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ความสมดุลชีวิตในการทำางานกับประสิทธิภาพการทำางานที่บ้าน
ในช่วงวิกฤตโควิด-19 ของพนักงานบริษัทเอกชนในเขต
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บทคัดย่อ
	 งานวิจัยเรื ่องนี้มีวัตถุประสงค์เพื ่อศึกษาสภาพแวดล้อมในการทำางาน	 ความสมดุลชีวิต
ในการทำางาน	 และประสิทธิภาพการทำางานที่บ้านในช่วงวิกฤตโควิด-19	 ของพนักงานบริษัทเอกชน
ในเขตกรุงเทพมหานคร	 โดยใช้แบบสอบถามเป็นเครื่องมือในการเก็บข้อมูลกลุ่มตัวอย่าง	 400	 คน	
ผลการวิจัยพบว่า	ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง	มีอาย	30-39	ปี	มีสถานภาพสมรสไม่มีบุตร
และมีรายได้เฉล่ียต่อเดือน	30,001-45,000	บาท	 ผู้ตอบแบบสอบถามมีความคิดเห็นเก่ียวกับสภาพแวดล้อม
ในการทำางาน	 ด้านมิติสัมพันธภาพ	 ด้านมิติความก้าวหน้าในหน้าที่การงาน	 และด้านมิติการคงไว้และ
การเปล่ียนแปลงระบบงานในระดับดี	 มีความคิดเห็นเก่ียวกับความสมดุลชีวิตในการทำางานในระดับมาก
และมีความคิดเห็นเกี่ยวกับประสิทธิภาพการทำางานในระดับมาก	 ผลการทดสอบสมมติฐานพบว่า
พนักงานบริษัทเอกชนที่มีอายุ	 สถานภาพสมรส	 และรายได้เฉลี่ยต่อเดือนแตกต่างกัน	 มีสมดุลชีวิต
ในการทำางานแตกต่างกัน	อย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติที่ระดับ	0.01	สภาพแวดล้อมในการทำางาน	ด้านมิติ
สัมพันธภาพ	 และด้านมิติการคงไว้และการเปล่ียนแปลงระบบงานมีผลต่อความสมดุลชีวิตในการทำางาน
ของพนักงานบริษัทเอกชนในเขตกรุงเทพมหานคร	อย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติที่ระดับ	0.01	โดยสามารถ
พยากรณ์	ได้ร้อยละ	44.0	และความสมดุลชีวิตในการทำางานมีผลต่อประสิทธิภาพการทำางานที่บ้านใน
ช่วงวิกฤตโควิด-19	ของพนักงานบริษัทเอกชนในเขตกรุงเทพมหานคร	อย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติที่ระดับ
0.01	โดยสามารถพยากรณ์ได้ร้อยละ	50.8

คำาสำาคัญ:  ความสมดุลชีวิตในการทำางาน ประสิทธิภาพการทำางานที่บ้าน โควิด-19
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Abstract
This	research	aims	to	study	work	environment,	work-life	balance,	and	work-from-home	
efficiency	among	private	 company	employees	during	 the	COVID-19	pandemic	 crisis	
in	Bangkok.	 Four	hundred	questionnaires	were	collected.	The	 research	 shows	 that:	
most	of	 the	 respondents	were	 female,	aged	between	30	and39	years	old,	married	
without	children,	and	have	an	average	monthly	 income	between	30,001	 to	45,000	
baht.	 The	 opinions	 of	 the	 work	 environment	 in	 terms	 of	 relationship	 dimensions,	
personal	 growth	dimensions,	 and	 system	maintenance	 and	 change	dimensions	 are	
at	a	 good	 level.	The	opinions	on	work-life	balance	and	work-from-home	efficiency
are	 at	 a	 high	 level.	 The	 result	 of	 hypothesis	 testing	 found	 that	 private	 company	
employees	with	different	ages,	marital	statuses,	and	average	monthly	income	had	a	
different	overall	work-life	balance	at	a	0.01	level	of	statistical	significance.	The	work	
environment	 in	 dimensions	 of	 relationship	 and	 system	 maintenance	 and	 change	
influenced	 the	 overall	 work-life	 balance	 of	 private	 company	 employees	 at	 a	 0.01	
level	of	statistical	significance	and	could	be	explained	by	adjusted	R2	at	44.0	percent.	
The	work-life	balance	influenced	the	work-from-home	efficiency	of	private	company	
employees	at	a	0.01	level	of	statistical	significance	with	an	adjusted	R2	at	50.8	percent.	

