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บทที ่1 

บทน า 
 
 

1.1 ที่มาและความส าคัญของปัญหา 
ประชากรกลุ่มมิลเลเนียล (Millenial Generation) หรือ เจนเนอเรชั่นวาย (Generation 

Y) บางคร้ังถูกเรียกว่า WHY Generation เน่ืองจากจุดเด่นท่ีชอบตั้งค  าถามและตอ้งการเหตุผลในทุก
เร่ือง คือกลุ่มประชากรท่ีเกิดช่วงระหว่าง พ .ศ. 2523 ถึง พ.ศ. 2543 (อายุ 22 ถึง 42 ปี) ขอ้มูลจาก
ธนาคารกรุงเทพ พ .ศ . 2563  พบว่าสถิติ ในปี พ.ศ.2562 จ านวนประชากรไทยทั้ งประเทศ
มี 66,558,935 คน แบ่งเป็นกลุ่ม Gen Y ถึง 16,146,959 ลา้นคน หรือประมาณ 24.26 %  กลุ่ม Gen 
Y ก าลังเติบโตติด 1 ใน 3 หรือมากกว่า 20 ล้านคนของประชากรในภูมิภาคตะวนัออกเฉียงใต้
(อาเซียน) นบัเป็นกลุ่มผูบ้ริโภคท่ีมาแรงท่ีนกัการตลาดให้ความส าคญั และก าลงัจะกลายมาเป็นทั้ง
กลุ่มแรงงานหลักในการผลักดันเศรษฐกิจและพฒันาประเทศไปข้างหน้าแทนกลุ่ม  Generation 
X และ Baby Boomer ท่ีก าลงัเขา้สู่วยัเกษียณ 

ประชากรกลุ่มมิลเลเนียล (Millenial Generation) เติบโตมาภายใต้พร้อมกับความ
เปล่ียนแปลงดา้นเทคโนโลยี ท าให้มีความรู้ ความเขา้ใจพร้อมเปิดรับเทคโนโลยีใหม่ๆ ตลอดเวลา 
และเกิดในช่วงท่ีเศรษฐกิจเฟ่ืองฟู จึงรักความสะดวกสบาย มีโอกาสเร่ืองการศึกษาดี มีแนวคิดเป็น
ของตัวเอง รักอิสระ มีความเป็นตัวของตัวเองสูงจึงมีพฤติกรรมการท างานท่ีเปล่ียนไปจาก
คน Generation X และ Baby Boomer  ดว้ยเหตุน้ีจึงเป็นกลุ่มคนท่ีน่าจบัตาและให้ความส าคญั เพราะ
ก าลงัครองตลาดแรงงานในปัจจุบนั  

นอกจากน้ียงัให้ความส าคญักบัเร่ืองการสร้างความสมดุลระหว่างชีวิตการท างานกบั
ชีวิตส่วนตวั (Work life balance) มากกว่าคนรุ่นก่อนๆ  จึงจดัสรรเวลาให้งานและชีวิตส่วนตวัในจุด
ท่ีสมดุลกนั เช่น ความตอ้งการชัว่โมงการท างานท่ียืดหยุน่, ชัว่โมงการพกัท่ีนานขึ้น , สถานท่ีท างาน
แบบผสมผสาน (สามารถท างานจากท่ีอ่ืนได)้ และหลงัเลิกงานมกัจะไปท ากิจกรรมอ่ืนๆ เช่น เล่นฟิต
เนส พบปะสังสรรคก์บัเพื่อนฝงู จะไม่ค่อยหมกมุ่นอยูก่บังาน 

โดยเฉพาะอย่างยิ่งการท างานในธุรกิจการบริการ เช่น งานโรงแรมท่ีลกัษณะของงาน
คือ ไม่ไดห้ยุด วนัเสาร์- อาทิตย ์และ วนัหยุดนักขตัฤกษ์ เพราะเป็นช่วงท่ีคนท างานส่วนมากหยุด 
และจะมาใช้บริการโรงแรมในวนัเหล่านั้น หรือ การเขา้เวลาท างานเป็นกะ เช่น เขา้งาน 5 ทุ่ม เลิก
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งาน 9 โมงเช้า และสลับมาเข้างานบ่ายโมงในวนัถดัไป ท าให้คนท่ีท างานโรงแรมไม่ได้พบปะ
สังสรรค์หรือท ากิจกรรมกบัคนในครอบครัวหรือเพื่อนฝูง นอกจากน้ียงัตอ้งรับประทานอาหารใน
ช่วงเวลาพกัอย่างรวดเร็วมากๆ เพราะงานยุ่ง ตอ้งรีบไปสลบักับเพื่อนร่วมงาน ท าให้เกิดปัญหา
สุขภาพ ส่งผลให้ประชากรกลุ่มมิลเลเนียล (Millenial Generation) ท่ีท างานในธุรกิจโรงแรมเปล่ียน
งานบ่อย  เปล่ียนสายงาน ไม่มีความผกูพนักบัองคก์ร และเกิดอตัราTurn over ท่ีสูงเม่ือเทียบกบัธุรกิจ
อ่ืนๆ 

องค์การอนามัยโลก (World Health Organization: WHO) ได้ให้ค  าแนะน าเร่ืองสุข
ภาวะในท่ีท างาน (Healthy workplace) โดยมีการกล่าวถึงกรอบแนวคิดของสมดุล งานและชีวิตเป็น
องคป์ระกอบท่ีส าคญัขอ้หน่ึง เพื่อผลกัดนัใหเ้กิดประสิทธิภาพและความสามารถในการผลิตและการ
แข่งขนัขององคก์ร องคก์รจะตอ้งพิจารณาแนวทาง 4 ดา้น ประกอบดว้ย 

1. สภาพแวดลอ้มทางกายภาพ (The physical work environment) สภาพแวดลอ้มทาง
กายภาพนบัเป็นพื้นฐานของความปลอดภยัและสุขภาวะในการประกอบอาชีพ และส่งผลกระทบต่อ
การท างาน ความเจ็บป่วย การบาดเจ็บ และอาจก่อใหเ้กิดการพิการหรือเสียชีวิตได ้

2. สภาพแวดล้อมทางจิตสังคม (The psychosocial work environment) การท างาน
วฒันธรรมองค์กร ทศันคติ ความเช่ือ ค่านิยม และการปฏิบติั และส่งผลกระทบต่อความผาสุกของ
พนกังานทั้งทางดา้นร่างกายและจิตใจ ซ่ึงอาจก่อให้เกิดความเครียดขึ้นได ้เช่น การขาดนโยบายและ
แนวทางปฏิบติัท่ีชดัเจนในองคก์ร ขาดการสนบัสนุนรูปแบบการด าเนินชีวิตท่ีมีสุขภาวะ เป็นตน้ 

3. แหล่งของสุขภาวะบุคคลในท่ีท างาน (Personal health resources in the workplace) 
สภาพแวดล้อมท่ีสนับสนุนบริการสุขภาพ ข่าวสาร ทรัพยากรและโอกาสท่ีบริษัทหรือองค์กร
จดัเตรียมไวส้ าหรับพนกังาน หรือสนบัสนุน หรือกระตุน้เพื่อปรับปรุง หรือคงไวซ่ึ้งวิธีปฏิบติัในการ
ด าเนินชีวิตอยา่งมีสุขภาวะ มีการติดตามและสนบัสนุนทั้งสุขภาพทางกายและสุขภาพจิต 

4. สภาพแวดลอ้มสังคมรอบตวัของบริษทั (Enterprise community involvement) เป็น
ความเช่ือมโยงของชุมชนรอบขา้งกบับริษทั เช่น กิจกรรม ทกัษะ ต่างๆเพื่อสร้างความผูกพนัของ
บริษทักบัชุมชน ก่อให้เกิดผลกระทบต่อสุขภาพกายและสุขภาพใจ ความปลอดภยัและความผาสุก
ของพนกังานและครอบครัว 

แนวคิดการปรับสมดุลระหว่างงานและชีวิตส่วนตวั (Work-life Balance) คือ การสร้าง
สมดุลระหวา่งงานและชีวิตส่วนตวั เพื่อลดผลกระทบจากการท างานหนกัเกินไป จึงมีความส าคญักบั
คนยคุใหม่ หรือ ประชากรกลุ่มมิลเลเนียล (Millenial Generation) เพราะจะช่วยใหมี้ความสุขกบัชีวิต
มากขึ้น ลดโอกาสการเกิดภาวะหมดไฟในการท างาน (Burnout Syndrome) ช่วยสุขภาพกายและ



3 

 

สุขภาพจิตดีขึ้น,มีความคิดสร้างสรรค์มากขึ้น, มีปฏิสัมพนัธ์กับคนรอบข้างท่ีมีคุณภาพมากขึ้น,
องคก์รเขม้แขง็ขึ้น และ องคก์รเกิดความกา้วหนา้อยา่งรวดเร็ว  

จึงเป็นท่ีมาวา่ ท าไมตอ้งใหค้วามส าคญักบั การปรับสมดุลระหวา่งงานและชีวิตส่วนตวั 
(Work-life Balance) ของพฤติกรรมประชากรกลุ่มมิลเลเนียล (Millenial Generation) ท่ีเปล่ียนไป    
เพื่อให้องค์กรเกิดความเขา้ใจในเทรนด์การท างาน ฝ่ายบุคคลสามารถวิเคราะห์และน าไปพฒันา
นโยบายการท างานให้สามารถรองรับพฤติกรรมของประชากรกลุ่มมิลเลเนียล (Millenial 
Generation)  รวมไปถึงการดึงศกัยภาพเพื่อช่วยขบัเคล่ือนธุรกิจ ให้มีความพร้อมรองรับกบัโลกการ
แข่งขนัในอนาคตอนัใกล ้ซ่ึงเป็นโลกแห่งเทคโนโลยี 4.0 และสงครามดิจิตอล 
 
 

1.2 ค าถามหลกัของงานวิจัย 
1.2.1 ปัจจยัใดบา้งท่ีมีอิทธิพลต่อความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน (Work-life 

Balance) ของพนักงานระดับปฏิบัติการในโรงแรม 5 ดาว กลุ่มวัยมิลเลนเนียลในจังหวัด
กรุงเทพมหานคร 

 
 

1.3 วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
1.3.1 เพื่อศึกษาปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อความสมดุลระหวา่งชีวิตและการท างาน (Work-life 

Balance) ของพนักงานระดับปฏิบัติการในโรงแรม 5 ดาว กลุ่มวัยมิลเลนเนียลในจังหวัด
กรุงเทพมหานคร 

1.3.2 เพื่อเสนอแนวทางในการพฒันานโยบายการท างาน เพื่อท่ีจะดึงศกัยภาพของ
พนกังานในการขบัเคล่ือนธุรกิจ ให้เกิดประสิทธิภาพและความสามารถในการผลิตและการแข่งขนั
ขององคก์ร 
 
 

1.4 ขอบเขตการวิจัย  
1.4.1 ขอบเขตดา้นประชากร 
พนักงานระดับปฏิบัติการในโรงแรม 5 ดาว กลุ่มวัย มิลเลนเนียลในจังหวัด

กรุงเทพมหานครท่ีเกิดช่วงระหวา่ง พ.ศ. 2523 ถึง พ.ศ. 2543 (อาย ุ22 ถึง 42 ปี)  จ านวน 400 คน 
1.4.2 ขอบเขตดา้นเน้ือหา 
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การศึกษาคร้ังน้ีได้ด าเนินการศึกษาแนวคิดความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน 
(Work-life Balance) ของพนกังานระดบัปฏิบติัการในโรงแรม 5 ดาว กลุ่มวยัมิลเลนเนียลในจงัหวดั
กรุงเทพมหานคร 

1.4.3 ขอบเขตดา้นเคร่ืองมือ 
การศึกษาคร้ังน้ีผูว้ิจยัไดก้ าหนด ระเบียบวิธีวิจยั (Methodology) โดยใชว้ิธีการวิจยัเชิง

ปริมาณ (Quantitative Research) โดยเลือกใชวิธีการส ารวจ (Survey Research) และเก็บขอ้มูลด้วย
แบบสอบถาม (Questionnaire)  

1.4.4 ขอบเขตดา้นเวลา 
การเก็บรวบรวมขอ้มูลจากการเก็บแบบสอบถามกับกลุ่มเป้าหมายในระหว่างเดือน 

ม.ค.  ถึง ก.พ. 2566 
 
 

1.5 ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 
1.5.1 เพื่อทราบถึงความคิดเห็นของพนักงานโรงแรม 5 ดาว กลุ่มวยัมิลเลนเนียลใน

จงัหวดักรุงเทพมหานครท่ีมีต่อความสมดุลระหวา่งชีวิตและการท างาน (Work-life Balance)  
1.5.2 เพื่อให้องค์กรน าไปใช้พัฒนานโยบายการท างาน เพื่อท่ีจะดึงศักยภาพของ

พนกังานในการขบัเคล่ือนธุรกิจ ให้เกิดประสิทธิภาพและความสามารถในการผลิตและการแข่งขนั
ขององคก์ร ให้มีความพร้อมรองรับกบัการแข่งขนัและ ลดอตัรา Turn over ของพนกังานโรงแรม5 
ดาว กลุ่มวยัมิลเลนเนียลในจงัหวดักรุงเทพมหานคร 
 
 

1.6 นิยามศัพท์เฉพาะ 
1.6.1 ประชากรกลุ่ม มิล เลเ นียล  (Millenial Generation) หรือ เจนเนอเรชั่นวาย 

(Generation Y) คือกลุ่มประชากรท่ีเกิดช่วงระหว่าง พ .ศ. 2523 ถึง พ.ศ. 2543 (อายุ 22 ถึง 42 ปี) 
(ธนาคารกรุงเทพ, 2020) 

1.6.2 พนักงานโรงแรม 5 ดาว คือ บุคคลท่ีปฏิบัติงานในโรงแรมท่ีผ่านหลักเกณฑ์
มาตรฐานในการจดั ระดบัของท่ีพกัท่องเท่ียวในประเทศไทย ตามหลกัสมาคมโรงแรมไทย จ านวน 
499 ขอ้ (สมาคมโรงแรมไทย) 

1.6.3 พนกังานระดบัปฏิบติัการ หมายถึง พนกังานท่ีปฏิบติังานในโรงแรม และไดรั้บ
การว่าจ้างเป็นรายเดือน ซ่ึงประกอบไปด้วยแผนกต่าง ๆ ดังน้ี พนกังานตอ้นรับ, พนักงานขนส่ง
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สัมภาระ, พนักงานรับโทรศพัท์, เจ้าหน้าท่ีส ารองห้องพกั, พนักงานท าความสะอาดห้องพกั และ
พนกังานรักษาความปลอดภยั  

1.6.4 ความสมดุลระหว่างงานและชีวิตส่วนตวั (Work-life Balance) หมายถึง สภาวะ
สมดุลของความตอ้งการทั้งในดา้นการงานและชีวิตส่วนตวัท่ีเท่าเทียมกนั (Work-life balance,2002) 
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บทที่ 2 

แนวคิดทฤษฎี และ การทบทวนวรรณกรรม 
 
 

ผูว้ิจยัไดท้ าการทบทวนวรรณกรรมท่ีผ่านมาเก่ียวกบัปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อความสมดุล
ระหว่างชีวิตและการท างาน (Work-life Balance) ของพนักงานระดบัปฏิบติัการในโรงแรม 5 ดาว 
กลุ่มวยัมิลเลนเนียลในจงัหวดักรุงเทพมหานครโดยผูว้ิจยั ไดท้บทวนแนวคิด ทฤษฎีและงานวิจยัท่ี
เก่ียวขอ้ง ดงัน้ี 

1. นิยามของความสมดุลระหวา่งชีวิตและการท างาน (Work-life Balance) 
2. แนวคิดและทฤษฎีความสมดุลระหวา่งชีวิตและการท างาน (Work-life Balance) 

2.1 ปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัความสมดุลระหวา่งชีวิตและการท างาน 
2.2 ประโยชน์ของสมดุลระหวา่งชีวิตกบัการท างาน 

3. แนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกบัลกัษณะส่วนบุคคล 
4. แนวคิดเก่ียวกบัเจเนอเรชัน่วาย (Generation Y)  
5. ตารางสรุปการทบทวนวรรณกรรมงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
6. กรอบแนวคิดการวิจยั 
7. สมมติฐานการวิจยั 
8. วิธีการทางสถิติ 
9. ช่องทางการกระจายแบบสอบถาม 

 
 

2.1 นิยามของความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน (Work-life Balance) 
ส าหรับบริบทของสังคมเศรษฐกิจของไทย มีการศึกษาเร่ืองความสมดุลระหวางชีวิต 

กับการท างานของพนักงานรัฐ โดยส านักงาน ก.พ. เม่ือปี พ.ศ.2548 และได้นิยาม ความสมดุล
ระหว่างชีวิตกบัการท างาน หมายถึง “การก าหนดเวลาในการด าเนินชีวิตให้มีสัดส่วนท่ีเหมาะสม
ส าหรับ งาน ครอบครัว สังคม และตนเอง” 

ความสมดุลระหว่างชีวิตและงาน หมายถึง ความสามารถของแต่ละบุคคลใน  การ
บริหารและจัดสรรเวลาในการท างาน กิจกรรมต่างๆ ทั้ งชีวิตส่วนตัว ครอบครัว การสร้าง
สัมพนัธภาพในสังคมให้มีความเหมาะ พอดี โดยการจดัการบทบาทในแต่ละดา้นนั้นไม่จ าเป็นตอ้ง
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แบ่งสัดส่วนเวลาเท่าๆกัน แต่ขึ้นอยู่กับความส าเร็จ คุณค่าประสิทธิภาพ ของบทบาทนนั้นๆ จะ
สามารถก่อให้เกิดความพึงพอใจในคุณภาพชีวิตของคนๆนั้นไดห้รือไม่เพียงใด (หทยัทิพย ์ลิ้วสงว
นกุลธร,2555) 

ความสมดุลระหวา่งชีวิตและการท างาน คือทกัษะส่วนบุคคลท่ีเก่ียวกบัการจดัการเร่ือง
ส่วนตวั, ครอบครัว และความรับผิดชอบต่องาน  (Cahill et al., 2015, p.40). 
 
