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บทคัดย่อ  
 

การวิจยัเชิงปริมาณนี 1มีวตัถุประสงค์เพื;อศึกษาปัจจยัคณุภาพชีวิตในการทํางานที;ส่งผลต่อความ
สมดุลของชีวิตการทํางานของพนักงานบริษัทในเขตกรุงเทพมหานคร เครื;องมือที;ใช้ในการวิจัยคือ
แบบสอบถามในการเก็บข้อมลู กลุ่มตวัอย่างคือพนักงานบริษัทในเขตกรุงเทพมหานคร จํานวน 400 คน 
โดยการสุ่มตัวอย่างแบบสะดวก การวิเคราะห์สถิติเชิงพรรณนา ได้แก่ ความถี; ร้อยละ ค่าเฉลี;ย ส่วน
เบี;ยงเบนมาตรฐาน  และการวิเคราะห์ถดถอยพหคุณู  

ผลการวิจัย พบว่า ปัจจัยคุณภาพชีวิตในการทํางานlสามารถอธิบายความสมดุลของชีวิตการ
ทํางานของพนกังานได้ร้อยละ 88.7 โดยปัจจยัคณุภาพชีวิตในการทํางานที;อธิบายสมดลุของของชีวิตการ
ทํางานมากที;สุด คือ ด้านการจัดการระหว่างชีวิตการทํางานและชีวิตส่วนตัว มีค่าเท่ากับ 0.288  
(t = 14.724, p = 0.000) รองลงมา คือ ด้านความก้าวหน้าและความมั;นคงในการทํางาน มีคา่เทา่กบั 0.178 
(t = 5.927, p = 0.000) ด้านคา่ตอบแทนที;เพียงพอและยติุธรรม มีคา่เทา่กบั 0.165 (t = 7.297, p = 0.000) 
ด้านโอกาสในการพัฒนาความสามารถของตนเอง มีค่าเท่ากับ 0.101 (t = 3.512, p = 0.000) ด้าน
ความสมัพันธ์ที;ดีในองค์กร มีค่าเท่ากับ 0.074 (t = 2.735, p = 0.007) และด้านความเป็นประโยชน์ต่อ
สงัคม มีคา่เทา่กบั 0.051 (t = 2.416, p = 0.016) ยกเว้น ด้านสภาพแวดล้อมการทํางานที;ปลอดภยัและถกู
สขุลกัษณะ และด้านความยติุธรรมในองค์กร ไม่สามารถอธิบายความแปรปรวนในสมดลุของของชีวิตการ
ทํางานรวมของพนกังานบริษัทในเขตกรุงเทพมหานครได้ 
 
คาํสาํคัญ: คุณภาพชีวติในการทาํงาน, ความสมดุลของชีวติทาํงาน 
 

ABSTRACT  
 

In this quantitative research, the researchers examine the quality of work-life factors 
affecting the work-life balance of the company employees in Bangkok Metropolis. Data were 
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collected using a questionnaire. The sample population consisted of 400 company employees in 
Bangkok Metropolis using the method of convenience sampling. Data were analyzed using the 
descriptive statistics of frequency, percentage, mean, and standard deviation. The technique of 
multiple regression analysis was also employed.  
 Findings showed that the quality of work-life factors could be explanatory of the work-life 
balance of the employees under study at 88.7 percent. The quality of the work-life factor that could 
explain the work-life balance at the highest level was the aspect of the management of work and 
personal life at 0.288 (t = 14.724, p = 0.000). Next in descending order were the aspects of 
advancement and stability at 0.178 (t = 5.927, p = 0.000); adequate and fair compensation at 
0.165 (t = 7.297, p = 0.000); opportunities for personal skill development at 0.101 (t = 3.512, p = 
0.000); good relationships within the organization at 0.074 (t = 2.735, p = 0.007); and social 
relevance at 0.051 (t = 2.416, p = 0.016). The aspects of safe and hygienic working conditions 
and organizational justice could not explain the overall variance in the work-life balance of the 
company employees in Bangkok Metropolis. 
 
Keywords: Work-Life Quality, Work-Life Balance 
 
ความเป็นมาและความสาํคัญของปัญหา  

สภาพสงัคมและเศรษฐกิจในปัจจบุนัที;มีการเปลี;ยนแปลงไปอย่างรวดเร็ว มีการแข่งขนัสงู ทําให้
พนกังานจะต้องปรับตวัเพื;อตอบสนองความต้องการของบริษัท  ส่งผลให้พนกังานจําเป็นต้องจดัสรรเวลา
ให้กบัตนเองเพื;อพฒันาคณุภาพชีวิตของตนเองให้ดียิ;งขึ 1น  ความสมดลุระหวา่งชีวิตและการทํางาน (Work-
Life Balance) จงึเป็นประเดน็ที;ได้รับความสนใจมากขึ 1นทั 1งในองค์กรของภาครัฐและเอกชน งานวิจยัจํานวน
มากแสดงให้เห็นว่าความสมดลุของชีวิตการทํางานนําไปสู่องค์กรที;มีประสิทธิภาพ พนกังานเกิดความพึง
พอใจในการทํางานที;สงูขึ 1น เกิดความผกูพนัตอ่องค์กร และเพิ;มความมุง่มั;นให้องค์กรได้แข็งแกร่งมากยิ;งขึ 1น 
(Allen, Herst, Bruck, & Sutton, 2000) องค์กรขนาดใหญ่ ได้นําหลกัการความสมดลุของชีวิตการทํางาน
มาเป็นแกนหลกัของสวสัดิการองค์กร เพื;อต้องการดงึดดูและรักษาทนุมนษุย์ที;มีความรู้ความสามารถให้อยู่
กบัองค์กรอยา่งยาวนาน อีกทั 1งพนกังานรุ่นใหมต้่องการความสมดลุของชีวิตการทํางานมากกวา่พนกังานรุ่น
เก่า ทั 1งนี 1หากองค์กรต้องการให้พนกังานเกิดความสมดลุของชีวิตการทํางาน จําเป็นจะต้องให้ความสําคญั
กบัการบริหารจดัการในเรื;องคา่ตอบแทน สภาพแวดล้อมการทํางาน รวมถงึการสนบัสนนุของเพื;อนร่วมงาน 
(ปัทมาวรรณ จินดารักษ์, และ สายสนีุย์ เกษม, 2562) งานวิจยัต่าง ๆ แสดงให้เห็นว่าความสมดลุของชีวิต
การทํางานมีบทบาทสําคญัในการสร้างความเป็นอยู่ที;ดีของแต่ละบคุคล แต่การไม่มีความสมดลุของชีวิต
การทํางานสามารถนําไปสู่ผลลพัธ์เชิงลบได้ เช่น ความเครียด ความวิตกกงัวล ซึ;งทําให้คณุภาพชีวิตและ
ความพึงพอใจของชีวิตลดลง (Allen et al., 2000) อีกทั 1งส่งผลกระทบต่อความเครียดที;เพิ;มขึ 1นภายใน
ครอบครัว ความสมัพนัธ์ระหว่างลกูและพ่อแม่ และพฒันาการของเด็กลดลง (Gornick & Meyer, 2003)  
ความไม่ความสมดุลของชีวิตการทํางานไม่เพียงแต่ส่งผลกระทบต่อลูกจ้างเท่านั 1น แต่ยังส่งผลกระทบ
กลบัมาที;นายจ้างด้วย (Ismail & Gali, 2022; Sirgy & Lee, 2020) เนื;องจากจะมีผลกระทบตอ่ความเป็นอยู่
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และประสิทธิภาพการทํางานของพนกังาน ดงันั 1นองค์กรและพนกังานจึงต้องมีการปรับแผนในการทํางาน
และปรับตวัให้เข้ากับองค์กร โดยต้องทราบถึงปัจจยัที;ทําให้การใช้ชีวิตและการทํางานมีความสมดลุมาก
ที;สดุ เพื;อให้เกิดการทํางานที;มีประสิทธิภาพสงูสดุ การศกึษาเกี;ยวกบัความสมดลุของชีวิตการทํางาน จึงมี
บทบาทสําคัญเกี;ยวกับการวิจัยพฤติกรรมองค์กร การจัดการทรัพยากรมนุษย์ และการศึกษาเกี;ยวกับ
คณุภาพชีวิต เพื;อให้ทราบถึงปัจจยัที;สําคญัจะนํามาปรับแผนขององค์กรเพื;อให้สอดคล้องกบัความต้องการ
ของพนกังานและสถานการณ์ในปัจจบุนั นอกจากนั 1นยงัใช้เป็นข้อมลูสนบัสนนุการพฒันาทรัพยากรบคุคล
ภายในองค์กร ให้องค์กรยงัรักษาบุคคลากรที;มีความรู้ความสามารถไว้ได้ ซึ;งจะเป็นผลดีเพราะจะทําให้
เปา้หมายขององค์กรมีความตอ่เนื;องและมีประสทิธิภาพ 
 
