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ส
วนท่ี 1 เนื้อหา/องค(ความรู	จากการเข	าร
วมโครงการ  
 
   การส�งเสริมสุขภาวะที่ดีและการเพิ่มผลผลิตในการทำงานอย�างมีประสิทธิภาพถือเป&นป'จจัยสำคัญที่มีส�วนกำหนด

ทิศทางความสำเร็จทั้งในระดับบุคคลและองค0กร โดยองค0การอนามัยโลก (World Health Organization: WHO) ได�ให�นยิาม 
คำว�า  สุขภาวะท่ีดี  (Well-being) ไว�ว�า เป&นสภาวะเชิงบวกท่ีป'จเจกบุคคลและสังคมได�รับ ซ่ึงถูกกำหนดโดยสภาวะทางสังคม 
เศรษฐกิจ และสิ่งแวดล�อม เช่ือมโยงกัน ท้ังน้ี สุขภาวะท่ีดีจะส�งผลโดยตรงต�อประสิทธิภาพการทำงาน เพราะฉะน้ันการพัฒนา
ทักษะของผู�ปฏิบัติงานให�สามารถเรียนรู�วิธีบริหารจัดการชีวิตให�มีความยืดหยุ�น สามารถสร�างความสมดุลระหว�างชีวิตและการ
ทำงานได� จึงเป&นทักษะท่ีจำเป&นและสำคัญมากในยุคป'จจุบัน 

 
      องค0การเพิ ่มผลผลิตแห�งเอเชีย (Asian Productivity Organization: APO) ดำเนินโครงการการศึกษาเชิง
สังเกตการณ0ในหลายประเทศเกี่ยวกับภารกิจด�านสุขภาวะที่ดีและการเพิ่มผลผลิต (Multicountry Observational Study 
Mission on Well-being and Productivity) ในรูปแบบออนไลน0ผ�านระบบ Zoom Meeting โดยมีวิทยากรจำนวน 4 คน 
จากสาธารณรัฐอินเดีย สาธารณรัฐอิสลามอิหร�าน ประเทศญี ่ปุ ]น และสหราชอาณาจักร และมีผู �เข �าร�วมโครงการฯ  
จำนวน 48 คน จาก 12 ประเทศสมาชิก APO ทั้งนี้ ในภาพรวมของโครงการเป&นการบรรยายและอภิปรายร�วมกัน รวมทั้งได�
นำเสนอกรณีศึกษาและข�อมูลพื้นฐานที่เกี่ยวข�องกับบริบททางวัฒนธรรมของแต�ละประเทศ ประเด็นความสัมพันธ0ระหว�างสุข
ภาวะที่ดีและการเพิ่มผลผลิตของผู�ปฏิบัติงาน ผลกระทบที่เกี่ยวข�องกับประสิทธิภาพในการทำงาน การพัฒนาทักษะของ
ผู�ปฏิบัติงาน แนวทางการสร�างความสมดุลระหว�างการทำงานและชีวิตส�วนตัว การเสริมสร�างความฉลาดทางอารมณ0 แรงจูงใจ
และแนวทางการทำงานแบบอิคิไก1 ของญี ่ปุ ]น ป'จจัยที ่ส �งผลต�อการมีสุขภาวะที ่ดีและการเพิ ่มผลผลิต กฎระเบียบ 
และนโยบายการจัดการในระดับชาติ กลยุทธ0ขององค0กรในการสร�างสภาพแวดล�อมการทำงานที่ส�งเสริมการมีสุขภาวะท่ีดีและ
การเพ่ิมผลผลิตในการทำงานอย�างมีประสิทธิภาพ เป&นต�น  
 

1.1 ท่ีมาหรือวัตถุประสงค(ของโครงการฯ        
             แนวคิดเรื่องการเสริมสร�างสุขภาวะที่ดีเพื่อความเป&นอยู�ที่ดีได�รับความสนใจเพิ่มขึ้นในช�วงไม�กี่ปbที่ผ�านมา 

โดยเฉพาะภายหลังจากสถานการณ0การแพร�ระบาดของ COVID-19  โดยที ่มาของโครงการการศึกษาเชิงสังเกตการณ0 
ในหลายประเทศเกี่ยวกับภารกิจด�านสุขภาวะที่ดีและการเพิ่มผลผลิต (Multicountry Observational Study Mission on 
Well-being and Productivity) มุ�งเน�นการพัฒนาองค0ความรู�เกี่ยวกับการเสริมสร�างสุขภาวะที่ดีและการเพิ่มผลผลิตในการ

