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บทที่  1 
บทน ำ 

 
 
1.1 ที่มำและควำมส ำคัญของปัญหำ  
 ในสภาวะการท างานท่ีเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วและตลอดเวลา ท าให้การใชเ้คร่ืองมือ
การส่ือสารบนอุปกรณ์มือถือกลายเป็นส่ิงท่ีนิยมมากขึ้น แมจ้ะมีอุปกรณ์มือถืออ่ืนๆ เช่น แล็ปท็อป 
แท็บเล็ต แต่สมาร์ตโฟนยงัคงเป็นหน่ึงในอุปกรณ์มือถือท่ีใช้ง่ายและพกพาได้สะดวกมากท่ีสุด
เน่ืองจากความสะดวกในการเข้าถึงและพกพาเม่ือเทียบกับอุปกรณ์มือถือชนิดอ่ืน  (Melumad & 
Pham, 2020)  จากขอ้มูลจากส านักงานสถิติแห่งชาติกระทรวงดิจิทลัเพื่อเศรษฐกิจและสังคมพบว่า
ประชาชนใชโ้ทรศพัทมื์อถือแบบ Smart Phone มากกวา่ Feature Phone โดยแบ่งเป็นสัดส่วน 95.1% 
และ 4.8% ตามล าดับ (รูปภาพท่ี 1.1) โดยกลุ่มคนท่ีอยู่ในช่วงวยัท างาน ในช่วงอายุ 25-39 ปีใช้
สมาร์ตโฟนมากถึง 99.7% และช่วงอาย ุ40-59 ปีใชส้มาร์ตโฟน 97.0% (รูปภาพท่ี 1.2) 

 
รูปภำพท่ี 1.1 ร้อยละของประชาชนอาย ุ6 ปีขึ้นไปท่ีใชโ้ทรศพัทมื์อถือแต่ละประเภท 
ท่ีมำ: ส านกังานสถิติแห่งชาติกระทรวงดิจิทลัเพื่อเศรษฐกิจและสังคม, (2566) 
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รูปภำพท่ี 1.2 ร้อยละของประชาชนท่ีใชโ้ทรศพัทมื์อถือ แยกตามอาย ุและประเภทโทรศพัทมื์อถือ 
ท่ีมำ: ส านกังานสถิติแห่งชาติกระทรวงดิจิทลัเพื่อเศรษฐกิจและสังคม, (2566) 
  
 โดยสมาร์ตโฟนไม่ไดเ้ป็นเพียงเคร่ืองมือส่ือสารเท่านั้น แต่สมาร์ตโฟนนั้นกลายเป็นวิถี
การด าเนินชีวิต (Lifestyle) โดยเป็น "ส่ิงท่ีฝังอยู่ในชีวิตประจ าวนั" เป็นส่วนต่อขยายของตนเองหรือ
เป็นผูช่้วยท่ีใกลชิ้ด (Marchant & O’Donohoe, 2018) สมาร์ตโฟนถือเป็นหน่ึงในเคร่ืองมือท่ีใช้มาก
ท่ีสุดในการท างานเพื่อติดต่อกับเพื่อนร่วมงาน และลูกคา้อย่างรวดเร็ว รวมถึงให้หัวหน้าสามารถ
มอบหมายงานให้กบัลูกนอ้งได ้(Mellner, 2016) ซ่ึงในบางคร้ังอาจจะท าให้มีตอบสนองต่อการแจง้
เตือนจากสมาร์ตโฟนอย่างไม่มีเหตุผล Halfm ann & Rieger (2019) อธิบายว่าการตอบสนองเหล่าน้ี
ไม่ไดเ้กิดขึ้นจากการตอบสนองโดยสมคัรใจ แต่เป็นการรู้สึกถูกควบคุมโดยความคาดหวงัและความ
กดดัน เหตุผลในการตอบสนองท่ีไม่สมคัรใจน้ีเกิดขึ้นเน่ืองจากขาดความอิสระในการยบัย ั้งการ
กระท าเหล่าน้ีในการตรวจสอบการแจง้เตือนบนสมาร์ตโฟน (Berger, et al, 2018) เน่ืองจากคนส่วน
ใหญ่ใช้สมาร์ตโฟนเป็นเคร่ืองมือหลกัส าหรับการพกัผ่อน ท างาน สังคม และการส่ือสาร ขอบเขต
ระหว่างงานและการพักผ่อนจึงมีความคลุมเครือ รวมกับความคาดหวงัจากหัวหน้าเก่ียวกับ
ความสามารถในการใชส้มาร์ตโฟนและการตอบสนองอยา่งรวดเร็ว (Li & Yuan, 2018)  

ดังนั้น สมดุลชีวิตการท างานไม่ได้ถูกก าหนดโดยเวลาและพื้นท่ี แต่ถูกก าหนดโดย
ความส าเร็จของการท างานและความพึงพอใจในช่วงเวลาส่วนตวั (Farrell & Hurt, 2014; Mastrolia 
& Willits, 2013; Wayne, et al, 2016) Clark (2000) ได้ให้ความหมายของความสมดุลระหว่างชีวิต
การท างานและชีวิตส่วนตวั (Work life balance) วา่คือ ความพึงพอใจและการท างานอยา่งดีท่ีทั้งในท่ี
ท างานและท่ีบา้น โดยมีความขดัแยง้ในบทบาทน้อยท่ีสุด ซ่ึงเป็นมุมมองเก่ียวกับการรวมความ
สมดุลในเวลาส่วนตวั การดูแลครอบครัว และการท างานโดยมีการขดัแยง้ในบทบาทนอ้ยท่ีสุด 
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อีกทั้งดว้ยความกา้วหนา้ของการพฒันาเทคโนโลยี ท าให้เกิดแอปพลิเคชัน่การส่ือสาร
ต่างๆ เป็นจ านวนมาก ส่งผลให้การส่ือสารเป็นเร่ืองง่าย สามารถติดต่อกันได้อย่างรวดเร็ว  และ
สามารถท าทุกท่ี ทุกเวลา ไม่ว่าจะเป็นช่วงในหรือนอกเวลาท างาน ท าให้การแยกเร่ืองส่วนตวัและ
เร่ืองงานเป็นไปค่อนขา้งยาก ซ่ึง Chesley (2005) ได้กล่าวว่าส่วนท่ีเก่ียวกับครอบครัวและส่วนท่ี
เก่ียวกบัการท างานสามารถมีผลต่อกนั กล่าวคือ ส่ิงท่ีเกิดขึ้นท่ีสถานท่ีท างานสามารถส่งผลต่อเน่ือง
ไปยงัการใชชี้วิตส่วนตวั และในทางตรงกนัขา้ม ส่ิงท่ีเผชิญในครอบครัวก็สามารถส่งผลต่อเน่ืองไป
ยงัการท างานได้เช่นเดียวกนั ในขณะท่ีมีการรุกล ้ าจากสมาร์ตโฟนเกิดขึ้น จะเกิดการบกพร่องใน
สมดุลระหว่างงานและชีวิตส่วนตวั หากไม่สามารถคืนสมดุลระหว่างงานและชีวิตได ้อาจน าไปสู่
ปัญหาเก่ียวกบัสุขภาพ ความสัมพนัธ์ และความขดัแยง้กบัคนรอบขา้ง ท าใหเ้กิดความไม่พึงพอใจใน
งานและชีวิต (Foy, et al., 2019; Saim, et al., 2021) 

จากผลการส ารวจ Cities with the Overworked ปี  2021 ของ Kisi ซ่ึ ง เ ป็นบริษัท
เทคโนโลยีให้ค  าปรึกษาดา้นการท างาน เก็บขอ้มูลเก่ียวกบัสมดุลชีวิต-การท างานหลากหลายดา้น
ของ 100 เมือง โดยบริษทัไดเ้ร่ิมตน้วิจยัและจดัอนัดบัมาตั้งแต่ปี 2019 จดัให ้“กรุงเทพฯ” ติดอนัดบัท่ี 
3 ของเมืองท่ีคนท างานหนกัท่ีสุดในโลก รองจากฮ่องกง และสิงคโปร์ 

จากขอ้มูลท่ีกล่าวมาขา้งตน้ ผูว้ิจยัจึงมีความสนใจในการศึกษาเก่ียวกบัผลกระทบของ
การใชส้มาร์ตโฟนซ่ึงเป็นเคร่ืองมือการส่ือสารท่ีคนวยัท างานใช้เป็นจ านวนมาก ต่อสมดุลระหว่าง
ชีวิตการท างานและชีวิตส่วนตวั โดยมุ่งเน้นไปท่ีความสัมพนัธ์ของการใช้สมาร์ตโฟนและสมดุล
ระหวา่งชีวิตการท างานและชีวิตส่วนตวั โดยผูวิ้จยัคาดวา่ขอ้มูลท่ีไดจ้ากการศึกษาน้ีจะเป็นประโยชน์
ต่อผูท่ี้มีความสนใจหรือองคก์รในดา้นการพฒันาและก าหนดนโยบายการท างานขององคก์รต่อไป 
 
 

1.2 ค ำถำมวิจัย 
1.2.1 การรุกล ้าของสมาร์ตโฟนเก่ียวกบัเร่ืองงานในช่วงเวลาส่วนตวัมีความสัมพนัธ์ใน

ทิศทางตรงขา้มกบัสมดุลระหวา่งงานและชีวิตในคนวยัท างานหรือไม่ 
1.2.2 การรุกล ้ าของสมาร์ตโฟนเก่ียวกับเ ร่ืองส่วนตัวในช่วงเวลาเวลางานมี

ความสัมพนัธ์ในทิศทางตรงขา้มกบัสมดุลระหวา่งงานและชีวิตในคนวยัท างานหรือไม่ 
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1.3 วัตถุประสงค์ของงำนวิจัย 
1.3.1 เพื่อศึกษาว่าการรุกล ้ าของสมาร์ตโฟนเก่ียวกับเร่ืองงานในช่วงเวลาส่วนตัวมี

ความสัมพนัธ์ในทิศทางตรงขา้มกบัสมดุลระหวา่งงานและชีวิตในคนวยัท างานหรือไม่ 
1.3.2 เพื่อศึกษาวา่การรุกล ้าของสมาร์ตโฟนเก่ียวกบัเร่ืองส่วนตวัในช่วงเวลาเวลางานมี

ความสัมพนัธ์ในทิศทางตรงขา้มกบัสมดุลระหวา่งงานและชีวิตในคนวยัท างานหรือไม่ 
 
 

1.4 ขอบเขตกำรศึกษำวิจัย 
1.4.1 ขอบเขตด้ำนเน้ือหำของกำรศึกษำวิจัย 
งานวิจยัน้ีเป็นการวิจยัเชิงปริมาณ (Quantitative Research) เพื่อศึกษาเก่ียวกบัผลกระทบ

ของการใช้สมาร์ตโฟนต่อสมดุลระหว่างชีวิตการท างานและชีวิตส่วนตวัของคนวยัท างาน ผ่านการ
ท าแบบสอบถามออนไลน์เพื่อเก็บขอ้มูลจากกลุ่มตวัอยา่ง 
 

1.4.2 ขอบเขตด้ำนกลุ่มตัวอย่ำงท่ีใช้ในกำรศึกษำวิจัย 
 เก็บขอ้มูลจากกลุ่มตวัอยา่งท่ีเป็นพนกังานบริษทัเอกชนท่ีใชส้มาร์ตโฟน และท างานอยู่
ในเขตกรุงเทพมหานครและปริมณฑลจ านวน 400 คน 
 
 

1.5 ประโยชน์ที่คำดว่ำจะได้รับจำกกำรศึกษำวิจัย 
1.5.1 ประโยชน์ด้ำนวิชำกำร 
เขา้ใจมุมมองของคนวยัท างานในการใช้สมาร์ตโฟนในเร่ืองงานและชีวิตส่วนตัวใน

ชีวิตประจ าวนั และทราบผลกระทบท่ีเกิดขึ้นจากมุมมองและพฤติกรรมเหล่าน้ีต่อสมดุลระหวา่งการ
ท างานและชีวิตส่วนตวั รวมทั้งอาจเป็นฐานขอ้มูลท่ีมีความหลากหลายและเป็นประโยชน์ส าหรับ
การศึกษาเพิ่มเติมในอนาคต 
 

1.5.2 ประโยชน์ด้ำนกำรน ำไปปรับใช้ในภำคปฏิบัติส ำหรับองค์กรธุรกจิ ภำครัฐ ชุมชน 
หรือสังคม 

สามารถน าไปใชเ้พื่อให้องคก์รสามารถด าเนินนโยบายท่ีเหมาะสมให้กบัพนกังานใน
องคก์ร เพื่อใหพ้นกังานเกิดสมดุลระหวา่งชีวิตกบัการท างาน 
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1.6 ควำมสอดคล้องของกำรศึกษำวิจัยที่ มีต่อจุดมุ่งหมำยกำรพัฒนำอย่ำงยั่ง ยืน 
(Sustainable Development Goals หรือ SDGs) 
 การศึกษาวิจยัคร้ังน้ีเป็นการศึกษาเก่ียวกบัผลกระทบของการใชส้มาร์ตโฟนต่อสมดุล
ระหว่างชีวิตการท างานและชีวิตส่วนตวัของคนวยัท างาน สอดคลอ้งกบัเป้าหมายการพฒันาท่ีย ัง่ยนื 
(Sustainable Development Goals: SDGs) ทั้งหมด 2 เป้าหมาย ไดแ้ก่ 
 เป้าหมายท่ี 3 สร้างหลกัประกนัการมีสุขภาวะท่ีดี และส่งเสริมความเป็นอยู่ท่ีดีส าหรับ
ทุกคนในทุกช่วงวยั การศึกษาเก่ียวกบัผลกระทบของการใช้สมาร์ตโฟนต่อสมดุลระหว่างชีวิตการ
ท างานและชีวิตส่วนตวัถือเป็นการศึกษาเพื่อให้ทราบถึงความสัมพนัธ์ระหว่างการใช้สมาร์ตโฟน
และสมดุลระหว่างชีวิตการท างานและชีวิตส่วนตวัเพื่อให้องคก์รสามารถน าไปประยุกต์ใชใ้นการ
ก าหนดนโยบายการท างานเพื่อให้พนักงานมีสมดุลระหว่างชีวิตการท างานและชีวิตส่วนตวั ลด
ความเครียด และปัญหาสุขภาพจิต ซ่ึงสอดคลอ้งเป้าหมายย่อยท่ี 3.4 ลดการตายก่อนวยัอนัควรจาก
โรคไม่ติดต่อให้ลดลงหน่ึงในสาม ผ่านทางการป้องกนัและการรักษาโรค และสนบัสนุนสุขภาพจิต
และความเป็นอยูท่ี่ดี ภายในปี 2573  

เป้าหมายท่ี 8 ส่งเสริมการเติบโตทางเศรษฐกิจท่ีต่อเน่ือง ครอบคลุม และยัง่ยนื การจา้ง
งานเต็มท่ี และมีผลิตภาพ และการมีงานท่ีสมควรส าหรับทุกคน  การศึกษาเก่ียวกบัผลกระทบของ
การใช้สมาร์ตโฟนต่อสมดุลระหว่างชีวิตการท างานและชีวิตส่วนตวัอาจจะมีส่วนช่วยให้องค์กร
สามารถก าหนดนโยบายได้เหมาะสม และสามารถท าให้พนักงานสามารถท างานได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ มีความปลอดภยัทางกายและจิตใจในการท างาน ซ่ึงสอดคลอ้งกบัเป้าหมายย่อยท่ี 8.5 
บรรลุการจา้งงานเต็มท่ีและมีผลิตภาพ และการมีงานท่ีมีคุณค่าส าหรับหญิงและชายทุกคน รวมถึง
เยาวชนและผูมี้ภาวะทุพพลภาพ และให้มีการจ่ายท่ีเท่าเทียมส าหรับงานท่ีมีคุณค่าเท่าเทียมกัน 
ภายในปี 2573 และเป้าหมายย่อยท่ี 8.8 ปกป้องสิทธิแรงงานและส่งเสริมสภาพแวดลอ้มในการ
ท างานท่ีปลอดภยัและมัน่คงส าหรับผูท้  างานทุกคน รวมถึงผูท้  างานต่างดา้ว โดยเฉพาะหญิงต่างดา้ว 
และผูท่ี้ท างานเส่ียงอนัตราย 
 
 

1.7 นิยำมศัพท์ 
1.7.1 โทรศัพท์มือถือแบบสมำร์ตโฟน (Smart Phone)  
โทรศัพท์ มื อ ถื อแบบสมา ร์ ต โฟน  ( Smart Phone) คื อ  โทรศัพท์ มื อ ถื อ ท่ี มี

ระบบป ฏิบั ติก าร  เ ช่น  Android, iOS (iPhone), Windows Mobile, เ ป็ นต้น  ส าม ารถ ติดตั้ ง 
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แอปพลิเคชนันอกเหนือจากแอปพลิเคชนัพื้นฐานท่ีอยูใ่นเคร่ือง ส่วนใหญ่แป้นพิมพจ์ะอยูใ่นรูปแบบ
ปุ่ มสัมผสัหนา้จอ (touch screen keyboard) 

 
1.7.2 ควำมสมดุลระหว่ำงชีวิตกบักำรท ำงำน (Work Life Balance) 
ความสมดุลระหว่างชีวิตกับการท างาน (Work Life Balance) หมายถึง ความสมดุล

ระหว่างการท างานและชีวิตส่วนตวัท่ีบุคคลสามารถบรรลุได้ ซ่ึงบุคคลนั้นสามารถรับรู้ความพึง
พอใจและความส าเร็จในการท างาน และในเวลาเดียวกนันั้นสามารถพบความสุขและความพึงพอใจ
ในการใชชี้วิตส่วนตวัได ้ตามล าดบัความส าคญัของพวกเขา (Rife & Hall, 2015) 

 
1.7.3 กำรใช้สมำร์ตโฟนในกำรท ำงำนขณะเวลำส่วนตัว 
การใชส้มาร์ตโฟนในการท างานขณะเวลาส่วนตวั หมายถึง การท ากิจกรรมท่ีเก่ียวขอ้ง

กบังานผ่านทางสมาร์ตโฟน เช่น การตอบอีเมลหรือโทรศพัท์ท่ีเก่ียวกบังาน การส่ือสารกบัเพื่อน
ร่วมงาน ลูกคา้ หรือนายจ้างเก่ียวกับเร่ืองงานในเวลาท่ีไม่ได้มอบหมายให้ท างาน เช่น หลงัเวลา
ท างาน วนัหยุดหรือวนัหยุดราชการ ซ่ึงส่งผลให้ความตอ้งการและความคาดหวงัในส่วนของพื้นท่ี
ส่วนตวัถูกละเลยหรือถูกละเมิด (Li & Lin, 2019; Mellner, 2016) 

 
1.7.4 กำรใช้สมำร์ตโฟนเร่ืองส่วนตัวขณะท ำงำน 
การใชส้มาร์ตโฟนเร่ืองส่วนตวัขณะท างาน หมายถึง การท ากิจกรรมท่ีเก่ียวขอ้งกบัการ

ผ่อนคลายส่วนตวัผ่านสมาร์ตโฟน เช่น การช้อปป้ิงออนไลน์และกิจกรรมท่ีเก่ียวกบัความบนัเทิง 
เช่น การดูหนัง ในเวลาท างานหรือเวลาท่ีมอบหมายให้ท างาน ซ่ึงท าให้เกิดการละเมิดในความ
รับผิดชอบในงานและส่งผลใหก้ารท างานไม่มีประสิทธิภาพ (Fotiadis, et al., 2019). 
 
 

1.8 บทสรุป 
การศึกษาวิจัยคร้ังน้ีเป็นการศึกษาวิจัยเชิงปริมาณ (Quantitative Research) เก่ียวกับ

ผลกระทบของการใชส้มาร์ตโฟนต่อสมดุลระหวา่งชีวิตการท างานและชีวิตส่วนตวัของคนวยัท างาน 
เน่ืองจากสมาร์ตโฟนได้เขา้มามีบทบาทอย่างมากในชีวิตประจ าวนัและการท างาน โดยท าให้การ
ส่ือสารเป็นเร่ืองง่าย สามารถติดต่อกนัไดอ้ยา่งรวดเร็ว และสามารถท าทุกท่ี ทุกเวลา ไม่วา่จะเป็นช่วง
ในหรือนอกเวลาท างาน ท าให้การแยกเร่ืองส่วนตวัและเร่ืองงานเป็นไปค่อนขา้งยาก  ซ่ึงหากไม่
สามารถคืนสมดุลระหว่างงานและชีวิตได ้อาจน าไปสู่ปัญหาเก่ียวกบัสุขภาพ ความสัมพนัธ์ และ
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ความขดัแยง้กบัคนรอบขา้ง ท าให้เกิดความไม่พึงพอใจในงานและชีวิต  จึงเป็นท่ีมาของการศึกษา
เพื่อใหอ้งคก์รสามารถด าเนินนโยบายท่ีเหมาะสมใหก้บัพนกังาน โดยงานวิจยัน้ีจะเป็นการเก็บขอ้มูล
โดยใช้แบบสอบถามออนไลน์กับกลุ่มคนวยัท างาน โดยใช้ทฤษฎีขอบเขต ทฤษฎีเก่ียวกับความ
สมดุลระหวา่งชีวิตกบัการท างาน (Work Life Balance) และทฤษฎีความสัมพนัธ์ทบัซอ้น 
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บทที่  2 

แนวคิด ทฤษฎีและงำนวิจยัที่เกีย่วข้อง 
 
 

จากการศึกษาขอ้มูลแนวคิด และทฤษฎีในการก าหนดกรอบแนวคิดการวิจยัส าหรับ
การศึกษาความคิดเห็นของพนกังานต่อช่องทางการส่ือสารภายในองคก์ร  ผูว้ิจยัไดค้ดัเลือกแนวคิด 
ทฤษฎีและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัหวัขอ้ดงักล่าว ดงัน้ี 

2.1 ทฤษฎีท่ีเก่ียวขอ้งและแนวคิดในการศึกษาวิจยั 
2.1.1 ทฤษฎีขอบเขต (Border Theory) 

2.2 การทบทวนวรรณกรรมการศึกษาวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
2.3 กรอบแนวคิดในการวิจยั 
2.4 สมมติฐาน 
2.5 บทสรุป 

 
 

2.1 ทฤษฎีที่เกีย่วข้องและแนวคิดในกำรศึกษำวิจัย 
2.1.1 ทฤษฎีขอบเขต (Border Theory) 
จากทฤษฎีขอบเขต (Clark, 2000) ถึงแมว้่างานและชีวิตส่วนตวัจะเป็นโดเมนท่ีแยก

ออกจากกนั แต่ก็มีความเช่ือมโยงกนัอยา่งเล่ียงไม่ได ้เรามกัจะมีการขา้มจากโดเมนหน่ึงไปอีกโดเมน
หน่ึงในทุกๆ วนั คนบางกลุ่มอาจจะจดัการ 2 โดเมนโดยการแบ่งแยกออกจากกัน หรือบางกลุ่ม
อาจจะจดัการโดยใช้วิธีการผสานเขา้ด้วยกนั การแบ่งแยกหมายถึง การท่ีมีการแยกแยะดา้นต่างๆ 
ของงานและชีวิตนอกการท างานออกจากกัน ในทางตรงกนัขา้ม การผสานหมายถึง บทบาทของ
โดเมนหน่ึงสามารถแทรกซึมไปยงัอีกโดเมนหน่ึงได้โดยไม่ลดประสิทธิภาพด้านใดด้านหน่ึง 
อย่างไรก็ตาม ในทฤษฎี Border Theory ไม่มีการผสมผสานหรือการแยกตวัแบบสมบูรณ์ท่ีสามารถ
สร้างความสมดุลระหว่างงานและชีวิตได ้ตามท่ี Clark (2000) กล่าวไว ้เน่ืองจากแต่ละดา้นมีการให้
คุณค่าและความตอ้งการท่ีแตกต่างกนั การผสมผสานและการแยกตวัท่ีเหมาะสมตามความตอ้งการ
ของแต่ละบุคคลจึงเป็นปัจจยัส าคญัในการสร้างความพึงพอใจและความส าเร็จในทั้งสองดา้น 
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รูปภำพท่ี 2.1 ทฤษฎีขอบเขต (Clark (2000)) 

 
ผูรั้กษาขอบเขตและสมาชิกในโดเมนยงัมีบทบาทในการช่วยให้รักษาสมดุลในการ

ท างานและชีวิตส่วนตวัได ้ผูรั้กษาขอบเขตคือผูท่ี้มีอ านาจท่ีมีอิทธิพลร่วมกบับุคคลในโดเมนหน่ึง 
เช่น หัวหน้างานในโดเมนการท างาน และพ่อแม่ในโดเมนชีวิตส่วนตวั สมาชิกในโดเมนคือผูท่ี้มี
ส่วนร่วมในโดเมนเดียวกนักบับุคคล เช่น เพื่อนร่วมงาน เพื่อน และสมาชิกในครอบครัวอ่ืน ๆ Clark 
(2000) ระบุว่าการส่ือสารเปิดเผยระหว่างบุคคลและผูรั้กษาขอบเขตและสมาชิกในโดเมน สามารถ
ลดความเส่ียงของการขดัแยง้ซ่ึงอาจท าให้เกิดความไม่สมดุลในการท างานและชีวิตส่วนตวั การ
ส่ือสารแบบเปิดเผยมกัจะช่วยสร้างความเขา้ใจและการสนับสนุนต่อบุคคลให้ไดรั้บความพึงพอใจ
และความสุข (Gupta, et al., 2022; Procentese, et al., 2019). 
 
