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Background In the recent decade, millennial generations, born during 1981
to 2000, have been apparently increasing in many workplaces.
In addition, work-life balance is globally considered by
the millennial. Work-life balance definitely involves in both
working conditions and individual’s health and wellbeing.

Objective This study aimed to evaluate work-life balance level and
illustrate relationships between work-life balance and its related
characteristics among millennial employees.

Design A cross-sectional study.
Setting The energy company consists of sections in 21 provinces in

Thailand.
Materials and Methods Data were collected among all 1,951 millennial workers without

sampling at the studied company by self-administered
questionnaires composed of 2 parts; Individual information and
work-life balance questionnaire. Independent t-test, One-way
ANOVA, Pearson’s correlation, and multiple linear regression
were utilized to factors related to work-life balance.

Results The mean of work-life balance percentage was 60.98 (SD = 16.0).
Factors, which were significantly related to improved work-life
balance were exercise activity, sleep status, and job satisfactions;
leisure and cooperation. In contrast, factors, which were
significantly related to decrease work-life balance, consisted of

smoking, working hours and job tenure.
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Conclusions The finding indicates the relationship between work-life balance

and associated factors, which can be implied to both

educational purposes and work-life balance policies for

the millennial workers.
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เหตุผลของการทำวิจัย ประชากรกลุ่มมิลเลนเนียล คือกลุ่มประชากรที่เกิดช่วง พ.ศ. 2523

ถึง พ.ศ. 2543 ปัจจุบันทัง้ในประเทศไทยและตา่งประเทศพบสดัส่วน

ของประชากรกลุ่มดังกล่าว ในที่ทำงานต่าง ๆ เพิ่มมากขึ้นทุกปี

การศึกษาในปัจจุบันพบว่ากลุ่มมิลเลนเนียล มีความสนใจและให้

ความสำคญักบัเรือ่ง สมดลุงานและชวีติซึง่เปน็ประเดน็ทีมี่ผลกระทบ

โดยตรงตอ่สุขภาพ

วัตถุประสงค์ เพื่อประเมินระดับระดับสมดุลงานและชีวิต และศึกษาความสัมพันธ์

ระหว่างระดับสมดุลงานและชีวิตและปัจจัยที่เกี่ยวข้อง ในพนักงาน

วัยทำงานกลุ่มมิลเลนเนียล

รูปแบบการวิจัย การวจัิยแบบภาคตดัขวาง

สถานที่ทำการศึกษา บริษัทธรุกจิพลงังานแหง่หนึง่ มีทีท่ำการ 21 จังหวดัในประเทศไทย

ตัวอย่างและวิธีการศึกษา ทำการเก็บข้อมูลพนักงานกลุ ่มมิลเลนเนียลทั ้งหมด 1,951 คน

โดยไม่มีการสุ่มตัวอย่าง ณ บริษัทแห่งหนึ่ง โดยใช้แบบสอบถาม

ประกอบดว้ย 2 ส่วน คือ ส่วนขอ้มูลปัจจัยส่วนบคุคล และสว่นแบบ

ประเมินสมดุลงานและชีวิต สถิติที่ใช้วิเคราะห์ ประกอบด้วยสถิติ

เชิงพรรณนา Independent t-test, One-way ANOVA, Pearson’s

correlation และ Multiple linear regression

ผลการศึกษา พนักงานวัยทำงานกลุ่มมิลเลนเนียล ในกลุ่มที่ทำการศึกษา ร้อยละ

สมดุลงานและชีวิตเฉลี่ย 60.98 คะแนน (SD = 16.0) ปัจจัยที่มี

ความสัมพันธ์ที ่ด ีต ่อสมดุลงานและชีว ิตประกอบด้วยการออก

กำลงักาย การนอนหลบั และ ระดบัความพงึพอใจตอ่งานในประเดน็

เรื่อง ระยะเวลาการพักผ่อนและทีมงานขณะที่การสูบบุหรี่ ชั่วโมง

การทำงานต่อสัปดาห์ และอายุงานในบริษัท เป็นปัจจัยที่มีความ

สัมพันธ์ที่ไม่ดีต่อสมดุลงานและชีวิต

สรุป ผลการศึกษาแสดงให้เห็นถึงความสัมพันธ์ระหว่างสมดุลงานและ

ชีวิต กับปัจจัยต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้อง ซึ่งจะเป็นประโยชน์ในการศึกษา

และวางแผนนโยบายที ่ส่งเสริมการมีสมดุลงานและชีวิตที ่ดีของ

พนักงานวัยทำงานกลุ่มมิลเลนเนียลต่อไป

คำสำคัญ สมดลุงานและชวีติ, กลุม่วยัมลิเลนเนยีล.

:

:

:

:

:

:

:

:



512  Chula Med Jเจตน ์ รัตนจนีะ และคณะ

ประชากรกลุม่มิลเลนเนยีล (millennial genera-

tion) หรือ เจนเนอเรชั่นวาย (generation Y) คือกลุ่ม

ประชากรที่เกิดช่วงระหว่าง พ.ศ. 2523 ถึง พ.ศ. 2543

(ค.ศ. 1980 ถึง ค.ศ. 2000)(1, 2)  ข้อมูลจากสำมะโนประชากร

และเคหะ พ.ศ. 2553 พบว่ากลุ่มประชากรเกิดระหว่างปี

พ.ศ. 2524 ถึง พ.ศ. 2543 (อาย ุ 10 ถึง 29 ปี ในปี พ.ศ.

