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��.��I�����ก#�ก�� 
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�/((����ก��.)�
$��
���$�7ก�����I�0�+	����� �*��ก�����+����������&0:1	:�� 0�+�1	������.)�$��
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����I��.���ก��	$
ก��+ก����	$
��4�� $�.���	$
��#	
�$��
��ก��
�$$�+#26#+{��#�1#��
����&��
���	�� 0���ก#����
��*��0���#
��&�� +�2&#+�5���&���	����&�1�#��10���	$
�
��=���! ��
��)�2#
#	$!ก�.���&�� ����1ก��+�5���	$
����6� ��ก$�.���	$
��#	
�$��
��ก��
�$$��1#ก�� 
�$��
����I��
���1#<��#2&� 
�$��
)1�	.��1#�/7)���	$
0���&	0���#
�#���� ��6	��6+�2&#�1��ก������	��	$
��&��.)�
+ก��:;6� 0����	ก�����+���	��.��I�����ก#�ก�� +�2&#.)�+ก����	$
��&����6� +�5���&	��&��กv|����#	
�1�

2#ก�� +�2&#����	$��
��ก��
�$$�0��$��
:��0��	.���&���	�� ก���1��ก����00ก�4:
�*��0���#
.�ก�����	�� +�2&#.)�+ก��$��
��:0�$��
���#
.�ก�����	�� +�1� ก�(ก��
ก��
0:1	:��ก�����*��.� ก�(ก��
ก�����$��
��#���I�����ก#�ก�� ก�(ก��
��&����1�
ก����
���#ก



11 
 

�I�����ก#�ก��.�������$�7�1�	 9 ก��
��1���1�
.�ก���� ����
���#�:��	)�2#��
���#ก
�I�����ก#�ก�� +�5���� 

4. Happy Relax (<1#�$��) ���(�ก<1#�$���1#��&	�1�	 9 .�ก�����+��������ก�����	����&+�1	
���0�0:1	:�� ก�����	��)��ก:��ก����ก<1#� �/7)��1�	9 .������ )�ก$����	��4
1���(�ก<1#�$��
�1#ก��0ก��/7)�.�ก�����+�������� (����4���1$��
+$������6	��	�1�	ก��0�(��.(��&
�ก:;6� 
����(�ก$��
��:.�ก�����+��������0�ก�����	�� ��&	+)1���6����	�/7)�.)�ก���I�����ก#�ก�� 
+����$��
��
��I0�������[�*��.�ก�����	��:#	$����	���	 <<����&4���	 +�2&#.)�4��
<<����
+�"�)
����	�I�����ก#�ก�� (;	��#	�����
���+#�
���ก��0���[�ก���1�	 9 
�
.��.�ก��<�� .��������+
2&#$����	��4
1��
��I����*��ก�����	��4�� ���.)�
�ก���##ก +��&��
	�� ก1#.)�+ก��$��
��7+���
�ก
�� ��6	.�����$�3*��0����
�3ก��<�� +�1� $1�.��(1��.�ก��
)�$����	����0��0�vwก#��
ก1#�ก�����	�� %#ก��.�ก��<����&$��(�4�� )�ก�I��
���ก#�ก��
�
���ก�����+
��$��
+$���� 0�
���ก��<1#�$���1�	 9 +�1� ก�(ก��
���+��	
)�2#��ก<1#�+����ก (��1���$��
+)�2&#���0�$��
+$����.�ก�����	�� 

5. Happy Brain ()�$��
���) ก���;ก,�)�$��
����� ����+#	�#�+��(�ก0)1	�1�	 9
���4���1ก��+�5�
2##����0�$��

�&�$	ก���)���.�ก�����	��  ก��0��	)�$��
���+�5���&	���$�7
:#	$����	�� .�ก��+��&
���$��
���$��
��
��I:#	��+#	 $��
ก���)���.�ก�����	��0�$��


�&�$	.�#���� ก��+�5�
2##����.�ก�����	����6���#	
�ก���;ก,�)�$��
����#�+�� +�2&#��
��I
I1���#�$��
���0ก1$�#2&�4�� $��
�����&4����6��#ก(�ก.��.�ก�����	��0�� ��	
�$��
�����&��
��I
���
�.��.�ก�����+�������� +�2&#���%���!:#	��+#	0���	$
 ��ก�����6��	$
0)1	ก��+������� +�o�ก���	
4
1(��ก��0$1.�)�#	+����+�1���6� $����	����
��I�;ก,�)�$��
���4��(�ก0)1	�1�	 9 4
1�1� )�#	�
�� 
�I���;ก,� #��+�#�!+�8� �2&#�1�	 9 +�5���� �I�����ก#�ก����&.)�$��
���$�7ก��ก���� ��
$����	�� +�2&#+��&
������[�*��ก�����	����6� �#ก(�กก��vwก#��
$��
���.�ก�����	��0�� ก��
�
�1#	��	#2&� +�1� )�#	�
�� �2&#�1�	 9 .�ก��0��	)�$��
��� (��1���� ��$����	��.)�
�$��
$��
ก���	4ก ����	���$! +�2&#ก�����	����&
�������[�*��
�ก��&��� #�ก��6	ก��+�o�%�	+�����I��
���ก#�ก�� +�2&#������ �ก���;ก,�:#	$����	��.)���	:;6� (�+�5�ก���� ��$���&��&	�2�0�+�5�
ก���	���$�7.�ก������	$��
+(��7:#	#	$!ก� +ก��$��
��ก0�*�ก���1##	$!ก� +�5���� 

