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บทคัดย่อ 
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Abstract 
 This qualitative research studied the social construction of meaning and 
management of work-life balance in the experience of PhD students in the Faculty of 
Management Science at Silpakorn University with a purpose to formulate a grounded 
theory of work-life balance. The research adopted a focus group discussion approach and 
documentary research. The study found that ways to create and manage balance in life 
and work were as follows: prioritizing work and things, positive attitude adjustment, 
creating an environment and organizational culture atmosphere, finding ways to create 
happiness, and positioning and expectation of life.  
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บทน า 
 จากปัญหาสภาวะทางเศรษฐกิจที่ตกต่ าลง 

การเจริญเติบโตของประเทศไม่ได้ครอบคลุมกับ
ความต้องการที่แท้จริง และเป็นความต้องการ
โดยส่วนมาก ท าให้ชีวิตความเป็นอยู่และคุณภาพ
ชีวิตของคนทั่วไปที่ยังไม่ดีเท่าที่ควร จ าเป็นต้อง
ได้รับการพัฒนาอย่างต่อเนื่อง ประกอบกับค่า
ครองชีพที่สูงขึ้น ไม่สอดคล้องกับทิศทางการ
เจริญเติบโตทางเศรษฐกิจของประเทศ คนส่วน
ใหญ่ยังเป็นคนที่มีรายได้น้อยถึงปานกลาง ท าให้
ต้องดิ้นรนอย่างมากในการท ามาหากิน ท าให้คน
เหล่านี้จ าเป็นต้องท างานอย่างหนักเพ่ือให้ได้มา
ซึ่งความอยู่รอดในชีวิตแต่ละวันที่เปลี่ยนแปลงไป 
โดยบริบทด้านปัจจัยแวดล้อมทางสังคมที่มีการ
เปลี่ยนไปมีผลท าให้คนไทยส่วนใหญ่ โดยเฉพาะ
คนไทยที่ อาศัยอยู่ในเขตเมืองหรือที่เป็นคนเมือง
รุ่นใหม่ที่นิยมอาศัยอยู่ในเขตกรงเทพมหานคร
และปริมณฑล หรือแม้กระทั่ งตามหัวเมือง
เศรษฐกิจของแต่ละภูมิภาคที่เป็นเขตศูนย์กลาง
เศรษฐกิ จของประ เ ทศ ปั จจั ยแวดล้ อมที่
เปลี่ ยนแปลงเหล่ านี้ ได้ส่ งผลท าให้ เกิดการ
เปลี่ยนแปลงต่อพฤติกรรมการใช้ชีวิตของคนใน
ยุคปัจจุบัน อย่างไรก็ตาม ก็ยังมีจ านวนประชากร
ส่วนหนึ่งที่มีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น อยู่ในระดับปาน
กลาง พวกเขาเหล่านี้ไม่จ าเป็นต้องท างานหนัก
เพ่ือให้ได้มาซึ่งการอยู่รอดในแต่ละวัน แต่กระนั้น
ก็ตามผู้มีรายได้ระดับปานกลางกับให้ความส าคัญ
หรือมีพฤติกรรมที่ยึดติดกับวัตถุนิยมมากขึ้น หรือ
มีค่านิยมแบบบริโภคนิยม เข้ามาเติมเต็มส่วนที่
พวกเขาขาดหายไปหรือบริโภคเพ่ือยกระดับให้
แตกต่างจากกลุ่มประชากรวัยท างานทั่ว ๆ ไป 
ส่งผลให้คนจ านวนมากต้องดิ้นรน ที่ไม่ใช่เพียงแค่
เพ่ือการอยู่รอด แต่พวกเขากับพยายามดิ้นรนหา
งานท าเพ่ิมหรืออาชีพเสริมเพ่ิมเพ่ือให้ได้มาเพ่ือ

การบริโภคที่ ฟุ้งเฟ้อของพวกเขาเองหรือเพ่ือ
ยกระดับฐานะทางการเงินของตนเองแม้กระทั่ง
เพ่ือความอยู่รอดของตนเอง เมื่อมีความก้าวหน้า
ทางเทคโนโลยีที่มีการเปลี่ยนแปลงไปอย่าง
รวดเร็ว การเปลี่ยนแปลงเหล่านี้ส่งผลต่อการ
จัดสรรเวลาที่มีความยากขึ้นหรือการจัดสรรเวลา
ให้เกิดความสมดุลนั้นท าได้ยากยิ่งขึ้นระหว่าง
เวลาในการท างานและเวลาส าหรับชีวิตในด้าน
อ่ืนๆ เช่น เวลาเพ่ือการพัฒนาตนเอง อาจมีการ
เข้าร่วมอบรม สัมมนาหรือการศึกษาต่อในระดับ
ที่สูงขึ้น เวลาที่ให้กับครอบครัว เพ่ือนและสังคม
รอบข้าง (กนกกาญจนรัตน์, 2556) ผลที่ตามมา
ของความด้อยหรือขาดประสิทธิภาพในเรื่องของ
การจัดสรรทรัพยากรเวลานั้น ท าให้ผลลัพธ์ที่
ตามมาย่อมเป็นการพอกพูนปัญหาที่จะเกิดขึ้น 
เป็นต้นเหตุของการเกิดปัญหาในหลาย ๆ ด้าน 
สอดคล้องกับงานวิจัยของ ลิ้วสงวนกุลธร (2555) 
ปัญหาความเครียด ปัญหาครอบครัว เกิดมาจาก
ความไม่สามารถจัดสรรหรือแบ่งเวลาให้เกิด
ความเหมาะสมขึ้นเป็นผลมาจากความสามารถใน
การแบ่งเวลาที่เป็นความสามารถเฉพาะบุคคล 
แต่อย่างไรก็ตาม ปัญหาเรื่องการแบ่งเวลาเพ่ือ
สร้างความสมดุลในชีวิตและการท างาน ไม่ใช่
อาศัยเพียงแค่ความสามารถเฉพาะบุคคลในเรื่อง
การบริหารจัดการเวลาเท่านั้น  แต่ยังเกี่ยวข้อง
กับบริบทของสภาพแวดล้อมของแต่ละบุคคลที่มี
ความแตกต่างกัน เช่น บทบาทหน้าที่และความ
รั บ ผิ ด ช อ บ  ลั ก ษ ณ ะ ข อ ง ก า ร ท า ง า น 
สภาพแวดล้อมในสถานที่ท างาน เป็นต้น 

การสร้างและการบริหารความสมดุลใน
ชีวิตและการท างาน มีส่ วนส าคัญต่อการมี
คุณภาพชีวิตที่มีคุณภาพ ส่งผลและมีส่วนช่วยให้
เกิดความส าเร็จ ความก้าวหน้า และความมั่นคง
ทั้งในชีวิตส่วนตัว องค์กรและประเทศชาติ ถ้าคน
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ในสังคมเข้าใจและเห็นความส าคัญก็จะสามารถ
สร้างความสมดุลรอบด้านได้ จะท าให้พวกเขา
กลายเป็นคนที่มีคุณภาพ เพราะได้รับคุณภาพ
ชีวิตที่ดีและจะท าให้ในสังคมที่มีคนคุณภาพอยู่
จ านวนมากก็จะกลายเป็นสังคมคุณภาพ ความ
สมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน คือ การ
ประเมินว่าทรัพยากรในการใช้ชีวิต ครอบครัว
และทรัพยากรในการท างานมีความเพียงพอต่อ
อุปสงค์ในการใช้ชีวิตครอบครัวและการท างาน
หรือไม ่ความสมดุลระหว่างชีวิตกับครอบครัวกับ
งานจะเกิดขึ้นเมื่อทรัพยากรในการใช้ชีวิต
ครอบครัวมีเพียงพอต่ออุปสงค์ในการท างาน
พร้อม ๆ กับทรัพยากรในการท างานก็มีความ
เพียงพอต่ออุปสงค์ในการใช้ชีวิตครอบครัว 
สมดุลชีวิตการท างานจึงเป็นความสามารถในการ
ท าให้อุปสงค์สมดุลกับทรัพยากร (Voydanoff, 
2005) 

ความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน 
เป็นเรื่องของการบริหารจัดการที่มีประสิทธิภาพ
ในการปฏิบัติระหว่างการท างานและกิจกรรมอ่ืน
ที่มีความส าคัญ (หนูบุตร, 2554) โดยเฉพาะการ
ก าหนดเวลาในการใช้ชีวิตส าหรับงาน ครอบครัว 
สังคมและตนเองให้มีสัดส่วนที่ เหมาะสมเกิด
ความพอเหมาะพอดีกัน (Fit) หรือมีดุลยภาพ 
(Equilibrium) (แก้วเกียรติคุณ, 2551)  ดังนั้น 
ผู้วิจัยมีความสนใจใช้วิธีวิทยาการสร้างทฤษฎี
ฐานราก (Grounded Theory) เพ่ือท าความ
เข้าใจถึงการตีความและให้ความหมายของค าว่า 
“การสร้างและการบริหารความสมดุลในชีวิตและ
การท างานอย่างไร” และ “ท าไมการสร้างและ
การบริหารความสมดุลในชีวิตและการท างานจึง
ส าเร็จหรือมีประสิทธิภาพและท าไมจึงไม่มี
ประสิทธิภาพ” “แนวทางการสร้างและการ
บริหารความสมดุลในชีวิตและการท างานเป็น

