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พนักงาน JH ปี 2566

ชาย  250 คน
หญิง 240  คน
รวม  490 คน

ไทย     310 คน

กัมพชูา    150 คน

พม่า       30  คน





ปัญหาภายในองคก์ร
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ความสามารถในการแข่งขันลดลง
เศษสูญเสยีเพิม่ขึน้

การบริหารขาดประสิทธิภาพ ลูกค้าร้องเรียน

การสือ่สารไม่มปีระสทิธิภาพ อัตราการลาออกสูง

ทัศนคตเิชงิลบ

ไม่รักองคก์ร

ไม่เข้าใจผู้อืน่

พนักงานขาดทักษะ เทคโนโลยล้ีาสมัย

มปัีญหาครอบครัว

วัฒนธรรมองคก์รไม่เอือ้ต่อการท างาน

ขาดวนัิย ขาดความรับผิดชอบขาดความมุ่งม่ัน

ไม่พัฒนาตนเองไม่ซือ่สัตยสุ์จริต

ต้นทุนสูง

มปัีญหาด้านสุขภาพ

มปัีญหาด้านการเงนิ
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Performance : ศักยภาพ(เก่ง)
Charles D. Kerns, Ph.D. 2007
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ความเครียด จ านวน (คน) เปอรเ์ซนต์ (%)

เครียดน้อย 114 34.55

เครียดปานกลาง 184 55.76

เครียดสูง 27 8.18

เครียดสูงมาก 5 1.52

รวม 330 100

35%

56%

8%

1%

เครียดน้อย เครียดปานกลาง เครียดสูง เครียดสูงมาก

ความเครียด ปี2565



33.91%

17.24%

26.15%

หนีส้นิในระบบ

หนีส้นินอกระบบ

หนีส้นิทัง้ในและนอกระบบ

หนีส้ิน ปี2564



BMI ปี2565

ค่า BMI
จ านวน 
(คน)

เปอรเ์ซน็ต์
(%)

น ้าหนักต ่ากว่า
เกณฑ์

24 7%

สมส่วน 124 38%

น ้าหนักเกนิ 61 18%

โรคอ้วน 87 26%

โรคอ้วนอันตราย 34 10%
รวม 330 100%

7%

38%

19%

26%

10%

น ้าหนักต ่ากว่าเกณฑ์ สมส่วน
น ้าหนักเกิน โรคอ้วน
โรคอ้วนอันตราย



อาหารหวาน
จ านวน 
(คน)

เปอรเ์ซน็ต์
(%)

เสี่ยงต ่า 6 2%

เสี่ยงปานกลาง 230 70%

เสี่ยงสูง 94 28%

เสี่ยงสูงมาก - 0%

รวม 330 100%

บริโภคอาหาร/เคร่ืองดืม่หวาน ปี2565

2%

70%

28%

เสี่ยงต ่า เส่ียงปานกลาง

เส่ียงสูง เส่ียงสูงมาก



บริโภคอาหารทีม่ไีขมัน ปี2565

อาหารไขมัน
จ านวน 
(คน)

เปอรเ์ซนต์
(%)

เสี่ยงต ่า 5 2%

เสี่ยงปานกลาง 178 54%

เสี่ยงสูง 141 43%

เสี่ยงสูงมาก 6 2%

รวม 330 100%

1%

54%43%

2%

เส่ียงต ่า เส่ียงปานกลาง

เส่ียงสูง เส่ียงสูงมาก



บริโภคอาหารเค็ม ปี2565

อาหารเค็ม
จ านวน
(คน)

เปอรเ์ซนต์
(%)

เสี่ยงต ่า 3 0.91

เสี่ยงปานกลาง 197 59.70

เสี่ยงสูง 130 39.39

เสี่ยงสูงมาก 0 0.00

รวม 330 100.00

1%

60%

39%

0%

เสี่ยงต่่า เสี่ยงปานกลาง

เสี่ยงสูง เสี่ยงสูงมาก



ส ำรวจข้อมูล
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อ้วนหนี้สินเครียด หวำน มัน 
เค็ม

