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รายงานสรุปผลโครงการสร้างความสุขในการท างาน ของส านักงาน ก.ก. 
 
๑. หลักการและเหตุผล 
 

ปีงบประมาณ พ.ศ. 2556 ข้าราชการส านักงาน ก.ก. ได้ไปศึกษาดูงานโครงการชั่งหัวมันตาม 
พระราชด าริ ซึ่งเป็นโครงการจากแนวพระราชด าริของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว ที่พัฒนาที่ดินที่บ้านหนองไก่   
ต าบลเขากระปุก อ าเภอท่ายาง จังหวัดเพชรบุรี ซ่ึงเดิมเป็นพ้ืนที่แห้งแล้ง กันดารน้ า เพาะปลูกต้นไม้ได้ยาก             
จนเป็นพืน้ที่ที่มีแหล่งน้ า ดินมีคุณภาพดี สามารถปลูกพืชต่างๆ ได้ เพ่ือเป็นศูนย์การเรียนรู้ด้านเกษตรกรรมต้นแบบ    
ให้ประชาชน ทั่วประเทศได้มาศึกษา ถึงความพยายามในการเปลี่ยนวิกฤตเป็นโอกาส การบริหารทรัพยากรแบบ
บูรณาการ  โดยใช้ทรัพยากรที่มีอยู่ให้คุ้มค่าที่สุด 

ส านักงาน ก.ก. จึงน าแนวพระราชด าริเรื่องการเปลี่ยนวิกฤตเป็นโอกาสและการใช้ทรัพยากรที่มีอยู่ให้ 
คุ้มค่าท่ีสุด มาใช้ในการพัฒนาทรัพยากรบุคคลของส านักงาน ก.ก. เนื่องจากลักษณะงานของส านักงาน ก.ก. เป็นงาน
วิชาการท่ีต้องท างานภายใต้ความคาดหวังและความกดดันจากผู้ที่เกี่ยวข้อง ข้าราชการของส านักงาน ก.ก. จึงมีความเครียด
สูงและขาดความสุขในการท างาน ดังนั้น ข้าราชการที่ท างานภายใต้ภาวะวิกฤตเช่นนี้จึงต้องมีความม่ันคงทางจิตใจ
พร้อมที่จะรับแรงกระทบต่างๆ ได้ ส านักงาน ก.ก. จึงจัดโครงการสร้างความสุขในท่ีท างานเพ่ือสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตใจ 
และสร้างความสมดุลระหว่างชีวิตส่วนตัวกับชีวิตการท างานให้กับข้าราชการของส านักงาน ก.ก. โดยมุ่งหวังว่า                     
เมื่อข้าราชการมีความสุขในการท างานแล้วจะช่วยเสริมสร้างประสิทธิภาพในการท างาน ซึ่งจะส่งผลให้ส านักงาน ก.ก. 
สามารถใช้ทรัพยากรบุคคลที่มีอยู่อย่างคุ้มค่าท่ีสุด โดยการสร้างความสุขในท่ีท างาน (Happy Workplace)                          
ตามหลักการขององค์กรแห่งความสุข จะมุ่งให้ข้าราชการมีความสุข ใน 8 ด้านดังนี้ 

Happy Body (สุขภาพดี)      มีสุขภาพแข็งแรงทั้งกายและจิตใจ 
Happy Heart (น้ าใจงาม)      มีน้ าใจเอ้ืออาทรต่อกันและกัน 
Happy Soul (ทางสงบ)      มีความศรัทธาในศาสนาและมีศีลธรรมในการด าเนินชีวิต 
Happy Relax (ผ่อนคลาย)    รู้จักผ่อนคลายต่อสิ่งต่าง ๆ ในการด าเนินชีวิต 
Happy Brain (หาความรู้)      การศึกษาหาความรู้ พัฒนาตนเองตลอดเวลา 
Happy Money (ปลอดหนี้)   มีเงินรู้จักเก็บ รู้จักใช้ ไม่เป็นหนี้ 
Happy Family (ครอบครัวดี)  มีครอบครัวที่อบอุ่นและมั่นคง 
Happy Society (สังคมด)ี      มีความรักสามัคคี เอ้ือเฟ้ือต่อชุมชนที่ตนท างานและที่พักอาศัย  
ในการด าเนินโครงการนี้ ส านักงาน ก.ก. ได้ส ารวจความสุขของข้าราชการในส านักงาน ก.ก. ทั้ง 8 ด้าน  

ด้วยแบบประเมินความสุขด้วยตนเอง HAPPINOMETER ของมหาวิทยาลัยมหิดลและส านักงานกองทุนสนับสนุนและ
เสริมสร้างคุณภาพ (สสส.) ปรากฏว่าข้าราชการของส านักงาน ก.ก. มีความสุขในภาพรวมคิดเป็นร้อยละ 58.304                              
โดยมีความสุข 3 ล าดับตัวสุดท้ายคือ ความสุขด้านผ่อนคลายดี (Happy Relax) ร้อยละ 53.202 ความสุขด้านสุขภาพ
เงินดี (Happy Money) ร้อยละ 51.367 และความสุขด้านสังคมดี (Happy Society) ร้อยละ 51.276                    
ส านักงาน ก.ก.จึงเลือกท่ีจะพัฒนาความสุข ใน 3 ล าดับสุดท้ายก่อน จากนั้นจึงจะพัฒนาความสุขในด้านอ่ืนในปีต่อไป 
  ซึ่งกิจกรรมที่ส านักงาน ก.ก. ก าหนดขึ้น เพื่อเสริมสร้างให้ข้าราชการของส านักงาน ก.ก. มีความสุขใน
ประเด็นความสุด 3 อันดับสุดท้าย ดังกล่าวข้างต้น จ านวน 4 กิจกรรม ได้แก่ 

กิจกรรมที่ 1 กิจกรรม 2 เพลงละลายความเครียด เพ่ือเสริมสร้างความสุขด้านการผ่อนคลายดี  
(Happy Relax) โดยก าหนดให้แต่ละส่วนราชการเปิดเพลงวันละ 2 เพลง ดังนี้ เพลงที่ 1 เพลงแนวผ่อนคลาย/           
เพลงธรรมะสบาย ๆ (ประมาณ 3 นาท)ี ขณะฟังเพลงให้ข้าราชการทุกคนหลับตานั่งสมาธิท าจิตใจให้สงบ และ       
เพลงที่ 2 เป็นเพลงเพ่ือประกอบการออกก าลังกายเพ่ือบอกลาโรคออฟฟิศซินโดรม (ประมาณ 2 นาท)ี สัปดาห์ละ 1  
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วัน โดยแต่ละกองด าเนินการเองตามช่วงเวลาที่เหมาะสม และเดือนละ 1 วัน โดยกองรับผิดชอบด าเนินการในภาพรวม
ของ ส านักงาน ก.ก. 
  กิจกรรมที่ 2 กิจกรรมแบ่งปันความสุขเพ่ือเพ่ือนร่วมงาน เพ่ือเสริมสร้างความสุขด้านสังคมดี  
(Happy Social) โดยก าหนดกิจกรรมอวยพรวันเกิดให้แก่ข้าราชการทุกคนในสังกัดส านักงาน ก.ก. ตลอดระยะเวลา            
การด าเนินโครงการ ซึ่งการอวยพรในกิจกรรมนี้จะเชิญชวนข้าราชการของส านักงาน ก.ก. เขียนข้อความอวยพรที่บอร์ด    
อวยพรวันเกิด 
  กิจกรรมที่ 3 กิจกรรมแบ่งปันความสุขเพ่ือสังคม เพ่ือให้ข้าราชการของส านักงาน ก.ก.  มีความ
เอ้ือเฟ้ือรู้จักแบ่งปันให้กับผู้อื่น ซึ่งเป็นการเสริมสร้างความสุขด้านสังคมดี (Happy Social) โดยก าหนดให้มี              
การจัดกิจกรรม “ส านักงาน ก.ก. แบ่งปันให้สังคม” 3 เดือน ต่อ 1 ครัง้ อาทิเช่น การให้ข้าราชการของส านักงาน ก.ก. 
น าของที่ยังอยู่ในสภาพดีและสามารถใช้ประโยชน์ได้ หรือน าของที่มีอยู่เกินความจ าเป็นมาแบ่งปันให้กับเด็กหรือชุมชน
แออัด หรือมูลนิธิต่าง ๆ และการจัดกิจกรรมบริจาคเงินในวันส าคัญทางพุทธศาสนา เพื่อน าไปไถ่ชีวิตโค กระบือ เป็นต้ น 
 

  กิจกรรมที่ 4 กิจกรรมเสริมสร้างความสุขด้านสุขภาพเงินดี (Happy Money) โดยก าหนดให้มีการจัด
กิจกรรมการสาธิตการประกอบอาหาร เพ่ือเสริมสร้างความสุข สนุกสนานร่วมกันของข้าราชการในส านักงาน ก .ก. โดย
ก าหนดให้มีการจัดกิจกรรม 1 ครั้ง และการจัดกิจกรรมเสวนาแลกเปลี่ยนวิธีการบริหารเงินออม โดยเชิญผู้เชี่ยวชาญที่มี
ประสบการณ์และมีความเชี่ยวชาญสูง มาให้ความรู้ทางด้านบริหารการเงิน โดยก าหนดให้มีการจัดกิจกรรม 1 ครั้ง 
นอกจากนี้ยังจัดกิจกรรมลดค่าใช้จ่าย โดยให้ข้าราชการของส านักงาน ก.ก. น าอาหารจากบ้านเพ่ือมารับประทานอาหาร
กลางวันร่วมกัน เดือนละ 2 ครั้ง โดยก าหนดให้เป็นทุกวันศุกร์ที่ 2 และวันศุกร์ที่ 4 ของทุกเดือน เริ่มจากเดือนที่มีการจัด
กิจกรรมจนถึงวันสิ้นสุดกิจกรรม จากการจัดกิจกรรมดังกล่าวจะช่วยลดทั้งค่าใช้จ่ายและเพ่ิมรายได้ รวมทั้งสร้างความ
สามัคคีของข้าราชการในส านักงาน ก.ก.  
 
๒. วัตถุประสงค์ 
 

    ๒.๑ เพ่ือสร้างความสุขในการท างานให้แก่ข้าราชการของส านักงาน ก.ก. 
  2.2 เพ่ือเสริมสร้างประสิทธิภาพในการท างานให้ข้าราชการของส านักงาน ก.ก.  

2.3 เพ่ือให้กรุงเทพมหานครใช้เป็นแนวทางในการจัดโครงการสร้างความสุขในที่ท างานให้แก่ 
หน่วยงานอื่น ๆ ในสังกัดกรุงเทพมหานครต่อไป 
 
๓. กลุ่มผู้รับบริการเป้าหมาย 
 

  ข้าราชการในสังกัดส านักงาน  ก.ก. 
 
๔. ตัวช้ีวัดโครงการ 
 

    ผลผลิต (Output) 
4.1  ส านักงาน ก.ก. สามารถด าเนินกิจกรรมเก่ียวกับการเสริมสร้างความสุขในท่ีท างานอย่างน้อย 

จ านวน 4 กิจกรรม 
    ผลลัพธ ์(Outcome) 

4.2  ข้าราชการในสังกัดส านักงาน ก.ก. มีความสุขในการท างานในประเด็น ความสุขด้านผ่อนคลายดี  
(Happy Relax) ความสุขด้านสังคมดี (Happy Social) ความสุขด้านสุขภาพเงินดี (Happy Money) และความสุข                     
ในภาพรวมเพ่ิมข้ึน 
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  4.3 ร้อยละความพึงพอใจของข้าราชการส านักงาน ก.ก. ต่อโครงการสร้างความสุขในการท างาน                        
ไม่น้อยกว่าร้อยละ 80 
 
๕. วิธีประเมินผลตัวช้ีวัดโครงการ 
 

  5.1 ตัวชี้วัดที่ 1 ประเมินจากการนับจ านวนกิจกรรมที่มีการด าเนินการภายใต้โครงการพัฒนา
ความสุขในการท างาน 

5.2 ตัวชี้วัดที่ 2 ประเมินจากผลการประเมนิความสุขในที่ท างาน โดยการท าแบบประเมิน 
ความสุขด้วยตนเอง : HAPPINOMETER ของมหาวิทยาลัยมหิดลและส านักงานกองทุนสนับสนุนและสร้างเสริมสุขภาพ 
(สสส.) ของผู้เข้าร่วมกิจกรรมตามโครงการฯ เทียบกับผลการประเมินความสุขในที่ท างานที่ส ารวจไว้แล้วก่อนเริ่มด าเนิน
โครงการตามรายละเอียดข้างต้น 
  4.3 ตัวชี้วัดที่ 3 ประเมินจากแบบส ารวจความพึงพอใจของผู้เข้าร่วมโครงการฯ 
 
๖. ผลการด าเนินการ 
 

ส านักงาน ก.ก. ได้ด าเนินกิจกรรมตามโครงการสร้างความสุขในการท างาน ทั้งหมด จ านวน 4  
ตั้งแต่เดือนเมษายน – สิงหาคม 2557 สามารถสรุปผลการด าเนินการในแต่ละกิจกรรมได้ ดังนี้ 
 

  กิจกรรมที่ 1 กิจกรรม 2 เพลงละลายความเครียด เพื่อสร้างความสุขด้านการผ่อนคลายดี  
(Happy Relax) ผู้รับผิดชอบหลักได้จัดหาเพลงที่เหมาะสมในการท ากิจกรรม จัดท าแผ่นพับสาธิตการก าหนด     
ลมหายใจเพ่ือท าสมาธิ การบริหารร่างกายต่าง ๆ  และจัดท าคลิปวิดีโอสาธิตการออกก าลังกาย ประชาสัมพันธ์ไปยังกอง
ต่าง ๆ ของส านักงาน ก.ก. ซึ่งทุกกองก็ได้ด าเนินการเปิดเพลง 2 เพลง ได้แก่  
 

1) เพลงแนวแนวผ่อนคลาย หรือเพลงธรรมะ เพ่ือนั่งสมาธิท าจิตใจให้สงบ  
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2) เปิดเพลงประกอบการออกก าลังกาย เพื่อบอกลาโรคออฟฟิศซินโดรม เป็ นประจ า 
ทุกเดือนตามช่วงเวลาที่เหมาะสมของแต่ละกอง  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

กิจกรรมที่ 2 กิจกรรมแบ่งปันความสุขเพ่ือเพ่ือนร่วมงาน เพ่ือเสริมสร้างความสุขด้านสังคมดี  
(Happy Social) โดยมีการจัดบอร์ดอวยพรวันเกิดให้แก่ข้าราชการของส านักงาน ก.ก. เป็นประจ าทุกเดือน พร้อมทั้ง
เชิญชวนให้ข้าราชการในสังกัดร่วมเขียนข้อความอวยพรวันเกิดติดท่ีบอร์ดดังกล่าว 
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กิจกรรมที่ 3 กิจกรรมแบ่งปันความสุขเพ่ือสังคม เพ่ือให้ข้าราชการของส านักงาน ก.ก.  มีความ 

เอ้ือเฟ้ือรู้จักแบ่งปันให้กับผู้อื่น ซึ่งเป็นการเสริมสร้างความสุขด้านสังคมดี (Happy Social) ทางส านักงาน ก.ก. ได้จัด
กิจกรรมเพื่อสังคม จ านวน 2 กิจกรรมย่อย ได้แก่ 

1) กิจกรรมบริจาคขยะคอมพิวเตอร์ ให้แก่สมาคมคนพิการทางการเคลื่อนไหวสากล จังหวัด  
ปทุมธานี เมื่อวันที่ 8 กรกฏาคม 2557  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

2) กิจกรรมร่วมบริจาคเงินไถ่ชีวิตโค-กระบือ ณ โรงฆ่าสัตว์ จังหวัดปทุมธานี เมื่อวันที่ 8  
สิงหาคม 2557    
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กิจกรรมที่ 4 กิจกรรมเสริมสร้างความสุขด้านสุขภาพเงินดี (Happy Money) โดยส านักงาน ก.ก.      

ได้จัดกิจกรรมเพ่ือเสริมสร้างให้ข้าราชการมีความคิดในการสร้างอาชีพเสริม และเก็บออม จ านวน 2 กิจกรรมย่อย ได้แก่ 
   1) กิจกรรมเสวนาแลกเปลี่ยนวิธีการบริหารเงินออม โดยเชิญนายวิศาล กองเงิน หัวหน้าฝ่าย
พัฒนาวิชาชีพและต าแหน่ง สถาบันพัฒนาข้าราชการกรุงเทพมหานคร เป็นวิทยากรให้ความรู้ในเรื่อง “การบริหารเงิน
ออม” เมื่อวันที่ 11 เมษายน 2557 ณ ห้องนพรัตน์ 
 

           
 

   2) กิจกรรมลดค่าใช้จ่าย โดยให้บุคลากรจากส านักงาน ก.ก. น าอาหารจากบ้านมา
รับประทานอาหารร่วมกัน อย่างน้อยเดือนละ 2 ครั้ง  
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   3) จัดกิจกรรมสาธิตการประกอบอาหาร เมื่อวันที่ 12 พฤษภาคม 2554 ณ ห้องประชุม
ส านักงาน ก.ก. 1 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  ดังนั้นจึงสามารถสรุปได้ว่า ส านักงาน ก.ก. ด าเนินกิจกรรมตามโครงการ ได้ทั้งสิ้น จ านวน 4 กิจกรรม 
ซึ่งเป็นไปตามเป้าหมายของตัวชี้วัดที่ 1 ที่ก าหนดไว้ 
 
7. การส ารวจความสุขของข้าราชการส านักงาน ก.ก. 
 

