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บทคดัย่อ1 
 การวิจัยครัง้นี้ มีวัตถุประสงค์ เพื่อ 1) ศึกษา
สภาพความสมดุลของคุณภาพชีวิตและการท างาน 
ของประชากรในเขตกรุงเทพมหานคร 2) ศกึษาสาเหตุ
ของความไม่สมดุลของคุณภาพชีวิตและการท างาน
ของประชากรในเขตกรุงเทพมหานคร 3) ศึกษา
แนวทางการสรา้งความสมดุลของคุณภาพชวีติและการ
ท างานของประชากรใน เขตกรุง เทพมหานคร  
4) เปรยีบเทียบความสมดุลของคุณภาพชวีติและการ
ท างานของประชากรในเขตกรุงเทพมหานครจ าแนก
ตามปัจจัยส่วนบุคคล และปัจจัยการท างาน โดยใช้
แบบสอบถามเป็นเครื่องมือในการเก็บรวบรวมข้อมูล
จากก ลุ่มตัวอย่ างคือประชากรวัยท างานในเขต
กรุงเทพมหานคร จ านวน 420 คน ใช้วิธกีารสุ่มกลุ่ม
ตัวอย่ างแบบชั ้นภู มิ  ใช้ สถิติ เชิ งพ รรณ นา คือ 
ค่าความถี ่รอ้ยละ ในการอธบิายความของขอ้มูลปัจจยั
ส่วนบุคคลและปัจจัยการท างาน ค่าเฉลี่ย และส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐานในการอธิบายความของข้อมูล
เกี่ยวกบัความสมดุลของคุณภาพชวีติและการท างาน 
และใช้สถิติเชิงอ้างอิง คือ t-test, F-test และท าการ
ทดสอบความแตกต่างรายคู่ดว้ยวธิกี าลงัสองน้อยที่สุด 
(LSD test) ส าหรบัการเปรียบเทียบความสมดุลของ
คุณภาพชีวิตและการท างานของประชากรในเขต
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กรุงเทพมหานครจ าแนกตามปัจจยัส่วนบุคคล และ
ปัจจยัการท างาน  
 ผลการวจิยั พบว่า  
 ประชากรในเขตกรุงเทพมหานคร มสีภาพความ
สมดุลของคุณภาพชีวิตและการท างานอยู่ในระดับ 
ปานกลาง สาเหตุของความไม่สมดุลของคุณภาพชวีติ
และการท างานอยู่ในระดบัปานกลาง แนวทางการสรา้ง
ความสมดุลของคุณภาพชีวิตและการท างานอยู่ใน
ระดับปานกลาง และการเปรียบเทียบความสมดุล 
ของคุณภาพชีวิตและการท างานของประชากร 
ในเขตกรุงเทพมหานครจ าแนกตามปัจจยัส่วนบุคคล
และ ปัจจัยการท างาน  พบว่า ประชากรในเขต
กรุงเทพมหานครที่มีเพศ อายุ  สถานภาพสมรส 
จ านวนผู้ที่อยู่ในอุปการะ เช่น คู่สมรส ลูก พ่อ แม่  
เป็นต้น และแหล่งที่มาของรายได้ที่น ามาเลี้ยงดู
ครอบครวัแตกต่างกนัมคีวามสมดุลของคุณภาพชวีิต
และการท างานต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
ที่ระดับ .01 และประชากรในเขตกรุงเทพมหานคร 
ทีม่อีายุงานแตกต่างกนัมคีวามสมดุลของคุณภาพชวีติ
และการท างานต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
ที่ระดับ .01 และประชากรในเขตกรุงเทพมหานคร 
ทีม่จี านวนชัว่โมงการท างานเฉลีย่ต่อวนั จ านวนชัว่โมง
การท างานเฉลี่ยต่อเดอืน และระยะเวลาการเดินทาง
ระหว่างที่พักกับที่ท างานแตกต่างกันมีความสมดุล 
ข อ ง คุ ณ ภ า พ ชี วิ ต แ ล ะ ก า ร ท า ง า น ต่ า ง กั น 
อย่างมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 
ค ำส ำคญั: ความสมดุล, คุณภาพชีวติและการท างาน, 
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Abstract 
The research on the quality of work life 

balance of the Bangkok Metropolitan citizens has the 
following objectives that 1) to study the state of 
balance of quality of life and work among the 
population in the Bangkok metropolitan area,  
2) to investigate the causes of imbalance in the 
quality of life and work among the population in 
the Bangkok metropolitan area, 3) to explore 
strategies for creating balance in the quality of life 
and work among the population in the Bangkok 
metropolitan area, and 4) to compare the balance 
of quality of life and work among the population in 
the Bangkok metropolitan area, categorized by 
personal factors and work-related factors, using a 
questionnaire as the data collection tool from a 
sample group of working-age population in the 
Bangkok metropolitan area consisting of 420 
individuals. The research utilizes stratified random 
sampling method and employs descriptive 
statistics, including frequency, percentage, mean, 
and standard deviation, to describe the data on 
personal and work-related factors influencing the 
balance of quality of life and work. Furthermore, 
inferential statistics such as t-test and F-test  
(LSD test) are utilized for comparing the balance 
of quality of life and work among the population in 
the Bangkok metropolitan area based on personal 
and work-related factors.  

The research findings indicate that;  
The population in the Bangkok metropolitan 

area demonstrates a moderate level of the status 
of quality of life and work balance, the causes of 
imbalance in quality of life and work balance, and 
guideline for creating in quality of life and work 
balance. When comparing the balance of quality 
of life and work among the population in Bangkok 
based on personal factors such as gender, age, 
marital status, and the number of dependents 
(e.g., spouses, children, parents), as well as the 

sources of income used to support the family, 
significant statistical differences at the .01 level 
were found. Additionally, significant statistical 
differences at the .01 level were observed among 
the population in Bangkok with differing lengths of 
employment and among those with varying 
average daily and monthly working hours, as well 
as commuting times between home and work, 
highlighting differences in the balance of quality of 
life and work. Significant statistical differences at 
the .05 level were also found. 

