
บทที่ 2 
แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 
การศึกษาในหัวขอเรื่อง คุณภาพชีวิตของเจาหนาท่ีสินเช่ือธนาคารพาณิชยขนาดใหญใน

กรุงเทพมหานคร เปนการศึกษาเพ่ือตองการทราบถึงคุณภาพชีวิตของเจาหนาท่ีสินเช่ือธนาคาร

พาณิชยขนาดใหญในกรุงเทพมหานคร โดยมีทฤษฎี แนวคิด และวรรณกรรมท่ีเกี่ยวของดังนี ้

1. แนวคิดและความหมายของคุณภาพชีวิต 

2. ความสําคัญของคุณภาพชีวิต  

3. องคประกอบของคุณภาพชีวิต 

4. แนวคิดและความหมายของคุณภาพชีวิตการทํางาน 

5. การสรางความพรอมเพ่ือใหการทํางานมีความสุข 

6. งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 

 

ความหมายของคุณภาพชีวิต  
มนุษยทุกคนท่ีเกิดมายอมตองการมีชีวิตท่ีดีและมีคุณภาพ อยางไรก็ตามการท่ีมนุษยจะมา

อยูรวมกันเปนสังคมไดนั้น ตองมีความสัมพันธกับบุคคลอ่ืน และคาดหวังวาจะมีชีวิตท่ีดีมีสุข 

ปลอดภัยจากการคุกคามของมนุษยและโรคภัยไขเจ็บตางๆ  โดยแนวคิดในการพัฒนาชีวิตใหมี

คุณภาพไดมีผูสนใจศึกษาเกิดขึ้นในทศวรรษท่ี 1970 ในประเทศแถบตะวันตก ซ่ึงเปนแนวคิดท่ี

แสดงใหเห็นวาคุณภาพชีวิตท่ีดีในสังคมหนึ่งๆ ไมควรถูกมองจากแงเศรษฐกิจเทานั้น แตควร

รวมถึงดานท่ีอยูอาศัย สุขภาพอนามัย ตลอดจนความสัมพันธทางสังคมของสมาชิกในสังคมนั้นๆ 

(สภางค จันทรวนชิ  และวิศนี ศิลตระกูล. 2539: 43) 

 คุณภาพชีวิต (Quality of Life)  เปนคําท่ีใชกันมานานจุดประสงคของการนํามาใชเพ่ือเปน

เปาหมายของการพัฒนาสังคมในปจจุบัน คํานิยามของคุณภาพชีวิต จึงไดรับการอธิบายหรือตีความ

กันอยางกวางขวาง มีนักวิชาการสาขาตางๆ หลายทานไดใหคําจํากัดความไว ซ่ึงมีท้ังสวนท่ี

คลายคลึงกันและแตกตางกันไปบางในรายละเอียดหรือจุดเนนตามสาขาวิชานั้นๆ เห็นวาสําคัญ 

ดังนี ้
สถาบันสรางเสริมขีดความสามารถมนุษย ( 2551: 37 )ไดใหคําจํากัดความวา คุณภาพชีวิต 

หมายถึง การดํารงชีวิตอยูดวยการมีสุขภาวะที่สมบูรณ และ มีความม่ันคงซ่ึงครอบคลุมถึงดานตาง  ๆ

อันไดแก สุขภาวะทางกาย   สุขภาวะทางอารมณ  สุขภาวะทางสังคม และสุขภาวะทางจิตวิญญาณ 
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นิพนธ คันธเสวี  (2525: 2)  กลาวไววา คุณภาพชีวิต คือระดับของสภาพการดํารงชีวิตของ

มนุษยตามองคประกอบของชีวิต อันไดแก ทางรางกาย อารมณ สังคม ความคิดและจิตใจ 

 ศิริ ฮามสุโพธ์ิ, 2543:57) หมายถึง ชีวิตของบุคคลท่ีสามารถดํารงชีวิตอยูรวมกับสังคมได

อยาง เหมาะสม ไมเปนภาระและไมกอใหเกิดปญหาแกสังคม เปนชีวิตท่ีสมบูรณท้ังรางกาย จิตใจ 

และสามารถดํารงชีวิตท่ีชอบธรรมสอดคลองกับสภาพแวดลอม และคานิยมสังคม ตลอดจนแสดง

หา   ส่ิงท่ีตนปรารถนาใหไดมาอยางถูกตองภายใตเครื่องมือและทรัพยากรท่ีมีอยู คุณภาพชีวิต

แบงเปน 3 ประการ คือ 

 1.  ทางดานรางกาย คือ บุคคลจะตองมีสุขภาพรางกายท่ีสมบูรณแข็งแรงปราศจาก     

โรคภัยไขเจ็บ อันเปนผลตอบสนองมาจากปจจยัพ้ืนฐานฯ 

 2.  ทางดานจิตใจ คือ บุคคลจะตองมีสภาวะจิตใจท่ีสมบูรณราเริงแจมใส ไมวิตกกังวล มี

ความรูสึกพึงพอใจในชีวิตตนเองครอบครัว และสังคมส่ิงแวดลอม มีความปลอดภัยในชีวิตฯ  

 3.  ทางดานสังคม คือ บุคคลสามารถดํารงชีวิตภายใตบรรทัดฐาน และคานิยมของสังคม

ในฐานะเปนสมาชิกของสังคมไดอยางปกติสุข 

พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตสถาน. (2538 ).  เขียนไววา คุณภาพชีวิต ประกอบดวยคํา 2 คํา 

คือ คุณภาพและชีวิต หมายถึง ลักษณะความดี ลักษณะประจําบุคคลหรือส่ิงของ ชีวิต หมายถึง 

ความเปนอยู  สรุปไดวา คุณภาพชีวิตหมายถึง ลักษณะความเปนอยูท่ีดี 

 WHO  (1995)  ไดใหความหมายของคุณภาพชีวิตไววา  เปนการรับรูของแตละบุคคลตอ

สถานะในชีวิตของพวกเขาภายใตบริบทของวัฒนธรรมและความหมายของระบบในสังคมท่ีพวก

เขาอาศัยอยู และจะสัมพันธกับเปาหมาย ความคาดหวัง มาตรฐานของสังคมและส่ิงอ่ืนๆ ท่ีเกี่ยวของ

กับพวกเขา เปนแนวความคิดท่ีกวางเต็มไปดวยความซับซอน ครอบคลุมในแงของสุขภาพรางกาย

ของแตละคน สภาพจิตใจ ระดับของความเปนอิสระ สัมพันธภาพทางสังคม ความเช่ือ และ

ความสัมพันธท่ีมีตอสภาพแวดลอม จุดเดนของความหมายของคุณภาพชีวิตท่ี WHO มองก็คือ 

คุณภาพชีวิตเปนนามธรรม (subjective)  โดยจะรวมเอาหัวขอท่ีเปนท้ังสวนดีและสวนไมดีของชีวิต

เอาไว อีกท้ังมีหลายมิติไมวาจะเปนทางดานรางกาย  จิตใจ  สังคม ส่ิงแวดลอม ฯลฯ   

เยาวลักษณ   กล่ินหอม . (2540)  ไดสรุปแนวความคิดของคานิยมของคุณภาพชีวิตท่ีมีผู

กลาวไวมากมายออกเปน 2 กลุม  คือ กลุมท่ีมีแนวคิดวาคุณภาพชีวิต หมายถึง   ความผาสุก  

ความสุข  ความพึงพอใจตอการดําเนินชีวิตของบุคคล  การกินดีอยูดีของคนภายในส่ิงแวดลอม  อีก

กลุมมีแนวคิดวา คุณภาพชีวิตหมายถึง  การรับรูเกี่ยวกับสภาวะของตนในดานตางๆของชีวิต  การ

รับรูถึงความผาสุกของบุคคลในดานรางกาย  จิตใจ  สังคม และจิตวิญญาณ  
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สุนันท บุราณรมย และคณะ. (2542)  ไดใหความหมายคุณภาพชีวิตไววา หมายถึงการ

ดํารงชีวิตในระดับท่ีเหมาะสมของมนุษย ตามสภาพความจําเปนพ้ืนฐานในสังคม ซ่ึงสนองตอส่ิงท่ี

ตองการทางรางกาย ทางจิตใจ ทางอารมณ ทางสังคม และทางความคิดอยางพอเพียง จนกอใหเกิด

ความมีสุขภาพกายและสุขภาพจิตด ี

 อุไร  จันทรสวาง. (2540:10)  สรุปความวา คุณภาพชีวิต หมายถึง การมีชีวิตท่ีสมบูรณท้ัง

