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 ในยุค Thailand 4.0 นี้เป็นการ “ขับเคล่ือนเศรษฐกิจด้วยนวัตกรรม” จะเห็นได้ว่าไม่ว่าองค์การ         
ภาคราชการ รัฐวิสาหกิจ หรือเอกชนต่างก็ตระหนักถึง การปรับเปล่ียนกระบวนการวิธีการท างาน มีการพัฒนานวตกรรม        
และมีการน าเทคโนโลยีใหม่ ๆ มาใช้ เพื่อยกระดับองค์กรของตนเองก้าวไปยุคดิจิทัล อีกท้ังยังมุ่งเน้นการพัฒนาองค์กร     
ให้เป็นองค์กรท่ีมีคุณภาพ เพื่อสร้างความส าเร็จใหก้ับองค์กร เนื่องจากการขับเคล่ือนเศรษฐกิจในยุคนี้ท่ีมีการปรับเปล่ียน
ไปนั้นจึงอาจส่งผลให้บุคลากรต้องยอมรับการเปล่ียนแปลงเพื่อเป็นการสร้างโอกาสท่ีจะพัฒนาสมรรถนะให้ตนเองให้
สามารถตอบสนองภารกิจขององค์กรในปัจจุบัน ดังนั้น บุคลากร จึงต้องหาเทคนิคปรับตัวเพื่อให้การท างานมีประสิทธิภาพ
และประสิทธิผล และท่ีส าคัญตนเองกค็วามสุขในการท างานอีกด้วย 

  ฉะนั้นองค์ประกอบท่ีจะสร้างความส าเร็จในการท างานในยุค 4.0 จ าเป็นต้องมีเทคนิคการพัฒนา
ประสิทธิภาพในการท างานอย่างมีความสุข ซึ่งเรื่องนี้นับว่าเป็นเรื่องท่ีมีความส าคัญมาก ซึ่งจะหมายถึงองค์กรท่ีจะประสบ
ความส าเร็จหรือพัฒนาไปสู่องค์กรแห่งความเป็นเลิศได้นั้น บุคลากรในองค์กรต้องมี “ประสิทธิภาพในการท างานและ          
มีความสุขในการท างาน” ส าหรับองค์ประกอบท่ีจะช่วยให้บุคลากรท างานดีและมีความสุข มีดังนี้ 

1.  เทคนิคการท างานให้มีประสิทธิภาพและมีความสุข 
2.  ปัจจัยท่ีช่วยให้คนท างานดีและมีประสิทธิภาพ 
3.  การพัฒนาประสิทธิภาพในการท างาน 
4.  การพัฒนาตนเองเพื่อให้เป็นองค์กรแห่งความสุขในยุคดิจิทัล  

1. เทคนิคการท างานให้มีประสิทธิภาพและมีความสุข  
   การท างาน คือ กระบวนการพิสูจน์ความสามารถ ความดีงาม อุดมการณ์ของตนเอง อันจะน ามาซึ่ง
ความส าเร็จ และความส าเร็จในชีวิตการงานและครอบครัว ” การท างานให้ดี ประสบความส าเร็จจึงเป็นเป้าหมายหลัก     
ท่ีจะน ามาซึ่งความสุขในชีวิต ( อารี พันธ์มณี. 2541 : 6 ) การเรียนรู้เทคนิคหรือกลยุทธ์ในการท างานให้มีประสิทธิภาพ  
จึงเป็นการย่นระยะทางของชีวิต ประหยัดเวลา และถึงเส้นชัยได้เร็วกว่า หลายองค์การเรามักพบว่า บุคลากรมีประสิทธิภาพ 
ในการท างานไม่เท่ากัน จะเห็นว่าส่วนหนึ่งเกิดจากการมีนิสัยท่ีไม่ค่อยเหมาะสมหรือนิสัยท่ีไม่ดีในการท างาน เช่น        
ชอบท างานผลัดวันประกันพรุ่งเกียจคร้าน ขาดความอดทนท่ีจะรอคอย วิตกกังวลถึงความล้มเหลว ไม่พอใจในการถูก
ต าหนิจากนายมีความขัดแย้งในหน่วยงาน ตลอดจนปัดแข้งปัดขากันในการท างาน ฯลฯ ดังนั้นผู้ท่ีปรารถนาความส าเร็จ    
ในการท างานและอยากมีความสุขในการท างาน จึงควรพัฒนานิสัยท่ีดี และมีเทคนิคในการท างานให้มีประสิทธิภาพ ดังนี้ 