วัตถุประสงค์การวจัิย  

เพื;อศกึษาปัจจยัคณุภาพชีวิตในการทํางานที;สง่ผลตอ่สมดลุของชีวิตการทํางานของพนกังานบริษัท
ในเขตกรุงเทพมหานคร 
 
นิยามศัพท์  

1. คณุภาพชีวิตในการทํางาน หมายถึง คณุลกัษณะการทํางานของบคุคลที;ได้รับการตอบสนอง
หลงัจากการทํางาน โดย (Walton, 1975)  

2. ความสมดลุของชีวิตการทํางาน หมายถึง ความสามารถในการบริหารจดัการเวลาในการดําเนิน
ชีวิตให้มีสดัส่วนที;เหมาะสมระหว่างเวลาทํางาน เวลาส่วนตวั ครอบครัวและสงัคม หากมีความสมดลุของ
ชีวิตการทํางาน จะช่วยให้มีคุณภาพชีวิตที;ดีขึ 1นต่อตนเอง ครอบครัวและองค์กรในการทํางาน (Merrill & 
Merrill, 2003) 
 
ขอบเขตการวจัิย  

งานวิจัยนี 1เป็นการศึกษา ปัจจัยคุณภาพชีวิตในการทํางานที;ส่งผลต่อความสมดุลของชีวิตการ
ทํางานของพนักงานบริษัทในเขตกรุงเทพมหานคร โดยศึกษาคุณภาพชีวิตในการทํางาน ประกอบด้วย 
คา่ตอบแทนที;เพียงพอและเป็นธรรม สภาพแวดล้อมการทํางานที;ปลอดภยัและถกูสขุลกัษณะ โอกาสในการ
พัฒนาสมรรถภาพของตนเอง ความก้าวหน้าและความมั;นคงในงาน ความสมัพันธ์ที;ดีในองค์กร ความ
ยติุธรรมในองค์กร การจดัการระหว่างชีวิตการทํางานและชีวิตส่วนตวั และความเป็นประโยชน์ต่อสงัคม ที;
ส่งผลต่อความสมดลุของชีวิตการทํางาน ซึ;งประกอบด้วย ด้านการทํางาน ด้านครอบครัว ด้านเวลา ด้าน
การเงิน และ ด้านสติปัญญา โดยเก็บรวบรวมข้อมลูจากพนกังานบริษัทในเขตกรุงเทพมหานคร ใช้เวลาใน
การวิจยัตั 1งแต ่เดือนเมษายนถงึมิถนุายน พ.ศ. 2567 
 
แนวคดิ ทฤษฎี และงานวจัิยทีiเกีiยวข้อง  

1. แนวคดิและทฤษฎีเกีiยวกับคุณภาพชีวติในการทาํงาน 

Hackman and Suttle (1977) ให้นิยามของคุณภาพชีวิตในการทํางาน คือ สิ;งที;สนองต่อความ
ต้องการสว่นบคุคลของพนกังาน นอกจากการมีคณุภาพชีวิตในการทํางานที;ดีจะสร้างความพงึพอใจให้กบั
พนกังานแล้ว ยงัสง่ผลตอ่บริษัทอีกด้วย ไมว่า่จะเป็นด้านคณุภาพ ปริมาณ เศรษฐกิจ ความผกูพนัตอ่องค์กร 
และลดอตัราการขาดงาน ลางาน  



วารสารบริหารธรุกิจและสงัคมศาสตร์ มหาวทิยาลยัรามคําแหง 
ปีที< 7 ฉบบัที< 2 กรกฎาคม - ธนัวาคม 2567  

------------------------------------------------------------------------------ 
 

47 
 

Walton (1975) กล่าวถึง คณุภาพชีวิตในการทํางานที;ตอบสนองความต้องการของแต่ละบคุคลที;
จะใช้ชีวิตการทํางานในองค์การให้ดีขึ 1น โดยพิจารณาคณุลกัษณะของบคุคล สภาพบคุคลหรือสงัคม ที;จะทํา
ให้งานประสบความสําเร็จและตอบสนองความต้องการของบคุคลในการทํางาน โดยเสนอแนวคิดหลกัของ
คณุภาพชีวิตในการทํางาน และองค์ประกอบของคณุภาพชีวิตวา่มี 8 ประการ ได้แก่  

1. ค่าตอบแทนที;เพียงพอและยุติธรรม (Adequate and Fair Compensation) หมายถึง ผู้ ที;
ปฏิบติังานได้รับคา่ตอบแทน ไมว่า่จะเป็นคา่จ้าง เงินเดือน และผลประโยชน์อื;น ๆ ที;เพียงพอ สามารถมีชีวิต
อยู่ได้ตามมาตรฐานที;ยอมรับกันโดยทั;วไป และเมื;อประเมินความสัมพันธ์ระหว่างลักษณะงานและ
คา่ตอบแทนที;ได้รับแล้วต้องมีความยติุธรรม  

2. สภาพแวดล้อมที;ปลอดภยัและถกูสขุลกัษณะ (Safe and Healthy Environment) ทั 1งทางด้าน
ร่างกายและจิตใจ คือ สภาพการทํางานต้องไม่เสี;ยงจนเกินไป และจะต้องช่วยให้ผู้ปฏิบติังานรู้สกึสบายไม่
เป็นอันตรายต่อสุขภาพ เอื 1อต่อการทํางาน มีอุปกรณ์ เครื;องมือที;สะดวก พร้อมปฏิบัติงาน รวมถึงด้าน
สภาพแวดล้อมต้องมีมาตรฐาน ไมส่ง่ผลเสียตอ่สขุภาพ 

3. โอกาสในการพฒันาความสามารถ (Development of Human Capacities) งานที;ทําอยูจ่ะต้อง
เปิดโอกาสให้ผู้ปฏิบติังานได้พฒันาทกัษะความรู้ ความสามารถ ในการพฒันาการทํางาน เพื;อให้เกิดทกัษะ
ในการทํางานและได้ใช้ความรู้ความสามารถอย่างเต็มที; เพื;อที;จะพฒันางานให้มีคณุภาพยิ;งขึ 1น และเปิด
โอกาสให้แสดงความคิดเห็นและความคิดสร้างสรรค์ มีโอกาสได้ทํางานสําคญัที;ตนยอมรับ  