ทางรางกาย จิตใจ และสังคม มีปจจัยทางดานวัตถุท่ีจําเปนตอการดํารงชีวิต การไดรับการยอมรับ

สามารถปรับตัวอยูในสังคมไดอยางมีความสุข และทําประโยชนใหกับสังคม 

   

   จากท่ีกลาวมาท้ังหมดจึงสรุปไดวา  คุณภาพชีวิต  หมายถึง  สภาพการดํารงชีวิตท่ีบุคคล

แตละคนจะดํารงชีวิตอยูในสังคมหนึ่งๆ ไดโดยมีความสุขท้ังรางกายและจิตใจ ไดรับการตอบสนอง

ความตองการทํามีการกินดีอยูดี เหมาะสมตามสภาพแวดลอม  โดยคุณภาพชีวิตท่ีดีตองครอบคลุม

ในทุกๆ มิติ  ท้ังกาย จิตใจ สังคม และ จิตวิญญาณ  

 

   ความสําคัญของคุณภาพชีวิต 
   ศูนยประสานงานการพัฒนาชนบทแหงชาติ  (2532 , หนา 19) กลาวถึง  ความสําคัญของ 

คุณภาพชีวิตวา  คุณภาพชีวิตท่ีดีนับเปนส่ิงสําคัญและเปนจุดหมายปลายทางของบุคคล  ชุมชนและ

ประเทศชาตโิดยสวนรวม  ประเทศใดหากประชากรในชาติโดยสวนรวมดอยคุณภาพ  แมวาประเทศนั้นจะมี

ทรัพยากรธรรมชาตอุิดมสมบูรณเพียงใด  ก็ไมอาจทําใหประเทศชาตินั้นเจริญและพัฒนาใหทันหรือ

เทาเทียมกับประเทศท่ีมีประชากรท่ีมีคุณภาพได  คุณภาพของประชากรจึงเปนปจจัยท่ีสําคัญและช้ี

วา  การพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมของประเทศใดจะเจริญกาวหนากวาอีกประเทศ  ดังเชน  ประเทศ

ญี่ปุน หลังสงครามโลกครั้งท่ี 2  สภาพบานเมืองไดรับผลของสงคราม  แตดวยการสงเสริมและ

พัฒนาคุณภาพของประชากรญี่ปุน  ท้ังทางรางกาย  จิตใจ  สติปญญา  จึงทําใหประเทศญี่ปุนยก

ฐานะเปนประเทศมหาอํานาจทางเศรษฐกิจ  สังคม  วัฒนธรรมไดอยางรวดเร็ว 

 คุณภาพชีวิตเปนส่ิงท่ีมีคุณคาสําคัญตอบุคคลและสังคม  เนื่องจากคุณภาพชีวิตเปนส่ิงท่ี

มนุษยสามารถกําหนดการสรางเกณฑมาตรฐานเพื่อใหระดบัการมีคุณภาพชีวิตท่ีดี จึงทําใหมนุษย

เกิดการขวนขวายใหไดมาซ่ึงส่ิงนี ้
 เพ่ือใหการพัฒนาตนเองและสังคมไปสูเปาหมายท่ีพึงปรารถนา บุคคลแตละคนและแตละ

ครอบครัวจึงมีการพัฒนาตนเองในดานการศึกษา การมีแนวคิดและเจตคติท่ีดี การรูจักบริหารตนเอง  

การมีความเอ้ืออาทรตอบุคคลอ่ืน การมีอาชีพ มีรายได มีคุณธรรม จริยธรรม ทุกคนในสังคม

สามารถปฏิบัติไดเชนนี้เทากับวาสามารถชวยยกระดับท้ังตนเองและสังคม ใหมีคุณคา มีความเจริญ
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งอกงาม พัฒนาไปสูสังคมในอุดมคติ ปญหาตางๆในสังคมจะลดลงหรือหมดไปได เชน ปญหา

ครอบครัว ปญหาเศรษฐกิจ ปญหาโสเภณี ปญหาอาชญากรรม ปญหามลภาวะเปนพิษ เปนตน  

 ดังนั้นประเทศตางๆจึงใชความพยายามอยางเต็มท่ีในการท่ีจะพัฒนาและปรับปรุงคุณภาพ

ชีวิตของประชาชนใหมีคุณภาพชีวิตท่ีสูงขึ้นจนถึงระดับมาตรฐานท่ีสังคมตองการ  ท้ังนี้เพ่ือชวยให

สมาชิกในสังคมทุกคนมีความกินดอียูดี มีความสุขสมบูรณ ดังนั้นการพัฒนาคุณภาพชีวิตมี

ความสําคัญตอบุคคลและสังคมอยางย่ิง ซ่ึงสรุปความสําคัญของการพัฒนาคุณภาพชีวิตไดดังนี้ 

 1. การพัฒนาคุณภาพชีวิตชวยทําใหบุคคลและสังคมมีแนวในการดํารงชีวิตท่ีดีขึ้น อันจะ

สงผลใหสังคมมีความสงบสุขไปดวย 

 2. การพัฒนาคุณภาพชีวิตกระตุนใหบุคคลและสังคมเกิดความกระตือรือรนท่ีจะปรับปรุง

ตนเอง สังคม และส่ิงแวดลอมใหดีขึ้นอยูเสมอ 

 3. การพัฒนาคุณภาพชีวิตทําใหบุคคลใชปญญา เหตุผล ความมีคุณธรรม จริยธรรม หลัก

จิตวิทยา หลักการบริหาร เพ่ือมาแกไขปญหาตางๆ ท่ีเกิดขึ้นกับตนเองและสังคม 

 4. การพัฒนาคุณภาพชีวิตทําใหบุคคลและสังคมมีการอยูรวมกันดวยความสมานฉันท ชวย

ลดปญหาความขัดแยงและปญหาสังคม 

  ดังนั้น  จะเห็นวาคุณภาพชีวิตมีความสําคัญตอตนเอง  ครอบครัว  ชุมชนและประเทศชาติ  

ทุกคนจึงควรรูจักและเขาใจในเรื่องตางๆ ท่ีเกี่ยวของกบัคุณภาพชีวิตใหถูกตองและชวยกันพัฒนา

ปรับปรุงตนเอง  ครอบครัว  ชุมชน  ประเทศชาติและส่ิงแวดลอมใหดีขึ้น  ซ่ึงจะนําไปสูการมีคุณภาพ

ท่ีดีรวมกันไดในท่ีสุด 

 

องคประกอบของคุณภาพชีวิต   4 ดาน ดังนี้ (สถาบันเสริมสรางขีดความสามารถมนุษย 

สภาอุตสาหกรรมแหงประเทศไทย, 2551) 

1. ดานรางกาย (Physical Domain) คือ การรับรูสภาพทางดานรางกายของบุคคล ซ่ึงมี ผล

ตอชีวิตประจําวัน เชน การรับรูสภาพความสมบูรณแข็งแรงของรางกาย การรับรูถึงความรูสึก สุข

สบาย ไมมีความเจ็บปวด การรับรูถึงความสามารถที่จะจัดการกับความเจ็บปวดทางรางกายได การ

รับรูถึงพละกําลังในการดําเนินชีวิตประจําวัน การรับรูถึงความเปนอิสระท่ีไมตองพ่ึงพาผูอ่ืน การ 

รับรูถึงความสามารถในการเคล่ือนไหวของตน การรับรูถึงความสามารถในการปฏิบัติกิจวัตร

ประจํา วันของตน การรับรูถึงความสามารถในการทํางาน การรับรูวาตนไมตองพ่ึงพายาตาง ๆ หรือ

การรักษา ทางการแพทย อ่ืน ๆ เปนตน 

2. ดานจิตใจ (Psychological Domain) คือ การรับรูสภาพทางจิตใจของตนเอง เชน การรับรู

ความรูสึกทางบวกท่ีบุคคลมีตอตนเอง การรับรูภาพลักษณของตนเอง การรับรูถึงความรูสึก 
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ภาคภูมิใจในตนเอง การรับรูถึงความม่ันใจในตนเอง การรับรูถึงความคิด ความจํา สมาธิการ

ตัดสินใจ และความสามารถในการเรียนรูเรื่องราวตางๆ ของตนการรับรูถึงความสามารถในการ

จัดการกับความ เศรา หรือกังวล การรับรูเกี่ยวกับความเช่ือตาง ๆ ของตน ท่ีมีผลตอการดําเนินชีวิต 

เชน การรับรูถึง ความเช่ือดานวิญญาณ ศาสนา การใหความหมายของชีวิต และความเช่ืออ่ืน ๆ ท่ีมี

