
บทที่ 2 
แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 
การศึกษาในหัวขอเรื่อง คุณภาพชีวิตของเจาหนาท่ีสินเช่ือธนาคารพาณิชยขนาดใหญใน

กรุงเทพมหานคร เปนการศึกษาเพ่ือตองการทราบถึงคุณภาพชีวิตของเจาหนาท่ีสินเช่ือธนาคาร

พาณิชยขนาดใหญในกรุงเทพมหานคร โดยมีทฤษฎี แนวคิด และวรรณกรรมท่ีเกี่ยวของดังนี ้

1. แนวคิดและความหมายของคุณภาพชีวิต 

2. ความสําคัญของคุณภาพชีวิต  

3. องคประกอบของคุณภาพชีวิต 

4. แนวคิดและความหมายของคุณภาพชีวิตการทํางาน 

5. การสรางความพรอมเพ่ือใหการทํางานมีความสุข 

6. งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 

 

ความหมายของคุณภาพชีวิต  
มนุษยทุกคนท่ีเกิดมายอมตองการมีชีวิตท่ีดีและมีคุณภาพ อยางไรก็ตามการท่ีมนุษยจะมา

อยูรวมกันเปนสังคมไดนั้น ตองมีความสัมพันธกับบุคคลอ่ืน และคาดหวังวาจะมีชีวิตท่ีดีมีสุข 

ปลอดภัยจากการคุกคามของมนุษยและโรคภัยไขเจ็บตางๆ  โดยแนวคิดในการพัฒนาชีวิตใหมี

คุณภาพไดมีผูสนใจศึกษาเกิดขึ้นในทศวรรษท่ี 1970 ในประเทศแถบตะวันตก ซ่ึงเปนแนวคิดท่ี

แสดงใหเห็นวาคุณภาพชีวิตท่ีดีในสังคมหนึ่งๆ ไมควรถูกมองจากแงเศรษฐกิจเทานั้น แตควร

รวมถึงดานท่ีอยูอาศัย สุขภาพอนามัย ตลอดจนความสัมพันธทางสังคมของสมาชิกในสังคมนั้นๆ 

(สภางค จันทรวนชิ  และวิศนี ศิลตระกูล. 2539: 43) 

 คุณภาพชีวิต (Quality of Life)  เปนคําท่ีใชกันมานานจุดประสงคของการนํามาใชเพ่ือเปน

เปาหมายของการพัฒนาสังคมในปจจุบัน คํานิยามของคุณภาพชีวิต จึงไดรับการอธิบายหรือตีความ

กันอยางกวางขวาง มีนักวิชาการสาขาตางๆ หลายทานไดใหคําจํากัดความไว ซ่ึงมีท้ังสวนท่ี

คลายคลึงกันและแตกตางกันไปบางในรายละเอียดหรือจุดเนนตามสาขาวิชานั้นๆ เห็นวาสําคัญ 

ดังนี ้
สถาบันสรางเสริมขีดความสามารถมนุษย ( 2551: 37 )ไดใหคําจํากัดความวา คุณภาพชีวิต 

หมายถึง การดํารงชีวิตอยูดวยการมีสุขภาวะที่สมบูรณ และ มีความม่ันคงซ่ึงครอบคลุมถึงดานตาง  ๆ

อันไดแก สุขภาวะทางกาย   สุขภาวะทางอารมณ  สุขภาวะทางสังคม และสุขภาวะทางจิตวิญญาณ 



 

6 

 

นิพนธ คันธเสวี  (2525: 2)  กลาวไววา คุณภาพชีวิต คือระดับของสภาพการดํารงชีวิตของ

มนุษยตามองคประกอบของชีวิต อันไดแก ทางรางกาย อารมณ สังคม ความคิดและจิตใจ 

 ศิริ ฮามสุโพธ์ิ, 2543:57) หมายถึง ชีวิตของบุคคลท่ีสามารถดํารงชีวิตอยูรวมกับสังคมได

อยาง เหมาะสม ไมเปนภาระและไมกอใหเกิดปญหาแกสังคม เปนชีวิตท่ีสมบูรณท้ังรางกาย จิตใจ 

และสามารถดํารงชีวิตท่ีชอบธรรมสอดคลองกับสภาพแวดลอม และคานิยมสังคม ตลอดจนแสดง

หา   ส่ิงท่ีตนปรารถนาใหไดมาอยางถูกตองภายใตเครื่องมือและทรัพยากรท่ีมีอยู คุณภาพชีวิต

แบงเปน 3 ประการ คือ 

 1.  ทางดานรางกาย คือ บุคคลจะตองมีสุขภาพรางกายท่ีสมบูรณแข็งแรงปราศจาก     

โรคภัยไขเจ็บ อันเปนผลตอบสนองมาจากปจจยัพ้ืนฐานฯ 

 2.  ทางดานจิตใจ คือ บุคคลจะตองมีสภาวะจิตใจท่ีสมบูรณราเริงแจมใส ไมวิตกกังวล มี

ความรูสึกพึงพอใจในชีวิตตนเองครอบครัว และสังคมส่ิงแวดลอม มีความปลอดภัยในชีวิตฯ  

 3.  ทางดานสังคม คือ บุคคลสามารถดํารงชีวิตภายใตบรรทัดฐาน และคานิยมของสังคม

ในฐานะเปนสมาชิกของสังคมไดอยางปกติสุข 

พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตสถาน. (2538 ).  เขียนไววา คุณภาพชีวิต ประกอบดวยคํา 2 คํา 

คือ คุณภาพและชีวิต หมายถึง ลักษณะความดี ลักษณะประจําบุคคลหรือส่ิงของ ชีวิต หมายถึง 

ความเปนอยู  สรุปไดวา คุณภาพชีวิตหมายถึง ลักษณะความเปนอยูท่ีดี 

 WHO  (1995)  ไดใหความหมายของคุณภาพชีวิตไววา  เปนการรับรูของแตละบุคคลตอ

สถานะในชีวิตของพวกเขาภายใตบริบทของวัฒนธรรมและความหมายของระบบในสังคมท่ีพวก

เขาอาศัยอยู และจะสัมพันธกับเปาหมาย ความคาดหวัง มาตรฐานของสังคมและส่ิงอ่ืนๆ ท่ีเกี่ยวของ

กับพวกเขา เปนแนวความคิดท่ีกวางเต็มไปดวยความซับซอน ครอบคลุมในแงของสุขภาพรางกาย

ของแตละคน สภาพจิตใจ ระดับของความเปนอิสระ สัมพันธภาพทางสังคม ความเช่ือ และ

ความสัมพันธท่ีมีตอสภาพแวดลอม จุดเดนของความหมายของคุณภาพชีวิตท่ี WHO มองก็คือ 

คุณภาพชีวิตเปนนามธรรม (subjective)  โดยจะรวมเอาหัวขอท่ีเปนท้ังสวนดีและสวนไมดีของชีวิต

เอาไว อีกท้ังมีหลายมิติไมวาจะเปนทางดานรางกาย  จิตใจ  สังคม ส่ิงแวดลอม ฯลฯ   

เยาวลักษณ   กล่ินหอม . (2540)  ไดสรุปแนวความคิดของคานิยมของคุณภาพชีวิตท่ีมีผู

กลาวไวมากมายออกเปน 2 กลุม  คือ กลุมท่ีมีแนวคิดวาคุณภาพชีวิต หมายถึง   ความผาสุก  

ความสุข  ความพึงพอใจตอการดําเนินชีวิตของบุคคล  การกินดีอยูดีของคนภายในส่ิงแวดลอม  อีก

กลุมมีแนวคิดวา คุณภาพชีวิตหมายถึง  การรับรูเกี่ยวกับสภาวะของตนในดานตางๆของชีวิต  การ

รับรูถึงความผาสุกของบุคคลในดานรางกาย  จิตใจ  สังคม และจิตวิญญาณ  
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สุนันท บุราณรมย และคณะ. (2542)  ไดใหความหมายคุณภาพชีวิตไววา หมายถึงการ

ดํารงชีวิตในระดับท่ีเหมาะสมของมนุษย ตามสภาพความจําเปนพ้ืนฐานในสังคม ซ่ึงสนองตอส่ิงท่ี

ตองการทางรางกาย ทางจิตใจ ทางอารมณ ทางสังคม และทางความคิดอยางพอเพียง จนกอใหเกิด

ความมีสุขภาพกายและสุขภาพจิตด ี

 อุไร  จันทรสวาง. (2540:10)  สรุปความวา คุณภาพชีวิต หมายถึง การมีชีวิตท่ีสมบูรณท้ัง