2553) มีจำนวน 19,548,987 คน หรือคิดเป็นร้อยละ 29.63

ของประชากรไทย (3)  ปัจจุบันทั ้งในประเทศไทยและ

ต่างประเทศพบว่าในสถานที่ทำงานต่าง ๆ สัดส่วนของ

ประชากรกลุม่มิลเลนเนยีลเพิม่มากขึน้ทกุป ี หลายองคก์ร

พบวา่กลุม่ดงักลา่วนีเ้ป็นประชากรสว่นใหญแ่ละมบีทบาท

สำคญัในการขบัเคลือ่นองคก์ร (4)

กลุ่มมิลเลนเนยีลมีรูปแบบการใชชี้วิตท่ีมีลักษณะ

เฉพาะ นิยมการพกพาอุปกรณ์สื่อสารส่วนตัวติดตัวไป

ทุกที่  มีความสัมพันธ์กับการเชื่อมต่อสื่อสารไร้สาย ใน

รูปแบบอปุกรณต์า่ง ๆ ตลอดเวลา (24-7 digital connec-

tion) (5) ทำใหง้านเขา้มามบีทบาทตอ่ชีวิตสว่นตวั (6)

ท่ามกลางกระแสโลกาภิวัตน์ในปัจจุบันที่รูปแบบ

การทำงานทีเ่ปลีย่นไปมคีวามหลากหลายเชน่ การทำงาน

ทางไกลผ่านเทคโนโลยีสารสนเทศ (teleworking) การ

ทำงานแบบยืดหยุ่นเวลาทำงาน (flextime) การประกอบ

ธรุกจิตลอด 24 ช่ัวโมง  ทำใหห้ลกีเลีย่งผลกระทบจากงาน

ต่อชีวิตส่วนตัวได้ยากก่อให้เกิดผลกระทบต่อสมดุลงาน

และชีวิต และยังผลให้เกิดผลเสียต่อสุขภาพอีกด้วย การ

ศึกษา ในปัจจุบันหลายการศึกษาพบว่ากลุ่มมิลเลนเนียล

มีความสนใจและให้ความสำคัญกับเรื่อง สมดุลงานและ

ชีวิต (Work-life balance) โดยให้ความสำคัญกับเวลา

สำหรบัชีวติสว่นตวัเชน่กนักบัเวลาสำหรบัการทำงาน (4, 6-8)

องค์การอนามัยโลก (World Health Organization:

WHO) ได้ให้คำแนะนำเรือ่งสุขภาวะในทีท่ำงาน (Healthy

workplace) โดยมีการกล่าวถึงกรอบแนวคิดของสมดุล

งานและชวิีตเปน็องค ์ประกอบทีส่ำคญัขอ้หนึง่(9)

ประเทศไทย ในส่วนของภาครัฐสำนักงานคณะ

กรรมการข้าราชการพลเรือน ได้มีการกำหนดกรอบแนว

ทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตของข้าราชการพลเรือน โดย

คำนึงถึงมิติ ท้ังด้านการทำงาน และมิติด้านส่วนตัว  สำหรับ

ภาคเอกชนนั้น สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริม

สุขภาพให้การดูแลผ่านแผนสุขภาวะองค์กรภาคเอกชน

โดยเน้นเรื่องสมดุลของชีวิต(10)

สมดุลงานและชีวิตมีผลกระทบในหลายมิติของ

แรงงาน โดยเฉพาะมิติด้านสุขภาพ งานที่มีภาระงานสูง

งานที่รีบเร่ง งานที่เกี ่ยวเนื่องกับอารมณ์ งานที่ต้องใช้

ความซับซ้อนในการแก้ปัญหา แหล่งงานที่ไม่เหมาะสม

ลักษณะดังกล่าวนี้หากขาดความสามารถในการควบคุม

และโอกาสในการตัดสินใจด้วยตนเองย่อมก่อให้เกิด

ความเครยีดจากงาน (job strain) และกอ่ใหเ้กดิผลกระทบ

ด้านลบตอ่สุขภาพ ท้ังทางกายและทางใจ  นอกจากนีร้ะยะ

เวลาทำงานที่ยาวนาน ตั้งแต่ 48 ชั่วโมงต่อสัปดาห์ขึ้นไป

มีความสัมพันธ์กับสุขภาพและความเป็นอยู ่ มีผลต่อ

ความเครยีด ช่ัวโมงการทำงานทีย่าวนานขึน้  มีความเชือ่ม

โยงกบัพฤตกิรรมทีเ่ปน็ผลเสยีตอ่สุขภาพดว้ย เชน่ การสบู

บุหรี่ การดื่มกาแฟ และเครื่องดื่มแอลกอฮอล์  การขาด

การออกกำลงักาย  การรบัประทานอาหารทีไ่ม่มีประโยชน์

พฤติกรรมเหล่านี้ก่อผลเสียต่อสุขภาพ  เพิ่มความเสี่ยง

การเป็นโรคหลอดเลือดหัวใจตั้งแต่อายุน้อย โรคเบาหวาน

ความเหนือ่ยลา้ และอาการปวดหลงั (11, 12)

ในทางกลับกันสมดุลงานและชีวิตที่ดี จะส่งผลดี

ต่อสุขภาพจิต ลดความล้าจากการทำงานในกะคุณภาพ

ของการนอนดขีึน้ รวมถงึความดนัโลหติซสิโตลกิ (systolic

blood pressure) ลดลงอยา่งมนียัสำคญั (13)

การศึกษาความสัมพันธ์ระดับตัวบุคคลในเรื่อง

สมดลุงานและชวีติ โดยเฉพาะอยา่งยิง่ประชากรวยัทำงาน

ที่อายุน้อย หรือในกลุ่มมิลเลนเนียล รวมถึงการศึกษา

เรื่องสมดุลงานและชีวิตโดยมากมักเน้นที่ประเทศพัฒนา

แล้ว(7, 11, 14)  ดังนั้นการศึกษาวิจัยนี้จึงมีวัตถุประสงค์ใน

การศกึษาปจัจัยตา่ง ๆ ทีมี่ความสมัพนัธต์อ่สมดลุงานและ

ชีวติในพนกังานกลุม่มิลเลนเนยีล ณ บริษัทแหง่หนึง่

วิธีการศึกษา

การศึกษานี้เป็นรูปแบบการวิจัยเชิงสำรวจแบบ
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ภาคตัดขวาง (Cross-sectional study) โดยดำเนิน