ผลในทางท่ีดีตอ การดําเนินชีวิต มีผลตอการเอาชนะอุปสรรค เปนตน 

3. ดานความสัมพันธทางสังคม (Social Relationships) คือ การรับรูเรื่องความสัมพันธ ของ

ตนกับบุคคลอ่ืน การรับรูถึงการท่ีไดรับความชวยเหลือจากบุคคลอ่ืนในสังคม การรับรูวาตนไดเปน 

ผูใหความชวยเหลือบุคคลอ่ืนในสังคมดวย รวมท้ังการรับรูในเรื่องอารมณทางเพศ หรือการมีเพศ 

สัมพันธ 

4. ดานส่ิงแวดลอม (Environment) คือ การรับรูเกี่ยวกับส่ิงแวดลอม ท่ีมีผลตอการดําเนิน 

ชีวิต เชน การรับรูวาตนมีชีวิตอยูอยางอิสระ ไมถูกกักขัง มีความปลอดภัยและม่ันคงในชีวิต การ

รับรูวา ไดอยูในส่ิงแวดลอมทางกายภาพท่ีดี ปราศจากมลพิษตาง ๆ การคมนาคมสะดวก มีแหลง

ประโยชน ดานการเงิน สถานบริการทางสุขภาพและสังคมสงเคราะห การรับรูวาตนมีโอกาสท่ีจะ

ไดรับขาวสาร หรือฝกฝนทักษะตาง ๆ การรับรูวาตนไดมีกิจกรรมสันทนาการ และมีกิจกรรมใน

เวลาวาง เปนตน 

 

คุณภาพชิวิตของคนทํางานตามระบบการบริหารจัดการคุณภาพชีวิตการทํางานในองคกร
องค ( Management System of Quality of Work Life : MS–QWL )  ประกอบดวยเรื่องคุณภาพ

ชีวิตใน  4 มิติ  (สถาบันเสริมสรางขีดความสามารถมนุษย สภาอุตสาหกรรมแหงประเทศไทย, 

2551: 35-36)  ไดแก 
1. สุขภาวะทางกาย (Physical   Well-Being)  หมายถึง ภาวะการรับรูและดํารงสุขภาพรางกาย

ใหมีความแข็งแรง  ปราศจากโรคภัยไขเจ็บ  และสามารถดํารงชีวิตไดอยางปกติสุข  โดยมี

การปฏิบัติกิจกรรมเพ่ือเสริมสราง  และรักษาสุขภาพรางกายใหสมบูรณ 

2. สุขภาวะทางอารมณ (Emotional Well-Being) หมายถึง  ภาวะการรับรูของสภาพทาง

อารมณ  ความรูสึกของตนเองและผูอ่ืน  และสามารถบริหารจัดการอารมณของตนเองและ

ผูอ่ืนไดอยางเหมาะสมและสรางสรรค 

3. สุขภาวะทางสังคม (Social Well-Being)  หมายถึง  ภาวะการรับรูเรื่องการมีสัมพันธภาพ

ของตนกับผูอ่ืนท้ังในกลุมผูรวมงานและตอสาธารณะชน 
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4. สุขภาวะทางจิตวิญญาณ (Spiritual  Well-Being)   หมายถึง  ภาวะการรับรูของความรูสึก

สุขสม  มีความพึงพอใจในการดํารงชีวิตอยางมีเปาหมาย  เขาใจธรรมชาติ  และความเปน

จริงของชีวิต  รวมท้ังมีส่ิงยึดเหนี่ยวท่ีมีความหมายสูงสุดในชีวิต 

 
องคประกอบของคุณภาพชีวิตคนทํางานในสถานประกอบการ ประกอบดวย 6 ดาน ดังนี้

(แสงอรุณ อิสระมาลัย, 2551:ออนไลน ) 

1. ดานรางกาย หมายถึง การมีสภาพรางกายท่ีสมบูรณ แข็งแรง ไมมีโรคภัยไขเจ็บ สามารถ

จัดการตออาการปวดหรือเจ็บปวยเล็กนอยได สามารถผอนคลายความตึงเครียดหรืออาการปวด

เม่ือยได มีความกระปรี้กระเปราและกระฉับกระเฉงในการทํางาน สามารถทํางานไดตามสภาพ

รางกายท่ีมี มีกําลังในการทํางานเพียงพอโดยไมเปนภาระของผูอ่ืน ไดรับอาหารดีและเพียงพอในแต

ละวัน มีเวลาออกกําลังกายและพักผอนอยางเพียงพอ 

2. ดานจิตใจ หมายถึง การมีสุขภาพจิตด ีสบายใจ มีกลไกหรือวิธีจัดการความเครียดอยาง 

เหมาะสม ไมซึมเศรา มีทัศนคติท่ีด ี มองโลกในแงด ี รูจักเอาใจเขามาใสใจเรา พึงพอใจในตนเอง 

ยอมรับและเพียงพอในส่ิงท่ีมี มีความม่ันใจในตนเอง และทํางานท่ีไดรับมอบหมายใหประสบ

ผลสําเร็จได มีสติปญญาความจําด ี ไมหลงลืม มีสมาธิในการทํางาน สามารถปลอบโยนและให

กําลังใจคนในครอบครัวและเพ่ือนรวมงานและมีกําลังใจในการทํางาน ไมมีความกดดัน และมีส่ิง

ยึดเหนี่ยวจิตใจเม่ือมีความทุกข 

3. ดานสัมพันธภาพทางสังคม หมายถึง การมีความเช่ือม่ันศรัทธาตอเพ่ือนรวมงาน มีการ 

พ่ึงพาอาศัยและชวยเหลือกันในการทํางาน สามารถทํางานบางอยางแทนกันได รูบทบาทหนาท่ีใน

งานโดยไมตองรอคําส่ังในการทํางาน มีความสามารถในการติดตอส่ือสารกับผูอ่ืน รวมสราง

บรรยากาศการทํางานดีมีการเสนอขอคิดเห็นหรือแนวทางแกไขปญหาในงานรวมกัน และยอมรับ

ความคิดเห็นของผูอ่ืน มีสวนรวมรวมในการตัดสินใจ และเขารวมในกิจกรรมพิเศษท่ีสถาน

ประกอบการจัดให 

4. ดานส่ิงแวดลอม หมายถึง การมีความปลอดภัยในชีวิตและทรัพยสินท้ังในสถานท่ี 

ทํางาน และระหวางการเดินทางจากบานไปท่ีทํางาน มีท่ีทํางานปลอดภัย สะอาด ถูกสุขลักษณะ อยู

ใกลบานสามารถเดินทางไดสะดวก มีแหลงบริการและอํานวยความสะดวกในท่ีทํางาน เชน หนวย

รักษาพยาบาล มีแหลงประโยชนดานการเงินในหนวยงาน มีชองทางรับรูขอมูล ขาวสาร และความรู

ตาง ๆ มีกฎระเบียบและวันหยุดท่ีเหมาะสม และมีอุปกรณในการทํางานท่ีทันสมัยเพียงพอ 

5. ดานจิตวิญญาณ หมายถึง การมีอิสระในการทํางาน การไดรับการยอมรับและช่ืนชมจาก 
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ผูบริหารและเพ่ือนรวมงาน มีความภาคภูมิใจและพึงพอใจในงานท่ีทํา มีความภูมิใจในการเปน

สมาชิกของสถานประกอบการ มีความตั้งใจท่ีจะคงอยูในงาน มีความเช่ือม่ันและศรัทธาในการ

บริหารจัดการของผูบริหาร มีความตั้งใจทํางานอยางเต็มกําลัง มีความรูความสามารถ ภูมิใจใน

ผลงานท่ีมีประสิทธิภาพ มีสวนรวมเผยแพรความดีงามและปกปองช่ือเสียงของสถานประกอบการ 

ตลอดจนมีโอกาสไดใช และไดพัฒนาความรูความสามารถของตนในการทํางาน 

6.  ดานความม่ันคงในชีวิต หมายถึง การมีรายไดท่ีเหมาะสมกับความรูความสามารถ และ 

เพียงพอใชจายในยุคเศรษฐกิจปจจุบัน ไมมีภาระหนี้เกินกําลัง ไมสรางหนี้ท่ีไมจําเปน  มีเงินออม

เม่ือเกษียณจากงาน มีสวัสดิการท่ีด ี เหมาะสม และครอบคลุม มีการตรวจรางกายประจําปฟร ี มีการ

เล่ือนปรับตําแหนง ขึ้นขั้นเงินเดือนตามความสามารถเพื่อประกันความม่ันคงในงาน ตลอดจนงานท่ี

ทําเหมาะสมกับความรูความสามารถ สะดวกสบายไมหนักหรือเหนื่อยเกินไป 

 

