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who were simultaneously pursuing a master’s degree. A total of 400 questionnaires 
were distributed and used as the primary tool for data collection. Data were analyzed 
using percentages, mean, standard deviation, t-test, one-way ANOVA, and multiple 
regression analysis, which was conducted using the Enter method, with a statistical 
significance level set at 0 .05 .  The findings revealed that: 1) Personal factors such as 
gender, age, marital status, family responsibilities, occupation, average monthly 
income, and work experience showed no significant effect on work-life balance. 2) Time 
management aspects, including goal setting, scheduling, organizing, and establishing 
new and effective time-use habits, positively influenced work-life balance, with 
predictive weights of 20.94%, 31.02%, 37.56%, and 10.47%, respectively. 3) Stress 
management strategies, including problem-focused coping and emotion-focused 
coping, significantly influenced work-life balance, with predictive weights of 78.15% 
and 21.85%, respectively. 
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บทที ่1 
บทน า 

ภูมิหลัง 
ในสังคมปัจจุบันที่มีการเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วและการแข่งขันทางดา้นอาชีพและ

การศกึษาที่เพิ่มสงูขึน้ การหาสมดลุระหว่างชีวิตส่วนตวัและการท างานกลายเป็นสิ่งส าคญัที่ส่งผล
ต่อคณุภาพชีวิต ความส าเรจ็ และความสขุของประชากรวยัท างาน จากขอ้มลูเรื่องภาวะสงัคมไทย
ไตรมาสหนึ่ง ปี 2567 ใน “ข่าวสภาพัฒน”์ ของส านักงานสภาพัฒนาการเศรษฐกิจและสงัคม
แห่งชาติ (สศช.) ไดก้ล่าวถึง ผลส ารวจเรื่องสมดุลชีวิตและการท างานทั่วโลกปี 2564 ของบริษัท 
Kisi ที่พบว่า ฮ่องกง สิงคโปร ์และกรุงเทพฯ เป็นสามเมืองชัน้น าที่มีประชากรท างานหนกัมากที่สดุ
ในโลก โดยค าว่า "ประชากรที่ท างานหนักเกินไป" หมายถึงพนักงานประจ าที่ท างานมากกว่า 48 
ชั่วโมงต่อสปัดาห ์ซึ่งเกินค าแนะน าขององคก์ารแรงงานระหว่างประเทศ ( ILO) ที่ก าหนดใหท้ างาน 
40 ชั่วโมงต่อสปัดาห ์โดย เมือง 5 อนัดบัแรกที่มีประชากรท างานหนกัเกินไปที่ถูกระบใุนงานวิจยันีคื้อ 
 

 

ภาพประกอบ 1  Top Overworked Cities in the Ranking 

ที่มา: Kisi (2021) 

จากผลส ารวจนีค้  ากล่าวที่ว่า “คนไทยท างานหนักไม่แพช้าติใดในโลก” คงเป็นเรื่อง 
ที่ไม่เกินจริง การหาสมดลุระหว่างชีวิตส่วนตวัและการท างานจึงเป็นเรื่องที่ท าไดย้ากขึน้ โดยเฉพาะ
อย่างยิ่งกลุ่มบุคคลที่ตดัสินใจศึกษาต่อในระดบับณัฑิตศึกษาระดบัปริญญาโท ในขณะที่ยงัคงตอ้ง
รบัผิดชอบภาระหนา้ที่ในการท างานประจ า การบริหารเวลาและการจัดการความเครียดจึงเป็น
ปัจจยัส าคญัที่มีอิทธิพลต่อสมดลุชีวิตและการท างานของกลุม่บคุคลเหลา่นี ้
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การศึกษาต่อในระดับบณัฑิตศึกษาระดบัปริญญาโทมักเป็นทางเลือกที่น่าสนใจส าหรบั  
ผูท้ี่ตอ้งการพฒันาความรู ้ทกัษะ และโอกาสในการกา้วหนา้ในสายอาชีพ การศกึษาระดบัสงูเป็นที่
ยอมรบัในวงกวา้งว่าเป็นปัจจยัที่ช่วยส่งเสริมความกา้วหนา้ในอาชีพ และเพิ่มพนูความเชี่ยวชาญ  
ที่จ  าเป็นต่อการท างานในโลกที่มีความซบัซอ้นมากขึน้เรื่อย ๆ อย่างไรก็ตาม การศกึษาต่อในระดับ
บณัฑิตศึกษาระดบัปริญญาโทในขณะที่ยงัตอ้งท างานประจ าไปดว้ยนัน้ มกัเป็นภาระที่หนกัและ
ทา้ทายต่อความสามารถในการจดัการเวลาและความเครียด เนื่องจากบุคคลเหล่านีต้อ้งแบ่งเวลา
ระหว่างการเรยีน การท างาน และภาระหนา้ที่ในชีวิตสว่นตวั 

การบริหารเวลาจึงเป็นปัจจัยที่มีความส าคัญอย่างยิ่งต่อความส าเร็จในการเรียนและ
การท างาน การบริหารเวลาที่มีประสิทธิภาพจะช่วยใหบุ้คคลสามารถจัดสรรเวลาในการท ากิจกรรม
ต่าง ๆ ไดอ้ย่างสมดุล ไม่ว่าจะเป็นการท างาน การเรียน การพักผ่อน หรือการท ากิจกรรมส่วนตวั  
ซึ่งช่วยลดความเครียดและความกดดนัที่เกิดจากการมีภาระหนา้ที่มากมายในเวลาเดียวกนั การบริหาร
เวลาที่ดีไม่เพียงแต่ช่วยใหบุ้คคลสามารถท างานและศึกษาไดส้  าเร็จตามเป้าหมาย แต่ยังช่วยให้
บคุคลสามารถรกัษาสมดลุในชีวิตไดอี้กดว้ย 

นอกจากนี ้การบริหารความเครียดก็เป็นอีกหนึ่งปัจจัยที่มีบทบาทส าคัญต่อสมดุลชีวิต
และการท างานของผูท้ี่ศึกษาในระดับบณัฑิตศึกษาระดับปริญญาโท ความเครียดที่เกิ ดขึน้จาก
การตอ้งรบัผิดชอบงานหลายดา้นพรอ้มกนั หากไม่ไดร้บัการจดัการที่เหมาะสม อาจส่งผลกระทบต่อ
ประสิทธิภาพในการท างานและการเรียน รวมถึงสขุภาพกายและจิตใจของบุคคล การจดัการความเครียด
อย่างมีประสิทธิภาพจะสามารถช่วยใหบุ้คคลรบัมือกับความกดดนัไดดี้ขึน้ ลดผลกระทบดา้นลบ  
ที่อาจเกิดขึน้ และสง่เสรมิความสขุและความพงึพอใจในชีวิตไดม้ากขึน้ 

มีการศึกษาหลายชิน้ที่ชีใ้หเ้ห็นว่า การบริหารเวลาและการบริหารความเครียดที่มี
ประสิทธิภาพสามารถช่วยรกัษาสมดุลระหว่างการท างานและชีวิตส่วนตัวไดดี้ขึน้ ซึ่งนอกจากจะ
ส่งผลดีต่อประสิทธิภาพในการท างานแลว้ ยงัส่งผลดีต่อสขุภาพกายและจิตใจในระยะยาวดว้ย เช่น 
การศกึษาของ Ganapathi et al. (2023) ไดศ้กึษาเรื่อง Impact of Work-Life Balance and Stress 

Management on Job Satisfaction among the Working Women in Higher Educational 
Institutions in Namakkal District , การศกึษาของ Hsu et al. (2019) ไดศ้กึษาเรื่อง Long Hours’ 
Effects on Work-Life Balance and Satisfaction เป็นตน้ 

จากขอ้มูลเบือ้งตน้จึงน ามาสู่การตั้งค าถามส าคัญว่า ปัจจัยดา้นการบริหารเวลาและ
การบริหารความเครียดมีอิทธิพลต่อการรกัษาสมดุลชีวิตและการท างานของผูท้ี่ศึกษาในระดับ
บณัฑิตศึกษาระดบัปรญิญาโทควบคู่กบัการท างานอย่างไร งานวิจยันีม้ีเป้าหมายเพื่อศึกษาถึงอิทธิพล
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ของปัจจยัดา้นการบริหารเวลาและการบริหารความเครียดที่มีต่อสมดลุชีวิตและการท างานของ
ประชากรวยัท างานที่ศึกษาต่อในระดบับณัฑิตศึกษาระดบัปริญญาโทควบคู่กบัการท างาน การศึกษา
ครัง้นีจ้ะน าเสนอขอ้มลูที่เป็นประโยชนส์  าหรบัการพฒันากลยุทธก์ารบริหารเวลาและการจดัการ
ความเครียดที่มีประสิทธิภาพส าหรบักลุ่มบุคคลเหล่านี ้โดยหวงัว่าจะสามารถช่วยใหพ้วกเขาสามารถ
ประสบความส าเรจ็ทัง้ในการท างานและการศกึษา รวมถึงรกัษาสมดลุในชีวิตไดอ้ย่างยั่งยืน 

ความมุ่งหมายของการวิจัย 
ในการวิจยัครัง้นีผู้ว้ิจยัไดต้ัง้ความมุ่งหมายไวด้งันี  ้

1. เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างดา้นลกัษณะส่วนบุคคลโดยจ าแนกตามลักษณะ
ประชากรศาสตรป์ระกอบดว้ย ปัจจยัส่วนบุคคล ไดแ้ก่ เพศ อายุ สถานภาพสมรส ภาระครอบครวั 
อาชีพ รายไดเ้ฉลี่ยต่อเดือน ประสบการณใ์นการท างาน กบัสมดลุชีวิตและการท างานของประชากร
วยัท างานที่ศกึษาต่อในระดบับณัฑิตศึกษาระดบัปรญิญาโทควบคู่กบัการท างาน 

2. เพื่อศึกษาอิทธิพลของปัจจัยดา้นการบริหารเวลา ไดแ้ก่ ดา้นการวิเคราะหเ์วลา 
ดา้นการวางแผน ดา้นการตัง้เป้าหมาย ดา้นการจดัล าดบัความส าคญั ดา้นการก าหนดตารางเวลา 
ดา้นการจดัระเบียบ และ ดา้นการสรา้งนิสยัการใชเ้วลาใหม่และที่ดีขึน้ ที่มีต่อสมดลุชีวิตและการท างาน
ของประชากรวยัท างานที่ศกึษาต่อในระดบับณัฑิตศกึษาระดบัปรญิญาโทควบคู่กบัการท างาน 

3. เพื่อศึกษาอิทธิพลของปัจจัยดา้นการบริหารความเครียด ไดแ้ก่ ดา้นการเผชิญ
ความเครียดแบบมุ่งแกปั้ญหา ดา้นการเผชิญความเครียดแบบมุ่งแกไ้ขอารมณ ์และ ดา้นการเผชิญ
ความเครียดแบบไดป้ระโยชนน์อ้ยหรือแบบหลีกหนี ที่มีต่อสมดลุชีวิตและการท างานของประชากร
วยัท างานที่ศกึษาต่อในระดบับณัฑิตศึกษาระดบัปรญิญาโทควบคู่กบัการท างาน 

ความส าคัญของการวิจัย 
ผูว้ิจยัไดแ้บ่งความส าคญัของการวิจยัออกเป็นประโยชน ์3 ดา้น ไดแ้ก่ 
ดา้นวิชาการ การวิจยัครัง้นีจ้ะเป็นประโยชนใ์นการพฒันาความรูเ้ก่ียวกบัการบริหารเวลา

และการบริหารความเครียด และช่วยขยายความเขา้ใจเก่ียวกบัเทคนิคและวิธีการบรหิารเวลาและ
การจดัการความเครียดของบุคคลที่ตอ้งแบ่งเวลาใหก้บัการท างานและการเรียนในระดบับณัฑิตศึกษา
ระดบัปริญญาโทไปพรอ้มกนั ทัง้นีย้งัช่วยเพิ่มความเขา้ใจเก่ียวกบัปัจจยัที่ส่งผลต่อสมดลุชีวิตและ
การท างาน ซึ่งเป็นประเด็นที่ไดร้บัความสนใจอย่างมากในวงการบริหารทรพัยากรมนุษย ์(Human 
Resource Management) งานวิจัยนีจ้ะช่วยใหผู้อ่้านเขา้ใจว่าการบริหารเวลาและความเครียด
เป็นปัจจยัส าคญัที่มีผลต่อคณุภาพชีวิตอย่างไร 
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ดา้นการบรหิารจดัการ การวิจยัครัง้นีข้อ้มลูและผลการวิจยัที่ได ้สามารถน ามาเป็นแนวทาง
ในการพัฒนากลยุทธ์การบริหารเวลาและการจดัการความเครียดที่มีประสิทธิภาพส าหรบักลุ่ม
ประชากรวยัท างานที่ศึกษาต่อในระดบับณัฑิตศึกษาระดบัปริญญาโทควบคู่กบัการท างาน โดยหวงัว่า
จะสามารถช่วยใหพ้วกเขาสามารถประสบความส าเร็จทั้งในการท างานและการศึกษา รวมถึง
รกัษาสมดลุในชีวิตไดอ้ย่างยั่งยืน 

ดา้นอ่ืน ๆ การวิจยัครัง้นีย้งัมีความส าคญัในดา้นอ่ืน ๆ อีก เช่น ดา้นการปฏิบติัขององคก์ร
ที่มีพนกังานที่ศกึษาต่อในระดบับณัฑิตศึกษาระดบัปรญิญาโทควบคู่กบัการท างาน ใหส้ามารถเขา้
ใจความตอ้งการและความทา้ทายขอพนกังานกลุ่มนีม้ากขึน้ องคก์รอาจน าผลการวิจยัไปปรบัปรุง
นโยบาย เช่น ใหค้วามยืดหยุ่นในการท างาน สนับสนุนการพัฒนาทักษะการจัดการเวลาและ
ความเครียด ซึ่งสามารถช่วยเพิ่มประสิทธิภาพและความพึงพอใจของพนักงานได ้เป็นตน้ หรือ 
ดา้นการพัฒนากลยุทธ์การบริหารทรพัยากรมนุษย ์ที่ช่วยในการจัดการสมดุลระหว่างชีวิตและ
การท างาน การสรา้งโปรแกรมสนบัสนุนพนกังานที่เรียนต่อ เพื่อช่วยลดความเครียดและสนบัสนนุ
พนกังานใหป้ระสบความส าเรจ็ทัง้ในดา้นการเรียนและการท างาน เป็นตน้ 

ขอบเขตของการวิจัย 
ในการศึกษาเรื่อง “อิทธิพลของปัจจยัดา้นการบริหารเวลาและการบริหารความเครียดที่มีต่อ

สมดลุชีวิตและการท างานของประชากรวยัท างานที่ศกึษาต่อในระดบับณัฑิตศกึษาระดบัปรญิญาโท
ควบคู่กบัการท างาน” ผูว้ิจยัไดก้ าหนดขอบเขตการศึกษาไวด้งันี  ้

ประชากรที่ใช้ในการวิจัย 
ประชากรที่ใชใ้นการวิจยัครัง้นีป้ระกอบดว้ย ประชากรวยัท างานที่เคยศึกษาในระดบั

บณัฑิตศึกษาระดบัปริญญาโทมาไม่เกิน10ปี หรือ อยู่ระหว่างศึกษาต่อในระดับบณัฑิตศึกษา
ระดับปริญญาโท(มีสถานภาพเป็นนักศึกษาอยู่ในปัจจุบัน) ในมหาวิทยาลัยที่ตั ้งอยู่ในพืน้ที่
กรุงเทพมหานครและปริมณฑล ควบคู่กับการท างาน ประกอบด้วย มหาวิทยาลัยของร ัฐ  
มหาวิทยาลยัเอกชน และ มหาวิทยาลยัราชภฏั 

กลุ่มตัวอย่างทีใ่ช้ในการวิจัย 
กลุ่มตัวอย่างที่ใชใ้นการวิจัยในครัง้นี ้คือ ประชากรวัยท างานที่เคยศึกษาในระดบั

บณัฑิตศึกษาระดบัปริญญาโทมาไม่เกิน 10 ปี หรือ อยู่ระหว่างศึกษาต่อในระดับบัณฑิตศึกษา
ระดบัปริญญาโท (มีสถานภาพเป็นนักศึกษาอยู่ในปัจจุบนั) ในมหาวิทยาลยัที่ตัง้อยู่ในเขตพืน้ที่
กรุงเทพมหานครและปริมณฑล ควบคู่กบัการท างาน ซึ่งมีจ านวนมากและผูว้ิจยัไม่สามารถหาจ านวน
ประชากรที่แน่นอนได ้โดยค านวณจากสูตรกรณีไม่ทราบจ านวนประชากรของ Khazanie (1996 
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อา้งถึงใน ละเอียด ศิลานอ้ย, 2560) เพื่อการศึกษาวิจัยค่าเฉลี่ยประชากรโดยที่ไม่ทราบจ านวน
ประชากร ที่ระดบัความเชื่อมั่น 95% ไดข้นาดตวัอย่าง 385 คน และเพิ่มจ านวนตวัอย่างอีก 15 คน 
รวมขนาดตวัอย่างทัง้หมดเท่ากบั 400 คน 

วิธีการสุ่มตัวอย่าง 
ในการศกึษาและจดัท าวิจยัในครัง้นีผู้ว้ิจยัเลือกใชว้ิธีการสุ่มตวัอย่าง ดงันี  ้
1. การสุ่มแบบเจาะจง (Purposive Sampling) โดยผูว้ิจยัเลือกตามกลุ่มมหาวิทยาลัย

ที่มีความแตกต่างกนั 3 กลุม่ ไดด้งันี ้
1.1 มหาวิทยาลยัของรฐั  
1.2 มหาวิทยาลยัเอกชน 
1.3 มหาวิทยาลยัราชภฏั 

2. การเลือกกลุ่มตวัอย่างโดยการจับสลาก (Lottery) ผูว้ิจยัจบัสลากเลือกมหาวิทยาลัย
ตามกลุม่มหาวิทยาลยั 3 กลุม่ซึ่งประกอบดว้ย มหาวิทยาลยัของรฐั 3 มหาวิทยาลยั, มหาวิทยาลยั
เอกชน 3 มหาวิทยาลยั และ มหาวิทยาลยัราชภฏั 2 มหาวิทยาลยั รวมทัง้สิน้ 8 มหาวิทยาลยั ไดด้งันี ้

2.1 มหาวิทยาลยัของรฐั ไดแ้ก่ 
2.1.1 มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
2.1.2 สถาบนัเทคโนโลยีพระจอมเกลา้เจา้คณุทหารลาดกระบงั 
2.1.3 สถาบนับณัฑิตพฒันบรหิารศาสตร ์

2.2 มหาวิทยาลยัเอกชน ไดแ้ก่ 
2.2.1 มหาวิทยาลยัรงัสิต 
2.2.2 มหาวิทยาลยักรุงเทพธนบรุี 
2.2.3 มหาวิทยาลยัหอการคา้ไทย 

2.3 มหาวิทยาลยัราชภฏั ไดแ้ก่ 
2.3.1 มหาวิทยาลยัราชภฏัสวนสนุนัทา 
2.3.2 มหาวิทยาลยัราชภฏับา้นสมเด็จเจา้พระยา 

3. การเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบโควตา (Quota Sampling) โดยก าหนดโควตา
มหาวิทยาลยัทัง้ 8 มหาวิทยาลยั มหาวิทยาลยัละ 50 คน รวมเป็นจ านวนทัง้สิน้ 400 คน 

4. สุ่มตวัอย่างแบบสะดวก (Convenience Sampling) เป็นการเลือกสุ่มตัวอย่าง
แบบสะดวกตามความเต็มใจของผูท้ี่จะใหข้อ้มลู โดยการแจกแบบสอบถามที่มหาวิทยาลยัทัง้ 8 แห่ง 
และเก็บเพิ่มเติมผ่านช่องออนไลน ์(Line, Google forms) ดว้ยการส่ง Link แบบสอบถามไปยงั
กลุม่ตวัอย่างจนครบตามจ านวนที่ตอ้งการ คือ 400 คน  
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ตัวแปรที่ใช้ในการวิจัย 
การศึกษาวิจยันี ้ซึ่งประกอบดว้ยตวัแปรตน้ และตวัแปรตาม ไวด้งันี  ้
1. ตวัแปรอิสระ 

1.1 ปัจจยัสว่นบคุคล 
1.1.1 เพศ 
1.1.2 อายุ 
1.1.3 สถานภาพสมรส 
1.1.4 ภาระครอบครวั 
1.1.5 อาชีพ 
1.1.6 รายไดเ้ฉลี่ยต่อเดือน 
1.1.7 ประสบการณใ์นการท างาน 

1.2 ปัจจยัดา้นการบรหิารเวลา  
1.2.1 การวิเคราะหเ์วลา  
1.2.2 การวางแผน  
1.2.3 การตัง้เป้าหมาย  
1.2.4 การจดัล าดบัความส าคญั  
1.2.5 การก าหนดตารางเวลา  
1.2.6 การจดัระเบียบ  
1.2.7 การสรา้งนิสยัการใชเ้วลาใหม่และที่ดีขึน้  

1.3 ปัจจยัดา้นการบรหิารความเครียด  
1.3.1 การเผชิญความเครียดแบบมุ่งแกปั้ญหา  
1.3.2 การเผชิญความเครียดแบบมุ่งแกไ้ขอารมณ ์ 
1.3.3 การเผชิญความเครียดแบบไดป้ระโยชนน์อ้ยหรือแบบหลีกหนี  

2.  ตวัแปรตาม คือ สมดลุชีวิตและการท างานของประชากรวยัท างานที่ศึกษาต่อใน
ระดบับณัฑิตศกึษาควบคู่กบัการท างาน 

2.1 ดา้นการท างาน  
2.2 ดา้นครอบครวั  
2.3 ดา้นเวลา  
2.4 ดา้นการเงิน  
2.5 ดา้นสติปัญญา 
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นิยามศัพทเ์ฉพาะ 
ในการศกึษาวิจยัครัง้นีผู้ว้ิจยัไดน้ิยามค าศพัทท์ี่เก่ียวขอ้งกบังานวิจยัไวด้งันี ้ 
1. ปัจจยัสว่นบคุคล หมายถึง คณุลกัษณะสว่นตวัของกลุม่ตวัอย่าง ประกอบดว้ย เพศ 

อายุ สถานภาพสมรส ภาระครอบครวั อาชีพ รายไดเ้ฉลี่ย/เดือน ประสบการณใ์นการท างาน ของ
ประชากรวัยท างานที่เคยศึกษาหรืออยู่ระหว่างศึกษาต่อในระดับบณัฑิตศึกษาในมหาวิทยาลยั
ที่ตั ้งอยู่ในเขตพืน้ที่กรุงเทพมหานครและปริมณฑล ไดแ้ก่ มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  
มหาวิทยาลยัรงัสิต สถาบนัเทคโนโลยีพระจอมเกลา้เจา้คุณทหารลาดกระบงั และ มหาวิทยาลยั
ราชภฏับา้นสมเด็จเจา้พระยา ควบคู่กบัการท างาน 

2. บณัฑิตศึกษา หมายถึง การศึกษาระดับสงูกว่าปริญญาตรีขึน้ไปของมหาวิทยาลยั 
ส าหรบังานวิจยันีห้มายถึง การศกึษาในระดบัปรญิญาโท  

3. การบริหารเวลา หมายถึง การจัดการเวลาที่จะช่วยใหใ้ชช้ีวิตไดอ้ย่างคุม้ค่าตาม
เวลาที่ผ่านไป 

4. การวิเคราะหเ์วลา (time analysis)  หมายถึง เทคนิคทางสถิติที่สามารถน าไปใช ้
พยากรณค่์าของตวัแปรที่สนใจได ้

5. การวางแผน (planning) หมายถึง การตดัสินใจเลือกทางเลือกไวล้่วงหนา้ โดยใชว้ิธี
ในการตอบค าถามว่า เราจะท าอะไร (What) ท าไมตอ้งท า (Why) ใครเป็นผูก้ระท า (Who) ท าเมื่อไหร่ 
(When) ท าที่ไหน (Where) และจะท าอย่างไร (How) 

6. การตัง้เป้าหมาย (goal setting) หมายถึง การก าหนดวตัถุประสงคท์ี่สามารถวดัผลได ้
7. การจัดล าดับความส าคัญ (prioritizing) หมายถึง การก าหนดล าดับความส าคัญ

ของงาน อาจขึน้อยู่กบัปฏิกิรยิาทางอารมณต่์อกิจกรรมมากกว่าการมุ่งเนน้ที่ความมีประสิทธิภาพ 
8. การก าหนดตารางเวลา (scheduling)  หมายถึง การจดัตารางเวลา คือ การก าหนด 

วนั เวลา โดยก าหนดรว่มกบัการจดัสรรทรพัยกรที่มีอยู่อย่างจ ากดัภายใตเ้งื่อนไขต่าง ๆ ลงตามช่วงเวลา
ที่มีเพื่อท าใหไ้ดต้ารางเวลาที่ตรงกบัวตัถุประสงค ์

9. การจัดระเบียบ (organizing) หมายถึง การสรา้งความสอดคลอ้งกับทักษะส าคัญ
ส าหรบัการจดัการเวลาอย่างมีประสิทธิภาพขอ้อ่ืน ๆ  ทัง้ในดา้น การจดัล าดบัความส าคญั (prioritizing) 
หรือ การก าหนดตารางเวลา (scheduling) 

10. การสรา้งนิสยัการใชเ้วลาใหม่และที่ดีขึน้ (establishing new and improved time 
habits)หมายถึง กระบวนการในการพฒันาและปรบัปรุงบุคลิกภาพ ลกัษณะนิสยัดา้นการใชเ้วลา
ใหดี้ขึน้ 
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11. ความเครียด หมายถึง ลกัษณะอาการที่สมองไม่ไดผ้่อนคลายเพราะคร ่าเคร่งอยู่กบั
งานจนเกินไป, ลกัษณะอาการท่ีจิตใจมีอารมณบ์างอย่างมากดดนัความรูส้ึกอย่างรุนแรง. 

12. การบริหารความเครียด หมายถึง การเปลี่ยนแปลงความคิดและพฤติกรรมเพื่อพยายาม
ที่จะจัดการกับปัญหาหรือสิ่งกระตุน้ที่คุกคามเป็นอันตรายจากภายนอกและภายใน ที่ก่อใหเ้กิด
ความเครียดอย่างเฉพาะเจาะจง 

13. การเผชิญความเครียดแบบมุ่งแก้ปัญหา (Problem Focused Coping) หมายถึง 
พฤติกรรมที่บุคคลพยายามจัดการกับสิ่งที่มากระตุน้ใหเ้กิดความเครียดโดยตรง โดยใชก้ระบวนการ
แกปั้ญหาในการตดัสินใจเลือกวิธีจดัการกบัสถานการณ ์มุ่งเนน้ที่ตน้เหตขุองปัญหา 

14. การเผชิญความเครียดแบบมุ่งแกไ้ขอารมณ ์(Emotion Focused Coping) หมายถึง 
พฤติกรรมที่บุคคลแสดงเพื่อลดการกดดนัเมื่อเกิดความเครียด โดยการปรบัสภาพอารมณท์ี่เกิดขึน้
ในสถานการณ์ของความตึงเครียดมากกว่าการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตนเอง หรือเปลี่ยนแปลง
สถานการณ ์

15. การเผชิญความเครียดแบบไดป้ระโยชนน์อ้ยหรือแบบหลีกหนี (Less Focused Coping) 
หมายถึง พยายามหลีกหนีความเครียด โดยการปฏิเสธทัง้ดา้นพฤติกรรมและความคิด โดยวิธีนี ้
มุ่งเนน้ในการพยายามหลีกหนีปัญหาหรือสาเหตทุี่ท าใหเ้กิดความเครียด คือ ไม่คิดและไม่กระท า
พฤติกรรมใด ๆ ทัง้สิน้ 

16. สมดุลชีวิตและการท างาน (Work-life balance) หมายถึง สภาวะที่บุคคลสามารถ
บรหิารจดัการรูปแบบในการท างานใหม้ีความสอดคลอ้งกบัสภาพการท างาน สขุภาพ การใชเ้วลาว่าง 
ชีวิตครอบครวัและความรบัผิดชอบอ่ืน ๆ ของตนเองไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพสงูสดุ และมีความลงตวั 

17. สมดุลชีวิตและการท างานดา้นการท างาน หมายถึง อาชีพ หรือ หนา้ที่การท างาน 
ความสมดลุดา้นการท างาน 

18. สมดลุชีวิตและการท างานดา้นครอบครวั หมายถึง การสรา้งความสขุส่วนบุคคลที่
ช่วยผลกัดนัใหเ้กิดความสขุในการใชช้ีวิตภายในสงัคม และความสขุความสมดลุของชีวิตครอบครวั 

19. สมดลุชีวิตและการท างานดา้นเวลา หมายถึง เวลาคือปัจจยัที่ส  าคญักบัการตดัสินใจ
ในทกุ ๆ อย่างของชีวิต ดงันัน้ทกุคนจึงตอ้งท าใหเ้กิดสมดลุในดา้นเวลา 

20. สมดลุชีวิตและการท างาน ดา้นการเงิน หมายถึง เงินเป็นเครื่องมืออย่างหนึ่งที่ช่วย
ใหบุ้คคลสามารถที่จะด ารงชีวิตไดใ้นปัจจุบัน และอนาคต และมีความเก่ียวขอ้งกับการท างาน 
ครอบครวั และ เวลา เงินจึงเป็นองคป์ระกอบที่ส  าคญัในการสรา้งสมดลุชีวิต 
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21. สมดลุชีวิตและการท างานดา้นสติปัญญา หมายถึง การพฒันาดา้นสติปัญญาและ
การสรา้งสมดลุใหก้บัชีวิต 

22. กรุงเทพมหานครและปริมณฑล หมายถึง กรุงเทพมหานคร จงัหวดันนทบุรี จงัหวดั
นครปฐม จงัหวดัปทมุธานี จงัหวดัสมทุรปราการ จงัหวดัสมทุรสาคร 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

 

ภาพประกอบ 2  กรอบแนวคิดในการวิจยั 

กรอบงานวิจัย

ตัวแปรต้น (Independent Variable) ตัวแปรตาม (Dependent Variable)

ปัจจัยส่วนบุคคล

- เพศ

- อายุ

- สถานภาพสมรส

- ภาระครอบครวั

- อาชีพ

- รายไดเ้ฉลีย่ต่อเดือน

- ประสบการณใ์นการท างาน

การบริหารเวลา (Time management)

- การวเิคราะหเ์วลา (time analysis) 

- การวางแผน (planning)

- การตัง้เปา้หมาย (goal setting)

- การจดัล  าดบัความส าคญั (prioritizing)

- การก าหนดตารางเวลา (scheduling) 

- การจดัระเบยีบ (organizing) 

- การสรา้งนิสยัการใชเ้วลาใหมแ่ละที่ดีขึน้ (establishing new and 

improved time habits) 

Onodugo & Chris. (2014)

Work-life balance ของประชากรวยัท างานที่ศึกษาต่อในระดบั

บณัฑิตศึกษาระดบัปรญิญาโทควบคู่กบัการท างาน

- ดา้นการท างาน 

- ดา้นครอบครวั 

- ดา้นเวลา 

- ดา้นการเงิน 

- ดา้นสติปัญญา 

Merrill & Merrill. (2003)

การบริหารความเครียด (Stress management)

- การเผชิญความเครยีดแบบมุง่แกปั้ญหา 

  (Problem Focused Coping) 

- การเผชิญความเครยีดแบบมุง่แกไ้ขอารมณ ์

  (Emotion Focused Coping) 

- การเผชิญความเครยีดแบบไดป้ระโยชนน์อ้ยหรอืแบบหลกีหนี 

  (Less Focused Coping)

Carver & Scheier. (1989)
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สมมติฐานของการวิจัย 
1. ประชากรวัยท างานที่ศึกษาต่อในระดับบัณฑิตศึกษาระดับปริญญาโทควบคู่กับ  

การท างานที่มีปัจจัยส่วนบุคคล ไดแ้ก่ เพศ อายุ สภานภาพสมรส ภาระครอบครวั อาชีพ รายได้
เฉลี่ยต่อเดือน ประสบการณใ์นการท างานที่แตกต่างกนัมีสมดลุชีวิตและการท างานที่แตกต่างกนั 

2. ปัจจยัดา้นการบริหารเวลา ดา้นการวิเคราะหเ์วลา ดา้นการวางแผน ดา้นการตัง้เป้าหมาย 
ดา้นการจดัล าดบัความส าคญั ดา้นการก าหนดตารางเวลา ดา้นการจดัระเบียบ และ ดา้นการสรา้งนิสยั
การใชเ้วลาใหม่และที่ดีขึน้ มีอิทธิพลต่อสมดลุชีวิตและการท างานของประชากรวยัท างานที่ศึกษา
ต่อในระดบับณัฑิตศกึษาระดบัปรญิญาโทควบคู่กบัการท างาน 

3. ปัจจัยดา้นการบริหารความเครียด ดา้นการเผชิญความเครียดแบบมุ่งแกปั้ญหา 
ดา้นการเผชิญความเครียดแบบมุ่งแกไ้ขอารมณ ์และ ดา้นการเผชิญความเครียดแบบไดป้ระโยชน์
นอ้ยหรือแบบหลีกหนี มีอิทธิพลต่อสมดุลชีวิตและการท างานของประชากรวัยท างานที่ศึกษาต่อ 
ในระดบับณัฑิตศกึษาระดบัปรญิญาโทควบคู่กบัการท างาน 
 
 



 

บทที ่2 
เอกสารและงานวิจัยทีเ่ก่ียวข้อง 

การศึกษาวิจยั เรื่อง “อิทธิพลของปัจจยัดา้นการบริหารเวลาและการบริหารความเครียดที่มี
ต่อสมดลุชีวิตและการท างานของประชากรวยัท างานที่ศกึษาต่อในระดบับณัฑิตศกึษาระดบัปรญิญาโท
ควบคู่กบัการท างาน” ผูท้  างานวิจยัไดม้ีการศึกษาเอกสารและงานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง และไดน้ าเสนอ
ตามหวัขอ้ ดงัต่อไปนี ้

ผูท้  างานวิจัยไดม้ีการศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวขอ้ง และไดน้ าเสนอตามหัวข้อ 
ดงัต่อไปนี ้

1. แนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกบัประชากรศาสตร ์
2. แนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกบัการบรหิารเวลา (Time Management : TM) 
3. แนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกบัการบรหิารความเครียด (Stress management) 
4. แนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกบัสมดลุชีวิตและการท างาน (Work-life balance)  
5. งานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง 
6. ขอ้มลูเก่ียวกบับณัฑิตศกึษาระดบัปรญิญาโทของมหาวิทยาลยัที่น ามาศึกษา 

แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับประชากรศาสตร ์
Cox (1978) อธิบายว่า ประชากรศาสตร ์หมายถึง การศึกษาดว้ยวิธีทางสถิติของ

ประชากรมนุษย ์ที่เก่ียวขอ้งกบัการวัดขนาดและการเติบโตหรือการลดขนาด องคป์ระกอบของ
การเปลี่ยนแปลงนีคื้อการเกิด การตาย และการอพยพ และนกัประชากรศาสตรว์ิเคราะหส์ิ่งที่เก่ียวขอ้ง
ของการเจริญพันธุ ์การตาย และการยา้ยประชากร พวกเขาสนใจในอิทธิพลทางสงัคม การเมือง 
และเศรษฐกิจ การมีปฏิสมัพนัธร์ะหว่างสิ่งเหลา่นัน้ และผลกระทบที่มีต่อประชากรโดยรวม 

ประชากรศาสตรย์ ังสามารถศึกษาเกี่ยวก ับความส ัมพ ันธ ์ก ับประชากร ไดแ้ก่  
ทรพัยากรธรรมชาติ การผลิตและการบริโภค การจดัหาแรงงาน ที่อยู่อาศยั การออมและการลงทุน 
ความสามารถและการศึกษา หรือเรื่องอ่ืน ๆ ที่สมัพนัธก์บัประชากร  การศึกษาขอ้มลูจ านวนมาก
เหล่านีท้ี่ไม่ไดม้ีลกัษณะทางคณิตศาสตรเ์ป็นพิเศษ สามารถด าเนินการไดโ้ดยใชค้อมพิวเตอรใ์น
การจัดการกับขอ้มูลจ านวนมากที่มีการจ าแนกประเภทไดม้ากมาย การศึกษาที่กล่าวถึงขา้งตน้
สามารถน าไปสูก่ารคาดการณใ์นปีต่อ ๆ ไป  

เกตุวดี สมบูรณ์ทวี และ มณียา สายสนิท (2564)  อธิบายไวว้่า แนวความคิดด้าน
ประชากรศาสตรเ์ป็นปัจจัยส่วนบุคคล ที่ใชห้ลักการของความเป็นเหตุเป็นผลที่ว่า พฤติกรรม



 12 

ของมนุษยน์ัน้เกิดขึน้ตามแรงบงัคับจากภายนอกมากระตุน้ ซึ่งมนุษยแ์ต่ละคนประสบกับแรงบงัคับ
จากภายนอกมากระตุน้ที่แตกต่างกนั จึงท าใหล้กัษณะทางประชากรศาสตรท์ี่แตกต่างกนัจะส่งผลให้
มนุษยม์ีพฤติกรรมที่แตกต่างกัน ลกัษณะประชากรศาสตรท์ี่แตกต่างกันนีจ้ะส่งผลต่อการรบัรู ้
การเขา้ใจ การตดัสินใจ และการตีความที่แตกต่างกันของแต่ละบุคคลอีกดว้ย โดย นพพงศ ์เกิดเงิน 
และคณะ (2564) ไดแ้ยกลกัษณะประชากรศาสตรไ์ว ้ดงันี ้

1. เพศ (Sex) เพศเป็นปัจจัยที่ส  าคัญ เนื่องจากเพศหญิง เพศชาย และ เพศทางเลือก
LGBTQIA+ มีความแตกต่างกนัไม่ว่าจะเป็นดา้นสรีระร่างกาย สภาวะจิตใจ ความคิด ความถนัด 
อารมณ์ ความรูส้ึก ค่านิยม และทัศนคติ เกตุวดี สมบูรณ์ทวี และ มณียา สายสนิท (2564) ได้
อธิบายว่า เพศเป็นสภานภาพที่มีมาแต่ก าเนิดของบุคคล ซึ่งเพศที่ต่างกันท าให ้ลกัษณะนิสยัใจคอ 
รวมถึงบคุลิกภาพมีความแตกต่างกนั 

2. อายุ (Age) อายุเป็นปัจจัยที่ส  าคัญ เนื่องจากอายุจะเป็นตัวก าหนดหรือเป็นสิ่งที่
บ่งบอกเก่ียวกับความมีประสบการณใ์นเรื่องต่าง ๆ เมื่อบุคคลมีอายุเพิ่มขึน้ ประสบการณส์ูงขึน้ 
ความฉลาดรอบคอบก็จะเพิ่มมากขึน้ วิธีคิดและสิ่งที่สนใจก็จะเปลี่ยนแปลงไป เกตวุดี สมบูรณท์วี 
และ มณียา สายสนิท (2564) ไดอ้ธิบายว่า อายเุป็นปัจจยัที่ท าใหบ้คุคลแต่ละบุคคลมีความเหมือนกัน
หรือแตกต่างกนัทัง้ในดา้นความคิด และพฤติกรรมทั่วไป Rabindarang et al. (2014) ไดอ้ธิบายไว้ว่า 

คนที่มีประสบการณ์และอายุที่มากกว่าจะมีความมุ่งมั่นในการทำงานมากกว่าเมื่อเปรียบเทียบกับผูม้ี
ประสบการณแ์ละอายนุอ้ยกว่า 

3. สถานภาพทางการสมรส (Marital Status) สถานภาพ โสด สมรส หย่ารา้ง เป็น
สถานภาพที่บ่งชีถ้ึงความผูกพนัระหว่างชายกบัหญิงในการเป็นสามีภรรยา บ่งบอกถึงภาระหนา้ที่
ความรบัผิดชอบของแต่ละสถานภาพที่แตกต่างกัน Rabindarang et al. (2014) ไดอ้ธิบายไวว้่า 
คนที่แต่งงานแลว้มีความมุ่งมั่นมากกว่าเมื่อเปรียบเทียบกบัคนที่ไม่ไดแ้ต่งงานเป็นเพราะพวกเขามี
ความรบัผิดชอบต่อครอบครวั        

4. การศึกษา (Education) การศึกษาหรือความรูม้ีอิทธิพลต่อความคิดและทศันคติของ
แต่ละบุคคล การที่คนไดร้บัการศึกษาที่ต่างกัน ในยุคสมยัที่ต่างกนั ในระบบการศึกษาที่แตกต่างกัน 
ย่อมมีความรูส้ึกนึกคิด อดุมการณ ์ความตอ้งการ ความคิดและทศันคติที่แตกต่างกนัตามไปดว้ย 
คนทั่ว ๆ ไปมกัจะสนใจและยึดแนวความคิดตามสถานศึกษาหรือสาขาวิชาที่เรียนมา เนื่องจาก
สถาบนัการศึกษาเป็นสถาบนัที่อบรมขัดเกลาใหบุ้คคลมีบุคลิกภาพไปในทิศทางที่แตกต่างกัน  
ทางดา้นครูผูส้อนก็มีอิทธิพลต่อความคิดของผูเ้รียนโดยการสอดแทรกความรูส้ึกนึกคิดของตัวเอง
ใหแ้ก่ผูเ้รียน อีกทัง้ยงัอาจกลา่วไดว้่าคนที่มีการศึกษาสงูย่อมมีอาชีพท่ีดีและมีรายไดท้ี่สงูตามไปดว้ย  
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Rabindarang et al. (2014) ได้อธิบายไว้ว่า ผู้ที่มีคุณวุฒิการศึกษาต ่ามีความมุ่งมั่นมากกว่า  
ผูท้ี่มีการศกึษาสงู และไม่ค่อยเปลี่ยนงานของพวกเขา  

5. อาชีพ  (Occupation)  อาชีพเป็นอีกหนึ่งปัจจยัที่ส  าคัญในดา้นประชากรศาสตร์
เนื่องจากแต่ละอาชีพนัน้ก็ย่อมมีความตอ้งการที่แตกต่างกนัออกไป อีกทั้งอาชีพยงัสามารถสะทอ้น
ใหเ้ห็นถึงรายไดท้ี่สง่ผลถึงความสามารถในการใชจ้่ายไดอี้กดว้ย           

6. รายไดเ้ฉลี่ยต่อเดือน (Income) รายไดห้รือโอกาสทางเศรษฐกิจของแต่ละบุคคล
จะเป็นตวัชีว้ดัสิ่งที่จะก าหนดพฤติกรรมหรือรูปแบบการด าเนินชีวิต การเลือกซือ้สินคา้ต่าง ๆ รายได้
เป็นตัวชีว้ัดความสามารถของผูบ้ริโภคในการซือ้สินคา้และบริการ เกตวุดี สมบูรณท์วี และ มณียา 
สายสนิท (2564) ไดอ้ธิบายว่า รายได ้ เป็นปัจจยัที่ส  าคญัที่แสดงถึงฐานะทางเศรษฐกิจ การมีศกัยภาพ
ในการดูแลตนเอง อ านาจในการใชจ้่าย ผูม้ีสถานภาพทางเศรษฐกิจสูงจะมีโอกาสที่ดีกว่าผูท้ี่มี
สถานภาพทางเศรษฐกิจต ่าในดา้นการแสวงหาสิ่งที่เป็นประโยชนต่์อการดแูลตนเอง 

นอกจากที่ไดก้ล่าวมายังมีลกัษณะประชากรศาสตร ์และ ปัจจัยส่วนบุคคลอ่ืน ๆ ที่
ส  าคญัอีก เช่น 

7. ภาระครอบครวั เป็นปัจจยัที่ส  าคญัอีกปัจจยัหนึ่ง ศรณัย ์ศรีค า และคณะ (2557)  
ไดส้รุปไวว้่า ภาระครอบครวั เป็นปัจจยัที่มีความสมัพนัธก์บัภาวะเหนื่อยลา้ในการท างาน การมีภาระ
ครอบครวัมาก มกัน าไปสู่การมีรายจ่ายท่ีสงู ซึ่งอาจท าใหเ้กิดการมีรายไดไ้ม่พอใช ้หรือท าใหบุ้คคล
ตอ้งท างานหนกัขึน้เพื่อหารายไดใ้หเ้พียงพอต่อรายจ่าย 

8. ประสบการณใ์นการท างาน อรรถชัย จันโททัย และ สุรีรตัน ์อินทรห์มอ้ (2562) 
อธิบายไวว้่า ปัจจยัดา้นประสบการณท์ างานที่แตกต่างกนัส่งผลต่อความคิดสรา้งสรรค ์ความคิด  
ที่ยืดหยุ่น ความคิดที่ละเอียดลออและความคิดรเิริ่มที่แตกต่างกนั 

จากแนวคิดและทฤษฎีที่เก่ียวขอ้งกับประชากรศาสตรข์า้งตน้ ผูว้ิจัยตอ้งการที่จะศึกษา
ปัจจยัดา้นประชากรศาสตรแ์ละปัจจัยส่วนบุคคล โดยผูว้ิจยัขออา้งอิงทฤษฎีและแนวคิดของนพพงศ ์
เกิดเงิน และคณะ (2564); ศรณัย ์ศรีค า และคณะ (2557) และอรรถชัย จันโททัย และ สุรีรตัน ์
อินทรห์มอ้ (2562) เพื่อน ามาประยุกตใ์ชเ้ป็นกรอบการศึกษาที่เกี่ยวกับปัจจัยส่วนบุคคลการ 
ในการศึกษาวิจยั เรื่อง “อิทธิพลของปัจจยัดา้นการบริหารเวลาและการบริหารความเครียดที่มีต่อ
สมดุลชีวิตและการท างานของประชากรวัยท างานที่ศึกษาต่อในระดับบัณฑิตศึกษาควบคู่กับ
การท างาน” โดยปัจจัยส่วนบุคคลที่ศึกษาประกอบดว้ย 1. เพศ  2. อายุ  3. สถานภาพสมรส  
4. ภาระครอบครวั (มี/ไม่มี)  5. อาชีพ  6. รายไดเ้ฉลี่ย/เดือน 7. ประสบการณใ์นการท างาน 
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แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับการบริหารเวลา (Time Management: TM) 
ความหมายของเวลา 