 
1 อิคิไก (Ikigai) ( 生き甲斐)  เป&นปรัชญาเซนท่ีเก่ียวกับแนวทางการทำงานของคนญี่ปุ]น หมายถึง คุณค�าของการมีชีวิตอยู�ท่ีแท�จริง มาจากคำว�า “อิกิ (iki)” ท่ีแปลว�า “การมีชีวิต” และ  
“ไก (gai)” ท่ีแปลว�า “คุณค�า” ซึ่งเป&นแนวคิดท่ีต�องการให�มนุษย0ชื่นชมความงามของสิ่งรอบตัว ด�วยการสร�างสมดุลความสุขทั้งกาย ใจ และจิตวิญญาณ ผ�านการรู�สึกตัวและค�นพบตัวตนท่ีแท�จริงของ
ตนเอง  
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ทำงานอย�างมีประสิทธิภาพเพื ่อให�เกิดประโยชน0สูงสุดต�อไป โดยองค0การเพิ ่มผลผลิตแห�งเอเชีย (Asian Productivity 
Organization: APO) มองเห็นความสำคัญของการมีสุขภาวะที ่ ดี (Well-being) และการเพิ ่มผลผลิต (Productivity)  
ว�าเสมือนเป&นกุญแจสู�ความสำเร็จของทั้งบุคคลและองค0กร ซึ่งความสัมพันธ0ระหว�างการมีสุขภาวะที่ดีและการเพิ่มผลผลิต 
ในการทำงานให�มีประสิทธิภาพเป&นหนึ่งในประเด็นผลักดันซึ่งถูกบรรจุอยู�ในวิสัยทัศน0ของ APO ปb 2025 ซึ่งให�ความสำคญักับ
คุณภาพของบุคลากรในด�านสร�างผลผลิตเพื ่อการทำงานอย�างมีประสิทธิภาพ ทั ้งนี ้ วัตถุประสงค0หลักของโครงการฯ  
มีดังต�อไปน้ี 

 
- เพื ่อสร �างความรู �  ความเข�าใจในวิธีการจัดการเพื ่อเสร ิมสร �างสุขภาวะที ่ด ีและการเพิ ่มผลผลิตของผู �ปฏิบัต ิงาน  
- เพ่ือสร�างความตระหนักถึงความสำคัญของความสมดุลระหว�างงานและชีวิตส�วนตัวเพ่ือความเป&นอยู�ท่ีดี 
- เพ่ือส�งเสริมทักษะความฉลาดทางอารมณ0ในการนำไปปรับปรุงความสัมพันธ0ระหว�างบุคคลในทุกมิติ 
- เพ่ือหารือเก่ียวกับนโยบายระดับชาติและกลยุทธ0ขององค0กรในการสร�างสภาพแวดล�อมการทำงานท่ีส�งเสริมการมีสุขภาวะท่ีดี
และการเพ่ิมผลผลิตในการทำงานอย�างมีประสิทธิภาพ 

 
1.2  เนื้อหา/องค(ความรู	ที่ได	จากกิจกรรมต
างๆ พร	อมแสดงความคิดเห็นหรือยกตัวอย
างประเด็นที่สามารถ

นำมาปรับใช	ในองค(กรหรือประเทศไทย  
 

�  ภาพรวมการบรรยายและอภิปราย แบ
งเป^น 6 ประเด็นสำคัญ ดังนี้ 
  

วันท่ี 1: วันอังคารท่ี 14 พฤศจิกายน 2566 
Open 
Session: 
 

พิธีเปlด  
กล�าวต�อนรับ โดย Dr. Mir Saman Pishvaee 
หัวหน�าหน�วยงานเพ่ิมผลผลิตแห�งชาติ (National Productivity Organizations: NPOs)  
ของสาธารณรัฐอิสลามอิหร�าน 

Session 1: 
 

เรื่อง ภาพรวมของสุขภาวะท่ีดีในท่ีทำงาน ผลกระทบต�อประสิทธิภาพการผลติ แนวโน�มท่ีเปลี่ยนแปลง และการ
ออกแบบนโยบายท ี ่ม ีประส ิทธ ิภาพ (Overview of workplace health, its impact on productivity, 
changing trends, and designing effective programs) 
วิทยากร: Mr. Tommy Hutchinson 
ผู�ร�วมก�อตั้งศูนย0สุขภาพระดับโลก จากสหราชอาณาจักร 

Session 2: 
 

เรื่อง ความสมดุลระหว�างชีวิตการทำงานและความสามารถในการสร�างผลผลิตอย�างครอบคลุม 
(Work- life  balance and inclusive productivity) 
วิทยากร: Mr.Saravanan Gopalakrishnan  
อธิบดีกรมผลิตภาพแห�งชาติ สาธารณรัฐอินเดีย 

Session 3: 
 

เรื่อง ป'จจัยท่ีส�งผลต�อสุขภาวะท่ีดีและการเพ่ิมผลผลิตอย�างมีประสิทธิภาพ  
(Factors affecting well-being and productivity) 
วิทยากร: Dr. Alireza Zali 
อธิการบดีมหาวิทยาลัย Shahid Beheshti 
คณะวิทยาศาสตร0การแพทย0 สาธารณรัฐอิสลามอิหร�าน 

วันท่ี 2 : วันพุธท่ี 15 พฤศจิกายน 2566 
Session 4: 
 