ความหมายเกี่ยวกับคุณภาพชีวิตการทํางาน 
สุจินดา ออนแกว (2537) กลาววา คุณภาพชีวิตการทํางาน หมายถึง ความรูสึกของบุคคลท่ีมี

ตอการทํางาน ซ่ึงสามารถสนองความตองการ ท้ังทางดานรางกายและจิตใจ ทําใหบุคคลมีความพึง

พอใจในการทํางาน อันจะกอใหเกิดผลดีกับตนเอง และทําใหงานบรรลุวัตถุประสงคอยางมี

ประสิทธิภาพ นอกจากนั้น ยังทําใหการดําเนินชีวิตของบุคคลมีความสุขและมีความเปนอยูท่ีดีขึ้น 

สุมนทิพย ใจเหล็ก (2541) ใหความหมายคุณภาพชีวิตการทํางาน วาหมายถึง ส่ิงตาง ๆ 

ท่ีเกี่ยวของกับชีวิตการทํางาน ซ่ึงประกอบดวย คาจาง ระยะเวลาในการทํางาน สภาพแวดลอมใน 

การทํางาน ผลประโยชนเพ่ิมเติมตาง ๆ ความม่ันคงและความปลอดภัยในการทํางาน การไดรับ 

การปฏิบัติท่ีเปนธรรม การมีสวนรวมในการตัดสินใจ มีความ กาวหนาในสายอาชีพและมีความ

สอดคลองระหวางชีวิตการทํางานกับการดําเนินชีวิตโดยท่ัวไป 

 

การประเมินคุณภาพชีวิตการทํางาน 
Walton (อางอิงในผจญ เฉลิมสาร,2549) ไดกําหนดวาบุคคลท่ีมีคุณภาพชีวิตการทํางาน

ตองมีขอบงช้ี 8 ดานเปนเกณฑ ดังนี ้

1. การไดรับคาตอบแทนท่ีเพียงพอและยุติธรรม (Adequate and FairCompensation) คาตอบแทน

เปนส่ิงหนึ่งท่ีบงบอกถึงคุณภาพชีวิตการทํางานไดเนื่องจากบุคคลทุกคนมีความตองการทาง

เศรษฐกิจและจะมุงทํางานเพื่อใหไดรับการตอบสนองทางเศรษฐกิจ ซ่ึงความตองการนี้เปน

ส่ิงจําเปนสําหรับการมีชีวิตรอด บุคคลซ่ึงนอกจากจะสรางความคาดหมายในคาตอบแทนสําหรับ



 

12 

 

ตนแลว ยังมองในเชิงเปรียบเทียบกับบุคคลอ่ืนในประเภทของงานแบบเดียวกันดังนั้น เกณฑในการ

ตัดสินเกี่ยวกับคาตอบแทนท่ีจะบงช้ีวามีคุณภาพชีวิตการทํางานนั้นจะพิจารณาในเรื่อง 

1.1 ความพอเพียง คือ คาตอบแทนท่ีไดจากการทํางานนั้นเพียงพอท่ีจะดํารงชีวิตตาม

มาตรฐานและสังคม 

1.2 ความยุติธรรม ซ่ึงประเมินความสัมพันธระหวางคาตอบแทนกับลักษณะงาน 

พิจารณาไดจากการเปรียบเทียบคาตอบแทนท่ีไดรับจากงานของตนกับงานอ่ืนท่ีมี

ลักษณะคลายๆ กัน 

2. สภาพการทํางานท่ีมีความปลอดภัยและสงเสริมสุขภาพ (Safe and Healthyworking Conditions) 

คือ ผูปฏิบัติงานควรจะอยูในสภาพแวดลอมทางดานรางกายและส่ิงแวดลอมของการทํางานท่ี

ปองกันอุบัติเหตุและไมเกิดผลเสียหายตอสุขภาพและปลอดภัย ซ่ึงเปนการควบคุมสภาพทาง

กายภาพ 

3. ความกาวหนาและความม่ันคงในงาน (Future Opportunity for Continued Growthand Security) 

คือ งานที่ผูปฏิบัติไดรับมอบหมายจะมีผลตอการคงไว และการขยายความสามารถของตนเองให

ไดรับความรูและทักษะใหม ๆ มีแนวทางหรือโอกาสในการเล่ือนตําแหนงหนาท่ีท่ีสูงขึ้น ใน

ลักษณะของคณุภาพชีวิตการทํางาน ตัวบงช้ีเรื่องความกาวหนาและความม่ันคงในการทํางาน มี

เกณฑการพิจารณา คือ 

3.1         มีการทํางานท่ีพัฒนา หมายถึง ไดรับผิดชอบ ไดรับมอบหมายงานมากขึ้น 

3.2         มีแนวทางกาวหนา หมายถึง มีความคาดหวังท่ีจะไดรับการเตรียมความรูทักษะ 

เพ่ือ งานในหนาท่ีท่ีสูงขึ้น 

3.3       โอกาสความสําเร็จเปนความกาวหนาของโอกาสท่ีจะทํางานใหประสบผลสําเร็จใน

องคกรหรือในสายงานอาชีพอันเปนท่ียอมรับของผูรวมงาน สมาชิกครอบครัวหรือ 

ผูเกี่ยวของอ่ืนๆ 

3.4         ความมั่นคง หมายถึง มีความม่ันคงของการวาจางและรายไดท่ีจะไดรับ 

4. โอกาสในการพัฒนาขีดความสามารถของตนเอง (Immediate Opportunity to Useand Develop 

Human Capacities)การพัฒนาขีดความสามารถของบุคคลในการทํางานนี ้เปนการใหความสําคัญ 

เกี่ยวกับ การศึกษา อบรม การพัฒนาการทํางานและอาชีพของบุคคล เปนส่ิงบงบอกถึงคุณภาพชีวติ 

การทํางานประการหนึ่ง ซ่ึงจะทําใหบุคคลสามารถทําหนาท่ีโดยใชศักยภาพท่ีมีอยูอยางเต็มท่ี มี 

ความเช่ือม่ันในตนเองและเม่ือมีปญหาก็จะใชการแกไขตอบสนองในรูปแบบการดําเนินชีวิตท่ี 

เหมาะสมพึงกระทําเปนผลให บุคคลประสบความสําเร็จในชีวิตการพัฒนาขีดความสามารถของ

บุคคลนี้ในดานทักษะความรู ท่ีจะทําใหงานมีคุณภาพสามารถพิจารณาจากเรื่องตาง  ๆดังนี้ 
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4.1 ความเปนอิสระหรือการเปนตัวของตัวเอง หมายถึง ความมากนอยท่ีผูปฏิบัติงานมี

อิสระ สามารถควบคุมงานดวยตนเอง 

4.2 ทักษะท่ีซับซอน เปนการพิจารณาความมากนอยของงานท่ีผูปฏิบัติไดใชความรู

ความชํานาญมากขึ้นกวาท่ีจะปฏิบัติดวยทักษะคงเดิม เปนการขยายขีด

ความสามารถในการทํางาน 

4.3 ความรูใหมและความเปนจริงท่ีเดนชัด คือ บุคคลไดรับการพัฒนาใหรูจักหาความรู

เกี่ยวกับกระบวนการทํางานและแนวทางตาง ๆ ในการปฏิบัติงานและผลที่จะ

เกิดขึ้นจากแนวทางนั้น ๆ เพ่ือทําใหบุคคลมีการคาดคะเนเลือกแนวทางปฏิบัติงาน

และผลท่ีจะเกิดขึ้นอยางถูกตองและเปนท่ียอมรับ 

4.4 ภารกิจท้ังหมดของงาน เปนการพิจารณาสมรรถภาพของบุคคลท่ีเกี่ยวกับการ

ทํางาน ผูปฏิบัติจะไดรับการพัฒนาใหมีความรูความชํานาญท่ีจะปฏิบัติงานนั้นได

ดวยตัวเอง ทุกขั้นตอนมิใชปฏิบัติไดเปนบางสวนของงาน 

4.5 การวางแผน คือ บุคคลท่ีมีสมรรถภาพในการทํางาน ตองมีการวางแผนท่ีดีในการ

ปฏิบัติกิจกรรมการทํางาน 

5. การทํางานรวมกันและความสัมพันธกับบุคคลอ่ืน (Social Integration in the WorkOrganization) 

การทํางานรวมกันเปนการท่ีผูปฏิบัติงานเห็นวาตนเองมีคุณคา สามารถปฏิบัติงานใหสําเร็จ

ได มีการยอมรับและรวมมือกันทํางานดวยด ีซ่ึงเปนการเกี่ยวของกับสังคมขององคการธรรมชาต ิ