4. ความก้าวหน้าและความมั;นคงในการทํางาน (Growth and Security) การให้โอกาสบคุลากรได้
มีโอกาสก้าวหน้าในอาชีพ พฒันาความสามารถของผู้ปฏิบติังานในการทํางานให้ได้รับรู้ทกัษะใหม่ๆ โดย
การให้ความสําคญัในศกึษา อบรม การพฒันาการทํางาน เพื;อให้มีโอกาสเลื;อนตําแหน่งหน้าที;ที;สงูขึ 1นตามที;
มุง่หวงั  

5. ความสมัพนัธ์ที;ดีในองค์กร (Social Integration) การที;ผู้ปฏิบติังานปรารถนาที;จะมีความสมัพนัธ์
อนัดีกบัเพื;อนร่วมงาน เพื;อให้เกิดการทํางานที;ไม่มีอคติ สามารถทํางานร่วมกนัตามที;ได้รับมอบหมาย และ
เกิดปฏิสมัพนัธ์ที;ดีระหวา่งบคุคลากรในองค์กร เกิดการยอมรับซึ;งกนัและกนั และช่วยเหลือกนั 

6. ความยติุธรรมในองค์กร (Constitutionalism) หมายถงึ การบริหารที;มีความยติุธรรม การจดัการ
ที;ให้พนกังานได้มีสิทธิในการปฏิบติังานอย่างเหมาะสมตามขอบเขตที;ได้รับมอบหมาย เคารพในสิทธิของ
ตนเองและผู้ อื;น หรือการมีประชาธิปไตยในหน่วยงาน  

7. การจดัการระหว่างชีวิตการทํางานและชีวิตส่วนตวั (Work and the Total Life Space) การที;
บุคคลสามารถจัดเวลาในการทํางานของตนเองได้อย่างเหมาะสม มีความสมดุลระหว่างเวลาทํางาน 
ครอบครัว สงัคมนอกเหนือจากการทํางาน โดยสามารถมีเวลาว่างในการทํากิจกรรมร่วมกบัครอบครัวหรือ
สงัคม  

8. ความเป็นประโยชน์ตอ่สงัคม (Social Relevance of the Work Life) คือ กิจกรรมการทํางานที;ได้
รับผิดชอบตอ่สงัคม ก่อให้เกิดการเพิ;มคณุคา่ของงาน คณุคา่ในอาชีพ และคณุคา่ในตนเองของผู้ปฏิบติังาน  

ปัจจยัคณุภาพชีวิตในการทํางานตามแนวคิดของ Walton มีแนวโน้มที;จะให้คําอธิบายที;ละเอียด
กว่าในแต่ละหมวดหมู่ของคณุภาพชีวิตการทํางานและครอบคลมุในวงกว้าง จากการทบทวนวรรณกรรม 
คุณภาพชีวิตในการทํางานเกี;ยวข้องกับประสบการณ์โดยรวมที;พนักงานมีในการทํางาน ซึ;งแต่ละ
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องค์ประกอบจะทําให้คุณภาพชีวิตของพนักงานในองค์การดีขึ 1น เกิดการรับรู้และความพึงพอใจในการ
ทํางาน  

2. แนวคดิและทฤษฎีเกีiยวกับสมดุลของชีวติการทาํงาน 
ความสมดลุของชีวิตการทํางาน เป็นแนวคิดสําคญัของบคุคลในวยัทํางานทกุคน โดยเฉพาะอย่าง

ยิ;งในยุคปัจจุบนัที;มีการเปลี;ยนแปลงทางเศรษฐกิจอย่างรวดเร็ว บุคคลจะต้องสามารถจัดการเวลาและ
พลงังานได้อย่างเหมาะสมระหว่างการทํางานและชีวิตส่วนตวั เพื;อให้ชีวิตมีความสขุและสมดลุ (พนูศกัดิ�  
ศรีประพนัธ์, ม.ป.ป.) ความสมดลุของชีวิตการทํางานจะต้องมีความสมัพนัธ์กันในทุก ๆ ด้าน เพื;อให้การ
ทํางานมีประสทิธิภาพและพนกังานจะมีความเป็นอยูที่;ดี ปราศจากความเครียดที;สั;งสมจากที;ทํางาน  

Merrill and Merrill (2003) กลา่วว่า องค์ประกอบชีวิตของมนษุย์ที;จะสามารถเสริมสร้างตนเองให้
มีชีวิตสมดลุได้ ประกอบไปด้วย 5 ด้านที;สําคญัดงันี 1  

1. ด้านการทํางาน คือ หน้าที;การงานหรืออาชีพ ซึ;งเป็นสิ;งสําคัญในการผลักดัน ทําให้เกิด
ความก้าวหน้าหรือสิ;งใหม ่ๆ และความคิดสร้างสรรค์เพื;อเพิ;มประสทิธิภาพให้กบัตนเองและองค์กร  

2. ด้านครอบครัว คือ การสร้างความสมัพันธ์ที;ดีกับคนในครอบครัว เป็นส่วนในการเสริมสร้าง
ความสขุสว่นบคุคลที;นําไปสูค่วามสําเร็จ พร้อมทั 1งเป็นสว่นช่วยในการผลกัดนัทําให้เกิดความสขุขึ 1นภายใน
จิตใจและการใช้ชีวิตในสงัคม  

3. ด้านเวลา คือ การมีเวลาในการทํากิจกรรมต่าง ๆ เป็นสิ;งที;เกี;ยวข้องกบัการตดัสินใจในทกุอย่าง
ของชีวิต เวลามีสว่นในการกําหนดไม่ว่าจะเป็นการทํางานหรือครอบครัว ซึ;งทกุคนล้วนจะต้องทําให้การใช้
ชีวิตนี 1มีความสมดลุกบัเวลาที;ได้กําหนดไว้และสมดลุกบัด้านอื;น ๆ ด้วยเช่นเดียวกนั  

4. ด้านการเงิน เป็นเครื;องมืออย่างหนึ;งในการช่วยให้บคุคลสามารถดํารงชีวิตได้ทั 1งในปัจจบุนัและ
ในอนาคต พร้อมทั 1งมีสว่นเกี;ยวข้องกบัด้านการทํางาน ด้านครอบครัวและด้านเวลา  

5. ด้านสติปัญญา เนื;องจากชีวิตและความคิดของเราไม่หยดุนิ;ง มีการเปลี;ยนแปลงตลอดเวลา แต่
เราทุกคนต้องมีการพฒันาศกัยภาพ พฒันาสติปัญญา และการสร้างความสมดุลให้กับชีวิตเพื;อเติมเต็ม
ให้กบัชีวิตในทกุ ๆ ด้านที;ได้กลา่วมาข้างต้น และทําให้เกิดความพงึพอใจกบัทกุฝ่าย 

ความสมดลุของชีวิตการทํางาน หมายถึง ความสามารถในการบริหารจดัการเวลาในการดําเนิน
ชีวิตให้มีสดัส่วนที;เหมาะสมกบัเวลาทํางาน เวลาส่วนตวั ครอบครัวและสงัคม หากมีความสมดลุระหว่าง
ชีวิตและการทํางานก็จะช่วยให้เกิดคณุภาพชีวิตที;ดีขึ 1นตอ่ตนเอง ครอบครัวและองค์กรในการทํางาน หากทํา
ให้การทํางานมีความสมดลุ จะทําให้พนกังานมีความสขุในการทํางาน ประสิทธิภาพในการทํางานสงูขึ 1น 
อตัราการลาออกจากงานลดลง   

