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 วิจยัน้ี มีวตัถุประสงค์เพ่ือส ารวจ (1) ภาวะสมดุลระหว่างชีวิตกบัการท างานของบริษทัสร้าง
เวบ็ไซต ์(2) ภาวะสมดุลระหวา่งชีวิตกบัการท างานท่ีมีผลต่อความสมัพนัธ์ในครอบครัวของบริษทัสร้างเวบ็ไซต ์ 
 วิจยัน้ีเป็นวิจยัเชิงคุณภาพ ผูใ้หข้อ้มูลหลกั คือ ผูบ้ริหารและผูป้ฏิบติังาน จ านวน 8 คน ใชว้ิธีเลือก
จากประชากรทุกคนเป็นกลุ่มตวัอย่าง เคร่ืองมือวิจยั คือ แบบสัมภาษณ์แบบมีโครงสร้าง โดยวิธีการสัมภาษณ์             
เชิงลึก และวิเคราะห์ขอ้มูลโดยการวิเคราะห์เน้ือหา   
 ผลวิจยั พบว่า (1) สมดุลระหวา่งชีวิตกบัการท างานของพนกังานบริษทัสร้างเวบ็ไซต ์ภาพรวมอยู่
ในระดบัดี ทั้ง 8 ดา้น ไดแ้ก่ 1) ดา้นอตัราก าลงัและปริมาณงานท่ีความเหมาะสม ปริมาณงานมากบางเวลา  2)  ดา้น
การบริหารจดัการท างาน ไดทุ่้มเทการท างาน โดยท าใหส้ าเร็จลุล่วงแต่ละวนั 3) ค่าตอบแทน คุม้ค่า 4) ดา้นการ
ปฏิบัติงานนอกเวลา/นอกสถานท่ี งานมากหากต้องท าล่วงเวลาหรือพบลูกค้านอกสถานท่ี 5)  ด้านความ                
เหน่ือยหลา้การเดินทางท างาน จากการท่ีลูกคา้อยู่ไกล ท่ีพกัอาศยัอยู่ไกล  6)  ดา้นการบริหารเวลา ท าตารางการ
ท างาน ท างานใหเ้สร็จแต่ละวนั 7)  ดา้นผลกระทบความไม่สมดุลระหว่างชีวิตกบัการท างาน ไม่มีเวลาพกัผ่อน
และออกก าลงั ส่งผลต่อสุขภาพ และความเครียด  8) ดา้นการจดัสรรเวลาใหก้บัตวัเองและการท างาน ท างานให้
เสร็จตามเป้าหมาย  พบปะสงัสรรคเ์พ่ือนฝงู (2) ภาวะสมดุลระหวา่งชีวิตกบัการท างานท่ีมีผลต่อความสมัพนัธ์ใน
ครอบครัวของบริษทัสร้างเวบ็ไซต์ ทั้ง 7 ดา้น ไดแ้ก่  1) ดา้นวิธีการจดัสรรเวลา วางแผนเวลาการท างานรัดกุม 
และแบ่งเวลาตวัเองและครอบครัว 2) ดา้นวิธีการใช้เวลาร่วมกบัครอบครัว หลงัเลิกงานร่วมท ากิจกรรมพา
ครอบครัวไปทานขา้วนอกบา้น  และกลบัไปเยี่ยมครอบครัวท่ีอยู่ต่างจงัหวดัในวนัหยุด 3) ดา้นวิธีการท างาน
ส่งผลกบัความขดัแยง้ภายในครอบครัว  อธิบายให้ครอบครัวรับทราบในหน้าท่ีความรับผิดชอบการท างาน                     
4) ดา้นรายไดใ้นการดูแลสมาชิกในครอบครัว  เพียงพอ 5) ดา้นการบริหารเวลา  ท าตารางการท างานแบ่งเวลา
ระหว่างการท างาน ส่วนตวัและครอบครัว 6) ดา้นการลางานมาดูแลครอบครัวได ้7) ดา้นการสนับสนุนจาก
ครอบครัว  เขา้ใจและใหก้ าลงัใจ  
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Abstract 
 

 The purpose of this research is to survey on (1) work-life balance of employees in a website-creating company, 
and on (2) an influence of their work-life balance on their family relationships. 
 This research is a qualitative research. The key informants are executives and practitioners of 8 people, whom 
we selected by using the method of selecting all population as a sample. The research tool is a structured interview by means 
of in-depth interviews, and we analyzed the data by content analysis. 
 First, results based on the survey on work-life balance of the employees show that their work-life balance is at 
the “good” level in all eight facets of the work-life balance. The first facet is “power rate and workload,” for which they 
indicated that it was high sometime. The second facet is “work management,” for which they had been dedicated to work by 
accomplishing tasks for each day. The third facet is “compensation,” for which they reported that it was worthy. The fourth 
facet is “part-time/off-site operation,” for which employees thought they had heavy work if they had to work overtime or met 
customers off-site. The fifth facet is “fatigue,” for which they felt tired when they traveled over a long distance to meet their 
customers due to business travel, or their residence is far from the company. The sixth facet is “time management,” for which 
they made a work schedule for each day and completed them. The seventh facet is “possible effects of imbalance between 
work and life,” for which they reported that they had no time to rest and exercise, and they thought it will affect their health and 
stress. The eighth facet is “allocating time for themselves and work,” for which they completed the work according to its goal, 
and they spent their leisure time with friends. Next, we address results based on the survey on an influence of their work-life 
balance on their family relationships. We investigated seven aspects of the influence. The first aspect is “time allocation 
method,” for which they planed the work time carefully and allocated time for themselves as well as for their family. The 
second aspect is “how they spend time with family after work,” for which they brought their family to have a dinner outside, 
and they visit their family in provinces on vacation. The third aspect is “how they handle conflicts between work and their 
family,” for which they explained to their family about their duties and responsibilities. The fourth aspect is “amount of an 
income for taking care of their family,” for which they reported that the income is enough. The fifth aspect is “time 
management,” for which they created a work schedule that divides time between work, private, and family. The sixth aspect is 
“day-off for taking care of their family,” for which they were able to take day-off. The seventh aspect is “support from their 
family,” for which they have had family support in term of understanding and encouragement. 
Keywords: work-life balance, family relations, website-creating company 
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บทที ่1 

บทน ำ 
 
 

1.  ควำมเป็นมำและควำมส ำคญัของปัญหำ 
 
 ปัจจุบนัประเด็นท่ีเก่ียวกบัสมดุลระหว่างชีวิตกบัการท างาน (Work-Life Balance) ได้รับ
ความสนใจมากข้ึนจากประเทศต่าง ๆ รวมถึงในประเทศไทย ซ่ึงเกิดจากค่านิยมของกลุ่มคนรุ่นใหม่ในวยั
ท างาน ท่ีต้องทุ่มเทเวลาให้กับการท างานเพื่อความก้าวหน้าในหน้าท่ีการงาน เป็นหลักประกันถึง
ความส าเร็จในชีวิต ซ่ึงเป็นหลักในการปลูกฝังการท างานขององค์กรต่าง ๆ ทั้ งองค์กรภาครัฐและ
ภาคเอกชน อีกทั้งรูปแบบการท างานในปัจจุบนัท่ีเปล่ียนไปมีความหลากหลายมากข้ึน เช่น การท างาน
ทางไกลผ่านเทคโนโลยีสารสนเทศ (Tele networking) การท างานแบบยืดหยุ่นเวลาท างาน (Flextime)               
การประกอบธุรกิจ 24 ชัว่โมง ซ่ึงท าให้เกิดผลกระทบต่อสมดุลชีวิตและการท างาน (Gilbert, 2011) อีกทั้ง
ยงัท าให้กลุ่มคนรุ่นใหม่หลงลืมไปวา่ ครอบครัวและการให้ความสุขแก่ตนเองก็เป็นส่ิงท่ีส าคญั เพราะ
ครอบครัวคือจุดเร่ิมตน้ของความรัก เป็นท่ีพึ่งทางกายและใจ คอยให้ค  าปรึกษา สั่งสอน ตกัเตือน รวมไป
ถึงการให้ก าลงัใจซ่ึงกนัและกนั ท าให้รู้สึกวา่ชีวิตมีคุณค่ามีความหมายและมีความสุข ซ่ึงไม่อาจหาได้
จากท่ีไหน  
 ในขณะเดียวกนัการท างานก็มีรูปแบบเปล่ียนแปลงไปตามวกิฤติการณ์ของโลก ทั้งท่ีเกิดข้ึน
ภายในองคก์รและภายนอกองคก์ร มีการต่อสู้แข่งขนัทางการคา้ มุ่งสู่ผลประกอบการก าไร โดยท่ีพนกังาน
จ าเป็นตอ้งปรับตวัให้เขา้กบัองคก์รเพื่อตอบสนองต่อความตอ้งการและความอยูร่อดในโลกธุรกิจ อีกทั้ง
พนักงานยงัเป็นก าลังหลักขององค์กรเพื่อผลักดันให้ธุรกิจก้าวเจริญเติบโตไปข้างหน้า เม่ือมีการ
เปล่ียนแปลงต่อสู้แข่งขันกันมากข้ึน พนักงานจ าต้องทุ่มเทเวลาให้การท างานท่ีมากข้ึน เพื่อให้เกิด
สัมฤทธ์ิผลสูงสุด ท าให้บางคร้ังพนกังานตอ้งท างานล่วงเวลามากข้ึนจนท าให้ไม่มีเวลาให้ทั้งตนเองและ
ครอบครัว โดยท่ีพนักงานแต่ละคนปฏิบัติภาระหน้าท่ีความรับผิดชอบท่ีแตกต่างกันออกไป                  
หากพนกังานจ าเป็นตอ้งท างานล่วงเวลามากข้ึน จนขาดเวลาให้กบัตนเองและครอบครัวก็เป็นสาเหตุให้
พนกังานมีอตัราการขาดงาน ลางานสูงมากข้ึน อตัราการลาออกสูง ความผูกพนัและเจตคติท่ีดีต่อองคก์ร
ลดลง เม่ือเกิดปัญหาดงักล่าวทางองค์กรจึงตอ้งมีการปรับแผนการท างาน ส่วนตวัพนักงานเองก็ต้อง
ปรับตวัให้เขา้กบัองค์กรเช่นเดียวกนั โดยพยายามหาจุดท่ีสมดุลท่ีดีท่ีสุดท่ีสามารถท าให้สมดุลชีวิตใน
การท างานเพื่อใหก้ารท างานเกิดประสิทธิภาพสูงสุด อีกทั้งส่งผลกระทบต่อสมดุลชีวติส่วนตวัและสมดุล
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ชีวิตครอบครัว  หากองคก์รเล็งเห็นความส าคญั การปรับเปล่ียนให้เกิดสมดุลในชีวิตในการท างานของ
พนกังาน  เพื่อให้พนกังานมีความเป็นอยูท่ี่ดี เกิดสมดุลทั้งในหน้าท่ีการงานและครอบครัวโดยจะส่งผล 
ท าให้การท างานเกิดดุลยภาพท่ีดียิ่งข้ึนไป (วิศรุตา ทองแกมแก้ว, 2559) จากการส ารวจพฤติกรรมการ
ท างานของพนักงานประจ าของคนชั้นกลางในเอเชีย 21 ประเทศ ในปี 2558 คนเอเชียใช้เวลาส่วนใหญ่                 
ไปกบัการท างาน แต่ถา้เปรียบเทียบกบัประเทศอ่ืนในแถบเอเชีย พบวา่ ประเทศไทยใชเ้วลาในการท างาน
คิดเป็นชัว่โมงการท างานเฉล่ียสูงท่ีสุด คือ 51 ชัว่โมงต่อสัปดาห์ ซ่ึงสูงกวา่ค่าเฉล่ียท่ี 48 ชัว่โมง ในขณะท่ี
ทั่วโลกมีชั่วโมงการท างานเฉล่ียน 36.3 ชั่วโมงต่อสัปดาห์ หรือประเทศท่ีพัฒนาแล้วในเอเชีย เช่น 
ประเทศญ่ีปุ่นก็มีจ  านวนชั่วโมงการท างานในสัดส่วนท่ีน้อย คือ 37.3 ชั่วโมงต่อสัปดาห์ จากค่าเฉล่ีย
เหล่าน้ีแสดงให้เห็นถึงความมีสมดุลระหวา่งการท างานและชีวิตส่วนตวัท่ีดี นอกจากน้ียงัพบวา่ คนไทย
ใช้เวลาในการเดินทางไปท างานเฉล่ีย 7.6 ชัว่โมงต่อสัปดาห์ จดัว่า ใช้เวลานานเป็นอนัดบั 2 ของเอเซีย          
รองจากประเทศจีนท่ีใชเ้วลาในการเดินทางเฉล่ีย 7.8 ชัว่โมงต่อสัปดาห์ จากผลส ารวจช้ีใหเ้ห็นวา่ คนไทย
ใชเ้วลาท่ีมีอยูอ่ยา่งจ ากดัในแต่ละวนัไปกบัการท างานในจ านวนชัว่โมงท่ีมากข้ึน ท าใหเ้สียโอกาสในการ
ท ากิจกรรมด้านอ่ืน ๆ ในชีวิตไป เช่น การใช้เวลากบัครอบครัว การสันทนาการ และการรวมกลุ่มท า
กิจกรรมชุมชนสัมพนัธ์ เป็นตน้  
 การส่งเสริมการปฏิบติังานของบุคคลนับเป็นส่ิงส าคญัท่ีท าให้บุคคลปฏิบติังานให้เกิด
ประสิทธิผลต่อความส าเร็จขององคก์ร การส่งเสริมนั้นควรไดรั้บการพฒันาและเปล่ียนแปลงไปในทางท่ี
ดีข้ึน การสร้างสมดุลระหวา่งการท างาน (Work-Life Balance) ความตอ้งการของบุคคลในความพยายามท่ี
จะสร้างความสมดุลระหวา่งการท างานและชีวติส่วนตวัของตนเองใหเ้พิ่มมากข้ึน เช่น ตอ้งดูแลครอบครัว 
ดูแลชีวิตตนเองให้มีความสุข การตอบสนองความตอ้งการภายในของบุคคลให้มีความสุขในการท างาน 
work life balance บุคคลจะสร้างความสมดุลระหว่างการท างานและชีวิตส่วนตัว ต้องพัฒนาความรู้                         
ซ่ึงสอดคลอ้งกบั Merrill & Merrill (2003) วา่บุคคลตอ้งสร้างสมดุลระหวา่งการท างานและชีวิตตนเองให้
มากข้ึน ความคาดหวงัของกลุ่มวยัท างานต่าง ๆ เพื่อช่วยสนบัสนุนให้บุคลากรขององคก์รมีคุณภาพชีวิต  
ท่ีดี (ปัทมาวรรณ จินดารักษ ์และ สายสุนีย ์ เกษม, 2562) กลุ่มวยัท างานก็ตอ้งรักษาสมดุลระหวา่งชีวติกบั
การท างาน (Work-Life Balance) ของตนเอง โดยเพิ่มความสามารถในการปรับตวัเขา้กบัส่ิงแวดล้อมท่ี
เปล่ียนแปลงไป (Mathis & Jackson, 2008) ส่ิงท่ีจะไดต้ามมาคือความสุขท่ีจะเกิดข้ึนทั้งในดา้นการท างาน
และการใช้ชีวิตซ่ึงในระยะยาว บริษทัเอกชนแห่งน้ีต้องการพนักงานท่ีมีทักษะ ความสามารถ และ
ประสบการณ์การท างานเพื่อให้เกิดความต่อเน่ืองและท างานไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ ไม่เสียเวลากบัการ
ฝึกหัดงานให้กบัพนักงานใหม่ ซ่ึงบริษทัเอกชนมีพนักงานฝึกปฏิบติังานท่ีมีการศึกษา พฒันาความรู้ 
เรียนรู้จากการปฏิบติังาน มีการท างานอยา่งต่อเน่ือง ท างานอย่างหนกั เพื่อความกา้วหน้า ทรัพยสิ์นเงิน
ทอง ซ่ึงส่งผลกระทบต่อความสัมพนัธ์ท่ีดีในครอบครัวไปสู่การเกิดปัญหาการขาดความสมดุลระหว่าง
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ชีวิตและการท างานและความสัมพนัธ์ท่ีดีในครอบครัว (จีเอฟเคประเทศไทย, 2558) หากสัมพนัธภาพใน
ครอบไม่ดี ไม่มีความรัก ความห่วงใย และเห็นอกเห็นใจกนั ขาดความเคารพนบัถือซ่ึงกนัและกนั ยอ่มส่ง
ต่อสมดุลการใช้ชีวิตกระทบต่อจิตใจ ท าให้สมาชิกในครอบครัวห่างเหิน อันจะน าไปสู่ปัญหา
สัมพนัธภาพในครอบครัวบทพร่อง (กรมกิจการสตรีและสถาบนัครอบครัว กระทรวงการพฒันาสังคม
และความมัน่คงของมนุษย,์ 2559) ในทางตรงขา้มสัมพนัธภาพในครอบครัว การมีเวลาอยูร่่วมกนั การท า
กิจกรรมร่วมกัน การเห็นคุณค่าในตัวเอง การสร้างความสุข ก่อให้เกิดสัมพันธภาพท่ีดี (ศรัณย ู                      
พงษรั์ตนกุล, 2557) 
 บริษทัมายาวดี ไอที โซลูชัน่ จ  ากดั  เป็นบริษทัรับออกแบบและพฒันา Website โครงสร้าง
บริษทัประกอบดว้ย คณะกรรมการบริษทั จ านวน 2 คน และผูป้ฏิบติังาน ประกอบดว้ยดา้น Marketing, 
Web Design, Web Master และ Web Programmer จ านวน 6 คน รวมทั้งหมด 8 คน ลกัษณะการท างานดา้น 
Marketing มีหน้าท่ีรับข้อมูลจากลูกค้า ด้าน Web Design จะน าความต้องการของลูกค้า (Requirement 
Gathering) มาวิเคราะห์ก่อนเร่ิมออกแบบหรือพฒันาระบบ แลว้จึงสรุปขั้นตอน จากนั้นจึงท าสัญญาแลว้
ด าเนินการท างาน และด้าน Web Programmer จะเป็นผูเ้ขียนโปรแกรมเพื่อพฒันาให้กลายเป็นเวบ็ไซต์
ตามท่ี ลูกค้าต้องการ ซ่ึงเป็นการท างานร่วมกันตามแนวคิดในการท างานแบบ Agile Framework                           
ซ่ึงแนวคิดการท างานแบบน้ีไม่จ  าเป็นตอ้งระบุหนา้ท่ีการท างานท าหนา้ท่ีแทนกนัไดทุ้กงาน เพราะหน่ึง
ในกระบวนการการท างานคือ ทุก ๆ 24 ชั่วโมง สมาชิกในทีมพฒันาเพื่อไปสู่เป้าหมายเดียวกนั ระดม
ความคิด การเปล่ียนแปลงความตอ้งการของลูกคา้ ท าให้ทีมพฒันายืนรวมกลุ่มเป็นวงกลมปรึกษาปัญหา 
รับฟัง และพูดคุยกนัเป็นเวลาไม่นาน ซ่ึงจะตอ้งท าทุก ๆ วนั โดยประเดน็หลกั  ๆในการพูดคุย คือ บอกวา่เม่ือ
วานท าอะไร วนัน้ีจะท าอะไร และก าลงัประสบปัญหาอะไรอยู่บา้ง เรียกวา่  Stand-up meeting จากลกัษณะงาน
ดังกล่าวท าให้ผูศึ้กษาสนใจท่ีจะศึกษาสมดุลระหว่างชีวิตกับการท างาน (Work Life Balance) ของ
พนกังานบริษทัมายาวดี ไอที โซลูชัน่ จ  ากดั จ  ากดั เน่ืองจากการเผชิญกบัสภาพการท างานล่วงเวลา ท างาน
ในวนัหยดุ ท างานในช่วงกะกลางคืน การพกัผอ่นอาจจะท าไม่ไดเ้ต็มท่ีและไม่เป็นเวลา ท าให้ไม่สามารถ
จดัสรรเวลาให้กบัชีวิตส่วนตวัของตนเอง เช่น ตอ้งดูแลครอบครัว ดูแลชีวิตตนเองให้มีความสุข ตอ้ง
พฒันาความรู้ เป็นตน้ ครอบครัวท่ีสมาชิกในครอบครัวทุ่มเทเวลาการท างานจนไม่มีความสมดุลระหวา่ง
ชีวิตและการท างาน หรือมีในระดบัค่อนขา้งต ่า เน่ืองจากพ่อแม่ตอ้งทุ่มเทการท างานจึงไม่มีเวลาให้กบั
ครอบครัว จึงได้รับผลกระทบจากความสัมพนัธ์ระหว่างการท างานและครอบครัว  การสร้างสมดุล                   
ในชีวิตและการท างานในชีวิตของตนเอง มีความพึงพอใจต่อภาระงานท่ีไดรั้บมอบหมาย โดยจดัล าดบั
ความส าคญัมีความสัมพนัธ์ท่ีดีต่อสมดุลงานและชีวติประกอบดว้ยการ ออกก าลงักาย การนอนหลบั และ
ระดบัความพึงพอใจต่องาน ในประเด็นเร่ืองระยะเวลาการพกัผอ่น ทีมงาน สมดุลงานและชีวติการท างาน 
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เวลากับครอบครัว และการได้รับการสนับสนุนจากครอบครัว (ปัทมาวรรณ จินดารักษ์ , 2562; 
Ratanachina, Rattananupong, & Sithisarankul, 2016)   
 ดังนั้นผูว้ิจยัจึงมีความสนใจท่ีจะศึกษาว่าสมดุลระหว่างชีวิตกับการท างานท่ีส่งผลต่อ
ความสัมพนัธ์ครอบครัว ของพนกังานบริษทัมายาวดี ไอที โซลูชัน่ จ  ากดั ท่ีจะสามารถน ามาเป็นขอ้มูล
ปรับปรุงการท างาน เพื่อสามารถก าหนดแนวทางในการจดัการสมดุลระหวา่งชีวติกบัการท างานท่ีมีผลต่อ
การพฒันาความสัมพนัธ์ภายในครอบครัว รวมไปถึงการรักษาสมดุลระหวา่งชีวติกบัการท างานก่อใหเ้กิด
ระโยชน์สูงสุดของทั้งองคก์รและพนกังานในองคก์รไปสู่เป้าหมายในการด าเนินงานร่วมกนั 
 

2.  วตัถุประสงค์กำรวจิัย 
 
 2.1 เพื่อส ารวจภาวะสมดุลระหวา่งชีวติกบัการท างานของบริษทัสร้างเวบ็ไซต ์
 2.2 เพื่อส ารวจภาวะสมดุลระหวา่งชีวิตกบัการท างานท่ีมีผลต่อความสัมพนัธ์ในครอบครัว
ของบริษทัสร้างเวบ็ไซต ์
 

3.  กรอบแนวคดิวจิัย  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

ภาพท่ี 1.1  กรอบแนวคิดวจิยั 

ความสัมพนัธ์ในครอบครัว 
1) ดา้นวธีิการจดัสรรเวลา 
2) ดา้นวธีิการใชเ้วลาร่วมกบัครอบครัว
3) ดา้นวธีิการท างานส่งผลกบัความ 
    ขดัแยง้ในครอบครัว 
4) ดา้นวธีิการรายไดใ้นการดูแลสมาชิก  
     ในครอบครัว 
5) ดา้นวธีิการบริหารเวลา 
6) ดา้นวธีิการลางานมาดูแลครอบครัว 
7) ดา้นวธีิการสนบัสนุนจากครอบครัว 
 
 

ความสมดุลระหวา่งชีวติกบัการท างานท่ี
ส่งผลต่อความสัมพนัธ์ในครอบครัว 

1) อตัราก าลงัและปริมาณงาน 
2) การบริหารจดัการท างาน 
3) ค่าตอบแทน 
4) การปฏิบติังานนอกสถานท่ี/นอกเวลา 
5) ความเหน่ือยหลา้การเดินทาง 
6) การบริหารเวลา 
7) ผลกระทบความไม่สมดุลชีวติกบั             
    การท างาน 
8) การจดัสรรเวลาใหก้บัตวัเอง 
    และการท างาน 
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4.  ขอบเขตวจิัย 
  
 4.1 ขอบเขตด้ำนเน้ือหำ  
  4.1.1 ความสมดุลระหว่างชีวิตกับการท างาน ประกอบด้วย 1) ด้านอตัราก าลงัและ
ปริมาณงานท่ีได้รับมอบหมาย  2) ด้านการบริหารจัดการท างาน 3) ด้านค่าตอบแทน 4) ด้านการ
ปฏิบติังานนอกเวลา/นอกสถานท่ี 5) ด้านความเหน่ือยหล้าการเดินทางท างาน 6) ด้านการบริหารเวลา                 
7) ดา้นผลกระทบความไม่สมดุลระหวา่งชีวติกบัการท างาน และ 8) ดา้นการจดัสรรเวลาใหก้บัตวัเองและ
การท างาน    
  4.1.2 ความสัมพันธ์ในครอบครัว ประกอบดว้ย 1) ดา้นวิธีการจดัสรรเวลาระหวา่งการ
ท างานและการใช้ชีวิต 2) ดา้นวิธีการใช้เวลาร่วมกบัครอบครัว 3) ดา้นวิธีการท างานส่งผลให้เกิดความ
ขดัแยง้ภายในครอบครัว 4) ด้านวิธีการรายได้เพียงพอในการดูแลเล้ียงดูสมาชิกในครอบครัว 5) ด้าน
วธีิการบริหารใหต้วัเองและครอบครัว และ 6) ดา้นวธีิการสมาชิกในครอบครัวสนบัสนุนการท างาน 
 4.2 พืน้ทีท่ี่ศึกษำ คือ บริษทัมายาวดี ไอที โซลูชัน่ จ  ากดั  
 4.3 ประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำง ประกอบดว้ย กรรมการบริษทั จ านวน 2 คน และพนกังาน
บริษทัมายาวดี ไอที โซลูชัน่ จ  ากดั จ านวน 6 คน 
 4.4 ระยะเวลำ 
  เร่ิมศึกษาตั้งแต่ 1 ตุลาคม 2562 – 30 สิงหาคม 2563  
 

5.  นิยำมศัพท์เฉพำะ 
 
 5.1 ควำมสมดุลระหว่ำงชีวิตกับกำรท ำงำน (Work-Life Balance) หมายถึง การบริหาร
จดัการเวลาการท างาน และเวลาชีวิตส่วนตวั รวมถึงกิจกรรมอ่ืน ๆ ประกอบดว้ย 1) ดา้นอตัราก าลงัและ
ปริมาณงาน  2) ดา้นการบริหารจดัการท างาน 3) ดา้นค่าตอบแทน 4) ดา้นการปฏิบติังานนอกสถานท่ี/นอก
เวลา 5) ดา้นความเหน่ือยหลา้การเดินทาง 6) ดา้นการบริหารเวลา 7) ดา้นผลกระทบความไม่สมดุลชีวติกบั
การท างาน และ 8) ดา้นการจดัสรรเวลาใหก้บัตวัเองและการท างาน 
 5.2 ควำมสัมพันธ์ในครอบครัว (Family Relationship) หมายถึง วิธีการในการสร้าง
ความสัมพนัธ์ให้เกิดกบับุคคลในครอบครัว ประกอบดว้ย 1) ดา้นวิธีการจดัสรร 2) ดา้นวิธีการใช้เวลา
ร่วมกบัครอบครัว 3) ดา้นวิธีการท างานส่งผลให้เกิดความขดัแยง้ในครอบครัว 4) ดา้นวิธีการรายไดใ้น
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การดูแลสมาชิกในครอบครัว 5) ดา้นวิธีการบริหารเวลา 6) ดา้นวิธีการลางานมาดูแลครอบครัว 7) ดา้น
วธีิการสนบัสนุนจากครอบครัว 

 

6.  ประโยชน์ทีไ่ด้รับจำกผลวจิัย 
 
 6.1 ด้ำนกำรบริหำร สามารถน าผลการศึกษามาใช้ ในชีวิตส่วนตัวและครอบครัว                 
น าขอ้คิดเห็นและขอ้เสนอแนะในเชิงลึกเสนอต่อผูบ้ริหารบริษทั เพื่อการสร้างความสมดุลระหวา่งชีวิต
กบัการท างานในการปฏิบติังานมีประสิทธิผล 
 6.2 ด้ำนกำรปฏิบัติงำน น าผลการศึกษามาเป็นแนวปฏิบัติของพนักงาน สามารถน า
องคป์ระกอบความสมดุลระหว่างชีวิตกบัการท างาน เพื่อก่อให้เกิดความสัมพนัธ์ในครอบครัว ระหว่าง
ชีวติกบัการท างาน 
 



บทที ่2 

วรรณกรรมทีเ่กีย่วข้อง 
 
 

 วจิยัเร่ือง สมดุลระหวา่งชีวติกบัการท างานท่ีมีผลต่อความสัมพนัธ์ในครอบครัวของบริษทั
สร้างเวบ็ไซตท่ี์วิจยั  เป็นงานวิจยัเชิงคุณภาพ  ซ่ึงผูว้ิจยัด าเนินการทบทวนวรรณกรรมท่ีเก่ียวกบัเพื่อเป็น
แนวทางวจิยั ดงัต่อไปน้ี 
 1.  สมดุลระหวา่งชีวติกบัการท างาน 
 2.  ความสัมพนัธ์ในครอบครัว   
 3.  บริษทัมายาวดี ไอที โซลูชัน่ จ  ากดั 
 4.  งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง  
 

