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บทคัดย่อ 
การวิจัยครั้งน้ีมีวัตถุประสงค์เพื่อ (1) ศึกษาสมดุลชีวิตกับการทํางานของ

พนักงานเอกชนท่ีทํางานในรูปแบบการทํางานท่ีบ้าน (2) เพื่อศึกษาแนวทางในการ
พัฒนาสมดุลชีวิตกับการทํางานในรูปแบบการทํางานท่ีบ้าน ของพนักงานเอกชน ใช้
ระเบียบวิธีวิจัยเชิงคุณภาพ โดยใช้เทคนิคการสัมภาษณ์แบบเจาะลึก โดยการเลือก
กลุ่มผู้ให้ข้อมูลแบบเจาะจง ได้แก่ พนักงานบริษัทเอกชนท่ีทํางานในรูปแบบการ
ทํางานท่ีบ้าน จํานวน 10 คน  

ผลการศึกษาวิจัยพบว่า (1) พนักงานสามารถจัดสรรและยืดหยุ่นเวลา
สําหรับการทํางานและการทํากิจกรรมอื่นๆ โดยแบ่งเป็นกลุ่มท่ีให้ความสําคัญกับ
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งานมากกว่ากิจกรรมส่วนตัว และกลุ่มท่ีให้ความสําคัญกับกิจกรรมส่วนตัวมากกว่า
งาน (2) ด้านการมีส่วนร่วมพบว่า พนักงานเข้าไปมีส่วนร่วมกับการทํางานเป็นทีม 
และการเข้าร่วมกิจกรรมขององค์กร ในรูปแบบออนไลน์ ทําให้สามารถทํางานและ
เข้าร่วมกิจกรรมได้ทุกเวลา แต่ยังพบว่าส่งผลให้สัมพันธภาพระหว่างทีมลดลง (3) 
พนักงานมีความพึงพอใจในผลการทํางาน งานมีประสิทธิภาพและทํางานได้ปริมาณ
มากกว่าการทํางานในท่ีทํางาน แต่ยังพบว่าบางครั้งการทํางานในรูปแบบการ
ทํางานท่ีบ้าน ทําให้งานอาจไม่ได้รับการแก้ปัญหาได้อย่างทันที (4) พนักงานมี
แนวทางในการพัฒนาสมดุลชีวิตกับการทํางานด้วยการจัดตารางเวลาการทํางานท่ี
ชัดเจน การเพิ่มการสื่อสารระหว่างทีม การพัฒนาตนเองและการสร้างมูลค่างาน 
(5) องค์กรควรส่งเสริมนโยบาย การประเมินผลการปฏิบัติงาน ท่ีสอดคล้องกับ
รูปแบบการทํางานท่ีบ้าน ตลอดจนการใส่ใจพนักงาน และการสื่อสารจากผู้บริหาร
โดยตรง  

ค าส าคัญ: สมดุลชีวิตกับการทํางาน  การทํางานท่ีบ้าน  พนักงานบริษัทเอกชน 
 

Abstract 
 The research aimed to (1) study the work-life balance of work-
from- home employees in a private company and ( 2)  find out the 
guidelines for developing work- life balance from work from home of 
the employees in a private company.  A qualitative methodology was 
selected in this case study. The data were collected through in-depth 
interviews.  The purposive sample techniques were applied to select 
ten employees in a private company.  
 The results revealed that ( 1)  employees could allocate 
flexible time for work and other activities.  They were divided into a 
group that prioritized work over personal activities and a group that 
prioritized personal activities over work. (2) In terms of participation, it 
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was found that employees participating in teamwork and corporate 
activities online could work and participate in activities anytime; 
however, their relationships among their teams decreased.  ( 3) 
Employees were satisfied with their performance.  Jobs were more 
efficient and produced more quantities than in the workplace; 
however, work from home may take time to resolve.  ( ( 4)  Employees 
had the guidelines for improving work- life balance by scheduling 
precise work schedules, increasing team communication, self-
development, and job value creation. (5) The organization should have 
promoted the policy performance appraisal consistent with the work-
from- home style, employee care, and management's direct 
communication. 
 

Keywords: Work-life balance, Work from home, Private employee 
 
1. บทน า 
 สถานการณ์การระบาดของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 ในปัจจุบันท่ี
ดําเนินมาตั้งแต่ช่วงปลายปี 2019 และยังคงมีการระบาดอยู่อย่างต่อเน่ือง ทําให้
ส่งผลกระทบต่อเศรษฐกิจ และการดําเนินงานในธุรกิจต่างๆ บางธุรกิจต้องมีการ
ปรับลดพนักงาน ลดเงินเดือนพนักงาน ในขณะท่ีบางธุรกิจไม่สามารถทนกับการ
ขาดทุนและจําเป็นต้องปิดตัวลงจากผลกระทบดังกล่าว อาทิเช่น สายการบินนก
สกู๊ตท่ีขาดทุนอย่างต่อเน่ือง (Khaosod online, 2020) ในขณะท่ีองค์กรท่ียัง
ดําเนินกิจการน้ันต้องมีการเร่งปรับตัวกันยกใหญ่เพื่อให้ทันต่อสถาการณ์ รวมท้ัง
ปรับมาตรการท่ีเกี่ยวข้องกับการทํางานของพนักงานท่ีหลาย ๆ องค์กรท้ังภาครัฐ
และเอกชนจึงเริ่มมีมาตรการท่ีเห็นได้ชัดเจนคือ มาตรการท่ีให้พนักงานสามารถ
ทํางานจากท่ีบ้านได้ (Work from home) เพื่อลดการติดต่อพูดคุยแบบต่อหน้า 
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บางหน่วยงานมีการเริ่มใช้มาตรการน้ีไปบ้างแล้ว ในขณะท่ีบางหน่วยงานต้องเริ่ม
มาตรการทันทีอย่างกะทันหัน ทําให้การทํางานท่ีบ้านส่งผลกระทบต่อชีวิตส่วนตัว
และการทํางานของพนักงานอย่างมาก โดยเฉพาะในด้านวัฒนธรรมการทํางานจาก
การทํางานในท่ีทํางาน ต้องปรับมาเป็นการทํางานท่ีบ้านอย่างเต็มเวลา โดยอาจมี
ลักษณะงานท่ีไม่เอื้อต่อการทํางานท่ีบ้าน เช่น งานเอกสาร รวมท้ังในด้านความ
พร้อมของเทคโนโลยีท่ีต้องสนับสนุนการทํางานในรูปแบบออนไลน์มากขึ้น 
โดยเฉพาะธุรกิจอสังหาริมทรัพย์ ธุรกิจบริการ และการขาย ท่ีลักษณะงานไม่เอื้อต่อ
การทําผ่านระบบออนไลน์เท่าท่ีควร หรือถ้าทําได้ประสิทธิภาพการทํางานก็ลดลง
อย่างมาก เมื่อเปรียบเทียบกับการทํางานในรูปแบบเดิมท่ีได้พบปะกันต่อหน้า 
เพราะเทคโนโลยีไม่อาจทดแทนการสร้างสัมพันธ์ท่ีแน่นแฟ้นกับพนักงาน ลูกค้า
หรือผู้รับบริการได้ (Sirithanachai, 2021) ทําให้ต้องมีการปรับตัวให้สามารถ
ทํางานในรูปแบบการทํางานท่ีบ้านได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

การทํางานท่ีบ้าน (Work from home) ถือเป็นแนวของการทํางานใน
ยุคสมัยใหม่ท่ีมาพร้อมกับเทคโนโลยีสารสนเทศท่ีพัฒนามากขึ้น ทําให้ผู้คนสามารถ
ติดต่อสื่อสารกันได้อย่างสะดวก รวดเร็ว และมีต้นทุนท่ีต่ําลง ประกอบกับ
พฤติกรรมการทํางานของคนรุ่นใหม่ท่ีมองหาการทํางานแบบอิสระ ให้คุณค่าท้ังงาน 
และการเดินทางเพื่อรับประสบการณ์ใหม่ ๆ ให้กับชีวิต เมื่อเทคโนโลยีท่ีก้าวหน้า
เข้าถึงคนส่วนใหญ่ ผ่านทางอุปกรณ์ส่วนตัวได้ จึงทําให้การทํางานท่ีบ้านตอบโจทย์
สําหรับคนทํางานรุ่นใหม่ (Bangkok business online, 2020) ผลของการวิจัยท่ีว่า
การทํางานท่ีบ้านมีผลต่อการปรับสมดุลชีวิตกับการทํางาน (work-life balance) ท้ัง
ในด้านเวลาส่วนตัว ความคุ้นเคยและความสะดวกสบาย ความยืดหยุ่นในเวลาการ
ทํางานและช่วงเวลาของครอบครัว (Crosbie & Moore, 2004) การทํางานท่ีบ้าน
ส่งผลต่อประสิทธิภาพสูงกว่าการทํางานในท่ีทํางาน ในหลายด้าน 1) ด้านผลผลิต
(Productivity) ประสิทธิภาพและความรักในงานเพิ่มสูงขึ้น 2) ด้านการบริหารบุคคล 
(Recruitment) คนลาออกน้อยลง และคนใหม่อยากร่วมงานมากขึ้น 3) ด้าน
สวัสดิการพนักงาน (Employee benefit) ต้นทุนด้านผลตอบแทนพนักงานลดลง 4) 
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ด้านค่าใช้จ่ายบริษัทลดลง (Cost saving) (CEO Channels online, 2019) และยัง
ช่วยให้คนมีความสุขมากขึ้น แต่ในขณะเดียวกันการทํางานในรูปแบบการทํางานท่ี
บ้านสําหรับบางคนอาจเป็นการทําลายสมดุลระหว่างการทํางานและชีวิตส่วนตัว 
อาทิเช่น ไม่สามารถแยกพื้นท่ีทํางานออกจากพื้นท่ีส่วนตัวหรือพักผ่อนได้ การจํากัด
เวลาในการทํางานก็เปลี่ยนแปลงไป ส่งผลให้ความสมดุลระหว่างชีวิตและการ
ทํางานมีปัญหาได้ (Tomohiro, 2021) 

เพราะการมีสมดุลชีวิตกับการทํางาน คือการท่ีพนักงานมีความสุขท้ังใน
ชีวิตการทํางานและชีวิตส่วนตัว ท้ังการบริหารจัดการให้ชีวิตมีความสุข การมีเวลา
ว่างในการพักผ่อนให้เพียงพอ และการบริหารจัดการเวลาท่ีใช้เพื่ออยู่กับครอบครัว 
อีกท้ังบริษัทท่ีให้ความสําคัญเรื่องสมดุลชีวิตกับการทํางานของพนักงานอย่างจริงจัง 
บริษัทเหล่าน้ีมีศักยภาพในการยืดหยุ่นและเป็นทางเลือกท่ีเปิดกว้างสําหรับ
คนทํางาน อย่างไรก็ตามการทํางานท่ีบ้านอาจมีผลกระทบต่อชีวิตในบ้านและ
ครอบครัว ทําให้การทํางานท่ีบ้านต้องมีความระมัดระวังมากขึ้น ซ่ึงสอดคล้องกับ 
Dwelly & Bennion (2003) ท่ีกล่าวว่าหลายองค์กรกําลังพิจารณาท่ีจะใช้นโยบาย
การทํางานท่ีบ้าน แต่ก็มีความไม่แน่นอนว่าจะดําเนินการอย่างไรและขาดแนวทางท่ี
ชัดเจน ดังน้ัน การสร้างความสมดุลระหว่างชีวิตท่ีทํางานและท่ีบ้านจึงเป็น
เป้าหมายและเป็นท่ีต้องการท้ังสําหรับองค์กรและตัวพนักงานเอง  

