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(OR=0.07, 95% CI 0.01-0.36) การสนับสนุนจากองค์กรมาก  (OR=0.43, 95% CI 0.21-0.87) 
ความพึงพอใจในงานมาก (OR=0.42, 95% CI 0.21-0.83) การเปลี่ยนแปลงเวลาเร่ิมและเลิกงาน
ได้มาก (OR=0.23, 95% CI 0.10-0.53) ดังน้ันองค์กรควรกำหนดนโยบายและมาตรการตามปัจจัย
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This research is a cross-sectional descriptive study to study the level of 

work-life balance and its associated factors during work from home among 
telecommunication company employees in a northern province, Thailand. This 
study was conducted by collecting the data via an online questionnaire among all 
600 employees. The questionnaires consist of personal demographic variables, work 
and work from home related variables, as well as work-life balance assessment form. 
Data were analyzed by descriptive and analytical statistics including bivariate analysis 
and multiple logistic regression. The results showed that the work-life balance score 
was a mean percentage of 69.2 (14.2 SD). Up on adjustment for confounders by 
multiple logistic regression, factors significantly associated with ‘low’ work-life 
balance were female (OR=2.22, 95% CI 1.17-4.22), having a young child (OR=2.61, 
95% CI 1.10-6.19) and having heavy workload (OR=5.41, 95% CI 2.62-11.15). In 
contrast, factors significantly associated with ‘high’ work-life balance were having a 
good relationship with the family (OR=0.39, 95% CI 0.19-0.81), getting adequate rest 
(OR=0.07, 95% CI 0.01-0.36), having strong organizational support (OR=0.43, 95% CI 
0.21-0.87), high job satisfaction (OR=0.42, 95% CI 0.21-0.83) and flexible working 
hours (OR=0.23, 95% CI 0.10-0.53). Consequently, organizations should set policies 
and measures based on such factors to promote a good work-life balance for 
employees who work from home. 
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บทท่ี 1 
บทนำ 

 

1.1 ความเป็นมาและความสำคัญของปัญหา 
เน่ืองจากสถานการณ์การแพร่ระบาดของโควิด-19 (COVID-19) หลายประเทศทั่วโลกมีการ

ประกาศใช้มาตรการล็อคดาวน์ (Lockdown) เพื่อเป็นการลดการสัมผัสระหว่างบุคคล องค์การ

แรงงานระหว่างประเทศ (International Labour Organization) ประมาณการว่า 81% ขององค์กร

ทั้งหมด อยู่ในประเทศที่มีมาตรการปิดสถานที่ทำงาน หลายองค์กรจึงต้องมีการป รับ รูปแบบการ

ทำงานใหม่เป็นการทำงานที่บ้าน (Work from home)แบบชั่วคราว หรือปรับเป็นการทำงานรูปแบบ

ใหม่ขององค์กร การทำงานที่บ้าน คือ การทำงานในรูปแบบที่คนทำงานดำเนินงานที่ได้รับมอบหมาย

ให้สำเร็จโดยยังอยู่ที่บ้าน ใช้ข้อมูลและติดต่อประสานงานกันผ่านทางเทคโนโลยี (1) ในสหรัฐอเมริกามี

การสำรวจช่วงเดือน มิถุนายน ถึง กรกฎาคม พ.ศ. 2563 พบว่า 70% ของคนทำงานประจำต้อง

ทำงานที่บ้านในช่วงการแพร่ระบาดของโควิด -19(2) ในประเทศไทยเอง หลายองค์กรเร่ิมให้พนักงาน

ทำงานที่บ้านตั้งแต่มาตรการล็อคดาวน์เดือน เมษายน พ.ศ. 2563 มีการผ่อนคลายมาตรการมาจนถึง

ช่วงเดือน กรกฎาคม พ.ศ. 2564 ที่กลับมามีการระบาดอย่างรุนแรง ศูนย์บริหารสถานการณ์แพ ร่

ระบาดของโรคต ิดเชื ้อไวรัสโคโรนา 2019 (ศบค.) ได ้ออกมาตรการกำหนดให้ทุกส ่วนราชการ 

รัฐวิสาหกิจ และภาคเอกชนให้ใช้การปฏิบัติงานลักษณะนอกสถานที่ (Work from home) ให้มาก

ที่สุด โดยไม่กระทบต่อการบริหารราชการแผ่นดินที่สำคัญ และการบริการประชาชน ประกาศใช้เมื่อ

วันที่ 12 กรกฎาคม พ.ศ. 2564(3) มีแนวโน้มว่าในอนาคต หลังสถานการณ์การแพร่ระบาดของโควิด -

19 คลี่คลายแล้ว การทำงานแบบผสมผสาน (Hybrid work) ซึ่งคือการทำงานทั้งที่สำนักงานร่วมกับ

การทำงานที่บ้าน จะเป็นรูปแบบการทำงานที่ได้รับความนิยม (4) 

การทำงานที่บ้านมีข้อดีทั้งต่อบริษัท และต่อตัวพนักงานเอง เช่น การลดค่าใช้จ่ายในสำนักงาน 

การลดระยะเวลาการเดินทางไปที่ทำงาน การมีเวลาการทำงานที่ยืดหยุ่น การมีเวลาให้ครอบครัว

ได้มากขึ้น และการเพิ่มประสิทธิภาพการทำงาน (5, 6) อย่างไรก็ตาม การทำงานที่บ้านมีข้อเสีย  คือ 

ความไม่สามารถควบคุมการทำงานและประสิทธิภาพการทำงานได้ การขาดปฏิสัมพันธ์ระหว่างเพื่อน

ร่วมงาน ความยุ่งยากในการติดต่อประสานงาน ระยะเวลาในการใช้งานคอมพิวเตอร์มากขึ้น ลดสมาธิ

ในการทำงานจากการถูกรบกวน และมีผลกระทบต่อสุขภาพกายและจิตใจ (5, 6) โดยเฉพาะปัญหา
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สุขภาพจิตใจ Xiao และคณะ พบว่า 74% ของคนที่เปลี่ยนมาทำงานที่บ้านมีผลกระทบทางด้านจิตใจ

เพิ่มขึ้น(5) ฉัตรชัย เอกปัญญาสกุลและคณะ พบว่า 27% ของพนักงานที่ทำงานที่บ้าน พบปัญหาไม่

สามารถแยกงานกับชีวิตส่วนตัวได้ ซึ่งเป็นอันดับสองของผลกระทบดา้นจิตใจ (7) ปัญหาไม่สามารถแยก

งานกับชีวิตส่วนตัวได้ ก่อให้เกิดผลกระทบต่อสมดลุงานและชีวติ (Work-life balance) 

สมดุลงานและชีวิต เป็นการรักษาดุลยภาพของการทำงานและการใช้ชีวิตส่ว นตัวที่บุ คคล

ต้องการในด้านการใช้เวลาและแบบแผนการดำเนินชีวิต หากสามารถทำให้เกิดสมดุลได้ ก็จะทำให้

การดำเนินชีวิตและการทำงานราบร่ืน มีความสุขในชีวิตและการทำงาน (8 ) แต่หากไม่สมดุลก็ทำให้

เกิดผลกระทบได้ในหลาย ๆ ด้าน เช่น การลาออกหางานใหม่ รวมถึงส่งผลต่อสุขภาพได้ทั้งสุขภาพ

กายและสุขภาพจิตใจ(9) 

ประเด็นเร่ืองสมดุลงานและชีวิตในการทำงานที่บ้าน เป็นประเด็นที่ยังไม่ชัดเจน การศึกษาการ

ทำงานที่บ้าน ในช่วงก่อนการแพร่ระบาดของโควิด-19 การศึกษาส่วนมากพบว่า มีผลดีต่อสมดุลงาน

และชีวิต(10, 11) ต่อมาช่วงการระบาดของโควิด-19 มีทั้งการศึกษาที่พบทั้งผลดีและผลเสียต่อสมดลุงาน

และชีวิต(12, 13) มีปัจจัยหลายปัจจัยที่แตกต่างกันในช่วงก่อนการแพร่ระบาดของโควิด-19 และช่วงที่มี

การแพร่ระบาดของโควิด -19 เช่น สมาชิกในครอบครัวต้องอยู่ที่บ้านร่วมกัน เพื่อป้องกันการแพร่

ระบาดของเชื้อ การใช้พื้นที่ในการทำงานร่วมกัน อาจรบกวนการทำงานได้ (14) การไม่ได้พบปะเพื่อน

ร่วมงานในช่วงที่มีการระบาดของโควิด-19 ทำให้เกิดการความรู้สึกโดดเดี่ยว แยกตัวได้ (15) เป็นต้น 

ในช ่วงแรกการเปล ี่ยนจากทำงานรูปแบบเด ิมไปทำงานที ่บ ้าน มีการเปลี ่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว 

คนทำงานอาจปรับตัวไม่ทัน ส่งผลกระทบกับสมดุลงานและชีวิตได้มากขึ้น ปัจจุบันมาตรการขอความ

ร่วมมือทำงานที่บ้าน ได้ผ่านมาระยะหน่ึงแล้ว ในประเทศไทยมีผลสำรวจเดือน พฤษภาคม พ.ศ. 2564 

คนทำงานมากถึง 77% เคยมีประสบการณ์ทำงานที่บ้านทั้งแบบทุกวันและบางวัน(16) ระยะเวลาที่ผ่าน

ไปอาจทำให้เกิดปัญหาสะสมมากขึ้น หรืออาจมีการปรับตัวที่ดีขึ้นได้ จึงยังเป็นประเด็นที่น่าสนใจ และ

เป็นประเด็นที่ยังมีการศึกษาอย่างจำกัดในบริบทของประเทศไทย 

การศึกษาน้ีจึงมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาสมดุลงานและชีวิตของพนักงาน ในช่วงทำงานที่บ้าน 

ในช่วงการแพร่ระบาดของโควิด-19 รวมถึงปัจจัยต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้อง ณ บริษัทโทรคมนาคมแห่งหน่ึงใน

ภาคเหนือ ซึ่งถือว่าเป็นพื้นที่ที่มีการระบาดของโควิด -19 โดยเฉพาะในจังหวัดเชียงให ม่ วันที่  6 
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พฤศจิกายน พ.ศ. 2564 พบยอดผู้ติดเชื้อรายใหม่ในจังหวัดเชียงใหม่ 487 ราย เป็นอันดับที่ 2 รอง

จากกรุงเทพมหานคร และมีนโยบายให้ทำงานที่บ้าน การศึกษาดังกล่าวในบริบทของประเทศไทยยงัมี

อยู่อย่างจำกัด การศึกษาน้ีน่าจะเป็นประโยชน์ในการวางแนวทางการทำงานที่บ้านขององค์กรต่าง ๆ 

เพื่อประสิทธิภาพการทำงาน รวมถึงสุขภาพกายและจิตใจที่ดีของพนักงาน 

 

1.2 คำถามงานวิจัย 
 

คำถามงานวิจัยหลัก   

สมดุลงานและชีว ิตในช่วงการทำงานท ี่บ้านของพนักงานบริษัทโทรคมนาคมแห่งหนึ ่งใน
ภาคเหนือเป็นอย่างไร 
คำถามงานวิจัยรอง   

ป ัจจัยใดบ ้างท ี่ม ีผลต ่อสมด ุลงานและชีวิตในช ่วงการทำงานท ี ่บ้านของพนักงานบริษัท
โทรคมนาคมแห่งหน่ึงในภาคเหนือ 

 
1.3 วัตถุประสงค์ของงานวิจัย 
 

วัตถุประสงค์หลัก 
เพื่อศึกษาสมดุลงานและชีวิตในช่วงการทำงานที่บ้านของพนักงานบริษัทโทรคมนาคมแห่งหน่ึง

ในภาคเหนือ 
วัตถุประสงค์รอง 

เพื่อศึกษาปัจจัยที่มีผลต่อสมดุลงานและชีวิตในช่วงการทำงานที่บ้านขอ งพ นักง านบ ริษัท
โทรคมนาคมแห่งน้ี 

 
1.4 ข้อตกลงเบื้องต้น 

การศึกษาคร้ังน้ีกลุ่มตัวอย่าง คือ พนักงานบริษัทโทรคมนาคมแห่งหน่ึงในภาคเหนือ ที่ทำงาน

ในรูปแบบทำงานที่บ้าน 

1.5 นิยามของคำศัพท์ที่ใช้ในงานวิจัย 
สมดุลงานและชีวิต คือ ความสามารถในการจัดการบทบาทและความต้องการด้านต่าง ๆ ของ

ชีวิตให้เหมาะสมพอดีกัน ทั้งส่วนของงานและการดำเนินชีวิต ประเมินโดยใช้เคร่ืองมือ รายการ
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ตรวจสอบสมดุลงานและช ีวิต (The Industrial Society’s Work–Life Checklist) 10 ข ้อ ฉบับ

ภาษาไทย 

การทำงานที่บ้าน คือ รูปแบบการทำงานที่พนักงานไม่จำเป็นต้องเดินทางไปทำงานในที่ทำงาน 

ความเครียด คือ ภาวะที่บุคคลรู้สึกถูกกดดนั ไม่สบายใจ วุ่นวายใจ กลัว วิตกกังวล ตลอดจนถูก

บีบคั้น ประเมินโดยใช้ แบบประเมินความเครียด ST-5 ของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข 

พัฒนาโดยอรวรรณ ศิลปกิจ(17) เป็นแบบวัดความเครียด เพื่อประเมินอาการหรือความรู้สึกที่เกิดขึ้นใน

ระยะ 2-4 สัปดาห์ 

สภาพแวดล้อมทางกายภาพ คือ สิ่งแวดล้อมที่อยู่รอบ ๆ ตัวผู้ปฏิบัติงานในขณะที่ทำง าน 

ครอบคลุมถึงด้านเสียง แสง และอุณหภูมิ 

การสนับสนุนขององค์กร คือ ความคิดเห็นของพนักงานจากประสบการณ์การทำงานในองค์กร

ว่า องค์การได้ให้การยอมรับและเห็นความสำคัญ โดยให้การสนับสนุนการทำงานในด้านต่าง ๆ ผ่าน

ทางนโยบาย เพื่อให้พนักงานมีความเป็นอยู่ในการทำงานที่ดี 

ความพึงพอใจในงาน คือ ความรู้สึกดี หรือมีเจตคติทางบวกต่อการทำงาน อันเน่ืองมาจากการ

ที่บุคคลทำงานแล้วได้รับการตอบสนองความต้องการในระดับที่บุคคลคาดหวังไว้ ทั้งที่ เป็นความ

ต ้องการภายในของบุคคลเอง เช ่น ความภาคภูมิใจในตนเอง การได ้พิสูจน์ความสามารถ และ

ตอบสนองความต้องการจากภายนอก เช่น ค่าตอบแทน ชีวิตมีความมั่นคง  

 

1.6 ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับและการนำไปประยกุต์ใช้ 
ใช้พิจารณาวางแผนมาตรการในการทำงานที่บ้านของบริษัทที่จะดำเนินต่อไปในอนาคต เพื่อให้

พนักงานที่อยู่ในช่วงทำงานที่บ้านมีสมดุลงานและชีวิตที่เหมาะสม 

ทำให้ทราบปัญหาสมดุลงานและชีวิตในช่วงการทำงานที่บ้าน เป็นข้อมูลให้กับหน่วยงานภาครัฐ

ที่เกี่ยวข้องในการเฝ้าระวังสุขภาพจิตของคนทำงานที่ทำงานที่บ้าน 
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1.7 ปัญหาอุปสรรคและแนวทางการแก้ไข 
เน่ืองด้วยสถานการณ์การแพร่ระบาดของโควิด-19 ที่ยังไม่แน่นอน ณ ช่วงเวลาที่ทำงานวิจัย 

อาจมีผลต่อการเดินทาง ประสานงานขอความร่วมมือหน่วยงาน และการเก็บข้อมูล จึงได้ทำการติดต่อ

ประสานงาน จัดกิจกรรม และเก็บข้อมูลทั้งหมดผ่านช่องทางออนไลน์ 

 

1.8 กรอบแนวคิดงานวิจัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ตัวแปรต้น 

ปัจจัยด้านบุคคล 

เพศ อายุ สถานภาพสมรส การมีบุตร การดูแลผู้สงูอาย ุ

ความสัมพันธ์กับครอบครัว รายได้ การสบูบหุรี ่การพักผอ่น

เพียงพอ ชั่วโมงการนอน การออกกำลังกาย ความเครียด  

ปัจจัยด้านงาน 

ตำแหน่งงาน อายุการทำงาน ชั่วโมงการทำงานต่อสปัดาห์ 

ภาระงาน การสนับสนนุจากองค์กร ความสัมพันธ์กับเพ่ือน

ร่วมงาน ความพึงพอใจในงาน 

ปัจจัยด้านการทำงานที่บ้าน 

จำนวนวันทีท่ำงานที่บา้น การจดัพ้ืนที่สำหรบัทำงาน

โดยเฉพาะ การใช้พ้ืนทีร่่วมกบัผูอ้ื่น สภาพแวดลอ้มทาง

กายภาพ (เสียง แสง อุณหภูมิ) การเปลี่ยนแปลงเวลาเริม่

และเลิกงานได้ การติดต่อเพ่ือนร่วมงานได้ง่ายและสะดวก 

ตัวแปรตาม 

สมดุลงานและชีวิต  

(ประเมินโดยใช้ The Industrial 

Society’s Work–Life 

Checklist) 
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บทท่ี 2 
ทบทวนวรรณกรรมท่ีเกี่ยวขอ้ง 

 

ประกอบด้วยเน้ือหาต่อไปน้ี 

2.1 การทำงานที่บ้านและผลต่อสุขภาพ 

2.2 สมดุลงานและชีวิตกับการทำงานที่บ้าน 

2.3 ปัจจัยที่มีผลต่อสมดุลงานและชีวติในช่วงการทำงานที่บ้าน   

2.4 เคร่ืองมือที่ใช้ประเมินสมดุลงานและชีวิต 

 

2.1 การทำงานที่บ้านและผลต่อสุขภาพ 
การทำงานที่บ้าน (Work from home) มีคำที่ใช้เรียกหลากหลาย คือ การทำงานทางไกล 

(Teleworking), การทำงานจากระยะไกล (Remote work) หรือ ชื่อเรียกอื่น ๆ โดยมีความหมาย

เดียวกัน การทำงานที่บ้าน คือ รูปแบบการทำงานที่ซึ่งพนักงานไม่ต้องเดินทางไปทำงานในที่ทำงาน (18)  

 การทำงานท ี ่บ้านเริ ่มม ีความนิยมต ั้งแต ่ช่วงปี ค.ศ. 1981-1998 ในสหราชอาณาจักร มี

พนักงานที่ทำงานที่บ้านเพิ่มจาก 345,920 เป็น 680,612 คน ในปี ค.ศ. 2014 การศึกษาในประเทศ

