
 
 
 

 
 
 
สมดุลยภาพระหว่างชีวิตกับงาน (Work-life 
Balance หรือ Work-life Effectiveness)  

หมายถึง “การกําหนดเวลาในการดําเนินชีวิตให้มี
สัดส่วนท่ีเหมาะสมสําหรับงาน ครอบครัว สังคม และ
ตนเอง” หากสามารถสร้างสมดุลยภาพระหว่างชีวิต
กับงานได้ จะช่วยเกิดความอยู่ดีกินดี มีสุขภาวะใน
ชีวิต  ซ่ึ งจะส่ งผลและมีส่ วนช่วยผลัก ดันให้ เ กิด
ความสําเร็จ ความม่ันคง และความก้าวหน้าของ
องค์กรและสังคมในท่ีสุด 
 
 
ความคาดหวังในชีวิตและการทํางาน 

 

 

 

 

 
 
ในปัจจุบัน คนวัยทํางานต่างประสบปัญหาว่าจะทํา
อย่างไรจึงจะสร้างสมดุลยภาพระหว่างชีวิตส่วนตัว
และการทํางานได้ ก่อนอ่ืนเราต้องถามตัวเองว่าเรา
ต้องการอะไรในชีวิตและอะไรจะส่งผลให้ชีวิตของเรา
เป็นชีวิตท่ีมีคุณค่า เป็นท่ีแน่นอนว่าในด้านชีวิตส่วนตัว 
ทุกคนต่างมุ่งหวังจะอาศัยอยู่สังคมท่ีมีคุณภาพและมี
มิตรภาพให้แก่กัน มีความอบอุ่น มีความปลอดภัย มี
ครอบครัวท่ีดี มีความรัก มีเวลาให้แก่กัน ในขณะท่ี
ความปรารถนาด้านการทํางาน คนส่วนใหญ่ล้วน
คาดหวังจากการทํางาน ดังนี้ 

 

 

 

 
1. งานท่ีทํามีประโยชน์ต่อตนเอง และต่อส่วนรวม 
2. สิ่งตอบแทนท่ีเป็นตัวเงิน และจับต้องได้ เช่น รายได้
ท่ีม่ันคง เงินเดือนเงินโบนัส เพ่ือให้สามารถนําไปซ้ือ
ปัจจัยท้ัง 4 ให้ครบได้ ดังนี้ อาหาร เครื่องนุ่งห่ม ท่ีอยู่
อาศัย และยารักษาโรค นอกจากสิ่งตอบแทนท่ีเป็นตัว
เงิน คนทํางานยังต้องการสิ่งตอบแทนท่ีเป็นปัจจัย
นามธรรม เช่น ใบประกาศเกียรติคุณ คําชมเชย ซ่ึง
เป็นเรื่องของจิตใจ ทําให้ใจมีความสุข และเกิดความ
ภาคภูมิใจ  
3. ความก้าวหน้าในอาชีพการงาน 
4. การทํางานในสภาพแวดล้อมท่ีดี มีการส่งเสริมให้
ทํางานได้อย่างเต็มศักยภาพ มีมิตรไมตรีต่อกัน และมี
ความยืดหยุ่นในการทํางาน 
5. การได้รับความเข้าใจและการยอมรับว่าทุกคนมี
ความต้องการในช่วงชีวิตท่ีแตกต่างกัน ได้รับความ
ช่วยเหลือเก้ือกูลจากเพ่ือน มีการแลกเปลี่ยนมุมมอง
ชีวิตซ่ึงกันและกัน  
 
 
องค์กรต้องมีส่วนช่วยให้เกิดสมดลุยภาพ 

เม่ือเราทุกคนต่างต้องการท้ังชีวิตส่วนตัวท่ีดี เช่น มีเวลา
ส่วนตัวไปดูแลลูกหลานหรือพาพ่อแม่ไปโรงพยาบาล 
และต้องการการทํางานท่ีดี เช่น มีเพ่ือนร่วมงานท่ีดี 
ดังนั้น องค์กรควรสร้างกลไกของการทํางาน เพ่ือสร้าง
สมดุลยภาพระหว่างชีวิตส่วนตัวและการทํางานให้
บุคลากรในองค์กร ดังนี้  