77 % 54 % 45 %10 %

บุหร่ี  
แอลกอฮอล์

37 %



ผลการส ารวจ Happinometer - JH ปี 2565

Happy 9

H9 Total

56.3 47.7 59.3 64.0 61.1 55.4 58.0 49.8 61.5 57.0

59.3 52.6 64.5 67.4 59.9 56.6 61.6 51.1 63.1 59.5

J.H. ประเทศ





ผูบ้ริหารระดบัสงู/
เจ้าของ

ทีมงาน/

แกนน า

พนักงาน

การขบัเคล่ือน MIO ในองคก์ร



กลยุทธ์

• 1.ประกาศนโยบายและจัดตัง้คณะท างาน

• 2.ส ารวจข้อมูลของพนักงาน

• 3.ฝึกอบรมพนักงาน

• 4.สร้างวัฒนธรรม MIO 

• 5.จัดเวทแีลกเปลีย่นเรียนรู้

• 6.ตดิตามความก้าวหน้า

• 7.รวบรวมองคค์วามรู้ทีไ่ด้จากการเข้าร่วมโครงการ



วิสัยทศัน ์และพันธกิจ

วิสัยทัศน์
มุ่งม่ันตอ่การพฒันา
คนท างานใหม้ีความสุขดว้ย
สติ มีทกัษะในการใช้ชีวิต
และการท างานทีเ่หมาะสม 
เพือ่ยกระดบัคุณภาพชีวติ 
น าไปสู่การมีสุขภาวะทีด่ี
อย่างย่ังยนื

พนัธกิจ
1.ส่งเสริมให้คนท ำงำนด ำเนินชีวิต
อย่ำงสมดุล บนพืน้ฐำนของกำรฝึก
สมำธิและสติ
2. สนับสนุนให้กำรสร้ำงควำมสุข
ด้วยสติเป็นวัฒนธรรมองค์กร
3. เสริมสร้ำงกำรยกระดับควำม
ร่วมมือในระดับบุคคล องค์กร และ
สังคม
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ดร.วภิาภรณ์

(พีนุ่ช)
คณุสมัพนัธ ์

(นก)

คณุนิตยา

(ป)ู
คณุปิยะนุช 

(ตาล)

คณุศภิาพร 

(วมิ)

คณุวรรณภา 

(วรรณ)
คณุฆนิศา 

(กลว้ย)



ทมีงานหลัก

รองผจก.

รองผจก.Supervisor
หัวหน้าแผนก หัวหน้าแผนก

HR HR



กระบวนการในการฝึก MIO

สร้างบรรยากาศ คุณค่าแหง่ตน คุณค่าผู้อืน่

ฝึกสมาธิ

จัดการความคดิรู้ลมหายใจ จัดการความงว่ง

ฝึกสต ิ(รู้ลมหายใจ รู้ในกิจทีท่ า)

สร้างแรง
บันดาลใจ

ฝึกสมาธิ

กระบวนการ
ฝึกสติ

ฝึกสติ

อริิยาบถต่างๆBody Scan ปัญญาภายใน

กระบวนการ
ฝึกสมาธิ

สภาวะอารมณ ์ การเกดิ-ดับ ปล่อยวาง ฝึกปัญญา



ระลึกได้ว่าอะไรคอืปัจจุบันทีค่วรท าและใส่ใจ

เข้าใจตามความเป็นจริง ปรับตัวได้เร็ว

เกดิปัญญา พัฒนาตนเอง 
มุ่งม่ัน พากเพยีร เพือ่บรรลุเป้าหมาย

ท าเพือ่ประโยชนส่์วนรวม

รู้ตัว รู้ทันความคดิ ช่วยให้ไม่ฟุ้งซ่าน 
ลดสภาวะอารมณต์่าง ๆ 

รู้ลมหายใจเล็กน้อย 
รู้ในกิจทีท่ า

รู้ลมหายใจ
ใคร่ครวญ

รู้ลมหายใจเผชิญปัญหา
ทัง้ภายในและภายนอก

พัฒนา ภายใน



การฝึกอบรมพนักงานฝึกอบรมพนักงาน 100%
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ตอ้งได!้!!