ผู้วิจัยจึงสนใจท่ีจะศึกษาถึงสมดุลชีวิตกับการทํางาน จากการทํางานใน
รูปแบบการทํางานท่ีบ้านของพนักงานบริษัทเอกชนแห่งหน่ึง เพื่อศึกษาและเป็น
แนวทางในการพัฒนาสมดุลชีวิตกับการทํางานในรูปแบบการทํางานท่ีบ้านต่อไป 
 
2. วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

1. เพื่อศึกษาสมดุลชีวิตกับการทํางานของพนักงานบริษัทเอกชนท่ี
ทํางานในรูปแบบการทํางานท่ีบ้าน  

2. เพื่อศึกษาแนวทางในการพัฒนาสมดุลชีวิตกับการทํางาน ในรูปแบบ
การทํางานท่ีบ้านของพนักงานบริษัทเอกชน 
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3. ทบทวนวรรณกรรม 
3.1 ความหมาย 
สมดุลชีวิตการทํางาน (Work-life balance) ตามแนวคิดของ Greenhaus, 

Collins & Shaw (2003) กล่าวคือ สมดุลชีวิตการทํางานหมายถึงขอบเขตท่ีแต่ละ
คนมีส่วนร่วมและพึงพอใจ ท้ังในชีวิตหน้าท่ีการทํางานและหน้าท่ีในครอบครัวของ
ตน ได้อย่างเท่าๆ กัน แบ่งเป็น 3 องค์ประกอบ 

1) ความสมดุลของเวลาหมายถึง การท่ีบุคคลให้เวลากับงานและ
หน้าท่ีในครอบครัวได้อย่างเท่าๆ กัน 

2) ความสมดุลของการมีส่วนร่วมหมายถึง ความเต็มใจของบุคคลในการมี
ส่วนร่วมทํากิจกรรมต่างๆ ท้ังในหน้าท่ีการงานและหน้าท่ีในครอบครัวได้อย่างเท่า ๆ กัน 

3) ความสมดุลของความพึงพอใจหมายถึง ระดับความพึงพอใจท้ัง
บทบาทในหน้าท่ีการทํางานและหน้าท่ีในครอบครัวได้อย่างเท่าๆ กัน 

การทํางานท่ีบ้าน (Work from home) Alan & Nick (1999) ได้ให้
ความหมายของการทํางานท่ีบ้านไว้ว่า คืองานท่ีได้รับค่าจ้างซ่ึงดําเนินการจากท่ี
บ้านเป็นหลัก (อย่างน้อย 20 ชั่วโมงต่อสัปดาห์) รวมถึงผู้ ท่ีทํางานท่ีบ้าน เช่น 
พนักงาน อาชีพอิสระ ซ่ึงเป็นการทํางานท่ีผู้ทํางานมีความยืดหยุ่นในการเลือก
สถานท่ีปฏิบัติงานและช่วงเวลาในการทํางานได้ โดยในระหว่างการทํางานน้ัน 
ผู้ปฏิบัติงานสามารถเชื่อมต่อหรือติดต่อกับหน่วยงานต้นสังกัดได้ผ่านทางการใช้
เครือข่ายเทคโนโลยีต่าง ๆ (Techsauce team online, 2020) 

3.2 งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
Crosbie & Moore (2004) ได้ทําการศึกษาเรื่อง สมดุลชีวิตกับการทํางาน

และการทํางานท่ีบ้าน  (Work–life Balance and Working from Home) ด้วยการ
สัมภาษณ์พนักงานท่ีทํางานท่ีบ้านจํานวน 45 คน และมีกลุ่มเป้าหมาย 3 กลุ่ม ท่ีมี 
ภูมิหลังทางเศรษฐกิจและสังคมท่ีแตกต่างกัน เพื่อศึกษาว่าการทํางานจากที่บ้านจะ
ช่วยเพิ่มขีดความสามารถของผู้คนในการสร้างสมดุลระหว่างภาระหน้าท่ีในการทํางาน
และชีวิตหรือไม่ พบว่าการทํางานท่ีบ้านไม่ใช่วิธีแก้ปัญหาสําหรับชีวิตการทํางานใน
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สมัยใหม่ ผู้ท่ีคิดจะทํางานท่ีบ้านควรพิจารณาบุคลิกภาพ ทักษะ และแรงบันดาลใจ
อย่างรอบคอบ ตัวอย่างเช่น ผู้ท่ีมีแนวโน้มท่ีจะต้องทํางานนอกบ้านเป็นเวลานานอาจ
พบว่าชีวิตในบ้านน้ันด้อยลงไปอีกจากชีวิตการทํางาน   
 Krasulja, Blagojevic, & Radojevic (2015) ได้ทําการศึกษาเรื่อง การ
ทํางานท่ีบ้านทางเลือกท่ีดีกับการประสบความสําเร็จในสมดุลชีวิตกับการทํางาน 
(working from home as alternative for achieving work-life balance) ซ่ึงเป็น
การศึกษาความสมดุลในการทํางานตลอดจนความเชื่อมโยงกับการทํางานจากท่ี
บ้าน โดยพบว่าแรงงานยุคใหม่ไม่ต้องการเป็น “ทาส” ภาระหน้าท่ีตามท่ีนายจ้าง
กําหนดอีกต่อไป พนักงานไม่ใช่แค่พนักงานขององค์กร แต่มีหลากหลายบทบาทซ่ึง
ควรสร้างความสมดุลให้เกิดขึ้น และการทํางานท่ีบ้านทําให้เกิดความยืดหยุ่นในการ
จัดระเบียบเวลาในระหว่างวัน ทําให้มีความเป็นไปได้ในการดูแลเด็กและครอบครัว
สูงขึ้น รวมท้ังพนักงานยังสามารถแสดงออกถึงความคิดสร้างสรรค์ได้ดีขึ้น และ
พบว่าบางอาชีพไม่เหมาะกับการทํางานท่ีบ้าน ดังน้ันแล้วการช่วยให้คนทํางานมี
ชั่วโมงการทํางานท่ียืดหยุ่น จะทําให้คนทํางานได้รับความสมดุลในชีวิตการทํางาน
ในระดับท่ีสูงขึ้นเช่นกัน 
 Kamnerdwam & Rawangwong (2020) ได้ทําการศึกษาเรื่องการ
ทํางานท่ีบ้าน: แนวทางการจัดการเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพและเทคโนโลยีท่ีเกี่ยวข้อง 
พบว่า แนวทางการจัดการการทํางานท่ีบ้านอย่างมีประสิทธิภาพ ประกอบด้วย 7 
แนวทางหลักท่ีสําคัญ คือ 1) การวางแผนการทํางานอย่างเป็นระบบ 2) การจัดการ 
ตารางการทํางานและการใช้ชีวิตท่ีดี 3) การจัดพ้ืนท่ีการทํางานให้เหมาะสม 4) การ
เตรียมตัวเองให้พร้อมก่อนเริ่มทํางาน 5) การเตรียมอุปกรณ์ในการทํางานและการ
สื่อสารให้พร้อม 6) การจัดการกับสิ่งรบกวนอย่างมืออาชีพ และ 7) การดูแล
ร่างกายและจิตใจให้พร้อมต่อการทํางาน รวมท้ังการพิจารณาเลือกใช้เทคโนโลยี
สนับสนุนท่ีเหมาะสม สามารถช่วยขับเคลื่อนการทํางานท่ีบ้านให้ประสบผลสําเร็จ
ได้ดียิ่งขึ้น 
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 จากการทบทวนวรรณกรรมและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องสรุปได้ว่า สมดุลชีวิต
กับการทํางาน ในรูปแบบการทํางานท่ีบ้าน คือการสร้างสมดุลชีวิตท่ีมีความ
สอดคล้องกันระหว่างชีวิตการทํางานกับชีวิตท่ีบ้านโดยไม่ขัดแย้งกัน ได้อย่างเท่าๆ 
กัน ซ่ึงรูปแบบการทํางานท่ีบ้านน้ันส่งผลต่อการสร้างสมดุลชีวิตกับการทํางาน 
สามารถช่วยเพิ่มหรือลดประสิทธิภาพการทํางานและด้านชีวิตได้ 
 
4. วิธีด าเนินการวิจัย 

4.1 ระเบียบวิธีวิจัย 
 การวิจัยน้ีผู้วิจัยมุ่งศึกษาสมดุลชีวิตกับการทํางานจากการทํางานใน
รูปแบบการทํางานท่ีบ้าน ของพนักงานบริษัทเอกชนแห่งหน่ึง โดยใช้วิธีการ
ศึกษาวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Methodology) เพื่อสร้างองค์ความรู้ใหม่ 
และใช้เทคนิคการสัมภาษณ์แบบเจาะลึก (In-Depth Interview) แบบมีแนวคําถาม 
(Guideline) ไว้ล่วงหน้า เพื่อให้ได้ข้อมูลท่ีมีความคลอบคลุม โดยมีระยะเวลาท่ีใช้
ในการเก็บข้อมูล 4 เดือน 

4.2 ผู้ให้ข้อมูลส าคัญ 
 ผู้ให้ข้อมูลสําคัญคือ พนักงานบริษัทเอกชน ท่ีทํางานในรูปแบบการ
ทํางานท่ีบ้าน โดยผู้วิจัยใช้การเลือกผู้ให้ข้อมูลแบบเจาะจง ซ่ึงเป็นผู้ท่ีมีความรู้ 
ความเข้าใจ และเคยทํางานในรูปแบบการทํางานท่ีบ้าน จํานวน 10 คน ซ่ึงมีความ
แตกต่างกันในด้านของสถานภาพ (โสด/สมรส/หย่าร้าง) อายุ (ช่วงอายุตั้งแต่ 28-
45 ปี) ระยะเวลาการทํางานในองค์กร (ตั้งแต่ 5 - 15 ปี) และลักษณะการทํางาน 
(งานด้าน IT, ด้านสวัสดิการ, ด้าน branding และด้านทรัพยากรมนุษย์) โดยมี
เกณฑ์การคัดเลือกผู้ให้ข้อมูลสําคัญดังน้ี 

1) เป็นพนักงานท่ีเคยทํางานในรูปแบบการทํางานท่ีบ้านมาแล้ว
อย่างน้อย 1 เดือน  

2) เป็นพนักงานท่ีมีอายุงานอย่างน้อย 5 ปี และยังคงทํางานอยู่ใน
องค์กรในปัจจุบัน (Spradley, 1979) 
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ท้ังน้ีผู้วิจัยใช้หลักจริยธรรมการวิจัยในคน ในการปกป้องความเป็น
ส่วนตัวและการรักษาความลับของผู้ให้ข้อมูลสําคัญ ซ่ึงในการเขียนรายงานการวิจัย 
ผู้วิจัยจะไม่ระบุสถานท่ีท่ีทําการศึกษาและชื่อของผู้ให้ข้อมูลสําคัญหรือผู้ท่ีเกี่ยวข้อง
อย่างชัดเจนเฉพาะเจาะจง โดยในการรายงานผลการวิจัย กรณีท่ีมีการยกถ้อยคํา
หรือข้อความของผู้ให้ข้อมูลมาอ้างอิง (quotation) ผู้วิจัยจะระบุแค่ลักษณะท่ัวไป
ของผู้ให้ข้อมูลและจะใช้นามสมมติแทนเพื่อให้ผู้อ่านเห็นภาพเจ้าของข้อมูล 
(Yoddumnern-Attig, 2010)  

