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Abstract 	
Objective: To elucidate the relationship among psychological capital, social factors, and work-life balance 

and assess the ability of psychological capital and social factors to predict the work-life balance of             

working-age adults.

Methods: A cross-sectional study was conducted among 300 working adults aged between 20 and 60 years 

old selected by using convenience sampling. The work-life balance, self-efficacy perception, optimism, hope, 

mental resilience, family support, and social support from work were measured. Data were analyzed using 

the Pearson product-moment correlation and multiple regression analysis. 

Results: All psychosocial factors were positively correlated with work-life balance at the statistical significance 

level of .01. Work-life balance had the highest correlation with hope (r = .66), followed by mental resilience 

(r = .57) and optimism (r = .52). All psychosocial variables were conjointly accounted for 54.4 percent of   

the variance in work-life balance, with hope (β = .41, p < .01), family support (β = .29, p < .01), and           

optimism (β = .13, p < .05) being significant predictors of work-life balance. 

Conclusion: Psychosocial factors are related to work-life balance. Hope, optimism, and family support 

should be promoted to enhance work-life balance among working adults.   
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ความรู้เดิม : ความสมดุลระหว่างชีวิตและการท�ำงาน      
มีความส�ำคัญต่อประสิทธิภาพการท�ำงาน พฤติกรรม    
การท�ำงาน คุณภาพในการท�ำงาน และคุณภาพชีวิต
ความรู้ใหม่ : ความหวัง การสนับสนุนทางสังคมจาก
ครอบครัว และการมองโลกในแง่ดีเป็นปัจจัยที่สามารถ
ท�ำนายความสมดุลระหว่างชวีติและการท�ำงานของผูใ้หญ่
วัยท�ำงาน 
ประโยชน์ที่จะน�ำไปใช ้ : ควรส ่งเสริมความหวัง                
การสนับสนุนทางสังคมจากครอบครัว และการมองโลก
ในแง่ดี เพื่อเสริมสร้างความสมดุลระหว่างชีวิตและ      
การท�ำงานของผู้ใหญ่วัยท�ำงาน

หมายถงึ การให้ความส�ำคญัในการแบ่งเวลาระหว่างการท�ำงาน
และการใช้ชีวิตส่วนตัวตามความต้องการของตนเองอย่าง
เหมาะสม 2) สมดุลด้านการมีส่วนร่วม หมายถึง ระดับ      
ความเต็มใจในการมีส่วนร่วมต่อหน้าที่การท�ำงานและหน้าที่
อื่น ๆ ในชีวิตที่ท�ำให้เกิดความสุขของบุคคล และ 3) สมดุล  
ด้านความพึงพอใจ หมายถึง ระดับความพึงพอใจหรือระดับ
ความรู้สึกทางบวกที่ได้รับจากการท�ำงานหรือจากหน้าที่อื่น ๆ  
ในชีวิต1-4