เรื่อง เคล็ดลับสามประการของญี่ปุ]นเพ่ือชีวิตท่ีสมดุลในโลกสมัยใหม�  
(Three Japanese secrets for a balanced life in the modern world) 
วิทยากร: Mr. Hector Garcia  
นักเขียน Curiosity GK ชาวญี่ปุ]น 

Session 5: บทบาทของผู�กำหนดนโยบายในการส�งเสริมสุขภาพและความเป&นอยู�ท่ีดีในท่ีทำงาน  
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 (Role of policy makers in promoting workplace health and well-being) 
วิทยากร: Mr. Tommy Hutchinson 
ผู�ร�วมก�อตั้งศูนย0สุขภาพระดับโลก จากสหราชอาณาจักร 

Session 6: 
 

เคร่ืองมือและเทคนิคเพ่ือความเป&นอยู�ท่ีดีของผู�ปฏิบัติงาน  
(Tools and Techniques for employee well-being ) 
วิทยากร: Dr. Alireza Zali 
อธิการบดีคณะวิทยาศาสตร0การแพทย0 มหาวิทยาลัย Shahid Beheshti 

 
� สาระสำคัญของการบรรยายและอภิปรายในประเด็นต
าง ๆ  สรุปได	ดังนี้ 

 
Open Session :  พิธีเปlด   
เป&นการกล�าวต�อนรับ โดย Dr. Mir Saman Pishvaee 
หัวหน�าหน�วยงานเพ่ิมผลผลิตแห�งชาติ (National Productivity Organizations: NPOs) ของสาธารณรัฐอิสลามอิหร�าน 

 
      Dr. Mir Saman Pishvaee กล�าวต�อนรับผู�เข�าร�วมโครงการฯ โดยกล�าวรายงานถึงที่มาของโครงการ Multicountry 
Observational Study Mission on Well-being and Productivity และวัตถุประสงค0หลักในการสร�างความรู� ความเข�าใจ
เกี่ยวกับการสร�างสมดุลของชีวิตในการเสริมสร�างสุขภาวะที่ดีของคนในทุกช�วงวัย และการเพิ่มผลผลิตในการทำงานเพ่ือ
ขับเคลื่อนสังคมสู�การเปลี่ยนแปลงท้ังในระดับบุคคล ระดับองค0กร และระดับนโยบายเพ่ือการพัฒนาประเทศอย�างย่ังยืนต�อไป 

 

 
 
 
 

Session 1: เรื ่อง ภาพรวมของสุขภาวะที่ดีในที่ทำงาน ผลกระทบต�อประสิทธิภาพการผลิต แนวโน�มที ่เปลี ่ยนแปลง  
และการออกแบบนโยบายท่ีมีประสิทธิภาพ (Overview of workplace health, its impact on productivity, changing 
trends, and designing effective programs) 
วิทยากร: Mr. Tommy Hutchinson ผู�ร�วมก�อต้ังศูนย0สุขภาพระดับโลก จากสหราชอาณาจักร 

 



หน�า 4 ของ 15 

ในส�วนนี้เกี่ยวข�องกับคำจำกัดความของสมดุลชีวิตในการทำงาน เครื่องมือและเทคนิคเพื่อสร�างความสมดุลในชีวิต 
โดยสุขภาวะที่ดีในที่ทำงานส�งผลดีโดยตรงต�อประสิทธิภาพในการขับเคลื่อนองค0กร ซึ่งผลผลิตจากการทำงานสามารถวัดจาก
ประสิทธิภาพของบุคคลในการทำงานให�เสร็จสิ้น โดยสามารถวัดได�ท้ังต�อบุคคลคน ต�อทีม ต�อองค0กร ต�อประเทศ  

 
ตัวอย
าง คำจำกัดความของสมดุลชีวิตในการทำงาน 

 
“สุขภาพท่ีดีคือธุรกิจท่ีดี”  

~Paul Dreschler, Chairman, Bibby Line Group 
 

"สมรรถภาพทางกายไม�ได�เป&นเพียงกุญแจสำคัญท่ีสุดประการหน่ึงในการมีสุขภาพร�างกายท่ีแข็งแรงเท�าน้ัน แต�ยังเป&นพ้ืนฐาน
ของกิจกรรมทางป'ญญาท่ีมีพลังและสร�างสรรค0"  

~John F. Kennedy 
 

ยิ่งระดับพลังงานของคุณสูงเท�าใด ร�างกายก็จะมีประสิทธิภาพมากขึน้เท�าน้ัน 
ย่ิงร�างกายของคุณมีประสิทธิภาพมากขึ้นเท�าไร คุณก็จะรู�สึกดีขึ้น  

และคุณก็จะย่ิงใช�ความสามารถของคุณเพ่ือสร�างผลลัพธ0ท่ีโดดเด�นมากข้ึนเท�าน้ัน  
~Tony Robbins 

 

 
ภาพ  โมเดลสุขภาวะท่ีดีในท่ีทำงาน  

ต�นแบบในการดำเนินการขององค0การอนามัยโลก (World Health Organization: WHO)  
 
