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บทที่  2 
 

วรรณกรรมที่เกี่ยวของ 
 

 การศึกษา “การจัดการเวลาและความเครียดของแรงงานที่ศึกษาตอระดับปริญญาโท

ภาคพิเศษ  มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร  ทาพระจันทร”  ไดคนควาจากเอกสารและงานวิจัย เพื่อ

ทราบแนวคิดและทฤษฎีที่เกี่ยวของ  รวมทั้งวิเคราะหความสัมพันธระหวางแนวคิด  ทฤษฎี  และ

ผลการศึกษาดังกลาว  ภายใตกรอบแนวคิดที่กําหนดไวดังนี้ 

1.  แนวคิดและทฤษฎีที่เกี่ยวของ 

1.1  ทฤษฎีแรงจูงใจ 

1.2  ทฤษฎีการเรียนรู 
1.3  ทฤษฎีเกี่ยวกับความเครียดและแนวคิดการบริหารความเครียด 

1.4  แนวคิดเกี่ยวกับการบริหารจัดการเวลา 

1.5  แนวคิดเกี่ยวกับความสมดุลในชีวิตงานและชีวิตครอบครัว  

       (Work Life Balance) 

 2.   ผลการศึกษาที่เกี่ยวของ 

3. กรอบแนวคิดในการศึกษา 

 
1. แนวคิดและทฤษฎทีี่เกีย่วของ 

 
1.1  ทฤษฎีแรงจูงใจ   

 

การกระทําสิ่งใด ๆ ก็ตามของมนุษย   ลวนเปนผลมาจาก  แรงจูงใจ (Motivation) ใน

ส่ิงนั้น ๆ  เชน  ปจจัยที่สงผลตอการทํางาน ก็คือ แรงจูงใจในการทํางาน (Motivation at Work) 

เปนตน  ดังนั้นอาจกลาวไดวา  แรงงานที่ศึกษาตอในระดับปริญญาโทยอมมีแรงจูงใจบางประการ 

เกี่ยวกับความเชื่อหรือคานิยมวาการประพฤติปฏิบัติตามแนวทางดังกลาว  คือ  การทํางานควบคู

ไปกับการศึกษาตอนั้น   ทายที่สุดจะนํามาซึ่งการตอบสนองความตองการของตนเองได  จึงทําให

ตัดสินใจที่จะปฏิบัติตามแนวทางดังกลาว  ดังนั้น  แรงจูงใจจึงเปนปจจัยสําคัญที่สงผลและผลักดัน

ใหการดําเนินชีวิตของบุคคลบรรลุเปาหมายตามความตองการ และ ความคาดหวังที่ไดต้ังไวไป

พรอม ๆ กับประสิทธิภาพและประสิทธิผลของการกระทํานั้น ๆ 
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ทฤษฎีลําดับความตองการของ Maslow  ไดลําดับความตองการของมนุษยไว  5  

ข้ัน  (Maslow, 1970, อางถึงใน  อมริสา  ตัณสถิตย, 2545, น. 21-25)   ไดแก 

 

ภาพที ่ 2.1 

ความตองการพื้นฐานของมนุษยโดย MASLOW   

(Hierachy of Needs Theory) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 1.  ความตองการดานรางกาย  (Physiological  Needs)  เปนความตองการปจจัย 4 

ไดแก  ความตองการอาหาร  เครื่องนุงหม  ยารักษาโรค รวมทั้งที่อยูอาศัย อันเปนความตองการ

พื้นฐานขั้นแรกซึ่งจําเปนตอการดํารงชีวิตของมนุษยทุกคน 

 2.  ความตองการความปลอดภัย  (Safety Needs)  หลังจากที่มนุษยบรรลุความ 

ตองการดานรางกาย ทําใหชีวิตสามารถดํารงอยูในขั้นแรกไดแลว จะมีความตองการดานความ

ปลอดภัยของชีวิตและทรัพยสินของตนเองเพิ่มข้ึนตอไป 

 3.  ความตองการความรักและการเปนเจาของ (Belonging and Love  Needs) เปน

ความตองการที่เกิดขึ้นหลังจากการที่มีชีวิตอยูรอดแลว  มีความปลอดภัยในชีวิตและทรัพยสินแลว 

มนุษยจะเร่ิมมองหาความรักจากผูอ่ืน  ตองการที่จะเปนเจาของสิ่งตาง ๆ ที่ตนเองครอบครองอยู

ตลอดไป  

 
 
 
 
 

