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บทคัดย่อ 

การศึกษาเร่ืองความสมดุลในชีวิตและการท างานของพนักงานบริษัทเอเวอร์กรีนนคอนเทนเนอร์

เทอร์มินลั (ประเทศไทย) จ ากดั มีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาความสมดุลในชีวิตและการท างานของพนกังานบริษทั เอ

เวอร์กรีนคอนเทนเนอร์เทอร์มินลั  (ประเทศไทย) จ ากดั อนัไดแ้ก่ ความสมดุลในชีวิตและการท างานดา้นสุขภาพ 

ความสมดุลในชีวิตและการท างานดา้นความสัมพนัธ์และครอบครัว ความสมดุลในชีวิตและการท างานดา้นการ

ท างาน ความสมดุลในชีวิตและการท างานดา้นการเงิน ความสมดุลในชีวิตและการท างานดา้นการพฒันาตนเอง 

และความสมดุลในชีวิตและการท างานดา้นการแบ่งปัน โดยจ าแนกตามปัจจยัส่วนบุคคล ไดแ้ก่ เพศ อายุ ระดบั

การศึกษาสูงสุด สถานภาพสมรส จ านวนบุตร รายได ้แผนกงาน ต าแหน่งงาน เวลาในการปฏิบติังาน จ านวนชัว่โมง

การท างานเฉล่ียต่อวนั และระยะเวลาในการเดินทางระหวา่งท่ีพกัและท่ีท างาน  

กลุ่มตวัอย่างมีจ านวนทั้งส้ิน 227 คน เคร่ืองมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมขอ้มูล คือ แบบสอบถาม และ

ด าเนินการวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูปทางสถิติเพื่อการวิจัยทางสังคมศาสตร์ SPSS (Statistical 

Package for the Social Science : SPSS for Window version 21)  ประมวลผลเพื่อหาค่ า    ร้อยละ (Percentage) 

ค่าสูงสุด (Maximum) ค่าต ่าสุด (Minimum) ค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.)  

ผลการวิจยัพบว่า จากกลุ่มตวัอย่างจ านวน 227 คนโดยส่วนใหญ่เป็นเพศชาย จ านวน 190 คน คิดเป็นร้อย

ละ 83.70 มีอายุอยู่ระหว่าง 25-35 ปี จ านวน 149 คน คิดเป็นร้อยละ 65.60 มีระดับการศึกษาสูงสุดอยู่ในระดบั

ปริญญาตรีจ านวน 182 คน คิดเป็นร้อยละ 80.20 สถานภาพสมรสจ านวน 163 คน คิดเป็นร้อยละ 71.80 ยงัไม่มีบุตร

จ านวน 135 คน คิดเป็นร้อยละ 59.50 มีรายไดอ้ยู่ ท่ี 15,000-30.000 บาท จ านวน 219 คน คิดเป็นร้อยละ 96.50 และ 

อยูใ่นแผนกซ่อมบ ารุงตูค้อนเทนเนอร์และเคร่ืองมือภายในท่าเรือจ านวน 69 คน คิดเป็นร้อยละ 30.40 ต าแหน่ง 
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พนักงานหรือฝ่ายปฏิบติัการจ านวน 213 คน คิดเป็นร้อยละ 93.80 ท างานสลบักะกลางวนัหรือกลางคืนเป็นส่วน

ใหญ่จ านวน 205 คน คิดเป็นร้อยละ 90.30 มีจ านวนชั่วโมงการท างานต่อวนัส่วนใหญ่อยู่ระหว่าง 8-12 ชั่วโมง 

จ านวน 211 คน คิดเป็นร้อยละ 93.00 เวลาในการเดินทางระหว่างท่ีพกัและท่ีท างานน้อยกว่า 1 ชัว่โมงจ านวน 156 

คน คิดเป็นร้อยละ 68.70  

นอกจากน้ี ผลการวิจัยยงัพบอีกว่า ระดับความคิดเห็นเก่ียวกับความสมดุลในชีวิตและการท างานของ

พนกังานบริษทัเอเวอร์กรีนคอนเทนเนอร์เทอร์มินัล (ประเทศไทย) จ ากดั โดยรวมอยู่ในระดบัปานกลาง และเม่ือ

พิจารณารายดา้นจะพบว่า ดา้นท่ีมีระดบัความคิดเห็นมาก คือ ดา้นการท างาน ดา้นการแบ่งปัน และดา้นการเงิน  

รองลงมาคือดา้นการพฒันาตนเอง และดา้นสุขภาพท่ีมีระดบัความคิดเห็นปานกลาง และดา้นท่ีมีระดบัความคิดเห็น

นอ้ยคือดา้นความสัมพนัธ์และครอบครัว  

ค าส าคญั: ความสมดุลในชีวิตและการท างาน , พนกังานท่าเรือ 

ABSTRACT 

The objective is to study the balance in life and work of Personnel at Evergreen Container Terminal 

Company Limited. The factors of research including Health, Relationships and Family, Working, Finance, Self 

Improvement and Sharing. That are classified by personal factors including Sex, Age, Highest Level of Education, 

Marital status, Number of Children, Income, Work Department, Position, Working Hours and Transit time between 

office company and house. The population in this study are Evergreen Container Terminal Company Limited’s 

staff.  

The sample used in research amount of 227 peoples. The instrument used for data collection was a 

questionnaire. Data analysis was performed by using the SPSS statistical programme (SPSS for Window version 

21). The statistics were percentage, minimum, maximum, mean and standard deviation. 

The results of the research found that sampling of 227 staff respondents, most of them were 190 males, 

representing 83.70% Aged between 25-35 years, mostly, 149 people accounted for 65.60% The highest educational 

level, most of them were at the bachelor's degree level of 182 people representing 80.20% Marital status as many 

as 163 people, representing 71.80%  Had no children, 135 people accounted for 59.50%. Earning at 15,000-30,000 

baht, consisting of 219 people, accounting for 96.50%, Most of them are in the container maintenance department 

69 people, accounting for 30.40%. Most of them were in the position of employees or operations of 213 people, 

accounting for 93.80% Working alternating day or night shifts, mostly 205 people, accounting for 90.30% Working 

hours per day was between 8-12 hours, of which 211 people, representing 93.00% Most of them use less than 1 

hour of traveling time between their accommodation and work, 156 people, accounting for 68.70%,   

Moreover, the results of the research found that the overall work-life balance of Evergreen Container 

Terminal Company Limited’s staff has opinion at a moderate level. By considering each aspect, it is found that the 
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aspect with high level of work-life balance is Work, Sharing and Finance followed by Self-development and Health 

with moderate level of work-life balance. And the aspect with low level of work-life balance was relationship and 

family. 

Keyword: Work-Life Balance , port staff 

บทน ำ 

ในแต่ละปี ประเทศต่างๆมีการน าเขา้และส่งออกสินคา้ระหว่างประเทศในปริมาณท่ีค่อนขา้งสูงโดยการ

น าเขา้ส่งออกสินคา้ต่างๆน้ีมกัอาศยัการขนส่งสินคา้ทางน ้า ซ่ึงเป็นท่ีนิยมตั้งแต่คร้ันอดีตจนถึงปัจจุบนั ประเทศไทย

ก็เป็นอีกประเทศหน่ึงท่ียงัคงใช้การขนส่งสินคา้ทางน ้ าเป็นรูปแบบการขนส่งหลกัดงัจะเห็นว่าประเทศไทยนั้นมี

ท่าเรือท่ีคอยดูแลการน าเขา้ส่งออกสินคา้ระหว่างประเทศให้กบัผูผ้ลิตและผูน้ าเขา้ในประเทศไทยไดใ้ช้บริการมา

โดยตลอด 

ท่าเทียบเรือแหลมฉบงั B2 ซ่ึงบริหารจดัการโดยบริษทัเอเวอร์กรีนคอนเทนเนอร์เทอร์มินลั (ประเทศไทย) 

จ ากดั มีหน้าท่ีในการรับผิดชอบและดูแลท่าเรือเพื่อให้การน าเขา้ส่งออกสินคา้เป็นไปไดอ้ย่างสมบูรณ์ โดยมีหน้าท่ี

หลกั อนัไดแ้ก่ การรับเรือเทียบท่า การยกตูค้อนเทนเนอร์ขึ้นลงจากเรือ การดูแลตรวจตราเรือ การคอยดูแลสินคา้ท่ี

