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ความสมดุลระหว่างชีวติและการท างานของเจนเนอเรชันวายในอ าเภอเมืองเชียงใหม่ 

Work-Life Balance of Generation Y in Mueang Chaing Mai District 

พงศธร อุปถัมภ์* อรพิณ สันติธีรากุล** และเขมกร ไชยประสิทธิ์*** 

บทคัดย่อ 

การค้นคว้าแบบอิสระในคร้ังนี้  มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานของ  

เจนเนอเรชันวาย ในอ าเภอเมืองเชียงใหม่ กลุ่มตัวอย่างเป็นกลุ่มเจนเนอเรชันวายในอ าเภอเชียงใหม่ จ านวน 300 คน  

โดยวิธีการโควต้าตามระดับสายงาน ซึ่งเก็บรวบรวมข้อมูลโดยใช้แบบสอบถามประกอบด้วยแบบสอบถามข้อมูลปัจจัย  

ส่วนบุคคล แบบสอบถามวัดความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน แบบสอบถามวัดการจัดการตนเอง แบบสอบถาม      

วัดการสนับสนุนจากครอบครัว   แบบสอบถามวัดการสนับสนุนจากองค์การ    สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล ได้แก่ 

ค่าความถี่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ยเลขคณิต สถิติทดสอบที การวิเคราะห์ค่าความแปรปรวนทางเดียว และการวิเคราะห์          

การถดถอยพหุคูณ 

จากผลการศึกษาพบวา่ กลุ่มตัวอยา่งส่วนใหญ่น้ันเป็นเพศหญิง สถานภาพโสด ระดับการศึกษาสูงสุดหรือท่ีก าลัง

ศกึษาอยูค่ือระดับปริญญาโท มีรายได้ต่อเดือนอยูใ่นระดับต่ ากวา่หรือเท่ากับ 20,000 บาท ประกอบอาชพีพนักงานบริษัท 

โดยคนรุ่นเจนวายในอ าเภอเมืองเชียงใหมน่ั้นมคีวามสมดุลระหว่างชวีิตและการท างานมภีาพรวมอยูใ่นระดับสูง ยกเวน้คน

รุ่นเจนวายในอ าเภอเมอืงเชยีงใหม่ท่ีประกอบสายอาชีพรับข้าราชการนัน้จะมีระดับความสมดุลระหวา่งชวีติและการท างาน

อยู่ในระดับปานกลางซึ่งมีระดับต่ ากว่าสายอาชีพอื่น ส าหรับปัจจัยอื่นท่ีส่งผลต่อความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน

ของคนรุ่นเจนวายในอ าเภอเมืองเชียงใหม่ พบว่ามีปัจจัยการจัดการตนเองในภาพรวมอยู่ในระดับสูง ปัจจัยด้าน           

การสนับสนุนจากครอบครัวอยู่ในมีภาพรวมอยู่ในระดับสูงมาก และปัจจัยด้านการสนับสนุนจากองค์การอยู่ในระดับสูง  

และเมื่อพิจารณาถึงความสัมพันธ์ระหว่างความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานกับปัจจัยอื่น  ๆ นั้นพบว่าปัจจัยด้าน   

การสนับสนุนจากครอบครัวและปัจจัยการสนับสนุนจากองค์การมีความสัมพันธ์กับความสมดุลระหว่างชีวิตและ         

การท างานโดยมีความสัมพันธ์ในทิศทางบวก  
 

 

 

                                                           
* นักศึกษาหลกัสูตรบริหารธุรกิจมหาบัณฑิต คณะบรหิารธุรกิจ มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ 
** รองศาสตราจารย์ อาจารย์ประจ าภาควิชาการจัดการ คณะบรหิารธุรกจิ มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ 
*** ดร. อาจารย์ประจ าภาควิชาการจัดการ คณะบรหิารธุรกิจ มหาวิทยาลยัเชียงใหม่  
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ABSTRACT 

 The purpose of this study was to study work-life balance of generation Y people in Mueang Chiang Mai 

District. The population was 300 generation Y people in Mueang Chiang Mai District, divided by quota according to  

their career. The questionnaires collected data on personal information, work-life balance, self-management, family 

support and organization support. The statistical analysis methods of the data included frequency, percentage, mean, 

t-test, statistical test one-way analysis of variance and multiple linear regression. 

The study showed that the majority of the sampling group were single women and the highest level of their 

education was Master’s degree. Most were private company employees with an average income of 20,000 baht 

per month or lower.  The study showed that the overall work-life balance of Generation Y people in Mueang Chiang 

Mai District was at the high level, except people who were government employees whose work-life balance was at 

the medium level.  The factors that affected people of Generation Y’s work-life balance were self-management at 

the high level, family support at the very high level, and organization support at the high level.  In the analysis of 

the relationship between work-life balance and other factors, it was found that family support and organization 

support related positively to work-life balance.       

บทน า  
ปัจจุบันในภาวะการท างานท่ีมีการแขง่ขันสูง  จึงมกีารท างานดว้ยความเร่งรีบเพื่อให้ท างานได้ทันกับเวลา รวมถึง

ค่านิยมต่างๆ  ท่ีต้องทุ่มเทในการท างานให้กับองค์กรเพื่อความส าเร็จในชีวิตนั้น  ยังเป็นหลักท่ีใช้ปลูกฝังให้กับพนักงาน

ภายในองค์กรต่าง ๆ   จากผลงานวิจัยเร่ืองการเพิ่มผลิตผลกับการบริหารความสมดุลระหวา่งชีวติและการท างาน  พบว่า      

การแข่งขันท่ีรุนแรงและการท่ีสังคมเปลี่ยนเป็นสังคมโลกาภิวัตน์นั้น   ส่งผลร้ายต่อความสมดุลระหว่างชีวิตส่วนตัวและ

การท างานของพนักงาน (Nick Bloom add Friens, 2006, อ้างอิงถึงในจุฑาภรณ์ หนูบุตร, 2554)  ซึ่งสาระส าคัญของ  

ความสมดุลในชีวิตและการท างานนั้น เกี่ยวข้องกับความสัมพันธ์ท่ีสมดุลของเวลาในการท างานและชวีติสว่นตัว  

เมื่อพิจารณาถึงการใช้ชีวิตส่วนตัวของคนในทุกวันนี้แต่ละครอบครัวนั้น  จะท างานหนักขึ้นเพื่อให้เพียงพอต่อ    

การใช้จ่ายภายในครอบครัว  จากส านักงานสถิติแห่งชาติพบว่า  ค่าใช้จ่ายเฉลี่ยต่อเดือนต่อครัวเรือนของประเทศไทยนั้น

จะเพิ่มสูงขึ้นโดยในปี 2557 อยู่ท่ี 20,892 บาท โดยเพิ่มขึ้นจาก ปี 2556 ซึ่งอยู่ท่ี 19,061 บาท อยู่ถึง 9.6 เปอร์เซ็นต ์  

แสดงให้เห็นว่าคนในครอบครัวนั้นต้องท างานหนักขึ้น จึงเป็นสาเหตุท าให้เกิดความเครียดสะสม   น ามาซึ่งการทะเลาะ 

เบาะแว้ง ขาดเวลาอยู่ร่วมกับครอบครัว อาจจะก่อปัญหาต่าง ๆ ตามมาอีกได้  นอกจากด้านครอบครัวของแต่ละบุคคลนั้น

หากเรามองลึกลงไปถึงการใช้ชีวิตส่วนตัวในการดูแลตัวเองของคนในสังคมปัจจุบันนั้น   พบว่ามีคนท่ีเป็นเกี่ยวกับโรค 

ท่ีเกิดขึ้นจากการท างานเพ่ิมมากขึ้น เชน่ การพักผ่อนน้อยท าให้เกิดโรคเกี่ยวกับความดันโลหติ  การนั่งท างานเป็นเวลานาน

ส่งผลต่อโรคเกี่ยวกับหมอนรองกระดูก เส้นประสาทมือถูกบีบรัด นิ้วล็อค และปัญหาเกี่ยวกับสุขภาพจิต (ส านักความ

