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HAPPINOMETER 

� เครื่องมือวัดความสุขที่บุคคลสามารถวัด
ได
ด
วยตนเอง 

� เป-นแนวคิดเสมือนการใช
ปรอทมาวัด
ความรู
สึก และประสบการณ�ที่สะท
อนจาก
มิติคุณภาพชีวิตของตนเอง 

� สามารถใช
วัดความสุขของคนทํางานได
ใน
องค�กรทุกภาคส5วน รวมทั้งบุคคลทั่วไป 

� สามารถทราบค5าคะแนนเฉลี่ยความสุข
ของตนเอง หรือค5าคะแนนเฉลี่ยความสุข
ของบุคคลเป-นภาพรวมในระดับองค�กรได

ทันทีด
วยโปรแกรมวัดความสุขสําเร็จรูป
เอ็กซ�เซล 
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ความเป-นมา

� HAPPINOMETER พัฒนามาจากงานวิจัยของสถาบันวิจัยประชากรและ
สังคม มหาวิทยาลัยมหิดล ซึ่งเป-นองค�กรที่ศึกษาวิจัยเรื่องคุณภาพชีวิตและ
ความสุขมาอย5างต5อเนื่อง   
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กระบวนการพัฒนา

� ป? พ.ศ. 2551 สถาบันวิจัยประชากรและสังคม ดําเนินโครงการวิจัย เรื่อง 
“คุณภาพชีวิตคนทํางานในสถานประกอบการภาคอุตสาหกรรมและภาคบริการ” 
และได
พัฒนาเครื่องมือวัดคุณภาพชีวิตและความสุขคนทํางาน เรียกว5า “เครื่องมือ
วัดคุณภาพชีวิตคนทํางานภาคเอกชน” (ชื่นฤทัย กาญจนะจิตรา และคณะ, 
2551) ได
รับการสนับสนุนโครงการ โดย สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร
าง
เสริม สุขภาพ (สสส.)   

� ป? พ.ศ. 2553 สถาบันวิจัยประชากรและสังคม ดําเนินการ โครงการวิจัย เรื่อง 
“การพัฒนาระบบเงินเดือน ค5าตอบแทน สิ่งจูงใจ และคุณภาพชีวิตข
าราชการ” 
และพัฒนาเครื่องมือวัดคุณภาพชีวิตและ ความสุขข
าราชการ เรียกว5า “เครื่องมือ
วัดคุณภาพชีวิตคนทํางานภาครัฐบาล” (กาญจนา ตั้งชลทิพย� และคณะ, ไม5มีวัน
เดือนป?ที่พิมพ�) ได
รับการสนับสนุนจากสํานักงานคณะกรรมการข
าราชการพล
เรือน ก.พ. 
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กระบวนการพัฒนา

� ป? พ.ศ. 2553 ในป?เดียวกัน สถาบันวิจัยประชากรและสังคม ดําเนินโครงการ 
“แบบสํารวจความสุขด
วยตนเอง: SELF-ASSESSMENT”สนับสนุนโดย
สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร
างเสริมสุขภาพ (สสส.) โครงการนี้พัฒนาต5อ
ยอดเครื่องมือวัดคุณภาพชีวิตและความสุขจากทั้ง 2 โครงการฯ ดังกล5าวข
างต
น 
เพื่อใช
วัดคุณภาพชีวิตและความสุขด
วย ตนเองของคนทํางานในองค�กรทั้งภาครัฐ
และเอกชน พร
อมทั้งพัฒนา “โปรแกรมเอ็กซ�เซลสําเร็จรูป” เพื่อคํานวณค5าคะแนน
เฉลี่ยความสุขระดับบุคคล (ศิรินันท� กิตติสุขสถิต และคณะ, 2554)