 

2.2 แนวคิดและทฤษฎีความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน (Work-life Balance)  
การสร้างความสมดุลระหวางชีวิตและการท างานในแนวคิดของ Pitt – Catsoupphes, 

Swanberg, Bond, และ Galinsky กล่าวถึงแนวทางการสร้างความสมดุลระหวางชีวิตและการท างาน
ไว ้5 ปัจจยั ซ่ึงประกอบดว้ย ประการแรกองค์กรควรมีนโยบายเก่ียวกบช่วงเวลายืดหยุ่นท่ีสามารถ
ส่งเสริมการเป็นอยูท่ีดีของครอบครัวและสามารถลดความขดัแยง้ในชีวิตของการท างาน  ประการ
ต่อมาคือ การจัดให้มีโปรแกรมหรือการให้บริการต่างๆ ไม่วาจะเป็นการให้ข้อมูลหรือความ
ช่วยเหลือต่างๆ ท่ีเป็นการอ านวยความสะดวกให้พนกังานทั้งในเร่ืองครอบครัวและความรับผิดชอบ
ชุมชนของตนเองได้ การส่งเสริมวฒันธรรมการท างานและสภาพแวดลอ้มท่ีมีความส าคญัและมี
คุณค่าต่อการด ารงชีวิตของพนกังาน รวมทั้งยงัเป็นการส่งเสริมความสัมพนัธ์ระหว่างผูบ้งัคบับญัชา
และพนักงาน โดยให้ความเคารพนับถือครอบครัวของพนักงาน และประการสุดท้ายคือ การ
ออกแบบ กระบวนการและขั้นตอนการท างาน โดยนอกจากจะค านึงถึงรายไดแ้ละผลก าไรทางธุรกิจ 
ซ่ึงเป็นผลลัพธ์ท่ีองค์กรและพนักงานจะได้รับแล้ว ยงัต้องค านึงถึงผลลัพธ์ส าหรับครอบครัว
พนกังาน ชุมชนและสังคม เป็นตน้ (Pitt – Catsouphes, Swanberg, Bond และ Galinsky, 2004 อา้งใน
ภาวินี เพชรสวาง, 2549) 
 
 

2.3 ปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน Wong and Ko (2009, 
p.195) ประกอบด้วย  

2.3.1 การมีเวลาเพยีงพอหลงัเลกิงาน (sufficient time-off from work) 
คือ การมีเวลาเพื่อไปท าส่ิงอ่ืนท่ีไม่เก่ียวกบังาน โดย โรเบิร์ต โอเวน ไดต้ั้งสโลแกนใน

การด าเนินชีวิตท่ีมีคุณภาพไวว้า่ “Eight hours labour,Eight hours recreation,Eight hours rest : ท างาน 
8 ชัว่โมง, สันทนาการ 8ชัว่โมง, พกัผ่อน 8 ชัว่โมง ซ่ึงกลายเป็นมาตรฐานของการสร้างสมดุลใหก้บั
ชีวิตตลอดจนการแบ่งเวลาในการท างานท่ีมีประสิทธิภาพมากท่ีสุด 
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ชัว่โมงการท างานท่ียาวนานและลกัษณะการท างานท่ีตอ้งใชแ้รงกายเป็นความจริงของ
ชีวิตในสายงานโรงแรม อยา่งไรก็ตาม ส่ิงน้ีกลายเป็นอุปสรรคส าคญัท่ีท าใหชี้วิตการท างานไม่สมดุล
ในอุตสาหกรรมโรงแรมในฮ่องกง เม่ือผูท่ี้มีการศึกษาเร่ิมเขา้มาท างานในโรงแรมมากขึ้นเร่ือยๆ ท า
ให้เกิดมุมมองและความคาดหวงัท่ีแตกต่างกนั เช่น พนกังานเจเนอเรชัน่ Y ควรให้ความสนใจมาก
ขึ้นกับผลลพัธ์ท่ีพนักงานระดับการศึกษาสูงได้รับ ขอ้ตกลงท่ีสูงขึ้นท่ีมีต่อปัจจยัของ "การมีเวลา
เพียงพอหลงัเลิกงาน" ในปัจจุบนั มีแนวโนม้ว่าผูค้นท่ีมีการศึกษาดีเขา้สู่อุตสาหกรรมการบริการใน
ฮ่องกงมากขึ้นเร่ือยๆ และมีแนวโนม้ท่ีจะมีความคาดหวงัในอาชีพท่ีสูงขึ้น ตลอดจนร้องขอคุณภาพ
ชีวิตส่วนตัวนอกหน้าท่ีการงานให้สูงขึ้น พวกเขาให้ความส าคัญกับเวลาท่ีเพียงพอส าหรับการ
พกัผ่อนและแบ่งปันกบัครอบครัวและเพื่อนฝูง ส าหรับการเปล่ียนแปลงของพนกังานเจเนอเรชัน่ Y 
“การมีเวลาเพียงพอหลงัเลิกงาน” ควรเป็นปัจจัยส าคัญท่ีต้องพิจารณาจากมุมมองแรงจูงใจของ
พนกังาน  

การศึกษาของ Finkman และคณะ (2008) พบวา่พนกังานท่ีตดัสินใจลาออกสาเหตุหลกั
คือ ภาระงานท่ีหนกัเกินไป ท าใหบุ้คลากรไม่มีเวลาเป็นของตนเอง และไม่มีเวลาใหก้บัครอบครัว จึง
ท าใหบุ้คลากรตดัสินใจลาออก เพื่อไปหางานใหม่ท่ีสามารถมีเวลาให้ตนเองและครอบครัวได ้ส่งผล
ใหอ้งคก์รสูญเสียบุคลากรไป 

 
2.3.2 การสนับสนุนของหน่วยงาน (Workplace support on work-life balance) 
คือ การท่ีองค์กรให้การสนับสนุนและส่งเสริมนโยบายหรือวิธีการท างานท่ีเก่ียวขอ้ง

กบัความสมดุลการใชชี้วิตและงาน โดยพนกังานจะรู้สึกผูกพนัธ์กบัองคก์รท่ีให้ความใส่ใจกบัเวลา
ส่วนตวัของพนักงานมากกว่า อีกทั้งยงัรู้สึกพึงพอใจในการท างานกับองค์กรท่ีมีการส่งเริมและ
สนับสนุน Work-life balance เช่น การลดความซับซ้อนของการลา โดยการเลิกตั้งค  าถามว่า ลาไป
ไหน ไปท าอะไร กบัใคร เพื่อเป็นการให้เกียรติพนกังาน และหลายๆองคก์รต่างชาติท่ีมีการน าเสนอ
ในเร่ืองของเงินอุดหนุนเพิ่มเติมให้พนักงานเอาไปใช้จ่ายในช่วงการลาพกัร้อน หรือ การส่งเสริม
นโยบายการท างานจากท่ีไหนก็ได้ เช่น ท างานจากท่ีบ้าน หรือ จากโรงแรม ท่ีพกัอ่ืนๆ แต่ต้อง
สามารถท างานได้ เพราะ การท างานจากออฟฟิศทุกวนัท าให้เกิดความซ ้ าซากจ าเจ และลดทอน
ผลผลิตหรือความคิดสร้างสรรค์ จะช่วยให้พนักงานมีความพึงพอใจมากขึ้น และเพื่อเป็นการ
สนบัสนุนความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน ส่งผลในแง่บวกต่อประสิทธิภาพการท างานและ
การใชชี้วิตของพนกังานอีกดว้ย 

จุฑาภรณ์หนูบุตร (2554) ไดท้ าการศึกษาเร่ือง ความสมดุลระหวา่งชีวิตและการท างาน
ของ โรงพยาบาลวิภาวดีผลการศึกษาพบว่า บุคลากรของโรงพยาบาลวิภาวดีมีความสมดุลระหว่าง
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ชีวิต และการท างานอยู่ในระดับปานกลาง แนวทางการสร้างความสมดุล  ระหว่างชีวิตและการ
ท างานท่ีส าคญัท่ีสุด คือ การสนบัสนุนของหน่วยงาน 

 
2.3.3 การอุทิศตนเพ่ือความก้าวหน้าในงาน (Allegiance to work) 
คือ การทุ่มเทแรงกายและแรงใจเท่าท่ีสามารถจะท าไดเ้พื่อการท างาน เป็นส่ิงท่ีนายจา้ง

คาดหวงัในท่ีท างาน เพราะเป็นการแสดงถึงการสนับสนุนและความภกัดีท่ีพนักงานแสดงออกต่อ
บริษทั ความมุ่งมัน่และความภกัดีของพนักงานท่ีมีต่องานและบริษทัเป็นแรงยึดเหน่ียวเพื่อรักษา
สมดุลระหวา่งชีวิตและการท างาน พนกังานมีความผูกพนักบับริษทัมากขึ้นจากรากฐานท่ีส าคญัของ
ความส าเร็จของบริษทั พนกังานยนิดีท่ีจะท างานล่วงเวลาเม่ือมีความมุ่งมัน่ นอกจากน้ี หากพนกังาน
มุ่งหวงัท่ีจะท างานร่วมกบัผูอ่ื้น (เพื่อนร่วมงานในทีม) และมีส่วนร่วมมากขึ้น และการสนบัสนุนจาก
ครอบครัวช่วยเพิ่มความจงรักภกัดีต่อพนกังานในการท างาน และพบวา่ช่วยใหก้ารท างานและชีวิตมี
ความสมดุลในเชิงบวก 

ชยนัต์ ศรีวิจารณ์ (2554) ให้ความหมายความจงรักภักดีต่อองค์กรว่า ระดับความ
ตอ้งการท่ีจะมีส่วน ร่วมในการท างานให้กบัหน่วยงานหรือองคก์รท่ีตนเองเป็นสมาชิกอยู่อย่างเต็ม
ความรู้ ความสามารถ และศกัยภาพท่ีตนเองมีอยู่ หรือระดบัความตอ้งการท่ีจะใหบ้รรลุเป้าหมายของ
องคก์ร บุคคลใดมีความรู้ สึกผกูพนักบัองคก์รสูง คนเหล่านั้นจะมีความรู้สึกวา่ เขาเป็นส่วนหน่ึงของ
องคก์ร 

 
2.3.4 ความยืดหยุ่นของตารางการท างาน (Flexibility of work schedules) 
คือ การท่ีองค์กรไม่เคร่งครัดกับเวลาการเขา้งานและเลิกงานท่ีเขม้งวดเกินไป มีการ

ปรับเปล่ียน หรือเปล่ียนแปลงได้โดยขึ้นอยู่กับสถานการณ์ โดยเวลาเขา้งานแบบยืดหยุ่นอาจจะ
เหมาะกบัองคก์รอย่างแนวสตาร์ทอพัหรือบริษทัต่างชาติ แต่หากพิจารณากนัอยา่งถี่ถว้นแลว้ การเขา้
งานแบบยืดหยุ่นเป็นส่ิงท่ีเหมาะกบัการท างานในกรุงเทพ เพราะในชัว่โมงเร่งด่วนนั้น ท าให้ตอ้ง
เสียเวลาไปกบัรถติดและความเร่งรีบของผูค้นท่ีเขา้งานเวลาเดียวกนั และตอ้งเสียเวลาส่วนตวัไปกบั
ทอ้งถนนวนัละหลายชัว่โมง โดยส่วนใหญ่เวลาเขา้งานแบบยืดหยุ่นจะเป็นการเขา้งานเชา้และเลิกไว
ขึ้น หรือเขา้สายและเลิกสายขึ้นเพื่อใหเ้กิดสมดุลระหวา่งงานและการใชชี้วิต  

โดยเฉพาะอย่างยิ่ง พนักงานโรงแรมท่ีมีความยืดหยุ่นน้อย เพราะงานโรงแรมต้อง
ด าเนินการตลอด 24 ชัว่โมงและใชแ้รงงานมาก เช่น ช่วงวนันกัขตัฤกษห์รือเทศกาล ท่ีท าใหพ้นกังาน
โรงแรมไม่สามารถมีเวลาการท างานท่ียดืหยุน่ได ้
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จุฑาภรณ์ หนูบุตร (2554) ไดท้ าการศึกษาเร่ืองความสมดุลระหวา่งชีวิตและการท างาน
ของ โรงพยาบาลวิภาวดีผลการศึกษาพบวา่ สาเหตุความไม่สมดลระหวา่งชีวิตและการท างาน ไดแ้ก่ 
วฒันธรรมการท างานท่ีเน้นปริมาณงาน และเวลาในการปฏิบัติงานท่ีเข้มงวด  ซ่ึงสอดคล้องกับ 
นิศาชล โทแกว้ และคณะ(2557) ไดท้ าการศึกษาเร่ือง ความสัมพนัธ์ระหว่างความสมดุลชีวิตในการ
ท างานกับผลการปฏิบัติงานของผู ้จัดการแผนกต้อนรับส่วนหน้า ธุรกิจโรงแรมในภาค
ตะวนัออกเฉียงเหนือ ผลการศึกษาพบว่า ด้านความยืดหยุ่นในการทางานมีความสัมพันธ์และ
ผลกระทบเชิงบวกกบัผลการปฏิบติังานและความสมดุลระหวา่งชีวิตและการท างาน 

 
2.3.5 แนวทางการใช้ชีวิต (Life Orientation) 
คือ ลักษณะและเง่ือนไขต่างๆของแต่ละบุคคลท่ีมีหน้าท่ีความรับผิดชอบอ่ืนๆ ท่ี

นอกเหนือจากเร่ืองงาน พนักงานจะมีการท างานท่ีมีประสิทธิภาพมากท่ีสุด เม่ือได้แสดงความ
ต้องการท่ีจะแสวงหาผลประโยชน์หรือแรงบันดาลใจส่วนตัว จะเกิดความคิดว่าต้องท าความ
รับผิดชอบอ่ืนๆ ในชีวิตให้ส าเร็จ แลว้จะรู้สึกมีความสุขเม่ือไดมี้เวลาท่ีมีคุณภาพกบัครอบครัว ใน
สังคมทุนนิยมท่ีกิจกรรมทางเศรษฐกิจเป็นช่องทางหลกั การจา้งงานเต็มเวลาจึงเป็นกิจกรรมหลกั
ของชีวิต โดยทั่วไปความขัดแยง้ระหว่างงานและครอบครัวมักเกิดขึ้ นโดยผูมี้รายได้สองทาง
เน่ืองจากความตอ้งการเวลาส าหรับความรับผิดชอบแบบเดิม เช่น เป้าหมายในอาชีพ การดูแลเด็ก 
และการดูแลผูสู้งอายุ เม่ือตอ้งเขา้ใจมากขึ้นเก่ียวกบัความรับผิดชอบในชีวิต แนวทางการใชชี้วิตจะ
สะมารถแสดงภาพท่ีกวา้งขึ้นเพื่อตอบสนองความตอ้งการของแต่ละบุคคลในช่วงชีวิตท่ีแตกต่างกนั 

พรพรรณ พิทกัษา และคณะ(2563) กล่าวว่า การไดรั้บการสนับสนุนจากครอบครัวมี
ความสัมพนัธ์เชิงบวกต่อสมดุลชีวิตในการท างานของพยาบาลวิชาชีพอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ ซ่ึง
สอดคลอ้งกบัการศึกษาของจรัมพร โหล ายอง และคณะ(2560)ท่ี ศึกษาเก่ียวกบัสมดุลชีวิตกับการ
ท างานของแรงงานในภาคอุตสาหกรรมการผลิต พบว่า ความสุขจากครอบครัว การให้ความส าคญั
กบัคนรอบขา้งมีความสัมพนัธ์เชิงบวกกบัระดบัสมดุลชีวิตในการท างาน 

นอกจากปัจจยัส่วนบุคคลของพนกังาน ระดบัความพึงพอใจต่องาน ในแงระยะเวลาใน
การพกัผ่อนและความพึงพอใจต่อทีมงาน ส่งผลต่อสมดุลงานและชีวิต สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ 
Day และคณะ ท่ีกล่าววา่ ระดบัความพึงพอใจต่องานลดลงเป็นผลจากปัญหาของ สมดุลงานและชีวิต
ของพนกังาน 
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2.4 ประโยชน์ของสมดุลระหว่างชีวิตกบัการท างาน  
การสร้างสมดุลยภาพระหวางชีวิตกบัการท างานสามารถส่งผลใหเ้กิดความอยู่ดี กินดี มี