 
Keywords: Balance, Quality of work life, Bangkok 

Metropolitan 
 

ควำมเป็นมำและควำมส ำคญัของปัญหำ 
ปัญหาการท างานหนักจากจ านวนชัว่โมง 

การท างานที่มากเกินไป เมื่อผสานกับปัจจัยอื่น ๆ 
ร่วมด้วย เช่น สภาพแวดล้อมการท างานและภาวะ
กดดนั ย่อมมผีลต่อร่างกายและจติใจของคนท างาน  
มีข้อมูลที่น่าสนใจและเป็นตัวสะท้อนสภาพแวดล้อม
ก า ร ท า ง า น ค น ไ ท ย เมื่ อ เที ย บ กั บ ทั ่ ว โ ล ก  
โดย “Kisi” บรษิัทเทคโนโลยีที่ให้ค าปรึกษาด้านการ
ท างานได้ท าผลส ารวจทัว่โลกในหัวข้อ “Cities with 
the  overworked” หรอื “เมอืงที่มีประชากรที่มชี ัว่โมง
การท างานที่ยาวนาน” และชีวิตไลฟ์สไตล์ขาดความ
สมดุลมากที่สุด ปีค.ศ. 2022 โดยการศึกษานี้  ได้ท า
การเกบ็ขอ้มูลจากเมอืงที่มอีตัราการจา้งงานสงู และมี
สิง่ที่ช่วยอ านวยความสะดวกต่อการใช้ชีวิต จ านวน  
51 เมืองในประเทศสหรฐัอเมริกา และอีก 49 เมือง
อื่นๆ ทัว่โลก โดย Kisi เริ่มท าการศึกษามา ตัง้แต่ 
ปีค.ศ. 2019 จนถงึปัจจุบนั เปรยีบเทยีบขอ้มลูเกีย่วกบั
ความหนักของงาน  การสนับ ส นุนจากองค์ก ร  
ขอ้กฎหมายและคุณภาพชวีติของแรงงาน ทัง้นี้เกณฑ์
การพจิารณาเพื่อใหค้ะแนน ม ี3 ปัจจยั ไดแ้ก่ 1) ความ
เข้ม ข้น ของงาน  (Work intensity) โดยพิ จ ารณ า 
จาก การท างานระยะไกล (Remote working), จ านวน
ประชากรที่ท างานมากเกนิไป, วนัหยุดขัน้ต ่าที่องคก์ร
ให้พนักงาน, วนัหยุดที่พนักงานได้ใช้ไป, จ านวนคน
ว่างงาน, จ านวนผู้มีงานท า, อัตราเงินเฟ้อ, การลา 
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เพื่อเลีย้งดูบุตรโดยได้รบัค่าจ้าง  2) สงัคมและองค์กร 
( Society and institutions) โ ด ย พิ จ า ร ณ า จ า ก 
ผลกระทบจากโควิด , การสนับสนุน เรื่องโควิด ,  
การดูแลสุขภาพ, การเข้าถึงบริการสุขภาพจิต,การมี
ส่ ว น ร่ ว ม กั บ อ ง ค์ ก ร แ ล ะ จ า น ว น ปี ที่ ท า ง า น  
3) ค ว าม สาม ารถ ในก ารใช้ ชี วิต  (City livability)  
โดยพิจารณาจาก ความสามารถในการใช้จ่าย , 
ความสุข วฒันธรรม และการใช้เวลาพักผ่อน, ความ
ปลอดภัยของเมือง, พื้นที่กลางแจ้ง, คุณภาพอากาศ,
การเข้าถึงบริการสุขภาพ  ผลการศึกษา พบว่า  
10 อันดับเมืองที่คนท างานหนักที่สุด (Cities with 
the  overworked) ปี  2022  มีดังนี้  1) Cape Town, 
South Africa (50) 2) Dubai, UAE (61.23) 3) Kuala 
Lumpur, Malaysia (66.02) 4) Sao Paulo, Brazil 
(66.57) 5) Bangkok, Thailand (70.73) 6) Buenos 
Aires, Argentina (73.15) 7) Montevideo, Uruguay 
(74.59) 8) Hong Kong, Hong Kong (77.11)  
9) Memphis, USA (77.12) และ 10) St. Louis, USA 
(77.15) จากข้อมูลขา้งต้นจะพบว่า กรุงเทพมหานคร
ติดอนัดบัเมอืงที่มคีนท างานหนักมากที่สุดและชวีติไลฟ์
สไตล์ ข าดความสมดุ ลม ากที่ สุ ด อยู่ ในอันดับที ่ 
96 จาก 100 เมืองทัว่โลก หรือเป็น 5 อันดับรัง้ท้าย  
และขอ้มูลสนับสนุนจากองค์การแรงงานระหว่างประเทศ
หรอื International Labor Organization (ILO) เพิ่มเติมว่า
ปัจจัยที่ส าคัญที่สุดในการวิเคราะห์ความหนักของการ
ท างาน คือ "ช่วงระยะเวลาในการท างาน" ว่าถ้าหากใคร 
ที่ท างานตัง้แต่ 48 ชัว่โมงต่อสปัดาห์ขึน้ไป จะถือว่าเป็น
คนที่ท างานหนัก (Overworked) โดยเฉพาะอย่างยิ่ง 
คนที่ท างาน 55 ชัว่โมงขึ้นไปในแต่ละสัปดาห์ ยิ่งต้อง
เผชญิกบัความเสีย่งต่อการเป็นโรคหลอดเลอืดสมองสงูขึน้
ประมาณร้อยละ 35 และมีความเสี่ยงต่อการเสียชีวิต 
จากโรคหวัใจสงูขึน้ 17% เมื่อเทยีบกบัคนทีท่ างานสปัดาห์
ละ 35-40 ชั ว่ โมง ซึ่ งองค์ การอนามัยโลก (WHO)  
เคยเปิดเผยขอ้มลูว่า การท างานล่วงเวลา สง่ผลต่อสขุภาพ
ระยะยาวและเป็นหนึ่งในต้นเหตุทีท่ าใหผู้ค้นเสยีชวีติก่อน
วัยอันควร และน าไปสู่พฤติกรรมที่ท าลายสุขภาพ  
และท าใหช้วีติไรส้มดุล (ฐานเศรษฐกจิ,  2566)  

การขาดสมดุลอาจน าไปสู่สิง่ที่เรยีกว่า “ภาวะ
หมดไฟในการท างาน (Burnout)” ที่องค์การอนามัย
โลกได้ให้ค าจ ากดัความไว้ว่า “อาการที่เป็นภาวะทาง

จิตใจอันเกิดจากความเครียดเรื้อรังในการท างาน 
ซึ่งไม่ได้รบัการจดัการให้เรยีบร้อย ความรูส้กึสูญเสยี
พลงังานหรอืมภีาวะอ่อนเพลยี มคีวามนึกคดิทีเ่หนิห่าง
จากงานมากขึน้ หรอืรูส้กึถึงงานของตนเองในทางลบ
หรือต่อต้านงาน และมีความเป็นมืออาชีพลดลง ”  
สิง่ทีส่ าคญัที่คนท างานในปัจจุบนัให้สนใจเพิม่มากขึน้
เรื่อย ๆ ตามพฤติกรรมการท างานที่เปลี่ยนแปลงไป 
รวมถึงมี เทคโนโลยีที่ ช่ วยอ านวยความสะดวก 
ในการท างาน ท าให้เกิดความสมดุลระหว่างชีวิต 
กบังาน จงึเป็นสิง่ทีค่นท างานยุคนี้ถวลิหา และต้องการ
ปรับ เปลี่ยนวิธีก ารท างาน  จากข้อมู ลงานวิจัย
ของ McKinsey (Alexander et al., 2021) พบว่า 52% 
ของพนักงานในสหรฐัอเมริกา ต้องการให้องค์กรน า
รู ป แ บ บ ก า ร ท า ง า น แ บ บ ก า ร ท า ง า น แ บ บ
ผสมผสาน (Hybrid Work) ซึ่งมีความยืดหยุ่นมาก
ขึน้มาใช้ เนื่องจากรูปแบบการท างานก่อนการเผชิญ
กับโรคโควิด 19 บริษัทส่วนใหญ่ก็จะให้ท างานที่
ออฟฟิศ (Onsite) และท างานแบบพบปะหน้าตากัน  
ซึ่งแตกต่างจากรูปแบบ Hybrid Work ซึ่งเป็นการ
ผสมผสานระหว่างการท างานแบบทางไกล (Remote 
Working) กบัการท างานแบบออฟฟิศนัน่เอง อย่างไรก็
ตาม การระบาดของโควดิ 19 ท าใหพ้นกังานเริม่คุน้ชนิ
กับการท างานแบบทางไกล ดังนั ้น จึงมีพนักงาน
บางสว่นทีไ่ม่อยากกลบัไปท างานทีอ่อฟฟิศ เพราะเหน็
ประโยชน์ของการท างานแบบทางไกล ไม่ว่าจะเป็น 
การประหยดัเวลา ประหยดัทรพัยากรต่าง ๆ จากการ
ท างานที่บ้าน โดย 33% ของพนักงาน ยังกล่าวว่า 
พวกเขามีแนวโน้มที่จะเปลี่ยนงาน หากพวกเขาต้อง
กลบัไปท างานอย่างเตม็เวลา ตวัอย่างทีท่ าใหเ้หน็ภาพ
ชัดขึ้นก็คือจากค าบอกเล่าของ  Adam D’Angelo  
ซี เอ โอของ  Quora (Luciana Paulise, 2021) ก ล่ าว
ว่า “60% ของพนักงานของบรษิัทเลอืกที่จะไม่ท างาน
จากส านักงาน แม้ว่าโควิด 19 จะไม่เป็นภัยคุกคาม 
อกีต่อไป”  

