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การวิจัยครัง้นีม้ีความมุ่งหมายเพื่อศึกษาความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน 

และศึกษาความสัมพันธ์ของกิจกรรมนันทนาการที่มีผลต่อความสมดุลชีวิตในการท างานของ
บคุลากรสายสนบัสนุนในมหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ ประชากรที่ใชใ้นการวิจยัครัง้นี ้
ไดแ้ก่ บคุลากรสายสนบัในมหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ  จ านวน 353 คน เครื่องมือที่
ใชใ้นการวิจัย เป็นแบบสอบถามเก่ียวกับกิจกรรมนันทนาการที่ส่งผลต่อความสมดลุระหว่างชีวิต
และการท างานของบคุลากรสายสนบัสนนุ ในมหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ สติที่ใชใ้น
การวิเคราะห์ข้อมูล ได้แก่ ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน ค่าความถ่ี  และค่า
ความสมัพันธ์เพียรส์นั ผลการวิจัยพบว่า บุคลากรสายสนับสนุนในมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราช

มงคลกรุงเทพ โดยรวมความสมดุลชีวิตและการท างานอยู่ในระดับมาก (μ = 4.07, σ = 0.56) 
และความสัมพันธ์ของกิจกรรมนันทนาการที่ส่งผลต่อความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน 
โดยรวมเท่ากับ .366 นั่นคือ กิจกรรมนันทนาการที่มีผลต่อความสมดุลชีวิต มีความสมัพันธ์ปาน
กลางในทิศทางเดียวกนั อย่างมีนยัส าคญัที่ระดบั .01 
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This research aimed to study work- life balance and the relationship between 

recreational activities and work- life balance among support personnel at Rajamangala 
University of Technology Krungthep.  The population consisted of 353 support personnel 
at the university.  The research instrument was a questionnaire focusing on recreational 
activities influencing work- life balance.  Data were analyzed using percentage, mean, 
standard deviation, frequency, and Pearson’s correlation coefficient. The results indicated 
that support personnel at Rajamangala University of Technology Krungthep reported a 

high level of overall work- life balance (μ =  4.07, σ =  0.56) .  The correlation between 
recreational activities and work- life balance was found to be .366, indicating a moderate 
positive relationship. This correlation was statistically significant at the .01 level. 
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กิตติกรรมประกาศ 
  

ปริญญานิพนธ์ฉบบันีส้  าเร็จลุล่วงได ้เนื่องจากไดร้บัความกรุณา ค าแนะน าจากอาจารย์
หลาย ๆ ท่าน ขอกราบขอบพระคณุ ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.สมุนรตรี นิ่มเนติพนัธ ์อาจารยท์ี่ปรกึษา
การท าปริญญานิพนธ์ฉบับนี ้ส  าหรับความกรุณา ที่ติดตามดูแล ช่วยเหลือ และควบคุมการท า
ปรญิญานิพนธน์ี ้ใหส้  าเรจ็ลลุว่งไดด้ว้ยดี 

ขอขอบพระคุณผูเ้ชี่ยวชาญทุกท่านที่ให้ความกรุณา และสละเวลาอันมีค่าในการตรวจ
เครื่องมือในการวิจัย ไดแ้ก่ อาจารย ์ดร.ธเนตร ตญัญวงษ์ อาจารย ์ดร.วณัฐพงศ ์ เบญจพงศ ์ ผูช้่วย
ศาสตราจารย ์ดร.ขจรศกัดิ์ รุ่นประพนัธ ์ผูช้่วยศาสตราจารยม์ินตรา ศกัดิ์ดี และผูช้่วยศาสตราจารย์
โฉมฤดี  สิรวินัต ์ที่ใหค้  าปรกึษา และค าแนะน า ช่วยเหลือจนเสรจ็สิน้กระบวนการวิจยัในครัง้นี ้

ขอขอบพระคุณ คณะผู้บริหารมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ ที่อนุมัติให้
ทุนการศึกษาในการศึกษาต่อในระดับปริญญาโท ในหลักสูตรนอกเวลาราชการ และขอบคุณ
บุคลากรทุกท่านที่ใหค้วามอนุเคราะหใ์นการเก็บขอ้มลู รวมไปถึงผูท้ี่เก่ียวขอ้งทุกท่าน ที่สนบัสนุนใน
การศึกษาต่อ คอยช่วยเหลือ และใหก้ าลังใจในการท าปริญญานิพนธ์ฉบับดี จนส าเร็จลุล่วงไปได้
ดว้ยดี 

ขอขอบคุณ เพื่อนร่วมรุ่นปริญญาโท ณ มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ที่คอยสนับสนุน 
ติดตาม และใหก้ าลงัใจ ในการศกึษาและท าปรญิญานิพนธค์รัง้นี ้ตลอดระยะเวลาของการศกึษาและ
การท าปรญิญานิพนธ ์

และสดุทา้ย ขอขอบพระคณุ ครอบครวั ที่เลีย้งดเูป็นอย่างดี ใหก้ารสนบัสนุนทุนการศึกษา  
และใหก้ าลงัใจผูว้ิจยัเสมอมา 
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บทที ่1  
บทน า 

ภูมิหลัง 
ในปัจจุบนั ผูค้นค่อนขา้งจริงจงัและใหค้วามส าคญัในเรื่องของการด ารงชีวิตและคณุภาพ

ชีวิตของตนเองมากขึน้ ในการด ารงชีวิตของมนุษยน์ัน้ การท างานและการใชช้ีวิต (Work and Life) 
เป็นเรื่องที่ส  าคญั ในเวลา 24 ชั่วโมง มนุษยเ์ราจะตอ้งมีการจัดสรรและแบ่งเวลาในการด าเนินชีวิต
ใหก้บักิจกรรมต่างๆ อย่างเหมาะสม โดยทั่วไปการท างานและการใชช้ีวิต มกัมีผลกระทบต่อกันและ
กัน ปฏิเสธไม่ไดเ้ลยว่าการท างานนั้น เป็นส่วนหนึ่งที่ส  าคัญในการด ารงชีวิต การท างานที่จะน า
รายไดม้าสู่ตัวเราและครอบครวั โดยทั่วไปงานและชีวิตมักจะเป็นความตอ้งการที่ ขัดกันระหว่าง
องคก์รและพนกังาน ซึ่งองคก์รยงัคงตอ้งการใหพ้นกังานทุ่มกบัการท างานอย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่ง
ในมมุมองของพนกังานการท างานนัน้ไม่ใช่ทัง้หมดของชีวิต พนกังานยงัคงตอ้งการใชเ้วลาบางสว่น
กบัการใชช้ีวิตของตนเองและครอบครวัอย่างมีความสขุ เพราะชีวิตยงัมีอีกหลายดา้น ไม่ว่าจะเป็น
ความฝันของตวัเอง สขุภาพร่างกาย ครอบครวั รวมถึงความสมัพนัธต่์างๆ กบัผูค้นในชีวิต งานและ
ชีวิตจึงมีผลกระทบซึ่งกนัและกนั 

ตั้งแต่ที่มีการแพร่ระบาดของเชื ้อไวรัสโคโรน่า 2019 (Covid – 19) องค์กรทั่วโลกให้
พนกังานไดม้ีการปรบัวิธีการท างาน เพื่อใหเ้ขา้กบัสถานการณใ์นปัจจุบนั ดว้ยการท างานจากท่ีบา้น 
(Work From Home) ท าใหเ้กิดการปรับตัวในหลายๆ ดา้น ไม่ว่าจะเป็น รูปแบบการท างาน การ
ประชุม สภาพแวดลอ้มในการท างาน การจดัการตารางเวลาทัง้ในเรื่องการท างาน และเรื่องส่วนตวั 
ท าใหค้นท างานในปัจจุบนัมองเห็นปัญหาที่จะตามมา อย่างเช่น ปัญหาสขุภาพกายและสขุภาพใจ 
จึงหันมาให้ความส าคัญในการปรับเปลี่ยนสรา้งสมดุลให้กับชีวิตใหม่ ด้วยแนวคิด “Work Life 
Balance” มากยิ่งขึน้ (พรอรุณ อินชเูดช, 2564) 

แนวคิดเก่ียวกับสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน (Work-life balance) เริ่มไดร้บัความ
สนใจในสหรฐัอเมริกาตัง้แต่ปี ค.ศ. 1960 โดยในช่วงแรกมุ่งเนน้การใหค้วามส าคญักบัค่าตอบแทน
และความเท่าเทียมในการเขา้ถึงโอกาสของผูใ้ชแ้รงงาน รวมถึงประเด็นเก่ียวกบัผูห้ญิง สขุภาพ และ
ความพึงพอใจในงาน ต่อมาแนวคิดนีถู้กพฒันาเป็น "คณุภาพชีวิตในการท างาน" (Quality of work 
life) โดยมีการก่อตัง้ศูนยค์ณุภาพชีวิตในการท างานแห่งสหรฐัอเมริกา (The American Center for 
Quality of Work Life) ซึ่งช่วยกระตุน้ใหเ้กิดความต่ืนตัวในเรื่องคุณภาพชีวิตในการท างานอย่าง
แพรห่ลาย (ปัทมาวรรณ จินดารกัษ ์และ สายสนุีย ์เกษม, 2562) 
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ในช่วงระยะหลายปีที่ผ่านมา หลายประเทศทั่วโลก จึงใหค้วามส าคัญกับประเด็นความ
สมดลุระหว่างชีวิตและการท างาน “Work – Life Balance” แมเ้ป็นค าที่เขา้ใจความหมายเป็นอย่าง
ดี แต่ก็ใช่ว่าจะเป็นสิ่งที่ปฏิบติักนัไดง้่ายๆ เพราะดว้ยส่วนหนึ่งมาจากสภาพสงัคมในปัจจุบนัที่มีการ
เปลี่ยนแปลงอย่างมาก คนท างานในสังคมปัจจุบันมีแต่ความเร่งรีบ ตอ้งท างานแข่งขันกับเวลา 
ทุ่มเทใหก้บัการท างานมากยิ่งขึน้ ในสภาวะปัจจุบนัที่มีความกดดนัในการท างาน และมีการแข่งขนั
ที่สงูขึน้ ท าใหม้นุษยท์ างานในปัจจุบนั มุ่งมั่นในการท างานอย่างมากจนหลงลืมการแบ่งเวลาใหก้บั
ชีวิตสว่นตวั จึงท าใหเ้กิดความขดัแยง้ต่อกนัระหว่างเวลาของการใชช้ีวิตกบัเวลาของการท างาน โดย
ธรรมชาติแลว้คนเราอาจไม่รบัรูถ้ึงสภาวะความสมดุลของชีวิต ว่ามีความสมดลุหรือไม่ แต่เมื่อใดที่
เริ่มไดร้บัผลกระทบความขัดแยง้ระหว่างการใชช้ีวิตที่มากเกินไป หรือ การท างานที่มากเกินไป จะ
สามารถรบัรูไ้ดว้่าเริ่มไม่มีความสมดุลชีวิตไดโ้ดยง่าย เช่น เริ่มรูส้ึกเหนื่อยลา้จากการท างาน ส่งผล
ใหไ้ม่มีความสขุในการท างาน มีปัญหาภายในครอบครวั หรือเกิดความสมัพนัธท์ี่ไม่ดีกบัคนรอบตวัที่
เกิดจากงาน ก็จะรูส้ึกไดว้่านี่คือการเกิดความไม่สมดลุในชีวิต (Edwards Jeffrey R และ Rothbard 
Nancy P, 2000) 

กิจกรรมนนัทนาการ เป็นหนึ่งสิ่งส  าคญัที่ช่วยในการพฒันาสง่เสรมิคณุภาพชีวิตของบุคคล
และสงัคม โดยใชเ้วลาว่าง หรือเวลาอิสระในการเขา้ร่วมกิจกรรม ในรูปแบบที่หลากหลายตามความ
สนใจ เพราะนนัทนาการมีคณุค่าและมีประโยชนต่์อบุคคลและสงัคม ช่วยพฒันาอารมณค์วามสขุใน
ชีวิต ความสามารถของบุคคล และพฒันาสขุภาพกายและสขุภาพจิต (เรืองยศ วชัรเกต,ุ 2549) 

ในสถาบนัการศึกษาในระดับอุดมศึกษาไทย ที่มุ่งเนน้และใหค้วามส าคัญกับระบบการ
จดัการเรื่องคุณภาพการศึกษา หลกัสตูรและการจัดการเรียนการสอนอย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งเป็น
ก าลังส าคัญหลักในการด าเนินการเรื่องหลักสูตรการเรียนการสอนให้มีประสิทธิภาพนั้นก็คือ 
บุคลากรสายวิชาการ หรืออาจารยใ์นมหาวิทยาลยั ผูม้ีความรูแ้ละความเชี่ยวชาญทางการศึกษา
ดา้นวิชาการ (สายสุนีย ์เกษม, 2559) ทัง้นี ้ในสถาบนัการศึกษายังมีบุคลากรสายสนับสนุน เป็น
ผูป้ฏิบติังานที่มีความส าคัญไม่นอ้ยไปกว่าบุคลากรสายวิชาการ ตอ้งปฏิบติังานทัง้ในหนา้ที่ และ
งานที่ไดร้บัมอบหมายต่างๆ เพื่อใหบ้ริการ และสนับสนุนการท างานของอาจารย ์รวมถึงส่งเสริม
ทกัษะอ่ืนๆ นอกเหนือจากวิชาเรียนใหก้บันกัศึกษาอีกดว้ย โดยบุคลากรบางคน หรือบางหน่วยงาน 
หลายครัง้ที่ต้องปฏิบัติงานนอกเวลาราชการ เพื่อใหบ้ริการอาจารย์และนักศึกษา สุวิมล บัวผัน 
(2554) จนบางครัง้มีความจ าเป็นตอ้งปฏิบติังานนอกเวลาเพื่อใหบ้ริการทัง้อาจารยแ์ละนักศึกษา 
เนื่องจากปริมาณงานที่ไดร้บัไม่สามารถท าใหเ้สร็จในเวลาราชการได ้ สิ่งเหล่านีอ้าจส่งผลใหไ้ม่มี
เวลาว่างส าหรับครอบครัว หรือเวลาส่วนตัวในการท ากิจกรรมต่างๆ ตามที่ตนเองต้องการ 
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(Kaewkeattikhun, 2011) ดว้ยเหตผุลดงักล่าวอาจท าใหช้ีวิตการท างานขอบบุคลากรสายสนับสนุน
ในสถาบนัอดุมศึกษาไม่สมดลุกนัได ้ความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างานมีความแตกต่างกนัไป
ในแต่ละบคุคล ตามบทบาทและหนา้ที่ที่แตกต่างกนัในการด าเนินชีวิต 

จากความเป็นมาและความส าคญัเก่ียวกับกิจกรรมนันทนาการ และความสมดลุของชีวิต
การท างาน ผูว้ิจยัเล็งเห็นว่าบุคลากรในสถาบนัอดุมศึกษาจะตอ้งมีคณุภาพชีวิตที่ดีจากการมีภาวะ
ความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างาน จึงท าการศึกษาเรื่อง กิจกรรมนนัทนาการที่ส่งผลต่อความ
สมดลุระหว่างชีวิตและการท างานของบุคลากรสายสนบัสนุน ในมหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคล
กรุงเทพ ผลการศกึษาจะเป็นประโยชนต่์อองคก์รและสถาบนัอดุมศกึษาต่าง ๆ ที่ตอ้งการศึกษาเรื่อง
ความความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานมากยิ่งขึน้ ตลอดทั้งเป็นให้เป็นประโยชน์ต่อผู้ที่
เก่ียวขอ้งในการที่จะน าผลการวิจัยครัง้นี ้ไปเป็นแนวทางในการจัดการเก่ียวกับเรื่องความสมดุล
ระหว่างชีวิตและการท างาน 

ความมุ่งหมายของงานวิจัย 
ในการวิจยัครัง้นีผู้ว้ิจยัไดต้ัง้ความมุ่งหมายไวด้งันี ้

1. เพื่อศึกษาความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างาน ของบุคลากรสายสนบัสนุนใน
มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ 

2. เพื่อศึกษาความสมัพันธ์ของกิจกรรมนันทนาการที่ส่งผลต่อความสมดุลระหว่าง
ชีวิตและการท างานของบคุลากรสายสนบัสนนุในมหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ  

ความส าคัญของการวิจัย 
ในการศึกษาวิจัยในครัง้นี ้เป็นการวิจัยเพื่อศึกษากิจกรรมนันทนาการที่ ส่งผลต่อความ

สมดลุระหว่างชีวิตและการท างานของบุคลากรสายสนับสนุนในมหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคล
กรุงเทพ ข้อมูลที่ได้จากการศึกษาสามารถน าไปเป็นพื ้นฐานให้กับบุคลากรในมหาวิทยาลัย
เทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ เพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตและการท างาน ใหม้ีความสมดุลยิ่งขึน้ และ
เพื่อเป็นข้อมูลให้ผู ้ที่เก่ียวข้อง ได้น าไปพัฒนาและจัดการกับสมดุลชีวิ ตชีวิตในการท างานของ
บคุลากรในมหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ ต่อไป 
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ขอบเขตของการวิจัย 

ประชากรทีใ่ช้ในการวิจัย 
ประชากรที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ บุคลากรสายสนับสนุนที่ท างานในมหาวิทยาลัย

เทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ จ านวน 353 คน (ขอ้มูลจาก กองบริหารงานบุคคล มหาวิทยาลยั
เทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ ขอ้มลู ณ วนัที่ 31 มกราคม 2567) 

ตัวแปรทีศ่ึกษา 
1. ตวัแปรอิสระ ไดแ้ก่  

1.1 ขอ้มลูปัจจยัสว่นบคุคล ไดแ้ก่ เพศ อาย ุระดบัการศกึษา ต าแหน่ง  
1.2. กิจกรรมนนัทนาการ 11 ประเภท ส านกันนัทนาการ กรมพลศกึษา (2563) 

- เกม กีฬา และการละเลน่ 
- การเตน้ร  า 
- ศิลปะและหตัถกรรม 
- การรอ้งเพลงและดนตรี 
- ภาษาและวรรณกรรม 
- การแสดงและการละคร 
- งานอดิเรก 
- กิจกรรมกลางแจง้/นอกเมือง 
- กิจกรรมทางสงัคม 
- กิจกรรมพิเศษตามเทศกาลต่างๆ 
- การบรกิารอาสาสมคัร   

2. ตวัแปรตาม ไดแ้ก่ ความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างาน 5 ดา้น 
- ดา้นการท างาน 
- ดา้นครอบครวั 
- ดา้นเวลา 
- ดา้นการเงิน 
- ดา้นความพงึพอใจ 
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นิยามศัพทเ์ฉพาะ 
1. กิจกรรมนันทนาการ หมายถึง เป็นกิจกรรมที่กระท าในยามว่างจากภารกิจต่างๆ หรือ

งานประจ า ที่ท าแลว้เกิดความพึงพอใจ ความสขุ สนุกสนาน มีสขุภาพกายและสขุภาพจิตที่ดี โดย
ผูว้ิจัยเลือกใชก้ิจกรรมนันทนาการ 11 ประเภท จาก กรมพลศึกษา ส านักนันทนาการ (2563) ใน
การศึกษาความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน ของบุคลากรสายสนับสนุน ในมหาวิทยาลัย
เทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ  

2. ความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน หมายถึง การด าเนินชีวิตอย่างมีคณุภาพมี
ความสมดุลทัง้ในดา้นการท างาน และการใชช้ีวิตส่วนตัว โดยไม่มีผลกระทบต่อกัน มีการบริหาร
จัดการเวลาไดอ้ย่างเหมาะสม และสามารถรกัษาดุลยภาพการด าเนินชีวิตในแต่ละบทบาทหนา้ที่ 
ของแต่ละบคุคลไดเ้ป็นอย่างดี ท าใหเ้กิดความพงึพอใจในชีวิตและการท างานได ้

2.1 ความสมดุลด้านการท างาน  หมายถึง การด าเนินชีวิตในบทบาทของการ
ท างานไดอ้ย่างมีความสขุ มีเวลาในการท างานอย่างเหมาะสม มีสภาพแวดลอ้มในการท างานที่ดี 
มีความเจริญก้าวหน้าในหน้าที่การงาน มีสัมพันธไมตรีที่ ดีกับคนในองค์กร ส่งผลให้งานมี
ประสิทธิภาพ และท าเกิดประโยชนต่์อตนเอง และองคก์ร 

2.2 ความสมดุลด้านครอบครัว หมายถึง การด าเนินชีวิตในบทบาทของการเป็น
สมาชิกครอบครวัที่ดี แบ่งเวลาใหก้บัครอบครวัและคนรอบขา้ง ไดพ้ดูคยุและท ากิจกรรมรว่มกนั จะ
ส่งผลดีต่อความสมัพันธ ์เพราะครอบครวัเป็นส่วนหนึ่งในการเสริมสรา้งความสุขขึน้ภายในจิตใจ 
บรรเทาความเครียดจากการท างาน และเป็นก าลงัใจของการใชช้ีวิตในสงัคม  

2.3 ความสมดุลด้านเวลา หมายถึง การที่บุคคลใหค้วามส าคัญกับการแบ่งเวลา
ใหก้ับหนา้ที่การงาน และแบ่งเวลาใหก้ับครอบครวั อย่างเหมาะสม เวลาจะเป็นส่วนหนึ่งในการ
ก าหนดไม่ว่าจะเป็นเวลาในการท างานหรือเวลาของครอบครวั  

2.4 ความสมดุลด้านการเงิน หมายถึง บุคคลที่มีการบริหารจัดการเงินไดดี้ มีการ
สรา้งรายไดท้ี่มั่นคงจากการท างาน ไดร้บัค่าตอบแทนที่เหมาะสม รูจ้ักลงทุน หรือวางแผนการใช้
จ่ายเพื่อการด ารงชีวิตในปัจจุบนัและอนาคต พรอ้มทัง้มีส่วนเก่ียวขอ้งในดา้นของการท างาน ดา้น
ครอบครวั และดา้นเวลาอีกดว้ย 

2.5 ความสมดุลด้านความพึงพอใจ  หมายถึง ระดับความรู้สึกพึงพอใจหรือ
ความรูส้กึทางบวกที่บุคคลไดร้บัจากการท าหนา้ที่ที่เก่ียวขอ้งกบังานและหนา้ที่อ่ืนๆ นอกเหนือจาก
ภาระงานที่มีความเหมาะสม และสมดลุกนั 
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3. บุคลากรสายสนับสนุน มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ  หมายถึง 
บุคลากรสายสนับเป็นบุคคลที่ปฏิบัติหน้าที่ในสายงานต่างๆเพื่ออ านวยความสะดวกให้กับ
คณาจารยแ์ละนกัศกึษา ในมหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ 

 

กรอบแนวคิดในงานวิจัย 
  ตัวแปรอิสระ      ตัวแปรตาม  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคิดในการวิจยั 

 

สมมุติฐานการวิจัย 
1. กิจกรรมนันทนาการส่งผลในทางที่ดีต่อความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานของ

บคุลากรสายสนบัสนนุ มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ 
2. ความสัมพันธ์ของกิจกรรมนันทนาการที่ส่งผลต่อความสมดุลระหว่างชีวิตและการ

ท างานของบุคลากรสายสนับสนุน ในมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพเป็นไปในทิศ
ทางบวก 
 

กิจกรรมนันทนาการ 11 ประเภท 
(กรมพลศึกษา ส านักนันทนาการ, 2563) 

- เกม กีฬา และการละเล่น 
- การเตน้ร  า 
- ศิลปะและหตัถกรรม 
- การรอ้งเพลงและดนตร ี
- ภาษาและวรรณกรรม 
- การแสดงและการละคร 
- งานอดเิรก 
- กิจกรรมกลางแจง้/นอกเมือง 
- กิจกรรมทางสงัคม 
- กิจกรรมพเิศษตามเทศกาลตา่งๆ 
- การบรกิารอาสาสมคัร 

ความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน 

(Merrill A. Roger & Rebecca Merrill, 
2003) 

- ดา้นการท างาน 

- ดา้นครอบครวั 

- ดา้นเวลา 

- ดา้นการเงิน 

- ดา้นความพงึพอใจ 
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บทที ่2  
เอกสารและงานวิจัยทีเ่ก่ียวข้อง 

ในการศกึษากิจกรรมนนัทนาการที่สง่ผลต่อความสมดลุชีวิตในการท างานของบุคลากรใน
มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ ผูว้ิจัยไดศ้ึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวขอ้ง และได้
น าเสนอตามหวัขอ้ต่อไปนี ้

1. แนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกบัความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างาน 
1.1 ความหมายของความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างาน 
1.2 แนวคิดเก่ียวกบัการสรา้งความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างาน 
1.3 ปัจจยัที่มีผลต่อความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างาน 
1.4 ประโยชนข์องความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างาน 

2. แนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกบันนัทนาการ 
2.1 ความหมายของนนัทนาการ 
2.2 เปา้หมายของนนัทนาการ 
2.3 ประโยชนแ์ละคณุค่าของนนัทนาการ 
2.4 ประเภทของกิจกรรมนนัทนาการ 

3. มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ 
4. งานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง 

4.1 งานวิจยัภายในประเทศ 
4.2 งานวิจยัภายนอกประเทศ 

1.แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน 
ในปัจจุบนั สภาวะทางดา้นประชากรสงัคม และเศรษฐกิจที่เปลี่ยนแปลง มีรูปแบบการ

ด าเนินชีวิตที่เปลี่ยนไป ซึ่งลกัษณะของคนท างานในปัจจุบนั ตอ้งทุ่มเทใหก้ับการท างาน เพื่อใหไ้ด้
ผลงานที่น่าพอใจ ในขณะเดียวกนัสภาวะการแข่งขนัที่สงูขึน้ เพื่อความกา้วหนา้ในหนา้ที่การงาน จึง
ก่อใหเ้กิดความเครียด ความเหนื่อยลา้ และส่งผลกระทบต่อการจัดสรรเวลาในการดูแลครอบครวั
และการใชช้ีวิตส่วนตวั ซึ่งสง่ผลต่อคณุภาพในการท างานและคณุภาพชีวิต ดงันัน้ องคก์รตอ้งหันมา
ใหค้วามส าคญักบัการสรา้งความสมดลุระหว่างชีวิตการท างานมากย่ิงขึน้ 
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ความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน จึงเป็นจุดดุลยภาพระหว่างการใชช้ีวิตส่วนตัว
และการท างานของบุคคล ซึ่งมีนักวิชาการใหค้ าจ ากัดความของค าว่าสมดุลระหว่างชีวิตกับการ
ท างานไวม้ากมาย ที่แตกต่างกนัไป เพราะแต่ละบุคคลมีชีวิตความเป็นอยู่ การท างาน ลกัษณะงาน 
และการใหค้วามส าคญัในเรื่องต่างๆ ที่แตกต่างกนั ดงันัน้ ความสมดลุ ไม่ไดใ้หค้วามหมายว่า หาร
สองแต่หมายถึงการบริหารจัดการตนเองใหม้ีความลงตัว ทัง้ความสขุจากการท างานและความสุข
จากการด ารงชีวิต (ปัทมาวรรณ จินดารกัษ ์และ สายสนุีย ์เกษม, 2562) 

1.1 ความหมายของความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน (Work–Life Balance) 
หทยัทิพย ์ลิว้สงวนกุลธร (2555) ใหค้วามหมายของความสมดุลชีวิตกับการท างาน 

ไวว้่า เป็นความสามารถของแต่ละบุคคล ในการบริหารจัดสรรเวลาใหก้ับบทบาทชีวิตการท างาน
และการท ากิจกรรมต่าง ๆ ใหม้ีความเหมาะสมพอดี ไม่ว่าจะเป็นชีวิตส่วนตวั ครอบครวั การสรา้ง
ความสมัพนัธท์ี่ดีในสงัคม และการปฏิบติักิจกรรมในยามว่าง แต่การจดัการกับบทบาทต่าง ๆ ใน
ชีวิต ไม่ไดห้มายความว่าเราตอ้งแบ่งสัดส่วนเวลาให้เท่าๆ กัน แต่ใหข้ึน้อยู่กับความส าเร็จ และ
คณุค่าประสิทธิภาพของบทบาทนัน้ ๆ ที่สามารถก่อใหเ้กิดความพึงพอใจในคณุภาพชีวิตของคนๆ 
นัน้ได ้

พิชิต เทพวรรณ ์(2556) กล่าวว่า สมดุลชีวิตกบัการท างาน หมายถึง ความสามารถ
ของบคุคลในการจดัการเวลาและความรบัผิดชอบต่าง ๆ เพื่อรกัษาความสมดลุระหว่างการท างาน 
ชีวิตสว่นตวั และครอบครวั โดยมุ่งเนน้ใหเ้กิดคณุภาพชีวิตที่ดีและความพงึพอใจในทัง้สองดา้น 

สราวลี แซงแสวง (2559) กล่าวว่าความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานคือ
ความสามารถในการบริหารเวลาใหส้อดคลอ้งกันระหว่างการท างานและเวลาส่วนตัว โดยไม่เกิด
ขอ้ขัดแยง้ เพื่อใหช้ีวิตมีความสมดุลและส่งเสริมคุณภาพชีวิตที่ดีทั้งต่อตนเอง ครอบครัว และ
องคก์ร 

มัสลิน เดชอรญั (2559) กล่าวว่า ความสมดุลระหว่างชีวิตและงาน คือการจัดการ
ดา้นเวลา ในเรื่องการท างาน การใชช้ีวิตสว่นตวั และชีวิตดา้นอ่ืน ๆ ของแต่ละบคุคล โดยไม่มีความ
ขัดแยง้ซึ่งกันและกัน  ความสมดุลระหว่างชีวิตและงานนั้น ถือเป็นส่วนหนึ่งที่ส  าคัญ ที่น าไปสู่
ความส าเรจ็ในชีวิต และเป็นองคป์ระกอบหน่ึงของการสรา้งคณุภาพชีวิตในการท างานที่ดีดว้ย 

ความสมดลุในชีวิตและการท างาน เป็นองคป์ระกอบหน่ึงของการสรา้งคณุภาพชีวิตที่
ดี เป็นสภาวะที่บุคคลมีความสมดุลของช่วงเวลาท างาน กับช่วงเวลาการด าเนินชีวิตส่วนตัว คือ
การท าใหช้ีวิตทัง้ในหนา้ที่การงานและครอบครวัเกิดความพงึพอใจต่อกนั โดยไม่มีความขดัแยง้ต่อ
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กนั ไดร้บัความผกูพนั หรือ ความพงึพอใจที่เท่าเทียมกนัในทกุๆ บทบาท โดยที่สามารถแบ่งเวลาได้
อย่างเหมาะสมตามสภาพความตอ้งการของตนเอง โดยมีองคป์ระกอบความสมดลุ 3 ดา้น คือ 

 1. ความสมดุลในดา้นเวลา (Time Balance) คือ เป็นการใหเ้วลากบัหนา้ที่การ
งาน และครอบครวัอย่างเหมาะสม 

 2. ความสมดลุในดา้นความผูกพนัจิตใจ (Involvement Balance) คือ ความรูส้ึก
ยินดี เต็มใจของแต่ละบคุคลในการท ากิจกรรมต่างๆ อย่างเหมาะสม 

 3. ความสมดุลในดา้นความพึงพอใจ (Satisfaction Balance) คือ ระดับความ
พงึพอใจในการท าหนา้ที่เก่ียวกบังาน และหนา้ที่ในครอบครวัเท่าๆ กนัอย่างเหมาะสม 

ซึ่งความสมดุลในชีวิตและการท างาน องคก์รมีส่วนที่ช่วยในการสรา้งความสมดุล 
องคก์รตอ้งใหค้วามส าคัญกับตัวพนักงานมากกว่าชั่วโมงการท างาน รวมถึงการด ารงชีวิตอ่ืนๆ 
นอกเหนือจากชั่ วโมงการท างานด้วย ต้องมีการแสดงความรับผิดชอบต่อผลการกระท าของ
องคก์าร ที่มีผลกระทบต่อพนักงานและสังคมดว้ย โดยชีวิตการท างาน ชีวิตครอบครวั และการ
พกัผ่อน (work family and leisure) โดยจดัการพกัผ่อนของพนักงานอย่างเพียงพอและเหมาะสม
เพื่อใหพ้นกังานไดใ้ชเ้วลาว่างท ากิจกรรมต่างๆกับครอบครวั และสถานภาพทางสงัคมและชนชัน้
ทางสงัคม องคก์ารใหค้วามส าคัญของสิทธิทางสงัคมอย่างเท่าเทียมกัน หรือ ลดความเหลื่อมล า้
ทางสังคมระหว่างพนักงานในระดับต่างๆ (Delamotte Y. & Takezawa I., 1984; Edwards 
Jeffrey R และ Rothbard Nancy P, 2000; Greenhaus Jeffrey H, Collins Karen M, และ Shaw 
Jason D, 2003) 

กรณัฏฐ์ วิริยะการภทัรธร (2563) กล่าวว่า ความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างาน
คือการใชค้วามสามารถในการจัดสรรเวลาใหเ้หมาะสมระหว่างงาน ครอบครวั สงัคม และตนเอง 
โดยองคก์รควรเปิดโอกาสใหบุ้คลากรสามารถบริหารจัดการเวลาไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ เพื่อให้
บรรลเุปา้หมายที่ก าหนด และสรา้งความสขุและความพงึพอใจในคณุภาพชีวิต 

MedPark Hospital (2023) ได้ให้ความหมายของ Work – Life balance ไว้ว่า คือ
การหาความสมดุลระห่างชีวิตและการท างาน และชีวิตส่วนตัวเพื่อลดผลกระทบจากการแบกรบั
ภาระหน้าที่การงานที่มากจนเกินไป Work – Life Balance เป็นการท างานรูปแบบใหม่ที่เชื่อว่า 
มนุษยเ์ราไม่จ าเป็นตอ้งทุ่มเทเวลาใหก้บังานไปเสียทัง้หมด สามารถแบ่งเวลาส าหรบัการพักผ่อน 
ดแูลสขุภาพ อยู่กบัครอบครวั และท างานอดิเรกควบคู่ไปดว้ยกนัได ้
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Hyman Jeff และ Summers Juliette (2004) ไดก้ล่าวถึง ความสมดุลระหว่างชีวิต
และการท างาน มีองคป์ระกอบส าคญั 3 ดา้น คือ งาน ชีวิต และ สมดลุ โดยใหค้วามหมายว่า  

