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Work-life balance is a concept related to the balance between work and life, which is

managed both at the individual and policy level. Work-life balance directly affects one’s

health. This article reviews issues related to work-life balance including its history and

importance, meaning, management, health dimension, assessment, and suggested further

issues of Work-life balance.
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สมดลุงานและชวีติ (Work-life balance) คอื แนวความคดิเกีย่วกบัสมดลุระหวา่งงานและชวีติ

มีแนวทางในการจัดการทั้งระดับตัวบุคคลและระดับนโยบายสมดุลงานและชีวิตมีผลกระทบโดยตรง

ต่อสุขภาพบทความนี้เป็นการทบทวนวรรณกรรมเกี่ยวกับสมดุลงานและชีวิตในประเด็นของที่มาและ

ความสำคัญ  ความหมาย  การจัดการ  สมดุลงานและชีวิตในมิติด้านสุขภาพ การประเมิน และข้อ

เสนอแนะสำหรับการศึกษาเกี่ยวกับประเด็นดังกล่าวในอนาคต

คำสำคัญ:  สมดุลงานและชวิีต, สุขภาพ, การประเมนิ.
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“…การงานของตนเป็นองค์ประกอบสำคัญ

ของชีวิตคนเราทุกคนจะเป็นอะไรขึ้นมาก็เพราะการ

งานของตน ...” สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จ

พระสังฆราช สกลมหาสงัฆปรินายก(1)

ท่ามกลางความก้าวหน้าของเทคโนโลยีการสื่อ

สารในยุคโลกาภิวัตน์ และ การทำงานในรูปแบบใหม่ที่

แพร่หลายในปัจจุบัน เช่น การทำงานทางไกลผ่านระบบ

สารสนเทศ (Teleworking) การประกอบธุรกิจตลอด 24

ชั่วโมง (24-hour society)  การทำงานแบบยืดหยุ่นเวลา

ทำงาน (Flextime) ทำให้รูปแบบวิถีชีวิตของคนทำงาน

เปลี ่ยนไป เป็นผลให้เวลาสำหรับการทำงานและชีวิต

ส่วนตวั ไม่สามารถแยกออกจากกนัไดชั้ดเจนเมือ่เทยีบกบั

ในอดีต

การทำงานเปน็สว่นหนึง่ของชวิีต และชวิีตดำเนนิ

อยูไ่ดด้ว้ยการทำงาน การรกัษาสมดลุระหวา่ง “งาน” และ

“ชีวติ” เปน็สิง่ทีต่อ้งคำนงึถงึ เพราะหากเกดิความไมส่มดลุ

ระหว่าง “งาน” และ “ชีวิต” ย่อมเกิดผลกระทบต่อ ทั้ง

การทำงาน และ ชีวิตส่วนตัวอย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้ โดย

เฉพาะประเด็นด้านสุขภาพ

ที่มาและความสำคัญของสมดุลงานและชีวิต

สมดุลงานและชีวิต (Work-life balance) เป็น

หัวข้อที ่ม ีการกล่าวถึงในภาคสังคมศาสตร์มาหลาย

ทศวรรษ  ทั้งระดับตัวบุคคลและระดับนโยบาย ตั้งแต่

หน่วยงานต่าง ๆ ในประเทศจนถึงระดับองค์กรระหว่าง

ประเทศโดยเฉพาะที ่เก ี ่ยวข้องกับการบริหารจัดการ

ทรัพยากรมนุษย์

ในสหราชอาณาจักร เกิดปัญหาในหมู่แรงงาน

นับตั้งแต่ช่วงทศวรรษที่ 1990 (ราว พ.ศ. 2530) ในเรื่อง

ปัญหาความไม่มั่นคงความเคร่งเครียด และสุขภาพจาก

การทำงาน  ยงัผลใหเ้กดิความแตกแยกและปญัหาตา่ง ๆ

ในชวีติสว่นตวัรวมถงึครอบครวัอยา่งกวา้งขวาง  ส่วนหนึง่

เกิดจากชั่วโมงการทำงานต่อสัปดาห์ที่มากขึ้นส่งผลให้

สมดุลงานและชีวิตแย่ลง เกิดผลกระทบต่อคุณภาพงาน

เกิดการขาดงาน ก่อให้เกิดความสูญเสียต่อเศรษฐกิจและ

สังคม  จึงเกดิความตระหนกัในปญัหาดงักลา่ว มีนโยบาย

เกีย่วกบั สมดลุงานและชวีติขึน้ และมกีารตัง้กองทนุสมดลุ

งานและชวิีต (The Work-Life Balance Challenge Fund)

