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การวิจัยนีม้ีจุดประสงคเ์พื่อ 1) เปรียบเทียบความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานของผูใ้หญ่วยัท างาน  เมื่อ
จ าแนกตามเพศ ช่วงอายุ ประสบการณ์ท างาน และรายได้ 2) ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยจิตลักษณะ  ได้แก่ การรบัรู ้
ความสามารถของตน การมองโลกในแง่ดี ความหวงั ความยืดหยุ่นทางจิตใจ และปัจจยัทางสงัคม ไดแ้ก่ การสนับสนุนทางสงัคม
จากครอบครวัและการสนบัสนุนทางสงัคมจากที่ท  างาน กบัความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างานของผูใ้หญ่วยัท างาน 3.ศึกษา
ความสามารถในการท านายความสมดลุระหวา่งชีวิตและการท างานของผูใ้หญ่วยัท างานของปัจจยัจิตลกัษณะและปัจจยัทางสงัคม
ในกลุ่มรวม และเมื่อจ าแนกตามเพศ ช่วงอายุ ประสบการณท์ างาน และรายได ้ตวัอย่างวิจยัคือผูใ้หญ่วยัท างานที่มีอายุตัง้แต่ 20 
ถึง 60  ปี จ านวน 300 คน โดยการวิจยันีสุ้ม่ตวัอย่างดว้ยวิธีเลือกตามความสะดวก (Convenience Sampling) เครื่องมือที่ใชใ้นการ
วิจยัครัง้นีเ้ป็นแบบสอบถาม จ านวน 8 ตอน ไดแ้ก่ ตอนที่ 1 ขอ้มลูทั่วไปของผูต้อบแบบสอบถาม ไดแ้ก่ เพศ ช่วงอาย ุประสบการณ์
การท างาน และรายได ้ตอนที่ 2 แบบวดัความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน ตอนที่ 3 แบบวดัการรบัรูค้วามสามารถของตน 
ตอนที่ 4 แบบวดัการมองโลกในแง่ดี ตอนที่ 5 แบบวัดความหวงั ตอนที่ 6 แบบวัดความยืดหยุ่นทางจิตใจ ตอนที่ 7 แบบวดัการ
สนับสนุนทางสงัคมจากครอบครวัและตอนที่ 8 แบบวดัการสนบัสนุนทางสงัคมจากที่ท  างาน แบบวดัมีลกัษณะเป็นมาตรประเมิน
รวมค่า 6 ระดับ สถิติที่ใชใ้นการวิเคราะหข์อ้มูลไดแ้ก่ การแจกแจงความถ่ี ค่ารอ้ยละ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เพื่อ
วิเคราะหข์อ้มลูเบือ้งตน้ของตวัอย่าง การวิเคราะหเ์ปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยระหว่างกลุ่มดว้ยการทดสอบทีแบบเป็น
อิสระจากกนั การวิเคราะหค์วามแปรปรวนในทางเดียว การค่าสมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธซ์ึ่งเป็นของเพียรส์นั และการวิเคราะหถ์ดถอย
พหุคูณ แบบทัง้หมด เพื่อทดสอบสมมติฐาน ผลวิจยัพบว่า ค่าเฉลี่ยความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานของผูใ้หญ่วยัท างาน
เพศหญิงและเพศชายไม่มีความต่างกนัอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ  ค่าเฉลี่ยความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานของผูใ้หญ่วยั
ท างานที่มีประสบการณท์ างานมาก(มากกว่า 13 ปี) สงูกว่าของผูใ้หญ่วยัท างานที่มีประสบการณท์ างานนอ้ย (นอ้ยกว่าเท่ากบั 13 
ปี) อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ และความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างานของผูใ้หญ่วยัท างานในแต่ละช่วงอายมุีความแตกต่างกนั
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ จ านวน 2 คู่ ไดแ้ก่ ผูใ้หญ่วยัท างานที่มีอายุในเจนเนอเรชั่น X มีความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างาน
สงูกว่าผูใ้หญ่วยัท างานที่มีอายใุนเจนเนอเรชั่น Z และผูใ้หญ่วยัท างานที่มีอายใุนเจนเนอเรชั่น Y มีความสมดลุระหว่างชีวิตและการ
ท างานสงูกว่าผูใ้หญ่วยัท างานที่มีอายใุนเจนเนอเรชั่น Z และผูใ้หญ่วยัท างานที่มีรายไดเ้หลือเก็บมีความสมดลุระหว่างชีวิตและการ
ท างานสงูกว่าผูใ้หญ่วยัท างานที่มีรายไดพ้อใชแ้ละผูใ้หญ่วยัท างานที่มีรายไดไ้ม่พอใช้ ที่ระดบันยัส าคญัทางสถิติ นอกจากนีต้วัแปร
จิตสงัคม ไดแ้ก่ การรบัรูค้วามสามารถของตน การมองโลกในแง่ดี ความหวงั ความยืดหยุ่นทางจิตใจ การสนบัสนนุทางสงัคมจาก
ครอบครวั และการสนบัสนนุทางสงัคมจากที่ท  างาน มีความสมัพนัธท์างบวกกบัความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างาน รวมไปถึง
สามารถรว่มกันท านายความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างานของผูใ้หญ่วยัท างานในกลุ่มรวมได้  รอ้ยละ 54.4 เมื่อพิจารณาค่า
สมัประสิทธ์ิการท านายทัง้หมดในรูปคะแนนมาตรฐาน พบว่า ตวัแปรที่สามารถท านายความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานของ
ผูใ้หญ่วยัท างานในกลุ่มรวมไดอ้ย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 และ .05 ประกอบดว้ยความหวงั การสนบัสนนุทางสงัคมจาก
ครอบครวั และการมองโลกในแง่ดี 

 
ค าส าคญั : ผูใ้หญ่วยัท างาน, ความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างาน, ปัจจยัจิตสงัคม 

 

 

  



  จ 

บทคัดย่อภาษาอังกฤษ 

Title PSYCHOSOCIAL FACTORS RELATED TO WORK LIFE BALANCE  
IN WORKING ADULTS 

Author BHINYADA MONYANON 
Degree MASTER OF ARTS 
Academic Year 2022 
Thesis Advisor Assistant Professor Dr. Vitanya Vanno  

  
The purposes of this research are as follows: (1) to compare work-life balance among working adults, 

classified by gender, age range, work experience and income; and (2) to study the relationship between 
psychopathic factors, including self-efficacy, perception, optimism, hope, mental resilience and social factors; 
including social support from family and work and the ability to predict the work-life balance of working adults with 
psychopathic factors. The social factors in the group were classified by sex, age range, work experience and income. 
The research sample consisted of 300 working adults aged between 20-60 years old. This research was randomized 
by convenience sampling. This research instrument was a questionnaire and consisted of eight parts: (1) general 
information on the respondents, including gender, age range, work experience and income; (2) a work-life balance 
measure; (3) a self-efficacy measure; (4) optimism scale; (5) hope scale; (6) mental resilience scale; (7) social support 
from family scale; and (8) social support from work scale. The scale had the characteristics of summated rating 
scales, six levels ranging from “most untrue” to “most true”. The statistics used in data analysis were frequency, 
percentage, mean, and standard deviation to analyze the preliminary data. An independent sample t-test, One-Way 
Analysis of Variance, Pearson's correlation coefficient, and multiple regression analysis were used to test the 
hypothesis. The results showed no significant differences in the mean of work-life balance between male and female 
working adults. The mean of work-life balance in working adults with high working experience was significantly higher 
than working adults with low working experience at a .01 level and the work-life balance of working adults in each age 
group were significantly different at .01 level of two pairs. The working adults in Generation X had higher work-life 
balance than those in Generation Z, and working adults in Generation Y had higher work-life balance than those in 
Generation Z. It was not found that working adults in Generation X had a higher work-life balance than those in 
Generation Y and working adults with residual income had a higher work-life balance than working adults with modest 
and insufficient income at a statistically significant level of .01. However, psycho-social variables, such as self-
efficacy, optimism, hope, mental resilience, social support from family and work were positively correlated with work-
life balance, and jointly predicted work-life balance among working adults at 54.4%. It was found that the variables 
that predicted work-life balance among working adults were statistically significant at .01 and .05, and consisted of 
hope, family support and optimism. 
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ปริญญานิพนธฉ์บบันีส้  าเร็จลุล่วงไดด้ว้ยดีจากความกรุณาของผูมี้พระคุณหลาย  ๆ ท่าน 
ผูว้ิจยัขอขอบพระคณุผูช้่วยศาสตราจารย์ ดร.วิธัญญา วณัโณ อาจารยท์ี่ปรกึษาหลกั และ ท่านรอง
ศาสตราจารย ์ดร.ฉัฐวีณ์ สิทธ์ิศิรอรรถ ที่สละเวลาคอยชีแ้นะ ใหค้วามรูแ้ละค าปรกึษา รวมถึงสละ
เวลาในการตรวจสอบและแกไ้ขจดุบกพรอ่งต่างๆในการท าปริญญานิพนธแ์ก่ผูว้ิจยัตลอดระยะเวลา
ตัง้แต่เริม่ตน้จนเสรจ็สมบรูณ ์

ผูว้ิจัยขอขอบพระคุณ ผูช้่วยศาสตราจารยด์ร. วรางคณา โสมะนันทน  ์ประธานกรรมการ 
และ อาจารยด์ร.ภิญญาพันธ์ เพียซา้ย กรรมการ ที่กรุณาสละเวลามาเป็นกรรมการสอบปากเปล่า
ปริญญานิพนธ์ ทัง้ยังมอบค าแนะน า ชีแ้นะแนวทางในการแกไ้ขจุดบกพร่องต่าง ๆ ท าใหป้ริญญา
นิพนธฉ์บบันีมี้ความสมบรูณม์ากยิ่งขึน้ 

ขอขอบพระคณุคณาจารยท์กุท่านในสาขาวิชาจิตวิทยาพฒันาการ มหาวิทยาลยัศรีนครนิท
รวิโรฒ ที่ไดอ้บรมสั่งสอน ใหค้วามรู ้รวมไปถึงใหค้  าแนะน าในการท าปริญญานิพนธใ์นแง่มมุต่างๆที่
หลากหลาย 

ขอบคุณและขอบใจเพื่อนร่วมรุ่น พี่ๆ และนอ้งๆ จิตพัฒฯ64 ทุกคน ที่คอยใหก้ าลงัใจ ให้
ความช่วยเหลือ และสรา้งแรงกระตุน้ในการเรียนและการท าวิจยัมาโดยตลอด 

สดุทา้ยนีผู้ว้ิจัยกราบขอบพระคุณ มารดา ครอบครวั คุณแฟน และบุคคลอนัเป็นที่รกัทุก
ท่าน ที่คอยใหก้ าลงัใจ ใหค้วามรกั ความห่วงใย และใหก้ารสนบัสนนุในทกุดา้นแก่ผูว้ิจยัมาโดยตลอด 
และขอขอบคุณตัวเองที่มีความอดทนและความพยายามจนสามารถท าปริญญานิพนธ์ฉบับนีใ้ห้
ส  าเรจ็ลลุว่งได ้
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บทที ่1   
บทน า 

ความส าคัญของปัญหาการวิจยั  
ผลการส ารวจภาวะประชากรโดยส านักงานสถิติแห่งชาติ เม่ือปี พ .ศ. 2564 พบว่า 

ประชากรไทยประมาณ 66 ล้านคน เป็นผู้ใหญ่วัยท างาน  (อายุ 20-60 ปี) หรือคิดเป็นรอ้ยละ 
70.95 ของจ านวนประชากรทั้งหมด  โดยเป็นผู้อยู่ในวัยแรงงาน รอ้ยละ 60.10 จากจ านวน
ประชากรทั้งหมด นอกนั้นเป็นผูอ้ยู่นอกก าลังแรงงาน ไดแ้ก่ แม่บา้น นักเรียน คนชรา  ฯลฯ ซึ่ง
บคุคลเหลา่นีถื้อไดว้า่เป็นวยัที่ตอ้งพึ่งพิงวยัท างานทัง้สิน้ (ส านกังานสถิติแห่งชาติ, 2565) 

วัยท างานหรือวัยแรงงานในประเทศไทยจะมีอายุอยู่ช่วง 20-60 ปี เป็นวัยที่มีบทบาท
ส าคัญต่อการพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมของประเทศไทย เป็นกลไกขับเคลื่อนผลผลิตของ
เศรษฐกิจและยงัเป็นที่พึง่ของคนในครอบครวั (ส านกังานสถิติแห่งชาติ, 2557) คนในวยันีจ้งึควรให้
ความสนใจ ใส่ใจกับการดูแลสขุภาพของตนเอง จะตอ้งเตรียมพรอ้มใหมี้คณุภาพชีวิตที่ดี พึ่งพา
ตนเองใหไ้ดม้ากที่สดุ และเป็นภาระต่อสงัคมนอ้ยที่สดุ ตามหลกัจิตวิทยาพฒันาการวยัท างานจะ
ประกอบไปดว้ยวยัผูใ้หญ่ตอนตน้และวยัผูใ้หญ่ตอนกลางหรือวยักลางคนเขา้สู่วยัสงูอายุ โดยวยั
ผูใ้หญ่ตอนตน้จะเริ่มมีภาระความรบัผิดชอบ และมีความใฝ่ฝันทะเยอทะยาน และมุ่งมั่นในการ
สรา้งจุดมุ่งหมายใหก้ับชีวิตของตนเอง และเริ่มเลือกรูปแบบของชีวิตที่พึงพอใจ เพื่อนหรือภาวะ
แวดล้อมทางสังคม หน้าที่การงานจะมีบทบาทมากขึน้แทนที่ครอบครวั คนวัยนี ้จะเริ่มสรา้ง
มิตรภาพกับผู้อื่นในระดับของความเป็นเพื่อน เริ่มมีหน้าที่ความรับผิดชอบแบบผู้ใหญ่ ต้อง
เปลี่ยนแปลงหรือเอาชนะความรูส้ึกต่าง ๆ ที่เคยมีในวยัรุ่น ซึ่งยึดมั่นในอดุมการณค์วามสมบูรณ์
แบบบางอย่าง จนอาจกลายมาเป็นเหตุของความขดัแยง้หรือความคบัขอ้งใจได ้ถา้ยงัยึดมั่นอยู่
ต่อไปเม่ือเขา้สู่ภาวะของความเป็นผูใ้หญ่ ส าหรบัวัยกลางคนจะมีความสามารถที่จะรูส้ึกอาทร
เก่ียวกับคนอื่น เก่ียวกบัการอยู่ต่อไปของสงัคม เป็นพฒันาการของบุคคลไปสู่การมีวฒุิภาวะ ซึ่ง
หมายถึงการเปลี่ยนจากลกัษณะการคิดจากการใส่ใจตนเองไปสู่การใส่ใจคนอื่นหรืออนาคตของ
สงัคม หากบุคคลยงัคงหมกมุ่นคิดถึงแต่ตนเอง คิดถึงแต่ว่าตนไม่ไดร้บัอะไรจากผูอ้ื่นหรือคนอื่น
ไม่ใหอ้ะไรแก่ตนจะเรยีกวา่เป็นความลม้เหลวในการพฒันาดา้นจิตใจ (Erikson, 1964) โดยระยะนี ้
จะเรียกความลม้เหลวนีว้่าการสนใจแต่ตนเอง (self- absorption) (ศรีประภา ชยัสินธพ, 2557) ซึ่ง
สอดคลอ้งกับ ฮาวิกเฮิรส์(Havighurst, 1956) ที่ไดน้  าเสนอ ภารกิจพัฒนาการของวัยผูใ้หญ่ ซึ่ง
ประกอบดว้ยการมีความรบัผิดชอบตอ่บา้นเมืองและสงัคม การช่วยเหลือลกูวยัรุน่ใหเ้ป็นผูใ้หญ่ที่มี
ความรบัผิดชอบและมีความสุข การพัฒนากิจกรรมในเวลาว่าง การรกัษาสมัพันธภาพระหว่าง
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ตนเองกบัคู่ครอง การยอมรบัและปรบัตวัใหเ้ขา้กบัการเปลี่ยนแปลง การยดึมั่นในการปฏิบตัิหนา้ที่
การงาน และการปรบัตวักบัพ่อแม่ที่อยู่ในวยัชรา จะเห็นไดว้่าผูใ้หญ่วยัท างานมีภารกิจพฒันาการ
ที่ตอ้งปรบัตวัใหป้ระสบความส าเร็จ ซึ่งถา้ไม่สามารถท าภารกิจพฒันาการเหล่านีไ้ด ้อาจจะเกิด
วิกฤตพฒันาการตามช่วงวยัขึน้ (ประณต เคา้ฉิม, 2549) หรือเรียกว่า วิกฤตวยักลางคน (Midlife 
Crisis) ซึง่ท าใหบ้คุคลมีอาการของความเครียด อารมณห์งดุหงิดง่าย โมโหรา้ย กา้วรา้ว สมาธิไม่ดี
หลงลืม ความคิดสบัสนไม่เป็นระบบ บางคนอาจมีอารมณเ์ศรา้ เบื่อหน่ายทอ้แท ้ไม่อยากท าอะไร 
จนกระทั่งมีความคิดและอาจลงมือท ารา้ยตนเอง หรือฆ่าตวัตายในที่สดุ   

จากสภาวะทางเศรษฐกิจในปัจจบุนัท าใหผู้ค้นส่วนใหญ่ตอ้งทุ่มเทเวลาใหก้บังานมากขึน้ 
เพื่อที่จะมีรายไดม้าเลีย้งตนเองและครอบครวั และตอบสนองความตอ้งการในดา้นต่างๆ และการ
สื่อสารในปัจจุบนัดว้ยเทคโนโลยีโทรศพัทมื์อถือ อินเตอรเ์น็ต โทรสาร คอมพิวเตอร ์และอุปกรณ์
อ านวยความสะดวกอื่นๆ อีกมากมาย กลายมาเป็นส่วนช่วยใหม้นษุยปั์จจบุนันีส้ามารถท างานได้
ในทุกที่ทุกเวลา ท าใหรู้ปแบบในการท างานเปลี่ยนไป แต่ในทางกลับกัน ก็มีผลท าให้ชี วิตการ
ท างานมีมากกว่าชีวิตส่วนตัวโดยที่อาจมีการสั่งงาน ติดตามการท างาน ผ่านทางระบบโซเชียล
เน็ตเวิรค์ต่างๆ ไดต้ลอดเวลา อีกทัง้ความเป็นส่วนตวัต่างๆ สิทธิที่พึงมีของแต่ละคน ก็ถูกลดทอน
ลงไปดว้ยระบบเหล่านีเ้ช่นกันโดยจากงานวิจัย โดยประเวช ชุ่มเกสรกูลกิจ (2564) ที่พบว่าการ
ท างานจากบา้นมีอิทธิพล ทัง้ทางบวกและทางลบต่อสขุภาวะของพนกังาน ดา้นอิทธิพลทางบวก
พบว่า การท างานจากที่บา้นท าใหพ้นกังานรูส้ึกปลอดภยัจากโรคติดเชือ้ไวรสัโคโรนา 2019 ส่วน
อิทธิพลทางลบนั้น พนักงานอธิบายว่า การกักตัวและท างานจากที่บา้นส่งผลใหพ้นักงานรูส้ึก
เหนื่อยลา้และรูส้กึว่าตนเองตอ้งใชท้รพัยากรสว่นตวัในการท างานมากขึน้ เมื่อเปรียบเทียบผลจาก
อิทธิพลทัง้ 2 ดา้นพบว่า พนกังานมีความรูส้กึทางลบมากกว่าอิทธิพลทางบวก (ประเวช ชุ่มเกสร
กลูกิจ,2564)   

 ดังนั้นการจะประสบความส าเร็จในภารกิจพัฒนาการและปรบัตัวในผูใ้หญ่วัยท างาน
จะต้องมีการสร้างความสมดุลในแต่ละบทบาทหน้าที่ของตนเอง ให้มีความสมดุลกัน ซึ่ง
ความสามารถของบคุคลในการจดัการบทบาทและความตอ้งการดา้นต่าง ๆ ของชีวิตไดเ้หมาะสม
พอดีกนั (Fit) หรือมีดลุยภาพ (Equilibrium) หรือเรียกว่า ความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างาน 
(Work Life Balance) (Greenhaus, 2003) 

การสรา้งและการบรหิารความสมดลุในชีวิตและการท างาน มีสว่นส าคญัต่อการมีคณุภาพ
ชีวิตที่ดีส่งผลใหเ้กิดความส าเร็จ ความกา้วหนา้ และความมั่นคงทั้งในชีวิตส่วนตัว องคก์รและ
ประเทศชาติ ถา้คนในสงัคมเขา้ใจและเห็นความส าคญัก็จะสามารถสรา้งความสมดลุรอบดา้นได ้
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และจะท าใหก้ลายเป็นคนที่มีคณุภาพชีวิตที่ดี โดยงานวิจยัของ สพุกัตรา แจง้จิตร และ ทิพทินนา 
สมทุรานนท ์(2562) เรื่องคุณภาพชีวิตในการท างานความสมดุลระหว่างงานและชีวิตและความ
ผาสกุทางใจของพยาบาลวิชาชีพโรงพยาบาลเอกชนขนาดกลางในกรุงเทพมหานคร พบว่าความ
สมดุลระหว่างงานและชีวิตดา้นงานและชีวิตส่วนตัวสามารถพยากรณ์ความผาสุกทางใจของ
พยาบาลวิชาชีพในเชิงบวกไดม้ากที่สดุ และงานวิจยัวิจยัของ ปรณิดา สมควร (2557) เรื่องความ
สมดลุระหว่างชีวิตและการท างานกบัประสิทธิผลการปฏิบตัิงานของขา้ราชการต ารวจ กองบงัคบั
การอ านวยการ ส านักงานตรวจคนเขา้เมือง พบว่าพนักงานใหค้วามส าคัญกับดา้นความเป็น
สว่นตวั และการสนบัสนนุขององคก์รในเรื่องเวลาสว่นตวัอีกดว้ย  

โดยพฤติกรรมการสรา้งความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานนั้นอยู่บนพืน้ฐานของ
ทฤษฎีการเรียนรูท้างปัญญาสังคม (Social Cognitive Theory) ของแบนดูรา (Bandura, 1986) 
โดยทฤษฎีนี ้เช่ือว่าสาเหตุการเกิดพฤติกรรมของบุคคลเป็นผลจากการมีปฏิสมัพันธก์ันระหว่าง
ปัจจัยส่วนบุคคลและปัจจัยสภาพแวดลอ้มซึ่งต่างมีอิทธิพลต่อกัน สอดคลอ้งกับทฤษฎีตน้ไม้
จรยิธรรม ของดวงเดือน พนัธุมนาวิน (ดวงเดือน พนัธุมนาวิน, 2554) ซึ่งเปรียบพฤติกรรมของคน
เป็นดั่งตน้ไมจ้ริยธรรม โดยแบ่งตน้ไมจ้ริยธรรมออกเป็น 3 ส่วนดว้ยกันคือ (1) ส่วนที่เป็นรากของ
ต้นไม้ (2) ส่วนที่เป็นล าต้น และ (3) ส่วนที่เป็นดอกและผลของต้นไม้ ซึ่งแสดงถึงสาเหตุของ
พฤติกรรมของคนดี คนเก่งและมีความสุข โดยความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานเป็นส่วน
ของดอกและผลของตน้ไม้ ซึ่งนบัเป็นพฤติกรรมของคนดีและมีความสขุ ส าหรบัล าตน้ของทฤษฎี
ตน้ไมจ้ริยธรรมอธิบายถึงสาเหตุทางจิตใจของการแสดงพฤติกรรม คือ ปัจจัยจิตลักษณะของ
บุคคล เช่น เหตุผลเชิงจริยธรรม มุ่งอนาคตและการควบคุมตนเอง  ความเช่ืออ านาจแห่งตน 
แรงจูงใจใฝ่สมัฤทธ์ิ คุณธรรม ทศันคติ และค่านิยม ส่วนรากของตน้ไม ้ประกอบดว้ย สติปัญญา 
สขุภาพจิต และประสบการณท์างสงัคมซึ่งเป็นปัจจยัภายนอก โดยในงานวิจยันี ้ผูว้ิจยัสนใจศกึษา
ปัจจยัภายใน (จิตใจ) ที่เก่ียวขอ้งกบัความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างานของผูใ้หญ่วยัท างาน 
ประกอบดว้ย (1) การรบัรูค้วามสามารถของตน (Self-efficacy) คือ การตดัสินของบคุคลเก่ียวกบั
ความสามารถตนเองในการจดัระบบและกระท าพฤติกรรมเพื่อให้บรรลผุลการปฏิบตัิตามแบบที่
ก าหนดไว้ (Bandura, 1977b) (2) การมองโลกในแง่ดี  (Optimism) คือ บุคคลมีทัศนคติใน
ทางบวกในสถานการณท์ี่หลากหลายโดยมีเหตผุล รูปแบบที่ใชใ้นการอธิบายของแต่ละบุคคลต่อ
สถานการณ ์เช่น ถา้หากเกิดสถานการณไ์ม่ดี บุคคลที่สามารถมองโลกในแง่ดีไดจ้ะใหเ้หตผุลต่อ
เหตุการณ์ที่ ไม่ดี  ว่าเกิดขึ ้นเฉพาะในสถานการณ์นั้นและจะเกิดขึ ้นเพียงชั่ วคราว รวมทั้ง
สถานการณท์ี่เกิดขึน้นัน้เกิดขึน้มาจากปัจจยัภายนอก เป็นความโชครา้ยหรือมีบคุคลอื่นท าใหเ้กิด
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ขึน้กับตน ไม่ไดเ้กิดจากตนเองเป็นคนกระท า ก็จะเผชิญปัญหากับสถานการณที่ไม่ดีดว้ยการ
ยอมรบัแทนกาหมกมุ่นและสนใจต่อความพ่ายแพ ้แต่ถา้หากว่าสถานการณน์ัน้เป็นสถานการณท์ี่
ดี  บุคคลที่มองโลกในแง่ดีจะบอกว่า สถานการณ์นั้นจะเกิดขึ ้นอยู่ เสมอและจะเกิดขึ ้นใน
สถานการณ์อื่น ๆ ดว้ย เกิดจากการกระท าของตนเอง ดังนัน้บุคคลที่มองโลกในแง่ดีจะสามารถ
จดัการกบัสถานการณ์เลวรา้ย มีความพึงพอใจกบัสถานการณท์ี่เกิดขึน้อยู่รอบตวัและมีความสขุ
ในชีวิตมากกว่าบุคคลที่มองโลกในแง่รา้ย (Seligman, 1998) (3) ความหวงั (Hope) คือ ลกัษณะ
ของการคาดหมายของบุคคลถึงสิ่งที่ดีจะเกิดขึน้ตามมาอย่างต่อเนื่อง โดยสิ่งดังกล่าวอาจจะ
เกิดขึน้จริงหรือไม่ก็ได้ โดยมีการคาดหมายอนาคตในทางที่ดีและอยู่บนพื ้นฐานของการมี
ความสมัพนัธท์ี่ดีกบัผูอ้ื่น ผูท้ี่มีความหวังจึงมีความสามารถที่จะเผชิญปัญหา มีความสขุในจิตใจมี
จุดมุ่งหมายและรูส้ึกว่าชีวิตมีความหมาย (Miller, 1986) และ (4) ความยืดหยุ่นทางจิตใจ 
(Resilience) ซึ่งเป็นความสามารถของมนุษยไ์ม่ว่าจะเชือ้ชาติใดหรืออยู่ในสงัคมแบบไหนก็ตาม
ความยืดหยุ่นทางจิตใจนีเ้ป็นบคุลิกภาพที่มนษุยส์ามารถน ามาปอ้งกนั ปกปอ้งตนเองเพื่อเอาชนะ 
และผ่านพ้นประสบการณ์ลบในชีวิตของตนเองไปได้ (Grotberg, 1995) เป็นต้น โดยจาก
การศึกษางานวิจยัในต่างประเทศเช่น ประเทศจีน ประเทศอินเดีย และประเทศอินโดนีเซีย ที่ผ่าน
มาพบว่าปัจจัยเหล่านี ้มีความสัมพันธ์ทางบวกกับความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน
(Chandrani Sen และ Himangini R Hooja, 2015; Feleen Christy และคนอื่น ๆ, 2021; Oi Ling 
Siu, 2013; Zahoor Ahmad Parray, Tanveer Ahmad Shah, และ Shahbaz Ul Islam, 2022) 
รวมไปถึงการรบัรูค้วามสามารถของตน ความหวงั และความยืดหยุ่นทางจิตใจสามารถท านาย
ความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานของพนักงานในอุตสาหกรรมเครื่องนุ่งห่มในประเทศศรี
ลงักาไดอ้ีกดว้ย (Anushi, Priyanath, และ Tennakoon, 2021) 

ส าหรบัปัจจัยทางสังคม ซึ่งผู้วิจัยสนใจศึกษาในการวิจัยครัง้นีป้ระกอบด้วย  (1) การ
สนับสนุนทางสังคมจากครอบครัว (Family social support)หมายถึง การที่บุคคลได้รับการ
สนับสนุน ช่วยเหลือ ทัง้รูปธรรมและนามธรรมจากบุคคลในครอบครวั เพื่อใหส้ามารถเผชิญกับ
ปัญหา หรือ เหตกุารณท์ี่มาคกุคามชีวิตได้อย่างมีประสิทธิภาพ และ (2) การสนบัสนุนทางสงัคม
จากที่ท  างาน (Workplace social support) หมายถึง การที่บุคคลไดร้บัการสนับสนุน ช่วยเหลือ 
ทัง้รูปธรรมและนามธรรมจากบุคคลในที่ท  างาน เพื่อใหส้ามารถเผชิญกับปัญหา หรือ เหตุการณ์
ที่มาคกุคามชีวิตไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ โดยจากการศึกษางานวิจยัที่ผ่านมาพบว่าการสนบัสนุน
ทางสังคมจากครอบครวั และการสนับสนุนทางสงัคมจากที่ท  างานมีความสัมพันธ์ทางบวกกับ
ความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานของผู้หญิงวัยกลางคนในประเทศอเมริกา(Wendy C. 



  5 

Marcinkus, Karen S. Whelan-Berry, และ Judith R. Gordon, 2007) และยังสามารถเป็นตัว
ท านายความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานของนักศึกษาชัน้ปีสุดทา้ยที่ท  างานและเรียนไป
พรอ้มกัน, คนงานในภาคอุตสาหกรรม และ แพทยใ์นโรงพยาบาลของรฐัในประเทศอิสราเอลได้
อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติอีกดว้ย(Marcello Russo, Anat Shteigman, และ Abraham Carmeli, 
2015) 

จากปัญหาการขาดความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างานดงักลา่วขา้งตน้เกิดจากปัจจยั
ต่าง ๆ ทัง้ภายในและภายนอกของบุคคล มีผลต่อความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างานในทาง
ลบ แต่การสรา้งและบริหารความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานในทางบวกสามารถสรา้งได้
ด้วยปัจจัยจิตสังคมทางบวก ได้แก่ การรับรูค้วามสามารถของตนเอง การมองโลกในแง่ดี 
ความหวงั ความยืดหยุ่นทางจิตใจ การสนับสนุนทางสงัคมจากครอบครวัและการสนับสนุนทาง
สงัคมจากที่ท  างาน ท าใหผู้ว้ิจยัสนใจที่จะศึกษาปัจจยัดงักล่าว โดยสนใจศึกษากบักลุ่มผูใ้หญ่วยั
ท างาน ซึ่งจะตอ้งมีความรบัผิดชอบในการสรา้งหนา้ที่การงานใหมี้ความมั่นคง วางรากฐานทาง
การเงิน ท าประโยชนต์่อตนเองและครอบครวัใหมี้ความสขุกาย สบายใจ เพื่อใหมี้ความภมูิใจ เห็น
คณุค่า และมีความเคารพนบัถือในตนเอง ตามภารกิจพฒันาการ โดยผูว้ิจยัหวงัว่าผลการวิจยัจะ
ช่วยเพิ่มความชดัเจนในเชิงวิชาการ สะทอ้นถึงคณุค่าของการสง่เสรมิใหบ้คุคลรกัษาสมดลุระหวา่ง
งานและชีวิตอย่างเหมาะสม ซึ่งจะน าไปสู่การก าหนดนโยบายและแนวทางปฏิบัติที่ชัดเจนและ
เฉพาะเจาะจงมากยิ่งขึน้ 

วัตถุประสงคก์ารวิจัย 
1. เพื่อเปรียบเทียบความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างานของผูใ้หญ่วยัท างานเม่ือ

จ าแนกตามเพศ ช่วงอาย ุประสบการณท์ างาน และรายได ้
2. เพื่อศึกษาความสมัพนัธร์ะหว่างปัจจยัจิตลกัษณะ ไดแ้ก่ การรบัรูค้วามสามารถ

ของตน การมองโลกในแง่ดี ความหวัง ความยืดหยุ่นทางจิตใจ และปัจจัยทางสงัคม ไดแ้ก่ การ
สนับสนุนทางสังคมจากครอบครวัและการสนับสนุนทางสังคมจากที่ท  างาน กับความสมดุล
ระหวา่งชีวิตและการท างานของผูใ้หญ่วยัท างาน 

3. เพื่อศึกษาความสามารถในการท านายความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน
ของผูใ้หญ่วยัท างานของปัจจยัจิตลกัษณะ และปัจจัยทางสงัคมในกลุ่มรวม และเม่ือจ าแนกตาม
เพศ ช่วงอาย ุประสบการณท์ างาน และรายได ้
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ความส าคัญของการวิจัย  
การวิจยันีจ้ะท าใหท้ราบวา่ปัจจยัทางจิต ไดแ้ก่  การมองโลกในแง่ดี การรบัรูค้วามสามารถ

ของตน ความหวงั ความยืดหยุ่นทางจิตใจ และปัจจยัทางสงัคม ไดแ้ก่ การสนบัสนนุทางสงัคมจาก
ครอบครวัและ การสนบัสนนุทางสงัคมจากที่ท  างาน วา่สามารถรว่มกนัท านายความสมดลุระหวา่ง
ชีวิตและการท างานของคนวยันีไ้ดเ้ป็นอย่างไร ซึ่งเป็นขอ้มลูที่มีประโยชนต์่อการปรบัเปลี่ยน แกไ้ข 
และพฒันาส่งเสริมใหผู้ใ้หญ่วยัท างานเกิดความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างานที่ดีขึน้ และยงั
น าไปใชส้รา้งโปรแกรมการฝึกอบรมหรือโปรแกรมเสริมสรา้งความสมดุลระหว่างชีวิตและการ
ท างานใหก้บัวยันีไ้ดอ้ีกดว้ย ซึ่งนบัว่าเป็นประโยชนใ์หแ้ก่องคก์รต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็นองคก์รเอกชน 
รฐัวิสาหกิจ หรือหน่วยงานภาครฐั และตวับุคคลที่สนใจสรา้งและบริหารความสมดลุระหว่างชีวิต
และการท างานใหเ้กิดขึน้ต่อไป นอกจากนีย้งัท าใหท้ราบถึงกลุม่เสี่ยงของผูใ้หญ่วยัท างานที่มีความ
สมดลุระหว่างชีวิตและการท างานต ่า ซึ่งสามารถน าผลการวิจยันีไ้ปพฒันาใหบ้คุคลกลุม่นีมี้ความ
สมดลุระหวา่งชีวิตและการท างานเพิ่มขึน้ไดต้่อไป 

ขอบเขตการวิจัย 
ตัวอย่างวิจยั 
ไดแ้ก่ ผูใ้หญ่วยัท างานที่มีอายุตัง้แต่ 20 ถึง 60  ปี โดยมีเกณฑก์ารคดัเขา้ คือ 1.เป็นเพศ

ชายหรือเพศหญิง 2.มีอายุตัง้แต่ 20-60  ปี 3.สามารถอ่านและเขา้ใจภาษาไทยได ้4.สามารถใช้
งาน google form บน Internet ได ้และ 5.ยินดีตอบแบบสอบถามในงานวิจัย ซึ่งผูว้ิจัยค านวณ
ขนาดตวัอย่างดว้ยวิธีการ G*Power โดยก าหนดค่า effect size เท่ากบั .08 ค่าความคลาดเคลื่อน 
.05 ก าหนดค่า power เท่ากบั .95 การวิจยันีมี้ตวัแปรท านาย 6 ตวัแปร ค านวณไดต้วัอย่างวิจยัขัน้
ต ่า 268 คน แต่ผูว้ิจยัก าหนดขนาดกลุ่มตวัอย่างเพิ่มขึน้เป็นจ านวน 300 คน เพื่อป้องกันการสญู
หายและไม่ครบถ้วนของข้อมูล โดยการวิจัยนี ้สุ่มตัวอย่างด้วยวิธีเลือกตามความสะดวก 
(Convenience Sampling) 

ตัวแปรวิจัย 
1. ตวัแปรอิสระ แบ่งดงันี ้ 

ปัจจยัจิตลกัษณะ 
1.1 การรบัรูค้วามสามารถของตน 
1.2 การมองโลกในแง่ด ี
1.3 ความหวงั 
1.4 ความยืดหยุ่นทางจิตใจ 



  7 

ปัจจยัทางสงัคม 
1.5 การสนบัสนนุทางสงัคมจากครอบครวั 
1.6 การสนบัสนนุทางสงัคมจากที่ท  างาน 
2. ตวัแปรตาม ไดแ้ก่ ความสมดลุระหวา่งชีวิตและการท างาน 
3. ตวัแปรแบง่กลุม่ย่อย ไดแ้ก่ เพศ ช่วงอาย ุรายได ้และประสบการณก์ารท างาน 

นิยามศัพท/์นิยามปฏบิัตกิาร  
ความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน (Work life balance) หมายถึง รูปแบบการ

ด าเนินชีวิตของผูใ้หญ่วยัท างานที่มีสดัส่วนระหว่างชีวิตการท างานกบัชีวิตส่วนตวัอย่างเหมาะสม 
ประกอบดว้ยการแบ่งเวลาใหเ้หมาะสมระหว่างเรื่องงานกบัเรื่องส่วนตวัเพื่อโอกาสในการบริหาร
จดัการเวลาของตวัเองและเวลางานที่เป็นความรบัผิดชอบอย่างสมดลุกนั ซึ่งจะท าใหเ้กิดความสขุ 
ความพงึพอใจ และการท างานที่มีประสิทธิภาพ ประกอบดว้ย (1) สมดลุดา้นเวลา หมายถึง การให้
ความส าคัญกับการแบ่งเวลาระหว่างการท างานและการใชชี้วิตส่วนตัวตามความตอ้งการของ
ตนเองอย่างเหมาะสม (2) สมดลุดา้นการมีส่วนรว่ม หมายถึง ระดบัความเต็มใจในการมีส่วนรว่ม
ต่อหนา้ที่การท างานและหนา้ที่อื่นๆ ในชีวิต (3) สมดลุดา้นความพงึพอใจ หมายถึง ระดบัความพงึ
พอใจหรอืระดบัความรูส้กึทางบวกที่ไดร้บัจากการท างานหรือจากหนา้ที่อื่น ๆ ในชีวิต  

การวัดความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานผู้วิจัยใช้มาตรวัดที่ได้พัฒนาขึน้ตาม
แนวคิดของ (Greenhaus, 2003) ประกอบดว้ย 3 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ สมดลุดา้นเวลา สมดลุดา้น
การมีสว่นรว่ม และสมดลุดา้นความพงึพอใจ มาตรวดัเป็นมาตรประเมินรวมค่า 6 ระดบั ตัง้แต่ “ไม่
จริงที่สดุ” จนถึง “จริงที่สดุ” ผูใ้หญ่วยัท างานที่ไดค้ะแนนเฉลี่ยรวมจากแบบวดัมากกว่าแสดงว่า
เป็นผูท้ี่มีความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างานสงูกว่าผูใ้หญ่วยัท างานที่ไดค้ะแนนเฉลี่ยรวมจาก
แบบวดันอ้ยกวา่  

การรับรู้ความสามารถของตนเอง (Self-Efficacy) หมายถึง ความคิดหรือความเช่ือมั่น
ของผูใ้หญ่วยัท างานในความสามารถที่ตนเองมีอยู่ในการปฏิบตัิงาน ซึ่งจะมีผลต่อการปฏิบตัิงาน
ใหป้ระสบความส าเรจ็ได ้

การวดัการรบัรูค้วามสามารถตนเอง ผูว้ิจยัใชม้าตรวดัที่ไดพ้ฒันาขึน้เองตามแนวคิดการ
รบัรูค้วามสามารถของตนของ Bandura (1977b) โดยมีลกัษณะเป็นมาตรประเมินรวมค่า 6 ระดบั 
ตัง้แต่ “ไม่จริงที่สุด” จนถึง “จริงที่สุด” ตามล าดับ โดยผูต้อบที่ไดค้ะแนนเฉลี่ยรวมจากแบบวัด
มากกว่าแสดงว่าเป็นผูมี้การรบัรูค้วามสามารถตนเองมากกว่าผูท้ี่ตอบไดค้ะแนนจากแบบวดันอ้ย
กวา่ 
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การมองโลกในแง่ดี (Optimism) หมายถึง ทัศนคติในทางบวกของผูใ้หญ่วยัท างานใน
สถานการณห์ลากหลายจากการท างานโดยมีเหตผุล รูปแบบท่ีใชใ้นการอธิบายของแต่ละบคุคลต่อ
สถานการณ ์เพื่อใหส้ามารถจดัการและแกไ้ขกบัสถานการณท์ี่เลวรา้ยได ้

การวดัการมองโลกในแง่ดี ผูว้ิจยัใชม้าตรวดัท่ีไดพ้ฒันาขึน้ตามแนวคิดการมองโลกในแง่ดี 
ของ Seligman (1998)  มีลกัษณะเป็นมาตรประเมินรวมค่า  6 ระดบั ตัง้แต่ “ไม่จริงที่สดุ” จนถึง    
“จริงที่สดุ”  ตามล าดบั โดยผูต้อบที่ไดค้ะแนนเฉลี่ยรวมจากแบบวดัมากกว่าแสดงว่าเป็นผูมี้การ
มองโลกในแง่ดีมากกวา่ผูท้ี่ตอบไดค้ะแนนเฉลี่ยรวมจากแบบวดันอ้ยกวา่ 

ความหวัง (Hope) หมายถึง ความรูส้ึกนึกคิดที่จะเป็นพลงัใหผู้ใ้หญ่วยัท างานเช่ือมั่นว่า
จะบรรลุถึงสิ่งที่ดี ในการปฏิบัติงาน มีลักษณะเป็นพลวัต เปลี่ยนแปลงได้ตามเวลา และ
สถานการณ-์ชีวิต ท าใหผู้ใ้หญ่วยัท างานสามารถปรบัตวัต่อสถานการณท์ี่เป็นอปุสรรคได ้และเม่ือ
ผูใ้หญ่วยัท างานมีความหวงัก็จะมีความตัง้ใจในการปฏิบตัิงานไปสูเ่ปา้หมาย มีความเช่ือมั่ นว่าจะ
บรรลเุปา้หมาย และเกิดพฤติกรรมในการเผชิญอปุสรรคดว้ยความอดทน 

การวัดความหวัง ผูว้ิจัยใชม้าตรวัดที่ไดพ้ัฒนาขึน้เองตามแนวคิดความหวังของ Miller 
(1983) มีลักษณะเป็นมาตรประเมินรวมค่า 6 ระดับ ตั้งแต่ “ไม่จริงที่สุด”จนถึง“จริงที่สุด”  
ตามล าดบั โดยผูต้อบที่ไดค้ะแนนเฉลี่ยรวมจากแบบวดัมากกวา่แสดงวา่เป็นผูมี้ความหวงัมากกว่า
ผูท้ี่ตอบไดค้ะแนนเฉลี่ยรวมจากแบบวดันอ้ยกวา่ 

ความยืดหยุ่นทางจิตใจ (Resilience) หมายถึง ความสามารถของผูใ้หญ่วัยท างานที่
น  ามาปอ้งกนั ปกปอ้งตนเองเพื่อเอาชนะ และผ่านพน้ประสบการณล์บในชีวิตของตนเองไปได ้โดย
แบ่งเป็น 3 องคป์ระกอบ คือ 1) I have (ฉนัมี) เป็นองคป์ระกอบที่เก่ียวกบัสงัคม และการสนบัสนนุ
(Social and Interpersonal Support) จากบุคคลรอบขา้ง 2) I am (ฉันเป็น) เป็นองคป์ระกอบที่
เก่ียวขอ้งกบัความเขม้แข็งภายในใจ (Inner Strength) ที่มีภายในตวับุคคล เก่ียวกบัการช่วยใหไ้ด้
รบัรูว้่าตนเองเป็นใครและมีหนา้ที่ตอ้งท าอะไร เพื่อใหเ้กิดการเขา้ใจตนเองมากยิ่งขึน้ 3) I can (ฉัน
สามารถ) เป็นองคป์ระกอบที่เก่ียวขอ้งกบัความสมัพนัธก์บับคุคลรอบขา้ง และการมีทกัษะในการ
จัดการปัญหา (Interpersonal and Problem Solving Skills) เก่ียวกับการช่วยใหเ้กิดความรูส้ึก
ความภาคภมูิใจในตนเอง รบัรูถ้ึงศกัยภาพที่มีอยู่ภายในตนเอง 

การวัดความหยืดหยุ่นทางจิตใจ ผู้วิจัยใช้มาตรวัดที่ ได้พัฒนาขึ ้นเองตามแนวคิด 
Grotberg (1995) โดยมี 3 องค์ประกอบ ได้แก่ I have (ฉันมี) I am (ฉันเป็น) และ I can (ฉัน
สามารถ) มีลักษณะเป็นมาตรประเมินรวมค่า 6 ระดับ ตั้งแต่ “ไม่จริงที่สุด” จนถึง “จริงที่สุด” 
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ตามล าดบั โดยผูต้อบที่ไดค้ะแนนเฉลี่ยรวมจากแบบวดัมากกว่าแสดงว่าเป็นผูมี้ความยืดหยุ่นทาง
จิตใจมากกวา่ผูท้ี่ตอบไดค้ะแนนเฉลี่ยรวมจากแบบวดันอ้ยกวา่ 

การสนับสนุนทางสังคมจากครอบครัว  หมายถึง การรบัรูข้องผูใ้หญ่วยัท างานในการ
ไดร้บัการสนับสนุน ช่วยเหลือ ทัง้รูปธรรมและนามธรรม จากบุคคลในครอบครวั เพื่อใหส้ามารถ
เผชิญกับปัญหา หรือ เหตุการณท์ี่มาคุกคามชีวิตไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ ประกอบดว้ย (1) ดา้น
อารมณ ์(Emotion support) หมายถึง การไดรู้ว้่าตนเองเป็นที่ยกย่อง ไดร้บัความรกัความผูกพัน 
ความจริงใจ ความเอาใจใส่ ความรูส้ึกเห็นอกเห็นใจ และการตั้งใจฟัง (2) ดา้นขอ้มูลข่าวสาร 
(Information support) หมายถึ ง การรับ รู ้ว่ าตน เองได้รับการให้ค าแนะน า  ได้รับข้อมูล 
ขอ้เสนอแนะ และข่าวสารต่างๆ ที่สามารถน าไปใชใ้นการแกปั้ญหาที่ก าลงัประสบอยู่ได ้และ (3) 
ดา้นทรพัยากร (Instrumental support) หมายถึง การรบัรูว้่าตนเองไดร้บัการใหค้วามช่วยเหลือ
เก่ียวกบั เครื่องมือ สิ่งของ การเงิน แรงงาน การปรบัปรุงสภาพแวดลอ้ม และเวลา ที่มีความจ าเป็น 
ตลอดจนการไดร้บัความช่วยเหลือในการจดัเตรียมอาหาร หรือในการท ากิจกรรม ซึ่งช่วยใหบ้คุคล
ไดมี้โอกาสพกัผ่อนหย่อนใจ 

การวดัการสนบัสนุนทางสงัคมจากครอบครวั ผูว้ิจยัใชม้าตรวดัที่ปรบัปรุงมาจากแบบวดั
การสนบัสนนุทางสงัคมในงานวิจยั ของณิชารีย ์นิยมสินธุ ์(2563) ที่ไดส้งัเคราะหอ์งคป์ระกอบของ
การสนบัสนนุทางสงัคมเป็น 3 ดา้น คือ 1)  ดา้นอารมณ ์(Emotion support) 2) ดา้นขอ้มลูข่าวสาร 
(Information support) 3) ด้านทรัพยากร (Instrumental support) โดยแบบวัดมีลักษณะเป็น
มาตรประเมินรวมค่า  6 ระดบั ตัง้แต่“ไม่จริงที่สดุ” จนถึง “จริงที่สดุ”  ผูท้ี่ไดค้ะแนนเฉลี่ยรวมจาก
แบบวดัมากกว่าแสดงว่าไดร้บัการสนบัสนนุทางสงัคมมากกว่าผูท้ี่ไดค้ะแนนเฉลี่ยรวมจากแบบวดั
นอ้ยกวา่ 