ก่อนเริ่มด าเนินโครงการฯ ส านักงาน ก.ก. ได้ส ารวจความสุขของข้าราชการตามหลัก Happy 8  
โดยใช้แบบประเมินความสุขด้วยตนเอง : HAPPINOMETER ของมหาวิทยาลัยมหิดลและส านักงานกองทุนสนับสนุนและ
สร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) แตใ่นช่วงเวลาเตรียมการส ารวจความสุขภายหลังด าเนินโครงการ พบว่ามหาวิทยาลัยมหิดลได้ปิด
ระบบการเข้าถึงแบบส ารวจความสุขด้วยตนเอง : HAPPINOMETER ส าหรับบุคคลทั่วไป ส่งผลให้ไม่สามารถใช้แบบส ารวจ
ดังกล่าวในการวัดความสุขของข้าราชการ ส านักงาน ก.ก. หลักการด าเนินโครงการได้ กองระบบงาน ผู้รับผิดชอบในการ
ส ารวจความสุขของข้าราชการจึงได้ออกแบบส ารวจความสุขข้ึนใช้เองภายใต้หลักการของความสุขทั้ง 8 ด้าน ดังกล่าว
ข้างต้น และได้รับความเห็นชอบจากหัวหน้าส านักงาน ก.ก. แล้ว ตามหนังสือส านักงาน ก.ก. ด่วนมาก ที่ กท 0303/84 
ลงวันที่ 18 กรกฎาคม 2557 (รายละเอียดตามภาคผนวก ก) โดยผลการส ารวจความสุขท้ังก่อนและหลังด าเนินโครงการ 
มีดังนี ้
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ตารางท่ี 1 การเปรียบเทียบคะแนนความสุขในที่ท างานของข้าราชการส านักงาน ก.ก.  
     (ก่อนด าเนินโครงการ และหลังด าเนินโครงการ) 
 

ประเด็นความสุข 
คะแนนความสุข 

ก่อนด าเนินการ หลังด าเนินการ 
Happy Body (สุขภาพดี) 64.570 73.120 
Happy Heart (น  าใจดี)      63.065 82.940 
Happy Soul (จิตวิญญาณด/ีทางสงบ) 68.281 82.660 
Happy Relax (ผ่อนคลายดี)       53.202 75.540 
Happy Brain (ใฝ่รู้ดี) 54.428 76.600 
Happy Money (สุขภาพการเงินดี) 51.367 59.540 
Happy Family (ครอบครัวดี) 64.063 74.940 
Happy Society (สังคมด)ี 51.276 75.400 
Happy Work Life (Happy Plus) การงานดี 57.027 - 

ค่าเฉลี่ย 58.304 75.093 
 

จากตารางที่ 1 พบว่าเมื่อเปรียบเทียบความสุขในการท างานของข้าราชการส านักงาน ก.ก. ก่อนและ 
หลังการด าเนินโครงการสร้างความสุขในการท างาน ปรากฏว่า ความสุขในภาพรวมหลังมีโครงการฯ เพ่ิมข้ึน จาก
คะแนน 58.304 เพ่ิมข้ึนเป็น 75.093 คะแนน เมื่อจ าแนนเป็นรายประเด็นความสุข พบว่า ความสุขทั้ง 8 ประเด็น  
มีคะแนนเพิ่มสูงขึ้นภายหลังมีโครงการฯ และเม่ือมาพิจารณาความสุขใน 3 ประเด็น ได้แก่ Happy Society (สังคมดี) 
Happy Money (สุขภาพการเงินดี) และ Happy Relax (ผ่อนคลายดี) ที่ในการส ารวจก่อนมีโครงการฯ พบว่าเป็น 3 
ประเด็นดังกล่าวมีคะแนนความสุขน้อยที่สุด จึงได้ด าเนินกิจกรรมเพ่ือส่งเสริมให้ข้าราชการมีความสุขในประเด็นท้ัง 3 
เพ่ิมมากข้ึน ซึ่งความสุขทั้ง 3 ประเด็น มีคะแนนความสุขเพ่ิมข้ึนทั้งหมด เรียงล าดับตามประเด็นความสุขที่มีคะแนนเพิ่ม
สูงไปหาน้อย ดังนี้ 

1. Happy Society (สังคมด)ี ก่อนด าเนินโครงการฯ มีคะแนนความสุข เท่ากับ 51.276 คะแนน  
ภายหลังมีโครงการฯ มีคะแนนความสุข เท่ากับ 75.400 คะแนน ซึ่งส่วนต่างของคะแนนห่างกันถึง 24.124 คะแนน  

2. Happy Relax (ผ่อนคลายดี) ก่อนด าเนินโครงการฯ มีคะแนนความสุข เท่ากับ 53.202  
คะแนน ภายหลังมีโครงการฯ มีคะแนนความสุข เท่ากับ 75.540 คะแนน ซึ่งส่วนต่างของคะแนนห่างกัน 22.338 
คะแนน 

3. Happy Money (สุขภาพการเงินดี) ก่อนด าเนินโครงการฯ มีคะแนนความสุข เท่ากับ 51.367  
คะแนน ภายหลังมีโครงการฯ มีคะแนนความสุข เท่ากับ 59.540 คะแนน ซึ่งส่วนต่างของคะแนนห่างกัน 8.173 
คะแนน  
(รายละเอียดตามภาคผนวก ข และ ค) 
  ดังนั้นจึงสามารถสรุปได้ว่า ความสุขในการท างานของข้าราชการ ส านักงาน ก.ก. ภายหลังมีการด าเนิน
โครงการฯ เพ่ิมสูงขั้นทุกประเด็นความสุข ซึ่งเกินกว่าเป้าหมายของตัวชี้วัดที่ 3 ก าหนดไว้ 
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8. การส ารวจความพึงพอใจของผู้รับบริการที่มีต่อโครงการฯ  
 

  การส ารวจความพึงพอใจในครั้งนี้ ด าเนินการส ารวจกับข้าราชการในสังกัดส านักงาน ก.ก. ทั้งหมด
จ านวน  178 ราย ได้รับแบบส ารวจกลับคืนมาจ านวน 174 ฉบับ คิดเป็นร้อยละ 97.75 ของจ านวนข้าราชการ 

ในส านักงาน ก.ก. ทั้งหมด  
  ผลการส ารวจความพึงพอใจ พบว่า ข้าราชการส านักงาน ก.ก. จ านวน 148 คน คิดเป็น 

ร้อยละ 85.05 มีความพึงพอใจต่อโครงการสร้างความสุขในที่ท างานอยู่ในระดับมากขึ้นไป  

(รายละเอียดตามภาคผนวก ง)  
ดังนั้นจึงสามารถสรุปได้ว่า ข้าราชการของส านักงาน ก.ก. มีความพึงพอใจต่อโครงการฯ สูงกว่า 

เป้าหมายที่ก าหนดไว้ในตัวชี้วัดที่ 3  
 

9. ปัญหา/อุปสรรคในการด าเนินการ 
 

  1) การด าเนินการบางอย่างไม่เป็นไปตามแนวทางการด าเนินการ เนื่องจากวัสดุอุปกรณ์ไม่เอ้ืออ านวย
ต่อกิจกรรมบางอย่าง จึงต้องมีการปรับเปลี่ยนแนวทางการด าเนินงานให้เหมาะสมมากยิ่งขึ้น เช่น กิจกรรมการเปิดเพลง
มีแนวคิดให้เปิดเพลงพร้อมกันทั้งหน่วยงาน แต่เนื่องจากไม่มีเสียงตามสายที่กระจายเสียงเฉพาะภายในหน่วยงาน จึง
ต้องเปลี่ยนให้แต่ละกองเปิดเพลงตามช่วงเวลาที่เหมาะสมของแต่ละกองแทน นอกจากนั้นการเปิดเพลงด้วยเครื่อง
คอมพิวเตอร์ ส่งผลให้เสียงดังไม่ชัดเจนทั่วห้อง 
  2) บางกิจกรรมต้องใช้งบประมาณในการด าเนินการ 
  3) บางกองมีภาระงานมาก ซึ่งเป็นงานที่ต้องออกไปวิเคราะห์นอกสถานที่ จึงท าให้การด าเนินกิจกรรม
ไม่เป็นไปตามที่แนวทางการด าเนินการก าหนดไว้ หรือบางกิจกรรมมีผู้เข้าร่วมน้อยกว่าที่ตั้งเป้าหมายไว้  
  4) ระหว่างด าเนินโครงการมีบางกองต้องย้ายสถานที่ท างาน เนื่องจากมีการปรับปรุงสถานที่ท างาน 
จึงส่งผลให้ในช่วงเวลาการขนย้ายด าเนินกิจกรรมต่าง ๆ ไม่ต่อเนื่อง และส่งผลให้บางกิจกรรมย่อย ๆ ไม่สามารถ
ด าเนินการได้ เช่น การออกก าลังกายร่วมกันในภาพรวมของส านักงาน ก.ก. เนื่องจากบางกองย้ายไปปฏิบัติงาน          
ณ ส านักเทศกิจชั่วคราว  
  5) การปรับปรุงสถานที่ท างาน ส่งผลให้ต้องมีการปรับเปลี่ยนสถานที่จัดบอร์ดอวยพรวันเกิดใหม่ 
  6) บุคลากรบางคนไม่ให้ความส าคัญกับกิจกรรมต่าง ๆ  
 
10. ข้อเสนอแนะ 
 

 การจัดกิจกรรมส่งเสริม Happy Relax (ผ่อนคลายดี) 
   -  ควรเพิ่มกิจกรรมอ่ืน ๆ เช่น จัดให้มีการนวดผ่อนแผนไทย การนวดผ่อนคลายการให้
หน่วยงานพาไปเข้าวัดฟังธรรม การนิมนต์พระมาเทศน์ กิจกรรมล่องเรือไหว้พระเก้าวัด กีฬาสี การจัดห้องระบาย
ความเครยีด ให้ร้องเพลง หรือให้ตะโกนระบายความเครียด เป็นต้น 
   -  การจัดกิจกรรมเปิดเพลงเพ่ือธรรมสมาธิและออกก าลังกายเป็นกิจกรรมที่ดี แต่สถานที่ของ
หน่วยงานไม่อ านวยท าให้การด าเนินกิจกรรมไม่ต่อเนื่อง และไม่เป็นหนึ่งเดียวกัน 
   -  ควรเพิ่มระยะเวลาของกิจกรรม และจ านวนครั้งในการท ากิจกรรมให้มากข้ึน 
   -  การจัดกิจกรรมเปิดเพลง ควรมีการก าหนดเวลาที่ชัดเจน 
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 การจัดกิจกรรมส่งเสริม Happy Society (สังคมด)ี 
   -  น่าจะให้แต่ละกองเป็นเจ้าภาพในการจัดกิจกรรมเพ่ือสังคมสลับหมุนเวียนกันไป 
   - ควรจัดกิจกรรมมอบของ หรือมอบทุนการศึกษาให้เด็กนักเรียนในโรงเรียนห่างไกล 

 การจัดกิจกรรมส่งเสริม Happy Money (การเงินดี 
   -  ควรมีการจัดกิจกรรมให้ความรู้เกี่ยวกับการบริหารเงิน การออมในรูปแบบต่าง ๆ 
   - ควรจัดหากิจกรรมที่เป็นการสร้างรายได้เพ่ิมข้ึน 
   -  จัดท าโครงการขยะแลกของต่าง ๆ 
 

 ข้อเสนอแนะอ่ืน ๆ  
   -  ควรมีการด าเนินการในกิจกรรมต่าง ๆ อย่างต่อเนื่อง 
   -  ผู้บริหารควรให้ความใส่ใจ และเห็นความส าคัญในกิจกรรมต่าง ๆ 
   - ควรหากิจกรรมที่เจ้าหน้าที่ต่างกองสามารถท ากิจกรรมร่วมกันได้เพ่ือความสัมพันธ์อันดี 
   -  ควรมีการสอบถามความคิดเห็นเกี่ยวกับกิจกรรมที่ควรด าเนินการสร้างความสุขในประเด็นต่าง ๆ 
จากบุคลากรในหน่วยงาน เพ่ือให้ได้กิจกรรมที่เหมาะสมและตรงกับความต้องการของข้าราชการมากท่ีสุด  
   -  การก าหนดกิจกรรมใด ๆ ควรค านึงถึงทรัพยากรของหน่วยงานว่ามีเพียงพอเหมาะสมหรือไม่ 
   -  ควรมีการรณรงค์ประชาสัมพันธ์กิจกรรมต่าง ๆ อย่างต่อเนื่อง 
 

11. ประโยชน์ที่ท่านได้รับจากการด าเนินโครงการฯ 
1) ลดความตรึงเครียดในการปฏิบัติงาน 
2) ท าให้มีโอกาสในการเข้าร่วมกิจกรรม ได้พูดคุย ผ่อนคลายแลกเปลี่ยนความคิดซึ่งกันและกัน  
3) เกิดความสัมพันธ์อันดีกับเพ่ือร่วมงานมากยิ่งข้ึน 
4) ตามแผนบริหารทรัพยากรบุคคลของกรุงเทพมหานครประจ าปีงบประมาณ พ.ศ. 2557 – 2560  

ก าหนดให้มีการด าเนินการสร้างสมดุลระหว่างชีวิตการท างานและชีวิตส่วนตัว การด าเนินโครงการสร้างสุขของ 
ส านักงาน ก.ก. จะสามารถน าไปเป็นแนวทางในการด าเนินการจัดการความสุขอย่างพอเพียงในทุกหน่วยงานของ
กรุงเทพมหานครต่อไป 
 
 

************************ 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ก 
แบบสํารวจความสุขของข้าราชการ 



การสร้างแบบส ารวจความสุขของส านักงาน ก.ก. 

1. ที่มา 

ตัวชี้วัดที่ 4.1 ร้อยละความส าเร็จของการน าองค์ความรู้ที่มีอยู่ในองค์การไปสู่การปฏิบัติ ตามหลักเกณฑ์ 
การประเมินผลการปฏิบัติราชการประจ าปีงบประมาณ พ.ศ. 2557 ก าหนดให้หน่วยงาน/ส่วนราชการในสังกัด 
ส านักปลัดกรุงเทพมหานครน าองค์ความรู้ที่ได้จากการไปศึกษาดูงานใน/ต่างประเทศภายเมื่อปีงบประมาณ พ.ศ. 
2555 – 2556 มาด าเนินการให้เกิดเป็นรูปธรรมตามอ านาจหน้าที่/ภารกิจที่หน่วยงานนั้น ๆ รับผิดชอบอย่างน้อย   
1 โครงการ ซึ่งในปีงบประมาณ พ.ศ. 2555 ส านักงาน ก.ก. ได้ไปศึกษาดูงาน ณ โครงการชั่งหัวมันตามพระราชด าริ 
ณ จังหวัดเพชรบุรี ซึ่งเป็นโครงการที่เกิดข้ึนจากแนวพระราชด าริในพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวตามหลักเศรษฐกิจ
พอเพียง ประกอบด้วย ความพอประมาณ ความมีเหตุผล และภูมิคุ้มกัน คณะท างานจัดการความรู้ในส านักงาน ก.ก. 
จึงได้วิเคราะห์พบว่าคุณค่าของหลกัการเศรษฐกิจพอเพียงสามารถน ามาปรับใช้ในการบริหารจัดการองค์กรสมัยใหม่ให้
มีประสิทธิภาพได้ โดยเฉพาะการบริหารจัดการทรัพยากรบุคคล ซึ่งในหลาย ๆ องค์กรก าลังให้ความส าคัญกับการสร้าง
ความสุขในที่ท างาน (Happy Workplace) ภายใต้แนวคิดว่าถ้าบุคลากรมีชีวิตที่สมดุลกันระหว่างชีวิตส่วนตัวและชีวิต
ในการท างานซึ่งการสร้างความสุขในที่ท างานมุ่งเน้นให้คนมีความสุข 8 ด้านด้วยกัน (Happy 8) ประกอบด้วย  

Happy Body (สุขภาพดี)      สุขภาพแข็งแรงทั้งกายและจิตใจ มาจากการที่รู้จักใช้ชีวิต รู้จัก 
กิน รู้จักนอน ชีวีมีสุข เหมาะสมกับเพศ เหมาะสมกับวัย  
เหมาะสมกับสถานการณ์ เหมาะสมกับฐานะทางการเงิน 