5. ความตองการ    

ความสาํเร็จในชีวิต 

4. ความตองการ 

การยอมรับนบัถือจากผูอ่ืน 

3. ความตองการความรักและการเปนเจาของ 

2. ความตองการความปลอดภัย 

1. ความตองการดานรางกาย 
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 4.  ความตองการการยอมรับนับถือจากผูอ่ืน  (Esteem  Needs)  เปนความตองการ

อีกขั้นหนึ่ง  หลังจากไดรับความตองการทางรางกาย  ความปลอดภัย ความรักและเปนเจาของแลว  

จะตองการการยอมรับนับถือจากผูอ่ืน   ตองการไดรับเกียรติจากผูอ่ืน   เชน  การใหความเคารพ

นับถือ  การเคารพเกียรติและศักดิ์ศรีของความเปนมนุษยอยางเทาเทียมกัน  เปนตน 

 5.  ความตองการเขาใจตนเองและการพัฒนาตนเองอยางสมบูรณ หรือ ความ

ตองการความสําเร็จในชีวิต  (Self Actualization Needs)  เปนความตองการขั้นสุดทายหลังจากที่

ผานความตองการความเปนสวนตัว  ตองการเปนตัวตนที่แทจริงของตนเอง ลดความตองการ

ภายนอกลง หันมาตองการสิ่งที่ตนเองมีและเปนอยู ซึ่งเปนความตองการขั้นสูงสุดของมนุษย แต

ความตองการในขั้นนี้มักเกิดขึ้นไดยาก เพราะตองผานความตองการในขั้นอื่น ๆ มากอนและตองมี

ความเขาใจในชีวิตเปนอยางยิ่งดวย 

 นอกจากนี้ ทฤษฎีความตองการของ Alderfer (Alderfer’s Modified Need  

Hierarchy  Theory)  หรือที่เรียกวา  ทฤษฎี  E R G : Existence-Relatedness-Growth  Theory  

(ปรียาพร  วงศอนุตรโรจน, 2544, น. 116,  อางถึงใน  สุกัญญา  ตันวนรัตนสกุล, 2547, น. 28)   

ยังไดแบงความตองการของบุคคลออกเปน 3 ประการ  คือ 

 1.  ความตองการมีชีวิตอยู  (Existence  Needs)   เปนความตองการที่จะตอบสนอง 

เพื่อใหมีชีวิตอยูตอไป  ไดแก  ความตองการทางกายและความตองการความปลอดภัย 

2.  ความตองการมีสัมพันธภาพกับบุคคลอื่น  (Relatedness  Needs)     เปนความ 

ตองการของบุคคลที่จะมีมิตรสัมพันธกับบุคคลรอบขางอยางมีความหมาย 

3.  ความตองการที่จะเจริญกาวหนา  (Growth  Needs)   เปนความตองการสูงสุด  

ซึ่งรวมถึงความตองการไดรับการยกยองและความสําเร็จในชีวิตดวย 

 จากทฤษฎีความตองการที่กลาวมานี้ มนุษยมีความตองการที่จะเจริญกาวหนาและ

เปนที่ยอมรับนับถือจากผูอ่ืน   หากมนุษยไดรับการตอบสนองความตองการดังกลาวขางตน  ซึ่งมี

ความสําคัญตอการดํารงชีวิตแลวนั้น  จะทําใหมนุษยมีแรงจูงใจเชิงบวก ที่กอใหเกิดแรงผลักดันที่ดี

ตอตนเอง และคนรอบขาง  ดังนั้น  หากแรงงานเชื่อวา  คุณวุฒิทางการศึกษาที่สูงขึน้นีช้วยเพิม่เตมิ

ความรูใหตนเองไดในสิ่งที่สนใจเรียนรู หรือ สามารถนํามาซึ่งความเจริญกาวหนาและความสําเร็จ

ในชีวิตหนาที่การงาน อันจะนําไปสูการไดรับการยกยองและคุณภาพชีวิตที่ดีข้ึนได  แรงจูงใจนี้ก็

เปนอีกปจจัยหนึ่ง  ซึ่งทําใหแรงงานที่ศึกษาตอมีแนวโนมในการฝาฟนเพื่อบรรลุเปาหมายในการ

ทํางานและการศึกษาไดมากยิ่งขึ้น 
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1.2  ทฤษฎีการเรียนรู 
  

 นักการศึกษา “Gagne”  กลาวถึง องคประกอบที่สําคัญที่กอใหเกิดการเรียนรู วา

ประกอบดวย  1. ผูเรียน  ซึ่งมีระบบสัมผัสและระบบประสาทในการรับรู   2. ส่ิงเรา คือสถานการณ

