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บทที ่1 
บทน า 

 
 
1.1 ความเป็นมาและความส าคญัของปัญหา 
 ความผนัผวนทางเศรษฐกิจในสถานการณ์ปัจจุบนัที ่เพิ ่มสูงข้ึนทัว่โลก รวมทั้ง
สถานการณ์การระบาดอยา่งหนกัของ Corona virus-19 ที่ไดร้ับผลกระทบกนัถว้นหนา้ โดยใน
หลาย ๆ ประเทศยงัไม่มีแนวโนม้ที่จะทุเลาลง ท าให้ผูป้ระกอบธุรกิจในปัจจุบนัตอ้งปรับตวักนั
อยา่งมากและตอ้งรับมือกบัการแข่งขนัที่สูงข้ึนเพื่อเอาตวัรอดจากสถานการณ์ที่เกิดข้ึน ในหลาย
กิจการตอ้งมีการปิดตวัลง กรมพฒันาธุรกิจการคา้ กระทรวงพาณิชย ์(2563) ไดใ้ห้ขอ้มูลในช่วง
ไตรมาสที่ 3 ของปี 2563 ไดม้ีจ  านวนธุรกิจที่เลิกกิจการมากถึง 4,166 ซ่ึงมากกวา่ไตรมาสที่ 2 ถึง 
1,098 ราย และมียอดการจดทะเบียนธุรกิจที่นอ้ยลง ซ่ึงสะทอ้นให้เห็นถึงนกัลงทุนที่ชะลอการ
ลงทุนภาคธุรกิจ ส าหรับธุรกิจที่คงอยู ่นอกจากจะตอ้งมีเงินทุนที่มากพอเพื่อให้ธุรกิจสามารถ
ด าเนินต่อไปได ้ยงัตอ้งมีการวางแผนอยา่งจริงจงัทั้งเร่ืองธุรกิจและการจดัการภายในบริษทั 
 ทรัพยากรที่ส าคญัทางการบริหาร 4  ประการไดแ้ก่ คน (man)  เงิน (money) วสัดุ
อุปกรณ์ (material) และการจดัการ (management) แต่สามารถกล่าวไดว้า่ คน เป็นส่ิงที่ส าคญัที่สุด
เน่ืองจากเป็นผูใ้ช้ทรัพยากรทั้ง 3 ประการท่ีเหลือ (ไตรรัตน์ โภคพลากรณ์, 2558) การบริหารธุรกิจ
ที่ดีจึงตอ้งมีการให้ความส าคญักบัคนอยา่งมาก เพื่อให้การท างานมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล
ตามที่วางแผนไว ้สถานการณ์ทางเศรษฐกิจในช่วงปัจจุบนัเป็นปัจจยัหน่ึงที่กระทบต่อการเงิน
บริษทั ซ่ึงส่งผลให้เกิดนโยบายการลดจ านวนคนเพื่อเป็นการประหยดัค่าใชจ้่ายมากข้ึน ถึงแมจ้ะมี
นโยบายการลดจ านวนพนกังานลดลง แต่พนกังานที่ยงัคงท างานอยู่นั้นตอ้งท างานในปริมาณที่
เพิ่มข้ึนแทนคนที่ออกไป จึงท าให้เกิดความเครียดทั้งเร่ืองเศรษฐกิจที่ผนัผวนและการท างานที่มาก
ข้ึนดว้ย 
 จากขอ้มูลท่ีแสดงถึงสถานการณ์ประชากรวยัแรงงานทัว่โลกจากองคก์ารอนามยัโลก 
(WHO) ไดร้ะบุวา่ มีประชากรวยัแรงงานท่ีเส่ียงต่อการเกิดปัญหาจากการท างานมากกวา่ 1,900 ลา้น
คนทัว่โลก โดยทุก ๆ ปี จะมีแรงงานท่ีเจบ็ป่วยจากการท างานมากกวา่ 160 ลา้นคน ในจ านวนน้ี ร้อย
ละ 8 ของแรงงานทั้งหมดประสบปัญหาความเครียดจากการท างาน (เจษฎา โชคด ารงสุข, 2558) ซ่ึง
ความเครียดนั้นยอ่มท าให้เกิดผลกระทบต่อประสิทธิภาพในการท างานของบริษทั รวมทั้งส่งผลให้



 
 

2 

เกิดความเหน่ือยหน่าย (Burn out) หรือความรู้สึกอ่อนลา้ทั้งดา้นร่างกาย อารมณ์ และจิตใจ โดยถา้
เกิดข้ึนเป็นเวลานาน อาจท าให้เกิดผลเสียทั้งทางดา้นร่างกายและจิตใจดว้ย (สสิพรรธน์ นิลสงวน
เดชะและณภคัวรรต บวัทอง, 2559) 
 การท างานในปัจจุบนัท่ีได้รับผลกระทบจากสภาวะทางเศรษฐกิจและสังคมต่าง ๆ 
รวมถึงการท างานท่ีเกิดความเครียดและความเหน่ือยหน่าย ท าให้ไม่เกิดความสมดุลระหวา่งชีวติกบั
การท างาน โดยในปัจจุบนัความสมดุลระหว่างชีวิตกบัการท างานเป็นส่ิงส าคญัท่ีส่งผลต่อคุณภาพ
ชีวิตและประสิทธิภาพในการท างานและเป็นหน่ึงในส่ิงท่ีพนกังานค านึงถึงเก่ียวกบัองค์กร ดงันั้น
การบริหารความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานจึงส าคญัต่อองค์กรท่ีจะต้องมีการเพื่อช่วย
สนับสนุนให้พนักงาน มีคุณภาพชีวิตท่ีดี ส่งผลให้สามารถท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพตาม
เป้าหมาย (ปัทมาวรรณ จินดารักษแ์ละสายสุนีย ์เกษม, 2562) 
 จากท่ีกล่าวมาขา้งตน้พบวา่สถานการณ์เศรษฐกิจและสังคมในปัจจุบนั ส่งผลต่อธุรกิจ
ต่าง ๆ และท าให้พนกังานบริษทัเอกชนบางส่วนไดรั้บภาระการท างานที่เปล่ียนแปลงไปจากปกติ 
อาจส่งผลให้พนกังานเกิดความเครียด รวมทั้งความไม่สมดุลระหวา่งชีวิตส่วนตวักบัชีวติการ
ท างาน ซ่ึงน าไปสู่ความเหน่ือยหน่ายจากการท างานทั้งทางดา้นร่างกายและจิตใจ และอาจส่งผลต่อ
ประสิทธิภาพการท างานในอนาคต ผูว้ิจยัจึงมีความสนใจที่จะศึกษาเร่ือง ความเหน่ือยหน่ายจาก
ภาระงานและความสมดุลระหว่างชีวิตกบัการท างาน เพื่อให้ทราบถึงความสัมพนัธ์ระหวา่งภาระ
งาน ความสมดุลระหวา่งชีวิตกบัการท างานและความเหนื่อยหน่ายเพื ่อสามารถน ามาใชเ้ป็น
ประโยชน์ต่อไป 
 
 

1.2 วตัถุประสงค์ของการวจิัย 
เพื่อศึกษาความสัมพนัธ์ระหว่างปัจจยัดา้นภาระการท างานและปัจจยัดา้นความสมดุล

ระหวา่งชีวติกบัการท างานกบัความเหน่ือยหน่ายของพนกังานบริษทัเอกชนในเขตกรุงเทพมหานคร 
 
 

1.3 ขอบเขตการวจิัย 
 1. ขอบเขตดา้นเน้ือหา การวจิยัคร้ังน้ีมุ่งศึกษาความสัมพนัธ์ระหวา่งปัจจยัดา้นภาระการ
ท างานและปัจจยัด้านความสมดุลระหว่างชีวิตกบัการท างานกบัความเหน่ือยหน่ายของพนักงาน
บริษทัเอกชนในเขตกรุงเทพมหานคร 

2. ขอบเขตดา้นประชากร พนกังานบริษทัเอกชนในเขตกรุงเทพมหานคร จ านวน 385 คน 
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 3. ขอบเขตดา้นระยะเวลา ผูว้ ิจยัไดด้ าเนินงานวจิยั ตั้งแต่เดือน มิถุนายน 2564 ถึง 
ธนัวาคม 2564  
 
 

1.4 ประโยชน์ทีค่าดว่าจะได้รับ 
 1. ผลของการศึกษาจะท าให้ทราบถึงความสัมพนัธ์ระหวา่งปัจจยัดา้นภาระการท างาน
ความสมดุลระหว่างชีวิตกบัการท างาน และความเหน่ือยหน่าย ของพนกังานบริษทัเอกชนในเขต
กรุงเทพมหานครท่ีเกิดจากภาระงานและความสมดุลระหวา่งชีวติกบัการท างาน 
 2. ผลของการศึกษาสามารถน าไปใช้เพื่อเป็นประโยชน์ให้กบัหน่วยงานเอกชน เพื่อ
วางแผนป้องกนัหรือลดความเหน่ือยหน่ายของพนกังานท่ีเกิดจากภาระงาน รวมถึงการค านึงถึงความ
สมดุลระหวา่งชีวิตกบัการท างาน ซ่ึงอาจส่งผลต่อประสิทธิภาพการท างานและอตัราการลาออกของ
พนกังาน 
 3. ผลของการศึกษาสามารถน ามาใช้เป็นขอ้มูลพื้นฐานส าหรับผูท่ี้ตอ้งการต่อยอดใน
การท างานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งต่อไปในอนาคต 
 
 

1.5 ค าจ ากดัความทีใ่ช้ในการวจิัย 
 1. ความเหน่ือยหน่าย หมายถึง ความอ่อนลา้ทั้งทางดา้นร่างกายและจิตใจ ซ่ึงอาจมีท่ีมา
จากความเครียดสะสมจากการท างาน 
 2. ภาระงาน หมายถึง ส่ิงท่ีตอ้งรับผดิชอบ หรือไดรั้บมอบหมายให้ท า โดยอาจเป็นงาน
ท่ีเกิดจากบทบาทหน้าท่ีหรืองานท่ีไดรั้บมอบหมายจากผูบ้งัคบับญัชาของการท างานจากท่ีท างาน
หลกัท่ีเป็นบริษทัเอกชน 
 3. ความสมดุลระหว่างชีวิตกับการท างาน หมายถึง ปริมาณงานและหน้าท่ีความ
รับผิดชอบในการท างานไม่ส่งผลต่อชีวิตส่วนตวั รวมทั้งการด าเนินชีวิตส่วนตวัไม่ส่งผลกระทบต่อ
หนา้ท่ีความรับผิดชอบในการท างาน โดยมีเวลาพกัผ่อนท่ีเพียงพอ ไม่ส่งผลกระทบต่อสุขภาพกาย
และสุขภาพจิต  
 4. ชีวิตการท างานท่ีส่งผลรบกวนชีวิตส่วนตวั หมายถึง ชีวิตการท างานท่ีเป็นทุกข ์เกิด
ความไม่สบายใจ เครียดและกงัวล ท าใหชี้วติส่วนตวัไดรั้บผลกระทบในเชิงลบจากส่ิงเหล่านั้น 
 5. ชีวิตส่วนตวัท่ีส่งผลรบกวนชีวิตการท างาน หมายถึง ชีวิตส่วนตวัท่ีเป็นทุกข์ เกิด
ความไม่สบายใจ เครียดและกงัวล ท าใหก้ารท างานไดรั้บผลกระทบในเชิงลบจากส่ิงเหล่านั้น 



 
 

4 

6. ชีวิตการท างานและชีวิตส่วนตวัท่ีส่งผลเก้ือหนุนกนั หมายถึง การท างานสนบัสนุน
ให้ชีวิตส่วนตวัสามารถด าเนินไปไดอ้ยา่งดี และชีวิตส่วนตวัสนบัสนุนการท างานไปไดอ้ยา่งดี โดย
ทั้งชีวิตการท างานและชีวิตส่วนตวัตอ้งไม่ส่งผลกระทบในเชิงลบซ่ึงกนัและกนัทั้งทางดา้นร่างกาย
และจิตใจ 
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บทที ่2 
การทบกวนวรรณกรรม 

 
 

 ในการศึกษาวิจยัเร่ือง “ความเหน่ือยหน่ายจากภาระงานและความสมดุลระหว่างชีวิต
กบัการท างานของพนักงานบริษทัเอกชนในเขตกรุงเทพมหานคร” คร้ังน้ี ผูว้ิจยัได้ท าการศึกษา 
คน้ควา้และรวมรวมแนวคิด ทฤษฎี เอกสาร และงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง เพื่อใชใ้นการวจิยั ดงัน้ี 

2.1 แนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกบัความเหน่ือยหน่าย 
 2.2 แนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกบัภาระงาน 
 2.3 แนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกบัความสมดุลระหวา่งชีวติกบัการท างาน 
 2.4 งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
 2.5 กรอบแนวคิดในการวจิยั 
 
 

2.1 แนวคดิและทฤษฎเีกีย่วกบัความเหน่ือยหน่าย 

2.1.1 ความหมายของความเหน่ือยหน่าย 
จากการศึกษาแนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกบัความเหน่ือยหน่าย ได้มีผูใ้ห้ความหมายไว้

จ  านวนมาก โดยผูว้จิยัไดร้วมรวมไวด้งัรายละเอียดต่อไปน้ี 
 พจนานุกรมศพัทจิ์ตวิทยา ฉบบัราชบณัฑิตยสถาน (2548, น.27) ไดบ้ญัญติัค าวา่ ความ
เหน่ือยหน่ายไวว้่า ความรู้สึกอิดหนาระอาใจ เป็นทุกข์ เครียด ส้ินเร่ียวแรงและเบ่ือหน่ายในการ
ท างานท่ีท ามาเป็นเวลานาน ปรากฏในอาชีพท่ีท างานซ ้ าซาก 
 Maslach (1982) ไดนิ้ยามความหมายของความเหน่ือยหน่าย หรือ Burnout ไวว้่า เป็น
กลุ่มอาการท่ีเก่ียวขอ้งกบัความเหน่ือยล้าทางอารมณ์ การมีทศันคติด้านลบต่องาน การท่ีรู้สึกว่า
ตนเองไม่ประสบความส าเร็จ ซ่ึงเป็นผลมาจากการท างานร่วมกบัผูอ่ื้น 
 Muldary (1983, อา้งใน นฤมล, อจัฉราและคณะ, 2552) กล่าวถึงความเหน่ือยหน่ายวา่
เป็นกลุ่มอาการท่ีประกอบดว้ยความรู้สึกความอ่อนลา้ทางอารมณ์ ลดความเป็นบุคคลและความรู้สึก
ประสบความส าเร็จ ซ่ึงส่งผลให้เกิดเจตคติ พฤติกรรมและการปฏิบติังานในเชิงลบ รวมทั้งยงัมี
ความรู้สึกไม่ดีต่อตนเองและคนรอบขา้ง  

วฒันา ศรีวิลัยและกล้าหาญ ณ น่าน (2564) ได้กล่าวถึง ความเหน่ือยหน่ายในการ
ท างาน (Burnout) ไวว้า่ เป็นความรู้สึกอ่อนลา้ท่ีเกิดทั้งทางร่างกาย จิตใจ และอารมณ์ ซ่ึงมกัเกิดข้ึน
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จากการทุ่มเทในการท างานจนเกิดความเหน่ือยลา้ โดยมกัพบในอาชีพท่ีตอ้งมีปฏิสัมพนัธ์กบับุคคล 
หรืออาชีพท่ีต้องท างานซ ้ า ๆ โดยหากเกิดข้ึนเป็นระยะเวลานาน ๆ อาจท าให้เกิดผลเสียทั้งทาง
ร่างกายและจิตใจ 

ลกัษณา อินทร์กลบั (2528, อา้งใน นยัยา แสงทอง, 2555) ไดอ้ธิบายเก่ียวกบัความ 
เหน่ือยหน่ายไวว้่า ความเหน่ือยเป็นการตอบสนองภาวะเครียดต่อการท างาน โดยมีความอ่อนล้า
ทางดา้นร่างกาย จิตใจและอารมณ์ ท าให้ขาดประสิทธิภาพในการปรับตวัเพื่อให้เขา้กบัส่ิงแวดลอ้ม
ในการท างาน รวมทั้งขาดความผกูพนัธ์ในการท างานดว้ย   

พลัพงศ ์สุวรรณวาทิน (2559) ไดส้รุปถึงความหมายของความเหน่ือยหน่ายไวว้า่  
เป็นภาวะท่ีโดยทัว่ไปเกิดข้ึนจากความเครียด ซ่ึงส่งผลให้แสดงออกถึงความอ่อนลา้ทั้งทางร่างกาย
และจิตใจ โดยในแต่ละบุคคลจะมีอาการท่ีแตกต่างกนัไป โดยความเหน่ือยหน่ายจะส่งผลให้เกิด
ทศันคติท่ีไม่ดี และประสิทธิภาพการท างานลดลง ซ่ึงท าใหส่้งผลกระทบดา้นลบต่อองคก์รได ้

นอกจากน้ี ติรยา เลศหตัถศิลป์ (2554, อา้งใน สสิพรรธ์ นิลสงวนเดชะ และ  
ณภคัวรรต บวัทอง, 2559) ไดใ้ห้ความหมายของความเหน่ือยหน่ายในการท างานหรือ Job burnout 
ไวว้า่ เป็นอาการของบุคคลท่ีทุ่มเทไปกบัการท างาน จนเกิดความรู้สึกเหน่ือยลา้ทั้งทางร่างกาย จิตใจ
และอารมณ์ โดยส่งผลให้เกิดความรู้สึกทอ้แท ้หมดก าลงัใจ คบัขอ้งใจท่ีจะท างานให้ดี โดยหาก
เกิดข้ึนเป็นเวลานานอาจท าให้เกิดผลเสียทั้งทางร่างกายและจิตใจ รวมถึงส่งผลกระทบต่องานจน
รุนแรงถึงขั้นลาออกจากงานได ้ 