ในสหราชอาณาจักรสำหรับสนับสนุนนายจ้างในการทำให้

เกิดสมดุลงานและชีวิตในองค์กร และในสหภาพยุโรปมี

การกำหนดข้อ กำหนดการจำกัดชั่วโมงการทำงานไม่เกิน

48 ช่ัวโมงตอ่สัปดาหข์ึน้

ประเด ็นเร ื ่องการทำงานและระยะเวลาการ

ทำงานเป็นประเด็นสำคัญมาตั้งแต่ก่อตั้งองค์การแรงงาน

ระหว่างประเทศ (International Labour Organization:

ILO) ขึน้ในป ีพ.ศ.2462 กระทัง่ในป ีพ.ศ. 2554 องคก์าร

แรงงานระหว่างประเทศได้มีการประชุมในหัวข้อ สมดุล

งานและชีวิต ณ สมาพันธรัฐสวิส โดยมีการรวบรวมแนว

ทาง และนโยบายตา่ง ๆ เกีย่วกบัสมดุลงานและชวิีต(2)

องค์การอนามัยโลก (World Health Organi-

zation: WHO) มีคำแนะนำเรื ่องสุขภาวะในที ่ทำงาน

(Healthy workplace) โดยมกีารกลา่วถงึกรอบแนวคดิของ

สมดุลงานและชีวิตเป็นองค์ประกอบที่สำคัญข้อหนึ่ง(3)

สำหรับประเทศไทย สำนักงานคณะกรรมการ

ข้าราชการพลเรือน ได้กำหนดกรอบแนวทางการพัฒนา

คุณภาพชีวิตของข้าราชการพลเรือนขึ้นในปี พ.ศ. 2550

โดยคำนึงถึงมิติ ทั้งด้านการทำงาน และมิติด้านส่วนตัว

ส่วนภาคเอกชนดูแลโดย สำนักงานกองทุนสนับสนุน

การสรา้งเสรมิสุขภาพผา่น แผนสขุภาวะองคก์รภาคเอกชน

โดยเน้นเรื่องสมดุลของชีวิต(4) และจากการสำรวจการใช้

เวลาของประชากร ของสำนกังานสถติิแหง่ชาต ิพ.ศ. 2552

พบว่าประชากรไทยตั้งแต่อายุ 15 ปีขึ้นไป ใช้เวลารวม

ร้อยละ 37.4 ในเรือ่งงานทัง้ในและนอกระบบแรงงาน(5)

ความหมายของ งาน ชีวิต และ สมดลุงานและชวิีต

สมดุลงานและชีวิต ประกอบด้วยคำสำคัญ คือ

งาน ชีวิต และสมดลุ(6 - 8)

งาน (Work) จากการศึกษาขององค์การแรงงาน

ระหว่างประเทศให้ความหมายเบื้องต้นว่าเป็นงานที่เกิด
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จากการจ้างงาน ปัจจุบันนอกเหนือจากการจ้างงาน

ในระบบตลาดแรงงานที่มีค่าตอบแทน อาจหมายรวมถึง

งานที่ไม่ได้มีค่าตอบแทนเป็นตัวเงิน หรือแม้กระทั่งงาน

บ้านดว้ย

ชีวิต (Life) มีความหมายกว้าง อยู่ในขอบเขต

นอกเหนือจากงาน หากพิจารณาว่างานเป็นส่วนหนึ่งของ

ชีวติ คำวา่ชวีติ หมายถงึ ชีวติสว่นตวั (Personal life) อาจ

รวมถงึชวิีตครอบครวั และชวิีตทีน่อกทีท่ำงาน เป็นตน้

สมดุล (Balance) หมายถึง ความเท่าเทียม

ระหว่างสองสิ่ง ความกลมกลืน โดยสมดุลนั้นพิจารณา

จากทั ้งอรรถประโยชน์ภายในและภายนอก ทั ้งที ่เป็น

รูปธรรมและนามธรรม

สมดุลงานและชีวิต เป็นแนวความคิดเกี่ยวกับ

สมดุลระหว่างงานและชีวิต โดยอาจหมายรวมกว้างไปถึง

นโยบายต่าง ๆ ที่เกี ่ยวกับครอบครัว ความเสมอภาค

ระหว่างเพศเกี่ยวกับงาน การคำนึงถึงอย่างครอบคลุม

ทั้งแรงงานในและนอกระบบตลาดแรงงาน(7)

