




วงจรชวีติของเรา

วยัเริ่ม

7 22

วยัเรยีน

35

วยัเพยีร

60

วยัเพิม่

80

วยัพนู วยัพราก

เหลอืเวลา
ท างาน 

30 ปี

อายปุจัจบุนั

30







ประกอบไปดว้ย
1. สามารถสรา้งแรงจงูใจตนเอง

2. การมองโลกด้านบวก
3. เข้าใจอารมณ์ของตนเอง
4. เข้าใจความรู้สึกของผู้อ่ืน
5. สามารถส่ือสาร-สร้างสัมพนัธภาพและ

จัดการกบัความขัดแย้ง



ประสิทธิภาพและ
ความสุขในชีวิตเป็น
เป้าหมายส าคัญ   จะ
ไปถงึได้ต้องใช้ปัจจัย
ภายในมากกว่าปัจจัย
ภายนอก



ปัญหา/อปุสรรคในงานเป็นของจรงิ
แตจ่ะผา่นไดห้รอืไม่มกัขึน้อยูก่บัวธีิมองปัญหานัน้



เมื่อเผชิญปัญหา  
คณุตัง้ค  าถามกบัตนเอง
อย่างไร



คนมคีวามสุข   คดิแบบนี้
1. ฉันจะปรับตัวอย่างไร/ท าอย่างไร ...
2. ฉันจะอยู่กับผู้บริหารอย่างไร...
3. ผมจะหาลูกค้าอย่างไร...
4. ผมจะฝึกลูกน้องอย่างไร...
5. ผมจะตอบสนองนโยบายอย่างไร



1st  Key word ส ำหรับคนมีอีคิว

ถำมวำ่ “ท ำอยำ่งไร”  มำกกวำ่ “ท ำไม”

ทศันคติเป็นส่ิงส ำคญั
You Must Be Proactive













ท ำควำมรู้จกั Generations

• Gen B (Baby boomers) : ค.ศ. 1946 กลุ่มคนทีเ่กิด
ช่วงหลังสงครามโลกคร้ังที ่2

• Gen X (Extraordinary Generation) : ค.ศ. 
1965

• Gen Y (Why Generation) : ค.ศ. 1980 วัยรุ่น –
วัยท างาน

• Gen Z : ค.ศ. 2000 บ้างว่าเป็น iGeneration , 
internet generation หรือ Silent Generation 
(เจนเงยีบ)



Gen B (Baby boomers)

• ลักษณะคนทีมี่ชีวิตเพือ่การท างาน เคารพกฎเกณฑ ์
กตกิา อดทน ใหค้วามส าคัญกับผลงานแม้ว่าจะต้องใช้เวลานาน
กว่าจะประสบความส าเร็จ อกีทัง้ยังมีแนวคดิทีจ่ะท างานหนัก
เพือ่สร้างเนือ้สร้างตวั มีความทุ่มเทกับการท างานและองคก์ร
มาก คนกลุ่มนีจ้ะไม่เปล่ียนงานบ่อยเน่ืองจาก มีความ
จงรักภกัดกีับองคก์รอยา่งมาก



Gen X (Extraordinary Generation)

• ลักษณะมีแนวคดิและการท างานในลักษณะรู้ทุกอย่างท าทุกอยา่ง
ไดเ้พยีงล าพังไม่พึง่พาใคร มีความคดิเปิดกว้าง พร้อมรับฟังข้อติ
ตงิเพือ่การปรับปรุงและพัฒนาตนเอง



Gen Y

• เป็นกลุ่มคนทีโ่ตมาพร้อมกับคอมพวิเตอรแ์ละเทคโนโลย ีเป็นวัย
ทีเ่พิง่เร่ิมเข้าสู่วัยท างาน มีลักษณะนิสัยชอบแสดงออก มีความ
เป็นตวัของตวัเองสูง ไม่ชอบอยู่ในกรอบและไม่ชอบเงือ่นไข คน
กลุ่มนีต้อ้งการความชัดเจนในการท างานว่าส่ิงทีท่ ามีผลต่อตนเอง
และตอ่หน่วยงานอย่างไร อกีทัง้ยังมีความสามารถในการท างาน
ทีเ่กี่ยวกับการตดิตอ่ส่ือสาร และยังสามารถท างานหลาย ๆ อย่าง
ได้ในเวลาเดยีวกัน



Gen Z 
• เน่ืองจากการส่ือสารระหว่างคนกลุ่มนีส่้วนใหญ่เป็นการ

ส่ือสารผ่านข้อความบนหน้าจอมือถอื หรือคอมพวิเตอร์
แทนการพูด

• ไม่ชอบเป็นลูกจ้าง มีความตอ้งการเป็นเจ้าของกิจการ
ขนาดเล็ก มีความอสิระในตวัเองค่อนข้างสูง มีแนวทางเป็น
ของตัวเองชัดเจน ไม่เหมือนใคร และไม่อยากใหใ้คร
เหมือน











ลกัษณะท่ีโดดเด่น

• เกิดมำพร้อมกบัสงัคม internet โดยแทจ้ริง เกิดจำกพอ่แม่รุ่นใหม่อยำ่ง 
Gen X เดก็รุ่นน้ีโตสุดกอ็ำยนุ่ำจะอยูใ่น
ช่วง 16-17 ปี ด ำเนินชีวิตแบบมีกำรติดต่อส่ือสำรไร้สำย และส่ือบนัเทิงท่ี
คุน้เคยต่ำงๆ อยำ่ง DVD, WWW, MSN, มือถือ, YouTube เรียกไดว้ำ่เป็น
เดก็ท่ีเกิดจำกสงัคม digital เลยกว็ำ่ได ้Digital Native ซ่ึงต่ำงจำก Gen Y 
ท่ีสมยันั้นส่ือ digital
ยงัเป็นอะไรท่ีไกลเกินเอ้ือมและ internet ยงัไม่ใช่ส่ิงท่ีอยูใ่นระยะเอ้ือม
ถึง