ไม่มปีระโยชน์

ไม่ซือ้
ออมเงนิดกีวา่



สติกบัการจดัการทางการเงินของพนักงาน JH

เงนิออม

ลดรายจ่าย

ลดสิ่งฟุ่มเฟือย
บนัทกึค่าใช้จา่ย

ครัวเรือน

เพิม่รายได้

รักกระเป๋า 

เป้า 500+ 
ออมสานฝัน



สร้างวฒันธรรม “สติในองคก์ร”
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Dialogue
Creative Discussion









สตใินการสือ่สาร / ประชุมด้วยสตสินทนา
Dialogue

Creative Discussion



รูล้มหายใจ

เล็กนอ้ย

รูใ้นกจิทีท่ า
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การจดัท าสื่อประชาสัมพนัธ์
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ส่ือประชาสัมพนัธ์
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ZERO WASTE
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ผลลพัธจ์ากการสร้างวฒันธรรม 

MIO



สตริะดับบุคคล
1. งาน
2. ค่าใช้จ่าย
3. สุขภาพ



จ านวนผู้ตอบแบบส ารวจ 156 คน

ที่ เร่ือง จ านวน เปอรเ์ซนต์

1 งานมีคุณภาพสูงขึน้ 109 70
2 อุบัตเิหตุในงานลดลง 90 58

3 เศษสูญเสียลดลง 87 56

4 เข้าใจเพือ่นร่วมงานมากขึน้ 87 56

5 ท างานเป็นทมีมากขึน้ 86 55

6 ลดความขัดแย้งกับเพือ่นร่วมงาน 81 52

7 แก้ไขปัญหารวดเร็วขึน้ 68 44

8 ข้อร้องเรียนลดลง 63 40

9 ลูกค้าพงึพอใจมากขึน้ 45 29

10 ยอดขายเพิม่ขึน้ 41 26

รวม 757

1. ผลการส ารวจการน าสตมิาใช้ในงาน ปี 2565



2. ผลการส ารวจการน าสตมิาใช้ในการลดค่าใช้จ่าย ปี 2565
ที่ ค่าใช้จ่ายทีล่ดได้ งวด วัน เดอืน ปี 2565 หมายเหตุ

1 บุหร่ี 7,140 1,428,000 ค านวณ 200 วัน
2 อาหารทีไ่ม่มปีระโยชน์ 5,810 1,162,000 ค านวณ 200 วัน
3 เคร่ืองดืม่ 2,413 482,600 ค านวณ 200 วัน
4 ลดหวย 18,980 455,520
5 อืน่ๆ 18,330 219,960
6 ขนม 985 197,000 ค านวณ 200 วัน
7 แอลกอฮอลล์ 14,213 170,556
8 สนิค้าออนไลน์ 9,900 118,800
9 เสือ้ผ้า 3,200 38,400

รวม 18,980 16,348 45,643 4,272,836 บาทสตริะดับบุคคล ลดค่าใช้จ่าย



3. ผลการส ารวจการน าสตมิาใช้ในเร่ืองสุขภาพ ปี 2565
1 ลดทานน า้อัดลม อาหารทีเ่ป็นแป้งและของทอด
2 การลดหวาน ลดการดืม่จากสัปดาหล์ะ 3 แก้ว เป็น 1 แก้ว
3 กนิกาแฟซองเปลี่ยนกนิกาแฟด า ลดหวานมันเค็ม ออกก าลังกาย
4 กนิผักผลไม้มากขึน้ ไม่กนิอาหารรสจัด
5 กนิอาหารใหน้้อยลง ออกก าลังกาย
6 แกว่งแขน วันละ 15-20 นาท ีลดกนิอาหารทอด กนิต้มแทน
7 ควบคุมอาหาร กนิเป็นเวลา
8 จากกนิกาแฟซอง เปลี่ยนกนิกาแฟด า ลดหวานมันเค็ม
9 ตอนตืน่ออกก าลังกาย 5-10 นาท ีเพือ่ใหร่้างกายกระฉับกระเฉง
10 ลดการทานอาหารหวานน้อยลง
11 ลดเค็ม และของทอด ออกก าลังกายวันละ 10 นาท ี
12 ออกก าลังกายอย่างน้อยวันละ 15 นาท ีลดทานของหวานของมัน
13 ไม่นอนดกึ
14 ลดน า้อัดลม ออกก าลังกายวันละ 10 นาที
15 น าสตมิาควบคุมอารมณใ์นการทีรู้่สึกโมโห หรือโกรธ ท าใหม้ีอารมณท์ีเ่ยน็ลง มี