-  รู้จักต้ังเป้าหมายในการท างาน ก่อนท่ีจะเริ่มต้นในการท างานทุกครั้งต้องต้ังเป้าหมายในการท างาน
ล่วงหน้า และต้องเป็นเป้าหมายท่ีชัดเจน ก าหนดให้อยู่ในรูปของการปฏิบัติการ (Action Oriented )ได้จริง ท้ังเป้าหมาย
ระยะยาว เป้าหมายระยะกลาง และเป้าหมายระยะส้ัน การต้ังเป้าหมายจึงเป็นการวางแผนการท างานไว้ล่วงหน้า ซึ่งจะช่วย     
ท าให้การปฏิบัติงานมีทิศทางผิดพลาดน้อย และตรงจุดมุ่งหมายขององค์การ 

-  รู้จักบริหารเวลา จากค ากล่าวท่ีว่า “ทุกคนอาจมีทรัพยากรอื่นไม่เท่าเทียมกัน แต่ทุกคนมีทรัพยากร
เวลาวันละ 24 ช่ัวโมงหรือ สัปดาห์ละ 168 ช่ัวโมง เท่ากัน จะเกิดประโยชน์คุ้มค่าแค่ไหนขึ้นอยู่กับการรู้จักบริหารเวลาของ
แต่ละคน เวลาจึงเป็นเงินเป็นทอง”หรือ ลอร์ด เชสเตอร์ฟิลด์ ได้มีจดหมายถึงลูกชายว่า “พ่ออยากให้ลูกค านึงถึงคุณค่า 
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ของเวลาท่ีแท้จริง ทุกคนชอบพูดว่าเวลาเป็นของมีค่า แต่น้อยคนท่ีจะใช้เวลานั้นให้คุ้มค่าจริง ๆ คนโง่เท่านั้นท่ีชอบปล่อย
ให้เวลาล่วงไปอย่างว่างเปล่า ด้วยการพูดพล่าม ฆ่าเวลาโดยไร้ประโยชน์ นาฬิกาแดดตามสถานท่ีต่าง ๆ เป็นเครื่องเตือนสติ 
พวกเราให้รู้ว่าควรจะใช้เวลาให้เกิดประโยชน์อย่างไร และจะหาอะไรมาทดแทนไม่ได้เมื่อเราสูญเสียเวลานั้นไป” (บุญมาก 
พรหมพ้วย. 2541 : 15) จากค ากล่าวข้างต้นแสดงถึงความส าคัญของเวลา และการรู้จักบริหารเวลาการบริหารเวลาให้เป็น
จะช่วยลดความไม่เป็นระเบียบในชีวิต เพิ่มความสุข และความส าเร็จให้แก่ตนเองและการท างาน ยิ่งในภาคธุรกิจ เวลาเป็น
ส่ิงส าคัญมาก นักธุรกิจจะพยายามใช้เวลาในการเดินทางให้เกิดประโยชน์ มากท่ีสุด เช่น นั่งวางแผนกิจกรรมประจ าวัน 
และอนาคต ฟังเพลง ฟังธรรมะพูดอัดเทป พิมพ์งาน อ่านหนังสือ ฯลฯ นอกจากนั้นผู้ประสบความส าเร็จในชีวิตหลายคน
ของโลกถือว่าเวลาส าคัญต่อความส าเร็จของตนมาก เช่น โป๊ป ลี โอ ท่ี 13 มหาเศรษฐีโอนาซีส ยอร์ช โซรอส( นักค้าเงิน
ของโลก ) บิล เกตส์ ( นักปฏิวัติวงการไอทีของโลก) พวกเขาเหล่านี้ใช้เวลานอนน้อย ส่วนเวลาท่ีเหลือคือเวลาของการคิด 
และการท างาน 
 
