมีส:วนร:วมของบุคลากรในการพัฒนาสถานที่ทำงานให�เปZนสถานที่ทำงานที่น:าอยู: จัดกิจกรรมเพ่ือ
ส:งเสริมสุขภาพกายและใจด�านต:างๆ ตามความต�องการของพนักงานโดยเน�นการมีส:วนร:วมของทุกคน ประสานงาน
กับหน:วยงานท่ีเกี่ยวข�องภายในและภายนอกองค8กร เพ่ือร:วมดำเนินการส:งเสริมให�บุคลากรมีสุขภาวะท่ีดี 

_______________________________________ 