ทางรางกาย จิตใจ และสังคม มีปจจัยทางดานวัตถุท่ีจําเปนตอการดํารงชีวิต การไดรับการยอมรับ

สามารถปรับตัวอยูในสังคมไดอยางมีความสุข และทําประโยชนใหกับสังคม 

   

   จากท่ีกลาวมาท้ังหมดจึงสรุปไดวา  คุณภาพชีวิต  หมายถึง  สภาพการดํารงชีวิตท่ีบุคคล

แตละคนจะดํารงชีวิตอยูในสังคมหนึ่งๆ ไดโดยมีความสุขท้ังรางกายและจิตใจ ไดรับการตอบสนอง

ความตองการทํามีการกินดีอยูดี เหมาะสมตามสภาพแวดลอม  โดยคุณภาพชีวิตท่ีดีตองครอบคลุม

ในทุกๆ มิติ  ท้ังกาย จิตใจ สังคม และ จิตวิญญาณ  

 

   ความสําคัญของคุณภาพชีวิต 
   ศูนยประสานงานการพัฒนาชนบทแหงชาติ  (2532 , หนา 19) กลาวถึง  ความสําคัญของ 

คุณภาพชีวิตวา  คุณภาพชีวิตท่ีดีนับเปนส่ิงสําคัญและเปนจุดหมายปลายทางของบุคคล  ชุมชนและ

ประเทศชาตโิดยสวนรวม  ประเทศใดหากประชากรในชาติโดยสวนรวมดอยคุณภาพ  แมวาประเทศนั้นจะมี

ทรัพยากรธรรมชาตอุิดมสมบูรณเพียงใด  ก็ไมอาจทําใหประเทศชาตินั้นเจริญและพัฒนาใหทันหรือ

เทาเทียมกับประเทศท่ีมีประชากรท่ีมีคุณภาพได  คุณภาพของประชากรจึงเปนปจจัยท่ีสําคัญและช้ี

วา  การพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมของประเทศใดจะเจริญกาวหนากวาอีกประเทศ  ดังเชน  ประเทศ

ญี่ปุน หลังสงครามโลกครั้งท่ี 2  สภาพบานเมืองไดรับผลของสงคราม  แตดวยการสงเสริมและ

พัฒนาคุณภาพของประชากรญี่ปุน  ท้ังทางรางกาย  จิตใจ  สติปญญา  จึงทําใหประเทศญี่ปุนยก

ฐานะเปนประเทศมหาอํานาจทางเศรษฐกิจ  สังคม  วัฒนธรรมไดอยางรวดเร็ว 

 คุณภาพชีวิตเปนส่ิงท่ีมีคุณคาสําคัญตอบุคคลและสังคม  เนื่องจากคุณภาพชีวิตเปนส่ิงท่ี

มนุษยสามารถกําหนดการสรางเกณฑมาตรฐานเพื่อใหระดบัการมีคุณภาพชีวิตท่ีดี จึงทําใหมนุษย

เกิดการขวนขวายใหไดมาซ่ึงส่ิงนี ้
 เพ่ือใหการพัฒนาตนเองและสังคมไปสูเปาหมายท่ีพึงปรารถนา บุคคลแตละคนและแตละ

ครอบครัวจึงมีการพัฒนาตนเองในดานการศึกษา การมีแนวคิดและเจตคติท่ีดี การรูจักบริหารตนเอง  

การมีความเอ้ืออาทรตอบุคคลอ่ืน การมีอาชีพ มีรายได มีคุณธรรม จริยธรรม ทุกคนในสังคม

สามารถปฏิบัติไดเชนนี้เทากับวาสามารถชวยยกระดับท้ังตนเองและสังคม ใหมีคุณคา มีความเจริญ
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งอกงาม พัฒนาไปสูสังคมในอุดมคติ ปญหาตางๆในสังคมจะลดลงหรือหมดไปได เชน ปญหา

ครอบครัว ปญหาเศรษฐกิจ ปญหาโสเภณี ปญหาอาชญากรรม ปญหามลภาวะเปนพิษ เปนตน  

 ดังนั้นประเทศตางๆจึงใชความพยายามอยางเต็มท่ีในการท่ีจะพัฒนาและปรับปรุงคุณภาพ

ชีวิตของประชาชนใหมีคุณภาพชีวิตท่ีสูงขึ้นจนถึงระดับมาตรฐานท่ีสังคมตองการ  ท้ังนี้เพ่ือชวยให

สมาชิกในสังคมทุกคนมีความกินดอียูดี มีความสุขสมบูรณ ดังนั้นการพัฒนาคุณภาพชีวิตมี

ความสําคัญตอบุคคลและสังคมอยางย่ิง ซ่ึงสรุปความสําคัญของการพัฒนาคุณภาพชีวิตไดดังนี้ 

 1. การพัฒนาคุณภาพชีวิตชวยทําใหบุคคลและสังคมมีแนวในการดํารงชีวิตท่ีดีขึ้น อันจะ

สงผลใหสังคมมีความสงบสุขไปดวย 

 2. การพัฒนาคุณภาพชีวิตกระตุนใหบุคคลและสังคมเกิดความกระตือรือรนท่ีจะปรับปรุง

ตนเอง สังคม และส่ิงแวดลอมใหดีขึ้นอยูเสมอ 

 3. การพัฒนาคุณภาพชีวิตทําใหบุคคลใชปญญา เหตุผล ความมีคุณธรรม จริยธรรม หลัก

จิตวิทยา หลักการบริหาร เพ่ือมาแกไขปญหาตางๆ ท่ีเกิดขึ้นกับตนเองและสังคม 

 4. การพัฒนาคุณภาพชีวิตทําใหบุคคลและสังคมมีการอยูรวมกันดวยความสมานฉันท ชวย

ลดปญหาความขัดแยงและปญหาสังคม 

  ดังนั้น  จะเห็นวาคุณภาพชีวิตมีความสําคัญตอตนเอง  ครอบครัว  ชุมชนและประเทศชาติ  

ทุกคนจึงควรรูจักและเขาใจในเรื่องตางๆ ท่ีเกี่ยวของกบัคุณภาพชีวิตใหถูกตองและชวยกันพัฒนา

ปรับปรุงตนเอง  ครอบครัว  ชุมชน  ประเทศชาติและส่ิงแวดลอมใหดีขึ้น  ซ่ึงจะนําไปสูการมีคุณภาพ

ท่ีดีรวมกันไดในท่ีสุด 

 

องคประกอบของคุณภาพชีวิต   4 ดาน ดังนี้ (สถาบันเสริมสรางขีดความสามารถมนุษย 

สภาอุตสาหกรรมแหงประเทศไทย, 2551) 

1. ดานรางกาย (Physical Domain) คือ การรับรูสภาพทางดานรางกายของบุคคล ซ่ึงมี ผล

ตอชีวิตประจําวัน เชน การรับรูสภาพความสมบูรณแข็งแรงของรางกาย การรับรูถึงความรูสึก สุข

สบาย ไมมีความเจ็บปวด การรับรูถึงความสามารถที่จะจัดการกับความเจ็บปวดทางรางกายได การ

รับรูถึงพละกําลังในการดําเนินชีวิตประจําวัน การรับรูถึงความเปนอิสระท่ีไมตองพ่ึงพาผูอ่ืน การ 

รับรูถึงความสามารถในการเคล่ือนไหวของตน การรับรูถึงความสามารถในการปฏิบัติกิจวัตร

ประจํา วันของตน การรับรูถึงความสามารถในการทํางาน การรับรูวาตนไมตองพ่ึงพายาตาง ๆ หรือ

การรักษา ทางการแพทย อ่ืน ๆ เปนตน 

2. ดานจิตใจ (Psychological Domain) คือ การรับรูสภาพทางจิตใจของตนเอง เชน การรับรู

ความรูสึกทางบวกท่ีบุคคลมีตอตนเอง การรับรูภาพลักษณของตนเอง การรับรูถึงความรูสึก 
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ภาคภูมิใจในตนเอง การรับรูถึงความม่ันใจในตนเอง การรับรูถึงความคิด ความจํา สมาธิการ

ตัดสินใจ และความสามารถในการเรียนรูเรื่องราวตางๆ ของตนการรับรูถึงความสามารถในการ

จัดการกับความ เศรา หรือกังวล การรับรูเกี่ยวกับความเช่ือตาง ๆ ของตน ท่ีมีผลตอการดําเนินชีวิต 

เชน การรับรูถึง ความเช่ือดานวิญญาณ ศาสนา การใหความหมายของชีวิต และความเช่ืออ่ืน ๆ ท่ีมี

ผลในทางท่ีดีตอ การดําเนินชีวิต มีผลตอการเอาชนะอุปสรรค เปนตน 

3. ดานความสัมพันธทางสังคม (Social Relationships) คือ การรับรูเรื่องความสัมพันธ ของ