ราชบณัฑิตยสถาน (2566) ไดใ้หค้วามหมายว่า เวลา คือ ชั่วขณะความยาวนานที่มี
อยู่หรือเป็นอยู่ โดยนิยมก าหนดขึน้เป็นครู ่คราว วนั เดือน ปี เป็นตน้ 

ปนัดดา กองมนต ์(2565) กล่าวโดยสรุปไดว้่า เวลา คือ มาตรวัดระยะชนิดหนึ่ง 
เป็นตวัแปรต่อเนื่องที่วดัระยะตัง้แต่ อดีต ปัจจบุนั และอนาคต 

กนกวรรณ ปรีดิ์เปรม (2567) อธิบายไวว้่า เวลาเป็นเครื่องมือที่มนุษยส์รา้งขึน้เพื่อ
ก าหนดใหรู้ว้่า ในขณะนี ้มีช่วงระยะยาวแค่ไหน เวลาเป็นเพียงสิ่งสมมุติขึน้เพื่อใหม้นุษยไ์ดมี้
หลกัการใชช้ีวิตที่ถูกตอ้ง เหมาะสมกบัช่วงขณะการใชช้ีวิต โดยอาศยัสภาพดินฟ้าอากาศเป็นสิ่งหลกั
ในการก าหนด ไดแ้ก่ การขึน้และการตกของพระอาทิตย ์บอกใหรู้ว้่า เป็นเวลากลางวันหรือเป็น
เวลากลางคืน เป็นตน้ ซึ่งในระยะของกลางวนั กลางคืน จะมีช่วง เชา้ สาย บ่าย เย็น แบ่งไดเ้ป็น
ช่วงเวลาต่าง ๆ เวลาสามารถน ามาก าหนดการกระท าต่าง ๆ ของมนษุยใ์หก้ระท าหรือไม่กระท าสิ่งใด ๆ 
ลงไปในช่วงเวลานัน้ ๆ เช่น ในช่วงเวลากลางคืน จะใชเ้ป็นเวลาของการพกัผ่อนไม่ท างานหนกั เป็นตน้ 

Dickson & Ogar (2021) อธิบายไวว้่า เวลาเป็นทรพัยากรที่มีคุณค่า แต่มักถูกใช้
อย่างสิน้เปลือง เวลาเป็นทรพัยากรที่เสื่อมสภาพไดง้่าย ไม่สามารถยอ้นกลบัได ้และไม่สามารถน า
กลบัคืนมาได ้เวลาเป็นทรพัยากรเดียวที่มีอยู่ทั่วไปและแพรห่ลาย ความส าเรจ็ในการใชเ้วลาขึน้อยู่
กบัการวางแผน จดัระเบียบ และควบคมุการใชม้นั เวลาเป็นตวัสรา้งเงิน และการหาเงินเ ป็นหนา้ที่
ของเวลาและการจดัการมนั แต่มีคนอีกมากที่ไม่รูว้ิธีใชใ้หเ้กิดประโยชนส์งูสดุ ไม่รูว้่านี่เป็นทรพัยากร
เดียวที่มนุษย์มีเท่าเทียมกัน และเมื่อเวลาผ่านไปแล้ว มันจะหายไปตลอดกาล ไม่เหมือนกับ
ทรพัยากรอ่ืน ๆ ที่สามารถหมนุเวียนและเรียกคืนได ้

ความหมายของการบริหารเวลา 
Aeon & Aguinis (2017) ไดส้รุปไวว้่า การจดัการเวลามีมาตัง้แต่ก่อนปฏิทินเกรกอเรียน 

(Gregorian Calendar) และนาฬิกากลไก นกัวิชาการและคนทั่วไปต่างพิจารณาวิธีการใชเ้วลาใหดี้ที่สุด
มาหลายศตวรรษ ซึ่งสะทอ้นถึงความส าคญัที่ต่อเนื่องของการจดัการเวลา อย่างไรก็ตาม ไม่มีค  าจ ากดั
ความที่เป็นที่ยอมรบัอย่างกวา้งขวางส าหรบัการจดัการเวลา บางคนใหค้ านิยามว่าการจดัการเวลา
เป็นการประเมินเวลา การตัง้เป้าหมาย การวางแผน และการติดตามกิจกรรม ในขณะที่บางคนมองว่า
เป็นความพยายามในการควบคมุตนเองเพื่อใชเ้วลาอย่างมีประสิทธิภาพตามที่บุคคลรูส้ึก  ปัญหา
ของการนิยามการจดัการเวลายงัซบัซอ้นขึน้เนื่องจากแต่ละสาขาวิชามีมมุมองที่แตกต่างกนัเก่ียวกับ
การจัดการเวลา ในสังคมวิทยาเน้นที่โครงสรา้งของเวลาส่วนบุคคล ในขณะที่จิตวิทยาเน้นที่
ความสามารถในการยึดตามแผนและการประเมินเวลาที่ถูกตอ้ง เราจ าเป็นตอ้งมีค านิยามที่ครอบคลุม
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และบูรณาการใชไ้ดก้ับหลายสาขาวิชา เราจึงใชม้มุมองที่มุ่งเนน้บุคคล โดยมองว่าบุคคลเป็นตัวแทน 
ที่มีความตัง้ใจและท าหนา้ที่เชิงรุก ตามมมุมองนี ้เราเชื่อว่าบุคคลตัดสินใจเก่ียวกับการจัดสรรเวลา 
ดงันัน้เราจึงนิยามการจดัการเวลาเป็นรูปแบบการตัดสินใจที่บุคคลใชใ้นการ สรา้งโครงสรา้ง ปกป้อง 
และปรบัเวลาใหเ้ขา้กับสภาพที่เปลี่ยนแปลง และจากการทบทวนวรรณกรรมโดยการคน้หา "time 
management" ในฐานขอ้มลู Business Source Complete ของ EBSCO การศึกษาเกือบทัง้หมด
เนน้ที่สองผลลพัธ์หลกัของการจัดการเวลา คือ ความเป็นอยู่ที่ดีและประสิทธิภาพการท างาน ซึ่ง
เป็นผลลพัธส์  าคญัส าหรบับคุคลและองคก์ร  

หฏัฐกรณ ์แก่นทา้ว (2564) อธิบายว่า การบริหารเวลา คือ การจดัการเวลาที่จะช่วยให้
ใชช้ีวิตไดอ้ย่างคุม้ค่าตามเวลาที่ผ่านไป เพื่อใหเ้ราสามารถประสบความส าเร็จในชีวิต โดยการบริหาร
จัดการเวลาอย่างเหมาะสมจะช่วยลดความเครียดและความกังวล และสรา้งสภาพจิตใจใหมี้
ความสุขและสขุภาพที่ดีอีกดว้ย ทุกคนมีเวลาเท่ากัน แต่ความส าเร็จของเราขึน้อยู่กับว่าเราจะใช้
เวลานั้นไปในทางใดใหเ้ป็นประโยชนแ์ละคุม้ค่าต่อชีวิตของเรา การเลือกที่จะใชเ้วลาอย่างมี
ประสิทธิภาพจึงเป็นสิ่งส าคญัในการสรา้งชีวิตที่เต็มไปดว้ยความสขุและความส าเร็จในทุกดา้น ดงันัน้ 
จึงควรใชเ้วลาใหค้ณุค่าในทุก ๆ วนัอย่างต่อเนื่อง โดยใหเ้นน้ไปที่กิจกรรมที่มีค่าและสรา้งประโยชน์
ใหก้บัตนเองและผูอ่ื้น ความส าคญัของการจดัการเวลาตรงกบัค าอธิบายที่น าเสนอโดยนกัวิชาการ 
สรุปไดเ้ป็น 5 ประการ ดงันี ้

1. เวลาเป็นทรัพยากรที่มีค่าสูงสุด เพราะเราไม่สามารถเพิ่มเวลาใหม้ากขึน้
เหมือนทรพัยากรอ่ืน ๆ ได ้และค่าของเวลามีค ากลา่วตีราคาของเวลาว่า "เวลาเป็นเงิน เป็นทอง" 

2. เวลาเป็นทรพัยากรที่ทุกคนมีเท่ากัน ไม่มีความแตกต่างในเรื่องของสิทธิใน
การใชเ้วลา แต่ความแตกต่างเกิดขึน้ในการใชเ้วลาว่าใครจะใชเ้วลาไดเ้ป็นประโยชนม์ากกว่ากนั 

3. เวลาเป็นทรพัยากรที่ไม่สามารถแทนที่ไดด้ว้ยสิ่งอ่ืน การประหยดัเวลา หมายถึง 
การใชเ้วลาใหคุ้ม้ค่าทกุนาที 

4. เวลาไม่สามารถยอ้นกลบัมาได ้การยอ้นเวลาใหก้ลบัคืนมาเป็นสิ่งที่ท าไม่ได ้
5. เวลามีค่ามากกว่าทรพัยส์ินใด ๆ เพราะทรพัยส์ินเมื่อใชไ้ปแลว้สามารถหามา

ทดแทนได ้แต่เวลาเมื่อใชไ้ปแลว้ไม่สามารถหาสิ่งใดมาทดแทนได ้
Onodugo (2014) ไดส้รุปไวว้่า การจัดการเวลาถูกอธิบายดว้ยหลายแนวคิด เช่น 

ความยืดหยุ่น ความสมดลุ และการควบคมุเวลา และถูกมองว่าเป็นนิสยัที่พฒันาดว้ยความมุ่งมั่น
และการฝึกฝน การจดัการเวลาเก่ียวขอ้งกับการตัง้ล  าดับความส าคัญ การจดัตารางงาน การควบคุม
เวลาในการท ากิจกรรม และการคาดการณเ์วลาที่ใชใ้นแต่ละงานอย่างแม่นย า บคุคลจะมีประสิทธิภาพ
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ในการใชเ้วลาเมื่อรูช้ดัเจนว่าตอ้งท าอะไร ตอ้งท าเมื่อใด และตอ้งท าอย่างไร การจดัการเวลาเก่ียวขอ้ง
กบัการตัง้เป้าหมาย การตดัสินใจว่าสิ่งใดส าคญัที่สดุ การประเมินเวลา การปรบัตวักบัสถานการณ์
ที่ไม่คาดคิด และการพิจารณาเป้าหมายและล าดบัความส าคญัเป็นระยะ ๆ พฤติกรรมการจดัการเวลา
ที่มีประสิทธิภาพ ไดแ้ก่ การตัง้เป้าหมาย การจดัล าดับความส าคัญ การจดัระเบียบ การวางแผน 
การท ารายการ การเขียนเป้าหมาย และการใชป้ฏิทิน ทกัษะส าคญัส าหรบัการจดัการเวลาอย่างมี
ประสิทธิภาพมีเจ็ดอย่างคือ  

1. การวิเคราะหเ์วลา (time analysis): ภูมิฐาน รงัคกลนูุวฒัน ์(2562) กล่าวไวว้่า 
การวิเคราะหเ์วลา เป็นเทคนิคทางสถิติท่ีสามารถน าไปใช ้พยากรณค่์าของตวัแปรที่สนใจได ้

2. การวางแผน (planning): สญัญา เคณาภูมิ และ เสาวลักษณ์ โกศลกิตติ
อมัพร (2560) อธิบายว่า การวางแผนก็คือการตัดสินใจเลือกทางเลือกไวล้่วงหน้า โดยใชว้ิธีใน
การตอบค าถามว่า เราจะท าอะไร (What) ท าไมตอ้งท า (Why) ใครเป็นผูก้ระท า (Who) ท าเมื่อไหร่ 
(When) ท าที่ไหน (Where) และจะท าอย่างไร (How) การวางแผนจึงเป็นกระบวนการในการก าหนด
วิธีการว่าจะท าอย่างไรเพื่อใหบ้รรลุวัตถุประสงคต์ามที่ก าหนดไว ้โดยเก่ียวขอ้งกับ 2 อย่าง คือ 
จดุหมายปลายทาง และวิธีการ  

การวางแผนเป็นเรื่องส าคัญในการบริหารงานเพราะเป็นการก าหนดแนวทาง  
การปฏิบติั โดยอาศยัเครื่องมือหลายประการ ไดแ้ก่  

1) การพยากรณ ์(Forecasting)  
2) การหาจุดเด่น (Benchmarking)  
3) การมีสว่นรว่มในการวางแผน (Participative Planning)  
4) การใชภ้าพ (Use of Scenario)  
5) การใชท้ี่ปรกึษาวางแผน (Use of Staff Planner) 

กระบวนการวางแผนที่ส  าคญั มีดงันี ้ 
1) การวิเคราะหส์ถานการณ ์(Situation Analysis)  
2) การก าหนดวตัถุประสงคแ์ละเปา้หมาย (Objectives and Goals)  
3) การก าหนดทางเลือกในการแกไ้ขปัญหา (Alternatives)  
4) การประเมินเปา้หมายและทางเลือก (Goal and Plan Evaluating)  
5) การเลือกเปา้หมายและแผนงาน (Goal and Pan Selection)  
6) การจดัท าแผนและแผนประจ าปี (Plan and Operation Plan Making)  
7) การด าเนินตามเปา้หมายและแผนงาน (Implementation)  
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8) การติดตามความกา้วหนา้และการควบคมุ (Monitor and Control)  
9) การประเมินผลแผน (Planned Evaluation)  

องคป์ระกอบของแผนที่ส  าคญัประกอบดว้ย  
1) การก าหนดจุดหมายปลายทาง (Goal/Ends) ที่ตอ้งการบรรล ุ 
2) วิธีการและกระบวนการ (Means and Process)  
3) ทรพัยากร (Resources) และค่าใชจ้่าย (Cost) 
4) การน าแผนไปปฏิบติั (Implementation)  
5) การประเมินผลแผน (Evaluation)  

สรุปเป็นกรอบแนวคิดเชิงความสมัพันธ์ระหว่างตัวแปรและเชิงกระบวนการ 
เป็นดงันี ้ 
 

 

ภาพประกอบ 3  แนวคิดการศกึษาการวางแผน 

ที่มา: สญัญา เคณาภมูิ และ เสาวลกัษณ ์โกศลกิตติอมัพร (2560) 

3. การตัง้เป้าหมาย (goal setting): การตัง้เป้าหมาย คือ การก าหนดวัตถุประสงค ์
ที่สามารถวดัผลได ้เพื่อใหเ้ป้าหมายมีประสิทธิภาพ ควรออกแบบใหเ้ฉพาะเจาะจงและยากพอสมควร 
เป้าหมายที่เฉพาะเจาะจงมีประสิทธิภาพมากกว่าเป้าหมายที่ไม่เฉพาะเจาะจง เพราะคณุสามารถ
ประเมินความกา้วหนา้ได ้ตวัอย่างเช่น การตัง้เป้าหมายในการอ่านรายงาน 20 หนา้เป็นเป้าหมาย
ที่ดีเพราะคณุสามารถตรวจสอบไดว้่าบรรลหุรือไม่ หากเปา้หมายของคณุคือ “อ่านรายงานมาก ๆ” 
คณุอาจคิดว่าอ่านได ้5 หนา้ก็เพียงพอแลว้ ซึ่งในความเป็นจริงคณุยงัอ่านไม่พอ เป้าหมายควรจะ
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ยากพอสมควร แต่ไม่ทา้ทายเกินไป เป้าหมายที่ง่ายเกินไป เช่น “ตอบอีเมลหนึ่งฉบบัวนันี”้ ไม่เป็น
แรงจูงใจเพราะไม่มีความทา้ทาย เป้าหมายที่ยากเกินไป เช่น “เพิ่มยอดขายของฉันขึน้ 50% 
ภายในหนึ่งเดือน” ก็ไม่จูงใจเช่นกนัเพราะยากเกินไปจนท าใหค้นเลิกพยายามตัง้แต่แรก นอกจาก
จะตอ้งเฉพาะเจาะจงและยากพอสมควรแลว้ คณุยงัมีโอกาสที่จะบรรลเุป้าหมายมากขึน้หากคณุมี
ความมุ่งมั่น การขาดความสนใจหรือความมุ่งมั่นในการบรรลเุป้าหมายท าใหก้ระบวนการตัง้เป้าหมาย
ไม่มีประโยชน ์หนึ่งในขอ้ดีของการตัง้เป้าหมายเพื่อปรบัปรุงการจดัการเวลาคือ เมื่อเวลาผ่านไป
คุณจะมีความเขา้ใจที่เป็นจริงมากขึน้เก่ียวกับสิ่งที่สามารถท าไดใ้นหนึ่งวันท างาน คนที่ไม่ค่อย
ตัง้เป้าหมายอาจไม่ทราบถึงความสามารถของตนเอง แต่คนที่ตัง้เป้าหมายอย่างสม ่าเสมอจะมี
ความเขา้ใจที่ดีว่าเป้าหมายใดที่พวกเขาสามารถท าไดแ้ละเป้าหมายใดที่ตั้งสูงหรือต ่าเกินไป  
Lunenburg (2011) ไดอ้ธิบายการตัง้เปา้หมายไวว้่า  

1) เป้าหมายตอ้งชดัเจน เป้าหมายที่ชดัเจนมกัจะเป็นตัวเลข ท าใหรู้ว้่าตอ้ง
พยายามท าอะไรและสามารถวดัความกา้วหนา้ได ้ 

2) เป้าหมายตอ้งยากแต่เป็นไปได ้เป้าหมายที่สามารถบรรลไุดอ้ย่างง่ายดาย
จะไม่ท าใหม้ีการเพิ่มประสิทธิภาพตามที่ตอ้งการ เรื ่องส าคัญคือเป้าหมายตอ้งยากและมี  
ความเฉพาะเจาะจงเพื่อเพิ่มประสิทธิผล อย่างไรก็ตาม มีขอ้จ ากดัในเรื่องนี ้แมว้่าสมาชิกในองคก์ร
จะท างานอย่างหนกัเพื่อใหบ้รรลุเป้าหมายที่ทา้ทาย แต่พวกเขาจะท าเช่นนัน้เมื่อเป้าหมายอยู่ใน
ความสามารถของพวกเขา เมื่อเป้าหมายเป็นไปไดเ้กินไป ประสิทธิภาพจะเสื่อม ปัจจัยหลกัใน
การบรรลเุป้าหมายคือความเชื่อในตนเอง (self-efficacy) นี่คือความเชื่อภายในเก่ียวกบัความสามารถ
และความเชี่ยวชาญทางงาน เมื่อมีความเชื่อในตนเองสูง จะมีแนวโนม้ที่จะตัง้เป้าหมายที่สูงขึน้
เนื่องจากเชื่อว่าเปา้หมายเหลา่นัน้เป็นไปได ้ความส าคญัที่หนึ่งในการตัง้เปา้หมายที่ประสบความส าเร็จ
คือการสรา้งและเสรมิความเชื่อในตนเอง 

3) เป้าหมายตอ้งไดร้บัการยอมรบั เป้าหมายตอ้งไดร้บัการยอมรบั เพียงแค่
ก าหนดเป้าหมายใหก้บัสมาชิกในองคก์รอาจไม่ท าใหพ้วกเขามุ่งมั่นต่อเป้าหมายเหล่านัน้ โดยเฉพาะ
ถา้เป้าหมายเป็นไปไดย้าก วิธีที่มีอิทธิพลในการไดร้บัการยอมรบัคือใหส้มาชิกในองคก์รมีส่วนรว่ม
ในกระบวนการตั้งเป้าหมาย กล่าวคือ การมีส่วนร่วมในกระบวนการตั้งเป้าหมายมักจะเสริม
ความมุ่งมั่นต่อเปา้หมาย การมีสว่นรว่มช่วยใหส้มาชิกในองคก์ร ยอมรบัและเขา้ใจเปา้หมายไดดี้ยิ่งขึน้  

4. การจดัล าดบัความส าคญั (Prioritizing): การก าหนดล าดบัความส าคญัของงาน
อาจขึน้อยู่กบัปฏิกิริยาทางอารมณต่์อกิจกรรมมากกว่าการมุ่งเนน้ที่ความมีประสิทธิภาพ นกัวิจัย
บางคนแนะน าใหต้ัง้เป้าหมายโดยมองจากขอ้จ ากดัดา้นเวลา และวางแผนกิจกรรมตามภมูิศาสตร์
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และเวลา และแนะน าใหแ้ยกความส าคญัของงานและความง่ายในการท าใหเ้สรจ็ ผูค้นมกัเสียเวลา
ไปกบังานที่ไม่ส  าคญัแต่เรง่ด่วนและท าไดง้่าย ท าใหง้านที่ส  าคญัแต่ไม่เรง่ด่วนถูกละเลยเพราะตอ้ง
ใชเ้วลามากกว่าในการท าใหเ้สร็จสมบูรณ ์Mfondoum et al. (2019) ไดอ้ธิบายแนวคิดและทฤษฎี
ในการจดัล าดบัและวางแผนงานตามความเร่งด่วนและความส าคัญเกิดขึน้ โดยใช ้The Eisenhower 
Matrix หรือ Eisenhower Decision Matrix การจัดล าดับและวางแผนงานตามความเร่งด่วน
และความส าคญัในล าดบัความส าคญั 4 ระดบัดงันี ้

1) ส าคัญและเร่งด่วน ("Important" and "Urgent"): งานที่ตอ้งท าทันที เช่น 
การจดัการกบัวิกฤติหรือปัญหาที่เกิดขึน้ทนัที 

2) ส าคญัแต่ไม่เร่งด่วน ("Important", but "Not Urgent"): เนน้ไปที่เป้าหมาย
และงานในระยะยาว เนื่องจากมีความส าคญัอย่างมาก แต่ยงัไม่มีก าหนดเวลาที่แน่นอนเหมือนกัน 
ดังนั้น งานเหล่านีค้วรถูกวางก าหนดเวลาและท าตามในเวลาที่เหมาะสม และสามารถท าไดใ้น
ภายหลงัโดยไม่ตอ้งมีการกดดนัจากความเรง่ด่วน 

3) ไม่ส  าคญัแต่เร่งด่วน ("Not Important", but "Urgent"): งานเหล่านีส้ามารถ
ถูกโอนหรือมอบหมายใหผู้ม้ีความเชี่ยวชาญอ่ืนได ้เนื่องจากงานเหล่านีเ้ป็นเรื่องจ าเป็นนอ้ยกว่า
สองกรณีก่อนหนา้นี ้

4) ไม่ส  าคัญและไม่เร่งด่วน ("Not Important" and "Not Urgent"): งานที่
สามารถท าภายหลงัหรือมอบหมายใหผู้อ่ื้นท าได ้เช่น กิจกรรมที่ผ่อนคลาย หรือสิ่งที่ไม่ส่งผลกระทบ
ต่อเปา้หมายหลกั เป็นงานที่ท าใหส้บัสนและควรถกูก าจดัหรือทิง้ เนื่องจากเป็นเวลาที่สิน้เปลืองไป
โดยสิน้เชิง 

การใช ้Eisenhower Matrix ช่วยใหส้ามารถจัดล าดับความส าคัญของงานไดอ้ย่าง 
มปีระสิทธิภาพ และเนน้ที่การท างานที่ส  าคญัจรงิ ๆ มากกว่าการถกูดงึดดูโดยงานที่ดเูหมือนเรง่ด่วน 
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ภาพประกอบ 4  แนวคิด The Eisenhower Matrix 

ที่มา: Mfondoum et al. (2019) 

5. การก าหนดตารางเวลา (Scheduling): พนิดา แกว้ชนิด และ ภูมินนัทบ์วังาม 
(2566) อธิบายว่า การจดัตารางเวลา คือ การก าหนด วนั เวลา โดยก าหนดรว่มกบัการจดัสรรทรพัยากร
ที่มีอยู่อย่างจ ากัดภายใตเ้งื่อนไขต่าง ๆ ลงตามช่วงเวลาที่มีเพื่อท าใหไ้ดต้ารางเวลาที่ตรงกับ
วตัถปุระสงค ์และจะตอ้งไม่เกิดความขดัแยง้กนัในเวลาดงักลา่ว 

6. การจดัระเบียบ (Organizing): การจดัระเบียบเวลา เป็นเรื่องที่มีความสอดคลอ้ง
กับทักษะส าคัญส าหรบัการจัดการเวลาอย่างมีประสิทธิภาพขอ้อ่ืน  ๆ ทัง้ในดา้น การจัดล าดับ
ความส าคญั (Prioritizing) หรือ การก าหนดตารางเวลา (scheduling) อาจสามารถพดูในลกัษณะรว่มกนั
จะท าให้เข้าใจเพิ่มขึน้ได้โดย อ้างอิง ทฤษฎี Pickle jar theory โดย Dickson & Ogar (2021) 
อธิบายไวว้่า ทฤษฎีนีเ้ป็นการเปรียบเทียบเชิงภาพที่ใชใ้นการก าหนดว่าสิ่งใดมีประโยชนแ์ละสิ่งใด
ไม่มีประโยชน ์มนัช่วยใหค้ณุตัง้ล  าดบัความส าคญัส าหรบัชีวิตประจ าวนัและวางแผนงานโดยพูดถึง
การน าเวลาที่เหลือมาใชง้าน แทนที่จะมองว่ามีเวลาไม่พอ แก่นของทฤษฎีนีค้ือการจัดล าดับ
ความส าคญั ทฤษฎีใชก้ารเปรียบเทียบระหว่างหิน กอ้นกรวด และทรายในโหล แทนงาน สิ่งส าคญั
และไม่ส  าคญัในชีวิต ทฤษฎี Pickle jar theory มีลกัษณะดงันี ้

1) โหลแกว้ คือ ชีวิตหรือเวลา 
2) หิน คือ งานที่ส  าคัญหรือสิ่งส าคัญซึ่งจะมีผลตามมาหากเราไม่สามารถ

ท ามนัส าเรจ็ 
3) กอ้นกรวด งานหรือสิ่งส าคัญที่รองลงมาเป็นสิ่งที่ไม่เร่งด่วนมากและ

สามารถรอหรือเลื่อนได ้รวมถึงสามารถท าไดใ้นภายในหลงั 
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4) ทราย สิ่งที่มีความส าคญันอ้ยที่สดุ เป็นงานหรือสิ่งที่ไม่ส  าคญั 
 

 

 

ภาพประกอบ 5  Pickle jar theory 

ที่มา: Dickson & Ogar (2021) 

ทฤษฎี Pickle jar theory อิงตามแนวคิดที่ว่าเวลาเหมือนกบัโหลแกว้ซึ่งมีพืน้ที่จ  ากัด 
ทฤษฎีกล่าวว่าชีวิตของมนุษยคื์อโหลแกว้และสิ่งที่อยู่ในนัน้ปริมาตรหรือพืน้ที่มีจ ากดั ทกุ ๆ วนั ทกุคน
จะเติมเวลาไปกบักิจกรรมที่ส  าคญั ส าคญัรองลงมา และไม่ส  าคญั ทฤษฎีนีเ้สนอว่าถา้คณุใส่หิน
กอ้นใหญ่ลงในโหลก่อน จากนัน้เติมกอ้นกรวด และสดุทา้ยเติมทรายและน า้ คณุจะมีเวลาเหลือใชแ้ทน 
ที่จะมีเวลาไม่พอในแต่ละวนั 

7. การสรา้งนิสยัการใชเ้วลาใหม่และที่ดีขึน้ (establishing new and improved 
time habits) พระมหามฆวินทร ์ปรุิสตฺุตโม, มนสัวี ศรีนนท.์(2561) อธิบายไวว้่า การสรา้งนิสยั คือ 
กระบวนการในการพฒันาและปรบัปรุงบุคลิกภาพ ลกัษณะนิสยัที่เกิดขึน้แลว้ใหดี้ขึน้ การสรา้งนิสยันั้น
ตอ้งอาศยัปัจจยัหลายอย่าง ปัจจยัล าดบัแรกสดุคือตนเองนัน้ตอ้งมีความพรอ้มที่จะปรบัเปลี่ยน
พฤติกรรมที่ไม่ดีที่ท าอยู่ประจ า หากมีความพรอ้มก็จะสามารถบริหารจดัการตนเองได ้การสรา้งนิสยั
ในระดบัตนเองนีด้เูหมือนว่าจะไม่ยาก แต่ก็ไม่ไดง้่ายอย่างที่คิด เพราะธรรมชาติของแต่ละคนนัน้
มกัจะคิดเขา้ขา้งตนเอง คือมกัคิดว่าตนเองนัน้มีนิสยัดีอยู่แลว้ คนอ่ืนต่างหากที่มีนิสยัไม่ดีหรือมีอคติ
กับตนเอง ดังนั้น การปรบัปรุงและพัฒนานิสยัของตนเองนั้นจ าเป็นอย่างยิ่งที่จะตอ้งเกิดจาก
ความพรอ้มภายในจิตใจและร่างกายของตนเองเสียก่อน แลว้ก็ตอ้งลงมือท าทนัทีโดยไม่มีขอ้แม้
หรือเงื่อนไขมาเป็นอปุสรรคเพราะมิฉะนัน้ การสรา้งนิสยัดี ๆ ในตนเองจะเป็นแบบผุด ๆ โผล่ ๆ และ
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จะเป็นการสรา้งนิสยัดี แต่เป็นนิสยัดีแบบชั่วคราว สรุปแลว้ หลกัการสรา้งนิสยั โดยเฉพาะนิสยัดี
ในตนนัน้ตอ้งอาศัยความตัง้ใจและการรกัษาความเพียรพยายามอย่างไม่ย่อทอ้ และเสมอตน้
เสมอปลาย ส่วนปัจจยัล าดบัที่สองคือการน านิสยัดีที่มีอยู่ในตนเองแลว้มาเป็นเครื่องมือในการสง่เสรมิ
และสนบัสนนุใหน้ิสยัที่ไม่ดีในตนเองลดลงหรือหมดไป  

จากแนวคิดและทฤษฎีที่เกี่ยวขอ้งกับการบริหารเวลา (Time Management) ขา้งตน้ 
ผูว้ิจยัตอ้งการที่จะศึกษาปัจจยัดา้นการบริหารเวลา (Time Management) โดยผูว้ิจยัขออา้งอิงทฤษฎี
และแนวคิดของ Onodugo (2014) เพื่อน ามาประยุกตใ์ชเ้ป็นกรอบการศึกษาที่เก่ียวกับปัจจัย
ดา้นการบริหารเวลา (Time Management: TM)  ในการศึกษาวิจัย เรื่อง “อิทธิพลของปัจจัยดา้น
การบริหารเวลาและการบริหารความเครียดที่มีต่อสมดลุชีวิตและการท างานของประชากรวยัท างาน 
ที่ศกึษาต่อในระดบับณัฑิตศึกษาควบคู่กบัการท างาน” โดยปัจจยัการบรหิารเวลา (Time management) 
ที่ศึกษาประกอบดว้ย 1. การวิเคราะหเ์วลา ( time analysis) 2. การวางแผน (planning)  
3. การตัง้เป้าหมาย (goal setting) 4. การจดัล าดบัความส าคญั (prioritizing) 5. การก าหนดตารางเวลา 
(scheduling) 6. การจัดระเบียบ (organizing) 7. การสรา้งนิสัยการใช้เวลาใหม่และที่ดีขึ น้  
(establishing new and improved time habits) 

แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับการบริหารความเครียด (Stress Management) 
ความหมายของความเครียด 

Selye (1956) อธิบายว่า ความเครียด คือ การตอบสนองที่ไม่เฉพาะเจาะจงของร่างกาย
ต่อความตอ้งการ เมื่อเราถูกดึงออกจากสภาวะสมดลุที่สบายของเรา จะเกิดการตอบสนองของรา่งกาย
ต่อการเปลี่ยนแปลง ภยัคกุคาม หรือความกดดนัต่าง ๆ ที่ถูกกระท าต่อร่างกาย ทัง้จากภายนอกและ
ภายในร่างกาย ท าใหร้่างกายและจิตใจขาดสมดลุ ท าเกิดการเปลี่ยนแปลงต่าง ๆ  ไดแ้ก่ การเปลี่ยนแปลง
ดา้นร่างกาย การเปลี่ยนแปลงดา้นอารมณ ์การเปลี่ยนแปลงดา้นความคิด และการเปลี่ยนแปลง
ดา้นพฤติกรรม ความเครียดไม่ใช่สิ่งที่ควรหลีกเลี่ยง ความจริงแลว้มนัไม่สามารถหลีกเลี่ยงได ้เนื่องจาก
การมีชีวิตอยู่ยงัคงสรา้งความตอ้งการในการรกัษาชีวิต แมใ้นขณะที่มนุษยน์อนหลบั หวัใจ ระบบ
ทางเดินหายใจ ระบบย่อยอาหาร ระบบประสาท และอวัยวะอื่น ๆ ยงัตอ้งท างาน การหลีกเลี่ยง
ความเครียดไดอ้ย่างสมบรูณส์ามารถเกิดขึน้ไดเ้พียงหลงัจากความตาย 

Michie (2002) ไดอ้ธิบายไวว้่า ความเครียด ไดร้บัการนิยามในหลายลกัษณะตลอด
หลายปีที่ผ่านมา ในตอนแรก ความเครียดถูกมองว่าเป็นแรงกดดนัจากสิ่งแวดลอ้ม จากนัน้จึงมอง
ว่าเป็นความตึงเครียดภายในบุคคล ในปัจจุบนันิยามที่เป็นที่ยอมรบัโดยทั่วไปคือ การมีปฏิสมัพนัธ์
ระหว่างสถานการณแ์ละบคุคล มนัเป็นสภาวะทางจิตวิทยาและรา่งกายที่เกิดขึน้เมื่อทรพัยากรของ
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บคุคลไม่เพียงพอที่จะรบัมือกับความตอ้งการและแรงกดดันของสถานการณ ์ดงันัน้ ความเครียด
จึงมีแนวโนม้ที่จะเกิดขึน้ในบางสถานการณม์ากกว่าบางสถานการณ ์และในบางบุคคลมากกว่า
บางบุคคล ความเครียดสามารถขัดขวางการบรรลเุป้าหมาย ทัง้ส  าหรบับุคคลและองคก์ร สญัญาณ
ของความเครียด สามารถเห็นไดใ้นพฤติกรรมของผูค้น โดยเฉพาะการเปลี่ยนแปลงในพฤติกรรม 
การตอบสนองเฉียบพลนัต่อความเครียดอาจปรากฏในดา้นต่าง ๆ เช่น อารมณ ์(เช่น ความวิตกกังวล 
ภาวะซึมเศรา้ ความหงุดหงิด ความเหนื่อยลา้) พฤติกรรม (เช่น การถอนตวั ความกา้วรา้ว การรอ้งไห้ 
ขาดแรงจูงใจ) การคิด (เช่น มีปัญหาในการมีสมาธิและการแกปั้ญหา) หรืออาการทางกายภาพ 
(เช่น ใจสั่น คลื่นไส ้ปวดหัว) หากความเครียดด าเนินต่อไป จะมีการเปลี่ยนแปลงในการท างาน
ของระบบประสาท ต่อมไรท้่อ หลอดเลือด ระบบประสาทอตัโนมตัิ และภูมิคุม้กนั น าไปสู่ปัญหา
สขุภาพจิตและรา่งกาย (เช่น ความวิตกกงัวล ภาวะซมึเศรา้ โรคหวัใจ) 

ราชบณัฑิตยสถาน (2566) ไดใ้หค้วามหมายว่า (น.) ลกัษณะอาการที่สมองไม่ได้
ผ่อนคลายเพราะคร ่าเครง่อยู่กบังานจนเกินไป, ลกัษณะอาการท่ีจิตใจมีอารมณบ์างอย่างมากดดนั
ความรูส้กึอย่างรุนแรง. 

วตัตภรณ ์เอ่ียมปาน (2565) สรุปไวว้่า ความเครียดหมายถึง สภาวะที่บุคคลมีความรูส้ึก
อึดอัดใจ คับขอ้งใจจากความกดดันที่เกิดขึน้จากสิ่งที่อยู่รอบตัวที่ท าให้สิ่งต่าง ๆ ไม่เป็นไปตามที่
ตอ้งการหรือตามที่หวังไว ้ เช่นสภาพแวดล้อม สังคม ครอบครัว การท างาน การเมือง รวมถึง
การด าเนินชีวิตของตนเอง เช่น อาชีพ ความรกั หรือ บทบาทในสงัคม จนก่อใหเ้กิดปฏิกิริยาใน
การต่อตา้นที่แสดงออกทัง้ดา้นร่างกายและจิตใจและภาวะความเครียดจะยังคงอยู่หากไม่ไดร้บั
การตอบสนอง หรือก าจดัใหห้มดไป 

กฤติยา แกว้มณี (2562) ไดอ้ธิบายไวว้่า ความเครียดเป็นภาวะของร่างกายและจิตใจ
ที่ตอบสนองต่อสิ่งต่าง ๆ ที่เขา้มาคกุคาม ทัง้ภายในและภายนอกตวับุคคล รวมถึงเหตุการณต่์าง ๆ 
ที่ท าใหเ้กิดความกดดนั ความทุกขแ์ละความไม่สบายใจ ท าใหเ้กิดการตอ้งปรบัตวัต่อสิ่งคกุคามต่าง ๆ 
เพื่อใหส้ามารถรกัษาความสมดุลของตัวบุคคลไว ้โดยแสดงออกมาทางร่างกาย จิตใจ และพฤติกรรม 
ซึ่งในแต่ละบคุคลก็จะมีมีความแตกต่างกนัออกไป 

อทุยั ภคูดหิน และคณะ (2565) อธิบายว่า ความเครียดเป็นภาวะของรา่งกายและจิตใจ
ที่ตอบสนองต่อสิ่งที่เขา้มาคกุคามทัง้ภายในและภายนอกตวับุคคล รวมทัง้เหตกุารณต่์าง ๆ  ที่ท าใหเ้กิด
ความกดดนั ความทุกขแ์ละไม่สบายใจ ท าใหเ้กิดการปรบัตวัต่อสิ่งคกุคามนัน้ ๆ เพื่อรกัษาความสมดลุ
ของตนไวโ้ดยแสดงออกมาผ่านทางด้านต่าง ๆ เช่น ทางร่างกาย จิตใจ และพฤติกรรม ซึ่งมี
ความแตกต่างกนัออกไปในแต่ละบุคคล 
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ประเภทของความเครียด 
กฤติยา แกว้มณี (2562) ไดส้รุปไวว้่า ประเภทของความเครียด แบ่งไดเ้ป็น 2 ประเภท 

คือ 
1. ความเครียดทางร่างกาย ไดแ้ก่ ความเครียดที่เกิดจากการเปลี่ยนแปลงของ

รา่งกายในวยัต่าง ๆ การเจ็บไขไ้ดป่้วย การท่ีรา่งกายไดร้บับาดเจ็บ การเกิดอบุติัเหต ุเป็นตน้ 
2. ความเครียดดา้นจิตใจ ไดแ้ก่ ความกังวลใจ ความคิดว่าจะมีอันตรายเกิดขึน้ 

ท าใหเ้กิดความเครียดของกลา้มเนือ้ หวัใจเตน้เรว็ เป็นตน้ 
อทุยั ภูคดหิน และคณะ (2565) ไดส้รุปไวว้่า ความเครียดสามารถแสดงออกและแบ่งเป็น

ประเภทได ้3 ประเภท ดงันี ้
1. ทางดา้นร่างกาย เช่น อาการใจสั่น ความดนัโลหิตสงู 
2. ทางดา้นจิตใจ เช่น การมีอารมณอ่์อนไหว หงดุหงิด สบัสน  
3. ทางดา้นพฤติกรรม เช่น การท างานผิดพลาด การตดัสินใจผิดพลาด ขาดความคิด

สรา้งสรรค ์
สาเหตุของความเครียด 

Michie (2002) อธิบายไวว้่า สาเหตขุองความเครียดเกิดจากการป้องกันทางสรีรวิทยา
สองประการไม่ท างานอย่างเหมาะสม การปอ้งกนัทางสรีรวิทยาสองประการ ประกอบดว้ย 

1. “การตอบสนองดว้ยความต่ืนตวั" (Alarm reaction): เมื่อเผชิญกบัภยัคกุคาม
ต่อความปลอดภยัของเรา การตอบสนองแรกของเราคือการต่ืนตวัทางสรีรวิทยา: กลา้มเนือ้ของเรา
ตงึขึน้และอัตราการหายใจและอัตราการเตน้ของหัวใจจะเร็วขึน้ การตอบสนองนีม้ีประโยชน์
เมื่อภยัคกุคามเป็นสิ่งที่เห็นไดช้ดัเจน เช่น ววัตวัหนึ่งที่วิ่งเขา้มาหาเรา เราจะเลือกต่อสูห้รือลี ้

2. "การปรบัตวั" (Adaptation): กลไกการปรบัตวัที่สองช่วยใหเ้ราหยุดการตอบสนอง
เมื่อเราเรียนรูว้่าสิ่งกระตุน้ในสภาพแวดลอ้มไม่เป็นภัยคกุคามต่อความปลอดภยัของเราอีกต่อไป 
ตวัอย่างเช่น เมื่อเราอยู่ในบา้นใกลท้างรถไฟครัง้แรก การตอบสนองของเราต่อรถไฟที่วิ่งผ่านไปมา
คือ การตกใจ แต่เมื่อเวลาผ่านไป การตอบสนองของเราลดลง  

ความเครียดจะเกิดขึน้เมื่อกลไกทัง้สองนีไ้ม่ท างานอย่างเหมาะสมหรือเมื่อเราพบว่า  
การเปลี่ยนแปลงจากกลไกหนึ่งไปยงัอีกกลไกหนึ่งเป็นเรื่องยาก สิ่งนีเ้ป็นพืน้ฐานของวิธีการจดัการ
ความเครียดของแต่ละบุคคล การรบัรูห้รือการประเมินสถานการณเ์ป็นกุญแจส าคญัว่าจะท าใหเ้กิด
ความเครียดหรือไม่ นี่เป็นพืน้ฐานของโมเดลธุรกรรมของความเครียด ซึ่งความสามารถของบุคคล
ในการป้องกนัหรือบรรเทาความเครียดถูกก าหนดโดยการประเมินของบุคคลนัน้เก่ียวกบั (1) ภยัคกุคาม
ในสถานการณ ์(การประเมินเบือ้งตน้) และ (2) การประเมินทักษะการรบัมือของเขา/เธอเพื่อจัดการ
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กบัภยัคกุคามนัน้ (การประเมินรอง) การประเมินเหล่านีถู้กหล่อหลอมจากประสบการณใ์นอดีตของ
การเผชิญหนา้กบัความเครียด และในทางกลบักนัก็มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมและการประเมินในอนาคต 
ดงันัน้กระบวนการของการประเมิน พฤติกรรม และความเครียดจึงเป็นวงจรต่อเนื่อง และการจัดการ
ความเครียดสามารถท าไดโ้ดยการเปลี่ยนวิธีการประเมินสถานการณ ์(เทคนิคทางปัญญา) หรือ
วิธีการตอบสนอง (เทคนิคทางพฤติกรรมหรือทางปัญญา) 

Engel (1962 อา้งถึงใน กฤติยา แกว้มณี, 2562) ไดแ้บ่งสาเหตขุองความเครียดว่ามี 
3 ทาง คือ 

1. ความเครียดที่เกิดจากการสญูเสีย คือ การสูญเสียสิ่งที่มีค่าหรือมีความรูส้ึก 
ที่กังวลว่าจะสูญเสียสิ่งที่มีค่าของตน เช่น การสูญเสียคนที่รกัหรือญาติมิตร สูญเสียอวัยวะของ
รา่งกาย สญูเสียหนา้ที่การงานหรือบทบาทในสงัคม เป็นตน้ 

2. ความเครียดที่เกิดจากการไดร้บัอันตรายหรือเกรงว่าจะไดร้บัอันตราย คือ  
การประสบกบัเหตกุารณท์ี่ไม่คาดคิด เช่น การตอ้งสอบแข่งขนั การตอ้งรบัผิดชอบในหนา้ที่ที่ไม่เคย
ท ามาก่อน เป็นตน้ 

3. ความเครียดที่เกิดจากความคับขอ้งใจ มนุษยม์ีความตอ้งการทางดา้นร่างกาย 
ทางอารมณ์และจิตใจ และทางสังคมในการด ารงชีวิต เมื่อไม่เป็นไปตามความต้องการหรือ
ความคาดหวังก็จะเกิดเป็นความคับขอ้งใจแสดงออกในรูปความเครียด เช่น ความหิว ความรกั  
ความอยากมีชื่อเสียงความกา้วหนา้ในอาชีพการงาน เป็นตน้ 

ความหมายของการจัดการความเครียด 
Lazarus & Folkman (1984) กล่าวว่า การจดัการความเครียด หมายถึง การเปลี่ยนแปลง

ความคิดและพฤติกรรมเพื่อพยายามที่จะจัดการกบัปัญหาหรือสิ่งกระตุน้ที่คุกคามเป็นอนัตรายจาก
ภายนอกและภายใน ที่ก่อใหเ้กิดความเครียดอย่างเฉพาะเจาะจง ซึ่งวิธีการจดัการความเครียดนั้น
ถูกประเมินว่าตอ้งใชค้วามพยายามอย่างมากในการจดัการกบัสิ่งที่กระตุน้ใหเ้กิดความเครียดนัน้ 

อทุยั ภคูดหิน และคณะ (2565) ไดอ้ธิบายไวว้่า การจดัการความเครียด คือ ความพยายาม
ที่จะเปลี่ยนแปลงความรูส้ึกนึกคิดและพฤติกรรมเพื่อที่จะจัดการกับสิ่งกระตุน้ใหเ้กิดความเครียด
และลดความตึงเครียดหรือความกดดันทางจิตใจ ทัง้ที่เกิดขึน้จากภายในและภายนอกตวับคุคล
และความเครียดที่เกิดขึน้นีจ้ะถูกประเมินโดยผูป้ระสบว่าจะตอ้งใช ้วิธีการ ความพยายาม ก าลงั
ความสามารถและแหล่งทรพัยากรเพื่อจัดการกับความเครียด การเผชิญความเครียดนีถื้อเป็น
กระบวนการที่มีการเปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเวลา และจะไม่ตดัสินก่อนว่าวิธีการเผชิญกบัความเครียด
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วิธีใดมีประสิทธิภาพ บุคคลที่เผชิญกบัความเครียดไดดี้คือบุคคลที่รูจ้กัเลือกใชว้ิธีการที่เหมาะสม
กบัสถานการณ ์

กฤติยา แกว้มณี (2562) ไดส้รุปไวว้่า การจดัการความเครียด หมายถึง วิธีการแสดงออก
ทางพฤติกรรมของบคุคลที่เกิดขึน้เมื่อบคุคลนัน้ตอ้งเผชิญกบัเหตกุารณห์รือปัญหาในชีวิตประจ าวนั 

