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Just One More Step

ทุุกวัันนี้้� การมีี “คุุณภาพชีีวิตที่�ดีี” มีีความสำำ�คัญัมาก 

เพราะเราทุกคนต่่างต้้องการ “กิินดีีอยู่่�ดี” มากขึ้้�น

ในทััศนะของผมแล้้ว  “คุุณภาพชีีวิต” (ของคนทำำ�งาน) จะ

แบ่่งได้้เป็็น 3 ประเภท อัันได้้แก่่ (1) คุุณภาพชีีวิิตส่วนบุุคคล (2) 

คุุณภาพชีีวิิตในการทำำ�งาน และ (3) คุุณภาพชีีวิิตในสัังคม

“คุุณภาพชีีวิตส่วนบุุคคล” จะมีีลัักษณะเป็น็ส่่วนตััว “ของ

ใครของมััน” คืือเป็็นคุุณภาพชีีวิิตที่่�เกิิดจากการดำำ�รงชีีวิิตส่วนบุุคคล 

เป็็นการใช้้ชีีวิิตของแต่่ละคนซึ่่�งแตกต่่างกััน โดยเชื่่�อกัันว่่าคนรวยมีี 

“คุุณภาพชีีวิิต” ที่่�ดีีกว่า เพราะมีีโอกาสทำำ�อะไรๆ ได้้มากกว่า คน

มีีฐานะ (คนรวย) จะสามารถใช้้ชีีวิิต (ดำำ�รงชีีวิิต) อย่่างสุุขสบาย

มากกว่าคนที่่�เป็็นชนชั้้�นกลาง และคนจนโดยทั่่�วไป

คุุณภาพชีีวิิตประเภทที่่� 1 นี้้� จึึงขึ้้�นอยู่่�กัับ “ปััจจััย 4” (อาหาร 

เครื่่�องนุ่่�งห่่ม ที่่�พัักอาศัย และยารักษาโรค) เพื่่�อการดำำ�รงชีีวิิตได้้ปกติ

เป็็นสำำ�คััญ แต่่ผู้้�คนทั่่�วไปมัักจะผููกติดกัับ “เงิิน” ที่่�ถืือว่่าเป็็นเหตุให้้