งาน คือ ภาระหน้าที่ที่แต่ละบุคคลตอ้งรบัผิดชอบในหน้าที่และกิจกรรมต่าง ๆ 
เก่ียวกบัการท างาน ในช่วงเวลางานปกติ และการท างานนอกเวลา 

ชีวิต คือ เวลาของการใชช้ีวิตร่วมกบัครอบครวั หรือคนที่รกั คือการมีอิสระในการ
ใชเ้วลาในการพกัผ่อนสว่นตวั 

สมดุล คือ การจัดสรรแบ่งเวลาการท างาน และการใชช้ีวิตอย่างเหมาะสม ซึ่ง
ความสมดุลขึน้อยู่กับความสามารถเฉพาะบุคคล อาจะมีความแตกต่างกันไป ตามสถานการณ์
และแต่ละบคุคล 

จากความหมายขา้งตน้นั้น สรุปไดว้่า ความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน คือ
การที่บุคคลสามารถจดัการกบัปัจจยัแวดลอ้มต่างๆ การบริหารจดัสรรเวลา ในการท างานและท า
กิจกรรมต่างๆ สามารถแบ่งเวลาส าหรบัการพักผ่อน ดูแลสุขภาพ อยู่กับครอบครวั และท างาน
อดิเรกควบคู่ไปดว้ยกนัได ้ไม่ว่าจะเป็นชีวิตส่วนตวั  ครอบครวั การสรา้งสมัพนัธภาพในสงัคมและ
กิจกรรมยามว่าง มีการจดัการกบัทกุบทบาทของตนไดอ้ย่างเหมาะสม โดยไม่ขดัแยง้ต่อกนั มีความ
สมดลุระหว่างชีวิตและการท างานที่ดี อนัน าไปสูก่ารท างานอย่างมีความสขุและมีชีวิตสว่นตวั ชีวิต
ครอบครวั และชีวิตสงัคมที่ราบรื่น  
 

1.2 แนวคิดเกี่ยวกับการสร้างความสมดุลระหว่างชีวิตกับการท างาน (Work – Life 
Balance) 

ณัฐฏน์ัน คณิวิชาภรณ ์(2556) ไดเ้สนอแนวทางการสรา้งความสมดุลระหว่างชีวิต
และการท างานที่เป็นประโยชนต่์อพนกังานและองคก์ร ดงันี ้

 1. องค์กรต้องให้พนักงานรูถ้ึงเป้าหมายในการท างานขององค์การที่มีความ
ชดัเจน รวมถึงใหอิ้สระในการท างาน เพื่อใหบ้รรลเุปา้หมายไดอ้ย่างแทจ้รงิ 

 2. องคก์รควรใหค้วามส าคญักบัผลลพัธข์องงานมากกว่าวิธีการท างาน 
3. ควรท าความรูจ้กั และใสใ่จกบัพนกังาน ในเรื่องสว่นตวัหรือเรื่องอ่ืนๆ มากกว่า

เรื่องงานเพียงอย่างเดียว 
 4. สนับสนุนให้พนักงานค้นหาวิธีการท างานในรูปแบบใหม่ๆ เพื่อให้บรรลุ

เปา้หมายไดดี้ยิ่งขึน้ 
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  5. เพิ่มความสะดวกสบายในการท างานโดยใชร้ะบบสื่อสาร เทคโนโลยีต่างๆ 
เขา้มาช่วย เพื่อประหยดัค่าใชจ้่ายและก่อใหเ้กิดประโยชนห์ลายประการ  

  6. มีการยืดหยุ่นเวลาในการท างาน ซึ่งเป็นอีกหนึ่งวิ ธีช่วยใหพ้นักงานมีความ
สมดลุระหว่างชีวิตและการท างาน 

หากเราแบ่งกิจกรรมหลกัในการด าเนินชีวิต ออกเป็น 2 ดา้น คือ ชีวิตดา้นการท างาน 
และ ชีวิตสว่นตวั ซึ่งในการด าเนินชีวิตหากใหค้วามส าคญักบัชีวิตดา้นใดดา้นหนึ่งมากเกินไป ย่อม
ก่อใหเ้กิดความไม่สมดลุในการด าเนินชีวิต เกิดปัญหาความเครียด จากการท างานที่มากหรือหนกั
เกินไป ส่งผลต่อสุขภาพร่างกายและจิตใจ เกิดความทอ้แทใ้นการท างานไม่จุดหมายในชีวิตที่
แน่นอน ขาดความเจริญในอาชีพการงาน ดงันัน้ หากชีวิตขาดดา้นใดดา้นหนึ่ง ย่อมเป็นสญัญาณ
ที่บงบอกถึงชีวิตที่ขาดความสมดุล Work – Life Balance เป็นการปรบัแนวคิดเพื่อความสมดุล
ระหว่างชีวิตและการท างาน (Work – Life Balance ปรบัแนวคิดเพื่อสมดลุชีวิตกบัการท างาน By 
Krungsri Guru : ออนไลน)์ ดงันี ้

1. ล าดับความส าคัญในชีวิต เพื่อการตัดสินใจว่าควรท าสิ่งใดก่อนสิ่งใดหลัง 
ไม่ใหค้วามส าคญักบัการงานหรือครอบครวัอย่างใดอย่างหนึ่งมากเกินไป 

2. ก าหนดเป้าหมายในชีวิต ทั้งในดา้นการท างานและด้านชีวิตส่วนตัว มีการ
วางแผน ขัน้ตอนการด าเนินการงานใหไ้ปถึงเปา้หมาย 

3. ในดา้นชีวิตการท างาน ควรน าเรื่องหนา้ที่ความรบัผิดชอบ ตลอดจนเปา้หมาย
ที่ตอ้งการต่อผูบ้งัคับบญัชา เพื่อความชัดเจน เพื่อความชัดเจนในการประเมินผลงาน ตลอดจน
หากมีความจ าเป็นทางดา้นครอบครวัที่อาจสง่ผลต่อการท างาน ควรแจง้หรือหาขอ้ตกลงรว่มกนั  

4. ก าหนดเวลาส าหับชีวิตส่วนตัวลงในตารางประจ าวัน  บางคนมองข้าม
ความส าคัญ กิจกรรมในครอบครวั ซึ่งอาจก่อใหเ้กิดความรูส้ึกไม่ดีต่อคนในครอบครวั และอาจ
ส่งผลต่อการท างาน ดงันัน้ หากมีงานเร่งด่วนเขา้มานอกเหนือจากเวลางาน ควรมีการปฏิเสธบา้ง 
เพราะทกุคนตอ้งการมีเวลาสว่นตวัเช่นกนั 

5. เมื่อถึงเวลาเลิกงานควรปล่อยวางจากงานที่ท า ไม่น างานกลบัไปท าที่บา้น ไม่
หมกหมุ่นหรือวงักลอยู่กบังาน ควรปลอ่ยว่างและใชเ้วลากบัครอบครวัใหม้ากขึน้ 

6. ควรสนใจหรือใส่ใจกับสิ่งที่ท าอยู่ ไม่ว่าจะเป็นเวลาท างานหรือกิจกรรมที่
ด  าเนินการอยู่ใหเ้ต็มที่ เพื่อใหผ้ลของงานออกมาดีที่สดุ เมื่อถึงช่วงนอกเวลางาน ก็ควรสนใจใส่ใจ
กบัเวลาของตนเอง และกิจกรรมที่ท ากบัครอบครวัอยู่เช่นกนั 
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 7. ตัดเวลา หรือสิ่งที่ไม่ส  าคัญ หรือไม่จ าเป็นออกไป เช่น การพูดคุยกับเพื่อน 
หรือเลน่ Social media ในเวลางาน เพื่อไม่ใหก้ระทบกบัการท างาน 

8. การเพิ่มเวลาใหก้บัชีวิตสว่นตวัโดยการใชต้วัช่วย  เช่น การจา้งคนท าสว่น จา้ง
คนซกัรดัผา้ หรือจา้งแม่บา้นเพื่อท าความสะอาดบา้น เป็นตน้ เป็นการเพิ่มเวลาใหก้ับตนเองมาก
ขึน้ และมีเวลารว่มกิจกรรมกบัครอบครวัมากขึน้เช่นกนั 

9. มีเวลาพักผ่อนใหก้ับตนเอง เช่น การพักผ่อนระหว่างชั่วโมงการท างานบา้ง 
การนอนพักผ่อนใหเ้พียงพอในแต่ละวัน การออกก าลงักาย การท างานอดิเรก เพื่อเป็นการผ่อน
คลายใหก้บัความเหนื่อยลา้จากการท างานได ้

10. อย่ากดดันตัวเองว่าทุกอย่างจะตอ้งสมบูรณ์แบบ ขอแค่เพียงท าทุกสิ่งทุก
อย่างใหดี้ที่สดุและเต็มความสามารถ และจงภูมิใจกบัสิ่งที่ไดท้ า เพราะทุกๆ อย่างที่เราตัง้ใจจะท า 
ควรเป็นสิ่งที่เราตดัสินใจแลว้ว่าเป็นสิ่งส าคญั ถึงแมว้่าจะเป็นเรื่องที่มีสาระ หรือไม่มีสาระก็ตาม 

โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ ์สภากาชาดไทย (2564)  กล่าวว่า Work – Life Balance 
คือ แนวคิดเก่ียวกบัการปรบัสมดลุระหว่างงานและชีวิตส่วนตวั เพื่อลดผลกระทบจากการท างานที่
หนกัเกินไป ซึ่งมีประโยชนส์  าหรบัคนยุคใหม่ ทัง้ที่ท างานประจ าและอาชีพอิสระ โดยมีวิธีการสรา้ง 
Work – Life Balance ดงันี ้

 1. ก าหนดเปา้หมายและจดัล าดบัการท างานในแต่ละวนั 
 2. เคารพช่วงเวลาพกัผ่อนของตนเอง เพื่อเป็นรางวลัใหก้บัความอดทนและตัง้ใจ

ของตนในการท างานในแต่ละวนั 
 3. เรียนรูท้ี่จะปฏิเสธและต่อรองการขอความช่วยเหลือจากหัวหน้าและเพื่อน

รว่มงาน 
 4. แบ่งเวลาใหก้ับคนรอบตัวและคนในครอบครวั ซึ่งจะส่งผลดีต่อสมัพันธ์และ

ลดความเครียดความทกุข ์ภายในจิตใจ 
 5. ใส่ใจกบัตนเองมากขึน้ แบ่งเวลาเพื่อดแูลสขุภาพ ท ากิจกรรมที่ชอบเพื่อผ่อน

คลายความเครียด จะช่วยใหร้า่งกายและจิตใจแข็งแรง พรอ้มส าหรบัการท างานและการใชช้ีวิต 
Jobmyway (2565) ไดก้ล่าวถึงแนวทางการสรา้ง Work Life Balance ในองคก์รว่า 

พนักงานที่มีความสมดุลในชีวิตที่ดี ไม่ไดห้มายความว่า ประสิทธิภาพการท างานจะลดลง แต่ถา้
คนเราท างานอย่างมีความสุข มีสุขภาพกายและใจที่ดี ประสิทธิภาพของงานย่อมออกมาดี การ
ท างานแบบทุ่มเทจนเกินไป ผลลพัธท์ี่ไดอ้าจไม่เป็นไปตามที่คาดหวงัหรือตัง้ใจไว ้ ใจึงไดส้รุปแนว
ทางการสรา้ง Work Life Balance ส าหรบัองคก์รไวด้งันี ้
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1. สนใจที่งานมากกว่าระยะเวลาในการท างาน : ผลของงานไม่ได้ขึน้อยู่กับ
ระยะเวลาที่ท าเสมอไป เช่น งานบางชิน้งานที่มีความละเอียดและมีเวลาเป็นปัจจยัส าคญั แต่การ
ใชเ้วลาที่มากเกินไป หรือจนตอ้งเบิกค่าล่วงเวลา ก็ไม่ไดห้มายความว่า งานชิน้นัน้จะมีคณุภาพที่
ตอ้งการเสมอไป องคก์รตอ้งมีความเขา้ใจก่อนว่า ระยะเวลาไม่ไดเ้ป็นตัวตัดสินผลงาน บางครัง้
ปัญหาอาจเกิดจากพนักงานบริหารจัดการเวลาไม่ดีเอง หรือ ระบบของหน่วยงานหรือองคก์รมี
ปัญหา ส่งผลกระทบการท างานไม่เป็นอย่างที่วางแผนไว ้การจะวดัความทุ่มเทจากระยะเวลาการ
ท างาน อาจจะไม่ใช่วิธีการวดัผลที่ถกูตอ้ง แต่ประสิทธิภาพและผลลพัธคื์อสิ่งที่ส  าคญัมากกว่า 

2. สวสัดิการและสภาพแวดลอ้มในการท างาน : องคก์รควรมีสวสัดิการที่สง่เสริม
การท างานแบบ Work Life Balance อาจจะเก่ียวกับงาน หรือไม่เก่ียวกับงานก็ได ้เช่น ค่าบริการ
ต่าง ๆ รวมถึงการมีวันหยุดพิเศษในโอกาสต่างๆ ซึ่งเป็นสิ่งที่มีคุณค่าทางจิตใจของพนักงานใน
องคก์ร นอกจากนี ้สภาพแวดลอ้มในการงาน ยงัเป็นส่วนหนึ่งที่ช่วยใหพ้นกังานไดรู้ส้ึกผ่อนคลาย
ความเครียดจากการท างานตลอดทัง้วนัได ้

3. มีระบบการท างานที่ยืดหยุ่น : นโยบาย Work from Home เป็นการสนับสนุน
การท างานแบบ Work Life Balance ไดดี้ เพราะมีเวลาในการท างานมากขึน้ในการท างาน ลด
ความเหนื่อยลา้จากการเดินทาง และสามารถน าเวลาส่วนที่เหลือไปใชก้ับกิจกรรมอ่ืนที่ตนสนใจ 
หรือบางองคก์รอาจจะใชร้ะบบการท างานแบบ Hybrid สลบัวนัเขา้ออฟฟิตได ้

จากแนวคิดและทฤษฎีความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างาน พอสรุปไดว้่า ความ
สมดุลชีวิตและการท างาน ขึน้อยู่กับการจัดการบริหารเวลาของแต่ละบุคคลใน 24 ชั่วโมง อย่าง
เหมาะสมส าหรบังาน ครอบครวั สงัคม และตนเอง สามารถควบคุมเวลาการท างาน การใชช้ีวิต
ส่วนตวัการพกัผ่อน รวมถึง การท ากิจกรรมที่ส่งเสริมความสขุใหก้บัตนเองได้ หากมีการจดัการสิ่ง
เหล่านีไ้ดอ้ย่างเหมาะสมจะส่งผลที่ดีต่อความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างาน ทัง้นีอ้งคก์รก็เป็น
ส่วนส าคัญในการสรา้งความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานให้กับพนักงาน  หากองคก์รให้
ความส าคญัเรื่องคุณภาพชีวิตที่ดีมีความสมดลุของพนกังาน จะส่งผลที่ดีกบัประสิทธิภาพในการ
ท างานของพนกังาน สรา้งบรรยากาศที่ดีในองคก์ร และไดร้บัผลลพัธท์ี่ดีจากการท างาน อีกดว้ย 
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1.3 ปัจจัยทีม่ีผลต่อสมดุลระหว่างชีวิตกับการท างาน 
Fisher- McAuley Gwenith, Stanton Jeffrey, Jolton Jeffrey,& Gavin James 

(2003) ไดแ้บ่งองคป์ระกอบของความสมดลุชีวิตการท างาน ประกอบดว้ย 3 ดา้นคือ 
1. ดา้นงานแทรกแซงชีวิตส่วนตวั หมายถึง งานที่มีอิทธิพลต่อชีวิตส่วนตวั ท าให้

เกิดผลเสียต่อรูปแบบการใชช้ีวิต 
2. ดา้นชีวิตส่วนตัวแทรกแซงงาน หมายถึง ชีวิตส่วนตัวมีอิทธิพลกับงาน ท าให้

เกิดผลเสียต่อรูปแบบในการท างาน 
3. ดา้นงานและชีวิตส่วนตวัส่งเสริมซึ่งกันและกัน หมายถึง ชีวิตส่วนตวัและการ

ท างาน มีการส่งเสริม เกือ้หนุน สนบัสนุน ท าใหเ้กิดผลดีทัง้ชีวิตส่วนตวัและการท างาน  โดยมีการ
แบ่งเวลาในการใชช้ีวิตส่วนตวัไดอ้ย่างเหมาะสม จะช่วยลดความเครียดจากการท างาน และใหม้ี
ปฏิสมัพนัธก์บัครอบครวัมากขึน้ 

Greenhaus Jeffrey H (2003) กลา่วว่า องคป์ระกอบของสมดลุระหว่างชีวิตและการ
ท างาน มี 3 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ 

1. ความสมดุลของเวลา (Time Balance) หมายถึง การจัดสรรเวลาอย่าง
เหมาะสมระหว่างบทบาทในงานและชีวิตส่วนตวั เช่น จ านวนชั่วโมงการท างาน ความยืดหยุ่นของ
เวลาท างาน และเวลาส าหรบัพกัผ่อน 

2. ความสมดุลของการมีส่วนร่วม (Involvement Balance) คือ การมีส่วนร่วม
อย่างสมดลุทัง้ในบริบทของงานและชีวิตสว่นตวั เช่น การสรา้งความสมัพนัธใ์นที่ท างาน การมีสว่น
รว่มในทีม และการสื่อสารภายในองคก์ร 

3. ความสมดลุของความพึงพอใจ (Satisfaction Balance) เนน้ที่ระดบัความพึง
พอใจในแต่ละบทบาท เช่น ความพึงพอใจในสิ่งแวดลอ้มการท างาน สวสัดิการ ค่าตอบแทน และ
ความมั่นคงในหนา้ที่การงาน 

องคป์ระกอบทัง้สามนีส้ะทอ้นใหเ้ห็นถึงมิติส  าคัญที่ช่วยส่งเสริมใหบุ้คลากรสามารถ
ด าเนินชีวิตและท างานไดอ้ย่างสมดลุและยั่งยืน 

Merrill A. Roger & Rebecca Merrill (2003) กล่าวว่า ชีวิตของมนุษยส์ามารถแบ่ง
ออกเป็นองค์ประกอบหลัก 5 ดา้น ซึ่งมีความสัมพันธ์กันและลว้นส่งผลต่อความสมดุลในชีวิต 
ไดแ้ก่  

1. ดา้นการท างาน ซึ่งสะทอ้นถึงบทบาทหนา้ที่และอาชีพ ที่มีผลต่อความส าเร็จ
และความมั่นคง  
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2. ด้านครอบครัว ซึ่งเป็นแหล่งสนับสนุนทางอารมณ์และสรา้งความสุขส่วน
บคุคล  

3. ดา้นเวลา ที่เก่ียวขอ้งกบัการบรหิารจดัการกิจกรรมในชีวิตประจ าวนั  
4. ดา้นการเงิน ที่เป็นพืน้ฐานในการด ารงชีพอย่างมั่นคง 
5. ดา้นสติปัญญา ซึ่งเก่ียวขอ้งกบัการเรียนรูแ้ละพฒันาตนเองอย่างต่อเนื่อง เพื่อ

เสริมสรา้งความพึงพอใจในทุกมิติของชีวิต ทัง้นี ้แนวคิดดงักล่าวสะทอ้นใหเ้ห็นถึงความจ าเป็นใน
การจดัการองคป์ระกอบแต่ละดา้นใหเ้กิดดลุยภาพ เพื่อสนบัสนนุการด าเนินชีวิตอย่างมีคณุภาพ 

(Akakulanan, 2011; ปัทมาวรรณ จินดารกัษ์ และ สายสนุีย ์เกษม, 2562) ไดศ้ึกษา
ปัจจยัที่มีอิทธิพลต่อความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน พบว่ามีปัจจยัหลายประการที่ส่งผล
ต่อความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างาน ดงันี ้

1. การบริหารจดัการตนเอง บุคคลที่มีการบริหารจดัการตนเองไดดี้จะมีส่วนช่วย
ใหบุ้คคลนัน้สามารถผสมผสานงานและชีวิตส่วนตัวไดอ้ย่างสมดุล รูจ้ักการวางแผนระยะยาวใน
ทกุบทบาทของชีวิตจะน ามาซึ่งภาวะความสมดลุระหว่างชีวิตไดใ้นที่สดุ 

2. การสนับสนุนจากองคก์รมีส่วนช่วยในการส่งเสริมและสนับสนุนใหพ้นกังาน
เกิดความสมดุลระหว่างชีวิตกับการท างาน หากองค์การต้องการให้พนักงานเกิดความสมดุล
ระหว่างงานและชีวิต องค์การควรมีการตอบแทนสิ่งที่สอดคล้องต่อภาระงานและค่าครองชีพ 
รวมทัง้ควรจัดสวัสดิการที่เอือ้ต่อสมาชิกในครอบครวัของพนักงานดว้ย เช่น มีความห่วงใย ใส่ใจ
และดูแลจากองคก์ารที่ท างานอยู่ จะช่วยเพิ่มความพึงพอใจและอารมณท์างบวกในการท างาน 
และจะสง่ผลต่อการปฏิบติังานของพนกังานที่ดีขึน้ เกิดความรูส้กึดีและเกิดความสมดลุขึน้ในชีวิต 

3. การสนบัสนนุจากครอบครวั สมาชิกในครอบครวัและเพื่อนๆ จะช่วยเพิ่มความ
พงึพอใจในงาน ความพงึพอใจในชีวิตครอบครวั และเกิดความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างาน 

จากปัจจยัที่มีผลต่อความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างาน สรุปไดว้่า องคป์ระกอบ
ส าคญัในการสรา้งสมดลุชีวิตคือ ชีวิตสว่นตวัและการท างาน เมื่อมีการสง่เสรมิ เกือ้หนนุ สนบัสนุน
กันและกัน จะท าใหเ้กิดผลดีทัง้ชีวิตส่วนตัวและการท างาน ผูว้ิจัยไดเ้ลือกแนวคิดของ (Merrill A. 
Roger & Rebecca Merrill, 2003)  และ (Greenhaus Jeffrey H, 2003)  มาเ ป็นแนวทางใน
การศกึษาครัง้นี ้เนื่องจากองคป์ระกอบส าคญัพืน้ฐานในชีวิตขอบคนท างาน คือ ครอบครวัและการ
ท างาน ชีวิต  ที่มีเรื่องของเวลาและการเงินเก่ียวขอ้งเป็นปัจจยัหลกัในการด าเนินชีวิต เกิดความพึง
พอใจในทุกบทบาทที่ไดร้บัทัง้ในเรื่องการท างานและการใช ้หากมีการจัดการสิ่งเหล่านีไ้ดอ้ย่าง
เหมาะสมจะสง่ผลที่ดีต่อความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างาน 
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1.4 ประโยชนข์องความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน 
จากแนวทางการสรา้งความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างาน ทางดา้นองคก์ร ควร

สรา้งกลยุทธ ์และน าไปปฏิบติัได ้ดา้นส่วนตวัของพนกังานสามารถน าเคล็ดลบัไปใชต้ามกล่าวมา
ขา้งตน้ได ้จะก่อใหเ้กิดประโยชนต่์อพนกังานและองคก์ร ดงันี ้

 1. ความพึงพอใจในการท างานของพนักงานเพิ่มขึน้ (Increase Job satisfaction) 
การศกึษาความสมัพนัธร์ะหว่างความสมดลุชีวิตและการงาน กบัความพงึพอใจ 

 2. พนกังานมีความสขุในชีวิตการท างาน (Increase Job satisfaction)  
 3. พนักงานและองคก์ารมีผลผลิตที่เพิ่มขึน้ (Improve Productivity) มีการรายงาน

ผลการศกึษาว่า มีความสมัพนัธเ์ชิงบวกระหว่างชีวิตและการท างาน กบัผลิตภาพของบรษิัท พบว่า 
บรษิัทที่มีความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างานจะมีการเติบโตของยอดขาย การเติบโตสินทรพัย ์
ผลตอบแทนจากสินทรพัยแ์ละก าลงัสูงกว่าบริษัทที่ไม่มีความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน 
(Lau, 2000 ; Clifton & Shepard, 2004 ; อา้งใน ปรณิดา สมควร (2557)) 

ชาวิท ตนัวีระชยัสกุล, 2564 : (ออนไลน)์ Work – Life Balance คือ แนวคิดเก่ียวกับ
การปรบัสมดลุระหว่างงานและชีวิตส่วนตวั เพื่อลดผลกระทบจากการท างานหนกัเกินไป เนื่องจาก
การท างานหนกัอย่างต่อเนื่องในแต่ละวนัอาจสรา้งผลกระทบที่ไม่ดีในหลายๆ ดา้น การสรา้ง Work 
– Life Balanceจะเป็นประโยชนส์  าหรบัคนยุคใหม่ ทัง้ที่ท างานประจ าและอาชีพอิสระ เพราะจะ
ช่วยใหช้ีวิตเรามีความสขุมากยิ่งขึน้ มีสขุภาพกายและสขุภาพจิตที่ดีขึน้ และไดม้ีปฏิสมัพนัธก์บัคน
รอบขา้งที่มีคณุภาพมากขึน้  

Jobmyway (2565) ท าไมความสมดลุระหว่างการท างานและชีวิตจึงมีความส าคัญ
กบัองคก์ร การท างานและชีวิตส่วนตวัถือเป็นสิ่งส าคญัที่ไม่สามารถแยกออกจากกนัได ้บางครัง้จึง
เกิดปัญหาในการแบ่งเวลาทัง้เรื่องการท างาน และชีวิตสว่นตวั ซึ่งในปัจจบุนัคนท างานเริ่มสนใจค า
ว่า Work – Life Balance กันมากขึน้ องคก์รจึงจ าเป็นที่จะตอ้งทราบถึงความตอ้งการนีแ้ละอาจ
เริ่มสรา้งความสมดลุนัน้ขึน้มา เพื่อตอบสนองความตอ้งการของคนในองคก์ร ความสมดลุระหว่าง
ชีวิตและการท างาน จึงมีความส าคญักบัองคก์ร ดงันี ้

 1. คนท างานจะมีความเครียดนอ้ยลง เพราะหากองคก์รใด ไม่เห็นความส าคัญ
ของความสมดลุในเรื่องชีวิตส่วนตวัของพนกังาน ย่อมสง่ผลใหเ้กิดความกดดนักบัคนท างาน จะท า
ใหเ้กิดความเครียดสะสมได ้

2. ลดโอกาสการเกิดภาวะหมดไฟในการท างาน ซึ่งหากพนกังานท างานติดต่อกนั
เป็นเวลานาน โดยขาดการหยุดพักผ่อน อาจท าใหเ้กิดความเครียดสะสมและส่งผลใหเ้กิดภาวะ
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หมดไฟในการท างานได ้(Burnout Syndrome) และสง่ผลกระทบต่อการท างานและปฏิสมัพนัธ์กบั
ผูอ่ื้นในองคก์รได ้

3. คนท างานจจะมีความคิดสรา้งสรรค์มากขึน้ หากเป็นการท างานที่ต้องใช้
ความคิดสรา้งสรรคน์ัน้ การพกัผ่อนจดัว่าเป็นเรื่องที่ส  าคญัมากย่ิง เพราะหากท างานโดยไม่ไดห้ยุด
พกั มีพืน้ที่ในการใชช้ีวิตส่วนตัวนอ้ยลง ย่อมส่งผลใหเ้กิดความเครียดและความคิดในการท างาน
นัน้ย่อมไม่เกิดขึน้แน่นอน 

4. องคก์รจะเขม้แข็งขึน้ ถา้หาจดุสมดลุเจอ ซึ่งการจะพบจดุสมดลุของการท างาน
ในองคก์รนั้น ตอ้งเริ่มจากการวางแผนการท างานของผูป้ระกอบการ รวมถึงกฎระเบียบในการ
ท างาน องคก์รที่มีการวางแผนที่ดี ก็ไม่มีความจ าเป็นที่พนกังานจะตอ้งท างานในวนัหยดุพกัผ่อน  

5. คนท างานมีความสขุ องคก์รจะมีความกา้วหนา้ไดดี้กว่า เพราะเมื่อบรรยากาศ
ในที่ท างานดี คนท างานย่อมมีความสขุกบัการท างาน  ท าใหอ้งคก์รจะมีการพฒันาและกา้วหนา้ได้
อย่างรวดเรว็ยิ่งขึน้ 

จากการศกึษา ประโยชนข์องการมีความสมดลุระหว่างชีวิตกบัการท างานนัน้ สรุปได้
ว่า การมีความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างานที่ดีนัน้ จะช่วยลดผลกระทบจากการท างานที่หนกั
เกินไป ช่วยใหเ้รามีความสุขกับชีวิตมากขึน้ มีความเครียดที่นอ้ยลง เมื่อพนักงานมีช่วงเวลาของ
การพักผ่อน และให้เวลากับชีวิตส่วนตัวมากขึน้ ย่อมส่งผลที่ดีต่อการท างานและองค์กร  มี
ความสมัพนัธเ์ชิงบวกระหว่างชีวิตและการท างาน องคก์รมีความมั่นคง เพราะองคก์รใด มีผูท้ี่ใสใ่จ
ในความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน จะส่งผลให้มีพนักงานที่มีความสุขกับการท างาน 
รวมถึงส่งผลใหบ้รรยากาศในที่ท างานดีไปดว้ย การท างานก็จะมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึน้ องคก์รมี
การพฒันาและกา้วหนา้ไดอ้ย่างรวดเรว็มากย่ิงขึน้ 

 

2. แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับนันทนาการ 

2.1 ความหมายของนันทนาการ 
ค าว่า “นนัทนาการ” มาจากศพัทค์ าว่า “Recreation” ซึ่งมาจากค ากิริยา คือ ครีเอท 

(to – create) ซึ่งหมายถึง การสรา้งหรือท าใหเ้กิดขึน้ ค าว่า รี (re) เป็นอุปสรรคเติมหนา้ค ากิริยา
แสดงถึงค าใหม่ หรือเพิ่มเติมอีก ดงันัน้ เมื่อเป็นค าว่า “Re – create” หมายถึง การสรา้งใหม่หรือ
ท าใหม้ีขึน้มาใหม่ สรา้งใหม้ีขึน้มาใหม่ นันทนาการ หมายถึงประสบการณ์แห่งความสุข ความ
เพลิดเพลินซึ่งเป็นสิ่งจ าเป็นส าหรบัคนเรา ที่เลือกประกอบในเวลาว่างจากกิจกรรม เช่น การว่าง



 
18 

 

จากงานประจ า เวลานอนหรือเวลาที่ประกอบกิจวตัรประจ าวนัตามความสนใจ ตามความพอใจไม่
หวงัผลตอบแทนจากกิจกรรม และควรเป็นกิจกรรมที่ก่อใหเ้กิดการพฒันาทางกาย จิตใจอารมณ ์
สงัคมและสติปัญญา เช่น การเลน่กีฬา ดนตรี การท่องเที่ยง ฯลฯ (ประพนัธศิ์ร ิชยัชนะใหญ่. 2541) 

นันทนาการ (Recreation) เป็นศาสตรท์ี่ว่าดว้ยการพัฒนาคุณภาพชีวิตของบุคคล
และสงัคม โดยใชเ้วลาว่างหรือเวลาอิสระเขา้รว่มกิจกรรมในรูปแบบที่หลากหลายตามความสมคัร
ใจและสนใจ นนัทนาการมีลกัษณะหลายประการ สรุปไดด้งันี ้(สมบติั กาญจนกิจ. 2542; วิพงษช์ยั 
รอ้งขนัแกว้. 2557) 

1. นันทนาการ หมายถึง การท าให้สดชื่นหรือการสรา้งพลังขึน้มาใหม่ (Re + 
Fresh, Re + Creation) เป็นความหมายเริ่มแรกที่ไดม้ีการอธิบายว่า การที่บุคคลไดร้บัประทาน
อาหารเขา้ไปแลว้เปลี่ยนเป็นพลงังานโดยแรงขบัภายใน จะท าใหเ้ขาตอ้งใชพ้ลงังานในรูปแบบของ
การเคลื่อนไหวหรือท ากิจกรรมต่างๆ แลว้ก่อใหเ้กิดการเหนื่อย เมื่อย ลา้ ดงันัน้ บุคคลจึงตอ้งการ
นันทนาการเพื่อสร้างพลังขึน้มาใหม่ หรือสรา้งความสดชื่นขึน้มาอีกครั้ง การที่บุคคลมีความ
ตอ้งการร่วมกิจกรรมนันทนาการเพื่อสรา้งความสดชื่นและพลงังานขึน้มาใหม่ในรูปแบบของการ
เลน่ การแสดงออกในดา้นกีฬา ดนตรี ศิลปะ งานอดิเรก หรือไปท่องป่า ถือเป็นนนัทนาการดว้ย 

2. นนัทนาการ หมายถึง กิจกรรม (Activities) ซึ่งมีรูปแบบกิจกรรมที่หลากหลาย 
การท่ีบคุคลหรือชมุชนไดม้ีสว่นรว่มในกิจกรรมตามความสนใจของตน แลว้ก่อใหเ้กิดผลการพฒันา
อารมณ์สุข สนุกสนาน หรือสุขสงบ กิจกรรมในที่นี ้หมายถึง กิจกรรมประเภท เกม กีฬา ศิลปะ 
ดนตรี การแสดงละคร การเดินทางท่องเที่ยว การอยู่ค่ายพกัแรม งานอาสาสมคัร งานอดิเรก กีฬา
ทา้ทาย เป็นตน้ 

3. นันทนาการ หมายถึง กระบวนการ (Process) กล่าวคือ นันทนาการเป็น
กระบวนการในการพฒันาประสบการณ ์หรือพฒันาคณุภาพชีวิตของบุคคลหรือสงัคม โดยอาศัย
กิจกรรมนนัทนาการต่างๆ เป็นสื่อในช่วงเวลาว่าง เวลาอิสระ โดยที่บคุคลเข้ามาโดยความสมัครใจ 
หรือมีแรงจงูใจ แลว้สง่ผลใหเ้กิดการพฒันาอารมณ ์สนกุสนานและสงบสขุ 