อย่างไร” ของกลุ่มผู้ให้ข้อมูลหลัก เพราะเป็นผู้มี
ความรู้ ความสามารถและประสบการณ์ในการ
บริหารเวลาในชีวิตและการท างาน จนกระทั่ง
พวกเขาสามารถเลือกที่จะศึกษาต่อในระดับที่
สู งขึ้ น  จ า เป็นอย่ างยิ่ งที่ จะต้อง ใช้ เ วลาใน
การศึกษาและท าสิ่งต่าง ๆเพ่ือให้บรรลุตาม
เป้าหมายของพวกเขาได้ทันตามระยะเวลาที่
ก า หนดและของปี ก า รศึ กษาที่ จ ะต้ อ งจบ  
ผลการวิจัยจะท าให้ได้ข้อเสนอแนะต่องานวิจัยนี้
และส าหรับการวิจัยครั้ งต่อไป ตลอดจนได้
น าเสนอแนวทางการสร้างสมดุลในชีวิตและการ
ท างานของนักศึกษาปริญญาเอก (กลุ่มอาชีพ
ทั่วไป ที่ ไม่ใช่อาจารย์) แก่ผู้สนใจทั่วไปหรือ
นักศึกษาปริญญาเอกท่านอ่ืน ๆ สามารถน าไปใช้
เพ่ือเป็นแนวทางหรือในการสร้างกลยุทธ์ของ
ตนเองเพ่ือให้ได้มาซึ่งการมีดุลยภาพของชีวิตได้
อย่างสมบูรณ์ (เหมาะสม) อีกทั้งเป็นการช่วย
ส่งเสริมการสร้างความสุขและการใช้ชีวิตได้อย่าง
มีประสิทธิภาพมากขึ้นสามารถน าเวลาที่มีค่าไป
สร้างคุณค่าให้แก่ตนเองและแก่สั งคมได้มาก
ยิ่งขึ้นอีกด้วย 

งานวิจัยนี้เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ จะ
เป็นการศึกษาแนวทางการสร้างและการบริหาร
คว ามสมดุ ล ในชี วิ ต และการท า ง าน  ผ่ าน
ประสบการณ์ของนักศึกษาปริญญาเอก สาขา
การจัดการ มหาวิทยาลัยศิลปากร โดยผลลัพธ์ที่
ได้จากกระบวนการวิจัยนี้สามารถใช้เป็นแนว
ทางการบริหารจัดการ เพื่อบรรลุผลส าเร็จต่อการ
สร้างและการบริหารความสมดุลในชีวิตและการ
ท างาน งานวิจัยนี้ใช้ระเบียบวิธีวิจัยเชิงคุณภาพ 
โดยการใช้วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูลผ่านการ
สนทนาแบบกลุ่ม ที่มุ่งเน้นหาความเข้าใจ การ
ตีความและการวิเคราะห์ข้อมูลเพ่ือสร้างข้อสรุป 
และการแสวงหาความจริงจากการสนทนาแบบ
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กลุ่ม เพ่ือค้นหาความสัมพันธ์กับประเด็นที่สนใจ
กับสภาพแวดล้อมของกรณีศึกษา  (Denzin & 
Lincoln, 2011) ประกอบกับการทบทวน
วรรณกรรมจากข้อมูลทุติยภูมิ และใช้วิธีการ
วิเคราะห์เนื้อหา (Content  Analysis)  ดังนั้น
ผู้วิจัยฯ จึงเล็งเห็นความส าคัญของ การสร้างและ
บริหารความสมดุลในชีวิตและการท างาน  โดย
ผู้วิจัยใช้การศึกษาแบบสนทนากลุ่ม กลุ่มผู้ให้
ข้อมูลหลัก คือ นักศึกษาปริญญาเอก สาขาการ
จัดการ มหาวิทยาลัยศิลปากร 
 
การทบทวนวรรณกรรม 

Hymen & Summers (2004) ได้
กล่าวถึงความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน
มีความหมายประกอบด้วยค าส าคัญ 3 ค า 
ประกอบด้วย 1) งาน หมายถึง กิจกรรมต่าง ๆ  
ที่ แต่ ละบุ คคลมีความรับผิดชอบในหน้ าที่         
ที่แตกต่างกัน จากสภาวะการจ้างงานหรือบาง
บุคคลอาจเป็นนายจ้างเอง แต่พวกเขาย่อมมี
ภาระ ความรับผิดชอบเป็นของตนเองอย่าง
ชัดเจน อาจเกี่ยวข้องกับช่วงเวลาของการท างาน
ตาม เ วล า ง านปกติ และท านอก เ วลา ง าน          
2) ชีวิต หมายถึง ช่วงเวลาของการใช้ชีวิตร่วมกับ 
ครอบครัว การมีเวลาที่อิสระจากการท างานเพ่ือ
ใช้ในการพักผ่อนได้อย่างเป็นส่วนตัว  และ 3) 
สมดุล หมายถึง การแบ่งเวลาให้แก่งาน และชีวิต
อย่างเหมาะสม ความสมดุลที่ เกิดขึ้นอยู่ กับ
ความสามารถของเฉพาะบุคคลและปัจจัย
แวดล้อมของแต่ละบุคคลนั้น ๆ และอาจมีความ
แตกต่างกันในแต่ละบุคคลแต่ละสถานการณ์  

Voydanoff (2005) ได้กล่าวว่าการ
ประเมินทรัพยากรที่ต้องใช้ในการสร้างความ
สมดุลระหว่างชีวิตและการท างานเป็นสิ่งจ าเป็น
ต่อดุลยภาพที่จะเกิดขึ้นได้  ทรัพยากรเหล่านี้

จ าเป็นต้องมีเพียงพอต่ออุปสงค์ในการใช้ชีวิต
ครอบครัวและการท างาน หรืออธิบายได้ว่าความ
สมดุลหรือดุลยภาพที่เกิดขึ้นระหว่างชีวิตกับ
ครอบครัวกับงาน จะเกิดขึ้นเมื่ออุปสงค์ในการ
ท างานมีเพียงพอต่อทรัพยากรในการใช้ชีวิต
ครอบครัว ดังนั้น สมดุลชีวิตและการท างานจึง
เป็นความสามารถในการท าให้อุปสงค์สมดุลกับ
ทรัพยากร   

ความสามารถในการสร้างความสมดุล
ร ะ ห ว่ า ง ชี วิ ต แ ล ะ ก า ร ท า ง า น นั้ น  เ ป็ น
ความสามารถเฉพาะส่วนบุคคล โดยอาจขึ้นอยู่
กับความสามารถในการจัดสรรบทบาทหน้าที่
และความรับผิดชอบ ท่ามกลางความหลากหลาย
และแปรปรวนของสภาพแวดล้อม การแสดง
ความรับผิดชอบในหน้าที่แต่ละด้านให้สอด
ประสานสัมพันธ์กัน ส่งผลให้บุคคลนั้นมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดีขึ้น มีความพึงพอใจในชีวิตและการ
ท างาน  ท าให้สามารถจัดการบทบาทหน้าที่ที่มี
ความหลากหลายได้อย่างมีประสิทธิภาพ ใน
สภาวะแวดล้อมที่แตกต่างกันและ  มีความไม่
แน่นอน (เทพวรรณ์ , 2554) 