จากการทบทวนความหมายของความเหน่ือยหน่าย สามารถสรุปไดว้า่ ความเหน่ือย 
หน่ายคืออาการ ความรู้สึกหรือภาวะ ท่ีเกิดข้ึนทั้งทางร่ายกาย จิตใจ และอารมณ์ ซ่ึงความเหน่ือย
หน่าย ส่งผลให้เกิดความเครียด อ่อนลา้ ทอ้แท ้หมดก าลงัใจ และมีทศันคติทางดา้นลบ โดยอาการ
ดงักล่าว อาจเกิดข้ึนจากการท างานซ ้ า ๆ เป็นระยะเวลานาน ซ่ึงหากมีการปล่อยไวเ้ป็นเวลานานอาจ
ท าให้เกิดผลเสียทางร่างกายและจิตใจ รวมทั้งผลเสียต่อองคก์รอนัเน่ืองมาจากประสิทธิภาพในการ
ท างานท่ีลดลงได ้
 

2.1.2 สาเหตุของความเหน่ือยหน่าย 
ความเหน่ือยหน่ายอาจเกิดไดจ้ากหลายสาเหตุและปัจจยั โดยอาจมิไดเ้กิดจากสาเหตุใด

สาเหตุหน่ึงแต่เพียงอย่างเดียว และอาจมีปัจจยัอ่ืน ๆ ท่ีเก่ียวขอ้งดว้ย เช่น ปัจจยัท่ีเกิดจากตวับุคคล 
ทศันะในการมองชีวติหรือโลก เป็นตน้ (พรรณราย ทรัพยะประภา, 2557) 

สสิพรรธ์ นิลสงวนเดชะ  และ ณภคัวรรต บวัทอง , 2559 ได้รวบรวมและอธิบายถึง
สาเหตุท่ีส่งผลต่อความเหน่ือยหน่ายในการท างาน โดยสามารถแบ่งไดเ้ป็น 2 ประการ คือ 
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1. ความเหน่ือยหน่ายท่ีเกิดข้ึนจากตวัเอง  
1.1 เพศ สามารถเกิดข้ึนไดท้ั้งเพศชายและเพศหญิง ซ่ึงข้ึนอยูก่บัความแตกต่าง 

ของลกัษณะงานและลกัษณะของแต่ละบุคคล ท่ีอาจท าใหเ้กิดผลต่อการเกิดความรู้สึกในดา้นอารมณ์ 
ท่ีส่งผลใหเ้กิดความเหน่ือยหน่ายในการท างานได ้

1.2 อาย ุอาจเป็นส่ิงท่ีจะสะทอ้นถึงประสบการณ์ท่ีมากข้ึน ท าใหมี้มุมมองชีวติ 
ท่ีแตกต่าง กวา้งไกล รวมถึงอาจเป็นส่ิงท่ีบ่งบอกถึงวฒิุภาวะท่ีมากข้ึน 

1.3 ประสบการณ์ ทั้งประสบการณ์ชีวติและประสบการณ์ในการท างานลว้นมี 
ความสัมพนัธ์กบัการเกิดความเหน่ือยหน่ายในการท างาน โดยมีผูท่ี้มีประสบการณ์ในการท างาน
นอ้ย อาจมีทกัษะในการปรับตวัต่อความตึงเครียดและความเหน่ือยหน่ายจากการท างานท่ีนอ้ยกวา่ ก็
ส่งผลใหเ้กิดความเหน่ือยหน่ายไดม้ากกวา่ผูท่ี้มีประสบการณ์ท่ีมากกวา่ 

1.4 บุคลิกภาพ ท่ีส่งผลใหเ้กิดความเหน่ือยหน่ายประกอบดว้ย 
1.4.1 บุคคลท่ีอ่อนแอ ไม่สามารถท าอะไรดว้ยตนเอง และตอ้งการความ 

ช่วยเหลือจากบุคคลอ่ืนอยูเ่สมอ บุคคลเหล่าน้ีมกัจะชอบท างานตามค าสั่ง และท าใหมี้โอกาสสูงท่ีจะ
เกิดความอ่อนลา้ทางอารมณ์ซ่ึงส่งผลต่อความเหน่ือยหน่าย 

1.4.2 บุคคลท่ีไม่ค่อยมีความอดทนอดกลั้น มีอารมณ์โกรธ ฉุนเฉียว 
เป็นประจ า บุคคลเหล่าน้ีมกัไม่ประพฤติตนตามกฎระเบียบ รวมทั้งไม่ปฏิบติังานตามค าสั่ง ซ่ึงอาจ
ท าให้เกิดความรู้สึกคบัขอ้งใจ มีปัญหากบัเพื่อนร่วมงาน เกิดความรู้สึกถูกลดทอนความเป็นตนเอง 
และอาจส่งผลใหเ้กิดความเหน่ือยหน่ายได ้

1.4.3 บุคคลท่ีไม่มีความเช่ือมัน่ในตนเอง ชอบท าตามค าสั่ง ท าใหมี้ 
ความรู้สึกวา่งานมีความยากเกินกวา่ความสามารถของตน ท าให้อาจเกิดความเหน่ือยหน่ายได ้ความ
เหน่ือยหน่ายท่ีเกิดจากสภาพแวดลอ้มในการท างาน ประกอบไปดว้ย 5 กลุ่ม ดงัน้ี 

1.5 งานท่ีรับผดิชอบมีปริมาณงานมากเกินไป 
1.6 สัมพนัธภาพท่ีไม่ดีในหน่วยงาน 
1.7 การรับรู้ต่อระบบบริหารท่ีไม่ดี 
1.8 การรับรู้ต่อความสามารถเชิงวชิาชีพของตนเอง 
1.9 สภาพแวดล้อมของหน่วยงาน การขาดการพัฒนาและดูแลภายใน

หน่วยงาน 
นอกจากน้ี Maslach and Leiter (1997, อา้งใน อิสรีย ์มงคลธนวฒัน์, 2558) ไดอ้ธิบายถึง

สาเหตุของการเกิดความเหน่ือยหน่าย โดยเป็นความรู้สึกถึงความไม่สมดุลของชีวติ 6 ประการ ดงัน้ี 
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                           1. บุคคลรู้สึกว่ามีภาระงานท่ีมากเกินไป โดยหากองค์กรมีการลดขนาดลง หรือมี
การลดจ านวนพนกังาน อาจท าให้ภาระงานมีมากข้ึน ซ่ึงส่งผลต่อความเครียดและสัมพนัธภาพต่อ
เพื่อนร่วมงานและท าใหเ้กิดความเหน่ือยหน่ายได ้

              2. บุคคลรู้สึกว่าขาดความสามารถในการควบคุมสถานการณ์ ขาดโอกาสในการ 
เลือกหรือตดัสินใจ นโยบายมีความเขม้งวด ซ่ึงส่งผลต่อการท างาน ท าใหบุ้คคลมีความรู้สึกมีใจออก
จากงาน 
                            3. บุคคลรู้สึกว่าไม่ได้รับการตอบสนองด้านการให้รางวลั ส่ิงจูงใจ หรือให้
ความรู้สึกถึงความภาคภูมิใจอยา่งเพียงพอ ท าใหรู้้สึกถูกลดทอนคุณค่า 
                            4. บุคคลรู้สึกไม่ไดรั้บความยุติธรรมในการท างาน ท าให้ขาดความรู้สึกเคารพใน
ตนเองและขาดการเห็นคุณค่าในตนเอง 

              5. บุคคลรู้สึกขดัแยง้ทางค่านิยม หรือส่ิงท่ีตอ้งท าขดัต่อจริยธรรม หรือค่านิยมของ
ตนเอง ท าใหเ้กิดความรู้สึกเสียศกัด์ิศรี ไม่เคารพตวัเอง 

              6. บุคคลรู้สึกขาดความสัมพนัธ์ท่ีดีกับเพื่อนร่วมงาน ไม่ได้รับการยอมรับจาก
บุคคลรอบขา้ง ท าใหไ้ม่มีความสุข  

 
2.1.3 อาการของความเหน่ือยหน่าย 
ธนพล บุญเลิศ และคณะ (2554) ไดอ้ธิบายทฤษฎีของ Muldary (1983) เก่ียวกบักลุ่ม 

อาการของความเหน่ือยหน่ายในการท างานซ่ึงสามารถแสดงออกได ้ 3 ดา้น คือ ดา้นร่างกาย ดา้น
จิตใจ และดา้นร่างกาย (Ramona Pulce, 2005 อา้งใน อิสรีย ์มงคลธนวฒัน์, 2558) 

1. ดา้นร่างกาย 
          มักมีอาการ อ่อนเพลีย เม่ือยล้า คล่ืนไส้ วิงเวียนศีรษะ นอนไม่หลับ เกิด

ความเครียดเร้ือรัง เกิดปัญหาเก่ียวกบัระบบของร่างกาย รวมไปถึงน ้ าหนกัเพิ่มข้ึนหรือลดลงอย่าง
ผดิปกติเน่ืองจากนิสัยการรับประทานอาหารเปล่ียนไป  

   2. ดา้นจิตใจ 
2.1 ดา้นความรู้สึก มีความวิตกกังวล เบ่ือหน่าย ไม่สนใจส่ิงรอบข้าง 

อารมณ์แปรปรวน เห็นคุณค่าในตนเองต ่า มีความอดทนต ่า นอกจากน้ีดา้นการท างานอาจมีการ
ส่ือสารกบัเพื่อนร่วมงานลดลงอีกด้วย 

2.2 ดา้นเจตคติ มีการมองตนเองและผูอ่ื้นในทางลบ 
 
 



 
 

9 

 3. ดา้นพฤติกรรม 
     มกัมองเห็นคุณค่าของความเป็นมนุษยล์ดลง มีการจบัผิดและต าหนิผูอ่ื้น อาจเกิด

อาการหลงลืม มกัสร้างอารมณ์ขนัเพื่อปิดบงัความเครียด มีพฤติกรรมทดแทนเกิดข้ึน บางรายอาจติด
สารเสพติด เช่น ยานอนหลบั หรือนอกจากน้ีในดา้นการท างานอาจมีประสิทธิภาพท่ีลดลง และมี
อตัราการขาด ลา มาสายเพิ่มมากข้ึน  

 
2.1.4 ผลของการเกดิความเหน่ือยหน่ายจากการท างาน 
Muldary (1983, อ้างใน อิสรีย์ มงคลธนวฒัน์ , 2558) กล่าวถึงผลกระทบของความ

เหน่ือยหน่ายจากการท างานมีดงัน้ี  
1. ผลกระทบต่อตวับุคคล ทั้งจากพฤติกรรม ร่างกาย และจิตใจ 

1.1 ทางพฤติกรรม มกัมีพฤติกรรมท่ีเปล่ียนไปจากปกติ มีปัญหากบับุคล
รอบขา้ง ไม่ใส่ใจต่อการปฏิบติัหนา้ท่ี ขาดความกระตือรือร้น ประสิทธิภาพการท างานลดลง มีการ
ขาด ลา มาสาย ท่ีบ่อยข้ึน หรือในบางรายอาจถึงขั้นลาออกงานในท่ีสุด 
  1.2 ทางร่างกาย มกัมีปัญหาดา้นสุขภาพ และมีอาการผิดปกติทางร่างกาย
เกิดข้ึน เช่น ปวดศีรษะ ปวดกลา้มเน้ือ ความผดิปกติเก่ียวกบัทางเดินอาหาร เป็นตน้  
  1.3 ทางจิตใจ มกัสูญเสียความตั้งใจในการท างาน มีทศันคติด้านลบ มี
อาการวติกกงัวล หงุดหงิดง่าย และไม่มีความสุขในการท างาน  

     2. ผลกระทบต่อบุคคลรอบข้าง โดยมีพฤติกรรมอดทนต่อส่ิงต่าง ๆ ได้ลดลง มี
ทศันคติดา้นลบ เกิดความขดัแยง้ อารมณ์ฉุนเฉียว ส่งผลใหเ้กิดพฤติกรรมไม่ดีต่อผูอ่ื้น 
       3. ผลกระทบต่อองค์กร มกัมีพฤติกรรมโดยรวมท่ีแย่ลง โดยเม่ือเกิดความเหน่ือย
หน่ายย่อมท าให้ประสิทธิภาพในการท างานของบุคคลน้อยลง และส่งผลให้ประสิทธิภาพของ
องค์กรลดต ่าลง ไม่เป็นไปตามความคาดหวงั หรือวตัถุประสงค์ รวมทั้งเกิดอตัราการลาออกท่ีเพิ่ม
สูงข้ึน 

วภิาวรรณ ตั้งฐานทรัพย ์(2552, อา้งใน ชิดชนก คุณเจริญ, 2560) ไดส้รุปผลกระทบของ
ความเหน่ือยหน่ายในการท างานไว ้ดงัน้ี 
 1. ผลกระทบต่อตนเอง เกิดความเจบ็ปวดทางดา้นร่างกายและจิตใจ อนัมีสาเหตุมา
จากความอ่อนลา้ท่ีเกิดจากการท างาน เช่น การนอนไม่หลบั ปวดหวั เบ่ือหน่าย ส้ินหวงั หรือหงุดหงิด
ง่าย เป็นตน้ 
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  2. ผลกระทบต่อองคก์ร เกิดทศันคติทางดา้นกบัตนเอง บุคคลรอบขา้งและองคก์ร มี
แนวโนม้ขาด ลา มาสาย ประสิทธิภาพในการท างานลดลง ขาดความผกูพนัในองคก์ร และอาจส่งผล
ใหล้าออก 
 
 

2.2 แนวคดิและทฤษฎเีกีย่วกบัภาระงาน 
2.2.1 ความหมายของภาระงาน 

        ผูว้จิยัไดร้วบรวมแนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกบัภาระงานไว ้โดยมีรายละเอียดดงัต่อไปน้ี 
        ภาระงาน มาจากค าวา่ งาน และ ภารกิจ ซ่ึง งาน หมายถึง ส่ิงท่ีก าหนดไวโ้ดยเป็นส่ิงท่ี

ก าหนดไวแ้ละเป็นท่ียอมรับกนัในองคก์ร โดยในแต่ละงานจะมีหนา้ท่ี ซ่ึงประกอบไปดว้ย 1 หนา้ท่ี
ข้ึนไป ส่วนภารกิจหมายถึง ส่ิงท่ีก่อให้เกิดผลงาน และเป็นส่วนของการปฏิบติังานท่ีเก่ียวขอ้ง โดย
ตอ้งใชค้วามรู้ ความช านาญ และความสามารถในการปฏิบติั (สุนทร โคตรบรรเทา, 2551 อา้งใน ภูว
พนัธ์ุ โพธ์ิทอง และ ณฐัพนัธ์ บวัวราภรณ์, 2558) 

Everly และ Girdano (1980, อ้างใน Afrina et al., 2019) ได้กล่าวถึงความหมายของ 
workload ไวว้่า หมายถึงสถานการณ์ท่ีผูป้ฏิบติังานต้องเผชิญกับงานท่ีต้องท าให้เสร็จในเวลาท่ี
ก าหนด  

 Coredes และ Dougherty (1993, อ้างใน ลลิดา แท่งเพ็ชร, 2558) ให้ความหมายของ
ภาระงานไวว้า่ หมายถึง งานท่ีท าหรือรับผดิชอบทั้งในเชิงปริมาณและคุณภาพในระยะเวลาหน่ึง ท่ีมี
มากเกินความสามารถและขีดจ ากดั 

นอกจากน้ี พลัพงศ ์สุวรรณวาทิน (2559) ไดส้รุปแนวคิดของนกัวิจยัเก่ียวกบัความหมาย
ของภาระงานไวว้า่ ภาระงานหมายถึง งานท่ีพนกังานท าหรือรับผิดชอบในเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพ
ในระยะเวลาหน่ึง  

โดยสรุปพบว่าภาระงาน หมายถึง งาน สถานการณ์หรือหน้าท่ีท่ีผูป้ฏิบติังานต้อง
รับผิดชอบทั้งในเชิงปริมาณและคุณภาพ โดยผูป้ฏิบติังานตอ้งมีการใชค้วามรู้ ความสามารถในการ
ปฏิบติั เพื่อรับผดิชอบใหเ้สร็จในเวลาท่ีก าหนด 
 

2.2.2 ประเภทของภาระงาน 
 Cooper และ Cartwright (1997, อา้งถึงในลลิตา แท่งเพช็ร, 2558) ไดก้ล่าวถึงประเภท
ของภาระงานในการรับรู้การภาระงานไวว้า่ ภาระงานสามารถแบ่งตามปริมาณและคุณภาพได ้2 
ประเภท คือ 
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1. ปริมาณงานท่ีมากหรือนอ้ยเกินไป (Quantitative Overload/Underload) ซ่ึงจะ 
ก่อนให้เกิดความเครียดได ้โดยหากมีภาระงานมากเกินไป และตอ้งท าในเวลาท่ีจ ากดั อาจท าให้เกิด
ความเครียดได ้แต่หากมีภาระงานท่ีน้อยเกินไป อาจท าให้เกิดความเบ่ือหน่ายในงาน ไม่มีความทา้
ทาย ไม่เกิดความต่ืนตวัในการท างาน นอกจากน้ีภาระงานท่ีมีปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งท่ีไม่สามารถควบคุม
ได ้เช่น สภาพอากาศ หรือความตอ้งการของลูกคา้ ก็ส่งผลใหเ้กิดความเหน่ือยหน่ายไดเ้ช่นกนั 
          2. คุณภาพงานท่ีสูงหรือต ่าเกินไป (Qualitative Overload/Underload) ซ่ึงงานท่ี
ตอ้งการคุณภาพสูง อาจท าให้เกิดความรู้สึกไม่พึงพอใจในงาน ดอ้ยค่าความสามารถของตน ส่วน
งานท่ีคุณภาพงานต ่าเกินไป อาจท าให้ผูป้ฏิบติังานไม่ไดรั้บการพฒันาความสามารถ หรือทกัษะ ซ่ึง
อาจก่อใหเ้กิดความเหน่ือยหน่าย และส่งผลกระทบต่อประสิทธิภาพในการท างานได ้