สำนักงานคณะกรรมการข้าราชการพลเรือน

ให้นิยามสมดุลงานและชีวิต หมายถึง การกำหนดเวลา

ในการดำเนินชีวิตให้มีสัดส่วนที่เหมาะสมสำหรับงาน

ครอบครวั สังคม และตนเอง(9)

การจดัการสมดลุงานและชวิีต

มีการกล่าวถึงการจัดการ สมดุลงานและชีวิตทั้ง

ระดับนโยบายและในระดับตัวบุคคล โดยมากมักออก

มาเป็นรูปแบบนโยบายองค์กรในระดับต่าง ๆ เน้นส่วน

สำคัญที่การจัดการเวลาในการทำงาน (Working time

arrangements) เพราะมีผลกระทบโดยตรงต่องานโดย

เฉพาะคุณภาพของงาน และชีวิตทั ้งชีวิตส่วนตัวและ

ครอบครัว

สมดุลงานและชีว ิต มักได้ร ับการบรรจุเป็น

นโยบายขององค์กร  โดยมุ่งเน้นเรื่องเกี่ยวกับเวลาการ

ทำงาน และครอบครัวองค์การแรงงานระหว่างประเทศมี

การนำเสนอมาตรการและนโยบายตา่ง ๆ ในระดบัองคก์ร

ประกอบด้วย(6)

1. การลางาน เช่น มีการให้หยุดงานประจำปีรวมอย่าง

น้อย 3 สัปดาห์พนักงานสามารถเลือกเลือกวันหยุดงาน

ของพนักงาน การลาต่าง ๆ เนื่องจากเหตุการสำคัญใน

ชีวิตเช่น ลาคลอดเลี้ยงดูบุตรและให้นมบุตร การลากรณี

การเจ็บป่วยของตนเองและคนในครอบครัว รวมถึงเพื่อ

การดแูลในกรณดีงักลา่ว เปน็ตน้

2. การใหห้ลักประกนัตา่ง ๆ หมายถงึ  การใหค้า่ตอบแทน

การใหสิ้ทธปิระโยชนต่์าง ๆ สำหรบัครอบครวั บิดา มารดา

และบุตรของแรงงาน

3. เวลาสำหรับการทำงานและองค์กรทั้งในเรื่องการลด

ชั่วโมงการทำงาน พนักงานสามารถออกแบบเวลาในการ

ทำงาน การทำงานนอกเวลางาน การยืดหยุ่นเวลางาน

การทำงานระยะไกลผา่นระบบสารสนเทศ เป็นตน้

4. การดูแลและการบริการต่าง ๆ การเข้าถึงการบริการ

ต่าง ๆ ของแรงงาน รวมถึงครอบครัว เช่น การจัดสถานที่

ให้นมบุตรในทีท่ำงาน เป็นตน้

5. การฟืน้ฟแูรงงาน เชน่ การฝกึสอนอาชพี การฝกึอบรม

ตา่ง ๆ สำหรบัแรงงาน การใหท้นุการศกึษา

6. สวัสดิการอื่น ๆ เน้นที่โครงสร้างพื้นฐานตา่ง ๆ การจัด

สวัสดกิาร เช่น ระบบการขนสง่ การวางแผนครอบครวั

การจดัสถานบรกิารสขุภาพในองคก์ร เป็นตน้

ปัจจุบันมีแนวความคิดที่เน้นแนวทางในการจัด

การสมดุลงานและชีวิตส่วนบุคคลมากขึ้นเพื่อแต่ละบุคคล

จะสามารถจัดการสมดุลงานและชีวิต โดยมักประกอบ

ด้วย ทัศนคติการมองโลกในเชิงบวก และความสามารถ

ลดความขัดแย้งระหว่างงานและชีวิต(8)  Groysberg และ

คณะ จากHarvard Business School ได้ทำการศึกษาปี

พ.ศ.2557 โดยทำการสำรวจและสัมภาษณ์คนทำงาน

ในระดับบริหารทั่วโลกกว่า 4,000 คน  เพื่อให้ได้แนวทาง

สำหรับการจัดสมดุลงานและชีวิตในปัจจุบัน สามารถสรุป

เป็นประเด็นหลักได้ดังนี้(10)

