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อิทธิพลด้านการผสมผสานการท างานและการใช้ชีวิตอย่างลงตวั(Work-Life 
Integration) ทีส่่งผลต่อประสิทธิภาพการท างานของพนักงานออฟฟิศบริษทัเอกชน

แห่งหน่ึง ในกรงุเทพมหานคร 
The Impact of Work-Life Integration on Workplace Efficiency: A Case Study of 
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บทคดัย่อ  
 

การวจิยัครัง้นี้มวีตัถุประสงค์เพื่อศกึษาอทิธพิลด้านการผสมผสานการท างานและการใช้ชีวติ
อย่างลงตัว (Work-Life Integration) ที่ส่งผลต่อประสิทธิภาพการท างานของพนักงานออฟฟิศ
บรษิทัเอกชนแห่งหนึ่ง ในกรุงเทพมหานคร โดยใชแ้บบสอบถามเป็นเครื่องมอืในการเกบ็ขอ้มูลจากกลุ่ม
ตัวอย่างจ านวน 300 คน ซึ่งส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง (ร้อยละ 59.30) อายุระหว่าง 26–35 ปี (ร้อยละ 
49.30) สถานภาพโสด (รอ้ยละ 67.00) และมรีะดบัการศกึษาระดบัปรญิญาตร ี(รอ้ยละ 73.00) วเิคราะห์
ขอ้มูลด้วยสถติเิชิงพรรณนาและการวเิคราะห์ถดถอยพหุคูณ ผลการวเิคราะห์พบว่า ปัจจยัส่วนบุคคล 
เช่น เพศ สถานภาพ ระดบัการศกึษา และประสบการณ์ท างาน ไม่มผีลต่อประสทิธภิาพการท างานอย่างมี
นยัส าคญั ยกเวน้ปัจจยัดา้นอายุ ต าแหน่งงาน และรายได ้ทีม่ผีลต่อบางดา้นของประสทิธภิาพการท างาน 
โดยเฉพาะกลุ่มอายุ 36–45 ปี แสดงระดบัความคดิเหน็ดา้นประสทิธภิาพการท างานสูงกว่ากลุ่มอายุ 26–
35 ปี อย่างมนีัยส าคญั ในด้าน Work-Life Integration พบว่า โดยรวมอยู่ในระดบัมาก และมอีทิธพิลต่อ
ประสทิธภิาพการท างานอย่างมนีัยส าคญั โดยเฉพาะดา้นความพงึพอใจในชวีติและการท างาน และการ
สนับสนุนระบบการท างานจากองค์กร ซึ่งมีอิทธิพลมากที่สุดต่อประสิทธิภาพการท างาน ส่วนด้าน
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ความสามารถในการจดัสรรเวลา ความเครยีด และความยดืหยุ่นในการท างานไม่ส่งผลอย่างมนีัยส าคญั 
จากผลการศกึษานี้จงึเสนอแนะใหผู้บ้รหิารองคก์รพจิารณานโยบายทีส่ง่เสรมิ Work-Life Integration และ
ความพงึพอใจของพนกังานเพือ่เพิม่ประสทิธภิาพการท างานใหด้ยีิง่ขึน้ในระยะยาว  

 
ค ำส ำคญั: การผสมผสานการท างานและการใช้ชีวิต, ประสิทธิภาพการท างาน, พนักงานออฟฟิศ, 
บริษทัเอกชน, ความพึงพอใจในการท างาน 

 
ABSTRACT 

 
 This study aimed to examine the relationship between Work-Life Integration (WLI) 

and work performance among office employees in a private company in Bangkok. Data were 
collected from 300 respondents through questionnaires. The majority were female (59.30%), aged 
26–35 years (49.30%), single (67.00%), and held a bachelor’s degree (73.00%). 

The findings revealed that personal factors such as gender, marital status, education 
level, and work experience did not significantly affect work performance. However, age, job 
position, and monthly income showed statistically significant differences in certain aspects. 
Notably, employees aged 36–45 had significantly higher performance perceptions than those aged 
26–35  

Overall, Work-Life Integration was rated high and significantly influenced work 
performance. The most influential factors were life and work satisfaction and system support. In 
contrast, time management ability, stress level, and flexibility did not show significant effects. 

The study recommends organizational policies that enhance employee satisfaction and 
promote effective Work-Life Integration as strategies for improving long-term work performance. 

 
Keywords: Work-Life Integration, Work Performance, Office Employees, Private Sector, 
Employee Satisfaction 
 