จากคำกล�าวท่ีว�า “คนท่ีมีสุขภาพท่ีดี มีแรงจูงใจสูง มีความสุข ย�อมมีประสิทธิผลและประสิทธิภาพในการทำงานมาก

ข้ึน”  บางคนมองว�า ความคิดข�างต�นอาจจะใช� อาจจะไม�ใช� ในขณะท่ีบางคนแย�งว�ามันได�รับการพิสูจน0แล�ว แต�ส�วนใหญ�มองว�า
สาเหตุและป'จจัยแวดล�อมท่ีเกี่ยวข�องมีความซับซ�อนมาก และจำเป&นต�องมีการวิเคราะห0เชิงลึกมากข้ึน 

 
คำถามที่เกิดขึ้นคือ มีเพียงตัวชี้วัดเดียวที่สุดหรือเราจำเป&นต�องมีการผสมผสานของตัวชี้วัดที่หลากหลาย? จากการ

วิเคราะห0 พบว�า ป'จจัยจุลภาค (Micro factors) เช�น การป�องกัน การบรรเทา การปรับปรุงตัวยับยั้งประสิทธิภาพการทำงาน 
(โภชนาการ การนอนหลับ สมรรถภาพทางร�างกาย การทำงาน กับสภาวะท่ีกำลังดำเนินอยู�) เป&นป'จจัยท่ีง�ายกว�าในการจัดการ
ในระดับองค0กร ในขณะท่ีป'จจัยมหภาคหรือระบบ (Macro or system factors) เป&นการเน�นถึงคุณภาพโดยรวมในช�วงเวลาใดเวลา
หน่ึงของการดูแลสุขภาพ ป'จจัยด�านเทคโนโลยี นโยบาย งบประมาณ หรือวัฒนธรรมต�าง ๆ ซ่ึงมีความยากในการจัดการระดับ
องค0กร  
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Session 2: เรื่อง ความสมดุลระหว�างชีวิตการทำงานและความสามารถในการสร�างผลผลิตอย�างครอบคลุม 
(Work- life  balance and inclusive productivity) 
วิทยากร: Mr.Saravanan Gopalakrishnan อธิบดีกรมผลิตภาพแห�งชาติ สาธารณรัฐอินเดีย 

 
วัตถุประสงค(ในการเรียนรู	 

1. ความต�องการความสมดุลในชีวิตการทำงาน (Work Life Balance) 
2. ป'จจัยการแทรกแซงความสมดุลในชีวิตการทำงาน (ระดับบุคคลและระดับองค0กร) 

– การจัดการเวลา 
– การจัดการด�านสุขภาพ 

3. ประโยชน0ของสมดุลในชีวิตการทำงาน 
 

 

 
 

 
Work Life Balance คือ แนวคิดเรื่องความสมดุลระหว�างงาน (อาชีพ ความทะเยอทะยาน) และไลฟ�สไตล0 (ความฝ'น 

ชีวิตครอบครัว) โดยหากบุคคลไม�มีสมดุลในชีวิตการทำงานจะมีอาการ เช�น ซึมเศร�า เหนื่อยล�า วิตกกังวล เครียด ขัดแย�งกับ
ผู�อ่ืน มีความสัมพันธ0ท่ีไม�ดี มีการจัดการชีวิตท่ีไม�ดี ขาดความม่ันใจในตนเอง เป&นต�น โดยสาเหตุของความไม�สมดุลของชีวิตการ
ทำงานเกิดจากป'จจัยทางสังคม เศรษฐกิจ ความสัมพันธ0 ความทะเยอทะยานส�วนบุคคล ฯลฯ  
 

การสร�างความสมดุลในชีวิตการทำงานในระดับบุคคล (Individual level) โดยใช�หลักการทำงานของคนญี่ปุ]นด�วย
แนวคิดแบบอิคิไก (Ikigai) ซึ่งเป&นปรัชญาเซนที่ต�องการให�มนุษย0ชื่นชมความงามของสิ่งรอบตัว ด�วยการสร�างความสุข ทั้งกาย 
ใจ และจิตวิญญาณ ผ�านการรู �สึกตัวและค�นพบตัวตน กล�าวถึง จุดประสงค0ของการมีชีวิตอยู �ที ่ทำให�คนเรามีคุณค�า ซ่ึง
ประกอบด�วยพื้นฐานความคิด 4 ข�อ ได�แก� อะไรคือสิ่งที่เรารัก (What you love) อะไรคือสิ่งที่เราทำได�ดี (What you are 
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good at) อะไรคือสิ่งที่ทำให�เกิดรายได� (What you can be paid for) และอะไรคือสิ่งที่สังคมต�องการ (What the world 
needs) ซึ่งเป&นการตั้งคำถามเพ่ือค�นหาคำตอบว�าแท�จริงแล�วอะไรคือจุดมุ�งหมายของชีวิต หรือ เหตุผลของการมีชีวิตอยู� โดย
การเห็นสิ่งด ีๆ ในตัวเอง พึงพอใจกับชีวิตท่ีเรียบง�ายและสิ่งท่ีมีอยู�แล�ว และพัฒนาตนเองต�อไป   

