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Background:  During the COVID-19 pandemic, several workplaces have adjusted their working styles
and implemented ‘work from home’ as a measure. It has been expected that work from home remains
practical despite the pandemic will ease in the future. Work from home involving lifestyle and time
management changes affects ‘work-life balance’. However, studies of the relationship between work-life
balance and work from home are still limited.
Objectives:  To study the level of work-life balance and its associated factors during work from home
among telecommunication company employees in a northern province, Thailand.
Methods:  A cross-sectional descriptive study was conducted by collecting the data via an online
questionnaire among all 600 employees of a telecommunication company between February and May
2022. The questionnaires consist of personal demographic variables, work and work from home related
variables, as well as work-life balance assessment form. Data were analyzed by descriptive and
analytical statistics including bivariate analysis and multiple logistic regression.
Results: The response rate was 46.0%. The work-life balance score was a mean percentage of 69.2  14.2.
After adjustment for confounders by multiple logistic regression, factors significantly associated with
‘low’ work-life balance were female (OR = 2.22, 95% CI 1.17 - 4.22), having a young child (OR = 2.61,
95% CI 1.10 - 6.19) and having heavy workload (OR = 5.41, 95% CI 2.62 - 11.15). In contrast, factors
significantly associated with ‘high’ work-life balance were having a good relationship with the family
(OR = 0.39, 95% CI 0.19 - 0.81), getting adequate rest (OR = 0.07, 95% CI 0.01 - 0.36), having strong
organizational support (OR = 0.43, 95% CI 0.21 - 0.87), high job satisfaction (OR = 0.42, 95% CI 0.21 - 0.83)
and flexible working hours (OR = 0.23, 95% CI 0.10 - 0.53).
Conclusion: Work-life balance was related to ‘personal variables such as gender, relationship with
the family, having children and adequate rest’ and to ‘work and work from home related variables such
as workload, organizational support, job satisfaction, and flexible working hours. Organizations
should set policies and measures based on such factors to promote a good work-life balance for
employees who work from home.
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นิพนธต์น้ฉบบั

สมดุลงานและชีวิต และปัจจยัทีเกียวขอ้งช่วงการทาํงานทีบา้น
ในพนักงานบริษัทโทรคมนาคม

นิชา วงศค์ีรพิีบลูย์1, จินตจ์ุฑา ภานมุาสวิวฒัน์2, เจตน ์รตันจีนะ1, *, วิโรจน ์เจียมจรสัรงัษี1

1ภาควิชาเวชศาสตร์ป้องกันและสงัคม คณะแพทยศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั
2ภาควิชาเวชศาสตร์ชุมชน คณะแพทยศาสตร์ มหาวิทยาลยัเชียงใหม่

เหตุผลของการทาํวิจยั:  ในช่วงสถานการณก์ารแพรร่ะบาดโรคติดเชือไวรสัโคโรนา 2019 หลายหน่วยงาน
ต้องมีการปรับรูปแบบการทาํงานและมีมาตรการการทาํงานที บ้าน และอนาคตหลังสถานการณ์การ
แพร่ระบาดโรคติดเชือไวรัสโคโรนา 2019 คลีคลายแล้ว  การทาํงานทีบ้านยังคงเป็นรูปแบบการทาํงานที
ไดร้บัความนิยมต่อไป  โดยรูปแบบการทาํงานทีบา้นส่งผลต่อการใช้เวลาและแบบแผนการดาํเนินชีวิตทีมี
ผลกระทบต่อสมดลุงานและชีวิต  ปัจจบุนัประเด็นเรืองสมดลุงานและชีวิตในการทาํงานทีบา้นยงัมีการศกึษา
อย่างจาํกัด
วัตถุประสงค:์ เพือศึกษาระดบัสมดุลงานและชีวิต รวมถึงปัจจัยต่าง ๆ ทีเกียวขอ้งในช่วงการทาํงานทีบา้น
ของพนกังานบริษัทโทรคมนาคมแห่งหนึงในภาคเหนือ
วิธีการทาํวิจัย: การศึกษาเชิงพรรณนาภาคตัดขวาง ศึกษาโดยการเก็บขอ้มูลจากกลุ่มตัวอย่างพนักงาน
บริษัทโทรคมนาคมเป้าหมาย จาํนวน 600 ราย  โดยไม่มีการสุ่มตัวอย่าง ผ่านแบบสอบถามออนไลนใ์หก้บั
พนกังาน  ทาํการศกึษาระหวา่งเดือนกมุภาพนัธ ์ถึง เดือนพฤษภาคม พ.ศ. 2565 แบบสอบถามประกอบดว้ย
ขอ้มูลปัจจัยดา้นบุคคล  ปัจจัยดา้นงาน  ปัจจัยดา้นการทาํงานทีบา้น และแบบประเมินสมดุลงานและชีวิต
วิเคราะหข์อ้มูลดว้ยสถิติเชิงพรรณนา และสถิติเชิงอนุมาน ประกอบดว้ย การวิเคราะหเ์ปรียบเทียบระหว่าง
ตวัแปรสองตวั และ การวิเคราะหก์ารถดถอยลอจิสติกเชิงพหุ
ผลการศึกษา:  กลุม่ตวัอยา่งมีอตัราการตอบกลบัแบบสอบถามรอ้ยละ 46.0 คะแนนสมดลุงานและชีวิตคิด
เป็นรอ้ยละค่าเฉลียเท่ากับ 69.2  14.2 เมือควบคุมตวักวนดว้ยการวิเคราะหก์ารถดถอยลอจิสติกเชิงพหุ
พบปัจจัยทีสัมพันธ์กับงานและชีวิตน้อยอย่างมีนัยสาํคัญทางสถิติ ประกอบด้วย เพศหญิง (OR = 2.22,
95% CI 1.17 - 4.22) การมีบตุรเป็นเด็กเล็ก (OR = 2.61, 95% CI 1.10 - 6.19) ภาระงานมาก (OR = 5.41,
95% CI 2.62 - 11.15) ในทางตรงกนัขา้ม ปัจจยัทีสมัพนัธก์ับสมดลุงานและชีวิตมากอย่างมีนยัสาํคญัทาง
สถิติ ประกอบดว้ย ความสมัพนัธ์กบัครอบครวัแน่นแฟ้น (OR = 0.39, 95% CI 0.19 - 0.81) การพกัผ่อน
เพยีงพอ (OR = 0.07, 95% CI 0.01 - 0.36) การสนบัสนนุจากองคก์รมาก (OR = 0.43, 95% CI 0.21 - 0.87)
ความพงึพอใจในงานมาก (OR = 0.42, 95% CI 0.21 - 0.83) การเปลียนแปลงเวลาเรมิและเลกิงานไดม้าก
(OR = 0.23, 95% CI 0.10 - 0.53)
สรุป: การศึกษานีพบว่าระดับสมดุลงานและชีวิต สัมพันธ์กับปัจจัยด้านบุคคล คือ เพศ ความสัมพันธ์
กบัครอบครวั การมีบตุร และการพกัผ่อนทีเพียงพอ และสมัพนัธก์ับปัจจยัดา้นงานและการทาํงานทีบา้น คือ
ภาระงาน  การสนบัสนนุจากองคก์ร  ความพงึพอใจในงาน และการเปลียนแปลงเวลาเรมิและเลกิงานไดม้าก
องคก์รควรกาํหนดนโยบายและมาตรการตามปัจจัยดังกล่าว  เพือเป็นการส่งเสริมสมดุลงานและชีวิตทีดี
ใหก้บัพนกังาน ทีมีการทาํงานทีบา้น