4. นนัทนาการ หมายถึง รูปแบบหนึ่งของสวสัดิการทางสงัคม (Social Welfare) 
ที่หน่วยงานภาครฐัและองคก์รปกครองส่วนทอ้งถิ่นมีหนา้ที่ในการจัดใหบ้ริการแก่ประชาชน เพื่อ
ส่งเสริมคณุภาพชีวิตและสรา้งสิ่งแวดลอ้มที่เอือ้ต่อความเป็นอยู่ที่ดี เช่น การจดัตัง้สวนสาธารณะ 
ศูนย์เยาวชน อุทยานแห่งชาติ และวนอุทยาน เพื่อให้ประชาชนมีพืน้ที่ส  าหรับพักผ่อนและท า
กิจกรรมที่เสรมิสรา้งสขุภาวะทัง้ทางรา่งกายและจิตใจ 
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เสริมศักดิ์ นาริน (2559) ให้ความหมายของนันทนาการ หมายถึง กระบวนการ 
(Process) หรือประสบการณท์ี่บุคคลไดร้บัโดยอาศัยกิจกรรมนันทนาการในช่วงเวลาว่าง เป็นสื่อ
ก่อใหเ้กิดการพฒันาหรือความเจรญิงอกงาม อารมณ ์สงัคม และสติปัญญาของบคุคล 

ส านักนันทนาการ กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา (2563)ใหค้วาม
นันทนาการ หมายถึง กิจกรรมที่กระท าในยามว่างจากภารกิจงานประจ า ซึ่งผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม
กระท าดว้ยความสมัครใจ ท าแลว้มีความพึงพอใจเกิดความสุข สนุกสนาน เพลิดเพลิน มีสขุภาพ
กาย และสขุภาพจิตที่ดี ก่อใหเ้กิดการพฒันาทางรา่งกาย จิตใจ อารมณ ์สติปัญญา และสงัคม โดย
กิจกรรมนัน้ ตอ้งไม่ขดัต่อขนบธรรมเนียม ประเพณี วฒันธรรม และกฎหมายบา้นเมือง 

ชญาณี ขวัญชูนุช (2563)ให้ความหมายของนันทนาการได้ว่า นันทนาการเป็น
กิจกรรมที่กระท าเวลาว่าง ก่อใหเ้กิดความสนกุสนาน เพลิดเพลิน เป็นกิจกรรมที่ผูก้ระท าดว้ยความ
สมคัรใจ โดยไม่ผิดวฒันธรรมประเพณีและกฎหมาย หลงัจากกระท าแลว้ก่อใหเ้กิดความสขุทางใจ 
พฒันาสง่เสรมิคณุภาพชีวิตต่อผูก้ระท า 

สิรวิศ ศรีเดือนดาว (2564) นนัทนาการ หมายถึง กิจกรรมที่บุคคลเขา้ร่วมโดยสมัคร
ใจ ไม่มีการฝืนใจ และกิจกรรมนั้นจะต้องก่อให้เกิดความพึงพอใจ ความสุข ความสนุกสนาน 
เพลิดเพลิน อีกทัง้จะตอ้งไม่ขดัต่อขนบธรรมเนียม ประเพณี วฒันธรรม กฎหมาย และจะตอ้งเป็น
กิจกรรมที่ท าใหเ้กิดการพฒันา ทัง้ในดา้นรา่งกาย อารมณ ์สงัคม และสติ 

จากการศึกษาความหมายของนันทนการ ผูว้ิจัยสรุปไดว้่า นันทนาการเป็นวิถีชีวิต
แห่งความสขุ และเป็นปัจจยัส าคญัยิ่งต่อการด าเนินชีวิตของมนษุย ์เป็นศาสตรท์ี่ว่าดว้ยการพฒันา
คุณภาพชีวิตของบุคคลและสังคม โดยใชเ้วลาว่างหรือเวลาอิสระเข้าร่วมกิจกรรมในรูปแบบที่
หลากหลายตามความสมัครใจและสนใจ ท าแล้วมีความพึงพอใจเกิดความสุข สนุกสนาน 
เพลิดเพลิน มีสุขภาพกาย และสุขภาพจิตที่ดี ก่อใหเ้กิดการพัฒนาทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 
สติปัญญา และสงัคม 

 

2.2 เป้าหมายของนันทนาการ 
การจัดกิจกรรมมีจุดมุ่งหมายที่จะพฒันาบุคคลและสงัคม เพื่อใหม้ีคุณภาพชีวิตที่ดี

ขึน้ ทัง้นี ้กิจกรรมนนัทนาการมีความหลากหลาย ดงันัน้ เปา้หมายของนนัทนาการจึงมีความส าคญั
ในการใหบ้รกิารต่อบคุคลและสงัคม สมบติั กาญจนกิจ (2544) 

1. พฒันาอารมณส์ขุ นนัทนาการเป็นกระบวนการที่เสรมิสรา้งและพฒันาอารมณ์
สขุของบุคคลและชุมชน โดยอาศยักิจกรรมต่างๆ เป็นสื่อกลางในช่วงเวลาว่างหรือเวลาอิสระ การ
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เขา้ร่วมกิจกรรมตอ้งเป็นไปดว้ยความสมัคร และกิจกรรมนัน้จะตอ้งเป็นกิจกรรมที่สงัคมยอมรบั 
สามารถก่อความสขุ สนกุสนาน เพลิดเพลิน และหรือความสขุสงบ 

2. เสริมสร้างประสบการณ์ใหม่ กิจกรรมนันทนาการหลายอย่างช่วยสร้าง
ประสบการณใ์หม่ใหแ้ก่ผูเ้ขา้รว่ม ทัง้นี ้เพราะความหลากหลายของกิจกรรม เช่น กิจกรรมท่องเที่ยว 
ทศันศึกษา เสริมสรา้งประสบการณใ์หม่ในสถานที่และทรพัยากรท่องเที่ยว ไม่ว่าจะเป็นทางดา้น
โบราณวตัถ ุทศันียภาพ โบราณสถาน ศิลปะประเพณี วฒันธรรม หรือสิ่งของหายากก็ตาม การเลน่
เกมหรือกีฬาพืน้เมือง กีฬาสากล ศิลปะหัตถกรรม ดนตรีหรือวรรณกรรม การอ่าน พูด เขียน 
ตลอดจนนันทนาการนอกเมืองกลางแจง้ นันทนาการทางสงัคม ซึ่งมีความแตกต่างของกิจกรรม
มากมาย ขึน้อยู่กบัประสบการณแ์ละพืน้ฐานเดิมของบุคคลหรือชมุชน 

3. เพิ่มพนูประสบการณ ์กระบวนการทางนันทนาการ ก่อใหเ้กิดการพฒันาทาง
อารมณส์ุข ดังนัน้ ทัศนียภาพ ความซาบซึง้ ความประทับใจ ความภาคภูมิใจ มุมหนึ่งหรือเสีย้ว
หนึ่งแห่งความประทบัใจ มมุสงบสขุใจ อารมณส์ขุ สนุกสนานเพลิดเพลิน และอารมณส์ขุสงบ จึง
เป็นประสบการณห์รือคณุภาพชีวิตของบุคคล หรือชุมชนที่จะพึงหาได ้กิจกรรรมหลายอย่างตอ้งมี
การเตรียมตวั เตรียมความพรอ้ม เช่น การเขา้รว่มกิจกรรมเสี่ยง ทา้ทายความสามารถของผูเ้ขา้ร่วม 
จะตอ้งมีการฝึกซอ้มเสรมิสรา้งความมั่นใจ ทกัษะที่สรา้งเสรมิประสบการณ ์หรือกิจกรรมบางอย่าง
เคยเขา้ร่วมมาแลว้ แต่ผูเ้ขา้ร่วมอยากสรา้งความประทับใจหรือความทรงจ าเดิม เป็นการเพิ่มพูน
ประสบการณ ์

4. ส่งเสริมการมีส่วนร่วม นันทนาการใหคุ้ณค่าและส่งเสริมการมีส่วนร่วมของ
บุคคลและชุมชน ฝึกให้เข้าร่วมในกิจกรรมของชุมชนด้วยความสนใจและสมัครใจ กิจกรรม
อาสาสมคัรใหค้ณุค่าการมีส่วนร่วม อาสาพฒันาเก่ียวขอ้งกบัชุมชนอ่ืน ใหก้ิจกรรมมนุษยส์มัพนัธ์
และกลุ่มสมัพนัธส์อนใหผู้เ้ขา้ร่วมท างานเป็นทีม เป็นส่วนหนึ่งของกลุ่ม รูจ้กัหนา้ที่ สิทธิ ตลอดจน
ความรบัผิดชอบต่อตนเองและผูอ่ื้นในฐานะ องคก์รของสงัคม เช่นเดียวกับกิจกรรมกีฬา การอยู่
ค่ายพกัแรม เป็นตน้  

5. ส่งเสริมการแสดงออกแห่งตน กิจกรรมนันทนาการหลายประเภท เช่น 
ศิลปะหัตถกรรม กีฬาประเภทต่างๆ ดนตรี การละคร การเล่นเกม ประเพณี เป็นการส่งเสริมให้
บคุคลไดแ้สดงออกในดา้นความนึกคิดสรา้งสรรค ์ หรือพฤติกรรมต่างๆ ที่ท าใหส้ามารถเรียนรูแ้ละ
รูจ้กัตนเองมากขึน้ สรา้งความมั่นใจในตวัเอง เขา้ใจ และการควบคมุตนเองใหรู้จ้กัเลือกกิจกรรมใน
การแสดงออก เป็นการสง่เสรมิสขุภาพและบคุลิกภาพใหแ้ก่ตนเอง 
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6. สง่เสรมิคณุภาพชีวิต กระบวนการนนัทนาการช่วยสง่เสรมิการพฒันาคณุภาพ
ชีวิตของบคุคลและสงัคม ช่วยพฒันาอารมณส์ขุ ความสามารถของบุคคล สขุภาพและสมรรถภาพ 
ส่งเสริมสขุภาพจิต ความสมดลุของกายและจิต และความสมดลุในการแบ่งเวลานนัทนาการ เพื่อ
ลดความเครียด วิตกกงัวล ส่งเสริมการมีส่วนร่วมกบักลุ่มสงัคม นอกจากนี ้นนัทนาการยงัพัฒนา
คณุภาพชีวิตในกลุม่ประชากรทกุกลุม่  

7. ส่งเสริมความเป็นมนุษยชาติ กิจกรรมนันทนาการส่งเสริมพฤติกรรมและ
พฒันาความเจริญงอกงามของบุคคลทัง้กาย อารมณ ์สงัคม สติปัญญา และจิตใจของทุกคน ทุก
เพศ ทุกวัย ตามความสนใจและความตอ้งการของบุคคล ช่วงสรา้งความเขา้ใจอันดีในหมู่เพื่อน
มนุษย ์เขา้ใจสภาพแวดลอ้ม ช่วยสืบทอดศิลปะวัฒนธรรมของชนชาติต่อไป ใหค้ณุค่าทางสงัคม 
อยู่รวมกนัในสงัคมอย่างมีความสขุ 

8. ส่งเสริมความเป็นพลเมืองดี กิจกรรมนันทนาการเป็นการใหก้ารศึกษาแก่
เยาวชนในดา้นการช่วยเหลือตนเอง สิทธิหนา้ที่ ความรบัผิดชอบ ระเบียบวินัย และการปรบัตวัให้
เป็นพลเมืองดี 

กรมพลศกึษา (2561) กิจกรรมนนัทนาการจะเป็นสว่นเติมเต็มใหผู้เ้ขา้รว่มมีความสขุ
ตามความปรารถนา ช่วยเพิ่มพนูประสบการณ ์ทัง้ทางดา้นรา่งกาย จิตใจ อารมณ ์สติปัญญา และ
สังคม ทุกคนจึงมีสิทธิในการใช้เวลาว่างกับกิจกรรมนันทนาการต่างๆ ไดอ้ย่างเท่าเทียม ตาม
ความสามารถของตนเอง ดังนั้น เป้าหมายของนันทนาการจึงมีความส าคัญ ที่จะส่งผลใหเ้กิด
คณุภาพชีวิตที่ดี 

1. เพื่อผ่อนคลายความเครียด และพัฒนาอารมณส์ุข เพราะการไดท้ ากิจกรรม
ดว้ยความสมัครใจ ตามความสนใจและตามความถนัดของตนเอง ย่อมก่อใหเ้กิดความพึงพอใจ
และเกิดความสขุสนกุสนาน 

2. เพื่อเสรมิสรา้งประสบการณใ์หม่ ใหแ้ก่ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมบนความหลากหลาย
ของกิจกรรมนนัทนาการ เช่น กิจกรรมอาสาสมคัร กิจกรรมท่องเที่ยว ทศันศกึษา เป็นตน้ 

3. เพื่อเพิ่มพูนประสบการณ์จากกระบวนการนันทนาการ เพื่อก่อให้เกิดการ
พฒันาทางดน้อารมณ ์

4. เพื่อส่งเสริมการมีส่วนร่วม ของบุคคล ชุมชน และสงัคม ใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรม
ไดท้ างานเป็นทีม รูจ้กัหนา้ที่ ตลอดจนมีความรบัผิดชอบทัง้ต่อตนเองและผูอ่ื้น 
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5. เพื่อส่งเสริมการแสดงออกแห่งตน ให้ผู ้เข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการได้
แสดงออกในดา้นความรูส้ึกนึกคิด ความคิดสรา้งสรรค ์ท าใหเ้กิดการเรียนรู ้สรา้งความมั่นใจ และ
เป็นการสง่เสรมิสขุภาพและบคุลิกภาพใหแ้ก่ตนเอง 

6. เพื่อสง่เสรมิคณุภาพชีวิต ของผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมนนัทนาการทกุเพศ ทกุวยั 
7. เพื่อส่งเสริมความเป็นมนุษยชาติ โดยการเขา้ร่วมกิจกรรมนันทนาการจะช่วย

พฒันาการทางรา่งกาย อารมณ ์สงัคม สติปัญญา และจิตใจ 
8. เพื่อส่งเสริมความเป็นพลเมืองดี ใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมนันทนาการไดรู้จ้กัสิทธิ

หนา้ที่ ความรบัผิดชอบ ความมีระเบียบวินยั ความมีน า้ใจ ตลอดจนการปรบัตัวใหส้ามารถอยู่ใน
สงัคมไดอ้ย่างมีความสขุ 

ดงันัน้ เป้าหมายของกิจกรรมนันทนาการคือ การเสริมสรา้งและเป็นส่วนเติมเต็มให้
ผูเ้ขา้ร่วมท ากิจกรรมนันทนาการ มีความสุขตามความปรารถนา ช่วยเพิ่มพูนประสบการณ์ ทั้ง
ทางดา้นร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สติปัญญา และสังคม การพัฒนาคุณภาพชีวิตของบุคคลและ
สงัคม โดยใชเ้วลาว่างหรือเวลาอิสระเขา้ร่วมกิจกรรมในรูปแบบที่หลากหลายตามความสมัครใจ
และสนใจ โดยกิจกรรมนนัทนาการนัน้ จะตอ้งปฏิบติัอย่างถูกกฎหมายและไม่ขดัต่อประเพณีและ
วฒันธรรม 

2.3 ประโยชนแ์ละคุณค่าของนันทนาการ 
คณุค่าของนนัทนาการ หมายถึง สิ่งที่ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมนนัทนาการจะไดร้บัจากการ

ท ากิจกรรม ท าใหเ้กิดการพฒันาทางดา้นต่างๆ ท าใหร้า่งกาย จิตใจ ฟ้ืนฟสูภาพปกติปกติ หายจาก
ความเหน็ดเหนื่อย 

ไวซค์อป์ (Weiskopf. 1957 : 16-17) ไดก้ล่าวถึงคุณค่าของนันทนาการ ที่ส่งผลต่อ
การเจรญิเติบโต พฒันาการในดา้นต่างๆ ต่อผูเ้ขา้รว่ม ดงันี ้

1. นันทนาการกับผลทางจิตใจ เป็นที่ยอมรับกันว่า กิจกรรมนันทนาการเป็น
เครื่องมือที่ส  าคัญในการที่จะป้องกันบุคคลที่ป่วยทางดา้นจิตใจ และยังใชใ้นดา้นการฟ้ืนฟูจิตใจ 
กลบัไปสู่สภาพเดิมไดอ้ย่างรวดเร็วอีกดว้ย นอกจากนัน้แลว้ปัญหาอ่ืนที่ท าใหทุ้กคนเกิดความคับ
ขอ้งใจ หรือความวิตกกงัวลก็ถูกลืมไปได ้เมื่อบุคคลเหล่านัน้ไดเ้ขา้ร่วมกิจกรรมนนัทนาการ ไม่ว่า
จะเป็นทางตรง หรือ ทางอ้อมก็ตาม กิจกรรมที่ท าเป็นกลุ่มหรือคณะ จะได้ผลดีต่อจิตใจมาก 
โดยเฉพาะกิจกรรมกลุม่สมัพนัธ ์ดา้นเกม และกีฬา 

2. นนัทนาการกบัผลทางดา้นรา่งกาย กิจกรรมนนัทนาการประเภทเกม และกีฬา 
จะช่วยเสริมสรา้งสมรรถภาพทางกายใหก้บัผูเ้ขา้ร่วมไดเ้ป็นอย่างดี ท าใหร้่างกายไดร้บัการพฒันา
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ทุกด้าน ส่งเสริมการท างานอย่างมีประสิทธิภาพของระบบภายในร่างกาย โดยเฉพาะระบบ
ไหลเวียนโลหิต ระบบประสาท ระบบการหายใจ ระบบกลา้มเนือ้ และระบบขับถ่ายของเสีย เมื่อ
รา่งกายแข็งแรงมีผลท าใหส้ามารถประกอบภารกิจประจ าวนัไดดี้ยิ่งขึน้ 

3. นันทนาการกับผลทางสังคม กิจกรรมนันทนาการเปิดโอกาสใหบุ้คคลที่เขา้
ร่วมมีการท างานและรบัผิดชอบร่วมกัน มีการติดต่อประสานงานเสริมสรา้งความสมัพันธ์อันดีต่อ
กนั จึงเป็นการสง่เสรมิใหก้ารอยู่รว่มกนัในสงัคมเป็นไปดว้ยความราบร่ืน 

เมื่อบุคคลและชุมชนมีโอกาสไดเ้ขา้ร่วมกิจกรรมนันทนาการในช่วงเวลาว่าง ดว้ย
ความสมคัรใจ จะก่อใหเ้กิดผลที่ไดร้บัในเรื่องของคณุค่าและประโยชนต่์างๆ มากมาย โดย (สมบติั 
กาญจนกิจ, 2544) ไดส้รุปไวด้งัต่อไปนี ้

1. ช่วยใหบุ้คคลและชุมชนไดร้บัความสขุสนุนกสนาน มีความสขุในชีวิตและรูจ้กั
ใชเ้วลาใหเ้กิดประโยชน ์

2. ช่วยใหบุ้คคลและชุมชนพฒันาสุขภาพจิต และสมรรถภาพทางกายที่ดี ท าให้
เกิดความสมดลุของชีวิต 

3. ช่วยปอ้งกนัปัญหาอาชญากรรม และพฤติกรรมเบี่ยงเบนในทางไม่พงึประสงค์
ของเด็กและเยาวชน การพฒันาพฤติกรรมของเด็กและเยาวชน  

เทพประสิทธิ์ กุลธวชัวิชยั (2551) ไดก้ล่าวถึงคณุค่าและประโยชนข์องนนัทนาการไว้
ดงันี ้

1. ให้คุณค่าส าหรับบุคคลในด้านความเสมอภาค มีความรับผิดชอบร่วมกัน
ระหว่างบคุคลต่อบคุคล และบคุคลกบัองคก์ร 

2. คณุค่าต่อครอบครวั สรา้งความรกั ความอบอุ่น ความเขา้ใจในครอบครวั 
3. คณุค่าต่อกลุ่มหรือหมู่คณะ มีการยอมรบัซึ่งกันและกนั มีความสามคัคีและมี

มนษุยส์มัพนัธท์ี่ดี 
4. คุณค่าต่อชุมชน สรา้งความร่วมมือ รักหวงแหนและความผูกพันในชุมชน

ตลอดจนวิถีชีวิตของชมุชน 
(ส านักนันทนาการ กรมพลศึกษา , 2563) ได้กล่าวถึงประโยชน์และคุณค่าของ

นนัทนาการ ไวด้งันี ้
1. คุณค่าต่อกลุ่ม หรือหมู่คณะ มีการยอมรบัซึ่งกันและกัน มีความสามัคคีและ

มนษุยส์มัพนัธท์ี่ดี 
2. คณุค่าต่อครอบครวั สรา้งความรกั ความอบอุ่น ความเขา้ใจในครอบครวั 
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3. ใหค้ณุค่าส าหรบับคุคลต่อบุคคลและ บคุคลต่อองคก์ร 
4. คุณค่าต่อสังคม สรา้งความร่วมมือ รักหวงแหนและความผูกพันในชุมชน 

ตลอดจนวิถีชีวิตของชมุชน 
5. คณุค่าต่อประเทศชาติในดา้นสขุภาพของพลเมืองในชาติ การรกัษาวฒันธรรม 

ประเพณี การอนรุกัษท์รพัยากรธรรมชาติ 
6. คณุค่าต่อนานาชาติหรือสากล การรกัษาอนรุกัษม์รดกโลก ความรว่มมือซึ่งกนั

และกนัระหว่างชาติ 
อัยลดา หอมไม่หาย (2562) กล่าวว่า กิจกรรมนันทนาการมีประโยชนแ์ละคุณค่า

หลากหลายดา้น อาทิ ดา้นสขุภาพรา่งกายและจิตใจ กิจกรรมนนัทนาการช่วยพฒันาอารมณส์ขุท า
ใหสุ้ขภาพจิตดี ปราศจากความกังวล การฟ้ืนฟูอาการคนไข ้ จนเกิดการพัฒนาคุณภาพชีวิตที่ดี
ดา้นมนษุยสมัพนัธ ์กิจกรรมนนัทนาการเป็นเครื่องมือหนึ่งที่ช่วยใหบุ้คคลกลา้แสดงออกและมีส่วน
ร่วมในปฏิบัติกิจกรรมร่วมกัน จนเกิดการปฏิสัมพันธ์ต่อกันมากขึน้ ด้านการพัฒนาพลเมืองดี
กิจกรรมนาการเป็นส่วนในการส่งเสริมให้บุคคลรูจ้ักสิทธิ  บทบาท หน้าที่ของตนเอง มีความ
รบัผิดชอบ เคารพระเบียบวินยัของสงัคม และช่วยเหลือตนเองและผูอ่ื้นได ้ดา้นการพฒันาตนเอง 
กิจกรรมนันทนาการก่อใหเ้กิดประสบการณ์ ตลอดจนเพิ่มพูนประสบการณ์ และช่วยใหบุ้คคล
พัฒนาความสามารถส่งเสริมให้เกิดความคิดสรา้สรรค์และประโยชน์และคุณค่าของกิจกรรม
นันทนาการจะช่วยให้คนเรามีสุขภาพกายและสุขภาพจิตที่ ดีขึน้ ช่วยส่งเสริมให้ร่างกายมี
สมรรถภาพทางกายสูงขึน้ และท าใหด้า้นจิตใจมีความรูส้ึกผ่อนคลายความตึงเครียดลดลง  ลด
ความวิตกกังวล สามารถปรบัตัวเข้ากับสภาพแวดล้อมหรือการท างานต่างๆ  ไดดี้ขึน้ กิจกรรม
นันทนาการจะช่วยส่งเสริมใหเ้กิดความสุข ความพอใจ ก่อใหเ้กิดสมัพันธ์ที่ดีในครอบครวั ชุมชน 
และสงัคมดว้ย 
 

2.4 ประเภทของกิจกรรมนันทนาการ 
Butler (1976) ไดแ้บ่งกิจกรรมออกเป็น 10 ประเภท ดงันี ้

1. เกมกีฬา 
2. กิจกรรมทางสงัคม 
3. ดนตร ี
4. ศิลปะและหตัถกรรม 
5. ละคร 
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6. เตน้ร  า 
7. กิจกรรมทางธรรมชาติและกิจกรรมกลางแจง้ 
8. กิจกรรมทางภาษา, วรรณกรรมและที่เก่ียวขอ้ง 
9. สะสมของต่างๆ 
10. กิจกรรมบรกิาร 

สมบติั กาญจนกิจ (2544) จดัประเภทของกิจกรรรมนนัทนาการออกเป็น 15 ประเภท  
1. กิจกรรมประเภทศิลปะหัตถกรรม (Art and Crafts) หมายถึงการประดิษฐ์สิ่ง

ต่างๆ หรืองานศิลปะ ที่ท าดว้ยมือ ในเวลาว่าง เป็นกิจกรรมที่สง่เสรมิทกัษะความสามารถในการใช้
ฝีมือสรา้งงาน เพื่อพฒันาอารมณ ์สงัคม และสติปัญญา 

2. กิจกรรมประเภทเกมและกีฬา (Game and Sport) เป็นกิจกรรมที่ตอ้งใชท้กัษะ
การเคลื่อนไหวของร่างกาย สติปัญญา บางกิจกรรมมีการใชอ้ปุกรณต่์างๆ เช่น ลกูบอล ไมตี้ หรือ
อปุกรณท์ี่ใชป้ระกอบการเลน่  รวมถึงการแข่งขนัจะมีกฎ กติกา เฉพาะแต่ละชนิดเกมกีฬา 

3. กิจกรรมประเภทการเต้นร  า หมายถึง กิจกรรมการแสดงออกผ่านการ
เคลื่อนไหว เป็นการแสดงความสามารถในการเคลื่อนไหวประกอบดนตรี เช่น การกระโดด การหนั 
การยืดตัว การย่อตัว เป็นตน้ ซึ่งเป็นการแสดงออกถึงอารมณแ์ละเหตุการณต่์างๆ เช่น ความสุข 
ความเสียใจ ความรกั  

4. กิจกรรมประเภทการท่องเที่ ยวทัศนศึกษา เป็นกิจกรรมที่ เสริมสร้าง
ประสบการณช์ีวิตในการเดินทางท่องเที่ยวไปยงัสถานที่ต่างๆ ที่บคุคลใหค้วามสนใจและนิยมเลือก
ท ากนัมาก 

5. กิจกรรมการพฒันาจิตใจและความสงบสขุ หมายถึง กิจกรรมที่ท าใหผู้เ้ขา้ร่วม
ไดส้มัผสัการเรียนรูท้ี่จะควบคมุจิตใจตนเองใหเ้กิดความสงบ เช่น การนั่งสมาธิ การร  ามวยจีน การ
ฝึกโยคะ เป็นตน้ 

6. กิจกรรมการละคร (Drama) เป็นกิจกรรมการแสดงออก การระบายอารมณ์
หรือกิจกรรมของชีวิตประจ าวนั การสรา้งความรูส้กึการแสดงออกแห่งตน  

7. กิจกรรมประเภทงานอดิเรก (Hobby) เป็นกิจกรรมที่ส่งเสรมิการพฒันาคณุค่า
ชีวิตของมนุษย ์ตัง้แต่วยัเด็ก วยัหนุ่มสาว และวยัผูส้งูอายุ เป็นการส่งเสริมการสรา้งประสบการณ์
ชีวิต การบ าบดัทางกายและจิตใจ สมคัรใจ ท าในช่วงเวลาว่าง เพื่อพกัผ่อนหย่อนใจ โดยแยกเป็น  
4 ดา้น ไดแ้ก่ ประเภทสะสม ประเภทสรา้งสรรค ์ประเภทงานปฏิบติั และประเภทศกึษาหาความรู ้
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8. กิจกรรมการดนตรีและร้องเพลง (Music and Singing) ดนตรีจัดเป็นการ
สื่อสารและถ่ายทอดความรูส้ึกต่างๆของผูเ้ล่น และผูฟั้ง เป็นการถ่ายทอดความรูส้ึกซาบซึง้ใน
ลกัษณะของความสมหวงั และความผิดหวงัใหก้ลายเป็นเสียงรอ้ง ช่วยผ่อนคลายความเครียดและ
ยงัจดัเป็นสวสัดิการของแต่ละสถานที่ดว้ย การรอ้งเพลงเป็นการแสดงถึงความสามารถโดยเฉพาะ 
สามารถถ่ายทอดออกดว้ยทางน า้เสียง ท านองและจงัหวะ ส่วนการเล่นหรือบรรเลงดนตรี เป็นการ
แสดงออกทางอารมณข์องตนโดยใชด้นตรีเป็นสื่อกลาง การดนตรีและการรอ้งเพลงท าใหเ้กิดสมาธิ 
มีความสขุเบิกบานใจ มีความมั่นใจและภูมิใจในตนเอง เป็นกิจกรรมนันทนาการที่ตอ้งอาศัยการ
ฝึกทกัษะที่ถกูตอ้งและเป็นระบบ 

9. กิจกรรมนนัทนาการกลางแจง้ / นอกสถานที่ (Outdoor Activity) เป็นกิจกรรม
หลากหลายที่ส่งเสริมใหบุ้คคลไดม้ีโอกาสใกลช้ิดธรรมชาติ สภาพแวดลอ้ม ส่งเสริมใหเ้กิดการ
พัฒนาการเจริญเติบโตทางดา้นร่างกาย อารมณ ์สงัคม และสติปัญญาของบุคคลและสงัคม ที่
นอกเหนือจากสภาพแวดลอ้มในบา้นและหอ้งเรียน 

10. กิจกรรมนันทนาการทางสงัคม (Social Recreation) คือกิจกรรมที่เป็นกีฬา
ในสงัคมของมนุษยใ์นวาระและโอกาสต่างๆ เป็นการส่งเสริมคุณค่าของสงัคมประชาธิปไตยช่วย
พฒันาคณุภาพของสงัคม 

11. กิจกรรมนนัทนาการพิเศษ (Special Events) หมายถึง กิจกรรมที่จดัขึน้ตาม
เทศกาล กิจกรรมการเล่นตามความสนใจของคนในชุมชน เป็นการสรา้งมนุษยส์มัพันธ์ ร่วมกัน
ท างานเป็นทีม 

12. กิจกรรมนนัทนาการ อ่าน พดู เขียน (Reading Speaking and Writing) เป็น
กิจกรรมประเภทวรรณกรรมส่งเสริมใหบุ้คคลพัฒนาทักษะความรูค้วามสามารถ และสามารถ
จัดการได้ทุกระดับวัยและเพศ เป็นกิจกรรมที่ก่อให้เกิดคความสนุกสนาน แสดงออกอย่าง
สรา้งสรรค ์ก่อใหเ้กิดการพฒันาจินตนาการ สื่อสารใหเ้กิดความเขา้ใจ ใหต้รงกบัความตอ้งการของ
มนษุย ์

13. กิจกรรมนันทนาการการบริการอาสาสมัคร (Voluntary Service) หมายถึง 
การอาสาสมัครเข้าไปช่วยเหลืองานสังคม หรือองค์กรหน่วยงานต่างๆในยามว่าง โดยไม่หวัง
ผลตอบแทน สง่เสรมิในเรื่องคณุธรรมจรยิธรรม อาสาสมคัรเป็นการใหบ้รกิารโดยปราศจากสินจา้ง
รางวลั เป็นการเสรมิทกัษะและคณุภาพชีวิต  

14. กิจกรรมนันทนาการพัฒนาสุขภาพและสมรรถภาพ หมายถึง กิจกรรมที่
สง่เสรมิสขุภาพ ความสามารถของผูเ้ลน่ดว้ยความแข็งแรง เพื่อใหก้ลา้มเนือ้เกิดการเจรญิเติบโต  
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15. กิจกรรมนนัทนาการกลุ่มสมัพนัธแ์ละมนุษยส์มัพนัธ ์(Group Process) เป็น
กิจกรรมกลุ่มที่ใหก้ลุ่มไดเ้รียนรูถ้ึงพฤติกรรม ทศันคติ และการเขา้ใจคน รูว้ิธีแกไ้ขปัญหา ยอมรบั 
พฒันาตนและรบัรูด้ว้ยตนเอง มีการกระตุน้ใหบุ้คคลเกิดการเปลี่ยนแปลงเพื่อการอยู่ในสงัคม เป็น
แนวทางใหเ้กิดความรว่มมือที่ดีต่อการพฒันาองคก์ร 

เทพประสิทธิ์ กุลธวัชวิชัย (2554) ไดแ้บ่งกิจกรรมนันทนาการออกเป็น 9 ประเภท 
ดงันี ้

1. นนัทนาการส าหรบับคุคล 
2. นนัทนาการครอบครวั 
3. นนัทนาการในสถานศกึษา 
4. นนัทนาการสาธารณะ 
5. นนัทนาการอาสาสมคัร 
6. นนัทนาการกึ่งสาธารณะ 
7. นนัทนาการสถานประกอบการหรือในโรงงาน 
8. นนัทนาการอาชีพหรือนนัทนาการเชิงธุรกิจ 
9. นนัทนาการชมุชน 

ส านักนันทนาการ กรมพลศึกษา (2563) ไดแ้บ่งกิจกรรมนันทนาการออกเป็น 11 
ประเภท ดงันี ้

1. เกม กีฬา และการละเล่น เป็นกิจกรรมนนัทนาการที่ตอ้งใชท้ักษะการเคลือน
ไหวร่างกาย ใชพ้ละก าลงัและไหวพริบในการประกอบกิจกรรม จากกิจกรรมง่ายๆ ที่เรียกว่า การ
เล่น พัฒนาเป็นการแข่งขัน เรียกว่า เกม และเมื่อตอ้งใชท้ักษะทางกายมากขึน้ ซบัซอ้นขึน้ มีกฎ 
กติกาชดัเจนขึน้ เรียกว่า กีฬา ก่อใหเ้กิดพฒันาการทางดา้นสมรรถภาพทางกาย ความสนุกสนาน 
ต่ืนเตน้ ทา้ทาย และเสรมิสรา้งความสามคัคีแก่ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรม 

2. การเตน้ร  า เป็นกิจกรรรมนนัทนาการที่ตอ้งใชเ้สียงเพลง หรือการบรรเลงเครื่อง
ดนตรีประกอบจังหวะการเคลื่อนไหวร่างกาย ในลีลาท่าทางต่างๆ ซึ่งสามารถใชแ้สดงออกถึง
เอกลกัษณข์องทอ้งถิ่น หรือชนชาติต่างๆ ได ้ช่วยพัฒนาจังหวะการเคลื่อนไหวร่างกายส่วนต่างๆ 
สรา้งความสนุกสนาน เพลิดเพลินใหแ้ก่ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม รวมถึงเป็นการเปิดโอกาสในการเขา้
สงัคมอีกดว้ย 