งานวิจยัเกี;ยวกบัปัจจยัคณุภาพชีวิตในการทํางานที;สง่ผลตอ่ความสมดลุของชีวิตการทํางาน พบวา่
มีนักวิชาการได้ศึกษาไว้หลากหลาย ผู้ วิจัยจึงสรุปงานวิจัยที;เกี;ยวข้อง ดังนี 1 นภาพันธ์ ใจคําปัน (2564) 
ศึกษาความสมดลุของชีวิตการทํางานกบัความผกูพนัในงานของพนกังานศนูย์การค้า พบว่าความสมดลุ
ของชีวิตการทํางานสง่ผลในเชิงบวกตอ่ความผกูพนัในงานของพนกังานศนูย์การค้า สนิุสา เหลืองปัญญากลุ 
และ เกวลนิ เศรษฐกร (2564) ศกึษาความสมัพนัธ์ของความสมดลุของชีวิตการทํางานกบัประสิทธิภาพการ
ปฏิบัติงานของพนักงาน พบว่า ความสมดุลของชีวิตการทํางานด้านเวลา ด้านการทํางาน และด้าน
สติปัญญา มีความสมัพนัธ์กบัประสิทธิภาพการทํางานระดบัปานกลางในทิศทางเดียวกนั  ชนญัญา พิกลุ
ทอง (2566) ได้ศกึษาความสมดลุของชีวิตการทํางานที;สง่ผลตอ่ประสทิธิภาพการทํางานของผู้ปฏิบติังานใน
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สนามบินนานาชาติภูเก็ต พบว่า การจดัการความสมดุลชีวิตการทํางาน ในด้านการมีส่วนร่วม และด้าน
ความพงึพอใจ สง่ผลตอ่ประสทิธิภาพการทํางานของผู้ปฏิบติังานในสนามบินนานาชาติภเูก็ต สว่นด้านเวลา
ไมมี่ผลตอ่ประสทิธิภาพการทํางาน  

ใ น ต่ า ง ป ร ะ เ ท ศ  Askari, Rafiei, Akbari, Ebrahimi, Dehghani, and Shafii (2019) ศึ ก ษ า
ความสัมพันธ์ระหว่างสมดุลชีวิตในการทํางานกับคุณภาพชีวิตในกลุ่มพนักงานในโรงพยาบาล พบว่า 
พนกังานนที;มีสมดลุชีวิตในการทํางานคือกลุ่มพนกังานที;แบ่งชีวิตในการทํางานและชีวิตส่วนตวัเท่า ๆ กนั 
และพนกังานที;ใช้เวลาสว่นใหญ่ในการทํางานมากกวา่ชีวิตสว่นตวัมีคณุภาพชีวิตที;ตํ;ากวา่ซึ;งสง่ผลให้เกิดผล
ต่อเชิงลบต่อสุขภาพ สภาพจิตใจ และด้านสงัคม Shivani (2017) ได้ศึกษาเกี;ยวกับคุณภาพชีวิตในการ
ทํางาน คณุภาพชีวิตการทํางานจะบ่งบอกถึงความสมดลุที;เหมาะสมทั 1งในการทํางานและชีวิตส่วนตวั ซึ;ง
รับประกนัประสิทธิผลขององค์กรและความพงึพอใจในงาน Shivani ได้ศกึษาเพื;อค้นหาปัจจยัที;มีผลกระทบ
และมีอิทธิพลสําคัญต่อคุณภาพชีวิตการทํางาน เพื;อช่วยให้สมาชิกในองค์กรทุกระดับมีส่วนร่วมและมี
ประสิทธิภาพในการกําหนดรูปแบบองค์กร สภาพแวดล้อม วิธีการ และผลลพัธ์ โดยเน้นไปที;ของความ
สมดุลของชีวิตการทํางาน เช่น ความมั;นคงในการทํางาน ประสิทธิภาพการทํางาน ความพึงพอใจของ
พนกังาน เป็นต้น ผลการศกึษาพบว่า ความเหมาะสมของวฒันธรรมองค์กร นโยบายการจ่ายค่าตอบแทน 
การเติบโตของอาชีพ และสิ;งอํานวยความสะดวกตา่ง ๆ สามารถสร้างความพงึพอใจให้กบัพนกังาน และจะ
ช่วยเพิ;มประสทิธิภาพให้กบัองค์กรโดยภาพรวม  

นอกจากนี 1 Ogunola (2022) ได้ศึกษาคุณภาพชีวิต ความสมดุลของชีวิตการทํางาน และความ 
พึงพอใจในงานของพนักงานธนาคารใน Liebu-Ode รัฐ Ogun ประเทศไนจีเรีย พบว่าคุณภาพชีวิตและ
สมดลุชีวิตการทํางานมีอิทธิพลต่อความพึงพอใจในงาน และแนะนําว่าองค์กรควรดําเนินการตามขั 1นตอน
อย่างตรงไปตรงมา เพื;อให้มีสภาพการทํางานและสภาพแวดล้อมทั 1งทางกายและจิตใจ เพื;อให้เกิดความพงึ
พอใจในงานของพนักงาน สอดคล้องกับ Francis and Fonceca (2023) ที;กล่าวว่าคําว่าคุณภาพชีวิตใน
การทํางานเป็นคําพูดที;ครอบคลุมความรู้สึกของคนที;เกี;ยวกับการทํางานในทุกมิติ รวมทั 1งรางวัลและ 
ผลประโยชน์ทางเศรษฐกิจ ความมั;นคง สภาพการทํางาน ความสมัพนัธ์ระหว่างองค์กรและระหว่างบคุคล 
คุณภาพชีวิตในการทํางานมีต้นกําเนิดมาจากการผสานระบบโครงสร้างของพฤติกรรมองค์กรและ
ความสมัพนัธ์ระหว่างบคุคล การศกึษาพบว่าพนกังานจากภาคอตุสาหกกรรมชั 1นนําของ Hosur จะใช้เวลา
หยดุไปกบัเหตกุารณ์ฉกุเฉินที;เกี;ยวกบัคนภายใต้การดแูล พนกังานระดบัสงูจะมีความเครียด มีอตัราการลา
งานหรือลาป่วยอยู่ในระดบัสงู และมีอตัราการลาออกมาก การรักษาคณุภาพชีวิตในการทํางานจะเป็นการ
ช่วยลดความเครียดและป้องกันความเหนื;อยล้าจากการทํางาน โดยพนักงานเสนอให้นายจ้างให้
ความสําคัญกับคุณภาพชีวิตในการทํางาน โดยให้มีตารางการทํางานที;ยืดหยุ่น หรือสามารถใช้วิธีการ
สื;อสารทางไกล มีนโยบายให้พนกังานได้ลาพกัร้อน มีสภาพแวดล้อมในการทํางานที;ดี ให้ความช่วยเหลือทั 1ง
สขุภาพทางกายและทางอารมณ์ ให้นายจ้างจดัโครงการบริการทางสขุภาพและจดัพื 1นที;ทํางานตามหลกั
สรีระศาสตร์ ด้านการยอมรับและผลตอบแทนของพนักงาน บริษัทควรมีนโยบายในการชื;นชมความ
พยายามของพนกังานด้วยการให้รางวลักบัความสําเร็จในงานหรือการทํางานอยา่งหนกัของพนกังาน 

 