ชีีวิิตมีีความสุขสบายต่่างกััน เราจึงเข้้าใจกัันว่่า “คุุณภาพชีีวิิต” มีี

มากน้อยต่่างกัันตามจำำ�นวนเงิินที่่�มีีด้้วย

คุุณภาพชีีวิิตประเภทที่่� 1 นี้้� จะเป็็น “เรื่่�องส่่วนตััว” โดยแท้้ 

จึึงอยู่่�ที่่�ความพอเพียีง (และสุขุใจ) ของ “เจ้า้ของชีวิีิต” แต่่ละคน ถ้้า

ไม่่รู้้�สึกขาดเหลืออะไรแล้้ว คืือมีีความสุขกายสบายใจในสิ่่�งที่่�เป็็น

อยู่่� มีีร่่างกายที่่�แข็็งแรงไม่่เจ็็บป่่วย มีีครอบครััวที่่�อบอุ่่�น ไปไหนมา

ไหนได้้อย่่างอิิสระ โดยไม่่ได้้ผููกติดกัับเงิินทองที่่�มีี ก็็น่่าจะบอกได้้

ว่่ามีีคุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีีแล้้ว

เรื่่�องที่่�สำำ�คััญที่่�สุุดของคุุณภาพชีีวิิตส่วนบุุคคล ก็็คืือ เรา

สามารถเลือืกเองได้ ้กำำ�หนดเองได้ว่้่า จะใช้้ชีีวิิตอย่่างไร จะคิดิจะทำำ�

อะไรจึึงจะมีีความสุข และเราจะต้้องทำำ�อะไรบ้้าง จึึงจะมีีคุุณภาพ

ชีีวิิตที่่�ดีีตามที่่�มุ่่�งหวังไว้้

ส่่วน “คุุณภาพชีีวิตในการทำำ�งาน” นั้้�น เป็็นเรื่่�องที่่�เกี่่�ยวกัับ

การทำำ�งานอยู่่�ในสำำ�นัักงาน สถานประกอบการ ร้้านค้้า หรือโรงงาน 

ซึ่่�งเป็็นเวลาส่วนใหญ่ที่่�เราใช้้ไปในแต่่ละวััน คุุณภาพชีีวิิตในการ

ทำำ�งาน จึึงขึ้้�นอยู่่�กัับสภาพแวดล้อม ความปลอดภัย สุุขอนามัยใน

ที่่�ทำำ�งาน รวมตลอดถึึง การทำำ�งานร่่วมกัับเพื่่�อนร่่วมงาน ลููกน้อง 

หััวหน้า และผู้้�บริหารด้้วย

คุุณภาพชีีวิิตประเภทที่่� 2 นี้้� เรา (แทบจะ) ไม่่มีีสิิทธิ์์�เลืือกหรือ

กำำ�หนดเองได้้เลย เพราะเป็็นสภาพที่่�เจ้้าของกิิจการหรืือผู้้�บริหาร

จััดให้้เกิิดขึ้้�นหรือตามสภาพที่่�มีีอยู่่�แล้้ว โอกาสที่่�จะปรัับปรุุงสภาพ- 

แวดล้อมให้้ดีีขึ้้�นจนสามารถ “ทำำ�งานสนุก นั่่�งลุุกสบาย” เพื่่�อให้้

คุุณภาพชีีวิิตคนทำำ�งานดีีขึ้้�นนั้้�นมีีไม่่มากนัก

คุุณภาพชีีวิิตประเภทที่่� 3 นี้้� จะเป็็น “คุุณภาพชีีวิตใน

สัังคม” ซึ่่�งเป็็นเรื่่�องของคุุณภาพชีีวิิตอันเกิิดจาก “การอยู่่�ร่วมกััน

ในสัังคม” ซึ่่�งต้้องอาศัยกฎหมาย ข้้อบัังคัับ สิิทธิิเสรีภาพ การพึ่่�งพา

กััน การถ้อ้ยทีีถ้้อยอาศัยักััน และความรักัความสามัคัคีี ของการอยู่่�

ร่่วมกัันในสัังคมเป็็นสำำ�คััญ ซึ่่�งบ่่อยครั้้�งที่่�ทำำ�ให้้เกิิดความตึงเครีียด

ในการอยู่่�ร่วมกัันได้้

ทุุกวันนี้้� เรามีีกฎหมาย และมาตรฐานต่่างๆ มากมายที่่�

กำำ�หนด “สภาพแวดล้อม” และ “เงื่่�อนไข” ในการทำำ�งานที่่�ส่่งเสริม 

และสนับสนุนให้้องค์์กร หน่วยงาน หรือสถานประกอบการต้้องจััด

ให้้มีี เพื่่�อเป็็นหลักประกัันของ “คุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีี” ให้้แก่่คนทำำ�งาน

ด้้วยเหตุที่่� “คุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีี” ขึ้้�นอยู่่�กัับปัจจัยต่่างๆ มากมาย 

ทั้้�งประเภทที่่�เราควบคุมหรือบริหารจััดการได้้ และประเภทที่่�เราไม่่

สามารถควบคุมหรือบริหารจััดการได้้เลย

เราจึึงต้้องช่่วยตััวเองให้้มากขึ้้�นด้้วยการพัฒนาความ

สามารถในการเรีียนรู้้�อย่่างต่่อเนื่่�องให้้เร็็วขึ้้�น  และปรับตัว

ให้้ทันการณ์มากขึ้้�น เพื่่�อให้้ได้้มาซ่ึ่�ง “คุุณภาพชีีวิตที่�ดีีขึ้้�น”

ความสามารถในการเรีียนรู้้� และความสามารถในการ 

ปรัับตัวให้้เข้้ากัับสภาพแวดล้้อมต่่างๆ ได้้ตามความจำำ�เป็็น และ

เหมาะสมทันการณ์์ จึึงมีีความสำำ�คััญอย่่างยิ่่�งในปััจจุบััน โดยเฉพาะ

การตื่่�นรู้้�ใน “เงื่่�อนไขแห่่งคุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีี” (คืือ การรู้้�ว่า “อะไร” และ 

“ทำำ�อย่่างไร” จึึงจะทำำ�ให้้ชีีวิิตเราดีขึ้้�น)

ดัังนั้้�น ภายใต้้ความกดดัันนานััปการในทุุกวัันนี้้� เรา

จึึงต้้อง “อยู่่�ให้้เป็็น” เพื่่�อจะได้้กินดีีอยู่่�ดีี และมีีคุุณภาพชีีวิต

ท่ี่�ดีีมากขึ้้�น

Just One More Step ครัับผม !

คุุณภาพของการกิินดีีอยู่่�ดีี

ดร.วิฑูรย์ สิมะโชคดี

“สัันโดษ” ก็็คืือ สุุขง่่าย ด้้วยวััตถุุน้้อย แล้้วสุุขด้้วยสิ่่�งที่่�มีี

อะไรมีีแล้้ว ก็็สุุขได้้ทั้้�งนั้้�น

สมเด็็จพระพุุทธโฆษาจารย์ (ประยุุทธ์ ปยุตฺฺโต)