1.  สมดุลระหว่างชีวติกบัการท างาน 
 
 องค์กรตอ้งการท่ีจะดึงดูดและรักษาบุคลากรท่ีมีความรู้ความสามารถให้อยู่ท  างานให้กบั
องคก์รไปนาน ๆ จึงจ าเป็นท่ีตอ้งจดัสรรให้บุคลากรมี Work-Life Balance ท่ีสมดุลหากเกิดความไม่สมดุล
ในชีวติกบัการท างานแลว้บุคลากรอาจรู้สึกไม่มีความสุขกบัชีวิตการท างานและลาออกจากองคก์รเพื่อไป
แสวงหาทางเลือกอ่ืนท่ีดีกว่า เหมาะสมกว่าให้กบัตนเอง ทั้งน้ีองค์กรสามารถช่วยผลกัดนัให้บุคลากร
ท างานไดอ้ยา่งเต็มท่ี มีศกัยภาพ โดยสนบัสนุนสภาพแวดลอ้มในการท างานรวมไปถึงจดัหาทรัพยากรท่ี
เหมาะสม เพื่อให้พนักงานรู้สึกถึงความพร้อมและใส่ใจขององค์กร ซ่ึงจะก่อให้เกิดความรู้สึกภกัดีต่อ
องคก์รมากข้ึนอีกดว้ย 
 1.1 ความหมายของสมดุลระหว่างชีวติกบัการท างาน 
  จากการศึกษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง พบว่า นักวิชาการและนักทฤษฎีให้
ความหมายของสมดุลระหวา่งชีวติกบัการท างานไวห้ลากหลายความหมาย ดงัน้ี 
  Parakandi, M., & Behery, M. (2016) ได้กล่าวถึง สมดุลระหว่างชีวิตกบัการท างานว่า
ในช่วงไม่ก่ีปีท่ีผ่านมาบริษทัต่าง ๆ เร่ิมตระหนักถึงความจ าเป็นในการมีนโยบายและแนวปฏิบัติท่ี
น าไปสู่การท างานอยา่งย ัง่ยืนและยอมรับแนวคิดเร่ืองความสมดุลระหวา่งชีวิตการท างานและเห็นคุณค่า
ความส าคญัในฐานะเคร่ืองมือในการปรับปรุงประสิทธิภาพการท างานความพึงพอใจ และการรักษา
พนกังาน ในบริบทของโลกธุรกิจสมยัใหม่ท่ีโดดเด่นดว้ยตลาดท่ีมีการแข่งขนัสูงและมุ่งเนน้ไปท่ีองคก์ร
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ท่ีย ัง่ยืนนโยบายความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานในองค์กรธุรกิจภายในบริบทระดบัชาติสหรัฐ
อาหรับเอมิเรตส์ มีการน าแนวทางกรณีศึกษาเชิงคุณภาพมาใชเ้พื่อการริเร่ิมความสมดุลระหวา่งการท างาน
และชีวิตผลลพัธ์ท่ีเก่ียวขอ้งและปัจจยัทางธุรกิจ สังคม และวฒันธรรมของสหรัฐเอมิเรตส์ มุมมองของ
พนกังานและผูบ้ริหารจะแตกต่างกนัและขอ้สรุปในการก าหนดอนาคตและทิศทาง ประกาย  ธีระวฒันากุล 
(2556) ไดก้ล่าวถึง สมดุลระหวา่งชีวิตกบัการท างานวา่เป็นจุดดุลยภาพระหวา่งการท างานของบุคคลและ
ชีวิตส่วนตวั ท่ีสร้างสมดุลระหว่างหน้าท่ีการงาน ความสัมพนัธ์ในครอบครัว ชีวิตส่วนตวัเป็นส่ิงท่ีมี
ความส าคญัมากต่อความอยู่ดีมีสุขส าหรับสมาชิกในครัวเรือนและยงัส่งผลต่อเน่ืองถึงสังคม รวมถึง
สามารถจัดสรรเวลาท่ี เพียงพอในการเข้าสังคมและการมีส่วนร่วมในชุมชน โดยมีหลักการและ
สาระส าคญัท่ีตรงกนัในเบ้ืองตน้ดงัน้ี 
  1. ใหค้วามส าคญักบัการบริหารเวลา  ส่ิงท่ีส าคญัท่ีสุดในการรักษา Work Life Balance 
คือ การบริหาร “เวลา” อย่างมีประสิทธิภาพ เวลาเป็นหน่ึงในทรัพยากรมีค่าท่ีสุด ทุกคนมีเวลาจ ากัด
เหมือนกนั ซ่ึงนกับริหารท่ีประสบความส าเร็จต่างก็เขม้งวดต่อการใชเ้วลาของตวัเองท่ีสุด หากเราปล่อย
ปละละเลยไม่เขม้งวดกบัการใช้เวลาทั้งในการท างานหรือภารกิจต่าง ๆ ส่ิงท่ีเราตั้งใจก็จะไม่ส าเร็จตาม
เป้าหมายสุดทา้ยแล้วมกัจบลงด้วยการท างานล่วงเวลาหรือตอ้งแบกงานกลบัไปท าท่ีบ้าน ท าให้เวลา
ส าหรับการพกัผ่อนหรืออยู่กบัครอบครัวท่ีมีน้อยอยู่แลว้ยิ่งเหลือน้อยลงไปอีกการบริหารเวลาอย่างมี
ประสิทธิภาพนั้นเป็นส่ิงท่ีตอ้งฝึกฝนและอาศยัประสบการณ์ ส่ิงท่ีเราควรเร่ิมท าเป็นอนัดบัแรกคือเปล่ียน
ทศันคติเร่ืองการบริหารเวลาของเราเองก่อน ให้ความส าคญัและสนใจกบัการบริหารเวลามากข้ึนเท่า ๆ 
กบัท่ีเราตอ้งเอาใจใส่ในงานท่ีเรารับผดิชอบ  
  2. รักษาสุขภาพคืองานอยา่งหน่ึง  อีกหน่ึงตน้ทุนท่ีส าคญัเทียบเท่ากบัเวลาคือตวัของ
เราเองช่วงท่ีเรามีสุขภาพแขง็แรงไม่เจ็บป่วยเรามกัลืมให้ความส าคญักบัการรักษาสุขภาพ ลืมนึกถึงความ
เสียหายท่ีจะเกิดข้ึนเม่ือเราล้มป่วยลง ดังนั้ น การเพิ่มรายการรักษาสุขภาพทั้ งกายและใจ เช่น “ตรวจ
สุขภาพประจ าปี” “นั่งสมาธิ” หรือ “โยคะ” ลงในตารางเวลาของเราจึงเป็นส่ิงส าคญัอย่างยิ่ง เม่ือเรามี
สุขภาพกายท่ีดี มีสมองท่ีแจ่มใส มีสติและสมาธิ ตน้ทุนของเราก็พร้อมเร่ืองต่าง ๆ  
  3. เพิ่มความยืดหยุ่นให้การท างานและสมดุลของชีวิต  ทั้งเร่ืองการท างานและการใช้
ชีวิตควรมีความยืดหยุ่นเพื่อรองรับการเปล่ียนแปลงไดต้ลอดเวลาช่วงไหนท่ีงานเร่งด่วนเราก็เดินหน้า
ทุ่มเทให้กบังาน แต่ตอ้งไม่ลืมผอ่นคนัเร่งเม่ือถึงคราวท่ีตอ้งให้เวลากบัเร่ืองอ่ืน ๆ การตั้งเป้าหมายให้กบั
การท างานเป็นเร่ืองปกติ แต่เราตอ้งไม่ลืมตั้งเป้าหมายให้กบัการพกัผ่อนและส่ิงอ่ืนท่ีส าคญัต่อชีวิตของ
เราดว้ยเช่นกนั 
  ณฎัฐณิชา  อรุณเลิศรัศมี (2553, น. 5) ไดอ้ธิบายความหมายไวว้า่ความสมดุลชีวติในการ
ท างาน หมายถึง ความสามารถในการจดัสรรบริหารเวลาในการท างานกบัเวลาของครอบครัว รวมไปทั้ง
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ความตอ้งการท ากิจกรรมอ่ืน ๆ ในชีวติประจ าวนั เช่น งานอดิเรก การเล่นกีฬา การสังสรรคก์บัสมาชิกใน
ครอบครัวและเพื่อนร่วมงานท่ีจดัข้ึนอยา่งเหมาะสมและเกิดประโยชน์ร่วมกนัต่อองค์กร ครอบครัวและ
ตนเอง ปณิดา ชุมแกว้ (2553, น. 15) ไดอ้ธิบายความหมายไวว้่า ความสมดุลระหว่างงานและครอบครัว 
หมายถึง ความรู้สึกท่ีมีความพึงพอใจในการท างานและการปฏิบติัในครอบครัวดว้ยปฏิสัมพนัธ์ระหวา่ง
การท างานและครอบครัวนั้นอยู่บนดุลยภาพและสามารถด าเนินไปด้วยกนัได้ โดยไม่มีความขดัแยง้              
ต่อกนัและกนั ว. วชิรเมธี (2553) ให้ความหมายไวว้่า การสร้างสมดุลงาน สมดุลชีวิตให้เกิดข้ึนได ้คือ 
“การท างานประสานกบัคุณภาพของชีวติ = ผลสัมฤทธ์ิของทางสายกลาง” (งาน + คุณภาพชีวติ = ทางสาย
กลาง, สมดุลงาน, สมดุลชีวติ) โดยท่านไดก้ล่าวถึง ทฤษฎีสามขา เพื่อความสมดุลระหวา่งงานและชีวติไว ้
ดงัน้ี 
  1. องคก์รนโยบายและกระบวนการท างานเพื่อส่งเสริมคุณภาพชีวิตเวลาการท างานท่ี
ยดืหยุน่ กลุ่มกิจกรรมตามความสนใจของพนกังานระหวา่งเวลางานกิจกรรมให้พนกังานและสมาชิกใน
ครอบครัวท าร่วมกนั ก าหนดให้พนกังานแต่ละคนใช้เวลาอยา่งน้อย 1 ชัว่โมงต่อเดือนเพื่อร่วมกิจกรรม
ส่งเสริมสุขภาพท่ีองคก์รจดัข้ึนบริการดูแลลูกพนกังาน จดัให้มีผูเ้ช่ียวชาญมาให้ค  าปรึกษาแก่พนกังาน
เก่ียวกบัปัญหาความเครียด การออกก าลงักาย จดัห้องออกก าลงักาย พร้อมทั้งอุปกรณ์สนบัสนุนการออก
ก าลงั เป็นตน้ 
  2. ตวัเอง (คนท างาน) ก าหนดเป้าหมายและสร้างความสมดุลระหว่างชีวิตและการ
ท างานท่ีดีท่ีสุดของตนเอง วางแผนการท างาน มีความรู้และทกัษะการท างานใช้ชีวิตอย่างรอบคอบ 
รับผิดชอบในการสร้างคุณค่าให้กบัตนเองทั้งในเร่ืองงานและชีวิตส่วนตวัปฏิบติัตามหลกัอิทธิบาท 4              
(มีใจรัก, พากเพียรท า, จดจ าจ่อจิต, วนิิวจิยั) มีสัมพนัธภาพกบัผูอ่ื้นทุกระดบัชั้น 
  3. คนรอบขา้ง คู่ชีวิต มีเป้าหมายร่วมกนัมีความเขา้ใจกนัสามารถเก้ือหนุนซ่ึงกนัและ
กนั และสนบัสนุนดา้นก าลงัใจ คู่ชีวิตสามารถเป็นทั้งคู่คิดผูใ้ห้ค  าปรึกษาและแนะน าซ่ึงกนัและกนัได้
ชีวิตคู่ก็ตอ้งปฏิบติัตามหลักการครองเรือน 4 (รักเดียวใจเดียว, อดทนอด กลั้น, หมัน่เรียนรู้, เสียสละ 
อตัตาทิ้งความเป็นเธอความเป็นฉนัหลอมกนัเป็นเรา) สมาชิกในครอบครัวใหก้ารสนบัสนุน ใหค้  าปรึกษา 
และเป็นก าลงัใจใหอ้ยา่งสม ่าเสมอ 
  นิศาชล โทแก้ว (2556, น. 16) ได้กล่าวถึง ความสมดุลชีวิตในการท างาน หมายถึง                
การจดัสรรเวลาในการด าเนินชีวิตให้มีความเหมาะสมส าหรับการท างานครอบครัวและตนเองไม่ท าให้
เกิดปัญหาความขดัแยง้หรือก่อให้เกิดปัญหากบัตนเอง ปวีณา หงสกุล (2556) รัฐมนตรีว่าการกระทรวง
การพฒันาสังคมและความมัน่คงของมนุษย ์ไดก้ล่าวถึง การสร้างสมดุลของชีวติและการท างาน (Work - 
Life Balance) หมายถึง จุดสมดุลระหวา่งการท างานของบุคคลและชีวิตส่วนตวั การท างานท่ีนอ้ยเกินไป
อาจส่งผลในด้านรายไดไ้ม่เพียงพอต่อมาตรฐานการครองชีพ หรือการท างานท่ีมากเกินไป อาจเกิดผล
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กระทบต่อดา้นสุขภาพและชีวติส่วนตวั สาธร สละจิต (2558) ไดก้ล่าวถึง ความสมดุลระหวา่งชีวติกบัการ
ท างานคือ ความสามารถของแต่ละบุคคลในการบริหารจดัการและจดัสรรเวลา ในบทบาทหน้าท่ีความ
รับผดิชอบของตนเองท่ีหลากหลายในการด าเนินชีวติ ไม่วา่จะเป็นการท างาน การท ากิจกรรมต่าง การใช้
ชีวิตส่วนตวัครอบครัว และสังคมให้มีสัดส่วนท่ีเหมาะสมพอเหมาะพอดี ทั้งน้ีข้ึนอยู่กบัความส าเร็จ 
คุณค่าประสิทธิภาพของบทบาทนั้น ๆ สามารถก่อใหเ้กิดความพอใจในชีวิตและการท างานภายใตส้ภาวะ
แวดล้อมท่ีแตกต่างกัน หทัยทิพย์ ล้ิวสงวนกุลธร และสุวรจน์  เขมาวุฒานนท์ (2555) ได้กล่าวถึง                    
การสนบัสนุนให้เห็นถึงความส าคญัของสมดุลชีวติกบัการท างาน  ซ่ึงปัจจยัส าคญัท่ีส่งเสริมใหพ้นกังาน
ในองค์กรเกิดคุณภาพชีวิตการท างานท่ีดี เป็นความคาดหวงัและความตอ้งการของพนักงานในความ
พยายามท่ีจะสร้างความสมดุลระหว่างการท างานทุกคนตอ้งรับผิดชอบทุกบทบาทหลายอย่างในเวลา
เดียวกนัองค์กรไม่ควรมองขา้มและควรให้ความส าคญัต่อส่ิงเหล่าน้ี เน่ืองจากส่ิงเหล่าน้ีเป็นปัจจยัท่ีมี
ผลกระทบต่อขีดความสามารถของพนักงานในองค์กรได้ นิตินัย หมีสะอาด (2556) ได้กล่าวถึง 
ความส าคญัของสมดุลระหวา่งชีวติกบัการท างานไวด้งัน้ี หากไม่เกิดความไม่สมดุลระหวา่งชีวิตกบัการ
ท างาน จะส่งผลกระทบต่อองคก์รซ่ึงอาจท าให้พนกังานเกิดความรู้สึกไม่เป็นสุขกบัชีวิตและพร้อมท่ีจะ
ลาออกจากการท างาน เพื่อหาทางเลือกหรือหน่วยงานท่ีดีกวา่ การช่วยบุคลากรจดัระเบียบชีวิตให้สมดุล
ระหวา่งชีวติกบัการท างานเป็นส่ิงท่ีจ  าเป็น  หากบริษทัตอ้งการท่ีจะรักษาบุคลากรท่ีมีความสามารถใหอ้ยู่
กบับริษทันาน ๆ และสามารถท างานไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ เกศริน ป่งกวาน (2558) ไดก้ล่าวถึง ความ
สมดุลระหวา่งชีวติกบัการท างานท่ีพบวา่ คุณภาพชีวติในการท างานดา้นความภูมิใจในองคก์ารท่ีมีคุณค่า
ทางสังคม รายได้ และผลตอบแทนท่ีเพียงพอยุติธรรม ความสมดุลระหว่างชีวิตการท างานและชีวิต
ส่วนตวัลกัษณะการบริหารความสัมพนัธ์อนัดีในการท างานร่วมกนัมีอิทธิพลต่อความผกูพนัต่อองคก์าร 
  จึงกล่าวโดยสรุปไดว้า่ ความสมดุลระหวา่งชีวติกบัการท างาน สามารถอธิบายไดห้ลาย
ความหมาย คือ อตัราก าลงั ปริมาณงาน  การบริหารจดัการในการท างาน ค่าตอบแทน การจดัการดา้นเวลา 
ดา้นงาน ดา้นการเดินทาง ดา้นการคดัสรรเวลา ดา้นชีวติส่วนตวั และชีวิตดา้นอ่ืน ๆ เช่น ครอบครัวสังคม 
เวลาว่าง การพกัผ่อน และอีกส่วนหน่ึงการไม่ส่งผลกระทบจากความไม่สมดุลระหว่างและในหลาย ๆ 
ดา้น โดยความสมดุลระหวา่งชีวติและงานนั้น ถือเป็นส่วนหน่ึงของความส าเร็จในชีวติ 
 1.2 แนวคิดสมดุลระหว่างชีวติกบัการท างาน 
  แนวคิดเก่ียวกบัความสมดุลระหวา่งชีวติและการท างาน (work-life balance) ไดรั้บความ
สนใจมาอยา่งต่อเน่ืองตั้งแต่ ปี ค.ศ. 1960 ในประเทศสหรัฐอเมริกา จนถึงปัจจุบนัทั้งในวงการวชิาการและ
องคก์ารภาคธุรกิจซ่ึงแนวคิดความสมดุล ระหวา่งชีวติและการท างานในระยะแรก เป็นแนวคิดท่ีเร่ิมตน้มา
จากการเห็นความส าคญัของการก าหนดค่าตอบแทน และความเท่าเทียมกนัดา้นโอกาสของผูใ้ชแ้รงงาน 
การเร่ิมมีแรงงานผูห้ญิงเขา้มาท างานในตลาดแรงงานมากข้ึน มีการให้ความส าคญักบัประเด็นผูห้ญิง 
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สังคม สุขภาพ ความปลอดภยั และความพึงพอใจของพนกังานมากข้ึนโดยเร่ิมแรกจะใช้ค  าว่า คุณภาพ
ชีวิตในการท างาน (quality of work life) ทั้งน้ีในประเทศสหรัฐอเมริกามีการตั้งศูนยคุ์ณภาพชีวิตในการ
ท างาน แห่งสหรัฐอเมริกา (The American Center for Quality of Work Life) และศูนย์ด าเนินการด้าน
คุณภาพชีวิตอีกหลายแห่ง ท าให้เกิดความต่ืนตวัในเร่ืองคุณภาพชีวิตการท างานกันอย่างกวา้งขวาง 
(Thongkamkaew, 2012)  ปัจจุบนัในสภาวะทางดา้นประชากรสังคมและเศรษฐกิจท่ีเปล่ียนแปลงไปมีการ
ปรับเปล่ียนบทบาทหนา้ท่ีในครอบครัว รูปแบบการด าเนินชีวติท่ีเปล่ียนไปโดยเฉพาะการท่ีผูห้ญิงท างาน
นอกบา้นมากข้ึน ซ่ึงในบางสังคมแมว้่าเพศหญิงจะท างานนอกบา้นมากข้ึน แต่ภาระหน้าท่ีการท างาน
ภายในครอบครัวก็ยงัมีการกระจายงานภายในครอบครัวโดยได้รับอิทธิพลเร่ืองเพศซ่ึงเป็นแนวคิด
แบบเดิมอยูโ่ดยผูช้ายมีแนวโน้มท่ีจะท างานเป็นระยะเวลานานจากการท างานท่ีไดรั้บค่าตอบแทนท่ีเป็น
เงินในขณะท่ีผูห้ญิงตอ้งใช้เวลาหลายชัว่โมงในงานท่ีไม่ไดรั้บค่าตอบแทนท่ีบา้น นอกจากน้ียงัรวมถึง
ผลกระทบจากการท่ีครอบครัวตอ้งท างานทั้งผูห้ญิงและผูช้ายและมีหนา้ท่ีตอ้งดูแลเด็กโดยเฉพาะเด็กเล็ก
ซ่ึงลักษณะการท างานของคนในปัจจุบนัต้องทุ่มเทให้กบัการท างานเพื่อให้ได้ผลงานเป็นท่ีน่าพอใจ                  
ในขณะเดียวกนัตอ้งแข่งขนัผลงานกบัเพื่อนร่วมงานเพื่อความก้าวหน้าในหน้าท่ีการงาน จึงก่อให้เกิด
ความเครียดความเหน่ือยลา้ และส่งผลกระทบต่อการจดัสรรเวลาในการดูแลครอบครัวและการใช้ชีวิต
ส่วนตวัซ่ึงส่งผลต่อคุณภาพในการท างานและคุณภาพชีวิตในทา้ยท่ีสุด ท าให้องค์การตอ้งหันมาให้
ความส าคญักบัการสร้างความสมดุลระหวา่งชีวิตและการท างานมากข้ึน (ปัทมาวรรณ  จินดารักษ,์ 2562, 
น.3-11) 
  สมดุลชีวิตกบัการท างานจากการศึกษาแนวคิดทฤษฎีเก่ียวกบัสมดุลชีวติกบัการท างาน 
พบวา่ มีนกัวิชาการและนกัทฤษฎีไดเ้สนอแนวคิดเก่ียวกบัสมดุลชีวิตกบัการท างาน (Work Life Balance) 
จุดเร่ิมตน้มาจากสภาวะทางเศรษฐกิจและสังคมท่ีมีการเปล่ียนแปลงไปตามองคก์ร แต่ละองคก์รจะตอ้งมี
การก าหนดทิศทางและบทบาทหนา้ท่ีท่ีชดัเจน ให้บุคลากรรับทราบพร้อมกบัความทุ่มเทใหเ้ตม็ท่ีกบัการ
ท างานท่ีไดรั้บมอบหมาย รวมไปถึงการปรับบทบาทในหน้าท่ีโดยไม่วา่จะเป็นทางดา้นครอบครัวหรือ
ทางดา้นรูปแบบการใช้ชีวิตท่ีเปล่ียนแปลงไป ผลกระทบต่อการจดัสรรเวลาซ่ึงเป็นส่ิงส าคญั เพื่อไม่ให้
ส่งผลกระทบต่อคุณภาพในการท างาน ดงันั้นทางองค์กรจะตอ้งมีการส่งเสริมการพฒันาศกัยภาพของ
บุคลากรให้มีความสามารถในดา้นต่าง ๆ มากข้ึน ไม่วา่จะเป็นการยืดหยุน่ในการท างาน สภาพแวดลอ้ม
ในการท างานและก าหนดแนวทางการท างานให้อยา่งชดัเจน เพื่อเป็นมุมมองในการบริหารจดัการองคก์ร
และรักษาบุคลากรท่ีมีความรู้ ความสามารถใหอ้ยูก่บัองคก์รต่อไป (อุไรพร จนัทะอุ่มเมา้, ดนุลดา จามจุรี 
และ ศิริมา ลีละวงศ,์ 2554, น. 14) 
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  1.2.1 แนวคิดทฤษฎเีกีย่วกบัสมดุลชีวิตกบัการท างาน 
    การบริหารความสมดุลระหวา่งชีวติและการท างาน  เพื่อความส าเร็จขององคก์าร 
การบริหารความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน เป็นการท่ีองค์การมีการจดัแบบแผนการปฏิบัติ
นโยบายโครงการและปรัชญาท่ีมุ่งเน้นให้พนักงานทุกคนในองค์การประสบความส าเร็จทั้ งชีวิตการ
ท างานและชีวิตท่ีบา้นองคก์ารท่ีให้ความส าคญักบัความสมดุลระหวา่งชีวิตและการท างานจะมีนโยบาย
และหลกัการท่ีวางความสมดุลระหวา่งชีวิตและการท างานไวเ้ป็นวฒันธรรมองคก์ารและมีแผนกลยุทธ์
ด้วยไม่ใช่เพียงแค่ให้ลูกจา้งพอใจและสร้างสถานการณ์ท่ีท างานท่ีเท่าเทียมแต่ตอ้งเพิ่มผลิตภาพและ             
การตอบสนองต่อการเปล่ียนแปลงท่ีส าคญั (Sirichotiratana, 2017; Noor, 2011) ศึกษาระดบัความพึงพอใจ
ในงาน และความผูกพนัต่อองคก์ารมีความสัมพนัธ์กบัความสมดุลของชีวิตการท างานและความตั้งใจท่ี
จะออกจากองคก์าร  ผลการวิจยั พบวา่ ส าหรับกลุ่มตวัอยา่งนกัวิชาการ ความพึงพอใจในสมดุลของการ
ท างานในชีวิตมีความสัมพนัธ์เชิงลบกบัความตั้งใจท่ีจะออกจากองคก์ารและความพึงพอใจในงานและ
ความผูกพนัขององคก์ารเป็นส่วนหน่ึงท่ีส่งผลต่อระดบัความสมดุลของชีวิตการท างานและความตั้งใจท่ี
จะออกจากงาน ดงันั้นการรับรู้ถึงความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานจึงเป็นแรงจูงใจในการท างาน
อยา่งหน่ึงท่ีผูบ้ริหารทรัพยากรมนุษยส์ามารถสร้างสมดุลชีวติงานใหก้บัพนกังาน ดงัน้ี 
    1. ตน้แบบท่ีดีในการจดัสมดุลชีวติและงานผูบ้ริหารตอ้งจดัสมดุลชีวติและงาน
โดยใหพ้นกังานทราบวา่ผูบ้ริหารคาดหวงัใหพ้วกเขาท าแบบนั้นเช่นกนั 
    2. ฝึกให้เป็นผูจ้ดัการหัวหน้างานรู้จกัการสังเกตพนักงาน หากเห็นสัญญาณ
ของการขาดความสมดุลในชีวิตและงานจะเร่ืองส่วนตวัท่ีกระทบกบังาน หรือท างานมากจนเกินไป                   
จนกระทบกบัชีวติส่วนตวั ใหรี้บเขา้ไปช่วยเหลือทนัที 
    3. กระตุน้ใหผู้จ้ดัการหรือหวัหนา้งานก าหนดล าดบั ความส าคญัของงานอยา่ง
ชดัเจน เพราะหากไม่ชดัเจน พนักงาน จะคิดว่าตอ้งทุ่มเทท าทุกอย่างให้เสร็จพร้อมกนัหมด แทนท่ีเขา               
จะเลิกงานกลบัไปหาครอบครัว เขาอาจตอ้งอยูท่  างานล่วงเวลา โดยไม่จ  าเป็น 
    4. จดัอบรมพนกังานเก่ียวกบัการจดัสรรเวลาการบริหาร ปริมาณงานในมือกบั
เวลาท างานและเวลาส่วนตวัอยา่งสมดุล 
    5. ปรับเวลาการท างานให้ยืดหยุ่น ก าหนดเวลาเขา้งาน และเลิกงานได้หลาย
เวลา เช่น พนกังานสามารถเลือกเวลา ท่ีเหมาะสมกบัตนได ้
    6. อนุญาตใหพ้นกังานท างานท่ีบา้นไดใ้นกรณีท่ีจ าเป็น หากพนกังานตอ้งหยุด
งานเพื่อดูแลคนในครอบครัวท่ีเจบ็ป่วย 
    7. กระตุน้ให้มีการใช้เวลาพกัร้อน และวนัเวลาป่วย ทุก องค์การลว้นก าหนด
จ านวนวนัลาในแต่ละปีไวว้า่ แต่ละคนมี วนัลาก่ีวนั ส าหรับอะไรบา้ง หากผูบ้ริหารเร่ิมเห็นสัญญาณของ 
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ความเหน่ือยลา้ในการท างานแลว้ควรกระตุน้ใหพ้นกังานใชสิ้ทธิ ลาเพื่อความสมดุลระหวา่งชีวติและการ
ท างาน 
    Merrill & Merrill (2003, อ้างถึงใน ภาวิณี  แสนวนั, 2557, น. 17) ได้กล่างถึง 
องคป์ระกอบของชีวติคนทัว่ไปวา่ มีองคป์ระกอบท่ีส าคญั 5 ดา้น ดงัน้ี 
    1. ดา้นการท างาน หมายถึง หนา้ท่ีการงาน หรืออาชีพ ซ่ึงเป็นส่ิงท่ีช่วยผลกัดนั
ใหเ้กิดความคิดสร้างสรรค ์
    2. ด้านครอบครัว หมายถึง เป็นการสร้างความสุขส่วนบุคคลท่ีน าไปสู่
ความส าเร็จ ท่ีช่วยผลกัดนัใหเ้กิดความสุขในการใชชี้วติภายในสังคม 
    3.  ดา้นเวลา หมายถึง เวลาเป็นส่ิงส าคญัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการตดัสินใจในทุก ๆ 
อยา่งของชีวติ ดงันั้นทุกคนจึงตอ้งท าใหเ้กิดสมดุลกบัดา้นอ่ืน ๆ ของชีวติ 
    4. ดา้นการเงิน หมายถึง เป็นเคร่ืองมืออยา่งหน่ึงท่ีช่วยให้บุคคลสามารถท่ีจะ
ด ารงชีวติไดใ้นปัจจุบนัและอนาคต เก่ียวขอ้งกบัการท างาน ครอบครัว และเวลา 
    5. ดา้นสติปัญญา หมายถึง การท่ีชีวติของคนเราไม่หยดุน่ิงส่ิงท่ีเราควรตอ้งท า
คือการพฒันาดา้นสติปัญญาและการสร้างสมดุลใหก้บัชีวติเพื่อเติมเตม็ชีวติทุกดา้น และท าใหทุ้กฝ่ายเกิด
ความพึงพอใจ 
    ศิรินนัท์ กิตติสุขสถิต และคณะ (2556, น. 37-39) ไดก้ล่าวถึง คุณภาพชีวิตของ
ขา้ราชการในประเทศเกาหลี ซ่ึงไดก้ าหนดกรอบการพฒันาคุณภาพชีวิต โดย Civil Service Commission 
ไว ้10 มิติ ดงัน้ี 
    1. ด้านการเดินทาง (Commuting) ตวัช้ีวดั ได้แก่ ระยะเวลาในการเดินทางมา
ท างาน 
    2. ดา้นการท างาน (Work) ตวัช้ีวดั ไดแ้ก่ รายได ้ชัว่โมงการท างาน ความพึงพอใจ
ในงาน และความมัน่คงในงาน 
    3. ดา้นสุขภาพ (Health) ตวัช้ีวดั ไดแ้ก่ สถานะสุขภาพในปัจจุบนั ความเครียด 
และความกงัวล 
    4. ดา้นครอบครัว (Family) ตวัช้ีวดั ไดแ้ก่ สถานะสุขภาพในปัจจุบนั ความเครียด 
และความกงัวล 
    5. ดา้นฐานะเศรษฐกิจของครอบครัว (Family Finances) ตวัช้ีวดั ไดแ้ก่ รายได้
เฉล่ียสุทธิของครอบครัว สถานะทางการเงินของครอบครัว 
    6. ดา้นท่ีพกัอาศยั (Housing) ตวัช้ีวดั ไดแ้ก่ การครอบครองท่ีพกัอาศยั 
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    7. ดา้นการพกัผ่อน (Leisure) ตวัช้ีวดั ไดแ้ก่ จ  านวนวนัหยุดพกัผ่อน จ านวน  
วนัลาพกัร้อน 
    8. ดา้นสังคม (Social Life) ตวัช้ีวดั ไดแ้ก่ จ  านวนเพื่อนท่ีมีการพบปะสังสรรค ์
    9. ดา้นชุมชน (Community) ตวัช้ีวดั ไดแ้ก่ ความสัมพนัธ์กบัเพื่อนบา้น 
    10.  ดา้นประเทศ (Country) ตวัช้ีวดั ไดแ้ก่ ความภูมิใจในประเทศของตนเองและ
ความติดท่ียา้ยถ่ินไปต่างประเทศ 
    พิชิต เทพวรรณ์ (2556, น. 21) ได้ให้แนวคิดเก่ียวกับการบริหารความสมดุล
ระหว่างชีวิตและการท างาน (Work-Life Balance) สมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน ถือได้วา่เป็นส่วน
หน่ึงของแนวคิดเร่ืองคุณภาพชีวิต หมายถึง การดึงเอาความสามารถของพนกังานออกมาภายใตแ้นวคิดท่ี
ครอบคลุมรวมไปถึงการมีส่วนร่วมในการแกไ้ขปัญหา การปรับโครงสร้างการท างาน การปรับปรุงงานท่ี
เหมาะสมและมีแรงจูงใจในการท างานมากยิ่งข้ึน ซ่ึงในการปรับงานตอ้งท าเพื่อตอบสนองความตอ้งการ
และความพึงพอใจในชีวติในการท างานของพนกังานใหมี้ความสุขในการท างานเพิ่มมากยิง่ข้ึน 
    ส าหรับทางเลือกในการบริหารความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานของ
พนกังานในองคก์รสามารถด าเนินการไดใ้นหลายแนวทาง ดงัต่อไปน้ี 
    1. การจดัชั่วโมงในการท างานเพื่อให้ยืดหยุ่นในการท างาน ปรับเปล่ียนได้
นอกเหนือช่วงเวลาหลกัท่ีมีการตกลงกนัเอาไว ้และเพื่อให้พนกังานสามารถสลบัวนัท างานไดต้ามความ
เหมาะสมหรือเปิดโอกาสในการท างานท่ีบา้นหรือนอกออฟฟิศได ้
    2. การให้วนัลาหยุดทดแทน พนกังานสามารถตกลงกบัผูบ้งัคบับญัชาในการ
ใชสิ้ทธิวนัลาหยดุท่ีสะดวกกนัทั้ง 2 ฝ่าย เพื่อท่ีจะใชท้  างานนอกเวลาปกติ  
    3. การเปิดโอกาสให้พนักงานสามารถแต่งตวัได้ตามโอกาส แต่ตอ้งมีความ
เหมาะสมกบังานท่ีรับผิดชอบ จะเป็นการส่งเสริมบรรยากาศในการท างานไดม้ากข้ึน พร้อมทั้งช่วยให้
พนกังานมีความรู้สึกผอ่นคลายประสานงานกนัดีข้ึน  
    นิภาพนัธ์ พูนเสถียรทรัพย ์(2559) กล่าววา่ ส่ิงส าคญัหลกัของชีวิต คือ การสร้าง
ชีวติท่ีสมดุล ซ่ึงมีทั้งหมด 6 ดา้น ดงัน้ี 
    1. ดา้นการงานและการเงิน 
    2. ดา้นสุขภาพและร่างกาย 
    3. ดา้นการเรียนรู้และพฒันาตนเอง 
    4. ดา้นครอบครัวและความสัมพนัธ์  
    5. ดา้นสังคม 
    6. ดา้นจิตวญิญาณ  
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    จากเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวข้องต่าง ๆ รวมทั้ งการแปลความหมายของ
ค าศพัท์ “Work-Life Balance” ท่ีมีผูเ้ช่ียวชาญและนักทฤษฎีได้ให้ความหมายไวห้ลากหลายนั้น ผูว้ิจยั
ขอให้ความหมายของค าศพัท ์“Work-Life Balance” ดงัน้ี สมดุลชีวิตกบัการท างาน หมายถึง การบริหาร
จดัการเวลาการท างาน และเวลาชีวิตส่วนตวั รวมถึงกิจกรรมอ่ืน ๆ เช่น งานอดิเรก สันทนาการต่าง ๆ            
การมีปฏิสัมพนัธ์กบัสมาชิกภายในครอบครัว รวมไปถึงเพื่อนร่วมงานไดอ้ยา่งเหมาะสม เกิดความพอดี 
ซ่ึงก่อใหเ้กิดประโยชน์ทั้งภายในองคก์าร ตนเอง และครอบครัว 
  1.2.2 แนวทางการสร้างสมดุลระหว่างชีวิตกบัการท างาน 
    แนวคิดเก่ียวกับความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน (work-life balance) 
ไดรั้บความสนใจมาอยา่งต่อเน่ืองตั้งแต่ปี ค.ศ. 1960 ในประเทศสหรัฐอเมริกาจนถึงปัจจุบนัทั้งในวงการ
วชิาการและองคก์ารภาคธุรกิจซ่ึงแนวคิดความสมดุลระหวา่งชีวติและการท างานในระยะแรกเป็นแนวคิด
ท่ีเร่ิมตน้มาจากการเห็นความส าคญัของการก าหนดค่าตอบแทนและความเท่าเทียมกนัดา้นโอกาสของ
ผูใ้ช้แรงงาน การเร่ิมมีแรงงานผูห้ญิงเข้ามาท างานในตลาดแรงงานมากข้ึน มีการให้ความส าคญักับ
ประเด็นผูห้ญิง สังคม สุขภาพ ความปลอดภยัและความพึงพอใจของพนกังานมากข้ึน โดยเร่ิมแรกจะใช ้ 
ค  าวา่ คุณภาพชีวิตในการท างาน (quality of work life) ทั้งน้ีในประเทศสหรัฐอเมริกามีการตั้งศูนยคุ์ณภาพ
ชีวิตในการท างาน แห่ งสหรัฐอเมริกา (The American Center for Quality of Work Life) และศูนย์
ด าเนินการดา้นคุณภาพชีวิตอีกหลายแห่ง ท าให้เกิดความต่ืนตวัในเร่ืองคุณภาพชีวิตการท างานกนัอยา่ง 
กวา้งขวาง (Thongkamkaew, 2012) 
    Greenhaus, Collins,and Shaw (2003) ได้กล่ าวถึ ง องค์ประกอบของสมดุล
ระหวา่งชีวติกบัการท างาน 3 องคป์ระกอบ คือ 
    1. ความสมดุลของเวลา (time balance) เป็นองคป์ระกอบดา้นเวลาท่ีให้ระหวา่ง
ชีวิตกบัเวลาการท างาน เช่น จ านวนวนัท่ีท างานต่อสัปดาห์ จ  านวนชั่วโมงการท างานต่อวนั จ านวน
ชัว่โมงพกัผอ่นต่อวนั จ านวนชัว่โมงท างานเฉล่ียต่อวนั และความยดืหยุน่ของเวลาท างาน เป็นตน้ 
    2. ความสมดุลของการมีส่วนร่วม (involverment balance) เป็นองค์ประกอบ
ดา้นการมีส่วนร่วมในงานและชีวิต เช่น การให้ความส าคญักบัการท างานเป็นทีม การส่ือสารพูดคุยกบั
เพื่อร่วมงานในองคก์ารและวฒันธรรมการถ่ายทอดแลกเปล่ียนแบบอยา่งการท างานระหวา่งกนัองค์การ 
เป็นตน้ 
    3. ความสมดุลของความพึงพอใจ (satisfaction balance) เป็นองค์ประกอบดา้น
ความพึงพอใจในงานในมิติต่าง ๆ เช่น ความสุขท่ีมีต่อสภาพแวดลอ้มโดยรวมขององคก์าร ความพึงพอใจ
กบัสวสัดิการท่ีองค์การจดัให้ มุมมองดา้นการไดรั้บการปฏิบติัอย่างถูกตอ้งตามกฎหมายแรงงาน หรือ
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กฎระเบียบจากองคก์าร มุมมองดา้นความเหมาะสมในการไดรั้บพิจารณาเล่ือนขั้นเล่ือนต าแหน่ง มุมมอง
ดา้นความมัน่คงในการท างาน มุมมองดา้นค่าตอบแทน และความสุขโดยรวมกบัการท างาน เป็นตน้ 
    ศิรภสัสร วงศท์องดี (2552) ไดก้ล่าวถึงวธีิการสร้างสมดุลชีวิตกบัการท างานไว้
วา่“การก าหนดเวลาในการด าเนินงานชีวติใหมี้สัดส่วนท่ีเหมาะสมกบังาน ครอบครัว สังคม และตนเอง” 
หากสามารถสร้างสมดุลยภาพระหวา่งชีวิตกบังานไดจ้ะช่วยเกิดความอยูดี่กินดีมีสุขภาวะในชีวิต ซ่ึงจะ
ส่งผลและมีส่วนช่วยผลกัดนัให้เกิดความส าเร็จ ความมัน่คง และความกา้วหนา้ขององคก์รและสังคมใน
ท่ีสุด ปัจจุบนัคนวยัท างานต่างประสบปัญหาวา่จะสร้างสมดุลยภาพระหวา่งชีวิตส่วนตวัและการท างาน
ได้ก่อนอ่ืนเราตอ้งถามตวัเองว่าเราตอ้งการอะไรในชีวิตและอะไรจะส่งผลให้ชีวิตของเราเป็นชีวิตท่ีมี
คุณค่าเป็นท่ีแน่นอนวา่ในดา้นชีวติส่วนตวัทุกคนต่างมุ่งหวงัจะอาศยัอยูส่ังคมท่ีมีคุณภาพและมีมิตรภาพ
ให้แก่กนั มีความอบอุ่น มีความปลอดภยั มีครอบครัวท่ีดี มีความรัก มีเวลาให้แก่กนั ในขณะท่ีความ
ปรารถนาดา้นการท างานคนส่วนใหญ่ลว้น คาดหวงัจากการท างาน ดงัน้ี 
    1. งานท่ีท ามีประโยชน์ต่อตนเอง และต่อส่วนรวม 
    2. ส่ิงตอบแทนท่ีเป็นตวัเงิน และจบัตอ้งได้ เช่น รายไดท่ี้มัน่คงเงินเดือนเงิน
โบนสั เพื่อให้สามารถน าไปซ้ือปัจจยัทั้ง 4 ดา้น ไดแ้ก่ อาหาร เคร่ืองนุ่งห่ม ท่ีอยูอ่าศยั และยารักษาโรค
นอกจากส่ิงตอบแทนท่ีเป็นตัวเงินคนท างานยงัต้องการส่ิงตอบแทนท่ีเป็นปัจจัยนามธรรม เช่น         
ประกาศเกียรติคุณ ค าชมเชย ซ่ึงเป็นเร่ืองของจิตใจท าใหใ้จมีความสุขและเกิดความภาคภูมิใจ  
    3. ความกา้วหนา้ในอาชีพการงาน 
    4. การท างานในสภาพแวดล้อมท่ีดี มีการส่งเสริมให้ท างานได้อย่างเต็ม
ศกัยภาพ มีมิตรไมตรีต่อกนั และมีความยดืหยุน่ในการท างาน  
    5. การไดรั้บความเขา้ใจและการยอมรับวา่ทุกคนมีความตอ้งการในช่วงชีวิตท่ี
แตกต่างกนั ไดรั้บความช่วยเหลือเก้ือกูลจากเพื่อน มีการแลกเปล่ียนมุมมองชีวติซ่ึงกนัและกนั 
    องค์กรต้องมีส่วนช่วยให้เกิดสมดุลยภาพ เม่ือเราทุกคนต่างต้องการทั้งชีวิต
ส่วนตวัท่ีดี เช่น มีเวลา ส่วนตวัไปดูแลลูกหลานหรือพาพ่อแม่ไปโรงพยาบาล และตอ้งการการท างานท่ีดี 
เช่น มีเพื่อนร่วมงานท่ีดี ดงันั้น องคก์รควรสร้างกลไกของการท างาน เพื่อสร้างสมดุลยภาพระหวา่งชีวิต
ส่วนตวัและการท างานใหบุ้คลากรในองคก์ร ดงัน้ี 
    1. Quality of work คุณภาพของงาน องคก์รตอ้งท าให้บุคลากรเกิดความรู้สึกวา่
งานของเขามีคุณค่าตรงกบัความสนใจและความรู้ความสามารถไดท้  างานมีความทา้ทาย มีอิสระในการ
ตดัสินใจ สามารถแสดงศกัยภาพไดอ้ย่างเต็มท่ี ภาระงานกบัค่าตอบแทนท่ีสมเหตุ สมผล อยา่งไรก็ตาม 
แมบ้างคร้ังเราอาจไม่สามารถเลือกงานท่ีเราสนใจได ้แต่เราก็สามารถท างานของเราใหดู้น่าสนใจข้ึนมาได ้
เช่น ฝึกใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ใหม่ๆ เพื่อช่วยให้เราท างานได้รวดเร็วข้ึน และยงัเป็นการเสริม
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ภาพลกัษณ์ การเป็นคนทนัสมยัใหต้วัเราเอง นอกจากน้ีเราตอ้งปลูกฝังใหต้วัเราเองมีความมุ่งมัน่ท างานให้
เสร็จตามเป้าหมายท่ีตั้งไว ้และหยดุพกับา้งเพื่อไม่ใหเ้ครียดเกินไป 
    2. Inspiration and values แรงบนัดาลใจ และคุณค่า คนท างานทุกคนตอ้งการส่ิง
ท่ีท าใหเ้กิดแรงบนัดาลใจ ในชีวติการท างาน และมีคุณค่าท่ีท าใหรู้้สึกวา่ชีวติมี ความหมาย เกิดประโยชน์
ต่อหน่วยงานและส่วนรวม องคก์รควรสร้างให้บุคลากรในสังกดัมีแรงบนัดาลใจ โดยเร่ิมจากการพฒันา
คุณภาพของผูน้ า ผูน้  าองค์กรต้องมีความสามารถน าองค์กรได้อย่างเก่งกาจรับฟัง ความคิดเห็นของ
บุคลากรในองคก์รส่งเสริมการท างานและก าหนดทิศทางการท างานขององคก์รไดอ้ยา่งชดัเจน สร้างขวญั
ก าลังใจของบุคลากรในองค์กร นอกจากน้ีองค์กรต้องหล่อหลอมวฒันธรรมท่ีดีให้แก่คนในองค์กร                
เพื่อสร้างค่านิยมร่วมและพฤติกรรมร่วมขององค์กร เช่น วฒันธรรมการท างานท่ีเปิดโอกาสให้
ผูป้ฏิบติังานได้มีส่วนร่วมในการตดัสินใจขององค์กรได้มีส่วนรับผิดชอบในความส าเร็จและความ
ลม้เหลว ในงานท่ีท าแบ่งกนัรับผิดชอบความเส่ียงไดรั้บการยอมรับจากผูร่้วมงานมีความภาคภูมิใจใน
องคก์รช่วยเหลือซ่ึงกนัและกนัเห็นอกเห็นใจผูอ่ื้น เป็นตน้ 
    3. Tangible rewards ส่ิงตอบแทนหรือรางวลัท่ีจบัตอ้งไดส่ิ้งตอบแทนจากการ
ท างาน เช่น เงินเดือน สวสัดิการ จะท าให้บุคลากรในองค์กรมีแรงจูงใจและทุ่มเทในการท างานมากข้ึน 
ทุกคนลว้นตอ้งการค่าตอบแทนท่ีจบัตอ้งได ้และสามารถน าไปเทียบเคียงกบัท่ีอ่ืนได ้นอกจากส่ิงตอบ
แทนท่ีเป็นตวัเงินและสวสัดิการแลว้ ผลตอบแทนบางอยา่งท่ีไม่สามารถจบัตอ้งไดก้็สามารถ ก่อให้เกิด
แรงจูงใจในการท างานไดเ้ช่นกนั เช่น ขา้ราชการท่ีทุ่มเทท างานเพื่อไดเ้ห็นความสุขและ ความพึงพอใจ
ของประชาชนเป็นส่ิงตอบแทน เป็นตน้  
    4. Future growth การเติบโตและก้าวหน้าในหน้าท่ีการงาน การท่ีบุคลากรใน
องคก์รจะกา้วหนา้ไปไดน้ั้นองคก์รควรสร้างกลไกการส่งเสริมและพฒันาบุคลากร เช่น มี Feedback ของ
งานท่ีท าเพื่อให้บุคลากรสามารถน า Feedback นั้นมาปรับปรุง พฒันาการท างานเรียนรู้และพฒันาความรู้
ท่ีนอกเหนือจากงานท่ีท าเป็นประจ าท่ีส าคญัควรสร้าง Career Path เพื่อให้บุคลากรมองเห็นเส้นทาง และ
โอกาสความกา้วหนา้ของตน 
    5. Enabling environment สภาพแวดล้อมท่ีส่งเสริมให้การท างานมีคุณภาพ
องค์กรตอ้งสร้างสภาพแวดลอ้มท่ีส่งเสริมและเอ้ืออ านวยต่อการท างานของบุคลากร เช่น ตึกท่ีท างาน 
สถานท่ีจอดรถ บันได ทางเดิน ต้องมีความสะดวกสบายและมีความปลอดภยั เพื่อให้บุคลากรรู้สึก 
ปลอดภยัในการท างานองค์กรตอ้งสร้างระบบป้องกนัเพื่อไม่ให้เกิดความสูญเสีย นอกจากน้ี เคร่ืองมือ
และอุปกรณ์ต่าง ๆ เช่น เคร่ืองคอมพิวเตอร์ เคร่ืองปร้ินเตอร์ เคร่ืองถ่ายเอกสาร ตอ้งทนัสมยัและพร้อม           
ใชง้าน 
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    กล่าวโดยสรุป สมดุลระหวา่งชีวติกบัการท างาน หมายถึง การบริหารจดัการเวลา
การท างาน และเวลาชีวิตส่วนตวั รวมถึงกิจกรรมอ่ืน ๆ อนัไดแ้ก่ อตัราก าลงัคน ปริมาณงาน การบริหาร
จดัการในการท างาน ค่าตอบแทน การปฏิบติังานนอกสถานท่ี/นอกเวลา ความเหน่ือยหลา้การเดินทาง การ
บริหารเวลา ผลกระทบความไม่สมดุลชีวติกบัการท างาน และการจดัสรรเวลาใหก้บัตวัเองและการท างาน 
ถือเป็นส่วนหน่ึงของความส าเร็จในชีวติ 
 