อยู่ในท่า เป็นตน้ และปัจจยัส าคญัท่ีคอยด าเนินกิจการต่างๆและคอยสนบัสนุนเพื่อให้ทุกๆกิจกรรมภายในท่าเทียบ

เรือมีความสมบูรณ์นัน่ก็คือพนกังานในท่าเรือ 

พนกังานในท่าเรือส่วนใหญ่มกัท างานมีเวลาการท างานท่ีแตกต่างจากอาชีพอ่ืน เพราะการขนส่งสินคา้ทาง

เรือนั้นมีการด าเนินการทุกวนัและการเดินเรือไม่สามารถท่ีจะหยดุชะงกักลางทะเลได ้ดงันั้นเม่ือเรือเขา้เทียบท่าเรือ

ใดๆก็ตาม พนกังานในท่าเรือนั้นๆตอ้งสามารถปฏิบติังานไดใ้นทนัที โดยพนกังานแต่ละคนจะมีลกัษณะการท างาน

เป็นกะสลบัเวลากนัไประหวา่งพนกังาน ซ่ึงจากลกัษณะการท างานดงักล่าวจึงอาจส่งผลกระทบต่อพนกังานในดา้น

ต่างๆได ้ยกตวัอย่างเช่น ดา้นการท างาน ดา้นการแบ่งปัน ดา้นการเงิน ดา้นการพฒันาตนเอง ดา้นสุขภาพ หรือดา้น

ความสัมพนัธ์และครอบครอบครัว  

ดว้ยเหตุผลดงักล่าวขา้งต้น จึงท าให้ผูว้ิจยัต้องการท่ีจะศึกษาถึงความสมดุลในชีวิตและการท างานของ

พนกังานบริษทั เอเวอร์กรีนคอนเทนเนอร์เทอร์มินัล (ประเทศไทย) จ ากัด ว่าการท่ีพนกังานมีเวลาในการท างานท่ี

แตกต่างจากอาชีพอ่ืนๆ พนกังานจะมีความสมดุลในชีวิตและการท างานมากน้อยเพียงใด และมีปัจจยัใดบา้งท่ีส่งผล

ต่อความสมดุลในชีวิตและการท างานของพนักงาน เพื่อน าไปเป็นแนวทางในการบริหารจัดการองค์กรภายใน

บริษทัเอเวอร์กรีนคอนเทนเนอร์เทอร์มินลั (ประเทศไทย) จ ากดั และเอ้ือใหพ้นกังานภายในองคก์รไดรั้บประโยชน์

พร้อมทั้งเกิดความสมดุลในชีวิตและการท างานท่ีมากขึ้นไดต่้อไป 

วัตถุประสงค์กำรวิจัย 

เพื่อศึกษาความสมดุลในชีวิตและการท างานของพนักงานบริษัท เอเวอร์กรีนคอนเทนเนอร์เทอร์มินัล  

(ประเทศไทย) จ ากดั 
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ขอบเขตกำรวิจัย 

การศึกษาคร้ังน้ี ผูวิ้จยัไดท้ าการแบ่งขอบเขตของการวิจยัออกเป็น 3 ดา้น โดยมีรายละเอียดดงัน้ี 

ขอบเขตด้ำนเน้ือหำ 

ตัวแปรอิสระ ได้แก่ เพศ อายุ ระดับการศึกษาสูงสุด สถานภาพสมรส จ านวนบุตร รายได้ แผนกงาน 

ต าแหน่ง เวลาในการปฏิบติังาน จ านวนชัว่โมงการท างานเฉล่ียต่อวนั และระยะเวลาในการเดินทางระหว่างท่ีพกั

และท่ีท างาน  

ตัวแปรตำม ไดแ้ก่ ความสมดุลในชีวิตและการท างานดา้นต่างๆ ไดแ้ก่ ดา้นสุขภาพ ดา้นความสัมพนัธ์และ

ครอบครัว ดา้นการท างาน ดา้นการเงิน ดา้นการพฒันาตนเอง และดา้นการแบ่งปัน 

ขอบเขตด้ำนประชำกร 

ประชากรท่ีใช้ในการศึกษาวิจยัคร้ังน้ี คือ พนักงาน บริษทั เอเวอร์กรีนคอนเทนเนอร์เทอร์มินัล (ประเทศ

ไทย) จ ากดั จ านวนทั้งส้ิน 524 คน (อา้งอิงจากผูจ้ดัการท่าเรือแหลมฉบงั B2 , มกราคม 2565) โดยผูว้ิจยัไดใ้ชว้ิธีการ

ค าณวนขนาดตวัอย่างดว้ยวิธีการใชสู้ตรการค าณวนของทาโร่ ยามาเน่ ท่ีระดบัความเช่ือมัน่ 95% ซ่ึงก าหนดค่าความ

คลาดเคล่ือนของการสุ่มตวัอยา่งเท่ากบั 5% ไดก้ลุ่มตวัอยา่งจ านวน 227 คน 

ขอบเขตด้ำนระยะเวลำ 

ด าเนินการวิจยัตั้งแต่เดือนมกราคม-กุมภาพนัธ์ พ.ศ. 2565 เป็นระยะเวลารวมทั้งส้ิน 1 เดือน 

ประโยชน์ท่ีได้รับจำกกำรวิจัย 

1.เพื่อน าไปเป็นแนวทางในการบริหารจดัการองคก์รภายในบริษทัเอเวอร์กรีนคอนเทนเนอร์เทอร์มินลั 

(ประเทศไทย) จ ากดั 

2.เพื่อใหพ้นกังานภายในองคก์รไดรั้บประโยชน์และเกิดความสมดุลในชีวิตและการท างานท่ีมากขึ้น 

กรอบแนวคิดในกำรวิจัย 
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แนวคิด ทฤษฎี และงำนวิจัยท่ีเกีย่วข้อง 

ค ำนิยำมควำมสมดุลในชีวิตและกำรท ำงำน 

 เกษมสิษฐ์ (2551) ไดใ้ห้ค านิยามไวว้่า ความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานเป็นเร่ืองของการบริหาร

จดัการท่ีมีประสิทธิภาพในการปฏิบติัระหวา่งการท างานและกิจกรรมอ่ืนท่ีมีความส าคญั โดยเฉพาะการก าหนดเวลา

ในการใช้ชีวิตส าหรับงาน ครอบครัว สังคมและตนเองให้มีสัดส่วนท่ีเหมาะสม เกิดความพอเหมาะพอดีกนั (Fit) 

หรือมีดุลยภาพ (Equilibrium)    

  ปัทมาวรรณและสายสุนีย ์(2553) ไดใ้ห้แนวคิดเก่ียวกบัความสมดุลชีวิตกบัการท างานไวว้่า ความสมดุล

ในชีวิตและการท างาน เป็นองคป์ระกอบหน่ึงของการสร้างคุณภาพชีวิตในการท างาน โดยเป็นภาวะท่ีบุคคลมีความ

สมดุลของช่วงเวลาท างานกบัช่วงเวลาการด าเนินชีวิตส่วนตวั กล่าวคือ มีความสมดุลระหวา่งการท างานและใชเ้วลา

วา่งและเวลาท่ีใหก้บัครอบครัว มีช่วงเวลาท่ีไดค้ลายเครียดจากภาวะหนา้ท่ีท่ีรับผิดชอบ   

แนวคิดสมดุลชีวิต 

 ศศิมา สุขสว่างและ Doctorwanttime ไดอ้ธิบายถึงแนวคิดสมดุลชีวิตไวว้่า สมดุลชีวิตของมนุษยป์ระกอบ

ไปดว้ยดา้นต่างๆ อนัไดแ้ก่ ดา้นสุขภาพ ดา้นอาชีพและการงาน ดา้นความสัมพนัธ์และครอบครัว ดา้นการเงิน ดา้น

การพฒันาตนเอง ดา้นการแบ่งปันและการให ้ดา้นจิตวิญญาณ และดา้นความสัมพนัธ์เพื่อนฝงู โดยเราจะตอ้งจดัสรร

ดา้นต่างๆอยา่งลงตวัและเหมาะสม จะตอ้งไม่มีดา้นไหนท่ีนอ้ยหรือมากเกินไปเพื่อใหชี้วิตเกิดความสมดุล  

ทฤษฎีล ำดับขั้นควำมต้องกำร (Maslow's Hierarchical Theory or Motivation) 

 มาสโลวไ์ดอ้ธิบายถึงทฤษฎีน้ีไวว้า่ มนุษยท์ุกคนต่างมีความตอ้งการเรียงล าดบัจากระดบัพื้นฐานท่ีสุดไปยงั