2.  การพัฒนาประสิทธิภาพในการท างาน 

การพัฒนาประสิทธิภาพในการท างานนั้น สามารถกระท าได้หลากหลายรูปแบบ โดยผู้เขียนขอแนะน า
เทคนิคท่ีใช้ในการพัฒนาประสิทธิภาพในการท างานของบุคคล ซึ่งทุกคนสามารถน าไปปฏิบัติเพื่อการพัฒนาตนเองได้ ดังนี้ 
           -  มีการวิเคราะห์ตนเอง ก่อนท่ีเราจะเปล่ียนแปลงหรือปรับเปล่ียนตัวเอง ส่ิงแรกท่ีควรต้องท า  คือ          
การวิเคราะห์ตนเอง คนเรานั้นถ้ารู้ว่าตนเองมีความสามารถ ความช านาญหรือมีศักยภาพพิเศษในด้านใด ก็ควรท่ีจะต้อง
เสริมศักยภาพของตนในด้านนั้น และควรท่ีจะต้องท าในส่ิงท่ีตนเองมีความถนัด หรือมีความช านาญ และส าหรับ
ความสามารถในด้านท่ียังขาดทักษะและความช านาญก็ควรท่ีจะหาความรู้เพิ่มเติมเพื่อเป็นการพัฒนาตนเองให้มีศักยภาพ
เพิ่มมากขึ้น 
 -  มีความมุ่งม่ันที่จะเปลี่ยนแปลง การท่ีจะพัฒนาตนเองได้ ต้องมีความกล้าท่ีจะเปล่ียนแปลง และต้องมี
ความมุ่งมั่นมากกว่าแค่ความต้ังใจ ต้องมีความเช่ือว่าศักยภาพของตนเองนั้นสามารถพัฒนาขึ้นได้ และทุ่มเทก าลังกาย 
ก าลังใจ ในการท่ีจะเปล่ียนแปลงตนเองให้เป็นคนใหม่ท่ีมีศักยภาพเพิ่มมากขึ้น และต้องเช่ือว่าการเปล่ียนแปลงจะน ามาซึ่ง
ส่ิงดี ๆ ในชีวิตวันข้างหน้าแน่นอน 
           -  ต้องมีการวางแผนก่อนลงมือท า การวางแผนก่อนลงมือท างานจะช่วยให้เราท างานได้เร็วขึ้นเพราะ   
เราจะรู้ว่าเราต้องท างานอะไรบ้าง หากมีข้อผิดพลาดเราก็สามารถตรวจสอบได้ง่าย และแก้ปัญหาได้ตรงจุด ซึ่งการวางแผน 
(Plan)         การท างานเราต้องรู้ว่า เราจะให้ใครท า (Who) ท าอะไร (What) ท าท่ีไหน (Where) ท าเมื่อไหร่ & มีเวลา
เท่าไหร่ (When) ท าอย่างไร (How) ภายใต้งบประมาณเท่าไหร่ (How Much) ให้ได้ตามเป้าหมายท่ีต้ังไว้ (Purpose) และ
การวางแผน     ช่วยให้งานบรรลุผลส าเร็จได้อย่างมีประสิทธิภาพ อีกท้ังยังช่วยลดเวลาและการใช้ทรัพยากรในการท างาน 
การท างานท่ีมีประสิทธิภาพ ดังนั้นการวางแผนถือเป็นองค์ประกอบหนึ่งท่ีมีความส าคัญต่อการท างานให้มีประสิทธิภาพ
มากยิ่งขึ้น 
           -  ควรมองโลกในแง่ดี (คิดบวก) การมองโลกในแง่ดี หมายถึง มองส่ิงต่าง ๆ หรือมองปัญหาต่าง ๆ        
ท่ีเข้ามาในทางท่ีดี ในทางบวกไม่ใช่ในทางลบ มีผลต่อสุขภาพจิตของเราด้วย คนมองโลกในแง่ดีจะเครียดน้อยกว่า เขาจึงมี
สุขภาพดีกว่าคนมองโลกในแง่ไม่ดี จะมองอุปสรรคเป็นส่ิงท้าทายท าให้เขาต้องปรับปรุงตัวเอง จะมองทุกส่ิงทุกอย่างมีทาง
เป็นไปได้ เขาจึงพอใจมากกว่า และกล้าตัดสินใจ กล้าเส่ียง และประสบความส าเร็จมากกว่า ซึ่งการมองโลกในแง่ดี หรือ 
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การคิดบวกนั้น เป็นพฤติกรรมของบุคคลท่ีควรปฏิบัติ และส าคัญเป็นอย่างยิ่งท่ีจะต้องท าให้เกิดเป็นนิสัย การมองโลก       
ในแง่ดี และการคิดบวกจะช่วยในการเสริมก าลังใจและสามารถช่วยลดปัญหาในเรื่องของความขัดแย้งได้เป็นอย่างดี       