คาํสาํคญั:  ปัจจยัทีเกียวขอ้ง, สมดลุงานและชีวิต, การทาํงานทีบา้น.
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ในช่ วงสถานการณ์การแพร่ ระบาดโรคติ ดเชื อ

ไวรัสโคโรนา 2019 (COVID-19) หลายประเทศทัวโลกมี

การประกาศใช้มาตรการปิดเมือง (lockdown) เพื อเป็น

การลดการเดินทางและการสัมผัสระหว่างบุคคล ส่งผลให้

หลายหน่วยงานต้องมีการปรับรูปแบบการทาํงานใหม่เป็น

การทาํงานทีบา้น (work from home) ในหลายประเทศ เช่น

สหรัฐอเมริ กา ช่ วงเดื อนมิถุนายน ถึ ง เดื อนกรกฎาคม

พ.ศ. 2563 พบว่ารอ้ยละ 70 ของคนทาํงานประจาํตอ้งทาํงาน

ที บ้านในช่วงการแพร่ระบาดของโรคติดเชื อไวรัสโคโรนา

2019(1) ประเทศไทย  ศูนย์บริหารสถานการณ์แพร่ระบาด

ของโรคติดเชื อไวรัสโคโรนา 2019 (ศบค.) ได้มีการออก

มาตรการกาํหนดให้ทุกส่วนราชการ รัฐวิสาหกิจ และภาค

เอกชนใหใ้ชก้ารปฏิบตัิงานลกัษณะนอกสถานที (work from

home) ในช่วงทีมีจาํนวนการแพร่ระบาดของโควิด-19 ใน

ระดับสูง(2) การสาํรวจในประเทศไทยในเดือนพฤษภาคม

พ.ศ. 2564 พบวา่รอ้ยละ 77.0 ของคนทาํงานมีประสบการณ์

ทาํงานทีบา้นทงัแบบบางวนัและทกุวนั(3)

การทาํงานทีบ้าน มีคาํทีใช้เรียกหลากหลาย เช่น

การทาํงานทางไกล (teleworking) การทาํงานจากระยะไกล

(remote work) ซึงมีความหมายเดียวกัน คือ รูปแบบการ

ทาํงานทีซึงพนักงานไม่ต้องเดินทางไปทาํงานในทีทาํงาน(4)

ในสหราชอาณาจักรการทาํงานทีบา้นเริมมีความนิยมตังแต่

ช่วง พ.ศ. 2524 และมักจาํกัดอยู่ในคนทาํงานทีมีทักษะสูง

นักธุรกิจ หรือผู้บริหาร(5) จุดเปลียนทีสาํคัญทีการทาํงานที

บ้านได้รับความนิยมอย่างแพร่หลาย คือ การแพร่ระบาด

โรคติดเชื อไวรัสโคโรนา 2019 ที เกิดขึ นทัวโลก และยังมี

แนวโน้มว่ าในอนาคตหลั งสถานการณ์การแพร่ ระบาด

โรคติดเชื อไวรัสโคโรนา 2019 คลี คลายแล้ว การทาํงาน

แบบผสมผสาน (hybrid work) หมายถึง การทาํงานในสถาน

ประกอบการร่วมกับการทาํงานทีบ้าน จะเป็นรูปแบบการ

ทาํงานทีไดร้บัความนิยมตอ่ไป(6)

การทาํ งานที บ้ านมี ผลกระทบต่ อสุขภาพกาย

และจิตใจ (7, 8) การศึกษาในกลุ่ มพนักงานสาํนักงานใน

สหรฐัอเมริกา พบว่ารอ้ยละ 74.0 ของคนทีเปลียนมาทาํงาน

ทบีา้นมีผลกระทบทางดา้นจิตใจเพิมขนึ(8) การศกึษาพนกังาน

ทีทาํงานในกรุงเทพมหานครพบวา่รอ้ยละ 27.0 ของพนกังาน

ที ทาํ งานที บ้าน พบปั ญหาไม่สามารถแยกงานกับชี วิ ต

สว่นตวัไดแ้ละเป็นอนัดบัตน้ ๆ ของผลกระทบดา้นจิตใจ(9)