Happy Heart (น้ าใจงาม)      มีน้ าใจเอ้ืออาทรต่อกันและกัน ในองค์กรสิ่งที่เราจ าเป็นที่สุดใน 
การที่มนุษย์จะอยู่กับคนอื่นได้ต้องมีน้ าใจคิดถึงคนอื่น มีน้ าใจ
เอ้ืออาทรต่อกันและกัน คนเราเอาแต่ตัวเองอยู่คนเดียวไม่ได้  
ต้องรู้จักการแบ่งปันอย่างเหมาะสม ต้องรู้บทบาทของเจ้านาย 
บทบาทของลูกน้อง บทบาทของคุณพ่อ บทบาทของคุณแม่  
กับผลสิ่งที่ต่าง ๆ ที่จะเข้ามาในชีวิต 

Happy Soul (ทางสงบ)      มีความศรัทธาในศาสนาและมีศีลธรรมในการด าเนินชีวิต  
หิริ โอตัปปะ คุณธรรมเบื้องต้นพ้ืนฐานของการอยู่รวมกันของ 
มนุษย์ในสังคม ในการท างานเป็นทีม คือ หิริ โอตัปปะ ความ 
ละอายและเกรงกลัวต่อการกระท าของตนเองโดยเฉพาะการ 
กระท าท่ีไม่ดี คนดี มีความศรัทธาต่อศาสนา มีศีลธรรมในการ 
ด าเนินชีวิต มีคุณธรรม  มีความซื่อสัตย์ มีความสามัคคี และมี 
ความเอ้ืออาทรช่วยเหลือเกื้อกูลกัน ย่อมน าความสุขสู่องค์กร 

Happy Relax (ผ่อนคลาย)       รู้จักผ่อนคลายต่อสิ่งต่าง ๆ ในการด าเนินชีวิต ต้องรู้จักการ
ผ่อนคลายกับสิ่งต่าง ๆ ในการด าเนินชีวิต เมื่อชีวิตในการ
ท างานเครียดก็ต้องมีวิธีผ่อนคลายในการท างาน ขณะเดียวกัน
การใช้ชีวิตส่วนตัวก็ต้องรู้จักผ่อนคลายเช่นเดียวกัน เป็นการ
สร้างสมดุลชีวิต 
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Happy Brain (หาความรู้)      การศึกษาหาความรู้ พัฒนาตนเองตลอดเวลา มนุษย์เราอยู่ได้ 
ด้วยการศึกษาหาความรู้พัฒนาตัวเองตลอดเวลาจากแหล่ง 
ต่าง ๆ น าไปสู่การเป็นมืออาชีพเพ่ือให้เกิดความม่ันคงก้าวหน้า 
ในการท างาน หรือพูดง่าย ๆ คือ เรียนเพื่อรู้ มีปัญญาก้าวหน้า 
ในชีวิต ทั้งหมดนี้มาจากค าว่ามืออาชีพ มืออาชีพหมายถึงว่า  
คนเรา มนุษย์เราทุกคนต้องมีความรู้ในงาน มีความรับผิดชอบ  
มีการพัฒนาตนเองอย่างต่อเนื่อง มีระเบียบวินัยตรงต่อเวลา  
และสอนคนอ่ืนได้ในงานที่ตนรู้ก็คือต้องเป็นครูที่พร้อมจะสอน 
ให้ความรู้กับคนอ่ืน 

Happy Money (ปลอดหนี้)      มีเงินรู้จักเก็บ รู้จักใช้ ไม่เป็นหนี้ การที่สามารถจัดการรายรับ 
รายจ่ายของตนเองได้ คือ การใช้เงินเป็น  มีเงินรู้จักเก็บรู้จักใช้
เป็นหนี้ให้พอดี มีชีวิตที่เหมาะสมกับตนเอง วันนี้คนปฏิเสธ
เรื่องการเป็นหนี้ไม่ได้ การเป็นหนี้การใช้จ่ายที่เหมาะสมกับ
สถานะท่ีตนเองหามาได้ ทุกคนต้องมีการบริหารจัดการรายรับ
และรายจ่ายของตนเองและครอบครัว ต้องรู้จักการท าบัญชี 
หรือว่าถ้าเป็นระดับครอบครัว เรียกว่าบัญชีครัวเรือน 

Happy Family (ครอบครัวดี)      มีครอบครัวที่อบอุ่นและมั่นคง การให้ความส าคัญกับครอบครัว 
เป็นก าลังใจที่ดีในการท า งาน เพราะครอบครัวเป็นเหมือน
ภูมิคุ้มกันเป็นก าลังใจ ในการที่เราจะสามารถเผชิญกับอนาคต
หรืออุปสรรคในชีวิตได้ ท าให้เรามุ่งมั่นในการท าให้ชีวิตเราดีขึ้น 
ฉะนั้นครอบครัวเข้มแข็ง  สังคมก็ย่อมมั่นคงเสมอ 

Happy Society (สังคมด)ี      มีความรักสามัคคี และเอ้ือเฟ้ือ ซ่ึงหมายรวมถึงสองมิติ คือ 
สังคมในที่ท างานกับสังคมนอกที่ท างาน มนุษย์ทุกคนต้องมี
ความรักสามัคคีเอ้ือเฟ้ือต่อสังคมท่ีตนเองท างานและพัก อาศัย 
มีสังคมและสภาพแวดล้อมที่ดี 

 

ส านักงาน ก.ก. จึงได้ก าหนดโครงการพัฒนาความสุขในการท างานด้วยหลักเศรษฐกิจพอเพียงขึ้น เพื่อสร้าง 
ความสุขในที่ท างานให้แก่บุคลากรส านักงาน ก.ก. โดยเริ่มจากการด าเนินการส ารวจความสุขท้ัง 8 ด้านข้างต้นของ
บุคลากรในสังกัด ด้วยแบบประเมินความสุขด้วยตนเอง : HAPPINOMETER ของมหาวิทยาลัยมหิดลและส านักงาน
กองทุนสนับสนุนและสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) เพ่ือเป็นข้อมูลในการออกแบบกิจกรรมต่าง ๆ ที่จะสร้างความสุขให้แก่
บุคลากรของส านักงาน ก.ก. ตั้งแต่ปลายเดือนธันวาคม 2556 ผลการส ารวจปรากฏว่าบุคลากรของส านักงาน ก.ก. มี
ความสุขในภาพรวมคิดเป็นร้อยละ 58.304 โดยมีความสุข 3 ล าดับตัวสุดท้ายคือ ความสุขด้านผ่อนคลายดี (Happy 
Relax) ร้อยละ 53.202 ความสุขด้านสุขภาพเงินดี (Happy Money) ร้อยละ 51.367 และความสุขด้านสังคมดี 
(Happy Society) ร้อยละ 51.276 ส านักงาน ก.ก. จึงเลือกท่ีจะพัฒนาความสุข ใน 3 ล าดับสุดท้ายก่อน โดยได้
ก าหนดกิจกรรมเพื่อสร้างความสุขทั้ง 3 ด้าน จ านวน 4 กิจกรรม ดังนี้ 
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ประเภทความสุข กิจกรรมสร้างสุข 
ความสุขด้านผ่อนคลายดี (Happy Relax) กิจกรรมที่ 1  “2 เพลงละลายความเครียด” 

- เพลงผ่อนคลาย 
- เพลงออกก าลังกาย 

ความสุขด้านสังคมดี (Happy Society) กิจกรรมที่ 2 “แบ่งบันความสุขเพ่ือเพ่ือนร่วมงาน” 
- รว่มกันอวยพรวันเกิดบุคลากรส านักงาน ก.ก. 
กิจกรรมที่ 3 “แบ่งบันความสุขเพ่ือสังคม” 
- รวบรวมของเพ่ือบริจาคหรือท าบุญให้สังคม 

ความสุขด้านสุขภาพเงินดี (Happy Money) กิจกรรมที่ 4 “เสริมสร้างความสุขด้านสุขภาพเงินด”ี 
- สาธิตการประกอบอาหาร 
- เสวนาเรื่องการออมเงิน 
- การน าอาหารจากบ้านมารับประทานอาหารกลางวัน

ร่วมกัน 
 

โดยเมื่อด าเนินกิจกรรมดังกล่าวข้างต้นแล้ว ส านักงาน ก.ก. คาดว่าบุคลากรของส านักงาน ก.ก. จะมีความสุขทั้ง 3 ด้าน 
ข้างต้นเพิ่มมากขึ้น โดยจะมีการส ารวจความสุขในการท างานอีกครั้งหนึ่งภายในเดือนกันยายน 2557 แต่เนื่องจากแบบ
ประเมินความสุขด้วยตนเอง : HAPPINOMETER ของมหาวิทยาลัยมหิดล ที่ส านักงาน ก.ก. ใช้ด าเนินการส ารวจก่อนเริ่ม
ด าเนินโครงการฯ ได้ปิดระบบส าหรับให้บุคคลทั่วไปเข้าไปวัดความสุขด้วยตนเอง ดังนั้นส านักงาน ก.ก. จึงได้ด าเนินการ
สร้างแบบส ารวจความสุขของส านักงาน ก.ก. ขึ้นเพ่ือใช้ส าหรับการส ารวจความสุขของบุคลากรส านักงาน ก.ก.  โดยมี
รายละเอียดดังนี้ 
 

2. รายละเอียดของแบบส ารวจ 
แบบส ารวจความสุขของส านักงาน ก.ก. สร้างข้ึนภายใต้แนวคิดความสุข 8 ประการ (Happy 8) โดยแบบ

ส ารวจฯ มีทั้งหมด 9 ตอน และมีข้อค าถามทั้งสิ้น จ านวน 46 ข้อค าถามหลัก และ 19 ข้อค าถามย่อย แบ่งเป็น 
ตอนที่ 1 การมีสุขภาพดี (Happy Body)   จ านวน  7  ข้อ      
ตอนที่ 2 การมีน ้าใจไมตรีต่อกัน (Happy Heart)   จ านวน  7  ข้อ  
ตอนที่ 3 การมีศีลธรรม (Happy Soul)    จ านวน  7  ข้อ        
ตอนที่ 4 การรู้จักผ่อนคลาย (Happy Relax)   จ านวน  4  ข้อหลัก โดยในข้อ 3  

จะมีข้อค าถามย่อยอีก จ านวน 19 ข้อ 
ตอนที่ 5 การใฝ่รู้ พัฒนาตนเอง (Happy Brain)   จ านวน  4  ข้อ      
ตอนที่ 6 การรู้จักใช้ไม่เป็นหนี้ (Happy Money)   จ านวน  4  ข้อ      
ตอนที่ 7 มีครอบครัวที่อบอุ่น (Happy Family)   จ านวน  4  ข้อ      
ตอนที่ 8 การเอ้ือเฟ้ือต่อสังคม/ชุมชน (Happy Society) จ านวน  5  ข้อ       
ตอนที่ 9 ข้อมูลทั่วไป     จ านวน  4  ข้อ 

2.1 วิธีการแปลความหมาย 
ตอนที่ 1 การมีสุขภาพดี (Happy Body)  ข้อค าถามเป็นแบบปรนัยให้เลือกตอบ 6 ตัวเลือก  

จ านวน 6 ข้อ ได้แก่ ข้อ 1 – 6 ซึ่งเป็นการถามเก่ียวกับพฤติกรรมของการรับประทานอาหารและการออกก าลังกายที่จะ
ก่อให้เกิดสุขภาพท่ีดีหรือไม่ดี โดยจะมีการก าหนดค่าคะแนนตั้งแต่ 0 – 5 ดังนี้ 
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1. ท่านรับประทานอาหารครบ 5 หมู่ โดยเฉลี่ยกี่วันต่อสัปดาห์ 
 1) ไม่เคยครบสักวัน เท่ากับ 0 คะแนน    2) 1 วันต่อสัปดาห์  เท่ากับ 1 คะแนน                               
 3) 2 – 3 วันต่อสัปดาห์  เท่ากับ 2 คะแนน   4) 4 – 5 วันต่อสัปดาห์ เท่ากับ 3 คะแนน            
 5) 6 วันต่อสัปดาห์ เท่ากับ 4 คะแนน          6) ทุกวัน เท่ากับ 5 คะแนน          

   2. ท่านรับประทานอาหารเช้า โดยเฉลี่ยกี่วันต่อสัปดาห์ 
           1) ไม่เคยทานเลย เท่ากับ 0 คะแนน   2) 1 วันต่อสัปดาห์ เท่ากับ 1 คะแนน              

 3) 2 – 3 วันต่อสัปดาห์ เท่ากับ 2 คะแนน  4) 4 – 5 วันต่อสัปดาห์ เท่ากับ 3 คะแนน             
 5) 6 วันต่อสัปดาห์ เท่ากับ 4 คะแนน          6) ทุกวัน เท่ากับ 5 คะแนน          

   3. ท่านรับประทานผัก ผลไม้ โดยเฉลี่ยกี่วันต่อสัปดาห์ 
           1) ไม่เคยทานเลย เท่ากับ 0 คะแนน           2) 1 วันต่อสัปดาห์ เท่ากับ 1 คะแนน              

 3) 2 – 3 วันต่อสัปดาห์  เท่ากับ 2 คะแนน   4) 4 – 5 วันต่อสัปดาห์ เท่ากับ 3 คะแนน             
 5) 6 วันต่อสัปดาห์ เท่ากับ 4 คะแนน        6) ทุกวัน เท่ากับ 5 คะแนน          

   4. ท่านดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ เช่น เหล้า เบียร์ ไวน์ ฯลฯ บ่อยมากแค่ไหน  
           1) ทุกวัน เท่ากับ 0 คะแนน   2) สัปดาห์ละ 5 – 6 ครั้ง เท่ากับ 1 คะแนน               

 3) สัปดาห์ละ 3 – 4 ครั้ง เท่ากับ 2 คะแนน  4) สัปดาห์ละครั้ง  เท่ากับ 3 คะแนน            
 5) เดือนละครั้ง  เท่ากับ 4 คะแนน          6) ไม่ดื่มเลย เท่ากับ 5 คะแนน          

   5. ท่านสูบบุหรี่บ่อยมากแค่ไหน  
           1) สูบทุกวันและสูบมากกว่า 1 ครั้งต่อวัน  เท่ากับ 0 คะแนน        

     2) สูบทุกวันวันละครั้ง เท่ากับ 1 คะแนน    3) สูบสัปดาห์ละ 2 - 3 ครั้ง เท่ากับ 2 คะแนน              
           4) สูบไม่บ่อยนัก (ประมาณสัปดาห์ละครั้ง) เท่ากับ 3 คะแนน          

     5) นาน ๆ ครั้ง เทา่กับ 4 คะแนน             6) ไม่สูบบุหรี่ เท่ากับ 5 คะแนน          
6. ท่านออกก าลังกายเฉลี่ยกี่วันต่อสัปดาห์  

           1) ไม่ออกก าลังกาย เท่ากับ 0 คะแนน       2) สัปดาห์ละครั้ง  เท่ากับ 1 คะแนน           
       3)  2 - 3 ครั้งต่อสัปดาห์ เท่ากับ 2 คะแนน  4)  4 - 5 ครั้งต่อสัปดาห์ เท่ากับ 3 คะแนน             

     5) 6 ครั้งต่อสัปดาห์ เท่ากับ 4 คะแนน         6) ทุกวัน เท่ากับ 5 คะแนน          
 
และเป็นค าถามปลายเปิดจ านวน 1 ข้อ สอบถามเกี่ยวกับส่วนสูง น้ าหนัก และเส้นรอบเอวของผู้ตอบแบบส ารวจ โดย
จะน าข้อมูลดังกล่าวไปแปลความหมายว่าผู้ตอบแบบสอบถามอยู่ในสภาวะอ้วนลงพุงซึ่งอาจจะก่อให้เกิดโรคต่าง ๆ 
หรือไม ่ใน 2 ประเด็น คือ  

1) การหาค่าดัชนีมวลกายของผู้ตอบแบบส ารวจ (Body Mass Index; BMI) ตามสูตร ดังนี้ 
 
 
 
 
 
โดยแปลความหมายของค่า BMI ตามเกณฑ์มาตรฐานอาเซียน (เอเชีย)* และแทนค่าคะแนนดังนี้ 

   น้ าหนักตัว (ค่าเป็นกิโลกรัม) 
      ส่วนสูง2 (ค่าเป็นเมตร) 
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ค่า BMI น้ าหนัก ภาวะเสี่ยงต่อโรค ค่าคะแนน 

< 18.5 น้ าหนักน้อย/ผอม มากกว่าคนปกติ 4 
18.5 – 22.9 น้ าหนักปกติ/สุขภาพดี เท่าคนปกติ 5 
23 – 24.9 ท้วม/ภาวะอ้วนระดับ 1 อันตรายระดับ 1 3 
25 – 29.9 อ้วน/ภาวะอ้วนระดับ 2 อันตรายระดับ 2 2 
> 30 อ้วนมาก/ภาวะอ้วนระดับ 3 อันตรายระดับ 3 1 
*ที่มา: กองออกก าลังกาย เพ่ือสุขภาพ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 