 

2.2 กำรทบทวนวรรณกรรมกำรศึกษำวิจัยที่เกีย่วข้อง 
จากการศึกษาแนวคิดและทฤษฎีท่ีเก่ียวข้อง ผูว้ิจยัได้น าเอาทฤษฎีขอบเขต (Border 

Theory) มาประยุกต์ใช้เป็นกรอบแนวคิดในการศึกษาวิจยัคร้ังน้ี ซ่ึงจากการทบทวนวรรณกรรมท่ี
เก่ียวขอ้ง สามารถสรุปหวัขอ้ท่ีเก่ียวขอ้งไดด้งัน้ี 
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2.2.1 กำรใช้สมำร์ตโฟนและควำมสมดุลระหว่ำงชีวิตกับกำรท ำงำน (Work Life 
Balance) 

คนส่วนใหญ่ใชส้มาร์ตโฟนในชีวิตประจ าวนั และการพกพาโทรศพัทมื์อถือท าให้รู้สึก
ปลอดภยัมากขึ้น (Wajcman et al., 2008) แมส้มาร์ตโฟนจะน าความสะดวกสบายมากมายให้แก่ผูใ้ช ้
แต่ก็มีผลกระทบในทางลบเช่นกนั (Sowon, et al., 2019) หน่ึงในดา้นท่ีอาจถูกผลกระทบทางลบ คือ 
ดา้นการสมดุลระหว่างการท างานและชีวิตส่วนตวั เน่ืองจากขอบเขตระหว่างการท างานและชีวิต
เปิดเผยต่อกนั ความเส่ียงของการเกิดความไม่สมดุลระหว่างการท างานและชีวิตส่วนตวัก็เพิ่มขึ้น 
(Derks, et al., 2015) เน่ืองจากแม้เทคโนโลยีจะถูกสร้างขึ้ นเพื่อให้การท างานเป็นไปอย่างมี
ประสิทธิภาพมากขึ้น และเพื่อท่ีเราจะสามารถท าส่ิงต่างๆไดอ้ย่างรวดเร็วมากขึ้น แต่ความยืดหยุ่นท่ี
เพิ่มขึ้นน้ีก าลงัเร่ิมเปล่ียนแปลงเป็น "วฒันธรรมท่ีพร้อมท างานตลอดเวลา" (Currie & Eveline, 2011) 
สอดคลอ้งกบั การศึกษาของ Day, Paquet, Scott และ Hambley (2012) ท่ีระบุวา่การใชเ้ทคโนโลยีใน
องคก์รไดส่้งผลให้เกิดวฒันธรรมท่ีพนกังานจ าเป็นตอ้งพร้อมท างานตลอดเวลา ซ่ึงจะน าไปสู่ปัญหา
ตามมา เน่ืองจากพนักงานท่ีท างานมากขึ้นในช่วงเวลานานขึ้นจะมีความสามารถในการใชเ้วลากบั
ชีวิตครอบครัวน้อยลง (Brough, O’Driscoll, & Kalliath, 2005) สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ Harris 
(2014) ท่ีพบวา่การรุกล ้าของสมาร์ตโฟนมีความสัมพนัธ์ทางลบกบัสมดุลในชีวิตการท างานและชีวิต
ส่วนตวัอยา่งมีนยัส าคญั เช่นเดียวกบัการศึกษาของ  Li & Yuan (2018) ท่ีพบวา่สมาร์ตโฟนนั้นท าให้
ขอบเขตระหว่างงานและการพกัผ่อนมีความคลุมเครือ โดยสามารถเกิดขึ้นทั้งสองทางคือ การน า
ภาระงานกลบัเขา้สู่ชีวิตส่วนตวัหรือการน าปัญหาส่วนตวัหรือกิจกรรมพกัผ่อนเขา้สู่สถานท่ีท างาน
ได ้(Omar, et al., 2017) จึงสามารถแบ่งการใชส้มาร์ตโฟนออกเป็น 2 แบบดงัน้ี 

2.1.1.1 การใชส้มาร์ตโฟนในการท างานขณะเวลาส่วนตวั 
จากงานวิจยัเชิงคุณภาพของ Palvia & Brown (2015) พบว่า พนักงานท่ี

ต้องตอบโทรศัพท์ท่ีเก่ียวกับเร่ืองงานอยู่เสมอ ให้เหตุผลว่าเน่ืองจากการเช่ือมต่อ ท่ีง่ายผ่านทาง
อุปกรณ์มือถือ ท าให้หัวหน้าและลูกคา้มกัจะคาดหวงัว่าพนักงานควรจะสามารถติดต่อได้เสมอ 
นอกจากน้ี พนกังานท่ีมีภาระความรับผิดชอบต่อสมาชิกในครอบครัวนอ้ยมกัถูกสันนิษฐานว่าจะมี
เวลาว่างมากขึ้น (Kelliher, et al., 2018) ชีวิตส่วนตวัและชีวิตท างานจะมีผลต่อกนัโดยเฉพาะเม่ือมี
การใช้เทคโนโลยีการส่ือสารเช่น แล็ปท็อป คอมพิวเตอร์ และสมาร์ตโฟน ซ่ึงส่งผลให้ความพึง
พอใจในครอบครัวลดลง (Chesley, 2005) คนท างานจะใชเ้วลาและพลงังานมากขึ้นในการท างาน ถา้
หากเคร่ืองมือการส่ือสารเพื่อใช้ส าหรับส่ือสารกบัเพื่อนร่วมงาน และหัวหน้าเพิ่มขึ้น การใช้เวลา
ส่วนตวัจะหมดลงและน าไปสู่ความไม่สมดุลระหว่างชีวิตส่วนตวัและงานและความเครียดท่ีเพิ่มขึ้น 
(Prasanthi,2021) 
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การใช้สมาร์ตโฟนในเร่ืองงานมากเกินไปขณะท่ีไม่ใช่ช่วงเวลาท างาน 
อาจถูกมองว่าเป็นการรุกล ้าจากสมาร์ตโฟน ซ่ึงอาจส่งผลให้ขาดความสนใจหรือความตอ้งการใน
ดา้นท่ีไม่ใช่การท างาน ซ่ึงอาจเพิ่มความเส่ียงท่ีจะเกิดปัญหาดา้นสุขภาพทางกายและจิตใจอย่างมี
นัยส าคัญ (Mellner, 2016) สอดคล้องกับงานวิจัยของ Day et al. (2012) ท่ีพบว่าเทคโนโลยีการ
ส่ือสารเพิ่มความต้องการงานจากพนักงานของนายจ้างและส่งผลเสียต่อชีวิตของพวกเขา และ
งานวิจัยของ Chegne (2022) ท่ีพบว่าการรุกล ้ าของสมาร์ตโฟนเร่ืองงานในช่วงเวลาส่วนตัวมี
ความสัมพนัธ์ในทิศทางตรงกันขา้มกับสมดุลระหว่างงานและชีวิตในคนวยัท างาน  เช่นเดียวกับ
งานวิจยัของ Wongchompoo (2022) ท่ีท าการวิจยัในไทยแลว้พบว่าการใชส้มาร์ตโฟนนอกเวลางาน
มีผลในทิศทางเดียวกบัขดัแยง้ระหวา่งบทบาทในงานและชีวิตส่วนตวั (Work-Life Conflict) 

สมมติฐานท่ี 1 (H1): การรุกล ้ าจากสมาร์ตโฟนเก่ียวกับเร่ืองงานใน
ช่วงเวลาส่วนตวัมีความสัมพนัธ์ในทิศทางตรงขา้มกบัสมดุลระหวา่งงานและชีวิตในคนวยัท างาน 

2.1.1.2 การใชส้มาร์ตโฟนเร่ืองส่วนตวัขณะท างาน 
งานวิจยักล่าวว่า การใช้สมาร์ตโฟนส าหรับกิจกรรมท่ีไม่ใช่การท างาน 

เช่น การดูวิดีโอ โซเชียลมีเดีย และการสนทนากบัเพื่อนและครอบครัวนอกสถานท่ีท างาน สามารถ
เป็นการพกัผอ่นชัว่คราวจากงาน และป้องกนัการเครียดและภาระงานท่ีมากเกินไป และลดความเบ่ือ
ในการท างานได ้(Andel, et al., 2019; Baturay & Toker, 2015; Pindek, et al., 2018) แต่บางงานวิจยั
มองว่าการกระท าเช่นน้ีอาจน าไปสู่ความไม่มีประสิทธิภาพของพนักงาน (Leonard, et al., 2018; 
Rehman, et al., 2019)เน่ืองจากคุณสมบติัและแอปพลิเคชนัของสมาร์ตโฟนมีความหลากหลายมาก
ขึ้น พนกังานมกัจะถูกดึงดูดให้ใชโ้ทรศพัทบ์่อยกว่าเดิม และมองขา้มงานซ่ึงส่งผลต่อประสิทธิภาพ
และผลการท างานของพวกเขา (Dmour, et al., 2020) การเห็นโพสต์ของเพื่อนอาจท าให้เกิดการ
เปรียบเทียบเชิงลบ คิดวา่ชีวิตของเพื่อนมีความส าเร็จและมีความสุขมากกวา่ตวัเอง (Vannucci, et al., 
2017) การเปรียบเทียบทางสังคมเหล่าน้ีจะท าให้เกิดความวิตกและเศร้าหมอง ลดความเช่ือมัน่ใน
ตนเอง ซ่ึงส่งผลต่อการปฏิบติังานของพวกเขา (Vannucci, et al., 2019) 

สมมติฐานท่ี 2 (H2): การรุกล ้ าสมาร์ตโฟนเก่ียวกับเร่ืองส่วนตัวใน
ช่วงเวลาเวลางานมีความสัมพนัธ์ในทิศทางตรงขา้มกบัสมดุลระหวา่งงานและชีวิตในคนวยัท างาน 
 
 

2.3 กรอบแนวคิดในกำรวิจัย 
กรอบแนวคิดในการศึกษาวิจยัน้ีใช้ทฤษฎีของทฤษฎีขอบเขตซ่ึงมกัถูกใช้ในการวดั

สมดุลงาน-ชีวิต มีตวัแปรทั้งหมด 2 ตวัรวมอยู่ในกรอบงานวิจยัน้ี ไดแ้ก่ ตวัแปรตน้ และตวัแปรตาม 
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ตวัแปรตน้ในการศึกษาน้ีคือ การใชส้มาร์ตโฟน ท่ีถูกแบ่งออกเป็นการใชง้านท่ีเก่ียวขอ้งกบัเร่ืองงาน
ในเวลาท่ีไม่ท างาน (หลงัเวลาท างาน วนัหยุด) และการใช้งานเร่ืองส่วนตวัในเวลาท างาน ตวัแปร
ตามคือ สมดุลงานและชีวิตส่วนตวั ซ่ึงสามารถสร้างกรอบแนวคิดในการวิจยัไดด้งัภาพดา้นล่าง 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
รูปภำพท่ี 2.2 กรอบแนวคิดในการศึกษาวิจยั 
ท่ีมำ: Chegne (2022) 

 
 

2.4 สมมติฐำนงำนวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปภำพท่ี 2.3 แสดงสมมติฐานในการศึกษาวิจยั (Research Assumption) 
 
สมมติฐานท่ี 1 (H1): การรุกล ้าของสมาร์ตโฟนเก่ียวกบัเร่ืองงานในช่วงเวลาส่วนตวัมี

ความสัมพนัธ์ในทิศทางตรงขา้มกบัสมดุลระหวา่งงานและชีวิตในคนวยัท างาน 

H1 

H2 

การรุกล ้าของสมาร์ตโฟนจากเร่ืองงานใน
ช่วงเวลาส่วนตวั (Work Life to Personal 
Life Smartphone intrusion) 
 
การรุกล ้าของสมาร์ตโฟนจากเร่ืองส่วนตวั
ในช่วงเวลางาน (Personal Life to Work 
Life Smartphone intrusion) 
 

สมดุลระหว่างงานและชีวิต 
(Work-Life Balance) 
 

การรุกล ้าของสมาร์ตโฟนจากเร่ืองงานใน
ช่วงเวลาส่วนตวั (Work Life to Personal Life 
Smartphone intrusion) 

การรุกล ้าของสมาร์ตโฟนจากเร่ืองส่วนตวัใน
ช่วงเวลางาน (Personal Life to Work Life 
Smartphone intrusion) 
 

สมดุลระหว่างงานและชีวิต 
(Work-Life Balance) 
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สมมติฐานท่ี 2 (H2): การรุกล ้าของสมาร์ตโฟนเก่ียวกบัเร่ืองส่วนตวัในช่วงเวลาเวลา
งานมีความสัมพนัธ์ในทิศทางตรงขา้มกบัสมดุลระหวา่งงานและชีวิตในคนวยัท างาน 

 
 

2.5 บทสรุป 
งานวิจยัในบทท่ี 2 ไดท้ าการศึกษาแนวคิดและทบทวนทฤษฎีท่ีเก่ียวขอ้ง  ซ่ึงจากการ

ทบทวนวรรณกรรมท่ีเก่ียวขอ้งในอดีต ทางผูว้ิจยัไดน้ าเอาการใชส้มาร์ตโฟน โดยแบ่งออกเป็นการ
ใชง้านท่ีเก่ียวขอ้งกบังานในเวลาท่ีไม่ท างาน (หลงัเวลาท างาน  วนัหยุด) และการใชส้มาร์ตโฟนใน
เร่ืองส่วนตวัในเวลาท างาน สมดุลงานและชีวิตส่วนตวั มาก าหนดเป็นกรอบแนวคิดและสมมติฐาน
ของงานวิจยัในคร้ังน้ี 
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บทที่  3 

ระเบียบวิธีกำรศึกษำวิจัย 
 
 

การศึกษาวิจัยในคร้ังน้ีเป็นการวิจัยเชิงปริมาณ (Quantitative Research) เพื่อศึกษา 
ผลกระทบของการใชส้มาร์ตโฟนต่อสมดุลระหวา่งชีวิตการท างานและชีวิตส่วนตวัของคนวยัท างาน 
โดยผูว้ิจยัได้มีการจดัท าแบบสอบถามในรูปแบบออนไลน์เพื่อเป็นเคร่ืองมือในการเก็บรวบรวม
ขอ้มูลจากกลุ่มตวัอย่าง โดยมีแนวทางในการจดัท าแบบสอบถามและการวิเคราะห์ขอ้มูลทางสถิติ
ดว้ยโปรแกรมส าเร็จรูปจากการศึกษาแนวคิด ทฤษฎี และงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งในอดีต รวมถึงใช้ใน
การสรุปและอภิปรายผลการ ศึกษาวิจยั โดยมีขั้นตอนด าเนินการศึกษาวิจยั ดงัน้ี 

3.1 กระบวนการขั้นตอนการศึกษาวิจยั 
3.2 รูปแบบงานวิจยั 
3.3 ประชากรและการเลือกสุ่มตวัอยา่ง 
3.4 เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการศึกษาวิจยั 
3.5 เคร่ืองมือและลกัษณะวิธีการท่ีใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูล 
3.6 การทดสอบเคร่ืองมือท่ีใชใ้นการศึกษาวิจยั 
3.7 วิธีการวิเคราะห์ขอ้มูล 
3.8 การปกป้องความลบัของขอ้มูลส่วนตวัของผูเ้ขา้ร่วมวิจยั 
3.9 กรอบระยะเวลาและตารางแสดงแผนด าเนินงานโครงการวิจยั 
3.10 บทสรุป 
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3.1 กระบวนกำรขั้นตอนกำรศึกษำวิจัย 
 

รูปที ่3.1 แผนภาพแสดงขั้นตอนการด าเนินการวิจยั 

เร่ิมตน้การศึกษาวิจยั 
ศึกษาคน้ควา้แนวคิด ทฤษฎีเพื่อน าเสนอหวัขอ้การ 

วิจยั 

ออกแบบเคร่ืองมือท่ีใชใ้นการศึกษาวิจยั 

ทบทวนวรรณกรรมท่ีเก่ียวขอ้งกบัหวัขอ้งานวิจยั 

 

 
ยื่น IOC & CVI 

เพ่ือพิจารณา 

แกไ้ขค าถามใน
แบบสอบถาม 

ปรับปรุงขอ้มูล 

ท าแบบเสนอโครงการเพ่ือย่ืนขอ IRB 

 
 
ยื่นขอ IRB 

จดัเก็บขอ้มูลจากการศึกษาวิจยัจากกลุ่มตวัอย่าง 

 
ประมวลผลและวิเคราะห์ขอ้มูล 

เขียนรายงานการวิจยัฉบบัสมบูรณ์ 

สรุปและอภิปรายผลการวิจยั 

ส้ินสุดการวิจยั 
น าเสนอผลการศึกษาวิจยัแก่อาจารยท่ี์ปรึกษา 

งานวิจยัและคณะกรรมการสอบสารนิพนธ์ 
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3.2 รูปแบบงำนวิจัย 
การศึกษาวิจยัในคร้ังน้ีเป็นการวิจยัเชิงปริมาณ (Quantitative Research) โดยการเก็บ

ขอ้มูลจากการใช้แบบสอบถามออนไลน์ (Online Questionnaire) และน าขอ้มูลท่ีไดม้าวิเคราะห์ผล
ดว้ย โปรแกรมส าเร็จรูป SPSS 

 
 

3.3 ประชำกรและกำรเลือกสุ่มตัวอย่ำง 
3.3.1 กำรก ำหนดกลุ่มประชำกร 
การศึกษาวิจยัในคร้ังน้ีมุ่งเนน้ไปท่ีผลกระทบของการใชส้มาร์ตโฟนต่อสมดุลระหวา่ง

ชีวิตการท างานและชีวิตส่วนตวัของคนวยัท างาน โดยมีการก าหนดขนาดกลุ่มตวัอย่าง ในกรณีไม่
ทราบจ านวนประชากร ก าหนดระดบัค่าความเช่ือมัน่ร้อยละ 95 และระดบัความคลาดเคล่ือนร้อยละ 
5 ตามสูตรค านวณดงัน้ี (กลัยา วาณิชยบ์ญัชา, 2548) 

 

𝑛 =
𝑍2

4𝐸2
 

 
เม่ือ  n  คือ  ขนาดตวัอยา่งท่ีเป็นประชากรท่ีนบัไม่ได ้(คน) 

Z คือ ค่าท่ีไดจ้ากการเปิดตารางสถิติท่ี Z ท่ีระดบัความเช่ือมัน่ท่ี 
ก าหนดไวร้้อยละ 95 มีค่าเท่ากบั 1.96  

E คือ สัดส่วนของความคาดเคล่ือนท่ียอมรับได ้คือ ร้อยละ 5  
 

แทนค่า    𝑛 =
1.962

4(0.05)2 
 

𝑛 = 384.16 ≈ 385 
 

แต่เพื่อป้องกนัการสูญหายของขอ้มูลหรือไดข้อ้มูลไม่ครบถว้น ดงันั้นการศึกษาวิจยัใน
คร้ังน้ีจึงก าหนดขนาดกลุ่มตวัอยา่งจ านวน 400  คน 
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3.3.2 เกณฑ์กำรคัดเลือกกลุ่มตัวอย่ำง 
การศึกษาวิจยัในคร้ังน้ีเลือกใช้วิธีการสุ่มกลุ่มตวัอย่างแบบไม่อาศยัความน่าจะเป็น 

(Non-Probability Sampling) โดยการเลือกกลุ่มตวัอย่างแบบเจาะจง (Purposive Sampling) ในเขต
กรุงเทพมหานครและปริมณฑล โดยมีเกณฑใ์นการคดัเลือกกลุ่มตวัอยา่งดงัน้ี 

1. เป็นผูท่ี้ท างานอยู่ในเขตกรุงเทพมหานครและปริมณฑล (จงัหวดันครปฐม นนทบุรี 
 ปทุมธานี สมุทรปราการ และสมุทรสาคร)  

2. เป็นผูท้  างานท่ีมีอาย ุ18-60 ปี 
3. เป็นผูท่ี้มีสมาร์ตโฟน และมีประสบการณ์ในการใช ้social network หรือ application 

บนมือถือ 
 
3.2.3 กลยุทธ์ในกำรเข้ำถึงกลุ่มตัวอย่ำง  

 การศึกษาวิจัยในค ร้ัง น้ีท าการเ ลือกเก็บข้อมูลจากกลุ่มคนวัยท างานในเขต
กรุงเทพมหานครและปริมณฑล ดว้ยวิธีการเลือก กลุ่มตวัอย่างแบบเจาะจง (Purposive Sampling) 
โดยผูว้ิจยัจดัท าแบบสอบถามในรูปแบบออนไลน์ (Online Questionnaire) เพื่อใชเ้ก็บขอ้มูลของกลุ่ม
ตวัอยา่งและท าการแจกแบบสอบถาม ดว้ยกลยทุธ์ดงัต่อไปน้ี  
 1. ผูว้ิจยัท าการแชร์แบบสอบถามใน social media เช่น Facebook, Instagram  

2. ผูว้ิจัยท าการส่งแบบสอบถามลงในกลุ่มไลน์ (Line Application) เพื่อให้สามารถ
เขา้ถึงกลุ่มตวัอยา่ง รวมถึงการส่งต่อไปยงัผูท่ี้เคยมีประสบการณ์ดงักล่าว 

 
 

3.4 เคร่ืองมือท่ีใช้ในกำรศึกษำวิจัย 
การศึกษาวิจยัในคร้ังน้ีเป็นการวิจยัเชิงปริมาณ (Quantitative Research) ซ่ึงมีการจดัท า

แบบสอบถามออนไลน์ (Online Questionnaire) ผ่านกูเก้ิลฟอร์ม (Google Form) เพื่อเก็บรวบรวม
ขอ้มูลจากกลุ่มตวัอยา่ง โดยการออกแบบแบบสอบถามไดมี้การอา้งอิง จากตวัแปรดงัตารางต่อไปน้ี 
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ตำรำงท่ี 3.1 แสดงตวัแปรท่ีใชใ้นการศึกษาวิจยั 

ชนิดของตัวแปร ช่ือตัวแปร 
1.ตวัแปรอิสระ (Independent Variable) การรุกล ้ าของสมาร์ตโฟนจากเ ร่ืองงานใน

ช่วงเวลาส่วนตัว (Work Life to Personal Life 
Smartphone intrusion: WLPL) 
 
การรุกล ้ าของสมาร์ตโฟนจากเร่ืองส่วนตัว 
ในช่วงเวลางาน (Personal Life to Work Life 
Smartphone intrusion: PLWL) 

2.ตวัแปรตาม (Dependent Variable) สมดุลระหวา่งงานและชีวิต (Work life Balance 
: WLB) 

 
 

3.5 เคร่ืองมือและลกัษณะวิธีกำรที่ใช้ในกำรเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 การศึกษาวิจยัในคร้ังน้ีไดใ้ชข้อ้มูลปฐมภูมิ (Primary Data) จากการเก็บรวบรวมขอ้มูล
จากกลุ่มตวัอย่างซ่ึงเป็นกลุ่มคนวยัท างานในเขตกรุงเทพและปริมณฑล โดยการใชแ้บบสอบถามใน
รูปแบบออนไลน์ ซ่ึงมีขั้นตอนในการออกแบบเคร่ืองมือท่ีใชศึ้กษาวิจยั ดงัน้ี 
 

3.5.1 ศึกษำแนวคิดและทฤษฎี 
ผูว้ิจยัศึกษาแนวคิดและทฤษฎีจากบทความและงานวิจยัทางวิชาการท่ีมีความเก่ียวขอ้งกบั

ผลกระทบของการใชส้มาร์ตโฟนต่อสมดุลระหวา่งชีวิตการท างานและชีวิตส่วนตวัของคนวยัท างาน 
 
3.5.2 กำรออกแบบแบบสอบถำม 
ผูวิ้จยัท าการออกแบบแบบสอบถามท่ีใช้ในการศึกษาวิจยัคร้ังน้ี แบ่งออกเป็น 4 ส่วน 

ดงัต่อไปน้ี 
 
ส่วนท่ี 1 ค าถามคดักรองผูต้อบแบบสอบถามงานวิจยัว่าเป็นไปตามหลกัเกณฑ์ท่ีผูว้ิจยั ก าหนดไว้
หรือไม่ โดยเป็นการวดัขอ้มูลแบบนามบญัญติั (Nominal scale) 

1.1 ท่านใชส้มาร์ตโฟนใช่หรือไม่ 
1.2 ท่านเป็นพนกังานบริษทัเอกชนใช่หรือไม่ 
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1.3 ท่านท างานอยู่ในเขตพื้นท่ีกรุงเทพและปริมณฑล (นครปฐม นนทบุรี ปทุมธานี 
 สมุทรปราการ และสมุทรสาคร) ใช่หรือไม่ 
ส่วนท่ี 2 ขอ้มูลทัว่ไปของผูต้อบแบบสอบถาม 

2.1 เพศ   ใชร้ะดบัการวดัขอ้มูลแบบนามบญัญติั (Nominal scale) 
2.2 อาย ุ   ใชร้ะดบัการวดัขอ้มูลแบบเรียงล าดบั (Ordinal scale) 
2.3 ระดบัการศึกษา  ใชร้ะดบัการวดัขอ้มูลแบบเรียงล าดบั (Ordinal scale) 
2.4 ประสบการณ์การท างาน ใชร้ะดบัการวดัขอ้มูลแบบเรียงล าดบั (Ordinal scale) 
2.5 รายไดเ้ฉล่ียต่อเดือน  ใชร้ะดบัการวดัขอ้มูลแบบเรียงล าดบั (Ordinal scale) 
2.6 กลุ่มอุตสาหกรรม ใชร้ะดบัการวดัขอ้มูลแบบนามบญัญติั (Nominal scale) 
2.7 ลกัษณะงาน ใชร้ะดบัการวดัขอ้มูลแบบนามบญัญติั (Nominal scale) 

ส่วนท่ี 3 ขอ้มูลระดบัของการรุกล ้าของสมาร์ตโฟนจ านวน 28 ขอ้ 
ตำรำงท่ี 3.2 ขอ้ค าถามงานวิจยัส่วนท่ี 3  เร่ืองงานในช่วงเวลาส่วนตวั (Work Life to Personal Life) 

ตัวแปร ช่ือตัวแปร ค ำถำม มำตรำกำรวัด ที่มำ 
การรุกล ้าของ
สมาร์ตโฟ
นจากเร่ืองงาน
ในช่วงเวลา
ส่วนตวั 
(Work Life to 
Personal Life 
Smartphone 
intrusion: 
WLPL) 
 

WLPL1 ฉันสามารถควบคุมการใชส้มาร์ตโฟนของตวัเองเก่ียวกบัเร่ืองงาน
ได ้เมื่ออยูใ่นช่วงเวลาส่วนตวั 

วดัขอ้มูล 
แบบอนัตร
ภาค (Interval 
scale) 
 

Harris 
(2014) 
 WLPL2 ฉันรู้สึกพึงพอใจกับปริมาณการใช้สมาร์ตโฟนของตวัเองเก่ียวกับ

เร่ืองงานไดใ้นเวลาส่วนตวั 
WLPL3 ฉันไม่รู้สึกว่าถูกรบกวนในการใชส้มาร์ตโฟนเก่ียวกบัเร่ืองงานใน

เวลาส่วนตวั 
WLPL4 ฉันรู้สึกว่าการใช้สมาร์ตโฟนเร่ืองงานในช่วงเวลาส่วนตวัช่วยเพ่ิม

ประสิทธิผลในการท างาน 
WLPL5 ฉันรู้สึกว่าการใช้สมาร์ตโฟนเร่ืองงานในช่วงเวลาส่วนตัวนั้นมี

ประโยชน์แก่ทุกดา้นของชีวิตของฉนั 
WLPL6 สมาร์ตโฟนช่วยให้ชีวิตท างานง่ายขึ้น 
WLPL7 ฉนัรู้สึกว่าการใชส้มาร์ตโฟนส าหรับเร่ืองงานนั้นรุกล ้าชีวิตส่วนตวั 
WLPL8 ฉนัรู้สึกว่าการใชส้มาร์ตโฟนส าหรับเร่ืองงานในช่วงเวลาส่วนตวันั้น

น่ายินดีอยา่งท่วมทน้ 
WLPL9 เวลาส่วนตวัของฉนัมกัถูกรบกวนเป็นประจ าดว้ยเร่ืองงานเพราะ

สมาร์ตโฟน 
WLPL10 การใชส้มาร์ตโฟนส าหรับเร่ืองงานท าให้ฉนัรู้สึกยินดีอยา่งท่วมทน้ 
WLPL11 ฉนัมกัจะใชส้มาร์ตโฟนเก่ียวกบัเร่ืองงานในช่วงเวลาส่วนตวั 
WLPL12 ฉนัหวงัว่าสมาร์ตโฟนจะไม่ถูกใชใ้นเร่ืองงานในช่วงเวลาส่วนตวั 
WLPL13 ฉนัรู้สึกว่าการใชส้มาร์ตโฟนส าหรับงานในเวลาส่วนตวันั้น

แทรกแซงชีวิตส่วนตวัของฉนั 
WLPL14 การแจง้เตือนเร่ืองงานบนสมาร์ตโฟนนั้นรบกวนกิจกรรมส าคญัใน

ชีวิตส่วนตวัของฉนั 
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ตำรำงท่ี 3.3 ขอ้ค าถามงานวิจยัส่วนท่ี 3  เร่ืองส่วนตวัในช่วงเวลางาน (Personal Life to Work Life) 
ตัวแปร ช่ือตัวแปร ค ำถำม มำตรำกำรวัด ที่มำ 
การรุกล ้าของ
สมาร์ตโฟ
นจากเร่ือง
ส่วนตวัใน
ช่วงเวลางาน 
(Personal Life 
to Work Life 
Smartphone 
intrusion : 
PLWL) 
 

PLWL1 ฉันสามารถควบคุมการใช้สมาร์ตโฟนของตวัเองเก่ียวกบัเร่ือง
ส่วนตวัได ้เมื่ออยูใ่นช่วงเวลางาน 

วดัขอ้มูล 
แ บ บ อั น ต ร
ภาค ( Interval 
scale) 
 

Harris 
(2014) 
 PLWL2 ฉันรู้สึกพึงพอใจกับปริมาณการใช้สมาร์ตโฟนของตัวเอง

เก่ียวกบัเร่ืองส่วนตวัในเวลางาน 
PLWL3 ฉันไม่รู้สึกว่าถูกรบกวนในการใช้สมาร์ตโฟนเก่ียวกับเร่ือง

ส่วนตวัในเวลางาน 
PLWL4 ฉันรู้สึกว่าการใชส้มาร์ตโฟนเร่ืองส่วนตวัในช่วงเวลาท างานนั้น

ลดประสิทธิผลในการท างานของฉนั 
PLWL5 ฉันรู้สึกว่าการใชส้มาร์ตโฟนเร่ืองส่วนตวัในช่วงเวลาท างานนั้น

มีประโยชน์แก่ทุกดา้นของชีวิตของฉนั 
PLWL6 สมาร์ตโฟนช่วยให้ชีวิตส่วนตวัง่ายขึ้น 
PLWL7 ฉันรู้สึกว่าการใช้สมาร์ตโฟนส าหรับเร่ืองส่วนตวันั้นรุกล ้าการ

ท างานของฉนั 
PLWL8 ฉันรู้สึกว่าการใช้สมาร์ตโฟนส าหรับเร่ืองส่วนตัวในช่วงเวลา

ท างานนั้นน่ายินดีอยา่งท่วมทน้ 
PLWL9 เวลาท างานของฉันมกัถูกรบกวนเป็นประจ าด้วยเร่ืองส่วนตัว

เพราะสมาร์ตโฟน 
PLWL10 การใช้สมาร์ตโฟนส าหรับชีวิตส่วนตัวนั้นท าให้ฉันรู้สึกยินดี

อยา่งท่วมทน้ 
PLWL11 ฉนัมกัจะใชส้มาร์ตโฟนเก่ียวกบัเร่ืองส่วนตวัในช่วงเวลาท างาน 
PLWL12 ฉันหวงัว่าสมาร์ตโฟนจะไม่ถูกใช้ในเร่ืองส่วนตัวในช่วงเวลา

งาน 
PLWL13 ฉนัรู้สึกว่าการใชส้มาร์ตโฟนส าหรับเร่ืองส่วนตวัในเวลางานนั้น

แทรกแซงการท างานของฉนั 
PLWL14 การแจ้งเตือนเร่ืองส่วนตวับนสมาร์ตโฟนนั้นรบกวนกิจกรรม

ส าคญัในการท างานของฉนั 

 
ส่วนท่ี 4 สมดุลชีวิตส่วนตวัและงาน 
ตำรำงท่ี 3.4 ขอ้ค าถามงานวิจยัส่วนท่ี 4 สมดุลชีวิตส่วนตวัและงาน 
ตัวแปร ช่ือตัวแปร ค ำถำม มำตรำกำรวัด ที่มำ 

ความสมดุล
ระหวา่งชีวิต
กบัการท างาน 
(Work life 

WBL1 เป็นเร่ืองง่ายท่ีฉันจะรักษาสมดุลระหว่างเร่ืองงานและเร่ือง
ส่วนตวั 

วดัขอ้มูล 
แ บ บ อั น ต ร
ภาค ( Interval 
scale) 

Hill et al 
(2001) 

WBL2 ฉันมีเวลาเพียงท่ีจะออกจากเ ร่ืองงานเพ่ือรักษาสมดุล
ระหว่างชีวิตการท างานและชีวิตส่วนตวัและครอบครัว 

WBL3 เมื่อฉันลาหยุดพกัผ่อน ฉันสามารถแยกตวัเองจากงานและ
เพลิดเพลินไปกบัวนัหยดุได ้
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ตัวแปร ช่ือตัวแปร ค ำถำม มำตรำกำรวัด ที่มำ 

Balance : 
WLB) 

WBL4 โดยรวมแล้ว ฉันรู้สึกว่าประสบความส าเร็จในการรักษา
สมดุลชีวิตการท างานและชีวิตส่วนตวั 

WBL5 ฉนัไม่รู้สึกเบ่ือหรือเหน่ือยบ่อยเมื่อฉนักลบับา้นหลงัจากการ
ท างาน เน่ืองจากกดดนัและปัญหาในการท างาน 

