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The Matrix 
Training 

 

 

Course outline 
หลกัสูตร เทคนิคการสร้างความสมดุลระหว่างชีวติกบัการท างาน 

Life Balance/Work Life Balance 
หลกัสูตร 1 วนั 

 
โดย 

อาจารย์ นันทชัย  อินทรอกัษร 
 
 

หลกัการ/ แนวความคดิ 
 การจดัสรรชีวิตส่วนตวั และชีวิตการท างานให้มีประสิทธิภาพ หรือการรู้จกัใช้ชีวิตอย่างสมดุลจะ
ช่วยสร้างความสุขและคุณภาพชีวิตท่ีดีให้เกิดขึ้นได ้การให้ความส าคญักบัชีวิตดา้นใดดา้นหน่ึงมากเกินไป
อาจก่อให้เกิดความเครียดโดยไม่รู้ตวั ไม่ว่าจะเป็นความเครียดจากการท างานหนกัเกินไป สุขภาพท่ีถดถอย 
ความสัมพนัธ์ท่ีมีปัญหา การเงินท่ีไม่คล่องตวั ความทอ้แทจ้ากการไม่มีจุดมุ่งหมายในชีวิต หรือการขาด
ความกา้วหนา้ หากเรารู้สึกวา่ ชีวิตยงัขาดดา้นใดดา้นหน่ึง ก็พอจะเป็นสัญญาณท่ีบ่งบอกถึงชีวิตท่ีขาดสมดุล 

สมดุลชีวิตกบัการท างาน Life Balance/Work Life Balance คือ ความสามารถในบริหารทรัพยากร
ของตนเองท่ีมีอย่างจ ากัดให้เกิดประโยชน์สูงสุด ด้วยการบริหารหรือจัดสรรเวลา การแบ่งเวลาอย่างมี
ประสิทธิภาพ จนสามารถสร้างคุณภาพชีวิตท่ีดี มีความสุข ครอบครัวมีความอบอุ่น มีสังคมหรือองคก์รท่ีน่า
อยูอ่าศยั 
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 วตัถุประสงค์ของหลกัสูตร 

1. เพื่อใหส้ามารถรู้หลกัการจดัสมดุลชีวิตกบัการท างาน Life Balance/Work Life Balance ใหมี้
ประสิทธิภาพ 

2. เพื่อใหมี้การปรับเปล่ียนแนวคิด สร้างทศันคติใหม่ มุมมองใหม่ สนุกและมีความสุขในการ
ท างานและชีวิตส่วนตวั 

3. เพื่อเรียนรู้ขอ้เด่น ขอ้ดอ้ยของตนเอง และสามารถปรับเปล่ียนทศันคติและพฤติกรรมในการ
ท างานใหมี้ประสิทธิภาพสามารถคลี่คลายปัญหาต่าง ๆ ไดเ้รียนรู้ เขา้ใจ วิเคราะห์ขอ้มูลภายใต้
สภาวะการณ์ต่าง ๆ อยา่งเป็นระบบ 

4. เพื่อใหอ้งคก์รมีบุคลากรท่ีมีความสุขกบัการท างานอนัจะน ามาซ่ึงผลิตภาพท่ีสูงขึ้นขององคก์ร 
5. เพื่อใหส้ามารถพลิกวิกฤตใหเ้ป็นโอกาส และสามารถรับมือกบัสภาวการณ์ต่าง ๆ ไดเ้ป็นอยา่งดี 
6. เพื่อใหส้ามารถดึงศกัยภาพของตนเองออกมาใชไ้ดอ้ยา่งเตม็ประสิทธิภาพ และสามารถปรับ

ประยกุตใ์ชใ้นการท างานและการใชชี้วิตไดอ้ยา่งสร้างสรรค์ 
 

รายละเอยีดเน้ือหาตามหลกัสูตร 
1. Work Life Balance ปรับแนวคิดเพื่อสมดุลชีวิตกบัการท างาน 

• ความเขา้ใจเก่ียวกบัมนุษย ์ความตอ้งการของมนุษย ์

• เขา้ใจบทบาทหนา้ท่ีของตนเอง 
2. สมดุลชีวิตกบัการท างาน Life Balance/Work Life Balance 

• รู้ล  าดบัความส าคญัในชีวิต 

• การก าหนดเป้าหมายในชีวิต 

• การหาความสมดุลของตวัเอง 

• ยทุธวิธีปฏิบติัการตามแผนใหถึ้งเป้าหมาย (ถึงฝ่ังฝันทั้งพนกังานและองคก์ร) 
3. สมดุลชีวิตการท างาน คือ การไม่มีความขดัแยง้ในชีวิตการท างาน (Work Life Conflict) 
4. เทคนิคการวางแผน และการบริหารเวลาใหเ้กิดความสมดุล 
5. เทคนิคการน าเทคโนโลยมีาใชใ้หเ้กิดประโยชน์ 
6. เทคนิคขีดเส้นแบ่งชีวิตการท างาน และชีวิตส่วนตวัออกจากกนัอยา่งชดัเจน 
7. ฝึกคิดบวกอยูเ่สมอ Positive Thinking 
8. คิดเก่งอยา่งเดียวไม่พอ การฝึกใจใหเ้ขม้แขง็มีพลงันั้นส าคญัมาก 
9. การส ารวจตวัเอง เพื่อดึงศกัยภาพออกมาใชใ้หเ้ตม็ท่ีเตม็พลงั และถูกตอ้งมีทิศทาง 
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รายละเอยีดและเทคนิคที่อาจารย์ใช้ในการด าเนินการฝึกอบรม  
 การบรรยาย 40% 
 เกม/ กิจกรรมกลุ่ม/  ฝึกปฏิบติั Workshop และการน าเสนอผลงานกลุ่ม 60% 

 
************************************************************************ 

 

ผู้ประสานงานหลกัสูตร      

อ.นัน  
          084-4344-971  

   thematrixtraining@gmail.com 
           https://www.thematrixtraining.com/ 

 

*ค่าอบรมสัมมนาสามารถน าไปหักลดหย่อนภาษีตอนส้ินปีได้ 200%  
ตามประมวลรัษฎากร ฉบับที่ 437  
  

https://www.thematrixtraining.com/

