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บทคัดย่อ 
 ในช่วงวัยเวลาแห่งการท างานคงไม่มีใครปฏิเสธได้ว่า องค์กรเปรียบเสมือนบ้านหลังที่สอง ซึ่ง
ได้ทุ่มเทเวลาและชีวิตให้กับองค์กรเกินครึ่งหนึ่งของวัน และแน่นอนทุกคนย่อมปรารถนาสิ่งตอบแทน
จากองค์กร นั้นคือรูปแบบการจัดการองค์กรแห่งความสุข (Happy Workplace) ทั้งความสุขในการ
ท างานและความสุขในการด าเนินชีวิต แต่จะท าอย่างไรให้องค์กรเป็นองค์กรแห่งความสุข (Happy 
Workplace) ในบทความนี้จึงได้น าเสนอรูปแบบการจัดการองค์กรแห่งความสุข  ตามนิยามแห่ง
ความสุขของพระพุทธศาสนา อันประกอบด้วย กายิกสุข สุขทางกาย และเจตสิกสุข สุขทางใจ โดยให้
ความส าคัญกับการก าหนดนโยบายการจัดการองค์กรแห่งความสุข (Happy Workplace) โดยเริ่มต้น
จากผู้บริหารซึ่งเป็นจุดเริ่มต้นส าคัญของการก าหนดนโยบายและรูปแบบการบริหารจัดการองค์กรแห่ง
ความสุข ด้วยการก าหนดวิสัยทัศน์ พันธกิจและเป้าหมายขององค์กรผ่านระบบกลไกการบริหาร
จัดการองค์กรแห่งความสุข เริ่มจากกระบวนการบูรณาการการมีส่วนร่วมภายในองค์กรทุกภาค
ส่วนบนพ้ืนฐานของความสุขจากการท างานในการพัฒนารูปแบบการจัดการองค์กรแห่งความสุข 
(Happy Workplace) จากกระบวนการสร้างองค์กรแห่งความสุข ประกอบด้วย การวิเคราะห์
สภาพแวดล้อมทายกายภาพขององค์กร การให้ความส าคัญ ภาวะผู้น าและความเชื่อม่ัน การระดมและ
หาสมดุลแห่งความสุขระหว่างบุคลากรและองค์กรแบบมีส่วนร่วม ก าหนดเป็นรูปแบบการจัดการ
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องค์กรแห่งความสุขเพ่ือน าไปปฏิบัติและประเมินผล เพ่ือยกระดับและเพ่ิมประสิทธิภาพการ
ด าเนินงานให้กับบุคลากรที่จะมาสรรสร้างผลผลิตให้กับองค์กรตามเป้าหมายที่ก าหนดไว้บนพ้ืนฐาน
แห่งความสุขที่ทุกคนปรารถนาจากองค์กร เพ่ือสร้างสมดุลแห่งความสุขให้กับองค์กรและบุคลากรจาก
ผลตอบแทนในรูปแบบผลผลิตและผลลัพธ์ที่เกิดขึ้นจากกระบวนการบริหารจัดการ ในบทความนี้จึง
น าเสนอรูปแบบการจัดการองค์กรแห่งความสุข (Happy Workplace) จากกระบวนการสร้างองค์กร
แห่งความสุขบนพื้นฐานการมีส่วนร่วมระหว่างบุคลากรทุกภาคส่วนและองค์กร 
ค าส าคัญ: การจัดการ, องค์กรแห่งความสุข, สมดุลแห่งความสุข. 

Abstract 

 During the work period, no one would deny that The organization is like a 
second home. which has devoted more than half of their time and life to the 
organization And of course everyone would want something in return from the 
organization. That is a happy organizational management model (Happy Workplace), 
both happiness in work and happiness in life. But how to make the organization a 
happy organization (Happy Workplace). according to the Buddhist definition of 
happiness which consists of Kayiksuk, physical health, and Chetasiksuk, mental health. 
Emphasis is placed on the formulation of a happy organization management policy 
(Happy Workplace), starting from the executives, which is an important starting point 
for setting policies and images. Management model for the organization of happiness 
by setting a vision missions and goals of the organization through the mechanism of 
managing the organization of happiness It starts from the process of integrating 
participation within the organization from all sectors on the basis of happiness from 
work in developing a model for managing a happy organization (Happy Workplace). 
Predict the physical of the organization. focus Leadership and Confidence Participatory 
mobilization and finding a happy balance between people and organizations Set a 
model for managing a happy organization for implementation and evaluation. To raise 
and increase operational efficiency for personnel who will create productivity for the 
organization according to the goals set on the basis of happiness that everyone desires 
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from the organization. To create a balance of happiness for the organization and 
personnel from returns in the form of products and results arising from the 
management process. In this article, we present a model for managing a happy 
organization (Happy Workplace) from the process of creating a happy organization 
based on participation between personnel from all sectors and organizations. 
Keywords:  Management, Happy Workplace, Happy Balance. 