 
โดยขอ้ค าถามในแบบสอบถามมีลกัษณะแบบสอบถามเป็นแบบมาตราส่วนประมาณ

ค่า (Rating scale) และมีเกณฑ์การให้คะแนน 5 ระดบั ตามหลกัของ Likert’s scale (ธานินทร์ ศิลป์
จารุ, 2563) โดยมีรายละเอียดดงัน้ี 
 
ตำรำงท่ี 3.5 ระดบัความพึงพอใจตามหลกั Likert scale 5 ระดบั 

ระดับควำมคิดเห็น คะแนน 
เห็นดว้ยอยา่งย่ิง 5 

เห็นดว้ย 4 
ปานกลาง 3 
ไม่เห็นดว้ย 2 

ไม่เห็นดว้ยอยา่งย่ิง 1 

ผูว้ิจยัไดมี้การก าหนดเกณฑก์ารแปรความหมายเพื่อใชใ้นการจดัระดบัของค่าเฉล่ียท่ีใช้
ในการ วิเคราะห์ขอ้มูลท่ีเป็นมาตราส่วนประมาณค่า (Rating scale) โดยมีเกณฑด์งัน้ี 

 ค่าเฉล่ีย 4.50 – 5.00 หมายถึง เห็นดว้ยมากท่ีสุด 
 ค่าเฉล่ีย 3.50 – 4.49 หมายถึง เห็นดว้ยมาก 
 ค่าเฉล่ีย 2.50 – 3.49  หมายถึง เห็นดว้ยปานกลาง 
 ค่าเฉล่ีย 1.50 – 2.49  หมายถึง ไม่เห็นดว้ย 
 ค่าเฉล่ีย 1.00 – 1.49  หมายถึง ไม่เห็นดว้ยมากท่ีสุด 
ซ่ึงลักษณะของข้อค าถามประกอบด้วยข้อความท่ีเป็นเชิงบวกและเชิงลบให้ตอบ  

ลกัษณะประเมินค่า 5 ระดบัโดยมีเกณฑก์ารใหค้ะแนน ดงัน้ี 
 
ตำรำงท่ี 3.6 เกณฑก์ารใหค้ะแนนขอ้ค าถามท่ีเป็นเชิงบวกและเชิงลบ 

ระดับควำมคิดเห็น ข้อควำมเชิงบวก ข้อควำมเชิงลบ 
เห็นดว้ยอยา่งย่ิง 5 1 

เห็นดว้ย 4 2 
ปานกลาง 3 3 
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ไม่เห็นดว้ย 2 4 
ไม่เห็นดว้ยอยา่งย่ิง 1 5 

 
ข้อค าถามเ ชิงลบประกอบด้วย  ข้อWLPL1, WLPL2, WLPL3, WLPL4, WLPL5, 

WLPL6, PLWL1, PLWL2, PLWL3, PLWL4, PLWL5, PLWL6 
 
 

3.6 กำรทดสอบเคร่ืองมือท่ีใช้ในกำรศึกษำวิจัย 
ในการศึกษาวิจยัคร้ังน้ีผูวิ้จยัทดสอบเคร่ืองมือท่ีใชใ้นการศึกษาวิจยัดว้ยวิธีการทดสอบ

ความ เท่ียงตรง (Validity) และความเช่ือมัน่ (Reliability) ของความถูกตอ้งของขอ้ความและมีความ 
สอดคลอ้งตามวตัถุประสงคใ์นแบบสอบถามงานวิจยัตามรายละเอียดดงัน้ี 

 
3.6.1 กำรทดสอบควำมเท่ียงตรง (Validity) 
1. ค่าดชันีดชันีความสอดคลอ้ง (Index of Item Objective Congruence: IOC) 
การวดัค่าดัชนีความสอดคลอ้งของเน้ือหาสามารถท าได้โดยให้ผูเ้ช่ียวชาญทางการ

ประเมินเน้ือหาของแบบสอบถาม เพื่อประเมินขอ้ค าถามท่ีใชว้่ามีความสอดคลอ้งกบัหัวขอ้ของการ
ศึกษาวิจยัหรือไม่ โดยมีสูตรการค านวณดงัน้ี (ธานินทร์ ศิลป์จารุ, 2563) 

 

IOC =  
∑ 𝑅

𝑛
 

 
เม่ือ IOC คือ  ค่าดชันีความสอดคลอ้ง 

ΣR  คือ  ผลรวมคะแนนความคิดเห็นของผูเ้ช่ียวชาญ 
N  คือ จ านวนผูเ้ช่ียวชาญ 
ซ่ึงหลกัเกณฑใ์นการตดัสินความสอดคลอ้งระหวา่งค าถามกบัวตัถุประสงค ์มีดงัน้ี 
ถา้ IOC > 0.5 ถือวา่แบบสอบถามมีความสอดคลอ้งกบัวตัถุประสงค ์
ถา้ IOC ≤ 0.5 ถือวา่แบบสอบถามไม่มีความสอดคลอ้งกบัวตัถุประสงค ์

  
2. ค่าดชันีความเท่ียงตรงของเน้ือหา (Content Validity Index หรือ CVI)  
ค่าดชันีความเท่ียงตรงของเน้ือหาใชใ้นการพิจารณาความสอดคลอ้งของแบบสอบถาม

ท่ีใช้ใ การศึกษาวิจยั เพื่อประเมินความชดัเจนดา้นภาษาท่ีใช้ความสอดคลอ้งตามหัวขอ้ท่ีตอ้งการ
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ศึกษาวิจยั โดยค่าดชันีความเท่ียงตรงของเน้ือหาของเคร่ืองมือท่ีใชใ้นการศึกษาวิจยัท่ียอมรับได ้คือ 
0.80 โดยสามารถค านวณจากสูตรดงัต่อไปน้ี (จรวย สุวรรณบ ารุง, 2563) 

 

CVI =  
จ านวนค าถามท่ีผูเ้ช่ียวชาญใหค้ะแนน 3 และ 4 คน

จ านวนค าถามทั้งหมด
 

 
3.6.2 กำรทดสอบควำมเช่ือมั่น (Reliability) 
Baker (1994) แนะน าว่าปริมาณผู ้เข้าร่วมในการศึกษาน าร่อง (Pilot study) ควร

ประกอบด้วย 10% ถึง 20% ของขนาดตัวอย่างจริงส าหรับการศึกษานั้ น ๆ ผู ้วิจัย จึงได้น า
แบบสอบถามจ านวน 40 ชุดซ่ึงเทียบเท่ากับ 10% ไปทดสอบกับกลุ่มตวัอย่าง เพื่อน าผลท่ีได้มา
ทดสอบหาค่าความเช่ือมัน่ของแบบสอบถาม โดยใช้ค่าสัมประสิทธ์ิครอนบคัอลัฟ่า (Cronbach’s 
Alpha Coefficient: α) ซ่ึงค่าอลัฟ่า (α) ท่ีได้มากกว่า 0.7 ขึ้นไป ถือว่าแบบสอบถามนั้นน่าเช่ือถือ
และสามารถน าไปใชใ้นการศึกษาวิจยัได ้(Cronbach, 1984) 

 
 

3.7 วิธีกำรวิเครำะห์ข้อมูล 
การศึกษาวิจัยคร้ังน้ีเป็นการศึกษาวิจัยเชิงปริมาณ (Quantitative Research) โดยน า

ขอ้มูลท่ีไดจ้ากการตอบแบบสอบถามจากกลุ่มตวัอย่างจ านวน 400 คน มาวิเคราะห์ผลทางสถิติดว้ย
โปรแกรม SPSS และ AMOS ซ่ึงมีการวิเคราะห์ 2 ส่วนหลกัๆ ดงัน้ี 

 
3.7.1 วิธีกำรวิเครำะห์ค่ำสถิติพื้นฐำนของตัวแปร 
โดยเป็นการวิเคราะห์ขอ้มูลทางสถิติ ไดแ้ก่ 
1. ค่าร้อยละ (Percentage) เพื่อใช้อธิบายขอ้มูลทัว่ไปด้านประชากรศาสตร์ เช่น เพศ 

อาย ุระดบัการศึกษา รายได ้และอาชีพ 
2. การค่าเฉล่ีย (Mean) เพื่อใช้อธิบายลกัษณะขอ้มูลของตวัแปรอิสระ (Independent 

Variables) ตวัแปรก ากบั (Moderator Variable) และตวัแปรตาม (Dependent Variable) 
3. ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) เพื่อใช้อธิบายลกัษณะขอ้มูลของตวั

แปร อิสระ (Independent Variables) ตวัแปรก ากบั (Moderator Variable) และตวัแปรตาม (Dependent 
Variable) 
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3.7.2 กำรวิเครำะห์ข้อมูลเชิงอนุมำน (Inferential Statistics)  
3.7.2.1 การวิ เคราะห์องค์ประกอบเชิงส ารวจ (Exploratory Factor 

Analysis: EFA) เป็น การศึกษาความสัมพนัธ์ของตวัแปรว่าตวัแปรใดบา้งท่ีมีความสัมพนัธ์ต่อกัน
มากหรือมีความสัมพนัธ์ต่อกันน้อย เพื่อใช้ในการอธิบายความสัมพนัธ์ระหว่างตัวแปรและลด
จ านวนของตัวแปร (กัลยา วานิชย์บัญชา , 2564) โดยอ้างอิงจากผลการวิเคราะห์ทางสถิติผ่าน
โปรแกรม SPSS ซ่ึงจะพิจารณาจาก องคป์ระกอบต่างๆ ดงัน้ี  
  1. ค่ า  KMO (Kaiser-Meyer-Olkin measure of sampling adequacy) เพื่ อ
ใชใ้นการพิจารณาความสัมพนัธ์ระหวา่งตวัแปร ซ่ึงควรมีค่ามากกวา่ 0.5 และค่า Bartlett’s test ตอ้งมี
ค่า P (P-Value) นอ้ยกวา่ 0.05 เพื่อปฏิเสธสมมุติฐานศูนย ์(Null Hypothesis)  

 2. ค่าความร่วมกัน (Communality) เพื่อพิจารณาว่าตัวแปรแต่ละตัวมี
ความสามารถในการรวมกลุ่มกนัหรือไม่ ซ่ึงค่า Communality ซ่ึงควรมีค่ามากกวา่ 0.5 

 3. Eigen Value เป็นค่าท่ีใช้ในการพิจารณาว่าตัวแปรท่ีน ามาวิเคราะห์
สามารถรวมกลุ่มกนัไดก่ี้กลุ่ม โดยใช้เกณฑว์่า Eigen Value ตอ้งมากกว่า 1 ซ่ึงหากการจดักลุ่มของ
ตวัแปรมี Eigen Value ตั้งแต่ 1 ขึ้นไป จะสามารถยอมรับผลของการจดักลุ่มนั้นๆได ้

 4. ค่าน ้ าหนักปัจจยั (Factor Loading) เพื่อใช้ในการพิจารณาผลกระทบ
ของตวัแปรท่ีมีต่อปัจจยันั้นๆ โดยแต่ละตวัแปรควรมีค่าของ Factor Loading อยูท่ี่ 0.3 ขึ้นไป 

 5. การหมุนแกน (Factor Rotation) ใชใ้นการจดัการกบัตวัแปรท่ีมีการจดั
กลุ่มซ ้ าซ้อนกัน (Cross Loading) ทาให้ตีความได้ยาก จึงตอ้งมีการปรับให้การจดักลุ่มง่ายขึ้น ไม่
ซ ้ าซ้อน และสามารถแปลความหมายได้อย่างถูกต้อง โดยเลือกใช้การหมุนแกนแบบมุมฉาก 
(Orthogonal Rotation) ด้วยวิธีหมุนแกนแบบวาริแม็กซ์  (Varimax) ซ่ึงจะท าให้ทราบว่าตัวแปร
สังเกตไดใ้ดควรอยู่ในองคป์ระกอบใด การหมุนดว้ยวิธีน้ีตวัแปรจะมีค่าน ้ าหนกัองคป์ระกอบสูงใน
องคป์ระกอบใดองคป์ระกอบหน่ึงเท่านั้นจึงช่วยในการแปลความหมายองคป์ระกอบได ้

 3.7.2.2 การวิเคราะห์ความถดถอยแบบพหุคูณ (Multiple Regression 
Analysis: MRA) เป็น การวิเคราะห์ความถดถอยแบบพหุคูณ (Multiple Regression Analysis: MRA) 
เป็นการศึกษาด้วยวิธีการทางสถิติเพื่อศึกษาความสัมพันธ์ของตัวแปรอิสระ ( Independence 
Variables) หลายตวัท่ีมีผลกระทบต่อตวัแปรตาม (Dependence Variable) โดยในการวิเคราะห์จะ ใช ้
Adjusted R2 หรือค่า R2 ซ่ึงถ้าหากค่า R2 มีค่าเข้าใกล้ 1 นั่นหมายความว่าตัวแปรอิสระตัวนั้น มี
ความสัมพันธ์กับตัวแปรตามมาก แต่ถ้าหากค่าเข้าใกล้ 0 หมายความว่าตัวแปรอิสระตัวนั้นมี 
ความสัมพนัธ์กับตัวแปรตามน้อย ดังนั้นทางผูวิ้จัยจึงน าการวิเคราะห์ความถดถอยแบบพหุคูณ 
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(Multiple Regression Analysis: MRA) มาใช้เพื่อทดสอบสมมติฐานของการศึกษาวิจยัคร้ังน้ี ผ่าน
โปรแกรม SPSS (กลัยา วานิชยบ์ญัชา, 2564)  

 
  

3.8 กำรปกป้องควำมลบัของข้อมูลส่วนตัวของผู้เข้ำร่วมวิจัย 
การศึกษาวิจยัในคร้ังน้ีผูวิ้จยัให้ความส าคญัในการเก็บรักษาความลบัของผูเ้ขา้ร่วมวิจยั 

จึงมีมาตรการในการรักษาขอ้มูลความลบัของกลุ่มผูเ้ขา้ร่วมตอบแบบสอบถามออนไลน์ โดยไม่มี
การเปิดเผยช่ือ-นามสกุล ของผูเ้ขา้ร่วมวิจยั รวมถึงขอ้มูลดา้นประชากรศาสตร์ เช่น เพศ อายุ ระดับ
การศึกษา รายได ้และอาชีพ จะเพียงแต่น าเสนอเป็นขอ้มูลภาพรวม ส าหรับขอ้มูลทั้งหมดในการ
ศึกษาวิจยัคร้ังน้ีจะถูกใชเ้พื่อประโยชน์ทางดา้นวิชาการ องคก์รธุรกิจเอกชน ภาครัฐและหน่วยงานท่ี
เก่ียวข้องเท่านั้ น นอกจากน้ีทางผูวิ้จัยจะด าเนินการเก็บรักษาเอกสารและข้อมูลท่ีเก่ียวข้องใน
การศึกษาวิจยัคร้ังน้ีในอุปกรณ์คอมพิวเตอร์ส่วนตวัท่ีมีการตั้งรหัสผ่านท่ีจะมีเพียงผูวิ้จยัเท่านั้นท่ี
ทราบเพื่อความปลอดภยัของขอ้มูลของผูเ้ขา้ร่วมวิจยั และภายหลงัการศึกษาวิจยัส้ินสุดลง ขอ้มูล
ทั้งหมดจะถูกเก็บรักษาไวเ้ป็นเวลา 1 ปี เพื่อใชใ้นกรณีท่ีมีการแกไ้ขหรือทบทวนผลการศึกษาวิจยั ซ่ึง
หลงัจากส้ินสุดแลว้ขอ้มูลทั้งหมดจะถูกลบทิ้งเพื่อเป็นการป้องกนัความลบัของผูเ้ขา้ร่วมวิจยั 

 
 

3.9 กรอบระยะเวลำและตำรำงแสดงแผนด ำเนินงำนโครงกำรวิจัย 
การศึกษาวิจยัในคร้ังน้ีมีกรอบระยะเวลาในการด าเนินงานรวม 9 เดือน โดยประมาณ 

ตั้งแต่ เดือนมกราคม พ.ศ. 2567 ถึง กนัยายน พ.ศ. 2567 โดยมีแผนด าเนินงานวิจยัดงัน้ี 
 

ตำรำงท่ี 3.7 แผนการด าเนินงานวิจยั 

ขั้นตอนกำรด ำเนินงำน เดือน (พ.ศ. 2567) 

ม.ค. ก.พ. มี.ค. เม.ย. พ.ค. มิ.ย. ก.ค. ส.ค. ก.ย. 
1. ศึกษาคน้ควา้ขอ้มูล และทฤษฎีเพื่อน าเสนอหัวขอ้
การวิจยั 

         

2. ทบทวนวรรณกรรมท่ีเก่ียวขอ้ง          

3. ออกแบบเคร่ืองมือท่ีใชใ้นการศึกษาวิจยั          

4. ยื่นขอพิจารณาจริยธรรมของโครงการฯ          

5. ประเมินความเท่ียงตรงและความสอดคล้องจาก
คณะผูเ้ช่ียวชาญ 
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ขั้นตอนกำรด ำเนินงำน เดือน (พ.ศ. 2567) 

ม.ค. ก.พ. มี.ค. เม.ย. พ.ค. มิ.ย. ก.ค. ส.ค. ก.ย. 
6. เก็บรวบรวมขอ้มูลการศึกษาวิจยัจากกลุ่มเป้าหมาย          

7. ประมวลผลและวิเคราะห์ขอ้มูลทางสถิติ          

8. สรุปและอภิปรายผลการวิจยั          

9. เขียนรายงานการศึกษาวิจยัฉบบัสมบูรณ์          
10. น าเสนอผลการศึกษาวิจยั แก่อาจารยท่ี์ปรึกษาวิจยั
และคณะกรรมการสอบสารนิพนธ์ 

         

 
 
 

3.10 บทสรุป 
 ส าหรับระเบียบการวิจยัในหัวขอ้การศึกษาผลกระทบของการใชส้มาร์ตโฟนต่อสมดุล
ระหว่างชีวิตการท างานและชีวิตส่วนตัวของคนวยัท างานเป็นงานวิจยัเชิงปริมาณ (Quantitative 
Research) โดยเลือกเก็บขอ้มูลจากกลุ่มคนวยัท างานในเขตกรุงเทพมหานครและปริมณฑล จ านวน 
400 คน โดยมีการใช้แบบสอบถามออนไลน์ (Online Questionnaire) โดยจะประกอบด้วย 4 ส่วน
หลกั ไดแ้ก่ ค  าถามคดักรองผูต้อบแบบสอบถามงานวิจยั ขอ้มูลทัว่ไปของผูต้อบแบบสอบถาม ขอ้มูล
ระดบัของการรุกล ้าของสมาร์ตโฟน สมดุลชีวิตส่วนตวัและงาน ซ่ึงก่อนท่ีจะน าเคร่ืองมือดงักล่าวไป
ใชต้อ้งมีการพิจารณาความเท่ียงตรง (Validity) และความเช่ือมัน่ (Reliability) ของแบบสอบถามและ
ในการวิเคราะห์ขอ้มูลจะใช้การวิเคราะห์เชิงสถิติ 3 ประเภท ได้แก่ การวิเคราะห์ขอ้มูลสถิติเชิง
พรรณนา (Descriptive Statistics) การวิ เคราะห์องค์ประกอบเชิงส ารวจ (Exploratory Factor 
Analysis: EFA) และการวิเคราะห์ความถดถอยแบบพหุคูณ (Multiple Regression Analysis: MRA) 
ซ่ึงผูว้ิจยัมีการด าเนินมาตรการการป้องกนัความลบัของผูว้ิจยัตามท่ีก าหนดไว ้โดยมีกรอบเวลาใน
การศึกษาวิจยั 9 เดือน ตั้งแต่มกราคม พ.ศ. 2567 ถึง กนัยายน พ.ศ. 2567 
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บทที่  4 

ผลกำรวิจัยและวิเครำะห์ข้อมูล 
 
 

จากการศึกษาวิจยัเร่ือง “การศึกษาผลกระทบของการใชส้มาร์ตโฟนต่อสมดุลระหว่าง
ชีวิตการท างานและชีวิตส่วนตวัของคนวยัท างาน”ในคร้ังน้ีผูวิ้จยัใชเ้คร่ืองมือในการเก็บขอ้มูลจาก
แบบสอบถามออนไลน์ (Questionnaire) ไดจ้ านวน 404 ตวัอย่าง ซ่ึงเป็นจ านวนท่ีมากกว่าขนาดของ
กลุ่มตวัอย่างขั้นต ่า 385 ตวัอย่างท่ีไดจ้ากการค านวณในกรณีท่ีไม่ทราบจ านวนประชากรแน่นอน 
(Cochran, 1963) และท าการวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติท่ีได้รวบรวบจากกลุ่มตัวอย่างผ่านการ
ประมวลผลโดยใช้โปรแกรม Statistical Package for the Social Science (SPSS) โดยมีผลการ
วิเคราะห์ขอ้มูลตามวตัถุประสงคข์องการวิจยั ดงัน้ี 

4.1 ผลการวิเคราะห์ขอ้มูลดา้นประชากรศาสตร์ของกลุ่มตวัอยา่ง (Descriptive 
Statistics)  
4.2 การวิเคราะห์ขอ้มูลความคิดเห็นของกลุ่มตวัอยา่ง  
4.3 ผลการวิเคราะห์ปัจจยัเชิงส ารวจ (Exploratory Factor Analysis: EFA) 

4.3.1 การวิเคราะห์ปัจจยั (Factor Analysis)  
4.4 ผลการวิเคราะห์ตามสมมติฐานการวิจยัโดยใชก้ารวิเคราะห์การถดถอยเชิงพหุคูณ  
(Multiple Regression Analysis)  

4.4.1 การน าเสนอสมการความสัมพนัธ์รูปเชิงเส้นตรง คร้ังท่ี 1  
4.4.2 การน าเสนอสมการความสัมพนัธ์รูปเชิงเส้นตรง คร้ังท่ี 2 
4.4.3 การทดสอบตวัแปรตามและค่าความคลาดเคล่ือนเป็นตวัแปรท่ีมี  

การแจกแจงแบบปกติ (Normality)  
4.4.4 การทดสอบค่าความแปรปรวนของความคลาดเคล่ือนเป็นค่าคงท่ี  

(Homoscedastic)  
4.4.5 ทดสอบความเป็นอิสระจากกนัของค่าความคลาดเคล่ือน (Residual 

Errors)  
4.4.6 ปัญหาความสัมพนัธ์ระหวา่งตวัแปร (Multicollinearity) 

 4.5 บทสรุป 
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4.1 ผลกำรวิเครำะห์ข้อมูลด้ำนประชำกรศำสตร์ของกลุ่มตัวอย่ำง (Descriptive Statistics) 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูลด้านประชากรศาสตร์ ได้แก่ เพศ อายุ ระดับการศึกษา 

ประสบการณ์การท างาน ประเภทงาน กลุ่มอุตสาหกรรม และรายได ้โดยการใชว้ิธีแจกแจงความถ่ี 
(Frequency) โดยแสดงผลเป็นค่าร้อยละ (Percentage)   ตามตารางต่อไปน้ี 
 
ตำรำงท่ี 4.1 ข้อมูลค่าความถ่ี (Frequency) และค่าร้อยละ (Percentage) จ าแนกตามเพศของกลุ่ม
ตวัอยา่ง 

เพศ จ ำนวน (คน) สัดส่วน (%) 

ชาย 139 34% 

หญิง 220 55% 

เพศทางเลือก 45 11% 
รวม 404 100% 

จากตารางท่ี 4.1  ผลการวิ เคราะห์ข้อมูลค่าความถ่ี (Frequency) และค่าร้อยละ 
(Percentage) จ าแนกตามเพศของผูต้อบแบบสอบถามส่วนใหญ่พบว่าจากผูต้อบแบบสอบถาม
ทั้งหมด 404 คน ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิงจ านวน 220 คน หรือร้อยละ 55 รองลงมาเป็นเพศชายจ านวน 
139 คน (ร้อยละ 34) และเป็นเพศทางเลือก 45 คน (ร้อยละ 11) 
 
ตำรำงท่ี 4.2 ข้อมูลค่าความถ่ี (Frequency) และค่าร้อยละ (Percentage) จ าแนกตามอายุของกลุ่ม 
ตวัอยา่ง 

อำยุ จ ำนวน (คน) สัดส่วน (%) 

18-24 ปี 38 9% 

25-29 ปี 104 26% 

30-34 ปี 100 25% 

35-39 ปี 64 16% 

40-44 ปี 35 9% 

45-49 ปี 34 8% 

50 ปีขึ้นไป 29 7% 
รวม 404 100% 
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  จากตารางท่ี 4.2 พบวา่จากผูต้อบแบบสอบถามทั้งหมด 404 คน ส่วนใหญ่เป็นผูท่ี้มีอายุ
ช่วง 25-29 ปี จ านวน 104 คน รองลงมาเป็นช่วงอาย ุ30-34 ปี จ านวน 100 คน และ ช่วงอาย ุ35-39 ปี
จ านวน 36 คน ช่วงอาย ุ18-24 ปีจ านวน 38 คน ช่วงอาย ุ40-44 ปี 35 คน 45-49 ปีจ านวน 34 คน และ 
50 ปีขึ้นไปจ านวน 29 คน 
 
ตำรำงท่ี 4.3 ขอ้มูลค่าความถ่ี (Frequency) และค่าร้อยละ (Percentage) จ าแนกตามระดบัการศึกษา 
ของกลุ่มตวัอยา่ง 

กำรศึกษำ จ ำนวน (คน) สัดส่วน (%) 

ปริญญาตรี 268 66% 

ปริญญาโท 73 18% 

ต ่ากวา่ปริญญาตรี 63 16% 
รวม 404 100% 

 จากตารางท่ี 4.3 ผูต้อบแบบสอบถามส่วนมากมีระดบัการศึกษาในระดบัปริญญาตรี
จ านวน 268 คน รองลงมาเป็นระดบัปริญญาโท 73 คน และต ่ากววา่ปริญญาตรีจ านวน 63 คน 
 
ตำรำงท่ี 4.4 ขอ้มูลค่าความถ่ี (Frequency) และค่าร้อยละ (Percentage) จ าแนกตามประสบการณ์การ
ท างาน 

ประสบกำรณ์กำรท ำงำน จ ำนวน (คน) สัดส่วน (%) 

นอ้ยกวา่ 1 ปี 10 2% 

1-5 102 25% 

6-10 119 29% 

11-15 66 16% 

16-20 46 11% 

20 ปีขึ้นไป 61 15% 

รวม 404 100% 
 จากตารางท่ี 4.4 ผูต้อบแบบสอบถามมีประสบการณ์การท างาน 6-10 ปีจ านวน 119 คน 
รองลงมามีประสบการณ์การท างาน 1-5 ปีจ านวน 102 คน และ 11-15 ปีจ านวน 66 คน และ 20 ปีขึ้น
ไปจ านวน 61 คน 16-20 ปีจ านวน 46 คน และนอ้ยกวา่ 1 ปี จ านวน 10 คนตามล าดบั 
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ตำรำงท่ี 4.5 ขอ้มูลค่าความถี่ (Frequency) และค่าร้อยละ (Percentage) จ าแนกตามกลุ่มอุตสาหกรรม 

กลุ่มอุตสำหกรรม จ ำนวน (คน) สัดส่วน (%) 

ธุรกิจวสัดุอุตสาหกรรมและเคร่ืองจกัร 53 16% 

ธุรกิจเงินทุนและหลกัทรัพย ์ 40 12% 

ธุรกิจเทคโนโลยสีารสนเทศและการส่ือสาร 32 10% 

ธุรกิจยานยนต ์ 25 7% 

ธุรกิจขนส่งและโลจิสติกส์ 25 7% 

ธุรกิจการเกษตร 24 7% 

ธุรกิจวสัดุก่อสร้าง 22 7% 

อ่ืนๆ 167 50% 
รวม 404 100% 

ผูต้อบแบบสอบถามส่วนใหญ่ท างานอยู่ในกลุ่มอุตสาหกรรมธุรกิจวสัดุอุตสาหกรรม
และเคร่ืองจักรจ านวน 53 คน รองลงมาเป็นธุรกิจเงินทุนและหลักทรัพย์  40 คน และ ธุรกิจ
เทคโนโลยสีารสนเทศและการส่ือสาร 32 คน 

 
ตำรำงท่ี 4.6 ขอ้มูลค่าความถี่ (Frequency) และค่าร้อยละ (Percentage) จ าแนกรายได ้

รำยได้ จ ำนวน (คน) สัดส่วน (%) 

ต ่ากวา่ 20,000 บาท 73 22% 

20,000-40,000 177 53% 

40,001-60,000 90 27% 

60,001-80,000 29 9% 

80,001-100,000 บาท 17 5% 

มากกวา่ 100,000 ขึ้นไป 18 5% 

รวม 404 100% 
 
ผูต้อบแบบสอบถามมีรายไดอ้ยู่ในช่วง 20,000-40,000 บาทจ านวน 177 คน รองลงมา

เป็นช่วง 40,001-60,000 บาท จ านวน 90 คน และต ่ากวา่ 20,000 บาทจ านวน 73 คน 
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4.2 กำรวิเครำะห์ข้อมูลควำมคิดเห็นของกลุ่มตัวอย่ำง  
ผูวิ้จยัได้น าปัจจยัท่ีได้จากการศึกษาวิจยัคร้ังน้ีมาท าการวิเคราะห์สถิติเชิงพรรณนา 

(Descriptive Statistics) ซ่ึงประกอบด้วย ค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard 
Deviation) โดยใช้หลกัเกณฑ์การแปลความหมายเพื่อใช้ในการจัดระดับของค่าเฉล่ียท่ีใช้ในการ  
วิเคราะห์ขอ้มูลท่ีเป็นมาตราส่วนประมาณค่า (Rating scale) ท่ีอา้งอิงในบทท่ี 3 (ธานินทร์ ศิลป์จารุ, 
2563) โดยจากการประเมินค่าดชันีความสอดคลอ้ง (Index of Item Objective Congruence: IOC) และ
ค่าดัชนีความเท่ียงตรงของเน้ือหา (Content Validity Index: CVI) จากผูเ้ช่ียวชาญจ านวน 3 ท่าน 
พบว่าขอ้ค าถามทั้ง 33 ขอ้ท่ีใชใ้นการศึกษาวิจยัผ่านเกณฑก์ารประเมินขา้งตน้ทั้ง 33 ขอ้ค าถาม และ
ในส่วนของการแปลความหมายของขอ้ค าถามในแต่ละปัจจยัมีรายละเอียดดงัน้ี 

