
 ยุทธศาสตร์การพัฒนาคุณภาพชีวิตของข้าราชการ 
พ.ศ. ๒๕๕๔ - ๒๕๕๖



ที่มา
 ๑. พ.ร.บ. ระเบียบข้าราชการพลเรือน พ.ศ. ๒๕๕๑

มาตรา ๓๔  ก าหนดวัตถุประสงค์ของการจัดระเบียบข้าราชการต้อง
เป็นไปเพื่อผลสัมฤทธิ์ต่อภารกิจภาครัฐ  โดยให้ข้าราชการปฏิบัติราชการอย่าง
มีคุณภาพ คุณธรรมและมีคุณภาพชีวิตที่ดี

มาตรา ๑๓(๘) ก าหนดให้ส านักงาน ก .พ. มีหน้าที่ส่ง เสริม 
ประสานงาน เผยแพร่ ให้ค าปรึกษาแนะน าและด าเนินการเกียวกับการจัด
สวัสดิการและการเสริมสร้างคุณภาพชีวิต

มาตรา ๗๒ ให้ส่วนราชการมีหน้าที่เพิ่มพูนประสิทธิภาพและ
เสริมสร้างแรงจูงใจให้ข้าราชการมีคุณภาพ คุณธรรม จริยธรรม และคุณภาพ
ชีวิต มีขวัญ ก าลังใจในการปฏิบัติราชการ



ที่มา 

๒. สภาพปัญหาคุณภาพชีวิตของข้าราชการพลเรือนสามัญ

         ๑) ข้าราชการมีสถิติการเป็นหนี้สินเพิ่มสูงขึ้น
๒) ข้าราชการมีภาวะความเครียดจากการท างาน 
๓) ข้าราชการมีหน้าที่ความรับผิดชอบและภาระงานเพิ่มมากขึ้น
๔) วัฒนธรรมการท างานร่วมกันลดลง
๕) ข้าราชการมีความสุขและความภูมิใจในการเป็นข้าราชการลดลง

      



ข้อเสนอยุทธศาสตร์การพัฒนาคุณภาพชีวิตข้าราชการพลเรือน พ.ศ. ๒๕๕๔ - ๒๕๕๖

หลักการ

๑. ท าให้เกิดความสุขในการท างาน  ความสมดุลระหว่างคุณภาพชีวิตกับการ
ท างาน ส่งผลต่อการเพิ่มประสิทธิภาพ ผลิตภาพ และขีดสมรรถนะของส่วนราชการ

๒. ด าเนินการวางแผน จัดกิจกรรม ประเมินผลอย่างเป็นระบบ และพัฒนา
อย่างต่อเนื่อง เพื่อสร้างเสริมให้ข้าราชการมีคุณภาพชีวิตที่ดี  ให้เกิดผลสัมฤทธิ์ต่อ
ภารกิจภาครัฐและประโยชน์สุขของประชาชน

๓. มีความสอดคล้องกับการพัฒนาสมรรถนะการบริหารทรัพยากรบุคคลของ
ส่วนราชการและจังหวัด



ข้อเสนอยุทธศาสตร์การพัฒนาคุณภาพชีวิตข้าราชการพลเรือน พ.ศ. ๒๕๕๔ - ๒๕๕๖

วัตถุประสงค์

๑. เพื่อให้ข้าราชการปฏิบัติงานอย่างมีความสุข มีคุณธรรม จริยธรรม 
มีจิตสาธารณะและปฏิบัติงานอย่างมืออาชีพ  เป็นที่เชื่อถือไว้วางใจของประชาชน

๒. เพื่อให้ส่วนราชการมีก าลังคนที่มีสมรรถนะสูง พร้อมขับเคลื่อนภารกิจของ
ส่วนราชการอย่างมีประสิทธิภาพ

๓. เพื่อให้ส่วนราชการมีระบบ กลไก และวิธีการในการพัฒนาคุณภาพชีวิต
อย่างมีประสิทธิภาพและเป็นมาตรฐาน

๔. เพื่อให้ระบบราชการมีประสิทธิภาพและมีภาพลักษณ์ที่ดี ท าให้สังคมและ
ประเทศไทยเจริญก้าวหน้ายิ่งขึ้น



