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รายละเอียดหลักสูตร
        ความเป�นอยู �ที ่ด ีของพนักงานเป�นแนวคิดที ่หลากหลายซึ ่งครอบคลุมถึงสุขภาพร�างกาย จ�ตใจ 

และอารมณ�ของพนักงานภายในสถานที่ทำงาน โครงการนี้ให�ความสำคัญกับความเป�นอยู�ที่ดีของพนักงาน 

โดยเน�นถึงผลกระทบเชิงบวกต�อประสิทธิภาพการทำงานขององค�กร ความพ�งพอใจในงาน และวัฒนธรรม

โดยรวมขององค�กร โดยเจาะลึกองค�ประกอบที่สำคัญของโครงการร�เร��มด�านความเป�นอยู�ที่ดีที่มีประสิทธิผล

        โดยเน�นความสำคัญของการจัดการด�านต�างๆ เช�น สุขภาพกาย ความสามารถในการฟ��นตัวของจ�ตใจ 

ความสมดุลระหว�างชีว �ตและการทำงาน และการพัฒนาอาชีพ และยังกล�าวถึงผลประโยชน� ในการ

ประหยัดต�นทุนที่อาจเกิดข�้นสำหรับองค�กร

        พร�อมด�วยกลยุทธ� ในการวัดความสำเร็จของโครงการร�เร � �มด�านความเป�นอยู �ท ี ่ด ีของพนักงาน 

นอกจากนี้ยังมีการเสร�มสร�างบทบาทสำคัญของผู�นำในการส�งเสร�มวัฒนธรรมที่มุ �งเน�นความเป�นอยู�ที ่

ดีและความท�าทายที่อาจเกิดข�้นในการดำเนินการ โดยให�เห็นภาพแบบองค�รวมขององค�ประกอบที่สำคัญ

และข�อควรพ�จารณาในการส�งเสร�มความเป�นอยู�ที ่ดีของพนักงานภายในสถานที่ทำงานร�วมสมัย
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เนื้อหาหลักสูตร
09.00 - 10.30 น.
          Module 1. การสร�างสุขทางกายภาพ (Physical wellbeing) 
    •   แนวทางการดูแลสุขภาพกาย โภชนาการ การนอนหลับอย�างมีคุณภาพ
    •   การดูแลตัวเองเบื้องต�นเมื่อเกิดอาการผ�ดปกติจากการทำงาน เช�น office syndrome
    •   การยศาสตร� (Ergonomics)
    •   Workshop การสร�างสุขทางกายภาพ
          Module 2. การสร�างเสร�มสุขภาพจ�ตและจัดการกับอารมณ�(Mental and emotional wellbeing) 
    •   การเข�าใจ อารมณ� ความคิด พฤติกรรม ของตนเอง
    •   การจัดการ อารมณ� ความคิด พฤติกรรม
    •   การจัดการกับความเคร�ยดในการทำงาน
    •   Workshop การสร�างเสร�มสุขภาพจ�ตและจัดการกับอารมณ�
10.30 - 10.45 น. Break
10.45 - 12.00 น.
          Module 3. การสร�างสัมพันธ�ภาพในสังคม (Social wellbeing) 
    •   การเข�าใจผู�อื่น (Compassion)
    •   เทคนิคการสื่อสารอย�างมีประสิทธิภาพ (Safety Communication)
    �   การสร�างประสบการณ�และความผูกพันธ� ในการทำงาน (Employee engagement and 
         experience)
    •   การสร�างความปลอดภัยทางด�านจ�ตใจ (Psychological safety)
    •   Workshop การสร�างสัมพันธ�ภาพในสังคม
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12.00 - 13.00 น. Lunch
13.00 - 14.30 น.
 Module 4. การสร�างความสมดุลในการทำงาน(Work-life balance) 
    •   การจัดการเวลา (Time management)
    •   การจัดการตนเอง (Self-management)
    •   การจัดการกับป�ญหาในการทำงาน (Problem solving and decision making)
    •   จ�ตว�ทยาเชิงบวกในการสร�างจ�ดแข็งในการทำงาน (Strength based approach)
    •   Workshop การสร�างความสมดุลในการทำงาน
14.30 - 14.45 น.  Break
14.45 - 16.00 น.
          Module 5. การมีส�วนร�วมกับสังคม (Community engagement) 
    •   การสร�างสังคมแห�งการแบ�งป�น (Wellbeing society)
    •   การสร�างความเป�นเจ�าขององค�กรร�วมกัน (Sense of ownership/belonging)
    •   Workshop การมีส�วนร�วมกับสังคม
          Module 6. การสร�างสุขภาวะทางการเง�น (Financial wellbeing) 
    •   แนวทางการวางแผนและการดูแลสุขภาวะทางการเง�น
    •   Workshop การสร�างสุขภาวะทางการเง�น

เนื้อหาหลักสูตร (ต�อ)



ระยะเวลาเร�ยน
1 - 2 วัน

เหมาะกับใคร
บุคลากรทุกระดับ

            1. การมีส�วนร�วมของพนักงานที่เพ��มข�้น ( Enhance employee engagement) เพ�่อการส�งเสร�ม
ความรู�สึกเป�นอยู�ที ่ดีสามารถเพ��มความมุ�งมั ่นของพนักงานในการทำงานและองค�กรได� ซึ ่งส�งเสร�มระดับ
การมีส�วนร�วมที่สูงข�้น
            2. เพ��มประสิทธิภาพองค�กร (Improve organization performance) พนักงานที่ได�รับการสนับสนุน
อย�างดีมีแนวโน�มที่จะมีประสิทธิผลและมีส�วนร�วมเชิงบวกต�อความสำเร็จและประสิทธิภาพโดยรวมขององค�กร
            3. ลดความเคร�ยดและภาวะหมดไฟในการทำงาน (Reduce Stress and burnout) การให�ความสำคัญ
กับความเป�นอยู�ที่ดีสามารถช�วยลดความเคร�ยดและภาวะหมดไฟในที่ทำงาน ส�งผลให�พนักงานมีสุขภาพดีข�้นและ
มีความอดทนต�อป�ญหา โดยมีพลังอึด ฮึด สู� (Resilience)
            4. การดึงดูดและรักษาผู�มีความสามารถไว� (Attracting and retaining talent) องค�กรที่ให�ความ
สำคัญกับความเป�นอยู�ที่ดีของพนักงานมักจะดึงดูดผู�ที่มีความสามารถระดับสูงได�มากกว�า และสามารถรักษา
พนักงานที่มีทักษะไว�ได� ซึ่งช�วยลดค�าใช�จ�ายในการสรรหาและฝ�กอบรม
            5. สร�างการรับรู�เพ�่อเป�นองค�กรเชิงบวก (Positive employer brand) การมุ�งเน�นที่ความเป�นอยู�ที่ดี
ของพนักงานมีส�วนช�วยสร�างแบรนด� ในเชิงบวก ทำให�องค�กรดึงดูดพนักงานทั้งในป�จจ�บันและในอนาคต 
ตลอดจนลูกค�าและหุ�นส�วนมากข�้น
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ความรู�และประโยชน�ที่ผู�เร�ยนจะได�รับ