ควำมเป็นมำและควำมส ำคญัของปัญหำ  

 ในยุคที่การท างานมคีวามยดืหยุ่นมากขึ้นและเทคโนโลยเีข้ามามบีทบาทส าคญั รูปแบบการ
ท างานของพนักงานออฟฟิศเปลี่ยนแปลงไปอย่างมาก จากการเข้าท างานที่ส านักงานทุกวนัเป็นการ
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ท างานแบบผสมผสาน (Hybrid Working) โดยองค์กรจะสนับสนุนด้วยเทคโนโลยตี่างๆเพื่อช่วยบรหิาร
จดัการ ท าให้พนักงานรู้สกึว่าได้รบัอิสระสามารถสร้างสมดุลในการท างานและการใช้ชีวติส่วนตัวได้ 
(Work-Life  Balance) (ยุวดี ลีน้อย , 2566) และยังพบว่าการท างานจากที่บ้านไม่ได้กระทบต่อ
ประสทิธภิาพการท างานของพนักงาน (ธนิยา รุจนเวชช์, 2564) ซึ่งทีผ่่านมาแนวคดิเรื่องความสมดุลของ
ชีวิตการท างาน (Work-Life Balance) เป็นแนวคิดหลักที่องค์กรให้ความส าคญั อย่างไรก็ตาม ในยุค
ดจิทิลัทีม่กีารท างานแบบ Hybrid Working และ Remote Work ท าใหเ้สน้แบ่งระหว่างการท างานและชวีติ
ส่วนตวัเริม่เลอืนลางมากขึ้น พนักงานบางคนอาจต้องท างานนอกเวลางาน หรอืต้องบรหิารจดัการภาระ
งานพรอ้มกบัชวีติส่วนตวัในเวลาเดยีวกนั จนไม่สามารถแยกเวลาการท างานและการใชช้วีติสว่นตวั หรอื
เวลาส าหรบัการพกัผ่อนออกจากกนัได้ แนวคดิเรื่อง การผสมผสานระหว่างการท างานและการใช้ชีวติ
อย่างลงตวั (Work-Life Integration หรอื Work-Life Harmony) จงึถูกกล่าวถงึและได้รบัความสนใจมาก
ขึ้น เนื่องจากเป็นปัจจยัที่มอีทิธพิลต่อความพงึพอใจในการท างาน สุขภาพจติ และประสทิธภิาพในการ
ท างานของพนักงาน (Kossek et al., 2014) โดยแนวคดินี้ มุ่งเน้นให้พนักงานสามารถจดัสรรเวลาและ
ภาระงานใหส้อดคลอ้งกบัชวีติสว่นตวั เป็นการผสานผสมผสานใหท้ัง้สองส่วนสามารถด าเนินไปพรอ้มกนั
ได้ แทนที่จะพยายามแยกทัง้สองส่วนออกจากกันอย่างเด็ดขาด ดังนัน้การศึกษาอิทธิพลด้านการ
ผสมผสานการท างานและการใชช้วีติอย่างลงตวั (Work-Life Integration) จะช่วยใหอ้งคก์รเขา้ใจถงึปัจจยั
ที่ส่งผลทัง้ในด้านบวกและด้านลบต่อการจัดการชีวิตและการท างานของพนักงาน องค์กรสามารถ
ออกแบบนโยบายและกลยุทธ์การบรหิารจดัการได้อย่างเหมาะสมและมปีระสทิธิภาพ น าไปสู่การเพิม่
ประสทิธภิาพการท างานของพนักงาน ควบคู่ไปกบัการมคีุณภาพชวีติ (Life Quality) และคุณภาพชวีติ
การท างาน(Work Life Quality)ทีด่ ีใหพ้นกังานสามารถบรหิารจดัการเวลางานและชวีติสว่นตวัไดอ้ย่างลง
ตัว ลดความเครียด เพิ่มความสุขในการท างาน และสร้างความผูกพันของพนักงาน (Employee 
Engagement) ต่อองค์กร เป็นการบรหิารจดัการทุนมนุษย์ที่ส่งเสรมิความสุขและประสทิธิภาพในการ
ท างานของพนกังานไดอ้ย่างยัง่ยนื    

 
วตัถปุระสงคก์ำรวิจยั  

เพือ่ศกึษาอทิธพิลดา้นการผสมผสานการท างานและการใชช้วีติอย่างลงตวั (Work-Life 
Integration) ทีส่ง่ผลต่อประสทิธภิาพการท างานของพนักงานออฟฟิศบรษิทัเอกชนแห่งหนึ่ง ใน
กรุงเทพมหานคร  

 
นิยำมศพัท์  
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1. การผสมผสานระหว่างการท างานและการใชช้วีติอย่างลงตวั (Work-Life Integration หรอื 
Work-Life Harmony) หมายถงึ การผสานหรอืหลอมรวมงานและชวีติสว่นตวัเขา้ดว้ยกนั การท างานและ
ชวีติสว่นตวัสามารถมคีวามทบัซอ้นกนัได ้โดยพนกังานสามารถเลอืกจดัล าดบัความส าคญัของแต่ละดา้น
ไดต้ามความเหมาะสม  

2. ประสทิธภิาพในการท างาน หมายถงึ ความสามารถของพนกังานทีใ่ชท้รพัยากรต่างๆในการ
ท างาน ทัง้ดา้นความรู ้ประสบการณ์ ความสามารถฉพาะทาง เพือ่ใหบ้รรลุเป้าหมายตามกรอบเวลาที่
ก าหนดไว ้ทัง้ในดา้นปรมิาณงาน คุณภาพของงาน ระยะเวลาทีใ่ช ้และ ความพงึพอใจในการท างาน 

 
ประโยชน์ท่ีคำดว่ำจะได้รบั  

1. ช่วยใหอ้งคก์รเขา้ใจว่าปัจจยัการผสมผสานชวีติและงานดา้นใด มผีลกระทบต่อประสทิธภิาพ
การท างานสงูสุด หรอืต ่าสุด เพือ่น าไปวเิคราะห ์ออกแบบและพฒันานโยบายการท างานขององคก์รให้
เกดิประสทิธภิาพสงูสุด  

2. ช่วยใหพ้นกังานตระหนกัถงึปัจจยัทีส่ง่ผลต่อประสทิธภิาพของตนเอง รวมถงึทราบแนวทาง
ส าหรบัการจดัการเวลาและพฤตกิรรมการท างานทีเ่หมาะสมสง่เสรมิสุขภาพจติและความเป็นอยู่ทีด่ขีอง
ตนเอง 