3. ศิลปะและหตัถกรรม เป็นกิจกรรมนนัทนาการดา้นงานฝีมือ งานประดิษฐ์ และ
งานศิลปะต่างๆ ที่ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมตอ้งใชม้ือในการสรา้งสรรคผ์ลงาน โดยเป็นการส่งเสริมการ
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พฒันาทกัษะความสามารถดา้นงานฝีมือ ส่งเสริมความเขา้ใจในเรื่องความสวย ความงาม ความ
ซาบซึง้ในผลงาน สรา้งความสขุและความเพลิดเพลินใหแ้ก่ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรม 

4. การรอ้งเพลงและดนตรี เป็นกิจกรรมนนัทนาการที่เก่ียวขอ้งกบัการใชเ้สียง ทัง้
เสียงจากการรอ้งเพลง เสียงจากการเล่นดนตรี ที่แสดงออกอย่างมีจงัหวะและระดับที่แตกต่างกัน
ไป เป็นการสื่อสารและถ่ายทอดความรูส้ึกต่างๆ ของผูเ้ล่นและผูร้อ้ง ก่อใหเ้กิดความสนุกสนาน
เพลิดเพลิน ผ่อนคลายความตงึเครียดทัง้ผูร้อ้ง ผูเ้ลน่ และผูฟั้ง 

5. ภาษาและวรรณกรรม เป็นกิจกรรมนันทนาการที่ เกิดจากความคิดและ
จินตนาการ แลว้เรียบเรียงน าเสนอออกมาใหส้ามารถอ่าน เขียน หรือพดูไดอ้ย่างมีสาระน่าสนใจ 
ช่วยพฒันาทกัษะความรู ้ความสามารถทางการคิด และจินตนาการใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรม ทุกเพศ 
ทกุวยั และสง่เสรมิการแสดงออกอย่างสรา้งสรรค ์

6. การแสดงและการละคร เป็นกิจกรรมนนัทนาดา้นการแสดง ที่มีการผกูเรื่องราว 
โดยอาจสรา้งจากจินตนาการ หรือตกแต่งจากเคา้โครงเรื่องจริง จากนัน้จึงสื่อสารออกมาดว้ยการ
แสดงในรูปแบบต่างๆ ส่งเสริมความคิดสรา้งสรรค ์การกลา้แสดงออก สรา้งความรูส้ึกและอารมณ์
รว่ม สรา้งความสนุกสนานเพลิดเพลินใหแ้ก่ทัง้ผูแ้สดงและผูช้ม 

7. งานอดิเรก เป็นกิจกรรมนนัทนาการที่เกิดจากความสนใจในสิ่งหนึ่งสิ่งใดเป็น
พิเศษ และท าเป็นระจ าในยามว่าง ท าใหเ้กิดสนุทรียภาพหรือทกัษะความช านาญพิเศษบางอย่าง
แก่ตนเอง ส่งเสริมการพัฒนาคุณค่าในชีวิต สรา้งความเพลิดเพลิน พัฒนาทักษะ ความรู ้และ
ประสบการณใ์นดา้นต่างๆ ของผูเ้ขา้รว่มกิจกรรม 

8. กิจกรรมกลางแจง้/นอกเมือง เป็นกิจกรรมที่ท ากลางแจง้ นอกสถานที่ หรือ
นอกเมือง ส่งเสริมใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรม เกิดการเรียนรูแ้ละมีโอกาสไดใ้กลช้ิดกับธรรมชาติ สรา้ง
สีสนัความสดชื่อ และประสบการณใ์หม่ๆ ในชีวิต นอกจากนีย้งัมีโอกาสไดท้ ากิจกรรมร่วมกบัผูอ่ื้น 
ก่อใหเ้กิดการแลกเปลี่ยนเรียนรูซ้ึ่งกนัและกนั 

9. กิจกรรมทางสงัคม เป็นกิจกรรมนนัทนาการที่เปิดโอกาสใหผู้เ้ขา้ร่วมไดพ้บปะ
พูดคุย ท ากิจกรรมต่างๆ ร่วมกัน แลกเปลี่ยนประสบการณซ์ึ่งกันและกัน เพื่อก่อใหเ้กิดมิตรภาพ
ใหม่ๆ เสรมิสรา้งความเขา้ใจ ความสามคัคี และความสมัพนัธอ์นัดีของคนในสงัคม 

10. กิจกรรมพิเศษตามเทศกาลต่างๆ เป็นกิจกรรมนันทนาการที่จัดขึน้เนื่องใน
โอกาสพิเศษ เช่น กิจกรรมในวนัส าคญั กิจกรรมทางศาสนา งานเทศกาล งานตามขนบธรรมเนียม
ประเพณี   เป็นต้น เพื่อยกย่องบุคคลส าคัญ เป็นเกียรติแก่บุคคลหรือหน่วยงาน ส่งเสริมการ
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ท่องเที่ยว เศรษฐกิจ โดยเผยแพร่เอกลกัษณข์องคนไทย หรือเพื่อสืบสานขนบธรรมเนียม ประเพณี 
หรือกิจกรรมทางศาสนา 

11. การบริการอาสาสมัคร เป็นกิจกรรมนันทนาการที่มุ่งช่วยเหลือเกือ้กูลผู้คน 
ชุมชน หรือสงัคม ดว้ยจิตอาสา สามารถท าไดใ้นทุกๆ ระดับของสังคม เริ่มตัง้แต่จิตอาสาระดับ
บุคคล ระดบัครอบครวั ระดบัชุมชน ไปจนถึงระดบัประเทศ ส่งเสริมคณุธรรม จริยธรรม ของคนใน
สงัคม มุ่งเนน้การสรา้งความรว่มมือและการใหค้วามช่วยเหลือคนในสงัคมดว้ยความสมคัรใจ โดย
ไม่หวงัผลตอบแทน 

จากการแบ่งประเภทกิจกรรมนันทนาการ ผูว้ิจัยเลือกใชแ้นวคิดประเภทกิจกรรม
นนัทนาการของ ส านกันนัทนาการ กรมพลศกึษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา (2563) ที่ไดแ้บ่ง
กิจกรรมนันทนาการออกเป็น 11 ประเภท ที่มีความเหมาะสมต่อบุคลากรสายสนับสนุนใน
มหาวิทยาลยัฯ เพื่อน ามาใชป้ระกอบการวิจยัในการหาความสมัพันธข์องกิจกรรมนันทนาการที่มี
ผลต่อความสมดลุชีวิตและการท างาน 

 

3. มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ 

3.1 ประวัติมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ 
มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพก่อตัง้ขึน้เมื่อวนัที่ 18 มกราคม 2548 ตาม

พระราชบัญญัติมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคล ลงวันที่ 19 มกราคม 2548 ใหร้วมสถาบัน
เทคโนโลยีราชมงคล ทัง้ 3 วิทยาเขต คือ สถาบนัเทคโนโลยีราชมงคล วิทยาเขตเทคนิคกรุงเทพฯ 
สถาบันเทคโนโลยีราชมงคล วิทยาเขตพระนครใต ้และสถาบันเทคโนโลยีราชมงคล วิทยาเขต
บพิตรพิมขุมหาเมฆ  

 
สถาบันเทคโนโลยีราชมงคลวิทยาเขตพระนครใต้หรือการช่างสตรีพระนครใต้ มี

ชื่อเสียงในความเชี่ยวชาญด้านงานช่างสตรี อาทิ งานตัดเย็บเสือ้ผ้าและออกแบบแฟชั่น งาน
ประดิษฐ์และจดัดอกไม ้อาหาร อาหารแปรรูป วิทยาศาสตรก์ารอาหาร ซึ่งมีประวติัศาสตรม์านาน
กว่า 80 ปี 

สถาบนัเทคโนโลยีราชมงคลวิทยาเขตเทคนิคกรุงเทพฯ หรือวิทยาลยัเทคนิคกรุงเทพฯ 
มีชื่อเสียงในความเชี่ยวชาญทางดา้นช่างอุตสาหกรรม อาทิ อุตสาหกรรมบริการ การท่องเที่ยว   
การโรงแรม อุตสาหกรรมสิ่งทอ อุตสาหกรรมเครื่องเรือนวิศวกรรมไฟฟ้าและอิเล็กทรอนิกส ์
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เครื่องยนต ์เคมี ช่างส ารวจ ช่างภาพซึ่งมีประวัติศาสตรม์านานกว่า 60 ปี และสถาบนัเทคโนโลยี
ราชมงคลวิทยาเขตบพิตรพิมขุ มหาเมฆ มีชื่อเสียงในความเชี่ยวชาญในดา้นบรหิารธุรกิจการตลาด
และภาษาต่างประเทศโดยเฉพาะ ภาษาญ่ีปุ่ น ภาษาองักฤษ ภาษาจีน ซึ่งมีประวติัศาสตรม์านาน
กว่า 30 ปี 

มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ จึงนบัเป็นศนูยร์วมองคค์วามรูท้างวิชาการ 
ทัง้ภาคทฤษฎีและภาคปฏิบติั ในสายวิชาชีพที่ครบวงจร ใน 3 กลุม่ความรู ้คือ 

1. กลุ่มการบริหารจดัการ (Management) กลุ่มความรูด้า้น การตลาด การบญัชี 
การจดัการระบบสารสนเทศ การประเมินราคาทรพัยส์ิน 

2. กลุ่มอตุสาหกรรมสรา้งสรรค ์(Creative Economy Industry) เป็นกลุ่มวิชาชีพ
เฉพาะดา้น ประกอบดว้ยหลกัสูตรทางดา้นไลฟ์สไตล ์และหลกัสูตรดา้นงานบริการ ไดแ้ก่ สิ่งทอ
และแฟชั่น การออกแบบอตุสาหกรรม ช่างภาพ ช่างพิมพ ์วิทยุโทรทศัน ์  การพฒันาผลิตภณัฑภ์ูมิ
ปัญญาไทย การท่องเที่ยว และบรกิารการโรงแรม อาหารไทย อาหารแปรรูป อาหารไทยฮาลาล 

3. กลุ่มวิศวกรรมศาสตร ์(Engineering) กลุ่มวิชาชีพเฉพาะด้าน อากาศยาน
ไฟฟ้า โยธา เครื่องกล อตุสาหการ ส ารวจ วิศวกรรมเคมี อิเล็กทรอนิกสแ์ละโทรคมนาคม วิศวกรรม
คอมพิวเตอร ์ครุศาสตรอ์ตุสาหกรรม เทคโนโลยีอตุสาหกรรม 

3.2 ค่านิยมหลัก 
การยกระดบัเป็นมหาวิทยาลยั ไดม้ีการวางรากฐานการพฒันาบุคลากร ทัง้อาจารย ์

และเจ้าหน้าที่ ตลอดจนพัฒนาหลักสูตรการเรียนการสอนให้มีความทันสมัยและมีความเป็น
มาตรฐาน สากล เพื่อตอกย า้ภารกิจของมหาวิทยาลยัในการผลิตบณัฑิต นกัปฏิบติัที่รูท้ฤษฎี เก่ง
ปฏิบติั และมีความคิดสรา้งสรรค ์อันเป็นอัตลกัษณท์ี่โดดเด่นและเขม้ขน้อยู่ในสายเลือดชาวราช
มงคลมากว่า 80 ปี และเป็นอตัลกัษณท์ี่บ่งบอกถึงความเป็นนกัศึกษาของมหาวิทยาลยัเทคโนโลยี
ราชมงคลกรุงเทพในปัจจบุนั ภายในค่านิยมหลกัองคก์ร คือ U–T–K  

U หมายถึง Unity (ความสามัคคีรวมเป็นหนึ่งเดียว) บุคลากรและนักศึกษาของ
มหาวิทยาลยัมีใจรวมเป็นหนึ่งเดียว มีความสามคัคีกลมเกลียว รว่มใจกนัท างานเพื่อประโยชนข์อง
มหาวิทยาลยัและราชการเป็นหลกั 

T หมายถึง Talent (ความสามารถพิเศษ) บคุลากรและนกัศึกษาของมหาวิทยลยั
ไดร้บัการฝึกฝนจนมีความสามารถที่โดดเด่นเฉพาะ แตกต่างจากบคุคลอื่น 

K หมายถึง Keeness (ความเชี่ยวชาญ) บุคลากรและนักศึกษาใฝ่หาความรู ้มุ่ง
พฒันาตนเองใหม้ีความเชี่ยวชาญทัง้ในดา้นทฤษฎีและปฏิบติั บนพืน้ฐานเทคโนโลยีเชิงสรา้งสรรค ์
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3.3 วิสัยทัศน ์ของมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ 
ผูน้  าแห่งเทคโนโลยีเชิงสรา้งสรรค ์

3.4 พันธกิจ ของมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ 
1. ผลิตบณัฑิตที่มีความคิดเชิงสรา้งสรรค ์มีทักษะการปฏิบติัอย่างมีคุณภาพ และ

จรยิธรรม 
2. มุ่งเนน้การวิจยัเพื่อสรา้งมลูค่าเพิ่มจากความคิดสรา้งสรรค ์
3. บรกิารวิชาการเชิงสรา้งสรรคเ์พื่อพฒันาเศรษฐกิจสูอ่าเซียน 
4. การบรหิารจดัการตามหลกัธรรมมาภิบาล และการประกนัคณุภาพ 
5. ท านบุ ารุงศิลปวฒันธรรมและพฒันาคณุภาพชีวิต 

3.5 หน่วยงานภายในมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ 
1. คณะครุศาสตรอ์ตุสาหกรรม 
2. คณะเทคโนโลยีคหกรรมศาสตร ์
3. คณะบรหิารธุรกิจ 
4. คณะวิทยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยี 
5. คณะวิศวกรรมศาสตร ์
6. โครงการสถาบนัการบินฯ 
7. คณะศิลปศาสตร ์
8. คณะอตุสาหกรรมสิ่งทอ 
9. วิทยาลยันานาชาติ 
10. สถาบนัวิจยัและพฒันา 
11. ส านกัวิทยบรกิารและเทคโนโลยีสารสนเทศ 
12. ส านกัสง่เสรมิวิชาการและงานทะเบียน 

12.1. งานประกนัคณุภาพการศกึษา 
13. ส านกังานอธิการบดี 
14. กองกลาง 

14.1. งานประชาสมัพนัธแ์ละวิเทศสมัพนัธ ์
14.2. งานอนรุกัษพ์ลงังาน 

15. ส านกังานบรหิารสินทรพัย ์
16. กองคลงั 



 
32 

 

17. กองนโยบาลและแผน 
18. กองบรหิารงานบคุคล 
19. กองพฒันานกัศกึษา 
20. สถาบนัศิลปวฒันธรรม 
21. หน่วยตรวจสอบภายใน 
22. ส านกันิติการ 
23. สภาคณาจารยแ์ละขา้ราชการ 
24. ส านกังานสหกิจศกึษา 
 

4. งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้อง 

4.1 งานวิจัยต่างประเทศ 
Mazerolle (2018) ไดท้ าการศึกษาถึงปัจจัยที่อาจส่งผลและขัดขวางการเกิดความ

สมดลุชีวิตในการท างานกับผูฝึ้กสอนกีฬา ในสมาคมกีฬาวิทยาลยัแห่งชาติ กลุ่มตวัอย่างทัง้หมด 
423 คน เป็นบุคคลที่ท างานในวิทยาลยักีฬาแห่งชาติ ผลการวิจยั พบว่า สมดลุชีวิตในการท างาน
อยู่ในระดบัปานกลาง ซึ่งบุคคลที่มีประสบการณก์ารท างานนอ้ยกว่า 10 ปี มีความสามารถในการ
จดัการกบัปัญหาและความรูส้ึกในแง่บวกต ่ากว่าบุคคลที่มีประสบการณก์ารท างานมากกว่า 10 ปี 
โดยเพศชายจะมีระดบัคะแนนที่สงูกว่าเพศหญิง 

Riyanto Setyo, Ariyanto Eny, และ Lukertina Lukertina (2019) พบว่า ปัจจัยดา้น

ความสมดุลระหว่างชีวิตกับงานมีอิทธิพลต่อความผูกพันในงาน โดยเฉพาะอย่างยิ่ง เมื่อมีการ
แทรกแซงชีวิตส่วนตัวดว้ยเรื่องงาน จะส่งผลต่อความผูกพันในงาน ดา้นการมีพลงัในการท างาน 
(Vigor) เป็นอย่างมาก เพราะเมื่อมีการแทรกแซงชีวิตส่วนตัวดว้ยเรื่องงาน พนกังานจะเกิดความ
วิตกกังวล ดังนั้นผู้น าควรจะต้องสังเกตและไม่แทรกแซงชีวิตส่วนตัวด้วยงานมากจนเกินไป 
นอกจากนีผ้ลวิจัยยังสอดคลอ้งกับงานวิจัยของ Erwin et al. (2019) ที่พบว่า ความสมดุลในชีวิต
กับการท างานมีอิทธิพลต่อความผูกพันของพนักงาน เมื่อมีความสมดุลในชีวิตกับการท างานที่ดี 
จะช่วยเพิ่มความผกูพนัของพนกังาน 

 
Ibegbulam Ijeoma J และ Ejikeme Anthonia N (2021) ไดศ้ึกษา การรบัรูถ้ึงความ

สมดลุระหว่างชีวิตและการท างานของบรรณารกัษ์หญิงที่แต่งงานแลว้ในหอ้งสมดุมหาวิทยาลยัใน
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ไนจีเรียตะวนัออกเฉียงใต ้โดยใชเ้ทคนิคการสุ่มตัวอย่างแบบเจาะจงเพื่อเลือกบรรณารกัษ์หญิงที่
แต่งงานแล้ว 90 คน จากประชากรบรรณารักษ์หญิง 150 คน ที่ท างานในห้องสมุดของ
มหาวิทยาลัย การศึกษานีจ้ะตรวจสอบการรบัรูข้องครอบครัวและปัจจัยองค์กรเก่ียวกับความ
สมดลุในชีวิตการท างานระหว่างผูต้อบแบบสอบถาม ผลการวิจยัพบว่า บรรณารกัษห์ญิงที่แต่งงาน
แลว้มีทัศนคติเชิงบวกต่อปัจจัยครอบครวัและองคก์ร ในเรื่องความสมดุลระหว่างชีวิตและงาน 
อย่างไรก็ตาม การรบัรูปั้จจยัองคก์รมีคะแนนเฉลี่ยสงูกว่าปัจจยัครอบครวัเล็กนอ้ย การศึกษาเนน้
ให้เห็นถึงกลยุทธ์ที่ สามารถเพิ่มความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานระหว่างผู้ตอบ
แบบสอบถาม และแนะน าการด าเนินการตามแนวทางปฏิบติัและนโยบาย เช่น ตารางการท างานที่
ยืดหยุ่น การยกเลิกการท างานล่วงเวลาและหนา้ที่กะ และค่าตอบแทนที่ดีขึน้เพื่อปรบัปรุงสมดลุ
ชีวิตการท างานระหว่างบรรณารกัษว์ิชาการ 

Watson James Franklin (1996) ไดศ้ึกษาเรื่องผลกระทบของทัศนคติและแรงจูงใจ
ของการใช้เวลาว่างที่มีต่อการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการ ออกก าลังกายของนักศึกษาใน
มหาวิทยาลยั ผลวิจัยพบว่า นักศึกษาส่วนใหญ่ใชเ้วลาว่างวันละ 2–3 ชั่วโมงไปกับกิจกรรมที่ไม่
เนน้การเคลื่อนไหว เช่น การดูโทรทัศน ์ส่งผลใหม้ีการเขา้ร่วมกิจกรรมนันทนาการและการออก
ก าลงักายในระดบัต ่า สาเหตสุ  าคญัคือการขาดทศันคติที่ดี แรงจงูใจที่เพียงพอ และการไม่ตระหนกั
ถึงความส าคญัของกิจกรรมนนัทนาการ 

Yener Aksoy, Soner Çankaya, M.Yalçın Taşmdepligil (2017) ไดศ้ึกษาเรื่อง ผล
ของการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการต่อคุณภาพชีวิตและความพึงพอใจในการท างาน มี
จดุมุ่งหมายของการศกึษานีคื้อ เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่าง ที่ไดจ้ากการประเมินความพงึพอใจ
ในงานและคณุภาพชีวิตของบุคลากรในจงัหวดัซมัซนั ประเทศตรุกี โดยใชเ้พศชายอายุระหว่าง 18 
– 40 ปี ที่มีส่วนร่วมในกิจกรรมนันทนาการและ ผูท้ี่ไม่เขา้ร่วม โดยผลวิจัยพบว่า  แมว้่าคะแนน
คุณภาพชีวิตโดยรวมจะอยู่ในระดับคะแนนที่ต  ่ากว่าค่าเฉลี่ย ส าหรับบุคคลที่สุขภาพดี แต่
ผลการวิจยัระบุว่าบุคคลที่เข้าร่วมกิจกรรมนนัทนาการ มีคะแนนรวมคณุภาพชีวิตสงูกว่าผูท้ี่ไม่เขา้
ร่วม ซึ่งปัจจยัที่มีอิทธิพลต่อคณุภาพชีวิตของบุคคลที่เขา้ร่วมกิจกรรมนันทนาการเกิดจากมิติของ
สมรรถภาพทางกาย บทบาททางกาย และทางอารมณ จึงกล่าวได้ว่า การเข้าร่วมกิจกรรม
นนัทนาการสง่ผลดีต่อคณุภาพชีวิต 

คลีเมน้ท ์เอส เบลเล่ท,์ ยาน - เอ็มมานูเอล เดอ เนิฟ และจอรจ์ วารก์ (Clement S, 
Bellet, Jan – Emmanuel De Neve and George Ward : 2020) ศกึษาเรื่องความสมัพนัธร์ะหว่าง
ความสุขของผู้ปฏิบัติงานกับผลงานของพนักงานขายคอลเซ็นเตอรบ์ริษัท บริติซ เทเลคอมใน
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ประเทศองักฤษ ในระยะเวลาหกเดือน โดยใชแ้บบประเมินความสุขและประสิทธิภาพการท างาน 
พบว่า พนกังานที่มีความสขุมากกว่าท างานมีประสิทธิภาพมากขึน้ โดยมีจ านวนการโทรต่อชั่วโมง
มากกว่า และขายทางโทรศพัทไ์ดม้ากขึน้ 

 

4.2 งานวิจัยภายในประเทศ 
สุภา เข็มแข็งปรีชานนท์, ระวี สัจจโสภณ, และ ศุภรกัษ์ อธิคมสุวรรณ (2563) ได้

ศึกษาเรื่องปัจจัยที่มีผลต่อความสมดุลระหว่างชีวิตกับการท างานของบุคลากรส านักงาน
ปลดักระทรวงมหาดไทย พบว่า ปัจจยัที่มีผลต่อความสมดลุระหว่างชีวิตกบัการท างาน มีดงันี ้

1. ความมั่นคงในการท างาน เป็นปัจจยัส าคญัที่ส่งเสรมิความสมดลุระหว่างชีวิต
และการท างาน โดยบคุลากรที่มีต าแหน่งงานมั่นคง มรีายไดท้ี่แน่นอน มสีวสัดิการที่เพียงพอ ไดร้บั
การบริหารอย่างเป็นธรรม มีโอกาสกา้วหนา้ในหนา้ที่การงาน จนเกษียณอายุราชการ จะมีความ
มั่นใจในอนาคต และสามารถวางแผนชีวิต ดูแลครอบครัวได้ ซึ่งส่งผลต่อความพึงพอใจและ
ประสิทธิภาพในการท างานในระยะยาว 

2. การสนับสนุนจากองคก์ร โดยเฉพาะการก าหนดนโยบายและกลยุทธ์ด้าน
สวัสดิการและผลประโยชน์อ่ืน ๆ มีบทบาทส าคัญในการส่งเสริมและพัฒนาคุณภาพชีวิตของ
บุคลากรในส านักงานปลัดกระทรวงมหาดไทย การไดร้บัการดูแล เอาใจใส่ การยกย่องชมเชย 
รวมถึงการใหค้ าปรึกษาและช่วยแกไ้ขปัญหาจากผูบ้งัคับบญัชาอย่างเหมาะสมและทันต่อความ
ตอ้งการ ลว้นสง่ผลต่อความพงึพอใจและแรงจงูใจในการท างานของบคุลากร 

3. ภาระงานที่มีดุลยภาพ คือการได้รับมอบหมายงานที่เหมาะสมกับความรู้ 
ความสามารถ และความสนใจของบุคลากร ซึ่งช่วยเสริมสรา้งความรูส้ึกว่างานมีคุณค่า น าไปสู่
ผลงานที่มีคณุภาพ และสง่เสรมิความสมดลุระหว่างชีวิตกบัการท างานอย่างยั่งยืน 

4. ต าแหน่งหนา้ที่การงาน โดยเฉพาะในระดบัอ านวยการ มีบทบาทส าคญัในการ
บริหารจดัการและตัดสินใจเชิงนโยบาย รวมถึงการก ากับ แนะน า และประเมินผลการปฏิบัติงาน
ของบุคลากร ผู้ที่ด  ารงต าแหน่งดังกล่าวมักมีประสบการณ์ท างานที่หลากหลายและได้รบัการ
ยอมรบัจากผูใ้ตบ้งัคับบญัชา ซึ่งปัจจัยเหล่านีส้่งผลต่อการจัดการงานอย่างมีประสิทธิภาพ และ
ช่วยเสรมิสรา้งความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างาน 

วรากร ทรัพย์วิระปกรณ์ และ พัชรี ถุงแก้ว (2559) บุคลากรสายสนับสนุน คณะ
ศกึษาศาสตร ์มหาวิทยาลยับรูพา พบว่า บคุลากรสายสนบัสนนุมีความสขุโดยรวมอยู่ในระดบัปาน
กลาง บุคลากรสายสนบัสนุนกลุ่มที่มีตน้ทุนจิตวิทยาเชิงบวกสงู กลุ่มที่มีการรบัรูค้วามยุติธรรมใน
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องคก์ารสงู กลุ่มที่มีความสมดลุในชีวิตและงานสงู จะมีความสขุมากกว่ากลุ่มที่มีค าแนนต ่า อย่าง
มีระดับนัยส าคัญที่ระดับ .05 ตัวพยาการณ์ความสุขของบุคลากรสายสนับสนุน คือ ต้นทุน
จิตวิทยาเชิงบวกดา้นความมั่นใจในความสามารถในตนเอง สมดลุในชีวิตและการท างานดา้นการ
ท างานและสงัคม ความผกูพนัต่อองคก์รดา้นบรรทดัฐาน และประสบการณท์ างานมากกว่า 10 ปี 

เจตน ์รตันจีนะ, ธนะภูมิ รตันานุพงศ,์ และ พรชยั สิทธิศรณัยก์ุล (2559) ศึกษาเรื่อง
สมดุลงานและชีวิตของพนักงานวัยมิลเลนเนียล (เกิดระหว่าง พ.ศ. 2523 – 2543) ซึ่งให้
ความส าคัญกับเวลาส าหรับชีวิตส่วนตัวและการท างาน ผลการศึกษาพบว่า ปัจจัยเชิงบวกที่
สง่เสรมิสมดลุงานและชีวิต ไดแ้ก่ การออกก าลงักายสม ่าเสมอและการนอนหลบัเพียงพอ ช่วยเสรมิ
สขุภาพทัง้กายและจิตใจ ท าใหบุ้คลากรจัดสรรเวลาและรบัมือกบัภาระงานไดดี้ขึน้ ขณะเดียวกัน 
ปัจจยัเชิงลบ เช่น การสบูบุหรี่และชั่วโมงการท างานที่ยาวนาน กลบัส่งผลใหเ้กิดความเครียดและ
ลดคุณภาพชีวิต นอกจากนี ้ระดับความพึงพอใจในการท างาน เช่น การมีเวลาพักผ่อนเพียงพอ
และความสัมพันธ์ในทีมงานที่ดี ยังช่วยเสริมความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานไดอ้ย่างมี
ประสิทธิภาพ 

สายสนุีย ์เกษม (2016) ไดท้ าการศึกษา ความสมดลุระหว่างชีวิตกบัการท างานของ
บคุลากรสายวิชาการ ระดบัอดุมศกึษาในจงัหวดัเชียงใหม่ พบว่า ระดบัภาวะสมดลุระหว่างชีวิตกบั
การท างาน อยู่ในระดับมาก จึงมีความสัมพันธ์ทางบวกกับความยึดมั่นผูกพันต่อองค์การและ
อาชีพอาจารย ์ดงันัน้ การบรหิารองคก์ร หากตอ้งการดึงดดูและรกัษาบุคลากรที่มีความสามารถไว ้
จ าเป็นที่จะตอ้งจัดการใหบุ้คลากรมีความสมดุลระหว่างชีวิตการท างาน และชีวิตดา้นอ่ืนๆที่ดี 
มิฉะนั้นบุคลากรอาจรูส้ึกไม่เป็นสุขกับชีวิต และแสวงหาองคก์รที่ดีกว่าใหก้ับชีวิตตนได ้(ภาณุ
ภาคย ์พงษ์อติชาต, 2555) และผลการศึกษาเปรียบเทียบสภาพความสมดุลของปัจจัยทรพัยากร
ในการท างานที่เอือ้อ านวยต่อชีวิตที่แตกต่างกนั พบว่า ระดบัค่าเฉลี่ยปัจจยัทรพัยากรในการท างาน
ที่เอือ้อ านวยต่อชีวิตในมหาวิทยาลัยเอกชนที่มีระดับต ่ากว่ามหาวิทยาลัยของรัฐ ไดแ้ก่ ปัจจัย
สถาบันมีการจ่ายค่าจ้างและผลตอบแทนอย่างเหมาะสม ปัจจัยสถาบันให้สวัสดิการดูแลใน
รูปแบบต่างๆ อย่างเหมาะสม รวมถึงมีสวสัดิการที่ดแูลครอบครวัในรูปแบบต่างๆ ปัจจยัหน่วยงาน
สนับสนุนดา้นงานวิจัยใหส้ามารถปฏิบัติงานตามภารกิจไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ และปัจจัยการ
ไดร้บัอิสระในการแสวงหาความรู ้ใหอิ้สระในการตดัสินใจในงานตามขอบเขตความรบัผิดชอบ 

กอปรลาภ อภัยภักดิ์ (2563)  ไดศ้ึกษาเรื่องบรรยากาศองคก์รแห่งความสขุ คนเบิก
บาน งานส าเรจ็ บรรยากาศการท างานที่ดี มีความส าคญัต่อประสิทธิภาพการท างานเป็นอย่างมาก 
หากบรรยากาศขององคก์รดี เป็นองคก์รแห่งความสขุ ประสิทธิภาพและประสิทธิผลของงานก็จะดี
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ตามไปดว้ย นอกจากสภาพแวดลอ้มที่ดีแลว้ ยังรวมถึงความสัมพันธ์ที่ดีระหว่างเพื่อนร่วมงาน 
ผูบ้ริหาร รวมถึงเทคโนโลยีที่มีความทันสมยัที่จะช่วยใหส้ามารถปฏิบติังานไดดี้ และผลตอบแทน
หรือสวสัดิการในองคก์รเป็นไปอย่างเหมาะสม 

ปิยนุรีย์ ชัยปาณี (2563) ได้ศึกษาเรื่อง ความสมดุลในชีวิตและการท างานของ
บุคลากรในองคก์รที่มีสมรรถนะสงู โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาองคป์ระกอบเชิงส ารวจของความ
สมดลุในชีวิตและการท างานของบุคลากรในองคก์ร ผลการวิจยัพบกว่า องคป์ระกอบที่ท าใหค้วาม
สมดลุในชีวิตและการท างานของบุคลากรในองคก์ร มี 5 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ 1. สภาพแวดลอ้มใน
การท างาน จะส่งผลต่อคุณภาพชีวิตของบุคลากร 2. องคก์รแห่งความสุข 3.การพัฒนาความรู้
ความสามารถในการปฏิบติังาน 4. ประสิทธิภาพของการท างานเป็นทีม 5 การบริหารจดัการเวลา  

ขณิญรน์สัท ์อินทุลกัษณ ์และ อารียว์รรณ อ่วมตานี (2557) ไดศ้ึกษาเรื่องการสรา้ง
สมดุลชีวิตกับการท างานของพยาบาลวิชาชีพ โรงพยาบาลเอกชนแห่งหนึ่ง ผลการวิจัยได้ให้
ความหมายของความสมดลุชีวิตกบังานไวว้่า ดลุยภาพระหว่างเวลาในการท างาน กบัการใชช้ีวิต
ส่วนตัว โดยการใชช้ีวิตอย่างมีความสุขบนความพอดี และอยู่อย่างพอเพียง มีการบริหารจัดการ
ตนเอง ใชเ้วลาที่มีอย่างเหมาะสมไม่หนักไปทางใดทางหนึ่ง ไม่ท าอะไรจนสุดโต่ง ไม่จ าเป็นตอ้ง
แบ่งครึ่งระหว่างเรื่องงานและเรื่องส่วนตัว สามารถแยกปัญหาระหว่างเรื่องงานและเรื่องชีวิต
สว่นตวัออกจากกนัไดห้ากเกิดปัญหามีแนวทางแกไ้ขปัญหานัน้ๆ 

ธีรินทร ์ปรมาเวศ (2555) ศึกษาเรื่อง สภาพและความต้องการการจัดกิจกรรม
นนัทนาการของบคุลากร บรษิัท เนชั่น มลัติมีเดีย กรุ๊ป จ ากดั (มหาชน) พบว่า สภาพความตอ้งการ
การจัดกิจกรรมนันทนาการมีความแตกต่างกันไปตามนโยบายของบริษัทที่มีการส่งเสริมการจัด
กิจกรรมนนัทนาการอย่างสม ่าเสมอใหแ้ก่พนกังานไดผ้่อนคลายความเครียดและเสรมิสขุภาพ เนน้
ใหพ้นกังานมีสขุภาพจิตที่ดี ซึ่งบุคลากรที่มีเพศต่างกนั ช่วงอายุที่ต่างกนั ระดบัการศึกษาที่ต่างกนั 
ต าแหน่งหน้าที่การงานที่แตกต่างกัน มีความต้องการการจัดกิจกรรมนันทนาการโดยรวมไม่
แตกต่างกัน ซึ่งไม่เป็นไปตามสมมติฐานที่ผูว้ิจัยไดต้ัง้ไว ้อาจเป็นเพราะสภาพปัจจุบนัที่เพศชาย
และหญิงไดร้บัการยกย่องใหม้ีสิทธิเท่าเทียมกนั รวมถึงทุกๆคน มีความตอ้งการใหส้ขุภาพแข็งแรง 
ตอ้งการไดร้บัการยกย่องนบัถือ ความเจรญิกา้วหนา้ในสงัคม เขา้ใจและเรียนรูธ้รรมชาติของคนทุก
วยั สามารถปรบัตวัเขา้กบัสงัคมได ้