4.3 เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
1) ผู้วิจัยจัดทําแผนการสัมภาษณ์แบบเจาะลึก มีแนวคําถามไว้

ล่วงหน้า โดยการนําข้อมูลท่ีได้จากการศึกษาค้นคว้ามาทําการประมวลและสรุปส่ิง
ท่ีเกี่ยวข้องเพื่อกําหนดขอบเขตการศึกษาเพื่อใช้ในการสัมภาษณ์  

 2) จัดทําเอกสารชี้แจงข้อมูลโครงการศึกษาวิจัย ( Research 
Information Sheet) แจ้งวัตถุประสงค์ ระยะเวลา แนวทาง/วิธีการศึกษาวิจัย 
ตลอดจนประโยชน์และผลท่ีคาดว่าจะได้รับจากการวิจัยท้ังทางวิชาการ และ
แนวทางปฏิบัติให้ผู้ให้ข้อมูลสําคัญ และอธิบายก่อนการเริ่มการสัมภาษณ์  

4.4 การวิเคราะห์ข้อมูล  
1) ผู้วิจัยถอดเทปการสัมภาษณ์ข้อมูล ออกเป็นเอกสารอย่างละเอียด 

โดยไม่เปลี่ยนแปลงข้อมูล และนําบันทึกย่อที่จดไว้มาอ่าน ทบทวน และขยายความ
ให้เป็นบันทึกที่ละเอียดทันทีหลังจบการสัมภาษณ์ (Phothisita, 2006) 

2) ผู้วิจัยจะกําหนดกรอบประเด็น (Thematic framework) ด้วย
การคิดเชิงตรรกะ รวมท้ังความเชื่อมโยงระหว่างปัจจัยและประเด็นท่ีตอบ
วัตถุประสงค์ของการวิจัย    

3) ผู้วิจัยแปลความ เปรียบเทียบ และสรุป โดยการใช้ My mapping 
เพื่อตอบวัตถุประสงค์ของการวิจัย ด้วยการพิจารณาบริบท หาความเหมือน–
แตกต่างของผลท่ีได้ รวมท้ังแปลความเป็นไปตามจุดยืนและความคิดเห็นของนักวิจัย 
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5. ผลการวิจัย 
จากการศึกษาในเรื่องของสมดุลชีวิตกับการทํางานของพนักงาน

บริษัทเอกชนแห่งหน่ึง ท่ีทํางานในรูปแบบการทํางานท่ีบ้าน ผ่านวิธีการสัมภาษณ์
แบบเจาะลึกรายบุคคล สําหรับผลการศึกษาผู้วิจัยได้แบ่งเน้ือหา 3 ส่วน ได้แก่ (1) 
ลักษณะของการทํางานท่ีบ้านของพนักงานบริษัทเอกชน (2) สมดุลชีวิตกับการ
ทํางานของพนักงานบริษัทเอกชนท่ีทํางานในรูปแบบการทํางานท่ีบ้าน (3) แนวทาง
ในการพัฒนาสมดุลชีวิตกับการทํางานของพนักงานบริษัทเอกชน ท่ีทํางานใน
รูปแบบการทํางานท่ีบ้าน 

5.1 ลักษณะของการท างานที่บ้าน การทํางานท่ีบ้านหรือท่ีเรียกกันว่า 
Work from home ถือเป็นรูปแบบการทํางานท่ีได้กลายเป็นนโยบายหลักของ
หลาย ๆ บริษัทท่ีได้นํามาใช้เพื่อปรับตัวให้เข้ากับสถานการณ์ในปัจจุบัน ท้ังปัญหา
ของโรคระบาด เทคโนโลยีสารสนเทศท่ีมีความทันสมัยและก้าวหน้ามากขึ้น ทําให้
การทํางานในรูปแบบการทํางานท่ีบ้านน้ันจึงเป็นทางเลือกของการทํางานท่ีถูก
นํามาใช้กันอย่างกว้างขวาง 

จาการสัมภาษณ์ ผู้วิจัยสามารถสรุปรูปแบบและลักษณะการทํางานท่ี
บ้านของพนักงานได้ กล่าวคือในช่วงสถานการณ์โควิด-19  ตั้งแต่เดือนมีนาคม 
2563 จนถึงเดือนกันยายน 2563 บริษัทได้ออกนโยบายการทํางานท่ีบ้าน ซ่ึง
ออกมาควบคู่กับนโยบายเรื่องของการทํางานแบบยืดหยุ่นเวลา (Flexible time) 
โดยพนักงานทุกคนสามารถทํางานท่ีบ้านได้ทุกวัน ยกเว้นพนักงานท่ีมีความต้องการ
ทํางานท่ีบริษัทสามารถเข้ามาทํางานได้ และเฉพาะพนักงานท่ีเดินทางด้วยรถยนต์
ส่วนบุคคหรือใช้บริการเรียกรถพร้อมคนขับ (grab car) เท่าน้ัน หากพนักงาน
เดินทางด้วยรถสาธารณะ หรือท่ีบ้านมีคนป่วย เด็ก ให้สามารถทํางานท่ีบ้านได้ 100 % 
และให้พนักงานในระดับหัวหน้าทีมทํางานท่ีบริษัทปกติ เพื่อให้มีคนในทีมทํางานอยู่
ท่ีทํางานอย่างน้อย 1 คน ซ่ึงนโยบายท่ีออกมาน้ันทําให้แต่ละฝ่ายหรือแต่ละทีมใน
บริษัทสามารถไปบริหารจัดการการทํางานของทีมได้ โดยขึ้นอยู่กับลักษณะการ
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ทํางาน ซ่ึงจากการสัมภาษณ์พบว่าการบริหารของทีมจะให้พนักงานในทีมสลับกัน
มาทํางานในท่ีทํางานและสลับกับการทํางานท่ีบ้านอาทิตย์ละ 2-3 วัน  

ส่วนลักษณะในการทํางานท่ีบ้านน้ัน เน่ืองจากมีนโยบายการยืดหยุ่น
เวลาการทํางาน ทําให้พนักงานสามารถเริ่มงานและออกจากงานเวลาใดก็ได้ แต่
ต้องทําการตกลงเวลาการทํางานร่วมกับทีมตนเองให้ชัดเจน พบว่าพนักงานส่วน
ใหญ่จะทํางานในช่วงเวลาประมาณ 9.00 – 17.00 น. และการทํางานท่ีบ้านจะใช้
วิธีการทํางานผ่านโปรแกรม Microsoft teams เป็นหลัก ท่ีใช้สําหรับการประชุม
งาน การรายงานตัวเข้าและออกจาการทํางานแต่ละวัน รวมท้ังการลงตารางเวลา
การทํางานท่ีบ้านของสมาชิกในทีม และโปรแกรมอื่นๆ ตามลักษณะงาน อาทิเช่น 
โปรแกรม SharePoint ท่ีใช้สําหรับการแชร์ข้อมูลงานของแต่ละฝ่ายในองค์กร และ
โปรแกรม Virtual Classroom สําหรับการอบรมออนไลน์  

5.2 สมดุลชีวิตกับการท างาน ของพนักงานบริษัทเอกชน ที่ท างานใน
รูปแบบการท างานที่บ้าน จากการสัมภาษณ์สามารถอธิบายถึงสมดุลชีวิตกับการ
ทํางานกล่าวคือ ขอบเขตท่ีแต่ละคนมีส่วนร่วมและพึงพอใจ ท้ังในชีวิตหน้าท่ีการ
ทํางานและหน้าท่ีในครอบครัวของตนได้อย่างเท่าๆ กันโดยแบ่งออกเป็น 3 ด้าน ได้แก่ 
(1) ความสมดุลในด้านของเวลา (2) ความสมดุลในด้านของการมีส่วนร่วม และ (3) 
ความสมดุลในด้านของความพึงพอใจ (Greenhaus, Collins & Shaw, 2003) ดังน้ี  

1. ความสมดุลในด้านของเวลา  
1.1) จากการสัมภาษณ์พบว่า ความสมดุลของเวลากับการ

ทํางานสามารถแยกออกได้เป็น 2 ประเด็นคือ (1) กลุ่มตัวอย่างท่ีสามารถบริหาร
จัดการเวลากับการทํางานได้อย่างยืดหยุ่น โดยในช่วงเวลาก่อนเริ่มงานกลุ่มตัวอย่าง
สามารถทํากิจกรรมต่าง ๆ อาทิเช่น การทําอาหารเช้า การทํางานบ้าน รวมไปถึง
การออกกําลังกายในตอนเช้า นอกจากนั้นแล้วในช่วงเวลาระหว่างการทํางาน กลุ่ม
ตัวอย่างได้จัดสรรเวลาการทํางานอย่างอิสระ ร่วมกับการทํากิจกรรมอื่น  ๆ ท่ี
นอกเหนือจากงาน อาทิเช่น การทํากิจวัตรประจําวัน การทํางานบ้าน การนอน
หลับพักผ่อน เพื่อลดความเหน่ือยล้า และความเครียดในระหว่างการทํางาน ดังท่ี
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คุณแตง (Tang, Interview, June 10, 2020) กล่าวว่า “เราสามารถจัดสรรเวลา
ตัวเองในระหว่างงานได้อย่างอิสระเลย เราสามารถก าหนดได้ว่าเราจบงานน้ีเรา
สามารถหยุดพัก เพื่อท่ีท าอะไรท่ีมันผ่อนคลายความเครียดแล้วพร้อมกลับมา
ท างานต่อ ไม่เหมือนตอนท างานในท่ีท างาน เวลาท างานไปเรื่อย ๆ แต่แบบน่ีเรา
สามารถงีบหลับ (take a nap) หรือเอ็นเตอร์เทนตัวเองเพื่อให้พร้อมกลับมา
ท างาน ซ่ึงมันท าให้ประสิทธิภาพการท างานดีขึ้น” ตลอดจนช่วงระยะเวลาหลังเลิก
งานท่ีกลุ่มตัวอย่างมีเวลามากขึ้นกว่าการทํางานในท่ีทํางาน เนื่องจากลดระยะเวลา
การเดินทางไป-กลับท่ีทํางาน ซ่ึงใช้เวลาต่อวัน 1-2 ชั่วโมง ทําให้สามารถทํา
กิจกรรมต่าง ๆ ได้มากขึ้น อาทิเช่น การทํากับข้าว การออกไปซ้ือของ การมีเวลา
พูดคุยกับครอบครัวมากขึ้น 2) กลุ่มตัวอย่างท่ีไม่สามารถจัดสรรเวลาในการทํางาน
กับชีวิตส่วนตัวได้ ทําให้เกิดการเหลื่อมล้ํากันของช่วงเวลาส่วนตัวและช่วงเวลาใน
การทํางาน อาทิเช่น ผู้ให้ข้อมูลสําคัญคนหน่ึงได้อธิบายว่า การทํางานท่ีบ้านทําให้
เราสามารถทํางานได้ทุกช่วงเวลา อีกท้ังยังสามารถทํางานและทานอาหารไปพร้อม ๆ 
กันได ้และบางครั้งก็ทํางานในช่วงเวลาพักผ่อน เวลาเลิกงาน หรือช่วงเวลากลางคืน 
ดังท่ีคุณยา (Ya, Interview, March 30, 2020) กล่าวว่า “มันจะมีเรื่องที่กังวล มัน
จะมีสิ่งท่ีแบบว่าถ้าเราท างานในท่ีท างานปกติเราจะจบวันก็คือเราไม่เอาโน้ตบุ๊ก
กลับก็ไม่ท างานแต่พอท างานท่ีบ้าน ช่วงท่ีลูกหลับสัก 2-3 ทุ่มกว่า พี่จะเปิด
คอมพิวเตอร์แบบมีงานอะไรท่ีมันค้างอยู่หรือเปล่า ก็จะเคลียร์หรือไม่พี่ก็จะคิด
แผนงานของเรา.... รู้สึกเหมือนงานไม่จบหรือบางทีอีเมลมาตอนประมาณ 5-6 โมง 
มันก็ต้องหยิบโน้ตบุ๊กขึ้นมาแล้วมันก็ต้องท าแล้วมันจะท ายาว” แสดงให้เห็นว่าผู้ให้
ข้อมูลสําคัญบางคนมีการนําเวลาส่วนตัว เวลาท่ีใช้สําหรับการพักผ่อนมาทํางาน ไม่
สามารถจัดสรรเวลางานออกจากเวลาส่วนตัวได้อย่างชัดเจน ซ่ึงอาจหมายรวมถึง
การใช้เวลาในการทํางานต่อวันมากกว่าการทํางานในออฟฟิศอีกด้วย 