ท้ังความขัดแย้งท่ีเกิดขึ้นกับบุคคลอื่น และความขัดแย้งในตัวตนของตนเอง ดังนั้นการพัฒนาทางความคิดและทัศนคติ       
ในการท างานก็จะเป็นปัจจัยเสริมต่อการพัฒนาประสิทธิภาพในการท างานให้เพิ่มข้ึน 
            -  รู้จักที่จะหาความรู้เพิ่มเติมอยู่ เสมอ การหาความรู้เพิ่มเติมจะช่วยให้สมองได้รับการพัฒนา             
อยู่ตลอดเวลา ซึ่งการหาความรู้เพิ่มเติมไม่จ าเป็นจะต้องเป็นความรู้ท่ีเกี่ยวกับงานท่ีท าอยู่ในขณะนั้นเพียงเท่านั้น แต่เรา
สามารถหาความรู้ในด้านอื่น ๆ ท่ีเรายังไม่รู้เพื่อเรียนรู้เพิ่มเติม โดยความรู้เหล่านี้เราสามารถหาได้จากการสัมมนา 
ฝึกอบรม อ่านหนังสือ อินเตอร์เน็ตหรือสอบถาม พูดคุย ปรึกษากับผู้ท่ีมีความเช่ียวชาญก็ได้เช่นกัน อีกท้ังคนท่ีมีความรู้
มากก็จะสามารถแก้ปัญหาได้ง่าย หาทางออกของปัญหาได้มากขึ้น ซึ่งการพัฒนาประสิทธิภาพในการท างานนั้น ไม่ได้อยู่ท่ี
ผลงานของเราแต่เพียงอย่างเดียวเท่านั้น แต่อยู่ท่ีศักยภาพทางสมองของเราได้มีการพัฒนามากขึ้น พร้อมกับประสบการณ์
และทักษะของการท างานท่ีเฉียบคมมากขึ้นกว่าเดิม 
           -  การมีบุคลิกภาพดี บุคลิกภาพเป็นเรื่องของภาพรวมท่ีตัวเราแสดงออกไป ท้ังท่ีรู้ตัวและไม่รู้ตัว โดยมี
คนอื่นมองอยู่หรือรู้สึกกับส่ิงท่ีเราแสดงออก ดังนั้น จึงต้องมีการระมัดระวังและตกแต่งเสริมเติมให้บุคลิกภาพของเรายิ่งน่า
มอง และเป็นท่ีประทับใจของคนรอบตัว 
          -  มีการสื่อสารที่ดี การส่ือสาร (Communication) เป็นกระบวนการส่งข่าวสารข้อมูลจากผู้ส่งข่าวสาร
ไปยังผู้รับข่าวสาร มีวัตถุประสงค์เพื่อชักจูงให้ผู้รับข่าวสารมีปฏิกิริยาตอบสนองกลับมา โดยคาดหวังให้เป็นไปตามท่ีผู้ส่ง
ต้องการ การส่ือสารท่ีดี ผู้ท่ีส่ือสารต้องให้ความส าคัญกับผู้ฟังให้มากกว่าตัวเราเอง เพราะจุดประสงค์ของการส่ือสาร คือ      
ท าให้ผู้ฟังเข้าใจและคล้อยตามแนวความคิด ดังนั้นหากเราส่ือสารได้ตรงกับความต้องการของผู้ฟังแล้วย่อมท าให้การ
ส่ือสารสมบูรณ์ 
 -  มีการเพิ่มพลังในการคิด สมาธิ คือการฝึกฝนทางจิตหลากหลายรูปแบบ ซึ่งเป้าหมายคือ ก่อให้เกิด
การตระหนักรู้ตนเอง และจิตส านึกต่อการท างาน การท าสมาธิ มักเกี่ยวกับการปลูกฝังความรู้สึกหรือความเช่ือมั่นภายใน 
อาจจะเป็นการต้ังเป้าหมาย หรืออาจหมายถึงการเช่ือมโยงกับส่ิงใดส่ิงหนึ่ง อย่างเฉพาะเจาะจงก็ได้ ในการมีสมาธิท่ีดี       
ไม่ว่าจะท าอะไรก็มักจะออกมาดีเสมอๆ และการมีสมาธิก็ยังช่วยให้คนเราสามารถท างานได้อย่างถูกต้องและ                  
มีประสิทธิภาพ 
          -  การมีสุขภาพท่ีดี คนท่ีมีสุขภาพดี คือ คนท่ีมีความสุข มีความหวัง และมีพลังกาย พลังใจ สุขภาพ    
จะเป็นเสมือนหนึ่งวิถีทาง อันจะน าบุคคลไปสู่ความสุข และความส าเร็จต่าง ๆ นานาในชีวิต ส่วนการปฏิบัติตัวเพื่อสุขภาพ
ท่ีดี  
 