บทน า 

 องค์กรแห่งความสุข (Happy Workplace) เป็นปัญหาส าคัญที่เกิดขึ้นและส่งผลกระทบต่อ
กระบวนการท างานระหว่างบุคลากรและองค์กรในรูปแบบของสองตัวแปรส าคัญ คือ ความสุขจากการ
ท างานและผลผลิตที่เกิดขึ้นจากกระบวนการท างานบนพ้ืนฐานของความต้องการตามทฤษฏีล าดับขั้น
ความต้องการของมาสโลว์ ซ่ึงเป็นแรงจูงใจและเป้าหมายสูงสุดของการท างานในองค์กร ในการกระตุ้น
ผลการท างานและการพัฒนากระบวนการท างานและผลงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ “ความต้องการ” 
จึงเป็นตัวการส าคัญหนึ่งที่ท าให้เกิดพฤติกรรมหรือการกระท าของมนุษย์ ซึ่งเรามักจะได้ยินในแวดวง
ทางจิตวิทยา ที่อธิบายพฤติกรรมของมนุษย์ว่าเกิดมาจากความต้องการ (Needs) ซึ่งมีแรงขับ (Drives) 
คอยกระตุ้นอยู่เบื้องหลังการกระท าต่างๆ เป็นแรงขับหรือแรงจูงใจที่ส าคัญ ซึ่งคอยก าหนดพฤติกรรม
หรือการกระท าของมนุษย์และมนุษย์ว่าจะประสบความสุขความส าเร็จในชีวิตได้นั้น จะต้องคอยเติม
เต็มหรือสนองตอบความต้องการไปตามล าดับขั้นของความต้องการตั้งแต่ระดับพ้ืนฐานทางกายภาพ 
ซับซ้อนขึ้นไปเป็นความต้องการทางจิตใจและสังคม (นภาพร หงส์ทอง 17 (2) : 121-151)  
 จากปัญหาและความต้องการระหว่างบุคลากรและองค์กรที่ส่งผลต่อผลผลิตและผลลัพธ์จาก
กระบวนการท างานในปัจจุบัน ผู้เขียนจึงอยากจะหาแนวทางพัฒนารูปแบบการจัดการองค์กรแห่ง
ความสุข (Happy Workplace) จากกระบวนการสร้างองค์กรแห่งความสุข ประกอบด้วย การ
วิเคราะห์สภาพแวดล้อมทายกายภาพขององค์กร การให้ความส าคัญ ภาวะผู้น าและความเชื่อมั่น การ
ระดมและหาสมดุลแห่งความสุขระหว่างบุคลากรและองค์กรแบบมีส่วนร่วม ก าหนดเป็นรูปแบบการ
จัดการองค์กรแห่งความสุขเพ่ือน าไปปฏิบัติและประเมินผล เพ่ือสร้างความสุขให้เกิดขึ้นจาก
กระบวนการท างาน จากความหมายของความสุข คือ ความสบาย ความส าราญ ความฉ่ าชื่นรื่นกายรื่น
ใจ มี 2 คือ กายิกสุข สุขทางกาย 2 เจตสิกสุข สุขทางใจ (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตโต). 2558 
:458)  
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องค์กรแห่งความสุข 

 (แผนงานสุขภาวะองค์กรภาคเอกชน, 2552 : 27-28) กระบวนการพัฒนาคนในองค์กรอย่างมี
เป้าหมายและยุทธศาสตร์ ให้สอดคล้องกับวิสัยทัศน์ขององค์กร เพ่ือให้องค์กรมีความพร้อมต่อการ
เปลี่ยนแปลง น าพาองค์กรไปสู่การเติบโตอย่างยั่งยืน องค์กรแห่งความสุข “คนท างานมีความสุข ที่
ท างานน่าอยู่ ชุมชนสมานฉันท์” Happy People - Happy Home - Happy Teamwork 
 คนท างานมีความสุข Happy People คือ ต้องรู้ว่าคนเป็นบุคลากรที่ส าคัญขององค์กร มี
ความเป็นมืออาชีพ มีความเป็นอยู่ มีครอบครัวที่อบอุ่น มีศีลธรรมอันดีงาม และเอ้ืออาทรต่อตนเอง
และสังคมคนท างานมีความสุข เพราะมีสุขภาพกายและจิตใจที่ดี มีความมั่นคงในชีวิต ด้านการงาน 
เศรษฐกิจ และสังคม และน าไปสู่ความสุขในการท างาน  
 ที่ท างานน่าอยู่ Happy Home (House + Human (คน) + Happy (ความสุข) = Home) ก็
ต้องท าให้ที่ท างานเป็นเหมือนบ้านหลังที่สองของพนักงาน ปัญหาความขัดแย้งเรื่องงานลดลง มีความ
รักและ สามัคคีในองค์กร  
 ชุมชนสมานฉันท์ Happy Team Work ต้องมีความสามัคคีใน การท างานเป็นทีม ช่วยเหลือ
เกี้อกูลซึ่งกัน และเอ้ืออาทรกับสังคมรอบข้าง 
 ส านักสนับสนุนสุขภาวะองค์กร, (14 กันยายน 2566). กระบวนการพัฒนาคนในองค์กรอย่าง
มีเป้าหมายและให้ยุทธศาสตร์สอดคล้องกับวิสัยทัศน์ขององค์กร เพ่ือให้องค์กรมีความพร้อมต่อการ
เปลี่ยนแปลง ซึ่งจะน าพาองค์กรไปสู่การเติบโตอย่างยั่งยืน (การจัดการองค์กรโดยเน้น การจัดการ 
“คน” เป็นหลัก) โดยใช้ความสุขพ้ืนฐานแปดประการ (Happy 8) เป็นแนวทางในการบริหารจัดการ
ชีวิตให้มีความสุขอย่างยั่งยืน สร้างทัศนคติบวกต่อมุมมองในการด าเนินชีวิต การอยู่ร่วมกับผู้อ่ืน การ
รับผิดชอบต่อสังคม เป็นสมาชิกที่ดีต่อครอบครัว องค์กรและสังคม โดยมีความสุขที่แท้จริงบนพื้นฐาน 
ความสุขแปดประการที่สมดุลกับชีวิต ประกอบด้วย  
 Happy Body (สุขภาพดี) สุขภาพแข็งแรงทั้งกายและจิตใจ เพราะมีความเชื่อว่าถ้ามนุษย์มี
สุขภาพร่างกายที่แข็งแรงก็จะมีจิตใจที่ดี พร้อมที่จะรับมือกับปัญหาที่จะเข้ามาได้เป็นอย่างดี 
 Happy Heart (น้ าใจงาม) มีน้ าใจเอ้ืออาทรต่อกันและกัน เนื่องจากมีความเชื่อว่าความสุขที่
แท้จริงคือการเป็นผู้ให้ 
 Happy Society (สังคมดี) มีความรักสามัคคีเอ้ือเฟ้ือต่อชุมชนที่ตนท างานและพักอาศัย มี
สังคมและสภาพแวดล้อมที่ดี เพราะเชื่อว่าการที่ผู้คนมีความเป็นอยู่ที่ดีภายในสังคมหรือชุมชน ย่อม
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เป็นพื้นฐานที่ดี ท าให้ ผู้อยู่อาศัยมีความรัก ความปรองดองสามัคคีต่อกัน พร้อมร่วมแรงร่วมใจช่วยกัน
พัฒนาชุมชนให้มีชีวิตความเป็นอยู่ที่ดีข้ึน 
 Happy Relax (ผ่อนคลาย) รู้จักผ่อนคลายต่อสิ่งต่างๆ ในการด าเนินชีวิต เพราะเชื่อว่าการที่
คนท างานหากไม่รู้จักสรรหาการผ่อนคลายให้กับตนเอง จะท าให้ร่างกายและจิตใจเกิดความเครียด อัน
ส่งผลกระทบต่อหน้าที่การท างาน 
 Happy Brain (หาความรู้) มีการศึกษาหาความรู้พัฒนาตนเองตลอดเวลาจากแหล่งต่างๆ 
น าไปสู่การเป็นมืออาชีพและความมั่นคงก้าวหน้าในการท างาน เพราะเชื่อว่าถ้าเราทุกคนแสวงหา
ความรู้ใหม่ๆ มาเพ่ิมพูนความรู้และพัฒนาตนเองอยู่สม่ าเสมอ ก็จะเป็นอีกหนึ่งแรงผลักดันช่วยให้
องค์กรพัฒนาขึ้นด้วยบุคลากรที่มีศักยภาพ 
 Happy Soul (ทางสงบ) มีความศรัทธาในศาสนาและมีศีลธรรมในการด าเนินชีวิต เพราะเชื่อ
ว่า หลักธรรมค าสอนของศาสนาเป็นสิ่งที่จะช่วยทุกคนให้ด าเนินชีวิตไปในเส้นทางที่ดีได้ ท าให้ทุกคนมี
สติ มีสมาธิในการท างาน สามารถรับมือกับปัญหาที่เข้ามา ยึดหลักสนับสนุนให้เป็นคนดี คิดดี ท าดี 
และมีความศรัทธาในคุณงามความดีท้ังปวง 
 Happy Money (ปลอดหนี้) มีเงิน รู้จักเก็บ รู้จักใช้ ไม่เป็นหนี้ ปลูกฝังนิสัยอดออม ประหยัด 
ไม่ใช้สุรุ่ยสุร่าย ใช้จ่ายแต่เท่าท่ีจ าเป็น ยึดหลักค าสอนการด าเนินชีวิตแบบเศรษฐกิจพอเพียง 
 Happy Family (ครอบครัวดี) มีครอบครัวที่อบอุ่นและมั่นคง ปลูกฝังนิสัยรักครอบครัว เพ่ือ
น าไปเป็นหลักการใช้ชีวิต ให้รู้จักความรัก ความเชื่อมั่นและความศรัทธาในความดีงาม จึงจะเกิดเป็น
คนดีในสังคม (รักตนเอง รักครอบครัว รักการงาน รักเพ่ือน รักในสิ่ง ที่พอเพียง)  