 
2.2.3 การวดัภาระงาน 
ภาระงานเป็นตวัแปรนึงท่ีมีผลกระทบต่อประสิทธิภาพในการท างาน ภาระงานท่ีไดรั้บ

มอบหมายในระดบัแตกต่างกนั อาจส่งผลต่อประสิทธิภาพในการท างานท่ีแตกต่าง รวมทั้งยงัส่งผล
ต่อกระทบต่อสุขภาพร่างกาย ความรู้สึก ความเหน่ือยลา้ (Casner, 2010) การวดัภาระงานจึงมีความ
จ าเป็นเพื่อป้องกนัผลกระทบท่ีสามารถเกิดข้ึนจากการไดรั้บภาระงานท่ีไม่สมดุล โดยการวดัภาระ
งานสามารถท าได ้3 วธีิหลกั (Weinger et al., 2000 อา้งใน พลัพงศ ์สุวรรณวาทิน, 2559) ไดแ้ก่  

1. การวดัเชิงกายภาพ (Physiological) ซ่ึงเป็นการวดัท่ีอิงตามข้อเท็จจริง และ 
ตามหลกัฐานท่ีแสดงให้เห็นถึงการตอบสนองทางกายภาพ (Moray 1979, อา้งใน Miller, 2001) เช่น 
การวดัอตัราการเตน้ของหวัใจ การวดัความดนัโลหิต การวดัระดบัออกซิเจนในเลือด เป็นตน้ 

2. การวดัเชิงกระบวนการ (Procedural) มกัเป็นการวดัท่ีเก่ียวขอ้งกบักระบวนการ 
และเวลาท่ีใชใ้นการท างาน  

3. การวดัเชิงการรับรู้ (Perceptual) จะเป็นการวดัท่ีใช้วิธี Rating scale โดยพบวา่ 
การวดัเชิงการรับรู้มีความยุ่งยากน้อยกว่า และประหยดักว่าการวดัเชิงกายภาพและการวดัเชิง
กระบวนการ ทั้งยงัสามารถท าซ ้ าไดโ้ดยง่าย และมีค่าความเท่ียงตรงเฉพาะหนา้ (Face Validity) ท่ีสูง  
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2.3 แนวคดิและทฤษฎเีกีย่วกบัความสมดุลระหว่างชีวติกบัการท างาน 
2.3.1 ความหมายของความสมดุลระหว่างชีวติกบัการท างาน 
ความสมดุลระหวา่งชีวิตกบัการท างาน เป็นส่ิงท่ีส าคญัและส่งผลต่อคุณภาพชีวิตของ

พนกังานในองค์กร โดยองค์กรตอ้งมีการค านึงถึงความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานเพื่อลด
ปัญหาท่ีอาจเกิดข้ึนไดใ้นอนาคต (สมชยั ปราบรัตน์, 2559)  

Walter (1975, อา้งใน หทยัทิพย ์ล้ิวสงวนกุลธร, 2555) ไดก้ล่าวถึง ความสมดุลระหวา่ง
ชีวติกบัการท างาน ไวว้า่ คือการท่ีผูป้ฏิบติังานสามารถใชชี้วิตในการท างานและชีวิตส่วนตวัไดอ้ยา่ง
สมดุลกนั โดยมีเก่ียวขอ้งกบั เวลา อาชีพ การเดินทาง การใช้เวลาว่าง การไดรั้บความดีความชอบ 
และ ความกา้วหนา้ในชีวติ 

Crooker, Smith และ Tabak (2002, อา้งใน รัตนพรรณ ส่งเสริมสวสัด์ิ และคณะ, 2556) 
กล่าวถึงความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน คือ ความมัน่คงจากความสมดุลของชีวิตท่ีเกิดข้ึน
ระหว่างทรัพยากรส่วนบุคคลและส่ิงแวดล้อม โดยมีตวัอย่างเช่น เศรษฐกิจ สังคม หน้าท่ีการงาน 
นายจา้ง ครอบครัว เป็นตน้ 

สราวลี แซงแสวง (2559) ได้กล่าวสรุปถึง ความสมดุลชีวิตในการท างานไวว้่า คือ 
ความสามารถในการบริหารจดัการเวลาท างานและเวลาส่วนตวัให้มีความสมดุล กลมกลืนกนั ไม่มี
การกระทบกนั ซ่ึงจะเป็นส่ิงท่ีก่อผลกระทบในดา้นลบ โดยหากมีความสามารถในการบริการจดัการ
ท่ีดี จะท าใหเ้กิดความสมดุลในชีวติ และส่งผลใหมี้คุณภาพชีวติท่ีดีข้ึนต่อตนเองและบุคคลรอบขา้ง 

ศิรภสัสร วงศท์องดี (2552) ไดก้ล่าวถึง ความหมายของความสมดุลยภาพระหวา่งชีวติ
และ งานไวว้่าคือ “การก าหนดเวลาในการด าเนินชีวิตให้มีความเหมาะสมส าหรับงาน ครอบครัว 
สังคม และตนเอง” หากสามารถสร้างสมดุลยภาพระหวา่งชีวิตกบังานได ้จะช่วยเกิดความอยูดี่กินดี 
มีสุขภาวะในชีวิต ซ่ึงจะส่งผลและมีส่วนช่วยผลักดันในเกิดความส าเร็จ ความมั่นคง และ
ความกา้วหนา้ขององคก์รและสังคมในท่ีสุด 
 นฤมล เมียนเกิด (2558) ไดส้รุปความหมายของความสมดุลระหวา่งชีวิตกบัการท างาน
ไวคื้อ การท่ีบุคคลสามารถบริหารจดัการเวลาในการท างานและส่วนตวัในมีสัดส่วนท่ีเหมาะสม ซ่ึง
ในแต่ละบุคคลอาจมีสัดส่วนการท างานและชีวติส่วนตวัท่ีก่อใหเ้กิดความพึงพอใจท่ีแตกต่างกนั โดย
หากสามารถสร้างความสมดุลระหวา่งชีวิตส่วนตวัและการท างานได ้จะส่งผลใหเ้กิดความส าเร็จ มัง่
คงและส่งผลในทางบวกกบัสังคม 
 โดยสรุปไดว้า่ความหมายของความสะดุลระหวา่งชีวิตกบัการท างาน หมายถึง การเกิด
ดุลยภาพ ความสมดุลระหว่างชีวิตส่วนตัวและการท างาน ซ่ึงเกิดจากการบริหารจัดการอย่าง
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เหมาะสม โดยความสมดุลระหว่างชีวิตกับการท างานจะก่อให้เกิดความสุขในชีวิต การประสบ
ความส าเร็จ มีความมัน่คง ความกา้วหนา้และยงัส่งผลต่อคนรอบขา้งและสังคมดว้ย 
 

2.3.2 องค์ประกอบของความสมดุลระหว่างชีวติกบัการท างาน 
  Merrill และ  Merrill (2003, อ้างถึงในหทัยทิพย์ ล้ิวสงวนกุลธร , 2555) กล่าวถึง 

องคป์ระกอบของชีวติประกอบไปดว้ย 5 ดา้น คือ 
1. ดา้นการท างาน โดยหมายถึง หนา้ท่ีการงาน หรือการประกอบอาชีพ ซ่ึงเป็นส่ิงท่ี

น าไปสู่การเกิดความคิดใหม่ ๆ ท่ีสร้างสรรค ์
2. ดา้นครอบครัว เป็นความสุขของตวับุคคลท่ีน าไปสู่ความส าเร็จ รวมทั้งเป็นส่วน

ช่วยในการส่งเสริมและผลกัดนัใหเ้กิดความสุขในการใชชี้วติในสังคม 
3. ดา้นเวลา เป็นส่ิงส าคญัท่ีท าใหเ้กิดความสมดุลในชีวติ โดยเวลาจะเป็นตวัก าหนด

ถึงความสมดุลทั้งดา้นการท างานและชีวิตส่วนตวั รวมถึงเก่ียวขอ้งกบัการตดัสินใจในทุก ๆ อย่าง
ของชีวติ 

4. ดา้นการเงิน เป็นส่ิงท่ีเก่ียวขอ้งกบัทั้งดา้นการท างาน ครอบครัว และเวลา โดย
เป็นเคร่ืองมือนึงท่ีท าใหส้ามารถด ารงชีวติอยูไ่ด ้  

5. ดา้นสติปัญญา โดยการด ารงชีวิตของมนุษย ์ยอ่มก่อให้การเรียนรู้และพฒันาอยู่
อย่างสม ่าเสมอ สติปัญญาจะเป็นส่ิงท่ีเติมเต็มองค์ประกอบในด้านต่าง ๆ ของชีวิต และท าให้เกิด
ความพึงพอใจทั้งกบัตนเองและบุคคลรอบขา้ง 

ในขณะท่ี Fapohanda (2014) ไดก้ล่าวถึงองคป์ระกอบของความสมดุลระหวา่งชีวิตกบั
การท างานในดา้นการจดัการ ซ่ึงประกอบไปดว้ย 6 ขอ้ ไดแ้ก่ 

1. การจดัการตนเอง หมายถึง การใช้ชีวิตอย่างเหมาะสม ทั้งในด้านทรัพยากร  
เวลา รวมทั้งการรู้ขีดจ ากดัของตน 

2. การจัดการเวลา คือการบริหารจัดการเวลาได้เป็นอย่างดี มีการเรียงล าดับ
ความส าคญั และความเร่งด่วนของส่ิงต่าง ๆ ไดอ้ยา่งเหมาะสม 

      3. การจัดการความเครียด โดยเกิดจากส่ิงต่าง ๆ รอบตัวไม่ว่าจะเป็น สังคม 
ส่ิงแวดลอ้ม ท่ีอาจส่งผลกระทบใหเ้กิดความเครียด ซ่ึงเป็นส่ิงท่ีในแต่ละบุคคลไม่สามารถหลีกเล่ียงได ้

4. การจดัการความเปล่ียนแปลง คือความพยายามท่ีจะท าใหค้วามเปล่ียนแปลง 
ทั้งในท่ีท างานและชีวติส่วนตวัไม่ส่งผลกระทบต่อการด ารงชีวติของตน 
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5. การจดัการดา้นเทคโนโลยี โดยเทคโนโลยีเป็นส่ิงท่ีเปล่ียนแปลงไปอยา่งรวดเร็ว 
ความสามารถในการกา้วทนัต่อความก้าวหน้าจึงเป็นส่ิงจ าเป็น ซ่ึงเทคโนโลยีตอ้งเป็นส่ิงท่ีมนุษย์
ควบคุม ไม่ใช่เทคโนโลยเีป็นผูค้วบคุมมนุษย ์

6. การจดัการดา้นสันทนาการ เป็นส่ิงท่ีค ้าจุนความสมดุลของชีวิตและการท างาน 
มากท่ีสุด โดยควรมีการออกแบบ วางแผน หรือจดักิจกรรมต่าง ๆ เพื่อให้ชีวิตมีความสมดุลมาก
ยิง่ข้ึน 

โดยสรุปไดว้า่ ความสมดุลระหว่างชีวิตกบัการท างานจะข้ึนอยู่กบัปัจจยัหลาย ๆ ดา้น 
ประกอบกนั รวมทั้งการจดัการองค์ประกอบต่าง ๆ อย่างมีประสิทธิภาพจะท าให้เกิดความสมดุล 
และท าใหเ้กิดความสุขในการด ารงชีวติได ้

 
2.3.3 ประโยชน์ของสมดุลระหว่างชีวติกบัการท างาน 
การสร้างสมดุลยภาพระหวา่งชีวิตกบัการท างานสามารถส่งผลให้เกิดความอยูดี่กินดี มี

สุขภาวะในชีวิต (ศิรภสัสร วงศท์องดี, 2552) และยงัเป็นส่วนส าคญัท่ีช่วยในการพฒันาองคก์รและ
เพิ่มประสิทธิภาพในการท างานของบุคลากร เพื่อน าไปสู่ผลลพัธ์ท่ีน่าพึงพอใจของทั้งองค์กรและ
บุคลากร (สุภา เขม้แขง็ปรีชานนท ์และคณะ 2563)  

Smeaton Ray and Knight (2014) ได้ศึกษาและกล่าวถึงผลประโยชน์ท่ีเก่ียวข้องใน
ทางออ้มกบัความสมดุลระหวา่งชีวติและการท างานไวด้งัน้ี 

1. การสร้างช่ือเสียงท่ีดีใหอ้งคก์ร 
2. ช่วยใหก้ารสรรหาบุคลากรดีข้ึนจากการท่ีบุคคลสามารถท างานไดดี้ 

ข้ึนและการวา่งงานนอ้ยลง 
3. ท าใหอ้ตัราการรักษาบุคลากรไวไ้ดดี้ข้ึน 
4. ลดการขาด ลา มาสาย 
5. การใหบ้ริการลูกคา้ดีข้ึน มีการท างานท่ียาวนานข้ึน 
6. ท าใหผ้ลผลิตเยอะข้ึนและประสิทธิภาพการท างานดีข้ึน 
7. ความตอ้งการในการเรียกร้องในเงินเดือนท่ีต ่าลง 
8. ลดพื้นท่ีส านกังานและค่าใชจ่้ายดา้นพลงังาน 
9. มีความพึงพอใจ สัมพนัธภาพ แรงบนัดาลใจ ความจงรักภกัดีต่อองคก์รมากข้ึน 
10. ช่วยลดระดบัความเครียด 
11. ลดหรือบรรเทาผลกระทบท่ีเกิดจากการท างาน เช่น ท างานเป็นเวลานาน  
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นอกจากน้ี การมีสมดุลระหวา่งชีวิตกบัการท างาน ท าให้เกิดประโยชน์แก่องคก์รและ
บุคลากรในดา้นต่าง ๆ (สุวชิรา ศิริเจริญ, 2550 อา้งใน กนกวรรณ ศรีวรัิตน์ 2559) ดงัน้ี 

1. ดา้นการเพิ่มผลผลิตและก าไร 
2. ดา้นการพฒันาระดบัการวา่จา้ง 
3. ดา้นการปรับปรุงภาพลกัษณ์ขององคก์ร 
4. ดา้นผลประโยชน์ขององคก์ร 
5. ดา้นผลประโยชน์แก่ตวัของบุคลากร 

 
 

2.4 งานวจิยัทีเ่กีย่วข้อง 
การศึกษาเร่ือง ความเหน่ือยหน่ายจากภาระงานและความสมดุลระหว่างชีวิตกบัการ

ท างานของพนกังานบริษทัเอกชนในเขตกรุงเทพมหานคร ผูศึ้กษาไดมี้การเก็บรวบรวมขอ้มูลและ
ศึกษาจากงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งดงัต่อไปน้ี 
 
ตาราง 2.1 งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัความเหน่ือยหน่าย 

ผู้แต่ง/ผู้วจัิย ช่ือเร่ือง กลุ่มตัวอย่าง ผลการศึกษา 

Melissa Kelly, et al., 

(2020) 

Job Stress, Burnout, 
Work-Life Balance, 
Well-Being, and 
Job Satisfaction 
Among Pathology 
Residents and 
Fellows  

 

นกัพยาธิวทิยาและ
แพทยผ์ูช่้วยอาจารย ์
จ านวน 145 คน 

ผลการวิจัยพบว่าความเครียด
ในงานถูกพบมากในนักพยาธิ
วิทยาและแพทยผ์ูช่้วยอาจารย์ 
โดยปัจจัยหลัก ท่ีท า ให้ เ กิ ด
ความเครียดคือภาระงาน  
นอกจากน้ียงัพบวา่ความเครียด

จากงานมีความสัมพนัธ์

ทางบวกกบัความวติกกงัวลจาก

การท างาน 
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ตาราง 2.1 งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัความเหน่ือยหน่าย (ต่อ) 

ลลิดา แท่งเพชร 

(2558) 

ความสัมพนัธ์

ระหวา่งรับรู้ภาระ

งาน สัมพนัธภาพใน

การท างานกบัความ

เหน่ือยหน่ายในงาน

โดยมีการรับรู้

ความสามารถของ

ตนเองเป็นตวัแปร

ก ากบั 

พนกังานระดบั

ปฏิบติัการ ฝ่าย

บริการและ

สนบัสนุน ลูกคา้ราย

ยอ่ยของธนาคาร

พาณิชยแ์ห่งหน่ึง

จ านวน 154 คน 

- การรับรู้ภาระงานและ
สัมพนัธภาพในการท างาน
มีความสัมพนัธ์ทางบวก
กบัความเหน่ือยหน่ายใน
งาน 

- การรับรู้ความสามารถของ

ตนเองไม่เป็นตวัแปรก ากบั

ความสัมพนัธ์ระหวา่งการ

รับรู้ ภาระงาน 

สัมพนัธภาพในการท างาน

กบัความเหน่ือยหน่ายใน

งาน 

ณฐัธิดา สุพรรณภพ 
(2559) 