ตาง ๆ ที่เปนสิ่งเราใหผูเรียนเกิดการเรียนรู   และ  3. การตอบสนอง คือ พฤติกรรมที่เกิดขึ้นจาก

การเรียนรู   นอกจากนี้ยังสรุปไดวาปจจัยที่ทําใหเกิดการเรียนรู  ไดแก  ความคาดหวังของผูเรียน

เปนแรงจูงใจในการเรียนรู    โดยผูเรียนจะรับรูส่ิงที่สอดคลองกับความตั้งใจ และจะปรุงแตงสิ่งที่

รับรูไวเปนความจําเพื่อใหเกิดความจําระยะสั้นและระยะยาว  พรอมกับนําไปประยุกตใชกับส่ิงที่

เรียนรูไปแลว     จากนั้นจะเกิดการแสดงออกพฤติกรรมที่เรียนรู  (สุนทร  นิศากร และ บุญเลิศ 

อรุณพิบูลย, 2551) 

นอกจากนี้ หากเชื่อมโยงการเรียนรูเขากับทฤษฎีของความกระตือรือรน จะพบวา  

ความสามารถในการเรียนรู  ขึ้นอยูกับความตั้งใจที่จะเรียนรู  ทั้งนี้ข้ึนอยูกับความสนใจ ความกงัวล

ในการประสบความสําเร็จและผลที่จะไดรับดวย  เชน  ถาทําอะไรแลวไดผลดีก็จะรูสึกวา ตนเอง

ประสบความสําเร็จ ทําใหมีความกระตือรือรนที่จะเรียนรู 

Seymour Papert  และ  Mitchel Resnick  มีความเห็นวา ทฤษฎี Constructionism 

คือ   ทฤษฎีการศึกษาการเรียนรูที่มีพื้นฐานอยูบนกระบวนการการสราง 2 กระบวนการดวยกัน   

ส่ิงแรก คือ ผูเรียนเรียนรูดวยการสรางความรูใหมข้ึนดวยตัวเอง ไมใชรับแตขอมูลที่หลั่งไหลเขามา

ในสมองของผูเรียนเทานั้น  โดยความรูจะเกิดขึ้นจากการแปลความหมายของประสบการณที่ไดรับ  

ส่ิงที่สอง  คือ  กระบวนการการเรียนรูจะมีประสิทธิภาพมากที่สุดหากกระบวนการนั้นมีความหมาย

กับผูเรียนคนนั้น (องคความรูพัฒนาตนเอง Knowledge Base, 2551) 

ดังนั้น  หากแรงงานที่ศึกษาตอมีความกระตือรือรนที่จะศึกษาตอ และ มีความรูสึกวา 

กระบวนการเรียนรูดังกลาวมีความหมายในแงมุมตางๆ ของชีวิตตนเอง ก็จะสงผลใหเกิดการเรยีนรู

ที่มีประสิทธิภาพ  คือ  มีเวลาใหกับการเรียนรู และสามารถเรียนรูดวยตนเองโดยไมใชเพียงแตการ

เปนผูรับขอมูลความรูเทานั้น แตจะปรับใหตัวเองเปนผูคนควาและแสวงหาความรู นอกจากนี้  

ความคาดหวังของผูเรียนเองยังเปนปจจัยสําคัญที่สงผลตอพฤติกรรมการเรียนรูของบุคคลอีกดวย 
 
 
 
 
 



 

 

10 

1.3  ทฤษฎีเกี่ยวกับความเครียดและแนวคิดการบริหารความเครียด 
   
  ความเครียด หมายถึง ภาวะกดดันทางรางกายและจิตใจอันเปนปฏิกิริยาตอบสนอง

ตอส่ิงที่มากระตุน  ไดแก ปจจัยตาง ๆ ทั้งภายในและภายนอกตัวบุคคล  (ธันยพร  วาศประเสริฐ, 

2550, น. 11) 

  ฟารเมอร และคณะ  (1984, p. 14, อางถึงใน ธันยพร  วาศประเสริฐ, 2550, น. 11)  

กลาววา  ความเครียด  คือ  ระดับความวิตกกังวล (Anxiety) ที่บุคคลรับรูอันเนื่องมาจาก

ภาวการณตาง ๆ ซึ่งระดับความเครียดจะแตกตางกันไปในแตละบุคคลและในภาวการณเดียวกัน  

ความเครียดจึงแบงเปน 2 ชนิด คือ  ความเครียดทางบวก ซึ่งเปนผลดีชวยผลักดันใหบุคคลไปสู