	 การทบทวนวรรณกรรมเกี่ยวกับปัจจัยที่เกี่ยวข้อง    
กับความสมดุลระหว่างชีวิตและการท�ำงาน พบว่า ต้นทุนทาง
จิตวิทยา (psychological capital: PsyCap) ซึ่งมีปัจจัย       
จติลกัษณะเป็นองค์ประกอบย่อย ได้แก่ การรบัรูค้วามสามารถ
ของตน การมองโลกในแง่ดี ความหวัง และความยืดหยุ่น     
ทางจิตใจ5 มีความสัมพันธ์กับความสมดุลระหว่างชีวิตและ    
การท�ำงานในเชงิบวกอย่างมนียัส�ำคญัทางสถติิ6,7 และสามารถ
ท�ำนายความสมดุลระหว่างชีวิตและการท�ำงานในกลุ ่ม             
ผู้ประกอบการได้ร้อยละ 30 - 358,9 นอกจากนี้ยังพบว่า ปัจจัย
ทางสังคม เช่น การสนับสนุนทางสังคมจากที่ท�ำงานและ       
จากครอบครัว สามารถท�ำนายความสมดุลระหว่างชีวิตและ
การท�ำงานของคนงานในภาคอุตสาหกรรมและแพทย์ใน        
โรงพยาบาลของรัฐอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ10 อย่างไรก็ตาม 
ส่วนใหญ่เป็นการศึกษาในต่างประเทศ ส่วนการศึกษาใน
ประเทศไทยเป็นการศึกษาเฉพาะบุคลากรในหน่วยงานใด
หน่วยงานหนึง่ ยงัไม่พบการศกึษาความสมัพนัธ์ระหว่างปัจจยั
จติลกัษณะ ปัจจยัทางสงัคม และความสมดลุระหว่างชวีติและ
การท�ำงานในกลุม่ผูใ้หญ่วยัท�ำงานทีม่คีวามหลากหลายทัง้ด้าน
อายุและประสบการณ์การท�ำงานในบริบทของประเทศไทย 
	 การศกึษานีม้วีตัถปุระสงค์เพ่ือ 1) ศกึษาความสมัพนัธ์
ระหว่างปัจจยัจติลักษณะ ได้แก่ การรบัรู้ความสามารถของตน 
การมองโลกในแง่ดี ความหวงั และความยดืหยุน่ทางจติใจ และ
ปัจจัยทางสังคม ได้แก่ การสนับสนุนทางสังคมจากครอบครัว
และจากที่ท�ำงาน กับความสมดุลระหว่างชีวิตและการท�ำงาน
ของผู้ใหญ่วัยท�ำงาน และ 2) ศึกษาความสามารถของปัจจัย   
จิตลักษณะและปัจจัยทางสังคมในการท�ำนายความสมดุล

ระหว่างชีวิตและการท�ำงานของผู้ใหญ่วัยท�ำงาน 

บทน�ำ

	 ตามหลักจิตวิทยาพัฒนาการ ผู้ใหญ่วัยท�ำงาน คือ      

ผู้มีอายุตั้งแต่ 20 - 60 ปี โดยแบ่งเป็นวัยผู้ใหญ่ตอนต้นและ   

วัยผู้ใหญ่ตอนปลายหรือวัยกลางคนเข้าสู่วัยสูงอายุ ภารกิจ

พัฒนาการของบุคคลท่ีเป็นผู ้ใหญ่ประกอบไปด้วย การมี     

ความรับผิดชอบต่อบ้านเมืองและสังคม การช่วยเหลือลูก     

และรักษาสัมพันธภาพระหว่างตนเองกับคู่ครอง การปรับตัว

กับพ่อแม่ที่อยู่ในวัยชรา และการยึดมั่นในการปฏิบัติหน้าท่ี   

การงาน1 หากผูใ้หญ่วยัท�ำงานไม่สามารถบรหิารจัดการบทบาท

และหน้าที่ต่าง ๆ ตามภารกิจพัฒนาการได้อย่างเหมาะสม        

อาจส่งผลให้เกดิวกิฤตในช่วงวยั หรือท่ีเรียกว่า วกิฤตวยักลางคน 

(midlife crisis) ซึ่งบุคคลท่ีอยู่ในวิกฤตนี้อาจมีความเครียด   

เบื่อหน่าย ท้อแท้ ไม่อยากท�ำอะไร จนกระทั่งมีความคิดและ

อาจลงมือท�ำร้ายตนเองหรือฆ่าตัวตายในที่สุด2 ดังนั้นในการ

ประสบความส�ำเร็จในภารกิจพัฒนาการ ผู้ใหญ่วัยท�ำงานต้อง

มีความสมดุลในแต่ละบทบาทหน้าที่ของตนเอง โดยแบ่งเวลา

ในการท�ำงานและการใช้ชวีติส่วนตวัเพ่ือตอบสนองความต้องการ 

สร้างความสขุ รวมไปถงึพัฒนาตนเอง ความสามารถของบคุคล

ในการจัดการบทบาทและความต้องการด้านต่าง ๆ ของชีวิต

ได้เหมาะสมพอดีกัน (fit) หรือมีดุลยภาพ (equilibrium)     

เรียกว่า ความสมดุลระหว่างชีวิตและการท�ำงาน (work-life 

balance)3 แบ่งเป็น 3 ด้าน ได้แก่ 1) สมดุลด้านเวลา          
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วิธีการ