ยุทธศาสตร์การพัฒนาคุณภาพชีวิตข้าราชการพลเรือน พ.ศ. ๒๕๕๔ - ๒๕๕๖

ยุทธศาสตร์ที่ ๑ การพัฒนาคุณภาพชีวติด้านการท างาน  ประกอบด้วย ๓ กลยุทธ์ ดังนี้

กลยุทธ์ เป้าประสงค์ ตัวชี้วัด ตัวอย่างกิจกรรม

๑. ปรับปรุง
สภาพแวดล้อม สร้าง
บรรยากาศในการท างาน

๑.ปรับปรุงสถานที่ท างาน
๒.อุปกรณ ์ เทคโนโลยี
เหมาะสม เพียงพอ

๑. สถานที่ท างานถูก
สุขลักษณะตามเกณฑ์

๒. ความพงึพอใจของ
ข้าราชการ

-ปรับปรุงสถานที่
-กิจกรรม ๕ ส
- Big Cleaning Day
 - ปรับปรงุอุปกรณ ์ฯลฯ

๒. พัฒนาระบบ วิธีการ
ท างาน 

จัดระบบและวิธีการ
ท างานให้เหมาะสมและ
ชัดเจน

ผลการปฏิบัติงานตามค า
รับรองสงูขึ้น

- ระบบพี่เลี้ยง
- การสอนงาน
 - คู่มือ แนวทาง ฯลฯ

๓. การบริหารทรัพยากร
บุคคลที่มีประสิทธิภาพ 
ตามหลักคุณธรรม

มีหลักเกณฑ์และวิธีการ
ด าเนินการที่มี
ประสิทธิภาพ

๑. ความพงึพอใจของ
ข้าราชการต่อระบบ
๒. ความผูกพัน ความ
ภูมิใจและทุ่มเทท างาน

- การสร้างประสิทธิภาพ
โปร่งใส เป็นธรรมในการ
แตง่ตัง้ โยกย้าย ฯลฯ
- มีระบบและวิธีการ
ใหม่ๆ และการพัฒนา         
ทุกระดับ ตอ่เนื่องฯลฯ



ยุทธศาสตร์การพัฒนาคุณภาพชีวิตข้าราชการพลเรือน พ.ศ. ๒๕๕๔ - ๒๕๕๖

ยุทธศาสตร์ที่ ๒ การพัฒนาคุณภาพชีวติด้านส่วนตัว ประกอบด้วย ๒ กลยุทธ์ ดังนี้

กลยุทธ์ เป้าประสงค์ ตัวชี้วัด ตัวอย่างกิจกรรม

๑. การสร้างเสริมสุขภาพ
เพ่ือให้มีสุขภาพที่ดี

๑. ข้าราชการมีความรู้
สามารถดูแลสุขภาพ
ตนเองและครอบครัว
๒. ข้าราชการมีความรู้ใน
การจัดการความเครียด

๑. จ านวนข้าราชการที่มี
ความรู้และเข้าร่วม
กิจกรรมดูแลสุขภาพ

๒. ค่าใช้จ่ายในการ
รักษาพยาบาลลดลง

-กิจกรรมสร้างสุขภาพ
-ตรวจสุขภาพประจ าปี
- กิจกรรมบริหารจัดการ
ความเครียด
- จัดให้มีที่ปรึกษา ฯลฯ

๒. เสริมสร้างชีวิต
ครอบครัวที่อบอุ่น มี
ความสมดุลระหว่างชีวิต
การท างานกับส่วนตัว

๑.ข้าราชการมี
ความสัมพันธ์ที่ดีใน
ครอบครัวและสงัคม
๒. ข้าราชการมีความสุข
เพิ่มขึ้น และครอบครัว
อบอุ่น

๑.จ านวนกิจกรรมที่ให้
ครอบครัวเข้าร่วม
กิจกรรม
๒.ข้าราชการมีความสุข
เพิ่มขึ้น และมีอตัราการ
หย่าร้างลดลง

-  เวลาท างานยืดหยุ่น
- การท างานที่บ้าน
- ให้ครอบครัวร่วม
กิจกรรมสันทนาการ
- ฯลฯ



ยุทธศาสตร์การพัฒนาคุณภาพชีวิตข้าราชการพลเรือน พ.ศ. ๒๕๕๔ - ๒๕๕๖
ยุทธศาสตร์ที่ ๓ การพัฒนาคุณภาพชีวติด้านสังคม   ประกอบด้วย ๒ กลยุทธ์ ดังนี้