กระบวนการสร้างองค์กรแห่งความสุข 

 การสร้างองค์กรแห่งความสุขนั้นสามารถน ากระบวนการสร้างองค์กรแห่งความสุขของ Lowe 
มาใช้เป็นแนวทาง ในการท าความเข้าใจสภาพแวดล้อมทางกายภาพ สังคม  พนักงานและชุมชนที่
องค์กรจะต้องให้ความส าคัญ อีกท้ัง ผู้บริหารจะต้องแสดงภาวะผู้น าและสร้างความเชื่อมั่นให้กับทุกคน
ในองค์กรที่จะน าไปสู่องค์กรแห่งความสุขและสุดท้ายแล้วการที่ทุกคนในองค์กรได้มีส่วนร่วมในการ
เรียนรู้และปรับปรุงอย่างต่อเนื่องจึงจะท าให้เกิดองค์กรแห่งความสุขได้อย่างแท้จริง  (ก้านทอง บุหร่า, 
28 (3) : 169-176) ดังนี้ 
 1. สภาพแวดล้อมทางกายภาพ สังคม พนักงาน และชุมชน การสร้างองค์กรแห่งความสุขเป็น
ทั้งการป้องกัน การสนับสนุนและการส่งเสริมทั้งทางด้านกายภาพจิตใจและการเป็นอยู่ที่ดีของสังคม
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ของผู้ท างาน โดยที่องค์กรจะท าการวิเคราะห์สภาพแวดล้อมของสิ่งอ านวยความสะดวกในการท างาน 
ซึ่งเป็นการใช้ความรู้สึกของมนุษย์หรือเครื่องมือทางอิเล็กทรอนิกส์มาท าการตรวจสอบ อันได้แก่ 1) 
สภาพทางโครงสร้าง อากาศ การจัดวางเครื่องมือ เฟอร์นิเจอร์ เคมีภัณฑ์ และกระบวนการที่เกิดขึ้นใน
สถานที่ท างานท่ีส่งผลต่อความปลอดภัยหรือจิตใจ สุขภาพและความเป็นอยู่ของผู้ท างาน 2) สภาพทาง
สังคมขององค์กร อันประกอบไปด้วย การท างาน วัฒนธรรม ทัศนคติ คุณค่า ความเชื่อ และแนวทาง
ในการปฏิบัติขององค์กร ที่ส่งผลต่อความเป็นอยู่ทางกายภาพ จิตใจและอารมณ์ของผู้ท างาน 3) 
สุขภาพของผู้ท างานในองค์กร เป็นการจัดสภาพแวดล้อมให้เอ้ือต่อการท างาน การให้บริการข้อมูล  
ข่าวสาร ทรัพยากรและความยืดหยุ่นทางด้านสุขภาพ เพ่ือเป็นแรงกระตุ้นให้ผู้ท างานมีการด าเนินชีวิต
ที่มีสุขภาพท่ีดี และ 4) ชุมชนที่เก่ียวข้อง โดยผู้ท างานเป็นผู้อาศัยอยู่ในชุมชน 
 2. การให้ความส าคัญ ภาวะผู้น า และความเชื่อมั่นในการสร้างองค์กรแห่งความสุขนั้น 
ผู้บริหารในองค์กรจะต้องให้ความส าคัญโดยแสดงภาวะผู้น าที่มีความเข้มแข็ง วิสัยทัศน์และพฤติกรรม
ที่มีความสอดคล้องกันที่จะมีอิทธิพลต่อการขับเคลื่อนให้การสร้างองค์กรแห่งความสุขบรรลุผลส าเร็จ 
โดยต้องมีการก าหนดล าดับขั้นตอนในการสร้างองค์กรแห่งความสุขและน าองค์กรนั้นไปสู่ความสุขได้
อย่างยั่งยืน ทั้งนี้ การด าเนินงานของกระบวนการจะแทรกซึมเข้าไปในระบบทั่วทั้งองค์กร ผ่านการส่ง
สัญญาณที่ชัดเจนจากผู้บริหารไปยังหัวหน้างานและพนักงานเพ่ือให้มีการด าเนินการเป็นไปในทิศทาง
เดียวกัน การด าเนินการดังกล่าวนั้นจะส่งผลไป ยังวัฒนธรรมองค์กรที่เป็นพ้ืนฐานของความเชื่อมั่นใน
ความร่วมมือในการเปลี่ยนแปลงไปสู่องค์กรแห่งความสุขตั้งแต่ในระยะแรกโดยจะส่งผลต่อ
กระบวนการในขั้นตอนต่อไปด้วย 
 3. การมีส่วนร่วมในการเรียนรู้และการปรับปรุงอย่างต่อเนื่อง  การที่ผู้บริหาร หัวหน้างาน 
และพนักงานได้มีส่วนร่วมในการเรียนรู้และการปรับปรุงอย่างต่อเนื่องจะเป็นส่วนส าคัญต่อการกระตุ้น
กระบวนการวางแผนและน าไปสู่การเปลี่ยนแปลง ทั้งด้านความสัมพันธ์ในการท างาน การท างาน
ภายในองค์กร การออกแบบงานและปริมาณนโยบายและการปฏิบัติด้านทรัพยากรมนุษย์และระบบ
การจัดการผลการด าเนินงาน ซึ่งในการด าเนินการในแต่ละส่วนจะมีความสัมพันธ์ต่อกันและสนับสนุน
ต่อผลการด าเนินงานของบุคลากรในทางบวกต่อองค์กร อย่างไรก็ดีองค์กรที่มีขนาดใหญ่ควรมีการ
ก าหนดทีมงานให้มีความหลากหลายที่มาจากหลายภาคส่วน ขณะที่องค์กรขนาดเล็กอาจพ่ึงพา  
ผู้เชี่ยวชาญจากภายนอก 
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 การสร้างและพัฒนาบรรยากาศการท างานในองค์กร ถือว่ามีความส าคัญและจ าเป็นอย่างมาก 
ได้แก่ 1) การปรับบทบาทของผู้บริหารองค์กรเป็นโค้ชที่หล่อหลอมคนในองค์กร 2) จัดตั้งกลุ่มเล็กๆ 
อย่างไม่เป็นทางการให้ในองค์กร 3) สร้างจุดนั่งสนทนาหรือสถานที่นั่งเล่นส าหรับบุคลากร 4) ก าหนด
จุดรับประทานร่วมกันในตอนกลางวัน 5) สร้างสนามกีฬาเล็กส าหรับบุคลากรก่อนกลับบ้าน และ6) 
รอบ 1 เดือนมีการจัดกิจกรรมสาธารณะหรือจิตอาสาประโยชน์ 1 ครั้ง (เกศี จันทราประภาวัฒน 6 (1) 
: 61-74) 