1.2 ด้านความสมดุลของเวลากับครอบครัวหรือกิจกรรมอื่น ๆ ท่ี
นอกเหนือจากการทํางาน เช่น การทํากิจกรรมร่วมกับครอบครัว การผ่อนคลาย 
การพักผ่อน และการออกกําลังกาย จากการสัมภาษณ์กลุ่มตัวอย่างพบว่า แบ่งเป็น 
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2 กลุ่มคือ 1) กลุ่มตัวอย่างที่มีสถานภาพสมรส อยู่กับครอบครัว ส่วนใหญ่จะจัดสรร
เวลาให้กับการทํากิจกรรมต่างๆ ร่วมกัน อาทิเช่น การพูดคุยสื่อสารกัน การทาน
อาหารและการทําอาหารร่วมกัน การออกกําลังกายร่วมกัน การพาบุตรไปทํางาน
ตามท่ีต่าง ๆ นอกบ้าน และการสอนการบ้านบุตร รวมไปถึงกิจกรรมส่วนตัวเพื่อ
ผ่อนคลาย เช่น การปลูกต้นไม้ การนอนหลับพักผ่อน ดังท่ีคุณนา (Na, Interview, 
August 22, 2020) กล่าวว่า “ก็จะมีพาลูกไปสระว่ายน้ าตอนเช้า เพราะว่ามันเปิด 
7.00 น. ก็ก่อนเวลาเริ่มงานอยู่แล้ว...มีเวลาอยู่กับลูกมากขึ้นเหมือนแบบบางทีตอน
ท างานในท่ีท างานเราพาลูกไป เราก็จะมีความเกรงใจว่าถ้าเด็กเสียงดังแบบเขา
ก าลังจะประชุมกันอยู่ไหม แต่ถ้าท างานท่ีบ้าน เขาก็เล่นอะไรก็ปล่อยให้เขาเล่นได้” 
จะเห็นได้ว่ากลุ่มตัวอย่างท่ีมีครอบครัว จะจัดสรรเวลาให้กับการทํากิจกรรมร่วมกับ
ครอบครัวเป็นหลักท้ังก่อนเวลาทํางาน และในระหว่างการทํางาน ซ่ึงมากกว่าการ
ทํากิจกรรมส่วนตัวของตนเอง 2) กลุ่มตัวอย่างท่ีมีสถานภาพโสด จะมีการจัดสรร
เวลาให้กับกิจกรรมส่วนตัวอาทิเช่น การออกกําลังกายในช่วงเช้า การนอนหลับ
พักผ่อน การดูภาพยนตร์ การฟังเพลง เพื่อเป็นการผ่อนคลาย ลดความเครียดและ
ส่งผลดีต่อสุขภาพ อย่างเช่นท่ีคุณแตง (Tang, Interview, June 10, 2020) กล่าว
ว่า “เราสามารถจัดสรรเวลา บรรยากาศรอบตัว เราจะเอาแอร์เย็นเท่าไร มันดีต่อ
สุขภาพ เวลาตอนเช้าเราก็ไปออกก าลังกาย พอเราจัดทุกอย่างให้มันดี มันไม่เหน่ือย 
ไม่เครียดด้วย...เราเลือกท่ีจะพักเบรก แทรกระหว่างวันได้ด้วย นอนพักผ่อนช่วงสั้น ๆ 
มีดูซ่ีรี่ย์ ดูหนัง ฟังเพลง” จะเห็นได้ว่ากลุ่มตัวอย่างท่ีมีสถานภาพโสดจะสามารถทํา
กิจกรรมท่ีส่งผลกับตนเอง และจัดสภาพแวดล้อมท่ีหมาะสมกับการทํางานของ
ตนเองได้มากกว่าการทํางานท่ีออฟฟิศ 

กล่าวได้ว่ากลุ่มตัวอย่างจะพยามจัดสรรเวลาให้กับชีวิตส่วนตัว
และครอบครัว เมื่อทํางานในรูปแบบการทํางานท่ีบ้าน โดยจะจัดสรรเวลาท่ีไม่
กระทบกับงาน คือจะจัดตารางเวลาสําหรับการทํางานท่ีชัดเจนมากขึ้น ตลอดจน
เวลาในระหว่างการทํางานให้กับการดูแลตัวเอง และครอบครัวควบคู่กันไป ทําให้มี
ระบบระเบียบในการทํางานท่ีมีประสิทธิภาพมากขึ้นกว่าเดิม 
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2. ความสมดุลในด้านของการมีส่วนร่วม  จากการสัมภาษณ์
สามารถแบ่งออกเป็น 2 ประเด็น ดังน้ี 

2.1 ความสมดุลของการเข้าไปมีส่วนร่วมกับกิจกรรมองค์กร 
คือการเข้าไปมีส่วนร่วมกับทีมในการทํางาน เช่น การแก้ปัญหา และกิจกรรมต่างๆ 
ท่ีองค์กรจัด เช่น กิจกรรมเกมออนไลน์ การอบรมออนไลน์ การเข้าร่วมโครงการ
ต่างๆ รวมไปถึงทัศนคติต่อกิจกรรม โดยจากการสัมภาษณ์พบว่าการมีส่วนร่วมมี 2 
ด้านท่ีสําคัญ คือการมีส่วนร่วมในทีม และองค์กร ดังน้ี   

1) การมีส่วนร่วมในทีมในการทํางานร่วมกัน เพื่อร่วมกัน
แก้ไขปัญหาต่างๆ ดังที่คุณเอ (A, Interview, May 20, 2020) กล่าวว่า “เราจะใช้ 
Microsoft Team สื่อสารกันเวลาท างาน และเวลามีปัญหา ต้องการความช่วยเหลือ
เราก็จะสื่อสารกัน ลักษณะเหมือนท างานในออฟฟิศ แค่ไม่เจอหน้ากันเฉยๆ” แต่
อย่างไรก็ตามพบว่า การมีส่วนร่วมในทีมในการทํางานท่ีบ้านเกิดปัญหาในเรื่องของ
การสื่อสาร เน่ืองจาการสื่อสารระหว่างกันในทีมลดลงและล่าช้า ซ่ึงส่งผลต่อ
ประสิทธิภาพของงานและทีม อย่างเช่นท่ีคุณเจ (Jay, Interview, September 15, 
2020) กล่าวว่า “ข้อเสียคือ เรื่องการสื่อสารระหว่างกันในเรื่องของงานและเรื่องของ
เพื่อนร่วมงานมันลดลงไปเยอะมาก อาทิตย์นึงเจอกันครบทีมแค่ครั้งนึง เราตามเขา
แต่ถ้าเขาไม่ได้อยู่ต่อหน้าคอม จะตามก็ยาก จะต้องติดต่อหลายครั้งมากขึ้นท าให้
ไม่ได้รับเรื่องทันที…ท าให้ความเชื่อใจกันจะน้อยลง” อาจกล่าวได้ว่าการมีส่วน
ร่วมกับทีมในการทํางานในรูปแบบการทํางานท่ีบ้านมีท้ังข้อดี คือสามารถทํางานได้
ทุกที่ ไม่จํากัดเวลา และสถานท่ี และมีข้อเสียท่ีเห็นได้ชัดเจนจากการสัมภาษณ์กลุ่ม
ตัวอย่างกล่าวคือ การสื่อสารอาจทําให้เกิดข้อผิดพลาดมากกว่าการสื่อสารแบบเห็น
หน้า การทํางานผ่านการใช้โปรแกรมต่างๆ ทําให้สัมพันธภาพของคนในทีมลดลง 

2) การมีส่วนร่วมในกิจกรรมองค์กร จากการสัมภาษณ์กลุ่ม
ตัวอย่างในเรื่องของการมีส่วนร่วมกับกิจกรรมขององค์กร ซ่ึงหมายถึงการรับรู้ข้อมูล
ข่าวสารของบริษัทผ่านช่องทางออนไลน์ การเข้าร่วมกิจกรรมสันทนาการของบริษัท 
เช่น การเล่นเกมส์/การตอบคําถามออนไลน์ เพื่อรับของรางวัล รวมไปถึงการพัฒนา
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บุคลากร ผ่านการอบรมออนไลน์ และกิจกรรมอื่น ๆ ของทางบริษัท พบว่ากลุ่ม
ตัวอย่างทุกคนจะรับรู้ข้อมูลข่าวสารขององค์กร ท้ังประกาศต่าง ๆ รวมท้ังการเข้า
ร่วมโครงการท่ีองค์กรจัดขึ้น ผ่านช่องทางอีเมล ดังท่ีคุณแสง (Sang, Interview, 
July 5, 2020) กล่าวคือ “พวกคลาสเต้น อย่างน้ีเขาก็เอาใส่เข้าไปในระบบท่ีเป็น
ออนไลน์ พนักงานอยู่ท่ีบ้านก็สามารถเรียนเต้นได้โดยที่ไม่ต้องไปฟิตเนส” ในขณะท่ี
ทัศนคติของพนักงานบางท่านต่อกิจกรรมสันทนาการขององค์กรน่ันมีความยุ่งยาก 
ไม่เหมาะสมกับบริบท อย่างท่ีคุณยา (Ya, Interview, March 30, 2020) กล่าวว่า 
“มันมีบางกิจกรรมท่ีมันไม่เหมาะสมในสถานการณ์โควิด เช่น ดูหนังออนไลน์ด้วยกัน 
และในช่วงท่ีเราท างานท่ีบ้านและบางคนท างานอยู่ ท่ีท างาน แล้วเขามีการท า
กิจกรรมร่วมกับคนท่ีท างานในท่ีท างาน แล้วน ารูปการท ากิจกรรมในท่ีท างานมา
โพสต์ให้ดู ท าให้คนท่ีท างานอยู่ท่ีบ้านรู้สึกไม่ดี รู้สึกเหมือนไม่มีส่วนร่วม” รวมถึงการ
เข้าร่วมกิจกรรมการพัฒนาบุคลากร การอบรมออนไลน์ของพนักงาน และการเข้าร่วม
คอร์สอบรมระยะสั้นจากภายนอกท่ีองค์กรจัดหาให้ ดังที่คุณพัด (Pad, Interview, 
June 27, 2020) กล่าวว่า “มีการอบรม ออนไลน์แบบซ้ือคอร์ส แล้วเอาลิงก์ให้
พนักงานไปเรียน กับหลักสูตรท่ีฝ่าย HRD จัด” ในขณะท่ีทัศนคติของพนักงานบาง
ท่านต่อการเข้าไปมีส่วนร่วมกับกิจกรรมการพัฒนาบุคคลากร มองว่ากิจกรรมของ
บริษัทไม่มีความเหมาะสม อาทิเช่น คอร์สอบรมของบริษัทไม่น่าสนใจ ไม่เข้ากับ
สถานการณ์และความต้องการ  