การสนับสนุนทางสังคมจากที่ท างาน  หมายถึง การรบัรูข้องผูใ้หญ่วยัท างานในการ
ไดร้บัการสนบัสนนุ ช่วยเหลือ ทัง้รูปธรรมและนามธรรม จากบคุคลที่ท  างาน เพื่อใหส้ามารถเผชิญ
กบัปัญหา หรือ เหตกุารณ์ที่มาคกุคามชีวิตไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ ประกอบดว้ย (1) ดา้นอารมณ ์
(Emotion support) หมายถึง การไดรู้ว้่าตนเองเป็นที่ยกย่อง ไดร้บัความรกัความผูกพัน ความ
จริงใจ ความเอาใจใส่ ความรู้สึกเห็นอกเห็นใจ และการตั้งใจฟัง (2) ด้านข้อมูลข่าวสาร 
(Information support) หมายถึ ง การรับ รู ้ว่ าตน เองได้รับการให้ค าแนะน า  ได้รับข้อมูล 
ขอ้เสนอแนะ และข่าวสารต่างๆที่สามารถน าไปใชใ้นการแกปั้ญหาที่ก าลงัประสบอยู่ได ้และ (3) 
ดา้นทรพัยากร (Instrumental support) หมายถึง การรบัรูว้่าตนเองไดร้บัการใหค้วามช่วยเหลือ
เก่ียวกบั เครื่องมือ สิ่งของ การเงิน แรงงาน การปรบัปรุงสภาพแวดลอ้ม และเวลา ที่มีความจ าเป็น 
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ตลอดจนการไดร้บัความช่วยเหลือในการจดัเตรียมอาหาร หรือในการท ากิจกรรม ซึ่งช่วยใหบ้คุคล
ไดมี้โอกาสพกัผ่อนหย่อนใจ 

การวดัการสนบัสนนุทางสงัคม ผูว้ิจยัใชม้าตรวดัปรบัปรุงมาจากแบบวดัการสนบัสนนุทาง
สงัคมในงานวิจยั ของณิชารีย ์นิยมสินธุ ์(2563) ที่ไดส้งัเคราะหอ์งคป์ระกอบของการสนบัสนนุทาง
สังคมเป็น 3 ดา้น คือ 1)  ดา้นอารมณ์ (Emotion support) 2) ดา้นขอ้มูลข่าวสาร (Information 
support) 3) ดา้นทรพัยากร (Instrumental support) โดยแบบวดัมีลกัษณะเป็นมาตรประเมินรวม
ค่า  6 ระดับ ตัง้แต่“ไม่จริงที่สุด” จนถึง “จริงที่สุด”  ผูท้ี่ไดค้ะแนนเฉลี่ยรวมจากแบบวดัมากกว่า
แสดงว่าได้รับการสนับสนุนทางสังคมมากกว่าผู้ที่ได้คะแนนเฉลี่ยรวมจากแบบวัดน้อยกว่า



 
 

 

บทที ่2   
เอกสารและงานวิจัยทีเ่กีย่วข้อง 

การศกึษาปัจจยัจิตสงัคมที่สมัพนัธก์บัความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างานของผูใ้หญ่
วยัท างานผูว้ิจยัทบทวนเอกสารและงานวิจยัที่เก่ียวขอ้งแบ่งเป็น 6 สว่น ดงันี ้

ส่วนที ่1 แนวคิดพัฒนาการของผู้ใหญ่วัยท างาน 
1.1 ความหมายและลกัษณะส าคญัของวยัผูใ้หญ่วยัท างาน 
1.2 พฒันาการของวยัผูใ้หญ่วยัท างาน 
1.3 ภารกิจพฒันาการของวยัผูใ้หญ่วยัท างาน 

ส่วนที ่2 แนวคิดความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน  
2.1 ความหมายและองคป์ระกอบของความสมดลุระหวา่งชีวิตและการท างาน 
2.2 การวดัความสมดลุระหวา่งชีวิตและการท างาน 
2.3 ทฤษฎีที่เก่ียวขอ้งกบัความสมดลุระหวา่งชีวิตและการท างาน 

ส่วนที ่3 แนวคิดปัจจัยทางจติสังคมทีเ่กี่ยวข้องกับสมดุลระหวา่งชีวิตและการ
ท างาน 

3.1 ปัจจัยจิตลักษณะ 
3.1.1 การรบัรูค้วามสามารถของตน 
3.1.2 การมองโลกในแง่ด ี
3.1.3 ความหวงั 
3.1.4 ความยืดหยุ่นทางจิตใจ 
3.2 ปัจจัยทางสังคม 
3.2.1 การสนบัสนนุทางสงัคมจากครอบครวั 
3.2.2 การสนบัสนนุทางสงัคมจากที่ท  างาน 
3.3 ตัวแปรแบ่งกลุ่มย่อย 
3.3.1 เพศ  
3.3.2 ช่วงอาย ุ
3.3.3 ประสบการณท์ างาน 
3.3.4 รายได ้

ส่วนที ่4 งานวิจัยทีเ่กี่ยวขอ้ง 
ส่วนที ่5 กรอบแนวคิดการวิจยั 
ส่วนที ่6 สมมติฐานวิจัย 
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ส่วนที ่1 แนวคิดพัฒนาการของผู้ใหญ่วัยท างาน 
1.1 ความหมายและลักษณะส าคัญของวัยผู้ใหญ่วัยท างาน 
ผูใ้หญ่หรือ Adult มาจากค าว่า Adultus ในภาษาละติน ซึ่งมีความหมายว่า เจริญเติบโต

เต็มที่ทั้งในดา้นของขนาดและความแข็งแรงของร่างกาย รวมถึง การมีวุฒิภาวะ ดังนั้น ผูใ้หญ่ 
(Adult) จึงหมายถึง บคุคลที่เจรญิเติบโตอย่างเต็มที่และมีความพรอ้มในการมีสถานภาพในสงัคม
ร่วมกับผูอ้ื่น การก้าวเขา้สู่การเป็นผูใ้หญ่มีความแตกต่างกันในแต่ละสงัคม ในประเทศไทยการ
บรรลุนิติภาวะหรือเป็นผู้ใหญ่ในทางกฎหมายเม่ืออายุ 20 ปี (ประณต เค้าฉิม , 2549) จาก
การศึกษาและรวบรวมขอ้มูล พบว่ามีการให้ความหมายและก าหนดช่วงอายุของวัยผูใ้หญ่ไว้
ต่างกนัมากมาย ดงัตอ่ไปนี ้ 

สชุา จนัทนเ์อม (2536) อธิบายว่า วยัผูใ้หญ่มีช่วงอายุประมาณ 20-59 ปี และจากการที่
ช่วงชีวิตของวัยผู้ใหญ่ยาวนานถึง 40 ปี จึงมีการแบ่งวัยผู้ใหญ่ออกได้เป็น 2 ช่วงวัยย่อย 
ประกอบดว้ย 1) วยัผูใ้หญ่ตอนตน้ (Early adulthood) คือ บุคคลที่มีอายุตัง้แต่ 20-40 ปี และ 2) 
วยักลางคน (Middle adulthood หรือ Middle age) คือ บุคคลที่มีอายุตัง้แต่ 40–60 ปี สอดคลอ้ง
กับ ภาณุมาศ ดวงสินธุ์ (2551) ที่ได้แบ่งวัยผู้ใหญ่ออกเป็น 2 ช่วง ได้แก่ 1) วัยผู้ใหญ่ตอนต้น 
หมายถึง บคุคลที่อยู่ในช่วงอายปุระมาณ 19–45 ปี ซึ่งถือวา่เป็นช่วงชีวิตที่มีการปรบัตวัตามสภาพ
สงัคมและแบบแผนใหม่ๆ ของชีวิต โดยทั่วไปถือว่าเป็นวยัที่พรอ้มจะมีครอบครวั จึงเรียกช่วงวยันี ้
ไดอ้ีกอย่างหนึ่งวา่เป็น ช่วงวยัเจรญิพนัธุ ์(reproductive age) 2) วยักลางคน หมายถึง บคุคลที่อยู่
ในช่วงอายุประมาณ 45–60 ปี เป็นช่วงชีวิตที่สภาพร่างกายและจิตใจมีการเปลี่ยนแปลงไปใน
สภาพที่เสื่อมประสิทธิภาพลง ซึง่อาจเห็นไดอ้ย่างชดัเจนหรอืค่อยเป็นคอ่ยไป ทัง้นีก้็ขึน้อยู่กบัปัจจยั
ต่างๆที่มาเก่ียวขอ้ง 

นอกจากนี ้เปรมจิต เอกธรรมชลาลยั (2531) ไดแ้บ่งช่วงอายุของวยัผูใ้หญ่โดยพิจารณา
จากลกัษณะความสามารถทางรา่งกายไดเ้ป็น 3 ช่วง ไดแ้ก่ 1) วยัผูใ้หญ่ตอนตน้ คือ บคุคลที่มีอาย ุ
21 – 40 ปี 2) วยัผูใ้หญ่ตอนกลาง คือ บคุคลที่มีอาย ุ41 – 60 ปี 3) วยัผูใ้หญ่ตอนปลาย คือ บคุคล
ที่มีอายุตัง้แต่ 60 ปีขึน้ไป และประณต เคา้ฉิม (2549) ไดอ้ธิบายถึงการแบ่งช่วงอายขุองวยัผูใ้หญ่ 
ออกเป็น 3 ช่วง ไดแ้ก่ 1) วยัผูใ้หญ่ตอนตน้ (Early adulthood) หมายถึง บุคคลที่มีอายุ 20-40 ปี 
2) วยัผูใ้หญ่ตอนกลาง หรือ วยักลางคน (Middle adulthood or Middle age) หมายถึง บคุคลที่มี
อาย ุ40-60 ปี 3) วยัผูใ้หญ่ตอนปลาย หรือ วยัชรา (Late adulthood or Old age) หมายถึง บคุคล
ที่มีอาย ุ60 ปี จนกระทั่งเสียชีวิต และศรีเรอืน แกว้กงัวาล (2534) ไดแ้บง่วยัผูใ้หญ่ออกเป็น 3 ระยะ 
ไดแ้ก่ 1) วยัผูใ้หญ่ตอนตน้ อายปุระมาณ 25 – 40 ปีระยะนีพ้ฒันาการทางร่างกายจะเจรญิเติบโต
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เต็มที่ เป็นระยะทดลองเพื่อหาแนวทางชีวิตที่ตนเองพอใจ 2) วยักลางคน อายปุระมาณ 40 – 65 ปี
ระยะนีเ้ป็นระยะที่รา่งกายเริ่มมีการเสื่อมสมรรถภาพ รวมทัง้ความสามารถทางเพศดว้ย เพศหญิง
มกัประสบกบัความยุ่งยากทางกายและใจในระยะต่างๆ ของการหมดประจ าเดือน ซึ่งจะตอ้งมีการ
ปรบัตวัใหม่กบัการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึน้ อีกทัง้ตอนปลายของวยัเป็นช่วงระยะเกษียณอายุท าให้
เกิดปัญหาในการปรบัตวัอีกดว้ย และ 3) วยัชรา อายุประมาณ 65 ขึน้ไป ระยะนีร้่างกายจะเสื่อม
ถอยลงอย่างเห็นไดช้ดัเจนมีความเสื่อมถอยและเปลี่ยนแปลงไปอย่างมาก 

ในการวิจยัครัง้นีศ้ึกษากบัวยัผูใ้หญ่วยัท างานที่อยู่ในช่วงวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ (ช่วงอาย ุ20-
40 ปี) และวยัผูใ้หญ่ตอนกลาง หรือ วยักลางคน (ช่วงอายุ 41-60 ปี) เนื่องจากวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ 
และผูใ้หญ่ในวยักลางคนตอ้งปรบัตวัเก่ียวกบัทัง้ดา้นอาชีพ ชีวิตสมรสและครอบครวั การเขา้สงัคม
ต่าง ๆ รวมไปถึงการปรบัตวัเพื่อเขา้สูว่ยัชรา โดยการศกึษาความสมดลุระหวา่งชีวิตและการท างาน
ในครัง้นีส้ามารถช่วยสง่เสรมิความส าเรจ็ในการสรา้งสมดลุเพื่อปรบัตวัดา้นต่าง ๆ ซึง่หากส าเรจ็จะ
เป็นผลดีต่อการสรา้งสงักปัเก่ียวกบัตนเองและบคุลิกภาพของผูใ้หญ่ตอนตน้ ทัง้ยงัส่งผลดีต่อการ
เตรียมตวัต่อไปในวยัชราและเกือ้หนนุใหร้ะยะสดุทา้ยในช่วงชีวิตเป็นระยะที่มีความสขุได ้(ประณต 
เคา้ฉิม, 2549) 

1.2 พัฒนาการของผู้ใหญ่วัยท างาน 
พฒันาการของผูใ้หญ่วยัท างานที่อยู่ในช่วงผูใ้หญ่ตอนตน้ และวยักลางคน ที่มีอาย ุตัง้แต่ 

20-60 ปี ซึง่พฒันาการดา้นต่าง ๆ ของช่วงวยันีมี้รายละเอียดดงันี ้ 
1.2.1 พัฒนาการของวัยผู้ใหญ่ตอนต้น  
พัฒนาการด้านร่างกาย ช่วงวยันีร้ะบบรา่งกายทัง้หมดจะเจริญเติบโตเต็มที่ ทั้งภายใน

และภายนอก ถือเป็นช่วงเวลาที่ดีร่างกายของบุคคลอยู่ในสภาพที่ดีที่สุดหลังจากนั้นจะค่อย  ๆ 
เสื่อมสภาพลง โดยพัฒนาการด้านร่างกายสามารถท าหน้าที่ ได้อย่างสมบูรณ์เต็มที่  และมี
ประสิทธิภาพสูงสุด ในช่วงอายุ 20-30 ปี เช่น ระบบหัวใจและหลอดเลือด  ระบบหายใจ ระบบ
ทางเดินอาหาร ระบบกล้ามเนือ้และกระดูก ระบบสืบพันธุ ์เป็นตน้ (เกสร เกษมสุข และ อุษณีย ์
บุญบรรจบ, 2561) เพศชายลกัษณะของกลา้มเนือ้แขนขาจะมีขนาดที่ล  ่าสนัขึน้ ส่วนในเพศหญิง
รูปร่างจะไดส้ัดส่วนและมีลักษณะความเป็นผู้หญิงอย่างชัดเจน  (ภาณุมาศ ดวงสินธุ์, 2551) 
อย่างไรก็ตามสขุภาพรา่งกายของวยันีอ้าจไดร้บัผลกระทบจากแนวทางการด าเนินชีวิตของแต่ละ
คน ผูใ้หญ่บางคนมีสขุภาพรา่งกายแข็งแรงกว่าคนรุน่เดียวกนั เนื่องจากเป็นบคุคลที่มีแนวทางการ
ด าเนินชีวิตหรือมีพฤติกรรมที่ไม่ส่งผลรา้ยต่อสุขภาพร่างกาย ในขณะที่บางคนอาจะมีสุขภาพ
รา่งกายอ่อนแอเพราะมีพฤติกรรมที่ส่งผลทางลบต่อสขุภาพ ความสมัพนัธร์ะหว่างพฤติกรรมและ
สขุภาพ จะบง่ชีค้วามสมัพนัธร์ะหวา่งพฒันาการดา้นรา่งกาย การรูค้ิด และอารมณ ์สิ่งที่บคุคลรบัรู ้
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เก่ียวกับสขุภาพจะส่งผลกระทบต่อสิ่งที่บุคคลกระท า และสิ่งที่บุคคลกระท าจะส่งผลกระทบต่อ
ความรูส้กึของเขา ปัจจยัที่เก่ียวพนักบัสขุภาพของวยันีมี้ทัง้ปัจจยัที่เก่ียวพนัโดยตรงกบัสขุภาพ เช่น 
โภชนาการ การสบูบุหรี่ การออกก าลงักาย รวมถึงการดื่มแอลกอฮอล ์เป็นตน้ ปัจจยัที่มีอิทธิพล
ทางออ้มต่อสขุภาพ เช่น สถานภาพทางเศรษฐกิจสงัคม เพศ (ประณต เคา้ฉิม, 2549) 

พัฒนาการทางสังคม เป็นวยัที่มีการเปลี่ยนแปลงทางดา้นสงัคมของระดบัอายไุปสูส่งัคม
ของระดับสถานภาพทางสังคม ตอ้งสรา้งมิตรภาพและรกัษาไวด้้วยความสามารถและความ
พยายามของตนเอง ซึ่งจะไม่เหมือนกบัการหาเพื่อนในวยัเรียน ความสนใจและกิจกรรมทางสงัคม
จะแตกต่างกบัในช่วงวยัรุน่อย่างสิน้เชิง เช่น การเขา้รว่มกิจกรรมทางสงัคม ซึ่งเคยมีความส าคญั
มากเม่ือตอนวยัรุ่นจะลดลงดว้ยภาระของหนา้ที่วยัผูใ้หญ่ ความตอ้งการมีเพื่อนฝูงมากจะลดลง 
โดยเฉพาะผูแ้ต่งงานแลว้ ซึ่งเม่ือมีคู่ครองเป็นเพื่อนชีวิตแลว้ก็จะไม่จ าเป็นตอ้งแสวงหาเพื่อนนอก
บา้น หรือแมแ้ต่คนโสดก็จะเลือกคบเพื่อนมากขึน้ บคุคลในวยันีจ้ึงมีเพื่อนลดลง มกัมีเพื่อนสนิทแค่
กลุ่มเล็ก ๆ โดยสัมพันธภาพในแบบนีจ้ะมีความผูกพันกันมากกว่าและพบว่ามักเป็นเพื่อนเพศ
เดียวกนั (เปรมจิต เอกธรรมชลาลยั, 2531) มีความตอ้งการในการเป็นที่ยอมรบัของกลุ่มที่บุคคล
ปรารถนาจะเขา้ร่วมเท่านัน้ จึงจะท าให้เกิดแรงจูงใจในการปฏิบตัิตนใหส้อดคลอ้งกับมาตรฐาน
ของกลุม่ (ประณต เคา้ฉิม, 2549)  

พัฒนาการทางสติปัญญา ความสามารถทางสมองของวยันีเ้จรญิเต็มที่ มีความสามารถ
ทางการเรียนรู ้มีความจ าดี มีความสามารถในการแกปั้ญหา บุคคลวัยนีมี้ความคิดที่เป็นระบบ 
เนื่องจากความรบัผิดชอบที่มากขึน้ ท าใหผู้ใ้หญ่ตอนตน้มกัใหค้วามส าคญักับความสนใจที่มีอยู่
แล้วมากกว่าจะพัฒนาความสนใจขึน้มาใหม่  (ประณต เค้าฉิม , 2549) โดยผู้ใหญ่วัยนี ้จะมี
ความสามารถในด้านการเรียนรู ้ การคิดอย่างรวดเร็วนี ้อยู่ ในช่วงอายุ 19 -30 ปีจากนั้น
ความสามารถจะเริม่เสื่อมประมาณ รอ้ยละ 1 ตอ่ปี Bloom's Taxonomy กลา่ววา่ ในช่วงวยัผูใ้หญ่
ตอนตน้ บคุคลควรมีศกัยภาพในการรูค้ิดและมีทกัษะในความคิดแบบต่าง ดงันี ้ขัน้ที่ 1 ความรู ้คือ
การแสวงหาข้อมูล ข่าวสาร ขั้นที่  2 ความเข้าใจ คือ การย า้ให้แน่ใจ ขั้นที่  3 การน าไปใช้ คือ 
ความสามารถน าไปใชป้ระโยชน์ ขัน้ที่ 4 การวิเคราะห  ์คือ ความสามารถในการแยกแยะ ขัน้ที่ 5 
การสงัเคราะห ์คือ ความสามารถในการสรุปความ และ ขัน้ที่ 6 การประเมินผล ความสามารถใน
การท านายและประเมนิคา่ (Bloom 1956 อา้งถึงในเกสร เกษมสขุ และ อษุณีย ์บญุบรรจบ, 2561) 

พัฒนาการทางด้านอารมณ์ ในวยันีจ้ะมีพฒันาการของวฒุิภาวะทางดา้นอารมณ ์
ซึ่งจะมีความมั่นคงทางอารมณแ์ละ ยอมรบัในความเป็นตวัของตวัเองทัง้ขอ้ดีและขอ้เสีย ยอมรบั
อารมณ์ของตนเอง สามารถควบคุมอารมณ์ได ้มีความรูส้ึกมั่นคงและปลอดภัยจากบุคคลอื่น มี
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ความอดทนต่อความคบัขอ้งใจ มีความเช่ือมั่นในการแสดงออก และสามารถรบัรูส้ภาพแวดลอ้ม
อย่างถูกตอ้งตามความเป็นจริง มีปรชัญาชีวิตที่ชดัเจน คือ มีจุดมุ่งหมาย อดุมคติ ความตอ้งการ
และค่านิยมของชีวิตของตนที่สมดลุ และสามารถปรบัตวัได ้นึกถึงความรูส้กึของผูอ้ื่น รูส้กึยอมรบั
ผูอ้ื่นไดด้ีขึน้ (เกสร เกษมสขุ และ อษุณีย ์บุญบรรจบ, 2561) มีพฒันาการดา้นอารมณร์กั (Love) 
ได้ในหลายรูปแบบ เช่น รกัแรกพบ(Infatuation) หรือรกัแบบโรแมนติก(Romantic love) ในวัย
ผูใ้หญ่ตอนตน้นีจ้ะมีความรูส้ึกแตกต่างจากในวัยรุ่น โดยจะมีความรูส้ึกที่จะปรารถนาใชชี้วิตคู่
ดว้ยกนั (Sternberg Rj.1986 อา้งถึงในเกสร เกษมสขุ และ อษุณีย ์บญุบรรจบ, 2561) 

1.2.2 พัฒนาการของวัยผู้ใหญ่ตอนกลาง 
พัฒนาการด้านร่างกาย การเปลี่ยนแปลงในวยักลางคนนัน้ค่อย ๆ เกิดขึน้ทีละนอ้ย เช่น 

มีการเปลี่ยนแปลงการทางรา่งกาย การเปลี่ยนแปลงทางการเคลื่อนไหว การเปลี่ยนแปลงดา้นการ
รบัความรูส้กึ การไดย้ินเสียง และการสมัผสั บางคนจึงไม่ตระหนกัถึงการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึน้ใน
ระยะแรก จนกระทั่งสภาพรา่งกายแปรเปลี่ยนไปจากวยัหนุ่มสาวอย่างชดัเจน เช่น ผมบางลงและ
เปลี่ยนเป็นสีเทาหรือมีผมหงอก ผิวหนงัมีความยืดหยุ่นนอ้ยลง มีความเหี่ยวย่นและจดุด่างด า หลงั
โกง ข้อต่อมีปัญหาท าให้การเคลื่อนไหวไม่สะดวก ดวงตามีประกายลดลง เนื่องจากการ
เปลี่ยนแปลงทางกายมีความส าคญักบัการยอมรบัของคนในสงัคม ผูใ้หญ่วยักลางคนจึงวิตกกงัวล
เม่ือลกัษณะทางกายเสื่อมโทรมลง นอกจากนีค้วามเปลี่ยนแปลงทางกายยงัเป็นอุปสรรคในการ
แข่งขนัดา้นอาชีพการงานกบัคนที่อ่อนกว่า รวมทัง้ไม่ดึงดดูความสนใจจากเพศตรงขา้ม ผูใ้หญ่วยั
กลางคนจงึพยายามปรบัปรุงหรือปกปิดลกัษณะทางกายที่เสื่อมโทรมดว้ยวิธีต่างๆ สขุภาพรา่งกาย
ของวยักลางคนขึน้อยู่กบัปัจจยัหลายประการ เช่น พนัธุกรรม สขุภาพในวยัก่อนหนา้ ความเครียด
ในชีวิต และความตัง้ใจที่จะปรบัเปลี่ยนการด าเนินชีวิตใหเ้ขา้กบัสภาพรา่งกายที่เปลี่ยนแปลงไป 
(ประณต เคา้ฉิม, 2549) ผูใ้หญ่วยักลางคนเพศหญิงจะแก่เรว็กว่าเพศชาย เพราะต่อมรงัไข่แก่เรว็ 
โดยเริ่มตัง้แต่อายุ 30 ปี เป็นตน้ไป น า้หนักของต่อมนีเ้ริ่มลดลงเรื่อย ๆ จนในที่สดุรงัไข่ก็เหี่ยวฝ่อ 
เม่ืออายุได้ 45-50 ปี ท าให้เกิดภาวะการสิน้สุดประจ าเดือน (Menopause) หรือภาวะหมด
ประจ าเดือน ในเพศชาย จะพบวา่ ระดบัเทสโทสเตอโรนลดลง แต่จะเขา้สูร่ะยะนีช้า้กวา่ผูห้ญิง การ
เปลี่ยนแปลงขา้งตน้จะส่งผลต่อจิตใจท าใหห้งุดหงิด กังวล ลืมง่าย ความตอ้งการทางเพศลดลง 
ต่อมลูกหมากโต มักเริ่มในวัยนี ้และค่อย ๆ โตขึน้เรื่อย ๆ ที่บริเวณรอบ ๆ ท่อปัสสาวะ ท าให้
ปัสสาวะบ่อย ปัสสาวะขัด และปัสสาวะคั่ง เรียกวัยนีว้่า วัยทอง (Climacteric period) (เกษร 
เกษมสขุ และ บงัอร ฤทธ์ิอดุม, 2546)    
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พัฒนาการทางสังคม ในวัยกลางคนจะมีภาระในครอบครวัน้อยลงและมีฐานะทาง
เศรษฐกิจดีขึน้ การปรบัตัวทางสังคมของวัยกลางคนจะพิจารณาโดยเงื่อนไข 2 ประการ คือ 
บทบาททางสังคมตามที่ถูกคาดหวังเหมาะสมเพียงใด และการไดร้บัความพอใจจากบทบาท
ดงักล่าวมากเพียงใด ปัจจัยที่มีส่วนเกือ้หนุนการปรบัตัวทางสงัคมในวยักลางคนที่ส  าคัญ ไดแ้ก่ 
สุขภาพร่างกายที่ดี ความชอบในกิจกรรมทางสังคม ทักษะทางสังคมที่ มีอยู่ เดิม ภาระทาง
ครอบครวั ฐานะการเงิน สถานภาพทางสงัคม ความเต็มใจที่จะเป็นผูต้าม เป็นตน้ โดยทั่วไปแลว้
ผูใ้หญ่วยักลางคนจะปรบัตวัทางสงัคมไดด้ีกว่าคนที่ มีอายนุอ้ยกว่าเพราะพวกเขาเป็นเพื่อนกบัคน
นอกบา้นมากกวา่ที่เคยเป็นมา (ประณต เคา้ฉิม, 2549) 

พัฒนาการทางสติปัญญา ผูใ้หญ่ในวยันีย้งัคงมีระดบัความสามารถทางสติปัญญาไม่
เปลี่ยนแปลงไปจากวยัหนุ่มสาว ความจ าของวยักลางคนไม่คอ่ยเปลี่ยนแปลงไปมากนกั ความทรง
จ าจากการมองเห็น ความจ าระยะสัน้ ความจ าระยะยาว และการระลกึได ้รวมไปถึงการเรียนรูส้ิ่ง
ต่างๆ โดยเฉพาะอย่างยิ่ง สิ่งที่สนใจ จะสามารถท าไดด้ี และเสื่อมลงเพียงเลก็นอ้ยจากวยัหนุ่มสาว 
จนกระทั่งอาย ุ 60 ปีจงึจะเสื่อมถอยอย่างชดัเจน (ประณต เคา้ฉิม, 2549) 

พัฒนาการทางด้านอารมณ ์อารมณท์ี่เริม่ปรากฏเด่นชดัขึน้ในวยันีต้ามธรรมชาติของวยั 
คือ อารมณ์อยากกลับเป็นหนุ่มสาว เช่น การหวนกลับไปสนใจแต่งตัวแบบหนุ่มสาว แสวงหา
คูค่รองคนใหม่ มีลกูใหม่ คนโสดอายมุากคิดแต่งงาน เป็นตน้ อารมณเ์ครียด คนในช่วงวยันีจ้ะเป็น
ช่วงชีวิตที่สบัสนอลวน มีความแปรเปลี่ยนทัง้ทางอารมณ ์ความรูส้ึกนึกคิดในเรื่องต่างๆ รอบตัว
มากมาย ช่วงวยันีจ้ึงมกัเป็นระยะหนึ่งที่บุคคลมีความเครียดสงู (เกษร เกษมสขุ และ บงัอร ฤทธ์ิ
อดุม, 2546) นอกจากนี ้จากการเปลี่ยนแปลงทางดา้นรา่งกายหลายอย่าง การเปลี่ยนแปลงเหลา่นี ้
มีผลต่อจิตใจผูใ้หญ่วยักลางคนเพศหญิงมาก หากปรบัตัวไดก้็จะมีความสุข ถา้ปรบัตัวไม่ไดจ้ะ
กระทบกระเทือนต่อลกัษณะอารมณ์และจิตใจจนท าใหก้ระทบกระเทือนต่อหนา้ที่การงานดว้ย 
ส าหรบัในเพศชายจะมีความตึงเครียดในดา้นอารมณจ์ากปัญหาเก่ียวกบัหนา้ที่การงาน และการ
เปลี่ยนแปลงหนา้ที่การงานไปจนถึงการชิงดีชิงเดน่ในการท างาน (ประณต เคา้ฉิม, 2549) 

1.3 ภารกิจพฒันาการของวัยผู้ใหญ่วัยท างาน 
ภารกิจพฒันาการ หมายถึง งานที่บุคคลจะตอ้งท าในช่วงระยะเวลาหนึ่งของชีวิตของแต่

ละบุคคล ซึ่งเกิดขึน้อย่างสม ่าเสมอและสามารถพยากรณ์ได ้แนวคิดภารกิจเป็นสิ่งที่บุคคลตอ้ง
เรียนรูต้ลอดชีวิต การบรรลผุลส าเรจ็ของภารกิจพฒันาการบางอย่างคาดวา่จะน าไปสูค่วามสขุและ
ความส าเรจ็กบัช่วงชีวิตในภายหลงั (ประณต เคา้ฉิม, 2549) ในส่วนของฮาวิกเฮิรส์ (Havighurst, 
1956 อา้งถึงใน ประณต เคา้ฉิม(2549)) น าเสนอภารกิจพัฒนาการของบุคคลที่เป็นผูใ้หญ่ที่อยู่
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ในช่วงผูใ้หญ่ตอนตน้ว่ามีศนูยก์ลางอยู่ที่ความคาดหวงัของสงัคม ซึ่งมีอิทธิพลต่อหนุ่มสาวอย่าง
มากตัง้แต่ก่อนจะกา้วเขา้สูว่ยัผูใ้หญ่ความคาดหวงัของสงัคมที่มีต่อวยันี ้ประกอบดว้ย การเริ่มตน้
ในการประกอบอาชีพ การเลือกคูค่รอง การเรียนรูท้ี่จะอยู่กบัคูค่รอง การเริม่ตน้ครอบครวั การเลีย้ง
ดบูตุร ควบคมุดแูลบา้น มีความรบัผิดชอบในฐานะของพลเมืองที่ดี และคน้หากลุ่มทางสงัคมที่พึง
พอใจ นอกจากนีฮ้าวิกเฮิรส์ ไดเ้สนอภารกิจพัฒนาการของวัยกลางคน ซึ่งประกอบดว้ย การมี
ความรบัผิดชอบต่อสงัคมและบา้นเมือง ช่วยเหลือลกูที่อยู่ในวยัรุน่ใหเ้ป็นผูใ้หญ่ที่มีความสขุและมี
ความรบัผิดชอบ พัฒนากิจกรรมที่ท  าในเวลาว่างส าหรบัผูใ้หญ่ สมัพันธต์วัเองกับคู่ครองเหมือน
เช่นบคุคลคนหนึ่ง ยอมรบัรวมถึงปรบัตวัใหเ้ขา้กบัการเปลี่ยนแปลงในวยักลางคน บรรลแุละยดึมั่น
ในการปฏิบตัิหนา้ที่การงานอย่างพงึพอใจ ปรบัตวัใหเ้ขา้กบัพ่อแม่ที่อยู่ในวยัชรา ซึ่งในจากภารกิจ
พฒันาการเหล่านี ้บางภารกิจควรเรียนรูใ้นช่วงตน้ของวยักลางคน บางภารกิจควรเรียนรูใ้นช่วง
ปลายของวยัผูใ้หญ่  

นอกจากนีแ้นวคิดทฤษฎีพัฒนาการทางจิตสังคมของอิริคสัน ไดอ้ธิบายล าดับขั้นของ
พฒันาการว่ามีทัง้หมด  8 ขัน้ โดยถา้บคุคลผ่านขัน้ที่ 1-7 มาไดด้ีก็จะท าใหเ้กิดความรูส้กึสมบรูณ ์
โดยไดร้บัอิทธิพลจากสงัคมที่อาศยัอยู่ โดยเฉพาะอย่างยิ่งบิดา มารดา  ตลอดจนญาติพ่ีนอ้ง เพื่อน
ฝงู บคุคลแวดลอ้ม โดยพฒันาการ 8 ขัน้ ไดแ้ก่  

ขัน้ที่ 1 ขัน้ความรูส้กึไวว้างใจ – ไม่ไวว้างใจผูอ้ื่น (Trust – Mistrust) 
ขั้นที่  2 ขั้นความรูส้ึกเป็นอิสระ – ความละอายไม่แน่ใจ  ( Autonomy – Shame and 

Doubt) 
ขัน้ที่ 3 ขัน้พฒันาความคิดรเิริม่สรา้งสรรค ์– ความรูส้กึผิด   (Initiative – Guilt) 
ขัน้ที่ 4 ขัน้ความพากเพียร – ความรูส้กึเป็นปมดอ้ย (Industry – Inferior) 
ขัน้ที่ 5 ขัน้พฒันาอตัลกัษณแ์ห่งตน -ความสบัสนในอตัลกัษณแ์ห่งตน (Identity – Identity 

confusion) 
ขัน้ที่ 6 ขัน้พฒันาความใกลช้ิด หรอืสนิทสนม – การแยกตวั (Intimacy - Isolation) 
ขั้นที่  7 ขั้นพัฒนาการสนใจบ า รุงผู้อื่ น  – การใส่ ใจหมกมุ่ นแต่ เรื่องของตนเอง 

(Generativity – Stagnation) 
ขัน้ที่ 8 ขั้นพัฒนาความมั่นคงสมบูรณ์ – ความสิน้หวังทอ้แท้ (Integrity – Despair and 

Disgust) พฒันาการจะด าเนินไปตามล าดบัขัน้อย่างตอ่เนื่อง  
ทัง้นีผู้ใ้หญ่วยัท างาน เป็นบคุคลที่อยู่ในวยัที่มีหนา้ที่ความรบัผิดชอบทัง้ดา้นหนา้ที่การงาน 

ไม่ว่าจะเป็นการเริม่ตน้สรา้งความมั่นคงในหนา้ที่การงานหรือการสรา้งความกา้วหนา้ในหนา้ที่การ
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งาน พรอ้ม ๆ กบัตอ้งดแูลสมาชิกในครอบครวัดว้ย คือ ขัน้ที่ 6. ขัน้พฒันาความใกลช้ิด หรือสนิท
สนม – การแยกตวั (Intimacy - Isolation) คือช่วงอาย ุ20 - 30 ปี ถือเป็นช่วงวยัรุน่ตอนปลายกา้ว
เขา้สู่วยัผูใ้หญ่  ในขัน้พฒันาการนีบุ้คคลพยายามที่จะสรา้งตวัตนใหช้ดัเจนมากขึน้ รูว้่าตนเองมี
ความตอ้งการอะไรในชีวิต และกระตือรือรน้ที่จะผสมผสานอตัลกัษณข์องตน รูจ้กับทบาทสถานะ
ของตนในสงัคมดีขึน้ การปรบัตวัของผูใ้หญ่ในวยันีค้ือการเลือกคู่ครอง และการมีหนา้ที่การงานที่
เหมาะสม การเขา้กนัไดก้บัเพื่อนรว่มงาน การปรบัตวัต่อสิ่งดงักล่าวท าใหเ้กิดความรูส้ึกต่อสงัคม 
ถา้สังคมท าใหเ้กิดความรูส้ึกว่างเปล่าสูญเสีย บุคคลก็จะแยกตัวออกไปจากสังคมแยกไปจาก
ครอบครวั และมีผลกระทบไปถึงความสามารถของการเป็นผูใ้หญ่ที่สมบูรณ์ ขัน้นีจ้ึงอาจเรียกว่า
เป็น "งาน และ ความรกั" และขัน้ที่ 7.ขัน้พฒันาการสนใจบ ารุงผูอ้ื่น - การใสใ่จหมกมุ่นแต่เรื่องของ
ตนเอง (Generativity - Stagnation) คือช่วงอาย ุ31 - 60 ปี วยัผูใ้หญ่ หรือวยักลางคน เป็นช่วงวยั
ที่รูว้่าตนเองมีเอกลกัษณ์อย่างไร มีความตอ้งการอย่างไรในชีวิตตลอดจน สรา้งสมัพันธภาพกับ
ผูอ้ื่น และเม่ือมาถึงขัน้นีก้็พรอ้มที่จะท าประโยชนใ์หแ้ก่สงัคม เป็นวยัที่ มีความรบัผิดชอบในหนา้ที่
การงานที่มั่นคง วางรากฐานทางการเงิน ท าประโยชนต์่อตนเองและครอบครวัใหมี้ความสขุกาย 
สบายใจ วยัผูใ้หญ่นีจ้ึงจะมีความภมูิใจ เห็นคณุค่า มีความเคารพนบัถือในตนเอง  และจากทฤษฎี
ของอิรคิสนั ผูว้ิจยัสรุปไดว้า่ ถา้บคุคลสามารถใชชี้วิตในช่วงตน้ของตนเองไดด้ีมาตลอดจะสง่ผลให้
ช่วงทา้ยของชีวิตที่อยู่ในวยัผูส้งูอายุสามารถปรบัตวักบัการใชชี้วิตไดด้ี มีเจตคติที่ดีในการใช้ชีวิต
ในช่วงบัน้ปลายสดุทา้ย สามารถเผชิญปัญหาและรบัมือวิกฤตในช่วงวยัผูส้งูอายไุดอ้ย่างเหมาะสม 
ความคับขอ้งใจลดลง ท าใหค้วามวิตกกังวลต่อเรื่องต่างๆในชีวิตก็ลดลงเช่นเดียวกัน แต่ในทาง
กลบักันถา้บุคคลนัน้ผ่านช่วงชีวิตในขัน้แรก ๆ มาไม่เหมาะสมก็จะส่งผลใหมี้ปัญหาชีวิตในระยะ
ต่อมา และกลายมาเป็นผูส้งูอายทุี่มีความเครียด วิตกกงัวลในเรื่องต่าง ๆ ไดง้่าย รูส้กึทอ้แทส้ิน้หวงั
ในชีวิต และคิดวา่ตนนัน้ไม่มีความสามารถ ไม่รูว้า่ตอ้งจดัการกบัปัญหาที่เขา้มาอย่างไร 

นอกจากภารกิจพฒันาการตามช่วงวยัที่ผูใ้หญ่วยัท างานจะตอ้งปฏิบตัิแลว้ ศรีเรือน แกว้
กงัวาล (2534) ยงัอธิบายว่าการเสื่อมถอยทางรา่งกาย (Aging Process) ที่เกิดขึน้จากการลดลง
ของระดบัฮอรโ์มนเพศตามช่วงวยัของผูใ้หญ่วยัท างาน เช่น ผมรว่ง มีผมหงอกเพิ่มขึน้ ผิวเหี่ยวย่น 
ความผิดปกติของสายตา หลงลืมง่าย ซึ่งอาจจะสง่ผลกระทบทางดา้นจิตใจและสงัคมตามมา เช่น 
ปัญหาการท างานจากประสิทธิภาพในการท างานที่ลดน้อยลง ปัญหาชีวิตคู่ที่เกิดจากปัญหา
สมรรถภาพทางเพศ ปัญหาความกดดนัจากสงัคมที่คาดหวงัใหผู้ใ้หญ่วัยท างานใชชี้วิตตามบรรทดั
ฐานของสงัคม หรือการสูญเสียคนใกลช้ิด เป็นตน้ ถา้หากผูใ้หญ่วัยท างานไม่สามารถรบัมือกับ
ปัญหาต่างๆนีไ้ดจ้ะก่อใหเ้กิดเป็นวิกฤตวยักลางคน (Midlife Crisis) ซึ่งบคุคลที่อยู่ในวิกฤตนี ้จะมี
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อาการของความเครียดเกิดขึน้ อารมณห์งดุหงิดง่าย โมโหรา้ย กา้วรา้ว สมาธิไม่ดีหลงลืม ความคิด
สับสนไม่เป็นระบบ บางคนอาจมีอารมณ์เศรา้ เบื่อหน่ายท้อแท้ ไม่อยากท าอะไร จนกระทั่งมี
ความคิดและอาจลงมือท ารา้ยตนเอง หรือฆ่าตัวตายในที่สุด โดยวิกฤตวัยกลางคน  (Midlife 
Crisis) ของผูใ้หญ่วยัท างานมี ดงันี ้ 

วิกฤติของการเป็นพ่อแม่ เป็นวิกฤติที่เกิดเม่ือลกู ๆ ไม่ไดเ้ป็นไปตามความคาดหวงัของพ่อ
แม่ พ่อแม่จึงสงสยัว่าตนเองเลีย้งลกูไดถ้กูทางหรือไม่รวมทัง้กลา่วโทษตนเองในความลม้เหลวของ
ลกูที่ไม่เป็นไปตามความคาดหวงัของพอ่แม่ 

วิกฤติจากการดูแลพ่อแม่ที่แก่เฒ่า วัยกลางคนจ านวนมากมีความรูส้ึกผิดที่ไม่สามารถ 
หรอืไม่อยากใหพ้อ่แม่ท่ีสงูอายมุาอยู่ในบา้นหลงัเดียวกบัตน  

วิกฤติจากความตาย โดยเฉพาะการตายของคู่ครอง ความวิตกกังวลในการด าเนินชีวิต
ต่อไปจะสง่ผลเสียตอ่การปรบัตวัสว่นตน และทางสงัคมของบคุคลได ้ 

ทัง้นีก้ารปฏิบตัิภารกิจพฒันาการในหลายบทบาทพรอ้มกนัอาจท าใหเ้กิดปัญหาต่าง ๆ ใน
ชีวิต เนื่องจากบุคคลไม่สามารถจัดการกับปัญหาความสมดุลของชีวิตได ้เช่น ในสงัคมปัจจุบัน  
ผูห้ญิงไม่ไดท้  าเพียงแต่หนา้ที่แม่บา้น ดแูลครอบครวัและบตุรเพียงอย่างเดียวเหมือนในอดีต แต่ยงั
จะตอ้งออกไปท างานนอกบา้นเช่นเดียวกบัผูช้าย ดงันัน้ผูห้ญิงบางคนก็สามารถบรหิารจดัการชีวิต
ไดด้ีในการท าหนา้ที่หลายบทบาทพรอ้มกนั ขณะที่บางคนอาจจะมีปัญหาเรื่องงานและครอบครวั 
จนเกิดความขัดแย้งระหว่างการใช้เวลาในการท างานเพื่อหาเงินเลีย้งชีพกับเวลาในการดูแด
ครอบครวั เป็นตน้ ดงันัน้การจะประสบความส าเรจ็ในภารกิจพฒันาการและปรบัตวัในผูใ้หญ่วยั
ท างานจะตอ้งมีการสรา้งความสมดลุในแต่ละบทบาทหนา้ที่ของตนเอง ใหมี้ความสมดลุกนั มีการ
แบ่งเวลาในการใชชี้วิตส่วนตวัและการท างาน เพื่อตอบสนองความตอ้งการ สรา้งความสขุ ผ่อน
คลายอารมณ์ และพัฒนาตนเอง โดยถือเป็นส่วนส าคัญในการสรา้งคุณภาพชีวิตที่ดี และมี
คณุภาพ ส่งผลใหเ้กิดความกา้วหนา้ ความส าเร็จ และความมั่นคงทัง้ในชีวิตส่วนตวั องคก์รและ
ประเทศชาติ การวิจยัครัง้นี ้ผูว้ิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างานของ
ผูใ้หญ่วยัท างาน 

ส่วนที ่2 แนวคิดความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน  
2.1 ความหมายและองคป์ระกอบของความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน 

แนวคิดความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานไดร้บัความสนใจอย่างต่อเนื่องใน
ประเทศสหรฐัอเมรกิาตัง้แต่ปี ค.ศ. 1960 จนถึงปัจจบุนัทัง้ในองคก์ารภาคธุรกิจและวงการวิชาการ 
โดยมาจากการมองเห็นความส าคญัของความเท่าเทียมกนัในดา้นโอกาสของผูใ้ชแ้รงงานและการ
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ก าหนดค่าตอบแทน การเริ่มมีแรงงานผู้หญิงเข้ามาท างานในตลาดแรงงานมากขึน้ มีการให้
ความส าคญักบัประเด็นผูห้ญิง สขุภาพ สงัคม ความพงึพอใจและความปลอดภยัของพนกังานมาก
ขึน้ (ปัทมาวรรณ จินดารกัษ,์ 2559)  

มีนกัวิชาการหลายท่านน าเสนอนิยามของความสมดลุระหวา่งชีวิตและการท างานไว้
มากมาย เช่น Walton (1973) ไดใ้หค้วามหมายค าว่าสมดุลชีวิตกับการท างาน ว่าเป็นการเปิด
โอกาสใหผู้ป้ฏิบตัิงานไดใ้ชชี้วิตส่วนตวัและชีวิตในการท างานไดอ้ย่างสมดุลกันโดยเก่ียวขอ้งกับ
การแบ่งเวลา การเดินทาง อาชีพ สดัส่วนการใชเ้วลาว่างกับครอบครวั และการใชเ้วลาว่างของ
บุคคล ทั้งนีเ้นื่องจากแต่ละคนก็มีความต้องการแตกกันไป บุคคลมีบทบาทหน้าที่และความ
ตอ้งการแตกต่างกนัตามแต่ช่วงเวลาของชีวิต ส าหรบัผูท้ี่ยงัไม่มีครอบครวั อาจมองไดว้่าการทุ่มเท
เวลาสว่นใหญ่ไปกบัการท างานเพ่ือที่จะสรา้งความกา้วหนา้ในชีวิต ก็ถือวา่เป็นชีวิตที่มีความสมดลุ 
ณ ช่วงเวลานัน้ ขณะเดียวกนัหากเป็นผูท้ี่มีครอบครวัหรือแต่งงานแลว้ การใหเ้วลากบัการท างาน
เช่นเดิมจนไม่มีเวลาใหก้บัครอบครวัอาจสง่ผลใหชี้วิตขาดสมดลุได ้จึงตอ้งมีการปรบัเปลี่ยนการใช้
เวลาให้เหมาะสม ซึ่งสะท้อนให้เห็นถึงแนวทางของแต่ละคนตามเงื่อนไขและบทบาทชีวิตที่
แตกต่างกัน ศิรภัสสร วงศท์องดี (2552) ใหค้วามหมายค าว่า ความสมดุลระหว่างชีวิตกับการ
ท างาน คือ การก าหนดเวลาในการด าเนินชีวิตโดยใหมี้สดัสว่นที่เหมาะสมกบังาน สงัคม ครอบครวั
และตนเอง หากสามารถสรา้งความสมดลุระหว่างชีวิตกบังานได ้จะช่วยใหเ้กิดการมีสขุภาวะที่ดี
ในชีวิต ความอยู่ดีกินดี ซึ่งจะส่งผลและมีส่วนช่วยผลักดันใหเ้กิดความมั่นคง ความส าเร็จ และ
ความกา้วหนา้ในองคก์รและสงัคมในที่สดุ สอดคลอ้งกบั Greenhaus (2003) และ Hutton (2005) 
ที่ใหค้วามหมาย ความสมดลุระหว่างชีวิตกบัการท างานว่า คือ การท่ีแต่ละคนไดร้บัความพงึพอใจ
หรือความผกูพนั ที่เท่าเทียมกนัในดา้นของงาน และดา้นของครอบครวัเท่า ๆ กนั โดยสามารถแบ่ง
เวลาไดอ้ย่างเหมาะสมตามสภาพความตอ้งการของตนเอง  

ส าหรับองค์ประกอบของความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน Greenhaus 
(2003) และ Hutton (2005) ไดแ้บ่งองคป์ระกอบของความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างานเป็น 
3 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ 1)ความสมดุลของเวลา (time balance) เป็นองคป์ระกอบดา้นเวลาที่ให้
ระหวา่งชีวิตกบัเวลาการท างาน เช่น จ านวนวนัที่ท  างานต่อสปัดาหจ์ านวนชั่วโมงการท างานต่อวนั 
จ านวนชั่วโมงพกัผ่อนตอ่วนั จ านวนชั่วโมงท างานเฉลี่ยตอ่วนั และความยืดหยุ่นทางจิตใจของเวลา
การท างาน เป็นตน้ 2)ความสมดุลของการมีส่วนร่วม (involvement balance) เป็นองคป์ระกอบ
ดา้นการมีสว่นรว่มในงานและชีวิต เช่น การใหค้วามส าคญักบัการท างานเป็นทีม ความสมัพนัธใ์น
ที่ท  างานกบัเพื่อนรว่มงานในองคก์าร การสื่อสารพดูคยุกบัเพื่อนรว่มงานในองคก์ารและวฒันธรรม
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การแลกเปลี่ยนและถ่ายทอดแบบอย่างการท างานระหว่างกันในองคก์าร เป็นตน้ 3)ความสมดุล
ของความพึงพอใจ (satisfaction balance) เป็นองค์ประกอบดา้นความพึงพอใจในงานในมิติ
ต่างๆ เช่น ความสุขที่มีต่อสภาพแวดลอ้มโดยรวมขององคก์าร มุมมองดา้นการไดร้บัการดูแล
ทางดา้นสขุภาพที่ดีจากองคก์าร ความพงึพอใจในสวสัดิการที่องคก์ารจดัให ้มมุมองดา้นการไดร้บั
การปฏิบัติอย่างถูกตอ้งตามกฎระเบียบจากองคก์าร หรือกฎหมายแรงงาน มุมมองดา้นความ
เหมาะสมในการไดร้บัการพิจารณาใหเ้ลื่อนขัน้หรือเลื่อนต าแหน่ง มมุมองดา้นความมั่นคงในการ
ท างานมมุมองดา้นค่าตอบแทน และความสขุโดยรวมกบัการท างาน เป็นตน้ 