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

 

2.5 แนวคิดและทฤษฎีเกีย่วกบัลกัษณะส่วนบุคคล 
ศิริวรรณ เสรีรัตน์ (2538) กล่าวว่า ตัวแปรลักษณะส่วนบุคคลประกอบด้วย เพศ 

สถานภาพ อายุ ครอบครัว จ านวนสมาชิกในครอบครัว ระดบัการศึกษา อาชีพ และรายไดต้่อเดือน 
ลกัษณะปัจจยัส่วนบุคคล มีปัจจยัดงัน้ี  

1. เพศ ความแตกต่างทางเพศ ท าใหบุ้คคลมีพฤติกรรมของการติดต่อส่ือสารต่างกนั  
2. อาย ุเป็นปัจจยัท่ีท าใหค้นมีความแตกต่างกนัเร่ืองของความคิดและพฤติกรรม  
3. การศึกษา เป็นปัจจยัท่ีท าให้คนมีความคิด ค่านิยม ทศันคติและพฤติกรรมแตกต่าง

กนั 
4. สถานะทางสังคมและเศรษฐกิจ หมายถึง อาชีพ รายไดแ้ละสถานภาพทางสังคมของ

บุคคล มีอิทธิพล อยา่งส าคญัต่อปฏิกิริยาของผูรั้บสารท่ีมีต่อผูส่้งสาร 
ปัจจยัของลกัษณะเฉพาะบุคคล ประกอบด้วย เพศ อายุ ระดับการศึกษา สถานภาพ

สมรส จ านวนบุคคลท่ีอยู่ในอุปการะ แหล่งท่ีมาของรายได ้รายไดร้วมต่อเดือน ระดบัต าแหน่งงาน 
ช่วงเวลาปฏิบติังาน จ านวนชัว่โมงงาน ระยะเวลาเดินทางไป-กลบัท่ีท างาน และอายุงาน ลกัษณะท่ี
แตกต่างกนัของแต่ละบุคคลท าให ้ทศันคติ ประสบการณ์ ต่างกนั 
 
 

2.6 แนวคิดเกีย่วกบัเจเนอเรช่ันวาย (Generation Y)  
ศิวารัตน์ ณ ปทุม (อา้งถึงใน ทศันี ศรีกิตติศกด์ิั, 2554) ไดใ้หแ้นวคิดเก่ียวกบัเจเนอเรชัน่

ตามมุมมองในเชิงการ บริหารทรัพยากรมนุษย ์ว่า กลุ่มเจเนอเรชัน่วาย (Generation Y) คือผูท่ี้เกิด
ในช่วงปี ค.ศ. 1978 –1995 หรือ พ.ศ. 2521 –2538 มี ลกัษณะพื้นฐานในการท างานหนกัเพื่อหวงัผล 
ความทะเยอทะยานสูง ความคาดหวงัท่ีจะมีโอกาสในการเติบโตไดอ้ย่างรวดเร็ว  ตอ้งการประสบ
ความส าเร็จทางการเงิน เสาะแสวงหาความท้าทาย งานท่ีมีความหมาย มีผลตอบโต้ทันที ชอบ
ส่ิงประดิษฐ์ใหม ่และมีความจงรักภกัดีต ่าต่อองคก์ร แต่ภกัดีต่อหวัหนา้โดยตรง 
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ตารางท่ี 2.1 ตารางสรุปงานวิจัยท่ีเกีย่วข้อง 
ล าดบั ช่ืองานวิจยั ผูว้ิจยั กลุ่มตวัอยา่ง สรุปผลงานวิจยั 

1 คุณค่าในการท างาน 
ความสมดุลในชีวิตการ
ท างาน และความ
ผกูพนัทางใจของ
พนกังาน ต่อองคร์ของ
เจเนเรชัน่วาย : 
กรณีศึกษาของ
พนกังานโรงแรมใน
จงัหวดัภูเก็ต 

รติรัตน์ ณ พทัลุง 
(2561) 

พนกังานโรงแรม
เจเนเรชัน่วาย ใน
โรงแรมระดบั 3-5 
ดาวในจงัหวดั
ภูเก็ต จ านวน406 
คน 

พนกังานโรงแรมเจเนเรชัน่
วาย มีความสัมพนัธ์ระดบัสูง 
กบัคุณค่าในการท างาน และมี
ความ สัมพนัธ์ระดบักลางกบั
ความสมดุลในชีวิตการท างาน 
มีความผกูพนัระดบัสูงต่อ
นายจา้งปัจจุบนั นอกจากน้ียงั
พบวา่ มีความสัมพนัธ์ทางบวก 
ระหวา่งคุณค่าในการท างาน 
(เอกภาพ ในงาน,ความเป็น
อิสระ,การไดรั้บการยกยอ่ง)  
ปัจจยัความสมดุลในชีวิตการ
ท างาน (ชีวิตการท างานกบั
ชีวิตส่วนตวั มีความสมดุล, 
การมีเวลาเพียงพอหลงัเลิกงาน
, การสนบัสนุน ของหน่วยงาน
, การอุทิศตนเพื่อ
ความกา้วหนา้ในงาน) และ 
ความผกูพนัของพนกังาน 

2 สมดุลชีวิตในการ
ท างานของพยาบาล
วิชาชีพ โรงพยาบาล
มหาวิทยาลยัในก ากบั
ของรัฐแห่งหน่ึง 

พรพรรณ พิทกัษา
,นิทศัน์ ศิริโชติร
ตนั, วิริญธ์ิ กิตติ
พิชยั,สุมลชาติ 
ดวงบุบผา (2563) 

กลุ่มพยาบาล
วิชาชีพจ านวน 342 
คน 

การศึกษาคุณลกัษณะส่วน
บุคคล ปัจจยัทางสังคมและ
ปัจจยัดา้นการท างาน พบวา่ 
การไดรั้บการสนบัสนุนจาก
ครอบครัว การไดรั้บการ
สนบัสนุนจากเพื่อนร่วมงาน 
และความเครียด สามารถใช้
ท านายระดบัสมดุลชีวิตของ
พยาบาลวิชาชีพได ้ จะเห็นได้
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วา่ ภาระงานท่ีมีความสัมพนัธ์
กบัระดบั สมดุลชีวิตในการ
ท างานแต่ไม่สามารถใช้
ท านายระดบัสมดุลชีวิต บ่ง
บอกวา่ถึงแมพ้ยาบาลวิชาชีพ
จะมีภาระงานท่ีหนกัตุถา้มีการ
จดัสรรเวลาไดดี้ โดยไม่เกิด
ความเครียดไม่ส่งผลกระทบ
ต่อระดบัสมดุลชีวิต   

3 การศึกษาปัจจยัดา้น
ส่วนบุคคล ปัจจยัดา้น
การท างาน และปัจจยั
ดา้นสังคมท่ีมีผลต่อ 
ความสมดุลระหวา่ง
ชีวิตและการท างาน
ของพนกังานในเขต
กรุงเทพมหานคร 

ภาวิณี แสนวนั 
(2557) 
 

พนกังานในเขต
กรุงเทพมหานคร
ทั้งหมด5 เขต 
ไดแ้ก่ เขตบางรัก, 
เขตสาทร,เขตปทุม
วนั, เขตจตุจกัร 
และ เขตพญาไท 
จ านวน 400 คน 

ปัจจยัดา้นส่วนบุคคลโดย
ภาพรวมมีผลต่อความสมดุล
ระหวา่งชีวิตและการท างาน
ของพนกังานในเขต
กรุงเทพมหานครยกเวน้เพศ 
สถานภาพสมรส และจ านวน
บุคคลท่ีอยูใ่นอุปการะ ส าหรับ
ปัจจยัการท างาน โดยภาพรวม
มีผล ต่อความสมดุลระหว่าง
ชีวิตและการท างาน และ
อิทธิพลของปัจจยัดา้นสังคม
โดยภาพรวมมีผลต่อระดบั
ความสมดุลระหวา่งชีวิตและ
การท างานยกเวน้การส่ือสาร
ทางสังคม 

4 การศึกษาความสมดุล
ระหวา่งชีวิตและงาน
กบัความจงรักภกัดีของ
พนกังานเจเนอเรชัน่
วาย กลุ่มธุรกิจธนาคาร
พาณิชย ์ ในอ าเภอ

มสัลิน เดชอรัญ,
ดรณีกร สุปันตี 
(2558) 

พนกังานเจเนอ
เรชัน่วาย กลุ่ม
ธุรกิจธนาคาร
พาณิชย ์ ในอ าเภอ
หาดใหญ่ จงัหวดั

พนกงัานเจเนอเรชัน่วาย กล่มุ 
ธุรกิจธนาคารพาณิชยใ์น 
อ าเภอหาดใหญ่ มีระดบัความ
สมดุลระหวา่งชีวิตและงาน
โดยรวมและระดบัความ
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หาดใหญ่ จงัหวดั
สงขลา 

สงขลา จ านวน 150 
คน 

จงรักภกัดีโดยรวมท่ีระดบัปาน
กลาง 

5 ความสมดุลระหวา่ง
ชีวิตส่วนตวั และการ
ท างานของพนกังาน
ออฟฟิศ ในเขต
กรุงเทพมหานคร 
เปรียบเทียบกบั
พนกังาน บริษทั เบอร์ลี 
ยคุเกอร์ ฟู้ดส์ จ ากดั 

นฤมล เมียนเกิด 
(2558) 

พนกังานออฟฟิศ
ในเขต
กรุงเทพมหานคร 
จ านวน 400 คน 

จากผลการศึกษาเก่ียวกบระดบั
ความสมดุลระหวา่งชีวิต
ส่วนตวัและการท างานของ 
พนกังานบริษทั เบอร์ลี ยคุ
เกอร์ ฟู้ดส์ จ ากดั พบวา่ ระดบั
ความสมดุลชีวิตส่วนตวั คือ 
ปัจจยัส่วนบุคคล เช่น เพศ 
สถานภาพสมรส จ านวน
บุคคลท่ีอยใูนอุปการะ ท่ี
แตกต่างกนั ท าใหมี้สภาพ
ความสมดุลระหวา่งชีวิต
ส่วนตวัและการท างาน
แตกต่างกนั 

6 ความสัมพนัธ์ของ
ความสมดุลชีวิตและ
งานกบัประสิทธิภาการ
ปฏิบติังานของ
พนกังาน 

สุนิสา เหลือง
ปัญญากุล, เกวลิน 
เศรษฐกร 

พนกังานท่ีท างาน
อยูใ่นประเทศไทย 
จ านวนทั้งส้ิน 400 
คน 

ผลการวิจยัพบวา่ ปัจจยัส่วน
บุคคล อาย ุ ระดบัการศึกษา 
รายไดร้วมต่อเดือน ระดบั
ต าแหน่งงาน อายงุาน มีผลต่อ
ประสิทธิภาพการปฏิบติังาน
ของพนกังาน และเม่ือพิจารณา
รายดา้นพบวา่ ดา้นเวลา มีผล
ต่อประสิทธิภาพ การ
ปฏิบติังานของพนกังานถึง 4 
ปัจจยั คือ อาย ุ รายไดร้วมต่อ
เดือน ระดบัต าแหน่งงาน อายุ
งาน  
ปัจจยัความสมดุลชีวิต และ
งาน (โดยรวม) มีความสัมพนัธ์
กบัประสิทธิภาพการ
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ปฏิบติังานของพนกังาน 
(โดยรวม) ระดบัปานกลาง 
ทิศทาง เดียวกนัในเชิงบวก มี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.01 
เม่ือพิจารณาค่าสหสัมพนัธ์
ระหวา่งความสมดุลชีวิตและ
งานรายดา้น พบวา่ ดา้นเวลา 
ดา้นการท างาน และดา้น
สติปัญญา มีความ สัมพนัธ์กนั
ระดบัปานกลาง ทิศทาง
เดียวกนัในเชิงบวก ส่วนดา้น
การเงิน และดา้นครอบครัว มี
ความสัมพนัธ์กนัท่ีระดบันอ้ย 
ทิศทางเดียวกนัในเชิงบวก 

7 ความเหน่ือยหน่ายจาก
ภาระงานและความ
สมดุลระหวา่งชีวิตกบั
การท างานของ
พนกังาน บริษทัเอกชน
ในเขต
กรุงเทพมหานคร 

ฐิติกานต ์ ศรีม่วง 
(2565)  
 

พนกังาน
บริษทัเอกชนใน
เขต
กรุงเทพมหานคร 
จ านวน 385 คน 

ผลการวิจยัพบวา่ ชีวิตการ
ท างานท่ีส่งผลรบกวนชีวิต
ส่วนตวัมีความสัมพนัธ์กบั
ความเหน่ือยหน่าย ชีวิต
ส่วนตวัท่ีส่งผลรบกวนชีวิต
การท างานมีความสัมพนัธ์กบ
ความเหน่ือยหน่าย และ พบวา่
ชีวิตการท างานและชีวิต
ส่วนตวัท่ีส่งผลเก้ือหนุนกนัไม่
มีความสัมพนัธ์กบัความ
เหน่ือยหน่าย อยา่งมีนยัทาง
สถิติท่ีระดบั 0.001 ดงันั้น หาก
ผูบ้ริหารตอ้งการลดความ
เหน่ือยหน่ายท่ีเกิดขึ้นกบั 
พนกังาน จึงควรตระหนกัถึง
ปัจจยัต่าง ๆ ท่ีส่งผลทั้งชีวิต
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การท างานและชีวิตส่วนตวั
ของพนกังาน เช่น ภาระความ
รับผิดชอบในงาน สวสัดิการ 
และการสร้างความตระหนกัรู้
เพื่อใหพ้นกังานสามารถ 
บริหารเวลาและสร้างความ
สมดุลได ้ 

8 สมดุลงานและชีวิตของ
พนกังานกลุ่มวยัมิลเลน
เนียล และปัจจยัท่ี
เก่ียวขอ้ง 

เจตน์ รัตนจีนะ,ธ
นะภูมิ รัตนานุ
พงศ,์ พรชยั สิทธิ
ศรัณยก์ุล (2559) 
 

พนกังานกลุ่มวยั
มิลเลนเนียล 
จ านวน1,951 คน 
โดยไม่มีการสุ่ม
ตวัอยา่ง ณ บริษทั
แห่งหน่ึง 

พนกังานวยัท างานกลุ่มมิลเลน
เนียล ในกลุ่มท่ีท าการศึกษา 
ร้อยละ สมดุลงานและชีวิต
เฉล่ีย 60.98 คะแนน (SD = 
16.0)  
ปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์ท่ีดีต่อ
สมดุลงานและชีวิต
ประกอบดว้ยการออก ก าลงั
กาย การนอนหลบัและ ระดบั
ความพึงพอใจต่องานใน
ประเด็นเร่ือง ระยะเวลาการ
พกัผอ่นและทีมงาน ขณะท่ี
การสูบบุหร่ี ชัว่โมงการท างาน
ต่อสัปดาห์และอายงุานใน
บริษทั เป็นปัจจยัท่ีมี
ความสัมพนัธ์ท่ีไม่ดีต่อสมดุล
งานและชีวิต 
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9 การศึกษาคุณภาพชีวิต
และสมดุลการท างาน
ในพยาบาลวิชาชีพ
โรงพยาบาล
จุฬาลงกรณ์ สภากาชาด
ไทย  

พรรณชนก เดช
สิงห์ (2560) 
 
 

พยาบาลวิชาชีพ
โรงพยาบาล
จุฬาลงกรณ์ 
สภากาชาดไทย
จ านวน 348 ราย 

ผลการวิจยัพบวา่ ปัจจยัท านาย
ท่ีมีผลต่อคุณภาพชีวิต คือ 
สัดส่วนความสมดุลของชีวิต
กบังานในความเป็นจริง ความ
เพียงพอในการนอนหลบั 
ความคิดโอนยา้ย ความ
เพียงพอของรายได ้ โอกาส
เรียนต่อปริญญาโท/เฉพาะทาง 
และความคิดลาออก ปัจจยั
ท านายสมดุลการท างาน คือ 
ความคิดโอนยา้ย ความ
เพียงพอของรายได ้ ระยะเวลา
ท่ีใชใ้นการเดินทางมาท างาน 
และความคิดลาออก 
 

10 Exploratory study of 
understanding hotel 
employees’ perception 
on work–life balance 
issues 

Simon Chak-
keung 
WongAnnie Ko 
(2009) 

ผูจ้ดัการโรงแรม 
(ผูจ้ดัการทัว่ไป 
และผูจ้ดัการฝ่าย
ทรัพยากรบุคคล 
จ านวน 320 ราย 

ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อ Work-
life balance มากท่ีสุดคือ การ
ใหเ้วลาวา่งท่ีมากขึ้น หรือ การ
มีเวลาเพียงพอหลงัเลิกงาน 
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2.7 กรอบแนวคิดการวิจัย 
จากการศึกษาแนวคิดและทฤษฎีน ามาก าหนดองคป์ระกอบของตวัแปรตน้และตวัแปร

