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บทคัดย่อ 
 การศึกษาวิจัยคร้ังน้ีมีจุดประสงค์ 1) เพื่อศึกษาปัจจัยท่ีมีผลต่อความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน 
(Work-Life Balance) ของพนกังานร้าน 7-Eleven ในเขตกรุงเทพมหานคร 2) เพื่อศึกษาความสัมพนัธ์ระหวา่งปัจจยั
ท่ีมีผลต่อความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน (Work-Life Balance) ของพนักงานร้าน 7-Eleven ในเขต
กรุงเทพมหานคร กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในคร้ังน้ี คือ พนักงานร้าน 7-Eleven ในเขตกรุงเทพมหานคร จ านวน 400 คน 
เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูล คือ แบบสอบถาม สถิติท่ีใชใ้นการวิเคราะห์ขอ้มูล คือ การแจกแจงความถ่ี 
(Frequency) ค่าร้อยละ (Percentage) ค่าเฉล่ีย (Mean) ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ส าหรับการ
ทดสอบสมมติฐาน ใชส้ัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ (Pearson Correlation) และการวิเคราะหก์ารถดถอยพหุคูณ (Multiple 
Regression Analysis)  

ผลการวิจยัพบว่า ผูท่ี้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่ เป็นเพศหญิง จ านวน 233 คน คิดเป็นร้อยละ 58.3 มีอายุ 
13-28 ปี จ านวน 209 คน คิดเป็นร้อยละ 52.3 มีระดบัการศึกษาต ่ากวา่ปริญญาตรี จ านวน 279 คน คิดเป็นร้อยละ 69.8 
เป็นพนกังานประจ า จ านวน 281 คนคิดเป็นร้อยละ 70.3 มีรายไดเ้ฉล่ียต่อเดือนไม่เกิน 15,000 บาท จ านวน 270 คน 
คิดเป็นร้อยละ 67.5 มีสถานภาพโสด จ านวน 311 คน คิดเป็นร้อยละ 77.8 



2 
 

 ปัจจยัท่ีมีผลต่อความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน (Work-Life Balance) ของพนกังานร้าน 7-Eleven 
ในเขตกรุงเทพมหานครโดยรวมอยู่ในระดบัความคิดเห็นมาก และความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน (Work-
Life Balance) ของพนกังานร้าน 7-Eleven ในเขตกรุงเทพมหานคร อยูใ่นระดบัความคิดเห็นมาก  
 ผลการทดสอบสมมติฐาน พบว่า ปัจจัยท่ีมีผลต่อความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน (Work-Life 
Balance) ของพนกังานร้าน 7-Eleven ในเขตกรุงเทพมหานครมีความสัมพนัธ์ทางบวก อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี
ระดับ 0.01 และยงัพบอีกว่า ปัจจัยท่ีมีผลต่อความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน (Work-Life Balance) ของ
พนักงานร้าน 7-Eleven ในเขตกรุงเทพมหานคร ปัจจยัดา้นทรัพยากรทางวตัถุมีผลมากท่ีสุด อนัดบัรองลงมา คือ 
ปัจจยัดา้นทรัพยากรดา้นพลงังาน ปัจจยัดา้นทรัพยากรเชิงเง่ือนไข และอนัดบัสุดทา้ย คือ ปัจจยัดา้นทรัพยากรส่วน
บุคคล สามารถร่วมกนัท านายความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน (Work-Life Balance) ของพนักงานร้าน 7-
Eleven ในเขตกรุงเทพมหานคร ไดร้้อยละ 69.7 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05  
 
ค าส าคัญ : ความสมดุลระหวา่งชีวิตและการท างาน, คุณภาพชีวิตการท างาน, ร้าน 7-Eleven 
 
ABSTRACT 

The objective of this research was 1) to study the factors influencing Work -Life Balance of 7-Eleven 
employees in the Bangkok Metropolis, and 2) to study the relationship between the factors influencing Work-Life 
Balance of 7-Eleven employees in the Bangkok Metropolis. The sample group used in this study was 400 7-Eleven 
employees in the Bangkok Metropolis. The instrument used for data collection was a questionnaire. The statistics 
used for data analysis were Frequency, Percentage, Mean, and Standard Deviation. For hypothesis testing, Pearson 
Correlation and Multiple Regression Analysis were used. 

The research results revealed that the majority of respondents were female (233 people, 58.3%), aged   
13-28 years (209 people, 52.3%), had an educational level lower than a bachelor's degree (279 people, 69.8%), 
were permanent employees (281 people, 70.3%), had an average monthly income of not exceeding 15,000 Baht 
(270 people, 67.5%), and had a single marital status (311 people, 77.8%). 

The factors influencing Work-Life Balance of 7-Eleven employees in the Bangkok Metropolis overall 
were at a high level of opinion, and the Work-Life Balance of 7-Eleven employees in the Bangkok Metropolis was 
also at a high level of opinion. 

The results of the hypothesis testing found that the factors influencing Work -Life Balance of 7-Eleven 
employees in the Bangkok Metropolis had a positive relationship with statistical significance at the 0.01 level. It 
was also found that among the factors influencing Work-Life Balance of 7-Eleven employees in the Bangkok 
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Metropolis, the Material Resource Factor had the most significant effect, followed by the Energy Resource Factor, 
the Conditional Resource Factor, and finally, the Personal Resource Factor. These factors could collectively 
predict the Work-Life Balance of 7-Eleven employees in the Bangkok Metropolis by 69.7%, with statistical 
significance at the 0.05 level. 

 
Keywords : Work-Life Balance, Quality of working life, 7-Eleven stores  
 
บทน า 
 ในยุคดิจิทลั เส้นแบ่งระหว่างการท างานและชีวิตส่วนตวัเร่ิมเลือนรางลง ส่งผลให้เกิดภาวะหมดไฟและ
ความเครียดในการท างานมากขึ้น ประเด็นเร่ือง “ความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน” (Work-Life Balance) จึง
กลายเป็นหัวขอ้ส าคญัในระดบัโลก เน่ืองจากมีผลโดยตรงต่อทั้งคุณภาพชีวิตของพนักงานและประสิทธิภาพของ
องคก์ร โดยเฉพาะภายหลงัสถานการณ์โควิด-19 ท่ีท าใหผู้ค้นใหค้วามส าคญักบัการใชชี้วิตท่ียดืหยุน่และมีสมดุลมาก
กว่าเดิม องคก์รท่ีไม่ปรับตวัอาจเผชิญความเส่ียงในการสูญเสียบุคลากรท่ีมีคุณภาพ  ส าหรับประเทศไทย โดยเฉพาะ
ในเขตกรุงเทพมหานคร ปัจจยัดา้นวฒันธรรมการท างาน ค่าครองชีพท่ีสูง และปัญหาการเดินทาง ส่งผลกระทบ
โดยตรงต่อเวลาส่วนตวัและสุขภาวะของแรงงาน ขณะเดียวกนั คนรุ่นใหม่ให้ความส าคญักบัความสมดุลระหว่าง
ชีวิตและการท างาน (Work-Life Balance) มากกว่าค่าตอบแทน และสามารถท างานไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพภายใต้
เวลาท่ีสั้นลง ซ่ึงสะทอ้นถึงการเปล่ียนแปลงของคุณค่าแรงงานไทยในยุคใหม่ ธุรกิจคา้ปลีกท่ีขายตลอด 24 ชัว่โมง
อยา่ง 7-Eleven เผชิญความทา้ทายอยา่งชดัเจนในประเด็นน้ี เน่ืองจากลกัษณะงานเป็นกะ และภาระงานท่ีหลากหลาย
ภายใตแ้รงกดดนัสูง พนกังานส่วนใหญ่เป็นแรงงานรุ่นใหม่และแรงงานยา้ยถ่ิน ซ่ึงมีแนวโน้มเผชิญปัญหาความไม่
สมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน แม้บริษทั ซีพี ออลล ์จ ากดั (มหาชน) จะตระหนกัถึงความส าคญัของประเด็นน้ี 
แต่ยงัขาดการศึกษาเชิงลึกในกลุ่มพนกังานร้านสะดวกซ้ือโดยเฉพาะ การวิจยัคร้ังน้ีจึงมีความส าคญั เพื่อเติมเต็มองค์
ความรู้ดา้นความสมดุลระหวา่งชีวิตและการท างาน (Work-Life Balance) และสนบัสนุนการพฒันานโยบายดา้นการ
บริหารทรัพยากรมนุษยข์ององคก์รใหมี้ประสิทธิภาพและยัง่ยนืมากยิง่ขึ้น 
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