รูปแบบการจัดการองค์กรแห่งความสุข 

 HR NOTE.asia, (14 กันยายน 2566). สูตร 8 : 8 : 8 นี้ คือสูตรสร้างสมดุลให้กับชีวิตที่มีการ
แบ่งเวลาได้ดีและเหมาะสมที่สุดเลยก็ว่าได้ เป็นการบริหารจัดการชีวิตที่มีประสิทธิภาพทีเดียว แต่ใคร
จะคาดคิดว่าสูตรยอดนิยมนี้จะเป็นสูตรคลาสสิกอมตะที่เกิดขึ้นมานานนับร้อยปีแล้ว ซึ่งแนวคิดการ
ท างาน 8 ชั่วโมงต่อวันนี้เกิดขึ้นมาตั้งแต่สมัยปี ค.ศ.1810 โดยผู้ที่คิดค้นหลักการนี้ขึ้นมาก็คือ โรเบิร์ต 
โอเวน (Robert Owen) นักเศรษฐศาสตร์และนักปฏิรูปทางสังคมชาวอังกฤษ โดยเขาได้ตั้งสโลแกนใน
การด าเนินชีวิตที่มีคุณภาพไว้ว่า “Eight hours labour, Eight hours recreation, Eight hours rest 
– ท างาน 8 ชั่วโมง, สันทนาการ 8 ชั่วโมง, พักผ่อน 8 ชั่วโมง” ซึ่งมันกลายมาเป็นมาตรฐานของการ
สร้างสมดุลให้กับชีวิตตลอดจนการแบ่งเวลาในการท างานที่มีประสิทธิภาพมากที่สุดมาจนถึงปัจจุบัน  
โดยมีเคล็ดลับกับการสร้างสมดุลให้ชีวิตและการท างาน (Work Life Balance) ดังต่อไปนี้ 
 เคล็ดลับส าหรับพนักงาน HR NOTE.asia, (14 กันยายน 2566). 
 1. แบ่งเวลางานกับเวลาพักผ่อนให้เป็น : การแบ่งเวลาให้เป็น เป็นสิ่งส าคัญที่สุดในชีวิตเลยก็
ว่าได้ เราควรรู้จักแบ่งเวลาการท างานกับการพักผ่อนและผ่อนคลายให้เหมาะสม  
 2. พักเบรกระหว่างท างาน : การหมั่นหาเวลาพักเบรกระหว่างท างานบ้างก็ถือว่าเป็นการช่วย
เพ่ิมความสมดุลในการท างานกับการพักผ่อนได้ดีอีกวิธีหนึ่ง เพราะการนั่งแช่อยู่กับงานเป็นเวลานานๆ 
ไม่ไปไหนเลยนั้นจะท าให้สุขภาพร่างกายแย่ได้ เมื่อเจ็บป่วยชีวิตก็ไร้ความสุข  
 3. พยายามไม่เอางานกลับมาท าที่บ้าน : หากไม่จ าเป็นไม่ควรเอางานติดไม้ติดมือกลับไปท าที่
บ้านด้วย นอกจากจะไม่ได้พักผ่อนแล้ว ยังสร้างวินัยไม่ดีให้กับชีวิตและสร้างระบบการท างานที่ไม่ดี
ให้กับองค์กรในระยะยาวด้วย  
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 4. ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ : ร่างกายเป็นเครื่องมือที่ส าคัญที่สุดอย่างหนึ่งส าหรับชีวิ ต
มนุษย์ หากร่างกายย่ าแย่ก็เหมือนเครื่องจักรที่พัง ท างานไม่ได้ การหมั่นออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ
จะท าให้มีสุขภาพดี ร่างกายแข็งแรง ท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพทั้งในระยะสั้นและระยะยาว  
 5. ออกไปท่องเที่ยว : การหาเวลาไปเที่ยวทั้งในเมืองที่เราอาศัยอยู่ ในประเทศของเรา การ
เที่ยวต่างประเทศ หรือแม้แต่การหาร้านกาแฟดีๆ สักร้านนั่งพักผ่อน อ่านหนังสือ ก็ถือเป็นการพักผ่อน
หย่อนใจที่ดี การไปเที่ยวจะท าให้เราได้เปิดประสบการณ์ใหม่  
 6. พบปะเพ่ือฝูง-สร้างกิจกรรมกับครอบครัว : มนุษย์เป็นสัตว์สังคม มนุษย์ชอบพบปะ 
แลกเปลี่ยน พูดคุย พยายามหาเวลาไปพบปะเพ่ือนฝูง ตลอดจนสร้างกิจกรรมให้ครอบครัวเพ่ือสร้าง
มนุษยสัมพันธ์ที่ดีต่อกัน  
 7. หมั่นตรวจสุขภาพเป็นประจ า : การตรวจสุขภาพเป็นประจ านั้นเป็นการเช็คความสมบูรณ์
ของร่างกายให้พร้อมอยู่เสมอ เพ่ือที่จะป้องกันหรือรักษาโรค รวมถึงดูแลความเจ็บป่วยได้ทัน ซึ่งจะท า
ให้เราด าเนินชีวิตได้อย่างมีความสุข ใช้ชีวิตได้ยาวนานยิ่งขึ้นและมีสุขภาพที่ดี พร้อมในการท างานและ
ใช้ชีวิต 
 8. หางานอดิเรกท า : การหางานอดิเรกท าเป็นกิจกรรมที่ช่วยเสริมสร้างสุขภาพจิตได้ดีทีเดียว 
ส าหรับคนที่อยู่เฉยไม่เป็น การหาอะไรที่มีความสุข ชอบท าอะไรที่ท าแล้วไม่ต้องเครียด หรือท าแล้ว
ผ่อนคลาย ก็จะท าให้เราได้พักผ่อนจิตใจได้เช่นกัน เสริมสร้างความสนุก เบิกบานจิตใจ ท าให้เราฟ้ืนฟู
จากความเครียดได้ดีเยี่ยม  