2.  ความสัมพนัธ์ในครอบครัว 
 
 ครอบครัวเป็นสถาบนัทางสังคมแห่งแรกของมนุษย ์อีกทั้งยงัเป็นสถาบนัทางสังคมท่ีเล็ก
ท่ีสุดในการอยู่ร่วมกนัของสังคม เป็นท่ีเร่ิมตน้ของการก่อก าเนิดชีวิต และความส าคญัต่อการพฒันา
คุณภาพชีวิตของสมาชิกในสังคม นอกจากน้ีครอบครัวยงัเป็นสถาบันแห่งแรกท่ีวางมาตรฐานทาง
พฤติกรรมและเสริมสร้างบุคลิกภาพให้กบัสมาชิกในครอบครัว การอยู่ร่วมกนัจึงตอ้งมีการเรียนรู้ถึง
ความสัมพนัธ์ท่ีมีต่อกนัให้ความรักความผูกพนั ความใกลชิ้ดสนิทสนม มีอารมณ์และความรู้สึกนึกคิด
ร่วมกนัเอาใจใส่กนั อนัจะก่อใหเ้กิดการขดัเกลาทางสังคม เป็นแบบแผนของความรักความเขา้ใจ ค่านิยม
และการประพฤติปฏิบัติต่อบุคคลอ่ืนในสังคม โดยความสัมพันธ์ในครอบครัวเป็นระบบหน่ึงท่ี
ประกอบด้วย บิดา มารดา บุตรธิดา และอาจมีเครือญาติเข้ามาเก่ียวข้องด้วย เช่น ปู่ ย่า ตา ยายท่ีมี
ความสัมพนัธ์กนัตามบทบาท เป็นความสัมพนัธ์แบบใกลชิ้ดเน่ืองจากมีระดบัความเขม้ขน้ในความผกูพนั
ต่อกนัสูง การเขา้ไปเก่ียวขอ้งกนัมีมาก และยงัมีความส าคญัต่อบรรยากาศของการอยู่ร่วมกนัอนัส่งผล
สะทอ้นใหเ้ห็นถึงสุขภาพจิตของสมาชิกในครอบครัว หากครอบครัวใดท่ีอยูด่ว้ยกนัอยา่งราบร่ืน มีความ
ผกูพนัต่อกนัครอบครัวนั้นก็จะมีความสุข มีความอบอุ่น มีสุขภาพจิตดี ตรงกนัขา้มหากครอบครัวใดไม่มี
ความรักความผูกพนั ไม่มีความสงบสุขสมาชิกในครอบครัวก็จะมีแต่ความหงุดหงิดฉุนเฉียว จิตใจ
แปรปรวนไดง่้าย ไดอ้ธิบายหน้าท่ีทางสังคมของครอบครัวไวว้า่ประกอบดว้ย การควบคุมบ าบดัความ
ตอ้งการทางเพศ การสร้างสรรค์สมาชิกใหม่ การอบรมสั่งสอนระเบียบของสังคม การให้ความรักและ
ความอบอุ่น การก าหนดสถานภาพ การปกป้องคุม้ครองหรือเล้ียงดูผูเ้ยาวแ์ละหนา้ท่ีทางเศรษฐกิจโดยมี
ความสัมพันธ์ตามลักษณะทางบทบาท เช่น บทบาทหน้าท่ีของสามีต้องยกย่องให้เกียรติภรรยา                        
เป็นหัวหน้าครอบครัวท่ีดี มีความซ่ือสัตย์ ขยนัหมั่นเพียร บทบาทของภรรยา เช่น ต้องซ่ือสัตย ์                
ไม่ประพฤตินอกใจสามี มีจิตใจโอบออ้มอารี ตอ้งการให้การสนับสนุนและให้ก าลงัใจพร้อมทั้งเป็น        
ท่ีปรึกษาท่ีดีในหนา้ท่ีการงานของสามี เป็นตน้ บทบาทหนา้ท่ีของบิดามารดา เช่น การให้ความรักและมี
การแสดงออกถึงความรักท่ีมีให้ การปฏิบัติท่ีคงเส้นคงวา การติดตามแก้ไขความประพฤติของลูก           
ทุกโอกาส เป็นตน้ (นิยม บุญมี, 2530)   
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 สรุปไดว้า่ ครอบครัวเป็นหน่วยงานหน่ึงของสังคม มีความส าคญัต่อการพฒันาคุณภาพชีวิต
ของสมาชิกในสังคม อีกทั้ งครอบครัวยงัเป็นสถาบันแห่งแรกท่ีวางมาตรฐานทางพฤติกรรมและ
เสริมสร้างบุคลิกภาพใหก้บัสมาชิกในครอบครัว สมาชิกในครอบครัวมีความสัมพนัธ์ท่ีดีต่อกนั ใหค้วาม
รัก ความผูกพนั มีความใกลชิ้ดสนิทสนม มีอารมณ์และความรู้สึกนึกคิดร่วมกนั เอาใจใส่ซ่ึงกนัและกนั 
อนัจะก่อให้เกิดการขดัเกลาทางสังคม และเป็นแบบแผนของความรัก ความเขา้ใจ ก่อให้เกิดความรัก
สามคัคีภายในครอบครัว 
 2.1 ความหมายและความส าคัญของสัมพนัธภาพของครอบครัว 
  ครอบครัว หมายถึง การมีบา้น หรือการท่ีอยูอ่าศยัร่วมกนั การมีปัจจยับริโภคร่วมกนั 
โดยบุคคลท่ีอยู่ร่วมกนัประกอบด้วยบิดา มารดา และบุตรเป็นแกน ท่ีเรียกว่าครอบครัวเด่ียว (Nuclear 
Family) หรืออาจจะมีสมาชิกอ่ืน ๆ เช่น ปู่ ย่า ตา ยาย เขย สะใภ ้หลาน เหลน ท่ีเรียกว่า ครอบครัวขยาย 
(Extended Family) ก็ไดซ่ึ้งสมาชิกในครอบครัวมีความสัมพนัธ์กนัทางสายโลหิต และมีความผูกพนักนั 
ความสัมพนัธ์ตามบทบาทท่ีคนเรามีต่อสมาชิกคนอ่ืน ๆ  ในครอบครัว ถา้ความสัมพนัธ์เป็นรักใคร่สามคัคี
กลมเกลียวกนั เป็นลกัษณะของความสัมพนัธ์ท่ีดีแต่ถา้เป็นความขดัแยง้หรือมีความรู้สึกท่ีเป็นอริต่อกนั
ถือวา่เป็นลกัษณะของความสัมพนัธ์ท่ีไม่ดี ความสัมพนัธ์ในครอบครัวจึงมีผลต่อสุขภาพจิตของสมาชิก
ในครอบครัว รากฐานของการพฒันาสุขภาพจิตและการอยูร่่วมกนัท่ีมีความเขา้ใจจิตใจกนั มีความผกูพนั
ทางจิตใจท่ีมีต่อกนั ความสัมพนัธ์ในครอบครัวเป็นผลใหส้มาชิกในครอบครัวเกิดความรู้สึกมัน่คง อบอุ่น
ใจ มีก าลังใจในการต่อสู้อุปสรรคและปัญหาท่ีอยู่รอบข้างได้โดยไม่ท้อถอย หากความสัมพนัธ์ใน
ครอบครัวอยูใ่นระดบัต ่าจะเป็นครอบครัวแตกแยก สมาชิกในครอบครัวจะขาดความสุขและมีการพฒันา
บุคลิกภาพท่ีผิดปกติ และหากมีอยู่ในระดบัสูงจะเป็นครอบครัวท่ีมีความเก่ียวพนักนั มีความใกลชิ้ด                   
มีความผกูพนักนัอยา่งมากในเร่ืองการปกครองตนเอง การท าใหส้มความปรารถนาหรือเป้าหมายเน่ืองจาก
สมาชิกในครอบครัวเป็นผูส้ร้างบรรยากาศแห่งความไวว้างใจ การยอมรับซ่ึงกันและกันความมัง่คง     
ความซ่ือสัตย ์ความเป็นอนัหน่ึงอนัเดียวกนั รวมถึงการควบคุมแบบประชาธิปไตยและการลงโทษอยา่ง
รุนแรง และผลของความสัมพนัธ์ในครอบครัวท่ีมีอิทธิพลต่อการสนับสนุนพฒันาการบุคลิกภาพของ
สมาชิกในครอบครัวให้ เจริญไปด้วยดี มีความสุข มีความมั่นใจในตนเองท าให้สามารถสร้าง
ความสัมพนัธ์และปรับตวัต่อส่ิงแวดลอ้มไดง่้าย นอกจากน้ีความสัมพนัธ์ในครอบครัวเป็นระบบเปิดท่ี
ตอ้งมีการแลกเปล่ียนขอ้มูลข่าวสารกบัส่ิงแวดลอ้มภายนอกและมีการยอ้นกลบัขอ้มูลเขา้สู่ภายในระบบ
ครอบครัว จากนั้นครอบครัวตอ้งพยายามด ารงภาวะสมดุลของระบบไวด้้วยการก าหนดบทบาทของ
สมาชิกแต่ละคน และมีกฎเกณฑ์เป็นของตนเองเพื่อสร้างความผูกพนัระหว่างสมาชิกในครอบครัว         
โดยสมาชิกตอ้งมีความรับผิดชอบท่ีจะสร้างและด ารงรักษาไวซ่ึ้งส่ิงแวดล้อมทางดา้นกายภาพ สังคม 
อารมณ์และจิตใจอนัมีอิทธิพลต่อการพฒันาบุคคลท่ีสามารถท านายถึงความลม้เหลวหรือความส าเร็จของ
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บุคคลได ้การศึกษาถึงความสมัพนัธ์ในครอบครัว จึงเก่ียวขอ้งกบัความคิดเห็นเก่ียวกบัตนเอง และสมาชิก
ในครอบครัวร่วมดว้ย โดยเฉพาะการรับรู้เก่ียวกบัความสัมพนัธ์ระหวา่งบุคคลในมุมมองของตนเองและ
ผูอ่ื้นท่ีอาจรับเอาความคิดท่ีถูกตอ้งหรือไม่ถูกตอ้งเก่ียวกบัตนเองและบุคคลอ่ืนมาเป็นของตน ซ่ึงหากรับ
เอาแต่ความคิดท่ีไม่ถูกตอ้งจากการรับรู้ของตนเอง บุคคลนั้นก็จะรับรู้และเขา้ใจตนเองหรือบุคคลอ่ืน
อยา่งผิดพลาดไดอ้าจก่อให้เกิดปัญหาความสัมพนัธ์ได ้ครอบครัวโดยทัว่ไปมีโครงสร้างท่ีประกอบดว้ย
สมาชิก คือ บิดามารดาและบุตร ซ่ึงสมาชิกในครอบครัวตอ้งท าหน้าท่ีตามบทบาทท่ีมีอยู่ เพื่อให้เกิด
สภาวะสมดุลในครอบครัว โดยทัว่ไปจะแบ่งเป็นประเภทต่าง ๆ คือ ครอบครัวท่ีมีสมาชิกคนใดคนหน่ึง
ควบคุมการตดัสินใจ เม่ือเกิดปัญหาข้ึน ซ่ึงสมาชิกผูน้ั้นจะมีอ านาจเหนือทุกคนในบา้น และมีลกัษณะ
ควบคุมวางกฎระเบียบและสมาชิกท่ีเหลือมกัจะสมยอม เช่น ครอบครัวท่ีบิดาดุทุกคนเกรงกลวับิดา 
มารดาก็ไม่กลา้ตดัสินใจใด ๆ แทนบิดา จึงมกัยอมท าตามท่ีบิดาตดัสินใจ เป็นตน้ ครอบครัวท่ีไม่มีใคร
ตดัสินใจ คือ ทุกคนจะคลอ้ยตามกนัหมด เพราะสมาชิกแต่ละคนรู้สึกว่าตนเองไม่สามารถและไม่กล้า
แสดงความไม่เห็นดว้ยออกมาตวัอยา่งคือ สมาชิกจะพูดกนัอยา่งอ่อนไม่เด็ดขาดมกัมีค าวา่ “ ตามใจ” เช่น 
บิดาถามวา่ปิดเทอมน้ีเราจะไปเท่ียวทะเลกนัดีไหม มารดาจะตอบวา่ “ตามใจ” บุตรก็ตอบวา่ “ยงัไงก็ไดดี้
เหมือนกนั” เป็นตน้ ครอบครัวประเภทขดัแยง้กนัตลอด สมาชิกทุกคนในครอบครัวอยากมีอ านาจในการ
ตดัสินใจ จึงมกัโตเ้ถียงหรือขดัแยง้กนัทุกเร่ืองเพราะ ทุกคนอยากเป็นใหญ่ถา้แยง้ตรง ๆ ไม่ไดก้็ใช้วิธี
เงียบคือไม่ให้ความร่วมมือ และครอบครัวประเภทแบ่งอ านาจกนัตดัสินใจ คือ แบ่งสรรกนัตามกาลเทศะ 
เช่น มารดาตดัสินใจเร่ืองงานบา้น ส่วนบิดาอาจตดัสินใจเร่ืองซ้ือรถ เป็นตน้  
  Bowlby (อ้างถึงใน Sonkin, 2005) ได้กล่าวถึง ความผูกพัน หรือความสัมพันธ์ซ่ึง
พฒันาข้ึนระหวา่งทารกกบัผูดู้แลเล้ียงดูคนแรกซ่ึงความผูก้พนัน้ีมีอยูใ่นตวับุคคลทุกคนตั้งแต่ก าเนิด และ
เป็นกระบวนการวิวฒันาการ เพื่อการมีชีวิตอยู่ของทุกชีวิต ซ่ึงความผูกพนัเกิดจากการตอบสนองซ่ึงกนั
และกนัของบุคคล 
  Robert Owen (Ward, Marguerite (3 May 2017). "A brief history of the 8-hour workday, 
which changed how Americans work". CNBC. Retrieved 30 August 2018.) ได้ก าหนดหลักการซ่ึ งได้
กลายเป็นมาตรฐานการสร้างสมดุลให้กบัชีวิตตลอดจนการแบ่งเวลาในการท างาน เพื่อใช้ในการด าเนิน
ชีวิตท่ีมีคุณภาพมาจนถึงปัจจุบัน เรียกว่าหลักการท างาน 8 ชั่วโมง “Eight hours labour, Eight hours 
recreation, Eight hours rest – ท างาน 8 ชัว่โมง, สันทนาการ 8 ชัว่โมง, พกัผอ่น 8 ชัว่โมง” 
  Kingsley Davis (2020) กล่าวถึง ครอบครัวไวว้า่ เป็นกลุ่มบุคคลท่ีมีความสัมพนัธ์ซ่ึงกนั
และกนั อยูบ่นพื้นฐานของความสามคัคี อาศยัรวมกนัในลกัษณะเครือญาติกนั อีกทั้งเป็นสถาบนัพื้นฐาน
สากลส าหรับทุก ๆ สถาบนัในสังคม 
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  Malinowski (2020) กล่าวถึง ครอบครัวคือสถาบนัท่ีถ่ายทอดวฒันธรรมประเพณีอนัดี
งามในสังคมส่งต่อไปยงัคนรุ่นใหม่  
  พรรณทิพย์ ศิริวรรณบุศย์ (2550, 15) ได้กล่าวว่า ครอบครัวมีผลต่อการพัฒนาตน               
ทุกด้าน ลักษณะครอบครัวมีหลายรูปแบบ แต่ละรูปแบบจะให้ความส าคญักับสมาชิกในครอบครัว               
ในเร่ืองความสัมพนัธ์ระหว่างพ่อแม่และลูก ความสัมพนัธ์ระหว่างสามีและภรรยาถ้าดีครอบครัวก็จะ
มัน่คงและสร้างสรรค ์สมาชิกในครอบครัวก็จะพฒันาไปสู่ความส าเร็จในชีวติ 
  ภาณุกาคย์ พงศ์อภิชาต (2554) ได้ให้ความหมายสมดุลงานและครอบครัวว่า เป็น
ความรู้สึกว่าตนมีอ านาจท่ีจะจดัการภาระงาน กิจกรรมการปฏิบติังานต่าง ๆ และบริหารเวลาท่ีจะใชใ้น
การปฏิบติังานใหเ้หมาะสมกบัสภาพความตอ้งการของตน 
  จรรจา สุวรรณทตั (2554) ได้กล่าวถึง ความสัมพนัธ์ในครอบครัวท่ีเด็กมีต่อพ่อแม่         
พี่น้อง เพื่อนร่วมวยั ต่างวยั และผูใ้หญ่อ่ืน ลว้นก่อให้เกิดครอบครัวเขม้แข็ง ไดแ้ก่ สัมพนัธภาพภายใน
ครอบครัว การท าบทบาทหนา้ท่ี การพึ่งพาตนเอง ทุนทางสังคม การหลีกเล่ียงภาวะเส่ียงและการปรับตวั
ไดใ้นภาวะยากล าบาก  ช่วยสร้างภูมิคุม้กนัและสร้างความสัมพนัธ์ท่ีดีในครอบครัว  
  จากความหมายดงักล่าว สรุปไดว้า่ สมดุลงานและครอบครัว เป็นความรู้สึกใกลชิ้ดต่อ
พ่อแม่ การรับรู้ถึงการไดรั้บการดูแลเอาใจใส่ มีความพอใจในสัมพนัธภาพในครอบครัว รู้สึกเป็นท่ีรัก
และเป็นท่ีตอ้งการในครอบครัว ความอบอุ่นจะส่งผลให้สมาชิกทุกคน มีบุคลิกภาพแสดงออกในดา้นท่ีดี
มีความรู้สึกมัน่คง สมาชิกภายในครอบครัวมีความรักและความอบอุ่นน าพาไปสู่ความส าเร็จในชีวติ 
 2.2 ประโยชน์ทีส่่งผลต่อตนเอง 
  สมดุลยภาพระหวา่งชีวติส่วนตวักบัการท างาน ชีวิตส่วนตวัภายใตโ้ลกยุคปัจจุบนันั้น 
มีหลกั Happy 8 ประการท่ีช่วยส่งเสริมสมดุลยภาพเพื่อให้ชีวติเป็นชีวติท่ีสมบูรณ์  (ศิรภสัสร วงศท์องดีม, 
2552, น.2-3) ดงัน้ี 
  1. Happy body คือ การมีสุขภาพแขง็แรงทั้ง ร่างกายและจิตใจ  
  2. Happy heart คือ การมีสุขภาพจิตท่ีดี ไม่เครียด จิตใจผอ่งใส ไม่ทิ้งวฒันธรรมไทยท่ี
ดีงาม เช่น อ่อนนอ้มถ่อมตน สุภาพอ่อนโยน เอ้ืออาทร มีน ้าใจ ขยนั อดทน มีสันติ และใหอ้ภยั  
  3. Happy society คือ การได้อยู่ในสังคมท่ีดีมีความรักสามัคคี เอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่กัน 
แบ่งปันส่ิงดี ๆ ความรู้สึกดี ๆ ใหก้บัคนรอบขา้ง 
  4. Happy relax คือ การรู้จักผ่อนคลายต่อส่ิงต่าง ๆ มีมุมสบายในการท างาน รู้จัก
ยดืหยุน่ บริหารอารมณ์ บริหารเวลา บริหารสังคมอยูอ่ยา่งมีความสุข 
  ความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน เป็นแนวคิด ท่ีมีจุดเร่ิมตน้มาจากเศรษฐกิจ 
สังคม สภาพแวดลอ้มของงาน และลกัษณะงานท่ีเปล่ียนแปลงไป การปรับบทบาทหน้าท่ี ในครอบครัว 
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และรูปแบบการใช้ชีวิตท่ีเปล่ียนไป กลุ่มวยัแตกต่างกนัความตอ้งการในการท างานและสมดุลระหว่าง
ชีวิตและการท างานก็แตกต่างกนั การทุ่มเทในการท างานท าให้เกิดความเครียด ความเหน่ือยล้า และ
ผลกระทบในการจดัสรรเวลาในการดูแลครอบครัวและชีวติส่วนตวัและส่งผลต่อคุณภาพของงานในท่ีสุด 
ดงันั้นการบริหารจดัการให้บุคลากรมีความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน จึงเป็นมุมมองในการ
บริหารองค์การในการดึงดูดและรักษาทรัพยากรมนุษยใ์ห้อยู่กบัองค์การต่อไป หากมีการบริหารความ
สมดุลระหว่างชีวิตและการท างานท่ีมีประสิทธิภาพสอดคลอ้งกบัความตอ้งการของแต่ละกลุ่มวยัย่อม
ส่งผลให้บุคลากรมีคุณภาพชีวิตในการท างานท่ีดีข้ึนมีความพึงพอใจในการท างานมากข้ึนท างานมี
ประสิทธิภาพมากข้ึน และเพิ่มอตัราการคงอยูข่องบุคลากรท่ีมีความรู้ความสามารถขององคก์ารมากข้ึน 
(ปัทมาวรรณ จินดารักษ,์ 2562) 
 2.3 แนวคิดเกีย่วกบัความสัมพนัธ์ในครอบครัว 
  ครอบครัวมีการเปล่ียนแปลงเกิดข้ึนตลอดเวลาเหตุการณ์ต่าง ๆ ท่ีก่อให้เกิดการ
เปล่ียนแปลงในชีวติของบุคคลหรือสมาชิกในครอบครัวถือเป็นภาวะเครียดท่ีท าใหค้รอบครัวตอ้งปรับตวั 
การเปล่ียนแปลงของสมาชิกคนใดคนหน่ึงใครอบครัวย่อมส่งผลกระทบต่อสมาชิกอีกคนหน่ึงใน
ครอบครัวไม่สามารถหลีกเล่ียงได ้พบว่า มีปัจจยัดา้นครอบครัวหลายประการได้แก่ ความรักระหว่าง
สมาชิกในครอบครัว ความรักใคร่กลมเกลียวของบิดามารดา การอบรมเล้ียงดู สัมพนัธภาพระหว่าง
สมาชิกในครอบครัว และสภาพท่ีอยูอ่าศยั ซ่ึงสามารถอธิบายใหเ้ห็นถึงความเก่ียวขอ้งพอสรุป ไดด้งัน้ี 
  2.3.1 ความรักระหว่างสมาชิกในครอบครัว ท่ีไดรั้บการเอาใจใส่จากบิดามารดาและให้
ค  าปรึกษา ใหค้  าแนะน า ใหค้วามรัก ความอบอุ่นจะท าใหเ้กิดคนในครอบครัวมีพฒันาการทางดา้นร่างกาย
และจิตใจเป็นไปอยา่งเหมาะสม การรับรู้ถึงการไดรั้บการดูแลเอาใจใส่รู้สึกเป็นท่ีรักและเป็นท่ีตอ้งการใน
ครอบครัว จะเป็นพื้นฐานในการก าหนดรูปแบบของความคิด ความเช่ือ และทัศนคติของบุคคลใน
ทางบวกต่อตนเองและครอบครัว ท าให้บุคคลมีการด าเนินชีวอย่างมีเหตุผล (Resnick et al., 2004) และ
ครอบครัวเป็นแหล่งสนับสนุนทางสังคมท่ีส าคญัท่ีสุดครอบครัวเป็นพื้นฐานของการแลกเปล่ียนส่ิง
ส าคญัท่ีแลกเปล่ียนกนัคือ ความรัก ถา้การแลกเปล่ียนความรักเป็นไปในบรรยากาศท่ีพึงพอใจ มีการให้
และการรับในสัดส่วนท่ีเหมาะสม พฒันาการของบุคคลก็จะเป็นไปอย่างราบร่ืน เกิดเป็นความรู้สึกท่ี
ไวว้างใจระหวา่งสมาชิกในครอบครัว เกิดเป็นความเอ้ืออาทรต่อกนัและกนั พร้อมท่ีจะเสียสละให้แก่กนั 
และพฒันาเป็นความผกูพนัในครอบครัวในท่ีสุด 
  2.3.2 ความรักใคร่กลมเกลียวกันของคนในครอบครัว เขา้ใจกนัอย่างมีเหตุผลท าให้
มองโลกในแง่ดีมีความอบอุ่น มีความเช่ือมนัในตนเอง เป็นตวัของตวัเอง มีสุขภาพจิตดี มองโลกในแง่ดี    
มีความอบอุ่น มีความเช่ือมัน่ในตนเอง เป็นตวัของตวัเอง  
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  2.3.3 สัมพันธภาพระหว่างสมาชิกในครอบครัว โดยเฉพาะการมีเวลาใหก้บัครอบครัว  
มีความเขา้ใจ ใกลชิ้ด และให้ความช่วยเหลือครอบครัวเน่ืองครอบครัวถือว่าเป็นแหล่งสนับสนุนทาง
สังคมท่ีส าคญั จะมีการปรับตวัต่อความเครียดท่ีเกิดข้ึนไดดี้เม่ือไดรั้บการสนบัสนุนท่ีดีจากครอบครัว 
และพฒันาเป็นความผกูพนัท่ีดีและมัน่คงต่อครอบครัวต่อไป 
  มีนกัวชิาการหลายท่าน ไดใ้หแ้นวคิดเก่ียวกบัทฤษฎีความสัมพนัธในครอบครัว ดงัน้ี  
  1. แนวคิดการปฏิบติัหน้าท่ีของครอบครัว (McMaster Model of Family Functioning 
หรือ MMFF) ของ McMaster แนวคิดน้ีเช่ือว่าครอบครัวเป็นระบบเปิดท่ีประกอบด้วยระบบย่อยได้แก่
สมาชิกแต่ละคนในครอบครัวรวมถึงความสัมพนัธ์กบัระบบภายนอกอ่ืน ๆ ดว้ย เช่น ชุมชน โรงเรียน 
องค์กรทางศาสนา ทั้งน้ี  MMFF จะประกอบดว้ย การแกปั้ญหา การส่ือสาร บทบาท การตอบสนองทาง
อารมณ์ ความผูกพนัทางอารมณ์ การควบคุมพฤติกรรมโดยมีกรอบแนวคิดท่ีเช่ือว่าแต่ละหน่วยใน
ครอบครัวมีความเก่ียวขอ้งกนั พฤติกรรมของสมาชิกคนหน่ึงยอ่มมีอิทธิพลต่อสมาชิกคนอ่ืน ๆ การท า
ความเขา้ใจสมาชิกคนใดคนหน่ึงนั้นไม่สามารถกระท าไดโ้ดยวิเคราะห์บุคคลนั้นเพียงล าพงัจ าเป็นตอ้ง
พิจารณาความสัมพนัธ์ระหวา่งบุคคลนั้นกบัครอบครัวทั้งระบบดว้ย และรูปแบบของปฏิสัมพนัธ์และการ
จดัองคก์รในครอบครัวเป็นปัจจยัส าคญัท่ีก าหนดพฤติกรรมของสมาชิกแต่ละคน  
  2. แนวคิดระบบครอบครัว (Family system) แนวคิดน้ีมองครอบครัวว่าประกอบดว้ย
หลายระบบย่อย คือ ระบบย่อยแห่งบุคคล (individual subsystem) ระบบย่อยของสามี-ภรรยา (spousal 
subsystem) ของพ่อ-แม่ (parental subsystem) และพี่น้อง (sibling subsystem) นอกจากน้ียงัมีระบบใหญ่ท่ี
ครอบคลุมระบบครอบครัว ไดแ้ก่ ชุมชน สังคม ดงันั้นครอบครัวจึงเป็นระบบท่ีเกิดจากการรวมตวัของ
บุคคลท่ีเกิดข้ึนเป็นระบบใหม่ โดยมีลกัษณะ แตกต่างไปจากลกัษณะของแต่ละบุคคลและลกัษณะน้ีก็
ไม่ใช่เพียงการรวมตวัของหลายบุคลิกเขา้ด้วยกนั เม่ือหน่วยย่อยหน่ึงมีการเปล่ียนแปลงจะท าให้เกิด
ความเครียดในระบบนั้นและมีผลใหห้น่วยยอ่ยอ่ืน ๆ  และระบบทั้งระบบมีการเปล่ียนแปลงไปดว้ย ดงันั้น
การจะเขา้ใจคุณสมบติัหรือความเป็นไปท่ีเกิดข้ึนใหม่ภายในระบบไดอ้ยา่งชดัเจนจ าเป็นตอ้งมีความเขา้ใจ
พื้นฐานเก่ียวกบัคุณสมบติัของหน่วยยอ่ยแต่ละหน่วย พร้อมทั้งวิเคราะห์ความสัมพนัธ์ท่ีเกิดขั้นระหวา่ง
หน่วยยอ่ยนั้นดว้ย   
  3. แนวคิดปฏิสัมพนัธ์สัญลกัษณ์ (Symbolic Interaction Frame of Reference) แนวคิดน้ี
เป็นระบบท่ีใชม้องสัมพนัธภาพของบุคคลระหวา่งสามีภรรยาและระหวา่งบิดา มารดา บุตรธิดา ซ่ึงเป็น
หน่วยรวมแห่งบุคลิกภาพท่ีมีปฏิสัมพนัธ์ต่อกนัสมาชิกในครอบครัวจะไดรั้บการศึกษาและวิเคราะห์ใน
เร่ืองของการโตต้อบกนัอยา่งชดัเจน รวมถึงเร่ืองการหล่อหลอมบุคลิกภาพของบิดา มารดาในครอบครัว 
โดยเฉพาะความสัมพนัธ์ท่ีเป็นพลวตัของสามีภรรยาในกระบวนพฤติกรรมและกระบวนการปรับตวั 
ทศันคติเชิงโรแมนติก ความสามารถในการปรับตวั การเกิดความตระหนกัรู้ความคบัขอ้งใจ มาตรฐานทาง
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เศรษฐกิจและความปรารถนาท่ีจะไดรั้บการตอบสนอง ตลอดจนการด ารงชีวิตของสมาชิกในครอบครัว             
ท่ีเปล่ียนแปลงเป็นพลวตั และปฏิสัมพนัธ์แห่งบทบาท   
 2.4 ลกัษณะของความสัมพนัธ์ในครอบครัว 
  ความสัมพนัธ์ในครอบครัว ความปรองดองผูกพนัรักใคร่ซ่ึงกนัและกนั การปฏิบติัต่อ
กนัระหวา่งสามีภรรยา พอ่แม่กบัลูกและระหวา่งสมาชิกในครอบครัว ความสัมพนัธ์ท่ีดีในครอบครัวเป็น
ส่ิงท่ีมีความส าคญัต่อสมาชิกในครอบครัวและสังคม เน่ืองจากจะมีเร่ืองของบทบาทและการพฒันา
ความสัมพนัธ์ในครอบครัวมาเก่ียวขอ้งดว้ย โดยมีนกัวชิาการหลายท่านกล่าวไว ้ดงัน้ี 
  Duck et al. (2000, 179) ไดก้ล่าวว่า ความสัมพนัธ์ในครอบครัว หมายถึง การท่ีบุคคล                
2 คน อาศยัอยูด่ว้ยกนัมีความเก่ียวขอ้งกนัและคาดหวงัในส่ิงท่ีคลา้ยกนั มีระยะเวลาของการพูดคุยเก่ียวกบั
ประสบการณ์ในแต่ละวนัของสมาชิกในครอบครัว ซ่ึงเปรียบเทียบไดก้บัการสร้างสายใยใหก้บัสมาชิกใน
ครอบครัวไดมี้ส่วนเก่ียวขอ้งกบัเหตุการณ์ต่าง ๆ  
  Milardo and Duck (2000, 176-178) ได้กล่าวว่า ความสัมพนัธ์ในครอบครัว หมายถึง 
ความสัมพนัธ์กนัของสมาชิกในครอบครัว 2 คน ข้ึนไปท่ีมีความใกล้ชิดผูกพนั ทศันคติระหว่างกัน            
ความเช่ือ ประสบการณ์ทางสังคม และความเป็นอยู่ของครอบครัว มีความสัมพันธ์กับสมาชิกใน
ครอบครัวทุกคน และความสัมพนัธ์ระหวา่งกนัในครอบครัวมีพื้นฐานมาจาก อารมณ์ส่วนบุคคล รูปแบบ
การผกูพนัใกลชิ้ด และการส่ือสารท่ีใชค้วามรู้สึก ความสัมพนัธ์ในครอบครัวเป็นท่ีรวมของกิจกรรมหลาย
รูปแบบ เช่น แรงจูงใจ ประสบการณ์ และมีอิทธิพลต่อทุกคน โดยส่งผลต่อพฤติกรรมทางสังคมทั้งใน
ดา้นบวกและดา้นลบ  ลกัษณะของความสัมพนัธ์ในครอบครัวว่าประกอบด้วย ความสัมพนัธ์ระหว่าง
บุคคลต่อไปน้ี คือ  
  1. ความสัมพนัธ์ระหว่างสามี-ภรรยา ซ่ึงถือเป็นจุดเร่ิมตน้ของสัมพนัธภาพท่ีส าคญั
ท่ีสุดในครอบครัว และถ้าคู่สามีภรรยามีความรักใคร่เข้าใจซ่ึงกันและกัน มีสัมพนัธภาพท่ีดีต่อกัน 
พยายามปรับตวัเขา้หากนัร่วมมือร่วมใจช่วยเหลือเก้ือกูลกนัและกนั ตลอดจนรับผิดชอบแก้ไขปัญหา          
ต่าง ๆ ภายในครอบครัวร่วมกนั ยอ่มท าใหค้รอบครัวนั้นมีความราบร่ืนมัน่คง สมาชิกอ่ืน ๆ ในครอบครัว
ก็พลอยมีความสุขไปดว้ย โดยเฉพาะบุตร แต่ในทางตรงกนัขา้งถา้สามีภรรยามีสัมพนัธภาพท่ีไม่ดีต่อกนั 
ไม่มีความรักใคร่ปรองดองกนั ขาดความเขา้ใจเห็นอกเห็นใจกนั และขาดความรับผิดชอบร่วมกนัแล้ว 
ยอ่มเกิดความขดัแยง้กนัอยูเ่สมอ อนัอาจจะท าให้ครอบครัวตอ้งแตกสลายลง หรือท าให้ครอบครัวขาด
ความสงบสุข โดยเฉพาะบุตรเม่ือต้องประสบกับสภาพการณ์ของความขดัแยง้น้ีอยู่เป็นประจ าย่อม
กระทบกระเทือนจิตใจมาก เพราะเด็กมีอ านาจการส าเนียกสูงมาก ถึงแมว้า่จะไม่มีถอ้ยค าท่ีเป็นปรปักษ์
ต่อกันพูดออกมา เขาก็อาจทราบถึงความไม่ปรอดองกันในบ้านได้ และถ้าความรู้สึกเช่นน้ีมีอยู่เป็น
เวลานาน ก็จะเป็นอนัตรายต่อระบบประสาทของเขายิง่กวา่การเลิกร้างกนัไปเด็ดขาดเสียอีก 
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  2. ความสัมพันธ์ระหว่างบิดามารดา และบุตร ความสัมพันธ์น้ีมีพื้นฐานมาจาก
ความสัมพนัธ์ระหวา่งสามี และภรรยา เพราะเม่ือมีการให้ก าเนิดบุตรแลว้ ความสัมพนัธ์ในครอบครัวก็
เพิ่มข้ึนเป็นสัมพนัธภาพระหวา่งบิดามารดา และบุตรตามมา 
  3. ความสัมพนัธ์ระหวา่งพี่นอ้ง  เม่ือบิดามารดาให้ก าเนิดบุตรคนท่ี 2 คนท่ี 3 คนต่อ ๆ 
มา ความสัมพนัธ์ระหว่างพี่น้องย่อมเกิดข้ึน สัมพนัธภาพระหว่างพี่น้องจะดีหรือไม่นั้นจะมีมากน้อย            
แค่ไหนก็ข้ึนอยู่กับสภาพการณ์ในครอบครัว อันประกอบด้วยความสัมพันธ์พื้นฐาน และลักษณะ                
การอบรมเล้ียงดูของบิดามารดา เพราะถา้บิดามารดามีสัมพนัธภาพท่ีดีต่อกนั และใหก้ารอบรมเล้ียงดูบุตร
ด้วยความรักความเข้าใจ ให้ความยุติธรรม ตลอดทั้ งเสริมสร้างความรักใคร่ในระหว่างพี่น้องแล้ว 
ความสัมพนัธ์ระหว่างพี่น้องย่อมด าเนินไปด้วยดี และมีความรักใคร่ช่วยเหลือปกป้องซ่ึงกนัและกัน              
“ไม่มีครอบครัวใดเลยท่ีมีลูกมากกวา่หน่ึงคนแลว้จะห้ามไม่ให้มีการอิจฉากนั แข่งขนักนั หรือทะเลาะ
เบาะแวง้เกิดข้ึนได ้หรืออยา่งนอ้ยท่ีสุด เด็กอาจจะซ่อนความน้อยใจไวเ้งียบ ๆ ก็ได”้ ดงันั้น บิดามารดา
จะตอ้งใชค้วามอดทน ใชปั้ญญาและความเขา้ใจต่อเหตุการณ์เพื่อจะให้ความรู้สึกท่ีไม่ดีระหวา่งบุตรมีอยู่
นอ้ยท่ีสุดเท่าท่ีจะนอ้ยได ้
  4. ความสัมพนัธ์ระหว่างทุก ๆ คนในครอบครัว ก็คือ ความสัมพนัธ์ระหว่างสามีกบั
ภรรยา บิดามารดากับบุตร และพี่กับน้อง หรือเป็นการรวมความสัมพนัธ์ใน 3 ขอ้แรก เขา้ไวด้้วยกัน        
เป็นความสัมพนัธ์ใกลชิ้ดกนั มีการเผชิญหนา้ซ่ึงกนัและกนั 
  สรุปไดว้่า ความสัมพนัธ์ในครอบครัวหมายถึง สมาชิกหรือบุคคลภายในครอบครัว
เดียวกนั มีปฏิสัมพนัธ์ท่ีดีต่อกนั โดยมีความรัก ความเมตตา ความอบอุ่น ความมัน่คงทางอารมณ์และ
จิตใจ ความเขา้ใจ เห็นอกเห็นใจซ่ึงกนัและกนั ถา้ลกัษณะความสัมพนัธ์ของสมาชิกในครอบครัวเป็นไป
ได้ด้วยดีความขดัแยง้ต่าง ๆ ในครอบครัวก็จะไม่เกิดข้ึน หรือหากเกิดข้ึนก็มีแนวโน้มท่ีจะไม่มีความ
รุนแรงเท่ากบัการท่ีสมาชิกในครอบครัวขาดสัมพนัธภาพท่ีดีต่อกนั ซ่ึงจะท าใหค้รอบครัวมีความสุข  
 2.5 องค์ประกอบของความสัมพนัธ์ในครอบครัว 
  Akakulanan (2011)ได้ศึกษาปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อความสมดุลระหว่างชีวิตและการ
ท างานและพบว่า มีปัจจยัหลายประการท่ีส่งผลต่อสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน เช่น ปัจจยัด้าน
องคก์ารไดแ้ก่การสนบัสนุนจากองค์การ และหัวหนา้งาน ปริมาณงาน และการควบคุมการท างาน และ
ปัจจยัด้านบุคคล ได้แก่ การสนับสนุนจากครอบครัว ภาระครอบครัว การจดัตารางเวลาท างาน และ
ความเครียดจากการ ท างาน ส่วนปัจจยัอ่ืนๆ ท่ีส่งผลต่อสมดุลระหวา่งงานและชีวิต คือรูปแบบของการ
จดัการกบัปัญหาและความสามารถบริหารจดัการตนเองในด้านต่าง ๆ เป็นตน้ โดยผลการศึกษาสรุป
เก่ียวกบัปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อความสมดุลระหวา่งชีวติและการท างาน มีดงัน้ี 
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  1. การบริหารจดัการตนเอง บุคคลท่ีมีการบริหารจดัการ ตนเองไดดี้จะมีส่วนช่วยให้
บุคคลนั้นสามารถผสมผสานงานและชีวิตส่วนตวัไดอ้ยา่งสมดุลการรู้จกัวางแผนระยะยาวให้กบัตนเอง
ทั้งในเร่ืองงานและเร่ืองส่วนตวัจะท าใหส้ามารถแยกแยะไดว้า่เม่ือใดควรท าอะไรและท าอยา่งไร จะน ามา
ซ่ึงภาวะสมดุลระหวา่งงานและชีวติในท่ีสุด 

  2. การสนบัสนุนจากองค์การมีส่วนช่วยในการส่งเสริม และสนับสนุนให้พนักงาน
เกิดสมดุลระหวา่งงานและชีวติ เช่นกนั การท่ีบุคคลรับรู้ถึงความห่วงใย ใส่ใจและดูแลจาก องคก์ารท่ีได้
ร่วมงานอยูจ่ะช่วยเพิ่มความพึงพอใจในงานและอารมณ์ทางบวกตลอดจนช่วยลดความเครียดซ่ึงถือเป็น
ลกัษณะหน่ึงของบุคคลท่ีมีความสมดุลระหวา่งงานและชีวติ คือ การมีความผูกพนัทางจิตใจและมีความ
พึงพอใจ หากองคก์ารตอ้งการให้พนกังานเกิดสมดุลระหวา่งงานและชีวิตองคก์ารควรให้ผลตอบแทนท่ี
สอดคล้องกับภาระงานและค่าครองชีพ รวมทั้งควรจดัสวสัดิการท่ีเอ้ือต่อสมาชิกในครอบครัวของ
พนกังานดว้ย เน่ืองจากการดูแลดา้นสวสัดิการและรายไดท่ี้ไม่เพียงพอ อาจทาใหเ้กิดการทะเลาะเบาะแวง้
หรือหยา่ร้างกนัไดท้ั้งน้ีหากผูบ้ริหารและเพื่อนร่วมงานให้การสนบัสนุนจะส่งผลให้ผลการปฏิบติังาน
ของพนกังานดีข้ึน เกิดความรู้สึกดีและพอใจกบัชีวติ และเกิดความสมดุลระหวา่งชีวติกบังาน 

  3. การสนับสนุนจากครอบครัวการรับรู้ถึงการสนับสนุน จากคู่สมรส สมาชิกใน
ครอบครัวและเพื่อนๆ จะช่วยเพิ่มความพึงพอใจในงาน ความพึงพอใจในชีวิตครอบครัวและความสมดุล
ระหวา่งชีวติกบังาน 

  Crandall (2004) กล่าวว่า ความสัมพนัธ์ในครอบครัว เป็นลกัษณะความสัมพนัธ์แบบ
ปฐมภูมิ (Primary Relationship) ซ่ึงเป็นปัจจยัภายในครอบครัว และมีองคป์ระกอบ ดงัน้ี  
  1. การแสดงบทบาทของสมาชิก (Number of Role) ลกัษณะความสัมพนัธ์ในครอบครัว 
ประกอบด้วยความสัมพันธ์กันหลายบทบาท เช่น เป็นบิดามารดา ผู ้เล้ียงดู ผูส้ั่งสอน ผู ้ช่วยเหลือ                       
ซ่ึงสมาชิกในครอบครัวมีปฏิสังสรรค์กนัหลาย ๆ ด้านท าให้ได้รู้จกัค่านิยม ความเช่ือถือ ความสนใจ 
รวมถึงบุคลิกท่ีแทจ้ริงของกนัและกนั 
  2. การส่ือสารในครอบครัว (Communication) ความสัมพนัธ์ในกลุ่มปฐมภูมเป็นการ
ส่ือสารแบบเปิด มีการพูดคุย มีการแลกเปล่ียนความคิดเห็นกนัอยา่งอิสระ และกวา้งขวาง 
  3. การแสดงออกทางอารมณ์ (Emotion) ความสัมพนัธ์กลุ่มปฐมภูมิ หรือครอบครัวก่อ
รูปข้ึนจากอารมณ์ต่าง ๆ ระหวา่งสมาชิกท าใหเ้กิดความรัก ความผกูพนั ความเขา้ใจกนั ความคิดถึง ความ
ขดัแยง้ หรือความโกรธได ้
  4. การถ่ายทอดความรู้สึก (Transferability) ความสัมพนัธ์แบบปฐมภูมิก่อรูปข้ึนกบั
บุคคลใดบุคคลหน่ึงแน่นอน ไม่สามารถถ่ายทอดไปสู่คนอ่ืนไดง่้าย ๆ  เป็นปฏิสัมพนัธ์กบับุคคลเป็นคน ๆ 
ไปเป็นความรู้สึกผกูพนัเฉพาะเจาะจงเปล่ียนแปลงไดย้าก 
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  ความสัมพนัธ์ในครอบครัวสามารถสังเกตไดจ้ากพฤติกรรมของสมาชิกในครอบครัว 
พฤติกรรมต่าง ๆไวด้งัน้ี การพกัผ่อนหรือท ากิจกรรมร่วมกนั การมีส่วนร่วมในการตดัสินใจ การแสดง
ความคิดเห็นและรับรู้เร่ืองราวต่าง ๆ การเห็นชอบความรักความห่วงใย ความไวว้างใจของบิดามารดา                
การเห็นดว้ยกบักิจกรรมของเพื่อน ๆ ลูก การยอมรับเกณฑ์มาตรฐานของบิดามารดา ความรักและความ
เคารพท่ีมีต่อบิดามารดา การไม่มีขอ้ก าหนดมากจนเกินไป ไม่เขม้งวดกวดขนัเก่ียวกบัระเบียบวินยัมาก
จนเกินไป ไม่ปกป้องคุม้ครองมากจนเกินไป บิดามารดาไม่คอยย  ้าเตือนความส าเร็จมากจนเกินไป รวมถึง
การยินดีให้ก าลงัใจเพื่อความส าเร็จและความกลมเกลียวของบิดามารดา ซ่ึงทั้งหมดน้ีลว้นแล้วแต่เป็น
พฤติกรรมท่ีเป็นความสัมพนัธ์ท่ีดีต่อกนั 
  Stinnett (1983) กล่าวว่า ลักษณะครอบครัวท่ีมีคุณภาพ ซ่ึงเป็นพื้นฐานการสร้าง
ความสัมพนัธ์ท่ีดีวา่ มี 6 ประการ คือ 
  1. ช่ืนชมคุณค่าของคนในครอบครัว คือ การท่ีสมาชิกในครอบครัวแสดงความรู้สึก 
และการกระท าว่าพึงพอใจในคนอ่ืน ๆ ท่ีอยู่ในครอบครัวเดียวกัน ตระหนักถึงคุณค่าซ่ึงกันและกัน                 
ซ่ึงคุณสมบติัเหล่าน้ี จะเป็นพื้นฐานของความอบอุ่น และความเช่ือมัน่ในครอบครัว 
  2. มีการติดต่อส่ือสารกนั พูดคุยกนัอยา่งสม ่าเสมอ และเป็นไปอยา่งเปิดเผย ไวว้างใจ
กนัพูดคุยถึงความขดัแยง้อยา่งตรงไปตรงมา เพื่อช่วยกนัหาทางเลือกท่ีดีในการแกปั้ญหา 
  3. มีเวลาอยูร่่วมกนั สมาชิกทุกคนในครอบครัวมีโอกาสไดท้  ากิจกรรมต่าง ๆ ร่วมกนั 
และควรเป็นกิจกรรมท่ีทุกคนพึงพอใจท่ีจะเขา้ร่วมกนั มิใช่เป็นการบงัเอิญหรือบงัคบั 
  4. มีพนัธะต่อความสุข และสวสัดิภาพของคนในครอบครัว โดยท่ีสมาชิกในครอบครัว
นัง่ลงพร้อมหนา้พร้อมตากนั แลว้เล่าใหค้นในครอบครัวฟังถึงกิจกรรมท่ีวุน่วายของแต่ละคน 
  5. มีความสามารถในการจดัการกบัวิกฤตการณ์ของครอบครัวไดเ้ป็นอย่างดี สมาชิก
ทุกคนร่วมกนัต่อสู้ปัญหาไม่ทอ้ถอย ซ่ึงคุณสมบติัน้ีจะเป็นการป้องกนัปัญหาของสังคมไดอ้ยา่งดี 
  6. มีศรัทธาต่อศาสนา ซ่ึงจะช่วยให้สมาชิกทุกคนมีสติ อดทนต่อกนัและให้อภยัผูอ่ื้น 
รู้จกัระงบัความโกรธ และใหค้วามช่วยเหลือผูอ่ื้นในสังคมได ้
  จรรยา สุวรรณทตั (2554) กล่าววา่ ความสัมพนัธ์ในครอบครัวท่ีส่งเสริมพฒันาการของ
เยาวชน บิดามารดาหรือผูป้กครองมีบทบาทท่ีส าคญัในการสร้างความสัมพนัธ์ท่ีดีให้เกิดข้ึนภายใน
ครอบครัว ซ่ึงเอ้ืออ านวยต่อการส่งเสริมพฒันาการของเด็ก ใหด้ าเนินไปไดด้ว้ยดี ดงัน้ี  
  1. บิดามารดา ควรมีความขดัแยง้เร่ืองการอบรมลูกให้นอ้ยท่ีสุด เพื่อมิให้ลูกเกิดความ
สับสนไม่รู้จะเช่ือฝ่ายใด ในท่ีสุดเด็กก็จะเลือกปฏิบติัตามฝ่ายท่ีเขาจะไดรั้บผลประโยชน์ 
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  2. บิดามารดาให้ความรัก ยอมรับสภาพและความสามารถของบุตร ให้อิสระและ
ก าลังใจไม่น าบุตรไปเปรียบเทียบกับเด็กคนอ่ืน หรือกับพี่น้องคนอ่ืน ๆ การยอมรับจะท าให้บุตรมี
ก าลงัใจมีความพยายาม และมีทศันคติท่ีดีต่อตนเอง และต่อบิดามารดา 
  3. บิดามารดาจะตอ้งมีสุขภาพการและสุขภาพจิตท่ีดี หากทั้งบิดามารดามีสุขภาพกาย
และสุขภาพจิตท่ีดี ครอบครัวจะมีแต่ความสงบสุข มีความรัก ความเขา้ใจ และการให้อภยั จะส่งผลให้
บุตรมีสุขภาพจิตดี และปรับตวัไดอ้ยา่งเหมาะสม 
  4. ครอบครัวมีฐานะเศรษฐกิจท่ีพอมีพอใชไ้ม่ถึงกบัมัง่คัง่ ถา้หากเศรษฐกิจของครอบครัว
ไม่ดีก็ไม่อาจสนองความตอ้งการทางกายของบุตรไดดี้พอและอาจท าใหเ้กิดความระหองระแหงกนั 
  5. ระดบัการศึกษาของบิดามารดา มีส่วนส าคญัในการขดัเกลาและบ่มจิตนิสัยท่ีดี               
อีกทั้งยงัเป็นแบบอยา่งในการปรับตวัและการด าเนินชีวิตของบุตร รวมถึงการท่ีมีศีลธรรมอนัดีงาม บิดา
มารดาวางตนให้เป็นตวัอยา่งท่ีดีแก่บุตร ถา้บิดามารดาเป็นคนดีมีศีลธรรมเป็นท่ียอมรับนบัถือของเพื่อน
บา้นจะมีผลต่อการปรับตวัทางสังคมของบุตร ซ่ึงบุตรจะไดรั้บการยอมรับและมีเพื่อนเล่นสุขภาพจิตของ
บุตรก็จะดีดว้ย 
  จากความหมายของความสัมพนัธ์ในครอบครัวขา้งตน้ สรุปได้ว่า ความสัมพนัธ์ใน
ครอบครัวจะเกิดข้ึนไดย้อ่มมาจากการจดัสรรเวลา การใชเ้วลาร่วมกนั หลีกเล่ียงวิธีการท างานท่ีส่งผลต่อ
ความขดัแยง้ในครอบครัว การหารายไดม้าดูแลสมาชิกในครอบครัว การบริหารเวลา การลางานมาดูแล
ครอบครัว และการไดรั้บการสนบัสนุนจากครอบครัว ซ่ึงเป็นวิธีการท่ีก่อให้เกิดความสัมพนัธ์ภายใน
ครอบครัวเกิดความรักใคร่ ความใกลชิ้ดสนิทสนมกลมเกลียว ความผกูพนั ความเขา้ใจ ให้อภยัซ่ึงกนัและ
กนั การปฏิบติัต่อกนัอยา่งอบอุ่น ระหวา่ง สามี ภรรยา บุตร และญาติพี่น้อง เป็นพื้นฐานท่ีดีของสมาชิก
เสริมสร้างความผาสุก ความราบร่ืน ความมัน่คงให้กบัสมาชิก ส่งผลให้ครอบครัวมีความสัมพนัธ์ท่ีดี           
ต่อกนั  
 

