
๗. หลักสูตร                                                                                 Happy Work Happy Life     
           ชีวิตเบกิบาน การงานเป็นสุข 

 

 

หลักการและเหตุผล 

การท่ีสงัคมใหค้ณุค่ากบัการด าเนินชีวิตที่มีดชันีชีว้ดัความสขุเป็นปรมิาณทรพัยส์ินเงินทอง ท าใหก้ารใชเ้วลา

และการก าหนดเปา้หมายหลกัของชีวิตคนส่วนใหญ่อยู่ที่การมุ่งแสวงหาทรพัยส์ิน จนลืมแมก้ระทั่งการใชเ้วลา

เพื่อสรา้งความสขุใหก้บัตนเองและครอบครวั  

ถึงกระนัน้วิธีการแสวงหาความสขุของคนสว่นใหญ่ก็ยงัหนีไม่พน้การสรา้งความสขุจากการที่ไดค้รอบครองวตัถุ 

ซึ่งก็เป็นเหตผุลใหย้ิ่งตอ้งมุ่งมั่นหาเงินใหม้าก เพื่อที่จะไดม้ีก าลงัซือ้และสรรหาสิ่งต่างๆมาสนองความตอ้งการ

ของตนไดอ้ย่างเต็มที่ เหตผุลดงักลา่วท าใหช้ีวิตของคนในปัจจบุนัตอ้งวนเวียนอยู่ใน วฏัจกัรของการแสวงหาที่

ไม่มีวนัสิน้สดุ ในขณะเดียวกนัก็ตกอยู่ในสภาวะที่ตงึเครียด สบัสนในชีวิต ดว้ยขาดความเขา้ใจในวิธีการสรา้ง

ความสขุใหก้บัชีวิตไดอ้ย่างแทจ้รงิ 

 

วัตถุประสงค ์

1. เพื่อสง่เสรมิใหผู้เ้ขา้อบรมมีความรูใ้นหลกัจิตวิทยาดา้นมนษุยส์มัพนัธแ์ละการสรา้งก าลงัใจใหแ้ก่ตนเองและ

ผูอ่ื้นในการท างาน  

2. เพื่อสง่เสรมิและพฒันาใหห้วัหนา้งานมีทศันคติที่ดีต่อการท างาน เกิดทกัษะในการท างานอย่างมี 

ความสขุ   

3. เพื่อพฒันาศกัยภาพในการท างานใหเ้กิดประโยชนส์งูสดุ 

 

 

 

                 



เนือ้หาหลักสูตร 

MODULE 1 “สุขเป็น ก็ เป็นสุข” 

- การใชช้ีวิตใหส้นกุกบัการท างาน 

- ระดมสมองสิ่งที่ท าใหส้ขุและทกุข ์

- หยิบสขุ-ติดทกุข ์

MODULE 2 “คุณเป็นคนประเภทไหน” 

- การท าแบบประเมินเพื่อวดัคณุเป็นคนประเภทไหน , บุคลิกของคนแต่ละประเภท     

- ประเมินตนเอง , ระดมสมองกนัในกลุม่ว่าคณุเป็นคนเช่นนัน้หรือไม่ ? 

MODULE 3 กิจกรรม “Positive Thinking for life”  

- เรื่องเลา่พลิกมมุคิด แค่พลิกความคิดชีวิตเปลี่ยน 

- กระบวนการคิดอย่างสรา้งสรรคแ์ละการคิดเชิงบวก  

- ทกุข.์..........สิ่งที่ควรปล่อยวาง / เหยียบโลกไวไ้ม่ตอ้งเครียด 

- การท างานอย่างมีความสขุ / การสรา้งก าลงัใจใหต้นเองและผูอ่ื้น 

MODULE 4 “Give & Take & Share @  Happiness” 

- รว่มเรียนรู ้แบ่งปัน สง่ต่อ ศิลปะการใชช้ีวิตดว้ยพทุธวิธี 

- กิจกรรมคน้หาความสขุ และแรงบนัดาลใจ 

MODULE 5 “ล้อมรักให้ครอบครัว ล้อมร้ัวให้องคก์ร”  

- ใครคือคนส าคญัที่สดุในชีวิตคณุ ฉีกกระดาษ 8 ช่อง   ใหเ้ขียนชื่อคนทีเรารกั 7 คน ในช่องกระดาษแลว้ฉีก 

- ขอ้ดี – ขอ้เสีย ขององค ์จบัผิดมากกว่าจบัถกู? 

- สรา้งความเป็นเนือ้เดียวกนัและหวัใจดวงเดียวกนั  

- ถอดหมวก........เปิดใจ - เธอเจ็บ...ฉนัเจ็บดว้ย  



 

ผลทีค่าดว่าจะได้รับ 

1.  ผูเ้ขา้อบรมมีความรูใ้นหลกัจิตวิทยาดา้นมนษุยส์มัพนัธแ์ละการสรา้งก าลงัใจใหแ้ก่ตนเองและผูอ่ื้นในการ

ท างาน  

2. พฒันาใหห้วัหนา้งานมีทศันคติที่ดีต่อการท างาน เกิดทกัษะในการท างานอย่างมี 

ความสขุ   

3. พฒันาศกัยภาพในการท างานใหเ้กิดประโยชนส์งูสดุ 

 

วิธีการฝึกอบรม 

การฝึกอบรมมีความหลากหลายเพื่อใหเ้กิดความเขา้ใจไดโ้ดยง่าย เพลิดเพลิน โดยมีความลกึซึง้เพื่อใหผู้เ้ขา้

อบรมเขา้ใจ ยอมรบั และน าไปปฏิบติัตาม อีกทัง้ตรงตามเปา้หมายที่ทางองคก์รไดก้ าหนดไว้  

1. การบรรยายแบบมีสว่นรว่ม Participative Technique  

 2. ฝึกปฏิบติัทีละขัน้ตอนและแลกเปลี่ยนประสบการณ ์(Work Shop)  

 3. แสดงการสาธิตจ าลองใหเ้กิดการพฒันา (Adult Learning Approach Role Playing)  

 4. ฝึกปฏิบติัพฒันาร่างกายและจิตใจ เพื่อเสรมิบุคลิกภาพภายนอก และภายใน  

 5. การใช ้Application อปุกรณเ์ทคโนโลยี สื่อมลัติมีเดีย  

 6. การถ่ายทอดแบบ Two way communication 

 

รูปแบบการฝึกอบรม 

1. การบรรยายทฤษฎีเนือ้หา เรื่องเลา่ ประสบการณ ์ 30 %,  

2. กิจกรรมเกมสก์ระบวนการ Role play Workshop 40 %,  

3. การระดมสมอง (Braninstorm) สะทอ้นความคิด (Reflective practice) 30 %  

 