	 การศึกษาแบบภาคตัดขวาง เก็บข ้อมูลต้ังแต ่        

เดือนมกราคมถึงมีนาคม พ.ศ. 2566 ได้รับการรับรองจาก    

คณะกรรมการจริยธรรมส�ำหรับพิจารณาโครงการวิจัยที่           

ท�ำในมนุษย์ มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ โครงการวิจัย     

เลขที่ SWUEC-G-445/2565 วันที่ 20 ธันวาคม 2565

	 กลุ่มตัวอย่าง ผู้ใหญ่วัยท�ำงานท้ังเพศชายและหญิง 

โดยมีเกณฑ์การคัดเข้า ได้แก่ คือ 1) อายุ 20 - 60 ปี 2) เป็น  

ผู้ประกอบอาชีพในหน่วยงานภาครัฐ รัฐวิสาหกิจ หรือเอกชน 

3) สามารถอ่านและเข้าใจภาษาไทยได้ และ 4) สามารถใช้งาน 

Google Form บนอินเทอร์เน็ตได้ ก�ำหนดจ�ำนวนตัวอย่าง   

โดยก�ำหนดค่า effect size เท่ากับ .08 ค่าความคลาดเคลื่อน 

.05 ค่า power เท่ากับ .95 และตัวแปรท�ำนาย 6 ตัวแปร      

ได้จ�ำนวนตวัอย่างขัน้ต�ำ่ 286 คน11,12 เลอืกกลุม่ตวัอย่างวธิกีาร

สุม่ตามความสะดวก (convenience sampling) โดยเชญิชวน

กลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมการวิจัยด้วยการกระจายข้อความผ่าน

โปรแกรม Line, Facebook, และ Instagram โดยมีการแนบ

ลงิก์ Google Form และรูป QR code ก่อนเข้าสูแ่บบสอบถาม

มีข้อความอธิบายวัตถุประสงค์การวิจัย ข้อความชี้แจงผู้ตอบ  

แบบสอบถามว่าข้อมูลท้ังหมดจะน�ำมาเพ่ือใช้วิเคราะห์และ       

แสดงผลในภาพรวมเท่านัน้ ผูต้อบแบบสอบถามสามารถออก

จากการวิจัยได้ตลอดเวลา โดยจะไม่น�ำข้อมูลของผู้ที่ออกจาก

การวิจัยมาวิเคราะห์ และมีตัวเลือกเพื่อแสดงความเข้าใจและ

ยินยอมในการให้ข้อมูล

	 เครื่องมือ แบบสอบถามท่ีสร้างขึ้นโดยผู้วิจัย ได้รับ

การตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา (content validity) โดย   

ผู้เชี่ยวชาญ 3 คน โดยประเมินความตรงของข้อค�ำถามกับ

นิยามปฏิบัติการและน�ำคะแนนมาค�ำนวณค่าดัชนีความ

สอดคล้อง (index of item-objective congruence: IOC) 

เกณฑ์ที่ใช้พิจารณาคือค่า IOC ตั้งแต่ .5 ขึ้นไป13 จากนั้นน�ำ    

ข้อค�ำถามที่ผ่านการคัดเลือกไปทดลองใช้กับผู้ใหญ่วัยท�ำงาน  

ทีม่ลีกัษณะใกล้เคยีงกบักลุ่มตวัอย่างจ�ำนวน 100 คน น�ำข้อมลู

มาวิเคราะห์คุณภาพของข้อค�ำถามรายข้อด้วยวิธีการหา         

ค่าสมัประสทิธิส์หสมัพันธ์ระหว่างคะแนนรายข้อกบัคะแนนรวม

ข้อที่เหลือ (corrected item-total correlation) โดยมี   

เกณฑ์คัดเลือกเฉพาะข้อที่มีค่าตั้งแต่ .20 ข้ึนไป14 จากนั้น      

น�ำมาวิเคราะห์ค่าความเช่ือมั่นด้วยสูตรสัมประสิทธ์ิแอลฟา  

ของครอนบาค (Cronbach’s alpha coefficient) โดย       

แบบวดัทัง้หมดมลีกัษณะเป็นมาตรประเมินรวมค่า (summated 

rating scale) 6 ระดบั ต้ังแต่ “ไม่จริงทีส่ดุ” จนถึง “จรงิทีสุ่ด” 

