
พลงัของความสัมพนั
ธท์ี่ดใีนที่ทำงาน
คู่มอืสรา้งความไว้วางใจ เสรมิสรา้งความสัมพนัธ ์
และแกไ้ขความขดัแยง้ในที่ทำงาน



สารบญั

 พลงัของการมเีพื่อนรว่มงานที่ดี 

การระบแุละเขา้หาความสมัพนัธท์างวชิาชพี


เคลด็ลบัสู่ความกา้วหนา้ในอาชพี: การตดิตามและรกัษาความสมัพนัธ์


กา้วขา้มความกงัวลทางสงัคม 

กลยทุธใ์นการเปลี่ยนความขดัแยง้ใหเ้ปน็โอกาสเตบิโต

แนะนำความสมัพนัธเ์ชงิบวกในที่ทำงานและการแก้
ไขความขดัแยง้

สรา้งแผนปฏบิตักิารที่แขง็แกรง่

แหลง่ขอ้มลู
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สรา้งรากฐานของความสมัพนัธท์ี่แขง็แกรง่ในที่ทำ
งาน
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ปรบัมมุมองใหมเ่กี่ยวกบัการแกไ้ขความขดัแยง้ดว้
ยกรอบแนวคดิ GROW



แนะนำความสมัพนัธเ์ชงิบวกในที่ทำงานและกา
รแกไ้ขความขดัแยง้
ความสมัพนัธท์ี่ดใีนที่ทำงานชว่ยใหก้ารทำงานสนกุขึ้น เสรมิสรา้งการทำงานเปน็ทมี 
และทำใหท้กุคนทำงานไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพมากขึ้น 
องคป์ระกอบสำคญัของความสมัพนัธท์ี่แขง็แกรง่ในที่ทำงาน ไดแ้ก ่ความไวว้างใจ 
การสื่อสารที่เปดิกวา้งและจรงิใจ รวมถงึความฉลาดทางอารมณ ์แตพ่ดูตามตรง—
ความขดัแยง้เปน็สิ่งที่เลี่ยงไมไ่ด ้และหลายคนยงัรู้สกึไมส่บายใจเมื่อตอ้งรบัมอืกบัมนั 
โดยเฉพาะในที่ทำงานt

ตวัอยา่งเชน่ การศกึษาของ CPP Global พบวา่ 

85% ของพนกังาน 
ตอ้งเผชญิกบัความขดัแยง้ในที่ทำงาน

คำถามคอื: 
คณุจะรกัษาความสมัพนัธใ์นที่ทำงานเหลา่นี้ตอ่ไปไดอ้ยา่งไรในข
ณะที่จดัการกบัความขดัแยง้? 
ทกุอยา่งเริ่มตน้จากวธิกีารที่ถกูตอ้ง

ในคู่มอืนี้ คณุจะไดเ้รยีนรู้วา่ กรอบแนวคดิ GROW 
สามารถชว่ยใหค้ณุสรา้งความสมัพนัธท์ี่ดใีนที่ทำงานและจดัการความขดัแ

ยง้ไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ

พรอ้มหรอืยงัที่จะเสรมิสรา้งความสมัพนัธใ์นที่ทำงานและเปลี่ยนความขดัแ
ยง้ใหเ้ปน็โอกาสในการเตบิโต ดว้ยแนวทางที่เรยีบงา่ยและนำไปใชไ้ดจ้รงิ? 

มาเริ่มกนัเลย!
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https://shop.themyersbriggs.com/Pdfs/CPP_Global_Human_Capital_Report_Workplace_Conflict.pdf


สรา้งรากฐานของความสมัพนัธท์ี่แขง็แกรง่ในที่ท
ำงาน
ทกุความสมัพนัธท์ี่ดเีริ่มจากรากฐานที่มั่นคง 
และตอ้งใชท้ั้งเวลาและพลงังานในการหลอ่เลี้ยง สิ่งที่ความสมัพนัธเ์หลา่นี้มกัมรีว่มกนั 
ไดแ้ก ่ความเคารพซึ่งกนัและกนั ความไวว้างใจ การสื่อสารที่เปดิกวา้ง ความเขา้อกเขา้ใจ 
และความฉลาดทางอารมณ ์หากคณุสามารถสรา้งสิ่งเหลา่นี้ได ้
ไมเ่พยีงแตค่ณุจะสนกุกบัการทำงานมากขึ้น 
แตย่งัชว่ยใหค้ณุประสบความสำเรจ็ในอาชพีการงานอกีดว้ย