ด้วยเหตุนี้คนหนุ่มคนสาวในปัจจุบันไม่ได้
ไขว่ควา้ความส าเรจ็ในหน้าที่การงานเป็นอนัดบัต้น ๆ 
เหมือนแต่ก่อน แต่ความสุขในชวีิตและการมีสุขภาพ
ร่างก ายที่ แ ข็งแ รงกลับ กลาย เป็ นสิ่ งห ลายคน 
ให้ความสนใจ เพื่ อให้ได้ใช้ชีวิตในสิ่งที่อยากท า  
หรอืกล่าวง่าย ๆ ว่าเกดิมาแค่ครัง้เดียวอยากท าอะไร
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ใหร้บีท า (You Only Live Once) นัน่คอื เป้าหมายของ
ใครหลาย ๆ คน คุณค่าของชวีติจงึไม่ไดม้แีค่เรื่องงาน
อกีต่อไป ดงัที่กล่าวมาในขา้งต้นผู้วจิยัจงึสนใจศกึษา
เรื่องความสมดุลของคุณภาพชีวิตและการท างาน 
ของประชากรในเขตกรุงเทพมหานคร เพื่อศึกษา 
ถงึสภาพความสมดุลของคุณภาพชวีติและการท างาน 
สาเหตุของความไม่สมดุลและจะน าไปสูก่ารสรา้งความ
สมดุลของคุณภาพชวีติและการท างานไดอ้ย่างไร 
 
วตัถปุระสงคข์องกำรวิจยั 

1. เพื่อศึกษาสภาพความสมดุลของคุณภาพ
ชี วิ ต แ ล ะ ก า ร ท า ง า น ข อ ง ป ร ะ ช า ก ร ใน เข ต
กรุงเทพมหานคร 

2. เพื่อศึกษาสาเหตุของความไม่สมดุลของ
คุณภาพชีวิตและการท างานของประชากรในเขต
กรุงเทพมหานคร 

3. เพื่อศกึษาแนวทางการสรา้งความสมดุลของ
คุณภาพชีวิตและการท างานของประชากรในเขต
กรุงเทพมหานคร 

4. เพื่อเปรียบเทียบความสมดุลของคุณภาพ
ชี วิ ต แ ล ะ ก า ร ท า ง า น ข อ ง ป ร ะ ช า ก ร ใน เข ต
กรุงเทพมหานครจ าแนกตามปัจจยัส่วนบุคคล และ
ปัจจยัการท างาน 
 
วิธีด ำเนินกำรวิจยั 

ประชากร ไดแ้ก่ ประชากรวยัท างานที่อาศยั
อยู่ในเขตพื้นที่กรุงเทพมหานคร จ านวน 5,755,751 
คน (ส านักงานปลดักระทรวงแรงงาน, 2566) และท า
การค านวณหาขนาดของกลุ่มตัวอย่างจากสูตรแบบ
ทราบจ านวนประชากร ของ Yamane (1973)  ไดก้ลุ่ม
ตวัอย่าง จ านวน 400 คน แต่จากการปัดเศษทศนิยม
และปรบัให้เป็นจ านวนเต็มของกลุ่มตวัอย่าง ผู้วจิยัจงึ
ได้กลุ่มตัวอย่างจ านวน 420 คน ท าการเก็บรวบรวม
ข้ อ มู ล ด้ ว ย  Google Form จ า ก ก ลุ่ ม ตั ว อ ย่ า ง 
คือ ประชากรวัยท างานในเขตกรุงเทพมหานคร  
จากการสุ่มกลุ่มตัวอย่างแบบชัน้ภูมิ คือ ท าการแบ่ง
เขต 50 เขตของกรุงเทพมหานครออกเป็น 6 กลุ่มตาม
ค าสัง่กรุงเทพมหานครที ่2460/2 ลงวนัที ่11 มถุินายน 
2552 เรื่อง การแบ่งก ลุ่มการปฏิบัติงานของเขต  
(สขุมุพนัธุ ์บรพิตัร, ม.ป.ป.) ดงันี้  

1. กลุ่มกรุงเทพกลาง 9 เขต ประกอบด้วย 
เขตสมัพันธวงศ์ เขตดุสิต เขต   พระนคร เขตป้อม
ปราบศตัรูพ่าย เขตพญาไท เขตราชเทวี เขตดินแดง 
เขตวงัทองหลาง และเขตหว้ยขวาง  

2. กลุ่มกรุงเทพเหนือ 7 เขต ประกอบด้วย 
เขตลาดพร้าว เขตหลักสี่ เขตจตุจักร เขตบางซื่อ  
เขตสายไหม เขตบางเขน และเขตดอนเมอืง 

3. กลุ่มกรุงเทพใต้ 10 เขต ประกอบด้วย  
เขตคลองเตย เขตบางคอแหลม เขตปทุมวนั เขตบาง
รกั เขตสาทร เขตยานนาวา เขตวัฒนา เขตบางนา 
เขตพระโขนง และ เขตสวนหลวง 

4.  ก ลุ่ ม ก รุ ง เท พ ต ะ วั น อ อ ก  9 เ ข ต 
ประกอบด้วย เขตบึงกุ่ม เขตบางกะปิ เขตคนันายาว 

เขตสะพานสูง  เขตหนองจอก เขตลาดกระบัง  
เขตมนีบุร ีเขตคลองสามวา และเขตประเวศ 

5. กลุ่มกรุงธนเหนือ 8 เขต ประกอบด้วย 
เข ต ธ น บุ รี  เข ต จ อ ม ท อ ง  เข ต บ า งก อ ก ให ญ่  
เขตคลองสาน  เขตบางกอกน้อย เขตบางพลัด  
เขตทววีฒันา และเขตตลิง่ชนั   

6. ก ลุ่มกรุงธน ใต้  7 เขต  ประกอบด้วย  
เขตภาษีเจรญิ เขตบางแค เขตหนองแขม เขตราษฎร์ 
บรูณะ เขตทุ่งครุ เขตบางขนุเทยีน และเขตบางบอน 

จากนัน้ท าการสุ่มแบบง่ายด้วยการจบัสลาก
ตวัแทนเขตในแต่ละกลุ่ม กลุ่มละ 1 เขต  ไดผ้ลดงันี้ 

1. กลุ่มกรุงเทพกลาง ไดแ้ก่ เขตดนิแดง   
2. กลุ่มกรุงเทพเหนือ ไดแ้ก่ เขตบางซื่อ  
3. กลุ่มกรุงเทพใต ้ไดแ้ก่ เขตพระโขนง  
4. กลุ่มกรุงเทพตะวนัออก ไดแ้ก่ เขตบางกะปิ  
5. กลุ่มกรุงธนเหนือ ไดแ้ก่ เขตบางกอกน้อย  
6. กลุ่มกรุงธนใต ้ไดแ้ก่ เขตบางแค  

           จากนัน้ผูว้จิยัท าการเกบ็รวมรวมขอ้มูลในแต่
ละเขต เขตละ 70 ชุด จะได้ข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่าง
ทัง้สิน้ 420 ชุด  