ปลอดภัยแรงงาน กรมสวัสดิการและคุ้มครองแรงงาน, 2016) สาเหตุหลักมาจากการท างานท่ีหนักและไม่มีเวลาดูแล
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สุขภาพของตนเอง ท าให้ท้ายท่ีสุดอาจจะตอ้งน าเงนิท่ีได้จากการท างานอย่างหนักมารักษาตนเอง หรืออาจจะเป็นภาระของ

คนภายในครอบครัวท่ีจะต้องดูแลในยามท่ีเจ็บป่วยอีกดว้ย  

จากที่กล่าวมานัน้แสดงให้เห็นว่าความสมดุลในชีวติและการท างานนั้นมคีวามส าคัญมากต่อการท างานในปัจจุบัน 

มีการศึกษาท่ีได้สนับสนุนว่าองค์การท่ีมีนโยบายส่งเสริมสมดุลในชีวิตและการท างานของพนักงานนั้น จะช่วยในการ

ส่งเสริมกระบวนการบริหารจัดการทรัพยากรมนุษยใ์ห้มีประสิทธิภาพสูงขึ้น และยังท าให้อัตราการขาดงานและอัตราการ

ลาออกลดลงได้ (Wise S & Bond S., 2003; Woodland S, et al. 2003; Hutton, A. 2005 อ้างอิงถึงใน จุฑาภรณ์ หนูบุตร, 

2554) ดังนั้นการบริหารท่ีให้ความส าคัญต่อความสมดุลในชวีติและการท างานนั้นจะชว่ยให้รักษาพนักงาน แสดงให้เห็นถึง

ความให้ความส าคัญตอ่พนักงาน เกิดขวัญและก าลังใจในการท างาน ท าให้องคก์ารสามารถบรรลุวัตถุประสงค์และน าไปสู่

ความส าเร็จได้ แต่เมื่อท าการศึกษาลงไปนั้นพบว่าองค์การส่วนใหญ่ยังไม่ได้สามารถท่ีจะสร้างความสมดุลระหว่าง        

การท างานและชวีติสว่นตัวของบุคลากรภายในองค์การน้ัน ๆ ได้ จนกลายเป็นปัญหาส าคัญท่ีท าให้พนักงานเกิดการเปลี่ยน

งานและลาออก จากสถิติผู้ท่ีลาออกจากงานมากท่ีสุดคือกลุ่มคนในช่วงอายุ 25 -29 ปี ซึ่งจัดว่าอยู่ในกลุ่มคน Generation 

Y  โดยสาเหตุท่ีลาออกสูงสุดพบว่าผู้ท่ีลาออกตอ้งการเปลี่ยนงาน สาเหตุรองลงมาคือความต้องการกลับไปดูแลสมาชกิใน

ครอบครัว (กองวิจัยตลาดแรงงาน กรมการจัดหางาน, 2558)  

ในปัจจุบันคนรุ่น Generation Y ถือได้ว่าเป็นกลุ่มท่ีเป็นก าลังหลักขององค์การในปัจจุบันและในอนาคตกลุ่มคน

เหล่านี้จะเจริญก้าวหน้าขึ้นเป็นหัวหน้างานและผู้บริหารในองค์กรต่อไป ซึ่งลักษณะท่ัวไปกลุ่มคนเหล่านี้ได้เกิดมาในยุคท่ี

เรียกว่ายุคดิจิตัล เป็นยุคท่ีมีหัวใจหลักคือ อินเตอร์เน็ต โซเชี่ยลเน็ตเวิร์ค การสื่อสารผ่านทางอีเมล์ เทคโนโลยีต่างๆ  

บนมือถือ มีความมั่นใจและความเชื่อมั่นในความคิดเห็นของตนเองท่ีสูง รวมถึงมีแนวคิดและหลักการใช้ชีวิตอย่างสมดุล 

(Work–Life Balance) ซึ่งแตกต่างกับคนรุ่นเก่าท่ีถูกปลูกฝังและเคยชินกับการท างานหนักท่ีท างานเพื่อให้ได้มาซึ่งต าแหน่ง

และความก้าวหน้า ท าให้ค่านิยมในการใช้ชวีิตมลีักษณะแตกตา่งกัน เป็นผลให้การลาออกท่ีสูงในกลุ่มคน Gen Y ถึงแม้ว่า

ปัญหาการลาออกนี้ดูไม่ได้รุนแรง เป็นปัญหาภายในท่ีไม่ได้ส่งผลต่อการสร้างรายได้ หรือ Bottom line ให้กับบริษัท  

ในความเป็นจริงแล้วถ้าพิจารณาให้ดี ถือได้ว่าเป็นปัญหาเชิงลกึที่ส่งผลตอ่ Performance และ Turnover ซึ่งธุรกิจจะประสบ

ความส าเร็จได้หรือไมน่ัน้ขึ้นอยู่กับคนในองค์กรท้ังสิ้น (วไิลพร ทวลีาภพันทอง, 2553)  

เชยีงใหม ่“นครแห่งชีวิตและความมั่งคั่ง” เป็นวิสัยทัศนใ์นปี 2560 ซึ่งมีความหมายว่า การเป็นเมอืงท่ีให้ความสุข

และชีวิตท่ีมีคุณค่าแก่ผู้อยู่อาศัย และผู้มาเยือน ในฐานะเมืองท่ีน่าอยู่และน่าท่องเท่ียวในระดับโลก พร้อมกับเป็นประตู

การค้าการลงทุนสู่สากล ท าให้เชียงใหม่มีความน่าสนใจในการพัฒนาด้านธุรกิจและสังคม ทั้งนี้ในปัจจุบันเชียงใหม่นั้นมี

ประชากรสูงสุดเป็นอันดับท่ี 5 ของประเทศไทย (อ้างองิจาก กรมการปกครอง กระทรวงมหาดไทย, 2557) ซึ่งถือได้วา่เป็น

เมืองหลวงของภาคเหนือ และในอ าเภอเมืองเชียงใหม่นั้นมีบริษัทและองค์กรต่างๆ เข้ามาลงทุนมากมาย ท าให้มีกลุ่มคน 

Generation Y (Gen Y) ท่ีมีความหลากหลายในสายอาชพี กลุ่มอายุ เข้ามาท างานในเชยีงใหม ่ดังนัน้ผู้ศึกษาจึงมีความสนใจ

ท่ีจะศกึษา ความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานของกลุ่มคน Generation Y ในอ าเภอเชยีงใหม่  
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วัตถุประสงค ์

 เพื่อศึกษาความสมดุลระหว่างชวีติและการท างานของเจนเนอเรชันวาย ในอ าเภอเมอืงเชยีงใหม่ 

ประโยชน์ที่ได้รับจากการศึกษา 

1. ท าให้ทราบถึงความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานของเจนเนอเรชันวาย ในอ าเภอเมอืงเชยีงใหม่ 

2. สามารถน าข้อมูลไปใชพ้ัฒนาองค์การในด้านการบริหารทรัพยากรบุคลและเป็นข้อมูลท่ีเป็นประโยชน์ส าหรับ

ผู้ท่ีสนใจต่อไปในการพัฒนาความสมดุลระหว่าง 

กรอบแนวคิดท่ีใช้ในการศึกษา 

 ในการศึกษาความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานของเจนเนอเรชันวาย ในอ าเภอเมอืงเชยีงใหม่ ผู้ท าการศึกษา

ได้ก าหนดกรอบแนวคิด โดยมีท่ีมาของกรอบแนวคิดมาจากการทบทวนค้นคว้าแนวคิด ทฤษฎีและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับ

ตัวแปรตา่งๆ โดยพิจารณาถึงความสัมพันธ์ระหว่างกันจนสามารถก าหนดกรอบแนวคิดในการศึกษาได้ดังภาพ 

 

 

 

รูป ท่ี  1   กรอบแนวคิ ดการวิจัย ในการศึกษาความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานของเจน เนอเรชันวายในอ า เภอเมื อง  