Keywords: Work-Life balance, Work-from-Home efficiency, COVID-19

บทนำา
	 โรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา	2019	หรือโรคโควิด-19	(Coronavirus	Disease	2019	:	COVID-19) 
เริ่มต้นขึ้นในเดือนธันวาคม	 พ.ศ.	 2562	 โดยเริ่มต้นจากเมืองอู่ฮั่น	 เมืองหลวงของมณนฑลหูเป่ย์	
ประเทศจีน	องค์การอนามัยโลก	(World	Health	Organization:	WHO)	ได้ประกาศให้การระบาดนี้
เป็นภาวะฉุกเฉินทางสาธารณสุขระหว่างประเทศในวันที่	30	เมษายน	พ.ศ.	2563	และประกาศให้เป็น
โรคระบาดทั่วไปในวันที่	 11	 มีนาคม	 พ.ศ.	 2563	 (งานโรคติดต่ออุบัติใหม่.	 2564)	 ด้วยสถานการณ์
การแพร่ระบาดของโควิด-19	 ในประเทศไทย	 โดยเฉพาะในเขตกรุงเทพมหานครและปริมณฑล	ที่ยังมี
จำานวนผู้ติดเชื้อใหม่รายวันในระดับสูง	 และคงจะต้องใช้เวลาอีกสักระยะที่จำานวนผู้ติดเชื้อจะลดลง
มาอยู่ในระดับที่ปลอดภัยต่อการใช้ชีวิตประจำาวัน	ทำาให้หลายบริษัทยังคงนโยบายให้พนักงานส่วนใหญ่
ทำางานที่บ้าน	(Work-from-Home)	
	 การทำางานที่บ้านเป็นหนึ่งในมาตรการเว้นระยะห่างทางสังคม	 (Social	 Distancing)	 ในช่วง
การแพร่ระบาดของโควิด-19	 เนื่องจากเป็นการจำากัดการติดต่อและการสัมผัสระหว่างคน	 ซึ่งช่วยลด
อัตราการแพร่เชื้อโรคได้อย่างมีประสิทธิภาพ	 (เสาวรัจ	 รัตนคำาฟู	 และเมธาวี	 รัชตวิจิน.	 2563)	 ซึ่งใน
ระยะแรกของการทำางานที่บ้าน	นับเป็นสิ่งแปลกใหม่ของวิถีการทำางานในยุคปกติใหม่	(New	Normal)
การเร่ิมทำางานท่ีบ้านแบบกะทันหัน	โดยมีเวลาเตรียมการด้านนโยบายอย่างจำากัด	บุคลากรจึงต้องปรับตัว
กับการทำางานรูปแบบใหม่	 ขาดความรู้ความเข้าใจ	 และความพร้อมในด้านอุปกรณ์และเทคโนโลยี
ส่งผลให้เกิดปัญหาในการทำางาน	 ทำาให้หลายหน่วยงานจำาเป็นต้องหาทางแก้ปัญหาเพ่ือให้สามารถทำางาน
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ที่บ้านได้อย่างมีประสิทธิภาพ	 (จารุเกียรติ	 เลี่ยมสุวรรณ	 และชัยฤกษ์	 แก้วพรหมมาลย์.	 2565)
นอกจากนี้ปัจจัยความสำาเร็จจากการทำางานที่บ้านยังขึ้นอยู่กับการสื่อสารที่เปิดเผยและสมำ่าเสมอ	
การนำาเทคโนโลยีมาใช้งาน	และการไว้ใจพนักงานในการทำางานให้เกิดประสิทธิผล	แต่สำาหรับพนักงาน
บางคน	 หรือบางลักษณะงาน	 การทำางานที่บ้านอาจไม่ได้รับความสะดวก	 เนื่องจากไม่มีพื้นที่ทำางาน
ในบ้าน	ต้องใช้อุปกรณ์สำานักงาน	หรือต้องพบปะติดต่อกับผู้คน	(วรรณา	วิจิตร		เธียรรัตน์	ธีร์ระพิบูล
และ	ณัฐพล	ฉายศิริ.	2564)	
	 สภาพแวดล้อมการทำางานจึงเป็นปัจจัยสำาคัญ	 เพราะเป็นการส่งเสริมให้พนักงานมีความเข้าใจ
ในการทำางานและมีส่วนร่วมในการทำางาน	(HÖber.	2017)	ซ่ึงประกอบด้วยตัวบ่งช้ี	2	มิติ	(Siagian.	2014)	
คือ	1)	สภาพแวดล้อมทางกายภาพ	ได้แก่	อาคารสถานที่ทำางาน	อุปกรณ์การทำางาน	สิ่งอำานวยความ
สะดวกที่จัดทำาโดยบริษัท	และ	2)	สภาพแวดล้อมที่ไม่ใช่ทางกายภาพ	ได้แก่	ความสัมพันธ์ระหว่างเพื่อน
ร่วมงาน	ความสัมพันธ์ระหว่างผู้บังคับบัญชากับพนักงาน	และความร่วมมือระหว่างพนักงาน	ซึ่ง	Moos	
(1994	อ้างถึงใน	เจนจิรา	เทียนวิจิตร.	2564)	ได้แบ่งมิติของสภาพแวดล้อมการทำางานออกเป็น	3	มิติ	
ได้แก่	 1)	 มิติสัมพันธภาพ	 การมีส่วนร่วมระหว่างเพื่อนร่วมงานและหัวหน้างาน	 2)	 มิติความก้าวหน้า
ในหน้าที่การงาน	การมีเสรีในการปฏิบัติงาน	การเปิดโอกาสให้ใช้ความรู้และความสามารถอย่างเต็มที่	
และ	3)	มิติการคงไว้และเปลี่ยนแปลงระบบงาน	 	 	 ซึ่งพนักงานควรทราบกฎระเบียบขององค์กรอย่าง
ชัดเจน	 รวมถึงการสนับสนุนจากองค์กรในด้านนวัตกรรมและเทคโนโลยี	 ดังนั้นการที่มีสภาพแวดล้อม
ที่อยู่อาศัยไม่เหมาะสมกับการทำางานที่บ้าน	 อาจทำาให้ขาดสมาธิในการทำางาน	 เกิดปัญหาสุขภาพ
จากพ้ืนท่ีทำางานท่ีไม่เหมาะสม	 การควบคุมพฤติกรรมตนเองท่ีสูงและต้องใช้สมาธิอย่างมากในการทำางาน
และต้องบริหารจัดการความสมดุลของเวลางานและการดูแลครอบครัวอีกด้วย
	 ความสมดุลชีวิตในการทำางาน	 เป็นปัจจัยที่ถูกกล่าวถึงเมื่อองค์กรใช้นโยบายการทำางานที่บ้าน	
เพื่อเป็นการเว้นระยะห่างทางสังคม	 ซึ่งความสมดุลในชีวิตการทำางานเป็นความพึงพอใจของบุคคลใน
การบรรลุความสมดุลของชีวิต	(Hutcheson,	2012)	หากบุคคลสามารถจัดลำาดับความสำาคัญระหว่าง
งานและชีวิตอย่างเหมาะสม	(Preeti,	Singh,	&	ParulKhanna.	2011	as	cited	in	Thamrin	&	Riyanto.	
2020)	จนทำาให้เกิดความสมดุลได้	จะทำาให้พนักงานรู้สึกมีความสุขในการทำางาน	ส่งผลให้ประสิทธิภาพ
การทำางานสูงขึ้น	(อมรรัตน์	แก้วทวี	และอารีย์วรรณ	อ่วมตานี.	2557)	โดยตัวบ่งชี้ความสมดุลชีวิตใน
การทำางาน	ประกอบด้วย	ความพึงพอใจ	ความกลมกลืนระหว่างชีวิตส่วนตัวและงาน	และความนับถือ
ตนเอง	(Reindl,	Kaiser,	&	Stolz.	2011)	องค์กรเห็นว่าแนวคิดนี้จะช่วยให้พนักงานสร้างสมดุลระหว่าง
ครอบครัวและการทำางานเพื่อประโยชน์ในการจ้างงาน	(Haar	et al.	2014)	ซึ่งท้ายที่สุดแล้วพนักงาน
ที่มีสมดุลชีวิตในการทำางานจะสามารถทำางานได้อย่างมีประสิทธิภาพถึงแม้ว่าจะทำางานที่ใดก็ตาม
	 ประสิทธิภาพการทำางานของพนักงานเป็นรูปแบบของพฤติกรรมของพนักงานและการมี
ส่วนร่วมต่อผลสำาเร็จขององค์กร	 โดยค่าตอบแทน	 การประเมินผล	 และการเลื่อนตำาแหน่งเป็นปัจจัย
กำาหนดผลการปฏิบัติงานนั้น	 (Ahmad	&	Shahzad.	 2011)	นอกจากนี้ประสิทธิภาพการทำางานของ
พนักงาน	ยังได้รับอิทธิพลจากปัจจัยหลายประการ	(Robbins,	Stephen,	&	Timothy.	2013)	ได้แก่	
1)	 พฤติกรรมและคุณลักษณะของบุคคล	 2)	 ค่านิยม	 ทัศนคติ	 และความพึงพอใจในงาน	 3)	 ความ
มุ่งมั่นในการทำางาน	4)	มุมมอง	ความคิดเห็นและการตัดสินใจ	และ	5)	แรงจูงใจในการทำางาน	ซึ่งตัวบ่งชี้
ประสิทธิภาพการทำางานของพนักงาน	 (Gibson	et al.	 2011)	 แบ่งออกเป็น	 1)	 คุณภาพของผลงาน
ได้แก่	 ความตรงต่อเวลา	 ความถูกต้อง	 ความเรียบร้อยของงาน	 2)	 ปริมาณผลงานวัดจากปริมาณงาน
และ	เวลาที่ต้องทำาให้เสร็จ	3)	ความเข้าใจในงาน	และ	4)	ความสามารถในการทำางานร่วมกัน
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	 จากเหตุผลที่กล่าวมาข้างต้น	 ผู้วิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาการความสมดุลชีวิตในการทำางานกับ
ประสิทธิภาพการทำางานท่ีบ้านในช่วงวิกฤตโควิด-19	 ของพนักงานบริษัทเอกชนในเขตกรุงเทพมหานคร
โดยมีคำาถามการวิจัยว่าสภาพแวดล้อมในการทำางานมีผลต่อความสมดุลชีวิตในการทำางานหรือไม่
และความสมดุลชีวิตในการทำางานมีผลต่อประสิทธิภาพการทำางานที่บ้านในช่วงวิกฤตโควิด-19	หรือไม่	
โดยทำาการรวบรวมข้อมูลจากพนักงานบริษัทเอกชนในเขตกรุงเทพมหานครที่องค์กรมีนโยบายให้
ทำางานที่บ้าน	 ซึ่งผลการวิจัยสามารถนำาไปใช้เป็นข้อมูลในการพัฒนาและปรับปรุงระบบการทำางานให้
สอดคล้องกับสถานการณ์ปัจจุบันิและเป็นแนวทางในการนำามาปรับปรุงการบริหารพนักงานในองค์กร	
เพ่ือให้พนักงานมีความสมดุลชีวิตในการทำางาน	และทำาให้ประสิทธิภาพการทำางานเพิ่มขึ้นอีกด้วย