วิธีจัดการและเผชิญความเครียด 
Carver et al. (1989) และจันทรา อุย้เอง้ และ วรรณกร พลพิชัย (2561) ไดแ้บ่งวิธี

จดัการและเผชิญกบัความเครียด ออกเป็น 3 ประเภท ดงันี ้
1. การเผชิญความเครียดแบบมุ่งแกปั้ญหา (Problem Focused Coping) หมายถึง 

พฤติกรรมที่บุคคลพยายามจัดการกับสิ่งที่มากระตุน้ใหเ้กิดความเครียดโดยตรง โดยใชก้ระบวนการ
แกปั้ญหาในการตดัสินใจเลือกวิธีจัดการกับสถานการณ ์มุ่งเนน้ที่ตน้เหตขุองปัญหา อาจเลือกใช้
วิธีใดวิธีหนึ่งหรือหลายวิธีรว่มกนัในการจดัการกบัความเครียด  

1.1 การแสดงพฤติกรรม (Active Coping) หมายถึง การแสดงพฤติกรรม
โดยตรงต่อสิ่งที่ท าใหเ้กิดความเครียด เช่น การพยายามในการแกปั้ญหา การแกปั้ญหาอย่างเป็น
ขัน้เป็นตอน การขอค าแนะน าจากผูอ่ื้น เป็นตน้ 

1.2 การวางแผนในการแก้ปัญหา (Planning) หมายถึง การคิดหาขั้นตอน
และวิธีการท่ีจะใชแ้กปั้ญหา  

1.3 การยับยั้งกิจกรรมอ่ืน (Suppression of Competing Activity) หมายถึง 
การหยดุหรือหลีกเลี่ยงการกระท ากิจกรรมอื่นเพื่อตัง้ใจแกปั้ญหาหรือขจดัความเครียดอย่างเต็มที่ 

1.4 การควบคมุสถานการณ ์(Restraint Coping) หมายถึง การรอใหถ้ึงเวลา
ที่เหมาะสมเพื่อที่จะแกไ้ขปัญหา ลดความเครียดที่เกิดขึน้ โดยไม่กระท าอย่างผลีผลามซึ่งอาจท าให้
สถานการณเ์ปลี่ยนแปลงจนไม่อาจแกไ้ขปัญหานัน้ได ้

1.5 การแสวงหาแหล่งสนบัสนุนทางสังคมเพื่อเป็นเครื่องมือในการแกปั้ญหา 
(Seeking Social Support for Instrumental Reasons). หมายถึง การหาความช่วยเหลือ ค าแนะน า 
หรือขอ้มลูข่าวสารเพื่อมาใชแ้กไ้ขปัญหา 

2. การเผชิญความเครียดแบบมุ่งแก้ไขอารมณ์ (Emotion Focused Coping) 
หมายถึง พฤติกรรมที่บุคคลแสดงเพื่อลดการกดดนัเมื่อเกิดความเครียด โดยการปรบัสภาพอารมณ์
ที่เกิดขึน้ในสถานการณ์ของความตึงเครียดมากกว่าการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตนเอง หรือ
เปลี่ยนแปลงสถานการณ ์เช่น การมองโลกในแง่ดี การปลอบใจตนเอง การระบายความเครียดกบั
คนอ่ืน เป็นตน้ วิธีเผชิญความเครียดแบบมุ่งแกไ้ขอารมณ์นีท้  าใหค้วามรูส้ึกว่าอันตรายลดลงแต่
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ความจริงแลว้อนัตรายจากสถานการณท์ี่เกิดขึน้ไม่ไดล้ดลง สถานการณไ์ม่ไดเ้ปลี่ยนแปลง แบ่งเป็น
วิธีไดด้งันี ้

2.1 การแสวงหาแหล่งสนบัสนุนทางสงัคมเพื่อใชใ้นประคบัประคองอารมณ ์
(Seeking Social Support for Emotional Reasons) หมายถึงการแสวงหาแหล่งสนับสนุนทาง
จิตใจ ความเห็นอกเห็นใจ หรือความเขา้ใจเพื่อใหม้ีความรูส้กึที่สบายใจขึน้ 

2.2 การใหค้วามหมายในเชิงบวก (Positive Reinterpretation and Growth) 
หมายถึง การมองปัญหาหรือความเครียดในทางบวก การมองว่าความเครียดหรือปัญหาที่เกิดขึน้
นัน้ไม่ไดก้่อใหเ้กิดผลเสีย ซึ่งการคิดเช่นนีท้  าใหส้ามารถลดความเครียดได ้แต่ไม่ไดแ้กไ้ขปัญหา
หรือความเครียดได ้

2.3 การปฏิเสธ (Denial) หมายถึง การปฏิเสธว่ามีความเครียด ประโยชน์
ของวิธีนีคื้อ ท าใหม้ีความเครียดนอ้ย ซึ่งอาจท าใหก้ารแกปั้ญหาง่ายขึน้ แต่ในอีกแง่มมุหนึ่งการปฏิเสธ
ว่ามีความเครียดอาจสรา้งปัญหาเพิ่มขึน้ก็ได ้เพราะการปฏิเสธความจริงของเหตกุารณ ์มกัท าให้
เหตกุารณห์รือปัญหารุนแรงเพิ่มขึน้ 

2.4 การยอมรบั (Acceptance) หมายถึง การเผชิญความเครียดโดยการยอมรบั
ในปัญหาที่เกิดขึน้โดยทั่วไปบุคคลที่ยอมรบัความจริงไดม้ักเป็นบุคคลที่เคยพยายามแก้ปัญหา
มาแลว้ แต่ไม่สามารถแกปั้ญหานัน้ได ้จึงยอมรบัปัญหาที่เกิดขึน้นัน้ 

2.5 การพึ่งศาสนา (Turning to Religion) หมายถึง ศาสนาเป็นที่ยดึเหนี่ยวจิตใจ
และอาจเป็นแหลง่สนบัสนนุทางอารมณเ์พื่อเผชิญกบัปัญหาและความเครียดที่เกิดขึน้ 

3. การเผชิญความเครียดแบบไดป้ระโยชนน์อ้ยหรือแบบหลีกหนี (Less Focused 
Coping) เป็นวิธีการที่บุคคลพยายามหลีกหนีความเครียด โดยการปฏิเสธทัง้ดา้นพฤติกรรมและ
ความคิด โดยวิธีนีมุ้่งเนน้ในการพยายามหลีกหนีปัญหาหรือสาเหตทุี่ท าใหเ้กิดความเครียด คือ ไม่คิด
และไม่กระท าพฤติกรรมใด ๆ ทัง้สิน้ วิธีนีป้ระกอบดว้ยพฤติกรรมอย่างใดอย่างหนึ่ง ดงันี ้

3.1 การยึดติดความเครียดและระบายความขุ่นเคือง (Focus on and 
Venting of Emotion) หมายถึง การที่บุคคลติดยึดอยู่กับความเครียดและระบายอารมณข์ุ่นเคือง
ออกมา ซึ่งหากมีอารมณ์เช่นนีเ้ป็นเวลานานอาจท าใหม้ีความเครียดที่รุนแรงขึน้ การยึดติดกับ
ความเครียดท าใหบ้คุคลไม่สนใจที่จะแกไ้ขปัญหา ไม่ท าสิ่งใดใหค้วามเครียดลดลงหรือหมดไป 

3.2 การไม่กระท าพฤติกรรมในการ เผชิญความเครียด (Behavior 
Disengagement) หมายถึง การท่ีบคุคลไม่มีความพยายามที่จะกระท าพฤติกรรมใด ๆ ที่เก่ียวขอ้ง
กบัความเครียดที่เกิดขึน้ อาจเกิดจากบุคคลนัน้คิดว่าการกระท าพฤติกรรมใด ๆ นัน้ไดผ้ลที่ไม่คุม้ค่า 
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3.3 การไม่ใชค้วามคิดในการเผชิญความเครียด เป็นวิธีที่บุคคลไม่ใช่ความคิด
และสติปัญญาเพื่อคิดหาวิธีการแกไ้ขปัญหาเพื่อลดความเครียด แต่จะใชว้ิธีอดกัน้ เช่น การหลีกหนี
โดยการนอนหลบั เป็นตน้ 

Smith & Segal (1982 อา้งถึงใน ตนุภัทร โลหะพงศธร และ ณัฐมน สุนทรมีเสถียร, 
2564) อธิบายไว้ว่า การรบัมือกับความเครียด ท าไดโ้ดยการเปลี่ยนสถานการณ์หรือเปลี่ย น
การตอบสนองของคณุ เมื่อพิจารณาว่าจะเลือกตวัเลือกใด ควรค านึงถึงหลกัการ 4A ซึ่งประกอบไปดว้ย 

เปล่ียนสถานการณ ์
1. หลีกเลี่ยงปัจจยัก่อความเครียด (Avoid the stressor) หลีกเลี่ยงสถานการณ์

หรือคนที่ท าใหค้ณุเครียด 
2. ปรบัเปลี่ยนปัจจยัก่อความเครียด (Alter the stressor) เปลี่ยนแปลงสถานการณ์

เพื่อไม่ใหเ้กิดความเครียด เช่น สื่อสารความรูส้ึกของคณุอย่างเปิดเผยหรือปรบัเปลี่ยนตารางเวลา
ของคณุ 

เปล่ียนการตอบสนองของคุณ: 
3. ปรบัตัวต่อปัจจัยก่อความเครียด (Adapt to the stressor): ปรบัเปลี่ยนวิธีที่

คณุมองสถานการณเ์พื่อลดความเครียด เช่น เปลี่ยนมมุมองของคณุเก่ียวกบัปัญหา 
4. ยอมรบัปัจจยัก่อความเครียด (Accept the stressor): ยอมรบัสิ่งที่ไม่สามารถ

เปลี่ยนแปลงไดแ้ละหาวิธีจัดการกบัมนั เช่น ฝึกฝนการรบัมือดว้ยวิธีการผ่อนคลายหรือพูดคุยกับ
ใครบางคน 

เนื่องจากแต่ละคนมีการตอบสนองต่อความเครียดที่ไม่เหมือนกนั จึงไม่มีวิธีการจัดการ
ความเครียดที่เหมาะกับทุกคนหรือทุกสถานการณ ์ดงันัน้ควรทดลองใชเ้ทคนิคและกลยุทธต่์าง ๆ 
มุ่งเนน้ไปที่สิ่งที่ท าใหค้ณุรูส้กึสงบและควบคมุได ้

Lazarus & Folkman (1984) ไดแ้บ่งวิธีเผชิญความเครียดเป็น 2 ลกัษณะ ดงันี ้
1. การเผชิญความเครียดโดยมุ่งแก้ไขปัญหา (Problem Focused Coping) 

เป็นความพยายามในการแกไ้ขสถานการณท์ี่ก่อใหเ้กิดความเครียดโดยตรง โดยมีวิธีการ ดงันี ้
1.1 ท าความเขา้ใจปัญหาตามขัน้ตอนทางวิทยาศาสตร ์
1.2 วางแผนหาวิธีแกไ้ขปัญหาที่เหมาะสมและตัง้เปา้หมาย 
1.3 ปรบัแกท้ัง้ความคิดและพฤติกรรมของตน หรือเปลี่ยนแปลงสภาพแวดลอ้ม

ที่ก่อใหเ้กิดความเครียด 
1.4 เผชิญกบัปัญหาตามความเป็นจรงิและเลือกวิธีที่ดีที่สดุ 
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ผลลพัธ:์ ช่วยลดความตึงเครียดโดยการปรบัเปลี่ยนกระบวนการคิดใหอ้ยู่บน
พืน้ฐานของความเป็นจรงิ 

ตวัอย่างวิธีการ: การวางแผน การวิเคราะหปั์ญหา การหาวิธีแกไ้ขหลาย ๆ ทาง 
การใชป้ระสบการณใ์นอดีต หรือขอความช่วยเหลือจากแหลง่อื่น 

2. การเผชิญความเครียดโดยมุ่งปรบัอารมณ์ (Emotion Focused Coping) 
เป็นความพยายามในการควบคมุและปรบัอารมณค์วามรูส้ึกของตนเอง เพื่อลดความไม่สบายใจ
เมื่อไม่สามารถแกไ้ขสถานการณไ์ด ้โดยมีวิธีการดงันี ้

2.1 หลีกหนีปัญหา 
2.2 ไม่ใหค้วามสนใจปัญหา 
2.3 ลดการเขา้ใจเก่ียวกบัสภาพการณท์ี่เป็นปัญหา 
2.4 การนอนหลบั สบูบหุรี่ ด่ืมสรุา ออกก าลงักาย การปลอ่ยตามยถากรรม 
2.5 การพดูระบายใหค้นอ่ืนฟัง หรือขอความช่วยเหลือจากบคุคลที่ช่วยเหลือได ้
2.6 โยนความผิดใหผู้อ่ื้น หรือแสดงความโกรธ 
ขอ้ควรระวัง: หากใชว้ิธีนีบ้่อย ๆ โดยไม่ตระหนักถึงตนเอง อาจท าใหปั้ญหา

ไม่ถกูแกไ้ขและเพิ่มความเครียด สง่ผลใหเ้กิดอาการทางจิต เช่น วิตกกงัวล ซมึเศรา้ หรือคิดฆ่าตวัตาย 
ผลลพัธ:์ บรรเทาความเครียดชั่วคราว แต่ไม่ไดแ้กปั้ญหาโดยตรง 

จากแนวคิดและทฤษฎีที่เก่ียวขอ้งกบัการบริหารความเครียด (Stress Management) ขา้งตน้ 
ผูว้ิจัยตอ้งการที่จะศึกษาปัจจัยดา้นการบริหารความเครียด (Stress Management) โดยผูว้ิจัย
ขออา้งอิงทฤษฎีและแนวคิดของ Carver et al. (1989) เพื่อน ามาประยุกตใ์ชเ้ป็นกรอบการศึกษา 
ที่เก่ียวกับปัจจัยดา้นการบริหารความเครียด (Stress Management) ในการศึกษาวิจัย เรื่อง 
“อิทธิพลของปัจจยัดา้นการบริหารเวลาและการบริหารความเครียดที่มีต่อสมดลุชีวิตและการท างาน
ของประชากรวยัท างานที่ศึกษาต่อในระดบับณัฑิตศึกษาควบคู่กบัการท างาน” โดยปัจจยัการบริหาร
ความเครียด (Stress management) ที่ศึกษาประกอบดว้ย 1. การเผชิญความเครียดแบบมุ่งแกปั้ญหา 
(Problem Focused Coping) 2. การเผชิญความเครียดแบบมุ่งแก้ไขอารมณ์ (Emotion Focused 
Coping) 3. การเผชิญความเครียดแบบไดป้ระโยชนน์อ้ยหรือแบบหลีกหนี (Less Focused Coping) 
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แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับสมดุลชีวิตและการท างาน (Work-Life Balance) 
ความหมายของค าว่า ‘สมดุล’ 

เจตน ์รตันจีนะ และ พรชัย สทธิศรณัยก์ุล (2559) อธิบายไวว้่า สมดุล (Balance) 
หมายถึง ความเท่าเทียมระหว่างสองสิ่ง ความกลมกลืน โดยสมดลุนัน้พิจารณาจากทัง้อรรถประโยชน์
ภายในและภายนอก ทัง้ที่เป็นรูปธรรมและนามธรรม 

ราชบณัฑิตยสถาน (2566) ไดใ้หค้วามหมายว่า เสมอกัน, เท่ากัน ความหมายของ 
สมดลุชีวิตและการท างาน (Work-life balance) 

Greenhaus et al. (2003) ไดอ้ธิบายว่า สมดลุชีวิตและการท างาน (Work-life balance) 
คือ ระดบัที่บคุคลมีการมีสว่นรว่มอย่างเท่าเทียมกนัและพงึพอใจในบทบาทการท างานและบทบาท
ครอบครวัของตน ค านิยามของเรากวา้งพอที่จะรวมถึงสมดลุในเชิงบวกและสมดลุในเชิงลบ 

Kelliher et al. (2019) อธิบายไว้ว่า ค าว่า 'ความสมดุลระหว่างการท างานและ 
ชีวิตส่วนตวั' หมายถึงความสมัพนัธร์ะหว่างดา้นการท างานและดา้นที่ไม่ใช่การท างานในชีวิตของ
บุคคล ซึ่งการบรรลคุวามสมดลุที่น่าพอใจระหว่างการท างานและชีวิตส่วนตวัมกัจะเขา้ใจกนัว่าเป็น
การจ ากดัดา้นหนึ่ง (มกัเป็นการท างาน) เพื่อใหม้ีเวลาเพิ่มขึน้ส  าหรบัอีกดา้นหนึ่ง  

ปริณดา สมควร (2557) ไดส้รุปไวว้่า สมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน หมายถึง 
ความสามารถในการบริหารจัดการทรพัยากรที่เก่ียวข้องกับการใชช้ีวิตและการท างานให้เกิด
ความสมดลุทัง้ในดา้นของความตอ้งการและทรพัยากรที่มีอยู่อย่างเหมาะสม ลงตวั เกิดความขัดแยง้
นอ้ยที่สดุ และยงัสามารถตอบสนองความตอ้งการของสิ่งที่อยู่รอบตวัไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ และ
เป็นการน าไปสู่ความส าเร็จและความสขุในการด าเนินชีวิต เช่น การแบ่งเวลาใหก้บั ตนเอง ครอบครวั 
การงาน 

เธียรไชย ยกัทะวงษ ์และคณะ (2565) ไดส้รุปไวว้่า สมดลุระหว่างชีวิตกบัการท างาน 
คือ สภาวะที่บุคคลสามารถบริหารจัดการรูปแบบในการท างานใหม้ีความสอดคลอ้งกับสภาพ
การท างาน สขุภาพ การใชเ้วลาว่าง ชีวิตครอบครวัและความรบัผิดชอบอ่ืน ๆ ของตนเองไดอ้ย่างมี
ประสิทธิภาพสูงสุด และมีความลงตัว ภายใตส้มดุลทางผลประโยชนร์ะหว่างองคก์รและตนเอง 
รวมถึงรกัษาความสมดลุของความสมัพนัธก์บัครอบครวัและสงัคม 

เจตน ์รตันจีนะ และ พรชัย สทธิศรณัยก์ุล (2559) อธิบายไวว้่า สมดุลงานและชีวิต 
หมายถึง การก าหนดเวลาในการด าเนินชีวิตใหม้ีสดัส่วนที่เหมาะสมส าหรบังานครอบครวั สงัคม 
และตนเอง 

สราวลี แซงแสวง (2559) สรุปไวว้่า ความสมดลุชีวิตในการท างาน หมายถึง ความสามารถ
ในการบริหารจดัการทัง้เวลาส่วนตัวและเวลาท างาน ใหม้ีความกลมกลืนต่อกนัและกนัทัง้เวลาส่วนตัว
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และเวลาท างาน และไม่ท าใหเ้กิดขอ้ขัดแยง้ระหว่างกัน เพื่อส่งผลใหเ้กิดความสมดลุในชีวิตและ
ท าใหเ้กิดคณุภาพชีวิตที่ดีขึน้ทัง้ต่อตวัเอง ครอบครวัและองคก์ร 

วชิรวิชญ ์แสงโรจนก์ิตติคณุ (2564) อธิบายไวว้่า ค าว่า ความสมดลุชีวิตกบัการท างานนัน้
มีความหมายแตกต่างกันไปตามแต่ละบุคคล เนื่องจากแต่ละบุคคลมีบทบาท ความต้องการ 
ความรบัผิดชอบ ภาระ และหนา้ที่ที่แตกต่างกนัตามแต่ละช่วงเวลาของชีวิต คนที่ยงัโสดไม่มีครอบครวั
ซึ่งยงัไม่มีภาระอะไรมากนกั อาจมองว่าการทุ่มเทเวลาส่วนใหญ่ของเขาใหก้บัการท างานเพื่อสรา้ง
ความกา้วหนา้ในหนา้ที่การงานใหก้บัชีวิตก็ถือว่า ชีวิตมีความสมดลุ ณ ช่วงเวลานัน้ ขณะเดียวกนั
หากเป็นคนที่แต่งงานมีครอบครวัแลว้ การทุ่มเทเวลาใหก้บังานเช่นเดิมอาจท าใหช้ีวิตขาดสมดลุได ้
จึงตอ้งมีการปรบัเปลี่ยนการใชเ้วลาใหเ้หมาะสม ซึ่งสะทอ้นใหเ้ห็นถึงแนวทางของแต่ละคนตามบทบาท
และเงื่อนไขของชีวิตที่มีความแตกต่างกันไป ดังนั้น ความหมายของสมดุลชีวิตกับการท างาน 
จึงหมายถึงความสามารถในการบริหารของแต่ละบคุคล อนัสามารถรกัษา ดลุยภาพในการจดัสรรบทบาท
หนา้ที่และภาระความรบัผิดชอบของตนที่ด  ารงอยู่ท่ามกลางบทบาทที่หลากหลาย ในการด าเนินชีวิต
ระหว่างการท างานและการใชช้ีวิตส่วนตวัและครอบครวัใหส้อดประสานสมัพนัธ์กนั ซึ่งจะช่วยให้
บคุคลนัน้ มีคณุภาพชีวิตที่ดี เกิดความพงึพอใจในชีวิตและการท างาน 

จรมัพร โหล้  ายอง และ ศิรินันท ์กิตติสุขสถิต (2565) ไดอ้ธิบายไวว้่า สมดุลชีวิตกับ
การท างาน หมายถึง ความสมัพันธ์ทางดุลยภาพในชีวิตของแต่ละบุคคล ระหว่างมิติการท างาน
และมิติที่ไม่ใช่การท างาน ซึ่งคนส่วนใหญ่มกัเขา้ใจว่าสมดุลชีวิตกับการท างาน คือ ความสมัพนัธ์
ระหว่างเวลาที่ใชใ้นการท างานและเวลาที่ใชเ้พื่อตนเองและครอบครวั อย่างไรก็ตามความเก่ียวโยง
ของมนุษยท์ี่มีต่อการท างานนัน้มีมากกว่าการใชเ้วลาท างานเพียงอย่างเดียว เช่นเดียวกบัการใชช้ีวิต
ที่ลึกซึง้มากกว่าการใหเ้วลากบัตนเองและครอบครวั การสรา้งสมดลุชีวิตกบัการท างานจึงมีความหมาย
ที่ลกึซึง้มากกว่าเพียงแค่การจดัการเวลาใหเ้กิดสมดลุระหว่างการท างานและการใชช้ีวิตของตนเอง
และครอบครวั นิยามของความสมดลุชีวิตกบัการท างานจึงขยายขอบเขตมากกว่าการเพียงการปรบั
สมดลุทางดา้นเวลา และหมายรวมถึง การปรบัสมดลุของบุคคลในการท ากิจกรรมต่าง ๆ ไปพรอ้มกบั 
การปรบัสมดลุดา้นอารมณ ์ความรูส้กึ พฤติกรรม และความรบัผิดชอบทัง้ในเรื่องงาน ชีวิตและครอบครวั 
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องคป์ระกอบของสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน 
Greenhaus et al. (2003) ไดอ้ธิบายว่า สมดลุระหว่างชีวิตและการท างาน ประกอบดว้ย 

3 องคป์ระกอบ ดงันี ้
1. สมดุลดา้นเวลา (Time balance) การใชเ้วลาในบทบาทงานและบทบาทชีวิต

และครอบครวัอย่างเท่าเทียมกนั  
2. สมดุลดา้นการมีส่วนร่วม (Involvement balance) การมีส่วนร่วมทางจิตใจ

ในบทบาทงานและบทบาทชีวิตและครอบครวัในระดบัที่เท่าเทียมกนั 
3. สมดลุความพึงพอใจ (Satisfaction balance) ความพึงพอใจในบทบาทงานและ

บทบาทชีวิตและครอบครวัในระดบัที่เท่าเทียมกนั 
แต่ละองคป์ระกอบของสมดุลระหว่างงานและครอบครวัสามารถแสดงถึงสมดุลใน

เชิงบวกหรือลบก็ได ้ขึน้อยู่กบัว่าระดบัของเวลา การมีสว่นรว่ม หรือความพงึพอใจนัน้สงูหรือต ่าเท่ากนั 
Merrill & Merrill (2003) ไดแ้บ่งองคป์ระกอบของสมดุลชีวิตกับการท างานเป็น 5 ด้าน 

ดงันี ้
1. ดา้นการท างาน หมายถึง อาชีพ หรือ หน้าที่การท างาน ความสมดุลดา้น

การท างาน 
2. ดา้นครอบครวั หมายถึง การสรา้งความสุขส่วนบุคคลที่ช่วยผลักดันให้เกิด

ความสขุในการใชช้ีวิตภายในสงัคม และความสขุความสมดลุของชีวิตครอบครวั 
3. ดา้นเวลา หมายถึง เวลาคือปัจจยัที่ส  าคญักบัการตดัสินใจในทกุ ๆ อย่างของชีวิต 

ดงันัน้ทกุคนจึงตอ้งท าใหเ้กิดสมดลุในดา้นเวลา 
4. ดา้นการเงิน หมายถึง เงินเป็นเครื่องมืออย่างหนึ่งที่ช่วยใหบุ้คคลสามารถที่จะ

ด ารงชีวิตไดใ้นปัจจุบนั และอนาคต และมีความเก่ียวขอ้งกบัการท างาน ครอบครวั และ เวลา เงิน
จึงเป็นองคป์ระกอบที่ส  าคญัในการสรา้งสมดลุชีวิต 

5. ดา้นสติปัญญา เนื่องจากชีวิตของคนเราทุกคนนัน้ไม่หยุดนิ่ง สิ่งที่เราควรตอ้งท า 
คือ การพฒันาดา้นสติปัญญาและการสรา้งสมดลุใหก้บัชีวิต  

ปริณดา สมควร (2557) อธิบายไวว้่า สมดุลระหว่างชีวิตและการท างานจะส่งผลดี 
ทัง้กบัตวับุคคลและองคก์ารที่ท างาน ท าใหอ้งคก์ารหลายแห่งมีความตระหนกัถึงความส าคญัของ
การสง่เสรมิใหพ้นกังานมีสมดลุระหว่างชีวิตและการท างานที่ดี ดงันัน้การที่พนกังานจะเกิดความสมดุล
ระหว่างชีวิตและการท างานได ้จะมีองคป์ระกอบ 3 องคป์ระกอบ ดงันี ้
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1. องคก์าร การก าหนดนโยบายที่เก่ียวขอ้งกับความสมดุลระหว่างชีวิตและ
การท างาน (Work Life Balance Policy) หรือนโยบายสานสัมพันธ์ครอบครัว(Family Friendly 
Policy) ผูท้ี่มีบทบาทส าคญัในการก าหนดประเด็นความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างานใหเ้ป็น
นโยบายระดบัองคก์ารนัน้คือ ผูจ้ดัการฝ่ายบรหิารทรพัยากรบุคคลซึ่งมีหนา้ที่ที่จะโนม้นา้วผูบ้ริหาร
ใหต้ระหนกัถึงความส าคญัของนโยบายความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างานและยงัตอ้งสื่อสาร
ใหผู้บ้ริหารเขา้ใจถึงประโยชนท์ี่ไดร้บัแก่องคก์ารจากนโยบายนี ้รวมทัง้สนบัสนุนในเรื่องอ่ืน ๆ  ใหส้ามารถ
ปฏิบติัไดอ้ย่างเป็นรูปธรรมตามนโยบายที่ก าหนดไว ้ 

2. พนักงาน เมื่อองค์การไดก้ าหนดนโยบายความสมดุลระหว่างชีวิตและ 
การท างานแลว้ พนกังานก็จะมีบทบาทในการน านโยบายไปปฏิบติัใหเ้กิดความสมดลุ โดยประกอบดว้ย 
3 ดา้น คือ 1) ดา้นเวลากับชีวิต (Time Balance) คือ การใหค้วามสมดุลดา้นเวลากับงานและ
ครอบครวั 2) ดา้นการมีสว่นรว่มกบัชีวิต (Involvement Balance) คือ การใหร้ะดบัของการมีสว่นร่วมกับ
งานและครอบครวั และ 3) ดา้นความพงึพอใจกบัชีวิต (Satisfaction Balance) คือ การมีระดบัของ
ความพงึพอใจในงานและครอบครวั  

3. ทรพัยากรที่ใชใ้นการท างานและใชใ้นชีวิตครอบครวั เช่น ชั่วโมงในการท างาน 
ความอิสระในการท างาน การสนบัสนุนจากหวัหนา้และเพื่อนร่วมงาน ความภาคภูมิใจในงาน และ
การไดร้บัการยอมรบั เวลาในการดแูลบุคคลภายในครอบครวั การสนบัสนุนจากครอบครวั ญาติพี่นอ้ง 
เป็นตน้ 

จนัทิมา คณุกะมทุ (2565) ไดอ้ธิบายโดยอา้งอิง Johari et al. (2018) ไวว้่าองคป์ระกอบ
ของความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างานมีองคป์ระกอบหลกั 3 ประการ ไดแ้ก่  

1. ความสมดลุของเวลา  
2. ความสมดลุของแรงจงูใจ  
3. ความสมดลุของความพงึพอใจในบทบาทของครอบครวัและการงาน 

ความขัดแยง้จะเกิดขึน้หากไม่สามารถรกัษาความสมดลุระหว่างชีวิตการท างาน
กับชีวิตครอบครวัหรือสิ่งแวดลอ้มได ้โดยทั่วไป  

จากแนวคิดและทฤษฎีที่เก่ียวขอ้งกบัสมดลุชีวิตและการท างาน (Work-life balance) 
ขา้งตน้ ผูว้ิจยัตอ้งการที่จะศึกษาปัจจัยสมดลุชีวิตและการท างาน (Work-life balance) โดยผูว้ิจัย
ขออา้งอิงทฤษฎีและแนวคิดของ Merrill & Merrill (2003) เพื่อน ามาประยุกตใ์ชเ้ป็นกรอบการศึกษา
ที่เก่ียวกบัปัจจัยดา้นสมดลุชีวิตและการท างาน (Work-life balance) ในการศึกษาวิจัย เรื่อง “อิทธิพล
ของปัจจัยดา้นการบริหารเวลาและการบริหารความเครียดที่มีต่อสมดุลชีวิตและการท างานของ
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ประชากรวยัท างานที่ศึกษาต่อในระดบับณัฑิตศึกษาควบคู่กบัการท างาน” โดยปัจจยัดา้นสมดุลชีวิต
และการท างาน (Work-life balance) ที่ศึกษาประกอบดว้ย 1. ดา้นการท างาน 2. ดา้นครอบครวั  
3. ดา้นเวลา 4. ดา้นการเงิน 5. ดา้นสติปัญญา 

งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้อง 
การบริหารเวลา (Time Management: TM) 

ชญมน พละบุญ (2563) ไดศ้ึกษาเรื่อง อิทธิพลของปัจจยัดา้นการจดัการในองคก์าร
และการจดัการเวลาต่อประสิทธิภาพการปฏิบัติงาน ของพยาบาลวิชาชีพในโรงพยาบาลรฐับาล
ขนาดใหญ่ในพืน้ที่กรุงเทพมหานคร การศึกษาในครัง้นีม้ีวตัถุประสงคเ์พื่อ ศึกษาอิทธิพลของปัจจัย
ดา้นการจดัการในองคก์ารและ การจดัการเวลาต่อประสิทธิภาพการปฏิบติังานของพยาบาลวิชาชีพ
ในโรงพยาบาลรฐับาลขนาดใหญ่ในพืน้ที่จงัหวดักรุงเทพมหานคร ที่มีจ  านวนเตียง 500 เตียงขึน้ไป 
จ านวน 408 ราย โดยใชแ้บบสอบถามออนไลนใ์นการเก็บขอ้มลู สถิติที่ใชใ้นการวิเคราะหข์อ้มลู  
ประกอบดว้ย ค่ารอ้ยละ ค่าเฉลี่ย ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ค่าการทดสอบที ค่าการวิเคราะห์
ความแปรปรวนทางเดียว และการวิเคราะหก์ารถดถอยเชิงพหุคณู ก าหนดระดบันยัส าคญัทางสถิติ
ที่ระดบั 0.05 ผลการวิจยั พบว่า พยาบาลวิชาชีพส่วนใหญ่มีอายุระหว่าง 31 – 40 ปี มีการศึกษา
ระดบัปริญญาตรี มีประสบการณใ์นการท างาน 11 ปีขึน้ไป มีสถานภาพโสด และมีรายไดต่้อเดือน 
40,001 บาทขึน้ไป ผลการทดสอบสมมติฐาน พบว่า 1) พยาบาลวิชาชีพที่มีปัจจยัส่วนบุคคลแตกต่างกัน
จะมีประสิทธิภาพการปฏิบติังานของพยาบาลวิชาชีพไม่แตกต่างกนั 2) ปัจจยัดา้นการจดัการภายใน
องคก์ารมีอิทธิพลต่อประสิทธิภาพในการปฏิบัติงานของพยาบาลวิชาชีพ ดา้นคุณภาพของงาน 
ดา้นปริมาณ ดา้นเวลา และดา้นค่าใชจ้่ายในการด าเนินงาน โดยมีค่าน า้หนกัพยากรณร์อ้ยละ 54.40, 
35.60, 28.10 และ 28.20 ตามล าดบัของ 3) ปัจจยัดา้นการจดัการเวลามีอิทธิพลต่อประสิทธิภาพ
ในการปฏิบติังานของพยาบาลวิชาชีพ ดา้นคณุภาพของงาน ดา้นปริมาณ ดา้นเวลา และดา้นค่าใชจ้่าย
ในการด าเนินงาน โดยมีค่าน า้หนกัพยากรณร์อ้ยละ 60.70, 61.30, 60.60 และ 58.70 ตามล าดบั 

ปนดัดา กองมนต ์(2565) ไดศ้ึกษาเรื่อง การสรา้งแบบวัดการบริหารจัดการเวลา 
(Time Management: TM) ส าหรบันิสิตระดบับณัฑิตศึกษา การศึกษาในครัง้นีม้ีวตัถุประสงคเ์พื่อ 
1) เพื่อสรา้งและหาคณุภาพของแบบวดัการบริหารจดัการเวลา (Time Management : TM) ส าหรบั
นิสิตระดับบณัฑิตศึกษา 2) เพื่อสรา้งเกณฑป์กติ ส าหรบัใชก้ับแบบวัดการบริหารจัดการเวลา  
(Time Management: TM) ส าหรบันิสิตระดบับณัฑิตศึกษา กลุ่มตวัอย่างที่ใชใ้นการวิจยัครัง้นี ้คือ 
นิสิตระดับบัณฑิตศึกษาที่ก าลังศึกษาอยู่ชั ้นปีที่ 1-2 จ านวน 658 คน ซึ่งไดจ้ากการสุ่มแบบ
หลายขัน้ตอน (Multi - Stage Random Sampling) เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจัย คือ แบบวดัการบริหาร
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จัดการเวลา (Time Management: TM) ส าหรบันิสิตระดับบณัฑิตศึกษามีลกัษณะเป็นแบบวัด
เชิงพฤติกรรมประมาณค่า 5 ระดบั รวมจ านวนขอ้ค าถามทัง้หมด 38 ขอ้ สถิติที่ใชใ้นการวิเคราะห์
ขอ้มลู ไดแ้ก่ ค่าเฉลี่ย สมัประสิทธิ์การกระจาย ความเบ ้ความโด่ง เปอรเ์ซ็นไทล ์คะแนนมาตรฐาน
ทีแบบแจกแจงปกติ และการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงยืนยนั วิเคราะหข์อ้มลูโดยใชโ้ปรแกรมส าเร็จรูป 
SPSS for Windows โปรแกรม Mplus และโปรแกรม Microsoft Office Excel ผลการวิจัยพบว่า  
1. แบบวดัการบริหารจดัการเวลา (Time Management : TM) ส าหรบันิสิตระดบับณัฑิตศึกษาที่ผูว้ิจัย
สรา้งขึน้ แบ่งองคป์ระกอบออกเป็น 5 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ 1) ดา้นการตระหนักถึงเป้าหมายของ 
การท างาน 2) ดา้นการวางแผนการใชเ้วลา 3) ดา้นการด าเนินการตามแผนที่ไดว้างไว ้4)ดา้นการ
ประเมินการใชเ้วลา และ 5) ดา้นการปรบัปรุงการใชเ้วลา ประกอบดว้ยตัวบ่งชี ้10 ตวับ่งชี ้ไดแ้ก่  
1) การท าความเขา้ใจกบังาน 2) การก าหนดเป้าหมายของงาน 3) การก าหนดเวลาในการท างาน 
4) การจดัล าดบัความส าคญัของงาน 5) การปฏิบติังานตามแผนที่ไดว้างไว ้6) การจดัการกบัปัญหา
และอุปสรรค 7) การติดตามความก้าวหน้าในการด าเนินงาน 8) การวิเคราะหปั์ญหาที่เกิดขึน้  
9) การด าเนินการแกไ้ขในการจัดการเวลาและ 10) การปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม และมีขอ้ค าถาม
จ านวนทัง้สิน้ 38 ขอ้ โดยมีค่าดชันีความสอดคลอ้ง IOC อยู่ระหว่าง 0.60 ถึง 1.00 มีค่าอ านาจจ าแนก
อยู่ระหว่าง 0.42 ถึง 0.78 มีค่าความเชื่อมั่นทัง้ฉบบั เท่ากบั 0.937 และแบบวดัมีความตรงเชิงโครงสรา้ง 
(Chi-squared = 31.625, df =22, p–value = 0.084, RMSEA = 0.045, CFI = 0.992, TLI = 0.984 
และ SRMR = 0.028)  2. เกณฑป์กติระดบัทอ้งถิ่น (Local Norms) ของแบบวดัการบริหารจดัการเวลา 
(Time Management : TM) ส าหรบันิสิตระดบับณัฑิตศึกษา แบ่งออกเป็น 4 ระดบั ไดแ้ก่ 1) การบริหาร
จดัการเวลาสงู เมื่อมีคะแนน 162 คะแนนขึน้ไป (≥ T57), 2)การบรหิารจดัการเวลาค่อนขา้งสงูเมื่อ
มีคะแนนตัง้แต่ 152-161 คะแนน (T50 – T56), 3)การบริหารจดัการเวลาปานกลาง เมื่อมีคะแนน
ตั้งแต่ 139-151 คะแนน (T42 – T49), และ4)การบริหารจัดการเวลาต ่า เมื่อมีคะแนนน้อยกว่า  
139คะแนน (นอ้ยกว่า T42) 

สจัจาภรณ ์แสนค า และคณะ (2563) ไดศ้ึกษาเรื่อง ความสมัพนัธร์ะหว่างการจัดการ
เวลากับความส าเร็จดา้นการเรียนของนักศึกษาในมหาวิทยาลยันานาชาติ การศึกษาในครัง้นี ้
มีวัตถุประสงคเ์พื่อ 1) ศึกษาระดบัการรบัรูเ้ก่ียวกบัการจัดการเวลา 2) ศึกษาความสมัพันธข์อง
การจดัการเวลาและความส าเร็จดา้นการเรียนของนกัศึกษาในมหาวิทยาลยันานาชาติ กลุ่มตวัอย่าง
คือ นกัศึกษาที่ก าลงัศึกษาในมหาวิทยาลยันานาชาติจ านวน 315 คน ซึ่งไดจ้ากการสุ่มตัวอย่าง
แบบชัน้ภูมิ เครื่องมือที่ใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มลูคือ แบบสอบถาม สถิติที่ใชใ้นการวิเคราะหข์อ้มูล 
ไดแ้ก่ ความถ่ี รอ้ยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การวิเคราะหส์หสมัพนัธแ์ละการวิเคราะห์
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การถดถอยพหุคณู ผลการวิจยัพบว่า 1) ระดบัการรบัรูเ้ก่ียวกบัการจดัการเวลาสงูสดุคือ การก าหนด
เป้าหมาย (mean = 3.75) อยู่ในระดบัมาก และต ่าสดุคือ การวิเคราะหปั์ญหา (mean = 3.14) อยู่ใน
ระดบัมาก 2) การด าเนินการตามแผนที่ไดว้างไวแ้ละการประเมินผลการใชเ้วลามีความสมัพันธก์ับ
ความส าเร็จดา้นการเรียนของนกัศึกษาในมหาวิทยาลยันานาชาติอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติระดบั 
0.05 

Arumugam et al. (2020) ไดศ้กึษาเรื่อง The importance of time management for 
the successful of teenagers’ in education: An overview การศกึษาในครัง้นีม้ีวตัถุประสงคเ์พื่อ 
ศึกษาและตรวจสอบความสัมพันธ์เชิงพลวัตระหว่างทักษะการจัดการเวลากับผลกระทบที่มีต่อ
ผลสมัฤทธิ์ทางการศกึษาของวยัรุน่ การจดัการเวลาเป็นปัจจยัท่ีมีคณุค่าและอาจสง่ผลต่อประสิทธิภาพ
และความส าเร็จโดยรวมของบุคคล อย่างไรก็ตาม ทั้งหมดนีข้ึน้อยู่กับวิธีที่บุคคลจดัการเวลาให้
เหมาะสมกบัการด าเนินชีวิตประจ าวนัหรือใหส้อดคลอ้งกบักิจวตัรประจ าวนั สภาพแวดลอ้มที่ส่งเสริม
และบรรยากาศที่ดีจะส่งผลเชิงบวกต่อวัยรุ่น การจัดการเวลาที่ดีเป็นสิ่งส าคัญส าหรบัวัยรุ่นใน
การประสบความส าเร็จ แต่บางคนไม่มีทกัษะการจดัการเวลาที่ดีซึ่งสง่ผลเสียต่อชีวิตและการเรียน
ของพวกเขา การใชเ้วลาของวัยรุ่นในสถาบนัการศึกษาระดับสงูมีความสมัพันธก์ับกิจวัตรประจ าวัน
และกิจกรรมต่าง ๆ ของพวกเขา การจดัการเวลาของพวกเขายงัสามารถส่งผลต่อระดับความเครียด 
เนื่องจากพวกเขาตอ้งรบัมือกบังานและความส าเรจ็สว่นบคุคล ในเรื่องนี ้สมมติฐานไดร้บัการวิเคราะหว์่า 
พวกเขาจดัการเวลาอย่างมีประสิทธิภาพเพียงใดในการบรรลมุาตรฐานทางการศึกษา ในขณะเดียวกนั 
มีปัจจยัที่มีนยัส าคญัในพฤติกรรมและทศันคติที่ส่งผลต่อการจดัการเวลา ซึ่งมีความสมัพนัธเ์ชิงบวก
กบัผลสมัฤทธิ์ทางการศกึษาของวยัรุน่แมว่้าความสมัพนัธจ์ะอ่อนก็ตาม การวางแผนเวลาเป็นตวัท านาย
ที่มีความสมัพนัธท์ี่ส  าคญัที่สดุ 

การบริหารความเครียด (Stress management) 
วัตตภรณ ์เอ่ียมปาน (2565) ไดศ้ึกษาเรื่องความแตกต่างดา้นประชากรศาสตรข์อง

พนกังานเจเนอเรชั่นเอ็กซ ์(Generation X) ที่มีผลต่อเรื่องความเครียดในการท างานจากที่บา้น 
(Work from Home) ในเขตกรุงเทพมหานครและปริมณฑล การศึกษาในครัง้นีม้ีวัตถุประสงคเ์พื่อ 
ศึกษาความแตกต่างของปัจจยัดา้นประชากรศาสตรข์องพนกังานเจเนอเรชั่นเอ็กซ ์(Generation X) 
ในเขตกรุงเทพมหานครและปริมณฑลที่มีความเครียดในการท างานจากท่ีบา้น (Work from Home) 
เป็นการวิจยั เชิงปริมาณ (Quantitative Research) โดยผูว้ิจยัท าการเก็บแบบสอบถามจากกลุ่มตวัอย่าง
ที่ก าหนด ไดแ้ก่ กลุม่พนกังานบรษิัทที่ท างานจากที่บา้น (Work From Home) โดยมีช่วงอาย ุเจเนอเรชั่น 
เอ็กซ ์(Generation X) ตัง้แต่ 41-57 ปี และอาศยัอยู่ในเขตกรุงเทพมหานครและปรมิณฑล จ านวน
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ทัง้สิน้ 385 คน และท าการประมวลผลและวิเคราะหค่์าสถิติตามวตัถุประสงคข์องงานวิจยั ผลการวิจยั
พบว่า อาชีพของพนกังานเจเนอเรชั่น เอ็กซ ์(Generation X) ที่แตกต่างกนัมีผลต่อความเครียดใน
การท างานจากที่บา้น (Work from Home) แตกต่างกนั ในดา้นความส าเร็จและความกา้วหนา้ใน
อาชีพและดา้นโครงสรา้งนโยบายและบรรยากาศขององคก์าร รายไดข้องพนกังานเจเนอเรชั่นเอ็กซ ์
(Generation X) ที่แตกต่างกันมีผลต่อความเครียดในการท างานจากที่บา้น (Work from Home) 
แตกต่างกนั ในดา้นความสมัพนัธใ์นที่ท างาน อายขุองพนกังานเจเนอเรชั่นเอ็กซ ์(Generation X) ที่
แตกต่างกันมีผลต่อความเครียดในการท างานจากที่บา้น (Work from Home) แตกต่างกัน ในดา้น
โครงสรา้งนโยบายและบรรยากาศขององคก์าร และระดบัต าแหน่งของพนักงานเจเนอเรชั่นเอ็กซ ์
(Generation X) ที่แตกต่างกันมีผลต่อความเครียดในการท างานจากที่บา้น (Work from Home) 
แตกต่างกนั ในดา้นลกัษณะการท างาน และดา้นความส าเรจ็และความกา้วหนา้ในอาชีพ 

จนัทรา อุย้เอง้ และ วรรณกร พลพิชยั (2561) ไดศ้ึกษาเรื่อง การศึกษาความเครียด
และวิธีเผชิญความเครียดของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลายในอ าเภอเมือง จังหวัดตรงั  
การศึกษาในครัง้นีม้ีวตัถุประสงคเ์พื่อ ศึกษา 1) ความเครียดของนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษาตอนปลาย 
2) เปรียบเทียบความเครียดของนกัเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย จ าแนกตามปัจจัยส่วนบุคคล 
3) วิธีการเผชิญความเครียดของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย กลุ่มตัวอย่างคือ นักเรียน
ระดับมัธยมศึกษาตอนปลายในอ าเภอเมือง จังหวัดตรงั โดยประชากรที่ใชใ้นการศึกษาจ านวน  
3,223 คน และสุ่มตวัอย่างไดท้ัง้สิน้ 356 คน การคดัเลือกกลุ่มตวัอย่างใชว้ิธีการสุ่มแบบแบ่งชัน้ภูมิ
ตามสดัส่วนประชากรนกัเรียนในแต่ละโรงเรียน เครื่องมือที่ใชคื้อแบบสอบถาม วิเคราะหข์อ้มลูโดยใช้
โปรแกรมคอมพิวเตอรส์  าเร็จรูปทางสถิติ สถิติที่ใชคื้อ ค่าเฉลี่ย รอ้ยละ t – test, F – test และ LSD 
โดยก าหนดระดับนัยส าคัญทางสถิติที่ 0.05 ผลการศึกษาว่านักเรียนส่วนใหญ่มีความเครียด
อยู่ในระดับสงูรอ้ยละ 52.1 นกัเรียนที่มีเพศ แผนการเรียน ระดบัการศึกษาของบิดาที่แตกต่างกัน 
มีความเครียดแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ 0.05 และนกัเรียนมีวิธีการเผชิญความเครียด
แบบมุ่งแกปั้ญหาในระดบัปานกลาง สว่นแบบมุ่งแกไ้ขอารมณแ์ละแบบไดป้ระโยชนน์อ้ยอยู่ในระดบัต ่า 

Ganapathi et al. ( 2023) ไ ด ศ้ ึกษ า เ รื ่อ ง  Impact of Work-Life Balance and 
Stress Management on Job Satisfaction among the Working Women in Higher Educational 
Institutions in Namakkal District การศึกษาในครัง้นีม้ีวัตถุประสงคเ์พื่อประเมินผลกระทบของ
สมดลุชีวิตการท างานและการจดัการความเครียดต่อความพึงพอใจในงานของผูห้ญิงที่ท างานใน
สถาบนัการศกึษาระดบัอดุมศึกษาในเขตนามกักลั รวมถึงการเพิ่มความเขา้ใจเก่ียวกบัแนวคิดเรื่อง
สมดลุชีวิตการท างานและการจดัการความเครียดในสภาพแวดลอ้มทางการศึกษา ประเมินสภาพ
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การท างานของผูห้ญิง โดยมุ่งเนน้ไปที่ความสขุของพวกเขา การสรา้งขอบเขต และส ารวจคณุภาพ
ของความสมัพนัธร์ะหว่างพนกังานหญิงกบัเพื่อนร่วมงานภายในสถาบนันี ้ การศึกษานีใ้ชแ้หล่งขอ้มูล
ทุติยภูมิ เช่น กรณีศึกษา หนังสือ วารสาร บทความ และการคน้หาออนไลน ์ผลการวิจัยพบว่า 
การจดัการความเครียดที่มีประสิทธิภาพช่วยใหบุ้คคลรูส้ึกดีกบัตนเอง ซึ่งเพิ่มแรงจูงใจและความมั่นใจ 
โดยผูห้ญิงตอ้งรูเ้ทคนิคในการจดัการครอบครวัและงานที่ก าลงัด าเนินอยู่ โดยการรกัษาสขุภาพที่ดี
ดว้ยการรบัประทานอาหารที่มีประโยชน ์ออกก าลงักาย นอนหลบัสนิท สรา้งเครือข่ายสงัคมที่เป็นมิตร 
ฟังเพลง อ่านหนงัสือ มีความคิดเชิงบวก  

สมดุลชีวิตและการท างาน (Work-life balance) 
วชิรวิชญ ์แสงโรจนก์ิตติคณุ (2564) วชิรวิชญ ์แสงโรจนก์ิตติคณุ และ อรพินทร ์ชชูม. 