แนวคิดเก่ียวกับความสมดุลระหว่างชีวิต
และการท างาน โดยองค์ประกอบชีวิตของคน
ทั่วไปมีองค์ประกอบที่ส าคัญ 5 ด้านดังนี้ 1) ด้าน
การท างาน หมายถึงหน้าที่การงานหรืออาชีพซึ่ง
เป็นสิ่งที่ช่วยผลักดันให้เกิด ความคิดสร้างสรรค์ 
2) ด้านครอบครัวเป็นการสร้างความสุขส่วน
บุคคลที่น าไปสู่ความส าเร็จที่ช่วยผลักดันให้เกิด
ความสุขในการใช้ชีวิตภายในสังคม 3) ด้านเวลา
เวลาเป็นสิ่งส าคัญที่เกี่ยวข้องกับการตัดสินใจใน
ทุกๆอย่างของชีวิตดังนั้นทุกคนต้องท าให้เกิด
สมดุลกับด้านอ่ืน ๆ ของชีวิต 4) ด้านการเงินเป็น
เครื่องมืออย่างหนึ่งที่ช่วยให้บุคคลสามารถที่จะ
ด ารงชีวิตได้ในปัจจุบันและอนาคตและเกี่ยวข้อง
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กั บ ก า ร ท า ง า น ค ร อ บ ค รั ว แ ล ะ เ ว ล า                   
5) ด้านสติปัญญาเนื่องจากชีวิตของคนเราไม่หยุด
นิ่ ง สิ่ งที่ เ ร าควรต้ องท าคื อการ พัฒนาด้ าน
สติปัญญาและการสร้างสมดุลให้กับชีวิตเพ่ือเติม
เต็มชีวิตทุกด้านและท าให้ทุกฝ่ายเกิดความพึง
พอใจ ซึ่งจากการอ้างอิงของ Merrill & Merrill 
(2546) ได้สรุปไว้ว่า ความสมดุลระหว่างชีวิตและ
การท างาน ก่อให้เกิดประโยชน์ในหลายๆด้าน 
ดังนี้ 1) ความพึงพอใจในการท างานของพนักงาน
เพ่ิมขึ้น 2) พนักงานมีความสุขในชีวิตการท างาน 
3) พนักงานและองค์การมีผลิตภาพเพ่ิมขึ้น 4) 
สนับสนุนกระบวนการบริหารทรัพยากรมนุษย์         
จากแนวทางการสร้างความสมดุลระหว่างชีวิต
และการท างาน ถ้าองค์การและผู้บริหารที่
เกี่ยวข้องสามารถสร้างกลยุทธ์และน าไปปฏิบัติได้ 
และด้านส่วนตัวของพนักงานถ้าสามารถน าเคล็ด
ลับหรือแนวทางที่ดีไปประยุกต์ใช้ ก็จะก่อให้เกิด
ประโยชน์ต่อพนักงานและองค์การได้เช่นกัน 

  ศิริวงศ์ (2547) กล่าวถึงทฤษฎีฐานราก
ไว้ว่า เป็นวิธีวิทยารูปแบบหนึ่งของการวิจัยเชิง
คุณภาพทีมี การศึ กษาและ เก็บข้ อมู ลจาก
ภาคสนาม มากกว่าข้อมูลที่ได้จากวรรณกรรม
หรื อ ง านวิ จั ยที่ เ กี่ ย ว ข้ อ ง  และอธิ บ ายถึ ง
แนวความคิดหลักของทฤษฎีฐานรากไว้ว่า เป็น
วิธีวิทยาเพ่ือการศึกษา เพ่ือการเรียนรู้ และเพ่ือ
ท าความเข้าใจเรื่องที่เกี่ยวข้องกับพฤติกรรมของ
มนุษย์และการอยู่ร่วมกันของมนุษย์  เป็น
กระบวนการที่บุคคลได้สร้างความหมายในสิ่ง
ต่าง ๆ ตามโลกทัศน์ของตนเอง  

โพธิวัฒน์ (2548)  กล่าวว่า การวิจัยเพ่ือ
สร้างทฤษฎีฐานรากเป็นวิธีวิทยาการวิจัยเชิง
คุณภาพที่มีความแตกต่างจากรูปแบบอ่ืนๆ เป็น
วิธีวิทยาที่เริ่มต้นจากข้อมูลแล้วไปสู่สมมติฐาน 
และ   จบลงด้วยทฤษฎีที่เป็นค าอธิบายส าหรับ

ปรากฏการณ์นั้นๆ ตามประเด็นหรือหัวข้อที่
ศึกษา การสร้างมโนทัศน์ สมมติฐานและกรอบ
แนวคิดส าหรับอธิบายปรากฏการณ์ที่ศึกษาโดย
ผ่านกระบวนการเก็บข้อมูลและวิเคราะห์ข้อมูล
จะด าเนินไปพร้อม ๆ กัน ข้อมูลที่น ามาวิเคราะห์
ต้ อ ง ส า ม า ร ถ บ อก ร า ย ล ะ เ อี ย ด เ กี่ ย ว กั บ
ปรากฏการณ์ทางสังคมได้อย่างรอบด้าน เพ่ือเป็น
ข้อมูลเชิงระบบที่มีความเฉพาะเจาะจงเพ่ือใช้
สร้างทฤษฎีที่สามารถอธิบายปรากฏการณ์ที่
เฉพาะเจาะจงได้ ดังนั้น การวิจัยเพ่ือสร้างทฤษฎี
ฐานรากจึงเป็นกระบวนการศึกษาที่มีความท้า
ทายและเป็นประโยชน์อย่างยิ่งในการสร้างองค์
ความรู้ใหม่หรือขยายองค์ความรู้เดิมที่มีอยู่ก่อน
แล้ว 
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

1. เ พ่ือค้นหาความหมายและที่มาของ
ความหมายของการสร้างและการบริหารความ
สมดุลในชีวิตและการท างาน 

2 . เ พ่ื อ ส ร้ า งทฤษฎี ฐ าน ร าก เ กี่ ย ว กั บ
องค์ประกอบที่ส่งผลต่อการบริหารความสมดุล
อย่างมีประสิทธิภาพและองค์ประกอบที่ท าให้
การสร้างและการบริหารความสมดุลในชีวิตและ
การท างานไม่มีประสิทธิภาพ 

3. เพ่ือเข้าใจถึงแนวทางในการสร้างและ
การบริหารความสมดุลในชีวิตและการท างาน  
 
วิธีการด าเนินการวิจัย 

ในการศึกษาวิจัย  เรื่องการให้
ความหมายแนวทางการสร้างและบริหารความ
สมดุลในชีวิตและการท างานผ่านประสบการณ์
ของนักศึกษาปริญญาเอก สาขาการจัดการ 
มหาวิทยาลัยศิลปากร เพ่ือศึกษาทฤษฎีฐานราก  
ผู้วิจัยใช้กระบวนทัศน์แบบการตีความนิยม 
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(Interpretivism) และการสร้างสรรค์นิยม 
(Constructivism) ตามแนวทางของ Charmaz 
(2006) เพ่ือค้นหาความหมายหรือทฤษฎีใหม่จาก
ทรรศนะหรือมุมมองของกลุ่มผู้ให้ข้อมูลหลัก ผู้ที่
มีความรู้ ความสามารถและประสบการณ์ในการ
บริหารเวลาในชีวิตและการท างานและเป็นการ
ท าความเข้าใจในมุมมองหรือแนวคิดของผู้ให้
ข้อมูลหลักเกี่ยวกับเรื่องที่ตนมีความรู้  ความ
เข้าใจ ความสามารถและมีประสบการณ์ตรงใน
การบริหารความสมดุลชีวิตและการท างานได้
อย่างมีประสิทธิภาพ โดยมีขอบเขตการวิจัย
ดังต่อไปนี้  

ด้านเนื้อหา: โดยมุ่งเน้นศึกษาการให้
ความหมายของแนวทางการสร้างและบริหาร
ความสมดุลในชีวิตและการท างาน การวิจัยครั้งนี้
จะใช้รูปแบบการสนทนาแบบกลุ่มจากกลุ่มผู้ที่มี
ประสบการณ์และความสามารถในการบริหาร
จัดการความสมดุลในชีวิตส่วนตัวและเวลาในการ
ท างานได้อย่างเหมาะสม และรวมถึงการศึกษา
เอกสาร งานวิจัย    สื่ออิเล็กทรอนิกส์ และ
บทความวิชาการต่างๆที่เก่ียวข้อง 

ด้านผู้ให้ข้อมูลส าคัญ: วิจัยนี้เป็นการ
วิจัยเชิงคุณภาพ ใช้การสนทนากลุ่ม (Focus 
Group) ใช้การเลือกแบบเฉพาะเจาะจงกับกลุ่ม
นักศึกษาระดับปริญญาเอก จากกลุ่มอาชีพที่
ไม่ ใช่อาจารย์  โดยผู้ ให้ข้อมูลส าคัญมาจาก
หน่วยงานภาครัฐ ภาคเอกชน องค์กรอิสระและ
ประกอบธุรกิจส่วนตัว โดยผู้ให้ข้อมูลหลัก มี
จ านวน 8 ท่าน 

ด้านพื้นที่: นักศึกษาปริญญาเอก สาขา
การจัดการ มหาวิทยาลัยศิลปากร (วิทยาเขต 
ตลิ่งชัน) เป็นผู้ที่สามารถให้ข้อมูลเชิงลึกเกี่ยวกับ
การให้ความหมาย มุมมองที่มีต่อการสร้างและ
บริหารความสมดุลในชีวิตและการท างานนี้ได้ 

ด้านระยะเวลา: ระยะเวลาในการเก็บ
ข้อมูลรวบรวมโดยการสนทนาแบบกลุ่ม คือ 
เดือน เมษายน 2560 (ปีการศึกษา 2559 เทอม 
1) 
 