2.2 ความสมดุลของการมีส่วนร่วมในการท ากิจกรรมร่วมกับ
ครอบครัว เพื่อน ทัศนคติของครอบครัวต่อการทํางานในรูปแบบการทํางานท่ีบ้าน 
พบว่ากลุ่มตัวอย่างมีการทํากิจกรรมต่างๆ ร่วมกับครอบครัว อาทิเช่น การน่ังพูดคุย 
การทานอาหารร่วมกัน อย่างที่คุณแสง (Sang, Interview, July 5, 2020) กล่าวว่า 
“นอกจากท ากับข้าว ก็มีเวลาไปช้อปปิ้ง กลับบ้านต่างจังหวัด อาทิตย์เว้นอาทิตย์” 
และคุณเนต (Net, Interview, August 2, 2020) ท่ีกล่าวว่า “มีเวลากับเพื่อนมาก
ขึ้น เพราะทุกคนอยู่บ้านเหงาก็จะหาทางมาเจอกันมากขึ้นกว่าเดิม” ในขณะท่ี
ทัศนคติของครอบครัวต่อการทํางานในรูปแบบการทํางานท่ีบ้าน พบว่ามีท้ังกลุ่ม
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ตัวอย่างท่ีครอบครัวมีความเข้าใจการทํางานในรูปแบบการทํางานท่ีบ้าน และมองว่า
เป็นข้อดี คือประหยัดค่าใช้จ่ายในการเดินทางและกลุ่มตัวอย่างท่ีครอบครัวไม่เข้าใจ
ลักษณะของการทํางานท่ีบ้าน เพราะมองว่าเมื่ออยู่บ้านแสดงว่าเป็นวันหยุด ไม่ใช่วัน
ทํางาน ถ้าทํางานจะต้องไปทําท่ีบริษัทเท่าน้ัน อย่างเช่นท่ีคุณพัด (Pad, Interview, 
June 27, 2020) กล่าวว่า “ถ้าท างานท่ีบ้านจะโดนรบกวนจากท่ีบ้าน เน่ืองจากท่ี
บ้านเขาจะไม่เข้าใจเพราะคิดว่าเราหยุดไม่ท างาน”  

2.3 ความสมดุลในด้านของความพึงพอใจ จากการสัมภาษณ์
พบว่ากลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีความพึงพอใจต่อการทํางานในรูปแบบการทํางานท่ี
บ้านอย่างมาก ท้ังในด้านของประสิทธิภาพของงานและความพึงพอใจต่อบริษัท 
กล่าวคือ รู้สึกว่างานมีประสิทธิภาพมากกว่าการทํางานท่ีออฟฟิศ ได้ปริมาณงานท่ี
มากกว่า การประชุมงานมีความรวดเร็วและกระชับมากขึ้น และรู้สึกมีความสุข
มากกว่าการทํางานท่ีออฟฟิศเพราะไม่มีคนกดดันการทํางาน อย่างเช่นท่ีคุณซีน 
(Seen, Interview, March 15, 2020) กล่าวว่า “งานเราต้องมีความสร้างสรรค์และ
เขียนเนื้อหาอยู่กับตัวเอง เวลาในการคิดงานสักครู่เดียวก็คิดออกมาได้เลย รูปแบบ
การท างานอยู่บ้านเลยอยู่คนเดียว มันเลยท าได้เร็วกว่าลื่นกว่าและรู้สึกว่างานมี
ประสิทธิภาพมากกว่า” สอดคล้องกับคุณนํ้า (Nam, Interview, April 22, 2020) ท่ี
กล่าวว่า “ประสิทธิภาพของงานเพิ่มขึ้นประมาณ 30 % จากการท างานในท่ีท างาน 
เพราะงานพี่มันต้องใช้สมาธิท าเรื่องเอกสาร สัญญา ท างานคนเดียวได้ ท างานท่ีบ้าน
มันเลยมีประสิทธิภาพมากกว่า ได้งานเยอะขึ้น”  

ในส่วนความพึงพอใจต่อบริษัทในเรื่องของนโยบาย สวัสดิการ 
และความเอาใจใส่พนักงาน พบว่ากลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีความรู้สึ กพึงพอใจ
โดยเฉพาะในเรื่องของสวัสดิการการทํางาน อาทิเช่น อุปกรณ์การทํางาน โน้ตบุ๊ก 
กองทุนช่วยเหลือโควิด-19 ดังท่ีคุณนา (Na, Interview, August 22, 2020) ได้
กล่าวว่า “บริษัทมีกองทุนเงินช่วยเหลือให้ ท่ีเขาตั้งขึ้นมาเพื่อพนักงานเลย สมมุติว่า
สามีพี่โดนเลิกจ้างจากโควิด พี่จะต้องเอาหนังสือเลิกจ้างจากบริษัทน้ันมายื่น มา
แนบเอกสารว่าถูกเลิกจ้าง บริษัทก็จะพิจารณา ถ้าเป็นไปตามเกณฑ์ของบริษัท 
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บริษัทก็จะให้เงิน 1 ก้อนกลมๆ เพื่อช่วยเหลือ” ส่วนความพึงพอใจในด้านการเอา
ใจใส่พนักงานพบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีความรู้สึกท่ีดีกับองค์กร องค์กรมีความ
ใส่ใจต่อพนักงานและให้ความไว้วางใจ อย่างเช่นท่ีคุณ เจ (Jay, Interview, 
September 15, 2020) กล่าวว่า “การท่ีบริษัทออกมาตรการท างานท่ีบ้านได้ 100 
% รู้สึกว่าบริษัทใส่ใจในตัวพนักงาน” อย่างไรก็ตามมีกลุ่มตัวอย่างบางท่านท่ีรู้สึกไม่
พึงพอใจในเรื่องของปัญหาท่ีเกิดจากการทํางานท่ีบ้าน อาทิเช่น งานบางอย่างไม่ได้
รับการแก้ปัญหาโดยทันที งานเอกสารทําได้ยาก เมื่อต้องทํางานท่ีบ้าน ดังท่ีคุณซีน 
(Seen, Interview, March 15, 2020) กล่าวว่า “มันจะมีงานท่ีนอกแผนท่ีวางไว้
เข้ามา พวกงานแก้ปัญหาเรื่องงานบางอย่างมันไม่ได้ท าเลย”  

ในส่วนความพึงพอใจต่อการทําหน้าท่ีในครอบครัว การทํา
กิจกรรมร่วมกับครอบครัว กลุ่มตัวอย่างทุกคนมีความพึงพอใจท่ีได้ทํากิจกกรรม
ส่วนตัว และกิจกรรมร่วมกับครอบครัวมากขึ้นกว่าตอนท่ีงานในท่ีทํางาน ท้ังการได้
ทําอาหาร ทานข้าวร่วมกัน รวมไปถึงการวางแผนเท่ียว และการกลับบ้านท่ี
ต่างจังหวัด อย่างที่คุณเอ (A, Interview, May 20, 2020) กล่าวว่า “บางทีวันศุกร์
ถ้าจะกลับบ้าน ก็จะได้กลับไวขึ้น แค่ถือโน้ตบุ๊กกลับไปด้วย ก็ออนไลน์ไป แต่คือเรา
ก็ไม่ต้องรอเลิกงาน 5 โมง เราอาจจะออกซัก 15.00 น. ได”้ และท่ีกลุ่มตัวอย่างทุก
คนพึงพอใจมากท่ีสุดคือการทํางานท่ีบ้านช่วยลดค่าใช้จ่ายส่วนตัว และลดเวลาการ
ไป-กลับท่ีทํางาน ทําให้มีเวลามากขึ้นกว่าเดิม อย่างท่ีคุณเนต (Net, Interview, 
August 2, 2020) ได้กล่าวไว้ว่า “ค่าใช้จ่ายเราลดลง ค่าเดินทางเราไม่เสีย เพราะ
ค่าเดินทางของพี่จากบ้านไปออฟฟิศ…ประมาณวันละ 200-300 บาท มันลดไป
เยอะต่อเดือน ถ้าอยู่บ้านเราไม่ได้ออกไปไหน ก็ประหยัดไปเยอะ”  

5.3 แนวทางในการพัฒนาสมดุลชีวิตกับการท างาน ของพนักงาน
บริษัทเอกชน ที่ท างานในรูปแบบการท างานที่บ้าน สามารถแบ่งออกได้เป็น 4 
ส่วน ได้แก่ (1) การพัฒนาสมดุลชีวิตด้านเวลาของพนักงาน (2) การพัฒนาสมดุล
ชีวิตด้านการมีส่วนร่วมของพนักงาน (3) การพัฒนาสมดุลชีวิตด้านความพึงพอใจ
ของพนักงาน รวมท้ัง (4) การพัฒนาสมดุลชีวิตในแง่ขององค์กร 
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1. การพัฒนาสมดุลชีวิตด้านเวลา คือการท่ีพนักงานมีมุมมองต่อ
การปรับเปลี่ยนด้านเวลาในการทํางานรูปแบบการทํางานท่ีบ้าน โดยจากการ
สัมภาษณ์พบว่ากลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ต้องการพัฒนาความสมดุลในด้านเวลาท่ีมีต่อ
การทํางานและเวลาต่อครอบครัว ท้ังการยืดหยุ่นเวลาการทํางาน เช่น เมื่อทํางาน
เสร็จก่อนเวลาเลิกงาน ก็จะเลิกงานเร็วขึ้นเพื่อได้มีเวลาไปทํากิจกรรมอื่นๆ และการ
กําหนดตารางเวลาการทํางานท่ีชัดเจน เพื่อให้สามารถทํางานร่วมกับทีมได้ดียิ่งขึ้น 
รวมท้ังการเพิ่มการสื่อสารกับทีมในระหว่างการทํางานท่ีบ้านเพิ่มมากขึ้น อย่างเช่น
ท่ีคุณแตง (Tang, Interview, June 10, 2020) กล่าวไว้ว่า “ถ้าได้กลับมาท างาน
แบบ work from home ควรจะต้องมีการสื่อสารกันมากขึ้น เพื่อแก้ปัญหาเรื่องท่ี
มันท าได้ไม่ดี เช่น งานแก้ปัญหา ต้องสื่อสารกันเยอะขึ้น” ตลอดจนการพัฒนาด้าน
การจัดสรรเวลาไม่ให้เกิดการทับซ้อนกันระหว่างเวลาการทํางานกับเวลาส่วนตัว ใน
ส่วนของการพัฒนาด้านเวลาให้กับการทํากิจกรรมร่วมกับครอบครัวและการทํา
กิจกรรมส่วนตัว อาทิเช่น การออกกําลังกาย การเรียนหนังสือ การพักผ่อน และ
การจัดสรรเวลาก่อนการทํางานในช่วงเช้าให้มากขึ้น และผู้ให้ข้อมูลส่วนใหญ่จะ
พัฒนาด้านเวลาไปกับการทํากิจกรรมร่วมกับครอบครัวมากขึ้น อาทิเช่น การมีเวลา
รว่มกับบุตรมากขึ้น การไปเยี่ยมญาติผู้ใหญ่  