ตามในการศึกษาวิจยั เร่ือง ปัจจยัท่ีส่งผลต่อความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน (Work-life 
Balance) ของพนักงานระดับปฏิบัติการในโรงแรม 5 ดาว กลุ่มวัยมิลเลนเนียลในจังหวัด
กรุงเทพมหานคร มีกรอบแนวคิดวิจยัดงัน้ี  
      ตัวแปรอสิระ                                                                                  ตัวแปรตาม 
ปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัความสมดุลระหวา่งชีวิตและการท างาน 

                                       H1+    
                                                                                   H2+             
           H3+   
                                                                                  H4+ 
      H5+                                                                            

 
 
 
 
 
 
 

2.8 สมมติฐานการวิจัย 
สมมติฐานท่ี 1: ปัจจัยด้านการมีเวลาเพียงพอหลังเลิกงาน (sufficient time-off from 

work) มีอิทธิพลเชิงบวกต่อความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน (Work-life Balance) ของ
พนกังานระดบัปฏิบติัการในโรงแรม 5 ดาว กลุ่มวยัมิลเลนเนียลในจงัหวดักรุงเทพมหานคร 

สมมติฐานท่ี 2: ปัจจยัดา้นการสนบัสนุนของหน่วยงาน (Workplace support on work-
life balance)  มีอิทธิพลเชิงบวกต่อความสมดุลระหวา่งชีวิตและการท างาน (Work-life Balance) ของ
พนกังานระดบัปฏิบติัการในโรงแรม 5 ดาว กลุ่มวยัมิลเลนเนียลในจงัหวดักรุงเทพมหานคร 

สมมติฐานท่ี 3: ปัจจยัดา้นการอุทิศตนเพื่อความกา้วหน้าในงาน (Allegiance to work)  
มีอิทธิพลเชิงบวกต่อความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน (Work-life Balance) ของพนักงาน
ระดบัปฏิบติัการในโรงแรม 5 ดาว กลุ่มวยัมิลเลนเนียลในจงัหวดักรุงเทพมหานคร 

การมีเวลาเพียงพอหลงัเลิกงาน 
 

ความสมดุลระหวา่งชีวิต
และการท างาน (Work-

life Balance) ของ
พนกังานระดบั

ปฏิบติัการในโรงแรม 5 
ดาว กลุ่มวยัมิลเลนเนียล

ในจงัหวดั
กรุงเทพมหานคร 

การสนบัสนุนของหน่วยงาน 

การอุทิศตนเพื่อความกา้วหนา้ในงาน 

 ความยดืหยุน่ของตารางการท างาน 

แนวทางการใชชี้วิต 
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สมมติฐานท่ี 4: ปัจจัยด้านความยืดหยุ่นของตารางการท างาน (Flexibility of work 
schedules)  มีอิทธิพลเชิงบวกต่อความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน (Work-life Balance) ของ
พนกังานระดบัปฏิบติัการในโรงแรม 5 ดาว กลุ่มวยัมิลเลนเนียลในจงัหวดักรุงเทพมหานคร 

สมมติฐานท่ี 5: ปัจจยัดา้นแนวทางการใชชี้วิต (Life Orientation) มีอิทธิพลเชิงบวกต่อ
ความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน (Work-life Balance) ของพนักงานระดับปฏิบัติการใน
โรงแรม 5 ดาว กลุ่มวยัมิลเลนเนียลในจงัหวดักรุงเทพมหานคร 
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บทที่ 3  

วิธีด าเนินวิจัย 
 

 
การวิจยัคร้ังน้ี ผูว้ิจยัมุ่งศึกษาปัจจยัปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อความสมดุลระหว่างชีวิตและ

การท างาน (Work-life Balance) ของพนกังานระดบัปฏิบติัการในโรงแรม 5 ดาว กลุ่มวยัมิลเลนเนียล
ในจังหวดักรุงเทพมหานครเพื่อให้ได้ข้อมูลท่ีครบถ้วนสมบูรณ์และตรงตามวตัถุประสงค์ของ
การศึกษา ตามระยะเวลาท่ีก าหนด การวิจยัในคร้ังน้ีจึงมีระเบียบวิธีวิจยั ดงัต่อไปน้ี 

3.1 ประชากรและกลุ่มตวัอยา่ง 
3.2 ประเภทและรูปแบบวิธีการวิจยั 
3.3 เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยั 
3.4 การสร้างและการหาประสิทธิภาพของเคร่ืองมือ 
3.5 กระบวนการและขั้นตอนการเก็บรวบรวมขอ้มูล 
3.6 วิธีทางสถิติ และการวิเคราะห์ขอ้มูล 

 
 

3.1 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
งานวิจยัในคร้ังน้ีมีการเลือกกลุ่มประชากร ช่องทางออนไลน์กลุ่ม Facebook โดยใช้ 

เลือกกลุ่มประชากรกลุ่ม 108 Hotel & Resort JOB   ท่ีมีจ านวนประชากร 247,000 คน โดยใช้วิธี
ความน่าจะเป็น Nonprobability Method เลือกวิธีการสุ่มตวัอยา่งแบบ Convenience Sampling    

กลุ่มตวัอย่างใชใ้นการวิจยัคร้ังน้ี คือประชากรกลุ่ม 108 Hotel & Resort JOB  ในกลุ่ม 
Facebook (เป็นตัวแทนของพนักงานระดับปฏิบัติการในโรงแรม 5 ดาว กลุ่มวยัมิลเลนเนียลใน
จังหวดักรุงเทพมหานคร จ านวน400 คน) จากการค านวนจากสูตร Yamane ส าหรับกรณีทราบ
จ านวนประชากรของ โดยผูว้ิจยัก าหนดค่าคลาดเคล่ือนของการเลือกตวัอยา่งหรือค่าคลาดเคล่ือนของ
การประมาณค่าไวร้้อยละ 5 หรือ 0.05 ดงัน้ี 

โดยท่ี  n  แทน  จ านวนกลุ่มตวัอยา่ง 
  N แทน ขนาดของประชากรทั้งหมด 
  E แทน ค่าคลาดเคล่ือนท่ียอมใหเ้กิดขึ้นได ้= 0.05 
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ค านวณตามสูตรดงันั้น ขนาดกลุ่มตวัอยา่งท่ีค านวณไดเ้ท่ากบั 400 คน  
 
 

3.2 ประเภทและรูปแบบวิธีการวิจัย 
การศึกษาวิจยัคร้ังน้ีเป็นการศึกษาถึงปัจจยัปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อความสมดุลระหวา่งชีวิต

และการท างาน (Work-life Balance) ของพนกังานระดบัปฏิบติัการในโรงแรม 5 ดาว กลุ่มวยัมิลเลน

เนียลในจงัหวดักรุงเทพมหานคร ซ่ึงเป็นการวิจยัเชิงปริมาณ (Quantitative Research) มีรูปแบบวิธี

วิจยัแบบส ารวจ (Survey Research) ท าการเก็บรวบรวมขอ้มูล จากเอกสารงานวิจยัต่าง ๆ ทั้งท่ีเป็น

แนวคิด ทฤษฎี เพื่อสร้างเคร่ืองมือในการศึกษาโดยใชแ้บบสอบถาม (Questionnaire) เป็นเคร่ืองมือ

ในการเก็บรวบรวมขอ้มูล โดยแจกแบบสอบถามผ่านช่องทางออนไลน์ เน่ืองจากเป็นวิธีการท่ีเขา้ถึง

ขอ้มูลไดง้่าย สามารถลดระยะเวลา และประหยดัค่าใชจ่้ายในการเก็บขอ้มูล 

 

 

3.3 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย 
เคร่ืองมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลในการท าวิจัยคร้ังน้ี คือแบบสอบถาม 

(Questionnaire) โดยแบ่งแบบสอบถามออกเป็น 3 ส่วน ดงัน้ี 

ส่วนท่ี 1 : ค าถามคดักรองผูต้อบแบบสอบถาม (Screening Questions) โดยมี 2 ค าถาม 
เพื่อคดักรองอาชีพของผูต้อบแบบสอบถาม ตอ้งเป็นกลุ่มประชากรท่ีท าอาชีพเป็นผูป้ฏิบติังานระดบั
ปฏิบติัการในโรงแรมในจงัหวดักรุงเทพมหานคร และ เป็นกลุ่มประชากรท่ีมีอาย ุ22-42 ปี เท่านั้น 

ส่วนท่ี 2 : ปัจจยัส่วนบุคคลของผูต้อบแบบสอบถาม เป็นค าถามในดา้นลกัษณะส่วน

บุคคล มีลกัษณะเป็นค าถามแบบหลายตวัเลือก (Multiple Choices)  เป็นขอ้มูลแบบ Identification 

Information  ประกอบด้วย เพศ,อายุ,ระดับการศึกษา,สถานภาพสมรส,รายไดร้วมต่อเดือน,ระดบั

ต าแหน่งงาน และอายงุานในอุตสาหกรรมโรงแรม มีจ านวน ทั้งหมด 7 ขอ้ 

ส่วนท่ี 3 : เป็นค าถามในการวดัระดบัความคิดเห็นเก่ียวกบัปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อความ

สมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน (Work-life Balance) ของพนกังานระดบัปฏิบติัการในโรงแรม 5 

ดาว กลุ่มวยัมิลเลนเนียลในจงัหวดักรุงเทพมหานครทั้งหมด โดยมี 5 ปัจจยั ไดแ้ก่ การมีเวลาเพียงพอ

หลงัเลิกงาน(sufficient time-off from work),การสนับสนุนของหน่วยงาน (Workplace support on 

work-life balance), การอุทิศตนเพื่อความก้าวหน้าในงาน(Allegiance to work), ความยืดหยุ่นของ
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ตารางการท างาน (Flexibility of work schedules) ,แนวทางการใช้ชีวิต (Life Orientation) โดยมี

ค าถามรวม 17 ขอ้ มีค าตอบให้เลือกตอบเป็นแบบประมาณค่า 5 ระดบั ลกัษณะค าถามเป็นประโยค

ค าถามปลายปิดแบบ Likert scale ซ่ึงเป็นระดบัการวดัขอ้มูล แบบอนัตรภาคชั้น (Interval Scale)                                         

โดยก าหนดเกณฑก์ารใหค้ะแนน ดงัน้ี 

ระดบั 5  หมายถึง  เห็นดว้ยอยา่งยิง่ 

ระดบั 4  หมายถึง  เห็นดว้ย 

ระดบั 3  หมายถึง  ไม่แน่ใจ 

ระดบั 2  หมายถึง  ไม่เห็นดว้ย 

ระดบั 1  หมายถึง  ไม่เห็นดว้ยอยา่งยิง่ 

 

ส่วนท่ี 4 ปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน (Work-life 

Balance) 5 ขอ้ มีค าตอบให้เลือกตอบเป็นแบบประมาณค่า 5 ระดับ ลกัษณะค าถามเป็นประโยค

ค าถามปลายปิดแบบ Likert scale ซ่ึงเป็นระดบัการวดัขอ้มูล แบบอนัตรภาคชั้น (Interval Scale)                                         

โดยก าหนดเกณฑก์ารใหค้ะแนน ดงัน้ี 

ระดบั 5  หมายถึง  เห็นดว้ยอยา่งยิง่ 

ระดบั 4  หมายถึง  เห็นดว้ย 

ระดบั 3  หมายถึง  ไม่แน่ใจ 

ระดบั 2  หมายถึง  ไม่เห็นดว้ย 

ระดบั 1  หมายถึง  ไม่เห็นดว้ยอยา่งยิง่ 

 

การแปลผลระดบัความคิดเห็นท่ีเก่ียวกบัปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อความสมดุลระหว่างชีวิต

และการท างาน (Work-life Balance) ของพนกังานระดบัปฏิบติัการในโรงแรม 5 ดาว กลุ่มวยัมิลเลน

เนียลในจงัหวดักรุงเทพมหานคร พิจารณาจากการแปลผลค่าเฉล่ีย ของระดบัความคิดเห็น โดยใช้

สูตรค านวณจากการค านวณอนัตรภาค ดงัน้ี 

ความกวา้งของอนัตรภาคชั้น = พิสัย(Range) / จ านวนชั้น(Class) = 5 - 1/5 = 0.80 

ค่าเฉล่ีย 4.21 – 5.00   หมายถึง เห็นดว้ยอยา่งยิง่ 

ค่าเฉล่ีย 3.41– 4.20    หมายถึง เห็นดว้ย 

ค่าเฉล่ีย 2.61 – 3.40   หมายถึง ไม่แน่ใจ 
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ค่าเฉล่ีย 1.81 – 2.60   หมายถึง ไม่เห็นดว้ย 

ค่าเฉล่ีย 1.00 – 1.80   หมายถึง ไม่เห็นดว้ยอยา่งยิง่ 

 

 

3.4 การสร้างและการหาประสิทธิภาพของเคร่ืองมือ 
การทดสอบความเท่ียงตรงของเน้ือหา (Content Validity Test) 

1. ศึกษาทบทวนเอกสาร ทฤษฎี รวมถึงงานวิจัยท่ีเก่ียวข้องกับตัวแปร จากนั้นจึง

ก าหนดกรอบงานวิจัย เน้ือหาและ วตัถุประสงค์ท่ีท าการวิจัย ได้แก่ ลักษณะส่วนบุคคล 7 ด้าน 

ประกอบดว้ย เพศ,อาย,ุระดบัการศึกษา,สถานภาพสมรส,รายไดร้วมต่อเดือน,ระดบัต าแหน่งงาน,อายุ

งานในอุตสาหกรรมโรงแรม และปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน 

(Work-life Balance) ได้แก่ การมีเวลาเพียงพอหลังเลิกงาน(sufficient time-off from work),การ

สนบัสนุนของหน่วยงาน (Workplace support on work-life balance), การอุทิศตนเพื่อความกา้วหนา้

ในงาน(Allegiance to work), ความยืดหยุ่นของตารางการท างาน (Flexibility of work schedules) ,

แนวทางการใชชี้วิต (Life Orientation) และตวัแปรตาม คือ ความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน 

(Work-life Balance) ของพนกังานระดบัปฏิบติัการในโรงแรม 5 ดาว กลุ่มวยัมิลเลนเนียลในจงัหวดั

กรุงเทพมหานคร  

2. ศึกษาแบบสอบถามต่าง ๆ จากงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง เพื่อก าหนดขอบข่ายใน การสร้าง

เคร่ืองมือใหส้อดคลอ้งกบัตวัแปรท่ีศึกษา 

3. ก าหนดขอบเขตของแบบสอบถามและน าแบบสอบถามท่ีใชใ้นงานวิจยัก่อนหนา้ มา
ดดัแปลงเน้ือหาในค าถามใหเ้หมาะสมกบังานวิจยัมากขึ้น  

4. น าเสนอค าถามท่ีไดก้ับอาจารยท่ี์ปรึกษา เพื่อตรวจสอบ ความถูกตอ้ง ของเน้ือหา
และความเหมาะสมของภาษาและโครงสร้างของแบบสอบถาม ท าการแกไ้ขตามขอ้เสนอแนะและ
ขอ้คิดเห็นท่ีเปนประโยชน์ต่องานวิจยั เสนอแนะเพิ่มเติมใหส้อดคลอ้งกบังานวิจยั 
 

การทดสอบความน่าเช่ือถือ (Reliability Test) ของแบบสอบถาม 

ประมวลหาค่าสัมประสิทธิแอลฟ่าของครอนบัค (Cronbach’s Alpha Analysis Test) 

เพื่อวดัผลการประเมินความน่าเช่ือถือของเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย โดยก าหนดค่า Cronbach’s 

Alpha มากกวา่ 0.7 ซ่ึงแสดงใหเ้ห็นวา่แบบสอบถามมีความน่าเช่ือถือ 
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3.5 กระบวนการและข้ันตอนการเก็บรวบรวมข้อมูล 
งานวิจยัน้ี เป็นการศึกษาเชิงส ารวจ (Survey Method) เพื่อศึกษาปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อ

ความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน (Work-life Balance) ของพนักงานระดับปฏิบัติการใน
โรงแรม 5 ดาว กลุ่มวยัมิลเลนเนียลในจงัหวดักรุงเทพมหานคร โดยผูว้ิจยัไดด้ าเนินการเก็บรวบรวม
ข้อมูลจากพนักงานระดับปฏิบัติการในโรงแรม 5 ดาว  กลุ่มวัย มิล เลนเนียลในจังหวัด
กรุงเทพมหานคร ใชแ้บบสอบถามเก็บขอ้มูลแบบออนไลน์ โดยใช ้google form เก็บขอ้มูลกบักลุ่ม
ตวัอยา่งจ านวนทั้งหมด 400 คน 

1. ศึกษา คน้ควา้ขอ้มูลจากแหล่งเอกสารต่าง ๆ และงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัตวัแปร ท่ี
น ามาก าหนดกรอบแนวคิดท่ีศึกษาในงานวิจยัคร้ังน้ี เพื่อสร้างเป็นแบบสอบถาม 

2. สร้างแบบสอบถามจากขอ้มูลท่ีไดศึ้กษา และรวบรวมมา โดยมีอา้งอิงแนวทางการ
ตั้งค  าถาม ดงัน้ี  
 