สมดุลงานและชีวิตเป็นการรกัษาดุลยภาพของการ

ทาํงานและการใช้ชีวิตส่วนตัวทีบุคคลตอ้งการในดา้นการใช้

เวลาและแบบแผนการดาํเนินชีวิต หากสามารถทาํให้เกิด

สมดุลได้ ก็จะทาํให้การดาํเนินชีวิตและการทาํงานราบรืน

มีความสุขในชีวิตและการทาํงาน(10) แต่หากไม่สมดุลก็ทาํให้

เกิดผลกระทบไดใ้นหลาย ๆ ดา้น เช่น การลาออก  รวมถึง

ส่งผลต่อสุขภาพได้โดยเฉพาะสุขภาพจิต(11) ประเด็นเรือง

สมดุลงานและชีวิตในการทาํงานทีบ้านยังมีการศึกษาอย่าง

จาํกดั  การศกึษาการทาํงานทีบา้นในช่วงก่อนการแพรร่ะบาด

โรคติดเชือไวรัสโคโรนา 2019  ส่วนมากพบว่าส่งผลดีต่อ

สมดุลงานและชีวิต(12, 13) ต่อมาช่วงการระบาดโรคติดเชือ

ไวรสัโคโรนา 2019  มีทังการศึกษาทีพบทังผลดีและผลเสีย

ต่อสมดุลงานและชีวิต(14, 15) ปัจจัยหลายปัจจัยทีแตกต่างกัน

ในช่วงก่อนและช่วงทีมีการแพรร่ะบาดโรคติดเชือไวรสัโคโรนา

2019 เช่น สมาชิกในครอบครวัตอ้งอยู่ทีบา้นร่วมกัน การใช้

พนืทใีนการทาํงานรว่มกนั อาจรบกวนการทาํงานได้(16) การไม่

ไดพ้บปะเพือนร่วมงานอาจทาํใหเ้กิดการความรูส้ึกโดดเดียว

แยกตัวได้(17) ในช่วงแรกการเปลียนการทาํงานจากรูปแบบ

เดิมไปทาํงานทีบ้าน มีการเปลียนแปลงอย่างรวดเร็ว คน

ทาํงานอาจปรับตัวไม่ทัน ส่งผลกระทบกับสมดุลงานและ

ชีวิตได้มากขึน ปัจจุบันมาตรการขอความร่วมมือทาํงาน

ทีบา้นไดผ้่านมาระยะหนึงแลว้ ระยะเวลาทีผ่านไปอาจทาํให้

เกิดปัญหาสะสมมากขนึ หรอือาจมีการปรบัตวัทีดีขนึได ้จึงยงั

เป็นประเด็นทีน่าสนใจ

การศึกษานีจึงมีวัตถุประสงคเ์พือศึกษาสมดุลงาน

และชีวิตของพนักงาน ในช่วงทาํงานทีบ้าน รวมถึงปัจจัย

ต่าง ๆ ทีเกียวข้อง ในพนักงานบริษัทโทรคมนาคมแห่งหนึง

ในภาคเหนือ ทีมีนโยบายใหพ้นกังานทาํงานทีบา้นในช่วงทีมี

การแพร่ระบาดโรคติดเชือไวรสัโคโรนา 

วิธีทาํการวิจัย

งานวิจัยนีเป็นการศึกษาเชิงพรรณนาภาคตัดขวาง

(cross-sectional descriptive study) งานวิจัยนี ได้ผ่าน

การพิจารณาจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัย

ในคน คณะแพทยศาสตร ์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย (Med

Chula IRB No. 0014/65) โดยประชากรเป้าหมาย คือ

พนักงานบริษัทโทรคมนาคมบริษัทแห่งหนึ งในภาคเหนือ

ประเทศไทย การคาํนวณกลุ่ มตัวอย่าง จากสูตรจาํนวน

ตวัอย่างประชากร (sample size for finite population)(18)

กาํหนดคา่ Z  ทรีะดบัความเชือมนัรอ้ยละ 95.0 เทา่กบั 1.96

อตัราการเกิดเหตุการณก์าํหนดค่าเท่ากับ 0.5 ค่าความคาด

เคลือนทียอมใหเ้กิดขนึไดเ้ท่ากับ 0.05 คาํนวณไดข้นาดกลุ่ม
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ตัวอย่างเท่ากับ 235 ราย โดยการศึกษานี ดาํเนินการใน

พนักงานบริษัทโทรคมนาคมแห่งหนึงในภาคเหนือทังหมด

จาํนวน 600 ราย ทงัหมดโดยไม่มีการสุ่มเกณฑก์ารคดัเลือก

เขา้ ไดแ้ก่ พนักงานทีทาํงานในรูปแบบทาํงานทีบา้นทังแบบ

ทกุวนัและบางวนั อาย ุ18 - 60 ปี และยอมรบัเขา้รว่มการวิจยั

ไม่มีเกณฑก์ารคดัเลือกออก

เครืองมือทีใชใ้นการศึกษา คือ แบบสอบถามขอ้มลู

ทัวไปและแบบประเมินสมดุลงานและชีวิต แบ่งเป็น 4 ส่วน

ไดแ้ก่

สว่นที 1 ปัจจยัดา้นบคุคล 12 ขอ้ ไดแ้ก่ เพศ อายุ

สถานภาพสมรส การมีบุตร การดแูลผูสู้งอายุ ความสมัพนัธ์

กับครอบครัว รายได้ จาํนวนชัวโมงการนอน การพักผ่อน

เพียงพอ การสูบบุหรี การออกกาํลังกาย และความเครียด

ประเมินโดยแบบประเมินความเครยีด ST-5 ของ กรมสขุภาพ

จิต กระทรวงสาธารณสขุ(19)

สว่นที 2 ปัจจยัดา้นงาน 7 ขอ้ ไดแ้ก่ ตาํแหน่งงาน

อายุการทาํงาน ชั วโมงการทาํงานต่อสัปดาห์ ภาระงาน

การสนับสนุนจากองค์กร ความสัมพันธ์กับเพือนร่วมงาน

และความพึงพอใจในงาน

ส่วนที 3 ปัจจัยดา้นการทาํงานทีบา้น 8 ขอ้ ไดแ้ก่

จาํนวนวนัทีทาํงานทีบา้น การจดัพืนทีสาํหรบัทาํงาน  การใช้

พืนทีร่วมกับผู้อืน  สภาพแวดลอ้มทางกายภาพ (แสง เสียง

อุณหภูมิ) การเปลียนแปลงเวลาเริมและเลิกงานได ้ และการ

ติดต่อเพือนรว่มงาน

สว่นที 4 แบบประเมินสมดลุงานและชีวิต 10 ขอ้ คือ

รายการตรวจสอบสมดุลงานและชี วิ ต ( the industrial

society’s work–life checklist) ฉบับแปลไทย โดย เจตน์

รตันจีนะ(20)

แบบสอบถาม ประกอบดว้ย ขอ้ความ 10 ขอ้ และ

คาํตอบ 3 ตัวเลือก ตอบเห็นด้วยได้ 3 คะแนน บางครังได้

2 คะแนน ไมเ่ห็นดว้ยได ้1 คะแนน โดยคาํถามขอ้ 2, 7 และ 8

เป็นคาํถามทีมีปัจจัยเรืองการมีคู่รกัและครอบครัวเกียวขอ้ง

ซึ งอาจมีปัญหากับผู้ เข้าร่วมวิจัยทีไม่มีคู่ ร ักหรือครอบครัว

ได้(10, 20) จึงเพมิตวัเลือกคาํตอบ ไม่เกียวขอ้ง เขา้ไป คะแนนมี

ตังแต่ 10 - 30 คะแนน การคิดคะแนนรวมทังหมด หากไม่

ตอบไม่เกียวข้องเลยคะแนนเต็ม 30 คะแนน หากตอบไม่

เกียวขอ้ง 1 ขอ้ คะแนนเต็ม 27 คะแนน หากตอบไม่เกียวขอ้ง

2 ขอ้ คะแนนเต็ม 24 คะแนน และหากตอบไมเ่กียวขอ้ง 3 ขอ้

คะแนนเต็ม 21 คะแนน การแปลผลของแบบสอบถามนีไม่มี

การกาํหนดจุดตดัคะแนนทีจาํเพาะ  โดยการแปลผลเบืองตน้

ของแบบสอบถามนีพิจารณาได้จากคะแนนสูงสัมพันธ์กับ

การมีสมดุลงานและชีวิตนอ้ย

แบบสอบถามนีนาํไปศึกษานาํร่อง (pilot study)