เยอรมนีพบมีพนักงานเพียง 12% ของพนักงานที่ทำงานที่บ้าน ทั้ง ๆ ที่จากการศึกษาสามารถทำงาน

ที่บ้านได้ถึง 30 - 40% ก็ตาม(19) การทำงานที่บ้านมักจำกัดอยู่ในคนทำงานที่มีทักษะสูง นักธุรกิจ หรือ

ผู้บริหาร(20) จุดเปลี่ยนที่สำคัญที่การทำงานที่บ้านได้รับความนิยมอย่างแพร่หลาย ก็คือ การแพร่

ระบาดของโคว ิด -19 ท ี ่ เกิดขึ้นทั ่วโลก ในเด ือนพฤษภาคม ค.ศ. 2020 ประเทศสหรัฐอเมรกิามี

คนทำงานที่บ้านตลอดทุกวัน ถึง 52%(19) การสำรวจในประเทศไทยช่วงที่มีการแพร่ระบาดของโควิด-

19 อย่างรุนแรง เดือนพฤษภาคม พ.ศ. 2564 ก็พบว่ามีถึง 77% ของคนทำงาน ที่เคยมีประสบการณ์

ทำงานที่บ้านทั้งแบบบางวันและทุกวัน(16)  

การทำงานที่บ้านส่งผลกระทบต่อสุขภาพในหลาย ๆ  ด้าน มีการศึกษาที่แสดงให้เห็นถึงทั้งผลดี 

และผลเสียต่อสุขภาพ งานบางลักษณะไม่เหมาะสมกับการทำงานที่บ้าน รวมถึงการเปลี่ยนไปทำงานที่

บ ้านอย ่างรวดเร็ว ทำให้คนทำงานอาจปรับตัวได ้ไม่ทัน มีการเปล ี่ยนแปลงของว ิถีชีวิต ก ิจวตัร

ประจำวัน ซึ่งส่งผลต่อสุขภาวะทั้งทางกายและจิตใจ(7) 
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ผลกระทบต่อสุขภาพกาย ที่พบได้บ่อย คือ ปัญหาด้านระบบกล้ามเน้ือและกระดูก การทำงาน

ที่บ้าน ทำให้ลดการเคลื่อนไหวร่างกาย จากการน่ังทำงานท่าเดิมนาน ๆ ใช้คอมพิวเตอร์เป็นระยะ

เวลานาน ๆ ไม่มีเวลาพักที่เหมาะสม ส่งผลให้เกิดอาการทางระบบกล้ามเน้ือและกระดูก ปวดคอ ปวด

หลัง ปวดไหล่ หรือปวดข้อมือ ยังมีการศึกษาพบว่า การทำงานที่บ้านส่งผลกับความผิดปกติของระบบ

ย่อยอาหาร และยังส่งผลกับโรคทางเมตาบอลิก เช่น ความดันโลหิตสูง น้ำตาลในเลือดสูง และไขมัน

ในเลือดสูงอีกด้วย (21) การทำงานที่บ้านยังทำให้เกิดการทำงานขณะป่วยได้  

ผลกระทบทางจิตใจ การทำงานที่บ้านอย่างยาวนานและต่อเน่ือง ทำให้ขาดการติดต่อกับสังคม

เพื่อนร่วมงาน อาจทำให้คนทำงานรู้สึกโดดเดี่ยวและแยกตัว (22) การทำงานที่บ้านมีผลทั้งสองด้าน การ

ทำงานที่บ้านซึ่งมีเวลาการทำงานที่ยืดหยุ่น อาจทำให้มีเวลาให้กับครอบครัวมากขึ้น มีความสมดุล

ระหว่างงานและครอบครัว ในทางกลับกันการทำงานอาจเพิ่มภาระความรับผิดชอบต่อครอบครัวมาก

ขึ้น เช่น การเลี้ยงดูลูก การทำงานบ้าน และส่งผลให้เกิดความเครียด แยกงานและชีวิตส่วนตัวไม่ได้ 

เกิดความขัดแย้งกับครอบครัวได้ในที่สุด (23) นอกจากน้ีปัญหาระยะเวลาการทำงานที่ยาวนาน ไม่มี

เวลาพัก ก็ส่งผลต่อสุขภาพจิตใจด้วย (24) จากการศึกษาในประเทศจีน ในช่วงที่ประกาศให้ทำงานที่

บ้านระยะแรก พบว่า 74% มีปัญหาสุขภาพจิตใจเพิ่มขึ้น(5) การศึกษาในประเทศไทยพบผลกระทบตอ่

สุขภาพจิตใจ ในช่วงระยะแรกของการทำงานที่บ้าน เดือนพฤษภาคม ถึง มิถุนายน 2563 พบภาวะ

เบื่อบ้าน (Cabin fever) มากที่สุด 31% ปัญหาการแยกงานและชีวิตส่วนตัวไม่ได้เป็นอันดับสอง 27% 

และภาวะหมดไฟ (Burnout) เป็นอันดับสาม 18%(7)  

 

2.2 สมดุลงานและชีวิตกับการทำงานที่บ้าน 
สมดุลงานและชีวิต คือความสามารถในการจัดการบทบาทและความต้องการด้านต่าง ๆ ของ

ชีวิตให้เหมาะสมพอดีกัน โดยมีความสมดุลในทั้ง 3 ด้าน คือ ด้านเวลาที่ให้ในงานและชีวิต ด้านการมี

ส่วนร่วมในงานและชีวิต และด้านความพึงพอใจในงานและชีวิต (25) สมดุลงานและชีวิตเป็นการรักษา

ดุลยภาพของการทำงานและการใช้ชีวิตส่วนตัวที่บุคคลต้องการในด้านการใช้เวลาและแบบแผนการ

ดำเนินชีวิต หากสามารถทำให้เกิดสมดุลได้ จะทำให้การดำเนินชีวิตและการทำงานราบร่ืน ส่งผลให้

เกิดความสุขในชีวิตและการทำงาน(8) แต่หากไม่สมดุลก็ทำให้เกิดผลกระทบได้ในหลาย ๆ ด้าน เช่น 

การลาออกหางานใหม่ รวมถึงส่งผลต่อสุขภาพได้ทั้งสุขภาพกาย (จากการประเมินตนเอง ) และ

สุขภาพจิตใจ(9) 
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การทำงานที่บ้าน ยังเป็นประเด็นที่ไม่ชัดเจนว่าส่งผลดีหรือผลเสียต่อสมดุลงานและชีวิต ในช่วง

ก่อนการแพร่ระบาดของโควิด-19 การศึกษาส่วนมากพบว่า การทำงานที่บ้านมีผลดีต่อสมดุลงานและ

ชีวิต(10, 11) ต่อมาช่วงที่มีการระบาดของโควิด-19 มีทั้งการศึกษาที่พบทั้งผลดีและผลเสียต่อสมดุลงาน

และชีวิต(12, 13, 26) มีการศึกษาในประเทศอินโดนีเซีย ในระยะแรกของการแพร่ระบาดของโควิด -19 

พบการทำงานที่บ้านทำให้มีสมดุลงานและชีวิตดีขึ้น ในขณะที่การศึกษาในสหรัฐอเมริกา พบว่าการ

ทำงานที่บ้าน ทำให้เกิดปัญหาแยกงานกับชีวิตส่วนตัวไม่ได้ ซึ่งในพนักงานบางคนอาจทำให้เกิดผลเสยี

ต่อสมดุลงานและชีวิต หรือทำให้เกิดการไม่สนใจงานไปเลยก็ได้ (Psychological detachment) (27) 

 

2.3 ปัจจัยที่มีผลต่อสมดุลงานและชีวิตในช่วงการทำงานที่บ้าน  
จากการทบทวนวรรณกรรมพบปัจจัยที่ส่งผลต่อสมดุลงานและชวีิตในช่วงการทำงานที่บ้าน ดังน้ี 

ด้านบุคคล 

เพศหญิง มีปัญหาสมดุลงานและชีวิตมากกว่าเพศชาย (8, 28-30) 

อายุ ยังเป็นปัจจัยที่ไม่ชัดเจน มีการศึกษาในปี ค.ศ. 2005 พบว่าช่วงอายุ 36 – 45 ปี (8 ) มี

ปัญหาสมดุลชีวิตมากที่สุด ในขณะที่การศึกษาในช่วงการแพร่ระบาดของโควิด -19 ในประเทศลัตเวยีต 

พบว่าอายุน้อย 18-24 ปี มีปัญหาสมดุลชีวิตมากที่สุด(31) 

สถานภาพสมรส การแต่งงาน เป็นผลเสียสมดุลงานและชีวิต(28) 

การมีบุตร(10, 28) การมีบุตรเป็นเด็กเล็ก (อายุน้อยกว่า 6 ปี) เป็นผลต่อเสียต่อสมดุลงานและ

ชีวิต ส่วนมีบุตรวัยรุ่น (อายุ 12-18 ปี) เป็นผลดีต่อสมดุลงานและชีวิต(10) 

การดูแลผู้สูงอายุ เป็นผลเสียต่อสมดุลงานและชีวิต (32) 

ความสัมพันธ์กับครอบครัวที่ดี เป็นผลดีต่อสมดุลงานและชวีิต (32) 

รายได้ต่ำ เป็นผลเสียต่อสมดุลงานและชีวิต(33)  

การนอนหลับที่เพียงพอ เป็นผลดีต่อสมดุลงานและชีวิต(33, 34) ชั่วโมงการนอนหลับที่น้อยกว่า 7 

ชั่วโมง เป็นผลเสียต่อสมดุลงานและชีวติ (34) 

การสูบบุหร่ี เป็นผลเสียต่อสมดุลงานและชีวิต (27, 30) 
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การออกกำลังกาย เป็นผลดีต่อสมดุลงานและชีวิต (9, 30, 35) 

ความเครียด เป็นผลเสียต่อสมดุลงานและชวีิต (32, 36) 

ด้านงาน 

ตำแหน่งงาน พบว่าตำแหน่งผู้จัดการเป็นผลเสียต่อสมดุลงานและชวีิต (8) 

อายุงานมาก เป็นผลเสียต่อสมดุลงานและชีวิต(30) 

ชั่วโมงการทำงานที่มากกว่า 48 ชั่วโมงต่อสัปดาห์(8, 33, 36) 

ภาระงานมาก เป็นผลเสียต่อสมดุลงานและชีวิต(32, 37) 

การสนับสนุนจากองค์กรที่ดี เป็นผลดีต่อสมดุลงานและชีวิต (15, 37, 38) 

ความสัมพันธ์กับเพื่อนร่วมงานที่ดี เป็นผลดีต่อสมดุลงานและชีวิต (32) 

ความพึงพอใจในงานมาก เป็นผลดีต่อสมดุลงานและชีวิต(15, 30, 36, 39) 

ด้านการทำงานที่บ้าน 

จำนวนวันทำงานที่บ้าน การทำงานที่บ้านเพียงบางวันเป็นผลดีต่อสมดุลงานและชีวิต (29) 

การจัดพื้นที่สำหรับการทำงานโดยเฉพาะ เป็นผลดีต่อสมดุลงานและชีวิต (10) 

การใช้พื้นที่ทำงานร่วมกับผู้อื่น เป็นผลเสียต่อสมดุลงานและชวีิต (10) 

สภาพแวดล้อมทางกายภาพ สภาพแวดล้อมในการทำงานที่ไม่มีเสียงดังรบกวน แสงสว่าง

เหมาะสมต่อการทำงาน และอุณหภูมิเหมาะสม เป็นผลดีต่อสมดุลงานและชีวติ (40) 

การปรับเปลี่ยนเวลาเร่ิมงานและเวลาเลิกงานได้ เป็นผลดีต่อสมดุลงานและชีวิต (13, 29, 33, 41) 

การติดต่อกับเพื่อนร่วมงานได้ง่ายและสะดวก เป็นผลดีต่อสมดุลงานและชีวิต (13) 

 

2.4 เครื่องมือที่ใช้ประเมินสมดุลงานและชีวิต 
การประเมินสมดุลงานและช ีว ิต เป ็นเรื่องที่ค่อนข้างยากเนื ่องจากเป็นความเห็นส่วนตัว 

(Subjective) แบบสอบถามที่นักวิจัยใชน้ั้นหลากหลายและแตกต่างกัน ลักษณะจะเป็นแบบสอบถาม

แบบประเมินตนเอง (Self-assessment) ประเด็นที่ใช้ประเมินมักเกี่ยวกับ ความลงตัวระหว่างเวลา
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งานกับชีวิตส่วนตัว ครอบครัว และสังคมระดับความพึงพอใจของสมดุลงานและชีวิต ความขัดแย้ง

ระหว่างงานที่ทำอยู่กับงานที่ต้องการทำ รวมถึงผลกระทบด้านลบต่อสุขภาพต่าง ๆ (42) มีแบบสอบถาม

ท ี ่ เป ็นที่นิยมและใช้อย่างแพร่หลาย ค ือ รายการตรวจสอบสมดุลงานและชีวิต ( The Industrial 

Society’s Work–Life Checklist) จากคู ่ม ือสมดุลงานและชีวิตของมูลนิธ ิการทำงานของสหราช

อาณาจักร (The Work Foundation) ซึ่งเป็นการประเมินในลูกจ้างอุตสาหกรรมต่าง ๆ ในประเทศ

อังกฤษ ประกอบด้วย ข้อความ 10 ข้อ และคำตอบให้เลือกตอบ เห็นด้วย (3 คะแนน) บางคร้ัง (2 

คะแนน) และไม่เห็นด้วย (1 คะแนน) โดยยิ่งคะแนนสูง ยิ่งมีปัญหาเร่ืองสมดุลงานและชีวิตสงูด้วย(30) 
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บทท่ี 3 
วิธีการดำเนินการวจิัย 

 

ผู้วิจัยได้ดำเนินการตามขั้นตอนดังน้ี 

3.1 การเตรียมการก่อนดำเนินการวิจัย 

3.2 เคร่ืองมือที่ใช้ในการเก็บข้อมูล 

3.3 ตัวแปรในการวิจัย 

3.4 การรวบรวมข้อมูล 

3.5 การวิเคราะห์ข้อมูล 

3.1 การเตรียมการก่อนดำเนินการวิจยั 
3.1.1 ทบทวนวรรณกรรม 
ทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวข้องกับสมดุลงงานและชีวิตของพนักงานที่อยู่ในช่วงการทำงานที่

บ้าน ได้แก่ การทำงานที่บ้านและผลต่อสุขภาพ สมดุลงานและชีวิตกับการทำงานที่บ้าน ปัจจัยที่มีผล

ต่อสมดุลงานและชีวิตในช่วงการทำงานที่บ้าน และเคร่ืองมือที่ใช้ประเมินสมดุลงานและชวีิต 

3.2.1 ระเบียบวิธีการวิจัย 
รูปแบบการวิจัย 

การศึกษาเชิงพรรณนาภาคตัดขวาง (Cross-sectional descriptive study) 

ประชากรเป้าหมายและประชากรตัวอย่าง 

ประชากรเป้าหมาย คือ พนักงานบริษัทโทรคมนาคมแห่งหน่ึงในภาคเหนือ 

ประชากรตัวอย่าง คือ พนักงานบริษัทโทรคมนาคมแห่งหน่ึงในภาคเหนือทั้งหมด 600 คน 

เกณฑ์การนำเข้าการศึกษา 

1. พนักงานที่ทำงานในรูปแบบทำงานที่บ้าน ทั้งแบบทุกวันและบางวัน 

2. พนักงานที่อายุ 18 – 60 ปี 
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3. พนักงานที่ยอมรับเข้าร่วมการวิจัย 

เกณฑ์การคัดออกการศึกษา 

ไม่มี 

การคัดเลือกประชากรกลุ่มตัวอย่าง 

ทำการส่งแบบสอบถามออนไลน์ให้พนักงานทุกคน ณ บริษัทโทรคมนาคมแห่งหน่ึงในภาคเหนือ  

การคำนวณขนาดตัวอย่าง 

จากสูตรคำนวณขนาดตัวอย่าง (Sample size for finite population) 

 

แทนค่า  N  =   จำนวนพนักงานบริษัทโทรคมนาคมแห่งหน่ึงในภาคเหนือ เท่ากับ 600 คน  

Z  ที่ระดับความเชื่อมั่น 95% เท่ากับ 1.96 

p  หมายถึง อัตราการเกิดเหตุการณ์ ในที่น้ีกำหนดค่าเท่ากับ 0.5  

d  หมายถึง ค่าความคาดเคลื่อนที่ยอมให้เกิดขึ้นได้ ในที่น้ีกำหนดค่าเท่ากับ 0.05  

ได้  n  =  235 

เน่ืองจากอัตราการตอบแบบสอบถามออนไลน์ผ่านทางจดหมายอิเล็กทรอนิกส์ทีต่่ำ และ

จากคำถามการวิจัยต้องการศึกษาปัจจัยที่มีผลต่อสมดุลงานและชีวิตในช่วงการท ำงานที่บ้าน 

ซึ่งมีตัวแปรต้นทั้งหมด 27 ตัวแปร จึงส่งแบบสอบถามให้พนักงานทุกคน 600 คน เพื่อให้กลุ่ม

ตัวอย่างมากพอที่จะทำให้เห็นความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยที่ชัดเจน  

3.2 เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บข้อมูล 
3.2.1 เคร่ืองมือที่ใช้ในงานวิจัย 
แบบสอบถามที่ใช้ในการประเมินสมดุลงานและชีวิต คือ รายการตรวจสอบสมดุลงานและชีวิต 

(The Industrial Society’s Work–Life Checklist) ฉบับแปลไทย โดย เจตน์ รัตนจีนะ (2559)(30) มี

การแปลเคร่ืองมือวิจัยโดยวิธี Forward and back translation ทำการทดสอบความตรงของเน้ือหา 

(content validity) และความเชื่อมั่นของเคร่ืองมือ (reliability) มีค่าสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอ
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นบาค (Cronbach’s alpha coefficient) เท่ากับ 0.71 และ 0.56 มีการปรับเปลี่ยนคำถามให้เข้ากับ

บริบทของการทำงานที่บ้าน 

แบบสอบถาม ประกอบด้วย ข ้อความ 10 ข ้อ และคำตอบ 3 ต ัวเล ือก ตอบเห็นด ้วยได้ 3 

คะแนน บางคร้ัง ได้ 2 คะแนน ไม่เห็นด้วยได้ 1 คะแนน 

คำถามข้อ 2, 7 และ 8 เป็นคำถามที่มีปัจจัยเร่ืองการมีคู่รักและครอบครัวเข้ามาเกี่ยวข้อง ซึ่ง

อาจมีปัญหากับผู้เข้าร่วมวิจัยที่ไม่มีคู่ รัก หรือครอบครัวได้ (8, 30) จึงมีการเพิ่มตัวเลือ กค ำตอบ ไม่