ตนกับบุคคลอ่ืน การรับรูถึงการท่ีไดรับความชวยเหลือจากบุคคลอ่ืนในสังคม การรับรูวาตนไดเปน 

ผูใหความชวยเหลือบุคคลอ่ืนในสังคมดวย รวมท้ังการรับรูในเรื่องอารมณทางเพศ หรือการมีเพศ 

สัมพันธ 

4. ดานส่ิงแวดลอม (Environment) คือ การรับรูเกี่ยวกับส่ิงแวดลอม ท่ีมีผลตอการดําเนิน 

ชีวิต เชน การรับรูวาตนมีชีวิตอยูอยางอิสระ ไมถูกกักขัง มีความปลอดภัยและม่ันคงในชีวิต การ

รับรูวา ไดอยูในส่ิงแวดลอมทางกายภาพท่ีดี ปราศจากมลพิษตาง ๆ การคมนาคมสะดวก มีแหลง

ประโยชน ดานการเงิน สถานบริการทางสุขภาพและสังคมสงเคราะห การรับรูวาตนมีโอกาสท่ีจะ

ไดรับขาวสาร หรือฝกฝนทักษะตาง ๆ การรับรูวาตนไดมีกิจกรรมสันทนาการ และมีกิจกรรมใน

เวลาวาง เปนตน 

 

คุณภาพชิวิตของคนทํางานตามระบบการบริหารจัดการคุณภาพชีวิตการทํางานในองคกร
องค ( Management System of Quality of Work Life : MS–QWL )  ประกอบดวยเรื่องคุณภาพ

ชีวิตใน  4 มิติ  (สถาบันเสริมสรางขีดความสามารถมนุษย สภาอุตสาหกรรมแหงประเทศไทย, 

2551: 35-36)  ไดแก 
1. สุขภาวะทางกาย (Physical   Well-Being)  หมายถึง ภาวะการรับรูและดํารงสุขภาพรางกาย

ใหมีความแข็งแรง  ปราศจากโรคภัยไขเจ็บ  และสามารถดํารงชีวิตไดอยางปกติสุข  โดยมี

การปฏิบัติกิจกรรมเพ่ือเสริมสราง  และรักษาสุขภาพรางกายใหสมบูรณ 

2. สุขภาวะทางอารมณ (Emotional Well-Being) หมายถึง  ภาวะการรับรูของสภาพทาง

อารมณ  ความรูสึกของตนเองและผูอ่ืน  และสามารถบริหารจัดการอารมณของตนเองและ

ผูอ่ืนไดอยางเหมาะสมและสรางสรรค 

3. สุขภาวะทางสังคม (Social Well-Being)  หมายถึง  ภาวะการรับรูเรื่องการมีสัมพันธภาพ

ของตนกับผูอ่ืนท้ังในกลุมผูรวมงานและตอสาธารณะชน 
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4. สุขภาวะทางจิตวิญญาณ (Spiritual  Well-Being)   หมายถึง  ภาวะการรับรูของความรูสึก

สุขสม  มีความพึงพอใจในการดํารงชีวิตอยางมีเปาหมาย  เขาใจธรรมชาติ  และความเปน

จริงของชีวิต  รวมท้ังมีส่ิงยึดเหนี่ยวท่ีมีความหมายสูงสุดในชีวิต 

 
องคประกอบของคุณภาพชีวิตคนทํางานในสถานประกอบการ ประกอบดวย 6 ดาน ดังนี้

(แสงอรุณ อิสระมาลัย, 2551:ออนไลน ) 

1. ดานรางกาย หมายถึง การมีสภาพรางกายท่ีสมบูรณ แข็งแรง ไมมีโรคภัยไขเจ็บ สามารถ

จัดการตออาการปวดหรือเจ็บปวยเล็กนอยได สามารถผอนคลายความตึงเครียดหรืออาการปวด

เม่ือยได มีความกระปรี้กระเปราและกระฉับกระเฉงในการทํางาน สามารถทํางานไดตามสภาพ

รางกายท่ีมี มีกําลังในการทํางานเพียงพอโดยไมเปนภาระของผูอ่ืน ไดรับอาหารดีและเพียงพอในแต

ละวัน มีเวลาออกกําลังกายและพักผอนอยางเพียงพอ 

2. ดานจิตใจ หมายถึง การมีสุขภาพจิตด ีสบายใจ มีกลไกหรือวิธีจัดการความเครียดอยาง 

เหมาะสม ไมซึมเศรา มีทัศนคติท่ีด ี มองโลกในแงด ี รูจักเอาใจเขามาใสใจเรา พึงพอใจในตนเอง 

ยอมรับและเพียงพอในส่ิงท่ีมี มีความม่ันใจในตนเอง และทํางานท่ีไดรับมอบหมายใหประสบ

ผลสําเร็จได มีสติปญญาความจําด ี ไมหลงลืม มีสมาธิในการทํางาน สามารถปลอบโยนและให

กําลังใจคนในครอบครัวและเพ่ือนรวมงานและมีกําลังใจในการทํางาน ไมมีความกดดัน และมีส่ิง

ยึดเหนี่ยวจิตใจเม่ือมีความทุกข 

3. ดานสัมพันธภาพทางสังคม หมายถึง การมีความเช่ือม่ันศรัทธาตอเพ่ือนรวมงาน มีการ 

พ่ึงพาอาศัยและชวยเหลือกันในการทํางาน สามารถทํางานบางอยางแทนกันได รูบทบาทหนาท่ีใน

งานโดยไมตองรอคําส่ังในการทํางาน มีความสามารถในการติดตอส่ือสารกับผูอ่ืน รวมสราง

บรรยากาศการทํางานดีมีการเสนอขอคิดเห็นหรือแนวทางแกไขปญหาในงานรวมกัน และยอมรับ

ความคิดเห็นของผูอ่ืน มีสวนรวมรวมในการตัดสินใจ และเขารวมในกิจกรรมพิเศษท่ีสถาน

ประกอบการจัดให 

4. ดานส่ิงแวดลอม หมายถึง การมีความปลอดภัยในชีวิตและทรัพยสินท้ังในสถานท่ี 

ทํางาน และระหวางการเดินทางจากบานไปท่ีทํางาน มีท่ีทํางานปลอดภัย สะอาด ถูกสุขลักษณะ อยู

ใกลบานสามารถเดินทางไดสะดวก มีแหลงบริการและอํานวยความสะดวกในท่ีทํางาน เชน หนวย

รักษาพยาบาล มีแหลงประโยชนดานการเงินในหนวยงาน มีชองทางรับรูขอมูล ขาวสาร และความรู

ตาง ๆ มีกฎระเบียบและวันหยุดท่ีเหมาะสม และมีอุปกรณในการทํางานท่ีทันสมัยเพียงพอ 

5. ดานจิตวิญญาณ หมายถึง การมีอิสระในการทํางาน การไดรับการยอมรับและช่ืนชมจาก 
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ผูบริหารและเพ่ือนรวมงาน มีความภาคภูมิใจและพึงพอใจในงานท่ีทํา มีความภูมิใจในการเปน

สมาชิกของสถานประกอบการ มีความตั้งใจท่ีจะคงอยูในงาน มีความเช่ือม่ันและศรัทธาในการ

บริหารจัดการของผูบริหาร มีความตั้งใจทํางานอยางเต็มกําลัง มีความรูความสามารถ ภูมิใจใน

ผลงานท่ีมีประสิทธิภาพ มีสวนรวมเผยแพรความดีงามและปกปองช่ือเสียงของสถานประกอบการ 

ตลอดจนมีโอกาสไดใช และไดพัฒนาความรูความสามารถของตนในการทํางาน 

6.  ดานความม่ันคงในชีวิต หมายถึง การมีรายไดท่ีเหมาะสมกับความรูความสามารถ และ 

เพียงพอใชจายในยุคเศรษฐกิจปจจุบัน ไมมีภาระหนี้เกินกําลัง ไมสรางหนี้ท่ีไมจําเปน  มีเงินออม

เม่ือเกษียณจากงาน มีสวัสดิการท่ีด ี เหมาะสม และครอบคลุม มีการตรวจรางกายประจําปฟร ี มีการ

เล่ือนปรับตําแหนง ขึ้นขั้นเงินเดือนตามความสามารถเพื่อประกันความม่ันคงในงาน ตลอดจนงานท่ี

ทําเหมาะสมกับความรูความสามารถ สะดวกสบายไมหนักหรือเหนื่อยเกินไป 

 