กับพนักงานบริษัททีทาํงานทีบ้านจาํนวน 30 ราย ที ไม่ใช่

กลุ่มเป้าหมายและตรวจสอบความเทียงจากความสอดคลอ้ง

ภายใน (internal consistency) โดยใชค้า่สมัประสิทธิแอลฟา

ของครอนบาค (Cronbach’s alpha coefficient) พบคา่ของ

ทงัฉบบัเทา่กบั 0.88 อยูใ่นเกณฑด์ี

การรวบรวมขอ้มูล ส่งแบบสอบถามออนไลนใ์หก้ับ

พนักงานผ่านทางจดหมายอิเล็กทรอนิกสข์องฝ่ายทรัพยากร

บุคคล ณ บริษัทโทรคมนาคมแห่งนันทีทาํการศึกษา ในช่วง

เดือนกมุภาพนัธ ์ถึง เดือนพฤษภาคม พ.ศ. 2565

การวิเคราะหข์้อมูล

สถิติเชิงพรรณนา โดยข้อมูลเชิงคุณภาพ นาํเสนอ

โดยใช้ความถีและร้อยละ ข้อมูลเชิงปริมาณนาํเสนอข้อมูล

โดย ค่าเฉลีย และส่วนเบียงเบนมาตรฐาน หรือค่ามัธยฐาน

และพิสยัควอไทล ์ ตามการแจกแจงขอ้มูล  สาํหรบัสมดลุงาน

และชีวิต นาํเสนอขอ้มูลโดย คะแนนเฉลียและส่วนเบียงเบน

มาตรฐานในแต่ละข้อ ร ้อยละของคาํตอบในแต่ละข้อ และ

คะแนนรวมทงัหมดเป็นรอ้ยละเมือเทียบกบัคะแนนเต็ม ระดบั

สมดุลงานและชีวิต แบ่งออกเป็นระดับสมดุลงานและชีวิต

มากกบั ระดบัสมดลุงานและชีวิตนอ้ย โดยการนาํรอ้ยละของ

คะแนนรวมเมือเทียบกับคะแนนเต็ม มาแบ่งแบบอิงเกณฑ์

ดว้ยค่ามธัยฐาน

สถิติเชิงอนุมาน โดยเปรียบเทียบระดับสมดุลงาน

และชีวิต กับตวัแปรปัจจัยทีเป็นขอ้มูลเชิงคณุภาพ ดว้ยสถิติ

Chi-square test หรอื Fisher’s exact test รวมถึงเปรยีบเทียบ

ระดับสมดุลงานและชีวิต กับตัวแปรปัจจัยที เป็นข้อมูลเชิง

ปรมิาณ ดว้ยสถิติ Unpaired t - test หรอื Mann-Whitney U

test ตามการแจกแจงของขอ้มูล และวิเคราะห์เปรียบเทียบ

ระหวา่งตวัแปรสองตวั (bivariate analysis) ทมีีค่า P  0.05

นาํมาวิเคราะห์ดว้ยการวิเคราะหก์ารถดถอยลอจิสติกเชิงพหุ

(Multiple logistic regression) เพือศึกษาความสมัพนัธข์อง

ตัวแปรปัจจัยต่าง ๆ ต่อระดับสมดุลงานและชีวิต โดยใช้

วิ ธีการคัดเลือกตัวแปรแบบลาํดับขัน (forward stepwise

selection) กาํหนดเกณฑ์คัดเข้าที ระดับนัยสาํคัญ 0.05

และเกณฑข์จดัออกทีระดบันยัสาํคญั 0.1

การศึกษานีกาํหนดระดับนัยสาํคัญทางสถิติไว ้ที

P < 0.05 และขอ้มลูทงัหมดวิเคราะหด์ว้ยโปรแกรม STATA/

MP version 16.0 (College Station, TX: StataCorp LLC)
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ผลการศึกษา

จากกลุ่ มตัวอย่ างพนักงานบริ ษั ทโทรคมนาคม

แห่งหนึงในภาคเหนือทงัหมด 600 ราย ผูต้อบแบบสอบถาม

ทงัหมด 276 ราย คิดเป็นอตัราตอบกลบัรอ้ยละ 46.0

ปัจจัยด้านบุคคล ลักษณะกลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่

เป็นเพศชายรอ้ยละ 51.1 อายุเฉลีย 40.1 ปี ส่วนใหญ่ไม่มี

บุตรร ้อยละ 50.4 จาํนวนชัวโมงการนอนเฉลีย 6.5 ชัวโมง

โดยส่วนใหญ่ รู ้ สึกว่ าพักผ่อนไม่ เพียงพอร้อยละ 90.2

(ตารางที 1)

ตารางที 1. ขอ้มลูปัจจยัดา้นบคุคลของกลุม่ตวัอยา่ง (n = 276)

ปัจจยั จาํนวน (ร้อยละ)

เพศ

ชาย 141 (51.1)

หญิง 135 (48.9)

สถานภาพสมรส

โสด 107 (38.8)

สมรส 150 (54.3)

หยา่รา้ง/แยกกนัอยู/่หมา้ย 19 (6.9)

การมบุีตร

ไมมี่บตุร 139 (50.4)

มบีตุรทเีป็นเดก็เล็ก 51 (18.5)

มบีตุร แตไ่มใ่ชเ่ดก็เล็ก 86 (31.2)

การดูแลผู้สูงอายุ

ไมมี่ 148 (52.6)

มี 128 (46.4)

ความสัมพันธก์ับครอบครัว

สมัพนัธน์อ้ย 63 (22.8)

สมัพนัธแ์น่นแฟน้ 213 (77.2)

การสูบบุหรี

ไมเ่คยสบู 212 (76.8)

เคยสบูแตเ่ลกิแลว้ 42 (15.2)

สูบ 22 (8.0)

การพักผ่อนเพยีงพอ

ไมเ่พยีงพอ 248 (90.2)

เพียงพอ 27 (9.8)

การออกกาํลังกาย

ไมอ่อกกาํลงักาย 101 (36.6)

 -  ครงัต่อสปัดาห์ 126 (45.6)

 ครงัตอ่สปัดาหข์นึไป 49 (17.8)

ความเครยีด

เครยีดนอ้ย 188 (68.1)

เครยีดมาก 88 (31.9)

ปัจจยั คา่เฉลยี (ส่วนเบยีงเบนมาตรฐาน)

อาย ุ(ปี) 40.1 (7.7)

รายได ้(บาท; คา่มธัยฐาน (พสิยัระหว่างควอรไ์ทล)์) 45,000 (30,000)

จาํนวนชวัโมงนอนหลบั (ชวัโมง) 6.5 (2.9)
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ปัจจยัดา้นงาน กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่ตาํแหน่งงาน
อยู่ ในระดับปฏิบัติการร้อยละ 77.5 อายุการทาํงานเฉลีย
14.1  8.4 ปี จาํนวนชั วโมงการทาํงานต่อสัปดาห์มีค่า
มธัยฐาน 45 ชวัโมง (ค่าพิสยัระหวา่งควอไทล ์ 10) สว่นใหญ่
มีภาระงานมากรอ้ยละ 72.5 ไดร้บัการสนบัสนุนจากองคก์ร
มากร้อยละ 60.5 มีความสัมพันธ์กับเพือนร่วมมากรอ้ยละ
61.6 และสว่นใหญ่มีความพงึพอใจในงานมากรอ้ยละ 60.5

