
กลุ่ม สร้างคุณภาพด้วยคนคุณภาพ 
กิจกรรมชุมชนนักปฏิบัติ (CoP) 

เรื่อง  5 เคล็ดลับ วิธีสร้างความสุขให้กับตนเอง 
ใช้ชีวิตอย่างไรให้มีความสุขในทุกๆวัน 

วันที่  24  พฤษภาคม  2560 
ณ  ส านักประกันคุณภาพ  ชั้น  4   ส านักงานอธิการบดี 

 
คุณเอ้ือ   นางสาวพัทรียา  เห็นกลาง 
คุณอ านวย  นางสาวอทัยการณ์ จันเสนา 
คุณประสาน  นางสาววาสนา  สังข์โพธิ์ 
คุณประสาน   นางสาวเจนจิรา      งามมานะ 
คุณวิศาสตร์  นายวรวุฒ ิ  บุญกล  า 
คุณวิศาสตร์  นางนพรัตน์  เหล่าวัฒนพงษ์ 
คุณกิจ   นางสาวอทัยการณ์ จันเสนา 
คุณลิขิต   นางทิพย์สุคนธ์  ฉวีพิศาล 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



กลุ่ม  สร้างคุณภาพด้วยคนคุณภาพ 
ผู้เข้าร่วมกิจกรรมชุมชนนักปฏิบัติ 

เรื่อง  5 เคล็ดลับ วิธีสร้างความสุขให้กับตนเอง   
ใช้ชีวิตอย่างไรให้มีความสุขในทุกๆวัน 

วันที่  24  พฤษภาคม  2560 
ณ  ส านักประกันคุณภาพ  ชั้น  4   ส านักงานอธิการบดี 

 
ล าดับที่ ชือ่ - สกุล ต าแหน่ง ลงนาม หมายเหตุ 

1 ดร. พัทรียา        เห็นกลาง ผู้อ านวยการส านัก
ประกันคุณภาพ 

  

2 นางสาวเจนจิรา         งามมานะ นักวิชาการศึกษา   
3 นางสาววาสนา          สังข์โพธิ์ นักวิชาการศึกษา   
4 นายวรวุฒิ               บุญกล  า นักวิชาการศึกษา   
5 นางนพรัตน์              เหล่าวัฒนพงษ์ นักวิชาการศึกษา   
6 นางสาวอทัยการณ์     จันเสนา จนท.บริหารงานทั วไป   
7 นางทิพย์สุคนธ์          ฉวีพิศาล จนท.บริหารงานทั วไป   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



บันทึกการเล่าเรื่อง  (3/60) 
เรื่อง  5 เคล็ดลับ วิธีสร้างความสุขให้กับตนเอง 

ใช้ชีวิตอย่างไรให้มีความสุขในทุกๆวัน 
วันที่  24  พฤษภาคม  2560 

ณ  ส านักประกันคุณภาพ  ชั้น  4   ส านักงานอธิการบดี 
ผู้เล่า รายละเอียดของเรื่อง สรุปความรู้ที่ได้ 