ความหมายเกี่ยวกับคุณภาพชีวิตการทํางาน 
สุจินดา ออนแกว (2537) กลาววา คุณภาพชีวิตการทํางาน หมายถึง ความรูสึกของบุคคลท่ีมี

ตอการทํางาน ซ่ึงสามารถสนองความตองการ ท้ังทางดานรางกายและจิตใจ ทําใหบุคคลมีความพึง

พอใจในการทํางาน อันจะกอใหเกิดผลดีกับตนเอง และทําใหงานบรรลุวัตถุประสงคอยางมี

ประสิทธิภาพ นอกจากนั้น ยังทําใหการดําเนินชีวิตของบุคคลมีความสุขและมีความเปนอยูท่ีดีขึ้น 

สุมนทิพย ใจเหล็ก (2541) ใหความหมายคุณภาพชีวิตการทํางาน วาหมายถึง ส่ิงตาง ๆ 

ท่ีเกี่ยวของกับชีวิตการทํางาน ซ่ึงประกอบดวย คาจาง ระยะเวลาในการทํางาน สภาพแวดลอมใน 

การทํางาน ผลประโยชนเพ่ิมเติมตาง ๆ ความม่ันคงและความปลอดภัยในการทํางาน การไดรับ 

การปฏิบัติท่ีเปนธรรม การมีสวนรวมในการตัดสินใจ มีความ กาวหนาในสายอาชีพและมีความ

สอดคลองระหวางชีวิตการทํางานกับการดําเนินชีวิตโดยท่ัวไป 

 

การประเมินคุณภาพชีวิตการทํางาน 
Walton (อางอิงในผจญ เฉลิมสาร,2549) ไดกําหนดวาบุคคลท่ีมีคุณภาพชีวิตการทํางาน

ตองมีขอบงช้ี 8 ดานเปนเกณฑ ดังนี ้

1. การไดรับคาตอบแทนท่ีเพียงพอและยุติธรรม (Adequate and FairCompensation) คาตอบแทน

เปนส่ิงหนึ่งท่ีบงบอกถึงคุณภาพชีวิตการทํางานไดเนื่องจากบุคคลทุกคนมีความตองการทาง

เศรษฐกิจและจะมุงทํางานเพื่อใหไดรับการตอบสนองทางเศรษฐกิจ ซ่ึงความตองการนี้เปน

ส่ิงจําเปนสําหรับการมีชีวิตรอด บุคคลซ่ึงนอกจากจะสรางความคาดหมายในคาตอบแทนสําหรับ
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ตนแลว ยังมองในเชิงเปรียบเทียบกับบุคคลอ่ืนในประเภทของงานแบบเดียวกันดังนั้น เกณฑในการ

ตัดสินเกี่ยวกับคาตอบแทนท่ีจะบงช้ีวามีคุณภาพชีวิตการทํางานนั้นจะพิจารณาในเรื่อง 

1.1 ความพอเพียง คือ คาตอบแทนท่ีไดจากการทํางานนั้นเพียงพอท่ีจะดํารงชีวิตตาม

มาตรฐานและสังคม 

1.2 ความยุติธรรม ซ่ึงประเมินความสัมพันธระหวางคาตอบแทนกับลักษณะงาน 

พิจารณาไดจากการเปรียบเทียบคาตอบแทนท่ีไดรับจากงานของตนกับงานอ่ืนท่ีมี

ลักษณะคลายๆ กัน 

2. สภาพการทํางานท่ีมีความปลอดภัยและสงเสริมสุขภาพ (Safe and Healthyworking Conditions) 

คือ ผูปฏิบัติงานควรจะอยูในสภาพแวดลอมทางดานรางกายและส่ิงแวดลอมของการทํางานท่ี

ปองกันอุบัติเหตุและไมเกิดผลเสียหายตอสุขภาพและปลอดภัย ซ่ึงเปนการควบคุมสภาพทาง

กายภาพ 

3. ความกาวหนาและความม่ันคงในงาน (Future Opportunity for Continued Growthand Security) 

คือ งานที่ผูปฏิบัติไดรับมอบหมายจะมีผลตอการคงไว และการขยายความสามารถของตนเองให

ไดรับความรูและทักษะใหม ๆ มีแนวทางหรือโอกาสในการเล่ือนตําแหนงหนาท่ีท่ีสูงขึ้น ใน

ลักษณะของคณุภาพชีวิตการทํางาน ตัวบงช้ีเรื่องความกาวหนาและความม่ันคงในการทํางาน มี

เกณฑการพิจารณา คือ 

3.1         มีการทํางานท่ีพัฒนา หมายถึง ไดรับผิดชอบ ไดรับมอบหมายงานมากขึ้น 

3.2         มีแนวทางกาวหนา หมายถึง มีความคาดหวังท่ีจะไดรับการเตรียมความรูทักษะ 

เพ่ือ งานในหนาท่ีท่ีสูงขึ้น 

3.3       โอกาสความสําเร็จเปนความกาวหนาของโอกาสท่ีจะทํางานใหประสบผลสําเร็จใน

องคกรหรือในสายงานอาชีพอันเปนท่ียอมรับของผูรวมงาน สมาชิกครอบครัวหรือ 

ผูเกี่ยวของอ่ืนๆ 

3.4         ความมั่นคง หมายถึง มีความม่ันคงของการวาจางและรายไดท่ีจะไดรับ 

4. โอกาสในการพัฒนาขีดความสามารถของตนเอง (Immediate Opportunity to Useand Develop 

Human Capacities)การพัฒนาขีดความสามารถของบุคคลในการทํางานนี ้เปนการใหความสําคัญ 

เกี่ยวกับ การศึกษา อบรม การพัฒนาการทํางานและอาชีพของบุคคล เปนส่ิงบงบอกถึงคุณภาพชีวติ 

การทํางานประการหนึ่ง ซ่ึงจะทําใหบุคคลสามารถทําหนาท่ีโดยใชศักยภาพท่ีมีอยูอยางเต็มท่ี มี 

ความเช่ือม่ันในตนเองและเม่ือมีปญหาก็จะใชการแกไขตอบสนองในรูปแบบการดําเนินชีวิตท่ี 

เหมาะสมพึงกระทําเปนผลให บุคคลประสบความสําเร็จในชีวิตการพัฒนาขีดความสามารถของ

บุคคลนี้ในดานทักษะความรู ท่ีจะทําใหงานมีคุณภาพสามารถพิจารณาจากเรื่องตาง  ๆดังนี้ 
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4.1 ความเปนอิสระหรือการเปนตัวของตัวเอง หมายถึง ความมากนอยท่ีผูปฏิบัติงานมี

อิสระ สามารถควบคุมงานดวยตนเอง 

4.2 ทักษะท่ีซับซอน เปนการพิจารณาความมากนอยของงานท่ีผูปฏิบัติไดใชความรู

ความชํานาญมากขึ้นกวาท่ีจะปฏิบัติดวยทักษะคงเดิม เปนการขยายขีด

ความสามารถในการทํางาน 

4.3 ความรูใหมและความเปนจริงท่ีเดนชัด คือ บุคคลไดรับการพัฒนาใหรูจักหาความรู

เกี่ยวกับกระบวนการทํางานและแนวทางตาง ๆ ในการปฏิบัติงานและผลที่จะ

เกิดขึ้นจากแนวทางนั้น ๆ เพ่ือทําใหบุคคลมีการคาดคะเนเลือกแนวทางปฏิบัติงาน

และผลท่ีจะเกิดขึ้นอยางถูกตองและเปนท่ียอมรับ 

4.4 ภารกิจท้ังหมดของงาน เปนการพิจารณาสมรรถภาพของบุคคลท่ีเกี่ยวกับการ

ทํางาน ผูปฏิบัติจะไดรับการพัฒนาใหมีความรูความชํานาญท่ีจะปฏิบัติงานนั้นได

ดวยตัวเอง ทุกขั้นตอนมิใชปฏิบัติไดเปนบางสวนของงาน 

4.5 การวางแผน คือ บุคคลท่ีมีสมรรถภาพในการทํางาน ตองมีการวางแผนท่ีดีในการ

ปฏิบัติกิจกรรมการทํางาน 

5. การทํางานรวมกันและความสัมพันธกับบุคคลอ่ืน (Social Integration in the WorkOrganization) 

การทํางานรวมกันเปนการท่ีผูปฏิบัติงานเห็นวาตนเองมีคุณคา สามารถปฏิบัติงานใหสําเร็จ

ได มีการยอมรับและรวมมือกันทํางานดวยด ีซ่ึงเปนการเกี่ยวของกับสังคมขององคการธรรมชาต ิ

