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ทุกคนมีข้อดี เปิดใจค้นหา มองว่าคนอื่นก็มีดี 
สำคัญที่ชื่นชมผู้อื่นอย่างจริงใจ

เครื่องมือที่ 2 ค้นหาจุดดีของผู้อื่น

เครื่องมือที่ 4 ครอบครัวอบอุ่น

ทำกิจกรรมร่วมกัน ให้เวลา ให้ความรัก
เป็นที่พักพิงทางใจ ใส่ใจรับฟัง แบ่งปันทุกข์สุข

เครื่องมือที่ 5 มีสมดุลชีวิต ด้วยหลัก 8-8-8

ฉลาดจัดการเวลา นอนหลับให้เต็มที่ ทำงานอย่างดี
เต็มความสามารถ อย่าให้ขาดสร้างสุขในครอบครัว

เครื่องมือที่ 7 การมีเครื่องยึดเหนี่ยวจิตใจ

ค้นหาพลังใจ ยึดเหนี่ยวไว้พักพิง อิงหลักคิด
ในการดำเนินชีวิต เมื่อวิกฤตใช้เป็นพลังฟื้นฟูใจ

เครื่องมือที่ 8 ความพึงพอใจในสิ่งที่มี

รู้จักพอเพียง พอใจในสิ่งที่มี พอดีในสิ่งที่ได้

แบ่งปันช่วยเหลือผู้อื่นตามความสามารถ 
หาโอกาสทำประโยชน์ต่อสังคม

เครื่องมือที่ 6 การเป็นจิตอาสา และทำประโยชน์ให้ผู้อื่น

8 เครื่องมือ 
สร้างสุขคนวัยทำงาน

เครื่องมือที่ 1 ค้นหาจุดดีของตนเอง

มองหาสิ่งดีของตนเอง แล้วอย่าเก็บไว้ 
นำออกมาใช้อย่างสร้างสรรค์

เครื่องมือที่ 3 เพิ่ม 3 อ. ขจัดสุรา สารเสพติด บุหรี่
อาหาร รับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่
มีประโยขน์ต่อสุขภาพ  ลดหวาน มัน เค็ม

ออกกำลังกาย ออกกำลังกายครั้งละ 30 นาที
อย่างน้อย 3-5 วันต่อสัปดาห์

อารมณ์ อารมณ์แจ่มใส 
จัดการความเครียดได้ รู้จักผ่อนคลาย

หลีกเลี่ยง ลด ละ เลิกบุหรี่ สุรา และสารเสพติด
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