� ป?  พ.ศ.  2554 สถาบันวิจัยประชากรและสังคม ดําเนินโครงการ “จับตา
สถานการณ�ความสุขคนทํางานในประเทศไทย พ.ศ. 2554 – 2557” และได
นํา 
“แบบสํารวจความสุขด
วยตนเอง: SELF ASSESSMENT” มาเป-นเครื่องมือวัด
ความสุขคนทํางานในประเทศไทย รวมทั้งได
ปรับชื่อเครื่องมือนี้จาก “แบบสํารวจ
ความสุขด
วยตนเอง: SELF-ASSESSMENT” เป-น HAPPINOMETER 
เครื่องมือวัดความสุขด
วยตนเอง
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พัฒนาการของเครื่องมือวัดความสุขระดับบุคคล  
สถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล
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HAPPINOMETER 

� จึงเป-นเครื่องมือวัดคุณภาพชีวิตและความสุข ระดับบุคคลที่น5าเชื่อถือ 
เหมาะสมกับบริบทคนทํางานในสังคมไทย เพราะพัฒนาจากวิถีชีวิตของ
คนทํางานทั้งภาคเอกชนและภาครัฐบาล 

� รวมทั้งตัวชี้วัดทั้งหมดของ HAPPINOMETER นอกจากเป-นตัวชี้วัด 
คุณภาพชีวิตและความสุขที่ใกล
เคียงกับชีวิตและความเป-นอยู5ของคนทํางาน
มากที่สุดแล
ว  ยังเป-นตัวชี้วัดที่ผ5านกระบวนการสังเคราะห�และกระบวนการ  
วิเคราะห�จากแนวคิด ทฤษฎีที่เกี่ยวข
องกับการวัดคุณภาพชีวิตและความสุข
ระดับบุคคลของหลากหลายโครงการวิจัยอีกด
วย 
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คุณสมบัติเด5น 5 ประการของ HAPPINOMETER

1. มีแบบวัดความสุขเป-นชุดคําถามตามมิติต5างๆ ทั้งฉบับเต็ม 56 ข
อคําถาม และ
ฉบับสั้น 20 ข
อคําถาม

2. มีแบบวัดความสุขให
เลือกใช
ได
 3 แบบ ได
แก5 การกรอกในฉบับ (Paper-based; 
กรอกผ5านระบบออนไลน� (Online-based  และ กรอกผ5านระบบโทรศัพท�มือถือ 
(Mobile Apps-based)  

3. มีโปรแกรมสําเร็จรูปในการหาค5าคะแนนเฉลี่ยความสุขของตนเอง หรือค5าคะแนน
เฉลี่ยความสุขของบุคคลเป-นภาพรวม ในระดับองค�กร  

4. มีแบบรายงานแสดงค5าเฉลี่ยความสุขรายมิติและค5าเฉลี่ย ความสุขรวมของ
รายบุคคล และภาพรวมขององค�กร     

5. มีคู5มืออธิบายให
บุคคลพร
อมใช
ได
ทุกที่ ทุกเวลา ใช
ง5าย สะดวก ประหยัดและทราบ
ผลทันที
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Happinometer วัดอะไรบ
าง?

• การวัดระดับความสุขโดยประเมินจากองค�ประกอบคณุภาพชีวิต และความสุข 
8+1 มิติ 
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ความสุข 9 มิติของ HAPPINOMETER 
ตัวชี้วัด 56 ตัวชี้วัด

1. Happy Body (สุขภาพดี) หมายถึง การที่บุคคลมีสุขภาพ ร5างกายแข็งแรง สมส5วน 
มีพฤติกรรมการบริโภคที่ดี/เหมาะสม มีความพึงพอใจสภาวะสุขภาพกายของ
ตนเอง    

มิตินี้มี 6 ตัวชี้วัด คือ ค5า BMI ภาวะอ
วนลงพุง ออกกําลังกาย สูบบุหรี่ ดื่ม
เครื่องดื่มแอลกอฮอล� และความพึงพอใจต5อสุขภาพกาย

2. Happy Relax (ผ5อนคลายดี) หมายถึง การที่บุคคลสามารถ บริหารเวลาในแต5ละ
วันเพื่อการพักผ5อนได
อย5างมีคุณภาพ พอใจกับการ บริหารจัดการปsญหาของ
ตนเอง และทําชีวิตให
ง5าย สบายๆ          

