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สาระส าคัญ คุณภาพชีวิตของบุคคลจ าแนกได้หลายมิติ
ได้แก่ สุขภาพกาย สุขภาพจิต

ความสัมพันธ์ทางสังคม และสภาพแวดล้อม
การจัดกิจกรรมพัฒนาคุณภาพชีวิต

โดยเน้นการปรับปรุงแก้ไขข้อบกพร่องด้านต่าง ๆ
จะช่วยยกระดับคุณภาพชีวิตของบุคคล

ได้อย่างมีประสิทธิภาพ
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1 ความหมายของคุณภาพชีวิต

คุณภาพชวิีต (Quality of Life)  
หมายถึง ความรู้สึกพึงพอใจ

ในการด าเนินชีวิต การมีความสุข
การมีความสัมพันธ์ท่ีดีกับผู้อ่ืน
และมีการสนทนาท่ีเพียงพอ
ต่อการสร้างความสุขกาย

สบายใจในชีวิต



คุณภาพชวิีต สามารถจ าแนกออกได้เป็น 4 มิติ ได้แก่

มิติ
ด้านสภาพแวดล้อม
(Environmental) 

4
มิติ

ด้านความสัมพันธ์
ทางสังคม
(Social 

Relationship)

3

มิติ
ด้านสุขภาพจิตใจ
(Psychological)

2

มิติ
ด้านสุขภาพกาย

(Physical)

1

การพัฒนาคุณภาพชวิีต จ าเป็นการยกระดับคุณภาพชีวิตในด้านต่าง ๆ ให้ดีขึ้น
หรืออยู่ในระดับท่ีสร้างความรู้สึกดีและความพึงพอใจให้กับบุคคล



2 กิจกรรมพัฒนาคุณภาพชีวิตด้านรา่งกาย

การพัฒนาคุณภาพชวิีตด้านรา่งกาย
คือการท่ีบุคคลสามารถรับรู้ถึง
สภาพรา่งกายของตนเอง
และรักษาสภาพน้ัน
ให้อยูใ่นคุณภาพท่ีดีได้

ซึ่งรวมถึงการรับประทานอาหาร
ให้ถูกสุขอนามัย การพักผ่อนให้เพียงพอ
และการออกก าลังกายอยา่งสม่าเสมอ



3 กิจกรรมพัฒนาคุณภาพชีวิตด้านจิตใจ

การพัฒนาคุณภาพชวิีตด้านจิตใจ
คือการท าให้ความรู้สึกของบุคคลอยูใ่นเกณฑ์ท่ีดี ไม่เครียด
และไม่มีความรู้สึกเชิงลบ เช่น โกรธ เกลียดหรืออิจฉาริษยา
การพัฒนาคุณภาพชีวิตด้านจิตใจสามารถท าได้หลายวิธี

เช่น การคิดเชิงบวก การท างานอดิเรกท่ีรัก
การหาเวลาว่างให้ตนเอง การฝึกสมาธิ

การท ากิจกรรมนันทนาการการขจัดความเครียด
การพักผ่อนให้เพียงพอ



4 กิจกรรมพัฒนาคุณภาพชีวิต
ด้านความสัมพันธท์างสังคม

การพัฒนาคุณภาพชวิีต
ด้านความสัมพนัธ์ทางสังคม

คือ การด าเนินการ เพื่อปรับเปล่ียนความสัมพันธ์
ระหว่างบุคคลในสังคมให้เป็นไปในทางท่ีดีข้ึน

โดยมุ่งเน้นการสร้างมนุษยสัมพันธ์
และปฏิสัมพันธ์ท่ีดีต่อกัน



5 กิจกรรมพัฒนาคุณภาพชีวิต
ด้านสภาพแวดล้อม

สภาพแวดล้อมสง่ผลต่อคุณภาพชีวิตของคนเรา
หากอยูใ่นสภาพแวดล้อมท่ีดี จะท าให้คุณภาพชีวิตดีข้ึน ในทางกลับกัน

หากอยูใ่นสภาพแวดล้อมท่ีเสื่อมโทรม เป็นอันตราย
หรือเต็มไปด้วยอบายมุขและอาชญากรรมสง่ผลกระทบต่อคุณภาพชีวิตได้

ดังน้ัน การพัฒนาคุณภาพชวิีตด้านสภาพแวดล้อมควรมุ่งเน้นไปท่ีการปรับปรุง
สภาพแวดล้อมรอบตัวให้ดีข้ึน หรือหากไม่สามารถปรับปรุงได้

และควรหลีกเล่ียงการอยูใ่นสภาพแวดล้อมน้ัน



คุณภาพชีวิตคือความรู้สึกพึงพอใจในการใช้ชวิีต การมีสุขกายสบายใจ
ซึ่งจ าแนกออกได้เป็น 4 มิติหลัก

ได้แก่ มิติด้านสุขภาพกาย มิติด้านสุขภาพจิตใจ
มิติด้านความสัมพันธ์ทางสังคม มิติด้านสภาพแวดล้อม

การจัดกิจกรรมเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิต
จึงควรพัฒนาท้ัง 4 มิติไปพร้อม ๆ กัน เพราะหากมิติใดมิติหนึ่งมีปัญหา

อาจส่งผลกระทบต่อคุณภาพชีวิตโดยรวมของบุคคลได้