สมมตฐิานการวจัิย  
 ปัจจยัคณุภาพชีวิตในการทํางานส่งผลต่อสมดลุของชีวิตในการทํางานของพนกังานบริษัทในเขต
กรุงเทพมหานคร 
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กรอบแนวคดิในการวจัิย  
 ผู้ วิจยัศกึษาปัจจยัคณุภาพชีวิตในการทํางานสง่ผลตอ่สมดลุของชีวิตในการทํางานของพนกังาน
บริษัทในเขตกรุงเทพมหานคร โดยนําแนวคิดคณุภาพชีวิตในการทํางานของ Walton (1975) และแนวคิด
สมดลุของชีวิตในการทํางานของ Merrill and Merill (2003) เป็นกรอบแนวคิดในการวิจยั ดงัภาพ 1 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพ 1 กรอบแนวคิดการวิจยั 

 
ระเบียบวธีิวจัิย  
 การวิจยัครั 1งนี 1เป็นการวิจยัเชิงปริมาณ มีระเบียบวิธีวิจยั ดงันี 1 

1. ประชากรและกลุม่ตวัอยา่ง ประชากรที;ใช้ในการศกึษาครั 1งนี 1 พนกังานผู้ มีอายตุั 1งแตอ่าย ุ18 ปีขึ 1น
ไปที;ทํางานอยู่บริษัทในเขตกรุงเทพมหานคร เนื;องจากไม่ทราบขนาดประชากรที;แน่นอนผู้ วิจยัจึงกําหนด
ขนาดตวัอย่างโดยใช้แนวคิดของ W.G. Cochran (1977) และกําหนดระดบัความเชื;อมั;นที;ร้อยละ 95 ได้
ขนาดกลุ่มตวัอย่าง 385 คน แต่เพื;อความน่าเชื;อถือและเสถียรภาพในการวิเคราะห์ข้อมลู จึงกําหนดกลุ่ม
ขนาดประชากรตวัอยา่งจํานวน 400 ราย และใช้วิธีการคดัเลือกกลุม่ตวัอยา่งแบบสะดวก 

2. เครื;องมือที;ใช้ในการวิจยั เครื;องมือในการเก็บรวบรวมข้อมลูครั 1งนี 1เป็นแบบสอบถามออนไลน์
(Questionaire) สร้างในรูปแบบออนไลน์ใช้คําถามปลายปิด (closed-ended question) แบ่งคําถามใน
แบบสอบถาม ดงันี 1  

1) ข้อมลูลกัษณะประชากรศาสตร์  
2) ความคิดเห็นเกี;ยวกบัปัจจยัคณุภาพชีวิตในการทํางาน  
3) ความคิดเห็นเกี;ยวกบัความสมดลุของชีวิตการทํางาน   

คุณภาพชีวติการทาํงาน (Walton, 1975) 

1. คา่ตอบแทนที<เพียงพอและยตุธิรรม 
2. สภาพแวดล้อมที<ปลอดภยัและถกู

สขุลกัษณะ 
3. โอกาสในการพฒันาความสามารถของ

ตนเอง 
4. ความก้าวหน้าและความมั<นคงในการ

ทํางาน 
5. ความสมัพนัธ์ที<ในองค์กร 
6. ความยตุธิรรมในองค์กร 
7. การจดัการระหวา่งชีวิตการทํางานและ

ชีวิตสว่นตวั 
8. ความเป็นประโยชน์ตอ่สงัคม 

สมดุลของชีวติการทาํงาน 
(Merrill & Merrill, 2003) 

1. ด้านการทํางาน 
2. ด้านครอบครัว 
3. ด้านเวลา 
4. ด้านการเงิน 
5. ด้านสตปัิญญา 
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ผู้ วิจัยนําแบบสอบถามที;พัฒนาจากแนวคิดของ Walton (1975) และ Merrill and Merrill (2003) 
มาตรวจสอบความตรงเชิงเนื 1อหารายข้อ เพื;อพิจารณาความสอดคล้องระหว่างข้อคําถาม ซึ;งเกณฑ์ความ
สอดคล้อง (IOC) จะต้องได้มากกว่าหรือเท่ากบั 0.5 ผลการตรวจสอบความตรงเชิงเนื 1อหาพบวา่ทกุข้อผ่าน
ตามเกณฑ์ที;กําหนดไว้ ได้คา่ดชันีความสอดคล้องระหวา่ง 0.67-1.00 แสดงวา่ข้อคําถามในแบบสอบถามมี
ความตรงเชิงเนื 1อหาสอดคล้องกบัวตัถปุระสงค์การวิจยัครั 1งนี 1 จากนั 1นผู้ วิจยันําแบบสอบถามไปทดลองเก็บ
ข้อมูลกับประชากรที;มีลักษณะเหมือนกลุ่มตัวอย่าง จํานวน 30 คน เพื;อทดสอบค่าความเชื;อมั;นของ
แบบสอบถาม พบวา่ แบบสอบถามมีคา่สมัประสทิธิ�แอลฟาของครอนบาค (Cronbrch’s Alpha Coefficient) 
เทา่กบั 0.978 แสดงวา่แบบทดสอบมีความเที;ยงและมีความเชื;อมั;นสงู สามารถนําไปเก็บข้อมลูได้ 

3. การวิเคราะห์ข้อมูล ผู้ วิจัยวิเคราะห์ข้อมูล 3  ประเด็น คือ 1)  การวิเคราะห์ปัจจัยด้าน
ประชากรศาสตร์ข้อมูลเชิงพรรณนา โดยใช้ค่าความถี; ร้อยละ (Percentage) 2) การวิเคราะห์ค่าเฉลี;ย 
(Mean) และส่วนเบี;ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) เพื;อศกึษาระดบัความคิดเห็นปัจจยัคณุภาพ
ชีวิตในการทํางาน และความสมดลุของชีวิตการทํางาน และ 3) การวิเคราะห์เชิงอนมุานด้วยการวิเคราะห์
การถดถอยพหุคูณเพื;อทดสอบสมมติฐาน โดยพิจารณาความสมัพนัธ์ระหว่างปัจจยัคุณภาพชีวิตในการ
ทํางานกบัความสมดลุของชีวิตการทํางาน และอิทธิพลของปัจจยัคณุภาพชีวิตในการทํางานที;มีต่อความ
สมดุลของชีวิตการทํางาน 
 
ผลการวจัิย  
1. ผลการศึกษาข้อมูลลักษณะประชากรศาสตร์ของผู้ตอบแบบสอบถาม 

ปัจจยัสว่นบคุคลของพนกังานบริษัทในเขตกรุงเทพมหานคร พบวา่ กลุม่ตวัอยา่ง สว่นใหญ่เป็นเพศ
หญิงร้อยละ 69.3 มีอายอุยูร่ะหวา่งอาย ุ33 - 46 ปี ร้อยละ 55.25 มีสถานภาพโสด ร้อยละ 51.75 การศกึษา
ในระดบัปริญญาตรี ร้อยละ 62.50 ไม่มีคนที;อยู่ภายใต้การดแูล ร้อยละ 32.00 มีประสบการณ์การทํางาน 
11 - 15 ปี ร้อยละ 29.50 รายได้ตอ่เดือนอยูใ่นช่วง 15,000 - 40,000 บาท ร้อยละ 48.25 ตําแหน่งงานระดบั
ปฏิบติัการ (ไมมี่ลกูน้อง) ร้อยละ 65.50 และ ชั;วโมงการทํางานตอ่วนั 7-8 ชั;วโมง ร้อยละ 61.75 
2. ผลการศึกษาปัจจัยคุณภาพชีวติในการทาํงานของพนักงานบริษัทในเขตกรุงเทพมหานคร 

ระดับของคุณภาพชีวิตในการทํางานของพนักงานบริษัทในเขตกรุงเทพมหานคร พบว่า โดย

ภาพรวมอยูใ่นระดบัมาก (𝑋"= 3.68, SD = 0.656)   
เมื;อพิจารณาเป็นรายด้าน ในภาพรวมของแต่ละด้าน พบว่า ด้านค่าตอบแทนที;เพียงพอและเป็น