3.  ปัจจัยที่ช่วยให้คนท างานดีและมีประสิทธิภาพ 

คนท างานจะต้องคิดวิเคราะห์ว่ามีวิธีการใดท่ีท าให้การท างานนั้นมีประสิทธิภาพ ในขณะเดียวกันก็ท าให้
ตัวเองรู้สึกสนุก และมีความสุขในการท างานด้วย ในการท างานให้มีประสิทธิภาพนั้น มีเคล็ดลับท่ีคนท างานสามารถปฏิบัติ
ได้ง่าย โดยอาศัยแนวทางดังต่อไปนี้ 
 -  เป็นเพื่อนร่วมงานที่ดี คือในการท างานนั้นเราจะต้องรู้จักหน้าท่ีและมีความรับผิดชอบ และค้นคว้า
แสวงหาความรู้อยู่เสมอ ท าตัวให้เป็นท่ีรักของผู้บังคับบัญชา และเพื่อนร่วมงาน การท่ีเราท าตัวเป็นเพื่อนร่วมงานท่ีดี        
ไม่เพียงแต่จะท าให้เราท างานอย่างมีความสุขเท่านั้น แต่ยังเป็นการเพิ่มความก้าวหน้าอีกด้วย การช่วยเหลือคนอื่นอยู่เสมอ 
จะท าให้เราได้รับความช่วยเหลือตอบแทน ดังนั้น เมื่อติดขัดปัญหาอะไรก็ตาม เราก็จะผ่านพ้นไปได้อย่างไม่ยากเย็น 
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 -  มารยาทในการท างาน การท างานโดยยึดถือระเบียบ และเคารพกฎกติกา จะท าให้เราอยู่ร่วมกับผู้อื่น
ได้อย่างราบรื่น ไร้อุปสรรคในการท างาน การรู้จักมารยาทในการท างาน ไม่เพียงเป็นการเคารพผู้อื่น แต่ยังเป็นการเปิด
โอกาสให้คนอื่นได้เคารพเราด้วย เคารพในความเป็นคนท างานมืออาชีพ รู้ว่าอะไรควรท าและอะไรไม่ควรท าในท่ีท างาน 
           -  สร้างบรรยากาศในการท างานที่ดี เป็นปัจจัยหนึ่งท่ีจะช่วยให้เรามีความสุขมากขึ้น อีกท้ัง ยังเป็น
เหตุผลหนึ่งท่ีจะท าให้เราเป็นท่ีรักใคร่ของเพื่อนร่วมงาน ปฏิเสธไม่ได้ว่ารอยยิ้มเป็นส่วนหนึ่งของความส าเร็จในการท างาน 
ท าให้เพื่อนร่วมงานรู้สึกได้ถึงความเป็นมิตรของเรา เมื่อมีความสุข ประสิทธิภาพในการท างานก็จะเกิดขึ้นอย่างไม่ยากเย็น 
           -  มีมนุษย์สัมพันธ์ที่ดีกับเพื่อนร่วมงาน การสร้างความสัมพันธ์ที่ดีกับเพื่อนร่วมงาน ท้ังในระดับ
ผู้บังคับบัญชา และผู้ใต้บังคับบัญชา จะท าให้การท างานมีความราบรื่นมากขึ้น การไหว้วานใครให้ช่วยเหลือก็ท าได้ง่ายข้ึน 
เพื่อนร่วมงานจะยอมช่วยเหลือเราด้วยความเต็มใจ เพราะเขารู้อยู่แล้วว่าเราก็พร้อมท่ีจะช่วยเขา เมื่อคนท างานท่ีอยู่        
ในออฟฟิศเดียวกันพร้อมท่ีจะช่วยเหลือกัน การด าเนินงานขององค์กรก็จะมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น ปัจจัยท่ีช่วยให้การ
ท างานมีประสิทธิภาพนั้นมีอยู่หลายแนวทาง ขึ้นอยู่กับว่าจะใช้วิธีไหน แต่ส่ิงหนึ่งท่ีเราต้องคิดไว้เสมอ คือการท างานนั้น    
จะมีประสิทธิภาพได้ ต้องเกิดจากการท างานท่ีมีความสุขควบคู่กันไป หากวันใดวันหนึ่งเราเริ่มรู้สึกเบ่ืองาน เราต้องเริ่ม    
คิดแล้วว่าเราจะต้องท าอย่างไรจึงจะท าให้การท างานนั้นกลับมามีความสุขอย่างเดิม เพื่อให้การท างานของเรากลับมา       
มีประสิทธิภาพตามไปด้วย 
 
4.  การพัฒนาตนเองเพื่อให้เป็นองค์กรแห่งความสุขในยุคดิจิทัล ภายใต้บริบทของประเทศไทย 4.0 บุคลากรจึงมีความ
จ าเป็นต้องปรับตัวเอง ดังนี้ 
     -  ยอมรับการเปล่ียนแปลงด้วยการเปิดใจในการสร้างโอกาสท่ีจะพัฒนาสมรรถนะให้ตนเอง 