• ความเท่าเทยีมทางเพศมีความชัดเจนทั้งในทีท่ างานและทีบ้่าน เรียกได้ว่า
เด็กรุ่นนีเ้ป็นรุ่นแรกทีท่ั้งพ่อและแม่ท างาน full time
นอกบ้านทั้งคู่ น่ันหมายความว่าได้รับการเลีย้งดูโดยมากจากคนอ่ืนที่
ไม่ใช่พ่อแม่ Gen Z เป็นรุ่นแรกทีเ่ห็นคนรุ่นเดียวกนัและคน
รุ่นพ่อแม่ทีรู้่จักการท างานกบั technology ซ่ึงต่างจาก Gen Y ที่พบว่า
ตัวเองกบัคนรุ่นพ่อแม่อย่าง Gen B มีความเข้าใจ
technology ที่ต่างกนัโดยส้ินเชิง ในขณะที่ Gen Y ก้าวเข้าสู่ internet 
ในช่วงวยัรุ่นหรือวยัท างาน แต่ Gen Z เกดิมา
พร้อมกบัเทคโนโลยเีหล่านี ้บางคร้ังเด็กเหล่านีอ้าจจะจิตนาการไม่ออกว่า 
โลกทีไ่ร้ internet น้ันเป็นอย่างไร





เดก็รุ่นน้ีเป็นตวัของตวัเองมากขึน้

• เดก็รุน่น้ีเป็นตวัของตวัเองมากขึน้ ก้าวรา้วกว่าเดก็ใน
สมยัก่อน
กล้าพดูกล้าขอ เพราะครอบครวัสมยัใหม่ส่วนใหญ่มีลูก
เพียงหน่ึงคน หรือสองคน (เฉล่ีย 1.5 คนต่อครอบครวัใน
ปัจจบุนั)

• เขาจึงอยู่ในสงัคมครอบครวัท่ีมีคนน้อยไม่เหมือนเดก็ใน
รุน่ก่อน ๆ
(ประมาณ 5 คนต่อครวัเรอืน)



• การไม่มีน้องหรือพ่ี จึงไม่ต้องเรียนรู้ถึงการต้อง
เสียสละ
รู้แต่ว่าพ่อแม่ต้องให้แน่นอน อยากได้อะไรกไ็ด้เลย
ไม่ต้องคอยให้พ่ีได้ก่อน ไม่ต้องใช้เส้ือผา้หรือของ
ตกรุ่นต่อจากพ่ี ๆ เหมือนสมยัก่อน ความเป็น
ตนเองจึงถกูสะสมมาตัง้แต่เดก็



• Older than their years: หรอืทีเ่รยีกวา่ปรากฏการณ์
KGOY (Kids Getting Older Younger) ซึง่หมายถงึ 
การทีเ่ดก็ ๆ มกีารเตบิโตทางความคดิเหมอืนเดก็วยัรุน่ 
(Teenagers) ซึง่เหน็ไดว้า่เดก็ฉลาดมากขึน้กวา่ทีเ่คย
เป็นมาในอดตี ในขณะทีว่ยัรุน่เองกม็รีะดบัไอควิสงูขึน้
เมือ่เปรยีบเทยีบกบัคนในรุน่ก่อนหน้า



ความต้องการของคนยุคใหม่โดยทั่วไป
(Gen Z)

• ข้อมูล – ยุคนีเ้ป็นโลกแหง่เทคโนโลย ีข้อมูลหาไดไ้ม่ยาก 
และเดก็จะเคยชินกับการหาค าตอบของทุกอย่างได้ พ่อแม่
ก็ควรใฝ่หาความรู้เพือ่ตามใหท้นัลูก ๆ ดว้ย

• Feedback – เดก็โตมาพร้อมกับการอ่านคอมเม้นท์
มากมายในเฟสบุ๊ค เขาจะยอมรับได้กับความเหน็จากคน
อืน่ และก็ตอ้งการใหค้นอืน่เข้ามาสนใจและใหค้วามเหน็
เกี่ยวกับเขาดว้ย



• ความเข้าใจเทคโนโลยี – พ่อแม่ควรตามลูกใหท้นัเร่ืองเทคโนโลยี 
จะไดคุ้ยกับลูกรู้เร่ือง

• ความเทา่เทยีมกัน – น่ีคอืส่ิงทีลู่ก ๆ ไดรั้บการสอนมาจากทัง้ใน
โรงเรียนและส่ิงแวดล้อมตา่ง ๆ เพราะฉะน้ัน เม่ือไหร่เขาเหน็ว่า
คุณใหค้นอืน่มากหรือน้อยกว่าเขา เดก็จะรู้สึกไม่ค่อยพอใจ



• ความยุตธิรรมและมีเหตุผล – คุณจะส่ังลูกใหท้ าอะไรโดย
ไม่มีเหตุผลเหมือนทีแ่ม่คุณท าสมัยก่อนไม่ไดห้รอก ค าว่า 
“แม่บอกก็ท าสิ” จะใช้ไม่ค่อยไดผ้ลกับเดก็ยุคนีแ้ล้ว

• การรับฟัง – เหมือนกับทีลู่กพร้อมจะฟังคอมเม้นทค์นอืน่ 
เขาก็อยากใหค้นอืน่มารับฟังเขาดว้ย อย่างทีบ่อกไปเดก็มัก
คิดว่าเขาคือคนพเิศษเสมอ

• ค าแนะน า – เม่ือลูกไม่รู้จะแก้ปัญหาอย่างไร ส่ิงทีเ่ราตอ้ง
ท าคอืเป็นพ่อแม่ทีร่อบรู้และใหค้ าแนะน า เม่ือเดก็มี
ความคิดสงสัย เขาจะไม่เก็บไว้คนเดยีว



• ความเคารพ – เดก็ยุคนีต้อ้งการใหพ้่อแม่เคารพเขาดว้ย 
ทัง้เคารพเร่ืองความคดิ การตดัสินใจ ฯลฯ

• กฎระเบยีบ – ดว้ยการศึกษาทีส่อนเร่ืองกฎระเบยีบมาก
ขึน้ เดก็ก็จะคาดหวังใหทุ้กอยา่งมีระเบยีบ และคุณก็ตอ้ง
ท าตามกฎดว้ยนะคะ เพือ่ใหลู้กเคารพคุณมากขึน้