วัตถุประสงค์ของการวิจัย
	 1.	 เพ่ือศึกษาความสมดุลชีวิตในการทำางานของพนักงานบริษัทเอกชนในเขตกรุงเทพมหานคร
จำาแนกตามลักษณะประชากรศาสตร์
	 2.	 เพื่อศึกษาสภาพแวดล้อมในการทำางาน	 ประกอบด้วย	 ด้านมิติสัมพันธภาพ	 ด้านมิติความ
ก้าวหน้าในหน้าที่การงาน	 และด้านมิติการคงไว้และการเปลี่ยนแปลงระบบงานที่มีผลต่อความสมดุล
ชีวิตในการทำางานของพนักงานบริษัทเอกชนในเขตกรุงเทพมหานคร
	 3.	 เพื่อศึกษาความสมดุลชีวิตในการทำางานที่มีผลต่อประสิทธิภาพการทำางานท่ีบ้านในช่วง
วิกฤตโควิด-19	ของพนักงานบริษัทเอกชนในเขตกรุงเทพมหานคร

สมมติฐานของการวิจัย
	 1.	 พนักงานบริษัทเอกชนในเขตกรุงเทพมหานครที่มีลักษณะประชากรศาสตร์	 ได้แก่	 เพศ	
อายุ	สถานภาพสมรส	และรายได้เฉลี่ยต่อเดือนแตกต่างกัน	มีสมดุลชีวิตในการทำางานแตกต่างกัน
	 2.	 สภาพแวดล้อมในการทำางาน	 ประกอบด้วย	 ด้านมิติสัมพันธภาพ	 ด้านมิติความก้าวหน้า
ในหน้าที่การงาน	 และด้านมิติการคงไว้และการเปลี่ยนแปลงระบบงานมีผลต่อความสมดุลชีวิตใน
การทำางานของพนักงานบริษัทเอกชนในเขตกรุงเทพมหานคร
	 3.	 ความสมดุลชีวิตในการทำางานมีผลต่อประสิทธิภาพการทำางานที่บ้านในช่วงวิกฤตโควิด-19
ของพนักงานบริษัทเอกชนในเขตกรุงเทพมหานคร

กรอบแนวคิดในการวิจัย

ภาพประกอบที่ 1 กรอบแนวคิดในการวิจัย

ลักษณะประชากรศาสตร์
1.	เพศ
2.	อายุ
3.	สถานภาพสมรส
4.	รายได้ต่อเดือน

สภาพแวดล้อมในการทำางาน
1.	ด้านมิติสัมพันธภาพ
2.	ด้านมิติความก้าวหน้าในหน้าที่การงาน
3.	ด้านมิติการคงไว้และการเปลี่ยนแปลงระบบงาน