ธรรมอยู่ในระดับมาก (𝑋"= 3.61, SD = 0.792) ด้านสภาพแวดล้อมการทํางานที;ปลอดภัยและถูก

สขุลกัษณะอยูใ่นระดบัมาก (𝑋"= 3.76, SD = 0.737) ด้านโอกาสในการพฒันาความสามารถของตนเองอยู่

ในระดับมาก (𝑋"= 3.70, SD = 0.747) ด้านความก้าวหน้าและความมั;นคงในงานอยู่ในระดับมาก 

(𝑋"=3.70, SD = 0.725) ด้านความสมัพนัธ์ที;ดีในองค์กรอยู่ในระดบัมาก (𝑋" = 3.79, SD = 0.703) ด้าน

ความยติุธรรมในองค์กรอยู่ในระดบัมาก (𝑋"= 3.65, SD = 0.803) ด้านการจดัการระหว่างชีวิตการทํางาน

และชีวิตส่วนตวัอยู่ในระดบัมาก (𝑋"= 3.58, SD = 0.803) และด้านความเป็นประโยชน์ต่อสงัคมอยู่ใน

ระดบัมาก (𝑋"= 3.62, SD = 0.843)  
3. ผลการศึกษาปัจจัยความสมดุลของชีวติการทาํงาน 

ระดับความคิดเห็นเกี;ยวกับปัจจัยความสมดุลของชีวิตการทํางานของพนักงานบริษัทในเขต
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กรุงเทพมหานครโดยภาพรวมอยู่ในระดบัมาก (𝑋"= 3.66, SD = 0.615) เมื;อพิจารณาเป็นรายด้าน ใน

ภาพรวมของแตล่ะด้าน พบวา่ ด้านการทํางานอยู่ในระดบัมาก (𝑋"=3.75, SD = 0.669) ด้านครอบครัวอยู่

ในระดบัมาก (𝑋"= 3.60, SD = 0.671) ด้านเวลาอยู่ในระดบัมาก (𝑋"=3.63, SD = 0.709) ด้านการเงินอยู่

ในระดบัมาก (𝑋"=3.56, SD = 0.803) และด้านสติปัญญาอยูใ่นระดบัมาก (𝑋"= 3.77, SD = 0.684)   
4. การศึกษาปัจจัยคุณภาพชีวติในการทาํงานสัมพันธ์กับความสมดุลของชีวติการทาํงาน 

ผู้ วิจยัได้วิเคราะห์ความสมัพนัธ์ของตวัแปรคณุภาพในการทํางานจากข้อมลูกลุม่ตวัอยา่งด้วยการหาคา่
สมัประสทิธิ�สหสมัพนัธ์แบบเพียร์สนั (Pearson’s Product Moment Correlation Coefficient) พบวา่ ปัจจยั
คณุภาพชีวิตในการทํางานทกุด้านกบัสมดลุของชีวิตการทํางานอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที;ระดบั .01 และ
เมื;อพิจารณาความสมัพนัธ์ระหวา่งตวัแปรอิสระด้วยกนัเองแล้ว พบวา่มีความสมัพนัธ์อยา่งมีนยัสําคญัทาง
สถิติที;ระดบั .01 

ผู้ วิจยัใช้การวิเคราะห์ถดถอยพหคุณูเพื;อหาความสมัพนัธ์เชิงเส้นตรงระหวา่งปัจจยัคณุภาพชีวิตในการ
ทํางานกบัความสมดลุของชีวิตในการทํางาน แสดงผลดงัตาราง 1 
ตาราง 1 การวิเคราะห์สถิติการถดถอยพหคุณูของตวัแปรคณุภาพชีวิตในการทํางานที;สง่ผลต่อสมดลุของ
ชีวิตในการทํางานของพนกังานในเขตกรุงเทพมหานคร  

 B Std. 
error 

Beta t Sig. Tolerance VIF 

คา่คงที< 0.469 0.063  7.400 0.000**   
1. ด้านคา่ตอบแทนที<เพียงพอ
และยตุธิรรม (X1) 

0.165 0.023 0.213 7.297 0.000** 0.339 2.951 

2. ด้านสภาพแวดล้อมการ
ทํางานที<ปลอดภยัและถกู
สขุลกัษณะ (X2) 

0.022 0.023 0.026 0.966 0.335 0.386 2.588 

3. ด้านโอกาสในการพฒันา
ความสามารถของตนเอง (X3) 

0.101 0.029 0.123 3.512 0.000** 0.235 4.254 

4. ด้านความก้าวหน้าและความ
มั<นคงในการทํางาน (X4) 

0.178 0.030 0.210 5.927 0.000** 0.229 4.361 

5. ด้านความสมัพนัธ์ที<ดีใน
องค์กร (X5) 

0.074 0.027 0.084 2.735 0.007** 0.303 3.296 

6. ด้านความยตุธิรรมในองค์กร 
(X6) 

-0.004 0.026 -0.005 -0.146 0.884 0.248 4.034 

7. ด้านการจดัการระหวา่งชีวิต
การทํางานและชีวิตสว่นตวั (X7) 

0.288 0.020 0.376 14.724 0.000** 0.441 2.267 

8. ด้านความเป็นประโยชน์ตอ่
สงัคม (X8) 

0.051 0.021 0.070 2.416 0.016* 0.345 2.902 

Y = 0.469 + 0.165(X1) + 0.022(X2) + 0.101(X3) + 0.178(X4) + 0.074(X5) – 0.004(X6) + 0.288(X7) + 
0.051(X8) + 0.209 
Durbin-Watson 1.788, R = 0.952, R2 = 0.887, Adjusted R2 = 0.885, F = 385.072, p-value = 0.000 

หมายเหต ุ* มีนยัสําคญัทางสถิติที;ระดบั .05, ** มีนยัสําคญัทางสถิติที;ระดบั .01 
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ผลการศึกษาพบว่า ตัวแปรคุณภาพชีวิตในการทํางานสามารถร่วมกันอธิบายความแปรปรวนของ
สมดลุของชีวิตการทํางานได้ ร้อยละ 88.5 (Adj. R2 = 0.885) โดยพบวา่ ปัจจยัคณุภาพชีวิตในการทํางานที;
อธิบายสมดลุของของชีวิตการทํางานมากที;สดุ คือ ด้านการจดัการระหว่างชีวิตการทํางานและชีวิตสว่นตวั 
มีค่าเท่ากับ 0.376 (t = 14.724, p = 0.000) รองลงมา คือ ด้านค่าตอบแทนที;เพียงพอและยุติธรรม มีค่า
เทา่กบั 0.213 (t = 7.297, p = 0.000) ด้านความก้าวหน้าและความมั;นคงในการทํางาน มีคา่เทา่กบั 0.210 
(t = 5.927, p = 0.000) ด้านโอกาสในการพฒันาความสามารถของตนเอง มีค่าเท่ากบั 0.123 (t = 3.512, 
p = 0.000) ด้านความสมัพนัธ์ที;ดีในองค์กร มีคา่เท่ากบั 0.084 (t = 2.735, p = 0.007) และด้านความเป็น
ประโยชน์ต่อสังคม มีค่าเท่ากับ 0.070 (t = 2.416, p = 0.016) ยกเว้น ตัวแปรด้านสภาพแวดล้อมการ
ทํางานที;ปลอดภยัและถกูสขุลกัษณะ และด้านความยติุธรรมในองค์กร ไม่สามารถอธิบายความแปรปรวน
ในสมดลุของชีวิตการทํางานโดยรวมของพนกังานบริษัทในเขตกรุงเทพมหานคร ที;ระดบันยัสําคญัทางสถิติ
ที; 0.05  
 
