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TRÊN THẾ GIỚI
THIỆT HẠI MỖI NĂM do sức khoẻ tinh thần tại nơi làm việc

Nguồn: Theo hướng dẫn của WHO về sức khoẻ tâm thần tại nơi làm việc.

Mất tỷ ngày lao động12
Mất tỷ USD 1000



NHÂN VIÊN6
Thì có người gặp vấn đề về sức khỏe tinh thần

do môi trường làm việc gây ra
1

NHÂN VIÊN TRẦM CẢM SẼ MẤT ĐI1
35% khả năng lao động

“trí óc”
20% khả năng lao động

“chân tay”

Nguồn: 1. Lelliott, P., Tulloch, S., Boardman, J., Harvey, S., & Henderson, H. Mental health and work.
2. Lerner D, Henke RM. What does research tell us about depression, job performance, and work productivity?J Occup Environ Med. 
2008;50(4):401–410



Yếu tố nguy cơ gây nên RLTT tại nơi làm việc *

NỘI DUNG CÔNG VIỆC:
Thiếu sự đa dạng
Khối lượng lớn

LỊCH LÀM VIỆC:
Theo ca đêm/ngày

Không linh động

VĂN HÓA TỔ CHỨC:
Không có mục tiêu rõ ràng
Thiếu sự hỗ trợ từ đồng nghiệp

Bị bạo lực, quấy rối và bắt nạt

PHÁT TRIỂN SỰ NGHIỆP:
Lương thấp

Không có vai trò trong tổ chức

Không thăng tiến/thăng tiến quá nhanh

Nguồn: Tổ chức Lao động Quốc tế, 2016



12%
Niềm “hạnh phúc” giúp tăng năng suất làm việc

Lơi ích của chăm sóc SKTT tại nơi làm việc

Nguồn: ‘Happiness and Productivity’ by Andrew J Oswald, Eugenio Proto and Daniel Sgroi
New study shows we work harder when we are happy (warwick.ac.uk)

https://warwick.ac.uk/newsandevents/pressreleases/new_study_shows/


1 $ . 10$
Theo PwC

Lơi ích của chăm sóc SKTT tại nơi làm việc



LÀM THẾ NÀO ĐỂ TĂNG CƯỜNG 
SỨC KHOẺ TINH THẦN VÀ NĂNG 
SUẤT LÀM VIỆC ?



Hormone

Chiến đấu hay bỏ chạy?

CƠ CHẾ SINH HÓA CHI PHỐI HÀNH VI



HORMONE 
CĂNG THẲNG 
ĐỂ
CHIẾN ĐẤU 
HOẶC BỎ CHẠY

Vùng
dưới đồi

Tuyến yên

Tuyến
thượng thận



Vùng não giữa
Dopamin

Não

Vùng dưới đồi
Oxytocin

Tuyến yên
Endorphin

Hệ tiêu hóa
Serotonin

HORMONE
HẠNH PHÚC



1. DOPAMIN – HORMONE CỦA SỰ 
TƯỞNG THƯỞNG

"Trong suốt quá trình tiến hóa, nhiệm
vụ của dopamine là thúc đẩy con
người tìm kiếm phần thưởng, tìm cách
đạt được nó, và tận hưởng nó ”
TS. Hitoshi Morikawa, phó giáo sư khoa học thần kinh 
và tâm thần, đại học Texas, Mỹ



1. DOPAMIN – HORMONE CỦA SỰ 
TƯỞNG THƯỞNG

Cách làm tăng dopamine:

• Khuyến khích nhân viên chơi thể thao ghi nhận thành tích.
• Phân chia những mục tiêu lớn thành các nhiệm vụ nhỏ hơn; có ghi

nhận thành tích cho những việc nhỏ đó.
• Tìm kiếm những dự án mới, cách làm mới, sản phẩm mới.
• Khuyến khích các hoạt động sáng tạo có sự tham gia của nhân viên.



Chia mục tiêu lớn thành các nhiệm vụ nhỏ



Tự ghi nhận thành tích và bài học



MẸO TRAO THƯỞNG : 
Làm thế nào để 1 lần THƯỞNG làm mà 2 lần VUI ? 



1. DOPAMIN – HORMONE CỦA SỰ 
TƯỞNG THƯỞNG

Cách làm tăng DOPAMIN trong doanh 
nghiệp của bạn là gì ?





2. SEROTONIN – HORMONE
ĐIỀU CHỈNH CẢM XÚC

Điều chỉnh cảm xúc, giữ bản chất ôn hòa, điềm tĩnh, cởi mở và sáng suốt.
Cách làm tăng serotonin:
• Thiền định : giúp tăng cả 3 nội tiết tố là : dopamin ; serotonin và

endophine.
• Nhận đủ ánh sáng mạnh và ánh sáng mặt trời.
• Trưng bày kỷ niệm về những hoạt động tốt đẹp trong quá khứ của

đội ngũ.
• Chơi thể thao tập thể



Tạo không gian Thiền định, thư giãn trong công ty



Cách làm tăng SEROTONIN trong 
doanh nghiệp của bạn là gì ?