 
แนวคิดทฤษฎี และกำรทบทวนวรรณกรรม  
1.แนวคิดการผสมผสานการท างานและการใช้ชีวิตอย่างลงตวั (Work life Integration) 
 แนวคดิเรื่องการผสมผสานระหว่างการท างานและการใชช้วีติอย่างลงตวั (Work-Life Integration) 
เป็นแนวคดิทีมุ่่งเน้นใหบุ้คคลสามารถจดัสรรเวลาและพลงังานใหก้บัทัง้งานและชวีติส่วนตวัอย่างยดืหยุ่น
และสอดคลอ้งกนั โดย Sue Campbell Clark ในปี ค.ศ. 2000 อธบิายว่าบุคคลต้องขา้มขอบเขตระหว่าง
บทบาทในการท างานและบทบาทในครอบครวัรวมถึงชีวติประจ าวนั โดยขอบเขตเหล่านี้อาจมีความ
ยดืหยุ่นและซึมผ่านได้ในระดบัที่แตกต่างกนัซึ่งส่งผลต่อความสมดุลระหว่างงานและชีวติส่วนตวั การ
ผสมผสานการท างานและการใชช้วีติ (Work life Integration) จงึเป็นแนวคดิทีเ่น้นการผสานระหว่างการ
ท างานและการใชช้วีติสว่นตวัไปดว้ยกนัอย่างกลมกลนื แทนทีจ่ะแยกทัง้สองสว่นออกจากกนัอย่างชดัเจน 
ประกอบไปดว้ย 5 ปัจจยั คอื 

1) ความสามารถในการจดัสรรเวลาในการท างานและชวีติส่วนตวั หมายถงึ ความสามารถของ
บุคคลในการบรหิารจดัการภาระหน้าทีท่ ัง้ในบทบาทการท างานและบทบาทในชวีติสว่นตวั เช่น ครอบครวั 
สุขภาพ การพกัผ่อน ไดอ้ย่างเหมาะสม 
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2) ความยืดหยุ่นในการจัดสรรเวลาและสถานที่ในการท างาน หมายถึง ความสามารถของ
พนกังานในการควบคุมหรอืเลอืกได ้ว่าจะท างาน เมื่อใด (เวลา) และ ทีใ่ด (สถานที)่ โดยไม่จ าเป็นตอ้งยดึ
ตดิกบัเวลาท างานแบบดัง้เดมิ เช่น 08:00–17:00 หรอืสถานทีแ่บบตายตวั 

3) ความเครยีดจากงานที่กระทบชวีติส่วนตวั (Work Stress Affecting Personal Life) คอื ภาวะ
ความตึงเครียดทางร่างกายและจิตใจที่เกิดขึ้น เมื่อบุคคลรู้สึกว่าความต้องการจากงานนัน้เกินขีด
ความสามารถหรอืทรพัยากรทีต่นมอียู่ 

4) การสนับสนุนด้วยระบบ (System Support) คอื การวางโครงสร้าง กระบวนการ เทคโนโลย ี
และนโยบายภายในองคก์ร เพือ่สนบัสนุนใหพ้นกังานสามารถท างานไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพ 

5) ความพงึพอใจในชวีติและการท างาน Clark อธบิายว่า “ความสมดุล” เป็นผลลพัธ์ทีส่ะทอ้นให้
เหน็ถงึระดบัความพงึพอใจในบทบาททัง้สองดา้น กล่าวคอื ดา้นการท างานและดา้นชวีติครอบครวั ซึง่ถ้า
บุคคลสามารถจดัการขอบเขตของเวลา สถานที่ และจติใจได้ด ีจะท าให้รู้สกึ "เต็ม" ในทัง้สองด้าน คอื 
ท างานไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพ และ ใชช้วีติไดอ้ย่างมคีุณภาพเช่นเดยีวกนั 
จงึสรุปไดว้่า Work-Life Integration คอื แนวคดิทีมุ่่งเน้นการ ผสมผสาน บทบาทของงานและชวีติสว่นตวั
เขา้ดว้ยกนัอย่างกลมกลนืและมคีวามยดืหยุ่น แทนการแยกขาดบทบาทระหว่างเวลางานกบัเวลาสว่นตวั
อย่างเดด็ขาด โดยแนวคดินี้เชื่อว่า งานและชวีติ ไม่จ าเป็นต้องแข่งขนักนั แต่บุคคลสามารถออกแบบวถิี
ชวีติใหบ้ทบาททัง้สองดา้นอยู่ร่วมกนัไดใ้นแบบทีเ่หมาะสม 
2. แนวคิด ทฤษฎี เก่ียวกบัประสิทธิภาพการปฏิบติังาน 
Peterson and Plowman, (1989) ได้น าเสนอทฤษฎีเกี่ยวกบัประสทิธิภาพในการท างาน โดยเน้นย ้าว่า
ประสทิธิภาพที่แท้จรงินัน้ไม่ได้ขึ้นอยู่กับปัจจยัใดปัจจยัหนึ่งเพียงอย่างเดียว แต่เป็นผลลพัธ์จากการ
ผสมผสานกนัขององคป์ระกอบหลกั 4 ประการ ไดแ้ก่ 

1) คุณภาพ (Quality) ผลงานต้องมีคุณภาพที่สูง ถูกต้อง แม่นย า สอดคล้องกับมาตรฐานที่
ก าหนด  

2) ปริมาณ (Quantity) ปริมาณงานต้องเพียงพอและทันภายในระยะเวลาที่ก าหนด รวมทัง้
สอดคลอ้งกบัเป้าหมายขององคก์ร ในขณะเดยีวกนัตอ้งไม่กระทบต่อคุณภาพของงาน  

3) เวลา (Time) เวลาในการท างานตอ้งเสรจ็สิน้ภายในระยะเวลาทีก่ าหนด  
4) ต้นทุน (Cost) การบริหารจัดการต้นทุนให้มีประสิทธิภาพเป็นสิ่งส าคัญในการเพิ่ม