ผูว้จิยัใชว้ธิดี าเนินการวจิยัเชงิส ารวจ โดยใช้
แบบสอบถามเป็นเครื่องมือในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
ซึ่งประกอบด้วย 3 ตอน ได้แก่ ตอนที่ 1 ขอ้มูลปัจจยั
ส่วนบุคคล จ านวน  5 ข้อ และปัจจัยการท างาน 
จ านวน 4 ขอ้  ตอนที ่2 ขอ้มลูเกีย่วกบัความสมดุลของ
คุ ณ ภ าพ ชี วิต แ ล ะก ารท า ง าน  จ าน วน  40 ข้ อ  
ซึ่งประกอบด้วยค าถามเชิงบวก จ านวน 30 ข้อ และ
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ค าถามเชงิลบจ านวน 10 ขอ้  และตอนที ่3 เป็นค าถาม
ปลายเปิดเกี่ยวกับความสมดุลของคุณภาพชีวิต 
และการท างาน จ านวน 1 ข้อ โดยมีค่าคะแนน IOC  
อยู่ระหว่าง 0.67-1.00 และท าการทดสอบค่าความ
เชื่อมัน่กบักลุ่มตวัอย่างคนท างานในจงัหวดัปทุมธานี
จ าน วน  30 ชุ ด  ได้ ค่ าความ เชื่ อมั น่  (Reliability)  
ทัง้ฉบบัเท่ากบั 0.758   

สถิติที่ใช้ในการวิจยัในครัง้นี้ได้แก่ สถิติเชิง
พรรณนา คอื ค่าความถี่ ร้อยละ ในการอธบิายความ
ของข้อมูลปัจจัยส่วนบุคคลและปัจจัยการท างาน  
ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานในการอธิบาย
ความของขอ้มูลเกีย่วกบัความสมดุลของคุณภาพชวีติ
และการท างาน โดยอาศยัเกณฑ์ความกว้างของอตัร
ภาคชัน้ของค่าเฉลีย่ทีม่คี่าเท่ากบั 0.8 ซึง่ไดม้าจากการ
ค านวณสมการทางคณิตศาสตร ์ของ Fisher (อา้งถงึใน 
ชชัวาล เรอืงประพนัธ์, 2539) คอื ความกวา้งของอตัร
ภาคชัน้ เท่ากับ (คะแนนสูงสุด - คะแนนต ่ าสุด) / 5   
และเกณฑ์ในการแปลความหมาย โดยพิจารณาจาก
ระดบัค่าเฉลีย่ของช่วงคะแนน ดงัต่อไปนี้ 

คะแนนเฉลี่ย 4.21-5.00  แปลความว่า เห็น
ดว้ยมากทีส่ดุ 

คะแนนเฉลี่ย 3.41-4.20  แปลความว่า เห็น
ดว้ยมาก 

คะแนนเฉลี่ย 2.61-3.40  แปลความว่า เห็น
ดว้ยปานกลาง 

คะแนนเฉลี่ย 1.81-2.60  แปลความว่า เห็น
ดว้ยน้อย 

คะแนนเฉลี่ย 1.00-1.80  แปลความว่า เห็น
ดว้ยน้อยทีส่ดุ 

และใช้สถิติเชิงอ้างอิง คือ  t-Test, F-Test 
(LSD test) ส าหรบัการเปรียบเทียบความสมดุลของ
คุณภาพชีวิตและการท างานของประชากรในเขต
กรุงเทพมหานครจ าแนกตามปัจจยัส่วนบุคคล และ
ปัจจยัการท างาน  
 
ผลกำรวิจยั  
 1.  สภาพความสมดุลของคุณภาพชวีติและการ
ท างานของประชากรในเขตกรุงเทพมหานคร อยู่ใน
ระดบัปานกลาง โดยมคี่าเฉลี่ยเท่ากบั  3.01 และส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.263 โดยกลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่

เห็นว่าสามารถท างานควบคู่ไปกับการดูแลสมาชิก
ภายในครอบครัวได้เป็นอยางดี  รองลงมาได้แก่ 
สามารถท างานเสร็จทันเวลาได้เสมอ และน้อยที่สุด  
คือ สมาชิกในครอบครัวของท่านสามารถเข้าใจ 
และสนบัสนุนใหท้่านน างานกลบัมาท าต่อทีบ่า้นได ้

2. สาเหตุของความไม่สมดุลของคุณภาพ
ชี วิ ต แ ล ะ ก า ร ท า ง า น ข อ ง ป ร ะ ช า ก ร 
ในเขตกรุงเทพมหานคร โดยมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.21 
และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.259 โดยกลุ่มตวัอย่าง
ส่วนใหญ่เห็นว่าการท างานล่วงเวลา ส่งผลต่อการใช้
ชีวิตส่วนตัว รองลงมาได้แก่ หน้าที่ความรบัผิดชอบ 
ในงานท าให้ไม่มีเวลาส าหรบัชีวิตส่วนตัว ครอบครวั
และการท ากิจกรรมต่างๆที่สนใจ และน้อยที่สุด  
คือ สุขภาพร่างกายท าให้ไม่สามารถจัดสรรเวลา 
ใหก้บัชวีติสว่นตวัและการท างานใหพ้อดไีด ้

3. แนวทางการสรา้งความสมดุลของคุณภาพ
ชี วิ ต แ ล ะ ก า ร ท า ง า น ข อ ง ป ร ะ ช า ก ร ใน เข ต
กรุงเทพมหานคร โดยมคี่าเฉลีย่เท่ากบั  3.25 และสว่น
เบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.254 โดยกลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่
เหน็ว่า บรษิทัฯ ควรใหพ้นกังานสามารถก าหนดชัว่โมง
การท างานของผู้ปฏิบัติงานให้มีความยืดหยุ่นได้
ส าหรับลักษณะงานบางประเภท รองลงมาได้แก่ 
บรษิัทฯ ควรเปิดโอกาสให้ผู้ปฏิบตัิงานท างานที่บ้าน
แทนการท างานในหน่วยงานส าหรบัลกัษณะงานบาง
ประเภท  และน้อยทีสุ่ดคอื บรษิทัฯ ควรจดัให้สถานที่
ปฏิบัติ งานมีความสะดวกและปลอดภัย ต่อการ
ปฏบิตังิาน 
 4. การเปรียบเทียบความสมดุลของคุณภาพ
ชี วิ ต แ ล ะ ก า ร ท า ง า น ข อ ง ป ร ะ ช า ก ร ใน เข ต
กรุงเทพมหานครจ าแนกตามปัจจยัส่วนบุคคล และ
ปัจจยัการท างาน  
  4 .1 การเป รียบ เทียบ ความสมดุ ลของ
คุณภาพชีวิตและการท างานของประชากรในเขต
กรุงเทพมหานครจ าแนกตามเพศ สถานภาพสมรส 
และแหล่งทีม่าของรายไดท้ีน่ ามาเลีย้งดคูรอบครวั ดว้ย
สถติ ิt-Test 
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ตาราง 1 ความสมดุลของคุณภาพชวีติและการท างาน
ของประชากรในเขตกรุงเทพมหานครจ าแนกตาม
เพศ สถานภาพสมรส และแหล่งที่มาของรายได้ที่
น ามาเลีย้งดคูรอบครวั 

ตวัแปร ดา้น
สภาพ
ความ
สมดุลฯ 

ดา้น
สาเหตุ
ความไม่
สมดุลฯ 

ดา้น
แนวทาง
การสรา้ง
ความ
สมดุลฯ 

ภาพรวม 

เพศ 
 

1.430 
(.153) 

5.303** 
(.000) 

2.856** 
(.005) 

4.649** 
(.000) 

สถานภาพ
สมรส 
 

3.008** 
(.003) 

1.026 
(.308) 

2.241* 
(.026) 

2.843** 
(.005) 

แหล่งทีม่า
ของรายได้
ทีน่ ามา
เลีย้งดู
ครอบครวั 

2.490* 
(.013) 

1.714 
(.087) 

2.987** 
(.003) 

3.486** 
(.001) 

* มนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
** มนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .01 
 พบว่า กลุ่มตัวอย่างที่มีเพศต่างกันมีความ
สมดุลของคุณภาพชีวิตและการท างานในภาพรวม
แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01  
และเมื่อพิจารณารายด้าน พบว่า ด้านสาเหตุความ 
ไม่สมดุลของคุณภาพชวีติและการท างาน และดา้นแนว
ทางการสร้างความสมดุลของคุณภาพชีวิตและการ
ท างาน มคีวามแตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิี่
ระดบั .01 
 กลุ่มตัวอย่างที่มีสถานภาพสมรสต่างกันมี
ความสมดุลของคุณภาพชีวิตและการท างานใน
ภาพรวมแตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิี่ระดบั 
.01  และเมื่อพจิารณารายดา้นพบว่า ดา้นสภาพความ
สมดุลของคุณภาพชวีติและการท างานมคีวามแตกต่าง
กนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิี่ระดบั .01 และดา้นแนว
ท างก า รส ร้า งค ว าม สม ดุ ล ข อ งคุ ณ ภ าพ ชี วิ ต 
และการท างาน มีความแตกต่างกนัอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 กลุ่มตวัอย่างทีม่แีหล่งทีม่าของรายไดท้ีน่ ามา
เลีย้งดคูรอบครวัต่างกนัมคีวามสมดุลของคุณภาพชวีติ
และการท างานในภาพรวมแตกต่างกนัอยา่งมนียัส าคญั
ทางสถติทิีร่ะดบั .01  และเมื่อพจิารณารายดา้น พบว่า 

ดา้นสภาพความสมดุลของคุณภาพชวีติและการท างาน
มีความแตกต่างกนัอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดับ 
.05 และดา้นแนวทางการสรา้งความสมดุลของคณุภาพ
ชีวิตและการท างาน มีความแตกต่างกันอย่างมี
นยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 4.2 การเปรยีบเทยีบความสมดุลของคุณภาพ
ชี วิ ต แ ล ะ ก า ร ท า ง า น ข อ ง ป ร ะ ช า ก ร ใน เข ต
กรุงเทพมหานครจ าแนกตามอายุ จ านวนผู้ที่อยู่ใน
อุปการะ อายุงาน จ านวนชัว่โมงการท างานเฉลีย่ต่อวนั 
จ านวนชัว่โมงการท างานเฉลีย่ต่อเดอืน และระยะเวลา
การเดนิทางระหว่างทีพ่กักบัทีท่ างาน ดว้ยสถติ ิF-Test 
 
ตาราง 2 ความสมดุลของคุณภาพชวีติและการท างาน

ของประชากรในเขตกรุงเทพมหานครจ าแนกตาม
อายุ จ านวนผู้ที่อยู่ในอุปการะ อายุงาน จ านวน
ชัว่โมงการท างานเฉลี่ยต่อวนั จ านวนชัว่โมงการ
ท างานเฉลีย่ต่อเดอืน และระยะเวลาการเดนิทาง
ระหว่างทีพ่กักบัทีท่ างาน 

ตวัแปร ดา้น
สภาพ
ความ
สมดุลฯ 

ดา้น
สาเหตุ
ความไม่
สมดุลฯ 

ดา้น
แนวทาง
การสรา้ง
ความ
สมดุลฯ 

ภาพรวม 

อายุ 7.930** 
(.000) 

1.856 
(.117) 

1.624 
(.167) 

9.006** 
(.000) 

จ านวนผูท้ีอ่ยู่
ในอุปการะ 

5.270** 
(.001) 

1.019 
(.384) 

2.576 
(.053) 

13.758** 
(.000) 

อายุงาน 5.564** 
(.001) 

3.141* 
(.025) 

8.296** 
(.000) 

26.950** 
(.000) 

จ านวน
ชัว่โมงการ
ท างานเฉลีย่
ต่อวนั 

0.562 
(.570) 

0.614 
(.542) 

3.926* 
(.020) 

3.892* 
(.021) 

จ านวน
ชัว่โมงการ
ท างานเฉลีย่
ต่อเดอืน 

1.961 
(.142) 

3.005 
(.051) 

2.152 
(.117) 

3.945* 
(.020) 

ระยะเวลา
การเดนิทาง
ระหว่างทีพ่กั
กบัทีท่ างาน 

1.072 
(.343) 

0.457 
(.633) 

1.589 
(.205) 

4.054* 
(.018) 

* มนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
** มนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .01 
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 พบว่า กลุ่มตัวอย่างที่มีอายุต่างกันมีความ
สมดุลของคุณภาพชีวิตและการท างานในภาพรวม
แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01  
และเมื่อพจิารณารายดา้นพบว่า ดา้นสภาพความสมดุล
ของคุณภาพชีวิตและการท างานมีความแตกต่างกัน
อย่างมนีัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 และเมื่อท าการ
ทดสอบความแตกต่างรายคู่ดว้ยวธิกี าลงัสองน้อยที่สุด 
(LSD) พบว่า ในภาพรวมกลุ่มตวัอย่างที่มอีายุ 15-24 
ปี มีความสมดุลของคุณภาพชีวิตและการท างาน
มากกว่ากลุ่มตวัอย่างที่มอีายุ 35-44 ปี, อายุ 45-54 ปี 
และอายุมากกว่า 54 ปี อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
ที่ระดับ .01  ในด้านสภาพความสมดุลของคุณภาพ
ชีวติและการท างานกลุ่มตัวอย่างที่มีอายุ 15-24 ปี มี
สภาพความสมดุลของคุณภาพชีวิตและการท างาน
มากกว่ากลุ่มตวัอย่างทีม่อีายุ 25-34 ปี, อายุ 35-44 ปี, 
อายุ 45-54 ปี และอายุมากกว่า 54 ปี อย่างมนียัส าคญั
ทางสถติทิีร่ะดบั .01  
 กลุ่มตัวอย่างที่มีจ านวนผู้ที่อยู่ในอุปการะ
ต่างกนัมคีวามสมดุลของคุณภาพชวีติและการท างาน
ในภาพรวมแตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่
ระดบั .01 และเมื่อพจิารณารายดา้นพบว่า ดา้นสภาพ
ความสมดุลของคุณภาพชีวิตและการท างานมีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01  
และเมื่อท าการทดสอบความแตกต่างรายคู่ด้วยวิธี
ก าลังสองน้อยที่สุด (LSD) พบว่า ในภาพรวมกลุ่ม
ตัวอย่ างที่ ไม่ มีผู้ที่ อยู่ ในอุปการะมีความสมดุ ล 
ของคุณภาพชวีติและการท างานมากกว่ากลุ่มตวัอย่าง
ที่ มี จ าน วนผู้ ที่ อ ยู่ ใน อุ ป ก าระ  1-2 คน , 3-4 คน  
และมากกว่า 4 คน  อย่างมนีัยส าคญัทางสถติิที่ระดบั 
.01  ในด้านสภาพความสมดุลของคุณภาพชีวิต 
และการท างานกลุ่มตัวอย่างที่ไม่มีผู้ที่อยู่ในอุปการะ 
มสีภาพความสมดุลของคุณภาพชีวติและการท างาน
มากกว่ากลุ่มตวัอย่างที่มจี านวนผู้ทีอ่ยู่ในอุปการะ 1-2 
คน, 3-4 คน และมากกว่า 4 คน อย่างมนีัยส าคญัทาง
สถติทิีร่ะดบั .01   
 กลุ่มตวัอย่างทีม่อีายุงานต่างกนัมคีวามสมดุล
ของคุณภาพชวีติและการท างานในภาพรวมแตกต่าง
กัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และเมื่อ
พิจารณารายด้านพบว่า ด้านสภาพความสมดุล 
ของคุณภาพชวีติและการท างานและดา้นแนวทางการ