ความสัมพันธระหวางบุคคลในองคการมีผลตอบรรยากาศในการทํางานซ่ึงลักษณะดังกลาวนี ้

พิจารณาไดจากความเปนอิสระจากอคต ิเปนการพิจารณาการทํางานรวมกัน โดยคํานึงถึงทักษะ

ความสามารถ ศักยภาพของบุคคล ไมควรมีอคติหรือไมควรคํานึงถึงพวกพอง และยึดถือเรื่อง

สวนตัวมากกวาความสามารถในการทํางาน 

5.1  ไมมีการแบงช้ันวรรณะในองคการหรือทีมงาน 

5.2  การเปล่ียนแปลงในการทํางานรวมกัน คือ ควรมีความรูสึกวาบุคคลทุกคนมีการ

เปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดีกวาเดิมได 

5.3  มีการสนับสนุนในกลุม คือ มีลักษณะการทํางานท่ีชวยเหลือซ่ึงกันและกันมีความ

เขาใจในลักษณะของบุคคล ในการสนับสนุนทางอารมณ สังคม 

5.4  มีความรูสึกวาการทํางานรวมกันท่ีดีในองคการมีความสําคัญ 

5.5 มีการติดตอส่ือสารในลักษณะเปดเผย คือ สมาชิกในองคการ หรือบุคคลท่ีทํางาน

ควรแสดงความคิดเห็นความรูสึกของตนอยางแทจริงตอกัน 
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6. สิทธิสวนบุคคล (Constitutionalism in the Work Organization)หมายถึง การบริหารจัดการท่ีให

เจาหนาท่ี/พนักงาน ไดมีสิทธิในการปฏิบัติตามขอบเขตท่ีไดรับมอบหมายและแสดงออกในสิทธิซ่ึง

กันและกัน หรือการกําหนดแนวทางในการทํางานรวมกัน บุคคลตองไดรับการเคารพในสิทธิ

สวนตัวเปนองคประกอบหนึ่งของการบงช้ีคุณภาพชีวิตการทํางานซ่ึงสามารถพิจารณาไดจาก 

6.1  ความเฉพาะของตน เปนการปกปองขอมูลเฉพาะของตนในลักษณะการปฏิบัติงาน 

ผูบริหารอาจตองการขอมูลตาง ๆ เพ่ือการดําเนินงาน ซ่ึงผูปฏิบัติก็จะใหขอมูล

เฉพาะท่ีเกี่ยวของกับการปฏิบัติงาน มีสิทธิท่ีจะไมใหขอมูลอ่ืน ๆ ท่ีเปนเฉพาะ

สวนตัว ครอบครัวซ่ึงไมเกี่ยวของกับการปฏิบัติงาน 

6.2  มีอิสระในการพูด คือ การมีสิทธิท่ีจะพูดถึงการปฏิบัติงาน นโยบาย เศรษฐกิจ 

หรือสังคมขององคการตอผูบริหาร โดยปราศจากความกลัววาจะมีผลตอการ

พิจารณาความดีความชอบของตน 

6.3  มีความเสมอภาค เปนการพิจารณาถึงความตองการรักษาความเสมอภาคในเรื่อง

ของบุคคล กฎระเบียบ ผลท่ีพึงไดรับ คาตอบแทน และความม่ันคงในงาน 

6.4  ใหความเคารพตอหนาท่ี ความเปนมนุษยของผูรวมงาน 

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

เหมาะสม และมีความสมดุลกับบทบาทชีวิตของตนเอง ครอบครัวและกิจกรรมอ่ืน ๆ 

8. ความเปนประโยชนตอสังคม (The Social Relevance of the Work Life) คือกิจกรรมการทํางานท่ี

ดําเนินไปในลักษณะท่ีไดรับผิดชอบตอสังคม ซ่ึงกอใหเกิดการเพ่ิมพูนคุณคาความสําคัญของงาน

และอาชีพของผูปฏิบัต ิเชน ความรูสึกของกลุมผูปฏิบัติงานท่ีรับรูวา องคการของตนไดมีสวนรว

รับผิดชอบตอสังคมเกีย่วกับผลผลิต การกําจัดของเสีย เทคนิคทางการตลาดการมีสวนรวมในการ

รณรงคดานการเมืองและอ่ืน  ๆ

การสรางความพรอมเพ่ือใหการทํางานมีความสุข(สถาบันสงเสริมและพัฒนา

นวัตกรรมการเรียนรู, 2551) ประกอบดวย 4 องคประกอบหลัก คือ  

การสรางความพรอมดานรางกาย  

การท่ีบุคคลจะมีความสุขในชีวิตนั้น รางกายมีสวนสําคัญท่ีจะสงเสริมใหชีวิตเปนสุข 

เพราะเม่ือรางกายแข็งแรงก็จะไมมีโรคภัยมาเบียดเบียน การทํางานก็จะไมมีปญหา โดยเฉพาะงานท่ี

จะตองใชแรงงานทางรางกาย ดังนั้น บุคคลท่ีจะทํางานไดอยางมีความสุขตองมีศิลปะการสราง

ความพรอมดานรางกาย ซ่ึงมีส่ิงท่ีเกี่ยวของดังตอไปนี ้ 
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1. การรูจักเลือกรับประทานอาหาร  

อาหารเปนปจจัยพ้ืนฐานในการสรางความพรอมดานรางกาย เพราะอาหารมีสารอาหาร

ท่ีมีประโยชนตอรางกาย จะชวยใหสุขภาพด ีการเลือกรับประทานอาหารควรคํานึงถึงเรื่อง

ตอไปนี ้ 

1.1 ความสะอาด  

1.2 ความสดใหม  

1.3 ไมมีสารพิษตกคางหรือเจือปน  

1.4 หางาย ราคาไมแพง  

1.5 มีประโยชนตอรางกาย  

2. การออกกําลังกาย   

การออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอจะมีผลโดยตรงตอสุขภาพดานรางกาย เตรียมความ

พรอมดานรางกายท่ีดีท่ีสุดคือ การออกกําลังกาย การออกกําลังกายท่ีมีประโยชนตอสุขภาพ 

ควรใชวิธีการดังตอไปนี ้ 

2.1 การรูจักเลือกเลนกีฬาท่ีเหมาะสมกับวัย  

2.2 การวิ่งเพ่ือสุขภาพ  

2.3 การใชเครื่องอํานวยความสะดวกในการออกกําลังกาย  

2.4 กิจกรรมนันทนาการ  

2.5 การทํางานอดิเรก เชน งานบาน งานสวน ฯลฯ  

3. การตรวจสุขภาพ  

การตรวจสุขภาพรางกายเปนการสรางความพรอมดานรางกายท่ีดีท่ีสุดอีกวิธีหนึ่ง 

เพราะแพทยจะไดใหคําแนะนําตามหลักวิชาการ ทําใหทราบสมรรถภาพของอวัยวะและระบบ

ประสาทของรางกายวามีความพรอมเพียงไร วิธีการตรวจสุขภาพควรปฏิบัติดังนี ้ 

3.1 ควรตรวจสุขภาพทุก ๆ ป ปละ 1 ครั้ง  

3.2 ควรไปพบแพทยหรือเจาหนาท่ีสาธารณสุขทันทีเม่ือรูสึกไมสบาย  

3.3 ควรปฏิบัติตนตามคําแนะนําของแพทยหรือเจาหนาท่ีสาธารณสุข  

3.4 ควรหาความรูเพ่ิมเติมจากหนังสือ เอกสาร วารสาร รายการวิทยุโทรทัศนท่ีสงเสริม

สุขภาพอนามัย  

4. การพักผอน  
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การพักผอนท่ีเพียงพอจะชวยใหรางกายไดผอนคลายกลามเนื้อและระบบตาง ๆ ของ

รางกายไดหยุดพักการทํางานไปช่ัวขณะหนึ่ง การพักผอนท่ีดี คือ การนอนหลับ การฝกหัดให

นอนและตื่นในเวลาท่ีเหมาะสม จะชวยใหรางกายสดช่ืน อารมณแจมใส มีสุขภาพจิตท่ีด ี 

 
การสรางความพรอมดานอารมณ  
การสรางความพรอมดานอารมณเพ่ือใหการทํางานมีความสุข ควรใชวิธีการดังตอไปนี ้ 

1. การพัฒนาจิตใจ  

วิธีการพัฒนาจิตใจท่ีดี ก็คือ การทําสมาธิ ซ่ึงเปนวิธีการท่ีคนไทยเรานิยมปฏิบัติตาม

หลักพุทธศาสนา การฝกใหจิตสงบช่ัวขณะโดยการหยุดคิดเรื่องตาง ๆ จะชวยใหควบคุม

อารมณไดดี กอใหเกิดสติสัมปชัญญะ คือการรูจักเรื่องด ีเรื่องช่ัว ทําใหชีวิตไมตกอยูในความ