2) ค่าสัดส่วนความยาวเส้นรอบเอวต่อความสูง (Waist-to-Height Ratio; WHtR) ตามสูตร ดังนี้ 

 
     
 

 

โดยแปลความหมายของค่า WHtR ตามข้อเสนอจากการทบทวนงานวิจัยนานาชาติ* และแทนค่า 
คะแนนดังนี้ 

 

ค่า WHtR ภาวะลงพุง ค่าคะแนน 
 0.39 ท่านค่อนข้างผอมไป 3 
0.40 – 0.49 ท่านมีสัดส่วนร่างกายพอเหมาะ 4 
0.50 – 0.59 ท่านมีสัดส่วนอวบลงพุง 2 
 0.60 ท่านมีสัดส่วนอวบลงพุงชัดเจน 1 

   * ที่มา http://hooraygoodhealth.in.th/ 

ตอนที่ 2 การมีน้ าใจไมตรีต่อกัน (Happy Heart)  สร้างข้ึนโดยใช้มาตรวัดแบบ Likert’s Scale  
โดยก าหนดระดับความถ่ีของพฤติกรรมในการมีน้ าใจไมตรี เป็น 6 ระดับ ได้แก่  ไม่เคยเลย  แทบจะไม่เคย  นาน ๆ 
ครั้ง  บางครั้งบางคราว แทบทุกครั้ง และทุกครั้ง รวมค าถามทั้งหมด 7 ข้อ ซึ่งล้วนเป็นข้อค าถามท่ีต้องการการตอบรับ 
(เชิงบวก) ทั้งหมด โดยก าหนดค่าคะแนนของทั้ง 6 ระดับ ดังนี้ 
 

 ข้อความเชิงบวก  
   ทุกครั้ง   ให้ค่าคะแนนเท่ากับ 5 
   แทบทุกครั้ง  ให้ค่าคะแนนเท่ากับ 4 
   บางครั้งบางคราว  ให้ค่าคะแนนเท่ากับ 3 
   นาน ๆ ครั้ง    ให้ค่าคะแนนเท่ากับ 2 
   แทบจะไม่เคย    ให้ค่าคะแนนเท่ากับ 1 
   ไม่เคยเลย    ให้ค่าคะแนนเท่ากับ 0 
 

   ความยาวเส้นรอบเอว (ค่าเป็นเซนติเมตร) 
            ส่วนสูง (ค่าเป็นเซนติเมตร) 
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ตอนที่ 3 การมีศีลธรรม (Happy Soul) สร้างข้ึนโดยใช้มาตรวัดแบบ Likert’s Scale โดย 
ก าหนดระดับของพฤติกรรมในการมีน้ าใจไมตรี เป็น 6 ระดับ ได้แก่  ไม่เคยเลย  น้อยที่สุด  น้อย  ปานกลาง มาก 
และมากที่สุด รวมค าถามทั้งหมด 7 ข้อ ซึ่งล้วนเป็นข้อค าถามที่ต้องการการตอบรับ (เชิงบวก) ทั้งหมด โดย
ก าหนดค่าคะแนนของทั้ง 6 ระดับ ดังนี้ 
 

 ข้อความเชิงบวก  
   มากที่สุด  ให้ค่าคะแนนเท่ากับ 5 
   มาก   ให้ค่าคะแนนเท่ากับ 4 
   ปานกลาง  ให้ค่าคะแนนเท่ากับ 3 
   น้อย     ให้ค่าคะแนนเท่ากับ 2 
   น้อยที่สุด    ให้ค่าคะแนนเท่ากับ 1 
   ไม่เคยเลย    ให้ค่าคะแนนเท่ากับ 0 
 

ตอนที่ 4 การรู้จักผ่อนคลาย (Happy Relax) ข้อค าถามเป็นแบบปรนัยให้เลือกตอบ 6 ตัวเลือก  
จ านวน 3 ข้อ ได้แก่ ข้อ 1 – 2 และข้อ 4 ซึ่งเป็นการถามเก่ียวกับการผ่อนคลาย โดยจะมีการก าหนดค่าคะแนนตั้งแต่  
0 – 5 ดังนี้ 

1. ท่านนอนหลับเฉลี่ยกี่ชั่วโมงต่อวัน  

           1) ไม่หลับเลย  เท่ากับ 0 คะแนน  
     2) น้อยกว่า 1 ชั่วโมง (หลับ ๆ ตื่น ๆ ตลอดคืน) เท่ากับ 1 คะแนน            
     3) 1 ชั่วโมง เท่ากับ 2 คะแนน  5) 2 – 3 ชั่วโมง  เท่ากับ 3 คะแนน                 
     5) 4 – 5 ชั่วโมง เท่ากับ 4 คะแนน  6) 6 – 8 ชั่วโมง เท่ากับ 5 คะแนน          
2. ท่านท ากิจกรรม หรือท างานอิดเรกเพ่ือการพักผ่อนหย่อนใจ เช่น การดูหนัง ฟังเพลง ร้องเพลง  

วาดรูป ท่องเที่ยว ฟังธรรม นั่งสมาธิ ฯลฯ เฉลี่ยกี่วันต่อสัปดาห์  
          1) ไม่ได้ท าเลย เท่ากับ 0 คะแนน   2) 1 วันต่อสัปดาห์  เท่ากับ 1 คะแนน              

    3) 2 – 3 วันต่อสัปดาห์  เท่ากับ 2 คะแนน  4) 4 – 5 วันต่อสัปดาห์ เท่ากับ 3 คะแนน                
    5) 6 วันต่อสัปดาห์ เท่ากับ 4 คะแนน           6) ทุกวัน  เท่ากับ 5 คะแนน          
4. ท่านสามารถจัดการความเครียดได้มากน้อยแค่ไหน 

          1) ไม่สามารถจัดการได้เลย เท่ากับ 0 คะแนน   2) น้อยที่สุด เท่ากับ 1 คะแนน  
    3) น้อย  เท่ากับ 2 คะแนน  4) ปานกลาง เท่ากับ 3 คะแนน  
    5) มาก เท่ากับ 4 คะแนน   6) มากที่สุด  เท่ากับ 5 คะแนน 
 

และน าข้อค าถามเก่ียวกับการทดสอบความเครียดของกรมสุขภาพจิตมาใช้ส ารวจความเครียด ซึ่งสร้างข้ึนโดยใช้มาตร
วัดแบบ Likert’s Scale โดยก าหนดระดับของพฤติกรรมหรืออาการของความเครียด เป็น 4 ระดับ ได้แก่  ไม่เคยเลย  
เป็นครั้งคราว  เป็นบ่อย  เป็นประจ า รวมค าถามทั้งหมด 19 ข้อย่อย ซึ่งล้วนเป็นข้อค าถามที่ต้องการการตอบปฏิเสธ 
(เชิงลบ) ทั้งหมด โดยก าหนดค่าคะแนนของทั้ง 4 ระดับ ดังนี้ 
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 ข้อความเชิงลบ 
   ไม่เคยเลย  ให้ค่าคะแนนเท่ากับ 0 
   เป็นครั้งคราว  ให้ค่าคะแนนเท่ากับ 1 
   เป็นบ่อย   ให้ค่าคะแนนเท่ากับ 2 
   เป็นประจ า    ให้ค่าคะแนนเท่ากับ 3 
  

 โดยแปลความหมาย ดังนี้ 
 

คะแนนที่ได้ ระดับความเครียด ค่าคะแนน 
0 – 5 ไม่เครียดเลย/ต่ ากว่าเกณฑ์ปกติ 5 
6 - 17 ปกต/ิไม่เครียด 4 
18 - 25 เครียดสูงกว่าปกติเล็กน้อย 3 
26 – 29 เครียดปานกลาง 2 
30 ขึ้นไป เครียดมาก 1 

 
ตอนที่ 5 การใฝ่รู้ พัฒนาตนเอง (Happy Brain) สร้างข้ึนโดยใช้มาตรวัดแบบ Likert’s Scale  

โดยก าหนดระดับของพฤติกรรมในการมีน้ าใจไมตรี เป็น 6 ระดับ ได้แก่  ไม่เคยเลย  น้อยที่สุด  น้อย  ปานกลาง มาก 
และมากที่สุด รวมค าถามทั้งหมด 4 ข้อ ซึ่งล้วนเป็นข้อค าถามที่ต้องการการตอบรับ (เชิงบวก) ทั้งหมด โดยก าหนดค่า
คะแนนของทั้ง 6 ระดับ ดังนี้ 
 

 ข้อความเชิงบวก  
   มากที่สุด  ให้ค่าคะแนนเท่ากับ 5 
   มาก   ให้ค่าคะแนนเท่ากับ 4 
   ปานกลาง  ให้ค่าคะแนนเท่ากับ 3 
   น้อย     ให้ค่าคะแนนเท่ากับ 2 
   น้อยที่สุด    ให้ค่าคะแนนเท่ากับ 1 
   ไม่เคยเลย    ให้ค่าคะแนนเท่ากับ 0 
 

ตอนที่ 6 การรู้จักใช้ไม่เป็นหนี้ (Happy Money) ข้อค าถามเป็นแบบปรนัยให้เลือกตอบ 6 ตัวเลือก  
จ านวน 6 ข้อ ได้แก่ ข้อ 1 – 4 ซึ่งเป็นการถามเก่ียวกับพฤติกรรมของการรับประทานอาหารและการออกก าลังกายที่จะ
ก่อให้เกิดสุขภาพที่ดีหรือไม่ดี โดยจะมีการก าหนดค่าคะแนนตั้งแต่ 0 – 5 ดังนี้ 

1. ในแต่ละเดือนท่านต้องผ่อนช าระหนี้สินเป็นจ านวนมากน้อยแค่ไหน 
          1) มากที่สุด เท่ากับ 0 คะแนน      2) มาก เท่ากับ 1 คะแนน      

    3) ปานกลาง เท่ากับ 2 คะแนน     4) น้อย เท่ากับ 3 คะแนน     
    5) น้อยที่สุด เท่ากับ 4 คะแนน    6) ไม่มีหนี้สิน เท่ากับ 5 คะแนน 
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2. ภาระหนี้สินของท่านเกิดจากการใช้จ่ายสินค้าที่ฟุ่มเฟือยมากน้อยเพียงไร  
          1) มากที่สุด เท่ากับ 0 คะแนน      2) มาก เท่ากับ 1 คะแนน      

    3) ปานกลาง เท่ากับ 2 คะแนน     4) น้อย เท่ากับ 3 คะแนน     
    5) น้อยที่สุด เท่ากับ 4 คะแนน    6) ไม่มีหนี้สิน เท่ากับ 5 คะแนน 
3. ในแต่ละเดือนเมื่อหักค่าใช้จ่ายแล้ว ท่านยังเหลือเงินเพ่ือเก็บออม (ฝากธนาคาร ซื้อประกัน  

ซื้อกองทุน ฯลฯ) หรือไม่ 
          1) ไม่มีเหลือเก็บเลย เท่ากับ 0 คะแนน      2) มีน้อยที่สุด เท่ากับ 1 คะแนน     

    3) มีน้อย เท่ากับ 2 คะแนน    4) มีปานกลาง เท่ากับ 3 คะแนน     
    5) มีมาก เท่ากับ 4 คะแนน       6) มีมากท่ีสุด เท่ากับ 5 คะแนน     

 

4. เมื่อเปรียบเทียบรายรับกับรายจ่ายในแต่ละเดือนของท่าน ท่านคิดว่ามีลักษณะเช่นไร  
          1) รายจ่ายมากกว่ารายรับมากที่สุด (เกิน 100% ของรายรับ) เท่ากับ 0 คะแนน        
          2) รายจ่ายมากกว่ารายรับมาก (51 - 100% ของรายรับ)  เท่ากับ 1 คะแนน     
          3) รายจ่ายมากกว่ารายรับน้อย  (ไม่เกิน 50% ของรายรับ)  เท่ากับ 2 คะแนน            
          4) รายจ่ายเท่ากับรายรับ  เท่ากับ 3 คะแนน  

    5) รายจ่ายน้อยกว่ารายรับ เท่ากับ 4 คะแนน     
          6) รายจ่ายน้อยกว่ารายรับเป็นจ านวนมาก เท่ากับ 5 คะแนน    

ตอนที่ 7 มีครอบครัวที่อบอุ่น (Happy Family) สร้างข้ึนโดยใช้มาตรวัดแบบ Likert’s Scale  
โดยก าหนดระดับของพฤติกรรม/ความคิดเห็นเกี่ยวกับความอบอุ่นในครอบครัว เป็น 6 ระดับ ได้แก่  ไม่เคยเลย   
น้อยที่สุด/แทบจะไม่เคย  น้อย/นาน ๆ ครั้ง  ปานกลาง/บางครั้งบางคราว มาก/แทบทุกครั้ง และมากที่สุด/เป็น
ประจ า รวมค าถามทั้งหมด 4 ข้อ ซึ่งล้วนเป็นข้อค าถามที่ต้องการการตอบรับ (เชิงบวก) ทั้งหมด โดยก าหนดค่าคะแนน
ของทั้ง 6 ระดับ ดังนี้ 

 ข้อความเชิงบวก  
   มากที่สุด/เป็นประจ า   ให้ค่าคะแนนเท่ากับ 5 
   มาก/แทบทุกครั้ง    ให้ค่าคะแนนเท่ากับ 4 
   ปานกลาง/บางครั้งบางคราว  ให้ค่าคะแนนเท่ากับ 3 
   น้อย/นาน ๆ ครั้ง      ให้ค่าคะแนนเท่ากับ 2 
   น้อยที่สุด/แทบจะไม่เคย     ให้ค่าคะแนนเท่ากับ 1 

ไม่เคยเลย              ให้ค่าคะแนนเท่ากับ 0 

ตอนที่ 8 การเอื้อเฟื้อต่อสังคม/ชุมชน (Happy Society) สร้างข้ึนโดยใช้มาตรวัดแบบ Likert’s  
Scale โดยก าหนดระดับความคิดเห็นเกี่ยวกับการเอ้ือเฝื้อต่อสังคมและชุมชน เป็น 6 ระดับ ได้แก่  ไม่มีเลย  น้อยที่สุด  
น้อย  ปานกลาง มาก และมากที่สุด รวมค าถามทั้งหมด 5 ข้อ ซึ่งล้วนเป็นข้อค าถามที่ต้องการการตอบรับ (เชิงบวก) 
ทั้งหมด โดยก าหนดค่าคะแนนของทั้ง 6 ระดับ ดังนี้ 
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 ข้อความเชิงบวก  
   มากที่สุด  ให้ค่าคะแนนเท่ากับ 5 
   มาก   ให้ค่าคะแนนเท่ากับ 4 
   ปานกลาง  ให้ค่าคะแนนเท่ากับ 3 
   น้อย     ให้ค่าคะแนนเท่ากับ 2 
   น้อยที่สุด    ให้ค่าคะแนนเท่ากับ 1 
   ไมม่ีเลย    ให้ค่าคะแนนเท่ากับ 0 
 

ตอนที่ 9 ข้อมูลทั่วไป ข้อค าถามเป็นแบบปรนัยให้เลือกตอบ จ านวน 3 ข้อ ได้แก่ ข้อ 1 –2 และ    
ข้อ 4 และเป็นแบบปลายเปิดให้ระบุข้อมูล จ านวน 1 ข้อ 

 
  จากแบบส ารวจตอนที่ 1 – 8 ค่าคะแนนที่ได้จะมีตั้งแต่ 0 – 5,  1 – 5,  1 – 4 หรือ 1 – 3 แล้วแต่
กรณี แต่ค่าคะแนนเหล่านั้นจะต้องมาปรับค่าให้มีฐานเป็นร้อย เพื่อน าไปเทียบกับเกณฑ์การให้คะแนนความสุข ตาม
สูตร ดังนี้ 
 
 
 
 

2.2  เกณฑ์การให้คะแนน 
  เกณฑ์คะแนนระดับความสุขแบ่งเป็น 4 ระดับ ได้แก่ 
  

  คะแนนเฉลี่ย 00.00 – 24.99 หมายถึง  ไม่มีความสุขอย่างยิ่ง (Very Unhappy) 
  คะแนนเฉลี่ย 25.00 – 49.99 หมายถึง  ไม่มีความสุข (Unhappy) 
  คะแนนเฉลี่ย 50.00 – 74.99 หมายถึง  มีความสุข (Happy) 
  คะแนนเฉลี่ย 75.00 – 100 หมายถึง  มีความสุขมาก (Very Happy) 
 

2.3  การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ 
เจ้าหน้าทีก่องระบบงาน ผู้รับผิดชอบในการด าเนินการส ารวจความสุขของบุคลากรส านักงาน ก.ก.  