ความสําเร็จได และความเครียดทางลบ ซึ่งสงผลเสียตอสภาวะรางกายและจิตใจของบุคคล 

  แหลงที่มาของความเครียด  (Jane Cranwell-Ward, 2539)   ไดแก   

  1.  ความกดดันบีบค้ันอันเกิดจากตัวเองอยางแนชัด  (Self-Imposed Pressures)  

        การขาดการบริหารจัดการตัวเอง (Lack of Self-Management) เปนสาเหตุหนึ่ง

ของความเครียด  ดังนั้น  มนุษยจําเปนตองจัดระบบงานใหดี และระวังดูแลรักษาสภาพที่ดีของ

ตนเองเอาไวดวย  โดยมีการออกกําลังกาย  พักผอนใหเพียงพอ  และการกินอาหารที่ถูก

สุขลักษณะ นอกจากนี้  การขาดความเชื่อมั่นในตนเอง (Lack of self-confidence)  ก็ยังสงผลให

เกิดความเครียดเชนกัน  ดวยเหตุนี้ คนที่ขาดความเชื่อมั่นในตนเองจะมีความกลัวเปนตัวจูงใจที่

สําคัญที่สุด ทําใหมีความสงสัยถึงทักษะหรือฝมือของตน ดังนั้นการเปลี่ยนการใชความรูสึกมาสู

การลงมือปฏิบัติ จะชวยใหเกิดวิธีการทางดานบวกมากขึ้น 

   2. ความตองการและความปรารถนาที่ไมสมหวัง  (Unfulfilled Needs and Desires) 

         ความกดดันบีบค้ัน จะเกิดขึ้นเมื่อความตองการและความปรารถนาไมไดรับการ

ตอบสนองจนเปนที่พอใจ  โดยทั่วไปจะเกิดความรูสึกกาวราวโกรธแคน (Aggression)  คับของใจ 

(Frustration) หรือความทุกข (Misery)  ความตองการที่สําคัญประกอบดวย  รางวัลทางวัตถุ 

(Material Rewards)  การยอมรับนับถือ (Recognition)  ความอบอุนมั่นคง (Security) สถานภาพ 

(Status)  อํานาจ (Power)  และความสําเร็จ (Achievement)  ความตองการบางอยางสามารถ

ควบคุมดวยตัวเองไดงายมาก แตบางอยางไมสามารถควบคุมมันไดและยังคงหลบซอนอันเปน

แหลงที่มาของความเครียดอันสําคัญ เชน งานที่มีความหมายมักจะเกิดจากความสัมพันธที่ไม

สมหวัง และความพึงพอใจในงานอันเปนที่ยอมรับ เปนตน ความตองการเปนสิ่งที่ชวยใหคนเรามี

พลัง และอธิบายถึงแนวทางที่คนประพฤติปฏิบัติตามสถานการณตาง ๆ ซึ่งบุคคลทุกคนจะตองมี

ทฤษฎีเกี่ยวกับความตองการที่เปนแรงผลักดันไวในใจ   
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 3.  ปญหาตาง ๆ ในชีวิตประจําวัน  (Problem of Daily Life) 

     ปญหาตาง  ๆ ที่กดดันบีบค้ัน  อันเกิดมาจากสถานการณตาง  ๆ มักจะอยู

นอกเหนือความควบคุมของเราแมวาปญหานั้นอาจจะปรากฏวาไมสําคัญมากนัก แตการสะสม

เอาไวสามารถทําใหความเครียดมีระดับสูงขึ้นได ปญหาตาง ๆ ประกอบดวย  ความไมแนนอน ไม

คงที่ เปลี่ยนไปเปลี่ยนมา  การรอคอย  เขาคิว  รถติด  การสูญเสียสิ่งของ  ความลาชาอันเกิดจาก

ตัวเองและคนอื่น  เปนตน  ดังนั้นเมื่อพบสถานการณเหลานี้ จะตองนิ่งสงบเทาที่จะทําได เพื่อ

ความมั่นใจใหไดรับผลกระทบนอยที่สุด  เทคนิคตาง ๆ ที่ชวยใหความเครียดลดลงอยูในระดับตํ่า  

เชน  การพักผอนคลายเครียด  การทําสมาธิ  โยคะ  เปนตน 

 4.  ความสัมพันธที่ไมสมหวัง  (Unfulfilling  Relationship)    

     กรณีความสัมพันธในงาน  คนสวนมากใชเวลารอยละ 75 ของวันทํางานติดตอ

สัมพันธกับผูรวมงาน กิจกรรมเชนนี้ดําเนินไปดวยการแสดงบุคลิกภาพที่มีการทะเลาะวิวาท  ขาด

ความซื่อสัตย  ขาดการสนับสนุนสงเสริม  มีการวิพากษวิจารณ  การแขงขัน และ ขาดความรวมมอื