 9. พักผ่อนให้เป็นและเพียงพอ : ตามหลักธรรมชาติแล้วมนุษย์ควรได้รับการพักผ่อนที่
เพียงพอ การพักผ่อนที่เพียงพอจะท าให้ร่างกายได้ซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอก มนุษย์ได้ชาร์จพลังตนเอง
เพ่ือมีก าลังวังชากลับมาท างานหรือท ากิจกรรมอ่ืนๆ อีกครั้ง  
 10. ศึกษาธรรมะ ปฎิบัติธรรม ฝึกสมาธิ : การศึกษาธรรมะจะช่วยให้เราเข้าใจชีวิต มีเมตตา 
ลดการท าบาป ลดความเครียด ท าให้การด าเนินชีวิตปกติสุข ชีวิตการท างานดีขึ้น หรือบางทีก็อาจหา
เวลาไปปฎิบัติธรรม ฝึกสมาธิให้เหมาะกับความชอบของแต่ละบุคคล ซึ่งสิ่งเหล่านี้จะช่วยให้เรามีสติใน
การท างาน ตลอดจนด ารงชีวิตใจเย็น ค่อยคิดค่อยท า มีสมาธิในการท างาน มีสติสัมปชัญญะในการ
ตัดสินใจเรื่องต่างๆ อย่างรอบคอบ ลดความเครียดลงได้อย่างดี ซึ่งความเครียดเป็นบ่อเกิดของสุขภาพ
กายสุขภาพใจที่ย่ าแย่ได ้
 เคล็ดลับส าหรับองค์กร HR NOTE.asia, (14 กันยายน 2566). 
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 1. ยืดหยุ่นเวลาเข้า-ออกงาน : การเข้าออกงานที่เป็นเวลานั้นบางครั้งก็สร้างความเดือดร้อน
ให้กับบางคนได้ หรือเป็นปัญหาต่อการบริหารเวลาชีวิต เพราะแต่ละคนก็ต่างมีเหตุผลชีวิตที่แตกต่าง
กัน หลายออฟฟิศแก้ปัญหานี้ด้วยการยืดหยุ่นเวลาเข้า-ออกงานให้กับพนักงาน โดยให้เลือกช่วงเวลา
เข้าออกที่เหมาะสมกับตัวเอง เพ่ือให้การบริหารเวลาของแต่ละคนมีประสิทธิภาพมากที่สุด โดยที่ทุก
คนมีชั่วโมงการท างานที่ครบถ้วนตามเวลาที่บริษัทก าหนด  
 2. Work from Home / Remote Working : กลยุทธ์ที่ก าลังได้รับความนิยมอย่างมากในยุค
นี้ก็คือการให้อิสระเรื่องเวลากับพนักงาน ให้พนักงานบริหารตนเอง แต่ต้องท างานให้ส าเร็จลุล่วงให้ได้ 
สามารถท างานที่บ้านหรือที่ไหนก็ได้ ขอแค่ให้งานเสร็จทันเวลา และมีประสิทธิภาพ หรือบางองค์กรก็
น ากลยุทธ์นี้มาผสมผสานกับการท างานแบบปกติ (Routine Working) อย่างเช่น ให้โควต้า Work 
from Home ท างานจากบ้านหรือที่ไหนก็ได้ 1 วัน / สัปดาห์ หรือไม่ก็สามารถท างานที่ไหนก็ได้ แต่
ต้องเข้าออฟฟิศอย่างน้อย อาทิตย์ละ 1-2 วัน เป็นต้น 
 3. จัดคลาสออกก าลังกายให้เป็นสวัสดิการพนักงาน : หนึ่งในการจัดการขององค์กรที่ช่วย
เรื่อง Work Life Balance ได้ดีก็คือการจัดสวัสดิการด้านการออกก าลังกายให้กับพนักงานในบริษัท 
อาจจัดคอร์สออกก าลังกายให้พนักงานสามารถมาเข้าร่วมได้ หรือจัดพื้นท่ีตลอดจนเตรียมอุปกรณ์ออก
ก าลังกายให้พนักงานได้ผ่อนคลายอย่างอิสระ 
 4. มีโซนพักผ่อนหย่อนใจ : องค์กรอาจจะจัดโซนสันทนากรหรือโซนพักผ่อนหย่อนใจเพ่ือเป็น
อีกหนึ่งสวัสดิการให้พนักงานได้พักผ่อนระหว่างวัน อาจจะเป็นสวนเล็กๆ หรือไม่ก็ห้องนั่งเล่น ห้องดู
หนัง ห้องเล่นเกม หรือบางองค์กรก็เตรียมห้องนอนให้พนักงานได้เอนกายเลยก็มีเช่นกัน เพ่ือช่วยให้
คลายเครียดจากการท างานได้ 
 5. ประชุมนอกสถานที่ : การไม่อยู่กับอะไรเดิมๆ ท าให้พนักงานได้ขยับบ้าง อาจกระตุ้นความ
กระปรี้กระเปร่าได้ดี องค์กรอาจส่งเสริมการประชุมนอกสนานที่บ้าง อย่างการประชุมในร้านกาแฟ 
หรือการประชุมตาม Co-Working Space ที่สามารถเช่าห้องประชุมได้ เป็นต้น การเปลี่ยนบรรยากาศ
และสถานที่จะท าให้พนักงานไม่เบื่อ มีความกระปรี้กระเปร่า ได้ขยับปรับเปลี่ยน ได้เบรกจาก
สภาพแวดล้อมการท างานเดิมๆ สิ่งเหล่านี้ก็ช่วยสร้างให้การท างานกับการใช้ชีวิตผสมกลมกลืนกันได้
อย่างลงตัว 
 6. Outing ประจ าปี : การจัดทริปท่องเที่ยวประจ าปีขององค์กรก็เป็นส่วนหนึ่งที่จะช่วยสร้าง 
Work Life Balance ให้กับองค์กรได้ดีเช่นกัน โดยองค์กรเป็นตัวหลักในการจัดการพักผ่อนนี้ให้เลย 