กลยุทธ์ เป้าประสงค์ ตัวชี้วัด ตัวอย่างกิจกรรม

๑. พัฒนาวัฒนธรรม
องค์กรที่เหมาะสมกับ
ลักษณะงาน ให้ขา้ราชการ
มีความเชื่อถือไว้วางใจใน
การท างานร่วมกัน

ส่วนราชการมีวัฒนธรรม
และค่านิยมที่เหมาะสม 
และเสริมสร้างให้
ข้าราชการเชื่อถือ
ไว้วางใจในการท างาน
ร่วมกัน

๑. มีนโยบายที่ชัดเจนใน
การสร้างวัฒนธรรมฯ

๒. จ านวนข้าราชการที่มี
ส่วนร่วมสร้าง/ปฏิบัติ
ตามวัฒนธรรมองค์กร

๓.จ านวนข้าราชการที่เข้า
ร่วมกิจกรรมส่งเสริม
ความสัมพันธ์ฯ

- สร้างวัฒนธรรมองค์กร
- จัดกิจกรรมนันทนาการ
- พัฒนาระบบการสื่อสาร
-พัฒนาช่องทางการ
สื่อสารที่หลากหลาย
- ฯลฯ

๒. ข้าราชการมีจิต
สาธารณะ มีความรัก 
สามัคคีภายในองค์กร

๑. ข้าราชการมีความรัก 
สามัคคีและการท างาน
ร่วมกันมากขึ้น
๒. ข้าราชการมีจิต
สาธารณะเพิม่ข้ึน

๑. จ านวนกิจกรรมเพื่อ
ส่งเสริมความสัมพันธ์
สาธารณประโยชน์
๒. จ านวนข้าราชการที่
เข้าร่วมกิจกรรมฯ

-จัดกิจกรรมให้
ข้าราชการมีส่วนร่วม
-จัดโครงการบ าเพ็ญ
สาธารณประโยชน์
- ท าบุญ ปลกูป่า ฯลฯ



ยุทธศาสตร์การพัฒนาคุณภาพชีวิตข้าราชการพลเรือน พ.ศ. ๒๕๕๔ - ๒๕๕๖
ยุทธศาสตร์ที่ ๔ การพัฒนาคุณภาพชีวิตด้านเศรษฐกิจ ประกอบด้วย ๒ กลยุทธ์ ดังนี้

กลยุทธ์ เป้าประสงค์ ตัวชี้วัด ตัวอย่างกิจกรรม

๑. เสริมสร้างความรู้
เกี่ยวกับการออมและการ
บริหารจัดการการเงินให้
ข้าราชการ

๑. ข้าราชการมีความรู้
ด้านการบริหารเงินและ
การออม
๒. ข้าราชการด าเนินชวีิต
ตามหลักปรัชญา
เศรษฐกิจพอเพียง
๓. ข้าราชการปรับเปลีย่น
พฤติกรรมการใช้จ่าย

๑.อัตราการออมเงินสงูขึ้น
๒.จ านวนข้าราชการที่มี
ความรู้ด้านการบริหาร
การเงินและการออม

๓. จ านวนข้าราชการที่มี
ภาระหนี้สินลดลง

- ให้ความรู้ด้านการ
วางแผนและบริหารเงนิ
- รณรงค์การด าเนินชีวิต
ตามหลักเศรษฐกิจ
พอเพียง
- ให้ความรู้การท าอาชพี
เสริมนอกเวลาราชการ
- ฯลฯ

๒. จัดสวัสดกิารเพ่ิมเติม
นอกเหนือจากที่รัฐจัดให้
เพ่ือบรรเทาความ
เดือดร้อน และสร้าง
ความสุข

ส่งเสริมให้ส่วนราชการ
จัดสวัสดิการเพิ่มเตมิ
นอกเหนือจากที่รัฐจัดให้

๑. จ านวนกิจกรรม
สวัสดิการที่ส่วนราชการ
จัดเพิ่มเติมฯ
๒. จ านวนข้าราชการที่
ได้รับสวัสดิการเพิ่มเตมิฯ

- การจัดสวัสดิการ
เพิ่มเติม เช่น สงเคราะห์
ค่าอาหาร ค่าเดินทาง 
ประสบภัยพิบตัิ
- รวมกลุ่มเพื่อจัดกิจกรรม
ช่วยเหลือข้าราชการฯลฯ