1. เพื่อศึกษาปัจจยัท่ีมีผลต่อความสมดุลระหวา่งชีวิตและการท างาน (Work-Life Balance) ของพนกังานร้าน 
7-Eleven ในเขตกรุงเทพมหานคร 

2. เพื่อศึกษาความสัมพนัธ์ระหว่างปัจจยัดา้นการอนุรักษ์ทรัพยากรกับความสมดุลระหว่างชีวิตและการ
ท างาน (Work-Life Balance) ของพนกังานร้าน 7-Eleven ในเขตกรุงเทพมหานคร 
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สมมติฐานของการวิจัย 
1. ปัจจยัดา้นทรัพยากรทางวตัถุ มีผลต่อความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน (Work-Life Balance) ของ

พนกังานร้าน 7-Eleven ในเขตกรุงเทพมหานคร 
2. ปัจจยัดา้นทรัพยากรเชิงเง่ือนไข มีผลต่อความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน (Work-Life Balance) 

ของพนกังานร้าน 7-Eleven ในเขตกรุงเทพมหานคร  
3. ปัจจยัดา้นทรัพยากรส่วนบุคคล มีผลต่อความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน (Work-Life Balance) 

ของพนกังานร้าน 7-Eleven ในเขตกรุงเทพมหานคร 
4. ปัจจยัดา้นทรัพยากรดา้นพลงังาน มีผลต่อความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน (Work-Life Balance) 

ของพนกังานร้าน 7-Eleven ในเขตกรุงเทพมหานคร 
 

ขอบเขตของการวิจัย 
ในการศึกษาเร่ืองปัจจัยท่ีมีผลต่อความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน (Work-Life Balance) ของ

พนกังานร้าน 7-Eleven ในเขตกรุงเทพมหานคร มีขอบเขตวิจยั ดงัน้ี 
 ขอบเขตด้านเน้ือหา 
 ตวัแปรอิสระ ประกอบดว้ย 
 1. ปัจจยัส่วนบุคคล ไดแ้ก่ เพศ อาย ุระดบัการศึกษา ต าแหน่งงาน รายไดเ้ฉล่ียต่อเดือน สถานภาพ 
 2. ปัจจยัท่ีมีผลต่อความสมดุลระหวา่งชีวิตและการท างาน (Work-Life Balance) ของพนกังานร้าน 7-Eleven 
ในเขตกรุงเทพมหานคร ไดแ้ก่ ปัจจยัดา้นทรัพยากรทางวตัถุ ปัจจยัดา้นทรัพยากรเชิงเง่ือนไข ปัจจยัดา้นทรัพยากร
ส่วนบุคคล ปัจจยัดา้นทรัพยากรดา้นพลงังาน 

ตวัแปรตาม ประกอบดว้ย 
ความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน (Work-Life Balance) ของพนักงานร้าน 7-Eleven ในเขต

กรุงเทพมหานคร ไดแ้ก่ ค่าตอบแทนท่ีเป็นธรรมและเพียงพอ สภาพแวดลอ้มการท างานท่ีปลอดภยัและดีต่อสุขภาพ 
โอกาสในการใชท้กัษะและพฒันาความสามารถ โอกาสในการเติบโตและความมัน่คงในอนาคต การบูรณาการทาง
สังคมในองคก์ร หลกันิติธรรมและความยุติธรรมในองคก์ร ความสมดุลระหวา่งงานและชีวิตส่วนตวั ความเก่ียวขอ้ง
ทางสังคมของชีวิตการท างาน 
 ขอบเขตด้านประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 ประชากรในการวิจัย คือ  พนักงานร้าน 7-Eleven ในเขตกรุงเทพมหานคร เน่ืองจากไม่ทราบจ านวน
ประชากรของพนกังานร้าน 7-Eleven ท่ีแน่นอน ดงันั้นผูวิ้จยัจึงใชวิ้ธีการก าหนดขนาดของกลุ่มตวัอย่างโดยใชสู้ตร
ค านวณแบบไม่ทราบจ านวนประชากร โดยใชสู้ตรก าหนดตวัอย่างของ W.G. Cochran (1953) ดงัน้ี ไดข้นาดกลุ่ม
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ตวัอย่างจ านวน 384 คน โดยก าหนดระดบัความเช่ือมัน่ร้อยละ 95 และระดบัความคลาดเคล่ือนร้อยละ 5 เพื่อความ
แม่นย  าของขอ้มูล ผูวิ้จยัจึงใชข้นาดตวัอยา่งทั้งหมดจ านวน 400 คน 
 ขอบเขตด้านระยะเวลา 
 การเก็บรวบรวมขอ้มูล และการวิเคราะห์ขอ้มูลการวิจยัเร่ิมตั้งแต่เดือน กนัยายน ถึง ตุลาคม พ.ศ.2568 
 
กรอบแนวคิดในการวิจัย 

ตัวแปรอิสระ (X)                           ตัวแปรตาม (Y) 
    

      
      

        
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 

ประโยชน์ท่ีคาดว่าจะได้รับ 
 

1. บริษทั ซีพี ออลล์ จ ากัด (มหาชน) สามารถน าผลการวิจัยไปใช้เป็นขอ้มูลในการทบทวนและพฒันา
นโยบายด้านการบริหารทรัพยากรมนุษย ์เช่น การจัดตารางการท างาน การออกแบบสวสัดิการ และโปรแกรม
ส่งเสริมสุขภาวะ เพื่อเพิ่มความพึงพอใจและลดอตัราการลาออกของพนกังานได ้

ปัจจัยส่วนบุคคล 

1. เพศ 

2. อาย ุ

3. ระดบัการศึกษา 

4. ต าแหน่งงาน 

5. รายไดเ้ฉล่ียต่อเดือน 

6. สถานภาพ 

 

 

 

 

 

การอนุรักษ์ทรัพยากร 

1. ปัจจยัทรัพยากรทางวตัถุ 

2. ปัจจยัทรัพยากรเชิงเง่ือนไข 

3. ปัจจยัทรัพยากรส่วนบุคคล 

4. ปัจจยัทรัพยากรดา้นพลงังาน 
 

 

 

 

 

ความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน 

(Work-life Balance) ของพนักงาน 

ร้าน 7-Eleven ในเขตกรุงเทพมหานคร 

1. ค่าตอบแทนท่ีเป็นธรรมและเพียงพอ  

2. สภาพแวดลอ้มการท างานท่ีปลอดภยัและดีต่อ

สุขภาพ 

3. โอกาสในการใชท้กัษะและพฒันาความสามารถ 

4. โอกาสในการเติบโตและความมัน่คงในอนาคต 

5. การบูรณาการทางสังคมในองคก์ร  

6. หลกันิติธรรมและความยติุธรรมในองคก์ร  

7. ความสมดุลระหวา่งงานและชีวิตส่วนตวั 

8. ความเก่ียวขอ้งทางสังคมของชีวิตการท างาน 
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2. เพื่อเป็นขอ้มูลพื้นฐานและแนวทางส าหรับนกัวิจยัหรือผูท่ี้สนใจศึกษาในอนาคต ส าหรับการต่อยอดหรือ
ขยายผลการศึกษาเก่ียวกบัคุณภาพชีวิตการท างานของบุคลากรในอุตสาหกรรมคา้ปลีกและบริการประเภทอ่ืน  ๆ 
ต่อไป 