ระดบัสูงสุด อนัไดแ้ก่ ความตอ้งการทางดา้นร่างกาย ความตอ้งการความปลอดภยั ความตอ้งการทางสังคม ความ

ตอ้งการเกียรติยศช่ือเสียง และความตอ้งการเติมความสมบูรณ์ใหชี้วิต โดยความตอ้งการดงักล่าวมีอิทธิพลหรือเป็น

เหตุจูงใจต่อพฤติกรรมต่างๆ  เม่ือความตอ้งการล าดบัพื้นฐานไดรั้บการตอบสนองอย่างดีแลว้ บุคคลถึงจะกา้วไปสู่

ความตอ้งการล าดบัท่ีสูงขึ้นต่อไป   

ข้อมูลเกี่ยวกับบริษัท เอเวอร์กรีนคอนเทนเนอร์เทอร์มินัล (ประเทศไทย) จ ำกัด 

 บริษทั เอเวอร์กรีนคอนเทนเนอร์เทอร์มินลั (ประเทศไทย) จ ากดั เป็นบริษทัในเครือของ Evergreen Group  

ซ่ึงเป็นกลุ่มบริษทัเก่ียวกบัอุตสาหกรรมการขนส่งท่ีใหญ่ท่ีสุดในโลกกลุ่มหน่ึง ตั้งอยู่เลขท่ี 33/4 หมู่ 1 ถนนเจา้คุณ

ทหาร แขวงลาดกระบงั เขตลาดกระบงั กรุงเทพมหานคร 10520 โดยในปัจจุบนับริษทัมีพนกังานรวมทั้งส้ิน 524 

คน ซ่ึงประกอบไปดว้ยแผนกควบคุมดูแลตูค้อนเทนเนอร์เขา้ออกท่าเรือ แผนกเคล่ือนยา้ยตูค้อนเทนเนอร์ภายใน

ท่าเรือ แผนกวางแผนการจดัการตูค้อนเทนเนอร์ในท่าเรือ แผนกซ่อมบ ารุงตูค้อนเทนเนอร์และเคร่ืองมือภายใน

ท่าเรือ แผนกทรัพยากรบุคคล แผนกบญัชี แผนกชดเชยค่าเสียหาย ซ่ึงบางแผนกมีการท างานทั้งหมด 2 กะ คือ กะ

กลางวนัและกะกลางคืน 
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งำนวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 สุวิมล บวัผนั (2554) ศึกษาเร่ือง ความสมดุลระหวา่งชีวิตกบัการท างานของบุคลากรสายสนบัสนุนวิชาการ 

คณะพาณิชยศาสตร์และการบญัชี มหาวิทยาลยัธรรมศาสตร์ ผลการวิจยัพบว่า บุคลากรมีทรัพยากรในการใช้ชีวิต

ครอบครัวต่อภาระในการท างานอยู่ในระดบัมากและมีทรัพยากรในการท างานต่อภาระในการใชชี้วิตครอบครัวอยู่

ในระดบัปานกลาง แสดงว่าบุคลากรมีชีวิตกบัการท างานไม่สมดุลกนั ผลการทดสอบความสัมพนัธ์ของปัจจยัส่วน

บุคคลและปัจจยัดา้นงานต่อความสมดุลระหว่างชีวิตกบัการท างานปรากฎว่า ระดบัการศึกษา จ านวนชัว่โมงท่ีใช้

พกัผอ่นต่อวนั สถานภาพการจา้ง ต าแหน่งและรายไดต้่อเดือนมีความสัมพนัธ์กบัทรัพยากรในการใชชี้วิตครอบครัว

ต่อภาระในการท างานและทรัพยากรในการท างานต่อภาระในการใชชี้วิตครอบครัว บุคลากรมีความคิดเห็นว่าการ

แบ่งเวลาระหว่างงานและครอบครัว เป็นแนวทางท่ีส่งเสริมให้ครอบครัวและเพื่อนสนับสนุนการท างาน และ

สวสัดิการดูแลรักษาสมาชิกในครอบครัวเวลาท างานท่ียืดหยุ่น การหยุดงานหรือขาดงานของพนักงานเม่ือจ าเป็น 

การมีธนาคารภายในหรือใกลท่ี้ท างาน การส ารวจความพึงพอใจ เป็นแนวทางแกไ้ขปัญหาความไม่สมดุลในชีวิตกบั

การท างาน 

 จุฑาภรณ์ หนูบุตร (2554) ศึกษาเร่ือง ความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน กรณีศึกษา : โรงพยาบาล

วิภาวดี ผลการวิจยัพบวา่ บุคลากรของโรงพยาบาลวิภาวดีมีความสมดุลระหวา่งชีวิตและการท างานอยู่ในระดบัปาน

กลาง ซ่ึงจากผลการทดสอบสมมติฐานพบว่าเพศ สถานภาพสมรส ท่ีมาของรายไดท่ี้น ามาเล้ียงดูครอบครัว ระดบั

ต าแหน่ง เวลาการปฏิบติังาน และระยะเวลาเดินทางระหว่างท่ีพกักบัท่ีท างาน ไม่มีความสัมพนัธ์กบัสภาพความ

สมดุลระหวา่งชีวิตและการท างาน แต่อาย ุจ านวนบุคคลท่ีอยูใ่นอุปการะ ฝ่ายแผนกและจ านวนชัว่โมงในการท างาน

เฉล่ียต่อสัปดาห์มีความสัมพนัธ์กบัสภาพความสมดุลส่วนใหญ่ของระหวา่งชีวิตและการท างาน  

 พงศธร อุปถมัภ ์(2559) ศึกษาเร่ือง ความสมดุลระหวา่งชีวิตและการท างานของเจนเนอเรชนัวายในอ าเภอ

เมืองเชียงใหม่ ผลการศึกษาพบวา่คนรุ่นเจนเนอเรชนัวายในอ าเภอเมืองเชียงใหม่นั้นมีความสมดุลระหวา่งชีวิตและ

การท างานมีภาพรวมอยู่ในระดบัสูง ยกเวน้คนรุ่นเจนเนอเรชนัวายในอ าเภอเมืองเชียงใหม่ท่ีประกอบสายอาชีพรับ

ขา้ราชการนั้นจะมีระดบัความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานอยู่ในระดบัปานกลางซ่ึงมีระดบัต ่ากว่าสายอาชีพ

อ่ืน ส าหรับปัจจยัอ่ืนท่ีส่งผลต่อความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานของคนรุ่นเจนเนอเรชนัวายในอ าเภอเมือง

เชียงใหม่ พบว่ามีปัจจยัการจดัการตนเองในภาพรามอยู่ในระดบัสูง ปัจจยัคา้นการสนบัสนุนจากครอบครัวอยู่ในมี

ภาพรวมอยู่ในระดับสูงมาก และปัจจัยด้านการสนับสนุนจากองค์การอยู่ในระดับสูง และเม่ือพิจารณาถึง

ความสัมพนัธ์ระหว่างความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานกบัปัจจยัอ่ืนๆนั้นพบว่าปัจจยัดา้นการสนบัสนุนจาก

ครอบครัวและปัจจยัการสนับสนุนจากองคก์ารมีความสัมพนัธ์กบัความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน โดยมี

ความสัมพนัธ์ในทิศทางบวก 

 ดาราพรรณ แยม้ภู (2559) ศึกษาเร่ือง ความคิดเห็นของพนักงานท่าเรือแหลมฉบงัต่อค่าตอบแทนในการ

ปฏิบติังาน ผลการวิจยัพบวา่ พนกังานท่าเรือแหลมฉบงัมีความคิดเห็นท่ีมีต่อค่าตอบแทนในการปฏิบติังานโดยรวม

อยูใ่นระดบัเห็นดว้ยนอ้ย โดยเม่ือพิจารณาเป็นรายดา้น พบวา่ พนกังานท่าเรือแหลมฉบงัส่วนใหญ่มีความคิดเห็นท่ีมี
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ต่อค่าตอบแทนในการปฏิบติังาน ค่าตอบแทนท่ี ไม่เป็นตวัเงินดา้นงานอยู่ในระดบัเห็นดว้ยมาก รองลงมาเห็นดว้ย

ในระดับน้อย ในส่วนของค่าตอบแทนท่ีเป็นตวัเงินด้านค่าตอบแทนทางตรง ค่าตอบแทนท่ีไม่เป็นตวัเงินด้าน