เกี่ยวข้อง เข้าไป 

คะแนนมีตั้งแต่ 10 - 30 คะแนน การคิดคะแนนรวมทั้งหมด ดังน้ี 

หากไม่ตอบ ไม่เกี่ยวข้อง เลย คะแนนเต็ม 30 คะแนน  

หากตอบ ไม่เกี่ยวข้อง 1 ข้อ คะแนนเต็ม 27 คะแนน 

หากตอบ ไม่เกี่ยวข้อง 2 ข้อ คะแนนเต็ม 24 คะแนน 

หากตอบ ไม่เกี่ยวข้อง 3 ข้อ คะแนนเต็ม 21 คะแนน 

การแปลผลของแบบสอบถามน้ีไม่มีเกณฑ์ที่ชัดเจน โดยยิ่งคะแนนสูง ยิ่งมีปัญหาเร่ืองสมดุลงาน

และชีวิตสูง แสดงผลคะแนนของคำถามแต่ละขอ้ ร้อยละคำตอบของแต่ละขอ้ และร้อยละของคะแนน

รวมเมื่อเทียบกับคะแนนเต็ม  

ระดับสมดุลงานและชีวิต แบ่งเป็น ระดับสมดุลงานและชีวิตสูง กับ ระดับสมดุลงานและชีวิตตำ่ 

เน่ืองจากแบบสอบถามสมดุลงานและชีวิตที่ใช้น้ียังไม่มีเกณฑ์ตัดที่ชัดเจน จึงใช้การแบ่งแบบอันตร

ภาพชั้น(43) ของร้อยละของคะแนนรวมเมื่อเทียบคะแนนเต็ม ในการแบ่งระดับสมดุลงานและชีวิต ดังน้ี 

ความกว้างอันตรภาพชั้น =     
คะแนนสูงสุด − คะแนนต่ำสุด

จำนวนชั้น
 

 

 =                
100 - 33.3

2
 

 

 =                   33.4 
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ดังน้ัน  ร้อยละของคะแนนรวม   66.8 - 100   อยู่ในระดับสมดุลงานและชีวิตสูง 

 ร้อยละของคะแนนรวม  33.3 – 66.7   อยู่ในระดับสมดุลงานและชีวิตต่ำ 

เน่ืองจากยังไม่มีเกณฑ์การแบ่งระดับสมดุลงานและชีวิตจากแบบสอบถามน้ีมาก่อน จึงอาจ

พิจารณาหลังจากวิเคราะห์ผลคะแนนจริงอีกคร้ัง เพื่อความเหมาะสม (เช่น อาจแบ่งตามค่ามัธยฐาน 

หากวิธีแบ่งตามอันตรภาคชั้นไม่เหมาะสม) 

แบบสอบถามที่ใช้ประเมินความเครียด คือ แบบประเมินความเครียด ST-5 ของกรมสุขภาพจิต 

กระทรวงสาธารณสุข พัฒนาโดยอรวรรณ ศิลปกิจ(17) เป็นแบบวัดความเครียด เพื่อประเมินอาการ

หรือความรู้สึกที่เกิดขึ้นในระยะ 2-4 สัปดาห์ มีค่าสัมประสิทธิ์อัลฟาของครอนบาค (Cronbach’s 

alpha coefficient) เท่ากับ 0.86 ประกอบด้วย คำถาม 5 ข้อ และคำตอบ 4 ตัวเลือก ตอบแทบไมม่ี 

ได้ 0 คะแนน เป็นบางคร้ังได้ 1 คะแนน บ่อยคร้ังได้ 2 คะแนน เป็นประจำได้ 3 คะแนน คะแนนตั้งแต ่

0 – 15 คะแนน การแปลผล คะแนน 0 – 4 เครียดน้อย คะแนน  5 – 7 เครียดปานกลาง คะแนน  8 

– 9 เครียดมาก และคะแนน  10 - 15 เครียดมากที่สุด 

แบบสอบถามข้อมูลปัจจัยด้านบุคคล 12 ข้อ เป็นคำถามเกี่ยวกับ เพศ อายุ สถานภาพสมรส 

การมีบุตร การดูแลผู้สูงอายุ ความสัมพันธ์กับครอบครัว รายได้ จำนวนชั่วโมงการนอน การพักผ่อน

เพียงพอ การสูบบุหร่ี การออกกำลังกาย และความเครียด 

แบบสอบถามข้อมูลปัจจัยด้านงาน 7 ข้อ เป็นคำถามเกี่ยวกับ ตำแหน่งงาน อายุการทำงาน 

ชั่วโมงการทำงานต่อสัปดาห์ ภาระงาน การสนับสนุนจากองค์กร ความสัมพันธ์กับเพื่อนร่วมงาน และ

ความพึงพอใจในงาน 

แบบสอบถามข้อมูลปัจจัยด้านการทำงานที่บ้าน 8 ข้อ เป็นคำถามเกี่ยวกับ จำนวนวันที่ทำงาน

ที่บ้าน การจัดพื้นที่สำหรับทำงานโดยเฉพาะ การใช้พื้นที่ร่วมกับผู้อื่น สภาพแวดล้อมทางกายภาพ 

การเปลี่ยนแปลงเวลาเร่ิมและเลิกงานได้ และการติดต่อเพื่อนร่วมงานได้ง่ายและสะดวก 

3.2.2 การตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ 
ตรวจสอบความถูกต้องของเน้ือหา (content validity) ของแบบสอบถาม โดยวิธี Index of 

Item-Objective Congruence (IOC) ต่อจากน้ันนำแบบสอบถามไปศึกษานำร่อง (Pilot study) กับ

พนักงานบริษัทที่ทำงานที่บ้าน จำนวน 30 คน ที่ไม่ใช่กลุ่มเป้าหมาย และตรวจสอบความเที่ยงจาก

ความสอดคล องภายใน ( Internal Consistency) โดยใช้ค ่าส ัมประส ิทธิ ์แอลฟาของครอนบาค 
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(Cronbach’s alpha coefficient) พบว่าได้ค่าสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาคในข้อคำถามที่มี 3 

ตัวเลือกเท่ากับ 0.85 และข้อคำถามที่มี 4 ตัวเลือกเท่ากับ 0.83 และทั้งฉบับเท่ากับ 0.88  

3.3 ตัวแปรในการวิจัย 
3.3.1 ตัวแปรต้น  

ด้านบุคคล ได้แก่ เพศ อายุ สถานภาพสมรส การมีบุตร การดูแลผู้สูงอายุ ความสัมพันธ์

กับครอบครัวที่ดี รายได้ ชั่วโมงการนอน การพักผ่อนเพียงพอ การสูบบุหร่ี การออกกำลังกาย 

ความเครียด (แบบประเมินความเครียด ST-5) 

ด้านงาน ได้แก่ ตำแหน่งงาน (ระดับปฏิบัติงาน ระดับหัวหน้างาน ระดับผู้จัดการ) อายุ

การทำงาน ชั่วโมงการทำงานต่อสัปดาห์ ภาระงาน การสนับสนุนจากองค์กร ความสัมพันธ์กับ

เพื่อนร่วมงาน ความพึงพอใจในงาน 

ด้านการทำงานที่บ้าน ได้แก่ จำนวนวันที่ทำงานที่บ้าน การจัดพื้นที่สำห รับทำง าน

โดยเฉพาะ (มี / ไม่มี) การใช้พื้นที่ร่วมกับผู้อื่น (มี / ไม่มี) สภาพแวดล้อมทางกายภาพ (ด้าน

เสียง ด้านแสง ด้านอุณหภูมิ) การเปลี่ยนแปลงเวลาเร่ิมและเลิกงานได้ การติดต่อเพื่อนร่วมงาน

ได้ง่ายและสะดวก 

3.3.2 ตัวแปรตาม 
สมดุลงานและชีวิต (ร้อยละของคะแนนรวมเมื่อเทียบกับคะแนนเต็ม ) และแบ่งระดับ

สมดุลงานและชีวิต (ระดับสมดุลงานและชีวิตสูง / ระดับสมดุลงานและชีวิตต่ำ) 

3.4 การรวบรวมข้อมูล 
ขั้นเตรียมการ 

- ติดต่อประสานงานฝ่ายบุคคลของบริษัทนขอข้อมูลจำนวนพนักงาน  

- ทำการขอหนังสืออนุญาตการเก็บข้อมูลจากจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยถึงห น่วย งานที่

เกี่ยวข้อง เพื่อขออนุญาตทำการเก็บข้อมูล 

ขั้นดำเนินการ 

- หลังได้รับอนุญาตการทำวิจัยจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัย จึงส่งหนังสือ

ขออนุญาตเก็บข้อมูลไปถึงบริษัท พร้อมประสานงานกับฝ่ายบุคคลของบริษัทเพื่อชีแ้จงการวิจัย  
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- การเข้าถึงผู้ร่วมวิจัย ผ่านทางฝ่ายบุคคลของบริษัท ส่งแบบสอบถามทางออนไลน์ด้วย

โปรแกรม REDCap โดยในหน้าแรกจะมีเอกสารชี้แจงข้อมูลโครงการวิจัยและขอความยินยอม

เข้าร่วมงานวิจัย ตามเอกสารแสดงความยินยอมเข้าร่วมโครงการ (Consent form) สำหรับ

แบบสอบถามออนไลน์(44) การกดยินยอมจะถือว่าผู้เข้าร่วมวิจัยยินยอมเข้าร่วมการวิจัย แล้วจึง

ไปยังหน้าแบบสอบถาม เพื่อทำแบบสอบถามต่อไป  

- หลังจากผู้เข้าร่วมวิจัยทำแบบสอบถามเสร็จ ผู้ร่วมวิจัยจะได้รับทราบผลก ารประเมิน

สมดุลงานและชีวิตเบื้องต้น โดยจะมีข้อความแจ้งในหน้าสุดท้ายหลังส่งแบบทดสอบ หากตอบ

ตัวเลือก “เห็นด้วย” เป็นส่วนใหญ่ คือ สมดุลงานและชีวิตต่ำ หากตอบตัวเลือก “เป็นบางคร้ัง” 

เป็นส่วนใหญ่ คือ สมดุลงานและชีวิตปานกลาง และหากตอบตัวเลือก “ไม่เห็นด้วย” เป็นส่วน

ใหญ่ คือ สมดุลงานและชีวิตสูง ซึ่งเป็นการแปลผลเบื้องต้นตามคำแนะนำของมูลนิธิการทำงาน

ของสหราชอาณาจักร 

- หลังเก็บข้อมูล จึงตรวจสอบความสมบูรณ์ของข้อมูลและนำข้อมูลที่ได้มาวิเค ราะห์ทาง

สถิติต่อไป 

3.5 การวิเคราะห์ข้อมูล 
นำข้อมูลทั้งหมดมาวิเคราะห์ด้วยโปรแกรม STATA/MP version 16.0 ดังต่อไปน้ี โดยกำหนด

นัยสำคัญทางสถิติไว้ที่ p-value < 0.05 

สถิติเชิงพรรณนา 

1. ข้อมูลเชิงคุณภาพ ได้แก่ เพศ สถานภาพ การมีบุตร การดูแลผู้สูงอายุ ความสัมพันธ์กับ

ครอบครัวที่ดี การพักผ่อนเพียงพอ การสูบบุหร่ี การออกกำลังกาย ความเครียด ตำแหน่งงาน ภาระ

งาน การสนับสนุนจากองค์กร ความสัมพันธ์กับเพื่อนร่วมงาน ความพึงพอใจในงาน จำนวนวันที่

ทำงานที่บ้าน การจัดพื้นที่สำหรับทำงานโดยเฉพาะ การใช้พื้นที่ร่วมกับผู้อื่น สภาพแวดล้อมทาง

กายภาพ การเปลี่ยนแปลงเวลาเร่ิมและเลิกงานได้ และการติดต่อเพื่อนร่วมงานได้ง่ายและส ะดวก 

นำเสนอโดยใช้ความถี่และร้อยละ 

2. ข้อมูลเชิงปริมาณ ได้แก่ อายุ รายได้ ชั่วโมงการนอน อายุการทำงาน ชั่วโมงการทำงานต่อ

สัปดาห์ นำเสนอข้อมูลโดย ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน หรือค่ามัธยฐานและพิสัยควอไทล์  

ตามการแจกแจงข้อมูล 
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3. ข้อมูลสมดุลงานและชีวิต นำเสนอโดย คะแนนเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานในแต่ละข้อ 

ร้อยละของคำตอบในแต่ละข้อ และคะแนนรวมทั้งหมดเปน็ร้อยละเมื่อเทยีบกับคะแนนเต็ม  

4. ระดับสมดุลงานและชีวิต แบ่งออกเป็นระดับสมดุลงานและชีวิตสูง กับ ระดับสมดุลงานและ

ชีวิตต่ำ นำเสนอโดยใช้ความถี่ และร้อยละ 

สถิติเชิงอนุมาน 

1. เปรียบเทียบระดับสมดุลงานและชีวิต กับตัวแปรปัจจัยที่เป็นข้อมูลเชิงคุณภาพ ด้วยสถิติ 

Chi-square test และ Fisher’s exact test ตามการแจกแจงของ รวมถึงเปรียบเทียบระดับสมดุล

งานและชีวิต กับตัวแปรปัจจัยที่เป็นข้อมูลเชิงปริมาณ ด้วยสถิติ Independent t-test และ Mann-

Whitney U test ตามการแจกแจงของข้อมูล 

2. นำตัวแปรปัจจัยต่าง ๆ ซึ่งได้จากการวิเคราะห์ใน Bivariate analysis ที่มีค่า p-value ≤ 

0.25(45) นำมาว ิเคราะห ์ Multivariate analysis ด้วย Multiple logistic regression เพ ื ่อศ ึกษา

ความสัมพันธ์ของตัวแปรปัจจัยต่าง ๆ  ต่อระดับสมดุลงานและชีวิต โดยพิจารณา ความสัมพันธ์เชิงเส้น

แบบพหุ (Multicollinearity) ของตัวแปรต้น โดยนำตัวแปรต้นทั้งหมดมาหาค่าสหสัมพันธ์ระหว่างตวั

แปรแต่ละคู่ก่อน (Correlation) จากน้ันนำตัวแปรมาหาค่า VIF (Variance Inflation Factor) หากมี

ค่า VIF ไม่เกิน 10 และค่า Tolerance ไม่ต่ำกว่า 0.1 จึงนำตัวแปรทั้งหมดมาวิเคราะห์ Multiple 

logistic regression โดยใช้วิธีการคัดเลือกตัวแปรแบบลำดับขั้น (Forward stepwise selection) 

กำหนดเกณฑ์คัดเข้าที่ระดับนัยสำคัญ 0.05 และเกณฑ์ขจัดออกที่ระดับนัยสำคัญ 0.1 
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บทท่ี 4 
ผลการวิจัย 

 

การวิจัยคร้ังน้ีมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาสมดุลงานและชีวิต และปัจจัยที่มีผลต่อสมดุลงานและ

ชีวิตในช่วงการทำงานที่บ้านของพนักงานบริษัทโทรคมนาคมแห่งหน่ึงในภาคเหนือ  โดยการนำเสนอ

ผลการวิจัยแบ่งออกเป็น  

ส่วนที่ 1 อัตราการตอบกลับแบบสอบถาม 

ส่วนที่ 2 ข้อมูลลักษณะของกลุ่มตัวอยา่ง 

ส่วนที่ 3 สมดุลงานและชีวิต 

ส่วนที่ 4 การวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยต่าง ๆ กับสมดุลงานและชีวิต 

ส่วนที่ 1 อัตราการตอบกลับแบบสอบถาม 
ส่งแบบสอบถามออนไลน์หลังกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพในรูปแบบออนไลน์ เร่ือง Work-life 

balance ที่จัดขึ้นวันที่ 25 กุมภาพันธ์ 2565 โดยนักศึกษาคณะแพทยศาสตร์ มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ 

พบจำนวนผู้ตอบแบบสอบถาม 187 คน จากพนักงานกลุ่มเป้าหมายทั้งหมด 600 คน คิดเป็นร้อยละ 

31.2 จึงได้ส่งแบบสอบถามตอบกลับแบบออนไลน์ทางจดหมายอิเล็กทรอนิกส์เพิ่ม ผ่านทางฝ่ายบุคคล

ของบริษัทโทรคมนาคมดังกล่าว ได้ผู้ตอบแบบสอบถามเพิ่ม 89 คน คิดเป็นร้อยละ 14.8 ของทั้งหมด 

หลังเก็บข้อมูลสิ้นสุดเดือนพฤษภาคม พ.ศ. 2565 มีผู้ตอบแบบสอบถามทั้งหมด 276 คน จาก

กลุ่มตัวอย่างพนักงานบริษัทโทรคมนาคมแห่งหน่ึงในภาคเหนือทั้งหมด 600 คน คิดเป็นร้อยละ 46 

ของทั้งหมด 

ส่วนที่ 2 ข้อมูลลักษณะของกลุ่มตัวอย่าง 
4.2.1 ข้อมูลปัจจัยด้านบุคคล 
กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่เป็นเพศชาย จำนวน 141 คน (ร้อยละ 51.1) อายุเฉลี่ย 40.1 ปี (ส่วน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน 7.7) ส่วนใหญ่มีสถานภาพสมรส จำนวน 150 คน (ร้อยละ 54.3) ส่วนใหญ่ไม่มี

บุตร จำนวน 139 คน (ร้อยละ 50.4) มีบุตรที่เป็นเด็กเล็ก คือ มีบุตรอายุน้อยกว่าหรือเท่ากับ 6 ปี 

อย่างน้อย 1 คน จำนวน 51 คน (ร้อยละ 18.5) ส่วนใหญ่ไม่ได้มีผู้สูงอายุที่ต้องดูแล จำนวน 148 คน 

(ร้อยละ 52.6) ส่วนใหญ่มีความสัมพันธ์กับครอบครัวแน่นแฟ้น (จากแบบสอบถามตอบความสัมพันธ์
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กับครอบครัวอยู่ในระดับมาก มากที่สุด) จำนวน 213 คน (ร้อยละ 77.2) รายได้ต่อเดือนมีค่ามัธยฐาน 

45,000 บาท (ค่าพิสัยระหว่างควอไทล์ 30,000) ส่วนใหญ่ไม่เคยสูบบุหร่ี จำนวน 212 (ร้อยละ 76.8) 

จำนวนชั่วโมงการนอนเฉลี่ย 6.5 ชั่วโมง (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.9) ส่วนใหญ่รู้สึกว่าพักผ่อนไม่

เพียงพอ (จากแบบสอบถามตอบการพักผ่อนอยู่ในระดับปานกลางและน้อย) จำนวน 248 คน (ร้อย

ละ 90.2) ส่วนใหญ่ออกกำลังกาย 1-2 คร้ังต่อสัปดาห์ จำนวน 126 คน (ร้อยละ 45.6) ส่วนใหญ่มี

ความเครียดน้อย (จากแบบสอบถามตอบมีความเครียดอยู่ในระดับปานกลางและน้อย) จำนวน 188 

คน (ร้อยละ 68.1) (ตารางที่ 4.1) 