 
ตำรำงท่ี 4.7 ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของขอ้มูลระดบัของการรุกล ้าของสมาร์ตโฟนดา้น 
 เร่ืองงานในช่วงเวลาส่วนตวั (Work Life to Personal Life Smartphone intrusion) 

ค ำถำม Mean Std. 
Deviation 

กำรแปล
ควำมหมำย 

WLPL1. เม่ืออยูใ่นช่วงเวลาส่วนตวั ฉนัสามารถควบคุมการใช้
สมาร์ตโฟนของตวัเองเก่ียวกบัเร่ืองงานได ้ 

3.98 0.973 เห็นดว้ยมาก 

WLPL2. ในช่วงเวลาส่วนตวั ฉนัรู้สึกพึงพอใจกบัปริมาณการใช้
สมาร์ตโฟนของตวัเองเก่ียวกบัเร่ืองงาน 

3.80 1.015 เห็นดว้ยมาก 

WLPL3. ในช่วงเวลาส่วนตวั ฉนัไม่รู้สึกว่าถูกรบกวนในการใช้
สมาร์ตโฟนเก่ียวกบัเร่ืองงาน 

3.49 1.108 เห็นดว้ยปาน
กลาง 

WLPL4. ฉนัรู้สึกว่าการใชส้มาร์ตโฟนเร่ืองงานในช่วงเวลา
ส่วนตวัช่วยเพ่ิมประสิทธิผลในการท างาน 

3.47 1.186 เห็นดว้ยปาน
กลาง 

WLPL5. ฉนัรู้สึกว่าการใชส้มาร์ตโฟนเร่ืองงานในช่วงเวลา
ส่วนตวันั้นมีประโยชน์แก่ทุกดา้นของชีวิตของฉนั 

3.34 1.269 เห็นดว้ยปาน
กลาง 

WLPL6. สมาร์ตโฟนช่วยให้เร่ืองชีวิตท างานง่ายขึ้น 4.42 0.779 เห็นดว้ยมาก 
WLPL7. ฉนัรู้สึกว่าการใชส้มาร์ตโฟนส าหรับเร่ืองงานนั้นรุกล ้า
ชีวิตส่วนตวั 

2.97 1.129 เห็นดว้ยปาน
กลาง 

WLPL8. ฉนัรู้สึกว่าการใชส้มาร์ตโฟนส าหรับเร่ืองงานใน
ช่วงเวลาส่วนตวันั้นน่ายินดีอยา่งท่วมทน้ 

2.98 1.239 เห็นดว้ยปาน
กลาง 

WLPL9. เวลาส่วนตวัของฉนัมกัถูกรบกวนเป็นประจ าดว้ยเร่ือง
งานเพราะสมาร์ตโฟน 

3.15 1.111 เห็นดว้ยปาน
กลาง 
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ค ำถำม Mean Std. 
Deviation 

กำรแปล
ควำมหมำย 

WLPL10.  การใชส้มาร์ตโฟนส าหรับเร่ืองงานท าให้ฉนัรู้สึก
ยินดีอยา่งท่วมทน้ 

3.35 1.127 เห็นดว้ยปาน
กลาง 

WLPL11.  ฉนัมกัจะใชส้มาร์ตโฟนเก่ียวกบัเร่ืองงานใน
ช่วงเวลาส่วนตวั 

3.14 1.146 เห็นดว้ยปาน
กลาง 

WLPL12.  ฉนัหวงัว่าสมาร์ตโฟนจะไม่ถูกใชใ้นเร่ืองงานใน
ช่วงเวลาส่วนตวั 

3.58 1.153 เห็นดว้ยมาก 

WLPL13.  ฉนัรู้สึกว่าการใชส้มาร์ตโฟนส าหรับงานในเวลา
ส่วนตวันั้นแทรกแซงชีวิตส่วนตวัของฉนั 

3.27 1.142 เห็นดว้ยปาน
กลาง 

WLPL14.  การแจง้เตือนเร่ืองงานบนสมาร์ตโฟนนั้นรบกวน
กิจกรรมส าคญัในชีวิตส่วนตวัของฉนั 

3.49 1.13 เห็นดว้ยปาน
กลาง 

รวม 3.46   1.11 เห็นด้วยปำน
กลำง 

 จากตารางพบว่าผูต้อบแบบสอบถามมีความคิดเห็นในภาพรวมของการรุกล ้ าของ
สมาร์ตโฟนในดา้นเร่ืองงานในช่วงเวลาส่วนตวัอยู่ในระดบัเห็นดว้ยปานกลาง โดยมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 
3.46 โดยมีรายละเอียดของขอ้ค าถามท่ีเป็นตวัแปรสังเกตไดท่ี้มีค่าเฉล่ียสูงสุดคือ สมาร์ตโฟนช่วยให้
เร่ืองชีวิตท างานง่ายขึ้น (WLPL6) ซ่ึงมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 4.42 และมีส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน0.779 ซ่ึง
ผูต้อบแบบสอบถามส่วนใหญ่เห็นดว้ยกบัขอ้ค าถามทั้ง 14 ขอ้ 
 
ตำรำงท่ี 4.8 ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของขอ้มูลระดบัของการรุกล ้าของสมาร์ตโฟนดา้น 
 ชีวิตส่วนตวัต่อเร่ืองงาน (Personal Life to Work Life Smartphone intrusion) 

ค ำถำม Mean Std. 
Deviation 

กำรแปล
ควำมหมำย 

PLWL1. เม่ืออยูใ่นช่วงเวลาท างาน ฉนัสามารถควบคุมการใช้
สมาร์ตโฟนของตวัเองเก่ียวกบัเร่ืองส่วนตวัได ้

4.09 0.964 เห็นดว้ยมาก 

PLWL2. ในช่วงเวลาท างาน ฉนัรู้สึกพึงพอใจกบัปริมาณการใช้
สมาร์ตโฟนของตวัเองเก่ียวกบัเร่ืองส่วนตวั 

3.98 0.901 เห็นดว้ยมาก 

PLWL3. ในช่วงเวลาท างาน ฉนัไม่รู้สึกว่าถูกรบกวนในการใช้
สมาร์ตโฟนเก่ียวกบัเร่ืองส่วนตวั 

3.71 0.969 เห็นดว้ยมาก 

PLWL4. ฉนัรู้สึกว่าการใชส้มาร์ตโฟนเร่ืองส่วนตวัในช่วงเวลา
ท างานนั้นลดประสิทธิผลในการท างานของฉนั 

3.14 1.171 เห็นดว้ยปาน
กลาง 
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ค ำถำม Mean Std. 
Deviation 

กำรแปล
ควำมหมำย 

PLWL5. ฉนัรู้สึกว่าการใชส้มาร์ตโฟนเร่ืองส่วนตวัในช่วงเวลา
ท างานนั้นมีประโยชน์แก่ทุกดา้นของชีวิตของฉนั 

3.53 1.048 เห็นดว้ยมาก 

PLWL6. สมาร์ตโฟนช่วยให้เร่ืองชีวิตส่วนตวัง่ายขึ้น 4.42 0.726 เห็นดว้ยมาก 
PLWL7. ฉนัรู้สึกว่าการใชส้มาร์ตโฟนส าหรับเร่ืองส่วนตวันั้น
รุกล ้าการท างานของฉนั 

2.75 1.152 เห็นดว้ยปาน
กลาง 

PLWL8. ฉนัรู้สึกว่าการใชส้มาร์ตโฟนส าหรับเร่ืองส่วนตวัใน
ช่วงเวลาท างานนั้นน่ายินดีอยา่งทว่มทน้ 

3.25 1.111 เห็นดว้ยปาน
กลาง 

PLWL9. เวลาท างานของฉนัมกัถูกรบกวนเป็นประจ าดว้ยเร่ือง
ส่วนตวัเพราะสมาร์ตโฟน 

2.93 1.201 เห็นดว้ยปาน
กลาง 

PLWL10.  การใชส้มาร์ตโฟนส าหรับชีวิตส่วนตวันั้นท าให้ฉนั
รู้สึกยินดีอยา่งท่วมทน้ 

3.84 0.933 เห็นดว้ยมาก 

PLWL11.  ฉนัมกัจะใชส้มาร์ตโฟนเก่ียวกบัเร่ืองส่วนตวัใน
ช่วงเวลาท างาน 

3.07 1.172 เห็นดว้ยปาน
กลาง 

PLWL12.  ฉนัหวงัว่าสมาร์ตโฟนจะไม่ถูกใชใ้นเร่ืองส่วนตวัใน
ช่วงเวลางาน 

3.03 1.125 เห็นดว้ยปาน
กลาง 

PLWL13.  ฉนัรู้สึกว่าการใชส้มาร์ตโฟนส าหรับเร่ืองส่วนตวัใน
เวลางานนั้นแทรกแซงการท างานของฉนั 

2.98 1.134 เห็นดว้ยปาน
กลาง 

PLWL14.  การแจง้เตือนเร่ืองส่วนตวับนสมาร์ตโฟนนั้น
รบกวนกิจกรรมส าคญัในการท างานของฉนั 

3.1 1.24 เห็นดว้ยปาน
กลาง 

รวม 3.42 1.06 เห็นด้วยปำน
กลำง 

 
จากตารางพบว่าผูต้อบแบบสอบถามมีความคิดเห็นในภาพรวมของการรุกล ้ าของ

สมาร์ตโฟนในดา้นเร่ืองงานในช่วงเวลาส่วนตวัอยู่ในระดบัเห็นดว้ยปานกลาง โดยมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 
3.42 โดยมีรายละเอียดของขอ้ค าถามท่ีเป็นตวัแปรสังเกตไดท่ี้มีค่าเฉล่ียสูงสุดคือ สมาร์ตโฟนช่วยให้
เร่ืองชีวิตส่วนตวัง่ายขึ้น (PLWL6) ซ่ึงมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 4.42 และมีส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  0.726 ซ่ึง
ผูต้อบแบบสอบถามส่วนใหญ่เห็นดว้ยกบัขอ้ค าถามทั้ง 14 ขอ้ 
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ตำรำงท่ี 4.9 ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของขอ้มูลสมดุลชีวิตส่วนตวัและเร่ืองงาน 
  Mean Std. 

Deviation 
กำรแปล

ควำมหมำย 
WLB1. เป็นเร่ืองง่ายท่ีฉนัจะรักษาสมดุลระหว่างเร่ืองงานและ
เร่ืองส่วนตวั 

3.77 1.067 เห็นดว้ยมากท่ีสุด 

WLB2. ฉนัมีเวลาเพียงพอท่ีจะออกจากเร่ืองงานเพื่อรักษาสมดุล
ระหว่างชีวิตการท างานและชีวิตส่วนตวัและครอบครัว 

3.80 1.010 เห็นดว้ยมากท่ีสุด 

WLB3. เม่ือฉนัลาหยดุพกัผอ่น ฉนัสามารถแยกตวัเองจากงาน
และเพลิดเพลินไปกบัวนัหยดุได ้

3.72 1.062 เห็นดว้ยมากท่ีสุด 

WLB4. โดยรวมแลว้ ฉนัรู้สึกว่าประสบความส าเร็จในการรักษา
สมดุลชีวิตการท างานและชีวิตส่วนตวั 

3.72 1.018 เห็นดว้ยมากท่ีสุด 

WLB5. ฉนัไม่รู้สึกเบ่ือหรือเหน่ือยบ่อยเม่ือฉนักลบับา้นหลงัจาก
การท างาน เน่ืองจากความกดดนัและปัญหาในการท างาน 

3.60 1.099 เห็นดว้ยมากท่ีสุด 

รวม 3.72 1.05 เห็นด้วยมำกท่ีสุด 

 
จากตารางพบว่าผูต้อบแบบสอบถามมีความคิดเห็นในภาพรวมของสมดุลชีวิตส่วนตวั

และเร่ืองงานในระดบัมาก โดยมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 3.72 โดยมีรายละเอียดของขอ้ค าถามท่ีเป็นตวัแปร
สังเกตไดท่ี้มีค่าเฉล่ียสูงสุดคือ ฉันมีเวลาเพียงพอท่ีจะออกจากเร่ืองงานเพื่อรักษาสมดุลระหว่างชีวิต
การท างานและชีวิตส่วนตวัและครอบครัว (WLB2) ซ่ึงมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 3.80 และมีส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน 1.010 ซ่ึงผูต้อบแบบสอบถามส่วนใหญ่เห็นดว้ยกบัขอ้ค าถามทั้ง 5 ขอ้ 
 
 

4.3 ผลกำรวิเครำะห์ปัจจยัเชิงส ำรวจ (Exploratory Factor Analysis: EFA) 
ผูว้ิจยัไดท้ าการวิเคราะห์องคป์ระกอบของปัจจยัท่ีส่งผลต่อสมดุลชีวิตส่วนตวัและเร่ือง

งาน เพื่อดูความสัมพนัธ์ระหวา่งตวัแปร ตวัแปรท่ีอยูใ่นองคป์ระกอบเดียวกนัจะมีความสัมพนัธ์ต่อ
กนัมาก โดยเร่ิมจากการตรวจสอบขอ้มูลเบ้ืองตน้ก่อนการวิเคราะห์องคป์ระกอบวา่ขอ้มูลท่ีไดม้ามี
ความสัมพนัธ์กนัเพียงพอหรือไม่ โดยพิจารณาค่าความเหมาะสมของขอ้มูลดว้ยค่าสถิติของไคเซอร์-
ไมเยอร์-โอลคิน (Kaiser-Meyer-Olkin: KMO) และค่าสถิติของบาร์ทเลท (Bartlett’s Test of 
Sphericity) 
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4.3.1 กำรวิเครำะห์ปัจจัย (Factor Analysis) 
ผูว้ิจยัท าการวิเคราะห์ความสัมพนัธ์ของตวัแปรสังเกตได ้(Observed Variables) เพื่อท า 

การจดักลุ่มความสัมพนัธ์ใหม่วา่ตวัแปรสังเกตไดต้วัแปรใดบา้งท่ีควรจดัอยูใ่นปัจจยัเดียวกนั เพื่อให้ 
ไดปั้จจยัใหม่ท่ีมีความสัมพนัธ์กนัมากท่ีสุดจากการรวบรวมแบบสอบถาม โดยเร่ิมจากการพิจารณา 
 ค่าสถิติของไคเซอร์-ไมเยอร์-โอลคิน (Kaiser-Meyer-Olkin measure of sampling adequacy: KMO)  
และค่าสถิติของบาทร์เลท (Bartlett’s Test) 
 
ตำรำงท่ี 4.10 ค่าสถิติของไคเซอร์-ไมเยอร์-โอลคิน (Kaiser-Meyer-Olkin measure of sampling  
adequacy: KMO) และค่าสถิติของบาทร์เลท (Bartlett’s Test) 

KMO and Bartlett's Test 

Kaiser-Meyer-Olkin Measure of Sampling Adequacy. .875 
Bartlett's Test of Sphericity Approx. Chi-Square 5464.618 

df 528 

Sig. 0 

 
ค่าสถิติของไคเซอร์-ไมเยอร์-โอลคิน (Kaiser-Meyer-Olkin measure of sampling 

adequacy: KMO) มีค่าเท่ากับ 0.875 ซ่ึงมากกว่า 0.5 (KMO > 0.5) สามารถแปลความหมายได้ว่า 
เหมาะสมดีมากท่ีจะวิเคราะห์ปัจจยัตามวตัถุประสงค์ของการศึกษาวิจยั และค่าสถิติของบาทร์เลท 
(Bartlett’s Test of Sphericity) พบว่าค่าสถิติ Chi-Square ท่ีใช้ในการทดสอบมีค่าเท่ากับ 5464.618 
ซ่ึงมีนัยส าคญัทางสถิติและมีค่า P-Value เท่ากบั 0.000 ซ่ึงน้อยกว่า 0.05 (P-Value < 0.05) แสดงว่า
ตวัแปรมีความสัมพนัธ์กนัสามารถวิเคราะห์ปัจจยัได ้

ผูว้ิจยัท าการวิเคราะห์ปัจจยัจากตวัแปรสังเกตได ้(Observe Variables) ท่ีเป็นขอ้ค าถาม 
ในแบบสอบถามจ านวน 33 ขอ้ค าถาม ซ่ึงประกอบดว้ย ปัจจยัดา้นการรุกล ้าจากสมาร์ตโฟนดา้นชีวิต
การท างานต่อชีวิตส่วนตวั (Work Life to Personal Life) จ านวน 14 ขอ้ค าถาม ปัจจยัดา้นดา้นการรุก
ล ้าจากสมาร์ตโฟนดา้นชีวิตส่วนตวัต่อการท างาน (Personal Life to Work Life) 14 ขอ้ค าถาม และ
ปัจจยัความสมดุลของชีวิตส่วนตวัและเร่ืองงาน 5 ขอ้ค าถาม โดยในการวิเคราะห์เพื่อจบักลุ่มตวัแปร
ผูว้ิจัยได้ก าหนดและใช้วิธีการสกัดองค์ประกอบของตัวแปร และก าหนดการหมุนแกนด้วยวิธี 
Varimax 
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ตำรำง 4.11 ค่าน ้าหนกัปัจจยั (Factor Loading) ก่อนการหมุนแกน (Unrotated Component Matrix) 
 

Component Matrixa 

  
Component 

1 2 3 4 5 6 7 
WLPL8 .766             
WLPL5 -.723             
WLPL10 .693             
WLPL4 -.681             
WLB4 .661             
PLWL8 .624     -.403       
WLB1 .621             
WLB5 .612             
WLB2 .600             
WLPL3 -.585             
PLWL5 -.577             
PLWL11 .564             
WLB3 .505     .421       
WLPL2 -.476             
WLPL1 -.469             
PLWL7   .672           
PLWL13   .664           
PLWL9 .470 .651           
PLWL14   .625           
PLWL4   .623           
WLPL9   .506   -.488       
PLWL3   .428 -.401         
WLPL12 -.427   .590         
WLPL13 -.447   .571         
WLPL14   .441 .508         
WLPL7 -.438   .501         
PLWL2     -.456         
WLPL11       -.538       
PLWL12   .458     -.516     
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Component 

1 2 3 4 5 6 7 
WLPL6               
PLWL6           -.501   
PLWL10           .500   
PLWL1     -.415       .429 

Extraction Method: Principal Component Analysis.  
a. 7 components extracted. 

 
ตำรำง 4.12 ค่าน ้าหนกัปัจจยั (Factor Loading) หลงัการหมุนแกน (Rotated Component Matrix) 

Rotated Component Matrixa 

  
Component 

1 2 3 4 5 6 7 
PLWL8 .728             
PLWL11 .674             
WLPL11 .644             
PLWL5 -.635             
PLWL9 .582     .533       
WLPL9 .582             
WLPL8 .571   -.515         
WLB4   .792           
WLB1   .779           
WLB2   .738           
WLB5   .682           
WLB3   .680           
WLPL7     .750         
WLPL13     .723         
WLPL12     .689         
WLPL5 -.436   .584         
WLPL14     .554         
WLPL4 -.428   .553         
WLPL10     -.518         
PLWL13       .807       
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Component 

1 2 3 4 5 6 7 
PLWL4       .749       
PLWL7       .720       
PLWL12       .677       
PLWL14       .658       
WLPL3         .623     
WLPL1         .580     
WLPL2         .569     
PLWL1           .753   
PLWL2           .565   
PLWL3         .406 .542   
PLWL10             -.700 
PLWL6             .697 
WLPL6           .445 .470 

Extraction Method: Principal Component Analysis.  
Rotation Method: Varimax with Kaiser Normalization.  

a. Rotation converged in 11 iterations. 

 
จากตารางท่ี 4.12 จากการหมุนแกนแบบ Varimax สามารถจดักลุ่มปัจจยัไดใ้หม่ดงัน้ี 
ปัจจยักลุ่มท่ี 1 ประกอบดว้ยตวัแปรสังเกตไดจ้ากปัจจยัการรุกล ้าของสมาร์ตโฟนจาก

เร่ืองงานในช่วงเวลาส่วนตวั (Work Life to Personal Life Smartphone intrusion: WLPL) และการรุก
ล ้าของสมาร์ตโฟนจากเร่ืองชีวิตส่วนตวัในช่วงเวลาท างาน (Personal Life to Work Life Smartphone 
intrusion: PLWL)  โดยตวัแปรสังเกตไดเ้ป็นตวัแปรสังเกตไดเ้ก่ียวกบัความถี่ของการใชส้มาร์ตโฟน
ส าหรับเร่ืองส่วนตวัในช่วงเวลาท างาน และการใชส้มาร์ตโฟนเก่ียวกบัเร่ืองงานในช่วงเวลาส่วนตวั
ดังนั้นจึงก าหนดช่ือใหม่คือ การใช้สมาร์ตโฟนในเวลางานและส่วนตวั (Smartphone Use During 
Work and Personal Time : SUWP) 

ปัจจยักลุ่มท่ี 2 ประกอบดว้ย ตวัแปรสังเกตไดจ้ากปัจจยัความสมดุลเร่ืองงานและชีวิต
ส่วนตวั (Work life Balance: WLB) 

ปัจจยักลุ่มท่ี 3 ประกอบดว้ยตวัแปรสังเกตไดจ้ากปัจจยัการรุกล ้าของสมาร์ตโฟนจาก
เร่ืองงานในช่วงเวลาส่วนตวั (Work Life to Personal Life Smartphone intrusion: WLPL) 
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ปัจจยักลุ่มท่ี 4 ประกอบดว้ยตวัแปรสังเกตไดจ้ากการรุกล ้าของสมาร์ตโฟนจากเร่ือง
ชีวิตส่วนตวัในช่วงเวลาท างาน (Personal Life to Work Life Smartphone intrusion: PLWL)   

ปัจจยักลุ่มท่ี 5 ประกอบดว้ย ตวัแปรสังเกตไดจ้ากปัจจยัการรุกล ้าของสมาร์ตโฟนจาก
เร่ืองงานในช่วงเวลาส่วนตวั (Work Life to Personal Life Smartphone intrusion: WLPL) ซ่ึงเป็นตวั
แปรสังเกตไดเ้ก่ียวกบัเร่ืองการควบคุมและปริมาณการใชส้มาร์ตโฟนเก่ียวกบัเร่ืองงานในช่วงเวลา
ส่วนตวัจึงก าหนดช่ือใหม่เป็น การควบคุมการใช้สมาร์ตโฟนเร่ืองงาน (Work-Related Smartphone 
Usage Control: WSUC)  

ปัจจยักลุ่มท่ี 6 ประกอบดว้ยตวัแปรสังเกตไดจ้ากปัจจยัการรุกล ้าของสมาร์ตโฟนจาก
เร่ืองชีวิตส่วนตวัในช่วงเวลาท างาน (Personal Life to Work Life Smartphone intrusion: PLWL)  ซ่ึง
เป็นตวัแปรสังเกตไดเ้ก่ียวกบัเร่ืองการควบคุมและปริมาณการใชส้มาร์ตโฟนเก่ียวกบัเร่ืองส่วนตวัใน
ช่วงเวลาท างานจึงก าหนดช่ือใหม่เป็น การควบคุมการใชส้มาร์ตโฟนเร่ืองส่วนตวั (Personal-Related 
Smartphone Usage Control: PSUC) 

ปัจจยักลุ่มท่ี 7 ตวัแปรสังเกตได้จากปัจจยัการรุกล ้าของสมาร์ตโฟนจากเร่ืองงานใน
ช่วงเวลาส่วนตวั (Work Life to Personal Life Smartphone intrusion: WLPL) และปัจจยัการการรุก
ล ้าของสมาร์ตโฟนจากเร่ืองชีวิตส่วนตวัในช่วงเวลาท างาน (Personal Life to Work Life Smartphone 
intrusion: PLWL) โดยเป็นตวัแปรสังเกตได้เก่ียวกับการรับรู้ประโยชน์ของสมาร์ตโฟนดังนั้นจึง
ก าหนดช่ือใหม่คือ การรับรู้ประโยชน์ของสมาร์ตโฟน (Perceived Benefit of Smartphone (PBOS) 

หลงัจากการวิเคราะห์ปัจจยัเชิงส ารวจ (Exploratory Factor Analysis: EFA) พบว่าขอ้
ค าถามท่ีเป็นตวัแปรสังเกตได้สามารถจดักลุ่มความสัมพนัธ์ใหม่ ซ่ึงไม่ตรงกับกรอบแนวคิดการ
ศึกษาวิจยัเชิงทฤษฎี (Theoretical Conceptual Framework) ท่ีมีการอา้งอิงไวใ้นบทท่ี 2 แนวคิดทฤษฎี 
และงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง ดั้งนั้นจากผลการวิเคราะห์ปัจจยัเชิงส ารวจ (EFA) ผูว้ิจยัจึงปรับปรุงและ
น าเสนอกรอบแนวคิดการศึกษาวิจยัใหม่ (Modified Conceptual Framework) ดงัรูปภาพท่ี 4.1 
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รูปภาพท่ี 4.1 รูปภาพแสดงการปรับปรุงกรอบแนวคิดการศึกษาวิจัย (Modified Conceptual 
Framework) 
 

จากรูปภาพท่ี 4.1 ผูวิ้จยัไดต้ั้งสมมติฐานในการวิจยัใหม่ตามกรอบแนวคิดการศึกษาวิจยั
ใหม่ท่ีปรับปรุงผลจากการวิเคราะห์ปัจจยั ดงัตารางท่ี 4.15 ดงัน้ี 

สมมติฐำนท่ี 1  การใช้สมาร์ตโฟนในเวลางานและส่วนตวั (Smartphone Use During 
Work and Personal Time : SUWP) ส่งผลต่อความสมดุลระหว่างชีวิตกับการท างาน (Work life 
Balance : WLB)  

H0: การใช้สมาร์ตโฟนในเวลางานและส่วนตัว (Smartphone Use During Work and 
Personal Time: SUWP) ไม่ส่งผลต่อความสมดุลระหว่างชีวิตกับการท างาน (Work life Balance: 
WLB) 

H1: การใช้สมาร์ตโฟนในเวลางานและส่วนตวั (Smartphone Use During Work and 
Personal Time: SUWP) ส่งผลต่อความสมดุลระหวา่งชีวิตกบัการท างาน (Work life Balance: WLB) 

สมมติฐำนท่ี 2: การรุกล ้าของสมาร์ตโฟนจากเร่ืองงานในช่วงเวลาส่วนตวั (Work Life 
to Personal Life Smartphone intrusion: WLPL) ส่งผลต่อความสมดุลระหว่างชีวิตกับการท างาน 
(Work life Balance: WLB) 

H4 

H2 

H1 การใชส้มาร์ตโฟนในเวลางานและส่วนตวั (Smartphone Use 
During Work and Personal Time : SUWP) 

การรับรู้ประโยชน์ของสมาร์ตโฟน (Perceived Benefit of 
Smartphone: PBOS) 

ความสมดุลระหว่างชีวิต
กบัการท างาน (Work 
life Balance : WLB) 

การรุกล ้าของสมาร์ตโฟนจากเร่ืองงานในช่วงเวลาส่วนตวั 
(Work Life to Personal Life Smartphone intrusion: WLPL) 

การรุกล ้าของสมาร์ตโฟนจากเร่ืองงานในช่วงเวลาส่วนตวั 
(Work Life to Personal Life Smartphone intrusion: WLPL) 

การควบคุมการใชส้มาร์ตโฟนเร่ืองงาน (Work-Related 
Smartphone Usage Control:WSUC) 

 การควบคุมการใชส้มาร์ตโฟนเร่ืองส่วนตวั (Personal-Related 
Smartphone Usage Control:PSUC) 

H3 

H5 

H6 
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H0: การรุกล ้าของสมาร์ตโฟนจากเร่ืองงานในช่วงเวลาส่วนตวั (Work Life to Personal 
Life Smartphone intrusion: WLPL) ไม่ส่งผลต่อความสมดุลระหว่างชีวิตกบัการท างาน (Work life 
Balance: WLB) 

H1: การรุกล ้าของสมาร์ตโฟนจากเร่ืองงานในช่วงเวลาส่วนตวั (Work Life to Personal 
Life Smartphone intrusion: WLPL) ส่งผลต่อความสมดุลระหว่างชีวิตกับการท างาน (Work life 
Balance: WLB) 

สมมติฐำนท่ี 3: การรุกล ้ าของสมาร์ตโฟนจากเร่ืองชีวิตส่วนตัวในช่วงเวลาท างาน 
(Personal Life to Work Life Smartphone intrusion: PLWL) ส่งผลต่อความสมดุลระหว่างชีวิตกับ
การท างาน (Work life Balance: WLB) 

H0: การรุกล ้าของสมาร์ตโฟนจากเร่ืองชีวิตส่วนตวัในช่วงเวลาท างาน (Personal Life 
to Work Life Smartphone intrusion: PLWL) ไม่ส่งผลต่อความสมดุลระหว่างชีวิตกับการท างาน 
(Work life Balance: WLB) 

H1: การรุกล ้าของสมาร์ตโฟนจากเร่ืองชีวิตส่วนตวัในช่วงเวลาท างาน (Personal Life 
to Work Life Smartphone intrusion: PLWL) ส่งผลต่อความสมดุลระหวา่งชีวิตกบัการท างาน (Work 
life Balance: WLB) 

สมมติฐำนท่ี 4: การควบคุมการใช้สมาร์ตโฟนเร่ืองงาน (Work-Related Smartphone 
Usage Control:  WSUC) ส่งผลต่อความสมดุลระหวา่งชีวิตกบัการท างาน (Work life Balance: WLB) 