การสำรวจในพนักงานว ัยทำงานกล ุ ่มม ิลเลนเน ียล

(เกดิตัง้แตปี่ พ.ศ. 2524 ถึง พ.ศ. 2543) ท้ังหมด 1,951 คน

โดยไม่มีการสุ่มตัวอย่าง ณ บริษัทธุรกิจพลังงานแห่งหนึ่ง

ดำเนินการสำรวจในเดือนกุมภาพันธ์ พ.ศ. 2559 เก็บ

ข้อมูลโดยแบบสอบถามอนัประกอบดว้ย ข้อมูลปัจจัยส่วน

บุคคลและข้อมูลสมดุลงานและชีวิต

ข้อมูลปัจจัยส่วนบุคคล

พิจารณาจากคำแนะนำของ Fagan และคณะ

Dex และ Bond เกี่ยวกับการศึกษาปัจจัยส่วนบุคคลที่มี

ผลต่อสมดุลงานและชีวิต ร่วมกับการศึกษาของ ศิรินันท์

กิตติสุขสถิต และคณะ ท่ีทำการศึกษาในบริบทประเทศไทย

ทำให้ได้ปัจจัยส่วนบุคคลที่ทำการศึกษา ประกอบด้วย

เพศ  อาย ุ ระดบัการศกึษา สถานภาพสมรส  จำนวนบตุร

การออกกำลังกาย การสูบบุหร่ี  การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์

การนอนหลับ ลักษณะงาน ระยะเวลาในการทำงาน

การทำงานกะและรูปแบบการทำงานกะ ระยะเวลาอายุ

งานในบรษัิท ความพงึพอใจในการทำงาน และส่ิงแวดลอ้ม

ในการทำงาน(11, 15-17)

ข้อมูลสมดุลงานและชีวิต

ใช้รายการตรวจสอบสมดุลงานและชีวิต (The

Industrial Society’s Work-Life Checklist) โดย Daniels

และ McCarraher ประกอบด้วย 10 ข้อความเกี่ยวกับ

สมดุลงานและชีวิต (checklist 10) คำตอบที่ให้เลือกคือ

เหน็ดว้ย (Agree) บางครัง้ (Sometimes) และไมเ่หน็ดว้ย

(Disagree) คะแนนของคำตอบ กรณีตอบ เห็นด้วยได้

3 คะแนน กรณตีอบ บางครัง้ได ้2 คะแนน และกรณตีอบ

ไม่เห็นด้วยได้ 1 คะแนน โดยจากการศึกษาพบว่ายิ ่ง

คะแนนสูงมากยิ่งมีปัญหาเรื่องสมดุลงานและชีวิต

จากการศึกษาของ Dex และ Bond พบว่ามี

คำถามในขอ้ท่ี 2, 7 และ 8 ท่ี มีปัจจัยเร่ืองคูค่รอง การมีบุตร

และครอบครัวเข้ามามีผล ซึ่งจะเกิดปัญหาในผู้ตอบที่

ไม่มีคู่ครอง บุตร และครอบครัว ดังนั้น จึงได้มีการเสนอ

โดยใหมี้ตวัเลอืก ไม่เกีย่วขอ้ง (Not applicable) โดยแบบ

สอบถามนี้ได้มีการทดสอบความตรงและความเที่ยงของ

แบบสอบถามในการศกึษาที ่สหราชอาณาจกัร(15, 18)