ความสัมพนัธ์

ระหวา่งความในการ

ท างาน คุณภาพชีวติ

ในการท างาน การ

รับรู้คุณค่างานและ

ความเหน่ือยในการ

ท างาน ของบุคลากร

สายวชิาการ 

กรณีศึกษา

มหาวทิยาลยัใน

ก ากบัของรัฐแห่ง

หน่ึงในเขต

กรุงเทพมหานคร 

บุคลากรสายวชิาการ 

มหาวทิยาลยัใน

ก ากบัของ รัฐแห่ง

หน่ึงในเขต

กรุงเทพมหานคร

จ านวน 262 คน 

- ความเครียดในการท างาน
มีความสัมพันธ์ทางบวก
กับความเหน่ือยหน่ายใน
การท างาน 

- คุณภาพชีวิตในการท างาน
ไม่มีความสัมพนัธ์ต่อความ
เหน่ือยหน่ายในการท างาน 

- การรับรู้คุณค่าของงาน

โดยรวมมีความสัมพนัธ์ต่อ

ความเหน่ือยหน่ายในการ

ท างาน 
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ตาราง 2.1 งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัความเหน่ือยหน่าย (ต่อ) 

วฒันา ศรีวลิยั และ 

กลา้หาญ ณ น่าน 

(2564) 

ความเครียดและ

ความเหน่ือยหน่าย

ในการท างานท่ีมี

อิทธิพลต่อผลการ

ปฏิบติังานของ

พนกังาน 

กรณีศึกษา: บริษทั 

ไฟน์ เมท็ทลั 

เทคโนโลยส์ี จ  ากดั 

(มหาชน) 

พนกังานบริษทั ไฟน์ 

เมท็ทลั เทคโนโลยส์ี 

จ  ากดั (มหาชน) 

จ  านวน 231 คน 

- ความเครียดดา้นจิตใจและ
พฤติกรรมมีอิทธิพลต่อผล
การปฏิบติังานของ
พนกังาน ส่วนดา้นร่างกาย
ไม่มีอิทธิพลต่อผลการ
ปฏิบติังานของพนกังาน 

- ความเหน่ือยหน่ายในการ

ท างาน ดา้นการลดค่าความ

เป็นบุคคลในผูอ่ื้นและดา้น

ความรู้สึกวา่ตนไม่ประสบ

ความส าเร็จมีอิทธิพลต่อ

ผลการปฏิบติังานของ

พนกังาน ส่วนดา้นความ

อ่อนลา้ทางอารมณ์ไม่มี

อิทธิพลต่อผลการ

ปฏิบติังานของพนกังาน 
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ตาราง 2.1 งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัความเหน่ือยหน่าย (ต่อ) 

ธญัทิพย ์กองม่วง 

(2558) 

การศึกษาอิทธิพล

ของการสนบัสนุน

งานจากครอบครัว

ต่อการตั้งใจลาออก

จากการของ

พนกังาน ผา่นงานท่ี

ขดัแยง้กบัครอบครัว

และความเหน่ือย

หน่ายในงาน 

พนกังานรายเดือน

จ านวน 414 คน 

- การสนบัสนุนงานจาก
ครอบครัว ความขดัแยง้
ระหวา่งงานกบัครอบครัว 
ความเหน่ือยหน่ายในงาน
และการตั้งใจลาออกจาก
งาน มีความสัมพนัธ์ซ่ึงกนั
และกนั  

- การสนบัสนุนงานจาก

ครอบครัวมีอิทธิพลต่อการ

ตั้งใจลาออกของพนกังาน

ทั้งทางตรง และผา่นความ

เหน่ือยหน่ายในงาน 

วรีะยทุธ บุญเกียรติ
เจริญ 
(2560) 

ความเหน่ือยหน่าย

ของพยาบาลหอ้ง

ผา่ตดัใน

โรงพยาบาลของรัฐ

ในกรุงเทพมหานคร 

พยาบาลหอ้งผา่ตดั
ในหกโรงพยาบาล
ของรัฐใน
กรุงเทพมหานคร 
จ านวน 315 ราย 
 

กลุ่มตวัอยา่งมีความเหน่ือย

หน่ายในดา้นความอ่อนลา้ทาง

อารมณ์ระดบัปานกลาง ดา้น

การลดค่าความเป็นบุคคล

ระดบัต ่า ดา้นการลดความ 

ส าเร็จส่วนบุคคลในระดบัปาน

กลาง และพบวา่ประสบการณ์

การท างานยงัมีอิทธิพลทั้งเชิง

บวกและเชิงลบในความเหน่ือย

หน่ายดา้นต่าง ๆ 
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ตาราง 2.1 งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัความเหน่ือยหน่าย (ต่อ) 

ธนพล บุญเลิศ 
ศศิมาภรณ์ ช่ืน
อารมณ์ 
และสร้างสรรค ์

รัตนสงวนวงศ ์

(2554) 

ความสัมพนัธ์

ระหวา่งการเห็น

คุณค่าในตนเอง 

ภาระงาน ความเช่ือ

ในอ านาจควบคุม

กบัความเหน่ือย

หน่ายในการท างาน 

นางพยาบาลจาก

โรงพยาบาลเอกชน

จ านวน 100 คน 

- ความเหน่ือยหน่ายในการ
ท างานมีสัมพนัธ์ทางบวก
กบัภาระงาน มีสัมพนัธ์ทาง
ลบกับการเห็นคุณค่าใน
ตนเอง และความเช่ือใน
อ านาจควบคุม 

- การเห็นคุณค่าในตนเอง 

ภาระงาน และความเช่ือใน

อ านาจควบคุม สามารถ

ร่วมกนัท านายความเหน่ือย

หน่ายในการท างานได ้

ชิดชนก คุณเจริญ 

(2560) 

ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อ

ความเหน่ือยหน่าย

ในการท างานของ

พนกังาน

บริษทัเอกชนในเขต

กรุงเทพมหานคร 

พนกังาน
บริษทัเอกชนในเขต
กรุงเทพมหานคร
จ านวน 386 คน 
 

ความเหน่ือยหน่ายในงานมี

ความสัมพนัธ์ทางบวกกบัความ

คุณภาพชีวติการท างานดา้น

การพฒันาศกัยภาพของ

พนกังาน และพบวา่คุณภาพ

ชีวติทางการท างานดา้น

ความกา้วหนา้และความมัน่คง

ในงาน ดา้นความสมดุล

ระหวา่งชีวติกบัการท างาน 

และดา้นการพฒันาศกัยภาพ

ของพนกังาน มีความสัมพนัธ์

กบัความเหน่ือยหน่ายในการ

ท างาน 

 

 



 
 

20 

ตาราง 2.1 งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัความเหน่ือยหน่าย (ต่อ) 

ทศันีย ์สิรินพมณี 

เมธาว ีอุดมธรรมานุ

ภาพ และสมโภชน์ 

เอ่ียมสุภาษิต (2563) 

การรับรู้ภาระงาน 

สัมพนัธภาพในงาน 

การสนบัสนุนทาง

สังคมต่อความ

เหน่ือยหน่ายในงาน

ของพยาบาลวชิาชีพ 

โดยมีอิทธิบาทส่ี 

เป็นตวัแปรก ากบั 

พยาบาลวชิาชีพท่ี

ปฏิบติังานใน

โรงพยาบาล

เจา้พระยายมราช 

จงัหวดัสุพรรณบุรี

จ านวน 210 คน 

- ก า ร รั บ รู้ ภ า ร ะ ง า น มี
ความสัมพนัธ์ทางบวกกับ
ความเหน่ือยหน่ายในงาน
ด้ า นคว าม อ่ อนล้ า ท า ง
อารมณ์ และด้านการลดค่า
บุคคลอ่ืน 

- สัมพันธภาพในงานท่ีดีมี
ความสัมพนัธ์ทางบวกกับ
ความส าเร็จส่วนบุคคล 

- การสนับสนุนทางสังคมมี
ความสัมพนัธ์ทางบวกกับ
ความเหน่ือยหน่ายในงาน
ดา้นความส าเร็จส่วนบุคคล 

- อิทธิบาทส่ี เป็นตวัแปร

ก ากบัความสัมพนัธ์

ระหวา่งการสนบัสนุนทาง

สังคมกบัความเหน่ือย

หน่ายในงานดา้นความ

อ่อนลา้ทางอารมณ์ 
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ตาราง 2.1 งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัความเหน่ือยหน่าย (ต่อ) 

พรพิมล พงษโ์หมด 

(2560) 

คุณภาพชีวติในการ

ท างาน ความเหน่ือย

หน่ายในงานและ

ความตั้งใจลาออก 

ของพยาบาลแผนก

วกิฤตโรงพยาบาล

รัฐแห่งหน่ึง 

พยาบาลระดบั
ปฏิบติังานแผนก
วกิฤตของ 
โรงพยาบาลรัฐแห่ง
หน่ึงในเขต
กรุงเทพมหานคร 
จ านวน 436 คน 

 

- มี คุ ณ ภ า พ ชี วิ ต ใ น ก า ร
ท างาน ความเหน่ือยหน่าย 
ในงาน และความตั้ งใจ
ลาออก อยู่ในระดับปาน
กลาง 

- คุณภาพชีวิตในการท างาน
มีความสัมพนัธ์ทางลบกบั
ความเหน่ือยหน่ายในงาน 

- คุณภาพชีวิตในการท างาน
มีความสัมพนัธ์ทางลบกบั
ความตั้งใจลาออก 

- ความเหน่ือยหน่ายในงาน
มีความสัมพันธ์ทางบวก
กบัความตั้งใจลาออก 

- คุณภาพชีวติในการท างาน

และความเหน่ือยหน่ายใน

งานเป็นตวัแปรท่ีสามารถ

พยากรณ์ความตั้งใจลาออก 
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ตาราง 2.1 งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัความเหน่ือยหน่าย (ต่อ) 

พลัพงศ ์สุวรรณ

วาทิน (2559) 

การรับรู้ภาระงาน

และความเหน่ือย

หน่ายในการท างาน

ของพนกังาน

ตอ้นรับบน

เคร่ืองบิน โดยมีการ

ส่ือสารภายใน

องคก์ารและ

ความเครียดในการ

ท างานเป็นตวัแปร

ก ากบั 

พนกังานตอ้นรับบน
เคร่ืองบิน จ านวน 
200 คน 

 

- การรับรู้ภาระงานมี
ความสัมพนัธ์ทางลบกบั
ความเหน่ือยหน่ายในการ
ท างาน 

- การส่ือสารภายในองคก์าร
ไม่ไดก้  ากบัความสัมพนัธ์
ระหวา่งการรับรู้ภาระงาน
และความเหน่ือยหน่ายใน
การท างาน 

- ความเครียดในการท างาน

เป็นตวัแปรก ากบั

ความสัมพนัธ์ระหวา่งการ

รับรู้ภาระงานกบัความ 

เหน่ือยหน่ายในการท างาน  
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ตาราง 2.1 งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัความเหน่ือยหน่าย (ต่อ) 

บุญเอ้ือ โจว 
(2553) 

ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อ

ความเหน่ือยหน่าย

ในการท างานของ

พยาบาลวชิาชีพ: 

ศึกษากรณีวทิยาลยั

แพทยศ์าสตร์

กรุงเทพมหานคร

และวชิรพยาบาล 

พยาบาลวชิาชีพ: 

ศึกษากรณีวทิยาลยั

แพทยศ์าสตร์

กรุงเทพมหานคร

และวชิรพยาบาล

จ านวน 300 คน 

- ปั จ จั ย ลั ก ษ ณ ะ
สภาพแวดล้ อมใ นก า ร
ท างานในภาพรวมอยู่ระดบั
ปานกลาง 

- ระดบัความเหน่ือยหน่ายใน
การท างานในภาพรวมอยู่
ในระดบัปานกลาง 

- ปัจจยัด้านสัมพนัธภาพใน
ครอบครัว ภาระในการดูแล
ครอบค รั ว  รายได้และ
รายจ่ายประจ า และการรับรู้
ระบบบริหาร มีอิทธิพลต่อ
ความเหน่ือยหน่าย 

- ปัจจยัดา้น อาย ุระดบั

การศึกษา สถานะภาพ 

ระยะเวลาในการ

ปฏิบติังาน ลกัษณะงานท่ี

รับผดิชอบ สัมพนัธภาพ

ในหน่วยงาน การรับรู้ต่อ

ความส าเร็จในงาน และ

การรับรู้ต่อความสามารถ

เชิงวชิาชีพของตนเอง ไม่มี

อิทธิพลต่อความเหน่ือย

หน่าย 

 
จากการทบทวนวรรณกรรมและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งในอดีตพบว่า การศึกษาวิจยัดา้น

ความเหน่ือยหน่ายส่วนใหญ่มีกลุ่มตวัอยา่งเป็นบุคลากรทางการแพทย ์(Kelly et al., 2020; วีระยุทธ 
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บุญเกียรติเจริญ, 2560; ธนพล บุญเลิศและคณะ, 2554; ทศันีย ์สิรินพมณี และคณะ, 2563; พรพิมล 
พงษโ์หมด, 2560; บุญเอ้ือ โจว, 2553) ซ่ึงเป็นผูท่ี้มีการปฏิบติังานเป็นกะ (วีระยุทธ บุญเกียรติเจริญ, 
2560) รวมทั้งยงัมีกลุ่มตวัอย่างท่ีประกอบอาชีพท่ีตอ้งพบเจอกบัคนจ านวนมาก (พลัพงศ์ สุวรรณ
วาทิน, 2559; ลลิดา แท่งเพชร, 2558) โดยการศึกษาท่ีเก่ียวขอ้งทั้งหมดเป็นการศึกษาท่ีเก่ียวกบัความ
เหน่ือยหน่ายท่ีเกิดจากการท างาน ซ่ึงผลการศึกษามีความหลากหลายและสามารถอธิบายไดด้งัน้ี 

ความเครียดในดา้นการท างาน หรือปัจจยัในการท างานไดแ้ก่ การรับรู้ภาระงาน การ
รับรู้คุณค่าของงาน สัมพนัธภาพในการท างาน และประสบการณ์การท างานมีความสัมพนัธ์ทางบวก
กบัความเหน่ือยหน่ายในการท างาน (Kelly et al., 2020; ณฐัธิดา สุพรรณภพ, 2559; ลลิดา แท่งเพชร, 
2558; วีระยุทธ บุญเกียรติเจริญ, 2560; ธนพล บุญเลิศและคณะ, 2554; ทศันีย ์สิรินพมณี และคณะ
,2563) แต่ในงานวิจยับางส่วนพบวา่ การรับรู้ภาระงานมีความสัมพนัธ์ทางลบกบัความเหน่ือยหน่าย
ในการท างาน (พลัพงศ์ สุวรรณวาทิน, 2559) นอกจากน้ีพบว่าความเหน่ือยหน่ายในงานมีอิทธิพล
และส่งผลกระทบต่อการปฏิบติังานของพนกังาน (วฒันา ศรีวิลยั และ กลา้หาญ ณ น่าน, 2564; พร
พิมล พงษโ์หมด, 2560) 

ในดา้นคุณภาพชีวิตพบว่า ความสมดุลระหว่างชีวิตกบัการท างานมีความสัมพนัธ์เชิง
ลบกบัความเหน่ือยหน่ายในการท างาน (ชิดชนก คุณเจริญ, 2560) นอกจากน้ีพบว่า การไดรั้บการ
สนบัสนุนทางสังคมและปัจจยัดา้นสัมพนัธภาพในครอบครัวมีความสัมพนัธ์และมีอิทธิพลต่อความ
เหน่ือยหน่าย (ธญัทิพย ์กองม่วง, 2558; บุญเอ้ือ โจว, 2553) แต่ในบางการศึกษาพบวา่คุณภาพชีวติใน
การท างานไม่มีความสัมพนัธ์ต่อความเหน่ือยหน่ายในการท างาน (ณฐัธิดา สุพรรณภพ,2559) รวมทั้ง 
ปัจจยัดา้น อายุ ระดบัการศึกษา สถานะภาพ ระยะเวลาในการปฏิบติังาน ลกัษณะงานท่ีรับผิดชอบ 
สัมพนัธภาพในหน่วยงาน การรับรู้ต่อความส าเร็จในงาน และการรับรู้ต่อความสามารถเชิงวิชาชีพ
ของตนเอง ไม่มีอิทธิพลต่อความเหน่ือยหน่าย (บุญเอ้ือ โจว, 2553) 
 ผูว้ิจยัมองว่าภาระงาน ชีวิตการท างานส่งผลรบกวนชีวิตส่วนตวั ชีวิตส่วนตวัส่งผล
รบกวนชีวิตการท างาน ชีวิตการท างานส่งผลเก้ือหนุนชีวิตส่วนตวั และชีวิตส่วนตวัส่งผลเก้ือหนุน
ชีวิตการท างาน อาจส่งผลต่อความเหน่ือยหน่ายโดยเฉพาะอยา่งยิ่งในพนกังานเอกชน ซ่ึงอาจส่งผล
กระทบด้านลบต่อไปในอนาคตได้ ผูว้ิจยัจึงได้ท าการทบทวนวรรณกรรมและวิจยัท่ีเก่ียวข้อง
ดงักล่าว แลว้จึงน ามาตั้งสมมติฐานและสร้างกรอบแนวคิด ดงัน้ี 
 
1. ภาระงาน 

จากการศึกษาพบวา่ภาระงานเป็นปัจจยัหน่ึงท่ีท าใหเ้กิดความเครียด (Kelly et al., 2020) 
นอกจากน้ียงัพบวา่ ความเหน่ือยหน่ายมีความสัมพนัธ์เชิงบวกกบัภาระงาน (ลลิดา แท่งเพชร, 2558; 
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ธนพล บุญเลิศและคณะ, 2554) และการรับรู้ภาระงานมีความสัมพนัธ์ทางบวกกบัความเหน่ือยหน่าย
ในงานดา้นความอ่อนลา้ทางอารมณ์ และดา้นการลดค่าบุคคลอ่ืน (ทศันีย ์สิรินพมณี และคณะ, 2563) 
ดงันั้นผูว้จิยัจึงตั้งสมมุติฐานวา่ 

