
รายงานผลการอบรม/สัมมนา/พัฒนาความรู้/ประชุมเชิงปฏิบัติการ /และเป็นวิทยากร 
กองสำรวจดินและวิจัยทรัพยากรดิน กรมพัฒนาที่ดิน 

 
ส่วนที่ 1 ข้อมูลทั่วไป 

คำนำหน้า  นาย  นาง  นางสาว อ่ืน......  ชื่อ-นามสกุล..............พหล รักสำรวจ................................................  

ตำแหน่ง.................นักสำรวจดินชำนาญการพิเศษ............กลุ่ม/ฝ่าย…กลุ่มวินิจฉัยคุณภาพและกำลังผลิตของดิน....................  

หลักสูตร การเสริมสร้างความรอบรู้สุขภาพจิตวัยทำงานในสถานที่ทำงาน  สถานที่อบรม กรมพัฒนาที่ดิน  

วันที่  19 มิถุนายน 2568                       

ส่วนที่ 2 สิ่งท่ีได้รับจากการอบรม/สัมมนา/พัฒนาความรู้ 

2.1 รายงานสรุปเนื้อหาในการการอบรม 

การอบรมครั้งนี้มุ่งเน้นการส่งเสริมความรู้ความเข้าใจด้านสุขภาพจิตสำหรับบุคลากรวัยทำงาน โดยเนื้อหาครอบคลุมทั้ง
ภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติ เริ่มต้นด้วยการให้ความรู้เกี่ยวกับผลกระทบของความเครียดที่มีต่อร่างกายและจิตใจ ซึ่งอาจส่งผล
ให้เกิดอาการเรื้อรัง เช่น นอนไม่หลับ ขาดสมาธิ และภาวะอารมณ์แปรปรวน ทั้งยังสามารถพัฒนาไปสู่ปัญหาสุขภาพจิตที่
รุนแรงได้ 

ผู้เข้าอบรมได้เรียนรู้เทคนิคการหายใจคลายเครียด ซึ่งเป็นวิธีง่าย ๆ ที่สามารถนำไปใช้ได้ทันทีในชีวิตประจำวัน เพื่อ
ควบคุมระบบประสาทอัตโนมัติให้เข้าสู่ภาวะผ่อนคลาย นอกจากนี้ยังมีการฝึกการสลับท่าทางมือซ้าย-ขวา เพ่ือกระตุ้นการ
ทำงานของสมองทั้งสองซีก เสริมสร้างการเชื่อมโยงระหว่างร่างกายและจิตใจ และพัฒนาทักษะด้านสมาธิ 

อีกกิจกรรมหนึ่งที่ได้รับความสนใจคือเทคนิค Body Scan โดยใช้การกำหนดลมหายใจไปยังแต่ละส่วนของร่างกายอย่าง
มีสติ ซึ่งช่วยในการตรวจจับและปลดปล่อยความเครียดที่สะสมอยู่ในร่างกาย ทั้งยังสามารถนำไปใช้เพ่ือฟ้ืนฟูจิตใจในระยะสั้น
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

ในช่วงกิจกรรมกลุ่ม มีการจำลองสถานการณ์ผ่านภาพและการแลกเปลี่ยนประสบการณ์ เพ่ือสะท้อนความเข้าใจในมิติ
ต่าง ๆ ของสุขภาพจิต พร้อมทั้งได้เรียนรู้ความแตกต่างระหว่างภาวะความเครียดทั่วไป กับภาวะหมดไฟในการทำงาน 
(Burnout) ซึ่งเป็นสภาวะทางอารมณ์ที่ลึกซึ้งและส่งผลระยะยาวต่อประสิทธิภาพในการทำงาน 

นอกจากนี้ ยังมีการอธิบายถึงทฤษฎีการพักฟ้ืนหลัง Burnout โดยเน้นแนวทางการฟื้นฟูด้วยกิจกรรมท่ีมีความหมาย การ
ปรับสมดุลชีวิต และการสร้างพ้ืนที่ปลอดภัยทางจิตใจ รวมถึงการเสริมสร้างความเข้มแข็งทางใจผ่านทฤษฎี PERMA 
(Positive Emotion, Engagement, Relationships, Meaning, Achievement) ซึ่งเป็นแนวคิดท่ีช่วยให้บุคลากรสามารถ
สร้างความสุขได้ทั้งในระยะสั้นและระยะยาว 

การอบรมครั้งนี้จึงเป็นการส่งเสริมองค์ความรู้ด้านสุขภาพจิตอย่างรอบด้าน พร้อมทั้งเปิดโอกาสให้ผู้เข้าอบรมได้มีส่วน
ร่วมในการฝึกฝนและประเมินสุขภาพจิตของตนเอง ตลอดจนพัฒนาทักษะที่สามารถนำไปประยุกต์ใช้ในชีวิตการทำงานได้
อย่างเป็นรูปธรรม 

2.2 ประโยชน์ที่ได้รับ/ประยุกต์ใช้กับหน่วยงาน 
สามารถนำเทคนิคการคลายเครียดและแนวคิดเรื่อง PERMA มาประยุกต์ใช้กับการบริหารจัดการงานในหน่วยงานได้จริง 

โดยช่วยสร้างสมดุลทางใจ ลดภาวะความเครียดจากการทำงาน และเสริมสร้างความผูกพันของบุคลากรกับองค์กรในระยะ
ยาว 

2.3 ปัญหาและอุปสรรคในการอบรม 
………ไม่มี……………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

 



2.4 ข้อคิดเห็นและข้อเสนอแนะ 
ควรส่งเสริมการจัดอบรมด้านสุขภาพจิตในลักษณะนี้อย่างต่อเนื่อง เพ่ือพัฒนาศักยภาพด้านสุขภาวะทางจิตใจของ

บุคลากรในทุกระดับ 
 

 
 

(พหล รักสำรวจ) 
นักสำรวจดินชำนาญการพิเศษ 

ผู้รายงาน 
วันที่ 19 มิถุนายน 2568 

ส่วนที่ 3 ความเห็นผู้บังคับบัญชา 
 ทราบ 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………...............................................................................              

 
               ลงชื่อ................................................... 
               (นายพัลลภ หงษ์เจริญไทย) 
ตำแหน่ง ผู้อำนวยการกลุ่มวินิจฉัยคุณภาพและกำลังผลิตของดิน 

 
 
  



 
 
 
 
 
 



 
 



 