มิตินี้  มี  5 ตัวชี้ วัด คือ ความพอเพียงในการพักผ5อน กิจกรรมหย5อนใจ 
ความเครียด ชีวิตเป-นไปตามที่คาดหวัง และการจัดการกับปsญหาในชีวิต 
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ความสุข 9 มิติของ HAPPINOMETER 
ตัวชี้วัด 56 ตัวชี้วัด

3. Happy Heart (น้ําใจดี) หมายถึง การที่บุคคลมีจิตสาธารณะ มีส5วนร5วมในการ
สร
างประโยชน�ให
กับส5วนรวม และมีเมตตากับคนรอบข
าง    

มิตินี้  มี 9 ตัวชี้วัด คือ ความรู
สึกเอื้ออาทร การให
ความช5วยเหลือแก5คน
รอบข
าง การทํางานเป-นทีม ความสัมพันธ�เหมือนพี่เหมือนน
อง การ สื่ อ ส า ร
กับเพื่อนร5วมงานในองค�กรการถ5ายทอดแลกเปลี่ยนการทํางาน ก า ร ทํ า
ประโยชน�เพื่อส5วนรวม และการเข
าร5วมกิจกรรมที่เป-นประโยชน�ต5อสังคม  

4. Happy Soul (จิตวิญญาณดี) หมายถึง การที่บุคคลมีความ ตระหนักถึงคุณธรรม 
และศีลธรรม รู
แพ
รู
ชนะ รู
จักให
และมีความกตัญuูรู
คุณ        

มิตินี้ มี 5 ตัวชี้วัด คือ การทํานุบํารุง ศิลปวัฒนธรรม ศาสนา การให
ทาน และ
การปฏิบัติกิจตามศาสนา การให
อภัย การยอมรับและการขอโทษ รวมถึง 
การตอบแทนผู
มีพระคุณ 
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ความสุข 9 มิติของ HAPPINOMETER 
ตัวชี้วัด 56 ตัวชี้วัด

5. Happy Family (ครอบครัวดี) หมายถึง การที่บุคคลมีความ รู
สึกผูกพัน เชื่อ
ใจ มั่นใจ และอุ5นใจกับบุคคลในครอบครัวของตนเอง 

มิติ นี้ มี  3 ตัวชี้ วัด คือ เวลาอยู5กับครอบครัว การทํากิจกรรม กับ
ครอบครัว และมีความสุขกับครอบครัว 

6.Happy Society(สังคมดี) หมายถึง การที่บุคคลมีความสัมพันธ�ที่ดีต5อเพื่อน
บ
านไม5ทําให
ผู
อื่นเดือดร
อน ไม5เอาเปรียบผู
คนรอบข
าง ไม5ทําให
สังคมเสื่อม
ถอย 

มิตินี้มี 6 ตัวชี้วัดคือ ความสัมพันธ�กับเพื่อนบ
าน การปฏิบัติตามกฎ
ระเบียบของสังคม ความปลอดภัยในชีวิติและทรัพย�สิน การขอความ
ช5วยเหลือจากคนในชุมชน สังคมสงบสุข และการใช
ชีวิตในสังคมอย5างมี
ความสุข 
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ความสุข 9 มิติของ HAPPINOMETER 
ตัวชี้วัด 56 ตัวชี้วัด

7. Happy Brain (ใฝyรู
ดี) หมายถึง การที่บุคคลมีความตื่นตัว กระตือรือล
นใน
การเรียนรู
สิ่งใหม5ๆ เพื่อปรับตัวให
เท5าทันและตั้งรับการ เปลี่ยนแปลงได

ตลอดเวลา และพอใจที่จะแสดงความทันสมัยอยู5เสมอ 

มิตินี้ มี 3 ตัวชี้วัด คือ การแสวงหาความรู
ใหม5ๆ การพัฒนาตนเอง และ
โอกาสในการพัฒนาตนเอง 

8. Happy Money (สุขภาพเงินดี) หมายถึง การที่บุคคลมีวินัยในการใช

จ5ายเงิน มีความสามารถและพึงพอใจในการบริหารจัดการ ระบบการรับ จ5าย 
และออมเงินในแต5ละเดือน 