1. การนยิามความสำเรจ็ของตนเอง

2. การจัดการเทคโนโลยีและอุปกรณ์สื่อสาร

3. การมีที่สนับสนุนทางอารมณ์จากเพื่อนและครอบครัว

4. การจัดสรรการเดินทางและสถานที่ให้เหมาะสม

5. การได้รับการสนับสนุนจากคู่ครอง
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สมดุลงานและชีวิตในมิติด้านสุขภาพ

สมดุลงานและช ีว ิตม ีผลกระทบโดยตรงต ่อ

สุขภาพโดยเฉพาะ งานที่มีภาระงานสูง  งานที่รีบเร่งงาน

ที่เกี ่ยวเนื ่องกับอารมณ์ งานที่ต้องใช้ความซับซ้อนใน

การแกปั้ญหา แหลง่งานทีไ่ม่เหมาะสม  ลักษณะดงักลา่ว

นี้หากขาดความสามารถในการควบคุมและความสามารถ

โอกาสในการตัดสินใจด้วยตนเองย่อมก่อให้เกิด ความ

เครียดจากงาน (job strain) และก่อให้เกิดผลกระทบ

ด้านลบต่อสุขภาพ ทั้งทางกายและทางใจ ปัจจัยสำคัญ

คือเรื่องเวลาการทำงานทั้งในแง่ปริมาณชั่วโมงการทำงาน

ตารางเวลาในการปฏิบัติงาน และความสามารถในการ

กำหนดเวลางานของตนเองโดยแยกเป็นประเด็นได้ดังนี้

1. ปริมาณชั่วโมงการทำงานระหว่างระยะเวลาทำงาน

ที่ยาวนาน ตั้งแต่ 48 ชั่วโมงต่อสัปดาห์ขึ ้นไป มีความ

สัมพันธ์กับสุขภาพและความเป็นอยู่ มีผลต่อความเครียด

และสุขภาพจิต ชั่วโมงการทำงานที่ยาวนานขึ้น มีความ

เชื่อมโยงกับพฤติกรรมที่เป็นผลเสียต่อสุขภาพด้วย เช่น

การสูบบุหรี ่ การดื ่มกาแฟและเครื ่องดื ่มแอลกอฮอล์

การขาดการออกกำลังกาย  การรับประทานอาหารที่ไม่มี

ประโยชน์ พฤติกรรมเหล่านี้ก่อผลเสียต่อสุขภาพ เพิ่ม

ความเสี่ยงการเป็นโรคหลอดเลือดหัวใจตั้งแต่อายุน้อย

โรคเบาหวาน ความเหนือ่ยล้า และอาการปวดหลงั(6, 11)

2. ตารางเวลาในการปฏ ิบ ัต ิงานการเต ิบโตข ึ ้นของ

เศรษฐกิจของประเทศต่าง ๆ ในปัจจุบันมีผลทำให้เวลา

การทำงานมีรูปแบบหลากหลายมากขึ้น มีการเปิดทำการ

ของสถานประกอบการตลอด 24 ชั่วโมงทุกวัน ส่งผลให้มี

การทำงานช่วงเวลาเย็น หรือวันหยุด  พบว่าพนักงานที่

ทำงานในวันหยุดมักมีปัญหาความล้าทางอารมณ์ ความ

เครยีดจากงาน ปัญหาทางกายทีเ่ป็นผลจากจติใจมากกวา่

กลุ่มท่ีไม่ทำงานในวนัหยุดอย่างมีนัยสำคัญ อาชีพท่ีทำงาน

เป็นกะส่งผลเสียก่อให้เกิด ความผิดพลาดและอุบัติเหตุ

การรบกวนตอ่พฤตกิรรมการรบัประทานอาหาร  ส่งผลตอ่

ระบบทางเดินอาหารอย่างรุนแรง และความผิดปกติต่อ

ระบบประสาทและระบบหัวใจและหลอดเลือด และพบว่า

การทำงานช่วงเวลาเย็นและกลางคืนมีผลกระทบในแง่

ลบตอ่สุขภาพดงักลา่วเชน่เดยีวกนั(6, 8)