เครื่องมือและวิธีการที่ใช้ในการเก็บรวบรวม
ข้อมูล 

การศึกษาครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ 
(Qualitative Research) มีเครื่องมือที่ส าคัญที่
ใช้ในการวิจัยนี้ ประกอบด้วย 1) แบบสัมภาษณ์
กึ่งโครงสร้างที่เกี่ยวข้องกับประเด็นของการวิจัย 
ที่ ใช้ เป็นบทสัมภาษณ์  มีแนวค าถามในการ
สัมภาษณ์แบบกึ่งโครงสร้างกับผู้ให้ข้อมูลหลัก 
(Key informants) ที่สามารถตอบประเด็นการ
วิจัย เป็นค าถามแบบปลายเปิดเ พ่ือที่จะสร้าง
กรอบแนวคิดและข้อมูลเชิงทฤษฎีและ แบบ
บันทึกการสนทนากลุ่ม ซึ่งการสนทนากลุ่มมี
ลักษณะที่เปิดเผยและเป็นกันเอง 2) ผู้ด าเนินการ
สนทนาแบบกลุ่ม (Moderator) จะท าหน้าที่ใน
การกระตุ้นให้สมาชิกในกลุ่มสนทนามีการแสดง
ความคิดเห็น บอกเล่ าประสบการณ์  และ
อภิปรายโต้ตอบได้อย่างเปิดเผย ตามประเด็นที่
ผู้ด าเนินการสนทนาได้น าเสนอซึ่งสอดคล้องตาม
วัตถุประสงค์ของการวิจัย จะเกิดข้อมูลที่มีการ
แลกเปลี่ยนในแนวราบระหว่างสมาชิกกลุ่ม
สนทนาด้วยกันเองและผู้ด าเนินการสนทนา 3) 
เครื่องบันทึกเสียง เครื่องบันทึกภาพ และเครื่อง
บันทึกวีดิ โอ โดยงานวิจัยนี้มีวิธีการการเก็บ
รวบรวมข้อมูล  ประกอบด้วย 2 วิ ธี  ได้แก่           
1) วิธีการสนทนาแบบกลุ่ม กับผู้ให้ข้อมูลหลัก   
8 คนเป็นนักศึกษาปริญญาเอก มหาวิทยาลัย
ศิลปากร  (กลุ่มอาชีพทั่วไป ที่ไม่ใช่อาจารย์) เพ่ือ
น าข้อมูลไปสร้างทฤษฎีฐานราก (Creswell, 
1998) โดยผู้วิจัยมีหน้าที่ในการเก็บรวบรวม
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ข้อมูลโดยอาศัยแนวค าถามแบบปลายเปิดในการ
สนทนาแบบกลุ่ม ส่งผลให้ได้ข้อมูลที่หลากหลาย
เพราะเกิดการแลกเปลี่ยนข้อมูลกันระหว่าง
สมาชิกแบบแนวราบ ในช่วงเวลาที่จ ากัด ถือเป็น
แหล่งข้อมูลปฐมภูมิที่ส าคัญ  ข้อมูลที่ได้จากการ
สนทนากลุ่มนั้นเป็นการท าให้สามารถเข้าใจความ
คิดเห็นของผู้ให้ข้อมูลเชิงลึกจากประสบการณ์
ของผู้ให้ข้อมูล 2) วิธีการศึกษาเอกสาร ผลงาน
ท า ง วิ ช า ก า ร บ ท ค ว า ม จ า ก ว า ร ส า ร  สื่ อ
อิเล็กทรอนิกส์ เป็นการศึกษา แนวคิด ทฤษฎี 
และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับงานวิจัยนี้ เป็นการ
เตรียมตัวทั้งก่อน ระหว่างและหลังการเก็บรวม
ข้อมูลของงานวิจัย เป็นการวิเคราะห์ข้อมูลทุติย
ภูมิ เ พ่ือเป็นการตรวจสอบความถูกต้องและ
น่าเชื่อถือของข้อมูลเชิงทฤษฎีแบบสามเส้า 
(Theoretical Triangulation)  
 
การตรวจสอบความน่าเชื่อถือของข้อมูล 

ผู้วิจัยได้ท าการตรวจสอบข้อมูลโดยใช้
การตรวจสอบด้านข้อมูลแบบสามเส้า (Data 
Triangulation) (จันทวาณิช , 2540) เ พ่ือ
ตรวจสอบว่าข้อมูลที่เก็บรวบรวมนั้นถูกต้องและมี
ความน่า เชื่ อถือของข้อมูลหรือไม่  เป็นการ
ตรวจสอบแหล่งข้อมูลในเรื่อง หน้าที่การท างาน 
ความรับผิดชอบของบุคคลที่แตกต่างกัน และใช้
การตรวจสอบสามเส้าด้านผู้วิจัย (Investigator 
Triangulation) โดยการสนทนาแบบกลุ่มได้มี
ผู้ช่วยวิจัยในการเก็บรวบรวมข้อมูลและร่วม
เปรียบเทียบข้อมูลที่ได้บันทึกไว้ เพ่ือให้แน่ใจว่า
เหมือนหรือต่างกันหรือไม่ อีกทั้งมีการตรวจสอบ
แบบสามเส้าด้านทฤษฎี โดยการตรวจสอบข้อมูล
ในเรื่องเดียวกันจากแหล่งข้อมูลอ่ืนๆ จนกระทั่ง
ข้อมูลที่ ได้รวบรวมจากหลายแหล่งไม่มีการ
เปลี่ยนแปลง อีกนัยหนึ่งเรียกว่าจุดอ่ิมตัวของ

ข้อมูล (Theoretical Saturation) ท าให้ได้มา
ของข้อมูลเชิงทฤษฎี อย่างไรก็ตาม ผู้วิจัยตระหนัก
ดีถึงแนวทางของวิธีวิทยาของการสร้างทฤษฎีแบบ
ฐานราก โดยการสนทนาแบบกลุ่ม     ท าให้ผู้วิจัย
ได้ตัดความคิดเห็นและความรู้สึกของตนเองที่ติด
ตัวมาดั้งเดิมออกไป เพ่ือให้ได้มาในข้อมูลจากกลุ่ม
ผู้ใช้ข้อมูลหลักอย่างแท้จริง โดยวางตัวให้เป็นส่วน
หนึ่งของการสนทนากลุ่มเท่านั้น  
 
การจัดกระท าและการวิเคราะห์ข้อมูล 

เริ่มด้วยการถอดการบันทึกเสียงการ
สนทนากลุ่ม มาตีความเป็นบทสนทนาที่เป็น
ตัวอักษรพร้อมจัดเนื้อหาที่ถอดความด้วยวิธีการ
แบบค าต่อค า (Verbatim)  การวิเคราะห์ข้อมูล
ส าหรับการวิจัยเชิงคุณภาพ ตามวิธีของแวน 
มาแนน (Van Manen, 1990) จากนั้นมีการ
วิเคราะห์โดยการแยกเป็นประเด็นต่างๆตาม
หมวดหมู่และพิจารณาความสัมพันธ์เพ่ือมาสร้าง
การอธิบายปรากฏการณ์  และน าข้อมูลมา
ตรวจสอบความครบถ้วนของข้อมูล  แล้วจึง
วิ เคราะห์ เนื้อหา (Content Analysis) 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย และวิเคราะห์เนื้อหา
ข้อมูลที่ ได้จากการรวบรวมเอกสารต่างๆที่
เกี่ยวข้องกับข้อมูลที่ได้จากการสัมภาษณ์ของ
กลุ่มผู้ให้ข้อมูลหลัก ขั้นตอนสุดท้ายคือ การสรุป
ผลการวิจัยน าเสนอในรูปแบบของการพรรณนา
วิเคราะห์ (Descriptive Analysis) โดยสรุปผล
และ น าผลการวิจัยไปพัฒนาเป็นข้อสรุปเชิง
ทฤษฎี เพ่ือการอธิบายปรากฏการณ์ ผ่านการ
น าเสนอข้อสรุปเชิงทฤษฎีในรูปแบบของข้อความ
ที่มีการให้ความหมายและให้แนวทางการสร้าง
ความสมดุลในชีวิตและการท างาน  ของนักศึกษา
ปริญญาเอก มหาวิทยาลัยศิลปากร  
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ผลการวิจัย  
จากผลการวิเคราะห์ข้อมูลจากการเก็บ

ข้อมูลสนทนาแบบกลุ่มถึงการให้ความหมายและ
ที่มาของความหมายของการสร้างและการบริหาร
คว ามสมดุ ล ในชี วิ ตและการท า ง าน  และ
องค์ประกอบที่ช่วยท าให้การบริหารความสมดุล

นั้นมีประสิทธิภาพ และรวมถึงองค์ประกอบที่
ส่ ง ผ ล ให้ ก า รบ ริ ห า รคว ามสมดุ ล นั้ น ไ ม่ มี
ประสิทธิภาพ ผ่านประสบการณ์ของนักศึกษา
ปริญญาเอก โดยข้อสรุปเชิงทฤษฎีแสดงดังตาราง
ที่ 1 