3.  บริษทัมายาวด ีไอท ีโซลูช่ัน จ ากดั 
 
 3.1 ประวตัิความเป็นมาของบริษัทมายาวดี ไอท ีโซลูช่ัน จ ากดั 
  บริษทัมายาวดี ไอที โซลูชัน่ จ  ากดัท่ีวิจยั ก่อตั้งข้ึนเม่ือวนัท่ี 16 กรกฎาคม 2547 โดยมี  
ผูก่้อตั้งและด ารงต าแหน่งกรรมการบริษทั 2 ท่าน และพนกังาน จ านวน 6 คน ตั้งอยู่ท่ีถนนพหลโยธิน 
ต าบลคลองหน่ึง อ าเภอคลองหลวง ปทุมธานี  ไดด้ าเนินกิจการกวา่ 10 ปี ค  าวา่ “มายา” ในช่ือบริษทัมาจาก
ไหน มายา ไม่ใช่ว่าไม่จริง แลว้ก็ไม่ใช่จริงดว้ย เรียกวา่เป็นธรรมชาติอยู่อย่างนั้น ก็เหมือนกบัเวบ็ไซต ์             
ท่ีช่วยส่งเสริมภาพลกัษณ์ให้กบัองคก์รนั้น ๆ  ค  าวา่ “มายา” หรือ “มยกงั” นั้น โดยรากศพัทม์นัจะตรงกบั
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ค า Magical ดังนั้ น ไม่ได้หมายถึงมันหลอกลวง คือมันเป็นดุจ Magic มันเป็นอยู่อย่างนั้ น และอีก
ความหมายหน่ึงแปลว่า งามอยา่งน่าพิศวงก็ได ้สมมติว่าเราไปในทะเลทรายหรือถนนในฤดูร้อนก็จะมี
ภาพปรากฎข้ึนเหมือนกับแอ่งน ้ าบนถนนท่ีร้อน แต่ว่าเม่ือเราเข้าไปใกล้มนัจริง ๆ เข้าไปท่ีศูนย์ไส้ 
ศูนยก์ลางจริง ๆ มนัไม่มีอยา่งนั้น แต่พอกลบัมายนืท่ีจุดนั้น ๆ ก็จะปรากฎอีกแลว้ มนัไม่ไดห้ลอกลวงเรา 
แต่มนัเป็นอยา่งนั้นเอง เรียกวา่อศัจรรยม์าก ๆ  น่ีคือค าวา่ “มายา”  สภาวะท่ีวา่ขนัธ์หา้เป็นมายา เป็นดุจหว้ง
ของความฝัน ปัญหามนัอยูท่ี่วา่ เม่ือเราไม่เขา้ถึงศูนยก์ลางมนั มนัก็หลอกให้เท่านั้นเอง หลอกวา่เป็นจริง 
เราไม่รู้ เราเห็นแอ่งน ้ า เราคิดวา่มีจริง ๆ หรือวา่คนเล่นกลให้เราคิดวา่จริง แต่วา่ถา้เราเป็นคนเล่นเอง หรือ
วา่เราเขา้ถึงความเป็นผูเ้ล่นเกมส์อนันั้น เราจะรู้วา่เร่ืองน้ีมีความจริงอยูอ่ยา่งไร ดงันั้น มายาไม่ใช่วา่ไม่จริง 
แล้วก็ไม่ใช่จริงด้วย เรียกว่า มนัเป็นธรรมชาติอยู่อย่างนั้น ถ้าไม่รู้มนั มนัก็หลอกให้ เม่ือรู้มนั มนัก็
เปิดเผยความจริงให ้ทีน้ีขนัธ์ห้า เป็นดุจดงัห้วงฝันดุจมายาคืออนัน้ีเอง เม่ือเขา้สู่ใจกลางขนัธ์ห้าแลว้ ก็จะ
ประจกัษต่์อความจริงได ้พูดอีกทีวา่ความจริงน้ีไม่เคยเขา้สู่ส านึกของมนุษยไ์ดเ้ลย เพราะวา่มนุษยน์ั้นตก
อยูใ่นหว้งของความฝัน เปรียบประดุจคนเมาจะพูดถึงภาวะปกติท่ีไม่เมาใหฟั้งนั้น ก็ยอ่มเขา้ใจภาวะไม่เมา
โดยความมอมเมาอยา่งนั้น  

                          

Web Programmer

Web Designer

Web Master

Marketing

Accounting (outsource)

 
                        หมายถึง การจา้งงานผา่น Outsource 

 

ภาพท่ี 2.1  โครงสร้างบริษทัมายาวดี ไอที โซลูชัน่ จ  ากดัท่ีวจิยั 
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 3.2 วสัิยทศัน์ พนัธกจิ และค่านิยมองค์กร  

  3.2.1 วิสัยทศัน์ 
    1) บริษทัฯ มุ่งมัน่ท่ีจะเป็นผูน้ าและเป็นผูเ้ช่ียวชาญในการให้บริการดา้นเวบ็ไซต ์
โดยมีการเติบโตอยา่งสม ่าเสมอ ในระดบัสากล 
    2) ตอ้งการสร้างบริการท่ีมีเอกลกัษณ์เฉพาะตวั โดยพยายามหานวตักรรมใหม่ๆ
ท่ีเหมาะสมส าหรับธุรกิจ  
    3) สามารถบริหารงานดว้ยตน้ทุนอยา่งมีประสิทธิภาพและสามารถแข่งขนักบั
คู่แข่งได ้ 
    4) สร้างช่ือบริษทัใหเ้ป็นท่ียอมรับของลูกคา้ 
  3.22 พนัธกจิ 
    1) สร้างความเช่ือมั่นให้กับลูกค้าในด้านการบริการท่ีมีคุณภาพเพื่อสร้าง
การตลาดแบบ "ปากต่อปาก"  
    2) ส่งมอบบริการท่ีมีคุณภาพให้แก่ลูกคา้เพื่อให้เกิดความพึงพอใจจากลูกคา้
และเกิดการซ้ือซ ้ า 
    3) สร้างการบริการแบบใหม่ๆ ใหลู้กคา้ไดมี้ทางเลือกท่ีหลากหลาย 
  3.2.3 ค่านิยมองค์กร 
    “ปฏิบัติงานอย่างซ่ือสัตย์ มีวินัย ไมตรี มีความสร้างสรรค์ ใส่ใจลูกค้า และ
ท างานเป็นทีม” 
  3.2.4 เสาหลัก 4 ต้น 
    1) ใหค้วามรู้และสร้างความตระหนกัถึงคุณประโยชน์ของการมีเวบ็ไซต ์
    2) รับเฉพาะงานท่ีทางเราวเิคราะห์แลว้ เห็นวา่คุม้ค่าการลงทุนท าเวบ็ไซต ์
    3) ดูแลดา้นออนไลน์ใหค้รอบคลุมเพื่อสร้างก าไรไดสู้งสุด 
    4) อพัเดทแนวทางการแกปั้ญหาและแนวทางการให้บริการอยูเ่สมอ เพื่อไม่ให้
คุณตามหลงัคู่แข่ง 
 3.3 การด าเนินการของบริษัท   
  บริการออกแบบและพฒันาเวบ็ไซตท์ั้งในประเทศและต่างประเทศ  รับจา้งพฒันาดูแล
รักษาโครงการ บริการท าเว็บไซต์ พฒันาและออกแบบเว็บไซต์, Web Development, Web application, 
Mobile application, IT Solution ,Office Automation, Software Specification ให้บริการดา้น Digital Content 
ดูแลเวบ็ไซต,์ บริการเขียน Content, บริการแปลเน้ือหาให้บริการทั้งภาครัฐและภาคเอกชน องคก์รเอกชน
ชั้นน าและหน่วยงานราชการทัว่ไป โดยเวบ็ไซต์ของบริษทัมายาวดี ไอที โซลูชัน่ จ  ากดั สามารถแสดง
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ผลไดใ้นทุก Platform รวมถึงการ Design ท่ีสวยงามทนัสมยั ง่ายต่อการใชง้าน และสะดวกต่อการเขา้ถึง 
จึงสามารถตอบโจทยใ์หก้บัหลาย ๆ องคก์ร โดยมีกระบวนการการวางแผนงานก่อนเร่ิมท าเวบ็ไซต ์มีการ
วางแผนด าเนินงานดงัน้ี  
  1. จุดประสงค์ของเวบ็ไซต์ ก าหนดให้ชดัเจนวา่ เราสร้างเวบ็อะไร สร้างเวบ็ขายของ 
เวบ็น าเสนอ หรือเวบ็หน่วยงาน และตอ้งการน าเสนอหรือตอ้งการให้เกิดผลอะไร เม่ือทราบวตัถุประสงค์
แลว้และนัน่จะเป็นตวัก าหนดรายละเอียดอ่ืน ๆ ท่ีเก่ียวขอ้งได ้เช่นลกัษณะหนา้ตาและสีสันของเวบ็ไซต ์
  2. ก าหนดกลุ่มเป้าหมาย การก าหนดกลุ่มผูช้มเป้าหมายท่ีจะเข้าชมและใช้บริการ
เวบ็ไซต ์เพื่อออกแบบเวบ็ไซตใ์ห้ตอบสนองความตอ้งการของคนกลุ่มน้ีมากท่ีสุด ไม่วา่จะเป็นการเลือก
เน้ือหา โทนสี กราฟิก และเทคโนโลยท่ีีน ามาสนบัสนุนการสร้างเวบ็ไซต ์
  3. จดัเตรียมขอ้มูล เน้ือหาหรือขอ้มูลถือวา่เป็นส่วนส าคญัท่ีสุดของการสร้างเวบ็ไซต ์
ดงันั้นผูอ้อกแบบเวบ็ไซตจึ์งจ าเป็นท่ีจะตอ้งรู้วา่ตอ้งน าขอ้มูลจากแหล่งใดบา้ง เพื่อให้ขอ้มูลบนเวบ็ไซต์
นั้นสมบูรณ์ท่ีสุด 
  4. เตรียมการสร้างเวบ็ไซต ์ตรงน้ีตอ้งอาศยัทกัษะหลายดา้น เช่นในการเตรียมเน้ือหา 
การออกแบบกราฟิก เขียนโปรแกรม และการดูแลเวบ็เซิร์ฟเวอร์ เป็นตน้ ดงันั้นเวบ็ไซต์ท่ีมีขอ้มูลและ
เน้ือหามาก ก็อาจจะตอ้งใชบุ้คลากรหลายคนท่ีมีความเช่ียวชาญในแต่ละดา้น แต่ส าหรับเวบ็ไซต์ขนาด
เล็กท่ีตอ้งดูแลเพียงคนเดียว ผูอ้อกแบบจ าเป็นตอ้งมีความรู้ในหลายด้านท่ีเก่ียวขอ้งกบัการออกแบบ
เวบ็ไซต ์
  5. เตรียมทรัพยากรต่าง ๆท่ีจ าเป็น เช่นโปรแกรมส าหรับสร้างเว็บไซต์ โปรแกรม 
ส าหรับสร้างกราฟิก ภาพเคล่ือนไหว และมลัติมีเดีย โปรแกรมยูทิลิต้ี โปรแกรมสร้างฐานขอ้มูล เป็นตน้ 
นอกจากน้ีจะตอ้งเตรียมจดทะเบียนโดเมนเนม และหาผูใ้หบ้ริการรับฝากเวบ็ไซต ์(Web Hosting) 
 

4.  วจิัยทีเ่กีย่วข้อง 
 
 4.1 วจัิยเกีย่วกบัสมดุลระหว่างชีวติกบัการท างาน 
  สายสุนีย์ เกษม (2558) ได้ศึกษาเร่ือง ความสมดุลระหว่างชีวิตกับการท างานของ
บุคลากรสายวิชาการระดบัอุดมศึกษาในจงัหวดัเชียงใหม่ พบว่า การศึกษาความสัมพนัธ์ระหวา่งขอ้มูล
ส่วนบุคคลในงานและขอ้มูลส่วนบุคคลและครอบครัว กบัระดบัค่าเฉล่ียภาวะสมดุลระหวา่งชีวิตกบัการ
ท างาน พบวา่ อายุและประเภทสายงานวชิาการท่ีแตกต่างกนัมีระดบัค่าเฉล่ียภาวะสมดุลระหวา่งชีวิตกบั
การท างานท่ีแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั  0.01 และ 0.05 ส่วนเพศ สถานภาพสมรส การมี
บุตรและบุคคลท่ีอยูใ่นอุปการะ การมีบุตรท่ีก าลงัศึกษา รูปแบบของคู่สมรสหรือคู่ครอง ระดบัต าแหน่ง
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ทางวิชาการ ต าแหน่งบริการ ประเภทสถาบนั กลุ่มสายงานวิชาการ อายุการท างาน การปฏิบติังานครบ
ตามภารกิจ การปฏิบติังานนอกเวลาท างานท่ีแตกต่างไม่ส่งผลสภาพความสมดุลของปัจจยัทรัพยากรใน
การท างานและชีวิต  ความรักและความอบอุ่นภายในครอบครัว นอกจากนั้นผลการส ารวจระดบัค่าเฉล่ีย
ของหลักคิดและการปฏิบัติส่วนบุคคลในการสร้างความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน พบว่า                    
มีค่าเฉล่ียอยูใ่นระดบัสูง 
  เจตน์ รัตนะจีนะ และคณะ (2559) ไดศึ้กษาสมดุลระหว่างงานและชีวิตของพนกังาน
กลุ่มมิลเลนเนียลและปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้ง ในกลุ่มประชากรท่ีเกิดในช่วง พ.ศ. 2523 - พ.ศ. 2543 ซ่ึงเป็นกลุ่มท่ี
ให้ความสนใจและให้ความส าคญักบัเร่ืองสมดุลระหว่างงานและชีวิตซ่ึงเป็นประเด็นท่ีมีผลกระทบต่อ
สุขภาพ ณ บริษัทธุรกิจพลังงานแห่งหน่ึง กลุ่มตวัอย่าง 1,951 คน โดยใช้แบบสอบถามข้อมูลปัจจยั               
ส่วนบุคคล และส่วนแบบประเมินสมดุลระหวา่งงานและชีวติ พบวา่ปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์ท่ีดีต่อสมดุล
งานและชีวิต ประกอบดว้ย การออกก าลงักาย การนอนหลบั และระดบัความพึงพอใจต่องานในประเด็น
เร่ือง ระยะเวลาการพกัผ่อนและทีมงาน ส่วนการสูบบุหร่ี ชัว่โมงการท างานต่อสัปดาห์ และอายุงานใน
บริษทั เป็นตน้ ปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์ไม่ดีต่อสมดุลงานและชีวิต ซ่ึงการศึกษาน้ีเป็นประโยชน์ในการ
ก าหนดนโยบายส่งเสริมการสร้างสมดุลงานและชีวิตท่ีดีให้กบัพนกังานในรูปแบบกิจกรรมการรณรงค์
ต่าง ๆ เพื่อสนบัสนุนหรือส่งเสริมการท างานของกลุ่มคท างานทั้งอยูใ่นภาคราชการและภาคเอกชน 
  จารุวรรณ เมืองเจริญ (2561) ไดศึ้กษาเร่ือง ปัจจยัสาเหตุและผลลพัธ์ของสมรรถนะใน
การปฏิบติังานของพนักงานฝึกปฏิบติังานในบริษทัเอกชน ผลการวิจยัพบว่า ปัจจยัสาเหตุท่ีส่งผลต่อ
สมรรถนะในการปฏิบติังาน ไดแ้ก่ ดา้นความกา้วหน้าในอาชีพ ความสุขในการท างาน และความสมดุล
ชีวิตการท างาน ผลลพัธ์ของสมรรถนะในการปฏิบติังานท่ีส่งผลต่อประสิทธิผลการปฏิบติังาน ไดแ้ก่ 
ความรู้ ทกัษะ ความคิดเห็นเก่ียวกบัแรงจูงใจ  
  ปิยานนัท์ น่ิมวุ่น, พูลฉัตร วิชยัดิษฐ และสนชัย ใจเยน็ (2561) ไดศึ้กษาเร่ือง คุณภาพ
ชีวิตการท างานของลูกจา้งในสถาบนัการพลศึกษาวิทยาเขตภาคใต ้วตัถุประสงค์เพื่อศึกษาเปรียบเทียบ
และศึกษาปัญหา ขอ้เสนอแนะในการพฒันาคุณภาพชีวิตของลูกจา้งในสถาบนัการพลศึกษา วิทยาเขต
ภาคใต ้ผลการศึกษาพบว่า คุณภาพชีวิตการท างานของลูกจา้งในสถาบนัการศึกษาพลศึกษา วิทยาเขต
ภาคใต ้โดยภาพรวมอยู่ในระดบัปานกลาง เม่ือพิจารณาเรียบตามล าดบัจากมากไปหาน้อย ดา้นสภาพท่ี
ท างานปลอดภยัและไม่เป็นอนัตรายต่อสุขภาพ ดา้นการพฒันาศกัยภาพของผูป้ฏิบติังาน ดา้นความสมดุล
ระหว่างงานกับชีวิตส่วนตัว ด้านการปฏิบัติงานร่วมกันและความสัมพันธ์กับผูอ่ื้นภายในองค์กร                
ด้านลักษณะการบริหารงาน ด้านสิทธิส่วนบุคคล ด้านความก้าวหน้าและความมัน่คงในการท างาน                 
ดา้นผลตอบแทนท่ีเพียงพอและยุติธรรม ผลการเปรียบเทียบคุณภาพชีวิตกบัการท างานของลูกจา้งใน
สถาบนัการพลศึกษา วิทยาเขตภาคใต ้ท่ีมีเพศ อายุ ระดบัการศึกษา ต าแหน่ง เงินเดือน ระยะเวลาการ
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ท างาน มีคุณภาพชีวติการท างานของลูกจา้งในสถาบนัการพลศึกษาวทิยาเขตภาคใต ้ไม่แตกต่างกนั และ
แนวทางการพฒันา คือ สถาบนัการพลศึกษา วิทยาเขตภาคใต ้ควรส่งเจา้หน้าท่ีให้มีการอบรมวิชาชีพ   
ควรก าหนดอตัราค่าจา้งตามวุฒิการศึกษา จดัให้มีสวสัดิการเก่ียวกบัการค่ารักษาพยาบาลเช่นเดียวกบั
ขา้ราชการหรือลูกจา้งประจ า 
  วนันาวี ศรีวฒันา (2561) ได้ศึกษาเร่ือง ความสมดุลระหว่างงานกบัชีวิตส่วนตวัของ
กลุ่มคนวนัท างานในเขตกรุงเทพมหานคร ผลการศึกษาพบวา่ (1) ระดบัความสมดุลระหวา่งงานและชีวิต
ส่วนตวัของกลุ่มคนวยัท างานในกรุงเทพมหานคร โดยภาพรวมอยูใ่นระดบัมากเม่ือพิจารณาเป็นรายดา้น 
พบวา่ ล าดบัสูงท่ีสุดคือ ดา้นสติปัญญา รองลงมาคือ ดา้นการท างาน ล าดบัต ่าสุดคือ ดา้นเวลา และดา้น
การเงิน และ (2) ปัจจยัส่วนบุคคล ด้านเพศ อายุระดับการศึกษาสูงสุด รายได้เฉล่ียต่อเดือน ลกัษณะ               
การจา้งงาน และลกัษณะการท างานท่ีต่างกนัมีความสมดุลระหว่างจา้งงานกบัชีวิตส่วนตวัแตกต่างกนั 
ส่วนดา้นสถานภาพ ประสบการณ์ท างาน และสมาชิกในครอบครัวท่ีต่างกนั มีความสมดุลระหวา่งงานกบั
ชีวิตส่วนตวัไม่แตกต่างกนั และทุกเจนเนอเรชัน่พบวา่ ความสมดุลระหวา่งงานกบัชีวิตส่วนตวั จ าแนก
ตามเจนเนอเรชัน่ของกลุ่มคนวยัท างานในเขตกรุงเทพมหานครท่ีแตกต่างกนมีความสมดุลระหวา่งงานกบั
ชีวติส่วนตวัแตกต่างกนั 
  สุภา เขม็แข็งปรีชานนท ์(2563) ไดศึ้กษาเร่ือง ปัจจยัท่ีมีผลต่อความสมดุลระหวา่งชีวิต
กบัการท างานของบุคลากรส านกังานปลดักระทรวงมหาดไทย  วตัถุประสงค์เพื่อ 1) ศึกษาความสมดุล
ระดบัปัจจยัระหว่างชีวิตกบัการท างานของบุคลากรส านกังานปลดักระทรวงมหาดไทย 2) ศึกษาระดบั
ปัจจยัท่ีมีผลต่อความสมดุลระหว่างชีวิตกบัการท างานของบุคลากรส านกังานปลดักระทรวงมหาดไทย 
และ 3) ศึกษาปัจจยัท่ีมีผลต่อความสมดุลระหวา่งชีวติกบัการท างานของบุคลากรส านกังานปลดักระทรวง
มหาดไทย ผลการวจิยัพบวา่ 1) ความสมดุลระหวา่งชีวติกบัการท างานของบุคลากรในภารวมอยูใ่นระดบั
มาก 2) ระดบัปัจจยัท่ีมีผลต่อความสมดุลระหวา่งชีวติกบัการท างานของบุคลากรในภาพรวมอยูใ่นระดบั
มาก เม่ือพิจารณาเป็นรายดา้นพบวา่ปัจจยัท่ีอยูใ่นระดบัมากเรียงตามล าดบั ไดแ้ก่ ดา้นสภาพแวดลอ้มของ
การท างาน ดา้นความมัน่คงในการท างาน ดา้นภาระงานท่ีมีดุลยภาพ ดา้นการสนบัสนุนจากองคก์ร อยูใ่น
ระดบัปานกลาง ได้แก่ ด้านการเติบโตและความก้าวหน้าในหน้าท่ีการงาน 3) ปัจจยัท่ีส่งผลต่อความ
สมดุลระหว่างชีวิตกบัการท างานของบุคลากรส านกังานปลดักระทรวงมหาดไทย พบว่า ปัจจยัองค์กร
ดา้นการสนบัสนุนจากองคก์ร ดา้นความมัน่คงในการท างาน ดา้นภาระงานท่ีมีดุลยภาพ และดา้นต าแหน่ง
หนา้ท่ีการงาน สามารถท านายความสมดุลระหวา่งชีวติกบัการท างานของบุคลากร ไดร้้อยละ 54.3  
 4.2 วจัิยเกีย่วกบัความสัมพนัธ์ในครอบครัว 
  อุมาภรณ์ ภทัรวาณิชย ์และภูวไนย พุ่มไทรทอง (2552) ได้ศึกษาความสัมพนัธภาพ
ครอบครัว อะไรคือปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้ง พบวา่ปัจจยัประชากร ไดแ้ก่ เพศ อายุ และสถานภาพสมรสมีผลต่อ
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สัมพนัธภาพครอบครัว ส่ิงท่ีน่าสนใจ คือ ในครอบครัวท่ีมี ผูท่ี้หยา่ร้าง หมา้ย หรือแยกกนัอยูมี่โอกาสท่ี
สัมพนัธภาพในครอบครัวจะต ่ากวา่ครอบครัวท่ีมีสถานภาพสมรสยงัดีอยู่ ส่ิงท่ีอธิบายขอ้คน้พบน้ี คือ 
บทบาทท่ีเปล่ียนไปของคนในครอบครัวนั้นเอง การท่ีครอบครัวมีการหยา่ร้าง เป็นหมา้ย หรือแยกกนัอยู่
น้ี ผูท่ี้มีบทบาทเป็นพ่อหรือแม่นั้นจะมีภาระมากข้ึน ตอ้งการท างานให้หนักข้ึนเพื่อหารายได้เพื่อให้
เพียงพอกับค่าใช้จ่ายในครอบครัว ซ่ึงการให้เวลากับการท างานเพิ่มมากข้ึนน้ี ท าให้เวลาท่ีต้องดูแล
สมาชิกในครอบครัวลดนอ้ยลง การมีเวลาใหแ้ก่กนัในครอบครัวจึงลดลงดว้ย 
  กนกวรรณ  ศรีวิรัตน์ (2559) ไดศึ้กษาเร่ือง ความสมดุลระหวา่งชีวิตกบัการท างานท่ีมี
ผลต่อประสิทธิผลการท าวิจัยของอาจารย์ใหม่ กรณี ศึกษาคณะวิศวกรรมศาสตร์ มหาวิทยาลัย              
สงขลานครินทร์ วิทยาเขตหาดใหญ่ พบว่า องค์ประกอบความสมดุลระหว่างชีวิตกับการท างานท่ีมี
ผลกระทบต่อประสิทธิผลการท าวิจยัของอาจารยใ์หม่ของคณะวิศวกรรมศาสตร์ในดา้นการท างานสาเหตุ
จากภาระงานท่ีหนักเกินไป อตัราก าลงัของอาจารย ์ความยากง่ายของงานวิจยั ผูช่้วยวิจยั ท่ีปรึกษาวิจยั             
ในด้านเวลาสาเหตุจากการจดัการบริหารเวลาและการจดัตารางสอนให้เหมาะสมกับงานวิจยั ในด้าน
ครอบครัวสาเหตุจากภาระการเล้ียงดูสมาชิกในครอบครัวและการอยู่ห่างไกลครอบครัวด้านการเงิน              
ในดา้นการเงินสาเหตุจากการขาดค่าตอบแทนนกัวิจยัและการขาดแหล่งทุนวิจยั และในดา้นสติปัญญา
สาเหตุจากการไม่ไดรั้บการปฐมนิเทศและการฝึกอบรมเก่ียวกบัการวจิยั ตามล าดบั 
  จรัมพร โห้ล ายอง (2560) ได้ศึกษาเร่ือง งาน ครอบครัว สังคม : สมดุลชีวิตกับการ
ท างานมากกวา่การจดัสรรเวลา ของแรงงานในภาคอุตสาหกรรมการผลิต พบวา่ สมดุลดา้นเวลาถือเป็น
ขอ้จ ากดัท่ีทา้ทายมากท่ีสุด คนท างานในภาคอุตสาหกรรมการผลิตมีชัว่โมงการท างานท่ียาวนาน และขาด
ความยดืหยุน่ในการท างาน การวิเคราะห์การถดถอยเชิงเส้นพหุช้ีวา่ เพศ อายุระยะเวลาในการท างาน และ
รายไดเ้ป็นปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อสมดุลชีวิตในการท างาน ในขณะเดียวกนั ครอบครัวและความใส่ใจต่อ
สังคมรอบขา้งมีอิทธิพลส าคญัยิง่ในการส่งเสริมสมดุลชีวติกบัการท างาน การส่งเสริม สมดุลชีวติกบัการ
ท างานในกลุ่มคนท างานภาคอุตสาหกรรมการผลิตจึงควรให้ความส าคญักบัการบริหารจดัการ ดา้นเวลา
ควบคู่ไปกบัการด าเนินกิจกรรมท่ีสร้างความสัมพนัธ์กบัสมาชิกในครอบครัว สร้างความผูกพนั ความ
ร่วมรับผดิชอบต่อสังคมและชุมชน 
  กิตติ ชุณหศรีวงศ ์(2562) ไดศึ้กษาเร่ือง ความสมดุลของชีวติการท างานและครอบครัว
ของบุคลากรสายวชิาการ มหาวทิยาลยัรามค าแหง ผลการวจิยัพบวา่ ระดบัความสมดุลของชีวติการท างาน
และครอบครัว ของบุคลากรสายวิชาการ มหาวิทยาลยัรามค าแหง อยูใ่นระดบัปานกลาง องคป์ระกอบท่ีมี
ค่าเฉล่ียสูงสุด คือ ความยืดหยุน่ในการท างาน ส่วนองคป์ระกอบท่ีมีค่าเฉล่ียต ่าท่ีสุด คือ การสนบัสนุน
ดา้นการเงินแก่พนกังาน และผลจากการ สัมภาษณ์ขอ้คิดเห็นจากผูเ้ช่ียวชาญ 7 ท่าน ไดเ้สนอแนะในเร่ือง
ของความยดืหยุน่ในการท างานวา่ บุคลากรสายวชิาการ มหาวทิยาลยัรามค าแหง ส่วนใหญ่ตอ้งปฏิบติังาน
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ในวนัหยดุ ซ่ึงเกิดจากภาระงานสอนของแต่ละคณะ โดยการแกไ้ขปัญหาจะสามารถท าไดโ้ดยการวางแผน
อตัราก าลงัของบุคลากร และจดัตาราง การเรียนการสอนล่วงหนา้ โดยให้อาจารยผ์ูส้อนไดมี้ส่วนร่วมใน
การจดัตารางสอนส่วนในเร่ืองการเปิดโอกาสให้สามารถปฏิบติังานท่ีบา้นหรือภายนอกส านกังานนั้น
ผูเ้ช่ียวชาญเห็นวา่ไม่สมควร เน่ืองจากผิดระเบียบการปฏิบติังานราชการ และในดา้นการสนบัสนุนดา้น
การเงินแก่พนักงาน มีขอ้คิดเห็นในกรณีน้ีว่าสวสัดิการในด้านการเงินท่ีเหมาะสมนั้น หน่วยงานได้
ก าหนดนโยบายไวแ้ต่การประชาสัมพนัธ์ไม่ทัว่ถึง ท าใหข้าดการรับรู้และในส่วนของการไดรั้บเงินเดือน
และค่าตอบแทนจากหน่วยงานท่ีไม่คุม้ค่าเหมาะสมกบัปริมาณงานหน้าท่ีความรับผิดชอบ สามารถน า
วิธีการให้น ้ าหนักของงานต่าง ๆ ตามความเหมาะสม รวมถึงการน าวิธีการประเมินคุณภาพและ
ประสิทธิภาพงานมาใชอ้ยา่งจริงจงั 
  ปัทมาวรรณ จินดารักษ์ และสายสุนีย ์เกษม (2562) ไดศึ้กษาเร่ือง สมดุลระหว่างชีวิต
และการท างานกบัความหลากหลายของกลุ่มวยั พบวา่ ความสมดุลระหวา่งชีวติและการท างาน เป็นปัจจยั
ส าคญัท่ีส่งผลต่อคุณภาพชีวิตและประสิทธิภาพในการท างาน โดยปัจจุบันมีรูปแบบการท างานท่ี
หลากหลายท่ีส่งผลต่อสมดุล ระหวา่งชีวิตและการท างาน รวมถึงกลุ่มวยัท างานท่ีมีความตอ้งการสมดุล
ระหว่างชีวิต และการท างานท่ีแตกต่างกนัระหว่างกลุ่มเบบ้ีบูมเมอร์ กลุ่มเจเนอเรชันเอ็กซ์ และกลุ่ม              
มิลเลนเนียล ซ่ึงในปัจจุบนัพบว่า ปัจจยัท่ีส่งผลต่อสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานจะประกอบดว้ย
สมดุล ด้านเวลาสมดุลด้านการมีส่วนร่วม และสมดุลด้านความพึงพอใจในงาน นอกจากน้ียงัรวมถึง 
ปัจจยัดา้นองคก์ารท่ีเกิดจากการสนบัสนุนจากหวัหนา้งานและเพื่อนร่วมงาน และปัจจยัดา้นบุคคลท่ีเกิด
จากการสนบัสนุนจากครอบครัวดงันั้นการบริหารความสมดุลระหวา่งชีวติและการท างาน จึงเป็นหนา้ท่ี
หลกัส าคญัอนัหน่ึงของผูบ้ริหารทรัพยากรมนุษยท่ี์จะตอ้งบริหารความสมดุลระหวา่งชีวติและการท างาน 
ให้สอดคลอ้งกบัความคาดหวงัของกลุ่มวยัท างานต่าง ๆ เพื่อช่วยสนับสนุนให้บุคลากรขององค์การมี
คุณภาพชีวิตท่ีดีส่งผลให้ท างานอย่างมี ประสิทธิภาพและช่วยขบัเคล่ือนองค์การให้บรรลุเป้าหมายท่ี
ก าหนด 
  อรวรรณ เปรมธีรวฒัน์ชยั (2562) ไดศึ้กษาเร่ือง ความสัมพนัธ์ระหวา่งคุณภาพชีวติการ
ท างานกบัความผูกพนัต่อองค์การของพนกังานบริษทั ไทยจูรองเอ็นจิเนียร่ิง จ  ากดั พบว่า คุณภาพชีวิต
การท างานมีความสัมพนัธ์กบัความผูกพนัต่อองค์การในภาพรวมมีระดบัความสัมพนัธ์สูงมากทิศทาง
เดียวกนัโดยคุณภาพชีวิตการท างานดา้นท่ีมีความสัมพนัธ์ต่อความผูกพนัต่อองคก์ารของพนกังานระดบั
ความสัมพนัธ์สูงทิศทางเดียวกนั ไดแ้ก่ ดา้นความภูมิใจในองคก์าร ดา้นความกา้วหนา้และมัน่คงในการ
ท างาน ดา้นสังคมสัมพนัธ์ ดา้นความอิสระจากงาน และดา้นลกัษณะการบริหารงาน ขอ้เสนอแนะเพื่อเป็น
แนวทางในการพฒันาคุณภาพชีวติการท างาน ความผูกพนัต่อองคก์ารผูบ้ริหารควรส่งเสริมสนบัสนุนให้
พนกังานไดเ้รียนรู้นวตักรรมใหม่เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพในการท างานเปิดโอกาสให้พนกังานไดมี้โอกาส
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ท างานท่ีตอ้งใชค้วามสามารถและความรับผดิชอบท่ีมากข้ึน จดักิจกรรมเพื่อเสริมสร้างความสัมพนัธ์ท่ีดี
ระหว่างพนักงานในองค์การส่ือสารและรับฟังความคิดเห็นของพนักงานระดบัปฏิบติัการจดัเวลาการ
ท างานใหเ้กิดความสมดุลระหวา่งการท างานและการใหเ้วลากบัครอบครัวใหค้วามรักและความอบอุ่นกบั
ครอบครัว และประชาสัมพนัธ์ให้พนกังานรับทราบถึงประโยชน์ ความรับผิดชอบต่อสังคมขององคก์าร
เพื่อใหเ้กิดความภาคภูมิใจ 
   



ตารางท่ี 2.1  ตารางสรุปงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งเร่ือง สมดุลระหวา่งชีวติกบัการท างานท่ีมีผลต่อความสัมพนัธ์ในครอบครัวของบริษทัมายาวดี ไอที โซลูชัน่ จ  ากดั 
 

ผู้วจิัย (ปี พ.ศ.) 

(1) สมดุลชีวติกบัการท างาน (2) ความสัมพนัธ์ในครอบครัว 

อตัราก าลงั
/ปริมาณ
งาน 

การบริหาร
จดัการใน
การท างาน 

ค่าตอบ 
แทนท่ี
ไดรั้บ
คุม้ค่า 

ปฏิบติั งาน
นอกเวลา/
นอกสถานท่ี 

ความ
เหน่ือยลา้
จากการ
เดินทาง
ท างาน 

การ
บริหาร
เวลา 

ผลกระท
บจาก
ความไม่
สมดุล 

การ
จดัสรร
เวลา 

การ
จดัสรร
เวลา 

ใชเ้วลา
ร่วมกบั
ครอบครัว 

ความ
ขดัแยง้
ภายใน

ครอบครัว 

รายไดใ้น
การดูแล
สมาชิกใน
ครอบครัว 

การ
บริหาร
เวลา 

การลางาน 
มาดูแล
ครอบครัว 

การ
สนบัสนุน

จาก
ครอบครัว 

กนกวรรณ  ศรีวิรัตน ์(2559)                
กิตติ ชุณหศรีวงศ ์(2562)                 
เจตน ์รัตนะจีนะ และ 
คณะ (2559) 

               

จรัมพร โหล้ ายอง (2560)                
จารุวรรณ เมืองเจริญ (2561)                 
วนันาวี ศรีวฒันา (2561)                 
กิตติ ชุณหศรีวงศ ์(2562)                
ปัทมาวรรณ จินดารักษ ์และ
คณะ (2562) 

               

อุมาภรณ์ ภทัรวาณิชย ์ 
และภูวไนย พุม่ไทรทอง  
(2552) 

               

สายสุนีย ์เกษม (2558)                
อรวรรณ เปรมธีรวฒันช์ยั  
(2562) 

                

สุภา เข็มแข็งปรีชานนท ์
(2563) 

               
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บทที ่3 

วธีิด ำเนินกำรวจิัย 
 
 
 วจิยัเร่ือง สมดุลระหวา่งชีวติกบัการท างานท่ีมีผลต่อความสัมพนัธ์ในครอบครัวของบริษทั
สร้างเวบ็ไซต์  ผูว้ิจยัใชว้ิธีวิจยัเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) เพื่อศึกษาความสมดุลระหวา่งชีวิตกบั
การท างานท่ีมีผลต่อความสัมพนัธ์ในครอบครัวของบริษทัสร้างเวบ็ไซต ์โดยใชแ้บบสัมภาษณ์เชิงลึกเป็น
เคร่ืองมือเก็บรวบรวมขอ้มูล  มีวธีิด าเนินการวจิยั ดงัน้ี 
 1.  ประชากรและกลุ่มตวัอยา่ง 
 2.  เคร่ืองมือวจิยั 
 3.  การเก็บรวบรวมขอ้มูล 
 4.  การวเิคราะห์ขอ้มูล 
 

1.  ประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำง 
  
 ประชากร คือ กรรมการบริษทัและพนกังานบริษทัสร้างเวบ็ไซต์โดยเลือกจากบริษทั มายาวดี 
ไอที โซลูชัน่ จ  ากดั จ  านวน 8 คน แบ่งเป็น กรรมการบริษทั จ านวน 2 คน และพนกังานบริษทั ต าแหน่ง Web 
master, Web designer, Web programmer, Web developer, Graphic design และ Sales executive จ านวน 6 คน  
โดยประชากรทั้งหมดเป็นกลุ่มตวัอยา่ง 
 

2.  เคร่ืองมือวจิัย 
 
 เคร่ืองมือท่ีใชส้ าหรับวิจยัคร้ังน้ีไดแ้ก่ แบบสัมภาษณ์เชิงลึกแบบมีโครงสร้าง  ซ่ึงมีขั้นตอน
ในการสร้างเคร่ืองมือ ดงัน้ี 
 2.1 องค์ประกอบของเคร่ืองมือวจัิย 
  เคร่ืองมือส าหรับวิจยั คือ แบบสัมภาษณ์เชิงลึก (Interview Guide) ซ่ึงได้สร้างข้ึนจาก
การศึกษาคน้ควา้เอกสาร หนงัสือ ทฤษฎีและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัสมดุลระหวา่งชีวิตกบัการท างานท่ีมี
ผลต่อความสัมพนัธ์ในครอบครัว ด าเนินการสร้างแบบสัมภาษณ์ตามกรอบแนวคิดวิจยั แบ่งออกเป็น                  
3 ตอน ดงัน้ี 
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  ตอนท่ี 1 ขอ้มูลส่วนบุคคล จ านวน 6 ขอ้ ได้แก่ เพศ อายุ ระดบัการศึกษา สถานภาพ 
จ านวนสมาชิกในครอบครัว  และประสบการณ์ท างาน  
  ตอนท่ี 2 สภาวะสมดุลระหว่างชีวิตกับการท างาน จ านวน 8 ข้อ ได้แก่  1) ด้าน
อตัราก าลงัและปริมาณงาน 2) ด้านการบริหารจดัการในการท างาน 3) ด้านค่าตอบแทนท่ีได้รับคุม้ค่า                 
4) ดา้นการปฏิบติังานนอกสถานท่ีนอกเวลาท างาน 5) ดา้นความเหน่ือยลา้จากการเดินทางท างาน 6) ดา้น
การบริหารเวลา 7) ดา้นผลกระทบจากความไม่สมดุลระหวา่งชีวิตกบัการท างาน และ 8) ดา้นการจดัสรร
เวลา ดงัน้ี 
  1) ดา้นอตัราก าลงัและปริมาณงาน   
   - ท่านมีความคิดเห็นอยา่งไรต่ออตัราก าลงัและปริมาณงานท่ีไดรั้บมอบหมาย 
  2) ดา้นการบริหารจดัการในการท างาน 
   - ท่านมีความยืดหยุ่นในการบริหารจัดการในการท างานของท่านให้ประสบ
ความส าเร็จอยา่งไร 
  3) ดา้นค่าตอบแทนท่ีไดรั้บคุม้ค่า 
   - ท่านมีความคิดเห็นวา่ ค่าตอบแทนท่ีไดรั้บมีความคุม้ค่าหรือไม่ อยา่งไร 
  4) ดา้นการปฏิบติังานนอกสถานท่ี/นอกเวลาท างาน 
   - ท่านมีความคิดเห็นต่อการปฏิบติังานนอกสถานท่ี นอกเวลาท างานอยา่งไร  
  5) ดา้นความเหน่ือยลา้จากการเดินทางท างาน 
   - ท่านมีความเหน่ือยลา้จากการเดินทาง/ท างาน หรือไม่  
  6) ดา้นการบริหารเวลา 
   - ท่านคิดวา่ตวัเองสามารถบริหารเวลาใหเ้กิดความสมดุลระหวา่งชีวติกบัการท างาน
แลว้หรือไม่ อยา่งไร 
  7) ดา้นผลกระทบจากความไม่สมดุลระหวา่งชีวติกบัการท างาน  
   - ความไม่สมดุลระหวา่งชีวติกบัการท างานส่งผลกระทบดา้นใดบา้ง 
  8) ดา้นการจดัสรรเวลา  
   - ท่านมีการจดัสรรเวลาใหก้บัตวัคุณเองและการท างานอยา่งไร 
  ตอนท่ี 3 สภาวะสมดุลระหวา่งชีวติกบัการท างานท่ีมีผลต่อความสัมพนัธ์ในครอบครัว 
จ านวน 7 ขอ้ ได้แก่ 1) ดา้นวิธีการจดัสรรเวลา 2) ดา้นการใช้เวลาร่วมกบัครอบครัว 3) ดา้นการท างาน
ส่งผลกบัความขดัแยง้ภายในครอบครัว 4) ดา้นรายไดใ้นการดูแลสมาชิกในครอบครัว 5) ดา้นการบริหาร
เวลา และ 6) ดา้นการลางานมาดูแลครอบครัว 7) ดา้นการสนบัสนุนจากครอบครัว 
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  1) ดา้นวธีิการจดัสรรเวลา 
   - ท่านมีวิธีการท่ีจะจดัสรรเวลาระหว่างการท างานและการใช้ชีวิตให้เกิดความ
สมดุลอยา่งไร 
  2) ดา้นการใชเ้วลาร่วมกบัครอบครัว 
   - ท่านมีความคิดเห็นวา่ ท่านมีการใชเ้วลาร่วมกบัครอบครัวเพียงพอหรือไม่ 
  3) ดา้นการท างานส่งผลกบัความขดัแยง้ภายในครอบครัว 
   - ท่านมีความคิดเห็นว่าการท างานส่งผลให้เกิดความขัดแยง้ภายในครอบครัว
หรือไม่ 
  4) ดา้นรายไดใ้นการดูแลสมาชิกในครอบครัว  
   - ท่านมีความคิดเห็นว่า ท่านมีรายได้เพียงพอในการดูแลเล้ียงดูสมาชิกภายใน
ครอบครัวหรือไม่ 
  5) ดา้นการบริหารเวลา 
   - ท่านมีการบริหารเวลาใหต้วัท่านเองกบัครอบครัวอยา่งไร 
  6) ดา้นการลางานมาดูแลครอบครัว 
   - ท่านมีความคิดเห็นอย่างไรหากท่านต้องลางานมาดูแลครอบครัวสมาชิกใน
ครอบครัวสนบัสนุนชีวติการท างานของท่าน หรือไม่ อยา่งไร 
  7) ดา้นการสนบัสนุนจากครอบครัว 
   - สมาชิกในครอบครัวสนบัสนุนชีวติการท างานของท่านหรือไม่อยา่งไร 