Merrill และ Merrill (2003) แบ่งองคป์ระกอบของความสมดลุชีวิตกบัการท างานเป็น 
5 ดา้น ดงันี ้1) ดา้นการท างาน หมายถึง อาชีพหรือหนา้ที่การงานที่ช่วยผลกัดนัใหเ้กิดความคิด
สรา้งสรรค ์2) ดา้นครอบครวั หมายถึง การสรา้งใหเ้กิดความสขุส่วนตน ที่จะน าไปสู่ความส าเร็จ 
ช่วยในการผลกัดนัใหเ้กิดความสขุกับการใชชี้วิตในสงัคม 3) ดา้นเวลา หมายถึง การใชเ้วลา ใน
การตดัสินใจทกุ ๆ อย่างในชีวิต 4) ดา้นการเงิน หมายถึง การจดัแบ่งเงินเพื่อการด ารงชีวิตไดท้ัง้ใน
ปัจจบุนัและในอนาคต 5) ดา้นสติปัญญา หมายถึง การพฒันาสติปัญญาของตนเองเพื่อใหชี้วิตทกุ
ดา้นไดเ้ติมเต็มและก่อใหเ้กิดความพงึพอใจ  

จากการสืบคน้งานวิจัยในประเทศไทยที่ไดศ้ึกษาความสมดุลระหว่างชีวิตและการ
ท างาน พบว่า หทัยทิพย ์ลิว้สงวนกุลธร (2555) ซึ่งศึกษาเรื่องปัจจัยที่มีผลต่อสมดลุชีวิตกับการ
ท างานกรณีศึกษาสถาบันคุ้มครองเงินฝาก แบ่งองค์ประกอบของสมดุลชีวิตและการท างาน
ออกเป็น 5 ดา้น ไดแ้ก่ ดา้นครอบครวั ดา้นการท างาน ดา้นการเงิน ดา้นเวลา และดา้นสติปัญญา 
ซึ่งอา้งอิงตาม Merrill และ Merrill (2003)  นอกจากนี ้ศยามล เอกะกลุานนัต ์(2561) ศึกษาเรื่อง
ปัจจยัที่มีอิทธิพลต่อความสมดุลระหว่างงานและชีวิตของเจา้หนา้ที่ดูแลลกูคา้ทางโทรศพัทห์ญิง 
กลุ่มธุรกิจเทคโนโลยีสารสนเทศและการสื่อสาร และ สุภา เข็มแข็งปรีชานนท์, ระวี สจัจโสภณ, 
และ ศุภรกัษ์ อธิคมสุวรรณ (2563) ศึกษาเรื่อง ปัจจัยที่มีผลต่อความสมดุลระหว่างชีวิตกับการ
ท างานของบุคลากรส านักงานปลัดกระทรวงมหาดไทยได้ แบ่งองค์ประกอบของความสมดุล
ระหว่างชีวิตและการท างานออกเป็น 3 ดา้น ตามแนวคิดของ Greenhaus (2003) ไดแ้ก่ 1) ความ
สมดลุดา้นเวลา (time balance) หมายถึง การที่บคุคลใหค้วามส าคญักบัการแบ่งเวลาในสว่นของ
หนา้ที่การงานและหนา้ที่อื่นที่นอกเหนือจากงานอย่างเหมาะสม 2) ความสมดลุดา้นการมีสว่นรว่ม 
(involvement balance) หมายถึง ระดับความเต็มใจ ความยินดี และการมีส่วนร่วมกับกิจกรรม
ต่าง ๆ ทัง้ในดา้นหนา้ที่การงานและหนา้ที่อื่นๆที่นอกเหนือจากงานที่สมดลุกนัของบคุคล 3) ความ
สมดุลด้านความพึงพอใจ (satisfaction balance) หมายถึง ระดับความรู้สึกทางบวกหรือ
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ความรูส้กึพึงพอใจหรือที่บคุคลนัน้ไดร้บัจากการปฏิบตัิหนา้ที่ที่มีความเก่ียวขอ้งกบังานและหนา้ที่
อื่น ๆ นอกเหนือจากภาระงาน อยู่ในระดบัที่ใกลเ้คียงและคงความสมดลุซึง่กนัและกนั  

ผูว้ิจยัสงัเคราะหอ์งคป์ระกอบของความสมดลุระหวา่งชีวิตกบัการท างานจากงานวิจยั 
ขา้งตน้ รายละเอียดดงัตารางที่ 1 

ตาราง 1 สงัเคราะหอ์งคป์ระกอบของสมดลุระหวา่งชีวิตกบัการท างาน 

ชื่อนักวิจัย ความ
สมดุลด้าน

เวลา 

ความ
สมดุลด้าน
การมีส่วน

ร่วม 

ความสมดุล
ด้านความ
พึงพอใจ 

ด้านการ
ทำงาน 

ด้าน
ครอบครัว 

ด้าน
การเงิน 

Greenhaus, Collin & 
Shaw (2003) 

✓ ✓ ✓    

Merrill & Merrill 
(2003) 

✓  ✓ ✓ ✓ ✓ 

Hutton (2005) ✓ ✓ ✓    
หทัยทิพย์ ลิ้วสงวนกลุธร
(2555) 

✓  ✓ ✓ ✓ ✓ 

ศยามล เอกะกลุานันต์
(2561) 

✓ ✓ ✓    

สุภา เข็มแข็งปรีชานนท์
(2563)  

✓ ✓ ✓    

ความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน คือ การปรบัปรุงรูปแบบการด าเนินชีวิตของ
ตนเองใหมี้สดัสว่นที่เหมาะสมระหวา่งชีวิตในการท างานกบัชีวิตสว่นตวั(Clark,2000; Greenhaus 
Collin & Shaw,2003; Voydanoff ,2005) ประกอบดว้ย การแบ่งเวลาใหเ้หมาะสมระหว่างเรื่อง
งานกับเรื่องส่วนตัว เพื่อใหบุ้คคลนัน้ๆ มีโอกาสในการบริหารจัดการเวลาของตัวเอง(The Work 
Foundation 2005) และบริหารจัดการเวลางานที่ตนเองรับผิดชอบในสัดส่วนที่สมดุลกัน
(Walton,1973; Voydanoff ,2005) หากบคุคลสามารถสรา้งสมดลุภาพระหว่างชีวิตกบังานไดก้็จะ
เกิดความสุข  เกิดความพึ งพอใจส่งผลให้เกิดการท างานที่ มีประสิท ธิภาพ   (Marks & 
MacDermid,1 9 9 6  ; Clark,2 0 0 0 ; Greenhaus Collin & Shaw,2 0 0 3 ; The Work 
Foundation,2005) 
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ผู้วิจัยจึงได้สรุปความหมายของ ความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานว่าเป็นการ
ปรบัปรุงรูปแบบการด าเนินชีวิตของตนใหมี้สดัส่วนที่เหมาะสมระหว่างชีวิตในการท างานกบัชีวิต
ส่วนตัว รวมไปถึงการจัดสรรเวลาใหเ้หมาะสมระหว่างเรื่องส่วนตัวกับเรื่องงาน เพื่อใหบุ้คคลมี
โอกาสในการบรหิารจดัการเวลาของตวัเอง และบริหารจดัการเวลาในงานที่ตนเองตอ้งรบัผิดชอบ
ใหมี้สดัสว่นที่สมดลุกนั หากบคุคลสามารถสรา้งสมดลุภาพระหวา่งชีวิตกบังานไดก้็จะเกิดความสขุ 
เกิดความพงึพอใจ สง่ผลใหเ้กิดการท างานที่มีประสิทธิภาพ 

ส าหรบัการวิจยัครัง้นี ้ผูว้ิจยัแบ่งองคป์ระกอบของความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างาน
เป็น 3 ดา้นบนพืน้ฐานแนวคิดของ Greenhaus (2003) ไดแ้ก่ (1) สมดลุดา้นเวลา หมายถึง การที่
บคุคลใหค้วามส าคญัในการแบ่งเวลาระหวา่งการท างานและการใชชี้วิตสว่นตวัตามความตอ้งการ
ของแต่ละคนอย่างเหมาะสม (2) สมดุลดา้นการมีส่วนร่วม หมายถึง ระดบัความเต็มใจในการมี
สว่นรว่มต่อหนา้ที่การท างานและหนา้ที่อื่นๆในชีวิตที่ท  าใหเ้กิดความสขุของบคุคล และ (3) สมดลุ
ดา้นความพงึพอใจ หมายถึง ระดบัความพึงพอใจหรือระดบัความรูส้กึทางบวกที่บคุคลไดจ้ากการ
ท างานหรือจากหนา้ที่อื่นๆในชีวิต  

2.2 การวัดความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน 
Greenhaus (2003) สรา้งแบบวดัที่ใชป้ระเมิน  3 องคป์ระกอบของความสมดุลระหว่าง

ชีวิตและการท างาน คือ สมดลุดา้นเวลา ดา้นการมีสว่นรว่ม และดา้นความพงึพอใจ โดยการปรยีบ
เทียบ 1) ระยะเวลาในการท างานกบัจ านวนเวลาที่ใชใ้นกิจกรรมท่ีบา้นและครอบครวั 2) การมีสว่น
รว่มในการท างานกบัการมีสว่นรว่มในครอบครวั 3) ความพงึพอใจในการท างานกบัความพงึพอใจ
กบัครอบครวัซึ่งเป็นการใหข้อ้มลูเก่ียวกบัความเท่าเทียมกนัของเวลา การมีสว่นรว่ม และความพึง
พอใจที่เก่ียวขอ้งกบังานและบทบาทครอบครวั การสมดลุดา้นเวลา ค านวณจากชั่วโมงการท างาน
ทัง้หมดหารดว้ย 52 เพื่อหาเวลาท างานเฉลี่ยต่อปี และค านวณชั่วโมงที่ใช้กบัที่บา้นเฉลี่ยต่อปี เช่น 
กิจกรรมดแูลเด็ก เป็นตน้ และน ามาหาค่าสมัประสิทธ์ิสมดลุเวลา โดยคะแนนศนูยแ์สดงถึงความ
สมดลุเนื่องจากหมายถึงระยะเวลาที่เท่ากนัในการท างานและครอบครวั คะแนนที่เป็นบวกแสดงถึง
ความไม่สมดลุของงานเนื่องจากบง่บอกถึงเวลาที่ทุ่มเทใหก้บัการท างานมากกวา่ครอบครวัมากขึน้ 
ในทางกลบักัน คะแนนติดลบแสดงถึงความไม่สมดุลของครอบครวั เพราะมันบ่งบอกถึงเวลาที่
ทุ่มเทใหก้บัครอบครวัมากขึน้เรื่อย ๆ มากกว่าการท างาน สมดลุดา้นการมีสว่นรว่ม ใชก้ารประเมิน
ดว้ย 3 รายการจากระดบัการมีส่วนรว่มในงาน โดยใชค้  าว่า “อาชีพ” แทน “งาน” (เช่น “สิ่งส  าคญั
ส่วนใหญ่ที่เกิดขึน้กับฉันเก่ียวขอ้งกับอาชีพของฉัน '') ค าตอบของทัง้ 3 ขอ้ ซึ่งแต่ละขอ้ไดร้บัการ
ประเมินในระดบัคะแนน 5 จากไม่เห็นดว้ยอย่างยิ่งไปจนถึงเห็นดว้ยอย่างยิ่ง และน ามาหาค่าเฉลี่ย
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เพื่อสรา้งคะแนนรวม และการประเมินความเก่ียวขอ้งของครอบครวัดว้ยชดุคู่ขนานกนั 3 รายการ 
(โดยใชค้  าว่า “ครอบครวั” แทน “อาชีพ”) ค าตอบมีค่าเฉลี่ยเพื่อสรา้งคะแนนการมีส่วนร่วมของ
ครอบครวั จากนัน้น าไปหาค่าสมัประสิทธ์ิความสมดลุของการมีสว่นรว่ม โดยคะแนนศนูยแ์สดงถึง
ความสมดลุ เพราะมนัหมายถึงระดบัการมีสว่นรว่มในการท างานและบทบาทครอบครวัที่เท่าเทียม
กัน คะแนนเชิงบวกแสดงถึงความไม่สมดุลของงานเพราะบ่งชีว้่ามีส่วนร่วมในงานมากกว่า
ครอบครวั คะแนนติดลบแสดงถึงความไม่สมดลุของครอบครวัเพราะบ่งบอกถึงการมีส่วนร่วมใน
ครอบครวัมากกว่าการท างาน ในดา้นความพึงพอใจ ใชก้ารประเมินดว้ยมาตราส่วน 5 รายการที่
พัฒนาโดย Greenhaus, Parasuraman และ Wormley (1990) แต่ละรายการ เช่น 'ฉันพอใจกับ
ความส าเรจ็ที่ฉนัไดร้บัในอาชีพการงานของฉัน'' มีระดบัคะแนน 5 คะแนนจากไม่เห็นดว้ยอย่างยิ่ง
ถึงเห็นดว้ยอย่างยิ่ง และความพึงพอใจของครอบครวัไดร้บัการประเมินดว้ย 2 ขอ้ (เช่น ''ฉันพอใจ
กับสถานการณ์ครอบครวัในปัจจุบันของฉัน '') มีคะแนน 5 คะแนน มาตราส่วนจากไม่เห็นดว้ย
อย่างยิ่งเป็นเห็นด้วยอย่างยิ่ง เช่นเดียวกับเวลาและการมีส่วนร่วม น าคะแนนที่ได้ไปหาค่า
สมัประสิทธ์ิความพึงพอใจ คะแนนศนูยแ์สดงถึงความสมดลุเพราะหมายถึงระดบัความพงึพอใจที่
ไดร้บัจากงานและบทบาทในครอบครวัเท่ากัน คะแนนเชิงบวกแสดงถึงความไม่สมดุลของงาน
เพราะบ่งบอกถึงความพึงพอใจในการท างานมากกว่าครอบครวั คะแนนติดลบแสดงถึงความไม่
สมดุลของครอบครวัเพราะบ่งบอกถึงความพึงพอใจในครอบครวัมากกว่าการท างาน นอกจากนี ้
จากการคน้ควา้การศกึษาในประเทศไทยยงัมีนกัวิชาการหลายท่านไดส้รา้งแบบวดัไว ้ดงันี ้ศยามล 
เอกะกุลานันต ์(2562) ไดส้รา้งแบบสอบถามวัดสมดุลระหว่างงานและชีวิต เป็นการประเมิน 3 
ดา้น คือ ดา้นเวลา ดา้นการมีส่วนร่วม และดา้นความพึงพอใจ จ านวน 17 ขอ้ ตามแนวคิดของ 
Greenhaus, Collins, & Shaw (2003) เป็นมาตรส่วนประเมินค่า 5 ระดบั ตัง้แต่ จรงินอ้ยที่สดุ ไป
จนถึง จริงมากที่สุด มีค่าความเช่ือมั่นทั้งฉบับเท่ากับ .949 (ศยามล เอกะกุลานันต์, 2561) 
นอกจากนีย้งัมีพนิดา บุญธรรม (2559) ที่ไดพ้ฒันาแบบวดัความสมดุลชีวิตกับงาน จากแนวคิด
ของ Daniels and McCarraher (2000) ประกอบดว้ยขอ้ค าถามเก่ียวกบัแผนการด าเนินชีวิตของ
บุคคลในการท างานและใชเ้วลาส่วนตวั จ านวน 10 ขอ้ เป็นค าถามแบบ Likert Scale แบ่งเป็น 5 
ระดบั ตัง้แต่ เห็นดว้ยอย่างยิ่ง เห็นดว้ย ไม่แน่ใจ ไม่เห็นดว้ย และไม่เห็นดว้ยอย่างยิ่ง โดยก าหนด
คะแนนตัง้แต่ 5 จนถึง 1 คะแนนตามล าดบั น าคะแนนทัง้หมดมาประเมินหาค่าเฉลี่ย โดยก าหนด
คะแนนตัง้แต่ 4.21-5.00 มีความสมดุลชีวิตกบังานระดบัมากที่สดุ 3.41-4.20 มีความสมดุลชีวิต
กบังานระดบัมาก 2.61-3.40 มีความสมดลุชีวิตกบังานระดบัปานกลาง 1.81-2.60 มีความสมดลุ
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ชีวิตกับงานระดับนอ้ย 1.00-1.80 มีความสมดุลชีวิตกับงานระดับนอ้ยที่สุด (พนิดา บุญธรรม, 
2559) 

ส าหรบัการวิจยัครัง้นี ้ผูว้ิจยัจะสรา้งแบบวดัความสมดลุระหวา่งชีวิตและการท างานขึน้เอง
จากนิยามความหมายและองคป์ระกอบที่ใชใ้นการวิจัยครัง้นี ้ ซึ่งแบ่งเป็น 3 องคป์ระกอบตาม
แนวคิดของ Greenhaus (2003) ประกอบด้วย 1) สมดุลด้านเวลา หมายถึง การที่บุคคลให้
ความส าคญัในการแบ่งเวลาระหว่างการท างานและการใชชี้วิตส่วนตัวตามความตอ้งการของแต่
ละคนอย่างเหมาะสม 2) สมดลุดา้นการมีสว่นรว่ม หมายถึง ระดบัความเต็มใจในการมีสว่นรว่มตอ่
หนา้ที่การท างานและหนา้ที่อื่น ๆ ในชีวิตที่ 3) สมดลุดา้นความพึงพอใจ หมายถึง ระดบัความพึง
พอใจหรือระดบัความรูส้กึทางบวกที่ไดร้บัจากการท างานหรือจากหนา้ที่อื่น ๆ ในชีวิต โดยแบบวดั
มีลกัษณะเป็นมาตรประเมินรวมค่า 6 ระดบั ตัง้แต่ “จรงิที่สดุ” จนถึง “ไม่จรงิที่สดุ” ตามล าดบั โดย
ผูต้อบที่ไดค้ะแนนเฉลี่ยรวมจากแบบวดัมากกว่าแสดงว่าเป็นผูมี้สมดลุชีวิตการท างานมากกว่าผูท้ี่
ตอบไดค้ะแนนเฉลี่ยรวมจากแบบวดันอ้ยกวา่ 

2.3 แนวคิด ทฤษฎทีีเ่กีย่วข้องกบัความสมดุลระหว่างชวีิตและการท างาน 
การศกึษาปัจจยัจิตสงัคมที่สมัพนัธก์บัความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างานของผูใ้หญ่

วัยท างาน ใช้แนวคิดทฤษฎีในการวิจัย ได้แก่ ทฤษฎีการเรียนรู ้ทางปัญญาสังคม (Social 
Cognitive Theory) โดยแบนดูรา (Bandura, 1986) เช่ือว่าสาเหตุการเกิดพฤติกรรมของคนเรา
เป็นผลจากการมีปฏิสมัพนัธร์ะหวา่งปัจจยัสภาพแวดลอ้มและปัจจยัสว่นบคุคล ซึ่งมีอิทธิพลต่อกนั
และกนั โดยแนวคิดพืน้ฐานตามความเช่ือของแบนดรูา คือ พฤติกรรมของคนเราไม่ไดเ้กิดขึน้และ
เปลี่ยนแปลงไปเนื่องจากปัจจยัใดปัจจยัหนึ่ง แต่เป็นปฏิสมัพนัธก์นัของปัจจยัทางสภาพแวดลอ้ม 
(Environment = E) ปัจจัยส่วนบุคคล (Person = P) หมายถึง ลักษณะทางชีวภาพ สติปัญญา 
รวมถึงปัจจยัอื่น ๆ และปัจจยัดา้นพฤติกรรม (Behavior = B) รวมอยู่ดว้ย  

ส าหรบัทฤษฎีตน้ไมจ้รยิธรรม ของดวงเดือน พนัธุมนาวิน (2559) ซึง่ไดแ้บ่งตน้ไมจ้ริยธรรม
ออกเป็น 3 ส่วนดว้ยกนัคือ (1) ส่วนที่เป็นรากของตน้ไม ้(2) ส่วนที่เป็นล าตน้ และ (3) ส่วนที่เป็น
ดอกและผลของตน้ไม ้ที่แสดงถึงสาเหตุของพฤติกรรมของคนดี คนเก่งและมีความสขุ โดยความ
สมดลุระหว่างชีวิตและการท างานนัน้เป็นส่วนของดอกและผลของตน้ไมซ้ึ่งนบัเป็นพฤติกรรมของ
คนดีและมีความสุข ส าหรบัล าตน้ของทฤษฎีตน้ไมจ้ริยธรรมอธิบายถึงสาเหตุทางจิตใจของการ
แสดงพฤติกรรม คือปัจจยัภายในหรอืปัจจยัจิตลกัษณะของบคุคล เช่น เหตผุลเชิงจรยิธรรม การมุ่ง
อนาคตและการควบคุมตนเอง  ความเช่ืออ านาจแห่งตน คุณธรรม แรงจูงใจใฝ่สมัฤทธ์ิ ทัศนคติ 
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รวมถึงค่านิยม ส่วนรากของตน้ไม ้ประกอบดว้ย สติปัญญา สุขภาพจิต และประสบการณ์ทาง
สงัคมซึง่เป็นปัจจยัภายนอก  

จากทฤษฎีการเรียนรูท้างปัญญาสังคม (Social Cognitive Theory) และทฤษฎีต้นไม้
จรยิธรรม ทัง้ 2 ทฤษฎีไดอ้ธิบายวา่ การเกิดพฤติกรรมในการสรา้งความสมดลุระหวา่งชีวิตและการ
ท างานซึ่ ง เป็นพฤติกรรมที่ พึ งประสงค์นั้น  เกิดจากปัจจัยภายในหรือจิตลักษณะเดิม 
(Psychological factors) กบัปัจจยัภายนอกหรือสถานการณ ์(Situational factors) ซึ่งเป็นสาเหตุ
ที่มีความเก่ียวขอ้งสัมพันธ์กับผลที่ปรากฎเป็นพฤติกรรม ดังนั้นการวิจัยครัง้นี ้ผู้วิจัยจึงศึกษา
พฤติกรรมการสรา้งความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างานของผูใ้หญ่วยัท างาน ซึ่งเป็นพฤติกรรม
ที่พงึประสงค ์โดยศกึษาความเก่ียวขอ้งระหว่างปัจจยัจิตลกัษณะ ไดแ้ก่ การรบัรูค้วามสามารถของ
ตน การมองโลกในแง่ดี ความหวัง ความยืดหยุ่นทางจิตใจ  และปัจจัยทางสังคม ได้แก่ การ
สนบัสนนุทางสงัคมจากครอบครวั และการสนบัสนนุทางสงัคมจากที่ท  างาน 

ส่วนที ่3 แนวคิดปัจจัยทางจติสังคมทีเ่กี่ยวข้องกับความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน 
จากการทบทวนเอกสารและงานวิจยัที่ผ่านมา ท าใหผู้ว้ิจยัก าหนดปัจจยัจิตลกัษณะที่มีผล

ต่อความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างาน ในการวิจยัครัง้นี ้ไดแ้ก่ การรบัรูค้วามสามารถของตน 
การมองโลกในแง่ดี ความหวงั ความยืดหยุ่นทางจิตใจ และปัจจยัทางสงัคมที่เก่ียวขอ้งกบัสมดุล
ชีวิตและการท างาน ไดแ้ก่ การสนบัสนนุทางสงัคมจากครองครวัและการสนบัสนนุทางสงัคมจากที่
ท  างาน 

3.1 ปัจจัยจิตลักษณะ 
3.1.1 การรับรู้ความสามารถของตน (Self-Efficacy) 

การรับรู ้ความสามารถของตนมีพื ้นฐานมาจากทฤษฎีการรู ้คิดทางสังคม (Social 
Cognitive theory) โดยอลัเบิรต์ แบนดรูา (Bandura, 1986) เช่ือว่าการรบัรูค้วามสามารถของตน
ถูกสรา้งมาจาก 5 กระบวนการทางปัญญาขั้นพื ้นฐาน ได้แก่ ความสามารถเชิงสัญลักษณ์ 
(Symbolizing Capability) ความสามารถในการคาดการณ์ล่วงหนา้ (Forethought Capability) 
ความสามารถจากการสังเกตพฤติกรรมนอกตัว (Vicarious Capability) ความสามารถในการ
ก ากับตนเอง (Self-Regulatory Capability) และความสามารถในการโต้ตอบตนเอง (Self-
Reflective Capability) แบนดูรา อธิบายอีกว่า การรบัรูค้วามสามารถตนนัน้มีผลต่อการกระท า
ของบคุคล คน 2 คนอาจจะมีความสามารถไม่ต่างกนั แต่จะแสดงออกในคณุภาพที่แตกต่างกนัได ้ 
ถา้พบว่า คน 2 คนนัน้มีการบัรูค้วามสามารถตนแตกต่างกนั หรือแมแ้ต่ในคนหนึ่งคนก็เหมือนกนั 
ถา้การรบัรูค้วามสามารถตนในแต่ละสภาพการณต์่างกนั ก็อาจจะแสดงพฤติกรรมออกมาแตกต่าง
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กนั นอกจากนัน้ยงัมีนักวิชาการไทยที่เสนอแนวคิดเก่ียวกบัการรบัรูค้วามสามารถของตน สพุานี 
สฤษฎว์านิช (2552) อธิบายว่า การรบัรูค้วามสามารถของตนไม่ใช่ทกัษะตามการรบัรู ้แต่เป็นสิ่งที่
ตนเองเช่ือและคาดหวงัเก่ียวกับความสามารถของตนว่าจะสามารถท าสิ่งนัน้ ๆ ใหส้  าเร็จตามที่
มุ่งหวงัได ้ซึ่งถา้มีความเช่ือดงักลา่วก็จะมีโอกาสที่จะท างานส าเรจ็ไดม้ากขึน้ ในทางตรงกนัขา้มถา้
มีความเชื่อนอ้ยในความสามารถที่จะท าสิ่งต่าง ๆ ก็จะท าใหเ้ป็นคนเฉ่ือยชา หลีกเลี่ยงงานยากหรือ
อาจจะไม่มีความพยายามเท่าที่ควร มีความวิตกกงัวลหรืออาจเครยีดไดง้่าย  

ความหมายของการรับรู้ความสามารถของตน 
นักวิชาการหลายท่านไดอ้ธิบายความหมายของการรบัรูค้วามสามารถของตน ไวด้ังนี ้

Bandura (1986) ไดอ้ธิบายความหมายของการรบัรูค้วามสามารถของตน คือการตดัสินของบคุคล
เก่ียวกบัความสามารถตนเอง ในการจดัระบบและกระท าพฤติกรรมเพื่อใหบ้รรลผุลการปฏิบตัิตาม
แบบท่ีก าหนดไว ้สว่น Schunk (2004) อธิบายวา่ความหมายของการรบัรูค้วามสามารถของตน ว่า
เป็นความเช่ือของบคุคลเก่ียวกบัความสามารถของตนที่จะท าพฤติกรรมตามความสามารถที่มีอยู่ 
ซึ่งจะไม่เหมือนกบัการที่รูว้่าจะท าอะไร แต่จะเป็นการประเมินความสามารถและทกัษะของตวัเอง
ออกมาเป็นการกระท าตามความสามารถที่มีอยู่ ซึ่งเป็นการที่บุคคลเช่ือว่าตนเองมีทกัษะ ความรู ้
และความสามารถที่จะท างานใหป้ระสบความส าเรจ็ได ้(Saal และ Knight, 1995; กานดา จนัทร์
แยม้, 2546)  

จากการคน้ควา้ และรวบรวมความหมายขา้งตน้ สรุปไดว้่า การรบัรูค้วามสามารถของตน 
หมายถึง ความคิดหรือความเช่ือมั่นของผูใ้หญ่วัยท างานในความสามารถที่ตนเองมีอยู่ในการ
ปฏิบตัิงาน ซึง่จะมีผลตอ่การปฏิบตัิงานใหป้ระสบความส าเรจ็ได ้

การวัดการรับรู้ความสามารถของตน 
Bandura (1977b); (Zimmerman, 1995) ไดพ้ัฒนาการวัดการรบัรูค้วามสามารถของ

ตนเอง โดยพิจารณา 3 ลักษณะที่ เก่ียวข้องกับการกระท าหรือเนื ้อหา ดังนี ้  ระดับการรับรู ้
ความสามารถของตนจะเปลี่ยนแปลงไปตามระดบัความยากของงาน หลกัการทั่วไปเก่ียวกบัการ
เปลี่ยนแปลงความเช่ือในการรบัรูค้วามสามารถของตนเม่ือสถานการณเ์ปลี่ยนไป ความมั่นใจวดั
ไดจ้ากระดบัความแน่ใจที่บุคคลนัน้จะสามารถท างานที่ไดร้บัมอบหมายว่าท าได้ และWood และ 
Locke (1987) สรา้งแบบทดสอบวดัความสามารถของตน เพื่อวดัระดบัความสามารถของบุคคล
ในสถานการณเ์ฉพาะ ดดัแปลงไปใชก้ับวิชาต่าง ๆ สรา้งตามแนวคิดของแบนดูรา ที่วดัดา้นการ
คาดหวังในความสามารถกระท าพฤติกรรมตามระดับงานที่ก าหนดให้ไดห้รือไม่ระดับใด โดย
ค าถามที่สรา้งขึน้จะครอบคลุม  เนือ้หา 6 ดา้น คือ ด้านความจ า (Memorization) สัดส่วนของ
เนือ้หาและแนวคิดที่นักเรียนสามารถจ าได ้ดา้นความตัง้ใจและเอาใจใส่ (Class concentration) 
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สดัส่วนของชั่วโมงเรียนที่นักเรียนมีความตัง้ใจและเอาใจใส่ในสิ่งที่ครูสอนอย่างเต็มที่  ดา้นความ
ตัง้ใจในการสอบ (Exam concentration) สัดส่วนของเวลาที่นักเรียนจะท าความเขา้ใจและตอบ
ค าถามในขณะสอบ ดา้นความเขา้ใจ (Understanding) สดัส่วนของเนือ้หาและแนวคิดที่นกัเรียน
สามารถเขา้ใจได ้ดา้นการอธิบายเนือ้หา (Explaining concepts) สดัสว่นของเนือ้หาและแนวคิดที่
นักเรียนสามารถอธิบายไดช้ัดเจน ดา้นการจดบนัทึก (Note-taking) สดัส่วนของเวลาที่นักเรียน
สามารถเขา้ใจในสิ่งที่นักเรียนจดบันทึกได ้นอกจากนีย้ังมีผลการวิจัย ของลัสและคณะ (Lust, 
Celuch, และ Showers, 1993) ที่ใหผ้ลการวิจยัว่าแบบวดัความมั่นใจ จะมีความเที่ยงตรงเชิงเอก
นัยสูงที่สุด จากงานวิจัยที่เป็นการเปรียบเทียบการวัดการรับรูค้วามสามารถของตนแบบต่าง ๆ 
ทั้งหมด 4 แบบ คือ วัดระดับความยาก วัดความมั่นใจ วัดแบบผสม คือ การรวมคะแนนความ
มั่นใจของทุกขอ้ค าถามที่ผูต้อบ ตอบ “ใช่” ในแต่ละระดับความยาก และแบบวดัแบบอื่น ๆ ที่ไม่
ระบุความยากของงานและใชล้ิเคอรท์สเกล แต่ทัง้นีล้สัและคณะ นัน้ก็ไม่ไดเ้สนอใหใ้ชก้ารวดัแบบ
ใดท่ีจะดีที่สดุ 

นอกจากกนีจ้ากการศึกษาแบบวัดที่ผ่านมา พบว่า การวัดการรบัรูค้วามสามารถของ
ตนเองมีความเฉพาะเจาะจงต่อสิ่งที่จะศึกษา ซึ่งส่วนใหญ่นิยมวดัระดบัความยากกบัความมั่นใจ
ในการกระท าพฤติกรรมเขา้ดว้ยกัน วิธีการวดัความรบัรูค้วามสามารถตนที่ ใชก้ันมากคือการวดั
ความมั่นใจ โดยการถามเก่ียวกบัความมั่นใจของผูต้อบว่าเขาสามารถปฏิบตัิงานในงานที่ยากขึน้
ไดห้รือไม่ ค าตอบมักจะเป็น “ไม่มีความมั่นใจ” จนถึง “มีความมั่นใจเต็มที่” หรือใช ้scale ตัง้แต่ 
0%-100% (วิลาสลกัษณ์ ชัววลัลี, 2538) นอกจากนีมี้การใชข้อ้ค าถามที่เก่ียวขอ้งกับดา้นต่าง ๆ 
ในการท างาน เป็นการประเมินการรบัรูค้วามสามารถของตนในลกัษณะทั่วไป โดยใชก้ารเลือกตอบ
แบบลิเคอรท์สเกล คือ “เห็นดว้ยอย่างยิ่ง” ถึง “ไม่เห็นดว้ยอย่างยิ่ง” ในการตอบค าถามเก่ียวกบัแง่
ของความยากของการปฏิบตัิงานที่เพิ่มขึน้ วนันิวตั เต็งสวุรรณ, ธีรพฒัน ์วงศค์ุม้สิน, และ งามลมยั 
ผิวเหลือง (2563) สรา้งแบบสอบถามเก่ียวกับการรบัรูค้วามสามารถในตนเองของบุคลากรเพื่อ
ศกึษาระดบัการรบัรูค้วามสามารถในตนเองของบคุลากรในส านกังานหลกัประกนัสขุภาพแห่งชาติ 
โดยแบ่งเป็น 3 มิติ ไดแ้ก่ มิติตามขนาด มิติความเขม้แข็งหรอืความมั่นใจ และมิติการแผ่ขยาย โดย
แบบสอบถามการรบัรูค้วามสามารถในตนเองของบุคลากรในภาพรวม ไดค้่าสมัประสิทธ์ิอลัฟ่า
เท่ากบั .952 (ดา้นมิติตามขนาด.873 ดา้นมิติความเขม้แข็งหรือความมั่นใจ.921 และดา้นมิติการ
แผ่ขยาย.953)  

ส าหรบัการวิจัยครัง้นี ้ ผูว้ิจัยจะสรา้งมาตรวัดการรบัรูค้วามสามารถของตนขึน้เองตาม
แนวคิดการรบัรูค้วามสามารถของตนของ Bandura (1977b) โดยแบบวัดมีลักษณะเป็นมาตร
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ประเมินรวมค่า 6 ระดบั ตัง้แต่ “จริงที่สดุ” จนถึง “ไม่จริงที่สดุ” ตามล าดบั โดยผูต้อบที่ไดค้ะแนน
เฉลี่ยรวมจากแบบวดัมากกว่าแสดงว่าเป็นผูมี้การรบัรูค้วามสามารถตนมากกวา่ผูท้ี่ตอบไดค้ะแนน
เฉลี่ยรวมจากแบบวดันอ้ยกวา่ 

3.1.2 การมองโลกในแงด่ี (Optimism)  
จากการทบทวนเอกสารที่ผ่านมา พบวา่มีผูใ้หค้วามหมายของการมองโลกในแง่ดไีว ้ดงันี ้ 
Seligman (1998) อธิบายว่า การมองโลกในแง่ดี  คือ การมีทัศนคติในทางบวกใน

สถานการณ์การณ์ที่หลากหลายโดยมีเหตุผล รูปแบบที่ใช้ในการอธิบายของแต่ละบุคคลต่อ
สถานการณ ์เช่น ถา้หากเกิดสถานการณไ์ม่ดี บุคคลที่สามารถมองโลกในแง่ดีไดจ้ะใหเ้หตผุลต่อ
เหตุการณ์ที่ไม่ดีนั้น ว่าเกิดขึน้เฉพาะในสถานการณ์นั้นและจะเกิดขึน้เพียงชั่ วคราว รวมทั้ง
สถานการณท์ี่เกิดขึน้นัน้เกิดขึน้มาจากปัจจยัภายนอก เป็นความโชครา้ยหรือมีบคุคลอื่นท าใหเ้กิด
ขึน้กับตน ไม่ไดเ้กิดจากตนเองเป็นคนกระท า ก็จะเผชิญปัญหากับสถานการณที่ไม่ดีดว้ยการ
ยอมรบัแทนการหมกมุ่นและสนใจตอ่ความพ่ายแพ ้แต่ถา้หากวา่สถานการณน์ัน้เป็นสถานการณท์ี่
ดี  บุคคลที่มองโลกในแง่ดีจะบอกว่า สถานการณ์นั้นจะเกิดขึ ้นอยู่ เสมอและจะเกิดขึ ้นใน
สถานการณ์อื่น ๆ ดว้ย เกิดจากการกระท าของตนเอง ดังนัน้บุคคลที่มองโลกในแง่ดีจะสามารถ
จัดการกับสถานการณ์ที่เลวรา้ย มีความพึงพอใจกับสถานการณ์ต่างที่เกิดขึน้อยู่รอบตัวและมี
ความสขุในชีวิตมากกว่าบุคคลที่มองโลกในแง่รา้ย  โดยสอดคลอ้งกับนักวิชาการในประเทศไทย
หลายท่าน เช่น พจนพร ถนอมวฒุิศกัดิ์ (2552) กล่าวว่า การมองโลกในแง่ดี คือ การที่บคุคลมอง
เหตกุารณต์่าง ๆ ที่เกิดขึน้ในทิศทางบวก มองว่าทุกอย่างที่เกิดขึน้ไม่ไดเ้ลวรา้ยและสามารถแกไ้ข
ได้ สามารถปรับตัวเพื่ อให้ทันต่อสภาพแวดล้อมที่ เปลี่ยนแปลงไปได้อย่างเหมาะสม มี
ความสามารถในการฟันฝ่าอุปสรรคโดยไม่ย่อท้อโดยบุคคลจะมีรูปแบบการอธิบายให้เหตุผล
ตนเองเป็น 3 มิติ คือ 1) มิติความคงทนถาวร 2) มิติความเป็นตนเอง 3) มิติความครอบคลมุ ฉัฐ
วีณ ์สิทธ์ิศิรอรรถ (2561) อธิบายว่า การมองโลกในแง่ดีเป็นความสามารถในการคาดหวงัผลลพัธ์
ดา้นบวก ท่ามกลางอปุสรรคปัญหา บคุคลที่มองโลกในแง่ดีจะรูจ้กัยอมรบัปัญหาและหาทางแกไ้ข 
รูจ้ักใชอ้ารมณ์ขัน มีการใชค้วามคิดในแง่ดีเก่ียวกับเหตุการณ์ต่างๆ ที่เกิดขึน้ทั้งในปัจจุบันและ
อนาคต และ วรางคณา รชัตะวรรณ (2554) อธิบายว่า การมองโลกในแง่ดี หมายถึง มนุษยท์ี่มี
ความคาดหวงัในทางบวกว่าจะมีประสบการณท์ี่ดีในอนาคตอย่างมีเหตผุล ตามสภาพความเป็น
จริง ไม่ว่าจะประสบอปุสรรคมากนอ้ยเพียงใดก็สามารถที่จะเผชิญอปุสรรคนัน้ไดด้ว้ยความมั่นใจ
ในตนเอง ควบคมุตนเอง มุ่งแกปั้ญหา และอธิบายถึงเหตกุารณต์่าง ๆ ในทิศทางที่ดีได ้  
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จากการศกึษาในขา้งตน้สามารถสรุปได้ว่า การมองโลกในแง่ดี หมายถึง การมีทศันคติใน
ทางบวกของผูใ้หญ่วยัท างานในสถานการณห์ลากหลายจากการท างาน โดยมีเหตผุล รูปแบบที่ใช้
ในการอธิบายของแต่ละบุคคลต่อสถานการณ์ เพื่อใหส้ามารถจัดการและแกไ้ขกับสถานการณ์
เลวรา้ยได ้

การวัดการมองโลกในแงด่ี  
ซีลิกแมน (Seligman, 1998) พฒันาเป็นแบบสอบถามช่ือว่า “แบบสอบถามการอนุมาน

สาเหตุ”(Attribution Style Questionnaire หรือเรียกสั้น  ๆ ว่า  ASQ) โดยในแบบสอบถาม
ประกอบด้วยเหตุการณ์ 12 เหตุการณ์ โดยแบ่งเป็นสถานการณ์ที่ดีและไม่ดี  อย่างละ 6 
สถานการณ ์และในแต่ละสถานการณ ์จะมีขอ้ค าถามสถานการณล์ะ 4 ขอ้ ผูต้อบค าถามจะตอ้ง
คิดวา่ตนเองอยู่ในสถานการณน์ัน้ ๆ โดยค าถามแรกจะใหผู้ต้อบแบบสอบถามเขียนถึงสาเหตทุี่คิด
ว่าท าใหเ้กิดเหตุการณข์ึน้ จากนัน้ค าถามต่อมาทัง้ 3 ขอ้ จะเป็นค าถามที่ใชว้ดัองคป์ระกอบของ
ลกัษณะของการอธิบายเหตซุึ่งแบ่งได ้3 มิติ คือ 1) มิติแหล่งก าเนิดของสาเหต ุคือ สถานการณท์ี่
เกิดขึน้เกิดจากตนเองหรือไม่ 2) มิติความสม ่าเสมอ คือ สาเหตขุองเหตกุารณน์ัน้จะคงอยู่ตลอดไป
หรือไม่ และ 3) มิติแห่งการแผ่ขยาย คือ สาเหตขุองสถานการณเ์ช่ือมโยงไปยงัสถานการณอ์ื่นดว้ย
หรือไม่ หลงัจากนัน้จะน าคะแนนในแต่ละขอ้ แต่ละมิติมารวมกนั โดยแยกเป็นสถานการณท์ี่ดีและ
ไม่ดี นอกจากนี ้คาเวอรแ์ละไซเออร ์(Carver & Scheier, อา้งถึงใน C. R. Snyder, & Lopez, S. J. 
(Eds.), 2002) ไดส้รา้งแบบสอบถามการมุ่งเนน้ใชชี้วิต (The Life Orientation test หรอื LOT) โดย
วัดการมองโลกในแง่ดีของบุคคลจากการคาดหวัง  ซึ่งมีค าถามที่ถามเก่ียวกับการคาดหวังใน
เหตุการณ์ที่บุคคลคาดถึงสิ่งที่ดีหรือสิ่งที่ไม่ดี วิธีนีเ้ป็นวิธีที่ไม่ซบัซอ้นและวัดความคาดหวงัของ
บคุคลโดยตรง มีคณุสมบตัิของแบบสอบวดัทางจิตวิทยาที่ดีและมีความน่าเช่ือถือ ซึ่งสามารถแยก
ระหว่างบุคคลที่มองโลกในแง่ดี และบุคคลที่มองโลกในแง่รา้ยได้ เป็นข้อค าถามมาตราส่วน
ประมาณค่า แบ่งการใหค้ะแนนออกเป็น ขอ้ค าถามเชิงบวก 3  ขอ้ ขอ้ค าถามเชิงลบ 3 ข้อและขอ้
ค าถามที่ไม่น ามาคิดคะแนน 4  ขอ้   มีเกณฑก์ารใหค้ะแนนตัง้แต่ 0  –  4  คะแนน แบ่งระดบัการ
มองโลกในแง่ดีเป็น 5  ระดบัตามคะแนนเฉลี่ยดงันีม้องโลกในแง่รา้ย (0.00-7.50 คะแนน) มองโลก
ในแง่ค่อนขา้งรา้ย (7.51-13.56 คะแนน) มองโลกแบบอยู่ระหว่างแง่ดีและแง่รา้ย (13.57-17.16 
คะแนน) มองโลกในแง่ดีในระดับค่อนข้างสูง (17.17 -19.44 คะแนน) และมองโลกในแง่ดีใน
ระดบัสงู(19.45-24.00 คะแนน) (วรตัถน์นัท ์ชษุณะโชติ, 2561) ต่อมาไดมี้การพฒันาปรบัปรุงเป็น
แบบทดสอบใหม่ที่มีช่ือวา่ แบบทดสอบการมุ่งเนน้ในชีวิตฉบบัปรบัปรุง (The life orientation test- 
Revised: LOT-R) โดย Scheier, Carver, และ Bridges (1994) โดยมีความสอดคลอ้งภายในของ
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การมองโลกในแง่ดี คือ .83 ซึ่งเป็นค่าความเช่ือมั่นที่สงูกว่าแบบเดิมและไดร้บัความนิยมมากกว่า 
นอกจากนี ้ฉัฐวีณ ์สิทธ์ิศิรอรรถ (2561) สรา้งแบบวดัการมองโลกในแง่ดี ที่พฒันาขึน้ตามแนวคิด
การมองโลกในแง่ดีของ Seligman (1998) มาตรวดัมีลกัษณะเป็นมาตรประเมินค่า 6 ระดับ คือ 
“จรงิที่สดุ” ถึง “ไม่จรงิเลย” ผูท้ี่ไดค้ะแนนมากกว่าแสดงวา่มีการคิดเชิงบวกสงูกวา่ผูท้ี่ไดค้ะแนนต ่า
กว่า โดยผูว้ิจยัน าแบบวดัการมองโลกในแง่ดีไปทดลองใช ้(Try out) กับกลุ่มตวัอย่าง จ านวน 46 
คน แล้วน ามาวิเคราะหห์าคุณภาพรายข้อดว้ยการหาค่าอ านาจจ าแนก โดยใช้วิธีค  านวณค่า
สัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์ระหว่างคะแนนรายข้อกับคะแนนรวมโดยตัดคะแนนข้อนั้นออก 
(Corrected Item Total Correlation) คดัเลือกขอ้วดัที่มีค่ามากกว่า 0.2 จ านวน 10 ขอ้ มีค่าตัง้แต่ 
0.217 - 0.524 เม่ือน ามาหาค่าความเช่ือมั่น (Reliability) โดยวิธีหาคา่สมัประสิทธ์ิแอลฟา (Alpha-
Coefficient) พบวา่มีคา่เท่ากบั 0.70 

 ในการวิจยัครัง้นีผู้ว้ิจยัไดใ้ชแ้บบวดัการมองโลกในแง่ดี ซึ่งพฒันาขึน้ตามแนวคิด
การมองโลกในแง่ดี ของ Seligman (1998)  มีลกัษณะเป็นมาตรประเมินรวมค่า 6 ระดับ ตัง้แต่ 
“จริงที่สดุ” จนถึง “ไม่จริงที่สดุ” ตามล าดบั โดยผูต้อบที่ไดค้ะแนนเฉลี่ยรวมจากแบบวดัมากกว่า
แสดงวา่เป็นผูมี้การมองโลกในแง่ดีมากกวา่ผูท้ี่ตอบไดค้ะแนนเฉลี่ยรวมจากแบบวดันอ้ยกวา่ 

3.1.3 ความหวัง (Hope)  
ความหมายของความหวัง 
นักวิชาการหลายท่านไดใ้หค้วามหมายของความหวงั ไวด้ังนี ้Dufault และ Martocchio 

(1985) อธิบายความหวงัไวว้่าความหวงัเป็นแรงขบัที่เป็นพลวตั เป็นความเช่ือมั่นในความส าเรจ็ที่
เกิดขึน้ในอนาคต ความหวงัประกอบดว้ยความคิด ความรูส้กึ และการกระท าหลายอย่างประกอบ
เขา้ดว้ยกนัอย่างซบัซอ้น ซึ่งจะมีการเปลี่ยนแปลงตามกาลเวลา นอกจากนี ้Miller (1992) อธิบาย
ว่า ความหวังเป็นสิ่งที่ส  าคัญต่อการด ารงชีวิต มีลักษณะของการคาดหมายถึงสิ่งที่ดีจะเกิดขึน้
ตามมาอย่างต่อเนื่อง โดยสิ่งดงักล่าวอาจจะเกิดขึน้จริงหรือไม่ก็ได ้โดยมีการคาดหมายอนาคต
ในทางที่ดีและอยู่บนพืน้ฐานของการมีความสมัพนัธท์ี่ดีกบัผู้อื่น ผูท้ี่มีความหวงัจึงมีความสามารถ
ที่จะเผชิญปัญหา มีความสุขในจิตใจมีจุดมุ่งหมายและรูส้ึกว่าชีวิตมีความหมาย และ Herth 
(1993)อธิบายว่าความหวงัเป็นพลงัของมนุษยใ์นการตอบสนอง และเผชิญต่อสิ่งที่มารบกวน มี
อิทธิพลทางบวกในการปรบัตัว ความหวังเป็นการคาดว่าจะบรรลุผลในอนาคต การสูญเสีย
ความหวัง และไม่มีเป้าหมายในชีวิต จะท าใหคุ้ณภาพชีวิตลดลง ส่วน วัชรินทร ์จันทนาลกัษณ ์
(2541) ไดใ้หค้วามหมายว่าความหวงัเป็นความคาดหวงัและความเช่ือมั่นว่าตนเองจะบรรลสุิ่งที่ดี
ในอนาคต สามารถแสดงออกทางอารมณ ์พฤติกรรม และมีความส าคญัต่อการด ารงชีวิต และมี
ความเฉพาะตัวในแต่ละบุคคล และเป็นกระบวนการซึ่งประกอบด้วย 6 มิติ และ Dufault & 
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Martocchio (1985) ที่ไดอ้ธิบายว่าความหวงัมีหลายมิติ ซึ่งสามารถแสดงออกทางอารมณ์และ
พฤติกรรมของบุคคล ความหวงั ประกอบดว้ย 6 มิติ คือ มิติดา้นอารมณ ์มิติดา้นปัญญา มิติดา้น
พฤติกรรม มิติดา้นความผกูพนั มิติดา้นเวลา และ มิติดา้นสถานการณแ์วดลอ้ม 