ปัจจยัดา้นการทาํงานทีบา้น  กลุม่ตวัอยา่งสว่นใหญ่
ทาํงานทีบ้านสัปดาห์เว ้นสัปดาห์ร ้อยละ 42.0 ส่วนใหญ่มี
การจัดพืนที สาํหรับการทาํงานโดยเฉพาะร้อยละ 76.8 มี
การใช้พืนที ร่วมกับผู ้อืนร ้อยละ 51.1 สภาพแวดล้อมทาง
กายภาพของพืนทีการทาํงาน  ส่วนใหญ่เหมาะสมไม่มีเสียง
ดังรบกวนร้อยละ 62.2 มีแสงสว่างเหมาะสมร้อยละ 82.6
และมีอุณหภูมิเหมาะสมร้อยละ 73.9  ส่วนใหญ่สามารถ
เปลียนแปลงเวลาเริมและเลิกงานไดน้้อยรอ้ยละ 81.9 และ
สามารถติดต่อเพือนร่วมงานได้ง่ายและสะดวกมากรอ้ยละ
55.8

สมดุลงานและชีวิต พบว่าคะแนนสมดุลงานและ

ชีวิตมีการกระจายตัวเป็นแบบปกติ  เมือนาํคะแนนมาคิด
เป็นร้อยละพบว่ามีค่ามัธยฐาน เป็นคะแนนร้อยละ 70.0
(ค่าพิสยัระหว่างควอไทล ์ 21.8) สงูสดุคะแนนรอ้ยละ 100.0
ตาํสดุคะแนนรอ้ยละ 33.3 และมีค่าใกลเ้คียงกบัคา่เฉลีย คือ
คะแนนรอ้ยละ 69.2  14.2 เมือแบ่งรอ้ยละคะแนนสมดุล
งานและชีวิตออกเป็น 2 กลุ่ม ระดับสมดุลงานและชีวิตมาก
กับ ระดับสมดุลงานและชีวิตน้อย โดยใช้เกณฑ์มัธยฐานที
คะแนนรอ้ยละ 70.0 โดยยงิคะแนนมากยิงแสดงถึงสมดลุงาน
และชีวิตทีนอ้ย กลุ่มระดับสมดุลงานและชีวิตนอ้ย (คะแนน
สมดลุงานและชีวิตรอ้ยละ 70.0 ขนึไป) มีจาํนวนกลุม่ตวัอยา่ง
คิดเป็นรอ้ยละ 53.1 เมือพิจารณารายข้อของแบบประเมิน
สมดุลงานและชีวิต พบว่าส่วนใหญ่ตอบ บางครัง ยกเว้น
ขอ้ 1 ปัญหาเรอืงทาํงานเป็นเวลานาน สว่นใหญ่ตอบเห็นดว้ย
หากพิจารณาค่าเฉลียคะแนนรายข้อ พบว่าข้อทีได้คะแนน
มากทีสดุ 3 อนัดบัแรก คือ ขอ้ 1. ปัญหาทาํงานเป็นเวลานาน
ข้อ 6. ปัญหางานส่งผลกระทบต่อสุขภาพ ข้อ 3. ปัญหา
ทาํงานเกินเวลาเลิกงาน และ ขอ้ . ปัญหาขาดการผ่อนคลาย

(ตารางที 2)

ตารางที 2. สมดลุงานและชีวิตของกลุม่ตวัอย่าง

เหน็ด้วย บางครัง ไม่เหน็ดว้ย ไม่เกยีวข้อง ค่าเฉลยี
 คะแนน  คะแนน  คะแนน จาํนวน (%) (ส่วน

จาํนวน (%) จาํนวน (%)  จาํนวน (%) เบยีงเบน
มาตรฐาน)

1. เนืองจากความตอ้งการทางหนา้ทีการงาน 146 (53.1) 120 (43.6) 9 (3.3) - 2.5 (0.6)
จงึทาํใหฉ้นัทาํงานเป็นเวลานานหลายชวัโมง

2. ฉนัไมมี่เวลามากนกัในการเขา้สงัคมพกัผอ่นกบั 46 (16.7) 129 (46.9) 68 (24.7) 32 (11.6) 1.9 (0.7)
คูร่กั หรือพบปะกบัครอบครวัใน  สปัดาห์

3. ฉนัตอ้งทาํงานเกนิเวลาเลกิงานแทบทกุเย็น 94 (34.3) 146 (53.3) 34 (12.4) - 2.2 (0.7)
4. ฉนัมกัจะทาํงานดกึ ๆ  หรอืทาํงานในวนัหยดุสดุ 70 (25.5) 155 (56.6) 49 (17.9) - 2.1 (0.7)

สปัดาหเ์พือจดัการกบัเอกสารโดยไมมี่สงิใดมา
รบกวน

5. เป็นเรอืงยากทจีะผอ่นคลายและไมค่ดิถงึเรอืงงาน 95 (34.4) 146 (52.9) 35 (12.7) - 2.2 (0.7)
6. ฉนักงัวลวา่ความเครยีดจากงานจะมีผลกระทบ 124 (45.1) 125 (45.4) 26 (9.5) - 2.4 (0.7)

ตอ่สขุภาพของฉนั
7. ความสมัพนัธก์บัคูร่กัของฉนัสนัคลอน เนืองจาก 23 (8.3) 99 (35.9) 85 (30.8) 69 (25.0) 1.7 (0.7)

ความกดดนัและเวลาส่วนมากใชไ้ปกบัการทาํงาน
8. ครอบครวัของฉนัขาดขอ้มลูขา่วสารเกียวกบัตวัฉนั 18 (6.5) 110 (39.9) 101 (36.6) 47 (17.0) 1.7 (0.6)

เนืองจากฉนัไมไ่ดพ้บพวกเขามากนกั หรอื
ไมก่เ็พราะฉนัเหนือยเกนิไป

9. เป็นเรอืงยากทจีะมีเวลาทาํงานอดเิรกทาํกจิกรรม 58 (21.0) 158 (57.3) 60 (21.7) 2.0 (0.7)
ยามวา่ง รกัษามติรภาพและสานตอ่ความสมัพนัธ์
ของครอบครวั

10. ฉนัอยากลดชวัโมงการทาํงานและลดระดบั 72 (26.2) 148 (53.8) 55 (20.0) 21 (0.7)
ความเครยีดลง แตฉ่นัรูส้กึวา่ ฉนัไมส่ามารถ
ควบคมุสถานการณใ์นปัจจบุนัไดเ้ลย
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การวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างสมดุลงานและชีวิต

กับปัจจัยต่าง ๆ ด้วยการวิเคราะหเ์ปรียบเทียบระหว่าง

ตัวแปรสองตัว

พบว่าปัจจัยด้านบุคคลทีมีความสัมพันธ์กับระดับ

สมดุลงานและชีวิตอย่างมีนัยสาํคัญทางสถิติ  ได้แก่  เพศ

(P < 0.05)  การมีบตุร (P = 0.004) ความสมัพนัธก์บัครอบครวั

(P = 0.002) การพักผ่อนเพียงพอ (P < 0.001)  การออก

กาํลงักาย (P = 0.002) ความเครยีด (P < 0.001) และจาํนวน

ชัวโมงนอนหลับ (P < 0.05) ส่วนปัจจัยด้านงานทีมีความ

สมัพนัธก์บัระดบัสมดลุงานและชีวิตอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ

ไดแ้ก่ ชัวโมงการทาํงานต่อสปัดาห ์ ภาระงาน การสนบัสนุน

จากองคก์ร และความพงึพอใจในงาน (P < 0.001) และปัจจยั

ด้านการทาํงานทีบ้านทีมีความสัมพันธ์กับระดับสมดุลงาน

และชีวิตอย่างมีนัยสาํคัญทางสถิติ ได้แก่ สภาพแวดล้อม

ทางกายภาพดา้นเสียง (P = 0.003) อณุหภมูิ (P = 0.001)

และการเปลยีนแปลงเวลาเริมและเลิกงานได ้ (P < 0.001)

การวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างสมดุลงานและชีวิต

กับปัจจัยต่าง ๆ ด้วยการวิเคราะหก์ารถดถอยลอจิสติก

เชิงพหุ

เมื อควบคุมปัจจัยอืน  ๆ พบว่าปัจจัยที มีความ

สัมพันธ์กับระดับสมดุลงานและชีวิตน้อย ได้แก่ เพศหญิง

(Odds ratio หรือ OR = 2.22, 95% Confidence interval

หรือ CI 1.17 - 4.22) การมีบุตรเป็นเด็กเล็ก (OR = 2.61,

95% CI 1.10 - 6.19) ภาระงานมาก (OR = 5.41, 95% CI

2.62 - 11.15) ส่วนปัจจัยทีมีความสัมพันธ์กับการมีสมดุล

งานและชีวิตน้อยในทิศทางตรงกันขา้ม ได้แก่ความสัมพันธ์

กบัครอบครวัแนน่แฟ้น (OR = 0.39, 95% CI 0.19 - 0.81)

การพักผ่อนเพียงพอ (OR = 0.07, 95% CI 0.01 - 0.36)

การสนบัสนุนจากองคก์รมาก (OR = 0.43, 95% CI 0.21 -

0.87) ความพงึพอใจในงานมาก (OR = 0.42, 95% CI 0.21 –

0.83) การเปลียนแปลงเวลาเริมและเลิกงานไดม้าก (OR =

0.23, 95% CI 0.10 - 0.53) (ตารางที 3)

ตารางที 3. การวิเคราะหก์ารถดถอยลอจิสติกเชิงพหดุว้ยวิธีการคดัเลือกตวัแปรแบบลาํดบัขัน

ปัจจยั Crude OR 95% CI Adjusted OR** 95% CI

เพศ

ชาย คา่อา้งองิ คา่อา้งองิ

หญิง 1.70* 1.05 - 2.75 2.22* 1.17 - 4.22

การมบุีตร

ไมมี่บตุร คา่อา้งองิ คา่อา้งองิ

มบีตุรทเีป็นเดก็เล็ก 1.53 0.78 - 3.01 2.61* 1.10 - 6.19

มบีตุร แตไ่มใ่ชเ่ดก็เล็ก 0.50* 0.28 – 0.86 0.57 0.27 - 1.18

ความสัมพันธก์ับครอบครัว

สมัพนัธน์อ้ย คา่อา้งองิ คา่อา้งองิ

สมัพนัธแ์น่นแฟน้ 0.39* 0.21 - 0.72 0.39* 0.19 - 0.81

จาํนวนชวัโมงนอนหลบั 0.70* 0.53 - 0.93  -  -

การพักผ่อนเพยีงพอ

ไมเ่พยีงพอ คา่อา้งองิ คา่อา้งองิ

เพียงพอ 0.06* 0.01 - 0.28 0.07* 0.01 - 0.36

การออกกาํลังกาย

ไมอ่อกกาํลงักาย คา่อา้งองิ คา่อา้งองิ

 -  ครงัต่อสปัดาห์ 0.58 0.34 - 1.00 - -

 ครงัตอ่สปัดาหข์นึไป 0.27* 0.13 - 0.57 - -

ความเครยีด

เครยีดนอ้ย คา่อา้งองิ คา่อา้งองิ

เครยีดมาก 4.15* 2.34 - 7.36  -  -

จาํนวนชวัโมงทาํงานตอ่สปัดาห์ 1.07* 1.03 - 1.10  -  -
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การศึ กษาในกลุ่ มตัวอย่ างพนักงานบริ ษั ทโทร

คมนาคมบริษัทแห่งหนึงในภาคเหนือนี ค่าเฉลียของรอ้ยละ

คะแนนสมดุลงานและชีวิต เมือเปรียบเทียบกับการศึกษาที

ใกล้เคียงกันก่อนหน้านีทีศึกษาในพนักงานวัยทาํงานกลุ่ม

มิลเลนเนียล ในบริษัทธุรกิจพลังงานในประเทศไทยที พบ

อายุเฉลีย 29 ปี ในช่วงก่อนมีการระบาดโรคติดเชือไวรัส

โคโรนา 2019 และยังไม่มีแนวทางการทาํงานทีบ้าน ซึงมี

แนวทางการศึกษาสมดุลงานและชีวิตด้วยเครื องมือและ

การแปลผลลักษณะเดียวกัน(20) ทาํให้พบว่ากลุ่มตัวอย่าง

ในการศึกษานีมีสมดลุงานและชีวิตค่อนขา้งตาํหากพิจารณา

จากระดับคะแนนร้อยละทียิงสูงยิ งสัมพันธ์กับการมีสมดุล

งานและชีวิตน้อย สามารถอธิบายได้จากช่วงอายุทีต่างกัน

ในกลุ่มตัวอย่างนีทีอายุเฉลีย 40 ปี และอาจอธิบายได้จาก

ลักษณะงานพนักงานบริ ษัทโทรคมนาคมที เกี ยวข้องกับ

เทคโนโลยีทีการศึกษาก่อนหนา้นีโดย Delina G. และคณะ

พบว่าลักษณะงานดังกล่าวสัมพันธ์กับสมดุลงานและชีวิต

ในระดบัตาํทีสดุ(21) รวมถึงงานวิจัยนีศึกษาในช่วงทีพนักงาน

ทาํงานทีบา้นดว้ยแตกตา่งกบัการทาํงานสาํนกังานในรูปแบบ

เดิม เมือพิจารณาแบบประเมินเป็นรายข้อพบว่า ประเด็น

สมดลุงานและชีวิตทีเป็นปัญหามากทีสดุ คือ การทาํงานเป็น

เวลานาน ซึงการทาํงานทีบา้นมีแนวโนม้ทีจะตอ้งทาํงานเป็น

ระยะเวลานานกว่าการทาํงานทีสาํนักงาน(22) สาํหรบัปัจจัย

ด้านบุคคลต่อสมดุลงานและชีวิต การศึกษานี พบว่าเพศ

ความสัมพันธ์กับครอบครัว การมีบุตร และการพักผ่อนที

เพียงพอ เป็นปัจจัยด้านบุคคลทีมีความสัมพันธ์อย่างมีนัย

สาํคัญทางสถิติต่อสมดุลงานและชีวิต โดยพบว่าเพศหญิง

สมัพันธ์กบัสมดลุงานและชีวิตทีไม่ดี อธิบายไดจ้ากเพศหญิง

ตารางที 3. (ต่อ) การวิเคราะหก์ารถดถอยลอจิสติกเชิงพหดุว้ยวิธีการคดัเลือกตวัแปรแบบลาํดบัขัน