           เชียงใหม่ 

 

สงูมาก

สงู

ปานกลาง
ความสมดลุระหวา่งชีวิต

และการท างาน

การจดัการตนเอง

การสนบัสนนุจาก
ครอบครัว

การสนบัสนนุจาก
องค์การ

ต ่า

ต ่ามาก

ปัจจยัที่สง่ผลตอ่ความสมดลุระหวา่งชีวติ

และการท างาน 

ระดบัความสมดลุระหวา่งชีวิตและการท างาน 
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วิธีการศึกษา 

1. ขอบเขตการศกึษา   

การศึกษาคร้ังน้ีได้เลอืกศกึษาความสมดุลระหวา่งชวีติและการท างานของเจนเนอเรชันวาย ท่ีได้ท างานอยู่บริเวณ

ในอ าเภอเมอืงเชยีงใหม่  

2. ขั้นตอนการศกึษา 

ในการศึกษาเร่ือง ความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานของเจนเนอเรชันวาย  ในอ าเภอเมืองเชียงใหม่ มี

ขั้นตอนท่ีส าคัญ  ดังนี้ 

  1. รวบรวมข้อมูลเบื้องต้น โดยการศึกษางานวิจัยท่ีเกี่ยวกับความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน 

บทความและงานวิจัยเกี่ยวกับกลุม่คนเจนเนอเรชันวาย 

  2. สร้างแบบสอบถามจากทฤษฎีท่ีเกี่ยวข้องท่ีได้ท าการศึกษามาและท าการสร้างแบบสอบถาม จากนั้น

ท าการทดสอบแบบสอบถามใน 2 ด้าน คือ การหาค่าความเท่ียงตรงของเนื้อหา (Content Validity) ผ่านอาจารย์ท่ีปรึกษา

และผู้รู้ผู้มีประสบการณ์ในการตรวจสอบโครงสร้างของแบบสอบถาม และการทดสอบความเชื่อมั่น (Reliability) โดยได้มี

การน าแบบสอบถามไปทดสอบก่อนใชจ้รงิ (Pre-test) กับประชากรกลุ่มตัวอยา่งจากนั้นน ามาวเิคราะห์หาความเชื่อม่ันของ

แบบสอบถามโดยหาค่าของสัมประสิทธ์ิแอลฟา่ (Alpha Coefficient) ตามวธีิ Cronbach ซึ่งจากการทดสอบมคี่าแอลฟ่าอยู่ท่ี 

0.862 ซึ่งอยูใ่นเกณฑ์ท่ียอมรับได้ 

  3. เก็บรวบรวมข้อมูล ด าเนินการเก็บข้อมูลจากกลุ่มคนเจนเนอเรชันวาย ในอ าเภอเมืองเชียงใหม่ตาม

สถานท่ีต่างๆ ได้แก่ สถาบันการศึกษา ห้างสรรพสินค้า สถานท่ีท างานท้ังของ รัฐ รัฐวิสาหกิจ เอกชน รวมถึงท าการเก็บ

ข้อมูลโดยใช้แบบสอบถามออนไลนซ์ึ่งมีค าถามคัดกรองเพื่อให้ได้กลุ่มเป้าหมายตามท่ีก าหนดไว้ 

  4. วิเคราะห์ข้อมูลและสรุปผล ส าหรับการวิเคราะห์ขอ้มูลโดยใช้โปรแกรม SPSS ในการวเิคราะห์ข้อมูล 

มีการใช้เคร่ืองมือทางสถิติต่าง ๆ ได้แก่ ค่าความถี่  ร้อยละ ค่าเฉลี่ยเลขคณิต สถิติทดสอบที การวิเคราะห์ค่า            

ความแปรปรวนทางเดียว และการวเิคราะห์การถดถอยพหุคูณ ในการใชว้เิคราะห์ขอ้มูล 

  5. จัดท าและน าเสนอรายงาน 

3. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

ในการศึกษาคร้ัง เนื่องจากไม่ทราบจ านวนประชากรท่ีมีความแน่นอน ได้ก าหนดขนาดของกลุ่มตัวอย่างจ านวน 

300 คนโดยการอ้างอิงจากตารางแสดงขนาดตัวอย่างของ Seymour Sudman (อ้างอิงถึงในกุณฑลี รื่นรมย์, 2549: 187)  

ท่ีแสดงขนาดตัวอยา่งในการวิจัยท่ีมีการใชห้นว่ยตัวอยา่งเป็นรายบุคคล หากท าการศึกษาระดับท้องถิ่น  

วธีิการเลือกตัวอย่าง จะใช้แบบการเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบโควตา (Quota Sampling) โดยใช้เกณฑ์ระดับสายงาน

ในองค์กรได้แก่ (1)ระดับปฏิบัติการจ านวน 100 ชุด (2)ระดับส านักงานจ านวน 100 ชุด และ (3)ระดับหัวหน้างานและ

ผู้จัดการจ านวน 100 ชดุเนื้อหา   
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4. วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล   

ผู้ศึกษาใช้วิธีการวิจัยเชิงส ารวจ (Survey Research) โดยใช้แบบสอบถาม (Questionnaire) เพื่อสอบถามระดับ

ความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน การจัดการตนเอง การสนับสนุนจากครอบครัว การสนับสนุนจากองค์การของ

เจนเนอเรชันวายในอ าเภอเมืองเชียงใหม่ โดยด าเนินการเก็บแบบสอบถามในพื้นท่ีอ าเภอเมืองเชียงใหม่ตามสถานท่ีต่างๆ 

ได้แก่ สถาบันการศึกษาต่าง ๆ ห้างสรรพสินค้า สถานท่ีท างานท้ังของรัฐ รัฐวิสหากิจ และเอกชน รวมถึงการเก็บ

แบบสอบถามออนไลนโ์ดยมีค าถามคัดกรองเพื่อให้ตรงกับกลุม่เป้าหมายของการศกึษา 

ผลการศึกษา 

 ผลการศึกษาเร่ือง ความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานของเจนเนอเรชันวายในอ าเภอเมอืงเชยีงใหม่ สามารถ

สรุปผลได้ดังนี้ 

1. ผลการวเิคราะห์ขอ้มูลท่ัวไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 

 ผู้ตอบแบบสอบถาม พบว่าส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง จ านวน 205 คน คิดเป็นร้อยละ 68.3 ส่วนใหญ่มีสถานภาพ

โสด จ านวน 265 คิดเป็นร้อยละ 88.3 ระดับการศึกษาสูงสุดท่ีส าเร็จการศึกษาหรือศึกษาอยู่คือปริญญาโท จ านวน 171 

คิดเป็นร้อยละ 57.0 รายได้ตอ่เดอืนอยู่ท่ี 10,001 บาท – 20,000 บาท จ านวน 129 คิดเป็นร้อยละ 43.0 ส่วนมากประกอบ

อาชีพพนักงานบริษัท จ านวน 169 คน คิดเป็นร้อยละ 56.3  

2. ผลการวเิคราะห์ความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานของเจนเนอเรชันวายในอ าเภอเมอืงเชยีงใหม่  

โดยภาพรวมนั้นอยู่ในระดับสูงโดยมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.45  และเมื่อพจิารณารายข้อความพบว่าเจนเนอเรชันวาย

ในอ าเภอเมือเชยีงใหม่นัน้ไม่วา่จะท าอะไรก็ตาม จะท าทุกอยา่งเต็มท่ีเสมออยูใ่นระดับสูงมาก (x̄  = 4.28)  และระดับความ

คิดเห็นต่ าสุดอยู่ในระดับปานกลางได้แก่ข้อความท่ีว่าท างานมากเกินไปจนท าให้เจ็บป่วย (x̄  = 2.92)  

เมื่อพิจารณาปัจจัยท่ีมีผลต่อความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานเป็นรายดา้นปรากฏผล ดังนี้ 