    -  การประเมินสถานการณ์และวางแผนในการพัฒนาตนเอง 
     -  ลงมือพัฒนาตนเองเพื่อให้เป็นพนักงานท่ีท างานอย่างมีความสุข ซึ่งการวางแผนเพื่อพัฒนาตนเอง
ให้มีความสุขในการท างาน 
 ตามแผนงานสร้างเสริมคุณภาพชีวิตการท างานองค์กรภาครัฐ สถาบันวิ จัยสังคม จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย ได้น าแนวคิดความสุข 8 ประการดังกล่าว มาออกแบบกระบวนการภายใต้แนวคิด องค์กรมีชีวิต 
(Humanizing for Workplace) ท่ีค านึงถึงความเป็นมนุษย์ขั้นพื้นฐาน ท้ัง กาย จิต ปัญญา และสังคม จนพัฒนาเป็น
พีระมิดแห่งความสุข หรือ Happy 8 Pyramid (ศิริเชษฐ์ สังขะมาน, 2557)  
 แนวคิดองค์กรมีชีวิต (Humanizing for Workplace) และพีระมิดแห่งความสุข (Happy 8 Pyramid) 
เป็นแนวคิดท่ีมองลึกลงไปว่า หากคนท างานด้วยใจ นอกจากองค์กรจะได้คนเก่ง ยังได้คนดีมาท างาน ท า ให้องค์กรดีขึ้น 
เป็นองค์กรแห่งความสุขส าหรับบุคลากร ซึ่งส่งผลดีต่อการเพิ่มผลผลิต และลดปัญหาการลาออกของบุคลากร ท าให้องค์กร
มีความมั่นคง อันน าไปสู่เศรษฐกิจท่ีดีในภาพรวมของประเทศ ซึ่งในงานมีการมอบรางวัลแก่องค์กรต้นแบบก้าวหน้า 
ส าหรับองค์กรท่ีบริหารจัดการองค์กรและสร้างความสุขให้พนักงานได้อย่างยอดเยี่ยมด้วย  

 

 

 

 

https://www.gotoknow.org/posts/tags/พีระมิดแห่งความสุข


- 5 - 

 

พีระมิดความสุข 8 ประการ (Happy 8 Pyramid) (ศิริเชษฐ์ สังขะมาน, 2557) 

 จากการวิเคราะห์ความเช่ือมโยงของพีระมิดแห่งความสุข หรือ Happy 8 Pyramid กับทฤษฎีแรงจูงใจ 
จากการศึกษาโดยแบ่งส่วนพีระมิดออกเป็น 3 ช้ัน ซึ่งผู้ศึกษาวิจัยพบว่าฐานของพีระมิดในสองขั้นแรก มีความคล้ายคลึงกับ
ทฤษฎีสองปัจจัยของ Herzberg และส่วนบนสุดของพีระมิด มีความคล้ายคลึงกับแนวคิดความต้องการของ Maslow 
ดังต่อไปนี้  

 ช้ันท่ี 1 (ฐานพีระมิด) : ส่งเสริม ได้แก่ ความสุขในมิติ Happy Body, Happy Heart, Happy Society, 
Happy Family และ Happy Money เป็นคุณภาพชีวิตการท างานส าหรับการวางแผนพื้นฐานชีวิต (Preparation) เพื่อให้
เกิดความพร้อมพื้นฐาน (Belonging Potential) จากการเช่ือมโยงตนเองกับส่ิงแวดล้อม โดยด ารงชีวิตท่ีอยู่รอดด้วยปัจจัย
จ าเป็นพื้นฐานและการมีความสัมพันธ์ท่ีดี ซึ่งองค์กรสามารถสร้างคุณภาพชีวิตการท างานในกลุ่มนี้ได้โดยการส่งเสริมส่ิงท่ี
ท าให้เกิดความพึงพอใจ ท้ังฝ่ายองค์กร และฝ่ายคนท างาน โดยเฉพาะเรื่องความจ าเป็นพื้นฐานและความสัมพันธ์ในองค์กร 
เปรียบเสมือนปัจจัยอนามัย (Hygiene Factors) ในทฤษฎีสองปัจจัยของ Herzberg (Herzberg, 1960 ; ศิริเชษฐ์ สังขะ
มาน, 2557)  
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 ขั้นที่ 2 (ส่วนกลางพีระมิด) : สร้างเสริม ได้แก่ความสุขในมิติ Happy Soul, Happy Brain และ Happy 
Relax โดยคุณภาพชีวิตการท างานในส่วนนี้ เป็นคุณภาพชีวิตการท างานส าหรับการปรับเสริมชีวิต (Flexibility) อันเป็น
ส่วนท่ีช่วยเสริมสร้างทักษะในการจัดการกับส่ิงต่างๆ ท้ังเรื่องชีวิตส่วนตัว และเรื่องการท างาน ในการแก้ไขปัญหาและ
รับมือกับงานเฉพาะหน้า เช่น งานท่ีเร่งด่วน ซับซ้อน และเรื่องอื่นๆท่ีเคร่งเครียดได้ องค์กรสามารถสร้างลักษณะดังกล่าว
ให้เกิดขึ้นได้โดยการสร้างเสริมส่ิงกระตุ้น ( Incentive) ซึ่งจะท าให้บุคลากรแสดงศักยภาพสูงสุดออกมา ท าให้เกิดการ
พัฒนาท้ังบุคลากรและองค์กรในระดับสูง (Belonging Potential) ตามเป้าหมายท่ีวางไว้ได้ ในขั้นนี้สามารถเทียบเคียงได้
กับการเสริมสร้างโดยปัจจัยจูงใจ (Motivation Factors) ในทฤษฎีสองปัจจัยของ Herzberg (Herzberg, 1960 ; ศิริเชษฐ์ 
สังขะมาน, 2557)  
 ขั้นท่ี 3 (ส่วนยอดพีระมิด) : สุขเสริม จากมิติคุณภาพชีวิตการท างานท้ัง 8 มิติ ในพีระมิดขั้นท่ี 1 และ 2 
หากได้รับการรักษาสมดุลคุณภาพชีวิตการท างานในแต่ละด้านโดยมีความยืดหยุ่นได้ในแต่ละคน เข้ากับสถานการณ์ และ
ช่วงชีวิตได้แล้ว จะเกิด “สุขภาวะ” ซึ่งเป็นภาวะท่ีท าให้เกิดการเติมเต็มแก่นชีวิต (Actualization) ซึ่งจะท าให้เกิดความรัก
ความศรัทธาในเพื่อนมนุษย์ สามารถสัมผัสและรับรู้ส่ิงต่าง ๆในชีวิตได้อย่างละเอียดมากยิ่งขึ้น เป็นความสุขในขั้นสูงสุด
ของชีวิต ซึ่งในขั้นนี้ผู้วิจัยพบว่าสามารถเทียบเคียงได้กับ ความต้องการความส าเร็จในชีวิต (Self-Actualization Need) 
ซึ่งเป็นความต้องการในขั้นท่ี 5 หรือขั้นสูงสุดตามแนวคิดความต้องการตามล าดับขั้นของมาสโลว์ (Maslow, 1943 ;        
ศิริเชษฐ์ สังขะมาน, 2557)  ส าหรับวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง มีดังนี้ 