2. การพัฒนาสมดุลชีวิตด้านการมีส่วนร่วม กล่าวคือ การพัฒนา
ปรับเปลี่ยนของพนักงานทํางานในรูปแบบการทํางานท่ีบ้านต่อการเข้าไปมีส่วนร่วม
ต่อกิจกรรมขององค์กร และของครอบครัว โดยจากการสัมภาษณ์พบว่ากลุ่ม
ตัวอย่างส่วนใหญ่ มองว่าการพัฒนาการเข้าร่วมกิจกรรมองค์กรของตนเองน้ัน จะ
เป็นการพัฒนาการรับรู้ข้อมูลข่าวสารท่ีเกี่ยวกับองค์กร การแสดงความคิดเห็นต่อ
กิจกรรมต่าง ๆ ท่ีองค์กรจัด ท่ีสอดคล้องกับคุณยา (Ya, Interview, March 30, 
2020) ท่ีกล่าวว่า “จะเข้าร่วมกิจกรรมมากขึ้น หลากหลายมากขึ้น แสดงความ
คิดเห็นไปว่าอยากท ากิจกรรมแบบไหนบ้าง” ในขณะท่ีการพัฒนาการมีส่วนร่วมกับ
ครอบครัว จากการสัมภาษณ์พบว่าส่วนใหญ่ต้องการเข้าไปมีส่วนร่วมกับกิจกรรม
ครอบครัวอย่างมาก อาทิเช่น การวางแผนการท่องเท่ียว ดังเช่นท่ีคุณนา (Na, 
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Interview, August 22, 2020) กล่าวว่า “คงท ากิจกรรมกันเยอะขึ้นมากกว่าเดิม
เพราะว่าลูกมาอยู่ด้วย เราก็จะอาจจะได้พาไปไหนบ้างตอนเย็นหลังเลิกงาน และ
วางแผนเท่ียวกับครอบครัวด้วย” 

3. การพัฒนาสมดุลชีวิตด้านความพึงพอใจ คือการท่ีพนักงาน
ต้องการจะพัฒนาท้ังในเรื่องของการทํางาน และในเรื่องของครอบครัว อาทิเช่น การ
พัฒนาตนเองเพื่อให้มีประสิทธิภาพการทํางานมากขึ้น ดังเช่นท่ีคุณพัด (Pad, 
Interview, June 27, 2020) กล่าวว่า “ถ้าจะพัฒนาเพื่อให้มันสูงขึ้นเราก็ต้องพัฒนา
ตัวเรา เช่น เราอาจจะต้องหาเครื่องไม้เครื่องมือของเราเอง เพื่อให้การท างานของเรา
มีประสิทธิภาพมากขึ้น” และสอดคล้องกับคุณเจ (Jay, Interview, September 15, 
2020) ท่ีกล่าวว่า “อาจจะต้องท างานให้มีการสร้างมูลค่างานมากกว่าน้ี เพราะ
บางอย่างเราท าท่ีบ้าน หัวหน้าอาจจะอาจจะไม่ได้เห็นว่าเราท าอะไร ซ่ึงผลส าเร็จของ
งานพวกนี้มันไม่ได้ถูกวัดตอนน้ัน ๆ เลย และงานบางอย่างไม่ได้วัดเป็นมูลค่างานได้
ขนาดน้ัน” ในส่วนของการพัฒนาความพึงพอใจในด้านครอบครัว อาทิเช่น การ
พูดคุยสื่อสารระหว่างการทํางานมากขึ้น ดังเช่นท่ีคุณยา (Ya, Interview, March 30, 
2020) กล่าวว่า “พี่น่าจะปรับปรุงให้มีการสื่อสาร วางแผนท ากิจกรรมร่วมกับลูกมาก
ขึ้น เพราะเรารู้แล้วว่าเราสามารถจัดสรรเวลาได้อย่างไร”  

 4. การพัฒนาสมดุลชีวิตในระดับขององค์กร คือการท่ีพนักงาน
ต้องการให้องค์กรมีการพัฒนาเพื่อให้สมดุลชีวิตในการทํางานของพนักงานดีขึ้น ท้ัง
ด้านนโยบายและด้านการทํางาน ได้แก่ การเพิ่มนโยบายท่ีเกี่ยวข้องกับการทํางานท่ี
บ้าน นโยบายด้านสวัสดิการท่ีเหมาะสมกับบริบท การประเมินผลการปฏิบัติงานท่ี
สอดคล้องกับรูปแบบการทํางานท่ีบ้าน ตลอดจนการการใส่ใจความรู้สึกของ
พนักงานมากขึ้น ดังท่ีคุณเนต (Net, Interview, August 10, 2020) กล่าวว่า “ควร
จะแก้เคพีไอ ให้มันสอดคล้องกับรูปแบบการท างานท่ีบ้าน เพราะตอนน้ีมันยัง
เป็นเคพีไอ ท่ีเป็นงานรูทีน และควรท่ีจะชวนท างานเพื่อเป้าของทีมให้มันไม่ใช่ท าแค่
งานเดิมแล้วจบเลย ต้องท าให้ทีมทุกๆ ทีมมันมีเป้าของตัวเอง และเป้าน้ันต้องเข้า
กับการท างานแบบ work from home ด้วย”  
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Table 1 สรุปผลการสัมภาษณ์จากกลุ่มตัวอย่าง 
  

Work-Life Balance from Work from Home 
ด้าน 

ส่งผล 
เวลา 

 
การมีส่วนร่วม ความพึงพอใจ 

ด้านบวก (+) - การแบ่งเวลาในการทํางานและ
การใช้ชีวิตได้อย่างยืดหยุ่น 
- มีเวลาให้กับการทํากิจกรรม
ต่างๆ กับครอบครัว/ส่วนตัว ได้
มากขึ้น 

- สามารถทํางานได้ทุกที่ ทุกเวลา 
การส่งงานมีความรวดเร็ว  
- มีเวลาร่วมกับครอบครัวในการ
ทํากิจกรรมร่วมกันมากขึ้น 
 

- งานที่ต้องใช้ความคิดมีประสิทธิภาพมากขึ้น 
- มีการสนับสนุนจากองค์กรในรูปแบบการ
ทํางานที่บ้าน เช่น สวัสดิการ 
- ลดระยะเวลา เงิน และพลังงาน ที่ใช้ในการ
เดินทาง ทําให้มีความพร้อมในการทํางาน
มากขึ้น 

ด้านลบ (-) - เกิดการเหลื่อมล้ํากันของ
ช่วงเวลาส่วนตัวและช่วงเวลาใน
การทํางาน 
 

- การสื่อสารกันในทีมเกิด
ข้อผิดพลาดมากกว่า 
- สัมพันธภาพระหว่างสมาชิกใน
ทีมลดลง 
- ทัศนคติของครอบครัวต่อการ
ทํางานที่บ้านในด้านลบ 

- งานเอกสารไม่เหมาะกับการทํางานใน
รูปแบบการทํางานที่บ้าน 
- งานบางอย่างไม่สามารถแก้ปัญหาได้
ทันท่วงที 
- ขาดการสื่อสารที่ชัดเจนจากผู้บริหาร
ระดับสูง 

การพัฒนา - กําหนดตารางเวลาการทํางานที่
ชัดเจน 
- เพิ่มการสื่อสารกับทีมใน
ระหว่างการทํางาน 
- จัดสรรเวลาไม่ให้เกิดการทับ
ซ้อนกันระหว่างเวลาการทํางาน
กับเวลาส่วนตัว 

- เปิดมุมมองใหม่ๆที่มีต่อกิจกรรม
องค์กร 
- การเข้าไปร่วมกิจกรรม หรือ
ร่วมแสดงความคิดเห็นใน
กิจกรรมต่างๆ ขององค์กรมากขึ้น 

- การพัฒนาตนเองเพื่อให้มีประสิทธิภาพการ
ทํางานมากขึ้น 
- การพัฒนางานของตนเองให้ดีขึ้น 
 
 

การพัฒนา 
ในระดับองคก์ร 

- การสนับสนุนนโยบายที่เก่ียวกับ
การทํางานที่บ้าน 
 -การยืดหยุ่นช่วงเวลาการทํางาน  

- การพัฒนากิจกรรมที่เหมาะสม
กับรูปแบบการทํางานที่บ้าน 
-  การส นับสนุนอุปกร ณ์ การ
ทํางาน 

- นโยบายด้านสวัสดิการที่เหมาะสมกับบริบท 
- การประเมินผลการปฏิบัติงานที่สอดคล้อง
กับรูปแบบการทํางานที่บ้าน 
- การใส่ใจความรู้สึกของพนักงานมากขึ้น 

 
6. สรุปและอภิปรายผลการวิจัย 

6.1 สมดุลชีวิตกับการท างาน ของพนักงานบริษัทเอกชน ที่ท างานใน
รูปแบบการท างานท่ีบ้าน ซ่ึงแบ่งออกเป็น 3 ด้านดังน้ี 