3. ความสามารถในการกำหนดเวลางานของตนเอง  Joyce

และคณะ ศึกษาความสมัพันธ์ระหว่าง มาตรการการดำเนนิ

การต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้องกับเงื่อนไขของการทำงานที่ยืดหยุ่น

กับผลกระทบด้านสุขภาพและความเป็นอยู่ โดยทบทวน

วรรณกรรมอย่างเป็นระบบในปี พ.ศ. 2553 พบว่าความ

สามารถในการกำหนดตารางเวลาของตนเอง  (Self-

scheduling) เช่น การจัดเวรการทำงานอย่างยืดหยุ่น

(flextime) ส่งผลดีต่อสุขภาพจิต ลดความล้าจากการ

ทำงานในกะ คุณภาพของการนอนดีขึ้น รวมถึงความดัน

โลหิตซิสโตลิก (Systolic blood pressure) ลดลงอย่างมี

นัยสำคัญ(12)

การประเมนิสมดลุงานและชวิีต

การวัดและประเมินสมดุลงานและชีวิตมักกระทำ

ในรูปแบบ  รายงานการประเมินผลด้วยตนเอง (Self-

assessment reports) โดยตอบตามความเห็นส่วนตัว

(Subjective) ส่วนเครือ่งมือประเมินท่ีประเมินตามลกัษณะ

จริง (Objective) ในการประเมินสมดุลงานและชีวิตพบ

ได้น้อย ประเด็นที่วัดและประเมินสมดุลงานและชีวิตมัก

เก่ียวกับความลงตัวระหว่างเวลางานกบัเวลาชีวิตท้ังส่วนตัว

ครอบครวั และสงัคม ขนาดของสมดลุงานและชวิีตทีค่ดิวา่

มีอยู่ ระดับความพึงพอใจของสมดุลงานและชีวิต ความ

ขดัแยง้ระหวา่งงานทีท่ำอยูก่บังานทีต่อ้งการทำ ผลกระทบ

ด้านลบตอ่สุขภาพตา่ง ๆ เช่น ความลา้ ความเครยีด และ

สุขภาพโดยทั่วไป ผลกระทบจากงานในแง่ความขัดแย้ง

ต่าง ๆ ทั้ง บทบาทหน้าที่และความสัมพันธ์ รวมถึงปัจจัย

สนบัสนนุตา่ง ๆ ทีม่าสง่เสรมิชีวิตสว่นตวั

ส่วนของเวลาในการทำงานที่เกี่ยวข้องกับการวัด

และประเมินสมดุลงานและชีวิต แนะนำใช้เป็น ชั่วโมงการ

ทำงานตอ่สัปดาห ์โดยคำนงึทัง้ ปริมาณเวลา และ การจดั

ตารางเวลางาน

ตวัแปรตา่ง ๆ ทีมี่ความสมัพนัธแ์ละสง่ผลกระทบ

ต่อต่อเวลาการทำงานและสมดุลงานและชีวิต ประกอบ

ด้วย(13, 14)
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1. เพศ ความแตกต่างเรื ่องเพศ รวมถึงบทบาทหน้าที่