ฐานิตตา สิงหล์อ (2563) ไดศ้ึกษาเรื่อง ความสมดลุในชีวิตการท างานของพนักงาน
การประปาส่วนภูมิภาคเขต 3 โดยศึกษาระดับและอิทธิพลของการสนับสนุนจากองคก์าร  การ
สนบัสนนุจากเพื่อนรว่มงาน สภาพแวดลอ้มในการท างาน ที่มีผลต่อความสมดลุในชีวิตการท างาน
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ของพนักงาน และศึกษาอิทธิพลของความสมดุลในชีวิตการท างานที่มีต่อความผูกพันต่อองคก์ร 
ผลการศึกษาพบว่า ทุกด้านที่ท าการศึกษา มีผลอยู่ในระดับมากที่สุด อธิบายได้ว่า ได้รับการ
สนบัสนนุจากองคก์รเป็นอย่างดีในการ ตระหนกัถึงคณุค่าและเปา้หมายของพนกังาน รวมถึงสงัคม
สภาพแวดลอ้มที่ท างาน เพื่อนร่วมงานมีความไวว้างใจกนัใหก้ารสนบัสนุนซึ่งกนัและกนั ส่งผลให้
เกิดความผกูพนัธต่์อองคก์รและความสมดลุชีวิตในการท างานในเชิงบวกอีกดว้ย 

พัชร วิศาลาภรณ์ (2564)   ได้ศึกษาเรื่อง ความสัมพันธ์ของการปฏิบัติกิจกรรม
นันทนาการที่ส่งผลต่อคุณภาพชีวิตของบุคลากร มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตกรุงเทพ 
พบว่า บุคลากรโดยรวมมีคุณภาพชีวิตอยู่ใน ระดับดีมาก โดยกิจกรรมที่ส่งผลต่อคุณภาพชีวิตของ
บคุลากร โดยสว่นใหญ่ไดป้ฏิบติักิจกรรมการอ่านหนงัสือ หนงัสือพิมพ ์หนงัสือนิยาย ท าใหรู้ส้กึสบายใจ
และผ่อนคลาย การเล่นดนตรีและฟังดนตรี เป็นกิจกรรมที่ท าใหผู้ค้นมีความสุขในการท ากิจกรรมและ
เกิดการผ่อนคลาย ไม่เครียด ซึ่งสามารถพัฒนาคุณภาพชีวิตไดถ้ึง 3 ดา้นคือ ดา้นจิตใจ ดา้นร่างกาย 
และด้านสังคม และในส่วนของกิจกรรมนันทนาการประเภทการออกก าลังกาย ผ่านการละเล่นนั้น 
เนื่องจากการศึกษาวิจยัอยู่ในช่วงสถาณการณข์องโรคระบาด จึงไม่นิยมเล่นหรือรวมกลุ่มกนัในการท า
กิจกรรม ดงันัน้ อาจกลา่วไดว้่าการเขา้รว่มกิจกรรมนนัทนาการมีอิทธิพลเชิงบวกต่อคณุภาพชีวิต 

ดังนั้นการบริหารจัดการให้บุคลากรใหม้ีความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน 
กิจกรรมนันทนาการมีความส าคัญกับทุกๆกิจกรรมในชีวิตประจ าวันของแต่ละบุคคล ช่วยผ่อน
คลายจากความเครียดจากการท างาน และปัญหาในชีวิตประจ าวัน ก่อใหเ้กิดความสุข ความพึง
พอใจและการปรบัตวัเขา้สงัคมไดเ้ป็นอย่างดี ท าใหม้ีมีคณุภาพชีวิตในการท างานที่ดีขึน้ มีความพงึ
พอใจในการท างานมากขึน้ บุคลากรก็จะสามารถท างานไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึน้ และ
เพิ่มอตัราการคงอยู่ของบคุลากรที่มีความรูค้วามสามารถขององคก์ารมากขึน้  
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บทที ่3  
วิธีด าเนินการวิจัย 

การวิจยัครัง้นี ้ท าการศกึษาเรื่อง “กิจกรรมนนัทนาการที่สง่ผลต่อความสมดลุชีวิตและการ
ท างานของบุคลากรสายสนับสนุนในมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ” ผู้วิจัยได้
ท าการศกึษาวิจยัเชิงส ารวจ (Survey Research) โดยมีขัน้ตอนและวิธีการด าเนินการวิจยั ดงันี ้

1. การก าหนดประชากร 
2. การสรา้งเครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยั 
3. ขัน้ตอนการขอรบัรองจรยิธรรมการวิจยัในมนุษย ์
4. การเก็บรวบรวมขอ้มลู 
5. การจดักระท าและการวิเคราะหข์อ้มลู 
6. สถิติที่ใชใ้นการวิเคราะหข์อ้มลู 
7. การน าเสนอผลงานการศกึษา 

การก าหนดประชากร 

ประชากร 
ประชากรที่ใชใ้นการศกึษาครัง้นี ้คือ เจา้หนา้ที่บคุลากรสายสนบัสนุน ที่ท างานอยู่ใน

มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ จ านวน 353 คน (ขอ้มูลจาก กองบริหารงานบุคคล 
มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ ขอ้มลู ณ วนัที่ 31 มกราคม 2567) 

การสร้างเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
การวิจัยครั้งนี ้ผู ้วิจัยใช้แบบสอบถามเรื่อง กิจกรรมนันทนาการที่ส่งผลต่อความ

สมดลุระหว่างชีวิตและการท างานของบุคลากรสายสนบัสนุนในมหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคล
กรุงเทพ โดยผูว้ิจยัแบ่งเป็น 4 ขัน้ตอน ดงันี ้

 1. ผู้วิจัยได้ศึกษาข้อมูล บทความ เอกสาร และงานวิจัยต่างๆ ที่ เ ก่ียวข้องกับ 
กิจกรรมนนัทนาการ และความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างาน เพื่อใชเ้ป็นแนวทางในการสรา้ง
แบบสอบถาม 

 2. ผู้วิจัยสรา้งแบบสอบถาม และน าแบบสอบถามที่สรา้งขึน้เสนอต่ออาจารย์ที่
ปรึกษา เพื่อตรวจสอบความถูกตอ้ง และขอค าแนะน าเพื่อปรบัปรุงและแกไ้ข ใหแ้บบสอบถามมี
ความถกูตอ้งและเหมาะสม โดยแบบสอบถามแบ่งออกเป็น 5 ตอน คือ 
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ตอนที่ 1 แบบสอบถามเก่ียวกบัขอ้มลูทั่วไปของผูต้อบแบบสอบถาม มีลกัษณะเป็น
แบบตรวจรายการ (Check List)  

ตอนที่ 2 แบบสอบถามเพื่อวัดระดับความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน ของ
บคุลากรสายสนบัสนนุในมหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ มีลกัษณะเป็นแบบมาตราส่วน
ประมาณค่า 5 ระดบั (Rating Scale) โดยแบ่งออกเป็น 5 ดา้น ดงันี ้

1. ดา้นการท างาน 
2. ดา้นครอบครวั 
3. ดา้นเวลา 
4. ดา้นการเงิน 
5. ดา้นความพงึพอใจ 

ตอนที่ 3 แบบสอบถามเพื่อสอบถามความคิดเห็นเก่ียวกับประเภทของกิจกรรม
นันทนาการ ที่ส่งผลต่อความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน ของบุคลากรสายสนับสนุนใน
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ มีลกัษณะเป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า 5 ระดับ 
(Rating Scale)  

ตอนที ่4 ข้อเสนอแนะอ่ืนๆ เกี่ยวกับการพัฒนาความสมดุลระหว่างชีวิตและการทำงาน 
ของบุคลากรสายสนับสนุนในมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ เป็นคำถามปลายเปิด ให้
ผู้ตอบแบบสอบถามได้นำเสนอตามที่ต้องการ 

 
เกณฑก์ารให้คะแนน 

การให้คะแนนในแบบสอบถาม ใช้มาตรวัดประมาณค่า 5 ระดับ (Rating Scale) 
ตามหลกัของ Likert Scale โดยมีการก าหนดคะแนนตามหลกั ดงันี ้

ระดบัความคิดเห็น ไม่เห็นดว้ยอย่างยิ่ง  มีค่าคะแนนเป็น 1 
ระดบัความคิดเห็น ไม่เห็นดว้ย   มีค่าคะแนนเป็น 2 
ระดบัความคิดเห็น เห็นดว้ยปานกลาง  มีค่าคะแนนเป็น 3 
ระดบัความคิดเห็น เห็นดว้ย   มีค่าคะแนนเป็น 4 
ระดบัความคิดเห็น เห็นดว้ยมากที่สดุ  มีค่าคะแนนเป็น 5 
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เกณฑใ์นการแปลความหมาย ดังนี ้
แบบสอบถามความคิดเห็นเก่ียวกับกิจกรรมนันทนาการที่ส่งผลต่อความสมดุล

ระหว่างชีวิตและการท างาน ของบุคลากรสายสนับสนุนในมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคล
กรุงเทพ มีเกณฑด์งันี ้(บญุชม ศรีสะอาด, 2556) 

      คะแนนเฉล่ีย        ระดับความสมดุลชีวิตและการท างาน 
4.21 – 5.00  หมายถึง มคีวามสมดลุชีวิตและการท างาน ระดบัดีมากที่สดุ 
3.41 – 4.20 หมายถึง มีความสมดลุชีวิตและการท างาน ระดบัดีมาก 
2.61 – 3.40 หมายถึง มีความสมดลุชีวิตและการท างาน ระดบัปานกลาง 
1.81 – 2.60 หมายถึง มีความสมดลุชีวิตและการท างาน ระดบันอ้ย 
1.00 – 1.80  หมายถึง มีความสมดลุชีวิตและการท างาน ระดบันอ้ยที่สดุ 

การตรวจสอบเคร่ืองมือ 
1. ผู้วิจัยได้น าเสนอแบบสอบถามที่สร้างขึ ้น ต่ออาจารย์ที่ ปรึกษา และส่ง

แบบสอบถามใหผู้เ้ชี่ยวชาญเพื่อตรวจสอบหาความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หา (Content Validity) โดย
ผูเ้ชี่ยวชาญ 5 ท่าน  โดยหาค่า IOC ที่มีความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หาระหว่าง 0.5 – 1.0 ไดเ้ท่ากบั 0.89 

1.1 เลือกผูเ้ชี่ยวชาญทางดา้นนันทนาการ หรือผูเ้ชี่ยวชาญที่ปฏิบติัหนา้ที่อยู่ใน
หน่วยงานทางด้านนันทนาการ หรือผู้เชี่ยวชาญที่มีต าแหน่งทางวิชาการทางด้านนันทนาการ 
จ านวน 3 ท่าน  

1.2 เลือกผู้เชี่ยวชาญทางด้านความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน ด้าน
พฤติกรรมศาสตร ์หรือผูเ้ชี่ยวชาญที่มีต าแหน่งทางวิชาการ หรือปฏิบัติหน้าที่เก่ียวข้องกับการ
บรหิารบคุลากรในมหาวิทยาลยั จ านวน 2 ท่าน 

2. การตรวจสอบความถูกตอ้งและเที่ยงตรงเชิงเนือ้หา ผูว้ิจัยไดด้  าเนินการโดยน า
นิยามเชิงปฏิบติัการและขอ้ค าถามใหผู้เ้ชี่ยวชาญ หรือผูท้รงคณุวฒุิที่มีส่วนเก่ียวขอ้งเพื่อพิจารณา
หาค่าความสอดคลอ้ง และกรอกผลการพิจารณา ซึ่งดชันีที่ใชแ้สดงค่าความสอดคลอ้งเรียกว่าดชันี
ความสอดคลอ้งระหว่างขอ้ค าถามกบัวตัถุประสงค ์(Item – Objective Congruence Index : IOC
) โดยผูเ้ชี่ยวชาญประเมินดว้ยคะแนน 3 ระดบั ดงันี ้

ใหค้ะแนน 1    หากแน่ใจว่า ขอ้ค าถามนัน้สอดคลอ้งกบันิยามของตวัแปรที่ก าหนด 
ใหค้ะแนน 0    หากไม่แน่ใจว่า     ขอ้ค าถามนัน้สอดคลอ้งกบันิยามของตวัแปรที่ก าหนด 
ใหค้ะแนน -1   หากแน่ใจว่า        ขอ้ค าถามนัน้ไม่สอดคลอ้งกบันิยามของตวัแปรที่ก าหนด  
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ขั้นตอนการขอรับรองจริยธรรมการวิจัยในมนุษย ์
ขั้นตอนการขอรับรองจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ เพื่อใช้ในการท าวิจัยเรื่อง กิจกรรม

นันทนาการที่ส่งผลต่อความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานของบุคลากรสายสนับสนุนใน
มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ มีขอ้มลูดงันี ้

1. ผูว้ิจยัติดต่อบณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒเพื่อขอแบบฟอรม์การ
ขอรบัรองจริยธรรมการวิจยัในมนุษย ์และรวบรวมเอกสารเพื่อน าส่งต่อผูท้รงคุณวฒุิไดต้รวจสอบ
และอนมุติั 

2. ผู้วิจัยด าเนินการปรับปรุงแก้ไข เอกสารการขอรับรองการวิจัยในมนุษย์ตาม
ค าแนะน าของผูท้รงคณุวฒุิ และสง่กลบับณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ 

3. ไดร้บัหนังสือรบัรองจากคณะกรรมการจริยธรรมส าหรบัพิจารณาโครงการวิจยัที่
ท าในมนษุย ์มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ หมายเลขรับรองโครงการวิจัย SWUEC – 662056 วันที่
รับรอง 13 กรกฎาคม 2566 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
ขัน้ตอนการเก็บรวบรวมขอ้มูลเพื่อท าการวิจัยเรื่อง กิจกรรมนันทนาการที่ส่งผลต่อความ

สมดลุระหว่างชีวิตและการท างานของบุคลากรสายสนบัสนุน ในมหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคล
กรุงเทพ มีขัน้ตอนการเก็บรวบรวมขอ้มลู ดงันี ้

1. ผูว้ิจยัขอหนงัสือรบัรอง และขอความอนเุคราะหเ์ก็บขอ้มลูเพื่อการวิจยัจากบณัฑิต
วิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ เพื่อน าไปเสนอและขออนุญาตผูบ้ริหารมหาวิทยาลัย
เทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ เพื่อขอความอนุเคราะหใ์นการแจกแบบสอบถาม และเก็บขอ้มลูการ
วิจยัไปยงับคุลากรสายสนบัสนนุในหน่วยงานต่างๆ ของมหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ  

2. ผู้วิจัยน าแบบสอบถามไปทดลองใช้ (Try out) กับกลุ่มตัวอย่างที่มีคุณสมบัติ
ใกลเ้คียงกบักลุม่ตวัอย่างจรงิ บคุลากรในมหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ จ านวน 30 คน 
ผูว้ิจยัจะเป็นผูแ้จกแบบสอบถามดว้ยตนเอง 

3. ผูว้ิจยัแจกแบบสอบถามดว้ยตนเองกับบุคลากรสายสนับสนุนในหน่วยงานต่างๆ 
ของมหาวิทยลยัเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ 

4. ผูว้ิจัยน าแบบสอบถามที่ไดม้าตรวจสอบความถูกตอ้งและน าแบบสอบถามมา
ด าเนินการวิเคราะหห์าค่าทางสถิติ 
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การจัดกระท าข้อมูลและการวิเคราะหข์้อมูล 
ผูว้ิจัยวิเคราะหข์อ้มูลที่ไดศ้ึกษากิจกรรมนันทนาการที่ส่งผลต่อความสมดุลระหว่างชีวิต

และการท างานของบุคลากรสายสนบัสนุน ในมหาวิทยาลยัและเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ มาหา
ค่าทางสถิติ 

1. ผูว้ิจยัไดน้ าขอ้มลูที่ไดจ้ากแบบสอบถามมาวิเคราะหโ์ดยการหาค่าเฉลี่ย  ค่าส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน การแจกแจงความถ่ี และหาความสมัพนัธข์องกิจกรรมนนัทนาการที่ ส่งผลต่อ
ความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างานของบุคลากรสายสนบัสนุน ในมหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราช
มงคลกรุงเทพ พรอ้มทัง้น าเสนอในรูปแบบตารางประกอบความเรียง 

2. ผูว้ิจยัสรุปกิจกรรมนนัทนาการที่ส่งผลต่อความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างาน
ของบุคลากรสายสนับสนุน ในมหาวิทยาลัยและเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพมาสรุปในรูปแบบ
ความเรียง  

สถิติที่ใช้ในการวิเคราะหข์้อมูล 
ผูว้ิจยัไดด้  าเนินการวิจยั โดยใชส้ถิติการวิเคราะหข์อ้มลูเพื่อการวิจยั ดงันี ้

1. สถิติพืน้ฐาน 
1.1  ค่ารอ้ยละ 
1.2  ค่าเฉลี่ย (Mean) 
1.3  ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 

2. สถิติที่ใชใ้นการทดสอบสมมติฐาน 
การแปลผลค่าสมัประสิทธิ์สหสมัพนัธข์องเพียรส์นั (Pearson Correlation coefficient)  

  เกณฑก์ารแปลความหมาย ผูวิ้จัยใชค่้าสมัประสิทธิ์สหสมัพนัธ ์ดว้ยวิธีของเพียร์
สนั (Pearson Correlation coefficient) มีเกณฑใ์นการแปลผล ดงันี ้

r  =  .50 ถึง 1.00  ถือว่าขอ้มลูมีความสมัพนัธท์างบวกอยู่ในระดบัสงู 
r  =  .30 ถึง .49  ถือว่าขอ้มลูมีความสมัพนัธท์างบวกอยู่ในระดบัปานกลาง 
r  =  .10 ถึง .29        ถือว่าขอ้มลูมีความสมัพนัธท์างบวกอยู่ในระดบัต ่า 
r  =  .00        ถือว่าขอ้มลูมีความสมัพนัธก์นั 
r  =  - .50 ถึง - 1.00    ถือว่าขอ้มลูมีความสมัพนัธท์างลบอยู่ในระดบัสงู 
r  =  - .30 ถึง - .49      ถือว่าขอ้มลูมีความสมัพนัธท์างลบอยู่ในระดบัปานกลาง 
r  =  - .10 ถึง - .29      ถือว่าขอ้มลูมีความสมัพนัธท์างลบอยู่ในระดบัปานต ่า 
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บทที ่4 
ผลการวิเคราะหข์้อมูล 

การวิจยัครัง้นีม้ีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษากิจกรรมนนัทนาการที่สง่ผลต่อความสมดลุระหว่าง
ชีวิตและการท างาน ของบุคลากรสายสนบัสนุนในมหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ และมี
สญัลกัษณท์ี่ใชใ้นการวิเคราะหข์อ้มลู ดงันี ้

สัญลักษณใ์นการวิเคราะหข์้อมูล 
N แทน จ านวนประชากร 
µ แทน ค่าเฉลี่ย 
σ แทน ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
r แทน ค่าสหสมัพนัธ ์(Pearson Correlation) 
p แทน ความน่าจะเป็นหรือโอกาส (probability) 
* แทน นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

การวิเคราะหข์้อมูล 
การวิจยันีเ้ป็นการศึกษา เรื่อง กิจกรรมนนัทนาการที่สง่ผลต่อความสมดลุระหว่างชีวิตและ

การท างานของบุคลากรสายสนับสนุน ในมหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ โดยผูว้ิจัยได้
น าเสนอในรูปแบบวิเคราะห ์ดงันี ้

 ตอนที่ 1 ผลการวิเคราะหข์อ้มลูพืน้ฐานผูต้อบแบบสอบถาม 
 ตอนที่ 2 ผลการวิเคราะหค์วามสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานของบุคลากร

สายสนบัสนุน ในมหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ จ านวน 5 ดา้น ไดแ้ก่ ดา้นการท างาน 
ดา้นครอบครวั ดา้นเวลา ดา้นการเงิน และดา้นความพงึพอใจ 

 ตอนที่ 3 ผลการวิเคราะห ์ความคิดเห็นเก่ียวกบักิจกรรมนนัทนากาที่ส่งผลที่ดีต่อ
ความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างาน  

 ตอนที่ 4 ผลการวิเคราะห ์ความสมัพนัธข์องกิจกรรมนนัทนาการที่สง่ผลต่อความ
สมดลุระหว่างชีวิตและการท างานของบุคลากรสายสนบัสนุนในมหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคล
กรุงเทพ  

 ตอนที่ 5 ผลการศึกษาแนวทางการใชก้ิจกรรมนนัทนาการในการเสริมสรา้งความ
สมดลุระหว่างชีวิตและการท างานของบคุลากร 
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ผลการวิเคราะหข์้อมูล 

ตอนที ่1 ผลการวิเคราะหข์้อมูลพืน้ฐานผู้ตอบแบบสอบถาม 

ตาราง 1 จ านวนและรอ้ยละของกลุม่ตวัอย่างของขอ้มลูทั่วไป 

ข้อมูลส่วนบุคคล จ านวน ร้อยละ 

เพศ   

 ชาย 132 37.40 

  หญิง 221 62.60 

รวม 353 100.00 

อายุ   

 ต ่ากว่า 25 ปี 10 2.80 
 26 - 30 ปี 56 15.90 
 31 - 35 ปี 65 18.40 
 36 - 40 ปี 86 24.40 
 41 - 45 ปี 58 16.40 
 46 - 50 ปี 38 10.80 
 51 - 55 ปี 21 5.90 
 มากกว่า 55 ปี 19 5.40 

รวม 353 100.00 

สถานภาพ   

 โสด 201 56.94 
 สมรส 135 38.24 
 หม่าย / หย่ารา้ง 17 4.82 

รวม 353 100.00 

 

 



 
45 

 

ตาราง 1 (ต่อ) 

ข้อมูลส่วนบุคคล จ านวน ร้อยละ 

ระดบัการศึกษา   

 ต ่ากว่าปรญิญาตรี 75 21.20 
 ระดบัปรญิญาตรี 218 61.80 
 ระดบัปรญิญาโท 58 16.40 

  ระดบัปรญิญาเอก 2 0.60 

รวม 353 100.00 

สถานภาพการจา้งงาน   

 ขา้ราชการ 13 3.68 
 พนกังานมหาวิทยาลยั 222 62.89 
 พนกังานราชการ 9 2.55 
 ลกูจา้งประจ า 22 6.23 
 พนกังานเงินรายได ้ 35 9.92 
 ลกูจา้งชั่วคราว 52 14.73 

รวม 353 100.00 

รายไดต่้อเดือน   

 ต ่ากว่า 10,000 บาท 12 3.40 
 10,000 - 15,000 บาท 19 5.40 
 15.001 - 20,000 บาท 56 15.90 
 20,001 - 30,000 บาท 82 23.20 
 25,001 - 30,000 บาท 109 30.90 
 30,001 บาทขึน้ไป 75 21.20 

รวม 353 100 

 

 จากตาราง 1 พบว่า บุคลากรในมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ ผู้ตอบ
แบบสอบถาม จ านวน 353 คน จ าแนกตามตวัแปร ไดด้งันี ้ 
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เพศ กลุ่มประชากรส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง จ านวน 221 คน คิดเป็นรอ้ยละ 62.60 
รองลงมา คือ  เพศชาย จ านวน 132 คน คิดเป็นรอ้ยละ 37.40 

อาย ุกลุม่ประชากรสว่นใหญ่มี อาย ุ36 – 40 ปี จ านวน 86 คน คิดเป็นรอ้ยละ 24.40        
รองลงมา คือ อาย ุ31 – 35 ปี จ านวน 65 คน คิดเป็นรอ้ยละ 18.40 อาย ุ41 – 45 ปี จ านวน 58 คน 
คิดเป็นรอ้ยละ 16.40  อายุ 26 – 30 ปี จ านวน 56 คน คิดเป็นรอ้ยละ 15.90 อายุ 46 – 50 ปี 
จ านวน 38 คน คิดเป็นรอ้ยละ 10.80 อายุ 51 – 55 ปี จ านวน 21 คน คิดเป็นรอ้ยละ 5.90 อายุ
มากกว่า 55 ปี จ านวน 19 คน คิดเป็นรอ้ยละ 5.40 และสดุทา้ย คือ อายุต ่ากว่า 25 ปี จ านวน 10 
คน คิดเป็นรอ้ยละ 2.80 ตามล าดบั 

สถานภาพ พบว่ากลุ่มประชากรส่วนใหญ่ มีสถานภาพโสด จ านวน 201 คน คิดเป็น
รอ้ยละ 56.9 รองลงมา คือ  สถานภาพสมรส จ านวน 135 คน คิดเป็นรอ้ยละ 38.20 และสดุทา้ย 
คือ สถานภาพหมา้ย หรือ หย่ารา้ง จ านวน 17 คน คิดเป็นรอ้ยละ 4.80 ตามล าดบั  

ระดับการศึกษา พบกว่า กลุ่มประชากรส่วนใหญ่ อยู่ในระดับปริญญาตรี จ านวน 
218 คน คิดเป็นรอ้ยละ 61.80 รองลงมา คือ  ต ่ากว่าระดบัปริญญาตรี จ านวน 75 คน คิดเป็นรอ้ย
ละ 21.20 ระดบัปริญญาโท จ านวน 57 คน คิดเป็นรอ้ยละ 16.40 และสดุทา้ย คือ ระดบัปริญญา
เอก จ านวน 2 คน คิดเป็นรอ้ยละ 0.60 ตามล าดบั 

สถานภาพการจา้งงาน พบว่ากลุ่มประชากรส่วนใหญ่เป็นพนักงานมหาวิทยาลัย 
จ านวน 222 คน คิดเป็นรอ้ยละ 62.90 รองลงมา คือ  ลกูจา้งชั่วคราว จ านวน 52 คน คิดเป็นรอ้ย
ละ 14.70 พนกังานเงินรายได ้จ านวน 35 คน คิดเป็นรอ้ยละ 9.90 ลกูจา้งประจ า จ านวน 22 คน 
คิดเป็นรอ้ยละ 6.20 ขา้ราชการ จ านวน 13 คน คิดเป็นรอ้ยละ 3.70 และสุดทา้ย คือ พนักงาน
ราชการ จ านวน 9 คน คิดเป็นรอ้ยละ 2.50 ตามล าดบั 

รายไดต่้อเดือน พบว่ากลุ่มประชากรส่วนใหญ่ มีรายไดต่้อเดือน 25,001 – 30,000 
บาท จ านวน 109 คน คิดเป็นรอ้ยละ 30.90 รองลงมา คือ  รายไดต่้อเดือน 20,001 – 25,000 บาท 
จ านวน 82 คน  คิดเป็นรอ้ยละ 23.20 รายไดต่้อเดือน 30,001 บาทขึน้ไป 75 คน คิดเป็นรอ้ยละ 
21.20 รายไดต่้อเดือน 15,001 – 20,000 บาท จ านวน 56 คน คิดเป็นรอ้ยละ 15.90 รายไดต่้อ
เดือน 10,000 – 15,000 บาท จ านวน 19 คน คิดเป็นรอ้ยละ 5.40 และ สดุทา้ย คือ รายไดต่้อเดือน
ต ่ากว่า 10,000 บาท จ านวน 12 คน คิดเป็นรอ้ยละ 3.40 ตามล าดบั  
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ตอนที ่2 ผลการวิเคราะหค์วามสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานของบุคลากรสายสนับสนุน 
ในมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ ทั้ง 5 ด้าน ประกอบด้วย ด้านการท างาน ด้าน
ครอบครัว ด้านเวลา ด้านการเงนิ และด้านความพึงพอใจ 

 ตาราง 2 ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดบัความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างานของ
บคุลากรสายสนบัสนนุ ในมหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ ทัง้ 5 ดา้น  

 
จากตารางที่ 2 พบว่า บคุลากรสายสนบัสนุนในมหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ 

จ านวน 353 คน  โดยรวมมีความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน  อยู่ในระดับมาก (μ = 4.07,     
σ = 0.56) เมื่อพิจารณารายดา้น  พบว่า สว่นใหญ่บคุลากรสายสนบัสนนุในมหาวิทยาลยัเทคโนโลยี
ราชมงคลกรุงเทพ มีความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน ดา้นครอบครวั อยู่ในระดับมากที่สุด   
(μ = 4.28, σ = 0.50) รองลงมา คือ ดา้นการท างาน อยู่ในระดับมากที่สุด (μ = 4.21, σ = 0.58) 
ดา้นเวลา อยู่ในระดบัมาก (μ = 4.04 , σ = 0.56) ดา้นความพึงพอใจ อยู่ในระดบัมาก (μ = 3.96, 
σ = 0.57) และสดุทา้ย คือ ดา้นการเงิน อยู่ในระดบัมาก (μ = 3.85, σ = 0.59) ตามล าดบั 

 

 

 

 

ความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน μ Σ ระดบั 

1. ดา้นการท างาน 4.21 0.58 มากที่สดุ 

2. ดา้นครอบครวั 4.28 0.50 มากที่สดุ 

3. ดา้นเวลา 4.04 0.56 มาก 

4. ดา้นการเงิน 3.85 0.59 มาก 

5. ดา้นความพงึพอใจ 3.96 0.57 มาก 

รวม 4.07 0.56 มาก 
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ตาราง 3 ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดบัความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างานของ
บคุลากรสายสนบัสนนุ ในมหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ ดา้นการท างาน 

  จากตาราง 3 พบว่า บุคลากรสายสนบัสนนุในมหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ 
จ านวน 353 คน โดยรวมมรีะดบัความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างานของบุคลากรสาย
สนบัสนนุ ดา้นการท างาน อยู่ในระดบัมากท่ีสดุ (μ = 4.21, σ = 0.73) เมื่อพิจารณารายขอ้ 
พบว่า บุคลากรสายสนบัสนุนในมหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ สว่นใหญ่สามารถ
ปฏิบติังานในภาระงานอ่ืนๆ ที่ไดร้บัมอบหมายตามค าสั่งผูบ้งัคบับญัชาได ้อยู่ในระดบัมากท่ีสดุ 
(μ = 4.38, σ = 0.66)  รองลงมา คือ สามารถปฏิบติังานที่ไดร้บัมอบหมายรว่มกบับุคลากรคน

อ่ืนๆ ทัง้หน่วยงานภายในและภายนอกได ้อยู่ในระดบัมากที่สดุ (μ = 4.26, σ = 0.64) และ
สดุทา้ย คือ สามารถจดัการบรหิารเวลาในการปฏิบติังานใหเ้กิดประสิทธิภาพสงูสดุในแต่ละวนัที่
ท่านมาปฏิบติังานได ้อยู่ในระดบัมาก (μ = 4.18, σ = 0.83) ตามล าดบั 

 

 

 

ความสมดุลระหว่างชีวติและการท างาน ด้านการท างาน μ σ ระดบั 

1. ท่านสามารถปฏิบตัิงานตามแผนปฏิบตัิราชการไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 4.17 0.72 มาก 

2. ภาระงานที่ท่านไดร้บัมอบหมายตรงกับภาระงานที่ท่านสมัครเข้ามา
ท างาน 

4.05 0.79 มาก 

3. ท่านสามารถปฏิบตัิงานในภาระงานอื่นๆ ที่ไดร้บัมอบหมายตามค าสั่ง
ผูบ้งัคบับญัชาได ้

4.38 0.66 มากที่สดุ 

4. ท่านสามารถจดัการบริหารเวลาในการปฏิบตัิงานใหเ้กิดประสิทธิภาพ
สงูสดุในแต่ละวนัท่ีท่านมาปฏิบตัิงานได ้

4.18 0.83 มาก 

5. ท่านสามารถปฏิบตัิงานที่ไดร้บัมอบหมายร่วมกับบุคลากรคนอื่นๆ ทัง้
หน่วยงานภายในและภายนอกได ้

4.26 0.64 มากที่สดุ 

รวม 4.21 0.73 มากทีสุ่ด 
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ตาราง 4 ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดบัความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างานของ
บคุลากรสายสนบัสนนุ ในมหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ ดา้นการครอบครวั 

 
จากตาราง 4 พบว่า บุคลากรสายสนับสนุนในมหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ 

จ านวน 353 คน โดยรวมมรีะดบัความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างาน ดา้นครอบครวั อยู่ในระดบั
มากที่สดุ (μ = 4.28, σ = 0.68) เมื่อพิจารณารายขอ้ พบว่า บคุลากรสายสนบัสนุนในมหาวิทยาลยั
เทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ สว่นใหญ่คิดว่าบทบาทหนา้ที่ในการท างานกบัการใชช้ีวิตในครอบครวั
ของตนสามารถด าเนินด้วยกันได้ อยู่ในระดับมากที่สุด (μ = 4.37, σ = 0.68) รองลงมา คือ 
บุคลากรส่วนใหญ่คิดว่ามวลความสุขของสมาชิกในครอบครวัเกิดจากความสมดุลในการใชช้ีวิต
ระหว่างการท างานและครอบครวัจนสามารถเดินคู่ขนานไปดว้ยกันไดอ้ย่างลงตัว อยู่ในระดับมาก
ที่สดุ (μ = 4.31, σ = 0.69) และสดุทา้ย คือ สามารถรบัฟังปัญหาที่เกิดขึน้จากที่ท างานของสมาชิก
ในครอบครวั และใหค้ าปรกึษาได ้อยู่ในระดบัมากที่สดุ (μ = 4.27, σ = 0.70) ตามล าดบั 

 

 

 

ความสมดุลระหว่างชีวติและการท างาน ด้านครอบครัว μ σ ระดบั 

1. ท่านสามารถรับฟังปัญหาที่ เกิดขึ ้นจากที่ท  างานของสมาชิกใน
ครอบครวั และใหค้  าปรกึษาได ้

4.27 0.70 มากที่สดุ 

2. ท่านมีการจดัสรรเวลาในการท ากิจกรรมยามว่างรว่มกบัครอบครวัหลงั
เวลาเลิกงานหรือในวนัหยดุสดุสปัดาห ์

4.26 0.65 มากที่สดุ 

3. สมาชิกภายในครอบครัวของท่านช่วยกันแบ่งเบาภาระหน้าที่ต่างๆ
ภายในครอบครวัได ้

4.21 0.70 มากที่สดุ 

4. ท่านคิดว่าบทบาทหนา้ที่ในการท างานกับการใชช้ีวิตในครอบครวัของ
ท่านสามารถด าเนินดว้ยกนัได ้