 

 
แผนภาพ แนวคิดแบบอิคไิก (Ikigai) 

 
แนวทางการจัดระบบชีวิตการทำงานในระดับบุคล อาทิ การจัดลำดับความสำคัญของงาน การบริหารเวลา  

การพัฒนาตัวเองอยู�เสมอ การเรียนรู�ท่ีจะพูดคำว�า “ไม�” ในบางโอกาส การเรียนรู�ทักษะจัดการความเครียด การนำเทคโนโลยี
มาใช�ประโยชน0 การรับคำแนะนำจากผู�เช่ียวชาญ การวางแผนวันหยุดพักผ�อนเพ่ือชาจ0ตพลัง เป&นต�น 

 
การสร �างความสมดุลในชีว ิตการทำงานระดับองค0กรเข �าแทรกแซง (Organisational level Intervention) 

 เช�น  การฝ�กอบรมพนักงาน การวางแผนอาชีพและการสร�างทีม  การกำหนดเวลาที่ยืดหยุ�น การปรับรูปแบบการทำงานใหม�
โดยทำงานจากที่บ�าน (Work from Home)/แบบผสมผสาน (Hybrid working) นโยบายการลาต�าง ๆ การออกแบบงาน  
การจัดการทรัพยากร การปรับเปลี่ยนบรรยาการในการทำงาน 

 
การแนะนำเคร่ืองมือเพ่ือสุขภาพกายและสุขภาพจิต 
1. การมีสติ (Mindfulness) หรือสภาวะของการรู�ตัว ส�งผลโดยตรงต�อความเป&นอยู�ที่ดีขึ้น ลดความเครียดและเพ่ิม

ความพึงพอใจในการทำงาน 
2. การทำสมาธิ (Meditation) เป&นการให�ความสนใจเพียงสิ่งเดียวเท�านั้น  
3. โยคะ (Yoga) เป&นการรวมกาย จิต และวิญญาณ ให�เป&นหน่ึงเดียว  
 
ประโยชน0ของสมดุลชีวิตการทำงาน คือ ผู�ปฏิบัติงานมีความสุข สภาพแวดล�อมในการทำงานดีข้ึน และเกิดผลผลิตท่ีมี

ประสิทธิภาพ 
 

Session 3: เรื่อง ป'จจัยท่ีส�งผลต�อสุขภาวะท่ีดีและการเพ่ิมผลผลติอย�างมีประสิทธิภาพ  
(Factors affecting well-being and productivity) 
วิทยากร: Dr. Alireza Zali 
อธิการบดีมหาวิทยาลัย Shahid Beheshti คณะวิทยาศาสตร0การแพทย0 สาธารณรัฐอิสลามอิหร�าน 

 
เซสช่ันน้ีอธิบายแนวทางทางวิทยาศาสตร0 วิธีการ และแนวคิดเก่ียวกับความเป&นอยู�ท่ีดีในการวัดผลิตภาพของกำลังคน และการ
แนะนำองค0ประกอบพ้ืนฐานของระบบสุขภาพท่ีเน�นไปท่ีทรัพยากรมนุษย0 
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ส�งเสริมความเป&นอยู�ท่ีดี Promoting well-being 
• ความเป&นอยู�ท่ีดีเป&นสภาวะเชิงบวกท่ีบุคคลและสังคมประสบ.. 
• ความเป&นอยู�ที่ดีนั้นครอบคลุมถึงคุณภาพชีวิตและความสามารถของผู�คนและสังคมในการช�วยเหลือโลกด�วยสำนึกแห�ง
ความหมายและจุดมุ�งหมาย 
• การมุ�งเน�นไปท่ีความเป&นอยู�ท่ีดีสนับสนุนการติดตามการกระจายทรัพยากรอย�างเท�าเทียมกัน ความเจริญรุ�งเรืองโดยรวม และ
ความยั่งยืน 
• ความเป&นอยู�ที่ดีของสังคมสามารถกำหนดได�จากขอบเขตที่สังคมสามารถฟ��นตัวได� สร�างขีดความสามารถในการดำเนินการ 
และเตรียมพร�อมท่ีจะก�าวข�ามความท�าทาย 
 

 
 
Session 4: เรื่อง เคล็ดลับสามประการของญ่ีปุ]นเพ่ือชีวิตท่ีสมดุลในโลกสมัยใหม�  
(Three Japanese secrets for a balanced life in the modern world) 
วิทยากร: Mr. Hector Garcia นักเขียน Curiosity GK ชาวญ่ีปุ]น 

 
 
เคล็ดลับ 3 ประการที่เราจะได�เรียนรู�ร�วมกันคือ อิคิไก(Ikigai) วาบิซาบิ (Wabisab) / ไคเซ็น(kaizen)  และอิจิโกะอิจิเอะ 
(Ichigo-ichie)  แนวคิดญี่ปุ]นท้ังสามน้ีช�วยเหลือชาวญี่ปุ]นมาเป&นเวลานานแล�ว เราจะได�เรียนรู�ว�าเราจะนำไปใช�ในชีวิตส�วนตัวได�
อย�างไร เราจะเห็นวิธีที่เราทำได�เช�นกัน ใช�ปรัชญาญี่ปุ]นเหล�านี้เพื่อปรับปรุงองค0กรของเราและเพิ่มความรู�สึกมีเป�าหมายในตัว
เราแต�ละคน 
 