สร้างความสมดุลของคุณภาพชีวิตและการท างานมี
ความแตกต่างกนัอย่างมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .01 
ส่วนด้านสาเหตุความไม่สมดุลของคุณภาพชีวิตและ
การท างาน มีความแตกต่างกนัอย่างมีนัยส าคญัทาง
สถติทิีร่ะดบั .05 และเมื่อท าการทดสอบความแตกต่าง
รายคู่ ด้ วย วิธีก าลังสองน้ อยที่ สุ ด  (LSD) พบว่ า  
ในภาพรวมกลุ่มตัวอย่างที่มีอายุงาน 2-5 ปี มีความ
สมดุลของคุณภาพชีวิตและการท างานมากกว่ากลุ่ม
ตัวอย่างที่มีอายุงานน้อยกว่า 2 ปี, อายุงาน 6-9 ปี, 
และอายุงานตั ้งแต่  10 ปีขึ้นไป อย่างมีนัยส าคัญ 
ทางสถิติที่ ระดับ  .01 ในด้านสภาพความสมดุ ล 
ของคุณภาพชวีติและการท างานกลุ่มตวัอย่างที่มอีายุ
งานน้อยกว่า 2 ปี มคีวามสมดุลของคุณภาพชวีติและ
การท างานมากกว่ากลุ่มตัวอย่างที่มีอายุงาน 2-5 ปี, 
อายุงาน 6-9 ปี, และอายุงานตัง้แต่ 10 ปีขึน้ไป อย่างมี
นัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 ในดา้นสาเหตุความไม่
สมดุลของคุณภาพชวีติและการท างานกลุ่มตวัอย่างทีม่ี
อายุงาน 6-9 ปี รูถ้งึสาเหตุความไม่สมดุลของคุณภาพ
ชวีติและการท างานมากกว่ากลุ่มตวัอย่างที่มีอายุงาน
น้อยกว่า 2 ปี, อายุงาน 2-5 ปี, และอายุงานตัง้แต่  
10 ปีขึ้นไป อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
และในดา้นแนวทางการสรา้งความสมดุลของคุณภาพ
ชีวิตและการท างานกลุ่มตัวอย่างที่มีอายุงานตัง้แต่  
10 ปีขึ้นไป รู้ถึงแนวทางการสร้างความสมดุลของ
คุณภาพชวีติและการท างานมากกว่ากลุ่มตวัอย่างที่มี
อายุงานน้อยกว่า 2 ปี, อายุงาน 2-5 ปีและอายุงาน  
6-9 ปี อย่างมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .01 
 กลุ่มตัวอย่างที่มีจ านวนชัว่โมงการท างาน
เฉลี่ยต่อวันต่างกันมีความสมดุลของคุณภาพชีวิต 
และการท างานในภาพรวมแตกต่างกัน  อย่ างมี
นัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 และเมื่อพิจารณาราย
ด้านพบว่าด้านแนวทางการสร้างความสมดุลของ
คุณภาพชวีติและการท างาน มคีวามแตกต่างกนัอย่าง
มนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 และเมื่อท าการทดสอบ
ความแตกต่างรายคู่ด้วยวธิกี าลงัสองน้อยที่สุด (LSD) 
พบว่า ในภาพรวมกลุ่มตัวอย่างที่มีจ านวนชัว่โมง 
การท างานเฉลีย่ต่อวนัน้อยกว่า 8 ชัว่โมงมคีวามสมดุล
ของคุณภาพชวีติและการท างานมากกว่ากลุ่มตวัอย่าง
ทีม่ชี ัว่โมงการท างานต่อวนั  8 ชัว่โมงอย่างมนียัส าคญั
ทางสถิติที่ระดับ .01 และในด้านแนวทางการสร้าง
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ความสมดุ ลของคุณ ภ าพชีวิต และการท างาน  
กลุ่มตวัอย่างที่มจี านวนชัว่โมงการท างานเฉลี่ยต่อวนั
น้อยกว่า 8 ชัว่โมงมีความสมดุลของคุณภาพชีวิต 
และการท างานมากกว่ากลุ่มตัวอย่างที่มีชัว่โมงการ
ท างานต่อวนั  8 ชัว่โมงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดบั .01 
 กลุ่มตัวอย่างที่มีจ านวนชัว่โมงการท างาน
เฉลี่ยต่อเดือนต่างกนัมีความสมดุลของคุณภาพชีวิต
และการท างานในภาพรวมแตกต่างกัน  อย่ างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ ระดับ .05 เมื่อท าการทดสอบ
ความแตกต่างรายคู่ด้วยวธิกี าลงัสองน้อยที่สุด (LSD) 
พบว่า ในภาพรวมกลุ่มตวัอย่างที่มจี านวนชัว่โมงการ
ท างานเฉลี่ยต่อเดือนน้อยกว่า 160 ชัว่โมงมีความ
สมดุลของคุณภาพชีวิตและการท างานมากกว่ากลุ่ม
ตัวอย่างที่มีชัว่โมงการท างานต่อเดือนมากกว่า 160 
ชัว่โมง อย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .01 และกลุ่ม
ตัวอย่างที่มีจ านวนชัว่โมงการท างานเฉลี่ยต่อเดือน 
160 ชั ่ว โม งมี ค ว าม สม ดุ ล ข อ งคุ ณ ภ าพ ชี วิ ต 
และการท างานมากกว่ากลุ่มตัวอย่างที่มีชัว่โมงการ
ท างานต่อเดอืนมากกว่า 160 ชัว่โมงอย่างมนีัยส าคญั
ทางสถติทิีร่ะดบั .05  
 ก ลุ่มตัวอย่ างที่มีระยะเวลาการเดินทาง
ระหว่างที่พักกับที่ท างานต่างกันมีความสมดุลของ
คุณภาพชีวิตและการท างานในภาพรวมแตกต่างกัน 
อย่างมนีัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 และเมื่อท าการ
ทดสอบความแตกต่างรายคู่ดว้ยวธิกี าลงัสองน้อยที่สุด 
(LSD) พบว่า ในภาพรวมกลุ่มตัวอย่างที่มีระยะเวลา
การเดินทางระหว่างที่พักกับที่ท างาน น้อยกว่า  
1 ชัว่โมงมคีวามสมดุลของคุณภาพชวีติและการท างาน
มากกว่ากลุ่มตวัอย่างทีม่รีะยะเวลาการเดนิทางระหว่าง
ทีพ่กักบัทีท่ างาน 1-2 ชัว่โมงอย่างมนีัยส าคญัทางสถติิ
ทีร่ะดบั .01 
 
สรปุผลกำรวิจยั 
 1.  สภาพความสมดุลของคุณภาพชีวิตและ
การท างานของประชากรในเขตกรุงเทพมหานคร อยู่
ในระดบัปานกลาง โดยมคี่าเฉลีย่เท่ากบั 3.01 และสว่น
เบีย่งเบนมาตรฐาน 0.263 
 2. สาเหตุของความไม่สมดุลของคุณภาพ
ชี วิ ต แ ล ะ ก า ร ท า ง า น ข อ ง ป ร ะ ช า ก ร ใน เข ต