สมมติฐานที ่1: ภาระงานมีความสัมพนัธ์เชิงบวกต่อความเหน่ือยหน่าย 
 

2. ชีวติการท างานส่งผลรบกวนชีวติส่วนตวั 
งานวิจัยในอดีตช้ีให้เห็นว่าสัมพันธภาพในงานท่ีดีมีความสัมพันธ์เชิงบวกกับ

ความส าเร็จส่วนบุคคล (ทศันีย ์สิรินพมณี และคณะ, 2563) นอกจากน้ี การศึกษาของ Kraft 2006, 
อา้งถึงในชิดชนก คุณเจริญ, 2560) ยงัพบว่า การเพิกเฉยต่อความตอ้งการของตนเองหรือการทุ่มเท
ให้กบังานจนไม่มีเวลาส่วนตวั ไม่ให้ความส าคญักบัเร่ืองส่วนตวั เป็นกระบวนการหน่ึงท่ีท าให้เกิด
ความเหน่ือยหน่ายในการท างานได ้ดงันั้นผูว้จิยัจึงตั้งสมมุติฐานวา่ 

สมมติฐานที่ 2: ชีวิตการท างานท่ีส่งผลรบกวนชีวิตส่วนตวัมีความสัมพนัธ์เชิงบวกต่อ
ความเหน่ือยหน่าย 

 
3. ชีวติส่วนตวัส่งผลรบกวนชีวติการท างาน 

งานวิจยัในอดีตพบว่า การสนบัสนุนงานจากครอบครัว ความขดัแยง้ระหว่างงานกบั
ครอบครัว ความเหน่ือยหน่ายในงานและการตั้งใจลาออกจากงาน มีความสัมพนัธ์ซ่ึงกนัและกนั (ธญั
ทิพย ์กองม่วง, 2558) นอกจากน้ีงานวิจยัในอดีตยงัพบวา่ ปัจจยัดา้นครอบครัวเช่น สัมพนัธภาพใน
ครอบครัว ภาระในการดูแลครอบครัว รายได้และรายจ่ายประจ า และการรับรู้ระบบบริหาร มี
อิทธิพลต่อความเหน่ือยหน่ายดว้ย (บุญเอ้ือ โจว, 2553) ดงันั้นผูว้จิยัจึงตั้งสมมุติฐานวา่  

สมมติฐานที่ 3: ชีวิตส่วนตวัท่ีส่งผลรบกวนชีวิตการท างานมีความสัมพนัธ์เชิงบวกต่อ
ความเหน่ือยหน่าย 

 
4. ชีวติการท างานส่งผลเก้ือหนุนชีวติส่วนตวั 

จากการทบทวนวรรณกรรมพบวา่ ความเครียดในการท างานมีความสัมพนัธ์ทางบวก
กบัความเหน่ือยหน่ายในการท างาน (ณัฐธิดา สุพรรณภพ,2559) โดยพบว่า ความเหน่ือยหน่ายจาก
การท างาน ส่งผลกระทบต่อทั้ง ตวับุคคล บุคคลรอบขา้งและสังคม Muldary (1983, อา้งใน อิสรีย ์
มงคลธนวฒัน์, 2558) ซ่ึงในทางกลบักนัพบว่าหากชีวิตการท างานเป็นไปได้ดว้ยดี ก็อาจส่งผลให้
ชีวิตส่วนตวัดี มีความสมดุลและส่งผลเก้ือหนุนกนัระหว่างการท างานและชีวิตส่วนตวั ไม่มีความ
เหน่ือยหน่าย ดงันั้นผูว้จิยัจึงตั้งสมมุติฐานวา่ 
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สมมติฐานที่ 4: ชีวิตการท างานท่ีส่งผลเก้ือหนุนชีวิตส่วนตวัส่งมีความสัมพนัธ์เชิงลบ
ต่อความเหน่ือยหน่าย 

 
5. ชีวติส่วนตวัส่งผลเก้ือหนุนชีวติการท างาน 

จากการทบทวนวรรณกรรมพบว่า ปัจจยัดา้นสัมพนัธภาพในครอบครัว ภาระในการ
ดูแลครอบครัว รายไดแ้ละรายจ่ายประจ า มีอิทธิพลต่อความเหน่ือยหน่าย นอกจากน้ีงานวจิยัยงัพบวา่ 
ชีวิตส่วนตวัอนัไดแ้ก่ สถาบนัครอบครัว สามารถช่วยแกปั้ญหาต่าง ๆ ได ้หากสถาบนัครอบครัวมี
ความเขม้แข็งและมีสัมพนัธภาพท่ีดีต่อกนั (บุญเอ้ือ โจว, 2553) ศิรภสัสร วงศท์องดี (2552) ไดก้ล่าว
ไวว้า่ หากสามารถสร้างสมดุลยภาพระหวา่งชีวิตกบังานได ้จะช่วยเกิดความอยูดี่กินดี มีสุขภาวะใน
ชีวิต ซ่ึงจะส่งผลและมีส่วนช่วยผลกัดนัในเกิดความส าเร็จ ความมัน่คง และความกา้วหน้า ดงันั้น
ผูว้จิยัจึงตั้งสมมุติฐานวา่ 

สมมติฐานที่ 5: ชีวิตส่วนตวัท่ีส่งผลเก้ือหนุนชีวิตการท างานมีความสัมพนัธ์เชิงลบต่อ
ความเหน่ือยหน่าย 
 

 
2.5 กรอบแนวคดิการวจิัย 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ปัจจยัดา้นภาระงาน 
(พฒันาจาก NASA-TLX) ความเหน่ือยหน่าย 

(พฒันาจาก MBI-HSS) 

ปัจจยัดา้นความสมดุลระหวา่งชีวติและการท างาน 

- ชีวติการท างานส่งผลรบกวนชีวติส่วนตวั 
- ชีวติส่วนตวัส่งผลรบกวนชีวิตการท างาน 
- ชีวติการท างานส่งผลเก้ือหนุนชีวติ

ส่วนตวั 
- ชีวติส่วนตวัส่งผลเก้ือหนุนชีวติการ

ท างาน 
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บทที ่3 
ระเบียบวธิีวจิัย 

 
 

การศึกษาเร่ือง “ความเหน่ือยหน่ายจากภาระงานและความสมดุลระหวา่งชีวติกบัการ
ท างานของพนกังานบริษทัเอกชนในเขตกรุงเทพมหานคร” ผูว้จิยัไดก้  าหนดระเบียบวธีิด าเนินการ
วจิยัดงัน้ี 
 
 

3.1 รูปแบบการวจิัย 
การศึกษาวิจยัน้ีเป็นงานวิจยัเชิงปริมาณ (Quantitative research) โดยเป็นวิธีท่ีมีการ

ควบคุมอยา่งระมดัระวงั ใชเ้คร่ืองมือเก็บรวบรวมขอ้มูลท่ีมีมาตรฐาน มีทฤษฎีหรือหลกัการรองรับ
ความเก่ียวขอ้งระหวา่ง ตวัแปรท่ีศึกษา ขอ้มูลเป็นตวัเลข และใชว้ิธีการทางสถิติวิเคราะห์ขอ้มูล ท า
ให้เกิดความมัน่ใจในขอ้สรุปท่ีไดรั้บ (สมโภชน์ อเนกสุข, 2564) โดยการศึกษาคร้ังน้ีเป็นการศึกษา 
ณ ช่วงเวลาใดเวลาหน่ึง (Cross-sectional) โดยเป็นการเก็บขอ้มูลเพียงคร้ังเดียว และรวบรวมขอ้มูล
จากแหล่งขอ้มูลปฐมภูมิ (Primary data) จากการตอบแบบสอบถามของกลุ่มตวัอยา่ง 
 
 

3.2 ประชากรและการสุ่มกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากรในการศึกษาวจิยัคร้ังน้ี คือ พนกังานบริษทัในเขตกรุงเทพมหานคร โดยจะใช ้

วิธีการสุ่มตัวอย่างแบบไม่อาศัยความน่าจะเป็น (Non-probability sampling) แบบตามสะดวก 
(Convenience Sampling) โดยการสุ่มแบบดงักล่าวเป็นการสุ่มท่ีไม่ไดมี้กฎเกณฑ์ โดยสามารถเลือก
ใครก็ไดใ้นการสุ่ม แต่ตอ้งเป็นผูท่ี้รวมอยูใ่นกลุ่มประชากรท่ีสนใจศึกษา ซ่ึงขอ้ดีของการสุ่มตวัอยา่ง
แบบสะดวกคือมีความสะดวก รวดเร็ว ประหยดัค่าใชจ่้าย อยา่งไรก็ตามการสุ่มแบบดงักล่าวอาจไม่
สามารถใช้อิงถึงประชากรทั้งหมดได ้ซ่ึงอาจท าให้ผลวิจยัเกิดความผิดพลาดได ้ (หทยัชนก พรรค
เจริญ, 2555)  
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เน่ืองจากไม่ทราบจ านวนประชากรท่ีแน่นอน จึงก าหนดการหากลุ่มตวัอย่างโดยใช้
สูตรของ Cochran (1977) ท่ีระดบัความเช่ือมัน่

 

95% และค่าความคลาดเคล่ือนของกลุ่มตวัอยา่งท่ี 5% 
ดงัน้ี 

n = 
P(1−P)Z2

e2
   

 
โดย  n    หมายถึง ขนาดของกลุ่มตวัอยา่ง 
 P    หมายถึง สัดส่วนของประชากรท่ีผูว้จิยัก าลงัสุ่มแทนค่าไว ้0.5 
 Z    หมายถึง ระดบัความเช่ือมัน่ 
  e    หมายถึง ค่าความคลาดเคล่ือนท่ียอมรับได ้

 

ดงันั้น  n = 
760

1+760(0.05)2
   

    

   n = 
0.9604

0.0025
 

     
n = 384.16 

 
ดงันั้น ผูว้ิจยัจึงไดก้ าหนดขนาดตวัอยา่งจากสูตรการหาขนาดกลุ่มตวัอยา่งท่ีค านวณได้

เท่ากบั 385 คน 
 
 

3.3 การเกบ็รวมรวบข้อมูล 
การศึกษาวิจยัน้ีเก็บรวบรวมข้อมูลโดยใช้แบบสอบถาม (Questionnaire) ทั้งท่ีผูว้ิจยั

แจกด้วยตนเองและผ่านทางออนไลน์ โดยแบบสอบถามเป็นค าถามปลายปิด (Close-Ended 
Question) ประกอบไปดว้ย 4 ส่วนดงัน้ี 

ส่วนที ่1 ขอ้มูลส่วนบุคคล 
 เป็นแบบสอบถามท่ีเก่ียวขอ้งกบัขอ้มูลส่วนบุคคลไดแ้ก่ เพศ อายุ ต  าแหน่งงาน รายได้

ต่อเดือน และสถานภาพ 
ส่วนที ่2 ภาระงาน 
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ภาระงาน ถูกประเมินโดยใชม้าตราวดัของ NASA-Task Load Index (NASA-TLX) ซ่ึง
ไดรั้บการพฒันาโดยสถาบนั NASA Ames Research Center’s (ARC) และแปลจากภาษาองักฤษมา
เป็นภาษาไทย โดยมีขอ้ค าถามทั้งหมด 6 ขอ้ และใชม้าตราวดั Likert scale 5ระดบัในการวดั ดงัน้ี 

 
คะแนน ระดับความคิดเห็น 

5 สูงมาก 
4 สูง 
3 ปานกลาง 
2 ต ่า 
1 ต ่ามาก 

  
 โดยสามารถใชสู้ตรค านวณและอธิบายในแต่ละชั้น ไดด้งัน้ี 

 
ช่วงห่าง     =           คะแนนสูงสุด - คะแนนต ่าสุด 

จ านวนชั้น 
=           5 −1 

  5 
=            0.8 
 

 จากการค านวณไดค้วามกวา้งของอนัตรภาคชั้นเฉล่ียเท่ากบั  0.8 ขา้งตน้ มีเกณฑก์าร
แปลความหมายของคะแนนระดบัเฉล่ียได ้ดงัน้ี 

ค่าเฉล่ีย 1.00 – 1.80 หมายถึง มีระดบัต ่ามาก 
ค่าเฉล่ีย 1.81 – 2.60 หมายถึง มีระดบัต ่า 
ค่าเฉล่ีย 2.61– 3.40 หมายถึง มีระดบัปานกลาง 
ค่าเฉล่ีย 3.41 – 4.20 หมายถึง มีระดบัสูง 
ค่าเฉล่ีย 4.21 – 5.00 หมายถึง มีระดบัสูงมาก 

 
 ส่วนที ่3 ความสมดุลระหวา่งชีวติและการท างาน 
 ความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน ถูกประเมินโดยมาตรวดัท่ีพฒันาโดย Fisher 

(2014) ซ่ึงเก่ียวกบัส่ิงรบกวนและส่ิงเก้ือหนุนระหว่างชีวิตการท างานและชีวิตส่วนตวั และแปลจาก
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ภาษาองักฤษมาเป็นภาษาไทย โดยมีขอ้ค าถามทั้งหมด 13 ขอ้ และใชม้าตราวดั Likert scale 5 ระดบัใน
การวดั ดงัน้ี 
 

คะแนน ระดับความถี่ 
5 บ่อยมาก 
4 บ่อย 
3 บางคร้ัง 
2 นาน ๆ คร้ัง 
1 ไม่เคย 

  
 โดยสามารถใชสู้ตรค านวณและอธิบายในแต่ละชั้น ไดด้งัน้ี 
 

ช่วงห่าง     =            คะแนนสูงสุด - คะแนนต ่าสุด 
จ านวนชั้น 

=            5 −1 
  5 

=            0.8 
 จากการค านวณไดค้วามกวา้งของอนัตรภาคชั้นเฉล่ียเท่ากบั  0.8 ขา้งตน้ มีเกณฑก์าร

แปลความหมายของคะแนนระดบัเฉล่ียได ้ดงัน้ี 
ค่าเฉล่ีย 1.00- 1.80 หมายถึง มีระดบัความถ่ีนอ้ยท่ีสุด 
ค่าเฉล่ีย 1.81 – 2.60 หมายถึง มีระดบัความถ่ีนอ้ย 
ค่าเฉล่ีย 2.61– 3.40 หมายถึง มีระดบัความถ่ีปานกลาง 
ค่าเฉล่ีย 3.41 – 4.20 หมายถึง มีระดบัความถ่ีมาก 
ค่าเฉล่ีย 4.21 – 5.00 หมายถึง มีระดบัความถ่ีมากท่ีสุด 
 

 ส่วนที ่4 ความเหน่ือยหน่าย 
 ความเหน่ือยหน่าย ถูกประเมินดว้ยมาตราวดั Human Services Survey (MBI-HSS) ซ่ึง
เป็นมาตราวดัท่ีใช้วดัความเหน่ือยหน่าย โดยเจนจิรา เกียรติธนะบ ารุง (2560) ได้แปลไว ้โดยใช้
จ  านวนค าถาม 10 ขอ้ และใชม้าตราวดั Likert scale 5 ระดบัในการวดั ดงัน้ี 
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คะแนน ระดับความเห็น 
5 มากท่ีสุด 
4 มาก 
3 ปานกลาง 
2 นอ้ย 
1 นอ้ยท่ีสุด 

  
 โดยสามารถใชสู้ตรค านวณและอธิบายในแต่ละชั้น ไดด้งัน้ี 
 

อนัตรภาคชั้น      =           คะแนนสูงสุด - คะแนนต ่าสุด 
จ านวนชั้น 

=           5 −1 
  5 

=            0.8 
 จากการค านวณไดค้วามกวา้งของอนัตรภาคชั้นเฉล่ียเท่ากบั  0.8 ขา้งตน้ มีเกณฑก์าร

แปลความหมายของคะแนนระดบัเฉล่ียได ้ดงัน้ี 
ค่าเฉล่ีย 1.00- 1.80 หมายถึง มีระดบัความเห็นดว้ยนอ้ยท่ีสุด 
ค่าเฉล่ีย 1.81 – 2.60 หมายถึง มีระดบัความเห็นดว้ยนอ้ย 
ค่าเฉล่ีย 2.61– 3.40 หมายถึง มีระดบัความเห็นดว้ยปานกลาง 
ค่าเฉล่ีย 3.41 – 4.20 หมายถึง มีระดบัความเห็นดว้ยมาก 
ค่าเฉล่ีย 4.21 – 5.00 หมายถึง มีระดบัความเห็นดว้ยมากท่ีสุด 

 
 

3.4 การวเิคราะห์ข้อมูล 
 หลงัจากท่ีรวบรวมขอ้มูลแบบสอบถามของกลุ่มตวัอย่างจ านวน 385  แบบสอบถาม
แลว้ ไดด้ าเนินขั้นตอนต่อไปดงัน้ี 

1. ท าการตรวจสอบความสมบูรณ์ของแบบสอบถามและคดัเฉพาะแบบสอบถาม 
ท่ีตอบค าถามอยา่งสมบูรณ์ 

2. น าขอ้มูลแบบสอบถามท่ีครบถ้วนสมบูรณ์มาแปลงขอ้มูลให้อยู่ในรูปแบบ 
Microsoft Excel และบนัทึกลงในคอมพิวเตอร์ 
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3. น าขอ้มูลท่ีแปลงไวม้าประมวลและวเิคราะห์ผลของขอ้มูลดว้ยโปรแกรม SPSS  
(Statistical Package for Social Sciences) โดยผูว้จิยัใชส้ถิติดงัต่อไปน้ี 
   3.1 การวิเคราะห์ขอ้มูลส่วนบุคคลของผูต้อบแบบสอบถาม ใช้สถิติเชิง
พรรณนา (Descriptive Research) ในการวิเคราะห์ โดยใช้วิธีการแจกแจงความถ่ี (Frequency) โดย
แสดงผลเป็นค่าร้อยละ (Percentage) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 
                3.2 การวิเคราะห์ปัจจยั (Factor Analysis) เพื่อวิเคราะห์องค์ประกอบท่ี
แทจ้ริงของตวัแปร 
  3.3 การทดสอบความเช่ือมั่นของมาตรวัด (Reliability) ด้วยการใช้  
Cronbach’s Alpha  
                       3.4 การวิเคราะห์หาความสัมพนัธ์ระหวา่งตวัแปรท่ีใชใ้นการวิจยั โดยใช้
ค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์เพียร์สัน (Pearson Correlation)  
  3.5 การทดสอบสมมุติฐาน โดยใช้การวิเคราะห์ความถดถอยเชิงพหุ 
(Multiple Regression Analysis) ซ่ึงก าหนดค่านยัส าคญัทางสถิติไวท่ี้ 0.05 
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บทที ่4 
ผลการวจิัย 

 
 

 งานวิจยัเร่ือง ความเหน่ือยหน่ายจากภาระงานและความสมดุลระหว่างชีวิตกับการ
ท างานของพนักงานบริษัทเอกชนในเขตกรุงเทพมหานคร ผูว้ิจยัได้เก็บข้อมูลจากกลุ่มตวัอย่าง
จ านวน 385 คน และมีผลการวเิคราะห์ดงัน้ี 

 
 

4.1 ข้อมูลส่วนบุคคลของกลุ่มตัวอย่าง 
 จากการศึกษาข้อมูลส่วนบุคคลได้แก่ เพศ อายุ ต  าแหน่งงาน รายได้ต่อเดือน และ

สถานภาพ สามารถสรุปขอ้มูลไดด้งัน้ี 
 

ตาราง 4.1 แสดงขอ้มูลส่วนบุคคลของกลุ่มตวัอยา่ง 
ข้อมูลส่วนบุคคล จ านวน (คน) ร้อยละ 

1. เพศ 1) หญิง 159 41.30 
2) ชาย 226 58.70 

รวม 385 100.00 
2. อาย ุ 1) 21-30 156 40.52 

2) 31-40 83 21.56 
3) 41-50 36 9.35 
4) 51 ปีข้ึนไป 110 28.57 

รวม 385 100.00 
3. ต าแหน่งงาน 1) Officer 159 41.30 

2) Sr. Officer – Chief 120 31.17 
3) Asst. Manager – Sr. 