1. ด้านเวลา จากการสัมภาษณ์พนักงานบริษัทเอกชนท่ีทํางานใน
รูปแบบการทํางานท่ีบ้าน ได้ข้อค้นพบท่ีสําคัญของการศึกษาวิจัยครั้งน้ี  2 ประเด็น
กล่าวคือ (1) กลุ่มท่ีให้ความสําคัญกับงานมากกว่ากิจกรรมส่วนตัว เป็นกลุ่มท่ี
จัดสรรเวลาให้กับการทํางานมากกว่าการทํากิจกรรมส่วนตัว กล่าวคือพนักงาน
สามารถจัดสรรเวลาสําหรับการทํางานได้อย่างอิสระ มีความยืดหยุ่นในการทํางาน 
ซ่ึงเวลาส่วนใหญ่ต่อวันจะเป็นช่วงเวลาสําหรับการทํางานมากกว่าการทํากิจกรรม
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ส่วนตัว พนักงานบางส่วนมีการจัดสรรเวลาในการทํางานท่ีมีความเหลื่อมล้ํากัน
ระหว่างช่วงเวลาส่วนตัวและช่วงเวลาในการทํางาน แยกเวลาทํางานกับเวลา
ส่วนตัวออกจากกันไม่ได้ ทําให้หลายครั้งในช่วงเวลาของการทํางานเมื่อพนักงานจด
จ่ออยู่กับงาน พนักงานจะลืมเรื่องเวลาการทํางาน ลืมช่วงเวลาของการพัก
รับประทานอาหาร และการพักเบรก บางครั้งพนักงานก็ทํางานพร้อม ๆ กับการ
ทานอาหารไปด้วย และเน่ืองจากการทํางานท่ีบ้านทําให้พนักงานสามารถ
ติดต่อสื่อสารกันทางออนไลน์ ผ่านทางโปรแกรมต่าง ๆ ได้ง่าย ตลอดเวลาและ
สะดวกขึ้น ส่งผลทําให้พนักงานยังคงทํางานในช่วงเวลาส่วนตัว โดยเฉพาะในช่วง
กลางคืนมากยิ่งขึ้น ซ่ึงแตกต่างจากการทํางานในท่ีทํางานท่ีพนักงานจะติดต่อกันแค่
ในช่วงระยะเวลาการทํางานเท่าน้ัน ซ่ึงสอดคล้องแนวคิดของ Arpakajorn (2020) 
ท่ีกล่าวว่า ผลของการใช้เทคโนโลยีจะไปกระตุ้นให้ทํางานมากเกินไปจนไม่สามารถ
จะหยุดทํางานได้ รวมท้ังสอดคล้องกับผลการวิจัยของ Crosbie & Moore (2004) 
ท่ีพบว่าพนักงานส่วนใหญ่มีปัญหาเกี่ยวกับระยะเวลาท่ีใช้ในการทํางาน การทํางาน
เป็นเวลานานเกินกว่าระยะเวลาการทํางานจริง และการทํางานเป็นเวลานานกว่า
คนท่ีทํางานคล้าย ๆ กัน แสดงให้เห็นว่ารูปแบบของการทํางานท่ีบ้านมีข้อจํากัด 
โดยเฉพาะลักษณะงานท่ีมีความต้องการมากเกินไป งานท่ีต้องมีการติดต่อสื่อสาร 
ทําให้เมื่อทํางานจากท่ีบ้านจะต้องใช้ชั่วโมงการทํางานท่ียาวนานขึ้นเรื่อย ๆ และ
ลักษณะงานท่ีต้องใช้เอกสารจํานวนมาก หากไม่ได้เตรียมความพร้อมเพื่อกลับไป
ทํางานท่ีบ้าน อาจทําให้งานสะดุด ไม่ราบรื่น ท้ังยังส่งผลให้เกิดความเครียดท่ีมาก
ขึ้นอีกด้วย (Krasulja, Blagojevic & Radojevic, 2015) เพราะฉะน้ันแล้วการ
ทํางานท่ีบ้านอาจทําให้เกิดความไม่สมดุลท้ังในเรื่องของงาน และเรื่องส่วนตัว ได้  
(2) กลุ่มท่ีให้ความสําคัญกับกิจกรรมส่วนตัวมากกว่างาน โดยกลุ่มพนักงานสามารถ
จัดสรรเวลาสําหรับการทํางานได้อย่างอิสระ มีความยืดหยุ่นในการทํางาน รวมท้ังมี
เวลาในการทํากิจวัตรส่วนตัว การทํากิจกรรมท่ีสนใจอื่น ๆ  และการทําหน้าท่ีใน
บทบาทของตนร่วมกับครอบครัว การทํากิจกรรมร่วมกับครอบครัว ผลวิจัยน้ี
สอดคล้องกับแนวคิดของของ Crosbie & Moore (2004) ท่ีว่าการทํางานท่ีบ้านทํา
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ให้เรามีความยืดหยุ่นในการจัดระเบียบเวลาในระหว่างวัน มีความสามารถในการ
ดูแลเด็กและครอบครัวได้มากขึ้น รวมท้ังสามารถจัดสรรเวลาเพื่อนัดหมายสังสรรค์
กับเพื่อนหรือญาติ มีส่วนร่วมในกิจกรรมทางสังคมนอกบ้าน และมีการพัฒนา
ตารางงานประจําวันและรายสัปดาห์เป็นความสมดุลของความพึงพอใจต่อการ
ทํางานท่ีดีในท่ีทํางานและท่ีบ้าน โดยมีความขัดแย้งในบทบาทน้อยท่ีสุด (Clarks, 
2000, pp. 747–770) รวมท้ังจากผลการวิจัยดังกล่าวสะท้อนให้เห็นว่าพนักงานท่ี
มีสถานภาพท่ีแตกต่างกัน พนักงานโสด หรือพนักงานท่ีมีบทบาทหน้าท่ีในการดูแล
ครอบครัว สามารถท่ีจะจัดการเวลาเพื่อให้ตนเอง สามารถแสดงบทบาทหน้าท่ีท้ัง
ในเรื่องของงานและเรื่องส่วนตัวได้อย่างสมบูรณ์มากขึ้น เน่ืองจากการทํางานแบบ
การทํางานท่ีบ้านทําให้มีอิสระในการจัดการเวลาด้วยตนเองและจัดการเวลาในการ
ทําภารกิจได้อย่างยืดหยุ่น ไม่ตายตัว เมื่อเปรียบเทียบกับการทํางานในท่ีทํางานท่ี
การจัดการเวลามีความเข้มงวดของตารางเวลาในองค์กร  

2. ด้านการมีส่วนร่วม การทํางานท่ีบ้านพนักงานเข้าไปมีส่วน
ร่วมกับการทํากิจกรรมต่างๆ ในองค์กร โดยเป็นการเข้าร่วมกิจกรรมรูปแบบ
ออนไลน์ อาทิเช่น การร่วมเล่นเกมส์ การเข้าร่วมอบรมพัฒนาบุคลากร รวมท้ังการ
เข้าไปมีส่วนร่วมกับกิจกรรมครอบครัว และการทํากิจกรรมส่วนตัวมากขึ้น จาก
ผลการวิจัยดังกล่าวแสดงให้เห็นว่าพนักงานท่ีทํางานท่ีบ้าน มีการพัฒนาการเข้าไป
มีส่วนร่วมกับกิจกรรมออนไลน์ต่าง ๆ ท้ังการทํางาน การเล่นเกมส์ท่ีองค์กรมีมาก
ขึ้น สอดคล้องกับผลการศึกษาของ Crosbie & Moore (2004) ท่ีกล่าวว่าการ
ทํางานท่ีบ้านทําให้พนักงานต้องพัฒนาเครือข่ายท่ีช่วยสนับสนุนการทํางานร่วมกัน
กับเพื่อนร่วมงาน ตลอดจนการกําหนดเป้าหมายส่วนบุคคลเพื่อให้งานสําเร็จลุล่วง 
มีส่วนร่วมในกิจกรรมทางสังคมปกตินอกบ้านและพัฒนาตารางงานของตนเอง และ
จากการสัมภาษณ์พบว่ากลุ่มตัวอย่างรู้สึกว่าการทํางานท่ีบ้านทําให้ตนเองได้เข้าไป
มีส่วนร่วมกับการทํากิจกรรมกับครอบครัวมากขึ้น ซ่ึงสอดคล้องกับงานวิจัยของ 
ของ Crosbie & Moore (2004) เช่นกันท่ีพบว่ากลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่พบว่าพวก
เขามีเวลาส่วนตัวมากขึ้นเมื่อทํางานจากท่ีบ้าน แต่ในขณะเดียวกันก็พบว่าการ
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ทํางานนอกบ้านเมื่อกลับบ้านก็คือการเพื่อพักผ่อน แต่สําหรับกลุ่มตัวอย่างแล้วน้ัน
การทํางานท่ีบ้านน้ันไม่สามารถแยกเวลางานและการทํากิจกรรมต่าง ๆ กับ
ครอบครัวได้ ทําให้ไม่มีท่ีสําหรับพักผ่อนเลยเมื่อต้องทํางานท่ีบ้าน ซ่ึงสอดคล้องกับ
แนวคิดของ Higgins, Duxbury & Johnson (2000) ท่ีกล่าวว่าผู้หญิงมีความ
คาดหวังจากตนเองและสังคมในหน้าท่ีรับผิดชอบในบ้านและครอบครัวท่ีสูงกว่า
ผู้ชายและสามารถส่งผลต่อสมดุลชีวิตกับการทํางานได้ ซ่ึงบางครั้งการสร้างสมดุล
ชีวิตกับการทํางานในรูปแบบการทํางานท่ีบ้านอาจไม่เหมาะกับกลุ่มคนท่ีมี
ครอบครัว โดยเฉพาะในสถานการณ์การแพร่ระบาด ท่ีทําให้ทุกคนต้องอยู่ร่วมกัน 
ซ่ึงส่งผลต่อท้ังในเรื่องของประสิทธิภาพการทํางาน และการเข้าไปมีส่วนร่วมกับ
กิจกรรมครอบครัวท่ีมากขึ้น เพราะการทํางานท่ีบ้านทําให้เกิดการไม่ชัดเจนของ
เวลาว่างของพนักงาน 

3. ด้านความพึงพอใจ จากการสัมภาษณ์กลุ่มผู้ให้ข้อมูลสําคัญของ
การศึกษาวิจัยครั้งน้ีพบว่าพนักงานส่วนใหญ่มีความรู้สึกพึงพอใจต่อการทํางานใน
รูปแบบการทํางานท่ีบ้าน ท้ังความพึงพอใจต่อประสิทธิภาพการทํางาน สามารถ
ทํางานได้ผลการทํางานท่ีดีกว่าการทํางานในท่ีทํางาน มีความเป็นส่วนตัวในการ
ทํางาน ตลอดจนมีความพึงพอใจต่อองค์กรในแง่ของการสนับสนุนให้พนักงาน
ทํางานในรูปแบบการทํางานท่ีบ้าน และสามารถบริหารจัดการเวลาได้ด้วยตนเอง 
ทําให้พนักงานส่วนใหญ่มีความพึงพอใจกับการทํางานในรูปแบบการทํางานท่ีบ้าน 
ท้ังน้ีอาจเน่ืองมาจากพนักงานยอมรับในสภาวะการทํางาน สภาวะครอบครัวของ
ตนเอง และมีความพึงพอใจในการใช้ชีวิต เป็นความเท่าเทียมกันระหว่าง
ประสบการณ์ในบทบาทการทํางานและประสบการณ์ในบทบาทครอบครัว 
โดยเฉพาะพนักงานผู้หญิงที่มีความพึงพอใจในเรื่งครอบครัวมาก อาจเป็นเพราะว่า
การกําหนดแนวคิดความสมดุลขึ้นอยู่กับความปรารถนาหรือคุณค่าของแต่ละบุคคล 
ซ่ึงทําให้พนักงานผู้หญิงมองว่าเป็นความพึงพอใจหากบทบาทในครอบครัวน้ัน
ประสบความสําเร็จและทําได้ดี สอดคล้องกับแนวคิดของ Bielby & Bielby (1989) 
ท่ีกล่าวว่าผู้หญิงทํางานท่ีแต่งงานแล้วอาจเน้นครอบครัวของพวกเขาในการสร้าง



วารสารมนุษยศาสตร์และสังคมศาสตร์  มหาวิทยาลัยอุบลราชธานี 

ปีท่ี 14 ฉบับท่ี 1 มกราคม-มิถุนายน 2566 

273 

สมดุลระหว่างการทํางานและอัตลักษณ์ของครอบครัว รวมท้ังความรู้สึกพึงพอใจต่อ
องค์กรท่ีสนับสนุนการทํางานในรูปแบบการทํางานท่ีบ้านท้ังในด้านของอุปกรณ์ท่ี
อํานวยความสะดวกให้แก่การทํางาน และทางด้านจิตใจของพนักงาน ซ่ึงสอดคล้อง
กับแนวคิดของ Greenhaus, Collins & Shaw (2003) ท่ีกล่าวว่า การจัดสรรให้
เกิดสมดุลชีวิตการทํางานน้ีไม่ได้เป็นเพียงการจัดสรรเวลาระหว่างการทํางานและ
ชีวิตส่วนตัวเท่าน้ัน แต่ยังหมายรวมถึงการสร้างสมดุลด้านการมีส่วนร่วมในองค์กร
และสมดุลด้านความพึงพอใจในท่ีทํางาน 

6.2 แนวทางในการพัฒนาสมดุลชีวิตกับการท างานของพนักงาน
บริษัทเอกชน ที่ท างานในรูปแบบการท างานท่ีบ้าน 