แบบสอบถามประกอบด้วย 8 ส่วนได้แก่ 

	 1) แบบสอบถามข้อมูลเบื้องต้น ได้แก่ เพศ ช่วงอายุ 

ประสบการณ์การท�ำงาน และรายได้ 

	 2) แบบวัดความสมดุลระหว่างชีวิตและการท�ำงาน 

หมายถึง รูปแบบการด�ำเนินชีวิตของผู ้ใหญ่วัยท�ำงานที่มี

สัดส่วนระหว่างชีวิตการท�ำงานกับชีวิตส่วนตัวอย่างเหมาะสม 

ประกอบด้วยการแบ่งเวลาให้เหมาะสมระหว่างเรื่องงานกับ

เรื่องส่วนตัวเพื่อโอกาสในการบริหารจัดการเวลาของตัวเอง

และเวลางานทีเ่ป็นความรบัผดิชอบอย่างสมดลุกนั ซึง่จะท�ำให้

เกิดความสุข ความพึงพอใจ และการท�ำงานที่มีประสิทธิภาพ 

ประกอบด้วยองค์ประกอบ 3 ด้าน ได้แก่ สมดุลด้านเวลา   

สมดุลด้านการมีส่วนร่วม และสมดุลด้านความพึงพอใจ             

ผู ้วิจัยสร้างขึ้นตามแนวคิดของ Greenhaus และคณะ3   

จ�ำนวน 24 ข้อ มีค่าอ�ำนาจจ�ำแนกรายข้อตั้งแต่ .30 - .71 และ

มีค่าความเชื่อมั่น .88 

	 3) แบบวัดการรับรู้ความสามารถของตน หมายถึง 

ความคดิหรือความเชือ่มัน่ของผูใ้หญ่วยัท�ำงานในความสามารถ

ที่ตนเองมีอยู่ในการปฏิบัติงาน ซึ่งมีผลต่อการปฏิบัติงาน         

ให้ประสบความส�ำเร็จ ผู้วิจัยสร้างขึ้นตามแนวคิดการรับรู้    

ความสามารถของตนของ Bandura15 จ�ำนวน 10 ข้อ มค่ีาอ�ำนาจ

จ�ำแนกรายข้อตั้งแต่ .45 - .74 และมีค่าความเชื่อมั่น .84  

	 4) แบบวัดการมองโลกในแง่ดี หมายถึง ทัศนคติใน

ทางบวกของผู้ใหญ่วัยท�ำงานในสถานการณ์หลากหลายจาก

การท�ำงาน โดยมีเหตุผลที่ใช้ในการอธิบายแต่ละสถานการณ์

เพื่อให้สามารถจัดการและแก้ไขกับสถานการณ์ท่ีเลวร้ายได้      

ผูว้จัิยสร้างขึน้ตามแนวคดิการมองโลกในแง่ดีของ Seligman16 

จ�ำนวน 10 ข้อ มีค่าอ�ำนาจจ�ำแนกรายข้อตั้งแต่ .35 - .74 และ

มีค่าความเชื่อมั่น .85 
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	 5) แบบวัดความหวัง หมายถึง ความรู้สึกนึกคิดที่    
เป็นพลังให้ผู้ใหญ่วัยท�ำงานเชื่อมั่นว่าจะบรรลุถึงสิ่งที่ดีในการ
ปฏิบัติงาน มีลักษณะเป็นพลวัต เปลี่ยนแปลงได้ตามเวลาและ
สถานการณ์ในชีวิต ท�ำให้ผู้ใหญ่วัยท�ำงานสามารถปรับตัวต่อ
สถานการณ์ท่ีเป็นอุปสรรคได้ และเม่ือผู ้ใหญ่วัยท�ำงานมี    