H0: การควบคุมการใช้สมาร์ตโฟนเ ร่ืองงาน (Work-Related Smartphone Usage 
Control: WSUC) ไม่ส่งผลต่อความสมดุลระหวา่งชีวิตกบัการท างาน (Work life Balance: WLB) 

H1: การควบคุมการใช้สมาร์ตโฟนเ ร่ืองงาน (Work-Related Smartphone Usage 
Control: WSUC) ส่งผลต่อความสมดุลระหวา่งชีวิตกบัการท างาน (Work life Balance: WLB) 

สมมติฐำนท่ี 5: การควบคุมการใช้สมาร์ตโฟนเร่ืองส่วนตัว (Personal-Related 
Smartphone Usage Control: PSUC) ส่งผลต่อความสมดุลระหว่างชีวิตกับการท างาน (Work life 
Balance: WLB) 

H0: การควบคุมการใชส้มาร์ตโฟนเร่ืองส่วนตวั (Personal-Related Smartphone Usage 
Control: PSUC) ไม่ส่งผลต่อความสมดุลระหวา่งชีวิตกบัการท างาน (Work life Balance: WLB) 

H1: การควบคุมการใชส้มาร์ตโฟนเร่ืองส่วนตวั (Personal-Related Smartphone Usage 
Control: PSUC) ส่งผลต่อความสมดุลระหวา่งชีวิตกบัการท างาน (Work life Balance: WLB) 

สมมติฐำนท่ี 6: การรับรู้ประโยชน์ของสมาร์ตโฟน (Perceived Benefit of Smartphone: 
PBOS) ส่งผลต่อความสมดุลระหวา่งชีวิตกบัการท างาน (Work life Balance: WLB) 
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H0: การรับรู้ประโยชน์ของสมาร์ตโฟน (Perceived Benefit of Smartphone: PBOS) ไม่
ส่งผลต่อความสมดุลระหวา่งชีวิตกบัการท างาน (Work life Balance: WLB) 

H1: การรับรู้ประโยชน์ของสมาร์ตโฟน (Perceived Benefit of Smartphone: PBOS) 
ส่งผลต่อความสมดุลระหวา่งชีวิตกบัการท างาน (Work life Balance: WLB) 

 
 

4.4 ผลกำรวิเครำะห์ตำมสมมติฐำนกำรวิจัยโดยใช้กำรวิเครำะห์กำรถดถอยเชิงพหุคูณ 
(Multiple Regression Analysis: MRA) 

จากการปรับปรุงกรอบแนวคิดการศึกษาวิจยั (Modified Conceptual Framework) และ
ตั้งสมมติฐานในการวิจยัใหม่จากการวิเคราะห์ปัจจยัเชิงส ารวจ (Exploratory Factor Analysis: EFA) 
ผูว้ิจยัจึงท าการวิเคราะห์การถดถอยเชิงพหุคูณ (Multiple Regression Analysis: MRA) ดว้ยวิธี Enter  

ซ่ึงผูว้ิจยัตอ้งท าการทดสอบสมมติฐาน เพื่อตรวจสอบความสัมพนัธ์ระหวา่งตวัแปรตน้
และตวัแปรตาม และสรุปผลการทดสอบว่าควรมีตวัแปรอิสระใดบา้งท่ีมีความสัมพนัธ์กบัตวัแปร
ตาม โดยน าเสนอผลการวิเคราะห์และทดสอบสมมติฐานผ่านค่าสถิติ F-test และค่า t-test (กลัยา วา
นิชยบ์ญัชา, 2564) 

 
4.4.1 กำรน ำเสนอสมกำรควำมสัมพนัธ์รูปเชิงเส้นตรงคร้ังท่ี 1 

ตำรำงท่ี 4.13 แสดงตัวแบบท่ีได้จากการวิเคราะห์การถดถอยเชิงพหุคูณ (Multiple Regression 
Analysis)  

Model Summary 

Model R R Square Adjusted R Square Std. Error of the Estimate 

1 .598 .357 .347 .67094 

a. Predictors: (Constant), PBOS, SUWP, WSUC, WLPL, PLWL, PSUC 
b. Dependent Variable: WLB 
 

จากการวิเคราะห์โดยวิธีการถดถอยเชิงพหุคูณ  (Multiple Regression) ด้วยวิธี Enter 
พบว่าค่า Adjusted R Square เท่ากบั 0.347 ซ่ึงหมายความว่าตวั แปรอิสระทั้ง 6 ตวัมีความแม่นย  าใน
การพยากรณ์ตวัแปรตาม ร้อยละ 34.7 
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ตำรำงท่ี 4.14 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว (One-way ANOVA)  
ANOVAb 

Model Sum of Squares df Mean Square F Sig. 

1 Regression 99.304 6 16.551 36.767 .000 

Residual 178.712 397 .450     

Total 278.017 403       

a. Predictors: (Constant), WLPL, PLWL, NDS, SUC, OSP  
b. Dependent Variable: WLB 

จากตารางดา้นบนเป็นการตรวจสอบความสัมพนัธ์ระหว่างตวัแปรอิสระและตวัแปร  
ตามโดยใช้หลกัการการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว (One-way ANOVA) ซ่ึงสามารถ 
ตั้งสมมติฐานรวมของสมการถดถอยระหวา่งตวัแปรอิสระและตวัแปรตาม ดงัน้ี  

H0: ตวัแปรอิสระทุกตวัไม่ส่งผลต่อสมดุลระหวา่งชีวิตส่วนตวัและเร่ืองงาน 
H1: ตวัแปรอิสระอย่างนอ้ยหน่ึงตวัส่งผลต่อความสมดุลระหว่างชีวิตส่วนตวัและเร่ือง

งาน จากค่า Sig. ของค่าสถิติ F-test เท่ากบั 0.000 ซ่ึงมีค่านอ้ยกว่า 0.05 จึงสามารถสรุปไดว้่า ปฏิเสธ
สมมติฐาน H0 โดยยอมรับ H1 กล่าวคือ ตวัแปรอิสระอยา่งนอ้ยหน่ึงตวัส่งผลต่อความสมดุลระหว่าง
ชีวิตส่วนตวัและเร่ืองงาน 

 
ตำรำงท่ี 4.15 ผลการวิเคราะห์การถดถอยเชิงพหุคูณความสมดุลระหว่างชีวิตส่วนตวัและเร่ืองงาน
คร้ังท่ี 1 

Coefficientsa 

Model 
Unstandardized Coefficients 

Standardized 
Coefficients 

t Sig. B Std. Error Beta 
1 (Constant) 5.178 .323   16.039 .000 

SUWP .057 .061 .043 .938 .349 
WLPL -.269 .058 -.202 -4.618 .000 
PLWL .146 .043 .152 3.405 .001 
WSUC -.419 .047 -.412 -8.969 .000 
PSUC -.166 .052 -.144 -3.201 .001 
PBOS .026 .077 .014 .335 .738 

a. Dependent Variable: WLB 
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จากตารางท่ี 4.15 ผลการวิเคราะห์สมดุลเร่ืองส่วนตวัและเร่ืองงานคร้ังท่ี 1 เป็นการใช้
สถิติ t-test หรือค่า Sig. เพื่อทดสอบสมมติฐาน ซ่ึงไดผ้ลดงัน้ี  

สมมติฐำนท่ี 1  การใช้สมาร์ตโฟนในเวลางานและส่วนตวั (Smartphone Use During 
Work and Personal Time : SUWP) ส่งผลต่อความสมดุลระหว่างชีวิตกับการท างาน (Work life 
Balance: WLB) 

H0: การใช้สมาร์ตโฟนในเวลางานและส่วนตัว (Smartphone Use During Work and 
Personal Time: SUWP) ไม่ส่งผลต่อความสมดุลระหว่างชีวิตกับการท างาน (Work life Balance: 
WLB)  

H1: การใช้สมาร์ตโฟนในเวลางานและส่วนตวั (Smartphone Use During Work and 
Personal Time: SUWP) ส่งผลต่อความสมดุลระหวา่งชีวิตกบัการท างาน (Work life Balance: WLB)  

จากค่า Sig. ของค่าสถิติ t-test เท่ากบั 0.349 ซ่ึงมีค่ามากกว่านยัส าคญัท่ี 0.05 จึงยอมรับ 
H0 และปฏิเสธ H1 กล่าวคือการใช้สมาร์ตโฟนในเวลางานและส่วนตวั (Smartphone Use During 
Work and Personal Time: SUWP) ไม่ส่งผลต่อความสมดุลระหว่างชีวิตกับการท างาน (Work life 
Balance: WLB) 

สมมติฐำนท่ี 2: การรุกล ้าของสมาร์ตโฟนจากเร่ืองงานในช่วงเวลาส่วนตวั (Work Life 
to Personal Life Smartphone intrusion: WLPL) ส่งผลต่อความสมดุลระหว่างชีวิตกับการท างาน 
(Work life Balance: WLB) 

H0: การรุกล ้าของสมาร์ตโฟนจากเร่ืองงานในช่วงเวลาส่วนตวั (Work Life to Personal 
Life Smartphone intrusion: WLPL) ไม่ส่งผลต่อความสมดุลระหว่างชีวิตกบัการท างาน (Work life 
Balance: WLB) 

H1: การรุกล ้าของสมาร์ตโฟนจากเร่ืองงานในช่วงเวลาส่วนตวั (Work Life to Personal 
Life Smartphone intrusion: WLPL) ส่งผลต่อความสมดุลระหว่างชีวิตกับการท างาน (Work life 
Balance: WLB) 

จากค่า Sig. ของค่าสถิติ t-test เท่ากบั 0.00 ซ่ึงมีค่านอ้ยกว่านยัส าคญัท่ี 0.05 จึงปฏิเสธ 
H0 และยอมรับ H1 กล่าวคือการรุกล ้าของสมาร์ตโฟนจากเร่ืองงานในช่วงเวลาส่วนตวั (Work Life 
to Personal Life Smartphone intrusion: WLPL) ส่งผลต่อความสมดุลระหว่างชีวิตกับการท างาน 
(Work life Balance: WLB) 

สมมติฐำนท่ี 3: การรุกล ้ าของสมาร์ตโฟนจากเร่ืองชีวิตส่วนตัวในช่วงเวลาท างาน 
(Personal Life to Work Life Smartphone intrusion: PLWL) ส่งผลต่อความสมดุลระหว่างชีวิตกับ
การท างาน (Work life Balance: WLB) 
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H0: การรุกล ้าของสมาร์ตโฟนจากเร่ืองชีวิตส่วนตวัในช่วงเวลาท างาน (Personal Life 
to Work Life Smartphone intrusion: PLWL) ไม่ส่งผลต่อความสมดุลระหว่างชีวิตกับการท างาน 
(Work life Balance: WLB) 

H1: การรุกล ้าของสมาร์ตโฟนจากเร่ืองชีวิตส่วนตวัในช่วงเวลาท างาน (Personal Life 
to Work Life Smartphone intrusion: PLWL) ส่งผลต่อความสมดุลระหวา่งชีวิตกบัการท างาน (Work 
life Balance: WLB) 

จากค่า Sig. ของค่าสถิติ t-test เท่ากบั 0.01 ซ่ึงมีค่านอ้ยกว่านยัส าคญัท่ี 0.05 จึงปฏิเสธ 
H0 และยอมรับ H1 กล่าวคือ การรุกล ้ าของสมาร์ตโฟนจากเร่ืองชีวิตส่วนตัวในช่วงเวลาท างาน 
(Personal Life to Work Life Smartphone intrusion: PLWL) ส่งผลต่อความสมดุลระหว่างชีวิตกับ
การท างาน (Work life Balance: WLB) 

สมมติฐำนท่ี 4: การควบคุมการใช้สมาร์ตโฟนเร่ืองงาน (Work-Related Smartphone 
Usage Control:  WSUC) ส่งผลต่อความสมดุลระหวา่งชีวิตกบัการท างาน (Work life Balance: WLB) 

H0: การควบคุมการใช้สมาร์ตโฟนเ ร่ืองงาน (Work-Related Smartphone Usage 
Control: WSUC) ไม่ส่งผลต่อความสมดุลระหวา่งชีวิตกบัการท างาน (Work life Balance: WLB) 

H1: การควบคุมการใช้สมาร์ตโฟนเ ร่ืองงาน (Work-Related Smartphone Usage 
Control: WSUC) ส่งผลต่อความสมดุลระหวา่งชีวิตกบัการท างาน (Work life Balance: WLB) 

จากค่า Sig. ของค่าสถิติ t-test เท่ากบั 0.00 ซ่ึงมีค่านอ้ยกว่านยัส าคญัท่ี 0.05 จึงปฏิเสธ 
H0 และยอมรับ H1 กล่าวคือ การควบคุมการใช้สมาร์ตโฟนเร่ืองงาน (Work-Related Smartphone 
Usage Control: WSUC) ส่งผลต่อความสมดุลระหวา่งชีวิตกบัการท างาน (Work life Balance: WLB) 

สมมติฐำนท่ี 5: การควบคุมการใช้สมาร์ตโฟนเร่ืองส่วนตัว (Personal-Related 
Smartphone Usage Control: PSUC) ส่งผลต่อความสมดุลระหว่างชีวิตกับการท างาน (Work life 
Balance: WLB) 

H0: การควบคุมการใชส้มาร์ตโฟนเร่ืองส่วนตวั (Personal-Related Smartphone Usage 
Control: PSUC) ไม่ส่งผลต่อความสมดุลระหวา่งชีวิตกบัการท างาน (Work life Balance: WLB) 

H1: การควบคุมการใชส้มาร์ตโฟนเร่ืองส่วนตวั (Personal-Related Smartphone Usage 
Control: PSUC) ส่งผลต่อความสมดุลระหวา่งชีวิตกบัการท างาน (Work life Balance: WLB) 

จากค่า Sig. ของค่าสถิติ t-test เท่ากบั 0.01 ซ่ึงมีค่านอ้ยกว่านยัส าคญัท่ี 0.05 จึงปฏิเสธ 
H0 และยอมรับ H1 กล่าวคือ  การควบคุมการใช้สมาร์ตโฟนเร่ืองส่วนตัว (Personal-Related 
Smartphone Usage Control: PSUC) ส่งผลต่อความสมดุลระหว่างชีวิตกับการท างาน (Work life 
Balance: WLB) 
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สมมติฐำนท่ี 6: การรับรู้ประโยชน์ของสมาร์ตโฟน (Perceived Benefit of Smartphone: 
PBOS)ส่งผลต่อความสมดุลระหวา่งชีวิตกบัการท างาน (Work life Balance: WLB) 

H0: การรับรู้ประโยชน์ของสมาร์ตโฟน (Perceived Benefit of Smartphone: PBOS) ไม่
ส่งผลต่อความสมดุลระหวา่งชีวิตกบัการท างาน (Work life Balance: WLB) 

H1: การรับรู้ประโยชน์ของสมาร์ตโฟน (Perceived Benefit of Smartphone: PBOS) 
ส่งผลต่อความสมดุลระหวา่งชีวิตกบัการท างาน (Work life Balance: WLB) 

จากค่า Sig. ของค่าสถิติ t-test เท่ากบั 0.39 ซ่ึงมีค่ามากกว่านยัส าคญัท่ี 0.738 จึงยอมรับ 
H0 และปฏิเสธ H1 กล่าวคือ การรับรู้ประโยชน์ของสมาร์ตโฟน (Perceived Benefit of Smartphone: 
PBOS) ไม่ส่งผลต่อความสมดุลระหวา่งชีวิตกบัการท างาน (Work life Balance: WLB) 

 
ดงันั้นผูวิ้จยัจึงสามารถสรุปสมการความสัมพนัธ์ระหว่างตวัแปรตามและตวัแปรอิสระ

ในรูปแบบสมการเชิงเส้น โดยพิจารณาค่าสัมประสิทธ์ิถดถอย (Standardized Coefficients: Beta) 
จากตารางท่ี 4.15 (กลัยา วานิชยบ์ญัชา, 2564) ไดด้งัน้ี 

Y= 0.057(SUWP) - 0.26(WLPL) + 0.145(PLWL) - 0.41(WSUC) - 0.16(PSUC) + 
0.025(PBOS) 

จากการทดสอบพบว่ามี 4 ปัจจัย ได้แก่ การรุกล ้ าของสมาร์ตโฟนจากเร่ืองงานใน
ช่วงเวลาส่วนตวั (Work Life to Personal Life Smartphone intrusion: WLPL) การรุกล ้าของสมาร์ต
โฟนจากเร่ืองชีวิตส่วนตัวในช่วงเวลาท างาน (Personal Life to Work Life Smartphone intrusion: 
PLWL) การควบคุมการใชส้มาร์ตโฟนเร่ืองงาน (Work-Related Smartphone Usage Control:WSUC) 
การควบคุมการใช้สมาร์ตโฟนเร่ืองส่วนตวั (Personal-Related Smartphone Usage Control:PSUC) 
และมี 2 ปัจจยั ไดแ้ก่ การใชส้มาร์ตโฟนในเวลางานและส่วนตวั (Smartphone Use During Work and 
Personal Time : SUWP) และ การรับรู้ประโยชน์ของสมาร์ตโฟน (Perceived Benefit of Smartphone: 
PBOS) ท่ีไม่ส่งผลต่อสมดุลชีวิตส่วนตวัและงาน ดงันั้นผูวิ้จยัจึงน าปัจจยัทั้ง 2 ท่ีไม่ส่งผลต่อสมดุล
ชีวิตส่วนตวัและงานออกจากสมการความสัมพนัธ์เพื่อน าเสนอสมการความสัมพนัธ์รูปแบบสมการ
เชิงเส้นตรงคร้ังท่ี 2 ดงัน้ี 

 
4.4.2 กำรน ำเสนอสมกำรควำมสัมพนัธ์รูปเชิงเส้นตรง คร้ังท่ี 2 
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ตำรำงท่ี 4.16 แสดงตัวแบบท่ีได้จากการวิเคราะห์การถดถอยเชิงพหุคูณ (Multiple Regression 
Analysis) คร้ังท่ี 2 

Model Summaryb 
Model R R Square Adjusted R Square Std. Error of the Estimate 

 
1 .596 .356 .349 .67011 

a. Predictors: (Constant), PSUC, WLPL, PLWL, WSUC 
b. Dependent Variable: WLB 
 
 จากตารางท่ี 4.16 จากการวิเคราะห์ปัจจยัท่ีส่งผลต่อสมดุลชีวิตส่วนตวัและงาน โดย
วิธีการถดถอยเชิงพหุคูณ (Multiple Regression) ด้วยวิธี Enter พบว่าค่า Adjusted R Square เท่ากบั 
0.349 ซ่ึงหมายความวา่ตวัแปรอิสระทั้ง 3 ตวัมีความแม่นย  านการพยากรณ์ตวัแปรตามร้อยละ 34.9 
 
ตำรำงท่ี 4.17 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว (One-way ANOVA) คร้ังท่ี 2 

ANOVAb 

Model Sum of Squares df Mean Square F Sig. 

1 Regression 98.847 4 24.712 55.031 .000 

Residual 179.170 399 .449 
  

Total 278.017 403 
   

a. Predictors: (Constant), PSUC, WLPL, PLWL, WSUC  
b. Dependent Variable: WLB 
 จากตารางท่ี 4.17 เป็นการตรวจสอบความสัมพนัธ์ระหว่างตวัแปรอิสระและตวัแปร
ตามโดยใช้หลกัการการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว (One-way ANOVA) ซ่ึงสามารถ
ตั้งสมมติฐานรวมของสมการถดถอยระหวา่งตวัแปรอิสระและตวัแปรตาม ดงัน้ี 

H0: ตวัแปรอิสระทุกตวัไม่ส่งผลต่อสมดุลระหวา่งชีวิตส่วนตวัและเร่ืองงาน 
H1: ตวัแปรอิสระอย่างน้อยหน่ึงตวัส่งผลต่อสมดุลระหว่างชีวิตส่วนตวัและเร่ืองงาน

จากค่า Sig. ของค่าสถิติ F-test เท่ากับ 0.000 ซ่ึงมีค่าน้อยกว่า 0.05 จึงสามารถสรุปได้ว่า ปฏิเสธ
สมมติฐาน H0 โดยยอมรับ H1 กล่าวคือ ตวัแปรอิสระอย่างนอ้ยหน่ึงตวัส่งผลต่อสมดุลระหว่างชีวิต
ส่วนตวัและเร่ืองงาน 
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ตำรำงท่ี 4.18 ผลการวิเคราะห์การถดถอยเชิงพหุคูณสมดุลระหวา่งชีวิตส่วนตวัและเร่ืองงานคร้ังท่ี 2 
 

Coefficientsa 

Model 
Unstandardized Coefficients 

Standardized 
Coefficients t Sig. 

B Std. Error Beta 
1 (Constant) 5.406 .219   24.728 .000 

WLPL -.282 .056 -.211 -5.000 .000 
PLWL .162 .039 .169 4.140 .000 
WSUC -.421 .047 -.414 -9.046 .000 
PSUC -.167 .051 -.145 -3.282 .001 

a. Dependent Variable: WLB 
จากตารางท่ี 4.18 ผลการวิเคราะห์สมดุลเร่ืองส่วนตวัและเร่ืองงานคร้ังท่ี 2 เป็นการใช้

สถิติ t-test หรือค่า Sig. เพื่อทดสอบสมมติฐาน ซ่ึงไดผ้ลดงัน้ี  
สมมติฐำนท่ี 1: การรุกล ้าของสมาร์ตโฟนจากเร่ืองงานในช่วงเวลาส่วนตวั (Work Life 

to Personal Life Smartphone intrusion: WLPL) ส่งผลต่อความสมดุลระหว่างชีวิตกับการท างาน 
(Work life Balance: WLB) 

H0: การรุกล ้าของสมาร์ตโฟนจากเร่ืองงานในช่วงเวลาส่วนตวั (Work Life to Personal 
Life Smartphone intrusion: WLPL) ไม่ส่งผลต่อความสมดุลระหว่างชีวิตกบัการท างาน (Work life 
Balance: WLB) 

H1: การรุกล ้าของสมาร์ตโฟนจากเร่ืองงานในช่วงเวลาส่วนตวั (Work Life to Personal 
Life Smartphone intrusion: WLPL) ส่งผลต่อความสมดุลระหว่างชีวิตกับการท างาน (Work life 
Balance: WLB) 

จากค่า Sig. ของค่าสถิติ t-test เท่ากบั 0.00 ซ่ึงมีค่านอ้ยกว่านยัส าคญัท่ี 0.05 จึงปฏิเสธ 
H0 และยอมรับ H1 กล่าวคือการรุกล ้าของสมาร์ตโฟนจากเร่ืองงานในช่วงเวลาส่วนตวั (Work Life 
to Personal Life Smartphone intrusion: WLPL) ส่งผลต่อความสมดุลระหว่างชีวิตกับการท างาน 
(Work life Balance: WLB) 

สมมติฐำนท่ี 2: การรุกล ้ าของสมาร์ตโฟนจากเร่ืองชีวิตส่วนตัวในช่วงเวลาท างาน 
(Personal Life to Work Life Smartphone intrusion: PLWL) ส่งผลต่อความสมดุลระหว่างชีวิตกับ
การท างาน (Work life Balance: WLB) 
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H0: การรุกล ้าของสมาร์ตโฟนจากเร่ืองชีวิตส่วนตวัในช่วงเวลาท างาน (Personal Life 
to Work Life Smartphone intrusion: PLWL) ไม่ส่งผลต่อความสมดุลระหว่างชีวิตกับการท างาน 
(Work life Balance: WLB) 

H1: การรุกล ้าของสมาร์ตโฟนจากเร่ืองชีวิตส่วนตวัในช่วงเวลาท างาน (Personal Life 
to Work Life Smartphone intrusion: PLWL) ส่งผลต่อความสมดุลระหวา่งชีวิตกบัการท างาน (Work 
life Balance: WLB) 

จากค่า Sig. ของค่าสถิติ t-test เท่ากบั 0.00 ซ่ึงมีค่านอ้ยกว่านยัส าคญัท่ี 0.05 จึงปฏิเสธ 
H0 และยอมรับ H1 กล่าวคือ การรุกล ้ าของสมาร์ตโฟนจากเร่ืองชีวิตส่วนตัวในช่วงเวลาท างาน 
(Personal Life to Work Life Smartphone intrusion: PLWL) ส่งผลต่อความสมดุลระหว่างชีวิตกับ
การท างาน (Work life Balance: WLB) 

สมมติฐำนท่ี 3: การควบคุมการใช้สมาร์ตโฟนเร่ืองงาน (Work-Related Smartphone 
Usage Control:  WSUC) ส่งผลต่อความสมดุลระหวา่งชีวิตกบัการท างาน (Work life Balance: WLB) 

H0: การควบคุมการใช้สมาร์ตโฟนเ ร่ืองงาน (Work-Related Smartphone Usage 
Control: WSUC) ไม่ส่งผลต่อความสมดุลระหวา่งชีวิตกบัการท างาน (Work life Balance: WLB) 

H1: การควบคุมการใช้สมาร์ตโฟนเ ร่ืองงาน (Work-Related Smartphone Usage 
Control: WSUC) ส่งผลต่อความสมดุลระหวา่งชีวิตกบัการท างาน (Work life Balance: WLB) 

จากค่า Sig. ของค่าสถิติ t-test เท่ากบั 0.00 ซ่ึงมีค่านอ้ยกว่านยัส าคญัท่ี 0.05 จึงปฏิเสธ 
H0 และยอมรับ H1 กล่าวคือ การควบคุมการใช้สมาร์ตโฟนเร่ืองงาน (Work-Related Smartphone 
Usage Control: WSUC) ส่งผลต่อความสมดุลระหวา่งชีวิตกบัการท างาน (Work life Balance: WLB) 

สมมติฐำนท่ี 4: การควบคุมการใช้สมาร์ตโฟนเร่ืองส่วนตัว (Personal-Related 
Smartphone Usage Control: PSUC) ส่งผลต่อความสมดุลระหว่างชีวิตกับการท างาน (Work life 
Balance: WLB) 

H0: การควบคุมการใชส้มาร์ตโฟนเร่ืองส่วนตวั (Personal-Related Smartphone Usage 
Control: PSUC) ไม่ส่งผลต่อความสมดุลระหวา่งชีวิตกบัการท างาน (Work life Balance: WLB) 

H1: การควบคุมการใชส้มาร์ตโฟนเร่ืองส่วนตวั (Personal-Related Smartphone Usage 
Control: PSUC) ส่งผลต่อความสมดุลระหวา่งชีวิตกบัการท างาน (Work life Balance: WLB) 

จากค่า Sig. ของค่าสถิติ t-test เท่ากบั 0.01 ซ่ึงมีค่านอ้ยกว่านยัส าคญัท่ี 0.05 จึงปฏิเสธ 
H0 และยอมรับ H1 กล่าวคือ  การควบคุมการใช้สมาร์ตโฟนเร่ืองส่วนตัว (Personal-Related 
Smartphone Usage Control: PSUC) ส่งผลต่อความสมดุลระหว่างชีวิตกับการท างาน (Work life 
Balance: WLB) 
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ดงันั้นผูวิ้จยัจึงสามารถสรุปสมการความสัมพนัธ์ระหว่างตวัแปรตามและตวัแปรอิสระ
ในรูปแบบสมการเชิงเส้น โดยพิจารณาค่าสัมประสิทธ์ิถดถอย (Standardized Coefficients: Beta) 
จากตารางท่ี 4.18 (กลัยา วานิชยบ์ญัชา, 2564) ไดด้งัน้ี 

Y= - 0.282(WLPL) + 0.162(PLWL) - 0.421(WSUC) - 0.167(PSUC) 
จากการทดสอบพบว่ามี 4 ปัจจัย ได้แก่ การรุกล ้ าของสมาร์ตโฟนจากเร่ืองงานใน

ช่วงเวลาส่วนตวั (Work Life to Personal Life Smartphone intrusion: WLPL) การรุกล ้าของสมาร์ต
โฟนจากเร่ืองชีวิตส่วนตัวในช่วงเวลาท างาน (Personal Life to Work Life Smartphone intrusion: 
PLWL)  การควบคุมการใชส้มาร์ตโฟนเร่ืองงาน (Work-Related Smartphone Usage Control:WSUC) 
การควบคุมการใช้สมาร์ตโฟนเร่ืองส่วนตวั (Personal-Related Smartphone Usage Control:PSUC) 
จึงถือวา่เป็นโมเดลสุดทา้ยของการศึกษาวิจยัคร้ังน้ี 
 

4.4.3 กำรทดสอบตัวแปรตำมและค่ำควำมคลำดเคล่ือนเป็นตัวแปรท่ีมีกำรแจกแจงแบบ
ปกติ (Normality)  
ตำรำงท่ี 4.19 ค่าการทดสอบโคโมโกรอฟ สเมอร์นอฟ (One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test) 

One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test 

  WLB WLPL PLWL WSUC PSUC 
N 404 404 404 404 404 
Normal 
Parametersa,b 

Mean 3.7213 3.1202 3.0015 2.2475 2.0734 
Std. 
Deviation 

.83058 .62127 .86446 .81670 .72328 

Most Extreme 
Differences 

Absolute .139 .074 .079 .149 .142 
Positive .062 .074 .043 .149 .142 
Negative -.139 -.056 -.079 -.078 -.076 

Kolmogorov-Smirnov Z 2.799 1.492 1.578 2.991 2.853 
Asymp. Sig. (2-tailed) .000 .023 .014 .000 .000 

a. Test distribution is Normal. 
b. Calculated from data. 