ตารางท่ี 3.1 ตารางแสดงอ้างองิแนวทางการตั้งค าถาม 

แบบสอบถาม ปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
ช่ือผูวิ้จยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัแนวทางการตั้ง

ค าถาม 
ส่วนท่ี 2 ปัจจยัส่วนบุคคล ไดแ้ก่ เพศ,

อาย,ุระดบัการศึกษา,สถานภาพ
สมรส,รายไดร้วมต่อเดือน,
ระดบัต าแหน่งงาน, และอายุ
งานในอุตสาหกรรมโรงแรม 

Simon Chak-keungWong, Annie Ko 
(2009) 

ส่วนท่ี 3 
การมีเวลาเพียงพอหลงัเลิกงาน 

Simon Chak-keungWong, Annie Ko 
(2009) 

การสนบัสนุนของหน่วยงาน 
Simon Chak-keungWong, Annie Ko 
(2009) 

การอุทิศตนเพื่อความกา้วหนา้
ในงาน 

Simon Chak-keungWong, Annie Ko 
(2009) 

ความยดืหยุน่ของตารางการ
ท างาน 

Simon Chak-keungWong, Annie Ko 
(2009) 

แนวทางการใชชี้วิต 
Simon Chak-keungWong, Annie Ko 
(2009) 
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3. แปลแบบสอบถามจากภาษาองักฤษเป็นภาษาไทย โดยผูเ้ช่ียวชาญดา้นการแปลท่ี
จบปริญญาตรีดา้นอกัษรศาสตร์ เอกภาษาองักฤษ และน าเสนอแบบสอบถามใหก้บัอาจารยท่ี์ปรึกษา 
เพื่อตรวจสอบความถูกตอ้ง เหมาะสมของเคร่ืองมือ และแกไ้ขให้สอดคลอ้งกบักรอบแนวคิดวิจยั  
โดยมีความเขา้ใจในค าถามท่ีชดัเจนและถูกตอ้งตามวตัถุประสงคข์องงานวิจยั  

4. ส่งแบบสอบถามให้กับกลุ่มตวัอย่าง คือ พนักงานระดับปฏิบติัการในโรงแรม 5 
ดาว กลุ่มวยัมิลเลนเนียลในจงัหวดักรุงเทพมหานคร โดยใช้วิธี เลือกกลุ่มตวัอย่างแบบตามสะดวก 
(Convenience Sampling) จ านวนทั้งหมด 400 คน ส่งแบบสอบถามผ่านช่องทางออนไลน์ โดยใช้ 
google form เก็บขอ้มูลกบักลุ่มตวัอย่าง โดยช่องทางในการส่งแบบสอบถาม คือกลุ่ม Facebook ซ่ึง
เป็นกลุ่มส าหรับพนักงานระดับปฏิบัติการในโรงแรม 5 ดาว กลุ่มวัยมิลเลนเนียลในจังหวดั
กรุงเทพมหานคร กลุ่ม 108 Hotel & Resort JOB   ท่ีตอ้งการส่งต่อขอ้มูลงานโรงแรม แลกเปล่ียน
ความรู้ รวมถึงประกาศการหางาน โดยในกลุ่มจะมีสมาชิกมากกวา่ 247,000 คน ไดแ้ก่  

• กลุ่มผูท่ี้ตอ้งการสมคัรงาน 
• กลุ่มฝ่ายบุคคลท่ีประกาศรับสมคัรงาน 
• กลุ่มพนกังานท่ีปฏิบติังานในโรงแรมท่ีตอ้งการประชาสัมพนัธ์และแลกเปลี่ยน

ขอ้มูล 
 
 

3.6 วิธีทางสถิต ิและการวิเคราะห์ข้อมูล 
วิธีทางสถิติท่ีใชส้ าหรับงานวิจยัน้ี สามารถแบ่งได ้2 ประเภท คือ 

1. การรายงานผลดว้ยสถิติเชิงพรรณนา (Descriptive Statistics)  
ใช้วิ เคราะห์ข้อมูลทั่วไปเ ก่ียวกับปัจจัยส่วนบุคคลของผู ้ตอบแบบสอบถาม 

ประกอบดว้ย ดา้นเพศ,อาย,ุระดบัการศึกษา,สถานภาพสมรส,รายไดร้วมต่อเดือน,ระดบัต าแหน่งงาน

, และอายุงานในอุตสาหกรรมโรงแรม ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน 

(Work-life Balance)  วิเคราะห์ข้อมูลโดย หาค่าร้อยละ (Percentage) ค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วน

เบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation)  

2. การรายงานผลด้วยสถิติเชิงอนุมาน (Inferential Statistics) โดยใช้สถิติทดสอบหา
ความสัมพนัธ์แบบถดถอยเชิงเส้น (Linear Regression Analysis) สมมติฐานทั้ง 5 ข้อ โดยท าการ
ทดสอบท่ีระดบันยัส าคญัทางสถิติท่ี 0.05 โดยจะรวบรวมขอ้มูลและท าการวิเคราะห์ขอ้มูลทางสถิติ 
ผา่นโปรแกรมส าเร็จรูป SPSS (Statistical Package for Social Science)  
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บทที่ 4 

การวิเคราะห์ข้อมูลและผลการวิจัย 
 

 

การศึกษางานวิจยัในคร้ังน้ีไดท้ าการศึกษาถึงปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อความสมดุลระหว่าง
ชีวิตและการท างาน (Work-life Balance) ของพนกังานระดบัปฏิบติัการในโรงแรม 5 ดาว กลุ่มวยัมิล
เลนเนียลในจังหวดักรุงเทพมหานคร ผูว้ิจัยได้ด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลจากพนักงานระดับ
ปฏิบติัการในโรงแรม 5 ดาว กลุ่มวยัมิลเลนเนียลในจงัหวดักรุงเทพมหานคร โดยท าการเก็บขอ้มูลดว้ย
การใชแ้บบสอบถามรูปแบบออนไลน์ (Microsoft Form) ในการเก็บขอ้มูลกลุ่มตวัอย่างจ านวนทั้งหมด 400 
คน และน าขอ้มูลท่ีไดม้าท าการวิเคราะห์ผลดว้ยโปรแกรมส าเร็จรูปทางสถิติ SPSS โดยไดผ้ลวิจยัและ
การวิเคราะห์ดงัต่อไปน้ี 
 
ส่วนท่ี 1  

ตารางท่ี 4.1 ข้อมูลส่วนบุคคลของผู้ตอบแบบสอบถาม ประกอบด้วย เพศ อายุ รายได้เฉลี่ยต่อเดือน

และระยะเวลาปฏิบัติงาน แสดงจ านวนและร้อยละของกลุ่มตัวอย่าง พนักงานระดับปฏิบัติการใน

โรงแรม 5 ดาว กลุ่มวัยมิลเลนเนียลในจังหวัดกรุงเทพมหานคร 

ปัจจัยส่วนบุคคล 
จ านวนการ

ตอบ 

จ านวน

ผู้ตอบ 

ร้อย

ละ 

ล าดับ

ท่ี 

เพศ 

หญิง 

400 

246 61.5 1 

ชาย 140 35 2 

เพศทางเลือก 14 3.5 3 

อาย ุ       

22-28 ปี 

400 

177 44.3 1 

29-35 ปี 161 40.3 2 

36-42 ปี 62 15.5 3 

ระดบั

การศึกษา 

ต ่ากวา่ระดบัปริญญาตรี 

400 

7 1.8 3 

ระดบัปริญญาตรี 317 79.3 1 

ระดบัปริญญาโท – ปริญญาเอก 76 19.0 2 
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สถานภาพ 
โสด 

400 
332 83 1 

แต่งงาน 68 17 2 

รายได้

เฉล่ียต่อ

เดือน 

20,001 – 30,000 บาท 

400 

196 49.0 1 

30,001 – 40,000 บาท 60 15 2 

มากกวา่ 80,001 บาท 37 9.3 3 

นอ้ยกวา่ 20,000 บาท 36 9.0 4 

50,001 – 60,000 บาท 32 8.0 5 

40,001 – 50,000 บาท 14 3.5 6 

70,001 – 80,000 บาท 14 3.6 7 

60,001 – 70,000 บาท 11 2.8 8 

ระดบั

ต าแหน่ง

งาน 

พนกังานระดบัปฏิบติัการ 

400 

284 71.0 1 

พนกังานระดบับริหาร 80 20.0 2 

พนกังานระดบับงัคบับญัชา 36 9.0 3 

ระยะเวลา

ปฏิบติังาน

  

3-9 ปี 

400 

157 39.3 1 

มากกวา่ 9 ปี 126 31.5 2 

นอ้ยกวา่ 3 ปี 117 29.3 3 
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ส่วนท่ี 2 ระดับความคิดเห็นต่อปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน (Work-

life Balance) 

ตารางท่ี 4.2 ตารางสรุปรายละเอียดคะแนนเฉลีย่ ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับความคิดเห็นของ

ปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน (Work-life Balance) แบ่งเป็น 5 ด้าน 

โดยเรียงล าดับตามระดับความเห็นด้วยจากมากไปน้อย ดังนี้ 

ปัจจัยท่ี มีอทิธิพลต่อ

ความสมดุลระหว่างชีวิต

และการท างาน 

ระดับความเห็นด้วย 

Mean S.D. 

ระดับ

ความเห็น

ด้วย 

เห็นด้วย

อย่างยิ่ง 

เห็น

ด้วย 

ไม่

แน่ใจ 

ไม่เห็น

ด้วย 

ไม่เห็น

ด้วยอย่าง

ยิ่ง 

แนวทางการใชชี้วิต 
316.2 

(79.1%) 

45.75 

(8.95%) 

28.25 

(7.07%) 

3.5 

(0.87%) 

3.5 

(0.87%) 
4.66 0.745 

เห็นดว้ย

อยา่งยิง่ 

การมีเวลาเพียงพอหลงั

เลิกงาน 

246.6 

(48.3%) 

143.8 

(46.1%) 

9.6 

(5.7%) 
0 0 3.26 1.076 ไม่แน่ใจ 

การสนบัสนุนของ

หน่วยงาน 

193.2 

(48.3%) 

184.2 

(46.1%) 

22.6 

(5.7%) 
0 0 4.43 0.592 

เห็นดว้ย

อยา่งยิง่ 

การอุทิศตนเพื่อ

ความกา้วหนา้ในงาน 

135.4 

(33.9%) 

216.2 

(54.1%) 

41.2 

(10.3%) 

3.4 

(0.9%) 
3.8 (1%) 4.19  0.704 เห็นดว้ย 

ความยดืหยุน่ของตาราง

การท างาน 

139.4 

(34.9%) 

203.6 

(50.9%) 

50.4 

(12.6%) 

5.8 

(1.5%) 

0.8 

(0.2%) 
4.19 0.702 เห็นดว้ย 
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ตารางท่ี 4.3 ตารางแสดงรายละเอยีดคะแนนเฉลีย่ ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับความคิดเห็นของ

ปัจจัยด้านแนวทางการใช้ชีวิต  

แนวทางการใช้ชีวิต 

ระดับความเห็นด้วย 

Mean S.D. 
ระดับ

ความเห็น
ด้วย 

เห็นด้วย
อย่างยิ่ง 

เห็นด้วย ไม่แน่ใจ 
ไม่เห็น
ด้วย 

ไม่เห็น
ด้วย

อย่างยิ่ง 

1.ฉนัรู้สึกมี
ความสุขเวลาท่ีฉนั
ไดใ้ชช่้วงเวลาดีๆ
กบัครอบครัว 

325  
(81.3%) 

33 
(8.3%) 

31 
(7.8%) 

11 
(2.8%) 

0 4.68 0.734 
เห็นดว้ย
อยา่งยิง่ 

 
2. ฉนัมีความ
รับผิดชอบท่ีต่าง
แตกกนัออกไปใน
ช่วงเวลาชีวิตท่ี
แตกต่างกนั 

339  
(84.8%) 

29  
(7.2%) 

18  
(4.5%) 

0 
14 

(3.5%) 
4.7 0.85 

เห็นดว้ย
อยา่งยิง่ 

 

3.ฉนัอยากใชเ้วลา
ใหม้ากขึ้นกบัส่ิงท่ี
ฉนัสนใจหรือเร่ือง
ท่ีปรารถนาไว ้

315 
(78.8%) 

71 
(17.8%) 

0 
14 

(3.5%) 
0 4.72 0.643 

เห็นดว้ย
อยา่งยิง่ 

 

 
4.การท่ีครอบครัว
เขา้ใจและใหก้าร
สนบัสนุนท าใหฉ้นั
มีสมาธิในการ
ท างานไดเ้ป็นอยา่ง
ดี 

286 
(71.5%) 

50  
(12.5%) 

64 
(16%) 

0 0 4.56 0.754 
เห็นดว้ย
อยา่งยิง่ 

 

 
ค่าเฉลีย่ของปัจจัย
แนวทางการใช้ชีวิต 

 316.25  
(79.1%)  

 45.75  
(11.45%)  

 28.25 
(7.07%)  

 6.25  
(1.57%)  

 3.5  
(0.87%)  

4.66 0.59 
เห็นดว้ย
อยา่งยิง่ 
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ตารางท่ี 4.4 ตารางแสดงรายละเอยีดคะแนนเฉลีย่ ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับความคิดเห็นของ

ปัจจัยด้านการมีเวลาเพยีงพอหลงัเลกิงาน 

การมีเวลาเพยีงพอ
หลงัเลกิงาน 

ระดับความเห็นด้วย 

Mean S.D. 
ระดับ

ความเห็น
ด้วย 

เห็นด้วย
อย่างยิ่ง 

เห็นด้วย ไม่แน่ใจ 
ไม่เห็น
ด้วย 

ไม่เห็น
ด้วย

อย่างยิ่ง 

5.ฉนัไม่น างาน
กลบัไปท าท่ีบา้น 

248 
(62%) 

64 
(16%) 

34 
(8.5%) 

29 
(7.2%) 

25 
(6.3%) 

4.2 1.233 เห็นดว้ย 
 

6.ฉนัมีเวลานอน
หลบัเพียงพอ 

48 
(12%) 

104 
(26%) 

131 
(32.8%) 

74 
(18.5%) 

43 
(10.8%) 

3.1 1.161 ไม่แน่ใจ 
 

 
7.ฉนัมีเวลาหลงัจาก
การท างานเพียงพอ 
ส าหรับการท าเร่ือง
ส่วนตวัและใหเ้วลา
กบัครอบครัว 

15 
(3.8%) 

79  
(19.8%) 

143 
(35.8%) 

134  
(33.5%) 

29 
(7.2%) 

2.79 0.965 ไม่แน่ใจ 

 

 
8.ฉนัมีเวลาเพียงพอ
ใหก้บัครอบครัว
และเพื่อน 

15 
(3.8%) 

90 
(22.5%) 

196  
(49%) 

71 
(17.8%) 

28 
(7%) 

2.98 0.913 ไม่แน่ใจ 

 

 
9.ฉนัรู้สึก
กระตือรือร้น
หลงัจากท างาน
เสร็จ 

37  
(9.3%) 

158  
(39.5%) 

120  
(30%) 

43  
(10.8%) 

42 
(10.5%) 

3.26 1.108 
เห็นดว้ย
อยา่งยิง่ 

 

 
ค่าเฉลีย่ของปัจจัย
การมีเวลาเพยีงพอ
หลงัเลกิงาน 

72.6 
(18.18%) 

99.0 
(24.76%) 

124.8  
(31.22%) 

70.2 
(17.56%) 

33.4 
(1%) 

3.26 0.787 ไม่แน่ใจ  
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ตารางท่ี 4.5 ตารางแสดงรายละเอยีดคะแนนเฉลีย่ ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับความคิดเห็นของ

ปัจจัยด้านการสนับสนุนของหน่วยงาน 

การสนับสนุนของ
หน่วยงาน 

ระดับความเห็นด้วย 

Mean S.D. 
ระดับ

ความเห็น
ด้วย 

เห็นด้วย
อย่างยิ่ง 

เห็นด้วย 
ไม่
แน่ใจ 

ไม่เห็น
ด้วย 

ไม่เห็น
ด้วย

อย่างยิ่ง 

10.ฉนัสามารถลางาน
ไดอ้ยา่งกระทนัหัน 
โดยไม่ตอ้งแจง้
ล่วงหนา้เม่ือเกิด
เหตุการณ์ท่ีไม่
สามารถคาดการณ์ได ้

325 
(81.3%) 

33  
(8.3%) 

31 
(7.8%) 

11  
(2.8%) 

0 4.68 0.734 
เห็นดว้ย
อยา่งยิง่ 

 
11.ฉนัสามารถ
ก าหนดวนัหยดุของ
ฉนัได ้โดยไดรั้บการ
สนบัสนุนจากทีม 

339  
(84.8%) 

29  
(7.2%) 

18 
(4.5%) 

0 
14 

(3.5%) 
4.7 0.85 

เห็นดว้ย
อยา่งยิง่ 

 

 
12.ฉนัสามารถจดัการ
งานของฉนักบัชีวิต
ส่วนตวัและชีวิต
ครอบครัวไดง้่าย 
เน่ืองจากความ
ยดืหยุน่ในการท างาน
ท่ีโรงแรมมอบให้ 