ตารางที่ 4.1 ข้อมูลปัจจัยด้านบุคคลของกลุม่ตัวอยา่ง (n = 276) 
ปัจจัย n (%) 

เพศ 
ชาย 
หญิง 

อายุ 
เฉลี่ย (mean ± SD) 

สถานภาพสมรส 
โสด 
สมรส 
หย่าร้าง/แยกกันอยู่/หม้าย 

การมีบุตร 
ไม่มีบุตร 
มีบุตรที่เป็นเด็กเล็ก 
มีบุตร แต่ไม่ใช่เด็กเล็ก 

การดูแลผู้สูงอายุ 
ไม่มี 
มี 

ความสัมพันธ์กับครอบครัว 
สัมพันธ์น้อย 
สัมพันธ์แน่นแฟ้น 

รายได้  
เฉลี่ย (median ± IQR) 

 
141 (51.1) 
135 (48.9) 

 
40.1 ± 7.7 

 
107 (38.8) 
150 (54.3) 
19 (6.9) 

 
139 (50.4) 
51 (18.5) 
86 (31.2) 

 
148 (52.6) 
128 (46.4) 

 
63 (22.8) 
213 (77.2) 

 
45,000 ± 30,000 
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ปัจจัย n (%) 
การสูบบุหร่ี 

ไม่เคยสูบ 
เคยสูบแต่เลิกแล้ว 
สูบ 

จำนวนชั่วโมงนอนหลับ 
ค่าเฉลี่ย (mean ± SD) 

การพักผ่อนเพียงพอ 
ไม่เพียงพอ 
เพียงพอ 

การออกกำลังกาย 
ไม่ออกกำลังกาย 
1 - 2 คร้ังต่อสัปดาห์ 
3 คร้ังต่อสัปดาห์ขึ้นไป 

ความเครียด 
เครียดน้อย 
เครียดมาก 

 
212 (76.8) 
42 (15.2) 
22 (8) 

 
6.5 ± 2.9 

 
248 (90.2) 
27 (9.8) 

 
101 (36.6) 
126 (45.6) 
49 (17.8) 

 
188 (68.1) 
88 (31.9) 

 

4.2.2 ข้อมูลปัจจัยด้านงาน 
กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ตำแหน่งงานระดับปฏิบัติการ จำนวน 214 (ร้อยละ 77.5) อายุการ

ทำงานเฉลี่ย 14.1 ปี (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 8.4) จำนวนชั่วโมงการทำงานต่อสัปดาห์มีค่ามัธยฐาน 

45 ชั่วโมง (ค่าพิสัยระหว่างควอไทล์ 10) ส่วนใหญ่มีภาระงานมาก (จากแบบสอบถามตอบภาระงาน

อยู่ในระดับมากและมากที่สุด) จำนวน 200 คน (ร้อยละ 72.5) ส่วนใหญ่ได้รับการสนับส นุนจาก

องค์กรมาก (จากแบบสอบถามตอบได้รับการสนับสนุนจากองค์กรอยู่ในระดับมากและมากที่สุ ด ) 

จำนวน 167 คน (ร้อยละ 60.5) ส่วนใหญ่มีความสัมพันธ์กับเพื่อนร่วมมาก (จากแบบสอบถามตอบ

ความสัมพันธ์กับเพื่อนร่วมงานอยู่ในระดับมากและมากที่สุด) จำนวน 170 คน (ร้อยละ 61.6) ส่วน

ใหญ่มีความพึงพอใจในงานมาก (จากแบบสอบถามตอบความพึงพอใจในงานอยู่ในระดับมากและมาก

ที่สุด) จำนวน 167 คน (ร้อยละ 60.5) (ตารางที่ 4.2) 
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ตารางที่ 4.2 ข้อมูลปัจจัยด้านงานของกลุ่มตัวอย่าง (n = 276) 
ปัจจัยด้านงาน จำนวน (ร้อยละ) 

ตำแหน่งงานปัจจุบัน 
ปฏิบัติการ 
หัวหน้างาน 
ผู้จัดการ 

อายุการทำงาน 
ค่าเฉลี่ย (mean ± SD) 

ชั่วโมงการทำงานต่อสัปดาห์ 
ค่าเฉลี่ย (median ± IQR) 

ภาระงาน 
น้อย 
มาก  

การสนับสนุนจากองค์กร 
น้อย 
มาก 

ความสัมพันธ์กับเพื่อนร่วมงาน 
น้อย  
มาก  

ความพึงพอใจในงาน 
น้อย  
มาก  

 
214 (77.5) 
30 (10.9) 
32 (11.6) 

 
14.1 ± 8.4 

 
45 ± 10 

 
76 (27.5) 
200 (72.5) 

 
109 (39.5) 
167 (60.5) 

 
106 (36.4) 
170 (61.6) 

 
109 (39.5) 
167 (60.5) 

 
4.2.3 ข้อมูลปัจจัยด้านการทำงานที่บ้าน 
กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ทำงานที่บ้านสัปดาห์เว้นสัปดาห์ จำนวน 116 คน (ร้อยละ 42) ส่วนใหญ่

มีการจัดพื้นที่สำหรับการทำงานโดยเฉพาะ จำนวน 212 คน (ร้อยละ 76.8) ส่วนใหญ่มีการใช้พื้นที่

ร่วมกับผู้อื่น จำนวน 141 คน (ร้อยละ 51.1) สภาพแวดล้อมทางกายภาพของพื้นที่การทำงาน ส่วน

ใหญ่เหมาะสมไม่มีเสียงดังรบกวน จำนวน 171 คน (ร้อยละ 62.2) ส่วนใหญ่มีแสงสว่างเหมาะสม 

จำนวน 227 คน (ร้อยละ 82.6)  ส่วนใหญ่มีอุณหภูมิเหมาะสม จำนวน 204 คน (ร้อยละ 73.9) ส่วน

ใหญ่สามารถเปลี่ยนแปลงเวลาเร่ิมและเลิกงานได้น้อย (จากแบบสอบถามตอบสามารถเปลี่ยนแปลง
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เวลาเร่ิมและเลิกงานได้ในระดับน้อยและปานกลาง) จำนวน 226 คน (ร้อยละ 81.9) ส่วนใหญ่สามารถ

ติดต่อเพื่อนร่วมงานได้ง่ายและสะดวกมาก จำนวน 154 คน (ร้อยละ 55.8) (ตารางที่ 4.3) 

ตารางที่ 4.3 ข้อมูลปัจจัยด้านการทำงานที่บ้านของกลุ่มตัวอย่าง (n = 276) 
ปัจจัยด้านการทำงานที่บ้าน จำนวน (ร้อยละ) 

จำนวนวันที่ทำงานที่บ้าน 
1–2 วันต่อสัปดาห์ 
ตั้งแต่ 3 วันต่อสัปดาห์ขึ้นไป 
สัปดาห์เว้นสัปดาห์ 

การจัดพื้นที่สำหรับทำงานโดยเฉพาะ 
ไม่มี 
มี 

การใช้พื้นที่ร่วมกับผู้อื่น 
ไม่มี 
มี 

สภาพแวดล้อมทางกายภาพ 
เสียง (n=275) 

ไม่เหมาะสม 
เหมาะสม 

แสง (n=275) 
ไม่เหมาะสม 
เหมาะสม 

อุณหภูมิ 
ไม่เหมาะสม 
เหมาะสม 

การเปลี่ยนแปลงเวลาเร่ิมและเลกิงานได้ 
น้อย 
มาก  

การติดต่อเพื่อนร่วมงานได้ง่ายและสะดวก 
น้อย  
มาก  

 
74 (26.8) 
86 (31.2) 
116 (42.0) 

 
64 (23.2) 
212 (76.8) 

 
135 (48.9) 
141 (51.1) 

 
 

104 (37.8) 
171 (62.2) 

 
48 (17.4) 
227 (82.6) 

 
72 (26.1) 
204 (73.9) 

 
226 (81.9) 
50 (18.1) 

 
122 (44.2) 
154 (55.8) 
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ส่วนที่ 3 สมดุลงานและชีวิต 
คิดคะแนนจากกลุ่มตัวอย่าง 271 คน ข้อมูลไม่ครบถ้วน 5 คน จากทั้งหมด 276 คน เมื่อนำ

คะแนนมาคิดเป็นร้อยละ พบว่า มีค่ามัธยฐาน คือ ร้อยละ 70 (ค่าพิสัยระหว่างควอไทล์ 21.8) สูงสุด

คือร้อยละ 100 ต่ำสุดคือร้อยละ 33.3 โดยยิ่งคะแนนมาก ยิ่งแสดงถึงสมดุลงานและชีวิตที่ไม่ดี การ

กระจายตัวของร้อยละคะแนนสมดุลงานและชีวิต มีลักษณะการกระจายตัวเป็นแบบปกติ พิจารณา

จากลักษณะกราฟการกระจายตัวและมีค่ามัธยฐานใกล้เคียงกับค่าเฉลี่ย คือ 69.2 (ส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน 14.2) (ภาพที่ 4.1) 

ภาพที่ 4.1 การกระจายตัวของร้อยละคะแนนสมดุลงานและชีวิต 

 

 

แบ่งร้อยละคะแนนสมดุลงานและชีวิตออกเป็น 2 กลุ่ม เพื่อศึกษาปัจจัยที่มีผลต่อสมดุลงาน

และชีวิต จึงใช้ค่ามัธยฐาน แบ่งออกเป็น ระดับสมดุลงานและชีวิตสูง คือ ร้อยละคะแนนสมดุลงาน

และชีวิต < 70 และระดับสมดุลงานและชีวิตต่ำ คือ ร้อยละคะแนนสมดุลงานและชีวิต ≥ 70 ซึ่งร้อย

ละคะแนนสมดุลงานและชีวิตจะแปรผกผันตามระดับสมดุลงานและชีวิต พบว่า กลุ่มสมดุลงานและ

ชีวิตต่ำ มีจำนวน 144 คน (ร้อยละ 53.1) (ตารางที่ 4.4) 

ตารางที่ 4.4 ข้อมูลกลุ่มสมดุลงานและชีวติสูง และกลุ่มสมดุลงานและชีวิตตำ่ 
 จำนวน ร้อยละ 

สมดุลงานและชีวิตสูง 127 46.9 
สมดุลงานและชีวิตต่ำ 144 53.1 

ร้อยละคะแนนสมดุลงานและชีวิต 

คว
าม

หน
าแ

น่น
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เมื่อพิจารณารายข้อของแบบประเมินสมดุลงานและชีวิต พบว่า ส่วนใหญ่ตอบ บางคร้ัง ยกเว้น

ข้อ 1 ปัญหาเร่ืองทำงานเป็นเวลานาน ส่วนใหญ่ตอบ เห็นด้วย หากพิจารณาค่าเฉลี่ยคะแนนรายข้อ 

พบว่า ข้อที่ได้คะแนนมากที่สุด 3 อันดับแรก คือ ข้อ 1 ปัญหาทำงานเป็นเวลานาน ข้อ 6 ปัญหางาน

ส่งผลกระทบต่อสุขภาพ ข้อ 3 ปัญหาทำงานเกินเวลาเลิกงาน และข้อ 5 ปัญหาขาดการผ่อนคลาย ซึ่ง

คะแนนเท่ากัน (ตารางที่ 4.5) 

ตารางที่ 4.5 คำตอบจากแบบประเมินสมดุลงานและชีวิต และค่าเฉลี่ยคะแนนรายข้อ  
 เห็นด้วย 

(3) 
n (%) 

บางคร้ัง 
(2) 

n (%) 

ไม่เห็น 

ด้วย (1) 
n (%) 

ไม่เกี่ยว 

ข้อง (0) 
n (%) 

ค่าเฉลี่ย 
mean ± SD 

1 เน่ืองจากความต้องการทางหน้าที่การง าน 
จึงทำให้ฉันทำงานเป็นเวลานานหลายชั่วโมง 

146 
(53.1) 

120 
(43.6) 

9 
(3.3) 

 2.50 ± 0.56 

2 ฉ ันไม่ม ีเวลามากนักใ นการเข ้าส ัง คม
พักผ่อนกับคู่รัก หรือพบปะกับครอบครัวใน 1 

สัปดาห์ 

46 
(16.7) 

129 
(46.9) 

68 
(24.7) 

32 
(11.6) 

1.91 ± 0.68 

3 ฉันต้องทำงานเกินเวลาเลิกงานแทบทุกเย็น 94 
(34.3) 

146 
(53.3) 

34 
(12.4) 

 2.22 ± 0.65 

4 ฉ ันมักจะทำงานดึก ๆ หรือทำงานใน
วันหยุดสุดสัปดาห์เพื่อจัดการกับเอกสารโดย
ไม่มีสิ่งใดมารบกวน 

70 
(25.5) 

155 
(56.6) 

49 
(17.9) 

 2.08 ± 0.66 

5 เป็นเร่ืองยากที่จะผ่อนคลายและไม่ คิดถึง
เร่ืองงาน 

95 
(34.4) 

146 
(52.9) 

35 
(12.7) 

 2.22 ± 0.65 

6 ฉ ันก ังวลว ่าความเครียดจากงาน จะ มี
ผลกระทบต่อสุขภาพของฉัน 

124 
(45.1) 

125 
(45.4) 

26 
(9.5) 

 2.36 ± 0.65 

7 ความส ัมพันธ ์ก ับคู ่รักของฉันส ั่นคลอน 
เน่ืองจากความกดดันและเวลาส่วนมากใช้ไป
กับการทำงาน 

23 
(8.3) 

99 
(35.9) 

85 
(30.8) 

69 
(25) 

1.70 ± 0.66 

8 ครอบครัวของฉ ันขาดข ้อมูลข ่ าว ส า ร
เกี่ยวกับตัวฉัน เน่ืองจากฉันไม่ได้พบพวกเขา
มากนัก หรือไม่ก็เพราะฉันเหน่ือยเกินไป 

18 
(6.5) 

110 
(39.9) 

101 
(36.6) 

47 
(17) 

1.64 ± 0.62 
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 เห็นด้วย 
(3) 

n (%) 

บางคร้ัง 
(2) 

n (%) 

ไม่เห็น 

ด้วย (1) 
n (%) 

ไม่เกี่ยว 

ข้อง (0) 
n (%) 

ค่าเฉลี่ย 
mean ± SD 

9 เป็นเร่ืองยากที่จะมีเวลาทำงานอดิ เ รกทำ
กิจกรรมยามว่าง รักษามิตรภาพและสานต่อ
ความสัมพันธ์ของครอบครัว 

58 
(21) 

158 
(57.3) 

60 
(21.7) 

 1.99 ± 0.66 

10 ฉ ันอยากลดช ั ่วโมงการทำงานและลด
ระด ับความเครียดลง แต ่ฉันรู ้ส ึกว ่า  ฉันไม่
สามารถควบคุมสถานการณ์ในปัจจุบันได้เลย  

72 
(26.2) 

148 
(53.8) 

55 
(20) 

 2.06 ± 0.68 

 

 

ส่วนที่ 4 การวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยต่าง ๆ  กับสมดุลงานและชีวิต 
4.4.1 ความแตกต่างของระดับสมดุลงานและชีวิตกบัปัจจัยด้านบุคคล  
ตารางที่ 4.6 แสดงการวิเคราะห์ระดับสมดุลงานและชีวิต กับปัจจัยด้านบุคคลที่เป็นตัวแปรเชิง

คุณภาพ ด้วยสถิติ Chi-square test และ Fisher’s exact test พบว่า ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับ

ระดับสมดุลงานและชีวิต ได้แก่ เพศ การมีบุตร ความสัมพันธ์กับครอบครัว การพักผ่อนเพียงพอ การ

ออกกำลังกาย และความเครียด 

ตารางที่ 4.7 แสดงการวิเคราะห์ระดับสมดุลงานและชีวิต กับปัจจัยด้านบุคคลที่เป็นตัวแปรเชิง

ปริมาณ ด้วยสถิติ Independent t-test และ Mann-Whitney U test (ตามการแจกแจงของข้อมูล) 

พบว่า ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับระดับสมดุลงานและชีวิต อย่างมีนัยสำคัญ ได้แก่ จำนวนชั่วโมงนอน

หลับ (p=0.01) โดยกลุ่มที่มีสมดุลงานและชีวิตต่ำ จะมีจำนวนชั่วโมงนอนหลับน้อยกว่ากลุ่มที่สมดุล

งานและชีวิตสูง 

ตารางที่ 4.6 แสดงการวิเคราะห์ระดับสมดุลงานและชีวิตกับปจัจัยด้านบุคคลที่เปน็ตัวแปรเชิงคุณภาพ 
ด้วยสถิติ Chi-square test และ Fisher’s exact test 

ปัจจัย n สมดุลงานและชีวิตสูง สมดุลงานและชีวิตต่ำ p-value 
เพศ 

ชาย 
หญิง 

 
139 
132 

 
74 (53.2) 
53 (40.1) 

 
65 (46.8) 
79 (59.9) 

 
0.03* 

สถานภาพสมรส     
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ปัจจัย n สมดุลงานและชีวิตสูง สมดุลงานและชีวิตต่ำ p-value 
โสด 
สมรส 
หย่าร้าง/แยกกันอยู่/หม้าย 

105 
149 
17 

43 (40.9) 
75 (50.3) 
9 (52.9) 

62 (59.1) 
74 (49.7) 
8 (47.1) 

0.29 

การมีบุตร  
ไม่มีบุตร 
มีบุตรที่เป็นเด็กเล็ก  
มีบุตร แต่ไม่มีเด็กเล็ก 

 
136 
51 
84 

 
59 (43.4) 
17 (33.3) 
51 (60.7) 

 
77 (56.6) 
34 (66.7) 
33 (39.3) 

 
0.004* 

การดูแลผู้สูงอายุ 
ไม่มี 
มี 

 
145 
126 

 
68 (46.9) 
59 (46.8) 

 
77 (53.1) 
67 (53.2) 

 
0.99 

ความสัมพันธ์กับครอบครัว 
สัมพันธ์น้อย 
สัมพันธ์แน่นแฟ้น 

 
61 
210 

 
18 (29.5) 
109 (51.9) 

 
43 (70.5) 
101 (48.1) 

 
0.002* 

 
การสูบบุหร่ี 

ไม่เคยสูบ 
เคยสูบแต่เลิกแล้ว 
สูบ 

 
209 
41 
21 

 
104 (49.8) 
14 (34.1) 
9 (42.9) 

 
105 (50.2) 
27 (65.9) 
12 (57.1) 

 
0.17 

การพักผ่อนเพียงพอ 
ไม่เพียงพอ 
เพียงพอ 

 
245 
25 

 
104 (42.5) 

23 (92) 

 
141 (57.6) 

2 (8) 

 
<0.001* 

การออกกำลังกาย 
ไม่ออกกำลังกาย 
1 – 2 คร้ังต่อสัปดาห์ 
3 คร้ังต่อสัปดาห์ขึ้นไป 

 
99 
124 
48 

 
35 (35.3) 
60 (48.4) 
32 (66.7) 