ตามมติคณะท างานจัดการความรู้ของส านักงาน ก.ก. ได้ด าเนินการก าหนดข้อค าถามตามหลักการ Happy ทั้ง 8 
ด้าน และน าเสนอผู้บริหารส านักงาน ก.ก. พิจารณาเห็นชอบ 
 

3. การเก็บรวมรวมข้อมูล 
เจ้าหน้าทีก่องระบบงาน ผู้รับผิดชอบในการด าเนินการส ารวจความสุขของบุคลากรส านักงาน ก.ก.  

ด าเนินการเก็บข้อมูล  โดยการเก็บรวบรวมข้อมูลด้วยแบบส ารวจที่สมบูรณ์แล้วให้กับบุคลากรของส านักงาน ก.ก. 
จ านวนทั้งสิ้น 188 ฉบับ 
 
  
 

ผลรวมของค่าคะแนนเฉลี่ยของข้อค าถามนั้น X 100 
           ค่าคะแนนสูงสุดของแต่ละข้อ 
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4. การวิเคราะห์ข้อมูล 
  การศึกษาครั้งนี้ผู้ศึกษาวิเคราะห์ข้อมูล โดยน าแบบสอบถามที่ได้รับคืน มาวิเคราะห์ประมวลผลโดย
เครื่องคอมพิวเตอร์ โปรแกรม SPSS for WINDOWS  
 
5. สถิติที่ใชใ้นการวิเคราะห์    
  ใช้สถิติเชิงพรรณนา  ได้แก่  
  1.  ค่าความถ่ี (Frequency) เพ่ือพรรณนาข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง 
  2.  ค่าร้อยละ (Percentage) เพ่ือพรรณนาข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง  
  3.  ค่าเฉลี่ย (Mean) หรือ (X) เพ่ืออธิบายระดับพฤติกรรมต่าง ๆ เกี่ยวกับความสุขทั้ง 8 ด้านและ
ค่าคะแนนระดับความสุขในการท างาน 
 

************** 



รหัส  

แบบส ารวจความสุขของบุคลากร ส านักงาน ก.ก.  
 

ค าชี้แจง  
1. แบบส ารวจนี้จัดท าขึ้นเพ่ือวัดความสุขของบุคลากรใน 8 ด้าน ได้แก่  

 

1) การมีสุขภาพดี (Happy Body) 2) การมีน้ าใจไมตรีต่อกัน (Happy Heart)  
3) การมีศีลธรรม (Happy Soul)  4) การรู้จักผ่อนคลาย (Happy Relax)  
5) การใฝ่รู้ พัฒนาตนเอง (Happy Brain)  6) การรู้จักใช้ไม่เป็นหนี้ (Happy Money)  
7) มีครอบครัวที่อบอุ่น (Happy Family)  8) การเอ้ือเฝื้อต่อสังคม/ชุมชน (Happy Society) 
 

โดยมีความเชื่อว่าหากบุคลากรมีความสุขทั้ง 8 ด้าน ก็จะส่งให้การท างานเกิดประสิทธิภาพเพ่ิมข้ึนด้วย แต่หาก 
ผลการส ารวจพบว่าบุคลากรมีความสุขน้อยหน่วยงานก็จะน าผลการส ารวจนั้นไปปรับปรุงสภาพแวดล้อม 
ในการท างานให้บุคลากรมีความสุขเพ่ิมมากข้ึนต่อไป 
 

2. แบบส ารวจมีทั้งหมด 9 ตอน ตอนที่ 1 – 8 เป็นการส ารวจความสุขท้ัง 8 ด้าน ดังกล่าวข้างต้นตาม 
ล าดับ และตอนที่ 9 เป็นการสอบถามข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบส ารวจ 
 

3. ขอความกรุณาตอบแบบส ารวจฉบับนี้ทุกข้อตามความเป็นจริง ซึ่งข้อมูลที่ได้รับจากท่านจะไม่ส่งผล
ต่อการปฏิบัติงานของท่านแต่อย่างใด 

 

 ส านักงาน ก.ก. ขอขอบคุณท่านเป็นอย่างสูง ที่กรุณาให้ความอนุเคราะห์ในการตอบแบบส ารวจฉบับนี้ 
 
ตอนที่ 1 การมีสุขภาพดี (Happy Body) 
 

(กรุณาระบุข้อมูล หรือใส่เครื่องหมาย √ ลงในช่องที่ตรงกับท่านมากที่สุด) 
 

1. ท่านรับประทานอาหารครบ 5 หมู่ โดยเฉลี่ยกี่วันต่อสัปดาห์ 
     1) ไมเ่คยครบสักวัน          2) 1 วันต่อสัปดาห์      3) 2 – 3 วันต่อสัปดาห์      
     4) 4 – 5 วันต่อสัปดาห์     5) 6 วันต่อสัปดาห์      6) ทุกวัน  

 2. ท่านรับประทานอาหารเช้า โดยเฉลี่ยกี่วันต่อสัปดาห์ 
     1) ไม่เคยทานเลย   2) 1 วันต่อสัปดาห์      3) 2 – 3 วันต่อสัปดาห์      
     4) 4 – 5 วันต่อสัปดาห์      5) 6 วันต่อสัปดาห์      6) ทุกวัน  

 3. ท่านรับประทานผัก ผลไม้ โดยเฉลี่ยกี่วันต่อสัปดาห์ 
     1) ไม่เคยทานเลย   2) 1 วันต่อสัปดาห์      3) 2 – 3 วันต่อสัปดาห์      
     4) 4 – 5 วันต่อสัปดาห์      5) 6 วันต่อสัปดาห์      6) ทุกวัน  

 4. ท่านดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ เช่น เหล้า เบียร์ ไวน์ ฯลฯ บ่อยมากแค่ไหน  
     1) ทุกวัน        2) สัปดาห์ละ 5 – 6 ครั้ง       3) สัปดาห์ละ 3 – 4 ครั้ง      
     4) สัปดาห์ละครั้ง   5) เดือนละครั้ง      6) ไมด่ื่มเลย  

 5. ท่านสูบบุหรี่บ่อยมากแค่ไหน  
     1) สูบทุกวันและสูบมากกว่า 1 ครัง้ต่อวัน   2) สูบทุกวันวันละครั้ง   3) สูบสัปดาห์ละ 2 - 3 ครั้ง      
     4) สูบไม่บ่อยนัก (ประมาณสัปดาห์ละครั้ง)  5) นาน ๆ ครั้ง          6) ไม่สูบบุหรี่  
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6. ท่านออกก าลังกายเฉลี่ยกี่วันต่อสัปดาห์  
     1) ไม่ออกก าลังกาย     2) สัปดาห์ละครั้ง      3)  2 - 3 ครั้งต่อสัปดาห์        
     4)  4 - 5 ครั้งต่อสัปดาห์     5) 6 ครั้งต่อสัปดาห์    6) ทุกวัน  

 7. ปัจจุบันท่านมี   น้ าหนัก………...…..…กิโลกรัม     ส่วนสูง……......………เซนติเมตร  
     และ  รอบเอว….……..…….เซนติเมตร   (สูตร นิ้ว X 2.54 = เซนติเมตร)     
 
ตอนที่ 2 การมีน้ าใจไมตรีต่อกัน (Happy Heart)  
 

(กรุณาใส่เครื่องหมาย √ ลงในช่องที่ตรงกับพฤติกรรมของท่านมากที่สุด) 
 

ค าถาม 
ความถี่ของพฤติกรรม 

ไม่เคย 
เลย 

แทบจะ 
ไม่เคย  

นานๆ 
ครั้ง 

บางครั้ง 
บางคราว 

แทบ 
ทุกครั้ง 

ทุกครั้ง 

1. การมีความกตัญญูต่อบิดามารดา เช่น การหาเลี้ยงบิดา
มารดา การช่วยเหลืองานบ้าน ฯลฯ  

      

2. การให้ความช่วยเหลือเพ่ือนร่วมงาน หรือบุคคลอื่น เช่น 
การช่วยท างาน ช่วยขนของ ช่วยให้ค าปรึกษาแนะน า ฯลฯ 

      

3. การเอ้ือเฟ้ือต่อเพ่ือนร่วมงาน เช่น การแบ่งบันของใช้/ 
ของกิน การซื้อของมาฝากเม่ือไปเที่ยว ฯลฯ  

      

4. ความเต็มใจหรือยินดีที่จะท างานเป็นทีม        
5. การเคารพและรับฟังความคิดเห็นของผู้อื่น        
6. การพูดคุยสื่อสารกับบุคคลอย่างมิตรไมตรี        
7. การเต็มใจหรือยินดีที่จะเข้าร่วมกิจกรรมขององค์กร เช่น 
การร่วมท าบุญตักบาตร การเคารพธงชาติ ฯลฯ 

      

 
ตอนที่ 3 การมีศีลธรรม จิตวิญญาณที่ดี (Happy Soul)  
 

(กรุณาใส่เครื่องหมาย √ ลงในช่องที่ตรงกับพฤติกรรมของท่านมากที่สุด) 
 

ค าถาม 
ระดับของพฤติกรรม 

ไม่เคยเลย น้อยที่สุด น้อย ปานกลาง 
 

มาก 
 

มากที่สุด 

1. ท่านด าเนินชีวิตโดยยึดถือตามหลักธรรมค าสอนของ
ศาสนาของท่าน  

      

2. ท่านยกโทษ และให้อภัยผู้อ่ืนอยู่เสมอ        
3. ท่านรู้สึกผิด และขอโทษเมื่อกระท าผิดพลาด        
4. ท่านพร้อมที่จะปรับปรุงแก้ไขสิ่งที่ท าผิดพลาดให้ถูกต้อง
ไม่หลบเลี่ยงปัญหา หรือผลักไสปัญหาไปให้ผู้อ่ืน 

      

5. ท่านปฏิบัติงานโดยยึดมั่นตามหลักคุณธรรม จริยธรรม 
และจรรยาบรรณในวิชาชีพ  
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ค าถาม 
ความถี่ของพฤติกรรม 

ไม่เคยเลย น้อยที่สุด น้อย ปานกลาง 
 

มาก 
 

มากที่สุด 

6. ท่านปฏิบัติงานด้วยความซื่อสัตย์สุจริต       
7. ท่านตัดสินใจด าเนินการใด ๆ อย่างมีสติไตร่ตรองด้วย
เหตุผล มิใช้อารมณ์เป็นตัวตัดสิน  

      

 
ตอนที่ 4 การรู้จักผ่อนคลาย (Happy Relax)  
 

(กรุณาใส่เครื่องหมาย √ ลงในช่องที่ตรงกับพฤติกรรมของท่านมากที่สุด) 

1. ท่านนอนหลับเฉลี่ยกี่ชั่วโมงต่อวัน  
     1) ไม่หลับเลย    2) น้อยกว่า 1 ชั่วโมง (หลับ ๆ ตื่น ๆ ตลอดคืน)    3) 1 ชั่วโมง     
     5) 2 – 3 ชั่วโมง    5) 4 – 5 ชั่วโมง      6) 6 – 8 ชั่วโมง  

2. ท่านท ากิจกรรม หรือท างานอิดเรกเพ่ือการพักผ่อนหย่อนใจ เช่น การดูหนัง ฟังเพลง ร้องเพลง วาดรูป  
    ท่องเที่ยว ฟังธรรม นั่งสมาธิ ฯลฯ เฉลี่ยกีว่ันต่อสัปดาห์  
     1) ไม่ได้ท าเลย       2) 1 วันต่อสัปดาห์       3) 2 – 3 วันต่อสัปดาห์      
     4) 4 – 5 วันต่อสัปดาห์      5) 6 วันต่อสัปดาห์      6) ทุกวัน  

3. ท่านมีอาการหรือพฤติกรรมเหล่านี้มากน้อยแค่ไหน 
     

อาการหรือพฤติกรรม 
ระดับของอาการ/พฤติกรรม 

ไม่เคยเลย เป็นครั้งคราว เป็นบ่อย เป็นประจ า 
3.1 นอนไมหลับเพราะคิดมากหรือกังวลใจ     
3.2 รู้สึกหงุดหงิด ร าคาญใจ     
3.3 ท าอะไรไมไดเลยเพราะประสาทตึงเครียด     
3.4 มีความวุ่นวายใจ     
3.5 ไมอยากพบปะผู้คน     
3.6 ปวดหัวขางเดียว หรือปวดบริเวณขมับทั้ง 2 ขาง     
3.7 รู้สึกไม่มีความสุขและเศร้าหมอง     
3.8 ร ูสึกหมดหวังในชีวิต     
3.9 รู้สึกวาชีวิตตนเองไมมีคุณคา     
3.10 กระวนกระวายอย  ูตลอดเวลา     
3.11 ร ูสึกวาตนเองไมมีสมาธิ     
3.12 ร ูสึกเพลียไมมีแรงจะท าอะไร     
3.13 รู้สึกเหนื่อยไม่อยากท าอะไร     
3.14 มีอาการหัวใจเตนแรง     
3.15 เสียงสั่น ปากสั่น หรือมือสั่นเวลาไมพอใจ     
3.16 รู้สึกกลัวผิดพลาดในการท าสิ่งตางๆ     
3.17 ปวด หรือเกร็งกลามเนื้อ บริเวณทายทอย หลัง หรือไหล     



 -๔- 

อาการหรือพฤติกรรม 
ระดับของอาการ/พฤติกรรม 

ไม่เคยเลย เป็นครั้งคราว เป็นบ่อย เป็นประจ า 
3.18 ต่ืนเตนงายกับเหตุการณที่ไมคุ้นเคย     
3.19 มึนงงหรือเวียนศีรษะ     
 

4. ท่านสามารถจัดการความเครียดได้มากน้อยแค่ไหน 
     1) ไม่สามารถจัดการได้เลย   2) น้อยที่สุด   3) น้อย   4) ปานกลาง   5) มาก    6) มากที่สุด 
 
ตอนที่ 5 การใฝ่รู้ พัฒนาตนเอง (Happy Brain)  
 

(กรุณาใส่เครื่องหมาย √ ลงในช่องที่ตรงกับพฤติกรรมของท่านมากที่สุด) 
 

ค าถาม 
ระดับของพฤติกรรม 

ไม่เคยเลย น้อยที่สุด น้อย ปานกลาง 
 

มาก 
 

มากที่สุด 

1. ท่านสนใจศึกษาหาความรู้เพิ่มเติมตามแหล่งความรู้  
ต่าง ๆ เพื่อพัฒนาตนเอง 

      

2. หากมีปัญหาไม่เข้าใจในการท างาน ท่านจะสอบถามผู้รู้ 
หรือค้นคว้าเพ่ิมเติม 

      

3. หน่วยงานเปิดโอกาสให้ท่านได้เข้ารับการฝึกอบรม 
ศึกษาดูงาน หรือศึกษาต่อ 

      

4. ท่านยินดีที่จะถ่ายทอด และแลกเปลี่ยนความรู้ให้กับ
บุคคลอื่น 

      

 
ตอนที่ 6 การรู้จักใช้ไม่เป็นหนี้ (Happy Money)  
 

(กรุณาใส่เครื่องหมาย √ ลงในช่องที่ตรงกับพฤติกรรมของท่านมากที่สุด) 

1. ในแต่ละเดือนท่านต้องผ่อนช าระหนี้สินเป็นจ านวนมากน้อยแค่ไหน 
     1) มากที่สุด      2) มาก       3) ปานกลาง      4) น้อย      5) น้อยที่สุด    6) ไม่มีหนี้สิน 

2. ภาระหนี้สินของท่านเกิดจากการใช้จ่ายสินค้าที่ฟุ่มเฟือยมากน้อยเพียงไร 
     1) มากที่สุด      2) มาก       3) ปานกลาง      4) น้อย      5) น้อยที่สุด    6) ไม่มีหนี้สิน 

3. ในแต่ละเดือนเมื่อหักค่าใช้จ่ายแล้ว ท่านยังเหลือเงินเพ่ือเก็บออม (ฝากธนาคาร ซื้อประกัน ซื้อกองทุน ฯลฯ) หรือไม่ 
     1) ไม่มีเหลือเก็บเลย  2) มีน้อยที่สุด  3) มีน้อย   4) มีปานกลาง   5) มีมาก   6) มีมากที่สุด  
 

4. เมื่อเปรียบเทียบรายรับกับรายจ่ายในแต่ละเดือนของท่าน ท่านคิดว่ามีลักษณะเช่นไร   
     1) รายจ่ายมากกว่ารายรับมากที่สุด (เกิน 100% ของรายรับ)     
     2) รายจ่ายมากกว่ารายรับมาก (51 - 100% ของรายรับ)    
     3) รายจ่ายมากกว่ารายรับน้อย  (ไม่เกิน 50% ของรายรับ)           
     4) รายจ่ายเท่ากับรายรับ      5) รายจ่ายน้อยกว่ารายรับ   
     6) รายจ่ายน้อยกว่ารายรับเป็นจ านวนมาก          



 -๕- 

ตอนที่ 7 มีครอบครัวที่อบอุ่น (Happy Family)  
 

(กรุณาใส่เครื่องหมาย √ ลงในช่องที่ตรงกับพฤติกรรมของท่านมากที่สุด) 
 

 

ค าถาม 

ระดับพฤติกรรม/ความคิดเห็น 
ไม่เคยเลย น้อยที่สุด/

แทบจะ 
ไม่เคย 

น้อย/
นานๆ 
ครั้ง 

ปานกลาง/ 
บางครั้ง 

บางคราว 

มาก/ 
แทบ 

ทุกครั้ง 

มากที่สุด/ 
เป็นประจ า 

1. ท่านมีโอกาสได้เข้าร่วมกิจกรรมต่าง ๆ กับครอบครัว   
    เช่น กินข้าว ท่องเที่ยว ดูหนัง ท าบุญ ฯลฯ 

       

2. ท่านมีโอกาสได้พูดคุย หรือปรึกษาหารือกับครอบครัว       
3. ท่านมีเวลาให้กับครอบครัว       
4. ท่านคิดว่าท่านมีครอบครัวที่อบอุ่นและมีความสุข       
 
ตอนที่ 8 การเอื้อเฝื้อต่อสังคม/ชุมชน (Happy Society) 
 

(กรุณาใส่เครื่องหมาย √ ลงในช่องที่ตรงกับพฤติกรรมของท่านมากที่สุด 
 

 

ค าถาม ระดับความคิดเห็น 
ไม่มีเลย น้อยที่สุด น้อย ปานกลาง มาก มากที่สุด 

1. ท่านมีความสัมพันธ์ที่ดีกับเพื่อนร่วมงาน       
2. ท่านมีความสัมพันธ์อันดีกับผู้บังคับบัญชา       
3. ท่านมีความสัมพันธ์อันดีกับเพ่ือนบ้าน       
4. ชุมชนที่ท่านอยู่มีสภาพแวดล้อมที่ดี        
5. ท่านมีความรู้สึกปลอดภัยในชีวิตและทรัพย์สิน       
 
ตอนที่ 9 ข้อมูลทั่วไป  
 

(โปรดกรอกข้อความ และท าเครื่องหมาย √ ในช่องว่างให้ตรงความคิดเห็นท่านมากท่ีสุด) 
 

1. เพศ   1) หญิง   2) ชาย 

2. อายุ    1) ต่ ากว่า 30 ปี   2) 30 – 39 ปี  3) 40 – 49 ปี   
             4) 50 – 59 ปี   5) 60 ปีขึ้นไป 

3. ต าแหน่ง.......................................................................ระดับ................................................................ 