3. สามารถน าผลการวิจยัไปใชเ้ป็นเน้ือหาประกอบการเรียนการสอนในสาขาการบริหารทรัพยากรมนุษย ์
หรือใชเ้ป็นกรณีศึกษาในการฝึกอบรมหัวหน้างานและผูจ้ดัการ เพื่อสร้างผูน้ ารุ่นใหม่ท่ีมีความเขา้ใจและมีทกัษะใน
การส่งเสริมความสมดุลระหวา่งชีวิตและการท างาน (Work-Life Balance) ใหก้บัทีมงานไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 
 
แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยท่ีเกีย่วข้อง 
 แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับการอนุรักษ์ทรัพยากร 

ตามทฤษฎีการอนุรักษท์รัพยากร (Conservation of Resources: COR) ของ Hobfoll (1989) มนุษยมี์แรงจูงใจ
พื้นฐานในการ รักษา ปกป้อง และสร้างทรัพยากรท่ีตนเองให้คุณค่า ความเครียดทางจิตใจจึงไม่ไดเ้กิดจากเหตุการณ์
เชิงลบเพียงอยา่งเดียว แต่เกิดจากสภาวะท่ีเก่ียวขอ้งกบัการสูญเสียทรัพยากร โดยแบ่งเป็น 3 รูปแบบหลกั ไดแ้ก่  

1. ภยัคุกคามต่อการสูญเสียทรัพยากรเม่ือบุคคลรับรู้วา่ทรัพยากรท่ีมีอยูจ่ะถูกพรากไป 
2. การสูญเสียทรัพยากรจริงเม่ือสูญเสียทรัพยากรท่ีมีค่าไปแลว้  
3. การไม่ไดรั้บผลตอบแทนจากการลงทุนทรัพยากร เม่ือลงทุนใชท้รัพยากร (เช่น เวลา พลงังาน) แต่ไม่ได้

รับทรัพยากรคืนมาตามคาดหวงั ค าว่า "ทรัพยากร" ในทฤษฎีน้ีมีความหมายกวา้ง ครอบคลุม ส่ิงของ คุณลกัษณะ
ส่วนบุคคล สภาวะ หรือพลงังานท่ีบุคคลใหคุ้ณค่า โดยแบ่งเป็น 4 ประเภทหลกั คือ ทรัพยากรทางวตัถุ ทรัพยากรเชิง
เง่ือนไข ทรัพยากรส่วนบุคคล ทรัพยากรดา้นพลงังาน 
 แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับคุณภาพชีวิตการท างาน 
 Richard E. Walton (1973) ไดอ้ธิบายวา่ คุณภาพชีวิตในการท างาน (Quality of Work Life: QWL) หมายถึง 
การท่ีพนกังานไดรั้บ ความพึงพอใจจากการท างาน โดยครอบคลุมองคป์ระกอบหลกั 8 ดา้น ไดแ้ก่ ค่าตอบแทนท่ีเป็น
ธรรมและเพียงพอ สภาพแวดล้อมการท างานท่ีปลอดภัยและดีต่อสุขภาพ โอกาสในการใช้ทักษะและพัฒนา
ความสามารถ โอกาสในการเติบโตและความมัน่คงในอนาคต การบูรณาการทางสังคมในองคก์ร หลกันิติธรรมและ
ความยติุธรรมในองคก์ร ความสมดุลระหวา่งงานและชีวิตส่วนตวั ความเก่ียวขอ้งทางสังคมของชีวิตการท างาน 
 แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน 

Walton (1975) กล่าววา่ ความสมดุลระหวา่งชีวิตกบัการท างาน เป็นการใหโ้อกาสแก่ผูท่ี้ท างานไดมี้ชีวิต
การท างานรวมถึงการใชชี้วิตส่วนตวัไดอ้ยา่งสมดุลกนัซ่ึงจะเก่ียวกบัการแบ่งเวลาสัดส่วนของการใชเ้วลาวา่งของ
ตนเองและการใชเ้วลาวา่งกบัครอบครัว หรือการมีความกา้วหนา้ในงานท่ีท า 
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 บริบทธุรกิจ 7-Eleven 
บริษทั ซีพี ออลล์ จ ากัด (มหาชน) ก่อตั้งในปี พ.ศ. 2531 โดยมี 7-Eleven เป็นธุรกิจหลกั พร้อมธุรกิจ

สนบัสนุนครบวงจรอยา่ง เคาน์เตอร์เซอร์วิส (รับช าระเงิน) และ ซีพีแรม (อาหารส าเร็จรูป)  ต่อมาไดข้ยายการลงทุน
สู่สยามแม็คโครและ Lotus's Asia เพื่อเป็นผูน้ าค้าปลีกในภูมิภาค  การเติบโตน้ีต้องอาศัยแรงงานจ านวนมาก 
โดยเฉพาะในร้าน 7-Eleven ท่ีเปิดใหบ้ริการ 24 ชัว่โมง ซ่ึงส่งผลกระทบโดยตรงและสร้างความทา้ทายในการบริหาร
ทรัพยากรมนุษยต์่อความสมดุลระหวา่งชีวิตและการท างาน (Work-Life Balance) ของพนกังาน (CPALL, 2024). 
 บริบทเขตกรุงเทพมหานคร 
 กรุงเทพมหานคร ก่อตั้งขึ้นในปี พ.ศ. 2325 ปัจจุบนัเป็น "เอกนคร" (Primate City) และศูนยก์ลางเศรษฐกิจ
ภาคบริการท่ีส าคญัท่ีสุดของไทย เมืองน้ีเป็นแม่เหลก็ดึงดูดแรงงานยา้ยถ่ิน และมี "ประชากรแฝง" อีกเกือบ 3 ลา้นคน 
ท าใหป้ระชากรจริงท่ีตอ้งการบริการมีสูงถึง 8-10 ลา้นคน แมจ้ะเป็นเมืองแห่งโอกาส แต่ก็มีความทา้ทายหลกัท่ีส่งผล
ต่อคุณภาพชีวิตคนท างาน ได้แก่ ปัญหาจราจรติดขดั ค่าครองชีพสูง และการก้าวสู่สังคมสูงวยั (ส านักงานสถิติ
แห่งชาติ, 2567). 

งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
พยอม สดใส (2560) ศึกษาปัจจยัท่ีมีผลต่อคุณภาพชีวิตของขา้ราชการส่วนภูมิภาค สังกดักรมสวสัดิการและ

คุม้ครองแรงงาน (กลุ่มตวัอย่าง 277 คน) ผลการวิจยัพบว่า ระดบัคุณภาพชีวิตโดยรวมอยู่ใน ระดบัสูง (ร้อยละ 54.9) 
โดยปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์ ไดแ้ก่ รายได ้ระดบัต าแหน่ง ค่าตอบแทนท่ีเพียงพอ สภาพแวดลอ้มท่ีดี ความมัน่คง
โอกาสในการพฒันาการบริหารงานท่ีเป็นธรรม และความสมดุลระหวา่งชีวิตการท างานกบัชีวิตส่วนตวั 

สุภคั วงศภ์คัดี (2561) ศึกษาปัจจยัดา้นสภาพแวดลอ้ม ความทอ้แท ้และคุณภาพชีวิตในการท างานของครู
มธัยมศึกษา สังกดั สพม. เขต 4 (กลุ่มตวัอย่าง 322 คน) โดยใช้สถิติ ค่าสหสัมพนัธ์ของเพียร์สัน และการวิเคราะห์
ถดถอยพหุคูณ ผลการวิจยัพบว่า คุณภาพชีวิตในการท างานโดยรวมอยู่ในระดบัมาก (ยกเวน้ดา้นค่าตอบแทนท่ีอยู่
ระดบัปานกลาง) สภาพแวดลอ้มการท างานอยู่ในระดบัมาก และความทอ้แทอ้ยู่ในระดบัน้อย โดยผลการทดสอบ
เพียร์สัน พบวา่ปัจจยัดา้นสภาพแวดลอ้มและปัจจยัดา้นความทอ้แทส่้วนใหญ่ มีความสัมพนัธ์กบัคุณภาพชีวิตในการ
ท างานของครูอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 

วนิดา วงศย์ะฤทธ์ิ (2565) ศึกษาวฒันธรรมองคก์ารแห่งการเรียนรู้ ท่ีส่งผลต่อคุณภาพชีวิตของการท างาน 
กรณีศึกษา ฝ่ายการใหบ้ริการงานเครดิต ธนาคารกสิกรไทย ส านกังานแจง้วฒันะ (กลุ่มตวัอยา่ง 223 คน) ผลการวิจยั
พบวา่ วฒันธรรมองคก์ารแห่งการเรียนรู้ โดยภาพรวม อยูใ่นระดบัมาก และคุณภาพชีวิตของการท างาน โดยภาพรวม 
ก็อยูใ่นระดบัมากเช่นกนั โดยพบวา่วฒันธรรมองคก์ารแห่งการเรียนรู้ ส่งผลต่อคุณภาพชีวิตของการท างาน 

กญัชลิตา อารยรุ่งโรจน์ (2566) ศึกษาปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน (Work-
Life Balance) ของพนกังานระดบัปฏิบติัการ กลุ่มวยัมิลเลนเนียล ในโรงแรม 5 ดาว กรุงเทพมหานคร (กลุ่มตวัอยา่ง 
400 คน) ผลการวิจัยพบว่า  ปัจจัยด้านแนวทางการใช้ชีวิต  การมีเวลาเพียงพอหลังเลิกงาน  การสนับสนุนของ
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หน่วยงาน การอุทิศตนเพื่อความกา้วหน้าในงาน และความยืดหยุ่นของตารางการท างาน มีอิทธิพลต่อความสมดุล
ระหวา่งชีวิตและการท างาน อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 

พทัธวรงค์ ไพรัตน์ (2566) ศึกษาปัจจัยท่ีมีผลต่อคุณภาพชีวิตในการท างานของบุคลากร กรมส่งเสริม
อุตสาหกรรม กระทรวงอุตสาหกรรม (กลุ่มตวัอย่าง 240 คน) ผลการศึกษาพบว่า คุณภาพชีวิตในการท างานโดย
ภาพรวม อยู่ใน ระดบัมาก (ค่าเฉล่ีย 3.61) โดยดา้นท่ีมีค่าเฉล่ียสูงสุด คือ ดา้นการรักษาสมดุลระหว่างชีวิตส่วนตวั
และท่ีท างาน นอกจากน้ี พบว่าปัจจยัส่วนบุคคลท่ีแตกต่างกนั เช่น อายุ ระดบัการศึกษา ระยะเวลาปฏิบติังาน รายได ้
และสถานภาพ มีผลต่อคุณภาพชีวิตในการท างาน 

ฐานิตา อินทรแป้นและคณะ (2566) ศึกษาการจดัการค่าตอบแทนท่ีส่งผลต่อคุณภาพชีวิตในการท างานของ
พนกังานองคก์ารบริหารส่วนจงัหวดัสงขลา (กลุ่มตวัอย่าง 217 คน) โดยใชส้ถิติเชิงพรรณนาและการวิเคราะห์ความ
ถดถอยพหุคูณ (Multiple Regression) ผลการวิจัยพบว่า คุณภาพชีวิตในการท างานโดยรวมอยู่ในระดับมาก               
(x̅ = 3.93, S.D. = .721) เช่นเดียวกบัปัจจยัค่าตอบแทนท่ีไม่เป็นตวัเงิน (x̅ = 3.76, S.D. = .738) และค่าตอบแทนท่ี
เป็นตวัเงิน (x̅ = 3.52, S.D. = .811) ซ่ึงต่างก็อยูใ่นระดบัมาก และส่งผลต่อคุณภาพชีวิตในการท างานของพนกังาน 
 
วิธีการด าเนินการวิจัย 
 เป็นการด าเนินงานวิจยัในรูปแบบการวิจยัเชิงปริมาณ (Quantitative Research) โดยผูว้ิจยัไดเ้ลือกใชร้ะเบียบ
วิธีการวิจยัเชิงส ารวจ (Survey Research) และใชว้ิธีการเก็บขอ้มูลดว้ยแบบสอบถาม (Questionnaire) 
 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 ประชากรท่ีใช้ในการวิจยั คือ พนักงานร้าน 7-Eleven ในเขตกรุงเทพมหานคร เน่ืองจากไม่ทราบจ านวน
ประชากรของพนกังานร้าน 7-Eleven ท่ีแน่นอน ดงันั้น ผูวิ้จยัจึงใชวิ้ธีการก าหนดขนาดของกลุ่มตวัอย่างโดยใชสู้ตร
ค านวณแบบไม่ทราบจ านวนประชากร โดยใช้สูตรก าหนดตวัอย่างของ W.G. Cochran (1953) ไดข้นาดของกลุ่ม
ตวัอย่าง 384 คน โดยก าหนดระดบัค่าความเช่ือมัน่ร้อยละ 95 และระดบัความคลาดเคล่ือนร้อยละ 5 แต่เพื่อความ
แม่นย  าและป้องกนัความผิดพลาดจากการเก็บรวบรวมขอ้มูล ผูวิ้จยัจึงใชข้นาดกลุ่มตวัอยา่ง ทั้งหมด 400 คน 
 เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 

เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการศึกษาขอ้มูลในคร้ังน้ี คือ แบบสอบถาม โดยประกอบไปดว้ย 3 ส่วน คือ 
ส่วนท่ี 1 ขอ้มูลท่ีเก่ียวกบัปัจจยัส่วนบุคคลของผูต้อบแบบสอบถาม 
ส่วนท่ี 2 เป็นแบบสอบถามปัจจยัท่ีมีผลต่อความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน (Work-Life Balance) 

ของพนักงานร้าน 7-Eleven ในเขตกรุงเทพมหานคร โดยแบ่งออกเป็น 5 ระดับ ได้แก่ มากท่ีสุด=5, มาก=4,            
ปานกลาง=3, นอ้ย=2, นอ้ยท่ีสุด=1 
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ส่วนท่ี 3 เป็นแบบสอบถามเก่ียวกบัความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน (Work-Life Balance) ของ
พนกังานร้าน 7-Eleven ในเขตกรุงเทพมหานคร โดยแบ่งออกเป็น 5 ระดบั ไดแ้ก่ มากท่ีสุด=5, มาก=4, ปานกลาง=3, 
นอ้ย=2, นอ้ยท่ีสุด=1 

การตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ 
สร้างแบบสอบถามปัจจัยท่ีมีผลต่อความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน (Work-Life Balance) ของ