ปีท่ี  7 ฉบับท่ี 2 เมษายน – มิถุนายน 2566                                  Journal of MCU Haripunchai Review 

 
263 

วารสาร มจร.หริภญุชัยปริทรรศน ์   Vol.7  No.2 April – June 2023 

เพ่ือที่ให้ทุกคนได้ผ่อนคลายกับความเครียดในการท างานมาตลอดทั้งปีและได้ฟ้ืนฟูชีวิตไปในตัวด้วย 
พร้อมทั้งสร้างความสัมพันธ์ในองค์กรได้อย่างดีเยี่ยม และส่งเสริมให้การท างานมีประสิทธิภาพมากขึ้น 
 7. บริการจิตแพทย์ : ทุกวันนี้ปัญหาความเคีรยดยิ่งทวีความรุนแรงมากขึ้นเรื่อยๆ ทั้ง
ความเครียดในการท างาน ตลอดจนความเครียดเรื่องส่วนตัว ครอบครัว การด าเนินชีวิต ความเครียดนี้
ส่งผลต่อสุขภาพกายและสุขภาพใจได้อย่างไม่น่าเชื่อ รวมถึงโรคซึมเศร้าที่ก าลังเป็นโรคทางกายและจิต
ทีค่นวัยท างานเป็นกันมากข้ึนทุกวัน  
 8. บริการให้ค าปรึกษาทางการเงิน : องค์กรอย่ามองว่าเรื่องนี้ไม่เกี่ยวกับเรื่องการสร้างสมดุล
ให้กับชีวิตและการท างาน นี่คือปัญหาอันดับต้นๆ ของพนักงานเลยก็ว่าได้ และสร้างความเครียดให้กับ
คนยุคปัจจุบันได้มากที่สุดเรื่องหนึ่ง องค์กรที่ใส่ใจรอบด้านจะจัดบริการให้ค าปรึกษาทางด้านการเงิน
ให้กับพนักงาน ตั้งแต่ช่วยในเรื่องการวางแผนการเงินที่ดี ไปจนถึงช่วยหาแหล่งเงินกูส ารอง เงินกู้
ฉุกเฉินไว้ช่วยในยามจ าเป็น  
 9. ก าหนดนโยบายองค์กรในเรื่อง Work Life Balance : คนส่วนใหญ่มักไม่มีวินัยในการ
บริหารการท างานและการใช้ชีวิตส่วนตัวถ้าไม่ถูกบังคับ หรือไม่กล้าและเกรงใจหัวหน้างานตลอดจน
ผู้บริหารเพราะกลัวถูกมองว่าไม่ขยัน ท างานไม่เต็มที่ ท างานไม่เต็มประสิทธิภาพ ท างานไม่ทุ่มเทให้กับ
องค์กร องค์กรที่มองการไกลอาจก าหนดเรื่องนี้ขึ้นมาเป็นนโยบายของบริษัทเลย เพ่ือให้พนั กงานได้
ปฎิบัติร่วมกัน และท าอย่างไม่รู้สึกผิด  
 10. ตัดแอร์ ปิดระบบไฟหลังเวลาเลิกงาน : เพ่ือร่วมกับประหยัดพลังงานไปพร้อมกันด้วย 
โดยเมื่อถึงเวลาเลิกงานหรือหลังจากเวลาที่ก าหนด (เวลาที่นิยมคือ 18.00-19.00 น.) ออฟฟิศ/อาคาร
ส านักงาน จะตัดแอร์ เพ่ือให้พนักงานไม่นั่งแช่ท างานต่อและกลับให้ไวที่สุด เพ่ือเป็นการบังคับให้กลับ
บ้านหรือไม่ท างานต่อไปในตัว  
องค์ความรู้ที่ได้ 
 จากการศึกษารูปแบบการจัดการองค์กรแห่งความสุข (Happy Workplace) เพ่ือเป็น
แนวทางในการจัดการองค์กรปัจจุบัน ให้เป็นองค์กรแห่งความสุขระหว่างบุคลากรทุกภาคส่วนและ
องค์กร ตามรูปแบบกระบวนการสร้างองค์กรแห่งความสุขมาใช้เป็นกระบวนการในการสร้าง
กระบวนการเรียนรู้และท าความเข้าใจสภาพแวดล้อมทางกายภาพ สังคม พนักงาน และชุมชน การให้
ความส าคัญ ภาวะผู้น าและความเชื่อมั่นต่อกันระหว่างบุคลากรทุกภาคส่วนและองค์กร บนพ้ืนฐาน
ของการมีส่วนร่วมในการเรียนรู้และพัฒนาอย่างต่อเนื่อง เพ่ือหารูปแบบการจัดการองค์กรแห่ง
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ความสุขร่วมกัน เพ่ือจัดสรรความต้องการระหว่างกันในด้านผลผลิตในมุมมองขององค์กรและในด้าน
ความสุขในมุมมองของบุคลากร และยังเป็นกระบวนการสร้างความสุขในการท างานพัฒนาบรรยากาศ
การท างานที่ดีมีสุขจากเป้าหมาย คือความส าเร็จขององค์กร และเป้าหมาย คือผลประโยชน์ที่บุคลากร
จะได้รับจากกระบวนการท างานคือสุขท้ังกายและใจอันเป็นแรงขับเคลื่อนกระบวนการท างานที่ส าคัญ
ให้กับบุคลากรในการจัดการองค์กรแห่งความสุขโดยต้องให้ความส าคัญกับกระบวนการพัฒนารูปแบบ
