
 

 
โปรแกรม miniMIO: บริษัท จิตวิทยาสติ จำกัด 

ท่ีมาและความสำคัญ 

จากสภาพแวดล+อมที ่เปลี ่ยนแปลงอย6างรวดเร็ว อาทิ โรคอุบัติใหม6 อุทกภัย ภัยแล+ง เปCนต+น 

สถานการณFนี ้ถ ือเปCน “ภาวะวิกฤต” ที ่ส 6งผลกระทบอย6างรุนแรงทั ้งด+านเศรษฐกิจ สังคม สุขภาพ 

และความปลอดภัยในชีวิตของประชาชน รวมทั้งความขัดแย+ง การแข6งขันทั ้งภาคเศรษฐกิจ และสังคม 

ในอัตราที่สูงขึ้นทั่วโลก ปUจจัยดังกล6าวได+ส6งผลกระทบอย6างมากต6อสุขภาวะ เกิดภาวะความเครียด กดดัน 

การออกจากงาน ซึมเศร+า และฆ6าตัวตาย 

ผลการสำรวจ The Adecco Group ปe 2564 พบว6า พนักงานทั่วโลกมากกว6า 4 ใน 10 มีภาวะ Burn 

ou t  ช ี ้ ใ ห + เ ห ็ นถ ึ ง  ส ัญญาณของปรากฏการณF  ก า รลาออกคร ั ้ ง ใ หญ 6  และ ในประ เทศ ไทย 

จากผลการสำรวจของมหาวิทยาลัยมหิดล พบว6าแรงงานในกรุงเทพฯ ปe พ.ศ. 2562 มีภาวะ Burn out 12% 

พ.ศ.2565 มีคนว6างงาน 5.5 แสนคน (สำนักงานสภาพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแห6งชาติ) รวมทั้งอัตราการ

ฆ6าตัวตายเพ่ิมข้ึนจนเข+าสู6ระดับ 7 ต6อแสนประชากร 

หลายองคFกร จึงเล็งเห็นความสำคัญในการพัฒนาบุคลากรตนเองในด+านอื่นๆ ที่นอกเหนือจากความรู+ 

และทักษะท่ีเก่ียวข+องกับการทำงาน (Hard Skills) ให+กับบุคลากร อาทิ เช6น ทักษะความสามารถเชิงสมรรถนะ 

(Soft Ski l ls) ต ัวอย 6างเช 6น ความสามารถในการเจรจาอย 6างส ันต ิ  ความสามารถในการร ับมือ 

ภายใต+สถานการณFกดดัน หรือความสามารถในการรับมือกับความเครียด ฯลฯ 

หนึ่งหลักสูตรที่สามารถช6วยลดความเครียด เพิ่มความสุข และพัฒนาจิตใจ คือ โปรแกรมสร+างสุข 

ด+วยสติในองคFกร (Mindfulness in Organization : MIO) พัฒนาโดยนายแพทยFยงยุทธ วงศFภิรมยFศานต์ิ 

โดยใช +  จ ิ ตว ิ ทยาสต ิ  (M ind fu lness  Psycho logy )  และศาสตร F สมอง  (Neurosc ience ) 

เปCนหลักการในการพัฒนาวิถ ีปฏิบ ัต ิ สำหรับการพัฒนาจิตขั ้นสูงกว6า (Higher Consciousness) 

ซ ึ ่ ง เป Cนสภาวะจ ิตท ี ่ม ีค ุณภาพ สงบ ม ั ่นคง สมด ุล ซ ึ ่ งต 6างก ับจ ิตพ ื ้นฐาน (สภาวะต ื ่นและหล ับ) 

ที่มีแนวโน+มจะสะสมความคิดลบและความเครียดมากกว6า มุ6งเน+นการฝ�กอบรม ทั้งในระดับตน ระดับทีม 

และระดับองคFกร ซึ่งจะนำไปสู6คุณลักษณะที่สำคัญ เช6น ความเห็นอกเห็นใจ ความรับผิดชอบ เสียสละ อดทน 

ซื ่อสัตยF และการทำงานร6วมกันโดยอาศัยการสื ่อสารอย6างมีสติ ซ ึ ่งเปCนรากฐานความสัมพันธFท ี ่ ดี 

และการประชุมหารือกันด+วยกัลยาณมิตรสนทนา การอภิปรายอย6างสร+างสรรคF ร6วมไปกับการคิดบวก 

ใช+สติเปCนรากฐานในการคิดใคร6ครวญจากภายใน 



 

การฝ �กสมาธ ิและสต ิ ให + เป Cนว ิถ ีองค Fกรจ ึ ง เป Cนการยกระด ับค ุณภาพจ ิตของท ั ้ งองค Fกร 