ความสามารถในการแขง่ขนัขององคก์ร  
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Millet (1954) ได้กล่าวถงึความหมายของประสทิธภิาพไว้ว่า ผลการปฏบิตังิานที่สร้างความพงึ
พอใจสงูสุดใหแ้ก่ประชาชน โดยวดัจากการใหบ้รกิารทีเ่ท่าเทยีม รวดเรว็ ทนัเวลา เพยีงพอ ต่อเนื่อง และ
กา้วหน้า ซึง่น าไปสูผ่ลก าไรทีย่ ัง่ยนื 
เมื่อพจิารณาองค์ประกอบทัง้หมดร่วมกนัจะเห็นได้ว่าประสทิธิภาพในการท างานที่แท้จรงินัน้คอื การ
ผลติผลงานที่มคีุณภาพสูงในปรมิาณที่เพยีงพอ ภายในระยะเวลาที่ก าหนด รวมถงึความพงึพอใจในผล
ปฏบิตังิานของตนเองดว้ย 

ผู้วจิยัได้สรุปงานวจิยัเกี่ยวกบั Work-Life integration ที่ส่งผลกบัประสทิธภิาพการท างาน ที่ได้
ท าการศกึษา ดงันี้ ปารฉิัตร โชตภิูมเิวทย ์(2564) ไดศ้กึษาเรื่องการบรหิารจดัการกระบวนการท างานที่
บา้น (WFH) เพื่อคุณภาพชวีติของพนักงานต่อประสทิธภิาพการท างานในภาวะวกิฤตโควดิ-19 ของกล่ม
ธนาคารพบว่า ปัจจยัส่วนบุคคลด้าน เพศ อายุ สถานภาพ ระดบัการศึกษา ต าแหน่ง และ รายได้ มี
ประสทิธภิาพในการท างานแตกต่างกนั อย่างไรก็ตามการท างานจากที่บ้านนัน้เพยีงแค่ใช้คอมพวิเตอร์
และอนิเตอรเ์น็ตกส็ามารถท างานได ้เพราะสามารถท างานไดจ้ากทุกทีจ่ากการเตรยีมความพรอ้มในการ
ใชเ้ทคโนโลยใีหม่ ๆ และชนัญญา พกิุลทอง (2566) ไดศ้กึษาความสมดุลระหว่างชวีติและการท างานทีม่ี
ผลต่อประสทิธภิาพการท างานของพนักงานสนามบนินานาชาตภิูเกต็ ผลการวจิยัพบว่า ปัจจยัส่วน มผีล
ต่อประสทิธภิาพการท างานแตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญั และการจดัการความสมดุลชวีติการท างานใน
ดา้นการมสี่วนร่วมและความพงึพอใจมผีลต่อประสทิธภิาพการท างาน ดา้นของธบญัพร ยปิซัม่ภูมพิจิติร 
และพิชชานันท์ ช่องรักษา (2567) ท าการศึกษาเรื่อง ความสมดุลของชีวิตในการท างาน และการ
ผสมผสานการใช้ชวีติและการท างานอย่างลงตวัของพนักงานโรงแรมภายหลงัสถานการณ์โควดิ -19 ผล
การศกึษาพบว่ากลุ่มคนรุ่นใหม่มมุีมมองและแนวคดิเกีย่วกบัรูปแบบการท างานเปลีย่นไปจาก Work-Life 
Balance  มาเป็น Work-Life Harmony โดยให้ความส าคัญกับการความสุขในชีวิตและการท างาน 
สามารถใชช้วีติไดเ้ตม็ทีท่ ัง้2ดา้น 
 ในต่างประเทศ Fagan et al. (2012) ท าการศกึษาเรื่อง อทิธพิลของรูปแบบการจดัเวลาในการ
ท างานต่อการผสมผสานชวีติการท างานและชวีติสว่นตวั ผลการศกึษาพบว่า รปูแบบการท างานทีม่คีวาม
ยดืหยุ่น (Flexible Working Hours) เช่น การเลือกเวลาท างานเอง หรอืการท างานแบบ Part-time ที่มี
คุณภาพ สามารถช่วยลดความตงึเครยีดและเพิม่ความพงึพอใจในการท างานได้ ดา้น Rachmad (2022) 
ไดน้ าเสนอทฤษฎ ีLife Integration Theory ซึ่งอธบิายว่าความสามารถในการจดัสมดุลบทบาทและความ
รบัผดิชอบต่าง ๆ อย่างกลมกลนื ซึ่งเป็นสิง่ส าคญัต่อทัง้ความเป็นอยู่ทีด่แีละประสทิธภิาพในการท างาน
ของแต่ละบุคคล โดยมุ่งเน้นกลยุทธ์การบรหิารเวลาอย่างมปีระสทิธภิาพ ความยดืหยุ่นในการปรบัตวัใน
บทบาทต่าง ๆ  และการสร้างสภาพแวดล้อมทางสังคมที่สนับสนุนให้เกิดการผสมผสานชีวิต และ
Samtharam and Baskaran (2023) ได้ศึกษาแนวคิดการผสมผสานชีวิตการท างานและชีวิตส่วนตัว 
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(Work-Life Integration) ร่วมกบัความยดืหยุ่นในสถานทีท่ างาน (Workplace Flexibility) โดยมุ่งเน้นไปที่
ผลกระทบต่อความพงึพอใจในชวีติ ประสทิธภิาพการท างาน และความผกูพนัของพนกังานต่อองคก์ร ผล
การศกึษาชี้ใหเ้หน็ว่า การผสมผสานชวีติการท างานและชวีติส่วนตวั เป็นแนวทางทีต่อบสนองต่อสภาพ
การท างานยุคใหม่ที่ขอบเขตระหว่างชีวิตการท างานและชีวิตส่วนตัวเริ่ม แยกจากกันได้ไม่ชัดเจน 
โดยเฉพาะจากอทิธพิลของเทคโนโลยแีละความคาดหวงัในการท างานทีส่งูยิง่ขึน้ 
 
สมมติฐำนกำรวิจยั 

อทิธพิลดา้นการผสมผสานการท างานและการใชช้วีติอย่างลงตวั (Work-Life Integration) ส่งผล
ต่อประสทิธภิาพการท างานของพนกังานออฟฟิศบรษิทัเอกชนแห่งหนึ่ง ในกรุงเทพมหานคร 
 