ปัจจยั Crude OR 95% CI Adjusted OR** 95% CI

ภาระงาน

นอ้ย คา่อา้งองิ คา่อา้งองิ

มาก 3.47* 1.97 - 6.09 5.41* 2.62 - 11.15

การสนับสนุนจากองคก์ร

นอ้ย คา่อา้งองิ คา่อา้งองิ

มาก 0.41* 0.25 - 0.68 0.43* 0.21 - 0.87

ความพงึพอใจในงาน

นอ้ย คา่อา้งองิ คา่อา้งองิ

มาก 0.26* 0.15 - 0.44 0.42* 0.21 - 0.83

เสยีงเหมาะสม

ไมเ่หมาะสม คา่อา้งองิ คา่อา้งองิ

เหมาะสม 0.47* 0.28 - 0.77 -  -

อณุหภมูเิหมาะสม

ไมเ่หมาะสม คา่อา้งองิ

เหมาะสม 0.39* 0.22 - 0.7 -  -

การเปลยีนแปลงเวลาเรมิและเลกิงานได้

นอ้ย คา่อา้งองิ คา่อา้งองิ

มาก 0.20* 0.10 - 0.42 0.23* 0.10 - 0.53

CI = Confidence interval OR = Odds ratio

*ระดบันยัสาํคญัท ีP < 0.05

**ควบคมุโดยปัจจยั เพศ การมีบตุร ความสมัพนัธก์บัครอบครวั จาํนวนชวัโมงนอนหลบั การพกัผ่อนเพียงพอ การออกกาํลงักาย ความเครียด

จาํนวนชัวโมงทาํงานต่อสัปดาห ์ ภาระงาน การสนับสนนุจากองคก์ร ความพึงพอใจในงาน เสียง อุณหภูมิ และการเปลียนแปลงเวลาเริม

และเลกิงานได้
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นอกจากความรบัผิดชอบในหนา้ทีการงานแลว้ เพศหญิงยัง

ตอ้งรบัผิดชอบการดูแลครอบครวั ทาํงานบา้น และดูแลบุตร

ดังในการศึกษาในพนักงานบริษัทจากสถานประกอบการ

6 แห่งในสหราชอาณาจกัรโดย Dex S. และคณะ(10) อยา่งไร

ก็ตามการศึกษาของ เจตน ์ รตันจีนะ และคณะ พบว่าปัจจัย

ด้านเพศไม่มีความสมัพันธ์กับสมดุลงานและชีวิต เนืองจาก

เป็นงานวิจัยทีศึกษาในกลุ่มวัยมิลเลนเนียล อายุระหว่าง

20 – 35 ปี ซงึสว่นใหญ่รอ้ยละ 75.0 มีสถานภาพโสด จึงเป็น

กลุ่มยงัไม่มีหนา้ทีความรบัผิดชอบต่อครอบครวัมากนกั(20)

ความสมัพนัธก์บัครอบครวั พบว่าความสมัพนัธก์ับ

ครอบครวัทีแน่นแฟ้น เป็นปัจจัยบวกต่อสมดุลงานและชีวิต

ทีดี ซงึตรงกนักบังานวิจยัของ Vyas A. และคณะ ทีกลา่วว่า

ครอบครัวเป็นส่วนที สาํคัญของชีวิต หากไม่มี ปัญหาใน

ครอบครวัก็จะทาํใหส้มดุลงานและชีวิตดีไปดว้ย(23) แต่ปัจจัย

การมีบุตร พบว่าการมีบุตรที เป็นเด็กเล็ก ในการศึกษานี

หมายถึงการมีบตุรอยา่งนอ้ย 1 คนทีอายนุอ้ยกวา่หรอืเท่ากบั

6 ปี สัมพันธ์กับสมดุลงานและชีวิตที ไม่ดี  สอดคล้องกับ

กับการศึกษาของ Vyas A. และคณะ ทีอธิบายว่าการมีบตุร

ทีเป็นเด็กเล็กจาํเป็นตอ้งไดร้ับการดูแลอย่างใกลชิ้ดมากกว่า

ปกติ ใชเ้วลาและค่าใชจ่้ายทีมากกว่า(23)

การพักผ่อนเพียงพอ พบว่าผู้ทีมีการพักผ่อนเพียง

พอ มีความสมัพันธ์กับสมดุลงานและชีวิตทีดี สอดคลอ้งกับ

การศึกษาของ Skinner N. และคณะ ทีศกึษาในพนกังานทีไม่

ไดท้าํงานเป็นกะในประเทศออสเตรเลีย พบว่าการนอนหลบั

ทีไม่เพียงพอและความอ่อนล้าเป็นผลเสียกับสมดุลงานและ

ชีวิต(24) ส่วนปัจจัยด้านงานและการทาํงานทีบ้านต่อสมดุล

งานและชีวิต ภาระงาน การสนบัสนนุจากองคก์ร ความพงึพอ

ใจในงาน เป็นปัจจัยจากการทาํงานทีสมัพันธ์กับสมดุลงาน

และชีวิต โดยการศึกษานีพบว่าภาระงานมากสัมพันธ์กับ

สมดุลงานและชี วิ ตที ไม่ดี  สอดคล้องกับการศึ กษาของ

 Muthu M. และคณะ พบว่าความรู้สึกต่อภาระงานว่ามาก

เกินกว่าที ตนเองจะจัดการได้ ทาํให้เกิดความเหนื อยล้า

หมดแรง และเป็นปัจจัยลบทีสาํคญัต่อสมดุลงานและชีวิต(25)

ปัจจัยการสนับสนุนจากองค์กร การศึกษานีสอดคล้องกับ

การศึกษาของ Bulinska และคณะ ทีศึกษาสมดุลงานและ

ชีวิตในช่วงทีมีการแพรร่ะบาดของโควิด-19 และพบว่าการรบั

รู ้การสนับสนุนจากองค์กรมากสัมพันธ์กับการมีสมดุลงาน

และชีวิตทีดี(17) ความพึงพอใจในงาน พบว่าความพึงพอใจ

ในงานมากเป็นปัจจัยที สัมพันธ์กับสมดุลงานและชีวิตทีดี

สอดคลอ้งกับการศึกษาของ Britt TW. และคณะ ทีศึกษาใน

ทหารในสหรัฐอเมริกา(26) และการศึกษาของ Ya-Yuan H.