  2.1 ความสามารถในการจัดการตนเองของเจนเนอเรชันวายในอ าเภอเมอืงเชียงใหม ่โดยภาพรวมนั้นอยู่

ในระดับสูงโดยมีคา่เฉลี่ยเท่ากับ 4.08  และเมื่อพิจารณาเป็นรายข้อพบวา่มีการตระหนักรู้ถึงสิ่งท่ีควรท าเสมอในขณะก าลัง

ปฏิบัติภารกิจในงานในระดับสูงมาก (x̄  = 4.35) รู้ตัวว่าก าลังท าสิ่งใดในขณะปฏิบัติงานในระดับสูงมาก และระดับความ

คิดเห็นต่ าสุดในขอ้ความท่ีว่าให้รางวัลกับตนเองเมื่อท างานส าเร็จ อยู่ในระดับสูง (x̄  = 3.86) 

  2.2 การสนับสนุนจากครอบครัวของเจนเนอเรชันวายในอ าเภอเมืองเชียงใหม่ โดยภาพรวมนั้นอยู่ใน

ระดับสูงมากมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.40   และเมื่อพิจารณารายข้อพบว่าเจนเนอเรชันวายในอ าเภอเมืองเชียงใหม่นั้นมีการ

สนับสนุนจากครอบครัวอยู่ในระดับสูงมากทุกข้อ และข้อความท่ีมีระดับความคิดเห็นสูงสุดคือครอบครัวให้ความรักความ

อบอุ่น อยู่ในระดับสูงมาก (x̄  = 4.58) และข้อความท่ีมีระดับความคิดเห็นต่ าสุดนั้นคือข้อความว่าครอบครัวใส่ใจต่อ     

การจัดหาสิ่งของเครื่องใชส้่วนตัวบางอย่างท่ีฉันต้องการ อยู่ในระดับสูงมาก (x̄  = 4.11) 

  2.3 การสนับสนุนจากองค์การของเจนเนอเรชันวายในอ าเภอเมืองเชียงใหม่ โดยภาพรวมนั้นอยู่ใน

ระดับสูง โดยมีคา่เฉลี่ยเท่ากับ 3.74 
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2.3.1 พิจารณาการสนับสนุนจากองค์การในด้านองค์การนั้นอยู่ในระดับสูงมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 

3.54 ยกเวน้ขอ้การจัดให้มบีริการให้ค าปรึกษาทัง้เร่ืองงานและเร่ืองส่วนตัวจะอยูใ่นระดับปานกลาง (x̄  = 3.16) 

2.3.2 พิจารณาการสนับสนุนจากองค์การในด้านหัวหน้างานนั้นอยู่ในระดับสูงมีค่าเฉลี่ย

เท่ากับ 3.67  และเมื่อพิจารณารายข้อนัน้ก็พบวา่ทุกข้ออยู่ในระดับสูงเชน่กัน 

2.3.3 พิจารณาการสนับสนุนจากองค์การในด้านเพื่อนร่วมงานนั้นอยู่ในระดับสูงมีค่าเฉลี่ย

เท่ากับ 4.00  และเมื่อพิจารณารายข้อนัน้ก็พบวา่ทุกข้ออยู่ในระดับสูงเชน่กัน 

3. ผลการเปรียบเทียบความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานของเจนเนอเรชันวายในอ าเภอเมืองเชียงใหม่

จ าแนกตามปัจจัยส่วนบุคคลได้แก่ เพศ สถานภาพสมรส ระดับการศึกษาสูงสุดท่ีส าเร็จการศึกษาหรือศึกษาอยู่ รายได้ 

สายอาชพี และระดับสายงาน พบวา่ 

  3.1 เจนเนอเรชันวายในอ าเภอเมืองเชียงใหม่ท่ีมีเพศแตกต่างกัน มีความสมดุลระหว่างชีวิตและ        

การท างานไมแ่ตกตา่งกัน และเม่ือพิจารณาปัจจัยท่ีสง่ผลตอ่ความสมดุลระหว่างชวีติและการท างานพบวา่ จากปัจจัยสว่น

บุคคลเพศท่ีตา่งกันจะมรีะดับความคิดเห็นแตกต่างกันในดา้นการสนับสนุนจากครอบครัว มีนัยส าคัญทางสถิติท่ี .05 และ

มรีะดับความเห็นดา้นการจัดการตนเองและด้านการสนับสนุนจากองค์การ ไม่แตกตา่งกัน 

  3.2 เจนเนอเรชันวายในอ าเภอเมืองเชียงใหมท่ี่มสีถานภาพสมรสแตกต่างกัน มีความสมดุลระหวา่งชีวิต

และการท างานไมแ่ตกตา่งกัน และเมื่อพิจารณาปัจจัยท่ีสง่ผลต่อความสมดุลระหวา่งชีวิตและการท างานพบวา่ จากปัจจัย

ส่วนบุคคลสถานภาพสมรสท่ีต่างกันจะมีระดับความคดิเห็นไม่แตกต่างกันในทุกด้าน 

  3.3 เจนเนอเรชันวายในอ าเภอเมืองเชียงใหม่ท่ีมีระดับการศึกษาสูงสุดแตกต่างกัน มีความสมดุล

ระหวา่งชีวติและการท างานไมแ่ตกตา่งกัน และเมื่อพิจารณาปัจจัยท่ีส่งผลตอ่ความสมดุลระหวา่งชีวติและการท างาพบว่า 

จากปัจจัยส่วนบุคคลระดับการศึกษาสูงสุดท่ีต่างกันจะมีระดับความคิดเห็นแตกต่างกันในด้านการสนับสนุนจากองค์การ

ในด้านหัวหน้างาน มีนัยส าคัญทางสถิติท่ี .05 และมีระดับความเห็นด้านการจัดการตนเอง  ด้านการสนับสนุนจาก

ครอบครัว ด้านการสนับสนุนจากองค์การด้านองค์การและเพ่ือนร่วมงาน ไมแ่ตกตา่งกัน 

3.4 เจนเนอเรชันวายในอ าเภอเมืองเชียงใหม่ท่ีมีรายได้ต่อเดือนแตกต่างกัน มีความสมดุลระหว่างชีวิต

และการท างานไมแ่ตกตา่งกัน และเมื่อพิจารณาปัจจัยท่ีสง่ผลต่อความสมดุลระหวา่งชีวิตและการท างานพบวา่ จากปัจจัย

ส่วนบุคคลรายได้ต่อเดอืนท่ีต่างกันจะมีระดับความคดิเห็นไม่แตกต่างกันในทุกด้าน 

3.5 เจนเนอเรชันวายในอ าเภอเมืองเชียงใหม่ท่ีมีสายอาชีพแตกต่างกัน มีความสมดุลระหว่างชีวิตและ

การท างานแตกต่างกันมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี .05   โดยเจนเนอเรชันวายในอ าเภอเมืองเชียงใหม่ท่ีประกอบสายอาชีพ     

รับราชการนั้น  จะมีระดับความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานอยู่ในระดับปานกลางโดยมีค่าเฉลี่ยท่ี 3.30 ต่ ากว่า       

เจนเนอเรชันวาย ท่ีประกอบอาชีพพนักงานบริษัทท่ีมีระดับความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานอยู่ในระดับสูงโดยมี

ค่าเฉลี่ยท่ี 3.48 และต่ ากว่าเจนเนอเรชันวายท่ีประกอบอาชีพพนักงานรัฐ/รัฐวิสาหกิจท่ีมีระดับความสมดุลระหว่างชีวิต

และการท างานอยู่ในระดับสูงโดยมีค่าเฉลี่ยท่ี 3.46 และเมื่อพิจารณาปัจจัยท่ีส่งผลต่อความสมดุลระหว่างชีวิตและ      

การท างาพบว่า จากปัจจัยส่วนบุคคลสายอาชีพท่ีต่างกันจะมีระดับความคิดเห็นแตกต่างกันในด้านการสนับสนุนจาก
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ครอบครัว มีนัยส าคัญทางสถิติท่ี .05 และมีระดับความเห็นด้านการจัดการตนเอง   ด้านการสนับสนุนจากองค์การ        