การคิดคะแนน คิดในรูปแบบ ร้อยละ โดยถ้า

ผู้ตอบคำถามครบ 10 ข้อโดยไม่ตอบข้อไม่เกี่ยวข้องเลย

ใหค้ดิคะแนนเตม็ 30 คะแนน ตอบขอ้ทีไ่ม่เกีย่วขอ้ง 1 ขอ้

ใหค้ดิคะแนนเตม็ 27 คะแนน ตอบขอ้ทีไ่ม่เกีย่วขอ้ง 2 ขอ้

ใหค้ดิคะแนนเตม็ 24 คะแนน ตอบขอ้ทีไ่ม่เกีย่วขอ้ง 3 ขอ้

ให้คิดคะแนนเต็ม 21 คะแนน แล้วนำคะแนนที่ได้มาคิด

ร้อยละ

แบบสอบถามสมดุลงานและชีวิต ได้ดำเนินการ

แปลเครื ่องมือวิจัย โดยวิธี forward and backward

translation  โดยผู้ทรงคุณวุฒิ และผู้เชี่ยวชาญด้านภาษา

เครื่องมือในการวิจัยนี้ได้รับการตรวจสอบความตรงของ

เนือ้หา (content validity) โดยผูเ้ช่ียวชาญ 5 คน ประกอบ

ด้วย นักวชิาการ ผู้ทรงคณุวฒิุ  ผู้มีประสบการณก์ารทำงาน

ทั ้งในด้านอาชีวเวชศาสตร์  อาชีวอนามัย  ชีวสถิติ

ประชากรศาสตร์ และงานบริหารทรัพยากรบุคคล และ

ทดสอบความเที่ยง (reliability) ของเครื่องมือโดยผู้วิจัย

นำแบบสอบถามทดลองใช้กับพนักงานกลุ่มมิลเลนเนียล

ในบริษัทที ่มีความคล้ายคลึงกันกับในบริษัทที ่ทำการ

ศึกษา จำนวน 30 คน ในส่วนของแบบทดสอบสมดุลงาน

และชวีติ พจิารณาแบง่เปน็ 2 ส่วน ส่วนแรก คอื ขอ้ 2, 7

และ 8 ที่มีผลของการมีคู่ครองและครอบครัว วิเคราะห์ค่า

สัมประสิทธิ์แอลฟา ตามวิธีของครอนบาค (Cronbach’s

alpha coefficient) เท่ากับ 0.71 และส่วนที่สองได้แก่

ข้อที่เหลือ ค่าสัมปะสิทธิ์แอลฟาตามวิธีของครอนบาค

เท่ากับ 0.56  โดยการศึกษานี้ได้ผ่านการพิจารณาจาก

สำนักงานคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน

คณะแพทยศาสตร ์จุฬาลงกรณม์หาวทิยาลยั

การวเิคราะหข้์อมลู

ข้อมูลปัจจัยส่วนบุคคล และสมดุลงานและชีวิต

นำเสนอโดยสถติเิชงิพรรณนา การแจกแจงความถี ่ ร้อยละ

ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน การวิเคราะห์ความสัมพันธ์

ระหว่างข้อมูลปัจจัยส่วนบุคคล กับคะแนนสมดุลงานและ

ชีวิต ใช้สถิติการทดสอบทแีบบอสิระ (Independent t-test)
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การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเด ียว (One-way

ANOVA) และการวิเคราะห์สหสัมพันธ์เพียร์สัน (Pearson’s

correlation) สำหรับการวิเคราะห์ปัจจัยที่มีผลต่อระดับ

สมดุลงานและชีวิตใช้การวิเคราะห์ถดถอยเชิงเส้นพหุ

(Multiple linear regression analysis) พิจารณาระดับ

นัยสำคัญที่ 0.05 ดำเนินการวิเคราะห์ข้อมูลทั้งหมดด้วย

โปรแกรมสำเร ็จร ูปทางสถิติ STATA version 14.1

(StataCorp.2015.Stata Statistical Software: release

14.1, College Station, TX: StataCorp LP.)

ผลการศึกษา

ลักษณะกลุ่มตัวอย่าง

หลังจากเก็บรวบรวมข้อมูล แบบสอบถามถูกส่ง

กลับทัง้สิน้ 1,167 ชุด คดิเปน็อตัราตอบกลบัร้อยละ 59.81

กลุ่มพนักงานที่เป็นกลุ่มตัวอย่างในการศึกษา

อายุเฉลี่ย 29.27 ปี (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน = 3.31)

ระดับการศึกษาส่วนใหญ่ร้อยละ 66.32 สำเร็จการศึกษา

ชั้นปริญญาโท สถานภาพสมรสโสด ร้อยละ 75.17 โดย

ร้อยละ 88.43 ของผูต้อบแบบสอบถามไมมี่บุตร

ข้อมูลพฤติกรรมส่วนบุคคล ร้อยละ 72.75

ออกกำลังกาย การสูบบุหรี่ ส่วนใหญ่ร้อยละ 80.81 ไม่

สูบบุหรี่ ร้อยละ 8.91 เคยสูบแต่หยุดแล้ว ร้อยละ 10.28

ยังคงสูบบุหรี ่ในปัจจุบัน การดื่มเครื ่องดื่มแอลกอฮอล์

พนักงานส่วนมากร้อยละ 60.75 ดื่มนาน ๆ ครั้ง ดื่มเป็น

ประจำร้อยละ 9.60 ความเพียงพอในการนอนหลับ กลุ่ม

ตัวอย่างส่วนใหญ่ ร้อยละ 58.18 ระบุความเพียงพอใน

ระดบัปานกลาง

ข้อมูลส่วนตวัเกีย่วกบัประเดน็เรือ่งงาน   ลักษณะ

งานส่วนใหญ่ของพนักงานเป็นงานสำนักงาน ร้อยละ

54.76 งานบริการร้อยละ 19.79 งานด้านการผลิตร้อยละ

17.40 และงานบริหารร้อยละ 8.05 โดยมีการทำงานเป็น

กะ 127 รายคดิเปน็ร้อยละ 10.88 ช่ัวโมงการทำงานเฉลีย่

ต่อสัปดาหคิ์ดเปน็ 49.64 ช่ัวโมง (ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน

= 9.11) โดยพบวา่ ร้อยละ 42.67 ระบุว่าทำงานตัง้แต ่48

ช่ัวโมงข้ึนไปต่อสัปดาห์ อายุงานในบริษัท อยู่ในช่วงระหว่าง

การทดลองงาน (น้อยกวา่ 1 ปี) ถึง 10 ปี (ตารางที ่1)

ตารางท่ี 1. ขอ้มูลปัจจัยสว่นบคุคลของกลุม่ตวัอยา่งอาสาสมคัรกลุม่มิลเลนเนยีล (n = 1,167 คน)

ข้อมูลปัจจัยส่วนบุคคล                                                      จำนวน (คน) ร้อยละ

เพศ

ชาย 684 58.61

หญิง 483 41.39

อายุ

คา่เฉลีย่ ± ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน; ตำ่สดุ - สูงสดุ                   29.27 ± 3.31 ปี; 20 ถงึ 35 ปี

ระดับการศึกษา

ปวส./ อนปุริญญา 168 14.40

ปริญญาตรี 190 16.28

ปริญญาโท 774 66.32

ปริญญาเอก 35 3.00

สถานภาพสมรส

โสด 877 75.15

แต่งงานและอยู่ร่วมกัน 258 22.11

แต่งงานแต่ไม่อยู่ด้วยกัน 18 1.54

อยู่ด้วยกันโดยไม่แต่งงาน 8 0.69

หม้าย/หย่า/แยกทางกัน/เลิกกัน 6 0.51
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ตารางที ่1. (ต่อ) ข้อมูลปัจจัยส่วนบคุคลของกลุม่ตัวอยา่งอาสาสมคัรกลุม่มิลเลนเนยีล (n = 1,167 คน)