6. Happy Soul (��	�	�) 
�$��
����[�.������0�
���[��
.�ก�����+�������� �������&
+�1	���0�ก��0:1	:��ก��:#	$����	����ก�����6  %��+=����*��ก�����	��.��I�����ก#�ก����&
�
����	��ก� )������#�����! ���.)�%#ก���Q�����ก�(��	������1�	9 
�%#ก����#� +�����/7)�+�2&#	
+��0�:���1#	��	 ก��+:��I;	$���#���	����� +
2&#$����	��:��ก�����)�ก�����
�.��.�



12 
 

ก�����+�������� +�������&	+�2#��&:��)�	+�2# +����)�ก$���#�:#	��ก���������#�.)�+�5�$��� 
�
+
��� 
�$�3[��
 
�$��
+#26#+{��#+<2&#0<14
1+#�+�����<��#2&�ก���1������� $��
:��0��	.���&���	�� 
ก��:���
�[�0�$��

�1	
�&�.�ก�����	��$��
4
1Z2&#����!�1#��+#	0�#	$!ก� +�5���� �I��
���ก#�ก����&�1	+���
.)�$����	��.��)�ก[��
)�ก����� .�ก�����+��������(��$��
:��0��	.�
ก�����	�� $����	��
���� 
��
�[�.�ก�����	�� ���(�ก+#26#+{��#+<2&#0<10ก1<��#2&�.����	���ก�	.�ก��
���	��0����+�������� 
�$��
Z2&#����!�1##	$!ก�.��I�����ก#�ก���1�	 9 $��
��I����&)�2#
ก�(ก��
.�ก���Q�����ก�(��	�����#�1�	�
&��+�
# ก�����
��!�1�
ก��ก1#�+:��	�� +�5���[�ก��)�;&	
.�ก������	�
�[�����	���ก1#����	�� +�2&#ก�����	����&
�������[�*�� ก��(��ก�(ก��
+<�0��1
[��
� )�ก$���#�:#	�����ก����
��!����	�!
�+���� +�2&#.)�
�0����	��&��.�ก�����+�������� 
+�5���� 

7. Happy Money (�#�)��6) 
�+	�����(�ก+ก8����(�ก.��4
1+�5�)��6 �/7)�)��6���+�5��/7)���&
���$�7:#	$����	�� 0�+�5�(��+��&
���:#	ก��
�$�3*���������&4
1�� ก��
�)��6��� �1��.)71+ก��(�ก
ก�����+����������&:��$��
�#+���	 ก��0��	)�$��
��:(�ก���I�)�2#ก�(ก��
�1�	 9 ��&	+)1���6��#	
.��+	��.�ก��0��	)�$��
��: 0�1$��
��
��I.�ก��)����4��4
1+���	�# (;	���4���1ก��+�5�)��6 
�/((����%#ก��.�ก������	)��6:#	$����	����	:;6���6	)��6.����� +�1� [��$�� ����+$�����1�	 9 
)�2#)��6�#ก���� +
2&#
�)��6���
�$��
��#	ก��+	��
�ก:;6� $����	��(;	��#	���	��)��ก:;6� :��ก��
��ก<1#��1�	ก������%��
	 �*��(��.(0�1	 :��ก��<1#�$�� $�#�$���:��$��
#�#�1�0�
0�ก0�ก ��ก$�
�1	0�1���	��)��ก +�2&#���+	��
�.��)��6��&+ก��(�ก$��
��#	ก�� 0��	)���&	��&+�2&#�1�
+�5�ก��.)�$��
��:0ก1��+#	4��.��I�����ก#�ก����&$����	��
��/7)�)��6���
�ก �1#
�����
�/7)�.�ก�����)��(��ก������ก���	$� +����$����	��.��I�����ก#�ก����6� 
�������[�*��
.�ก�����	���	 :��$��
��6	.(0��
�[�.�ก�����	�� +ก��$��
+$���� +(8��|��0��	��
�1#�:;6� :��$��
��
�$$� 
�$��
:��0��	
�ก:;6� %#ก��+ก��#�����+)��.�ก�����	����	:;6� 
$��
��
��I.�ก��<��:#	�I�����ก#�ก���	 ��#	��7+���$����	����&��4�+����ก��
�
)��6���+ก������/((�����I�����ก#�ก��)��0)1	 
�ก��+���
����	$��
���.�ก�����+��������0�
��[�ก��$1�.��(1����&+)
���
 4
1+�5�)��6
�+	��##
 %��+=���$����	����&
�(�ก��	$
������&��#	.��
+��.�ก��+����������������1��I��������	$
+
2#	 ��&��ก#�1�	�����#	.��+	��Z26#)� $�ก�1
��6(�
��/7)�
ก��ก1#)��6
�ก +�2&#	(�ก:��ก�����)��(��ก�����������(1����&�� 0�ก��
����	���1�	I�&����4���1
$��
���
��.�ก������� :��$��
���.�ก�������7��$1�.��(1�� :��$��
.�1.(.�ก��+ก8�##
+	�� 
ก��.��(1����&4
1+)
���
 +ก��$��
(��+�5� +�1� ก�����������&	+����� ก��.��(1����&{�|
+{�#�ก��.��
%������!
2#I2#��$�0�	 +�5���� �I�����ก#�ก��$��
�%$�	ก��.�ก������	$��
���$��
+:��.(.�
ก��.��(1����&+)
���
0��3�	$!ก��##
+	�� +�1� %$�	ก��.����
�1�� ##
)�;&	�1�� )�2#ก�����



13 
 

��7��$���+�2#� %$�	ก���3�	$!+�ก+)��+�ก��)��& ��&	+������1�	 9 +�5���� ��&	+)1���6���4���1ก��
0ก��/7)�)��64��#�1�	��&	�2� +
2&#$����	��
����0������[�.��(1����&+)
���
 (��$��
+$����0�
ก1#.)�+ก��$��
��:.�ก�����	��  ������[�*��$����	��(�+��&
:;6����4���1$��
��
��I.�ก��<��
��&
�ก:;6� ��
��6	�1���:�#��#	+����+�2&#	$1�0�	 Z;&	�1��)�;&	+ก��(�กก��.��(1����&4
1+)
���
:#	
$����	��+#	 

8. Happy Family ($�#�$�����) 
�$�#�$�����&#�#�1�0�
�&�$	 $����	����&
�$�#�$�����&
#�#�1�0�
�&�$	 �1#

�$��
��:.�ก�����+�����������4���1ก�����	����&
�$��
��: 0�
�������[�*�� 
ก��(�
�$�#�$�����&#�#�1���#	���ก#�4� �����
���ก.�$�#�$�����&
�$��
��ก$��
��
�$$� 4
1
�
�/7)�.�$�#�$��� 
�$��

�&�$	��	ก��+	�� ก��.���������&�#+���	 
�$��
+:��.(Z;&	ก��0�ก�� 
�
)�ก[��
ก��$�#	+�2#� ��	��6�$�.�$�#�$�����#	
�$��
��:.���ก
��� 
���:*���� 
��6��.(.)�0ก1ก�� 

�$��
+#26#+{��#0ก1ก�� 
�ก�����ก�(ก��
�1�	9 �1�
ก�� +�5���� ก��
�$�#�$�����&#�#�1�0�
�&�$	�1#

���4���1ก�����	����&
�1	
�&�0�
�$��
��: 
�$��
��6	.(.�ก�����	�� 
��
�[� 
����.�ก�����	��
�I�����ก#�ก��)��0)1	(��ก�(ก��
�1�
ก��$�#�$���$����	�� +�2&#����	+:��.( $��
+�5�
ก��+#	 $��
����;ก��&���1#ก����)�1�	$����	��0�$�#�$���ก��ก�����ก#�ก�(ก��
�1�	9 ��&���4���1
$��
.ก����ก��
�ก:;6�:#	�I�����ก#�ก��ก��$�#�$���$����	�� #���+�1� ก��+��&�
�
�I��
���ก#�ก��:#	$�#�$������ก	�� )�2#ก��
��I��+�6�	��+�8ก+8ก.��I�����ก#�ก��+�5�ก��+��&