ต +องอาศัยความเข +าใจ และการปฏิบ ัต ิอย 6างต 6อเน ื ่อง เม ื ่อม ีความเข +าใจและนำมาฝ�กฝนอยู 6 เสมอ 

จะทำให+เรามีจิตที่ปล6อยวาง เข+าอกเข+าใจ และนำไปสู6การปฏิบัติต6อกันและกันด+วยความถ+อยทีถ+อยอาศัย 

โดยเน+นการพัฒนาจาก ระดับบุคคล ไปสู6ระดับทีม จนไปถึงระดับองคFกร ลด “ความเครียด” จากการทำงาน 

และเสริมสร+าง“ความสุข”ให+แก6บุคลากรซึ่งจะทำให+การขับเคลื่อนองคFกรเปCนไปได+อย6างมีประสิทธิภาพและย่ัง

ยืนมากย่ิงข้ึน 

 

MIO เป5นโปรแกรมการพัฒนาจิตแนวใหมAซ่ึงมีลักษณะสำคัญ 4 ประการ 

 

1. เน+นการนำมาใช+ในชีวิตส6วนตัว และชีวิตการทำงาน โดยมุ6งเน+นการจัดการกับอารมณFและความเครียด 

2. หลักสูตรอธิบายด+วยจิตวิทยาและศาสตรFสมอง และหลักฐานเชิงประจักษF จากการวิจัยที่มีคุณภาพว6า 

สามารถช6วยลดความเครียด และเพ่ิมความสุขของบุคลากร  

3. เน+นการเรียนรู+ผ6านการปฏิบัติ (Active Learning) โดยวิธีการปฏิบัติเปCนขั้นตอน ทำให+เรียนรู+ได+ง6าย 

และฝ�กปฏิบัติได+เลยทันที  

4. ทำให+เปCนวิถีองคFกร ทำท้ังในระดับบุคคล ทีม และขับเคล่ือนพันธกิจองคFกร เพ่ือการพัฒนาจิตท่ีย่ังยืน 

 

ดังนั้นองคFกรที่ให+ความสำคัญกับความสุขของบุคลากร และนำหลักสูตร miniMIO ไปปรับใช+ให+ 

เปCนวิถีองคFกร จะมีผลดีต6อการพัฒนาในระดับตนเองที ่เน+นการทำงานอย6างมีพลัง ด+วยสมาธิ และสติ 

การพัฒนาในระดับทีม เน+นการทำงานร6วมกัน อย6างมีมิตรไมตรี เช6น กำหนดกติกาการสื่อสาร สติคิดบวก 

และการพัฒนาในระดับองคFกร ซึ ่งจะเปCนการขับเคลื ่อนทั ้งองคFกรด+วยการมีสติในการประชุม สื ่อสาร 

แลกเปล ี ่ยนเร ียนร ู +ด +วยก ัลยาณมิตรสนทนา ม ีการแก +ป Uญหาด +วยการอภ ิปรายอย6างสร +างสรรคF  

ซ่ึงผลลัพธFจากการพัฒนาเหล6าน้ีจะช6วยให+การขับเคล่ือนขององคFกรมีประสิทธิภาพมากข้ึน 

 อย6างไรก็ตามการดำเนินงานควรเปCนไปอย6างเปCนขั้นเปCนตอน โดยเริ่มต+นจากหน6วยงานนำร6องก6อน 

เพ่ือให+เกิดประสบการณFท่ีจะเปCนรากฐานสำหรับการเปล่ียนแปลงท่ัวท้ังองคFกรต6อไป 



 

กลุAมเปIาหมาย 

1. ผู+บริหารและบุคลากรในองคFกร 

2. บุคลากรในหน6วยงานนำร6อง 

วัตถุประสงคL 

1. ใช+สมาธิและสติ ในการพัฒนาคุณค6าในตนเอง ช6วยให+หน6วยงานนำร6องทำอย6างอย6างมีพลังและความสุข 

2. ใช+สติส่ือสารในการทำงานเปCนทีมของหน6วยงานนำร6อง 

3. จัดประชุมของหน6วยงานด+วยสติในการประชุมเพ่ือการเรียนรู+ และแก+ไขปUญหา 

 