 สรุปและอภปิรายผล 

ผลการศกึษาเรื;อง ปัจจยัคณุภาพชีวิตในการทํางานที;ส่งผลต่อกบัความสมดลุของชีวิตการทํางาน
ของพนกังานบริษัทในเขตกรุงเทพมหานคร สามารถอภิปรายผลการวิจยัได้ดงันี 1 

จากผลการทดสอบสมมติฐานระดบัคณุภาพชีวิตในการทํางาน สามารถอธิบายสมดลุของชีวิตการ
ทํางาน พบวา่ ระดบัคณุภาพชีวิตในการทํางาน สามารถอธิบายสมดลุของชีวิตการทํางานได้ถงึร้อยละ 88.5 
สอดคล้องกันแนวคิดทฤษฎีคุณภาพชีวิตในการทํางานของ Walton (1975) และ Hackman and Suttle 
(1977) ที;ระบวุา่ ปัจจยัที;สนองตอ่ความต้องการสว่นบคุคลของพนกังานที;ใช้ชีวิตการทํางานในองค์การให้ดี
ยิ;งขึ 1น และมีผลต่อสมดลุของชีวิตการทํางานในด้านการทํางาน ครอบครัว เวลา การเงิน และสติปัญญา 
(Merrill & Merrill, 2003) การที;มีคุณภาพชีวิตในการทํางานที;ดีก็จะทําให้มีสมดุลของชีวิตการทํางานที;ดี
ด้วย แต่หากว่ามีคุณภาพชีวิตในการทํางานที;ไม่ดี ก็จะทําให้สมดุลของชีวิตการทํางานไม่ดีด้วยเช่นกัน 
ผลการวิจยัสอดคล้องกบังานวิจยัของ Arief, Purwana, and Saptono (2021) ที;พบว่า คณุภาพชีวิตในการ
ทํางานและสมดลุชีวิตในการทํางานมีความสําคญั ที;สง่ผลตอ่การมีสว่นร่วมในการทํางานของพนกังาน และ
สอดคล้องกบังานวิจยัของ Su and Zabilski (2022) ที;กลา่วว่า คณุภาพชีวิตในการทํางานมีผลกบัคณุภาพ
ชีวิตโดยรวม (เช่น สมคลุของชีวิตในการทํางาน) สอดคล้องกบังานวิจยัของ สราวลี แซงแสวง (2559) ที;ระบุ
วา่ คณุภาพชีวิตในการทํางานมีความสมัพนัธ์กบัความสมดลุของชีวิตในการทํางาน และตวัแปรทั 1งสองตวัมี
ความสมัพนัธ์ในทิศทางเดียวกนัในทกุด้าน แต่พบว่าด้านที;มีผลมากที;สดุ คือ ด้านความยติุธรรมในองค์กร 
ซึ;งแตกต่างจากงานวิจยัที;พบว่า ด้านสภาพแวดล้อมที;ปลอดภยัและถกูสขุลกัษณะ ด้านความยติุธรรมใน
องค์กร ไม่สามารถอธิบายความแปรปรวนในสมดุลของชีวิตการทํางานรวมของพนักงานบริษัทในเขต
กรุงเทพมหานครได้ ซึ;งอาจจะเกิดจากกลุ่มตวัอย่างในการวิจยัครั 1งนี 1ประเมินทั 1งสองปัจจยัไม่แตกต่างกนั 
กลา่วคือ และองค์กรธุรกิจในปัจจบุนัให้ความสําคญักบัสภาพแวดล้อมที;ปลอดภยัและถกูสขุลกัษณะ ที;ต้อง
สอดคล้องกับพระราชบัญญัติความปลอดภัย อาชีวอนามัย และสภาพแวดล้อมการทํางาน (กองความ
ปลอดภยัแรงงาน กรมสวสัดิการและคุ้มครองแรงงาน, ม. ป. ป.)  รวมถงึความยติุธรรมในองค์กรและจริยธรรม
ในการดําเนินธุรกิจเป็นหลกัพื 1นฐานในการดําเนินธุรกิจ จึงทําให้ทั 1งสองปัจจยัไม่สง่ผลต่อสมดลุชีวิตในการ
ทํางาน  
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ผลการวิจยัสอดคล้องกบังานวิจยัของ Shivani (2017) พบวา่ คณุภาพชีวิตการทํางานจะบง่บอกถงึ
ความสมดลุที;เหมาะสมทั 1งในการทํางานและชีวิตสว่นตวั ซึ;งตอ่เนื;องถึงประสิทธิผลขององค์กรและความพงึ
พอใจในงาน และสอดคล้องกับงานวิจัยของ Bhende, Mekoth, Ingalhalli, and Reddy (2020) ที;พบว่า
ความสมดลุของชีวิตการทํางานได้รับอิทธิพลจากคณุภาพชีวิตการทํางานในหลากหลายมิติ นอกจากนั 1นยงั
สอดคล้องกับงานวิจัยของ Aruldoss, Kowalski, and Parayitam (2020) ที;พบว่าคุณภาพชีวิตในการ
ทํางานมีความสัมพันธ์ในเชิงบวกกับความพึงพอใจในการทํางาน และความมุ่งมั;นในการทํางาน สอง
ประเดน็นี 1ยงัมีความสมัพนัธ์เชิงบวกกบัความสมดลุระหวา่งชีวิตและการทํางาน ซึ;ง Ogunola (2022) พบวา่
คณุภาพชีวิตและสมดลุชีวิตการทํางานมีอิทธิพลตอ่ความพงึพอใจในงาน  

 
ข้อเสนอแนะ 

ข้อเสนอแนะในเชิงปฏบัิต ิ
ผลวิจยัจากการศึกษาเรื;อง “ปัจจยัคณุภาพชีวิตในการทํางานที;ส่งผลต่อกับความสมดลุของชีวิต

การทํางานของพนกังานบริษัทในเขตกรุงเทพมหานคร” สามารถสรุปประเด็นสําคญัที;เป็นข้อเสนอแนะ ได้
ดงันี 1 

ระดบัคณุภาพชีวิตมีความสมัพนัธ์กบัสมดลุของชีวิตการทํางานในทิศทางเดียวกนัในระดบัสงูมาก 
คณุภาพชีวิตการทํางานไม่เพียงมีประโยชน์ตอ่พนกังานเอง แตย่งัมีประโยชน์ตอ่องค์กรด้วย เมื;อพนกังานมี
คณุภาพชีวิตที;ดี ก็ย่อมสง่ผลให้การทํางานมีประสิทธิภาพมากขึ 1นเช่นกนั และผลดีก็จะเกิดขึ 1นกบัองค์กรใน
ที;สดุ ทั 1งนี 1องค์กรควรสนับสนุนนโยบาย ด้านคุณภาพชีวิตในการทํางานรวมถึงมีการติดตามประเมินผล
นโยบายดงักลา่ว ดงันี 1  