 2.2 กำรตรวจสอบคุณภำพเคร่ืองมือวจัิย 
  ผูว้ิจยัไดท้  าการตรวจสอบคุณภาพเบ้ืองตน้ของเคร่ืองมือท่ีสร้างข้ึนก่อนน าไปใช้ และ
ท าการตรวจสอบคุณภาพ โดยขอค าปรึกษาจากอาจารยท่ี์ปรึกษา เพื่อตรวจสอบความตรงเน้ือหาของแบบ
สัมภาษณ์ (Content Validity) และแนวทางท่ีครอบคลุมของค าถาม และท าการแก้ไขขอ้บกพร่องต่อไป   
ใชว้ธีิการสัมภาษณ์เชิงลึก ซ่ึงการสัมภาษณ์ผูว้จิยัจะพูดคุยในประเด็นท่ีเตรียมไวอ้ยา่งชดัเจน 
 

3.  กำรเกบ็รวมรวมข้อมูล 
 
 วิจยัคร้ังน้ีใช้วิธีการด าเนินการสัมภาษณ์เชิงลึก โดยมีขั้นตอนการเก็บรวบรวมข้อมูล
ตามล าดบัการด าเนินงานต่าง ๆ ดงัน้ี 
 3.1 ผูว้จิยัท าหนงัสือขอความอนุเคราะห์จากสาขาวชิามนุษยนิเวศศาสตร์ มสธ. ในการออก
จดหมายขอความอนุเคราะห์ให้ผูว้ิจยัเขา้เก็บขอ้มูล  ระยะเวลาในการเขา้เก็บขอ้มูลตั้งแต่เดือน มกราคม – 
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ตุลาคม 2563 โดยผูใ้ห้ขอ้มูลหลกัท่ีมีคุณสมบติัครบตามจ านวนท่ีตอ้งการคือ 8 คน โดยกลุ่มผูใ้ห้ขอ้มูล
หลกัตอ้งเป็นผูมี้ความสมคัรใจและมีความยนิยอมในการใหส้ัมภาษณ์ 
 3.2 ก่อนการสัมภาษณ์ ผูว้ิจยัไดแ้นะน าตนเอง อธิบายเก่ียวกบัโครงการวิจยั วตัถุประสงค์
ในการเก็บขอ้มูล ประเด็นท่ีตอ้งสัมภาษณ์ และประโยชน์ท่ีจะไดรั้บจากวจิยัในคร้ังน้ี จากนั้นผูว้จิยัขอให้
ผูใ้ห้สัมภาษณ์กรอกแบบหนังสือแสดงเจตนายินยอมเข้าร่วมวิจัย (ภาคผนวก ก) และขออนุญาต
บนัทึกเสียงสัมภาษณ์ 
 3.3 ลกัษณะการสัมภาษณ์ ผูว้จิยัเร่ิมสัมภาษณ์โดยมีแนวค าถาม เพื่อใหผู้ใ้ห้ขอ้มูลไดแ้สดง
ความคิดเห็นอย่างอิสระ ไม่ตึงเครียด จากนั้นผูว้ิจยัจึงสัมภาษณ์แบบเจาะลึกตามแนวค าถามในแบบ
สัมภาษณ์เชิงลึกเฉล่ียเวลาในการสัมภาษณ์ 20 นาที ต่อ 1 คน ต่อ 1 คร้ัง  
 

4.  กำรวเิครำะห์ข้อมูล 
 
 ผูว้ิจยัท าการวิเคราะห์ขอ้มูลจากการสัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth Interview) โดยให้ความส าคญั
กบัมุมมองของผูใ้หข้อ้มูล ดงัน้ี 
 4.1 ศึกษาขอ้มูลท่ีรวบรวมจากการสัมภาษณ์เชิงลึก จากนั้นจึงท าการถอดเทปค าให้สัมภาษณ์
อยา่งละเอียด โดยแยกค าใหส้ัมภาษณ์ของพนกังานและผูบ้ริหาร 
 4.2 น าเทปมาถอดค าสัมภาษณ์ตามประเด็นท่ีวจิยั แบ่งแยกเป็นกลุ่มตามเน้ือหา ตวัแปร และ
ประเด็นหลักตามท่ีก าหนดคัดสรรข้อมูลท่ีต้องการ และน าข้อมูลท่ีได้ทั้ งหมดมาท าการวิเคราะห์ 
สังเคราะห์ เพื่อน าไปสู่ขอ้สรุป  
 4.3 การดึงประเด็นท่ีเช่ือมโยงกบัวตัถุประสงคว์ิจยัมาสรุป น าเสนอในรูปแบบของตาราง
และการพรรณนาความ ดงัผลวจิยัในบทท่ี 4 



บทที ่4 

ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 
 
 

 วจิยัเร่ือง สมดุลระหวา่งชีวติกบัการท างานท่ีมีผลต่อความสัมพนัธ์ในครอบครัวของบริษทั
ออกแบบเวบ็ไซต์ เป็นการวิจยัเชิงคุณภาพ โดยการสัมภาษณ์เชิงลึกรายบุคคล ผูใ้ห้ขอ้มูลเป็นกรรมการ                  
2 คน และพนกังาน จ านวน 6 คน ท าการสัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth interview) แลว้น าขอ้มูลมาวิเคราะห์
ผลตามวตัถุประสงคข์องวจิยัคือ  
 1.  เพื่อส ารวจภาวะสมดุลระหว่างชีวิตกับการท างานของพนักงานบริษทัมายาวดี ไอที 
โซลูชัน่ จ  ากดั  
 2.  เพื่อส ารวจภาวะสมดุลระหว่างชีวิตกบัการท างานท่ีมีผลต่อความสัมพนัธ์ในครอบครัว
ของพนกังานบริษทั มายาวดี ไอทีโซลูชัน่ จ  ากดั  
 การน าเสนอผลการวเิคราะห์ขอ้มูลแบ่งเน้ือหาออกเป็น 3 ตอน ดงัน้ี 
 ตอนท่ี 1   ขอ้มูลทางประชากรของผูใ้หข้อ้มูล  
 ตอนท่ี 2   ขอ้มูลเก่ียวกบัภาวะสมดุลระหวา่งชีวติกบัการท างาน  
 ตอนท่ี 3   ขอ้มูลเก่ียวกบัภาวะสมดุลระหวา่งชีวติกบัการท างานท่ีมีผลต่อความสัมพนัธ์ใน
ครอบครัว 
 

ตอนที ่1  ข้อมูลทางประชากรของผู้ให้ข้อมูล               
 

 การวิเคราะห์ขอ้มูลส่วนน้ีเป็นการวิเคราะห์ขอ้มูลส่วนบุคคลและคุณลกัษณะเฉพาะของ
พนกังานบริษทั มายาวดี ไอที โซลูชัน่ จ  ากดั จากการสัมภาษณ์เชิงลึกขอ้มูลทางประชากรของผูใ้หข้อ้มูล
ในภาพรวม พบวา่  ผูใ้ห้ขอ้มูลประกอบดว้ย กลุ่มที ่1 ผู้บริหาร เป็นเพศชาย 1 คน และเพศหญิง 1 คน อายุ
ระหวา่ง 31-50 ปี โดยมีสถานภาพ โสด และสมรสโดยมีบุตร จ านวน 2 คน มีการศึกษาระดบัปริญญาตรี 
ทั้ง 2 คน มีสมาชิกภายในครอบครัวระหว่าง 2-3คน 1 ครอบครัว และสมาชิกระหว่าง 4-5 คน จ านวน                      
1 ครอบครัว และประสบการณ์ในการท างานมากกว่า 10 ปี กลุ่มที่ 2 ผู้ปฏิบัติงาน เป็นเพศชาย จ านวน             
5 คน และเพศหญิง จ านวน 1 คน อายุระหว่าง 20-30 ปี จ  านวน 4 คน รองลงมา คือ อายุระหวา่ง 31-40 ปี 
จ  านวน 1 คน และอายุระหวา่ง 41-50 ปี จ  านวน 1 คน ส่วนใหญ่มีวุฒิการศึกษาระดบัปริญญาตรี จ  านวน               
4 คน รองลงมาคือ การศึกษาน้อยกว่าปริญญาตรี จ  านวน 1 คน และการศึกษาสูงกว่าระดบัปริญญาตรี 
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จ านวน 1 คน   โดยมีสถานภาพ โสด  สมรส และหย่าร้าง จ  านวน 2 คน เท่ากนั โดยไม่มีบุตรมากสุด 
จ านวน 3 ครอบครัว รองลงมาคือมีบุตร จ านวน 1 คน จ านวน 2 ครอบครัว และมีบุตรจ านวน 2 คน 
จ านวน 1 ครอบครัว   มีสมาชิกภายในครอบครัวระหวา่ง 2-3คน จ านวน 3 ครอบครัว และสมาชิกระหวา่ง 
4-5 คน จ านวน 3 ครอบครัว และประสบการณ์ในการท างาน 1-5 ปี จ  านวน 3 คน รองลงมาคือ 6-10 ปี 
จ  านวน 2 คน และมากกวา่ 10 ปี จ  านวน 1 คน 
 
ตารางท่ี 4.1  จ  านวนและร้อยละของขอ้มูลทางประชากรผูใ้หข้อ้มูล 
 

ข้อมูลทางประชากร 
รวม ผู้บริหาร ผู้ปฏิบัติงาน 

จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 
เพศ       
      ชาย 6 75.0 1 12.5 5 62.5 
      หญิง 2 25.0 1 12.5 1 12.5 
อาย ุ       
      20-30 ปี 4 50.0 - - 4 50.0 
      31-40 ปี 2 25.0 1 12.5 1 12.5 
      41-50 ปี 2 25.0 1 12.5 1 12.5 
ระดบัการศึกษา       
      ต  ่ากวา่ปริญญาตรี 1 12.5 - - 1 12.5 
      ปริญญาตรี 6 75.0 2 25.0 4 50.0 
      สูงกวา่ปริญญาตรี 1 12.5   1 12.5 
สถานภาพ       
      โสด 3 37.5 1 12.5 2 25.0 
      สมรส 3 37.5 1 12.5 2 25.0 
      หยา่ร้าง 2 12.5 - - 2 25.0 
จ านวนบุตร (ครอบครัว)       
      2 คน 2 25.0 1 12.5 1 12.5 
      1 คน 2 25.0 - - 2 25.0 
      ไม่มีบุตร 3 37.5 - - 3 37.5 
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ตารางท่ี 4.1  (ต่อ) 
 

ข้อมูลทางประชากร 
รวม ผู้บริหาร ผู้ปฏิบัติงาน 

จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 
สมาชิกในครอบครัว       
      2-3 คน 4 50.0 1 12.5 3 37.5 
      4-6 คน 4 50.0 1 12.5 3 37.5 
ประสบการณ์ในการท างาน       
      1-5 ปี 3 37.5 - - 3 37.5 
      6-10 ปี 2 25.0 - - 2 25.0 
      มากกวา่ 10 ปี 3 37.5 2 25.0 1 12.5 

 
 จากการสัมภาษณ์เชิงลึกพบว่า ผูบ้ริหารกรรมการ จ านวน 2 คน และผูป้ฏิบติังาน จ านวน            
6 คน พบว่า ส่วนใหญ่เพศชาย จ านวน 6 คน เพศหญิง 2 คน โดยเป็นกลุ่มผูบ้ริหาร เพศชายและหญิง         
คิดเป็นร้อยละ 12.5 และกลุ่มพนักงานมากท่ีสุดเพศชาย จ านวน 5 คน คิดเป็นร้อยละ 62.5 รองลงมาคือ 
เพศหญิง จ านวน 1 คน คิดเป็นร้อยละ 12.5  อายุของกลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่อยู่ระหวา่ง 20-30 ปี จ  านวน          
4 คน คิดเป็นร้อยละ 50.0 รองลงมาคือ อายุระหว่าง 31-40 ปี และอายุระหว่าง 41-50 ปี จ  านวน 2 คน 
เท่ากัน คิดเป็นร้อยละ 25.0 ระดับการศึกษาส่วนใหญ่ระดบัปริญญาตรี จ  าวน 6 คนคิดเป็นร้อยละ 75 
รองลงมาคือระดบัปริญญาโท และระดบัประกาศนียบตัรวชิาชีพ จ านวน 1 คน เท่ากนั คิดเป็นร้อยละ 12.5 
สถานภาพส่วนใหญ่ โสดและสมรส จ านวน 3 คนเท่ากัน คิดเป็นร้อยละ 37.5 รองลงมาคือ หย่าร้าง 
จ านวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ 25.0 จ านวนบุตรมี 4 ครอบครัวท่ีมีบุตร สถานภาพสมรส 2 ครอบครัว มีบุตร
ครอบครัวละ 2 คน และสถานภาพหย่าร้าง 2 ครอบครัวมีบุตรครอบครัวละ 1 คน โดยมีจ านวนสมาชิก
ภายในครอบครัว 4 – 6 คน จ านวน 4 ครอบครัว รองลงมาคือสมาชิกระหวา่ง 2-3 คน จ านวน 4 ครอบครัว 
ประสบการณ์การท างานส่วนใหญ่อยู่ระหว่าง 1-10 ปี จ  านวน 4 คน รองลงมาคือประสบการณ์ ระหวา่ง 
21-30 ปีจ านวน 2 คน และระหว่าง 11-20 ปี จ  านวน 1 คน และระยะเวลาท่ีปฏิบัติงานอยู่ในบริษัทฯ        
มากท่ีสุดคือ 16 ปี มีจ  านวน 2 คน รองลงมาคือ อยูร่ะหวา่ง 4-1 ปี จ  านวน 5 คน  และ 6 ปี จ  านวน 1 คน 
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ตอนที ่2  ภาวะสมดุลระหว่างชีวติกบัการท างาน 
 

 ภาวะสมดุลระหว่างชีวิตกบัการท างานของพนักงานบริษทั มายาวดี ไอที โซลูชั่น จ  ากดั            
น าผลการวิเคราะห์ขอ้มูลภาพรวมของตอนท่ี 2 ผลการวิเคราะห์ขอ้มูลโดยละเอียด (รายละเอียดปรากฏอยู่
ในภาคผนวก 1 ค) มีดงัน้ี 
 2.1 ด้านอตัราก าลงัและปริมาณงานทีไ่ด้รับมอบหมาย 
  ผูใ้ห้สัมภาษณ์ 2 คนผูบ้ริหาร มีความเห็นเก่ียวอตัราก าลังและปริมาณงานท่ีได้รับ
มอบหมายของบริษทัสร้างเวบ็ไซต ์ดงัจะเห็นไดจ้ากการให้สัมภาษณ์ของผูบ้ริหาร ตวัอยา่งค าสัมภาษณ์
ของ T1  ท่ีกล่าวถึงอตัราก าลงัคนและปริมาณงานท่ีไดรั้บมอบหมาย ดงัน้ี   

 

“เหมาะสมดี เน่ืองจากเป็นผู้บริหารจึงจ าเป็นต้องทุ่มเทการท างานให้กับบริษัทเป็นหลกัอยู่แล้ว”  
[T1] 
 
เช่นเดียวกบัผูบ้ริหาร T2 ซ่ึงเป็นผูบ้ริหารเช่นเดียวกนัใหค้  าสมัภาษณ์ดงัน้ี 
 
“เหมาะสม เพราะเป็นเจ้าของกิจการเองจึงจ าเป็นต้องทุ่มเทให้กับงานเป็นหลกั ปริมาณงานท่ีมาก 
เป็นส่ิงจ าเป็นส าหรับบริษัท เพ่ือท่ีจะอยู่รอด” [T2] 
 

  จากการสัมภาษณ์ผูบ้ริหาร จ านวน 2 คน (T1, T2) สามารถสรุปสมดุลระหวา่งชีวิตกบั
การท างาน  พบวา่ อตัราก าลงัและปริมาณงานท่ีไดรั้บมอบหมายมีความเหมาะสมเน่ืองจากการเป็นเจา้ของ
กิจการ จะตอ้งทุ่มเทให้กบังานเป็นหลกั แมว้่าปริมาณงานจะมากเป็นส่ิงจ าเป็นส าหรับบริษทั เพื่อท่ีจะ           
อยูร่อด 

  ผูใ้ห้สัมภาษณ์ 6 คนผูป้ฏิบติังาน จ านวน 6 คน  มีความเห็นเก่ียวอตัราก าลังคนของ
บริษทัสร้างเวบ็ไซต ์ดงัจะเห็นไดจ้ากการใหส้ัมภาษณ์ของผูบ้ริหาร ตวัอยา่งค าสัมภาษณ์ของ (T3, T4, T5, 
T6, T7, T8)   ท่ีกล่าวถึงอตัราก าลงัคนและปริมาณงานท่ีไดรั้บมอบหมาย ดงัน้ี 
  

“ต้องการให้ทางบริษัทก าหนดขอบเขตของงานท่ีชัดเจนกว่านี ้ในเร่ืองปริมาณงานท่ีต้อง
รับผิดชอบ” [T3]  
 
“เหมาะสมพอสมควร แต่กขึ็น้อยู่กับปริมาณงานแต่ละลูกค้า ว่างานเร่งหรือไม่” [T4] 
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“คิดว่าบางเวลากม็ากไป บางเวลากว่็างเกินไป” [T5] 
 

“คิดวา่บางคร้ังงานก็เร่งเกินไป เน่ืองจากลูกคา้ตอ้งการไดง้านพร้อม ๆ กนั” [T6] 
 

“จากต าแหน่งหน้าท่ีของตน ท าให้ปริมาณงานท่ีได้รับมหีน้าท่ีความรับผิดชอบเยอะ แต่กถื็อว่า
ไม่ได้มปัีญหาในการท างาน แต่อยากให้ผู้บริหารวางแผนการท างาน เช่น ก าหนดวนัเวลาส่งงาน
ลูกค้าไม่เร่งรัดเกินไป” [T7] 
 
“มปีริมาณงานเยอะ แต่สามารถจัดสรรเวลาได้ดี” [ T8] 
 

  จากการสัมภาษณ์ส่วนผูป้ฏิบติังาน จ านวน 6 คน (T3, T4, T5, T6, T7, T8) สามารถสรุป
สมดุลระหว่างชีวิตกับการท างาน  พบว่า ร้อยละ 50 ของจ านวนผูป้ฏิบัติงานทั้ งหมด (T4, T5, T6) 
อตัราก าลงัและปริมาณงานเหมาะสม เน่ืองจากปริมาณงานไม่ตอ้งปฏิบติังานมากตลอดเวลา ยงัมีช่วงเวลา
หยุดพกับา้งในช่วงงานไม่เร่งด่วน และร้อยละ 50 ของจ านวนผูป้ฏิบติังานทั้งหมด (T3, T7, T8) พบว่า 
อตัราก าลงัและปริมาณงานไม่เหมาะสม เน่ืองจากปริมาณงานมาก แต่ละคนมีหน้าท่ีความมรับผิดชอบ
มาก ประกอบกบัความเร่งด่วนของงาน 

 2.2 ด้านการบริหารจัดการท างาน 
  ผูใ้ห้สัมภาษณ์ 2 คนผูบ้ริหาร มีความเห็นเก่ียวกบัด้านการบริหารจดัการท างานของ
บริษัทสร้างเว็บไซต์ ดังจะเห็นได้จากการให้สัมภาษณ์ของผูบ้ริหาร ตัวอย่างค าสัมภาษณ์ของ T1                   
ท่ีกล่าวถึงดา้นการบริหารจดัการท างานท่ีไดรั้บมอบหมาย ดงัน้ี   
 

“ถ้าช่วงไหนมงีานส าคัญ กจ็ าเป็นต้องอยู่ท างานให้เสร็จทันเวลา” [  T1] 
 
“มคีวามยืดหยุ่นสูง เพราะโดยปกติทุ่มเทเวลาให้กับการท างานเป็นหลักอยู่แล้ว อีกท้ังท างานใน
โฮมออฟฟิศ จึงมคีวามยืดหยุ่นมาก” [ T2] 

 
  จากการสัมภาษณ์ผูบ้ริหาร จ านวน 2 คน (T1, T2)  สามารถสรุปสมดุลระหวา่งชีวิตกบั
การท างาน  พบว่า การบริหารจดัการในการท างานให้ประสบความส าเร็จเร่ืองการทุ่มเทการท างาน              
โดยตอ้งการใหพ้นกังานทุกคนท างานตามแผนงานท่ีวางไวแ้ต่ละบุคคลท่ีรับผดิชอบ ทุ่มเท ปริมาณท่ีมาก
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เพื่อให้บริษทัอยู่รอดและส่งงานตามท่ีก าหนด (T1, T2)  และพกัอยู่ในท่ีท างานเป็นโฮมออฟฟิศสะดวก   
ต่อการบริหารจดัการท างานใหป้ระสบความส าเร็จ (T2)  
  ผูใ้ห้สัมภาษณ์ 6 คนผูป้ฏิบติังาน มีความเห็นเก่ียวกบัดา้นการบริหารจดัการท างานของ
บริษทัสร้างเวบ็ไซต ์ดงัจะเห็นไดจ้ากการใหส้ัมภาษณ์ของผูป้ฏิบติังาน ตวัอยา่งค าสัมภาษณ์ของ (T3, T4, 
T5, T6, T7, T8)  ท่ีกล่าวถึงดา้นการบริหารจดัการท างานท่ีไดรั้บมอบหมาย ดงัน้ี  
 

“สามารถยืดหยุ่นเร่ืองเวลาเพ่ือให้งานประสบความส าเร็จลุล่วงไปได้ด้วยดี หากต้องท างาน
ล่วงเวลากยิ็นดีเพ่ือให้งานส าเร็จไปได้ด้วยดี” [T3] 

 
“มคีวามยืดหยุ่นมาก เพราะว่ายงัไม่มภีาระด้านครอบครัวตนเองมากเท่าไหร่ จึงสามารถท างาน
ได้ทุกท่ี ทุกเวลา แต่บางคร้ังอาจจะติดภาระกิจส่วนตัวบ้าง เพ่ือท่ีจะต้องไปดูแลบิดา มารดา”  
[T4] 

 
“ไม่ซีเรียสถ้าจะต้องเอาเวลาส่วนตัวมาท างาน แต่กไ็ม่อยากให้มากเกินไป เพราะกย็งัต้องการใช้
เวลาส่วนตัว เพ่ือพักผ่อน เล่นเกมส์บ้าง” [T5] 
 
“มคีวามยืดหยุ่นพอควร เน้นท างานแบบสบาย ๆ  ไม่เครียด พยายามท างาน แก้งานให้เสร็จส่ง
ลูกค้าทันตามเวลา”  [T6] 
 
“มคีวามยืดหยุ่นพอสมควร เน่ืองจากมภีาระหน้าท่ีความรับผิดชอบในครอบครัว มภีรรยาท่ีต้อง
ไปรับกลบับ้านพร้อมกันหลังเลิกงานทุกวนั มบีุตร 2 คน ท่ีต้องดูแล แต่หากมงีานด่วนจริง ๆ  ก็
ยินดีท่ีจะท างานให้ลุล่วงไปด้วยดี”  [T7] 
 
“มคีวามยืดหยุ่นสูงมาก เน่ืองจากหน้าท่ีจ าเป็นต้องดูแลลกูค้า 24 ชม.” [T8] 
 

  จากการสัมภาษณ์ผูป้ฏิบัติงาน จ านวน 6 คน (T3, T4, T5, T6, T7, T8) สามารถสรุป
สมดุลระหวา่งชีวิตกบัการท างาน  พบวา่ การบริหารจดัการท างานมีความยืดหยุ่นสูง โดยส่วนใหญ่ให้
ขอ้เสนอแนะว่าควรมีการวางแผนงานล่วงหน้า จดัสรรงานให้เหมาะกบัเวลา (T3, T4, T5, T6, T7, T8)  
ท างานล่วงเวลา (T3, T4, T5, T7, T8) ดูแลพ่อแม่ (T4) พกัผอ่นและเล่นเกมส์ (T5)  ท างานให้เสร็จสมบูรณ์
ทนัตามเวลา (T6) รับส่งภรรยาหลงัเลิกงานทุกวนั และดูแลบุตร (T7) ดูแลลูกคา้ 24 ชัว่โมง (T8) 
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 2.3 ด้านค่าตอบแทน 
  ผูใ้หส้ัมภาษณ์ 2 คนผูบ้ริหาร มีความเห็นเก่ียวดา้นค่าตอบแทนของบริษทัสร้างเวบ็ไซต ์
ดงัจะเห็นไดจ้ากการให้สัมภาษณ์ของผูบ้ริหาร ตวัอยา่งค าสัมภาษณ์ของ T1  ท่ีกล่าวถึงดา้นค่าตอบแทน 
ดงัน้ี  
 

“มคีวามคุ้มค่าพอควร” (T1)   
 
“มคีวามคุ้มค่ามาก” (T2)   

 
  จากการสัมภาษณ์ผูบ้ริหาร จ านวน 2 คน (T1, T2)  พบว่า ค่าตอบแทนท่ีไดรั้บมีความ
คุม้ค่ามาก  
  ผูใ้ห้สัมภาษณ์ 6 คนผูป้ฏิบติังาน มีความเห็นเก่ียวกบัดา้นค่าตอบแทนของบริษทัสร้าง
เวบ็ไซต ์ดงัจะเห็นไดจ้ากการใหส้ัมภาษณ์ของผูป้ฏิบติังาน ตวัอยา่งค าสัมภาษณ์ของ (T3, T4, T5, T6, T7, 
T8)  ท่ีกล่าวถึงดา้นค่าตอบแทน ดงัน้ี  
 

“มคีวามคุ้มค่า” (T3)   
 
“มคีวามคุ้มค่า รวมไปถึงมกิีจกรรม และสวสัดิการ” ( T4) 
 
“คุ้มค่าพอสมควร แต่อยากได้ค่าเดินทางเพ่ิมขึน้ เน่ืองจากต้องเดินทางจากบ้านมาไกล” (T5) 
 
“คุม้ค่า เน่ืองจากมีเบ้ียขยนั สวสัดิการต่าง ๆ  เจา้นายกพ็าไปเล้ียงหลงัปิดงานไดเ้ป็นประจ า” 
(T6) 
 
“มคีวามคุ้มค่าดี มทีริปการท่องเท่ียวประจ าปี มปีาร์ตีห้ลังจากปิดงานลูกค้า มค่ีาเบีย้เลีย้ง 
ล่วงเวลาให้”  (T7) 
 
“คุม้ค่าเหน่ือย มีค่าเบ้ียขยนั ค่าล่วงเวลา ประกนัสุขภาพ ประกนัอุบติัเหตุ และประกนัสงัคม”  
(T8)   
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  จากการสัมภาษณ์ผูป้ฏิบติังาน จ านวน 6 คน (T3, T4, T5, T6, T7, T8)  สามารถสรุป
สมดุลระหว่างชีวิตกับการท างาน  พบว่า ค่าตอบแทนท่ีได้รับมีความคุ้มค่า  (T3, T4, T5, T6, T7, T8)  
ต้องการให้มีสวสัดิการ ได้แก่ ประกันสุขภาพ ประกันอุบัติเหตุ และประกันสังคม (T4, T6, T8) ค่า
เดินทาง (T5) ค่าเบ้ียขยนั (T6, T7, T8)  พาไปเล้ียงสังสรรค ์(T6, T7) และพาท่องเท่ียวพร้อมพอ๊กเก็ตมนัน่ี 
(T7,T8) 
 2.4 ด้านการปฏิบัติงานนอกเวลา / นอกสถานที ่
  ผูใ้ห้สัมภาษณ์ 2 คนผูบ้ริหาร มีความเห็นเก่ียวด้านการปฏิบัติงานนอกเวลา/นอก
สถานท่ีของบริษทัสร้างเวบ็ไซต ์ดงัจะเห็นไดจ้ากการให้สัมภาษณ์ของผูบ้ริหาร ตวัอยา่งค าสัมภาษณ์ของ 
T1  ท่ีกล่าวถึงดา้นการปฏิบติังานนอกเวลา/นอกสถานท่ี ดงัน้ี  
 

“มต้ีองออกไปเพ่ือพบปะลูกค้า หาลกูค้านอกสถานท่ีท างาน หรือ นอกเวลาท างานบ้าง”    
(T1) 
 
“เป็นเร่ืองปกติ ต้องสามารถท างานได้ทุกท่ี ทุกเวลา เพ่ือให้งานบรรลุความส าเร็จ” 
(T2)   

 
  จากการสัมภาษณ์ผูบ้ริหาร จ านวน 2 คน (T1, T2)  สามารถสรุปสมดุลระหวา่งชีวิตกบั
การท างาน พบวา่ ดา้นการปฏิบติังานนอกเวลา และพบลูกคา้นอกสถานท่ี เพื่อใหง้านบรรลุความส าเร็จ  
  ผูใ้ห้สัมภาษณ์ 6 คนผูป้ฏิบติังาน มีความเห็นเก่ียวดา้นการปฏิบติังานนอกเวลา/นอก
สถานท่ีของบริษทัสร้างเวบ็ไซต ์ดงัจะเห็นไดจ้ากการให้สัมภาษณ์ของผูบ้ริหาร ตวัอยา่งค าสัมภาษณ์ของ 
T1  ท่ีกล่าวถึงดา้นการปฏิบติังานนอกเวลา/นอกสถานท่ี ดงัน้ี  
 

“บางคร้ังต้องเดินทางไปต่างจังหวดั หรือท างานนอกเวลา แต่กไ็ม่ได้มปัีญหาอะไรเน่ืองจาก
บริษัทมค่ีาเดินทาง ค่าเบีย้เลีย้งให้” (T3)   

 
“มคีวามยืดหยุ่นมาก เพราะว่ายงัไม่มภีาระด้านครอบครัวตนเองมากเท่าไหร่ จึงสามารถท างาน
ได้ทุกท่ี ทุกเวลา แต่บางคร้ังอาจจะติดภาระกิจส่วนตัวบ้าง เพ่ือท่ีจะต้องไปดูแลบิดา มารดา” 
(T4)   
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“ไม่มปัีญหา ยินดีท่ีจะไปปฏิบติังานนอกสถานท่ี และนอกเวลาท างาน แต่กไ็ม่อยากให้บ่อย
เกินไป” ( T5)   
 
“มีบา้งบางคร้ัง ส่วนมากจะท างานนอกเวลาเป็นส่วนใหญ่ ในกรณีท่ีมีงานด่วน งานเร่ง ก็จะอยู่
ท างานท่ีออฟฟิศต่อ หรืออาจกลับไปท างานต่อท่ีบ้าน”  ( T6)   
 
“เน่ืองจากติดภาระกิจในครอบครัวจึงไม่ค่อยได้ออกไปปฏิบติังานนอกสถานท่ี แต่บางคร้ังกม็ี
ท างานนอกเวลาบ้าง” ( T7)   
 
“โดยปกติจ าเป็นต้องไปปฏิบติังานนอกสถานท่ี และนอกเวลาท างานเป็นประจ า เพราะภารกิจ
หลักคือการดูแล พบปะลกูค้า” ( T8)   

 
  จากการสัมภาษณ์ส่วนผูป้ฏิบติังาน จ านวน 6 คน (T3, T4, T5, T6, T7, T8)  สามารถ
สรุปสมดุลระหว่างชีวิตกบัการท างาน พบว่า ดา้นการปฏิบติังานนอกเวลา (T3, T4, T5,T6, T7, T8) งาน
เร่งด่วน (T6)  มีค่าล่วงเวลา (T3) นอกสถานท่ีท างานเพื่อพบลูกคา้ หรือหาลูกคา้ (T5, T8) มีค่าเบ้ียเล้ียง 
(T3) ดูแลบิดา มารดา (T4)  บางเวลาในการปฏิบติังานนอกเวลา (T5) ดูแลครอบครัวไม่ค่อยท าล่วงเวลา (T7) 
เป็นหนา้ท่ีหลกัในการดูแลลูกคา้ (T8) 
 2.5 ด้านความเหน่ือยหล้าการเดินทางท างาน 
  ผูใ้หส้ัมภาษณ์ 2 คนผูบ้ริหาร มีความเห็นเก่ียวดา้นความเหน่ือยหลา้การเดินทางท างาน
ของบริษทัสร้างเว็บไซต์ ดงัจะเห็นได้จากการให้สัมภาษณ์ของผูบ้ริหาร ตวัอย่างค าสัมภาษณ์ของ T1                
ท่ีกล่าวถึงดา้นความเหน่ือยหลา้การเดินทางท างาน ดงัน้ี  
 

“ไม่มปัีญหาเน่ืองจากพักอาศยัอยู่ ท่ีโฮมออฟฟิศ อยู่แล้ว” (T1)   
 

“สนับสนุน เข้าใจในวิธีการท างาน ถึงแม้บางคร้ังมารดาจะเป็นห่วงว่าท างานหนกัเกินไปจนไม่
มเีวลาพกัผ่อน” ( T2)   

 
  จากการสัมภาษณ์ผูบ้ริหาร จ านวน 2 คน (T1, T2) สามารถสรุปสมดุลระหวา่งชีวิตกบั
การท างาน พบวา่ ไม่เหน่ือยลา้การเดินทางท างาน  ใชเ้วลาเดินทาง 10-15 นาที 
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  ผูใ้ห้สัมภาษณ์ 6 คนผูป้ฏิบติังาน มีความเห็นเก่ียวดา้นความเหน่ือยหล้าการเดินทาง
ท างานของบริษทัสร้างเวบ็ไซต ์ดงัจะเห็นไดจ้ากการให้สัมภาษณ์ของผูป้ฏิบติังาน ตวัอยา่งค าสัมภาษณ์
ของ (T3, T4, T5, T6, T7, T8)  ท่ีกล่าวถึงดา้นความเหน่ือยหลา้การเดินทางท างาน ดงัน้ี 
 

“มคีวามเหน่ือยล้ามาก เน่ืองจากต้องไปดูแลลูกค้าซ่ึงอยู่ไกลจากท่ีพกั ทุกวนั ต้องเสียเวลา
เดินทาง วนัละ 3-4 ช่ัวโมง” (T3)   

 
“มคีวามเหน่ือยล้าพอสมควร เน่ืองจากท่ีพักอยู่ไกลจากออฟฟิศ ต้องต่อรถหลายต่อ” (T4)   
 
“เหน่ือยล้ามาก เน่ืองจากท่ีพกัอยู่ไกลจากสถานท่ีท างานมาก” ( T5)   
 
“เน่ืองจากท่ีพกัอยู่ไม่ไกลมากจากออฟฟิศ ขบัรถประมาณ 25-30 นาที จึงไม่เหน่ือยล้ามาก” 
(T6)   
 
“มคีวามเหน่ือยล้าพอสมควร เน่ืองจากบ้านอยู่ไกล ต้องออกแต่เช้ามืดเพ่ือแวะไปส่งภรรยาท่ี
ท างานก่อน ถึงจะไปท างานท่ีออฟฟิศต่อ” (T7)   
 
“มคีวามเหน่ือยล้ามาก เน่ืองจากต้องขบัรถท้ังวนั” (T8)   

 
  จากการสัมภาษณ์ส่วนผูป้ฏิบติังาน จ านวน 6 คน (T3, T4, T5, T6, T7, T8)  สามารถ
สรุปสมดุลระหว่างชีวิตกบัการท างาน พบว่า เหน่ือยลา้การเดินทางท างาน (T3, T4, T5, T7, T8) ลูกคา้              
อยูไ่กล (T3, T8)  ท่ีพกัอาศยัอยูไ่กล (T4, T5, T7,T8) และไม่เหน่ือยลา้การเดินทางท างาน  ใชเ้วลาเดินทาง 
25-30 นาที (T6) 
 2.6 ด้านการบริหารเวลา 
  ผูใ้ห้สัมภาษณ์ 2 คนผูบ้ริหาร มีความเห็นเก่ียวด้านการบริหารเวลาของบริษทัสร้าง
เวบ็ไซต ์ดงัจะเห็นไดจ้ากการให้สัมภาษณ์ของผูบ้ริหาร ตวัอยา่งค าสัมภาษณ์ของ T1  ท่ีกล่าวถึงดา้นการ
บริหารเวลา ดงัน้ี  
 

“ยงัท าไม่ได้ดีเท่าท่ีควร เพราะหากช่วงเวลางานเยอะ กจ็ าเป็นต้องทิง้เวลาท่ีมใีห้กับตนเองและ
ครอบครัว เพ่ือมาท างานให้เสร็จ” (T1)   
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“เร่ืองงานตอนนีเ้น้นเป็นเร่ืองหลักในชีวิต ส่วนการจัดการสมดุล กจ็ะมบ้ีางในส่วนเวลาวนั
พักผ่อน ไปปฏิบัติธรรม ไปเยีย่มแม่ชี” (T2)   

          
  จากการสัมภาษณ์ผูบ้ริหาร จ านวน 2 คน (T1, T2)  สามารถสรุปสมดุลระหวา่งชีวิตกบั
การท างาน พบวา่ งานมากโดยตอ้งสละเวลาส่วนตวัและครอบครัวเพื่อท างานให้เสร็จ  (T1, T2)  และวนั
พกัผอ่นไปปฏิบติัธรรม (T2) 
  ผูใ้ห้สัมภาษณ์ 6 คนผูป้ฏิบติังาน มีความเห็นเก่ียวดา้นการบริหารเวลาของบริษทัสร้าง
เวบ็ไซต ์ดงัจะเห็นไดจ้ากการใหส้ัมภาษณ์ของผูบ้ริหาร ตวัอยา่งค าสัมภาษณ์ของ (T3, T4, T5, T6, T7, T8)  
ท่ีกล่าวถึงดา้นการบริหารเวลา ดงัน้ี  
 

“ในวนัและเวลาท างาน พยายามเคลียร์งานให้เรียบร้อย เพ่ือภายในวนัหยดุจะได้มเีวลาให้ตนเอง 
และครอบครัว” (T3) 

 
“บริหารเวลาโดยมกีารก าหนดวนัเวลาท างานแยกกบัเวลาส่วนตัวอย่างชัดเจน หากจ าเป็นต้องลา
กิจเพ่ือไปท าธุระส่วนตัว” (T4) 
 
“ตอนนีชี้วิตไม่มภีาระอะไรมาก มแีค่ช่วยเหลือท่ีบ้านเลก็ ๆ  น้อย ๆ ดังนั้น จึงสามารถท างานท่ี
เร่งรีบได้”  (T5) 
 
“ถ้ามงีานเร่งด่วน ชนกับธุระส่วนตัว กจ็ะแจ้งเจ้านาย เพ่ือให้เพ่ือนร่วมงานคนอ่ืนมาช่วยแก้ไข
ปัญหาเฉพาะหน้าไปก่อน หากตนเองสะดวกมเีวลา กจ็ะกลับมาเคลยีร์งานท่ีค้างต่อ” 
(T6) 
 
“พยายามท างานตามท่ีได้รับมอบหมายให้ส าเร็จลุล่วงไปด้วยดีภายในเวลาท างาน และใน
วนัหยดุจะได้มเีวลาให้ตนเองและครอบครัวได้อย่างเตม็ท่ี”  (T7)  
 
“ช่วงเวลาว่างจากภารกิจหน้าท่ีการงาน จะออกก าลังกาย ผ่อนคลายด้วยการไปวดั ท าบุญ หรือ
กลับบ้านท่ีต่างจังหวดั” ( T8) 
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  จากการสัมภาษณ์ผูป้ฏิบติังาน จ านวน 6 คน (T3, T4, T5, T6, T7, T8)  สามารถสรุป
สมดุลระหว่างชีวิตกบัการท างาน พบว่า งานมากสามารถท างานเร่งรีบได้ (T5, T7) ท างานเร่งด่วนได ้            
บางเวลา หากมีธุระส่วนตวัให้เพื่อนร่วมงานเขา้มาช่วยแกไ้ข (T6) วนัท างานให้เสร็จเรียบร้อย (T3) แยก
เวลาท างานและส่วนตวัชัดเจน (T4, T5) ไม่มีภาระช่วยเหลือ (T5) ว่างจากภารณะกิจ พกัผ่อนและออก
ก าลงักาย (T8) 
 2.7 ด้านผลกระทบความไม่สมดุลระหว่างชีวติกบัการท างาน 
  ผูใ้ห้สัมภาษณ์ 2 คนผูบ้ริหาร มีความเห็นเก่ียวดา้นผลกระทบความไม่สมดุลระหวา่ง
ชีวิตกับการท างานของบริษทัสร้างเว็บไซต์ ดังจะเห็นได้จากการให้สัมภาษณ์ของผูบ้ริหาร ตวัอย่าง                  
ค  าสัมภาษณ์ของ T1  ท่ีกล่าวถึงดา้นผลกระทบความไม่สมดุลระหวา่งชีวติกบัการท างาน ดงัน้ี  
 

“กม็ช่ีวงงานยุ่งมาก  ๆจ าเป็นจะต้องอยู่ท างานจนดึกๆ ด่ืน ไม่มเีวลาเจอหน้าลกู ไม่มเีวลา
พักผ่อนให้ตนเอง” (T1) 

 
“มส่ีงผลต่อสุขภาพ เน่ืองจากท างานไม่เป็นเวลา ท างานล่วงเวลา ไม่มเีวลาออกก าลังกาย ไม่มี
เวลาพกัผ่อนได้อย่างเตม็ท่ี” (T2) 
 

  จากการสัมภาษณ์ผูบ้ริหาร จ านวน 2 คน (T1, T2)  สามารถสรุปสมดุลระหวา่งชีวิตกบั
การท างาน พบว่า ความเครียด จากการท างานดึก ๆ ไม่มีเวลาพกัผ่อน และเจอหน้าลูก (T1) และสุขภาพ              
ไม่ดี เน่ืองจากไม่ไดอ้อกก าลงักายและพกัผอ่นไดอ้ยา่งเตม็ท่ี (T2) 
  ผูใ้ห้สัมภาษณ์ 6 คนผูป้ฏิบัติงาน มีความเห็นเก่ียวด้านผลกระทบความไม่สมดุล
ระหว่างชีวิตกับการท างานของบริษทัสร้างเว็บไซต์ ดังจะเห็นได้จากการให้สัมภาษณ์ของผูบ้ริหาร 
ตวัอย่างค าสัมภาษณ์ของ (T3, T4, T5, T6, T7, T8) ท่ีกล่าวถึงดา้นผลกระทบความไม่สมดุลระหวา่งชีวิต
กบัการท างาน ดงัน้ี  
 