ประโยชนLท่ีจะไดPรับ 

• บุคลากร 

1. ลดความเครียด และลดภาวะหมดไฟในการทำงาน 

2. สุขภาพกายและใจดีข้ึน 

3. ลดอัตราการลาออก 

• ทีม 

1. สัมพันธภาพในทีมดีข้ึน ความขัดแย+งลดลง 

2. การส่ือสารและการแลกเปล่ียนเรียนรู+ระหว6างสมาชิกในทีมดีข้ึน 

3. ความผูกพันของสมาชิกในทีม กับองคFกรดีข้ึน 

• องคFกร : สำหรับหน6วยงานนำร6อง 

1. เพ่ิมประสิทธิภาพในการทำงาน ลดข+อผิดพลาด ข+อร+องเรียน ลดอุบัติเหตุ 

2. เพ่ิมคุณภาพการประชุม พัฒนาการ เรียนรู+และลดข+อขัดแย+งท่ีอาจจะเกิดข้ึน 

เพราะมุมมองท่ีแตกต6างกันในการแก+ปUญหา 

3. เพ่ิมรายได+ เพ่ิมผลผลิต เพราะพนักงานมีแรงกายและแรงใจในการขับเคล่ือนท่ีมากข้ึน 

 

Instructor/Mentor 

วิทยากรจากบริษัท จิตวิทยาสติท่ีได+รับรองวุฒิบัตร 

 

Training Methodology 

บรรยาย ประชุมเชิงปฏิบัติการ (Lecture & Workshop) 

 

 

 

 

 

 



Training schedule: 

 



รายละเอียดกิจกรรมหลัก 

(ช6วงการดำเนินงานจะมีการทำการนัดหมายอีกคร้ังตามความสะดวกของแต6ละองคFกรแต6จะต+องอยู6ภายใต+กรอ

บเวลากลาง) 

• การประชุมและทำความเขPาใจกับทีมผูPบริหารองคLกร: เน่ืองด+วย ทางองคFกรจะต+องนำหลักสูตร 

miniMIO ไปปรับใช+ให+เปCนวิถีองคFกร จึงมีความสำคัญท่ีจะต+อง มีการประชุมเพ่ือทำความเข+าใจ 

กับทางทีมผู+บริหาร และทางผู+บริหารองคFกรเล็งถึงความสำคัญและให+การสนับสนุนในส6วนน้ี 

o ใช+เวลา 3 ชม. (จะทำการนัดหมายวันอีกคร้ัง) 

o โครงการจะส6ง Mentor ไปพบและประชุมกับหน6วยงานนำร6องท่ีองคFกร 

o ทางองคFกรจัดหน6วยงานนำร6อง โดยแบ6งเปCน 2 ส6วน 

1. ผู+บริหาร ไม6เกิน 20 ท6าน 

2. บุคลากรสำหรับดำเนินงานและร6วมงานกิจกรรมท้ังหน6วยงานนำร6อง 20-40 คน 

(โดยจะต+องมาจากแผนกเดียวกัน หรือ 2 แผนก) 

3. บุคลากรสำหรับดำเนินงาน (20-40 ท6าน) จะได+รับการเทรนน่ิงจาก Mentor 

จากบริษัท จิตวิทยาสติ (ได+รับรองวุฒิบัตร) และนำไปปฏิบัติให+เปCนวิถีองคFกร (สติในตน ทีม และการ

ประชุม) อย6างสม่ำเสมอจนจบโครงการ 

o ทีมบุคลากรสำหรับดำเนินงาน (หน6วยงานนำร6อง) ควรจะประกอบไปด+วย 

1. ผู+รับผิดชอบโครงการ (เปCนผู+ประสานงานหลัก และจะเปCนหรือไม6เปCน HR ก็ได+)  

2. HR 

3. คณะดำเนินงาน 

• อบรมหนAวยงานนำรAอง: หน6วยงานนำร6องขององคFกร จะได+เข+าร6วมแลกเปล่ียนเรียนรู+ และฝ�กปฏิบัติ 

ตามหลักสูตร miniMIO 

o (จะทำการนัดหมายวันท่ีแน6ชัดภายหลัง) 

o ทาง MIO จะส6ง Mentor ไปเทรนน่ิงให+กับหน6วยงานนำร6องท่ีองคFกรเทรนน่ิงจะใช+เวลา 1 วัน 

o ทางองคFกรดูแลและรับผิดชอบในเร่ืองของสถานท่ีการจัดกิจกรรม 

และสนับสนุนด+านอ่ืนๆท่ีจำเปCนต6อบุคลากรในการเข+าร6วมอบรม 

• ดำเนินการ miniMIO: หน6วยงานนำร6อง นำส่ิงท่ีได+เรียนรู+ไปปรับใช+ให+เข+ากับบริบทองคFกร 

โดยระหว6างการดำเนินงาน จะต+องมีการบันทึกผลของการปฏิบัติ และสามารถติดต6อหรือปรึกษากับ 

Mentor ได+ตลอดระยะเวลาการดำเนินงาน 

• 6 เดือน (เร่ิมนับเดือนท่ี 1 หลังจากการอบรมนำร6องเสร็จส้ินและองคFกรเร่ิมปฏิบัติ miniMIO 

คร้ังแรก) 