เร่ืองจริงท่ีไม่สำมำรถปฏิเสธไดข้องคนGen Z

• 1. สมารท์โฟนเป็นอวัยวะของชาว Gen Z

โทรศัพทมื์อถอื ทัง้กลุ่มสมารท์โฟน หรือแทบ็เล็ตถอืว่าเป็นอวัยวะที ่
33 ของชาว Gen Z ตอ้งมีลูกเล่นหลายอย่างทัง้โทร ทัง้แชต 
ถ่ายรูป ฟังเพลง เล่นเกม ดคูลิป ฯลฯ ทีต่อบสนองวงจรชีวิต
ดจิทิลั โลกออนไลนส์ าหรับชาว Gen Z ไม่ใช่โลกเสมือนแต่คือ
โลกความจริงอกีโลกเลยทเีดยีว ฝร่ังใหลั้กษณะของ Gen Z ว่า 
Digital in their DNA เลยทเีดยีว โลกดจิทิลัส าหรับคนรุ่นนี ้
ส าคัญยิง่กว่าตวัเงนิจริงๆ เพราะไม่มีเงนิยังยมืเพือ่นได ้แต่ถ้าไม่
มีโทรศัพท ์(ไว้แชตหรืออืน่ๆ) แทบจะเฉาตาย



• 2. Gen Z เป็นมนุษยข้์อมูลและสถติทิีห่ว่งอนาคต
• Gen Z ตดิโลกออนไลน ์จงึรับข้อมูลข่าวสารมากกมายอยา่ง

รวดเร็ว ทัง้ข่าวทนัโลก และวิเคราะหส์ถติเิร่ืองตา่งๆ เพือ่
คาดการณอ์นาคต ดงัน้ัน ชาว Gen Z จงึเป็นทัง้คนชอบ
ตดัสินใจท าอะไรอย่างรวดเร็ว ไม่ชอบรอคอย แตก่็เป็นคนทีก่ลัว
อนาคตดว้ย เรียนอะไรดไีม่ตกงาน อาชีพอะไรม่ันคง มีแนวโน้ม
ว่าจะเลือกงานทีเ่งนิดมีากกว่าทีช่อบจริงๆ ข้อมูลทีเ่ข้าหาชาว 
Gen Z อาจท าให ้Gen Z เองกลายเป็นคนทีก่ลัวทีจ่ะตดัสินใจ
เร่ืองอาชีพการงานในอนาคต 



• 3. Gen Z เชื่อมโลก เชื่อมวัฒนธรรม
• คน Gen Z เปิดกว้างทางความคดิและวัฒนธรรมทีแ่ตกตา่งมาก

ขึน้ เพราะเพยีงลัดนิว้เดยีว ก็สามารถคุยกับเพือ่นตา่งชาตทิีมี่จาก
อกีซกีโลกได ้แม้ว่าจะตา่งพืน้ฐานวัฒนธรรมก็อาจมีความชอบ
ความบันเทงิเดยีวกัน ซึง่การเชื่อมโลกแบบนี ้ท าให ้Gen Z มี
ความรู้สึกเปิดกว้างในการยอมรับความแตกตา่งไดง้า่ยมากขึน้ มี
แนวโน้มทีจ่ะปรับทศันคตไิดด้ ีไม่แบ่งแยกชนชั้น สีผิว ศาสนา 
หรือประเพณีทีแ่ตกตา่ง แตก่็อาจจะยิง่เทดิทนูความเป็นทุนนิยม
มากขึน้



• 5. Gen Z มแีนวโน้มเป็นมนุษยห์ลายงาน ความอดทนต ่า
ชวีติดจิทิัลทีร่วดเร็วท าให้เดก็รุ่น Gen Z มคีวามอดทนรอคอยต ่า ชอบ
ท างานหลายๆ อย่างพร้อมกัน ในมุมหน่ึงอาจมองว่าการท าหลายๆ อย่าง
พร้อมกันเป็นเร่ืองดูเก่ง แต่จริงๆ การท าการบ้าน ฟังเพลง ดูทวี ีแชตกับ
เพือ่น และคุยกับแม่ หรืออืน่ๆ ไปพร้อมๆ กัน ท าให้ประสทิธิภาพในการ
รับรู้และการท างานแต่ละชิน้ลดลงโดยทีไ่ม่รู้ตัว ซึง่ในส่วนนีพ่้อแม่ของชาว 
Gen Z ต้องสอนให้เดก็รุ่นนีม้สีมาธิกับงานด้วย ทีส่ าคัญต้องระมัดระวัง
อย่าให้ตดิอยู่ในโลกดจิทิัลมากนัก ไม่อย่างน้ันอาจมปัีญหาตดิเทคโนโลยี
อย่างอาการตดิอนิเทอรเ์น็ต (Internet addiction)



• 6. Gen Z ยังต้องการความรักและความห่วงใย

• แม้ Gen Z จะม ีDNA เป็นรหัสดจิทิัล แต่การพูดคุยตดิต่อผ่าน
เทคโนโลยอีย่าง facebook หรือโซเซยีลมเีดยีอืน่ๆ กยั็งไม่สามารถ
แทนทีก่ารคุยจริงๆ ได้ แม้จะมอีโิมตคิอนมากมายกต็ามแต่เร่ืองบางเร่ือง
ข้อความไม่สามารถสือ่ความรู้สกึทีแ่ท้จริงได้ และเดก็ๆ ทุกคนกย็ังต้องการ
ความเข้าใจจากผู้ใหญ่ อันเป็นพืน้ฐานของมนุษยอ์ยู่แล้ว ยังอยากให้ผู้ใหญ่
แสดงความรู้สกึห่วงใย แม้ว่าจะต้องการโลกส่วนตัวขนาดไหนกต็าม ผู้ใหญ่
ต้องปรับตัวมากทีจ่ะยอมรับการเปลีย่นแปลงรวดเร็วของเทคโนโลยเีท่าๆ 
กับทีว่ถิขีองชาว Gen Z ทีร่วดเร็วเช่นกัน



• 7. โลกเร็ว ฉันเร็ว

• ฮโีร่ของ Gen Z มักเป็นคนดงัทีอ่ายุใกล้เคยีงตวัเอง ทีส่ร้างแรง
บันดาลใจได้ อย่างดารา นักร้อง นักเขียน มากกว่าฮโีร่ตัวอย่าง
เศรษฐีพันล้านทีป่ระสบความส าเร็จจากเส่ือผืนหมอนใบแบบเม่ือ
สามสิบก่อน เพราะเทคโนโลยตีอบสนองไดแ้ทบทุกอย่าง ชาว 
Gen Z จงึคิดว่า “ท าไดทุ้กอย่าง” ดงัน้ันชาว Gen Z แล้ว 
แทบจะไม่เข้าใจในเร่ือง ช้าๆ ไดพ้ร้าสองเล่มงามเทา่ไหร่ ชอบที่
จะประสบความส าเร็จอย่างรวดเร็ว 