ไมแ่ตกตา่งกัน 

3.6 เจนเนอเรชันวายในอ าเภอเมืองเชียงใหม่ท่ีมีระดับสายงานแตกต่างกัน มีความสมดุลระหว่างชีวิต

และการท างานไม่แตกต่างกัน และเมื่อพิจารณาปัจจัยท่ีส่งผลต่อความสมดุลระหว่างชีวติและการท างาพบว่า จากปัจจัย

ส่วนบุคคลสายอาชีพท่ีต่างกันจะมีระดับความคิดเห็นแตกต่างกันในด้านการสนับสนุนจากองค์การในด้านหัวหน้างาน มี

นัยส าคัญทางสถิติท่ี .05 และมีระดับความเห็นด้านการจัดการตนเอง ด้านการสนับสนุนจากครอบครัว ด้านการสนับสนุน

จากองค์การด้านองค์การและเพ่ือนร่วมงาน ไมแ่ตกตา่งกัน 

4. เมื่อพิจารณาความสัมพันธ์ระหว่างความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน กับปัจจัยอื่นๆท่ีมีผลต่อ         

ความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานพบว่า ปัจจัยด้านการสนับสนุนจากครอบครัว และปัจจัยด้านการสนับสนุนจาก

องคก์าร นั้นมคีวามสัมพันธ์ทางบวกกับความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน 

 

การอภิปรายผลการศึกษาและข้อเสนอแนะ 

อภปิรายผล 

การศึกษาครัง้นี้ผู้วจิัยได้ค้นพบประเด็นท่ีควรน ามาอภิปราย ดังนี้ 

 1. ในการศึกษาข้อมูลท่ัวไปพบว่า กลุ่มตัวอย่างท่ีตอบแบบสอบถาม ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง มีสถานภาพโสด 

ระดับการศึกษาสูงสุดหรือท่ีก าลังศึกษาอยู่ในระดับปริญญาโท รายได้ต่อเดือนอยู่ในช่วง 10,001 บาท – 20,000 บาท มี

อาชีพพนักงานบริษัท 

 2. จากการศกึษาความสมดุลระหวา่งชวีติและการท างานของ เจนเนอเรชันวายในอ าเภอเมอืเชียงใหม่ และปัจจัย

ท่ีมีอิทธิพลต่อความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานท้ัง 3 ด้าน ได้แก่ การจัดการตนเอง การสนับสนุนจากครอบครัว 

และการสนับสนุนจากองค์การ โดยรวมเจนเนอเรชันวายในอ าเภอเมืองเชียงใหม่นั้นมีความสมดุลระหว่างชีวิตและการ

ท างานอยู่ในระดับสูง แต่เมื่อพิจารณาจ าแนกตามสายอาชีพแล้วพบว่ากลุ่มอาชีพรับราชการนั้นจะมีระดับความสมดุล

ระหว่างชีวิตและการท างานต่ ากว่าสายอาชีพอื่นเนื่องมาจากอาชีพรับราชการนั้นจะมีความยืดหยุ่นในการท างานต่ า 

เนื่องจากการท างานท่ีตอ้งปฏิบัติตามเวลา การอยูป่ระจ าส านักงานหรือการปฏิบัตหิน้าที่ในเวลาราชการ รวมถึงค่านยิมท่ี

นับวันลาวันขาด ท่ีมีข้อจ ากัดสูง ท าให้ยากต่อการบริหารความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานสอดคล้องกับแนวคิด

ความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานของส านักงานขา้ราชการพลเรือน  

ปัจจัยท่ีมีผลต่อความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน ผู้ศึกษาขออภิปรายผลเป็นรายปัจจัย ดังนี้ 
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 2.1 ปัจจัยด้านการจัดการตนเอง การสนับสนุนจากครอบครัว การสนับสนุนจากองค์การนั้น             

มีความสัมพันธ์ทางบวกกับความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน สอดคล้องกับงานวิจัยของณัฐฏ์นัน คณิวิชาภรณ์ 

(2558) 

 2.2 ปัจจัยเพศไม่มีความสัมพันธ์กับความสมดุลระหว่างชีวติและการท างานเพราะปัจจุบันเพศชายและ

หญิงต่างมีภาระหน้าท่ีรับผิดชอบท่ีไม่แตกต่างกัน รวมถึงในเจนเนอเรชันวายในอ าเภอเชียงใหม่นั้นมีสถานภาพโสดสูง  

ท าให้ความแตกต่างในความรับผิดชอบไมแ่ตกตา่งกัน สอดคลอ้งกับงานวจิัยของจุฑาภรณ์ หนูบุตร (2554) 

2.3 ในปัจจัยเพศนัน้ เพศชายและเพศหญิงจะมีความแตกตา่งกันในระดับการสนับสนุนจากครอบครัวท่ี

มนีัยส าคัญทางสถิตสิอดคล้องกับงานวจิัยของ สุกัญญา ตันวนรัตนส์กุล  (2547) ท่ีพบว่าเพศหญิงและเพศชายนั้นมีปัจจัย

ในดา้นความขัดแย้งระหว่างครอบครัวและการท างานท่ีแตกต่างกัน 

ข้อเสนอแนะ 

ผลจากการศึกษาวจิัยเรื่องความสมดุลระหว่างชวีิตและการท างานของ เจนเนอเรชันวายในอ าเภอเมืองเชียงใหม่

ท าให้ทราบถึงความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน และปัจจัยท่ีมีความสัมพันธ์กับความสมดุลระหว่างชีวิตและการ

ท างาน ด้านการจัดการตนเอง การสนับสนุนจากครอบครัว การสนับสนุนจากองค์การ ซึ่งจะเป็นประโยชน์ต่อองค์การ  

ตัวบุคคล หนว่ยงานตา่งๆท่ีเกี่ยวข้อง ในอ าเภอเชยีงใหม่ โดยมขี้อเสนอแนะแบ่งออกเป็น 2 ด้านดังนี้ 

1.ข้อเสนอแนะแนวทางการสร้างความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานในดา้นองคก์าร  

ส าหรับการสร้างความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานในด้านองคก์ารจะประกอบไปด้วย  

1.1. องค์การควรสนับสนุนกลุ่มพนักงานระดับปฏิบัตกิารให้ ได้รับเทคโนโลยีท่ีมาชว่ยในการท างานเพื่อ

ความสะดวกรวดเร็วในการท างาน ควรมกีารปรับปริมาณงานให้มีความเหมาะสมโดยมกีารจัดท าค าบรรยายลักษณะงาน

(Job Description) ของแต่ละงานแต่ละต าแหน่งท่ีชัดเจนเพื่อท าให้มีการควบคุมหน้าท่ี ปริมาณงาน ความรับผิดชอบอย่าง

เหมาะสม และควรชี้ให้เห็นถึงความส าคัญของพนักงานในระดับปฏิบัติการเพื่อให้เห็นว่าตนเองมีความส าคัญแก่องค์การ

เป็นส่วนช่วยให้องค์การบรรลุผลส าเร็จ โดยการให้รางวัลให้ค าชมเชยแก่พนักงานท่ีปฏิบัติงานได้ดี พร้อมท้ังบอกกับ

พนักงานวา่ผลงานท่ีออกมานัน้เป็นผลงานท่ีดีและอยากให้สร้างผลงานท่ีดขีึน้ตอ่ไปเร่ือย ๆ องค์การควรมกีารใช ้“นโยบาย

เปิดประตู” (Open door policy) คือนโยบายการบริหารงานแบบหนึ่งท่ีให้หัวหน้างานผู้บริหารนั้นสามารถให้ลูกน้องเข้าพบ

พูดคุยได้ตลอดเวลาและลดช่องว่างในการสื่อสารความเข้าใจระหวา่งกัน และ “สายตรงถึงผู้บริหาร” (Hot line) ท่ีสามารถ