 
ตารางท่ี 1 ข้อสรุปเชิงทฤษฎี 
 
ค ว า ม ห ม า ย แ ล ะ ที่ ม า ข อ ง
ความหมายของการสร้างและ
การบริหารความสมดุลในชีวิต
และการท างาน 

องค์ประกอบที่ช่วยท าให้การ
บ ริ ห า ร ค ว า ม ส ม ดุ ล นั้ น มี
ประสิทธิภาพ 

องค์ประกอบที่ ส่ งผลให้การ
บริ หา รความสมดุ ลนั้ น ไ ม่ มี
ประสิทธิภาพ 

1) การปรับมุมมองต่อสิ่งที่ท าให้
เกิดความกลมกลืน 
2) การท าให้เกิดความพอดี   
3) ความลงตัวจากการลงมือท าใน
หลายๆสิ่ง    

ปัจจัยภายใน 
1) ทัศนคติ 
ปัจจัยด้านเวลา 
1) การจัดล าดับความส าคัญ 
2) การท างานเป็นทีม 
3) การแก้ปัญหาเฉพาะหน้า 
ปัจจัยภายนอก 
1) สถานภาพทางครอบครัว 
2) สภาพแวดล้อม 
3) วัฒนธรรม 

1) ความไม่มีเป้าหมายหรือขาด
การวางแผนที่ดี 
2) ไม่มีระบบและรูปแบบการ
ด าเนินชีวิตที่ชัดเจน 
3) ปัจจัยภายนอก 
4) ภาระหน้าที่ทางครอบครัว 

 
แนวคิด มุมมองและการให้ความหมายต่อการ
สร้างและการบริหารความสมดุลระหว่างชีวิต
และการท างาน 

จากการวิจัยนี้พบว่า ผู้ให้ข้อมูลหลักได้
ให้ความหมายและที่มาของความหมายของการ
สร้างและ การบริหารความสมดุลในชีวิตและการ
ท างาน ดังตารางที่ 1 อธิบายได้ดังนี้  

ผลการวิจัยพบว่า ความสมดุลระหว่าง
ชีวิตและการท างานจะเกิดขึ้นได้นั้นต้องใช้ทักษะ
การบริหารจัดการเวลาให้เกิดความเหมาะสม 
โดยสามารถจัดสรรเวลาให้กับครอบครัวชีวิต

ส่วนตัวและการท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
การปฏิบัติต่อหน้าที่หรือแสดงความรับผิดชอบใน
ภาระหน้าที่ของตนเองและผู้อ่ืนได้อย่างสมบูรณ์ 
เกิดความลงตัวของเวลาที่จัดสรรในแต่ละด้านจน
บรรลุในความพึงพอใจของตนเองและคนรอบ
ข้างได้อย่างเหมาะสม แต่อย่างไรก็ตาม การสร้าง
หรือรักษาความสมดุลในชีวิตและการท างานนั้น 
ไม่ใช่ เป็นเรื่องที่ ง่าย มีปัจจัยหลายอย่างที่ มี
อิทธิพลต่อความสมดุลของแต่ละบุคคล และใน
แต่ละบุคคลจะมีปัจจัยหรือแนวทางที่แตกต่างกัน  
อีกทั้งจากการวิจัยนี้พบว่า การสร้างหรือรักษา
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ความสมดุลในชีวิตไม่ใช่การท าให้ทุกอย่าง
สมบูรณ์แบบ แต่เป็นการท าแต่ละอย่างให้พอดี
พอเหมาะ โดยทุกกิจกรรมหรือทุกการกระท า
จะต้องค านึงถึงการใช้ทรัพยากรเวลาที่มีค่าและมี
อยู่อย่างจ ากัดให้มีประสิทธิภาพมากที่สุด การ
จัดสรรหรือแบ่งเวลาข้างต้นนี้ก็เพ่ือให้เกิดการ
บรรลุในเป้าหมายของตนเองตามท่ีได้ตั้งไว้อย่างมี
เหตุผลและอย่างเหมาะสมได้ 
 “มันคือหลายสิ่งอย่าง เน้นท าทุกอย่างให้
พอดี ขอให้ทุกอย่างส าเร็จ ลุล่วง เท่านั้นก็พอ 
 “ค ว า ม ล ง ตั ว  ท า ทุ ก อ ย่ า ง ใ ห้ พ อ ดี 
กลมกลืนไปด้วยกัน” 
 “พยายามท าให้งานคือชีวิตและชีวิตคือ
งาน การมีมุมมองต่อสิ่งที่เราท า ก็จะท าให้เรามี
ความสุขเพ่ิมข้ึน”      
 “เรื่องงานและเรื่องส่วนตัว ต้องท าให้ทั้ง
สองส่วนไปด้วยกันได้” 
 “การใช้ชีวิตให้เกิดความสมดุลนั้นเป็น
เรื่องยาก เนื่องจากปัจจัยแวดล้อมที่มีอิทธิพลต่อ
ความคิดและการใช้ชีวิตในปัจจุบัน โดยเฉพาะ
อย่างยิ่ง ระบบ IT”             
องค์ประกอบที่ส่งผลต่อประสิทธิภาพในการ
สร้างและการบริหารความสมดุลระหว่างชีวิต
และการท างาน 

จากการศึกษานี้พบว่า ข้อมูลที่ได้จากผู้ให้
ข้อมูลหลัก สามารถแบ่งองค์ประกอบที่ส่งผลให้
การสร้างและการบริหารความสมดุลชีวิตมี
ประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น โดยแบ่งได้ออกเป็น 3 
ด้านหลักๆ คือ ปัจจัยด้านเวลา ปัจจัยด้านภายใน 
(ตนเอง) และปัจจัยด้านภายนอก มีรายละเอียด
ดังนี้ 

1. ปัจจัยด้านเวลา จากการศึกษาพบว่ามี
องค์ประกอบส าคัญ 3 อย่างคือ การจัดล าดับ
ความส าคัญ การท างานเป็นทีม  และการ

แก้ปัญหาเฉพาะหน้า จะเป็นตัวส่งเสริมให้ปัจจัย
ด้านเวลา สามารถบรรลุเป้าหมายของการสร้าง
สมดุลในชีวิตและการท างานมากยิ่งขึ้น ปัจจัย
ด้ านเวลาถือว่ า เป็นแรงกระตุ้นที่ ส าคัญใน
กระบวนการนี้ ทรัพยากรเวลาส าหรับทุกคนนั้นมี
เท่ากัน แต่ที่แตกต่างกันคือ ความสามารถในการ
จัดสรรและแบ่งใช้ ทรัพยากรเวลาให้เกิดความมี
ประสิทธิภาพของแต่ละบุคคลไม่เท่ากัน       การ
ได้มาซึ่งการใช้ทรัพยากรเวลาอย่างมีคุณค่าและ
คุ้มค่า ได้อย่างเหมาะสม จ าเป็นต้องอาศัยทักษะ 
แนวทางและกลยุทธ์ ในการบริหารจัดการ
ทรัพยากรเวลา   

“ภารกิจต่างๆที่เกี่ยวข้องในชีวิตประจ าวัน 
หรือภาระหน้าที่ โดยเฉพาะเรื่องงานนั้น มักจะ
เป็นเรื่องเร่งด่วนอยู่ตลอดเวลา”  

“ความเร่งด่วนของงานที่เข้ามาท าให้ยากต่อ
การสร้างสมดุลในการท างานและชีวิต บางครั้งสิ่ง
ที่ต้องท าเป็นสิ่งที่ไม่ได้คาดคิด”  

“บางครั้งคนอ่ืนไม่สามารถท างานได้ตามที่
คาดหวังไว้ ท าให้ต้องดึงงานมาท าเอง ส่งผลให้
งานเยอะมากเกินไป”   

“ภาระหน้าที่ที่เกี่ยวกับงานมีจ านวนมาก 
และโดยส่วนมากเป็นงานเร่ง”  

“การท างานที่ ไม่ เป็นระบบ ไม่มีความ
แน่นอน งานที่ท า เป็นงานที่ต้องอาศัยการ
แก้ปัญหาในแต่ละกรณีหรือเฉพาะหน้าตาม
เหตุการณ์หรือกรณีที่เกิดขึ้น”  

ปัจจัยด้านภายใน (ตัวเอง) จากการศึกษา
พบว่า มุมมองและทัศนคติ ของแต่ละบุคคลมีผล
ต่อการสร้างความสมดุลในชีวิตและการท างาน 
ค่อนข้างมาก สามารถเป็นทั้งปัจจัยที่ส่งผลต่อ
การสร้างและการบริหารเพ่ือรักษาความสมดุล 
หรืออาจเป็นตัวที่คอยขัดขวางการเกิดความ
สมดุล หรืออาจเป็นองค์ประกอบส าหรับใช้เป็น
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แนวทางการสร้างและบริหารจัดการความสมดุล
ให้เกิดขึ้นได้ บางครั้งเราไม่สามารถรักษาความ
สมดุลได้อย่างเหมาะสม ก็เพียงเพราะทัศนคติ
หรือมุมมองของเราที่มีต่อสิ่งนั้น ๆ  