• Gen Z เป็นเจ้าหนูจ าไม (ท าไม)

• ชาว Gen Z ตอ้งการค าอธิบายมากขึน้ ตอ้งมีเหตุผล ตอ้งรู้สึกว่า
ไดเ้ข้าใจกับทุกเร่ืองในชีวิต อยากมีส่วนร่วมในครอบครัว 
ต้องการตดัสินใจชีวิตตวัเอง (แม้จะสับสนและกลัวอนาคตกต็าม) 
ดงัน้ันจงึกล้าคดิกล้าและกล้าถามมากขึน้กว่าคนรุ่นก่อน 



• Gen Z หาความรู้ได้ทุกที่

• การเรียนรู้ของชาว Gen Z เน้นผ่านเทคโนโลยสีมัยใหม่มากขึน้ ถ้า
สามารถจัดห้องเรียน จัดบ้านน าเอาเทคโนโลยมีาเสริมกับกจิกรรม ให้
แรงจูงใจ มกีารแข่งขัน มรีางวัล จะช่วยให้ชาว Gen Z กระตอืรือร้นใน
การเรียนรู้มากขึน้ บอกเลยว่า Gen Z เกลยีดการเรียนแบบบรรยาย
มากๆ แล้วกช็อบข้อมูลแนวกราฟ ภาพ สถติชัิดเจน เน้นข้อมูลส้ันๆ ที่
เข้าใจง่ายๆ เพราะมแีนวโน้มว่าชาว Gen Z จะเร่ิมต้นจดจ าข้อมูลได้ดี
จากข้อมูลส้ันๆ เหล่านี ้ตามแบบฉบับโลกออนไลนท์ีข้่อมูลไหลเร็วไงล่ะ ที่
ส าคัญชาว Gen Z มคีวามสามารถในการใช้เทคโนโลยมีากขึน้ ดังน้ันจงึ
เข้าถงึข้อมูลความรู้ได้อย่างไม่จ ากัด



มุมมองในกำรท ำงำน

• โดยวัยรุ่นยุคใหม่ (Young Professionals at Work) มี
มุมมองการท างานดงันี้

* กลุ่ม Generation Z ตระหนักว่าการใช้เวลากับการ
ตดิตอ่ส่ือสารเร่ืองส่วนตวัในระหว่างช่ัวโมงการท างานถือว่าเป็น
สิทธิทีพ่วกเขาสามารถท าได้

* กลุ่ม Generation Z มีความตอ้งการทีจ่ะรักษาความ
สมดุลระหว่างการท างานและโลกชีวิต



มุมมองในกำรท ำงำน

• วัยรุ่นยุคใหม่ตอ้งการใช้เวลาการส่ือสารระหว่างการท างานกับ
ชีวิตส่วนตวั แตส่ามารถรักษาสมดุลได ้ส่วนองคก์รในฝันชอบ
องคก์รแนวราบ ไม่มีการจัดแบ่งต าแหน่งฝ่ายทียุ่่งยากซับซ้อน 
ชอบท างานเป็นทมีและอยู่กับคนทีอ่ายุไล่เล่ียกัน ไดรั้บFeed 
back ตลอดเวลา



• วัยรุ่นนีมี้ความกระตอืรือร้นและเอาใจใส่ตอ่งานทีไ่ดรั้บ
มอบหมาย แตท่ัง้นี ้พวกเขาก็ยังคงค านึงถงึโลกชีวิตส่วนตวัของ
พวกเขาดว้ย ดงัน้ัน พวกเขาจงึมองว่าการเชค็ Facebook หรือ
การแชต (Chat) การ line ข้อความส่งหาคนอืน่ๆในช่วงเวลา
ท างานตลอดวัน เป็นสิทธิทีพ่วกเขาควรจะไดรั้บ



สถิติท่ีน่ำสนใจส ำหรับGen Z

• 91% ของวัยรุ่นมีการโพสตรู์ปภาพของตวัเองใน Social 
Media ในขณะที ่24% มีการโพสตว์ีดโีอของตัวเอง

• 53% ของวัยรุ่นมีการโพสตเ์ปิดเผยอีเมลข์องตวัเองใน Social 
Media ในขณะที ่20% มีการเปิดเผยเบอรโ์ทรศัพท์

• 26% ของวัยรุ่นบอกว่าใหข้้อมูลปลอมบน Social Media 
เพือ่ช่วยป้องการความเป็นส่วนตวั



สถิติท่ีน่ำสนใจส ำหรับGen Z

• Face book
• ในบรรดาความสัมพันธบ์น Face book น้ัน กลุ่มทีเ่ป็นเพือ่น

มากทีสุ่ดคอืเพือ่นทีโ่รงเรียน ในขณะทีค่รูและอาจารยจ์ะมีเพยีง 
30%

• 33% ของเพือ่นบน Face book ไม่เคยมีการเจอตวัจริงแต่
อย่างใด

• 30% มีการตดิตามดารา นักกีฬา หรือคนมีชื่อเสียง
• 60% มีการตัง้ Face book Profile เป็น Private 

Account แต่มีเพียง 24% ทีใ่ช้ Twitter Private 
Account







• หากเปรียบชวีติเหมอืนนาฬิกาในหน่ึงวัน ตัง้ค่าให้อายุขัยเฉลีย่อยู่
ที ่80 ปี ขณะนีช้วีติเรากีโ่มงแล้ว ซึง่ค าตอบทีไ่ด้เป็นเร่ืองทีท่ าให้
หลายคนประหลาดใจ เพราะชวีติทีเ่ราคดิว่าด าเนินมานานแสนนาน
แล้วน้ัน อาจอยู่ในช่วงเช้าตรู่ของวันกเ็ป็นได้ เพราะหากคุณอายุ 
20 ปี นาฬิกาชวีติของคุณจะตรงกับเวลา 6 โมงเช้า ชวีติเพิง่
เร่ิมต้น …หากอายุ 30 ปี นาฬิกาชวีติจะตรงกับ 9 โมงเช้า อันถอื
เป็นเวลาเร่ิมงานของหลายคน …หากอายุ 35 ปี นาฬิกาชวีติจะอยู่
ที ่10 โมงคร่ึง ซึง่ถอืเป็นยามสายทีร่่างกายพร้อมท าอะไรหลาย
อย่างแล้ว …และหากอายุ 40 ปี นาฬิกาชวีติจะตรงกับตอนเทีย่ง 
พระอาทติยย์ังคงร้อนแรงและเหลอืเวลาอกีมากมายกว่าจะหมดวัน 
…เหน็ไหมว่าชวีติไม่ได้ด าเนินมายาวไกลจนเปลีย่นแปลงอะไรไม่ได้
เสยีหน่อย 