กรุงเทพมหานคร อยู่ในระดบัปานกลาง โดยมคี่าเฉลีย่
เท่ากบั 3.21 และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน 0.259 
 3. แนวทางการสรา้งความสมดุลของคุณภาพ
ชี วิ ต แ ล ะ ก า ร ท า ง า น ข อ ง ป ร ะ ช า ก ร ใน เข ต
กรุงเทพมหานคร อยู่ในระดบัปานกลาง โดยมคี่าเฉลีย่
เท่ากบั 3.25 และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน 0.254 
 4. การเปรยีบเทยีบความสมดุลของคุณภาพ
ชี วิ ต แ ล ะ ก า ร ท า ง า น ข อ ง ป ร ะ ช า ก ร ใน เข ต
กรุงเทพมหานครจ าแนกตามปัจจยัส่วนบุคคล และ
ปัจจยัการท างาน  
   4 .1 ก า ร เป รี ย บ เที ย บ ค ว า ม ส ม ดุ ล 
ของคุณภาพชวีติและการท างานของประชากรในเขต
กรุงเทพมหานครจ าแนกตามเพศ สถานภาพสมรส 
และแหล่งที่มาของรายได้ที่น ามาเลี้ยงดูครอบครัว 
พบว่า  
 กลุ่มตวัอย่างทีม่เีพศต่างกนัมีสาเหตุความไม่
สมดุลของคุณภาพชีวิตและการท างานแตกต่างกัน
อย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .01และกลุ่มตวัอย่าง
ที่มีเพศต่างกันมีแนวทางการสร้างความสมดุลของ
คุณภาพชีวิตและการท างานแตกต่างกันอย่างมี
นยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .01 
 กลุ่มตัวอย่างที่มีสถานภาพสมรสต่างกันมี
สภาพความสมดุลของคุณภาพชีวิตและการท างาน
แตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถิตทิีร่ะดบั .01 และ
กลุ่มตวัอย่างทีม่สีถานภาพสมรสต่างกนัมแีนวทางการ
สร้างความสมดุลของคุณภาพชีวิตและการท างาน 
แตกต่างกนัอย่างมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 กลุ่มตวัอย่างทีม่แีหล่งทีม่าของรายไดท้ีน่ ามา
เลี้ยงดูครอบครัวต่างกันมีสภาพความสมดุลของ
คุณภาพชวีติและการท างานมคีวามแตกต่างกนัอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และกลุ่มตัวอย่างที่มี
แหล่งทีม่าของรายไดท้ีน่ ามาเลีย้งดูครอบครวัต่างกนัมี
แนวทางการสรา้งความสมดุลของคุณภาพชวีติและการ
ท างานแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 
 4.2 การเปรยีบเทยีบความสมดุลของคุณภาพ
ชี วิ ต แ ล ะ ก า ร ท า ง า น ข อ ง ป ร ะ ช า ก ร ใน เข ต
กรุงเทพมหานครจ าแนกตามอายุ จ านวนผู้ที่อยู่ใน
อุปการะ อายุงาน จ านวนชัว่โมงการท างานเฉลีย่ต่อวนั 
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จ านวนชัว่โมงการท างานเฉลีย่ต่อเดอืน และระยะเวลา
การเดนิทางระหว่างทีพ่กักบัทีท่ างาน พบว่า 
 กลุ่มตัวอย่างที่มีอายุต่างกันมีสภาพความ
สมดุลของคุณภาพชวีติและการท างานมคีวามแตกต่าง
กนัอย่างมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .01 
  กลุ่มตัวอย่างที่มีจ านวนผู้ที่อยู่ในอุปการะ
ต่างกนัมสีภาพความสมดุลของคุณภาพชวีติและการ
ท างานมคีวามแตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถิติที่
ระดบั .01 
  กลุ่มตัวอย่างที่มีอายุงานต่างกันมีสภาพ
ความสมดุลของคุณภาพชวีติและการท างานแตกต่าง
กนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .01 กลุ่มตวัอย่าง
ทีม่อีายุงานต่างกนัมแีนวทางการสรา้งความสมดุลของ
คุณภาพชีวิตและการท างานแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ส่วนกลุ่มตัวอย่างที่มี
อายุงานต่างกันมีสาเหตุความไม่สมดุลของคุณภาพ
ชวีิตและการท างานแตกต่างกนัอย่างมีนัยส าคญัทาง
สถติทิีร่ะดบั .05 
  กลุ่มตัวอย่างที่มีจ านวนชัว่โมงการท างาน
เฉลีย่ต่อวนัต่างกนัมแีนวทางการสรา้งความสมดุลของ
คุณภาพชีวิตและการท างานแตกต่างกันอย่างมี
นยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 
อภิปรำยผลกำรวิจยั 
 ประชากรในเขตกรุงเทพมหานครมีสภาพ
ความสมดุลของคุณภาพชีวิตและการท างาน สาเหตุ
ความไม่สมดุลของคุณภาพชีวิตและการท างาน 
สอดคล้องกับงานวิจัยของนฤมล เมียนเกิด (2558)  
ที่ท าการศกึษาเรื่อง ความสมดุลระหว่างชีวติส่วนตัว 
แ ละก ารท า ง าน ขอ งพ นั ก งาน ออฟ ฟิ ต ใน เข ต
กรุงเทพมหานครเปรยีบเทยีบกบัพนกังานบรษิทั เบอร์
ลี่ ยุคเกอร์ ฟูดส์ จ ากัด ที่ผลการวิจัยพบว่า สภาพ
ความสมดุลของคุณภาพชีวิตและการท างานของ
พนักงานออฟฟิตในเขตกรุงเทพมหานครเปรยีบเทยีบ
กับพนักงานบริษัท เบอร์ลี่  ยุคเกอร์ ฟูดส์ จ ากัด  
อยู่ ในระดับปานกลาง และสาเหตุความไม่สมดุล 
ของคุณภาพชวีติและการท างาน ของพนกังานออฟฟิต
ในเขตกรุงเทพมหานครเปรียบเทียบกับพนักงาน
บริษัท  เบอร์ลี่  ยุค เกอร์ ฟูดส์ จ ากัด อยู่ ในระดับ 
ปานกลาง และมีแนวทางการสร้างความสมดุล 