 สิรินทร แซ่ฉั่ว (2553) ได้ท าการศึกษาวิจัยเรื่อง ความสุขในการท างานของบุคลากรเชิงสร้างสรรค์: 
กรณีศึกษา อุตสาหกรรมเชิงสร้างสรรค์กลุ่มส่ือและกลุ่มงานสร้างสรรค์เพื่อการใช้งาน โดยท าการศึกษาจากบุคลากร       
เชิงสร้างสรรค์ในองค์การประเภทอุตสาหกรรมเชิงสร้างสรรค์กลุ่มส่ือและกลุ่มงานสร้างสรรค์เพื่อการใช้งาน ได้แก่          
ส่ือส่ิงพิมพ์ การกระจายเสียง เพลง การออกแบบผลิตภัณฑ์ แฟช่ัน และซอฟต์แวร์ จ านวน 6 องค์การ โดยเก็บข้อมูลจาก
แบบสอบถาม จ านวน 164 ชุด และสัมภาษณ์เชิงลึกกับบุคลากรเชิงสร้างสรรค์ จ านวน 12 คน พบว่า บุคลากร              
เชิงสร้างสรรค์มีความสุขจากการได้ท างานท่ีตนเองรัก งานมีความอิสระและมีเอกลักษณ์ของงาน กฎระเบียบ และเวลางาน
ท่ียืดหยุ่น การได้ลาพักผ่อนติดต่อกัน การได้รับค าชมเชยและการยอมรับ มีความสัมพันธ์อันดีกับหัวหน้างาน เป็นส่ิงส าคัญ
มากต่อความสุขในการท างาน ในขณะท่ี การจ่ายค่าตอบแทน ความมั่นคงในงาน ความสมดุลในชีวิตการท างาน และ
ปริมาณงาน ยังมีในระดับท่ี ค่อนข้างน้อยเมื่อเปรียบเทียบกับปัจจัยอื่น  