และคณะ ทีศึกษาในพนักงานกลุ่มเทคโนโลยีและการเงิน

ในไต้หวัน(27) ทีต่างพบว่าพนักงานทีมีความพึงพอใจในงาน

น้อยจะมีปัญหาสมดุลระหว่างงานและครอบครวัทีตาํอย่าง

ชดัเจน

การศึกษานีพบว่าการเปลียนแปลงเวลาเริมและ

เลิกงานได้มาก สัมพันธ์กับการมีสมดุลงานและชีวิตที ดี

สอดคลอ้งกบัการศกึษากอ่นหนา้นีโดย Hughes EL. และคณะ

ทีศึกษาในพนักงานสาํนักงานในสหราชอาณาจักรทีศึกษา

ปัจจัยการทาํงานด้านการมีตารางเวลางานทียืดหยุ่ นเป็น

ปัจจยับวกต่อสมดุลงานและชีวิต(28) และการศึกษาลา่สดุของ

Putri A. และคณะ ทีศกึษาในพนกังานในประเทศอินโดนีเซีย

ที มีการทาํ งานที บ้านในช่วงการระบาดโรคติดเชื อไวรัส

โคโรนา 2019 และพบว่าประเด็นการจัดสรรเวลาการทาํงาน

ที เหมาะสมในช่วงการทาํงานทีบ้านมีความเกียวเนืองกับ

สมดลุงานและชีวิต(15)

จากการทบทวนวรรณกรรม พบว่าการศึกษานีเป็น

การศึกษาวิจัยซึงยงัไม่เคยทาํมาก่อนในประเทศไทยทีศึกษา

สมดลุงานและชีวิตในพนักงานทีทาํงานในรูปแบบการทาํงาน

ที บ้านโดยเฉพาะในช่วงสถานการณ์การแพร่ระบาดโรค

ติดเชือไวรสัโคโรนา 2019  ซงึเป็นองคค์วามรูท้ีสามารถนาํมา

ประยุกต์ใช้ได้ แม้ในอนาคตสถานการณ์โรคติดเชื อไวรัส

โคโรนา 2019 จะคลีคลายลงแต่รูปแบบการทาํงานทีบ้าน

และการทาํงานแบบผสมผสาน (hybrid work) จะยงัคงเป็น

รูปแบบการทาํงานทีได้รับการปฏิบัติต่อไปในหลายองค์กร

ในอนาคต รวมถึงการศึกษานีจะเป็นประโยชน์ในการวาง

แนวทางการทาํงานที บ้านขององค์กรต่าง ๆ เพื อส่งเสริม

สขุภาวะในทีทาํงานรวมถึงสมดุลงานและชีวิต

ข้อจาํกัดของการศึกษานี คือ รูปแบบการศึกษานี

เป็นแบบพรรณนาภาคตัดขวาง จึงไม่สามารถอธิบายถึง

ความเป็นเหตเุป็นผล (causal relationship) ของปัจจยัตา่ง ๆ

ต่อสมดุลงานและชีวิตได้ อัตราตอบกลับของแบบสอบถาม

อยู่ทีรอ้ยละ 46.0  เนืองจากเป็นแบบสอบถามออนไลนแ์ละ

ส่งทางจดหมายอิเล็กทรอนิกส์ในองค์กร  ซึงเป็นวิธีการส่ง

แบบสอบถามทีมีโอกาสไดอ้ัตราการตอบกลับทีตาํ อย่างไร

ก็ตามลักษณะกลุ่ มตัวอย่างที ศึกษาพบว่าใกล้เคี ยงกับ

ลักษณะของประชากรพนักงานบริษัทโทรคมนาคมทีศึกษา

และขนาดกลุ่มตัวอย่างมีจาํนวนเพียงพอเมือเทียบกับการ

คาํนวณขนาดกลุ่มตัวอย่าง ประเด็นสุดท้ายเป็นข้อจาํกัด

จากเครืองมือแบบสอบถามประเมินสมดุลงานและชีวิตใน

งานวิจัยนียงัไม่มีเกณฑก์ารแปลผลคะแนนทีจาํเพาะ



10                J Med BiosciN. Wongkeereepiboon, et al.

ข้อเสนอแนะในการทาํวิจัยต่อไป หากในอนาคต

ศึกษากลุ่ มตัวอย่างที ทาํ งานสาํนักงานปกติ  และกลุ่ มที

ทาํงานทีบ้าน อาจทาํให้เห็นถึงผลของการทาํงานทีบ้านที

ชัดเจนขึนได ้ และหากศึกษาในกลุ่มธุรกิจประเภทอืน ๆ ให้

ครอบคลุม ทังแรงงานในและนอกระบบ  ผู้ทีมีอาชีพอิสระ

ที ไม่ได้มีสวัสดิการจากองค์กรช่วยเหลือดูแล และการสุ่ม

ตวัอยา่งทีเหมาะสมก็จะมีประโยชนต์อ่การขยายผลการศกึษา

ใหค้รอบคลมุถึงพนกังานทีทาํงานทีบา้นไดม้ากขึน

สรุป

การศึกษานีพบว่าระดบัสมดุลงานและชีวิตสมัพนัธ์

กบัปัจจยัดา้นบคุคล คือ เพศ ความสมัพนัธก์บัครอบครวั การ

มีบตุร และการพกัผ่อนทีเพียงพอ การสง่เสรมิปัจจยัดา้นงาน

และการทาํงานทีบ้านทีสัมพันธ์กับสมดุลงานและชีวิต โดย

เฉพาะการสนับสนุนจากองค์กร ความพึงพอใจในงาน รวม

ถึงปรบัภาระงาน และเวลาในการทาํงานใหย้ืดหยุ่น จะสง่ผล

ต่อสมดุลงานและชีวิตที ดีของพนักงานในช่วงการทาํงาน

ทีบ้าน องค์กรควรให้ความสาํคัญกับนโยบายและแนวทาง

ในการดูแลพนักงานโดยเฉพาะในช่วงการทาํงานทีบา้น เช่น

กาํหนดภาระงานให้เหมาะสม ให้การสนับสนุนพนักงานใน

การทาํงาน ไม่ว่าจะเป็นอุปกรณ์ หรือโปรแกรมทีใช้ในการ

ติดต่อสือสารใหไ้ดร้ับความสะดวกในการทาํงาน ให้ความรู้

แก่พนักงานเรืองการจัดพืนทีทาํงาน จัดโต๊ะคอมพิวเตอรใ์ห้

ถูกต้องตามหลักการยศาสตร์ สนับสนุนเวลาการทาํงาน

ทยีืดหยุน่ ใหพ้นกังานสามารถปรบัเปลียนเวลางานได ้ รวมถึง

ให้ความรู้แก่พนักงานถึงความเสียงต่อปัญหาสุขภาพจิตใจ

ของการทาํงานทีบา้น การประเมินอาการตวัเองเบืองตน้ และ

แนวทางในการเขา้ถึงการช่วยเหลือ
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