315  
(78.8%) 

71  
(17.8%) 

0 
14 

(3.5%) 
0 4.72 0.643 

เห็นดว้ย
อยา่งยิง่ 

 

ค่าเฉลีย่ของปัจจัย 
326.33  

(81.6%) 
44.3  

(11.1%) 
16.33  

(4.1%) 
8.33 

 (2.1%) 
4.66 

(1.1%) 
4.69 0.614 

เห็นด้วย
อย่างยิ่ง 

 

การสนับสนุนของ
หน่วยงาน 
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ตารางท่ี 4.6 ตารางแสดงรายละเอยีดคะแนนเฉลีย่ ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับความคิดเห็นของ

ปัจจัยด้านการอุทิศตนเพ่ือความก้าวหน้าในงาน 

การอุทิศตนเพ่ือ
ความก้าวหน้าใน

งาน 

ระดับความเห็นด้วย 

Mean S.D. 
ระดับ

ความเห็น
ด้วย 

เห็นด้วย
อย่างยิ่ง 

เห็น
ด้วย 

ไม่
แน่ใจ 

ไม่เห็น
ด้วย 

ไม่เห็น
ด้วย

อย่างยิ่ง 

13.ฉนัตั้งตารอท่ีจะ
ท างานกบัคนท่ีฉนั
ท างานดว้ยในทุกๆ
วนั 

325  
(81.3%) 

33 
(8.3%) 

31  
(7.8%) 

11 
(2.8%) 

0 4.68 0.734 
เห็นดว้ย
อยา่งยิง่ 

14.ฉนัท างาน
ล่วงเวลางานทุกวนั
เพราะฉนัมุ่งมัน่ใน
หนา้ท่ีการงาน 

339  
(84.8%) 

29 
(7.2%) 

18  
(4.5%) 

0 
14  

(3.5%) 
4.7 0.85 

เห็นดว้ย
อยา่งยิง่ 

ค่าเฉลีย่ของปัจจัย
การอุทิศตนเพ่ือ
ความก้าวหน้าใน

งาน 

332 
(123.7%) 

31 
(7.7%) 

24.5 
(6.1%) 

5.5 
(1.4%) 

7  
(1.7%) 

4.68 0.73 
เห็นดว้ย
อยา่งยิง่ 
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ตารางท่ี 4.7 ตารางแสดงรายละเอยีดคะแนนเฉลีย่ ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับความคิดเห็นของ

ปัจจัย ด้านความยืดหยุ่นของตารางการท างาน 

ความยืดหยุ่นของ
ตารางการท างาน 

ระดับความเห็นด้วย 

Mean S.D. 
ระดับ

ความเห็น
ด้วย 

เห็นด้วย
อย่างยิ่ง 

เห็นด้วย 
ไม่
แน่ใจ 

ไม่
เห็น
ด้วย 

ไม่เห็น
ด้วยอย่าง

ยิ่ง 

15.ฉนัมีอิสระ
ส่วนตวัในการ
ท างานรวมถึงเวลา
เร่ิมงานและเวลา
เลิกงาน 

207  
(51.7%) 

168  
(42%) 

25  
(6.3%) 

0 0 3.1 1.161 ไม่แน่ใจ 

16.ฉนัสามารถ
เปล่ียนตารางงาน
การท างานได ้ถา้
จ านวนชัว่โมงท่ี
ตอ้งท างานแต่ละ
วนัไม่แน่นอน  

239  
(59.8%) 

143  
(35.8%) 

18  
(4.5%) 

0 0 2.79 0.965 ไม่แน่ใจ 

17. ฉนัสามารถ
ท างานเสร็จภายใน
เวลางานท่ีก าหนด
ในสัญญา (เช่น 8 
ชัว่โมงต่อกะ) 

182  
(45.5%) 

194  
(48.5%) 

24 
(6%) 

0 0 2.98 0.913 ไม่แน่ใจ 

 
ค่าเฉลีย่ของปัจจัย
ความยืดหยุ่นของ
ตารางการท างาน 

209.33  
(52.3%) 

168.33  
(42.1%) 

22.33 
(5.6%) 

0 0 2.95 0.897 ไม่แน่ใจ  
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ส่วนท่ี 3 ระดับความคิดเห็นต่อความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน 

ตารางท่ี 4.8 ตารางสรุปรายละเอยีดคะแนนเฉลีย่ ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับความคิดเห็นต่อ

ความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน 

ความสมดุลระหว่างชีวิตและ
การท างาน 

ระดับความเห็นด้วย 

Mean S.D. 
ระดับ

ความเห็น
ด้วย 

เห็นด้วย
อย่างยิ่ง 

เห็น
ด้วย 

ไม่
แน่ใจ 

ไม่เห็น
ด้วย 

ไม่เห็น
ด้วย

อย่างยิ่ง 

1.งานของฉนัช่วยใหฉ้นั
รับผิดชอบต่อครอบครัวไดดี้ขึ้น 

315 
(70.2%) 

71 
(15.8%) 

0 
14  

(3.1%) 
0 4.72 0.643 

เห็นดว้ย
อยา่งยิง่ 

2.ตารางงานของฉนัมีความ
เหมาะสม และช่วยใหฉ้นั
สามารถบริหาร จดัการกบัภาระ
ส่วนตวัไดเ้ป็นอยา่งดี 

325  
(72.4%) 

33 
(7.3%) 

31 
(6.9%) 

11 
(2.4%) 

0 4.68 0.734 
เห็นดว้ย
อยา่งยิง่ 

 
3.งานของฉนัสนบัสนุนใหฉ้ันมี
โอกาสพฒันาตวัเอง และมี
โอกาสเขา้ร่วม กิจกรรมทาง
สังคมท่ีฉนัสนใจ 

339  
(75.5%) 

29 
(6.5%) 

18 
(4%) 

0 
14  

(3.1%) 
4.7 0.85 

เห็นดว้ย
อยา่งยิง่ 

 

 
4.การเรียนรู้จากการสร้าง
สัมพนัธภาพในครอบครัวช่วย
ใหฉ้นัมี สัมพนัธภาพท่ีดีกบั
หวัหนา้งานและเพื่อนร่วมงาน 

48 
(10.7%) 

104 
(23.2%) 

131 
(29.2%) 

74 
(16.5%) 

43 
(9.6%) 

3.1 1.161 ไม่แน่ใจ 
 

 
5.กิจกรรมในชีวิตส่วนตวัของ
ฉนัช่วยเสริมสร้างทกัษะใหฉ้ัน
ท างานไดมี้ประสิทธิภาพมาก
ขึ้น 

15  
(3.3%) 

79 
(17.6%) 

143 
(31.8%) 

134 
(29.8%) 

29 
(6.5%) 

2.79 0.965 ไม่แน่ใจ 

 

 
ค่าเฉลีย่ของปัจจัยความสมดุล
ระหว่างชีวิตและการท างาน 

208.4  
(46.4%) 

316  
(14%) 

64.6 
(13.9%) 

46.6 
(10.3%) 

17.2 
(3.8%) 

3.99 0.87 เห็นดว้ย 
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ส่วนท่ี 4 การวิเคราะห์ความเหมาะสมของตัวแปรและการตรวจสอบความน่าเช่ือถือของปัจจัย 

ตารางท่ี 4.9 ตารางแสดง KMO and Barlett’s Test ของตัวแปรอสิระ 

Kaiser-Meyer-Olkin Measure of Sampling Adequacy.  0.693 

Bartlett's Test of 

Sphericity 

Approx. Chi-Square 4702.074 

df 15 

Sig. 0.000 

 

จากตาราง พบว่า ค่า KMO เท่ากับ 0.693แสดงว่า ข้อมูลมีความเหมาะสมในการ

น าไปใช้งานต่อไปและจากผลการทดสอบ Bartlett's Test of Sphericity พบว่า มีค่า Chi-Square = 

4702.074 และมีค่า sig. เท่ากับ .000 ซ่ึงน้อยกว่าค่าระดับนัยส าคัญทางสถิติ 0.05 ในการทดสอบ 

ดงันั้นจึงแสดงวา่ตวัแปรอิสระมีความสัมพนัธ์ระหวา่งกนั  

การตรวจสอบความน่าเช่ือถือของปัจจัย 

หลังจากจัดกลุ่มปัจจัยได้เป็น 6 ปัจจัย ผู ้วิจัยได้ท าตรวจสอบความน่าเ ช่ือถือ 

(Reliability) ของปัจจยัโดยการทดสอบหาค่า Cronbach’s Alpha  เพื่อยนืยนัวา่ปัจจยัมีความน่าเช่ือถือ 

ดงัตารางสรุปดา้นล่าง 

ตารางท่ี 4.10 ตารางแสดงค่าสัมประสิทธิ์ครอนบัคแอลฟ่า และความเช่ือมั่นรวม 

Factors Cronbach’s Alpha N of Items 
แนวทางการใชชี้วิต 0.797 4 
การมีเวลาเพียงพอหลงัเลิกงาน 0.777 5 
การสนบัสนุนของหน่วยงาน 0.761 3 
การอุทิศตนเพื่อความกา้วหนา้
ในงาน 

0.818 2 

ความยดืหยุน่ของตารางการ
ท างาน 

0.856 3 

ความสมดุลระหวา่งชีวิตและ
การท างาน 

0.723 5 
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การวิเคราะห์อิทธิพลของปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน 

ของพนกังานระดบัปฏิบติัการในโรงแรม 5 ดาว กลุ่มวยัมิลเลนเนียลในจงัหวดักรุงเทพมหานคร 

 โดยใช้การวิเคราะห์ถดถอยเชิงเส้น โดยหลงัจากไดท้ าการวิเคราะห์ขอ้มูล ปัจจยัท่ีมี

อิทธิพลต่อความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน (Work-life Balance) ของพนักงานระดับ

ปฏิบติัการในโรงแรม 5 ดาว กลุ่มวยัมิลเลนเนียลในจงัหวดักรุงเทพมหานคร 

จะน ามาวิเคราะห์ความสัมพนัธ์ระหว่างปัจจยั ตวัแปรอิสระ ท่ีมีอิทธิพลต่อตัวแปร

ตามท่ีไดศึ้กษา โดยผลท่ีไดจ้ากการวิเคราะห์จะอยู่ในรูปแบบสมการเส้นตรง และสามารถอธิบาย

ระดบัความสัมพนัธ์ของตวัแปรอิสระแต่ละตวัแปรได ้

โดยสมมติฐานตามกรอบแนวคิด ไดแ้ก่ 

1. การมีเวลาเพียงพอหลงัเลิกงาน (sufficient time-off from work) มีอิทธิพลเชิงบวกต่อ

ความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน (Work-life Balance) ของพนักงานระดับปฏิบัติการใน

โรงแรม 5 ดาว กลุ่มวยัมิลเลนเนียลในจงัหวดักรุงเทพมหานคร 

2. การสนับสนุนของหน่วยงาน (Workplace support on work-life balance) มีอิทธิพล

เชิงบวกต่อความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน (Work-life Balance) ของพนักงานระดับ

ปฏิบติัการในโรงแรม 5 ดาว กลุ่มวยัมิลเลนเนียลในจงัหวดักรุงเทพมหานคร 

3. การอุทิศตนเพื่อความก้าวหน้าในงาน (Allegiance to work) มีอิทธิพลเชิงบวกต่อ

ความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน (Work-life Balance) ของพนักงานระดับปฏิบัติการใน

โรงแรม 5 ดาว กลุ่มวยัมิลเลนเนียลในจงัหวดักรุงเทพมหานคร 

4. ความยืดหยุ่นของตารางการท างาน (Flexibility of work schedules) มีอิทธิพลเชิง

บวกต่อความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน (Work-life Balance) ของพนกังานระดบัปฏิบติัการ

ในโรงแรม 5 ดาว กลุ่มวยัมิลเลนเนียลในจงัหวดักรุงเทพมหานคร 

5. แนวทางการใชชี้วิต (Life Orientation) มีอิทธิพลเชิงบวกต่อความสมดุลระหวา่งชีวิต

และการท างาน (Work-life Balance) ของพนกังานระดบัปฏิบติัการในโรงแรม 5 ดาว กลุ่มวยัมิลเลน

เนียลในจงัหวดักรุงเทพมหานคร 
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ตารางท่ี 4.11 ตารางแสดงค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพนัธ์ระหว่างปัจจัย (Correlation Coefficient) 

Correlations 

ตวัแปร 
แนว

ทางการใช้
ชีวิต 

การมีเวลา
เพียงพอ
หลงัเลิก
งาน 

การ
สนบัสนุน

ของ
หน่วยงาน 

การอุทิศตน
เพื่อ

ความกา้วหน้
าในงาน 

ความยดืหยุน่

ของตารางการ

ท างาน 

ความสมดุล
ระหวา่งชีวิต
และการ
ท างาน 

แนวทางการใช้
ชีวิต 

1     
 

การมีเวลาเพียงพอ
หลงัเลิกงาน 

.412** 1    
 

การสนบัสนุน
ของหน่วยงาน 

.966** .358** 1   
 

การอุทิศตนเพื่อ
ความกา้วหนา้ใน
งาน 

.927** .311** .950** 1  
 

ความยดืหยุน่ของ
ตารางการท างาน 

.401** .928** .307** .311** 1 
 

ความสมดุล
ระหวา่งชีวิตและ
การท างาน 

.824** .792** .797** .788** .803** 
 

1 

 

จากตารางแสดงค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ระหว่างปัจจยัท่ีแสดงระดบั และทิศทาง

ความสัมพนัธ์ของตวัแปรแต่ละตวัแปรท่ีสัมพนัธ์ต่อความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานของ

พนกังานระดบัปฏิบติัการในโรงแรม 5 ดาว กลุ่มวยัมิลเลนเนียลในจงัหวดักรุงเทพมหานคร พบว่า 

ทุกปัจจยัมีความสัมพนัธ์ไปในทิศทางเดียวกนั และมีค่า sig. เท่ากบั .000 ทุกปัจจยั โดยเรียงล าดับ

ค่าสัมประสิทธิสหสัมพนัธ์จากมากไปนอ้ย ตามล าดบั ไดแ้ก่  

แนวทางการใชชี้วิต (ค่าสัมประสิทธิสหสัมพนัธ์ = 0.824) 

ความยดืหยุน่ของตารางการท างาน(ค่าสัมประสิทธิสหสัมพนัธ์ = 0.803 )  

การสนบัสนุนของหน่วยงาน(ค่าสัมประสิทธิสหสัมพนัธ์ = 0.797) 
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การมีเวลาเพียงพอหลงัเลิกงาน(ค่าสัมประสิทธิสหสัมพนัธ์ = 0.792) 

การอุทิศตนเพื่อความกา้วหนา้ในงาน(ค่าสัมประสิทธิสหสัมพนัธ์ = 0.788) 

 

ตารางท่ี 4.12 ตารางแสดงค่าความแปรปรวน (ANOVA) ของปัจจัยท่ีมีผลกระทบต่อความสมดุล

ระหว่างชีวิตและการท างานของพนักงานระดับปฏิบัติการในโรงแรม 5 ดาว กลุ่มวัยมิลเลนเนียลใน

จังหวัดกรุงเทพมหานคร 

Model Sum of Squares df Mean Square F Sig. 

Regression 147.605 5 29.521 5303.983 .000b 
Residual 2.193 394 .006   

Total 149.798 399    

 

ตารางท่ี 4.13 ตารางแสดงค่าความผันแปรของตัวแปรตอบสนอง (R-Squared) 

R R Square Adjusted R Square 
Std. Error of the 

Estimate 

.993a .985 .985 .07460 
 

จากตาราง สรุปไดว้่าปัจจยั ทั้ง 5 ไดแ้ก่ ไดแ้ก่ แนวทางการใชชี้วิต,การมีเวลาเพียงพอ

หลงัเลิกงาน,การสนบัสนุนของหน่วยงาน,การอุทิศตนเพื่อความกา้วหนา้ในงาน,ความยืดหยุ่นของ

ตารางการท างาน ,ความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน สามารถอธิบายการกระจายความ

แปรปรวนของปัจจัยท่ีส่งผลต่อความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานของพนักงานระดับ

ปฏิบติัการในโรงแรม 5 ดาว กลุ่มวยัมิลเลนเนียลในจงัหวดักรุงเทพมหานคร ได ้98.5% 
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ตารางท่ี 4.14 ตารางแสดงค่าสัมประสิทธิ์  (Multiple Regression Analysis) ของปัจจัยท่ีส่งผลต่อ

ความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานของพนักงานระดับปฏิบัติการในโรงแรม 5 ดาว กลุ่มวัยมิล

เลนเนียลในจังหวัดกรุงเทพมหานคร 

Model 

Unstandardized 

Coefficients 
 

Std. Error 

Standardized 

Coefficients t Sig. 