ทางการบริหารขององค์กรและรูปแบบการบริหารจัดการทรัพยากรมนุษย์ไปพร้อมกัน ในมุมมองที่
สะท้อนจากนโยบายการท างานและผลลัทธ์จากการบริหารนโยบายที่จะต้องศึกษาและท าความเข้าใจ
ร่วมกันระหว่างผู้บริหารและบุคลากร ซึ่งสามารถน ามาเป็นแนวทางปรับเปลี่ยนและพัฒนารูปแบบ
กลไกการท างานให้มีประสิทธิภาพได้ ซึ่งเป็นมาตรฐานของการสร้างสมดุลให้กับชีวิตตลอดจนการแบ่ง
เวลาในการท างานที่มีประสิทธิภาพ เพราะในหนึ่งวันบางช่วงเวลาของแต่ละบุคคลมีความแตกต่างกัน
ในด้านของผลผลิตและประสิทธิภาพของการท างานจากพ้ืนฐานของการด าเนินชีวิตที่แตกต่างกันใน
หนึ่งวันและจากพ้ืนฐานของความสุขในการท างานที่แตกต่างกันระหว่างองค์กรและบุคคลแต่จะต้อง
ค านึงถึงรูปแบบองค์กรที่จะสร้างสุขให้กับบุคลากรบนพ้ืนฐานแห่งความสุข 8 ประการ  Happy 
Workplace เพ่ือสร้างสมดุลแห่งความสุข คือ ความสุขของตัวเราเอง ความสุขของครอบครัว ความสุข
ขององค์กรและสังคม ในรูปแบบผลตอบแทนซึ่งกันและกันระหว่างองค์กรกับบุคลากรในลักษณะ win 
: win จากผลการปฏิบัติงานที่บรรลุเป้าหมายวัตถุประสงค์ที่องค์กรจะได้รับและผลประโยชน์คือ
ความสุขจากการท างานที่บุคลากรจะได้รับ ภายใต้สภาพแวดล้อมองค์กร กลไกการจัดการ ภาวะผู้น า
ของผู้บริหารและการมีส่วนร่วมของบุคลากรที่จะต้องร่วมกันพัฒนาสรรสร้างรูปแบบการจัดการองค์กร
แห่งความสุข (Happy Workplace) 
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สรุป และข้อเสนอแนะ 
 องค์กรทุกองค์กรมีรูปแบบและกระบวนการจัดการที่แตกต่างกันตามวิสัยทัศน์ขององค์กรและ
วิสัยทัศน์ของผู้บริหาร แต่โดยภาพรวมแล้วองค์กรจะก าหนดรูปแบบและกระบวนการจัดการที่มุ่งไปสู่
เป้าหมายและความส าเร็จเป็นส าคัญ โดยพิจารณาเป็นล าดับรองว่าทรัพยากรการบริหารที่ท าให้
องค์กรบรรลุเป้าหมายและความส าเร็จได้นั้น คือ “คน” ดังนั้น องค์กรควรจะให้ความส าคัญกับ
ทรัพยากรบุคคลนอกจากค่าตอบแทนและสวัสดิการที่องค์กรจะพึงมีพึงให้เท่านั้น แต่ควรให้
ความส าคัญกับความสุขของคนในองค์กรในการจัดการองค์กรให้เป็นองค์กรแห่งความสุข โดยอาศัย
ความร่วมมือกันระหว่างบุคลากรทุกภาคส่วนกับองค์กรในการหาจุดศูนย์กลางระหว่างผลลัพธ์ร่วมกัน 
เริ่มจากการพิจารณาสภาพแวดล้อมขององค์กรในภาพรวมทั้งภายในและภายนอกเพ่ือหา จุดแข็ง 
จุดอ่อน โอกาส และอุปสรรค ผู้บริหารให้ความส าคัญและสร้างความเชื่อมั่นในกระบวนการสร้าง
ความสุขในการท างานบนพ้ืนฐานของการมีส่วนร่วมในการเรียนรู้และปรับปรุงจนได้จุดยืนในการสร้าง
องค์กรแห่งความสุข สอดคล้องกับกระบวนการสร้างองค์กรแห่งความสุขของ Lowe ในการท าความ
เข้าใจสภาพแวดล้อมทางกายภาพ สังคม พนักงานและชุมชนที่องค์กรจะต้องให้ความส าคัญ อีกทั้ง 
ผู้บริหารจะต้องแสดงภาวะผู้น าและสร้างความเชื่อมั่นให้กับทุกคนในองค์กรที่จะน าไปสู่องค์กรแห่ง
ความสุขและสุดท้ายแล้วการที่ทุกคนในองค์กรได้มีส่วนร่วมในการเรียนรู้และปรับปรุงอย่างต่อเนื่องจึง
จะท าให้เกิดองค์กรแห่งความสุขได้อย่างแท้จริง (ก้านทอง บุหร่า, 28 (3) : 169-176) ให้คนมีความสุข
สนุกกับการท างานพัฒนาผลงานและสร้างผลผลิตให้กับองค์กรได้อย่างเต็มประสิทธิภาพ การจัดการ
องค์กรแห่งความสุขจึงเป็นสิ่งที่ทรัพยากรบุคคลโหยหาเพ่ือสร้างความสมดุลแห่งความสุขให้กับชีวิต  