ประมาท  

2. การสรางอารมณใหแจมใส  

       อารมณเปนเรื่องลักษณะพิเศษของแตละบุคคลท่ีติดตัวมาแตกําเนิด แตก็สามารถ

ฝกฝนใหเกิดอารมณท่ีแจมใส ทําใหเกิดความสุขไดควรใชวิธีการดังตอไปนี ้ 

2.1 ตองมีความตั้งใจท่ีจะสรางความด ีมีชีวิตชีวา เขาใจวาชีวิตมีคา มองโลกในแงดี ถือ

บุคคลทุกคนเปนมิตรแทและเพ่ือนท่ีดีในสังคม  

2.2 ตองหัดสรางจุดมุงหมายในชีวิต วิธีการสรางงาย ๆ ก็คือ ใหถามตัวเองทุกครั้งวา เรา

กําลังทําอะไรอยู และทําเพ่ืออะไร และควรตั้งความหวังในชีวิตในส่ิงท่ีเปนไปได

ตามความรูความสามารถของเรา  

2.3 ควรปลุกใหเกิดอารมณท่ีสดช่ืนทุกเชาดวยการอาบน้ํา ทําความสะอาดรางกาย ฟง

เพลง หรือรองเพลงท่ีเราชอบ  

2.4 จงคิดวาตนเองเปนบุคคลท่ีมีคาอยูเสมอ เม่ือคิดวาเรามีคา ก็มองคนอ่ืนวาเขาก็มีคา 

และเราก็จะไดรับการปฏิบัติอยางคนมีคา อารมณและจิตใจก็จะแจมใส  

2.5 ใหหาโอกาสพบหรือพูดจากับคนท่ีมีอารมณแจมใส จะทําใหเกิดอารมณแชมช่ืนไป

ดวย  

2.6 ใหนึกถึงการสรางอารมณขัน ฟงและพูดในเรื่องสนุกสนาน แตอยางสรางอารมณ

ขันบนความทุกขรอนของคนอ่ืน  

2.7 รักษาสุขภาพรางกายใหแข็งแรง จะทําใหชีวิตแจมใสปลอดภัยจากโรคภัยไขเจ็บ  

3. การฝกระงับความโกรธและความเครียด  
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ความโกรธและความเครียดมักจะเกิดจากความขัดแยงในกิจการงานท้ังปวง วิธีระงับ

ความโกรธท่ีดี คือ การนึกถึงหลักธรรมคําสอนตามหลักพุทธศาสนา คือ ละเวนการทําความช่ัว 

ใหทําแตความดี ทําจิตใหผองใส ก็จะไมบังเกิดความโกรธ ความโลภ ความหลง ชีวิตก็จะมี

ความสุข  

4. การควบคมุอารมณใหปกต ิ 

การควบคุมอารมณใหม่ันคงเปนปกต ิคือ การใชหลักการใหอภัยและการรูจักใจเขาใจ

เรา ใหนึกถึงผลที่จะเกิดขึ้นกอนท่ีจะตัดสินใจ เชน   คิดกอนพูดดีกวาพูดกอนคิด  

 

การสรางความพรอมดานสังคม  
มนุษยเปนสัตวสังคม อยูรวมกันเปนหมูคณะ สังคมจะอยูอยางมีความสุขเกิดจากความรัก

ความสามัคคีของคนในสังคมนั้น การทํางานใหมีความสุขตองรูจักสรางความพรอมทางสังคม มีวิธี

ดังตอไปนี ้ 

1. การใหความเคารพกฎเกณฑของสังคม จะทําใหบุคคลอยูไดอยางมีความสุข เชน การ

เคารพกฎหมาย ขอบังคับ หรือจารีตประเพณ ีวัฒนธรรมอันดีงามของแตละทองถ่ิน  

2. การรักษาผลประโยชนสวนรวมมากกวาผลประโยชนสวนตัว  

3. การรูจักการเสียสละเวลา ทรัพยสินเพ่ืองานของสวนรวมหรือรูจักแบงปน ถือหลักการ

อยูรวมกันฉันพ่ีนอง  

4. การรูหลักในการทํากิจกรรมรวมกัน ดวยวิธีการดังนี ้ 

4.1 หม่ันประชุมกันสมํ่าเสมอ  

4.2 พรอมเพรียงกันประชุม  

4.3 ไมทําตามความคิดความชอบของตนแตเพียงผูเดียว  

4.4 ใหเกียรติ ใหความเคารพนับถือผูรู ผูมีประสบการณยาวนาน  

4.5 ใหเกียรติและคุมครองสตรี เด็ก เยาวชน และผูสูงอายุ  

4.6 ทําตามมติของสวนรวมตามหลักประชาธิปไตย  

5. การรูจักมารยาทของสังคมโดยเฉพาะมารยาทของสังคมไทยในเรื่องการยืน การเดิน การ

นั่ง การ   นอน การแสดงความเคารพ การรับประทานอาหารโดยใหยึดถือตาม

ศิลปวัฒนธรรมอันดีงามของชาต ิ 

6. การสรางความมั่นคงของครอบครัว ครอบครัวเปนสวนหนึ่งของสังคม เม่ือทุกครอบครัว

ในสังคมมีความม่ันคง สังคมจะอยูรวมกันอยางมีความสุข วิธีการสรางความม่ันคงใน

ครอบครัว มีดังนี ้ 
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6.1 การประกอบอาชีพท่ีสุจริต สมาชิกในครอบครัวชวยกันทํางานหารายไดมาจุน

เจือครอบครัว  

6.2 รูจักประหยัดอดออม เม่ือประกอบอาชีพมีรายได ตองรูจักใชจายในส่ิงท่ีจําเปน 

และเหลือเก็บออมทรัพยเพ่ือความม่ันคงในครอบครัว  

6.3 มีความรักความกตัญูตอผูมีพระคุณ จุนเจือเอ้ือเฟอตอญาติมิตรเพื่อนบาน ก็

จะทําใหทุกคนอยูรวมกันในชุมชนอยางมีความสุข  

7. การผูกมิตร การรูจักวิธีการผูกมิตรจะชวยใหสังคมเปนสุข บุคคลท่ีมีความพรอมทาง

สังคมจะตองรูจักผูกมิตร ดวยวิธีการดังตอไปนี ้ 

7.1 รูจักการให  

7.2 ใหความชวยเหลือเพ่ือนบานเม่ือยามทุกขรอน  

7.3 การใชวาจาท่ีออนหวาน มีความจริงใจ ใหคําปรึกษาแนะนําในทางท่ีด ี 

7.4 การรูจักคบคนดีเปนมิตร  

7.5 ประพฤติตอมิตรดวยความสมํ่าเสมอ ไมยกตนขมทาน  

 

การสรางความพรอมดานสติปญญา  
ความพรอมของรางกาย อารมณ สังคม และสติปญญา จะเปนปจจัยสําคัญท่ีทําใหบุคคลอยู

ไดอยางมีความสุข การสรางความพรอมดานสติปญญา จึงมีความสําคัญย่ิงตอการดํารงชีวิตและ

สังคม  ถึงแมวาสติปญญานั้นเปนส่ิงท่ีเกิดจากพันธุกรรมหรือส่ิงท่ีไดรับจากพอแมมาตั้งแตกําเนิด 

แตเราก็สามารถพัฒนาสติปญญาใหดีขึ้นได ดวยวิธีการดังตอไปนี ้ 

1. การอบรมเล้ียงด ูจากการคนพบในวงการแพทย พบวา อาหารจะมีผลตอระดับสติปญญา

ของเด็ก กลาวคือ เด็กท่ีอยูในครอบครัวท่ีมีฐานะด ีมีอาหารท่ีอุดมสมบูรณ จะมีสติปญญาดีกวาเด็กท่ี

เกิดในครอบครัวท่ียากจน ดังนั้นการเล้ียงดูดวยการใหอาหารและนมท่ีมีสารอาหารครบตามหลัก

โภชนาการจะชวยใหเด็กมีระดับสติปญญาสูงขึ้น การเตรียมความพรอมดานสติปญญาจึงควรเริ่มตน

