
ปัจจัยความสุขคนไทย

“แนวโน้มคนไทย
มีระดับความสุขเพิ่มขึ้น
อย่างช้าๆ และต่อเนื่อง 

ความขัดแย้งทางการเมือง
และปัญหาเศรษฐกิจ

เป็นปัจจัยลบที่ส�ำคัญ”

คนไทยมีความสุขเพียงใด

 คะแนนความสุขคนไทย

อายุ 15 ปีขึ้นไป จ�ำแนกตาม

รายได้ของครัวเรือน พ.ศ.2552

กลุ่มจังหวัด
ที่มีรายได้เฉลี่ย

ระดับต�่ำ

กลุ่มจังหวัด
ที่มีรายได้เฉลี่ย
ระดับกลาง

กลุ่มจังหวัด
ที่มีรายได้เฉลี่ย

ระดับสงู

คะแนนความสุขคนไทย

อายุ 15 ปีขึ้นไป จ�ำแนกตาม

กลุ่มจังหวัดที่มีรายได้ครัวเรือนเฉลี่ย

ของจังหวัดแตกต่างกัน พ.ศ.2552

ปัจจัยความสุขของคนไทยที่ส�ำคัญ

 ครอบครัวที่มีเวลาให้กันอย่างเพียงพอ 
 มีสุขภาพดี 
 ออกก�ำลังกายประจ�ำ 
 ปฏิบัติตามหลักค�ำสอนทางศาสนา 
 ท�ำสมาธิ 
 รายได้ดี 
 การงานมั่นคง 
 ไม่มีหนี้สินนอกระบบ
 เกษตรกรมีที่ดินท�ำกิน 

ผู้เสี่ยงต่อปัญหาสุขภาพจิต

 ผู้มีโรคประจ�ำตัว 
 ครอบครัวหย่าร้าง

   หรือมีสมาชิกเสพยาเสพติด ติดสุรา 
 ผู้พิการ
 แรงงานรับจ้างรายวันหรือคนตกงาน 

เราจะเติมความสุขอย่างไร
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“
ระดับการมี

อารมณ์เสียน้อย 
เป็นล�ำดับที่
14 ของโลก

”

“
ประเทศไทย

มีระดับความสุข
ลําดับที่ 52
จากจ�ำนวน
156 ประเทศ

”

“
ระดับ

ความมีอารมณ์ดี 
เป็นล�ำดับที่
8 ของโลก

”
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ร้อยละคะแนนความสุข

1.	 ออกก�ำลังกาย

2.	ฝึกหายใจคลายเครียด

3.	 คิดทบทวนสิ่งดีๆ ในชีวิต

4.	 บริหารเวลาให้สมดุลระหว่าง
	 การงาน สุขภาพและครอบครัว

5.	 มองหาโอกาสในการมอบสิ่งดีๆ ให้กับผู้อื่น

6.	 ศึกษาและปฏิบัติตามหลัก
	 ค�ำสอนทางศาสนา

7.	 ให้เวลาและท�ำกิจกรรม
	 ความสุขในครอบครัว

8.	 ชื่นชมคนรอบข้างอย่างจริงใจ
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โครงการความสุขคนไทย โดยใช้ข้อมูลจากการส�ำรวจสภาวะเศรษฐกิจและสังคมครัวเรือน พ.ศ.2552-2555

ส�ำนักงานสถิติแห่งชาติ

Helliwell, J., Layard, R. & Sachs, J. (2012). World Happiness Report. The Earth Institute Columbia University.
Available at http://www.earth.columbia.edu/articles/view/2960.

ร้อยละคะเเนน
ความสุข
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โครงการความสุขคนไทย โดยใช้ข้อมูลจากการส�ำรวจสภาวะเศรษฐกิจและสังคมครัวเรือน พ.ศ.2552 ส�ำนักงานสถิติแห่งชาติ

คนมีรายได้ดี
มีความสุข

แต่จงัหวดัทีม่รีายได้สงู 
ประชากรมีความสุข

น้อยกว่า

8 วิธีเติมสุขอย่างง่ายๆ ด้วยตัวคุณเอง

เติมสุขให้กันในชุมชน

จัดระบบบริการ

ดแูลจิตใจในชุมชน

และสถานพยาบาล

ดแูลความสัมพันธ์

และสร้างความไว้วางใจกัน

ภายในชุมชน รักษาธรรมชาติ

และสิ่งแวดล้อม

ช่วยเหลือ

ผู้มีปัจจัยความสุขน้อย

เช่น ป่วยเรื้อรัง ป่วยทางจิต  

พิการ ตกงาน-ไร้ที่อยู่อาศัย

มีหนี้สินนอกระบบ

หย่าร้าง เด็กถกูท�ำร้าย

เด็กที่ไม่ได้อยู่กับพ่อแม่

ยึดหลัก

เศรษฐกิจพอเพียง

ส่งเสริมวิถีชีวิตเรียบง่าย

และหลักธรรมค�ำสอนทางศาสนา

เพิ่มพนูทักษะ

สร้างความสุขในชีวิต

ให้เยาวชนและครอบครัว

และผู้มีปัจจัยความสุขน้อย