 
64 (64.7) 
64 (51.6) 
16 (33.3) 

 
0.002* 

ความเครียด 
เครียดน้อย  
เครียดมาก 

 
185 
86 

 
106 (57.3) 
21 (24.4) 

 
79 (42.7) 
65 (75.6) 

 
<0.001* 
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ตารางที่ 4.7 แสดงการวิเคราะห์ระดับสมดุลงานและชีวิตกับปัจจัยด้านบุคคลที่เป็นตัวแปรเชิงปริมาณ 
ด้วยสถิติ Independent t-test และ Mann-Whitney U test 

ปัจจัย n สมดุลงานและชีวิตสูง สมดุลงานและชีวิตต่ำ p-value 
อายุ 

เฉลี่ย (mean ± SD) 
รายได้ 

เฉลี่ย (median ± IQR) 
จำนวนชั่วโมงนอนหลับ 

ค่าเฉลี่ย (mean ± SD) 

 
271 

 
271 

 
271 

 
40.6 ± 7.8 

 
50,000 ± 40,000 

 
6.6 ± 0.9 

 
39.6 ± 7.6 

 
40,000 ± 30,000 

 
6.3 ± 0.9 

 
0.27 

 
0.09 

 
0.01* 

 

4.4.2 ความแตกต่างของระดับสมดุลงานและชีวิตกบัปัจจัยด้านงาน  
ตารางที่ 4.8 แสดงการวิเคราะห์ระดับสมดุลงานและชีวิต กับปัจจัยด้านงานที่เป็นตัวแปรเชิง

คุณภาพ ด้วยสถิติ Chi-square test และ Fisher’s exact test พบว่า ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับ

ระดับสมดุลงานและชีวิต ได้แก่ ภาระงาน การสนับสนุนจากองค์กร และความพึงพอใจในงาน 

ตารางที่ 4.9 แสดงการวิเคราะห์ระดับสมดุลงานและชีวิต กับปัจจัยด้านงานที่เป็นตัวแปรเชิง

ปริมาณ ด้วยสถิติ Independent t-test และ Mann-Whitney U test (ตามการแจกแจงของข้อมูล) 

พบว่า ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับระดับสมดุลงานและชีวติอยา่งมีนัยสำคัญ ได้แก่ ชั่วโมงการทำงานต่อ

สัปดาห์ (p < 0.001) โดยกลุ่มที่มีสมดุลงานและชีวติไม่ดี มีจำนวนชั่วโมงการทำงานต่อสัปดาห์ที่

มากกว่ากลุ่มที่สมดุลงานและชีวิตสงู
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ตารางที่ 4.8 แสดงการวิเคราะห์ระดับสมดุลงานและชีวิตกับปัจจัยด้านงานที่เป็นตัวแปรเชิงคุณภาพ 
ด้วยสถิติ Chi-square test และ Fisher’s exact test 

ปัจจัย n สมดุลงานและชีวิตสงู สมดุลงานและชีวิตต่ำ p-value 

ตำแหน่งงานปัจจุบัน 
ปฏิบัติการ 
หัวหน้างาน 
ผู้จัดการ 

 
211 
28 
32 

 
97 (46) 

13 (46.4) 
17 (53.1) 

 
114 (54) 
15 (53.6) 
15 (46.9) 

 
0.75 

 

ภาระงาน 
น้อย  
มาก 

 
76 
195 

 
52 (68.4) 
75 (38.5) 

 
24 (31.6) 
120 (61.5) 

 
<0.001* 

การสนับสนุนจากองค์กร 
น้อย  
มาก 

 
109 
162 

 
37 (33.9) 
90 (55.6) 

 
72 (66.1) 
72 (44.4) 

 
<0.001* 

ความสัมพันธ์กับเพื่อน
ร่วมงาน 

น้อย  
มาก 

 
105 
166 

 
42 (40) 

85 (51.2) 

 
63 (60) 

81 (48.8) 

 
0.07 

ความพึงพอใจในงาน 
น้อย 
มาก 

 
108 
163 

 
30 (27.8) 
97 (59.5) 

 
78 (72.2) 
66 (40.5) 

 
<0.001* 

 

ตารางที่ 4.9 แสดงการวิเคราะห์ระดับสมดุลงานและชีวิตกับปัจจัยด้านงานที่เป็นตัวแปรเชิงป ริมาณ 
ด้วยสถิติ Independent t-test และ Mann-Whitney U test 

ปัจจัย n สมดุลงานและชีวิตสูง สมดุลงานและชีวิตต่ำ p-value 
อายุการทำงาน 

ค่าเฉลี่ย (mean ± SD) 
ชั่วโมงการทำงานต่อสัปดาห์ 

ค่าเฉลี่ย (median ± IQR) 

 
271 

 
271 

 
15.1 ± 8.6 

 
40 ± 10 

 
13.4 ± 8.1 

 
48 ± 10 

 
0.48 

 
<0.001* 
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4.4.3 ความแตกต่างของระดับสมดุลงานและชีวิตกบัปัจจัยด้านการทำงานที่บ้าน 
ตารางที่ 4.10 แสดงการวิเคราะห์ระดับสมดุลงานและชีวิต กับปัจจัยด้านการทำงานที่บ้านที่

เป ็นต ัวแปรเชิงค ุณภาพ ด ้วยสถิติ Chi-square test และ Fisher’s exact test พบว ่า ป ัจจัยที ่มี

ความสัมพันธ์กับระดับสมดุลงานและชีวิต ได้แก่ สภาพแวดล้อมทางกายภาพด้านเสียง อุณหภูมิ และ

การเปลี่ยนแปลงเวลาเร่ิมและเลิกงานได้  

ตารางที่ 4.10 แสดงการวิเคราะห์ระดับสมดุลงานและชีวิตกับปัจจัยด้านการทำงานที่บ้านที่ เป็นตัว
แปรเชิงคุณภาพ ด้วยสถิติ Chi-square test และ Fisher’s exact test 

ปัจจัย n สมดุลงานและชีวิตสูง สมดุลงานและชีวิตต่ำ p-value 
จำนวนวันที่ทำงานที่บ้าน 

1–2 วันต่อสัปดาห์ 
ตั้งแต่ 3 วันต่อสัปดาห์ขึ้นไป 
สัปดาห์เว้นสัปดาห์ 

 
74 
83 
114 

 
30 (40.5) 
40 (48.2) 
57 (50) 

 
44 (59.5) 
43 (51.8) 
57 (50) 

 
0.43 

จัดพื้นที่สำหรับทำงานโดยเฉพาะ 
ไม่มี 
มี 

 
64 
207 

 
25 (39.1) 
102 (49.3) 

 
39 (60.9) 
105 (50.7) 

 
0.15 

ใช้พื้นที่ร่วมกับผู้อื่น 
ไม่มี 
มี 

 
132 
139 

 
65 (49.2) 
62 (44.6) 

 
67 (50.8) 
77 (55.4) 

 
0.44 

สภาพแวดล้อมทางกายภาพ 
เสียง 

ไม่เหมาะสม 
เหมาะสม 

แสง 
ไม่เหมาะสม 
เหมาะสม 

อุณหภูมิ 
ไม่เหมาะสม 
เหมาะสม 

 
 

104 
166 

 
48 
222 

 
72 
199 

 
 

37 (35.6) 
90 (54.2) 

 
17 (35.4) 
110 (49.5) 

 
22 (30.6) 
105 (52.8) 

 
 

67 (46.4) 
76 (45.8) 

 
31 (64.6) 
112 (50.5) 

 
50 (69.4) 
94 (47.2) 

 
 

0.003* 
 
 

0.08 
 
 

0.001* 

เปลี่ยนแปลงเวลาเร่ิมและเลิกงานได้ 
น้อย  

 
223 

 
90 (40.4) 

 
133 (59.6) 

 
<0.001* 
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ปัจจัย n สมดุลงานและชีวิตสูง สมดุลงานและชีวิตต่ำ p-value 
มาก 48 37 (77.1) 11 (22.9) 

ติดต่อเพื่อนร่วมงานได้ง่ายและ
สะดวก 

น้อย  
มาก 

 
 

122 
149 

 
 

55 (45.1) 
72 (48.3) 

 
 

67 (54.9) 
77 (51.7) 

 
 

0.60 

 

4.4.4 การวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยต่าง ๆ กับระดับความสมดุลงานและชีวิต ด้วย
สถิติ Multiple logistic regression  
การหาป ัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับระดับสมดุลงานและชีว ิต โดยใช้การวิเคราะห์ด้วยสถิติ  

Multiple logistic regression เน่ืองจากอัตราการตอบกลับแบบสอบถามค่อนข้างต่ำ กลุ่มตัวอย่าง

ค ่อนข ้างน้อย และมีปัจจัยที ่ต ้องศึกษาจำนวนมาก หากเลือกตัวแปรเข้าจากขั้นตอน bivariate 

analysis ที่มีนัยสำคัญทางสถิติน้อยกว่า 0.25 ซึ่งมีทั้งหมด 19 ตัวแปร อาจทำให้มีกำลังการทดสอบ  

(power) ไม่เพียงพอ ผู้วิจัยจึงพิจารณาใช้นัยสำคัญทางสถิติน้อยกว่า 0.05 มาวิเคราะห์เข้าสมการ ซึ่ง

มีทั้งหมด 14 ตัวแปร ได้แก่ เพศ การมีบุตร ความสัมพันธ์กับครอบครัว จำนวนชั่วโมงการนอนหลับ 

การพักผ่อนเพียงพอ การออกกำลังกาย ความเครียด ชั่วโมงการทำงานต่อสัปดาห์ ภาระงาน การ

สนับสนุนจากองค์กร ความพึงพอใจในงาน สภาพแวดล้อมทางกายด้านเสียง สภาพแวดล้อมทาง

กายภาพด้านอุณหภูมิ และการเปลี่ยนแปลงเวลาเร่ิมและเลกิงานได้  

อย่างไรก็ตามได้ทำการวิเคราะห์แบบใช้นัยสำคัญทางสถิติน้อยว่า 0.25 ร่วมด้วย ซึ่งมีตัวแปร

เข้าสมการเพิ่ม 5 ตัวแปร คือ การสูบบุหร่ี รายได้ ความสัมพันธ์กับเพื่อนร่วมงาน การจัดพื้นที่สำหรับ

ทำงานโดยเฉพาะ และสภาพแวดล้อมทางกายภาพด้านแสง รวมท ั ้งหมด 19 ตัวแปร พบวา่ผล

การศึกษาไม่แตกต่างกัน ดังแสดงในภาคผนวก ก  

ในการวิเคราะห์ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับระดับสมดุลงานและชีวิต ได้ดำเนินการ ดังน้ี  

1. ตรวจสอบความสัมพันธ์เชิงเส้นแบบพหุ (Multicollinearity) ของตัวแปรต้น โดยนำ

ตัวแปรต้นทั้ง 14 ตัว มาหาค่าสหสัมพันธ์ระหว่างตัวแปร (Correlation) โดยไม่พบตัวแปรทีม่ี

ค่าสหสัมพันธ์กันเกิน 0.8 จากน้ันนำตัวแปรทั้ง 14 ตัวมาหาค่า VIF (Variance Inflat ion 

Factor) พบมีค่าตั้งแต่ 1.06 - 1.59 น่ันคือ ตัวแปรต้นชุดน้ีไม่มีความสัมพันธ์กันเอง เพราะมี
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ค่า VIF ไม่เกิน 10 และค่า Tolerance ไม่ต่ำกว่า 0.1 ดังแสดงในตารางที่ 4.11 จึงสามารถ

นำตัวแปรทั้งหมดมาวิเคราะห์ Multiple logistic regression ได้ 

ตารางที่ 4.11 ค่า VIF ของตัวแปรต้นที่ใช้ในการวิเคราะห์ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับระดับสมดุลงาน
และชีวิต 

ตัวแปร ค่า VIF ค่า Tolerance 
ปัจจัยด้านบุคคล 
เพศ  
การมีบุตร 
ความสัมพันธ์กับครอบครัว  
จำนวนชั่วโมงการนอนหลับ  
การพักผ่อนเพียงพอ  
การออกกำลังกาย  
ความเครียด 

 
1.15 
1.15 
1.06 
1.30 
1.24 
1.15 
1.38 

 
0.87 
0.87 
0.94 
0.77 
0.81 
0.87 
0.73 

ปัจจัยด้านงาน 
ชั่วโมงการทำงานต่อสัปดาห์  
ภาระงาน  
การสนับสนุนจากองค์กร  
ความพึงพอใจในงาน 

 
1.15 
1.10 
1.37 
1.59 

 
0.87 
0.91 
0.73 
0.63 

ปัจจัยด้านการทำงานที่บ้าน 
สภาพแวดล้อมทางกายด้านเสียง  
สภาพแวดล้อมทางกายภาพด้านอุณหภมูิ  
การเปลี่ยนแปลงเวลาเร่ิมและเลิกงานได้  

 
1.11 
1.17 
1.18 

 
0.90 
0.85 
0.85 

2. วิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยต่าง ๆ กับระดับสมดุลงานและชีวิต ด้วยสถิติ 

Multiple logistic regression ใช้วิธีการคัดเลือกตัวแปรแบบลำดับขั้น (Forward stepwise 

selection) คือจะนำตัวแปรที่มีสหสัมพันธ์กับตัวแปรตามสูงสุดเข้าสมการก่อน จากน้ันจะ

ทดสอบตัวแปรที่ไม่ได้อยู่ในสมการว่ามีตัวใดมีสิทธิ์ เข้ามาอยู่ในสมการ ขณะเดียวกันก็จะ

ทดสอบว่าตัวแปรใดมีโอกาสถูกขจัดออกจากสมการด้วย โดยจะทำการคัดเลือกผสมทั้งสอง

วธิีจนกระทั่งไม่มีตัวแปรใดถูกคัดออกจากสมการ และไม่มีตัวแปรใดนำเข้าสมก าร ทั้ง น้ี

กำหนดเกณฑ์คัดเข้าที่ระดับนัยสำคัญ 0.05 และเกณฑ์ขจัดออกที่ระดับนัยสำคัญ 0.1 
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หากพิจารณาเฉพาะด้านบุคคล พบว่า พบปัจจัยที่มีความสัมพันธ์อย่างมีนัยส ำคัญกับระดับ

สมดุลงานและชีวิต คือ เพศ ความสัมพันธ์กับครอบครัว การพักผ่อนเพียงพอ และความเครียด (ตาราง

ที่ 4.12) 

หากพิจารณาเฉพาะด้านบุคคลและด้านงาน พบว่า พบปัจจัยที่มีความสัมพันธ์อย่างมีนัยสำคัญ

กับระดับสมดุลงานและชีวิต คือ เพศ การมีบุตรที่เป็นเด็กเล็ก ความสัมพันธ์กับครอบครัว การพักผ่อน

เพียงพอ ความเครียด ภาระงาน การสนับสนุนจากองค์กร และความพึงพอใจในงาน (ตารางที่ 4.13) 

และหากพิจารณาปัจจัยทั้งหมด ทั้งด้านบุคคล ด้านงาน และด้านการทำงานที่บ้าน พบว่า พบ

ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์อย่างมีนัยสำคัญกับระดับสมดุลงานและชีวิต คือ เพศ การมีบุตรที่เป็นเด็กเล็ก 

ความสัมพันธ์กับครอบครัว การพักผ่อนเพียงพอ ภาระงาน การสนับสนุนจากองค์กร ความพึงพอใจใน

งาน และการเปลี่ยนแปลงเวลาเร่ิมและเลิกงานได้ (ตารางที่ 4.14) 

โดยพบปัจจัยที่มีความสัมพันธ์อย่างมีนัยสำคัญกับการมีระดับสมดุลงานและชีวิตทีต่่ำ มีดังน้ี  

1) เพศ โดยเพศหญิง จะมีโอกาสในการมีระดับสมดุลงานและชีวิตต่ำเป็น 2.22 เท่า (95% CI 

= 1.17-4.22) เทียบกับเพศชาย 

2) การมีบุตร โดยผู้ที่มีบุตรเป็นเด็กเล็ก จะมีโอกาสในการมีระดับสมดุลงานและชีวิต ต่ำเป็ น 

2.61 เท่า (95% CI = 1.10-6.19) เทียบกับผู้ที่ไม่มีบุตร 

3) ภาระงาน โดยผู้ที่มีภาระงานมาก จะมีโอกาสในการมีระดับสมดุลงานและชีวิตต่ำเป็น 5.41 

เท่า (95% CI = 2.62-11.15) เทียบกับผู้ที่มีภาระงานน้อย 
 

ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์เชิงผักผันอย่างมีนัยสำคัญกับการมีระดับสมดุลงานและชีวติที่ต่ำ มีดังน้ี 

1) ความสัมพันธ์กับครอบครัว โดยผู้ที่มีความสัมพันธ์กับครอบครัวแน่นแฟ้น จะมีโอกาสในการ

มีระด ับสมดุลงานและช ีวิตต ่ำเป ็น 0.39 เท ่า (95% CI = 0.19-0.81) เท ียบก ับผู ้ที ่มี

ความสัมพันธ์กับครอบครัวน้อย 

2) การพักผ่อนเพียงพอ โดยผู้ที่มีการพักผ่อนเพียงพอ จะมีโอกาสในการมีระดับสมดุลงานและ

ชีวิตต่ำเป็น 0.07 เท่า (95% CI = 0.01-0.36) เทียบกับผู้ที่มีการพักผ่อนไม่เพียงพอ 

3) การสนับสนุนจากองค์กร โดยผู้ที่ได้รับการสนับสนุนจากองค์กรมาก จะมีโอกาสในการมี

ระดับสมดุลงานและชีวิตต่ำเป็น 0.43 เท่า (95% CI = 0.21-0.87) เทียบกับผู้ที่ได้รับการ

สนับสนุนจากองค์กรน้อย 
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4) ความพึงพอใจในงาน โดยผู้ที่มีความพึงพอใจในงานมาก จะมีโอกาสในการมีระดับสมดุล

งานและชีวิตต่ำเป็น 0.42 เท่า (95% CI = 0.21-0.83) เทียบกับผู้ที่มีความพึงพอใจในงาน

น้อย 

5) การเปลี่ยนแปลงเวลาเร่ิมและเลิกงานได้ โดยผู้ที่สามารถเปลี่ยนแปลงเวลาเร่ิมและเลิกงาน

ได้มาก จะมีโอกาสในการมีระดับสมดุลงานและชีวิตต่ำเป็น 0.23 เท่า (95% CI = 0.10-

0.53) เทียบกับผู้ที่สามารถเปลี่ยนแปลงเวลาเร่ิมและเลกิงานได้น้อย  

 

ตารางที่ 4.12 ผลการวิเคราะห์ Multiple logistic regression ด้วยวิธีการคัดเลือกแบบ Forward 
stepwise selection เฉพาะปัจจัยด้านบุคคล 