ปัจจัยความส าเร็จในการพัฒนาคุณภาพชีวิต

• ก าหนดเป็นนโยบายให้ส่วนราชการและจังหวัดถือ

เป็น ภารกิจส าคัญ โดยด าเนินการอย่างต่อเนื่อง

ครอบคลุมทั้ง ๔ มิติ

ปัจจัย

ความส าเร็จใน

การพัฒนา

คุณภาพชีวิต

ข้าราชการ

ด้านนโยบาย 
(Policy)

ด้านองค์ความรู้ 
(Knowledge)

ด้านการสร้าง

เครือข่าย 

(Network)

• ด าเนินการปรับเปลี่ยนแนวความคิด

• สร้างเครื่องมือและคู่มือ

• พัฒนาเครื่องมือประเมินผลความส าเร็จ

• สร้างเครือข่ายระหว่างส่วนราชการและหน่วยงาน

ภาครัฐและภาคเอกชน เช่น รัฐบาล กระทรวง กรม 

สป.สช. สสส. สถาบันการศึกษา สถาบันการเงิน 

ส านักงาน ก.พ. เป็นต้น



ประโยชน์ทีไ่ด้รับ

๑. ข้าราชการมีประสิทธิภาพในการท างาน เป็นก าลังส าคัญในการ
พัฒนาสังคมและประเทศชาติ

๒. ประชาชนได้รับบริการที่ดีจากข้าราชการ

๓. ข้าราชการมีความภาคภูมิใจในการรับราชการและบริการ
ประชาชน

๔. ข้าราชการมีขวัญก าลังใจในการท างานให้มีประสิทธิภาพ

๕. ข้าราชการมีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น

๖. ค่าใช้จ่ายในการรักษาพยาบาลภาครัฐลดลง



งานพัฒนาคุณภาพชีวิต           สร้างคุณค่าให้ชีวิต

๑. ได้สังคมด ี 
๒. มีมิตรในทีท่ างาน
๓. ได้ช่วยเหลือเก้ือกูลผู้อื่น
๔. เพิ่มพูนการให้
๕. ท าให้ใจมีสุข



ขั้นตอนการจัดกิจกรรมส่งเสริมการพัฒนาคุณภาพชีวิต

๑. ศึกษายุทธศาสตร์การพัฒนาคุณภาพชีวิตข้าราชการฯ
๒. วิเคราะห์ปัญหาคุณภาพชีวิตข้าราชการ
๓. วิเคราะห์สภาพแวดล้อม (SWOT Analysis)

๔. คัดเลือกกิจกรรม
๕. วางแผนและขออนุมัติโครงการ
๖. ด าเนินการตามที่ได้รบัอนุมตัิ

๗. ติดตาม ประเมินผล จดัท ารายงานและเผยแพร่ 



๒. การวิเคราะห์ปัญหาข้าราชการ

เศรษฐกิจ

  สังคม

ส่วนตัว

การงาน



๓. วิเคราะห์สภาพแวดล้อม
(SWOT Analysis)

๑. จุดแข็ง (Strengths)

๒. จุดอ่อน (Weaknesses)

๓.ปัญหาอุปสรรคหรือข้อจ ากัด  (Threats)

๔. โอกาส (Opportunities)



๔. คัดเลือกกิจกรรม

๔.๑  เลือกกิจกรรมที่เป็นปัญหาคุณภาพชีวิตของข้าราชการ
๔.๒ ศึกษาตัวอย่าง/แนวทางด าเนินการ
๔.๓ วิเคราะห์ความพร้อม /โอกาสท่ีจะส าเร็จ
๔.๔ มีความคดิริเริ่ม/สอดคล้องกับระเบียบของทางราชการ
๔.๕ มีสิ่งที่สง่เสริม/สนับสนุนการด าเนินการ
๔.๗ มีผลต่อความสุข/ประสิทธิภาพของขา้ราชการ 



๕.วางแผนและเขียนโครงการ

๕.๑  ใช้แบบฟอร์มท่ีตรงกับแหล่งเงินทุนสนับสนุน

๕.๒  ศึกษาตัวอย่างโครงการที่ได้รับอนมุัติ

๕.๓  ก าหนดระยะเวลาจัดท าค าขอสอดคล้องกับแหล่งทุน

๕.๔ ก าหนดเงินท่ีใช้ด าเนินการอย่างเหมาะสม 

๕.๕ ก าหนดผู้รับผดิชอบ/ผู้รว่มด าเนินการ 



๖. ด าเนินการ

๑. ด าเนินการตามแผนงาน
๒. ท างานเป็นทีม
๓. มุ่งผลสมัฤทธิ์ในการด าเนินการ
๔. ค านึงถึงความประหยัดและคุ้มค่า
๕. รวบรวมข้อมูลแนวทางด าเนินการเพื่อจัดท า