มติรภาพในที่ทำงานไมใ่ชแ่คเ่รื่องดทีี่ม—ีแตม่นัคอืปจัจยัเปลี่ยนเกม 
นอกจากชว่ยลดความนา่เบื่อของงานประจำแลว้ ยงัชว่ยเสรมิสรา้งความรว่มมอื 
และเปดิโอกาสใหค้ณุกา้วหนา้ในอาชพีไดเ้รว็ขึ้น 
นี่คอืวธิทีี่คณุสามารถใชป้ระโยชนจ์ากความสมัพนัธเ์หลา่นี้:

พลงัของการมเีพื่อนในที่ทำงาน

การมทีี่ปรกึษา vs. ผู้สนบัสนนุ – 
ที่ปรกึษาใหค้ำแนะนำ 
แตผู่้สนบัสนนุใชค้วามสมัพนัธแ์ละอำนาจของพวกเขา
ในการผลกัดนัคณุในเวทปีดิที่คณุไมม่โีอกาสเขา้ไปเอง

 สรา้งความสมัพนัธเ์ชงิกลยทุธ:์ 
ระบบุคุคลสำคญัที่มอีทิธพิลตอ่ความกา้วหนา้ในอาช

 การสื่อสารอยา่งมปีระสทิธภิาพ: 
ฝกึการรบัฟงัและเปดิใจรบัฟดีแบก็ที่สรา้งสรรค

 ขยายเครอืขา่ยใหก้วา้งขึ้น: 
เชื่อมตอ่กบัเพื่อนรว่มงานขา้มแผนกและผู้นำองคก์ร 
เพื่อเพิ่มอทิธพิลและการยอมรบัในที่ทำงาน



การระบแุละเขา้หาความสมัพนัธท์างวชิาชพี

ถา้คณุเพิ่งกา้วเขา้สู่โลกการทำงาน อาจรู้สกึเหมอืนวนัแรกของการเปดิเทอม—
แตม่เีวลาพกักลางวนันอ้ยลง และอเีมลมากขึ้น



ขา่วดคีอื 
คณุไมจ่ำเปน็ตอ้งเปน็คนที่พดูเกง่หรอืเขา้สงัคมเกง่ที่สดุในหอ้งเพื่อสรา้งความสมัพนั
ธท์ี่ดไีด้



เริ่มจากสิ่งเลก็ๆ กอ่น ลองทกัทายงา่ยๆ อยา่ง “สวสัดคีะ่/ครบั! พึ่งเขา้มาทำงานที่นี่ 
มอีะไรที่ควรรู้เกี่ยวกบับรษิทันี้บา้งไหม?” วธินีี้ชว่ยทำลายกำแพงไดโ้ดยไมรู่้สกึฝนื



และอยา่คดิมากเกนิไป คนสว่นใหญย่นิดทีี่จะทำความรู้จกั 
หากคณุแสดงความสนใจอยา่งจรงิใจ 
จำไวว้า่การสรา้งเครอืขา่ยไมใ่ชแ่คก่ารสะสมรายชื่อผู้ตดิตอ่ 
แตค่อืการสรา้งความสมัพนัธท์ี่มคีวามหมาย

?

?

?

?

คำถามนำทาง: 
“ใครในที่ทำงานของฉนัที่สามารถชว่ยใหฉ้นัเรยี

นรู้ เตบิโต และกา้วหนา้ได?้”

“เครอืขา่ยของคณุกำหนดมลูคา่ของคณุ” 
- Porter Gale



เคลด็ลบัสู่ความกา้วหนา้ในอาชพี:  
การตดิตามและรกัษาความสมัพนัธ์

ความกา้วหนา้ในอาชพีไมไ่ดข้ึ้นอยู่แคค่วามสามารถ 
แตย่งัอยู่ที่การสรา้งความสมัพนัธท์ี่ยั่งยนื 
การสง่ขอ้ความตดิตามผลหลงัจากการพดูคยุที่ด ีการทกัทายหลงัจากผา่นไปหลายเดอืน 
หรอืแมแ้ตค่ำวา่ “ยนิดดีว้ยกบัการเลื่อนตำแหนง่!” 
กส็ามารถชว่ยรกัษาความสมัพนัธใ์หค้งอยู่ได้