(2564) ไดศ้ึกษาเรื่อง ปัจจัยส่วนบุคคลและปัจจัยสภาพแวดลอ้มทางสงัคมที่เก่ียวขอ้งกับสมดลุ
ชีวิต การท างาน และการเรียนของนกัศึกษาระดบับณัฑิตศึกษาในเขตกรุงเทพมหานคร การศึกษา
ในครัง้นีม้ีวตัถุประสงคเ์พื่อ ศึกษาตวัแปรที่ส  าคญัในการท านายสมดลุชีวิต การท างาน และการเรียน
ของนกัศึกษาในระดับบณัฑิตศึกษา โดยกลุ่มตวัอย่างเป็นนกัศึกษาในระดับบณัฑิตศึกษาซึ่งท างาน
ควบคู่กบัการเรียนจ านวน 400 คน จากมหาวิทยาลยัในเขตกรุงเทพมหานครจ านวน 4 แห่ง เครื่องมือ
ที่ใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มลู คือ แบบวดัชนิดมาตรประเมินค่า 6 ระดบั ซึ่งมีค่าสมัประสิทธิ์แอลฟ่า
ระหว่าง .808 ถึง .935 สถิติที่ใชใ้นการวิเคราะหข์อ้มลูประกอบดว้ย สถิติพืน้ฐานใชพ้รรณนาขอ้มูล
เบือ้งตน้ และการวิเคราะหก์ารถดถอยพหุคูณแบบขัน้ตอน ผลการวิจยัที่ไดคื้อ ตวัแปรที่ส  าคัญใน
การท านายสมดุลชีวิต การท างาน และการเรียนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .001 ไดแ้ก่ 
การสนบัสนุนทางสงัคมจากงาน (β = .235) การเผชิญปัญหาแบบมุ่งเน้นที่ปัญหา (β = .212) 
การสนบัสนุนทางสงัคมจากครอบครวั (β = .172) และบุคลิกภาพแบบมีจิตส านึก (β = .138) ตามล าดับ 
โดยตัวแปรปัจจัยส่วนบุคคลและตัวแปรปัจจัยสภาพแวดลอ้มทางสงัคมสามารถร่วมกันท านาย
สมดลุชีวิต การท างาน และการเรียน ในดา้นรวมไดร้อ้ยละ 32.6  

จนัทิมา คณุกะมทุ (2565) ไดศ้ึกษาเรื่อง ปัจจยัเชิงสาเหตแุละผลลพัธข์องความสมดุล
ระหว่างชีวิตและการท างานของพนกังานฝ่ายเทคโนโลยีสารสนเทศเจนเนอเรชั่นวายบริษัทเอกชน
เขตกรุงเทพมหานคร การศกึษาในครัง้นีม้ีวตัถปุระสงคเ์พื่อ ศกึษาปัจจยัเชิงสาเหตแุละผลลพัธข์อง
ความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างานของพนักงานฝ่ายเทคโนโลยีสารสนเทศเจนเนอเรชั่นวาย
บริษัทเอกชนในเขตกรุงเทพมหานคร การศึกษานีม้ีวตัถุประสงคคื์อ 1) เพื่อศึกษาระดบัความคิดเห็น
ของระบบการท างานที่ยืดหยุ่น การรบัรูก้ารสนับสนุนของผูบ้งัคับบญัชา แรงจูงใจในการท างาน 
ความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน คุณภาพชีวิตการท างาน และความพึงพอใจในชีวิตของ
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พนักงานเจนเนอเรชั่นวายบริษัทเอกชนในเขตกรุงเทพมหานคร 2) เพื่อศึกษาอิทธิพลของระบบ
การท างานที่ยืดหยุ่น การรบัรูก้ารสนบัสนุนของผูบ้งัคบับญัชาและแรงจงูใจในการท างานที่สง่ผลต่อ
ความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานของพนักงานเจนเนอเรชั่นวายบริษัทเอกชนในเขต
กรุงเทพมหานคร 3) เพื่อศึกษาอิทธิพลของความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานที่ส่งผลต่อ
คณุภาพชีวิตการท างาน และความพึงพอใจในชีวิตของพนกังานเจนเนอเรชั่นวายบริษัทเอกชนในเขต
กรุงเทพมหานคร กลุ่มตวัอย่างคือพนกังานฝ่ายเทคโนโลยีสารสนเทศเจนเนอเรชั่นวาย บริษัทเอกชน
ในเขตกรุงเทพมหานคร จ านวน 410 คน ผลการวิจยัพบว่า ระดบัความคิดเห็นของตวัแปรทัง้ 6 ตวันั้น
อยู่ในระดับปานกลางทุกตัว และผลการศึกษาสมมติฐานพบว่ามีการยอมรบั 4 สมมติฐาน คือ  
ระบบการท างานที่ยืดหยุ่น,แรงจูงใจในการท างานมีอิทธิพลเชิงบวกกับความสมดลุระหว่างชีวิตและ
การท างานและความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างานมีอิทธิพลเชิงบวกกบัความพึงพอใจในชีวิต
คณุภาพชีวิตการท างาน และไม่ยอมรบั 1 สมมติฐาน คือ การรบัรูก้ารสนบัสนุนจากผูบ้งัคบับญัชา
มีอิทธิพลเชิงบวกกับความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างาน ผลการวิเคราะหแ์บบจ าลองสมการ
โครงสรา้งจากการใชโ้ปรแกรม AMOS มีค่าผลของแบบจ าลองที่เหมาะสมซึ่งเป็นขอ้มูลเชิงประจักษ์ 
คือ CMIN/df = 2.948, CFI = 0.952, RMR =0.038, RMSEA = 0.069  

Hsu et al. (2019) ไดศ้ ึกษาเรื ่อง Long Hours’ Effects on Work-Life Balance 
and Satisfaction การศึกษาในครัง้นีม้ีวัตถุประสงคเ์พื่อ ตรวจสอบความสมัพันธ์ระหว่างชั่วโมง
การท างาน ความพึงพอใจในงาน และสมดลุระหว่างชีวิตและงานนัน้สมัพนัธ์กบัความเครียดจาก
การท างานหรือไม่ นอกจากนี ้ยงัมีการทดสอบว่าการรบัรูถ้ึงการควบคมุเวลาอย่างมีประสิทธิภาพ
ช่วยปรบัผลกระทบของชั่วโมงการท างานและความเครียดจากการท างานหรือไม่ เครื่องมือที่ใช ้คือ
แบบสอบถาม ในการเก็บขอ้มลูจากผูต้อบแบบสอบถามจ านวน 369 คน ที่ท างานในอตุสาหกรรม
เทคโนโลยีขัน้สงูและธนาคาร จากนัน้ด าเนินการวิเคราะหข์อ้มลู ผลการวิจยัพบว่ามีความสมัพนัธ์
อย่างมีนัยส าคัญระหว่างชั่วโมงการท างานที่ยาวนานกับความเครียดจากการท างานและสมดลุ
ระหว่างชีวิตและงาน รวมถึงระหว่างความเครียดจากการท างานกบัสมดลุระหว่างชีวิตและงาน
และความพึงพอใจในงาน นอกจากนี ้ความสมัพนัธร์ะหว่างชั่วโมงการท างานกบัความเครียดจาก
การท างานยงัแสดงใหเ้ห็นในเชิงบวกอย่างมีนยัส าคญักบัการควบคมุเวลา  ผลการวิจยัชีใ้หเ้ห็นถึง
ความส าคญัของการใหพ้นกังานมีการควบคมุชั่วโมงการท างานที่เหมาะสมมากขึน้  
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ข้อมูลเกี่ยวกับบัณฑิตศึกษาระดับปริญญาโทของมหาวิทยาลัยที่น ามาศึกษา 
จาก 3 กลุ่มมหาวิทยาลัย ที่มีการสุ่มโดยวิธีจับสลากไดก้ลุ่มตัวอย่าง 8 มหาวิทยาลัย  

มีรายละเอียด ดงันี ้
กลุม่ที่ 1 มหาวิทยาลยัของรฐั ไดแ้ก่ 

1.1 มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ตั ้งอยู่ที ่ ถนนอโศกมนตรี เขตวัฒนา  
กรุงเทพมหานคร มีหลักสูตรปริญญาโทหลากหลายมากกว่า 100 หลักสูตร ครอบคลมุทัง้ดา้น
สงัคมศาสตร ์วิทยาศาสตร ์การศึกษา สุขภาพ และเทคโนโลยี ซึ่งรวมถึงหลกัสูตรภาษาไทยและ
หลกัสตูรนานาชาติ 

1.2 สถาบนัเทคโนโลยีพระจอมเกลา้เจา้คณุทหารลาดกระบงั ตัง้อยู่ที่ ถนนฉลองกรุง 
แขวงลาดกระบงั เขตลาดกระบงั กรุงเทพมหานคร เปิดสอนหลกัสตูรปริญญาโทมากกว่า 100 หลกัสตูร 
ครอบคลมุหลากหลายสาขาวิชา และเนน้การพฒันานวตักรรมทางวิทยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยี 

1.3 สถาบันบัณฑิตพัฒนบริหารศาสตร ์ตั้งอยู่ที่ ถนนเสรีไทย เขตบางกะปิ 
กรุงเทพมหานคร เปิดสอนหลักสูตรปริญญาโทหลากหลายสาขา ครอบคลุมทั้งดา้นการพัฒนา  
การบริหาร การจดัการภาครฐั และการวิจยั โดยมีมากกว่า 30 หลกัสตูร ซึ่งเนน้การพฒันาความรู้  
ที่ทนัสมยัและสามารถปรบัใชไ้ดใ้นหลายบรบิท ทัง้ภาครฐัและเอกชน 

กลุม่ที่ 2 มหาวิทยาลยัเอกชน ไดแ้ก่ 
2.1 มหาวิทยาลยัรงัสิต ตัง้อยู่ที่ อ  าเภอเมือง จงัหวดัปทุมธานี เปิดสอนหลกัสตูร

ปริญญาโทมากกว่า 50 หลกัสตูร ครอบคลมุหลากหลายสาขาวิชา ตัง้แต่วิทยาศาสตร ์การแพทย ์
บริหารธุรกิจ ศิลปศาสตร ์และเทคโนโลยี โดยมีการออกแบบหลกัสตูรใหส้อดคลอ้งกับความตอ้งการ
ของตลาดและการพฒันาทางวิชาการ 

2.2 มหาวิทยาลยักรุงเทพธนบุรี  ตัง้อยู่ที่ ถนนเลียบคลองทวีวฒันา เขตทวีวฒันา 
กรุงเทพมหานคร เปิดสอนหลกัสูตรปริญญาโทมากกว่า 10 หลกัสูตร ครอบคลุมหลายสาขาวิชา 
ที่ตอบสนองต่อความตอ้งการของตลาดแรงงานและการพฒันาวิชาชีพต่าง ๆ 

2.3 มหาวิทยาล ัยหอการคา้ไทย ตั ้งอยู่ที ่ ถนนวิภาวดีรงัสิต เขตดินแดง  
กรุงเทพมหานคร มีหลกัสูตรปริญญาโทมากกว่า 20 หลกัสูตร ครอบคลุมหลากหลายสาขาวิชา 
โดยเนน้การพฒันาความรูแ้ละทกัษะที่ตอบสนองความตอ้งการในภาคธุรกิจและอตุสาหกรรม 
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กลุม่ที่ 3 มหาวิทยาลยัราชภฏั ไดแ้ก่ 
3.1 มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา ตั้งอยู่ที่  ถนนอู่ทองนอก เขตดุสิต 

กรุงเทพมหานคร มีหลกัสูตรปริญญาโทมากกว่า 30 หลกัสูตร ครอบคลุมหลากหลายสาขาวิชา 
ตัง้แต่วิทยาศาสตร ์การศกึษา บรหิารธุรกิจ และเทคโนโลยี 

3.2 มหาวิทยาลยัราชภฏับา้นสมเด็จเจา้พระยา ตัง้อยู่ที่ ถนนอิสรภาพ แขวงหิรญัรูจี 
เขตธนบุรี กรุงเทพมหานคร เปิดสอนหลกัสตูรปริญญาโทในหลากหลายสาขาวิชา มีจ านวนหลกัสตูร
มากกว่า 15 หลกัสตูร ที่ออกแบบใหเ้หมาะกบัการพฒันาทกัษะเชิงวิชาชีพและการพฒันาชมุชน 

ขอ้มูลจากส านักงานปลดั กระทรวงการอุดมศึกษา วิทยาศาสตร ์วิจัยและนวตักรรม 
แสดงจ านวนผูส้  าเร็จการศึกษาของมหาวิทยาลยัทัง้ 8 มหาวิทยาลยัที่น ามาศึกษาในครัง้นี ้ยอ้นหลัง 
5 ปี ตัง้แต่ปี 2562 ถึง 2566 ไวด้งันี ้

ตาราง 1  แสดงจ านวนผูส้  าเรจ็การศึกษา 

กลุ่ม
มหาวทิยาลัย 

ชื่อมหาวทิยาลัย 
จ านวนผู้ส าเร็จการศึกษา (คน) 

2566 2565 2564 2563 2562 

มหาวิทยาลยั
ของรฐั 

มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ 679 527 399 374 163 
สถาบนัเทคโนโลยีพระจอมเกลา้ 
เจา้คณุทหารลาดกระบงั 

472 371 412 542 386 

สถาบนับณัฑิตพฒันบรหิารศาสตร ์ 911 1,399 1,864 1,742 2,012 

มหาวิทยาลยั
เอกชน 

มหาวิทยาลยัรงัสิต 325 385 143 39 63 
มหาวิทยาลยักรุงเทพธนบรุ ี 818 538 380 487 281 
มหาวิทยาลยัหอการคา้ไทย 371 629 588 533 539 

มหาวิทยาลยั
ราชภฏั 

มหาวิทยาลยัราชภฏัสวนสนุนัทา 455 237 299 148 184 
มหาวิทยาลยัราชภฏับา้นสมเด็จ
เจา้พระยา 

120 47 83 69 96 

 
  



 42 

ตาราง 2  แสดงรายชื่อบทความอา้งอิงที่อา้งอิงภายในหวัขอ้ 
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กนกวรรณ ปรีดิ์เปรม (2567)  ✓    

เกตวุดี สมบรูณท์วี และ มณียา สายสนิท (2564) ✓     

กฤติยา แกว้มณี (2562)   ✓   

จนัทรา อุย้เอง้ และ วรรณกร พลพิชยั (2561)   ✓  ✓ 

จนัทิมา คณุกะมทุ (2565)    ✓ ✓ 

จรมัพร โหล้ ายอง และ ศิรนินัท ์กติติสขุสถิต 
(2565) 

   ✓  

เจตน ์รตันจีนะ และ พรชยั สทธิศรณัยก์ลุ (2559)    ✓  

ชญมน พละบญุ (2563)     ✓ 

นพพงศ ์เกดิเงิน และคณะ (2564) ✓     

เธียรไชย ยกัทะวงษ์ และคณะ (2565)    ✓  

ปนดัดา กองมนต ์(2565)  ✓   ✓ 

ปรณิดา สมควร (2557)    ✓  

ราชบณัฑิตยสถาน (2566)  ✓ ✓ ✓  

พนิดา แกว้ชนิด และ ภมูินนัทบ์วังาม (2566)  ✓    

พระมหามฆวินทร ์ปรุิสตฺุตโม และ มนสัวี ศรีนนท ์
(2561) 

 ✓    

ภมูิฐาน รงัคกลนูวุฒัน ์(2562)  ✓    

วชิรวชิญ ์แสงโรจนก์ติติคณุ (2564)    ✓ ✓ 

วตัตภรณ ์เอี่ยมปาน (2565)   ✓  ✓ 

ศรณัย ์ศรีค า และคณะ (2557) ✓     

สจัจาภรณ ์แสนค า และคณะ (2563)     ✓ 

สราวลี แซงแสวง (2559)    ✓  
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ตาราง 2  (ต่อ) 
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สญัญา เคณาภมูิ และ เสาวลกัษณ ์ 
โกศลกิตติอมัพร (2560) 

 ✓    

หฏัฐกรณ ์แก่นทา้ว (2564)  ✓    

อทุยั ภคูดหิน และคณะ (2565)   ✓   

อรรถชยั จนัโททยั และ สรุีรตัน ์อินทรห์มอ้ (2562) ✓     

Aeon & Aguinis (2017)  ✓    

Arumugam et al. (2020)     ✓ 

Carver et al. (1989)   ✓   

Cox (1978) ✓     

Dickson & Ogar (2021)  ✓    

Ganapathi et al. (2023)     ✓ 

Greenhaus et al. (2003)     ✓  

Hsu et al. (2019)     ✓ 

Kelliher et al. (2019)     ✓  

Lazarus & Folkman (1984)   ✓   

Lunenburg (2011)  ✓    

Merrill & Merrill (2003)    ✓  

Mfondoum et al. (2019)  ✓    

Michie (2002)   ✓   

Onodugo (2014)  ✓    

Rabindarang et al. (2014) ✓     

Selye (1956)   ✓   

Smith and Segal (1982)   ✓   



 

บทที ่3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

ในการศกึษาวิจยัเรื่อง อิทธิพลของปัจจยัดา้นการบริหารเวลาและการบรหิารความเครียด
ที่มีต่อสมดุลชีวิตและการท างานของประชากรวัยท างานที่ศึกษาต่อในระดบับณัฑิตศึกษาระดับ
ปรญิญาโทควบคู่กบัการท างาน ผูว้ิจยัไดด้  าเนินการตามขัน้ตอน ดงันี ้

1. การก าหนดประชากรและกลุ่มตวัอย่าง 
2. การสรา้งและทดสอบเครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยั 
3. การเก็บรวบรวมขอ้มลู 
4. การจดัท าขอ้มลูและการวิเคราะหข์อ้มลู 
5. สถิติที่ใชใ้นการวิเคราะหข์อ้มลู 

การก าหนดประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากรที่ใช้ในการวิจัย 

ประชากรที่ใชใ้นการวิจัยครัง้นีป้ระกอบดว้ย ประชากรวัยท างานที่เคยศึกษาระดับ
ปริญญาโทไม่เกิน10ปี (ปี 2559 - 2568) หรือ อยู่ระหว่างศึกษาต่อในระดับบัณฑิตศึกษาระดับ
ปริญญาโท (มีสถานภาพเป็นนกัศึกษาอยู่ในปัจจุบนั) ในมหาวิทยาลยัที่ตัง้อยู่ในพืน้ที่กรุงเทพมหานคร
และปริมณฑลควบคู่กับการท างาน ประกอบดว้ย มหาวิทยาลยัของรฐั มหาวิทยาลยัเอกชน และ 
มหาวิทยาลยัราชภฏั 

กลุ่มตัวอย่างทีใ่ช้ในการวิจัย 
กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยในครัง้นี  ้คือ ประชากรวัยท างานที่เคยศึกษาระดับ

ปริญญาโทมาไม่เกิน 10 ปี (2559 ถึง 2568) หรือ อยู่ระหว่างศึกษาต่อในระดบับณัฑิตศึกษาระดบั
ปริญญาโท (มีสถานภาพเป็นนักศึกษาอยู่ในปัจจุบัน) ในมหาวิทยาลัยที่ตั ้งอยู่ในเขตพื ้นที่
กรุงเทพมหานครและปริมณฑล ประกอบดว้ย มหาวิทยาลยัของรฐั มหาวิทยาลยัเอกชน และ 
มหาวิทยาลยัราชภฏั ควบคู่กบัการท างาน ซึ่งมีจ านวนมากและผูว้ิจยัไม่สามารถหาจ านวนประชากร
ที่แน่นอนได ้โดยค านวณจากสูตรกรณีไม่ทราบจ านวนประชากรของ Khazanie (1996 อา้งถึงใน 
ละเอียด ศิลานอ้ย, 2560) เพื่อการศึกษาวิจัยค่าเฉลี่ยประชากรโดยที่ไม่ทราบจ านวนประชากร 
ที่ระดับความเชื่อมั่น 95% ไดข้นาดตัวอย่าง 385 คน และเพิ่มจ านวนตัวอย่างอีก 15 คน รวม
ขนาดตวัอย่างทัง้หมดเท่ากบั 400 คน 
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วิธีการสุ่มตัวอย่าง 
ในการศกึษาและจดัท าวิจยัในครัง้นีผู้ว้ิจยัเลือกใชว้ิธีการสุ่มตวัอย่าง ดงันี  ้

1. การสุ่มแบบเจาะจง (Purposive Sampling) โดยผูว้ิจ ัยเลือกตามกลุ่ม
มหาวิทยาลยัที่มีความแตกต่างกนั 3 กลุม่ ไดด้งันี ้

1.1  มหาวิทยาลยัของรฐั  
1.2  มหาวิทยาลยัเอกชน 
1.3  มหาวิทยาลยัราชภฏั 

2. การเลือกกลุ่มตัวอย่างโดยการจับสลาก (Lottery) ผูว้ิจัยจับสลากเลือก
มหาวิทยาลยัตามกลุ่มมหาวิทยาลยั 3 กลุ่มซึ่งประกอบดว้ย มหาวิทยาลยัของรฐั 3 มหาวิทยาลยั 
มหาวิทยาลัยเอกชน 3 มหาวิทยาลัย และ มหาวิทยาลัยราชภัฏ 2 มหาวิทยาลัย รวมทั้งสิน้ 8 
มหาวิทยาลัย ไดด้งันี ้

2.1  มหาวิทยาลยัของรฐั ไดแ้ก่ 
2.1.1  มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
2.1.2  สถาบนัเทคโนโลยีพระจอมเกลา้เจา้คณุทหารลาดกระบงั 
2.1.3  สถาบนับณัฑิตพฒันบรหิารศาสตร ์

2.2  มหาวิทยาลยัเอกชน ไดแ้ก่ 
2.2.1  มหาวิทยาลยัรงัสิต 
2.2.2  มหาวิทยาลยักรุงเทพธนบรุี 
2.2.3  มหาวิทยาลยัหอการคา้ไทย 

2.3  มหาวิทยาลยัราชภฏั ไดแ้ก่ 
2.3.1  มหาวิทยาลยัราชภฏัสวนสนุนัทา 
2.3.2  มหาวิทยาลยัราชภฏับา้นสมเด็จเจา้พระยา 

3. การเลือกกลุ่มตวัอย่างแบบโควตา (Quota Sampling) โดยก าหนดโควตา
มหาวิทยาลยัทัง้ 8 มหาวิทยาลยั มหาวิทยาลยัละ 50 คน รวมเป็นจ านวนทัง้สิน้ 400 คน 

4. สุ่มตัวอย่างแบบสะดวก (Convenience Sampling) เป็นการเลือกสุ่มตัวอย่าง
แบบสะดวกตามความเต็มใจของผูท้ี่จะใหข้อ้มลู โดยการแจกแบบสอบถามที่มหาวิทยาลยัทัง้ 8 แห่ง 
และเก็บเพิ่มเติมผ่านช่องออนไลน ์(Line, Google forms) ดว้ยการส่ง Link แบบสอบถามไปยัง
กลุม่ตวัอย่างจนครบตามจ านวนที่ตอ้งการ คือ 400 คน  
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การสร้างและทดสอบเคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวิจัย 
เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจัยครัง้นี ้คือ แบบสอบถามที่ผูว้ิจัยสรา้งขึน้ แบ่งออกเป็น 5 ส่วน 

ดงันี ้
ส่วนที่ 1 ค าถามคัดกรองผูต้อบแบบสอบถาม (Screening Questions) ค าถามจะเป็น

ลกัษณะค าถามปลายปิด (Close-ended Questions) ใหเ้ลือกตอบเพียงขอ้เดียว จ านวน 3 ขอ้ ดงันี ้
1. ท่านเคยศึกษาระดับปริญญาโทในช่วงยอ้นหลงัไม่เกิน 10 ปี (ปี 2559 - 2568) 

หรือ อยู่ระหว่างศึกษาต่อในระดับปริญญาโท (Nominal Scale) โดยมีค าตอบใหเ้ลือก 2 ตวัเลือก 
(Two-Way Question) ไดแ้ก่ 

1.1 ใช่  
1.2 ไม่ใช่ 

2. ในระหว่างที่ท่านศึกษาต่อในระดับปริญญาโท ท่านไดท้ างานควบคู่ไปกับ
การเรียนดว้ย (Nominal Scale) โดยมีค าตอบใหเ้ลือก 2 ตวัเลือก (Two-Way Question) ไดแ้ก่ 

2.1 ใช่  
2.2 ไม่ใช่ 

3. มหาวิทยาลยัที่ท่านศึกษาระดับปริญญาโท เป็นระดับการวัดขอ้มูลประเภท
นามบัญญัติ (Nominal Scale) โดยมีค าตอบใหเ้ลือกหลายตัวเลือก (Multiple Choices Question) 
ไดแ้ก่ 

3.1 มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
3.2 สถาบนัเทคโนโลยีพระจอมเกลา้เจา้คณุทหารลาดกระบงั 
3.3 สถาบนับณัฑิตพฒันบรหิารศาสตร ์
3.4 มหาวิทยาลยัรงัสิต 
3.5 มหาวิทยาลยักรุงเทพธนบรุี 
3.6 มหาวิทยาลยัหอการคา้ไทย 
3.7 มหาวิทยาลยัราชภฏัสวนสนุนัทา 
3.8 มหาวิทยาลยัราชภฏับา้นสมเด็จเจา้พระยา 
3.9 มหาวิทยาลยัอ่ืน 

สว่นที่ 2 ขอ้มลูปัจจยัส่วนบุคคลของผูต้อบแบบสอบถาม ค าถามจะเป็นลกัษณะค าถาม
ปลายปิด (Close-ended Questions) ใหเ้ลือกตอบเพียงขอ้เดียว จ านวน 7 ขอ้ ดงันี ้
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1. เพศ (Gender) เป็นระดับการวัดข้อมูลประเภทนามบัญญัติ (Nominal Scale) 
โดยมีค าตอบใหเ้ลือก 2 ตวัเลือก (Two-Way Question) ไดแ้ก่ 

1.1 ชาย 
1.2 หญิง 
1.3 LGBTQIA+ 

2. อายุ (Age) เป็นการวดัระดบัขอ้มลูประเภทเรียงล าดบั (Ordinal Scale) ซึ่งมี
ค าตอบใหเ้ลือกหลายตวัเลือก (Multiple Choices Question) ไดแ้ก่ 

2.1 21 – 30 ปี 
2.2 31 – 40 ปี 
2.3 41 -  50 ปี 
2.4 51 – 60 ปี 

3. สถานภาพสมรส เป็นระดบัการวัดขอ้มลูประเภทนามบญัญัติ (Nominal Scale) 
โดยมีค าตอบใหเ้ลือกหลายตวัเลือก (Multiple Choices Question) ไดแ้ก่ 

3.1 โสด 
3.2 สมรส / อยู่ดว้ยกนั 
3.3 หมา้ย / หย่ารา้ง / แยกกนัอยู่ 

4. ภาระครอบครวั เป็นระดบัการวัดขอ้มลูประเภทนามบญัญัติ (Nominal Scale) 
โดยมีค าตอบใหเ้ลือก 2 ตวัเลือก (Two-Way Question) ไดแ้ก่ 

4.1 ม ี
4.2 ไม่ม ี

5. อาชีพ เป็นระดับการวัดขอ้มูลประเภทนามบญัญัติ (Nominal Scale) โดยมี
ค าตอบใหเ้ลือกหลายตวัเลือก (Multiple Choices Question) ไดแ้ก่ 

5.1 พนกังานบรษิัท 
5.2 ขา้ราชการ – พนกังานรฐัวิสาหกิจ 
5.3 เจา้ของธุรกิจ / ธุรกิจสว่นตวั 

6. รายไดเ้ฉลี่ยต่อเดือน เป็นการวดัระดบัขอ้มลูประเภทเรียงล าดบั (Ordinal Scale) 
ซึ่งมีค าตอบใหเ้ลือกหลายตวัเลือก (Multiple Choices Question) ไดแ้ก่ 

6.1 ต ่ากว่าหรือเท่ากบั 15,000 บาท 
6.2 15,001-30,000 บาท 
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6.3 30,001-45,000 บาท 
6.4 45,001-60,000 บาท 
6.5 มากกว่า 60,000 บาท 

7. ประสบการณใ์นการท างาน เป็นการวดัระดบัขอ้มลูประเภทเรียงล าดบั (Ordinal 
Scale) ซึ่งมีค าตอบใหเ้ลือกหลายตวัเลือก (Multiple Choices Question) ไดแ้ก่ 

7.1 1 - 3 ปี 
7.2 4 - 6 ปี 
7.3 7 - 9 ปี 
7.4 10 ปี ขึน้ไป 

สว่นที่ 3 แบบสอบถามดา้นพฤติกรรมการบริหารเวลา ไดแ้ก่ 
1. การวิเคราะหเ์วลา  
2. การวางแผน  
3. การตัง้เป้าหมาย  
4. การจดัล าดบัความส าคญั  
5. การก าหนดตารางเวลา  
6. การจดัระเบียบ  
7. การสรา้งนิสยัการใชเ้วลาใหม่และที่ดีขึน้ 

ส่วนที่ 3 นีเ้ป็นค าถามแบบมาตราส่วนประมาณค่าค าตอบ (Rating scale method: 
Likert scale questions) ซึ่งจัดระดับการวัดขอ้มูลประเภทอันตรภาคชัน้ (Interval Scale) โดยก าหนด
เกณฑก์ารใหค้ะแนนเป็น 5 ระดบัดงันี ้

เป็นประจ า  5 คะแนน 
บ่อยครัง้  4 คะแนน 
บางครัง้  3 คะแนน 
นานๆครัง้  2 คะแนน 
แทบไม่เคย  1 คะแนน 
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ระดบัการใหค้ะแนนเฉลี่ยของแต่ละระดบัชัน้ในการแปรผล โดยใชส้ตูรค านวณช่วงกวา้ง 
ของอนัตรภาคชัน้ ดงันี ้

จากสตูร  ความกวา้งของอนัตรภาคชัน้ = ขอ้มลูที่ค่าสงูสดุ-ขอ้มลูที่มีค่าต ่าสดุ
จ านวนชัน้

 

แทนค่าจากสตูร = 5 - 15  
  = 0.8 

ดงันัน้ เกณฑก์ารแปลความหมายของคะแนนเฉลี่ยของระดบัความคิดเห็นของผูต้อบ
แบบสอบถาม สามารถก าหนดได ้ดงันี ้

คะแนนเฉลี่ยระหว่าง 4.21-5.00  หมายถึง มพีฤติกรรมการบรหิารเวลาในระดบั      
ดีมาก 

คะแนนเฉลี่ยระหว่าง 3.41-4.20  หมายถึง มีพฤติกรรมการบรหิารเวลาในระดบัดี 
คะแนนเฉลี่ยระหว่าง 2.61-3.40  หมายถึง มีพฤติกรรมการบรหิารเวลาในระดบั  

ปานกลาง 
คะแนนเฉลี่ยระหว่าง 1.81-2.60  หมายถึง มีพฤติกรรมการบรหิารเวลาในระดบัไม่ดี 
คะแนนเฉลี่ยระหว่าง 1.00-1.80  หมายถึง มีพฤติกรรมการบรหิารเวลาในระดบัไม่ดี

อย่างมาก 
ในสว่นที่ 3 ผูว้ิจยัไดพ้ฒันาแบบสอบถามมาจาก (ปนดัดา กองมนต,์ 2565) 

 
สว่นที่ 4 แบบสอบถามดา้นพฤติกรรมการบริหารความเครียด ไดแ้ก่   

1. การเผชิญความเครียดแบบมุ่งแกปั้ญหา  
2. การเผชิญความเครียดแบบมุ่งแกไ้ขอารมณ ์ 
3. การเผชิญความเครียดแบบไดป้ระโยชนน์อ้ยหรือแบบหลีกหนี  

ส่วนที่ 4 นีเ้ป็นค าถามแบบมาตราส่วนประมาณค่าค าตอบ (Rating scale method: 
Likert scale questions) ซึ่งจัดระดับการวัดขอ้มูลประเภทอันตรภาคชัน้ (Interval Scale) โดยก าหนด
เกณฑก์ารใหค้ะแนนเป็น 5 ระดบัดงันี ้

เป็นประจ า  5 คะแนน 
บ่อยครัง้  4 คะแนน 
บางครัง้  3 คะแนน 
นานๆครัง้  2 คะแนน 
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แทบไม่เคย  1 คะแนน 
ระดบัการใหค้ะแนนเฉลี่ยของแต่ละระดับชัน้ในการแปรผล โดยใชส้ตูรค านวณช่วงกวา้ง 

ของอนัตรภาคชัน้ ดงันี ้

จากสตูร  ความกวา้งของอนัตรภาคชัน้ = ขอ้มลูที่ค่าสงูสดุ-ขอ้มลูที่มีค่าต ่าสดุ
จ านวนชัน้

 

แทนค่าจากสตูร = 5 - 15  
  = 0.8 

ดงันัน้ เกณฑก์ารแปลความหมายของคะแนนเฉลี่ยของระดบัความคิดเห็นของผูต้อบ
แบบสอบถาม สามารถก าหนดได ้ดงันี ้

คะแนนเฉลี่ยระหว่าง 4.21-5.00  หมายถึง มพีฤติกรรมการบริหารความเครียดใน
ระดบัดีมาก 

คะแนนเฉลี่ยระหว่าง 3.41-4.20 หมายถึง มพีฤติกรรมการบริหารความเครียดใน
ระดบัดี 

คะแนนเฉลี่ยระหว่าง 2.61-3.40 หมายถึง มีพฤติกรรมการบริหารความเครียด
ในระดับปานกลาง 

คะแนนเฉลี่ยระหว่าง 1.81-2.60 หมายถึง มพีฤติกรรมการบริหารความเครียดใน
ระดบัไม่ดี 

คะแนนเฉลี่ยระหว่าง 1.00-1.80 หมายถึง มีพฤติกรรมการบริหารความเครียดใน
ระดบัไม่ดอีย่างมาก 

ในสว่นที่ 4 ผูว้ิจยัไดพ้ฒันาแบบสอบถามมาจาก (ชติุมา พระโพธิ์, 2558)  
 

สว่นที่ 5 แบบสอบถามพฤติกรรมดา้นสมดลุชีวิตและการท างาน ไดแ้ก่  
1. ดา้นการท างาน  
2. ดา้นครอบครวั  
3. ดา้นเวลา  
4. ดา้นการเงิน  
5. ดา้นสติปัญญา 
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ส่วนที่ 5 นีเ้ป็นค าถามแบบมาตราส่วนประมาณค่าค าตอบ (Rating scale method: 
Likert scale questions) ซึ่งจัดระดับการวัดขอ้มูลประเภทอันตรภาคชัน้ (Interval Scale) โดยก าหนด
เกณฑก์ารใหค้ะแนนเป็น 5 ระดบัดงันี ้

เป็นประจ า  5 คะแนน 
บ่อยครัง้  4 คะแนน 
บางครัง้  3 คะแนน 
นานๆครัง้  2 คะแนน 
แทบไม่เคย  1 คะแนน 

ระดบัการใหค้ะแนนเฉลี่ยของแต่ละระดบัชัน้ในการแปรผล โดยใชส้ตูรค านวณช่วงกวา้ง 
ของอนัตรภาคชัน้ ดงันี ้

จากสตูร  ความกวา้งของอนัตรภาคชัน้ = ขอ้มลูที่ค่าสงูสดุ-ขอ้มลูที่มีค่าต ่าสดุ
จ านวนชัน้

 

แทนค่าจากสตูร = 5 - 15  
  = 0.8 

ดงันัน้ เกณฑก์ารแปลความหมายของคะแนนเฉลี่ยของระดบัความคิดเห็นของผูต้อบ
แบบสอบถาม สามารถก าหนดได ้ดงันี ้

คะแนนเฉลี่ยระหว่าง 4.21-5.00 หมายถึง มีพฤติกรรมด้านสมดุลชีวิตและการ
ท างานในระดับดีมาก 

คะแนนเฉลี่ยระหว่าง 3.41-4.20 หมายถึง มพีฤติกรรมดา้นสมดลุชีวิตและการ
ท างานในระดบัดี 

คะแนนเฉลี่ยระหว่าง 2.61-3.40 หมายถึง มีพฤติกรรมด้านสมดุลชีวิตและการ
ท างานในระดบัปานกลาง 

คะแนนเฉลี่ยระหว่าง 1.81-2.60 หมายถึง มพีฤติกรรมดา้นสมดลุชีวิตและการ
ท างานในระดบัไม่ดี 

คะแนนเฉลี่ยระหว่าง 1.00-1.80 หมายถึง มพีฤติกรรมดา้นสมดลุชีวิตและการ
ท างานในระดบัไม่ดีอย่างมาก 

ในสว่นที่ 5 ผูว้ิจยัไดพ้ฒันาแบบสอบถามมาจาก (สราวลี แซงแสวง, 2559)  
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การสร้างและทดสอบเคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวิจัย 
ขั้นตอนในการสร้างเคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวิจัย 

1. ศึกษาค้นคว้าจากแหล่งข้อมูลทุติยภูมิ (Secondary Data) จากต ารา เอกสาร 
วารสาร บทความออนไลน ์บทความงานวิจยั วิทยานิพนธ ์สารนิพนธ ์งานวิจยัที่เก่ียวขอ้งทางวิชาการ 
และขอ้มลูจากในอินเทอรเ์น็ตเพื่อน ามาเป็นแนวทางในการสรา้งแบบสอบถาม 

2. น าขอ้มลูที่ไดม้าสรา้งแบบสอบถามแลว้เสนอต่ออาจารยท์ี่ปรกึษาเพื่อตรวจสอบ
ความถูกตอ้ง ครบถว้นของเนือ้หา และปรบัปรุง แกไ้ขตามค าแนะน าของอาจารยท์ี่ปรกึษา (Content 
Validation) 

3. น าแบบสอบถามฉบับสมบูรณ์ที่ไดน้ีน้  าไปแจกกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 400 ชุด 
เพื่อเก็บรวบรวมขอ้มลูมาใชใ้นการศกึษาและวิจยั 

ขั้นตอนในการทดสอบเคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวิจัย 
ทดสอบแบบสอบถามดว้ยการทดลองใชก้บักลุ่มตวัอย่าง ประชากรวยัท างานที่ศึกษาต่อ

ในระดบับณัฑิตศึกษาระดบัปริญญาโทควบคู่กบัการท างานจ านวนทัง้หมด 40 คน และตรวจสอบ
ความน่าเชื่อถือ (Reliability) ของแบบสอบถามโดยการใชสู้ตรค่าสมัประสิทธิ์อลัฟ่า (Coefficient 
of Alpha) ของครอนบคั (Cronbach) (กลัยา วานิชยบ์ญัชา, 2546) โดยผลของค่าอัลฟ่าที่ได ้แสดงถึง
ระดบัความคงที่ของแบบสอบถาม ซึ่งมีค่าตัง้แต่ 0 ถึง 1 โดยก าหนดใหแ้บบสอบถามจะตอ้งมีค่า
สมัประสิทธิ์อลัฟ่าท่ียอมรบัไดไ้ม่ต ่ากว่า 0.7 (กลัยา วานิชยบ์ญัชา, 2546) จึงแสดงว่าแบบสอบถามนี ้
มีความเชื่อมั่นสงู 

ผลค่าสมัประสิทธิ์แอลฟาของครอนบคั ในแต่ละดา้นมีค่าดงันี ้
ปัจจยัดา้นการบรหิารเวลา  
การวิเคราะหเ์วลา  เท่ากบั 0.776 
การวางแผน  เท่ากบั 0.742 
การตัง้เป้าหมาย  เท่ากบั 0.710 
การจดัล าดบัความส าคญั  เท่ากบั 0.786 
การก าหนดตารางเวลา  เท่ากบั 0.794 
การจดัระเบียบ  เท่ากบั 0.766 
การสรา้งนิสยัการใชเ้วลาใหม่และที่ดีขึน้  เท่ากบั 0.787 
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ปัจจยัดา้นการบรหิารความเครียด  
การเผชิญความเครียดแบบมุ่งแกปั้ญหา  เท่ากบั 0.727 
การเผชิญความเครียดแบบมุ่งแกไ้ขอารมณ ์ เท่ากบั 0.815 
การเผชิญความเครียดแบบไดป้ระโยชนน์อ้ยหรือแบบหลีกหนี  เท่ากบั 0.917 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
การศึกษาวิจัยนีเ้ป็นการศึกษาวิจัยเชิงส ารวจ (Survey Method) เพื่อศึกษาขอ้มูลจาก

กลุม่ตวัอย่างโดยแบ่งลกัษณะของแหลง่ขอ้มลูที่ใชอ้อกเป็น 2 สว่น ดงันี ้
1. แหล่งขอ้มลูปฐมภูมิ (Primary Data) เป็นการเก็บขอ้มลูจากกลุ่มตวัอย่างจ านวน 

400 ชุด จากการแจกแบบสอบถามใหก้บัประชากรวัยท างานที่ศึกษาต่อในระดบับณัฑิตศึกษาระดับ
ปริญญาโทควบคู่กับการท างาน 8 มหาวิทยาลัย ประกอบดว้ย มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
สถาบนัเทคโนโลยีพระจอมเกลา้เจา้คุณทหารลาดกระบงั สถาบนับณัฑิตพัฒนบริหารศาสตร์ 
มหาวิทยาลยัรงัสิต มหาวิทยาลยักรุงเทพธนบุรี มหาวิทยาลยัหอการคา้ไทย มหาวิทยาลยัราชภัฏ
สวนสนุนัทา มหาวิทยาลยัราชภฏับา้นสมเด็จเจา้พระยา และเก็บเพิ่มเติมผ่านช่องออนไลน ์(Line, 
Google forms) ดว้ยการส่ง Link แบบสอบถามไปยังกลุ่มตัวอย่างจนครบตามจ านวนที่ตอ้งการ 
คือ 400 คน 

2. แหล่งขอ้มูลทุติยภูมิ (Secondary Data) เป็นการศึกษาคน้ควา้และเก็บรวบรวม
ขอ้มูลจากงานวิจัยที่เกี่ยวขอ้ง เช่น ปริญญานิพนธ์ วิทยานิพนธ์ แหล่งขอ้มูลทางอินเตอรเ์น็ต 
และเอกสารอ่ืน ๆ เพื่อใชเ้ป็นแนวทางในการศกึษาและวิจยัครัง้นี ้

การจัดท าข้อมูลและการวิเคราะหข์้อมูล 
เมื่อผูว้ิจัยไดร้บัแบบสอบถามกลบัมาจากกลุ่มตัวอย่างเรียบรอ้ยแลว้ จะด าเนินการ

ดงัขัน้ตอนต่อไปนี ้
1. การตรวจสอบขอ้มูล (Ending) เป็นการตรวจสอบความถูกตอ้งและสมบูรณ์ของ