ส าหรบัการวิจยัครัง้นีใ้หค้วามหมายของความหวงัว่าเป็นความรูส้กึนึกคิดที่จะเป็นพลงัให้
ผูใ้หญ่วยัท างานเชื่อมั่นวา่จะบรรลถุึงสิ่งที่ดีในการปฏิบตัิงาน มีลกัษณะเป็นพลวตั เปลี่ยนแปลงได้
ตามเวลา และสถานการณ์ชีวิต ท าให้ผู้ใหญ่วัยท างานสามารถปรบัตัวต่อสถานการณ์ที่เป็น
อปุสรรคได ้และเม่ือผูใ้หญ่วยัท างานมีความหวงัก็จะมีความตัง้ใจในการปฏิบตัิงานไปสู่เป้าหมาย 
มีความเชื่อมนัวา่จะบรรลเุปา้หมาย และเกิดพฤติกรรมในการเผชิญอปุสรรคดว้ยความอดทน 

การวัดความหวัง (Hope) 
โดยในการวัดระดับความหวังของบุคคลนั้น มิลเลอร ์(Miller, 1986) ไดท้  าการสรา้งขอ้

ค าถามส าหรบัแบบวดัความหวัง (Miller Hope Scale: MHS) ในผูใ้หญ่ ประกอบดว้ยขอ้ค าถาม 
จ านวน 47 ขอ้ และน าไปตรวจสอบความตรงตามเนือ้หาโดยการตรวจสอบจากผูเ้ช่ียวชาญเรื่อง
ความหวงั ในกระบวนการนีท้  าใหต้ดัขอ้ค าถามออกไปจากขอ้ค าถาม 47 ขอ้เหลือ 40 ขอ้ ต่อมา 
Herth (1993) ได้สรา้ง Herth Hope Scale (HHS) โดยใช้กรอบแนวคิดความหวังของ Dufault 
and Matocchio (1985) แบบวดันีป้ระกอบดว้ยขอ้ค าถาม 30 ขอ้ คะแนนรวมมีค่า 0 -90 คะแนน
ไดค้่าสมัประสิทธิแอลฟาครอนบราคอยู่ระหว่าง 0.75-0.95 Herth Hope Scale (HHS) ถกูพฒันา
และดดัแปลงมาเป็น Herth Hope Index (HHI) ในปี 1993 เพื่อใหข้อ้ค าถามสัน้กะทดัรดั ชดัเจน 
โดยดชันีชีว้ดัความหวงันีป้ระกอบดว้ย 3 ดา้น ไดแ้ก่ 1) ความรูส้ึกภายในที่เกิดขึน้ชั่วคราวและใน
อนาคต 2) ความพรอ้มภายในทางบวกและการคาดหวงั 3) ความสมัพนัธร์ะหวา่งตนและบคุคลอื่น 
มีขอ้ค าถามทัง้หมด 12 ขอ้ ประกอบดว้ยขอ้ค าถามดา้นละ 4 ขอ้ มีค่าคะแนนรวม 12 -48 คะแนน 
ผ่านการหาความตรงตามเนือ้หาจากผูเ้ช่ียวชาญทางดา้นการวิจยัและการวดัประเมินผล 

นอกจากนี ้Nowotny (1989) สรา้งแบบวดัความหวงั Nowotny Hope Scale (NHS) ซึ่งมี
ขอ้ค าถามทัง้หมด 47 ขอ้ ผ่านการหาความเที่ยงตรงโดยเกณฑส์มัพนัธ ์และหาค่าความเที่ยงโดย
การหาสัมประสิทธิแอลฟาครอนบาคไดค้่า 0.90 หลังจากนั้นพัฒนามาเหลือขอ้ค าถาม 29 ขอ้
ค าถาม หาคา่ความเที่ยงใหม่ไดค้่าเท่ากบั 0.90 

ส าหรบัการวิจยัครัง้นี ้ผูว้ิจยัไดพ้ฒันาแบบวดัความหวงัขึน้เองตามแนวคิดความหวงัของ 
Miller (1983) มีลกัษณะเป็นมาตรประเมินรวมค่า 6 ระดบั ตัง้แต่ “จริงที่สดุ” จนถึง “ไม่จริงที่สดุ” 
ตามล าดบั โดยผูต้อบที่ไดค้ะแนนเฉลี่ยรวมจากแบบวดัมากกวา่แสดงวา่เป็นผูมี้ความหวงัมากกว่า
ผูท้ี่ตอบไดค้ะแนนเฉลี่ยรวมจากแบบวดันอ้ยกวา่ 
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3.1.4 ความยดืหยุ่นทางจติใจ (Resiliency)  
ความยืดหยุ่นทางจิตใจ (Resilience) เป็นลักษณะของจิตประเภทหนึ่งที่ช่วยใหบุ้คคล

รบัมือกับปัญหาที่เข้ามาในชีวิต หรือช่วงระยะวิกฤตในชีวิต “resilience” มาจากภาษาลาติน 
แปลวา่ กระโดดกลบัมาที่เดิมไดเ้ป็นศพัทท์างฟิสิกส ์หรือวิศวกรรมที่ใชอ้ธิบายคณุสมบตัิของสปรงิ 
(กรมสขุภาพจิต, 2555) สปรงิที่ดีเมื่อกดก็จะยบุตวั และเมื่อไม่มีแรงกดดนัสปรงิก็จะกลบัมารูปทรง
เดิมได ้จงึหมายความวา่ หากบคุคลมีความยืดหยุ่นทางจิตใจ เมื่อบคุคลนัน้พบเจอ หรือประสบกบั
เหตกุารณต์่างๆ ที่เขา้มาในชีวิต ก่อใหเ้กิดผลกระทบทางจิตใจรุนแรงก็จะยงัสามารถทรงตวัอยู่ได ้
พอที่จะด าเนินชีวิตประจ าวันต่อไปได ้ปรบัตัวปรบัใจได ้และเม่ือเวลาผ่านไปก็จะสามารถสรา้ง
ความเขม้แข็งทางจิตใจมากขึน้เรื่อย ๆ จนสามารถกลับมาด ารงชีวิตตามปกติได ้นอกจากนั้น  
สมาคมจิ ต วิท ยาสห รัฐอ เม ริก า  (American Psychological Association, n.d. อ้างถึ ง ใน 
เสาวลกัษณ ์ภารชาตรี, 2551) ไดอ้ธิบายความหมายว่า ความยืดหยุ่นทางจิตใจ คือ กระบวนการ
ในการจัดการกับความทุกข์ยาก การบาดเจ็บ ความโศกเศรา้ การคุกคาม จากแหล่งของ
ความเครียดต่างๆ ไม่ว่าจะเป็นปัญหาความสมัพนัธใ์นครอบครวั ปัญหาทางสขุภาพ ปัญหาในที่
ท  างาน ปัญหาดา้นการเงิน เพื่อกลบัคืนจากประสบการณท์ี่เลวรา้ยนัน้ สอดคลอ้งกบั กรอทเบอรก์ 
(Grotberg, 1995) ไดอ้ธิบายความหมายของความยืดหยุ่นทางจิตใจวา่ เป็นความสามารถอนัเป็น
สากลที่มนษุยไ์ม่ว่าจะเชือ้ชาติใดหรืออยู่ในสงัคมแบบไหนก็ตามความยืดหยุ่นทางจิตใจทางจิตใจ
นี ้เป็นบุคลิกภาพที่มนุษย์สามารถน ามาป้องกัน ปกป้องตนเองเพื่อเอาชนะ และผ่านพ้น
ประสบการณล์บในชีวิตของตนเองไปได ้ 

โดยสรุปแลว้ ความยืดหยุ่นทางจิตใจ (Resilience) คือ ความสามารถของผูใ้หญ่วยัท างาน
ที่น  ามาปอ้งกนั ปกปอ้งตนเองเพื่อเอาชนะ และผ่านพน้ประสบการณล์บในชีวิตของตนเองไปได ้ 

องคป์ระกอบและการวัดความยดืหยุ่นทางจติใจ 
กรอทเบอรก์ (Grotberg, 1995) กล่าวถึงองคป์ระกอบตามแนวคิดของการยืดหยุ่นทาง

จิตใจ (Resilience) แบ่งออกเป็น 3 องคป์ระกอบ คือ I have (ฉันมี) เป็นองคป์ระกอบที่เก่ียวกับ
สงัคม และการสนบัสนนุ (Social and Interpersonal Support) จากบคุคลรอบขา้ง I am (ฉนัเป็น) 
เป็นองคป์ระกอบที่เก่ียวขอ้งกับความเขม้แข็งภายในใจ ( Inner Strength) ที่มีภายในตัวบุคคล 
เก่ียวกับการช่วยใหไ้ดร้บัรูว้่าตนเองเป็นใครและมีหนา้ที่ตอ้งท าอะไร เพื่อใหเ้กิดการเขา้ใจตนเอง
มากยิ่งขึน้ และ I can (ฉันสามารถ) เป็นองคป์ระกอบที่เก่ียวขอ้งกับความสมัพนัธก์ับบุคคลรอบ
ขา้ง และการมีทกัษะในการจดัการปัญหา (Interpersonal and Problem Solving Skills) เก่ียวกบั
การช่วยใหเ้กิดความรูส้กึความภาคภมูิใจในตนเอง รบัรูถ้ึงศกัยภาพที่มีอยู่ภายในตนเอง 
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นอกจากนี ้กรมสขุภาพจิต (2563) อธิบายองคป์ระกอบของความยืดหยุ่นทางจิตใจ โดย
สรุปว่ามีองคป์ระกอบส าคญั 3 ดา้น คือ 1) ดา้นความมั่นคงทางอารมณ ์การมีจิตใจที่ไม่อ่อนไหว
ง่าย อดทนตอ่ ความกดดนั และมีวิธีจดัการกบัอารมณไ์ด ้2) ดา้นก าลงัใจ มีความมุ่งมั่น ไม่ทอ้ถอย 
มีความหวังและก าลังใจ 3) ดา้นการจัดการกับปัญหาการมีมุมมองทางบวกต่อปัญหา และมี
แนวทางในการแกไ้ขปัญหาการต่อสูเ้อาชนะอปุสรรค โดยจากการศกึษาที่ผ่านมามีการพฒันาแบบ
วัดความยืดหยุ่นทางจิตใจหลายรูปแบบ เนื่องจากความยืดหยุ่นทางจิตใจเป็นกระบวนการ
เปลี่ยนแปลงโดยรวมทั้งทางดา้นสุขภาพจิตและสุขภาพกาย ซึ่งไดอ้ิทธิพลจากทั้งภายในและ
ภายนอก จงึมีความแตกต่างกนัตามแตล่ะวฒันธรรม อาย ุสถานที่ และเวลา   

ทัง้นีจ้ากการศกึษางานวิจยัที่ผ่านมาพบแบบวดัความยืดหยุ่นทางจิตใจ เช่น แบบวดัความ
แ ข็ ง แ ก ร่ ง แ ล ะ ยื ด ห ยุ่ น ข อ ง ชี วิ ต  (Connor–Davidson Resilience Scale, CD-RIS) เ ป็ น
แบบสอบถามพฒันาโดย Connor และ Davidson (2003) เพื่อใชก้บักลุ่มผูใ้หญ่ที่มีภาวะซึมเศรา้
และมีความวิตกกงัวล ต่อมาไดร้บัการแปลเป็นภาษาไทยดว้ยวิธีการแปลแบบยอ้นกลบัโดย นพพร 
วอ่งสิรมิาศ, วารีรตัน ์ถานอ้ย, และ ปิยาณี คลา้ยนิล-โยบาส (2560) แบบวดันีใ้ชว้ดัความแข็งแกรง่
และความยืดหยุ่นของชีวิตในวยัรุน่ ประกอบดว้ยขอ้ค าถามจ านวน 10 ขอ้ เป็นแบบสอบถามที่ให้
ผูป่้วยตอบดว้ยตนเอง ตวัอย่างขอ้ค าถาม ไดแ้ก่ “ฉันสามารถจดัการกบัสิ่งต่างๆ ที่เขา้มาไม่ว่าจะ
เป็นอะไรก็ตาม”การตอบแบบสอบถามเป็นมาตรวดัที่มี 5 ระดับ มีค่าคะแนนระหว่าง 0 (ไม่จริง
ที่สดุ) ถึง 4 (จรงิตลอดเวลา) มีค่าคะแนนรวมอยู่ระหว่าง 0 ถึง 40 คะแนน ค่าคะแนนสงูสะทอ้นถึง
การมีความแข็งแกร่งและยืดหยุ่นของชีวิตสูง และ Friborg, Hjemdal, Rosenvinge, และ 
Martinussen (2003) ได้พัฒนา Resilience scale for adults (RSA) กับกลุ่มผู้ป่วยในคลินิก 
ประกอบไปดว้ย 5 มิติ ไดแ้ก่ 1. มิติสมรรถนะส่วนบุคคล 2. มิติสมรรถนะทางสงัคม 3. มิติความ
ผกูพนักบัครอบครวั 4. มิติสิ่งสนบัสนนุทางสงัคม และ 5. มิติแบบแผนสว่นบคุคล  

นอกจากนีก้รมสขุภาพจิต (2555) ไดพ้ัฒนาแบบวดัความยืดหยุ่นทางจิตใจโดยเรียกว่า 
พลังสุขภาพจิต (Resilience Quotient) ประกอบดว้ย 3 องคป์ระกอบ คือ 1) พลังอึด คือ การที่
บคุคลนัน้มีความทนทานทางอารมณ ์เหตกุารณว์ิกฤตต่าง ๆ ที่เกิดขึน้มกัจะส่งผลกระทบต่อจิตใจ
อย่างรุนแรง 2) พลงัฮึด คือ การที่บคุคลนัน้มีขวญัและก าลงัใจ ในการฝ่าฟันปัญหาอปุสรรคต่างๆ 
ไปไดจ้ าเป็นตอ้งมีก าลงัใจ อุปสรรค หรือปัญหาที่ยากจะยิ่งตอ้งอาศยัก าลงัใจมาก และจะตอ้งมี
ความกลา้ที่จะท าตวัใหเ้ขม้แข็งเพื่อเอาชนะเปา้หมายที่ตอ้งการใหไ้ด ้3) พลงัสู ้คือ การท่ีบคุคลนัน้
จดัการแกไ้ขปัญหาได ้ซึ่งอาจปัญหาที่เกิดขึน้จากเหตกุารณว์ิกฤตมกัเป็นเรื่องใหญ่ ไม่เคยแกไ้ขมา
ก่อน  
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ส าหรบัการวิจัยครัง้นี ้ผูว้ิจัยไดพ้ัฒนาแบบวดัความยืดหยุ่นทางจิตใจขึน้เองบนพืน้ฐาน
แนวคิดของ Grotberg (1995) มีลักษณะเป็นมาตรประเมินรวมค่า 6 ระดับ ตั้งแต่ “จริงที่สุด” 
จนถึง “ไม่จรงิที่สดุ” ตามล าดบั โดยผูต้อบที่ไดค้ะแนนเฉลี่ยรวมจากแบบวดัมากกว่าแสดงว่าเป็นผู้
มีความยืดหยุ่นทางจิตใจมากกวา่ผูท้ี่ตอบไดค้ะแนนเฉลี่ยรวมจากแบบวดันอ้ยกวา่ 

3.2 ปัจจัยทางสังคม  
การสนับสนุนทางสังคม 

 การสนับสนุนทางสงัคม หมายถึง การปฏิสมัพนัธอ์ย่างมีจุดมุ่งหมายที่น  ามาซึ่ง
การช่วยเหลือในดา้นต่างๆ ทัง้รูปธรรมและนามธรรม เช่น การรบัรู ้เขา้ใจ และมีการตอบสนองทาง
อารมณ์ ความรูส้ึก การใหว้ัตถุสิ่งของ ขอ้มูล รวมถึงการยอมรบัใหเ้ป็นส่วนหนึ่งของกลุ่ม การที่
บุคคลรบัรูถ้ึงการสนับสนุนทางสงัคม จะท าใหบุ้คคลเกิดการรบัรูว้่าตนเองไดร้บั ความเอาใจใส่ 
ความรกั การยอมรบั และการเห็นคุณค่า ซึ่งส่งผลทางบวกทัง้สุขภาพกายและสุขภาพใจ ท าให้
สามารถเผชิญกับเหตุการณ์ที่มาคุกคามชีวิตไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ (จิวีณา พีชะพัฒน์, ณาตร
การณ์ ชยุตสาหกิจ, และ ณิชา ศิลปวัฒนานันท์, 2554) นอกจากนีย้ังมีนักวิชาการหลายท่าน 
น าเสนอรูปแบบของการสนบัสนนุทางสงัคมแตกต่างกนัออกไป เช่น  ทอยท ์(Thoit, 1982 อา้งถึง
ใน กาญจนา พานิชมา, 2546) ไดอ้ธิบาย รูปแบบของการสนับสนุนทางสังคมไวว้่า เป็นความ
ตอ้งการพืน้ฐานที่จะไดร้บัการตอบสนอง โดยการมีปฏิสัมพันธ์กับบุคคลอื่น ความตอ้งการทาง
สงัคม ไดแ้ก่ การตอ้งการการยอมรบัยกย่อง เห็นคณุค่า ความปลอดภยั ความตอ้งการพืน้ฐานทาง
สงัคมดงักลา่วจะไดร้บัการตอบสนองเมื่อไดร้บัการช่วยเหลือดงัตอ่ไปนี ้อย่างใดอย่างหนึ่งหรือทัง้ 2 
อย่าง ดงันี ้1) ความช่วยเหลือดา้นอารมณแ์ละสงัคม (Socioemotional aid) เช่น การไดร้บัความ
รกั ความเห็นอกเห็นใจ ความเขา้ใจ การยอมรบัและการเห็นคณุค่าจากบคุคลอนัเป็นที่รกั 2) ความ
ช่วยเหลือด้านสิ่งของ (Instrumental aid) ได้แก่ การได้รับค าแนะน าข่าวสาร การช่วยเหลือ
ครอบครวั และการช่วยเหลือทางการเงิน 

เบอรน์ารด์และครูปัด (Bernard&Krupat,1994 อา้งถึงใน ประณต เคา้ฉิม, 2549) ไดแ้บ่ง
การสนับสนุนทางสังคมไวเ้ป็น 5 ดา้น คือ 1) การสนับสนุนทางอารมณ์ คือ การแสดงออกทั้ง
ทางดา้นวจนภาษา และอวจนภาษา ที่เป็นการสนบัสนนุใหก้ าลงัใจ สรา้งความมั่นใจ ใหก้ารปลอบ
ประโลมและดแูลเอาใจใส่ 2) การสนบัสนนุทางสงัคมดา้นคณุค่า เป็นการแสดงออกทัง้ทางดา้นว
จนภาษา และอวจนภาษา ที่ช่วยสรา้งความรูส้ึกการมีคุณค่าในตนเอง รวมทั้งความรูส้ึกการมี
คณุประโยชน ์และมีความสามารถ 3) การสนบัสนนุทางดา้นขอ้มลูข่าวสาร คือการไดร้บัค าแนะน า 
การแนะแนว และการชีน้  าจากคนอื่นๆ 4) การสนบัสนุนดา้นสิ่งแวดลอ้มของบริการ คือการไดร้บั
ความช่วยเหลือโดยตรงดา้นปัจจยัในรูปของการบรกิารและทรพัยากร 5)การสนบัดา้นเครือข่าย คือ



  36 

การเป็นสมาชิกในกลุ่มที่มีการแลกเปลี่ยนความสนใจและกิจกรรมรว่มกนั และ ณิชารีย ์นิยมสินธุ ์
(2563) ได้ให้ความหมายการสนับสนุนทางสังคม หมายถึง การได้รูว้่าตนเองมีการได้รบัการ
สนบัสนนุจากครอบครวั เพื่อน และกลุม่ในที่ท  างาน ดงัตอ่ไปนี ้ 

ดา้นอารมณ ์(Emotion support) หมายถึง การรบัรูว้่าตนเองเป็นที่ยกย่อง ไดร้บัความรกั
ความเอาใจใส ่ความจรงิใจ ความรูส้กึเห็นอกเห็นใจ ความผกูพนั และการตัง้ใจฟัง  

ดา้นขอ้มลูข่าวสาร (Information support) หมายถึง การรบัรูว้า่ตนเอง ไดร้บัขอ้มลู การให้
ค าแนะน า ขอ้เสนอแนะ รวมถึงข่าวสารตา่งๆ ที่สามารถน าไปใชแ้กไ้ขปัญหาที่ก าลงัประสบอยู่ได ้ 

ดา้นทรพัยากร (Instrumental support) หมายถึง การรบัรูว้่าตนเองไดร้บัการให้ความ
ช่วยเหลือเก่ียวกับ เครื่องมือ สิ่งของ การเงิน แรงงาน การปรบัปรุงสภาพแวดลอ้ม และเวลา ที่มี
ความจ าเป็น ตลอดจนการไดร้บัความช่วยเหลือในการจดัเตรียมอาหาร หรือในการท ากิจกรรม ซึ่ง
ช่วยใหบ้คุคลไดมี้โอกาสพกัผ่อนหย่อนใจ 

 นอกจากนีมี้การแบ่งแหล่งที่เอือ้อ  านวยทางสังคมของบุคคลในการได้รบัการ
สนับสนุนทางสังคม โดยภิเชต เสริมสัย (2554) ไดอ้ธิบายถึงแหล่งของแรงสนับสนุนทางสังคม
ออกเป็น 2 แหลง่คือ 

กลุ่มปฐมภูมิ หมายถึง กลุ่มบุคคลที่มีสมัพนัธภาพและมีความสนิทสนมระหว่างการเป็น
สมาชิกที่มีความสว่นตวัสงู เช่น ครอบครวั ญาติ พี่นอ้ง เป็นตน้ โดยแรงสนบัสนนุจากแหลง่นีจ้ะมี
ความส าคญัต่อพฤติกรรมของบคุคลเป็นอย่างมาก 

 กลุ่มทุติยภูมิ หมายถึง กลุ่มบุคคลที่มีความสมัพนัธต์ามแบบแผนและกฎเกณฑท์ี่วางไว้
เช่น เพื่อนรว่มงาน หวัหนา้งาน หรอืกลุม่สงัคมอื่นๆ ที่มีความส าคญัในการสนบัสนนุขอ้มลูข่าวสาร 

3.2.1 การสนับสนุนทางสังคมจากครอบครัว 
ความหมายของการสนับสนุนทางสังคมจากครอบครัว 
จากงานวิจยัที่ผ่านมามีผูใ้หค้วามหมายของการสนบัสนนุจากครอบครวัไวโ้ดยตรงไม่มาก

นกั เนื่องจากการใหค้วามหมายของการสนับสนุนจากสงัคม ขึน้อยู่กบัมมุมองของผูศ้ึกษาแต่ละ
บคุคล ผูว้ิจยัไดร้วบรวมความหมายของการสนบัสนนุทางสงัคมจากครอบครวัไวด้งันี ้
 อคัรสรา สถาพรวจนา (2551) ไดอ้ธิบายความหมายของการสนบัสนุนจากครอบครวั ว่า
หมายถึง การสนบัสนนุทางสงัคมที่มาจากแหลง่สนบัสนนุปฐมภมูิอนัเป็นพืน้ฐานที่ส  าคญัของชีวิต 
เพราะครอบครวัเป็นกลุ่มที่มีความผกูพนักนัตามธรรมชาติ มีความผกูพนัทางอารมณแ์ละจิตใจ มี
ทัศนคติและพฤติกรรมที่ช่วยกระตุน้ส่งเสริมใหมี้การด าเนินชีวิตร่วมกัน เป็นแหล่งใหค้  าปรกึษา 
รวมทัง้มีการพึ่งพิงกนัทางเศรษฐกิจ สงัคม และการปฏิบตัิหนา้ที่ มีลกัษณะไม่เป็นทางการ ท าให้
บุคคลมีความใกลช้ิดสนิทสนม มีความสมัพนัธท์ี่ดีต่อกัน มีคนคอยรบัฟัง ใหค้  าปรกึษาและคอย
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ช่วยเหลือกนัและกนั การสนบัสนนุจากครอบครวัจงึเป็นแหลง่สนบัสนนุทางสงัคมแห่งแรกที่บคุคล
ไดร้บัดว้ยความเต็มใจโดยไม่มีขอ้ต่อรอง 

ณาตรการณ ์ชยตุสาหกิจ (2557) การสนบัสนุนทางสงัคมจากครอบครวั หมายถึง การที่
สมาชิกในครอบครวัคอยช่วยเหลือกนั ทัง้ในดา้นของการเงิน และจิตใจ คือ คอยใหท้นุสนบัสนนุจนุ
เจือกัน มีความผกูพนักนั คอยดแูลเอาใจใส่ เกือ้กูลซึ่งกนัและกนั ใหค้  าปรกึษาใหก้ าลงัใจกนัและ
ใหก้ารยอมรบักนัโดยปราศจากเงื่อนไข 

ในการศึกษาครัง้นีผู้ ้วิจัยสรุปความหมายของการสนับสนุนทางสังคมจากครอบครัว 
หมายถึง การรบัรูข้องผู้ใหญ่วัยท างานในการได้รบัการสนับสนุน ช่วยเหลือ ทั้งรูปธรรมและ
นามธรรม จากบคุคลในครอบครวั เพื่อใหส้ามารถเผชิญกบัปัญหา หรอื เหตกุารณท์ี่มาคกุคามชีวิต
ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ  

3.2.2 การสนับสนุนทางสังคมจากทีท่ างาน 
ความหมายของการสนับสนุนทางสังคมจากทีท่ างาน 
จากงานวิจยัที่ผ่านมามีผูใ้หค้วามหมายของการสนบัสนุนจากที่ท  างานไวโ้ดยตรงไม่มาก

นกั เนื่องจากการใหค้วามหมายของการสนบัสนนุจากสงัคม ขึน้อยู่กบัมมุมองที่ตอ้งการศกึษาของ
แต่ละบคุคล ผูว้ิจยัไดร้วบรวมความหมายของการสนบัสนนุทางสงัคมจากที่ท  างานไวด้งันี ้
 องัศินนัท ์อินทรก าแหง, อรพินทร ์ชูชม, และ อจัฉรา สขุารมณ ์(2550) ไดใ้หค้วามหมาย
ของการสนับสนุนทางสังคมจากที่ท  างาน หมายถึง การที่บุคคลรบัรูถ้ึงความช่วยเหลือในการ
ปฎิบตัิงานดา้นต่างๆ เช่น ดา้นจิตใจ อารมณ ์วตัถ ุและดา้นขอ้มลูข่าวสารจากหวัหนา้งานและเพื่อ
รว่มงาน  

กมลศรี ว่องเจริญ (2550) การสนับสนุนทางสงัคมจากที่ท  างาน หมายถึง การแสดงออก
ของหัวหนา้งานและเพื่อนร่วมงานที่ปฏิบตัิต่อเจา้หนา้ที่ ดา้นการช่วยเหลือในดา้นต่างๆ 3 ดา้น 
ไดแ้ก่ ดา้นอารมณ์ ดา้นการยอมรบันับถือ และดา้นสังคม ซึ่งจะมีผลต่อความสามารถในการ
แกปั้ญหาการปฏิบตัิงานได ้

ในการศึกษาครั้งนี ้ผู้วิจัยสรุปความหมายของการสนับสนุนทางสังคมจากที่ท  างาน 
หมายถึง การรบัรูข้องผู้ใหญ่วัยท างานในการได้รบัการสนับสนุน ช่วยเหลือ ทั้งรูปธรรมและ
นามธรรม จากบคุคลในที่ท  างาน เพื่อใหส้ามารถเผชิญกบัปัญหา หรือ เหตกุารณท์ี่มาคกุคามชีวิต
ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ  

การวัดการสนับสนุนทางสังคม 
มีเครื่องมือวดัส าหรบัวดัการสนบัสนุนทางสงัคมอย่างหลากหลาย ซึ่งสรา้งขึน้ตามความ

ตอ้งการในการศกึษาในแต่ละงาน ดงันี ้ 
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แบบวัด Medical Outcomes Study (MOS) Social support survey instrument. สรา้ง
โดยเชอร์บอร์นและสจ๊วต (Sherbourne, 1991) ซึ่งใช้วัดการสนับสนุนทางสังคม 4 ด้าน 
ประกอบดว้ย ดา้นขา้วของเครื่องใช้ ดา้นอารมณ์และขอ้มูลข่าวสาร ดา้นเก่ียวกับความรกั และ
ดา้นปฏิสมัพนัธท์างบวกกบัสงัคม กบัผลลพัธท์างการแพทย ์ซึง่แบบสอบถามนีน้ิยมใชก้บักบัผูป่้วย
ที่มีปัญหาเรือ้รงั ประกอบดว้ยค าถาม 19 ขอ้ นอกจากนี ้สาราซนัและคณะ (Sarason, 1983) ไดใ้ช้
แบบวดัการสนับสนุนทางสงัคมกบันักศึกษามหาวิทยาลยัวอชิงตนั ดว้ยแบบวดั Social Support 
Questionnaire จ านวน 27 ขอ้ เป็นแบบวดัที่สรา้งขึน้ประกอบดว้ย 2 องคป์ระกอบคือ 1) ใหร้ะบุ
บคุคลที่ตวัผูต้อบสามารถพึ่งพาไดใ้นสถานการณต์่างๆ 2) ใหร้ะบรุะดบัความพงึพอใจ แบบวดัเป็น
แบบประเมินค่า 6 ระดบั ตัง้แต่ “พอใจมาก”ถึง “ไม่พอใจมาก” ซึ่งแบบวดันีมี้ค่าสหสมัพนัธข์องแต่
ละขอ้อยู่ระหว่างช่วง .35 - .71 โดยมีค่าเฉลี่ย .54 และมีค่าความเช่ือมั่นภายใน .97 นอกจากนี ้
ศกัดิ์ชยั นิรญัทวี (2532) ไดส้รา้งแบบวดัการสนบัสนนุทางสงัคม โดยดดัแปลงมาจากแบบวดัการ 
สนบัสนุนทางสงัคมของ สาราซนัและคณะ ประกอบดว้ยความช่วยเหลือดา้นอารมณ ์ดา้นขอ้มลู 
ข่าวสาร และการยอมรบัว่าเป็นส่วนหนึ่งของกลุ่ม มีขอ้ค าถาม 28 ขอ้ วดัแหล่งการสนบัสนุนทาง
สงัคมที่ครูไดร้บัขณะประกอบอาชีพครู เป็นการใหค้วามช่วยเหลือในดา้นอารมณ ์เช่น ใหค้วามรกั 
ความเอือ้อาทร การยอมรบัเป็นส่วนหนึ่งของกลุ่ม หรือในดา้นขอ้มลูข่าวสารหรือในดา้นอื่นๆเม่ือ
ตนตอ้งการ ค าถามแต่ละขอ้ประกอบดว้ยมาตรวดั 6 หน่วยประกอบ จาก “จริงที่สดุ” ถึง “ไม่จริง
เลย” และ ณิชารยี ์นิยมสินธุ ์(2563) ไดส้รา้งแบบวดัการสนบัสนนุทางสงัคมขึน้จากการสงัเคราะห์
การสนบัสนุนทางสงัคม ประกอบไปดว้ย 3 ดา้น ไดแ้ก่ ดา้นอารมณ ์ดา้นขอ้มลูข่าวสาร และดา้น
ทรพัยากร ซึง่แบบวดัมีลกัษณะเป็นมาตรประเมินรวมค่า (Summate rating scale) 6 ระดบั ตัง้แต ่
มากที่สดุ ไปจนถึง นอ้ยที่สดุ จ านวน 20 ขอ้ มีคา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธร์ะหวา่งคะแนนรายขอ้รวม 
(Item-total correlation) อยู่ระหว่าง .277 ถึง .705 ค่าความเช่ือมั่นทั้งฉบับ (Reliability) เท่ากับ 
.903 และเม่ือหาค่าในแต่ละดา้น ดา้นอารมณมี์ค่าสมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธอ์ยู่ท่ี .396 ถึง .744 ค่า
ความเช่ือมั่น เท่ากบั .783 ดา้นข่าวสารมีค่าสมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธอ์ยู่ท่ี .381 ถึง .751 มีค่าความ
เช่ือมั่นอยู่ที่ .826 และดา้นทรพัยากรค่าสมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธอ์ยู่ท่ี .142 ถึง .596 ค่าความเช่ือมั่น 
เท่ากบั .740 

การวัดการสนับสนุนทางสังคมจากครอบครัว 
จากการศึกษาการวัดการสนับสนุนทางสังคมจากครอบครวั มีผูส้รา้งแบบวัดการ

สนับสนุนทางสังคมจากครอบครวั เช่น แบบวัด Multidimensional Scale of Perceived Social 
Support (MSPSS) โดยซิมเมตและคณะ (Zimet, Dahlem, Zimet, และ Farley, 1988) ใชส้  าหรบั
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วัดการรับ รู ้การสนับสนุนจากครอบครัว เพื่ อน และคนที่ มีความส าคัญอื่นๆกับตน เป็น
แบบสอบถามที่ใชส้  าหรบัวดักบัผูใ้หญ่ทั่วไป ประกอบดว้ยขอ้ค าถาม 12 ขอ้ เป็นมาตรวดัประมาณ
ค่า 7 ระดบั จากไม่เห็นดว้ยมากที่สดุ (1) ไปจนถึงเห็นดว้ยมากที่สดุ (7)  

ในงานวิจัยนีผู้ว้ิจยัใชแ้บบวดัการสนบัสนุนทางสงัคมจากครอบครวัโดยปรบัปรุงมา
จากแบบวัดการสนับสนุนทางสังคมในงานวิจัย ของณิชารีย์ นิยมสินธุ์ (2563) โดยแบบวัดมี
ลกัษณะเป็นมาตรประเมินรวมค่า 6 ระดับ ตัง้แต่ “จริงที่สุด” จนถึง “ไม่จริงที่สุด” ผูท้ี่ไดค้ะแนน
เฉลี่ยรวมจากแบบวดัสงูกว่าแสดงว่าไดร้บัการสนบัสนนุทางสงัคมมากกว่าผูท้ี่ไดค้ะแนนเฉลี่ยรวม
จากแบบวดัต ่ากวา่ 

การวัดการสนับสนุนทางสังคมจากทีท่ างาน 
จากการศกึษาการวดัการสนบัสนนุทางสงัคมจากที่ท  างาน มีผูส้รา้งแบบวดัที่มีความ

เก่ียวขอ้งกับการสนับสนุนทางสังคมจากที่ท  างาน เช่น ศรีพรงาม (2547) ไดส้รา้งแบบวัดการ
สนับสนุนทางสงัคมโดยเป็นค าถามพนักงานที่ ไดร้บัการสนับสนุนทางสงัคม 3 ดา้น คือ 1) ดา้น
ขอ้มลูข่าวสาร 2) ดา้นวสัดสุิ่งของ 3) ดา้นจิตใจและอารมณจ์ากหวัหนา้ จ านวน 15 ขอ้ แบบวดัมี
ค่าความเช่ือมั่นแบบสมัประสิทธ์ิแอลฟ่า เท่ากับ .92 นอกจากนี ้ดุจเดือน พนัมนาวิน และคณะ, 
2545 อา้งถึงใน โสรยา คงดิษ (2555)ไดส้รา้งแบบวดัการสนบัสนนุทางสงัคมเพื่อวดัการสนบัสนนุ
ทางสงัคมใน 3 ดา้น คือ 1)ดา้นอารมณ ์2)ดา้นขอ้มลูข่าวสาร 3)ดา้นวสัดอุปุกรณ ์จากสมาชิกใน
หน่วยงานที่มีหวัหนา้งานและเพื่อนรว่มงาน แบบวดัเป็นมาตรประเมิณค่า 6 ระดบั ตัง้แต่ จรงิที่สดุ 
ถึง ไม่จรงิเลย จ านวน 20 ขอ้ มีคา่ความเช่ือมั่นแอลฟ่าเท่ากบั .97   

ในงานวิจัยนีผู้ว้ิจัยใชแ้บบวัดการสนับสนุนทางสงัคมจากที่ท  างานโดยปรบัปรุงมา
จากแบบวัดการสนับสนุนทางสังคมในงานวิจัย ของณิชารีย์ นิยมสินธุ์ (2563) โดยแบบวัดมี
ลกัษณะเป็นมาตรประเมินรวมค่า 6 ระดับ ตัง้แต่ “จริงที่สุด” จนถึง “ไม่จริงที่สุด” ผูท้ี่ไดค้ะแนน
เฉลี่ยรวมจากแบบวดัสงูกว่าแสดงว่าไดร้บัการสนบัสนนุทางสงัคมมากกว่าผูท้ี่ไดค้ะแนนเฉลี่ยรวม
จากแบบวดัต ่ากวา่ 
 

3.3 ตัวแปรแบ่งกลุ่มย่อย 
3.3.1 เพศ 
จากการทบทวนการศึกษาที่มีการเปรียบเทียบความสมดุลระหว่างชีวิตและการ

ท างานจ าแนกระหว่างเพศ ผลวิจยับางเรื่องพบว่าผูห้ญิงมีความสมดลุระหว่างการท างานและชีวิต
สงูกว่าผูช้าย บางเรื่องพบผลวิจัยในทิศทางตรงขา้ม และบางเรื่องก็ไม่พบความแตกต่างอย่างมี
นยัส าคญัระหว่างเพศ เช่น การศึกษาของ จรมัพร โหล้  ายอง, ศิรนินัท ์กิตติสขุสถิต, และ มะลิวลัย ์
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ขนัเล็ก (2560) เก่ียวกับสมดุลชีวิตกับการท างานของแรงงานในภาคอุตสาหกรรมการผลิต และ
ปัจจัยที่มีความสมัพันธก์ับสมดุลชีวิตกับการท างาน โดยพิจารณาสมดุลชีวิตการท างานบนฐาน
ของสมดลุดา้นเวลา การมีส่วนรว่ม และความพึงพอใจ จากกลุ่มตวัอย่างแรงงานจ านวน 16,904 
คน ใน 65 องคก์ร ทั่วประเทศ ผลวิจยั พบว่า เพศหญิงมีสมดลุชีวิตกบัการท างานต ่ากว่าเพศชาย 
การศกึษาของ Walia Parminder (2015) ในประเทศอินเดีย ซึง่ศกึษาความสมัพนัธร์ะหว่างตวัแปร
ดา้นประชากรศาสตร ์(เพศและอายุ) กับสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานของผูเ้ช่ียวชาญดา้น
การท างานในอุตสาหกรรม IT และ ITES โดยเก็บขอ้มูลจากผูเ้ช่ียวชาญดา้น IT จ านวน 308 คน 
จาก 14 บริษัท IT และ ITES ในประเทศอินเดีย พบว่า ไม่มีแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ
ระหว่างคะแนนเฉลี่ยของผูเ้ช่ียวชาญ IT เพศชายและหญิงและผูเ้ช่ียวชาญดา้นการท างานของ 
ITES ในเรื่องสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน  และการศึกษาของภาวิณี  แสนวัน (2557) 
เก่ียวกบัปัจจัยดา้นส่วนบุคคล ปัจจยัดา้นการท างาน และปัจจยัดา้นสงัคมที่มีผลต่อความสมดุล
ระหว่างชีวิตและการท างานของพนกังานในเขตกรุงเทพมหานคร ผลการวิจยัพบว่ากลุม่ตวัอย่างที่
มีเพศต่างกนัมีระดบัความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างานไม่แตกต่างกนั การศึกษาของ สมชยั 
ปราบรตัน ์(2561) เรื่องความสมดุลของชีวิตและท างานของพนักงาน ในธุรกิจอุตสาหกรรมการ
ผลิตประเภทอาหารแปรรูปบรรจกุระป๋อง: กรณีศกึษาเฉพาะ 3 บรษัิทขนาดใหญ่ในจงัหวดัสงขลา 
โดยเก็บขอ้มูลจากกลุ่มตัวอย่าง 258 คน เพื่อศึกษาระดบัและเปรียบเทียบความสมดุลของชีวิต
และท างานของพนกังาน ในธุรกิจอตุสาหกรรมการผลิตประเภทอาหารแปรรูปบรรจกุระป๋อง พบว่า 
พนักงานที่มีเพศต่างกันมีความสมดุลของชีวิตและการท างานโดยภาพรวมและรายประเด็นไม่
แตกต่างกนั  แต่เม่ือผูว้ิจยัทบทวนการศกึษาเก่ียวกบัค่าเฉลี่ยของความสมดลุระหวา่งชีวิตและการ
ท างานในดา้นรวม พบวา่ เพศหญิงมีค่าเฉลี่ยความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างานมากกว่าเพศ
ชาย โดยการศึกษาของ Lyness และ Judiesch (2014) เรื่องความเสมอภาคระหว่างเพศและ
ความสมดลุระหว่างการท างานและชีวิตส าหรบัผูจ้ดัการ: มมุมองจากหลายแหล่งใน 36 ประเทศ 
พบวา่ ผูห้ญิงมีความสมดลุระหวา่งการท างานและชีวิตต ่ากว่าผูช้ายในประเทศท่ีมีความเสมอภาค
ต ่า แต่จะมีสงูกว่าหรือเท่ากับผูช้ายในประเทศที่มีความเสมอภาคกันสงู และการประเมินเฉพาะ
ผูห้ญิงจะแตกต่างกนัไปตามบรบิทของความเสมอภาคในแต่ละประเทศ  

การทบทวนงานวิจยัขา้งตน้จะเห็นไดว้่าข้อคน้พบในประเด็นนีมี้ความหลากหลายท า
ใหผู้ว้ิจัยสนใจศึกษาเก่ียวกับความแตกต่างระหว่างชีวิตและการท างานของผูใ้หญ่วยัท างานที่มี
เพศต่างกนัเพื่อความชดัเจนในผลวิจยัเพิ่มเติม โดยการศึกษานี ้ผูว้ิจยัสรุปเป็นสมมตุิฐานงานวิจยั
ไดว้า่ เพศหญิงมีความสมดลุระหวา่งชีวิตและการท างานมากกวา่เพศชาย  
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3.3.2 ช่วงอายุ 
ช่วงอายุ หรือ เจนเนอเรชั่น หมายถึง กลุ่มคนที่ เกิดในเวลาใกล้เคียงกัน ได้รับ

ประสบการณแ์ละความเช่ือ จากการแสดงออกทางพฤติรรมและการแลกเปลี่ยนทางสงัคมในช่วง
ชีวิตที่คลา้ยกนั (Strauss William และ Howe Neil, 1991) การที่บุคคลมีเจนเนอเรชั่นต่างกนั ก็มี
ทศันคติ ความคิด ค่านินม และพฤติกรรม รวมไปถึงความตอ้งการในการด าเนินชีวิตที่แตกต่างกนั
(เดชา เดชะวฒันไพศาล, 2552) ในงานวิจัยนีแ้บ่งเจนเนอเรชั่นของผูใ้หญ่วยัท างาน ออกเป็น 3 
เจนเนอเรชั่น ไดแ้ก่ เจนเนอเรชั่น X คือผูท้ี่เกิดในช่วงปี พ.ศ.2508-2523 เจนเนอรชั่น Y คือผูท้ี่เกิด
ในช่วงปี พ.ศ. 2524 – 2540 และเจนเนอเรชั่น Z คือผูท้ี่เกิดในช่วงปี พ.ศ.2541-2555 (Chaney, 
Touzani Mourad, และ Ben Slimane Karim, 2017 ; Michael Dimock, 2019) 

จากการศึกษาของ ลลนา นาชัยรตัน ์(2562) เรื่อง ความสมดุลระหว่างชีวิตกับการ
ท างาน ของบุคลากรแต่ละช่วงวัยกับประสิทธิภาพในการท างาน : กรณีศึกษา ส านักงาน
ปลัดกระทรวงเกษตรและสหกรณ์ พบว่า ช่วงวัยที่ต่างกันของข้าราชการมีระดับความสมดุล
ระหว่างชีวิตกับการท างานด้านการท างานแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  และจาก
การศึกษาเรื่องคุณภาพชีวิตในการท างานและความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานของ
พนกังานระดบัปฏิบตัิการเจนเนอเรชั่น X และเจนเนอเรชั่น Y ของ สราวลี แซงแสวง (2559) พบว่า
ความสมดลุของชีวิตในการท างานของพนกังานระดบัปฏิบตัิการระหว่างเจนเนอเรชั่น X และ เจน
เนอเรชั่น Y ไม่แตกต่างกนั แต่เม่ือพิจารณาจากค่าเฉลี่ยพบว่าเจนเนอเรชั่น X มีค่าเฉลี่ยของความ
สมดลุระหวา่งชีวิตและการท างานมากกวา่ เจนเนอเรชั่น Y   

จากการศกึษาขา้งตน้ผูว้ิจยัจึงสรุปสมมตุิฐานการวิจยั ว่า ผูใ้หญ่วยัท างานที่มีอายใุน
เจนเนอเรชั่น X มีความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานสูงกว่าผูใ้หญ่วยัท างานที่มีอายุในเจอ
เนเรชั่น Y  และผูใ้หญ่วยัท างานที่มีอายใุนเจอเนเรชั่น Z จึงสรุปเป็นสมมตุิฐานการวิจยัในงานวิจยั
ฉบบันี ้

3.3.3 ประสบการณท์ างาน 
Sturges และ Guest (2004) ศึกษาความสัมพันธ์ของสมดุลระหว่างงานกับชีวิต 

ความขัดแยง้ระหว่างงานกับชีวิต ชั่วโมงการท างาน และความผูกพันต่อองคก์ารของพนักงาน
องคก์ารขนาดใหญ่ในสหราชอาณาจกัร ผลการวิจยัชีใ้หเ้ห็นว่ายิ่งท างานนานขึน้พนกังานก็ยิ่งขาด
สมดลุระหว่างงานและชีวิตมากขึน้ สอดคลอ้งกบั การศึกษาของ Bhandari & Soni (2015) พบว่า 
พนกังานที่มีประสบการณก์ารท างานมากกว่า 7 ปีมีความพึงพอใจต่อสมดลุระหว่างงานและชีวิต
ลดลง เนื่องจากองคก์ารไม่ยืดหยุ่นใหพ้นักงานไดท้ าหนา้ที่รบัผิดชอบเก่ียวกบัเรื่องของครอบครวั 
และการศึกษาของจรมัพร โหล้  ายอง และคนอื่น ๆ (2560) ที่ศึกษาลกัษณะการท างานที่เก่ียวขอ้ง
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กบัสมดลุชีวิตกบัการท างานของแรงงานในภาคอตุสาหกรรมการผลิต และปัจจยัที่มีความสมัพนัธ์
กบัสมดลุชีวิตกบัการท างาน โดยพิจารณาสมดลุชีวิตการท างานบนฐานของสมดลุดา้นเวลา การมี
ส่วนร่วม และความพึงพอใจ จากกลุ่มตัวอย่างแรงงานจ านวน 16,904 คน ใน 65 องค์กร ทั่ว
ประเทศพบว่าเม่ือท างานนานขึน้แนวโนม้ของสมดุลชีวิตกับการท างานก็จะลดนอ้ยลง กล่าวคือ
คนท างานที่มีอายุงานมากกว่ามีแนวโนม้ของสมดุลชีวิตกับการท างานต ่ากว่าคนท างานที่มีอายุ
งานนอ้ยกวา่ 

ทั้งนีบุ้คคลที่มีอายุงานมากขึน้จะตระหนักในผลประโยชนท์ี่ไดร้บัจากองคก์ร เช่น 
ความกา้วหนา้ในอาชีพ เงื่อนไขการท างาน ต าแหน่งงงานที่สงูขึน้ และเงินเดือนที่เพิ่มขึน้(Spector, 
2006) สอดคล้องกับผลการวิจัยของสุภา เข็มแข็งปรีชานนท์ และคนอื่น ๆ (2563) ที่พบว่า 
ต าแหน่งหนา้ที่การงาน เป็นปัจจัยที่มีผลต่อความสมดุลระหว่างชีวิตกับการท างานของบุคลากร
ส านักงานปลดักระทรวงมหาดไทย และงานวิจยัของ ณัฐพันธุ ์ตติยาภรณ ์(2559) ที่พบว่าระดบั
ต าแหน่งหนา้ที่การงานมีผลต่อระดบัความสมดลุระหวา่งชีวิตกบัการท างาน 

จากการประมวลงานวิจยัขา้งตน้ ผูว้ิจยัจึงสรุปสมมติฐานการวิจยัวา่ผูใ้หญ่วยัท างาน
ที่มีประสบการณท์ างานมากมีความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างานสงูกว่าผูใ้หญ่วยัท างานที่มี
ประสบการณท์ างานนอ้ย 

3.3.4 รายได ้
ภาวิณี แสนวนั (2557) ศึกษาเรื่องปัจจยัดา้นส่วนบคุคล ปัจจยัดา้นการท างาน และ