เครอืขา่ยที่แขง็แกรง่ไมไ่ดเ้กดิขึ้นชั่วขา้มคนื แตเ่ตบิโตขึ้นจาก 
การมปีฏสิมัพนัธท์ี่จรงิใจและสม่ำเสมอ ความสมัพนัธก์เ็หมอืนอาชพี ยิ่งคณุลงทนุ 
ยิ่งเตบิโต ดงันั้นอยา่หยดุแคส่รา้งเครอืขา่ย แตต่อ้งดแูลและหลอ่เลี้ยงมนัดว้ย

นี่คอืเครื่องมอืจาก Naluri Career Coach ฟาซลีะห ์ยโูซฟ ผู้มปีระสบการณม์ากกวา่ 4 
ปแีนะนำ: 


เทมเพลตอเีมล & LinkedIn

 สำหรบัโอกาสกา้วหนา้ในอาชพี: “ฉนัอยากรบัผดิชอบงานที่ทา้ทายมากขึ้น 
มคีำแนะนำไหมคะ/ครบัวา่ฉนัจะสามารถมสีว่นรว่มเชงิกลยทุธไ์ดม้ากขึ้นอยา่งไร?”

คำถามนำทาง: 
“ความสมัพนัธใ์นที่ทำงานสง่ผลตอ่เสน้ทางอา

ชพีระยะยาวของฉนัอยา่งไร?”



การกา้วขา้มความวติกกงัวลทางสงัคม

ถา้คณุเปน็คนเกบ็ตวัหรอืขี้อาย การเขา้สงัคมอาจรู้สกึเปน็เรื่องยาก และนั่นไมเ่ปน็ไร 
คณุไมจ่ำเปน็ตอ้งเปน็คนที่พดูเกง่ที่สดุเพื่อสรา้งความสมัพนัธไ์ด้



สิ่งสำคญัคอื โฟกสัที่คนอื่น ไมใ่ชต่วัเอง 
ความสนใจอยา่งจรงิใจตอ่ความคดิและมมุมองของผู้อื่นจะดงึดดูผู้คนเขา้หาคณุเอง 
แทนที่จะกงัวลวา่ตวัเองจะดนูา่สนใจหรอืไม ่ใหล้องเปน็ฝา่ยสนใจคนอื่นแทน 
ถา้ความสมัพนัธด์ไูมเ่ปน็ธรรมชาต ิอยา่ฝนืมนั สดุทา้ยแลว้ 
ความจรงิใจคอืสิ่งที่ชนะเสมอ

กจิกรรม! มาทำความรู้จกัตวัเองใหม้ากขึ้น


การประเมนิตนเอง: “สไตลก์ารสรา้งเครอืขา่ยของฉนัคอือะไร?”

กลยทุธก์ารสรา้งเครอืขา่ยตามสไตลข์องคณุ

อนิโทรเวริต์: 
ชอบสนทนาแบบ 1:1 ลกึซึ้ง

เอกซโ์ทรเวริต์: 
สบายใจกบังานเครอืขา่ยขน

าดใหญ่

แอมบเิวริต์: 
สมดลุระหวา่งสองแบบ

อนิโทรเวริต์:  
เตรยีม 3-4 

ประเดน็พดูคยุลว่งหนา้

เอกซโ์ทรเวริต์: 
ฝกึฟงัอยา่งตั้งใจและใหบ้ท

สนทนามคีวามสมดลุ

แอมบเิวริต์: 
สลบัระหวา่งการเปน็ผู้นำสน

ทนาและการรบัฟงั



เคลด็ลบัจากโคช้: 
วธิเีริ่มบทสนทนาเพื่อ
ความกา้วหนา้ในอาชพี

 “คณุมคีำแนะนำอะไรสำหรบัคนที่ตอ้งการพฒันาทกัษะคว
ามเปน็ผู้นำในบรษิทัของเรา?

 “ทกัษะอะไรที่ชว่ยคณุมากที่สดุในเสน้ทางอาชพี?

 “มกีารฝกึอบรมหรอืพฒันาทกัษะอะไรที่คณุจะแนะนำสำห
รบัตำแหนง่แบบฉนั?