ความสมดุลชีวิตในการทำางาน

ประสิทธิภาพการทำางานที่บ้าน
ในช่วงวิกฤตโควิด-19

ของพนักงานบริษัทเอกชน
ในเขตกรุงเทพมหานคร
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ระเบียบวิธีวิจัย
 1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัย	 คือ	 พนักงานบริษัทเอกชนในเขตกรุงเทพมหานคร
ที่ทำางานที่บ้านในช่วงวิกฤตโควิด-19	ซึ่งผู้วิจัยไม่ทราบจำานวนประชากรที่แน่นอน	จึงใช้สูตรการคำานวณ
ขนาดของกลุ่มตัวอย่างกรณีไม่ทราบจำานวนประชากร	โดยกำาหนดระดับความเชื่อมั่นร้อยละ	95	ที่ระดับ
ความคลาดเคลื่อนร้อยละ	5	(กัลยา	วานิชย์บัญชา.	2561)	ได้จำานวนกลุ่มตัวอย่างทั้งสิ้น	384	ตัวอย่าง
และเพ่ือความสมบูรณ์ของข้อมูล	จึงเพ่ิมจำานวนกลุ่มตัวอย่างอีก	16	ตัวอย่าง	รวมเป็นจำานวน	400	ตัวอย่าง
ซึ่งการศึกษาครั้งนี้ได้กำาหนดวิธีการเก็บรวบรวมข้อมูลโดยการใช้แบบสอบถามออนไลน์	 ผ่าน	 Google
Form	และนำาไปเก็บรวบรวมข้อมูลใน	2	ช่องทาง	ดังนี้	(1)	ห้องสีลม	เว็บไซต์พันทิป	(2)	Line	Open
Chat	“กลุ่มมนุษย์เงินเดือนขอระบาย”

 2. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
				 	 2.1	 	เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย	คือ	แบบสอบถาม	(Questionnaire)	โดยแบ่งคำาถามออกเป็น
4	 ส่วน	 ประกอบด้วย	 ส่วนที่	 1	 ข้อมูลลักษณะประชากรศาสตร์ของผู้ตอบแบบสอบถาม	 ส่วนที่	 2
ข้อมูลเกี่ยวกับสภาพแวดล้อมในการทำางาน	ส่วนที่	3	ข้อมูลเกี่ยวกับความสมดุลชีวิตในการทำางาน	และ
ส่วนที่	 4	 ข้อมูลเกี่ยวกับประสิทธิภาพการทำางานที่บ้าน	 ซึ่งผู้วิจัยได้นำาแบบสอบถามไปทดสอบกับ
กลุ่มตัวอย่างจำานวน	40	คน	และนำาข้อมูลที่ได้มาหาค่าความเที่ยง	(Reliability)	เพื่อวิเคราะห์หาความ
เชื่อมั่น	 ซึ่งผลการวิเคราะห์ปัจจัยสภาพแวดล้อมการทำางาน	 ด้านมิติสัมพันธภาพ	 จำานวน	 4	 ข้อ	 มีค่า
สัมประสิทธิ์แอลฟ่าเท่ากับ	.813	ด้านมิติความก้าวหน้าในหน้าที่การงาน	จำานวน	4	ข้อ	มีค่าสัมประสิทธิ์
แอลฟ่าเท่ากับ	.703	ด้านมิติการคงไว้และการเปลี่ยนแปลงระบบงาน	จำานวน	4	ข้อ	มีค่าสัมประสิทธิ์
แอลฟ่าเท่ากับ	 .834	 ปัจจัยความสมดุลชีวิตในการทำางาน	 จำานวน	 10	 ข้อ	 มีค่าสัมประสิทธิ์แอลฟ่า
เท่ากับ	.702	และปัจจัยประสิทธิภาพการทำางานที่บ้าน	จำานวน	10	ข้อ	มีค่าสัมประสิทธิ์แอลฟ่าเท่ากับ
.927	 ซึ่งถือว่าเป็นแบบสอบถามที่อยู่ในเกณฑ์ที่ดี	 และมีความน่าเชื่อถือเหมาะสมที่จะนำาไปใช้ใน
การเก็บรวบรวมข้อมูล	(Hair	et al.	2014)

 3.  การวิเคราะห์ข้อมูล
	 	 3.1	 การวิเคราะห์ด้วยสถิติเชิงพรรณนา	(Descriptive	Statistics)	เพ่ืออธิบายข้อมูลเก่ียวกับ
กลุ่มตัวอย่าง	 โดยใช้การแจกแจงความถี่	 (Frequency)	 ค่าร้อยละ	 (Percentage)	 เพื่ออธิบายข้อมูล
ส่วนที่	 1	 ลักษณะประชากรศาสตร์ของผู้ตอบแบบสอบถาม	 และใช้การหาค่าเฉลี่ย	 (Mean)	 และ
ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน	 (Standard	 Deviation)	 เพื่ออธิบายข้อมูลส่วนที่	 2	 สภาพแวดล้อมใน
การทำางาน	 ส่วนที่	 3	 ความสมดุลชีวิตในการทำางาน	 และส่วนที่	 4	 ประสิทธิภาพการทำางานที่บ้าน
				 	 3.2	 การวิเคราะห์ด้วยสถิติเชิงอนุมาน	(Inferential	Statistics)	เพื่อใช้ทดสอบสมมติฐาน
การวิจัย	ดังนี้
	 	 	 3.2.1	 สถิติทดสอบค่าที	 (t-test)	 และสถิติการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว	
(One	way	ANOVA)	เพื่อใช้ทดสอบสมมติฐานข้อที่	1
	 	 	 3.2.2	 สถิติการวิเคราะห์ความถดถอยพหุคุณ	 (Multiple	 Regression	 Analysis)
เพื่อใช้ทดสอบสมมติฐานข้อที่	 2	 และสถิติการวิเคราะห์ความถดถอยอย่างง่าย	 (Simple	 Regression
Analysis)	เพื่อใช้ทดสอบสมมติฐานข้อที่	3
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ผลการวิจัย
 1. ผลการวิเคราะห์ข้อมูลลักษณะประชากรศาสตร์
	 				 จากผลการวิเคราะห์ข้อมูลทั้งหมด	400	ตัวอย่าง	พบว่า	กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง
จำานวน	262	คน	 (65.50%)	มีอายุ	 30-39	ปี	จำานวน	139	คน	 (34.80%)	สถานภาพสมรสไม่มีบุตร	
จำานวน	233	คน	(58.25%)	มีรายได้เฉลี่ยต่อเดือน	30,001-45,000	บาท	จำานวน	201	คน	(50.25%)
 2.  ผลการวิเคราะห์ข้อมูลสภาพแวดล้อมในการทำางาน 
	 	 ผลการศึกษาพบว่า	 กลุ่มตัวอย่างมีความคิดเห็นเก่ียวกับสภาพแวดล้อมในการทำางานโดยรวม