 ณานิกา วงษ์สุรีย์รัตน์ (2554) ได้ท าการศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างคุณภาพชีวิตการท างานกับความสุข
ในการท างาน โดยมีความเพลินเป็นตัวแปรก ากับ ของพนักงานประจ าของบริษัทวิศวกรรมก่อสร้างนอกชายฝ่ังแห่งหนึ่งใน
กรุงเทพมหานคร จ านวน 180 คน พบว่า คุณภาพชีวิตการท างานโดยรวมของพนักงานมีความสัมพันธ์เชิงบวกกับความสุข
ในการท างาน ยกเว้นคุณภาพชีวิตการท างานด้านผลตอบแทนท่ีพอเพียงและยุติธรรม โดยไม่พบว่ามีความสัมพันธ์ใด ๆ     
กับความสุขในการท างาน และพบว่าความเพลินโดยรวมมีความสัมพันธ์กับคุณภาพชีวิตการท างาน แต่ความเพลินในมิติ
การละท้ิงอัตตาไม่มีความสัมพันธ์กับคุณภาพชีวิตการท างานอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ นอกจากนี้ความเพลินและคุณภาพ
ชีวิตการท างานสามารถเป็นตัวแปรท านายความสุขในการท างานได้  
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 พรณรงค์ ว่องสุนทร และคณะ (มปป.) ได้ท าการศึกษาปัจจัยท่ีเอื้อต่อความสุขในการท างานของพนักงาน
ในส่วนของการผลิตหัวเขียน บริษัท เวสเทิร์นดิจิตอล (ประเทศไทย) จ ากัด จ านวน 388 คน พบว่า ปัจจัยด้าน
สภาพแวดล้อมในการท างาน, ปัจจัยด้านคุณลักษณะของงาน, ปัจจัยด้านความคาดหวังในงาน และปัจจัยด้านความสัมพันธ์
ระหว่างบุคคล เป็นปัจจัยท่ีเอื้อต่อความสุขในระดับปานกลาง และพบว่าปัจจัยส่วนบุคคลด้านเพศ, การศึกษา, ต าแหน่งงาน, 
อายุงาน และรายได้ ท าให้ระดับความสุขในการท างาน มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ  

 ยุพาวรรณ ทองตะนุนาม และคณะ (2558) ได้ท าการวิจัยเชิงการทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบ
เกี่ยวกับปัจจัยพัฒนาองค์กรแห่งความสุข(ภาครัฐ) พบว่า การท่ีบุคลากรในองค์กรมีความพึงพอใจต่อการท างาน , มีจิต
วิญญาณในการท างาน และการท่ีองค์กรมีสมรรถนะขององค์กรท่ีดี เป็นลักษณะองค์กรแห่งความสุขในบริบทขององค์กร
ภาครัฐ โดยปัจจัยด้านภาวะผู้น าของผู้บริหาร, การบริหารทรัพยากรบุคคล, ความผูกพันต่อองค์กร และพฤติกรรมการเป็น
สมาชิกท่ีดีขององค์กร เป็นปัจจัยพัฒนาองค์กรแห่งความสุข  

 กมลวรรณ โพธิวิทยาการ และคณะ (2559) ได้ศึกษาความสัมพันธ์เชิงท านายของปัจจัยคุณภาพชีวิตการ
ท างาน, การรับรู้สภาพแวดล้อมในการท างาน และการรับรู้ความเส่ียงในการท างาน กับความสุขในการท างานของพนักงาน
โรงงานอุตสาหกรรมแปรรูปไม้ยางพารา ในเขตอ าเภอเมือง จังหวัดยะลา จ านวน 108 คน พบว่า คุณภาพชีวิตการท างาน
และการรับรู้สภาพแวดล้อมในการท างาน มีความสัมพันธ์ทางบวกกับความสุขในการท างานอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ และ
การรับรู้ความเส่ียงในการท างานมีความสัมพันธ์เชิงลบกับความสุขในการท างาน  

 สรุปว่าจากท่ีกล่าวมานั้นเป็นเพียงส่วนหนึ่งของการปฏิบัติเพื่อการพัฒนาประสิทธิภาพในการท างานของ
บุคลากรอย่างมีความสุข โดยผู้เขียนได้น าเสนอเป็นเพียงตัวอย่างให้ผู้อ่านได้น าไปปฏิบัติเพื่อการพัฒนาตนเอง นอกจาก
แนวทางปฏิบัติดังกล่าวยังมีแนวทางปฏิบัติอื่น ๆ ท่ีสามารถประยุกต์ได้อีกหลายวิธี แต่ส่ิงส าคัญท่ีสุดการพัฒนาตนเอง คือ
การมีจิตใจท่ีมุ่งมั่นในการท่ีจะเปล่ียนแปลงตนเองไปในทิศทางท่ีดีขึ้นย่อมจะก่อให้เกิดความสุขในตัวเองโดยแท้จริง 

 

อ้างอิง 
 
ข้อมูลจาก : http://www.se-ed.com/book/detail/974/510/097.asp 
ข้อมูลจาก : ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) ก้าวสู่การท างานอย่างมีความสุขในยุค 4.0 
บทความ : เทคนิคการท างานให้มีประสิทธิภาพ ผู้ช่วยศาสตราจารย์สมพิศ สุขแสน 
บทความ : GotoKnow โดย คงพล มนวรินทรกุล ใน MBA & HR Knowledge Volution 
 
 

 

 

http://www.se-ed.com/book/detail/974/510/097.asp
https://www.gotoknow.org/
https://www.gotoknow.org/user/komdancesport/profile
https://www.gotoknow.org/blog/knowledgevolutiondisigner