ความสัมพันธระหวางบุคคลในองคการมีผลตอบรรยากาศในการทํางานซ่ึงลักษณะดังกลาวนี ้

พิจารณาไดจากความเปนอิสระจากอคต ิเปนการพิจารณาการทํางานรวมกัน โดยคํานึงถึงทักษะ

ความสามารถ ศักยภาพของบุคคล ไมควรมีอคติหรือไมควรคํานึงถึงพวกพอง และยึดถือเรื่อง

สวนตัวมากกวาความสามารถในการทํางาน 

5.1  ไมมีการแบงช้ันวรรณะในองคการหรือทีมงาน 

5.2  การเปล่ียนแปลงในการทํางานรวมกัน คือ ควรมีความรูสึกวาบุคคลทุกคนมีการ

เปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดีกวาเดิมได 

5.3  มีการสนับสนุนในกลุม คือ มีลักษณะการทํางานท่ีชวยเหลือซ่ึงกันและกันมีความ

เขาใจในลักษณะของบุคคล ในการสนับสนุนทางอารมณ สังคม 

5.4  มีความรูสึกวาการทํางานรวมกันท่ีดีในองคการมีความสําคัญ 

5.5 มีการติดตอส่ือสารในลักษณะเปดเผย คือ สมาชิกในองคการ หรือบุคคลท่ีทํางาน

ควรแสดงความคิดเห็นความรูสึกของตนอยางแทจริงตอกัน 
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6. สิทธิสวนบุคคล (Constitutionalism in the Work Organization)หมายถึง การบริหารจัดการท่ีให

เจาหนาท่ี/พนักงาน ไดมีสิทธิในการปฏิบัติตามขอบเขตท่ีไดรับมอบหมายและแสดงออกในสิทธิซ่ึง

กันและกัน หรือการกําหนดแนวทางในการทํางานรวมกัน บุคคลตองไดรับการเคารพในสิทธิ

สวนตัวเปนองคประกอบหนึ่งของการบงช้ีคุณภาพชีวิตการทํางานซ่ึงสามารถพิจารณาไดจาก 

6.1  ความเฉพาะของตน เปนการปกปองขอมูลเฉพาะของตนในลักษณะการปฏิบัติงาน 

ผูบริหารอาจตองการขอมูลตาง ๆ เพ่ือการดําเนินงาน ซ่ึงผูปฏิบัติก็จะใหขอมูล

เฉพาะท่ีเกี่ยวของกับการปฏิบัติงาน มีสิทธิท่ีจะไมใหขอมูลอ่ืน ๆ ท่ีเปนเฉพาะ

สวนตัว ครอบครัวซ่ึงไมเกี่ยวของกับการปฏิบัติงาน 

6.2  มีอิสระในการพูด คือ การมีสิทธิท่ีจะพูดถึงการปฏิบัติงาน นโยบาย เศรษฐกิจ 

หรือสังคมขององคการตอผูบริหาร โดยปราศจากความกลัววาจะมีผลตอการ

พิจารณาความดีความชอบของตน 

6.3  มีความเสมอภาค เปนการพิจารณาถึงความตองการรักษาความเสมอภาคในเรื่อง

ของบุคคล กฎระเบียบ ผลท่ีพึงไดรับ คาตอบแทน และความม่ันคงในงาน 

6.4  ใหความเคารพตอหนาท่ี ความเปนมนุษยของผูรวมงาน 

7. จังหวะชีวิต (Work and the Total Life Space) คือ การท่ีบุคคลจัดเวลาในการทํางานของตนเองให

เหมาะสม และมีความสมดุลกับบทบาทชีวิตของตนเอง ครอบครัวและกิจกรรมอ่ืน ๆ 

8. ความเปนประโยชนตอสังคม (The Social Relevance of the Work Life) คือกิจกรรมการทํางานท่ี

ดําเนินไปในลักษณะท่ีไดรับผิดชอบตอสังคม ซ่ึงกอใหเกิดการเพ่ิมพูนคุณคาความสําคัญของงาน

และอาชีพของผูปฏิบัต ิเชน ความรูสึกของกลุมผูปฏิบัติงานท่ีรับรูวา องคการของตนไดมีสวนรว

รับผิดชอบตอสังคมเกีย่วกับผลผลิต การกําจัดของเสีย เทคนิคทางการตลาดการมีสวนรวมในการ

รณรงคดานการเมืองและอ่ืน  ๆ

การสรางความพรอมเพ่ือใหการทํางานมีความสุข(สถาบันสงเสริมและพัฒนา

นวัตกรรมการเรียนรู, 2551) ประกอบดวย 4 องคประกอบหลัก คือ  

การสรางความพรอมดานรางกาย  

การท่ีบุคคลจะมีความสุขในชีวิตนั้น รางกายมีสวนสําคัญท่ีจะสงเสริมใหชีวิตเปนสุข 

เพราะเม่ือรางกายแข็งแรงก็จะไมมีโรคภัยมาเบียดเบียน การทํางานก็จะไมมีปญหา โดยเฉพาะงานท่ี

จะตองใชแรงงานทางรางกาย ดังนั้น บุคคลท่ีจะทํางานไดอยางมีความสุขตองมีศิลปะการสราง

ความพรอมดานรางกาย ซ่ึงมีส่ิงท่ีเกี่ยวของดังตอไปนี ้ 
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1. การรูจักเลือกรับประทานอาหาร  

อาหารเปนปจจัยพ้ืนฐานในการสรางความพรอมดานรางกาย เพราะอาหารมีสารอาหาร

ท่ีมีประโยชนตอรางกาย จะชวยใหสุขภาพด ีการเลือกรับประทานอาหารควรคํานึงถึงเรื่อง

ตอไปนี ้ 

1.1 ความสะอาด  

1.2 ความสดใหม  

1.3 ไมมีสารพิษตกคางหรือเจือปน  

1.4 หางาย ราคาไมแพง  

1.5 มีประโยชนตอรางกาย  

2. การออกกําลังกาย   

การออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอจะมีผลโดยตรงตอสุขภาพดานรางกาย เตรียมความ

พรอมดานรางกายท่ีดีท่ีสุดคือ การออกกําลังกาย การออกกําลังกายท่ีมีประโยชนตอสุขภาพ 

ควรใชวิธีการดังตอไปนี ้ 

2.1 การรูจักเลือกเลนกีฬาท่ีเหมาะสมกับวัย  

2.2 การวิ่งเพ่ือสุขภาพ  

2.3 การใชเครื่องอํานวยความสะดวกในการออกกําลังกาย  

2.4 กิจกรรมนันทนาการ  

2.5 การทํางานอดิเรก เชน งานบาน งานสวน ฯลฯ  

3. การตรวจสุขภาพ  

การตรวจสุขภาพรางกายเปนการสรางความพรอมดานรางกายท่ีดีท่ีสุดอีกวิธีหนึ่ง 

เพราะแพทยจะไดใหคําแนะนําตามหลักวิชาการ ทําใหทราบสมรรถภาพของอวัยวะและระบบ

ประสาทของรางกายวามีความพรอมเพียงไร วิธีการตรวจสุขภาพควรปฏิบัติดังนี ้ 

3.1 ควรตรวจสุขภาพทุก ๆ ป ปละ 1 ครั้ง  

3.2 ควรไปพบแพทยหรือเจาหนาท่ีสาธารณสุขทันทีเม่ือรูสึกไมสบาย  

3.3 ควรปฏิบัติตนตามคําแนะนําของแพทยหรือเจาหนาท่ีสาธารณสุข  

3.4 ควรหาความรูเพ่ิมเติมจากหนังสือ เอกสาร วารสาร รายการวิทยุโทรทัศนท่ีสงเสริม

สุขภาพอนามัย  

4. การพักผอน  
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การพักผอนท่ีเพียงพอจะชวยใหรางกายไดผอนคลายกลามเนื้อและระบบตาง ๆ ของ

รางกายไดหยุดพักการทํางานไปช่ัวขณะหนึ่ง การพักผอนท่ีดี คือ การนอนหลับ การฝกหัดให

นอนและตื่นในเวลาท่ีเหมาะสม จะชวยใหรางกายสดช่ืน อารมณแจมใส มีสุขภาพจิตท่ีด ี 

 
การสรางความพรอมดานอารมณ  
การสรางความพรอมดานอารมณเพ่ือใหการทํางานมีความสุข ควรใชวิธีการดังตอไปนี ้ 

1. การพัฒนาจิตใจ  

วิธีการพัฒนาจิตใจท่ีดี ก็คือ การทําสมาธิ ซ่ึงเปนวิธีการท่ีคนไทยเรานิยมปฏิบัติตาม

หลักพุทธศาสนา การฝกใหจิตสงบช่ัวขณะโดยการหยุดคิดเรื่องตาง ๆ จะชวยใหควบคุม

อารมณไดดี กอใหเกิดสติสัมปชัญญะ คือการรูจักเรื่องด ีเรื่องช่ัว ทําใหชีวิตไมตกอยูในความ