• ติดตามการดำเนินงาน: เปCนระยะๆ รวม 3 คร้ัง และจะมีการประชุมแบ6งปUนประสบการณF 

และการเรียนรู+ร6วมกับองคFกรอ่ืนๆท่ีเข+าร6วม 

o (จะทำการนัดหมายวันท่ีแน6ชัดภายหลัง) 



o โครงการจะส6ง Mentor ไปพบและพูดคุยกับหน6วยงานนำร6อง 

เพ่ือติดตามผลและให+การสนับสนุนในส6วนท่ีองคFกรติดขัด 

• ประเมินผล: การประเมินผลเพ่ือสรุปการดำเนินงาน miniMIO 

o  เม่ือครบ 6 เดือน (จะทำการนัดหมายวันท่ีแน6ชัดภายหลัง) 

o โครงการมีฟอรFมการประเมินให+ โดยทางองคFกรจะประเมินร6วมกับ Mentor 

• นำเสนอและหารือตAอยอด: รายงานผลการดำเนินงานให+กับผู+บริหาร และหารือต6อยอด เพ่ือให+  

องคFกรสามารถปฏิบัติต6อไปได+ด+วยตนเองจนกลายเปCนวิถีองคFกรท่ีย่ังยืน 

o หลังประเมินผล (จะทำการนัดหมายวันท่ีแน6ชัดภายหลัง) 

กิจกรรมอ่ืนๆ 

1. Podcast จิตวิทยาสติ เพื่อให+สมาชิกองคFกร เกิดการเรียนรู+อย6างต6อเนื่อง โดยจัดไว+เปCนหมวดหมู6อยู6

ใน YouTube 6 หมวด ดูรายละเอียดเพ่ิมเติมท่ี ช6อง จิตวิทยาสติ (Mindfulness Psychology) 

2. Public Workshop จิตวิทยาสติ เปCนการสัมมนาและอบรมเชิงปฏิบัติการ ทั้งแบบ On-site และ 

Online สำหรับผู+สนใจตามหัวข+อ ดูรายละเอียดเพ่ิมเติมท่ี Facebook Page: เพจสร+างสุขในองคFกร 

3. MBTC โปรแกรมสติบำบัด และการให+คำปรึกษา เปCนการอบรมเพ่ือให+หน6วยงานมี ผู+ให+คำปรึกษา ใน

การช6วยเหลือบุคลากรที่มีปUญหาความเครียด หมดไฟในการทำงาน และปUญหาสุขภาพจิตอื่นๆ ดูรายละเอียด

เพ่ิมเติมท่ี เว็บไซตF Thaibpsc.co 

 

วิดีโอท่ีสำคัญ (จะช6วยให+เห็นภาพโครงการและการดำเนินงานท่ีชัดเจนมากย่ิงข้ึน) 

 

1. แนวคิด MIO คุณค6าของการสร+างสุขด+วยสติในองคFกร 

https://youtube.com/playlist?list=PL9QZsYnrAcqqAbcZitTXR0xFq8QXyXf9m 

2. บุคคลต+นแบบ 

https://youtube.com/playlist?list=PL9QZsYnrAcqr65ByifM7MwiY_3o97doF_ 

3. องคFกรต+นแบบ 

https://youtube.com/playlist?list=PL9QZsYnrAcqqWQljqJgaojw8EUQeIZjq6 

4. การนำองคFกร 

https://youtube.com/playlist?list=PL9QZsYnrAcqrjUoAGQLTHhUpzsaNBST8W 

5. การใช+สติในโรงเรียน 

https://youtube.com/playlist?list=PL9QZsYnrAcqqxF2nRDO8-DAL_OXSlpRfj 

6. การพัฒนาบุคลากร 

https://youtube.com/playlist?list=PL9QZsYnrAcqpm5OieBfxhjmiFWNXEt9J9 

7. การสร+างวิถีองคFกร 

https://youtube.com/playlist?list=PL9QZsYnrAcqoBvqxPqCcd3EOZfrM_SY9A 

https://youtube.com/playlist?list=PL9QZsYnrAcqqAbcZitTXR0xFq8QXyXf9m
https://youtube.com/playlist?list=PL9QZsYnrAcqr65ByifM7MwiY_3o97doF_
https://youtube.com/playlist?list=PL9QZsYnrAcqqWQljqJgaojw8EUQeIZjq6
https://youtube.com/playlist?list=PL9QZsYnrAcqrjUoAGQLTHhUpzsaNBST8W
https://youtube.com/playlist?list=PL9QZsYnrAcqqxF2nRDO8-DAL_OXSlpRfj
https://youtube.com/playlist?list=PL9QZsYnrAcqpm5OieBfxhjmiFWNXEt9J9
https://youtube.com/playlist?list=PL9QZsYnrAcqoBvqxPqCcd3EOZfrM_SY9A