แบบสอบถาม โดยแยกแบบสอบถามที่ไม่ถกูตอ้งและไม่สมบรูณอ์อกก่อนน าแบบสอบถามไปวิเคราะห ์
2. การลงรหสัขอ้มลู (Coding) เป็นการน าแบบสอบถามที่ถูกตอ้งและสมบูรณม์าลงรหสั

ตามที่ก าหนด เพื่อน าไปประมวลผลขอ้มลูดว้ยโปรแกรมคอมพิวเตอร ์
3. การประมวลผลขอ้มลู (Processing) เป็นการน าขอ้มลูที่ลงรหสัแลว้ มาบนัทึกลง

ในคอมพิวเตอร ์เพื่อประมวลผลขอ้มลู โดยใชโ้ปรแกรมส าเร็จรูปทางสถิติ SPSS ค านวณค่าทางสถิติ
เพื่อทดสอบสมมติฐาน 
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สถิติที่ใช้ในการวิเคราะหข์้อมูล 
ค่าสถิติพืน้ฐานทั่วไป ประกอบดว้ย 

1. ค่ารอ้ยละ (Percentage) (กลัยา วานิชยบ์ญัชา, 2546) 
 

Percentage = f ×100
n  

 
เมื่อ  f  แทน  ความถ่ีที่ตอ้งการแปลงเป็นรอ้ยละ 
 n แทน จ านวนความถ่ีทัง้หมด (ขนาดของกลุม่ตวัอย่าง) 

 
2. ค่าเฉลี่ย (Arithmetic mean) (ชศูรี วงศร์ตันะ, 2550)  

 

 X̅ = 
∑ x
n  

 

เมื่อ X̅ แทน ค่าคะแนนเฉลี่ย 

 X แทน ผลรวมของคะแนนทัง้หมด 
 n แทน ขนาดของกลุม่ตวัอย่าง 

 
3. สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) (กลัยา วาณิชยบ์ญัชา, 2546) 

  

 S.D. = 
2

1

( )

1

n

i

i

X X

n

=

−

−


 

 
เมื่อ  S.D. แทน ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 Xi แทน ขอ้มลูประชากรจ านวน n หน่วย 

 X̅ แทน ค่าเฉลี่ยของกลุม่ตวัอย่าง 
 n แทน จ านวนขอ้มลูทัง้หมดของกลุ่มตวัอย่าง 
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4. ค่าความเชื่อถือไดข้องขอ้มูล (Reliability of the Test) โดยวิธีครอนบคัอัลฟ่า 
(Cronbach’s alpha) (กลัยา วานิชยบ์ญัชา. 2546) 
 

Cronbach’s Alpha (α) = 
kcovariance̅̅ ̅̅ ̅̅ ̅̅ ̅̅ ̅̅ ̅̅ /variance̅̅ ̅̅ ̅̅ ̅̅ ̅̅ ̅

1+(k-1)covariance̅̅ ̅̅ ̅̅ ̅̅ ̅̅ ̅̅ ̅̅ /variance̅̅ ̅̅ ̅̅ ̅̅ ̅̅ ̅
 

 
เมื่อ  α  แทน ค่าความเชื่อถือของเครื่องมือ 
 k แทน จ านวนค าถาม 

 covariance̅̅ ̅̅ ̅̅ ̅̅ ̅̅  แทน ค่าเฉลี่ยของค่าแปรปรวนร่วมระหว่างค าถามต่าง ๆ 

 variance̅̅ ̅̅ ̅̅ ̅̅  แทน ค่าเฉลี่ยของค่าแปรปรวนของค าถาม 
เกณฑก์ารแปลผล ค่าความเชื่อมั่นของเครื่องมือจะอยู่ระหว่าง 0.00-1.00 ยิ่งใกล ้1.00 

ยิ่งมีความเชื่อมั่นสงู 
เกณฑก์ารแปลผลความเชื่อมั่น (กลัยา วานิชยบ์ญัชา, 2546) 

0.00-0.20 ความเชื่อมั่นต ่ามาก/ไม่มีเลย 
0.21-0.40 ความเชื่อมั่นต ่า 
0.41-0.70 ความเชื่อมั่นปานกลาง 
0.71-1.00 ความเชื่อมั่นสงู 

 
5. ค่าสถิติที (T-Test) ใชท้ดสอบความแตกต่างระหว่างการหาค่าเฉลี่ยของกลุ่มตวัอย่าง 

2 กลุม่ที่เป็นอิสระต่อกนั (กลัยา วาณิชยบ์ญัชา, 2546) 
 

 t = 

1 2

1 2

2 2
1 2

X - X

S S
+

n n

 

 
เมื่อ  t  แทน ค่าสถิติที่ใชพ้ิจารณาใน t-distribution 

   X̅1 แทน ค่าเฉลี่ยของกลุม่ตวัอย่างที่ 1 

   X̅2 แทน ค่าเฉลี่ยของกลุม่ตวัอย่างที่ 2 
  S12 แทน ค่าความแปรปรวนของกลุม่ตวัอย่างที่ 1 
  S22 แทน ค่าความแปรปรวนของกลุม่ตวัอย่างที่ 2 
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 n1  แทน จ านวนกลุม่ตวัอย่างที่ 1 
 n2  แทน จ านวนกลุม่ตวัอย่างที่ 2 
6. การทดสอบความแตกต่างระหว่างค่าเฉลี่ยของกลุ่มตัวอย่างที่มีมากกว่า 2 กลุ่ม 

โดยใช้ในการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (One-Way Analysis of Variance) กรณี
ความแปรปรวนของกลุม่ตวัอย่างเท่ากนั (กลัยา วานิชยบ์ญัชา, 2546) 

ตาราง 3  การวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียว (One-Way ANOVA) 

แหล่งความ
แปรปรวน 

df SS MS F 

ระหว่างประชากร k - 1 SSb MSb=
ssb
k-1

 
MSb
MSw

 

ภายในประชากร n – k SSw MSw=
SSw
n-k

 

รวม n - 1 S   

 
เมื่อ k  แทน จ านวนกลุม่ตวัอย่างที่น ามาทดสอบสมมติฐาน 
 n  แทน ขนาดของกลุม่ตวัอย่าง 
 F แทน ค่าสถิติที่ใชใ้นการพิจารณาใน F-distribution 
 SSb แทน ผลรวมก าลงัสองระหว่างกลุ่ม 
 k – 1 แทน ชัน้แห่งความเป็นอิสระระหว่างกลุม่ 
 SSw แทน ผลรวมก าลงัสองภายในกลุม่ 
 n – k แทน ชัน้แห่งความเป็นอิสระภายในกลุม่ 
 MSb แทน ค่าประมาณของความแปรปรวนระหว่างกลุม่ 
 MSw แทน ค่าประมาณของความแปรปรวนภายในกลุม่ 

 
กรณีพบความแตกต่างอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ จะท าการตรวจสอบความแตกต่าง

เป็นรายคู่ ที่ระดับนัยส าคัญทางสถิติ .05 หรือ ระดับความเชื่อมั่น 95% โดยใชสู้ตรตามวิธี Lest 
Significant Difference (LSD) เพื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยประชากร (กลัยา วานิชยบ์ญัชา, 2546) 
 



 57 

 LSD = t1-
α

2
; n-k√MSE [

1
ni
+
1
nj

] 

 
โดยที่ ni  ≠ nj 
 R = n – k 

 
เมื่อ LSD แทน ค่าผลต่างนยัส าคญัที่ค  านวณไดส้  าหรบัประชากรกลุม่ที่ i และ j  
 MES แทน ค่า Mean Square Error จากตารางวิเคราะห ์ความแปรปรวน 
 k แทน จ านวนกลุม่ตวัอย่างที่ใชท้ดสอบ 
 n แทน จ านวนขอ้มลูตวัอย่างทัง้หมด 
 ∝ แทน ค่าความเชื่อมั่น 
 
กรณีค่าความแปรปรวนของแต่ละกลุ่มตัวอย่างไม่เท่ากัน โดยสูตรการวิเคราะห์

ความแปรปรวนทางเดียว Brown-Forsythe (B) สามารถเขียนได ้ดงันี ้
 

  = MSB
MSW

 

 

โดยค่า WSW = ∑ (1-
ni
N) Si2K

t=1  

 
เมื่อ  β แทน ค่าสถิติที่ใชพ้ิจารณาใน Brown-Forsythe 
 MSB แทน ค่าความแปรปรวนระหว่างกลุม่ 
 MSw แทน ค่าความแปรปรวนภายในกลุ่ม 
 K แทน จ านวนกลุม่ตวัอย่าง 
 n แทน ขนาดของกลุม่ตวัอย่าง 
 N แทน ขนาดประชากร 

 Si2 แทน ค่าความแปรปรวนของกลุม่ตวัอย่าง 
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กรณีพบความต่างอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ จะท าการตรวจสอบความแตกต่างเป็น
รายคู่ ที่ระดบันยัส าคญัทางสถิติ 0.05 หรือ ระดบัความเชื่อมั่น 95% โดยใชส้ตูรตามวิธี Dunnett’s 
T3 ดงันี ้(กลัยา วานิชยบ์ญัชา, 2546) 
 

 t = x̅t-xJ̅̅ ̅

MSw(
1
ni+

1
nj)

 

 
เมื่อ t  แทน ค่าสถิติที่ใชพ้ิจารณา t-distribution 
 MSw แทน ค่าความแปรปรวนของความแปรปรวนภายในกลุม่ 

 X̅t แทน ค่าเฉลี่ยของกลุม่ตวัอย่าง i 

 X̅j แทน ค่าเฉลี่ยของกลุม่ตวัอย่าง j 
 ni แทน จ านวนตวัอย่างของกลุม่ที่ i 
 nj แทน จ านวนตวัอย่างของกลุม่ที่ j 

 
7. สถิติวิเคราะหส์มการถดถอยเชิงพหุ (Multiple Regression Analysis) สมการ

ถดถอยเชิงซอ้นในรูปแบบความสมัพนัธเ์ชิงเสน้ตรง (กลัยา วาณิชยบ์ญัชา, 2546) 
สามารถเขียนได ้ดงันี ้

Y = β0 + β1Xi + β2Xi + …+ βkXx + ε 
 

เมื่อ  Y  แทน ตวัแปรตาม 
  X1, X2, . . , Xk แทน ตวัแปรอิสระ 
 β0  แทน ค่าสมัประสิทธิ์ความถดถอยของตวัแปรอิสระตวัท่ี i 
 𝑒 แทน ค่าความคาดเคลื่อน 

 



 

บทที ่4 
ผลการวิเคราะหข์้อมูล 

การศึกษาเรื่อง อิทธิพลของปัจจยัดา้นการบริหารเวลาและการบริหารความเครียดที่มีต่อ
สมดลุชีวิตและการท างานของประชากรวยัท างานที่ศึกษาต่อในระดบับณัฑิตศึกษาระดบัปริญญาโท
ควบคู่กบัการท างาน เป็นการศึกษาเชิงปริมาณ โดยเก็บรวบรวมขอ้มลูจาก ประชากรวยัท างานที่
ศึกษาต่อในระดับบณัฑิตศึกษาระดับปริญญาโทควบคู่กับการท างาน ในพืน้ที่กรุงเทพมหานคร
และปริมณฑล จ านวนทัง้สิน้ 400 คน สถิติที่ใชใ้นการวิเคราะหข์อ้มลู ไดแ้ก่ สถิติพืน้เชิงพรรณนา 
ซึ่งประกอบดว้ย ค่าความถ่ี ค่ารอ้ยละ ค่าเฉลี่ย และค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ส่วนสถิติที่ใชใ้น
การทดสอบสมมติฐาน ประกอบด้วย t-test, One-way ANOVA และ Multiple regression โดย
สญัลกัษณท์ี่เก่ียวขอ้งในการน าเสนอผลการวิเคราะหข์อ้มลูมีดงันี ้

n    หมายถึง จ านวนกลุม่ตวัอย่าง 

X̅ หมายถึง  ค่าเฉลี่ยที่ค  านวณไดจ้ากกลุ่มตวัอย่าง 
S.D. หมายถึง ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 
t-test หมายถึง ค่าสถิติในการพิจารณา t-distribution 
F-test หมายถึง ค่าสถิติในการพิจารณา F-distribution 
df หมายถึง ระดบัขัน้ของความเป็นอิสระ  
SS หมายถึง ผลบวกก าลงัสองของคะแนน 
MS หมายถึง ค่าเฉลี่ยผลบวกก าลงัสองของคะแนน 
B หมายถึง ค่าสมัประสิทธิ์การถดถอยในรูปคะแนนดิบ  
Beta  หมายถึง ค่าสมัประสิทธิ์การถดถอยในรูปคะแนนมาตรฐาน 
S.E.est  หมายถึง ค่าความคลาดเคลื่อนมาตรฐานในการพยากรณ ์
R หมายถึง ค่าสมัประสิทธิ์สหสมัพนัธพ์หคุณู 
R2 หมายถึง ค่าสมัประสิทธิ์สหสมัพนัธพ์หคุณูยกก าลงัสอง 
Adjusted R2 หมายถึง ค่าสมัประสิทธิ์สหสมัพนัธพ์หคุณูยกก าลงัสองท่ีปรบัค่าแลว้ 
p-value หมายถึง ระดบันยัส าคญัทางสถิติ 
*  หมายถึง มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
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การน าเสนอผลการวิเคราะหข์อ้มูล แบ่งเป็น 6 ส่วน ตามล าดับไดแ้ก่ 4.1 ผลการวิเคราะห์
ขอ้มลูปัจจยัส่วนบุคคล 4.2 ผลการวิเคราะหข์อ้มลูดา้นการบรหิารเวลา 4.3 ผลการวิเคราะหข์อ้มลู
ดา้นการบริหารความเครียด 4.4 ผลการวิเคราะหข์อ้มลูดา้นสมดลุชีวิตและการท างาน (Work-life 
balance) 4.5 ผลการทดสอบสมมติฐาน และ 4.6 สรุปผลการทดสอบสมมติฐาน ซึ่งผลการวิเคราะห์
ขอ้มลูแต่ละสว่นมีรายละเอียดดงันี ้

ผลการวิเคราะหข์้อมูลปัจจัยส่วนบุคคล 
การวิเคราะหข์อ้มูลปัจจัยส่วนบุคคล ของผูต้อบแบบสอบถาม ประกอบดว้ยปัจจัยดา้นเพศ 

อาย ุสถานภาพการสมรส ภาระครอบครวั อาชีพ รายไดเ้ฉลี่ยต่อเดือน และประสบการณใ์นการท างาน 
โดยสถิติที่ใชว้ิเคราะหข์อ้มลูในส่วนนี ้ไดแ้ก่ ค่าความถ่ี (จ านวน) และรอ้ยละ ผลการวิเคราะหข์อ้มูล
ดงัตารางที่ 4 

ตาราง 4  จ านวน และรอ้ยละ ของกลุม่ตวัอย่าง จ าแนกตามขอ้มลูปัจจยัส่วนบุคคล 

(n = 400) 

ปัจจัยส่วนบุคคล จ านวน (คน) ร้อยละ 
1. เพศ   
ชาย 137 34.3 
หญิง 236 59.0 
LGBTQIA+ 27 6.8 

2. อายุ   
21 - 30 ปี 133 33.2 
31 – 40 ปี 196 49.0 
41 - 50 ปี 71 17.8 
51 - 60 ปี 0 0 

3. สถานภาพสมรส   
โสด 277 69.3 
สมรส / อยู่ด้วยกัน 112 28.0 
หม้าย / หย่าร้าง / แยกกันอยู่ 11 2.8 
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ตาราง 4  (ต่อ) 
ปัจจัยส่วนบุคคล จ านวน (คน) ร้อยละ 

4. ภาระครอบครัว   
ม ี 199 49.8 

     ไม่มี       201 50.2 
5. อาชีพ   
พนกังานบรษิัท 294 73.5 
ขา้ราชการ – พนกังานรฐัวิสาหกิจ 55 13.8 
เจา้ของธุรกิจ / ธุรกิจสว่นตวั 51 12.8 

6. รายได้เฉล่ียต่อเดือน   
   ตํ่ากว่าหรือเท่ากับ 15,000 บาท 9 2.3 

15,001-30,000 บาท 140 35.0 
30,001-45,000 บาท 115 28.7 
45,001-60,000 บาท 76 19.0 
มากกว่า 60,000 บาท 60 15.0 

7. ประสบการณใ์นการท างาน   
1 - 3 ปี 74 18.5 
4 - 6 ปี 90 22.5 
7 - 9 ปี 71 17.8 
10 ปี ขึน้ไป 165 41.3 
สถานภาพสมรสและรายไดเ้ฉลี่ยต่อเดือน มีค่ารอ้ยละต ่ากว่า5% จึงขอ Regroup เป็นดงันี ้

3. สถานภาพสมรส   
สมรส/ อยู่ดว้ยกนั 112 28.0 
โสด/ หมา้ย/ หย่ารา้ง/ แยกกนัอยู่ 288 72.0 

6. รายได้เฉล่ียต่อเดือน   
ต ่ากว่าหรือเท่ากบั 30,000 บาท 149 37.3 
30,001-45,000 บาท 115 28.7 
45,001-60,000 บาท 76 19.0 
มากกว่า 60,000 บาท 60 15.0 
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จากตาราง 4 การวิเคราะหจ์ านวน และรอ้ยละ ของกลุ่มตวัอย่าง จ าแนกตามขอ้มลูปัจจยั
สว่นบคุคล จากกลุม่ตวัอย่างจ านวนทัง้สิน้ 400 คน เมื่อพิจารณา ดา้นเพศ พบว่าสว่นใหญ่ เพศหญิง 
จ านวน 236 คน คิดเป็นรอ้ยละ 59.0 รองลงมาเป็นชาย จ านวน 137 คน คิดเป็นรอ้ยละ 34.3 
และ LGBTQIA+ จ านวน 27 คน คิดเป็นรอ้ยละ 6.8 ตามล าดบั  

ดา้นอาย ุพบว่า สว่นใหญ่ อาย ุ31 – 40 ปี จ านวน 196 คน คิดเป็นรอ้ยละ 49.0 รองลงมา
คือ 21 - 30 ปี จ านวน 133 คน คิดเป็นรอ้ยละ 33.2 และอายุ 41 - 50 ปี จ านวน 71 คน คิดเป็น
รอ้ยละ 17.8 ตามล าดบั 

ดา้นสถานภาพสมรส พบว่าส่วนใหญ่ โสด/ หมา้ย/ หย่ารา้ง/ แยกกนัอยู่ คิดเป็นรอ้ยละ 
72.00 รองลงมาคือ สมรส/ อยู่ดว้ยกนั จ านวน 112 คน คิดเป็นรอ้ยละ 28.0  

ดา้นภาระครอบครวั ส่วนใหญ่พบว่า ไม่มี จ านวน 201 คน คิดเป็นรอ้ยละ 50.2 ส่วน
คนที่มีภาระครอบครวั มีจ านวน 199 คิดเป็นรอ้ยละ 49.8 

ดา้นอาชีพ พบว่า ส่วนใหญ่ อาชีพพนักงานบริษัท จ านวน 294 คน คิดเป็นรอ้ยละ 
73.5 รองลงมาคือ ขา้ราชการ – พนกังานรฐัวิสาหกิจ จ านวน 55 คน คิดเป็นรอ้ยละ 13.8 และสดุทา้ย 
คือ อาชีพเจา้ของธุรกิจ / ธุรกิจสว่นตวั จ านวน 51 คน คิดเป็นรอ้ยละ 12.8 ตามล าดบั 

ดา้นรายไดเ้ฉลี่ยต่อเดือน พบว่า ส่วนใหญ่ รายไดเ้ฉลี่ยต่อเดือน ต ่ากว่าหรือเท่ากับ 
30,000 บาท จ านวน 149 คน คิดเป็นรอ้ยละ 37.3 รองลงมาคือ 30,001-45,000 บาท จ านวน 115 คน 
คิดเป็นรอ้ยละ 28.7 รายได ้45,001-60,000 บาท จ านวน 76 คน คิดเป็นรอ้ยละ 19.0 และรายได ้
มากกว่า 60,000 บาท จ านวน 60 คิดเป็นรอ้ยละ 15.0 ตามล าดบั 

ดา้นประสบการณใ์นการท างาน พบว่าส่วนใหญ่ มีประสบการณใ์นการท างาน 10 ปี 
ขึน้ไป จ านวน 165 คน คิดเป็นรอ้ยละ 41.3 รองลงมาคือ ประสบการณ ์4 - 6 ปี จ านวน 90 คน คิดเป็น
รอ้ยละ 22.5 ประสบการณ ์1 - 3 ปี จ านวน 74 คน คิดเป็นรอ้ยละ 18.5 และประสบการณ ์7 - 9 ปี 
จ านวน 71 คน คิดเป็นรอ้ยละ 17.8 ตามล าดบั 

ผลการวิเคราะหข์้อมูลด้านการบริหารเวลา 
การวิเคราะหข์ ้อมูลดา้นการบริหารเวลา ไดแ้ก่ ดา้นการวางแผนการตั ้งเป้าหมา ย 

ดา้นการจดัล าดบัความส าคญั ดา้นการก าหนดตารางเวลา ดา้นการจดัระเบียบ และดา้นการสรา้ง

นิสยัการใชเ้วลาใหม่และที่ดีขึน้ โดยส่วนนีใ้ชก้ารวิเคราะหค่์าเฉลี่ย (X̅) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
(S.D.) โดยผลการวิเคราะหข์อ้มลู ดงัตารางที่ 5-12 
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ตาราง 5  ค่าเฉลี่ย และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของการบรหิารเวลา โดยภาพรวม 

การบริหารเวลา X̅ S.D. แปลผล 
การวิเคราะหเ์วลา 4.49 .475 ดีมาก 
การวางแผน 4.48 .476 ดีมาก 
การตัง้เป้าหมาย 4.38 .491 ดีมาก 
การจดัล าดบัความส าคญั 4.48 .461 ดีมาก 
การก าหนดตารางเวลา 4.26 .535 ดีมาก 
การจดัระเบียบ 4.26 .512 ดีมาก 
การสรา้งนิสยัการใชเ้วลาใหม่และที่ดีขึน้ 4.08 .663 ดี 

ค่าเฉล่ีย 4.35 .382 ดีมาก 

จากตาราง 5  ผลการวิเคราะหค่์าเฉลี่ย และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของการบรหิารเวลา 
โดยภาพรวม พบว่า ประชากรวยัท างานที่ศึกษาต่อในระดับบณัฑิตศึกษาระดบัปริญญาโทควบคู่กับ
การท างาน ในพืน้ที่กรุงเทพมหานครและปริมณฑล มีการบริหารเวลาโดยภาพรวม อยู่ในระดบัดีมาก 
มีค่าเฉลี่ย 4.35 เมื่อพิจารณารายดา้น พบว่า ดา้นมีการบริหารเวลาอยู่ในระดับดีมาก ไดแ้ก่ 
ดา้นการวิเคราะหเ์วลา ดา้นการวางแผน ดา้นการจัดล าดับความส าคัญ ดา้นการตั้งเป้าหมาย 
ดา้นการก าหนดตารางเวลา และดา้นการจดัระเบียบ มีค่าเฉลี่ย 4.49, 4.48, 4.48, 4.38, 4.26 และ 
4.26 ตามล าดบั สว่นดา้นการสรา้งนิสยัการใชเ้วลาใหม่และที่ดีขึน้ อยู่ในระดบัดี มีค่าเฉลี่ย 4.08 

ตาราง 6  ค่าเฉลี่ย และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของการบรหิารเวลา ดา้นการวิเคราะหเ์วลา 

ด้านที ่1 การวิเคราะหเ์วลา X̅ S.D. แปลผล 
1. ท่านวิเคราะหแ์ละประมาณการเวลาที่ตอ้งใชก้บังานหรือ
กิจกรรมที่ไดร้บัมอบหมายก่อนเริ่มด าเนินการ 

4.51 .609 ดีมาก 

2. ท่านวิเคราะหเ์วลาในการด าเนินชีวิตประจ าวนัเพื่อใหส้ามารถ
ด าเนินชีวิตโดยไม่ติดปัญหา 

4.46 .570 ดีมาก 

3. ท่านวิเคราะหเ์วลาของงานที่ตอ้งท าต่อเนื่องกนัในแต่ละวนั
เพื่อใหท้่านท างานไดม้ีประสิทธิภาพเพิ่มขึน้ 

4.50 .597 ดีมาก 

ค่าเฉล่ียด้านการวิเคราะหเ์วลา 4.49 .475 ดีมาก 
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จากตาราง 6  ผลการวิเคราะหค่์าเฉลี่ย และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของการบรหิารเวลา 
ดา้นการวิเคราะหเ์วลา พบว่า ประชากรวยัท างานที่ศึกษาต่อในระดบับณัฑิตศึกษาระดบัปริญญาโท
ควบคู่กบัการท างาน ในพืน้ที่กรุงเทพมหานครและปริมณฑล มีการบริหารเวลา ดา้นการวิเคราะห์
เวลาอยู่ในระดบัดีมาก มีค่าเฉลี่ย 4.49 เมื่อพิจารณารายขอ้พบว่าอยู่ในระดบัดีมากทุกขอ้ โดยขอ้ที่
มากที่สดุคือ ท่านวิเคราะหแ์ละประมาณการเวลาที่ตอ้งใชก้บังานหรือกิจกรรมที่ไดร้บัมอบหมายก่อน
เริ่มด าเนินการ (ค่าเฉลี่ย = 4.51) รองลงมาคือ ท่านวิเคราะหเ์วลาของงานที่ตอ้งท าต่อเนื่องกันใน
แต่ละวนัเพื่อใหท้่านท างานไดม้ีประสิทธิภาพเพิ่มขึน้ (ค่าเฉลี่ย = 4.50) และสดุทา้ย ท่านวิเคราะห์
เวลาในการด าเนินชีวิตประจ าวันเพื่อใหส้ามารถด าเนินชีวิตโดยไม่ติดปัญหา (ค่าเฉลี่ย = 4.46) 
ตามล าดบั 

ตาราง 7  ค่าเฉลี่ย และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของการบรหิารเวลา ดา้นการวางแผน 

ด้านที ่2 การวางแผน X̅ S.D. แปลผล 
4. ท่านมีการวางแผนในการท างานเพื่อจะท าใหท้่านท างานไดส้  าเรจ็
ทนัเวลา 

4.55 .541 ดีมาก 

5. ท่านวางแผนการเรียนซึ่งจะช่วยใหท้่านส าเรจ็การศกึษาไดต้าม
หลกัสตูร 

4.45 .607 ดีมาก 

6. ท่านวางแผนการท ากิจกรรมประจ าวนั จึงช่วยใหท้่านสามารถ
ติดตามกิจกรรมประจ าวนัไดว้่าด าเนินงานส าเรจ็ถึงขัน้ตอนใด 

4.44 .593 ดีมาก 

ค่าเฉล่ียด้านการวางแผน 4.48 .476 ดีมาก 

 
จากตาราง 7 ผลการวิเคราะหค่์าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของการบริหารเวลา 

ดา้นการวางแผนพบว่า ประชากรวยัท างานที่ศึกษาต่อในระดบับณัฑิตศึกษาระดับปริญญาโทควบคู่
กบัการท างาน ในพืน้ที่กรุงเทพมหานครและปริมณฑล มีการบริหารเวลา ดา้นการวางแผน อยู่ใน
ระดบัดีมาก มีค่าเฉลี่ย 4.48 เมื่อพิจารณารายขอ้พบว่าอยู่ในระดบัดีมากทุกขอ้ ส าหรบัขอ้ที่มากท่ีสุด 
คือ ท่านมีการวางแผนในการท างานเพื่อจะท าใหท้่านท างานไดส้  าเร็จทันเวลา (ค่าเฉลี่ย = 4.55) 
ถัดมากคือ ท่านวางแผนการเรียนซึ่งจะช่วยใหท้่านส าเร็จการศึกษาไดต้ามหลกัสูตร (ค่าเฉลี่ย = 
4.45) และน้อยที่สุดคือ ท่านวางแผนการท ากิจกรรมประจ าวัน จึงช่วยใหท้่านสามารถติดตาม
กิจกรรมประจ าวนัไดว้่าด าเนินงานส าเรจ็ถึงขัน้ตอนใด (ค่าเฉลี่ย = 4.44) 
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ตาราง 8  ค่าเฉลี่ย และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของการบรหิารเวลา ดา้นการตัง้เปา้หมาย 

ด้านที ่3 การตั้งเป้าหมาย X̅ S.D. แปลผล 
7. ท่านตัง้เปา้หมายในการเรียน และ เป้าหมายในการท างาน 
เพื่อใหท้่านมีเป้าหมายที่ชดัเจน 

4.43 .610 ดีมาก 

8. ท่านวางแผนการเรียนและการท างานตามเปา้หมายที่ตัง้ไว ้ 
จนเห็นภาพความส าเรจ็ 

4.40 .621 ดีมาก 

9. ท่านตัง้เปา้หมายในระยะสัน้ และเปา้หมายระยะยาว เพื่อให้
บรรลเุปา้หมาย 

4.31 .664 ดีมาก 

ค่าเฉล่ียด้านการตั้งเป้าหมาย 4.38 .491 ดีมาก 

จากตาราง 8 ผลการวิเคราะหค่์าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของการบริหารเวลา 
ดา้นการตัง้เป้าหมาย พบว่า ประชากรวยัท างานที่ศึกษาต่อในระดบับณัฑิตศึกษาระดบัปริญญาโท
ควบคู่กบัการท างาน ในพืน้ที่กรุงเทพมหานครและปริมณฑล มีการบริหารเวลา ดา้นการตัง้เป้าหมาย 
อยู่ในระดบัดีมาก มีค่าเฉลี่ย 4.38 เมื่อพิจารณารายขอ้พบว่าอยู่ในระดบัดีมากทุกขอ้ ส าหรบัขอ้ที่
มากที่สดุคือ ท่านตัง้เป้าหมายในการเรียน และ เป้าหมายในการท างาน เพื่อใหท้่านมีเป้าหมายที่
ชดัเจน (ค่าเฉลี่ย = 4.43) ถดัมาคือ ท่านวางแผนการเรียนและการท างานตามเป้าหมายที่ตัง้ไวจ้น
เห็นภาพความส าเร็จ (ค่าเฉลี่ย = 4.40) และท่านตัง้เป้าหมายในระยะสั้น และเป้าหมายระยะยาว 
เพื่อใหบ้รรลเุปา้หมาย (ค่าเฉลี่ย = 4.31) ตามล าดบั 

ตาราง 9  ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของการบริหารเวลา ดา้นการจดัล าดบัความส าคญั 

ด้านที ่4 การจัดล าดับความส าคัญ X̅ S.D. แปลผล 
10. ท่านมีการจดัล าดบัความส าคญัว่าสิ่งใดควรท าก่อน – หลงั 
เพราะจะท าใหท้่านท ากิจกรรมต่าง ๆ ไดอ้ย่างเหมาะสม 

4.43 .580 ดีมาก 

11. ท่านจดัล าดบัความส าคญัของงานโดยพิจารณาถึงความส าคญั
ของงานและความเรง่ด่วน 

4.51 .539 ดีมาก 

12. ท่านเลือกท างานที่ส  าคญั และ เรง่ด่วนก่อน เช่น งานที่ไม่
สามารถรอได ้หรืองานที่ยากและมีความส าคญัมาก 

4.50 .571 ดีมาก 

ค่าเฉล่ียด้านการจัดล าดับความส าคัญ 4.48 .461 ดีมาก 
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จากตาราง 9 ผลการวิเคราะหค่์าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของการบริหารเวลา 
ดา้นการจดัล าดับความส าคญั พบว่า ประชากรวยัท างานที่ศึกษาต่อในระดับบณัฑิตศึกษาระดับ
ปริญญาโทควบคู่กับการท างาน ในพืน้ที่กรุงเทพมหานครและปริมณฑล มีการบริหารเวลา 
ดา้นการจดัล าดบัความส าคญั อยู่ในระดบัดีมาก มีค่าเฉลี่ย 4.48 เมื่อพิจารณารายขอ้พบว่าอยู่ใน
ระดับดีมากทุกขอ้ ส าหรบัขอ้ที่มากที่สุดคือ ท่านจัดล าดับความส าคัญของงานโดยพิจารณาถึง
ความส าคญัของงานและความเร่งด่วน (ค่าเฉลี่ย = 4.51) ล าดบัถดัมาคือ ท่านเลือกท างานที่ส  าคัญ 
และ เร่งด่วนก่อน เช่น งานที่ไม่สามารถรอได ้หรืองานที่ยากและมีความส าคัญมาก (ค่าเฉลี่ย = 4.50) 
และท่านมีการจดัล าดบัความส าคญัว่าสิ่งใดควรท าก่อน – หลงั เพราะจะท าใหท้่านท ากิจกรรมต่าง ๆ 
ไดอ้ย่างเหมาะสม (ค่าเฉลี่ย = 4.43) ตามล าดบั  

ตาราง 10  ค่าเฉลี่ย และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของการบรหิารเวลา ดา้นการก าหนดตารางเวลา 

ด้านที ่5 การก าหนดตารางเวลา X̅ S.D. แปลผล 
13. ท่านก าหนดตารางเวลาและแบ่งเวลาส าหรบัการท างานและการ
เรียนไดอ้ย่างเหมาะสม 

4.23 .648 ดีมาก 

14.  ท่านก าหนดตารางเวลาในการท ากิจกรรมประจ าวนั ประจ า
สปัดาห ์ เพื่อช่วยใหส้ามารถติดตามการท างานและการเรียนไดว้่า
ด าเนินการถึงขัน้ตอนใด 

4.20 .684 ดี 

15. ท่านก าหนดตารางเวลาที่ช่วยใหท้่านสามารถท างานและส าเรจ็
การศึกษาไดต้ามก าหนด 

4.36 .664 ดีมาก 

ค่าเฉล่ียด้านการก าหนดตารางเวลา 4.26 .535 ดีมาก 

จากตาราง 10 ผลการวิเคราะหค่์าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของการบริหารเวลา 
ดา้นการก าหนดตารางเวลา พบว่า ประชากรวัยท างานที่ศึกษาต่อในระดับบัณฑิตศึกษาระดับ
ปริญญาโทควบคู่กับการท างาน ในพืน้ที่กรุงเทพมหานครและปริมณฑล มีการบริหารเวลา 
ดา้นการก าหนดตารางเวลาอยู่ในระดับดีมาก มีค่าเฉลี่ย 4.26 เมื่อพิจารณารายขอ้พบว่าอยู่ใน
ระดบัดีมาก 2 ขอ้ ไดแ้ก่  ท่านก าหนดตารางเวลาที่ช่วยใหท้่านสามารถท างานและส าเรจ็การศึกษา
ไดต้ามก าหนด (ค่าเฉลี่ย = 4.36) และ ท่านก าหนดตารางเวลาและแบ่งเวลาส าหรบัการท างาน
และการเรียนได้อย่างเหมาะสม (ค่าเฉลี่ย = 4.23) ส่วนข้อที่อยู่ในระดับดี คือ ท่านก าหนด
ตารางเวลาในการท ากิจกรรมประจ าวัน ประจ าสปัดาห ์ เพื่อช่วยใหส้ามารถติดตามการท างาน
และการเรียนไดว้่าด าเนินการถึงขัน้ตอนใด (ค่าเฉลี่ย = 4.20) 
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ตาราง 11  ค่าเฉลี่ย และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของการบรหิารเวลา ดา้นการจดัระเบียบ 

ด้านที ่6 การจัดระเบียบ X̅ S.D. แปลผล 
16. ท่านจดัระเบียบเวลาทัง้การท างานและเรียน เพื่อใหส้ามารถ
บรหิารเวลาไดอ้ย่างเหมาะสม 

4.32 .590 ดีมาก 

17. ท่านสามารถท ากิจกรรมอย่างอื่นได ้ขณะที่รอคอยกิจกรรม 
ที่อยู่ในแผน เนื่องจากท่านมีการจดัระเบียบเวลาที่ดี 

4.28 .642 ดีมาก 

18. ท่านสามารถจดัการงานที่ไม่คาดคิดที่เกิดขึน้ระหว่าง 
การท างานได ้เนื่องจากท่านมีการจดัระเบียบเวลาที่ดี 

4.19 .670 ดี 

ค่าเฉล่ียด้านการจัดระเบียบ 4.26 .512 ดีมาก 

จากตาราง 11 ผลการวิเคราะหค่์าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของการบริหารเวลา 
ดา้นการจดัระเบียบ พบว่า ประชากรวยัท างานที่ศึกษาต่อในระดบับณัฑิตศึกษาระดบัปริญญาโท
ควบคู่กบัการท างาน ในพืน้ที่กรุงเทพมหานครและปริมณฑล มีการบริหารเวลา ดา้นการจดัระเบียบ
อยู่ในระดบัดีมาก มีค่าเฉลี่ย 4.26 เมื่อพิจารณารายขอ้พบว่าอยู่ในระดบัดีมาก 2 ขอ้ ไดแ้ก่ ท่านจดั
ระเบียบเวลาทัง้การท างานและเรียน เพื่อใหส้ามารถบริหารเวลาไดอ้ย่างเหมาะสม (ค่าเฉลี่ย = 
4.32) และท่านสามารถท ากิจกรรมอย่างอื่นได ้ขณะที่รอคอยกิจกรรมที่อยู่ในแผน เนื่องจาก
ท่านมีการจัดระเบียบเวลาที่ดี (ค่าเฉลี่ย = 4.28) ส่วนขอ้ที่อยู่ในระดับดี คือ ท่านสามารถจัดการ
งานที่ไม่คาดคิดที่เกิดขึน้ระหว่างการท างานได ้เนื่องจากท่านมีการจดัระเบียบเวลาที่ดี (ค่าเฉลี่ย = 
4.19) 

ตาราง 12  ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของการบริหารเวลา ดา้นการสรา้งนิสัยการใช้
เวลาใหม่และที่ดีขึน้ 

ด้านที ่7 การสร้างนิสัยการใช้เวลาใหม่และทีด่ีขึน้ X̅ S.D. แปลผล 
19. ท่านบนัทึกรายการสิ่งที่ตอ้งท าเพื่อเตือนตนเองว่า 
แต่ละวนัตอ้งท าอะไร 

4.10 .832 ดี 

20. ท่านทบทวนสิ่งที่ท่านท าไม่ส  าเรจ็เพื่อหาแนวทางแกไ้ข 4.11 .750 ดี 
21. เมื่อท่านตอ้งการปรบัพฤติกรรมในการท างาน ท่านจะพยายาม
สรา้งกฎขอ้บงัคบัใหแ้ก่ตวัท่านเอง 

4.05 .838 ดี 

ค่าเฉล่ียด้านการสร้างนิสัยการใช้เวลาใหม่และทีด่ีขึน้ 4.08 .663 ดี 
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จากตาราง 12 ผลการวิเคราะหค่์าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของการบริหารเวลา 
ดา้นการสรา้งนิสัยการใชเ้วลาใหม่และที่ดีขึน้ พบว่า ประชากรวัยท างานที่ศึกษาต่อในระดับ
บัณฑิตศึกษาระดับปริญญาโทควบคู่กับการท างาน ในพืน้ที่กรุงเทพมหานครและปริมณฑล 
มีการบริหารเวลา ดา้นการสรา้งนิสยัการใชเ้วลาใหม่และที่ดีขึน้อยู่ในระดบัดี มีค่าเฉลี่ย 4.08 เมื่อ
พิจารณารายข้อพบว่าอยู่ในระดับดีทุกข้อได้แก่ ท่านทบทวนสิ่งที่ท่านท าไม่ส  าเร็จเพื่อหาแนว
ทางแกไ้ข (ค่าเฉลี่ย = 4.11) รองลงมาคือ ท่านบนัทึกรายการสิ่งที่ตอ้งท าเพื่อเตือนตนเองว่าแต่ละวนั
ตอ้งท าอะไร (ค่าเฉลี่ย = 4.10) และเมื่อท่านตอ้งการปรบัพฤติกรรมในการท างาน ท่านจะพยายาม
สรา้งกฎขอ้บงัคบัใหแ้ก่ตวัท่านเอง (ค่าเฉลี่ย = 4.05) ตามล าดบั 

ผลการวิเคราะหข์้อมูลด้านการบริหารความเครียด 
การวิเคราะหข์อ้มลูดา้นการบริหารความเครียด ไดแ้ก่ ดา้นการเผชิญความเครียดโดยมุ่ง

แกไ้ขปัญหา ดา้นการเผชิญความเครียดแบบมุ่งแกไ้ขอารมณ ์และดา้นการเผชิญความเครียดแบบ

ไดป้ระโยชนน์อ้ยหรือแบบหลีกหนี โดยส่วนนีใ้ชก้ารวิเคราะหค่์าเฉลี่ย (X̅) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
(S.D.) โดยผลการวิเคราะหข์อ้มลู ดงัตารางที่ 13-16 

ตาราง 13  ค่าเฉลี่ย และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของการบรหิารความเครียด โดยภาพรวม 

การบริหารความเครียด X̅ S.D. แปลผล 
ดา้นการเผชิญความเครียดโดยมุ่งแกไ้ขปัญหา 4.33 .539 ดีมาก 
ดา้นการเผชิญความเครียดแบบมุ่งแกไ้ขอารมณ ์ 4.37 .545 ดีมาก 
ดา้นการเผชิญความเครียดแบบไดป้ระโยชนน์อ้ยหรือแบบหลีกหนี 2.52 1.142 ระดบัไม่ดี 

ค่าเฉล่ียการบริหารความเครียด 3.74 .501 ระดับดี 

 
จากตาราง 13 ผลการวิเคราะหค์่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของการบริหาร

ความเครียด โดยภาพรวม พบว่า ประชากรวัยท างานที่ศึกษาต่อในระดับบัณฑิตศึกษาระดับ
ปริญญาโทควบคู่กบัการท างาน ในพืน้ที่กรุงเทพมหานครและปรมิณฑล มีการบริหารความเครียด 
โดยภาพรวมอยู่ในระดบัดี มีค่าเฉลี่ย 3.74 เมื่อพิจารณารายดา้นพบว่า ดา้นการเผชิญความเครียด
แบบมุ่งแกไ้ขอารมณ ์และดา้นการเผชิญความเครียดโดยมุ่งแกไ้ขปัญหา อยู่ในระดบัดีมาก โดยมี
ค่าเฉลี่ย 4.37  และ 4.33 ตามล าดับ ส่วนการบริหารความเครียดในดา้นการเผชิญความเครียด
แบบไดป้ระโยชนน์อ้ยหรือแบบหลีกหนี มีค่าเฉลี่ยเท่ากบั 2.52 การแปลผลอยู่ในระดบัไม่ดี 
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ตาราง 14  ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของการบริหารความเครียด ดา้นการเผชิญ
ความเครียดโดยมุ่งแกไ้ขปัญหา 

ด้านที ่1 การเผชิญความเครียดโดยมุ่งแก้ไขปัญหา X̅ S.D. แปลผล 
22.  พยายามที่จะหาสาเหตทุี่แทจ้รงิของปัญหา 4.28 .671 ดีมาก 
23. ใชป้ระสบการณข์องตนเองในการแกไ้ขปัญหา ส าหรบัปัญหาที่
ท่านมีความรูห้รือประสบการณ ์

4.37 .596 ดีมาก 

24. ขอค าแนะน าจากผูท้ี่มีความรูแ้ละประสบการณใ์นเรื่องนัน้ 
ส  าหรบัปัญหาที่ท่านไม่มีความรูแ้ละประสบการณ ์

4.33 .743 ดีมาก 

เฉล่ียด้านการเผชิญความเครียดโดยมุ่งแก้ไขปัญหา 4.33 .539 ดีมาก 

 
จากตาราง 14 ผลการวเิคราะห์ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของการบริหาร

ความเครียด ดา้นการเผชิญความเครียดโดยมุ่งแกไ้ขปัญหา พบว่า ประชากรวยัท างานที่ศึกษาต่อ
ในระดบับณัฑิตศึกษาระดบัปริญญาโทควบคู่กบัการท างาน ในพืน้ที่กรุงเทพมหานครและปริมณฑล 
มีการบรหิารความเครียด ดา้นการเผชิญความเครียดโดยมุ่งแกไ้ขปัญหา อยู่ในระดบัดีมาก มีค่าเฉลี่ย 
4.33 เมื่อพิจารณารายขอ้พบว่าอยู่ในระดบัดีมากทุกขอ้ ขอ้ที่มากที่สดุคือ ใชป้ระสบการณข์องตนเอง
ในการแกไ้ขปัญหา ส าหรบัปัญหาที่ท่านมีความรูห้รือประสบการณ ์(ค่าเฉลี่ย = 4.37) รองลงมาคือ 
ขอค าแนะน าจากผูท้ี่มีความรูแ้ละประสบการณใ์นเรื่องนัน้ ส  าหรบัปัญหาที่ท่านไม่มีความรูแ้ละ
ประสบการณ ์(ค่าเฉลี่ย = 4.33) และพยายามที่จะหาสาเหตทุี่แทจ้รงิของปัญหา (ค่าเฉลี่ย = 4.28) 
ตามล าดบั 

ตาราง 15  ค่าเฉลี่ย และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของการบรหิารความเครียด ดา้นการเผชิญ
ความเครียดแบบมุ่งแกไ้ขอารมณ ์

ด้านที ่2 การเผชิญความเครียดแบบมุ่งแก้ไขอารมณ ์ X̅ S.D. แปลผล 
25. หาวิธีลดความเครียด ความกงัวลใจ 4.39 .594 ดีมาก 
26. หาวิธีผ่อนคลายความเครียด 4.44 .580 ดีมาก 
27. หาวิธีท าจิตใจใหส้งบ 4.29 .752 ดีมาก 

เฉล่ียด้านการเผชิญความเครียดแบบมุ่งแก้ไขอารมณ ์ 4.37 .545 ดีมาก 
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จากตาราง 15 ผลการวิเคราะหค่์าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของการบริหาร
ความเครียด ดา้นการเผชิญความเครียดแบบมุ่งแกไ้ขอารมณ ์พบว่า ประชากรวยัท างานที่ศึกษาต่อ
ในระดบับณัฑิตศึกษาระดบัปริญญาโทควบคู่กบัการท างาน ในพืน้ที่กรุงเทพมหานครและปริมณฑล 
มีการบริหารความเครียด ดา้นการเผชิญความเครียดแบบมุ่งแกไ้ขอารมณ ์อยู่ในระดบัดีมาก มีค่าเฉลี่ย 
4.37 เมื่อพิจารณารายขอ้พบว่าอยู่ในระดบัดีมากทุกขอ้ ขอ้ที่มากที่สดุคือ หาวิธีผ่อนคลายความเครียด 
(ค่าเฉลี่ย = 4.44) รองลงมาคือ หาวิธีลดความเครียด ความกงัวลใจ (ค่าเฉลี่ย = 4.39) และหาวิธี
ท าจิตใจใหส้งบ (ค่าเฉลี่ย = 4.29) ตามล าดบั 