3. OXYTOCIN – HORMONE
CỦA SỰ YÊU THƯƠNG

CHƠI CÙNG TRẺ CON, THÚ CƯNG LÀ GIẢI PHÁP TĂNG CƯỜNG OXYTOCIN HIỆU QUẢ

Cơ thể khi giải phóng một lượng oxytocin (hormone giúp cải thiện tâm trạng) sẽ đồng thời giảm 
thiểu tác động của cortisol (hormone gây ra căng thẳng và buồn bã)



3. OXYTOCIN – HORMONE
CỦA SỰ YÊU THƯƠNG

Tạo ra các đội nhóm không liên quan đến nhiệm vụ kinh doanh như : clb đọc sách, clb bóng 
đá, clb nghệ thuật...



3. OXYTOCIN – HORMONE
CỦA SỰ YÊU THƯƠNG

• Tiến sĩ Paul J. Zak, người tiên 
phong trong nghiên cứu về oxytocin, 
khuyến nghị kết nối và trò chuyện với 
đồng nghiệp như : giao tiếp bằng 
mắt, vỗ vai và thậm chí là bắt tay để 
tăng cường nồng độ oxytocin.

• Ông khuyến nghị 8 cái 
ôm mỗi ngày.

• Tạo ra thêm các tương tác xã hội tại nơi làm việc.



TẶNG QUÀ TẠI NƠI LÀM VIỆC VÀ THỰC HÀNH TỪ THIỆN 

3. OXYTOCIN – HORMONE CỦA SỰ YÊU THƯƠNG



MÁT XA TẠI CÔNG TY 

3. OXYTOCIN – HORMONE CỦA SỰ YÊU THƯƠNG



Gen Z là thế hệ sinh từ
khoảng năm 1997 đến năm
2012.

3. OXYTOCIN –
HORMONE CỦA SỰ 
YÊU THƯƠNG



3. OXYTOCIN – HORMONE
CỦA SỰ YÊU THƯƠNG

Cách làm tăng OXYTOCIN trong 
doanh nghiệp của bạn là gì?





4. ENDORPHIN



4. ENDORPHIN

1 NỤ CƯỜI = 10 THANG THUỐC BỔ

Cười khiến mức độ hạnh phúc tăng 
cao hơn do tăng cường sản xuất 
endorphin trong não. 
(The Harvard Mahoney Neuroscience 
Institute Letter, 2010)

Tổ chức cũng có thể tổ chức "cuộc thi kể chuyện hài”
Có một phần về hài hước trong bản tin hàng tháng.



Tạo ra văn hóa khuyến khích thái độ biết ơn trong toàn tổ chức

❖ Biểu đạt lòng biết 
ơn giải phóng 
dopamine

❖ Việc biểu đạt lòng 
biết ơn giúp nâng 
cao năng suất làm 
việc. 



Hương liệu cho cả công ty 

❖ Dầu thơm như vani và oải 
hương tăng hormone 
endorphin. 

❖ Hương liệu của oải hương 
được chứng minh giảm lo âu 
và cải thiện tâm trạng (Butje, 
Repede, & Shattell, 2008). 



Âm nhạc 

Khi thưởng thức những bản nhạc mà chúng ta thích, não bộ của chúng ta phản ứng
bằng cách giải phóng dopamine (Salimpoor, Benovoy, Larcher, Dagher, & Zatorre,
2011).



Cách làm tăng ENDORPHIN trong 
doanh nghiệp của bạn là gì ?



Hormone của sự yêu thương

O

D

S

E

Chia nhỏ 
mục tiêu, 
ghi nhận 
thành tích 

nhỏ

Suy nghĩ
tích cực

Tham gia vào
các dự án
mới, sản

phẩm mới

Chơi thể thao
Có ghi nhận
thành tích

Tặng quà 
tại nơi 

làm việc 

Các hoạt 
động từ 

thiện

Tăng các 
tương tác 

cơ thể ở nơi 
làm việc 

Massage

Âm thanh
dễ chịu
tại văn
phòng

Khẳng định 
kết quả tích 

cực

Mùi thơm 
dễ chịu tại 
văn phòng

Tạo phong
trào tập thể

thao

Tổ
chức
khoá
Thiền

Tận dụng 
các yếu tố 
hài hước

Tăng cơ
hội tiếp
xúc ánh

nắng

Thể
hiện
long 

biết ơn

Dopamin
Hormone của sự khen thưởng Hormone giảm đau tự nhiên

Hormone cân bằng cảm xúc

Endorphin

Oxytocin Serotonin

TỔNG HỢP CÁC CÁCH TĂNG NỘI TIẾT TỐ HẠNH PHÚC TẠI NƠI LÀM VIỆC 



5 hành động tiếp theo để bắt đầu chăm sóc SKTT ?

1. Tạo dựng môi trường an toàn để nói về sức khoẻ tinh 
thần.

2. Lãnh đạo tiên phong 
3. Thành lập nhóm hành động vì sức khoẻ tinh thần.
4. Thực hành dự phòng CSSKTT dựa trên hiểu biết khoa 

học về hóc môn hạnh phúc.
5. Cung cấp các giải pháp tức thì khi nhân viên gặp vấn 

đề về sức khoẻ tinh thần mà tự công ty không giải quyết 
được.