พนกังานร้าน 7-Eleven ในเขตกรุงเทพมหานคร และตรวจสอบเน้ือหาของแบบสอบถามว่าครอบคลุมวตัถุประสงค์
หรือไม่ จากนั้นน าไปให้ผูเ้ช่ียวชาญ จ านวน 3 ท่าน พิจารณาตรวจสอบความเท่ียงตรงและความถูกตอ้งของเน้ือหา
ตลอดจนไปถึงความชดัเจนและการใชภ้าษาท่ีเหมาะสมของขอ้ค าถาม ซ่ึงมีเกณฑใ์นการพิจารณาใหค้ะแนนในแต่ละ
ขอ้ค าถาม ดงัน้ี 

วดัผลโดยพิจารณาจากคะแนน IOC ดงัน้ี 
1. ขอ้ค าถามท่ีมีคะแนน IOC ตั้งแต่ 0.50 – 1.00 มีค่าความเท่ียงตรง ใชไ้ด ้
2. ขอ้ค าถามท่ีมีคะแนน IOC ต ่ากวา่ 0.50 ตอ้งปรับปรุง ยงัใชไ้ม่ได ้

 การเก็บรวบรวมข้อมูล 
ผูว้ิจยัด าเนินการเก็บขอ้มูลโดยน าแบบสอบถามไปแจกให้พนกังานร้าน 7-Eleven ในเขตกรุงเทพมหานคร 

จ านวน 400 คน เม่ือรับแบบสอบถามคืนจะน ามาตรวจสอบความถูกตอ้ง ความสมบูรณ์และใหค้ะแนนแบบสอบถาม
ทั้งหมดตามเกณฑ์ท่ีก าหนดไวพ้ร้อมทั้งจดัรูปแบบและหมวดหมู่ของขอ้มูลในแบบสอบถามเพื่อน าไปวิเคราะห์ทาง
สถิติ 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
ผูว้ิจยัท าการประมวลผลวิเคราะห์ขอ้มูลดว้ยเคร่ืองคอมพิวเตอร์ โดยใชโ้ปรแกรมส าเร็จรูปทางสถิติ 
สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล  
1. ค่าความถ่ี (Frequencies)  
2. ค่าร้อยละ (Percentage) 
3. ค่าเฉล่ีย (x̅)  
4. ค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) 
5. สัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ (Pearson Correlation) 
6. การวิเคราะห์ถดถอยพหุคูณ (Multiple Regression Analysis) 
 

สรุปผลการวิจัย 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูลปัจจัยส่วนบุคคลของผู ้ตอบแบบสอบถามทั้ งหมด 400 คน พบว่า ผู ้ท่ีตอบ

แบบสอบถามส่วนใหญ่ เป็นเพศหญิงจ านวน 233 คน คิดเป็นร้อยละ 58.3 มีอาย ุ13-28 ปี จ านวน 209 คน คิดเป็นร้อย
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ละ 52.3 มีระดบัการศึกษา ต ่ากว่าปริญญาตรี จ านวน 279 คน คิดเป็นร้อยละ 69.8 เป็นพนกังานประจ า จ านวน 281 
คนคิดเป็นร้อยละ 70.3 มีรายไดเ้ฉล่ียต่อเดือนไม่เกิน 15,000 บาท จ านวน 270 คน คิดเป็นร้อยละ 67.5 มีสถานภาพ
โสด จ านวน 311 คน คิดเป็นร้อยละ 77.8 

ปัจจยัอนุรักษท์รัพยากรมีผลต่อความสมดุลระหวา่งชีวิตและการท างาน (Work-Life Balance) ของพนกังาน
ร้าน 7-Eleven ในเขตกรุงเทพมหานครโดยรวมอยู่ในระดบัความคิดเห็นมาก เม่ือพิจารณาเป็นรายดา้น พบว่า ดา้นท่ี
อยู่ในระดับความคิดเห็นมาก คือ ปัจจัยด้านทรัพยากรเชิงเง่ือนไข ปัจจัยด้านทรัพยากรด้านพลงังาน ปัจจัยด้าน
ทรัพยากรส่วนบุคคล ปัจจยัดา้นทรัพยากรทางวตัถุ ตามล าดบั 

ความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน (Work-Life Balance) ของพนักงานร้าน 7-Eleven ในเขต
กรุงเทพมหานครโดยรวมอยู่ในระดบัมาก เม่ือพิจารณาเป็นรายดา้น พบว่าดา้นท่ีมีระดบัความคิดเห็นมาก คือ ดา้น
ความสมดุลระหว่างงานและชีวิตส่วนตวั ดา้นหลกันิติธรรมและความยุติธรรมในองค์กร ดา้นสภาพแวดลอ้มการ
ท างานท่ีปลอดภยัและดีต่อสุขภาพ ดา้นค่าตอบแทนท่ีเป็นธรรมและเพียงพอ ดา้นความเก่ียวขอ้งทางสังคมของชีวิต
การท างาน ดา้นการบูรณาการทางสังคมในองคก์ร ดา้นโอกาสในการใชท้กัษะและพฒันาความสามารถ ดา้นโอกาส
ในการเติบโตและความมัน่คงในอนาคต ตามล าดบั 

การวิเคราะห์ความสัมพนัธ์ระหว่างปัจจยัท่ีมีผลต่อความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน (Work-Life 
Balance) ของพนกังานร้าน 7-Eleven ในเขตกรุงเทพมหานคร โดยใชส้ถิติการหาค่าความสัมพนัธ์ระหว่างตวัแปร
ดว้ยค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์แบบเพียร์สัน Pearson Correlation ซ่ึงไดผ้ลการวิเคราะห์ขอ้มูล คือ ปัจจยัอนุรักษ์
ทรัพยากร ไดแ้ก่ ปัจจยัดา้นทรัพยากรทางวตัถุ ปัจจยัดา้นทรัพยากรเชิงเง่ือนไข ปัจจยัดา้นทรัพยากรส่วนบุคคล และ
ปัจจยัดา้นทรัพยากรดา้นพลงังาน มีความสัมพนัธ์ทางบวกกบัความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน (Work-Life 
Balance) ของพนกังานร้าน 7-Eleven ในเขตกรุงเทพมหานคร อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.01  

ผลการทดสอบสมมติฐาน พบว่า ปัจจัยท่ีมีผลต่อความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน (Work-Life 
Balance) ของพนักงานร้าน 7-Eleven ในเขตกรุงเทพมหานคร ปัจจยัดา้นทรัพยากรทางวตัถุมีผลมากท่ีสุด อนัดบั
รองลงมา คือ ปัจจยัดา้นทรัพยากรดา้นพลงังาน ปัจจยัดา้นทรัพยากรเชิงเง่ือนไข และอนัดบัสุดทา้ย คือ ปัจจยัดา้น
ทรัพยากรส่วนบุคคล 

 
อภิปรายผล 

จากการศึกษา ปัจจยัท่ีมีผลต่อความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน (Work-Life Balance) ของพนกังาน
ร้าน 7-Eleven ในเขตกรุงเทพมหานคร สามารถอภิปรายผลได ้ดงัน้ี  