Manager 
56 14.55 

4) Asst. General Manager 21 5.45 
5) General Manager and up 29 7.53 
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ตาราง 4.1 แสดงขอ้มูลส่วนบุคคลของกลุ่มตวัอยา่ง (ต่อ) 
รวม  385 100.00 

4. รายไดต่้อเดือน 1) 20,000 – 30,000 108 28.05 
2) 30,001 – 40,000 95 24.68 
3) 40,001 – 50,000 38 9.87 
4) 50,001 – 60,000 49 12.73 
5) 60,001 ข้ึนไป 95 24.68 

รวม 385 100.00 
5. สถานภาพ 1) โสด 221 57.40 

2) สมรส 146 37.92 
3) ม่าย 6 1.56 
4) หยา่ร้าง 12 3.12 

รวม 385 100.00 
 
 จากตารางท่ี 4.1 พบวา่กลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่เป็นเพศชายจ านวน 226 คน (ร้อยละ 

58.70) มีอายุระหวา่ง 21-30 ปี จ  านวน 156 คน (ร้อยละ 40.52) ต าแหน่งงาน officer จ านวน 159 คน 
(ร้อยละ 41.30) มีรายไดต่้อเดือน 20,000-30,000 บาท จ านวน 108 คน (ร้อยละ 28.05) และมี
สถานภาพโสดจ านวน 221 คน (ร้อยละ 57.40) 

 
 

4.2 การวเิคราะห์องค์ประกอบของตัวแปร (Factor Analysis)  
 ผูว้จิยัไดท้  าการวิเคราะห์องคป์ระกอบของตวัแปรต่าง ๆ ประกอบไปดว้ย ดา้นปัจจยั

ดา้นภาระงาน ซ่ึงเป็นค าถามเก่ียวกบัภาระงานจ านวน 6 ขอ้ ปัจจยัดา้นความสมดุลระหวา่งชีวติและ
การท างาน โดยแบ่งเป็นหวัขอ้งานรบกวนกบัชีวติส่วนตวั มีค าถามจ านวน 4 ขอ้  หวัขอ้ชีวติส่วนตวั
ส่งผลรบกวนชีวติการท างาน มีค าถามจ านวน 5 ขอ้ หวัขอ้ชีวติการท างานส่งผลเก้ือหนุนชีวติส่วนตวั
มีค าถามจ านวน 2 ขอ้ หวัขอ้ชีวติส่วนตวัส่งผลเก้ือหนุนชีวติการท างานมีค าถามจ านวน 2 ขอ้และ
ค าถามทางดา้นความเหน่ือยหน่ายจ านวน 10 ขอ้ 

 ทั้งน้ี ผูว้จิยัไดท้  าการสรุปรายละเอียดของตวัแปรท่ีใชใ้นการวิเคราะห์ขอ้มูลดงัตาราง 4.2 
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ตาราง 4.2 รายละเอียดตวัแปรท่ีใชใ้นการวิเคราะห์ขอ้มูล 
สัญลกัษณ์ ตัวแปร Variable List 

Independent Variable 

Workload1 Workload Workload 1 

Workload2 Workload Workload 2 

Workload3 Workload Workload 3 

Workload4 Workload Workload 4 

Workload5 Workload Workload 5 

Workload6 Workload Workload 6 

Work-Life1 Work life balance Work Interference with Personal Life 

Work-Life2 Work life balance Work Interference with Personal Life 

Work-Life3 Work life balance Work Interference with Personal Life 

Work-Life4 Work life balance Work Interference with Personal Life 

Life-Work1 Work life balance Personal Life Interference with Work 

Life-Work2 Work life balance Personal Life Interference with Work 

Life-Work3 Work life balance Personal Life Interference with Work 

Life-Work4 Work life balance Personal Life Interference with Work 

Life-Work5 Work life balance Personal Life Interference with Work 

Work+Life1 Work life balance Work Support Personal Life 

Work+Life2 Work life balance Work Support Personal Life 

Life+Work1 Work life balance Personal Life Support Work 

Life+Work2 Work life balance Personal Life Support Work 

Dependent Variable 

Burnout 1 Burnout Burnout 1 

Burnout 2 Burnout Burnout 2 

Burnout 3 Burnout Burnout 3 
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ตาราง 4.2 รายละเอียดตวัแปรท่ีใชใ้นการวิเคราะห์ขอ้มูล (ต่อ) 
Burnout 4 Burnout Burnout 4 

Burnout 5 Burnout Burnout 5 

Burnout 6 Burnout Burnout 6 

Burnout 7 Burnout Burnout 7 

Burnout 8 Burnout Burnout 8 

Burnout 9 Burnout Burnout 9 

Burnout 10 Burnout Burnout 10 

  
 ในการวจิยัคร้ังน้ี ผูว้ิจยัไดท้  าการวิเคราะห์องคป์ระกอบ (Factor Analysis) เน่ืองจากตวั

แปรในการศึกษามีจ านวนมาก ดงันั้นการวิเคราะห์ตวัประกอบจึงเป็นการน าตวัแปรท่ีมีความสัมพนัธ์ 
กนัมารวมกลุ่มกนั เพื่อท าให้เป็นองคป์ระกอบเดียวกนั 
 
ตาราง 4.3 แสดงผลการวเิคราะห์องคป์ระกอบ (KMO and Bartlett’s Test) คร้ังท่ี 1 

KMO and Bartlett's Test 

Kaiser-Meyer-Olkin Measure of Sampling Adequacy. 0.830 

Bartlett's Test of Sphericity Approx. Chi-Square 5772.423 

df 406 

Sig. 0.000 

  
 ผูว้ิจ ัยได้ท าการวิเคราะห์องค์ประกอบการหาโครงสร้างท่ีแท้จริงด้วยวิธี  Principle 

Component Analysis เพื่อหาจ านวนองค์ประกอบท่ีเกิดจากตวัแปลต่าง ๆ โดยก าหนดค่า Eigen 
Value เท่ากบั 1 ซ่ึงเป็นค่าต ่าสุดท่ีใช้ในการควบคุมจ านวนขององค์ประกอบ จากนั้นจึงก าหนดให้
โปรแกรม SPSS การหมุนดว้ยวธีิ Varimax ซ่ึงค านวณหาค่าน ้าหนกัของปัจจยัในแต่ละองคป์ระกอบ 
ผลลพัท์ท่ีได้เป็นค่า Communities ซ่ึงเป็นค่าความแปรปรวนท่ีเกิดจากองค์ประกอบร่วม และค่า
น ้ าหนักองค์ประกอบ (Factor Loading) และค่า Bartlett's Test of Sphericity ของปัจจัยท่ีมีผลต่อ
ความเหน่ือยหน่าย และมีค่า Significant เท่ากบั 0.000 ทุกตวั ซ่ึงต ่ากวา่ระดบันยัส าคญั 0.05  
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 โดยผูว้ิจยัได้ท าการวิเคราะห์หาค่า KMO (Kaiser-Meyer-Olkin) เพื่อหาโครงสร้างท่ี
แทจ้ริง โดยขอ้มูลท่ีมีความเหมาะสมท่ีจะใช ้Factor Analysis ตอ้งมีค่า KMO ไม่ต ่ากวา่ 0.5 และยิ่งมี
ค่าเขา้ใกล ้1 มากข้ึน จะหมายความวา่ขอ้มูลชุดนั้นมีความเหมาะสมท่ีจะท า Factor Analysis มากข้ึน
เท่านั้น (กลัยา วานิชยบ์ญัชา, 2516) จากตารางท่ี 4.3 พบว่าไดค้่า KMO ของชุดขอ้มูลเท่ากบั 0.830 
ผูว้จิยัจึงน าขอ้มูลดงักล่าวมาวเิคราะห์หาโครงสร้างท่ีแทจ้ริงของตวัแปรตน้และตวัแปรตาม  

 ในการวิเคราะห์ตวัประกอบ ผูว้ิจยัไดพ้ิจารณาค่าน ้ าหนกัขององคป์ระกอบต่าง ๆ วา่ตวั
แปรใดมีค่ามากท่ีสุดจะอยู่ท่ีองค์ประกอบใด ให้จดัตวัแปรไวใ้นองค์ประกอบนั้น โดยอา้งอิงจาก 
Hair et al. (2010) ท่ีกล่าวไวว้า่ กรณีโมเดลมีปัจจยัแฝงไม่เกิน 7 ปัจจยั และมีค่า Communities ต ่ากวา่ 
0.45 ควรมีขนาดกลุ่มตวัอย่าง ไม่น้อยกว่า 300 ตวัอย่าง ดงันั้น ในกรณีน้ีมีขนาดกลุ่มตวัอย่างอยู่ท่ี
จ  านวน 385 คน ผูว้จิยัจึงก าหนดใหแ้ต่ละองคป์ระกอบตอ้งมีค่าน ้าหนกัมากกวา่ 0.45 ข้ึนไป (กฤตนยั 
จนัทาทิพวฒัน์, 2562) ผลของการวเิคราะห์องคป์ระกอบคร้ังท่ี 1 มีดงัน้ี 

 
ตาราง 4.4 แสดงผลการวิเคราะห์องค์ประกอบของปัจจยัความเหน่ือยหน่าย ภาระงานและความ
สมดุลระหวา่งชีวติกบัการท างาน คร้ังท่ี 1 

  
Component 

1 2 3 4 5 6 7 

Life-Work5 0.854 0.146 0.041 0.059 -0.066 0.216 0.056 

Life-Work3 0.836 0.113 0.172 0.043 -0.069 0.097 0.009 

Life-Work4 0.830 0.113 0.112 -0.012 -0.144 0.139 0.127 

Life-Work2 0.825 0.100 0.214 -0.006 0.058 -0.070 0.034 

Life-Work1 0.761 0.049 0.174 -0.068 0.101 -0.202 -0.013 

Burnout8 0.089 0.848 0.123 -0.119 -0.123 -0.012 -0.068 

Burnout9 0.125 0.847 0.178 -0.043 -0.160 -0.011 -0.133 

Burnout6 0.130 0.815 0.138 -0.008 -0.042 -0.165 -0.014 

Burnout7 0.058 0.802 0.132 0.091 -0.055 -0.035 0.089 

Burnout4 0.270 0.486 0.141 -0.025 0.370 -0.199 0.352 

Burnout3 0.420 0.475 0.018 -0.005 0.357 -0.265 0.313 
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ตาราง 4.4 แสดงผลการวิเคราะห์องค์ประกอบของปัจจยัความเหน่ือยหน่าย ภาระงานและความ
สมดุลระหวา่งชีวติกบัการท างาน คร้ังท่ี 1 (ต่อ) 
Work-Life1 0.143 -0.082 0.772 0.178 0.135 -0.197 0.012 

Work-Life2 0.060 0.199 0.769 0.087 0.045 -0.190 0.091 

Work-Life4 0.267 0.119 0.754 0.266 -0.023 -0.159 0.070 

Work-Life3 0.078 0.196 0.725 0.099 -0.097 -0.038 -0.035 

Burnout2 0.222 0.295 0.616 0.023 0.019 0.258 0.121 

Workload6 0.293 0.112 0.453 0.279 0.118 -0.284 0.177 

Burnout1 0.203 0.363 0.387 -0.363 0.059 0.073 0.161 

Workload3 0.147 0.027 0.266 0.687 -0.095 -0.005 0.168 

Workload4 -0.122 -0.084 0.103 0.655 -0.031 0.255 -0.070 

Workload5 0.237 -0.130 0.269 0.621 0.181 -0.179 0.287 

Workload1 -0.049 0.142 0.101 0.497 -0.009 -0.028 -0.122 

Burnout10 0.018 0.302 -0.019 -0.441 -0.215 0.239 -0.089 

Life+Work2 -0.070 -0.149 0.039 0.036 0.840 0.186 -0.055 

Life+Work1 -0.070 -0.122 0.049 -0.004 0.802 0.310 -0.117 

Work+Life1 0.042 -0.128 -0.222 0.000 0.281 0.759 0.110 

Work+Life2 0.161 -0.123 -0.192 0.007 0.284 0.737 -0.080 

Workload2 0.087 -0.172 0.045 0.195 -0.171 0.067 0.747 

Burnout5 0.032 0.197 0.221 -0.385 0.007 -0.048 0.556 

 
 จากตาราง 4.4 ผลการวิเคราะห์องค์ประกอบของปัจจยัความเหน่ือยหน่าย ภาระงาน
และความสมดุลระหว่างชีวิตกบัการท างานคร้ังท่ี 1 พบว่า มีบางขอ้ค าถามท่ีมีค่า factor loading ต ่า
กวา่ 0.45 ดงันั้นผูว้ิจยัจึงไดต้ดัขอ้ค าถามบางขอ้ออกไดแ้ก่ Burnout 1 และ Burnout 10 จากนั้นผูว้ิจยั
ไดท้  าการวเิคราะห์องคป์ระกอบคร้ังท่ี 2 และพบวา่ขอ้ค าถาม Burnout 5 มี factor loading ซ ้ าซอ้นกนั 
ผูว้ิจยัจึงตดัขอ้ค าถามดงักล่าวออก และท าการวิเคราะห์องค์ประกอบคร้ังท่ี 3 โดยพบว่า ขอ้ค าถาม 
Workload 2 ไม่ปรากฏค่า factor loading ผูว้จิยัจึงไดท้  าการตดัขอ้ค าถามดงักล่าวออก 
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 จากตาราง 4.4 ผลการวิเคราะห์องค์ประกอบของปัจจยัความเหน่ือยหน่าย ภาระงาน
และความสมดุลระหว่างชีวิตกบัการท างานคร้ังท่ี 1 พบว่า มีบางขอ้ค าถามท่ีมีค่า factor loading ต ่า
กวา่ 0.45 ดงันั้นผูว้ิจยัจึงไดต้ดัขอ้ค าถามบางขอ้ออกไดแ้ก่ Burnout 1 และ Burnout 10 จากนั้นผูว้ิจยั
ได้ท าการวิเคราะห์องค์ประกอบต่อไปและพบว่า มีการ double load ท่ีขอ้ค าถาม Burnout 5 และ 
Workload 5 และขอ้ค าถาม Workload 2 Burnout 3 Burnout 4 มีการ unload ดงันั้นผูว้ิจยัจึงได้ตดัขอ้
ค าถามดงักล่าวออก ผูว้ิจยัไดท้  าการวิเคราะห์องค์ประกอบต่อไปและพบว่าขอ้ถาม Burnout 2 และ 
workload 6 มิไดบ้รรจุอยูใ่นองคป์ระกอบท่ีเหมาะสม ดงันั้นผูว้จิยัจึงไดต้ดัขอ้ค าถามออก  
 ผูว้ิจยัไดท้  าการวิเคราะห์องค์ประกอบคร้ังท่ี 9 โดยพบว่าขอ้ค าถาม  Work+Life1 มิได้
บรรจุอยู่ในองค์ประกอบท่ีเหมาะสม ผูว้ิจยัจึงได้ตัดข้อค าถามดังกล่าวออก และพบว่าข้อค าถาม 
Work+Life2 Life+Work1 และ Life+Work2 รวมอยู่ในองค์ประกอบเดียวกัน ผูว้ิจยัจึงท าการควบข้อ
ค าถามดงักล่าวไวเ้ป็นองค์ประกอบเดียวและใชส้ัญลกัษณ์แทนว่า Support โดยผลการวิเคราะห์แสดง
ใหเ้ห็นในตาราง 4.6 หลงัจากการวเิคราะห์องคป์ระกอบแลว้ สามารถแบ่งออกเป็น 5 องคป์ระกอบ ดงัน้ี 
 องคป์ระกอบท่ี 1 Workload    จ านวน 3 ขอ้ค าถาม 
 องคป์ระกอบท่ี 2 Work-Life   จ านวน 4 ขอ้ค าถาม 
 องคป์ระกอบท่ี 3 Life-Work  จ านวน 5 ขอ้ค าถาม 
 องคป์ระกอบท่ี 4 Support    จ านวน 3 ขอ้ค าถาม 
 องคป์ระกอบท่ี 5 Burnout   จ านวน 4 ขอ้ค าถาม 
 