 “โอกาสทางอาชพีที่คาดไมถ่งึที่สดุที่เกดิจากการสนทนาง่
ายๆ คอือะไร?

 “ถา้คณุเพิ่งเริ่มตน้อาชพีวนันี้ 
สิ่งแรกที่คณุจะใหค้วามสำคญัในการเรยีนรู้คอือะไร?”

ปรบัมมุมองใหมเ่กี่ยวกบัความขดัแยง้ดว้ยกรอบ 
GROW
เราเขา้ใจดวีา่การแกไ้ขความขดัแยง้อาจดนูา่กลวั เพราะเอาจรงิ ๆ แลว้ 
การเหน็ดว้ยมนังา่ยกวา่การเผชญิหนา้กบัปญัหา แตส่ิ่งที่หลายคนมองขา้มไปกค็อื 
ความขดัแยง้เปน็เรื่องปกต ิและมกัจะไมไ่ดแ้ยอ่ยา่งที่คดิ ถา้จดัการอยา่งถกูตอ้ง 
มนัสามารถนำไปสู่การสนทนาที่มปีระสทิธภิาพมากขึ้น 
และอาจเปน็โอกาสที่ดใีนการแสดงภาวะผู้นำ


แผนพฒันาความกา้วหนา้ในอาชพี

 ระบ ุ3 
บคุคลสำคญัที่ตอ้งการเชื่อมสมั
พนัธภ์ายในไตรมาสถดัไป

 กำหนดนดัพบหรอืตดิตามผลกบัเค
รอืขา่ยทางอาชพีเดอืนละครั้ง

https://hbr.org/2018/01/why-we-should-be-disagreeing-more-at-work


Goal 
(เปา้หมาย)
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“ฉนัตอ้งการคลี่คลายความเขา้ใจผดิ
กบัเพื่อนรว่มงานและสรา้งความไวว้า

งใจขึ้นใหม”่

“เรามคีวามคดิเหน็ไมต่รงกนั 
และตอนนี้บรรยากาศการสื่อสารดตูึ

งเครยีด”

“ฉนัสามารถขอคยุกนัตวัตอ่ตวั, 
ขอใหม้คีนกลางชว่ยไกลเ่กลี่ย 

หรอือธบิายมมุมองของฉนัผา่นอเี
มล”

“ฉนัจะนดัคยุกนัแบบไมเ่ปน็ทางการ, 
ยอมรบัสว่นที่ฉนัอาจมสีว่นทำใหเ้กดิ

ความเขา้ใจผดิ และหาจดุรว่มกนั”

สถานการณป์จัจบุนัเปน็อยา่
งไร และมอีปุสรรคอะไรบา้ง?

มวีธิไีหนบา้งที่ฉนัสามารถใชใ้
นการจดัการความขดัแยง้นี้?

เปา้หมายสงูสดุของการจดัก
ารความขดัแยง้ครั้งนี้คอือะ

ไร?

ฉนัจะทำอะไรอยา่งเปน็รปูธรร
มเพื่อนำไปสู่การแกป้ญัหา?

กจิกรรม! ลองปรบัเปา้หมายของคณุใหช้ดัเจนขึ้นโดยใชก้รอบ SMART

เปา้หมายที่ดคีวรเปน็:

 Specific (เฉพาะเจาะจง): คณุตอ้งการบรรลอุะไร
 Measurable (วดัผลได)้: คณุจะตดิตามความคบืหนา้อยา่งไร
 Achievable (ทำไดจ้รงิ): เปา้หมายนี้สามารถบรรลไุดใ้นความเปน็จรงิหรอืไม
 Realistic (เปน็ไปได)้: สอดคลอ้งกบัสถานการณป์จัจบุนัของคณุหรอืไม
 Time-bound (มกีรอบเวลา): คณุตอ้งการบรรลเุปา้หมายนี้เมื่อไหร?่

เคลด็ลบัจากโคช้: 
 “แทนที่จะหลกีเลี่ยงความขดัแยง้ 
ใหใ้ชม้นัเปน็โอกาสในการแสดงความเปน็ผู้นำ 
ทกัษะการเจรจา และการแกป้ญัหา”

มาลองทำตามแผนที่สู่ความสำเรจ็ของคณุผา่นกรอบ GROW กนัเถอะ:



กลยทุธใ์นการเปลี่ยนความขดัแยง้ใหก้ลายเปน็โอ
กาสเตบิโต
การรู้วา่คณุมสีไตลก์ารรบัมอืกบัความขดัแยง้แบบไหนโดยธรรมชาต ิ
จะชว่ยใหค้ณุจดัการกบัความขดัแยง้ไดอ้ยา่งมกีลยทุธแ์ละมปีระสทิธภิาพมากขึ้น โมเดล 
Thomas-Kilmann แบง่สไตลก์ารแกไ้ขความขดัแยง้ออกเปน็ 5 ประเภทหลกั ดงันี้:

สไตล์ วธิกีาร เหมาะสำหรบั ความเสี่ยง

การยอมตาม 
(Accommodating)

การเอาชนะ 
(Competing)

การหลกีเลี่ยง 
(Avoiding)

การประนปีระนอม 
(Compromising)

การรว่มมอืกนั 
(Collaborating)

เพกิเฉยหรอืหลกีเลี่ย
งความขดัแยง้

ใชเ้มื่อปญัหาเลก็นอ้ย 
อารมณย์งัรอ้น 

หรอืเมื่อตอ้งการเวลาไต
รต่รอง

แตป่ญัหาอาจกลบัมาอี
กในภายหลงั

ใหค้วามสำคญักบัความตอ้ง
การของอกีฝา่ยมากกวา่ขอ

งตวัเอง

ใชเ้มื่ออยากรกัษาความสมั
พนัธ ์

หรอืเมื่อเรื่องนั้นสำคญักบั
อกีฝา่ยมากกวา่

แตอ่าจทำใหรู้้สกึถกูมองขา้
มหรอืเกดิความคบัขอ้งใจใ

นภายหลงั

ยนืยนัในทางแกป้ญัหาของ
ตวัเอง 

โดยไมค่ำนงึถงึความตอ้งกา
รของผู้อื่น

ใชใ้นสถานการณเ์รง่ดว่น, 
การตดัสนิใจที่มคีวามสำคญัสงู, 
หรอืการปกปอ้งคณุคา่ที่สำคญั

แตก่ารใชม้ากเกนิไปอาจสร้
างความตงึเครยีดและกระท

บความสมัพนัธ์

หาจดุกึ่งกลางที่ทั้งสองฝา่ยต้
องยอมเสยีบางอยา่ง

ใชเ้มื่อตอ้งการแกป้ญัหาอยา่ง
รวดเรว็, 

เมื่อทั้งสองฝา่ยมอีำนาจเทา่เที
ยมกนั, 

หรอืเมื่อตวัเลอืกที่สมบรูณแ์บ
บเปน็ไปไมไ่ด้

แตไ่มม่ฝีา่ยไหนอาจรู้สกึพอ
ใจแบบเตม็ที่

ทำงานรว่มกนัเพื่อหาทางออ
กที่เปน็ประโยชนต์อ่ทกุฝา่ย

เหมาะสำหรบัปญัหาที่ซบัซอ้น, 
ความสมัพนัธร์ะยะยาว, 
และการสรา้งนวตักรรม

แตต่อ้งใชเ้วลา, 
ความพยายาม 

และทกัษะการสื่อสารที่ดี



 เปลี่ยนมมุมอง: 
มองความขดัแยง้เปน็โอกาสในการเรยีนรู้ 
ไมใ่ชแ่คป่ญัหาที่ตอ้งแก

 ตั้งใจฟงักอ่นพดู:  
พยายามเขา้ใจอกีฝา่ยกอ่นตอบสนอง 
เพราะทกุคนตอ้งการถกูรบัฟ

 ใชป้ระโยคที่ขึ้นตน้ดว้ย “ฉนั”: 
 เชน่ “ฉนัรู้สกึ…” แทนที่จะพดูวา่ “คณุมกัจะ…” 
เพื่อลดความรู้สกึกลา่วห

 หาจดุรว่ม: 
โฟกสัที่เปา้หมายรว่มกนัมากกวา่ความแตกตา่

 รู้จกัสไตลข์องตวัเอง: 
การมสีตริู้ตวัชว่ยใหค้ณุปรบัตวัและตอบสนองไดอ้ยา่งมี
ประสทิธภิาพ