สภาพแวดล้อมของงาน และค่าตอบแทนท่ีเป็นตวัเงินด้านค่าตอบแทนทางออ้มเป็นอนัดับสุดท้าย ส่วนผลการ

เปรียบเทียบความคิดเห็นของพนกังานท่าเรือแหลมฉบงัท่ีมีต่อค่าตอบแทนในการปฏิบติังานโดยจ าแนกตามปัจจยั

ส่วนบุดคล พบว่าพนักงานท่ีมีเพศ อายุ การศึกษา ต าแหน่งงาน ระยะเวลาในการด ารงต าแหน่ง และสถานภาพ

สมรสโดยรวมไม่แตกต่างกัน ส่วนพนักงานท่ีมีรายได้ต่อเดือนต่างกัน มีความคิดเห็นท่ีมีต่อค่าตอบแทนในการ

ปฏิบติังานโดยรวมแตกต่างกบัอยา่งมีนยัส าคญั 

 สโรชา วิริยาธิการนุสรณ์ (2560) ศึกษาเร่ือง ความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานของพนกังาน บริษทั 

แอดวานซ์ อินโฟร์ เซอร์วิส จ ากัด (มหาชน) ส านักปฏิบติัการภูมิภาค ภาคใต้  ผลการศึกษาพบว่า ความสมดุล

ระหว่างชีวิตและการท างานของเม่ือพิจารณารายดา้นแสดงให้เห็นว่าส่วนใหญ่อยูใ่นระดบัมาก ไดแ้ก่ การเก้ือหนุน

กนัระหวา่งชีวิตนอกเหนือการท างานและชีวิตการท างาน อยูใ่นระดบัมาก การเก้ือหนุนระหวา่งชีวิตดา้นการท างาน

และชีวิตนอกเหนือการท างาน อยู่ในระดบัมาก การรบกวนกนัระหว่างชีวิตดา้นการท างานไปสู่ชีวิตนอกเหนือการ

ท างาน อยู่ในระดบัปานกลาง และการรบกวนกนัระหว่างชีวิตนอกเหนือการท างานไปสู่ชีวิตดา้นการท างาน อยู่ใน

ระดบัน้อย ตามล าดบั จากการวิเคราะห์ปัจจยัพบว่า ตวัแปรทางดา้น เพศ สถานภาพสมรส จ านวนสมาชิกท่ีอยู่ใน

อุปการะ ท่ีมาของรายไดท่ี้น ามาเล้ียงดูครอบครัว อายุงาน ระยะเวลาเดินทางจากท่ีพกั-ท่ีท างานท่ีต่างกนั มีระดับ

ความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานในแต่ละดา้นไม่แตกต่างกนั ส่วนตวัแปรทางดา้นอายุ ระดบัต าแหน่งงาน 

เวลาการปฏิบติังาน และจ านวนชัว่โมงปฏิบติังานต่อวนัมีระดบัความสมดุลระหวา่งชีวิตและการท างานแตกต่างกนั

อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ และแนวทางในการสร้างความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน พบว่ากลุ่มตวัอย่าง ได้

เสนอแนวทางเก่ียวกบัการก าหนดปริมาณงานท่ีไดรั้บควรมีความเหมาะสม มากท่ีสุด 

 ภทัรรินทร์ เพ็ญสุวรรณ์ (2564) ศึกษาเร่ือง ความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานของพนักงาน บริษทั 

น่ิมซ่ีเส็ง ลิสซ่ิง จ ากดั ผลการวิจยัพบว่า พนกังานมีความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานอยู่ในระดบัสูง ส าหรับ

ปัจจยัอ่ืนท่ีส่งผลต่อความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน พบว่าปัจจยัดา้นการจดัการตนเองอยู่ในระดบัสูงมาก 

ปัจจยัดา้นการสนบัสนุนจากครอบครัวอยู่ในระดบัสูงมาก และปัจจยัดา้นการสนบัสนุนจากองคก์ารอยู่ในระดบัสูง 

และเม่ือพิจารณาถึงความสัมพนัธ์ระหว่างความสมดุระหว่างชีวิตและการท างานกบัปัจจยัอ่ืนๆ พบว่าปัจจยัทั้งสาม 

ดา้น มีความสัมพนัธ์กบัความสมดุลระหวา่งชีวิตและการท างานโดยมีความสัมพนัธ์ในทิศทางบวก 

วิธีด ำเนินกำรวิจัย 

 การวิจยัเชิงปริมาณ (Quantitative Research) โดยการวิจยัเชิงส ารวจ (Survey Research) และใชว้ิธีเก็บ

ขอ้มูลดว้ยแบบสอบถาม (Questionnaire) 

ประชำกรและกลุ มตัวอย ำง 

ประชากรคือพนกังานของบริษทั เอเวอร์กรีนคอนเทนเนอร์เทอร์มินลั (ประเทศไทย) จ ากดั  



8 
 

กลุ่มตวัอย่าง ผูว้ิจยัไดค้  านวณหากลุ่มตวัอย่างโดยใชสู้ตรของทาโร่ ยามาเน่ (Taro Yamane) ท่ีระดบัความ

เช่ือมัน่ 95% ซ่ึงก าหนดค่าความคลาดเคล่ือนของการสุ่มตวัอย่างเท่ากบั 5% ไดข้นาดของกลุ่มตวัอย่างท่ียอมรับได้

เท่ากบั 227 คน และจึงไดค้ าณวนหาขนาดของกลุ่มตวัอยา่งแต่ละแผนกเพื่อใหไ้ดต้วัอยา่งครอบคลุมทุกแผนก  

เคร่ืองมือที่ใช้ในกำรเก็บรวบรวมข้อมูล 

เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ี คือแบบสอบถาม โดยประกอบไปดว้ย 2 ส่วน ไดแ้ก่ 

ส่วนท่ี 1 ขอ้มูลทัว่ไปดา้นปัจจยัส่วนบุคคล ไดแ้ก่ เพศ อาย ุระดบัการศึกษาสูงสุด สถานภาพสมรส จ านวน

บุตร รายได้ แผนกท่ีท่านท างานอยู่ ต าแหน่ง เวลาในการปฏิบติังาน จ านวนชั่วโมงการท างานเฉล่ียต่อวนั และ

ระยะเวลาในการเดินทางระหวา่งท่ีพกัและท่ีท างาน ซ่ึงผูว้ิจยัใชม้าตรวดัแบบนามบญัญติัหรือเรียงล าดบัในการวดัค่า 

ส่วนท่ี 2 ความสมดุลในชีวิตและการท างานของพนักงานในด้านต่างๆ ได้แก่ ด้านสุขภาพ ด้าน

ความสัมพนัธ์และครอบครัว ดา้นการท างาน ดา้นการเงิน ดา้นการพฒันาตนเอง และดา้นการแบ่งปัน โดยใชม้าตร

วดัแบบอนัตรภาคชั้นในการวดัค่า ซ่ึงแบ่งช่วงของระดบัความคิดเห็นออกเป็น 5 ระดบั ไดแ้ก่ มากท่ีสุด=5, มาก=4, 

ปานกลาง=3, นอ้ย=2 และนอ้ยท่ีสุด=1 

กำรตรวจสอบคุณภำพของเคร่ืองมือ 

ศึกษาแนวคิดทฤษฎีและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งท่ีเก่ียวกบัเร่ืองความสมดุลในชีวิตและการท างานของพนักงาน

บริษทัเอเวอร์กรีนคอนเทนเนอร์เทอร์มินัล (ประเทศไทย) จ ากัด และจึงสร้างแบบสอบถาม จากนั้นตรวจสอบ

เน้ือหาว่าครอบคลุมวตัถุประสงค์หรือไม่ และน าไปให้ผูเ้ช่ียวชาญพิจารณาตรวจสอบความเท่ียงตรงและความ

ถูกตอ้งของเน้ือหา ตลอดจนไปถึงความชดัเจนและการใชภ้าษาท่ีเหมาะสมของขอ้ค าถามอีกคร้ัง ซ่ึงมีเกณฑ์ในการ