“คนอ่ืนท างานแล้วไม่ถูกใจหรือตามที่เรา
คาดหวังไว้ ท าให้ดึงงานกลับมาท าเอง หรือแก้ไข
งานที่คนอ่ืนท ามากเกินไป เนื่องจากความ
สมบูรณ์แบบของตนเอง”             

2. ปัจจัยภายนอก จากการศึกษานี้พบว่า 
เป็นปัจจัยที่ควบคุมได้ยากที่สุด (หรือสามารถ
ควบคุมได้น้อยมาก)   เป็นปัจจัยที่ท าให้เกิด
เหตุการณ์ที่ ไม่คาดคิดหรือไม่ ได้ เตรียมตั ว
ล่วงหน้าหรือฉุก เฉิน อยู่บ่อยครั้ ง  เมื่ อ เกิด
เหตุการณ์ที่กล่าวมานี้ มันสามารถส่งผลท าให้
สถานการณ์ของแต่ละบุคคลกลายเป็นสภาวะคับ
ขันได้ ส่งผลให้เกิดความเครียด ความล่าช้า ท า
ให้กิจกรรมอ่ืน ๆ ด้อยประสิทธิภาพลงได้ แต่
อย่างไรก็ตาม จากการศึกษาพบว่า กลุ่มผู้ให้
ข้อมูลหลักของการศึกษานี้ สามารถรับมือและ
เผชิญกับปัจจัยภายนอกที่ก่อให้เกิดสภาวการณ์
คับขันนี้ได้ โดยพวกเขาให้ความส าคัญกับการ
ควบคุมปัจจัยภายใน (ตนเอง) ก่อน กล่าวคือการ
ปรับให้มีความคิดหรือทัศนคติที่ดี เพ่ือลดความ
ตึงเครียดที่อาจเกิดขึ้น ได้และใช้ทักษะหรือ
เทคนิคของการบริหารจัดการเวลา (โดยการ
จัดล าดับความส าคัญ) พร้อมทั้งรู้จักขอความ
ร่วมมือหรือช่วยเหลือเมื่อยามจ าเป็นและใช้
ทักษะพร้อมประสบการณ์การแก้ปัญหาเฉพาะ
หน้าช่วยให้พวกเขารับมือกับเหตุการณ์เร่งด่วน
และฉุกเฉินได้อย่างเหมาะสม 

“การเดินทางก็ใช้เวลาในชีวิตส่วนตัวไป
เยอะ ส่งผลต่อเวลาที่จะใช้ในการดูแลตนเองใน
ด้านสุขภาพและเวลาที่จะดูแลคนในครอบครัว 
หรือความรับผิดชอบอ่ืนๆที่เกิดขึ้นในแต่ละวัน

ของชีวิต โดยเฉพาะคนรุ่นใหม่มีปัจจัยทางสังคม
หรือกิจกรรมทางสังคมที่มากขึ้น และการปรับตัว 
โดยการสร้างสภาพแวดล้อมที่เอ้ือต่อการท างาน
และใช้ชีวิต พยายามหาตัวช่วยส าหรับ กิจกรรม
หรือภาระงานบางอย่างต้องหาคนเข้ามาช่วย” 
 
องค์ประกอบที่ท าให้การสร้างและการบริหาร
ความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานไม่มี
ประสิทธิภาพ 
 จากการศึกษานี้พบว่า ข้อมูลที่ได้จาก
ผู้ให้ข้อมูลหลัก ได้แบ่งองค์ประกอบที่ท าให้การ
สร้างและการบริหารความสมดุลในชีวิตและการ
ท างานไม่มีประสิทธิภาพ ประกอบไปด้วย  
 1) ปัจจัยด้านเป้าหมายหรือการวางแผน
ที่ไม่ชัดเจนและไม่มีประสิทธิภาพ จากการศึกษา
พบว่า ความไม่แน่นอนเกิดจากความไม่ชัดเจน
และขาดการวางแผนที่ดี การสร้างความสมดุล
นั้นจ า เป็นอย่ างยิ่ งที่ จะต้องมีกระบวนการ
วางแผนงานหรือกิจกรรมที่จะท า อีกทั้งอาจ
จ าเป็นต้องมีแผนส ารองในบางกิจกรรมหรือบาง
ช่วงเวลา  
 “สภาพแวดล้อมภายนอกที่วุ่นวาย ยาก
ต่อการควบคุม การวางแผนจึงจ าเป็นต้องมีและ
ควรสอดคล้ องกับ เป้ าหมายของแผนการ
ด าเนินงานนั้นๆ เป็นการสร้างคุณค่าให้กับ
ทรัพยากรเวลาที่มีอยู่อย่างจ ากัด”  
 2)ปัจจัยด้านระบบและรูปแบบการ
ด าเนินชีวิตที่ไม่ชัดเจน เป็นอุปสรรคหนึ่งที่พบ
จากการศึกษานี้  
 “ความไม่เป็นระเบียบหรือความไม่เป็น
ระบบ ท าให้ยากต่อการควบคุม และท าให้เกิดสิ่ง
ที่ควบคุมไม่ได้มากยิ่งขึ้น”  
 3) ปั จ จั ย ภ า ย น อ ก  ที่ ขึ้ น อ ยู่ กั บ
ส ภ า พแ ว ด ล้ อ ม  จ า ก ก า ร ศึ ก ษ า นี้ พ บ ว่ า 
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สถานการณ์บางอย่างหรือบางครั้งที่เกิดขึ้นยากที่
จะควบคุมและในบางเหตุการณ์เป็นเรื่องเร่งด่วน 
คับขัน หรือฉุกเฉิน แต่อาจสามารถลดระดับ
ความรุนแรงหรือผลกระทบจากเหตุการณ์นั้นๆได้ 
และที่ส าคัญสามารถเตรียมความพร้อมโดยเริ่ม
จากปัจจัยภายใน (ตนเอง) ให้มีภูมิคุ้มกันที่ดีต่อ
การเปลี่ยนแปลงสิ่งแวดล้อมรอบด้านได้เช่นกัน  
 “ปัจจัยภายนอกเป็นสิ่งที่ควบคุมได้ยาก
หรือไม่ได้ เลย แต่ เราสามารถรับมือกับสิ่ งที่
เกิดข้ึนได้โดยใช้ปัจจัยจากภายในตัวเราเอง”  
 4) จากการศึกษานี้พบว่า ปัจจัยด้าน
ภาระหน้าที่ทางครอบครัว เป็นอุปสรรคที่อาจ
ขัดขวาง การสร้างความสมดุลในชีวิตและการ
ท างานได้เช่นกัน กล่าวคือ ภาระทางครอบครัว
จะเป็นเหตุผลหนึ่งที่ท าให้ระดับความยากง่ายใน
การสร้างความสมดุลของแต่ละคนไม่เท่ากัน เป็น
ตัวการที่ท าให้ ภาระหน้าที่ ความรับผิดชอบ ใน
ด้านครอบครัว มีความแตกต่างกัน ปัจจัยทั้ง 4 
ด้านนี้ ส่งผลในเชิงลบที่อาจขัดขวางหรือเป็น
อุปสรรคต่อการสร้างและการบริหารความ สมดุล
ในชีวิตและการท างานของแต่ละบุคคลได้ 
 
แนวทางการสร้างและบริหารความสมดุล
ระหว่างชีวิตและการท างาน 

การสร้างและการบริหารความสมดุลใน
ชีวิตและการท างานได้อย่างเหมาะสมนั้น ผู้
ปฏิบัติจ าเป็นต้องอาศัยแนวทางในการปฏิบัติที่
สามารถท าได้จริง อีกทั้งจ าเป็นต้องน าแนวคิด
และการให้ความหมายของการสร้างและการ
บริหารความสมดุลในชีวิตและการท างาน มา
ปฏิบัติจึงจะท าให้สามารถบรรลุเป้าหมายได้อย่าง
มีประสิทธิภาพ โดยสามารถน าผลจากการ
สนทนาแบบกลุ่มมาวิเคราะห์สรุปและอภิปราย
ผล จากข้อมูลงานวิจัยพบว่า มีแนวทางในการ