ติดต่อไปยังผู้บริหารได้โดยตรงเช่นกัน หรือผู้บริหารจะเป็นผู้ลงไปพบพนักงานในระดับปฏิบัติการด้วยตนเองเพื่อให้

พนักงานระดับปฏิบัติการได้มีโอกาสแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับองค์การบอกกล่าวถึงปัญหาท่ีเกิดขึ้นในองค์การและ

ข้อเสนอแนะท่ีจะใช้ในการพัฒนาองค์การ หัวหน้างานผู้บริหารควรรับฟังปัญหาข้อคิดเห็นข้อเสนอแนะท่ีได้รับมาอย่าง

จริงจังพร้อมแก้ไขปัญหาท่ีเกิดขึ้น นอกจากนี้องค์การควรส่งเสริมให้พนักงานให้ได้รับ “ความก้าวหน้าในอาชีพ” (Career 

Development) โดยมีการก าหนดวางแผนเส้นทางความก้าวหน้า   (Career Path) ในสายอาชีพ (Job Family) หรืออาจจะ

ไมใ่ชเ่พียงต าแหน่งท่ีสูงขึ้นแตอ่าจจะเป็นการมอบหมายงานใหม่ ๆ ท่ีมีความยากเพิ่มมากขึ้นเพื่อท่ีจะท้าทายความสามารถ

พนักงานเพื่อให้พนักงานรู้สึกถึงความส าคัญในตนเองต่อความส าเร็จขององค์การ และควรให้พนักงานในระดับปฏิบัตกิาร
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ได้รับ “ความยุติธรรมความเสมอภาค” (Equality) โดยการมโีอกาสและได้รับการปฏบัิตอิย่างเท่าเทียมกันโดยไม่มกีารเลอืก

ท่ีรักมักท่ีชัง ไม่แบ่งแยกเพศชายหรือหญิง มิเชน่นั้นพนักงานอาจจะรู้สึกได้ว่าตนเองนั้นไม่มีความส าคัญต่อองค์การน ามา

ซึ่งการลาออกรวมถึงเป็นแบบอย่างท่ีไม่ดตีอ่องค์การต่อ ๆ ไป  

1.2. องค์การควรสนับสนุนหัวหน้างานในการสร้างความเชื่อมั่นให้แก่ผู้ใต้บังคับบัญชา ไม่ว่าจะเป็นการ

ให้ผู้ใตบั้งคับบัญชาได้ร่วมมีโอกาสในการวางแผนและแสดงความคิดเห็นในด้านต่าง ๆ หัวหนา้งานควรมอบหมายงานท่ีท้า

ทายและเหมาะสมกับความสามารถแก่ผู้ใต้บังคับบัญชา รวมถึงหัวหน้างานควรสอบถามถึงปัญหา ให้ข้อเสนอแนะ ให้

ก าลังใจในการท างานของผู้ใต้บังคับบัญชาอยูเ่สมอและเม่ือผู้ใตบั้งคับบัญชาท าส าเร็จก็ควรมกีารยกย่องชมเชยเช่นการให้

รางวัลพนักงานดีเด่น เป็นตน้ แต่หากผู้ใต้บังคับบัญชานัน้ท าไมไ่ด้บรรลุดังเป้าหมายก็อาจมีการให้ก าลังใจ หัวหน้างานควร

พูดคุยถึงข้อผิดพลาดท่ีเกิดขึ้นเพื่อให้ระมัดระวังและให้ก าลังใจสร้างความเชื่อมั่นในการท างานคร้ังต่อๆไป นอกจากการ

สร้างความเชื่อมั่นนัน้หัวหนา้งานควรให้ความส าคัญท้ังเร่ืองงานและเร่ืองส่วนตัวแก่ผู้ใต้บังคับบัญชา โดยการแจกจ่ายงาน

ให้แก่ผู้ใต้บังคับบัญชาแต่ละบุคคลในปริมาณงานท่ีเหมาะสมและตรงกับลักษณะงาน หัวหน้างานควรมีการเข้าร่วมเป็น

ส่วนหน่ึงกับชวีติสว่นตัวของผู้ใต้บังคับบัญชาในบางดา้นเชน่การเล่นกีฬาร่วมกัน การสังสรรค์ เป็นต้น เพื่อให้มคีวามใกล้ชิด

ระหว่างหัวหน้างานและผู้ใต้บังคับบัญชา รวมถึงพบปะครอบครัวของผู้ใต้บังคับบัญชาหากมีโอกาส หรือการสอบถามถึง

ความเป็นอยูข่องผู้ใต้บังคับบัญชา และยนิดใีนการเป็นท่ีปรึกษาปัญหาของผู้ใต้บังคับบัญชา  ในดา้นการท างานหัวหนา้งาน

ก็ควรท่ีจะมีการแนะแนวทางในการท างานถ่ายทอดความรู้ต่าง ๆ ท่ีได้จากการท างานให้ผู้ใต้บังคับบัญชา  องค์การและ

หัวหน้างานควรสนับสนุนให้ผู้ใต้บังคับบัญชามกีารช่วยเหลอืซึ่งกันและกัน ขึน้  มีการแบ่งปันอุปกรณก์ารท างาน ปรึกษากัน

ให้ค าแนะน าต่อกันรวมถึงให้ความช่วยเหลือกัน โดยผ่านการประเมินการท างานร่วมกันเป็นทีมร่วมกับการประเมิน

พนักงานเป็นรายบุคคลท่ีมีอยู่แล้วนั้น โดยทีมใดสามารถท่ีจะท างานได้บรรลุเป้าหมายท่ีก าหนดก็จะได้รับการยกย่องและ

ชื่นชม ได้รับรางวัลและเป็นต้นแบบกับทีมอื่น ๆ เพื่อกระตุ้นให้พนักงานในทมีนัน้ๆมกีารท างานรว่มกันได้ดมีากขึ้น 

1.3. องค์การควรมีการสนับสนุนพนักงานในการจัดให้มีบริการให้ค าแนะน าและค าปรึกษาท้ังเร่ืองงาน

และเร่ืองส่วนตัว โดยเพื่อนร่วมงานและหัวหน้างานนั้นควรเป็นผู้ให้ค าแนะน าและค าปรึกษาในเบื้องต้น เพราะเป็นผู้อยู่

ใกล้ชิดกับพนักงานจึงท าให้เห็นถึงพฤตกิรรมท่ีเปลี่ยนไปของพนักงานได้ทันทีและสามารถเข้าถึงพนักงานได้ง่าย นอกจากนี้

ควรมีการมอบหมายให้หน่วยงานท่ีเกี่ยวกับทรัพยากรบุคคลในการให้ค าแนะน าค าปรึกษาแก่พนักงานท้ังในเร่ืองงานและ

เร่ืองส่วนตัว เช่นการจัดอบรมให้ความรู้ในด้านความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน การจัดอบรมเกี่ยวกับการจัดการ

ความเครียดของพนักงาน การจัดสัมมนาถ่ายทอดความรู้หรือแบ่งปันประสบการณ์การท างาน รวมถึงการอบรมการใช้

เทคโนโลยใีหม่ๆ หรือโปรแกรมตา่งๆเพื่อช่วยเหลอืในการท างาน เป็นต้น 

1.4. องค์การควรมีการจัดสภาพแวดล้อมในสถานท่ีท างาน ให้บรรยากาศภายในสถานท่ีท างานไม่ดู  

ตงึเครียด น่าอึดอัด ชวนน่าเบ่ือดังเช่นสภาพออฟฟิศแบบเดิม ๆ ท่ีมโีตะ๊ท างานและแผงกั้นแคบๆส าหรับพนักงานแต่ละคน  

ตูเ้อกสารเหล็กขนาดใหญ่และกองเอกสาร แตค่วรออกแบบให้ มีบรรยากาศท่ีสบาย ๆ กระตุ้นความคิดสร้างสรรค์ ในบาง

ท่ีอาจจะจัดเป็นธีม (Theme)  เช่น ป่า ท้องทะเล จักรวาล โจรสลัด ยุคอนาคต เป็นตน้ เนื่องจากกลุ่มเจนเนอเรชันวายนั้น