1. ผลการวิเคราะห์ปัจจัยท่ีมีผลต่อความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน (Work-Life Balance) ของ
พนักงานร้าน 7-Eleven ในเขตกรุงเทพมหานครโดยรวมอยู่ในระดบัความคิดเห็นมาก ซ่ึงดา้นท่ีอยู่ในระดบัความ
คิดเห็นมาก คือ ปัจจยัดา้นทรัพยากรเชิงเง่ือนไข พบวา่ ท่านตอ้งการท างานควบคู่ไปกบัการมีสุขภาพท่ีดี ท่านตอ้งการ
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ความมัน่คงในงาน ท่านตอ้งการครอบครัวท่ีเขา้ใจและคอยสนับสนุน สถานะทางการเงินท่ีดี ช่วยลดการท างาน
ล่วงเวลา และท าให้ท่านมีเวลาให้กบัชีวิตส่วนตวัมากขึ้น ร้าน 7-Eleven มีขอบเขตความรับผิดชอบในงานท่ีชดัเจน 
ร้าน 7-Eleven มีความยดืหยุน่เร่ืองเวลาในการท างาน ซ่ึงสอดคลอ้งกบังานวิจยัของพยอม สดใส (2560) ศึกษาปัจจยัท่ี
มีผลต่อคุณภาพชีวิตของขา้ราชการส่วนภูมิภาค สังกดักรมสวสัดิการและคุม้ครองแรงงาน (กลุ่มตวัอย่าง 277 คน) 
ผลการวิจยัพบวา่ ระดบัคุณภาพชีวิตโดยรวมอยู่ในระดบัสูง (ร้อยละ 54.9) โดยปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์ ไดแ้ก่ รายได ้
ระดบัต าแหน่ง ค่าตอบแทนท่ีเพียงพอ สภาพแวดลอ้มท่ีดี ความมัน่คงโอกาสในการพฒันาการบริหารงานท่ีเป็น
ธรรม และความสมดุลระหว่างชีวิตการท างานกับชีวิตส่วนตวั  ปัจจัยด้านทรัพยากรด้านพลงังาน พบว่า ท่านให้
ความส าคญักบัการนอนหลบัพกัผ่อนอย่างมีคุณภาพ ท่านตอ้งการก าลงัใจและการสนบัสนุนจากคนรอบขา้ง งานท่ี
ท่านท าตอ้งใช้พลงังานทางดา้นร่างกาย ขั้นตอนการท างานท่ีชดัเจน ท าให้ท างานเสร็จไดอ้ย่างรวดเร็ว ท่านหมด
พลงังานไปกับการเดินทางท่ียาวนานเกินไป งานท่ีท่านท าต้องใช้สมาธิอย่างมาก เพื่อให้ส าเร็จตามมาตรฐานท่ี
ก าหนด ความรู้สึกท่ีได้ท างานส าเร็จในแต่ละวนัเป็นแหล่งพลังงานท่ีดี ซ่ึงสอดคล้องกับงานวิจัยของกัญชลิตา      
อารยรุ่งโรจน์ (2566) ศึกษาปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน (Work-Life Balance) ของ
พนักงานระดับปฏิบัติการ กลุ่มวัยมิลเลนเนียล ในโรงแรม 5 ดาว กรุงเทพมหานคร (กลุ่มตัวอย่าง 400 คน) 
ผลการวิจยัพบว่า ปัจจยัดา้นแนวทางการใชชี้วิต การมีเวลาเพียงพอหลงัเลิกงาน การสนบัสนุนของหน่วยงาน การ
อุทิศตนเพื่อความกา้วหน้าในงาน และความยืดหยุน่ของตารางการท างาน มีอิทธิพลต่อความสมดุลระหว่างชีวิตและ
การท างาน อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 ปัจจยัดา้นทรัพยากรส่วนบุคคล พบว่า ท่านมกัใชเ้วลาว่างไปกบั
การท ากิจกรรมผ่อนคลายหรือท างานอดิเรก การฟ้ืนตวัจากความกดดนัในงานช่วยใหท่้านสามารถใชเ้วลาส่วนตวัได้
อยา่งเตม็ท่ี ท่านไม่ตอ้งการคิดเร่ืองงานเม่ืออยู่นอกเวลางาน ความสามารถในการจดัการความเครียดจากงานของท่าน 
ส่งผลดีต่อความสัมพนัธ์กบัครอบครัวหรือเพื่อนฝูง ท่านมัน่ใจในความสามารถของตนเองท่ีจะบริหารจดัการเวลาให้
ทั้งเร่ืองงานและเร่ืองส่วนตวัไดอ้ย่างลงตวั ท่านไม่ลงัเลท่ีจะขอความช่วยเหลือจากเพื่อนร่วมงานหรือหัวหน้าเม่ือ
จ าเป็น ความสามารถในการแกปั้ญหาเฉพาะหน้าท าให้งานส าเร็จอย่างรวดเร็ว ซ่ึงสอดคลอ้งกบังานวิจยัของวนิดา 
วงศย์ะฤทธ์ิ (2565) ศึกษาวฒันธรรมองคก์ารแห่งการเรียนรู้ ท่ีส่งผลต่อคุณภาพชีวิตของการท างาน กรณีศึกษา ฝ่าย
การให้บริการงานเครดิต ธนาคารกสิกรไทย ส านักงานแจ้งวฒันะ (กลุ่มตัวอย่าง 223 คน) ผลการวิจัยพบว่า 
วฒันธรรมองคก์ารแห่งการเรียนรู้ โดยภาพรวมอยู่ในระดบัมาก และคุณภาพชีวิตของการท างาน โดยภาพรวม ก็อยู่
ในระดบัมากเช่นกนั โดยพบว่าวฒันธรรมองค์การแห่งการเรียนรู้  ส่งผลต่อคุณภาพชีวิตของการท างาน ปัจจยัดา้น
ทรัพยากรทางวตัถุ พบว่า รถยนต์หรือยานพาหนะ ท าให้ท่านสามารถเดินทางได้สะดวก เงิน จ าเป็นต่อการใช้
ชีวิตประจ าวนัของท่าน ประกนัสุขภาพจ าเป็นต่อการใช้ชีวิตของท่าน ท่านตอ้งการไดรั้บโบนัสหรือรายไดพ้ิเศษ 
ท่านตอ้งการมีโทรศพัทท่ี์ทนัสมยัไวใ้ชติ้ดต่อส่ือสาร ท่านตอ้งการมีเงินออมเพื่อการลงทุน ท่านตอ้งการมีบา้นหรือท่ี
พกัอาศยัเป็นของตนเอง ซ่ึงสอดคลอ้งกบังานวิจยัของพยอม สดใส (2560) ศึกษาปัจจยัท่ีมีผลต่อคุณภาพชีวิตของ
ขา้ราชการส่วนภูมิภาค สังกดักรมสวสัดิการและคุม้ครองแรงงาน (กลุ่มตวัอย่าง 277 คน) ผลการวิจยัพบว่า ระดบั
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คุณภาพชีวิตโดยรวมอยู่ในระดับสูง (ร้อยละ 54.9) โดยปัจจัยท่ีมีความสัมพนัธ์ ได้แก่ รายได้ ระดับต าแหน่ง 
ค่าตอบแทนท่ีเพียงพอ สภาพแวดลอ้มท่ีดี ความมัน่คงโอกาสในการพฒันาการบริหารงานท่ีเป็นธรรม และความ
สมดุลระหวา่งชีวิตการท างานกบัชีวิตส่วนตวั  