สร้างและการบริหารความสมดุลระหว่างชีวิตและ
การท างาน โดยมี 5 แนวทางดังต่อไปนี้ 

1)  การจัดล าดับความส าคัญ (Priority) ของ
งานและสิ่ งต่ างๆ เป็นแนวทางที่ ได้มาจาก
กระบวนการตั ดสิ น ใจที่ เ หมาะสม  อย่ า ง
สมเหตุสมผล ด าเนินการวิเคราะห์ที่สิ่งที่เกิดขึ้น 
กิจกรรมที่ต้องท า ความจ าเป็น และสิ่งส าคัญ
หรือความจ าเป็นตามเหตุผล ล้วนเป็นปัจจัย
ส าคัญยิ่งในล าดับแรกๆของแนวทางการสร้าง
ความสมดุลในชีวิตและการท างานสอดคล้องกับ
แนวคิดของ Green Field & Terry (1995) ที่
กล่าวว่าสมดุลแห่งชีวิตการท างานเกิดจาก
ความสามารถในการบริหารเวลาได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ   
 “เมื่อแต่ละคนมีภาระ หน้าที่และความ
รับผิดชอบของตนเอง ที่มีความแตกต่างกันอยู่
แล้ว ดังนั้นเมื่อเกิดสถานการณ์บางอย่างๆ จึง
จ าเป็นต้องใช้ความมีเหตุผลและกระบวนการ
ตัดสินใจที่เหมาะสมเข้ามาช่วยในการจัดล าดับ
ความส าคัญและช่วยในการบริหารจัดการเวลา
ระหว่างในชีวิตและการท างานอยู่เสมอ”  

2)  การปรับตัว ปรับทัศนคติเชิงบวก การ
ปรับตัวเป็นแนวทางในการปรับเปลี่ยนและ
ควบคุมปัจจัยภายในซึ่งก็คือตัวเอง การยอมรับ
กับการเปลี่ยนแปลงการเปิดใจที่จะเรียนรู้จาก
ความผิดพลาด ก็เพ่ือผลเชิงบวกในทางจิตวิทยา
ซ่ึงส่งผลต่อการเพ่ิมแรงจูงใจและความมั่นใจต่อ
การตัดสินใจนั้นๆและเป็นการสร้างสภาวะการ
รับรู้หรือการเพิ่มระดับของความมีสติสัมปชัญญะ
ต่อการรับมือสิ่งหนึ่งสิ่งใดเมื่อผลของเหตุการณ์ที่
จะตามมาไม่ได้เป็นอย่างที่คาดหวังหรือไม่ได้ตาม
เป้าหมายที่วางไว้ ซึ่งสอดคล้องกับ Prebbie & 
Wagstaff (2005) ที่ได้เสนอแนวทางสร้างสมดุล
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ระหว่างชีวิต โดยให้ความส าคัญกับการมีทัศนคติ
เชิงบวก และความสามารถในการปรับตัว 
 “การมองความผิดพลาดหรืออุปสรรคที่
เกิดขึ้นให้เป็นบทเรียนและพร้อมที่จะยอมรับ
ผลกระทบ ไม่ว่าจะทางบวกหรือทางลบที่เป็นผล
มาจากกระบวนการตัดสินใจ เป็นการสร้าง
ทัศนคติที่ดีต่อตนเองและสิ่งแวดล้อมรอบข้าง 
เป็นการสร้างภูมิคุ้มกันให้แก่ตนเองต่อทุกการ
เปลี่ยนแปลงและการยอมรับความเสี่ยง”  

3)  ปัจจัยที่จะช่วยและส่งเสริมการสร้างและ
บริหารความสมดุลได้มีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น นั่น
คือ แนวทางการสร้ างสภาพแวดล้อมและ
บรรยากาศวัฒนธรรมองค์การหรือการปรับ
สภาพแวดล้อม สอดคล้องกับ Prebbie & 
Wagstaff (2005) ที่กล่าวไว้ว่าการสร้าง
วัฒนธรรมองค์การสามารถส่งเสริมการสร้าง
ความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน ท าให้
เกิดความไว้วางใจ ความผูกพัน และความสุขใน
การท างาน  แนวทางนี้ ท า ได้ค่ อนข้ างยาก 
เนื่องจากเหตุและผลของการเกิดสภาวการณ์
ต่างๆนั้น เป็นเรื่องที่มาจากหลากหลายด้านและ
หลายมิติ ดังนั้นการควบคุมหรือบริหารจัดการจึง
ท าได้ยาก แต่อย่างไรก็ตาม การเพ่ิมทักษะหรือ
ประสบการณ์การด้ านการบริ หารจัดการ
ประกอบกับการน าเทคโนโลยีสารสนเทศ เข้ามา
ช่วยสนับสนุนในบางกิจกรรมนั้น สามารถช่วย
เพ่ิมประสิทธิภาพในการจัดการคุณชีวิตของ
ตนเองให้ดีขึ้น และเป็นการน าข้อมูล ข่าวสาร
ที่มาจากระบบเทคโนโลยีสารสนเทศเข้ามาช่วย
ในกระบวนการตัดสินใจ  ท าให้ผลลัพธ์ของการ
ตัดสินใจนั้นๆ ดีขึ้น เสมือนเป็นการน าข้อมูลจาก
บริบทแวดล้อมเข้ามาช่วยท าให้การด าเนิน
กิจกรรมรอบด้านมีความคล่องตัวและเหมาะสม
มากยิ่งขึ้น  

 “การปรับสภาพแวดล้อมเป็นอีกแนวทาง
ที่ส าคัญ   ที่จะส่งเสริมการสร้างและบริหารความ
สมดุลระหว่างชีวิตและการท างานได้ดียิ่งขึ้น”  

4)  การหาแนวทางในการสร้างความสุข 
หาทางสร้างความสุข เป็นหลักการคิดแบบเชิงกล
ยุทธ์ที่จะท าให้ทุกกิจกรรมที่จะเกิดขึ้นในระหว่าง
การด าเนินใช้ชีวิตและการท างาน เกิดความพึง
พอใจแก่ตนเองและคนรอบข้างมากขึ้น จะส่งผล
ชัดเจนต่อระดับความสุขในชีวิตของแต่ละบุคคล 
โดยสอดคล้องกับ สสส. (2554) ทีอ้่างถึงความสุข 
8 ประการในที่ท างาน โดยให้ความส าคัญกับการ
สร้างความสุขในตัวเอง ประกอบด้วย การมี
สุขภาพที่ดี จิตใจที่ดี (เอื้อเฟ้ือ แบ่งปัน) สังคมที่ดี 
วิธีการผ่อนคลายที่ดี การได้รับความรู้ที่ดี วิธีของ
การได้มาซึ่งสติหรือความสงบที่ดี สภาวะทาง
การเงินที่ดี (ปลอดหนี้) และการมีครอบครัวที่ดี 
เป็นความสุข 8 ประการที่แต่ละบุคคลควรมีหรือ
ไดร้ับ 
 “การก าหนดหรือระบุสิ่งที่ตนเองท าแล้วมี
ความสุขหรือการมีวิถีชีวิตหรือแนวทางการ
ด าเนินชีวิตและการท างานแบบที่สามารถท าให้
เราเกิดความพึงพอใจแก่เราเองและไม่เดือดร้อน
คนรอบข้างหรือสั งคม ย่อมส่ งผลต่อระดับ
ความสุขของบุคคลที่เพ่ิมขึ้น ซึ่งจะน าไปสู่การ
เกิดความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน
เพราะความสุขเป็นพลังงานทางบวกที่จะส่งผล
ต่อทัศนคติที่ดีของมนุษย์”       

5)  การก าหนดจุดยืนและความคาดหวังของ
ชีวิต     เป็นการก าหนดความแน่วแน่ ตั้งมั่นและ
มุ่งมั่น ในแนวทางที่ได้เลือกท าอยู่ การแสดง
ความชัดเจนในการก าหนดแนวทางการด าเนิน
ชีวิตและการท างาน และเป็นส่วนหนึ่งของการ
ระบุและก าหนดคุณค่าที่มีต่อตนเอง คนรอบข้าง
และสังคม สอดคล้องกับทฤษฎีของ Vroom 
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(1964) ที่ว่าการตั้งเป้าหมายในชีวิตและการ
ท างาน จะท าให้เกิดความสมดุลแบบรอบด้าน 
 “การระบุและก าหนดจุดยืนของชีวิตเป็น
ส่วนหนึ่งของการรับมือกับสภาวการณ์ที่คาดไม่
ถึงหรือไม่ได้ เป็นตามที่คาดหวังไว้  เมื่อเกิด

เหตุการณ์ที่หลุดไปจากความคาดหวัง จุดยืนของ
ชี วิ ต จะ เป็ น เ หมื อนภาพสะท้ อนและแร ง
ขับเคลื่อนให้เราเลือกที่จะก้าวไปข้างหน้าอย่าง
ต่อเนื่อง”                

 
 
แผนภาพที่ 1 แนวทางการสร้างและการบริหารความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน 
 
ข้อสรุปเชิงทฤษฎี 
ข้อสรุปเชิงทฤษฎีของการวิจัย มีดังนี้ 

1) ความหมายและที่มาของความสมดุลใน
ชีวิตและการท างาน ผ่านประสบการณ์ของ
นักศึกษาปริญญาเอก กลุ่มอาชีพที่ไม่ใช่อาจารย์ 
คือ 1) การปรับมุมมองต่อสิ่งที่ท าให้เกิดความ
กลมกลืน 2) การท าให้เกิดความพอดี 3) ความลง
ตัวจากการลงมือท าในหลาย ๆ สิ่ง    