4.37 0.68 มากที่สดุ 

5. ท่านคิดว่ามวลความสขุของสมาชิกในครอบครวัเกิดจากความสมดลุใน
การใชช้ีวิตระหว่างการท างานและครอบครัวจนสามารถเดินคู่ขนานไป
ดว้ยกนัไดอ้ย่างลงตวั 

4.31 0.69 มากที่สดุ 

รวม 4.28 0.68 มากทีสุ่ด 
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ตาราง 5 ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดบัความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างานของ
บคุลากรสายสนบัสนนุ ในมหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ ดา้นเวลา 

 จากตารางที่ 5 พบว่า บคุลากรสายสนบัสนุนในมหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ 

จ านวน 353 คน โดยรวมมีระดับความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน ดา้นเวลา อยู่ในระดับ

มาก (μ = 4.04, σ = 0.81) เมื่อพิจารณารายขอ้ พบว่า บุคลากรสายสนับสนุนในมหาวิทยาลยั

เทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ สว่นใหญ่คิดว่าการยืดหยุ่นเวลาในการปฏิบติัหนา้ที่จะช่วยเสรมิสรา้ง

ความสขุและบรหิารความสมดลุของชีวิตได ้อยู่ในระดบัมากท่ีสดุ (μ = 4.26, σ = 0.78) รองลงมา 

คือ หากใชเ้วลามากเกินไปกับการปฏิบัติงานจะส่งผลเสียต่อการด าเนินชีวิตในครอบครวั  อยู่ใน

ระดบัมาก (μ = 4.11, σ = 0.76) และสดุทา้ย คือ สามารถจดัสรรเวลาในการปฏิบติังานไดอ้ย่าง

เหมาะสมกบัภาระงานที่ไดร้บั อยู่ในระดบัมาก (μ = 4.01 , σ = 0.66 ตามล าดบั 

 

 

 

 

ความสมดุลระหว่างชีวติและการท างาน ด้านเวลา μ σ ระดบั 

1. ระยะเวลาโดยเฉล่ีย 8 ชั่วโมงต่อวนัในการปฏิบตัิงาน มีความเหมาะสม
ต่อความสมดลุของชีวิตการท างานและการใชช้ีวิตกบัครอบครวัของท่าน 

3.94 0.91 มาก 

2. หากท่านใช้เวลามากเกินไปกับการปฏิบัติงาน จะส่งผลเสียต่อการ
ด าเนินชีวิตในครอบครวั 

4.11 0.76 มาก 

3. การยืดหยุ่นเวลาในการปฏิบัติหน้าที่จะช่วยเสริมสรา้งความสุขและ
บรหิารความสมดลุของชีวิตได ้

4.26 0.78 มากที่สดุ 

4. ท่านสามารถจดัสรรเวลาในการปฏิบตัิงานไดอ้ย่างเหมาะสมกับภาระ
งานท่ีไดร้บั 

4.01 0.66 มาก 

5. ท่านสามารถแยกเวลาระหว่างการท างานกับวันหยุดไดอ้ย่างชัดเจน
โดยไม่น าเวลางานมาท าในเวลาวนัหยดุ 

3.89 0.94 มาก 

รวม 4.04 0.81 มาก 
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ตาราง 6 ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดบัความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างานของ
บคุลากรสายสนบัสนนุ ในมหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ ดา้นการเงิน 

 
จากตาราง 6 พบว่า บุคลากรสายสนับสนุนในมหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ 

จ านวน 353 คน โดยรวมมีระดับความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานดา้นการเงิน อยู่ในระดับ
มาก (μ = 3.85,σ = 0.86) เมื่อพิจารณารายข้อ พบว่า บุคลากรสายสนับสนุนในมหาวิทยาลัย
เทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ สามารถสรา้งความสขุจากเงินเดือนที่ไดร้บัไดเ้ป็นอย่างดี อยู่ในระดับ
มาก (μ = 4.13, σ = 0.81) รองลงมา คือ มีการวางแผนเรื่องการเงินหรือการน าเงินเดือนบางส่วน
ไปลงทุนหรือออม เพื่อเก็บเป็นบ านาญในอนาคตให้กับตัวเองและครอบครัว อยู่ในระดับมาก         
(μ = 3.81 , σ = 0.81) และสดุทา้ย คือ นอกเวลางานบุคลากรบางส่วน ชอบหาอาชีพเสริมท าเพื่อ
สรา้งรายไดพ้ิเศษนอกเหนือจากเงินเดือนประจ า อยู่ในระดบัมาก (μ = 3.80, σ = 1.07) ตามล าดบั 

 

 

 

 

ความสมดุลระหว่างชีวติและการท างาน ด้านการเงนิ μ Σ ระดบั 

1. ท่านสามารถจดัสรรค่าตอบแทนรายเดือนที่ท่านไดร้บัในแต่ละเดือนได้
อย่างเหมาะสม 

3.77 0.76 มาก 

2. ท่านมีการวางแผนเรื่องการเงินหรือการน าเงินเดือนบางส่วนไปลงทุน
หรือออมเพื่อเก็บเป็นบ านาญในอนาคตใหก้บัตวัเองและครอบครวั 

3.81 0.81 มาก 

3. นอกเวลางานท่านเป็นคนท่ีชอบหาอาชีพเสรมิท าเพื่อสรา้งรายไดพ้ิเศษ
นอกเหนือจากเงินเดือนประจ า 

3.80 1.07 มาก 

4. ท่านสรา้งความสขุจากเงินเดือนท่ีไดร้บัไดเ้ป็นอย่างดี 4.13 0.81 มาก 

5. เมื่อท่านประสบปัญหาทางดา้นการเงินท่านสามารถน าเงินที่ท่านได้
ออมหรือลงทนุมาใชไ้ดอ้ย่างดี 

3.74 0.87 มาก 

รวม 3.85 0.86 มาก 
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ตาราง 7 ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดบัความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างานของ
บคุลากรสายสนบัสนนุ ในมหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ ดา้นความพงึพอใจ 

 

จากตาราง 7 พบว่า บุคลากรสายสนับสนุนในมหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ 
จ านวน 353 คน โดยรวมมีระดบัความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างาน ดา้นความพึงพอใจ อยู่ใน
ระดบัมาก (μ = 3.96, σ = 0.75) เมื่อพิจารณารายขอ้ พบว่า บคุลากรสายสนบัสนุนในมหาวิทยาลยั
เทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ สว่นใหญ่สามารถปฏิบติัหนา้ที่ในฐานะที่เป็นสมาชิกครอบครวัไดอ้ย่าง
เหมาะสม โดยไม่ถกูบีบบงัคบัจากภาระหนา้ที่การงาน อยู่ในระดบัมากท่ีสดุ (μ = 4.30 , σ = 0.56) 
รองลงมา คือ มีความรูส้ึกพึงพอใจกับความสามารถในการจัดการดูแลตัวเองได้ อยู่ในระดับมาก    
(μ = 4.03, σ = 0.65) และสดุทา้ย คือ มีความพงึพอใจในสวสัดิการและผลประโยชนอ่ื์นๆ ที่องคก์ร
จดัเตรียมไวใ้หอ้ย่างเหมาะสม อยู่ในระดบัมาก (μ = 3.85, σ = 0.83) ตามล าดบั 
 

 

 

 

ความสมดุลระหว่างชีวติและการท างาน ด้านความพงึพอใจ μ Σ ระดบั 

1. ท่านมีความพึงพอใจในสวัสดิการและผลประโยชน์อื่นๆ ที่องค์กร
จดัเตรียมไวใ้หอ้ย่างเหมาะสม 

3.85 0.83. มาก 

2. องคก์รของท่านมีการปรบัปรุงพฒันาสภาพแวดลอ้มสถานท่ีท างานใหด้ี
อยู่เสมอ เอือ้ต่อประสิทธิภาพในการท างานไดด้ี 

3.82 0.76 มาก 

3. ท่านรูส้กึพึงพอใจกบัความสามารถในการจดัการดแูลตวัเองได ้ 4.03 0.65 มาก 

4. ท่านสามารถปฏิบัติหน้าที่ในฐานะที่เป็นสมาชิกครอบครัวไดอ้ย่าง
เหมาะสม โดยไม่ถกูบีบบงัคบัจากภาระหนา้ที่การงาน 

4.30 0.56 มากที่สดุ 

5. องคก์รของท่านมีความพยายามลดช่องว่างของความสมัพนัธร์ะหว่าง
หวัหนา้และลกูนอ้ง เพื่อใหเ้กิดบรรยากาศ และความสขุในการท างาน 

3.81 0.95 มาก 

รวม 3.96 0.75 มาก 
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ตอนที่ 3 ผลการวิเคราะห ์ข้อมูลความคิดเห็นเกี่ยวกับกิจกรรมนันทนาการที่ส่งผลที่ดีต่อ
ความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน ของบุคลากรสายสนับสนุนในมหาวิทยาลัย
เทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ 

ตาราง 8 ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดบัความคิดเห็นเก่ียวกบัการปฏิบติักิจกรรม
นนัทนาการของบคุลากรสายสนบัสนนุในมหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ 

 จากตารางที่ 8 พบว่า บุคลากรสายสนับสนุนในมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ 
จ านวน 353 คน โดยรวมมีความคิดเห็นเก่ียวกบัการปฏิบติักิจกรรมนนัทนาการที่ส่งผลต่อความสมดุล

ระหว่างชีวิตและการท างาน อยู่ในระดับ มาก (μ = 3.99, σ = 0.86) เมื่อพิจารณาเป็นรายขอ้พบว่า 
บุคลากรสายสนับสนุน ส่วนใหญ่มีความคิดเห็นเก่ียวกับการปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการท่ีส่งผลต่อ
ความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างาน คือ กิจกรรมนนัทนาการประเภท งานอดิเรก อยู่ในระดับมาก

ที่สดุ (μ = 4.34, σ = 0.68) รองลงมา คือ กิจกรรมนนัทนาการประเภท เกม กีฬา และการละเล่น อยู่ใน

ระดบัมากที่สดุ (μ = 4.28, σ = 0.71) และ กิจกรรมนนัทนาการประเภท กิจกรรมกลางแจง้ นอกเมือง 

อยู่ในระดบัมาก (μ = 4.15, σ = 0.88) ตามล าดบั 

กิจกรรมนันทนาการ μ Σ ระดบั 

1. กิจกรรมนนัทนาการประเภท เกม กีฬา และการละเล่น 4.28 0.71 มากที่สดุ 

2. กิจกรรมนนัทนาการประเภท การเตน้ร  า 3.96 0.81 มาก 

3. กิจกรรมนนัทนาการประเภท ศิลปหตัถกรรม 3.74 1.00 มาก 

4. กิจกรรมนนัทนาการประเภท การรอ้งเพลง และดนตรี 4.03 0.86 มาก 

5. กิจกรรมนนัทนาการประเภท การใชภ้าษาและวรรณกรรม 3.54 1.06 มาก 

6. กิจกรรมนนัทนาการประเภท การแสดงและการละคร 3.67 0.97 มาก 

7. กิจกรรมนนัทนาการประเภท งานอดิเรก 4.34 0.68 มากที่สดุ 

8. กิจกรรมนนัทนาการประเภท กิจกรรมกลางแจง้ นอกเมือง 4.15 0.88 มาก 

9. กิจกรรมนนัทนาการประเภท กิจกรรมทางสงัคม 4.09 0.81 มาก 

10. กิจกรรมนนัทนาการประเภท กิจกรรมพิเศษตามเทศกาลตา่งๆ 3.98 0.92 มาก 

11. กิจกรรมนนัทนาการประเภท การบรกิารการอาสาสมคัร 4.11 0.82 มาก 

รวม 3.99 0.86 มาก 
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ตอนที่ 4 ผลการวิเคราะหค์วามสัมพันธ์ของกิจกรรมนันทนาการที่ส่งผลต่อความสมดุล
ระหว่างชีวิตและการท างาน ของบุคลากรสายสนับสนุนในมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคล
กรุงเทพ 

ตาราง 9 ผลการวิเคราะหค์วามสมัพนัธข์องกิจกรรมนนัทนาการที่สง่ผลต่อความสมดลุระหว่าง
ชีวิตและการท างานของบุคลากรสายสนบัสนนุในมหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ 

 

จากตารางที่ 9 พบว่า ความสัมพันธ์ของกิจกรรมนันทนาการที่ส่งผลต่อความสมดุล
ระหว่างชีวิตและการท างาน ของบคุลากรสายสนบัสนนุในมหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ 
โดยรวมเท่ากบั .366 นั่นคือ กิจกรรมนนัทนาการที่ส่งผลต่อความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างาน 
ของบุคลากรสายสนับสนุนในมหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ มีความสมัพนัธป์านกลาง
ในทิศทางเดียวกนั อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 

 

 

 

 

 

การปฏิบัตกิิจกรรมนันทนาการของบุคลากรสายสนับสนุน  
ทัง้ 5 ด้าน 

กิจกรรม 
r 

นันทนาการ 
p 

ระดับ 
ความสัมพนัธ ์

1. ดา้นการท างาน .413** .000 ปานกลาง 

2. ดา้นครอบครวั .357** .000 ปานกลาง 

3. ดา้นเวลา .261** .006 ต ่า 

4. ดา้นการเงิน .358** .000 ปานกลาง 

5. ดา้นความพึงพอใจ .442** .000 ปานกลาง 

รวม .366** 0.01 ปานกลาง 

** = ค่านยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01    
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ตาราง 10 ผลการวิเคราะหค์วามสมัพนัธข์องกิจกรรมนนัทนาการที่สง่ผลต่อความสมดลุระหว่าง
ชีวิตและการท างาน ของบุคลากรสายสนบัสนนุในมหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ ดา้น
การท างาน 

 
** = ค่านยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 

 จากตารางที่ 10 พบว่า ความสมัพนัธข์องกิจกรรมนนัทนาการที่มีผลต่อสมดลุชีวิตในการ
ท างาน ของบุคลากรสายสนับสนุนในมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ โดยรวมเท่ากับ 
.413 นั้นคือ กิจกรรมนันทนาการที่ส่งผลต่อความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน ด้านการ
ท างาน ของบุคลากรสายสนับสนุนในมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ มีความสมัพันธ์
ระดบัปานกลางในทิศทางเดียวกนั อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ  ที่ระดบั .01 

 

การปฏิบัตกิิจกรรมนันทนาการของบุคลากรสายสนับสนุน   
ด้านการท างาน 

กิจกรรม
นันทนาการ 

r               p 

ระดับ 
ความสัมพนัธ ์

1. กิจกรรมนนัทนาการประเภท เกม กีฬา และการละเล่น .493** .000 ปานกลาง 

2. กิจกรรมนนัทนาการประเภท การเตน้ร  า .383** .000 ปานกลาง 

3. กิจกรรมนนัทนาการประเภท ศิลปหตัถกรรม .395** .000 ปานกลาง 

4. กิจกรรมนนัทนาการประเภท การรอ้งเพลง และดนตรี .487** .000 ปานกลาง 

5. กิจกรรมนนัทนาการประเภท การใชภ้าษาและวรรณกรรม .268** .002 ต ่า 

6. กิจกรรมนนัทนาการประเภท การแสดงและการละคร .311** .000 ปานกลาง 

7. กิจกรรมนนัทนาการประเภท งานอดิเรก .485** .000 ปานกลาง 

8. กิจกรรมนนัทนาการประเภท กิจกรรมกลางแจง้ นอกเมือง .397** .000 ปานกลาง 

9. กิจกรรมนนัทนาการประเภท กิจกรรมทางสงัคม .473** .000 ปานกลาง 

10. กิจกรรมนนัทนาการประเภท กิจกรรมพิเศษตามเทศกาลตา่งๆ .381** .000 ปานกลาง 

11. กิจกรรมนนัทนาการประเภท การบรกิารการอาสาสมคัร .472** .000 ปานกลาง 

รวม .413** .000 ปานกลาง 
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ตาราง 11 ผลการวิเคราะหค์วามสมัพนัธข์องกิจกรรมนนัทนาการที่สง่ผลต่อความสมดลุระหว่าง
ชีวิตและการท างานของบุคลากรสายสนบัสนนุในมหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ ดา้น
ครอบครวั 

** = ค่านยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 

 
 จากตารางที่ 11 พบว่า ความสัมพันธ์ของกิจกรรมนันทนาการที่ส่งผลต่อความสมดุล

ระหว่างชีวิตและการท างาน ของบคุลากรสายสนบัสนนุในมหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ 
โดยรวมเท่ากบั .357 นั่นคือ กิจกรรมนนัทนาการที่ส่งผลต่อความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างาน 
ด้านครอบครัว ของบุคลากรสายสนับสนุนในมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ                  
มคีวามสมัพนัธร์ะดบัปานกลางในทิศทางเดียวกนั อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ ที่ระดบั .01 

 

การปฏิบัตกิิจกรรมนันทนาการของบุคลากรสายสนับสนุน   
 ด้านครอบครัว 

กิจกรรม
นันทนาการ 

r               p 

ระดับ 
ความสัมพนั

ธ ์

1. กิจกรรมนนัทนาการประเภท เกม กีฬา และการละเล่น .437** .000 ปานกลาง 

2. กิจกรรมนนัทนาการประเภท การเตน้ร  า .363** .000 ปานกลาง 

3. กิจกรรมนนัทนาการประเภท ศิลปหตัถกรรม .287** .003 ต ่า 

4. กิจกรรมนนัทนาการประเภท การรอ้งเพลง และดนตรี .266** .002 ต ่า 

5. กิจกรรมนนัทนาการประเภท การใชภ้าษาและวรรณกรรม .293** .003 ต ่า 

6. กิจกรรมนนัทนาการประเภท การแสดงและการละคร .368** .000 ปานกลาง 

7. กิจกรรมนนัทนาการประเภท งานอดิเรก .261** .002 ต ่า 

8. กิจกรรมนนัทนาการประเภท กิจกรรมกลางแจง้ นอกเมือง .475** .000 ปานกลาง 

9. กิจกรรมนนัทนาการประเภท กิจกรรมทางสงัคม .283** .000 ต ่า 

10. กิจกรรมนนัทนาการประเภท กิจกรรมพิเศษตามเทศกาลตา่งๆ .467** .000 ปานกลาง 

11. กิจกรรมนนัทนาการประเภท การบรกิารการอาสาสมคัร .425** .000 ปานกลาง 

รวม .357** .001 ปานกลาง 
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ตาราง 12 ผลการวิเคราะหค์วามสมัพนัธข์องกิจกรรมนนัทนาการที่สง่ผลต่อความสมดลุระหว่าง

ชีวิตและการท างาน ของบุคลากรสายสนบัสนนุในมหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ    
ดา้นเวลา 
** = ค่านยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 

 
จากตารางที่ 12 พบว่า ความสัมพันธ์ของกิจกรรมนันทนาการที่ส่งผลต่อความสมดุล

ระหว่างชีวิตและการท างาน ของบคุลากรสายสนบัสนนุในมหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ 
โดยรวมเท่ากบั .261 นั่นคือ กิจกรรมนนัทนาการที่สง่ผลต่อความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างาน 
ด้านเวลา ของบุคลากรสายสนบัสนุนในมหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ มีความสมัพนัธ์
ระดบัต ่าในทิศทางเดียวกนั อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ ที่ระดบั .01 

 

การปฏิบัตกิิจกรรมนันทนาการของบุคลากรสายสนับสนุน   
ด้านเวลา 

กิจกรรม
นันทนาการ 

r               p 

ระดับ 
ความสัมพนัธ ์

1. กิจกรรมนนัทนาการประเภท เกม กีฬา และการละเล่น .333** .000 ปานกลาง 

2. กิจกรรมนนัทนาการประเภท การเตน้ร  า .246** .000 ต ่า 

3. กิจกรรมนนัทนาการประเภท ศิลปหตัถกรรม .313** .000 ปานกลาง 

4. กิจกรรมนนัทนาการประเภท การรอ้งเพลง และดนตรี .258** .000 ต ่า 

5. กิจกรรมนนัทนาการประเภท การใชภ้าษาและวรรณกรรม .101** .012 ต ่า 

6. กิจกรรมนนัทนาการประเภท การแสดงและการละคร .154** .004 ต ่า 

7. กิจกรรมนนัทนาการประเภท งานอดิเรก .380** .000 ปานกลาง 

8. กิจกรรมนนัทนาการประเภท กิจกรรมกลางแจง้ นอกเมือง .262** .000 ต ่า 

9. กิจกรรมนนัทนาการประเภท กิจกรรมทางสงัคม .260** .000 ต ่า 

10. กิจกรรมนนัทนาการประเภท กิจกรรมพิเศษตามเทศกาลตา่งๆ .278** .000 ต ่า 

11. กิจกรรมนนัทนาการประเภท การบรกิารการอาสาสมคัร .295** .000 ต ่า 

รวม .261** .001 ต ่า 
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ตาราง 13 ผลการวิเคราะหค์วามสมัพนัธข์องกิจกรรมนนัทนาการที่สง่ผลต่อความสมดลุระหว่าง
ชีวิตและการท างาน ของบุคลากรสายสนบัสนนุในมหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ      

ดา้นความพงึพอใจ 
** = ค่านยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 

 
จากตารางที่ 14 พบว่า ความสัมพันธ์ของกิจกรรมนันทนาการที่ส่งผลต่อความสมดุล

ระหว่างชีวิตและการท างาน ของบคุลากรสายสนบัสนนุในมหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ 
โดยรวมเท่ากบั .442 นั่นคือ กิจกรรมนนัทนาการที่ส่งผลต่อความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างาน 
ด้านความพึงพอใจ  ของบุคลากรสายสนับสนุนในมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ             
มคีวามสมัพนัธร์ะดบัปานกลางในทิศทางเดียวกนั อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 

การปฏิบัตกิิจกรรมนันทนาการของบุคลากรสายสนับสนุน   
ด้านความพงึพอใจ 

กิจกรรม
นันทนาการ 

r               p 

ระดับ 
ความสัมพนัธ ์

1. กิจกรรมนนัทนาการประเภท เกม กีฬา และการละเล่น .431** .000 ปานกลาง 

2. กิจกรรมนนัทนาการประเภท การเตน้ร  า .283** .000 ต ่า 

3. กิจกรรมนนัทนาการประเภท ศิลปหตัถกรรม .472** .000 ปานกลาง 

4. กิจกรรมนนัทนาการประเภท การรอ้งเพลง และดนตรี .455** .000 ปานกลาง 

5. กิจกรรมนนัทนาการประเภท การใชภ้าษาและวรรณกรรม .323** .000 ปานกลาง 

6. กิจกรรมนนัทนาการประเภท การแสดงและการละคร .463** .000 ปานกลาง 

7. กิจกรรมนนัทนาการประเภท งานอดิเรก .492** .000 ปานกลาง 

8. กิจกรรมนนัทนาการประเภท กิจกรรมกลางแจง้ นอกเมือง .481** .000 ปานกลาง 

9. กิจกรรมนนัทนาการประเภท กิจกรรมทางสงัคม .495** .000 ปานกลาง 

10. กิจกรรมนนัทนาการประเภท กิจกรรมพิเศษตามเทศกาลตา่งๆ .434** .000 ปานกลาง 

11. กิจกรรมนนัทนาการประเภท การบรกิารการอาสาสมคัร .537** .000 สงู 

รวม .442** .000 ปานกลาง 
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ตอนที ่5 ผลการวิเคราะหข์้อเสนอแนะแนวทางการใช้กิจกรรมนันทนาการในการเสริมสร้าง
ความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานของบุคลากรสายสนับสนุนในมหาวิทยาลัย
เทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ 

1. จากการศึกษาความตอ้งการในการเขา้ร่วมการปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการของ

บุคลากรสายสนับสนุนในมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ พบว่า  บุคลากรมีความ

ตอ้งการในการเขา้ร่วมกิจกรรมนนัทนาการ สว่นใหญ่ใหค้วามสนใจกิจกรรม ประเภท การเลน่กีฬา 

การออกก าลังกาย เต้นแอโรบิก ร้องเพลง ท่องเที่ยว เล่นเกมส์ จัด workshop ที่น่าสนใจให้

พนกังาน เพื่อผ่อนคลายความเครียดในการท างาน หรืออบรมคอสเพิ่มรายไดพ้ิเศษ ใหพ้นกังาน ซึ่ง

หากมีการจดักิจกรรมต่างๆ ส าหรบับคุลากรที่มหาวิทยาลยัจดักิจกรรมให ้หลงัจากเวลาการท างาน 

ซึ่งท าใหม้ีโอกาสไดท้ ากิจกรรมรว่มกบัผูอ่ื้น พบปะกนัมากยิ่งขึน้ ระยะเวลาเหมาะสม พฒันาทกัษะ 

ความรูแ้ละความสามารถไดอ้ย่างแทจ้รงิ และตรงกบัความตอ้งการของผูเ้ขา้รว่ม หรือกิจกรรม  

2. จากการศึกษา ความคิดเห็นเก่ียวกับกิจกรรมนันทนาการจะส่งผลที่ดีต่อความ

สมดลุระหว่างชีวิตและการท างานหรือไม่ ผลการศึกษาพบว่า บุคลากรส่วนใหญ่มีความคิดเห็นว่า

กิจกรรมนนัทนาการ จะส่งผลในทางที่ดีต่อความสมดลุชีวิต ช่วยท าใหผ้่อนคลายความเครียดจาก

การท างาน ส่งเสริมสขุภาพใหร้่างกายและจิตใจแข็งแรงดว้ย พรอ้มที่จะท างานต่อได ้อีกทัง้ยงัช่วย

พัฒนาความสมัพันธ์ที่ดีในสงัคมดว้ย  ตัวอย่างเช่น การเล่นเกมในลกัษณะ MOBA (Multiplayer 

Online Battle Arena) จะช่วยเสริมสรา้งทักษะการคิด และการแกไ้ขปัญหาเฉพาะหนา้ไดอ้ย่างดี 

การควบคมุอารมณ ์การสื่อสารภายในทีม และการวางแผนเพื่อไปถึงเปา้หมายสงูสดุ 

3. จากการศึกษา ความคิดเห็นเก่ียวกับแนวทางในการพฒันาความสมดุลระหว่าง

ชีวิตและการท างาน ผลการศึกษาพบว่า บุคลากรส่วนใหญ่ใหค้วามคิดเห็นว่า ทุกคนตอ้งรูจ้กัการ

จดัสรรเวลาชีวิตของตวัเองใหเ้ป็น รูจ้กัจดัล าดบัความส าคญัในชีวิต ก าหนดเปา้หมาย ก าหนดเวลา

ส าหรบัการด าเนินชีวิตในแต่ละวนั แยกเรื่องงานกบัเรื่องสว่นตวัใหช้ดัเจน เมื่ออยู่ที่ท างานควรตัง้ใจ 

และใหเ้วลากบัการท างานอย่างเต็มที่ แต่เมื่อกลบัถึงบา้นไม่ควรคิดหรือกงัวลเก่ียวกบัเรื่องงานอีก 

ควรใหเ้วลากับตัวเองไดพ้กัผ่อนอย่าง แบ่งเวลาใหก้ับคนในครอบครวัเพื่อช่วยลดความเครียดใน

ครอบครวั และเพิ่มความสมัพนัธท์ี่ดีในครอบครวั ใส่ใจดแูลตวัเองท าในสิ่งที่ตวัเองชอบ เพื่อความ

ผ่อนคลาย เช่น นวดผ่อนคลาย ท าสปา ท าเล็บ ท าผม เป็นตน้ 

 



 

บทที ่5  
สรุปผล อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

การวิจยัเรื่อง กิจกรรมนนัทนาการที่ส่งผลต่อความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างาน ของ
บุคลากรสายสนับสนุนในมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ สามารถสรุปผลการวิจัย 
อภิปรายผล และขอ้เสนอแนะ ดงันี ้

ความมุ่งหมายของการวิจัย 
1. เพื่อศึกษาความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน ของบุคลากรสายสนับสนุนใน

มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ 
2. เพื่อศึกษาความสัมพันธ์ของกิจกรรมนันทนาการที่ส่งผลต่อความสมดุลระหว่างชีวิต

และการท างาน ของบคุลากรสายสนบัสนุนในมหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ  

สรุปผลการวิจัย   
1. บุคลากรในมหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ มีผูต้อบแบบสอบถาม จ านวน 

353 คน ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง จ านวน 221 คน คิดเป็นรอ้ยละ 62.60 รองลงมา คือ  เพศชาย 
จ านวน 132 คน คิดเป็นรอ้ยละ 37.40 อายุ พบว่า ประชากรส่วนใหญ่มี อายุ 36 – 40 ปี จ านวน     
86 คน คิดเป็นรอ้ยละ 24.40 รองลงมา คือ อายุ 31 – 35 ปี จ านวน 65 คน คิดเป็นรอ้ยละ 18.40 
อาย ุ41 – 45 ปี จ านวน 58 คน คิดเป็นรอ้ยละ 16.40  อาย ุ26 – 30 ปี จ านวน 56 คน คิดเป็นรอ้ยละ 
15.90 อาย ุ46 – 50 ปี จ านวน 38 คน คิดเป็นรอ้ยละ 10.80 อาย ุ51 – 55 ปี จ านวน 21 คน  คิดเป็น
รอ้ยละ 5.90 อายมุากกว่า 55 ปี จ านวน 19 คน คิดเป็นรอ้ยละ 5.40 และสดุทา้ย คือ อายตุ ่ากว่า 25 
ปี จ านวน 10 คน คิดเป็นรอ้ยละ 2.80 สถานภาพ พบว่ากลุ่มประชากรส่วนใหญ่  มีสถานภาพโสด 
จ านวน 201 คน คิดเป็นรอ้ยละ 56.9 รองลงมา คือ  สถานภาพสมรส จ านวน 135 คน คิดเป็น รอ้ย
ละ 38.20 และสดุทา้ย คือ สถานภาพหมา้ย หรือ หย่ารา้ง จ านวน 17 คน คิดเป็นรอ้ยละ 4.80 ระดบั
การศึกษา พบกว่า กลุ่มประชากรส่วนใหญ่ อยู่ในระดบัปริญญาตรี จ านวน 218 คน คิดเป็นรอ้ยละ 
61.80 รองลงมา คือ  ต ่ากว่าระดบัปริญญาตรี จ านวน 75 คน คิดเป็นรอ้ยละ 21.20 ระดบัปริญญา
โท จ านวน 57 คน คิดเป็นรอ้ยละ 16.40 และสดุทา้ย คือ ระดบัปริญญาเอก จ านวน 2 คน คิดเป็น
รอ้ยละ 0.60 สถานภาพการจ้างงาน พบว่ากลุ่มประชากรส่วนใหญ่เป็นพนักงานมหาวิทยาลัย 
จ านวน 222 คน คิดเป็นรอ้ยละ 62.90 รองลงมา คือ  ลกูจา้งชั่วคราว จ านวน 52 คน คิดเป็นรอ้ยละ 
14.70 พนกังานเงินรายได ้จ านวน 35 คน คิดเป็นรอ้ยละ 9.90 ลกูจา้งประจ า จ านวน 22 คน คิดเป็น
รอ้ยละ 6.20 ขา้ราชการ จ านวน 13 คน คิดเป็นรอ้ยละ 3.70 และสุดทา้ย คือ พนักงานราชการ 
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จ านวน 9 คน คิดเป็นรอ้ยละ 2.50 และรายไดต่้อเดือน พบว่ากลุ่มประชากรส่วนใหญ่  มีรายไดต่้อ
เดือน 25,001 – 30,000 บาท จ านวน 109 คน คิดเป็นรอ้ยละ 30.90 รองลงมา คือ  รายไดต่้อเดือน 
20,001 – 25,000 บาท จ านวน 82 คน  คิดเป็นรอ้ยละ 23.20 รายไดต่้อเดือน 30,001 บาทขึน้ไป 75 
คน คิดเป็นรอ้ยละ 21.20 รายไดต่้อเดือน 15,001 – 20,000 บาท จ านวน     56 คน คิดเป็นรอ้ยละ 
15.90 รายไดต่้อเดือน 10,000 – 15,000 บาท จ านวน 19 คน คิดเป็นรอ้ยละ 5.40 และ สดุทา้ย คือ 
รายไดต่้อเดือนต ่ากว่า 10,000 บาท จ านวน 12 คน คิดเป็นรอ้ยละ 3.40  

2. ผูว้ิจัยสรุปผลการวิเคราะหค์วามสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานของบุคลากรสาย
สนบัสนุน ในมหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ ทัง้ 5 ดา้น พบว่า บุคลากรสายสนบัสนุนใน
มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ จ านวน 353 คน โดยรวมมีความสมดุลระหว่างชีวิตและ
การท างาน  อยู่ในระดับมาก (μ = 4.07, σ = 0.56) เมื่อพิจารณารายดา้น  พบว่า บุคลากรสาย
สนบัสนุนในมหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ ส่วนใหญ่มีความสมดลุระหว่างชีวิตและการ
ท างาน ดา้นครอบครวั อยู่ในระดับมากที่สุด (μ = 4.28, σ = 0.50) รองลงมา คือ ดา้นการท างาน 
อยู่ในระดับมากที่สุด (μ = 4.21, σ = 0.58) ด้านเวลา อยู่ในระดับมาก (μ = 4.04 , σ = 0.56)     
ดา้นความพงึพอใจ อยู่ในระดบัมาก (μ = 3.96, σ = 0.57) และสดุทา้ย คือ ดา้นการเงิน อยู่ในระดบั
มาก (μ = 3.85, σ = 0.59) ตามล าดบั โดยผูว้ิจยัแบ่งเป็นรายดา้นไดด้งันี ้

  2.1 ดา้นการท างาน พบว่า บุคลากรสายสนับสนุนในมหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราช
มงคลกรุงเทพ จ านวน 353 คน โดยรวมมรีะดบัความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างานของบคุลากร
สายสนับสนุน ดา้นการท างาน อยู่ในระดับมากที่สุด (μ = 4.21, σ = 0.73) เมื่อพิจารณารายขอ้ 
พบว่า บุคลากรสายสนับสนุนในมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ ส่วนใหญ่สามารถ
ปฏิบัติงานในภาระงานอ่ืนๆ ที่ไดร้บัมอบหมายตามค าสั่งผูบ้ังคับบัญชาได ้อยู่ในระดับมากที่สุด    
(μ = 4.38, σ = 0.66) รองลงมา คือ สามารถปฏิบติังานที่ไดร้บัมอบหมายร่วมกบับุคลากรคนอ่ืนๆ 
ทัง้หน่วยงานภายในและภายนอกได ้อยู่ในระดบัมากท่ีสุด (μ = 4.26, σ = 0.64) และสดุทา้ย คือ 
สามารถจัดการบริหารเวลาในการปฏิบัติงานให้เกิดประสิทธิภาพสูงสุดในแต่ละวันที่ท่านมา
ปฏิบติังานได ้อยู่ในระดบัมาก (μ = 4.18, σ = 0.83) ตามล าดบั 