ชอบใช้ความคิดสร้างสรรค์ ไม่ชอบอยู่ในกรอบ มีอิสระในความคิด ดังนั้นการจัดสภาพแวดล้อมในออฟฟิศจึงเป็นส่วน
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ส าคัญในการสร้างแรงบันดาลใจให้กับกลุ่มเจนเนอเรชันวาย สอดคล้องกับแนวคิด “กลยุทธ์นวัตกรรมแบบเปิด” (Open 

innovation) ท่ีได้ใช้อย่างกว้างขวางในธุรกิจท่ัวโลกในปัจจุบัน โดยมุ่งเน้นให้มีการพัฒนาแนวคิดใหม่  ๆ ขึ้นมาอยู่เสมอ 

รวมถึงมีห้องหรืออุปกรณ์ต่าง ๆ ท่ีจัดเตรียมไว้ให้พนักงานได้ผ่อนคลายความเครียดในสถานท่ีท างานโดยสอดคล้องกับ

ลักษณะการใช้ชีวิตของเจนเนอเรชันวายท่ี ไม่หมกมุ่นอยู่กับงานแต่เพียงอย่างเดียว รักในการออกก าลังกายหลังเลิกงาน 

หรือท ากิจกกรมอื่นๆและชอบพบปะผู้คน หรือในกลุ่มท่ีชอบเทคโนโลยีชอบเล่นเกม ดังนั้นจึงควรมีการเตรียมตู้เกมให้ได้

ผ่อนคลายจากงาน อุปกรณ์กีฬาขนาดเล็กเช่นโต๊ะปิงปอง โต๊ะพูล ห้องออกก าลังกาย มีห้องพักผ่อนหย่อนใจ ห้องซ้อม

ดนตรี ห้องฟิตเนส ห้องโยคะ ห้องรับรองพร้อมมุมกาแฟให้ได้สนทนาแลกเปลี่ยนความคิดเห็น ห้องของบุตรหลานขณะท่ี

รอผู้ปกครองหลังเลิกงาน เป็นต้น ซึ่งท้ังหมดท่ีกล่าวมาจะเป็นการสนับสนุนภาพลักษณ์ขององค์การท่ีให้ความใส่ใจกับ

บุคลากรในองค์การ  

1.5. องค์การควรปรับความยืดหยุ่นเกี่ยวกับเวลาการท างานมากขึ้นในบางต าแหน่ง เช่น ส าหรับ

ผู้ปฏิบัติงานในเวลาปกติองค์การควรเพิ่มความยืดหยุ่นเวลาเข้า-ออกงาน โดยไม่ควบคุมเวลาในการเข้า-ออกงานให้

เคร่งครัดจนเกินไป การลดวันท างานในระหวา่งสัปดาห์เช่น ท างานเพียง 4 วันใน 1 สัปดาห์ และหมุนเวยีนกันทดแทนเพื่อ

ไมใ่ห้พนักงานขาดชว่ง นอกจากนี้ผู้ท่ีท างานเป็น กะ องค์การควรจัดให้มบุีคลากรท่ีพอเพียงท่ีจะสามารถเปลี่ยนกะได้ตาม

ความเหมาะสม ลดชั่วโมงการท างานท่ีมากและยาวนานเกินไป และเพื่อให้ประสบผลส าเร็จในการท างานโดยเพิ่มความ

ยดืหยุน่ในเวลาการท างาน รวมถึงการใชท้างเลอืกอื่นๆเชน่ การท างานแบบรวบยอด การให้วันหยุดทดแทน การแบ่งภาระ

งาน การท างานเป็นช่วงระยะเวลา การท างานจากท่ีบ้าน การท างานจากทางไกล เป็นต้น ซึ่งการท่ีองค์การมีเวลาในการ

ท างานท่ียืดหยุ่นจะเป็นเคร่ืองมือหนึ่งท่ีช่วยดึงดูดพนักงานเจนวายให้กับองค์การ เพราะเจนเนอเรชันวายนั้นมีค่านิยมท่ี

ตอ้งการใชเ้วลาในการด าเนินชวีติสว่นตัว ท าสิ่งท่ีตัวเองชอบ โดยไม่จ าเป็นต้องทุ่มเทให้กับงานแตเ่พยีงเท่านัน้ 

1.6. องค์การควรปรับเปลี่ยนการพิจารณาพนักงานจากระบบเดิมท่ีเน้นไปท่ีการเข้างานตรงเวลา  

เน้นการท างานเป็นเวลานาน นับจ านวนวันลา วันขาด แต่เป็นการมุ่งเน้นไปยังท่ีผลงาน โดยพิจารณาในด้านคุณภาพของ

ผลงาน ระยะเวลาในการท างานท่ีเหมาะสม การส่งงานตามก าหนดเวลาเพื่อท่ีจะช่วยสนับสนุนให้พนักงานสามารถท่ีจะ

บริหารจัดการเวลาในการท างานได้ยืดหยุ่นมากขึ้นและองค์การสามารถควบคุมการท างานของพนักงานให้มีประสิทธิภาพ

ได้ดีขึ้นอีกด้วย รวมท้ังมีการปลูกฝังค่านิยมใหม่ๆท่ีไม่ยืดติดกับเวลาท างานมากน้อยให้กับผู้บริหาร หัวหน้างาน พนักงาน  

เพื่อลดความขัดแย้งระหว่างเจเนอร์เรชั่นท่ีมีแนวคิดในการท างานท่ีแตกต่างกัน โดยกลุ่มรุ่นเบบ้ีบูมเมอร์จะมุ่งเน้นใน      

การท างานที่หนักเพื่อให้ประสบความส าเร็จ แตใ่นกลุ่มเจนเนอเรชันวายจะเน้นท่ีความสมดุลระหว่างชีวติและการท างานจึง

ควรมีการปรับเปลี่ยนวัฒนธรรมองค์การเพื่อลดปัญหาความขัดแย้ง และรักษากลุ่มพนักงานเจนวาย รวมถึงดึงดูดกลุ่ม

พนักงานเจนวายใหม่ๆ 

1.7. หากองค์การต้องการสนับสนุนให้พนักงานสามารถท่ีจะท างานได้สะดวกขึ้นในทุกท่ีทุกเวลา  

ก็มีความจ าเป็นท่ีจะต้องพัฒนาระบบเทคโนโลยีต่างๆในองค์การควบคู่ไปด้วย ไม่ว่าจะเป็นการใช้ระบบต่างๆประสานกับ

สมาร์ทโฟนของพนักงาน ให้สามารถท างานได้สะดวกมาขึ้นโดยอาจจะไม่ได้อยู่ในออฟฟิศ โดยมีระบบ Cloud เก็บข้อมูล
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ต่างๆในองค์การเป็นต้น อีกท้ังเจนเนอเรชันวายนั้นเติบโตมากับเทคโนโลยี ท าให้มีความถนัดในการใช้เทคโนโลยีต่างๆ 

ดังนัน้การน าเทคโนโลยเีข้ามาช่วยสนับสนุนในการท างานของกลุ่มเจนเนอเรชันวายจึงเป็นสิ่งส าคัญอยา่งยิ่ง 

1.8. ในส่วนของการสร้างความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานของหน่วยงานราชการนั้นนอกจาก

แนวทางท้ัง 7 ข้อแล้ว ก็ยังควรมีแนวทางอื่นอีกได้แก่ การพัฒนาระบบราชการให้มีความรวดเร็วในการท างาน ใช้เวลา

น้อยลง ท างานได้ง่ายยิ่งขึ้น (Work Smarter, Not Harder) โดยการลดกระบวนการท่ีไม่จ าเป็นและท าให้เกิดความล่าช้าใน

การท างาน รวมถึงควรมกีารจัดโปรแกรมจูงใจให้ผู้บริหารส่วนราชการ หัวหน้างาน องคก์าร เข้าใจถึงการเปลี่ยนแปลงของ