ในระดับดี	 (	c~ =	 3.92)	 เมื่อพิจารณาเป็นรายด้าน	พบว่า	 กลุ่มตัวอย่างมีความคิดเห็นเกี่ยวกับสภาพ
แวดล้อมในการทำางานในระดับดีทุกด้าน	 โดยด้านมิติความก้าวหน้าในหน้าที่การงาน	 มีค่าเฉลี่ยสูงสุด

(	c~ 	=	4.00)	รองลงมาได้แก่	ด้านมิติสัมพันธภาพ	(	c~ 	=	3.98)	และด้านมิติการคงไว้และการเปลี่ยนแปลง

ระบบงาน	(	c~ 	=	3.79)		
 3. ผลการวิเคราะห์ข้อมูลความสมดุลชีวิตในการทำางาน

	 			ผลการศึกษาพบว่า	กลุ่มตัวอย่างมีความสมดุลชีวิตในการทำางานโดยรวมในระดับมาก	(		c~ =	3.89)	
เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ	 พบว่า	 กลุ่มตัวอย่างมีความสมดุลชีวิตในการทำางานในระดับมากทุกข้อ	 โดย

ข้อการมีเวลาสำาหรับงานอดิเรกที่ชอบ	มีค่าเฉลี่ยสูงสุด	(		c~ =	4.07)	รองลงมาคือ	ข้อวันหยุดคือวันที่ได้

พักผ่อนอย่างเต็มที่	(		c~ =	4.04)	และข้อสามารถปรับเปลี่ยนระบบการทำางานให้เหมาะสมได้	(		c~ =	4.03)
 4. ผลการวิเคราะห์ข้อมูลประสิทธิภาพการทำางานที่บ้าน
	 	 ผลการศึกษาพบว่า	 กลุ่มตัวอย่างมีความคิดเห็นเกี่ยวกับประสิทธิภาพการทำางานที่บ้าน

โดยรวมในระดับมาก	(	c~ =	3.96)	เม่ือพิจารณาเป็นรายข้อพบว่า	กลุ่มตัวอย่างมีความคิดเห็นในระดับมาก
ทุกข้อ	 โดยข้อท่านสามารถประสานงานกับผู้เกี่ยวข้องกับการปฏิบัติงานด้วยความรวดเร็ว	 แม่นยำา	

มีค่าเฉลี่ยสูงสุด	(	c~ 	=	4.10)	รองลงมาคือ	ข้อท่านสามารถทำางานให้เสร็จทันภายในระยะเวลาที่กำาหนด

แม้เป็นการทำางานท่ีบ้าน	(	c~ =	4.08)	และข้อการทำางานท่ีบ้านสามารถลดข้ันตอนในการทำางานได้มากข้ึน

(	c~ =	4.05)
 5.  ผลการทดสอบสมมติฐาน
  สมมติฐานที่ 1	พนักงานบริษัทเอกชนในเขตกรุงเทพมหานครที่มีลักษณะประชากรศาสตร์	
ได้แก่	 เพศ	 อายุ	 สถานภาพสมรส	 และรายได้เฉลี่ยต่อเดือนแตกต่างกัน	 มีสมดุลชีวิตในการทำางาน
แตกต่างกัน	พบว่า
  สมมติฐานที่ 1.1	พนักงานบริษัทเอกชนในเขตกรุงเทพมหานครที่มีเพศแตกต่างกัน	มีสมดุล
ชีวิตในการทำางานไม่แตกต่างกัน	ซึ่งไม่สอดคล้องกับสมมติฐานที่ตั้งไว้
  สมมติฐานที่ 1.2	พนักงานบริษัทเอกชนในเขตกรุงเทพมหานครที่มีอายุแตกต่างกัน	มีสมดุล
ชีวิตในการทำางานแตกต่างกัน	ซึ่งสอดคล้องกับสมมติฐานที่ตั้งไว้	เมื่อทำาการเปรียบเทียบความแตกต่าง
เป็นรายคู่พบว่า	พนักงานบริษัทเอกชนที่มีอายุ	50	ปีขึ้นไป	มีสมดุลชีวิตในการทำางานมากกว่าพนักงาน
บริษัทเอกชนที่มีอายุ	20-29	ปี	30-39	ปี	และ	40-49	ปี
      สมมติฐานท่ี 1.3	พนักงานบริษัทเอกชนในเขตกรุงเทพมหานครท่ีมีสถานภาพสมรสแตกต่างกัน	
มีสมดุลชีวิตในการทำางานแตกต่างกัน	ซึ่งสอดคล้องกับสมมติฐานที่ตั้งไว้	 เมื่อทำาการเปรียบเทียบความ
แตกต่างเป็นรายคู่พบว่า	พนักงานบริษัทเอกชนที่มีสถานภาพสมรสไม่มีบุตร	มีสมดุลชีวิตในการทำางาน
มากกว่า	พนักงานบริษัทเอกชนที่มีสถานภาพโสด	และสมรสมีบุตร
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      สมมติฐานที่ 1.4	 พนักงานบริษัทเอกชนในเขตกรุงเทพมหานครที่มีรายได้เฉลี่ยต่อเดือน
แตกต่างกัน	 มีสมดุลชีวิตในการทำางานแตกต่างกัน	 ซึ่งสอดคล้องกับสมมติฐานที่ตั้งไว้	 เมื่อทำาการ
เปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่พบว่า	 พนักงานบริษัทเอกชนที่มีรายได้เฉลี่ยต่อเดือนตำ่ากว่าหรือ
เท่ากับ	15,000	บาท	มีสมดุลชีวิตในการทำางานมากกว่า	พนักงานบริษัทเอกชนที่มีรายได้เฉลี่ยต่อเดือน
15,0001-30,000	บาท	30,001-45,000	บาท	และ	45,001	บาทขึ้นไป
  สมมติฐานที่ 2	สภาพแวดล้อมในการทำางาน	ประกอบด้วย	ด้านมิติสัมพันธภาพ	ด้านมิติ
ความก้าวหน้าในหน้าท่ีการงาน	และด้านมิติการคงไว้และการเปล่ียนแปลงระบบงาน	มีผลต่อความสมดุล
ชีวิตในการทำางานของพนักงานบริษัทเอกชนในเขตกรุงเทพมหานคร