กรอบแนวคิดในกำรวิจยั 

ผู้วิจัยศึกษา อิทธิพลด้านการผสมผสานการท างานและการใช้ชีวิตอย่างลงตัว(Work-Life 
Integration) ที่ส่งผลต่อประสิทธิภาพการท างานของพนักงานออฟฟิศบริษัทเอกชนแห่งหนึ่ง ใน
กรุงเทพมหานคร โดยมกีรอบแนวคดิ ดงัภาพที ่1 

 
ภาพที ่1 กรอบแนวคดิการวจิยั 
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ระเบียบวิธีวิจยั 
การวจิยัครัง้นี้เป็นการวจิยัเชงิปรมิาณ มรีะเบยีบวธิวีจิยั ดงันี้ 
1. ประชากรส าหรบัการวจิยัในครัง้นี้คอืพนกังานพนกังานออฟฟิศบรษิทัเอกชนแห่งหนึ่ง ในเขต

กรุงเทพมหานคร จ านวน 358 คน เนื่องจากสามารถระบุจ านวนประชากรไดช้ดัเจน จงึใชว้ธิกีารค านวณ
กลุ่มประชากรตวัอย่างของ Taro Yamane ค านวนไดก้ลุ่มตวัอย่างทัง้สิน้ 189 คน เพือ่ใหก้ารศกึษาครัง้นี้
มคีวามครบถ้วน และได้รบัข้อมูลการตอบแบบสอบถามจากประชากรส่วนใหญ่ จึงก าหนดขนาดกลุ่ม
ประชากรตวัอย่าง จ านวน 300 คน โดยใชก้ารเลอืกกลุ่มตวัอย่างแบบสะดวก 

2. เครื่องมอืทีใ่ชใ้นการวจิยั เครื่องมอืในการเกบ็รวบรวมขอ้มลูครัง้นี้ เป็นแบบสอบถามออนไลน์ 
(Questionnaire) สรา้งในรปูแบบออนไลน์ใชค้ าถามปลายปิด แบ่งค าถามในแบบสอบถาม ดงันี้ 

1) ลกัษณะทางประชากรศาสตร ์
2) ความคดิเหน็เกี่ยวกบัการผสมผสานการท างานและการใชช้วีติอย่างลงตวั (Work-Life 

Integration) 
3) ความคดิเหน็เกีย่วกบัประสทิธภิาพในการท างาน 

   3. ผู้วจิยัได้น าแบบสอบถามน าเสนอต่อผู้เชี่ยวชาญที่ทรงคุณวุฒใินด้านที่เกี่ยวขอ้งจ านวน 3 
ท่าน เพือ่พจิารณาตรวจสอบแบบสอบถาม ประเมนิความสอดคลอ้ง (IOC) พบว่า ค่า IOC ของขอ้ค าถาม
เท่ากบั 1.00 ทุกข้อ จึงน าไปเก็บข้อมูลจากกลุ่มประชากรที่คล้ายกบักลุ่มประชากรตวัอย่าง (Try out) 
จ านวน 30 คน เพือ่ทดสอบค่าความเชื่อมัน่ก่อนน าไปเกบ็ขอ้มลูจรงิ ผลการวเิคราะหห์าค่าสมัประสทิธิ ์
ครอนบาคอลัฟ่า พบว่า มคี่าความเชื่อมัน่ที่ 0.911 ซึ่งเป็นค่าความเชื่อมัน่ระดบัสูง (มคี่ามากกว่า 0.7) 
สามารถน าไปใชเ้กบ็ขอ้มลูได ้
   4. การวเิคราะห์ข้อมูล ผู้วจิยัวเิคราะห์ข้อมูล 3 ประเด็น ประกอบด้วย 1) การวเิคราะห์ด้าน
ประชากรศาสตรข์อ้มลูเชงิพรรณนา โดยใชค้่าความถี่ รอ้ยละ 2) การวเิคราะหค์่าเฉลี่ย และสว่นเบีย่งเบน
มาตรฐาน เพื่อศกึษาระดบัความคดิเหน็ การผสมผสานการท างานและการใชช้วีติอย่างลงตวั (Work-Life 
Integration) และประสทิธภิาพการท างาน และ 3) การวเิคราะหเ์ชงิอนุมานดว้ยการวเิคราะห์ การถดถอย
พหุคณูเพือ่ทดสอบสมมตฐิาน โดยพจิารณาความสมัพนัธร์ะหว่างปัจจยัการผสมผสานการท างานและการ
ใช้ชีวิตอย่างลงตัว (Work-Life Integration) กับปัจจัยประสิทธิภาพการท างาน และอิทธิพลด้านการ
ผสมผสานการท างานและการใช้ชีวติอย่างลงตวั(Work-Life Integration) ที่ส่งผลต่อประสทิธิภาพการ
ท างาน  
 
ผลการวิจยั 
1. ผลการศกึษาขอ้มลูลกัษณะประชากรศาสตรข์องผูต้อบแบบสอบถาม  
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 ปัจจยัส่วนบุคคลของพนักงานออฟฟิศบรษิทัเอกชนแห่งหนึ่ง ในกรุงเทพมหานคร กลุ่มตวัอย่าง
พบว่า สว่นใหญ่เป็นผูห้ญงิ รอ้ยละ 59.30 มอีายุระหว่าง 26 – 35 ปี รอ้ยละ 49.30 สถานภาพโสด รอ้ยละ 
67.00 มรีะดบัการศกึษาระดบัปรญิญาตร ีรอ้ยละ 73.00 ต าแหน่งงานระดบัหวัหน้างาน รอ้ยละ 46.00 มี
ประสบการณ์ท างาน 10 ปีขึน้ไป รอ้ยละ 36.30 และมรีายไดต้่อเดอืนระหว่าง 15,001 – 30,000 บาท รอ้ย
ละ 51.70 
2. ผลการศกึษาปัจจยัการผสมผสานการท างานและการใชช้วีติสว่นตวัอย่างลงตวั 
 โดยภาพรวมอยู่ในระดับมาก (�̅� =4.07, S.D. = 0.347) เมื่อพิจารณารายด้าน พบว่าด้าน