ตาราง 16  ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของการบริหารความเครียด ดา้นการเผชิญ
ความเครียดแบบไดป้ระโยชนน์อ้ยหรือแบบหลีกหนี 

ด้านที ่3 การเผชิญความเครียดแบบได้ประโยชนน้์อย 
หรือแบบหลีกหนี X̅ S.D. แปลผล 

28. คิดว่าปัญหานีไ้ม่ไดเ้กิดขึน้ 2.47 1.286 ไม่ด ี
29. คิดว่าปัญหาไดร้บัการแกไ้ขแลว้ 2.59 1.257 ไม่ด ี
30. ปัดปัญหาที่เกิดขึน้ออกจากความคิด 2.51 1.232 ไม่ด ี

เฉล่ียด้านการเผชิญความเครียดแบบได้ประโยชนน้์อย 
หรือแบบหลีกหนี 

2.52 1.142 ไม่ดี 

 
จากตาราง 16 ผลการวิเคราะหค่์าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของการบริหาร

ความเครียด ดา้นการเผชิญความเครียดแบบไดป้ระโยชนน์อ้ยหรือแบบหลีกหนี พบว่า ประชากร
วัยท างานที่ศึกษาต่อในระดับบัณฑิตศึกษาระดับปริญญาโทควบคู่กับการท างาน ในพืน้ที่
กรุงเทพมหานครและปริมณฑล มีการบริหารความเครียด ดา้นการเผชิญความเครียดแบบไดป้ระโยชน์
นอ้ยหรือแบบหลีกหนี อยู่ในระดบัไม่ดี มีค่าเฉลี่ย 2.52 เมื่อพิจารณารายขอ้พบว่าอยู่ในระดับไม่ดี
ทุกขอ้ สามารถเรียงดับล าดับค่าเฉลี่ยไดด้ังนี ้คิดว่าปัญหาไดร้บัการแกไ้ขแลว้ (ค่าเฉลี่ย = 2.59) 
รองลงมาคือ ปัดปัญหาที่เกิดขึน้ออกจากความคิด (ค่าเฉลี่ย = 2.51) และคิดว่าปัญหานีไ้ม่ได้
เกิดขึน้ (ค่าเฉลี่ย = 2.47) ตามล าดบั 



 71 

ผลการวิเคราะหข์้อมูลด้านสมดุลชีวิตและการท างาน (Work-life balance) 
การวิเคราะหข์อ้มูลสมดุลชีวิตและการท างาน ไดแ้ก่ ดา้นการท างาน ดา้นครอบครัว 

ดา้นเวลา ดา้นการเงิน และดา้นสติปัญญา โดยส่วนนีใ้ชก้ารวิเคราะหค่์าเฉลี่ย (X̅) และส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (S.D.) โดยผลการวิเคราะหข์อ้มลู ดงัตารางที่ 15-20  

ตาราง 17  ค่าเฉลี่ย และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของสมดลุชีวิตและการท างาน โดยภาพรวม 

สมดุลชีวิตและการท างาน X̅ S.D. แปลผล 
ดา้นการท างาน 3.97 .675 ดี 
ดา้นครอบครวั 4.10 .667 ดี 
ดา้นเวลา 3.90 .746 ดี 
ดา้นการเงิน 3.75 .868 ดี 
ดา้นสติปัญญา 4.21 .673 ดีมาก 

ค่าเฉล่ียสมดุลชีวิตและการท างาน 3.99 .530 ดี 

 
จากตาราง 17 ผลการวิเคราะหค่์าเฉลี่ย และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของสมดลุชีวิตและ

การท างาน โดยภาพรวม พบว่า ประชากรวยัท างานที่ศึกษาต่อในระดบับณัฑิตศึกษาระดบัปรญิญาโท
ควบคู่กบัการท างาน ในพืน้ที่กรุงเทพมหานครและปริมณฑล มีสมดลุชีวิตและการท างาน โดยภาพรวม 
อยู่ในระดบัดี มีค่าเฉลี่ย 3.99 เมื่อพิจารณารายดา้นพบว่า อยู่ในระดบัดีมาก 1 ดา้น คือ ดา้นสติปัญญา 
มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.21 ส่วนดา้นที่อยู่ในระดับดีมี 4 ดา้น ไดแ้ก่ ดา้นครอบครวั (ค่าเฉลี่ย = 4.10) 
ดา้นการท างาน ครอบครวั (ค่าเฉลี่ย = 3.97) ดา้นเวลา ครอบครวั (ค่าเฉลี่ย = 3.90) และดา้นการเงิน 
ครอบครวั (ค่าเฉลี่ย = 3.75) ตามล าดบั  
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ตาราง 18  ค่าเฉลี่ย และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของสมดลุชีวิตและการท างาน ดา้นการท างาน 

ด้านที ่1 ด้านการท างาน X̅ S.D. แปลผล 
31. ท่านสามารถปฏิบติังานที่รบัผิดชอบไดอ้ย่างเหมาะสมกบั
การด าเนินชีวิตประจ าวนัของท่าน 

4.01 .761 ดี 

32. ท่านสามารถปฏิบติังานและด าเนินชีวิตไดโ้ดยไม่ติดปัญหา 3.89 .839 ดี 
33. ท่านรบัผิดชอบเป็นงานที่ทา้ทายความรูค้วามสามารถและ
ท่านยงัมีความสขุในการท างาน 

4.01 .753 ดี 

ค่าเฉล่ีย 3.97 .675 ดี 

 
จากตาราง 18 ผลการวิเคราะหค่์าเฉลี่ย และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของสมดลุชีวิตและ

การท างาน ดา้นการท างาน พบว่า ประชากรวัยท างานที่ศึกษาต่อในระดับบัณฑิตศึกษาระดับ
ปริญญาโทควบคู่กบัการท างาน ในพืน้ที่กรุงเทพมหานครและปริมณฑล มีสมดลุชีวิตและการท างาน 
ดา้นการท างาน อยู่ในระดบัดี มีค่าเฉลี่ย 3.97 เมื่อพิจารณารายขอ้พบว่าอยู่ในระดับดีทุกขอ้ ดงันี ้
ลกัษณะงานที่ท่านรบัผิดชอบมีความเหมาะสมกบัการด าเนินชีวิตของท่าน (ค่าเฉลี่ย = 4.01) มีค่าเฉลี่ย
เท่ากันกับ ท่านรบัผิดชอบเป็นงานที่ทา้ทายความรูค้วามสามารถและท่านยังมีความสุขในการ
ท างานและท่านสามารถปฏิบัติงานที่รบัผิดชอบไดอ้ย่างเหมาะสมกับการด าเนินชีวิตประจ าวัน
ของท่าน (ค่าเฉลี่ย = 4.01) ส่วนขอ้ที่นอ้ยที่สุดคือ ท่านสามารถปฏิบตัิงานและด าเนินชีวิตได้
โดยไม่ติดปัญหา (ค่าเฉลี่ย = 3.89) 

ตาราง 19  ค่าเฉลี่ย และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของสมดลุชีวิตและการท างาน ดา้นครอบครวั 

ด้านที ่2 ด้านครอบครัว X̅ S.D. แปลผล 
34. ท่านสามารถท างานและศกึษาต่อควบคู่กบัการดแูล
ครอบครวัไดเ้ป็นอย่างดี 

4.04 .753 ดี 

35. สมาชิกในครอบครวัแสดงถึงความเขา้ใจท่านในเรื่องการ
ท างานและศึกษาต่อ 

4.28 .740 ดีมาก 

36. ท่านและครอบครวัมีเวลาอยู่ร่วมกนัเพียงพอ 3.98 .870 ดี 
ค่าเฉล่ียด้านครอบครัว 4.10 .667 ดี 
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จากตาราง 19 ผลการวิเคราะหค่์าเฉลี่ย และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของสมดลุชีวิตและ
การท างาน ดา้นครอบครวั พบว่า ประชากรวยัท างานที่ศกึษาต่อในระดบับณัฑิตศกึษาระดบัปรญิญาโท
ควบคู่กบัการท างาน ในพืน้ที่กรุงเทพมหานครและปรมิณฑล มีสมดลุชีวิตและการท างาน ดา้นครอบครวั 
อยู่ในระดบัดี มีค่าเฉลี่ย 4.10 เมื่อพิจารณารายขอ้พบว่าอยู่ในระดบัดีมาก 1 ขอ้ คือ สมาชิกในครอบครวั
แสดงถึงความเขา้ใจท่านในเรื่องการท างานและศึกษาต่อ มีค่าเฉลี่ย 4.28 ส่วนขอ้ที่อยู่ในระดับดีมี 2 
ขอ้ ไดแ้ก่ ท่านสามารถท างานและศึกษาต่อควบคู่กับการดูแลครอบครวัไดเ้ป็นอย่างดี (ค่าเฉลี่ย 
= 4.04) ท่านและครอบครวัมีเวลาอยู่รว่มกนัเพียงพอ (ค่าเฉลี่ย = 3.98) ตามล าดบั 

ตาราง 20  ค่าเฉลี่ย และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของสมดลุชีวิตและการท างาน ดา้นเวลา 

ด้านที ่3 ด้านเวลา X̅ S.D. แปลผล 
37. ท่านมีเวลาเพียงพอส าหรบัการท างานที่ท่านรบัผิดชอบใน
ขณะที่ท่านศกึษาต่อ 

4.05 .777 ดี 

38. ท่านบรหิารเวลาในการท างาน การศกึษาต่อ และใชช้ีวิต
สว่นตวัไดเ้ป็นอย่างดี 

3.96 .801 ดี 

39. ท่านไม่น างานจากที่ท างานกลบัไปท าต่อที่บา้น 3.70 1.065 ดี 
ค่าเฉล่ียด้านเวลา 3.90 .746 ดี 

 
จากตาราง 20 ผลการวิเคราะหค่์าเฉลี่ย และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของสมดลุชีวิตและ

การท างาน ดา้นเวลา พบว่า ประชากรวยัท างานที่ศกึษาต่อในระดบับณัฑิตศึกษาระดบัปริญญาโท
ควบคู่กบัการท างาน ในพืน้ที่กรุงเทพมหานครและปริมณฑล มีสมดลุชีวิตและการท างาน ดา้นเวลา 
อยู่ในระดับดี มีค่าเฉลี่ย 3.90 เมื่อพิจารณารายขอ้พบว่าอยู่ในระดับดีทุกขอ้ ขอ้ที่มากที่สุดคือ 
ท่านมีเวลาเพียงพอส าหรบัการท างานที่ท่านรบัผิดชอบในขณะที่ท่านศึกษาต่อ  (ค่าเฉลี่ย = 
4.05) รองลงมาคือ ท่านมีเวลาเพียงพอส าหรบัการท างานที่ท่านรบัผิดชอบในขณะที่ท่านศึกษาต่อ 
(ค่าเฉลี่ย = 3.96) และท่านไม่น างานจากที่ท างานกลับไปท าต่อที่บ้าน  (ค่าเฉลี่ย = 3.70) 
ตามล าดบั 
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ตาราง 21  ค่าเฉลี่ย และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของสมดลุชีวิตและการท างาน ดา้นการเงิน 

ด้านที ่4 ด้านการเงนิ X̅ S.D. แปลผล 
40. ท่านมีรายไดแ้ละสวสัดิการต่าง ๆในระดบัที่ท่านพอใจ 3.78 .949 ดี 
41. ท่านมีรายรบัเพียงพอต่อรายจ่ายที่ท่านตอ้งรบัผิดชอบ 3.78 .982 ดี 
42. ท่านมีเงินเหลือจากการใชจ้่ายเพื่อเก็บออมส าหรบัอนาคต 3.68 1.015 ดี 

ค่าเฉล่ียด้านการเงนิ 3.75 .868 ดี 

 
จากตาราง 21 ผลการวิเคราะหค่์าเฉลี่ย และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของสมดลุชีวิตและ

การท างาน ดา้นการเงิน พบว่า ประชากรวยัท างานที่ศึกษาต่อในระดับบณัฑิตศึกษาระดับปริญญาโท
ควบคู่กบัการท างาน ในพืน้ที่กรุงเทพมหานครและปริมณฑล มีสมดลุชีวิตและการท างาน ดา้นการเงิน 
อยู่ในระดับดี มีค่าเฉลี่ย 3.75 เมื่อพิจารณารายขอ้พบว่าอยู่ในระดับดีทุกขอ้ ขอ้ที่มากที่สุดคือ 
ท่านมีรายไดแ้ละสวัสดิการต่าง ๆในระดับที่ท่านพอใจ (ค่าเฉลี่ย = 3.78) และท่านมีรายรบัเพียงพอ
ต่อรายจ่ายที่ท่านตอ้งรบัผิดชอบ (ค่าเฉลี่ย = 3.78) ส่วนขอ้ที่น้อยที่สุดคือ ท่านมีเงินเหลือจาก
การใชจ้่ายเพื่อเก็บออมส าหรบัอนาคต (ค่าเฉลี่ย = 3.68) 

ตาราง 22  ค่าเฉลี่ย และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของสมดลุชีวิตและการท างาน ดา้นสติปัญญา  

ด้านที ่5 ด้านสติปัญญา X̅ S.D. แปลผล 
43. ท่านสามารถน าความรูใ้หม่ๆจากการศกึษาปรญิญาโทไปใช้
เพิ่มประสิทธิภาพการท างาน 

4.29 .698 ดีมาก 

44. ท่านน าความรูจ้ากการศึกษาปรญิญาโทมาใชใ้นการลด
เวลาในการท างานของท่าน 

4.12 .860 ดี 

45. บรษิัทมกัสนบัสนนุใหท้่านน าความรูจ้ากการศกึษาปริญญา
โทมาใชใ้นการพฒันาคณุภาพงาน 

4.23 .792 ดีมาก 

ค่าเฉล่ียด้านสติปัญญา 4.21 .673 ดีมาก 

 
จากตาราง 22 ผลการวิเคราะหค่์าเฉลี่ย และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของสมดลุชีวิตและ

การท างาน ดา้นสติปัญญา พบว่า ประชากรวัยท างานที่ศึกษาต่อในระดับบัณฑิตศึกษาระดับ
ปริญญาโทควบคู่กบัการท างาน ในพืน้ที่กรุงเทพมหานครและปริมณฑล มีสมดลุชีวิตและการท างาน 
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ดา้นสติปัญญา อยู่ในระดบัดีมาก มีค่าเฉลี่ย 4.21 เมื่อพิจารณารายขอ้พบว่าอยู่ในระดบัดีมาก 2 ขอ้ 
คือ ท่านสามารถน าความรูใ้หม่ๆจากการศึกษาปริญญาโทไปใชเ้พิ่มประสิทธิภาพการท างาน
(ค่าเฉลี่ย = 4.29) และบริษัทมักสนับสนุนใหท้่านน าความรูจ้ากการศึกษาปริญญาโทมาใชใ้นการ
พฒันาคณุภาพงาน  (ค่าเฉลี่ย = 4.23) ส่วนขอ้ที่อยู่ในระดับดี คือ ท่านน าความรูจ้ากการศึกษา
ปริญญาโทมาใชใ้นการลดเวลาในการท างานของท่าน (ค่าเฉลี่ย = 4.12) 

ผลการทดสอบสมมติฐาน 
สมมตฐานที่ 1 ประชากรวยัท างานที่ศึกษาต่อในระดบับณัฑิตศึกษาระดบัปรญิญาโทควบคู่

กบัการท างานที่มีปัจจยัส่วนบุคคล ไดแ้ก่ เพศ อายุ สภานภาพสมรส ภาระครอบครวั อาชีพ รายได้ 
เฉลี่ยต่อเดือน ประสบการณใ์นการท างานที่แตกต่างกนัมีสมดลุชีวิตและการท างาน ที่แตกต่างกนั 

สมมติฐานที ่1.1 เพศที่แตกต่างกนัมีสมดลุชีวิตและการท างาน ที่แตกต่างกนั 
H0: เพศที่แตกต่างกนัมีสมดลุชีวิตและการท างาน ไม่แตกต่างกนั 
H1: เพศที่แตกต่างกนัมีสมดลุชีวิตและการท างาน แตกต่างกนั 
ส าหรบัสถิติที่ใชใ้นการวิเคราะหข์อ้มูล คือ การวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียว 

(One wat ANOVA) ดว้ยสถิติการทดสอบค่าเอฟ (F-test) หรือบราวนฟ์อรไ์ซธ ์(Brown-Forsythe) 
ในการเลือกสถิติที่ใชก้ารทดสอบดงักลา่ว ผูว้ิจยัศึกษาจะท าการทดสอบความแปรปรวนของแต่ละ
กลุ่มก่อนโดยพิจารณาจาก Levene’s Test โดยกรณีที่ความแปรปรวนของกลุ่มไม่เท่ากนั หรือเมื่อ
ค่า p-value น้อยกว่า 0.05 จะท าการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวโดยใช้บราวน์ฟอรไ์ซธ์ 
(Brown-Forsythe) ส าหรบักรณีที่ความแปรปรวนของกลุ่มเท่ากัน หรือเมื่อค่า p-value มากกว่า 
0.05 จะท าการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวโดยใชก้ารทดสอบค่าเอฟ (F-test) หลงัจากนัน้
เมื่อวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแลว้พบความแตกต่างอย่างนอ้ย 1 คู่ จะท าการเปรียบเทียบ
เชิงซ้อนด้วยวิธีของ LSD. (กรณีใช้ F-test) หรือ Dunnett’s T3 (กรณีใช้ Brown-Forsythe) เป็น
ล าดบัถดัไป  

ดังนัน้ การวิเคราะหเ์พื่อเปรียบเทียบเพศที่แตกต่างกันมีสมดุลชีวิตและการท างาน 
ที่แตกต่างกนันัน้ เริ่มตน้จากการการทดสอบความแปรปรวนของแต่ละกลุ่มก่อนโดยพิจารณาจาก 
Levene’s Test โดยตัง้สมมติฐานการทดสอบดงันี ้

H0: ค่าความแปรปรวนของแต่ละกลุม่ ไม่แตกต่างกนั 
H1: ค่าความแปรปรวนของแต่ละกลุม่ แตกต่างกนั 
ผลการวิเคราะหข์อ้มลูความแปรปรวนของกลุม่เพศ ดงัตารางที่ 23 
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ตาราง 23  แสดงการตรวจสอบค่าความแปรปรวนของกลุม่เพศ โดยใช ้Levene’s test 

สมดุลชีวิตและการท างาน Levene Statistic df1 df2 p-value 
ภาพรวม .228 2 397 .796 

 
จากตารางที่ 23 ผลการทดสอบความแปรปรวนของแต่ละกลุ่มเพศ พบว่า ภาพรวม 

มีค่า p-value มากกว่า 0.05 ดังนั้นจึงยอมรบัสมมติฐานหลัก H0 และปฏิเสธสมมติฐานรอง H1 
หมายความว่าค่าความแปรปรวนของกลุม่เท่ากนั จึงใช ้F-test ในการทดสอบ  

ตาราง 24  แสดงผลการเปรียบเทียบสมดุลชีวิตและการท างานโดยภาพรวม จ าแนกตามเพศ 
โดยใช ้F-test  

ANOVA 
 SS df MS F p-value 

สมดลุชีวิตและ
การท างานโดย
ภาพรวม 

Between Groups .692 2 .346 1.232 .293 
Within Groups 111.435 397 .281   
Total 112.127 399    

 
จากตาราง 24 ผลการเปรียบเทียบสมดลุชีวิตและการท างานโดยภาพรวม จ าแนกตาม

เพศ โดยใช ้F-test พบว่า ค่า p-value มีค่า .293 ซึ่งมากกว่า 0.05 ดงันัน้จึงยอมรบัสมมติฐานหลกั 
H0  และปฏิเสธสมมติฐานรอง H1 หมายความว่า ประชากรวัยท างานที่ศึ กษาต่อในระดับ
บณัฑิตศึกษาระดบัปริญญาโทควบคู่กบัการท างานที่เพศแตกต่างกัน มีสมดลุชีวิตและการท างาน
โดยภาพรวม ไม่แตกต่างกนั ที่ระดบันยัส าคญัทางสถิติ 0.05 

สมมติฐานที ่1.2 อายุที่แตกต่างกนัมีสมดลุชีวิตและการท างาน ที่แตกต่างกนั 
H0: อายทุี่แตกต่างกนัมีสมดลุชีวิตและการท างาน ไม่แตกต่างกนั 
H1: อายทุี่แตกต่างกนัมีสมดลุชีวิตและการท างาน แตกต่างกนั 
ส าหรบัสถิติที่ใชใ้นการวิเคราะหข์อ้มูล คือ การวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียว 

(One wat ANOVA) ดว้ยสถิติการทดสอบค่าเอฟ (F-test) หรือบราวนฟ์อรไ์ซธ ์(Brown-Forsythe) 
ในการเลือกสถิติที่ใชก้ารทดสอบดงักลา่ว ผูว้ิศกึษาจะท าการทดสอบความแปรปรวนของแต่ละกลุ่ม
ก่อนโดยพิจารณาจาก Levene’s Test โดยกรณีที่ความแปรปรวนของกลุ่มไม่เท่ากัน หรือเมื่อค่า        
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p-value นอ้ยกว่า 0.05 จะท าการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวโดยใชบ้ราวนฟ์อรไ์ซธ ์(Brown-
Forsythe) ส าหรบักรณีที่ความแปรปรวนของกลุม่เท่ากนั หรือเมื่อค่า p-value มากกว่า 0.05 จะท า
การวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวโดยใชก้ารทดสอบค่าเอฟ (F-test) หลงัจากนัน้เมื่อวิเคราะห์
ความแปรปรวนทางเดียวแลว้พบความแตกต่างอย่างนอ้ย 1 คู่ จะท าการเปรียบเทียบเชิงซอ้น
ดว้ยวิธีของ LSD. (กรณีใช ้F-test) หรือ Dunnett’s T3 (กรณีใช ้Brown-Forsythe) เป็นล าดบัถดัไป  

ดงันัน้ การวิเคราะหเ์พื่อเปรียบเทียบอายุที่แตกต่างกันมีสมดุลชีวิตและการท างาน 
ที่แตกต่างกนันัน้ เริ่มตน้จากการการทดสอบความแปรปรวนของแต่ละกลุ่มก่อนโดยพิจารณาจาก 
Levene’s Test โดยตัง้สมมติฐานการทดสอบดงันี ้

H0: ค่าความแปรปรวนของแต่ละกลุม่ ไม่แตกต่างกนั 
H1: ค่าความแปรปรวนของแต่ละกลุม่ แตกต่างกนั 
ผลการวิเคราะหข์อ้มลูความแปรปรวนของกลุม่อาย ุดงัตารางที่ 25 

ตาราง 25  แสดงการตรวจสอบค่าความแปรปรวนของกลุม่อาย ุโดยใช ้Levene’s test 

สมดุลชีวิตและการท างาน Levene Statistic df1 df2 p-value 
ภาพรวม .125 2 397 .883 

 
จากตารางที่ 25 ผลการทดสอบความแปรปรวนของแต่ละกลุ่มอายุ พบว่า ภาพรวม มีค่า p-

value มากกว ่า  0.05 ด ังนั น้จ ึงยอมรบัสมมติฐานหลัก H0 และปฏิเสธสมมติฐานรอง H1 
หมายความว่าค่าความแปรปรวนของกลุม่เท่ากนั จึงใช ้F-test ในการทดสอบ ดงัตารางที่  26 

ตาราง 26  แสดงผลการเปรียบเทียบสมดลุชีวิตและการท างานโดยรวม จ าแนกตามอาย ุโดยใช ้F-test  

ANOVA 
 SS df MS F p-value 

สมดลุชีวิตและ
การท างาน
โดยรวม 

Between Groups 1.119 2 .560 2.002 .136 
Within Groups 111.008 397 .280   
Total 112.127 399    
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จากตาราง 26 ผลการเปรียบเทียบสมดุลชีวิตและการท างานโดยรวม จ าแนกตามอายุ 
โดยใช ้F-test พบว่า ค่า p-value มีค่า .136 ซึ่งมากกว่า 0.05 ดังนัน้จึงยอมรบัสมมติฐานหลัก H0 
และปฏิเสธสมมติฐานรอง H1 หมายความว่า ประชากรวัยท างานที่ศึกษาต่อในระดับบณัฑิตศึกษา
ระดับปริญญาโทควบคู่กับการท างานที่อายุแตกต่างกัน มีสมดุลชีวิตและการท างานโดยรวม ไม่
แตกต่างกนั ที่ระดบันยัส าคญัทางสถิติ 0.05 

สมมติฐานที ่1.3 สถานภาพที่แตกต่างกนัมีสมดลุชีวิตและการท างาน ที่แตกต่างกนั 
H0: สถานภาพที่แตกต่างกนัมีสมดลุชีวิตและการท างาน ไม่แตกต่างกนั 
H1: สถานภาพที่แตกต่างกนัมีสมดลุชีวิตและการท างาน แตกต่างกนั 
ส าหรบัสถิติที่ใชใ้นการวิเคราะหข์อ้มลู คือ การเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนน

เฉลี่ยของกลุม่ประชากร 2 กลุม่ ที่เป็นอิสระต่อกนั โดยใชค่้า Independent T-test ที่ระดบัความเชื่อมั่น  
95% ส  าหรบัการวิเคราะหเ์พื่อเปรียบเทียบสถานภาพที่แตกต่างกันมีสมดุลชีวิตและการท างาน 
ที่แตกต่างกนันัน้ เริ่มตน้จากการการทดสอบความแปรปรวนของแต่ละกลุ่มก่อนโดยพิจารณาจาก 
Levene’s Test โดยตัง้สมมติฐานการทดสอบดงันี ้

H0: ค่าความแปรปรวนของแต่ละกลุม่ ไม่แตกต่างกนั 
H1: ค่าความแปรปรวนของแต่ละกลุม่ แตกต่างกนั 
ผลการวิเคราะหข์อ้มลูความแปรปรวนของกลุม่สถานภาพ ดงัตารางที่ 27 

ตาราง 27  แสดงการตรวจสอบค่าความแปรปรวนของกลุม่สถานภาพ โดยใช ้Levene’s test 

สมดุลชีวิตและการท างาน 
Levene's Test for Equality of Variances 

F p-value 
ภาพรวม 1.638 .201 

 
จากตารางที่ 27 ตรวจสอบค่าความแปรปรวนของกลุ่มสถานภาพ โดยใช ้Levene’s 

test พบว่า สมดลุชีวิตและการท างานโดยรวม มีค่า p-value มากกว่า 0.05 จึงยอมรบัสมมติฐาน
หลกั H0 และปฏิเสธสมมติฐานรอง H1 แสดงว่าความแปรปรวนในกลุ่มนีเ้ท่ากัน จึงทดสอบค่า t 
กรณีความแปรปรวนเท่ากนั (Equality Variances assumed)  
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ตาราง 28  แสดงผลการเปรียบเทียบสมดลุชีวิตและการท างาน โดยภาพรวม จ าแนกตามสถานภาพ 

สมดุลชีวิตและ 
การท างาน 

สถานภาพ X̅ S.D. t df p-value 

โดยภาพรวม สมรส / อยู่ดว้ยกนั 3.97 .521 -.793 398 .428 
โสด / หมา้ย / หย่า
รา้ง / แยกกนัอยู่ 

4.02 .522    

 
จากตาราง 28 ผลการเปรียบเทียบสมดลุชีวิตและการท างาน โดยภาพรวม จ าแนกตาม

สถานภาพ โดยใช ้t-test พบว่า ค่า p-value มีค่า .428 ซึ่งมากกว่า 0.05 ดงันัน้จึงยอมรบัสมมติฐาน
หลัก H0 และปฏิเสธสมมติฐานรอง H1 หมายความว่า ประชากรวัยท างานที่ศึกษาต่อในระดับ
บณัฑิตศกึษาระดับปริญญาโทควบคู่กับการท างานที่สถานภาพแตกต่างกัน มีสมดุลชีวิตและ
การท างาน โดยภาพรวม ไม่แตกต่างกนั ที่ระดบันยัส าคญัทางสถิติ 0.05 

สมมติฐานที ่1.4 ภาระครอบครวัที่แตกต่างกนัมีสมดลุชีวิตและการท างานที่แตกต่างกนั 
H0: ภาระครอบครวัที่แตกต่างกนัมีสมดลุชีวิตและการท างาน ไม่แตกต่างกนั 
H1: ภาระครอบครวัที่แตกต่างกนัมีสมดลุชีวิตและการท างาน แตกต่างกนั 
ส าหรบัสถิติที่ใชใ้นการวิเคราะหข์อ้มลู คือ การเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ย

ของกลุ่มประชากร 2 กลุ่ม ที่เป็นอิสระต่อกนั โดยใชค่้า Independent T-test ที่ระดบัความเชื่อมั่น  
95% ส  าหรบัการวิเคราะหเ์พื่อเปรียบเทียบภาระครอบครวัที่แตกต่างกนัมีสมดลุชีวิตและการท างาน 
ที่แตกต่างกนันัน้ เริ่มตน้จากการการทดสอบความแปรปรวนของแต่ละกลุ่มก่อนโดยพิจารณาจาก 
Levene’s Test โดยตัง้สมมติฐานการทดสอบดงันี ้

H0: ค่าความแปรปรวนของแต่ละกลุม่ ไม่แตกต่างกนั 
H1: ค่าความแปรปรวนของแต่ละกลุม่ แตกต่างกนั 
ผลการวิเคราะหข์อ้มลูความแปรปรวนของกลุม่สถานภาพ ดงัตารางที่ 29 

ตาราง 29  แสดงการตรวจสอบค่าความแปรปรวนของกลุม่ภาระครอบครวั โดยใช ้Levene’s test 

สมดุลชีวิตและการท างาน 
Levene's Test for Equality of Variances 

F p-value 
ภาพรวม .562 .454 
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จากตารางที่ 29 ตรวจสอบค่าความแปรปรวนของกลุ่มภาระครอบครวั โดยใช้ 
Levene’s test พบว่า สมดุลชีวิตและการท างานโดยรวม มีค่า p-value มากกว่า 0.05 จึง
ยอมรบัสมมติฐานหลกั H0 และปฏิเสธสมมติฐานรอง H1 แสดงว่าความแปรปรวนในกลุม่นีเ้ท่ากนั จึง
ทดสอบค่า t กรณีความแปรปรวนเท่ากนั (Equality Variances assumed) ดงัตารางที่ 30 

ตาราง 30  แสดงผลการเปรียบเทียบสมดุลชีวิตและการท างาน โดยภาพรวม จ าแนกตามภาระ
ครอบครวั 

สมดุลชีวิตและการท างาน ภาระครอบครัว X̅ S.D. t df p-value 
โดยภาพรวม ม ี 4.02 .491 1.250 398 .212 

ไม่ม ี 3.95 .564    

 
จากตาราง 30 ผลการเปรียบเทียบสมดลุชีวิตและการท างาน โดยภาพรวม จ าแนกตาม

ภาระครอบครวั โดยใช ้t-test พบว่า ค่า p-value มีค่า .212 ซึ่งมากกว่า 0.05 ดังนัน้จึงยอมรบัสมมติฐาน
หลัก H0 และปฏิเสธสมมติฐานรอง H1 หมายความว่า ประชากรวัยท างานที่ศึกษาต่อในระดับ
บณัฑิตศึกษาระดบัปริญญาโทควบคู่กบัการท างานที่ภาระครอบครวัแตกต่างกนั มีสมดลุชีวิตและ
การท างาน โดยภาพรวม ไม่แตกต่างกนั ที่ระดบันยัส าคญัทางสถิติ 0.05 

สมมติฐานที ่1.5 อาชีพที่แตกต่างกนัมีสมดลุชีวิตและการท างาน ที่แตกต่างกนั 
H0: อาชีพที่แตกต่างกนัมีสมดลุชีวิตและการท างาน ไม่แตกต่างกนั 
H1: อาชีพที่แตกต่างกนัมีสมดลุชีวิตและการท างาน แตกต่างกนั 
ส าหรบัสถิติที่ใชใ้นการวิเคราะหข์อ้มูล คือ การวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียว 

(One wat ANOVA) ดว้ยสถิติการทดสอบค่าเอฟ (F-test) หรือบราวนฟ์อรไ์ซธ ์(Brown-Forsythe) 
ในการเลือกสถิติที่ใชก้ารทดสอบดงักล่าว ผูว้ิศกึษาจะท าการทดสอบความแปรปรวนของแต่ละกลุ่ม
ก่อนโดยพิจารณาจาก Levene’s Test โดยกรณีที่ความแปรปรวนของกลุ่มไม่เท่ากัน หรือเมื่อค่า p-
value น้อยกว่า 0.05 จะท าการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวโดยใชบ้ราวนฟ์อรไ์ซธ์ (Brown-
Forsythe) ส าหรบักรณีที่ความแปรปรวนของกลุม่เท่ากนั หรือเมื่อค่า p-value มากกว่า 0.05 จะท า
การวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวโดยใชก้ารทดสอบค่าเอฟ (F-test) หลงัจากนัน้เมื่อวิเคราะห์
ความแปรปรวนทางเดียวแลว้พบความแตกต่างอย่างนอ้ย 1 คู่ จะท าการเปรียบเทียบเชิงซอ้น
ดว้ยวิธีของ LSD. (กรณีใช ้F-test) หรือ Dunnett’s T3 (กรณีใช ้Brown-Forsythe) เป็นล าดบัถดัไป  
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ดงันัน้ การวิเคราะหเ์พื่อเปรียบเทียบอาชีพที่แตกต่างกนัมีสมดลุชีวิตและการท างาน 
ที่แตกต่างกนันัน้ เริ่มตน้จากการการทดสอบความแปรปรวนของแต่ละกลุ่มก่อนโดยพิจารณาจาก 
Levene’s Test โดยตัง้สมมติฐานการทดสอบดงันี ้

H0: ค่าความแปรปรวนของแต่ละกลุม่ ไม่แตกต่างกนั 
H1: ค่าความแปรปรวนของแต่ละกลุม่ แตกต่างกนั 
ผลการวิเคราะหข์อ้มลูความแปรปรวนของกลุม่อาชีพ ดงัตารางที่ 31 

ตาราง 31  แสดงการตรวจสอบค่าความแปรปรวนของกลุม่อาชีพโดยใช ้Levene’s test 

สมดุลชีวิตและการท างาน Levene Statistic df1 df2 p-value 
ภาพรวม 1.275 2 397 .281 

 
จากตารางที่ 31 ผลการทดสอบความแปรปรวนของแต่ละกลุม่อาชีพ พบว่า ภาพรวม มีค่า 

p-value มากกว่า 0.05 ดงันัน้จึงยอมรบัสมมติฐานหลกั H0 และปฏิเสธสมมติฐานรอง H1 หมายความ
ว่าค่าความแปรปรวนของกลุม่เท่ากนั จึงใช ้F-test ในการทดสอบ  

ตาราง 32  แสดงผลการเปรียบเทียบสมดุลชีวิตและการท างานโดยภาพรวม จ าแนกตามอาชีพ 
โดยใช ้F-test  

ANOVA 
 SS df MS F p-value 

สมดลุชีวิตและ
การท างานโดย
ภาพรวม 

Between Groups .059 2 .029 .104 .901 
Within Groups 112.068 397 .282   
Total 112.127 399    

 
จากตาราง 32 ผลการเปรียบเทียบสมดลุชีวิตและการท างานโดยภาพรวม จ าแนกตาม

อาชีพ โดยใช ้F-test พบว่า ค่า p-value มีค่า .901 ซึ่งมากกว่า 0.05 ดงันัน้จึงยอมรบัสมมติฐานหลัก 
H0 และปฏิเสธสมมติฐานรอง H1 หมายความว่า ประชากรวัยท างานที่ ศึกษาต่อในระดับ
บณัฑิตศึกษาระดบัปริญญาโทควบคู่กับการท างานที่อาชีพแตกต่างกนั สมดลุชีวิตและการท างาน
โดยภาพรวม ไม่แตกต่างกนั ที่ระดบันยัส าคญัทางสถิติ 0.05 
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สมมติฐานที่ 1.6 รายได้เฉลี่ยต่อเดือนที่แตกต่างกันมีสมดุลชีวิตและการท างาน 
ที่แตกต่างกนั 

H0: รายไดเ้ฉลี่ยต่อเดือนที่แตกต่างกนัมีสมดลุชีวิตและการท างาน ไม่แตกต่างกนั 
H1: รายไดเ้ฉลี่ยต่อเดือนที่แตกต่างกนัมีสมดลุชีวิตและการท างาน แตกต่างกนั 
ส าหรบัสถิติที่ใชใ้นการวิเคราะห์ขอ้มูล คือ การวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียว 

(One wat ANOVA) ดว้ยสถิติการทดสอบค่าเอฟ (F-test) หรือบราวนฟ์อรไ์ซธ ์(Brown-Forsythe) 
ในการเลือกสถิติที่ใชก้ารทดสอบดงักล่าว ผูว้ิศกึษาจะท าการทดสอบความแปรปรวนของแต่ละกลุ่ม
ก่อนโดยพิจารณาจาก Levene’s Test โดยกรณีที่ความแปรปรวนของกลุ่มไม่เท่ากัน หรือเมื่อค่า      
p-value นอ้ยกว่า 0.05 จะท าการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวโดยใชบ้ราวนฟ์อรไ์ซธ ์(Brown-
Forsythe) ส าหรบักรณีที่ความแปรปรวนของกลุม่เท่ากนั หรือเมื่อค่า p-value มากกว่า 0.05 จะท า
การวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวโดยใชก้ารทดสอบค่าเอฟ (F-test) หลงัจากนัน้เมื่อวิเคราะห์
ความแปรปรวนทางเดียวแลว้พบความแตกต่างอย่างนอ้ย 1 คู่ จะท าการเปรียบเทียบเชิงซอ้นดว้ย
วิธีของ LSD. (กรณีใช ้F-test) หรือ Dunnett’s T3 (กรณีใช ้Brown-Forsythe) เป็นล าดบัถดัไป  

ดงันัน้ การวิเคราะหเ์พื่อเปรียบเทียบรายไดเ้ฉลี่ยต่อเดือนที่แตกต่างกนัมีสมดุลชีวิต
และการท างาน ที่แตกต่างกันนัน้ เริ่มตน้จากการการทดสอบความแปรปรวนของแต่ละกลุ่มก่อน
โดยพิจารณาจาก Levene’s Test โดยตัง้สมมติฐานการทดสอบดงันี ้

H0: ค่าความแปรปรวนของแต่ละกลุม่ ไม่แตกต่างกนั 
H1: ค่าความแปรปรวนของแต่ละกลุม่ แตกต่างกนั 
ผลการวิเคราะหข์อ้มลูความแปรปรวนของกลุม่รายไดเ้ฉลี่ยต่อเดือน ดงัตารางที่ 33 

ตาราง 33  แสดงการตรวจสอบค่าความแปรปรวนของกลุม่รายไดต่้อเดือน โดยใช ้Levene’s test 

สมดุลชีวิตและการท างาน Levene Statistic df1 df2 p-value 
ภาพรวม 1.763 3 396 .154 

 
จากตารางที่ 33 ผลการทดสอบความแปรปรวนของแต่ละกลุ่มรายไดเ้ฉลี่ยต่อเดือน 

พบว่า ภาพรวม มีค่า p-value มากกว่า 0.05 ดังนั้นจึงยอมรบัสมมติฐานหลัก H0 และปฏิเสธสมมติ
ฐานรอง H1 หมายความว่าค่าความแปรปรวนของกลุม่เท่ากนั จึงใช ้F-test ในการทดสอบ  
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ตาราง 34  แสดงผลการเปรียบเทียบสมดลุชีวิตและการท างานโดยภาพรวม จ าแนกตามรายไดเ้ฉลี่ย
ต่อเดือน โดยใช ้F-test 

ANOVA 
 SS df MS F p-value 

สมดลุชีวิตและ
การท างานโดย
ภาพรวม 

Between Groups .240 3 .080 .283 .837 
Within Groups 111.887 396 .283   
Total 112.127 399    

 
จากตาราง 34 ผลการเปรียบเทียบสมดลุชีวิตและการท างานโดยภาพรวม จ าแนกตาม

รายไดเ้ฉลี ่ยต่อเดือน โดยใช ้F-test พบว่า ค่า p-value มีค่า .837 ซึ ่งมากกว่า 0.05 ดงันัน้จึง
ยอมรบัสมมติฐานหลัก H0 และปฏิเสธสมมติฐานรอง H1 หมายความว่า ประชากรวัยท างานที่
ศกึษาต่อในระดับบัณฑิตศึกษาระดับปริญญาโทควบคู่กับการท างานที่รายไดเ้ฉลี่ยต่อเดือน
แตกต่างกัน มีสมดุลชีวิตและการท างานโดยภาพรวม ไม่แตกต่างกนั ที่ระดบันยัส าคญัทางสถิติ 
0.05 

สมมติฐานที ่1.7 ประสบการณใ์นการท างานเฉลี่ยต่อเดือนที่แตกต่างกนัมีสมดลุชีวิต
และการท างาน ที่แตกต่างกนั 

H0: ประสบการณใ์นการท างานที่แตกต่างกนัมีสมดลุชีวิตและการท างาน ไม่แตกต่างกนั 
H1: ประสบการณใ์นการท างานที่แตกต่างกนัมีสมดลุชีวิตและการท างาน แตกต่างกนั 
ส าหรบัสถิติที่ใชใ้นการวิเคราะหข์อ้มูล คือ การวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียว 

(One wat ANOVA) ดว้ยสถิติการทดสอบค่าเอฟ (F-test) หรือบราวนฟ์อรไ์ซธ ์(Brown-Forsythe) 
ในการเลือกสถิติที่ใชก้ารทดสอบดงักลา่ว ผูว้ิศกึษาจะท าการทดสอบความแปรปรวนของแต่ละกลุ่ม
ก่อนโดยพิจารณาจาก Levene’s Test โดยกรณีที่ความแปรปรวนของกลุ่มไม่เท่ากัน หรือเมื่อค่า       
p-value นอ้ยกว่า 0.05 จะท าการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวโดยใชบ้ราวนฟ์อรไ์ซธ์ (Brown-
Forsythe) ส าหรบักรณีที่ความแปรปรวนของกลุม่เท่ากนั หรือเมื่อค่า p-value มากกว่า 0.05 จะท า
การวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวโดยใชก้ารทดสอบค่าเอฟ (F-test) หลงัจากนัน้เมื่อวิเคราะห์
ความแปรปรวนทางเดียวแลว้พบความแตกต่างอย่างนอ้ย 1 คู่ จะท าการเปรียบเทียบเชิงซอ้นดว้ย
วิธีของ LSD. (กรณีใช ้F-test) หรือ Dunnett’s T3 (กรณีใช ้Brown-Forsythe) เป็นล าดบัถดัไป 



 84 

ดงันัน้ การวิเคราะหเ์พื่อเปรียบเทียบประสบการณใ์นการท างานที่แตกต่างกนัมีสมดลุชีวิต
และการท างาน ที่แตกต่างกันนัน้ เริ่มตน้จากการการทดสอบความแปรปรวนของแต่ละกลุ่มก่อน
โดยพิจารณาจาก Levene’s Test โดยตัง้สมมติฐานการทดสอบดงันี ้

H0: ค่าความแปรปรวนของแต่ละกลุม่ ไม่แตกต่างกนั 
H1: ค่าความแปรปรวนของแต่ละกลุม่ แตกต่างกนั 
ผลการวิเคราะหข์อ้มลูความแปรปรวนของกลุม่ประสบการณใ์นการท างาน ดงัตารางที่ 35 

ตาราง 35  แสดงการตรวจสอบค่าความแปรปรวนของกลุ่มประสบการณ์ในการท างาน โดยใช ้
Levene’s test 

สมดุลชีวิตและการท างาน Levene Statistic df1 df2 p-value 
ภาพรวม .743 3 396 .527 

 
จากตารางที่ 35 ผลการทดสอบความแปรปรวนของแต่ละกลุ่มประสบการณ์ใน

การท างาน พบว่า ภาพรวม มีค่า p-value มากกว่า 0.05 ดังนั้นจึงยอมรบัสมมติฐานหลัก H0 และ
ปฏิเสธสมมติฐานรอง H1 หมายความว่าค่าความแปรปรวนของกลุ่มเท่ากัน จึงใช ้F-test ในการ
ทดสอบ  

ตาราง 36  แสดงผลการเปรียบเทียบสมดลุชีวิตและการท างานโดยภาพรวม จ าแนกตามประสบการณ์
ในการท างาน โดยใช ้F-test 

ANOVA 
 SS df MS F p-value 

สมดลุชีวิตและ
การท างานโดย
ภาพรวม 

Between Groups 1.184 3 .395 1.409 .240 
Within Groups 110.943 396 .280   
Total 112.127 399    

 
จากตาราง 36 ผลการเปรียบเทียบสมดลุชีวิตและการท างานโดยภาพรวม จ าแนกตาม

ประสบการณ์ในการท างาน โดยใช ้F-test พบว่า ค่า p-value มีค่า .240 ซึ่งมากกว่า 0.05 
ดังนั ้นจึงยอมรบัสมมติฐานหลัก H0 และปฏิเสธสมมติฐานรอง H1 หมายความว่า ประชากรวัย
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ท างานที่ศึกษาต่อในระดับบณัฑิตศึกษาระดับปริญญาโทควบคู่กับการท างานที่ประสบการณใ์น
การท างานแตกต่างกัน มีสมดุลชีวิตและการท างานโดยภาพรวม ไม่แตกต่างกัน ที่ระดับนัยส าคัญ
ทางสถิติ 0.05 