$��
��:.�ก�����	��:#	$����	��
�ก:;6� +�5����  

ก1��%������ก��.�� W-LB +�5���&	��&(��+�5�
�ก.������.��/((������&
�0�1$��
���+�1	 ก��
���	��#�1�	4
1���+����&+)
���
 *��.��ก��0:1	:����	����[��ก�( +��,-ก�( 0�+�$%�%���1�	9 ��&
)�&	4)+:��
� ���.)������:#	��$$+��&��0�	4���
+)���/((��+)1���6�  ก��.��  W-LB +��&
4��
��6	0�1��&����������$$0�$�#�$��� ����ก��(������ก�����	�� ก����ก<1#� 0�ก����0�1�	ก�� 
+�2&#.)�+ก��$��
�
�� %��.��)�กก�� O+������ก�	P 
�ก��0�1	+��#�1�	+)
���
 4����6		�� 
0���:*��4
1+�2&#
%��
ก1#�+��#��$�� ก8(�+ก��$��
��:��6	��+#	0�$�#�$��� %����&ก������	
�
��0)1	�����ก��ก�����	��+�5�+���	0$10��$�� 0�1��#	
�ก��(��ก��#�1�	+�5�����0�(��	(�	 �
��
�����ก�����	��ก��ก��(�����+��#�1�	
�������[�*��4
1��
��I����	.$�4�� �����:#	.$�$���6���#	
���<���#������:#	��+#	 ก���������	+��&��0�	����� (�+��&
:;6�(�ก��[�$�� $��
$��+��&�� �����ก8(�
+��&�� 4���1$�3*��.��������&��ก�1� ��6	��6ก������	�
�������ก��ก�����	��  Work- Life Balance +�5�
ก�����)�������.)��
�� �1	<�1#ก��
���:*���� $�#�$���
�$��
��:
�ก��&	:;6�   

.������)�1��	��)�2##	$!ก� �1#

�$��
0�ก�1�	ก��:#	��$$��6	��������� � $�3�� � 0�
��&
�:#	��$$��&0�ก�1�	ก��(�ก$�#�$�����&)�ก)�� ก��(�� W-LB .)�+)
���
���.)�+:��.(



14 
 

[��
����:#	��$$0�1������&#�(
�$��
��#	ก����&0�ก�1�	ก��  ��[�$��)�2#���0��ก�����	����&
0�ก�1�	ก��  #�(.��ก������	�
�������ก��ก�����	��0��ก������	��:.�#	$!ก�)�2#�I��
���ก#�ก����&+���ก�1� Happy 8  )�2#$��
��:��6	0�� +�2&#���4���1ก��
�$�3*���������&��#�1�	��&	�2� 
+�5�0����	���4���1#	$!ก�)�2#)�1��	����&
�������[�*��  +(��)�����&<���Q�����	����ก�����4
1�1�(�
#��1.�*�$��- 0�*�$+#ก�� )�ก���	��#�1�	
�$��
��: �1#
+ก��$��
��ก0�<�ก����1##	$!ก� #��
(��1	<�1#ก���� �� ����	���$! <��<	����&
�$�3*����&���1#��	$
0����+�������1#4� 

------------------------------------------------------ 
 

)��4���ก�� 

*�3�*�$�!  �	�!#������ (2549). $��
�
����)�1�	�����ก��ก�����	��. �2�$��+
2&# 2 ก�กy�$
 
2560, (�ก www.ocsc.go.th/ocsccms/upload/file/WBL%20_1.pdf 

+#ก���  ����	$��
. (2551). $�3*�������ก�����	�� ��
0����	 HAPPY 8 ก�3��;ก,� ���,��
+#+������Z���&� (��ก�� . �������[!����������!
)���3c�� ��:�ก��(��ก��������ก� 
��,�!, $3�
����������! 
)��������������
 

���*����  �	�!�#	��. (2552). ก������	�
����)�1�	�����ก��ก�����	�� (Work-Life balance/Work-
life Effectiveness). +#ก���$��
��� ���. �I��������	������*�������ก	�����ก�����	
)��4�� 
�������& 9/�_ 	����
�3 2552. ก��	+��
)��$� : �I��������	������*�� 

(�c�*�3!  )������ (2553). $��
�
����)�1�	�����0�ก�����	�� ก�3��;ก,�: %�	�����
��*����. �������[!%$�	ก�����77�%����)��[��ก�( +���ก�����)��������ก�
��,�!0�#	$!ก��, 
(2553). 
)��������[��
�����! 

���
  +#ก�ก������!. (2554). ���0��$��
��
���[!+��	��+)��:#	�
����)�1�		��0��������&
�1	<�1#�n��ก��
ก�����	����&
�������[�*��:#	���ก	��%�		��<����6��1��������!+:�*�$
�����##ก:#	���+��4��. �������n��ก��
�����! �_��& 17 =�����& 2 ก�กy�$
 2554 

�����  �����	�
 ��
�
. (2559). �
��	��0������:#	���ก	��ก�1
���
�+�+���0��/((����&

+ก�&��:�#	. ���������[!%$�	ก�����77�%�����������!
)���3c�� (���	ก�3!
)��������.
(���	ก�3!+����� 2559 ก.�. p �.$.; 60(5):509 - 21 