2. ผลการวิเคราะห์ความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน (Work-Life Balance) ของพนักงานร้าน             
7-Eleven ในเขตกรุงเทพมหานคร ซ่ึงประกอบไปดว้ย ดา้นค่าตอบแทนท่ีเป็นธรรมและเพียงพอ ดา้นสภาพแวดลอ้ม
การท างานท่ีปลอดภยัและดีต่อสุขภาพ ด้านโอกาสในการใช้ทกัษะและพฒันาความสามารถ ด้านโอกาสในการ
เติบโตและความมัน่คงในอนาคต ดา้นการบูรณาการทางสังคมในองคก์ร ดา้นหลกันิติธรรมและความยุติธรรมใน
องคก์ร ดา้นความสมดุลระหวา่งงานและชีวิตส่วนตวั ดา้นความเก่ียวขอ้งทางสังคมของชีวิตการท างานโดยรวมอยู่ใน
ระดบัความคิดเห็นมาก ส่วนดา้นท่ีมีระดบัความคิดเห็นมาก คือ ดา้นความสมดุลระหว่างงานและชีวิตส่วนตวั ดา้น
หลักนิติธรรมและความยุติธรรมในองค์กร ด้านสภาพแวดล้อมการท างานท่ีปลอดภัยและดีต่อสุขภาพ ด้าน
ค่าตอบแทนท่ีเป็นธรรมและเพียงพอ ดา้นความเก่ียวขอ้งทางสังคมของชีวิตการท างาน ดา้นการบูรณาการทางสังคม
ในองคก์ร ดา้นโอกาสในการใชท้กัษะและพฒันาความสามารถ ดา้นโอกาสในการเติบโตและความมัน่คงในอนาคต 
ซ่ึงสอดคลอ้งกบังานวิจยัของพทัธวรงค ์ไพรัตน์ (2566) ศึกษาปัจจยัท่ีมีผลต่อคุณภาพชีวิตในการท างานของบุคลากร 
กรมส่งเสริมอุตสาหกรรม กระทรวงอุตสาหกรรม (กลุ่มตวัอย่าง 240 คน) ผลการศึกษาพบว่า คุณภาพชีวิตในการ
ท างานโดยภาพรวมอยู่ในระดบัมาก (ค่าเฉล่ีย 3.61) โดยดา้นท่ีมีค่าเฉล่ียสูงสุด คือ ดา้นการรักษาสมดุลระหว่างชีวิต
ส่วนตวัและท่ีท างาน นอกจากน้ี พบวา่ปัจจยัส่วนบุคคลท่ีแตกต่างกนั เช่น อาย ุระดบัการศึกษา ระยะเวลาปฏิบติังาน 
รายได ้และสถานภาพ มีผลต่อคุณภาพชีวิตในการท างาน 

3. ผลการวิเคราะห์สหสัมพนัธ์ระหว่างปัจจยัท่ีมีผลต่อความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน (Work-Life 
Balance) ของพนกังานร้าน 7-Eleven ในเขตกรุงเทพมหานคร คือ ปัจจยัอนุรักษท์รัพยากร ไดแ้ก่ ปัจจยัดา้นทรัพยากร
ทางวตัถุ ปัจจัยด้านทรัพยากรเชิงเง่ือนไข ปัจจัยด้านทรัพยากรส่วนบุคคล ปัจจัยด้านทรัพยากรด้านพลังงาน มี
ความสัมพนัธ์ทางบวกกบัความสมดุลระหวา่งชีวิตและการท างาน (Work-Life Balance) ของพนกังานร้าน 7-Eleven 
ในเขตกรุงเทพมหานคร อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.01 ซ่ึงสอดคลอ้งกบังานวิจยัของสุภคั วงศภ์คัดี (2561)  
ศึกษาปัจจยัดา้นสภาพแวดลอ้ม ความทอ้แท ้และคุณภาพชีวิตในการท างานของครูมธัยมศึกษา สังกดั สพม. เขต 4 
(กลุ่มตวัอย่าง 322 คน) โดยใชส้ถิติ ค่าสหสัมพนัธ์ของเพียร์สัน และการวิเคราะห์ถดถอยพหุคูณ ผลการวิจยัพบว่า
คุณภาพชีวิตในการท างานโดยรวมอยูใ่นระดบัมาก (ยกเวน้ดา้นค่าตอบแทนท่ีอยูร่ะดบัปานกลาง) สภาพแวดลอ้มการ
ท างานอยูใ่นระดบัมาก และความทอ้แทอ้ยูใ่นระดบันอ้ย โดยผลการทดสอบเพียร์สัน พบวา่ปัจจยัดา้นสภาพแวดลอ้ม
และปัจจยัดา้นความทอ้แทส่้วนใหญ่ มีความสัมพนัธ์กบัคุณภาพชีวิตในการท างานของครูอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 

4. การวิเคราะห์ขอ้มูลเพื่อทดสอบสมมติฐานการวิจัย โดยวิธีการถดถอยพหุคูณ  (Multiple Regression 
Analysis) เพื่อศึกษาหาความสัมพนัธ์ระหว่างปัจจยัท่ีมีผลต่อความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน (Work-Life 
Balance) ของพนกังานร้าน 7-Eleven ในเขตกรุงเทพมหานคร พบว่า ปัจจยัท่ีมีผลต่อความสมดุลระหว่างชีวิตและ
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การท างาน (Work-Life Balance) ของพนกังานร้าน 7-Eleven ในเขตกรุงเทพมหานคร ปัจจยัดา้นทรัพยากรทางวตัถุมี
ผลมากท่ีสุด อนัดับรองลงมา คือ ปัจจัยด้านทรัพยากรด้านพลงังาน ปัจจัยด้านทรัพยากรเชิงเง่ือนไข และอนัดับ
สุดทา้ย คือ ปัจจยัดา้นทรัพยากรส่วนบุคคล ซ่ึงสอดคลอ้งกบังานวิจยัของฐานิตา อินทรแป้นและคณะ (2566) ศึกษา
การจดัการค่าตอบแทนท่ีส่งผลต่อคุณภาพชีวิตในการท างานของพนกังานองคก์ารบริหารส่วนจงัหวดัสงขลา (กลุ่ม
ตวัอย่าง 217 คน) โดยใชส้ถิติเชิงพรรณนาและการวิเคราะห์ความถดถอยพหุคูณ (Multiple Regression) ผลการวิจยั
พบว่า คุณภาพชีวิตในการท างานโดยรวมอยู่ในระดบัมาก (x̅ = 3.93, S.D. = .721) เช่นเดียวกบัปัจจยัค่าตอบแทนท่ี
ไม่เป็นตวัเงิน (x̅ = 3.76, S.D. = .738) และค่าตอบแทนท่ีเป็นตวัเงิน (x̅ = 3.52, S.D. = .811) ซ่ึงต่างก็อยูใ่นระดบัมาก 
และส่งผลต่อคุณภาพชีวิตในการท างานของพนกังาน 

 
ข้อเสนอแนะจากผลการวิจัย 

จากผลการศึกษาเร่ือง ปัจจยัท่ีมีผลต่อความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน (Work-Life Balance) ของ
พนกังานร้าน 7-Eleven ในเขตกรุงเทพมหานคร ผูวิ้จยัมีขอ้เสนอแนะจากผลการวิจยั ดงัน้ี 

1. ดา้นทรัพยากรทางวตัถุ ขอ้เสนอแนะส าหรับร้าน 7-Eleven ในเร่ืองยานพาหนะ องคก์รควรใชน้โยบาย 
"สาขาใกลบ้า้น" เป็นหลกั และมี "ค่าเดินทางพิเศษ" ส าหรับพนกังานกะดึกหรือเชา้มืด , เร่ือง เงิน องคก์รตอ้งปรับ
โครงสร้างค่าตอบแทนให้เพียงพอต่อค่าครองชีพจริงในกรุงเทพฯ โดยเฉพาะการเพิ่ม "ค่าตอบแทนพิเศษส าหรับกะ
ดึก" และมีสวสัดิการส่วนลดสินคา้เพื่อช่วยแบ่งเบาภาระ , ดา้นประกนัสุขภาพ ควรมุ่งเน้นการยกระดบัประกนักลุ่ม
ให้ "ครอบคลุมค่ารักษาพยาบาลแบบผูป่้วยนอก" และเพิ่มบริการ "ปรึกษาดา้นสุขภาพจิต" ให้พนกังาน, โบนสัหรือ
รายไดพ้ิเศษ ควรสร้างระบบท่ีโปร่งใส เช่น "โบนสัตามผลการด าเนินงานของสาขา" หรือ "ค่าคอมมิชชัน่" เพื่อสร้าง
แรงจูงใจและใหร้างวลัความทุ่มเทของพนกังาน  