  2.2  ดา้นครอบครวั พบว่า บุคลากรสายสนับสนุนในมหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราช
มงคลกรุงเทพ จ านวน 353 คน โดยรวมมีระดับความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน                 
ดา้นครอบครวั อยู่ในระดับมากที่สุด (μ = 4.28, σ = 0.68) เมื่อพิจารณารายขอ้ พบว่า บุคลากร
สายสนับสนุนในมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ ส่วนใหญ่คิดว่าบทบาทหน้าที่ในการ
ท างานกบัการใชช้ีวิตในครอบครวัของตนสามารถด าเนินดว้ยกนัได ้อยู่ในระดบัมากที่สดุ (μ = 4.37, 
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σ = 0.68) รองลงมา คือ บุคลากรส่วนใหญ่คิดว่ามวลความสุขของสมาชิกในครอบครวัเกิดจาก
ความสมดุลในการใชช้ีวิตระหว่างการท างานและครอบครวัจนสามารถเดินคู่ขนานไปดว้ยกันได้
อย่างลงตัว อยู่ในระดับมากที่สุด (μ = 4.31, σ = 0.69) และสุดทา้ย คือ สามารถรบัฟังปัญหาที่
เกิดขึน้จากที่ท างานของสมาชิกในครอบครวั และใหค้ าปรกึษาได ้อยู่ในระดบัมากท่ีสดุ (μ = 4.27, 
σ = 0.70) ตามล าดบั 

  2.3 ดา้นเวลา พบว่า บุคลากรสายสนับสนุนในมหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคล
กรุงเทพ จ านวน 353 คน โดยรวมมีระดับความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน ดา้นเวลา อยู่ใน
ระดับมาก (μ = 4.04, σ = 0.81) เมื่อพิจารณารายข้อ พบว่า บุคลากรสายสนับสนุนใน
มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ ส่วนใหญ่คิดว่าการยืดหยุ่นเวลาในการปฏิบติัหนา้ที่จะ
ช่วยเสริมสร้างความสุขและบริหารความสมดุลของชีวิตได้ อยู่ในระดับมากที่สุด (μ = 4.26,            
σ = 0.78) รองลงมา คือ หากใชเ้วลามากเกินไปกบัการปฏิบติังานจะส่งผลเสียต่อการด าเนินชีวิต
ในครอบครวั อยู่ในระดับมาก (μ = 4.11, σ = 0.76) และสดุทา้ย คือ สามารถจัดสรรเวลาในการ
ปฏิบติังานไดอ้ย่างเหมาะสมกบัภาระงานที่ไดร้บั อยู่ในระดบัมาก (μ = 4.01 , σ = 0.66 ตามล าดบั 

  2.4 ด้านการเงิน พบว่า บุคลากรสายสนับสนุนในมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราช
มงคลกรุงเทพ จ านวน 353 คน โดยรวมมีระดบัความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างานดา้นการเงิน 
อยู่ในระดับมาก (μ = 3.85,σ = 0.86) เมื่อพิจารณารายข้อ พบว่า บุคลากรสายสนับสนุนใน
มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ สามารถสรา้งความสขุจากเงินเดือนที่ไดร้บัไดเ้ป็นอย่างดี 
อยู่ในระดบัมาก (μ = 4.13, σ = 0.81) รองลงมา คือ มีการวางแผนเรื่องการเงินหรือการน าเงินเดือน
บางส่วนไปลงทุนหรือออม เพื่อเก็บเป็นบ านาญในอนาคตใหก้ับตัวเองและครอบครวั อยู่ในระดับ
มาก (μ = 3.81 , σ = 0.81) และสดุทา้ย คือ นอกเวลางานบุคลากรบางส่วน ชอบหาอาชีพเสริมท า
เพื่อสรา้งรายได้พิเศษนอกเหนือจากเงินเดือนประจ า อยู่ในระดับมาก (μ = 3.80, σ = 1.07) 
ตามล าดบั 

  2.5 ดา้นความพึงพอใจ พบว่า บุคลากรสายสนับสนุนในมหาวิทยาลยัเทคโนโลยี
ราชมงคลกรุงเทพ จ านวน 353 คน โดยรวมมีระดับความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน ดา้น
ความพึงพอใจ อยู่ในระดับมาก (μ = 3.96, σ = 0.75) เมื่อพิจารณารายขอ้ พบว่า บุคลากรสาย
สนบัสนนุในมหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ สว่นใหญ่สามารถปฏิบติัหนา้ที่ในฐานะที่เป็น
สมาชิกครอบครวัไดอ้ย่างเหมาะสม โดยไม่ถูกบีบบงัคับจากภาระหน้าที่การงาน  อยู่ในระดับมาก
ที่สดุ (μ = 4.30 , σ = 0.56) รองลงมา คือ มีความรูส้กึพงึพอใจกบัความสามารถในการจดัการดแูล
ตวัเองได ้อยู่ในระดบัมาก μ = 4.03, σ = 0.65) และสดุทา้ย คือ มีความพึงพอใจในสวสัดิการและ
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ผลประโยชนอ่ื์นๆ ที่องคก์รจัดเตรียมไวใ้หอ้ย่างเหมาะสม อยู่ในระดับมาก (μ = 3.85, σ = 0.83) 
ตามล าดบั 

3. ผูว้ิจยัสรุปผลการวิเคราะหค์วามคิดเห็นเก่ียวกบัการปฏิบติักิจกรรมนนัทนาการที่สง่ผล
ต่อความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างาน ของบุคลากรสายสนับสนุนในมหาวิทยาลยัเทคโนโลยี
ราชมงคลกรุงเทพ พบว่า บุคลากรสายสนบัสนุนในมหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ จ านวน 
353 คน โดยรวมมีความคิดเห็นเก่ียวกบัการปฏิบติักิจกรรมนนัทนาการที่ส่งผลต่อความสมดลุระหว่าง

ชีวิตและการท างาน อยู่ในระดับ มาก (μ = 3.99, σ = 0.86) เมื่อพิจารณาเป็นรายขอ้พบว่า บุคลากร
สายสนบัสนุน ส่วนใหญ่มีความคิดเห็นเก่ียวกับการปฏิบติักิจกรรมนันทนาการที่ส่งผลต่อความสมดุล
ระหว่างชีวิตและการท างาน คือ กิจกรรมนันทนาการประเภท งานอดิเรก อยู่ในระดับมากที่สุด              

(μ = 4.34, σ = 0.68) รองลงมา คือ กิจกรรมนนัทนาการประเภท เกม กีฬา และการละเล่น อยู่ในระดบั

มากที่สดุ (μ = 4.28, σ = 0.71) และ กิจกรรมนนัทนาการประเภท กิจกรรมกลางแจง้ นอกเมือง อยู่ใน

ระดบัมาก (μ = 4.15, σ = 0.88) ตามล าดบั 
4. ผูว้ิจยัสรุปผลการวิเคราะหค์วามสมัพนัธข์องกิจกรรมนนัทนาการที่สง่ผลต่อความสมดลุ

ระหว่างชีวิตและการท างาน ของบคุลากรสายสนบัสนนุในมหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ 
พบว่า โดยรวมเท่ากบั .366 นั่นคือ กิจกรรมนนัทนาการที่ส่งผลต่อความสมดลุระหว่างชีวิตและการ
ท างาน ของบคุลากรสายสนบัสนนุในมหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ มีความสมัพนัธ์ปาน
กลางในทิศทางเดียวกนั อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 โดยผูว้ิจยัแบ่งเป็นรายดา้นไดด้งันี ้

  4.1 ดา้นการท างาน ผูว้ิจยัพบว่า ความสมัพนัธข์องกิจกรรมนนัทนาการที่ส่งผลต่อ
ความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างาน โดยรวมเท่ากบั .413 นั่นคือ กิจกรรมนนัทนาการที่สง่ผลต่อ
ความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างาน ของบุคลากรสายสนบัสนุนในมหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราช
มงคลกรุงเทพ มีความสมัพนัธป์านกลางในทิศทางเดียวกนั อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 

  4.2 ดา้นครอบครวั ผูว้ิจยัพบว่า ความสมัพนัธข์องกิจกรรมนนัทนาการที่ส่งผลต่อ
ความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างาน โดยรวมเท่ากบั .357 นั่นคือ กิจกรรมนนัทนาการที่สง่ผลต่อ
ความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างาน ของบุคลากรสายสนบัสนุนในมหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราช
มงคลกรุงเทพ มีความสมัพนัธป์านกลางในทิศทางเดียวกนั อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 

  4.3 ดา้นเวลา ผูว้ิจยัพบว่า ความสมัพนัธข์องกิจกรรมนนัทนาการที่ส่งผลต่อความ
สมดลุระหว่างชีวิตและการท างาน โดยรวมเท่ากบั .261 นั่นคือ กิจกรรมนนัทนาการที่สง่ผลต่อความ
สมดลุระหว่างชีวิตและการท างาน ของบุคลากรสายสนบัสนุนในมหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคล
กรุงเทพ มีความสมัพนัธต์  ่าในทิศทางเดียวกนั อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 
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  4.4 ดา้นการเงิน ผูว้ิจยัพบว่า กิจกรรมนนัทนาการที่ส่งผลต่อความสมดุลระหว่าง
ชีวิตและการท างาน โดยรวมเท่ากบั .358 นั่นคือ กิจกรรมนนัทนาการที่สง่ผลต่อความสมดลุระหว่าง
ชีวิตและการท างาน ของบุคลากรสายสนับสนุนในมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ มี
ความสมัพนัธป์านกลางในทิศทางเดียวกนั อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 

  4.5 ดา้นความพึงพอใจ ผูว้ิจัยพบว่า กิจกรรมนันทนาการที่ส่งผลต่อความสมดุล
ระหว่างชีวิตและการท างาน โดยรวมเท่ากบั .442 นั่นคือ กิจกรรมนนัทนาการที่สง่ผลต่อความสมดลุ
ระหว่างชีวิตและการท างาน ของบคุลากรสายสนบัสนนุในมหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ 
มีความสมัพนัธป์านกลางในทิศทางเดียวกนั อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 

อภปิรายผล 
จากการวิจยัเรื่อง กิจกรรมนนัทนาการที่ส่งผลต่อความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างาน 

ของบุคลากรสายสนับสนุนในมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ ผู้วิจัยขอน าเสนอการ
อภิปรายผลการวิจยัตามวตัถุประสงคข์องการวิจยั และสมมติฐานงานวิจยั ดงันี ้ 

วตัถปุระสงคข์องการวิจยั 
1. เพื่อศึกษาความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน ของบุคลากรสายสนับสนุนใน

มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ  
2. เพื่อศึกษาความสัมพันธ์ของกิจกรรมนันทนาการที่ส่งผลต่อสมดุลชีวิตในการท างาน 

ของบคุลากรสายสนบัสนนุในมหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ 
สมมติฐานของการวิจยั 
1. กิจกรรมนันทนาการส่งผลในทางที่ดีต่อความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานของ

บคุลากรสายสนบัสนนุ มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ 
2. ความสัมพันธ์ของกิจกรรมนันทนาการที่ส่งผลต่อความสมดุลระหว่างชีวิตและการ

ท างานของบุคลากรสายสนับสนุน ในมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพเป็นไปในทิศ
ทางบวก 

จากวัตถุประสงคข์องการวิจัยขอ้ที่ 1 เพื่อศึกษาความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน 
ของบคุลากรสายสนบัสนนุในมหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ สามารถอธิบายไดด้งันี ้

ความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานของบุคลากรสายสนับสนุนในมหาวิทยาลัย
เทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ ทัง้ 5 ดา้น โดยรวมความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างานอยู่ในระดบั
มาก เมื่อพิจารณารายดา้นพบว่า ส่วนใหญ่บุคลากรสายสนับสนุนในมหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราช
มงคลกรุงเทพ มีความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน ด้านครอบครัว อยู่ในระดับมากที่สุด 
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รองลงมา คือ ความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน ดา้นการท างาน อยู่ในระดับมากที่สุด และ
ความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างาน ดา้นเวลา อยู่ในระดบัมาก ที่ผลการวิจยัเป็นเช่นนีแ้สดงให้
เห็นว่าบุคลากรสายสนับสนุนในมหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ มีความสมดุลระหว่าง
ชีวิตที่ดี ดา้นชีวิตการท างานและชีวิตที่บา้น นั่นหมายถึง สามารถบริหารจัดการจัดสรรเวลาในการ
ใช้ชีวิตของตนเอง ได้อย่างเหมาะสม ให้ความส าคัญทั้งในเรื่องงาน ครอบครัว และการใช้ชีวิต
สว่นตวั  

ในบทบาทของการท างาน บุคลากรในแต่ละฝ่าย ปฏิบัติงานตามนโยบายขององค์กร
สามารถปฏิบัติหน้าที่ที่ได้รับมอบหมายจากผู้บังคับบัญชาในแต่ละระดับได้เป็นอย่างดี เข้าใจ
บทบาทการท างานของตนเอง และสามารถปฏิบติังานใหเ้กิดประสิทธิภาพสงูสดุไดใ้นแต่ละวนัที่มา
ปฏิบติังาน ทัง้นีม้หาวิทยาลยัไดใ้หส้วสัดิการที่ดีกบัพนกังาน เปิดโอกาสใหพ้นกังานไดม้ีกิจกรรมดีๆ 
ไดท้ าที่นอกเหนือจากการท างานมากขึน้ เพื่อส่งเสริมคณุภาพชีวิต และความสขุในการท างานของ
พนกังานในองคก์รอีกดว้ย  

ในบทบาทของการเป็นสมาชิกครอบครวั บุคลากรส่วนใหญ่ใหค้วามส าคญักับครอบครวั
เป็นหลกั สามารถจดัการกบับทบาทของการเป็นครอบครวัทัง้นีใ้นที่ของตนเองโดยอาจมีผลกระทบ
ต่อกนับา้งเล็กนอ้ย หรือไม่มีผลกระทบต่อกนัเลย ทัง้ยงัมีครอบครวัคอยใหก้ าลงัใจ รวมถึงมกีารดแูล
ตัวเองเป็นอย่างดี มีการรกัษาสุขภาพกาย สุขภาพใจใหแ้ข็งแรง ใหพ้รอ้มต่อการท างาน รวมไปถึง
การมีความสัมพันธ์ที่ดีระหว่างเพื่อนในองค์กร ล้วนขึน้อยู่กับการมีสมดุลระหว่างชีวิตและการ
ท างานที่ดี จากผลการวิจัยดงักล่าวสอดคลอ้งกับแนวคิดของ (Ibegbulam Ijeoma J และ Ejikeme 
Anthonia N, 2021) กล่าวถึงการรบัรูถ้ึงความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานของบรรณารกัษ์
หญิงที่แต่งงานแลว้ในหอ้งสมุดมหาวิทยาลยัในไนจีเรียตะวันออกเฉียงใต ้โดยเลือกบรรณารกัษ์
หญิงที่แต่งงานแลว้ 90 คน จากประชากรบรรณารกัษ์หญิง 150 คน ผลการวิจัยพบว่า การรบัรูถ้ึง
ความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างานของบรรณารกัษ์หญิงที่แต่งงานนัน้ มีทศันคติที่ดีในเชิงบวก
ต่อปัจจัยครอบครวัและองคก์ร ในเรื่องความสมดุลระหว่างชีวิตและงาน การศึกษานีท้  าใหเ้ห็นถึง
วิธีการท่ีสามารถเพิ่มความสมดลุระหว่างชีวิต และการท างานของผูต้อบแบบสอบถาม และแนะน า
วิธีการด าเนินการตามแนวปฏิบติัได ้เช่น เสนอใหม้ีการยกเลิกการท างานลว่งเวลาหรือท างานเป็นกะ 
มีการปรับตารางเวลาที่มีความยืดหยุ่นมากขึน้ รวมถึง ได้รับค่าตอบแทนที่ดีขึน้ เพื่อเป็นขวัญ
ก าลงัใจ วิธีการเหล่านีท้  าใหเ้สริมเรื่องของความสมดุลในการท างานของบรรณารกัษ์หญิงได ้ซึ่งมี
ความสอดคลอ้งกบัแนวคิดของ สภุา เข็มแข็งปรีชานนท ์และคนอ่ืน ๆ (2563) ไดก้ล่าวว่าปัจจัยที่มี
ผลต่อความสมดุลระหว่างชีวิตกับการท างานของบุคลากรส านักงานปลัดกระทรวงมหาดไทย คือ 
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ความมั่นคงในการท างาน เพราะการมีเสถียรภาพทางการท างานที่มั่นคง มีรายไดท้ี่แน่นอนและ
เหมาะสมกบังาน มีสวสัดิการที่ดี มีโอกาสเจริญเติมโตกา้วหนา้ในหนา้ที่การงาน หรือมีภาระงานที่มี
ดุลยภาพ ได้รับมอบหมายงานที่มีความเหมาะสมกับผู้ปฏิบัติงาน จนถึงสามารถท างานจน
เกษียณอายุราชการได ้เป็นส่วนส าคญัของความสมดุลระหว่างชีวิตกบัการท างาน และจะสามารถ
ลดโอกาสการออกจากงานได ้  

(1) ความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างาน ของบุคลากรสายสนับสนุน ในมหาวิทยาลยั
เทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ  ดา้นการท างาน พบว่า บุคลากรสายสนับสนุน โดยรวมมีระดบัความ
สมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน อยู่ในระดับมากที่สุด เมื่อพิจารณารายขอ้ พบว่า บุคลากรสาย
สนับสนุนในมหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ ส่วนใหญ่สามารถปฏิบติังานในภาระงาน
อ่ืนๆ ที่ได้รับมอบหมายตามค าสั่งผู้บังคับบัญชาได้ อยู่ในระดับมากที่สุด ทั้งนีอ้าจเป็นเพราะ
บคุลากรสายสนบัสนุนในมหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพในแต่ละฝ่าย มีความสามารถใน
การท างานของตนเองไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ จนไดร้บัความไวว้างใจจากผูบ้งัคบับญัชา ใหส้ามารถ
ปฏิบติังานในภาระงานอ่ืนๆ อีกทัง้บุคลากรส่วนใหญ่มีความเห็นว่าว่า การปฏิบติังานในหนา้ที่อ่ืนๆ 
เพิ่มเติม หรือเป็นบทบาทหนา้ที่ใหม่ๆ ในหน่วยงานของตนเอง เป็นการเปิดโอกาสใหต้นเองไดพ้ฒันา
ศักยภาพในการท างานและสรา้งประสบการณใ์หม่ๆ ที่มีความส าคัญกับองคก์ร อีกทัง้ยังสามารถ
น าไปสูก่ารเติบโตในหนา้ที่การงานที่สงูขึน้ ตามเปา้หมายในชีวิตไดอี้กดว้ย จากผลการวิจยัดงักล่าว
สอดคลอ้งกบัแนวคิดของ (ณฐัฏน์นั คณิวิชาภรณ,์ 2556) ไดก้ลา่วว่า องคก์รจะตอ้งมีการเสริมสรา้ง
ความเข้าใจให้กับพนักงาน เรื่องความส าคัญของการมีเป้าหมายในชีวิตของตนเอง ในการ
ปฏิบติังานเพื่อบรรลุความส าเร็จของการท างานในองคก์รเพื่อความเชื่อถือต่อผูบ้งัคับบญัชา ซึ่งจะ
น าไปสู่ความกา้วหนา้ในหนา้ที่การงาน รวมถึงตระหนักและสนบัสนุนพนกังานในองคก์ารใหม้ีการ
พัฒนาศักยภาพตนเอง นัน้เป็นการสรา้งความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานอย่างหนึ่ง ที่จะ
น าไปสูก่ารสรา้งความส าเรจ็ในการท างาน  รวมถึงใหค้วามส าคญักบัพนกังานในฐานะคน ๆ หนึ่งใน
บทบาทที่นอกเหนือจากการท างาน ใหค้วามสนใจในชีวิตส่วนตัวของพนักงานใหม้ากขึน้ จะช่วย
สรา้งความสมัพนัธอ์นัดี ต่อตวัผูบ้งัคบับญัชา รวมถึงสรา้งผลดีกบัองคก์รเช่นกนั 

(2) ความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานของบุคลากรสายสนับสนุน ดา้นครอบครวั 
พบว่า บุคลากรสายสนับสนุนในมหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ โดยรวมมีระดับความ
สมดลุระหว่างชีวิตและการท างาน อยู่ในระดบัมากที่สุด  เมื่อพิจารณารายขอ้ พบว่า บุคลากรสาย
สนบัสนุนในมหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ ส่วนใหญ่คิดว่าบทบาทหนา้ที่ในการท างาน
กับการใชช้ีวิตในครอบครวัของท่านสามารถด าเนินดว้ยกันได้ อยู่ในระดับมากที่สุด ทัง้นีอ้าจเป็น
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เพราะ บุคลากรส่วนใหญ่สามารถแบ่งบทบาทหนา้ที่ของการท างาน และการเป็นครอบครวัไดอ้ย่าง
ชัดเจน ในช่วงเวลาของการท างานจะเต็มที่กับการท างาน จะสวมบทบาทการเป็นบุคลากรของ
มหาวิทยาลยัในการท าหนา้ที่ต่าง ๆ ที่ไดร้บัมอบหมายเมื่อถึงเวลาเลิกงาน จะสวมบทบาทการเป็น
สมาชิกในครอบครวั โดยที่พยายามไม่ใหเ้รื่องงานมีผลกระทบกับเวลาของครอบครวั ซึ่งเลี่ยงไม่ได้
เลยว่าบางครัง้ การท างานอาจจมีการท างานล่วงเวลาบา้ง หรือท างานในวันหยุดราชการบา้ง  แต่
หากมีการสื่อสาร และสรา้งความเขา้ใจใหก้บัครอบครวัไดร้บัรู ้ก็จะลดการเกิดผลกระทบในทางลบ
ต่อความสมัพันธ์ในครอบครวั การหาความสมดุลระหว่างชีวิตการท างาน และชีวิตส่วนตัวเพื่อลด
ผลกระทบจากการแบกรบัภาระหนา้ที่การงานที่มากจนเกินไป Work – life balance เป็นการท างาน
รูปแบบใหม่ที่เชื่อว่า คณุไม่จ าเป็นตอ้งทุ่มเทเวลาใหก้บังานไปเสียทัง้หมด แต่คณุสามารถแบ่งเวลา
ส าหรับการพักผ่อน ดูแลสุขภาพ อยู่กับครอบครัว และท างานอดิเรกควบคู่ไปด้วยกันได้ จาก
ผลการวิจัยดังกล่าวสอดคลอ้งกับแนวคิดของ โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ สภากาชาดไทย (2564)  
กล่าวว่า การปรบัสมดลุระหว่างงานและชีวิตส่วนตวั เพื่อลดผลกระทบจากการท างานที่หนกัเกินไป 
ซึ่งมีประโยชนส์  าหรบัคนยุคใหม่ ทัง้ที่ท างานประจ าและอาชีพอิสระ โดยมีวิธีการสรา้ง Work – Life 
Balance ดังนี ้ก าหนดเป้าหมายและจัดล าดับการท างานในแต่ละวัน เคารพช่วงเวลาพักผ่อนของ
ตนเอง เพื่อเป็นรางวัลใหก้ับความอดทนและตั้งใจของตนในการท างานในแต่ละวัน เรียนรูท้ี่จะ
ปฏิเสธและต่อรองการขอความช่วยเหลือจากหัวหน้าและเพื่อนร่วมงาน และ แบ่งเวลาใหก้ับคน
รอบตวัและคนในครอบครวั ซึ่งจะสง่ผลดีต่อสมัพนัธแ์ละลดความเครียดความทุกข ์ภายในจิตใจ 

(3) ความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานของบุคลากรสายสนับสนุน ดา้นเวลา พบว่า 
บุคลากรสายสนับสนุนในมหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ  โดยรวมมีระดับความสมดุล
ระหว่างชีวิตและการท างาน อยู่ในระดบัมาก เมื่อพิจารณารายขอ้ พบว่า บุคลากรสายสนบัสนุนใน
มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ ส่วนใหญ่ มีการยึดหยุ่นเวลาในการปฏิบติัหนา้ที่จะช่วย
เสริมสรา้งความสุขและบริหารความสมดุลของชีวิตได้ อยู่ในระดับมากที่สุด ทั้งนีอ้าจเป็นเพราะ 
บุคลากรสายสนับสนุน ในมหาวิทยาลัยมีการท างานที่แตกต่างกันตามบทบาทหน้าที่ของตนเอง 
หน่วยงานในมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ มีการยืดหยุ่นเวลาในการท างานให้กับ
พนกังาน ไม่ว่าจะเป็นความยืดหยุ่นดา้นเวลาการท างานที่เหมาะสม ความยืดหยุ่นบรรยากาศที่ไม่
ตึงเครียดมากเกินไป หรือยืดหยุ่นวิธีการท างานที่หลากหลาย เป็นการแสดงออกถึงความใส่ใจที่
หัวหน้าหน่วยงานนั้นๆ มีให้กับบุคลากรในสังกัด เช่น บุคลากรบางคนมีความจ าเป็นที่ต้อง
ปฏิบติังานล่วงเวลามากๆ หากมีการอนุโลมใหเ้ขา้งานชา้ไดก้ว่าปกติซกัเล็กน้อย เพื่อใหบุ้คลากร
นัน้ๆ ไดพ้กัผ่อนอย่างเต็มที่ และเตรียมพรอ้มในการท างานใหม่ จะช่วยใหไ้ดบุ้คลากรในสงักดั เกิด
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ความรกัในองคก์ร ศรทัธาในหัวหน้างาน และไดป้ระสิทธิภาพของงานที่ดียิ่งขึน้ เป็นการสอดรบั
พฤติกรรมการท างานของคนรุ่นใหม่ที่ตอ้งการความอิสระในการท างานดว้ย ซึ่งนั่นจะท าใหว้ิถีการ
ท างานเปลี่ยนแปลงในทิศทางที่ดีขึน้อีกดว้ย  จากผลการวิจัยดังกล่าวสอดคลอ้งกับแนวคิดของ 
Jobmyway (2565) ไดก้ล่าวว่า ความสมดุลชีวิตและการท างาน ขึน้อยู่กับการจัดการบริหารเวลา
ของแต่ละบุคคลใน 24 ชั่วโมง อย่างเหมาะสมส าหรบังาน ครอบครวั สงัคม และตนเอง สามารถ
ควบคุมเวลาการท างาน การใชช้ีวิตส่วนตัวการพักผ่อน รวมถึง การท ากิจกรรมที่ส่งเสริมความสุข
ให้กับตนเองได้ ทั้งนี ้ หากองค์กรให้ความส าคัญเรื่องคุณภาพชีวิตที่ดี  มีความสมดุลชีวิตของ
พนกังาน องคก์รเป็นส่วนส าคญัในการสรา้งความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างานใหก้บัพนกังาน 
จะช่วยส่งผลที่ดีกับประสิทธิภาพในการท างานของพนักงาน สรา้งบรรยากาศที่ดีในองคก์ร และ
ไดร้บัผลลพัธท์ี่ดีจากการท างานดว้ย  

(4) ความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างานของบุคลากรสายสนบัสนนุ ดา้นการเงิน พบว่า 
บุคลากรสายสนับสนุนในมหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ  โดยรวมมีระดับความสมดุล
ระหว่างชีวิตและการท างาน อยู่ในระดบัมาก เมื่อพิจารณารายขอ้ พบว่า บุคลากรสายสนบัสนุนใน
มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ ส่วนใหญ่ สรา้งความสขุจากเงินเดือนที่ไดร้บัเป็นอย่างดี 
อยู่ในระดับมาก ทัง้นีอ้าจเป็นเพราะ ความสุขเป็นสิ่งสูงสุดที่คนทุกคนปรารถนา ความสุขในการ
ท างานของพนกังาน คือชีวิตที่มีการเงินที่ดี จึงเป็นอีกหนึ่งสิ่งส  าคญัที่ทุกองคก์รใหค้วามใสใ่จเพราะ
ในชีวิตประจ าวัน เงิน จดัเป็นปัจจัย 4 ที่มีความส าคัญในชีวิตทุกคน ทัง้ค่าใชจ้่ายประจ าเดือนของ
ครอบครวั ภาระหนีส้ิน หรือ การใชจ้่ายเพื่อสรา้งความสขุใหก้บัตนเอง หากการด าเนินชีวิตไม่มีการ
ติดขัดด้านการเงิน แสดงออกให้เห็นถึงบุคคลนั้น มีความสมดุลในชีวิตด้านการเงินที่ดี   นั่นคือ
บคุลากรไดร้บัผลตอบแทนที่ดี และเหมาะสมจากองคก์ร ความสขุในการท างานของพนกังานจึงเป็น
อีกหนึ่งสิ่งส  าคัญที่ทุกองค์กรให้ความใส่ใจ เห็นไดจ้ากงานวิจัยจ านวนมากที่ระบุว่า “ความสุข” 
สง่ผลดีต่อประสิทธิภาพในการท างาน ซึ่งนั่นน าไปสูค่วามกา้วหนา้ขององคก์รต่อไป นอกจากนี ้ยงัมี
แนวคิดและกระบวนการสรา้งความสุขในที่ท างานอีกมากมาย ซึ่งขึน้กับว่าแต่ละองคก์รเหมาะกบั
แนวคิดใด และหากทุกองคก์รมองเห็นแนวทางเดียวกนั นั่นก็คือ “การใหค้วามส าคญักบัทรพัยากร
บุคคลในทุกระดับอย่างเท่าเทียมกัน”  มองและเห็น “คนท างาน” มากขึน้ นั่นก็จะสร้างความสุข
พื ้นฐานที่ยั่ งยืนให้พนักงาน และเพิ่มประสิทธิภาพและประสิทธิผลของงานมากยิ่งขึ ้น จาก
ผลการวิจยัดงักล่าวสอดคลอ้งกบัแนวคิดของ ประภาพร พฤกษะศรี (2557) การสรา้งคณุภาพชีวิต
ดา้นการเงินที่ดีใหก้บัพนกังาน คือการมีค่าตอบแทน สวสัดิการหรือผลประโยชนอ่ื์นๆ ที่องคก์ารควร
ใหแ้ก่พนกังานอย่างเหมาะสม เพื่อตอบแทนการปฏิบติังาน ตามภาระหนา้ที่ที่รบัผิดชอบของแต่ละ
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บคุคล เป็นการจงูใจในการปฏิบติังาน และสรา้งขวญัก าลงัใจใหก้บัผูป้ฏิบติังาน ไดส้รา้งงานอย่างมี
ประสิทธิภาพ รวมถึงเป็นพืน้ฐานในการสรา้งความเป็นอยู่ และฐานะทางครอบครวัใหแ้ก่พนกังานได้
อีกดว้ย 

(5) ความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานของบุคลากรสายสนับสนุน ดา้นความพึง
พอใจ พบว่า บุคลากรสายสนับสนุนในมหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ โดยรวมมีระดับ
ความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างาน อยู่ในระดบัมาก เมื่อพิจารณารายขอ้ พบว่า บุคลากรสาย
สนบัสนนุในมหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ สว่นใหญ่ ท่านสามารถปฏิบติัหนา้ที่ในฐานะ
ที่เป็นสมาชิกครอบครวัไดอ้ย่างเหมาะสม โดยไม่ถูกบีบบงัคับจากภาระหนา้ที่การงาน อยู่ในระดับ
มากที่สุด ทั้งนีอ้าจเป็นเพราะ ความรูส้ึกในทิศทางที่ดีในฐานะที่เป็นสมาชิกครอบครวั ตลอดจน
ทศันคติในเชิงบวกที่มีต่องานที่ปฏิบติัอยู่ โดยบุคลากรไดร้บัการตอบสนองที่ดีจากองคก์ร ซึ่งจะท า
ใหเ้กิดขวัญและก าลงัใจในการท างาน รวมถึงมีความสุขในการท างาน ที่จะส่งผลใหก้ารท างานมี
ประสิทธิภาพเพิ่มขึน้ได ้และยังส่งผลใหอ้งคก์รประสบความส าเร็จไดต้ามเป้าหมายที่วางไวเ้ป็น
อย่างดีดว้ย จากผลการวิจัยดังกล่าวสอดคลอ้งกับแนวคิดของ (Akakulanan, 2011; ปัทมาวรรณ 
จินดารกัษ์ และ สายสุนีย ์เกษม, 2562) ไดก้ล่าวว่า หนึ่งในปัจจัยส าคัญที่ส่งผลต่อความสมดุล
ระหว่างชีวิตและการท างาน คือ การไดร้บัการสนับสนุนจากองคก์ร ซึ่งมีบทบาทในการส่งเสริมให้
พนักงานสามารถจัดการชีวิตและภาระงานไดอ้ย่างเหมาะสม องคก์รควรมีระบบการตอบแทนที่
สอดคลอ้งกับภาระงานและค่าครองชีพในปัจจุบนั ตลอดจนจัดใหม้ีสวสัดิการที่ค  านึงถึงสมาชิกใน
ครอบครวัของพนักงาน เช่น การแสดงความห่วงใย การดูแลเอาใจใส่ และการสนับสนุนอย่างเป็น
รูปธรรมจากองคก์ร การไดร้บัการสนบัสนนุดงักล่าวไม่เพียงช่วยสรา้งอารมณเ์ชิงบวก ความพงึพอใจ
ในการท างาน และความผูกพนัต่อองคก์รเท่านัน้ แต่ยังสง่ผลใหพ้นกังานมีทศันคติที่ดีต่อการท างาน
และเกิดความรูส้ึกสมดุลในชีวิตโดยรวม นอกจากนี ้การสนบัสนุนจากครอบครวัและบุคคลใกลช้ิด 
ไม่ว่าจะเป็นสมาชิกในครอบครวัหรือเพื่อนฝูง ยังมีบทบาทส าคัญในการเพิ่มความพึงพอใจทั้งใน
ดา้นชีวิตครอบครวัและการท างาน ซึ่งช่วยส่งเสรมิใหบุ้คลากรสามารถจดัการความเครียดและภาระ
งานไดดี้ยิ่งขึน้ อนัน าไปสูก่ารบรรลคุวามสมดลุระหว่างชีวิตและการท างานอย่างมีประสิทธิภาพ 