ประมาท  

2. การสรางอารมณใหแจมใส  

       อารมณเปนเรื่องลักษณะพิเศษของแตละบุคคลท่ีติดตัวมาแตกําเนิด แตก็สามารถ

ฝกฝนใหเกิดอารมณท่ีแจมใส ทําใหเกิดความสุขไดควรใชวิธีการดังตอไปนี ้ 

2.1 ตองมีความตั้งใจท่ีจะสรางความด ีมีชีวิตชีวา เขาใจวาชีวิตมีคา มองโลกในแงดี ถือ

บุคคลทุกคนเปนมิตรแทและเพ่ือนท่ีดีในสังคม  

2.2 ตองหัดสรางจุดมุงหมายในชีวิต วิธีการสรางงาย ๆ ก็คือ ใหถามตัวเองทุกครั้งวา เรา

กําลังทําอะไรอยู และทําเพ่ืออะไร และควรตั้งความหวังในชีวิตในส่ิงท่ีเปนไปได

ตามความรูความสามารถของเรา  

2.3 ควรปลุกใหเกิดอารมณท่ีสดช่ืนทุกเชาดวยการอาบน้ํา ทําความสะอาดรางกาย ฟง

เพลง หรือรองเพลงท่ีเราชอบ  

2.4 จงคิดวาตนเองเปนบุคคลท่ีมีคาอยูเสมอ เม่ือคิดวาเรามีคา ก็มองคนอ่ืนวาเขาก็มีคา 

และเราก็จะไดรับการปฏิบัติอยางคนมีคา อารมณและจิตใจก็จะแจมใส  

2.5 ใหหาโอกาสพบหรือพูดจากับคนท่ีมีอารมณแจมใส จะทําใหเกิดอารมณแชมช่ืนไป

ดวย  

2.6 ใหนึกถึงการสรางอารมณขัน ฟงและพูดในเรื่องสนุกสนาน แตอยางสรางอารมณ

ขันบนความทุกขรอนของคนอ่ืน  

2.7 รักษาสุขภาพรางกายใหแข็งแรง จะทําใหชีวิตแจมใสปลอดภัยจากโรคภัยไขเจ็บ  

3. การฝกระงับความโกรธและความเครียด  
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ความโกรธและความเครียดมักจะเกิดจากความขัดแยงในกิจการงานท้ังปวง วิธีระงับ

ความโกรธท่ีดี คือ การนึกถึงหลักธรรมคําสอนตามหลักพุทธศาสนา คือ ละเวนการทําความช่ัว 

ใหทําแตความดี ทําจิตใหผองใส ก็จะไมบังเกิดความโกรธ ความโลภ ความหลง ชีวิตก็จะมี

ความสุข  

4. การควบคมุอารมณใหปกต ิ 

การควบคุมอารมณใหม่ันคงเปนปกต ิคือ การใชหลักการใหอภัยและการรูจักใจเขาใจ

เรา ใหนึกถึงผลที่จะเกิดขึ้นกอนท่ีจะตัดสินใจ เชน   คิดกอนพูดดีกวาพูดกอนคิด  

 

การสรางความพรอมดานสังคม  
มนุษยเปนสัตวสังคม อยูรวมกันเปนหมูคณะ สังคมจะอยูอยางมีความสุขเกิดจากความรัก

ความสามัคคีของคนในสังคมนั้น การทํางานใหมีความสุขตองรูจักสรางความพรอมทางสังคม มีวิธี

ดังตอไปนี ้ 

1. การใหความเคารพกฎเกณฑของสังคม จะทําใหบุคคลอยูไดอยางมีความสุข เชน การ

เคารพกฎหมาย ขอบังคับ หรือจารีตประเพณ ีวัฒนธรรมอันดีงามของแตละทองถ่ิน  

2. การรักษาผลประโยชนสวนรวมมากกวาผลประโยชนสวนตัว  

3. การรูจักการเสียสละเวลา ทรัพยสินเพ่ืองานของสวนรวมหรือรูจักแบงปน ถือหลักการ

อยูรวมกันฉันพ่ีนอง  

4. การรูหลักในการทํากิจกรรมรวมกัน ดวยวิธีการดังนี ้ 

4.1 หม่ันประชุมกันสมํ่าเสมอ  

4.2 พรอมเพรียงกันประชุม  

4.3 ไมทําตามความคิดความชอบของตนแตเพียงผูเดียว  

4.4 ใหเกียรติ ใหความเคารพนับถือผูรู ผูมีประสบการณยาวนาน  

4.5 ใหเกียรติและคุมครองสตรี เด็ก เยาวชน และผูสูงอายุ  

4.6 ทําตามมติของสวนรวมตามหลักประชาธิปไตย  

5. การรูจักมารยาทของสังคมโดยเฉพาะมารยาทของสังคมไทยในเรื่องการยืน การเดิน การ

นั่ง การ   นอน การแสดงความเคารพ การรับประทานอาหารโดยใหยึดถือตาม

ศิลปวัฒนธรรมอันดีงามของชาต ิ 

6. การสรางความมั่นคงของครอบครัว ครอบครัวเปนสวนหนึ่งของสังคม เม่ือทุกครอบครัว

ในสังคมมีความม่ันคง สังคมจะอยูรวมกันอยางมีความสุข วิธีการสรางความม่ันคงใน

ครอบครัว มีดังนี ้ 
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6.1 การประกอบอาชีพท่ีสุจริต สมาชิกในครอบครัวชวยกันทํางานหารายไดมาจุน

เจือครอบครัว  

6.2 รูจักประหยัดอดออม เม่ือประกอบอาชีพมีรายได ตองรูจักใชจายในส่ิงท่ีจําเปน 

และเหลือเก็บออมทรัพยเพ่ือความม่ันคงในครอบครัว  

6.3 มีความรักความกตัญูตอผูมีพระคุณ จุนเจือเอ้ือเฟอตอญาติมิตรเพื่อนบาน ก็

จะทําใหทุกคนอยูรวมกันในชุมชนอยางมีความสุข  

7. การผูกมิตร การรูจักวิธีการผูกมิตรจะชวยใหสังคมเปนสุข บุคคลท่ีมีความพรอมทาง

สังคมจะตองรูจักผูกมิตร ดวยวิธีการดังตอไปนี ้ 

7.1 รูจักการให  

7.2 ใหความชวยเหลือเพ่ือนบานเม่ือยามทุกขรอน  

7.3 การใชวาจาท่ีออนหวาน มีความจริงใจ ใหคําปรึกษาแนะนําในทางท่ีด ี 

7.4 การรูจักคบคนดีเปนมิตร  

7.5 ประพฤติตอมิตรดวยความสมํ่าเสมอ ไมยกตนขมทาน  

 

การสรางความพรอมดานสติปญญา  
ความพรอมของรางกาย อารมณ สังคม และสติปญญา จะเปนปจจัยสําคัญท่ีทําใหบุคคลอยู

ไดอยางมีความสุข การสรางความพรอมดานสติปญญา จึงมีความสําคัญย่ิงตอการดํารงชีวิตและ

สังคม  ถึงแมวาสติปญญานั้นเปนส่ิงท่ีเกิดจากพันธุกรรมหรือส่ิงท่ีไดรับจากพอแมมาตั้งแตกําเนิด 

แตเราก็สามารถพัฒนาสติปญญาใหดีขึ้นได ดวยวิธีการดังตอไปนี ้ 

1. การอบรมเล้ียงด ูจากการคนพบในวงการแพทย พบวา อาหารจะมีผลตอระดับสติปญญา

ของเด็ก กลาวคือ เด็กท่ีอยูในครอบครัวท่ีมีฐานะด ีมีอาหารท่ีอุดมสมบูรณ จะมีสติปญญาดีกวาเด็กท่ี

เกิดในครอบครัวท่ียากจน ดังนั้นการเล้ียงดูดวยการใหอาหารและนมท่ีมีสารอาหารครบตามหลัก

โภชนาการจะชวยใหเด็กมีระดับสติปญญาสูงขึ้น การเตรียมความพรอมดานสติปญญาจึงควรเริ่มตน

ตั้งแตวัยเด็ก  

2. การสรางความพรอมโดยการใหการศึกษา การศึกษาเลาเรียนจะชวยใหบุคคลมีสตปิญญา

สูงขึ้น เพราะความรูเกิดจากการไดรับประสบการณ การอบรมส่ังสอนของครูอาจารย  

การคนควาจากความสนใจของผูเรียนดวยตนเองจากแหลงความรูตอไปนี ้ 

2.1 การศึกษาเลาเรียนตามระบบโรงเรียน เชน โรงเรียนประถมศึกษา โรงเรียน

มัธยมศึกษา วิทยาลัย มหาวิทยาลัย ท้ังภาครัฐและเอกชน  
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2.2 การศึกษานอกโรงเรียน เชน ศูนยการศึกษานอกโรงเรียน หองสมุดประชาชน ท่ี