ตารางที่ 1: ค่าสัมประสิทธิ์การถดถอยของตัวแปรในสมการสภาพแวดล้อมในการทำางานมีผลต่อ
ความสมดุลชีวิตในการทำางานของพนักงานบริษัทเอกชนในเขตกรุงเทพมหานคร โดยใช้การวิเคราะห์ 
Multiple Regression ด้วยวิธี Enter

                   ตัวแปรอิสระ                                              ความสมดุลชีวิตในการทำางาน

  B Std. Error t P-value

	 (Constant)	 1.559	 .156	 10.008*	 .000
	 ด้านมิติสัมพันธภาพ	(x1)	 .141	 .053	 2.650*	 .008
	 ด้านมิติความก้าวหน้าในหน้าที่การงาน	(x2)	 .068	 .054	 1.254	 .211
	 ด้านมิติการคงไว้และการเปลี่ยนแปลงระบบงาน	(x3)	 .396	 .037	 10.775*	 .000

																				R	=	.667													R2	=	.445														Adjusted	R2	=	.440											SE	=	.40390

*มีนัยสำาคัญทางสถิติที่ระดับ	0.01

 
	 จากตารางที่	1	พบว่า	มีตัวแปร	2	ตัวที่สามารถร่วมทำานายความสมดุลชีวิตในการทำางานของ
พนักงานบริษัทเอกชนในเขตกรุงเทพมหานคร	 คือ	 สภาพแวดล้อมในการทำางาน	 ด้านมิติสัมพันธภาพ
และด้านมิติการคงไว้และการเปลี่ยนแปลงระบบงาน	 โดยสามารถร่วมทำานายความสมดุลชีวิตในการ
ทำางานได้ร้อยละ	44.0	ซึ่งสามารถเขียนเป็นสมการพยากรณ์ได้ดังนี้	

Y	=	1.559	+	.396(x3)	+	.141(x1)
 
 สมมติฐานที่ 3	 ความสมดุลชีวิตในการทำางานมีผลต่อประสิทธิภาพการทำางานที่บ้านในช่วง
วิกฤตโควิด-19	ของพนักงานบริษัทเอกชนในเขตกรุงเทพมหานคร
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ตารางที่ 2: ค่าสัมประสิทธิ์การถดถอยของตัวแปรในสมการความสมดุลชีวิตในการทำางานมีผลต่อ
ประสิทธิภาพการทำางานท่ีบ้านในช่วงวิกฤตโควิด-19 ของพนักงานบริษัทเอกชนในเขตกรุงเทพมหานคร
โดยใช้การวิเคราะห์ Simple Regression ด้วยวิธี Enter

                     ตัวแปรอิสระ                                 ประสิทธิภาพการทำางานที่บ้านในช่วงวิกฤตโควิด-19

  B Std. Error t P-value

	 (Constant)	 1.129	 .141	 8.030*	 .000
	 ความสมดุลชีวิตในการทำางาน	(x1)	 .727	 .036	 20.320*	 .000

														R	=	.714															R2	=	.509															Adjusted	R2	=	.508														SE	=	.38575

*มีนัยสำาคัญทางสถิติที่ระดับ	0.01

	 จากตารางที่	 2	 พบว่า	 ความสมดุลชีวิตในการทำางานสามารถทำานายประสิทธิภาพการทำางาน
ที่บ้านในช่วงวิกฤตโควิด-19	ของพนักงานบริษัทเอกชนในเขตกรุงเทพมหานคร	โดยสามารถร่วมทำานาย
ประสิทธิภาพการทำางานที่บ้านในช่วงวิกฤตโควิด-19	ได้ร้อยละ	50.8	ซึ่งสามารถเขียนสมการพยากรณ์
ได้ดังนี้	

Y	=	1.129	+	.727(X1)