ความหวังก็จะมีความตั้งใจในการปฏิบัติงานไปสู่เป้าหมาย       
มีความเชื่อมั่นว่าจะบรรลุเป้าหมาย และเกิดพฤติกรรมในการ
เผชิญอุปสรรคด้วยความอดทน ผู้วิจัยสร้างขึ้นตามแนวคิด
ความหวังของ Miller17 จ�ำนวน 10 ข้อ มีค่าอ�ำนาจจ�ำแนก   
รายข้อตั้งแต่ .46 - .80 และมีค่าความเชื่อมั่น .87 
	 6) แบบวัดความยืดหยุ ่นทางจิตใจ หมายถึง             
ความสามารถของผู้ใหญ่วัยท�ำงานที่น�ำมาป้องกันและปกป้อง
ตนเองเพื่อเอาชนะและผ่านพ้นประสบการณ์ลบในชีวิตของ
ตนเองไปได้ แบ่งเป็น 3 องค์ประกอบ ได้แก่ I have (ฉันมี)      
I am (ฉันเป็น) และ I can (ฉันสามารถ) ผู้วิจัยสร้างขึ้นตาม
แนวคิดของ Grotberg18 จ�ำนวน 10 ข้อ มีค่าอ�ำนาจจ�ำแนก
รายข้อตั้งแต่ .38 - .65 และมีค่าความเชื่อมั่น .81 
	 7) แบบวัดการสนับสนุนทางสังคมจากครอบครัว 
หมายถึง การรับรู ้ของผู ้ใหญ่วัยท�ำงานในการได้รับการ
สนับสนุน ช่วยเหลือ ทั้งรูปธรรมและนามธรรม จากบุคคลใน
ครอบครัว เพื่อให้สามารถเผชิญกับปัญหาหรือเหตุการณ์ที่มา
คกุคามชวีติได้อย่างมปีระสทิธภิาพ ประกอบด้วยองค์ประกอบ 
3 ด้าน ได ้แก่ ด ้านอารมณ์ ด ้านข้อมูลข่าวสาร และ                     
ด้านทรัพยากร ผู ้วิจัยปรับปรุงจากแบบวัดการสนับสนุน       
ทางสังคมของณิชารีย์ นิยมสินธุ์19 จ�ำนวน 12 ข้อ มีค่าอ�ำนาจ
จ�ำแนกรายข้อตั้งแต่ .48 - .85 และมีค่าความเชื่อมั่น .94 
	 8) แบบวัดการสนับสนุนทางสังคมจากที่ท�ำงาน   
หมายถึง การรับรู ้ของผู ้ใหญ่วัยท�ำงานในการได้รับการ
สนับสนุน ช่วยเหลือ ทั้งรูปธรรมและนามธรรม จากบุคคลใน
ที่ท�ำงาน เพื่อให้สามารถเผชิญกับปัญหา หรือ เหตุการณ์ที่มา
คกุคามชวีติได้อย่างมปีระสทิธภิาพ ประกอบด้วยองค์ประกอบ 
3 ด้าน ได้แก่ ด้านอารมณ์ ด้านข้อมูลข่าวสาร และด้าน
ทรัพยากร ผู้วิจัยปรับปรุงจากแบบวัดการสนับสนุนทางสังคม
ของณิชารีย์ นิยมสินธุ์19 จ�ำนวน 12 ข้อ มีค่าอ�ำนาจจ�ำแนก   

รายข้อตั้งแต่ .59 - .94 และมีค่าความเชื่อมั่น .95 

	 การวิเคราะห์ข้อมูล ทดสอบสมมติฐานด้วยการ

วิเคราะห์ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ของเพียร์สัน (Pearson 