จากตารางท่ี 4.19 แสดงค่าการทดสอบโคโมโกรอฟ สเมอร์นอฟ (One-Sample 
Kolmogorov-Smirnov Test) ท่ีเป็นการทดสอบทางสถิติท่ีใช้ทดสอบการแจกแจงประชากรว่าเป็น
แบบปกติหรือไม่ปกติ (กลัยา วานิชยบ์ญัชา, 2564) พบวา่ค่า P-value หรือค่า Sig. ของตวัแปรของตวั
แปรทุกตวัมีค่าน้อยกว่าระดบันัยส าคญั 0.05 จึงสรุปไดว้่าปฏิเสธ H0 (สมมติฐานหลกั) คือ การสุ่ม
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ตวัอยา่งประชากรมีแจกแจงแบบปกติ และยอมรับ H1 (สมมติฐานรอง) คือ การสุ่มตวัอยา่งประชากร
ท่ีไม่มีการแจกแจงแบบปกติ 

 
4.4.4 ก ำรทดสอบค่ ำควำมแปรปรวนของควำมคลำด เค ล่ือน เ ป็น ค่ ำค ง ท่ี  

(Homoscedastic)  
 

รูปภำพท่ี 4.2 การทดสอบค่าความแปรปรวนของความคลาดเคล่ือนเป็นค่าคงท่ีโดยใช ้Scatterplot 
 
จากรูปภาพท่ี 4.2 พบว่าจากค่าค่าความแปรปรวนของความคลาดเคล่ือนเป็นค่าคงท่ี  

โดยใช้ Scatterplot ของโมเดลสุดท้าย (Final Model) โดยพิจารณาจากแผนภาพการกระจาย 
Scatterplot พบว่าค่าความคลาดเคล่ือนส่วนใหญ่กระจายตวัอยู่ในช่วง ±4 และมีค่าความกระจายตวั 
แบบสุ่ม จึงสรุปไดว้่าค่าความแปรปรวนของความคลาดเคล่ือนเป็นค่าคงท่ี โดยความผนัแปรสมดุล
ระหวา่งเร่ืองานและชีวิตส่วนตวั เกิดจากอิทธิพลของตวัแปรตน้ของการศึกษาวิจยัคร้ังน้ี ร้อยละ 34.9
ส่วนท่ีเหลือ ร้อยละ 65.1 เกิดจากอิทธิพลของตวัแปรอ่ืนๆ 
 

4.4.5 ทดสอบควำมเป็นอสิระจำกกนัของค่ำควำมคลำดเคล่ือน (Residual Errors)  
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ตำรำงท่ี 4.20 ตารางแสดงค่าความคลาดเคล่ือน (Residual Error) เพื่อทดสอบความเป็นอิสระต่อกนั 
Model Summaryb 

Model R R Square Adjusted R Square 
Std. Error of the 

Estimate 
Durbin-
Watson 

 1 .596 .356 .349 .67011 1.847 

a. Predictors: (Constant), PSUC, WLPL, PLWL, WSUC 
b. Dependent Variable: WLB 
 

จากตารางท่ี 4.20 ผูว้ิจยัท าการทดสอบ Durbin-Watson เพื่อทดสอบความเป็นอิสระต่อ
กนัของตวัแปร พบว่าค่า Durbin-Watson เท่ากบั 1.847 ซ่ึงอยู่ในช่วงระหว่าง 1.5 – 2.5 ซ่ึงเป็นการ
ยอมรับสมมติฐานหลกั หรือ H0 คือ มีค่าความคลาดเคล่ือนท่ีเป็นอิสระต่อกัน และไม่ก่อให้เกิด
ปัญหา Autocorrelation (กลัยา วานิชยบ์ญัชา, 2564) 
 

4.4.6 ปัญหำควำมสัมพนัธ์ระหว่ำงตัวแปร (Multicollinearity) 
 

ตำรำงท่ี 4.21 ตารางแสดงผลการทดสอบค่า Tolerance และค่า Variance Inflation Factor 
Coefficientsa 

Model 
Unstandardized 

Coefficients 
Standardized 
Coefficients t Sig. 

Collinearity Statistics 

B Std. Error Beta Tolerance VIF 
1 (Constant) 5.406 .219   24.728 .000     

WLPL -.282 .056 -.211 -5.000 .000 .910 1.099 
PLWL .162 .039 .169 4.140 .000 .972 1.029 
WSUC -.421 .047 -.414 -9.046 .000 .771 1.298 
PSUC -.167 .051 -.145 -3.282 .001 .822 1.217 

a. Dependent Variable: WLB 
 
การวิเคราะห์ความถดถอยเชิงพหุไดก้ าหนดให้ตวัแปรอิสระแต่ละตวัตอ้งเป็นอิสระต่อ

กนั โดยจากตารางท่ี 4.21 แสดงผลการทดสอบค่า Tolerance และค่า Variance Inflation Factor (VIF) 
ของโมเดลพบว่า Tolerance การรุกล ้าของสมาร์ตโฟนจากเร่ืองงานในช่วงเวลาส่วนตวั (Work Life 
to Personal Life Smartphone intrusion: WLPL) เท่ากับ 0.910 การรุกล ้ าของสมาร์ตโฟนจากเร่ือง
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ชีวิตส่วนตวัในช่วงเวลาท างาน (Personal Life to Work Life Smartphone intrusion: PLWL) เท่ากบั 
0.972 การควบคุมการใช้สมาร์ตโฟนเร่ืองงาน (Work-Related Smartphone Usage Control:WSUC) 
เท่ากับ 0.771 การควบคุมการใช้สมาร์ตโฟนเร่ืองส่วนตัว (Personal-Related Smartphone Usage 
Control:PSUC) เท่ากบั 0.822 ซ่ึงค่า Tolerance ของทั้ง 4 ตวัแปร มีค่าเขา้ใกล ้1 หรือ มีค่ามากกวา่ 0.1 
แสดงว่า ตวัแปรอิสระทุกตวัไม่มีความสัมพนัธ์กบัตวัแปรอิสระอ่ืนๆ และตวัแปรอิสระแต่ละตวัไม่
เกิดปัญหา Multicollinearity (กลัยา วานิชยบ์ญัชา, 2564)   
 
 

4.5 บทสรุป 
การศึกษาวิจัยในบทท่ี 4 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลพบว่า การวิเคราะห์ข้อมูลด้าน

ประชากรศาสตร์ของผูต้อบแบบสอบถาม 404 คน ส่วนใหญ่เป็นผูท่ี้มีอายอุยูใ่นช่วง 25-34 ปี วุฒิการ
การศึกษาสูงสุดระดับปริญญาตรี มีประสบการณ์การท างาน 1-10 ปี และท างานแบบเต็มเวลา มี
รายได้อยู่ในช่วง 20,000 – 40,000 บาท เม่ือผูว้ิจยัได้ท าการวิเคราะห์ปัจจยัเชิงส ารวจ (EFA) โดย
ก าหนดวิธีการหมุนแกนแบบ Varimax ท าให้สามารถจดักลุ่มความสัมพนัธ์ไดใ้หม่จ านวน 6 กลุ่ม 
ดังน้ี 1) การใช้สมาร์ตโฟนในเวลางานและส่วนตัว (Smartphone Use During Work and Personal 
Time : SUWP) 2) การรุกล ้าของสมาร์ตโฟนเร่ืองงานต่อชีวิตส่วนตวั (Work Life to Personal Life: 
WLPL) 3)การรุกล ้าของสมาร์ตโฟนเร่ืองชีวิตส่วนตวัต่องาน (Personal Life to Work Life: PLWL) 
4) การควบคุมการใชส้มาร์ตโฟนเร่ืองงาน (Work-Related Smartphone Usage Control:WSUC) และ 
5) การควบคุมการใชส้มาร์ตโฟนเร่ืองส่วนตวั (Personal-Related Smartphone Usage Control:PSUC) 
และ 6) การรับรู้ประโยชน์ของสมาร์ตโฟน (Perceived Benefit of Smartphone: PBOS) ท่ีส่งผลต่อ
ความสมดุลเร่ืองงานและชีวิตส่วนตัว (Work life Balance: WLB) จากนั้นผูวิ้จัยท าการวิเคราะห์
ขอ้มูลต่อดว้ยการวิเคราะห์การถดถอยเชิงพหุคูณ (MRA) พบว่า การใชส้มาร์ตโฟนในเวลางานและ
ส่วนตวั (Smartphone Use During Work and Personal Time : SUWP) และ การรับรู้ประโยชน์ของ
สมาร์ตโฟน (Perceived Benefit of Smartphone: PBOS) ไม่ส่งผลต่อความสมดุลเร่ืองงานและชีวิต
ส่วนตวั (Work life Balance: WLB) เน่ืองจากค่า Sig. ของค่าสถิติ t-test นอ้ยกวา่ระดบันยัส าคญั 0.05 
จึง สามารถปฏิเสธ H0 (สมมติฐานหลกั) โดยยอมรับ H1 (สมมติฐานรอง) และถือว่าเป็นโมเดล
สุดทา้ย (Final Model) ของการศึกษาวิจยัคร้ังน้ี จากนั้นผูวิ้จยัไดท้ าการทคสอบตวัแปรตามและค่า
ความคลาดเคล่ือนเป็นตวัแปรท่ีมีการแจกแจงแบบปกติ (Normality) ตามเง่ือนไขของการวิเคราะห์
การถดถอยเชิงพหุคุณ (MRA) เ ร่ิมจากการทดสอบโคโมโกรอฟ สเมอร์นอฟ (One-Sample 
Kolmogorov-Smimov Test) พบว่าการแจกแจงของประชากรเป็นการสุ่มตวัอย่างประชากรท่ีไม่มี
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การแจกแจงแบบปกติ การทดสอบค่าความแปรปรวนของความคลาดเคล่ือนเป็นค่าคงท่ี  
(Homoscedastic) การทดสอบความเป็นอิสระจากกันของค่าความคลาดเคล่ือน (Residual Errors) 
พบว่าไม่เกิดปัญหาAutocorrelation และการทดสอบค่า Tolerance และค่า Variance Inflation Factor 
(VIF) พบว่าตัวแปรอิสระทุกตัวไม่มีความสัมพันธ์กับตัวแปรอิสระอ่ืนๆ และไม่เกิดปัญหา 
Multicollinearity ซ่ึงเป็นไปตามเกณฑท่ี์ก าหนดไว ้
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บทที่  5 

กำรสรุปผล อภิปรำยผล และข้อเสนอแนะ 
 
 

จากการศึกษาวิจยัเร่ือง “การศึกษาผลกระทบของการใชส้มาร์ตโฟนต่อสมดุลระหว่าง
ชีวิตการท างานและชีวิตส่วนตวัของคนวยัท างาน” ท าให้ทราบถึงขอ้มูลดา้นประชากรศาสตร์ และ
ผลการวิเคราะห์ขอ้มูลทางสถิติของปัจจยัท่ีส่งผลกบัสมดุลชีวิตส่วนตวัและงานซ่ึงผูว้ิจยัไดท้ าการ
สรุปผลอภิปรายการวิจยั และมีขอ้เสนอแนะ ดงัน้ี 

5.1 การสรุปผลการศึกษาวิจยั  
5.1.1 สรุปขอ้มูลทัว่ไปของผูต้อบแบบสอบถาม  
5.1.2 สรุปผลการวิเคราะห์ขอ้มูลตามสมมติฐาน  

5.2 การอภิปรายผลการศึกษาวิจยั และขอ้คน้พบใหม่ทางวิชาการ  
5.2.1 การอภิปรายผลการศึกษาวิจยั  
5.2.2 ขอ้คน้พบใหม่ทางวิชาการ  

5.3 ขอ้เสนอแนะจากการศึกษาวิจยั  
5.3.1 ขอ้เสนอแนะในภาคปฏิบติั  
5.3.2 ขอ้เสนอแนะทางดา้นการศึกษาวิจยัและงานวิชาการ  

5.4 บทสรุป   
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5.1 กำรสรุปผลกำรศึกษำวิจัย  
5.1.1 สรุปข้อมูลท่ัวไปของผู้ตอบแบบสอบถำม  

5.1.1.1 ลกัษณะขอ้มูลทางประชากรศาสตร์ของกลุ่มตวัอย่าง 404 คน 
จ าแนกตามเพศส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง 220 คน คิดเป็นร้อยละ 55% จ าแนกตามอายสุ่วนใหญ่เป็นผูท่ี้
มีอายุอยู่ในช่วง 25-34 ปี จ านวน 204 คน เม่ือจ าแนกตามระดบัการศึกษาพบว่าผูต้อบแบบสอบถาม 
268 คนหรือ 66% จบการศึกษาสูงสุดระดบัปริญญาตรี มีประสบการณ์การท างาน 1-10 ปีจ านวน 221 
คน หรือประมาณ 54% เม่ือจ าแนกตามประเภทอุตสาหกรรมพบว่าผูต้อบแบบสอบถามจ านวน 53 
คนท างานอยูใ่นธุรกิจวสัดุอุตสาหกรรมและเคร่ืองจกัร เม่ือจ าแนกตามระดบัรายไดพ้บว่าส่วนใหญ่มี
รายไดอ้ยูใ่นช่วง 20,000 – 40,000 บาทจ านวน 177 คน หรือ 53% 

5.1.1.2 ลักษณะข้อมู ล ท่ี เ ก่ี ย ว ข้อ งกับคว ามคิ ด เ ห็ นของผู ้ตอบ
แบบสอบถามกลุ่มตวัอยา่งท่ีเป็นพนกังานเอกชนท่ีท างานอยูใ่นพื้นท่ีกรุงเทพมหานครและปริมณฑล 
จ านวน 404 คน พบว่ากลุ่มตัวอย่างเห็นด้วยเก่ียวกับการรุกล ้ าของสมาร์ตโฟนเร่ืองงานต่อชีวิต
ส่วนตัว โดยกลุ่มตัวอย่างเห็นว่าสมาร์ตโฟนช่วยให้ชีวิตการท างานง่ายขึ้น และรู้สึกว่าสามารถ
ควบคุมการใชส้มาร์ตโฟนของตนเองเก่ียวกบัเร่ืองงานไดเ้ม่ืออยูใ่นช่วงเวลาส่วนตวั และพึงพอใจกบั
ปริมาณการใชส้มาร์ตโฟนของตนเอง เช่นเดียวกบัดา้นการรุกล ้าของสมาร์ตโฟนในเร่ืองส่วนตวัต่อ
การท างาน พบวา่กลุ่มตวัอยา่งเห็นดว้ยวา่สมาร์ตโฟนช่วยให้ชีวิตส่วนตวัง่ายขึ้น และรู้สึกวา่สามารถ
ควบคุมการใช้สมาร์ตโฟนเก่ียวกบัเร่ืองส่วนตวัไดเ้ม่ืออยู่ในช่วงเวลาท างาน และรู้สึกพึงพอใจกบั
ปริมาณการใชส้มาร์ตโฟน ของตนเองเก่ียวกบัเร่ืองส่วนตวั ในส่วนของปัจจยัเร่ืองสมดุลชีวิตส่วนตวั
และเร่ืองงาน พบวา่ผูต้อบแบบสอบถามส่วนใหญ่สามารถรักษาสมดุลระหว่างชีวิตส่วนตวัและเร่ือง
งานได้ โดยผูต้อบแบบสอบถามส่วนใหญ่มีเวลาเพียงพอท่ีจะออกจากเร่ืองงานเพื่อรักษาสมดุล
ระหวา่งชีวิตการท างานและชีวิตส่วนตวัและครอบครัว 

 
5.1.2 สรุปผลกำรวิเครำะห์ข้อมูลตำมสมมติฐำน 
จากผลการวิเคราะห์ปัจจยัเชิงส ารวจ (Exploratory Factor Analysis: EFA) ท าให้

สามารถจดักลุ่มตวัแปรใหม่ท าใหส้ามารถตั้งสมมติฐานใหม่ (อา้งอิงจากบทท่ี 4) และวิเคราะห์ตาม
สมมติฐานการวิจยัโดยใชก้ารวิเคราะห์การถดถอยเชิงพหุคูณ (Multiple Regression Analysis: MRA)
เพื่อทดสอบสมมติฐาน สามารถสรุปผลการวิเคราะห์ขอ้มูลไดต้ามตารางท่ี 5.1 ดงัน้ี 
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ตำรำงท่ี 5.1 แสดงผลการสรุปผลการทดสอบสมมติฐานของการวิจยั 
สมมติฐำนท่ี ตัวแปร ผลกำรทดสอบ 
1 การใชส้มาร์ตโฟนในเวลางานและส่วนตวั 

(Smartphone Use During Work and Personal 
Time : SUWP) ส่งผลต่อความสมดุลระหวา่งชีวิต
กบัการท างาน (Work life Balance: WLB) 

ปฏิเสธสมมติฐาน 

2 การรุกล ้าของสมาร์ตโฟนจากเร่ืองงานใน
ช่วงเวลาส่วนตวั (Work Life to Personal Life 
Smartphone intrusion: WLPL)ส่งผลต่อความ
สมดุลระหวา่งชีวิตกบัการท างาน (Work life 
Balance: WLB) 

ยอมรับสมมติฐาน 

3 การรุกล ้าของสมาร์ตโฟนเร่ืองชีวิตส่วนตวัต่อ
งาน (Personal Life to Work Life: PLWL) ส่งผล
ต่อความสมดุลระหวา่งชีวิตกบัการท างาน (Work 
life Balance: WLB) 

ยอมรับสมมติฐาน 

4 การควบคุมการใชส้มาร์ตโฟนเร่ืองงาน (Work-
Related Smartphone Usage Control:  WSUC) 
ส่งผลต่อความสมดุลระหวา่งชีวิตกบัการท างาน 
(Work life Balance: WLB) 

ยอมรับสมมติฐาน 

5 การควบคุมการใชส้มาร์ตโฟนเร่ืองส่วนตวั 
(Personal-Related Smartphone Usage Control: 
PSUC) ส่งผลต่อความสมดุลระหวา่งชีวิตกบัการ
ท างาน (Work life Balance: WLB) 

ยอมรับสมมติฐาน 

6 การรับรู้ประโยชน์ของสมาร์ตโฟน (Perceived 
Benefit of Smartphone: PBOS)ส่งผลต่อความ
สมดุลระหวา่งชีวิตกบัการท างาน (Work life 
Balance: WLB) 

ปฏิเสธสมมติฐาน 

 
ผลการทดสอบตามสมมติฐานตามตารางท่ี 5.1 จากการศึกษาวิจยัพบว่าจาก 6 ปัจจยั มี

เพียง 4 ปัจจยัท่ีส่งผลต่อสมดุลชีวิตส่วนตวัและการท างาน ไดแ้ก่ การรุกล ้าของสมาร์ตโฟนจากเร่ือง
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งานในช่วงเวลาส่วนตวั (Work Life to Personal Life Smartphone intrusion: WLPL) การรุกล ้ าของ
สมาร์ตโฟนจากเร่ืองชีวิตส่วนตัวในช่วงเวลาท างาน (Personal Life to Work Life Smartphone 
intrusion: PLWL) การควบคุมการใช้สมาร์ตโฟนเร่ืองงาน (Work-Related Smartphone Usage 
Control:WSUC) การควบคุมการใช้สมาร์ตโฟนเร่ืองส่วนตวั (Personal-Related Smartphone Usage 
Control:PSUC) ดว้ยค่าสัมประสิทธ์ิถดถอย (Standardized Coefficients: Beta) เท่ากบั - 0.282, 0.162, 
- 0.421 และ - 0.167 ซ่ึงปัจจยัทั้ง 4 สามารถอธิบายสมดุลชีวิตส่วนตวัและการท างานไดร้้อยละ 34.9  

 
 

5.2 กำรอภิปรำยผลกำรศึกษำวิจัย และข้อค้นพบใหม่ทำงวิชำกำร  
5.2.1 กำรอภิปรำยผลกำรศึกษำวิจัย  

ตำรำงท่ี 5.2 แสดงการอภิปรายผลการศึกษาวิจยั 
สมมติฐำน ผลกำร

ทดสอบ
สมมติฐำน 

งำนวิจัยท่ีสอดคล้อง งำนวิจัยท่ีไม่
สอดคล้อง 

1. การใชส้มาร์ตโฟนในเวลา
งานและส่วนตวั (Smartphone 
Use During Work and 
Personal Time : SUWP) ส่งผล
ต่อความสมดุลระหวา่งชีวิตกบั
การท างาน (Work life 
Balance: WLB) 

ไม่ส่งผล
อยา่งมี
นยัส าคญั 

- Brown, W., & Palvia, 
P. (2015) 

2. การรุกล ้าของสมาร์ตโฟ
นจากเร่ืองงานในช่วงเวลา
ส่วนตวั (Work Life to 
Personal Life Smartphone 
intrusion: WLPL) ส่งผลต่อ
ความสมดุลระหวา่งชีวิตกบั
การท างาน (Work life 
Balance: WLB) 

ส่งผลเชิงลบ
อยา่งมี
นยัส าคญั 

- Chesley (2005)  
- Day et al. (2012)  
- Harris (2014) 
- Derks, et al. (2015) 
- Brown, W., & 
Palvia, P. (2015) 
- Mellner (2016) 
- Li & Yuan (2018) 
- Sowon, et al. (2019)  

Derks et al., 2016 
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สมมติฐำน ผลกำร
ทดสอบ
สมมติฐำน 

งำนวิจัยท่ีสอดคล้อง งำนวิจัยท่ีไม่
สอดคล้อง 

- Prasanthi (2021) 
- Chegne (2022) 
- Wongchompoo 
(2022) 

3. การรุกล ้าของสมาร์ตโฟ
นเร่ืองชีวิตส่วนตวัต่องาน 
(Personal Life to Work Life: 
PLWL) ส่งผลต่อความสมดุล
ระหวา่งชีวิตกบัการท างาน 
(Work life Balance: WLB) 

ส่งผลเชิง
บวกอยา่งมี
นยัส าคญั 

- - Harris (2014) 
- Derks, D., Bakker, 
A. B., & Gorgievski, 
M. (2021) 
- Chegne (2022) 

4. การควบคุมการใชส้มาร์ตโฟ
นเร่ืองงาน (Work-Related 
Smartphone Usage Control:  
WSUC) ส่งผลต่อความสมดุล
ระหวา่งชีวิตกบัการท างาน 
(Work life Balance: WLB) 

ส่งผลเชิงลบ
อยา่งมี
นยัส าคญั 

- Harris (2014) 
- Chegne (2022) 

- 

5. การควบคุมการใชส้มาร์ตโฟ
นเร่ืองส่วนตวั (Personal-
Related Smartphone Usage 
Control: PSUC) ส่งผลต่อ
ความสมดุลระหวา่งชีวิตกบั
การท างาน (Work life 
Balance: WLB) 

ส่งผลเชิงลบ
อยา่งมี
นยัส าคญั 

- Chegne (2022) -  Pindek, et al. 
(2018) 
- Andel, et al. (2019) 
- Rehman, et al., 
(2019) 

6. การรับรู้ประโยชน์ของ
สมาร์ตโฟน (Perceived 
Benefit of Smartphone: 
PBOS)ส่งผลต่อความสมดุล

ไม่ส่งผล
อยา่งมี
นยัส าคญั 

- - 
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สมมติฐำน ผลกำร
ทดสอบ
สมมติฐำน 

งำนวิจัยท่ีสอดคล้อง งำนวิจัยท่ีไม่
สอดคล้อง 

ระหวา่งชีวิตกบัการท างาน 
(Work life Balance: WLB) 

 
จากการทดสอบสมมติฐานทั้งหมด 6 สมมติฐาน สามารถอภิปรายผลการวิจยัโดยแยก

ตามผลการทดสอบสมมติฐานไดด้งัน้ี 
การทดสอบสมมติฐานท่ี 1 จากการวิจัยพบว่า การใช้สมาร์ตโฟนในเวลางานและ

ส่วนตัว (Smartphone Use During Work and Personal Time : SUWP) ไม่ ส่งผลต่อความสมดุล
ระหว่างชีวิตกบัการท างาน (Work life Balance: WLB) ซ่ึงขดัแยง้กบัผลการวิจยัของ Brown, W., & 
Palvia, P. (2015) ท่ีท าการศึกษาวิจยัเชิงปริมาณจากกลุ่มตวัอยา่ง 165 คน พบวา่การใชโ้ทรศพัทมื์อถือ
ท่ีบา้นเพื่อท างานเพิ่มขึ้น ส่งผลใหค้วามขดัแยง้ระหวา่งงานและชีวิตเพิ่มขึ้น 

การทดสอบสมมติฐานท่ี 2 จากผลการวิจยัพบวา่การรุกล ้าของสมาร์ตโฟนจากเร่ืองงาน
ในช่วงเวลาส่วนตัว (Work Life to Personal Life Smartphone intrusion: WLPL) ส่งผลเชิงลบต่อ
สมดุลระหว่างงานและชีวิตในคนวยัท างาน (Work-Life Balance: WLB) สอดคลอ้งงานวิจัยของ 
Chesley (2005) ท่ีท าการศึกษาความสัมพนัธ์ระหว่างการใช้เทคโนโลยีและผลกระทบจากการทบั
ซ้อน ความเครียดส่วนบุคคล และความพึงพอใจในครอบครัว โดยเก็บขอ้มูลแบบ Longitudinal 
data  จากกลุ่มตวัอย่าง 1,367 คน แสดงให้เห็นว่าการใชโ้ทรศพัทมื์อถือเช่ือมโยงกบัการเพิ่มขึ้นของ
ผลกระทบเชิงลบจากการทบัซ้อนของงานและครอบครัว และยงัเช่ือมโยงกบัความเครียดท่ีเพิ่มขึ้น
และความพึงพอใจในครอบครัวท่ีลดลง โดยรวมแลว้ อาจกล่าวไดว้่าการใช้เทคโนโลยีอาจท าให้
ขอบเขตระหว่างงานและครอบครัวไม่ชดัเจนซ่ึงน าไปสู่ผลกระทบทางลบต่อคนท างาน เช่นเดียวกบั
งานวิจยัของ Harris (2014) ท่ีท าการศึกษาในสหรัฐอเมริกา ดว้ยกลุ่มตวัอยา่ง 202 คน พบวา่การรุกล ้า
ของสมาร์ตโฟนเร่ืองงานต่อชีวิตส่วนตวัส่งผลเชิงลบต่อสมดุลระหว่างงานและชีวิต นอกจากน้ียงั
พบความสัมพันธ์ท่ีส าคัญระหว่างการถูกรบกวนจากสมาร์ตโฟนและระดับความเครียด ซ่ึง
หมายความว่าพนักงานท่ีรู้สึกว่าการใชส้มาร์ตโฟนรบกวนชีวิตส่วนตวัของพวกเขามากขึ้นจะรู้สึก
เครียดมากขึ้น ขณะท่ีความสมดุลระหว่างงานและชีวิตส่วนตวัมีความสัมพนัธ์อย่างมีนัยส าคญักบั
ความเครียด ความพึงพอใจในชีวิต และความพึงพอใจในงาน จากการศึกษาของ Derks, et al. (2015) 
ท่ีท าการศึกษาในกลุ่มตวัอย่าง 100 คน ในประเทศเนเธอร์แลนด์พบความสัมพนัธ์เชิงบวกระหว่าง
การใชส้มาร์ตโฟนนอกเวลาท างานกบัการแทรกแซงระหว่างเร่ืองงานและบา้น เช่นเดียวกบั Brown, 
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W., & Palvia, P. (2015) ท่ีพบวา่การใชโ้ทรศพัทมื์อถือท่ีบา้นเพื่อท างานนั้นส่งผลใหเ้กิดความขดัแยง้
ระหว่างงานและชีวิต Mellner (2016) ศึกษากลุ่มตวัอย่าง 2,876 คนจาก 4 องค์กรขนาดใหญ่ในทั้ง
ภาคสาธารณะและเอกชน พบว่าความคาดหวงัในการพร้อมท างานหลงัเวลาท างานท่ีสูงและความถ่ี
ในการใชส้มาร์ตโฟนท่ีเก่ียวขอ้งกบังานสูง และการควบคุมขอบเขตเร่ืองงานและเร่ืองส่วนตวัท่ีต ่า มี
ความสัมพนัธ์กบัการไม่สามารถปล่อยวางจากงานได้ Li & Yuan (2018) ได้ศึกษาพฤติกรรมการ
ติดต่อส่ือสารกบัคนท่ีเก่ียวขอ้งหลงัเวลาท างานในอุตสาหกรรมโรงแรม ซ่ึงเกิดจากสมาร์ตโฟนท่ีท า
ให้พนกังานโรงแรมสามารถส่ือสารกบัผูค้นท่ีเก่ียวขอ้งกบังานไดทุ้กท่ีทุกเวลา ผลการวิจยัแสดงให้
เห็นว่าพฤติกรรมการติดต่อส่ือสารหลงัเวลาท างานผ่านสมาร์ตโฟนสามารถท าให้พนกังานโรงแรม
ประสบกบัความขดัแยง้ระหว่างงานและชีวิตส่วนตวั Sowon, et al. (2019) ท าการศึกษาเชิงคุณภาพ
โดยการสัมภาษณ์ผูห้ญิงท่ีมีลูกท่ีต้องออกไปท างานนอกบ้านจ านวน 20 คน และพบว่าแม้ว่า
เทคโนโลยีสมาร์ตโฟนจะมีศกัยภาพในการช่วยสร้างสมดุลระหว่างงานและชีวิต แต่การใช้งาน
สมาร์ตโฟนก็ยงัท าให้แม่ท่ีตอ้งท างานประสบกบัความขดัแยง้ท่ีซ่ึงทา้ทายความพยายามของในการ
สร้างสมดุลระหวา่งงานและชีวิตส่วนตวั Prasanthi (2021) ศึกษาพนกังานท่ีท างานในกลุ่มซอฟตแ์วร์
ในเชนไน ประเทศอินเดีย จ านวน 160 คน พบวา่ทศันคติขององคก์รต่อการใชก้ารส่ือสารผา่นสมาร์ต
โฟนมีผลกระทบเชิงลบอยา่งมีนยัส าคญัระหวา่งกบัสมดุลระหวา่งงานและชีวิต และความเครียดจาก
งาน สอดคลอ้งกบั Chegne (2022) ท่ีท าการศึกษาจากกลุ่มตวัอย่างจ านวน 200 คน พบว่าการรุกล ้า
ของสมาร์ตโฟนจากเร่ืองงานในช่วงเวลาส่วนตวันั้นมีความสัมพนัธ์เชิงลบกบัสมดุลระหวา่งงานและ
ชีวิต เช่นเดียวกบั Wongchompoo (2022) ท่ีท าการวิจยัในไทยโดยกลุ่มตวัอยา่ง 215 คน พบวา่การใช้
สมาร์ตโฟนนอกเวลางานมีผลในทิศทางเดียวกบัขดัแยง้ระหว่างบทบาทในงานและชีวิตส่วนตวั 
(Work-Life Conflict) 