อานหนังสือประจําหมูบาน สถานประกอบการ ขอมูลขาวสารจากส่ือมวลชน เชน 

หนังสือพิมพ วิทยุ โทรทัศน และการสอนผานดาวเทียม ฯลฯ  

3. การฝกอบรม การฝกอบรมจะชวยในการเตรียมความพรอมดานสติปญญาอีกทางหนึ่ง 

กลาวคือ การฝกอบรมจะชวยใหบุคคลไดรับการฝกฝนความชํานาญเฉพาะดาน เชน งานอาชีพ

อิสระตาง ๆ สามารถเขารับการอบรมจากสถาบัน หนวยงาน ท้ังภาครัฐและเอกชน หลักและวิธี

การศึกษาเพ่ือใหเกิดความรูและสติปญญา การเรียนรูเพ่ือใหเกิดสติปญญาเปนวิธีการท่ีแตละบุคคล

เลือกใช ซ่ึงอาจแตกตางกันตาสภาพแวดลอมและขอจํากัดสวนบุคคล อาจจะใชหลักและวิธีการ 

ดังนี ้ 

1. มีความสนใจและศรัทธาในส่ิงท่ีอยากรูอยากเรียน  

2. เขาไปใชแหลงความรู  

3. สอบถามขอสงสัยจากผูรู  

4. ฟงใหชัดเจน  

5. เนนจดจําเนื้อความ  

6. คิดและไตรตรอง  

7. ทดลองปฏิบัติด ู 

8. ขยันและอดทน  

การสรางความพรอมดานสติปญญาจะเกิดขึ้นไดอีกทางหนึ่งคือ การฟง การพูด การอาน 

และการเขียน โดยเกิดขึ้นในเรื่องท่ีบุคคลมีความตองการอยากรูอยากเห็น แตท้ังนี้บุคคลมีขอจํากัด

ดานสติปญญาไมเทากัน จึงควรใชวิธีการสงเสริมสติปญญาท่ีแตกตางกัน  

 

งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
ชื่นฤทัย กาญจนะจิตรา และคณะ ( 2551 ) ไดศึกษาเรื่อง คุณภาพชีวิตคนทํางานใน

ภาคอุตสาหกรรมและภาคบริการ  เปนการวิจัยประยุกต โดยผสมผสานการศึกษาวิจัยเอกสาร  การ

วิจัยเชิงปริมาณ  การวิจัยเชิงคุณภาพ  และการจัดการความรู ผานการจัดสัมมนา ระดมสมอง และ

การถอดบทเรียนเพื่อสรางองคความรู โดยเก็บรวบรวมขอมูลจาก คนทํางานในสถานประกอบการ

ภาคอุตสาหกรรมและภาคบริการ จํานวน 200 ราย ท่ีมีอายุระหวาง 15 – 60 ป เปนผูประกันตน และ

ทํางานอยางตอเนื่องไมต่ํากวา 3 เดือนในสถานประกอบการตัวอยางท่ีไดรับมาตรฐานรับรองใน 4 

จังหวัดท่ีเปนศูนยกลางเศรษฐกิจและสังคม และมีจํานวนสถานประกอบการ และคนทํางานใน

จังหวัดเปนจํานวนมาก คือ กรุงเทพมหานคร สมุทรปราการ ปทุมธาน ี และชลบุรี  พบวา  ตัวช้ีวัด
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คุณภาพชีวิตคนทํางาน มี 6 องคประกอบหลัก คือ 1. ครอบครัว 2. สภาพแวดลอมและการพักอาศัย 

3. คุณธรรม จริยธรรม และวัฒนธรรม 4. สังคม 5. ชีวิตการทํางาน และ 6.สุขภาพ  พิจารณาจาก

สถานภาพการจางงานของคนทํางานในกลุมตัวอยาง นี้มีสถานภาพการจางงานท่ีม่ันคงในระดับ

หนึ่ง เนื่องจากการไดรับรายไดท่ีเปนตัวเงินท่ีแนนอน รวมไปถึงสิทธิการไดรับสวัสดิการของ

คนทํางานรายเดือนท่ีจะไดรับสวัสดิการตาง  ๆ มากกวาคนทํางานรายวันหรือรายชั่วโมงดาน

ความสัมพันธภายในครอบครัวของคนทํางาน พบวา อยูในระดับดีในภาพรวมไมมีความยากลําบาก

ในการเดินทางมาทํางานคนทํางานมีทัศนคติท่ีดีตอคุณธรรม จริยธรรม ของคนในสังคม และเมื่อ

เปรียบเทียบระหวางคนทํางานในสองภาค คนทํางานภาคอุตสาหกรรมมีทัศนคติท่ีดีตอคนไทยสมัย

นี้ ในมิติของคุณธรรมจริยธรรม และวัฒนธรรมในระดับท่ีนอยกวาเม่ือเปรียบเทียบกับทัศนคติของ

คนทํางานในภาคบริการคุณภาพชีวิตดานสังคมอยูในระดับท่ีดี คุณภาพชีวิตดานการทํางานมี

ระยะเวลาทํางานตามท่ีกฎหมายกําหนด คนทํางานประมาณครึ่งหนึ่ง (รอยละ 51) มีสุขภาพรางกาย

แข็งแรง ไมเจ็บปวย 

มงคล ลาวรรณา (2552)ศึกษาเรื่องการศึกษาคุณภาพชีวิตการทํางานของบุคลากร

สํานักงานคณะกรรมการวิจัย แหงชาติโดยมีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาระดับคุณภาพชีวิตการทํางาน

ของบุคลากร เพ่ือศึกษาเปรียบเทียบ ความแตกตางของปจจัยสวนบุคคลท่ีสงผลตอคุณภาพชีวิตการ

ทํางานของบุคลากร และศึกษาปจจัย องคการท่ีมีความสัมพันธกับคุณภาพชีวิตการทํางานของ

บุคลากรสํานักงานคณะกรรมการวิจัยแหงชาติ ผลการศึกษาพบวา ระดับคุณภาพชีวิตการทํางาน

บุคลากรสํานักงานคณะกรรมการวิจัยแหงชาติ ท้ัง 8 ดานอยูในระดับปานกลาง เม่ือพิจารณา

ผลการวิจัยรายดาน พบวา ปจจัยดานคาตอบแทนท่ีเพียงพอ และยุติธรรมท่ีอยูในระดับมาก และ

ปจจัยดานการบูรณาการทางสังคมอยูในระดับนอย และปจจัยองคการ โดยรวมของบุคลากร

สํานักงานคณะกรรมการวิจัยแหงชาติ อยูในระดับปานกลาง โดยแบงเปนปจจัยดาน โครงสรางและ

ปจจัยดานภาวะผูนําของผูบริหาร สงผลตอคุณภาพชีวิตอยูท่ีระดับปานกลาง และปจจัยดาน 

ความสัมพันธระหวางเพ่ือนรวมงานกับปจจัยดานความสัมพันธระหวางผูบังคับบัญชากับ

ผูใตบังคับบัญชา สงผลตอคุณภาพชีวิตอยูท่ีระดับนอย และพบวาปจจัยสวนบุคคลคือ อายุ ระดับ

การศึกษา รายไดเงินเดือน สถานภาพการสมรส สถานภาพบุคลากร ระดับซี และประสบการณ

ทํางานท่ีแตกตางกันสงผลตอคุณภาพชีวิตการทํางานของ บุคลากร ไมแตกตางกัน โดย เพศและ

ระดับตําแหนงมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญท่ี .05 และปจจัย ดานองคการมีความสัมพันธกับ

คุณภาพชีวิตของบุคลากรไมแตกตางกัน โดยปจจัยดานภาวะผูนําของ ผูบริหาร ปจจัยดาน

ความสัมพันธระหวางผูบังคับบัญชากับผูใตบังคับบัญชา ปจจัยดานโครงสรางองคการ มี

ความสัมพันธเชิงบวกกับคุณภาพชีวติการทํางานในระดับปานกลาง ตามลําดับจากมากไปหานอย 
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ยกเวน ปจจัยดานความสัมพันธระหวางเพ่ือนรวมงาน ท่ีมีความสัมพันธเชิงบวกกับคุณภาพชีวิตการ