มิตินี้มี 4 ตัวชี้วัด คือ การผ5อนชําระหนี้สินต5างๆ การชําระหนี้ เงินออม 
และความเพียงพอของค5าตอบแทนที่ได
รับ 
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ความสุข 9 มิติของ HAPPINOMETER 
ตัวชี้วัด 56 ตัวชี้วัด

7. Happy Brain (ใฝyรู
ดี) หมายถึง การที่บุคคลมีความตื่นตัว กระตือรือล
นใน
การเรียนรู
สิ่งใหม5ๆ เพื่อปรับตัวให
เท5าทันและตั้งรับการ เปลี่ยนแปลงได

ตลอดเวลา และพอใจที่จะแสดงความทันสมัยอยู5เสมอ 

มิตินี้ มี 3 ตัวชี้วัด คือ การแสวงหาความรู
ใหม5ๆ การพัฒนาตนเอง และ
โอกาสในการพัฒนาตนเอง 

8. Happy Money (สุขภาพเงินดี) หมายถึง การที่บุคคลมีวินัยในการใช

จ5ายเงิน มีความสามารถและพึงพอใจในการบริหารจัดการ ระบบการรับ จ5าย 
และออมเงินในแต5ละเดือน 

มิตินี้มี 4 ตัวชี้วัด คือ การผ5อนชําระหนี้สินต5างๆ การชําระหนี้ เงินออม 
และความเพียงพอของค5าตอบแทนที่ได
รับ 
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ความสุข 9 มิติของ HAPPINOMETER 
ตัวชี้วัด 56 ตัวชี้วัด

9. Happy work-life (การงานดี) หมายถึง การที่บุคคลมีความ สบายใจในที่
ทํางาน มีความรัก ความผูกพัน และความภาคภูมิใจในองค�กร มีความมั่นใจ
ในอาชีพรายได
 และมีความพึงพอใจกับความ ก
าวหน
าของตนเองในองค�กร    

มิตินี้ มี 15 ตัวชี้วัด คือ ความสุขต5อสภาพแวดล
อมในองค�กร การได
รับ
การดูแลด
านสุขภาพ ความพึงพอใจต5อสวัสดิการ การได
รับการปฏิบัติ
อย5างถูกต
องตามกฎหมายแรงงาน ความเหมาะสมของการเลื่อนขั้น 
เลื่อนตําแหน5ง ความมั่นคงในอาชีพ ความเสี่ยงจากการทํางาน การ
ลาออกจากงาน การเปลี่ยนสถานที่ทํางาน การมีส5วนร5วมแสดงความ
คิดเห็น ความถูกต
องของการจ5ายค5าจ
าง ความตรงเวลาของการจ5าย 
ค5าจ
าง และการทํางานอย5างมีความสุข 
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ประโยชน�ของ HAPPINOMETER

� เป-นเครื่องมือวัดความสุขระดับบุคคลที่น5าเชื่อถือเหมาะสมกับบริบท
คนทํางานในสังคมไทย 

� บุคคล หรือผู
บริหารองค�กร สามารถนําผลที่ได
มาวางแผน และดําเนินการ 
บริหารจัดการความสุขของตนเอง หรือคนใน องค�กรในทุกระดับได
อย5างถูก
จุดและถูกใจ  

� บุคคลหรือองค�กรสามารถใช
 HAPPINOMETER เป-นเครื่องมือในการ
สํารวจ ติดตาม ประเมินผล คุณภาพชีวิตและความสุขของบุคลากรในองค�กร
หรือของตนเองได
เป-นเวลาปsจจุบัน (Real time) อย5างต5อเนื่องเป-นระยะๆ 
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HAPPY WORKPLACE ROI

เป-นเครื่องมือที่ใช
หาคําตอบว5า......
� โ ค ร ง ก า ร สุ ข ภ า ว ะ คุ
 ม ค5 า ห รื อ ไ ม5

...(ผลตอบแทน มากกว5า ต
นทุน-ทางตรง +
ทางอ
อม)

� ใช
สําหรับเปรียบเทียบความคุ
มค5าว5า มาก...
น
อย เพียงใด

� โดยจะช5วยในการตัดสินใจของ ผู
บริหาร
ระดับสูง และ ผู
บริหารทรัพยากรมนุษย� 
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ROI คือ อะไร…….?