ตรงข้ามกับ Derks et al., 2016 ท่ีท าการศึกษาในกลุ่มตัวอย่าง 71 คน พบว่าการใช้
สมาร์ตโฟนนอกเวลาท างานไม่ส่งผลต่อความขัดแยง้ในเร่ืองงานและครอบครัวส าหรับกลุ่มท่ี
แบ่งแยกบทบาท (segmenters) การใชส้มาร์ตโฟนไม่มีผลต่อความขดัแยง้ระหว่างงานกบัครอบครัว
และการท าหน้าท่ีในบทบาทครอบครัว และส าหรับกลุ่มผูท่ี้มีลกัษณะการท างานแบบผสมผสาน 
(integrators) การใชส้มาร์ตโฟนในเร่ืองงานบ่อยขึ้นในช่วงเวลานอกงาน มีความสัมพนัธ์กบัการท า
หนา้ท่ีในบทบาทครอบครัวท่ีดีขึ้น โดยผา่นการลดความขดัแยง้ระหวา่งงานกบัครอบครัว 

การทดสอบสมมติฐานท่ี 3 จากผลการวิจยัพบว่าการรุกล ้าของสมาร์ตโฟนเร่ืองชีวิต
ส่วนตวัต่องาน (Personal Life to Work Life: PLWL) ส่งผลเชิงบวกต่อสมดุลระหว่างงานและชีวิต
ในคนวยัท างาน (Work-Life Balance: WLB) ตรงขา้มกบังานวิจยัของ Harris (2014) ท่ีท าการศึกษา
ในสหรัฐอเมริกา ดว้ยกลุ่มตวัอยา่ง 202 คน พบวา่การรุกล ้าของสมาร์ตโฟนเร่ืองชีวิตส่วนตวัต่อเร่ือง
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งานส่งผลเชิงลบต่อสมดุลระหว่างงานและชีวิต  ผลการวิจัยของDerks, D., Bakker, A. B., & 
Gorgievski, M. (2021) ท่ีไดผ้ลสรุปว่าการใช้สมาร์ตโฟนส่วนตวัในระหว่างเวลาท างานจะรบกวน
การท างานและท าให้พนักงานรู้สึกเหน่ือยซ่ึงจะส่งผลกระทบต่อคุณภาพชีวิตของพนักงาน (Well-
being) เช่นเดียวกบั Chegne (2022) ท่ีท าการศึกษาจากกลุ่มตวัอย่างจ านวน 200 คน พบว่าการรุกล ้า
ของสมาร์ตโฟนจากเร่ืองส่วนตวัในช่วงเวลางานนั้นมีความสัมพนัธ์เชิงลบกบัสมดุลระหวา่งงานและ
ชีวิต 

การทดสอบสมมติฐานท่ี 4 จากผลการวิจยัพบว่าการควบคุมการใช้สมาร์ตโฟนเร่ือง
งาน (Work-Related Smartphone Usage Control:  WSUC) ส่งผลเชิงลบต่อสมดุลระหว่างงานและ
ชีวิตในคนวยัท างาน (Work-Life Balance: WLB) สอดคลอ้งกบังานวิจยัของ Harris (2014) ท่ี พบว่า
การใช้สมาร์ตโฟนรบกวนชีวิตส่วนตวัของพนักงานมากขึ้นจะท าให้เขารู้สึกเครียดมากขึ้น ขณะท่ี
ความสมดุลระหว่างงานและชีวิตส่วนตัวมีความสัมพนัธ์อย่างมีนัยส าคัญกับความเครียด และ  
Chegne (2022) ท่ีท าการศึกษาจากกลุ่มตวัอย่างจ านวน 200 คน พบว่าการใช้สมาร์ตโฟนจากเร่ือง
ส่วนตวัในช่วงเวลางานนั้นมีความสัมพนัธ์เชิงลบกบัสมดุลระหวา่งงานและชีวิต 

การทดสอบสมมติฐานท่ี 5 จากผลการวิจยัพบว่า การควบคุมการใช้สมาร์ตโฟนเร่ือง
ส่วนตวั (Personal-Related Smartphone Usage Control: PSUC) ส่งผลเชิงลบต่อสมดุลระหว่างงาน
และชีวิตในคนวยัท างาน (Work-Life Balance: WLB) สอดคลอ้งกบั Chegne (2022) ท่ีพบว่าการใช้
สมาร์ตโฟนจากเร่ืองส่วนตวัในช่วงเวลางานนั้นมีความสัมพนัธ์เชิงลบกบัสมดุลระหว่างงานและ
ชีวิต 

นอกจากน้ี จากผลการวิจัยยงัพบว่าการรับรู้ประโยชน์ของสมาร์ตโฟน (Perceived 
Benefit of Smartphone: PBOS)ไม่ส่งผลต่อความสมดุลระหว่างชีวิตกับการท างาน (Work life 
Balance: WLB) 

 
5.2.2 ข้อค้นพบใหม่ทำงวิชำกำร  
การศึกษาวิจยัคร้ังน้ีได้ท าการทบทวนวรรณกรรมในอดีตท่ีเก่ียวข้อง จากนั้นจึงได้

ตั้งสมมติฐานในการท าการวิจยั ซ่ึงจากผลการวิจยัของการศึกษาเร่ืองผลกระทบของการใชส้มาร์ตโฟ
นต่อสมดุลระหวา่งชีวิตการท างานและชีวิตส่วนตวัของคนวยัท างานมีขอ้คน้พบใหม่ดงัน้ี 

ความถ่ีในการใช้สมาร์ตโฟนในเวลางานและเวลาส่วนตวัไม่ส่งผลกระทบต่อความ
สมดุลระหว่างชีวิตส่วนตวัและการท างาน ซ่ึงขดักบังานวิจยัเดิมในอดีตของ Brown, W., & Palvia, 
P. (2015) ท่ีกล่าวว่าการใช้โทรศพัท์มือถือเพื่อท างานท่ีบา้นมีความสัมพนัธ์เชิงลบกบัความสมดุล
ระหวา่งงานและชีวิต 
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การรุกล ้ าของสมาร์ตโฟนเร่ืองชีวิตส่วนตัวต่องาน ส่งผลเชิงบวกต่อความสมดุล
ระหว่างชีวิตกบัการท างาน (Work life Balance: WLB) โดยพบว่าคนส่วนใหญ่รู้สึกว่าการใชส้มาร์ต
โฟนส าหรับเร่ืองส่วนตัวในเวลางานนั้นไม่ได้แทรกแซงการท างานหรือลดประสิทธิผลในการ
ท างาน รวมถึงการแจง้เตือนก็ไม่ไดร้บกวนการท างาน ท าใหส้มดุลชีวิตส่วนตวัและงานเพิ่มขึ้น สอด
ซ่ึงจากงานวิจยัของ Pindek, et al. (2018) ท่ีไดท้ าการศึกษาเก่ียวกบัพฤติกรรม cyberloafing หรือการ
ท ากิจกรรมส่วนตวับนอินเทอร์เน็ตในขณะเวลาท างานของพนักงานมหาวิทยาลยั 463 คน พบว่า 
cyberloafing เป็นการรับมือกบัความเบ่ือหน่ายมากกว่าจะเป็นพฤติกรรมท่ีไม่ก่อใหเ้กิดประโยชน์ใน
การท างาน เช่นเดียวกบั Andel, et al. (2019) ท่ีท าการศึกษากลุ่มตวัอย่างท่ีเป็นพนกังานจ านวน 258 
คน จากผลการวิจยัสนับสนุนแนวคิดท่ีว่าพนักงานใช้การท ากิจกรรมส่วนตวับนอินเทอร์เน็ตในท่ี
ท างาน (cyberloafing) เป็นกลไกในการรับมือกบัสถานการณ์ความเครียดในท่ีท างาน 
 
 

5.3 ข้อเสนอแนะจำกกำรศึกษำวิจัย  
5.3.1 ข้อเสนอแนะในภำคปฏิบัติ  
ภายหลงัสถานการณ์ Covid-19 บริษทัจ านวนมากไดห้ันมาใช้อุปกรณ์และเทคโนโลยี

ในการติดต่อส่ือสารเพิ่มขึ้น หน่ึงในนั้นคือ สมาร์ตโฟน ซ่ึงจากผลการวิจัยพบว่าการรุกล ้ าของ
สมาร์ตโฟนจากเร่ืองงานในช่วงเวลาส่วนตวัจะส่งผลกระทบเชิงลบต่อความสมดุลระหว่างการ
ท างานและชีวิตส่วนตวั ตามท่ี Villadsen (2016) ไดก้ล่าวไวว้า่ คนจ านวนมากใชส้มาร์ตโฟนของตน
ในการท างานนอกเวลางานโดยสมคัรใจ เพราะเช่ือว่าตนเองสามารถควบคุมปริมาณงานท่ีลน้เขา้มา
ในเวลาส่วนตวัได ้แต่ในท่ีสุดก็จะตระหนกัไดว้่าการใชส้มาร์ตโฟนน้ีอยู่นอกเหนือการควบคุมของ
ตน เพราะหวัหนา้คาดหวงัการตอบสนองในช่วงนอกเวลางาน  

องคก์รอาจจะสามารถช่วยให้พนกังานมีสมดุลระหว่างการท างานและชีวิตส่วนตวัได้
ดว้ยการปรับนโยบายขององคก์รเก่ียวกบัความพร้อมในการท างานหลงัเวลางาน โดยการจ ากดัไม่ให้
มีการติดต่องานในเร่ืองท่ีไม่จ าเป็นภายหลงัเลิกงานหรือในวนัหยดุ หรือพนกังานอาจเป็นผูต้ดัสินใจ
เองว่าจะตอบสนองต่อการติดต่อเก่ียวกบังานในเวลาส่วนตวัหรือไม่ นอกจากน้ี องค์กรยงัสามารถ
สร้างวฒันธรรมเก่ียวกบัการติดต่อเร่ืองงานในช่วงวนัหยดุหรือเวลาส่วนตวั เพื่อลดวิถีปฏิบติัเก่ียวกบั
ความคาดหวงัในความพร้อมติดต่องานในช่วงเวลาเลิกงานซ่ึงอาจเป็นธรรมเนียมปฏิบติัของหลาย
บริษทั เน่ืองจากท าใหพ้นกังานเกิดความขดัแยง้ระหวา่งการท างานและชีวิตส่วนตวั 

ในทางตรงกนัขา้ม จากผลการวิจยัพบว่าการรุกล ้าของโทรศพัทมื์อถือจากเร่ืองส่วนตวั
ในช่วงเวลางานนั้นส่งผลกระทบเชิงบวกกบัสมดุลชีวิตส่วนตวัและการท างาน องคก์รอาจจะมีการ
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อนุญาตให้พนกังานใชโ้ทรศพัทมื์อถือเก่ียวกบัเร่ืองส่วนตวัในช่วงเวลางานได ้แต่ตอ้งใชใ้นปริมาณ
ท่ีเหมาะสมเพื่อให้ไม่กระทบกบัการท างานและท าให้พนักงานยงัรู้สึกว่าตนเองยงัมีสมดุลระหว่าง
ชีวิตส่วนตวัและการท างานอยู่ 
 

5.3.2 ข้อเสนอแนะทำงด้ำนกำรศึกษำวิจัยและงำนวิชำกำร  
การศึกษาวิจัยในคร้ังน้ีมีข้อจ ากัดของกลุ่มตัวอย่างท่ีศึกษา โดยเป็นกลุ่มพนักงาน

เอกชนท่ีท างานอยู่ในกรุงเทพมหานคร และปริมณฑล ซ่ึงบริบทขององคก์รธุรกิจท่ีใชก้ารศึกษาท่ีมี
ความแตกต่างกัน และนอกจากน้ีในการศึกษาวิจัยในอนาคตควรมีการเก็บข้อมูลโดยเพิ่มการ
ศึกษาวิจยัเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) โดยเป็นการสัมภาษณ์เชิงลึกเพื่อให้ทราบรายละเอียด
ของขอ้มูลแต่ละตวัแปรมากขึ้น เพื่อจะสามารถน ามายืนยนักบัผลการวิจยัเชิงปริมาณ (Quantitative 
Research) ท่ีเป็นการวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติด้วยโปรแกรม SPSS ท่ีสามารถระบุได้เพียงว่าจะ
ยอมรับหรือปฏิเสธสมมติฐานใดเท่านั้น 
 
 

5.4 บทสรุป   
 การศึกษาวิจยัในบทท่ี 5 การสรุป อภิปรายผล และขอ้เสนอแนะของการศึกษาวิจยัเร่ือง 
ผลกระทบของการใชส้มาร์ตโฟนต่อสมดุลระหวา่งชีวิตการท างานและชีวิตส่วนตวัของคนวยัท างาน 
จากกลุ่มตวัอย่างพนกังานบริษทัเอกชนท่ีท างานอยู่ในเขตกรุงเทพมหานครและปริณฑลจ านวน 404 
คน สามารถสรุปผลการวิจยัได้ว่า การใช้สมาร์ตโฟนในเวลางานและส่วนตัว (Smartphone Use 
During Work and Personal Time : SUWP) และ การรับรู้ประโยชน์ของสมาร์ตโฟน (Perceived 
Benefit of Smartphone: PBOS)ไม่ส่งผลต่อความสมดุลระหว่างชีวิตกับการท างาน (Work life 
Balance: WLB) ขณะท่ีการรุกล ้ าของสมาร์ตโฟนจากเร่ืองงานในช่วงเวลาส่วนตวั (Work Life to 
Personal Life Smartphone intrusion: WLPL) การควบคุมการใชส้มาร์ตโฟนเร่ืองส่วนตวั (Personal-
Related Smartphone Usage Control: PSUC) และ การควบคุมการใช้สมาร์ตโฟนเร่ืองงาน (Work-
Related Smartphone Usage Control:  WSUC) ส่งผลเชิงลบต่อสมดุลระหว่างงานและชีวิตในคนวยั
ท างาน (Work-Life Balance: WLB) ส่วนการรุกล ้ าของสมาร์ตโฟนเร่ืองชีวิตส่วนตัวต่องาน 
(Personal Life to Work Life: PLWL) ส่งผลเชิงบวกต่อสมดุลระหว่างงานและชีวิตในคนวยัท างาน 
ซ่ึงผูว้ิจยัไดท้ าการอภิปรายผลเปรียบเทียบกบังานวิจยัในอดีตท่ีเก่ียวขอ้ง พบวา่มีความสอดคลอ้งและ
ไม่สอดคล้องกับงานวิจัยในอดีต รวมถึงมีข้อเสนอแนะส าหรับองค์กรในการด าเนินนโยบายท่ี
เหมาะสมเพื่อท าใหพ้นกังานยงัรู้สึกวา่ตนเองยงัมีสมดุลระหวา่งชีวิตส่วนตวัและการท างานอยู่ 
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ภำคผนวก ก 
แบบสอบถำมกำรวิจัย 

 
แบบสอบถำม เร่ืองผลกระทบของกำรใช้สมำร์ตโฟนต่อสมดุลระหว่ำง 

ชีวิตกำรท ำงำนและชีวิตส่วนตัวของคนวัยท ำงำน 

ค ำชี้แจง: แบบสอบถามน้ีเป็นส่วนหน่ึงของงานสารนิพนธ์ของระดบับณัฑิตศึกษา ตาม
หลกัสูตรปริญญาโท วิทยาลยัการจดัการ สาขาการจดัการธุรกิจ มหาวิทยาลยัมหิดล 
แบบสอบถามมีจ านวน ๔๓ ขอ้ และใชเ้วลาในการตอบ ๑๕ นาที 
วัตถุประสงค์:  แบบสอบถามน้ีจดัท าขึ้นเพื่อศึกษาผลกระทบของการใชส้มาร์ตโฟนต่อสมดุล
ระหวา่งชีวิตการท างานและชีวิตส่วนตวัของพนกังานบริษทัเอกชน 
แบบสอบถามแบ่งออกเป็น 6 ส่วน ดงัต่อไปน้ี 
ส่วนท่ี 1 ค าถามคดักรองผูต้อบแบบสอบถามงานวิจยั 
ส่วนท่ี 2 ขอ้มูลทัว่ไปของผูต้อบแบบสอบถาม 
ส่วนท่ี 3 ขอ้มูลระดบัของการรุกล ้าของสมาร์ตโฟน : การรุกล ้าจากเร่ืองงานต่อชีวิตส่วนตวั 
ส่วนท่ี 4 ขอ้มูลระดบัของการรุกล ้าของสมาร์ตโฟน : การรุกล ้าจากเร่ืองส่วนตวัในช่วงเวลาท างาน 
ส่วนท่ี 5 สมดุลชีวิตส่วนตวัและงาน 
นิยำมค ำศัพท์ 
1. โทรศัพท์มือถือแบบสมำร์ตโฟน (Smart Phone) 
คือ โทรศพัทมื์อถือท่ีมีระบบปฏิบติัการ เช่น Android, iOS (iPhone), Windows Mobile, เป็นตน้ 
สามารถติดตั้ง แอปพลิเคชนั (นอกเหนือจากแอปพลิเคชนัพื้นฐานท่ีอยูใ่นเคร่ือง) ส่วนใหญ่
แป้นพิมพจ์ะอยูใ่นรูปแบบปุ่ มสัมผสัหนา้จอ (touch screen keyboard) 
2. ควำมสมดุลระหว่ำงชีวิตกบักำรท ำงำน (Work Life Balance) 
หมายถึง ความสมดุลระหวา่งการท างานและชีวิตส่วนตวัท่ีบุคคลสามารถบรรลุได ้ซ่ึงบุคคลนั้น
สามารถรับรู้ความพึงพอใจและความส าเร็จในการท างาน และในเวลาเดียวกนันั้นสามารถพบ
ความสุขและความพึงพอใจในการใชชี้วิตส่วนตวัได ้ตามล าดบัความส าคญัของตนเอง 
3. กำรใช้สมำร์ตโฟนในกำรท ำงำนขณะเวลำส่วนตัว 
หมายถึง การท ากิจกรรมท่ีเก่ียวขอ้งกบังานผา่นทางสมาร์ตโฟน เช่น การตอบอีเมลหรือโทรศพัท์
ท่ีเก่ียวกบังาน การส่ือสารกบัเพื่อนร่วมงาน ลูกคา้ หรือนายจา้งเก่ียวกบัเร่ืองงานในเวลาท่ีไม่ได้
มอบหมายใหท้ างาน เช่น หลงัเวลาท างาน วนัหยดุหรือวนัหยดุราชการ ซ่ึงส่งผลใหค้วามตอ้งการ
และความคาดหวงัในส่วนของพื้นท่ีส่วนตวัถูกละเลยหรือถูกละเมิด 
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4. กำรใช้สมำร์ตโฟนเร่ืองส่วนตัวขณะท ำงำน 
หมายถึง การท ากิจกรรมท่ีเก่ียวขอ้งกบัการผอ่นคลายส่วนตวัผา่นสมาร์ตโฟน เช่น การชอ้ปป้ิง
ออนไลน์และกิจกรรมท่ีเก่ียวกบัความบนัเทิง เช่น การดูหนงั ในเวลาท างานหรือเวลาท่ีมอบหมาย
ใหท้ างาน ซ่ึงท าใหเ้กิดการละเมิดในความรับผิดชอบในงานและส่งผลใหก้ารท างานไม่มี
ประสิทธิภาพ 

 
หากท่านยนิยอมเขา้ร่วมการวิจยัโดยการตอบแบบสอบถามและใหค้วามยนิยอมในการเก็บรวบรวม

ขอ้มูล ขอใหท้่านท าเคร่ืองหมาย ✓  ใน ☐  

☐  ผูเ้ขา้ร่วมวิจยัขอยนืยนัวา่ สมคัรใจยนิยอมเขา้ร่วมโครงการวิจยัน้ีและใหค้วามยนิยอมในการเก็บ
รวบรวมขอ้มูล 
ส่วนท่ี 1: ค าถามคดักรองผูต้อบแบบสอบถามงานวิจยั 

ค ำชี้แจงของผู้ตอบแบบสอบถำม : กรุณาท าเคร่ืองหมาย ✓ ลงใน ☐ ท่ีเป็นค าตอบตรงกบัความ
เป็นจริง 

1. ท่านใชส้มาร์ตโฟนใช่หรือไม่ 

☐ ใช่     ☐ ไม่ใช่ 
2. ท่านเป็นพนกังานบริษทัเอกชนใช่หรือไม่ 

☐ ใช่     ☐ ไม่ใช่ 
3. ท่านท างานอยูใ่นเขตพื้นท่ีกรุงเทพและปริมณฑล (นครปฐม นนทบุรี ปทุมธานี สมุทรปราการ 
และสมุทรสาคร)ใช่หรือไม่ 

☐ ใช่     ☐ ไม่ใช่ 
ส่วนท่ี 2: ข้อมูลท่ัวไปของผู้ตอบแบบสอบถำม 

ค ำชี้แจงของผู้ตอบแบบสอบถำม : กรุณาท าเคร่ืองหมาย ✓ ลงใน ☐ ท่ีเป็นค าตอบตรงกบัความ
เป็นจริง 

1. เพศ 

☐ ชาย  ☐ หญิง   ☐ เพศทางเลือก 
2. อาย ุ

☐ 18-24 ปี  ☐ 24-29 ปี   ☐  30-34 ปี   

☐  35-39 ปี  ☐ 40-44 ปี  ☐ 45-49 ปี    

☐  50 ปีขึ้นไป 
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3. ระดบัการศึกษา 

  ☐ ต ่ากวา่ปริญญาตรี  ☐ปริญญาตรี  ☐ปริญญาโท  

 ☐สูงกวา่ปริญญาโท 
4. ประสบการณ์การท างาน  

 ☐ นอ้ยกวา่ 1 ปี  ☐1-5 ปี   ☐6-10 ปี    

 ☐ 10-15 ปี  ☐ 16-20 ปี  ☐ 20 ปีขึ้นไป  
5. รายไดเ้ฉล่ียต่อเดือน  

 ☐ ต ่ากวา่ 20,000 บาท  ☐20,001-40,000 ☐40,001-60,000   

 ☐ 60,001-80,000 ☐ 80,001-100,000 บาท ☐ มากกวา่ 100,001 ขึ้นไป 
6. กลุ่มอุตสาหกรรม 

 ☐ธุรกิจการเกษตร  ☐ธุรกิจการท่องเท่ียวและนนัทนาการ  

☐ธุรกิจการแพทย ์  ☐ธุรกิจขนส่งและโลจิสติกส์  

☐ธุรกิจของใชส่้วนตวัและเวชภณัฑ ์ ☐ธุรกิจแฟชัน่ 

 ☐ธุรกิจเคร่ืองใชใ้นครัวเรือน ☐ธุรกิจเงินทุนและหลกัทรัพย ์

 ☐ธุรกิจวสัดุก่อสร้าง  ☐ธุรกิจเหมืองแร่  

☐ธุรกิจประกนัภยัและประกนัชีวิต ☐ธุรกิจพาณิชย ์

 ☐ธุรกิจส่ือและส่ิงพิมพ ์  ☐ธุรกิจปิโตรเลียมและเคมีภณัฑ ์

 ☐ธุรกิจยานยนต ์  ☐ธุรกิจอาหารและเคร่ืองด่ืม 

 ☐ธุรกิจพฒันาอสังหาริมทรัพย ์ ☐ธุรกิจเทคโนโลยสีารสนเทศและการส่ือสาร

 ☐ธุรกิจพลงังานและสาธารณูปโภค ☐ธุรกิจวสัดุอุตสาหกรรมและเคร่ืองจกัร 
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ส่วนท่ี 3  ข้อมูลระดับของกำรรุกล ำ้ของสมำร์ตโฟน : การรุกล า้จากเร่ืองงานต่อชีวิตส่วนตัว 

ค ำชี้แจงของผู้ตอบแบบสอบถำม : กรุณาท าเคร่ืองหมาย ✓ ลงใน ☐ ท่ีตรงกบัความเห็นของ
ท่านมากท่ีสุด  
ข้อ ค ำถำม เห็นด้วย

อย่ำงย่ิง 
(5) 

เห็นด้วย 
(4) 

ปำนกลำง 
(3) 

ไม่เห็น
ด้วย 
(2) 

ไม่เห็นด้วย
อย่ำงย่ิง 

(1) 
1 เม่ืออยูใ่นช่วงเวลาส่วนตวั ฉนัสามารถควบคุม

การใชส้มาร์ตโฟนของตวัเองเก่ียวกบัเร่ืองงาน
ได ้ 

     

2 ในช่วงเวลาส่วนตวั ฉนัรู้สึกพึงพอใจกบั
ปริมาณการใชส้มาร์ตโฟนของตวัเองเก่ียวกบั
เร่ืองงาน 

     

3 ในช่วงเวลาส่วนตวั ฉนัไม่รู้สึกว่าถูกรบกวนใน
การใชส้มาร์ตโฟนเก่ียวกบัเร่ืองงาน 

     

4 ฉนัรู้สึกว่าการใชส้มาร์ตโฟนเร่ืองงานใน
ช่วงเวลาส่วนตวัช่วยเพ่ิมประสิทธิผลในการ
ท างาน 

     

5 ฉนัรู้สึกว่าการใชส้มาร์ตโฟนเร่ืองงานใน
ช่วงเวลาส่วนตวันั้นมีประโยชน์แก่ทุกดา้นของ
ชีวิตของฉนั 

     

6 สมาร์ตโฟนช่วยให้เร่ืองชีวิตท างานง่ายขึ้น      
7 ฉนัรู้สึกว่าการใชส้มาร์ตโฟนส าหรับเร่ืองงาน

นั้นรุกล ้าชีวิตส่วนตวั 
     

8 ฉนัรู้สึกว่าการใชส้มาร์ตโฟนส าหรับเร่ืองงาน
ในช่วงเวลาส่วนตวันั้นน่ายินดีอยา่งท่วมทน้ 

     

9 เวลาส่วนตวัของฉนัมกัถูกรบกวนเป็นประจ า
ดว้ยเร่ืองงานเพราะสมาร์ตโฟน 

     

10 การใชส้มาร์ตโฟนส าหรับเร่ืองงานท าให้ฉนั
รู้สึกยินดีอยา่งท่วมทน้ 

     

11 ฉนัมกัจะใชส้มาร์ตโฟนเก่ียวกบัเร่ืองงานใน
ช่วงเวลาส่วนตวั 

     

12 ฉนัหวงัว่าสมาร์ตโฟนจะไม่ถูกใชใ้นเร่ืองงาน
ในช่วงเวลาส่วนตวั 
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ข้อ ค ำถำม เห็นด้วย
อย่ำงย่ิง 
(5) 

เห็นด้วย 
(4) 

ปำนกลำง 
(3) 

ไม่เห็น
ด้วย 
(2) 

ไม่เห็นด้วย
อย่ำงย่ิง 

(1) 
13 ฉนัรู้สึกว่าการใชส้มาร์ตโฟนส าหรับงานใน

เวลาส่วนตวันั้นแทรกแซงชีวิตส่วนตวัของฉนั 
     

14 การแจง้เตือนเร่ืองงานบนสมาร์ตโฟนนั้น
รบกวนกิจกรรมส าคญัในชีวิตส่วนตวัของฉนั 

     

 
 

ส่วนท่ี 4  ข้อมูลระดับของกำรรุกล ำ้ของสมำร์ตโฟน : การรุกล า้จากชีวิตส่วนตัวต่อเร่ืองงาน 

ค ำชี้แจงของผู้ตอบแบบสอบถำม : กรุณาท าเคร่ืองหมาย ✓ ลงใน ☐ ท่ีตรงกบัความเห็นของท่าน
มากท่ีสุด 
ข้อ ค ำถำม เห็นด้วย

อย่ำงย่ิง 
(5) 

เห็นด้วย 
(4) 

ปำนกลำง 
(3) 

ไม่เห็น
ด้วย 
(2) 

ไม่เห็นด้วย
อย่ำงย่ิง 

(1) 
15 เม่ืออยูใ่นช่วงเวลาท างาน ฉนัสามารถควบคุม

การใชส้มาร์ตโฟนของตวัเองเก่ียวกบัเร่ือง
ส่วนตวัได ้ 

     

16 ในช่วงเวลาท างาน ฉนัรู้สึกพึงพอใจกบัปริมาณ
การใชส้มาร์ตโฟนของตวัเองเก่ียวกบัเร่ือง
ส่วนตวั 

     

17 ในช่วงเวลาท างาน ฉนัไม่รู้สึกว่าถูกรบกวนใน
การใชส้มาร์ตโฟนเก่ียวกบัเร่ืองส่วนตวั 

     

18 ฉนัรู้สึกว่าการใชส้มาร์ตโฟนเร่ืองส่วนตวัใน
ช่วงเวลาท างานนั้นลดประสิทธิผลในการ
ท างานของฉนั 

     

19 ฉนัรู้สึกว่าการใชส้มาร์ตโฟนเร่ืองส่วนตวัใน
ช่วงเวลาท างานนั้นมีประโยชน์แก่ทุกดา้นของ
ชีวิตของฉนั 

     

20 สมาร์ตโฟนช่วยให้เร่ืองชีวิตส่วนตวัง่ายขึ้น      
21 ฉนัรู้สึกว่าการใชส้มาร์ตโฟนส าหรับเร่ือง