1. Quality of work คุณภาพของงาน 
องค์กรต้องทําให้บุคลากรเกิดความรู้สึกว่างานของเขา
มีคุณค่า ตรงกับความสนใจและความรู้ความสามารถ 
ได้ทํางานมีความท้าทาย มีอิสระในการตัดสินใจ 
สามารถแสดงศักยภาพได้อย่างเต็มท่ี ภาระงานมี
ความสมน้ําสมเนื้อกับค่าตอบแทนท่ี อย่างไรก็ตาม แม้
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บางครั้งเราอาจไม่สามารถเลือกงานท่ีเราสนใจได้ แต่
เราก็สามารถทํางานของเราให้ดูน่าสนใจข้ึนมาได้ เช่น 
ฝึกใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ใหม่ๆ เพ่ือช่วยให้เรา
ทํางานได้รวดเร็วข้ึน และยังเป็นการเสริมภาพลักษณ์
การเป็นคนทันสมัยให้ตัวเราเอง นอกจากนี้ เราต้อง
ปลูกฝังให้ตัวเราเองมีความมุ่งม่ัน ทํางานให้เสร็จตาม
เป้าหมายท่ีต้ังไว้ และหยุดพักบ้างเพ่ือไม่ให้เครียด
เกินไป  
 
 
 
 
 

2. Inspiration and values แรงบันดาลใจ
และคุณค่า 

คนทํางานทุกคนต้องการสิ่งท่ีทําให้เกิดแรงบันดาลใจ
ในชีวิตการทํางาน และมีคุณค่าท่ีทําให้รู้สึกว่าชีวิตมี
ความหมาย เกิดประโยชน์ต่อหน่วยงานและส่วนรวม 
องค์กรควรสร้างให้บุคลากรในสังกัดมีแรงบันดาลใจ 
โดยเริ่มจากการพัฒนาคุณภาพของผู้นํา ผู้นําองค์กร
ต้องมีความสามารถนําองค์กรได้อย่างเก่งกาจ รับฟัง
ความคิดเห็นของบุคลากรในองค์กร ส่งเสริมการ
ทํางานและกําหนดทิศทางการทํางานขององค์กรได้
อย่างชัดเจน สร้างขวัญกําลังใจของบุคลากรในองค์กร 
นอกจากนี้ องค์กรต้องหล่อหลอมวัฒนธรรมท่ีดีให้แก่
คนในองค์กร เพ่ือสร้างค่านิยมร่วมและพฤติกรรมร่วม
ขององค์กร เช่น วัฒนธรรมการทํางานท่ีเปิดโอกาสให้
ผู้ปฏิบัติงานได้มีส่วนร่วมในการตัดสินใจขององค์กร 
ได้มีส่วนรับผิดชอบในความสําเร็จและความล้มเหลว
ในงานท่ีทํา แบ่งกันรับผิดชอบความเสี่ยง ได้รับการ
ยอมรับจากผู้ร่วมงาน มีความภาคภูมิใจในองค์กร 
ช่วยเหลือซ่ึงกันและกัน เห็นอกเห็นใจผู้อ่ืน เป็นต้น 

3. Tangible rewards ส่ิงตอบแทนหรือ
รางวัลท่ีจับต้องได้ 

 
 
 

สิ่งตอบแทนจากการทํางาน เช่น เงินเดือน สวัสดิการ 
จะทําให้บุคลากรในองค์กรมีแรงจูงใจและทุ่มเทในการ
ทํางานมากข้ึน ทุกคนล้วนต้องการค่าตอบแทนท่ีจับ
ต้องได้ และสามารถนําไปเทียบเคียงกับท่ี อ่ืนได้ 
นอกจากสิ่งตอบแทนท่ีเป็นตัวเงินและสวัสดิการแล้ว 
ผลตอบแทนบางอย่างท่ีไม่สามารถจับต้องได้ก็สามารถ
ก่อให้ เ กิดแรงจูงใจในการทํางานได้เช่นกัน เช่น 
ข้าราชการท่ีทุ่มเททํางานเพ่ือได้เห็นความสุขและ
ความพึงพอใจของประชาชนเป็นสิ่งตอบแทน เป็นต้น 

4. Future growth การเติบโตและ
ก้าวหน้าในหน้าท่ีการงาน 

การท่ีบุคลากรในองค์กรจะก้าวหน้าไปได้นั้น องค์กร
ควรสร้างกลไกการส่งเสริมและพัฒนาบุคลากร เช่น มี 
Feedback ของงานท่ีทํา เพ่ือให้บุคลากรสามารถนํา 
Feedback นั้นมาปรับปรุงและพัฒนาการทํางาน   
ค ว ร ใ ห้ บุ ค ล า ก ร เ รี ย น รู้ แ ล ะ พั ฒ น า ค ว า ม รู้ ท่ี
นอกเหนือจากงานท่ีทําเป็นประจํา และท่ีสําคัญควร
สร้าง Career path เพ่ือให้บุคลากรมองเห็นเส้นทาง
และโอกาสความก้าวหน้าของตน  