ตาราง 4.5 แสดงผลการวเิคราะห์องคป์ระกอบ (KMO and Bartlett’s Test) คร้ังท่ี 9 

KMO and Bartlett's Test 

Kaiser-Meyer-Olkin Measure of Sampling Adequacy. 0.807 

Bartlett's Test of 
Sphericity 

Approx. Chi-Square 3888.512 

df 171 

Sig. 0.000 

 
 
 
 



 
 

40 

ตาราง 4.6 แสดงผลการวเิคราะห์องคป์ระกอบของปัจจยัความเหน่ือยหน่าย ภาระงานและความ
สมดุลระหวา่งชีวติกบัการท างาน คร้ังท่ี 9 

  
Component 

1 2 3 4 5 

Life-Work5 0.886 0.133 -0.039 0.016 0.089 

Life-Work4 0.864 0.119 0.049 -0.066 0.012 

Life-Work3 0.858 0.121 0.110 -0.013 0.072 

Life-Work2 0.810 0.078 0.232 0.003 -0.042 

Life-Work1 0.725 0.055 0.267 0.020 -0.160 

Burnout9 0.144 0.896 0.110 -0.095 0.004 

Burnout8 0.104 0.875 0.045 -0.111 -0.073 

Burnout6 0.127 0.847 0.183 -0.060 -0.042 

Burnout7 0.078 0.802 0.139 -0.067 0.068 

Work-Life1 0.143 -0.057 0.820 0.070 0.120 

Work-Life2 0.077 0.227 0.807 -0.015 0.044 

Work-Life4 0.284 0.131 0.789 -0.046 0.228 

Work-Life3 0.109 0.225 0.688 -0.049 0.133 

Life+Work1 -0.059 -0.088 0.024 0.927 -0.027 

Life+Work2 -0.078 -0.129 0.066 0.885 -0.026 

Work+Life2 0.237 -0.116 -0.412 0.540 0.113 

Workload4 -0.079 -0.123 0.021 0.102 0.780 

Workload1 -0.050 0.089 0.105 -0.028 0.638 

Workload3 0.176 -0.024 0.325 -0.087 0.626 

  
 หลังจากผูว้ิจ ัยได้ท าการวิเคราะห์องค์ประกอบ โดยมีการตัดและรวมข้อค าถาม

เรียบร้อยแลว้ จึงไดท้  าการปรับสมมุติฐานใหม่ ดงัน้ี 
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 สมมติฐานที ่1: ภาระงานมีความสัมพนัธ์เชิงบวกต่อความเหน่ือยหน่าย 
 สมมติฐานที่ 2: ชีวิตการท างานท่ีส่งผลรบกวนชีวิตส่วนตวัมีความสัมพนัธ์เชิงบวกต่อ
ความเหน่ือยหน่าย 

 สมมติฐานที่ 3: ชีวิตส่วนตวัท่ีส่งผลรบกวนชีวิตการท างานมีความสัมพนัธ์เชิงบวกต่อ
ความเหน่ือยหน่าย 

 สมมติฐานที ่4: ชีวติการท างานและชีวิตส่วนตวัท่ีส่งผลเก้ือหนุนกนัส่งมีความสัมพนัธ์
เชิงลบต่อความเหน่ือยหน่าย 

 
 

4.3 การทดสอบความเช่ือมัน่ของมาตรวดั (Reliability)  
 ผูว้ิจยัไดท้  าการทดสอบความเช่ือมัน่โดยการหาค่าสัมประสิทธ์ิ Cronbach’s Alpha จาก
ผลการทดสอบพบวา่มาตรวดัดา้นภาระงาน (Workload) มีค่าคะแนนต ่ากวา่ 0.7 (ตาราง 4.7) ผูว้จิยัจึง
ไดท้  าการตดัมาตรวดัดงักล่าวออก ส าหรับค่าสัมประสิทธ์ิครอนบาคอลัฟ่าในมาตรวดัท่ีเหลือ มีค่าอยู่
ท่ี 0.709 – 0.901 โดยมีค่ามากกว่า 0.70 ทุกตวั จึงถือไดว้่ามาตรวดัมีระดบัความเช่ือมัน่ท่ียอมรับได ้
(Nunally, 1978) 
 
ตาราง 4.7 แสดงค่าสัมประสิทธ์ิครอนบาคอลัฟ่าของมาตรวดั 

มาตรวดั จ านวนข้อค าถาม Cronbach’s Alpha 

ภาระงาน 3 0.514 

ชีวติส่วนตวัรบกวนกบังาน 5 0.901 

ความเหน่ือยหน่าย 4 0.901 

งานรบกวนกบัชีวิตส่วนตวั 4 0.846 

งานและชีวติส่วนตวัเก้ือหนุนกนั 3 0.709 

 

 

4.4 การวเิคราะห์สหสัมพนัธ์ (Correlation Analysis)  
หลงัจากท่ีไดท้  าการวเิคราะห์องคป์ระกอบของตวัแปรและทดสอบความน่าเช่ือถือของมาตร

วดัในทุก ๆ ปัจจยัแลว้ จึงไดท้  าการรวมคะแนนจากกลุ่มตวัแปรของแต่ละปัจจยัเพื่อใช้เป็นคะแนน
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ตวัแทนของตวัแปรหลกั ในการน ามาวเิคราะห์หาความสัมพนัธ์ระหวา่งกลุ่มปัจจยั หรือตวัแปรหลกั
ทั้งหมดในงานวิจยั ดว้ยวิธี Bivariate Correlation ท่ีสามารถระบุความสัมพนัธ์ต่อกนั โดยแยกเป็นคู่ 
ๆ ดว้ยค่า Pearson Correlation ดงัแสดงในตาราง 4.8 

 
ตาราง 4.8 ค่าเฉล่ีย ความเบ่ียงเบนมาตรฐาน และการวเิคราะห์สหสัมพนัธ์ (Correlation Analysis) 

N = 385 *p < 0.05, **p < 0.01, ***p < 0.001 
 
 จากการวิเคราะห์สหสัมพนัธ์ในตาราง 4.8 ซ่ึงแสดงค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์
ระหว่างตวัแปรต่าง ๆ พบว่า ชีวิตส่วนตวัที่ส่งผลกระทบต่อชีวิตการท างาน  (r = .268, p < 0.001)  
และชีวิตการท างานที่ส่งผลรบกวนชีวิตส่วนตวั  (r = .308, p < 0.001) มีความสัมพนัธ์เชิงบวกกบั
ความเหน่ือยหน่าย และการท างานและชีวิตส่วนตวัความเก้ือหนุนกนั  (r = -.238, p < 0.001)  มี
ความสัมพนัธ์เชิงลบกบัความเหน่ือยหน่าย 
 
 
 

  Mean SD 

ชีวิตส่วนตวัท่ี
ส่งผลกระทบต่อ
ชีวิตการท างาน   

ความเหน่ือย
หน่าย 

ชีวิตการท างานท่ี
ส่งผลรบกวน
ชีวิตส่วนตวั   

ชีวิตส่วนตวัท่ี
ส่งผลกระทบต่อ
ชีวิตการท างาน   

2.28 0.81 

   

ความเหน่ือย
หน่าย 

2.92 0.90 .268*** 
  

ชีวิตการท างานท่ี
ส่งผลรบกวน
ชีวิตส่วนตวั   

3.00 0.82 .333*** .308*** 

 

การท างานและ
ชีวิตส่วนตวั
ความเก้ือหนุน
กนั 

3.44 0.73 -0.002 -.238*** -.142** 
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4.5 การวเิคราะห์ความถดถอยเชิงพหุ (Multiple Regression Analysis)  
 เพื ่อทดสอบสมมติฐานของงานวิจยั ผูว้ ิจยัไดใ้ช้การวิเคราะห์การถดถอยเชิงพหุ  
(Multiple Regression Analysis) ดว้ยวิธี  Linear Regression แบบวิเคราะห์ตวัแปรทั้งหมดใน
คราวเดียว (Enter Method) ตามแสดงในตาราง 4.9 โดยพบว่า ชีวิตการท างานที่ส่งผลรบกวน
ชีว ิตส่วนตวัมีผลต่อความเหนื่อยหน่าย (β = 0.213, p < 0.001) รวมทั้งชีว ิตส่วนตวัที่ส่งผล
รบกวนชีวิตการท างานมีผลต่อความเหน่ือยหน่าย (β = 0.197, p < 0.001) นอกจากน้ีชีวิตการ
ท างานและชีวิตส่วนตวัที่ส่งผลเก้ือหนุนกนัส่งผลเชิงลบต่อความเหน่ือยหน่าย (β = -0.207, p < 
0.001) โดยตวัแปรตน้ทั้งหมดสามารถอธิบายผลของตวัแปรตามได ้ ร้อยละ 16.8  (R2 = .168, p 
< 0.001) 
 

ตาราง 4.9 ผลการวเิคราะห์ความถดถอยเชิงพหุ (Multiple Regression Analysis) 

Model 
Unstandardized Coefficients Standardized 

Coefficients Beta 
t Sig. 

B Std. Error 

1(Constant) 2.594 0.280  9.269 0.000 

ชีวิตส่วนตวัท่ี

ส่งผลกระทบต่อ

ชีวิตการท างาน   

0.218 0.055 0.197 3.973 0.000 

ชีวิตการท างานท่ี

ส่งผลรบกวน

ชีวิตส่วนตวั   

0.234 0.055 0.213 4.243 0.000 

การท างานและ

ชีวิตส่วนตวั

ความเก้ือหนุน

กนั 

-0.255 0.058 -0.207 -4.388 0.000 
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ตาราง 4.9 ผลการวเิคราะห์ความถดถอยเชิงพหุ (Multiple Regression Analysis) (ต่อ) 

 
 

4.6 ภาพรวมการทดสอบสมมติฐานการวจิัย 
จากการทดสอบสมมติฐานทั้งหมดตามขั้นตอนและวธีิการดงัท่ีไดก้ล่าวมาแลว้ทั้งหมดใน

บทน้ี เป็นท่ีมาของบทสรุปการทดสอบสมมติฐานงานวิจยั ดงัตาราง 4.10 
 

ตาราง 4.10 แสดงผลสรุปการทดลองสมมติฐานงานวิจยั 
สมมติฐานการวจัิย ผลการทดสอบ 

สมมติฐานท่ี 1: ภาระงานมีความสัมพนัธ์เชิงบวกต่อความเหน่ือยหน่าย ไม่ได้ท าการทดสอบ 

สมมติฐานท่ี 2: ชีวิตการท างานท่ีส่งผลรบกวนชีวิตส่วนตวัมีความสัมพนัธ์

เ ชิ งบวก ต่อความ เห น่ือยหน่ายของพนักง านบ ริษัท เอกชนใน เขต

กรุงเทพมหานคร 

สนับสนุน 

สมมติฐานท่ี 3: ชีวิตส่วนตวัท่ีส่งผลรบกวนชีวิตการท างานมีความสัมพนัธ์

เ ชิ งบวก ต่อความ เห น่ือยหน่ายของพนักง านบ ริษัท เอกชนใน เขต

กรุงเทพมหานคร 

สนับสนุน 

สมมติฐานท่ี 4: ชีวิตการท างานและชีวิตส่วนตัวท่ีส่งผลเก้ือหนุนกันมี

ความสัมพนัธ์เชิงลบต่อความเหน่ือยหน่ายของพนกังานบริษทัเอกชนในเขต

กรุงเทพมหานคร 

สนับสนุน 

 

 

Model   

Standardized Coefficients 

Beta 

Burnout   2.594 

df 3 

F 25.587 

R2  0.168 
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บทที ่5  
การอภิปรายผลและข้อเสนอแนะ 

 
 

 การศึกษาวิจยัเร่ือง “ความเหน่ือยหน่ายจากภาระงานและความสมดุลระหวา่งชีวิตกบั
การท างานของพนักงานบริษทัเอกชนในเขตกรุงเทพมหานคร” เป็นการวิจยัเชิงส ารวจ (Survey 
Research) โดยใช้แบบสอบถามเป็นเคร่ืองมือในการเก็บรวบรวมข้อมูล ผู ้วิจ ัยได้อภิปรายผล
การศึกษาตลอดจนมีการน าเสนอข้อเสนอแนะส าหรับผูบ้ริหาร ข้อจ ากัดในงานวิจยั รวมไปถึง
ขอ้เสนอแนะในการศึกษาวจิยัเพื่อต่อยอดส าหรับงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งในอนาคตไวด้งัน้ี 

 
 

5.1 อภิปรายผลการศึกษา 
 ส่วนที ่1 ลกัษณะทางประชากรศาสตร์ 
 ลักษณะทางประชากรศาสตร์ของกลุ่มตัวอย่างพนักงานบริษัทเอกชนในเขต

กรุงเทพมหานคร ส่วนใหญ่เป็นเพศชายจ านวน 226 คน (ร้อยละ 58.70) มีอายุระหว่าง 21-30 ปี 
จ  านวน 156 คน (ร้อยละ 40.52) ต าแหน่งงาน officer จ านวน 159 คน (ร้อยละ 41.30) มีรายไดต่้อ
เดือน 20,000-30,000 บาท จ านวน 108 คน (ร้อยละ 28.05) และมีสถานภาพโสดจ านวน 221 คน 
(ร้อยละ 57.40) 

 ส่วนที ่2 สรุปผลการทดสอบสมมติฐาน 
 จากการทดสอบสมมติฐานการศึกษาวิจยัเร่ือง ความเหน่ือยหน่ายจากภาระงานและ

ความสมดุลระหวา่งชีวิตกบัการท างานของพนกังานบริษทัเอกชนในเขตกรุงเทพมหานคร มีผลการ
ทดสอบสมมติฐานดงัต่อไปน้ี 

 สมมติฐานที ่1 ภาระงานมีความสัมพนัธ์เชิงบวกต่อความเหน่ือยหน่าย 
 ไม่ไดท้  าการทดสอบ 
 สมมติฐานที่ 2 ชีวิตการท างานที่ส่งผลรบกวนชีวิตส่วนตัวมีความสัมพันธ์เชิงบวกต่อ

ความเหน่ือยหน่ายของพนักงานบริษัทเอกชนในเขตกรุงเทพมหานคร 
 ผลการวิจยัพบว่าชีวิตการท างานท่ีส่งผลรบกวนชีวิตส่วนตวัมีความสัมพนัธ์กบัความ

เหน่ือยหน่ายของพนกังานบริษทัเอกชนในเขตกรุงเทพมหานคร ซ่ึงเป็นไปตามสมมติฐานการวิจยั
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ท่ีตั้งไว ้และสอดคลอ้งกบัการศึกษาของ Kraft  (2006, อา้งถึงในชิดชนก คุณเจริญ, 2560) ท่ีพบว่า 
การเพิกเฉยต่อความต้องการส่วนตัวของตนเอง ทุ่มเทให้กับการท างานจนละเลยเวลาส่วนตัว 
มองเห็นเร่ืองส่วนตวัเป็นเร่ืองไม่จ  าเป็น เป็นกระบวนการหน่ึงท่ีท าให้เกิดความเหน่ือยหน่ายในการ
ท างานได ้  

 สมมติฐานที่ 3 ชีวิตส่วนตัวที่ส่งผลรบกวนชีวิตการท างานมีความสัมพันธ์เชิงบวกต่อ
ความเหน่ือยหน่ายของพนักงานบริษัทเอกชนในเขตกรุงเทพมหานคร 

 ผลการวิจยัพบว่าชีวิตส่วนตวัท่ีส่งผลรบกวนชีวิตการท างานมีความสัมพนัธ์กบัความ
เหน่ือยหน่ายของพนกังานบริษทัเอกชนในเขตกรุงเทพมหานคร ซ่ึงเป็นไปตามสมมติฐานการวิจยั
ท่ีตั้งไว ้และสอดคลอ้งกบังานวิจยัของ ธญัทิพย ์กองม่วง  (2558) โดยพบวา่ การสนบัสนุนงานจาก
ครอบครัว ความขดัแยง้ระหว่าง งานกบัครอบครัว ความเหน่ือยหน่ายในงานและการตั้งใจลาออก
จากงาน มีความสัมพนัธ์ซ่ึงกนัและกนั โดยกล่าวคือ การไม่ไดรั้บการสนบัสนุนงานจากครอบครัวใน
บางด้าน สามารถท าให้เกิดความเหน่ือยหน่ายได้ และความขดัแยง้ท่ีเกิดจากชีวิตส่วนตวัเขา้มา
ขดัขวางในงานนั้น มีความสัมพนัธ์เชิงบวกกบัการตั้งใจลาออกจากงาน ซ่ึงอาจกล่าวได้ว่าความ
ขดัแยง้ท่ีเกิดจากชีวิตส่วนตวัท่ีมากข้ึน สามารถท าให้พึงพอใจในงานลดลง มีความรู้สึกเชิงลบ เกิด
ความเหน่ือยหน่าย ซ่ึงเป็นสาเหตุนึงในการตั้งใจลาออกได ้

 สมมติฐานที ่4 ชีวติการท างานและชีวติส่วนตัวที่ส่งผลเกือ้หนุนกันมีความสัมพันธ์เชิง
ลบต่อความเหน่ือยหน่ายของพนักงานบริษัทเอกชนในเขตกรุงเทพมหานคร 