อิคิไก (Ikigai)  จุดประสงค0ของการมีชีวิตอยู�ท่ีทำให�คนเรามีคุณค�า  
1. สิ่งท่ีเรารัก (What you love) + สิ่งท่ีเราทำได�ดี (What you are good at) = แรงผลักดัน Passion 
2. สิ่งท่ีเรารัก (What you love) + สิ่งท่ีโลกต�องการ (What the world needs) = หน�าท่ี Mission 
3. สิ ่งที ่โลกต�องการ (What the world needs) + สิ ่งที ่ทำให�เกิดรายได� (What you can be paid for) = ทักษะวิชาชีพ 
(Vocation) 
4. สิ่งท่ีเราทำได�ดี (What you are good at ) + สิ่งท่ีทำให�เกิดรายได� (What you can be paid for) = อาชีพ (Profession) 
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-วาบิซาบิ/ไคเซ็น (Wabisabi / kaizen) 
 

การยอมรับความไม�สมบูรณ0แบบช่ืนชมความงามของความไม�สมบูรณ0แบบ 

 
 

- อิจิโกะอิจิเอะ (Ichigo-ichie) 
 
Ichigo Ichie คือสุภาษิตด้ังเดิมของญี่ปุ]น ท่ีแปลได�คร�าวๆว�า “โอกาสเดียว พบกันคร้ังเดียว” หรือหมายถึงว�าช�วงเวลาท่ีเกิดข้ึน
นั้นจะเกิดขึ้นเพียงครั้งเดียวเท�านั้นในชีวิต ถ�าแปลเป&นภาษาอังกฤษก็น�าจะตรงกับคำว�า “once in a lifetime” นั่นเอง ว�ากัน
ว�าท่ีมาของสุภาษิตน้ีบัญญัติข้ึนโดยปรมาจารย0ด�านการชงชา Sen no Rikyu ในศตวรรษท่ี 16 ต�อมาในศตวรรษท่ี 19 ได�มีการ
ขยายความโดยปรมาจารย0ด�านการชงชาอีกคนที่ชื่อว�า Ii Naosuke ว�ากันว�าด�วยความที่เขาโดนขู�ลอบสังหารบ�อยมาก ในทุกๆ 
ครั้งที่เขาชงชา เขาจะตั้งใจชงเหมือนชาถ�วยนั้นจะเป&นชาถ�วยสุดท�ายในชีวิตของเขา และทุกๆ ครั้งที่เขาชงชา ชาของเขาก็จะ
รสชาติไม�เหมือนเดิม 
 
และวิธีที่จะเข�าใจปรากฏการณ0ที่เกิดขึ้นนี้ก็คือ Ichigo Ichie หรือการตระหนักว�าแต�ละวินาทีที่เกิดขึ้นนั้นคือช�วงเวลาที่มีค�า ท่ี
ไม�มีวันจะเกิดขึ้นซ้ำ เราไม�สามารถสร�างขึ้นมาใหม�ได�อีก หลังจากนั้น ปรัชญานี้จึงกลายเป&นหลักสำคัญของพิธีชงชา โดยผู�ท่ี
มาร�วมพิธีชงชามีความเข�าใจร�วมกันว�าพิธีชงชาในครั้งนั้นจะไม�เกิดขึ้น (เหมือนเดิม) อีกต�อไปในชีวิตของพวกเขา การชงชาแต�
ละคร้ังจึงเป&นช�วงเวลาศักด์ิสิทธ์ิท่ีต�องให�ความเคารพ ใส�ใจอย�างจริงใจ 
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Session 5: บทบาทของผู�กำหนดนโยบายในการส�งเสริมสุขภาพและความเป&นอยู�ท่ีดีในท่ีทำงาน  
(Role of policy makers in promoting workplace health and well-being) 
วิทยากร: Mr. Tommy Hutchinson 
ผู�ร�วมก�อต้ังศูนย0สุขภาพระดับโลก จากสหราชอาณาจักร 

 
เซสช่ันน้ีอภิปรายว�ากฎระเบียบและนโยบายสามารถส�งเสริมการจัดการด�านสุขภาพและการผลิตในระดับชาติได�อย�างไร 
 
บทบาทของรัฐบาล Role of Government 
1. ตัวเร�งปฏิกิริยาสำหรับการเปลี่ยนแปลง เช�น ส�งเสริมแนวทางปฏิบัติท่ีดีท่ีสุด 
2.ประชาสัมพันธ0/เน�นระดับชาติ 
3. กฎหมายเก่ียวกับมาตรฐานข้ันต่ำ 
4. เปlดตัวความคิดริเร่ิมเชิงนโยบาย 
5. โครงการนโยบายกองทุน 
6. ผู�รวบรวมผู�มีส�วนได�ส�วนเสีย 
7. กำหนดความร�วมมือ 
 