product-moment correlation coefficient) เพื่อศึกษา

ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยจิตลักษณะและปัจจัยทางสังคม   

กบัความสมดลุระหว่างชวีติและการท�ำงานของผูใ้หญ่วยัท�ำงาน 

และการวิเคราะห์ถดถอยพหุคูณ (multiple regression 

analysis) เพ่ือศึกษาความสามารถของปัจจัยจิตลักษณะและ

ปัจจัยทางสังคมในการท�ำนายความสมดุลระหว่างชีวิตและ    

การท�ำงานของผู้ใหญ่วัยท�ำงาน

ผล

	 ผูต้อบกลบัข้อมลูใน Google Form ทัง้หมด 303 คน 

กรอกข้อมลูไม่ครบถ้วน 3 คน เหลอืตัวอย่างท่ีน�ำมามาวเิคราะห์

ข้อมลู 300 คน ส่วนใหญ่เป็นเพศหญงิ ร้อยละ 66.0 มช่ีวงอายุ

อยู่ในเจนเนอเรชั่น Y (27 - 42 ปี) มากท่ีสุด ร้อยละ 46.7          

รองลงมาคอืเจนเนอเรชัน่ X (อาย ุ 42 - 60 ปี) ร้อยละ 34.0     

ส่วนใหญ่มปีระสบการณ์การท�ำงานน้อย (1 - 13 ปี) ร้อยละ 60.3 

และมรีายได้พอใช้ ร้อยละ 53.7 ดงัแสดงในตารางที ่1

	 การวเิคราะห์ความสมัพนัธ์ระหว่างปัจจัยจติลกัษณะ 

ได้แก่ การรับรู้ความสามารถของตนเอง การมองโลกในแง่ดี   

ความหวงั และความยดืหยุน่ทางจติใจ ปัจจยัทางสงัคม ได้แก่ 

การสนับสนุนทางสังคมจากครอบครัวและการสนับสนุนทาง

สังคมจากท่ีท�ำงาน และความสมดุลระหว่างชวิีตและการท�ำงาน 

ด้วยสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์แบบเพียร์สัน พบว่า ตัวแปรทุกคู่      

มีความสัมพันธ์กันในทิศทางบวกอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ       

โดยมค่ีาสมัประสิทธิส์หสมัพนัธ์ระหว่าง .22 - .69 โดยตวัแปร   

ทีม่คีวามสมัพนัธ์กันมากทีส่ดุ ได้แก่ ความหวงัและความยดืหยุน่

ทางจติใจ เมือ่พจิารณาความสมัพนัธ์ระหว่างตวัแปรจติสงัคมกบั

ความสมดุลระหว่างชีวิตและการท�ำงาน พบว่า ความหวังมี   

ความสัมพันธ์กับความสมดุลระหว่างชีวิตและการท�ำงาน         

มากท่ีสดุ (r = .66) รองลงมา ได้แก่ ความยดืหยุ่นทางจติใจ         

(r = .57) และการมองโลกในแง่ดี (r = .52) ดังแสดงใน          

ตารางที ่2

	 การวิเคราะห์ความแปรปรวนเฟ้อ (variance                

inflation factor: VIF) เพื่อตรวจสอบภาวะร่วมเส้นตรงพหุ 
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(multicollinearity) ระหว่างตัวแปรต้น โดยเกณฑ์คือ                   