ทํางานใน ระดับนอย 

ปวันรัตน ตนานนท (2550 ) ศึกษาเรื่อง คุณภาพชีวิตการทํางานของเจาหนาท่ีศาล

ยุติธรรมในจังหวัดเชียงใหม มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาระดับคุณภาพชีวิตการทํางาน และศึกษา

ความสัมพันธระหวางปจจัยสวนบุคคล กับคุณภาพชีวิตการทํางานของเจาหนาท่ีศาลยุติธรรมใน

จังหวัดเชียงใหมสังกัดศาลจังหวัดเชียงใหม ศาลแขวงเชียงใหม และศาลเยาวชนและครอบครัว

จังหวัดเชียงใหมการศึกษาครั้งนีไ้ดใชแบบสอบถามเปนเครื่องมือในการศึกษาจํานวน 136 ชุด เก็บ

รวบรวมจากเจาหนาท่ีศาลยุติธรรมจังหวัดเชียงใหม ศาลแขวงเชียงใหม และศาลเยาวชนและ

ครอบครัวจังหวัดเชียงใหม และนําขอมูลท่ีไดจากแบบสอบถามมาทําการวิเคราะหขอมูลโดยใช

โปรแกรมสําเร็จรูป SPSS for Windows โดยใชคาความถ่ี รอยละ T-test และ F-test ผลการศึกษา 

พบวา คุณภาพชีวิตการทํางานของเจาหนาท่ีโดยรวมอยูในระดับปานกลาง และเม่ือพิจารณาแยกเปน

รายดาน พบวา คุณภาพชีวิตการทํางานของเจาหนาท่ีท้ัง 8 ดาน อยูในระดับปานกลาง โดย

เรียงลําดับดังนี ้ คือ ดานจังหวะชีวิต ดานความเปนประโยชนตอสังคม ดานสิทธิสวนบุคคล ดาน

สภาพการทํางานท่ีปลอดภัยและสงเสริมสุขภาพ ดานการทํางานรวมกันและความสัมพันธกับบุคคล

อ่ืน ดานความกาวหนาและความม่ันคงในหนาท่ีการงาน  และดานโอกาสในการพัฒนาขีดความรู

ความสามารถ และดานคาตอบแทนท่ีเพียงพอและยุติธรรม มีคาเฉล่ียไมแตกตางกันมากนักจากการ

ทดสอบสมมติฐาน พบวา เจาหนาท่ีศาลยุติธรรมในจังหวัดเชียงใหม มีความแตกตางกันของระดับ

คุณภาพชีวิตการทํางานอยางมีนัยสําคัญทางสถิต ิ (Sig. เทากับ .014) ในดานกลุม/ฝายท่ีปฏิบัติงาน 

สวนปจจัยสวนบุคคลดานเพศ สถานภาพสมรส อาย ุ ระดับการศึกษา อายุราชการ ระดับตําแหนง 

รายไดประจําตอเดือน และรายไดนอกเหนือจากเงินเดือน ไมมีความสัมพันธกับระดับคุณภาพชีวิต

การทํางาน 

บานชื่น ทาจันทร (2549) ไดศึกษาคุณภาพชีวิตการทํางานของขาราชการสาย ข 

และสาย ค ของมหาวิทยาลัยเชียงใหม ซ่ึงประชากรท่ีศึกษาประกอบดวย กลุมสาขาวิชามนุษย 

ศาสตรและสังคมศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม รวม 143 คน ผลการศึกษาพบวา ระดับคุณภาพชีวิต

การทํางานของขาราชการโดยภาพรวมอยูในระดับปานกลาง แตเม่ือจําแนกระดับความคิดเห็น ของ

ขาราชการท่ีมีตอคุณภาพชีวิตการทํางานในแตละดานแลว พบวา ขาราชการสวนใหญมีความ

คิดเห็นตอคุณภาพชีวิตการทํางานอยูในระดับมาก จํานวน 3 ดาน ไดแก ดานความเปนประโยชนตอ

สังคม ดานความกาวหนาและความม่ันคงในงาน ดานโอกาสในการพัฒนาขีดความสามารถของ

ตนเอง นอกจากนี้ยังมีระดับความคิดเห็นตอคุณภาพชีวิตการทํางานอยูในระดับปานกลางอีก 

จํานวน 5 ดาน ไดแก ดานจังหวะชีวิต ดานสภาพการทํางานท่ีมีความปลอดภัยและสงเสริมสุขภาพ 
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ดานการทํางานรวมกันและความสัมพันธกับบุคคลอ่ืน ดานการไดรับคาตอบแทนท่ีเพียงพอและ

ยุติธรรม และดานสิทธิสวนบุคคล 

ผลการศึกษาความสัมพันธระหวางปจจัยสวนบุคคลกับคุณภาพชีวิตการทํางานของขาราชการสายข 

และสาย ค ของมหาวิทยาลัยเชียงใหม พบวาปจจัยสวนบุคคลไมมีความสัมพันธกับคุณภาพชีวิตการ

ทํางาน สวนผลการศึกษาปญหาและอุปสรรคในการทํางานของขาราชการสาย ข และสาย ค ของ

มหาวิทยาเชียงใหม พบวา ขาราชการสวนใหญมีปญหาและอุปสรรคในการทํางานเหมือนกัน โดย

จําแนกออกเปน 3 ดาน คือ ดานทัศนคติตอการทํางาน ดานเครื่องมือและอุปกรณในการทํางาน และ

ดานสภาพปญหาและอุปสรรคดานทัศนคติตอการทํางานมากท่ีสุด ไดแก การทํางานไมเสร็จตาม

กําหนดเวลา เนื่องจากมีภาระงานท่ีเพ่ิมมากขึ้นขาดแรงจูงใจในการทํางานเพราะไดรับเงินเดือนไม

เหมาะสมกับภาระงานท่ีรับผิดชอบ ไมมีโอกาสแสดงความคิดเห็นแลกเปล่ียนระหวางกันกับเพ่ือน

รวมงาน ขาดการสนับสนุนในการศึกษาตอในระดับท่ีสูงขึ้น นอกจากนี ้ ขาราชการยังมีรายไดไม

เพียงพอกับคาใชจายตอคาครองชีพในปจจุบันนอกจากนี้ยังพบวา เครื่องมือและอุปกรณในการ

ทํางานไมมีประสิทธิภาพ ดานสภาพแวดลอมในการทํางาน พบวา บรรยากาศในการทํางานไม

เอ้ืออํานวยตอการทํางาน และสถานท่ีทํางานไมมีความเหมาะสมในการอํานวยความสะดวกสําหรับ

ผูท่ีมาติดตองาน 

โสภณ งามขํา (2549) ไดทําการศึกษาเกี่ยวกับคุณภาพชีวิตการทํางานของพนักงาน 

การไฟฟาสวนภูมิภาค เขต 1 ภาคเหนือ โดยทําการสํารวจกลุมตัวอยางจํานวน 400 คน 

จากการศึกษา พบวา คุณภาพชีวิตการทํางานของพนักงานการไฟฟาสวนภูมิภาค เขต 1 เชียงใหม 

ภาคเหนือ โดยรวมอยูในระดับสูง เม่ือจําแนกตามรายดาน พบวา มีคุณภาพชีวิตการทํางาน 2 ดาน 

อยูในระดับสูง เรียงตามลําดับคือ ดานความเปนประโยชนตอสังคม ดานการทํางานรวมกันและ 

ความสัมพันธกับบุคคลอ่ืน สวนคุณภาพชีวิตการทํางานอีก 6 ดาน ยูในระดับปานกลาง 

เรียงตามลําดับคือ ดานความกาวหนาและความม่ันคงในงาน ดานจังหวะชีวิต ดานคาตอบแทนท่ี 

เพียงพอและยุติธรรม และดานสภาพการทํางานท่ีปลอดภัยและสงเสริมสุขภาพ ดานสิทธิสวนบุคคล 

ดานโอกาสพัฒนาขีดความสามารถของตนเอง และจากการศึกษาความสัมพันธระหวางปจจัยสวน 

บุคคล ปจจัยจูงใจในการทํางาน กับคุณภาพชีวิตการทํางานของพนักงานการไฟฟาสวนภูมิภาค 

เขต 1 (เชียงใหม) ภาคเหนือ พบวา โดยรวมปจจัยสวนบุคคลดานการไฟฟาในสังกัดท่ีปฏิบัติงาน 

ดานอัตราเงินเดือนมีความแตกตางกันของระดับคุณภาพชีวิตการทํางานอยางมีนัยสําคัญทางสถิต ิ

ปจจัยจูงใจในการทํางาน ปจจัยสุขวิทยา มีความสัมพันธกับคุณภาพชีวิตการทํางานอยางมีนัยสําคัญ 

ทางสถิต ิ

 