ปัจจัย Crude OR 95% CI Adjusted 
OR† 

95% CI 

เพศ 
ชาย 
หญิง 

 
 

1.70* 

 
 

1.05-2.75 

 
 

2.08* 

 
 

1.18-3.68 
การมีบุตร  

ไม่มีบุตร 
มีบุตรที่เป็นเด็กเล็ก 
มีบุตร แต่ไม่ใช่เด็กเล็ก 

 
 

1.53 
0.50* 

 
 

0.78-3.01 
0.28-0.86 

 
 

2.00 
0.65 

 
 

0.93-4.28 
0.35-1.24 

ความสัมพันธ์กับครอบครัว 
สัมพันธ์น้อย 
สัมพันธ์แน่นแฟ้น 

 
 

0.39* 

 
 

0.21-0.72 

 
 

0.40* 

 
 

0.20-0.80 

จำนวนชั่วโมงนอนหลับ 0.70* 0.53-0.93 - - 

การพักผ่อนเพียงพอ 
ไม่เพียงพอ 
เพียงพอ 

 
 

0.06* 

 
 

0.01-0.28 

 
 

0.1* 

 
 

0.02-0.44 
การออกกำลังกาย 

ไม่ออกกำลังกาย 
1 - 2 คร้ังต่อสัปดาห์ 
3 คร้ังต่อสัปดาห์ขึ้นไป 

 
 

0.58 
0.27* 

 
 

0.34-1 
0.13-0.57 

 
 
 
- 

 
 
 
- 
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ความเครียด 
เครียดน้อย 
เครียดมาก 

 
 

4.15* 

 
 

2.34-7.36 

 
 

3.47* 

 
 

1.88-6.43 

*ระดับนัยสำคัญที่ p < 0.05 
†ควบคุมโดยปัจจัยเพศ การมีบุตร ความสัมพันธ์กับครอบครัว จำนวนชั่วโมงนอนหลับ การพักผ่อน
เพียงพอ การออกกำลังกาย และความเครียด 
 
 

ตารางที่ 4.13 ผลการวิเคราะห์ Multiple logistic regression ด้วยวิธีการคัดเลือกแบบ Forward 
stepwise selection เฉพาะปัจจัยด้านบุคคลและด้านงาน 

ปัจจัย Crude OR 95% CI Adjusted 
OR† 

95% CI 

เพศ 
ชาย 
หญิง 

 
 

1.70* 

 
 

1.05-2.75 

 
 

2.00* 

 
 

1.06-3.75 

การมีบุตร  
ไม่มีบุตร 
มีบุตรที่เป็นเด็กเล็ก 
มีบุตร แต่ไม่ใช่เด็กเล็ก 

 
 

1.53 
0.50* 

 
 

0.78-3.01 
0.28-0.86 

 
 

2.53* 
0.61 

 
 

1.08-5.88 
0.29-1.27 

ความสัมพันธ์กับครอบครัว 
สัมพันธ์น้อย 
สัมพันธ์แน่นแฟ้น 

 
 

0.39* 

 
 

0.21-0.72 

 
 

0.40* 

 
 

0.19-0.84 
จำนวนชั่วโมงนอนหลับ 0.70* 0.53-0.93 - - 

การพักผ่อนเพียงพอ 
ไม่เพียงพอ 
เพียงพอ 

 
 

0.06* 

 
 

0.01-0.28 

 
 

0.09* 

 
 

0.02-0.44 
การออกกำลังกาย 

ไม่ออกกำลังกาย 
1 - 2 คร้ังต่อสัปดาห์ 
3 คร้ังต่อสัปดาห์ขึ้นไป 

 
 

0.58 
0.27* 

 
 

0.34-1 
0.13-0.57 

 
 
- 
- 

 
 
- 
- 
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ปัจจัย Crude OR 95% CI Adjusted 
OR† 

95% CI 

ความเครียด 
เครียดน้อย 
เครียดมาก 

 
 

4.15* 

 
 

2.34-7.36 

 
 

2.33* 

 
 

1.16-4.68 

จำนวนชั่วโมงทำงานต่อสัปดาห์ 1.07* 1.03-1.10 1.04 1.00-1.08 

ภาระงาน 
น้อย 
มาก 

 
 

3.47* 

 
 

1.97-6.09 

 
 

4.57* 

 
 

2.20-9.52 
การสนับสนุนจากองค์กร 

น้อย 
มาก  

 
 

0.41* 

 
 

0.25-0.68 

 
 

0.44* 

 
 

0.22-0.89 
ความพึงพอใจในงาน 

น้อย 
มาก  

 
 

0.26* 

 
 

0.15-0.44 

 
 

0.46* 

 
 

0.23-0.93 
*ระดับนัยสำคัญที่ p < 0.05 
† ควบคุมโดยปัจจัยเพศ การมีบุตร ความสัมพันธ์กับครอบครัว จำนวนชั่วโมงนอนหลับ การพักผ่อน
เพียงพอ การออกกำลังกาย ความเครียด จำนวนชั่วโมงทำงานต่อสัปดาห์ ภาระงาน การสนับสนุน
จากองค์กร และความพึงพอใจในงาน 
 

ตารางที่ 4.14 ผลการวิเคราะห์ Multiple logistic regression ด้วยวิธีการคัดเลือกแบบ Forward 
stepwise selection พิจารณาทั้งปัจจัยด้านบุคคล ด้านงาน และด้านการทำงานที่บ้าน 
 

ปัจจัย Crude OR 95% CI Adjusted 
OR† 

95% CI 

เพศ 
ชาย 
หญิง 

 
 

1.70* 

 
 

1.05-2.75 

 
 

2.22* 

 
 

1.17-4.22 

การมีบุตร  
ไม่มีบุตร 
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ปัจจัย Crude OR 95% CI Adjusted 
OR† 

95% CI 

มีบุตรที่เป็นเด็กเล็ก 
มีบุตร แต่ไม่ใช่เด็กเล็ก 

1.53 
0.50* 

0.78-3.01 
0.28-0.86 

2.61* 
0.57 

1.10-6.19 
0.27-1.18 

 

ความสัมพันธ์กับครอบครัว 
สัมพันธ์น้อย 
สัมพันธ์แน่นแฟ้น 

 
 

0.39* 

 
 

0.21-0.72 

 
 

0.39* 

 
 

0.19-0.81 

จำนวนชั่วโมงนอนหลับ 0.70* 0.53-0.93 - - 

การพักผ่อนเพียงพอ 
ไม่เพียงพอ 
เพียงพอ 

 
 

0.06* 

 
 

0.01-0.28 

 
 

0.07* 

 
 

0.01-0.36 
การออกกำลังกาย 

ไม่ออกกำลังกาย 
1 - 2 คร้ังต่อสัปดาห์ 
3 คร้ังต่อสัปดาห์ขึ้นไป 

 
 

0.58 
0.27* 

 
 

0.34-1.00 
0.13-0.57 

 
 
- 
- 

 
 
- 
- 

ความเครียด 
เครียดน้อย 
เครียดมาก 

 
 

4.15* 

 
 

2.34-7.36 

 
 
- 

 
 
- 

จำนวนชั่วโมงทำงานต่อสัปดาห์ 1.07* 1.03-1.10 - - 

ภาระงาน 
น้อย 
มาก 

 
 

3.47* 

 
 

1.97-6.09 

 
 

5.41* 

 
 

2.62-11.15 

การสนับสนุนจากองค์กร 
น้อย 
มาก  

 
 

0.41* 

 
 

0.25-0.68 

 
 

0.43* 

 
 

0.21-0.87 
ความพึงพอใจในงาน 

น้อย 
มาก  

 
 

0.26* 

 
 

0.15-0.44 

 
 

0.42* 

 
 

0.21-0.83 
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ปัจจัย Crude OR 95% CI Adjusted 
OR† 

95% CI 

เสียงเหมาะสม 
ไม่เหมาะสม 
เหมาะสม 

 
 

0.47* 

 
 

0.28-0.77 

 
 
- 

 
 
- 

อุณหภูมิเหมาะสม 
ไม่เหมาะสม 
เหมาะสม 

 
 

0.39* 

 
 

0.22-0.7 

 
 
- 

 
 
- 

เปลี่ยนแปลงเวลาเร่ิมและเลิกงานได้ 
น้อย 
มาก 

 
 

0.20* 

 
 

0.10-0.42 

 
 

0.23* 

 
 

0.10-0.53 

*ระดับนัยสำคัญที่ p < 0.05 
† ควบคุมโดยปัจจัยเพศ การมีบุตร ความสัมพันธ์กับครอบครัว จำนวนชั่วโมงนอนหลับ การพักผ่อน
เพียงพอ การออกกำลังกาย ความเครียด จำนวนชั่วโมงทำงานต่อสัปดาห์ ภาระงาน การสนับสนุน
จากองค์กร ความพึงพอใจในงาน เสียง อุณหภูมิ และการเปลี่ยนแปลงเวลาเร่ิมและเลิกงานได้ 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บทท่ี 5 
สรุปผลวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 

การวิจัยคร้ังน้ีมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาสมดุลงานและชีวิตของพนักงานในช่วงทำงานที่บ้านของ

พนักงานบริษัทโทรคมนาคมแห่งหน่ึงในภาคเหนือประเทศไทยในช่วงการแพร่ระบาดของโควิ ด -19 

และมีวัตถุประสงค์รองเพื่อศึกษาปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับสมดุลงานและชีวติของพนักงานในช่วงการ

ทำงานที่บ้านของบริษัทแห่งน้ี จากการทบทวนวรรณกรรมพบว่า งานวิจัยน้ีเป็นงานวิจัยแรกที่ศึกษา

สมดุลงานและชีวิตในช่วงการทำงานที่บ้านที่ทำการศึกษาในประเทศไทย  

กลุ่มตัวอย่างของงานวิจัย ได้แก่ พนักงานบริษัทโทรคมนาคมแห่งหน่ึงในภาคเหนือ จำนวน 

600 คน เก็บข้อมูลโดยการส่งแบบสอบถามออนไลน์หลังกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพในรูปแบบออนไลน์ 

ได้ผู้ตอบแบบสอบถาม 187 คน จึงได้ส่งแบบสอบถามผ่านทางจดหมายอิเล็กทรอนิกส์ (Electronic 

Mail หรือ E-Mail)เพิ่ม ได้ผู้ตอบแบบสอบถามเพิ่ม 89 คน หลังเก็บข้อมูลสิ้นสุดมีผู้ตอบแบบสอบถาม

ท ั ้งหมด 276 คน ค ิดเป ็นร้อยละ 46 ของท ั้งหมด พบว ่าอัตราการตอบกลับแบบสอบถามต่ำกว่า

งานวิจัยที่ศึกษาสมดุลงานและชีวิตก่อนหน้าน้ี(30) ที่มีอัตราการตอบกลับร้อยละ 59.8 ซึ่งใช้วิธีการส่ง

แบบสอบด้วยตนเอง แต่หากเทียบกับงานวิจัยที่ใช้วธิีการส่งแบบสอบถามทางจดหมายอิเล็กทรอนิกส์

เหมือนกัน พบว่ามีอัตราการตอบกลับอยู่ที่ร้อยละ 34.3(46) ซึ่งสาเหตุมาจากการส่งแบบสอบถามทาง

จดหมายอิเล็กทรอนิกส์เป็นวิธีที่มีอัตราการตอบกลบัค่อนข้างต่ำ โดยมีค่าเฉลี่ยร้อยละ 34.2(47)  

เคร่ืองมือที่ใช้ในงานวิจัยน้ี คือ แบบประเมินสมดุลงานและชีวิต ซึ่งประกอบด้วย 2 ส่วน ดังน้ี 

ส ่วนท ี ่ 1 แบบสอบถามที ่เกี ่ยวกับป ัจจัยท ี่มีความสัมพันธ์กับสมดุลงานและชีวิต จำนวน  27 ข้อ 

แบ่งเป็น ปัจจัยด้านบุคคล ด้านงาน และด้านการทำงานที่บ้าน ส่วนที่ 2 รายการตรวจสอบสมดุลงาน

และช ีวิต (The Industrial Society’s Work–Life Checklist) ฉบ ับแปลไทย โดย เจตน์ รัตนจีนะ 

จำนวน 10 ข้อ ได้ผ่านการทดสอบความตรงของเน้ือหา (content validity) และนำไปทำการศึกษา

นำร่อง (pilot test) เพื่อทดสอบความเชื่อมั่นของเคร่ืองมือ (reliability) ด้วยการหาค่าสัมประสิทธิ์

แอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s alpha coefficient) เท่ากับ 0.88 ซึ่งความเชื่อมั่นอยู่ในเกณฑ์ที่

ยอมรับได้ 
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5.1 สรุปผลวิจัย 
5.1.1 ปัจจัยด้านบุคคล 
กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่เป็นเพศชาย ร้อยละ 51.1 อายุเฉลี่ย 40.1 ปี มีสถานภาพสมรส ร้อยละ 

54.3 ไม่มีบุตร ร้อยละ 50.4 ไม่ได้มีผู้สูงอายุที่ต้องดูแล ร้อยละ 52.6 มีความสัมพันธ์กับครอบครัวแน่น

แฟ้น ร้อยละ 77.2 รายได้ต่อเดือนมีค่ามัธยฐาน 45,000 บาท ไม่เคยสูบบุหร่ี ร้อยละ 76.8 จำนวน

ชั่วโมงการนอนเฉลี่ย 6.5 ชั่วโมง รู้สึกว่าพักผ่อนไม่เพียงพอ ร้อยละ 90.2 ออกกำลังกาย 1-2 คร้ังต่อ

สัปดาห์ ร้อยละ 45.6 มีความเครียดน้อย ร้อยละ 68.1 

5.1.2 ปัจจัยด้านงาน 
กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีตำแหน่งงานระดับปฏิบัติการ ร้อยละ 77.5 อายุการทำงานเฉลี่ย 14.1  

ปี จำนวนชั่วโมงการทำงานต่อสัปดาห์มีค่ามัธยฐาน 45 ชั่วโมง มีภาระงานมาก ร้อยละ 72.5 ได้ รับ

การสนับสนุนจากองค์กรมาก ร้อยละ 60.5 มีความสัมพันธ์กับเพื่อนร่วมมาก ร้อยละ 61.6 และมี

ความพึงพอใจในงานมาก ร้อยละ 60.5 

5.1.3 ปัจจัยด้านการทำงานที่บ้าน 
กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ทำงานที่บ้านสัปดาห์เว้นสัปดาห์ ร้อยละ 42 มีการจัดพื้นที่สำหรับการ

ทำงานโดยเฉพาะ ร้อยละ 76.8 มีการใช้พื้นที่ร่วมกับผู้อื่น ร้อยละ 51.1 สภาพแวดล้อมทางกายภาพ

ของพื้นที่การทำงาน ส่วนใหญ่เหมาะสมไม่มีเสียงดังรบกวน ร้อยละ 62.2 มีแสงสว่างเหมาะสม ร้อย

ละ 82.6 มีอุณหภูมิเหมาะสม ร้อยละ 73.9 สามารถเปลี่ยนแปลงเวลาเร่ิมและเลิกงานได้น้อย ร้อยละ 

81.9 และสามารถติดต่อเพื่อนร่วมงานได้ง่ายและสะดวกมาก ร้อยละ 55.8 

5.1.4 ระดับสมดุลงานและชีวิต และปัญหาสมดุลงานและชีวติ 
เมื่อนำคะแนนจากแบบประเมินสมดุลงานและชีวิตมาคิดเป็นร้อยละเทียบกับคะแ นนรวม 

พบว่า ค่ามัธยฐาน คือ ร้อยละ 70 สูงสุดคือร้อยละ 100 ต่ำสุดคือร้อยละ 33.3 โดยยิ่งคะแนนมาก ยิ่ง

แสดงถึงสมดุลงานและชีวิตทีไ่ม่ดี การกระจายตัวของร้อยละคะแนนสมดุลงานและชีวิต มีลักษณะการ

กระจายตัวเป็นแบบปกติ พิจารณาจากลักษณะกราฟการกระจายตัวและมีค่ามัธยฐานใกล้เคียงกับ

ค่าเฉลี่ย คือ 69.2 เมื่อแบ่งกลุ่มร้อยละคะแนนสมดุลงานและชีวิตออกเป็น 2 กลุ่ม โดยใช้เกณฑ์มัธย

ฐาน กลุ่มที่สมดุลงานและชีวิตสูง คือ คะแนนสมดุลงานและชีวิตน้อยกว่าร้อยละ 70 และกลุ่มที่สมดลุ

งานและชีวิตต่ำ คือ คะแนนสมดุลงานและชีวิตตั้งแต่ร้อยละ 70 ขึ้นไป พบว่า มีกลุ่มที่สมดุลงานและ

ชีวิตต่ำ ร้อยละ 53.1 
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เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อของแบบประเมินสมดุลงานและชีวิต พบว่า ข้อที่ได้คะแนนมากที่สุด 

คือ เป็นปัญหามากที่สุด 3 อันดับแรก คือ ข้อ 1 ปัญหาทำงานเป็นเวลานาน ข้อ 6 ปัญหางานส่ง

ผลกระทบต่อสุขภาพ ข้อ 3 ปัญหาทำงานเกินเวลาเลิกงาน และข้อ 5 ปัญหาขาดการผ่อนคลาย ซึ่ง

คะแนนเท่ากัน 

5.1.5 ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับระดับสมดุลงานและชีวิต 
จากการศึกษาปัจจัยต่าง ๆ ได้แก่ ปัจจัยด้านบุคคล ปัจจัยด้านงาน และปัจจัยด้านการทำงานที่

บ ้าน โดยว ิเคราะห ์ด้วยสถิต ิ Multiple logistic regression ด้วยว ิธ ีการค ัดเล ือกแบบ forward 

stepwise selection พบว่า ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับระดับสมดุลงานและชีวิตต่ำ อย่างมีนัยสำคัญ

ทางสถิติ (p-value < 0.05) ประกอบด้วย 8 ปัจจัย ได้แก่ 

1. เพศ พบว่า เพศหญิงจะมีโอกาสในการมีระดับสมดุลงานและชีวิตต่ำเป็น 2.22 เท่า (95% 

CI = 1.17-4.22) เทียบกับเพศชาย 

2. การมีบุตร พบว่า ผู้ที่มีบุตรเป็นเด็กเล็ก จะมีโอกาสในการมีระดับสมดุลงานและชีวิตต่ำเป็น 

2.61 เท่า (95% CI = 1.10-6.19) เทียบกับผู้ที่ไม่มีบุตร 

3. ความสัมพันธ์กับครอบครัว พบว่า ผู้ที่มีความสัมพันธ์กับครอบครัวแน่นแฟ้น จะมีโอกาสใน

การมีระด ับสมดุลงานและชีวิตต่ำเป็น 0.39 เท ่า (95% CI = 0.19-0.81) เท ียบกบัผู้ที ่มี