ปัจจัยด้านสังคมที่ มีผลต่อความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานของพนักงานในเขต
กรุงเทพมหานคร ผลการวิจัยพบว่าพบว่ารายไดร้วมต่อเดือนในช่วงต่างๆ มีความสมดุลระหว่าง
ชีวิตและการท างานโดยภาพรวมแตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 คือ ระดับ
รายได ้40,001 – 60,000 บาท และระดบัรายไดม้ากกว่า 80,000 บาท มีความสมดลุระหว่างชีวิต
และการท างาน โดยภาพรวมมากกว่า ระดับ รายไดต้  ่ากว่า 10,000 บาท ระดับรายได4้0,001 – 
60,000 บาท มีความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน  โดยภาพรวมมากกว่า ระดับรายได ้
10,000 – 25,000 บาท ระดับรายได ้40,001 – 60,000 บาท และระดับรายไดม้ากกว่า 80,000 
บาท มีความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน โดยภาพรวมมากกว่า ระดับรายได ้25 ,001 – 
40,000 บาท และการศึกษาของจรมัพร โห้ล  ายอง และคนอื่น ๆ (2560) ที่ศึกษาลักษณะการ
ท างานที่เก่ียวขอ้งกบัสมดลุชีวิตกบัการท างานของแรงงานในภาคอตุสาหกรรมการผลิต และปัจจยั
ที่มีความสัมพันธ์กับสมดุลชีวิตกับการท างาน โดยพิจารณาสมดุลชีวิตการท างานบนฐานของ
สมดลุดา้นเวลา การมีส่วนรว่ม และความพึงพอใจ พบว่ารายไดส้่งอิทธิพลเชิงบวกต่อสมดลุชีวิต
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กับการท างาน กล่าวคือระดับรายได้ที่ เพิ่มขึน้ช่วยส่งเสริมให้สมดุลชีวิตกับการท างานของ
คนท างานในภาคการผลิตเพิ่มสูงขึน้ และการศึกษาของ Kshirsagar (2012) ที่ศึกษาผลกระทบ
ของรายไดท้ี่มีต่อความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างานของพนกังานมีฝีมือและกึ่งฝีมือในบรษัิท
ขนสง่ในเมืองมมุไบและนาวีประเทศอินเดีย พบว่า รายไดมี้ผลต่อความสมดลุระหว่างชีวิตและการ
ท างาน โดยอธิบายว่าผู้ที่ มีรายได้สูงมีก าลังซือ้สิ่งอ านวยความสะดวกต่างๆ ให้กับตนเองได ้
สามารถรบัประทานอาหารในรา้นอาหารที่นอกบา้น และซือ้ของในหา้งสรรพสินคา้ซึ่งเป็นวิธีหนึ่งที่
จะช่วยลดเวลาในการท าสิ่งตา่งๆ ท าใหเ้กิดสมดลุระหวา่งและชีวิต 

จากการประมวลงานวิจยัขา้งตน้ ผูว้ิจยัจึงสรุปสมมติฐานการวิจยัวา่ผูใ้หญ่วยัท างาน
ที่มีรายไดเ้หลือเก็บมีสมดลุชีวิตและการท างานสงูกวา่ผูใ้หญ่วยัท างานที่มีรายไดพ้อใช ้และ ผูใ้หญ่
วยัท างานที่มีรายไดไ้ม่พอใช ้

ส่วนที ่4 งานวิจัยทีเ่กี่ยวขอ้ง 
จากการศกึษาเอกสารและงานวิจยัที่เก่ียวขอ้งพบว่าตวัแปรจิตลกัษณะในงานวิจยันี ้ไดแ้ก่ 

การรบัรูค้วามสามารถของตน การมองโลกในแง่ดี ความหวงั และความยืดหยุ่นทางจิตใจ ถือเป็น
องค์ประกอบย่อยของต้นทุนทางจิตวิทยา (Psycap) (Luthans F., Youssef C.M., และ B.J., 
2007) และส่วนใหญ่พบงานวิจัยที่ มีศึกษาเก่ียวกับความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรต้นทุนทาง
จิตวิทยา (Psycap) กบัความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างานในหลายประเทศ จงึไดน้  ามาศกึษา
ในงานวิจยันี ้ดงันี ้ 

ในประเทศอินเดียโดย Chandrani Sen และ Himangini R Hooja (2015) ไดท้  าการศกึษา
เรื่องตน้ทนุทางจิตและความสมดลุในชีวิตการท างาน : การศึกษาเก่ียวกบัเจา้หนา้ที่ต  ารวจ โดยมี
กลุ่มตวัอย่างเป็นเจา้หนา้ที่ต  ารวจ จ านวน 50 นายในรฐัราชสถาน ที่มีอายงุานตัง้แต่ 5 ปีขึน้ไป มี
อายุระหว่าง 26-55 ปี และไดร้บัการแต่งตัง้เป็นหรือเทียบเท่ากับผูก้  ากบัการต ารวจ, ผูก้  ากับการ
เพิ่มเติมของต ารวจและรองผูก้  ากบัการต ารวจ โดยผลการวิจยัพบวา่ ตน้ทนุทางจิตวิทยาและความ
สมดุลระหว่างชีวิตและการท างานมีความสมัพันธ์กันในเชิงบวก (r =0.316) อย่างมีนัยส าคัญที่
ระดบั 0.05 และมีเพียงการรบัรูค้วามสามารถของตนซึ่งเป็นหนึ่งในองคป์ระกอบของตน้ทุนทาง
จิตวิทยามีความสัมพันธ์ในเชิงบวกกับสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานอย่างมีนัยส าคัญ (r 
=0.329) อย่างมีนัยส าคญัที่ระดบั 0.01  และงานวิจยัของ Zahoor Ahmad Parray และคนอื่น ๆ 
(2022) ได้ท าการศึกษาเรื่องต้นทุนทางจิตวิทยาและทัศนคติในการท างานของพนักงาน: 
ความส าคัญอย่างยิ่งยวดของความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน โดยมีกลุ่มตัวอย่างเป็น
บคุลากรจ านวน 613 คนที่ท  างานในองคก์รดา้นสขุภาพทัง้ภาครฐัและเอกชนในสถาบนัสขุภาพที่มี
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ช่ือเสียงในรฐัทางตอนเหนือของอินเดีย ผลการวิจัยพบว่า ตน้ทุนทางจิตวิยามีความสมัพันธ์เชิง
บวกต่ความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน (r =0.466) สอดคลอ้งกับการศึกษาของ Oi Ling 
Siu (2013) เรื่องตน้ทุนทางจิตวิทยา ความเป็นอยู่ที่ดีในการท างาน และความสมดลุระหว่างชีวิต
และการท างานของพนกังานชาวจีนเพื่อตรวจสอบความสมัพนัธร์ะหว่างตน้ทุนทางจิตวิทยาและ
ผลลัพธ์ของความเป็นอยู่ที่ดีในการท างานและความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานของ
พนักงานชาวจีน ไดท้  าการเก็บขอ้มลู 2 ครัง้โดยครัง้ที่ 1 และครัง้ที่ 2 มีระยะเวลาต่างกนั 5 เดือน 
ดว้ยแบบสอบถามชดุเดิม จากบคุลากรทางการแพทยจ์ านวน 287 คน ผลการวิจยัพบวา่ตน้ทนุทาง
จิตวิทยาจากการเก็บขอ้มลูในครัง้ที่ 1 มีความสมัพนัธท์างบวกกบัความสมดลุระหวา่งชีวิตและการ
ท างานในการเก็บขอ้มลูครัง้ที่ 2 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี .01 

นอกจากนีก้ารศึกษาของ Feleen Christy และคนอื่น ๆ (2021)ที่ศึกษาผลกระทบของ
ตน้ทุนทางจิตวิทยาต่อความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานของผูป้ระกอบการ ในเมืองบัง
กาลอร ์ประเทศอินโดนีเซีย เป็นการศึกษาเชิงพรรณนาและเชิงประจักษ์ เก็บข้อมูล โดยใช้
แบบสอบถามจากผูป้ระกอบการทั่วเมืองบงักาลอร ์จ านวน 108 ราย ผลการวิจยัพบว่า ตน้ทนุทาง
จิตวิทยาสามารถท านายความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างานของผูป้ระกอบการไดร้อ้ยละ 35 
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ และพบความสมัพนัธเ์ชิงบวกอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติระหว่างตน้ทุน
ทางจิตวิทยาและความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างานของผูป้ระกอบการ โดยมีค่าสมัประสิทธ์ิ
สหสมัพนัธเ์พียรส์นัเท่ากบั 0.665 ที่ช่วงความเช่ือมั่น 99% และเม่ือท าการวิเคราะหเ์ชิงลกึเพิ่มเติม
ระหว่างองคป์ระกอบต่าง ๆ พบว่า ความสมัพนัธร์ะหว่างการรบัรูค้วามสามารถของตนกับความ
สมดุลระหว่างชีวิตและการท างานมีค่าความสูงที่สุด (r =0.622) รองลงมาคือความสัมพันธ์
ระหว่าง ความยืดหยุ่นทางจิตใจกบัความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างาน (r =0.557) รองลงมา
คือความสัมพันธ์ระหว่างการมองโลกในแง่ดีกับความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน (r 
=0.448) และสดุทา้ยคือระหว่างความหวงักบัความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างาน (r =0.441) 
และไดอ้ภิปรายไวว้่าผลการวิจยันีบ้่งชีว้่าบคุคลที่มีตน้ทนุทางจิตใจสงูมกัจะจดัการสมดลุระหว่าง
ชีวิตและการท างานไดด้ีกว่า และการศึกษาของ Anushi และคนอื่น ๆ (2021)เรื่องความเก่ียวโยง
ระหวา่งตน้ทนุทางจติวิทยา ความสมดลุระหวา่งชีวิตและการท างาน และความพงึพอใจในงานของ
พนกังานในอตุสาหกรรมเครื่องนุ่งห่ม โดยการศกึษานีมี้วตัถปุระสงคห์ลกัเพื่อส ารวจผลกระทบของ
ทนุทางจิตวิทยาต่อความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างานและความพึงพอใจในการท างานของ
พนกังานในอตุสาหกรรมเครื่องนุ่งห่มในประเทศศรีลงักา โดยเก็บขอ้มลูจากพนักงานจ านวน 162 
คน ผลการศึกษาพบว่า ตน้ทุนทางจิตวิทยาสามารถท านายความสมดุลระหว่างชีวิตและการ
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ท างานได ้(β=.30) และองคป์ระกอบของตน้ทุนทางจิตวิทยาไดแ้ก่ ความยืดหยุ่นทางจิตใจ (β=.

26) การรบัรูค้วามสามารถของตน (β=.20) และความหวงั (β=.10) สามารถท านายความสมดลุ
ระหวา่งชีวิตและการท างานไดอ้ย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี .05  

นอกจากนีจ้ากการศึกษาและทบทวนงานวิจัยที่ผ่านมา พบว่า มีการศึกษาเก่ียวกับการ
สนบัสนนุทางสงัคมกบัความสมดลุระหวา่งชีวิตและการท างาน ดงันี ้ 

จากการศึกษาของ Rezky Ariany Aras, Sri Wahyuni, และ Annisa Halawatus Salwa 
Thalib (2021) เรื่องการสนบัสนนุทางสงัคมเพื่อความสมดลุระหวา่งชีวิตและการท างานของผูห้ญิง
วยัท างานระหว่างการท างานจากที่บา้น การศึกษานีมี้วตัถุประสงคเ์พื่อตรวจสอบการมีส่วนร่วม
ของการสนบัสนนุทางสงัคมในการสรา้งความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างานในสตรีวยัท างาน
ระหว่างการท างานจากที่บา้นโดยเก็บขอ้มลูจากผูห้ญิงจ านวน 171 คน พบว่าการสนบัสนุนทาง
สงัคมสามารถท านายความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานของผูห้ญิงวยัท างานระหว่างการ
ท างานจากที่บ้านไดร้อ้ยละ 21.7 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และ การศึกษาเรื่อง
ความสมัพนัธข์องการสนบัสนนุทางสงัคมกบัความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างานและผลการ
ท างานของผูห้ญิงวยักลางคน โดย Wendy C. Marcinkus และคนอื่น ๆ (2007) ไดท้  าการศึกษา
จากกลุ่มตวัอย่างที่เป็นผูห้ญิงวยักลางคน จ านวน 1089 คน ที่มีอายรุะหว่าง 35-50 ปี โดยไดแ้บ่ง
การสนับสนุนทางสงัคมออกเป็น 2 แหล่ง ไดแ้ก่ 1) การสนับสนุนทางสงัคมแบบส่วนตัว คือการ
ไดร้บัการสนับสนุนทางสงัคมส่วนบุคคล หมายถึง การสนับสนุนทางสงัคมนอกที่ท  างานอาจมา
จากคู่สมรสหรือคู่ครองของพนักงาน พ่อแม่ พี่นอ้ง บุตร ครอบครวัขยาย และเพื่อน  และ 2)การ
สนับสนุนทางสังคมจากการท างาน หมายถึง การสนับสนุนทางสังคมในที่ท  างานอาจมาจาก
องคก์รขนาดใหญ่ หัวหนา้งานโดยตรง และเพื่อนร่วมงาน ผลการวิจัยพบว่า การสนับสนุนทาง
สงัคมนอกที่ท  างาน และการสนบัสนนุทางสงัคมจากการท างานมีความสมัพนัธท์างบวกกบัความ
สมดลุระหว่างชีวิตและการท างานของผูห้ญิงวยักลางคน (r=0.10, r=0.13) อย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติที่ระดับ .001 สอดคลอ้งกับการศึกษาของMarcello Russo และคนอื่น ๆ (2015) เรื่องการ
สนบัสนนุจากที่ท  างานและครอบครวั และความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างาน : ผลกระทบต่อ
ความพรอ้มทางจิตใจและพลงังานในการท างานของแต่ละคนเพื่อศึกษาแหล่งการสนับสนุนทาง
สงัคมในที่ท  างานและการสนบัสนุนทางสงัคมในครอบครวักับสมดลุระหว่างชีวิตและการท างาน
ของประชากร 3 กลุ่มในประเทศอิสราเอล ไดแ้ก่ 1)นักศึกษาชั้นปีสุดทา้ยที่ท  างานและเรียนไป
พรอ้มกัน จ านวน 250 คน 2)คนงานในภาคอุตสาหกรรม จ านวน 238 คน และ 3)แพทย์ใน
โรงพยาบาลของรฐั จ านวน 144 คน ผลการวิจัยพบว่าการสนับสนุนทางสังคมจากที่ท  างานมี
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ความสมัพนัธเ์ชิงบวกกบัความสมดลุระหวา่งชีวิตและการท างาน และการสนบัสนนุทางสงัคมจาก
ที่ครอบครวัมีความสัมพันธ์เชิงบวกกับความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน ในทั้ง 3 กลุ่ม
ประชากร (r1=0.26*** r1=0.18** r2= 0.32*** r2=0.21***r3=0.41*** r3=0.22**) และนอกจากนี ้
การสนบัสนนุทางสงัคมจากที่ท  างานสามารถท านายความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างานของ

นักศึกษาที่เรียนและท างานไปพรอ้มกันไดอ้ย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .001(β=.16) การ
สนบัสนนุทางสงัคมจากที่ท  างานและการสนบัสนนุทางสงัคมจากที่ครอบครวัสามารถท านายความ
สมดลุระหว่างชีวิตและการท างานของคนงานในภาคอตุสาหกรรมไดอ้ย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่

ระดบั .01 (β=.17 β=.18) การสนบัสนนุทางสงัคมจากที่ท  างานและการสนบัสนนุทางสงัคมจาก
ที่ครอบครวัสามารถท านายความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างานของแพทยใ์นโรงพยาบาลของ

รฐัไดอ้ย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 (β=.26 β=.20) 
จากการศึกษางานวิจยัที่เก่ียวขอ้งขา้งตน้การวิจยัครัง้นีผู้ว้ิจยัจึงคาดว่าปัจจยัจิตลกัษณะ

และปัจจัยทางสงัคม ไดแ้ก่ การรบัรูค้วามสามารถของตน การมองโลกในแง่ดี ความหวงั ความ
ยืดหยุ่นทางจิตใจ การสนบัสนนุทางสงัคมจากครอบครวั และการสนบัสนนุทางสงัคมจากที่ท  างาน 
จะมีความสมัพนัธก์บัความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างานของผูใ้หญ่วยัท างาน และ ปัจจยัจิต
ลกัษณะและปัจจยัทางสงัคมสามารถรว่มกนัท านายความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างานของ
ผูใ้หญ่วยัท างานไดใ้นกลุม่รวม และเมื่อจ าแนกตามเพศ ช่วงอาย ุประสบการณท์ างาน และรายได ้

ส่วนที ่5 กรอบแนวคิดของการวิจัย  
กรอบแนวคิดการวิจัยในงานวิจัยฉบับนี้ใช้แนวคิดทฤษฎีของ อลัเบิรต์ แบนดรูา (Bandura. 

1986) ที่ไดอ้ธิบายสาเหตกุารเกิดพฤติกรรมของคนเราเป็นผลมาจากปัจจยัส่วนบุคคลและปัจจยั
สภาพแวดลอ้ม รวมทัง้ไดใ้ชแ้นวคิดทฤษฎีตน้ไมจ้ริยธรรมของ ดวงเดือน พันธุมนาวิน (2559) ที่ 
อธิบายว่าตน้ไมจ้ริยธรรมแบ่งออกเป็น 3 ส่วน คือ 1) รากของตน้ไม ้2) ล  าตน้ และ 3) ส่วนที่เป็น
ดอกและผลของตน้ไม ้ที่แสดงถึงสาเหตุของพฤติกรรมของคนดี คนเก่งและมีความสขุ โดยความ
สมดลุระหว่างชีวิตและการท างานนัน้เป็นสว่นของดอกและผลของตน้ไม ้นบัเป็นพฤติกรรมของคน
ดีและมีความสขุ ทฤษฎีตน้ไมจ้ริยธรรมไดอ้ธิบายถึงสาเหตทุางจิตใจของการแสดงพฤติกรรม คือ
ปัจจยัภายในหรือปัจจยัจิตลกัษณะของบคุคล และจากการศึกษางานวิจยัที่ผ่านมีพบว่าปัจจยัจิต
ลกัษณะ ไดแ้ก่ การรบัรูค้วามสามารถของตน การมองโลกในแง่ดี ความหวงั และความยืดหยุ่นทาง
จิตใจ และปัจจัยทางสงัคม ไดแ้ก่ การสนับสนุนทางสงัคมจากครอบครวั และการสนับสนุนทาง
สงัคมจากที่ท  างาน มีความสมัพนัธก์บัความสมดลุระหวา่งชีวิตและการท างาน ผูว้ิจยัจงึสรา้งกรอบ
แนวคิดของการวิจยัดงัต่อไปนี ้ 
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ปัจจัยจติลักษณะ 

• การรบัรู้ความสามารถของตน  

• การมองโลกในแงด่ี  

• ความหวัง  

• ความยืดหยุ่นทางจิตใจ  
ปัจจัยทางสังคม  

• การสนับสนุนทางสังคมจากครอบครัว 

• การสนับสนุนทางสังคมจากที่ทำงาน  
 

  
 
 

ความสมดุลระหวา่งชีวิตและการทำงาน 
 

  

เพศ / ช่วงอายุ / ประสบการณ์การทำงาน /  รายได้ 
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ส่วนที ่6 สมมติฐานของการวิจยั  
1. ผูใ้หญ่วัยท างานเพศหญิงมีความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานมากกว่า

ผูใ้หญ่วยัท างานเพศชาย  
2. ผูใ้หญ่วยัท างานที่มีอายุในเจนเนอเรชั่น X มีสมดลุระหว่างชีวิตและการท างานสงู

กวา่ผูใ้หญ่วยัท างานที่มีอายใุนเจนเนอเรชั่น Y และ ผูใ้หญ่วยัท างานที่มีอายใุนเจนเนอเรชั่น Z  
3. ผูใ้หญ่วยัท างานที่มีประสบการณท์ างานมากมีความสมดลุระหว่างชีวิตและการ

ท างานสงูกวา่ผูใ้หญ่วยัท างานที่มีประสบการณท์ างานนอ้ย  
4. ผูใ้หญ่วยัท างานที่มีรายไดเ้หลือเก็บมีสมดลุชีวิตและการท างานสงูกว่าผูใ้หญ่วยั

ท างานที่มีรายไดพ้อใช ้และ ผูใ้หญ่วยัท างานที่มีรายไดไ้ม่พอใช ้ 
5. การรบัรูค้วามสามารถของตนเองมีความสมัพนัธท์างบวกกบัความสมดลุระหว่าง

ชีวิตและการท างานของผูใ้หญ่วยัท างาน 
6. การมองโลกในแง่ดีมีความสมัพนัธท์างบวกกบัความสมดลุระหว่างชีวิตและการ

ท างานของผูใ้หญ่วยัท างาน 
7. ความหวงัมีความสมัพนัธท์างบวกกบัความสมดลุระหวา่งชีวิตและการท างานของ

ผูใ้หญ่วยัท างาน 
8. ความยืดหยุ่นทางจิตใจมีความสมัพนัธท์างบวกกบัความสมดลุระหว่างชีวิตและ

การท างานของผูใ้หญ่วยัท างาน 
9. การสนับสนุนทางสงัคมจากครอบครวัมีความสัมพันธท์างบวกกับความสมดุล

ระหวา่งชีวิตและการท างานของผูใ้หญ่วยัท างาน 
10. การสนับสนุนทางสังคมจากที่ท  างานมีความสัมพันธ์ทางบวกกับความสมดุล

ระหวา่งชีวิตและการท างานของผูใ้หญ่วยัท างาน  
11. ปัจจัยจิตลักษณะและปัจจัยทางสังคมสามารถร่วมกันท านายความสมดุล

ระหว่างชีวิตและการท างานของผูใ้หญ่วยัท างานไดใ้นกลุ่มรวม และเม่ือจ าแนกตามเพศ ช่วงอาย ุ
ประสบการณท์ างาน และรายได ้

  



 
 

 

บทที ่3   
วิธีด าเนินงานวิจัย 

การวิจยัครัง้นี ้เป็นการศกึษาปัจจยัจิตสงัคมที่สมัพนัธก์บัความสมดลุระหวา่งชีวิตและการ
ท างานของผูใ้หญ่วยัท างาน โดยวิธีด าเนินงานวิจยัมีรายละเอียดดงันี ้

ประชากรและกลุ่มตวัอย่างงานวิจัย 
ประชากร 
ประชากร ไดแ้ก่ ผูใ้หญ่วยัท างาน ที่มีอายตุัง้แต่ 20-60 ปี  
ตัวอย่างวิจัย 
ตัวอย่างวิจัย ไดแ้ก่ ผูใ้หญ่วยัท างานที่มีอายุตัง้แต่ 20 ถึง 60  ปี โดยก าหนดขนาดกลุ่ม

ตวัอย่างดว้ยการเลือกตามความสะดวก (Convenience Sampling) มีเกณฑก์ารคดัเขา้ คือ 1.เป็น
เพศชายหรือเพศหญิง 2.มีอายตุัง้แต่ 20-60  ปี 3.สามารถอ่านและเขา้ใจภาษาไทยได ้4.สามารถ
ใชง้าน google from บน Internet ได ้และ 5.ยินดีตอบแบบสอบถามในงานวิจยั การค านวณกลุ่ม
ตัวอย่างด้วยวิธีการ G*Power ก าหนดค่า effect size เท่ากับ .08 ค่าความคลาดเคลื่อน .05 
ก าหนดค่า power เท่ากบั .95 ตวัแปรท านาย 6 ตวัแปร ไดข้นาดกลุ่มตวัอย่างในงานวิจยัจ านวน 
268 คน(Buchner, 2007; บุญใจ ศรีสถิตยน์รากูล, 2553) ทัง้นีเ้พื่อป้องกันขอ้มลูสญูหายหรือไม่
ครบถว้น ผูว้ิจยัจงึเพิ่มกลุม่ตวัอย่างไว ้ประมาณ 300 คน  

เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวิจยั 
เครื่องมือที่ใชใ้นงานวิจัย ไดแ้ก่ แบบสอบถาม ซึ่งแบ่งเป็น 8 ตอน ไดแ้ก่ ตอนที่ 1 ขอ้มูล

ทั่วไปของผูต้อบแบบสอบถาม ไดแ้ก่ เพศ ช่วงอาย ุประสบการณก์ารท างาน และรายได้ ตอนที่ 2 
แบบวดัความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน ตอนที่ 3 แบบวดัการรบัรูค้วามสามารถของตน 
ตอนที่ 4 แบบวดัการมองโลกในแง่ดี ตอนที่ 5 แบบวดัความหวงั ตอนที่ 6 แบบวดัความยืดหยุ่น
ทางจิตใจ ตอนที่  7 แบบวัดการสนับสนุนทางสังคมจากครอบครวัและตอนที่  8 แบบวัดการ
สนบัสนนุทางสงัคมจากที่ท  างาน 

การสรา้งและการตรวจสอบคณุภาพของเครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยั รายละเอียดดงันี ้
ตอนที ่1 ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม  
ประกอบดว้ย ไดแ้ก่ เพศ  ช่วงอาย ุประสบการณก์ารท างาน และรายได ้เป็นแบบสอบถาม

ชนิดเลือกตอบ 
ตอนที ่2 แบบวัดความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน 
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ผูว้ิจยัสรา้งแบบวดัความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างานขึน้เองตามนิยามปฏิบตัิการบน
พืน้ฐานแนวคิดของ Greenhaus, Collins, & Shaw (2003) โดยศึกษาเอกสารแนวคิดทฤษฎีและ
งานวิจยัที่เก่ียวขอ้งแลว้ก าหนดนิยามเชิงปฏิบตัิการของตวัแปรก่อนสรา้งขอ้ค าถามจ านวน 30 ขอ้
ใหส้อดคลอ้งกับนิยามเชิงปฏิบัติการ แบบวัดมีลักษณะเป็นมาตรประเมินรวมค่า (Summated 
rating scales) 6 ระดบั ตัง้แต่ “ไม่จริงที่สดุ” จนถึง “จริงที่สดุ”  ผูว้ิจยัน าแบบวดัไปใหผู้เ้ช่ียวชาญ
ดา้นจิตวิทยา 3 คน ตรวจสอบความตรงเชิงเนือ้หาแลว้น าผลการตรวจสอบมาค านวณหาค่าความ
สอดคลอ้งระหว่าง ขอ้ค าถามกับวัตถุประสงคห์รือนิยาม ( Item Objective Congruence Index 
หรือ IOC) โดยคดัเลือกขอ้ค าถามที่มีค่าตัง้แต่ 0.5 -1 น ามาปรบัปรุงใหเ้ขา้ใจง่ายไม่ซบัซอ้น (บุญ
ใจ ศรีสถิตยน์รากูล, 2555) พบว่ามีขอ้ค าถามผ่านเกณฑแ์ละปรบัปรุงขอ้ค าถามตามค าแนะน า
จากผูเ้ช่ียวชาญทั้งหมด 29 ขอ้จาก 30 ขอ้ หลังจากนั้นน าไปทดลองใช ้(Try out) กับผูใ้หญ่วัย
ท างานที่มีลกัษณะใกลเ้คียงกบักลุ่มตวัอย่าง จ านวน 100 คน แลว้จึงน าขอ้มลูไปหาคณุภาพราย
ข้อด้วยวิธีการหาค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์ระหว่างคะแนนรายข้อกับคะแนนรวมข้อที่ เหลือ 
(Corrected item - total correlation หรือ CITC) โดยคดัเลือกขอ้ที่มีค่าตัง้แต่ .20 ขึน้ไป(อรพินทร ์
ชชูม, 2545) พบวา่ขอ้ค าถามผ่านการคดัเลือก 24 ขอ้จาก 29 ขอ้ โดยขอ้ค าถามที่ผ่านการคดัเลือก
มีค่า CITC ระหว่าง .30-.71 และเม่ือวิเคราะห์ความเช่ือมั่ นของแบบวัดโดยวิธีการหาค่า
สมัประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาคพบวา่เท่ากบั .89 

ตวัอย่างค าถามแบบวดัความสมดลุระหวา่งชีวิตและการท างาน 
0) ฉันบริหารเวลาที่ใช้ระหวา่งการทำงาน และชีวิตส่วนตัวได้เป็นอย่างดี (ด้านเวลา) (+) 
..................... ..................... ..................... ..................... ..................... ..................... 

จริงที่สุด จริง ค่อนข้างจริง ค่อนข้างไม่จริง ไม่จริง ไม่จริงที่สุด 
00) ฉันมีส่วนร่วมในการตัดสินใจในการทำงานและกิจกรรมต่างๆ ภายในครอบครัว (ด้านการมี

ส่วนร่วม) (+) 
..................... ..................... ..................... ..................... ..................... ..................... 

จริงที่สุด จริง ค่อนข้างจริง ค่อนข้างไม่จริง ไม่จริง ไม่จริงที่สุด 
000) การทุ่มเทเวลาให้กับการทำงานและชีวิตส่วนตัวเป็นสิ่งที่ทำให้ฉันมีความสุข (ด้านความพึง

พอใจ) (+) 
..................... ..................... ..................... ..................... ..................... ..................... 

จริงที่สุด จริง ค่อนข้างจริง ค่อนข้างไม่จริง ไม่จริง ไม่จริงที่สุด 
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ตอนที ่3 แบบวัดการรับรู้ความสามารถของตน 
ผูว้ิจยัสรา้งแบบวดัการรบัรูค้วามสามารถของตนขึน้เองตามแนวคิดการรบัรูค้วามสามารถ

ของตนของ Bandura (1977b) โดยศึกษาเอกสารแนวคิดทฤษฎีและงานวิจัยที่ เก่ียวข้องแล้ว
ก าหนดนิยามเชิงปฏิบตัิการของตวัแปรก่อนสรา้งขอ้ค าถามจ านวน 20 ขอ้ใหส้อดคลอ้งกบันิยาม
เชิงปฏิบตัิการ แบบวดัมีลกัษณะเป็นมาตรประเมินรวมค่า (Summated rating scales) 6 ระดับ 
ตัง้แต่ “ไม่จรงิที่สดุ” จนถึง “จรงิที่สดุ” ผูว้ิจยัน าแบบวดัไปใหผู้เ้ช่ียวชาญในสาขาจิตวิทยาจ านวน 3 
คน ตรวจสอบความตรงเชิงเนือ้หาของแบบวัด  ผู้วิจัยน าผลการพิจารณาจากผู้เช่ียวชาญมา
ค านวณค่าดัชนีความสอดคล้อง ( Index of Item-Objective Congruence: IOC) เกณฑ์ที่ ใช้
พิจารณาคือค่า IOC = .5 หรือมากกว่า พบว่าขอ้ค าถามผ่านการคดัเลือก15 ขอ้จาก 20 ขอ้ และ
น าขอ้ค าถามที่มีค่า IOC ระหว่าง .5 ถึง 1 น ามาปรบัปรุงใหเ้ขา้ใจง่ายไม่ซบัซอ้น (บญุใจ ศรีสถิตย์
นรากลู, 2555) หลงัจากนัน้น าไปทดลองใช ้(Try out) กบัผูใ้หญ่วยัท างาน ที่มีลกัษณะใกลเ้คียงกบั
กลุ่มตวัอย่างจ านวน 100 คน แลว้จึงน าขอ้มลูไปหาคณุภาพรายขอ้ดว้ยวิธีการหาค่าสมัประสิทธ์ิ
สหสมัพันธร์ะหว่างคะแนนรายขอ้กับคะแนนรวมขอ้ที่เหลือ(Corrected item - total correlation) 
โดยคดัเลือกขอ้ที่มีค่าตัง้แต่ .20 ขึน้ไป (อรพินทร ์ชูชม, 2545) พบว่าขอ้ค าถามผ่านการคดัเลือก 
10 ขอ้จาก 15 ขอ้ โดยขอ้ค าถามที่ผ่านการคดัเลือกมีค่า CITC ระหวา่ง .45- .74 และเม่ือวิเคราะห์
ความเช่ือมั่นของแบบวดัโดยวิธีการหาคา่สมัประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาคพบวา่เท่ากบั .85 

ตวัอย่างค าถามแบบวดัการรบัรูค้วามสามารถของตน 
0) แม้ฉันจะไม่สามารถทำงานให้ประสบผลสำเร็จได้ในครั้งแรก แต่ฉันมั่นใจว่าในที่สุดฉันจะทำให้

สำเร็จได้ (+) 
..................... ..................... ..................... ..................... ..................... ..................... 

จริงที่สุด จริง ค่อนข้างจริง ค่อนข้างไม่จริง ไม่จริง ไม่จริงที่สุด 
 

ตอนที ่4 แบบวัดการมองโลกในแงด่ ี
ผู้วิจัยสรา้งแบบวัดการมองโลกในแง่ดีขึน้เองตามแนวคิดของ Seligman (1998) โดย

ศึกษาเอกสารแนวคิดทฤษฎีและงานวิจยัที่เก่ียวขอ้งแลว้ก าหนดนิยามเชิงปฏิบตัิการของตวัแปร
ก่อนสรา้งขอ้ค าถามจ านวน 20 ขอ้ให้สอดคลอ้งกับนิยามเชิงปฏิบัติการ  มีลักษณะเป็นมาตร
ประเมินรวมค่า (Summated rating scales) 6 ระดบั ตัง้แต่ “ไม่จรงิที่สดุ” จนถึง “จรงิที่สดุ” ผูว้ิจยั
น าแบบวดัไปใหผู้เ้ช่ียวชาญในสาขาจิตวิทยาจ านวน 3 คน ตรวจสอบความตรงเชิงเนือ้หาของแบบ
วดั ผูว้ิจยัน าผลการพิจารณาจากผูเ้ช่ียวชาญมาค านวณค่าดชันีความสอดคลอ้ง (Index of Item-
Objective Congruence: IOC) เกณฑ์ที่ ใช้พิจารณาคือค่า IOC = .5 หรือมากกว่า พบว่าข้อ
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ค าถามผ่านการคดัเลือก14 ขอ้จาก 20 ขอ้ และน าขอ้ค าถามที่มีค่า IOC ระหว่าง .5 ถึง 1 น ามา
ปรบัปรุงใหเ้ขา้ใจง่ายไม่ซบัซอ้น (บญุใจ ศรีสถิตยน์รากลู, 2555) หลงัจากนัน้น าไปทดลองใช ้(Try 
out) กบัผูใ้หญ่วยัท างาน ที่มีลกัษณะใกลเ้คียงกับกลุม่ตวัอย่างจ านวน 100 คน แลว้จงึน าขอ้มลูไป
หาคณุภาพรายขอ้ดว้ยวิธีการหาค่าสมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธร์ะหว่างคะแนนรายขอ้กบัคะแนนรวม
ขอ้ที่เหลือ(Corrected item - total correlation) โดยคดัเลือกขอ้ที่มีค่าตัง้แต่ .20 ขึน้ไป (อรพินทร ์
ชชูม, 2545) พบวา่ขอ้ค าถามผ่านการคดัเลือก 10 ขอ้จาก 14 ขอ้ โดยขอ้ค าถามที่ผ่านการคดัเลือก
มีค่า CITC ระหว่าง .35-.83 และเม่ือวิเคราะห์ความเช่ือมั่ นของแบบวัดโดยวิ ธีการหาค่า
สมัประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาคพบวา่เท่ากบั .86 

ตวัอย่างค าถามแบบวดัการโมงโลกในแง่ดี 
0) การท างานกบัเพื่อนรว่มงานจ านวนมากท าใหฉ้ันไดเ้รียนรูว้ิธีการท างานจากคน

ต่างๆที่หลากหลาย(+) 
.....................  .....................  ..................... ..................... .................. .................. 
จรงิที่สดุ จรงิ ค่อนขา้งจรงิ ค่อนขา้งไม่จรงิ ไม่จรงิ ไม่จรงิที่สดุ 

 
ตอนที ่5 แบบวัดความหวัง 
ผูว้ิจัยสรา้งแบบวัดความหวังขึน้เองตามแนวคิดของ Miller (1983) โดยศึกษาเอกสาร

แนวคิดทฤษฎีและงานวิจัยที่เก่ียวขอ้งแลว้ก าหนดนิยามเชิงปฏิบัติการของตัวแปรก่อนสรา้งขอ้
ค าถามจ านวน 20 ขอ้ใหส้อดคลอ้งกับนิยามเชิงปฏิบตัิการ  มีลกัษณะเป็นมาตรประเมินรวมค่า  
(Summated rating scales) 6 ระดบั ตัง้แต่“ไม่จริงที่สดุ”จนถึง “จริงที่สดุ” ผูว้ิจัยน าแบบวดัไปให้
ผูเ้ช่ียวชาญในสาขาจิตวิทยาจ านวน 3 คน ตรวจสอบความตรงเชิงเนือ้หาของแบบวดั  ผูว้ิจยัน าผล
การพิจารณาจากผู้เช่ียวชาญมาค านวณค่าดัชนีความสอดคล้อง (Index of Item-Objective 
Congruence: IOC) เกณฑท์ี่ใชพ้ิจารณาคือค่า IOC = .5 หรือมากกว่า พบว่าขอ้ค าถามผ่านการ
คดัเลือก15 ขอ้จาก 20 ขอ้ และน าขอ้ค าถามที่มีค่า IOC ระหว่าง .5 ถึง 1 น ามาปรบัปรุงใหเ้ขา้ใจ
ง่ายไม่ซบัซอ้น (บญุใจ ศรีสถิตยน์รากลู, 2555) หลงัจากนัน้น าไปทดลองใช ้(Try out) กบัผูใ้หญ่วยั
ท างาน ที่มีลกัษณะใกลเ้คียงกบักลุ่มตวัอย่างจ านวน 100 คน แลว้จึงน าขอ้มลูไปหาคณุภาพราย
ข้อด้วยวิธีการหาค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์ระหว่างคะแนนรายข้อกับคะแนนรวมข้อท่ีเหลือ
(Corrected item - total correlation) โดยคัดเลือกข้อที่ มีค่าตั้งแต่ .20 ขึน้ไป (อรพินทร ์ชูชม , 
2545) พบว่าขอ้ค าถามผ่านการคดัเลือก 10 ขอ้จาก 15 ขอ้ โดยขอ้ค าถามที่ผ่านการคดัเลือกมีค่า 
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CITC ระหว่าง .46-.80 และเม่ือวิเคราะหค์วามเช่ือมั่นของแบบวัดโดยวิธีการหาค่าสัมประสิทธ์ิ
แอลฟาของครอนบาคพบวา่เท่ากบั .89 

ตวัอย่างค าถามแบบวดัความหวงั 
0) ฉนัมีก าลงัใจในการท างานเพราะฉนัมีมมุมองที่ดีเป็นก าลงัใจในการท างาน(+) 

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

จรงิที่สดุ จรงิ ค่อนขา้งจรงิ ค่อนขา้งไม่จรงิ ไม่จรงิ ไม่จรงิที่สดุ 
 

ตอนที ่6 แบบวัดความยดืหยุ่นทางจติใจ 
ผูว้ิจยัสรา้งแบบวดัความยืดหยุ่นทางจิตใจขึน้เองตามแนวคิดของ Grotberg(1995) โดย

ศึกษาเอกสารแนวคิดทฤษฎีและงานวิจยัที่เก่ียวขอ้งแลว้ก าหนดนิยามเชิงปฏิบตัิการของตวัแปร
ก่อนสรา้งขอ้ค าถามจ านวน 20 ขอ้ให้สอดคลอ้งกับนิยามเชิงปฏิบัติการ  มีลักษณะเป็นมาตร
ประเมินรวมค่า  (Summated rating scales) 6 ระดบั ตัง้แต่“ไม่จรงิที่สดุ”จนถึง “จรงิที่สดุ” ผูว้ิจยั
น าแบบวดัไปใหผู้เ้ช่ียวชาญในสาขาจิตวิทยาจ านวน 3 คน ตรวจสอบความตรงเชิงเนือ้หาของแบบ
วดั ผูว้ิจยัน าผลการพิจารณาจากผูเ้ช่ียวชาญมาค านวณค่าดชันีความสอดคลอ้ง (Index of Item-
Objective Congruence: IOC) เกณฑ์ที่ ใช้พิจารณาคือค่า IOC = .5 หรือมากกว่า พบว่าข้อ
ค าถามผ่านการคดัเลือก15 ขอ้จาก 20 ขอ้ และน าขอ้ค าถามที่มีค่า IOC ระหว่าง .5 ถึง 1 น ามา
ปรบัปรุงใหเ้ขา้ใจง่ายไม่ซบัซอ้น (บญุใจ ศรีสถิตยน์รากลู, 2555) หลงัจากนัน้น าไปทดลองใช ้(Try 
out) กบัผูใ้หญ่วยัท างาน ที่มีลกัษณะใกลเ้คียงกบักลุม่ตวัอย่างจ านวน 100 คน แลว้จงึน าขอ้มลูไป
หาคณุภาพรายขอ้ดว้ยวิธีการหาค่าสมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธร์ะหว่างคะแนนรายขอ้กบัคะแนนรวม
ขอ้ที่เหลือ (Corrected item - total correlation) โดยคดัเลือกขอ้ที่มีค่าตัง้แต่ .20 ขึน้ไป (อรพินทร ์
ชชูม, 2545) พบวา่ขอ้ค าถามผ่านการคดัเลือก 10 ขอ้จาก 15 ขอ้ โดยขอ้ค าถามที่ผ่านการคดัเลือก
มีค่า CITC ระหว่าง .38-.65 และเม่ือวิเคราะห์ความเช่ือมั่ นของแบบวัดโดยวิธีการหาค่า
สมัประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาคพบวา่เท่ากบั .81 

ตวัอย่างค าถามแบบวดัความหยืดหยุ่นทางจิตใจ 
0) ฉนัมีคนคอยเป็นก าลงัใจในการท างานของฉนั(ฉันมี) (+) 

..................... ..................... ..................... ..................... ..................... ..................... 
จรงิที่สดุ จรงิ ค่อนขา้งจรงิ ค่อนขา้งไม่จรงิ ไม่จรงิ ไม่จรงิที่สดุ 
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00) เม่ือฉนัท าผิดในการท างานฉนัพรอ้มที่จะแกไ้ขในสิ่งที่ฉนัท าผิด (ฉันเป็น) (+) 
..................... ..................... ..................... ..................... ..................... ..................... 
จรงิที่สดุ จรงิ ค่อนขา้งจรงิ ค่อนขา้งไม่จรงิ ไม่จรงิ ไม่จรงิที่สดุ 

000) ฉันมักหาวิธีการต่างๆ เช่น ฟังเพลง เล่นกีฬา ฯลฯ เพื่อให้ผ่อนคลายความทุกขใ์จจาก
ปัญหาการท างานที่ตอ้งเผชิญ (ฉันสามารถ) (+) 

..................... ..................... ..................... ..................... ..................... ..................... 
จรงิที่สดุ จรงิ ค่อนขา้งจรงิ ค่อนขา้งไม่จรงิ ไม่จรงิ ไม่จรงิที่สดุ 

 

ตอนที ่7 แบบวัดการสนับสนุนทางสังคมจากครอบครัว 
ผูว้ิจยัใชแ้บบวดัที่ปรบัปรุงมาจากแบบวดัการสนบัสนุนทางสงัคมในงานวิจยัของณิชารีย ์

นิยมสินธุ ์(2563) มีลกัษณะเป็นมาตรประเมินรวมค่า (Summated rating scales) 6 ระดบั ตัง้แต่
“ไม่จริงที่สดุ” จนถึง “จริงที่สดุ” ผูว้ิจัยน าแบบวดัไปใหผู้เ้ช่ียวชาญในสาขาจิตวิทยาจ านวน 3 คน 
ตรวจสอบความตรงเชิงเนือ้หาของแบบวดั ผูว้ิจยัน าผลการพิจารณาจากผูเ้ช่ียวชาญมาค านวณค่า
ดชันีความสอดคลอ้ง (Index of Item-Objective Congruence: IOC) เกณฑท์ี่ใชพ้ิจารณาคือค่า 
IOC = .5 หรือมากกว่า พบว่าขอ้ค าถามผ่านการคดัเลือก15 ขอ้จาก 20 ขอ้ และน าขอ้ค าถามที่มี
ค่า IOC ระหว่าง .5 ถึง 1 น ามาปรบัปรุงใหเ้ขา้ใจง่ายไม่ซบัซอ้น (บุญใจ ศรีสถิตยน์รากูล, 2555) 
หลงัจากนัน้น าไปทดลองใช ้(Try out) กับผูใ้หญ่วยัท างาน ที่มีลกัษณะใกลเ้คียงกบักลุ่มตวัอย่าง
จ านวน 100 คน แลว้จึงน าขอ้มูลไปหาคุณภาพรายขอ้ดว้ยวิธีการหาค่าสัมประสิทธ์ิสหสมัพันธ์
ระหว่างคะแนนรายขอ้กบัคะแนนรวมขอ้ที่เหลือ(Corrected item - total correlation) โดยคดัเลือก
ขอ้ที่มีค่าตัง้แต่ .20 ขึน้ไป (อรพินทร ์ชชูม, 2545) พบว่าขอ้ค าถามผ่านการคดัเลือก 12 ขอ้จาก 15 
ขอ้ โดยขอ้ค าถามที่ผ่านการคดัเลือกมีค่า CITC ระหว่าง .49-.85 และเม่ือวิเคราะหค์วามเช่ือมั่น
ของแบบวดัโดยวิธีการหาคา่สมัประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาคพบวา่เท่ากบั .94 

ตวัอย่างค าถามแบบวดัการสนบัสนนุทางสงัคมจากครอบครวั 
0) ฉันสามารถเล่าปัญหาจากการท างานของฉันให้สมาชิกครอบครวัของฉันฟังได้ (ด้าน

อารมณ)์ (+) 
..................... ..................... ..................... ..................... ..................... ..................... 

จรงิที่สดุ จรงิ ค่อนขา้งจรงิ ค่อนขา้งไม่จรงิ ไม่จรงิ ไม่จรงิที่สดุ 
00) ฉนัไดร้บัค าแนะน าในการท างานจากครอบครวัของฉนั (ด้านข้อมูลข่าวสาร) (+) 

..................... ..................... ..................... ..................... ..................... ..................... 
จรงิที่สดุ จรงิ ค่อนขา้งจรงิ ค่อนขา้งไม่จรงิ ไม่จรงิ ไม่จรงิที่สดุ 
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000) ฉันมีคนในครอบครวัที่ช่วยแบ่งเบาภาระในครอบครวัเม่ือฉันตอ้งการเวลาในการพกัผ่อน
จากการท างาน (ด้านทรัพยากร) (+) 

..................... ..................... ..................... ..................... ..................... ..................... 
จรงิที่สดุ จรงิ ค่อนขา้งจรงิ ค่อนขา้งไม่จรงิ ไม่จรงิ ไม่จรงิที่สดุ 

 

ตอนที ่8 แบบวัดการสนับสนุนทางสังคมจากทีท่ างาน 
ผู้วิจัยใช้แบบวัดที่ปรับปรุงมาจากแบบวัดการสนับสนุนทางสังคมในงานวิจัยของ              

ณิชารีย์ นิยมสินธุ์ (2563) มีลักษณะเป็นมาตรประเมินรวมค่า (Summated rating scales) 6 
ระดับ ตัง้แต่“ไม่จริงที่สุด”จนถึง “จริงที่สุด” ผูว้ิจัยน าแบบวัดไปใหผู้เ้ช่ียวชาญในสาขาจิ ตวิทยา
จ านวน 3 คน ตรวจสอบความตรงเชิงเนือ้หาของแบบวดั ผูว้ิจยัน าผลการพิจารณาจากผูเ้ช่ียวชาญ
มาค านวณค่าดัชนีความสอดคลอ้ง (Index of Item-Objective Congruence: IOC) เกณฑ์ที่ใช้
พิจารณาคือค่า IOC = .5 หรือมากกว่า พบว่าขอ้ค าถามผ่านการคดัเลือก15 ขอ้จาก 20 ขอ้ และ
น าขอ้ค าถามที่มีค่า IOC ระหว่าง .5 ถึง 1 น ามาปรบัปรุงใหเ้ขา้ใจง่ายไม่ซบัซอ้น (บญุใจ ศรีสถิตย์
นรากลู, 2555) หลงัจากนัน้น าไปทดลองใช ้(Try out) กบัผูใ้หญ่วยัท างาน ที่มีลกัษณะใกลเ้คียงกบั
กลุ่มตวัอย่างจ านวน 100 คน แลว้จึงน าขอ้มลูไปหาคณุภาพรายขอ้ดว้ยวิธีการหาค่าสมัประสิทธ์ิ
สหสมัพนัธร์ะหว่างคะแนนรายขอ้กบัคะแนนรวมขอ้ที่เหลือ (Corrected item - total correlation) 
โดยคัดเลือกขอ้ที่มีค่าตัง้แต่ .20 ขึน้ไป (อรพินทร ์ชูชม, 2545) พบว่าขอ้ค าถามผ่านการคดัเลือก 
12 ขอ้จาก 15 ขอ้ โดยขอ้ค าถามที่ผ่านการคัดเลือกมีค่า CITC ระหว่าง .59-.94 และเม่ือวิเคราะห์
ความเช่ือมั่นของแบบวดัโดยวิธีการหาคา่สมัประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาคพบวา่เท่ากบั .96 

ตวัอย่างค าถามแบบวดัการสนบัสนนุทางสงัคมจากที่ท  างาน 
0) คนในที่ท  างานของฉนัเขา้ใจและยอมรบัในงานที่ฉนัท า (ด้านอารมณ)์ (+) 

..................... ..................... ..................... ..................... ..................... ..................... 
จรงิที่สดุ จรงิ ค่อนขา้งจรงิ ค่อนขา้งไม่จรงิ ไม่จรงิ ไม่จรงิที่สดุ 

00) ฉนัไดร้บัค าแนะน าในการท างานจากคนในที่ท  างานของฉนั (ด้านข้อมูลข่าวสาร) (+) 
..................... ..................... ..................... ..................... ..................... ..................... 