5. Enabling environment สภาพแวดล้อม
ท่ีส่งเสริมให้การทํางานมีคุณภาพ 

องค์กรต้องสร้ างสภาพแวดล้อม ท่ีส่ ง เสริ มและ
เอ้ืออํานวยต่อการทํางานของบุคลากร เช่น ตึกท่ี
ทํางาน สถานท่ีจอดรถ บันได ทางเดิน ต้องมีความ
สะดวกสบายและมีความปลอดภัย เพ่ือให้บุคลากรรู้สึก
ปลอดภัยในการทํางาน องค์กรต้องสร้างระบบป้องกัน
เพ่ือไม่ให้เกิดความสูญเสีย นอกจากนี้ เครื่องมือและ
อุปกรณ์ต่างๆ เช่น เครื่ องคอมพิวเตอร์  เครื่ อง 
ปริ้นเตอร์ เครื่องถ่ายเอกสาร ต้องทันสมัย ใช้การได้ ไม่
ชํารุด  
 
 
ตัวเราเองก็ต้องทําให้เกิดสมดุลยภาพ 

สมดุลยภาพระหว่างชีวิตส่วนตัวกับการทํางาน ในส่วน
ของชีวิตส่วนตัวภายใต้โลกยุคปัจจุบันนั้น มีหลัก 
Happy 8 ประการท่ีช่วยส่งเสริมสมดุลยภาพเพ่ือให้
ชีวิตเป็นชีวิตท่ีสมบูรณ์ ดังนี้ 
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1. Happy body คือ การมีสุขภาพแข็งแรงท้ัง
ร่างกายและจิตใจ 

2. Happy heart คือ การมีสุขภาพจิตท่ีดี ไม่เครียด 
จิตใจผ่องใส ไม่ท้ิงวัฒนธรรมไทยท่ีดีงาม เช่น อ้อน
น้อมถ่อมตน สุภาพอ่อนโยน อาทร มีน้ําใจ ขยัน
อดทน มีสันติ และให้อภัย 

3. Happy society คือ การได้อยู่ในสังคมท่ีดี มี
ความรักสามัคคี เอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่กัน แบ่งปันสิ่งดีๆ 
ความรู้สึกดีๆ ให้กับคนรอบข้าง 

4. Happy relax คือ การรู้จักผ่อนคลายต่อสิ่งต่างๆ 
มีมุมสบายในการทํางาน รู้จักยืดหยุ่น บริหารอารมณ์ 
บริหารเวลา บริหารสังคม อยู่อย่างมีความสุข เรา
สามารถดูแลตัวเองได้ด้วยสูตร 7 อ. ดังนี้ อากาศ
บริสุทธิ์ อาหารกาย อาหารใจ อาหารสมอง อารมณ์ดี 
ออกกําลังกาย และอภัย 

5. Happy brain คือ การรู้จักศึกษาหาความรู้และ
หม่ันศึกษาอย่างต่อเนื่อง โลกปัจจุบันเป็นโลกยุคแห่ง
โลกาภิวัตน์  เราจึ งควรเรียนรู้ เ พ่ือให้ เ ท่าทันกับ
สถานการ ณ์ ท่ี เ ปลี่ ย นแปลง ไป  พัฒนาตน เอง
ตลอดเวลาให้เป็นผู้ มีความรู้ความสามารถ และมี
ทัศนคติท่ีเก้ือหนุนต่อการเป็นคนท่ีมีคุณภาพ  

 

 

 

 

 

 

 

 

วงจร 4Ds เป็นวงจรท่ีช่วยให้เรานําประยุกต์ใช้ใน
พัฒนาตนเองได้ ดังนี้ 
• D1 : Discover จงค้นหาสิ่งดีๆ ท่ีเรามีอยู่

เพ่ือให้เข้าใจว่าเราควรพัฒนาตนเองในจุดไหน และ
ค้นหาสิ่งดีๆ ในตัวผู้อ่ืนเพ่ือจะได้รู้ว่าเราควรเรียนรู้สิ่ง
ใดจากเขา Human Iceberg Model เป็นโมเดลท่ีใช้
ในการมององค์ประกอบของตัวเราเองและของผู้อ่ืน
ด้วยความเข้าใจ ไม่มองเฉพาะภายนอกเท่านั้น 
เนื่องจากคุณลักษณะของแต่ละบุคคลนั้นเปรียบเสมือน
ภูเขาน้ําแข็งท่ีลอยอยู่ในน้ํา ดังภาพด้านล่าง 