คู่มือ/เผยแพร่ต่อไป



 ๗. ติดตาม ประเมินผล และเผยแพร่

๗.๑  ก าหนดระยะเวลาติดตามผลเปน็ระยะ 

๗.๒ ประเมินผล (ผลผลติ/ผลลัพธ)์ 

๗.๓  เผยแพร่ผลงาน/แจ้งผลงานตามก าหนด



ตัวอย่างกิจกรรมการพัฒนาคุณภาพชีวิตดา้นการท างาน

๑. ปรับปรุงซ่อมแซมสถานที่ท างาน/ภูมิทัศน์
๒. ปรับปรุงระบบแสงสว่าง/มีระบบไฟฟ้าส ารอง/มีแสงสว่างจุดส าคัญ
๓. ติดตั้งกล้องวงจรปิด/ซ้อมหนีไฟ/จัดสถานที่สูบบุหรี่
๔. จัดหาอุปกรณ์การท างานให้เพียงพอและทันสมัย/มีอุปกรณ์ความปลอดภัย
๕. กิจกรรม๕ส. / Big Cleaning Day/แยกขยะ / Recycleของเสีย
๖. ปรับปรุงระบบเทคโนโลยีสารสนเทศ/จัดส านักงานอัตโนมัติ
๗. จัดท าคู่มือการปฏิบัติงาน/จัดระบบสอนงาน
๘. ท าแผนพัฒนาบุคคลรายปี/ จัดชดุอบรม/พัฒนาความรู้ ทักษะ สมรรถนะ
๙. น าระบบ ISO มาใช้ ฯลฯ



ตัวอย่างกิจกรรมการพัฒนาคุณภาพชีวิตดา้นส่วนตัว
๑. การตรวจสุขภาพประจ าปี/ ติดตามตรวจกลุม่เส่ียง
๒. ท าสถิติโรคที่เป็นกันมาก ใหค้วามรู้การป้องกัน/รักษาสุขภาพ
๓. รณรงค์เลิกเหล้า / บุหร่ีเพื่อสุขภาพ
๔. จัดกิจกรรมออกก าลังกาย เช่น โยคะ แอโรบิค เป็นต้น
๕. แข่งกีฬาภายใน/ระหว่างหน่วยงาน
๖. จัดชมรมรักษส์ุขภาพ  ชมรมผู้สูงวัย ชมรมกีฬา 
๗. จัดสถานที่ออกก าลังกาย (ฟติเนส) ห้องปฏิบัติธรรม
๘. กิจกรรมครอบครัวสัมพันธ ์วันพ่อ/แม่ วันเด็ก ฯลฯ



ตัวอย่างกิจกรรมการพัฒนาคุณภาพชีวิตด้านสังคม
๑. กิจกรรมเสริมสร้างความรับผิดชอบต่อสังคม  เช่น ลดการใช้กระดาษ
        พัฒนาโรงเรียน ปลูกป่า สร้างฝาย มอบทุนการศึกษา เลี้ยงเด็กก าพร้า
๒. กิจกรรมMorning Talk/Morning Brief / ทานอาหารร่วมกัน
๓. ระบบสื่อสารทาง Internet/Intranet /เสียงตามสาย/ จดหมายข่าว
๔. ศึกษาดูงานนอกสถานที่/ทัศนศึกษา
๕. สร้างค่านิยม/ วฒันธรรมองค์กร
๖. รณรงค์แต่เครื่องแบบ/เครื่องแต่งกายเรียบร้อยหรือตามสีประจ าวัน
๗. ท าบุญตักบาตรร่วมกัน/ท าบัตรอวยพรในโอกาสต่างๆ
๘. มีอาสาสมัครพิทักษ์คุณธรรม