พิจารณาใหค้ะแนนในแต่ละขอ้ค าถาม ดงัน้ี 

วดัผลโดยพิจารณาจากคะแนน IOC ดงัน้ี 

1. ขอ้ค าถามท่ีมีคะแนน IOC ตั้งแต่ 0.50-1.00 มีค่าความเท่ียงตรงใชไ้ด ้

2. ขอ้ค าถามท่ีมีคะแนน IOC ต ่ากวา่ 0.50 ตอ้งปรับปรุง ยงัใชไ้ม่ได ้

กำรเก็บรวบรวมข้อมูล 

 การศึกษาคร้ังน้ีเก็บรวบรวมขอ้มูลโดยน าแบบสอบถามไปท าเป็น Google Form และส่งให้กบัผูจ้ดัการแต่

ละแผนกสุ่มเลือกพนกังานมาตอบแบบสอบถามตามขนาดกลุ่มตวัอยา่งของแต่ละแผนกท่ีไดเ้ตรียมไว ้ 

กำรวิเครำะห์ข้อมูล 

วิเคราะห์ขอ้มูลดว้ยโปรแกรมส าเร็จรูปทางสถิติเพื่อการวิจยัทางสังคมศาสตร์ SPSS Version 21  

สถิติที่ใช้ในกำรวิเครำะห์ข้อมูล 

1. ค่าร้อยละ (Percentage) ส าหรับการวิเคราะห์เพื่อการบรรยายปัจจยัส่วนบุคคล 

2. ค่าเฉล่ีย (Mean) ส าหรับการวิเคราะห์ระดบัความคิดเห็น 

3. ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ส าหรับการวิเคราะห์ระดบัความคิดเห็น 
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ผลกำรวิเครำะห์ข้อมูล 

ผลการวิเคราะห์ในส่วนท่ี 1 การวิเคราะห์ขอ้มูลปัจจยัส่วนบุคคลของผูต้อบแบบสอบถามจ านวน 227 คน 

พบว่าโดยส่วนใหญ่เป็นเพศชาย จ านวน 190 คน คิดเป็นร้อยละ 83.70 และเป็นเพศหญิงจ านวน 37 คน คิดเป็นร้อย

ละ 16.30 มีอายุอยู่ระหว่าง 25-35 ปีเป็นส่วนใหญ่ จ านวน 149 คน คิดเป็นร้อยละ 65.60 รองลงมาจะมีอายุระหว่าง 

36-45 ปี จ านวน 60 คน คิดเป็นร้อยละ 26.50 อายนุอ้ยกวา่ 25 ปี จ านวน 12 คน คิดเป็นร้อยละ 5.30 และ อายรุะหวา่ง 

46-55 ปี จ านวน 6 คน คิดเป็นร้อยละ 2.60 มีระดบัการศึกษาสูงสุดส่วนใหญ่อยู่ในระดบัปริญญาตรีจ านวน 182 คน 

คิดเป็นร้อยละ 80.20 ต ่ากว่าระดบัปริญญาตรีจ านวน 43 คน คิดเป็นร้อยละ 18.90 และสูงกว่าปริญญาตรีจ านวน 2 

คน คิดเป็นร้อยละ 0.90 มีสถานภาพสมรสมากถึงจ านวน 163 คน คิดเป็นร้อยละ 71.80 และอยู่ในสถานภาพโสด

จ านวน 64 คน คิดเป็นร้อยละเพียง 28.20 ยงัไม่มีบุตรอยู่จ  านวน 135 คน คิดเป็นร้อยละ 59.50 รองลงมาคือมีบุตร

จ านวน 1-3 คน จ านวน 78 คน คิดเป็นร้อยละ 34.30 และ มีบุตรแลว้ 3 คนขึ้นไป จ านวน 14 คน คิดเป็นร้อยละ 6.20 

มีรายไดอ้ยู่ท่ี 15,000-30.000 บาท จ านวน 219 คน คิดเป็นร้อยละ 96.50 และ มีรายไดม้ากกว่า 30,000 บาทขึ้นไป 

จ านวน 8 คน คิดเป็นร้อยละ 3.50 ส่วนใหญ่จะอยู่ในแผนกซ่อมบ ารุงตูค้อนเทนเนอร์และเคร่ืองมือภายในท่าเรือ

จ านวน 69 คน คิดเป็นร้อยละ 30.40 เคล่ือนยา้ยตูค้อนเทนเนอร์ภายในท่าเรือจ านวน 45 คน คิดเป็นร้อยละ 19.80 

ควบคุมดูแลตูค้อนเทนเนอร์เขา้ออกท่าเรือจ านวน 35 คน คิดเป็นร้อยละ 15.40 วางแผน การจดัการตูค้อนเทนเนอร์

ในท่าเรือจ านวน 26 คน คิดเป็นร้อยละ 11.50 ชดเชยค่าเสียหายจ านวน 22 คน คิดเป็นร้อยละ 9.70 ทรัพยากรบุคคล

จ านวน 17 คน คิดเป็นร้อยละ 7.50 และบญัชีจ านวน 13 คน คิดเป็นร้อยละ 5.70 ตามล าดบั โดยส่วนใหญ่จะอยู่ใน

ต าแหน่งพนกังานหรือฝ่ายปฏิบติัการจ านวน 213 คน คิดเป็นร้อยละ 93.80 และอยู่ในต าแหน่งผูจ้ดัการแผนกและ

หัวหน้าในจ านวนท่ีเท่ากนั จ านวน 7 คน ซ่ึงคิดเป็นร้อยละ 3.10 เท่ากนั ท างานสลบักะกลางวนัหรือกลา งคืนเป็น

ส่วนใหญ่จ านวน 205 คน คิดเป็นร้อยละ 90.30 และมีบางส่วนเท่านั้นท่ีท างานเฉพาะกะกลางวนัจ านวน 22 คน คิด

เป็นร้อยละ 9.70  มีจ านวนชัว่โมงการท างานต่อวนัส่วนใหญ่อยูร่ะหวา่ง 8-12 ชัว่โมง จ านวน 211 คน คิดเป็นร้อยละ 

93.00 และมีจ านวนชัว่โมงการท างานต่อวนัท่ีมากกว่า 12 ชัว่โมงขึ้นไป จ านวน 16 คน คิดเป็นร้อยละ 7.00 ส่วน

ใหญ่จะมีเวลาการเดินทางระหว่างท่ีพกัและท่ีท างานน้อยกว่า 1 ชัว่โมงจ านวน 156 คน คิดเป็นร้อยละ 68.70 อยู่

ระหวา่ง 1-2 ชัว่โมง จ านวน 68 คน คิดเป็นร้อยละ 30.00 และใชเ้วลาเดินทางมากกวา่ 2 ชัว่โมงขึ้นไป จ านวน 3 คน 

คิดเป็นร้อยละ 1.30 

ผลการวิเคราะห์ขอ้มูลในส่วนท่ี 2 ความสมดุลในชีวิตและการท างานดา้นต่างๆ พบว่า ระดบัความคิดเห็น

เก่ียวกบัความสมดุลในชีวิตและการท างานของพนกังานบริษทัเอเวอร์กรีนคอนเทนเนอร์เทอร์มินลั (ประเทศไทย) 

จ ากดั โดยรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง และเม่ือพิจารณารายดา้นจะพบวา่ ดา้นท่ีมีระดบัความคิดเห็นมาก คือ ดา้นการ

ท างาน ดา้นการแบ่งปัน และดา้นการเงิน รองลงมาคือดา้นการพฒันาตนเอง และดา้นสุขภาพท่ีมีระดบัความคิดเห็น

ปานกลาง และดา้นท่ีมีระดบัความคิดเห็นนอ้ยคือดา้นความสัมพนัธ์และครอบครัว   
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สรุปผลกำรวิจัย 

ปัจจัยส วนบุคคล 

โดยส่วนใหญ่เป็นเพศชาย จ านวน 190 คน คิดเป็นร้อยละ 83.70 มีอายอุยูร่ะหวา่ง 25-35 ปี จ านวน 149 คน 

คิดเป็นร้อยละ 65.60 มีระดบัการศึกษาสูงสุดอยูใ่นระดบัปริญญาตรีจ านวน 182 คน คิดเป็นร้อยละ 80.20 สถานภาพ

สมรสจ านวน 163 คน คิดเป็นร้อยละ 71.80 ยงัไม่มีบุตรจ านวน 135 คน คิดเป็นร้อยละ 59.50 มีรายไดอ้ยู่ท่ี 15,000-

30.000 บาท จ านวน 219 คน คิดเป็นร้อยละ 96.50 และ อยู่ในแผนกซ่อมบ ารุงตูค้อนเทนเนอร์และเคร่ืองมือภายใน