โดยแต่ละคนจะมีส่วนหนึ่งท่ีเป็นส่วนน้อยลอยอยู่
ด้านบน ซ่ึงสามารถสังเกตและวัดได้ง่าย ได้แก่ ความรู้
ต่างๆ ท่ีได้เรียนมา (Knowledge) และ ทักษะ (Skill) 
ได้แก่ ความเชี่ยวชาญ ความชํานาญพิเศษด้านต่างๆ  

ในขณะท่ีมีอีกหลายส่วนท่ีอยู่ด้านล่าง จะเป็นส่วน
ท่ีมีปริมาณมากกว่า ไม่อาจสังเกตได้ชัดเจน วัดได้ยาก
กว่า และมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมของบุคคลมากกว่า 
ได้แก่ บทบาทท่ีแสดงออกต่อสังคม (Social Role) 
ภาพลักษณ์แห่งตน (Self Image) อุปนิสัย (Traits) 
และแรงผลักดันเบ้ืองลึก (Motives)  
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• D2 : Dream การมีความฝัน และมุ่งม่ันจะทํา
ให้บรรลุความฝันนั้น 
• D3 : Design ออกแบบสิ่งต่างๆ ว่าเราจะไปสู่

สิ่งท่ีหวังได้อย่างไร  
• D4 : Destiny เราต้องเรียนรู้จากสิ่งต่างๆ 

เพ่ือกําหนดชะตาชีวิตของเราเอง  

6. Happy soul คือ การมีศรัทธา มีศาสนา มีความ
เชื่อ มีท่ียึดเหนี่ยวทางใจ มีศีลธรรมในการดําเนินชีวิต 
ซ่ึงในทางพุทธศาสนา เน้นการเดินทางสายกลางหรือ
มัชฌิมาปฏิปทา ซ่ึงประกอบด้วยมรรค 8 ดังนี้  
- สัมมาทิฐิ เห็นชอบ 
- สัมมาสังกัปปะ ดําริชอบ   
- สัมมาวาจา เจรจาชอบ 
- สัมมากัมมันตะ ประกอบการงานชอบ 
- สัมมาอาชีวะ ประกอบอาชีพชอบ 
- สัมมาวายามะ ประกอบความเพียรชอบ 
- สัมมาสติ ระลึกได้ 
- สัมมาสมาธิ ความต้ังม่ันของจิต 

7. Happy money คือ การรู้จักเก็บเงิน รู้จักใช้เงิน 
ไม่เป็นหนี้ 

8. Happy family มีครอบครัวท่ีอบอุ่นม่ันคง มีเวลา
ให้กันและกัน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

สิ่งที่ไมส่ามารถเรียกคืนมาได้ 

นอกจากหลักในการทํางานและการดําเนินชีวิตข้างต้น
แล้ว ยังมีเคล็ดลับในการสร้าง Work-Life balance 
โดยการมีคติเตือนใจตนเสมอว่า ในโลกนี้มีสิ่งสําคัญ 4 
ประการท่ีเราไม่สามารถกู้กลับคืนมาได้ คือ  

 

 

 

 

 

 

• The stone, after shot เราไม่สามารถเอา
การกระทํากลับคืนมาได้ ดังนั้น เราต้องคิดก่อนทํา
เสมอ จะได้ไม่ต้องมาเสียใจในการกระทําของตน
ภายหลัง 

• The word, after pronounced ก่อนพูด
นั้นเราจะเป็นนายของคําพูด แต่หลังจากพูดออกไป
แล้วคําพูดจะเป็นนายของเรา ดังนั้น ก่อนจะพูดสิ่งใด
จงคิดให้ดี 

• The time, after gone เราไม่สามารถย้อน
เวลาได้ หากปล่อยให้เวลาผ่านไปโดยเปล่าประโยชน์ 
เราจะไม่สามารถย้อนกลับไปแก้ไขได้อีก 

• The occasion, after lost จงรีบทําสิ่งดีๆท่ี
เข้ามาในชีวิต หากปล่อยโอกาสให้ล่วงเลยไป โอกาส
อาจไม่หวนมาหาเราอีกเลยก็เป็นได้  
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