จรงิที่สดุ จรงิ ค่อนขา้งจรงิ ค่อนขา้งไม่จรงิ ไม่จรงิ ไม่จรงิที่สดุ 
000) เม่ือมีปัญหาดา้นอปุกรณท์ี่จ  าเป็นส าหรบัการท างาน คนในที่ท  างานของฉนัสามารถใหก้าร

ช่วยเหลือได ้(ด้านทรัพยากร) (+) 
..................... ..................... ..................... ..................... ..................... ..................... 

จรงิที่สดุ จรงิ ค่อนขา้งจรงิ ค่อนขา้งไม่จรงิ ไม่จรงิ ไม่จรงิที่สดุ 
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การเก็บรวบรวมข้อมูล  
การเก็บรวบรวมขอ้มลูมีขัน้ตอน ดงันี ้
1. ผูว้ิจยัท าหนงัสือเพื่อขอพิจารณาจริยธรรมการศึกษาวิจยัในมนุษย ์มหาวิทยาลยัศรี

นครินทรว์ิโรฒ เรื่อง “ปัจจยัจิตสงัคมที่สมัพนัธก์ับความสมดุลระหว่างชีวิตและการ
ท างานของผูใ้หญ่วยัท างาน” (รหสัโครงการวิจยัเลขท่ี SWUEC-G-445/2565) 

2. ผูว้ิจยัขอหนงัสืออนุญาตเก็บขอ้มลูจากบัณฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิ
โรฒ 

3. ส่งประชาสมัพันธ ์Link แบบสอบถามใหก้ับผูใ้หญ่วยัท างานท าแบบสอบถามผ่าน
ทาง Google form ชีแ้จงและอธิบายวตัถุประสงคก์ารวิจัยใน Link แบบสอบถามที่
สรา้งขึน้ทาง Google form โดยผูว้ิจัยไดชี้แ้จงผูต้อบแบบสอบว่าขอ้มูลทั้งหมดจะ
น ามาเพื่อใชว้ิเคราะหแ์ละแสดงผลในภาพรวมเท่านัน้ซึ่งไม่มีผลกระทบใด ๆ กบัตวั
ผูต้อบแบบสอบถาม และมีการก าหนดใหเ้ลือกการเขา้ใจและยินยอมในการใหข้อ้มลู
ก่อนการเขา้สูก่ารตอบแบบสอบถาม 

4. ผูว้ิจยัตรวจสอบความสมบรูณข์องขอ้มลูที่ตอบกลบัใน Google form และเก็บขอ้มลู
จนไดข้อ้มูลที่ใชไ้ดค้รบจ านวน 303 ตัวอย่าง โดยคัดออกแบบสอบถามออก 3 ชุด
เนื่องจากการไม่สมบรูณข์องขอ้มลู  

5. ผูว้ิจยัน าแบบสอบถามที่ไดร้บัมาจดักระท าขอ้มลู และวิเคราะหข์อ้มลูทางสถิติ 

สถติทิีใ่ช้ทดสอบสมมตฐิานการวิจยั 
น าขอ้มลูที่ไดม้าก าหนดรหสัและบนัทกึขอ้มลู จากนัน้วิเคราะหข์อ้มลูโดยใชส้ถิติ ดงันี  ้
1. วิเคราะหค์่าสถิติพืน้ฐานประกอบดว้ย ความถ่ี (Frequency) ค่ารอ้ยละ (Precent) 

ค่าเฉลี่ย (Mean) และ สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation)  
2. การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย independent sample t-test (ทดสอบสมมติฐาน การวิจยั

ขอ้ที่ 1-2)  
3. การวิเคราะหค์วามแปรปรวนในทางเดียว (One-Way ANOVA) (ทดสอบสมมติฐาน

การวิจยั ขอ้ที่ 3-4)  
4. ค่าสัมประสิท ธ์ิสหสัมพันธ์ซึ่งเป็นของเพียร์สัน (Pearson's product moment 

correlation coefficient) (ทดสอบสมมติฐานการวิจยัขอ้ที่ 5-10) 
5. ทดสอบข้อตกลงเบื ้องต้นของสถิติและการวิเคราะห์ถดถอยพหุคูณ (Multiple 

regression analysis) (ท ด ส อ บ ส ม ม ติ ฐ า น ก า ร วิ จั ย ข้ อ ที่ 1 1 )



 
 

 

บทที ่4 
ผลการวิเคราะหข้์อมูล 

 ผูว้ิจยัศกึษาปัจจยัจิตสงัคมที่เก่ียวขอ้งกบัความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างาน
ในผู้ใหญ่วัยท างาน โดยแบ่งผลการวิเคราะห์ข้อมูลเป็น 3 ตอน ตอนที่  1 ข้อมูลเบือ้งต้นของ
ตัวอย่างวิจัย ตอนที่ 2 ขอ้มูลเบือ้งตน้ของตัวแปรที่ใชใ้นการวิจัย  และ ตอนที่ 3 ผลการทดสอบ
สมมติฐานวิจยั ดงันี ้

ตอนที ่1 ข้อมูลเบือ้งต้นของตัวอย่างวจิัย  
ผูว้ิจยัวิเคราะหข์อ้มลูเบือ้งตน้ของตวัอย่างโดยใชส้ถิติพืน้ฐาน ไดแ้ก่ จ านวน และรอ้ยละ 

ของตวัอย่างวิจยัประกอบดว้ยเพศ ช่วงอายุ ประสบการณท์ างาน และรายได ้พบว่า สว่นใหญ่เป็น
เพศหญิง (รอ้ยละ 66) โดยช่วงอายอุยู่ในเจนเนอเรชั่น Y มากที่สดุ (รอ้ยละ 46.7) รองลงมาคือเจน
เนอเรชั่น X (รอ้ยละ 34) ส่วนใหญ่มีประสบการณก์ารท างานนอ้ย (1-13 ปี) (รอ้ยละ 60.3) และมี
รายไดแ้บบพอใชม้ากที่สดุ (รอ้ยละ 53.7) รองลงมาเป็นมีรายไดแ้บบไม่พอใช ้และมีรายไดแ้บบ
เหลือเก็บ ซึ่งมีจ านวนใกลเ้คียงกัน (รอ้ยละ 23.3 และรอ้ยละ 23 ตามล าดับ) ผลการวิเคราะห์
ขอ้มลูเบือ้งตน้ของตวัอย่างวิจยัแสดงไวใ้นตารางที่ 2 

ตาราง 2 ผลการวิเคราะหข์อ้มลูเบือ้งตน้ของตวัอย่างวิจยั 

ตวัแปร จ านวน(คน) รอ้ยละ 
1.เพศ 
        ชาย 102 34 
        หญิง 198 66 

        รวม 300 100 
2.ช่วงอาย ุ
        Gen X (เกิดก่อนปี พ.ศ.2524) 102 34 
        Gen Y (เกิดในช่วงปี พ.ศ. 2524 - 2539) 140 46.7 
        Gen Z (เกิดหลงัจากปี พ.ศ.2539) 58 19.3 

        รวม 300 100 
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ตวัแปร จ านวน(คน) รอ้ยละ 
3.ประสบการณท์ างาน 
        ประสบการณก์ารท างานสงู (มากกวา่ 13 ปี) 119 39.7 
        ประสบการณก์ารท างานต ่า(นอ้ยกวา่เท่ากบั13ปี) 181 60.3 

รวม 300 100 
4.รายได ้
        ไมพ่อใช ้ 70 23.3 
        พอใช ้ 161 53.7 
        เหลือเก็บ 69 23 

รวม 300 100 

 

ตอนที ่2 ข้อมูลเบือ้งต้นของตัวแปรทีใ่ช้ในการวิจยั 
ผู้วิจัยวิเคราะห์ข้อมูลเบื ้องต้นของตัวแปรที่ใช้ในการวิจัยประกอบด้วย  1) การรับรู ้

ความสามารถของตน 2) การมองโลกในแง่ดี 3) ความหวัง 4) การหยืดหยุ่นทางจิตใจ 5) การ
สนบัสนนุทางสงัคมจากครอบครวั 6) สนบัสนนุทางสงัคมจากที่ท  างาน และ 7)ความสมดลุระหวา่ง
ชีวิตและการท างาน โดยวิเคราะหค์่าสถิติพืน้ฐาน ไดแ้ก่ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ
สหสมัพนัธร์ะหว่างตวัแปรที่ใชใ้นการวิจยั พบว่า ตวัแปรท่ีมีค่าเฉลี่ยมากทีสดุ ไดแ้ก่ ความยืดหยุ่น
ทางจิตใจ (M=4.93 SD=.53) และตวัแปรท่ีมีค่าเฉลี่ยนอ้ยที่สดุ ไดแ้ก่ ความสมดลุระหวา่งชีวิตและ
การท างาน (M=4.50 SD=.64) จากการวิเคราะหค์่าสมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธร์ะหว่างตวัแปร พบว่า 
ตัวแปรทุกคู่มีความสัมพันธ์กันในทิศทางบวก อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 โดยค่า
สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธมี์ค่าอยู่ระหว่าง .22 - .69 โดยตวัแปรที่มีความสมัพนัธก์นัมากที่สดุ ไดแ้ก่ 
ความหวงัและการรบัรูส้ามารถของตนเอง (r=.69) เม่ือพิจารณาความสมัพนัธร์ะหว่างตวัแปรจิต
สงัคมกบัความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างาน พบว่า ความหวงัมีความสมัพนัธก์บัความสมดลุ
ระหว่างชีวิตและการท างานมากที่สดุ (r=.67) รองลงมาคือความยืดหยุ่นทางจิตใจ และการมอง
โลกในแง่ดี (r =.57 และ r =.52) ตามล าดบั  
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ตาราง 3 ค่าเฉลี่ย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน และสหสมัพนัธร์ะหวา่งตวัแปรท่ีใชใ้นการวิจยั 

 1.การรบัรู ้
ความสามารถ
ของตนเอง 

2.การมอง
โลกในแง่ด ี

3.ความหวงั 4.ความยืดหยุ่น
ทางจิตใจทาง

จิตใจ 

5.การ
สนบัสนนุ
ทางสงัคม
จาก

ครอบครวั 

6.การ
สนบัสนนุทาง
สงัคมจากงาน 

7.ความสมดลุ
ระหวา่งชีวิตและ
การท างานของ
ผูใ้หญ่วยัท างาน 

1. (.84)       
2. .50** (.85)      
3. .69** .67** (.87)     
4. .58** .57** .70** (.81)    
5. .28** .22* .36** .52** (.94)   

6. .36** .45** .49** .60** .48** (.95)  
7. .51** .52** .67** .57** .51** .47** (.88) 
M 4.90 4.70 4.80 4.93 4.68 4.67 4.50 
SD .62 .69 .74 .53 .89 .73 .64 

**p< .01 ; ตวัเลขในวงเลบ็คือคา่สมัประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค  

ตอนที ่3 ผลการทดสอบสมมตฐิานวิจัย 
ผูว้ิจยัทดสอบสมมติฐานวิจยั รายละเอียดดงันี ้
สมมุตฐิานขอ้ 1 ผู้ใหญ่วยัท างานเพศหญิงมีความสมดุลระหวา่งชีวิตและการ

ท างานมากกว่าผู้ใหญ่วัยท างานเพศชาย  
ผลการวิเคราะห ์พบว่า ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนความสมดุล

ระหว่างชีวิตและการท างานของผู้ใหญ่วัยท างานเพศชาย เท่ากับ 4.50 และ .62 (M=4.50, 
SD=.62) ส่วนของผู้ใหญ่วัยท างานเพศหญิงเท่ากับ 4.51 และ .65 (M=4.51, SD=.65) เม่ือ
เปรียบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียระหว่างกลุม่ดว้ยการทดสอบทีแบบเป็นอิสระจากกนั พบวา่ 
ค่าเฉลี่ยความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานผูใ้หญ่วัยท างานเพศหญิงสูงกว่าของเพศชาย
อย่างไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ (t=.16, p>.05) ซึ่งไม่สอดคลอ้งกบัสมมติฐานขอ้ที่ 1 ผลการทดสอบ
สมมติฐานขอ้ที่ 1 แสดงไวใ้นตารางที่ 4 
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ตาราง 4 ผลการเปรียบเทียบความแตกตา่งระหวา่งความสมดลุระหวา่งชีวิตและการท างานของ
ผูใ้หญ่วยัท างานระหวา่งผูใ้หญ่วยัท างานเพศชายกบัเพศหญิง 

 เพศ n M SD t p-value 
ความสมดุล

ระหว่างชีวิตและ
การท างาน 

ชาย 102 4.50 .62 .16 .87 
หญิง 198 4.51 .65   

 
สมมุตฐิานขอ้ที ่2 ผู้ใหญ่วัยท างานทีมี่ประสบการณท์ างานมากมีความสมดุล

ระหว่างชีวิตและการท างานสูงกวา่ผู้ใหญ่วัยท างานทีมี่ประสบการณท์ างานน้อย   
ผลการวิเคราะห ์พบว่า ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนความสมดุล

ระหว่างชีวิตและการท างานของผูใ้หญ่วยัท างานที่มีประการณท์ างานมาก(มากกว่า 13 ปี) เท่ากบั 
4.63 และ .64 (M=4.63, SD=.64) ส่วนของผูใ้หญ่วยัท างานที่มีประการณท์ างานนอ้ย (นอ้ยกว่า
เท่ากับ 13 ปี) เท่ากับ 4.42 และ .63 (M=4.42, SD=.63) เม่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของ
ค่าเฉลี่ยระหว่างกลุ่มดว้ยการทดสอบทีแบบเป็นอิสระจากกนั พบว่า ค่าเฉลี่ยความสมดลุระหว่าง
ชีวิตและการท างานของผูใ้หญ่วยัท างานที่มีประสบการณท์ างานมาก(มากกว่า 13 ปี) สงูกว่าของ
ผูใ้หญ่วยัท างานที่มีประสบการณท์ างานนอ้ย(นอ้ยกว่าเท่ากบั 13 ปี) อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่
ระดับ .01 (t=2.85, p<.01) ซึ่งสอดคลอ้งกับสมมติฐานขอ้ที่ 2 ผลการทดสอบสมมติฐานขอ้ที่ 2 
แสดงไวใ้นตารางที่ 5 

ตาราง 5 ผลการเปรียบเทียบความแตกตา่งระหวา่งความสมดลุระหวา่งชีวิตและการท างานของ
ผูใ้หญ่วยัท างานระหว่างผูใ้หญ่วยัท างานที่มีประสบการณท์ างานมากกบันอ้ย 

 ประสบการณก์าร
ท างาน 

n M SD t p-value 

ความสมดุล
ระหว่างชีวิตและ

การท างาน 

มาก (มากกวา่ 13 ปี) 119 4.63 .64 2.85** .005 
นอ้ย (นอ้ยกวา่
เท่ากบั13 ปี) 

181 4.42 .63   

**p< .01  
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สมมุตฐิานขอ้ที ่3 ผู้ใหญ่วัยท างานทีมี่ช่วงอายุเจนเนอเรช่ัน X มีความสมดุล
ระหว่างชีวิตและการท างานสูงกวา่ผู้ใหญ่วัยท างานทีมี่ช่วงอายุเจนเนอเรช่ัน Y และ 
ผู้ใหญ่วัยท างานทีมี่ช่วงอายุเจนเนอเรช่ัน Z  

ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดียว พบว่า ความสมดุลระหว่างชีวิตและการ
ท างานของผูใ้หญ่วัยท างานที่มีช่วงอายุต่างกันมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดบั .001 อย่างนอ้ย 1 คู ่(F =8.01, p < .001) ผลวิเคราะหแ์สดงไวใ้นตารางที่ 6 

ตาราง 6 การวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดียวของความสมดลุระหวา่งชีวิตและการท างาน
ของผูใ้หญ่วยัท างานจ าแนกตามช่วงอาย ุ

 แหล่งความ
แปรปรวน 

Sum of 
squares 

df Mean 
Square 

F p-value 

ความสมดุล
ระหว่างชีวิตและ
การท างาน 

ระหวา่งกลุม่ 6.27 2 3.13 8.01**   <.01 

ภายในกลุม่ 116.1 297 .391   
รวม 122.37 299    

**p<.01 
ผลการวิเคราะห์ พบว่า ค่าเฉลี่ยคะแนนความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานของ

ผูใ้หญ่วยัท างานที่มีช่วงอายใุนเจนเนอเรชั่น X มีค่าเฉลี่ยเท่ากบั 4.65 (M=4.65) สว่นของผูใ้หญ่วยั
ท างานที่มีช่วงอายุในเจนเนอเรชั่น Y มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.51 (M=4.51) และผูใ้หญ่วยัท างานที่มี
ช่วงอายุในเจนเนอเรชั่น Z เท่ากับ 4.24 (M=4.24) เม่ือวิเคราะหเ์ปรียบเทียบความแตกต่างของ
ค่าเฉลี่ยเป็นรายคูด่ว้ยวิธี LSD พบวา่ ความสมดลุระหวา่งชีวิตและการท างานของผูใ้หญ่วยัท างาน
ในแต่ละช่วงอายุมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 จ านวน 2 คู่ ไดแ้ก่ 
ผูใ้หญ่วยัท างานที่มีอายใุนเจนเนอเรชั่น X มีความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างานสงูกว่าผูใ้หญ่
วัยท างานที่มีอายุในเจนเนอเรชั่น Z (p<.01) และผูใ้หญ่วัยท างานที่มีอายุในเจนเนอเรชั่น Y มี
ความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างานสงูกว่าผูใ้หญ่วยัท างานที่มีอายใุนเจนเนอเรชั่น Z (p<.01) 
แต่ไม่พบวา่ผูใ้หญ่วยัท างานท่ีมีอายใุนเจนเนอเรชั่น X มีความสมดลุระหวา่งชีวิตและการท างานสงู
กว่าผูใ้หญ่วยัท างานที่มีอายุในเจนเนอเรชั่น Y ผลการวิเคราะหจ์ึงสอดคลอ้งกับสมมตุิฐานขอ้ 3 
เพียงบางสว่น ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคูแ่สดงไวใ้นตารางที่ 7 
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ตาราง 7 ผลการปรียบเทียบความแตกต่างรายคูช่่วงอายกุบัความสมดลุระหวา่งชีวิตและการ
ท างานของผูใ้หญ่วยัท างาน 

ช่วงอายุ(I) M ช่วงอายุ (J) 
Gen X Gen Y Gen Z 

Gen x 4.65    
Gen Y 4.51 .14 

(.08) 
  

Gen Z 4.24 .41** 
(<.01) 

.27** 
(<.01) 

 

** p < .01 
 

สมมุตฐิานขอ้ที ่4 ผู้ใหญ่วัยท างานทีมี่รายได้เหลือเก็บมีความสมดุลระหว่างชีวิต
และการท างานสูงกวา่ผู้ใหญ่วัยท างานทีมี่รายได้พอใช้ ผู้ใหญ่วัยท างานทีมี่รายได้ไม่พอใช้ 

ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดียว พบว่า ความสมดุลระหว่างชีวิตและการ
ท างานของผูใ้หญ่วยัท างานที่มีรายไดต้่างกนัมีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 
.01 อย่างนอ้ย 1 คู ่(F =15.16, p < .01) ผลวิเคราะหแ์สดงไวใ้นตารางที่ 8 

ตาราง 8 เปรียบเทียบความสมดลุระหวา่งชีวิตและการท างานของผูใ้หญ่วยัท างานจ าแนกตาม
รายได ้

 แหล่งความ
แปรปรวน 

Sum of 
squares 

df Mean 
Square 

F p-value 

ความสมดุล
ระหว่างชีวิตและ

การท างาน 

ระหวา่งกลุม่ 11.35 2 5.67 15.16**  <.01. 

ภายในกลุม่ 111.03 297 0.37   
รวม 122.37 299    

** p < .01 

ผลการวิเคราะห์ พบว่า ค่าเฉลี่ยคะแนนความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานของ
ผูใ้หญ่วยัท างานที่มีรายไดเ้หลือเก็บ มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.85 (M=4.85) ส่วนค่าเฉลี่ยของคะแนน
ความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานของผูใ้หญ่วัยท างานที่มีรายไดพ้อใช ้มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 
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4.45 (M=4.45) และค่าเฉลี่ยของคะแนนความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานของผูใ้หญ่วัย
ท างานที่ มีรายได้ไม่พอใช้ มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ  4.30 (M=4.30) เม่ือวิเคราะห์เปรียบเทียบความ
แตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ดว้ยวิธี LSD พบว่า ความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานของ
ผูใ้หญ่วยัท างานที่มีรายไดต้่างกนัมีความแตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 จ านวน 
2 คู่ ไดแ้ก่ ผูใ้หญ่วยัท างานที่มีรายไดเ้หลือเก็บมีความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานสงูกว่า
ผูใ้หญ่วยัท างานที่มีรายไดพ้อใช ้(p<.01) และผูใ้หญ่วยัท างานที่มีรายไดเ้หลือเก็บมีความสมดุล
ระหว่างชีวิตและการท างานสูงกว่าผูใ้หญ่วัยท างานที่มีรายไดไ้ม่พอใช ้(p<.01) ส่วนผูใ้หญ่วัย
ท างานที่มีรายไดพ้อใชมี้ความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างานสงูกว่าผูใ้หญ่วยัท างานที่มีรายได้
ไม่พอใช้ไม่แตกต่างกัน (p>.01) ผลการวิเคราะห์จึงสอดคล้องกับสมมติฐานข้อที่  4 ผลการ
เปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคูแ่สดงไวใ้นตารางที่ 9 

ตาราง 9 ผลการปรียบเทียบความแตกต่างรายคูร่ายไดก้บัความสมดลุระหวา่งชีวิตและการท างาน
ของผูใ้หญ่วยัท างาน 

รายได้(I) M รายได้ (J) 
เหลือเก็บ พอใช ้ ไม่พอใช ้

เหลือเก็บ 4.85    
พอใช้ 4.45 .40** 

(<.01) 
  

ไม่พอใช้ 4.30 .54** 
(<.01) 

.14 
(.10) 

 

** p < .01 

สมมุตฐิานขอ้ที ่5-10  การรับรู้ความสามารถของตนเอง การมองโลกในแง่ดี
ความหวัง ความยดืหยุ่นทางจติใจ การสนับสนุนทางสังคมจากครอบครัว การสนับสนุน
ทางสังคมจากทีท่ างานมคีวามสัมพันธท์างบวกกับความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน
ของผู้ใหญ่วยัท างาน 

ผลการวิเคราะขอ้มูล พบว่า การรบัรูค้วามสามารถของตนมีความสัมพันธ์ทางบวกกับ
ความสมดลุระหวา่งชีวติและการท างานของผูใ้หญ่วยัท างาน อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 
(r=.51, p<.01) สอดคลอ้งกับสมมติฐานขอ้ที่ 5 การมองโลกในแง่ดีมีความสมัพันธ์ทางบวกกับ
ความสมดลุระหวา่งชีวิตและการท างานของผูใ้หญ่วยัท างานอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 
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(r=.52 , p<.01) สอดคลอ้งกับสมมติฐานขอ้ที่ 6  ความหวังมีความสัมพันธ์ทางบวกกับความ
สมดลุระหว่างชีวิตและการท างานของผูใ้หญ่วยัท างานอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 (r=.
67 , p<.01) สอดคลอ้งกับสมมติฐานขอ้ที่ 7 การยืดหยุ่นทางจิตใจมีความสัมพันธ์ทางบวกกับ
ความสมดลุระหวา่งชีวิตและการท างานของผูใ้หญ่วยัท างานอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 
(r=.57 , p<.01) สอดคล้องกับสมมติฐานข้อที่  8 การสนับสนุนทางสังคมจากครอบครัวมี
ความสัมพันธ์ทางบวกกับความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานของผูใ้หญ่วัยท างานอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 (r=.51 , p<.01) สอดคลอ้งกบัสมมติฐานขอ้ที่ 9 การสนบัสนนุทาง
สงัคมจากที่ท  างานความสมัพนัธท์างบวกกบัความสมดลุระหวา่งชีวิตและการท างานของผูใ้หญ่วยั
ท างานอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 (r=.47 , p<.01) สอดคลอ้งกบัสมมติฐานขอ้ที่ 10 ผล
การทดสอบสมมติฐานขอ้ที่ 5-10 แสดงไวใ้นตารางที่ 10 

ตาราง 10 คา่สมัประสิทธ์ิความสมัพนัธร์ะหวา่งตวัแปรปัจจยัจิตลกัษณะและปัจจยัทางสงัคมกบั
ความสมดลุระหวา่งชีวิตและการท างานของผูใ้หญ่วยัท างาน 

ตวัแปร ความสมดลุระหวา่ง
ชีวิตและการท างาน 

การรบัรูค้วามสามารถของตน r=.51** 
การมองโลกในแง่ด ี r=.52** 
ความหวงั r=.67** 
ความยืดหยุน่ทางจิตใจ r=.57** 
การสนบัสนนุทางสงัคมจากครอบครวั r=.50** 
การสนบัสนนุทางสงัคมจากที่ท  างาน r=.47** 
** p< .01 

สมมุตฐิานขอ้ที ่11 ปัจจัยจิตลักษณะและปัจจัยทางสังคมสามารถร่วมกันท านาย
ความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานของผู้ใหญ่วัยท างานได้ในกลุ่มรวม และเม่ือ
จ าแนกตามเพศ ช่วงอายุ ประสบการณท์ างาน และรายได้ 

ผูว้ิจัยวิเคราะหค์วามแปรปรวนเฟ้อ (variance inflation factor หรือ VIF) เพื่อตรวจสอบ
ภาวะรว่มเสน้ตรงพหุระหว่างตวัแปรตน้ โดยเกณฑ ์คือค่า VIF นอ้ยกว่า 5.3 (VIF < 5.3) แสดงว่า
ไม่มีปัญหาภาวะร่วมเสน้ตรงพหุ (Hair et al, 2010, อา้งถึงใน นงลกัษณ์ วิรชัชัย, 2553) ผลการ
ตรวจสอบพบวา่ ตวัแปรตน้ทกุตวัผ่านเกณฑก์ารตรวจสอบ โดยมีค่า VIF อยู่ระหวา่ง 1.48-3.11 
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ผูว้ิจยัวิเคราะหค์วามสามารถในการท านายความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างานของ
ผูใ้หญ่วัยท างานในกลุ่มรวม ดว้ยการวิเคราะหถ์ดถอยพหูคูณ (Multiple regression analysis) 
แบบใสต่วัแปรท านายทัง้หมดพรอ้มกนั (Enter method) โดยใชก้ารรบัรูค้วามสามารถของตน การ
มองโลกในแง่ดี ความหวงั ความยืดหยุ่นทางจิตใจ การสนบัสนนุทางสงัคมจากครอบครวั และการ
สนบัสนนุทางสงัคมจากที่ท  างาน เป็นตวัแปรท านาย พบว่า ตวัแปรท านายทัง้หมดสามารถรว่มกนั
ท านายความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานของผูใ้หญ่วยัท างานในกลุ่มรวมได ้รอ้ยละ 54.4 
(R2 =.54 ) แต่เม่ือพิจารณาค่าสมัประสิทธ์ิการท านายทัง้หมดในรูปคะแนนมาตรฐาน พบว่า ตัว
แปรที่สามารถท านายความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างานของผูใ้หญ่วยัท างานในกลุ่มรวมได้

อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติประกอบดว้ยความหวงั (β=.41, p<.01)การสนับสนุนทางสงัคมจาก

ครอบครวั(β=.29, p<.01) และการมองโลกในแง่ดี (β=.13, p<.05) ผลการวิเคราะห์ถดถอย
พหคุณูแสดงไวใ้นตารางที่ 11 

ตาราง 11 คา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ ์คา่สมัประสิทธ์ิการถดถอยของตวัแปรการรบัรูค้วามสามารถ
ของตน การมองโลกในแง่ดี ความหวงั ความยืดหยุน่ทางจิตใจ การสนบัสนนุทางสงัคมจาก
ครอบครวั และการสนบัสนนุทางสงัคมจากที่ท  างานและความสมดลุระหวา่งชีวิตและการท างาน
ในกลุม่รวม 

ตวัท านาย 
ตวัแปรเกณฑค์ือความสมดลุระหวา่งชีวิตและการ

ท างานของผูใ้หญ่วยัท างานในกลุม่รวม 
 b SE β t 
การรบัรูค้วามสามารถของตน  .07 .06 .07 1.21 
การมองโลกในแง่ดี  .12 .05 .13 2.41* 
ความหวงั  .35 .06 .41 5.88** 
ความยืดหยุ่นทางจิตใจ  -.02 .08 -.02 -.23 
การสนบัสนนุทางสงัคมจากครอบครวั  .21 .03 .29 6.0** 
การสนบัสนนุทางสงัคมจากที่ท  างาน .05 .05 .06 1.14 

R=.74 R2 =.54 ** p< .01 * p< .05 
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ส าหรบัการวิเคราะหก์ารถดถอยเม่ือวิเคราะหจ์ าแนกตามตวัแปรชีวสงัคมมีรายละเอียด
ดงันี ้

เพศ กลุ่มเพศชาย พบว่า ตัวแปรท านายทั้งหมดสามารถร่วมกันท านายความสมดุล
ระหว่างชีวิตและการท างานของผูใ้หญ่วัยท างานได ้รอ้ยละ 55 (R2 = .55 ) แต่เม่ือพิจารณาค่า
สมัประสิทธ์ิการท านายทัง้หมดในรูปคะแนนมาตรฐาน พบวา่ ตวัแปรท่ีสามารถท านายความสมดลุ
ระหว่างชีวิตและการท างานของผูใ้หญ่วยัท างานไดอ้ย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 และ .05 

ประกอบดว้ยความหวงั (β=.55, p<.01)การสนับสนุนทางสงัคมจากครอบครวั(β=.40, p<.01) 

และการมองโลกในแง่ดี (β=.22, p<.05) ผลการวิเคราะหถ์ดถอยพหคุณูแสดงไวใ้นตารางที่ 12 

ตาราง 12 คา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ ์คา่สมัประสิทธ์ิการถดถอยของตวัแปรการรบัรูค้วามสามารถ
ของตน การมองโลกในแง่ดี ความหวงั ความยืดหยุน่ทางจิตใจ การสนบัสนนุทางสงัคมจาก
ครอบครวั และการสนบัสนนุทางสงัคมจากที่ท  างานและความสมดลุระหวา่งชีวิตและการท างาน
ในกลุม่เพศชาย 

ตวัท านาย 
ตวัแปรเกณฑค์ือความสมดลุระหวา่งชีวิตและการ
ท างานของผูใ้หญ่วยัท างานในกลุม่เพศชาย 

 b SE β t 
การรบัรูค้วามสามารถของตน  .01 .10 .01 .05 
การมองโลกในแง่ดี  .19 .08 .22 2.36* 
ความหวงั  41 .09 .55 4.58** 
ความยืดหยุ่นทางจิตใจ  -.26 .14 -.19 -1.68 
การสนบัสนนุทางสงัคมจากครอบครวั  .29 .06 .40 4.84** 
การสนบัสนนุทางสงัคมจากที่ท  างาน -.06 .08 -.06 -.71 

R=.74 R2 =.55 ** p< .01 * p< .05 

กลุ่มเพศหญิง พบว่า ตวัแปรท านายทัง้หมดสามารถร่วมกนัท านายความสมดุลระหว่าง
ชีวิตและการท างานของผูใ้หญ่วยัท างานได ้รอ้ยละ 57 (R2 = .57 ) แต่เม่ือพิจารณาคา่สมัประสิทธ์ิ
การท านายทัง้หมดในรูปคะแนนมาตรฐาน พบว่า ตัวแปรที่สามารถท านายความสมดุลระหว่าง
ชีวิตและการท างานของผูใ้หญ่วัยท างานไดอ้ย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ ระดับ .01 ประกอบดว้ย
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ความหวัง (β=.34, p<.01)และการสนับสนุนทางสังคมจากครอบครวั(β=.25, p<.01) ผลการ
วิเคราะหถ์ดถอยพหคุณูแสดงไวใ้นตารางที่ 13 

ตาราง 13 คา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ ์คา่สมัประสิทธ์ิการถดถอยของตวัแปรการรบัรูค้วามสามารถ
ของตน การมองโลกในแง่ดี ความหวงั ความยืดหยุน่ทางจิตใจ การสนบัสนนุทางสงัคมจาก
ครอบครวั และการสนบัสนนุทางสงัคมจากที่ท  างานและความสมดลุระหวา่งชีวิตและการท างาน
ในกลุม่เพศหญิง 

ตวัท านาย 
ตวัแปรเกณฑค์ือความสมดลุระหวา่งชีวิตและการ
ท างานของผูใ้หญ่วยัท างานในกลุม่เพศหญิง 

 b SE β t 
การรบัรูค้วามสามารถของตน  .12 .07 .11 1.70 
การมองโลกในแง่ดี  .10 .07 .10 1.49 
ความหวงั  .31 .08 .34 3.86** 
ความยืดหยุ่นทางจิตใจ  .06 .10 .05 .60 
การสนบัสนนุทางสงัคมจากครอบครวั  .18 .04 .25 4.28** 
การสนบัสนนุทางสงัคมจากที่ท  างาน .10 .06 .12 1.79 

R=.76 R2 =.57 ** p< .01 * p< .05 

ช่วงอายุ ช่วงอายุเจนเนอเรชั่น  X (ผู้ที่ เกิดก่อนปี พ.ศ.2524) พบว่า  ตัวแปรท านาย
ทัง้หมดสามารถร่วมกันท านายความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานของผูใ้หญ่วัยท างานได ้
รอ้ยละ 53(R2 = .53 ) แต่เม่ือพิจารณาค่าสมัประสิทธ์ิการท านายทัง้หมดในรูปคะแนนมาตรฐาน 
พบว่า ตัวแปรที่สามารถท านายความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานของผูใ้หญ่วยัท างานได้

อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 ประกอบดว้ย การสนบัสนุนทางสงัคมจากครอบครวั (β=.

30, p<.01) ความหวงั (β=.44, p<.01) การมองโลกในงีดี (β=.27, p<.01) และความยืดหยุ่น

ทางจิตใจ (β=-.25, p<.05) ผลการวิเคราะหถ์ดถอยพหคุณูแสดงไวใ้นตารางที่ 14 
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ตาราง 14 คา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ ์คา่สมัประสิทธ์ิการถดถอยของตวัแปรการรบัรูค้วามสามารถ
ของตน การมองโลกในแง่ดี ความหวงั ความยืดหยุน่ทางจิตใจ การสนบัสนนุทางสงัคมจาก
ครอบครวั และการสนบัสนนุทางสงัคมจากที่ท  างานและความสมดลุระหวา่งชีวิตและการท างาน
ในกลุม่ชว่งอายเุจนเนอเรชั่น X 

ตวัท านาย 
ตวัแปรเกณฑค์ือความสมดลุระหวา่งชีวิตและการ
ท างานของผูใ้หญ่วยัท างานในกลุม่ชว่งอายเุจนเนอ

เรชั่น X 
 b SE β t 
การรบัรูค้วามสามารถของตน  .04 .10 .04 .36 
การมองโลกในแง่ดี  .26 .08 .27 3.08** 
ความหวงั  .40 .10 .44 3.83** 
ความยืดหยุ่นทางจิตใจ  -.29 .14 -.25 -2.09* 
การสนบัสนนุทางสงัคมจากครอบครวั  .24 .08 .30 3.12** 
การสนบัสนนุทางสงัคมจากที่ท  างาน .14 .09 .15 1.56 

R=.73 R2 =.53 ** p< .01 * p< .05 

ช่วงอายุเจนเนอเรชั่น Y (ผู้ที่เกิดในช่วงปี พ.ศ. 2524 - 2539)  พบว่า  ตัวแปรท านาย
ทัง้หมดสามารถรว่มกนัท านายความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างานของผูใ้หญ่วยัท างานไดร้อ้ย
ละ 62(R2 = .62 ) แตเ่ม่ือพิจารณาคา่สมัประสิทธ์ิการท านายทัง้หมดในรูปคะแนนมาตรฐาน พบวา่ 
ตวัแปรที่สามารถท านายความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานของผูใ้หญ่วยัท างานไดอ้ย่างมี

นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ประกอบดว้ย ความหวงั(β=.33, p<.01) และการสนับสนุนทาง

สงัคมจากครอบครวั (β=.30, p<.01) ผลการวิเคราะหถ์ดถอยพหคุณูแสดงไวใ้นตารางที่ 15 
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ตาราง 15 คา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ ์คา่สมัประสิทธ์ิการถดถอยของตวัแปรการรบัรูค้วามสามารถ
ของตน การมองโลกในแง่ดี ความหวงั ความยืดหยุน่ทางจิตใจ การสนบัสนนุทางสงัคมจาก
ครอบครวั และการสนบัสนนุทางสงัคมจากที่ท  างานและความสมดลุระหวา่งชีวิตและการท างาน
ในกลุม่ชว่งอายเุจนเนอเรชั่น Y 

ตวัท านาย 
ตวัแปรเกณฑค์ือความสมดลุระหวา่งชีวิตและการ
ท างานของผูใ้หญ่วยัท างานในกลุม่อายเุจนเนอเรชั่น 

Y 
 b SE β t 
การรบัรูค้วามสามารถของตน  .12 .09 .12 1.43 
การมองโลกในแง่ดี  .11 .07 .12 1.51 
ความหวงั  .29 .10 .33 3.02** 
ความยืดหยุ่นทางจิตใจ  .13 .12 .10 1.07 
การสนบัสนนุทางสงัคมจากครอบครวั  .20 .05 .30 4.42** 
การสนบัสนนุทางสงัคมจากที่ท  างาน .00 .07 .01 .13 

R=.79 R2 =.62 ** p< .01 * p< .05 

ช่วงอายุเจนเนอเรชั่น  Z (ผู้ที่เกิดหลังจากปี พ.ศ.2539) พบว่า ตัวแปรท านายทั้งหมด
สามารถรว่มกนัท านายความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างานของผูใ้หญ่วยัท างานไดร้อ้ยละ 38 
(R2 = .38 ) แต่เม่ือพิจารณาค่าสมัประสิทธ์ิการท านายทัง้หมดในรูปคะแนนมาตรฐาน พบว่า ตวั
แปรที่สามารถท านายความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานของผู้ใหญ่วัยท างานไดอ้ย่างมี

นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 มีเพียงความหวงั (β=.41, p<.01) ผลการวิเคราะหถ์ดถอยพหคุณู
แสดงไวใ้นตารางที่ 16 

ตาราง 16 คา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ ์คา่สมัประสิทธ์ิการถดถอยของตวัแปรการรบัรูค้วามสามารถ
ของตน การมองโลกในแง่ดี ความหวงั ความยืดหยุน่ทางจิตใจ การสนบัสนนุทางสงัคมจาก
ครอบครวั และการสนบัสนนุทางสงัคมจากที่ท  างานและความสมดลุระหวา่งชีวิตและการท างาน
ในกลุม่ชว่งอายเุจนเนอเรชั่น Z 
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ตวัท านาย 
ตวัแปรเกณฑค์ือความสมดลุระหวา่งชีวิตและการ
ท างานของผูใ้หญ่วยัท างานในกลุม่อายเุจนเนอเรชั่น 

Z 
 b SE β t 
การรบัรูค้วามสามารถของตน  .18 .18 .18 1.01 
การมองโลกในแง่ดี  -.14 .16 -.16 -.84 
ความหวงั  .32 .14 .41 2.36* 
ความยืดหยุ่นทางจิตใจ  .13 .20 .11 .68 
การสนบัสนนุทางสงัคมจากครอบครวั  .12 .09 .16 1.31 
การสนบัสนนุทางสงัคมจากที่ท  างาน .06 .11 .08 .55 

R=.62 R2 =.38 ** p< .01 * p< .05 

ประสบการณ์การท างาน  กลุ่มประสบการณ์ท างานสูง(13 ปีขึน้ไป) พบว่า ตัวแปร
ท านายทั้งหมดสามารถร่วมกันท านายความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานของผู้ใหญ่วัย
ท างานไดร้อ้ยละ 57(R2 = .57 ) แต่เม่ือพิจารณาค่าสมัประสิทธ์ิการท านายทัง้หมดในรูปคะแนน
มาตรฐาน พบว่า ตวัแปรที่สามารถท านายความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างานของผูใ้หญ่วยั

ท างานไดอ้ย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ประกอบดว้ย ความหวัง (β=.38, p<.01) การ

สนบัสนุนทางสงัคมจากครอบครวั (β=.32, p<.01)และการมองโลกในแง่ดี (β=.24, p<.01) ผล
การวิเคราะหถ์ดถอยพหคุณูแสดงไวใ้นตารางที่ 17 

ตาราง 17 คา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ ์คา่สมัประสิทธ์ิการถดถอยของตวัแปรการรบัรูค้วามสามารถ
ของตน การมองโลกในแง่ดี ความหวงั ความยืดหยุน่ทางจิตใจ การสนบัสนนุทางสงัคมจาก
ครอบครวั และการสนบัสนนุทางสงัคมจากที่ท  างานและความสมดลุระหวา่งชีวิตและการท างาน
ในกลุม่ประสบการณท์ างานสงู 

ตวัท านาย 
ตวัแปรเกณฑค์ือความสมดลุระหวา่งชีวิตและการ
ท างานของผูใ้หญ่วยัท างานในกลุม่ประสบการณ์

ท างานสงู 
 b SE β t 
การรบัรูค้วามสามารถของตน  -.05 .09 -.05 -.52 
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การมองโลกในแง่ดี  .24 .09 .24 2.74** 
ความหวงั  .35 .11 .38 3.27** 
ความยืดหยุ่นทางจิตใจ  -.13 .13 -.10 -1.00 
การสนบัสนนุทางสงัคมจากครอบครวั  .25 .07 .32 3.58** 
การสนบัสนนุทางสงัคมจากที่ท  างาน .13 .09 .14 1.53 

R=.75 R2 =.57 ** p< .01 * p< .05 

กลุ่มประสบการณ์ท างานต ่า (1-13ปี) พบว่า ตัวแปรท านายทั้งหมดสามารถร่วมกัน
ท านายความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างานของผูใ้หญ่วยัท างานไดร้อ้ยละ 54 (R2 = .54 ) แต่
เม่ือพิจารณาค่าสมัประสิทธ์ิการท านายทัง้หมดในรูปคะแนนมาตรฐาน พบว่า ตวัแปรที่สามารถ
ท านายความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างานของผูใ้หญ่วยัท างานไดอ้ย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่

ระดบั .01 ประกอบดว้ย ความหวงั (β=.39, p<.01) และการสนับสนุนทางสงัคมจากครอบครวั 

(β=.27, p<.01) ผลการวิเคราะหถ์ดถอยพหคุณูแสดงไวใ้นตารางที่ 18 

ตาราง 18 คา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ ์คา่สมัประสิทธ์ิการถดถอยของตวัแปรการรบัรูค้วามสามารถ
ของตน การมองโลกในแง่ดี ความหวงั ความยืดหยุน่ทางจิตใจ การสนบัสนนุทางสงัคมจาก
ครอบครวั และการสนบัสนนุทางสงัคมจากที่ท  างานและความสมดลุระหวา่งชีวิตและการท างาน
ในกลุม่ประสบการณท์ างานต ่า 

ตวัท านาย 
ตวัแปรเกณฑค์ือความสมดลุระหวา่งชีวิตและการท างาน
ของผูใ้หญ่วยัท างานในกลุม่ประสบการณท์ างานต ่า 

 b SE β t 
การรบัรูค้วามสามารถของตน  .15 .08 .14 1.91 
การมองโลกในแง่ดี  .04 .06 .04 .59 
ความหวงั  .32 .07 .39 4.41** 
ความยืดหยุ่นทางจิตใจ  .08 .10 .07 .84 
การสนบัสนนุทางสงัคมจากครอบครวั  .18 .04 .27 4.55** 
การสนบัสนนุทางสงัคมจากท่ีท างาน .02 .06 .03 .37 

R=.73 R2 =.54 ** p< .01 * p< .05 

รายได้ กลุ่มรายไดไ้ม่พอใช ้พบว่า ตวัแปรท านายทัง้หมดสามารถร่วมกันท านายความ
สมดลุระหว่างชีวิตและการท างานของผูใ้หญ่วยัท างานได ้รอ้ยละ 55 (R2 = .55 ) แต่เม่ือพิจารณา
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ค่าสมัประสิทธ์ิการท านายทัง้หมดในรูปคะแนนมาตรฐาน พบว่า ตวัแปรที่สามารถท านายความ
สมดุลระหว่างชีวิตและการท างานของผูใ้หญ่วยัท างานไดอ้ย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ ระดับ .01 

ประกอบดว้ย ความหวงั (β=.44, p<.01) และการสนบัสนนุทางสงัคมจากครอบครวั (β=.34, p<.
01) ผลการวิเคราะหถ์ดถอยพหคุณูแสดงไวใ้นตารางที่ 19 

ตาราง 19 คา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ ์คา่สมัประสิทธ์ิการถดถอยของตวัแปรการรบัรูค้วามสามารถ
ของตน การมองโลกในแง่ดี ความหวงั ความยืดหยุน่ทางจิตใจ การสนบัสนนุทางสงัคมจาก
ครอบครวั และการสนบัสนนุทางสงัคมจากที่ท  างานและความสมดลุระหวา่งชีวิตและการท างาน
ในกลุม่รายไดไ้ม่พอใช ้

ตวัท านาย 
ตวัแปรเกณฑค์ือความสมดลุระหวา่งชีวิตและการท างาน

ของผูใ้หญ่วยัท างานในกลุม่รายไดไ้ม่พอใช ้
 b SE β T 
การรบัรูค้วามสามารถของตน  -.09 .13 -.09 -.71 
การมองโลกในแง่ดี  .07 .09 .09 .70 
ความหวงั  .33 .11 .44 3.12** 
ความยืดหยุ่นทางจิตใจ  -.01 .17 -.01 -.04 
การสนบัสนนุทางสงัคมจากครอบครวั  .22 .07 .34 3.14** 
การสนบัสนนุทางสงัคมจากท่ีท างาน .12 .10 .14 1.18 

R=.74 R2 =.55 ** p< .01 * p< .05 

กลุม่รายไดพ้อใช ้พบวา่ ตวัแปรท านายทัง้หมดสามารถรว่มกนัท านายความสมดลุระหวา่ง
ชีวิตและการท างานของผูใ้หญ่วยัท างานได ้รอ้ยละ 52 (R2 = .52 ) แต่เม่ือพิจารณาค่าสมัประสิทธ์ิ
การท านายทัง้หมดในรูปคะแนนมาตรฐาน พบว่า ตัวแปรที่สามารถท านายความสมดุลระหว่าง
ชีวิตและการท างานของผูใ้หญ่วัยท างานไดอ้ย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ ระดับ .01 ประกอบดว้ย 

ความหวงั (β=.41 p<.01) และการสนับสนุนทางสงัคมจากครอบครวั (β=.30, p<.01) ผลการ
วิเคราะหถ์ดถอยพหคุณูแสดงไวใ้นตารางที่ 20 
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ตาราง 20 คา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ ์คา่สมัประสิทธ์ิการถดถอยของตวัแปรการรบัรูค้วามสามารถ
ของตน การมองโลกในแง่ดี ความหวงั ความยืดหยุน่ทางจิตใจ การสนบัสนนุทางสงัคมจาก
ครอบครวั และการสนบัสนนุทางสงัคมจากที่ท  างานและความสมดลุระหวา่งชีวิตและการท างาน
ในกลุม่รายไดพ้อใช ้

ตวัท านาย 
ตวัแปรเกณฑค์ือความสมดลุระหวา่งชีวิตและการ
ท างานของผูใ้หญ่วยัท างานในกลุม่รายไดพ้อใช ้

 b SE β T 
การรบัรูค้วามสามารถของตน  .75 .36 .06 .70 
การมองโลกในแง่ดี  .06 .08 .13 1.66 
ความหวงั  .13 .09 .41 4.08** 
ความยืดหยุ่นทางจิตใจ  .37 .11 -.00 -.01 
การสนบัสนนุทางสงัคมจากครอบครวั  -.00 .04 .30 4.65** 
การสนบัสนนุทางสงัคมจากที่ท  างาน .02 .06 .02 .33 

R=.72 R2 =.52 ** p< .01 * p< .05 

กลุ่มรายไดเ้หลือเก็บ พบว่า ตัวแปรท านายทั้งหมดสามารถร่วมกันท านายความสมดุล
ระหว่างชีวิตและการท างานของผูใ้หญ่วัยท างานได ้รอ้ยละ 54 (R2 = .54 ) แต่เม่ือพิจารณาค่า
สมัประสิทธ์ิการท านายทัง้หมดในรูปคะแนนมาตรฐาน พบวา่ ตวัแปรท่ีสามารถท านายความสมดลุ
ระหว่างชีวิตและการท างานของผู้ใหญ่วัยท างานได้อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ ระดับ .05 