“ส่งผลทางด้านร่างกาย มคีวามเหน่ือยล้า เน่ืองจากระยะเวลาในการท างาน การเดินทางยาวนาน
เกินไป ” (T3)   

 
“ไม่ค่อยส่งผลเท่าไหร่ เพราะยงัไม่มภีาระด้านครอบครัวมากเท่าไหร่นัก ยงัไม่ได้แต่งงานและมี
บุตร” (T4)   
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“ส่งผลต่อเวลานอนหลบั พักผ่อนไม่เพียงพอ มอีาการง่วง อ่อนเพลียในเวลาท างานปกติ เหน่ือย
ล้า” (T5) 
 
“นอนไม่เป็นเวลา พกัผ่อนน้อย รู้สึกไม่มเีวลาออกก าลังกาย กินๆ นั่งๆ นอนๆ รู้สึกร่างกายไม่
ค่อยแขง็แรง” ( T6)   
 
“มปัีญหาด้านสุขภาพ เป็นเบาหวาน ความดันเน่ืองจากอายท่ีุมากขึน้ ไม่มเีวลาออกก าลังกายมาก
นัก และอาหารการกินกเ็ป็นอาหารจานด่วนเสียเป็นส่วนมาก” (T7)   
 
“ส่งผลต่อสุขภาพกาย และสุขภาพจิต เน่ืองจากการรับประทานอาหาร พักผ่อนไม่เป็นเวลา มี
ความเครียดจากการท่ีต้องดูแลจัดการแก้ไขปัญหาให้ลูกค้า” (T8)   

 
  จากการสัมภาษณ์ผูป้ฏิบติังาน จ านวน 6 คน (T3, T4, T5, T6, T7, T8)  สามารถสรุป
สมดุลระหวา่งชีวิตกบัการท างาน พบวา่ ร่างกายเหน่ือยลา้กบัการท างานและไม่มีเวลาพกัผอ่น และไม่ได้
ออกก าลังกาย  (T3, T5, T6, T7) มี ปัญหาเร่ืองสุขภาพและอาหารการกินแบบจานด่วน (T7, T8) 
ความเครียดจากการแกไ้ขปัญหาลูกคา้ (T8) และไม่ส่งผลกระทบเพราะไม่มีภาระ ไม่ไดแ้ต่งงาน ไม่มีบุตร 
(T4)  
 2.8 ด้านการจัดสรรเวลาให้กบัตัวเองและการท างาน 
  ผูใ้หส้ัมภาษณ์ 2 คนผูบ้ริหาร มีความเห็นเก่ียวดา้นการจดัสรรเวลาใหก้บัตวัเองและการ
ท างานของบริษทัสร้างเวบ็ไซต ์ดงัจะเห็นไดจ้ากการให้สัมภาษณ์ของผูบ้ริหาร ตวัอยา่งค าสัมภาษณ์ของ 
T1  ท่ีกล่าวถึงดา้นการจดัสรรเวลาใหก้บัตวัเองและการท างาน ดงัน้ี  
 

“พยายามท่ีจะเคลียร์งานให้จบภายในวันท างาน เพ่ือวันหยุดจะได้มีเวลาให้กับตนเองและ
ครอบครัว” (T1)   
 
“พยายามท่ีจะเร่งท างานให้เสร็จตามเป้าหมาย และแบ่งหน้าท่ีความรับผิดชอบให้ลูกทีม 
เพ่ือท่ีจะได้มเีวลาพักผ่อนบ้าง” (T2)   
 

  จากการสัมภาษณ์ผูบ้ริหาร จ านวน 2 คน (T1, T2)  สามารถสรุปสมดุลระหวา่งชีวิตกบั
การท างานพบวา่ ท างานใหเ้สร็จตามเป้าหมาย เพื่อจะไดใ้หเ้วลากบัครอบครัว 
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  ผูใ้หส้ัมภาษณ์ 6 คนผูป้ฏิบติังาน มีความเห็นเก่ียวดา้นการจดัสรรเวลาใหก้บัตวัเองและ
การท างานของบริษทัสร้างเวบ็ไซต ์ดงัจะเห็นไดจ้ากการให้สัมภาษณ์ของผูบ้ริหาร ตวัอยา่งค าสัมภาษณ์
ของ (T3, T4, T5, T6, T7, T8)  ท่ีกล่าวถึงดา้นการจดัสรรเวลาใหก้บัตวัเองและการท างาน ดงัน้ี  
 

“เวลาหลงัเลิกงาน ก็จะผอ่นคลายดว้ยการไปออกก าลงักาย หรือยามวนัหยดุก็มีสังสรรค ์พบปะ
กบัเพื่อนฝงูบา้ง” (T3)  
 
“ในเวลาท างานกทุ่็มเทให้กบังานเตม็ท่ี ส่วนหลงัเวลาเลิกงานมไีปสังสรรค์กับเพ่ือนร่วมงานบ้าง
นาน  ๆคร้ัง แต่ส่วนมากหลังเลิกงานกลับบ้านจะเล่นเกมส์เพ่ือเป็นการผ่อนคลายความเครียดจาก
การท างาน” (T4)   
 
“พยายามจบงานตามหน้าท่ีความรับผิดชอบของตน ตามเวลาก าหนด จะได้มเีวลาให้กับตนเอง
และครอบครัว” (T5)   
 
“ในยามท างานหากมอีาการง่วงนอน หรือ เร่ิมเหน่ือยล้ากับงานท่ีท า กจ็ะเปลีย่นอิริยาบถไปท า
อย่างอ่ืนบ้าง ส่วนเวลาท างานกบัเวลาส่วนตัวกพ็ยายามแยกเวลาให้ชัดเจน หลังเลิกงานกจ็ะให้
เวลากบัตัวเองเตม็ท่ี” (T6)   
  
“ส่วนใหญ่เวลาจะหมดไปกับการท างานและครอบครัว นอกเหนือเวลาท างาน กจ็ะใช้เวลาอยู่กับ
ครอบครัวเป็นหลัก” (T7)   
 
“ถ้าในวนัเวลาท างานจะตั้งใจท างานอย่างเตม็ท่ี ถึงแม้เวลาท างานของตัวเองจะไม่ค่อยแน่นอน 
แต่กพ็ยายามให้อยู่ภายในตารางงานท่ีวางแผนไว้ ส่วนเวลานอกเหนือจากเวลางาน กจ็ะให้เวลา
กับตัวเองเพ่ือพักผ่อนและให้เวลาในการดูแลครอบครัว” (T8)   
 

  จากการสัมภาษณ์ผูป้ฏิบติังาน จ านวน 6 คน (T3, T4, T5, T6, T7, T8)  สามารถสรุป
สมดุลระหว่างชีวิตกบัการท างานพบว่า ท างานในเวลางานเต็มท่ี (T4,T5,T8) หลงัเลิกงานท ากิจกรรม 
ประกอบดว้ย การออกก าลงักาย และเล่นเกมส์ และวนัหยุดท ากิจกรรม ประกอบดว้ย พบปะสังสรรคก์บั
เพื่อนฝงู (T3, T4) ท าตารางงานแยกเวลาระหวา่งท างานและหลงัเลิกงานอยา่งชดัเจน (T7, T8)  
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  กล่าวโดยสรุปสมดุลระหวา่งชีวติกบัการท างาน พบวา่ สัดส่วนการท างาน การใชชี้วิต 
ลกัษณะงานและภาระงาน เป้าหมายชีวิต และวิธีการจดัสรรเวลาระหว่างการท างานและการใช้ชีวิตให้
สมดุล โดยสัดส่วนการท างานมากกวา่การใช้ชีวิต ไม่เหมาะสมมุ่งเน้นให้ประสบความส าเร็จ พนกังาน
ส่วนใหญ่เป็นผูป้ฏิบติังานในการพฒันาระบบซ่ึงถือเป็นภาระกิจหลกัท่ีจะน ารายไดสู่้บริษทั ลกัษณะงาน
และภาระงานมีปริมาณมากเกินไป ค่าตอบแทนส่วนใหญ่ทุกคนเห็นว่าคุม้ค่า ท าให้ทุกคนทุ่มเทการ
ท างาน หาลูกคา้ใหม่ ๆ เวลาส่วนใหญ่หมดไปกบัการเดินทาง ส่วนผูบ้ริหารก็มีบา้นใกลท่ี้ท างาน สะดวก
ต่อการท างาน ปริมาณงานท่ีมากเพื่อใหบ้ริษทัอยูร่อดและส่งงานตามก าหนด 
 

ตอนที ่3  ภาวะสมดุลระหว่างชีวติกบัการท างานทีม่ผีลต่อความสัมพนัธ์ในครอบครัว 
 
 ภาวะสมดุลระหวา่งชีวิตกบัการท างานท่ีมีผลต่อความสัมพนัธ์ในครอบครัวของพนกังาน
บริษทั มายาวดี ไอที โซลูชัน่ จ  ากดั น าผลการวเิคราะห์ขอ้มูลภาพรวมของตอนท่ี 3 ผลการวเิคราะห์ขอ้มูล
โดยละเอียด มีดงัน้ี 
 3.1 ด้านวธีิการจัดสรรเวลา 
  ผูใ้ห้สัมภาษณ์ 2 คนผูบ้ริหาร มีความเห็นเก่ียวด้านวิธีการจดัสรรเวลา ภาวะสมดุล
ระหว่างชีวิตกบัการท างานส่งต่อความสัมพนัธ์ในครอบครัวของบริษทัสร้างเวบ็ไซต์ ดงัจะเห็นไดจ้าก
การใหส้ัมภาษณ์ของผูบ้ริหาร ตวัอยา่งค าสัมภาษณ์ของ T1  ท่ีกล่าวถึงดา้นวธีิการจดัสรรเวลา ดงัน้ี 
  

“วางแผนการท างานให้รัดกุม และคุมทุกอย่างให้อยู่ในแผน” (T1)   
 

“พยายามไม่หมกมุ่นอยู่กับการท างานจนมากเกินความพอดีเกินไป เพราะจะท าให้เกิดความตึง
เครียด ไม่ได้มกีารผ่อนคลาย พกัผ่อนหย่อนใจ” (T2)   

 
  จากการสัมภาษณ์ผูบ้ริหาร จ านวน 2 คน (T1, T2) ภาวะสมดุลระหว่างชีวิตกับการ
ท างานท่ีมีผลต่อความสัมพนัธ์ในครอบครัว พบวา่ ไดว้างแผนการท างานใหรั้ดกุม (T1) ไม่ท างานจนมาก
เกินไป แบ่งเวลาในการพกัผอ่น (T2) 
  ผูใ้ห้สัมภาษณ์ 6 คนผูป้ฏิบติังาน มีความเห็นเก่ียวดา้นวิธีการจดัสรรเวลา ภาวะสมดุล
ระหว่างชีวิตกบัการท างานส่งต่อความสัมพนัธ์ในครอบครัวของบริษทัสร้างเวบ็ไซต์ ดงัจะเห็นไดจ้าก
การให้สัมภาษณ์ของผูบ้ริหาร ตวัอยา่งค าสัมภาษณ์ของ (T3, T4, T5, T6, T7, T8)   ท่ีกล่าวถึงดา้นวิธีการ
จดัสรรเวลา ดงัน้ี 
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“ในเวลาท างานกต็ั้งใจท างานตามท่ีได้รับมอบหมาย แต่หลังเลิกงาน กคื็อเวลาพักผ่อนส่วนตัว 
เป็นเวลาท่ีจะมใีห้กับตนเอง” (T3)   
“เวลาท างานกเ็ตม็ท่ีกับงานท่ีท า ส่วนหลังเลิกงาน หรือเวลาว่างกใ็ช้ชีวิตให้คุ้มค่า ท่องเท่ียว 
สังสรรค์พบปะเพ่ือนฝงูยามวนัหยดุ” (T4)   
 
“ไม่ค่อยซีเรียสเรืองเวลาการท างานและชีวิตส่วนตัวมากซักเท่าไหร่ เพราะว่ายังสนุกกบัการ
ท างาน และไม่ได้มภีาระอะไรท่ีต้องรับผิดชอบ” (T5)   
  
“วางแผนเวลาการท างานอย่างชัดเจน และท าให้เสร็จตามเป้าหมาย ส่วนเวลาท่ีเหลือจากการ
ท างานกจ็ะใช้กบัตนเองและครอบครัว” (T6)   
  
“ในเวลาท างานหากเกิดปัญหาจะรีบจัดการแก้ไขให้เสร็จโดยเร็วท่ีสุด เพ่ือท่ีหลังเลิกงานจะได้
ไม่มงีานค่ังค้าง และมเีวลาเหลือให้กับตนเองและครอบครัว” (T7)   
 
“เวลาในการท างานมกัไม่เป็นเวลาท่ีแน่นอน ดังนั้นหากยามว่างกม็กัไปพกัผ่อน ออกก าลังกาย 
ทานอาหารนอกบ้าน” (T8)   

 
  จากการสัมภาษณ์ผูป้ฏิบัติงาน จ านวน 6 คน (T3, T4, T5, T6, T7, T8)  ภาวะสมดุล
ระหวา่งชีวิตกบัการท างานท่ีมีผลต่อความสัมพนัธ์ในครอบครัว พบวา่ เวลาท างานตั้งใจ ไม่ให้มีงานคา้ง 
และหลงัเลิกงานเวลาใหก้บัครอบครัวและตนเอง (T3,T4, T7) ไม่มีภาระสนุกกบัการท างาน (T5) ท าตาราง
การท างาน หลงัเลิกงานให้กบัตนเองและครอบครัว (T6) การท างานไม่เป็นเวลาแน่นอน วา่งก็พกัผ่อน 
ออกก าลงั และทานขา้วนอกบา้น (T8) 
 3.2 ด้านวธีิการใช้เวลาร่วมกบัครอบครัว 
  ผูใ้ห้สัมภาษณ์ 2 คนผูบ้ริหาร มีความเห็นเก่ียวด้านวิธีการใช้เวลาร่วมกบัครอบครัว 
ภาวะสมดุลระหวา่งชีวิตกบัการท างานส่งต่อความสัมพนัธ์ในครอบครัวของบริษทัสร้างเวบ็ไซต ์ดงัจะ
เห็นได้จากการให้สัมภาษณ์ของผูบ้ริหาร ตวัอย่างค าสัมภาษณ์ของ T1  ท่ีกล่าวถึงด้านวิธีการใช้เวลา
ร่วมกบัครอบครัว ดงัน้ี 
 

“คิดว่าเพียงพอ เพราะจัดสรรเวลาได้ลงตัว มเีวลาว่างให้ครอบครัว ได้ท ากิจกรรมร่วมกันใน
วนัหยดุ” (T1)   
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“ไม่มปัีญหาเร่ืองนีเ้พราะว่าไม่มภีาระเร่ืองครอบครัว แต่กพ็ยายามไปเยีย่มมารดาท่ีเป็นแม่ชีท่ี
ต่างจังหวดัในยามว่างจากงานประจ าท่ีท า” (T2)   

 
  จากการสัมภาษณ์ผูบ้ริหาร จ านวน 2 คน (T1, T2)  ภาวะสมดุลระหว่างชีวิตกับการ
ท างานท่ีมีผลต่อความสัมพนัธ์ในครอบครัว พบวา่ เพียงพอ ในการใชเ้วลาร่วมกบัครอบครัวในวนัหยดุ 
  ผูใ้หส้ัมภาษณ์ 6 คนผูป้ฏิบติังาน มีความเห็นเก่ียวดา้นวิธีการใชเ้วลาร่วมกบัครอบครัว 
ภาวะสมดุลระหวา่งชีวิตกบัการท างานส่งต่อความสัมพนัธ์ในครอบครัวของบริษทัสร้างเวบ็ไซต ์ดงัจะ
เห็นได้จากการให้สัมภาษณ์ของผูบ้ริหาร ตวัอย่างค าสัมภาษณ์ของ (T3, T4, T5, T6, T7, T8) ท่ีกล่าวถึง
ดา้นวธีิการใชเ้วลาร่วมกบัครอบครัว ดงัน้ี 
 

“เพียงพอตามสถานการณ์ เน่ืองจากครอบครัวอยู่ต่างจังหวดั แต่กพ็ยายามกลบัไปดูแลบิดา 
มารดา และบุตรทุกเดือน และหลังเลิกงานกโ็ทรกลับท่ีบ้านเกือบทุกวนั” (T3)   
 
“เพียงพอในวนัหยดุสุดสัปดาห์กม็กัจะผลัดไปดูแลบิดา และมารดาสลับกัน” (T4)   

 
“ไม่ค่อยได้ใช้เวลาร่วมกับครอบครัว เน่ืองจากบิดาและน้องชาย อยู่คนละบ้าน ตนเองอยู่กับคุณ
ลุง คุณป้ากจ็ะเจอกันเฉพาะช่วงเช้าก่อนออกไปท างาน และหลังเลิกงานกลับบ้านเท่านั้น” (T5)   

 
“เพียงพอ เพราะส่วนมากกจ็ะให้เวลากับครอบครัวไปพร้อม ๆ  กบั เวลาส่วนตัว เช่นการท า
กิจกรรมร่วมกันกับภรรยา กินข้าว ดูหนัง ออกก าลังกาย ท่องเท่ียว” (T6) 
 
“เพียงพอ เพราะหลงัเวลางาน ส่วนมากจะให้เวลาท้ังหมดกบัครอบครัว แทบจะไม่ได้ไปพบปะ
สังสรรค์กับเพ่ือนฝงูเลย นอกเสียจากงานของบริษัท”   (T7) 
 
“เพียงพอ โดยปกติจะกลับบ้านท่ีต่างจังหวดัเพ่ือไปดูแลมารดาและบุตร เดือนละ 1-2 คร้ัง เป็น
อย่างน้อย และมกีารโทรหากันทุกวนั” (T8)    

 
  จากการสัมภาษณ์ผูป้ฏิบัติงาน จ านวน 6 คน (T3, T4, T5, T6, T7, T8)  ภาวะสมดุล
ระหว่างชีวิตกับการท างานท่ีมีผลต่อความสัมพนัธ์ในครอบครัว พบว่า เพียงพอ (T3, T4, T6, T7, T8)          
พลดักนัไปดูแลบิดามารดาสนบักนั (T4) ครอบครัวอยูต่่างจงัหวดั (T3, T8) ครอบครัวไปพร้อม ๆ  กบั เวลา
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ส่วนตวั เช่นการท ากิจกรรมร่วมกนักบัภรรยา กินขา้ว ดูหนงั ออกก าลงักาย ท่องเท่ียว (T6, T7) ไม่เพียงพอ 
โดยจะเจอกนัในช่วงเชา้ก่อนออกไปท างาน และหลงัเลิกงานกลบับา้น(T5) 
 3.3 ด้านวธีิการท างานส่งผลกบัความขัดแย้งภายในครอบครัว 
  ผูใ้ห้สัมภาษณ์ 2 คนผูบ้ริหาร มีความเห็นเก่ียวดา้นวิธีการท างานส่งผลกบัความขดัแยง้
ภายในครอบครัว ภาวะสมดุลระหว่างชีวิตกบัการท างานส่งต่อความสัมพนัธ์ในครอบครัวของบริษทั
สร้างเวบ็ไซต ์ดงัจะเห็นไดจ้ากการใหส้ัมภาษณ์ของผูบ้ริหาร ตวัอยา่งค าสัมภาษณ์ของ T1  ท่ีกล่าวถึงดา้น
วธีิการท างานส่งผลกบัความขดัแยง้ภายในครอบครัว ดงัน้ี 
  

“ไม่ส่งผลครอบครัวเข้าใจในการท างาน และช่วยสนับสนุนในยามท่ีมปัีญหา” (T1)   
 
“ไม่มผีล” (T2)   
 

  จากการสัมภาษณ์ผูบ้ริหาร จ านวน 2 คน (T1, T2)  ภาวะสมดุลระหว่างชีวิตกับการ
ท างานท่ีมีผลต่อความสัมพนัธ์ในครอบครัว พบว่า ไม่ส่งผลต่อครอบครัว เข้าใจในการท างานและ
ช่วยเหลือสนบัสนุน 
  ผูใ้ห้สัมภาษณ์ 6 คนผูป้ฏิบติังาน มีความเห็นเก่ียวดา้นวิธีการท างานส่งผลกบัความ
ขดัแยง้ภายในครอบครัว ภาวะสมดุลระหว่างชีวิตกบัการท างานส่งต่อความสัมพนัธ์ในครอบครัวของ
บริษทัสร้างเวบ็ไซต ์ดงัจะเห็นไดจ้ากการให้สัมภาษณ์ของผูบ้ริหาร ตวัอยา่งค าสัมภาษณ์ของ  (T3, T4, 
T5, T6, T7, T8)   ท่ีกล่าวถึงดา้นวธีิการท างานส่งผลกบัความขดัแยง้ภายในครอบครัว ดงัน้ี 
 

“ไม่ส่งผล เน่ืองจากท่ีบ้านเข้าใจ และไม่เคยก้าวก่ายการท างาน” (T3)   
 
“ไม่ส่งผล เพราะครอบครัวเข้าใจในการท างาน ไม่เคยมาวุ่นวาย” (T4) 
 
“ไม่ส่งผล ทุกคนเข้าใจดี ”  (T5)  
 
“ไม่ส่งผล เพราะภรรยาเข้าใจในหน้าท่ีความรับผิดชอบ”  (T6) 
 
“ไม่มผีลกระทบ ครอบครัวเข้าใจดี”   (T7) 
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“ไม่ส่งผล เพราะครอบครัวเข้าใจในหน้าท่ี ๆ  ต้องรับผิดชอบ”   (T8)   
 
  จากการสัมภาษณ์ผู ้ปฏิบัติงาน จ านวน 6 คน (T3, T4, T5, T6, T7, T8)  ภาวะสมดุล
ระหวา่งชีวิตกบัการท างานท่ีมีผลต่อความสัมพนัธ์ในครอบครัว พบวา่ ไม่ส่งผลต่อครอบครัว ครอบครัว
เขา้ใจในหนา้ท่ีและความรับผดิชอบ (T3, T4, T5, T6, T7, T8)  
 3.4 ด้านวธีิการรายได้ในการดูแลสมาชิกในครอบครัว 
  ผูใ้ห้สัมภาษณ์ 2 คนผูบ้ริหาร มีความเห็นเก่ียวดา้นวิธีการรายไดใ้นการดูแลสมาชิกใน
ครอบครัว ภาวะสมดุลระหว่างชีวิตกับการท างานส่งต่อความสัมพนัธ์ในครอบครัวของบริษทัสร้าง
เวบ็ไซต์ ดงัจะเห็นได้จากการให้สัมภาษณ์ของผูบ้ริหาร ตวัอย่างค าสัมภาษณ์ของ T1  ท่ีกล่าวถึงด้าน
วธีิการรายไดใ้นการดูแลสมาชิกในครอบครัว ดงัน้ี 
 

“เพียงพอ” (T1, T2)   
 
  จากการสัมภาษณ์ผูบ้ริหาร จ านวน 2 คน (T1, T2)  ภาวะสมดุลระหว่างชีวิตกับการ
ท างานท่ีมีผลต่อความสัมพนัธ์ในครอบครัว พบวา่ เพียงพอ 
  ผูใ้ห้สัมภาษณ์ 6 คนผูป้ฏิบติังาน มีความเห็นเก่ียวดา้นวธีิการรายไดใ้นการดูแลสมาชิก
ในครอบครัว ภาวะสมดุลระหวา่งชีวิตกบัการท างานส่งต่อความสัมพนัธ์ในครอบครัวของบริษทัสร้าง
เวบ็ไซต ์ดงัจะเห็นไดจ้ากการใหส้ัมภาษณ์ของผูบ้ริหาร ตวัอยา่งค าสัมภาษณ์ของ (T3, T4, T5, T6, T7, T8)    
ท่ีกล่าวถึงดา้นวธีิการรายไดใ้นการดูแลสมาชิกในครอบครัว ดงัน้ี 
 

“เพียงพอ แต่กอ็ยากมรีายได้เพ่ิมมากขึน้กว่านี ้เน่ืองจากค่าครองชีพเพ่ิมมากขึน้ทุกวนั” (T3)   
 

“เพียงพอ แต่บางคร้ังกม็กีารใช้จ่ายเกินตัวไปบ้างจากการท่องเท่ียว และสังสรรค์” ( T4)   
 
“คิดว่าอยากได้ค่าเดินทาง หรือเงินเดือนเพ่ิมมากขึน้กว่านี ้เน่ืองจากค่าครองชีพท่ีสูงมากขึน้” 
(T5) 
 
“เพียงพอ แต่กย็งัอยากมรีายได้เสริม เพ่ือความมัน่คงของครอบครัวในอนาคต” (T6)  
 
“เพียงพอ”  (T7) 
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“เพียงพอ ต่อรายจ่ายภายในครัวเรือน”  (T8)   
 
  จากการสัมภาษณ์ผู ้ปฏิบัติงาน จ านวน 6 คน (T3, T4, T5, T6, T7, T8)  ภาวะสมดุล
ระหวา่งชีวิตกบัการท างานท่ีมีผลต่อความสัมพนัธ์ในครอบครัว พบวา่ เพียงพอ (T3, T4, T5, T6, T7, T8) 
ขอเพิ่มรายได้เน่ืองจากค่าครองชีพเพิ่มมากข้ึน (T3, T5, T6, T8) มีรายได้จ่ายเร่ืองการท่องเท่ียว และ
สังสรรค ์(T4, T5) 
 3.5 ด้านวธีิการบริหารเวลา 
  ผูใ้ห้สัมภาษณ์ 2 คนผูบ้ริหาร มีความเห็นเก่ียวด้านวิธีการบริหารเวลา ภาวะสมดุล
ระหว่างชีวิตกบัการท างานส่งต่อความสัมพนัธ์ในครอบครัวของบริษทัสร้างเวบ็ไซต์ ดงัจะเห็นไดจ้าก
การใหส้ัมภาษณ์ของผูบ้ริหาร ตวัอยา่งค าสัมภาษณ์ของ T1  ท่ีกล่าวถึงดา้นวธีิการบริหารเวลา ดงัน้ี 
 

“ตั้งใจแบ่งเวลาท่ีท าให้เกิดความสมดลุท่ีสุด ไม่ให้เวลากบังานจนลืมความส าคัญละเลยสมาชิก
ในครอบครัว” (T1)   
 
“ส่วนมากจะเป็นในส่วนการให้เวลากับตนเองเป็นหลัก เน่ืองจากไม่ได้อาศัยอยู่กบัครอบครัว” 
(T2)   
 

  จากการสัมภาษณ์ผูบ้ริหาร จ านวน 2 คน (T1, T2)  ภาวะสมดุลระหว่างชีวิตกับการ
ท างานท่ีมีผลต่อความสัมพนัธ์ในครอบครัว พบวา่ ตั้งใจแบ่งเวลาท่ีท าให้เกิดความสมดุลท่ีสุด ไม่ใหเ้วลา
กบังานจนลืมความส าคญัละเลยสมาชิกในครอบครัว (T1) ส่วนมากจะเป็นในส่วนการให้เวลากบัตนเอง
เป็นหลกั เน่ืองจากไม่ไดอ้าศยัอยูก่บัครอบครัว (T2) 
  ผูใ้ห้สัมภาษณ์ 6 คนผูป้ฏิบติังาน มีความเห็นเก่ียวดา้นวิธีการบริหารเวลา ภาวะสมดุล
ระหว่างชีวิตกบัการท างานส่งต่อความสัมพนัธ์ในครอบครัวของบริษทัสร้างเวบ็ไซต์ ดงัจะเห็นไดจ้าก
การให้สัมภาษณ์ของผูบ้ริหาร ตวัอย่างค าสัมภาษณ์ของ (T3, T4, T5, T6, T7, T8) ท่ีกล่าวถึงดา้นวิธีการ
บริหารเวลา ดงัน้ี 
 

“เวลากลบัไปบ้านท่ีต่างจังหวดักจ็ะให้เวลากบัครอบครัวอย่างเตม็ท่ี พาไปทานข้าว ซ้ือของใช้
ในบ้าน พาบุตรหลานไปเล่นสวนสนุก พาไปออกก าลังกาย” (T3)   

 
“สลบักันระหว่างการไปดูแลบิดา มารดา และวนัหยดุพกัผ่อนของตัวเอง” (T4)   
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“ช่วงวนัหยดุสุดสัปดาห์กจ็ะช่วยงานคุณลุง คุณป้าท่ีบ้าน ส่วนช่วงวนัหยดุยาวกม็กีลับบ้าท่ี
ต่างจังหวดัไปเยีย่มบิดา และน้องชาย ส่วนวนัธรรมดา หรือเยน็วนัศุกร์หลังเลิกงานกม็กัจะไป
สังสรรค์ กินด่ืมกบัเพ่ือนฝงู รวมไปถึงเวลายามว่างกจ็ะเล่นเกมส์ออนไลน์” (T5)   

 
“ส่วนมากกจ็ะให้เวลากับครอบครัว ท ากิจกรรมไปพร้อม ๆ กัน ส่วนน้อยท่ีจะให้เวลากับตัวเอง
คนเดียว เพราะมคีรอบครัวจึงให้ความส าคัญกับครอบครัวมากท่ีสุด” (T6)   
 
“เน่ืองจากปัจจุบันนีม้สีมาชิกครอบครัวหลายคน ท้ังบิดา มารดา  ภรรยา และบุตร ส่วนมากเวลา
นอกเหนือจากเวลาท างาน จะใช้เวลากบัครอบครัวเป็นหลัก” (T7)   
 
“พยายามแบ่งเวลาให้กับตัวเองและครอบครัวให้เท่า ๆ  กัน” (T8)    
 

  จากการสัมภาษณ์ผูป้ฏิบัติงาน จ านวน 6 คน (T3, T4, T5, T6, T7, T8)  ภาวะสมดุล
ระหว่างชีวิตกับการท างานท่ีมีผลต่อความสัมพนัธ์ในครอบครัว พบว่า แบ่งเวลาให้กับตนเองและ
ครอบครัวเท่า ๆ กนั (T3, T4, T5, T8) ให้เวลากบัครอบครัวเป็นหลกั (T6,T 7) ให้เวลาตวัเองน้อย (T6)               
ขอเพิ่มรายได้เน่ืองจากค่าครองชีพเพิ่มมากข้ึน (T3, T5, T6, T8) มีรายได้จ่ายเร่ืองการท่องเท่ียว และ
สังสรรค ์(T4, T5) 
 3.6 ด้านวธีิการลางานมาดูแลครอบครัว 
  ผูใ้หส้ัมภาษณ์ 2 คนผูบ้ริหาร มีความเห็นเก่ียวดา้นวธีิการลางานมาดูแลครอบครัว ภาวะ
สมดุลระหวา่งชีวติกบัการท างานส่งต่อความสัมพนัธ์ในครอบครัวของบริษทัสร้างเวบ็ไซต ์ดงัจะเห็นได้
จากการให้สัมภาษณ์ของผูบ้ริหาร ตวัอย่างค าสัมภาษณ์ของ T1  ท่ีกล่าวถึงด้านวิธีการลางานมาดูแล
ครอบครัว ดงัน้ี 
 

“ไม่กระทบ เพราะสามารถมอบหมายงานให้พนักงานในองค์กรท่านอ่ืน ดูแลรับผิดชอบแทนได้ 
มคีวามไว้ใจในตัวพนกังานในองค์กร” (T1)   
 
“ไม่กระทบ” (T2)   
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  จากการสัมภาษณ์ผูบ้ริหาร จ านวน 2 คน (T1, T2)  ภาวะสมดุลระหว่างชีวิตกับการ
ท างานท่ีมีผลต่อความสัมพนัธ์ในครอบครัวพบวา่ ไม่กระทบ เพราะสามารถมอบหมายงานให้พนกังาน
ในองคก์รท่านอ่ืน ดูแลรับผดิชอบแทนได ้มีความไวใ้จในตวัพนกังานในองคก์ร 

  ผูใ้ห้สัมภาษณ์ 6 คนผูป้ฏิบติังาน มีความเห็นเก่ียวดา้นวิธีการลางานมาดูแลครอบครัว 
ภาวะสมดุลระหวา่งชีวิตกบัการท างานส่งต่อความสัมพนัธ์ในครอบครัวของบริษทัสร้างเวบ็ไซต ์ดงัจะ
เห็นไดจ้ากการใหส้ัมภาษณ์ของผูป้ฏิบติังาน ตวัอยา่งค าสัมภาษณ์ของ (T3, T4, T5, T6, T7, T8) ท่ีกล่าวถึง
ดา้นวธีิการลางานมาดูแลครอบครัว ดงัน้ี 
 

“ไม่ส่งผลกระทบมาก เพราะสามารถไหว้วานให้เพ่ือนร่วมงานแก้ไขปัญหาเฉพาะหน้าไปก่อน
ได้ หรือไม่อย่างนั้นหากงานเร่งมาก อาจต้องน างานกลับไปท าท่ีบ้านด้วย”  (T3)   

 
“มผีลกระทบบ้างเลก็น้อย แต่กส็ามารถน างานไปท าท่ีบ้านได้ ส่งงานทางอีเมล์ได้” (T4)   

 
“ช่วงวนัหยดุสุดสัปดาห์กจ็ะช่วยงานคุณลุง คุณป้าท่ีบ้าน ส่วนช่วงวนัหยดุยาวก็มกีลับบ้าท่ี
ต่างจังหวดัไปเยีย่มบิดา และน้องชาย ส่วนวนัธรรมดา หรือเยน็วนัศุกร์หลังเลิกงานกม็กัจะไป
สังสรรค์ กินด่ืมกบัเพ่ือนฝงู รวมไปถึงเวลายามว่างกจ็ะเล่นเกมส์ออนไลน์” (T5)   
 
“ไม่มผีลกระทบ เนืองจากสามารถมอบหมายงานให้เพ่ือนร่วมงานคนอ่ืนท าแทนได้” (T6)   
 
“ไม่มผีลกระทบ เพราะเพ่ือนร่วมงานสามารถท างานแทนได้ หรือ ท างานจากท่ีบ้านได้” (T7)   
 
“มผีลกระทบเลก็น้อย หากมนีดัหมายกับลกูค้าแล้วจ าเป็นต้องเล่ือนนัด” (T8)   

 
  ผูใ้หส้ัมภาษณ์ผูป้ฏิบติังาน จ านวน 6 คน (T3, T4, T5, T6, T7, T8)  ดา้นวธีิการลางานมา
ดูแลครอบครัว ภาวะสมดุลระหวา่งชีวติกบัการท างานส่งต่อความสัมพนัธ์ในครอบครัวพบวา่ ไม่กระทบ 
(T3, T5, T6, T7) ฝากเพื่อนหรือน ากลบัไปท าท่ีบา้น (T3,T5,T6,T7) และส่งผลกระทบ (T4, T8) การนัด
หมายลูกคา้เพราะท างานตอ้งรับผดิชอบกบัลูกคา้โดยตรง (T8) สามารถท างานจากท่ีบา้นและส่งอีเมล์ได ้
(T4) 
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 3.7 ด้านวธีิการสนับสนุนจากครอบครัว 
  ผูใ้ห้สัมภาษณ์ 2 คนผูบ้ริหาร มีความเห็นเก่ียวด้านวิธีการสนับสนุนจากครอบครัว 
ภาวะสมดุลระหวา่งชีวิตกบัการท างานส่งต่อความสัมพนัธ์ในครอบครัวของบริษทัสร้างเวบ็ไซต ์ดงัจะ
เห็นไดจ้ากการให้สัมภาษณ์ของผูบ้ริหาร ตวัอยา่งค าสัมภาษณ์ของ T1  ท่ีกล่าวถึงดา้นวิธีการสนบัสนุน
จากครอบครัว ดงัน้ี 
 

“สนับสนุน เข้าใจในการท างาน ถึงแม้บางคร้ังอาจจะยุ่งมาก จนไม่มเีวลาว่างอยู่ท ากิจกรรมกับ
ครอบครัว” (T1) 
 
“สนับสนุน เข้าใจในวิธีการท างาน ถึงแม้บางคร้ังมารดาจะเป็นห่วงว่าท างานหนกัเกินไปจนไม่
มเีวลาพกัผ่อน” ( T2) 

 
  ผูใ้ห้สัมภาษณ์ผูบ้ริหาร จ านวน 2 คน (T1, T2)  ดา้นวิธีการสนับสนุนจากครอบครัว 
ภาวะสมดุลระหวา่งชีวิตกบัการท างานส่งต่อความสัมพนัธ์ในครอบครัว พบวา่ สนบัสนุน เขา้ใจในการ
ท างาน ถึงแมบ้างคร้ังอาจจะยุ่งมาก จนไม่มีเวลาว่างอยูท่  ากิจกรรมกบัครอบครัว (T1, T2) มารดาจะเป็น
ห่วงวา่ท างานหนกัเกินไปจนไม่มีเวลาพกัผอ่น (T2) 
  ผูใ้ห้สัมภาษณ์ 6 คนผูป้ฏิบติังาน มีความเห็นเก่ียวดา้นวิธีการสนบัสนุนจากครอบครัว 
ภาวะสมดุลระหวา่งชีวิตกบัการท างานส่งต่อความสัมพนัธ์ในครอบครัวของบริษทัสร้างเวบ็ไซต ์ดงัจะ
เห็นไดจ้ากการใหส้ัมภาษณ์ของผูป้ฏิบติังาน ตวัอยา่งค าสัมภาษณ์ของ (T3, T4, T5, T6, T7, T8) ท่ีกล่าวถึง
ดา้นวธีิการสนบัสนุนจากครอบครัว ดงัน้ี 
 

“สนับสนุน เข้าใจว่ามภีาระหน้าท่ี ๆ ต้องรับผิดชอบ ไม่รบกวนเวลา” (T3) 
 
“สนับสนุน โดยมคีวามเข้าใจว่าบุตรชายต้องรับผิดชอบต่องานท่ีท า” (T4) 
 
  “สนับสนุนและเข้าใจ แต่กม็บ่ีนบ้างเร่ืองการเดินทางไป-กลบั ท่ีท างานเน่ืองจากระยะทางไกล
พอควร ท าให้บางคร้ังท่ีท างานล่วงเวลา เวลากลับบ้านจะดึกเกินไป” (T5) 
 
“สนับสนุนโดยเฉพาะภรรยา เข้าใจในงานท่ีท าและคอยให้ก าลังใจในยามท่ีงานมปัีญหา” 
(T6)  
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“สนับสนุนเข้าใจ ในการท างานเป็นอย่างดี ไม่เคยมเีร่ืองขดัแย้งจากการท างานเลย” (T7)  
 
“สนับสนุน ให้ก าลังใจยามท่ีเหน่ือยล้า หรือท้อถอย” (T8)  
 

  ผู ้ให้สัมภาษณ์ผู ้ปฏิบัติงาน จ านวน 6 คน (T3, T4, T5, T6, T7, T8)  ด้านวิธีการ
สนบัสนุนจากครอบครัว ภาวะสมดุลระหวา่งชีวิตกบัการท างานส่งต่อความสัมพนัธ์ในครอบครัว พบวา่ 
ครอบครัวให้การสนบัสนุนและเขา้ใจการท างานเป็นอยา่งดี รู้วา่ภาระงานความรับผิดชอบท าให้บางคร้ัง
กลบับา้นดึก หรือปฏิบติังานล่วงเวลา (T3, T4, T5, T6, T7, T8) เขา้ใจภาระหนา้และความรับผิดชอบ (T3, 
T4) กงัวลเร่ืองบา้นไกลเวลาท างานล่วงเวลากลบับา้นดึก (T5) ใหก้ าลงัใจ (T6, T8) 
  กล่าวโดยสรุปสมดุลระหว่างชีวิตกบัการท างานท่ีมีผลต่อความสัมพนัธ์ในครอบครัว 
พบว่า ผู ้บริหารส่วนใหญ่สามารถบริหารเวลาท่ีท างานใกล้บ้าน การใช้ชีวิตร่วมกับครอบครัว                   
ไม่ก่อให้เกิดความขดัแยง้ สามารถจดัการเวลาการท างานกบัเวลาส่วนตวัได ้หากงานไม่มาก แต่หากงาน
มากก็ตอ้งทุ่มเทซ่ึงทางครอบครัวทราบดีและใหก้ารสนบัสนุน และพนกังานส่วนใหญ่ไม่มีปัญหาในเร่ือง
การจดัสรรเวลา เลิกงานก็รีบกลบับา้นใชชี้วติกบัครอบครัวเจอกนั คนโสดก็ใชชี้วิตส่วนตวัสังสรรคห์าก
งานมากก็ท าล่วงเวลา หรือไม่ก็เอางานกลบัไปท าบ้าน เวลาส่วนใหญ่หมดไปการท างานและเดินทาง              
ในวนัหยดุก็จะไปเยีย่มครอบครัว ซ่ึงทางครอบครัวก็ใหก้ารสนบัสนุนและใหก้ าลงัใจ 



บทที ่5 

สรุปการวจิยั อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 
 
 

 วิจยัเร่ือง สมดุลระหว่างชีวิตกบัการท างานท่ีมีผลต่อความสัมพนัธ์ครอบครัวของบริษทั
สร้างเวบ็ไซต ์มีสรุปผลวจิยั อภิปรายผล และขอ้เสนอแนะ ดงัต่อไปน้ี 
 

1.  สรุปผลวจิัย 
 
 1.1 วตัถุประสงค์วจัิย  
  1.1.1 เพื่อส ารวจภาวะสมดุลระหวา่งชีวติกบัการท างานของบริษทัสร้างเวบ็ไซต ์
  1.1.2 เพื่อส ารวจภาวะสมดุลระหว่างชีวิตกบัการท างานท่ีมีผลต่อความสัมพนัธ์ใน
ครอบครัวของบริษทัสร้างเวบ็ไซต ์  
 1.2 วธีิด าเนินการวจัิย 

  1.2.1 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง คือ ผูบ้ริหาร และผูป้ฏิบติังาน ของบริษทั มายาวดี 
ไอทีโซลูชัน่ จ  ากดั จ  านวน 8 คน ผูบ้ริหาร คือ กรรมการผูจ้ดัการบริษทั จ านวน 2 คน และผูป้ฏิบติังาน คือ 
ผู ้ท  าหน้าท่ีในต าแหน่ง Web master, Web designer, Web programmer, Web developer, Graphic design  
และ Sales executive จ านวน 6  คน  
  1.2.2 เคร่ืองมือวิจัย  เป็นการวิจยัเชิงคุณภาพ เคร่ืองท่ีใชใ้นการวิจยัคือ แบบสัมภาษณ์
เชิงลึก (In-depth Interview)  
  1.2.3 การเกบ็รวบรวมข้อมูล 
    ผูว้ิจยัเก็บขอ้มูลดว้ยตนเอง โดยสัมภาษณ์รายบุคคลและเก็บรวบรวมขอ้มูลจาก
แนวค าถามท่ีก าหนดไวล่้วงหนา้ 
  1.2.4 การวิเคราะห์ข้อมูล 
    ผูว้ิจยัน าบทสัมภาษณ์มาวิเคราะห์เน้ือหา และน าเสนอในรูปตารางและการ
พรรณนาความ 
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 1.3 ผลวจัิย 