ยงัไมแ่นใ่จวา่คณุมสีไตลก์ารจดัการความขดัแยง้แบบไหน? ลองทำ แบบทดสอบ 
เพื่อคน้หาคำตอบ

เปา้หมายไมใ่ชก่ารกำจดัความขดัแยง้ 
แตค่อืการจดัการมนัใหเ้กดิผลลพัธท์ี่ดขีึ้นและเสรมิสรา้
งความสมัพนัธ   

ครั้งตอ่ไปที่คณุตอ้งเผชญิกบัความเหน็ตา่ง 
ลองใชก้ลยทุธเ์หลา่นี้:

https://www.niagarainstitute.com/blog/conflictstylesquiz


สรา้งแผนปฏบิตักิารที่มั่นคง
ตอนนี้คณุไดท้บทวนความสมัพนัธใ์นที่ทำงานและแนวทางการจดัการความขดัแยง้ของตั
วเองแลว้ ถงึเวลานำสิ่งที่เรยีนรู้ไปสู่การลงมอืทำ 
ทำใหแ้ผนของคณุเปน็รปูธรรมและสามารถทำไดจ้รงิ แบง่เปา้หมายออกเปน็ขั้นตอนเลก็ 
ๆ ที่สามารถดำเนนิการได ้ระบทุรพัยากรหรอืการสนบัสนนุที่คณุอาจตอ้งใช ้
และกำหนดระยะเวลาใหเ้หมาะสมเพื่อใหส้ามารถตดิตามความคบืหนา้ได้

กจิกรรม:สรา้งแผนปฏบิตักิารของคณุ:


แบบฝกึหดัการไตรต่รองตนเอง - คำถามไดอารี่เกี่ยวกบัความสมัพนัธใ์นสายอาชพี:

 “ความสมัพนัธใ์นที่ทำงานที่ฉนัอยากเสรมิสรา้งในไตรมาสนี้คอือะไร?
 “คณุสมบตั ิ3 อนัดบัแรกที่ฉนัมองหาในที่ปรกึษาดา้นอาชพีคอือะไร?
 “ความขดัแยง้ทางอาชพีที่ฉนัจดัการไดด้คีอือะไร และฉนัไดเ้รยีนรู้อะไรจากมนั?”

สรปุ
เสน้ทางอาชพีของคณุไมไ่ดข้ึ้นอยู่กบัแคส่ิ่งที่คณุรู้ 
แตย่งัขึ้นอยู่กบัความสมัพนัธท์ี่คณุสรา้งขึ้นดว้ย 
การมคีวามสมัพนัธท์ี่ดใีนที่ทำงานจะชว่ยใหท้ำงานรว่มกนัไดอ้ยา่งราบรื่น 
เพิ่มความพงึพอใจในงาน และสง่เสรมิการเตบิโตทางอาชพีในระยะยาว  

ความขดัแยง้เปน็สิ่งที่หลกีเลี่ยงไมไ่ด ้แตถ่า้จดัการดว้ยมมุมองที่ถกูตอ้ง 
มนัสามารถเสรมิสรา้งความไวว้างใจและเปดิโอกาสใหม ่ๆ ได้  

ความพยายามที่คณุลงทนุเพื่อสรา้งและดแูลความสมัพนัธใ์นวนันี้ 
จะใหผ้ลลพัธท์ี่คาดไมถ่งึในอนาคต ดงันั้นเริ่มจากสิ่งเลก็ ๆ ทำอยา่งมเีปา้หมาย 
และดวูา่ความสมัพนัธเ์หลา่นี้สามารถพาคณุไปไดไ้กลแคไ่หน  



แหลง่ขอ้มลูและการสนบัสนนุ
ใชเ้วลาคดิและจินตนาการถงึภาพตวัเองที่ประสบความสำเรจ็ตามเป้าหมายที่ตั้งไว้ 
โดยนึกถงึผลดแีละความรู้สึกที่คณุจะไดร้บัจากการบรรลเุป้าหมายนั้น 
ซึ่งจะทำใหค้ณุรู้สึกมแีรงบนัดาลใจและกระตอืรอืรน้ในการทำงานเพื่อไปถงึเป้าหมาย 
โดยไมย่อ่ทอ้ตอ่อุปสรรคที่อาจเกดิขึ้น เราไดจ้ัดเตรยีมแหลง่ขอ้มลูที่มปีระโยชน์ เครื่องมอืชว่ยในการเรยีนรู้ 
รวมถงึบรกิารตา่งๆ ที่พรอ้มชว่ยสนับสนุนคณุในการเริ่มตน้และเดนิตามเป้าหมายที่ตั้งไว้!