4. สังกัด 
   1) กองบริหารทั่วไป            2) กองสรรหาบุคคล               3) กองระบบงาน 
            4) กองอัตราก าลัง                5) กองทะเบียนประวัติข้าราชการ  
    6) กองวินัยและเสริมสร้างจริยธรรม          7) กองพิทักษ์ระบบคุณธรรม 
 
 

************************* 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข 
การสํารวจความสุขก่อนดําเนินโครงการ 



การส ารวจความสุขในที่ท างาน (Happy Workplace) ของข้าราชการส านักงาน ก.ก. 
(ก่อนด าเนินโครงการ) 

1. ที่มา 

ตัวชี้วัดที่ 4.1 ร้อยละความส าเร็จของการน าองค์ความรู้ที่มีอยู่ในองค์การไปสู่การปฏิบัติ ตามหลักเกณฑ์ 
การประเมินผลการปฏิบัติราชการประจ าปีงบประมาณ พ.ศ. 2557 ก าหนดให้หน่วยงาน/ส่วนราชการในสังกัด 
ส านักปลัดกรุงเทพมหานครท าองค์ความรู้ที่ได้จากการไปศึกษาดูงานใน/ต่างประเทศภายเมื่อปีงบประมาณ พ.ศ. 
2555 – 2556 มาด าเนินการให้เกิดเป็นรูปธรรมตามอ านาจหน้าที่/ภารกิจที่หน่วยงานนั้น ๆ รับผิดชอบอย่างน้อย   
1 โครงการ ซึ่งในปีงบประมาณ พ.ศ. 2555 ส านักงาน ก.ก. ได้ไปศึกษาดูงาน ณ โครงการชั่งหัวมันตามพระราชด าริ 
ณ จังหวัดเพชรบุรี ซึ่งเป็นโครงการที่เกิดข้ึนจากแนวพระราชด าริในพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวตามหลักเศรษฐกิจ
พอเพียง ประกอบด้วย ความพอประมาณ ความมีเหตุผล และภูมิคุ้มกัน คณะท างานจัดการความรู้ในส านักงาน ก.ก. 
จึงได้วิเคราะห์พบว่าคุณค่าของหลักการเศรษฐกิจพอเพียงสามารถน ามาปรับใช้ในการบริหารจัดการองค์กรสมัยใหม่ให้
มีประสิทธิภาพได้ โดยเฉพาะการบริหารจัดการทรัพยากรบุคคล ซึ่งในหลาย ๆ องค์กรก าลังให้ความส าคัญกับการสร้าง
ความสุขในที่ท างาน (Happy Workplace) ภายใต้แนวคิดว่าถ้าบุคลากรมีชีวิตที่สมดุลกันระหว่างชีวิตส่วนตัวและชีวิต
ในการท างานซึ่งการสร้างความสุขในที่ท างานมุ่งเน้นให้คนมีความสุข 8 ด้านด้วยกัน (Happy 8) ประกอบด้วย  

Happy Body (สุขภาพดี)     มีสุขภาพแข็งแรงทั้งกายและจิตใจ 
Happy Heart (น้ าใจงาม)     มีน้ าใจเอ้ืออาทรต่อกันและกัน 
Happy Soul (ทางสงบ)     มีความศรัทธาในศาสนาและมีศีลธรรมในการด าเนินชีวิต 
Happy Relax (ผ่อนคลาย)      รู้จักผ่อนคลายต่อสิ่งต่าง ๆ ในการด าเนินชีวิต 
Happy Brain (หาความรู้)     การศึกษาหาความรู้ พัฒนาตนเองตลอดเวลา 
Happy Money (ปลอดหนี้)     มีเงินรู้จักเก็บ รู้จักใช้ ไม่เป็นหนี้ 
Happy Family (ครอบครัวดี)     มีครอบครัวที่อบอุ่นและมั่นคง 
Happy Society (สังคมด)ี     มีความรักสามัคคี เอ้ือเฟ้ือต่อชุมชนที่ตนท างานและที่พักอาศัย  

 

ส านักงาน ก.ก. จึงได้ก าหนดโครงการพัฒนาความสุขในการท างานด้วยหลักเศรษฐกิจพอเพียงขึ้น เพื่อสร้าง 
ความสุขในที่ท างานให้แก่บุคลากรส านักงาน ก.ก. โดยเริ่มจาการด าเนินการส ารวจความสุขท้ัง 8 ด้านข้างต้นของ
บุคลากรในสังกัด ด้วยแบบประเมินความสุขด้วยตนเอง : HAPPINOMETER ของมหาวิทยาลัยมหิดลและส านักงาน
กองทุนสนับสนุนและสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) เพ่ือเป็นข้อมูลในการออกแบบกิจกรรมต่าง ๆ ที่จะสร้างความสุขให้แก่
บุคลากรของส านักงาน ก.ก. ต่อไป 
 
2. วัตถุประสงค์ 
 2.1 เพ่ือส ารวจความสุขในที่ท างานของบุคลากรส านักงาน ก.ก.  
 2.2 เพ่ือน าผลการส ารวจฯ มาใช้เป็นข้อมูลในการออกแบบกิจกรรมต่าง ๆ ที่จะสร้างความสุขให้แก่บุคลากร
ของส านักงาน ก.ก. ต่อไป 
 
3. กลุ่มเป้าหมาย 
 ข้าราชการของส านักงาน ก.ก. จ านวน 188 คน  



 

4. เครื่องมือในการส ารวจ 
แบบประเมินความสุขด้วยตนเอง : HAPPINOMETER ของมหาวิทยาลัยมหิดลและส านักงานกองทุนสนับสนุน

และสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) มีข้อค าถามเก่ียวกับความสุข จ านวนทั้งสิ้น  68  ค าถาม แบ่งเป็น 
 ข้อมูลทั่วไป     จ านวน  8  ข้อ 

Happy Body (สุขภาพดี)    จ านวน  6  ข้อ      
Happy Heart (น้ าใจงาม)        จ านวน  9  ข้อ  
Happy Soul (ทางสงบ)    จ านวน  5  ข้อ        
Happy Relax (ผ่อนคลาย)         จ านวน  5  ข้อ 
Happy Brain (หาความรู้)    จ านวน  3  ข้อ      
Happy Money (ปลอดหนี้)   จ านวน  4  ข้อ      
Happy Family (ครอบครัวดี)   จ านวน  3  ข้อ      
Happy Society (สังคมด)ี   จ านวน  6  ข้อ      

 Happy Work Life (Happy Plus) การงานดี จ านวน  15  ข้อ 
 สอบถามระดับความสุขในปัจจุบัน   จ านวน  1  ข้อ      

 โดยน าแบบส ารวจความสุขด้วยตนเองแบบกรอกด้วยมือ (Manual Format) แจกให้กับบุคลากรของ
ส านักงาน ก.ก. ได้ตอบแบบส ารวจในช่วงเดือธันวาคม 2556 และส่งคืนให้กับเจ้าหน้าที่ เพ่ือให้เจ้าหน้าที่น าไป
ประมวลผลผ่านแบบ On-line ทาง website : www2.ipsr.mahidol.ac.th/happinometer 
 
5. เกณฑ์การให้คะแนน 
 เกณฑ์คะแนนระดับความสุขแบ่งเป็น 4 ระดับ ได้แก่ 
  

  คะแนนเฉลี่ย 00.00 – 24.99 หมายถึง  ไม่มีความสุขอย่างยิ่ง (Very Unhappy) 
  คะแนนเฉลี่ย 25.00 – 49.99 หมายถึง  ไม่มีความสุข (Unhappy) 
  คะแนนเฉลี่ย 50.00 – 74.99 หมายถึง  มีความสุข (Happy) 
  คะแนนเฉลี่ย 75.00 – 100 หมายถึง  มีความสุขมาก (Very Happy) 
 
6. ผลการส ารวจ 
 ส านักงาน ก.ก. ได้ส่งแบบส ารวจให้กับข้าราชการของส านักงาน ก.ก. จ านวน 188 ฉบับ ได้รับแบบส ารวจ
คืนมาท้ังสิ้น จ านวน 100 ฉบับ คิดเป็นร้อยละ 53.19   
 ผลการส ารวจ ปรากฏดังนี้ 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

ตารางท่ี 1 คะแนน ระดับและอันดับความสุขในที่ท างานของส านักงาน ก.ก. 
 

ประเด็นความสุข คะแนนความสุข ระดับความสุข 
Happy Body (สุขภาพดี) 64.570 มีความสุข (Happy) 
Happy Heart (น้ าใจงาม)      63.065 มีความสุข (Happy) 
Happy Soul (ทางสงบ) 68.281 มีความสุข (Happy) 
Happy Relax (ผ่อนคลาย)       53.202 มีความสุข (Happy) 
Happy Brain (หาความรู้) 54.428 มีความสุข (Happy) 
Happy Money (ปลอดหนี้) 51.367 มีความสุข (Happy) 
Happy Family (ครอบครัวดี) 64.063 มีความสุข (Happy) 
Happy Society (สังคมดี) 51.276 มีความสุข (Happy) 
Happy Work Life (Happy Plus) การงานดี 57.027 มีความสุข (Happy) 

ค่าเฉลี่ย 58.304 มีความสุข (Happy) 
 
แต่ข้อมูลที่น ามาใช้ในการเขียนโครงการนั้น จะน าประเด็นความสุขในที่ท างาน จ านวน 8 ประเด็นเท่านั้น (ตาม
แนวคิด Happy 8) ซึ่งสามารถสรุปได้ ดังนี้ 
 

แผนภาพที่ 1 คะแนน ระดับ และอันดับความสุขในที่ท างานของข้าราชการส านักงาน ก.ก. 

คะแนนความสุขในที่ท างาน (Happy WorkPlace) ของส านักงาน ก.ก.
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จากตารางที่ 1 และแผนภาพที่ 1 พบว่า ก่อนการด าเนินโครงการข้าราชการของส านักงาน ก.ก. มีคะแนน
ความสุขโดยเฉลี่ยเท่ากับ 58.304 คะแนน หรืออยู่ในระดับมีความสุข (Happy) โดยมีอันดับความสุขเรียงล าดับจาก
มากไปหาน้อย ดังนี้ 

อันดับที่ 1 Happy Soul (จิตวิญญาณด/ีทางสงบ)  68.281 คะแนน 
อันดับที่ 2 Happy Body (สุขภาพด)ี   64.570 คะแนน    
อันดับที่ 3 Happy Family (ครอบครัวดี)  64.063 คะแนน 
อันดับที่ 4 Happy Heart (น้ าใจดี)   63.065 คะแนน 
อันดับที่ 5 Happy Brain (ใฝ่รู้ดี)   54.428 คะแนน 
อันดับที่ 6 Happy Relax (ผ่อนคลายดี)  53.202 คะแนน 
อันดับที่ 7 Happy Money (สุขภาพการเงินดี) 51.367 คะแนน 
อันดับที่ 8 Happy Society (สังคมด)ี  51.276 คะแนน 

 

************* 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค 
การสํารวจความสุขหลังดําเนินโครงการ 



การส ารวจความสุขในที่ท างาน (Happy Workplace) ของข้าราชการส านักงาน ก.ก. 
(หลังด าเนินโครงการ) 

 
1. ที่มา 

ตัวชี้วัดที่ 4.1 ร้อยละความส าเร็จของการน าองค์ความรู้ที่มีอยู่ในองค์การไปสู่การปฏิบัติ ตามหลักเกณฑ์ 
การประเมินผลการปฏิบัติราชการประจ าปีงบประมาณ พ.ศ. 2557 ก าหนดให้หน่วยงาน/ส่วนราชการในสังกัด 
ส านักปลัดกรุงเทพมหานครท าองค์ความรู้ที่ได้จากการไปศึกษาดูงานใน/ต่างประเทศภายเมื่อปีงบประมาณ พ.ศ. 
2555 – 2556 มาด าเนินการให้เกิดเป็นรูปธรรมตามอ านาจหน้าที่/ภารกิจที่หน่วยงานนั้น ๆ รับผิดชอบอย่างน้อย   
1 โครงการ ซึ่งในปีงบประมาณ พ.ศ. 2555 ส านักงาน ก.ก. ได้ไปศึกษาดูงาน ณ โครงการชั่งหัวมันตามพระราชด าริ 
ณ จังหวัดเพชรบุรี ซึ่งเปน็โครงการที่เกิดข้ึนจากแนวพระราชด าริในพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวตามหลักเศรษฐกิจ
พอเพียง ประกอบด้วย ความพอประมาณ ความมีเหตุผล และภูมิคุ้มกัน คณะท างานจัดการความรู้ในส านักงาน ก.ก. 
จึงได้วิเคราะห์พบว่าคุณค่าของหลักการเศรษฐกิจพอเพียงสามารถน ามาปรับใช้ในการบริหารจัดการองค์กรสมัยใหม่ให้
มีประสิทธิภาพได้ โดยเฉพาะการบริหารจัดการทรัพยากรบุคคล ซึ่งในหลาย ๆ องค์กรก าลังให้ความส าคัญกับการสร้าง
ความสุขในที่ท างาน (Happy Workplace) ภายใต้แนวคิดว่าถ้าบุคลากรมีชีวิตที่สมดุลกันระหว่างชีวิตส่วนตัวและชีวิต
ในการท างานซึ่งการสร้างความสขุในที่ท างานมุ่งเน้นให้คนมีความสุข 8 ด้านด้วยกัน (Happy 8) ประกอบด้วย  

Happy Body (สุขภาพดี)      มีสุขภาพแข็งแรงทั้งกายและจิตใจ 
Happy Heart (น้ าใจงาม)      มีน้ าใจเอ้ืออาทรต่อกันและกัน 
Happy Soul (ทางสงบ)      มีความศรัทธาในศาสนาและมีศีลธรรมในการด าเนินชีวิต 
Happy Relax (ผ่อนคลาย)       รู้จักผ่อนคลายต่อสิ่งต่าง ๆ ในการด าเนินชีวิต 
Happy Brain (หาความรู้)      การศึกษาหาความรู้ พัฒนาตนเองตลอดเวลา 
Happy Money (ปลอดหนี้)      มีเงินรู้จักเก็บ รู้จักใช้ ไม่เป็นหนี้ 
Happy Family (ครอบครัวดี)      มีครอบครัวที่อบอุ่นและมั่นคง 
Happy Society (สังคมด)ี      มีความรักสามัคคี เอ้ือเฟ้ือต่อชุมชนที่ตนท างานและที่พักอาศัย  

 