อารมณ ์โมโหน้อยลง
16 ลด หวาน มัน เค็ม น า้อัดลม
17 ลดการกนิกาแฟ และใส่น า้ตาลน้อยลง
18 ลดการกนิน า้อัดลม กนิอาหารทีม่ีประโยชน ์ออกก าลังกาย
19 ลดการกนิอาหารรสจัด กนิอาหารทีท่ าสุกใหม่
20 ลดการดืม่สังสรรค ์ลดน า้ตาล ลดไขมัน เลือกทานอาหารทีม่ีประโยชน์

21 ลดการปรุงอาหาร ก๋วยเตีย๋ว ทานอาหารรสไม่จัดมาก ลดหวานเค็ม
22 ลดกนิเค็ม ออกก าลังกายวันละ 20 นาที
23 ลดขนม และน า้อัดลม
24 ลดขนมหวาน ของหมักดอง ทานผลไม้แทน
25 ลดของทอด ทานของน่ึงแทน
26 ลดของมันของหวาน ออกก าลังกายวันละ 20 นาที
27 ลดของหวาน ฟังเพลงผ่อนคลาย
28 ลดเค็ม เดนิวันละ 10,000 ก้าวทกุวัน
29 ลดเค็ม มากขึน้และลดค่ายาดอง
30 ลดเค็ม ลดมัน เพิม่การออกก าลังกาย
31 ลดทานของหวาน น า้หวาน ออกก าลังกาย วันละ 15 นาท ีอาทติยล์ะ 3-4 วัน
32 ลดบุหร่ี
33 ลดชาไข่มุกจากทกุวันเหลือ 2-3 แก้ว/ สัปดาห์
34 ลดอาหารทีม่ีลดหวานมันเค็ม เช่น กนิก๋วยเตีย๋วไม่ต้องปรุง ลดน า้อัดลม
35 ลดอาหารมันเค็ม ออกก าลังกายวันละ 10 นาที
36 หกัหา้มใจความต้องการอยากกนิไม่กนิ กนิตามใจตัวเอง 
37 ออกก าลังกาย ควบคุมอาหาร 
38 ออกก าลังกาย จาก 15 นาท ีเป็น 30 นาท ี
39 ลดการกนิช่วงเวลากลางคืน



สตใินการส่ือสาร
• ฟังมากขึน้ เข้าใจผู้อืน่มากขึน้
• ใช้ภาษาทา่ทางทีเ่หมาะสมกับผู้สนทนา
• ฟังด้วยใจเป็นกลาง เข้าใจมากขึน้
• ล าดับการพดูด้วยสติ
• รู้ทนัความคดิ มสีตคิวบคุมอารมณ์

สตสินทนา
• เปลี่ยนค าพดูอืน่ทีเ่หมาะสมหรือสร้างสรรคก์ว่า (I Message) 
• พดูสร้างสรรค ์พดูสิ่งทีม่ปีระโยชน ์ใช้ค าพดูทีเ่หมาะสมกับผู้ฟัง
• บางสถานการณไ์ม่พดูดกีว่า มสีตทิีจ่ะไม่พดู
• ใคร่ครวญพจิารณาตามความเป็นจริง 
• ฝึกคิดบวกกับคน งาน และสถานการณ ์ 



Dialogue
Creative Discussion

Dialogue 
• ประชุม พดูคุยกับพนักงานทัง้ Formal และ Informal ทัง้ On line 

และ On site
• ผู้บริหารรับฟังอย่างตัง้ใจ ใหค้วามส าคัญทัง้เร่ืองงาน และส่วนตัว
• ผู้เข้าร่วมประชุมฟังอย่างตัง้ใจ มสีตใิคร่ครวญ (รู้ลมหายใจเป็นระยะ)
• ร่วมกันพจิารณาใคร่ครวญปัญหาหรือข้อบกพร่องต่าง ๆ ตามความเป็นจริง
• ผู้เกีย่วข้องร่วมกันเสนอความคดิเหน็อย่างสร้างสรรค ์ก่อใหเ้กดิการปรับปรุง