  1.3.1 ข้อมูลทางประชากรของผู้ให้ข้อมูล 
    พนักงานบริษทัมายาวดี ไอทีโซลูชั่น จ  ากดั แบ่งเป็นกลุ่มผูบ้ริหารกรรมการ 
จ านวน 2 คน และพนกังาน จ านวน 6 คน พบวา่ ส่วนใหญ่เพศชาย จ านวน 6 คน เพศหญิง 2 คน โดยเป็น
กลุ่มผูห้ริหาร เพศชายและหญิง คิดเป็นร้อยละ 12.5 และกลุ่มพนักงานมากท่ีสุดเพศชาย จ านวน 5 คน                
คิดเป็นร้อยละ 62.5 รองลงมาคือ เพศหญิง จ านวน 1 คน คิดเป็นร้อยละ 12.5  อายุของกลุ่มตวัอย่างส่วน
ใหญ่อยู่ระหว่าง 20-30 ปี จ  านวน 4 คน คิดเป็นร้อยละ 50.0 รองลงมาคือ อายุระหว่าง 31-40 ปี และอายุ
ระหว่าง 41-50 ปี จ  านวน 2 คน เท่ากนั คิดเป็นร้อยละ 25.0 ระดบัการศึกษาส่วนใหญ่ระดบัปริญญาตรี              
จ  านวน 6 คนคิดเป็นร้อยละ 75 รองลงมาคือระดบัปริญญาโท และระดบัประกาศนียบตัรวิชาชีพ จ านวน               
1 คน เท่ากนั คิดเป็นร้อยละ 12.5 สถานภาพส่วนใหญ่ โสดและสมรส จ านวน 3 คนเท่ากนั คิดเป็นร้อยละ 
37.5 รองลงมาคือ หยา่ร้าง จ  านวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ 25.0 จ านวนบุตรมี 4 ครอบครัวท่ีมีบุตร สถานภาพ
สมรส 2 ครอบครัว มีบุตรครอบครัวละ 2 คน และสถานภาพหย่าร้าง 2 ครอบครัวมีบุตรครอบครัวละ                   
1 คน โดยมีจ านวนสมาชิกภายในครอบครัว 4 – 6 คน จ านวน 4 ครอบครัว รองลงมาคือสมาชิกระหวา่ง             
2-3 คน จ านวน 4 ครอบครัว ประสบการณ์การท างานส่วนใหญ่อยูร่ะหวา่ง 1-10 ปี จ  านวน 4 คน รองลงมา
คือประสบการณ์ ระหว่าง 21-30 ปีจ านวน 2 คน และระหว่าง 11-20 ปี จ  านวน 1 คน และระยะเวลาท่ี
ปฏิบติังานอยูใ่นบริษทัฯ มากท่ีสุดคือ 16 ปี มีจ  านวน 2 คน รองลงมาคือ อยูร่ะหวา่ง 4-1 ปี จ  านวน 5 คน  
และ 6 ปี จ  านวน 1 คน 
  1.3.2 ข้อมูลเกีย่วกบัสมดุลระหว่างชีวิตกบัการท างาน 
    ผลการส ารวจภาวะสมดุลระหวา่งชีวติกบัการท างาน จ านวน 8 ขอ้ ไดแ้ก่ 1) ดา้น
อตัราก าลงัและปริมาณงาน 2) ด้านการบริหารจดัการในการท างาน 3) ด้านค่าตอบแทนท่ีได้รับคุม้ค่า                  
4) ดา้นการปฏิบติังานนอกสถานท่ีนอกเวลาท างาน 5) ดา้นความเหน่ือยลา้จากการเดินทางท างาน 6) ดา้น
การบริหารเวลา 7) ดา้นผลกระทบจากความไม่สมดุลระหวา่งชีวิตกบัการท างาน และ 8) ดา้นการจดัสรร
เวลา ดงัน้ี 
    1) ดา้นอตัราก าลงัและปริมาณงาน จากการสัมภาษณ์ผูบ้ริหาร จ านวน 2 ราย 
พบวา่ อตัราก าลงัและปริมาณงานท่ีไดรั้บมีความเหมาะสมเน่ืองจากการเป็นเจา้ของกิจการ จะตอ้งทุ่มเท
ให้กับงานเป็นหลัก แม้ว่าปริมาณงานจะมากเป็นส่ิ งจ าเป็นส าหรับบริษัท เพื่ อท่ี จะอยู่รอด                                
ส่วนผูป้ฏิบติังาน จ านวน 6 ราย พบวา่ ร้อยละ 50 ของจ านวนผูป้ฏิบติังานทั้งหมด  อตัราก าลงัและปริมาณ
งานเหมาะสม เน่ืองจากปริมาณงานไม่ตอ้งปฏิบติังานมากตลอดเวลา ยงัมีช่วงเวลาหยดุพกับา้งในช่วงงาน
ไม่เร่งด่วน และร้อยละ 50 ของจ านวนผูป้ฏิบติังานทั้งหมด พบวา่ อตัราก าลงัและปริมาณงานไม่เหมาะสม 
เน่ืองจากปริมาณงานมาก แต่ละคนมีหนา้ท่ีความมรับผดิชอบมาก ประกอบกบัความเร่งด่วนของงาน 
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    2) ด้านการบริหารจดัการท างาน จากการสัมภาษณ์ผูบ้ริหาร จ านวน 2 ราย 
พบวา่ การบริหารจดัการในการท างานให้ประสบความส าเร็จเร่ือง การทุ่มเทการท างาน  และพกัอยูใ่นท่ี
ท างานเป็นโฮมออฟฟิศสะดวกต่อการบริหารจดัการท างานให้ประสบความส าเร็จ ส่วนผูป้ฏิบติังาน 
จ านวน 6 ราย พบวา่ การบริหารจดัการท างานมีความยดืหยุน่สูง ท างานล่วงเวลา ดูแลพอ่แม่ พกัผอ่นและ
เล่นเกมส์ ท างานให้เสร็จสมบูรณ์ทนัตามเวลา รับส่งภรรยาหลงัเลิกงานทุกวนั และดูแลบุตร ดูแลลูกคา้ 
24 ชัว่โมง  
    3) ด้านค่ าตอบแทน จากการสัมภาษณ์ผู ้บริหาร จ านวน 2 ราย พบว่า 
ค่าตอบแทนท่ีไดรั้บมีความคุม้ค่ามาก ส่วนผูป้ฏิบติังาน จ านวน 6 ราย พบวา่ ค่าตอบแทนท่ีไดรั้บมีความ
คุม้ค่า  ตอ้งการให้มีสวสัดิการ ได้แก่ ประกนัสุขภาพ ประกนัอุบติัเหตุ และประกนัสังคม ค่าเดินทาง                 
ค่าเบ้ียขยนั พาไปเล้ียงสังสรรค ์และพาท่องเท่ียวพร้อมพอ๊กเก็ตมนัน่ี  
    4) ด้านการปฏิบัติงานนอกเวลา / นอกสถานท่ี  จากการสัมภาษณ์ผูบ้ริหาร 
จ านวน 2 ราย  พบวา่ ดา้นการปฏิบติังานนอกเวลา และพบลูกคา้นอกสถานท่ี เพื่อใหง้านบรรลุความส าเร็จ 
ส่วนผู ้ปฏิบัติงาน จ านวน 6 ราย พบว่า ด้านการปฏิบัติงานนอกเวลา งานเร่งด่วน มีค่าล่วงเวลา                          
นอกสถานท่ีท างานเพื่อพบลูกคา้ หรือหาลูกคา้ มีค่าเบ้ียเล้ียง ดูแลบิดา มารดา บางเวลาในการปฏิบติังาน
นอกเวลา ดูแลครอบครัวไม่ค่อยท าล่วงเวลา เป็นหนา้ท่ีหลกัในการดูแลลูกคา้  
    5) ดา้นความเหน่ือยหลา้การเดินทางท างาน จากการสัมภาษณ์ผูบ้ริหาร จ านวน 
2 ราย พบวา่ ไม่เหน่ือยลา้การเดินทางท างาน  ใชเ้วลาเดินทาง 10-15 นาที ส่วนผูป้ฏิบติังาน จ านวน 6 ราย 
พบวา่ เหน่ือยลา้การเดินทางท างาน ลูกคา้อยูไ่กล ท่ีพกัอาศยัอยูไ่กล และไม่เหน่ือยลา้การเดินทางท างาน  
ใชเ้วลาเดินทาง 25-30 นาที  
    6) ดา้นการบริหารเวลา จากการสัมภาษณ์ผูบ้ริหาร จ านวน 2 ราย พบว่า งานมาก
โดยต้องสละเวลาส่วนตัวและครอบครัวเพื่ อท างานให้ เสร็จ และวันพักผ่อนไปปฏิบัติธรรม                   
ส่วนผูป้ฏิบติังาน จ านวน 6 ราย  พบวา่ งานมากสามารถท างานเร่งรีบได ้ท างานเร่งด่วนไดบ้างเวลา หากมี
ธุระส่วนตวัให้เพื่อนร่วมงานเขา้มาช่วยแกไ้ข วนัท างานให้เสร็จเรียบร้อย แยกเวลาท างานและส่วนตวั
ชดัเจน ไม่มีภาระช่วยเหลือ วา่งจากภารณะกิจ พกัผอ่นและออกก าลงักาย  
    7) ดา้นผลกระทบความไม่สมดุลระหวา่งชีวติกบัการท างาน จากการสัมภาษณ์
ผูบ้ริหาร จ านวน 2 ราย  พบว่า ความเครียด จากการท างานดึก ๆ ไม่มีเวลาพกัผอ่น และเจอหน้าลูก และ
สุขภาพไม่ดี เน่ืองจากไม่ได้ออกก าลงักายและพกัผ่อนได้อย่างเต็มท่ี ส่วนผูป้ฏิบติังาน จ านวน 6 ราย 
พบว่า ร่างกายเหน่ือยล้ากบัการท างานและไม่มีเวลาพกัผ่อน และไม่ได้ออกก าลังกาย  มีปัญหาเร่ือง
สุขภาพและอาหารการกินแบบจานด่วน ความเครียดจากการแก้ไขปัญหาลูกคา้ และไม่ส่งผลกระทบ
เพราะไม่มีภาระ ไม่ไดแ้ต่งงาน ไม่มีบุตร   
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    8) ดา้นการจดัสรรเวลาให้กบัตวัเองและการท างาน จากการสัมภาษณ์ผูบ้ริหาร 
จ านวน 2 ราย พบว่า ท างานให้เสร็จตามเป้าหมาย เพื่อจะได้ให้เวลากับครอบครัว  ส่วนผูป้ฏิบติังาน 
จ านวน 6 ราย พบวา่ท างานในเวลางานเตม็ท่ี หลงัเลิกงานท ากิจกรรม ประกอบดว้ย การออกก าลงักาย และ
เล่นเกมส์ และวนัหยุดท ากิจกรรม ประกอบด้วย พบปะสังสรรค์กับเพื่อนฝูง ท าตารางงานแยกเวลา
ระหวา่งท างานและหลงัเลิกงานอยา่งชดัเจน  
  1.3.3 ข้อมูลเกี่ยวกับสมดุลระหว่างชีวิตกับการท างานที่มีผลต่อความสัมพันธ์ใน
ครอบครัว 
    ผลการส ารวจภาวะสมดุลระหว่างชีวิตกบัการท างานท่ีมีผลต่อความสัมพนัธ์             
ในครอบครัว จ านวน 7 ขอ้ ได้แก่ 1) ด้านวิธีการจดัสรรเวลา 2) ด้านวิธีการใช้เวลาร่วมกับครอบครัว                    
3) ด้านวิธีการท างานส่งผลกับความขัดแยง้ภายในครอบครัว 4) ด้านรายได้ในการดูแลสมาชิกใน
ครอบครัว 5) ดา้นการบริหารเวลา 6) ดา้นการลางานมาดูแลครอบครัว 7) ดา้นการสนบัสนุนจากครอบครัว 
ดงัน้ี 
    1) ด้านวิธีการจดัสรรเวลา จากการสัมภาษณ์ผูบ้ริหาร จ านวน 2 ราย พบว่า                
ได้วางแผนการท างานให้รัดกุม ไม่ท างานจนมากเกินไป แบ่งเวลาในการพกัผ่อน ส่วนผูป้ฏิบติังาน 
จ านวน 6 ราย พบว่า เวลาท างานตั้งใจ ไม่ให้มีงานคา้ง และหลงัเลิกงานเวลาให้กบัครอบครัวและตนเอง  
ไม่มีภาระสนุกกบัการท างาน  ท าตารางการท างาน หลงัเลิกงานให้กบัตนเองและครอบครัว การท างาน              
ไม่เป็นเวลาแน่นอน วา่งก็พกัผอ่น ออกก าลงั และทานขา้วนอกบา้น  
    2) ด้านวิธีการใช้เวลาร่วมกบัครอบครัว จากการสัมภาษณ์ผูบ้ริหาร จ านวน                 
2 ราย พบวา่ เพียงพอ ในการใชเ้วลาร่วมกบัครอบครัวในวนัหยุด ส่วนผูป้ฏิบติังาน จ านวน 6 ราย  พบวา่ 
เพียงพอพลดักนัไปดูแลบิดามารดาสนับกนั ครอบครัวอยู่ต่างจงัหวดั ครอบครัวไปพร้อม ๆ กบั เวลา
ส่วนตวั เช่นการท ากิจกรรมร่วมกนักบัภรรยา กินขา้ว ดูหนงั ออกก าลงักาย ท่องเท่ียว ไม่ เพียงพอ โดยจะ
เจอกนัในช่วงเชา้ก่อนออกไปท างาน และหลงัเลิกงานกลบับา้น 
    3) ดา้นวธีิการท างานส่งผลกบัความขดัแยง้ภายในครอบครัว  จากการสัมภาษณ์
ผูบ้ริหาร จ านวน 2 ราย  พบว่า ไม่ส่งผลต่อครอบครัว เข้าใจในการท างานและช่วยเหลือสนับสนุน                  
ส่วนผูป้ฏิบัติงาน จ านวน 6 ราย  พบว่า ไม่ส่งผลต่อครอบครัว ครอบครัวเข้าใจในหน้าท่ีและความ
รับผดิชอบ    
    4) ด้านรายได้ในการดูแลสมาชิกในครอบครัว  จากการสัมภาษณ์ผูบ้ริหาร 
จ านวน 2 ราย พบว่า เพียงพอ  ส่วนผูป้ฏิบติังาน จ านวน 6 ราย พบว่า เพียงพอ ขอเพิ่มรายได้เน่ืองจาก                    
ค่าครองชีพเพิ่มมากข้ึนมีรายไดจ่้ายเร่ืองการท่องเท่ียว และสังสรรค ์ 
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    5) ดา้นการบริหารเวลา  จากการสัมภาษณ์ผูบ้ริหาร จ านวน 2 ราย พบว่า ตั้งใจ
แบ่งเวลาท่ีท าให้เกิดความสมดุลท่ีสุด ไม่ให้เวลากบังานจนลืมความส าคญัละเลยสมาชิกในครอบครัว 
ส่วนมากจะเป็นในส่วนการให้ เวลากับตนเองเป็นหลัก เน่ืองจากไม่ได้อาศัยอยู่กับครอบครัว                          
ส่วนผูป้ฏิบัติงาน จ านวน 6 ราย พบว่า แบ่งเวลาให้กับตนเองและครอบครัวเท่า ๆ กัน  ให้เวลากับ
ครอบครัวเป็นหลกั ให้เวลาตวัเองนอ้ย ขอเพิ่มรายไดเ้น่ืองจากค่าครองชีพเพิ่มมากข้ึน มีรายไดจ่้ายเร่ือง
การท่องเท่ียว และสังสรรค ์
    6) ดา้นการลางานมาดูแลครอบครัว  จากการสัมภาษณ์ผูบ้ริหาร จ านวน 2 ราย  
พบว่า ไม่กระทบ เพราะสามารถมอบหมายงานให้พนักงานในองค์กรท่านอ่ืน ดูแลรับผิดชอบแทนได ้                 
มีความไวใ้จในตวัพนกังานในองค์กร ส่วนผูป้ฏิบติังาน จ านวน 6 ราย พบวา่ ไม่กระทบ  ฝากเพื่อนหรือ
น ากลบัไปท าบา้น และส่งผลการนดัหมายลูกคา้เพราะท างานตอ้งรับผิดชอบกบัลูกคา้โดยตรง สามารถ
ท างานจากท่ีบา้นและส่งอีเมลไ์ด ้  
    7) ดา้นการสนบัสนุนจากครอบครัว  จากการสัมภาษณ์ผูบ้ริหาร จ านวน  2 ราย  
พบว่า สนับสนุน เขา้ใจในการท างาน ถึงแมบ้างคร้ังอาจจะยุ่งมาก จนไม่มีเวลาว่างอยู่ท  ากิจกรรมกับ
ครอบครัว มารดาจะเป็นห่วงวา่ท างานหนกัเกินไปจนไม่มีเวลาพกัผอ่น ส่วนผูป้ฏิบติังาน จ านวน 6 ราย 
พบวา่ สนบัสนุนและเขา้   เขา้ภาระหนา้และความรับผดิชอบกงัวลเร่ืองบา้นไกลเวลาท างานล่วงเวลากลบั
บา้นดึก  ใหก้ าลงัใจ   

 

2.  อภิปรายผล 
 
 2.1 สมดุลระหว่างชีวติกบัการท างาน 
  วิจัยคร้ังน้ี เป็นการส ารวจเก่ียวกับสมดุลระหว่างชีวิตกับการท างานท่ีมีผลต่อ
ความสัมพนัธ์ครอบครัวของพนกังานบริษทัมายาวดี ไอที โซลูชัน่ จ  ากดั  ผลการส ารวจมีประเด็นท่ีจะ
น ามาอภิปราย 2 ประเด็นคือ  สมดดุลระหว่างชีวิตกับการท างานของพนักงานบริษัทมายาวดี ไอที 
โซลูชัน่ จ  ากดั ไดแ้ก่ สัดส่วนการท างานและการใช้ชีวิต ลกัษณะงานและภาระงาน และเป้าหมายชีวิต  
และวธีิการจดัสรรเวลาระหวา่งการท างานและการใชชี้วติใหเ้กิดสมดุล ดงัน้ี 
  สมดุลระหวา่งชีวิตกบัการท างานของพนกังานบริษทัสร้างเวบ็ไซต ์ไดแ้ก่ สัดส่วนการ
ท างานและการใชชี้วติ ลกัษณะงานและภาระงาน และเป้าหมายชีวติ ผลการส ารวจพบวา่ปัญหาท่ีส่งผลต่อ
พนกังานบริษทัสร้างเวบ็ไซต ์คือ  
  2.1.1 สัดส่วนการท างานมากกว่าการใช้ชีวิต ไม่เหมาะสมมุ่งเน้นให้ประสบส าเร็จ
ตามท่ีตอ้งการ สาธร สละจิตร (2558)  ไดก้  าหนดเวลาในการด าเนินชีวติให้มีสัดส่วนท่ีเหมาะส าหรับงาน 
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ครอบครัว สังคม และตนเอง ข้ึนอยูก่บัความส าเร็จสอดคลอ้งกบังานวิจยัของ อรวรรณ เปรมธีรวฒัน์ชยั 
(2562) ความสัมพนัธ์กบัองคก์ารต่อความผูกพนัต่อองคข์องพนกังานตอ้งการความกา้วหนา้และมัน่คงใน
การท างาน คุณค่า ประสิทธิภาพของบทบาทนั้น ๆ ก่อให้เกิดความพอใจในชีวิตและการท างานภายใต้
สภาวะแวดลอ้มท่ีแตกต่างกนั  
  2.1.2 ลักษณะงานและภาระงาน  พนกังานส่วนใหญ่เป็นผูป้ฏิบติัในการพฒันาระบบ
ซ่ึงถือว่าเป็นภารกิจหลกัท่ีจะน ารายไดเ้ขา้สู่บริษทั ลกัษณะงานและภาระงานท่ีมีปริมาณมาก หนกัเกิน 
สอดคลอ้งกบังานวิจยัของ กนกวรรณ ศรีวิรัตน์ (2558) ; ภาณุภาค พงศ์อภิชาติ (2554); ศิรภสัสร วงศ์ทองดี 
(2552)  ความรู้สึกว่าตนมีอ านาจท่ีจดัการภาระงานสามารถแสดงศกัยภาพได้อย่างเต็มท่ี ภาระงานกบั
ค่าตอบแทนท่ีสมเหตุสมผล กิจกรรมและเร่งรีบบางช่วงเวลา ประกอบกบัลกัษณะงานเป็นงานสร้างสรรค ์
งานออกแบบตามความตอ้งการของลูกคา้เป็นส่วน งานท่ีท าแข่งกบัเวลา งานท่ีตอ้งการความโดดเด่น              
ซ่ึงสอดคล้องกบัวนันาวี ศรีวฒันา (2561); จารุวรรณ เมืองเจริญ (2561) ในด้านสติปัญญาล าดบัสูงสุด               
ท  าให้ระดบัสมดุลงานและชีวิตกลุ่มคนวยัท างาน ท าให้ลกัษณะการท างานสร้างสรรค์ ปรับปรุง แกไ้ข 
ทนัเวลาต่อความตอ้งการของลูกคา้ ใชเ้วลาส่วนใหญ่ในการพูดคุยแกไ้ขปัญหา นัง่หน้าจอคอมพิวเตอร์
ประจ า เวลาปฏิบติังาน รู้สึกเหน่ือยล้าการรับภาระงานท่ีเร่งรีบท าให้มีโรคประจ าตวัตอ้งทานยาเป็น
ประจ า  จ  านวน 1 คนเป็นผูต้อ้งไปติดต่อหาลูกคา้เวลาส่วนใหญ่จะเสียเวลาไปการเดินทาง การติดต่องาน 
และเวลาท่ีเหลือตอ้งมาท างานพิเศษต่อ ท าใหไ้ม่ค่อยมีเวลาส่วนตวัเท่าไหร่  ผูใ้หส้ัมภาษณ์ทั้งหมดบอกวา่               
ส่วนใหญ่จะหมดไปการพูดคุยแกไ้ขปัญหาของลูกคา้   
 2.3 การตั้งเป้าหมายชีวติ 

  2.3.1 ด้านค่าตอบแทน พบวา่ ส่วนใหญ่ทุกคนเห็นวา่คุม้ค่า  ท าใหค้วามเป็นพนกังาน
ขององคก์ารทุกทุ่มเทก าลงัความสามารถเพื่อปฏิบติังานกบัองคก์ารในระดบัมาก 
  2.3.2 ด้านท าปฏิบัติงานนอกสถานที่ นอกเวลาท าการ และการเดินทาง พบวา่ มีค่าใชจ่้าย
ในการเดินทางคนจะเพิ่มในส่วนน้ีให้เหมาะสม แต่จ านวน 3 คน พบว่าการออกนอกสถานท่ีส่วนใหญ่ 
ตอ้งไปติดต่อลูกคา้ หาลูกคา้ใหม่ และเวลาจากการเดินทางท่ีพกัอาศยัอยูไ่กลท่ีท างาน   
  2.3.3 ด้านการจัดสรรเวลา พบวา่ ส่วนใหญ่ทุกคนท่ีสัมภาษณ์เวลาส่วนใหญ่หมดไป
กบัการท างาน รองลงมาคือ ไม่มีเวลา งานหนกั และบางคร้ังตอ้งท างานล่วงเวลาเป็นส่วนใหญ่ ท าใหไ้ม่มี
เวลาในการท ากิจกรรมดา้นอ่ืน ๆ ซ่ึงสอดคลอ้งกบัเจตน์ รัตนะจีนะ และคณะ (2559)  
 2.4 สมดุลระหว่างชีวติกบัการท างานทีม่ีผลต่อความสัมพนัธ์ในครอบครัว 
  สมดดุลระหวา่งชีวิตกบัการท างานของพนักงานบริษทัสร้างเวบ็ไซต์ ไดแ้ก่ สัดส่วน
การท างานและการใช้ชีวิต ลกัษณะงานและภาระงาน และเป้าหมายชีวิต ผลการส ารวจพบว่าปัญหาท่ี
ส่งผลต่อพนกังานบริษทัสร้างเวบ็ไซต ์คือ ในความสัมพนัธ์ภาพครอบครัวส่งผลต่อปัจจยัดา้นครอบครัว



 72 

พบวา่ เพศ อายุ การศึกษา ไม่แตกต่าง โดยสภาพการสมรสจะเห็นไดว้่าการจดัการครอบครัวแบ่งหน้าท่ี
กนัท า แต่สถานภาพหยา่ร้างจะบริการจดัการโดยให้ส่งบุตรไปให้พ่อแม่ดูแลซ่ึงสอดคลอ้งกบั อุมาภรณ์ 
ภทัรวาณิชย ์และภูวไนย พุ่มไทรทอง (2552); สายสุนีย ์เกษม (2558); จรัมพร โห้ล ายอง (2560) เร่ือง
สัมพนัธ์ครัวสมรส กบัหยา่ร้างหรือแยกกนัมีโอกาสท่ีสัมพนัธภาพในครอบครัวจะต ่ากวา่ครอบครัวท่ีมี
การสมรส  
  2.4.1 สัดส่วนการท างาน 55-70 พบว่า เป็นเจา้ของกิจการ ซ่ึงสามารถจดัสรรเวลาได ้
ส่วนพนักงานจ านวน  3 คนท่ีมีสัดส่วนการท างาน ระหว่าง 55-70 พบว่า จ  านวน 1 คน ครอบครัวอยู่
ต่างจงัหวดั ส่วนอีก 2 คน จะวางแผนงานให้ชดัเจนและมีการวางแผนการออกก าลงักายให้ร่างกายคลาย
เครียด ซ่ึงสอดคลอ้งกบังานวิจยัเจตน์ รัตนะจีนะ และคณะ (2559) เร่ืองความสัมพนัธ์ท่ีดีต่อสมดุลงาน
และชีวิต ประกอบดว้ย การออกก าลงักาย การนอนหลบั และระดบัความพึงพอใจต่องาน  การบริหารงาน
ท่ีทุ่มเทจะท าให้องคก์รอยูร่อด ซ่ึงสอดคลอ้งกบังานวิจยัของ ปัทมาวรรณ จินดารักษ ์และสายสุนีย ์เกษม 
(2562) ผูบ้ริหารทรัพยากรมนุษย ์ท่ีจะตอ้งบริหาร ความสมดุลระหวา่งชีวิตและการท างาน ให้สอดคลอ้ง
กบัความคาดหวงัของกลุ่มวยัท างานต่าง ๆ เพื่อช่วยสนบัสนุนให้บุคลากรขององคก์ารมีคุณภาพชีวิตท่ีดี
ส่งผลให้ท างานอย่างมี ประสิทธิภาพและช่วยขบัเคล่ือนองค์การให้บรรลุเป้าหมายท่ีก าหนด  และจดั
ตารางการท างานให้เหมาะกับงาน สอดคล้องกับงานวิจยัของ กิตติ ชุณหศรีวงศ์ (2562); กนกวรรณ                  
ศรีวิรัตน์ (2559) เร่ืองความยืดหยุน่ในการท างานปริมาณงาน หน้าท่ี ความรับผิดชอบ สามารถน าวิธีการ
ให้น ้ าหนกัของงานต่าง ๆ ตามความเหมาะสม รวมถึง การน าวิธีการประเมินคุณภาพและประสิทธิภาพ
งาน มาใชอ้ยา่งจริงจงั 
  2.4.2 สัดส่วนการท างาน 50 เท่ากนั ทั้ง 3 คน ส่วนใหญ่ไม่มีปัญหาในเร่ือง การจดัสรร
เวลา เลิกงานก็จะรีบกลบับา้นใชชี้วติครอบครัวเจอหนา้กนัปกติ หรือคนโสดก็ยงัใชชี้วติส่วนตวัสังสรรค์
ในวนัศุกร์สุดสัปดาห์บา้ง หลงัเลิกในวนัท่ีไม่ตอ้งท าล่วงเวลา  ซ่ึงสอดคล้องกบังานวิจยัของสายสุนีย ์
เกษม (2558) ในเร่ืองการปฏิบติัการครบตามภารกิจ การปฏิบติังานนอกเวลาท างาน ท่ีแตกต่างไม่ส่งผล
ระดบัค่าเฉล่ีสภาพความสมดุลของปัจจยัทรัพยากรในการท างานและชีวิต หรือในวนัหยุดก็สามารถไป
เยีย่มพ่อแม่ ญาติ หรือลูกท่ีไม่ไดอ้ยูด่ว้ยกนัได ้สมดุลระหวา่งชีวิตกบัการท างานท่ีมีผลต่อความสัมพนัธ์
ครอบครัวของพนักงานบริษัทมายาวดี ไอที โซลูชั่น จ  ากัด ได้ดังน้ีคือ ทางบริษัท ควรจดักิจกรรม
สังสรรค์ระหว่างหัวหน้าและเพื่อนร่วมงานในโอกาสต่าง ๆ ท าให้พนักงานมีสัมพนัธภาพท่ีดีต่อกัน                   
มีความร่วมมือกนัในการท างาน รวมไปถึงการไดรั้บความร่วมมือและความช่วยเหลือจากเพื่อนร่วมงาน
เม่ือตอ้งการอยูเ่สมอ ซ่ึงสอดคลอ้งกบัแนวคิดของ วอลตนั (Walton. 1975: 95) ไดก้ล่าววา่ ความสัมพนัธ์
ในสังคม จะก่อใหเ้กิดการพฒันาคุณภาพชีวติการท างานของบุคคลในองคก์ร เพราะท าใหเ้กิดความจริงใจ
จากเพื่อนร่วมงาน  
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3.  ข้อเสนอแนะ 
 
 3.1 ข้อเสนอแนะในน าผลการวจัิยไปใช้  
  3.1.1 น าผลการวิจยัเก่ียวกบัสภาวะสมดุลระหว่างชีวิตกบัการท างานเหมาะส าหรับ
บุคคลท่ีมีบริบทการท างานท่ีคลา้ยคลึงกนั 
  3.1.2 น าผลการวิจยัไปใช้เพื่อสร้างความสัมพนัธ์ท่ีดีระหว่างบุคคลในครอบครัว 
เพื่อใหเ้กิดส านึกและการปฏิบติัท่ีดี 
 3.2 ข้อเสนอแนะในการวจัิยคร้ังต่อไป  
  3.2.1 ควรศึกษาในส่วนของสวสัดิการในการส่งเสริมดา้นสุขภาพ เช่น จดัให้มีห้อง
ออกก าลงัพร้อมเคร่ืองนนัทานาการ การใหบุ้คลากรไดก้ารไปนัง่วปัิสสนาสมิก  
  3.2.2 เปิดโอกาสรับรู้เรียนรู้เทคโนโลยีใหม่ ๆ ท่ีเปล่ียนแปลงอยา่งรวดเร็วในปัจจุบนั 
และยงัสนับสนุนให้พนักงานมีความก้าวหน้าต่อไปในหน้าท่ีการงาน ซ่ึงจะกระตุ้นให้เกิดขวญัและ
ก าลงัใจในการท างาน อีกทั้งยงัเป็นการสร้างคุณค่าใหแ้ก่ตนเอง  
  3.2.3 ควรศึกษาในการเลือกเวลาการท างาน หรือการท างานจากท่ีบา้น  
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หนังสือแสดงเจตนายนิยอมเข้าร่วมวจัิย 
INFORMED CONSENT FORM  

 
ขา้พเจา้ นาย/นาง/นางสาว....................................................... ขอให้ความยินยอมของตนเอง ท่ีจะเขา้

ร่วมวิจยัเร่ือง สมดุลระหว่างชีวิตกับการท างานที่มีผลต่อความสัมพันธ์ครอบครัวของพนักงานบริษัท
มายาวดี ไอท ีโซลูช่ัน จ ากดั 

 
ขา้พเจา้ไดรั้บขอ้มูลและค าอธิบายเก่ียวกบัวจิยัน้ีแลว้ ขา้พเจา้ไดมี้โอกาสซกัถามเก่ียวกบัวจิยัน้ีและ

ไดรั้บค าตอบเป็นท่ีพอใจแลว้ ขา้พเจา้มีเวลาเพียงพอในการอ่านและท าความเขา้ใจกบัขอ้มูลในเอกสารน้ี
อยา่งถ่ีถว้น และไดรั้บเวลาเพียงพอในการตดัสินใจวา่จะเขา้ร่วมการศึกษาวจิยัน้ีหรือไม่ 

ผูว้จิยัมีความยนิดีท่ีจะใหค้  าตอบต่อค าถามประการใดท่ีขา้พเจา้อาจจะมีได ้ตลอดระยะเวลาการเขา้
ร่วมการวจิยัคร้ังน้ี ผูว้จิยัรับรองวา่จะเก็บขอ้มูลเฉพาะท่ีเก่ียวกบัตวัขา้พเจา้เป็นความลบั และจะเปิดเผยได้
เฉพาะ ในรูปท่ีเป็นสรุปผลการวิจยั และผูว้ิจยัจะไดป้ฏิบติัในส่ิงท่ีไม่ก่อให้เกิดอนัตรายต่อร่างกาย หรือ
จิตใจของขา้พเจา้ ตลอดการวจิยัน้ีและรับรองวา่ หากเกิดมีอนัตรายใด ๆ จากการวจิยัดงักล่าว ผูย้นิยอมจะ
ไดรั้บการรักษาอยา่งเตม็ท่ี  

ขา้พเจา้ยินยอมเขา้ร่วมการวิจยัโดยสมคัรใจ และสามารถท่ีจะถอนตวัจากการวิจยัน้ีเม่ือใดก็ได้ 
และในกรณีท่ีเกิดขอ้ขอ้งใจหรือปัญหาท่ีขา้พเจา้ตอ้งการปรึกษากบัผูว้ิจยั ขา้พเจา้สามารถติดต่อกบัผูว้ิจยั 
คือ นางสาวศิรประภา อยูแ่กว้ ไดท่ี้ ย.124 ถ.ทา้ยเกาะยม ต.ปากน ้าโพ อ.เมือง นครสวรรค ์60000 โทรศพัท์
ท่ีท างาน 02-7699999 ต่อ 763 โทรศพัทเ์คล่ือนท่ี 097-2424670  โดยการลงนามน้ี ขา้พเจา้ไม่ไดส้ละสิทธ์ิ
ใด ๆ ท่ีขา้พเจา้พึงมีทางกฎหมาย 
 

ลายมือช่ืออาสาสมคัร ___________________________________ 
วนั-เดือน-ปี______________ 

(___________________________________) 
ลายมือช่ือผูใ้หข้อ้มูลการวจิยั ______________________________  

วนั-เดือน-ปี______________ 
(___________________________________) 

พยาน   ____________________________________  
วนั-เดือน-ปี______________ 

(___________________________________) 
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แบบสัมภาษณ์ 
เร่ือง สมดุลระหว่างชีวติกบัการท างานทีม่ผีลต่อความสัมพนัธ์ครอบครัว 

ของบริษทัสร้างเวบ็ไซต์ 
--------------------------------- 

 
ช่ือผู้ให้สัมภาษณ์ ……………………………………………………………………………….. 
หน่วยงาน ………………………………………………………………………………………. 
วนัทีสั่มภาษณ์ ………………………………………………………………………………….. 
ผู้สัมภาษณ์ .................................................................................................................................... 
 
ค าช้ีแจง   แบบสัมภาษณ์ท่ีใชใ้นการสัมภาษณ์ ประกอบดว้ย 3 ตอน ไดแ้ก่  

    ตอนท่ี 1  ขอ้มูลส่วนบุคคล  
    ตอนท่ี 2  สภาวะสมดุลระหวา่งชีวติกบัการท างาน  
    ตอนท่ี 3   สภาวะสมดุลระหวา่งชีวติกบัการท างานท่ีมีผลต่อความสมัพนัธ์ในครอบครัว 
 

ตอนที ่1  ข้อมูลส่วนบุคคล 
 

1. เพศ           (   ) ชาย                      (  )  หญิง 
2. อาย ุ ...................................... ปี 
3. ระดบัการศึกษา ......................................................................................................... 
4. สถานภาพ 

  (    )  โสด                 (   )  สมรส               (  )  อ่ืน ๆ ……… 
  จ านวนบุตร ………. คน เพศของบุตร……………………. อายบุุตร………….. ปี 
  การศึกษาของบุตร ............................................................................................... 

5. จ านวนสมาชิกในครอบครัว ................................... คน 
6.   ประสบการณ์ท างาน  ……………… ปี 
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ตอนที ่2  สภาวะสมดุลระหวา่งชีวติกบัการท างาน (จ  านวน 8 ขอ้)  
 

1. ท่านมีความคิดเห็นอยา่งไรต่ออตัราก าลงัและปริมาณงานท่ีไดรั้บมอบหมาย 
......................................................................................................................................................................................... 
......................................................................................................................................................................................... 

2. ท่านมีความยืดหยุ่นในการบริหารจดัการในการท างานของท่านให้ประสบความส าเร็จ
อยา่งไร 

......................................................................................................................................................................................... 

......................................................................................................................................................................................... 
3. ท่านมีความคิดเห็นวา่ ค่าตอบแทนท่ีไดรั้บมีความคุม้ค่าหรือไม่ อยา่งไร 

......................................................................................................................................................................................... 

......................................................................................................................................................................................... 
4. ท่านมีความคิดเห็นต่อการปฏิบติังานนอกสถานท่ี นอกเวลาท างานอยา่งไร  

......................................................................................................................................................................................... 

......................................................................................................................................................................................... 
5. ท่านมีความเหน่ือยลา้จากการเดินทาง/ท างาน หรือไม่  

......................................................................................................................................................................................... 

......................................................................................................................................................................................... 
6. ท่านคิดว่าตวัเองสามารถบริหารเวลาให้เกิดความสมดุลระหว่างชีวิตกบัการท างานแลว้

หรือไม่ อยา่งไร 
......................................................................................................................................................................................... 
......................................................................................................................................................................................... 

7. ความไม่สมดุลระหวา่งชีวติกบัการท างานส่งผลกระทบดา้นใดบา้ง  
......................................................................................................................................................................................... 
......................................................................................................................................................................................... 

8. ท่านมีการจดัสรรเวลาใหก้บัตวัคุณเองและการท างานอยา่งไร 
.........................................................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................................................... 
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ตอนที ่3  สภาวะสมดุลระหวา่งชีวติกบัการท างานท่ีมีผลต่อความสัมพนัธ์ในครอบครัว  
                (จ  านวน 7 ขอ้) 
 

1. ท่านมีวธีิการท่ีจะจดัสรรเวลาระหวา่งการท างานและการใชชี้วติใหเ้กิดความสมดุลอยา่งไร 
......................................................................................................................................................................................... 
......................................................................................................................................................................................... 

2. ท่านมีความคิดเห็นวา่ ท่านมีการใชเ้วลาร่วมกบัครอบครัวเพียงพอหรือไม่ 
......................................................................................................................................................................................... 
......................................................................................................................................................................................... 

3. ท่านมีความคิดเห็นวา่การท างานส่งผลใหเ้กิดความขดัแยง้ภายในครอบครัวหรือไม่ 
......................................................................................................................................................................................... 
......................................................................................................................................................................................... 

4. ท่านมีความคิดเห็นว่า ท่านมีรายได้เพียงพอในการดูแลเล้ียงดูสมาชิกภายในครอบครัว
หรือไม่ 

......................................................................................................................................................................................... 

......................................................................................................................................................................................... 
5. ท่านมีการบริหารเวลาใหต้วัท่านเองกบัครอบครัวอยา่งไร 

......................................................................................................................................................................................... 

......................................................................................................................................................................................... 
6. ท่านมีความคิดเห็นอยา่งไรหากท่านตอ้งลางานมาดูแลครอบครัว  

                      สมาชิกในครอบครัวสนบัสนุนชีวติการท างานของท่าน หรือไม่ อยา่งไร 
......................................................................................................................................................................................... 
......................................................................................................................................................................................... 

7. สมาชิกในครอบครัวสนบัสนุนชีวติการท างานของท่าน หรือไม่อยา่งไร 

......................................................................................................................................................................................... 