Session 6: เครื่องมือและเทคนิคเพ่ือความเป&นอยู�ท่ีดีของผู�ปฏิบัติงาน  
(Tools and Techniques for employee well-being ) 
วิทยากร: Dr. Alireza Zali 
อธิการบดีคณะวิทยาศาสตร0การแพทย0 มหาวิทยาลัย Shahid Beheshti 

 
เซสช่ันน้ีจะแนะนำโครงการต�างๆ ท่ีดำเนินการโดย SBMU ท่ีเก่ียวข�องกับความเป&นอยู�ท่ีดี ซ่ึงรวมถึงเคร่ืองมือและเทคนิคในการ
ปรับปรุงความเป&นอยู�ท่ีดีของผู�ปฏิบัติงาน 
 
ความเป^นอยู
ท่ีดีของพนักงานครอบคลุมสุขภาพทุกประเภท Employee wellbeing covers all types of wellness 
▪ สุขภาพร�างกาย 
▪ สุขภาพทางอารมณ0 
▪ ความอยู�ดีมีสุขทางจิตใจ 
▪ ความสัมพันธ0ทางสังคม 
▪ ความมั่นคงทางการเงิน 
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บริการและสิ่งอำนวยความสะดวกสำหรับผู	เกษียณอายุ Services and facilities for Retirees 
• บริการประกันชีวิต 
• บริการประกันบำนาญ 
• บริการทันตกรรม 
• บริการนิติเวช 
 

 
 
เปkาหมายเชิงกลยุทธ( Strategic Goals 
1. การปรับปรุงคุณภาพการบริการ 
2. การปรับปรุงประสิทธิภาพการผลิต 
3. การเพ่ิมความพึงพอใจของผู	ปlวยและพนักงาน 
4. การปรับปรุงคุณภาพการศึกษาทางการแพทย( 
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ส
วนท่ี 2  ประโยชน(ท่ีได	รับและการขยายผลจากการเข	าร
วมโครงการ  
 ประโยชน(ต
อตนเอง 
 - มีความความรู� ความเข�าใจในวิธีการจัดการเพ่ือเสริมสร�างสุขภาวะท่ีดีและการเพ่ิมผลผลิตของตนเอง 
 - สร�างแรงบันดาลใจในการปรับเปลี่ยน Mindset ในการทำงานให�มีประสิทืธิภาพมากย่ิงข้ึน  
 - เห็นคุณค�าของการใช�ชีวิต โดยให�ความสำคัญในการบริหารจัดการเวลาระหว�างการทำงานและชีวิตส�วนตัวให�มีระเบียบมาก
ข้ึนเพ่ือสร�างสมดุลในชีวิต 
 
 ประโยชน(ต
อหน
วยงานต	นสังกัด  
       - เป&นส�วนหน่ึงในการสร�างวัฒนธรรมท่ีดีให�กับองค0กร และระบบราชการในภาพรวม ท่ีมุ�งเน�นการพัฒนาองค0ความรู�เก่ียวกับ
การเสริมสร�างสุขภาวะท่ีดีและการเพ่ิมผลผลิตในการทำงานอย�างมีประสิทธิภาพเพ่ือให�เกิดประโยชน0สูงสุดต�อบุคคลและองค0กร 
      - นำองค0ความรู�ท่ีได�รับไปเผยแพร�ในหน�วยงาน/องค0กร เพ่ือหารือเกี่ยวกับนโยบาย/กลยุทธ0ในการสร�างสภาพแวดล�อมการ
ทำงานท่ีส�งเสริมการมีสุขภาวะท่ีดี เพ่ือเพ่ิมผลผลิตในการทำงานได�อย�างมีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน 
 
 กิจกรรมการขยายผลท่ีได	ดำเนินการภายในระยะเวลา 60 วันนับจากวันสุดท	ายของโครงการ  

เบ้ืองต�นได�มีการร�วมแลกเปลี่ยนองค0ความรู�ท่ีได�รับให�กับบุคคลในครอบครัว เพ่ือน เพ่ือนร�วมงาน เพ่ือเป&นแรงบันดาล
ใจให�นำแนวทางท่ีได�เรียนรู�ไปปรับใช�ในการพัฒนาชีวิตของตนเองต�อไป นอกจากน้ี ได�มีการเสนอแนวทางการพัฒนาองค0กรใน
การนำองค0ความรู�เก่ียวกับการส�งเสริมสขุภาวะท่ีดีและการเพ่ิมผลผลติในการทำงานอย�างมีประสิทธิภาพ โดยเสนอแนะให�มีการ
จัดทำหลักสูตรฝ�กอบรมทั้งภาคบังคับและภาคทางเลือก ในรูปแบบ E-Learning เพื่อเป&นแหล�งความรู�ให�กับบุคลากรภาครัฐ
หรือบุคคลอื่นที่สนใจได�เข�ามาเรียนรู� รวมทั้งผลักดันให�มีการฝ�กอบรมจากวิทยากรผู�เชี่ยวชาญเพื่อเสริมสร�างการตระหนักรู�
ให�กับองค0กรในการให�ความสำคัญกับการดูแลสุขภาพ ร�างกายและจิตใจของผู�ปฏิบัติงานให�มีสุขภาวะที่ดี โดยผลที่เกิดขึ้นไม�
เพียงแต�จะช�วยเพิ่มผลผลิตที่มีประสิทธิภาพจากการทำงานของบุคลากรในองค0กรเท�านั้น แต�ยังเป&นการช�วยให�การขับเคลื่อน
องค0กรในภาพรวมให�บรรลุเป�าหมายและเกิดประโยชน0ต�อไป  