2. ดา้นทรัพยากรดา้นพลงังาน เน่ืองจากพนกังานตอ้งการ การนอนหลบัพกัผ่อนอย่างมีคุณภาพ องคก์รจึง
ควรช่วยลดความเหน่ือยลา้ทางกายและใจ, งานท่ีตอ้งใชพ้ลงังานทางดา้นร่างกายสูง จึงควรยกระดบัหอ้งพกัพนกังาน
ให้เป็นพื้นท่ีพกัผ่อนจริง และจดัหาแผ่นยางรองยนืส าหรับพนกังานท่ีตอ้งยนืทั้งวนั, นอกจากน้ี พนกังานยงัตอ้งการ 
ก าลงัใจและการสนับสนุนจากคนรอบขา้ง องค์กรจึงควรพฒันาผูจ้ดัการสาขาให้เป็นผูส้นับสนุน และมีนโยบาย
ปกป้องพนกังานจากลูกคา้, ขั้นตอนการท างานท่ีชดัเจน ท าใหท้ างานเสร็จไดอ้ยา่งรวดเร็ว จะช่วยอนุรักษพ์ลงังานไว้
ได ้โดยองคก์รควรเปล่ียนขั้นตอนการท างานใหง่้าย (เนน้ภาพ) และบงัคบัใชห้ลกั 5ส ในร้าน 7-Eleven อยา่งจริงจงั 

3. ดา้นทรัพยากรเชิงเง่ือนไข พนกังานยุคใหม่ตอ้งการเง่ือนไขการท างานท่ีย ัง่ยนื ท างานควบคู่ไปกบัการมี
สุขภาพท่ีดี สะทอ้นถึงความกงัวลต่องานบริการ องคก์รจึงควรป้องกนัเชิงรุก โดยการปรับปรุงสภาพแวดลอ้มใหถู้ก
หลกัการยศาสตร์ (Ergonomics) เช่น ระดบัหน้าจอและเคร่ืองสแกน เพื่อลดอาการปวดเม่ือย , ความตอ้งการความ
มัน่คงในงาน ไม่ไดห้มายถึงแค่การไม่ถูกเลิกจา้ง องคก์รจึงควรสร้าง "เส้นทางความกา้วหน้าในสายอาชีพ" (Career 
Path) ท่ีชดัเจน เพื่อให้พนกังานมองเห็นอนาคตและวางแผนชีวิตได้, การท่ีครอบครัวท่ีเขา้ใจและคอยสนบัสนุนนั้น
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ส าคญัมาก องคก์รสามารถช่วยลดความขดัแยง้เร่ืองเวลาได ้โดยการ "จดัตารางงานล่วงหนา้ท่ีแน่นอน" (2-4 สัปดาห์) 
เพื่อใหพ้นกังานวางแผนชีวิตส่วนตวัได,้ สถานะทางการเงินท่ีดี ช่วยลดความจ าเป็นในการท างานล่วงเวลา องคก์รจึง
ควรทบทวนโครงสร้างเงินเดือนและพิจารณาเพิ่ม "ค่าครองชีพพิเศษเขตเมือง" เพื่อให้พนักงานมีรายไดพ้ื้นฐานท่ี
เพียงพอต่อการด ารงชีพ 

4. ดา้นทรัพยากรส่วนบุคคล องค์กรควรสนับสนุนการใช้เวลาว่างไปกับการท ากิจกรรมผ่อนคลายหรือ
ท างานอดิเรก โดยจดัสรรงบประมาณส าหรับกิจกรรมหลากหลาย เช่น กีฬา หรือ Workshop, นอกจากน้ี องค์กร
จ าเป็นตอ้งสร้างขอบเขตท่ีชดัเจนระหวา่งเวลางานและเวลาส่วนตวั โดยบงัคบัใชน้โยบาย "หา้มติดต่อพนกังานนอก
เวลางาน" หากไม่ใช่เหตุฉุกเฉินร้ายแรง, การฟ้ืนตวัจากความกดดนัในงาน องคก์รตอ้งฝึกผูจ้ดัการให้เป็น "โล่ก าบงั" 
ปกป้องพนกังานจากลูกคา้ท่ีจะสร้างความกดดนัให้กบัตวัพนกังาน, เพื่อลดความเครียดท่ีส่งผลต่อครอบครัว องคก์ร
ควรใชน้โยบาย "สวสัดิการแบบยืดหยุ่น" (Flexible Benefits) ให้พนกังานเลือกรับสวสัดิการท่ีตรงจุดกบัปัญหาของ
ตนเอง เพื่อใหพ้นกังานสามารถเลือกสวสัดิการท่ีตรงกบัความตอ้งการท่ีแทจ้ริงของตนเองได ้
 
ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยคร้ังต่อไป  

1. การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการศึกษาท่ีเจาะจงเฉพาะพนกังานร้าน 7-Eleven ในเขตกรุงเทพมหานคร ซ่ึงมีบริบท
ค่าครองชีพสูงและการจราจรหนาแน่นเป็นลกัษณะเฉพาะ ในการวิจยัคร้ังต่อไปจึงควรคดัเลือกพื้นท่ีอ่ืน ๆ มาศึกษา
เปรียบเทียบ เช่น พนักงานในเขตปริมณฑล เช่น นนทบุรี ปทุมธานี หรือพนักงานในพื้นท่ีต่างจังหวดั เพื่อให้ได้
ขอ้มูลท่ีครอบคลุม และเป็นแนวทางในการพฒันานโยบายดา้นความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน (Work-Life 
Balance) ท่ีสอดคลอ้งกบับริบทของพนกังานในพื้นท่ีท่ีแตกต่างกนั  

2. การวิจยัคร้ังน้ีมุ่งเน้นความสัมพนัธ์ระหว่างปัจจยัทรัพยากรกบัความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน
(Work-Life Balance) ในภาพรวม ในการวิจัยคร้ังต่อไปจึงควรคน้หาความสัมพนัธ์เชิงลึกโดย เพิ่มตวัแปรด้าน
ลักษณะการจ้างงานและช่วงเวลาท างาน เช่น เปรียบเทียบระหว่างพนักงานประจ ากับพนักงานชั่วคราวหรือ
เปรียบเทียบระหว่างพนกังานกะกลางวนักบัพนกังานกะดึก เพื่อให้ทราบว่าลกัษณะการจา้งงานและช่วง เวลาท างาน
ท่ีแตกต่างกนั มีผลต่อการให้ความส าคญักบัปัจจยัทรัพยากรแต่ละดา้นท่ีส่งผลต่อความสมดุลระหว่างชีวิตและการ
ท างาน (Work-Life Balance) วา่ต่างกนัอยา่งไร 
 3. ในการวิจัยคร้ังต่อไป ควรเพิ่มการศึกษาเปรียบเทียบระดับความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน 
(Work-Life Balance) และปัจจยัท่ีส่งผลกระทบกบัพนกังานของแบรนด์ร้านสะดวกซ้ืออ่ืน ๆ เช่น Lotus's Go Fresh 
Mini Big C หรือ Family Mart เพื่อใหท้ราบถึงจุดแขง็และจุดอ่อนของนโยบายดา้นทรัพยากรบุคคลของแต่ละองคก์ร 
ซ่ึงจะเป็นประโยชน์ต่อผูป้ระกอบการท่ีเก่ียวขอ้งในการน าขอ้มูลไปประยุกตใ์ชเ้พื่อปรับปรุงและพฒันากลยุทธ์การ
บริหารพนกังานใหมี้ประสิทธิภาพยิง่ขึ้น 
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