ประกอบด้วย ความหวัง (β=.36 p<.05) การมองโลกในแง่ดี (β=.26, p<.05) และการรับรู ้

ความสามารถของตน (β=.23, p<.05) ผลการวิเคราะหถ์ดถอยพหคุณูแสดงไวใ้นตารางที่ 21 

ตาราง 21 คา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ ์คา่สมัประสิทธ์ิการถดถอยของตวัแปรการรบัรูค้วามสามารถ
ของตน การมองโลกในแง่ดี ความหวงั ความยืดหยุน่ทางจิตใจ การสนบัสนนุทางสงัคมจาก
ครอบครวั และการสนบัสนนุทางสงัคมจากที่ท  างานและความสมดลุระหวา่งชีวิตและการท างาน
ในกลุม่รายไดเ้หลือเก็บ 

 

 



  74 

ตวัท านาย 
ตวัแปรเกณฑค์ือความสมดลุระหวา่งชีวิตและการ
ท างานของผูใ้หญ่วยัท างานในกลุม่รายไดเ้หลือเก็บ 

 b SE β t 
การรบัรูค้วามสามารถของตน  .23 .11 .23 2.20* 
การมองโลกในแง่ดี  .26 .13 .26 2.06* 
ความหวงั  .31 .15 .36 2.08* 
ความยืดหยุ่นทางจิตใจ  -.19 .18 -.16 -1.10 
การสนบัสนนุทางสงัคมจากครอบครวั  .13 .09 .17 1.50 
การสนบัสนนุทางสงัคมจากที่ท  างาน .14 .10 .17 1.40 

R=.73 R2 =.54 * p< .05 
จากผลการวิเคราะหพ์บว่าตัวแปรที่สามารถท านายความสมดุลระหว่างชีวิตและการ

ท างานของผูใ้หญ่วยัท างานในกลุ่มรวมไดอ้ย่างมีนยัส าคญัทางสถิติประกอบดว้ยความหวงั การ
สนบัสนนุทางสงัคมจากครอบครวั และการมองโลกในแง่ดี นอกจากนีพ้บวา่ ตวัแปรความหวงั และ
การสนบัสนนุทางสงัคมจากครอบครวัสามารถท านายความสมดลุระหวา่งชีวิตและการท างานของ
ผูใ้หญ่วยัท างานในกลุ่มเพศหญิง กลุม่เจนเนอเรชั่น Y กลุม่ประสบการณท์ างานต ่า กลุ่มรายไดไ้ม่
พอใชแ้ละรายไดพ้อใช ้ตวัแปรที่สามารถท านายความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างานในผูใ้หญ่
วยัท างานกลุ่มเพศชายและผูใ้หญ่วยัท างานกลุ่มที่มีประสบการณท์ างานสงูไดอ้ย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติ ไดแ้ก่ ตวัแปรความหวงั การสนบัสนุนทางสงัคมจากครอบครวั และการมองโลกในแง่ดี 
ตวัแปรที่สามารถท านายความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างานในผูใ้หญ่วยัท างานกลุ่มเจนเนอ
เรชั่น X ไดแ้ก่ ตวัแปรการสนับสนุนทางสงัคมจากครอบครวั ความหวงั การมองโลกในแง่ดี และ
ความยืดหยุ่นทางจิตใจ ตวัแปรที่สามารถท านายความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างานในผูใ้หญ่
วัยท างานกลุ่มที่มีรายได้เหลือเก็บ ได้แก่ ตัวแปรความหวัง การมองโลกในแง่ดี และการรบัรู ้
ความสามารถของตน ผลการวิเคราะหจ์งึสอดคลอ้งกบัสมมตุิฐานขอ้ 11 เพียงบางสว่น 
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ตาราง 22 สรุปผลการทดสอบสมมติฐาน 

สมมติฐาน สรุป 
1. ผูใ้หญ่วัยท างานเพศหญิงมีความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน

มากกวา่ผูใ้หญ่วยัท างานเพศชาย  
ไม่สอดคลอ้งกบัสมมติฐาน 

2. ผูใ้หญ่วยัท างานที่มีอายุในเจนเนอเรชั่น X มีสมดุลระหว่างชีวิตและ
การท างานสูงกว่าผู้ใหญ่วัยท างานที่มีอายุในเจนเนอเรชั่น Y และ 
ผูใ้หญ่วยัท างานที่มีอายใุนเจนเนอเรชั่น Z  

สอดคลอ้งกบัสมมติฐาน 

3. ผูใ้หญ่วัยท างานที่มีประสบการณ์ท างานมากมีความสมดุลระหว่าง
ชีวิตและการท างานสูงกว่าผูใ้หญ่วยัท างานที่มีประสบการณ์ท างาน
นอ้ย  

สอดคลอ้งกบัสมมติฐาน
เพียงบางสว่น 

4. ผูใ้หญ่วยัท างานที่มีรายไดเ้หลือเก็บมีสมดลุชีวิตและการท างานสงูกว่า
ผูใ้หญ่วัยท างานที่มีรายไดพ้อใช ้และ ผูใ้หญ่วัยท างานที่มีรายไดไ้ม่
พอใช ้ 

สอดคลอ้งกบัสมมติฐาน 

5. การรบัรูค้วามสามารถของตนเองมีความสัมพันธ์ทางบวกกับความ
สมดลุระหวา่งชีวิตและการท างานของผูใ้หญ่วยัท างาน 

สอดคลอ้งกบัสมมติฐาน 

6. การมองโลกในแง่ดีมีความสัมพันธ์ทางบวกกับความสมดุลระหว่าง
ชีวิตและการท างานของผูใ้หญ่วยัท างาน 

สอดคลอ้งกบัสมมติฐาน 

7. ความหวงัมีความสมัพนัธท์างบวกกบัความสมดลุระหวา่งชีวิตและการ
ท างานของผูใ้หญ่วยัท างาน 

สอดคลอ้งกบัสมมติฐาน 

8. ความยืดหยุ่นทางจิตใจมีความสัมพันธ์ทางบวกกับความสมดุล
ระหวา่งชีวิตและการท างานของผูใ้หญ่วยัท างาน 

สอดคลอ้งกบัสมมติฐาน 

9. การสนับสนุนทางสังคมจากครอบครวัมีความสัมพันธ์ทางบวกกับ
ความสมดลุระหวา่งชีวิตและการท างานของผูใ้หญ่วยัท างาน 

สอดคลอ้งกบัสมมติฐาน 

10. การสนบัสนนุทางสงัคมจากที่ท  างานมีความสมัพนัธท์างบวกกบัความ
สมดลุระหวา่งชีวิตและการท างานของผูใ้หญ่วยัท างาน  

สอดคลอ้งกบัสมมติฐาน 

11. ปัจจัยจิตลักษณะและปัจจัยทางสังคมสามารถร่วมกันท านายความ
สมดุลระหว่างชีวิตและการท างานของผูใ้หญ่วยัท างานไดใ้นกลุ่มรวม 
และเม่ือจ าแนกตามเพศ ช่วงอาย ุประสบการณท์ างานและรายได ้

สอดคล้องกับสมมติฐาน
เพียงบางสว่น 



 
 

 

บทที ่5 
สรุป อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

การศึกษาเรื่องปัจจัยทางจิตสงัคมที่สมัพันธก์ับความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน
ของผูใ้หญ่วัยท างาน มีวัตถุประสงคเ์พื่อ 1. เพื่อเปรียบเทียบความสมดุลระหว่างชีวิตและการ
ท างานของผูใ้หญ่วยัท างานและเม่ือจ าแนกตามเพศ ช่วงอาย ุประสบการณท์ างาน และรายได ้2. 
เพื่อศึกษาความสมัพันธร์ะหว่างปัจจัยจิตลกัษณะ ไดแ้ก่ การรบัรูค้วามสามารถของตนเอง การ
มองโลกในแง่ดี ความหวงั ความยืดหยุ่นทางจิตใจ และปัจจยัทางสงัคม ไดแ้ก่ การสนบัสนุนทาง
สงัคมจากครอบครวัและการสนับสนุนทางสังคมจากงาน กับความสมดุลระหว่างชีวิตและการ
ท างานของผูใ้หญ่วยัท างาน 3. เพื่อศึกษาความสามารถในการท านายความสมดุลระหว่างชีวิต
และการท างานของผูใ้หญ่วยัท างานของตวัแปรจิตลกัษณะ และปัจจยัทางสงัคมในกลุ่มรวม และ
เม่ือจ าแนกตามเพศ ช่วงอาย ุประสบการณท์ างาน และรายได ้

ตวัอย่างวิจยั คือผูใ้หญ่วยัท างานที่มีอายตุัง้แต่ 20 ถึง 60  ปี โดยมีเกณฑก์ารคดัเขา้ คือ 1.
เป็นเพศชายหรือเพศหญิง 2.มีอายุตั้งแต่ 20-60  ปี 3.สามารถอ่านและเขา้ใจภาษาไทยได ้4.
สามารถใชง้าน google from บน Internet ได ้และ 5.ยินดีตอบแบบสอบถามในงานวิจยั ซึ่งผูว้ิจยั
ค านวณขนาดตัวอย่างด้วยวิ ธีการ G*Power โดยก าหนดค่า effect size เท่ ากับ  .08 ค่า
ความคลาดเคลื่อน .05 ก าหนดค่า power เท่ากับ .95 การวิจัยนี ้มีตัวแปรท านาย 6 ตัวแปร 
ค านวณไดต้วัอย่างวิจยัขัน้ต ่า 268 คน แต่ผูว้ิจยัก าหนดขนาดกลุม่ตวัอย่างเพิ่มขึน้ รอ้ยละ 11 เพื่อ
ปอ้งกนัการสญูหายของขอ้มลู ท าใหไ้ดต้วัอย่างวิจยัจ านวน 300 คน โดยการวิจยันีสุ้ม่ตวัอย่างดว้ย
วิธีเลือกตามความสะดวก (Convenience Sampling) 

เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจัยครัง้นีเ้ป็นแบบสอบถาม จ านวน 8 ตอน ไดแ้ก่ ตอนที่ 1 ขอ้มูล
ทั่วไปของผูต้อบแบบสอบถาม ไดแ้ก่ เพศ ช่วงอาย ุประสบการณก์ารท างาน และรายได ้ตอนที่ 2 
แบบวดัความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน ตอนที่ 3 แบบวดัการรบัรูค้วามสามารถของตน 
ตอนที่ 4 แบบวดัการมองโลกในแง่ดี ตอนที่ 5 แบบวดัความหวงั ตอนที่ 6 แบบวดัความยืดหยุ่น
ทางจิตใจ ตอนที่  7 แบบวัดการสนับสนุนทางสังคมจากครอบครวัและตอนที่  8 แบบวัดการ
สนบัสนุนทางสงัคมจากที่ท  างาน แบบวดัมีลกัษณะเป็นมาตรประเมินรวมค่า (Summated rating 
scales) 6 ระดับ ตัง้แต่ “ไม่จริงที่สุด” จนถึง “จริงที่สุด”  ผูว้ิจัยน าแบบวัดไปใหผู้เ้ช่ียวชาญดา้น
จิตวิทยา 3 คน ตรวจสอบความตรงเชิงเนือ้หาแลว้น าผลการตรวจสอบมาค านวณหาค่าความ
สอดคลอ้งระหว่าง ขอ้ค าถามกับวัตถุประสงคห์รือนิยาม (Item Objective Congruence Index 
หรือ IOC) โดยคดัเลือกขอ้ค าถามที่มีค่าตัง้แต่ 0.5 -1 น ามาปรบัปรุงใหเ้ขา้ใจง่ายไม่ซบัซอ้น (บุญ
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ใจ ศรีสถิตยน์รากูล, 2555) พบว่ามีขอ้ค าถามผ่านเกณฑแ์ละปรบัปรุงขอ้ค าถามตามค าแนะน า
จากผูเ้ช่ียวชาญ หลงัจากนัน้น าไปทดลองใช ้(Try out) กับผูใ้หญ่วยัท างานที่มีลกัษณะใกลเ้คียง
กับกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 100 คน แล้วจึงน าข้อมูลไปหาคุณภาพรายข้อด้วยวิธีการหาค่า
สมัประสิทธ์ิสหสมัพันธร์ะหว่างคะแนนรายขอ้กับคะแนนรวมขอ้ท่ีเหลือ (Corrected item - total 
correlation หรือ CITC) โดยคัดเลือกข้อที่มีค่าตั้งแต่ .20 ขึน้ไป (อรพินทร ์ชูชม, 2545)และเม่ือ
วิเคราะหค์วามเช่ือมั่นของแบบวดัโดยวิธีการหาค่าสมัประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาคพบว่ามีค่า
สมัประสิทธ์ิแอลฟาครอนบาค (Cronbach’s Alpha coefficient) เท่ากบั .89, .85, .86, .88, .81, 
.94 และ .95 ตามล าดบั 

การเก็บรวบรวมขอ้มูล ผูว้ิจัยด าเนินการขอจริยธรรมการวิจัยในมนุษยแ์ละไดร้บัหนังสือ
รบัรองการวิจยัจากคณะกรรมการจรยิธรรมโครงการวิจยัที่ท  าในมนษุยข์อมหาวิทยาลยัศรีนครนิท
รวิโรฒ หมายเลขรับรองเลขที่  SWUEC-G-445/2565 เพื่อเก็บรวบรวมข้อมูล  โดยผู้วิจัยแจก
แบบสอบถามออนไลน์โดยการส่ง Link และ QR Code ส าหรบัตอบแบบสอบถามออนไลนผ์่าน 
google from ผูว้ิจยัไดร้บัแบบสอบถามกลบัคืนมาทัง้หมด 303 ชุด เม่ือตรวจสอบความเรียบรอ้ย
ของแบบสอบถามแต่ละฉบบัพบว่าแบบสอบถามที่มีความสมบูรณ ์ซึ่งน ามาวิเคราะหข์อ้มลูทาง
สถิติไดท้ัง้หมด 300 ฉบบั 

การวิเคราะหข์อ้มลูเพื่อทดสอบสมมติฐาน ผูว้ิจยัใช้ค่าสถิติพืน้ฐานประกอบดว้ย ความถ่ี 
(Frequency) ค่ารอ้ยละ (Percent) ค่าเฉลี่ย (Mean) และ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard 
Deviation) เพื่อวิเคราะหข์อ้มลูเบือ้งตน้ของตวัอย่าง  ใชก้ารวิเคราะหเ์ปรียบเทียบความแตกต่าง
ของค่าเฉลี่ยระหว่างกลุ่มดว้ยการทดสอบทีแบบเป็นอิสระจากกนั (Independent sample t-test) 
เพื่อทดสอบสมมติฐาน การวิจัยขอ้ที่ 1-2 ในการเปรียบเทียบความสมดุลระหว่างชีวิตและการ
ท างานของผูใ้หญ่วัยท างาน จ าแนกตามเพศ และ ประสบการณ์ท างาน ใช้การวิเคราะหค์วาม
แปรปรวนในทางเดียว (One-Way ANOVA) เพื่อทดสอบสมมติฐานการวิจัย ข้อที่ 3-4 ในการ
เปรียบเทียบความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานของผูใ้หญ่วยัท างาน จ าแนกตาม ช่วงอาย ุ
และรายได้ การค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์ซึ่งเป็นของเพียรส์ัน (Pearson's product moment 
correlation coefficient) ในทดสอบสมมติฐานการวิจยัขอ้ที่ 5-10 เพื่อหาความสมัพนัธข์องตวัแปร
จิตสงัคมและความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างาน และการทดสอบขอ้ตกลงเบือ้งตน้ของสถิติ
และการวิเคราะห์ถดถอยพหุคูณ (Multiple regression analysis) แบบทั้งหมดเพื่อทดสอบ
สมมติฐานการวิจยัขอ้ที่ 11 ในการหาตวัแปรท านายและความสามารถในการท านายความสมดลุ
ระหวา่งชีวิตและการท างาน 
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สรุปผลการวจิัย 
ผลการวิจยัพบว่าเม่ือจ าแนกตามตวัแปรแบ่งกลุ่ม ค่าเฉลี่ยความสมดลุระหว่างชีวิตและ

การท างานของผูใ้หญ่วยัท างานเพศหญิงและเพศชายไม่มีความต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ 
ค่าเฉลี่ยความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างานของผูใ้หญ่วยัท างานที่มีประสบการณท์ างานมาก
(มากกว่า 13 ปี) สงูกว่าของผูใ้หญ่วยัท างานที่มีประสบการณท์ างานนอ้ย (นอ้ยกว่าเท่ากบั 13 ปี) 
อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01และความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานของผูใ้หญ่วยั
ท างานในแต่ละช่วงอายุมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 จ านวน 2 คู ่
ไดแ้ก่ ผูใ้หญ่วยัท างานที่มีอายใุนเจนเนอเรชั่น X มีความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างานสงูกว่า
ผูใ้หญ่วยัท างานที่มีอายใุนเจนเนอเรชั่น Z และผูใ้หญ่วยัท างานที่มีอายใุนเจนเนอเรชั่น Y มีความ
สมดุลระหว่างชีวิตและการท างานสงูกว่าผูใ้หญ่วยัท างานที่มีอายุในเจนเนอเรชั่น Z แต่ไม่พบว่า
ผูใ้หญ่วยัท างานที่มีอายใุนเจนเนอเรชั่น X มีความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างานสงูกว่าผูใ้หญ่
วยัท างานที่มีอายใุนเจนเนอเรชั่น Y และผูใ้หญ่วยัท างานที่มีรายไดเ้หลือเก็บมีความสมดลุระหว่าง
ชีวิตและการท างานสงูกวา่ผูใ้หญ่วยัท างานที่มีรายไดพ้อใชแ้ละผูใ้หญ่วยัท างานที่มีรายไดไ้ม่พอใช้ 
ที่ระดบันยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 นอกจากนีต้วัแปรจิตสงัคม ไดแ้ก่ การรบัรูค้วามสามารถของ
ตน การมองโลกในแง่ดี ความหวงั ความยืดหยุ่นทางจิตใจ การสนบัสนนุทางสงัคมจากครอบครวั 
และการสนบัสนนุทางสงัคมจากที่ท  างาน มีความสมัพนัธท์างบวกกบัความสมดลุระหวา่งชีวิตและ
การท างาน รวมไปถึงสามารถรว่มกนัท านายความสมดลุระหวา่งชีวิตและการท างานของผูใ้หญ่วยั
ท างานในกลุ่มรวมได ้รอ้ยละ 54.4 เม่ือพิจารณาค่าสมัประสิทธ์ิการท านายทัง้หมดในรูปคะแนน
มาตรฐาน พบว่า ตวัแปรที่สามารถท านายความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างานของผูใ้หญ่วยั
ท างานในกลุ่มรวมไดอ้ย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 และ .05 ประกอบดว้ยความหวงั การ
สนับสนุนทางสังคมจากครอบครวั และการมองโลกในแง่ดี ทั้งนีเ้ม่ือจ าแนกตามตัวปีแบ่งกลุ่ม 
พบว่าตัวแปรความหวงั และการสนับสนุนทางสงัคมจากครอบครวัสามารถท านายความสมดุล
ระหว่างชีวิตและการท างานของผูใ้หญ่วยัท างานในกลุ่มเพศหญิง กลุ่มเจนเนอเรชั่น Y กลุ่มที่มี
ประสบการณท์ างานต ่า กลุม่รายไดไ้ม่พอใชแ้ละรายไดพ้อใช ้ตวัแปรท่ีสามารถท านายความสมดลุ
ระหว่างชีวิตและการท างานในผู้ใหญ่วัยท างานกลุ่มเพศชายและผู้ใหญ่วัยท างานกลุ่มที่ มี
ประสบการณ์ท างานสงูไดอ้ย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ ไดแ้ก่ ตัวแปรความหวงั การสนับสนุนทาง
สงัคมจากครอบครวั และการมองโลกในแง่ดี ตัวแปรที่สามารถท านายความสมดุลระหว่างชีวิต
และการท างานในผูใ้หญ่วยัท างานกลุ่มเจนเนอเรชั่น X ไดแ้ก่ ตวัแปรการสนบัสนุนทางสงัคมจาก
ครอบครวั ความหวงั การมองโลกในแง่ดี และความยืดหยุ่นทางจิตใจ ตัวแปรที่สามารถท านาย
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ความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างานในผูใ้หญ่วยัท างานกลุ่มที่มีรายไดเ้หลือเก็บ ไดแ้ก่ ตวัแปร
ความหวงั การมองโลกในแง่ดี และการรบัรูค้วามสามารถของตน 

อภปิรายผล  
1.การเปรียบเทยีบความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานของผู้ใหญ่วัยท างาน 

เม่ือจ าแนกตามเพศ ช่วงอายุ ประสบการณท์ างาน และรายได้ 
ผลวิจยัเก่ียวกบัเพศ พบว่า ค่าเฉลี่ยความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างานของผูใ้หญ่วยั

ท างานเพศหญิงสูงกว่าของเพศชายอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ น่าจะมีสาเหตุมาจากกลุ่ม
ตัวอย่างส่วนใหญ่มีอายุอยู่ในช่วง 31 - 60 ปี ซึ่งตามภารกิจพัฒนาการวยัผูใ้หญ่นีจ้ะเป็นวยัที่มี
ความรับผิดชอบในหน้าที่การงาน สรา้งรากฐานทางการเงิน พรอ้มทั้งต้องดูแลตนเองและ
ครอบครวัใหมี้ความสุขกาย สบายใจ ซึ่งถือเป็นภารกิจพัฒนาการของบุคคลที่ที่อยู่ในวัยนี ้ซึ่ง
หมายถึงทั้งเพศชายและเพศหญิง  (Havighurst, 1956 อ้างถึงใน ประณต เค้าฉิม(2549)) 
นอกจากนี ้ในปัจจบุนัประเทศไทยไดมี้แนวคิดความเสมอภาคระหวา่งเพศ โดยเป็นสงัคมที่ยอมรบั
ว่าหญิงชายนั้นมีความเท่าเทียมกันและบทบาทของหญิงชายนั้นไม่มีความแตกต่างกัน  ไม่ได้
แบ่งแยกว่าเพศชายตอ้งท างานนอกบา้น และเพศหญิงตอ้งท าหนา้ที่เลีย้งดูบุตร ดูแลสมาชิกใน
ครอบครวัเพียงอย่างเดียว (กรมกิจการสตรีและสถาบันครอบครวั, 2563) ดังนั้น การเผชิญกับ
สถานการณ์ของความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานของผูใ้หญ่วัยท างานเพศชายและเพศ
หญิงจึงไม่ไดแ้ตกต่างกัน สอดคลอ้งกับงานวิจัยของภาวิณี แสนวนั (2557) เรื่องปัจจัยดา้นส่วน
บุคคล ปัจจัยดา้นการท างาน และปัจจัยดา้นสังคมที่มีผลต่อความสมดุลระหว่างชีวิตและการ
ท างานของพนกังานในเขตกรุงเทพมหานคร พบวา่ กลุม่ตวัอย่างที่มีเพศต่างกนัมีระดบัความสมดลุ
ระหว่างชีวิตในภาพรวมไม่แตกต่างกนั และการศึกษาของ เจตน ์รตันจีนะ, ธนะภูมิ รตันานุพงศ,์ 
และ พรชยั สิทธิศรณัยก์ลุ (2559) เรื่อง สมดลุงานและชีวิตของพนกังานกลุ่มวยัมิลเลนเนียลและ
ปัจจยัที่เก่ียวขอ้ง พบวา่ เพศไม่มีความสมัพนัธก์บัคะแนนรอ้ยละสมดลุงานและชีวิตของพนกังาน 

ผลวิจัยเก่ียวกับประสบการณ์ท างาน พบว่า ค่าเฉลี่ยความสมดุลระหว่างชีวิตและการ
ท างานของผูใ้หญ่วัยท างานที่มีประสบการณ์ท างานมาก (มากกว่า 13 ปี) สูงกว่าของผูใ้หญ่วัย
ท างานที่มีประสบการณท์ างานนอ้ย (นอ้ยกว่าเท่ากบั 13 ปี) สอดคลอ้งกบัสมมติฐานวิจยัน่าจะมี
สาเหตมุาจากผูใ้หญ่วยัท างานที่มีประสบการณท์ างานมากกว่าผ่านประสบการณข์องการปรบัตวั
และเรียนรูก้ารแกปั้ญหาจากการท างาน ตลอดจนบรหิารจดัการชีวิตเก่ียวกบัความตอ้งการในงาน
และครอบครวัมาอย่างยาวนานกว่าจึงน่าจะท าใหเ้กิดความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานที่
ดีกว่าผูใ้หญ่วยัท างานที่มีประสบการณท์ างานนอ้ยกว่า นอกจากนี ้ประสบการณท์ างานมากหรือ
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อายงุานมากน่าจะเช่ือมโยงกบัต าแหน่งหนา้ที่การงานระดบัสงูมากกว่าประสบการณท์ างานนอ้ย
หรืออายุงานนอ้ย เม่ือบุคคลด ารงต าแหน่งหนา้ที่การงานระดบัสงู การปฏิบตัิงานส่วนใหญ่มกัจะ
เก่ียวขอ้งกบัการบริหารจดัการมากกว่าการลงมือปฏิบตัิดว้ยตนเอง (สภุา เข็มแข็งปรีชานนท ์และ
คนอื่น ๆ, 2563)ซึ่งเอือ้ต่อโอกาสของการสรา้งความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานที่ดีกว่า 
อย่างไรก็ตาม ผลวิจยันีไ้ม่สอดคลอ้งกบัการศึกษาของจรมัพร โหล้  ายอง และคนอื่น ๆ (2560) ซึ่ง
ศึกษากับตัวอย่างแรงงาน 16 ,904 คน ที่อยู่ในสายงานการผลิตทั่ วประเทศ ผลวิจัยพบว่า
คนท างานที่มีอายุงานมากกว่ามีแนวโนม้ของสมดุลชีวิตกับการท างานต ่ากว่าคนท างานที่มีอายุ
งานนอ้ยกว่า และการศึกษาของนรินทรท์ิพย ์ประศรีรเตสงั และดษุฎี อายุวฒัน ์(2562) ซึ่งพบว่า
อายงุานในสถานประกอบการมีอิทธิพลเชิงลบต่อสมดลุชีวิตกบังานของแรงงาน โดยคา่ความน่าจะ
เป็นของการเกิดสมดุลชีวิตกับงานเท่ากับ -.941 ซึ่งหมายความว่าเม่ือแรงงานมีระยะเวลาการ
ท างานในสถานประกอบการเพิ่มขึน้ 1 ปี แรงงานจะมีสมดลุชีวิตกบังานลดลง 0.941 หน่วย 

ผลวิจยัเก่ียวกบัช่วงอายุ พบว่า ผูใ้หญ่วยัท างานที่มีอายุในเจนเนอเรชั่น X มีความสมดลุ
ระหว่างชีวิตและการท างานสงูกวา่ผูใ้หญ่วยัท างานที่มีอายใุนเจนเนอเรชั่น Z แต่ไม่พบวา่ผูใ้หญ่วยั
ท างานที่มีอายใุนเจนเนอเรชั่น X มีความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างานสงูกวา่ผูใ้หญ่วยัท างาน
ที่มีอายใุนเจนเนอเรชั่น Y ผลวิจยัจึงสอดคลอ้งกบัสมมติฐานวิจยัเพียงบางสว่น ทัง้นีเ้นื่องมากจาก
ผู้ใหญ่วัยท างานที่ มีอายุอยู่ในเจนเนอเรชั่น X คืออายุตั้งแต่ 42 ปีขึน้ไปถือว่าเป็นวัยผู้ใหญ่
ตอนกลาง หรือ วยักลางคน เป็นวยัที่ไดผ้่านชีวิตครอบครวัและการท างานมาระยะหนึ่งแลว้จึงท า
ใหมี้ความมั่นคงและความส าเรจ็ในชีวิต ไม่ไดร้บัแรงกดดนัจากการท างานและจากครอบครวัท าให้
สามารถบริหารและจดัสรรเวลา มีส่วนรว่มและมีความพึงพอใจระหว่างงานและชีวิตส่วนตวั (ปัท
มาวรรณ จินดารกัษ์ และ สายสนุีย ์เกษม, 2562) ท าใหเ้กิดความสมดลุระหว่างชีวิตและท างานที่
ดีกว่าต่างจากผูใ้หญ่วยัท างานที่มีอายุอยู่ในเจนเนอเรชั่น Z ที่มีอายุ 18-25 ปี ถือเป็นจุดเริ่มตน้
ในช่วง 5 ปีแรกของผู้ใหญ่วัยท างานเป็นระยะเริ่มแรกที่คนเริ่มจะหาอาชีพการงานของตนใน
อนาคต แสวงหารูปแบบของตนเองในหนา้ท่ีการงานหรือภาพพจนข์องตนเอง ซึง่ถือเป็นช่วงที่มีการ
ทุ่มเทเวลาใหก้บัการปรบัตวัและเรียนรูใ้นการท างานมากที่สดุ (ปัทมาวรรณ จินดารกัษ์ และ สาย
สนุีย ์เกษม, 2562) จึงอาจจะยงัมีความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานที่ยงัไม่ดีมากนักท าให้
พบว่าความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างานของผูใ้หญ่วยัท างานที่มีอายุในเจนเนอเรชั่น X สงู
กวา่ผูใ้หญ่วยัท างานที่มีอายใุนเจนเนอเรชั่น Z อย่างไรก็ตาม ผลวิจยัที่ไม่พบวา่ผูใ้หญ่วยัท างานที่มี
อายใุนเจนเนอเรชั่น X มีความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างานสงูกวา่ผูใ้หญ่วยัท างานที่มีอายใุน
เจนเนอเรชั่น Y รวมไปถึง เจนเนอเรชั่น Y ความสมดลุระหวา่งชีวิตและการท างานสงูกวา่ผูใ้หญ่วยั
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ท างานที่มีอายุในเจนเนอเรชั่น Z น่าจะมีสาเหตมุาจากช่วงอายุของสองเจนเนอเรชั่นนีไ้ม่ต่างกัน
มากนกั สถานการณชี์วิตและการท างานที่จะตอ้งบรหิารจดัการจงึอาจจะใกลเ้คียงกนั (สราวลี แซง
แสวง, 2559)ส่งผลใหก้ารรบัรูเ้ก่ียวกับความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานแตกต่างกันเพียง
เล็กนอ้ยจนไม่พบนัยส าคัญทางสถิติ ผลวิจัยนีส้อดคลอ้งกับการศึกษาเรื่องคุณภาพชีวิตในการ
ท างานและความสมดุลของชีวิตในการท างานของพนักงานระดบัปฏิบตัิการเจนเนอเรชั่น X และ
เจนเนอเรชั่น Y ของสราวลี แซงแสวง (2559) ซึ่งพบว่าความแตกต่างของความสมดลุของชีวิตใน
การท างานของพนกังานระดบัปฏิบตัิการระหวา่งเจนเนอเรชั่น X และเจนเนอเรชั่น Y ไม่แตกตา่งกนั
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ และงานวิจยัของลลนา นาชยัรตัน ์(2562) เรื่องความสมดลุระหวา่งชีวิต
กับการท างาน (Work-Life Balance) ของบุคลากรแต่ละช่วงวัยกับประสิทธิภาพในการท างาน
กรณีศกึษา ส านกังานปลดักระทรวงเกษตรและสหกรณ์ ที่พบว่า ขา้ราชการท่ีมีช่วงอายตุัง้แต่ 37 - 
55 ปี (Generation X) และข้าราชการที่มีช่วงอายุ 18-36 ปี (Generation Y) ช่วงวัยที่ต่างกันมี
ระดบัความสมดลุระหวา่งชีวิตกบัการท างานในภาพรวมไม่แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ 

ผลวิจัยเก่ียวกับรายได้ พบว่า ผูใ้หญ่วยัท างานที่มีรายไดเ้หลือเก็บมีสมดุลชีวิตและการ
ท างานสงูกว่าผูใ้หญ่วยัท างานที่มีรายไดพ้อใชแ้ละผูใ้หญ่วยัท างานที่มีรายไดไ้ม่พอใช้สอดคลอ้ง
กบัสมมติฐานวิจยั  ซึ่งน่าจะมาจากผูใ้หญ่วยัท างานที่มีรายไดเ้หลือเก็บเป็นผูท้ี่มีก าลงัในการซือ้
สินคา้และบริการเพื่ออ านวยความสะดวกในชีวิตประจ าวนัและการท างาน ท าใหเ้กิดเวลา ความ
พงึพอใจและความสขุในชีวิตมากกวา่ผูท้ี่มีรายไดพ้อใช ้และผูท้ี่มีรายไดไ้ม่พอใชมี้แนวโนม้ที่จะตอ้ง
ใชเ้วลาเพื่อปฏิบัติงานล่วงเวลา หรือหาอาชีพเสริม (Kshirsagar, 2012) จึงอาจจะท าใหค้วาม
สมดลุระหว่างชีวิตและการท างานไม่ดีนกั สอดคลอ้งกบัการศึกษาของจรมัพร โหล้  ายอง และคน
อื่น ๆ (2560) พบว่ารายไดส้่งอิทธิพลเชิงบวกต่อสมดลุชีวิตกบัการท างาน กล่าวคือระดบัรายไดท้ี่
เพิ่มขึน้ช่วยส่งเสริมใหส้มดลุชีวิตกบัการท างานของคนท างานในภาคการผลิตเพิ่มสงูขึน้ และผล
การศึกษาของ Kshirsagar (2012) ซึ่งศึกษาผลกระทบของรายไดท้ี่มีต่อความสมดลุระหว่างชีวิต
และการท างานงานของพนกังานมีฝีมือและกึ่งฝีมือในบริษัทขนส่งในเมืองมมุไบและนาวีประเทศ
อินเดีย พบวา่ รายไดมี้ผลต่อความสมดลุระหวา่งชีวิตและการท างาน 

2. ความสัมพันธร์ะหว่างปัจจัยจติลักษณะ ได้แก่ การรับรู้ความสามารถของตน 
การมองโลกในแงด่ี ความหวัง ความยดืหยุ่นทางจิตใจ และปัจจัยทางสังคม ได้แก่ การ
สนับสนุนทางสังคมจากครอบครัวและการสนับสนุนทางสังคมจากทีท่ างาน กับความ
สมดุลระหวา่งชีวิตและการท างานของผู้ใหญ่วัยท างาน 

ผลวิจยั พบว่า ปัจจยัจิตลกัษณะ ไดแ้ก่ การรบัรูค้วามสามารถของตน การมองโลกในแง่ดี 
ความหวัง ความยืดหยุ่นทางจิตใจ และปัจจัยทางสังคม ได้แก่ การสนับสนุนทางสังคมจาก
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ครอบครวัและการสนบัสนนุทางสงัคมจากที่ท  างานมีความสมัพนัธท์างบวกกบัสมดลุระหว่างชีวิต
และการท างานของผูใ้หญ่วัยท างานสอดคลอ้งกับสมมุติฐานวิจัย โดยความหวังเป็นปัจจัยที่มี
ความสมัพนัธก์บัความสมดลุลระหว่างชีวิตและการท างานมากที่สดุ เนื่องมาจาก ความหวงั เป็น
ความมุ่งมั่นที่ปรารถนาจะประสบความส าเร็จโดยไม่มีความรูส้ึกสิน้หวงัและยังเป็นสิ่งที่สะทอ้น
ความพยายามของบุคคลที่จะบรรลเุป้าหมาย และมีการก าหนดแผนหรือแนวทางเพื่อที่จะบรรลุ
เป้าหมาย (Luthans; et all.2007 อ้างถึงในสายสมร เฉลยกิตติ , 2554)ผู้ใหญ่วัยท างานที่ มี
ความหวงัจึงมีความคาดหวงัว่าจะไดร้บัสิ่งที่ดีในอนาคต วางแผนหรือแนวทางเก่ียวกบัการสรา้ง
สมดลุระหว่างชีวิตและการท างาน และเม่ือเผชิญกบัปัญหาหรือสถานการณท์ี่มีผลกระทบต่อการ
บริหารจัดการชีวิตส่วนตวัและชีวิตการท างานก็น่าจะคน้หาวิธีแกปั้ญหาเพื่อสรา้งสมดุลระหว่าง
ชีวิตและการท างานไดด้ีกว่าสอดคล้องกับงานวิจัยของ สุมาลินี มธุรพจน์พงศ ์(2555) พบว่า
ความหวงัสามารถรว่มท านายความพึงพอใจในงานทางบวก และสามารถรว่มท านายความสขุใน
การท างานได ้ปัจจยัที่มีความสมัพนัธก์บัความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างานรองลงมา ไดแ้ก่ 
ความหยืดหยุ่นทางจิตใจ ซึ่งเป็นความสามารถของผูใ้หญ่วยัท างานที่น  ามาป้องกัน และปกป้อง
ตนเองเพื่อเอาชนะ ผ่านพน้ประสบการณล์บในชีวิตของตนเองไปได ้และเม่ือเวลาผ่านไปผูใ้หญ่วยั
ท างานก็จะสามารถสรา้งความเขม้แข็งทางจิตใจ ความรูส้ึกทางบวกมากขึน้ (กรมสุขภาพจิต, 
2555) ดงันัน้ผูใ้หญ่วยัท างานที่มีความยืดหยุ่นทางจิตใจเม่ือเผชิญกับความทา้ทายเก่ียวกับการ
สรา้งความสมดุลระหว่างชีวิตส่วนตัวและการท างานก็น่าจะปรบัตัวและฝ่าฟันเพื่อใหผ้่านพ้น
ปัญหาอุปสรรคไปได้ สอดคลอ้งกับการศึกษาของAnushi และคนอื่น ๆ (2021) ที่ไดผ้ลว่าความ
ยืดหยุ่นทางจิตใจมีความสมัพนัธท์ี่แข็งแกรง่ที่สดุกบัความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างานของ
พนกังานในอตุสาหกรรมเครื่องนุ่งห่ม และไดอ้ธิบายไวว้่าคณุสมบตัิของความยืดหยุ่นทางจิตใจจะ
ท าใหบ้คุคลกลา้หาญและฟ้ืนตวัหลงัจากความพา่ยแพ ้และมกัพบวา่มีความส าคญัอย่างยิ่งในการ
เผชิญกบัความทา้ทายในการท างานและชีวิตส่วนตวั ดังนัน้ ความเช่ือมโยงระหว่างตวัแปรเหล่านี ้
จึงสามารถเห็นไดด้ว้ยตาเปล่าในชีวิตประจ าวนัของทุกคน ส าหรบัตวัแปรการรบัรูค้วามสามารถ
ของตน เป็นความเช่ือของบุคคลเก่ียวกับความสามารถของตนที่ จะท าพฤติกรรมตาม
ความสามารถที่มีอยู่ ซึ่งจะไม่เหมือนกบัการที่รูว้่าจะท าอะไร แต่จะเป็นการประเมินความสามารถ
และทกัษะของตวัเองออกมาเป็นการกระท าตามความสามารถที่มีอยู่  (Schunk, 2004)โดยผูใ้หญ่
วยัท างานที่มีการรบัรูค้วามสามารถของตนจะวางแผนการท างาน และแกปั้ญหาไดอ้ย่างเป็นขัน้
เป็นตอนสง่ผลใหเ้กิดความส าเรจ็ในการท างานและหนา้ที่ต่าง ๆ ได ้ซึง่รวมถึงปัญหาที่เก่ียวขอ้งกบั
ชีวิตส่วนตวัดว้ย ดังนัน้ เม่ือเผชิญปัญหาความขดัแยง้ระหว่างชีวิตส่วนตวัและชีวิตการท างานก็
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น่าจะเกิดความเช่ือมั่น ซึ่งน าไปสูก่ารแกปั้ญหาหรือบรหิารจดัการปัญหาที่เกิดขึน้ไดด้ีกว่า การรบัรู ้
ความสามารถของตนของผูใ้หญ่วยัท างานจึงมีความสมัพนัธก์บัความสมดลุระหว่างชีวิตและการ
ท างานของผู้ใหญ่วัยท างานสอดคล้องกับการศึกษาของ Chandrani Sen และ Himangini R 
Hooja (2015) ที่พบว่าการรบัรูค้วามสามารถของตนที่มีความสัมพันธ์ทางบวกกับความสมดุล
ระหวา่งชีวิตและการท างานของเจา้หนา้ท่ีต ารวจในประเทศอินเดีย ปัจจยัตอ่มา คือ การมองโลกใน
แง่ดี หมายถึง การมีทศันคติในทางบวกของผูใ้หญ่วยัท างานในสถานการณก์ารณท์ี่หลากหลาย
จากการท างานโดยมีเหตุผล รูปแบบที่ใชใ้นการอธิบายของแต่ละบุคคลต่อสถานการณ์ เพื่อให้
สามารถจดัการและแกไ้ขกบัสถานการณที่เลวรา้ยได้ (Seligman, 1998) ผูใ้หญ่วยัท างานที่มีการ
มองโลกในแง่ดีจะมีพฤติกรรมการคิดและการตอบสนองต่อเหตกุารณท์ี่เกิดขึน้ในทางบวก รูส้กึว่า
สามารถควบคุมและสรา้งความส าเร็จไดด้ว้ยตัวเอง มีความเช่ือมั่นในตัวเอง พยายามบริหาร
จัดการกับงานที่ยุ่งยากซับซอ้น อีกทั้งยังมองหาโอกาสที่ซ่อนอยู่เสมอ  ๆ และเม่ือพบกับความ
ลม้เหลวก็จะไม่เก็บเอาความลม้เหลวในอดีตมาท ารา้ยตนเอง โดยจะมองเป็นบทเรียนและคิดต่อ
ยอดไปเรื่อย ๆ (เพียงรมัภา บญัชาเมฆ และ อริสา ส ารอง, 2562) ดงันัน้ ผูใ้หญ่วยัท างานที่มีการ
มองโลกในแง่ดีเม่ือเผชิญกบัสถานการณค์วามขดัแยง้ระหว่างชีวิตส่วนตวัและการท างานจึงน่าจะ
การตอบสนองต่อเหตุการณ์ที่ เกิดขึน้ในทางบวก เกิดความเช่ือมั่นและพยายามจัดการกับ
สถานการณ์ที่เกิดขึน้จึงน่าจะท าใหพ้บว่าการมองโลกในแง่ดีมีความสัมพันธ์ทางบวกกับความ
สมดลุระหวา่งชีวิตและการท างานของผูใ้หญ่วยัท างาน 

นอกจากนี ้ปัจจัยทางสงัคม ไดแ้ก่ ปัจจัยการสนับสนุนทางสงัคมจากครอบครวัพบว่ามี
ความสัมพันธ์ทางบวกกับความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานของผู้ใหญ่วัยท างาน การ
สนับสนุนทางสังคมจากครอบครวัคือการรบัรูข้องผู้ใหญ่วัยท างานในการได้รบัการสนับสนุน 
ช่วยเหลือ ทัง้รูปธรรมและนามธรรม จากบคุคลในครอบครวั เพื่อใหส้ามารถเผชิญกบัปัญหาต่าง ๆ 
ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ ผูใ้หญ่วยัท างานที่มีการรบัรูก้ารสนบัสนนุจากครอบครวัระดบัสงูเมื่อเผชิญ
กบัสถานการณค์วามขดัแยง้ระหว่างชีวิตส่วนตวัและการท างานก็จะรบัรูว้่าตนเองยงัมีครอบครวั
คอยช่วยเหลือสนบัสนนุท าใหมี้แนวโนม้ของความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างานระดบัสงูดว้ย 
สอดคลอ้งกับผลการศึกษาของวชิรวิชญ ์แสงโรจนก์ิตติคุณ และ อรพินทร ์ชูชม (2563) ซึ่งพบว่า
การสนบัสนนุทางสงัคมจากครอบครวัเป็นตวัแปรปัจจยัสภาพแวดลอ้มทางสงัคมที่สามารถรว่มกนั
ท านายสมดุลชีวิตการท างาน และการเรียนในดา้นรวมไดร้อ้ยละ 32.6  ส่วนการสนับสนุนทาง
สังคมจากที่ท  างาน คือ การรบัรูข้องผู้ใหญ่วัยท างานในการไดร้บัการสนับสนุน ช่วยเหลือ ทั้ง
รูปธรรมและนามธรรม จากบุคคลในที่ท  างานเพื่อใหส้ามารถเผชิญกับปัญหาต่าง ๆ ไดอ้ย่างมี
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ประสิทธิภาพ ผู้ใหญ่วัยท างานที่มีการรบัรูก้ารสนับสนุนจากที่ท  างานระดับสูงเม่ือ เผชิญกับ
สถานการณค์วามขดัแยง้ระหว่างชีวิตส่วนตวัและการท างานก็จะรบัรูว้่าตนเองยงัมีคนในที่ท  างาน
คอยช่วยเหลือสนบัสนนุท าใหมี้แนวโนม้ของความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างานระดบัสงูดว้ย
สอดคลอ้งกับงานวิจัยของ ฐานิตตา สิงหล์อ (2563) พบว่า การสนับสนุนจากองคก์รและการ
สนบัสนนุจากเพื่อนรว่มงาน มีอิทธิผลเชิงบวกตอ่ความสมดลุในชีวิตการท างานของพนกังาน 

3. การศึกษาความสามารถในการท านายความสมดุลระหว่างชีวติและการท างาน
ของผู้ใหญ่วยัท างานของปัจจัยจติลักษณะ และปัจจัยทางสังคมในกลุ่มรวม เม่ือจ าแนก
ตามเพศ ช่วงอายุ ประสบการณท์ างาน และรายได้ 

ผลวิจัยแสดงใหเ้ห็นว่าตัวแปรที่มีความสามารถในการท านายความสมดุลระหว่างชีวิต
และการท างานของผูใ้หญ่วัยท างานในกลุ่มรวมประกอบดว้ยความหวัง และการสนับสนุนทาง
สงัคมจากครอบครวั และเม่ือพิจารณาตามตวัแปรเพศ ช่วงอาย ุประสบการณท์ างาน และรายไดก้็
พบว่าความหวังเป็นตัวแปรที่มีความสามารถในการท านายความสมดุลระหว่างชีวิตและการ
ท างานของผูใ้หญ่วยัท างานในทุกกลุ่มย่อย และพบว่าการสนบัสนุนทางสงัคมจากครอบครวัเป็น
ตัวแปรที่มีความสามารถในการท านายความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานของผูใ้หญ่วัย
ท างานเกือบทกุกลุ่มย่อย ยกเวน้ผูใ้หญ่วยัท างานกลุ่มอายุเจนเนอเรชั่น และกลุ่มรายไดเ้หลือเก็บ 
ผูว้ิจยัจึงอภิปรายผลวิจยัโดยมุ่งเนน้ผลวิจยัเก่ียวกบัตวัแปรความหวงัและการสนบัสนนุทางสงัคม
จากครอบครวั 