ส านักงาน ก.ก. จึงได้ก าหนดโครงการพัฒนาความสุขในการท างานด้วยหลักเศรษฐกิจพอเพียงขึ้น เพื่อสร้าง 
ความสุขในที่ท างานให้แก่บุคลากรส านักงาน ก.ก. โดยเริ่มจากการด าเนินการส ารวจความสุขท้ัง 8 ด้านข้างต้นของ
บุคลากรในสังกัด ด้วยแบบประเมินความสุขด้วยตนเอง : HAPPINOMETER ของมหาวิทยาลัยมหิดลและส านักงาน
กองทุนสนับสนุนและสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) ในการส ารวจก่อนเริ่มโครงการ และในช่วงเวลาเตรียมการส ารวจ
ความสุขภายหลังด าเนินโครงการ พบว่ามหาวิทยาลัยมหิดลได้ปิดระบบการเข้าถึงแบบส ารวจความสุขด้วยตนเอง : 
HAPPINOMETER ส าหรับบุคคลทัว่ไป ส่งผลให้ไม่สามารถใช้แบบส ารวจดังกล่าวในการวัดความสุขของข้าราชการ 
ส านักงาน ก.ก. หลักการด าเนินโครงการได้ กองระบบงาน ผู้รับผิดชอบในการส ารวจความสุขของข้าราชการจึงได้
ออกแบบส ารวจความสุขข้ึนใช้เองภายใต้หลักการของความสุขทั้ง 8 ด้าน ดังกล่าวข้างต้น และได้รับความเห็นชอบจาก
หัวหน้าส านักงาน ก.ก. แล้ว ตามหนังสือส านักงาน ก.ก. ด่วนมาก ที่ กท 0303/84 ลงวันที่ 18 กรกฎาคม 2557 โดยมี
รายละเอียดในการส ารวจ ดังนี้  
 
 
 



2. วัตถุประสงค์ 
 2.1 เพ่ือส ารวจความสุขในที่ท างานของบุคลากรส านักงาน ก.ก.  
 2.2 เพ่ือน าผลการส ารวจฯ มาใช้เป็นข้อมูลในการออกแบบกิจกรรมต่าง ๆ ที่จะสร้างความสุขให้แก่บุคลากร
ของส านักงาน ก.ก. ต่อไป 
 
3. กลุ่มเป้าหมาย 
 การส ารวจความสุขในการท างานครั้งนี้ คือ ข้าราชการของส านักงาน ก.ก. จ านวน 188 ราย 
 
4. เครื่องมือในการส ารวจ 

แบบส ารวจความสุขของส านักงาน ก.ก. สร้างข้ึนภายใต้แนวคิดความสุข 8 ประการ (Happy 8) โดยแบบ
ส ารวจฯ มีทั้งหมด 9 ตอน และมีข้อค าถามทั้งสิ้น จ านวน 46 ข้อค าถามหลัก และ 19 ข้อค าถามย่อย แบ่งเป็น 

ตอนที่ 1 การมีสุขภาพดี (Happy Body)   จ านวน  7  ข้อ      
ตอนที่ 2 การมีน้ าใจไมตรีต่อกัน (Happy Heart)   จ านวน  7  ข้อ  
ตอนที่ 3 การมีศีลธรรม (Happy Soul)    จ านวน  7  ข้อ        
ตอนที่ 4 การรู้จักผ่อนคลาย (Happy Relax)   จ านวน  4  ข้อหลัก โดยในข้อ 3  

จะมีข้อค าถามย่อยอีก จ านวน 19 ข้อ 
ตอนที่ 5 การใฝ่รู้ พัฒนาตนเอง (Happy Brain)   จ านวน  4  ข้อ      
ตอนที่ 6 การรู้จักใช้ไม่เป็นหนี้ (Happy Money)   จ านวน  4  ข้อ      
ตอนที่ 7 มีครอบครัวที่อบอุ่น (Happy Family)   จ านวน  4  ข้อ      
ตอนที่ 8 การเอ้ือเฟ้ือต่อสังคม/ชุมชน (Happy Society) จ านวน  5  ข้อ       
ตอนที่ 9 ข้อมูลทั่วไป     จ านวน  4  ข้อ 

 
5. เกณฑ์การให้คะแนน 
 เกณฑ์คะแนนระดับความสุขแบ่งเป็น 4 ระดับ ได้แก่ 
  

  คะแนนเฉลี่ย 00.00 – 24.99 หมายถึง  ไม่มีความสุขอย่างยิ่ง (Very Unhappy) 
  คะแนนเฉลี่ย 25.00 – 49.99 หมายถึง  ไม่มีความสุข (Unhappy) 
  คะแนนเฉลี่ย 50.00 – 74.99 หมายถึง  มีความสุข (Happy) 
  คะแนนเฉลี่ย 75.00 – 100 หมายถึง  มีความสุขมาก (Very Happy) 
 
6. ผลการส ารวจ 
 ส านักงาน ก.ก. ได้ส่งแบบส ารวจให้กับข้าราชการของส านักงาน ก.ก. จ านวน 178 ฉบับ (อัตราคนครอง   
ณ สิงหาคม 2557) ได้รับแบบส ารวจคืนมาทั้งสิ้น จ านวน 168 ฉบับ คิดเป็นร้อยละ 96.55   
 ผลการส ารวจ ปรากฏดังนี้ 
 
 
 
 



ตารางท่ี 1 คะแนน และระดับความสุขในที่ท างานของข้าราชการส านักงาน ก.ก. 
 

ประเด็นความสุข คะแนนความสุข ระดับความสุข 
Happy Body (สุขภาพดี) 73.120 มีความสุข (Happy) 
Happy Heart (น้ าใจดี)      82.940 มีความสุขมาก (Very Happy) 
Happy Soul (จิตวิญญาณดี/ทางสงบ) 82.660 มีความสุขมาก (Very Happy) 
Happy Relax (ผ่อนคลายดี)       75.540 มีความสุขมาก (Very Happy) 
Happy Brain (ใฝ่รู้ดี) 76.600 มีความสุขมาก (Very Happy) 
Happy Money (สุขภาพการเงินดี) 59.540 มีความสุข (Happy) 
Happy Family (ครอบครัวดี) 74.940 มีความสุข (Happy) 
Happy Society (สังคมดี) 75.400 มีความสุขมาก (Very Happy) 

ค่าเฉลี่ย 75.093 มีความสุขมาก (Very Happy) 
 

ซึ่งสามารถสรุปในรูปของกราฟได้ ดังนี้ 
 
 แผนภาพที่ 1 คะแนน ระดับ และอันดับความสุขในที่ท างานของข้าราชการส านักงาน ก.ก. 
 

 
 

จากตารางที่ 1 และแผนภาพที่ 1 พบว่า ภายหลังมีการด าเนินโครงการข้าราชการของส านักงาน ก.ก. มี
คะแนนความสุขโดยเฉลี่ยเท่ากับ 75.093 คะแนน หรืออยู่ในระดับมีความสุขมาก (Very Happy) โดยมีอันดับ
ความสุขเรียงล าดับจากมากไปหาน้อย ดังนี้ 

 



อันดับที่ 1 Happy Heart (น้ าใจดี)    82.940 คะแนน  
อันดับที่ 2 Happy Soul (จิตวิญญาณด/ีทางสงบ) 82.660 คะแนน 
อันดับที่ 3 Happy Brain (ใฝ่รู้ดี)   76.600 คะแนน 
อันดับที่ 4 Happy Relax (ผ่อนคลายดี)  75.540 คะแนน 
อันดับที่ 5 Happy Society (สังคมด)ี  75.400 คะแนน 
อันดับที่ 6 Happy Family (ครอบครัวดี)  74.940 คะแนน 
อันดับที่ 7 Happy Body (สุขภาพดี)   73.120 คะแนน 
อันดับที่ 8 Happy Money (สุขภาพการเงินดี) 59.540 คะแนน        

  
แผนภาพที่ 2 การเปรียบเทียบคะแนนความสุขในการท างานของข้าราชการส านักงาน ก.ก. 
 

 
 
 จากแผนภาพที่ 2 พบว่า เมื่อเปรียบเทียบความสุขในการท างานของข้าราชการส านักงาน ก.ก. ก่อนและ
หลังการด าเนินโครงการสร้างความสุขในการท างาน ปรากฏว่า ความสุขทั้ง 8 ประเด็น มีคะแนนเพิ่มสูงขึ้นภายหลัง
มีโครงการฯ และเมื่อมาพิจารณาความสุขใน 3 ประเด็น ได้แก่ Happy Society (สังคมดี) Happy Money (สุขภาพ
การเงินด)ี และ Happy Relax (ผ่อนคลายดี) ที่ในการส ารวจก่อนมีโครงการฯ พบว่าเป็น 3 ประเด็นดังกล่าวมี
คะแนนความสุขน้อยที่สุด จึงได้ด าเนินกิจกรรมเพ่ือส่งเสริมให้ข้าราชการมีความสุขในประเด็นท้ัง 3 เพ่ิมมากข้ึน ซึ่ง
ความสุขทั้ง 3 ประเด็น มีคะแนนความสุขเพ่ิมข้ึนทั้งหมด เรียงล าดับตามประเด็นความสุขที่มีคะแนนเพิ่มสูงไปหา
น้อย ดังนี้ 
 
 

ก่อนด าเนินการ 

หลังด าเนินการ 



1. Happy Society (สังคมด)ี ก่อนด าเนินโครงการฯ มีคะแนนความสุข เท่ากับ 51.276 คะแนน  
ภายหลังมีโครงการฯ มีคะแนนความสุข เท่ากับ 75.400 คะแนน ซึ่งส่วนต่างของคะแนนห่างกันถึง 24.124 คะแนน 
โดยเหตุผลที่ท าให้ความสุขเพ่ิมข้ึนอาจเป็นเพราะกิจกรรมที่จัดขึ้น ได้แก่ กิจกรรม “แบ่งบันความสุขเพ่ือเพ่ือน
ร่วมงาน” (ร่วมกันอวยพรวันเกิดบุคลากรส านักงาน ก.ก.) และ กิจกรรม “แบ่งบันความสุขเพ่ือสังคม” (การรวบรวม
ของเพ่ือบริจาคหรือท าบุญให้สังคม) มีความเหมาะสมกับบุคลิกลักษณะของข้าราชการ ส านักงาน ก.ก. อีกท้ังเป็น
กิจกรรมที่ท าให้เกิดการท ากิจกรรมอ่ืน ๆ ร่วมกันนอกเหนือจากการท างาน เป็นกิจกรรมที่มีประโยชน์ ต่อสังคม ได้มี
โอกาสได้ท าบุญ ได้ช่วยเหลือบุคคลที่ล าบากกว่า กิจกรรมนี้จึงท าแล้วเกิดความสบายใจ ส่งผลให้ความสุขเพ่ิมสูงตาม
ไปด้วย 

2. Happy Relax (ผ่อนคลายดี) ก่อนด าเนินโครงการฯ มีคะแนนความสุข เท่ากับ 53.202  
คะแนน ภายหลังมีโครงการฯ มีคะแนนความสุข เท่ากับ 75.540 คะแนน ซึ่งส่วนต่างของคะแนนห่างกัน 22.338 
คะแนน 

3. Happy Money (สุขภาพการเงินดี) ก่อนด าเนินโครงการฯ มีคะแนนความสุข เท่ากับ 51.367  
คะแนน ภายหลังมีโครงการฯ มีคะแนนความสุข เท่ากับ 59.540 คะแนน ซึ่งส่วนต่างของคะแนนห่างกัน 8.173 
คะแนน โดยเหตุผลที่คะแนนความสุขในประเด็นนี้เพิ่มข้ึนเพียงเล็กน้อย อาจเป็นเพราะการเพ่ิมรายได้ต้องใช้เวลา  
 

***************** 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ง 
การสํารวจความพึงพอใจของข้าราชการสํานักงาน ก.ก. 



การสํารวจความพึงพอใจของบคุลากรของข้าราชการสาํนกังาน ก.ก. 
ที่มีต่อโครงการสร้างความสขุในการทํางาน 

 
 สํานักงาน ก.ก. ได้ดําเนินโครงการสร้างความสุขในการทํางาน ภายใต้แนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจ
พอเพียง เพ่ือสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตใจ และสร้างความสมดุลระหว่างชีวิตส่วนตัวกับชีวิตการทํางานให้กับ
ข้าราชการของสํานักงาน ก.ก. โดยมุ่งหวังว่าเมื่อข้าราชการมีความสุขในการทํางานแล้วจะช่วยเสริมสรา้ง
ประสิทธิภาพในการทํางาน ซึ่งจะส่งผลให้สํานักงาน ก.ก. สามารถใช้ทรัพยากรบุคคลที่มอียู่อย่างคุ้มค่าที่สุด 
โดยการสร้างความสุขในทีท่ํางาน (Happy Workplace) ตามหลักการขององค์กรแห่งความสุข จะมุ่งให้
ข้าราชการมีความสุข ใน 8 ด้านดังน้ี 

Happy Body (สุขภาพดี)      มีสุขภาพแข็งแรงทั้งกายและจิตใจ 
Happy Heart (นํ้าใจงาม)      มีนํ้าใจเอ้ืออาทรต่อกันและกัน 
Happy Soul (ทางสงบ)      มีความศรัทธาในศาสนาและมีศีลธรรมในการดําเนินชีวิต 
Happy Relax (ผ่อนคลาย)    รู้จักผ่อนคลายต่อสิ่งต่าง ๆ ในการดําเนินชีวิต 
Happy Brain (หาความรู้)      การศึกษาหาความรู้ พัฒนาตนเองตลอดเวลา 
Happy Money (ปลอดหน้ี)   มีเงินรู้จักเก็บ รู้จักใช้ ไม่เป็นหน้ี 
Happy Family (ครอบครัวดี)  มีครอบครัวที่อบอุ่นและมั่นคง 
Happy Society (สังคมดี)     มีความรักสามัคคี เอ้ือเฟ้ือต่อชุมชนที่ตนทํางานและที่พักอาศัย 

สํานักงาน ก.ก. ได้ดําเนินการสํารวจความสุขในการทํางานของข้าราชการ ด้วยแบบประเมินความสุขด้วยตนเอง 
HAPPINOMETER ของมหาวิทยาลัยมหิดลและสํานักงานกองทุนสนับสนุนและเสริมสร้างคุณภาพ (สสส.) พบว่า 
ข้าราชการสํานักงาน ก.ก. มีความสุข 3 อันดับสุดท้าย คือ ความสุขด้านผ่อนคลายดี (Happy Relax) ความสขุด้าน
สุขภาพเงินดี (Happy Money) และความสุขด้านสังคมดี (Happy Society) ดังน้ันจึงได้มีการกําหนดกิจกรรมขึ้น 
4 กิจกรรม เพ่ือเสริมสร้างให้ข้าราชการมีความสุขใน 3 ด้าน ดังกล่าวเพ่ิมมากขึ้น ประกอบด้วย 
 1. กิจกรรมที่ 1 กิจกรรม 2 เพลงละลายความเครียด เพ่ือเสริมสร้างความสุขด้านการผ่อนคลายดี 
(Happy Relax) โดยกําหนดให้แต่ละส่วนราชการเปิดเพลงวันละ 2 เพลง ดังน้ี เพลงที่ 1 เพลงแนวผ่อนคลาย/
เพลงธรรมะสบาย ๆ (ประมาณ 3 นาที) ขณะฟังเพลงให้ข้าราชการทุกคนหลับตาน่ังสมาธิทําจิตใจให้สงบ และ
เพลงที่ 2 เป็นเพลงเพ่ือประกอบการออกกําลังกายเพ่ือบอกลาโรคออฟฟิศซินโดรม (ประมาณ 2 นาที) สัปดาห์ละ 
1 วัน โดยแต่ละกองดําเนินการเองตามช่วงเวลาที่เหมาะสม และเดือนละ 1 วัน โดยกองรับผิดชอบดําเนินการใน
ภาพรวมของ สํานักงาน ก.ก. 
 2. กิจกรรมที่ 2 กิจกรรมแบ่งปันความสุขเพ่ือเพ่ือนร่วมงาน เพ่ือเสริมสร้างความสุขด้านสังคมดี 
(Happy Social) โดยกําหนดกิจกรรมอวยพรวันเกิดให้แก่ข้าราชการทุกคนในสังกัดสาํนักงาน ก.ก. ตลอด
ระยะเวลาการดําเนินโครงการ ซึ่งการอวยพรในกิจกรรมน้ีจะเชิญชวนข้าราชการของสํานักงาน ก.ก. เขียน
ข้อความอวยพรที่บอร์ดอวยพรวันเกิด 
 3. กิจกรรมที่ 3 กิจกรรมแบ่งปันความสุขเพ่ือสังคม เพ่ือให้ข้าราชการของสํานักงาน ก.ก. มีความ
เอ้ือเฟ้ือรู้จักแบ่งปันให้กับผู้อ่ืน ซึ่งเป็นการเสริมสร้างความสุขด้านสังคมดี (Happy Social) โดยกําหนดให้มี              
การจัดกิจกรรม “สํานักงาน ก.ก. แบ่งปันให้สังคม” 3 เดือน ต่อ 1 ครั้ง อาทิเช่น การให้ข้าราชการของ
สํานักงาน ก.ก. นําของที่ยังอยู่ในสภาพดีและสามารถใช้ประโยชน์ได้ หรือนําของที่มีอยู่เกินความจําเป็นมา
แบ่งปันให้กับเด็กหรือชุมชนแออัด หรือมูลนิธิต่าง ๆ และการจัดกิจกรรมบริจาคเงินในวันสําคัญทางพุทธ
ศาสนา เพ่ือนําไปไถ่ชีวิตโค กระบือ เป็นต้น 
 