สังคมท่ีมุ่งเนน้ในการสร้างความสมดุลระหวา่งชีวติและการท างานมากขึ้นพร้อมท้ังควรให้โอกาสพนักงานหรือบุคลากรใน

ระดับล่างได้มีส่วนร่วมในการบริหารปรับเปลี่ยนวัฒนธรรมองค์การอย่างจริงจัง อีกท้ังควรมีการสร้างหน่วยงานราชการ

ต้นแบบท่ีเป็นหน่วยงานน าร่องในการให้ความส าคัญกับความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานของพนักงานและ

บุคคลากร รวมถึงบรรจุกรอบของความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานเป็นมาตรฐานในการประเมินหน่วยงาน และมี

การประเมินความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานของพนักงาน บุคลากรในหน่วยงานราชการต่างๆอยู่เสมอ 

2.ขอ้เสนอแนะแนวทางการสร้างความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานในดา้นบุคคล 

ส าหรับในด้านบุคคลนั้น  จะมุ่งเน้นไปยังหลักท่ีใช้ในการสร้างความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน        

ประกอบด้วย 

2.1. ตัวบุคคลนั้นควรท่ีจะน าหลัก Happy 8 ประการไปใช้ในการด าเนินชีวิต  โดยหลัก Happy 8 

ประการนัน้  จะมกีารเร่ิมตน้สร้างความสุขจากตนเองและพัฒนาไปสู่การสร้างความสุขในครอบครัวและการสร้างความสุข

ในสังคม โดยการสร้างความสุขท่ีตนเองจะเร่ิมต้นท่ีการสร้างสุขภาพท่ีดีโดยการออกก าลังกายเพื่อให้มีสุขภาพแข็งแรง

พร้อมท่ีจะรับมือกับปัญหาต่าง ๆ ต่อมาคือการมีจิตใจที่ดีไมเ่ครยีด ท าจิตใจผ่องใส โดยมีการยดึหลักศาสนาเพื่อท่ีจะใชใ้น

การด าเนินชีวิต รู้จักการใช้ชีวิตอย่างยืดหยุ่นเดินทางสายกลางไม่จดจ่ออยู่กับสิ่งใดสิ่งหนึ่งอย่างเช่นงานจนเกินไปเพราะ

อาจจะท าให้เกิดความเครียดสะสม ควรรู้จักการผ่อนคลายท างานอดิเรกหรือสิ่งท่ีตนเองชอบ นอกจากนี้ ควรมกีารพัฒนา

ตนเองอยู่เสมอหาความรู้ใหม่ ๆ  มาพัฒนาตนเองเพื่อรับมือกับการเปลี่ยนแปลงของโลกปัจจุบัน และใช้ในการพัฒนา

ตนเองในการท างานได้ด้วยเชน่กัน รวมถึงการใช้หลักเศรษฐกิจพอเพียง ใช้จ่ายเท่าที่ตนเองมีไม่ก่อหนี้  ซึ่งเมื่อเกิดความสุข

แก่ตนเองแล้วก็จะแบ่งปันความสุขให้กับครอบครัว โดยการเอาใจใส่บุคคลในครอบครัว คอยดูแลซึ่ งกันและกัน ซักถาม

ปัญหา ให้ข้อเสนอแนะ ให้ก าลังใจซึ่งกันและกัน เพื่อให้ครอบครัวมีความอบอุ่นและมีความสุขตามมา จากนั้นจึงแบ่งปัน

ความสุขให้กับสังคมเช่นสังคมในการท างาน โดยการเอื้อเฝื้อเผื่อแผ่ต่อเพื่อนร่วมงาน มีความรู้สึกดี  ๆ แบ่งปันสิ่งดี ๆ     

ต่อกันให้กับบุคคลในท่ีท างานและสังคม 

2.2 ส าหรับตัวบุคคลนั้นนอกจากหลัก Happy 8 ประการแล้วควรมีการใชว้งจร 4 Ds ควบคู่กันซึ่งวงจร 

4 Ds นั้นจะเป็นวงจรท่ีจะใช้ในการพัฒนาตนเองไปสู่สิ่งท่ีตนเองต้องการหรือปรารถนา โดยประกอบด้วย 4 ขั้นตอน  

ซึ่งขั้นตอนแรกคือ Discover คือการค้นหาสิ่งดี ๆ  ในตนเองว่าควรจะพัฒนาตนเองในจุดไหน หรือค้นหาสิ่งดี ๆ ในตัวผู้อื่น

เพื่อจะได้รู้ว่าเราควรจะเรียนรู้สิ่งใดจากผู้นั้น ๆ  ขั้นตอนต่อไป Dream จะเป็นการก าหนดเป้าหมายว่าเราฝันท่ีจะเป็นแบบ
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ใดหรือมุ่งมั่นท่ีจะเป็นเช่นไร จากนั้น จะเป็นขัน้ตอนของการ Design คือการออกแบบวางแผน ว่าเราจะเดินทางไปสู่สิ่งท่ีเรา

ฝันหรือหวังไว้ได้อย่างไร จากนั้นขั้นตอนสุดท้าย คือ Destiny คือการเดินทางไปยังจุดหมายปลายทางพร้อมกับการเรียนรู้

ประสบการณจ์ากสิ่งต่าง ๆ ท่ีอาจจะเกดิขึน้ระหว่างทางที่เราจะไปสู่ฝันน้ัน  เพื่อท่ีจะใชพ้ัฒนาตนเอง และเม่ือเดินทางไปยัง

เป้าหมายได้ส าเร็จ แล้วก็ควรท่ีจะเร่ิมต้นท่ี Discover ใหม่อีกคร้ังท่ีจะค้นหาสิ่งดี  ๆ และพัฒนาตัวเองอย่างต่อเนื่อง 

ยกตัวอย่างเชน่หากเราเป็นพนักงานท่ีท างานในบริษัทแห่งหนึ่งซึ่งท างานหนักมากจนตนเองน้ันไมม่ีความสุข แตต่ัวเรานั้นได้

เห็นคนรอบ ๆ ตัวมีความสุขท้ังในการท างานและเร่ืองส่วนตัว (Discover) จึงตั้งเป้าหมายว่าตนเองนั้นต้องการท่ีจะมี

ความสุขท้ังในเร่ืองงานและเร่ืองส่วนตัวบ้างเช่นกัน (Dream) จากนั้น จึงศึกษาและวางแผนว่าจะท าการศึกษาเกี่ยวกับ    

การสร้างความสมดุลระหวา่งชวีติและการท างาน  ศึกษาหลักการสร้างความสุข Happy 8 ประการเพื่อน าไปใชใ้นชีวิตของ

ตนเอง (Design) และเร่ิมลงมือท าตามแผนท่ีได้วางเอาไว้ โดยการปรับปรุงความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานผ่าน

หลัก Happy 8 ประการ โดยการเร่ิมรู้จักการผ่อนคลาย ไม่ทุ่มเทกับงานมากจนเกินไป ได้เรียนรู้จักการเดินทางสายกลาง 

การเรียนรู้หลักศาสนา ได้เรียนรู้ถึงการออกก าลังให้สุขภาพแข็งแรง ได้รู้จักการใช้หลักเศรษฐกิจพอเพียง การรู้จัก        

การพัฒนาตนเอง และการสร้างความสุขแก่ครอบครัวและสังคม ซึ่งสิ่งท่ีได้ท าลงไปท้ังหมดนั้นได้มอบประสบการณ์และ

น าพาตัวเราไปสู่ความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน    โดยท าให้มีความสุขท้ังในด้านการท างานและด้านการใช้ชีวิต

ส่วนตัว (Destiny) ซึ่งจากตัวอย่างท่ีกล่าวมาไม่จ าเป็นว่าจะต้องใช้กับการสร้างความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน

เท่านัน้ สามารถประยุกตใ์ชเ้ป็นหลักในการพัฒนาด้านการท างานหรือด้านอ่ืน ๆ ได้อีกดว้ย 

 
 

รูปที่ 2  แผนภาพชองวงจร 4 Ds 
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