ท่าเรือจ านวน 69 คน คิดเป็นร้อยละ 30.40 ต าแหน่งพนักงานหรือฝ่ายปฏิบติัการจ านวน 213 คน คิดเป็นร้อยละ 

93.80 ท างานสลบักะกลางวนัหรือกลางคืนเป็นส่วนใหญ่จ านวน 205 คน คิดเป็นร้อยละ 90.30 มีจ านวนชัว่โมงการ

ท างานต่อวนัส่วนใหญ่อยูร่ะหวา่ง 8-12 ชัว่โมง จ านวน 211 คน คิดเป็นร้อยละ 93.00 เวลาในการเดินทางระหว่างท่ี

พกัและท่ีท างานนอ้ยกวา่ 1 ชัว่โมงจ านวน 156 คน คิดเป็นร้อยละ 68.70  

นอกจากน้ี ผลการวิจัยยงัพบอีกว่า ระดับความคิดเห็นเก่ียวกับความสมดุลในชีวิตและการท างานของ

พนกังานบริษทัเอเวอร์กรีนคอนเทนเนอร์เทอร์มินัล (ประเทศไทย) จ ากดั โดยรวมอยู่ในระดบัปานกลาง และเม่ือ

พิจารณารายดา้นจะพบว่า ดา้นท่ีมีระดบัความคิดเห็นมาก คือ ดา้นการท างาน ดา้นการแบ่งปัน และดา้นการเงิน  

รองลงมาคือดา้นการพฒันาตนเอง และดา้นสุขภาพท่ีมีระดบัความคิดเห็นปานกลาง และดา้นท่ีมีระดบัความคิดเห็น

นอ้ยคือดา้นความสัมพนัธ์และครอบครัว  

อภิปรำยผล 

การศึกษาวิจยัเร่ือง ความสมดุลในชีวิตและการท างานของพนกังานบริษทั เอเวอร์กรีนคอนเทนเนอร์

เทอร์มินลั (ประเทศไทย) จ ากดั พบวา่ มีระดบัความคิดเห็นเก่ียวกบัความสมดุลในชีวิตและการท างานของพนกังาน

บริษทัเอเวอร์กรีนคอนเทนเนอร์เทอร์มินลั (ประเทศไทย) จ ากดั โดยรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง และเม่ือพิจารณาราย

ดา้นจะพบวา่ ดา้นท่ีมีระดบัความคิดเห็นมาก คือ ดา้นการท างาน ดา้นการแบ่งปัน และดา้นการเงิน ตามล าดบั 

รองลงมาคือดา้นการพฒันาตนเอง และดา้นสุขภาพ ท่ีมีระดบัความคิดเห็นปานกลาง ส่วนดา้นท่ีมีระดบัความ

คิดเห็นนอ้ยคือดา้นความสัมพนัธ์และครอบครัว โดยมีประเด็นอภิปรายเพิ่มเติม ดงัน้ี 

1.ด้ำนสุขภำพ 

โดยรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง และเม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้จะพบวา่ ขอ้ท่ีมีระดบัความคิดเห็นมาก คือ การ

สามารถต่ืนขึ้นมาดว้ยความสดใส ไม่ง่วงซึม หลงัจากการนอนหลบั และขอ้ท่ีมีระดบัความคิดเห็นปานกลาง คือ 

การออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ  และสามารถนอนหลบัพกัผ่อนไดเ้พียงพอในหน่ึงวนั และขอ้ท่ีมีระดบัความ

คิดเห็นนอ้ยคือลกัษณะการท างานส่งผลต่อสุขภาพและจิตใจ ซ่ึงไม่สอดคลอ้งกบังานวิจยัของ สุวิมล บวัผนั (2554) 

ศึกษาเร่ือง ความสมดุลระหวา่งชีวิตกบัการท างานของบุคลากรสายสนบัสนุนวิชาการ คณะพาณิชยศาสตร์และการ

บญัชี มหาวิทยาลยัธรรมศาสตร์ ผลการวิจยัพบวา่ บุคลากรมีทรัพยากรในการใชชี้วิตครอบครัวต่อภาระในการ

ท างานอยูใ่นระดบัมากและมีทรัพยากรในการท างานต่อภาระในการใชชี้วิตครอบครัวอยูใ่นระดบัปานกลาง แสดง

วา่บุคลากรมีชีวิตกบัการท างานไม่สมดุลกนั ผลการทดสอบความสัมพนัธ์ของปัจจยัส่วนบุคคลและปัจจยัดา้นงาน
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ต่อความสมดุลระหวา่งชีวิตกบัการท างานปรากฎวา่ ระดบัการศึกษา จ านวนชัว่โมงท่ีใชพ้กัผ่อนต่อวนั สถานภาพ

การจา้ง ต าแหน่งและรายไดต้่อเดือนมีความสัมพนัธ์กบัทรัพยากรในการใชชี้วิตครอบครัวต่อภาระในการท างาน

และทรัพยากรในการท างานต่อภาระในการใชชี้วิตครอบครัว บุคลากรมีความคิดเห็นวา่การแบ่งเวลาระหวา่งงาน

และครอบครัว เป็นแนวทางท่ีส่งเสริมใหค้รอบครัวและเพื่อนสนบัสนุนการท างาน และสวสัดิการดูแลรักษาสมาชิก

ในครอบครัวเวลาท างานท่ียดืหยุน่ การหยดุงานหรือขาดงานของพนกังานเม่ือจ าเป็น การมีธนาคารภายในหรือใกล้

ท่ีท างาน การส ารวจความพึงพอใจ เป็นแนวทางแกไ้ขปัญหาความไม่สมดุลในชีวิตกบัการท างาน 

2.ด้ำนควำมสัมพนัธ์และครอบครัว 

โดยรวมอยูใ่นระดบัน้อย และเม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้จะพบวา่ มีเพียงระดบัความคิดเห็นปานกลางกบัขอ้

สมาชิกในครอบครัวมีความภูมิใจในหนา้ท่ีการงานและระดบันอ้ยท่ีสุดในขอ้การมีความสัมพนัธ์ใกลชิ้ดกบัสมาชิก

ในครอบครัวและขอ้ท่านและสมาชิกในครอบครัวไดร่้วมรับประทานอาหารร่วมกนัอยูเ่สมอ ตามล าดบั ซ่ึงไม่

สอดคลอ้งกบังานวิจยัของ สุวิมล บวัผนั (2554) ศึกษาเร่ือง ความสมดุลระหวา่งชีวิตกบัการท างานของบุคลากรสาย

สนบัสนุนวิชาการ คณะพาณิชยศาสตร์และการบญัชี มหาวิทยาลยัธรรมศาสตร์ ผลการวิจยัพบวา่ บุคลากรมี

ทรัพยากรในการใชชี้วิตครอบครัวต่อภาระในการท างานอยูใ่นระดบัมากและมีทรัพยากรในการท างานต่อภาระใน

การใชชี้วิตครอบครัวอยูใ่นระดบัปานกลาง แสดงวา่บุคลากรมีชีวิตกบัการท างานไม่สมดุลกนั ผลการทดสอบ

ความสัมพนัธ์ของปัจจยัส่วนบุคคลและปัจจยัดา้นงานต่อความสมดุลระหว่างชีวิตกบัการท างานปรากฎวา่ ระดบั

การศึกษา จ านวนชัว่โมงท่ีใชพ้กัผอ่นต่อวนั สถานภาพการจา้ง ต าแหน่งและรายไดต่้อเดือนมีความสัมพนัธ์กบั

ทรัพยากรในการใชชี้วิตครอบครัวต่อภาระในการท างานและทรัพยากรในการท างานต่อภาระในการใชชี้วิต

ครอบครัว บุคลากรมีความคิดเห็นวา่การแบ่งเวลาระหวา่งงานและครอบครัว เป็นแนวทางท่ีส่งเสริมใหค้รอบครัว

และเพื่อนสนบัสนุนการท างาน และสวสัดิการดูแลรักษาสมาชิกในครอบครัวเวลาท างานท่ียดืหยุน่ การหยดุงาน

หรือขาดงานของพนกังานเม่ือจ าเป็น การมีธนาคารภายในหรือใกลท่ี้ท างาน การส ารวจความพึงพอใจ เป็นแนวทาง

แกไ้ขปัญหาความไม่สมดุลในชีวิตกบัการท างาน 

3.ด้ำนกำรท ำงำน 

โดยรวมอยูใ่นระดบัมาก และเม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้จะพบวา่ ขอ้ท่ีมีระดบัความคิดเห็นมากท่ีสุด คือ การ