สรุปและอภิปรายผล
	 1.	 พนักงานบริษัทเอกชนในเขตกรุงเทพมหานครที่มีอายุ	 สถานภาพสมรส	 และรายได้เฉลี่ย
ต่อเดือนแตกต่างกัน	มีสมดุลชีวิตในการทำางานแตกต่างกัน	โดยด้านอายุ	พนักงานบริษัทเอกชนในเขต
กรุงเทพมหานครที่มีอายุ	 50	 ปีขึ้นไป	 มีสมดุลชีวิตในการทำางานมากกว่าพนักงานบริษัทเอกชน
ที่มีอายุ	20-49	ปี	 เนื่องจากพนักงานบริษัทเอกชนที่มีอายุ	50	ปีขึ้นไปอยู่ในช่วงที่ใกล้เกษียณอายุงาน	
จึงมีความมั่นคงในหน้าที่การงาน	รวมถึงมีภาระงานและหน้าที่ความรับผิดชอบในงานที่แน่นอน	ไม่ต้อง
ปรับตัวท้ังชีวิตการทำางานและชีวิตส่วนตัวมาก	ด้านสถานภาพสมรส	พนักงานบริษัทเอกชนท่ีมีสถานภาพ
สมรสไม่มีบุตร	 มีสมดุลชีวิตในการทำางานมากกว่าพนักงานบริษัทเอกชนที่มีสถานภาพโสด	 และสมรส
มีบุตร	เนื่องจากพนักงานบริษัทเอกชนที่มีสถานภาพสมรสไม่มีบุตร	จะมีความพยายามที่จะสร้างสมดุล
ชีวิตในระหว่างการทำางานและชีวิตส่วนตัวของตนเอง	 ท้ังหน้าท่ีความรับผิดชอบในงาน	 การพัฒนาความรู้
ความสามารถ	รวมถึงการดูแลชีวิตคู่ของตนเอง	จึงต้องบริหารจัดการทั้งภาระงานและชีวิตส่วนตัวของ
ตนเองให้มีความสมดุล	นอกจากนี้	การไม่มีภาระหน้าที่รับผิดชอบในการเลี้ยงดูบุตร	ทำาให้สามารถสร้าง
สมดุลระหว่างชีวิตและการทำางานได้ง่ายขึ้นอีกด้วย	 ด้านรายได้เฉลี่ยต่อเดือน	 พนักงานบริษัทเอกชน
ที่มีรายได้เฉลี่ยต่อเดือนตำ่ากว่าหรือเท่ากับ	 15,000	 บาท	 มีสมดุลชีวิตในการทำางานมากกว่าพนักงาน
บริษัทเอกชนที่มีรายได้เฉลี่ยต่อเดือน	 15,001-45,001	 บาทขึ้นไป	 เนื่องจากพนักงานบริษัทเอกชนที่
มีรายได้น้อย	 ส่วนใหญ่จะเพิ่งเริ่มต้นทำางานจึงยังไม่มีภาระงาน	 และหน้าที่ความรับผิดชอบในงานที่
ซับซ้อนมากนัก	 จึงสามารถบริหารจัดการเวลาในการทำางานและการใช้ชีวิตส่วนตัวให้มีความสมดุล
ได้ง่ายกว่าพนักงานที่มีรายได้สูง	 ซึ่งสมดุลชีวิตในการทำางานนี้ไม่ใช่การแบ่งเวลาการทำางาน	 และเวลา
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ส่วนตัวให้เท่า	ๆ	กัน	แต่เป็นการรักษาดุลยภาพในชีวิตการทำางานและชีวิตด้านอื่น	ๆ	ให้เกิดดุลยภาพ	
สอดคล้องกับผลการวิจัยของ	 สมชัย	 ปราบรัตน์	 (2561)	 ศึกษาเรื่อง	 ความสมดุลของชีวิตและทำางาน
ของพนักงานในธุรกิจอุตสาหกรรมการผลิตประเภทอาหารแปรรูปบรรจุกระป๋อง:	 กรณีศึกษาเฉพาะ	
3	 บริษัทขนาดใหญ่ในจังหวัดสงขลา	 พบว่า	 พนักงานที่มีอายุ	 จำานวนบุตร	 แตกต่างกันมีระดับความ
สมดุลของชีวิตและการทำางานโดยภาพรวมและรายประเด็นแตกต่างกัน	 อย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติ
ที่ระดับ	 0.05	 และขัดแย้งกับผลการวิจัยของ	 หทัยทิพย์	 ลิ้วสงวนกุลธร	 (2555)	 ได้ทำาการศึกษา	
เรื่อง	 การศึกษาปัจจัยที่มีผลต่อสมดุลชีวิตกับการทำางาน	 กรณีศึกษาสถาบันคุ้มครองเงินฝาก	 พบว่า	
พนักงานที่มีสถานภาพสมรส	 และรายได้แตกต่างกัน	 มีระดับความสมดุลในการทำางานไม่แตกต่างกัน
	 2.	 สภาพแวดล้อมในการทำางาน	ด้านมิติสัมพันธภาพ	และด้านมิติการคงไว้และการเปล่ียนแปลง
ระบบงาน	 มีผลต่อสมดุลชีวิตในการทำางานของพนักงานบริษัทเอกชนในเขตกรุงเทพมหานคร	 โดย
สามารถร่วมทำานายความสมดุลชีวิตในการทำางานของพนักงานบริษัทเอกชนในเขตกรุงเทพมหานคร	
ได้ร้อยละ	44.0	อย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติที่ระดับ	0.01	เนื่องจากสภาพแวดล้อมในการทำางานด้านมิติ
สัมพันธภาพ	 เป็นการมีส่วนร่วมระหว่างเพื่อนร่วมงานและหัวหน้างาน	 หากพนักงานได้รับคำาแนะนำา
และความช่วยเหลือจากหัวหน้างานในช่วงเวลาท่ีต้องการ	 มีการติดต่อส่ือสารท่ีสะดวกกับเพ่ือนร่วมงาน
ในระหว่างการทำางานที่บ้าน	 จะทำาให้พนักงานรู้สึกถึงความผูกพันใกล้ชิด	 ในทางกลับกันหากขาด
การปฏิสัมพันธ์ที่ดี	 มีความยากลำาบากในการสื่อสาร	พนักงานจะรู้สึกโดดเดี่ยว	 และเห็นว่าการทำางาน
ที่บ้านเป็นอุปสรรค	ส่วนด้านมิติการคงไว้และการเปลี่ยนแปลงระบบงาน	เป็นการรับทราบกฎระเบียบ
ขององค์กร	 รวมถึงการสนับสนุนจากองค์กรในด้านนวัตกรรมและเทคโนโลยี	 ซ่ึงองค์กรท่ีมีการใช้นโยบาย
การทำางานที่บ้าน	จำาเป็นต้องมีการปรับเปลี่ยนกฎระเบียบบางอย่างเพื่อช่วยสนับสนุนการทำางานให้กับ
พนักงาน	มีการกำาหนดช่วงเวลาการทำางานที่บ้านอย่างชัดเจน	รวมถึงมีการสนับสนุนเครื่องมือ	อุปกรณ์
และเทคโนโลยีท่ีจำาเป็นในการทำางานท่ีบ้านให้กับพนักงาน	 สอดคล้องกับงานวิจัยของ	 ณัฐวีณ์	 นิตยสมบูรณ์
(2565)	ศึกษาเรื่อง	อิทธิพลของปัจจัยสนับสนุนด้านการทำางานระยะไกลที่มีผลต่อความสมดุลระหว่าง
ชีวิตและการทำางานของประชากรวัยทำางานในพื้นที่กรุงเทพมหานคร	 พบว่า	 ปัจจัยสนับสนุนด้าน
การทำางานมีผลต่อความสมดุลระหว่างชีวิตและการทำางาน	 อย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติที่ระดับ	 0.05	
นอกจากนี้ยังสอดคล้องกับงานวิจัยของ	กานต์	บุญศิริ	(2563)	พบว่า	การทำางานที่บ้านคนเดียวอาจทำาให้
เกิดความรู้สึกตัดขาด	 เกิดความเหงาและเครียดได้	 การเตรียมความพร้อมด้านการสื่อสารเพื่อให้
พนักงานได้มีการติดต่อส่ือสารกันมากข้ึน	 เป็นอีกวิธีการหน่ึงท่ีจะช่วยให้การทำางานมีประสิทธิภาพย่ิงข้ึน
ส่งผลให้มีคุณภาพชีวิตในการทำางานดีขึ้น
	 3.	 ความสมดุลชีวิตในการทำางานมีผลต่อประสิทธิภาพการทำางานท่ีบ้านในช่วงวิกฤตโควิด-19	
ของพนักงานบริษัทเอกชนในเขตกรุงเทพมหานคร	 โดยสามารถร่วมทำานายประสิทธิภาพการทำางาน
ที่บ้านในช่วงวิกฤตโควิด-19	ของพนักงานบริษัทเอกชนในเขตกรุงเทพมหานคร	ได้ร้อยละ	50.8	อย่าง
มีนัยสำาคัญทางสถิติที่ระดับ	 0.01	 เนื่องจากพนักงานที่สามารถรักษาสมดุลชีวิตของการทำางานและ
ชีวิตส่วนตัวได้อย่างเหมาะสม	จะบริหารจัดการปริมาณงานให้เสร็จตามเวลา	มีเวลาในการสังสรรค์กับ
ครอบครัว	 หรือเพื่อน	 รวมถึงได้ใช้วันหยุดในการพักผ่อนอย่างเต็มที่	 จะทำาให้พนักงานมีประสิทธิภาพ
การทำางานที่ดีขึ้น	 ในทางตรงกันข้ามพนักงานที่มีความสมดุลชีวิตในการทำางานต่ำาจะมีประสิทธิภาพ
การทำางานที่ลดลง	 ดังนั้นองค์กรจำาเป็นต้องสร้างวัฒนธรรมที่สนับสนุนความสมดุลชีวิตในการทำางาน
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เพ่ือดึงผลงานท่ีดีท่ีสุดของพนักงานออกมา	 ซ่ึงอาจนำาไปสู่ผลงานท่ีดีข้ึนขององค์กร	 สอดคล้องกับงานวิจัย
ของ	Susanto	et al.	(2022)	พบว่า	ความสมดุลระหว่างชีวิตและการทำางานมีผลต่อผลการปฏิบัติงาน
ของพนักงาน	และสอดคล้องกับงานวิจัยของ	Haider,	Jabeen,	&	Ahmad	(2018)	พบว่า	ความสมดุล
ระหว่างชีวิตและการทำางานช่วยเพิ่มผลการปฏิบัติงานของพนักงาน	