อำจำรยบ์ทบำทท่ีเปล่ียนแปลงไป

• ครูตอ้งไม่สอน แตต่อ้งออกแบบการเรียนรู้

• และอ านวยความสะดวก (facilitate)

• การเรียนรู้ ใหนั้กเรียนเรียนรู้จาก

• การเรียนแบบลงมือท า หรือปฏิบัติ

• แล้วการเรียนรู้ก็จะเกดิจากภายในใจและ

• สมองของตนเอง การเรียนรู้แบบนีเ้รียกว่า

• PBL (Project-Based Learning)





สมองส่วนคดิ
Cerebral

Cortex

สมองส่วนอยาก
Limbic

System

“Emotion”

สมองใหญ่



ส่วนหน้า

ส่วนข้าง

ส่วนบน

ส่วนหลัง

ท า

คดิ

ฟัง

เหน็พูด

รู้สัมผัส



ใยประสาทน าเข้า ตัวเซล

ใยประสาทส่งออก

จุดเช่ือมต่อ



หนา้ท่ีสมองสว่นคิด

ปัญญาภายนอก

ความร ู้

IQ
เกง่

ปัญญาภายใน

คณุธรรม

EQ
ดี

เปลี่ยนแปลงโลกภายนอก ควบคมุสมองสว่นอยาก



สมองสว่นท่ีมี   

การจดัระเบียบ   ใย

ประสาทจะเพ่ิมการ

เช่ือมต่อใหม ่ๆ   

ข้ึนจ านวนมาก



ในช่วงน้ี            

ใยประสาทท่ี

ไม่ไดใ้ชจ้ะหายไป

ใยประสาทท่ี      

ใชบ่้อย ๆ 

จะหนาตวัข้ึน



อปุสรรคการเรยีนร ู้

ไม่ไดเ้รยีนร ู้ เรยีนร ูผิ้ด

(ใยประสาทและ
จุดเช่ือมโยงหายไป)

(ใยประสาทของวงจร 
การเรียนรู้ผดิหนาตวัขึน้)





• ทกัษะของคนในศตวรรษที ่๒๑ ทีค่นทุกคนตอ้งเรียนรู้ตัง้แตชั่้น
อนุบาล

• ไปจนถงึมหาวิทยาลัย และตลอดชีวิต คือ 3R x 7C

• 3R ได้แก่ Reading (อ่านออก), (W)Riting (เขียนได)้ และ  
(A)Rithmetics (คิดเลขเป็น)



• 7C ได้แก่ Critical thinking & problem solving 
(ทกัษะดา้นการคิดอย่างมีวิจารณญาณ และทกัษะในการ
แก้ปัญหา)

• Creativity & innovation (ทกัษะด้านการสร้างสรรค ์
และนวัตกรรม)

• Cross-cultural understanding (ทกัษะดา้นความเข้าใจ
ต่างวัฒนธรรม ต่างกระบวนทศัน)์

• Collaboration, teamwork & leadership (ทกัษะ
ดา้นความร่วมมือการท างานเป็นทมี และภาวะผู้น า)



• Communications, information & media 
literacy (ทกัษะดา้นการส่ือสาร สารสนเทศ และรู้เทา่ทนัส่ือ)

• Computing & ICT literacy (ทกัษะดา้นคอมพิวเตอร ์
และเทคโนโลยสีารสนเทศและการส่ือสาร)

• Career & learning skills (ทกัษะอาชีพ และทกัษะการ
เรียนรู้)







เกบ็ตะวนั







กำรเขำ้ใจ เห็นใจผูอ่ื้น
EMPATHY

(สงัเกต-อ่ำน-แปล-ตอบสนอง)

ตอ้งทดลองแลว้เรียนรู้



ส่ือสำรแบบ Win – Win (เห็นดว้ยบำ้ง)

เขำ้ใจผูอ่ื้นก่อนจะใหผู้อ่ื้นเขำ้ใจเรำ
ส่ือสำรอยำ่งสร้ำงสรรค์



พฤตกิรรมและค าพูด

ความปรารถนาลกึๆ

ความรู้สึก

ความคาดหวงั

การรับรู้

ความรู้สึกทีม่ีผลต่อความรู้สึก

ตัวตน (Self)



ความทุกข(์ความไม่พึง

พอใจ) จากความสงสยั/ 

ความไม่รู/้ ความไม่เทา่

เทียม/ การไม่ไดด้ัง่ใจ/ 

ไม่เป็นอยา่งที่คิด

ความปรารถนาและตวัตน

ประสบการณจ์ากการเลี้ ยง

ด ูการศึกษารวมทั้ง

เบ้ืองหลงัของวิธีคิด

วิธีคิด/ ความคาดหวงั/ 

ความตอ้งการ/ ความรูส้ึก

เหตกุารณก์ระทบกระทัง่/เกิดความไม่

พอใจสะสม/ เกิดการทะเลาะเพ่ิมข้ึน/

ทุกคนเบื่อหน่าย/องคก์รเกิดปัญหาสะสม



Appreciative Inquiry (AI)

* Reference from Dr. Pinyo Rattanaphan; 2016

กระบวนการสบืคน้สิง่ดีๆ รว่มกนั 
ผ่านค าถามเชงิบวก ใหไ้ด ้

ค าตอบเชงิบวก แลว้น าค าตอบ
ทีไ่ดม้าสรา้งสรรคใ์หเ้กดิการ
เปลีย่นแปลงในทางบวก โดยมี

สมมุตฐิานคอื

ในทุกระบบ ทุกตวัคน ทุก
องคก์ร มเีร ือ่งราวดีๆ ซอ่น

เรน้ รอการคน้พบอยู่



การไปยนืในต าแหนง่ของผูป่้วย
โดยไมถ่กูความคดิของตนเองครอบง า

องคป์ระกอบ
ความไวว้างใจ(trust)เป็นการสือ่สารสองทาง

interactive facial expression, nonverbal, verbal

แนวคดิการเห็นอกเห็นใจกนั(Empathy)



Introspective Exercise #1

• เห็นเพ่ือนวำ่ยน ้ำ ส่งสญัญำณขอควำมช่วยเหลือ ท่ำน
ตอบสนองอยำ่งไร



ค ำท่ีใกลเ้คียงกบั Empathy 

• เหน็เพ่ือนวา่ยน า้ สง่สญัญาณขอความช่วยเหลือ
• A Pathy – No response to other’s distress
– ไม่มีปฏิกิรยิาตอบสนองใดๆๆ

• ANTI Pathy- Minimising other’s distress
– อยา่ตกใจ อยา่ยอมแพ ้คณุตอ้งท าได ้เหลืออีก นิดเดียวก็จะถึงฝ่ัง
• Sym Pathy- Sharing other’s distress
– กระโดดลงไปช่วย แตต่วัเองวา่ยน า้ไมแ่ข็ง
• Em Pathy – Understanding without sharing other’s 

distress
– วิ่งไปตาม ผูด้แูลประจ าสระวา่ยน า้



Express Empathy:
คืออะไร What is it? 