และพฒันาอย่างต่อเน่ือง

Creative Discussion
• น าปัญหามาอภปิายอย่างสร้างสรรค ์มีประเดน็ชัดเจน เช่น ปัญหาการเกดิสี

บนผิวกระสอบในคลังสินค้าของลูกค้า 
• มข้ีอมูลจากหน่วยงานทีเ่กีย่วข้องสนับสนุนการตัดสินใจ
• มีการถาม – ตอบ อย่างใส่ใจ และเข้าใจทุกฝ่าย
• ร่วมกันหาทางเลือกในการแก้ไขปัญหา 



ดัชนีชีวั้ดความส าเร็จ (KPI) 
โดยใช้สมาธิ-สต ิเป็นพืน้ฐาน
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KPI รายบุคคล
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KPI ทีมงาน
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KPI องค์กร
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ยอดขาย

ความพงึพอใจ



ดชันีชีวั้ดความส าเร็จจาก MIO
ที่ ระดับ ตัวชีวั้ด เป้าหมายปี 2565

1 บุคคล ฝึกสมาธิเพิม่ขึน้ 170,000 นาท ี/ ปี

2 บุคคล เงนิออมเพิม่ขึน้ 5,000,000 บาท / ปี

3 บุคคล ลดแอลกอฮอลล์ง 7,000 คร้ัง / ปี

4 บุคคล ลดบุหร่ีลง 13,000 มวน / ปี

5 บุคคล ออกก าลังกายเพิม่ขึน้ 150,000 นาท ี/ ปี

6 บุคคล อุบัตเิหตุลดลง

7 ทมีฝ่ายโรงงาน/ส านักงาน เศษสูญเสียลดลง

8 ทมีฝ่ายโรงงาน/ส านักงาน ข้อเสนอแนะเพิม่ขึน้ KAIZEN

9 ทมีฝ่ายโรงงาน/ส านักงาน ลดค่าใช้จ่าย

10 ทมีฝ่ายโรงงาน/ส านักงาน เพิม่รายได้

11 องคก์ร ความพงึพอใจของลูกค้าสูงขึน้

12 องคก์ร ยอดขายเพิม่ขึน้



1.เส้นด้าย

2.ทอ

3.เคลือบ/กราเวียร์

4.พมิพม์้วน 5.พมิพใ์บ

6.ตัดเย็บ

7.สวมถุงใน ซลีปากกระสอบ

8.บรรจุ

เศษสูญเสียลดลง

พิมพส์วยขึน้

ความปลอดภยัเพิม่ขึน้

ความถูกต้องเพิม่ขึน้

ต้นทุนลดลง

ส่งมอบตามก าหนด

ความพงึพอใจสูงขึน้

สินค้ามคุีณภาพ

สตใินทมี



ระดับองคก์ร



ตดิตามผลและทบทวน
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ปัจจัยแหง่ความส าเร็จ

1. ผู้บริหาร เป็นตวัแบบ ส่งเสริม และสนับสนุน
2. การก าหนดกลยุทธแ์ละถ่ายทอดนโยบายทีชั่ดเจน 
3. การท างานเป็นทมีและการมีส่วนร่วมของพนักงาน
4. การตดิตามผลอย่างตอ่เน่ืองดว้ยแรงเสริม
5. การสร้างขวัญและก าลังใจของพนักงาน