ในบ้าน

2. อายุ ความคาดหวังต่อสมดุลงานและชีวิตในแต่ละ

ช่วงอายุมีความหลากหลาย เช่น ช่วงเริ่มต้นวัยทำงาน

ช่วงงานหลกั ช่วงเตรยีมเกษยีณ

3. ความเครียดจากงาน ภาระงานสูงก่อให้เกิดความ

เครยีดจากการทำงาน กอ่ใหเ้กดิผลเสยีตอ่ชีวติสว่นตวัได้

4. ระดบัช้ันในสงัคม ตำแหนง่งาน รายได้

5. ตำแหน่งที ่ตั ้ง ระยะทางส่งผลต่อระยะเวลาในการ

เดินทาง

6. โครงสร้างในองค์กรและในสังคมนั้นๆ การมีนโยบาย

เรื่องเวลางาน นโยบายการลาสำหรับกิจกรรมต่าง ๆ ของ

ครอบครัว เช่น การเลี้ยงดูบุตรและคนชรา การบริการ

ต่อสังคม การส่งเสริมความเท่าเทียมกันระหว่างเพศ

ในการมีส่วนร่วมต่องานบ้าน การมีระบบขนส่ง รวมถึง

สาธารณปูโภคและปจัจัยพืน้ฐานอืน่ ๆ

Bardoel และคณะ ทำการทบทวนวรรณกรรม

อย่างครอบคลุมเกี่ยวกับเครื่องมือวัดสมดุลงานและชีวิต

ในหลายประเทศ  พบว่าเครือ่งมือประเมินท่ีทีประสิทธิภาพ

จะเป็นส่วนที ่ก ่อให้เก ิดสมดุลงานและชีว ิตที ่ด ีของ

พนักงาน เป็นตัวช่วยแก้ไขพฤติกรรมในองค์กร  อย่างไร

ก็ตามในปัจจุบันพบว่าเครื่องมือวัดสมดุลงานและชีวิตยัง

เน้นท่ีการประเมนิในภาพรวมระดบัองค์กรเป็นส่วนใหญ่(15)

ขอ้เสนอแนะในการศกึษาสมดลุงานและชวิีต

แม้ว่ามีการกล่าวถึงสมดุลงานและชีวิตมาได้

ระยะเวลาหนึ่ง แต่ยังพบว่าคนทำงานยังคงมีปัญหาอัน

เนื่องจากการขาดสมดุลงานและชีวิต โดยเฉพาะปัญหา

ที่เกี่ยวกับสุขภาพ ผู้คนมักให้ความสำคัญกับสมดุลงาน

และชีวิตเมื่อเกิดเหตุการณ์วิกฤตโรคภัยร้ายแรงกับตน

หรือครอบครัว ดังนั้นการสนับสนุนสมดุลงานและชีวิต

ในระดับต่าง ๆ ยังคงมีความสำคัญ ประเด็นระดับองค์กร

ที่สำคัญและยังต้องการการปรับปรุงคือ การจัดสรรเวลา

การทำงาน ทั้งการลดเวลางาน ความยืดหยุ่นในการจัด

เวลาในการทำงาน และการสนับสนุนนโยบายต่าง ๆ

เกีย่วกบัครอบครวั

ขอบเขตของการศึกษาสมดุลงานและชีวิตมักมี

การศึกษาแบบแยกส่วน กล่าวคือ ในฐานข้อมูลทาง

สังคมศาสตร์มักกล่าวถึงในแง่นโยบายองค์กร  รวมถึง

ประสิทธิภาพและผลลัพธ์ในการทำงาน  ส่วนการศึกษา

เกี่ยวกับวิทยาศาสตร์สุขภาพมักประเมินโดยมุ่งเน้นที่ตัว

โรคที่เกิดขึ้นกับอาชีพที่จำเพาะ หรือประเด็นเรื่องเวลาใน

การทำงาน ดังนั้นการศึกษาโดยบูรณาการกรอบแนวคิด

ทั้งด้านสังคมศาสตร์ และวิทยาศาสตร์สุขภาพถือเป็น

ประเด็นที่น่าสนใจ

ในแง่ของการวัดและประเมินสมดุลงานและชีวิต

ยังพบว่า ยังควรมีการศึกษาเพิ่มเติมเกี่ยวกับเครื่องมือใน

การประเมิน   โดยเฉพาะเครื่องมือที่เป็นการประเมินตาม

จริง (Objective) สำหรับประเด็นกลุ่มประชากรที่ทำการ

ศึกษาเรื่องสมดุลงานและชีวิต ข้อมูลจากองค์การแรงงาน

ระหว่างประเทศ ระบุว่าปัจจุบันยังมีการศึกษาวิจัยน้อย

ในกลุ่มแรงงานวยัหนุม่สาว  นอกจากนีก้ารศกึษาส่วนใหญ่

มักดำเนินการศึกษาในประเทศที่พัฒนาแล้วโดยเฉพาะใน

ทวีปยุโรปและอเมริกาเหนือ ดังนั ้นในอนาคตจึงควรมี

การศึกษาในบริบทของประเทศกำลังพัฒนาโดยเฉพาะใน

ประเทศไทย
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