- Luborsky et al. (1975) 

A respectful listening to the client with a 

desire to understand his or her 

perspectives.



Express Empathy:
Why? 

- Acceptance and respect can build a 

working therapeutic alliance and support 

the client’s self esteem – important 

conditions for change.



Skilful Reflective Listening

• องคป์ระกอบของ Listen reflectively 

• 1.พยายามเข้าใจ และคาดคะเนความรู้สึกนึกคิด (การรับรู้ ความรู้สึก ความ
คาดหวัง ฯ) ของผู้พูด และสื่อความเข้าใจของตนเองออกไป โดยไม่ด่วนสรุปตาม
ความเข้าใจของตนเอง โดยชุดทักษะการให้ค าปรึกษาจุลภาค OARS

• 2.หลีกเลี่ยงกับดักการสื่อสาร (Communication Roadblocks)



1.ตัดสิน (Judging) 

(การวิพากษ์วิจารณ์/การตีตรา/การวินิจฉัย /การชมเชยที่ท าควบคู่กับการใช้
งาน

2. ให้ค าแนะน า (Sending solutions) 
การสั่ง /การข่มขู่คุกคาม /การใช้เหตุผลทางคุณธรรม /การแนะน าอย่างตรงไปตรงมา/การถามค าถามมากเกินไป

3. หลีกเลี่ยงที่จะตอบสนองต่อความกังวลใจของคู่สนทนา (Avoiding other’s concern-การเบี่ยงประเด็น/การให้เหตุผล/
การให้ก าลังใจอย่างเลื่อนลอย

Carl Rogers, Reul Howe, Haim Ginott, Jack Gibb

ลักษณะการสื่อสารที่มีความเสี่ยงสูงที่จะก่อให้เกิดความไม่ราบรื่นในกระบวนการสื่อสาร 
(Communication Roadblock)



ประกอบไปด้วย

1. การรบัฟังอยา่งตัง้ใจ(ภาษาพดู/ภาษากาย)

2. การสอบถามแสดงความสนใจ

3. การสรุปความและสะท้อนออกไป
4. การแสดงความเห็นด้วยอย่างน้อยกบ็างส่วน
5. การแสดงความคดิเห็น



ค าพูดรบกวนใจ

1. “เป็นไปไม่ได”้

2. “วิธีน้ีไม่ไดเ้ร่ือง”

3. “อยูใ่นโลกควำมเป็นจริงหน่อย”

4. “คุณน่ีไม่รับผดิชอบ” (ด่วนสรุป)

5. “คุณมนักเ็ป็นแบบเดียวกบัลูกนอ้งคุณ” (เหมำรวม)

6. “คุณจบอะไร/ท่ีไหนมำนะ” (ดูถูก)



7. “ฟังไม่รู้เร่ือง”

8. “ไม่ไดเ้ลย”

9. “อีกแลว้”

10. “คิดไดแ้ค่น้ีหรือ” 

ค ำพูดกวนใจ



ค าพูดถูกใจ

1. “เป็นไปได”้

2. “วิธีน้ีใชไ้ด”้

3. “ดีแลว้”

4. “มีอะไรใหช่้วยบำ้ง” 

5. “ขอบคุณ” 

6. “เหน่ือยไหม”



ค าพูดบรรเทาทุกข์

1. หลกัสำกล มีคนเครียดกนัหลำยคน

(มีเพ่ือนร่วมชะตำกรรม)

2. ชัว่ครำวไม่ถำวร

3. มีดำ้นบวกเจือปนอยู่

4. มีพรรคพวกช่วยเหลือ / ใหก้ ำลงัใจ

5. ค ำอธิบำยวำ่ “ท ำไม”

6. แนะน ำวำ่ “ท ำอยำ่งไร”





• อาย>ุ35 ปี เริ่มสายตายาว   สวมแว่นตาอ่านหนังสืออายุ 45–50ปี

• อายุประมาณ50ปี  ผมเริ่มเปลี่ยนเป็นสีดอกเลาและเริ่มล่วง  คร่ึงหนึ่งของผู้ชาย   หนึ่งใน
สี่ของผู้หญิง

• Menopause อายุประมาณ 49 - 52 ปี

• อายุประมาณ 60–64 ปี เริ่มข้อเข่าเสื่อม(osteoarthritis ) 53%.                        
20% ข้อเข่าเสื่อมท าให้เดินล าบาก

• ประมาณครึ่งหนึ่งของผู้สูงวัย อายุ 75ปี สูญเสียการได้ยินท าให้มีปัญหาในการพดูสื่อสาร

• อายุประมาณ 80ปี  มากกว่าครึ่งหนึ่ง (Americans) เป็นต้อกระจกและต้องรับการผา่ตัด

• 25% ของผู้สูงวัย อายุ มากกว่า85ปี มีภาวะหกล้ม

• สาเหตุการเสียชีวิตจากโรคหลอดเลอืดหัวใจ หลอดเลือดสมองแข็ง

• คาดว่าคนเราน่าจะมีอายุยืนที่สุดประมาณ115 ปี ในอนาคต



• Calment celebrating her 
121st birthday in 1996

• Jeanne Louise Calment

เกดิ 21 February 1875 (2418)

Arles, France

• เสียชีวิต 4 August 1997(2540)

(aged 122 years, 164 days)