 
สมมติฐานที่ 2 ปัจจัยด้านการบริหารเวลา ประกอบด้วย ดา้นการวิเคราะห์เวลา  

ดา้นการวางแผน ดา้นการตัง้เป้าหมาย ดา้นการจดัล าดบัความส าคญั ดา้นการก าหนดตารางเวลา 
ดา้นการจดัระเบียน และดา้นการสรา้งนิสยัการใชเ้วลาใหม่และที่ดีขึน้ มีอิทธิพลต่อสมดลุชีวิตและ
การท างานของประชากรวัยท างานที่ศึกษาต่อในระดับบณัฑิตศึกษาระดับปริญญาโทควบคู่กบั
การท างาน 

การวิเคราะหข์อ้มลูในส่วนนี ้โดยการวิเคราะหก์ารถดถอยพหุคณู (Multiple Regression 
Analysis) วิธีการ enter และก าหนดระดับนัยส าคัญทางสถิติ (Level of Significance) ที่ระดับ 
0.05 โดยการวิเคราะหข์อ้มลู ดงันี ้

ตาราง 37  การวิเคราะหค่์าสหสมัพนัธข์องเพียรส์นั 

ตัวแปร X1 X2 X3 X4 X5 X6 X7 Y 
การวเิคราะหเ์วลา (X1) 1 .561** .488** .463** .455** .424** .327** .320** 
การวางแผน (X2)  1 .560** .535** .511** .539** .352** .433** 
การตัง้เป้าหมาย (X3)   1 .497** .598** .543** .413** .495** 
การจดัล าดบัความส าคญั (X4)    1 .463** .445** .352** .349** 
การก าหนดตารางเวลา (X5)     1 .625** .440** .555** 
การจดัระเบียบ (X6)      1 .458** .564** 
การสรา้งนิสยัการใชเ้วลาใหม่และที่ดีขึน้ 
(X7) 

      1 .399** 

สมดลุชีวิตและการท างาน (Y)        1 

 
จากตารางที่ 37 พบว่า ตวัแปรการวิเคราะหเ์วลา (X1) การวางแผน (X2) การตัง้เป้าหมาย 

(X3) การจดัล าดบัความส าคญั (X4) การก าหนดตารางเวลา (X5) การจดัระเบียบ (X6) และการสรา้งนิสยั
การใชเ้วลาใหม่และที่ดีขึน้ (X7) มีความสมัพันธก์ับสมดุลชีวิตและการท างาน อย่างมีนัยส าคญัที่
ระดบั 0.01 ความสมัพนัธแ์บบมีทิศทางเดียวกนั (ค่าความสมัพนัธเ์ป็นบวก) และมีค่าความสมัพันธ์
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ไม่เกิน 0.80 ท าใหไ้ม่เกิดสภาวะ Multicollinearity (กลัยา วานิชยบ์ญัชา, 2557) จึงมีความเหมาะสม
เพื่อน าไปใชใ้นการวิเคราะหส์มการถดถอยพหคุณู 

 

ตาราง 38  ผลการวิเคราะหก์ารถดถอยพหุคูณปัจจัยดา้นการบริหารเวลา กับสมดุลชีวิตและ
การท างานโดยรวม 

การบริหารเวลา 
สมดุลชีวิตและการท างานโดยรวม 

B Std. Error Beta t p-value 
ค่าคงที่ .661 .245  2.695 .007 
การวิเคราะหเ์วลา (X1) -.054 .055 -.049 -.985 .325 
การวางแผน (X2) .089 .061 .080 1.464 .144 
การตัง้เป้าหมาย (X3) .160 .059 .149 2.739 .006* 
การจดัล าดบัความส าคญั (X4) -.014 .057 -.012 -.251 .802 
การก าหนดตารางเวลา (X5) .237 .055 .239 4.311 <0.001* 
การจดัระเบียบ (X6) .281 .056 .271 4.991 <0.001* 
การสรา้งนิสยัการใชเ้วลาใหม่และที่ดีขึน้ (X7) .080 .036 .100 2.208 .028* 
R Square = .414, Adjusted R Square = .404, F = 39.602, p. = 0.00 

* มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 

จากตาราง 38 ผลการวิเคราะหก์ารถดถอยพหุคูณปัจจัยดา้นการบริหารเวลา กับ
สมดลุชีวิตและการท างานโดยรวม พบว่า โดยตวัแปรต่าง ๆ สามารถอธิบายความแปรปรวนของ
สมดลุชีวิตและการท างานโดยรวม ไดร้อ้ยละ 40.4 (F = 39.602, p. <0.001) โดยสามารถเขียน
สมการท านายได ้ดงันี ้ 

Y = .661 + .160(X3) + .237(X5) + .287(X6) +  .080(X7) 
  

เมื่อ  Y  คือ สมดลุชีวิตและการท างาน 
 X3 คือ การตัง้เป้าหมาย 
 X5 คือ การก าหนดตารางเวลา 
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 X6 คือ การจดัระเบียบ 
 X7 คือ การสรา้งนิสยัการใชเ้วลาใหม่และที่ดีขึน้ 
 

เมื่อพิจารณาตวัแปรอิสระที่สง่ผลต่อ สมดลุชีวิตและการท างานโดยรวม อย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติ ไดแ้ก่ ดา้นการตัง้เปา้หมาย (X3) ดา้นการก าหนดตารางเวลา (X5) ดา้นการจดัระเบียบ (X6) 
และดา้นการสรา้งนิสยัการใชเ้วลาใหม่และที่ดีขึน้ (X7) เมื่อพิจารณาค่าความชนัของเสน้ถดถอย (B) 
สามารถธอธิบายได้ว่า ด้านการตั้งเป้าหมายเพิ่มสูงขึน้ สมดุลชีวิตและการท างานโดยรวมจะ
เพิ่มขึน้ .160 หน่วย เมื่อดา้นการก าหนดตารางเวลา เพิ่มสงูขึน้ สมดลุชีวิตและการท างานโดยรวม
จะเพิ่มขึน้ .237 หน่วย เมื่อดา้นการจัดระเบียบ เพิ่มสูงขึน้ สมดุลชีวิตและการท างานโดยรวมจะ
เพิ่มขึน้ .281 หน่วย และเมื่อดา้นการสรา้งนิสยัการใชเ้วลาใหม่และที่ดีขึน้เพิ่มสูงขึน้ สมดุลชีวิต
และการท างานโดยรวมจะเพิ่มขึน้ .080 หน่วย  

ส่วนปัจจัยด้านการวิเคราะห์เวลา (X1) ดา้นการวางแผน (X2) และดา้นการจัดล าดับ
ความส าคญั (X4) ไม่สามารถอธิบายสมดลุชีวิตและการท างานโดยรวม ไดอ้ย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ
ที่ระดบั 0.05 

สมมติฐานที ่3 ปัจจยัดา้นการบรหิารความเครียด ไดแ้ก่ ดา้นการเผชิญความเครียดแบบ
มุ่งแกปั้ญหา ดา้นการเผชิญความเครียดแบบมุ่งแกไ้ขอารมณ ์และดา้นการเผชิญความเครียดแบบ
ไดป้ระโยชนน์อ้ยหรือแบบหลีกหนี มีอิทธิพลต่อสมดลุชีวิตและการท างานของประชากรวยัท างานที่
ศกึษาต่อในระดบับณัฑิตศกึษาระดบัปริญญาโทควบคู่กบัการท างาน 

การวิเคราะหข์อ้มลูในส่วนนี ้โดยการวิเคราะหก์ารถดถอยพหุคณู (Multiple Regression 
Analysis) วิธีการ enter และก าหนดระดับนัยส าคัญทางสถิติ (Level of Significance) ที่ระดับ 0.05 
โดยการวิเคราะหข์อ้มลู ดงันี ้

ตาราง 39  การวิเคราะหค่์าสหสมัพนัธข์องเพียรส์นั 

ตัวแปร X1 X2 X3 Y 
การเผชิญความเครียดโดยมุ่งแกไ้ขปัญหา (X1) 1 .553** -.027 .427** 
การเผชิญความเครียดแบบมุ่งแกไ้ขอารมณ ์(X2)  1 .063 .314** 
การเผชิญความเครียดแบบไดป้ระโยชนน์อ้ยหรือแบบหลีกหนี 
(X3) 

  1 .067 

สมดลุชีวิตและการท างาน (Y)    1 
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จากตารางที่ 39 พบว่า ตัวแปรการเผชิญความเครียดโดยมุ่งแกไ้ขปัญหา (X1) และ

การเผชิญความเครียดแบบมุ่งแกไ้ขอารมณ ์(X2) มีความสมัพันธ์กับสมดุลชีวิตและการท างาน 
อย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ 0.01 ความสมัพันธ์แบบมีทิศทางเดียวกัน (ค่าความสมัพันธเ์ป็นบวก) 
และมีค่าความสมัพนัธไ์ม่เกิน 0.80 ท าใหไ้ม่เกิดสภาวะ Multicollinearity (กลัยา วานิชยบ์ญัชา, 2557) 
จึงมีความเหมาะสมเพื่อน าไปใชใ้นการวิเคราะหส์มการถดถอยพหุคณู 

ตาราง 40  ผลการวิเคราะหก์ารถดถอยพหุคูณปัจจัยดา้นการบริหารความเครียด กับสมดุลชีวิต
และการท างานโดยรวม 

ด้านการบริหารความเครียด 
สมดุลชีวิตและการท างานโดยรวม 
B Std. Error Beta t p-value 

ค่าคงที่ 1.881 .224  8.397 <0.001* 

การเผชิญความเครียดโดยมุ่งแกไ้ขปัญหา (X1) .365 .053 .371 6.836 <0.001* 

การเผชิญความเครียดแบบมุ่งแกไ้ขอารมณ ์(X2) .102 .053 .105 1.925 .050* 
การเผชิญความเครียดแบบไดป้ระโยชนน์อ้ยหรือ 
แบบหลีกหน ี(X3) 

.033 .021 .070 1.554 .121 

R Square = .196, Adjusted R Square = .190, F = 32.145, p-value = 0.00 

* มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 

จากตาราง 40 ผลการวิเคราะหก์ารถดถอยพหุคณูปัจจยัดา้นการบริหารความเครียดกับ
สมดลุชีวิตและการท างานโดยรวม พบว่า โดยตัวแปรต่าง ๆ สามารถอธิบายความแปรปรวนของ
สมดลุชีวิตและการท างานโดยรวม ไดร้อ้ยละ 19.0 (F = 32.145, p. <0.001) โดยสามารถเขียนสมการ
ท านายได ้ดงันี ้

Y = 1.881 + .365(X1) + .102(X2) 
 

เมื่อ  Y  คือ สมดลุชีวิตและการท างาน 
 X1 คือ การเผชิญความเครียดโดยมุ่งแกไ้ขปัญหา 
 X2 คือ การเผชิญความเครียดแบบมุ่งแกไ้ขอารมณ ์
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เมื่อพิจารณาตวัแปรอิสระที่สง่ผลต่อ สมดลุชีวิตและการท างานโดยรวม อย่างมีนยัส าคญั

ทางสถิติ ไดแ้ก่ การเผชิญความเครียดโดยมุ่งแกไ้ขปัญหา (X1) และการเผชิญความเครียดแบบมุ่ง
แกไ้ขอารมณ ์(X2) เมื่อพิจารณาค่าความชนัของเสน้ถดถอย (B) สามารถอธิบายไดว้่า ดา้นการเผชิญ
ความเครียดโดยมุ่งแกไ้ขปัญหา เพิ่มสงูขึน้ สมดลุชีวิตและการท างานโดยรวมจะเพิ่มขึน้ .365 หน่วย 
และเมื่อดา้นการเผชิญความเครียดแบบมุ่งแกไ้ขอารมณเ์พิ่มสงูขึน้ สมดลุชีวิตและการท างานโดยรวม
จะเพิ่มขึน้ .102 หน่วย  

ส่วนปัจจัยดา้นการเผชิญความเครียดแบบไดป้ระโยชนน์อ้ยหรือแบบหลีกหนี (X3) 
ไม่สามารถอธิบายสมดลุชีวิตและการท างานโดยรวม ไดอ้ย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 

สรุปผลการทดสอบสมมติฐาน 

ตาราง 41  สรุปผลการทดสอบสมมติฐานที่  1 

ปัจจัยส่วนบุคคล สมดุลชีวิตและการท างานภาพรวม 
เพศ  
อายุ  
สถานภาพ  
ภาระครอบครวั  
อาชีพ  
รายไดเ้ฉลี่ยต่อเดือน  
ประสบการณใ์นการท างาน  

 หมายถึง ปฏิเสธสมมติฐาน ✓ หมายถึง ยอมรบัสมมติฐาน 

จากตารางที่ 41 ผลการทดสอบสมมติฐานที่ 1 สามารถสรุปไดว้่า ปัจจยัส่วนบุคคลดา้นเพศ 
อายุ สถานภาพ ภาระครอบครวั อาชีพ รายไดเ้ฉลี่ยต่อเดือน และประสบการณใ์นการท างานที่
แตกต่างกนั มีสมดลุชีวิตและการท างาน ไม่แตกต่างกนั อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 
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ตาราง 42  สรุปผลการทดสอบสมมติฐานที่ 2 

การบริหารเวลา สมดุลชีวิตในการท างานโดยภาพรวม 
การวิเคราะหเ์วลา  
การวางแผน  
การตัง้เป้าหมาย ✓ 
การจดัล าดบัความส าคญั  
การก าหนดตารางเวลา ✓ 
การจดัระเบียบ ✓ 
การสรา้งนิสยัการใชเ้วลาใหม่และที่ดีขึน้ ✓ 

 หมายถึง ปฏิเสธสมมติฐาน ✓ หมายถึง ยอมรบัสมมติฐาน 

จากตารางที่ 42 ผลการทดสอบสมมติฐานที่ 2 สามารถสรุปไดว้่า ปัจจยัเก่ียวกบัการบริหาร
เวลา ดา้นการตัง้เป้าหมาย ดา้นการก าหนดตารางเวลา ดา้นการจดัระเบียบ และดา้นการสรา้งนิสยั
การใชเ้วลาใหม่และที่ดีขึน้ มีอิทธิพลต่อสมดลุชีวิตและการท างานของประชากรวยัท างานที่ศึกษา
ต่อในระดบับณัฑิตศึกษาระดบัปริญญาโทควบคู่กับการท างาน อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดับ 
0.05 ส่วนปัจจยัดา้นการวิเคราะหเ์วลา ดา้นการวางแผน และดา้นการจดัล าดบัความส าคญั ไม่มี
ผลต่อสมดุลชีวิตและการท างานของประชากรวัยท างานที่ศึกษาต่อในระดับบณัฑิตศึกษาระดับ
ปรญิญาโทควบคู่กบัการท างาน 

ตาราง 43  สรุปผลการทดสอบสมมติฐานที่ 3 

การบริหารความเครียด 
สมดุลชีวิตในการท างาน 

โดยภาพรวม 
การเผชิญความเครียดโดยมุ่งแกไ้ขปัญหา ✓ 
การเผชิญความเครียดแบบมุ่งแกไ้ขอารมณ ์ ✓ 
การเผชิญความเครียดแบบไดป้ระโยชนน์อ้ยหรือแบบหลีกหนี  

 หมายถึง ปฏิเสธสมมติฐาน ✓ หมายถึง ยอมรบัสมมติฐาน 
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จากตารางที่ 43 ผลการทดสอบสมมติฐานที่ 3 สามารถสรุปไดว้่า การบริหารความเครียด 
ดา้นการเผชิญความเครียดโดยมุ่งแกไ้ขปัญหา และดา้นการเผชิญความเครียดแบบมุ่งแกไ้ขอารมณ ์
มีอิทธิพลต่อสมดุลชีวิตและการท างานของประชากรวัยท างานที่ศึกษาต่อในระดับบณัฑิตศึกษา
ระดบัปรญิญาโทควบคู่กบัการท างาน อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 สว่นปัจจยัดา้นการเผชิญ
ความเครียดแบบไดป้ระโยชนน์อ้ยหรือแบบหลีกหนี ไม่มีอิทธิพลต่อสมดลุชีวิตและการท างานของ
ประชากรวยัท างานที่ศกึษาต่อในระดบับณัฑิตศึกษาระดบัปรญิญาโทควบคู่กบัการท างาน 
 



 

บทที ่5 
สรุป อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
การศึกษาเรื่อง อิทธิพลของปัจจยัดา้นการบริหารเวลาและการบริหารความเครียดที่มีต่อ

สมดลุชีวิตและการท างานของประชากรวยัท างานที่ศึกษาต่อในระดบับณัฑิตศึกษาระดบัปริญญา
โทควบคู่กบัการท างาน เป็นการศึกษาเชิงปริมาณ โดยเก็บรวบรวมขอ้มลูจาก ประชากรวยัท างาน
ที่ศึกษาต่อในระดับบณัฑิตศึกษาระดบัปริญญาโทควบคู่กับการท างาน ในพืน้ที่กรุงเทพมหานคร
และปริมณฑล จ านวนทัง้สิน้ 400 คน สถิติที่ใชใ้นการวิเคราะหข์อ้มลู ไดแ้ก่ สถิติพืน้เชิงพรรณนา 
ซึ่งประกอบดว้ย ค่าความถ่ี ค่ารอ้ยละ ค่าเฉลี่ย และค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ส่วนสถิติที่ใชใ้น
การทดสอบสมมติฐาน ประกอบดว้ย t-test, One-way ANOVA และ Multiple regression  

ความมุ่งหมายของการวิจัย 
1. เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างดา้นลกัษณะส่วนบุคคลโดยจ าแนกตามลักษณะ

ประชากรศาสตรป์ระกอบดว้ย เพศ อายุ สถานภาพการสมรส ภาระครอบครวั อาชีพ รายไดเ้ฉลี่ย
ต่อเดือน ประสบการณใ์นการท างาน กบัสมดลุชีวิตและการท างานของประชากรวยัท างานที่ศึกษา
ต่อในระดบัปรญิญาโทที่แตกต่างกนั  

2. เพื่อศึกษาอิทธิพลของการบริหารเวลา ประกอบดว้ย ดา้นการวิเคราะหเ์วลา 
ดา้นการวางแผน ดา้นการตัง้เป้าหมาย ดา้นการจดัล าดบัความส าคญั ดา้นการก าหนดตารางเวลา 
ดา้นการจดัระเบียบ และดา้นการสรา้งนิสยัการใชเ้วลาใหม่และที่ดีขึน้ มีอิทธิพลต่อสมดลุชีวิตและ
การท างานของประชากรวัยท างานที่ศึกษาต่อในระดับบัณฑิตศึกษาระดับปริญญาโทควบคู่กับ  
การท างาน 

3. เพื่อศึกษาอิทธิพลของการบริหารความเครียด ไดแ้ก่ ดา้นการเผชิญความเครียด
แบบมุ่งแกปั้ญหา ดา้นการเผชิญความเครียดแบบมุ่งแกไ้ขอารมณ ์และดา้นการเผชิญความเครียด
แบบไดป้ระโยชนน์อ้ยหรือแบบหลีกหนี มีอิทธิพลต่อสมดลุชีวิตและการท างานของประชากรวยัท างาน
ที่ศกึษาต่อในระดบับณัฑิตศกึษาระดบัปรญิญาโทควบคู่กบัการท างาน 

สมมติฐานการวิจัย 
สมมตฐานที่ 1 ประชากรวยัท างานที่ศึกษาต่อในระดบับณัฑิตศึกษาระดบัปริญญาโท

ควบคู่กบัการท างานที่มีปัจจยัส่วนบุคคล ไดแ้ก่ เพศ อายุ สภานภาพสมรส ภาระครอบครวั อาชีพ 
รายได ้ เฉลี่ยต่อเดือน ประสบการณ์ในการท างานที่แตกต่างกันมีสมดุลชีวิตและการท างาน 
ที่แตกต่างกนั 
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สมมติฐานที่ 2 ปัจจัยดา้นการบริหารเวลา ประกอบดว้ย ดา้นการวิเคราะหเ์วลา 
ดา้นการวางแผน ดา้นการตัง้เป้าหมาย ดา้นการจดัล าดบัความส าคญั ดา้นการก าหนดตารางเวลา 
ดา้นการจดัระเบียบ และดา้นการสรา้งนิสยัการใชเ้วลาใหม่และที่ดีขึน้ มีอิทธิพลต่อสมดลุชีวิตและ
การท างานของประชากรวัยท างานที่ศึกษาต่อในระดับบัณฑิตศึกษาระดับปริญญาโทควบคู่กับ  
การท างาน 

สมมติฐานที่ 3 ปัจจยัดา้นการบริหารความเครียด ไดแ้ก่ ดา้นการเผชิญความเครียด
แบบมุ่งแกปั้ญหา ดา้นการเผชิญความเครียดแบบมุ่งแกไ้ขอารมณ ์และดา้นการเผชิญความเครียด
แบบไดป้ระโยชนน์อ้ยหรือแบบหลีกหนี มีอิทธิพลต่อสมดลุชีวิตและการท างานของประชากรวยัท างาน
ที่ศกึษาต่อในระดบับณัฑิตศกึษาระดบัปรญิญาโทควบคู่กบัการท างาน 

สรุปผลการวิจัย 
ข้อมูลปัจจัยส่วนบุคคล 

ดา้นเพศ พบว่าส่วนใหญ่ เพศหญิง จ านวน 236 คน คิดเป็นรอ้ยละ 59.0 รองลงมา
เป็นชาย จ านวน 137 คิดเป็นรอ้ยละ 34.3 และ LGBTQIA+ จ านวน 27 คิดเป็นรอ้ยละ 6.8 ตามล าดบั  

ดา้นอายุ พบว่าส่วนใหญ่ อายุ 31 – 40 ปี จ านวน 196 คิดเป็นรอ้ยละ 49.0 รองลงมาคือ 
21 - 30 ปี จ านวน 133 คิดเป็นรอ้ยละ 33.2 และอายุ 41  - 50 ปี จ านวน 71 คิดเป็นรอ้ยละ 17.8 
ตามล าดบั 

ดา้นสถานภาพสมรส พบว่าสว่นใหญ่ โสด / หมา้ย / หย่ารา้ง / แยกกนัอยู่ คิดเป็นรอ้ยละ 
72.00 รองลงมาคือ สมรส / อยู่ดว้ยกนั จ านวน 112 คิดเป็นรอ้ยละ 28.0  

ดา้นภาระครอบครวั สว่นใหญ่พบว่า ไม่มี จ านวน 201 คิดเป็นรอ้ยละ 50.2 สว่นคนที่
มีภาระครอบครวั มีจ านวน 199 คิดเป็นรอ้ยละ 49.8 

ดา้นอาชีพ พบว่า ส่วนใหญ่ อาชีพพนกังานบริษัท จ านวน 294 คิดเป็นรอ้ยละ 73.5 
รองลงมาคือ ขา้ราชการ – พนักงานรฐัวิสาหกิจ จ านวน 55 คิดเป็นรอ้ยละ 13.8 และสุดทา้ย คือ 
อาชีพเจา้ของธุรกิจ / ธุรกิจสว่นตวั จ านวน 51 คิดเป็นรอ้ยละ 12.8 ตามล าดบั 

ดา้นรายไดเ้ฉลี่ยต่อเดือน พบว่า ส่วนใหญ่ รายไดเ้ฉลี่ยต่อเดือน ต ่ากว่าหรือเท่ากับ 
30,000 บาท จ านวน 149 คิดเป็นรอ้ยละ 37.3 รองลงมาคือ 30,001-45,000 บาท จ านวน 115 
คิดเป็นรอ้ยละ 28.7 รายได ้45,001-60,000 บาท จ านวน 76 คิดเป็นรอ้ยละ 19.0 และรายได ้
มากกว่า 60,000 บาท จ านวน 60 คิดเป็นรอ้ยละ 15.0 ตามล าดบั 

ดา้นประสบการณใ์นการท างาน พบว่าส่วนใหญ่ มีประสบการณใ์นการท างาน 10 ปี 
ขึน้ไป จ านวน 165 คิดเป็นรอ้ยละ 41.3 รองลงมาคือ ประสบการณ ์4 - 6 ปี จ านวน 90 คิดเป็นรอ้ยละ 
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22.5 ประสบการณ ์1 - 3 ปี จ านวน 74 คิดเป็นรอ้ยละ 18.5 และ ประสบการณ ์7 - 9 ปี จ านวน 71 
คิดเป็นรอ้ยละ 17.8 ตามล าดบั 

ผลการวิเคราะหข์้อมูลด้านการบริหารเวลา 
การบรหิารเวลา โดยภาพรวม พบว่า ประชากรวยัท างานที่ศกึษาต่อในระดบับณัฑิตศึกษา

ระดับปริญญาโทควบคู่กับการท างาน ในพืน้ที่กรุงเทพมหานครและปริมณฑล มีการบริหารเวลา
โดยภาพรวม อยู่ในระดบัดีมาก มีค่าเฉลี่ย 4.35 เมื่อพิจารณารายดา้น พบว่า ดา้นมีการบริหารเวลา
อยู่ในระดับดีมาก ไดแ้ก่ ดา้นการวิเคราะหเ์วลา ดา้นการวางแผน ดา้นการจัดล าดับความส าคญั 
ดา้นการตัง้เป้าหมาย ดา้นการก าหนดตารางเวลา และดา้นการจดัระเบียบ มีค่าเฉลี่ย 4.49 , 4.48, 
4.48, 4.38, 4.26 และ 4.26 ตามล าดับ ส่วนดา้นการสรา้งนิสยัการใชเ้วลาใหม่และที่ดีขึน้ อยู่ใน
ระดบัดี มีค่าเฉลี่ย 4.08 

ดา้นการวิเคราะหเ์วลา พบว่า ประชากรวยัท างานที่ศึกษาต่อในระดับบณัฑิตศึกษา
ระดับปริญญาโทควบคู่กับการท างาน ในพืน้ที่กรุงเทพมหานครและปริมณฑล มีการบริหารเวลา 
ดา้นการวิเคราะหเ์วลาอยู่ในระดับดีมาก มีค่าเฉลี่ย 4.49 เมื่อพิจารณารายขอ้พบว่าอยู่ในระดับดี
มากทกุขอ้ โดยขอ้ที่มากที่สดุคือ ท่านจะวิเคราะหแ์ละประมาณการเวลาที่ตอ้งใชก้บังานหรือกิจกรรม
ที่ไดร้บัมอบหมาย เพราะจะช่วยใหท้่านสามารถท างานส าเรจ็ทนัเวลา (ค่าเฉลี่ย = 4.51) รองลงมา
คือ การวิเคราะหเ์วลาที่ตอ้งใชใ้นการท างานหรือกิจกรรมต่าง ๆ ช่วยใหท้่านสามารถบริหารเวลา
ในแต่ละวนัไดดี้ขึน้ (ค่าเฉลี่ย = 4.50) และสดุทา้ย ท่านคิดว่าการวิเคราะหเ์วลาที่ตอ้งใชใ้นการท างาน 
ท าใหท้่านท างานไดม้ีประสิทธิภาพเพิ่มขึน้ (ค่าเฉลี่ย = 4.46) ตามล าดบั 

ดา้นการวางแผนพบว่า ประชากรวัยท างานที่ศึกษาต่อในระดับบณัฑิตศึกษาระดับ
ปริญญาโทควบคู่กับการท างาน ในพืน้ที่กรุงเทพมหานครและปริมณฑล มีการบริหารเวล า 
ดา้นการวางแผน อยู่ในระดบัดีมาก มีค่าเฉลี่ย 4.48 เมื่อพิจารณารายขอ้พบว่าอยู่ในระดบัดีมากทุกข้อ 
ส าหรบัขอ้ที่มากที่สดุคือ ท่านมีการวางแผนในการท างานเพื่อจะท าใหท้่านท างานไดส้  าเรจ็ทนัเวลา 
(ค่าเฉลี่ย = 4.55) ถดัมากคือ การวางแผนการเรียนระหว่างที่ท่านก าลงัศึกษาอยู่ จะช่วยใหท้่านส าเร็จ
การศกึษาไดต้ามหลกัสตูร (ค่าเฉลี่ย = 4.45) และนอ้ยที่สดุคือ การวางแผนในการท ากิจกรรมประจ าวัน 
จะช่วยใหท้่านสามารถติดตามกิจกรรมประจ าวนัไดว้่าด าเนินงานส าเรจ็ถึงขัน้ตอนใด (ค่าเฉลี่ย = 4.44) 

ดา้นการตัง้เป้าหมาย พบว่า ประชากรวัยท างานที่ศึกษาต่อในระดับบณัฑิตศึกษา
ระดับปริญญาโทควบคู่กับการท างาน ในพืน้ที่กรุงเทพมหานครและปริมณฑล มีการบริหารเวลา 
ดา้นการตัง้เป้าหมาย อยู่ในระดับดีมาก มีค่าเฉลี่ย 4.38 เมื่อพิจารณารายขอ้พบว่าอยู่ในระดับดี
มากทุกขอ้ ส าหรบัขอ้ที่มากที่สดุคือ ท่านจะตัง้เป้าหมายในการเรียน และ เป้าหมายในการท างาน 
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เพื่อใหท้่านมีเปา้หมายที่ชดัเจน (ค่าเฉลี่ย = 4.43) ถดัมาคือ ท่านวางแผนการเรียนและการท างาน
ตามเปา้หมายที่ตัง้ไว ้จนเห็นภาพความส าเรจ็ (ค่าเฉลี่ย = 4.40) และท่านเชื่อว่าถา้บรรลเุปา้หมาย
ในระยะสัน้ได ้ก็จะท าใหบ้รรลเุปา้หมายระยะยาวได ้(ค่าเฉลี่ย = 4.31) ตามล าดบั 

ดา้นการจัดล าดับความส าคัญ พบว่า ประชากรวัยท างานที่ศึกษาต่อในระดับ
บัณฑิตศึกษาระดับปริญญาโทควบคู่กับการท างาน ในพืน้ที่กรุงเทพมหานครและปริมณฑล 
มีการบริหารเวลา ดา้นการจดัล าดบัความส าคญั อยู่ในระดบัดีมาก มีค่าเฉลี่ย 4.48 เมื่อพิจารณา
รายขอ้พบว่าอยู่ในระดบัดีมากทุกขอ้ ส าหรบัขอ้ที่มากที่สดุคือ ท่านจะจดัล าดบัความส าคญัของงาน
โดยพิจารณาถึงความส าคญัของงานและความเรง่ด่วน (ค่าเฉลี่ย = 4.51) ล าดบัถดัมาคือ ท่านจะเลือก
ท างานที่ส  าคญั และ เร่งด่วนก่อน  เช่น งานที่ไม่สามารถรอได ้ หรือ งานที่ยากและมีความส าคัญ
มาก (ค่าเฉลี่ย = 4.50) และท่านมีการจดัล าดบัความส าคญัว่าสิ่งใดควรท าก่อน – หลงั เพราะจะ
ท าใหท้่านท ากิจกรรมต่าง ๆ ไดอ้ย่างเหมาะสม (ค่าเฉลี่ย = 4.43) ตามล าดบั  

ดา้นการก าหนดตารางเวลา พบว่า ประชากรวยัท างานที่ศึกษาต่อในระดบับณัฑิตศึกษา
ระดับปริญญาโทควบคู่กับการท างาน ในพืน้ที่กรุงเทพมหานครและปริมณฑล มีการบริหารเวลา 
ดา้นการก าหนดตารางเวลาอยู่ในระดับดีมาก มีค่าเฉลี่ย 4.26 เมื่อพิจารณารายขอ้พบว่าอยู่ใน
ระดบัดีมาก 2 ขอ้ ไดแ้ก่ ท่านคิดว่าการก าหนดตารางเวลาช่วยใหท้่านสามารถท างานไดท้นัเวลา 
(ค่าเฉลี่ย = 4.36) และ ท่านมีการก าหนดตารางเวลาและแบ่งเวลาส าหรบัการท างานและการเรียน
ไดอ้ย่างเหมาะสม (ค่าเฉลี่ย = 4.23) ส่วนขอ้ที่อยู่ในระดับดี คือ ท่านมีการก าหนดตารางเวลาใน
การท ากิจกรรมประจ าวนั ประจ าสปัดาห ์เพื่อช่วยใหส้ามารถติดตามการท างานและการเรียนไดว้่า
ด าเนินการถึงขัน้ตอนใด (ค่าเฉลี่ย = 4.20) 

ดา้นการจัดระเบียบ พบว่า ประชากรวัยท างานที่ศึกษาต่อในระดับบัณฑิตศึกษา
ระดับปริญญาโทควบคู่กับการท างาน ในพืน้ที่กรุงเทพมหานครและปริมณฑล มีการบริหารเวลา 
ดา้นการจดัระเบียบอยู่ในระดบัดีมาก มีค่าเฉลี่ย 4.26 เมื่อพิจารณารายขอ้พบว่าอยู่ในระดบัดีมาก 
2 ขอ้ ไดแ้ก่ ท่านมีการจดัระเบียบเวลาทัง้การท างานและเรียน เพื่อใหส้ามารถบริหารเวลาไดอ้ย่าง
เหมาะสม (ค่าเฉลี่ย = 4.32) และท่านสามารถท ากิจกรรมอย่างอ่ืนได ้ขณะที่รอคอยกิจกรรมที่อยู่
ในแผนไดห้ากท่านมีการจดัระเบียบเวลาที่ดี (ค่าเฉลี่ย = 4.28) ส่วนขอ้ที่อยู่ในระดบัดี คือ ท่านจะ
สามารถจดัการงานที่ไม่คาดคิดที่เกิดขึน้ระหว่างการท างานไดห้ากท่านมีการจัดระเบียบเวลาที่ดี 
(ค่าเฉลี่ย = 4.19) 

ดา้นการสรา้งนิสยัการใชเ้วลาใหม่และที่ดีขึน้ พบว่า ประชากรวยัท างานที่ศึกษาต่อ
ในระดบับณัฑิตศึกษาระดบัปริญญาโทควบคู่กับการท างาน ในพืน้ที่กรุงเทพมหานครและปริมณฑล 
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มีการบริหารเวลา ดา้นการสรา้งนิสยัการใชเ้วลาใหม่และที่ดีขึน้อยู่ในระดบัดี มีค่าเฉลี่ย 4.08 เมื่อ
พิจารณารายขอ้พบว่าอยู่ในระดบัดีทุกขอ้ไดแ้ก่ ท่านมกัทบทวนสิ่งที่ท่านท าไม่ส  าเร็จเพื่อหาแนวทาง 
แกไ้ข (ค่าเฉลี่ย = 4.11) รองลงมาคือ ท่านมกัจะบนัทึกรายการสิ่งที่ตอ้งท าเพื่อเตือนตนเองว่าแต่ละวัน
ตอ้งท าอะไร (ค่าเฉลี่ย = 4.10) และเมื่อท่านตอ้งการปรบัพฤติกรรมในการท างาน ท่านจะพยายาม
สรา้งกฎขอ้บงัคบัใหแ้ก่ตวัท่านเอง (ค่าเฉลี่ย = 4.05) ตามล าดบั 

ข้อมูลด้านการบริหารความเครียด 
การบริหารความเครียด โดยภาพรวม พบว่า ประชากรวยัท างานที่ศึกษาต่อในระดับ

บัณฑิตศึกษาระดับปริญญาโทควบคู่กับการท างาน ในพืน้ที่กรุงเทพมหานครและปริมณฑล 
มีการบริหารความเครียด โดยภาพรวมอยู่ในระดบัดี มีค่าเฉลี่ย 3.74 เมื่อพิจารณารายดา้นพบว่า 
ดา้นการเผชิญความเครียดแบบมุ่งแกไ้ขอารมณ ์และดา้นการเผชิญความเครียดโดยมุ่งแกไ้ขปัญหา 
อยู่ในระดับดีมาก โดยมีค่าเฉลี่ย 4.37 และ 4.33 ตามล าดับ ส่วนการบริหารความเครียดในดา้น
การเผชิญความเครียดแบบไดป้ระโยชนน์อ้ยหรือแบบหลีกหนี มีค่าเฉลี่ยเท่ากบั 2.52 การแปลผล
อยู่ในระดบัไม่ดี 

การบริหารความเครียด ดา้นการเผชิญความเครียดโดยมุ่งแกไ้ขปัญหา พบว่า ประชากร
วยัท างานที่ศกึษาต่อในระดบับณัฑิตศึกษาระดบัปรญิญาโทควบคู่กบัการท างาน ในพืน้ที่กรุงเทพมหานคร
และปริมณฑล มีการบริหารความเครียด ดา้นการเผชิญความเครียดโดยมุ่งแกไ้ขปัญหา อยู่ใน
ระดบัดีมาก มีค่าเฉลี่ย 4.33 เมื่อพิจารณารายขอ้พบว่าอยู่ในระดับดีมากทุกขอ้ ขอ้ที่มากที่สุดคือ 
ใชป้ระสบการณข์องตนเองในการแกไ้ขปัญหา ส าหรบัปัญหาที่ท่านมีความรูห้รือประสบการณ์  
(ค่าเฉลี่ย = 4.37) รองลงมาคือ ขอค าแนะน าจากผูท้ี่มีความรูแ้ละประสบการณใ์นเรื่องนัน้ ส  าหรบั
ปัญหาที่ท่านไม่มีความรูแ้ละประสบการณ ์(ค่าเฉลี่ย = 4.33) และพยายามที่จะหาสาเหตทุี่แทจ้ริง
ของปัญหา (ค่าเฉลี่ย = 4.28) ตามล าดบั 

ดา้นการเผชิญความเครียดแบบมุ่งแกไ้ขอารมณ ์พบว่า ประชากรวยัท างานที่ศึกษา
ต่อในระดบับณัฑิตศึกษาระดบัปรญิญาโทควบคู่กบัการท างาน ในพืน้ที่กรุงเทพมหานครและปริมณฑล 
มีการบริหารความเครียด ดา้นการเผชิญความเครียดแบบมุ่งแกไ้ขอารมณ ์อยู่ในระดบัดีมาก มีค่าเฉลี่ย 
4.37 เมื่อพิจารณารายขอ้พบว่าอยู่ในระดบัดีมากทุกขอ้ ขอ้ที่มากที่สดุคือ หาวิธีผ่อนคลายความเครียด 
(ค่าเฉลี่ย = 4.44) รองลงมาคือ หาวิธีลดความเครียด ความกงัวลใจ (ค่าเฉลี่ย = 4.39) และหาวิธี
ท าจิตใจใหส้งบ (ค่าเฉลี่ย = 4.29) ตามล าดบั 

ดา้นการเผชิญความเครียดแบบไดป้ระโยชนน์อ้ยหรือแบบหลีกหนี พบว่า ประชากร
วัยท างานที่ศึกษาต่อในระดับบัณฑิตศึกษาระดับปริญญาโทควบคู่กับการท างาน ในพืน้ที่  



 97 

กรุงเทพมหานครและปริมณฑล มีการบริหารความเครียด ดา้นการเผชิญความเครียดแบบไดป้ระโยชน์
นอ้ยหรือแบบหลีกหนี อยู่ในระดบัไม่ดี มีค่าเฉลี่ย 2.52 เมื่อพิจารณารายขอ้พบว่าอยู่ในระดบัไม่ดีทุกขอ้ 
สามารถเรียงดบัล าดบัค่าเฉลี่ยไดด้งันี ้คิดว่าปัญหาไดร้บัการแกไ้ขแลว้ (ค่าเฉลี่ย = 2.59) รองลงมาคือ 
ปัดปัญหาที่เกิดขึน้ออกจากความคิด (ค่าเฉลี่ย = 2.51) และคิดว่าปัญหานีไ้ม่ไดเ้กิดขึน้ (ค่าเฉลี่ย = 
2.47) ตามล าดบั 

ข้อมูลด้านสมดุลชีวิตและการท างาน (Work-life balance) 
สมดุลชีวิตและการท างาน โดยภาพรวม พบว่า ประชากรวัยท างานที่ศึกษาต่อใน

ระดบับณัฑิตศึกษาระดบัปริญญาโทควบคู่กับการท างาน ในพืน้ที่กรุงเทพมหานครและปริมณฑล 
มีสมดลุชีวิตและการท างาน โดยภาพรวม อยู่ในระดบัดี มีค่าเฉลี่ย 3.99 เมื่อพิจารณารายดา้น พบว่า 
อยู่ในระดบัดีมาก 1 ดา้น คือ ดา้นสติปัญญา มีค่าเฉลี่ยเท่ากบั 4.21 ส่วนดา้นที่อยู่ในระดบัดีมี 4 ดา้น 
ไดแ้ก่ ดา้นครอบครวั (ค่าเฉลี่ย = 4.10) ดา้นการท างาน ครอบครวั (ค่าเฉลี่ย = 3.97) ดา้นเวลา 
ครอบครวั (ค่าเฉลี่ย = 3.90)  และดา้นการเงิน ครอบครวั (ค่าเฉลี่ย = 3.75) ตามล าดบั  

ดา้นการท างาน พบว่า ประชากรวัยท างานที่ศึกษาต่อในระดับบณัฑิตศึกษาระดับ
ปริญญาโทควบคู่กบัการท างาน ในพืน้ที่กรุงเทพมหานครและปริมณฑล มีสมดลุชีวิตและการท างาน 
ดา้นการท างาน อยู่ในระดบัดี มีค่าเฉลี่ย 3.97 เมื่อพิจารณารายขอ้พบว่าอยู่ในระดบัดีทุกขอ้ ดงันี ้
ลกัษณะงานที่ท่านรบัผิดชอบมีความเหมาะสมกบัการด าเนินชีวิตของท่าน (ค่าเฉลี่ย = 4.01) มีค่าเฉลี่ย
เท่ากันกับ งานที่ท่านรบัผิดชอบเป็นงานที่ทา้ทายความรูค้วามสามารถและท่านยังมีความสุข
ในการท างาน (ค่าเฉลี่ย = 4.01) ส่วนขอ้ที่นอ้ยที่สดุคือ ท่านสามารถปฏิบติังานและด าเนินชีวิตได้
โดยไม่ติดปัญหา (ค่าเฉลี่ย = 3.89) 

ดา้นครอบครวั พบว่า ประชากรวัยท างานที่ศึกษาต่อในระดับบณัฑิตศึกษาระดับ
ปริญญาโทควบคู่กบัการท างาน ในพืน้ที่กรุงเทพมหานครและปริมณฑล มีสมดลุชีวิตและการท างาน 
ดา้นครอบครวั อยู่ในระดบัดี มีค่าเฉลี่ย 4.10 เมื่อพิจารณารายขอ้พบว่าอยู่ในระดบัดีมาก 1 ขอ้ คือ 
สมาชิกในครอบครวัเขา้ใจท่านในเรื่องการท างานและศึกษาต่อ มีค่าเฉลี่ย 4.28 สว่นขอ้ที่อยู่ในระดับดี
มี 2 ขอ้ ไดแ้ก่ ท่านสามารถท างานและศึกษาต่อควบคู่กับการดูแลครอบครวัไดเ้ป็นอย่างดี  
(ค่าเฉลี่ย = 4.04) ท่านและครอบครวัมีเวลาอยู่รว่มกนัเพียงพอ (ค่าเฉลี่ย = 3.98) ตามล าดบั 

ดา้นเวลา พบว่า ประชากรวยัท างานที่ศึกษาต่อในระดับบณัฑิตศึกษาระดับปริญญาโท
ควบคู่กบัการท างาน ในพืน้ที่กรุงเทพมหานครและปริมณฑล มีสมดลุชีวิตและการท างาน ดา้นเวลา 
อยู่ในระดับดี มีค่าเฉลี่ย 3.90 เมื่อพิจารณารายขอ้พบว่าอยู่ในระดับดีทุกขอ้ ขอ้ที่มากที่สุดคือ 
ท่านพึงพอใจกับวันและเวลาในการท างานและวันเวลาที่ใชใ้นการศึกษาต่อ (ค่าเฉลี่ย = 4.05)  
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รองลงมาคือ ท่านสามารถบริหารเวลาในการท างาน การศึกษาต่อ และใชช้ีวิตส่วนตวัไดเ้ป็นอย่างดี 
(ค่าเฉลี่ย = 3.96) และท่านมักจะไม่น างานจากที่ท างานกลบัไปท าต่อที่บา้น (ค่าเฉลี่ย = 3.70) 
ตามล าดบั 

ดา้นการเงิน พบว่า ประชากรวัยท างานที่ศึกษาต่อในระดับบัณฑิตศึกษาระดับ
ปริญญาโทควบคู่กบัการท างาน ในพืน้ที่กรุงเทพมหานครและปริมณฑล มีสมดลุชีวิตและการท างาน 
ดา้นการเงิน อยู่ในระดบัดี มีค่าเฉลี่ย 3.75 เมื่อพิจารณารายขอ้พบว่าอยู่ในระดบัดีทุกขอ้ ขอ้ที่มากที่สดุ 
คือ ท่านพอใจกบัรายไดแ้ละสวสัดิการต่าง ๆ ที่บริษัทมอบให ้(ค่าเฉลี่ย = 3.78) และท่านมีรายรบั
เพียงพอต่อรายจ่ายที่ท่านตอ้งรบัผิดชอบ (ค่าเฉลี่ย = 3.78) ส่วนขอ้ที่นอ้ยที่สดุคือ ท่านมีเงินเหลือ
จากการใชจ้่ายเพื่อเก็บออมส าหรบัอนาคต (ค่าเฉลี่ย = 3.68) 

ดา้นสติปัญญา พบว่า ประชากรวยัท างานที่ศึกษาต่อในระดับบณัฑิตศึกษาระดบั
ปริญญาโทควบคู่กบัการท างาน ในพืน้ที่กรุงเทพมหานครและปริมณฑล มีสมดลุชีวิตและการท างาน 
ดา้นสติปัญญา อยู่ในระดบัดีมาก มีค่าเฉลี่ย 4.21 เมื่อพิจารณารายขอ้พบว่าอยู่ในระดับดีมาก 2 
ขอ้ คือ การที่ท่านไดร้บัการศึกษาระดับปริญญาโทเพิ่มเติมจะช่วยเพิ่มประสิทธิภาพการท างาน 
(ค่าเฉลี่ย = 4.29) และบริษัทสนบัสนุนใหท้่านน าความรูจ้ากการศึกษาปริญญาโทมาใชใ้นการพัฒนา
คุณภาพงาน (ค่าเฉลี่ย = 4.23) ส่วนขอ้ที่อยู่ในระดับดี คือ การที่ท่านน าความรูจ้ากการศึกษา
ปรญิญาโทมาใชใ้นการท างาน ท าใหท้่านลดเวลาในการท างาน (ค่าเฉลี่ย = 4.12) 

ผลการทดสอบสมมติฐาน 
สมมตฐานที ่1 ประชากรวยัท างานที่ศึกษาต่อในระดบับณัฑิตศึกษาระดบัปรญิญาโท