2) ปัจจัยที่ท าให้การสร้างและการบริหาร
ค ว า ม ส ม ดุ ล ใ น ชี วิ ต แ ล ะ ก า ร ท า ง า น มี
ประสิทธิภาพประกอบไปด้วย 3 ปัจจัยส าคัญ 
ได้แก่ ปัจจัยภายใน ปัจจัยด้านเวลา ปัจจัย
ภายนอก โดยปัจจัยที่สามารถควบคุมและ

บริหารให้มีประสิทธิภาพได้คือ ปัจจัยภายใน
และปัจจัยด้านเวลา  แต่ในส่วนของปัจจัยภาย
นอกนั้น สามารถบริหารหรือควบคุมดูแลได้
ค่อนข้างยาก เพราะเป็นปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับสิ่ง
เร้าหรืออิทธิพลรอบด้าน  

3) ปัจจัยที่ท าให้ความสมดุลในชีวิตและการ
ท างานไม่มีประสิทธิภาพนั้น ประกอบไปด้วย 1) 
ความไม่มีเป้าหมายหรือขาดการวางแผนที่ดี 2) 
ความไม่เป็นระเบียบหรือไม่มีระบบและรูปแบบ
การด าเนินชีวิตที่ชัดเจน 3) ปัจจัยภายนอก 4) 
ภาระหน้าที่ทางครอบครัว 

4. การเกิดและการรักษาความสมดุลในชีวิต
และการท างานให้ เกิดอย่ างต่อเนื่องและมี
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ประสิทธิภาพนั้น  จ า เป็นต้องพิจารณาเชิ ง
ผสมผสานในด้านองค์ประกอบทั้งทางบวกและ
ทางลบที่ส่งผลต่อประสิทธิภาพในการสร้างและ
การบริหารความสมดุลระหว่างชีวิตและการ
ท างาน และ   สิ่งส าคัญจ าเป็นต้องพิจารณาถึง
แนวทางท่ีจะท าให้การสร้างและการบริหารความ
สมดุลมีประสิทธิภาพได้อย่างยั่งยืนต่อไป  

ข้อสรุปที่ได้จากการวิจัยนี้ ท าให้ได้แนว
ทางการบริหารความสมดุลชีวิตและการท างาน 
โดยมี 5 แนวทางหลักๆ ดังนี้ 1) การจัดล าดับ
ค ว า ม ส า คั ญ  เ ป็ น แ น ว ท า ง ที่ ไ ด้ ม า จ า ก
ก ร ะ บ ว น ก า ร ตั ด สิ น ใ จ ที่ เ ห ม า ะ ส ม               
อย่างสมเหตุสมผล ด าเนินการวิเคราะห์ที่สิ่งที่
เกิดขึ้น กิจกรรมที่ต้องท า ความจ าเป็น และสิ่ง
ส าคัญ 2) การปรับตัว เป็นแนวทางในการปรับ
และควบคุมปัจจัยภายใน ก็คือตัวเอง การยอมรับ
กับการเปลี่ยนแปลงการเปิดใจที่จะเรียนรู้จาก
ความผิดพลาด การสร้างภูมิคุ้มกันให้แก่ตนเองใน
เรื่องของการเปลี่ยนแปลงหรือการยอมรับความ
เสี่ยง 3) การปรับสภาพแวดล้อม การเพ่ิมทักษะ
หรือประสบการณ์การด้านการบริหารจัดการ
ประกอบกับการน าเทคโนโลยีสารสนเทศ เข้ามา
ช่วยสนับสนุนในบางกิจกรรมนั้น สามารถช่วย
เพ่ิมประสิทธิภาพในการจัดการคุณชีวิตของ
ตนเองให้ดีขึ้น และเป็นการน าข้อมูล ข่าวสาร
ที่มาจากระบบเทคโนโลยีสารสนเทศเข้ามาช่วย
ในกระบวนการตัดสินใจ ท าให้ผลลัพธ์ของการ
ตัดสินใจนั้นๆ ดีขึ้น 4) หาทางสร้างความสุข      
เป็นแนวทางเชิงกลยุทธ์ที่จะท าให้ทุกกิจกรรมที่
จะเกิดขึ้นในระหว่างการด าเนินใช้ชีวิตและการ
ท างาน มีความพึงพอใจแก่ตนเองและคนรอบข้าง
มากขึ้น 5) จุดยืนของชีวิต      เป็นการก าหนด
ความแน่วแน่ ตั้งมั่นและมุ่งมั่น ในแนวทางที่ได้
เลือกท าอยู่ การแสดงความชัดเจนในการก าหนด

แนวทางการด าเนินชีวิตและการท างาน และเป็น
ส่วนหนึ่งของการระบุและก าหนดคุณค่าที่มีต่อ
ตนเอง คนรอบข้างและสังคม จุดยืนของชีวิตจะ
เป็นเหมือนภาพสะท้อนและ     แรงขับเคลื่อนให้
เราเลือกท่ีจะก้าวไปข้างหน้าอย่างต่อเนื่อง 
 
ข้อเสนอแนะ 

จากการศึกษานี้พบว่าปัจจัยที่ท าให้
ค ว าม สม ดุ ล ใ นชี วิ ต แ ล ะกา รท า ง า น ไ ม่ มี
ประสิทธิภาพนั้น ประกอบไปด้วย  ความไม่มี
เป้าหมายหรือขาดการวางแผนที่ดี ขาดระบบ
และรูปแบบการด าเนินชีวิตที่ชัดเจนรวมถึงปัจจัย
ภายนอกและภาระหน้าที่ทางครอบครัวที่ยากแก่
การควบคุม การศึกษานี้จึงมีข้อเสนอแนะแก่ผู้ให้
ข้อมูลหลักว่าควรมีการสร้างกลยุทธ์ ในการ
บริหารเวลาของตนเอง เพ่ือไว้เป็นแนวทางใน
การด า เนิ นชี วิ ตและการท างานได้อย่ า งมี
ประสิทธิภาพ พร้อมแนวทางที่จะรับมือกับ
สถานการณ์ที่เร่งด่วน อีกทั้งควรให้ความส าคัญ
เกี่ยวกับการยกระดับทางจิตใจ ความคิด และ
มุมมองในการใช้ชีวิต และควรให้ความส าคัญกับ
ตนเองมากขึ้น โดยการให้ความส าคัญกับการ
พัฒนาศักยภาพตนเอง อาทิเช่น การเข้าร่วม
อบรม สัมมนา ศึกษาต่อระดับที่สูงขึ้น หรือการ
ให้เวลากับการอ่านหนังสือเพ่ือเพ่ิมศักยภาพ
ตนเอง ให้ พร้ อมกับการ เปลี่ ยนแปลงจาก
สภาพแวดล้อมภายนอกที่รุนแรงที่ไม่สามารถ
คาดเดาได้และยากต่อการควบคุม และเป็นการ
เพ่ิมความสามารถในการบริหารจัดการทรัพยากร
เวลาที่มีค่าและมีอยู่จ ากัดได้อย่างมีประสิทธิภาพ
มากขึ้น 
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ข้อเสนอแนะส าหรับการวิจัยครั้งต่อไป  
การศึกษาครั้งถัดไป สามารถต่อยอด

เพ่ือเพ่ิมความน่าเชื่อถือและความเชื่อมั่นของ
ทฤษฎีฐานรากและเป็นการยืนยันในทฤษฎีฐาน
รากจากงานวิจัยนี้ โดยสามารถด าเนินการศึกษา
เชิงคุณภาพโดยมีกลุ่มเป้าหมายที่แตกต่างกัน 
เช่น กลุ่มอาชีพอาจารย์ที่ก าลังศึกษาต่อปริญญา
เอก หรือกลุ่มอาชีพอาจารย์ที่ก าลังท าเรื่องขอ
ต าแหน่งทางวิชาการ เ พ่ือให้ ได้ข้อมูลและ
แนวทางเชิงลึกที่แตกต่างมากขึ้น เมื่อบริบทของ
ลักษณะงานที่มีความเข้มข้นมากขึ้นท าให้กลุ่ม

อาชีพอาจารย์ต้องใช้เวลากับการท างาน ศึกษา
และวิจัยมากขึ้น ดังนั้นจึงเป็นความน่าสนใจที่
งานวิจัยครั้งถัดไปสามารถเจาะลึกลงในรูปแบบ 
แนวทางการสร้างสมดุลของกลุ่มอาชีพอาจารย์ที่
ก าลังศึกษาต่อระดับปริญญาเอกหรือก าลังขอ
ต าแหน่งทางวิชาการได้ อีกทั้งการประยุกต์ใช้
กระบวนการวิจัยเชิงปริมาณเป็นการตรวจสอบ
ความน่าเชื่อถือและความเที่ยงตรงเพ่ือยืนยัน
ทฤษฎีฐานราก สามารถด าเนินการได้ด้วยส าหรับ
งานวิจัยครั้งต่อไป 
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