บรกิารขอ้ความทาง WhatsApp
เมื่อคณุตอ้งการความชว่ยเหลอืหรอืคำปรกึษาเกี่ยวกบั
สุขภาพจิต คณุสามารถตดิตอ่ผา่นบรกิาร WhatsApp 
ที่ใหบ้รกิารตลอดเวลา เรามผีู้เชี่ยวชาญดา้น

สุขภาพจิตคอยใหบ้รกิารตลอด 24 ชั่วโมง

+60 1388 01748

+65 3135 1788

+62 855 7467 7125

+60 1388 01748

+60 1388 01748

การปรกึษาส่วนตวั
จองการปรกึษาส่วนตวัแบบ 1 ตอ่ 1 
กบัโคช้สุขภาพที่คณุตอ้งการ 
เพื่อการสนับสนุนที่เหมาะสมกบัตวัคณุมากขึ้น

naluri.link/consultations

สัมมนาออนไลน ์ สรา้งคอนเน็กชั่นแกรง่ ดว้ยศาสตรข์องการสรา้งเครอืขา่ย

From Conflict to Resolution: Managing Workplace Disputes 
*การสมัมนาผา่นเวบ็เปน็ภาษาองักฤษ

บทความ การสรา้งและบรหิารจัดการความสัมพนัธท์ี่ดใีนที่ทำงานไมเ่พยีงแตช่ว่ยใหค้ณุมเีพื่อนรว่ม
งานที่ด ีแตย่งัชว่ยใหค้ณุประสบความสำเรจ็ในอาชพีไดม้ากขึ้นอีกดว้ย

เรง่การเตบิโตของคณุ: พลงัแหง่การเป็นพี่เลี้ยงระหว่างเพื่อนรว่มงาน

รบัคำแนะนำจากโคช้สุขภาพผู้เชี่ยวชาญจาก Naluri ที่จะคอยใหค้ำปรกึษาและชว่ยคณุดแูลสุขภาพใหด้ขีึ้น 
โดยใชบ้นัทกึสุขภาพที่นำเทคโนโลยปีัญญาประดษิฐ์ (AI) 
เพื่อชว่ยในการตดิตามและปรบัปรงุสุขภาพของคณุอยา่งมปีระสิทธภิาพ 
และเรยีนรู้ขอ้มลูที่เป็นประโยชน์เกี่ยวกบัการดแูลสุขภาพผา่นบทเรยีนที่สั้น

และเขา้ใจงา่ย ที่สามารถเขา้ถงึไดผ้า่นแอปและเว็บไซตข์อง Naluri

สขุภาพของคณุเปน็เรื่องสว่นตวั 
และตอนนี้ การดแูลของคณุกเ็ชน่กนั

*หากบรษิัทของคณุรว่มมอืดา้นการดแูลสุขภาพกบั Naluri และมโีปรแกรมการดแูลสุขภาพของ Naluri อยู่ คณุสามารถตดิตอ่ฝ่ายทรพัยากรบคุคล (HR) ของบรษิัท 
เพื่อขอขอ้มลูและวิธกีารลงทะเบยีนเขา้รว่มโปรแกรมได้

naluri.life/th/community Naluri

https://www.naluri.life/consultations/
https://www.naluri.life/th/community/webinars/mastering-networking-building-stronger-connections
https://www.naluri.life/community/webinars/from-conflict-to-resolution-managing-workplace-disputes
https://www.naluri.life/th/community/articles/managing-workplace-relationships-and-the-secret-to-making-friends
https://www.naluri.life/th/community/articles/managing-workplace-relationships-and-the-secret-to-making-friends
https://www.naluri.life/th/community/articles/accelerate-your-growth-the-power-of-peer-mentorship
https://naluri.life/th/community
https://qr.codes/rcYQxk


naluri.life

naluri.life

Naluri - Employee Health & Wellness

Naluri Thailand

คน้หาขอ้มลูเพิ่มเตมิไดท้ี่ naluri.life/th/community