1) การจดัการระหวา่งชีวิตการทํางานและชีวิตสว่นตวั องค์กรธรุกิจควรมีนโยบายการทํางานที;
ยืดหยุ่นในการทํางาน  อาทิ นโยบายการทํางานจากที;บ้าน หรือนโยบายตารางการทํางานที;ยืดหยุ่น เช่น 
การเข้างาน 11.00-19.00 น. หรือ 07.00-15.00 น. เพื;อให้พนกังานที;มีครอบครัวสามารถรับ-สง่บตุรได้ หรือ 
ตารางการทํางานอาทิตย์ละ 4 วันโดยเพิ;มชั;วโมงการทํางานในแต่ละวัน เพื;อให้พนักงานมีวันหยุดเพิ;ม 
สามารถจดัการชีวิตส่วนตวัได้ดีขึ 1น เนื;องจากผลการวิจยัแสดงให้เห็นว่าการจดัการระหว่างชีวิตการทํางาน
และชีวิตสว่นตวัเป็นปัจจยัที;มีผลมากที;สดุตอ่สมดลุของชีวิตการทํางาน 

2) ด้านคา่ตอบแทนที;เพียงพอและยติุธรรม องค์กรธรุกิจควรมีเกณฑ์ในการให้คา่ตอบแทนที;เป็น 
มาตรฐานในธุรกิจและเป็นรูปธรรม สอดคล้องกับผลการปฏิบัติงานของพนักงาน อาทิ หากผลการ
ปฏิบติังานเป็นเลิศ เกินเป้าหมาย ก็มีเกณฑ์ให้โบนสัที;เหมาะสมตามความต้องการของพนกังาน ไม่เพียง 
เงินโบนสัเท่านั 1น แต่อาจอยู่ในรูปของวนัหยดุเพิ;ม สําหรับพนกังานที;ต้องการวนัหยดุสําหรับครอบครัว เป็น
ต้น  

3) ด้านความก้าวหน้าและความมั;นคงในการทํางาน องค์กรธุรกิจต้องมีแผนความก้าวหน้าใน
หน้าที;การงานของพนักงานในแต่ละตําแหน่งให้ชัดเจนและประเมินผลการปฏิบัติงานที;โปร่งใส เพื;อให้
พนักงานที;ต้องการเลื;อนตําแหน่งสามารถพัฒนาทักษะ ความสามารถ และปฏิบติังานตามเป้าหมายที;
ต้องการให้ก้าวหน้าในหน้าที;การงานและเกิดความมั;นคงในการทํางาน   

4) ด้านโอกาสพฒันาความสามารถตนเอง ฝ่ายทรัพยากรมนษุย์ควรเปิดโอกาสให้พนกังาน 
สามารถฝึกอบรม พัฒนา ทักษะความสามารถอย่างเสมอภาค เพื;อให้พนักงานเพิ;มทักษะความรู้ตาม
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ความสามารถของพนกังานตามที;ต้องการ ซึ;งเป็นการเพิ;มความพงึพอใจในงานและเพิ;มประสทิธิภาพในการ
ทํางานขององค์กรอีกทางหนึ;ง 

5) ด้านความสมัพนัธ์ที;ดีในองค์กร องค์กรธรุกิจควรสร้างสภาพแวดล้อมในการทํางานที;พนกังาน 
เคารพซึ;งกนัและกนั และมีบรรยากาศในการทํางานที;พนกังานสามารถสร้างความสมัพนัธ์ที;ดีระหวา่งเพื;อน
ร่วมงานได้ 

6) ด้านความเป็นประโยชน์ต่อสงัคม องค์กรธุรกิจควรเพิ;มกลยุทธ์ในการดําเนินธุรกิจที;เป็น
ประโยชน์ต่อสงัคม เพื;อให้พนกังานภูมิใจว่างานที;ทําอยู่เป็นส่วนหนึ;งในการสร้างประโยชน์แก่สงัคมด้วย 
เช่น  นโยบายการรับผู้ พิการเข้าทํางานตามความสามารถ นโยบายการรับผู้อาวุโสที;มีความสามารถเข้า
ทํางาน การทํากิจกรรมเพื;อสงัคมในโอกาสตา่ง ๆ  

7) ด้านสภาพแวดล้อมการทํางานที;ปลอดภัยและถูกสุขลกัษณะ องค์กรธุรกิจต้องส่งเสริม
ด้านสุขภาพของพนักงานทุกคน เช่น การตรวจสุขภาพประจําปี การฝึกอบรมความปลอดภัย การสร้าง
วฒันธรรมองค์กรด้านความปลอดภยั การดแูลความสะอาดสถานที;ทํางานเสมอ เพื;อเพิ;มคณุภาพชีวิตใน
การทํางาน 

8) ด้านความยติุธรรมในองค์กร การจดัการที;ยติุธรรมและเท่าเทียมในองค์กรถือเป็นพื 1นฐาน
ความสําคญัในการดําเนินธุรกิจ นโยบายและแนวปฏิบติัตา่ง ๆ ในองค์กรต้องยดึหลกัความยติุธรรมสําหรับ
ปฏิบติัต่อพนักงานทุกคน องค์กรธุรกิจมีการประเมินผลการปฏิบติังานอย่างโปร่งใสและเป็นรูปธรรม มี
เกณฑ์การเลื;อนตําแหน่งที;เป็นรูปธรรม ไม่เลือกปฏิบติั ซึ;งจะทําให้พนกังานมีความพงึพอใจและมีคณุภาพ
ชีวิตในการทํางานที;ดี 

การบริหารทรัพยากรมนุษย์ที;เข้าใจความแตกต่างของปัจจัยส่วนบุคคล และมุ่งเน้นการสร้าง
คณุภาพชีวิตที;ดี เป็นกลยทุธ์สําคญัที;จะช่วยให้องค์กรสามารถดงึดดู รักษา และจงูใจพนกังานที;มีคณุภาพ
ให้ทํางานกบัองค์กรได้อย่างมีประสิทธิภาพและยั;งยืน เมื;อทกุอย่างดีแล้ว ก็จะทําให้ชีวิตมีความสขุ ทํางาน
ได้อยา่งมีประสทิธิภาพ องค์กรก็มีโอกาสประสบความสําเร็จยิ;งขึ 1น  

การวิจยัครั 1งนี 1ผู้ วิจยัได้ศึกษาปัจจยัคณุภาพชีวิตในการทํางานที;ส่งผลต่อกบัความสมดลุของชีวิต
การทํางานของพนกังานบริษัทในเขตกรุงเทพมหานครเท่านั 1น ดงันั 1นการวิจยัครั 1งต่อไปควรศึกษาคณุภาพ
ชีวิตและสมดลุชีวิตการทํางาน กบัความพงึพอใจของพนกังาน เพื;อจะรับรู้วา่พนกังานในปัจจบุนัมีความพงึ
พอใจในการทํางานมากน้อยเพียงใด เพื;อให้องค์กรนําข้อมลูไปพฒันาให้พนกังานเกิดความพงึพอใจในงาน
ที;ทําอยู่และรักษาบคุลากรที;มีคณุภาพให้อยู่กบัองค์กรต่อไป นอกจากนั 1น ข้อเสนอแนะสําหรับการวิจยัครั 1ง
ตอ่ไป ควรมีวิธีการวิจยัแบบผสานวิธี (Mixed Methods) เพื;อเพิ;มความลกึซึ 1งในการวิเคราะห์ปัจจยัตา่ง ๆ ที;
มีผลตอ่สมดลุของชีวิตในการทํางาน ศกึษาปัจจยัอื;นที;เป็นผลของคณุภาพชีวิตในการทํางาน อาทิ ความพงึ
พอใจในงาน (Job Satisfaction) ความผกูพนัต่อองค์กร (Organization Commitment) ความตั 1งใจลาออก
จากงาน (Turnover Intention) และศึกษาปัจจยัที;ส่งผลต่อสมดลุชีวิตในการทํางานอื;น ๆ อาทิ การจดัการ
งานที;ยืดหยุน่ (Flexible Work Arrangement) ความอิสระในการทํางาน (Job Autonomy)  
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