ข้อเสนอแนะ
 1.  ข้อเสนอแนะที่ได้รับจากการวิจัย
	 	 1.1	 ผู้บริหารหรือหัวหน้าหน่วยงาน	 ควรกำาหนดแผนหรือนโยบายการทำางานที่บ้านให้
ชัดเจน	 และประกาศให้พนักงานในองค์กรทุกคนเข้าใจเก่ียวกับนโยบายการปฏิบัติงานท่ีบ้านอย่างท่ัวถึง
โดยต้องกำาหนดเวลาทำางาน	เวลาหยุดพักที่แน่นอน	รวมถึงต้องกำาหนดเป้าหมายการทำางานในแต่ละวัน
ให้เสร็จทันเวลาอย่างมีประสิทธิภาพ	 และต้องเคารพเวลาส่วนตัวของพนักงาน	 เนื่องจากบรรยากาศ
การทำางานที่บ้านจะแตกต่างจากที่ทำางาน	ซึ่งจะช่วยให้พนักงานสามารถทำางานได้อย่างมีประสิทธิภาพ
และใช้ชีวิตส่วนตัวอย่างมีความสุข
	 	 1.2	 ผู้บริหารหรือหัวหน้าหน่วยงานควรจัดโปรแกรมให้พนักงานได้มีโอกาสพูดคุยในรูปแบบ
ออนไลน์เป็นประจำาทุกสัปดาห์	เพื่อเป็นการแลกเปลี่ยนความคิดเห็น	ปัญหาและอุปสรรคในการทำางาน
ที่บ้าน	 รวมถึงร่วมกันเสนอแนะวิธีการแก้ไขปัญหาต่าง	 ๆ	 เพื่อสร้างความสัมพันธ์และลดความเครียด
ขณะทำางานที่บ้าน	และทำาให้พนักงานเกิดความสมดุลในชีวิตการทำางานมากขึ้น
	 	 1.3	 ผู้บริหารหรือหัวหน้าหน่วยงานควรสนับสนุนเคร่ืองมือ	อุปกรณ์	และเทคโนโลยีท่ีจำาเป็น
ในการทำางานท่ีบ้าน	 เพ่ือช่วยให้พนักงานมีประสิทธิภาพในการทำางานไม่แตกต่างจากการทำางานท่ีทำางาน
ซึ่งหากองค์กรไม่สามารถสนับสนุนเป็นสิ่งของได้	 ควรจ่ายค่าตอบแทนให้พนักงานเพิ่มขึ้น	 เพื่อเป็น
การชดเชยต้นทุนที่เพิ่มขึ้นของพนักงาน	เช่น	ค่าไฟฟ้า	ค่าอินเตอร์เน็ต	และค่าโทรศัพท์	เป็นต้น	
				 	 1.4	 ผู้บริหารหรือหัวหน้าหน่วยงานควรเตรียมความพร้อมของระบบ	IT	Support	หากเกิด
ปัญหาระหว่างการทำางานท่ีพนักงานต้องการความช่วยเหลือเร่งด่วนจะสามารถแก้ไขปัญหาได้ทันที	
รวมถึงการจัดฝึกอบรมเก่ียวกับใช้ระบบสารสนเทศหรือโปรแกรมที่เกี่ยวข้องกับการทำางานในระบบ
ออนไลน์เพื่อให้พนักงานมีความรู้	 ความเข้าใจ	 และความชำานาญในการใช้งาน	 ซึ่งจะส่งผลให้พนักงาน
มีประสิทธิภาพในการทำางานเพิ่มขึ้น
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