Arles, France

• Nationality French

• เป็นผู้ทีไ่ด้รับการยนืยันว่ามช่ีวงอายุยนื
ยาวทีสุ่ดในโลก ตัง้แต่ 12 May 1990

• แต่งงาน มลูีก 1คน





อาย6ุ5-70ปี 
ชายปริมาตรสมองลดลง
9.6% 
หญิงลดลง7.4%



สูญเสยีความจ า

น่ิวในถุงน า้ดี

อ้วน อารมณ์ โลหติจาง มะเร็ง
ความดัน
โลหติสูง เบาหวาน

กระดูกพรุน

ข้อเข่าเสือ่ม

โรคตาเสือ่มโรคหัวใจ ปัญหาสุขภาพ





ท าความรู้จักกับภาวะสมองเสื่อม 
• ภาวะสมองเส่ือมในผู้สูงอายุทีพ่บมากคอื โรคอัลไซเมอร์ (50-

75%) สมองเส่ือมคอื เป็นกลุ่มอาการซึง่เกิดจากความผิดปกตใิน
การท างานของสมองหลายๆ ดา้นพร้อมกันแบบค่อยเป็นค่อยไป 
แตเ่กิดขึน้อย่างถาวร ส่งผลใหม้ีการเส่ือมของระบบ ความจ า, 
เข้าใจ, พจิารณา, วิเคราะห,์ การควบคุมตนเองเส่ือมถอยลง อัน
เน่ืองมาจากสมองถูกท าลาย จนส่งผลกระทบตอ่การด ารง
ชีวิตประจ าวันและความสามารถอยูร่่วมในสังคม









ภาวะสมองเสื่อมเกิดจากหลายสาเหตุ
• การป่วยด้วย โรคหลอดเลือดสมองตีบตัน 

• การขาดสารอาหารเช่นขาดวิตามินบี 12 กรดโฟลิก

• การเกิดเนื้องอกในสมอง

• สมองได้รับความกระทบกระเทือน อย่างรุนแรง การลื่นล้มใน
ผู้สูงอายุ 

• ภาวะที่เกิดขึ้นภายหลังการขาดออกซิเจนเช่น มีอาการชักซ้ า
ติดต่อกัน หรือมีภาวะน้ าตาลในเลือดต่ าเป็นเวลานานๆ 

• ภาวะอ้วนและมี กิจกรรมทางกายน้อย 



ภาวะสมองเสื่อมเกิดจากหลายสาเหตุ
• ขาดกิจกรรมออกก าลังกาย

• การติดเชื้อที่มีผลทางสมอง เช่น ซิฟิลิส ไวรัสสมองอักเสบและ
ไวรัสเอดส์ ท าให้เซลล์สมองตาย และเกิดภาวะสมองเสื่อม

• การติดสุราเรื้อรังเป็นเวลานาน ท าให้เกิดภาวะสมองเสื่อม 

• โรคเสื่อมบางชนิดท าให้เกิดสมองฝ่อบางส่วน เช่น โรคพาร์กิน
สันท าให้เกิดอาการสั่น และเคลื่อนไหวช้า

• มีความเชื่อมโยงกับวัยชรา





>65 ปี 5-8% 

>80 ปี 20% 

เกนิ 90 ปี 50%

หญิง>ชาย 

การส ารวจความชุกของภาวะสมองเสื่อมในประชากรทั่วโลก 













ท าอย่างไรให้ห่างไกลจากภาวะสมองเสื่อม 

สร้างพฤติกรรมประจ าวันให้ห่างไกลภาวะสมองเสื่อม

1.เลือกกินอาหารให้ครบ 5 หมู่ เลี่ยงอาหารที่มี ไขมันอิ่มตัวและ
โคเลสเตอรอลสูง (เพิ่มความเสี่ยงต่อภาวะสมองเสื่อม) 

เน้นกิน ปลาทะเล ช่วยป้องกันภาวะสมองเสื่อมและโรคอัลไซเมอร์
ลดลงเหลือ0.4และ0.3ตามล าดับ ชะลอการลดลงของการท างาน
ด้านความคิดและเหตุผลของสมอง                                
ผักและผลไม้ที่มีวิตามินซี วิตามิน อี (antioxidant)และ       
กรดโฟลกิสูง เช่น ผลไม้ที่มีรสเปรี้ยว และผักใบเขียว





BMIกับภาวะสมองเสื่อม

20-22.5
กก/ตรม.

22.5-
24.99
กก/ตรม.

25.0-
27.49
กก/ตรม.

27.5-
29.99
กก/ตรม.

>30กก/ตรม.

ป้องกัน
สมองเสื่อม

1.73เท่า
1.93เท่า

2.3เท่า
2.54เท่า

2. ดูแลน้ าหนักตัวให้อยู่ในเกณฑ์ปกติและไม่อ้วน 



ท าอย่างไรให้ห่างไกลจากภาวะสมองเสื่อม 

3. ไม่ดื่มสุรา สูบบุหรี่ หรือกินยาใดๆ โดยไม่มี ความจ าเป็น เพราะ
อาจมีอันตรายต่อสมองได้

สูบบุหรี่เพิ่มอุบัติการณ์การเกิดโรคหลอดเลือดสมองถึง2เท่า



4. หมั่นเข้าสังคมเพื่อการพบปะเจรจาพูดคุย

กิจกรรมชมรมผู้สูงอายุ  กิจกรรมจิตอาสาบ าเพ็ญประโยชน์

กิจกรรมโรงเรียนผู้สูงอายุ อื่นๆ



5. ตรวจสุขภาพเป็นประจ าทุกปี หากมีโรคประจ าตัว ต้องติดตาม
การรักษาเป็นระยะและปฏิบัติ ตามแพทย์สั่งอย่างเคร่งครัด

โรคความดันโลหิตสูงวัยกลางคนจะเพิ่มความเสี่ยงต่อการเกิด
ภาวะสมองเสื่อมในวัยสูงอายุ

การศึกษาในฝรั่งเศสอายุเฉลี่ย65ปี BP>160/95 ติดตาม4ปี มี
ความเสี่ยง2.8เท่าท่ีจะมีคะแนนทดสอบทางจิตแบบย่อ
(MMSE)ลดลง 

ผู้ป่วยHTที่ไม่ได้รับการรักษามีความเสี่ยง4.3เท่าท่ีจะมีการท างาน
ด้านความคิดและหาเหตุผลของสมองเสื่อมลง

ผู้ป่วยHTทีไ่ด้รับการรักษามีความเสี่ยง1.9เท่าเมื่อเทียบกับกลุ่มที่
ไม่เป็นโรค



โรคเบาหวานชนิดที่2ร่วมกับความดันโลหิตสูงจะเพิ่มความเสี่ยง
ต่อการเกิดโรคอัลไซเมอร์