 -2- 

 4. กิจกรรมที่ 4 กิจกรรมเสรมิสร้างความสขุด้านสุขภาพเงินดี (Happy Money) โดยกําหนดให้มีการจัด
กิจกรรมการสาธิตการประกอบอาหาร เพ่ือเสริมสร้างความสุข สนุกสนานร่วมกันของข้าราชการในสํานักงาน ก.ก. 
โดยกําหนดให้มีการจัดกิจกรรม 1 ครั้ง และการจัดกิจกรรมเสวนาแลกเปลี่ยนวิธีการบริหารเงินออม  โดยเชิญ
ผู้เช่ียวชาญท่ีมีประสบการณ์และมีความเช่ียวชาญสูง มาให้ความรู้ทางด้านบริหารการเงิน โดยกําหนดให้มีการจัด
กิจกรรม 1 ครัง้ นอกจากน้ียังจัดกิจกรรมลดค่าใช้จ่าย โดยให้ข้าราชการของสํานักงาน ก.ก. นําอาหารจากบ้าน
เพ่ือมารับประทานอาหารกลางวันร่วมกัน เดือนละ 2 ครั้ง โดยกําหนดให้เป็นทุกวันศุกร์ที่ 2 และวันศกุร์ที่ 4    
ของทุกเดือน เริ่มจากเดือนที่มีการจัดกิจกรรมจนถึงวันสิ้นสุดกิจกรรม จากการจัดกิจกรรมดังกล่าวจะช่วยลดทั้ง
ค่าใช้จ่าย และเพ่ิมรายได้ รวมทั้งสร้างความสามัคคีของขา้ราชการในสํานักงาน ก.ก.  
โดยทุกกิจกรรมมีระยะเวลาการดําเนินการต้ังแต่เดือนพฤษภาคม – สิงหาคม 2557 และเพ่ือให้ทราบผลการ
ดําเนินการและรับฟังข้อเสนอแนะจากผู้เขา้ร่วมโครงการเพ่ือปรับปรุงพัฒนาการดําเนินการให้ดีย่ิงขึ้น จึงได้
ดําเนินการสํารวจความพึงพอใจของข้าราชการสํานักงาน ก.ก. ที่มีต่อโครงการสร้างความสุขในการทํางาน โดยมี 
ผลการสํารวจ ดังน้ี 
 
 1. ประชากร 
  การสํารวจความพึงพอใจในครั้งน้ี ดําเนินการสํารวจกับข้าราชการในสังกัดสํานักงาน ก.ก. 
ทั้งหมดจํานวน  178 ราย ได้รับแบบสํารวจกลับคืนมาจํานวน 174 ฉบับ คิดเป็นร้อยละ 97.75 ของจํานวน
ข้าราชการในสํานักงาน ก.ก. ทั้งหมด 
 
 2. เครื่องมือในการสํารวจความพึงพอใจ 
  ใช้แบบสํารวจความพึงพอใจของข้าราชการสํานักงาน ก.ก. ที่มีต่อโครงการสร้างความสุขใน     
การทํางาน ในการสํารวจความพึงพอใจตามหนังสือสํานักงาน ก.ก. ด่วนมาก ที่ กท 0303/1510 ลงวันที่ 30 
พฤษภาคม 2557 โดยแบบสํารวจแบ่งเป็น 3 ตอน ประกอบด้วย  
  ตอนที่ 1 ข้อมลูทั่วไป ประกอบด้วยข้อคําถามแบบให้เลือกตอบที่สอบถามข้อมูลของผูต้อบแบบ
สํารวจ จํานวน 4 ข้อ 
  ตอนที่ 2 การสํารวจความพึงพอใจ ประกอบด้วยข้อคําถามแบบ Likert’s Scale มีระดับความพึง
พอใจให้เลือกตอบ 5 ระดับ คือ มากที่สุด มาก ปานกลาง น้อย น้อยที่สุด จํานวน 11 ข้อ  
  ตอนที่ 3 ข้อเสนอแนะเก่ียวกับโครงการฯ 
 
 3. การวิเคราะห์ข้อมูล  
  ตัวช้ีวัดในการประเมินครั้งน้ี คือ ร้อยละของข้าราชการ สํานักงาน ก.ก. มีความพึงพอใจต่อ
โครงการสร้างความสุขในการทํางาน โดยมีสูตรการคํานวณ ดังน้ี 
 
 
 
 
 
 
 

 
จํานวนผู้รับบริการ (ข้าราชการสํานักงาน ก.ก.) ท่ีมีความพึงพอใจในระดับมากข้ึนไป  X 100 
      จํานวนผู้รับบริการ (ข้าราชการสํานักงาน ก.ก.) ท่ีตอบแบบสํารวจท้ังหมด 
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 การแปลความหมายของคะแนนใช้คะแนนเฉล่ียเป็นเกณฑ์ในการแปลความหมายของคะแนน  
โดยกําหนดระดับความพึงพอใจ  ออกเป็น 5 ระดับ  ตามสูตร ดังน้ี 

 

 ช่วงกว้างของคะแนนระหว่างช้ัน = 
จาํนวนชั้น

ดคะแนนตํ่าสุดคะแนนสูงสุ   

  

      = 5-1 
         5 
 
      = 0.8 
 
           ดังนัน้เม่ือได้คะแนนเฉลี่ยความคดิเห็นหรือคา่เฉลี่ย   เทา่กบั  
    
  1.00 – 1.80 หมายความว่า มีระดับความพึงพอใจน้อยที่สุด  
  1.81 – 2.60 หมายความว่า   มีระดับความพึงพอใจน้อย  
    2.61 – 3.40 หมายความว่า   มีระดับความพึงพอใจปานกลาง 
  3.41 – 4.20 หมายความว่า   มีระดับความพึงพอใจมาก 
  4.21 – 5.00  หมายความว่า   มีระดับความพึงพอใจมากที่สดุ 
 

4. ผลการวิเคราะหข์้อมูล 
 

 การศึกษาความพึงพอใจของสํานักงาน ก.ก. ที่มีต่อโครงการสร้างความสุขในการทํางาน    
ครั้งน้ี ผู้ศึกษาได้ดําเนินการวิเคราะห์ข้อมูล โดยแบ่งการนําเสนอผลการศึกษา ออกเป็น 3  ส่วน ดังต่อไปน้ี 

ส่วนที่ 1   การวิเคราะห์ข้อมูลส่วนบุคคล 
ส่วนที่ 2   การวิเคราะห์ความพึงพอใจ 
ส่วนที่ 3  ข้อเสนอแนะ   

  
ส่วนที่ 1  การวิเคราะหข์้อมูลส่วนบคุคล 
 

ตารางที่ 1   จํานวน และรอ้ยละของข้าราชการสํานักงาน ก.ก. จําแนกตามข้อมูลส่วนบุคคล 
 

                                                                                                       N = 174 
ข้อมูลทั่วไป จํานวน ร้อยละ 

เพศ    
 หญงิ 124 71.26 
 ชาย 45 25.86 
 ไม่ตอบ 5 2.87 
       รวม 174 100.00 
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ตารางที่ 1   (ต่อ) 
 

                                                                                                      N = 174 

ข้อมูลทั่วไป จํานวน ร้อยละ 
อายุ    
 ตํ่ากว่า 30 ปี 17 9.77 
 30 - 39 ป ี 71 40.80 
 40 – 49 ปี 39 22.41 
 50 – 59 ปี 41 23.56 
 60 ปีขึ้นไป 3 1.72 
 ไม่ตอบ 3 1.72 
       รวม 174 100.00 
    

ตําแหน่ง    
 ผู้อํานวยการกอง 2 1.15 
 นักทรพัยากรบคุคล 85 48.85 
 นักจัดการงานท่ัวไป 17 9.77 
 เจ้าพนักงานธุรการ 21 12.07 
 นักวิชาการคอมพิวเตอร์ 2 1.15 
 นักวิชาการเงินและบัญชี 8 4.60 
 เจ้าพนักงานพัสดุ 1 0.57 
 นิติกร 18 10.34 
 ไม่ตอบ 20 11.49 
       รวม 174 100.00 
    

ระดับ    
 ปฏิบัติงาน 6 3.45 
 ชํานาญงาน 18 10.34 
 ปฏบิตักิาร 64 36.78 
 ชํานาญการ 43 24.71 
 ชํานาญการพิเศษ 20 11.49 
 อํานวยการต้น 2 1.15 
 ไม่ตอบ 21 12.07 
       รวม 174 100.00 
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ตารางที่ 1   (ต่อ) 
 

                                                                                                      N = 174 

ข้อมูลทั่วไป จํานวน ร้อยละ 
สังกัด    
 กองบริหารทั่วไป 22 12.64 
 กองสรรหาบุคคล 25 14.37 
 กองระบบงาน 24 13.79 
 กองอัตรากาํลงั 56 32.18 
 กองทะเบียนประวัติข้าราชการ 18 10.34 
 กองวินัยและเสริมสร้างจริยธรรม 14 8.05 
 กองพิทักษ์ระบบคุณธรรม 14 8.05 
 ไม่ตอบ 1 0.57 
       รวม 174 100.00 

 
จากตารางที่ 1 พบว่า ข้าราชการส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง ร้อยละ 71.26 มีอายุระหว่าง 30 – 39 ปี 

มากท่ีสุด ร้อยละ 40.80 ดํารงตําแหน่งนักทรัพยากรบุคคลมากที่สุด ร้อยละ 48.85 มีระดับตําแหน่ง
ปฏิบัติการมากที่สุด ร้อยละ 36.78 และเป็นข้าราชการสังกัดกองอัตรากําลังมากที่สุด ร้อยละ 32.18   
 
สว่นที่ 2  การวิเคราะห์ความพึงพอใจ 
 
ตารางที่ 2  จํานวน และร้อยละของข้าราชการท่ีมีความพึงพอใจต่อโครงการสร้างความสุขในที่ทํางาน 
      จําแนกตามระดับความพึงพอใจ 
 

ข้าราชการสํานักงาน ก.ก. 
ระดับความพึงพอใจ 

จํานวน ร้อยละ 
น้อยที่สุด (ค่าเฉล่ีย 1.00 – 1.80) 2 1.15 
น้อย (ค่าเฉล่ีย 1.81 – 2.60) 10 5.75 
ปานกลาง (ค่าเฉล่ีย 2.61 – 3.40) 14 8.05 
มาก (ค่าเฉลี่ย 3.41 – 4.20) 126 72.41 
มากที่สุด (ค่าเฉล่ีย 4.21 – 5.00) 22 12.64 

รวม 174 100.00 
 
 จากตารางที่ 2 พบว่า ข้าราชการสํานักงาน ก.ก. จํานวน 148 คน คิดเป็นร้อยละ 85.05  
มีความพึงพอใจต่อโครงการสร้างความสุขในที่ทํางานอยู่ในระดับมากขึ้นไป โดยสามารถจําแนกค่าเฉล่ีย 
ความพึงพอใจเป็นรายบุคคล ดังตารางที่ 3 
 
 
 

148 85.05 
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ตารางที่ 3  ค่าเฉล่ีย และระดับความพึงพอใจของข้าราชการท่ีมีต่อโครงการสร้างความสุขในทีท่ํางาน  
               จาํแนกตามจํานวนข้าราชการ 
 

ข้าราชการสํานักงาน ก.ก. ค่าเฉล่ียความพึงพอใจ
ของข้าราชการ จํานวน  ร้อยละ 

 ระดับความพึงพอใจ 

1.36 1 0.57 
1.67 1 0.57 

 

น้อยที่สุด 

2.09 2 1.15 
2.18 3 1.72 
2.36 3 1.72 
2.55 2 1.15 

 
 

น้อย 

2.64 2 1.15 
2.73 2 1.15 
2.91 4 2.30 
3.00 3 1.72 
3.09 1 0.57 
3.36 2 1.15 

 
 

ปานกลาง 

3.45 11 6.32 
3.55 17 9.77 
3.64 16 9.20 
3.73 16 9.20 
3.82 6 3.45 
3.91 11 6.32 
4.00 37 21.26 
4.09 5 2.87 
4.18 7 4.02 

 
 
 
 

มาก 

4.27 3 1.72 
4.36 6 3.45 
4.45 2 1.15 
4.55 1 0.57 
4.73 2 1.15 
4.82 2 1.15 
5.00 6 3.45 

 
 
 

มากที่สุด 

 
 จากตารางที่ 3 พบว่า ค่าเฉล่ียความพึงพอใจท่ีมีต่อโครงการความสุขในที่ทํางาน มีค่าเฉล่ียต้ังแต่  
1.36 – 5.00 โดยมีจํานวนข้าราชการท่ีมีความพึงพอใจคิดเป็นค่าเฉล่ียเท่ากับ 4.00 มากทีสุ่ด จาํนวน 37 คน  
คิดเป็นร้อยละ 21.26  
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ส่วนที่ 3  ข้อเสนอแนะที่มีตอ่โครงการสร้างความสขุในทีท่าํงาน 
 

1. ข้อเสนอแนะ 
 

 การจัดกิจกรรมส่งเสริม Happy Relax (ผ่อนคลายดี) 
 - จัดใหม้ีการนวดผ่อนแผนไทย หรือนวดผ่อนคลายเพ่ิมเติมจากกิจกรรมที่จัดอยู่ 
 - ต้องการให้หน่วยงานพาไปเข้าวัดฟังธรรม หรือนิมนต์พระมาเทศน์ 
 - การจัดกิจกรรมเปิดเพลงเพ่ือธรรมสมาธิและออกกําลังกายเป็นกิจกรรมที่ดี แต่สถานที่ของหน่วยงานไม่
อํานวยทําให้การดําเนินกิจกรรมไม่ต่อเน่ือง และไม่เป็นหน่ึงเดียวกัน 
 - ควรเพ่ิมระยะเวลาของกิจกรรม 
 - อยากให้มีการจัดห้องระบายความเครียด ให้ร้องเพลง หรือให้ตะโกนระบายความเครียด 
 - การจัดกิจกรรมเปิดเพลง ควรมีการกําหนดเวลาที่ชัดเจน 
 - อยากให้มีกิจกรรมล่องเรือไหว้พระเก้าวัด 
 - ควรมีการจัดกิจกรรมกีฬาสขีองสํานักงาน ก.ก. 
 - ควรเพ่ิมจํานวนคร้ังในการทํากิจกรรมใหม้ากขึ้น  
 

 การจัดกิจกรรมส่งเสริม Happy Society (สังคมดี) 
 - น่าจะใหแ้ต่ละกองเป็นเจ้าภาพในการจัดกิจกรรมเพ่ือสังคมสลับหมุนเวียนกันไป 
 - ควรจัดกิจกรรมมอบของ หรือมอบทุนการศึกษาให้เด็กนักเรียนในโรงเรียนห่างไกล 
 

 การจัดกิจกรรมส่งเสริม Happy Money (การเงินดี 
 - ควรมีการจัดกิจกรรมให้ความรู้เก่ียวกับการบริหารเงิน การออมในรูปแบบต่าง ๆ 
 - ควรจัดหากิจกรรมที่เป็นการสร้างรายได้เพ่ิมขึ้น 
 - จัดทําโครงการขยะแลกของต่าง ๆ 

 ข้อเสนอแนะอ่ืน ๆ  
 - ควรมีการดําเนินการในกิจกรรมต่าง ๆ อย่างต่อเน่ือง 
 - ผู้บริหารควรให้ความใส่ใจ และเห็นความสําคัญในกิจกรรมต่าง ๆ 
 - ควรหากิจกรรมที่เจ้าหน้าทีต่่างกองสามารถทํากิจกรรมรว่มกันได้เพ่ือความสัมพันธ์อันดี 
 - ควรมีการสอบถามความคิดเห็นเก่ียวกับกิจกรรมที่ควรดําเนินการสร้างความสุขในประเด็นต่าง ๆ จาก
บุคลากรในหน่วยงาน 
 - ควรมีการรณรงค์ประชาสัมพันธ์กิจกรรมต่าง ๆ อย่างต่อเน่ือง 
 
2. ประโยชนท์ีท่า่นได้รบัจากการจัดโครงการฯ 

- ลดความตรึงเครียดในการปฏิบัติงาน 
- ทําให้มีโอกาสในการเข้าร่วมกิจกรรม ได้พูดคุย ผ่อนคลายแลกเปลี่ยนความคิดซึ่งกันและกัน 
- เกิดความสัมพันธ์อันดีกับเพ่ือร่วมงานมากย่ิงขึ้น 

 
 

************* 
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