B Beta 

(Constant) .055 .032  1.724 .086 

แนวทางการใชชี้วิต .167 .028 .161 5.890 .000 

การมีเวลาเพียงพอหลัง

เลิกงาน 
.053 .015 .068 3.522 .000 

ก า ร ส นั บ ส นุ น ข อ ง

หน่วยงาน 
.519 .034 .520 15.088 .000 

การอุทิศตนเพื่อ

ความกา้วหนา้ในงาน 
.205 .018 .244 11.324 .000 

ความยืดหยุ่นของตาราง

การท างาน 
.388 .014 .568 28.510 .000 

จากตารางท่ี 4.14 สรุปผลการวิจยั จากผลการวิเคราะห์เชิงพหุคูณ (Multiple Regression 

Analysis) ในการพิจารณาค่าสถิติ T-Test ของ ปัจจยัท่ีมีค่า sig. น้อยกว่า 0.05 ซ่ึงในการวิจยัคร้ังน้ี

ก าหนดค่าความ เช่ือมัน่ท่ี 95%  พบว่า ตวัแปรอิสระทุกตวั มีผลต่อความสมดุลระหว่างชีวิตและการ

ท างานของพนักงานระดับปฏิบัติการในโรงแรม 5 ดาว กลุ่มวัย มิลเลนเนียลในจังหวัด

กรุงเทพมหานคร โดยเรียงล าดับจากค่าสัมประสิทธ์ิของสมการถดถอย (Beta Coefficient) ความ

ยืดหยุ่นของตารางการท างาน ค่า (Beta) = 0.568 , การสนับสนุนของหน่วยงาน ค่า (Beta) = 0. 520 ,  

การอุทิศตนเพื่อความกา้วหนา้ในงาน ค่า (Beta) = 0.244 , แนวทางการใชชี้วิต ค่า (Beta) = 0.161  และ

การมีเวลาเพียงพอหลงัเลิกงาน ค่า (Beta) = 0.068 และ ตามล าดบัจากมากไปน้อย โดยตวัแปรทั้งหมด 

สามารถอธิบายความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานของพนักงานระดบัปฏิบติัการในโรงแรม 5 

ดาว กลุ่มวยัมิลเลนเนียลในจงัหวดักรุงเทพมหานคร ไดร้้อยละ 98.5 (R Square = 0.985) 

นอกจากนั้นสมการถดถอยเชิงเส้นขา้งตน้สามารถอธิบายไดจ้ากค่า Standardized Beta 

ว่า เม่ือระดบัของความยืดหยุ่นของตารางการท างาน, การสนบัสนุนของหน่วยงาน, การอุทิศตนเพื่อ
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ความกา้วหนา้ในงาน, การมีเวลาเพียงพอหลงัเลิกงาน และแนวทางการใชชี้วิต เม่ืออยา่งใดอยา่งหน่ึง

เพิ่มขึ้น จะส่งผลใหค้วามสมดุลระหวา่งชีวิตและการท างานของพนกังานระดบัปฏิบติัการในโรงแรม 

5 ดาว กลุ่มวยัมิลเลนเนียลในจงัหวดักรุงเทพมหานคร เพิ่มขึ้นดว้ย  

 

ตารางท่ี 4.15 ตารางสรุปผลการทดสอบสมมติฐาน 

สมมติฐาน ผลการทดสอบสมมติฐาน 

แนวทางการใชชี้วิต ยอมรับ 

การมีเวลาเพียงพอหลงัเลิกงาน ยอมรับ 

การสนบัสนุนของหน่วยงาน ยอมรับ 

การอุทิศตนเพื่อความกา้วหนา้ในงาน ยอมรับ 

ความยดืหยุน่ของตารางการท างาน ยอมรับ 

 

จากตาราง สรุปได้ว่า ปัจจัยท่ีมีผลต่อความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานของ

พนักงานระดบัปฏิบติัการในโรงแรม 5 ดาว กลุ่มวยัมิลเลนเนียลในจงัหวดักรุงเทพมหานคร โดย

เรียงล าดบัจากมากท่ีสุดไปนอ้ยท่ีสุดคือ ความยืดหยุ่นของตารางการ, การสนบัสนุนของหน่วยงาน,

การอุทิศตนเพื่อความกา้วหนา้ในงาน, แนวทางการใชชี้วิต และการมีเวลาเพียงพอหลงัเลิกงาน  
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บทที่ 5 
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
 

5.1 สรุปผลการวิจัย 
5.1.1 ข้อมูลส่วนบุคคลของผู้ตอบแบบสอบถาม 
จากการประมวลผลแบบสอบถามจ านวน 400 ชุด พบว่ากลุ่มตวัอย่างในการศึกษาคร้ัง

น้ีมีลกัษณะทางประชากรศาสตร์ของพนกังานระดบัปฏิบติัการในโรงแรม 5 ดาว กลุ่มวยัมิลเลนเนียล

ในจงัหวดักรุงเทพมหานครสรุปไดด้งัน้ี 

กลุ่มตวัอยา่งพนกังานระดบัปฏิบติัการในโรงแรม 5 ดาว กลุ่มวยัมิลเลนเนียลในจงัหวดั

กรุงเทพมหานครส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง คิดเป็นร้อยละ 61.5 ของกลุ่มตวัอยา่งทั้งหมด 

มีอายุ 22-28 ปี คิดเป็นร้อยละ 44.3 ของกลุ่มตวัอย่างทั้งหมด มีระดบัการศึกษา ระดบั

ปริญญาตรี 

คิดเป็นร้อยละ 79.3ของกลุ่มตวัอย่างทั้งหมด มีสถานภาพโสด คิดเป็นร้อยละ 83 ของ
กลุ่มตัวอย่างทั้งหมด มีรายได้เฉล่ียต่อเดือน 20,001 – 30,000 บาท คิดเป็นร้อยละ 49 ของกลุ่ม
ตวัอย่างทั้งหมด มีระดับต าแหน่งงาน เป็นพนักงานระดับปฏิบติัการ และมีระยะเวลาปฏิบติังาน
กระจายอยู่ในทุกช่วง โดยมีระยะเวลาปฏิบติังาน 3-9ปี คิดเป็นร้อยละ 39.3, ระยะเวลาปฏิบติังาน 
มากกวา่ 9 ปีคิดเป็นร้อยละ 31.5, ระยะเวลาปฏิบติังานนอ้ยกวา่ 3 ปี คิดเป็นร้อยละ 29.3 ตามล าดบั 
 

5.1.2 วิเคราะห์ข้อมูลเกีย่วกบัความคิดเห็นต่อปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อความสมดุลระหว่าง

ชีวิตและการท างาน (Work-life Balance) 

ผลการวิเคราะห์ความคิดเห็นของกลุ่มตวัอยา่งต่อปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อความสมดุล

ระหวา่งชีวิตและการท างาน (Work-life Balance) 

ทั้ง 5 ตวั ไดแ้ก่ แนวทางการใชชี้วิต การมีเวลาเพียงพอหลงัเลิกงาน การสนบัสนุนของ

หน่วยงานการอุทิศตนเพื่อความก้าวหน้าในงาน ความยืดหยุ่นของตารางการท างาน พบว่ากลุ่ม

ตวัอย่างท่ีมีระดบัความเห็นอยู่ในระดบัความเห็นดว้ยอย่างยิ่ง 2 ตวัแปร ไดแ้ก่ ดา้นแนวทางการใช้

ชีวิต, การสนบัสนุนของหน่วยงาน  ตามล าดบั และพบกลุ่มตวัอย่างท่ีมีระดบัความเห็นอยู่ในระดบั
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เห็นดว้ย 2 ตวัแปร ไดแ้ก่ การอุทิศตนเพื่อความกา้วหนา้ในงาน,  ความยืดหยุ่นของตารางการท างาน

ตามล าดบั และ พบกลุ่มตวัอยา่งท่ีมีระดบัความเห็นอยูใ่นระดบั ไม่แน่ใจ 1 ตวัแปร ไดแ้ก่ การมีเวลา

เพียงพอหลงัเลิกงาน 

 

5.1.3 วิเคราะห์ข้อมูลเกีย่วกบัความคิดเห็นต่อความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน 

ผลการวิเคราะห์ความคิดเห็นของกลุ่มตวัอย่างต่อความผูกพนัต่อองคก์รภาพรวมอยูใ่น

ระดบัเห็นดว้ย  เม่ือพิจารณาความสมดุลระหวา่งชีวิตและการท างาน เป็นรายดา้น พบว่า งานของฉัน

ช่วยให้ฉันรับผิดชอบต่อครอบครัวได้ดีขึ้น มีระดับความเห็นด้วยมากท่ีสุด มีค่าเฉล่ียอยู่ท่ี 4.72 

รองลงมา คือ งานของฉันสนบัสนุนให้ฉันมีโอกาสพฒันาตวัเอง และมีโอกาสเขา้ร่วม  กิจกรรมทาง

สังคมท่ีฉนัสนใจ ค่าเฉล่ียอยูท่ี่ 4.70  และ.ตารางงานของฉนัมีความเหมาะสม และช่วยใหฉ้นัสามารถ

บริหาร จดัการกบัภาระส่วนตวัไดเ้ป็นอยา่งดี มีค่าเฉล่ียอยูท่ี่ 4.68 ตามล าดบั 

 
 

5.2 อภิปรายผลการศึกษา 
การทดสอบสมมติฐานการวิจยัดว้ยเทคนิคการวิเคราะห์ความถดถอยพหุคูณ (Multiple 

Regression Analysis) โดยก าหนดค่านยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 สามารถอภิปรายผลไดด้งัน้ี  
 
5.2.1 ปัจจัยด้านแนวทางการใช้ชีวิตมีผลต่อความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน 

อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 ซ่ึงสอดคล้องกับสมมติฐานท่ีตั้ งไว้ อาชีพ
พนักงานระดบัปฏิบติัการในโรงแรม 5 ดาว  เป็นอาชีพท่ีไม่มีคุณสมบติัก าหนดตายตวัจึงส่งผลให้
พนักงานระดบัปฏิบติัการในโรงแรม 5 ดาว มีแนวทางการใช้ชีวิตท่ีแตกต่างกัน ซ่ึงสอดคลอ้งกับ
งานวิจยั นฤมล เมียนเกิด (2558) ท่ีไดก้ล่าวว่าระดบัความสมดุลชีวิตส่วนตวั คือ ปัจจยัส่วนบุคคล 
เช่น เพศ สถานภาพสมรส จ านวนบุคคลท่ีอยูในอุปการะ ท่ีแตกต่างกนั ท าให้มีสภาพความสมดุล
ระหว่างชีวิตส่วนตวัและการท างานแตกต่างกนัและสอดคลอ้งกบังานวิจยัของ สุนิสา เหลืองปัญญา
กุล, เกวลิน เศรษฐกร พบว่า ปัจจัยส่วนบุคคล อายุ ระดับการศึกษา รายได้รวมต่อเดือน ระดับ
ต าแหน่งงาน อายงุาน มีผลต่อประสิทธิภาพการปฏิบติังานของพนกังาน 

 

 



43 

 

5.2.2 ปัจจัยด้านการมีเวลาเพียงพอหลงัเลกิงานมีผลต่อความสมดุลระหว่างชีวิตและ

การท างาน 

อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 ซ่ึงสอดคล้องกับสมมติฐานท่ีตั้ งไว้และ

สอดคลอ้งกบัความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานซ่ึงสอดคลอ้งกบังานวิจยัของ Simon Chak-

keung WongAnnie Ko (2009)ท่ีกล่าวว่าปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อ Work-life balance มากท่ีสุดคือ การให้

เวลาว่างท่ีมากขึ้น หรือ การมีเวลาเพียงพอหลงัเลิกงาน งานพนกังานระดบัปฏิบติัการในโรงแรม 5 

ดาว เป็นงานท่ีเวลาไม่แน่นอน ขึ้นอยูก่บัจ านวนลูกคา้ และไม่ไดห้ยดุตรงกบัคนส่วนใหญ่ จึงตอ้งการ

มีเวลาเพียงพอหลงัเลิกงาน 

 

5.2.3 ปัจจัยด้านการสนับสนุนของหน่วยงานมีผลต่อความสมดุลระหว่างชีวิตและการ

ท างาน 

อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 ซ่ึงสอดคล้องกับสมมติฐานท่ีตั้ งไว้และ
สอดคลอ้งกบัความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานซ่ึงสอดคลอ้งกบังานวิจยั ของ พรพรรณ พิ
ทักษา,นิทัศน์ ศิริโชติรตัน, วิริญธ์ิ กิตติพิชัย,สุมลชาติ ดวงบุบผา (2563) พบว่า การได้รับการ
สนับสนุนจากครอบครัว การได้รับการสนับสนุนจากเพื่อนร่วมงานและหัวหน้างาน สามารถใช้
ท านายระดบัสมดุลชีวิตของพยาบาลวิชาชีพได ้จะเห็นไดว้่า ภาระงานท่ีมีความสัมพนัธ์กบัระดับ  
สมดุลชีวิตในการท างานแต่ไม่สามารถใชท้ านายระดบัสมดุลชีวิต บ่งบอกว่าถึงแมพ้ยาบาลวิชาชีพ
จะมีภาระงานท่ีหนักตุถา้มีการจดัสรรเวลาได้ดี โดยไม่เกิดความเครียดไม่ส่งผลกระทบต่อระดบั
สมดุลชีวิต  งานพนักงานระดับปฏิบัติการในโรงแรม 5 ดาว เป็นงานท่ีมีความซับซ้อนและ
รายละเอียดในการท างาน ทั้งขอ้มูลดา้นผลิตภณัฑ ์ขอ้มูลเฉพาะของลูกคา้ และเทคนิคในการบริการ 
พนกังานระดบัปฏิบติัการในโรงแรม จึงตอ้งการการสนบัสนุนท่ีดีจากหวัหนา้งาน 

  

5.2.4 ปัจจัยด้านการอุทิศตนเพ่ือความก้าวหน้าในงานมีผลต่อความสมดุลระหว่างชีวิต

และการท างาน 

อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 ซ่ึงสอดคล้องกับสมมติฐานท่ีตั้ งไว้และ

สอดคล้องกับความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน  ซ่ึงสอดคล้องกับงานวิจยัของ รติรัตน์ ณ 

พทัลุง (2561)  กล่าวว่า พนักงานโรงแรมเจเนเรชัน่วาย มีความสัมพนัธ์ระดบัสูง กบัคุณค่าในการ

ท างาน และมีความ สัมพนัธ์ระดบักลางกบัความสมดุลในชีวิตการท างาน มีความผูกพนัระดบัสูงต่อ

นายจา้งปัจจุบนั นอกจากน้ียงัพบว่า มีความสัมพนัธ์ทางบวก ระหว่างคุณค่าในการท างาน (เอกภาพ  
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ในงาน,ความเป็นอิสระ,การไดรั้บการยกยอ่ง)หมายถึง การเล่ือนขั้นเล่ือนต าแหน่งท่ีสูงขึ้น ส่งผลให้

เกิดความทา้ทายในการท างานมากขึ้น ไดรั้บอ านาจหน้าท่ีมากขึ้น รวมถึงผลตอบแทนท่ีเพิ่มขึ้น ซ่ึง

จะท าใหพ้นกังานโรงแรมมีก าลงัใจในการท างาน และตอ้งการท่ีจะแสดงศกัยภาพและพร้อมอุทิศตน

เพื่อสร้างสรรคผ์ลงานท่ีดีใหก้บัองคก์รต่อไป 

 
5.2.5 ปัจจัยด้านความยืดหยุ่นของตารางการท างานมีผลต่อความสมดุลระหว่างชีวิต

และการท างาน 

อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 ซ่ึงสอดคล้องกับสมมติฐานท่ีตั้ งไว้และ

สอดคลอ้งกบัความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานซ่ึงสอดคลอ้งกบังานวิจยัของ พรรณชนก เดช

สิงห์ (2560) กล่าวว่า ปัจจยัท านายท่ีมีผลต่อคุณภาพชีวิต คือ สัดส่วนความสมดุลของชีวิตกบังานใน

ความเป็นจริง ความเพียงพอในการนอนหลบั ความคิดโอนยา้ย ความเพียงพอของรายได ้โอกาส

เรียนต่อปริญญาโท/เฉพาะทาง และความคิดลาออก ปัจจยัท านายสมดุลการท างาน คือ ความคิด

โอนยา้ย ความเพียงพอของรายได ้ระยะเวลาท่ีใชใ้นการเดินทางมาท างาน และความคิดลาออก  งาน

พนกังานระดบัปฏิบติัการในโรงแรม 5 ดาว เป็นงานท่ีเวลาไม่แน่นอน ขึ้นอยู่กบัจ านวนลูกคา้ และ

ไม่ไดห้ยดุตรงกบัคนส่วนใหญ่ จึงตอ้งการตารางการท างานท่ีมีความยดืหยุน่และสามารถปรับเปล่ียน

ไดต้ามความจ าเป็น 

 
 

5.3 ข้อเสนอแนะที่ได้จากการศึกษา 
5.3.1 จากผลการวิเคราะห์การถดถอยแบบพหุคูณ (Multiple Regression Analysis) 