ความสามารถในการจดัสรรเวลาในการท างานและชวีติส่วนตวัอยู่ในระดบัมากที่สุด (�̅� =4.24, S.D. = 

0.560), ด้านความยดืหยุ่นในการจดัสรรเวลาและสถานที่ท างานอยู่ในระดบัมากที่สุด (�̅�= 4.22, S.D.= 

0.552), ด้านระดบัความเครียดจากงานที่กระทบชีวิตส่วนตวัอยู่ในระดบัปานกลาง (�̅�= 3.25, S.D.= 

0.953), ด้านการสนับสนุนระบบการท างาน (System Support) อยู่ในระดบัมากที่สุด (�̅�= 4.41, S.D.= 

0.446) และดา้นความพงึพอใจในชวีติและการท างานอยู่ในระดบัมากทีสุ่ด (�̅�= 4.25, S.D.= 0.557)   

3. ผลการศกึษาปัจจยัประสทิธภิาพการท างานของพนกังาน 

 โดยภาพรวมอยู่ในระดบัมากที่สุด (�̅�= 4.27, S.D. = 0.429) เมื่อพจิารณารายด้านพบว่า ด้าน

คุณภาพของงานอยู่ในระดบัมากทีสุ่ด (�̅�= 4.37, S.D. = 0.443), ดา้นปรมิาณอยู่ในระดบัมากทีสุ่ด (�̅�= 

4.35, S.D. = 0.470), ด้านเวลาที่ใช้ในการท างานอยู่ในระดบัมาก (�̅�= 4.10, S.D. = 0.568) และด้าน

ความพงึพอใจในการท างานอยู่ในระดบัมากทีสุ่ด (�̅�= 4.24, S.D. = 0.617) 

4. ผลการศกึษาอทิธพิลดา้นการผสมผสานการท างานและการใชช้วีติอย่างลงตวั (Work-Life Integration) 
สง่ผลต่อประสทิธภิาพการท างานของพนกังาน 

 ผูว้จิยัไดท้ าการวเิคราะหจ์ากขอ้มลูกลุ่มตวัอย่างโดยโดยก าหนดระดบันัยส าคญัทางสถติทิี ่0.05 
ซึง่การวเิคราะหก์ารถดถอยพหุคณู (Multiple Regression Analysis) แสดงผลดงัตาราง 
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ตารางที ่1 ค่าสถติทิีใ่ชใ้นการพจิารณาความเหมาะสมของสมการทดถอยเชงิพหุคณูของการผสมผสาน
การท างานและการใชช้วีติอย่างลงตวั (Work-Life Integration) กบัประสทิธภิาพการท างานของพนกังาน
ออฟฟิศบรษิทัเอกชนแห่งหนึง่ ในกรุงเทพมหานคร 

Model 

Unstandardized 
Coefficients 

Standardized 
Coefficients 

t Sig. 

Collinearity 
Statistics 

B 
Std. 
Error Beta Tolerance VIF 

(Constant) 1.158 0.192   6.036 0.000**     

1. ดา้น
ความสามารถใน
การจดัสรรเวลาใน
การท างานและชวีติ
สว่นตวั (X1) 

0.061 0.036 0.080 1.699 0.090 0.609 1.642 

2. ดา้นความ
ยดืหยุ่นในการ
จดัสรรเวลาและ
สถานทีท่ างาน 
(X2) 

0.060 0.036 0.077 1.651 0.100 0.612 1.635 

3. ดา้นระดบั
ความเครยีดจาก
งานทีก่ระทบชวีติ
สว่นตวั (X3) 

-0.031 0.017 -0.069 -1.826 0.069 0.947 1.056 

4. การสนบัสนุน
ระบบการท างาน 0.252 0.047 0.262 5.315 0.000** 0.552 1.811 
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(System Support) 
(X4) 

5. ดา้นความพงึ
พอใจในชวีติและ
การท างาน (X5) 

0.373 0.039 0.485 9.682 0.000** 0.536 1.865 

Y= 1.158+0.61(X1)+0.060(X2)+(-0.031)(X3)+0.252(X4)+0.373(X5) 
 

R2= 0.605, Adjusted R2= 0.598                 
* มนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั 0.05, ** มนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั 0.01 

ผลการศกึษาพบว่า การผสมผสานการท างานและการใชช้วีติอย่างลงตวั (Work-Life Integration) 
อธิบายความผันแปรของประสิทธิภาพการท างานของพนักงานออฟฟิศบริษัทเอกชนแห่งหนึ่ง ใน
กรุงเทพมหานคร ได้ในระดบัปานกลาง คดิเป็นร้อยละ 59.8 (Adjust R2= 0.598) มนีัยส าคญัทางสถติทิี่
ระดบั 0.05 เมื่อพจิารณาค่าสมัประสิทธิถ์ดถอย ซึ่งแสดงถึงอิทธิพลในการท านายการผสมผสานการ
ท างานและการใช้ชีวติอย่างลงตวั (Work-Life Integration) อธิบายความผนัแปรของประสทิธิภาพการ
ท างานของพนักงานออฟฟิศบรษิทัเอกชนแห่งหนึ่ง ในกรุงเทพมหานคร พบว่า ตวัแปรต้นการผสมผสาน
การท างานและการใชช้วีติอย่างลงตวัทีส่ามารถอธบิายประสทิธภิาพการท างานไดด้ทีีสุ่ดคอื ดา้นความพงึ
พอใจในชวีติและการท างาน มคี่าเท่ากบั 0.485 (t= 9.682, p= 0.000) รองลงมาคอื การสนับสนุนระบบ
การท างาน (System Support) มีค่าเท่ากับ 0.262 (t= 5.315, p= 0.000) ยกเว้น ตัวแปรต้น ด้าน
ความสามารถในการจดัสรรเวลาในการท างานและชวีติส่วนตวั, ดา้นระดบัความเครยีดจากงานทีก่ระทบ
ชีวิตส่วนตัว และด้านความยืดหยุ่นในการจดัสรรเวลาและสถานที่ท างาน ไม่สามารถอธิบายความ
แปรปรวนในประสิทธิภาพการท างานโดยรวมของพนักงานออฟฟิศบริษัทเอกชนแห่งหนึ่ง ใน
กรุงเทพมหานคร ทีร่ะดบันยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั 0.05 