ความหวงัสามารถท านายความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานของผูใ้หญ่วยัท างาน
น่าจะมีสาเหตมุาจากความหวงัท าใหผู้ใ้หญ่วยัท างานสามารถมองหาหนทาง หรือ โอกาสในการ
แกไ้ขปัญหาต่าง ๆ ที่อาจจะเกิดขึน้ในการท างาน หรือจากการท าหนา้ที่อื่น ๆ ในชีวิต โดยการคิด
อย่างคนที่มีความหวงัจะช่วยท าให้ผูใ้หญ่วยัท างานมีเป้าหมายที่เป็นสิ่งยึดเหนี่ยวท าใหส้ามารถ
ด าเนินกิจกรรมต่าง ๆ เพื่อใหมี้ชีวิตรอดต่อไปได ้ไม่ว่าเป้าหมายนัน้จะเป็นเป้าหมายเพื่อตนเอง  
ครอบครวัหรือคนที่รกั ถึงแมใ้นบางครัง้จะมีผลกระทบหรืออปุสรรคต่างๆ ที่เกิดขึน้อย่างไม่คาดคิด 
ในการประกอบอาชีพหรือการหารายได้ที่เคยคิดว่าเต็มไปด้วยความสุขสบายอาจจะต้องถูก
ปรบัเปลี่ยนกลายเป็นเสน้ทางใหม่ในการไปสู่เป้าหมายของความส าเร็จ  (พัลพงศ ์สุวรรณวาทิน 
และ เรวดี วฒัฑกโกศล, 2564)  ทัง้นี ้C. R. Snyder (2000) กล่าวว่า ผูท้ี่มีความหวงัที่จะประสบ
ความส าเรจ็ในเป้าหมายที่ตนวางไวม้กัจะสรา้งพลงัใจจากการบอกกบัตนเองเสมอว่า “ฉันท าได”้
หรอื “ฉนัสามารถแกปั้ญหานีไ้ด”้ สอดคลอ้งกบั J. F. Miller (1992) ที่ไดอ้ธิบายไวว้า่ความหวงัเป็น
สิ่งส  าคญัต่อการด ารงชีวิต มีลกัษณะของการคาดหมายถึงสิ่งที่ดีจะเกิดขึน้ตามมาอย่างต่อเนื่อง 
โดยสิ่งดงักล่าวอาจจะเกิดขึน้จริงหรือไม่ก็ได ้เม่ือคาดหมายอนาคตในทางที่ดีและอยู่บนพืน้ฐาน
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ของการมีความสมัพนัธท์ี่ดีกบัผูอ้ื่น ผูท้ี่มีความหวงัจึงมีความสามารถที่จะเผชิญปัญหา มีความสขุ
ในจิตใจ มีจดุมุ่งหมายและรูส้กึว่าชีวิตมีความหมาย ดงันัน้ ผูใ้หญ่วยัท างานที่มีความหวงัจึงสรา้ง
ความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานที่ดีได้ ส  าหรับตัวแปรการสนับสนุนทางสังคมจาก
ครอบครวั ครอบคลุมถึงการแบ่งปันในครอบครวัและหนา้ที่การดูแลที่ต้องพึ่งพากันจากสมาชิก
ครอบครวัคนอื่นๆ และใหก้ารสนับสนุนดา้นจิตใจเพื่อลดความขดัแยง้และการน าอารมณ์เชิงลบ
จากที่ท  างานมาสู่บา้นและจากบา้นไปสู่ที่ท  างาน (Payne, Cook, และ Diaz, 2012) เม่ือผูใ้หญ่วยั
ท างานรับรูถ้ึงการสนับสนุนทางสังคมจากครอบครัวก็จะช่วยลดความรู้สึกไม่ดีต่อสภาพ
ความเครียดจากการท างานไดโ้ดยตรงและยงัเป็นปัจจยัช่วยส่งเสริมใหไ้ม่เกิดความเครียดในการ
ท างานดว้ย ท าให้บุคคลมีความรูส้ึกมั่นคง จนกระทั่งต่อสูก้ับปัญหา หรือลดความรุนแรงของ
ปัญหาลง สามารถอยู่ในสภาวะเครียดได ้ ทั้งนี ้บุคคลจะมีการปรบัตัวใหเ้ขา้กับสถานการณ์ที่
เกิดขึน้ การไดร้บัการสนบัสนนุทางสงัคมจะช่วยใหบ้คุคลที่อยู่สภาวะไม่สมดลุ สามารถจดัการและ
แกไ้ขสถานการณท์ี่เกิดขึน้และท าใหเ้กิดการตดัสินใจที่ถกูตอ้งตอ่ไป  (Suzanne และ Mark, 1983) 
สอดคลอ้งกบังานวิจัยของวชิรวิชญ์ แสงโรจนก์ิตติคณุ และ อรพินทร ์ชูชม (2563) ไดศ้ึกษาเรื่อง
ปัจจัยส่วนบุคคล และ ปัจจัยสภาพแวดลอ้มทางสงัคมที่เก่ียวขอ้ง กับสมดุลชีวิตการท างานและ
การเรียนของนกัศึกษาระดบับณัฑิตศึกษา ในเขตกรุงเทพมหานคร พบว่าการสนบัสนนุทางสงัคม
จากครอบครวัเป็นตวัแปรส าคญัในการท านายสมดลุชีวิต การท างานและการเรียน และผลของการ
สนับสนุนทางสังคมสามารถช่วยในการจัดการความเครียด (Cohen และ Wills, 1985) ช่วยลด
ความรูส้กึไม่ดีต่อสภาพความเครียดจากการท างานไดโ้ดยตรงและยงัเป็นปัจจยัช่วยส่งเสรมิใหไ้ม่
เกิดความเครียดในการท างานดว้ย ท าใหบ้คุคลมีความรูส้กึมั่นคง จนกระทั่งตอ่สูก้บัปัญหา หรอืลด
ความรุนแรงของปัญหาลง สามารถอยู่ในสภาวะเครียดได ้ ทัง้นีบุ้คคลจะมีการปรบัตวัใหเ้ขา้กับ
สถานการณ์ที่เกิดขึน้ การไดร้บัการสนับสนุนทางสังคมจะช่วยให้บุคคลที่อยู่สภาวะไม่สมดุล 
สามารถจัดการและแก้ไขสถานการณ์ที่ เกิดขึน้และท าให้เกิดการตัดสินใจที่ถูกต้องต่อไป  
(Suzanne และ Mark, 1983) สอดคลอ้งกบังานวิจยัของวชิรวิชญ ์แสงโรจนก์ิตติคณุ และ อรพินทร ์
ชูชม (2563) ไดศ้ึกษาเรื่องปัจจยัส่วนบุคคล และ ปัจจยัสภาพแวดลอ้มทางสงัคมที่เก่ียวขอ้ง กับ
สมดุลชีวิตการท างานและการเรียนของนักศึกษาระดบับณัฑิตศึกษา ในเขตกรุงเทพมหานคร ที่
พบว่าการสนับสนุนทางสังคมจากครอบครวัเป็นตัวแปรที่ส  าคัญในการท านายสมดุลชีวิต  การ
ท างาน และการเรียนอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .001 

นอกจากนีต้วัแปรที่สามารถท านายความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างานของผูใ้หญ่วยั
ท างานไดใ้นกลุ่มรวม และในกลุ่มเพศชาย อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ไดแ้ก่ การมอง
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โลกในแง่ดี  การมองโลกในแง่ดี คือการที่บุคคลมองเหตกุารณต์่าง ๆ ที่เกิดขึน้ในทิศทางบวก มอง
ว่าทุกอย่างที่ เกิดขึน้ไม่ได้เลวรา้ยและสามารถแก้ไขได้ ท าให้สามารถปรับตัวเพื่อให้ทันต่อ
สภาพแวดลอ้มที่เปลี่ยนแปลงไปไดอ้ย่างเหมาะสม มีความสามารถในการฟันฝ่าอปุสรรคโดยไม่ย่อ
ทอ้ ดงันัน้การมองโลกในแง่ดีจึงเป็นปัจจัยที่มีบทบาทส าคญัในการช่วยบรรเทาสถานการณห์รือ
อารมณค์วามรูส้กึในทางลบที่หลายคนก าลงักงัวลและเผชิญอยู่ กล่าวคือ ในสถานการณต์่าง ๆ ที่
เกิดขึน้จากการท างาน เช่น ความเครียดจากสภาวะแวดลอ้ม การแข่งขนักับเวลา ความกดดนัที่
ตอ้งรกัษามาตรฐานและคณุภาพของการท างาน หากผูใ้หญ่วยัท างานมีการมองโลกในแง่ดีจะมอง
ปัญหาหรืออุปสรรคที่เกิดขึน้ใหเ้ป็นความทา้ทาย โดยสาเหตุของปัญหาเกิดจากปัจจัยภายนอก
และเกิดขึน้เพียงชั่วคราวเท่านัน้ และเช่ือมั่นว่าตนเองจะสามารถผ่านปัญหานีไ้ปได ้จึงเกิดความ
มุ่งมั่น ตัง้ใจ ท าใหก้ารท างานเกิดความส าเรจ็ลลุว่งไปได้ และเกิดความรูส้กึพึงพอใจในหนา้ที่การ
งาน มีความสขุ เกิดความภมูิใจในงานสอดคลอ้งกบัการวิจยัของ Youssef และ Luthans (2007)ที่
ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างการมองโลกในแง่ดีกับความพึงพอใจในงาน และความสุขในการ
ท างาน พบวา่ การมองโลกในแง่ดีมีความสมัพนัธเ์ชิงบวกกบัความพงึพอใจในงาน และความสขุใน
การท างาน 

ข้อเสนอแนะการวิจัยงานวิจัย 
ผลวิจยั พบว่า  ความหวงัและการสนบัสนนุทางสงัคมจากครอบครวัเป็นตวัแปรส าคญัต่อ

ความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานของผูใ้หญ่วยัท างาน ดงันัน้ องคก์ารหรือหน่วยงานต่าง 
ควรเสริมสรา้งความหวงัในการท างานใหก้บัผูใ้หญ่วยัท างานโดยการสรา้งแผนความกา้วหนา้ใน
หนา้ที่ (career path) เช่น การฝึกอบรมหรือจัดกิจกรรมเสริมสรา้งความหวัง สรา้งแนวทางและ
ก าลงัใจใหก้บับุคลากรในองคก์รในการไปถึงเป้าหมายที่ตัง้ไว้ การสรา้งแนวทางสรา้งความผาสกุ
ในการท างานของบุคลากร ลดความยุ่งยากในขัน้ตอนการท างาน หรือน าเทคโลโนยีใหม่ๆ เขา้มา
ในการท างานเพื่อส่งเสรมิและสนบัสนนุการท างานต่างๆบคุลากร ท าใหบ้คุลากรมีความสขุในการ
ท างานมากขึน้ การสรา้งโครงการฝึกอบรมเพื่อเสริมสรา้งประสบการณ์ท างาน แลกเปลี่ยนองค์
ความรูซ้ึ่งกนัและกนัในองคก์รจะช่วยให้บคุลากรมีแนวทางในการบรหิารจดัการเวลาห มีแนวทาง
ในการแกปั้ญหาต่างๆในการท างานไดม้ากขึน้ นอกจากนี ้ช่วยเหลือซึ่งกันและกัน ไม่ปล่อยปละ
ละเลยกนั รบัฟังปัญหาและมีความเขา้ใจกนัของบคุคลในครอบครวั เพื่อใหท้กุคนมีโอกาสพกัผ่อน
และแบ่งเบาภาระซึ่งกันและกัน จะสามารถช่วยใหผู้้ใหญ่วยัท างานสามารถบริหารความสมดุล
ระหวา่งชีวิตและการท างานไดด้ียิ่งขึน้ 
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ข้อเสนอแนะในการศึกษาวิจัยคร้ังต่อไป 
ผลวิจัยท าใหท้ราบว่าผูใ้หญ่วยัท างานกลุ่มที่มีความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน

ระดบัต ่า ไดแ้ก่ ผูใ้หญ่วยัท างานที่มีประสบการณท์ างานต ่าและมีรายไดไ้ม่พอใช้และมีอายุอยู่ใน
เจนเนอเรชั่น Z ส าหรบัการวิจัยครัง้ต่อไปอาจสามารถท าการวิจัยเชิงทดลองสรา้งโปรแกรมเพื่อ
พฒันาการสรา้งความหวงั หรือการสรา้งสมัพนัธภาพที่ดีในครอบครวั เช่น ทกัษะการรบัฟัง การให้
ก าลงัใจ และการเขา้ใจซึ่งกนัและกนัในครอบครวั เป็นตน้ หรือ การวิจยัเชิงคุณภาพเพื่อหาปัจจยั
อื่นที่อาจสง่ผลต่อความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างาน เช่น ปัญหาการมีรายไดไ้ม่พอใชม้าจาก
สาเหตใุด เกิดจากการใชจ้่ายฟุ่ มเฟือย หรอื สวสัดิการจากที่ท  างานไม่ดีพอ ซึง่สามารถน ามากสรา้ง
แนวทางใหบ้ริษัทต่างๆในการดแูล และพฒันาบคุคลากรใหด้ีขึน้ต่อไป เพื่อป้องกนัและแกปั้ญหา
ความสมดลุระหวา่งชีวิตและการท างานในระดบัต ่าตอ่ไป  
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ค่าสมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธร์ะหว่างคะแนนรายขอ้กับคะแนนรวมขอ้ท่ีเหลือ และค่าความ
เที่ยงของมาตรวดัความสมดลุระหวา่งชีวิตและการท างาน 

ขอ้ค าถาม ค่าCITC 
ฉนับรหิารเวลาที่ใชร้ะหวา่งการท างาน และชีวิตสว่นตวัไดเ้ป็นอย่างดี .44 
ฉนัสามารถท างานใหเ้สรจ็ในเวลาที่ก าหนดไดโ้ดยไม่รบกวนเวลาของการใชชี้วิตดา้นอื่นๆ .42 
ฉนัมีเวลาในการท ากิจกรรมที่ช่ืนชอบแมว้า่ฉนัมีภาระงานที่ตอ้งงท า .40 
ในหนึ่งสปัดาหฉ์นัจะท างานจนไมมี่เวลาตามที่ตอ้งการในการท ากิจกรรมที่อยากท า .62 
เวลาสว่นใหญ่ของฉนัหมดไปกบัการท างานจนไม่ไดท้  าอย่างอื่น .62 
ฉนัท างานหนกัจนไม่มีเวลาพกัผ่อนหรือดแูลตวัเอง .71 
การหาเวลาท ากิจกรรมที่ช่ืนชอบ เช่น งานอดิเรก กิจกรรมพกัผ่อนหย่อนใจ กิจกรรมเพื่อ
สมัพนัธภาพในครอบครวั เป็นเรื่องง่ายส าหรบัฉนั 

.65 

ฉนัสามารถท างานไดต้ามก าหนดเวลาและมีเวลาท่ีเหลือเพื่อท ากิจกรรมที่ช่ืนชอบ .33 
ฉนัมีสว่นรว่มในการตดัสินใจในการท างานและกิจกรรมต่างๆ ภายในครอบครวั .44 
ฉนัอยากที่จะท างานไดอ้ย่างเต็มท่ีและไดท้ ากิจกรรมต่างๆกบัสมาชิกในครอบครวัดว้ย .31 
ในการท างานมีกิจกรรมที่เปิดโอกาสใหฉ้นัไดพ้ฒันาตนเองอย่างสม ่าเสมอ .38 
การใหค้วามส าคญักบัการท างานและการดแูลครอบครวัไปพรอ้มๆกนัท าใหฉ้นัรูส้กึเหน่ือย
ลา้ 

.57 

การรบัผิดชอบการท าหนา้ท่ีในงานหรือหนา้ท่ีอื่นๆ ในครอบครวัท าใหฉ้นัไม่ไดป้ระโยชน์
อะไร 

.56 

งานของฉนัมีสว่นในการชว่ยสง่เสรมิสมัพนัธภาพที่ดีในครอบครวั ฉนัจึงมุ่งมั่นท างานอย่าง
เต็มที่ 

.31 

ฉนัเต็มที่จะท างานและไดมี้โอกาสเขา้รว่มกิจกรรมทางสงัคมอื่นๆที่ฉนัสนใจดว้ย .34 
ฉนัเบื่อหน่ายเม่ือตอ้งดแูลครอบครวัเมื่อวา่งเวน้จากการท างาน .47 
การทุ่มเทเวลาใหก้บัการท างานและชีวิตสว่นตวัเป็นสิ่งที่ท  าใหฉ้นัมีความสขุ .43 
ฉนัมีความสขุกบัการดแูลครอบครวัใหมี้ชีวิตท่ีดี .44 
การมีอนาคตในการท างานท่ีดีจะสง่ผลใหก้ารดแูลตนเองและครอบครวัของฉนัดีตามไป
ดว้ย 

.38 

นอกจากเวลาท างานฉนัชอบที่จะใชเ้วลาท่ีเหลือไปกบัการท ากิจกรรมที่ช่ืนชอบ .35 
ฉนัรูส้กึไม่พอใจที่ตอ้งท าหนา้ที่หลายๆอยา่งพรอ้มกนัในชีวิต .60 



   

ขอ้ค าถาม ค่าCITC 
การท างานหรอืการท าหนา้ท่ีในครอบครวัของฉนัท าใหฉ้นัมีความหวงัในชีวิต .30 
ฉนัเหนื่อยลา้จากการท างานและดแูลคนรอบขา้ง .65 
การท างานและใชชี้วิตสว่นตวัดา้นอื่น ๆ ไปดว้ยกนัท าใหฉ้นัมีแรงบนัดาลใจในชีวิต .34 
                                         Cronbach's Alpha Coefficient = .89 

 
  



   

ค่าสมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธร์ะหว่างคะแนนรายขอ้กับคะแนนรวมขอ้ท่ีเหลือ และค่าความ
เที่ยงของมาตรวดัการรบัรูค้วามสามารถของตนเอง 

ขอ้ค าถาม ค่าCITC 
1. แมฉ้นัจะไม่สามารถท างานใหป้ระสบผลส าเรจ็ไดใ้นครัง้แรก แต่ฉนัมั่นใจว่าในที่สดุ

ฉนัจะท าใหส้  าเรจ็ได ้(+) 
.53 

2. เม่ือตอ้งเผชิญปัญหาในการท างานที่ไม่คาดคิด ฉนัเชื่อวา่ฉนัสามารถจดัการปัญหา
ได ้(+) 

.61 

3. ฉนัรูส้กึเชื่อมั่นในความสามารถของตนเองวา่จะท างานใหป้ระสบผลส าเรจ็ได ้(+) .68 
4. ฉนัเชื่อวา่ฉนัมีวิธีท างานใหส้  าเรจ็ไดด้ว้ยดี (+) .51 
5. ฉนัมกัหลีกเลี่ยงท่ีจะเผชิญหนา้กบัปัญหาหรอือปุสรรคจากการท างาน เพราะคิดวา่

ตนเองจะไม่สามารถจดัการกบัปัญหาท่ีเกิดขึน้ได ้(-) 
.52 

6. หากมีปัญหาในการท างานฉนัคิดวา่ฉนัจะไม่สามารถท างานไดต้่อไป (-) .45 
7. ฉนัเชื่อวา่ฉนัมีความรู ้ความสามารถในงานที่ฉนัท า (+) .71 
8. เม่ือไดร้บัมอบหมายงานที่ทา้ทายความสามารถ ฉนัคิดวา่ฉนัสามารถท างานนัน้ได ้

(+) 
.66 

9. ฉนัสามารถปรบัตวัตอ่การเปลี่ยนแปลงของหน่วยงานไดโ้ดยไม่วิตกกงัวล (+) .74 
10. เม่ือเกิดปัญหาใดๆ ในการท างานฉนัเชื่อวา่ฉนัจะรบัมือกบัปัญหานัน้ได(้+) .63 

Cronbach's Alpha Coefficient = .85 

 
  



   

ค่าสมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธร์ะหว่างคะแนนรายขอ้กับคะแนนรวมขอ้ท่ีเหลือ และค่าความ
เที่ยงของมาตรวดัการมองโลกในแง่ด ี

ขอ้ค าถาม ค่าCITC 
1. การท างานกบัเพื่อนรว่มงานจ านวนมากท าใหฉ้นัไดเ้รียนรูว้ิธีการท างานจากคน

ต่างๆที่หลากหลาย(+) 
.52 

2. ฉนัคิดวา่การท างานผิดพลาดมกัจะเกิดขึน้แต่กบัฉนั (-) .54 
3. แมว้า่ตอ้งเจอปัญหาหรืออปุสรรคในการท างาน ฉนัจะมองอนาคตของการท างาน

ในทางท่ีด ี

.54 

4. ฉนัมกัจะคิดวา่จะมีสิ่งที่ผิดพลาดเกิดขึน้กบัฉนั(-) .48 
5. ฉนัคิดวา่หวัหนา้มกัจะหาทางต าหนิฉนั (-) .83 
6. ฉนัคิดวา่จะตอ้งมีปัญหาในการท างานทกุครัง้ที่ฉนัลงมือท า (-) .74 
7. ฉนัคิดวา่เพ่ือนรว่มงานของฉนัพรอ้มจะซ า้เติมเมื่อฉนัท าผิดพลาด (-) .54 
8. ฉนัคิดวา่ทกุคนในท่ีท างานมกัจบัผิดการท างานของฉนัเสมอ (-) .73 
9. ฉนัคิดวา่ทกุคนตอ้งนินทาฉนัเมื่อฉนัไดร้บัค าชมจากหวัหนา้ (-) .50 
10. เม่ือฉนัถกูหวัหนา้ต าหนิ ฉนัคิดเสมอวา่ที่ท่านต าหนิเพราะปรารถนาดตี่อฉนั(+) 35 

Cronbach's Alpha Coefficient = .86 

 
  



   

ค่าสมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธร์ะหว่างคะแนนรายขอ้กับคะแนนรวมขอ้ท่ีเหลือ และค่าความ
เที่ยงของมาตรวดัความหวงั 

ขอ้ค าถาม ค่าCITC 
1. ฉนัมีก าลงัใจในการท างานเพราะฉนัมีมมุมองที่ดีเป็นก าลงัใจในการท างาน(+) .50 
2. ฉนัคิดวา่งานท่ีฉนัท ามีคณุค่าและมีประโยขน ์ท าใหฉ้นัมีความกระตือรือรน้ในการ

ท างาน(+) 
.57 

3. ฉนัรูส้กึวา่ฉนัไม่มีอนาคตในการท างาน  (-) .68 
4. ฉนัมีความกระตือรือรน้ที่จะลงมือท าตามเปา้หมายของการท างานเพ่ือใหป้ระสบ

ความส าเรจ็(+) 
.46 

5. ฉนัมองไม่เห็นแนวทางท่ีจะท าใหฉ้นัประสบความส าเรจ็  (-) .61 
6. ฉนัรูส้กึไม่มีแรงในการเผชิญกบัปัญหาจากการท างาน  (-) .80 
7. ฉนัมีเปา้หมายในการท างานเสมอ(+) .51 
8. เม่ือมีปัญหาจากหวัหนา้ ฉนัจะไม่มีแรงในการเผชิญปัญหานัน้  (-) .81 
9. ฉนัรูส้กึวา่ไม่วา่จะท าอะไรก็ไม่ไดช้่วยเปลี่ยนผลลพัธท์ี่แย่ๆ จากการท างานได ้ (-) .80 
10. ฉนัคิดวา่การท างานเป็นสิ่งที่ท  าใหชี้วิตของฉนัดีขึน้ได(้+) .55 

Cronbach's Alpha Coefficient = .88 

 

  



   

ค่าสมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธร์ะหว่างคะแนนรายขอ้กับคะแนนรวมขอ้ท่ีเหลือ และค่าความ
เที่ยงของมาตรวดัความยืดหยุ่นทางจิตใจ 

ขอ้ค าถาม ค่าCITC 
1. ฉนัมีคนคอยเป็นก าลงัใจในการท างานของฉนั(+) .63 
2. ฉนัมีกลุม่คนท่ีคอยช่วยเหลือสนบัสนนุฉนัเม่ือฉนัมีปัญหาในการท างาน (+) .64 
3. ฉนัสามารถที่จะขอความชว่ยเหลือในการท างานจากคนรอบตวัได ้(+) .65 
4. เวลามีปัญหาในการท างาน ฉนัแกปั้ญหาดว้ยตวัเองคนเดียวเพราะไมรู่จ้ะไปขอ

ความช่วยเหลือจากใคร (-) 
.54 

5. เม่ือฉนัท าผิดในการท างานฉนัพรอ้มที่จะแกไ้ขในสิ่งที่ฉนัท าผิด (+) .47 
6. ฉนัพรอ้มจะรบัฟังค าติชมจากผูอ้ื่น (+) .38 
7. ฉนัรบัผิดชอบการกระท าของฉนัเสมอไม่วา่จะดีหรอืรา้ย (+) .54 
8. ฉนัมกัหาวิธีการต่างๆ เช่น ฟังเพลง เลน่กีฬา ฯลฯ เพ่ือใหผ้่อนคลายความทกุขใ์จ

จากปัญหาการท างานที่ตอ้งเผชิญ (+) 
.60 

9. ฉนัมกัหาวิธีการต่างๆที่ท  าใหฉ้นัสามารถจดัการกบัปัญหาหรอือปุสรรคจากการ
ท างานได ้(+) 

.40 

10. ฉนัคิดวา่ฉนัยงัขาดทกัษะในการแกปั้ญหาท่ีเกิดจากการท างานที่ด ี(-) .47 
Cronbach's Alpha Coefficient = .81 

 
  



   

ค่าสมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธร์ะหว่างคะแนนรายขอ้กับคะแนนรวมขอ้ท่ีเหลือ และค่าความ
เที่ยงของมาตรวดัการสนบัสนนุทางสงัคมจากครอบครวั 

ขอ้ค าถาม ค่าCITC 
1. ฉนัสามารถเลา่ปัญหาจากการท างานของฉนัใหส้มาชิกครอบครวัของฉนัฟังได ้(+) .68 
2. ฉนัไดร้บัการชว่ยเหลือและก าลงัใจ จากครอบครวัของฉนัเวลาที่ฉนัมีปัญหาจากที่

ท  างาน (+) 
.80 

3. ครอบครวัของฉนัมกัถามไถค่วามเป็นไปในการท างานของฉนัดว้ยความห่วงใย (+) .82 
4. ฉนัมีบคุคลในครอบครวั ที่ใหค้วามอบอุน่และความรูส้กึสบายใจหลงัจากการ

ท างาน (+) 
.85 

5. ฉนัไดร้บัค าแนะน าในการท างานจากครอบครวัของฉนั (+) .85 
6. ครอบครวัของฉนัจะบอกเลา่ขอ้มลู ข่าวสารท่ีเก่ียวขอ้งกบัการท างานของฉนัใหฉ้นั

ฟัง (+) 
.78 

7. เม่ือมีปัญหาจาการท างานฉนัมีคนในครอบครวัที่สามารถใหข้อ้เสนอแนะท่ีฉนั
สามารถน าไปใชไ้ด ้(+) 

.84 

8. ครอบครวัของฉนัสามารถชว่ยฉนัหาขอ้มลูที่ตอ้งการในการท างานได ้(+) .79 
9. ฉนัมีคนในครอบครวัที่ช่วยแบ่งเบาภาระในครอบครวัเมื่อฉนัตอ้งการเวลาในการ

พกัผ่อนจากการท างาน (+) 
.75 

10. เม่ือฉนัตอ้งท างานเป็นเวลานานจนไมมี่เวลาใหค้รอบครวั แตค่นในครอบครวัของ
ฉนัเขา้ใจและสนบัสนนุฉนัในการท างานอย่างด ี(+) 

.82 

11. หากฉนัมีงานด่วนท่ีจะตอ้งไปท า ซึง่ตรงกบัเวลานดัในการพาครอบครวัไปท า
กิจกรรมต่างๆ ครอบครวัเขา้ใจและยินดีใหฉ้นัไปท างานก่อนได ้(+) 

.56 

12. ครอบครวัของฉนัไม่เขา้ใจที่ฉนัตอ้งท างานจนดกึ หรือไมมี่เวลาไปท ากิจกรรมดว้ย 
(-) 

.48 

Cronbach's Alpha Coefficient = .94 

 

  



   

ค่าสมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธร์ะหว่างคะแนนรายขอ้กับคะแนนรวมขอ้ท่ีเหลือ และค่าความ
เที่ยงของมาตรวดัการสนบัสนนุทางสงัคมจากที่ท  างาน 

ขอ้ค าถาม ค่าCITC 
1. คนในท่ีท างานของฉนัเขา้ใจและยอมรบัในงานท่ีฉนัท า (+) .94 
2. คนในท่ีท างานของฉนัมกัถามไถ่ความเป็นไปในการท างานของฉนัดว้ยความ

ห่วงใย (+) 
.89 

3. ฉนัมีคนในที่ท  างานท่ีใชเ้วลาอยู่รว่มกนัไดอ้ย่างสบายใจ(+) .83 
4. ฉนัจะตอ้งแกปั้ญหาตา่งๆในที่ท  างานของฉนัดว้ยตวัฉนัเอง โดยที่คนในที่ท  างานไม่

ห่วงใยฉนัเลย (-) 
.66 

5. ฉนัไดร้บัค าแนะน าในการท างานจากคนในท่ีท างานของฉนั (+) .88 
6. คนในท่ีท างานของฉนัจะบอกเลา่ขอ้มลู ข่าวสารที่ส  าคญัส าหรบัการท างานของฉนั

ใหฉ้นัฟัง (+) 
.86 

7. คนในท่ีท างานของฉนัสามารถช่วยฉนัหาขอ้มลูที่ตอ้งการในการท างานได ้(+) .85 
8. เม่ือฉนัมีปัญหาในการท างานเพื่อนรว่มงานสามารถใหค้ าแนะน าฉนัได ้(+) .87 
9. เม่ือมีปัญหาดา้นอปุกรณท์ี่จ  าเป็นส าหรบัการท างาน คนในท่ีท างานของฉนั

สามารถใหก้ารช่วยเหลือได ้(+) 
.78 

10. เม่ือฉนัตอ้งการเวลาไปพกัผอ่น หรือใชเ้วลาท ากิจกรรมที่อยากท า แตย่งัมีหนา้ที่ใน
การท างานท่ีตอ้งดแูล ฉนัมีคนในที่ท  างานของฉนัท่ีจะท าแทนฉนัได ้(+) 

.76 

11. เม่ือฉนัติดขดัไม่สามารถท างานดว่นได ้ฉนัสามารถขอความช่วยเหลือจากคนท่ี
ท างานได(้+) 

.69 

12. ในช่วงที่ปรมิาณงานของฉนัเยอะมาก มีคนในท่ีท างานของฉนัสามารถชว่ยฉนัแบง่
เบาได ้(+) 

.59 

Cronbach's Alpha Coefficient = .96 

 
 
  



   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ง 

  



   

แบบสอบถาม 
 

แบบสอบถามชุดนีเ้ก็บขอ้มลูเพื่อน าไปใชใ้นการท าปริญญานิพนธ ์หลกัสตูรศิลปศาสตร์
มหาบณัฑิต สาขาวิชาจิตวิทยาพัฒนาการ มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ขอความร่วมมือจาก
ท่านในการตอบแบบสอบถามใหต้รงกบัความเป็นจรงิมากที่สดุ ขอ้มลูของท่านจากแบบสอบถาม
ชดุนีจ้ะถกูเก็บเป็นความลบั และจะใชป้ระโยชนใ์นทางวิชาการเท่านัน้ ในการน าเสนอขอ้มลูจะเป็น
การน าเสนอในภาพรวม ไม่มีการน าเสนอขอ้มลูเป็นรายบคุคลขอบคณุทกุท่านที่ใหค้วามรว่มมือใน
การตอบแบบสอบถามชดุนี ้

 
      หากตอ้งการขอ้มลูเพิ่มเติมสามารถติดต่อไดท้ี่ bhinyada.monyanon@g.swu.ac.th 
 

  ☐ ยอมรบั                 ☐ ไม่ยอมรบั 
 
ตอนที ่1 ข้อมูลทั่วไป  

ค าชี้แจง โปรดท าเครื่องหมาย✓ลงใน ☐ ที่ตรงตามความเป็นจริงของท่านและโปรด
ตอบทกุขอ้ 

(1) เพศ ☐ เพศชาย ☐ เพศหญิง  

(2) ช่วงอาย ุ☐ Gen X (42-57 ปี)  ☐ Gen Y (26-41 ปี) 

                  ☐ Gen Z (20-25 ปี)  
 (3) ประสบการณก์ารท างาน ……… ปี ………. เดือน (โปรดระบ)ุ 

 (4) รายได ้  ☐ พอใช ้ ☐ ไม่พอใช ้ ☐ เหลือเก็บ  
  



   

 
ตอนที ่2 ความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน 
ค าชี้แจง ขอให้ท่านตอบค าถามต่อไปนีว้่าตรงกับความเป็นจริงของท่านมากเพียงใด 

โปรดท าเครื่องหมาย ✓ ลงในช่องหมายเลขท่ีตรงกบัความเป็นจรงิของท่านเพียงช่องเดยีวในแต่
ละข้อ โดย 1=ไม่จริงเลย 2=ไม่จริง 3=ค่อนข้างไม่จริง 4=ค่อนข้างจริง 5=จริง 6=จริงทีสุ่ด 
ข้อ ข้อความ 1 2 3 4 5 6 
1. ฉันบริหารเวลาที่ใช้ระหว่างการทำงาน และชีวิตส่วนตัวได้เป็นอย่างดี       
2. ฉันสามารถทำงานให้เสร็จในเวลาที่กำหนดได้โดยไม่รบกวนเวลาของ

การใช้ชีวิตด้านอื่นๆ 
      

3. ฉันมีเวลาในการทำกิจกรรมทีช่ื่นชอบแม้ว่าฉันมีภาระงานที่ต้องงทำ       
4. ในหนึ่งสัปดาห์ฉันจะทำงานจนไม่มีเวลาตามที่ต้องการในการทำ

กิจกรรมที่อยากทำ 
      

5. เวลาส่วนใหญ่ของฉันหมดไปกับการทำงานจนไม่ได้ทำอย่างอ่ืน       
6. ฉันทำงานหนักจนไม่มีเวลาพักผ่อนหรือดูแลตัวเอง       
7. การหาเวลาทำกิจกรรมที่ชื่นชอบ เช่น งานอดิเรก กิจกรรมพักผ่อน

หย่อนใจ กิจกรรมเพื่อสัมพันธภาพในครอบครัว เป็นเรื่องง่ายสำหรับ
ฉัน 

      

8. ฉันสามารถทำงานได้ตามกำหนดเวลาและมีเวลาที่เหลือเพื่อทำกิจกรรม
ที่ชื่นชอบ 

      

9. ฉันมีส่วนร่วมในการตัดสินใจในการทำงานและกิจกรรมต่างๆ ภายใน
ครอบครัว 

      

10. ฉันอยากที่จะทำงานได้อย่างเต็มที่และได้ทำกิจกรรมต่างๆกับสมาชิกใน
ครอบครัวด้วย 

      

11. ในการทำงานมีกิจกรรมที่เปิดโอกาสให้ฉันได้พัฒนาตนเองอย่าง
สม่ำเสมอ 

      

12. การให้ความสำคัญกับการทำงานและการดูแลครอบครัวไปพร้อมๆกัน
ทำให้ฉันรู้สึกเหนื่อยล้า 

      

13. การรับผิดชอบการทำหน้าที่ในงานหรือหน้าที่อื่นๆ ในครอบครัวทำให้
ฉันไม่ได้ประโยชน์อะไร 

      

14. งานของฉันมีส่วนในการช่วยส่งเสริมสัมพันธภาพที่ดีในครอบครัว ฉันจึง
มุ่งมั่นทำงานอย่างเต็มที ่

      



   

ข้อ ข้อความ 1 2 3 4 5 6 
15. ฉันเต็มที่จะทำงานและได้มีโอกาสเข้าร่วมกิจกรรมทางสังคมอื่นๆที่ฉัน

สนใจด้วย 
      

16. ฉันเบื่อหน่ายเมื่อต้องดูแลครอบครัวเมื่อว่างเว้นจากการทำงาน       
17. การทุ่มเทเวลาให้กับการทำงานและชีวิตส่วนตัวเป็นสิ่งที่ทำให้ฉันมี

ความสุข 
      

18 ฉันมีความสุขกบัการดูแลครอบครัวให้มีชีวิตที่ด ี       
19. การมีอนาคตในการทำงานที่ดีจะส่งผลให้การดูแลตนเองและครอบครัว

ของฉันดีตามไปด้วย 
      

20. นอกจากเวลาทำงานฉันชอบที่จะใช้เวลาที่เหลือไปกับการทำกิจกรรมที่
ชื่นชอบ 

      

21. ฉนัรู้สึกไม่พอใจที่ต้องทำหน้าที่หลายๆอย่างพร้อมกันในชีวิต       
22. การทำงานหรือการทำหน้าที่ในครอบครัวของฉันทำให้ฉันมีความหวังใน

ชีวิต 
      

23. ฉันเหนื่อยล้าจากการทำงานและดูแลคนรอบข้าง       
24. การทำงานและใช้ชีวิตส่วนตัวด้านอ่ืน ๆ ไปด้วยกันทำให้ฉันมีแรง

บันดาลใจในชวีิต 
      

ตอนที ่3 การรับรู้ความสามารถของตน 
ค าชี้แจง ขอให้ท่านตอบค าถามต่อไปนีว้่าตรงกับความเป็นจริงของท่านมากเพียงใด 

โปรดท าเครื่องหมาย ✓ ลงในช่องหมายเลขท่ีตรงกบัความเป็นจรงิของท่านเพียงช่องเดยีวในแต่
ละข้อ โดย 1=ไม่จริงเลย 2=ไม่จริง 3=ค่อนข้างไม่จริง 4=ค่อนข้างจริง 5=จริง 6=จริงทีสุ่ด 
ข้อ ข้อความ 1 2 3 4 5 6 
1. แมฉ้ันจะไม่สามารถทำงานให้ประสบผลสำเร็จได้ในครั้งแรก แตฉ่ัน

มั่นใจว่าในทีสุ่ดฉันจะทำให้สำเร็จได้ 
      

2. เมื่อต้องเผชิญปัญหาในการทำงานที่ไม่คาดคิด ฉันเชื่อว่าฉันสามารถ
จัดการปัญหาได ้

      

3. ฉันรู้สึกเชื่อมั่นในความสามารถของตนเองว่าจะทำงานให้ประสบ
ผลสำเร็จได ้ 

      

4. ฉันเชื่อว่าฉันมีวิธีทำงานให้สำเร็จได้ด้วยดี        
5. ฉันมักหลีกเลี่ยงที่จะเผชิญหนา้กับปัญหาหรืออุปสรรคจากการทำงาน       



   

ข้อ ข้อความ 1 2 3 4 5 6 
เพราะคิดว่าตนเองจะไม่สามารถจัดการกับปัญหาที่เกิดขึน้ได ้

6. หากมีปัญหาในการทำงานฉันคิดว่าฉันจะไม่สามารถทำงานได้ต่อไป        
7. ฉันเชื่อว่าฉันมีความรู้ ความสามารถในงานที่ฉันทำ       
8. เมื่อได้รับมอบหมายงานที่ท้าทายความสามารถ ฉันคิดว่าฉันสามารถ

ทำงานนั้นได้ 
      

9. ฉันสามารถปรบัตัวต่อการเปลี่ยนแปลงของหน่วยงานได้โดยไม่วิตก
กังวล 

      

10 เมื่อเกิดปัญหาใดๆ ในการทำงานฉันเชื่อว่าฉันจะรับมือกับปัญหานั้นได ้       
ตอนที ่4 การมองโลกในแงด่ี 
ค าชี้แจง ขอให้ท่านตอบค าถามต่อไปนีว้่าตรงกับความเป็นจริงของท่านมากเพียงใด 

โปรดท าเครื่องหมาย ✓ ลงในช่องหมายเลขท่ีตรงกบัความเป็นจรงิของท่านเพียงช่องเดยีวในแต่
ละข้อ โดย 1=ไม่จริงเลย 2=ไม่จริง 3=ค่อนข้างไม่จริง 4=ค่อนข้างจริง 5=จริง 6=จริงทีสุ่ด 
ข้อ ข้อความ 1 2 3 4 5 6 
1. การทำงานกับเพื่อนร่วมงานจำนวนมากทำให้ฉันได้เรียนรู้วิธีการทำงาน

จากคนต่างๆที่หลากหลาย 
      

2. ฉันคิดว่าการทำงานผิดพลาดมักจะเกิดขึ้นแต่กับฉัน       
3. แม้ว่าต้องเจอปัญหาหรืออุปสรรคในการทำงาน ฉันจะมองอนาคตของ

การทำงานในทางที่ด ี
      

4. ฉันมักจะคิดว่าจะมีสิ่งที่ผิดพลาดเกิดขึ้นกับฉัน       
5. ฉันคิดว่าหัวหน้ามักจะหาทางตำหนิฉัน       
6. ฉนัคิดว่าจะต้องมีปัญหาในการทำงานทุกครั้งที่ฉันลงมือทำ       
7. ฉันคิดว่าเพื่อนร่วมงานของฉันพร้อมจะซ้ำเติมเมื่อฉันทำผดิพลาด       
8. ฉันคิดว่าทุกคนในที่ทำงานมกัจับผิดการทำงานของฉันเสมอ        
9. ฉันคิดว่าทุกคนต้องนินทาฉันเมื่อฉันได้รับคำชมจากหัวหน้า        
10. เมื่อฉันถูกหัวหน้าตําหนิ ฉันคิดเสมอว่าที่ท่านตําหนิเพราะปรารถนาดี

ต่อฉัน 
      

 
 
 
ตอนที ่5 ความหวัง 



   

ค าชี้แจง ขอให้ท่านตอบค าถามต่อไปนีว้่าตรงกับความเป็นจริงของท่านมากเพียงใด 
โปรดท าเครื่องหมาย ✓ ลงในช่องหมายเลขท่ีตรงกบัความเป็นจรงิของท่านเพียงช่องเดยีวในแต่
ละข้อ โดย 1=ไม่จริงเลย 2=ไม่จริง 3=ค่อนข้างไม่จริง 4=ค่อนข้างจริง 5=จริง 6=จริงทีสุ่ด 
ข้อ ข้อความ 1 2 3 4 5 6 
1. ฉันมีกำลังใจในการทำงานเพราะฉันมีมุมมองที่ดีเป็นกำลังใจในการ

ทำงาน 
      

2. ฉันคิดว่างานที่ฉันทำมีคุณค่าและมีประโยขน์ ทำให้ฉันมีความ
กระตือรือร้นในการทำงาน 

      

3. ฉันรู้สึกว่าฉันไม่มีอนาคตในการทำงาน        
4. ฉันมีความกระตือรือร้นที่จะลงมือทำตามเป้าหมายของการทำงาน

เพื่อให้ประสบความสำเร็จ 
      

5. ฉันมองไม่เห็นแนวทางที่จะทำให้ฉันประสบความสำเร็จ        
6. ฉันรู้สึกไม่มีแรงในการเผชิญกับปัญหาจากการทำงาน       
7. ฉันมีเป้าหมายในการทำงานเสมอ       
8. เมื่อมีปัญหาจากหัวหน้า ฉันจะไม่มีแรงในการเผชิญปัญหานั้น        
9. ฉันรู้สึกว่าไม่ว่าจะทำอะไรก็ไม่ได้ช่วยเปลี่ยนผลลัพธ์ทีแ่ย่ๆจากการ

ทำงานได้ 
      

10. ฉันคิดว่าการทำงานเป็นสิ่งที่ทำให้ชีวิตของฉันดีขึ้นได ้       
ตอนที ่6 ความยดืหยุ่นทางจติใจ 
ค าชี้แจง ขอให้ท่านตอบค าถามต่อไปนีว้่าตรงกับความเป็นจริงของท่านมากเพียงใด 

โปรดท าเครื่องหมาย ✓ ลงในช่องหมายเลขท่ีตรงกบัความเป็นจรงิของท่านเพียงช่องเดยีวในแต่
ละข้อ โดย 1=ไม่จริงเลย 2=ไม่จริง 3=ค่อนข้างไม่จริง 4=ค่อนข้างจริง 5=จริง 6=จริงทีสุ่ด 
ข้อ ข้อความ 1 2 3 4 5 6 
1. ฉันมีคนคอยเป็นกำลังใจในการทำงานของฉัน       
2. ฉันมีกลุม่คนทีค่อยช่วยเหลือสนับสนุนฉันเมื่อฉันมีปัญหาในการทำงาน        
3. ฉันสามารถที่จะขอความช่วยเหลือในการทำงานจากคนรอบตัวได ้       
4. เวลามีปัญหาในการทำงาน ฉันแก้ปัญหาด้วยตัวเองคนเดียวเพราะไม่รู้

จะไปขอความช่วยเหลือจากใคร 
      

5. เมื่อฉันทำผิดในการทำงานฉันพร้อมที่จะแก้ไขในสิ่งทีฉ่ันทำผิด        
6. ฉันพร้อมจะรับฟังคำติชมจากผู้อื่น        



   

ข้อ ข้อความ 1 2 3 4 5 6 
7. ฉันรับผิดชอบการกระทำของฉันเสมอไม่ว่าจะดีหรือร้าย        
8. ฉนัมักหาวิธีการต่างๆ เช่น ฟังเพลง เล่นกีฬา ฯลฯ เพื่อใหผ้่อนคลาย

ความทุกข์ใจจากปัญหาการทำงานที่ต้องเผชิญ 
      

9. ฉันมักหาวิธีการต่างๆที่ทำให้ฉันสามารถจัดการกับปัญหาหรืออุปสรรค
จากการทำงานได ้

      

10 ฉันคิดว่าฉันยังขาดทักษะในการแก้ปัญหาที่เกิดจากการทำงานที่ดี       
ตอนที ่7 การสนับสนุนทางสังคมจากครอบครัว 
ค าชี้แจง ขอให้ท่านตอบค าถามต่อไปนีว้่าตรงกับความเป็นจริงของท่านมากเพียงใด 

โปรดท าเครื่องหมาย ✓ ลงในช่องหมายเลขท่ีตรงกบัความเป็นจรงิของท่านเพียงช่องเดยีวในแต่
ละข้อ โดย 1=ไม่จริงเลย 2=ไม่จริง 3=ค่อนข้างไม่จริง 4=ค่อนข้างจริง 5=จริง 6=จริงทีสุ่ด 
ข้อ ข้อความ 1 2 3 4 5 6 
1. ฉันสามารถเล่าปัญหาจากการทำงานของฉันใหส้มาชิกครอบครัวของ

ฉันฟังได้  
      

2. ฉันได้รับการช่วยเหลือและกำลังใจ จากครอบครัวของฉันเวลาที่ฉันมี
ปัญหาจากที่ทำงาน  

      

3. ครอบครัวของฉันมักถามไถค่วามเป็นไปในการทำงานของฉันด้วยความ
ห่วงใย 

      

4. ฉันมีบุคคลในครอบครัว ที่ให้ความอบอุ่นและความรู้สึกสบายใจ
หลังจากการทำงาน 

      

5. ฉันได้รับคำแนะนำในการทำงานจากครอบครัวของฉัน       
6. ครอบครัวของฉันจะบอกเล่าข้อมูล ข่าวสารที่เกี่ยวข้องกับการทำงาน

ของฉันให้ฉันฟงั 
      

7. เมื่อมีปัญหาจาการทำงานฉันมีคนในครอบครัวที่สามารถให้
ข้อเสนอแนะทีฉ่ันสามารถนำไปใช้ได้ 

      

8. ครอบครัวของฉันสามารถช่วยฉันหาข้อมูลที่ต้องการในการทำงานได้        
9. ฉันมีคนในครอบครัวที่ช่วยแบ่งเบาภาระในครอบครัวเมื่อฉันต้องการ

เวลาในการพักผ่อนจากการทำงาน  
      

10. เมื่อฉันต้องทำงานเป็นเวลานานจนไม่มีเวลาให้ครอบครัว แต่คนใน
ครอบครัวของฉันเข้าใจและสนับสนุนฉันในการทำงานอย่างดี  

      



   

ข้อ ข้อความ 1 2 3 4 5 6 
11. หากฉันมีงานด่วนที่จะต้องไปทำ ซึ่งตรงกับเวลานัดในการพาครอบครัว

ไปทำกิจกรรมต่างๆ ครอบครัวเข้าใจและยนิดีให้ฉันไปทำงานก่อนได้  
      

12. ครอบครัวของฉันไม่เข้าใจที่ฉนัต้องทำงานจนดึก หรือไม่มีเวลาไปทำ
กิจกรรมด้วย 

      

ตอนที ่8 การสนับสนุนทางสังคมจากทีท่ างาน 
ค าชี้แจง ขอให้ท่านตอบค าถามต่อไปนีว้่าตรงกับความเป็นจริงของท่านมากเพียงใด 

โปรดท าเครื่องหมาย ✓ ลงในช่องหมายเลขท่ีตรงกบัความเป็นจรงิของท่านเพียงช่องเดยีวในแต่
ละข้อ โดย 1=ไม่จริงเลย 2=ไม่จริง 3=ค่อนข้างไม่จริง 4=ค่อนข้างจริง 5=จริง 6=จริงทีสุ่ด 
ข้อ ข้อความ 1 2 3 4 5 6 
1. คนในที่ทำงานของฉันเข้าใจและยอมรับในงานที่ฉันทำ       
2. คนในที่ทำงานของฉันมักถามไถ่ความเป็นไปในการทำงานของฉันด้วย

ความห่วงใย 
      

3. ฉันมีคนในที่ทำงานที่ใช้เวลาอยู่ร่วมกันได้อย่างสบายใจ(+)       
4. ฉันจะต้องแก้ปัญหาต่างๆในทีท่ำงานของฉันด้วยตัวฉันเอง โดยที่คนใน

ที่ทำงานไม่ห่วงใยฉันเลย 
      

5. ฉันได้รับคำแนะนำในการทำงานจากคนในทีท่ำงานของฉัน (+)       
6. คนในที่ทำงานของฉันจะบอกเล่าข้อมูล ข่าวสารที่สำคญัสำหรับการ

ทำงานของฉันให้ฉันฟัง 
      

7. คนในที่ทำงานของฉันสามารถช่วยฉันหาข้อมูลที่ต้องการในการทำงาน
ได ้

      

8. เมื่อฉันมีปัญหาในการทำงานเพ่ือนร่วมงานสามารถให้คำแนะนำฉันได้        
9. เมื่อมีปัญหาด้านอุปกรณ์ที่จำเป็นสำหรับการทำงาน คนในที่ทำงานของ

ฉันสามารถให้การช่วยเหลือได้  
      

10. เมื่อฉันต้องการเวลาไปพักผ่อน หรือใช้เวลาทำกิจกรรมที่อยากทำ แต่
ยังมีหน้าที่ในการทำงานที่ต้องดูแล ฉันมีคนในที่ทำงานของฉันที่จะทำ
แทนฉันได ้

      

11. เมื่อฉันติดขัดไม่สามารถทำงานด่วนได้ ฉันสามารถขอความช่วยเหลือ
จากคนที่ทำงานได้ 

      

12. ในช่วงที่ปริมาณงานของฉันเยอะมาก มีคนในที่ทำงานของฉันสามารถ
ช่วยฉันแบ่งเบาได้  

      



   

 
 
 
 
 
 
 



 
 

 

ประวัติผู้เขียน 
 

ประวัตผู้ิเขียน 
 

ชื่อ-สกุล ภิญญดา มญัยานนท ์
วัน เดอืน ปี เกิด 14 ตลุาคม 2529 
สถานทีเ่กิด กรุงเทพ 
วุฒกิารศึกษา 2563 วิทยาศาสตรบ์ณัฑิต สาขาจิตวทิยาคลีนิคและชมุชน มหาวทิยาลยั

รามค าแหง 
ทีอ่ยู่ปัจจุบัน 35 ซ.งามวงศว์าน3 ถ.งามวงศว์าน ต.บางกระสอ อ.เมือง จ.นนทบรุ ี
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