ตั้งแตวัยเด็ก  

2. การสรางความพรอมโดยการใหการศึกษา การศึกษาเลาเรียนจะชวยใหบุคคลมีสตปิญญา

สูงขึ้น เพราะความรูเกิดจากการไดรับประสบการณ การอบรมส่ังสอนของครูอาจารย  

การคนควาจากความสนใจของผูเรียนดวยตนเองจากแหลงความรูตอไปนี ้ 

2.1 การศึกษาเลาเรียนตามระบบโรงเรียน เชน โรงเรียนประถมศึกษา โรงเรียน

มัธยมศึกษา วิทยาลัย มหาวิทยาลัย ท้ังภาครัฐและเอกชน  
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2.2 การศึกษานอกโรงเรียน เชน ศูนยการศึกษานอกโรงเรียน หองสมุดประชาชน ท่ี

อานหนังสือประจําหมูบาน สถานประกอบการ ขอมูลขาวสารจากส่ือมวลชน เชน 

หนังสือพิมพ วิทยุ โทรทัศน และการสอนผานดาวเทียม ฯลฯ  

3. การฝกอบรม การฝกอบรมจะชวยในการเตรียมความพรอมดานสติปญญาอีกทางหนึ่ง 

กลาวคือ การฝกอบรมจะชวยใหบุคคลไดรับการฝกฝนความชํานาญเฉพาะดาน เชน งานอาชีพ

อิสระตาง ๆ สามารถเขารับการอบรมจากสถาบัน หนวยงาน ท้ังภาครัฐและเอกชน หลักและวิธี

การศึกษาเพ่ือใหเกิดความรูและสติปญญา การเรียนรูเพ่ือใหเกิดสติปญญาเปนวิธีการท่ีแตละบุคคล

เลือกใช ซ่ึงอาจแตกตางกันตาสภาพแวดลอมและขอจํากัดสวนบุคคล อาจจะใชหลักและวิธีการ 

ดังนี ้ 

1. มีความสนใจและศรัทธาในส่ิงท่ีอยากรูอยากเรียน  

2. เขาไปใชแหลงความรู  

3. สอบถามขอสงสัยจากผูรู  

4. ฟงใหชัดเจน  

5. เนนจดจําเนื้อความ  

6. คิดและไตรตรอง  

7. ทดลองปฏิบัติด ู 

8. ขยันและอดทน  

การสรางความพรอมดานสติปญญาจะเกิดขึ้นไดอีกทางหนึ่งคือ การฟง การพูด การอาน 

และการเขียน โดยเกิดขึ้นในเรื่องท่ีบุคคลมีความตองการอยากรูอยากเห็น แตท้ังนี้บุคคลมีขอจํากัด

ดานสติปญญาไมเทากัน จึงควรใชวิธีการสงเสริมสติปญญาท่ีแตกตางกัน  

 

งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
ชื่นฤทัย กาญจนะจิตรา และคณะ ( 2551 ) ไดศึกษาเรื่อง คุณภาพชีวิตคนทํางานใน

ภาคอุตสาหกรรมและภาคบริการ  เปนการวิจัยประยุกต โดยผสมผสานการศึกษาวิจัยเอกสาร  การ

วิจัยเชิงปริมาณ  การวิจัยเชิงคุณภาพ  และการจัดการความรู ผานการจัดสัมมนา ระดมสมอง และ

การถอดบทเรียนเพื่อสรางองคความรู โดยเก็บรวบรวมขอมูลจาก คนทํางานในสถานประกอบการ

ภาคอุตสาหกรรมและภาคบริการ จํานวน 200 ราย ท่ีมีอายุระหวาง 15 – 60 ป เปนผูประกันตน และ

ทํางานอยางตอเนื่องไมต่ํากวา 3 เดือนในสถานประกอบการตัวอยางท่ีไดรับมาตรฐานรับรองใน 4 

จังหวัดท่ีเปนศูนยกลางเศรษฐกิจและสังคม และมีจํานวนสถานประกอบการ และคนทํางานใน

จังหวัดเปนจํานวนมาก คือ กรุงเทพมหานคร สมุทรปราการ ปทุมธาน ี และชลบุรี  พบวา  ตัวช้ีวัด
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คุณภาพชีวิตคนทํางาน มี 6 องคประกอบหลัก คือ 1. ครอบครัว 2. สภาพแวดลอมและการพักอาศัย 

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

สถานภาพการจางงานของคนทํางานในกลุมตัวอยาง นี้มีสถานภาพการจางงานท่ีม่ันคงในระดับ

หนึ่ง เนื่องจากการไดรับรายไดท่ีเปนตัวเงินท่ีแนนอน รวมไปถึงสิทธิการไดรับสวัสดิการของ

คนทํางานรายเดือนท่ีจะไดรับสวัสดิการตาง  ๆ มากกวาคนทํางานรายวันหรือรายชั่วโมงดาน

ความสัมพันธภายในครอบครัวของคนทํางาน พบวา อยูในระดับดีในภาพรวมไมมีความยากลําบาก

ในการเดินทางมาทํางานคนทํางานมีทัศนคติท่ีดีตอคุณธรรม จริยธรรม ของคนในสังคม และเมื่อ

เปรียบเทียบระหวางคนทํางานในสองภาค คนทํางานภาคอุตสาหกรรมมีทัศนคติท่ีดีตอคนไทยสมัย

นี้ ในมิติของคุณธรรมจริยธรรม และวัฒนธรรมในระดับท่ีนอยกวาเม่ือเปรียบเทียบกับทัศนคติของ

คนทํางานในภาคบริการคุณภาพชีวิตดานสังคมอยูในระดับท่ีดี คุณภาพชีวิตดานการทํางานมี

ระยะเวลาทํางานตามท่ีกฎหมายกําหนด คนทํางานประมาณครึ่งหนึ่ง (รอยละ 51) มีสุขภาพรางกาย

แข็งแรง ไมเจ็บปวย 

มงคล ลาวรรณา (2552)ศึกษาเรื่องการศึกษาคุณภาพชีวิตการทํางานของบุคลากร

สํานักงานคณะกรรมการวิจัย แหงชาติโดยมีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาระดับคุณภาพชีวิตการทํางาน

ของบุคลากร เพ่ือศึกษาเปรียบเทียบ ความแตกตางของปจจัยสวนบุคคลท่ีสงผลตอคุณภาพชีวิตการ

ทํางานของบุคลากร และศึกษาปจจัย องคการท่ีมีความสัมพันธกับคุณภาพชีวิตการทํางานของ

บุคลากรสํานักงานคณะกรรมการวิจัยแหงชาติ ผลการศึกษาพบวา ระดับคุณภาพชีวิตการทํางาน

บุคลากรสํานักงานคณะกรรมการวิจัยแหงชาติ ท้ัง 8 ดานอยูในระดับปานกลาง เม่ือพิจารณา

ผลการวิจัยรายดาน พบวา ปจจัยดานคาตอบแทนท่ีเพียงพอ และยุติธรรมท่ีอยูในระดับมาก และ

ปจจัยดานการบูรณาการทางสังคมอยูในระดับนอย และปจจัยองคการ โดยรวมของบุคลากร

สํานักงานคณะกรรมการวิจัยแหงชาติ อยูในระดับปานกลาง โดยแบงเปนปจจัยดาน โครงสรางและ

ปจจัยดานภาวะผูนําของผูบริหาร สงผลตอคุณภาพชีวิตอยูท่ีระดับปานกลาง และปจจัยดาน 

ความสัมพันธระหวางเพ่ือนรวมงานกับปจจัยดานความสัมพันธระหวางผูบังคับบัญชากับ

ผูใตบังคับบัญชา สงผลตอคุณภาพชีวิตอยูท่ีระดับนอย และพบวาปจจัยสวนบุคคลคือ อายุ ระดับ

การศึกษา รายไดเงินเดือน สถานภาพการสมรส สถานภาพบุคลากร ระดับซี และประสบการณ

ทํางานท่ีแตกตางกันสงผลตอคุณภาพชีวิตการทํางานของ บุคลากร ไมแตกตางกัน โดย เพศและ

ระดับตําแหนงมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญท่ี .05 และปจจัย ดานองคการมีความสัมพันธกับ

คุณภาพชีวิตของบุคลากรไมแตกตางกัน โดยปจจัยดานภาวะผูนําของ ผูบริหาร ปจจัยดาน

ความสัมพันธระหวางผูบังคับบัญชากับผูใตบังคับบัญชา ปจจัยดานโครงสรางองคการ มี

ความสัมพันธเชิงบวกกับคุณภาพชีวติการทํางานในระดับปานกลาง ตามลําดับจากมากไปหานอย 
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ยกเวน ปจจัยดานความสัมพันธระหวางเพ่ือนรวมงาน ท่ีมีความสัมพันธเชิงบวกกับคุณภาพชีวิตการ