ความสัมพันธ์กับครอบครัวน้อย 

4. การพักผ่อนเพียงพอ พบว่า ผู้ที่มีการพักผ่อนเพียงพอ จะมีโอกาสในการมีระดับสมดุลงาน

และชีวิตต่ำเป็น 0.07 เท่า (95% CI = 0.01-0.36) เทียบกับผู้ที่มีการพักผ่อนไม่เพียงพอ 

5. ภาระงาน พบว่า ผู้ที่มีภาระงานมาก จะมีโอกาสในการมีระดับสมดุลงานและชีวิตต่ำ เป็น 

5.41 เท่า (95% CI = 2.62-11.15) เทียบกับผู้ที่มีภาระงานน้อย 

6. การสนับสนุนจากองค์กร พบว่า ผู้ที่ได้รับการสนับสนุนจากองค์กรมาก จะมีโอกาสในการมี

ระดับสมดุลงานและชีวิตต่ำเป็น 0.43 เท่า (95% CI = 0.21-0.87) เทียบกับผู้ที่ได้รับการ

สนับสนุนจากองค์กรน้อย 

7. ความพึงพอใจในงาน พบว่า ผู้ที่มีความพึงพอใจในงานมาก จะมีโอกาสในการมีระดับสมดุล

งานและชีวิตต่ำเป็น 0.42 เท่า (95% CI = 0.21-0.83) เทียบกับผู้ที่มีความพึงพอใจในงาน

น้อย 
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8. การเปลี่ยนแปลงเวลาเร่ิมและเลิกงานได้ พบว่า ผู้ที่สามารถเปลี่ยนแปลงเวลาเร่ิมและเลิก

งานได้มาก จะมีโอกาสในการมีระดับสมดุลงานและชีวิตต่ำเป็น 0.23 เท่า (95% CI = 0.10-

0.53) เทียบกับผู้ที่สามารถเปลี่ยนแปลงเวลาเร่ิมและเลกิงานได้น้อย  

 

5.2 อภิปรายผลการศึกษา 
5.2.1 สมดุลงานและชีวิตของพนักงานบริษัทโทรคมนาคมแห่งหน่ึงในภาคเหนือประเทศไทย 
เมื่อนำคะแนนจากแบบประเมินสมดุลงานและชีวิตมาคิดเป็นร้อยละเทียบกับคะแ นนรวม 

พบว่า ค่าเฉลี่ย คือ 69.2 (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 14.2) โดยยิ่งคะแนนมาก ยิ่งแสดงถึงสมดุลงานและ

ช ีว ิตที่ไม ่ด ี เนื ่องจากว ิจัยนี้ เป็นวิจัยแรกที ่ศ ึกษาสมดุลงานและช ีวิตในช ่วงการทำงานที ่บ้าน จึง

เปรียบเทียบกับการศึกษาที่ใกล้เคียงของเจตน์ รัตนจีนะ และคณะ ซึ่งศึกษาสมดุลงานและชีวิตด้วย

เคร่ืองมือรายการตรวจสอบสมดุลงานและชีวิตที่มีการแปลผลลักษณะเดียวกัน ในพนักงานบริษัท

ธุรกิจพลังงานวัยทำงานกลุ่มมิลเลนเนียล (Millennials ซึ่งหมายถึงกลุ่มคนที่เกิดช่วงปี พ.ศ. 2527 – 

2539) โดยมีค่าเฉลี่ยร้อยละคะแนนสมดุลงานและชีวิต อยู่ที่ 61.0 (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 16.0) น่ัน

คือพบว่า มีสมดุลงานและชีวิตที่ดีกว่าการศึกษาวิจัยน้ี สาเหตุอาจเกิดจากช่วงอายุที่ต่า งกันใ นกลุ่ม

ตัวอย่าง และศึกษาในพนักงานบริษัทโทรคมนาคม ซึ่งเป็นลักษณะงานที่เกี่ยวข้องกับเทคโนโลยซีึ่งเปน็

ลักษณะงานที่พบว่าสมดุลงานและชีวิตต่ำที่สุด (28) รวมถึงงานวิจัยน้ีศึกษาในช่วงที่พนักงานทำง านที่

บ้านด้วยแตกต่างกับการทำงานสำนักงานในรูปแบบเดิม 

เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อของแบบประเมินสมดุลงานและชีวิต พบว่า ข้อที่ได้คะแนนมากที่สุด 

คือ เป็นปัญหามากที่สุด 3 อันดับแรก คือ ข้อ 1 ปัญหาทำงานเป็นเวลานาน ข้อ 6 ปัญหางานส่ง

ผลกระทบต่อสุขภาพ ข้อ 3 ปัญหาทำงานเกินเวลาเลิกงาน และข้อ 5 ปัญหาขาดการผ่อนคลาย ซึ่ง

คะแนนเท่ากัน เปรียบเทียบกับงานวิจัยที่ศึกษาพนักงานหญิงที่สมรสแล้วในประเทศอินเดีย ปี ค.ศ. 

2013(28) พบว่า ประเด็นที่เป็นปัญหามากที่สุดคือ ข้อ 9 ไม่มีเวลาทำงานอดิเรก ข้อ 8 ไม่ได้พบปะ

ครอบครัว และข้อ 10 ไม่สามารถควบคุมสถานการณ์ได้ ซึ่งแตกต่างกันอาจเน่ืองจากบริบทของเพศ

หญิงในสังคมอินเดียและช่วงเวลาที่แตกต่างกัน ทำให้ปัญหาที่พบน้ันต่างกันไปด้วย 

5.2.2 ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับระดับสมดุลงานและชีวิตของพนักงานบริษัทโทรคมนาคมแห่ง
หน่ึงในภาคเหนือประเทศไทย 
เพศ งานวิจัยน้ีพบว่า เพศหญิงมีความสัมพันธ์กับสมดุลงานและชีวิตที่ไม่ดี เป็น 2.22 เท่า อย่าง

มีนัยสำคัญทางสถิติ เพราะนอกจากความรับผิดชอบในหน้าที่การงานแล้ว เพศหญิงยังต้องรับผิดชอบ
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การดูแลครอบครัว การทำงานบ้าน และการดูแลบุตร ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของ Dex และคณะ 

ที่เก็บรวบรวมข้อมูลพนักงานบริษัทจากสถานประกอบการ 6 แห่งในสหราชอาณาจักร(8) อย่างไรก็

ตามการศึกษาของเจตน์ รัตนจีนะ พบว่า(30) ปัจจัยด้านเพศไม่มีความสัมพันธ์กับสมดุลงานและชีวิต  

เน่ืองจากเป็นงานวิจัยที่ศึกษาในกลุ่มวัยมิลเลนเนียล ที่มีอายุตั้งแต่ 16-35 ปี จึงอาจยังไม่มีหน้าที่

ความรับผิดชอบต่อครอบครัวมากนัก 

อายุ พบว่า อายุไม่มีความสัมพันธ์กับสมดุลงานและชีวิต สอดคล้องกับงานวิจัยหลายฉบับที่ผล

วิจัยยังไม่ชัดเจน งานวิจัยของ Dex และคณะ พบว่า ช่วงอายุวัยกลางคน (36-45 ปี) มีโอกาสเกิด

สมดุลงานและชีวิตไม่ดีมากกว่าช่วงอายุอื่น(8) ส่วนงานวิจัยที่ศึกษาในประเทศลัตเวียในช่วงต้นของการ

แพร่ระบาดของโควดิ-19 และเร่ิมมีการทำงานที่บ้านของ Lonska และคณะ พบว่า ช่วงอายุ 18-24 ปี 

มีโอกาสเกิดสมดุลงานและชีวิตไม่ดีมากกว่า(31)  

ความสัมพันธ์กับครอบครัว พบว่า ความสัมพันธ์กับครอบครัวที่แน่นแฟ้นมีความสัมพั นธ์กับ

สมดุลงานและชีวิตในเชิงตรงกันข้าม จะมีโอกาสในการมีระดับสมดุลงานและชีวิตต่ำเป็น 0.39 เท่า 

เทียบกับผู้ที่มีความสัมพันธ์กับครอบครัวน้อย ซึ่งตรงกันกับงานวิจัยของ Vyas และคณะ ที่พบว่า 

ความสัมพันธ์กับครอบครัวที่แน่นแฟ้น เป็นผลดีกับสมดุลงานและชวีิต (32) 

การมีบุตร พบว่า การมีบุตรที่เป็นเด็กเล็ก คือมีบุตรอย่างน้อย 1 คนที่อายุน้อยกว่าหรือเท่ากับ 

6 ปี มีความสัมพันธ์กับสมดุลงานและชีวิตไม่ดีเป็น 2.61 เท่า อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ เทียบกับผู้ทีไ่ม่

มีบุตร ซึ่งตรงกับการศึกษาของ Vyas และคณะ เน่ืองจากการมีบุตรที่เป็นเด็กเล็กจำเป็นต้องได้รับการ

ดูแลอย่างใกล้ชิดมากกวา่ปกติ ใช้เวลาและค่าใชจ่้ายที่มากกวา่ (32) 

การพักผ่อนเพียงพอ พบว่า ผู้ที่มีการพักผ่อนเพียงพอ จะมีโอกาสในการมีระดับสมดุลงานและ

ชีวิตต่ำเป็น 0.07 เท่า เทียบกับผู้ที่มีการพักผ่อนไม่เพียงพอ ซึ่งก็คือการพักผ่อนเพียงพอเป็นผลดีต่อ

สมดุลงานและชีวิต สอดคล้องกับการศึกษาของ Skinner และคณะ ซึ่งศึกษาในพนักงานที่ไม่ได้ทำงาน

เป็นกะในประเทศออสเตรเลีย พบว่าการนอนหลับที่ไม่เพียงพอและความอ่อนล้าเป็นผลเสียกับสมดลุ

งานและชีวิต โดยเฉพาะจำนวนชั่วโมงนอนที่น้อยกว่า 7 ชั่วโมง เป็นผลเสียต่อสมดุลงานและชีวิต (3 4 ) 

สอดคล้องกับผลการศึกษาของงานวิจัยน้ี ที่มีนัยสำคัญทางสถิติเมื่อวิเคราะห์ด้วยสถิติ Independent 

t-test แต่เมื่อนำมาวิเคราะห์ต่อโดยควบคุมปัจจัยอื่น ๆ ด้วย Multiple logistic regression แล้วไม่

พบว่ามีความสัมพันธ์กับระดับสมดุลงานและชีวิต แต่ก็ยงัเป็นไปในทิศทางเดียวกัน  
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การออกกำลังกาย พบว่า การออกกำลังกาย 3 คร้ังต่อสัปดาห์ ขึ้นไป มีผลดีต่อสมดุลงานและ

ชีวิต แต่เมื่อควบคุมปัจจัยอื่น ๆ แล้ว ไม่พบว่ามีความสัมพันธ์กับสมดุลง านและชีวิต อาจเกิดจาก

สัดส่วนการออกกำลังกายในเพศชายมากกว่าเพศหญิงอย่างมีนัยสำคัญ และเพศชายก็เป็นปัจจัยที่เปน็

ผลด ีต ่อสมด ุลงานและช ีว ิตเทียบกับเพศหญิง ด ังนั ้นเม ื ่อควบคุมป ัจจัยนี้แล้ว จึงทำให้ไม่พบ

ความสัมพันธ์ ในขณะที่ในงานวิจัยของ Clayton และคณะ พบว่าการออกกำลังกายมากกว่า 3 คร้ัง

ต่อสัปดาห์ขึ้นไป เป็นผลดีต่อสมดุลงานและชวีิตเช่นกัน(35) 

ความเครียด พบว่า ความเครียดมีความสัมพันธ์กับสมดุลงานและชีวิตที่ไม่ดี เมื่อควบคุมปัจจัย

ด้านบุคคล และด้านงาน สอดคล้องกับงานวิจัยของ Hsu และคณะ ที่ศึกษาในพนักงานกลุ่มเทคโนโลยี

และการเง ินที่ทำงานท ี ่สำนักงาน ในป ี ค.ศ. 2019 ก ่อนการแพร่ระบาดของโควิด -19 พบว่า 

ความเครียดมีผลเสียต่อสมดุลงานและชีวิต (36) แต่เมื่อนำมาวิเคราะห์ต่อ โดยควบคุมปัจจัยด้านการ

ทำงานที่บ้านแล้ว กลับไม่พบความสัมพันธ์ของความเครียดกับสมดุลงานและชีวิต อาจเกิดจากสัดส่วน

ความเครียดมาก พบในผู้ที่ไม่สามารถปรับเปลี่ยนเวลางานได้ มากกว่าผู้ที่สามารถปรับเปลี่ยนงานได้ 

อย่างมีนัยสำคัญ ซึ่งการปรับเปลี่ยนเวลางานไม่ได้เป็นผลเสียต่อสมดุลงานและชีวิตอย่างชัดเจน เมื่อ

ควบคุมผลของปัจจัยน้ีแล้ว จึงทำให้ไม่พบความสัมพันธ์ระหว่างความเครียดและสมดลุงานและชีวติ  

ภาระงาน พบว่า ผู้ที่มีภาระงานมาก จะมีโอกาสในการมีระดับสมดุลงานและชีวิตต่ำเป็น 5.41 

เท่า เทียบกับผู้ที่มีภาระงานน้อย ซึ่งตรงกับการศึกษาของ Monkana ในประเทศมาเลเซีย ปี 2015(37) 

และการศึกษาของ Vyas และคณะ(32) โดยพบว่า ความรู้สึกต่อภาระงานว่ามากเกินกว่าที่ตนเองจะ

จัดการได้ ทำให้เกิดความเหน่ือยล้าหมดแรง และเป็นปัจจัยลบที่สำคัญต่อสมดุลงานและชวีิต  

จำนวนชั่วโมงทำงานต่อสัปดาห์ พบว่า จำนวนชั่วโมงทำงานต่อสัปดาห์มีความสัมพันธ์กับระดับ

สมดุลงานและชีวิตในขั้นตอนการวิเคราะห์ด้วยสถิติ Mann-Whitney U test สอดคล้องกับงานวิจัย

ของ Hsu และคณะ ศึกษาในพนักงานกลุ่มอุตสาหกรรมเทคโนโลยีขั้นสูงในประเทศไต้หวัน ปี 2019
(36) ถึงแม้วิเคราะห์ต่อโดยควบคุมปัจจัยอื่น ๆ ด้วย Multiple logistic regression แล้วไม่พบว่ามี

ความสัมพันธ์กับสมดุลงานและชีวิต แต่ก็ยังเป็นไปในทิศทางเดียวกัน อาจเกิดจากจำนวนกลุ่มตัวอย่าง

น้อย และการเก ็บข้อมูลเป็นการประมาณชั ่วโมงการทำงานทั ้งหมดในหนึ ่งสัปดาห์จากผู ้ตอบ

แบบสอบถาม อาจยังไม่สื่อถึงเวลาที่ใช้ไปกับการทำงานจริง ๆ 

การสนับสนุนจากองค์กร พบว่า ผู้ที่คิดว่าได้รับการสนับสนุนจากองค์กรมาก จะมีโอกาสในการ

มีระดับสมดุลงานและชีวิตต่ำเป็น 0.43 เท่า เทียบกับผู้ที่คิดว่าได้รับการสนับสนุนจากองค์กรน้อย ซึ่ง
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ตรงกับการศึกษาของฐานิตตา สิงห์ลอ ซึ่งศึกษาในพนักงงานการประปาส่วนภูมิภาคเขต 3 โดยแบ่ง

การสนับสนุนจากองค์กรเป็นหลาย ๆ ด้าน เช่น ค่าตอบแทน อุปกรณ์ ความก้าวหน้า เป็นต้น ซึ่งเป็น

ผลดีต่อสมดุลงานและชีวิตทัง้หมด (38) 

ความพึงพอใจในงาน พบว่า ผู้ที่มีความพึงพอใจในงานมาก จะมีโอกาสในการมีระดับสมดุลงาน

และชีวิตต่ำเป็น 0.42 เท่า เทียบกับผู้ที่มีความพึงพอใจในงานน้อย สอดคล้องกับการศึกษาของ Britt 

และคณะ ที่ศึกษาในปี ค.ศ. 2009(39) และการศึกษาของ Hsu และคณะ ที่ศึกษาในพนักงานกลุ่ม

เทคโนโลยีและการเงิน ในปี ค.ศ. 2019 ก่อนการแพร่ระบาดของโควิด-19(36) พบว่าพนักงานที่มีความ

พึงพอใจในงานน้อยจะมีปัญหาสมดุลระหว่างงานและครอบครัวที่ต่ำอย่างชัดเจน 

เสียง พบว่า มีความสัมพันธ์กับระดับสมดุลงานและชีวิตในขั้นตอนการวิเคราะห์ด้วย Chi-

square test สอดคล้องกับการศึกษาของ Henrietta และคณะ พบว่า ปัจจัยเร่ืองเสียงรบกว นใน

สำนักงานขึ้นกับความรู้สึกเฉพาะบุคคลว่ารบกวนมากน้อยเพียงใด (40) ถึงแม้วิเคราะห์ต่อโดยควบคุม

ปัจจัยอื่น ๆ ด้วย Multiple logistic regression แล้วไม่พบว่ามีความสัมพันธ์กับระดับสมดุลงานและ

ช ีว ิต แต่ก ็ยังเป ็นไปในท ิศทางเดียวกัน อาจเก ิดจากจำนวนกล ุ ่มต ัวอย ่างที ่น้อย ทำให้ไม่เห็น

ความสัมพันธ์ชัดเจน 

อุณหภูมิ พบว่ามีความสัมพันธ์กับระดับสมดุลงานและชีวิตในขั้นตอนการวิเคราะห์ด้วย Chi-

square test ถึงแม้วิเคราะห์ต่อโดยควบคุมปัจจัยอื่น ๆ ด้วย Multiple logistic regression แล้วไม่

พบว่ามีความสัมพันธ์กับระดับสมดุลงานและชีวิต แต่ก็ยังเป็นไปในทิศทางเดียวกัน ซึ่งสอดคล้องกับ

การศึกษาของ Henrietta และคณะ พบว่า อุณหภูมิเป็นปัจจัยที่ช่วยส่งเสริมสมดุล งานแล ะชีวิต 

อย่างไรก็ตามควรพิจารณาเร่ืองความชื้นและการระบายอากาศด้วย (40) 

การเปลี่ยนแปลงเวลาเร่ิมและเลิกงานได้ พบว่า พนักงานที่สามารถเปลี่ยนแปลงเวลาเร่ิมและ

เลิกงานได้มาก จะมีโอกาสในการมีระดับสมดุลงานและชีวิตต่ำเป็น 0.23 เท่า เทียบกับผู้ที่สามารถ

เปลี่ยนแปลงเวลาเร่ิมและเลิกงานได้น้อย อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ สอดคล้องกับการศึกษาของ 