ข้อมูลปัจจัยส่วนบุคคล                                                     จำนวน (คน)                     ร้อยละ

จำนวนบตุร (เฉพาะสถานภาพไมโ่สด) (n = 290)
ไม่มี 160 55.17
มี 1 คน 103 35.52
มี 2 คน 26 8.97
มี ตัง้แต ่3 คนขึน้ไป 1 0.34

การออกกำลังกาย
ไม่ได้ออกกำลังกาย 318 27.25
ออกกำลังกาย 849 72.75

การสูบบุหรี่
ไม่เคยสูบ 943 80.81
เคยสูบแต่หยุดแล้ว 104 8.91
สูบ 120 10.28

การดื่มแอลกอฮอล์
ไม่เคยดื่ม 265 22.71
เคยดื่มแต่หยุดแล้ว 81 6.94
ดืม่นาน ๆ ครัง้ 709 60.75
ดื่มเป็นประจำ 112 9.60

ความเพียงพอในการนอนหลับ
ไม่เพียงพอ 194 8.91
น้อย 206 17.65
ปานกลาง 679 58.18
มาก 157 13.45
มากที่สุด 21 1.80

ลักษณะงาน
งานสำนักงาน 639 54.76
งานด้านการผลิต 203 17.40
งานด้านการบริการ 231 19.79
งานบริหาร 94 8.05

ระยะเวลาในการทำงานรวมทั้งในและนอกเวลางาน
(ชั่วโมงต่อสัปดาห์) 669 57.33

น้อยกวา่ 48 ช่ัวโมงตอ่สัปดาห์ 498 42.67
มากกวา่หรอืเทา่กบั 48 ช่ัวโมงตอ่สัปดาห ์                 46.94 ± 9.11 ช่ัวโมง; 30 ถงึ 105 ช่ัวโมง
ค่าเฉลีย่ ± ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน; ตำ่สดุ - สูงสดุ

การทำงานเป็นกะ
ไม่ต้องทำงานเป็นกะ 1,040 89.12
ทำงานเป็นกะ 127 10.88

อายงุานในบรษิทั (ปี)
นอ้ยกวา่ 1 ปี 126 10.80
อายงุานตัง้แต ่1 ถึง 5 ปี 822 70.44
อายงุานตัง้แต ่5 ปีขึน้ไป 219 18.77

อายุงานมากกว่าหรือเท่ากับ 1 ปี (ปี)                                3.80 ± 2.21 ปี; 1 ถงึ 10 ปี
ค่าเฉลีย่ ± ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน; ตำ่สดุ - สูงสดุ
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ระดับความพึงพอใจต่องาน 5 ด้านได้แก่ ภาระ

งานที่ได้รับมอบหมาย ค่าตอบแทนและสวัสดิการ ระยะ

เวลาพกัผ่อน ทีมงาน  และสิง่แวดลอ้มทางกายภาพ  พบวา่

ส่วนใหญอ่ยูใ่นระดบั พอใจ ทัง้ 5 ดา้น (ตารางที ่2)

สมดุลงานและชีวิต

แบบสอบถามส่วนสมดุลงานและชีวิต จากทั้ง

10 ข้อ เม่ือนำคะแนนรวมมาคดิเปน็คะแนนรอ้ยละ พบวา่

ค่าเฉลี่ยอยู่ที่ร้อยละ 60.98 (SD = 16.0) สูงสุดร้อยละ

100.00 ต่ำสุดร้อยละ 20.00 (ตารางที่ 3) โดยคะแนน

ร้อยละที่ยิ่งน้อยแสดงถึงการมีปัญหาสมดุลงานและชีวิต

ท่ีน้อย ทำใหมี้สมดลุงานและชวิีตทีด่ ี เม่ือพิจารณารายขอ้

แล้วพบวา่โดยสว่นใหญผู้่ตอบแบบสอบถามตอบ เป็นบาง

ครั้งในแต่ละข้อ ยกเว้นข้อ 7 ประเด็นเรื่องปัญหาความ

สัมพันธ์กับคู่รักที่เป็นผลกระทบจากงาน ข้อ 8 ปัญหา

การรับรู ้จากครอบครัว และข้อ 9 ปัญหาเวลาในการ

ทำกิจกรรมกับครอบครัว ที่ส่วนใหญ่ตอบไม่เห็นด้วย

(ตารางที ่3)

ตารางที ่2.  ขอ้มูลความพงึพอใจตอ่งานของกลุม่ตวัอยา่งอาสาสมคัรกลุม่มิลเลนเนยีล (n = 1,167 คน)

ความพึงพอใจต่องาน ไม่พอใจมาก ไม่พอใจ ปานกลาง พอใจ พอใจมาก

จำนวน (ร้อยละ)

ภาระงานที่ได้รับมอบหมาย 19 (0.86) 49 (4.20) 412 (35.30) 620 (53.13) 76 (6.51)

ค่าตอบแทนและสวัสดิการ 20 (1.71) 86 (7.37) 406 (34.79) 554 (47.47) 101 (8.65)

ระยะเวลาพักผ่อน 25 (2.14) 109 (9.34) 461 (39.50) 500 (42.84) 72 (6.17)

ทีมงาน 17 (1.46) 63 (5.40) 307 (26.31) 591 (50.64) 189 (16.20)

สิ่งแวดล้อมทางกายภาพ 9 (0.77) 46 (3.94) 285 (24.42) 640 (54.84) 187 (16.02)

ตารางท่ี 3. จำนวนและรอ้ยละของกลุม่ตัวอยา่งจำแนกตามระดบัสมดุลงานและชวิีต (n = 1,167 คน)