ส่วนตวันั้นรุกล ้าการท างานของฉนั 
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ข้อ ค ำถำม เห็นด้วย
อย่ำงย่ิง 
(5) 

เห็นด้วย 
(4) 

ปำนกลำง 
(3) 

ไม่เห็น
ด้วย 
(2) 

ไม่เห็นด้วย
อย่ำงย่ิง 

(1) 
22 ฉนัรู้สึกว่าการใชส้มาร์ตโฟนส าหรับเร่ือง

ส่วนตวัในช่วงเวลาท างานนั้นน่ายินดีอยา่งท่วม
ทน้ 

     

23 เวลาท างานของฉนัมกัถูกรบกวนเป็นประจ า
ดว้ยเร่ืองส่วนตวัเพราะสมาร์ตโฟน 

     

24 การใชส้มาร์ตโฟนส าหรับชีวิตส่วนตวันั้นท า
ให้ฉนัรู้สึกยินดีอยา่งท่วมทน้ 

     

25 ฉนัมกัจะใชส้มาร์ตโฟนเก่ียวกบัเร่ืองส่วนตวัใน
ช่วงเวลาท างาน 

     

26 ฉนัหวงัว่าสมาร์ตโฟนจะไม่ถูกใชใ้นเร่ือง
ส่วนตวัในช่วงเวลางาน 

     

27 ฉนัรู้สึกว่าการใชส้มาร์ตโฟนส าหรับเร่ือง
ส่วนตวัในเวลางานนั้นแทรกแซงการท างาน
ของฉนั 

     

28 การแจง้เตือนเร่ืองส่วนตวับนสมาร์ตโฟนนั้น
รบกวนกิจกรรมส าคญัในการท างานของฉนั 

 
 

   
 

 

 

ส่วนท่ี 6 สมดุลชีวิตส่วนตัวและงำน 

ค ำชี้แจงของผู้ตอบแบบสอบถำม : กรุณาท าเคร่ืองหมาย ✓ ลงใน ☐ ท่ีตรงกบัความเห็นของท่าน
มากท่ีสุด  
ข้อ ค ำถำม เห็นด้วย

อย่ำงย่ิง 
(5) 

เห็นด้วย 
(4) 

ปำนกลำง 
(3) 

ไม่เห็น
ด้วย 
(2) 

ไม่เห็นด้วย
อย่ำงย่ิง 

(1) 
29 เป็นเร่ืองง่ายท่ีฉนัจะรักษาสมดุลระหว่างเร่ือง

งานและเร่ืองส่วนตวั 
     

30 ฉนัมีเวลาเพียงท่ีจะออกจากเร่ืองงานเพื่อรักษา
สมดุลระหว่างชีวิตการท างานและชีวิตส่วนตวั
และครอบครัว 

     

31 เม่ือฉนัลาหยดุพกัผอ่น ฉนัสามารถแยกตวัเอง
จากงานและเพลิดเพลินไปกบัวนัหยดุได ้

     



78 
 

ข้อ ค ำถำม เห็นด้วย
อย่ำงย่ิง 
(5) 

เห็นด้วย 
(4) 

ปำนกลำง 
(3) 

ไม่เห็น
ด้วย 
(2) 

ไม่เห็นด้วย
อย่ำงย่ิง 

(1) 
32 โดยรวมแลว้ ฉนัรู้สึกว่าประสบความส าเร็จใน

การรักษาสมดุลชีวิตการท างานและชีวิต
ส่วนตวั 

     

33 ฉนัไม่รู้สึกเบ่ือหรือเหน่ือยบ่อยเม่ือฉนักลบับา้น
หลงัจากการท างาน เน่ืองจากความกดดนัและ
ปัญหาในการท างาน 
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ภำคผนวก ข  
 

แบบประเมินดัชนีควำมเท่ียงตรงของเน้ือหำของแบบสอบถำมท่ีใช้ในกำรศึกษำวิจัย 
(Content Validity Index: CVI) 

 
หัวข้องำนวิจัย: การศึกษาผลกระทบของการใช้สมาร์ตโฟนต่อสมดุลระหว่างชีวิตการท างานและ
ชีวิตส่วนตวัของคนวยัท างาน 
ช่ือผู้วิจัย: สมัชญา วงักะพนัธ์ นักศึกษาปริญญาโท สาขาการจัดการธุรกิจ วิทยาลัยการจัดการ 
มหาวิทยาลยัมหิดล 
วัตถุประสงค์: 1. เพื่อศึกษาวา่การใชส้มาร์ตโฟนเก่ียวกบัเร่ืองงานในช่วงเวลาส่วนตวัมีความสัมพนัธ์
ในทิศทางตรงขา้มกับสมดุลระหว่างงานและชีวิตในคนวยัท างานหรือไม่  2. เพื่อศึกษาว่าการใช้
สมาร์ตโฟนเก่ียวกบัเร่ืองส่วนตวัในช่วงเวลาเวลางานมีความสัมพนัธ์ในทิศทางตรงขา้มกบัสมดุล
ระหวา่งงานและชีวิตในคนวยัท างานหรือไม่  
ประโยชน์ท่ีคำดว่ำจะได้รับจำกกำรวิจัย: ท าให้เขา้ใจพฤติกรรมของคนวยัท างานในใชส้มาร์ตโฟน
ในชีวิตประจ าวนั และทราบผลกระทบท่ีเกิดขึ้นจากพฤติกรรมเหล่าน้ีต่อสมดุลระหว่างการท างาน
และชีวิตส่วนตวั รวมทั้งอาจเป็นฐานขอ้มูลท่ีมีความหลากหลายและเป็นประโยชน์ส าหรับการศึกษา
เพิ่มเติมในอนาคต และสามารถน าไปใช้เพื่อให้องค์กรสามารถด าเนินนโยบายท่ีเหมาะสมให้กบั
พนกังานในองคก์ร เพื่อใหพ้นกังานเกิดสมดุลระหวา่งชีวิตกบัการท างาน 
 
หลกัเกณฑก์ารใหค้ะแนนค่าดชันีความตรงของเน้ือหา (Content Validity Index: CVI)  
 ระดับท่ี 4 คะแนน  หมายถึง  สอดคลอ้งอยา่งยิง่ 
 ระดับท่ี 3 คะแนน  หมายถึง  สอดคลอ้งมาก 
 ระดับท่ี 2 คะแนน หมายถึง  ไม่สอดคลอ้ง 
 ระดับท่ี 1 คะแนน หมายถึง  ไม่สอดคลอ้งอยา่งยิง่ 
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ข้อ ข้อค ำถำม 
คะแนน CVI จำกผู้เช่ียวชำญ 

CVI 
ท่ำนที่ 1 ท่ำนที่ 2 ท่ำนที ่3 

ข้อมูลระดับของกำรรุกล ำ้ของสมำร์ตโฟน : กำรรุกล ำ้จำกงำนต่อชีวิตส่วนตัว 
1 เม่ืออยูใ่นช่วงเวลาส่วนตวั ฉนัสามารถควบคุมการใชส้มาร์ตโฟน 
ของตวัเองเก่ียวกบัเร่ืองงานได ้ 

4 4 4 1 

2 ในช่วงเวลาส่วนตวั ฉนัรู้สึกพึงพอใจกบัปริมาณการใชส้มาร์ต     
โฟนของตวัเองเก่ียวกบัเร่ืองงาน 

4 4 4 1 

3 ในช่วงเวลาส่วนตวั ฉนัไม่รู้สึกว่าถูกรบกวนในการใชส้มาร์ตโฟน
เก่ียวกบัเร่ืองงาน 

4 4 4 1 

4 ฉนัรู้สึกว่าการใชส้มาร์ตโฟนเร่ืองงานในช่วงเวลาส่วนตวัช่วยเพ่ิม
ประสิทธิผลในการท างาน 

4 3 4 1 

5 ฉนัรู้สึกว่าการใชส้มาร์ตโฟนเร่ืองงานในช่วงเวลาส่วนตวันั้นมี
ประโยชน์แก่ทุกดา้นของชีวิตของฉนั 

4 3 4 1 

6 สมาร์ตโฟนช่วยให้เร่ืองชีวิตท างานง่ายขึ้น 4 2 4 0 
7 ฉนัรู้สึกว่าการใชส้มาร์ตโฟนส าหรับเร่ืองงานนั้นรุกล ้าชีวิตส่วนตวั 4 4 4 1 
8 ฉนัรู้สึกว่าการใชส้มาร์ตโฟนส าหรับเร่ืองงานในช่วงเวลาส่วนตวั
นั้นน่ายินดีอยา่งท่วมทน้ 

4 3 4 1 

9 เวลาส่วนตวัของฉนัมกัถูกรบกวนเป็นประจ าดว้ยเร่ืองงานเพราะ
สมาร์ตโฟน 

4 4 4 1 

10 การใชส้มาร์ตโฟนส าหรับเร่ืองงานท าให้ฉนัรู้สึกยินดีอยา่งท่วมทน้ 4 2 4 0 
11 ฉนัมกัจะใชส้มาร์ตโฟนเก่ียวกบัเร่ืองงานในช่วงเวลาส่วนตวั 4 3 4 1 
12 ฉนัหวงัว่าสมาร์ตโฟนจะไม่ถูกใชใ้นเร่ืองงานในช่วงเวลาส่วนตวั 4 4 4 1 
13 ฉนัรู้สึกว่าการใชส้มาร์ตโฟนส าหรับงานในเวลาส่วนตวันั้น

แทรกแซงชีวิตส่วนตวัของฉนั 
4 3 4 1 

14 การแจง้เตือนเร่ืองงานบนสมาร์ตโฟนนั้นรบกวนกิจกรรมส าคญัใน
ชีวิตส่วนตวัของฉนั 

4 4 4 1 

ข้อมูลระดับของกำรรุกล ำ้ของสมำร์ตโฟน : กำรรุกล ำ้จำกชีวิตส่วนตัวต่อเร่ืองงำน 
15 เม่ืออยูใ่นช่วงเวลาท างาน ฉนัสามารถควบคุมการใชส้มาร์ตโฟนข

องตวัเองเก่ียวกบัเร่ืองส่วนตวัได ้ 
4 4 4 1 

16 ในช่วงเวลาท างาน ฉนัรู้สึกพึงพอใจกบัปริมาณการใชส้มาร์ตโฟนข
องตวัเองเก่ียวกบัเร่ืองส่วนตวั 

4 4 4 1 

17 ในช่วงเวลาท างาน ฉนัไม่รู้สึกว่าถูกรบกวนในการใชส้มาร์ตโฟน
เก่ียวกบัเร่ืองส่วนตวั 
  

4 4 4 1 
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ข้อมูลระดับของกำรรุกล ำ้ของสมำร์ตโฟน : กำรรุกล ำ้จำกชีวิตส่วนตัวต่อเร่ืองงำน (ต่อ) 
18 ฉนัรู้สึกว่าการใชส้มาร์ตโฟนเร่ืองส่วนตวัในช่วงเวลาท างานนั้นลด

ประสิทธิผลในการท างานของฉนั 
4 3 4 1 

19 ฉนัรู้สึกว่าการใชส้มาร์ตโฟนเร่ืองส่วนตวัในช่วงเวลาท างานนั้นมี
ประโยชน์แก่ทุกดา้นของชีวิตของฉนั 

4 3 4 1 

20 สมาร์ตโฟนช่วยให้เร่ืองชีวิตส่วนตวัง่ายขึ้น 4 2 4 0 
21 ฉนัรู้สึกว่าการใชส้มาร์ตโฟนส าหรับเร่ืองส่วนตวันั้นรุกล ้าการ

ท างานของฉนั 
4 4 4 1 

22 ฉนัรู้สึกว่าการใชส้มาร์ตโฟนส าหรับเร่ืองส่วนตวัในช่วงเวลา
ท างานนั้นน่ายินดีอยา่งท่วมทน้ 

4 3 4 1 

23 เวลาท างานของฉนัมกัถูกรบกวนเป็นประจ าดว้ยเร่ืองส่วนตวัเพราะ
สมาร์ตโฟน 

4 4 4 1 

24 การใชส้มาร์ตโฟนส าหรับชีวิตส่วนตวันั้นท าให้ฉนัรู้สึกยินดีอยา่ง
ท่วมทน้ 

4 2 4 0 

25 ฉนัมกัจะใชส้มาร์ตโฟนเก่ียวกบัเร่ืองส่วนตวัในช่วงเวลาท างาน 4 3 4 1 
26 ฉนัหวงัว่าสมาร์ตโฟนจะไม่ถูกใชใ้นเร่ืองส่วนตวัในช่วงเวลางาน 4 4 4 1 
27 ฉนัรู้สึกว่าการใชส้มาร์ตโฟนส าหรับเร่ืองส่วนตวัในเวลางานนั้น

แทรกแซงการท างานของฉนั 
4 3 4 1 

28 การแจง้เตือนเร่ืองส่วนตวับนสมาร์ตโฟนนั้นรบกวนกิจกรรมส าคญั
ในการท างานของฉนั 

4 4 4 1 

สมดุลชีวิตส่วนตวัและงาน 
29 เป็นเร่ืองง่ายท่ีฉนัจะรักษาสมดุลระหว่างเร่ืองงานและเร่ืองส่วนตวั 4 4 4 1 
30 ฉนัมีเวลาเพียงท่ีจะออกจากเร่ืองงานเพื่อรักษาสมดุลระหว่างชีวิต

การท างานและชีวิตส่วนตวัและครอบครัว 
4 4 4 1 

31 เม่ือฉนัลาหยดุพกัผอ่น ฉนัสามารถแยกตวัเองจากงานและ
เพลิดเพลินไปกบัวนัหยดุได ้

4 4 4 1 

32 โดยรวมแลว้ ฉนัรู้สึกว่าประสบความส าเร็จในการรักษาสมดุลชีวิต
การท างานและชีวิตส่วนตวั 

4 4 4 1 

33 ฉนัไม่รู้สึกเบ่ือหรือเหน่ือยบ่อยเม่ือฉนักลบับา้นหลงัจากการท างาน 
เน่ืองจากความกดดนัและปัญหาในการท างาน 

4 2 4 0 

 
ค่าดชันีความเท่ียงตรงของเน้ือหาใชใ้นการพิจารณาความสอดคลอ้งของแบบสอบถาม

ท่ีใชใ้น การศึกษาวิจยั เพื่อประเมินความชดัเจนดา้นภาษาท่ีใชค้วามสอดคลอ้งตามหัวขอ้ท่ีตอ้งการ
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ศึกษาวิจยั โดยค่าดชันีความเท่ียงตรงของเน้ือหาของเคร่ืองมือท่ีใชใ้นการศึกษาวิจยัท่ียอมรับได ้คือ 
0.80 โดยสามารถค านวณจากสูตรดงัต่อไปน้ี (จรวย สุวรรณบ ารุง, 2563) 

CVI =  
จ านวนค าถามท่ีผูเ้ช่ียวชาญให้คะแนน 3 และ 4 คน

จ านวนค าถามทั้งหมด
 

เม่ือพิจารณาจากการประเมินจากผูเ้ช่ียวชาญทั้ง 3 ท่าน จะไดว้า่  

CVI =  
28

33
= 0.848 

 จากการค านวณจากสมการขา้งตน้จะไดค้่า CVI = 0.848 โดยค าถามท่ีผูเ้ช่ียวชาญให ้ 2 
คือค าถามขอ้ 6, 10, 20, 24 และ 33 ซ่ึงค่า CVI ของแบบสอบถามท่ีใชใ้นการศึกษาวิจยัคร้ังน้ีมีค่า
มากกวา่ค่าท่ีสามารถยอมรับไดท่ี้ 0.8 จึงสรุปไดว้า่แบบสอบถามท่ีใชใ้นการศึกษาวิจยัคร้ังน้ีมีความ
เท่ียงตรงของเน้ือหาและสอดคลอ้งกบัหวัขอ้ท่ีตอ้งการจะศึกษาวิจยั 
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ภำคผนวก ค 
 

แบบประเมินดัชนีควำมสอดคล้องของแบบสอบถำมที่ใช้ในกำรศึกษำวิจัย 
(Item Objective Congruence: IOC) 

หัวข้องำนวิจัย: การศึกษาผลกระทบของการใช้สมาร์ตโฟนต่อสมดุลระหว่างชีวิตการท างานและ
ชีวิตส่วนตวัของคนวยัท างาน 
ช่ือผู้วิจัย: สมัชญา วงักะพนัธ์ นักศึกษาปริญญาโท สาขาการจัดการธุรกิจ วิทยาลัยการจัดการ 
มหาวิทยาลยัมหิดล 
วัตถุประสงค์: 1.เพื่อศึกษาวา่การใชส้มาร์ตโฟนเก่ียวกบัเร่ืองงานในช่วงเวลาส่วนตวัมีความสัมพนัธ์
ในทิศทางตรงข้ามกับสมดุลระหว่างงานและชีวิตในคนวยัท างานหรือไม่  2.เพื่อศึกษาว่าการใช้
สมาร์ตโฟนเก่ียวกบัเร่ืองส่วนตวัในช่วงเวลาเวลางานมีความสัมพนัธ์ในทิศทางตรงขา้มกบัสมดุล
ระหวา่งงานและชีวิตในคนวยัท างานหรือไม่  
ประโยชน์ท่ีคำดว่ำจะได้รับจำกกำรวิจัย: ท าให้เขา้ใจพฤติกรรมของคนวยัท างานในใชส้มาร์ตโฟน
ในชีวิตประจ าวนั และทราบผลกระทบท่ีเกิดขึ้นจากพฤติกรรมเหล่าน้ีต่อสมดุลระหว่างการท างาน
และชีวิตส่วนตวั รวมทั้งอาจเป็นฐานขอ้มูลท่ีมีความหลากหลายและเป็นประโยชน์ส าหรับการศึกษา
เพิ่มเติมในอนาคต และสามารถน าไปใช้เพื่อให้องค์กรสามารถด าเนินนโยบายท่ีเหมาะสมให้กบั
พนกังานในองคก์ร เพื่อใหพ้นกังานเกิดสมดุลระหวา่งชีวิตกบัการท างาน 
 
หลกัเกณฑก์ารใหค้ะแนนค่าดชันีความสอดคลอ้งของแบบสอบถามท่ีใชใ้นการศึกษาวิจยั (Item 
Objective Congruence: IOC) 

ให้ 1 คะแนน หมายถึง  ท่านแน่ใจวา่ขอ้ค าถามมีเน้ือหาท่ีสอดคลอ้งกบัตวัแปรและ 
วตัถุประสงค ์ในการศึกษาวิจยั 

 ให้ 0 คะแนน หมายถึง  ท่านไม่แน่ใจวา่ขอ้ความมีเน้ือหาท่ีสอดคลอ้งกบัตวัแปร 
และวตัถุประสงคใ์นการศึกษาวิจยั 

ให้ -1 คะแนน หมายถึง  ท่านแน่ใจวา่ขอ้ค าถามมีเน้ือหาท่ีไม่สอดคลอ้งกบัตวัแปร 
และวตัถุประสงคใ์นการศึกษาวิจยั 
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ข้อ ข้อค ำถำม 
คะแนน IOC จำกผู้เช่ียวชำญ 

IOC 
ท่ำนที่ 1 ท่ำนที ่2 ท่ำนที ่3 

ข้อมูลระดับของกำรรุกล ำ้ของสมำร์ตโฟน : กำรรุกล ำ้จำกงำนต่อชีวิตส่วนตัว 
1 เม่ืออยูใ่นช่วงเวลาส่วนตวั ฉนัสามารถควบคุมการใชส้มาร์ตโฟนของตวัเอง
เก่ียวกบัเร่ืองงานได ้ 

1 1 1 1 

2 ในช่วงเวลาส่วนตวั ฉนัรู้สึกพึงพอใจกบัปริมาณการใชส้มาร์ตโฟนของตวัเอง
เก่ียวกบัเร่ืองงาน 

1 1 1 1 

3 ในช่วงเวลาส่วนตวั ฉนัไม่รู้สึกว่าถูกรบกวนในการใชส้มาร์ตโฟนเก่ียวกบั
เร่ืองงาน 

1 1 1 1 

4 ฉนัรู้สึกว่าการใชส้มาร์ตโฟนเร่ืองงานในช่วงเวลาส่วนตวัช่วยเพ่ิมประสิทธิผล
ในการท างาน 

1 1 1 1 

5 ฉนัรู้สึกว่าการใชส้มาร์ตโฟนเร่ืองงานในช่วงเวลาส่วนตวันั้นมีประโยชน์แก่
ทุกดา้นของชีวิตของฉนั 

1 1 1 1 

6 สมาร์ตโฟนช่วยให้เร่ืองชีวิตท างานง่ายขึ้น 1 0 1 0.7 
7 ฉนัรู้สึกว่าการใชส้มาร์ตโฟนส าหรับเร่ืองงานนั้นรุกล ้าชีวิตส่วนตวั 1 1 1 1 
8 ฉนัรู้สึกว่าการใชส้มาร์ตโฟนส าหรับเร่ืองงานในช่วงเวลาส่วนตวันั้นน่ายินดี
อยา่งท่วมทน้ 

1 1 1 1 

9 เวลาส่วนตวัของฉนัมกัถูกรบกวนเป็นประจ าดว้ยเร่ืองงานเพราะสมาร์ตโฟน 1 1 1 1 
10 การใชส้มาร์ตโฟนส าหรับเร่ืองงานท าให้ฉนัรู้สึกยินดีอยา่งท่วมทน้ 1 0 1 0.7 
11 ฉนัมกัจะใชส้มาร์ตโฟนเก่ียวกบัเร่ืองงานในช่วงเวลาส่วนตวั 1 1 1 1 
12 ฉนัหวงัว่าสมาร์ตโฟนจะไม่ถูกใชใ้นเร่ืองงานในช่วงเวลาส่วนตวั 1 1 1 1 
13 ฉนัรู้สึกว่าการใชส้มาร์ตโฟนส าหรับงานในเวลาส่วนตวันั้นแทรกแซงชีวิต

ส่วนตวัของฉนั 
1 1 1 1 

14 การแจง้เตือนเร่ืองงานบนสมาร์ตโฟนนั้นรบกวนกิจกรรมส าคญัในชีวิต
ส่วนตวัของฉนั 

1 1 1 1 

ข้อมูลระดับของกำรรุกล ำ้ของสมำร์ตโฟน : กำรรุกล ำ้จำกชีวิตส่วนตัวต่อเร่ืองงำน 
15 เม่ืออยูใ่นช่วงเวลาท างาน ฉนัสามารถควบคุมการใชส้มาร์ตโฟนของตวัเอง

เก่ียวกบัเร่ืองส่วนตวัได ้ 
1 1 1 1 

16 ในช่วงเวลาท างาน ฉนัรู้สึกพึงพอใจกบัปริมาณการใชส้มาร์ตโฟนของตวัเอง
เก่ียวกบัเร่ืองส่วนตวั 

1 1 1 1 

17 ในช่วงเวลาท างาน ฉนัไม่รู้สึกว่าถูกรบกวนในการใชส้มาร์ตโฟนเก่ียวกบัเร่ือง
ส่วนตวั 
  

1 1 1 1 
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ข้อมูลระดับของกำรรุกล ำ้ของสมำร์ตโฟน : กำรรุกล ำ้จำกชีวิตส่วนตัวต่อเร่ืองงำน (ต่อ) 
18 ฉนัรู้สึกว่าการใชส้มาร์ตโฟนเร่ืองส่วนตวัในช่วงเวลาท างานนั้นลด

ประสิทธิผลในการท างานของฉนั 
1 1 1 1 

19 ฉนัรู้สึกว่าการใชส้มาร์ตโฟนเร่ืองส่วนตวัในช่วงเวลาท างานนั้นมีประโยชน์
แก่ทุกดา้นของชีวิตของฉนั 

1 1 1 1 

20 สมาร์ตโฟนช่วยให้เร่ืองชีวิตส่วนตวัง่ายขึ้น 1 1 1 1 
21 ฉนัรู้สึกว่าการใชส้มาร์ตโฟนส าหรับเร่ืองส่วนตวันั้นรุกล ้าการท างานของฉนั 1 1 1 1 
22 ฉนัรู้สึกว่าการใชส้มาร์ตโฟนส าหรับเร่ืองส่วนตวัในช่วงเวลาท างานนั้น

น่ายินดีอยา่งท่วมทน้ 
1 1 1 1 

23 เวลาท างานของฉนัมกัถูกรบกวนเป็นประจ าดว้ยเร่ืองส่วนตวัเพราะสมาร์ต
โฟน 

1 1 1 1 

24 การใชส้มาร์ตโฟนส าหรับชีวิตส่วนตวันั้นท าให้ฉนัรู้สึกยินดีอยา่งท่วมทน้ 1 0 1 0.7 
25 ฉนัมกัจะใชส้มาร์ตโฟนเก่ียวกบัเร่ืองส่วนตวัในช่วงเวลาท างาน 1 1 1 1 
26 ฉนัหวงัว่าสมาร์ตโฟนจะไม่ถูกใชใ้นเร่ืองส่วนตวัในช่วงเวลางาน 1 1 1 1 
27 ฉนัรู้สึกว่าการใชส้มาร์ตโฟนส าหรับเร่ืองส่วนตวัในเวลางานนั้นแทรกแซง

การท างานของฉนั 
1 1 1 1 

28 การแจง้เตือนเร่ืองส่วนตวับนสมาร์ตโฟนนั้นรบกวนกิจกรรมส าคญัในการ
ท างานของฉนั 

1 1 1 1 

สมดุลชีวิตส่วนตัวและงำน 
29 เป็นเร่ืองง่ายท่ีฉนัจะรักษาสมดุลระหว่างเร่ืองงานและเร่ืองส่วนตวั 1 1 1 1 
30 ฉนัมีเวลาเพียงท่ีจะออกจากเร่ืองงานเพื่อรักษาสมดุลระหว่างชีวิตการท างาน

และชีวิตส่วนตวัและครอบครัว 
1 1 1 1 

31 เม่ือฉนัลาหยดุพกัผอ่น ฉนัสามารถแยกตวัเองจากงานและเพลิดเพลินไปกบั
วนัหยดุได ้

1 1 1 1 

32 โดยรวมแลว้ ฉนัรู้สึกว่าประสบความส าเร็จในการรักษาสมดุลชีวิตการท างาน
และชีวิตส่วนตวั 

1 1 1 1 

33 ฉนัไม่รู้สึกเบ่ือหรือเหน่ือยบ่อยเม่ือฉนักลบับา้นหลงัจากการท างาน เน่ืองจาก
ความกดดนัและปัญหาในการท างาน 

1 1 1 1 

 
การวดัค่าดัชนีความสอดคลอ้งของเน้ือหาสามารถท าได้โดยให้ผูเ้ช่ียวชาญทางการ

ประเมินเน้ือหาของแบบสอบถาม เพื่อประเมินขอ้ค าถามท่ีใชว้่ามีความสอดคลอ้งกบัหัวขอ้ของการ
ศึกษาวิจยัหรือไม่ โดยมีสูตรการค านวณดงัน้ี (ธานินทร์ ศิลป์จารุ, 2563) 
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IOC =  
∑ 𝑅

𝑛
 

 
เม่ือ  IOC คือ  ค่าดชันีความสอดคลอ้ง 

 ΣR  คือ  ผลรวมคะแนนความคิดเห็นของผูเ้ช่ียวชาญ 
 N  คือ จ านวนผูเ้ช่ียวชาญ 
ซ่ึงหลกัเกณฑใ์นการตดัสินความสอดคลอ้งระหวา่งค าถามกบัวตัถุประสงค ์มีดงัน้ี 
ถา้ IOC > 0.5 ถือวา่แบบสอบถามมีความสอดคลอ้งกบัวตัถุประสงค ์
ถา้ IOC ≤ 0.5 ถือวา่แบบสอบถามไม่มีความสอดคลอ้งกบัวตัถุประสงค ์

 โดยจากการประเมินความสอดคลอ้งของเน้ือหาของแบบสอบถามโดยผูเ้ช่ียวชาญทั้ง 3 
ท่าน สามารถสรุปไดว้า่จากแบบสอบถามทั้ง  ขอ้ มีจ านวนค าถาม 30 ขอ้ ท่ีไดค้่า IOC = 1 และมี
ค าถามจ านวน 3 ขอ้ ท่ีไดค้่า IOC = 0.667 ไดแ้ก่ค าถามขอ้ 6, 10 และ 24 ซ่ึงเป็นขอ้ท่ีมีผูเ้ช่ียวชาญ 1 
ท่าน ให ้ 0 คะแนน หรือก็คือไม่แน่ใจวา่ขอ้ค าถามมีเน้ือหาท่ีสอดคลอ้งกบัตวัแปรและวตัถุประสงค์
ในการศึกษาวิจยั แต่เม่ือพิจารณาท่ีค่า IOC ของแบบสอบถามทั้ง 33 ขอ้ ถือวา่แบบสอบถามท่ีใชใ้น
การศึกษาวิจยัน้ีมีความสอดคลอ้งกบัวตัถุประสงคข์องการวิจยั เน่ืองจากแบบสอบถามทุกขอ้มีค่า 
IOC มากกวา่ 0.5 
 
รำยช่ือผู้เช่ียวชำญท่ีท ำกำรประเมินแบบสอบถำม  
ผู้เช่ียวชำญท่ำนท่ี 1 รศ.ดร.พลศิำ รุ่งเรือง  (อาจารยว์ิทยาลยัการจดัการ มหาวิทยาลยัมหิดล) 
ผู้เช่ียวชำญท่ำนท่ี 2 อำจำรย์ ศรำยุทธ์ ทัดศรี (อาจารยพ์ิเศษภายนอกดา้นการวิเคราะห์ขอ้มูลวิจยัเชิง
ปริมาณ) 
ผู้เช่ียวชำญท่ำนท่ี 3 คุณสมคิด เต็มธนมงคล (ประธานกรรมการบริษทั ธนคูณ จ ากดั) 
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ภำคผนวก ง 
เอกสำรรับรองจริยธรรมกำรวิจัย 
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