� ROI = Return on Investment ผลตอบแทนการลงทุน

ROI =   ผลกําไรสุทธิ (ผลตอบแทนโครงการ-ค5าใช
จ5าย) x 100 
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เงินลงทุน



Happy WP ROI มีอะไรบ
าง?

R = รวบรวมข
อมูลการลงทุน

O = ระบุผลลัพท� และ แปลงเป-นมูลค5าเงิน

I = วิเคราะห� ROI และ Sensitivity ของโครงการ
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Happy WP ROI มีประโยชน�อย5างไร ?

• สามารถวัดผลตอบแทนที่เกิดขึ้นจากแผนงาน

• สามารถจัดลําดับความสําคัญของแผนงานได


• สามารถสร
างความยอมรับจากระดับผู
บริหาร
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Happy WP ROI ใช
อย5างไร?

รวบรวมข
อมูลค5าใช
จ5าย และ
ผลตอบแทน ในรูปมูลค5าเงิน

ใส5ข
อมูลใน Website…………

วิเคราะห�การลงทุนจากผลลัพท�
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ขั้นตอน ของ Happy WP ROI

เก็บรวบรวมข
อมลู

แยกผลของโครงการออกจาก
ปsจจัยอื่นๆ

แปลข
อมูลเป-นมูลค5าเงิน

คํานวณผลตอบแทนจากการ
ลงทุน

คํานวณค5าใช
จ5ายทั้งหมด
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วัตถุประสงค�ของ
การประเมิน

วิธีการและ
เครื่องมือที่ใช
ใน

การประเมิน



ตัวอย5าง Happy WP ROI 

1 ค5าสํารวจความต
องการ 5,000 บาท

2 ค5าออกแบบและพัฒนาหลักสูตร 4,000 บาท

3 ค5าผลิตเอกสารและสื่อ 8,000 บาท

4 ค5าตอบแทนวิทยากร 24,000 บาท

5 ค5าที่พัก เบี้ยเลี้ยง 50,000 บาท

6 ค5าอาหาร และค5าเช5าสถานที่สําหรับการฝ�กอบรม 60,000 บาท

7 ค5าเดินทาง 24,000 บาท

8 ค5าดําเนินการทั่วไป 10,000 บาท

9 เงินเดือนและค5าตอบแทนของผู
รับการอบรม (ระหว5างที่ไม5ได
ทํางาน) 30,000 บาท

10 เงินเดือนและค5าตอบแทนของเจ
าหน
าที่(ระหว5างการเตรียมการและดําเนินการ) 15,000 บาท

รวม 230,000 บาท
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ค5าใช
จ5ายของโครงการ



ตัวอย5าง Happy WP ROI 
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ROI
ผลลัพธ�ของ โครงการ เกณฑ�ในการวัด ผลลัพธ�ก5อน ผลลัพธ�หลัง ความแตกต5าง คิดเป-นเงิน 

คุณภาพของ ผลผลิต % ที่ต่ํากว5ามาตรฐาน 2% หรือ 
1,000 ชิ้นต5อวัน 

1.5% หรือ 
750 ชิ้นต5อวัน

.5% หรือ 
250 ชิ้นต5อวัน 

5,000 บาทต5อวัน  
หรือ 1,440,000 ต5อป? 

อุบัติเหตุในการทํางาน 1. จํานวนอุบัติเหตุ 
2. ค5าเสียหายที่เกิดขึ้น

24 ครั้งต5อป? 
240,000 บาทต5อป? 

12 ครั้งต5อป? 
120,000 บาทต5อป? 

12 ครั้งต5อป? 
120,000 บาทต5อป? 120,000 บาทต5อป?

รวมเงินที่ประหยัดได
 1,560,000 บาทต5อป?

ผลตอบแทนจากการลงทุน (ROI) = (ผลตอบแทน – ค5าใช
จ5าย / ค5าใช
จ5าย) x 100

= (1,560,000 – 230,000 / 230,000) x 100

= 578.26