เห็นด้วย   เป็น ไม่เห็น     ไม่

 จำนวน บางครั้ง   ด้วย เกี่ยวข้อง

(ร้อยละ) จำนวน จำนวน  จำนวน

(ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ)

1. เนื่องจากความต้องการทางหน้าที่การงาน 346 732 346

จึงทำให้ฉันทำงานเป็นเวลานานหลายชั่วโมง (29.65) (62.72) (29.65)

2. ฉันไม่มีเวลามากนักในการเข้าสังคมพักผ่อน 198 534 374 61

กับคู่รัก หรือพบปะครอบครวัใน 1 สัปดาห์ (16.97) (45.76) (32.05) (5.23)

3. ฉันต้องนำเอางานกลับไปทำต่อที่บ้านแทบทุกเย็น 91 587 489

(7.80) (50.30) (41.90)

4. ฉันมกัจะทำงานดกึ ๆ หรอืทำงานในวนัสดุสปัดาห์ 177 532 458

เพื่อจัดการกับงานเอกสารโดยไม่มีสิ่งใดมารบกวน (15.17) (45.59) (39.25)

5. เป็นเรื่องยากที่จะผ่อนคลายและไม่คิดถึงเรื่องงาน 254 546 367

(21.77) (46.79) (31.45)
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ผลการวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างข้อมูล

ปัจจัยส่วนบุคคล กับคะแนนร้อยละสมดุลงานและชีวิต

ด้วยสถิติ การทดสอบทีแบบอิสระ (Independent t-test)

การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดยีว (One-way ANOVA)

การวเิคราะหส์หสัมพันธเ์พยีร์สัน (Pearson’s correlation)

ปัจจัยส่วนบุคคลที่มีความสัมพันธ์กับคะแนน

สมดุลงานและชีวิตอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติในทิศทาง

ตรงกนัขา้มกบัคะแนนสมดลุงานและชวิีต (มีความสมัพันธ์

ท่ีดีต่อสมดุลงานและชวิีต)ประกอบดว้ย การออกกำลงักาย

ความเพยีงพอในการนอนหลบั และปัจจัยท่ีมีความสัมพันธ์

ในทิศทางเดียวกันกับคะแนนสมดุลงานและชีวิต (มีความ

สัมพันธ์ที่ไม่ดีต่อสมดุลงานและชีวิต) ประกอบด้วย อายุ

ระดับการศึกษา การสูบบุหรี่จำนวนชั่วโมงการทำงานต่อ

สัปดาห ์ อายงุานในบรษัิท (P-value < 0.001 ถึง 0.031)

เพศ  สถานภาพสมรส จำนวนบุตร การดื ่ม

เครือ่งดืม่แอลกอฮอล ์ ลักษณะงาน การทำงานเปน็กะไมมี่

ความสัมพันธ์กับคะแนนร้อยละสมดุลงานและชีวิต

ปัจจัยระดับความพึงพอใจต่องาน 5 ด้าน ได้แก่

ภาระงานที่ได้รับมอบหมาย ค่าตอบแทนและสวัสดิการ

ระยะเวลาพกัผ่อน  ทีมงาน  และสิง่แวดลอ้มทางกายภาพ

พบว่ามีความสัมพันธ์ในทิศทางตรงกันข้ามกับคะแนน

สมดุลงานและชีวิต (มีความสัมพันธ์ที ่ดีต่อสมดุลงาน

และชีวิต) อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติทั้ง 5 ด้าน (P-value

< 0.001)

ผลการวิเคราะห์ปัจจัยท่ีมีความสัมพันธ์กับร้อยละ

คะแนนสมดุลงานและชีวิตของกลุ่มตัวอย่างโดยใช้สถิติ

การถดถอยแบบพหุขั้นตอน (Multiple linear regression

analysis) โดยแต่ละปัจจัยท่ีนำมาวิเคราะห์นำมาจากปจัจัย

ที ่สัมพันธ์กับร้อยละคะแนนสมดุลงานและชีวิตโดยใช้

เกณฑท์ี ่P-value < 0.05  ประกอบดว้ย ตัวแปร การออก

กำลงักาย ความเพยีงพอในการนอนหลบั อาย ุ  ระดบัการ

ศึกษา การสูบบุหรี่  จำนวนชั่วโมงการทำงานต่อสัปดาห์

อายุงานในบริษัท และปัจจัยระดับความพึงพอใจต่องาน

5 ด้าน ได้แก่ ภาระงานที่ได้รับมอบหมาย ค่าตอบแทน

ตารางที ่3. (ต่อ) จำนวนและรอ้ยละของกลุม่ตวัอยา่งจำแนกตามระดบัสมดลุงานและชวิีต (n = 1,167 คน)

เห็นด้วย   เป็น ไม่เห็น     ไม่

 จำนวน บางครั้ง   ด้วย เกี่ยวข้อง

(ร้อยละ) จำนวน จำนวน  จำนวน

(ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ)

6. ฉันกังวลว่าความเครียดจากงานจะมีผลกระทบต่อ 401 482 284

สุขภาพของฉัน (34.36) (41.30) (24.34)

7. ความสมัพนัธก์บัคูรั่กของฉนัสัน่คลอน  เนือ่งจาก 96 358 486 227

ความกดดันและเวลาส่วนมากใช้ไปกับการทำงาน (8.23) (30.68) (41.65) (19.45)

8. ครอบครัวของฉันขาดข้อมูลข่าวสารเกี่ยวกับตัวฉัน 165 396 503 103

เนื่องจากฉันไม่ได้พบพวกเขามากนักหรือไม่ก็เพราะ (14.14) (33.93) (43.10) (8.83)