 ผลการวิจัยพบว่า ชีวิตการท างานและชีวิตส่วนตัว ท่ี ส่งผลเ ก้ือหนุนกันไม่ มี
ความสัมพนัธ์กบัความเหน่ือยหน่ายของพนกังานบริษทัเอกชนในเขตกรุงเทพมหานคร ซ่ึงเป็นไป
ตามสมมติฐานการวิจยัท่ีตั้งไว ้และสอดคล้องกบังานวิจยัของ ชิดชนก คุณเจริญ (2560) ท่ีพบว่า 
ความสมดุลระหว่างชีวิตกบัการท างานมีความสัมพนัธ์เชิงลบกบัความเหน่ือยหน่ายในการท างาน
ของพนกังานบริษทัเอกชนในเขตกรุงเทพมหานคร การท่ีพนกังานสามารถใช้ชีวิตไดอ้ย่างสมดุล 
ชีวิตการท างานและชีวติส่วนตวัสนบัสนุนซ่ึงกนัและกนั ไม่กดดนัจากการท างานมากเกินไปและใช้
เวลาในการพกัผอ่นและใชชี้วติส่วนตวัไดอ้ยา่งเพียงพอ สามารถท าใหค้วามเหน่ือยหน่ายลดลงได ้
 
 

5.2 ข้อเสนอแนะส าหรับผู้บริหาร  
 จากผลวจิยัขา้งตน้ ผูว้จิยัขอเสนอแนะแนวทางส าหรับผูบ้ริหาร ดงัน้ี  

 1. ผลการวิจยัแสดงให้เห็นว่า ชีวิตการท างานท่ีส่งผลรบกวนชีวิตส่วนตวัส่งผลต่อ
ความเหน่ือยหน่ายของพนกังานบริษทัเอกชนในเขตกรุงเทพมหานคร ดงันั้น เพื่อเป็นการลดความ
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เหน่ือยหน่ายของพนักงานท่ีเกิดจากชีวิตการท างานรบกวนชีวิตส่วนตวั องค์กรควรด าเนินการ
ตรวจสอบงานท่ีอยู่ในความรับผิดชอบของพนักงาน กับ Job Description ของต าแหน่งงาน เพื่อ
ตรวจสอบว่าพนักงานท างานท่ีไม่สอดคล้องกบัหน้าท่ีความรับผิดชอบหรือไม่ การแบ่งงานของ
พนักงานเป็นไปอย่างเท่าเทียมหรือไม่ หากพบว่ามีการแบ่งงานท่ีไม่ชัดเจนและไม่เท่าเทียม ควร
ด าเนินการก าหนดหน้าท่ี ความรับผิดชอบ ขอบเขตของต าแหน่งงาน และคุณสมบติัท่ีจ าเป็นใน
ต าแหน่งงานนั้น และแบ่งหน้าท่ีความรับผิดชอบงานให้มีความเหมาะสมกบัความสามารถของ
พนกังานอีกคร้ังหน่ึง เพื่อลดปัญหาการท างานท่ีมากหรือนอ้ยเกินไป หรือการท างานท่ีไม่สอดคลอ้ง
กบัหน้าท่ีความรับผิดชอบ นอกจากน้ีควรก าหนดรูปแบบของสวสัดิการท่ีมีความยืดหยุ่นและเอ้ือ
ผลประโยชน์ใหแ้ก่พนกังานทั้งในรูปแบบตวัเงินและไม่เป็นตวัเงินอนั ไดแ้ก่ วนัหยดุ วนัลา อุปกรณ์
ส านกังานท่ีมีประสิทธิภาพ เงินตอบแทนพิเศษ โบนสั ค่ารักษาพยาบาล ทุนการศึกษา รวมไปถึง 
ผลตอบแทนท่ีเป็นธรรม ซ่ึงส่ิงเหล่าน้ีเองสามารถท าให้พนักงานเกิดความพึงพอใจในชีวิตการ
ท างานและลดความเหน่ือยหน่ายของชีวติการท างานท่ีรบกวนชีวติส่วนตวัได ้

 2. จากผลการศึกษาพบว่า ชีวิตส่วนตวัท่ีส่งผลรบกวนชีวิตการท างานส่งผลต่อความ
เหน่ือยหน่ายของพนกังานบริษทัเอกชนในเขตกรุงเทพมหานคร ดงันั้น เพื่อเป็นการลดความเหน่ือย
หน่ายของพนกังานในกรณีของชีวิตส่วนตวัรบกวนชีวิตการท างาน องคก์รควรจดัให้มีการอบรมใน
หวัขอ้ต่างๆ อาทิ อบรมเทคนิคการสร้างความสมดุลระหวา่งชีวติกบัการท างาน อบรมการบริหารชีวติ
ส่วนตวัใหมี้ความสุข ประสบความส าเร็จ และไม่กระทบกบังาน และการบริหารเวลาเพื่อคุณภาพงาน
และคุณภาพชีวิต เป็นตน้ โดยองคก์รควรประชาสัมพนัธ์เก่ียวกบัแนวคิดการปรับสมดุลระหวา่งชีวติ
การท างานและชีวิตส่วนตวัอย่างสม ่าเสมอ เพื่อเป็นการสร้างความตระหนกัรู้ให้พนกังานสามารถ
บริหารเวลาและสร้างความสมดุลในการแยกชีวติส่วนตวัไม่ใหก้ระทบกบังานไดเ้ป็นอยา่งดี 

 3.  ผลวิจัย ช้ีให้ เห็นว่าชีวิตการท างานและชีวิตส่วนตัวท่ีส่งผลเก้ือหนุนกัน มี
ความสัมพนัธ์เชิงลบต่อความเหน่ือยหน่าย ดงันั้น ผูบ้ริหารจึงควรตระหนกัถึงปัจจยัต่าง ๆ ท่ีส่งผลทั้ง
ชีวิตการท างานและชีวิตส่วนตวัของพนกังาน เพื่อให้ชีวิตการท างานและชีวิตส่วนตวัของพนกังาน
สามารถส่งเสริมกนัไดอ้ยา่งดี และสามารถท าใหค้วามเหน่ือยหน่ายของพนกังานลดลงและยงัช่วยให้
เกิดประสิทธิภาพในการท างานท่ีมากข้ึนดว้ย 

 
 

5.3 ข้อจ ากดัในงานวจิยัและข้อเสนอแนะส าหรับการวจิัยในคร้ังต่อไป 
 การวจิยัคร้ังน้ีมีขอ้จ ากดัในงานวจิยัและขอ้เสนอแนะส าหรับการวจิยัในคร้ังต่อไป ดงัน้ี 
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 1. การศึกษาวิจัยคร้ังน้ีเป็นการศึกษาวิจัยแบบตัดขวางหรือเป็นการศึกษา ณ ช่วง
ระยะเวลาใด เวลาหน่ึง (Cross-sectional study) ซ่ึงเป็นการเก็บข้อมูลเพียงคร้ังเดียว และศึกษา
ความสัมพนัธ์ของตวัแปร ณ ช่วงเวลาเดียวเท่านั้น ซ่ึงไม่สามารถติดตามผลการเปล่ียนแปลงของตวั
แปรไดอ้ยา่งชดัเจน ดงันั้นงานวิจยัคร้ังถดัไป ควรออกแบบงานวิจยัให้เป็นการศึกษาแบบระยะยาว 
(Longitudinal Study) เพื่อใหส้ามารถติดตามผลการเปล่ียนแปลงของตวัแปรไดช้ดัเจนมากข้ึน 

 2. การศึกษาวิจยัคร้ังน้ีเก็บขอ้มูลกลุ่มตวัอยา่งเฉพาะจากพนกังานบริษทัเอกชนในเขต
กรุงเทพมหานครเท่านั้น ซ่ึงอาจไม่สามารถน าข้อสรุปและผลวิจยัไปประยุกต์ใช้กบัหน่วยงาน
ประเภทอ่ืนได้ ดงันั้นในงานวิจยัในอนาคต อาจท าการศึกษาในหน่วยงานอ่ืน ๆ เช่น หน่วยงาน
ภาครัฐ และหน่วยงานรัฐวิสาหกิจ เพื่อทราบถึงผลการศึกษาในหน่วยงานท่ีต่างกนัและสามารถ
น าไปใชป้ระโยชน์ไดอ้ยา่งครอบคลุม 

 3. งานวจิยัน้ีใชว้ธีิการวจิยัเชิงปริมาณในการศึกษา ความเหน่ือยหน่ายจากภาระงานและ
ความสมดุลระหวา่งชีวติกบัการท างานของพนกังานบริษทัเอกชนในเขตกรุงเทพมหานคร ซ่ึงมิได้
แสดงรายละเอียดของแต่ละปัจจยั ดงันั้น เพื่อให้ไดข้อ้มูลเชิงลึกที่เป็นประโยชน์เกี่ยวกบัความ
เหน่ือยหน่าย จึงควรใชว้ิธีการวิจยัเชิงคุณภาพผา่นการสัมภาษณ์ เพื่อให้ไดผ้ลการวิจยัที่มีความ
ละเอียดมากยิ่งข้ึน 
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ภาคผนวก ก 
แบบสอบถามเพ่ือการวจัิย 

เร่ือง 
ความเหน่ือยหน่ายจากภาระงานและความสมดุลระหว่างชีวติกบัการท างานของพนักงาน

บริษัทเอกชนในเขตกรุงเทพมหานคร 
 

ค าช้ีแจง 
แบบสอบถามฉบบัน้ีมีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษาความเหน่ือยหน่ายจากภาระงานและความ

สมดุลระหว่างชีวิตกบัการท างาน โดยจ าใช้เพื่อเป็นประโยชน์ในการศึกษาเท่านั้น โดยขอ้มูลของ
ท่านจะถูกเก็บเป็นความลบั และไม่มีการเปิดเผย  

ทั้งน้ี ผูว้จิยัขอขอบคุณท่ีสละเวลาตอบแบบสอบถามน้ีเป็นอยา่งสูง 
 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

ส่วนที ่1 ข้อมูลทัว่ไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 

ค าช้ีแจง โปรดตอบค าถามต่อไปน้ีโดยท าเคร่ืองหมาย √ ลงใน    หนา้ค าตอบท่ีตรงกบัความเป็น

จริงของท่าน 

1. เพศ 

  หญิง       ชาย                    

  อ่ืน ๆ 

 

2. อาย ุ

  21-30      31-40    

  41-50      51 ปีข้ึนไป 

 

3. ต าแหน่งงาน 

  Officer      Sr. Officer – Chief 
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  Asst. Manager – Sr. Manager    Asst. General Manager 

  General Manager and up 

 

4. รายไดต่้อเดือน 

  20,000 – 30,000     30,001 – 40,000 

  40,001 – 50,000     50,001 – 60,000 

  60,001 ข้ึนไป   

  

5. สถานภาพ 

  โสด      สมรส   

  ม่าย      หยา่ร้าง  

 

ส่วนที ่2  ภาระงาน 

ค าช้ีแจง โปรดตอบค าถามต่อไปน้ีโดยท าเคร่ืองหมาย √ ลงในช่องวา่งท่ีตรงกบัความคิดเห็นของท่าน

มากท่ีสุด 

ระดบัความเห็น 5 หมายถึง ระดบัสูงมาก 

ระดบัความเห็น 4 หมายถึง ระดบัสูง 

ระดบัความเห็น 3 หมายถึง ระดบัปานกลาง 

ระดบัความเห็น 2 หมายถึง ระดบัต ่า 

ระดบัความเห็น 1 หมายถึง ระดบัต ่าท่ีสุด 

 

ข้อค าถาม 
ระดับความเห็น 

5 4 3 2 1 

1. งานท่ีท่านท าตอ้งใชค้วามคิดมากนอ้ยเพียงใด      

2. งานท่ีท่านท าตอ้งใชก้ าลงัทางร่างกายมากนอ้ยเพียงใด      

3. งานท่ีท่านไดรั้บมอบหมายมีความเร่งรีบมากนอ้ยเพียงใด       
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ข้อค าถาม 
ระดับความเห็น 

5 4 3 2 1 

4. ท่านคิดวา่ท่านประสบความส าเร็จในงานท่ีไดรั้บมอบหมาย

มากนอ้ยเพียงใด 

     

5. ท่านตอ้งท างานยากหรือหนกัเพียงใดเพื่อท่ีจะบรรลุเป้าหมาย

ในการท างาน 

     

6. ท่านมีความรู้สึกไม่มัน่คง ทอ้ใจ หงุดหงิด เครียด และร าคาญ

มากนอ้ยเพียงใด 

     

 

ส่วนที ่3  ความสมดุลระหว่างชีวติและการท างาน 

ค าช้ีแจง โปรดตอบค าถามต่อไปน้ีโดยท าเคร่ืองหมาย √ ลงในช่องว่างท่ีตรงกบัประสบการณ์ของ

ท่านมากท่ีสุด 

ระดบัความเห็น 5 หมายถึง บ่อยมากท่ีสุด 

ระดบัความเห็น 4 หมายถึง บ่อยดว้ยมาก 

ระดบัความเห็น 3 หมายถึง บางคร้ัง 

ระดบัความเห็น 2 หมายถึง นาน ๆ คร้ังนอ้ย 

ระดบัความเห็น 1 หมายถึง ไม่เคย 

 

ข้อค าถาม 
ระดับความเห็น 

5 4 3 2 1 

งานรบกวนกบัชีวติส่วนตัว      

1. ขอ้เรียกร้องในการท างาน ท าใหท้่านมกัละเลยความตอ้งการ

ส่วนตวัของท่าน 

     

2. ชีวติส่วนตวัของท่านมีความทุกขเ์พราะงาน      

3. เม่ือกลบัมาจากท างาน ท่านรู้สึกเหน่ือยเกินไปท่ีจะท าส่ิงท่ี

อยากจะท า 

     



 
 

58 

ข้อค าถาม 
ระดับความเห็น 

5 4 3 2 1 

4. งานของท่านท าใหย้ากท่ีจะรักษาชีวติส่วนตวัในแบบท่ีท่าน

ตอ้งการ 

     

ชีวติส่วนตัวรบกวนกบังาน      

5. ชีวติส่วนตวัของท่านดูดพลงังานท่ีท่านจะตอ้งใชใ้นการ

ท างาน 

     

6. ชีวติของท่านเป็นทุกขเ์น่ืองจากส่ิงท่ีเกิดข้ึนในชีวติส่วนตวัของ

ท่าน 

     

7. ท่านเหน่ือยเกินท่ีจะท างานอยา่งมีประสิทธิภาพ เน่ืองจากส่ิงท่ี

เกิดข้ึนกบัชีวติส่วนตวัของท่าน 

     

8. เม่ือท่านอยูท่ี่ท  างาน ท่านมกัจะกงัวลเร่ืองท่ีนอกเหนือจากท่ี

ท างาน 

     

9. ท่านมกัท างานเสร็จดว้ยความยากล าบากเน่ืองจากหมกมุ่นกบั

เร่ืองส่วนตวั 

     

งานเกือ้หนุนชีวติส่วนตัว      

10. งานของท่านท าใหท้่านมีแรงท ากิจกรรมนอกจากงานท่ีส าคญั

กบัท่าน 

     

11. ส่ิงท่ีเกิดข้ึนในการท างานของท่าน ท าใหท้่านมีอารมณ์ท่ีดีข้ึน

เม่ืออยูท่ี่บา้น 

     

ชีวติส่วนตัวเกือ้หนุนกบังาน      

12. ส่ิงท่ีเกิดข้ึนในชีวติส่วนตวัของท่าน ท าใหท้่านมีอารมณ์ท่ีดีข้ึน

ในท่ีท างาน 

     

13. ชีวติส่วนตวัของท่าน ท าใหท้่านมีพลงังานในการท างาน      
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ส่วนที ่4  ความเหน่ือยหน่าย 

ค าช้ีแจง โปรดตอบค าถามต่อไปน้ีโดยท าเคร่ืองหมาย √ ลงในช่องว่างท่ีตรงกบัความคิดเห็นของ

ท่านมากท่ีสุด 

ระดบัความเห็น 5 หมายถึง ระดบัความเห็นดว้ยมากท่ีสุด 

ระดบัความเห็น 4 หมายถึง ระดบัความเห็นดว้ยมาก 

ระดบัความเห็น 3 หมายถึง ระดบัความเห็นดว้ยปานกลาง 

ระดบัความเห็น 2 หมายถึง ระดบัความเห็นดว้ยนอ้ย 

ระดบัความเห็น 1 หมายถึง ระดบัความเห็นดว้ยนอ้ยท่ีสุด 

  

ข้อค าถาม 
ระดับความเห็น 

5 4 3 2 1 

1. ท่านรู้สึกไม่มีไฟในการท างานปัจจุบนั       

2. ท่านรู้สึกวา่ท่านท างานจนไม่มีเวลาในการพกัผอ่น      

3. ท่านรู้สึกวา่ท่านท างานไดไ้ม่เตม็ท่ี      

4. ท่านคิดวา่ท่านยงัดีไม่พอท่ีจะท างานไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ      

5. ท่านไม่เห็นวา่ส่ิงท่ีท่านท าอยู ่จะท าใหท้่านมีอนาคตท่ีดีได ้      

6. เม่ือหมดเวลาพกั ท่านไม่อยากกลบัไปท างาน      

7. ท่านไม่มีแรงท่ีจะป้ันอารมณ์สดช่ืนไดต้ลอดเวลาในการ

ท างาน 

     

8. ท่านรู้สึกวา่ท่านไม่อยากจะมาท างานในแต่ละวนั       

9. แค่นึกถึงการมาท างานในวนัถดัไป ท่านก็รู้สึกเหน่ือยแลว้      

10. ท่านท างานเฉพาะในเวลางานเท่านั้น เม่ือหมดเวลางาน ท่าน

จะไม่ยุง่เก่ียวกบังานเด็ดขาด 

     

 

 

 