ข้อค้นพบท่ีสําคัญในการพัฒนาสมดุลชีวิตกับการทํางานของพนักงานท่ี
ทํางานในรูปแบบการทํางานท่ีบ้านคือพนักงานมีแนวทางในการพัฒนาความสมดุล
ในด้านเวลาโดยมีการกําหนดตารางเวลาท่ีมีความชัดเจนสําหรับการทํางาน เพื่อให้
สามารถทํางานร่วมกับทีม มีการสื่อสารระหว่างทีมได้ดียิ่งขึ้น และทําให้งานมี
ประสิทธิภาพ รวมท้ังการยืดหยุ่นเวลาสําหรับการเข้าไปมีส่วนร่วมในการทํา
กิจกรรมกับครอบครัว อาทิเช่น การวางแผนการท่องเที่ยวร่วมกับครอบครัว การสั่ง
อาหารมารับประทานร่วมกัน หรือการจัดสรรเวลาให้กับกิจกรรมท่ีตนเองมี
ความชอบมากขึ้น อาทิเช่น การออกกําลังกาย การพักผ่อน และการจัดสรรเวลา
ก่อนการทํางานในช่วงเช้า ตลอดจนการเข้าไปมีส่วนร่วมต่อกิจกรรมขององค์กรมาก
ขึ้น ท้ังกิจกรรมการพัฒนาบุคลากร หรือกิจกรรมสันทนาการต่าง ๆ รวมท้ังการ
พัฒนาตนเองเพื่อเพิ่มศักยภาพในการทํางาน และประสิทธิภาพการทํางาน เช่น 
การสร้างมูลค่าของงาน การจัดหาอุปกรณ์เพื่อสนับสนุนการทํางานในรูปแบบการ
ทํางานท่ีบ้าน ในขณะท่ีองค์กรสามารถส่งเสริมให้พนักงานท่ีทํางานในรูปแบบการ
ทํางานท่ีบ้านมีสมดุลชีวิตในการทํางานมากขึ้นได้ ด้วยการสนับสนุนท้ัง 2 ด้าน 
ได้แก่ ด้านของอุปกรณ์ท่ีจําเป็นและสอดคล้องกับการทํางาน ลักษณะการทํางานท่ี
แตกต่างกันและการออกนโยบายส่งเสริมการทํางานท่ีสามารถใช้ได้ท่ัวองค์กร และ
เป็นท่ียอมรับของพนักงานทุกคน อาทิเช่น นโยบายด้านสวัสดิการ ด้านเวลาการ
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ทํางาน และในด้านความรู้สึกของพนักงานท่ีองค์กรจําเป็นต้องให้ความสนใจเพราะ
เป็นปัจจัยภายในท่ีจะผลักดันให้พนักงานมีความรู้สึกและทัศนคติท่ีดีต่อองค์กรมาก
ยิ่งขึ้น อาทิเช่น การให้กําลังใจ การสื่อสารโดยตรงจากผู้บริหาร และการสื่อสาร
ภายในทีม 

กล่าวสรุปได้ว่าการมีสมดุลระหว่างชีวิตและการทํางาน มักเกี่ยวกับการ
รับรู้ สิ่งท่ีถูกต้องสําหรับคนหน่ึงอาจไม่เหมาะกับอีกคนหน่ึง และความเป็นจริงของ
งานและชีวิตก็อาจแตกต่างกันไป ทําให้แต่คนจึงมีสมดุลชีวิตกับการทํางานท่ี
แตกต่างกันออกไปตามการรับรู้ของแต่ละคน ท้ังในด้านของการจัดสรรเวลาให้กับ
การทํางาน การทํากิจกรรมส่วนตัว การทํากิจกรรมร่วมกับครอบครัว การเข้าไปมี
ส่วนร่วมกับงานหรือองค์กร ตลอดจนความรู้สึกพึงพอใจท้ังต่อประสิทธิภาพการ
ทํางาน และความพึงพอใจในเรื่องส่วนตัวหรือครอบครัว  

ตลอดจนการทํางานในรูปแบบการทํางานท่ีบ้าน อาจมีความเหมาะสม
และไม่เหมาะสมกับลักษณะงานในบางประเภท แต่เน่ืองจากสถานการณ์ทําให้การ
ทํางานในรูปแบบการทํางานท่ีบ้านจึงเป็นการสร้างความท้าทายของคนทํางานใน
ยุคน้ี เพราะเทคโนโลยีทําให้พนักงานสามารถเข้าถึงได้ตลอดเวลา เกิดการทํางาน
แบบไม่มีการกําหนดเวลาชัดเจน สามารถทํางานได้ทุกท่ีทุกเวลา ซ่ึงย่อมส่งผลร้าย
ต่อสุขภาพ ความสัมพันธ์ในท่ีทํางาน และความสุขโดยรวม ดังน้ันแล้วความสมดุล
ระหว่างชีวิตและการทํางานจึงมีความหมายท่ีแตกต่างกันไปในแต่ละคน และการ
สร้างสมดุลยังมีความสําคัญและมีประโยชน์มากมายอีกด้วย (Clarkson, 2022)  

ดังน้ันแล้วการหาสมดุลระหว่างชีวิตและการทํางานเมื่อทํางานจากท่ี
บ้าน จึงหมายถึงท้ังการสร้างสมดุลท่ีเกิดจากตัวพนักงานเอง และองค์กรท่ี
ดําเนินการไปพร้อมๆ กัน เพื่อให้เกิดประสิทธภิาพ 
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7. ข้อเสนอแนะการวิจัย 
7.1 ข้อเสนอแนะจากผลการศึกษา  

1. เพื่อให้เกิดการทํางานท่ีมีประสิทธิภาพ บริษัท หน่วยงาน องค์กร 
ควรให้ความรู้หรือทําความเข้าใจต่อการทํางานท่ีต้องทําแบบ work from home 

1.1 พนักงานควรมีการกําหนดเป้าหมาย ผลสําเร็จของงานในแต่
ละวัน หรือแต่ละสัปดาห์ไว้อย่างชัดเจน และควรมีการจัดตารางเวลาการทํางาน 
เวลาในการทํากิจวัตรประจําวัน กิจกรรมส่วนตัว และกิจกรรมท่ีทําร่วมกับครอบครัว 
เพื่อลดปัญหาการทํางานท่ีทับซ้อนกับเวลาส่วนตัว และสามารถจัดสรรเวลาได้อย่าง
ลงตัว  

1.2 พนักงานต้องมีความพร้อมในการใช้เทคโนโลยี การทํางาน
รูปแบบแบบออนไลน์ มีความพร้อมในด้านสภาพแวดล้อม สถานท่ีในการทํางาน มี
วินัยในการทํางาน รับผิดชอบตัวเองและทีม  

1.3 พนักงานต้องสร้างความเข้าใจกับคนในครอบครัวและเพื่อนๆ 
ถึงการทํางานในรูปแบบการทํางานท่ีบ้าน เพื่อให้การทํางานท่ีบ้านเป็นไปด้วยความ
ราบรื่น  

2. องค์กรควรเตรียมการเพื่อรองรับสถานการณ์ท่ีตั้ง work from 
home ดังน้ี 

2.1 สนับสนุนลงทุนเกี่ยวกับอุปกรณ์และเครื่องมือท่ีมีความ
จําเป็นต่อการทํางานในรูปแบบการทํางานท่ีบ้าน เพื่อเพิ่มความสามารถของ
เครื่องมือและอุปกรณ์ในการเชื่อมต่อข้อมูลข่าวสาร และเพื่อให้การทํางานและการ
เข้าร่วมกิจกรรมออนไลน์ขององค์กรเป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพ  

2.2 องค์กรควรมีการพัฒนากิจกรรมขององค์กรให้มีความ
ทันสมัย น่าสนใจ และตอบสนองต่อความต้องการของพนักงาน และรูปแบบการ
ทํางานท่ีบ้าน เพื่อให้พนักงานเข้าไปมีส่วนร่วมกับองค์กรมากยิ่งขึ้น 

2.3 ควรมีการพัฒนานโยบาย และการประเมินผลการ
ปฏิบัติงานให้สอดคล้องไปกับการทํางานในรูปแบบการทํางานท่ีบ้าน รวมท้ังการ
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ถ่ายทอดนโยบายจากผู้บริหารสู่พนักงานอย่างเป็นระยะๆ เพื่อกําหนดเป็นแนวทาง
ปฎิบัติร่วมกัน  

7.2 ข้อเสนอแนะต่อการศึกษาครั้งต่อไป 
1. วิธีการศึกษาวิจัย (Research Method) ครั้งน้ีมีข้อจํากัดในการ

อนุมานไปสู่ข้อสรุปท่ัวไปเน่ืองจากเป็นการศึกษาวิจัยกรณีศึกษาเพียงแค่องค์กร
เอกชนเดียวเท่าน้ัน ส่งผลให้ผลท่ีได้จากการศึกษาตั้งอยู่บนบริบทขององค์กรเอกชน
เท่าน้ัน ดังน้ันเพื่อให้งานวิจัยสมบูรณ์ยิ่งขึ้น การศึกษาวิจัยครั้งต่อไปควรศึกษา
เปรียบเทียบในหลากหลายบริบทมากขึ้น เพื่อให้ได้ข้อมูลท่ีคลอบคลุมและนําไปสู่
การพัฒนาสมดุลชีวิตกับการทํางานในรูปแบบการทํางานท่ีบ้านได้มากขึ้น 

2. เพื่อให้การศึกษาวิจัยมีความสมบูรณ์มากขึ้น การศึกษาวิจัยในครั้ง
ต่อไปควรเพิ่มประเด็นในการศึกษาเพิ่มเติม อาทิเช่น การศึกษาสมดุลชีวิตกับการ
ทํางานของพนักงาน ท่ีทํางานในรูปแบบการทํางานท่ีบ้าน ท่ีมีความแตกต่างกันใน
ด้านปัจจัยต่างๆ ได้แก่เพศ อายุ เงินเดือน ลักษณะการทํางาน เป็นต้น รวมท้ังควร
เพิ่มจํานวนของกลุ่มตัวอย่างเพื่อให้ได้รับข้อมูลท่ีครบถ้วนในทุกประเด็นมากยิ่งขึ้น 

3. ผลการศึกษาครั้งน้ีเป็นการศึกษาจากกลุ่มตัวอย่างท่ีทํางานใน
รูปแบบการทํางานท่ีบ้านในช่วงก่อนเกิดโรคระบาด และระหว่างการเกิดโรคระบาด 
ซ่ึงเป็นเพียงช่วงระยะเวลาหน่ึงเท่าน้ัน ดังน้ันพื่อให้งานวิจัยครั้งหน้ามีข้อมูลท่ี
ครบถ้วน ควรมีการสัมภาษณ์กลุ่มตัวอย่างท่ีมีการทํางานในรูปแบบการทํางานท่ี
บ้านมาเป็นระยะเวลานานหรือผู้ที่ทํางานในรูปแบบการทํางานท่ีบ้านเป็นประจํา  

4. การวิจัยครั้งน้ีเป็นงานวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) 
โดยใช้วิธีการสัมภาษณ์ ซ่ึงอาจจะไม่ได้ข้อมูลท่ีครบถ้วนตามประเด็นท่ีผู้วิจัยสนใจ 
ดังน้ันการวิจัยครั้งหน้าอาจใช้รูปแบบการวิจัยแบบผสมผสาน (Mixed Methods 
Research) ท้ังการวิจัยเชิงคุณภาพและเชิงปริมาณ เพื่อให้ได้ข้อมูลท้ังจากการ
สัมภาษณ์และการใช้แบบสอบถาม 
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