ฉันเหนื่อยเกินไป

9. เป็นเรื่องยากที่จะมีเวลาทำงานอดิเรกทำกิจกรรม 178 477 512

ยามว่างรักษามิตรภาพและสานต่อความสัมพันธ์ (15.25) (40.87) (43.87)

ของครอบครัว

10. ฉันอยากลดชั่วโมงการทำงานและลดระดับความ 239 494 434

เครยีดลง แตฉั่นรู้สึกวา่ฉันไมส่ามารถควบคมุ (20.48) (42.33) (37.19)

สถานการณ์ในปัจจุบันได้เลย
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และสวสัดกิาร ระยะเวลาพกัผอ่น ทมีงานและสิง่แวดลอ้ม

ทางกายภาพ อยู่ในสมการท้ายสุด  พบว่าเมื่อควบคุม

อิทธิพลของตัวแปรอื่น ๆ ในสมการแล้วปัจจัยที่มีความ

สัมพนัธท์ีด่ตีอ่สมดลุงานและชวีติ ประกอบดว้ย  การออก

กำลงักาย  การนอนหลบั และระดบัความพงึพอใจตอ่งาน

ในประเด็นเรื่องระยะเวลาการพักผ่อนและทีมงานขณะ

ที่ ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์ที่ไม่ดีต่อสมดุลงานและชีวิต

ประกอบด้วย การสูบบุหรี่ ชั่วโมงการทำงานต่อสัปดาห์

และอายุงานในบริษัท

โดยปัจจัยทั้งหมดสามารถอธิบาย ระดับคะแนน

สมดุลงานและชีวิตได ้ ร้อยละ 35 (adjusted R2 = 0.35,

P-value = < 0.001) (ตารางที ่4)

ตัวแปร จำนวน ค่าสัมประสิทธิ์       ระดับความเชือ่มัน่รอ้ยละ 95

    ถดถอย  คา่ตัวล่าง ค่าตัวบน

การออกกำลังกาย
ไม่ได้ออกกำลังกาย 318 ค่าอ้างอิง
ออกกำลังกาย 849 -1.89 -3.57 -0.21
การนอนหลับ
ไม่เพียงพอ 194 ค่าอ้างอิง
น้อย 206 -3.90 -7.00 -0.80
ปานกลาง 679 -5.73 -8.57 -2.89
มาก 157 -7.36 -10.77 -3.96
มากที่สุด 21 -9.23 -15.39 -3.08
ชั่วโมงการทำงาน(ชั่วโมงต่อสัปดาห์) 1,167 0.31 0.23 0.40
อายงุาน (ปี) 1,167 0.27 -0.04 0.59
การสูบบุหรี่
ไม่เคยสูบ 943 ค่าอ้างอิง
เคยแต่หยุดแล้ว 104 1.69 -0.95 4.32
สูบบุหรี่ 120 3.51 1.03 5.99
ความพึงพอใจต่อระยะเวลาพักผ่อน
ไม่พอใจมาก 194 ค่าอ้างอิง
ไม่พอใจ 206 1.76 -6.88 4.49
ปานกลาง 679 0.58 -17.25 -6.50
พอใจ 157 -2.06 -25.35 -14.38
พอใจมาก 21 -2.55 -31.82 -19.34
ความพึงพอใจต่อทีมงาน
ไม่พอใจมาก 17 ค่าอ้างอิง
ไม่พอใจ 63 -1.20 -7.00 -0.80
ปานกลาง 307 -11.88 -8.57 -2.89
พอใจ 591 -19.86 -10.77 -3.96
พอใจมาก 189 -25.58 -15.39 -3.08
ค่าคงที่ 67.55 58.48 76.61
adjusted R2 = 0.35, P-value = < 0.001***

หมายเหต ุ เม่ือควบคมุตัวแปรอืน่ ๆ ในตาราง

ตารางท่ี 4. ตารางการวเิคราะหก์ารถดถอยแบบพหข้ัุนตอนของรอ้ยละสมดลุงานและชวิีต (n = 1,167 คน)
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จากการศึกษาปัจจัยท่ีเก่ียวข้องกับสมดุลงานและ

ชีวิต พบวา่ปัจจัยส่วนตวัทีมี่ความสมัพันธท่ี์ดีต่อสมดุลงาน

และชีวิต ประกอบด้วย การออกกำลังกาย การนอนหลับ

ขณะที่ปัจจัยการสูบบุหรี่ ชั่วโมงการทำงานต่อสัปดาห์

และอายุงานในบริษัท  เป็นปัจจัยที่มีความสัมพันธ์ที่ไม่ดี

ต่อสมดุลงานและชีวิต และปัจจัยระดับความพึงพอใจต่อ

งานในประเด็นเรื ่องระยะเวลาการพักผ่อนและทีมงาน

พบว่าเป็นปัจจัยที่ดีต่อสมดุลงานและชีวิต

เปรียบเทียบกับผลการศึกษาในอดตีของ Clayton

ที่ทำการศึกษาในพนักงานกลุ่มที ่ออกกำลังกายพบว่า

เกิดผลดีต่อสมดุลงานและชีวิต (19) และการศึกษาของ

Hammer และ Demsky ที่ระบุถึงผลของการนอนหลับ

สัมพันธ์ต่อสมดุลงานและชีวิต (20) พบว่าสอดคล้องกับ

การศึกษานี้ที่พบว่าปัจจัยการออกกำลังกาย และระดับ

ความเพียงพอในการนอนหลับ มีความสัมพันธ์ที ่ดีต่อ

สมดุลงานและชีวิต

ในทางตรงกันข้ามจากการศึกษาโดย Fagan

ถึงผลกระทบของระยะเวลาการทำงานที่ยาวนานเกิน 48

ชั่วโมงต่อสัปดาห์ส่งผลเสียต่อสุขภาพอันเป็นผลต่อสมดุล

งานและชีวิต เช่นเดียวกันกับการศึกษานี้ที่พบว่าปัจจัย

ชั่วโมงการทำงานต่อสัปดาห์ที่มากสัมพันธ์กับสมดุลงาน

และชวีติทีไ่ม่ด ี (11)