สรปุและอภิปรำยผล  
 ผลการศกึษาเรื่อง อทิธพิลดา้นการผสมผสานการท างานและการใช้ชวีติอย่างลงตวั (Work-Life 
Integration) ส่งผลต่อประสทิธภิาพการท างานของพนักงานของพนักงานออฟฟิศบรษิทัเอกชนแห่งหนึ่ง 
ในกรุงเทพมหานคร สามารถอภปิรายผลการวจิยัไดด้งันี้ 
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 จากผลการทดสอบสมมตฐิานอทิธพิลด้านการผสมผสานการท างานและการใช้ชวีติอย่างลงตวั 
(Work-Life Integration) สามารถอธิบายประสิทธิภาพการท างานของพนักงาน  ได้ร้อยละ 59.80 
โดยเฉพาะอย่างยิง่ในด้านของความพงึพอใจในชีวติและการท างาน และการสนับสนุนจากระบบการ
ท างานภายในองค์กร ซึ่งสอดคล้องกบัแนวคดิที่ว่าพนักงานที่รู้สกึพงึพอใจกบัชีวติและงานของตนเอง 
มกัจะมแีรงจูงใจในการท างานสูงขึ้น ส่งผลให้พนักงานมพีลงังานทางบวก มคีวามทุ่มเทกบังานมากขึ้น 
และแสดงออกถงึประสทิธภิาพในการท างานทีด่ขีึน้ ผลการวจิยัน้ีสอดคลอ้งกบังานวจิยัของ ชนญัญา พกิุล
ทอง (2566) ที่พบว่าความพงึพอใจในงานมคีวามสมัพนัธ์เชงิบวกอย่างมนีัยส าคญักบัประสทิธภิาพการ
ท างาน และงานวจิยัของ ธบญัพร ยปิซัม่ภูมพิจิติร และพชิชานันท์ ช่องรกัษา (2567) ทีช่ี้ใหเ้หน็ว่ากลุ่ม
คนรุ่นใหม่จะใหค้วามส าคญักบัการมคีวามสุขกบัการใชช้วีติและการท างาน ซึง่จะน าไปสูค่วามพงึพอใจใน
ชวีติโดยรวม และส่งผลดตี่อผลการปฏบิตังิานของพนักงาน ในด้านการสนับสนุนระบบการท างานจาก
องคก์รนี้รวมถงึการมโีครงสร้างองคก์รทีเ่อื้อต่อการท างาน การมเีทคโนโลยทีีท่นัสมยั การมทีรพัยากรที่
เพยีงพอ และการมนีโยบายทีส่่งเสรมิ Work-Life Integration เมื่อพนักงานรูส้กึว่าไดร้บัการสนับสนุนที่ดี
จากองคก์ร พวกเขาจะรูส้กึมคีุณค่า มคีวามมัน่คง และมคีวามพรอ้มในการท างานมากขึน้ น าไปสูก่ารเพิม่
ประสทิธภิาพในการท างานในที่สุด ผลการวจิยันี้สอดคลอ้งกบังานวจิยัของ Samtharam and Baskaran 
(2023)  และ Fagan et al. (2012)  ที่ระบุว่าการสนับสนุนจากองค์กรเ ป็นสิ่งส าคัญในการสร้าง
สภาพแวดลอ้มการท างานทีด่แีละสง่เสรมิประสทิธภิาพของพนักงาน โดยเฉพาะในเรื่องความยดืหยุ่นของ
สถานที่ท างาน สอดคล้องกบัการศกึษาของ Mostafa (2021) ที่ระบุว่าพนักงานจะมสีุขภาวะทางใจที่ดี
หากองค์กรมีนโยบายการท างานที่ยืดหยุ่น และที่ส าคัญคือได้รับการสนับสนุนทางเทคโนโลยีที่ดี 
สอดคลอ้งกบังานวจิยัของ โศภษิฐ ์นุชนาฏนนท ์(2565) ทีร่ะบุว่า หนึ่งในปัจจยัหลกัของการท างานจากที่
บ้านอย่างมีประสิทธิภาพคือ การใช้เทคโนโลยีเพื่อสนับสนุนการสื่อสารภายในองค์กรเพื่อให้เกิด
ประสทิธิภาพในการท างานเพิม่ขึ้น ในขณะที่ด้านความยดืหยุ่นในการจดัสรรเวลาและสถานที่ท างาน 
แมว้่าแนวคดิเรื่องความยดืหยุ่นจะเป็นทีน่ิยม แต่ในบรษิทัเอกชนแห่งนี้ อาจยงัไม่มกีารน านโยบายความ
ยดืหยุ่นมาใช้อย่างเต็มที่ในบางหน่วยงาน และลกัษณะของงานบางประเภทอาจไม่เอื้อต่อการมคีวาม
ยดืหยุ่นสูงมากนัก ซึ่งสอดคลอ้งกบัผลการศกึษาของ โศภษิฐ์ นุชนาฏนนท์ (2565) ทีร่ะบุว่า การท างาน
จากทีบ่า้นนัน้ หรอืการมสีถานทีท่ างานทีย่ดืหยุ่นนัน้ ไม่ไดเ้หมาะกบัลกัษณะงานทุกประเภท องคก์รควร
ปรบันโยบายการท างานใหส้อดคลอ้งกบัลกัษณะของงาน เพือ่ใหเ้กดิประสทิธผิลสงูสุด 
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ข้อเสนอแนะ  
 จากผลการวจิยั อิทธิพลด้านการผสมผสานการท างานและการใช้ชีวติอย่างลงตวั  (Work-Life 
Integration) ส่งผลต่อประสิทธิภาพการท างานของพนักงานออฟฟิศบริษัทเอกชนแห่งหนึ่ งใน
กรุงเทพมหานคร ผูว้จิยัมขีอ้เสนอแนะดงันี้ 