พบวา่ปัจจยัดา้นความยดืหยุน่ของตารางการท างาน ส่งผลต่อความสมดุลระหวา่งชีวิตและการท างาน
ของพนกังานระดบัปฏิบติัการในโรงแรม 5 ดาว กลุ่มวยัมิลเลนเนียลในจงัหวดักรุงเทพมหานครมาก
ท่ีสุด ผูบ้ริหารควรออกนโยบายยืดหยุ่นเวลาเขา้-ออกงาน โดยสามารถเลือกเวลาท่ีเหมาะสมกับ
ตนเอง โดยจะตอ้งมีเวลาการท างานท่ีครบถว้นและมีก าลงัคนเพียงพอในช่วงเวลานั้นๆ เพื่อให้การ
บริหารเวลาของพนักงานแต่ละคนมีประสิทธิภาพมากท่ีสุด และช่วยสร้างความสมดุลให้กับชีวิต
และงาน ท าให้พนักงานรับรู้ถึงโอกาสกา้วหน้าในหน้าท่ีการงานของพนักงานอย่างชดัเจน เพื่อให้
พนักงานมีจุดมุ่งหมาย  สร้างผลงานท่ีดี และพฒันาตนเองอย่างต่อเน่ือง เม่ือพนักงานมีผลการ
ด าเนินงานท่ีดี ก็จะน าไปสู่ความกา้วหนา้ในหนา้ท่ีการงาน 
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5.3.2 จากผลการวิเคราะห์การถดถอยแบบพหุคูณ (Multiple Regression Analysis) 
พบว่าปัจจยัดา้น การสนบัสนุนของหน่วยงาน ส่งผลต่อความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานของ
พนักงานระดับปฏิบติัการในโรงแรม 5 ดาว กลุ่มวยัมิลเลนเนียลในจงัหวดักรุงเทพมหานครเป็น
อนัดบัท่ีสอง ดงันั้น ผูบ้ริหารควรให้ความส าคญักับการสร้างความสัมพนัธ์ระหว่างพนักงานและ
หน่วยงาน หัวหน้างานควรให้การสนับสนุนในการท างานต่อพนักงาน ให้ค  าปรึกษาท่ีดีในการ
ปฏิบติังาน เช่นมีการประชุมกันแบบตวัต่อตวัอาทิตยล์ะคร้ังเพื่ออพัเดทหรือพูดคุยปัญหาในการ
ท างานและ มีส่วนร่วมในการคิด วางแผนการท างานร่วมกัน เปิดโอกาสในการแสดงความคิดเห็น
ดา้นต่าง ๆ รวมถึงการยอมรับและแสดงความช่ืนชม เพื่อสร้างก าลงัใจท่ีดีในการท างาน  

5.3.3 จากผลการวิเคราะห์การถดถอยแบบพหุคูณ (Multiple Regression Analysis) 
พบว่าปัจจยัดา้นการอุทิศตนเพื่อความกา้วหน้าในงาน ส่งผลต่อความสมดุลระหว่างชีวิตและการ
ท างานของพนักงานระดับปฏิบัติการในโรงแรม 5 ดาว กลุ่มวัย มิลเลนเนียลในจังหวัด
กรุงเทพมหานครดงันั้นการประเมินศกัยภาพของพนกังาน จะตอ้งมีความเป็นธรรมและเหมาะสมกบั
งาน มีรูปแบบประเมินผลท่ีมีตวัช้ีวดั (KPI) ท่ีชดัเจน ซ่ึงท าให้พนกังานรู้สึกว่าท างานท่ีน่ีแลว้ไม่ได้
ถูกเอาเปรียบในเร่ืองของค าตอบแทนกับงานท่ีท า  นอกจากนั้นผูบ้ริหารควรมีการวิเคราะห์เร่ือง
ค่าตอบแทนเพิ่มเติม เช่น โบนสั หรือเซอวิสชาร์จพิเศษ หรือโครงการต่างๆท่ีสนบัสนุน Career path 
ท่ีใหแ้ก่พนกังานทุกปี เพื่อสร้างขวญัและก าลงัใจในการรักษาพนกังาน 

5.3.4 จากผลการวิเคราะห์การถดถอยแบบพหุคูณ (Multiple Regression Analysis) 
พบวา่ปัจจยัดา้นการมีเวลาเพียงพอหลงัเลิกงาน ส่งผลต่อความสมดุลระหวา่งชีวิตและการท างานของ
พนกังานระดบัปฏิบติัการในโรงแรม 5 ดาว กลุ่มวยัมิลเลนเนียลในจงัหวดักรุงเทพมหานคร ผูบ้ริหาร
ควรออกนโยบาย Work from home หรือ Remote working เพื่อใหพ้นกังานโรงแรมบริหารตนเองใน
ส่วนของงานท่ีสามารถท าท่ีบา้นได ้ขอแค่งานเสร็จตรงเวลาและมีประสิทธิภาพ อาจจะมีโควตาให ้1
วนั ต่อ สัปดาห์ เพื่อช่วยลดระยะเวลาการเดินทางทั้งขาไปและขากลบับา้น เพื่อน าเวลาไปบริหารให้
เกิดประโยชน์กบัตนเองมากท่ีสุด  

5.3.5 จากผลการวิเคราะห์การถดถอยแบบพหุคูณ (Multiple Regression Analysis) 

พบว่าปัจจยัดา้นแนวทางการใชชี้วิต ส่งผลต่อความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานของพนกังาน

ระดบัปฏิบติัการในโรงแรม 5 ดาว กลุ่มวยัมิลเลนเนียลในจงัหวดักรุงเทพมหานคร ผูบ้ริหารควรมี

ความยืดหยุ่นกบันโยบายสวสัดิการ เน่ืองจากแนวทางในการใช้ชีวิตท่ีต่างกนั เช่น เพศ สถานภาพ

สมรส จ านวนบุคคลท่ีอยูในอุปการะ ท่ีแตกต่างกนั ท าให้มีสภาพความสมดุลระหว่างชีวิตส่วนตวั

และการท างานแตกต่างกนั เพื่อตอบสนองความตอ้งการของพนกังานให้ตรงจุด เช่น ทุนสนบัสนุน

การเรียนต่อ, เงินสมทบค่าศลัยกรรมความงาม, วนัหยุดพิเศษส าหรับเพศท่ี3 (ท่ีไม่สามารถใชว้นัลา
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คลอดหรือลาบวช) ,เงินสมทบส าหรับการนวดออฟฟิศซินโดรม หรือ วนัลาหยดุเพื่อพาครอบครัวไป

โรงพยาบาล 
 

 

5.4 ข้อเสนอแนะงานวิจัย 
5.4.1 ในการท าวิจยัคร้ังต่อไปสามารถศึกษาปัจจยัเพิ่มเติม ท่ีอาจส่งผลต่อความสมดุล

ระหว่างชีวิตและการท างานของพนกังานระดบัปฏิบติัการในโรงแรม 5 ดาว กลุ่มวยัมิลเลนเนียลใน

จงัหวดักรุงเทพมหานคร เพื่อสามารถผลการวิจยัท่ีไดเ้สนอแนะเป็นแนวทางต่อผูบ้ริหารหรือฝ่าย

บุคคลในการหาแนวทางเสริมสร้างความสมดุลระหวา่งชีวิตและการท างานของพนกังานในอนาคต 

5.4.2 ในการศึกษาคร้ังต่อไปอาจใช้การวิจัยเชิงคุณภาพ เช่น การสัมภาษณ์เชิงลึก 
เพื่อใหไ้ดข้อ้มูลในเชิงลึกมากยิง่ขึ้น ซ่ึงจะมีประโยชน์ในการทราบถึงปัญหา เพื่อน าขอ้มูลท่ีวิเคราะห์
ได ้ไปประยุกตใ์ชเ้พื่อแกปั้ญหาการลาออกของพนกังานและพฒันาให้สอดคลอ้งในการปฏิบติังาน 
สร้างความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานเพื่อให้การท างานมีประสิทธิภาพตามเป้าหมายของ
องคก์รท่ีวางไว ้
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ภาคผนวก 

แบบสอบถาม 

แบบสอบถามน้ีเป็นส่วนหน่ึงของวิชา วิชา MGMG697 Thematic Paper I และ Thematic 
Paper II หลกัสูตรการจดัการมหาบณัฑิต สาขาวิชาการจดัการธุรกิจ วิทยาลยัการจดัการ 
มหาวิทยาลยัมหิดล มีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อความสมดุลระหวา่งชีวิตและการ
ท างาน (Work-life Balance) ของพนกังานระดบัปฏิบติัการในโรงแรม 5 ดาว กลุ่มวยัมิลเลนเนียลใน
จงัหวดักรุงเทพมหานคร งานวิจยัคร้ังน้ีมุ่งศึกษาเฉพาะกลุ่มตวัอยา่งพนกังานระดบัปฏิบติัการใน
โรงแรม 5 ดาวกลุ่มวยัมิลเลนเนียลในจงัหวดักรุงเทพมหานคร 

ขอ้มูลส่วนบุคคลท่ีไดรั้บจากแบบสอบถามนั้นจะถูกเก็บรักษาเป็นความลบัซ่ึงการน าเสนอ

ขอ้มูลจะถูก น าเสนอในรูปของบทสรุปภาพรวมโดยไม่มีการเปิดเผยขอ้มูลส่วนบุคคลแต่อยา่งใด จึง

ใคร่ขอความร่วมมือ ในการตอบแบบสอบถามน้ี ตามความเป็นจริงและครบถว้นเพื่อเป็นประโยชน์

ต่องานวิจยั 

โดยแบบสอบถามแบ่งเป็น 3 ส่วน ดงัน้ี 

ส่วนท่ี 1 ค าถามคดักรองผูต้อบแบบสอบถาม  จ านวน 2 ขอ้ 

ส่วนท่ี 2 ปัจจยัส่วนบุคคลของผูต้อบแบบสอบถาม จ านวน 7 ขอ้ 

ส่วนท่ี 3 ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อความสมดุลระหวา่งชีวิตและการท างาน (Work-life Balance) 

ของพนกังานระดบัปฏิบติัการในโรงแรม 5 ดาว กลุ่มวยัมิลเลนเนียลในจงัหวดักรุงเทพมหานคร 

จ านวน 17 ขอ้  

ส่วนท่ี 4 ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อความสมดุลระหวา่งชีวิตและการท างาน (Work-life Balance) 

5 ขอ้ 
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แบบสอบถาม 

ส่วนท่ี 1 ค าถามคดักรอง 

1.ท่านเป็นผูป้ฏิบติังานระดบัปฏิบติัการในโรงแรมในจงัหวดักรุงเทพมหานครและมีอาย ุ22-42 ปี
หรือ เกิดช่วงระหวา่ง พ.ศ. 2523 ถึง พ.ศ. 2543 ใช่หรือไม่

⃞    ใช่ ⃞     ไม่ใช่ (ยติุแบบสอบถาม) 

ส่วนท่ี 2 ปัจจยัส่วนบุคคล 

1. เพศ ⃞     ชาย ⃞  หญิง      ⃞  เพศทางเลือก  

2. อายุ ⃞     22-28 ปี ⃞     29-35 ปี ⃞     36-42 ปี 

3. ระดบัการศึกษา ⃞     ต ่ากวา่ระดบัปริญญาตรี 

⃞     ระดบัปริญญาตรี 

⃞     ระดบัปริญญาโท – ปริญญาเอก 

4.สถานภพสมรส ⃞     โสด ⃞     สมรส 

5. รายไดเ้ฉล่ียต่อเดือน  ⃞     นอ้ยกวา่ 20,000 บาท ⃞     20,001 – 30,000 บาท 

⃞     30,001 – 40,000 บาท ⃞     40,001 – 50,000 บาท 

⃞     50,001 – 60,000 บาท ⃞     60,001 – 70,000 บาท 

⃞     70,001 – 80,000 บาท ⃞    มากกวา่ 80,001 บาทขึ้นไป 

6. ระดบัต าแหน่งงาน ⃞     พนกังานระดบัปฏิบติัการ (Staff/agent)   

⃞     พนกังานระดบับงัคบับญัชา (Team lead/Supervisor) 

⃞     พนกังานระดบับริหาร (Manager/Director) 
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7.อายงุานในอุตสาหกรรมโรงแรม

⃞ ต ่ากวา่ 3 ปี       ⃞     3-9 ปี ⃞     มากกวา่ 9 ปี 

ส่วนท่ี 3 ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อความสมดุลระหวา่งชีวิตและการท างาน (Work-life Balance) 

ค าช้ีแจง : กรุณาท าเคร่ืองหมาย ลงในช่องวา่งตามระดบัความคิดเห็นของท่าน ดงัน้ี 

ระดบั 5  หมายถึง  เห็นดว้ยอยา่งยิง่ 

ระดบั 4  หมายถึง  เห็นดว้ย 

ระดบั 3  หมายถึง  ไม่แน่ใจ 

ระดบั 2  หมายถึง  ไม่เห็นดว้ย 

ระดบั 1  หมายถึง  ไม่เห็นดว้ยอยา่งยิง่ 



52 ปัจจัยท่ีมีอทิธิพลต่อความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน 5 4 3 2 1 
แนวทางการใช้ชีวิต 

1.ฉนัรู้สึกมีความสุขเวลาท่ีฉนัไดใ้ชช่้วงเวลาดีๆกบัครอบครัว
2.ฉนัมีความรับผิดชอบท่ีต่างแตกกนัออกไปในช่วงเวลาชีวิตท่ีแตกต่างกนั
3.ฉนัอยากใชเ้วลาใหม้ากขึ้นกบัส่ิงท่ีฉนัสนใจหรือเร่ืองท่ีปรารถนาไว้
4.การท่ีครอบครัวเขา้ใจและให้การสนับสนุนท าให้ฉันมีสมาธิในการท างาน
ไดเ้ป็นอยา่งดี

การมีเวลาเพยีงพอหลงัเลกิงาน 
5.ฉนัไม่น างานกลบัไปท าท่ีบา้น
6.ฉนัมีเวลานอนหลบัเพียงพอ
7.ฉันมีเวลาหลงัจากการท างานเพียงพอ ส าหรับการท าเร่ืองส่วนตวัและให้
เวลากบัครอบครัว
8.ฉนัมีเวลาเพียงพอใหก้บัครอบครัวและเพื่อน
9.ฉนัรู้สึกกระตือรือร้นหลงัจากท างานเสร็จ

การสนับสนุนของหน่วยงาน 
10.ฉนัสามารถลางานไดอ้ยา่งกระทนัหนั โดยไม่ตอ้งแจง้ล่วงหนา้เม่ือเกิด
เหตุการณ์ท่ีไม่สามารถคาดการณ์ได้
11.ฉนัสามารถก าหนดวนัหยดุของฉนัได ้โดยไดรั้บการสนบัสนุนจากทีม
12.ฉนัสามารถจดัการงานของฉนักบัชีวิตส่วนตวัและชีวิตครอบครัวไดง้่าย
เน่ืองจากความยดืหยุน่ในการท างานท่ีโรงแรมมอบให้

การอุทิศตนเพ่ือความก้าวหน้าในงาน 
13.ฉนัตั้งตารอท่ีจะท างานกบัคนท่ีฉนัท างานดว้ยในทุกๆวนั
14.ฉนัท างานล่วงเวลางานทุกวนัเพราะฉนัมุ่งมัน่ในหนา้ท่ีการงาน

ความยืดหยุ่นของตารางการท างาน 
15.ฉนัมีอิสระส่วนตวัในการท างานรวมถึงเวลาเร่ิมงานและเวลาเลิกงาน
16.ฉันสามารถเปล่ียนตารางงานการท างานได ้ถา้จ านวนชัว่โมงท่ีตอ้งท างาน
แต่ละวนัไม่แน่นอน
17. ฉนัสามารถท างานเสร็จภายในเวลางานท่ีก าหนดในสัญญา (เช่น 8
ชัว่โมงต่อกะ)
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ส่วนท่ี 4 ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อความสมดุลระหวา่งชีวิตและการท างาน (Work-life Balance) 5 ขอ้ 

ค าช้ีแจง : กรุณาท าเคร่ืองหมาย ลงในช่องวา่งตามระดบัความคิดเห็นของท่าน ดงัน้ี 

ระดบั 5  หมายถึง  เห็นดว้ยอยา่งยิง่ 

ระดบั 4  หมายถึง  เห็นดว้ย 

ระดบั 3  หมายถึง  ไม่แน่ใจ 

ระดบั 2  หมายถึง  ไม่เห็นดว้ย 

ระดบั 1  หมายถึง  ไม่เห็นดว้ยอยา่งยิง่ 

ปัจจัยท่ีมีอทิธิพลต่อความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน 5 4 3 2 1 
1.งานของฉนัช่วยใหฉ้นัรับผิดชอบต่อครอบครัวไดดี้ขึ้น
2.ตารางงานของฉันมีความเหมาะสม และช่วยให้ฉันสามารถบริหาร จดัการ
กบัภาระส่วนตวัไดเ้ป็นอยา่งดี
3.งานของฉนัสนบัสนุนใหฉ้ันมีโอกาสพฒันาตวัเอง และมีโอกาสเขา้ร่วม
กิจกรรมทางสังคมท่ีฉนัสนใจ
4.การเรียนรู้จากการสร้างสัมพนัธภาพในครอบครัวช่วยให้ฉันมี  สัมพนัธภาพ
ท่ีดีกบัหวัหนา้งานและเพื่อนร่วมงาน
5.กิจกรรมในชีวิตส่วนตวัของฉนัช่วยเสริมสร้างทกัษะให้ฉนัท างานไดมี้
ประสิทธิภาพมากขึ้น