พอใจในหนา้ท่ีงานของตนเอง รองลงมาคือ การน าความรู้และประสบการณ์มาบูรณาการกบังาน และ สามารถ

แบ่งแยกระหวา่งเร่ืองส่วนตวักบัเร่ืองงานไดใ้นระดบัความคิดเห็นท่ีมาก ซ่ึงสอดคลอ้งกบังานวิจยัของ พงศธร 

อุปถมัภ ์(2559) ศึกษาเร่ือง ความสมดุลระหวา่งชีวิตและการท างานของเจนเนอเรชนัวายในอ าเภอเมืองเชียงใหม่ ผล

การศึกษาพบวา่คนรุ่นเจนเนอเรชนัวายในอ าเภอเมืองเชียงใหม่นั้นมีความสมดุลระหวา่งชีวิตและการท างานมี

ภาพรวมอยูใ่นระดบัสูง ยกเวน้คนรุ่นเจนเนอเรชนัวายในอ าเภอเมืองเชียงใหม่ท่ีประกอบสายอาชีพรับขา้ราชการนั้น

จะมีระดบัความสมดุลระหวา่งชีวิตและการท างานอยูใ่นระดบัปานกลางซ่ึงมีระดบัต ่ากวา่สายอาชีพอ่ืน ส าหรับ

ปัจจยัอ่ืนท่ีส่งผลต่อความสมดุลระหวา่งชีวิตและการท างานของคนรุ่นเจนเนอเรชนัวายในอ าเภอเมืองเชียงใหม่ 

พบวา่มีปัจจยัการจดัการตนเองในภาพรามอยูใ่นระดบัสูง ปัจจยัคา้นการสนบัสนุนจากครอบครัวอยูใ่นมีภาพรวมอยู่
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ในระดบัสูงมาก และปัจจยัดา้นการสนบัสนุนจากองคก์ารอยูใ่นระดบัสูง และเม่ือพิจารณาถึงความสัมพนัธ์ระหวา่ง

ความสมดุลระหวา่งชีวิตและการท างานกบัปัจจยัอ่ืนๆนั้นพบวา่ปัจจยัดา้นการสนบัสนุนจากครอบครัวและปัจจยั

การสนบัสนุนจากองคก์ารมีความสัมพนัธ์กบัความสมดุลระหวา่งชีวิตและการท างาน โดยมีความสัมพนัธ์ในทิศ

ทางบวก 

4.ด้ำนกำรเงิน 

โดยรวมอยูใ่นระดบัมากและเม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้จะพบว่า ขอ้ท่ีไดร้ะดบัความคิดเห็นมาก คือ ไม่

จ าเป็นตอ้งท างานหนกัเพื่อน ามาใชจ่้ายภาระหน้ีสินท่ีมีอยู ่และมีเงินฉุกเฉินเพียงพอใชจ่้ายในยามจ าเป็น รองลงมา

คือระดบัความคิดเห็นปานกลางต่อการวางแผนทางการเงินเพื่อใชจ่้ายในชีวิตอยูเ่สมอ และสามารถน าเงินของท่าน

ไปช่วยเหลือผูอ่ื้นได ้ตามล าดบั ซ่ึงไม่สอดคลอ้งกบังานวิจยัของ ดาราพรรณ แยม้ภู (2559) ศึกษาเร่ือง ความคิดเห็น

ของพนกังานท่าเรือแหลมฉบงัต่อค่าตอบแทนในการปฏิบติังาน ผลการวิจยัพบวา่ พนกังานท่าเรือแหลมฉบงัมีความ

คิดเห็นท่ีมีต่อค่าตอบแทนในการปฏิบติังานโดยรวมอยูใ่นระดบัเห็นดว้ยน้อย โดยเม่ือพิจารณาเป็นรายดา้น พบวา่ 

พนกังานท่าเรือแหลมฉบงัส่วนใหญ่มีความคิดเห็นท่ีมีต่อค่าตอบแทนในการปฏิบติังาน ค่าตอบแทนท่ี ไม่เป็นตวั

เงินดา้นงานอยูใ่นระดบัเห็นดว้ยมาก รองลงมาเห็นดว้ยในระดบันอ้ย ในส่วนของค่าตอบแทนท่ีเป็นตวัเงินดา้น

ค่าตอบแทนทางตรง ค่าตอบแทนท่ีไม่เป็นตวัเงินดา้นสภาพแวดลอ้มของงาน และค่าตอบแทนท่ีเป็นตวัเงินดา้น

ค่าตอบแทนทางออ้มเป็นอนัดบัสุดทา้ย ส่วนผลการเปรียบเทียบความคิดเห็นของพนกังานท่าเรือแหลมฉบงัท่ีมีต่อ

ค่าตอบแทนในการปฏิบติังานโดยจ าแนกตามปัจจยัส่วนบุดคล พบวา่พนกังานท่ีมีเพศ อาย ุการศึกษา ต าแหน่งงาน 

ระยะเวลาในการด ารงต าแหน่ง และสถานภาพสมรสโดยรวมไม่แตกต่างกนั ส่วนพนกังานท่ีมีรายไดต้่อเดือน

ต่างกนั มีความคิดเห็นท่ีมีต่อค่าตอบแทนในการปฏิบติังานโดยรวมแตกต่างกบัอยา่งมีนยัส าคญั 

5.ด้ำนกำรพฒันำตนเอง 

 โดยรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง และเม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้จะพบวา่ ขอ้ท่ีไดร้ะดบัความคิดเห็นมาก ไดแ้ก่ 

การไม่จมอยูก่บัอดีตและพร้อมกา้วไปขา้งหนา้ และการมกัเรียนรู้ส่ิงใหม่ๆเพื่อน ามาพฒันาตนเองหรือประกอบการ

ท างานอยูเ่สมอ ถดัมาคือระดบัความคิดเห็นปานกลางคือ มกัมีการจดัล าดบัความส าคญัของส่ิงท่ีตอ้งท าในแต่ละวนั

ไว ้และระดบัความคิดเห็นนอ้ยในขอ้การหาส่ิงท่ีท าใหภ้าพลกัษณ์ของตนเองดูดีขึ้นอยูเ่สมอ ซ่ึงสอดคลอ้งกบั

แนวคิดสมดุลชีวิตของนกัวิชาการคุณศศิมาและคุณหมอยุง่ในบทท่ี 2 ท่ีไดก้ล่าวไวว้า่ความสมดุลในชีวิตดา้นหน่ึงท่ี

เราควรพฒันาก็คือการพฒันาตนเอง มนุษยเ์ราทุกคนต่างมีความสามารถในการปรับปรุงและพฒันาตนเองอยูใ่นตวั

อยูแ่ลว้ เม่ือโลกเกิดการเปล่ียนแปลง เราจึงมีการเปล่ียนแปลงหรือพฒันาเพื่อใหก้า้วทนัโลกอยูเ่สมอ อาจจะเป็นการ

เรียนรู้ส่ิงใหม่ หรือการดูแลตนเองใหดี้ขึ้น เพื่อท าใหชี้วิตไดพ้ฒันาหรือ กา้วไปขา้งหนา้ เราไม่ควรท่ีจะหยดุน่ิงหรือ

ท าอะไรซ ้าๆเดิมๆอยา่งไม่มีการเติบโต เพราะจะท าใหเ้รารู้สึกเบ่ือหน่ายและเห่ียวเฉาลงได ้และอาจส่งผลต่อสภาพ

จิตใจหรือร่างกายใหอ้่อนแอลงได ้
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6.ด้ำนกำรแบ งปัน 

โดยรวมอยูใ่นระดบัมาก และเม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้จะพบวา่ ทุกขอ้ไดรั้บระดบัความคิดเห็นท่ีมาก ไดแ้ก่ 

สามารถช่วยเหลือสังคมไดทุ้กเม่ือตามตอ้งการ มีความพอใจท่ีจะช่วยเหลือในทุกเร่ืองท่ีเก่ียวกบังาน และสามารถน า

ประสบการณ์การท างานมาช่วยเหลือชีวิตคนอ่ืนได ้ตามล าดบั ซ่ึงสอดคลอ้งกบังานวิจยัของ สโรชา วิริยาธิการ

นุสรณ์ (2560) ศึกษาเร่ือง ความสมดุลระหวา่งชีวิตและการท างานของพนกังาน บริษทั แอดวานซ์ อินโฟร์ เซอร์วิส 