โรคเบาหวานและการที่มีระดับอินซูลินในเลือดสูงเป็นปัจจัยเสี่ยง
ของทั้งโรคอัลไซเมอรแ์ละภาวะสมองเสื่อมเนื่องจากโรคหลอด
เลือดสมอง

ระดับคอเลสเตอรอลในเลือดสูงมีความสัมพันธ์กับการเกิดโรค
หลอดเลือดสมองน าไปสู่การเกิดภาวะสมองเสื่อม

การศึกษาในหลอดทดลองHDL(apo J )สามารถยับยั้งการเกิด
amyloid



6. ระมัดระวังอุบัติเหตุโดยเฉพาะการลื่นล้มที่จะ มีผลกระทบ
กระเทือนต่อสมองโดยตรง 



7. หมั่นท ากิจกรรมเสริมสร้างเซลล์สมอง



ท าอย่างไรให้ห่างไกลจากภาวะสมองเสื่อม 

8. การออกก าลังกาย ที่ท าให้เหนื่อยหรือมีการสูญเสียเหงื่อ เริ่ม
ตั้งแต่วัยกลางคนจะมีความเสี่ยงต่อการเกิดภาวะสมองเสื่อมและ
โรคอัลไซเมอรล์ดลงร้อยละ52และ62ตามล าดับเมื่อเข้าวัยสูงอายุ 

21ปี cohort study in Finland



แนวทางเหล่านี้ป้องกันรักษาภาวะสมองเสื่อมได้จริงหรือ

x

ผลิตภัณฑจ์ากสารสกัดใบแปะก๊วย
(Gingko Biloba)

x

ยาลดไขมันกลุ่ม Statin

ยา และ 
วติามินเสริม

ฮอรโ์มนทดแทน                  
ในเพศหญิง 

xx









คนไทย......เม่ือวยัปลดเกษียณ

1%  = ร า่รวย-เป็นมหาเศรษฐี

4%  = มีเงนิใชส้ขุสบายในวยัปลดเกษียณ
7%  = พอช่วยเหลอืตวัเองได ้
40%  = ตอ้งพึง่ลูกหลาน สถานสงเคราะห์

48%  = ยงัคงตอ้งด้ินรน ท างานอยา่งหนกั

(ธนาคารแหง่ประเทศไทย) ประชาชนกบัการออมเงนิ



122

เงนิสีด่า้น
Employee 
ลกูจา้ง

Business 
Owner

เจา้ของธุรกจิ

Investor
นกัลงทนุSelf-employed

คนท ากจิการสว่นตวั

95 % 5 %



























สุขภาวะระดับ
องคก์ร  มแีนวคดิ 

Happy 8

มติทิี ่4 สุข
ด้วยสุขภาพ
กายใจ

มติทิี ่2 สุข
ด้วย

บรรยากาศ
มติทิี ่3 สุขด้วย
กระบวนการ
สร้างสุข

มติทิี ่5 สุข
ด้วยผลลัพธ์
องคก์ร

มติทิี ่1 สุข
ด้วยการ
จัดการ



มติทิี ่1 สุขด้วย
การจัดการ

1.ระบบบริหารผลตอบแทน
2.นโยบายคุ้มครองพนักงาน
3.ประเมนิผลการปฏบิัตงิาน
4ระบบสวัสดกิาร
5.การให้รางวัล 
6.กลไกพัฒนาความก้าวหน้า



1.ภาวะผู้น าองคก์ร
2.ผู้บริหารเป็นต้นแบบการสร้างสุข
3.บรรยากาศในองคก์รส่งเสริมการ
สร้างสุข
4.ส่งเสริมสภาพแวดล้อมการท างาน
5.สร้างเสริมความปลอดภัย
6.สร้างเสริมคุณธรรม
7.ดูแลความสุขคนในครอบครัว
พนักงาน
8.พัฒนาชุมชน และสังคม รักษา
สิง่แวดล้อม
9.การช่วยพนักงานทีทุ่พพลภาพ ให้
กลับสู่ทีท่ างาน

มติทิี ่2 สุข
ด้วย

บรรยากาศ



1.คณะท างานมกีารก ากับดูนโยบาย
2.สร้างช่องทางการสือ่สารเร่ืองการ
สร้างสุข
3.เรียนรู้การสร้างสุขในองคก์ร
4.การสนับสนุนทรัพยากร
5.องคก์รให้ความส าคัญเร่ืองสุขภาวะ
ว่าเป็นทุนแบบหน่ึง
6.การมส่ีวนร่วมในกจิกรรมสร้างสุข
7.คุณภาพของกระบวนการประเมนิ
องคก์ร

มติทิี ่3 สุขด้วย
กระบวนการ
สร้างสุข



1.พฤตกิรรมสุขภาพด้านความเส่ียง
2.มีการกจิกรรมสร้างเสริมการมีส่วนร่วม
3.การเกดิอุบัตเิหตุ เสียชีวติ 
4.ร้อยละวนัลาทีม่สีาเหตุจากอุบัตเิหตุ
5.ออกก าลงักาย
6.ร้อยละ BMI   
7.ระดบัความสุข
8.ระดบัความพงึพอใจ
9.ระดบัความเครียด
10.ระดบัความรู้สึกของการเป็นเจ้าของ
11.มรีะบบการดูแลบุคลากร

มติทิี ่4 สุข
ด้วยสุขภาพ
กายใจ



1.บุคลากรมคีวามผูกพนัในองค์กร
2.อตัราการลาออก
3.ศ กยภาพบุคลากร
4.ผลผลติโดยรวมขององค์กร

มติทิี ่5 สุขด้วย
ผลลัพธอ์งคก์ร





ความสุขต่อสภาพแวดล้อม
ในองคก์ร

การได้รับการดูแลสุขภาพ

ความพงึพอใจต่อสวัสดกิาร



ความเหมาะสมของการเลือ่นขั้น   
เลือ่นต าแหน่ง ความม่ันคงในอาชพี

การลาออกจากงาน / 
เปลีย่นสถานทีท่ างาน



ความเสีย่งจากการท างานการมส่ีวนรวมแสดงความคดิเห็น



* ความถกูตอ้งของการจ่ายค่าจา้ง           * ความตรงต่อเวลาของการจ่ายคา่จ่าง  



การท างานอย่างมคีวามสุข