ตัวอย่างกิจกรรมการพัฒนาคุณภาพชีวิตด้านเศรษฐกิจ
๑. สหกรณ์ออมทรัพย์  กองทุนสวัสดิการสงเคราะห์ข้าราชการ/ลูกจ้าง
๒. บ้านพักสวัสดิการ/ สวัสดิการที่อยู่อาศัย
๓. ร้านค้า/ร้านอาหารสวัสดิการ/กิจกรรมจ าหน่ายสินค้าราคาถูก
๔. อบรมอาชีพเสริม/จัดจ าหน่ายสินค้าข้าราชการผลิต
๕. ประกันชีวิต/ประกันภัย/ประกันชีวิตหมู่
๖. ให้ทุนการศึกษาข้าราชการ/บุตร
๗. อบรม/ ให้ความรู้วิธีการบริหารจัดการการเงินและการออม
๘. การแก้ไขปัญหาหนี้สิน/บัตรเครดิต
๙. จัดรถรับส่ง



การท างานให้ดี  มีคุณภาพ และประหยัดเวลา

๑. ท าจิตใจใหส้บาย  ทุกเรื่องไม่ยาก  ปัญหามีไว้แก้ไข (ทัศนคติเชิงบวก)
๒. ศึกษาว่า มแีนวทาง หรือเคยด าเนินการหรือไม่ (อบรม/ฝึกปฏิบัตมิาก)
        ถ้าม-ี หาข้อมูลเพิ่มเติมมาปรับใช้เพื่อพัฒนา
                  เก็บข้อมูล/ตัวอย่างที่ดีอย่างเป็นระบบ (จดัระเบียบเอกสารดี)
        ถ้าไม่ม-ี หาข้อมูลมาวิเคราะห/์สังเคราะห/์เทียบเคียง(มีอุปกรณช์่วย)
                      และปรึกษาผู้รู ้(สื่อสารดี/สังคมดี/มีจติสาธารณะสูง)
๓. รู้วิธีท างาน/รู้ล าดับความส าคัญ/จัดสรรเวลาดี(มีสมรรถนะสูง)
๔.มุ่งมั่น / ท าทันที / มีสมาธิ (ระบบบริหารทรัพยากรบคุคลดีและโปรง่ใส
    ท าให้ผูป้ฏิบัติงานมีขวัญก าลังใจดี)

        



การดูแลรักษาสุขภาพส าหรับข้าราชการ

สาเหตุของปัญหาสุขภาพของข้าราชการ
๑. ความเครียด  ความวิตกกงัวล
๒. การพักผ่อนไม่เพียงพอ
๓. การไม่ออกก าลังกาย
๔. รับประทานอาหารไม่ถูกส่วน
๕. ความสูงวัย
     ฯลฯ



การมีสุขภาพดี  สวย หล่อ บุคลิกภาพดีสร้างไดง้่ายนดิเดียว 

ร่างกายแข็งแรง  - ทานอาหารเป็นเวลา  ในปริมาณที่เหมาะสม 
                              และทานอาหารครบส่วน
                           - ต้องเคลื่อนไหวถูกสุขลักษณะ  และออกก าลังกาย
                           - พักผ่อนเพียงพอและเป็นเวลา 

จิตใจแข็งแรง      - จิตต้องอยู่นิ่ง 
                            - อารมณ์ไม่หวั่นไหวง่าย 
                            - ไม่เครียดหรือวิตกวังวลมาก



การศึกษาของนักวิชาการพบว่า  หลังอายุ ๒๕- ๓๐  ปีไปแล้ว
                - อาหารจะไปซ่อมแซมร่างกายลดลง และ
                   การเผาผลาญให้เป็นพลังงานลดลง
                - การเคลื่อนไหวร่างกายลดลง
                - การสร้างเซลล์ใหม่ๆลดลง

         
                       อ้วนง่าย  พลังน้อย  แก่เร็วขึน้
           



ร่างกายแข็งแรง 
๑. ทานอาหารปรมิาณเหมาะสม (อายุมากขึ้นปริมาณลดลง 

หรือเปลี่ยนประเภทอาหาร  ทานเป็นเวลา ครบ 5 หมู)่
๒.    เคลื่อนไหวร่างกาย (ปริมาณ/ลักษณะ)
๓.    ออกก าลังกาย เช่น แอโรบิค ได้แก่ ว่ายน้ า วิ่ง ถีบจักรยาน
        เดินเร็ว เต้นแอโรบิค โยคะ ...ชี่กง...ไทเก๊ก...สมาธิ ฯลฯ
๔.    สิ่งแวดลอ้มสะอาด/อากาศบริสุทธิ์
 ๕.   ดื่มน้ าสะอาดเพียงพอ/ระบบขับถ่ายไม่มีปัญหา                                
                                      