......................................................................................................................................................................................... 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข 
เอกสารช้ีแจงผูเ้ขา้ร่วมวจิยั 
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เอกสารช้ีแจงผู้เข้าร่วมการวจิยั 
 

สมดุลระหว่างชีวติกบัการท างานทีม่ีผลต่อความสัมพนัธ์ครอบครัว 
ของบริษทัสร้างเวบ็ไซต์ 

 
 

เอกสารช้ีแจงผูเ้ขา้ร่วมการวิจยัฉบบัน้ีถูกเขียนเพื่อช่วยท่านในการตดัสินใจท่ีจะเขา้ร่วมในงานวิจยัคร้ังน้ี 
โปรดอ่านเอกสารช้ีแจงผูเ้ขา้ร่วมการวจิยัน้ีอยา่งละเอียดและท่านสามารถซกัถามไดทุ้กขอ้สงสัย 
 

หากท่านยินยอมจะเขา้ร่วมงานวิจยัคร้ังน้ี: กรุณาเซ็นช่ือในเอกสารแสดงความยินยอมวา่ท่านไดอ่้านและ
ท าความเขา้ใจเอกสารช้ีแจงผูเ้ขา้ร่วมการวจิยัแลว้ ท่านยนิดีจะเขา้ร่วมในงานวจิยัคร้ังน้ี 
 

เก่ียวกบังานวิจยั: ดิฉันช่ือ นางสาวศิรประภา อยู่แก้ว เป็นนักศึกษาปริญญาโท มหาวิทยาลยัสุโขทยั-       
ธรรมาธิราช ดิฉนัท างานวิจยัเก่ียวกบัสมดุลระหวา่งชีวิตกบัการท างานท่ีมีผลต่อความสัมพนัธ์ครอบครัว
ของบริษทัสร้างเวบ็ไซต ์การสัมภาษณ์น้ีจะใชเ้วลาประมาณ 30-45 นาที โดยจะถามครอบคลุมประเด็นท่ี
ส าคญั เช่น ท่านใหส้ัดส่วนความส าคญัระหวา่งการท างานและการใชชี้วติส่วนตวัอยา่งไรบา้ง สมาชิกใน
ครอบครัวของท่านสนบัสนุนชีวติการท างานของท่านหรือไม่ อยา่งไร  
 

ดิฉันขอยืนยนัว่าขอ้มูลของท่านไม่ว่าจะเป็นรูปแบบใดก็ตามจะถูกปิดเป็นความลบัใช้เฉพาะงานวิจยั 
ขอ้มูลท่ีบนัทึกในรายงานการวิจยัหรืองานวิจยัท่ีได้รับการตีพิมพ์จะไม่ระบุเฉพาะเจาะจงถึงตวัท่าน 
ขอ้มูลทั้งหมดจะถูกเก็บมิดชิดในตูปิ้ดท่ีมีตวัล็อคอยา่งนอ้ย 5 ปี หลงัจากงานวจิยัไดรั้บการตีพิมพ ์
 

ท่านสามารถหยุดการสัมภาษณ์หรือถอนตวัจากงานวิจยัน้ีในทุกเม่ือท่ีท่านตอ้งการ หากท่านรู้สึกมีความ
กงัวลหรือมีขอ้ขอ้งใจ สามารถติดต่อผูท้  าวจิยั ตามหมายเลขโทรศัพท์และอีเมล์ ดังนี ้
ติดต่อ  
นางสาวศิรประภา อยู่แก้ว (ผู้ท าวิจัย) 
ย. 124 ท้ายเกาะยม ปากน า้โพ เมืองนครสวรรค์  
โทร: 097-2424670 อีเมล ์ysiara@gmail.com  
 

คณะกรรมการจริยธรรมการวจัิยในมนุษย์ประจ าสาขาวชิามนุษยนิเวศศาสตร์ 
มหาวทิยาลยัสุโขทยัธรรมาธิราช 
อาคารวชิาการ 3 ชั้น 3 มหาวทิยาลยัสุโขทยัธรรมาธิราช อ าเภอปากเกร็ด นนทบุรี 11120 
โทร: 0-2503-3573 อีเมล ์eche.stou@gmail.com  



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค 
บทสัมภาษณ์ของผูเ้ขา้รับการสมัภาษณ์ 

ขอ้มูลรายบุคคล 



90 

ตอนที ่1  ข้อมูลทางประชากรของผู้ให้ข้อมูล  
  
1.  กรรมการผู้บริหาร 
     1.1  ผูบ้ริหาร คนท่ี 1 [T1] มีขอ้มูลรายละเอียด ดงัน้ี 
  1.1.1 ขอ้มูลทางประชากร เป็นเพศหญิง อายุ 48 ปี การศึกษาระดับปริญญาตรี สถานภาพ

สมรส มีบุตร จ านวน 2 คน จ านวนสมาชิกในครอบครัว 4 คน และประการณ์ท างาน จ านวน 23 ปี   
 1.1.2 ขอ้มูลสภาวะสมดุลระหวา่งชีวติกบัการท างาน     
           1)  ดา้นอตัราก าลงัและปริมาณงาน  
 “เหมาะสมดี เน่ืองจากเป็นผูบ้ริหารจึงจ าเป็นตอ้งทุ่มเทการท างานใหก้บับริษทัเป็นหลกัอยูแ่ลว้” 
            2)  ดา้นการบริหารจดัการในการท างาน 
 “ถา้ช่วงไหนมีงานส าคญั ก็จ  าเป็นตอ้งอยูท่  างานใหเ้สร็จทนัเวลา” 
             3)  ดา้นค่าตอบแทนท่ีไดรั้บคุม้ค่า  
 “มีความคุม้ค่าพอควร” 
            4)  ดา้นการปฏิบติังานนอกสถานท่ี นอกเวลาท างาน 
 “มีตอ้งออกไปเพื่อพบปะลูกคา้ หาลูกคา้นอกสถานท่ีท างาน หรือ นอกเวลาท างานบา้ง” 
             5)  ดา้นความเหน่ือยลา้จากการเดินทางท างาน 
 “เน่ืองจากเป็นโฮมออฟฟิศ ท่ีพกัจึงอยูไ่มไ่กลจากสถานท่ีท างาน ไม่มีความเหน่ือยลา้มาก ใช้
เวลาเดินทางประมาณ 10-15 นาทีก็ถึงแลว้” 
            6)  ดา้นการบริหารเวลา 
 “ยงัท าไม่ไดดี้เท่าท่ีควร เพราะหากช่วงเวลางานเยอะ ก็จ  าเป็นตอ้งทิ้งเวลาท่ีมีใหก้บัตนเองและ
ครอบครัว เพื่อมาท างานใหเ้สร็จ” 
             7) ดา้นผลกระทบจากความไมส่มดุลระหวา่งชีวติกบัการท างาน 
 “ก็มีช่วงงานยุง่มาก ๆ  จ  าเป็นจะตอ้งอยูท่  างานจนดึกๆ ด่ืน ไมมี่เวลาเจอหนา้ลูก ไม่มีเวลา
พกัผอ่นใหต้นเอง” 
             8)  ดา้นการจดัสรรเวลาใหก้บัตวัเองและการท างาน 
 “พยายามท่ีจะเคลียร์งานใหจ้บภายในวนัท างาน เพื่อวนัหยดุจะไดมี้เวลาใหก้บัตนเองและ
ครอบครัว” 
 1.1.3 ขอ้มูลสภาวะสมดุลระหวา่งชีวติกบัการท างานท่ีมีผลต่อความสมัพนัธ์ในครอบครัว 
           1)  วธีิการจดัสรรเวลา 
 “วางแผนการท างานใหรั้ดกุม และคุมทุกอยา่งใหอ้ยูใ่นแผน” 
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            2)  วธีิการใชเ้วลาร่วมกบัครอบครัว 
 “คิดวา่เพียงพอ เพราะจดัสรรเวลาไดล้งตวั มีเวลาวา่งใหค้รอบครัว ไดท้  ากิจกรรมร่วมกนัใน
วนัหยดุ” 
             3)  วธีิการท างานส่งผลกบัความขดัแยง้ภายในครอบครัว 
 “ไม่ส่งผลครอบครัวเขา้ใจในการท างาน และช่วยสนบัสนุนในยามท่ีมีปัญหา” 
              4)  วธีิการดา้นรายไดใ้นการดูสมาชิกในครอบครัว 
 “เพียงพอ” 
               5)  วธีิการดา้นการบริหารเวลา 
 “ตั้งใจแบ่งเวลาท่ีท าใหเ้กิดความสมดุลท่ีสุด ไมใ่หเ้วลากบังานจนลืมความส าคญัละเลยสมาชิก
ในครอบครัว” 
               6)  วธีิการดา้นการลางานมาดูแลครอบครัว 
 “ไม่กระทบ เพราะสามารถมอบหมายงานใหพ้นกังานในองคก์รท่านอ่ืน ดูแลรับผดิชอบแทนได ้
มีความไวใ้จในตวัพนกังานในองคก์ร” 
               7)  วธีิการดา้นการสนบัสนุนจากครอบครัว 
 “สนบัสนุน เขา้ใจในการท างาน ถึงแมบ้างคร้ังอาจจะยุง่มาก จนไม่มีเวลาวา่งอยูท่  ากิจกรรมกบั
ครอบครัว” 
 
     1.2  ผูบ้ริหาร คนท่ี 2 [T2] มีขอ้มูลรายละเอียด ดงัน้ี 
 1.2.1 ขอ้มูลทางประชากร เป็นเพศชาย อาย ุ40 ปี การศึกษาระดบัปริญญาตรี สถานภาพโสด 

ไม่มีบุตร จ านวนสมาชิกในครอบครัว 2 คน และประการณ์ท างาน จ านวน 19 ปี   
 1.2.2 ขอ้มูลสภาวะสมดุลระหวา่งชีวติกบัการท างาน     
           1)  ดา้นอตัราก าลงัและปริมาณงาน  
 “เหมาะสม เพราะเป็นเจ้าของกิจการเองจึงจ าเป็นต้องทุ่มเทให้กับงานเป็นหลกั ปริมาณงานท่ี
มาก เป็นส่ิงจ าเป็นส าหรับบริษัท เพ่ือท่ีจะอยู่รอด” 
            2)  ดา้นการบริหารจดัการในการท างาน 
 “มคีวามยืดหยุ่นสูง เพราะโดยปกติทุ่มเทเวลาให้กับการท างานเป็นหลักอยู่แล้ว อีกท้ังท างานใน
โฮมออฟฟิศ จึงมคีวามยืดหยุ่นมาก” 
             3)  ดา้นค่าตอบแทนท่ีไดรั้บคุม้ค่า  
 “มคีวามคุ้มค่ามาก” 
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            4)  ดา้นการปฏิบติังานนอกสถานท่ี นอกเวลาท างาน 
 “เป็นเร่ืองปกติ ต้องสามารถท างานได้ทุกท่ี ทุกเวลา เพ่ือให้งานบรรลุความส าเร็จ” 
             5)  ดา้นความเหน่ือยลา้จากการเดินทางท างาน 
 “ไม่มปัีญหาเน่ืองจากพกัอาศยัอยู่ ท่ีโฮมออฟฟิศ อยู่แล้ว” 
            6)  ดา้นการบริหารเวลา 
 “เร่ืองงานตอนนีเ้น้นเป็นเร่ืองหลักในชีวิต ส่วนการจัดการสมดุล กจ็ะมบ้ีางในส่วนเวลาวนั
พักผ่อน ไปปฏิบัติธรรม ไปเยีย่มแม่ชี” 
             7) ดา้นผลกระทบจากความไมส่มดุลระหวา่งชีวติกบัการท างาน 
 “มส่ีงผลต่อสุขภาพ เน่ืองจากท างานไม่เป็นเวลา ท างานล่วงเวลา ไม่มเีวลาออกก าลังกาย ไม่มี
เวลาพกัผ่อนได้อย่างเตม็ท่ี” 
             8)  ดา้นการจดัสรรเวลาใหก้บัตวัเองและการท างาน 
 “พยายามท่ีจะเร่งท างานให้เสร็จตามเป้าหมาย และแบ่งหน้าท่ีความรับผิดชอบให้ลูกทีม 
เพ่ือท่ีจะได้มเีวลาพักผ่อนบ้าง” 
 1.2.3 ขอ้มูลสภาวะสมดุลระหวา่งชีวติกบัการท างานท่ีมีผลต่อความสมัพนัธ์ในครอบครัว 
           1)  วธีิการจดัสรรเวลา 
 “พยายามไม่หมกมุ่นอยู่กับการท างานจนมากเกินความพอดีเกินไป เพราะจะท าให้เกิดความตึง
เครียด ไม่ได้มกีารผ่อนคลาย พกัผ่อนหย่อนใจ” 
            2)  วธีิการใชเ้วลาร่วมกบัครอบครัว 
 “ไม่มปัีญหาเร่ืองนีเ้พราะว่าไม่มภีาระเร่ืองครอบครัว แต่กพ็ยายามไปเยีย่มมารดาท่ีเป็นแม่ชีท่ี
ต่างจังหวดัในยามว่างจากงานประจ าท่ีท า” 
             3)  วธีิการท างานส่งผลกบัความขดัแยง้ภายในครอบครัว 
 “ไม่มผีล” 
              4)  วธีิการดา้นรายไดใ้นการดูสมาชิกในครอบครัว 
 “เพียงพอ” 
               5)  วธีิการดา้นการบริหารเวลา 
 “ส่วนมากจะเป็นในส่วนการให้เวลากับตนเองเป็นหลัก เน่ืองจากไม่ได้อาศัยอยู่กบัครอบครัว” 
               6)  วธีิการดา้นการลางานมาดูแลครอบครัว 
 “ไม่กระทบ” 
               7)  วธีิการดา้นการสนบัสนุนจากครอบครัว 
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 “สนับสนุน เข้าใจในวิธีการท างาน ถึงแม้บางคร้ังมารดาจะเป็นห่วงว่าท างานหนกัเกินไปจนไม่
มเีวลาพกัผ่อน” 
 
2.  ผู้ปฏิบตัิงาน 
     2.1  ผูป้ฏิบติังาน คนท่ี 1 [T3] มีขอ้มูลรายละเอียด ดงัน้ี 
 2.1.1 ขอ้มูลทางประชากร เป็นเพศชาย อายุ 29 ปี การศึกษาระดบัประกาศณียบตัรวิชาชีพ

ชั้นสูง สถานภาพหยา่ร้าง มีบุตร จ านวน 1 คน จ านวนสมาชิกในครอบครัว 6 คน และประการณ์ท างาน 
จ านวน 10 ปี   

 2.1.2 ขอ้มูลสภาวะสมดุลระหวา่งชีวติกบัการท างาน     
           1)  ดา้นอตัราก าลงัและปริมาณงาน  
 “ตอ้งการใหท้างบริษทัก าหนดขอบเขตของงานท่ีชดัเจนกวา่น้ี ในเร่ืองปริมาณงานท่ีตอ้ง
รับผดิชอบ” 
           2)  ดา้นการบริหารจดัการในการท างาน 
 “สามารถยดืหยุน่เร่ืองเวลาเพื่อใหง้านประสบความส าเร็จลุล่วงไปไดด้ว้ยดี หากตอ้งท างาน
ล่วงเวลาก็ยนิดีเพื่อใหง้านส าเร็จไปไดด้ว้ยดี” 
           3)  ดา้นคา่ตอบแทนท่ีไดรั้บคุม้ค่า  
 “มีความคุม้ค่า” 
           4)  ดา้นการปฏิบติังานนอกสถานท่ี นอกเวลาท างาน 
 “บางคร้ังตอ้งเดินทางไปต่างจงัหวดั หรือท างานนอกเวลา แต่ก็ไม่ไดมี้ปัญหาอะไรเน่ืองจาก
บริษทัมีค่าเดินทาง คา่เบ้ียเล้ียงให”้ 
           5)  ดา้นความเหน่ือยลา้จากการเดินทางท างาน 
 “มีความเหน่ือยลา้มาก เน่ืองจากตอ้งไปดูแลลูกคา้ซ่ึงอยูไ่กลจากท่ีพกั ทุกวนั ตอ้งเสียเวลา
เดินทาง วนัละ 3-4 ชัว่โมง” 
           6)  ดา้นการบริหารเวลา 
 “ในวนัและเวลาท างาน พยายามเคลียร์งานใหเ้รียบร้อย เพื่อภายในวนัหยดุจะไดมี้เวลาใหต้นเอง 
และครอบครัว” 
           7)  ดา้นผลกระทบจากความไมส่มดุลระหวา่งชีวติกบัการท างาน 
 “ส่งผลทางดา้นร่างกาย มีความเหน่ือยลา้ เน่ืองจากระยะเวลาในการท างาน การเดินทางยาวนาน
เกินไป ” 
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           8)  ดา้นการจดัสรรเวลาใหก้บัตวัเองและการท างาน 
 “เวลาหลงัเลิกงาน ก็จะผอ่นคลายดว้ยการไปออกก าลงักาย หรือยามวนัหยดุก็มีสังสรรค ์พบปะ
กบัเพื่อนฝงูบา้ง” 
 2.1.3 ขอ้มูลสภาวะสมดุลระหวา่งชีวติกบัการท างานท่ีมีผลต่อความสมัพนัธ์ในครอบครัว 
           1)  วธีิการจดัสรรเวลา 
 “ในเวลาท างานก็ตั้งใจท างานตามท่ีไดรั้บมอบหมาย แต่หลงัเลิกงาน ก็คือเวลาพกัผอ่นส่วนตวั 
เป็นเวลาท่ีจะมีใหก้บัตนเอง” 
           2)  วธีิการใชเ้วลาร่วมกบัครอบครัว 
 “เพียงพอตามสถานการณ์ เน่ืองจากครอบครัวอยูต่่างจงัหวดั แต่ก็พยายามกลบัไปดูแลบิดา 
มารดา และบุตรทุกเดือน และหลงัเลิกงานก็โทรกลบัท่ีบา้นเกือบทุกวนั” 
           3)  วธีิการท างานส่งผลกบัความขดัแยง้ภายในครอบครัว 
 “ไม่ส่งผล เน่ืองจากท่ีบา้นเขา้ใจ และไม่เคยกา้วก่ายการท างาน” 
           4)  วธีิการดา้นรายไดใ้นการดูสมาชิกในครอบครัว 
 “เพียงพอ แต่กอ็ยากมรีายได้เพ่ิมมากขึน้กว่านี ้เน่ืองจากค่าครองชีพเพ่ิมมากขึน้ทุกวนั” 
           5)  วธีิการดา้นการบริหารเวลา 
 “เวลากลบัไปบา้นท่ีต่างจงัหวดัก็จะใหเ้วลากบัครอบครัวอยา่งเตม็ท่ี พาไปทานขา้ว ซ้ือของใช้
ในบา้น พาบุตรหลานไปเล่นสวนสนุก พาไปออกก าลงักาย” 
           6)  วธีิการดา้นการลางานมาดูแลครอบครัว 
 “ไม่ส่งผลกระทบมาก เพราะสามารถไหวว้านใหเ้พื่อนร่วมงานแกไ้ขปัญหาเฉพาะหนา้ไปก่อน
ได ้หรือไม่อยา่งนั้นหากงานเร่งมาก อาจตอ้งน างานกลบัไปท าท่ีบา้นดว้ย” 
           7)  วธีิการดา้นการสนบัสนุนจากครอบครัว 
 “สนบัสนุน เขา้ใจวา่มีภาระหนา้ท่ี ๆ ตอ้งรับผดิชอบ ไม่รบกวนเวลา” 

 
     2.2  ผูป้ฏิบติังาน คนท่ี 2 [T4] มีขอ้มูลรายละเอียด ดงัน้ี 
 2.2.1 ขอ้มูลทางประชากร เป็นเพศชาย อาย ุ27 ปี การศึกษาระดบัปริญญาโท สถานภาพโสด 

ไม่มีบุตร จ านวนสมาชิกในครอบครัว 4 คน และประการณ์ท างาน จ านวน 4 ปี   
 2.2.2 ขอ้มูลสภาวะสมดุลระหวา่งชีวติกบัการท างาน     
           1)  ดา้นอตัราก าลงัและปริมาณงาน  
 “เหมาะสมพอสมควร แต่ก็ข้ึนอยูก่บัปริมาณงานแต่ละลูกคา้ วา่งานเร่งหรือไม่” 
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           2)  ดา้นการบริหารจดัการในการท างาน 
 “มีความยดืหยุน่มาก เพราะวา่ยงัไม่มีภาระดา้นครอบครัวตนเองมากเทา่ไหร่ จึงสามารถท างาน
ไดทุ้กท่ี ทุกเวลา แต่บางคร้ังอาจจะติดภาระกิจส่วนตวับา้ง เพือ่ท่ีจะตอ้งไปดูแลบิดา มารดา” 
           3)  ดา้นคา่ตอบแทนท่ีไดรั้บคุม้ค่า  
 “มีความคุม้ค่า รวมไปถึงมีกิจกรรม และสวสัดิการ” 
           4)  ดา้นการปฏิบติังานนอกสถานท่ี นอกเวลาท างาน 
 “มีความยดืหยุน่มาก เพราะวา่ยงัไม่มีภาระดา้นครอบครัวตนเองมากเทา่ไหร่ จึงสามารถท างาน
ไดทุ้กท่ี ทุกเวลา แต่บางคร้ังอาจจะติดภาระกิจส่วนตวับา้ง เพือ่ท่ีจะตอ้งไปดูแลบิดา มารดา” 
           5)  ดา้นความเหน่ือยลา้จากการเดินทางท างาน 
 “มีความเหน่ือยลา้พอสมควร เน่ืองจากท่ีพกัอยูไ่กลจากออฟฟิศ ตอ้งต่อรถหลายต่อ” 
           6)  ดา้นการบริหารเวลา 
 “บริหารเวลาโดยมีการก าหนดวนัเวลาท างานแยกกบัเวลาส่วนตวัอยา่งชดัเจน หากจ าเป็นตอ้งลา
กิจเพื่อไปท าธุระส่วนตวั” 
           7)  ดา้นผลกระทบจากความไมส่มดุลระหวา่งชีวติกบัการท างาน 
 “ไม่ค่อยส่งผลเท่าไหร่ เพราะยงัไม่มีภาระดา้นครอบครัวมากเท่าไหร่นกั ยงัไม่ไดแ้ต่งงานและมี
บุตร” 
           8)  ดา้นการจดัสรรเวลาใหก้บัตวัเองและการท างาน 
 “ในเวลาท างานก็ทุม่เทใหก้บังานเตม็ท่ี ส่วนหลงัเวลาเลิกงานมีไปสังสรรคก์บัเพื่อนร่วมงาน
บา้งนาน ๆ  คร้ัง แต่ส่วนมากหลงัเลิกงานกลบับา้นจะเล่นเกมส์เพื่อเป็นการผอ่นคลายความเครียด
จากการท างาน” 
 2.2.3 ขอ้มูลสภาวะสมดุลระหวา่งชีวติกบัการท างานท่ีมีผลต่อความสมัพนัธ์ในครอบครัว 
           1)  วธีิการจดัสรรเวลา 
 “เวลาท างานกเ็ตม็ท่ีกับงานท่ีท า ส่วนหลังเลิกงาน หรือเวลาว่างกใ็ช้ชีวิตให้คุ้มค่า ท่องเท่ียว 
สังสรรค์พบปะเพ่ือนฝงูยามวนัหยดุ” 
           2)  วธีิการใชเ้วลาร่วมกบัครอบครัว 
 “เพียงพอในวนัหยดุสุดสัปดาห์ก็มกัจะผลดัไปดูแลบิดา และมารดาสลบักนั” 
           3)  วธีิการท างานส่งผลกบัความขดัแยง้ภายในครอบครัว 
 “ไม่ส่งผล เพราะครอบครัวเขา้ใจในการท างาน ไม่เคยมาวุน่วาย” 
           4)  วธีิการดา้นรายไดใ้นการดูสมาชิกในครอบครัว 
 “เพียงพอ แต่บางคร้ังก็มีการใชจ่้ายเกินตวัไปบา้งจากการท่องเท่ียว และสังสรรค”์ 
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           5)  วธีิการดา้นการบริหารเวลา 
 “สลบักนัระหวา่งการไปดูแลบิดา มารดา และวนัหยดุพกัผอ่นของตวัเอง” 
           6)  วธีิการดา้นการลางานมาดูแลครอบครัว 
 “มีผลกระทบบา้งเล็กนอ้ย แต่ก็สามารถน างานไปท าท่ีบา้นได ้ส่งงานทางอีเมลไ์ด”้ 
           7)  วธีิการดา้นการสนบัสนุนจากครอบครัว 
 “สนบัสนุน โดยมีความเขา้ใจวา่บุตรชายตอ้งรับผดิชอบต่องานท่ีท า” 

 
     2.3  ผูป้ฏิบติังาน คนท่ี 3 [T5] มีขอ้มูลรายละเอียด ดงัน้ี 
 2.3.1 ขอ้มูลทางประชากร เป็นเพศชาย อายุ 23 ปี การศึกษาระดบัปริญญาตรี สถานภาพโสด 

ไม่มีบุตร จ านวนสมาชิกในครอบครัว 3 คน และประการณ์ท างาน จ านวน 1 ปี   
 2.3.2 ขอ้มูลสภาวะสมดุลระหวา่งชีวติกบัการท างาน     
           1)  ดา้นอตัราก าลงัและปริมาณงาน  
 “คิดวา่บางเวลาก็มากไป บางเวลาก็วา่งเกินไป” 
            2)  ดา้นการบริหารจดัการในการท างาน 
 “ไม่ซีเรียสถา้จะตอ้งเอาเวลาส่วนตวัมาท างาน แต่ก็ไม่อยากใหม้ากเกินไป เพราะกย็งัตอ้งการใช้
เวลาส่วนตวั เพื่อพกัผอ่น เล่นเกมส์บา้ง” 
             3)  ดา้นค่าตอบแทนท่ีไดรั้บคุม้ค่า  
 “คุม้ค่าพอสมควร แต่อยากไดค้่าเดินทางเพิ่มข้ึน เน่ืองจากตอ้งเดินทางจากบา้นมาไกล” 
            4)  ดา้นการปฏิบติังานนอกสถานท่ี นอกเวลาท างาน 
 “ไม่มีปัญหา ยนิดีท่ีจะไปปฏิบติังานนอกสถานท่ี และนอกเวลาท างาน แต่ก็ไม่อยากใหบ้่อย
เกินไป” 
             5)  ดา้นความเหน่ือยลา้จากการเดินทางท างาน 
 “เหน่ือยลา้มาก เน่ืองจากท่ีพกัอยูไ่กลจากสถานท่ีท างานมาก ” 
            6)  ดา้นการบริหารเวลา 
 “ตอนน้ีชีวติไม่มีภาระอะไรมาก มีแค่ช่วยเหลือท่ีบา้นเลก็ ๆ  นอ้ย ๆ ดงันั้น จึงสามารถท างานท่ี
เร่งรีบได”้ 
             7) ดา้นผลกระทบจากความไมส่มดุลระหวา่งชีวติกบัการท างาน 
 “ส่งผลต่อเวลานอนหลบั พกัผอ่นไม่เพียงพอ มีอาการง่วง อ่อนเพลียในเวลาท างานปกติ เหน่ือย
ลา้” 
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             8)  ดา้นการจดัสรรเวลาใหก้บัตวัเองและการท างาน 
 “พยายามจบงานตามหนา้ท่ีความรับผดิชอบของตน ตามเวลาก าหนด จะไดมี้เวลาใหก้บัตนเอง
และครอบครัว” 
 2.3.3 ขอ้มูลสภาวะสมดุลระหวา่งชีวติกบัการท างานท่ีมีผลต่อความสมัพนัธ์ในครอบครัว 
           1)  วธีิการจดัสรรเวลา 
 “ไม่ค่อยซีเรียสเรืองเวลาการท างานและชีวติส่วนตวัมากซกัเท่าไหร่ เพราะวา่ยงัสนุกกบัการ
ท างาน และไมไ่ดมี้ภาระอะไรท่ีตอ้งรับผดิชอบ” 
           2)  วธีิการใชเ้วลาร่วมกบัครอบครัว 
 “ไม่ค่อยไดใ้ชเ้วลาร่วมกบัครอบครัว เน่ืองจากบิดาและนอ้งชาย อยูค่นละบา้น ตนเองอยูก่บัคุณ
ลุง คุณป้าก็จะเจอกนัเฉพาะช่วงเชา้ก่อนออกไปท างาน และหลงัเลิกงานกลบับา้นเท่านั้น ” 
           3)  วธีิการท างานส่งผลกบัความขดัแยง้ภายในครอบครัว 
 “ไม่ส่งผล ทุกคนเขา้ใจดี ” 
           4)  วธีิการดา้นรายไดใ้นการดูสมาชิกในครอบครัว 
 “คิดวา่อยากไดค้่าเดินทาง หรือเงินเดือนเพิ่มมากข้ึนกวา่น้ี เน่ืองจากค่าครองชีพท่ีสูงมากข้ึน” 
           5)  วธีิการดา้นการบริหารเวลา 
 “ช่วงวนัหยดุสุดสัปดาห์ก็จะช่วยงานคุณลุง คุณป้าท่ีบา้น ส่วนช่วงวนัหยดุยาวก็มีกลบับา้ท่ี
ต่างจงัหวดัไปเยีย่มบิดา และนอ้งชาย ส่วนวนัธรรมดา หรือเยน็วนัศุกร์หลงัเลิกงานก็มกัจะไป
สังสรรค ์กินด่ืมกบัเพื่อนฝงู รวมไปถึงเวลายามวา่งก็จะเล่นเกมส์ออนไลน์” 
           6)  วธีิการดา้นการลางานมาดูแลครอบครัว 
 “ช่วงวนัหยดุสุดสัปดาห์ก็จะช่วยงานคุณลุง คุณป้าท่ีบา้น ส่วนช่วงวนัหยดุยาวก็มีกลบับา้ท่ี
ต่างจงัหวดัไปเยีย่มบิดา และนอ้งชาย ส่วนวนัธรรมดา หรือเยน็วนัศุกร์หลงัเลิกงานก็มกัจะไป
สังสรรค ์กินด่ืมกบัเพื่อนฝงู รวมไปถึงเวลายามวา่งก็จะเล่นเกมส์ออนไลน์” 
           7)  วธีิการดา้นการสนบัสนุนจากครอบครัว 
 “สนบัสนุนและเขา้ใจ แต่ก็มีบน่บา้งเร่ืองการเดินทางไป-กลบั ท่ีท างานเน่ืองจากระยะทางไกล
พอควร ท าใหบ้างคร้ังท่ีท างานล่วงเวลา เวลากลบับา้นจะดึกเกินไป” 

 
     2.4  ผูป้ฏิบติังาน คนท่ี 4 [T6] มีขอ้มูลรายละเอียด ดงัน้ี 
 2.4.1 ขอ้มูลทางประชากร เป็นเพศชาย อายุ 32 ปี การศึกษาระดบัปริญญาตรี สถานภาพ

สมรส ไม่มีบุตร จ านวนสมาชิกในครอบครัว 2 คน และประการณ์ท างาน จ านวน 7 ปี   
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 2.4.2 ขอ้มูลสภาวะสมดุลระหวา่งชีวติกบัการท างาน     
           1)  ดา้นอตัราก าลงัและปริมาณงาน  
 “คิดวา่บางคร้ังงานก็เร่งเกินไป เน่ืองจากลูกคา้ตอ้งการไดง้านพร้อม ๆ กนั” 
           2)  ดา้นการบริหารจดัการในการท างาน 
 “มีความยดืหยุน่พอควร เนน้ท างานแบบสบาย ๆ  ไม่เครียด พยายามท างาน แกง้านใหเ้สร็จส่ง
ลูกคา้ทนัตามเวลา” 
           3)  ดา้นคา่ตอบแทนท่ีไดรั้บคุม้ค่า  
 “คุม้ค่า เน่ืองจากมีเบ้ียขยนั สวสัดิการต่าง ๆ  เจา้นายกพ็าไปเล้ียงหลงัปิดงานไดเ้ป็นประจ า” 
           4)  ดา้นการปฏิบติังานนอกสถานท่ี นอกเวลาท างาน 
 “มีบา้งบางคร้ัง ส่วนมากจะท างานนอกเวลาเป็นส่วนใหญ่ ในกรณีท่ีมีงานด่วน งานเร่ง ก็จะอยู่
ท  างานท่ีออฟฟิศต่อ หรืออาจกลบัไปท างานต่อท่ีบา้น” 
           5)  ดา้นความเหน่ือยลา้จากการเดินทางท างาน 
 “เน่ืองจากท่ีพกัอยูไ่มไ่กลมากจากออฟฟิศ ขบัรถประมาณ 25-30 นาที จึงไม่เหน่ือยลา้มาก” 
           6)  ดา้นการบริหารเวลา 
 “ถา้มีงานเร่งด่วน ชนกบัธุระส่วนตวั ก็จะแจง้เจา้นาย เพื่อใหเ้พื่อนร่วมงานคนอ่ืนมาช่วยแกไ้ข
ปัญหาเฉพาะหนา้ไปก่อน หากตนเองสะดวกมีเวลา ก็จะกลบัมาเคลียร์งานท่ีคา้งต่อ” 
           7)  ดา้นผลกระทบจากความไมส่มดุลระหวา่งชีวติกบัการท างาน 
 “นอนไม่เป็นเวลา พกัผอ่นนอ้ย รู้สึกไม่มีเวลาออกก าลงักาย กินๆ นัง่ๆ นอนๆ รู้สึกร่างกายไม่
ค่อยแขง็แรง” 
           8)  ดา้นการจดัสรรเวลาใหก้บัตวัเองและการท างาน 
 “ในยามท างานหากมีอาการง่วงนอน หรือ เร่ิมเหน่ือยลา้กบังานท่ีท า ก็จะเปล่ียนอิริยาบถไปท า
อยา่งอ่ืนบา้ง ส่วนเวลาท างานกบัเวลาส่วนตวัก็พยายามแยกเวลาใหช้ดัเจน หลงัเลิกงานก็จะให้
เวลากบัตวัเองเตม็ท่ี” 
 2.4.3 ขอ้มูลสภาวะสมดุลระหวา่งชีวติกบัการท างานท่ีมีผลต่อความสมัพนัธ์ในครอบครัว 
           1)  วธีิการจดัสรรเวลา 
 “วางแผนเวลาการท างานอยา่งชดัเจน และท าใหเ้สร็จตามเป้าหมาย ส่วนเวลาท่ีเหลือจากการ
ท างานก็จะใชก้บัตนเองและครอบครัว” 
           2)  วธีิการใชเ้วลาร่วมกบัครอบครัว 
 “เพียงพอ เพราะส่วนมากก็จะใหเ้วลากบัครอบครัวไปพร้อม ๆ  กบั เวลาส่วนตวั เช่นการท า
กิจกรรมร่วมกนักบัภรรยา กินขา้ว ดูหนงั ออกก าลงักาย ท่องเท่ียว” 
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           3)  วธีิการท างานส่งผลกบัความขดัแยง้ภายในครอบครัว 
 “ไม่ส่งผล เพราะภรรยาเขา้ใจในหนา้ท่ีความรับผดิชอบ” 
           4)  วธีิการดา้นรายไดใ้นการดูสมาชิกในครอบครัว 
 “เพียงพอ แต่ก็ยงัอยากมีรายไดเ้สริม เพื่อความมัน่คงของครอบครัวในอนาคต” 
           5)  วธีิการดา้นการบริหารเวลา 
 “ส่วนมากก็จะใหเ้วลากบัครอบครัว ท ากิจกรรมไปพร้อม ๆ กนั ส่วนนอ้ยท่ีจะใหเ้วลากบัตวัเอง
คนเดียว เพราะมีครอบครัวจึงใหค้วามส าคญักบัครอบครัวมากท่ีสุด” 
           6)  วธีิการดา้นการลางานมาดูแลครอบครัว 
 “ไม่มีผลกระทบ เนืองจากสามารถมอบหมายงานใหเ้พื่อนร่วมงานคนอ่ืนท าแทนได”้ 
           7)  วธีิการดา้นการสนบัสนุนจากครอบครัว 
 “สนบัสนุน โดยเฉพาะภรรยา เขา้ใจในงานท่ีท าและคอยใหก้ าลงัใจในยามท่ีงานมีปัญหา” 

 
     2.5  ผูป้ฏิบติังาน คนท่ี 5 [T7] มีขอ้มูลรายละเอียด ดงัน้ี 

 2.5.1 ขอ้มูลทางประชากร เป็นเพศชาย อายุ 45 ปี การศึกษาระดบัปริญญาตรี สถานภาพ
สมรส บุตร จ านวน 2 คน สมาชิกในครอบครัว 6 คน และประการณ์ท างาน จ านวน 23 ปี   

 2.5.2 ขอ้มูลสภาวะสมดุลระหวา่งชีวติกบัการท างาน     
           1)  ดา้นอตัราก าลงัและปริมาณงาน  
 “จากต าแหน่งหนา้ท่ีของตน ท าใหป้ริมาณงานท่ีไดรั้บมีหนา้ท่ีความรับผดิชอบเยอะ แต่ก็ถือวา่
ไม่ไดมี้ปัญหาในการท างาน แต่อยากใหผู้บ้ริหารวางแผนการท างาน เช่น ก าหนดวนัเวลาส่งงาน
ลูกคา้ไม่เร่งรัดเกินไป” 
           2)  ดา้นการบริหารจดัการในการท างาน 
 “มีความยดืหยุน่พอสมควร เน่ืองจากมีภาระหนา้ท่ีความรับผดิชอบในครอบครัว มีภรรยาท่ีตอ้ง
ไปรับกลบับา้นพร้อมกนัหลงัเลิกงานทุกวนั มีบุตร 2 คน ท่ีตอ้งดูแล แต่หากมีงานด่วนจริง ๆ  ก็
ยนิดีท่ีจะท างานใหลุ้ล่วงไปดว้ยดี” 
           3)  ดา้นคา่ตอบแทนท่ีไดรั้บคุม้ค่า  
 “มีความคุม้ค่าดี มีทริปการท่องเท่ียวประจ าปี มีปาร์ต้ีหลงัจากปิดงานลูกคา้ มีค่าเบ้ียเล้ียง 
ล่วงเวลาให”้ 
           4)  ดา้นการปฏิบติังานนอกสถานท่ี นอกเวลาท างาน 
 “เน่ืองจากติดภาระกิจในครอบครัวจึงไม่ค่อยไดอ้อกไปปฏิบติังานนอกสถานท่ี แต่บางคร้ังก็มี
ท างานนอกเวลาบา้ง” 
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           5)  ดา้นความเหน่ือยลา้จากการเดินทางท างาน 
 “มีความเหน่ือยลา้พอสมควร เน่ืองจากบา้นอยูไ่กล ตอ้งออกแต่เชา้มืดเพื่อแวะไปส่งภรรยาท่ี
ท างานก่อน ถึงจะไปท างานท่ีออฟฟิศต่อ” 
           6)  ดา้นการบริหารเวลา 
 “พยายามท างานตามท่ีไดรั้บมอบหมายใหส้ าเร็จลุล่วงไปดว้ยดีภายในเวลาท างาน และใน
วนัหยดุจะไดมี้เวลาใหต้นเองและครอบครัวไดอ้ยา่งเตม็ท่ี” 
           7)  ดา้นผลกระทบจากความไมส่มดุลระหวา่งชีวติกบัการท างาน 
 “มีปัญหาดา้นสุขภาพ เป็นเบาหวาน ความดนัเน่ืองจากอายท่ีุมากข้ึน ไม่มีเวลาออกก าลงักายมาก
นกั และอาหารการกินก็เป็นอาหารจานด่วนเสียเป็นส่วนมาก” 
           8)  ดา้นการจดัสรรเวลาใหก้บัตวัเองและการท างาน 
 “ส่วนใหญ่เวลาจะหมดไปกบัการท างานและครอบครัว นอกเหนือเวลาท างาน ก็จะใชเ้วลาอยูก่บั
ครอบครัวเป็นหลกั” 
 2.5.3 ขอ้มูลสภาวะสมดุลระหวา่งชีวติกบัการท างานท่ีมีผลต่อความสมัพนัธ์ในครอบครัว 
           1)  วธีิการจดัสรรเวลา 
 “ในเวลาท างานหากเกิดปัญหาจะรีบจดัการแกไ้ขใหเ้สร็จโดยเร็วท่ีสุด เพื่อท่ีหลงัเลิกงานจะได้
ไม่มีงานคัง่คา้ง และมีเวลาเหลือใหก้บัตนเองและครอบครัว” 
           2)  วธีิการใชเ้วลาร่วมกบัครอบครัว 
 “เพียงพอ เพราะหลงัเวลางาน ส่วนมากจะใหเ้วลาทั้งหมดกบัครอบครัว แทบจะไม่ไดไ้ปพบปะ
สังสรรคก์บัเพื่อนฝงูเลย นอกเสียจากงานของบริษทั” 
           3)  วธีิการท างานส่งผลกบัความขดัแยง้ภายในครอบครัว 
 “ไม่มีผลกระทบ ครอบครัวเขา้ใจดี” 
           4)  วธีิการดา้นรายไดใ้นการดูสมาชิกในครอบครัว 
 “เพียงพอ” 
           5)  วธีิการดา้นการบริหารเวลา 
 “เน่ืองจากปัจจุบนัน้ีมีสมาชิกครอบครัวหลายคน ทั้งบิดา มารดา  ภรรยา และบุตร ส่วนมากเวลา
นอกเหนือจากเวลาท างาน จะใชเ้วลากบัครอบครัวเป็นหลกั” 
           6)  วธีิการดา้นการลางานมาดูแลครอบครัว 
 “ไม่มีผลกระทบ เพราะเพื่อนร่วมงานสามารถท างานแทนได ้หรือ ท างานจากท่ีบา้นได”้ 
           7)  วธีิการดา้นการสนบัสนุนจากครอบครัว 
 “สนบัสนุนเขา้ใจ ในการท างานเป็นอยา่งดี ไม่เคยมีเร่ืองขดัแยง้จากการท างานเลย” 
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     2.6  ผูป้ฏิบติังาน คนท่ี 6 [T8] มีขอ้มูลรายละเอียด ดงัน้ี 
 2.6.1 ขอ้มูลทางประชากร เป็นเพศหญิง อาย ุ30 ปี การศึกษาระดบัปริญญาตรี สถานภาพ 

หยา่ร้าง บุตร จ านวน 1 คน สมาชิกในครอบครัว 3 คน และประการณ์ท างาน จ านวน 5 ปี   
 2.6.2 ขอ้มูลสภาวะสมดุลระหวา่งชีวติกบัการท างาน     
           1)  ดา้นอตัราก าลงัและปริมาณงาน  
 “มีปริมาณงานเยอะ แต่สามารถจดัสรรเวลาไดดี้” 
           2)  ดา้นการบริหารจดัการในการท างาน 
 “มีความยดืหยุน่สูงมาก เน่ืองจากหนา้ท่ีจ  าเป็นตอ้งดูแลลูกคา้ 24 ชม.” 
           3)  ดา้นคา่ตอบแทนท่ีไดรั้บคุม้ค่า  
 “คุม้ค่าเหน่ือย มีค่าเบ้ียขยนั ค่าล่วงเวลา ประกนัสุขภาพ ประกนัอุบติัเหตุ และประกนัสงัคม” 
           4)  ดา้นการปฏิบติังานนอกสถานท่ี นอกเวลาท างาน 
 “โดยปกติจ าเป็นตอ้งไปปฏิบติังานนอกสถานท่ี และนอกเวลาท างานเป็นประจ า เพราะภารกิจ
หลกัคือการดูแล พบปะลูกคา้” 
           5)  ดา้นความเหน่ือยลา้จากการเดินทางท างาน 
 “มีความเหน่ือยลา้มาก เน่ืองจากตอ้งขบัรถทั้งวนั” 
           6)  ดา้นการบริหารเวลา 
 “ช่วงเวลาวา่งจากภารกิจหนา้ท่ีการงาน จะออกก าลงักาย ผอ่นคลายดว้ยการไปวดั ท าบุญ หรือ
กลบับา้นท่ีต่างจงัหวดั” 
           7)  ดา้นผลกระทบจากความไมส่มดุลระหวา่งชีวติกบัการท างาน 
 “ส่งผลต่อสุขภาพกาย และสุขภาพจิต เน่ืองจากการรับประทานอาหาร พกัผอ่นไม่เป็นเวลา              
มีความเครียดจากการท่ีตอ้งดูแลจดัการแกไ้ขปัญหาใหลู้กคา้” 
           8)  ดา้นการจดัสรรเวลาใหก้บัตวัเองและการท างาน 
 “ถา้ในวนัเวลาท างานจะตั้งใจท างานอยา่งเตม็ท่ี ถึงแมเ้วลาท างานของตวัเองจะไม่ค่อยแน่นอน 
แต่ก็พยายามใหอ้ยูภ่ายในตารางงานท่ีวางแผนไว ้ส่วนเวลานอกเหนือจากเวลางาน ก็จะใหเ้วลา
กบัตวัเองเพื่อพกัผอ่นและใหเ้วลาในการดูแลครอบครัว” 
 2.6.3 ขอ้มูลสภาวะสมดุลระหวา่งชีวติกบัการท างานท่ีมีผลต่อความสมัพนัธ์ในครอบครัว 
           1)  วธีิการจดัสรรเวลา 
 “เวลาในการท างานมกัไม่เป็นเวลาท่ีแน่นอน ดงันั้นหากยามวา่งก็มกัไปพกัผอ่น ออกก าลงักาย 
ทานอาหารนอกบา้น” 
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           2)  วธีิการใชเ้วลาร่วมกบัครอบครัว 
 “เพียงพอ โดยปกติจะกลบับา้นท่ีต่างจงัหวดัเพื่อไปดูแลมารดาและบุตร เดือนละ 1-2 คร้ัง เป็น
อยา่งนอ้ย และมีการโทรหากนัทุกวนั” 
           3)  วธีิการท างานส่งผลกบัความขดัแยง้ภายในครอบครัว 
 “ไม่ส่งผล เพราะครอบครัวเขา้ใจในหนา้ท่ี ๆ  ตอ้งรับผดิชอบ” 
           4)  วธีิการดา้นรายไดใ้นการดูสมาชิกในครอบครัว 
 “เพียงพอ ต่อรายจ่ายภายในครัวเรือน” 
           5)  วธีิการดา้นการบริหารเวลา 
 “พยายามแบง่เวลาใหก้บัตวัเองและครอบครัวใหเ้ท่า ๆ  กนั” 
           6)  วธีิการดา้นการลางานมาดูแลครอบครัว 
 “มีผลกระทบเลก็นอ้ย หากมีนดัหมายกบัลูกคา้แลว้จ าเป็นตอ้งเล่ือนนดั” 
           7)  วธีิการดา้นการสนบัสนุนจากครอบครัว 
 “สนบัสนุน ใหก้ าลงัใจยามท่ีเหน่ือยลา้ หรือทอ้ถอย” 
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