จากวัตถุประสงคข์องการวิจัยขอ้ที่ 2 เพื่อศึกษาความสมัพันธ์ของกิจกรรมนันทนาการที่
ส่งผลต่อสมดุลชีวิตในการท างาน ของบุคลากรสายสนับสนุนในมหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคล
กรุงเทพ ซึ่งสามารถอธิบายไดด้งันี ้

ความสมัพนัธข์องกิจกรรมนนัทนาการที่มีผลต่อสมดลุชีวิตในการท างาน ของบคุลากรสาย
สนับสนุนในมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ โดยรวมเท่ากับ .366 นั่นคือ กิจกรรม
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นันทนาการที่มีผลต่อความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน ของบุคลากรสายสนับสนุนใน
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ มีความสัมพันธ์ปานกลางในทิศทางเดียวกัน อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ซึ่งไม่เป็นไปตามสมมติฐานข้อที่ 2 ที่ตั้งไวว้่า ความสัมพันธ์ของ
กิจกรรมนนัทนาการที่ส่งผลต่อความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างานของบุคลากรสายสนับสนุน
ในมหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพเป็นไปในทิศทางบวก ทัง้นี ้อาจเป็นเพราะ บคุลากรอาจ
มีการรบัรูถ้ึงประโยชนข์องกิจกรรมนนัทนาการที่สง่ผลในทิศทางบวกของการด าเนินชีวิตจริง ซึ่งเป็น
ผลจากการวิเคราะหข์อ้มูลความคิดเห็นเก่ียวกับการปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการที่ส่งผลต่อความ
สมดลุระหว่างชีวิตและการท างาน ของบุคลากรสายสนบัสนุนในมหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคล
กรุงเทพ โดยรวมมีความคิดเห็นเก่ียวกับการปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการที่ส่งผลต่อความสมดุล
ระหว่างชีวิตและการท างาน อยู่ในระดบั มาก เมื่อพิจารณาเป็นรายขอ้พบว่า สว่นใหญ่บคุลากรสาย
สนับสนุนในมหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ มีความคิดเห็นเก่ียวกับการปฏิบติักิจกรรม
นันทนาการประเภท งานอดิเรก ที่ส่งผลต่อความสมดุลชีวิตอยู่ในระดับมากที่สุด รองลงมา คือ 
กิจกรรมนันทนาการประเภท เกม กีฬา และการละเล่น อยู่ในระดับมากที่สุด และสุดท้าย คือ 
กิจกรรมนนัทนาการประเภท กิจกรรมกลางแจง้ นอกเมือง อยู่ในระดบัมาก ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐาน
ในขอ้ที่ 1 ที่ตัง้ไวว้่า กิจกรรมนนัทนาการสง่ผลในทางที่ดีต่อความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างาน
ของบคุลากรสายสนบัสนนุ มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ  

แต่ในทางปฏิบติัจรงินัน้ บคุลากรสว่นใหญ่ยงัมีอปุสรรคในการเขา้รว่มกิจกรรมนนัทนาการ 
บางประเภทที่มีผลใหค้วามสมดลุระหว่างชีวิตและการท างาน เช่น บทบาทหนา้ที่ ความรบัผิดชอบ
ในครอบครวัค่อนขา้งสงู มีผลต่อการตดัสินใจในการท ากิจกรรมนนัทนาการ หรือปัญหาดา้นสุขภาพ 
ที่เป็นอปุสรรคส าคัญ จึงมีความคิดความเขา้ใจว่า การด าเนินชีวิตในปัจจุบนันัน้มีความเป็นอยู่ที่ดี
อยู่แลว้ จึงเลือกที่จะปฏิเสธการเขา้ร่วมการกิจกรรมอ่ืน ๆ ร่วมถึงบางประเภทกิจกรรม เช่น กิจกรรม
นนัทนาการประเภท การใชภ้าษาวรรณกรรม หรือกิจกรรมนนัทนาการประเภท การแสดงการละคร 
ที่มีโอกาสในการเขา้ร่วมกิจกรรมค่อนขา้งนอ้ย จึงส่งผลใหค้วามสมัพนัธข์องกิจกรรมนนัทนาการมี
ผลต่อสมดุลชีวิตในการท างาน ของบุคลากรสายสนับสนุนในมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคล
กรุงเทพ มีความสมัพนัธป์านกลางในทิศทางเดียวกนั ซึ่งสอดคลอ้งกบัแนวคิดของ วณัฐพงศ ์เบญจ
พงศ์ (2565) ได้ศึกษาการวิเคราะห์องค์ประกอบอุปสรรคของการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการ
ภายนอกที่พักอาศัยของผูสู้งอายุในเขตกรุงเทพมหานคร ซึ่งไดก้ล่าวไวว้่า อุปสรรคในการเขา้ร่วม
กิจกรรมนันทนาการนอกที่พัก มีจ านวน 10 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ การรบัรูข้อ้มูลบริการนันทนาการ 
ความสามารถทางกาย การตระหนักรูก้ารใชเ้วลาว่าง ทัศนคติต่อการใชเ้วลาว่ างนอกที่พักอาศัย 
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การเงิน ความเสี่ยงต่อสขุภาพและความปลอดภยั การตระหนกัรูก้ารใชเ้วลาว่าง ทศันคติต่อการใช้
เวลาว่าง ประสบการณก์ารใชเ้วลาว่าง สิ่งอ านวยความสะดวก และขอ้ปฏิบติัในการเขา้รว่มกิจกรรม 
สอดคลอ้งกบัผลการศึกษาของ Ji (2006 : 9) พบว่า อปุสรรคหนึ่งของการใชเ้วลาว่าง คือ สิ่งอ านวย
ความสะดวกที่ไม่เหมาะสม ไม่เพียงพอต่อความต้องการของผู้ใชง้าน หรืออาจเกิดจากรูปแบบ
กิจกรรมที่มีความทันสมัยมากเกินไป ซึ่งสิ่งเหล่านีอ้าจเป็นหนึ่งในสาเหตุที่เกิดความรูส้ึกทอ้แทใ้น
การท ากิจกรรมนัน้ มีผลต่อการตัดสินใจเขา้ร่วมท ากิจกรรม หรือกลายเป็นอุปสรรคส าคัญของการ
ไม่เขา้ร่วมกิจกรรมนนัทนาการนอกที่พกัอาศยัไดเ้ช่นกนั ทัง้นี ้ความสมัพนัธก์ิจกรรมนนัทนาการที่มี
ผลต่อความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างาน ในดา้นครอบครวั เป็นไปในทิศทางต ่า อาจเป็นเพราะ
ภาระบทบาทของครอบครวัที่มีความแตกต่างกนั 

(1) ความสัมพันธ์ของกิจกรรมนันทนาการที่มีผลต่อสมดุลชีวิตในการท างาน ของ
บุคลากรสายสนับสนุน ดา้นการท างาน พบว่า ความสมัพันธ์ของกิจกรรมนันทนาการที่มีผลต่อ
สมดลุชีวิตในการท างาน ของบุคลากรสายสนบัสนุนในมหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ 
โดยรวมเท่ากับ .413 ซึ่งกิจกรรมนันทนาการ ประเภทที่มีความสัมพันธ์ต่อความสมดุลชีวิตมาก
ที่สดุ ดา้นการท างาน คือ กิจกรรมประเภท เกม กีฬา การละเล่น และการอ้งเพลง ฟังเพลง ดนตรี  
นั่นเป็นเพราะ ในชีวิตการท างานที่ทุกคนตอ้งมีความจริงจงัในการท างาน เพื่อแลกมาดว้ยผลงาน 
เงินเดือน ต าแหน่งหนา้ที่การงาน รวมถึง การเป็นที่ชื่นชอบ นบัถือของสงัคมการท างาน ภายใตก้าร
ทุ่มเทในการท างานที่หนักย่อมมีความกดดันในการท างาน ความเครียด วิตกกังวล รวมถึงภาวะ
หมดแรงบันดาลใจ หมดไฟในการท างาน ซึ่งการท างานร่วมกันหลาย ๆ คนในองคก์ร ย่อมเกิด
ความคิดเห็นที่แตกต่างแน่นอนว่าเมื่อคนหลายคนมาท างานร่วมกันย่อมเกิดความเห็นที่แตกต่าง 
รวมไปถึงมีวิธีการท างานที่ต่างกนัไป บางครัง้ความแตกต่างของแต่ละคนต่างก็ผสมกลมกลืนเป็น
การท างานไดอ้ย่างลงตัวไม่เกิดปัญหา แต่บางครัง้ความแตกต่างนี่ละที่ก่อใหเ้กิดความขัดแยง้ใน
การท างานระบบทีมได ้จากปัญหาต่าง ๆ ในการท างาน สิ่งแรกที่ช่วยใหเ้ราคลายเครียดในการ
ท างาน หรือท าใหบ้รรยากาศในการท างานผ่อนคลายมากขึน้ เริ่มจากการฟังเพลง ฟังวิทยุ เป็นสิ่ง
แรกที่บุคลากรสามารถท าไดง้่าย ๆ ในหอ้งท างานของตนเอง หรือในบุคลากรอีกกลุ่มหนึ่ง มักใช้
เวลาเลิกงานในการออกก าลงักาย เล่นกีฬา หรือเลน่เกมสใ์นช่วงเวลาพกักลางวนั ก็เป็นสว่นหนึ่งที่
ช่วยใหค้ลายเครียด และท าใหบุ้คลากรพรอ้มที่จะกลบัมาท างานไดอี้กครัง้  ซึ่งสอดคลอ้งกับแนว
ของ หทยัทิพย ์ลิว้สงวนกลุธร (2555) ความหมายของสมดลุชีวิตกบัการท างาน คือ เป็นการบรหิาร
จดัการแผนในการด าเนินชีวิตของแต่ละบุคคลใหค้วามเหมาะสมและพอดีใหก้บัทุก ๆ บทบาท ไม่
ว่าจะเป็นการท างาน หรือการท ากิจกรรมอ่ืน ๆ ในชีวิตส่วนตัว ชีวิตครอบครวั รวมถึงการสรา้ง
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ความสมัพนัธท์ี่ดีในสงัคม ใหม้ีความเหมาะสมและเกิดความสมดลุในทุกบทบาทของชีวิต โดยไม่
จ าเป็นต้องจัดสรรทุกๆ บทบาทให้มีสัดส่วนที่เท่ากัน แต่ก าหนดบทบาทโดยแบ่งตามล าดับ
ความส าคญัและความส าเรจ็ของชีวิต สง่ผลต่อประสิทธิภาพความส าเร็จในการด าเนินชีวิต จนเกิด
ความพงึพอใจในการสรา้งคณุภาพชีวิตของบคุคลนัน้ ๆ 

(2) ความสมัพนัธข์องกิจกรรมนนัทนาการที่มีผลต่อสมดลุชีวิตในการท างาน ของบคุลากร
สายสนบัสนุน ดา้นครอบครวั พบว่า ความสมัพนัธข์องกิจกรรมนนัทนาการที่มีผลต่อสมดลุชีวิตใน
การท างาน ของบุคลากรสายสนบัสนุนในมหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ โดยรวมเท่ากบั 
.357 นั่นคือ กิจกรรมนันทนาการที่มีผลต่อสมดุลชีวิตในการท างาน ของบุคลากรสายสนับสนุนใน
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ มีความสัมพันธ์ปานกลางในทิศทางเดียวกัน อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 กิจกรรมนนัทนาการที่มีผลต่อสมดลุชีวิตในการท างาน ของบุคลากร
สายสนับสนุนในมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ มีความสัมพันธ์ปานกลางในทิศทาง
เดียวกนั อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 ซึ่งกิจกรรมนนัทนาการ ประเภทที่มีความสมัพนัธ์ต่อ
ความสมดุลชีวิตมากที่สุด ดา้นครอบครวั คือ กิจกรรมประเภท กิจกรรมกลางแจง้ นอกเมือง อาจ
เป็นเพราะ การไดอ้อกไปท ากิจกรรมต่าง ๆ ภายนอกกับครอบครวั ท่องเที่ยวในสถานที่ต่าง ๆ หรือ
การออกไปรบัประทานอาหารนอกบา้นร่วมกับครอบครวั เป็นกิจกรรมที่ท าใหค้รอบครวัมีโอกาสได้
ใชเ้วลารว่มกนั มีโอกาสไดพ้ดูคยุปรกึษา เป็นการกระชบัความสมัพนัธก์นัในครอบครวั เป็นการสรา้ง
ความสมัพนัธใ์นครอบครวัเป็นการสรา้งความสมดลุระหว่างงานและครอบครวัไดอ้ย่างลงตวันัน้ จะ
ท าใหค้รอบครวัเป็นหนึ่งในแรงผลักดันที่ท าใหก้้าวไปสู่ความส าเร็จในหน้าที่การงานอย่างไม่ต้อง
กงัวลใด ๆ สอดคลอ้งกบับทความของ Siripop Somapa (2567) : สรา้งความสมัพนัธใ์หดี้ยิ่งขึน้ดว้ย
การท ากิจกรรมครอบครวั (ออนไลน)์ เพราะสถาบนัครอบครวัเป็นรากฐานที่มีความส าคัญ การท า
กิจกรรมร่วมกบัครอบครวั เป็นการสรา้งความสมัพนัธใ์นครอบครวัใหม้ีความใกลช้ิดกลมเกลียวกัน
มากยิ่งขึน้ ซึ่งการใช้เวลาร่วมกันนี ้อาจเริ่มจากการรับประทานอาหารร่วมกันพรอ้มหน้ากันทั้ ง
ครอบครวั ดูรายการโทรทัศนร์่วมกัน ท างานบา้นร่วมกัน หรือจะเป็นกิจกรรมพักผ่อนหย่อนใจเช่น 
การไปเขา้ค่ายพักแรมร่วมกันในวันหยุดออกก าลังกาย ท าสวน ไปเที่ยวดว้ยกันทั้งครอบครวั ท า
กิจกรรมครอบครวั รวมถึงกิจกรรมบริการสงัคมดว้ยกัน การท ากิจกรรมเหล่านีจ้ะท าใหส้มาชิกใน
ครอบครวัไดใ้ชเ้วลาร่วมกนัมากขึน้ สอดคลอ้งกบัทศันเก่ียวกบัคณุค่าและประโยชนข์องนนัทนาการ 
ซึ่งสอดคลอ้งกบัแนวของ (ส านกันนัทนาการ กรมพลศึกษา, 2563) ไดก้ล่าวว่าประโยชนแ์ละคณุค่า
ของนนัทนาการ ไวด้งันี ้คณุค่าของนนัทนาการใหค้ณุค่าส าหรบับุคคลในความเสมอภาคต่อบุคคล 
องคก์ร และครอบครวั ในการสรา้งความรกั ความอบอุ่น ความเขา้ใจซึ่งกนัและกนัในครอบครวั ให้



  87 

ความร่วมมือซึ่งกันและกันสรา้งความสามัคคีกันนในชุมชน รวมไปถึงพฒันาส่งเสริมความคิดและ
สติปัญญาแก่บุคคล ช่วยใหเ้กิดความพึงพอใจ ไดพ้ักผ่อน ท าใหเ้กิดความสุข ส่งเสริมการสรา้ง
มนุษยส์มัพันธ์ระหว่างบุคคล ใหรู้จ้ักและมีการยอมรบัฟังผูอ่ื้นมากขึน้ รวมไปถึงช่วยแกไ้ขปัญหา
สขุภาพจิต ความเครียดจากการท างานและพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสมของเด็กไดอี้กดว้ย 

(3) ความสัมพันธ์ของกิจกรรมนันทนาการที่ส่งผลต่อความสมดุลระหว่างชีวิตและการ
ท างาน ของบคุลากรสายสนบัสนนุ ดา้นเวลา พบว่า ความสมัพนัธข์องกิจกรรมนนัทนาการที่มีผลต่อ
สมดุลชีวิตในการท างาน โดยรวมเท่ากับ .261 นั่นคือ กิจกรรมนันทนาการที่ส่งผลต่อความสมดุล
ระหว่างชีวิตและการท างาน ของบคุลากรสายสนบัสนนุในมหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ 
มีความสมัพนัธต์  ่าในทิศทางเดียวกนั อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 ที่ผลการวิจยัเป็นเช่นนี ้
อาจเป็นเพราะ บุคลากรสายสนับสนุนในมหาวิทยาลยั มีหลายหน่วยงาน บทบาทหนา้ที่ ลกัษณะ
การท างานที่แตกต่างกันออกไป บางหน่วยงานมีลักษณะงานเฉพาะเจาะจง งานประเภทการท า
เอกสาร สามารถท าคนเดียว หรือ ภายในเฉพาะหน่วยงานได ้บุลคลากรกลุ่มนีส้ามารถเลิกงานตรง
ตามเวลาไดเ้ลย ซึ่งบคุลากรกลุม่นีส้ามารถใชเ้วลาหลงัเลิกงานในการออกก าลงักาย ผ่อนคลายดว้ย
การเขา้ร่วมกิจกรรมนนัทนาการต่าง ๆ ที่ตนเองสนใจได ้ส่วนบุคลากรอีกกลุ่มหนึ่ง จะเป็นลกัษณะ
งานที่ตอ้งสนับสนุนการท างานของบุคลากรและนักศึกษา เนื่องจากการเตรียมความพร้อมการจดั
กิจกรรมต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็นส่วนของหน่วยงาน หรือที่นกัศึกษาด าเนินการจดัเอง จะตอ้งมีเจา้หนา้ที่
ควบคุมดูแลการท างาน หรือสนับสนุนอุปกรณ ์อาคาร สถานที่ บุคลากรกลุ่มนีส้่วนใหญ่จะมีการ
ท างานล่วงเวลา เนื่องจากนักศึกษาไม่สามารถเตรียมงานในช่วงเวลาราชการได ้เนื่องจากติดการ
เรียนการสอน จึงจ าเป็นตอ้งเตรียมความพรอ้มหลงัเลิกเรียน เป็นตน้ ดังนัน้บุคลากรกลุ่มดังกล่าว 
อาจมีเวลาว่างส าหรบัการท ากิจกรรมที่ตนเองชอบนอ้ยกว่า บคุลากรทัง้สองกลุ่มจึงมีความแตกต่าง
กันในเรื่องของเวลา ทัง้นี ้การเลือกเขา้ร่วมปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการขึน้อยู่กับความชอบ ความ
สนใจ และความรูส้ึกตอ้งการในการเขา้ร่วมกิจกรรม บางคนมีความรูส้ึกเหนื่อยลา้จากการท างาน 
อาจมีความตอ้งการเพียงแค่กลบับา้น นอนหลบั พกัผ่อน มากกว่าท ากิจกรรมอ่ืนๆ ในสถานที่ท างาน 
หรือนอกบา้น ซึ่งจากผลการศึกษาพบว่ากิจกรรมนันทนาการ ประเภทที่มีความสัมพันธ์ต่อความ
สมดลุชีวิต ดา้นเวลา คือกิจกรรมประเภท งานอดิเรก อาจเป็นเพราะเวลาเป็นทรพัยากรที่มีค่าและมี
ความส าคญัต่อทุกคน บุคลากรส่วนใหญ่มีความคิดเห็นว่า การไดม้ีเวลาไดท้ าในสิ่งที่รกั ชอบหรือ
สนใจที่บา้นเป็นงานอดิเรก ไม่ว่าจะเป็น การวาดภาพ อ่านหนังสือ ปลูกตน้ไม ้หรือแมแ้ต่งานซ่อม
อปุกรณต่์างๆ ใหก้ลบัมาใชไ้ด ้ก็เป็นกิจกรรมที่ท าใหเ้กิดความสขุทางอารมณไ์ด ้ซึ่งงานอดิเรก เป็น
กิจกรรมที่ใหม้ากกว่าการพักผ่อน ช่วยคลายเครียด เพิ่มโอกาสในการพบปะกับผูค้นสังคมใหม่ๆ 
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คนเราจึงควรบริหารจัดการเวลาเพื่อใหไ้ดท้ าในสิ่งที่รกั หรือสนใจ นอกเหนือจากงานที่ท าเป็นการ
สรา้งสมดุลใหก้ับชีวิตไดเ้ช่นกัน ซึ่งสอดคลอ้งกับแนวคิดของ Dex and Bond (2005) กล่าวไวว้่า 
การสรา้งความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างาน ประกอบดว้ย 4 องคป์ระกอบ ไดแ้ก ่การแบ่งเวลา
ในการด าเนินชีวิตใหเ้หมาะสม การใชเ้วลาในการปฏิบติังาน การแบ่งเวลาส าหรบัครอบครวั และ
เวลาส าหรบัพกัผ่อนของตนเอง จากองคป์ระกอบ ดงักล่าว เป็นการวางแบบแผนสรา้งดลุยภาพของ
การท างาน และการใชช้ีวิตส่วนตวั ใหเ้กิดความราบรื่นต่อกนั ใหเ้กิดความสขุทัง้ในเรื่องงาน สง่ผลดี
กบัทัง้องคก์ร และชีวิตสว่นตวั  

(4) ความสมัพันธ์ของกิจกรรมนันทนาการที่ส่งผลต่อสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน 
ของบุคลากรสายสนับสนุน ในมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ ด้านการเงิน พบว่า             
มีความสมัพนัธข์องกิจกรรมนนัทนาการที่ส่งผลต่อสมดลุระหว่างชีวิตและการท างาน ของบุคลากร
สายสนับสนุน โดยรวมเท่ากับ .358 กิจกรรมนันทนาการที่มีผลต่อสมดุลชีวิตในการท างาน มี
ความสมัพันธ์ปานกลางในทิศทางเดียวกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 นั่นคือ อาจเป็น
เพราะ บุคลากรในมหาวิทยาลยั ส่วนใหญ่สามารถจัดการปัญหาเรื่องการเงินได ้แมจ้ะมีภาระทาง
การเงินอยู่บา้ง เช่น การผ่อนบา้น ผ่อนรถ หรือภาระค่าใชจ้่ายอ่ืนๆ แต่บคุลากรส่วนใหญ่ จะไม่ลืมที่
จะวางแผนการสร้างความสุขให้กับตัวเอง จากผลการศึกษากิจกรรมนันทนาการ ประเภทที่มี
ความสมัพนัธต่์อความสมดลุชีวิต ดา้นการเงิน คือกิจกรรมประเภท การท ากิจกรรมกลางแจง้ นอก
เมือง และงานอดิเรก อาจเป็นเพราะ เงินมีอิทธิพลเชิงบวกต่อพฤติกรรมการเข้าร่วมกิจกรรม
นันทนาการอย่างมีนัยส าคัญ ส่งผลโดยตรงต่อการท ากิจกรรมต่างๆ ซึ่งจากผลการศึกษาพบว่า
บุคลากรส่วนหนึ่งในมหาวิทยาลยัสรา้งความสขุจาก เงินเดือนที่ไดร้บัไดเ้ป็นอย่างดี การผ่อนคลาย
จากการท างานที่ดีอย่างหนึ่งคือ การไดอ้อกไปท่องเที่ยวในสถานที่ต่าง ๆ พกัคา้งแรมกบัครอบครวั 
เพื่อนสนิทมิตรสหาย หรือคนรกั ใหร้า่งกายไดพ้กัผ่อน ใหจ้ิตใจไดผ้่อนคลาย ไดเ้ห็นบรรยากาศใหม่ๆ 
นอกจากสถานที่ท างาน เปลี่ยนอิริยาบถใหเ้ป็นนกัท่องเที่ยง ทิง้เรื่องงานไวท้ี่หอ้งท างาน  เป็นผลที่ดี
จากความสมดลุชีวิตดา้นการเงิน ที่ไดใ้ชเ้งินจากการท างานไดอ้ย่างเต็มที่ เพื่อสรา้งความสขุใหก้ับ
ตนเอง โดยไม่ตอ้งกังวลปัญหาต่างๆ เกิดจากการรูจ้ักวางแผนการใชเ้งินไดอ้ย่างเหมาะสม และ
สะทอ้นใหเ้ห็นดว้ยว่า บุคลากรไดร้บัผลตอบแทน สวสัดิการต่าง ๆ จากการท างานที่เหมาะสมจาก
องคก์ร กับซึ่งสอดคลอ้งกับแนวคิดของ จิตรกร ว่องประเสริฐ (2566) ไดก้ล่าวว่า การท่องเที่ยวมี
ความส าคัญต่อมนุษย ์เพราะการเดินทางท่องเที่ยว เป็นการพักผ่อนหย่อนใจ ช่วยใหผ้่อนคลาย
ความเครียดจากการท างาน ไดป้ระสบการณท์ี่แปลกใหม่ เรียนรูส้ิ่งใหม่ๆ ที่ไดจ้ากการท่องเที่ยว  
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(5) ความสัมพันธ์ของกิจกรรมนันทนาการที่ส่งผลต่อสมดุลระหว่างชีวิตและการ
ท างาน ของบุคลากรสายสนับสนุน ในมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ ดา้นความพึง
พอใจ พบว่า มีความสมัพนัธข์องกิจกรรมนนัทนาการที่สง่ผลต่อสมดลุระหว่างชีวิตและการท างาน 
ของบุคลากรสายสนับสนุน โดยรวมเท่ากบั .442 นั่นคือ กิจกรรมนนัทนาการที่มีผลต่อสมดุลชีวิต
ในการท างาน มีความสมัพนัธ์ปานกลางในทิศทางเดียวกัน อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 
ซึ่งกิจกรรมนันทนาการ ประเภทที่มีความสัมพันธ์ต่อความสมดุลชีวิต ด้านความพึงพอใจ คือ
กิจกรรมประเภท เกม กีฬา และการละเล่น อาจเป็นเพราะ มหาวิทยาลัยไดใ้หค้วามส าคัญกับ
บุคลากรในมหาวิทยาลยั เรื่องของการส่งเสริมสขุภาพ ของบุคลากรใหม้ีสขุภาพที่สมบูรณแ์ข็งแรง 
ไดใ้ชพ้ืน้ที่ของมหาวิทยาลยัในการออกก าลงักาย และเล่นกีฬา รวมถึงจดักิจกรรมประจ าสัปดาห ์
เพื่อให้บุคลากรได้มีโอกาสพบปะกระชับความสัมพันธ์กับบุคลากรภายในมากขึน้ เช่น จัดวัน 
SPORT DAY ส าหรับบุคลากรในทุกวันพุธ ได้เตะฟุตบอลกระชับความสัมพันธ์กันภายใน
มหาวิทยาลัย หรือ กิจกรรมเต้นแอโรบิก ทุกวันอังคารและวันพฤหัสบดี ส าหรับบุคลากรและ
ครอบครัว ในมหาวิทยาลัย อีกทั้งให้บุคลากรได้ใช้พื ้นที่สนามกีฬาต่างๆ ได้ท ากิจกรรมที่
นอกเหนือจากการท างาน เป็นการผ่อนคลาย และสรา้งความพึงพอใจใหก้บับุคลากร ไดเ้ป็นอย่าง
ดี หากบุคลากรในมหาวิทยาลยัมีความรูส้ึกพึงพอใจกับสวสัดิการต่าง ๆ ที่ตนพึงจะได ้จะน าไปสู่
การท างานในองคก์รไดอ้ย่างมีความสขุ ยิ่งไป กว่านัน้หากบุคลากรขององคก์รมีความพึงพอใจต่อ
องคก์รมากเท่าไร โอกาสที่พวกเขาเหล่านัน้จะ ท างานไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพก็สูงขึน้ตามไปดว้ย  
ซึ่ งสอดคล้องกับแนวคิดของ Greenhaus Jeffrey H และคนอ่ืน ๆ (2003)  ที่ ได้กล่าวไว้ว่า 
องคป์ระกอบของสมดลุระหว่างชีวิตและการท างาน มี 3 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ ความสมดลุของเวลา 
ความสมดุลของการมีส่วนร่วม และความสมดุลของความพึงพอใจ โดยที่เราควรจัดการและ
วางแผนเวลาในการท างาน เวลาในการพักผ่อน ใหม้ีความเหมาะสมกัน ใหค้วามส าคัญกับการ
ท างานและการใชช้ีวิต สรา้งความสมัพนัธท์ี่ดีกบัเพื่อนในที่ท างาน ท ากิจกรรมร่วมกนั แลกเปลี่ยน
เรียนรูด้ว้ยไมตรีมิตรภาพ จะน าไปสู่ความพึงพอใจในการท างาน พึงพอใจในองคก์ร และหาก
องคก์รมีสวสัดิการใหก้บัพนกังานไดอ้ย่าดีและเหมาะสม เป็นการสรา้งความมั่นคงใหก้บัพนกังาน
และองคก์ร ซึ่งจะน าไปสูก่ารมีคณุภาพชีวิตการท างานที่ดีดว้ย 
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ขอ้เสนอแนะแนวทางการใชก้ิจกรรมนนัทนาการในการเสรมิสรา้งความสมดลุระหว่างชีวิตและการ

ท างานของบคุลากรสายสนบัสนนุในมหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ 

1. จากการศกึษาความตอ้งการในการเขา้รว่มการปฏิบติักิจกรรมนนัทนาการของบุคลากร

สายสนบัสนนุในมหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ พบว่า  บคุลากรมีความตอ้งการในการ

เขา้ร่วมกิจกรรมนนัทนาการ ส่วนใหญ่ใหค้วามสนใจกิจกรรม ประเภท การเล่นกีฬา การออกก าลงั

กาย เตน้แอโรบิก รอ้งเพลง ท่องเที่ยว เล่นเกมส ์จัด workshop ที่น่าสนใจใหพ้นักงาน เพื่อผ่อน

คลายความเครียดในการท างาน หรืออบรมคอสเพิ่มรายไดพ้ิเศษ ใหพ้นักงาน ซึ่งหากมีการจัด

กิจกรรมต่างๆ ส าหรบับุคลากรที่มหาวิทยาลยัจัดกิจกรรมให ้หลงัจากเวลาการท างาน ซึ่งท าใหม้ี

โอกาสไดท้ ากิจกรรมร่วมกับผูอ่ื้น พบปะกนัมากยิ่งขึน้ ระยะเวลาเหมาะสม พฒันาทกัษะ ความรู้

และความสามารถไดอ้ย่างแทจ้รงิ และตรงกบัความตอ้งการของผูเ้ขา้รว่ม หรือกิจกรรม  

2. จากการศึกษา ความคิดเห็นเก่ียวกับกิจกรรมนันทนาการจะส่งผลที่ดีต่อความสมดุล

ระหว่างชีวิตและการท างานหรือไม่ ผลการศึกษาพบว่า บุคลากรส่วนใหญ่มีความคิดเห็นว่า

กิจกรรมนนัทนาการ จะส่งผลในทางที่ดีต่อความสมดลุชีวิต ช่วยท าใหผ้่อนคลายความเครียดจาก

การท างาน ส่งเสริมสขุภาพใหร้่างกายและจิตใจแข็งแรงดว้ย พรอ้มที่จะท างานต่อได ้อีกทัง้ยงัช่วย

พัฒนาความสมัพันธ์ที่ดีในสงัคมดว้ย  ตัวอย่างเช่น การเล่นเกมในลกัษณะ MOBA (Multiplayer 

Online Battle Arena) จะช่วยเสริมสรา้งทักษะการคิด และการแกไ้ขปัญหาเฉพาะหนา้ไดอ้ย่างดี 

การควบคมุอารมณ ์การสื่อสารภายในทีม และการวางแผนเพื่อไปถึงเปา้หมายสงูสดุ 

3. จากการศึกษา ความคิดเห็นเก่ียวกับแนวทางในการพัฒนาความสมดุลระหว่างชีวิต

และการท างาน ผลการศึกษาพบว่า บุคลากรส่วนใหญ่ให้ความคิดเห็นว่า ทุกคนตอ้งรูจ้ักการ

จดัสรรเวลาชีวิตของตวัเองใหเ้ป็น รูจ้กัจดัล าดบัความส าคญัในชีวิต ก าหนดเปา้หมาย ก าหนดเวลา

ส าหรบัการด าเนินชีวิตในแต่ละวนั แยกเรื่องงานกบัเรื่องสว่นตวัใหช้ดัเจน เมื่ออยู่ที่ท างานควรตัง้ใจ 

และใหเ้วลากบัการท างานอย่างเต็มที่ แต่เมื่อกลบัถึงบา้นไม่ควรคิดหรือกงัวลเก่ียวกบัเรื่องงานอีก 

ควรใหเ้วลากับตัวเองไดพ้กัผ่อนอย่าง แบ่งเวลาใหก้ับคนในครอบครวัเพื่อช่วยลดความเครียดใน

ครอบครวั และเพิ่มความสมัพนัธท์ี่ดีในครอบครวั ใส่ใจดแูลตวัเองท าในสิ่งที่ตวัเองชอบ เพื่อความ

ผ่อนคลาย เช่น นวดผ่อนคลาย ท าสปา ท าเล็บ ท าผม เป็นตน้ 
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ข้อเสนอแนะทีไ่ด้จากการวิจัย 
จากผลการศึกษาวิจัยเรื่อง กิจกรรมนันทนาการที่ส่งผลต่อความสมดุลระหว่างชีวิตและ

การท างาน ของบุคลากรสายสนับสนุนในมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ ผู้วิจัยมี
ขอ้เสนอแนะดงันี ้

1. ควรมีการส่งเสริม สนับสนุน ให้น าผลการวิจัยที่ได้น าไปปรับใช้และพัฒนาให้
เป็นไปตามแผนการพฒันาทรพัยากรบุคลากรสายสนบัสนุนของมหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคล
กรุงเทพต่อไป 

ข้อเสนอแนะในการวิจัยคร้ังต่อไป 
1. ควรใหม้ีการศึกษาถึงรูปแบบการจัดกิจกรรมนันทนาการที่ส่งผลต่อคุณภาพชีวิตของ

ของบุคลากรมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ ในส่วนบุคลากรสายวิชาการเพื่อที่จะได้
ทราบถึงคณุภาพชีวิตโดยรวมของมหาวิทยาลยั 

2. ควรใหม้ีการศกึษาปัญญาประดิษฐ์ หรือ AI เขา้มาช่วยในการจดักิจกรรมนนัทนาการใน
มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ    

3. ควรมีการส ารวจเวลาที่จะจดักิจกรรมนนัทนาการในมหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคล
กรุงเทพใหเ้หมาะสมกบับรบิทของมหาวิทยาลยัเพื่อไม่ใหก้ระทบกบัสถาบนัครอบครวั 
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