ทํางานใน ระดับนอย 

ปวันรัตน ตนานนท (2550 ) ศึกษาเรื่อง คุณภาพชีวิตการทํางานของเจาหนาท่ีศาล

ยุติธรรมในจังหวัดเชียงใหม มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาระดับคุณภาพชีวิตการทํางาน และศึกษา

ความสัมพันธระหวางปจจัยสวนบุคคล กับคุณภาพชีวิตการทํางานของเจาหนาท่ีศาลยุติธรรมใน

จังหวัดเชียงใหมสังกัดศาลจังหวัดเชียงใหม ศาลแขวงเชียงใหม และศาลเยาวชนและครอบครัว

จังหวัดเชียงใหมการศึกษาครั้งนีไ้ดใชแบบสอบถามเปนเครื่องมือในการศึกษาจํานวน 136 ชุด เก็บ

รวบรวมจากเจาหนาท่ีศาลยุติธรรมจังหวัดเชียงใหม ศาลแขวงเชียงใหม และศาลเยาวชนและ

ครอบครัวจังหวัดเชียงใหม และนําขอมูลท่ีไดจากแบบสอบถามมาทําการวิเคราะหขอมูลโดยใช

โปรแกรมสําเร็จรูป SPSS for Windows โดยใชคาความถ่ี รอยละ T-test และ F-test ผลการศึกษา 

พบวา คุณภาพชีวิตการทํางานของเจาหนาท่ีโดยรวมอยูในระดับปานกลาง และเม่ือพิจารณาแยกเปน

รายดาน พบวา คุณภาพชีวิตการทํางานของเจาหนาท่ีท้ัง 8 ดาน อยูในระดับปานกลาง โดย

เรียงลําดับดังนี ้ คือ ดานจังหวะชีวิต ดานความเปนประโยชนตอสังคม ดานสิทธิสวนบุคคล ดาน

สภาพการทํางานท่ีปลอดภัยและสงเสริมสุขภาพ ดานการทํางานรวมกันและความสัมพันธกับบุคคล

อ่ืน ดานความกาวหนาและความม่ันคงในหนาท่ีการงาน  และดานโอกาสในการพัฒนาขีดความรู

ความสามารถ และดานคาตอบแทนท่ีเพียงพอและยุติธรรม มีคาเฉล่ียไมแตกตางกันมากนักจากการ

ทดสอบสมมติฐาน พบวา เจาหนาท่ีศาลยุติธรรมในจังหวัดเชียงใหม มีความแตกตางกันของระดับ

คุณภาพชีวิตการทํางานอยางมีนัยสําคัญทางสถิต ิ (Sig. เทากับ .014) ในดานกลุม/ฝายท่ีปฏิบัติงาน 

สวนปจจัยสวนบุคคลดานเพศ สถานภาพสมรส อาย ุ ระดับการศึกษา อายุราชการ ระดับตําแหนง 

รายไดประจําตอเดือน และรายไดนอกเหนือจากเงินเดือน ไมมีความสัมพันธกับระดับคุณภาพชีวิต

การทํางาน 

บานชื่น ทาจันทร (2549) ไดศึกษาคุณภาพชีวิตการทํางานของขาราชการสาย ข 

และสาย ค ของมหาวิทยาลัยเชียงใหม ซ่ึงประชากรท่ีศึกษาประกอบดวย กลุมสาขาวิชามนุษย 

ศาสตรและสังคมศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม รวม 143 คน ผลการศึกษาพบวา ระดับคุณภาพชีวิต

การทํางานของขาราชการโดยภาพรวมอยูในระดับปานกลาง แตเม่ือจําแนกระดับความคิดเห็น ของ

ขาราชการท่ีมีตอคุณภาพชีวิตการทํางานในแตละดานแลว พบวา ขาราชการสวนใหญมีความ

คิดเห็นตอคุณภาพชีวิตการทํางานอยูในระดับมาก จํานวน 3 ดาน ไดแก ดานความเปนประโยชนตอ

สังคม ดานความกาวหนาและความม่ันคงในงาน ดานโอกาสในการพัฒนาขีดความสามารถของ

ตนเอง นอกจากนี้ยังมีระดับความคิดเห็นตอคุณภาพชีวิตการทํางานอยูในระดับปานกลางอีก 

จํานวน 5 ดาน ไดแก ดานจังหวะชีวิต ดานสภาพการทํางานท่ีมีความปลอดภัยและสงเสริมสุขภาพ 
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ดานการทํางานรวมกันและความสัมพันธกับบุคคลอ่ืน ดานการไดรับคาตอบแทนท่ีเพียงพอและ

ยุติธรรม และดานสิทธิสวนบุคคล 

ผลการศึกษาความสัมพันธระหวางปจจัยสวนบุคคลกับคุณภาพชีวิตการทํางานของขาราชการสายข 

และสาย ค ของมหาวิทยาลัยเชียงใหม พบวาปจจัยสวนบุคคลไมมีความสัมพันธกับคุณภาพชีวิตการ

ทํางาน สวนผลการศึกษาปญหาและอุปสรรคในการทํางานของขาราชการสาย ข และสาย ค ของ

มหาวิทยาเชียงใหม พบวา ขาราชการสวนใหญมีปญหาและอุปสรรคในการทํางานเหมือนกัน โดย

จําแนกออกเปน 3 ดาน คือ ดานทัศนคติตอการทํางาน ดานเครื่องมือและอุปกรณในการทํางาน และ

ดานสภาพปญหาและอุปสรรคดานทัศนคติตอการทํางานมากท่ีสุด ไดแก การทํางานไมเสร็จตาม

กําหนดเวลา เนื่องจากมีภาระงานท่ีเพ่ิมมากขึ้นขาดแรงจูงใจในการทํางานเพราะไดรับเงินเดือนไม

เหมาะสมกับภาระงานท่ีรับผิดชอบ ไมมีโอกาสแสดงความคิดเห็นแลกเปล่ียนระหวางกันกับเพ่ือน

รวมงาน ขาดการสนับสนุนในการศึกษาตอในระดับท่ีสูงขึ้น นอกจากนี ้ ขาราชการยังมีรายไดไม

เพียงพอกับคาใชจายตอคาครองชีพในปจจุบันนอกจากนี้ยังพบวา เครื่องมือและอุปกรณในการ

ทํางานไมมีประสิทธิภาพ ดานสภาพแวดลอมในการทํางาน พบวา บรรยากาศในการทํางานไม

เอ้ืออํานวยตอการทํางาน และสถานท่ีทํางานไมมีความเหมาะสมในการอํานวยความสะดวกสําหรับ

ผูท่ีมาติดตองาน 

โสภณ งามขํา (2549) ไดทําการศึกษาเกี่ยวกับคุณภาพชีวิตการทํางานของพนักงาน 

การไฟฟาสวนภูมิภาค เขต 1 ภาคเหนือ โดยทําการสํารวจกลุมตัวอยางจํานวน 400 คน 

จากการศึกษา พบวา คุณภาพชีวิตการทํางานของพนักงานการไฟฟาสวนภูมิภาค เขต 1 เชียงใหม 

ภาคเหนือ โดยรวมอยูในระดับสูง เม่ือจําแนกตามรายดาน พบวา มีคุณภาพชีวิตการทํางาน 2 ดาน 

อยูในระดับสูง เรียงตามลําดับคือ ดานความเปนประโยชนตอสังคม ดานการทํางานรวมกันและ 

ความสัมพันธกับบุคคลอ่ืน สวนคุณภาพชีวิตการทํางานอีก 6 ดาน ยูในระดับปานกลาง 

เรียงตามลําดับคือ ดานความกาวหนาและความม่ันคงในงาน ดานจังหวะชีวิต ดานคาตอบแทนท่ี 

เพียงพอและยุติธรรม และดานสภาพการทํางานท่ีปลอดภัยและสงเสริมสุขภาพ ดานสิทธิสวนบุคคล 

ดานโอกาสพัฒนาขีดความสามารถของตนเอง และจากการศึกษาความสัมพันธระหวางปจจัยสวน 

บุคคล ปจจัยจูงใจในการทํางาน กับคุณภาพชีวิตการทํางานของพนักงานการไฟฟาสวนภูมิภาค 

เขต 1 (เชียงใหม) ภาคเหนือ พบวา โดยรวมปจจัยสวนบุคคลดานการไฟฟาในสังกัดท่ีปฏิบัติงาน 

ดานอัตราเงินเดือนมีความแตกตางกันของระดับคุณภาพชีวิตการทํางานอยางมีนัยสําคัญทางสถิต ิ

ปจจัยจูงใจในการทํางาน ปจจัยสุขวิทยา มีความสัมพันธกับคุณภาพชีวิตการทํางานอยางมีนัยสําคัญ 

ทางสถิต ิ

 