จิตใจ๑. ครอบครัวดี  -  มีศีลธรรม ถือความสัตย์ 
                                     จัดสรรเวลาดูแลครอบครัว
         ๒. มีจิตใจเป็นสุข คิดเชิงบวก และพงึพอใจ
              สิ่งทีม่ีอยู่ในปัจจุบนั
         ๓. มีจิตมุ่งมั่นแสวงหาความก้าวหนา้ในชีวติ
         ๔. เข้าใจตนเองและเข้าใจผู้อื่น
         ๕. แก้ไขปัญหาทางกายภาพและทางจิตใจ
         ๖. เพิ่มพลังความเข้มแข็งของจติใจ เช่น
             ท าสมาธิ การผ่อนคลาย  การเปลี่ยนอารมณ์
             ฯลฯ

จิตใจแข็งแรง 



ข้าราชการมีฐานะทางเศรษฐกจิดี 
(รู้แล้วรวย)

- ข้าราชการสร้างฐานะได้ด้วยตนเอง
๑. ใช้จ่ายเงินอย่างฉลาด
๒. ออมเงินเป็น
๓. เป็นหนี้เท่าที่จ าเป็น
๔. บริหารเงินเก่ง
๕. เร่งวางแผนชีวิต
- ภาครัฐส่งเสริมฐานะทางเศรษฐกิจข้าราชการ
(ค่าตอบแทน  เงินกบข. สวัสดิการ สหกรณฯ์
 สวัสดิการภายในส่วนราชการ ฯลฯ) 



        ใช้เงินอย่างฉลาด

๑. ซื้อของเฉพาะที่จ าเป็นต้องใช้ 
๒.  ใช้ให้หมดก่อนซื้อใหม่
๓. ซื้อของดีมีคุณภาพสมราคา
๔.  อย่าให้พ่อค้ารวยมาก (ก าไรร้อยละ ๓๐ ขึ้นไป)  
๕. อย่าซื้อเพราะลดราคา/ของแถม
๖. อย่าซื้อเกินตัว
๗. อย่าซื้อเผื่ออนาคต
๘. อย่าซื้อเผื่อคนอื่น
๙. อย่าซื้อเพื่อความสบายใจ ฯลฯ



ออมเงินเป็น

๑. ออมก่อนรวยกว่า (ดอกเบี้ยทบต้นช่วยเพิ่มเงิน)
๒. ออมก่อนใช้ง่ายกว่าออมเงินเหลือ
๓. มีวินัยในการออม(ออมสม่ าเสมอ)
๔. ออมทุกครั้งที่ใช้(ลดการใช้ได้เหมือนกัน)
๕. แยกบัญชีเงินออม/เงินใช้ประจ าวัน
๖. ประกันชีวิตสะสมทรัพย์/กองทุนรวมลดภาษี

ช่วยออมเงินได้



เป็นหนี้เท่าที่จ าเป็น

๑. ไม่ควรเป็นหนี(้บัตรเครดิต/หนี้นอกระบบ)
๒. ถ้าเป็นหนี้ให้มีหนี้ดอกเบี้ยต่ าที่สุด 
๓. ควรเป็นหนี้ซื้อบ้านก่อนซื้อรถ
๔. ลงทุนหารายได้เพิ่มอย่าท าเกินตัว
๕. ลงทุนท าธุรกิจเฉพาะเรื่องที่รู้และชอบ
๖. ไม่ควรร่วมลงทุนท าธุรกิจ(ควรท าคนเดียว)
๗. ถ้าต้องร่วมลงทุนจงรอบคอบเอกสาร/การเงิน) 



บริหารเงินเก่ง

๑. มีเงินออมต้องใช้เงินท างาน  สร้างดอกผลให้สูง

๒. รู้แหล่งเพิ่มดอกผล เปรียบเทียบผลประโยชน์และความเสี่ยง  

๓. กระจายการลงทุน  อย่าใส่ไข่ในตะกร้าเดียวกัน  

๔. การลงทุนและให้ดอกผลเหมือนปลูกต้นไม้เพื่อเก็บผล

๕. อย่าเล็งผลเลิศ อย่าโลภมาก การลงทุนทุกอย่างมีความเสี่ยง



เร่งวางแผนชีวิต

๑.เป้าหมายคืออะไร (ศึกษาต่อ บ้าน รถยนต์ บุตร ลงทุน เงินหลังเกษียณ) 