Hughes และคณะ ที่ศึกษาในสหราชอาณาจักร ปี ค.ศ. 2007 ในการทำงานที่สำนักงานปกติ ช่วงก่อน

การแพร่ระบาดของโควิด-19(41) และการศึกษาของ Putri และคณะ ที่ศึกษาในประเทศอินโดนีเซีย ใน

การทำงานที่บ้าน ปี ค.ศ. 2021 ช่วงที่มีการแพร่ระบาดของโควิด-19(13)  
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5.3 จุดแข็งของงานวิจัย 
การศึกษาน้ีเป็นการศึกษาแรก ๆ ของประเทศไทยที่ศึกษาสมดุลงานและชีวิตใ นพ นักง านที่

ทำงานในรูปแบบการทำงานที่บ้านโดยเฉพาะในช่วงสถานการณ์การแพร่ระบาดของโควิด-19 ซึ่งเป็น

องค์ความรู้ที่สามารถนำมาประยุกต์ใช้ได้ แม้ในปัจจุบันสถานการณ์โควิด -19 ได้คลี่คลายลงแล้ว แต่

รูปแบบการทำงานที่บ้าน และการทำงานแบบผสมผสาน (Hybrid work) จะยังคงเป็นรูปแบบการ

ทำงานที่ได้รับความนิยมต่อไปในอนาคต 

 

5.4 ข้อจำกัดของงานวิจัย 
1) เน่ืองจากงานวิจัยน้ี ศึกษาในพนักงานที่ทำงานที่บ้านในธุรกิจประเภทโทรคมนาคมประเภท

เดียว และศึกษาในบริษัทแห่งเดียว จึงไม่สามารถขยายผลถึงพนักงานที่ทำงานที่บ้านทั้งหมดในระดับ

ประชากรได้ 

2) รูปแบบการศึกษาน้ีเป็นแบบพรรณนาภาคตัดขวาง (Cross-sectional descriptive study) 

สามารถบอกได้เพียงขนาดของปัญหา และความสัมพันธ์ของปัจจัยต่าง ๆ ต่อสมดุลงานและชีวิต ไม่

สามารถบอกถึงความเป็นเหตุเป็นผลของปัจจัยต่าง ๆ ต่อสมดุลงานและชีวิตได้ ดังน้ันผู้วิ จัย จึงได้

ศึกษาปัจจัยต่าง ๆ ที่อาจส่งผลต่อสมดุลงานและชีวิตจากการทบทวนวรรณกรรม 

3) อัตราตอบกลับของแบบสอบถามหลังทำกิจกรรมค่อนข้างต่ำอยู่ที่ร้อยละ 46 หากผู้ไม่เข้า

ร่วมการศึกษามีลักษณะที่แตกต่างจากผู้เข้าร่วมการศึกษา อาจทำให้ภาพรวมของคะแนนสมดุลงาน

และชีวิตและปัจจัยที่เกี่ยวข้องที่รายงานในการศึกษาน้ีสูงหรือต่ำกว่าสภาพที่เป็นจริง อย่างไรก็ตาม 

ผู้วิจัยได้ทำการเปรียบเทียบข้อมูลเบื้องต้น เช่น เพศ อายุ ตำแหน่งงาน ระหว่างผู้เข้าร่วมและไม่เข้า

ร่วมการศึกษาน้ีพบว่าไม่แตกต่างกัน 

4) แบบสอบถามประเมินสมดุลงานและชีวิตในงานวิจัยน้ี คือ รายการตรวจสอบสมดุลงานและ

ชีวิต (The Industrial Society’s Work–Life Checklist) จากคู่มือสมดุลงานและชีวิตของมูลนิธิการ

ทำงานของสหราชอาณาจักร (The Work Foundation) ซึ่งอาจมีข้อจำกัดในผู้ตอบแบบสอบถามทีไ่ม่

มีคู่รัก หรือครอบครัว ผู้วิจัยจึงได้เพิ่มตัวเลือกคำตอบเข้าไปตามคำแนะนำของ Dex และคณะ(8) ตาม

แบบสอบถาม ฉบับแปลไทยของเจตน์ รัตนจีนะ(30) รวมถึงแบบสอบถามฉบับน้ียังไม่มีเกณฑ์การแปล

ผลที่ชัดเจน ผู้วิจัยจึงได้ทำการแบ่ระดับสมดุลงานและชีวิตสูงกับสมดุลงานและชีวิตต่ำ แบบอิงกลุ่ม

ด้วยค่ามัธยฐาน ดังน้ันหากนำแบบสอบถามน้ีไปใช้ในกลุ่มประชากรอื่น ๆ  อาจต้องใช้ความระมัดระวัง

ในการแปลผล 
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5.5 ข้อเสนอแนะจากงานวิจัยนี้ 
ในการศึกษาคร้ังน้ีอาจจะเป็นประโยชน์ต่อองค์กรเพื่อนำไปใช้พิจารณานโยบายและแนวทางใน

การดูแลพนักงานที่ทำงานที่บ้านของบริษัทที่จะดำเนินต่อไป เพื่อให้พนักงานมีสมดุลงานและชีวิตที่ดี

ไม่ว่าจะทำงานที่สำนักงานปกติหรือทำงานที่บ้าน นำไปสู่สุขภาพจิตที่ดีของพนักงานต่อไป 

จากผลการศึกษาพบว่า ประเด็นสมดุลงานและชีวิตที่เป็นปัญหามากที่สุด คือ เร่ืองการทำงาน

เป็นเวลานาน ซึ่งการทำงานที่บ้านมีแนวโน้มที่จะต้องทำงานเป็นระยะเวลานานกว่าการท ำง านที่

สำนักงาน(48) ดังน้ัน องค์กรควรมีนโยบายจัดตารางเวลาทำงาน หลีกเลี่ยงการติดต่องานนอกเวลา

ทำงานทั้งหัวหน้าและเพื่อนร่วมงาน รวมถึงการจัดช่วงเวลาหยุดพักระหว่างการทำงานอย่างเหมาะสม  

หากพิจารณาในระดับบุคคล เพศหญิงและการมีบุตรเป็นเด็กเล็ก สัมพันธ์กับสมดุลงานและชวีติ

ที่ไม่ดี หัวหน้างานควรให้ความสำคัญกับพนักงานในกลุ่มน้ี รวมถึงอาจพิจารณานโยบายระดับองค์กร

เฉพาะกลุ่มให้ตรงกับความต้องการ 

ปัจจัยด้านงานที่มีผลต่อสมดุลงานและชีวิต คือ ภาระงาน การสนับสนุนจากองค์กร และความ

พึงพอใจในงาน ด ังนั ้นองค ์กรควรให ้ความสำคัญก ับนโยบายแ ละแนวทางในการดูแลพนักงาน

โดยเฉพาะในช่วงการทำงานที่บ้าน เช่น กำหนดภาระงานให้เหมาะสม ไม่มากเกินไปจนทำให้เกิด

ความเครียด หรือไม่น้อยจนเกินไปจนทำให้เกิดความเฉื่อยชา ให้การสนับสนุนพนักงานในการทำงาน 

ไม่ว่าจะเป็นอุปกรณ์ หรือโปรแกรมที่ใช้ในการติดต่อสื่อสารให้ได้ รับความสะดวกในการทำงาน ให้

ความรู้แก่พนักงานถึงความเสี่ยงต่อปัญหาสุขภาพจิตใจของการทำงานที่บ้าน การประเมินอาการ

ตัวเองเบื้องต้น และแนวทางในการเข้าถึงการช่วยเหลือ เพื่อให้พนักงานรับรู้ถึงการส นับสนุนจาก

องค์กร และเกิดความพึงพอใจในงาน 

ในการทำงานที่บ้าน ยังมีพนักงานจำนวนมากที่ไม่มีการจัดพื้นที่ทำงานเฉพาะ ใช้พื้นที่ทำงาน

ร่วมกับผู้อื่น บริเวณที่ทำงานมีเสียงรบกวน ดังน้ัน องค์กรควรมีการจัดกิจกรรมให้ความรู้เร่ืองการจัด

พื้นที่ทำงาน จัดโต๊ะคอมพิวเตอร์ให้ถูกต้องตามหลักการยศาสตร์ ซึ่งจะเป็นประโยชน์ต่อสุขภาพของ

พนักงานด้วย ในส่วนของเวลาการทำงานที่บ้าน ควรมีนโยบายเวลาการทำงานที่ยืดหยุ่น ให้พนักงาน

สามารถปรับเปลี่ยนเวลางานได้ ทั้งน้ีก็ควรอยู่บนความเหมาะสมของลักษณะงาน 

ในส่วนนโยบายระดับภาครัฐ ควรตระหนักถึงปัญหาของสมดุลงานและชีวิต ซึ่งนำไปสู่ปัญหา

สุขภาพจิตของคนทำงานในช่วงการทำงานที่บ้านที่มีจำนวนมากขึ้น ทั้งแรงงานในและนอกระบบ ผู้ที่มี
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อาชีพอิสระที่ไม่ได้มีองค์กรช่วยเหลือดูแล รวมถึงควรมีส่วนในการเฝ้าระวังภาวะสุขภ าพ จิตข อง

คนทำงานต่อไป 

 

5.6 ข้อเสนอแนะในการทำวิจัยครั้งต่อไป 
การวิจัยคร้ังน้ีศึกษาในกลุ่มตัวอย่างเพียงกลุ่มเดียว หากในอนาคตศึกษากลุ่มตัวอยา่งที่ทำงานที่

สำนักงานปกติ และกลุ่มตัวอย่างที่ทำงานที่บ้านเปรียบเทียบกัน  อาจทำให้เห็นผลของการทำงานที่

บ้านได้อย่างชัดเจนขึ้น การศึกษาในกลุ่มธุ รกิจประเภทอื่น ๆ ให้ครอบคลุม ก็จะมีประโยชน์ที่จะ

สามารถขยายผลการศึกษาให้ครอบคลุมถึงพนักงานที่ทำงานที่บ้านได้มากขึ้น 
บรรณานุกรม  

บรรณานุกรม 
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ภาคผนวก ก 
การวิเคราะห์ Multiple logistic regression โดยใช้นัยสำคัญทางสถิติน้อยกวา่ 0.25 

 

การวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยต่าง ๆ กับระดับความสมดุลงานและชีวิต ด้วยสถิติ 

Multiple logistic regression โดยใช้นัยสำคัญทางสถิติน้อยว่า 0.25 ซึ่งมีตัวแปรทั้งหมด 19 ตัวแปร 

ได้แก่ การสูบบุหร่ี รายได้ ความสัมพันธ์กับเพื่อนร่วมงาน การจัดพื้นที่สำห รับท ำง านโดย เฉพาะ 

สภาพแวดล้อมทางกายภาพด้านแสง เพศ การมีบุตร ความสัมพันธ์กับครอบครัว จำนวนชั่วโมงการ

นอนหลับ การพักผ่อนเพียงพอ การออกกำลังกาย ความเครียด ชั่วโมงการทำงานต่อสัปดาห์ ภาระ

งาน การสนับสนุนจากองค์กร ความพึงพอใจในงาน สภาพแวดล้อมทางกายด้านเสียง สภาพแวดล้อม

ทางกายภาพด้านอุณหภูมิ และการเปลี่ยนแปลงเวลาเร่ิมและเลิกงานได้ ตามขั้นตอนดังน้ี 

1. ตรวจสอบความสัมพันธ์เชิงเส้นแบบพหุ (Multicollinearity) ของตัวแปรต้น โดยนำตัวแปร

ต้นทั้ง 19 ตัว มาหาค่าสหสัมพันธ์ระหว่างตัวแปร (Correlation) โดยไม่พบตัวแปรที่มีค่า

สหส ัมพันธ์กันเกิน 0.8 จากนั ้นนำต ัวแปรท ั้ง 19 ต ัวมาหาค่า VIF (Variance Inflation 

Factor) พบมีค่าตั้งแต่ 1.07 - 1.80 น่ันคือ ตัวแปรต้นชุดน้ีไม่มีความสัมพันธ์กันเอง 

2. วิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยต่าง ๆ กับระดับสมดุลงานและชีวิต ด้วยสถิติ Multiple 

logistic regression โดยว ิธ ีการค ัดเล ือกต ัวแปรแบบลำด ับข ั ้น (Forward stepwise 

selection)  

ผลการวิเคราะห์ พบว่า ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์อย่างมีนัยสำคัญกับระดับสมดุลงานและชวีติ คอื 

เพศ การมีบ ุตรที ่เป็นเด ็กเล็ก ความส ัมพันธ์กับครอบครัว การพักผ ่อนเพียงพอ ภาระงาน การ

สนับสนุนจากองค์กร และความพึงพอใจในงาน ซึ่งตรงกันกับการวิเคราะห์โดยใช้นัยสำคัญทางสถิติ

น้อยกว่า 0.05 

ตารางผลการวิเคราะห์ Multiple logistic regression โดยใช้นัยสำคัญทางสถิติน้อยกว่า 0.25 

ปัจจัย Crude OR 95% CI Adjusted 
OR† 

95% CI 

เพศ 
ชาย 
หญิง 

 
 

1.70* 

 
 

1.05-2.75 

 
 

2.08* 

 
 

1.08-3.93  
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ปัจจัย Crude OR 95% CI Adjusted 
OR† 

95% CI 

การมีบุตร  
ไม่มีบุตร 
มีบุตรที่เป็นเด็กเล็ก 
มีบุตร แต่ไม่ใช่เด็กเล็ก 

 
 

1.53 
0.50* 

 
 

0.78-3.01 
0.28-0.86 

 
 

2.55* 
0.58 

 
 

1.08-6.02  
0.28-1.21  

ความสัมพันธ์กับครอบครัว 
สัมพันธ์น้อย 
สัมพันธ์แน่นแฟ้น 

 
 

0.39* 

 
 

0.21-0.72 

 
 

0.40* 

 
 

0.19-0.83  

รายได้ 1.00 0.99-1.00 - - 

การสูบบุหร่ี 
ไม่เคยสูบ 
เคยสูบแต่เลิกแล้ว 
สูบ 

 
 

1.91 
1.32 

 
 

0.95-3.85 
0.54-3.27 

 
 
- 
- 

 
 
- 
- 

การพักผ่อนเพียงพอ 
ไม่เพียงพอ 
เพียงพอ 

 
 

0.06* 

 
 

0.01-0.28 

 
 

0.07* 

 
 

0.01-0.36 
การออกกำลังกาย 

ไม่ออกกำลังกาย 
1 - 2 คร้ังต่อสัปดาห์ 
3 คร้ังต่อสัปดาห์ขึ้นไป 

 
 

0.58 
0.27* 

 
 

0.34-1.00 
0.13-0.57 

 
 
- 
- 

 
 
- 
- 

ความเครียด 
เครียดน้อย 
เครียดมาก 

 
 

4.15* 

 
 

2.34-7.36 

 
 
- 

 
 
- 

จำนวนชั่วโมงทำงานต่อสัปดาห์ 1.07* 1.03-1.10 - - 

ภาระงาน 
น้อย 
มาก 

 
 

3.47* 

 
 

1.97-6.09 

 
 

5.42* 

 
 

2.64-11.14  
การสนับสนุนจากองค์กร     
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ปัจจัย Crude OR 95% CI Adjusted 
OR† 

95% CI 

น้อย 
มาก  

 
0.41* 

 
0.25-0.68 

 
0.44* 

 
0.22-0.90 

ความสัมพันธ์กับเพื่อนร่วมงาน 
น้อย 
มาก 

 
 

0.64 

 
 

0.39-1.04 

 
 
- 

 
 
- 

ความพึงพอใจในงาน 
น้อย 
มาก  

 
 

0.26* 

 
 

0.15-0.44 

 
 

0.42* 

 
 

0.21-0.84 
การจัดพื้นที่สำหรับทำงานโดยเฉพาะ 

ไม่มี 
มี  

 
 

0.66 

 
 

0.37-1.17 

 
 
- 

 
 
- 

เสียงเหมาะสม 
ไม่เหมาะสม 
เหมาะสม 

 
 

0.47* 

 
 

0.28-0.77 

 
 
- 

 
 
- 

แสงเหมาะสม 
ไม่เหมาะสม 
เหมาะสม 

 
 

0.56 

 
 

0.29-1.07 

 
 
- 

 
 
- 

อุณหภูมิเหมาะสม 
ไม่เหมาะสม 
เหมาะสม 

 
 

0.39* 

 
 

0.22-0.7 

 
 
- 

 
 
- 

เปลี่ยนแปลงเวลาเร่ิมและเลิกงานได้ 
น้อย 
มาก 

 
 

0.20* 

 
 

0.10-0.42 

 
 

0.23* 

 
 

0.10-0.53 
*ระดับนัยสำคัญที่ p < 0.05 
† ควบคุมโดยปัจจัยเพศ การมีบุตร ความสัมพันธ์กับครอบครัว รายได้ การสูบบุหร่ี จำนวนชั่วโมงนอน
หลับ การพักผ่อนเพียงพอ การออกกำลังกาย ความเครียด จำนวนชั่วโมงทำงานต่อสัปดาห์ ภาระงาน 
การสนับสนุนจากองค์กร ความสัมพันธ์กับเพื่อนร่วมงาน ความพึงพอใจในงาน การจัดพื้นที่สำห รับ
ทำงานโดยเฉพาะ เสียง แสง อุณหภูมิ และการเปลี่ยนแปลงเวลาเร่ิมและเลกิงานได้ 
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ภาคผนวก ข 
เอกสารชี้แจงข้อมลูแก่ผูเ้ขา้รว่มการวจิัย 
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ภาคผนวก ค 
หนังสือแสดงความยินยอมเข้าร่วมโครงการวิจัย 
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ภาคผนวก ง 
แบบสอบถามของการวิจัย 
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ภาคผนวก จ 
เอกสารรับรองโครงการวิจัย  

คณะกรรมการจริยธรรมการวจิัยในคน คณะแพทยศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  
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ประวัติผู้เขียน  
ประวัติผู้เขียน 

 
ช่ือ-สกุล นิชา วงศ์คีรีพิบูลย์ 
วัน เดือน ปี เกิด 24 เมษายน 2536 
สถานที่เกิด กรุงเทพมหานคร 
วุฒิการศึกษา แพทยศาสตรบัณฑิต   

คณะแพทยศาสตร์ มหาวิทยาลัยนวมินทราธิราช 
ที่อยู่ปัจจุบัน 55/102 ซอยรามอินทรา 34 แยก 20 ถนนรามอินทรา แขวงท่าแร้ง เขต

บางเขน กรุงเทพมหานคร 10230 
ผลงานตีพิมพ์ นิชา วงศ์คีรีพิบูลย์, อรพรรณ ชัยมณี. การคัดกรองการสูญเสียการได้ยินจาก

เสียงดังด้วยเกณฑ์ significant threshold shift (NIOSH) และ standard 
threshold shift (OSHA). วารสารควบคุมโรค 2565;48(2):394-403.   
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