ค่า VIF น้อยกว่า 5.3 แสดงว่าไม่มปัีญหาภาวะร่วมเส้นตรงพหุ14 

พบว่า ตัวแปรต้นทุกตัวผ่านเกณฑ์การตรวจสอบ โดยมีค่า VIF 

อยู่ระหว่าง 1.48 - 3.11 การวิเคราะห์ถดถอยพหูคูณแบบใส่

ตัวแปรท�ำนายทั้งหมดพร้อมกัน (enter method) โดยใช้การ

รับรู ้ความสามารถของตน การมองโลกในแง่ดี ความหวัง     

ความยืดหยุ่นทางจติใจ การสนบัสนนุทางสงัคมจากครอบครวั 

และการสนับสนุนทางสังคมจากที่ท�ำงานเป็นตัวแปรท�ำนาย 

พบว่า ตัวแปรท�ำนายท้ังหมดสามารถร่วมกันท�ำนายความ

สมดุลระหว่างชีวิตและการท�ำงานของผู้ใหญ่วัยท�ำงานในกลุ่ม

รวมได้ร้อยละ 54 (R2 = .54) เมื่อพิจารณาค่าสัมประสิทธิ์      

การท�ำนายในรูปคะแนนมาตรฐาน พบว่า ตัวแปรที่สามารถ

ท�ำนายความสมดุลระหว่างชีวิตและการท�ำงานของผู้ใหญ่          

วัยท�ำงานในกลุ่มรวมได้อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

ได้แก่ ความหวัง (β = .41, p < .01) การสนับสนุนทางสังคม

จากครอบครัว (β = .29, p < .01) และการมองโลกในแง่ดี     

(β = .13, p < .05) ดังแสดงในตารางที่ 3

วิจารณ์

	 การศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยจิตสังคมกับ

ความสมดุลระหว่างชีวิตและการท�ำงานของผู้ใหญ่วัยท�ำงาน 

พบว่า ความหวงัเป็นปัจจยัภายในทีมี่ความสมัพนัธ์มากทีส่ดุกบั

ความสมดุลระหว่างชีวิตและการท�ำงาน (r = .67) สอดคล้อง

กับผลวิเคราะห์ปัจจัยท�ำนายที่ความหวังมีความสามารถ

พยากรณ์ความสมดุลระหว่างชีวิตและการท�ำงานอย่างมี         

นัยส�ำคัญทางสถิติสูงที่สุด เนื่องจากความหวังเป็นความมุ่งมั่น

ท่ีปรารถนาจะประสบความส�ำเร็จโดยไม่มีความรู้สึกสิ้นหวัง 

และยังเป็นสิ่งท่ีสะท้อนความพยายามของบุคคลท่ีจะบรรลุ   

เป้าหมายและก�ำหนดแผนหรือแนวทางเพ่ือบรรลุเป้าหมาย7 

ผลการศึกษานี้สอดคล้องกับการศึกษาใกล้เคียงที่ผ่านมาที่     

พบว่า ความหวังสามารถร่วมท�ำนายความพึงพอใจในงาน      

ทางบวก และสามารถร่วมท�ำนายความสุขในการท�ำงานได้20 

	 การสนบัสนนุทางสงัคมจากครอบครวัมคีวามสมัพนัธ์

และเป็นปัจจยัทีส่ามารถท�ำนายรองลงมา ซึง่สามารถพยากรณ์

ความสมดุลระหว่างชีวิตและการท�ำงานได้อย่างมีนัยส�ำคัญ  

ทางสถิติ กล่าวคือ ยิ่งผู ้ใหญ่วัยท�ำงานได้รับการสนับสนุน      

ทางสังคมจากครอบครัวในระดับสูงก็ยิ่งส่งผลให้มีความสมดุล

ตารางที่ 1 ข้อมูลเบื้องต้นของกลุ่มตัวอย่าง (n = 300)

จ�ำนวน (คน) ร้อยละ

เพศ
ชาย
หญิง

ช่วงอายุ
Gen X (เกิดก่อนปี พ.ศ. 2524)
Gen Y (เกิดในช่วงปี พ.ศ. 2524 - 2539)
Gen Z (เกิดหลังจากปี พ.ศ. 2539)

ประสบการณ์ท�ำงาน
13 ปีขึ้นไป
1 - 13 ปี

รายได้
ไม่พอใช้
พอใช้
เหลือเก็บ

102
198

102
140
58

119
181

70
161
69

34.0
66.0

34.0
46.7
19.3

39.7
60.3

23.3
53.7
23.0
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ตารางที่ 2 ค่าสัมประสิทธิ์ความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรปัจจัยจิตลักษณะและปัจจัยทางสังคมกับความสมดุลระหว่างชีวิตและ

การท�ำงานของผู้ใหญ่วัยท�ำงาน

1) การรับรู้

ความสามารถ

ของตนเอง

2) การมองโลก

ในแง่ดี

3) ความหวัง 4) ความยืดหยุ่น

ทางจิตใจ

5) การสนับสนุน

ทางสังคม

จากครอบครัว

6) การสนับสนุน

ทางสังคม

จากงาน

7) ความสมดุล

ระหว่างชีวิตและ

การท�ำงานของ

ผู้ใหญ่วัยท�ำงาน

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
M
SD

-
.50**
.69**
.57**
.27**
.35**
.51**
4.90
.61

	
-

.67**

.56**
.22*
.45**
.52**
4.65
.68

	

-
.69**
.36**
.48**
.66**
4.80
.74

	

-
.51**
.60**
.57**
4.93
.52

	

-
.47**
.50**
4.68
.89

	

-
.47**
4.67
.72

	

-
4.50
.63

 

* p < .05, ** p < .01

ตารางที่ 3 ผลการวิเคราะห์ถดถอยพหุคูณท�ำนายความสมดุลระหว่างชีวิตและการท�ำงานของผู้ใหญ่วัยท�ำงานในกลุ่มรวม

B SE β t

การรับรู้ความสามารถของตน 
การมองโลกในแง่ดี 
ความหวัง 
ความยืดหยุ่นทางจิตใจ 
การสนับสนุนทางสังคมจากครอบครัว 
การสนับสนุนทางสังคมจากที่ท�ำงาน
R = .74, R2 = .54**