๒. ต้องใช้เงินเท่าไร  ช่วงเวลาไหน  จะหาเงินมาใช้ได้อย่างไร

๓. ประเมินความสามารถ  ปรับเปลี่ยนเป้าหมาย  หาตัวช่วยได้อย่างไร

๔. เริ่มท าสิ่งที่ท าได้  อย่ามัวฝัน  จะไปไม่ถึงเป้าหมาย

๕. ไม่บรรลุเป้าหมายไม่ใช่เรื่องน่าอายถ้าท าเต็มที่ มีผลลัพธ์แน่นอน
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การพัฒนาคุณภาพชีวิตข้าราชการกรมชลประทาน (บ่าย)

  
  
มีการพัฒนา 
  

 

•  ปัญหา/ความต้องการของข้าราชการ           
  ในปัจจุบัน (จ าแนกเพศ ระดับ อายุ
   สายอาชีพ หน่วยงาน)
• ผลกระทบของสภาพแวดล้อมในการท างาน
 ในอนาคต (น  าท่วม ฝนแล้ง แผ่นดินไหว)
•การเตรียมความพร้อมในการเข้าสู่
ประชาคมอาเซียน (เช่น การขาดแคลน
ก าลังคน สมรรถนะไม่เหมาะสม)
• การด าเนินการเกี่ยวกับสหภาพข้าราชการ

         ส านักงาน ก.พ.

ต้นแบบที่ดี

ก้าวหน้า
ในอนาคต



37

ด้านส่วนตัว
personnallife

ด้านสังคม
sociallife

มีความสมดุลระหว่าง
คุณภาพชีวิต และการท างาน

Balance of  Work – Life

ด้านการท างาน
worklife

การวางแผนพฒันาคุณภาพชีวิตข้าราชการแบบสมดุล

ด้านเศรษฐกิจ
economiclife
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   การด าเนินการในภาพรวมของกรมชลประทาน
 (Creative/Standard)

            - พัฒนาสมดุลท้ังสี่ด้าน
  - พัฒนาเพื่ออนาคต
  - วัดประเมินผลการด าเนินการ

การด าเนินการของหน่วยงานย่อย (Tailor  Made) 
            - เลือกตามความต้องการของข้าราชการ 

แนวทางการวางแผนและด าเนินการพัฒนาคุณภาพชีวิตขา้ราชการ

การก าหนดแนวทางการวางแผนและด าเนินการ  

   ส านักงาน ก.พ.



การจัดท ากิจกรรมกลุ่ม
เพื่อคัดเลือกกิจกรรมปี ๒๕๕๕

๑  แบ่งกลุ่มออกเป็น ๔ กลุ่ม(ส่วนกลาง/ภูมิภาค) 

๒ ด าเนินการคัดเลือกกิจกรรมส่งเสริมฯตาม
   ขั้นตอนการจัดกิจกรรมส่งเสริมฯ ที่ ๑-๔ 

๓  น ากิจกรรมที่คัดเลือกได้ไปด าเนินการจัดท า
    แผนงานเพื่อเสนอกรมชลประทานต่อไป



กิจกรรมกลุม่ส่งเสริมการพัฒนาคุณภาพชีวิต(๔ ขั้นตอนแรก)

๑. ศึกษายุทธศาสตร์การพฒันาคุณภาพชีวิตขา้ราชการฯ

๒. วิเคราะห์ปัญหาคุณภาพชวีิตข้าราชการ

๓. วิเคราะห์สภาพแวดลอ้ม (SWOT Analysis)

๔. คัดเลือกกิจกรรม

๕. วางแผนและขออนุมัติโครงการ

๖. ด าเนินการพฒันาคุณภาพชีวิตขา้ราชการ

๗. ติดตาม ประเมินผล จัดท ารายงานและเผยแพร ่



ค าถามเรื่องที่เกี่ยวข้อง

ภมรพรรณ  ศริิชนะ           โทร. 0 2547 1822
น าบุญ  เจนสรรพกิจกุล     โทร. 0 2547 1824
ปณิต   มีแสง                      โทร. 0 2547 1850
สลิลา   อัตถวิโรจน์             โทร. 0 2547  1847