ควบคู่กบัการท างานที่มีปัจจยัสว่นบุคคล ไดแ้ก่ เพศ อายุ สภานภาพสมรส ภาระครอบครวั อาชีพ รายได้ 
เฉลี่ยต่อเดือน ประสบการณใ์นการท างานที่แตกต่างกนัมีสมดลุชีวิตและการท างาน ที่แตกต่างกนั 

ประชากรวัยท างานที่ศึกษาต่อในระดับบัณฑิตศึกษาระดับปริญญาโทควบคู่กับ
การท างานที่เพศแตกต่างกนั มีสมดลุชีวิตและการท างานโดยภาพรวม ไม่แตกต่างกนั ที่ระดบันยัส าคญั
ทางสถิติ 0.05 

ประชากรวัยท างานที่ศึกษาต่อในระดับบัณฑิตศึกษาระดับปริญญาโทควบคู่กับ
การท างานที่อายุแตกต่างกัน มีสมดลุชีวิตและการท างานโดยรวม ไม่แตกต่างกนั ที่ระดบันัยส าคัญ
ทางสถิติ 0.05 

ประชากรวัยท างานที่ศึกษาต่อในระดับบัณฑิตศึกษาระดับปริญญาโทควบคู่กับ
การท างานที่สถานภาพแตกต่างกนั มีสมดลุชีวิตและการท างาน โดยภาพรวม ไม่แตกต่างกนั ที่ระดับ
นยัส าคญัทางสถิติ 0.05 
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ประชากรวัยท างานที่ศึกษาต่อในระดับบัณฑิตศึกษาระดับปริญญาโทควบคู่กับ
การท างานที่ภาระครอบครวัแตกต่างกนั มีสมดลุชีวิตและการท างาน โดยภาพรวม ไม่แตกต่างกนั 
ที่ระดบันยัส าคญัทางสถิติ 0.05 

ประชากรวัยท างานที่ศึกษาต่อในระดับบัณฑิตศึกษาระดับปริญญาโทควบคู่กับ
การท างานที่อาชีพแตกต่างกัน สมดุลชีวิตและการท างานโดยภาพรวม ไม่แตกต่างกัน ที่ระดับ
นยัส าคญัทางสถิติ 0.05 

ประชากรวัยท างานที่ศึกษาต่อในระดับบัณฑิตศึกษาระดับปริญญาโทควบคู่กับ
การท างานที่รายไดเ้ฉลี่ยต่อเดือนแตกต่างกนั มีสมดลุชีวิตและการท างานโดยภาพรวม ไม่แตกต่างกัน 
ที่ระดบันยัส าคญัทางสถิติ 0.05 

ประชากรวัยท างานที่ศึกษาต่อในระดับบัณฑิตศึกษาระดับปริญญาโทควบคู่กับ
การท างานที่ประสบการณใ์นการท างานแตกต่างกัน มีสมดุลชีวิตและการท างานโดยภาพรวม 
ไม่แตกต่างกนั ที่ระดบันยัส าคญัทางสถิติ 0.05 

สมมติฐานที่ 2 ปัจจัยดา้นการบริหารเวลา ประกอบดว้ย ดา้นการวิเคราะหเ์วลา 
ดา้นการวางแผน ดา้นการตัง้เป้าหมาย ดา้นการจดัล าดบัความส าคญั ดา้นการก าหนดตารางเวลา 
ดา้นการจดัระเบียบ และดา้นการสรา้งนิสยัการใชเ้วลาใหม่และที่ดีขึน้ มีอิทธิพลต่อสมดลุชีวิตและ
การท างานของประชากรวัยท างานที่ศึกษาต่อในระดับบณัฑิตศึกษาระดับปริญญาโทควบคู่กบั
การท างาน 

ตวัแปรอิสระที่ส่งผลต่อ สมดลุชีวิตและการท างานโดยรวม อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ 
ไดแ้ก่ ดา้นการตัง้เป้าหมาย (X3) ดา้นการก าหนดตารางเวลา (X5) ดา้นการจัดระเบียบ (X6) และ
ดา้นการสรา้งนิสยัการใชเ้วลาใหม่และที่ดีขึน้ (X7) เมื่อพิจารณาค่าความชันของเสน้ถดถอย (B) 
สามารถอธิบายไดว้่า ดา้นการตัง้เปา้หมายเพิ่มสงูขึน้ สมดลุชีวิตและการท างานโดยรวมจะเพิ่มขึน้ 
.160 หน่วย เมื่อดา้นการก าหนดตารางเวลา เพิ่มสงูขึน้ สมดลุชีวิตและการท างานโดยรวมจะเพิ่มขึน้ 
.237 หน่วย เมื่อดา้นการจดัระเบียบ เพิ่มสงูขึน้ สมดลุชีวิตและการท างานโดยรวมจะเพิ่มขึน้ .281 
หน่วย และเมื่อดา้นการสรา้งนิสยัการใชเ้วลาใหม่และที่ดีขึน้เพิ่มสงูขึน้ สมดลุชีวิตและการท างาน
โดยรวมจะเพิ่มขึน้ .080 หน่วย ส่วนปัจจยัดา้นการวิเคราะหเ์วลา (X1) ดา้นการวางแผน (X2) และ
ดา้นการจดัล าดบัความส าคญั (X4) ไม่สามารถอธิบายสมดลุชีวิตและการท างานโดยรวม ไดอ้ย่าง
มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 
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สมมติฐานที ่3 ปัจจยัดา้นการบริหารความเครียด ไดแ้ก่ ดา้นการเผชิญความเครียด
แบบมุ่งแกปั้ญหา ดา้นการเผชิญความเครียดแบบมุ่งแกไ้ขอารมณ ์และดา้นการเผชิญความเครียด
แบบไดป้ระโยชนน์อ้ยหรือแบบหลีกหนี มีอิทธิพลต่อสมดลุชีวิตและการท างานของประชากรวยัท างาน
ที่ศกึษาต่อในระดบับณัฑิตศกึษาระดบัปรญิญาโทควบคู่กบัการท างาน 

ตวัแปรอิสระที่สง่ผลต่อ สมดลุชีวิตและการท างานโดยรวม อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ 
ไดแ้ก่ การเผชิญความเครียดโดยมุ่งแกไ้ขปัญหา (X1) และการเผชิญความเครียดแบบมุ่งแกไ้ข
อารมณ ์(X2) เมื่อพิจารณาค่าความชันของเสน้ถดถอย (B) สามารธอธิบายไดว้่า ดา้นการเผชิญ
ความเครียดโดยมุ่งแกไ้ขปัญหา เพิ่มสงูขึน้ สมดลุชีวิตและการท างานโดยรวมจะเพิ่มขึน้ .365 หน่วย 
และเมื่อดา้นการเผชิญความเครียดแบบมุ่งแกไ้ขอารมณเ์พิ่มสงูขึน้ สมดลุชีวิตและการท างานโดยรวม
จะเพิ่มขึน้ .102 หน่วย ส่วนปัจจยัดา้นการเผชิญความเครียดแบบไดป้ระโยชนน์อ้ยหรือแบบหลีกหนี 
(X3) ไม่สามารถอธิบายสมดลุชีวิตและการท างานโดยรวม ไดอ้ย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 

อภปิรายผลการวิจัย 
ผลการทดสอบสมมติฐาน สามารถอภิปรายผลไดด้งันี ้

สมมติฐานที่ 1 จากการศึกษาสามารถสรุปไดว้่า ปัจจัยส่วนบุคคลดา้นเพศ อายุ 
สถานภาพ ภาระครอบครวั อาชีพ รายไดเ้ฉลี่ยต่อเดือน และประสบการณใ์นการท างานที่แตกต่างกัน 
มีสมดลุชีวิตและการท างาน ไม่แตกต่างกนั อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 อาจเป็นเพราะ
กลุ่มตัวอย่างของอาจมีค่านิยมหรือมุมมองเก่ียวกับความส าคัญของสมดุลชีวิตและการท างานที่
คลา้ยคลึงกนั โดยผูท้ี่เรียนควบคู่กบัการท างานจ าเป็นตอ้งมีการจดัการเวลาที่มีประสิทธิภาพ เพื่อให้
สามารถแบ่งเวลาใหก้ับการเรียน การท างาน ชีวิตส่วนตัว และการพักผ่อนไดอ้ย่างเหมาะสม 
โดยการบริหารจัดการเหล่านีอ้าจมีความคลา้ยคลึงกันในกลุ่มผูเ้รียนระดับปริญญาโทควบคู่กับ
การท างาน ท าใหปั้จจยัส่วนบุคคลไม่มีผลต่อการจัดการสมดุลชีวิตและการท างานที่แตกต่างกนั  
สอดคลอ้งกบังานวิจยัของดวงหทัย ทรพัยท์องมา และ จรีพร ศรีทอง (2567) ศึกษาความสมดลุ
ระหว่างชีวิตกับการท างานที่ส่งผลต่อความสุขของพนักงานบริษัท ประกันชีวิตแห่งหนึ่ง พบว่า  
ปัจจยัส่วนบุคคลที่แตกต่างกนั ความสขุของพนกังานบรษิัทประกนัชีวิตแห่งหนึ่งไม่แตกต่างกนั  
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 สอดคลอ้งกบัองัคณา ธนานภุาพพนัธ ์(2564) ไดศ้กึษาเรื่อง
ปัจจัยที่ส่งผลต่อความสมดุลชีวิตการท างานบุคลากรครูสังกัดส านักงานเขตพืน้ที่การศึกษา
มัธยมศึกษานครปฐม เขต 9 พบว่า ปัจจัยส่วนบุคคลแตกต่างกัน มีสมดุลชีวิตในการท างาน 
ไม่แตกต่างกนั และสอดคลอ้งกบัปวรรตัน เลิศสวุรรณเสรี (2566) ศึกษาความสมดลุระหว่างชีวิต
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และการท างานของพนักงานเจเนอเรชันวายในจังหวัดนนทบุรี พบว่า ปัจจัยส่วนบุคคลต่างกนั 
มีความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างานโดยภาพรวมไม่แตกต่างกนั 

สมมติฐานที่ 2 จากการศึกษาสามารถสรุปไดว้่า ปัจจัยเก่ียวกับการบริหารเวลา 
ไดแ้ก่ ดา้นการตัง้เป้าหมาย ดา้นการก าหนดตารางเวลา ดา้นการจดัระเบียบ และดา้นการสรา้งนิสยั
การใชเ้วลาใหม่และที่ดีขึน้ มีอิทธิพลต่อสมดลุชีวิตและการท างานของประชากรวยัท างานที่ศึกษา
ต่อในระดบับณัฑิตศึกษาระดบัปริญญาโทควบคู่กับการท างาน อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดับ 
0.05 สามารถอภิปรายผลไดด้งันี ้

1. ดา้นการจดัระเบียบ มีอิทธิพลต่อสมดลุชีวิตและการท างานของประชากรวัย
ท างานที่ศึกษาต่อในระดับบณัฑิตศึกษาระดับปริญญาโทควบคู่กับการท างาน เนื่องจากการจัด
ระเบียบเวลาทัง้ในสว่นของการท างานและการเรียนอย่างเหมาะสม จะช่วยใหส้ามารถบรหิารเวลา
ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ และยงัสามารถใชเ้วลาว่างระหว่างรอท ากิจกรรมตามแผนไปท ากิจกรรมอ่ืน ๆ 
ไดอี้กดว้ย นอกจากนี ้การมีระเบียบในการจดัการเวลาที่ดี ยงัช่วยใหส้ามารถรบัมือและจดัการกบั
งานที่ไม่คาดคิดที่อาจเกิดขึน้ในระหว่างการท างานได ้สอดคลอ้งกับที่ Onodugo (2014) การจัด
ระเบียบเป็นการจดัการเวลาตามความส าคญัของงาน และควรแยกความส าคญัของงานและความง่าย
ในการท าใหเ้สร็จ และ Dickson & Ogar (2021) อธิบายไวว้่าทฤษฎีนีเ้ป็นการเปรียบเทียบเชิงภาพ
ที่ใชใ้นการก าหนดว่าสิ่งใดมีประโยชนแ์ละสิ่งใดไม่มีประโยชน ์ช่วยใหส้ามารถตัง้ล  าดบัความส าคัญ
ส าหรบัชีวิตประจ าวนัและวางแผนงานโดยพดูถึงการน าเวลาที่เหลือมาใชง้าน แทนที่จะมองว่ามีเวลา
ไม่พอ แก่นของทฤษฎีนีคื้อการจดัล าดบัความส าคญั  

2. ดา้นการก าหนดตารางเวลา มอิีทธิพลต่อสมดลุชีวิตและการท างานของประชากร
วยัท างานที่ศกึษาต่อในระดบับณัฑิตศกึษาระดบัปรญิญาโทควบคู่กบัการท างาน เนื่องจากการวางแผน
ตารางเวลาและการแบ่งเวลาส าหรบัการท างานและการเรียนอย่างชดัเจน รวมถึงการก าหนดตารางเวลา
ส าหรบักิจกรรมประจ าวนัและประจ าสปัดาห ์จะช่วยใหส้ามารถติดตามความกา้วหนา้ทัง้ในดา้น
การท างานและการเรียนได ้และยงัช่วยใหส้ามารถท างานใหเ้สร็จทันตามก าหนดเวลาอีกดว้ย  
สอดคลอ้งกับพนิดา แก้วชนิด และ ภูมินันทบ์ัวงาม (2566) ที่กล่าวว่า การจัดตารางเวลานั้น 
เป็นการก าหนดวนั เวลา โดยก าหนดรว่มกบัการจดัสรรทรพัยากรที่มีอยู่อย่างจ ากดัภายใตเ้งื่อนไข
ต่าง ๆ ใหส้มเหตสุมผลกบัช่วงเวลา และไม่กระทบกบังานอ่ืน ๆ  

3. ดา้นการตัง้เป้าหมาย มีอิทธิพลต่อสมดุลชีวิตและการท างานของประชากร
วยัท างานที่ศึกษาต่อระดบัปริญญาโทควบคู่กบัการท างานอย่างมีนัยส าคญั เนื่องจากกลุ่มบุคคล
เหล่านีม้ีเป้าหมายทัง้ในดา้นการเรียนและดา้นการท างาน การก าหนดเป้าหมายที่ชัดเจนน าไปสู่
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การวางแผนการด าเนินงานทัง้สองดา้นอย่างเป็นระบบ ท าใหม้องเห็นภาพความส าเรจ็ที่ชดัเจนขึน้ 
ความเชื่อมั่นในการบรรลเุปา้หมายระยะสัน้จะสง่ผลใหเ้กิดแรงจงูใจในการกา้วไปสูเ่ป้าหมายระยะ
ยาวไดใ้นที่สดุ ดว้ยเหตนุี ้การบริหารเวลาโดยเนน้การตัง้เป้าหมายจึงเป็นปัจจัยส าคญัที่ส่ งผลต่อ
การสรา้งสมดุลระหว่างชีวิตส่วนตวัและการท างานของประชากรกลุ่มนี ้สอดคลอ้งกับ Onodugo 
(2014) ที่กล่าวว่าการตัง้เป้าหมาย เป็นการก าหนดวตัถุประสงคท์ี่สามารถวดัผลได ้เพื่อใหเ้ป้าหมาย
มีประสิทธิภาพ ควรออกแบบเฉพาะเจาะจงและยากพอสมควร เปา้หมายที่เฉพาะเจาะจงมีประสิทธิภาพ
มากกว่าเปา้หมายที่ไม่ เฉพาะเจาะจง เพราะคณุสามารถประเมินความกา้วหนา้ได ้

4. ดา้นการสรา้งนิสัยการใชเ้วลาใหม่และที่ดีขึน้ มีอิทธิพลต่อสมดุลชีวิตและ  
การท างานของประชากรวัยท างานที่ศึกษาต่อในระดับบัณฑิตศึกษาระดับปริญญาโทควบคู่กับ  
การท างาน  เนื่องจากกลุ่มคนเหล่านีม้กัจะจดบนัทึกรายการสิ่งที่ตอ้งท าเพื่อเตือนตนเองในแต่ละ
วนั ทบทวนสิ่งที่ท าไม่ส  าเร็จเพื่อหาวิธีแกไ้ข และมีความตอ้งการที่จะปรบัปรุงพฤติกรรมการท างาน
ของตนเอง โดยจะพยายามสรา้งกฎเกณฑห์รือขอ้บงัคับใหก้ับตนเองเพื่อบรรลเุป้าหมายดงักล่ าว 
สอดคลอ้งกับพระมหามฆวินทร ์ปุริสุตฺตโม และ มนัสวี ศรีนนท ์(2561)  อธิบายไวว้่า การสรา้ง
บุคลิกภาพ ลกัษณะนิสยัที่เกิดขึน้แลว้ใหดี้ขึน้ การสรา้งนิสยันัน้ตอ้งอาศยัปัจจยัหลายอย่าง ปัจจยั
ล าดับแรกสุดคือตนเองนั้นจะตอ้งมีความพรอ้มที่จะปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมที่ไม่ดีที่ท าอยู่ประจ า 
หากมีความพรอ้มก็จะสามารถบรหิารจดัการตนเองได ้

ส่วนปัจจัยการบริหารเวลา ดา้นการวิเคราะหเ์วลา ดา้นการวางแผน และดา้น
การจดัล าดบัความส าคญั ไม่มีผลต่อสมดลุชีวิตและการท างานของประชากรวยัท างานที่ศึกษาต่อ
ในระดับบณัฑิตศึกษาระดับปริญญาโทควบคู่กับการท างาน ถึงแมว้่าโดยทั่วไปแลว้ การบริหาร
เวลาที่ดีจะเป็นปัจจยัส าคญัในการสรา้งสมดลุชีวิตและการท างาน แต่ส าหรบัประชากรวัยท างาน  
ที่ศึกษาต่อในระดับบณัฑิตศึกษาระดับปริญญาโทควบคู่กบัการท างาน อาจมีปัจจยัภายนอกที่มี
อิทธิพลสูงกว่า ที่ท าใหปั้จจัยดา้นการวิเคราะหเ์วลา การวางแผน และการจัดล าดับความส าคัญ 
อาจไม่มีผลอย่างมีนยัส าคญัต่อสมดลุชีวิตและการท างาน  

สมมติฐานที ่3 จากการศกึษาสามารถสรุปไดว้่า การบรหิารความเครียด ดา้นการเผชิญ
ความเครียดโดยมุ่งแกไ้ขปัญหา และดา้นการเผชิญความเครียดแบบมุ่งแกไ้ขอารมณ ์มีอิทธิพลต่อ
สมดลุชีวิตและการท างานของประชากรวยัท างานที่ศึกษาต่อในระดบับณัฑิตศึกษาระดบัปริญญาโท
ควบคู่กบัการท างาน อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 สามารถอภิปรายผลไดด้งันี ้

1. การบริหารความเครียด ดา้นการเผชิญความเครียดโดยมุ่งแกไ้ขปัญหา มีอิทธิพล
ต่อสมดลุชีวิตและการท างานของประชากรวยัท างานที่ศกึษาต่อในระดบับณัฑิตศึกษาระดบัปรญิญาโท
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ควบคู่กบัการท างาน เนื่องจากแนวทางการเผชิญความเครียดนีอ้าศยัการใชป้ระสบการณส์่วนตัว
ในการจดัการปัญหา ส าหรบัปัญหาที่คุน้เคยหรือมีประสบการณ ์ผูเ้ผชิญความเครียดสามารถแกไ้ขได้
ดว้ยตนเอง ในขณะที่ปัญหาที่ไม่คุน้เคย สามารถขอค าปรึกษาจากผูเ้ชี่ยวชาญหรือผูม้ีประสบการณ์
ในเรื่องนัน้ ๆ ได ้นอกจากนี ้การมุ่งแกไ้ขปัญหายังรวมถึงการพยายามท าความเขา้ใจและคน้หา
สาเหตทุี่แทจ้ริงของปัญหาอีกดว้ย จึงท าใหก้ารเผชิญความเครียดโดยมุ่งแกไ้ขปัญหา มีอิทธิพลต่อ
สมดลุชีวิตและการท างานของประชากรวยัท างานที่ศึกษาต่อในระดบับณัฑิตศึกษาระดบัปริญญาโท
ควบคู่กบัการท างาน สอดคลอ้งกบัวชิรวิชญ ์แสงโรจนก์ิตติคณุ (2564) ไดศ้กึษาเรื่อง ปัจจยัสว่นบุคคล
และปัจจยัสภาพแวดลอ้มทางสงัคมที่เก่ียวขอ้งกับสมดลุชีวิตการท างาน และการเรียนของนักศึกษา
ระดับบณัฑิตศึกษาในเขตกรุงเทพมหานคร พบว่า การเผชิญปัญหาแบบมุ่งเนน้ที่ปัญหา มีผลต่อ
สมดลุชีวิต การท างาน และการเรียน 

2. การบริหารความเครียด ดา้นการเผชิญความเครียดแบบมุ่งแก้ไขอารมณ ์
มีอิทธิพลต่อสมดลุชีวิตและการท างานของประชากรวยัท างานที่ศึกษาต่อในระดับบัณฑิตศึกษา
ระดบัปริญญาโทควบคู่กับการท างาน เนื่องจาก ประชากรวัยท างานที่ศึกษาต่อในระดับปริญญาโท
และท างานควบคู่กนั เมื่อเผชิญกบัความเครียดและเลือกใชว้ิธีจดัการอารมณ ์(เช่น การลดความกังวล 
การผ่อนคลายจิตใจ) จะส่งผลต่อสมดุลระหว่างชีวิตส่วนตัวและการท างานได ้สอดคลอ้งกับที่  
Lazarus & Folkman (1984) อธิบายว่า การเผชิญความเครียดโดยมุ่งปรับอารมณ์ (Emotion 
Focused Coping) เป็นความพยายามในการควบคุมและปรบัอารมณค์วามรูส้ึกของตนเอง 
เพื่อลดความไม่สบายใจเมื่อไม่สามารถแกไ้ขสถานการณไ์ด ้จึงท าใหก้ารบรรเทาความเครียดและ
ปรบัสมดลุในตนเองได ้

ส่วนปัจจยัดา้นการเผชิญความเครียดแบบไดป้ระโยชนน์อ้ยหรือแบบหลีกหนี ไม่มี
อิทธิพลต่อสมดุลชีวิตและการท างานของประชากรวัยท างานที่ศึกษาต่อในระดับบัณฑิตศกึษา
ระดบัปริญญาโทควบคู่กบัการท างาน เนื่องจากผูเ้ผชิญมกัคิดว่าคิดว่าปัญหานีไ้ม่ไดเ้กิดขึน้ คิดว่า
ปัญหาไดร้บัการแกไ้ขแลว้ ปัดปัญหาที่เกิดขึน้ออกจากความคิด ซึ่งอาจท าใหก้ารปัญหาต่าง ๆ ไม่เกิด
การแกไ้ข จนน าไปสู่ความสมดลุชีวิตและการท างานได ้ดงันัน้การเผชิญความเครียดแบบไดป้ระโยชน์
นอ้ยหรือแบบหลีกหนี ไม่มีอิทธิพลต่อสมดลุชีวิตและการท างาน 
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ข้อเสนอแนะทีไ่ด้จากการวิจัย 
1. ปัจจยัดา้นการบริหารเวลา ไดแ้ก่ การจดัระเบียบ, การก าหนดตารางเวลา, การตัง้เป้าหมาย 

และการสรา้งนิสยัการใชเ้วลาใหม่ที่ดีขึน้ มีอิทธิพลต่อสมดลุชีวิตและการท างานของประชากรวัย
ท างานที่ศกึษาต่อในระดบับณัฑิตศกึษาระดบัปรญิญาโทควบคู่กบัการท างาน มีขอ้เสนอแนะดงันี  ้

1.1 ส าหรบัสถาบนัการศึกษา ควรสอดแทรกเนือ้หาและเทคนิคการบริหารเวลาเขา้ไป
ในหลกัสตูรการศกึษา โดยเฉพาะในรายวิชาที่เก่ียวขอ้งกบัการพฒันาตนเอง ทกัษะการเรียนรู ้หรือ
การจดัการโครงการ และควรมีการสรา้งชมุชนนกัศึกษา โดยการสนบัสนุนการสรา้งกลุม่หรือชุมชน
ของนกัศกึษาที่ท างานและเรียนไปพรอ้มกนั เพื่อเป็นพืน้ที่แลกเปลี่ยนประสบการณ ์แบ่งปันเทคนิค 
และใหก้ าลงัใจซึ่งกนัและกนั 

1.2 ส าหรบัองคก์ร/หน่วยงาน ควรมีความเขา้ใจต่อปัญหาของพนกังานที่ศึกษาต่อ
ตอ้งเผชิญในระหว่างการเรียนและการท างาน และควรพิจารณาใหก้ารสนับสนุนดา้นการศึกษา เช่น 
ทุนการศึกษา หรือการลาเพื่อศึกษาต่อ ซึ่งแสดงใหเ้ห็นถึงความเขา้ใจและส่งเสริมการพฒันาของ
พนกังาน 

1.3 ส าหรบัประชากรวัยท างานที่ศึกษาต่อ ควรประเมินการใชเ้วลาในปัจจุบนัของ
ตนเอง ระบจุดุแข็งและจุดที่ตอ้งปรบัปรุงและวางแผนการใชเ้วลาอย่างมีประสิทธิภาพ โดยน าหลกัการ
ที่คน้พบจากงานวิจยัไปปรบัใช ้เช่น 

1) ก าหนดเป้าหมายทัง้ในดา้นการเรียนและการท างานที่ชดัเจน วดัผลได ้ท าได้
จรงิ เก่ียวขอ้ง และมีกรอบเวลา (SMART goals) 

2) วางแผนตารางเวลาประจ าวัน/สปัดาห ์โดยจัดสรรเวลาส าหรบัการเ รียน 
การท างาน กิจกรรมสว่นตวั การพกัผ่อน และการนอนหลบัอย่างเหมาะสม 

3) จดัระเบียบพืน้ที่ท างานและขอ้มูลต่าง ๆ ใหเ้ป็นระบบ เพื่อลดเวลาที่สูญเสีย
ไปกบัการคน้หา 

4) ฝึกฝนนิสัยใหม่ ๆ ที่ช่วยให้ใช ้เวลาได้อย่างมีประสิทธิภาพมากขึน้ เช่น  
การจัดล าดับความส าคัญของงาน  การหลีกเลี่ยงสิ่งรบกวน การมอบหมายงานหากท าได้ และ
การพกัผ่อนอย่างเพียงพอ เป็นตน้ 

2. จากการศึกษาที่พบว่า การบริหารความเครียดด้านการเผชิญความเครียดโดยมุ่งแกไ้ข
ปัญหา และดา้นการเผชิญความเครียดแบบมุ่งแกไ้ขอารมณ ์มีอิทธิพลต่อสมดลุชีวิตและการท างาน
ของประชากรวัยท างานที่ศึกษาต่อระดับปริญญาโทควบคู่กับการท างาน มีขอ้เสนอแนะเพื่อน า
ผลการวิจยัไปใชป้ระโยชนด์งันี ้
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2.1 ส าหรบัสถาบันการศึกษา ควรออกแบบหลักสูตรที่ยืดหยุ่น โดยพิจารณาจัด
ตารางเรียนที่ยืดหยุ่นมากขึน้ เช่น การเรียนในช่วงเย็น หรือการเรียนออนไลนบ์างส่วน รวมทัง้
การจดัการภาระงานที่เหมาะสม และค านึงถึงขอ้จ ากดัดา้นเวลาของนกัศกึษาที่ท างาน 

2.2 ส าหรบัองคก์ร/หน่วยงาน ควรพิจารณาใหค้วามยืดหยุ่นในเรื่องเวลาและสถานที่
ท างานเท่าที่สามารถท าได ้เพื่อช่วยใหน้ักศึกษาบริหารจัดการภาระหนา้ที่ทัง้สองดา้นไดง้่ายขึน้  
และควรสง่เสรมิวฒันธรรมที่ใหค้วามส าคญักบัความเป็นอยู่ที่ดีของพนกังาน และเขา้ใจถึงความทา้ทาย
ที่นกัศกึษาปรญิญาโทที่ท างานควบคู่กนัอาจเผชิญ เพื่อลดความกดดนัและความเครียดที่มีต่อพนกังาน 

2.3 ส าหรบัประชากรวัยท างานที่ศึกษาต่อ ควรเขา้ร่วมการอบรมหรือการขอรบั
ค าปรกึษาเพื่อพฒันาทกัษะที่เก่ียวขอ้งกบัการแกไ้ขปัญหา เช่น การวางแผน การจดัล าดบัความส าคญั 
การวิเคราะหปั์ญหา การตดัสินใจ และการลงมือปฏิบติั และควรพฒันาทกัษะการจดัการเวลาที่มี
ประสิทธิภาพเพื่อลดความรูส้ึกกดดันจากภาระงานและภาระการเรียน นอกจากนีค้วรส่งเสริมการใช้
เทคนิคการเผชิญความเครียดแบบมุ่งแกไ้ขอารมณอ์ย่างเหมาะสม ควรพฒันาความรูเ้ก่ียวกบัเทคนิค
การจดัการอารมณเ์ชิงบวก เช่น การฝึกการหายใจ การท าสมาธิ การออกก าลงักาย การท ากิจกรรม
ที่ผ่อนคลาย การพดูคยุกับคนใกลช้ิด และใชเ้ทคนิคเหล่านีอ้ย่างสมดลุและเหมาะสม ไม่ใหก้ลายเป็น
การหลีกเลี่ยงปัญหา 

ข้อเสนอแนะในการวิจัยคร้ังต่อไป 
จากการศกึษาเรื่องอิทธิพลของปัจจยัดา้นการบริหารเวลาและการบรหิารความเครียดที่มี

ต่อสมดลุชีวิตและการท างานของประชากรวยัท างานที่ศกึษาต่อในระดบับณัฑิตศกึษาระดบัปรญิญาโท
ควบคู่กบัการท างาน ในอนาคตควรมีการศึกษาเพิ่มเติมในประเด็นที่น่าสนใจและสามารถต่อยอด
องคค์วามรูไ้ดด้งันี ้

1. ควรเปรียบเทียบกลุ่มประชากรที่ศึกษากับกลุ่มประชากรอ่ืน เช่น ผูท้ี่ศึกษาใน
ระดับปริญญาตรีควบคู่การท างาน หรือ ผูท้ี่ท  างานโดยไม่ไดศ้ึกษาต่อ เพื่อดูความแตกต่างของ
สมดลุชีวิตและการท างาน 

2. ควรศึกษาว่าลกัษณะของการท างาน หรือการใชเ้ทคโนโลยีในการท างาน และ
การเรียนมีผลต่อการบรหิารเวลา ความเครียด และสมดลุชีวิตและการท างานแตกต่างกนัอย่างไร 

3. ควรศึกษาแหล่งที่มาของความเครียดที่เกิดจากการท างาน การเรียน ที่ส่งผลต่อ
สมดลุชีวิตและการท างาน เพื่อหาทางปอ้งกนัอย่างเหมาะสม 
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แบบสอบถาม 
เร่ือง อิทธิพลของปัจจัยด้านการบริหารเวลาและการบริหารความเครียดที่มีต่อ 
สมดุลชีวิตและการท างานของประชากรวัยท างานที่ศึกษาต่อในระดับบัณฑิตศึกษา 

ระดับปริญญาโทควบคู่กับการท างาน 
 
ค าชีแ้จง: แบบสอบถามจัดท าเพื่อการวิจัยนีเ้ป็นส่วนหนึ่งของการศึกษาตามหลกัสูตรปริญญา
บรหิารธุรกิจมหาบณัฑิต วิชาเอกการจดัการ คณะบรหิารธุรกิจเพื่อสงัคม มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ 
โดยเป็นการเก็บขอ้มลูเพื่อส ารวจความคิดเห็นของประชากรวยัท างานที่ศกึษาต่อในระดบับณัฑิตศึกษา
ระดบัปริญญาโทควบคู่กับการท างาน ในพืน้ที่กรุงเทพมหานครและปริมณฑล ในหวัขอ้ที่เก่ียวกับ 
อิทธิพลของปัจจัยดา้นการบริหารเวลาและการบริหารความเครียดที่มีต่อสมดุลชีวิตและการท างาน
ของประชากรวัยท างานที่ศึกษาต่อในระดับบณัฑิตศึกษาระดับปริญญาโทควบคู่กับการท างาน 
ผูว้จิยัขอขอบพระคณุที่ท่านสละเวลา และใหค้วามรว่มมือเป็นอย่างสงู 
 
ส่วนที ่1 ค าถามคัดกรองผู้ตอบแบบสอบถาม 
ค าชีแ้จง: ใหท้่านท าเครื่องหมาย (✓) หนา้ขอ้ความที่ตรงกบัความเห็นของท่านมากที่สดุ 
1 ท่านเคยศึกษาระดับปริญญาโทในช่วงยอ้นหลงัไม่เกิน10ปี (ปี 2559 ถึง 2568) หรือ อยู่ระหว่าง
ศกึษาต่อในระดบัปรญิญาโท 
 ใช่  ไม่ใช่ 

 
2. ในระหว่างที่ท่านศึกษาต่อในระดบัปรญิญาโท ท่านไดท้ างานควบคู่ไปกบัการเรียนดว้ย 
 ใช่  ไม่ใช่ 

 
3. มหาวิทยาลยัที่ท่านศกึษาระดบัปรญิญาโท 
 มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ 
 สถาบนัเทคโนโลยีพระจอมเกลา้เจา้คณุทหารลาดกระบงั 
 สถาบนับณัฑิตพฒันบริหารศาสตร ์  มหาวิทยาลยัรงัสิต 
 มหาวิทยาลยักรุงเทพธนบรุี  มหาวิทยาลยัหอการคา้ไทย 
 มหาวิทยาลยัราชภฏัสวนสนุนัทา  มหาวิทยาลยัราชภฏับา้นสมเด็จเจา้พระยา 
 มหาวิทยาลยัอ่ืน 
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ส่วนที ่2 ค าถามเกี่ยวกับปัจจัยส่วนบุคคล 
ค าชีแ้จง: ใหท้่านท าเครื่องหมาย (✓) หนา้ขอ้ความที่ตรงกบัความเห็นของท่านมากที่สดุ 
1. เพศ 
 ชาย  หญิง  LGBTQIA+ 

2. อายุ 
 21 - 30 ปี  31 – 40 ปี  
 41 - 50 ปี  51 – 60 ปี 

3. สถานภาพสมรส 
 โสด  สมรส/ อยู่ดว้ยกนั  หมา้ย / หย่ารา้ง / แยกกนัอยู่ 

4. ภาระครอบครวั 
 ม ี  ไม่มี 

5. อาชีพ 
 พนกังานบรษิัท 
 ขา้ราชการ – พนกังานรฐัวิสาหกิจ 
 เจา้ของธุรกิจ / ธุรกิจส่วนตวั 
 อ่ืน ๆ (โปรดระบ…ุ…………………………………………….…….) 

6. รายไดเ้ฉลี่ยต่อเดือน 
 ต ่ากว่าหรือเท่ากบั 15,000 บาท  15,001-30,000 บาท 
 30,001-45,000 บาท  45,001-60,000 บาท 
 มากกว่า 60,000 บาท 

7. ประสบการณใ์นการท างาน  
 1 - 3 ปี  4 - 6 ปี  
 7 - 9 ปี  10 ปี ขึน้ไป 
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ส่วนที ่3 แบบสอบถามด้านพฤติกรรมการบริหารเวลา 
ค าชีแ้จง: ใหท้่านท าเครื่องหมาย (✓) หนา้ขอ้ความที่ตรงกบัพฤติกรรมของท่านมากที่สดุ 

ปัจจัยด้านพฤติกรรมการบริหารเวลา 

ระดับพฤติกรรม 

เป็
นป

ระ
จ า

 

บ่อ
ยค

รั้ง
 

บา
งค

รั้ง
 

นา
นๆ

ครั้
ง 

แท
บไ

ม่เ
คย

 

5 4 3 2 1 
ด้านที ่1 การวิเคราะหเ์วลา      
1. ท่านวิเคราะหแ์ละประมาณการเวลาที่ตอ้งใชก้บังานหรือกิจกรรม 
ที่ไดร้บัมอบหมายก่อนเริ่มด าเนินการ 

     

2. ท่านวิเคราะหเ์วลาในการด าเนินชีวิตประจ าวนัเพื่อใหส้ามารถ
ด าเนินชีวิตโดยไม่ติดปัญหา 

     

3. ท่านวิเคราะหเ์วลาของงานที่ตอ้งท าต่อเนื่องกนัในแต่ละวนั
เพื่อใหท้่านท างานไดม้ีประสิทธิภาพเพิ่มขึน้ 

     

ด้านที ่2 การวางแผน       
4. ท่านมีการวางแผนในการท างานเพื่อจะท าใหท้่านท างานได้
ส  าเรจ็ทนัเวลา 

     

5. ท่านวางแผนการเรียนซึ่งจะช่วยใหท้่านส าเรจ็การศกึษาไดต้าม
หลกัสตูร 

     

6. ท่านวางแผนการท ากิจกรรมประจ าวนั จึงช่วยใหท้่านสามารถ
ติดตามกิจกรรมประจ าวนัไดว้่าด าเนินงานส าเรจ็ถึงขัน้ตอนใด 

     

ด้านที ่3 การตั้งเป้าหมาย      
7. ท่านตัง้เปา้หมายในการเรียน และ เป้าหมายในการท างาน 
เพื่อใหท้่านมีเป้าหมายที่ชดัเจน 

     

8. ท่านวางแผนการเรียนและการท างานตามเปา้หมายที่ตัง้ไว ้ 
จนเห็นภาพความส าเรจ็ 

     

9 ท่านตัง้เป้าหมายในระยะสัน้ และเปา้หมายระยะยาว เพื่อให้
บรรลเุปา้หมาย 
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ปัจจัยด้านพฤติกรรมการบริหารเวลา 

ระดับพฤติกรรม 

เป็
นป

ระ
จ า

 

บ่อ
ยค

รั้ง
 

บา
งค

รั้ง
 

นา
นๆ

ครั้
ง 

แท
บไ

ม่เ
คย

 

5 4 3 2 1 
ด้านที ่4 การจัดล าดับความส าคัญ      
10. ท่านมีการจดัล าดบัความส าคญัว่าสิ่งใดควรท าก่อน – หลงั 
เพราะจะท าใหท้่านท ากิจกรรมต่าง ๆ ไดอ้ย่างเหมาะสม 

     

11. ท่านจดัล าดบัความส าคญัของงานโดยพิจารณาถึง
ความส าคญัของงานและความเรง่ด่วน 

     

12. ท่านเลือกท างานที่ส  าคญั และ เรง่ด่วนก่อน เช่น งานที่ไม่
สามารถรอได ้หรืองานที่ยากและมีความส าคญัมาก 

     

ด้านที ่5 การก าหนดตารางเวลา      
13. ท่านก าหนดตารางเวลาและแบ่งเวลาส าหรบัการท างานและ
การเรียนไดอ้ย่างเหมาะสม 

     

14. ท่านก าหนดตารางเวลาในการท ากิจกรรมประจ าวนั ประจ า
สปัดาห ์ เพื่อช่วยใหส้ามารถติดตามการท างานและ 
การเรียนไดว้่าด าเนินการถึงขัน้ตอนใด 

     

15. ท่านก าหนดตารางเวลาที่ช่วยใหท้่านสามารถท างานและ
ส าเรจ็การศกึษาไดต้ามก าหนด 

     

ด้านที ่6 การจัดระเบียบ      
16. ท่านจดัระเบียบเวลาทัง้การท างานและเรียน เพื่อใหส้ามารถ
บรหิารเวลาไดอ้ย่างเหมาะสม 

     

17. ท่านสามารถท ากิจกรรมอย่างอื่นได ้ขณะที่รอคอยกิจกรรม 
ที่อยู่ในแผน เนื่องจากท่านมีการจดัระเบียบเวลาที่ดี 

     

18. ท่านสามารถจดัการงานที่ไม่คาดคิดที่เกิดขึน้ระหว่าง 
การท างานได ้เนื่องจากท่านมีการจดัระเบียบเวลาที่ดี 
0 
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ปัจจัยด้านพฤติกรรมการบริหารเวลา 

ระดับพฤติกรรม 
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5 4 3 2 1 
ด้านที ่7 การสร้างนิสัยการใช้เวลาใหม่และทีด่ีขึน้      
19. ท่านบนัทึกรายการสิ่งที่ตอ้งท าเพื่อเตือนตนเองว่า 
แต่ละวนัตอ้งท าอะไร 

     

20. ท่านทบทวนสิ่งที่ท่านท าไม่ส  าเรจ็เพื่อหาแนวทางแกไ้ข      
21. เมื่อท่านตอ้งการปรบัพฤติกรรมในการท างาน ท่านจะพยายาม
สรา้งกฎขอ้บงัคบัใหแ้ก่ตวัท่านเอง 

     

 
 
ส่วนที ่4 แบบสอบถามด้านพฤติกรรมการบริหารความเครียด 
ค าชีแ้จง: ใหท้่านท าเครื่องหมาย (✓) หนา้ขอ้ความที่ตรงกบัความเห็นของท่านมากที่สดุ 

ปัจจัยด้านพฤติกรรมการบริหารความเครียด 

ระดับพฤติกรรม 

เป็
นป

ระ
จ า

 

บ่อ
ยค

รั้ง
 

บา
งค

รั้ง
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นๆ

ครั้
ง 

แท
บไ

ม่เ
คย

 

5 4 3 2 1 
ด้านที ่1 การเผชิญความเครียดโดยมุ่งแก้ไขปัญหา      
“เมื่อต้องเผชิญกับความเครียดหรือปัญหา ท่านมักจะ
................” 

     

22. พยายามที่จะหาสาเหตทุี่แทจ้รงิของปัญหา      
23. ใชป้ระสบการณข์องตนเองในการแกไ้ขปัญหา ส าหรบั
ปัญหาที่ท่านมีความรูห้รือประสบการณ ์

     

24. ขอค าแนะน าจากผูท้ี่มีความรูแ้ละประสบการณใ์น
เรื่องนัน้ ส าหรบัปัญหาที่ท่านไม่มีความรูแ้ละประสบการณ ์
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ปัจจัยด้านพฤติกรรมการบริหารความเครียด 

ระดับพฤติกรรม 

เป็
นป
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จ า
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ครั้
ง 

แท
บไ

ม่เ
คย

 

5 4 3 2 1 
ด้านที ่2 การเผชิญความเครียดแบบมุ่งแก้ไขอารมณ ์      
“เมื่อต้องเผชิญกับความเครียดหรือปัญหา ท่านมักจะ
................” 

     

25 หาวิธีลดความเครียด ความกงัวลใจ      
26 หาวิธีผ่อนคลายความเครียด      
27 หาวิธีท าจิตใจใหส้งบ      
ด้านที ่3 การเผชิญความเครียดแบบได้ประโยชน์
น้อยหรือแบบหลีกหนี 

     

“เมื่อต้องเผชิญกับความเครียดหรือปัญหา ท่านมักจะ
................” 

     

28 คิดว่าปัญหานีไ้ม่ไดเ้กิดขึน้      
29 คิดว่าปัญหาไดร้บัการแกไ้ขแลว้      
30 ปัดปัญหาที่เกิดขึน้ออกจากความคิด      
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ส่วนที ่5 แบบสอบถามด้านสมดุลชีวิตและการท างาน (Work-life balance) 
ค าชีแ้จง: ใหท้่านท าเครื่องหมาย (✓) หนา้ขอ้ความที่ตรงกบัความเห็นของท่านมากที่สดุ 

ปัจจัยด้านสมดุลชีวิตและการท างาน  
(Work-life balance) 

ระดับพฤติกรรม 

เป็
นป

ระ
จ า

 

บ่อ
ยค

รั้ง
 

บา
งค

รั้ง
 

นา
นๆ

ครั้
ง 

แท
บไ

ม่เ
คย

 

5 4 3 2 1 
ด้านที ่1 ด้านการท างาน      
31. ท่านสามารถปฏิบติังานที่รบัผิดชอบไดอ้ย่างเหมาะสม
กบัการด าเนินชีวิตประจ าวนัของท่าน 

     

32. ท่านสามารถปฏิบติังานและด าเนินชีวิตไดโ้ดยไม่ติดปัญหา      
33. ท่านรบัผิดชอบเป็นงานที่ทา้ทายความรูค้วามสามารถ
และท่านยงัมีความสขุในการท างาน 

     

ด้านที ่2 ด้านครอบครัว      
34. ท่านสามารถท างานและศกึษาต่อควบคู่กบัการดแูล
ครอบครวัไดเ้ป็นอย่างดี 

     

35. สมาชิกในครอบครวัแสดงถึงความเขา้ใจท่านในเรื่อง
การท างานและศกึษาต่อ 

     

36. ท่านและครอบครวัมีเวลาอยู่ร่วมกนัเพียงพอ      
ด้านที ่3 ด้านเวลา      
37. ท่านมเีวลาเพียงพอส าหรบัการท างานที่ท่านรบัผิดชอบ
ในขณะที่ท่านศกึษาต่อ 

     

38. ท่านบรหิารเวลาในการท างาน การศกึษาต่อ และใช้
ชีวิตสว่นตวัไดเ้ป็นอย่างดี 

     

39. ท่านไม่น างานจากที่ท างานกลบัไปท าต่อที่บา้น      
ด้านที ่4 ด้านการเงนิ      
40. ท่านมรีายไดแ้ละสวสัดิการต่าง ๆในระดบัที่ท่านพอใจ      
41. ท่านมีรายรบัเพียงพอต่อรายจ่ายที่ท่านตอ้งรบัผิดชอบ      
42. ท่านมีเงินเหลือจากการใชจ้่ายเพื่อเก็บออมส าหรบัอนาคต      
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ปัจจัยด้านสมดุลชีวิตและการท างาน  
(Work-life balance) 

ระดับพฤติกรรม 
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5 4 3 2 1 
ด้านที ่5 ด้านสติปัญญา      
43. ท่านสามารถน าความรูใ้หม่ๆจากการศกึษาปรญิญา
โทไปใชเ้พิ่มประสิทธิภาพการท างาน 

     

44. ท่านน าความรูจ้ากการศึกษาปรญิญาโทมาใชใ้นการ
ลดเวลาในการท างานของท่าน 

     

45. บริษัทมกัสนบัสนนุใหท้่านน าความรูจ้ากการศกึษา
ปรญิญาโทมาใชใ้นการพฒันาคณุภาพงาน 
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