จ ากดั (มหาชน) ส านกัปฏิบติัการภูมิภาค ภาคใต ้ ผลการศึกษาพบวา่ ความสมดุลระหวา่งชีวิตและการท างานของ

เม่ือพิจารณารายดา้นแสดงใหเ้ห็นวา่ส่วนใหญ่อยูใ่นระดบัมาก ไดแ้ก่ การเก้ือหนุนกนัระหว่างชีวิตนอกเหนือการ

ท างานและชีวิตการท างาน อยูใ่นระดบัมาก การเก้ือหนุนระหว่างชีวิตดา้นการท างานและชีวิตนอกเหนือการท างาน 

อยูใ่นระดบัมาก การรบกวนกนัระหวา่งชีวิตดา้นการท างานไปสู่ชีวิตนอกเหนือการท างาน อยูใ่นระดบัปานกลาง 

และการรบกวนกนัระหวา่งชีวิตนอกเหนือการท างานไปสู่ชีวิตดา้นการท างาน อยูใ่นระดบัน้อย ตามล าดบั จากการ

วิเคราะห์ปัจจยัพบวา่ ตวัแปรทางดา้น เพศ สถานภาพสมรส จ านวนสมาชิกท่ีอยูใ่นอุปการะ ท่ีมาของรายไดท่ี้น ามา

เล้ียงดูครอบครัว อายงุาน ระยะเวลาเดินทางจากท่ีพกั-ท่ีท างานท่ีต่างกนั มีระดบัความสมดุลระหวา่งชีวิตและการ

ท างานในแต่ละดา้นไม่แตกต่างกนั ส่วนตวัแปรทางดา้นอาย ุระดบัต าแหน่งงาน เวลาการปฏิบติังาน และจ านวน

ชัว่โมงปฏิบติังานต่อวนัมีระดบัความสมดุลระหวา่งชีวิตและการท างานแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ และ

แนวทางในการสร้างความสมดุลระหวา่งชีวิตและการท างาน พบวา่กลุ่มตวัอยา่ง ไดเ้สนอแนวทางเก่ียวกบัการ

ก าหนดปริมาณงานท่ีไดรั้บควรมีความเหมาะสม มากท่ีสุด 

ข้อเสนอแนะจำกผลกำรวิจัย 

จากผลการศึกษาวิจยัเร่ือง ความสมดุลในชีวิตและการท างานของพนกังานบริษทัเอเวอร์กรีน  คอนเทน

เนอร์เทอร์มินลั (ประเทศไทย) จ ากดั ผูว้ิจยัขอสรุปขอ้เสนอแนะจากผลการวิจยั ไวด้งัน้ี 

1.ด้ำนสุขภำพ  

ส่ิงท่ีตอ้งปรับปรุง คือ พนกังานควรต่ืนมาดว้ยความสดใส ไม่ง่วงซึม หลงัจากการนอนหลบัใหม้ากขึ้น 

โดยบริษทัอาจจะมีการจะจดัตารางเวลาการท างานใหมี้ความเหมาะสมมากขึ้นเพื่อให้พนกังานไดมี้เวลาพกัผอ่น

อยา่งเตม็ท่ี และควรใหพ้นกังานไดอ้อกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ เช่น สร้างหอ้งฟิตเนสไวใ้นบริษทัหรือมีการจดั

ฝึกอบรมเร่ืองการออกก าลงักายตามสมควร  

2.ด้ำนควำมสัมพนัธ์และครอบครัว  

ส่ิงท่ีตอ้งปรับปรุง คือ พนกังานควรมีการท าความเขา้ใจในหน้าท่ีงานและอธิบายภาระหนา้ท่ีของตนเอง

ใหก้บัครอบครัวหรือคนใกลชิ้ดไดรั้บรู้เพื่อท าใหเ้กิดความเขา้ใจและภูมิใจ นอกจากน้ีพนกังานควรหาเวลาพูดคุย

หรือหมัน่แลกเปล่ียนความคิดเห็นกบัคนใกลชิ้ดหรือครอบครัวเพื่อสานสัมพนัธ์ใกลชิ้ดกนัหรือบริษทัมีการจดั

กิจกรรมสังสรรคโ์ดยใหค้รอบครัวของพนกังานเขา้ร่วมดว้ยเพื่อสานสัมพนัธ์ 
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3.ด้ำนกำรท ำงำน  

ส่ิงท่ีตอ้งปรับปรุง คือ พนกังานควรสร้างความมัน่ใจใหก้บัตนเองเก่ียวกบัหนา้ท่ีงานท่ีตนเองไดรั้บ และ

หมัน่ตรวจเช็คความรู้สึกพอใจในงานของตนเองอยูเ่สมอ และควรพยายามน าความรู้หรือประสบการณ์ท่ีมีมาบูรณา

การกบัภาระหนา้ท่ีงานท่ีตนเองไดรั้บเพื่อสร้างคุณค่าและความภูมิใจให้กบัตนเอง และบริษทัควรจดักิจกรรมให้

พนกังานไดแ้สดงความคิดเห็น หรือแสดงความสามารถในหน้าท่ีของตนพร้อมกบัใหร้างวลัเพื่อเป็นการสร้างขวญั

ก าลงัใจในการท างาน 

4.ด้ำนกำรเงิน  

ส่ิงท่ีตอ้งปรับปรุง คือ พนกังานควรมีการลดหน้ีของตนเองโดยการใชจ่้ายอยา่งพอเพียงเพื่อท่ีจะไม่ตอ้ง

ท างานหนกัและน าเงินท่ีไดม้าช าระหน้ีเสียหมด และพนกังานควรเก็บเงินไวส่้วนหน่ึงเพื่อใชใ้นยามฉุกเฉินหรือ

บริษทัอาจริเร่ิมโครงการใหพ้นกังานมีการเก็บออม 

5.ด้ำนกำรพฒันำตนเอง  

ส่ิงท่ีตอ้งปรับปรุง คือ พนกังานไม่ควรจมอยู่กบัอดีตและเตรียมพร้อมท่ีจะกา้วไปขา้งหนา้ โดยอาจมีการ

จดัการกบัความรู้สึกของตนเองไม่วา่จะเป็นความรู้สึกท่ีไดจ้ากการท างานหรือชีวิตส่วนตวั หรือบริษทัอาจมีการจดั

กิจกรรมใหพ้นกังานพูดคุยหรือแลกเปล่ียนความคิดเห็นเพื่อเพิ่มมุมมองชีวิต อีกทั้งพนกังานยงัควรเรียนรู้ส่ิงใหม่ๆ

เพื่อน ามาพฒันาตนเองหรือประกอบการท างานอยูเ่สมอ เช่น หาคอร์สเรียนท่ีเสริมทกัษะดา้นภาษาเพื่อน ามาใชก้บั

การท างาน 

6.ด้ำนกำรแบ งปัน  

ส่ิงท่ีตอ้งปรับปรุง คือ พนกังานควรช่วยเหลือสังคมในทุกเม่ือท่ีตอ้งการได ้เช่น การบริจาคส่ิงของให้กบั

คนยากไร้หรือเด็กก าพร้า และควรยนิดีท่ีจะช่วยเหลือทุกเร่ืองท่ีเก่ียวกบังานใหม้ากกวา่น้ี บริษทัควรสนบัสนุน

พนกังานให้มีความสามารถในการท างานท่ีมากขึ้น เช่นสามารถท าไดห้ลายหนา้ท่ีมากขึ้น สามารถรับงานหนกัหรือ

แรงกดดนัไดม้ากขึ้นพร้อมกบัประสิทธิภาพการท างานและผลงานท่ีดีขึ้น 

ข้อเสนอแนะในกำรวิจัยคร้ังต อไป 

1.ควรมีการเจาะลึกลงไปศึกษาในแต่ละแผนก โดยเฉพาะแผนกท่ีมีจ านวนชัว่โมงการท างานท่ีค่อนขา้งสูง

ในหน่ึงวนัและมีการท างานเป็นกะ เพื่อใหไ้ดข้อ้มูลท่ีลงรายละเอียดในแต่ละดา้นไดต้่อไป 

2.ควรศึกษาถึงความสมดุลในชีวิตและการท างานโดยแบ่งเป็นดา้นส่วนบุคคลและองคก์าร เพื่อใหไ้ดม้าซ่ึง

ขอ้มูลท่ีสามารถเปรียบเทียบไดว้่าความสมดุลนั้นเกิดจากส่วนบุคคลหรือองคก์ารมากกวา่กนั 
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