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ศลิปะแหง่การอยูด่ี

Living Well





THE ART OF LIVING WELL
ออกแบบชวีติ...ใหท้กุชว่งเวลามคีวามหมายเราไมส่ามารถก าหนดไดว้า่ชวีติจะยนืยาว
เพยีงใดแตเ่ราสามารถ ออกแบบใหท้กุชว่งเวลาของชวีติเต็มไปดว้ยความหมาย ความอุน่ใจ
และการสง่ตอ่สิง่ทีม่คีณุคา่แกค่นทีเ่รารัก ชวีติไมไ่ดถ้กูวดัจากจ านวนปีทีเ่ราใชช้วีติ แตจ่าก
คณุภาพของทกุชว่งเวลาทีเ่ราไดใ้ชร้ว่มกบัผูค้นทีม่ี ความหมาย การดแูลสขุภาพ การสรา้ง
ความสมัพันธ์ การจัดการทรัพยส์นิ การสือ่สารความตัง้ใจ และการ เตรยีมพรอ้มส าหรับ
อนาคต ลว้นเป็นสว่นหนึง่ของการออกแบบชวีติทีส่มบรูณ์

The Art of Living Well คอืประสบการณ์การเรยีนรูท้ีช่วนผูเ้ขา้รว่มกลบัมาหยดุทบทวนชวีติ
ส ารวจคณุคา่ ในสิง่ทีส่ าคญั และออกแบบการใชช้วีติในแบบทีต่นเองตอ้งการ เพือ่ใหท้กุวนั
ของชวีติเต็มไปดว้ยความหมาย พรอ้มสง่ตอ่ความรัก ความหว่งใย และสิง่ทีม่คีณุคา่แกค่นที่
เรารักในวนัทีเ่วลานัน้มาถงึ

Concept :



Learning Journey

Pause→ Discover→ Design→ Choose Your Journey→ Reflection



1-DAY EXCLUSIVE WORKSHOP

Date

Venue

: SAT 21 November 2026

: MTL Building, Big Hall (5th floor)

บมจ.เมอืงไทยประกนัชวีติ ถ.รชัดาภเิษก

AGENDA



09.45 - 11.45 Workshop 1 : The Art of Living Well

กระบวนการเรยีนรูแ้ละทบทวนชวีติ เพือ่กลับมาส˚ารวจ
ตวัเอง คน้พบสิง่ส าคญัและคณุคา่ทีม่คีวามหมาย พรอ้ม
มองภาพชวีติทีอ่ยากมี และออกแบบการใชช้วีติอยา่ง
สมดลุและมคีวามหมาย โดย ดร.รสสคุนธ์ คสูมบตัิ

11.45 - 13.00 Delighted meal, Delighted smile

อิม่ทอ้ง อิม่ใจ รับประทานอาหารกลางวัน
รว่มกนั

Workshop 2 : The Art of Living Light ศลิปะ
การปลอ่ยวาง เรยีนรูก้ารจัดระเบยีบชวีติทัง้ภายนอก
และภายใน ตัง้แต่ ส ิง่ของ เรือ่งราว ความรูส้กึ ไปจนถงึ
สิง่ทียั่งคา้งคาใจ เพือ่เลอืกเก็บสิง่ทีม่คีวามหมาย และ
ปลอ่ยวางสิง่ทีไ่ม่ จ าเป็น ใหช้วีติเบาและมพีืน้ทีส่˚าหรับ
สิง่ส˚าคญั

15.45 - 16.00

09.00 – 09.30 Smile…สบาย 13.00 - 15.45

ผูเ้ขา้รว่มกจิกรรมลงทะเบยีน พรอ้มรับ Welcome
Drink พักผอ่นพดูคยุกนัในบรรยากาศสบายๆ

09.30 – 09.45 Welcome speech

พธิกีรตอ้นรับผูเ้ขา้อบรม และเรยีนเชญิผูบ้รหิาร บรษัิท

The Art of Reflection
ทบทวนสิง่ทีไ่ดเ้รยีนรู ้ แบง่ปันสิง่ทีค่น้พบ และเลอืกหนึง่
ส ิง่ทีจ่ะเริม่ตน้ลงมอืท า เพือ่พาศลิปะแหง่การใชช้วีติทีด่ี
กลับไปสูช่วีติจรงิ

SEQUENCE SAT 21 November 2026

เมอืงไทยประกนัชวีติ จ ากดั (มหาชน) ทักทายและ

เปิดงาน



WORKSHOP 1 : 09:45 – 11:45 น. (2 ชม.)

Visual
Placeholder

The Art of Living Well

เพราะการใชช้วีติทีด่ ี คอืศลิปะทีเ่รยีนรูแ้ละออกแบบได ้
ชวนผูเ้ขา้รว่มกลบัมาทบทวนวา่วนันีเ้ราใชช้วีติเพือ่อะไร
อะไรคอืคณุคา่ทีส่ าคญัทีส่ดุชวีติที่ "อยูด่"ี ส าหรับแตล่ะ
คนหนา้ตาเป็นอยา่งไร

Facilitator: 

ดร.รสสคุนธ ์คสูมบตัิ

Founder, IDG Transformation Network

อาจารยภ์าวนิทร ์วเิศษศริิ

กรรมการ OTT (Oneness Thailand Team)



The Art of Living Light
Life Decluttering • Emotional Decluttering
ชวนผูเ้ขา้รว่มเรยีนรูก้ารจัดระเบยีบชวีติทัง้ภายนอกและภายใน
ผา่นแนวคดิ Death Cleaning และการจัดการสิง่ของ เอกสาร
ความสมัพันธ์ และ ความรูส้กึ เพือ่เลอืกเก็บสิง่ทีม่คีณุคา่
ปลอ่ยวางสิง่ทีไ่มจ่ าเป็น และสรา้งพืน้ที่ ใหก้บัชวีติทีเ่รยีบงา่ย
เบาสบาย และมคีวามหมาย
Learning Experience
• ส ารวจความสมัพันธร์ะหวา่ง "สิง่ของ" กบั "ความทรงจ า“
• เรยีนรูแ้นวคดิ Death Cleaning และการจัดระเบยีบ
ชวีติอยา่ง มคีวามหมาย

• ฝึกคดัแยกสิง่ของ เอกสาร และทรัพยส์นิ ผา่นกจิกรรม
Workshop

• ทบทวนสิง่ทีค่วรเก็บ สิง่ทีค่วรสง่ตอ่ และสิง่ทีค่วรปลอ่ยวาง
• ออกแบบ Living Light Action Plan เพือ่เริม่ตน้จัดบา้นและ
จัดชวีติ หลงัจบ Workshop

WORKSHOP 2 : 13:00 – 15:45 น. (2 ชม. 45 นาท)ี



THANK YOU