ปัญหาและอุปสรรค
ในการด าเนินโครงการ MIO



ทมีงานต้องเผชิญปัญหาอะไรบ้าง

งานยุ่ง
ไม่มีเวลา เร่ืองของผม

สมุดบันทกึหาย

เพือ่นวีน

ไม่ท าไดไ้หม

ท าแล้วได้อะไร เร่ืองของเธอ

ท าไมตอ้งบันทกึ

มาอกีแล้วน่าเบือ่

พนักงานไม่ใหค้วามร่วมมอื
เพือ่นในทมีไม่ว่าง ใหท้ าอย่างอืน่ดกีว่าไหม

อยากไดก้็ท าเองสิ คดิไดแ้ค่นีเ้องเหรอ

ตอ้งพูดกับคนทีไ่ม่ชอบใจ

ท าแล้วได้ผลจริงเหรอเธอยังท าไม่ไดเ้ลย

อึดอัดใจ



JH ก้าวข้ามปัญหา อุปสรรค อย่างไร



เร่ืองของฉันหรือต้องพดูกับคนทีไ่ม่ชอบ

• ทมีงานตอ้งมจีติอาสา 

• ทมีงานใหก้ าลงัใจกนั

• มสีตแิยกแยะเร ือ่งงานกบั
เร ือ่งสว่นตวั 

• เมตตาใหม้าก

• ยิม้แยม้แจม่ใส ใชค้ าพูด
ทีแ่สดงถงึความหว่งใย

• ใหค้วามชว่ยเหลอืเมือ่มี
โอกาส



ทมีงาน : งานตัวเองกไ็ม่ทนัอยู่แล้ว/เพือ่นในทมีไม่
ว่าง/พนักงานไม่ให้ความร่วมมือ

• ผูบ้รหิารใหก้ าลงัใจ ให ้
ค าปรกึษา

•หวัหนา้งานตอ้งมสีว่นรว่มใน
กจิกรรม และสนับสนุน

•ทมีงานปรบัเปลีย่นวธิกีาร
ท างานใหม่ๆ และบรหิารเวลา
ใหไ้ด ้

•สอดแทรกกจิกรรมทกุคร ัง้ที่

มโีอกาส (ประชมุกลุม่ย่อย)



พนักงาน : มาอกีแล้วน่าเบือ่/งานยุ่ง
• ท าใจร่มๆ ยิม้เข้าไว้ พีท่ าได้แน่นอน ประโยชนไ์ด้กับพีแ่ละครอบครัว
• สอบถามความต้องการของพนักงาน ให้ค าแนะน าและแก้ไขปัญหา
• ท ากจิกรรมใหเ้หมาะสมกับเวลาของพนักงาน ปรับเปล่ียนกจิกรรม
ใหส้นุก หรือน่าสนใจมากขึน้ เช่น ฝึกสมาธิแบบ Bee Sound / 
ท า LO

• มีรางวัล ของทีร่ะลึก เป็นระยะๆ ต่อเน่ือง



Bee Sound



• ทมีงานท าเป็นตัวอย่างใหพ้นักงานเหน็ก่อน
• ส ารวจความต้องการ และขอข้อเสนอแนะจากพนักงาน
• แสดงความช่ืนชม และใหค้วามส าคัญกับผู้ร่วมท ากจิกรรมมากขึน้
• ประชุมทมีงาน ระดมสมอง ช่วยกันแก้ไขปัญหาและปรับปรุงให้ดขีึน้

อยากได้กท็ าเองสิ/คดิไดแ้ค่นีเ้องเหรอ



อึดอัดใจ/ท าไมต้องบันทกึ
•สร้างบรรยากาศในการบันทกึข้อมูล 
•สอบถามความต้องการของพนักงาน 
•ปรับปรุงสมุดบันทกึใหง้า่ยขึน้ สะดวก รวดเร็วมากขึน้
•มีบุคคลต้นแบบใหพ้นักงานมแีรงบันดาลใจในการท า
กจิกรรมต่อเน่ือง



พนักงาน สนุก ท าได้

การสร้างวัฒนธรรมองคก์ร

แรงจูงใจ ความสามารถ

ที่มา : Master of One Page Summary 



พนักงาน สนุก ท าได้

เพือ่น
ร่วมงาน

ร่วมมือ % ท าไดสู้ง

การสร้างวัฒนธรรมองคก์ร

แรงจูงใจ ความสามารถ

ที่มา : Master of One Page Summary 



พนักงาน สนุก ท าได้

เพือ่น
ร่วมงาน

ร่วมมือ % ท าไดสู้ง

บริษัท รางวัล ระบบ

การสร้างวัฒนธรรมองคก์ร

แรงจูงใจ ความสามารถ

หากท าได้
มากกว่า 4 ข้อ
วัฒนธรรมน้ัน

จะย่ังยนื
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