ของคุณภาพชวีติและการท างานอยู่ในระดบัปานกลาง 
และยังสอดสอดคล้องกับ งานวิจัย ของ  สราวล ี 
แซงแสวง (2559) ได้วิจัยเรื่อง คุณภาพชีวิตในการ
ท างานและความสมดุ ลของชีวิต ในการท างาน 
ของพนักงานระดับปฏิบัติการเจน เนอเรชั น่  X  
และเจนเนอเรชัน่ Y ผลการวจิยั พบว่า ระดบัคุณภาพ
ชวีิตในการท างานภาพรวมด้านจงัหวะชีวติที่มีความ
สมดุ ลระหว่ างชีวิตการท างานและชีวิตส่วนตัว 
ของพนักงานระดับปฏิบัติการเจน เนอเรชั น่  X  
และ เจนเนอเรชัน่ Y อยู่ในระดับปานกลาง และยัง
สอดคล้องกับทฤษฎีสองปั จจัยของเฮิ ร์ซ เบิ ร์ก  
(Two-Factor Theory) (อ้างถึงใน ศิริวรรณ เสรีรัตน์ 
และคณะ, 2545) ที่ สามารถอธิบายความสมดุ ล 
ของคุณภาพชีวิตและการท างานได้ โดยปัจจัยจูงใจ 
(Motivator Factors) เ ป็ น ปั จ จั ย ที่ เ กี่ ย ว ข้ อ ง 
กับการปฏิบัติงานโดยตรง ซึ่งจะส่งผลให้เกิดความ 
พงึพอใจในการท างาน ในขณะทีปั่จจยัค ้าจุน (Hygiene 
Factors) เป็นปัจจัยที่ไม่ใช่เกี่ยวกับตัวงานโดยตรง  
แต่มีความเกี่ยวโยงกับการปฏิบัติงาน ซึ่งจะป้องกัน
ไม่ใหเ้กดิความไม่พงึพอใจในการท างาน  
 การเปรียบเทียบความสมดุลของคุณภาพ
ชี วิ ต แ ล ะ ก า ร ท า ง า น ข อ ง ป ร ะ ช า ก ร ใน เข ต
กรุงเทพมหานคร จ าแนกตามปัจจยัส่วนบุคคล พบว่า 
ประชากรในเขตกรุงเทพมหานครที่มีเพศที่ต่างกนัมี
สาเหตุความไม่สมดุลของคุณภาพชวีติและการท างาน 
แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
สอดคล้องกับงานวิจยัของ นฤมล เมียนเกิด (2558)  
ที่ท าการศกึษาเรื่อง ความสมดุลระหว่างชีวติส่วนตัว 
แ ละก ารท า ง าน ขอ งพ นั ก งาน ออฟ ฟิ ต ใน เข ต
กรุ ง เท พ มห าน ค ร  เป รีย บ เที ย บ กับ พ นั ก งาน  
บริษัท เบอร์ลี่ ยุคเกอร์ ฟูดส์ จ ากัด ที่ผลการวิจัย 
พบว่า เพศทีแ่ตกต่างกนัมผีลต่อสาเหตุความไม่สมดุล
ร ะห ว่ า ง ชี วิ ต แ ล ะก า รท า ง า น ที่ แ ต ก ต่ า ง กั น 
อย่างมนียัส าคญัทางสถติ ิทีร่ะดบันยัส าคญั .05  
 ประชากรในเขตกรุงเทพมหานครที่มีเพศ 
ที่ แตก ต่ างกันมีแนวทางการสร้างความสมดุ ล 
ของคุณ ภ าพชีวิต และการท างาน แตก ต่ างกัน  
ที่ระดับนัยส าคัญ  .01 สอดคล้องกับงานวิจัยของ  
นฤมล เมยีนเกดิ (2558) ไดว้จิยั พบว่า เพศทีแ่ตกต่าง
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กนัมผีลต่อแนวทางการสร้างความสมดุลของคุณภาพ
ชวีติและการท างานแตกต่างกนัทีร่ะดบันยัส าคญั .05 
 ป ระชากรใน เขตกรุง เทพมห านครที่ มี
สถานภาพสมรสแตกต่างกนัมีสภาพความสมดุลของ
คุณภาพชีวิตและการท างานแตกต่างกันอย่างมี
นยัส าคญัทีร่ะดบั .01 สอดคลอ้งกบังานวจิยัของนฤมล 
เมยีนเกดิ (2558) ทีผ่ลการวจิยัพบว่า สถานภาพสมรส
แตกต่างกนัมผีลต่อสภาพความสมดุลของคุณภาพชวีติ
และการท างานแตกต่างกนัทีร่ะดบันยัส าคญั .05  
 อายุ จ านวนผู้ที่อยู่ในอุปการะ เช่น คู่สมรส 
ลูก พ่อ แม่ เป็นต้น และแหล่งที่มาของรายได้ที่น ามา
เลีย้งดคูรอบครวัแตกต่างกนัมคีวามสมดุลของคุณภาพ
ชวีิตและการท างานต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถิติ 
ทีร่ะดบั .01 การเปรยีบเทยีบความสมดุลของคุณภาพ
ชี วิ ต แ ล ะ ก า ร ท า ง า น ข อ ง ป ร ะ ช า ก ร ใน เข ต
กรุงเทพมหานครจ าแนกตามปัจจยัการท างาน พบว่า 
ประชากรในเขตกรุงเทพมหานครทีม่อีายุงานแตกต่าง
กันมีความสมดุลของคุณภาพชีวิตและการท างาน
ต่ างกัน อย่ างมีนั ย ส าคัญ ท างสถิติ ที่ ร ะดับ  . 01  
และประชากรในเขตกรุงเทพมหานครทีม่จี านวนชัว่โมง
การท างานเฉลีย่ต่อวนั จ านวนชัว่โมงการท างานเฉลี่ย
ต่อเดอืน และระยะเวลาการเดนิทางระหว่างที่พกักบัที่
ท างานแตกต่างกนัมคีวามสมดุลของคุณภาพชวีติและ
การท างานต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 สอดคลอ้งกบังานวจิยัขององัคณา ธนานุภาพพนัธุ์ 
และชุดาพร สอนภกัด ี(2565) ทีท่ าการวจิยัเรื่อง ปัจจยั
ที่ ส่ งผลต่อความอยู่ ดีมีสุ ขของพนักงานใน เขต
กรุงเทพมหานครเพื่อเปรยีบเทยีบความอยู่ดมีสีุขของ
พนักงานในเขตกรุงเทพมหานคร จ าแนกตาม ปัจจยั
ประชากรศาสตร์ และตามปัจจัยการออมและภาระ
หนี้ สิน ข องพ นั ก งาน ใน เขตกรุ ง เท พมห านค ร 
ผลการวิจัย  พบว่ า ปั จจัย เพศ  รายได้ ต่ อ เดือน  
การมีบุตร อายุงาน ต าแหน่งงาน และจ านวนหนี้ที่
ต่างกนั มคีวามอยู่ดมีสีขุไม่แตกต่างกนั สว่นปัจจยัอายุ 
สถานภาพสมรส จ านวนสมาชกิในครวัเรอืน จ านวนผู้
พึง่พงิในครวัเรอืน ระดบัการศกึษา แผนกงาน ลกัษณะ
การจา้งงาน การออมทรพัย ์จ านวนเงนิออม ภาระหนี้ 
ความสามารถในการช าระหนี้ ทีแ่ตกต่างกนัมคีวามอยู่
ดมีสีุขแตกต่างกนั และสอดคลอ้งกบั ณฐกร โสภาวนัส 
และวอนชนก ไชยสุนทร (2560) ทีศ่กึษา คุณภาพชวีติ

ใน ก า รท า ง า น  ค ว า ม ผู ก พั น ต่ อ อ ง ค์ ก ร ที่ มี 
ผลต่อความพึงพอใจในการท างานของบุคลากร
ส านักงานสถิติแห่งชาติ พบว่า สมดุลระหว่างงาน 
และชวีติสว่นตวัทีเ่หมาะสมจะท าใหพ้นกังานมคีวามอยู่
ดีมีสุขเพิ่มมากขึ้น  เนื่ องจาก สมดุลระหว่ างงาน 
และชีวิตส่วนตัวท าให้พนักงานมีอิสระในการท างาน
เพิ่มมากขึ้น ซึ่งมีผลท าให้ พนักงานมีความพึงพอใจ 
ในการท างานและมคีวามอยู่ดมีสีขุเพิม่มากขึน้ 
 
ข้อเสนอแนะ 
 1. ข้อเสนอแนะในกำรวิจยัครัง้นี 
  1.1 ประชากรวยัท างานต้องสามารถจดัการ
ความสมดุลระหว่างการท างานและการด าเนินชีวิต 
โดยจดัล าดบัความส าคญัในแต่ละช่วงเวลา กล่าวคือ 
ในระหว่างการท างานก็ต้องมีการบริหารจัดการ 
จดัล าดบัความส าคญัและความเร่งด่วนของงานที่ท า 
และในระหว่างการด าเนินชีวิตส่วนตัวก็ต้องมีการ
จดัล าดบัความส าคญัของสิง่ทีต่้องท าเช่นกนั ตลอดจน
มกีารจดัสรรเวลาอย่างมปีระสทิธภิาพทีก่่อใหเ้กดิความ
สมดุลทัง้การท างานและการด าเนินชวีติ  
  1.2 บรษิัท/องค์การ ควรมกีารจดัสรรชัว่โมง
การท างานที่เหมาะสมกบัพนักงานในแต่ละประเภท 
หรือยืดหยุ่นเวลาเข้า-ออกงาน, การท างานที่บ้าน 
(work from home) พร้อมทัง้จดัสวสัดกิารและสถานที่
ท า ง าน ที่ เอื้ อ ต่ อ ก ารท า ง าน อ ย่ า งมี ค ว าม สุ ข 
ข อ งพ นั ก ง าน  ส ร้ า งค่ านิ ย ม  work life balance  
ให้เกิดขึ้นในที่ท างานซึ่งจะน าไปสู่การท างานอย่างมี
ความสขุก่อใหเ้กดิคุณภาพชวีติการท างานทีด่ ี
 2. ข้อเสนอแนะในกำรวิจยัครัง้ต่อไป 

2.1 ควรท าการวจิยัในเชงิคุณภาพถงึความ
สมดุลของคุณภาพชวีติและการท างานเพื่อไดข้อ้มลูใน
เชงิลกึมากยิง่ขึน้ 

2.2 ควรท าการศึกษาถึงปัจจยัที่มีอิทธิพล
ต่อการสร้างความสมดุลของคุณภาพชีวิตและการ
ท างาน 
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