  
 กิจกรรมการขยายผลท่ีจะดำเนินการภายใน 6 เดือนหลังเข	าร
วมโครงการ  

 สืบเนื ่องจากในช�วงหลายปbที่ผ�านมา พบว�า การเกิดอาชญากรรมร�ายแรงในสังคมไทยจะมีกลุ �มของข�าราชการ 
เข�าไปเกี่ยวข�องเพิ่มมากขึ้น ทั้งในบทบาทผู�กระทำผิดและผู�ร�วมกระทำผิด อาทิ กรณีกราดยิง การปล�น ชิงทรัพย0 ตลอดจน
ความรุนแรงต�อตนเอง เช�น การทำร�ายตนเอง การฆ�าตัวตาย โดยสาเหตุหลักส�วนใหญ�มาจากป'ญหาสะสมหลายมิติ อาทิ ภาวะ
หน้ีสิน ความกดดันจากครอบครัว สภาวะทางเศรษฐกิจและสังคม การถูกเอารัดเอาเปรียบและไม�ได�รับความเป&นธรรมในระบบ
ราชการ เป&นต�น ซึ่งป'จจัยเหล�านี้ล�วนส�งผลต�อป'ญหาสุขภาพจิตของข�าราชการโดยตรง โดยไม�สามารถจัดการในรูปแบบอื่นได� 
จนกระท่ังพัฒนากลายไปเป&นความรุนแรงรูปแบบต�าง ๆ ต�อไป 

 เนื ่องจากดิฉันจบการศึกษาระดับปริญญาโท หลักสูตรศิลปศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาอาชญาวิทยาและ 
งานยุติธรรม และมีความสนใจเป&นพิเศษในประเด็นด�านการพัฒนาสุภาพจิตของคนในสังคม โดยเฉพาะมิติการเสริมสร�างสุข
ภาวะที่ดีเพื่อขจัดป'ญหาความรุนแรงในสังคมและลดมูลเหตุแรงจูงใจในการก�ออาชญากรรมทุกรูปแบบ ซึ่งเป&นสิ่งที่สามารถ
เชื่อมโยงกับองค0ความรู�ที่ได�รับจากการเข�าร�วมโครงการฯ ได�เป&นอย�างดี เนื่องจากโครงการนี้เกี่ยวข�องกับ Well-being and 
Productivity โดยดิฉันได�วางแผนท่ีจะขยายผลจากองค0ความรู�ท่ีได�รับจากการอบรมน้ีไปปรับใช�ในงานวิจัยเก่ียวกับสุขภาวะท่ีดี 
(Well-being) และการพัฒนาทรัพยากรมนุษย0ให�มีประสิทธิภาพเพ่ือสร�างผลผลิตท่ีดี (Productivity) ให�กับสังคม โดยเช่ือมโยง
กับมิติด�านการป�องกันอาชญากรรมและความรุนแรง เพื่อเป�าหมายหลักในการพัฒนาสังคมให�ดีขึ้น ทั้งนี้ ดิฉันมีความตั้งใจจะ
เป&นส�วนหน่ึงในการขับเคลื่อนนโยบายท่ีเก่ียวข�องกับการพัฒนาและส�งเสริมสุขภาวะท่ีดีให�กับข�าราชการและบุคลากรในภาครัฐ 
โดยมีจุดมุ�งหมายเพ่ือเสริมสร�างองค0ความรู�ท่ีสำคัญท่ีได�รับจากการเข�าร�วมโครงการฯ เพ่ือนำไปปรับใช�ในการสร�างสมดุลในชีวิต
ให�มีสุขภาวะที่ดี มีความพร�อมทั้งทางร�างกายและจิตใจ เพื่อที่จะสามารถสร�างสรรค0ผลผลิตที่มีคุณภาพจากการทำงาน และ
ส า ม า ร ถ ใ ห � บ ร ิ ก า ร ป ร ะ ช า ช น ไ ด � อ ย � า ง ม ี ป ร ะ ส ิ ท ธ ิ ภ า พ แ ล ะ เ ก ิ ด ป ร ะ โ ย ช น 0 ส ู ง ส ุ ด ต � อ อ ง ค 0 ก ร ต � อ ไ ป  
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