.07

.12

.35
-.02
.21
.05

.06

.05

.06

.08

.03

.05

.07

.13

.41
-.02
.29
.06

1.21
2.41*
5.89**
-.23
6.0**
1.14

 

* p < .05, ** p < .01
หมายเหต ุ: R = ค่าสมัประสทิธิส์หสมัพนัธ์พหคุณุ, R2 = ค่าอ�ำนาจในการพยากรณ์, B = ค่าสัมประสิทธิก์ารถดถอยของตัวแปรพยากรณ์ในรูปคะแนนดบิ, 
SE = ค่าความคลาดเคลือ่นมาตรฐานของสมัประสทิธิก์ารถดถอยของตัวแปรพยากรณ์, β = ค่าสัมประสิทธิก์ารถดถอยของตัวแปรพยากรณ์ ในรูปคะแนนมาตรฐาน

ระหว่างชีวิตและการท�ำงานมากขึ้น สอดคล้องกับการศึกษา

ใกล้เคยีงทีผ่่านมาทีพ่บว่า การสนับสนนุทางสงัคมจากครอบครัว

เป็นตัวแปรท่ีสามารถร่วมท�ำนายสมดุลชีวิตการท�ำงานและ 

การเรยีนของนักศกึษาระดับบณัฑติศกึษาในด้านรวมได้ร้อยละ 

32.621 และสามารถร่วมท�ำนายความสมดุลระหว่างชีวิตและ

การท�ำงานของผู้หญิงวัยกลางคนได้22

	

	 การมองโลกในแง่ดีเป็นอีกปัจจัยท่ีสามารถพยากรณ์

ความสมดุลระหว่างชีวิตและการท�ำงานได้อย่างมีนัยส�ำคัญ  

ทางสถติ ิโดยการมองโลกในแง่ด ีคอื การท่ีบุคคลมองเหตกุารณ์

ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นในทิศทางบวก มองว่าทุกอย่างที่เกิดขึ้นไม่ได้

เลวร้ายและสามารถแก้ไขได้ ท�ำให้สามารถปรับตัวเพ่ือให้ทัน

ต่อสภาพแวดล้อมท่ีเปลี่ยนแปลงไปได้อย่างเหมาะสมและ

สามารถฟันฝ่าอปุสรรคโดยไม่ย่อท้อ การมองโลกในแง่ดจีงึเป็น
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ปัจจัยที่มีบทบาทส�ำคัญในการช่วยบรรเทาสถานการณ์หรือ

อารมณ์ความรู้สกึในทางลบทีบุ่คคลก�ำลงัเผชญิอยู ่ สอดคล้อง   

กับการศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างการมองโลกในแง่ดีกับ   

ความพึงพอใจในงานและความสุขในการท�ำงาน พบว่า           

การมองโลกในแง่ดีมีความสัมพันธ์เชิงบวกกับความพึงพอใจ    

ในงานและความสุขในการท�ำงาน7

	 ผลการศกึษานีส้ามารถเป็นแนวทางในการสร้างและ

พัฒนาความสมดุลระหว่างชีวิตและการท�ำงานของผู ้ใหญ่       

วัยท�ำงานในประเทศไทย อย่างไรก็ตามการศึกษานี้ยังมี          

ข้อจ�ำกัดเน่ืองจากกลุ่มตัวอย่างท่ีตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่ 

เป็นผู้ที่ท�ำงานราชการและรัฐวิสาหกิจ จึงอาจท�ำให้ข้อมูลไม่มี

ความหลากหลาย การศึกษาคร้ังต่อไปจึงควรท�ำการศึกษาใน

กลุ่มตัวอย่างสายอาชีพต่าง ๆ มากขึ้น

สรุป

	 พบความสัมพันธ ์ระหว ่างป ัจ จัยจิตสั งคมกับ            

ความสมดุลระหว่างชีวิตและการท�ำงานของผู้ใหญ่วัยท�ำงาน 

โดยความหวัง การสนับสนุนทางสังคมจากครอบครัว และ    

การมองโลกในแง่ดีเป็นตัวแปรที่ท�ำนายความสมดุลระหว่าง

ชีวิตและการท�ำงานของผู้ใหญ่วัยท�ำงานได้อย่างมีนัยส�ำคัญ  
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