ขอ้เสนอแนะเชงินโยบายส าหรบัองคก์ร  
1. องค์กรควรออกแบบระบบพฒันาอาชีพเพื่อเพิม่ศกัยภาพในการท างานให้กบัพนักงาน

ตามช่วงอายุอย่างเหมาะสม เช่น การฝึกอบรมทกัษะที่ตอบโจทย์ความก้าวหน้าในสายงาน และการ
สื่อสารเป้าหมายที่ชดัเจน เพื่อเสรมิสร้างความมัน่ใจในศกัยภาพตนเองใหก้บัพนักงานทีเ่พิม่เริม่ต้นการ
ท างาน 

2. องคก์รควรใหค้วามส าคญักบัการสื่อสารสองทาง ใหพ้นักงานระดบัปฏบิตักิารมสี่วนร่วม
ในการตดัสนิใจในงานมากขึน้ และการมอบหมายงานทีม่คีวามหมายและท้าทายมากขึ้น เพื่อลดช่องว่าง
ระหว่างระดบัชัน้งาน 

3. องคก์รควรพฒันานโยบายและกจิกรรมทีส่ง่เสรมิความพงึพอใจทัง้ในชวีติสว่นตวัและชวีติ
การท างานของพนักงาน เช่น การจดักจิกรรมส่งเสรมิสุขภาพจติ การให้ค าปรกึษาด้านการใช้ชวีติ การ
สรา้งบรรยากาศการท างานทีเ่ป็นบวกและเปิดกวา้ง รวมถงึการพจิารณาเรื่องค่าตอบแทนและสวสัดกิารที่
เหมาะสม เพือ่ใหพ้นกังานรูส้กึมคีุณค่าและเกดิความพงึพอใจ สง่ผลใหเ้กดิความภกัดกีบัองคก์ร 

4. องค์กรควรทบทวนและพฒันาระบบการท างานเพื่อให้เอื้อต่อการท างานของพนักงาน 
เช่น การจดัหาเครื่องมอืและเทคโนโลยทีีท่นัสมยั การปรบัปรุงกระบวนการท างานใหม้คีวามคล่องตวั การ
ฝึกอบรมพนักงานให้มคีวามรู้ความสามารถในการใช้เครื่องมอืและระบบต่างๆ และการสร้างวฒันธรรม
องคก์รทีส่ง่เสรมิการช่วยเหลอืซึง่กนัและกนั 

5. องคก์รควรพจิารณาศกึษาในเชงิลกึถงึเหตุผลทีแ่ทจ้รงิ เกี่ยวกบัดา้นความสามารถในการ
จดัสรรเวลา ด้านความเครยีด และด้านความยดืหยุ่น หรอืลกัษณะเฉพาะขององค์กรที่อาจท าให้ปัจจยั
เหล่านี้ไม่ปรากฏผลกระทบกบัประสทิธภิาพการท างานทีช่ดัเจน เพื่อน าไปสู่การพฒันานโยบายองคก์รที่
เหมาะสมและเกดิประสทิธภิาพสงูสุดในอนาคต 

 ในการวจิยัครัง้นี้ ผูว้จิยัไดศ้กึษาอทิธพิลดา้นการผสมผสานการท างานและการใชช้วีติ
อย่างลงตวั (Work-Life Integration) สง่ผลต่อประสทิธภิาพการท างานของพนกังานออฟฟิศบรษิทัเอกชน
แห่งหนึ่ง ในกรุงเทพมหานคร เท่านัน้ ดงันัน้การวจิยัครัง้ถดัไป อาจพจิารณาศกึษาปัจจยัอื่นๆ ทีอ่าจ
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สง่ผลต่อประสทิธภิาพการท างาน เช่น วฒันธรรมองคก์ร รปูแบบการบรหิารจดัการ เพือ่ใหเ้ขา้ใจถงึปัจจยั
ทีเ่กีย่วขอ้งกบัประสทิธภิาพการท างานไดอ้ย่างลกึซึง้และรอบดา้น รวมถงึการใชว้ธิกีารวจิยัเชงิคุณภาพ
ควบคู่กนั ซึง่สามารถช่วยใหเ้ขา้ใจถงึมุมมองและความรูส้กึของพนกังานเกีย่วกบัการผสมผสานชวีติการ
ท างานและการใชช้วีติอย่างลงตวั และผลกระทบต่อประสทิธภิาพการท างานไดอ้ย่างละเอยีด ซึง่อาจเผย
ใหเ้หน็ถงึปัจจยัทีก่ารวจิยัเชงิปรมิาณไม่สามารถตรวจจบัได้ และอาจศกึษาเพิม่เตมิโดยผสานตวัแปรดา้น
แรงจงูใจในการท างาน, ความผกูพนัในองคก์ร หรอืความเครยีดจากงาน ร่วมกบั การผสมผสานชวีติการ
ท างานและการใชช้วีติอย่างลงตวั เพือ่ใหไ้ดมุ้มมองทีล่กึและหลากหลายยิง่ขึน้ 
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