น.ส.อทัยการณ์  จันเสนา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

         แน่นอนว่าเมื อเราเกิดขึ้นมาบนโลกนี้ ล้วนต้องแสวงหาสิ งที 
เรียกกันว่า ความสุข หรือความอิ มเอิบใจกันแทบทุกคนเพราะ คงไม่
มีใครที ชอบความทุกข์ หรือทรมานใจเป็นแน่ ส าหรับชีวิตที มี
ความสุขเป็นอย่างไรนั้น ตรงนี้ยากจะบอกได้เพราะแต่ละคนมี
มาตรฐานความพึงพอใจอันจะน ามาซึ งความสุขแตกต่างกัน บางคนมี
พอใจกับการมีเงินมาก บางคนมีความสุขกับชีวิตที เรียบง่ายก็ว่ากัน
ไปครับ แต่ส าหรับใครที ก าลังมองหาวิธีการเสริมสร้างความสุขให้กับ
ชีวิตของตนเอง วันนี้ผมมีข้อแนะน าง่ายๆ มาฝากกันครับ 
     1. รู้จักการมองคนอื นในแง่ดี มองโลกในแง่ที สวยงาม เป็นการ
ฝึกตนแบบง่ายๆ อย่างหนึ ง หลักๆ ก็คือการที เรามองคนอื นด้วย
สายตาแห่งความสุข ปราศจากการโกรธ เกลียด หรือวาดระแวง แค่
นี้ก็จะท าให้ชีวิตของเรานั้นมีความสุขขึ้นมาได้ รวมถึงการฝึกให้
ตนเองนั้นมองโลกอย่างง่ายๆ ไม่มองโลกในแง่ที ร้ายเกินไป 
     2. ท าปัจจุบันให้ดีที สุด หมายถึง การมีชีวิตอยู่กับปัจจุบันอย่างมี
ความสุข อย่าไปกังวลถึงอดีตหรืออนาคตที ยังมาไม่ถึง เพราะเราไม่
สามารถแก้ไขอะไรได้ ดังนั้นจึงควรที จะมีชีวิตในวันนี้อย่างมีความสุข 
และท าทุกอย่างให้ดีที สุด แล้วอนาคตที ดีก็จะมาหาเราเองครับ 
     3. มีความหวัง แน่นอนว่าความหวังนั้นเป็นสิ งที หล่อเลี้ยงจิตใจ
ของมนุษย์ ท าให้เกิดความมุมานะ ความเพียรพยายาม ดังนั้นคนเรา
จึงจ าเป็นต้องมีความหวังอยู่ เสมอ แม้ว่าจะมีชีวิตอยู่กับความ
ยากล าบากเพียงใด จงคิดและท าทุกอย่างในวันนี้อย่างเต็มที  และมี
ความหวังอยู่ เสมอ อนึ งการมีความหวังอยู่เสมอท าให้ชีวิตนั้นมี
ความสุขได้เช่นเดียวกัน 
     4. มองตนเองว่ามีค่า ห้ามคิดว่าชีวิตของเรานั้นไม่มีค่าส าหรับ
ใคร เพราะความจริงแล้วเรานั้นมีค่ากับคนที รักเราเสมอ ไม่ว่าจะเป็น 
พ่อแม่ ญาติพี น้อง หรือเพื อนสนิท ดังนั้นเมื อเกิดความรู้สึกไม่ดี 
เสียใจ ไม่ว่าเรื องอะไรก็ตาม อย่าไปยึดติดกับมัน ปล่อยให้ผ่านไป 
และคิดอยู่เสมอว่าชีวิตเรามีค่ามากกว่าที จะต้องไปจมปลักอยู่กับมัน 
     5. รู้จักการให้ การให้ในที นี้ไม่จ าเป็นต้องเป็นสิ งของ หรือของมี
ค่า แต่หมายถึงของที ประมาณค่าไม่ได้ เช่นน้ าใจด้วยเช่นกัน การ
เอ้ือเฟ้ือเผื อแผ่นั้นเป็นวิธีการเสริมสร้างความสุขทางใจอย่างหนึ ง 
และให้เราคิดเสมอว่าการให้นั้นมักจะน าสิ งดีๆ มาสู่ทั้งผู้ให้และผู้รับ 
แค่นี้เราก็จะมีความสุขแล้วครับ 

5 เคล็ดลับ วิธีสร้าง
ความสุขให้กับตัวเอง  
1. รู้จักการมองคนอื น

ในแง่ด ี
2. ท าปัจจุบันให้ดีที สุด 
3.  มีความหวัง 
4.  มองตนเองว่ามีค่า 
5.  รู้จักการให้ 

   



 
 
 
        
 
 
1. เป้าหมายของการเข้าร่วมกิจกรรมครั้งนี้คืออะไร 

-   เพื อบุคลากรมีใจรักการบริการ มีการให้บริการที ดี ( Service Mind) มีใจรักการบริการ 
 
2.  สิ่งที่บรรลุเป้าหมายคืออะไร เพราะอะไร  

-   บุคลากรสามารถให้บริการที ดีต่อผู้รับบริการ มีความกระตือรือร้นในการให้บริการ ท าให้ผู้รับบริการ
ได้รับความพึงพอใจที ดี 

  
3.  สิ่งที่ไม่บรรลุเป้าหมายคืออะไร เพราะอะไร 
    -   ไม่มี 
 
4.  สิ่งที่เกินความคาดหวังคืออะไร 
     -  ผู้รับบริการเกิดความพึงพอใจและกลับมาใช้บริการอีก  
 
5.  คิดจะกลับไปท าอะไรต่อ 

-    
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

การถอดบทเรียนการเรียนรู้ด้วยการวิเคราะห์หลังการปฏิบัติ 
After Action Review (AAR)  



รูปภาพกจิกรรม 
                  

                                  
 
 

                     
                                          
 
 

                                                                  
 
 
 
 