นอกเหนือจากปัจจัยส่วนบุคคลของพนักงาน

ระดับความพึงพอใจต่องาน  ในแง่ระยะเวลาในการพกัผ่อน

และความพึงพอใจต่อทีมงาน ส่งผลต่อสมดุลงานและ

ชีวิต สอดคลอ้งกบัการศกึษาของ Day และคณะ ท่ีกล่าววา่

ระดับความพึงพอใจต่องานลดลงเป็นผลจากปัญหาของ

สมดุลงานและชวิีตของพนกังาน  ซ่ึงมีผลต่อท้ังตัวพนักงาน

และองค์กร(21)

อายุเป็นปัจจัยที่มีผลต่อสมดุลงานและชีวิตแต่

ผลการศึกษานี้ไม่พบความสัมพันธ์ดังกล่าว เนื่องจากว่า

เป็นกลุ่มตัวอย่างที่อายุใกล้เคียงกัน เช่นเดียวกันกับระดับ

การศึกษาที่พบว่าไม่มีผลต่อสมดุลงานและชีวิต ทั้งนี ้

เนื่องจากในบริษัทที่ทำการศึกษากำหนดเกณฑ์ขั้นต่ำใน

การรับพนักงาน ที่ระดับอนุปริญญา ซึ่งถือว่าสูงกว่าระดับ

การศกึษาขัน้พืน้ฐาน 12 ปีของประเทศไทย และพนกังาน

ส่วนใหญ่ของบริษัท ร้อยละ 85.60 จบการศึกษาระดับ

อุดมศึกษาตั้งแต่ปริญญาตรีขึ้นไป

และเป็นที่น่าสังเกตว่าในกลุ่มตัวอย่าง ร้อยละ

42.67 ของพนักงานที่ทำการศึกษาระบุว่า ชั่วโมงการ

ทำงานรวมทั้งในและนอกเวลาทำการตั้งแต่ 48 ชั่วโมง

ขึ้นไปต่อสัปดาห์ ดังนั้นหากพิจารณาถึงความสัมพันธ์

ระหว่างชั ่วโมงการทำงานกับสมดุลงานและชีวิต  โดย

ดำเนินการลดหรือควบคุมชั่วโมงการทำงาน อาจนำมา

ซึ่งการมีระดับสมดุลงานและชีวิตที่ดีขึ้นได้

นอกเหนือจากปัจจัยส่วนบุคคลที ่เป็นผลของ

ปัจเจกบคุคลในการปฏบัิตตินเพือ่การมสีมดลุงานและชวีติ

ที ่ดี(22)   จากการศึกษานี ้พบว่าระดับความพึงพอใจใน

การทำงาน มีผลตอ่สมดลุงานและชวิีตเชน่กนั  โดยเฉพาะ

ระดับความพึงพอใจต่อทีมงาน  ดังนั้น องค์กรที่พนักงาน

ทำงานอยู่จึงมีบทบาทสำคัญในการส่งเสริม สมดุลงาน

และชีวิตแก่พนักงานไดใ้นหลากหลายรปูแบบ   การศึกษาน้ี

เป็นการ ศึกษาที่แสดงให้เห็นถึงปัจจัยต่าง ๆ ที่ส่งผลต่อ

สมดุลงานและชีวิต  ซึ่งสามารถนำไปปรับประยุกต์ใช้กับ

นโยบายหรือแนวทางการปฏิบัติขององค์กรต่อพนักงานได้

โดย Maybery ได้สรุปการศึกษาแนวทางการปฏิบัติของ

องค์กรต่อการจัดการสมดุลงานและชีวิต นโยบายองค์กร

ว่าควรมีการส่งเสริมการทำงานแบบยืดหยุ่นแก่พนักงาน

การมีนโยบายการลา เช ่น การลาเพื ่อดูแลบุตรและ

ครอบครัว ลาป่วย ลาพักผ่อนที่เหมาะสม การให้สิทธิ

ประโยชน์ต่าง ๆ แก่พนักงาน  การดูแลและให้คำปรึกษา

เรื่องต่าง ๆ แก่พนักงาน การฝึกอบรมและพัฒนาทักษะ

ตา่ง ๆ แกพ่นกังาน (23)

เนื่องจากเป็นการศึกษาแบบตัดขวาง (Cross-

sectional study) ทำให้การศึกษานี้มีข้อจำกัดในแง่ผล

การศึกษาที่ได้มีความสามารถเพียงอธิบายการมีความ

สัมพันธ์หรือการเป็นปัจจัยต่อกัน  แต่ไม่สามารถอธิบาย

การเป็นเหตุเป็นผลของปัจจัยต่าง ๆ ได้ และการศึกษานี้

ศึกษาในพนักงานเพียงบริษัทเดียวจึงทำให้ไม่สามารถ
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ขยายผลเป็นตัวแทนของพนักงานกลุ่มวัยมิลเลนเนียล

ทั้งหมดได้  แต่อย่างไรก็ตามดัวยจำนวนกลุ่มตัวอย่างที่

เขา้ร่วมตอบแบบสอบถามปรมิาณมาก  ทำใหก้ารศกึษานี้

มีความน่าเชื่อถือ และในอนาคตหากมีการทำการศึกษา

ในลักษณะเดียวกันนี้ อาจพิจารณาทำการศึกษาแบบ

การศึกษาระยะยาว (Longitudinal study) รวมทั้งการ

พิจารณากลุ่มตัวอย่างที่มีความหลากหลายขององค์กร

และความหลากหลายของลักษณะของประชากรที ่ทำ

การศกึษา
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