References 

เกศี จันทราประภาวัฒน. “การสร้างและพัฒนาบรรยากาศการท างานในองค์กรสมัยใหม่”. วารสาร 
มจร. หริภุญชัยปริทรรศน์. 6 (1) : 61-74. 



ปีท่ี  7 ฉบับท่ี 2 เมษายน – มิถุนายน 2566                                  Journal of MCU Haripunchai Review 

 
266 

วารสาร มจร.หริภญุชัยปริทรรศน ์   Vol.7  No.2 April – June 2023 

ก้านทอง บุหร่า. “องค์กรแห่งความสุข: แนวคิด กระบวนการ และบทบาทของนักบริหารทรัพยากร
มนุษย”์. วารสารวิทยบริการ มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์. 28 (3) : 169-176. 

พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตโต). (2558). พจนานุกรมพุทธศาสน์. กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์
ผลิธัมม์. 

นภาพร หงส์ทอง. “วิเคราะห์ความต้องการของมาสโลว์ในมุมมองของพระพุทธศาสนา”. วารสาร
ปณิธาน. 17 (2), 121-151. 

แผนงานสุขภาวะองค์กรภาคเอกชน . (2552). คู่มือมาสร้างองค์กรแห่งความสุขกันเถอะ . 
กรุงเทพมหานคร : ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ. 

ส านักสนับสนุนสุขภาวะองค์กร. (14 กันยายน 2566). Happy Workplace. [ออนไลน์]. แหล่งที่มา : 
 https://happy8workplace.thaihealth.or.th/about/what-is-it. 

HR NOTE.asia. (14 กันยายน 2566). 20 เคล็ดลับกับการสร้างสมดุลให้ชีวิตและการท างาน (Work 
Life  Balance). [อ อ น ไ ล น์ ] .  แ ห ล่ ง ที่ ม า  :  https://th.hrnote.asia/personnel-
management/190725- work-life-balance. 

 