ที่อาจเกิดขึ้นได  ความกดดันบีบค้ันเชนนี้ จะขยายตัวมากขึ้นกับผูที่ เปนคนเก็บตัว  หรือมี

ประสบการณที่ยากตอการสรางความสัมพันธกับผูอ่ืน  ในการสรางความสัมพันธกับผูอ่ืนที่อยู

เหนือกวา ทักษะที่มีความสําคัญมากที่สุด 2 ประการ  คือ  ความซื่อสัตยและการใหการสนับสนุน   

ตนเองตองมีความรูสึกวามีอิสระในการตัดสินใจดวยตนเอง  สําหรับความสัมพันธกับผูรวมงาน 

ลักษณะสําคัญ คือความรวมมือ โดยเฉพาะถาตองทํางานรวมกันอยางใกลชิด  ในดาน

ความสัมพันธกับผูที่อยูในระดับตํ่ากวา จําเปนตองใหการสนับสนุนสงเสริมและมีจุดมุงหมายที่

ชัดเจน  เพื่อสนองความตองการของผูนอย  ดังนั้น  จึงตองมีความซื่อสัตยไวใจในความสามารถ

ของเขา และตองเตรียมมอบหมายหนาที่การงานใหผูนอยดวย  แนวทางเชนนี้ จะสามารถสราง

ทีมงานที่มีประสิทธิผล  พรอมกับมีความสัมพันธในการทํางานที่ดีมากยิ่งขึ้นเมื่อเครือขายการให

การสนับสนุนใหญข้ึน  และจากความสัมพันธใกลชิดที่ทําใหรูสึกสมหวังมากขึ้น  ก็จะทําให        

ภูมิตานทานความเครียดมีมากขึ้น  ดังนั้น  เราจึงจําเปนตองแสวงหาเวลาและพลังเพื่อสราง

ความสัมพันธนอกงานใหไดดวย เนื่องจากบางครั้งเรามักละเลยทอดทิ้งหรือลืมบุคคลที่มี

ความสําคัญมากที่สุดในชีวิตของเราไป 

 5.  ความกลัวอนาคต  (Fear of the Future) 

     ความกดดันบีบค้ันเกิดขึ้นจากความรูสึกกลัวอนาคตทั้งจากงานและนอกงาน คน

ที่มีความรูสึกกลัว มักจะมีความไมแนใจ  ขาดความอบอุนมั่นคงและมีความสามารถที่จะหยิบฉวย

เอาผลประโยชนจากโอกาสที่เปดใหเขาไดเล็กนอย  นักจิตวิทยาสวนใหญมักเห็นพองตองกันวา  



 

 

12 

ความเปนหวงกังวลตออนาคต (Preoccupation) เปนสุขภาพที่ไมดี  ดังนั้นบุคคลจะตองมี

ความสามารถในการวางแผนถึงสิ่งที่จะเกิดขึ้นในอนาคต  และสามารถควบคุมปจจุบันใหได 

 6.  ความไมสมดุลระหวางงานและบาน  (Imbalance between Work and Home) 

     ชีวิตที่ตองแสดงบทบาทสองดาน  สามารถทําใหเกิดความขัดแยงอันนําไปสู

ความเครียดไดเสมอ  และทําใหชีวิตเกิดความไมสมดุล  การรับมือกับปญหาดังกลาวทําไดดวย

การใชเวลาในวันหยุดอยางเสรีเต็มที่  เพื่อครอบครัวและชีวิตสวนตัว รวมถึงเวลาอื่น ๆ ที่ขโมยมา

ไดทุกวันเพื่อการรักษาสมดุลชีวิตเอาไวใหได 

นอกจากนี้  สาเหตุของความเครียดอาจมีที่มาจากความเหนื่อยลาในการทํางานและ

ความขัดแยงในบทบาทของบุคคลดวย  ทฤษฎีความเครียดอันเนื่องมาจากความเหนื่อยลาในการ

ทํางานสรุปไดวา  ปจจัยพื้นฐานที่จะทําใหเกิดความเครียดในที่ทํางาน คือ ความเหนื่อยลาในการ

ทํางานและตัวกอความเครียดหรือสาเหตุของความเครียด   กอใหเกิดผลลัพธที่แสดงออกมาทาง

รางกายทัศนคติและพฤติกรรม    (คณะวิทยาการจัดการ  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  วิทยาเขต

ศรีราชา จังหวัดชลบุรี, 2550)   

 ในสวนของความเครียดอันเนื่องมาจากสาเหตุของความขัดแยงในบทบาทหนาที่  

(Role  Conflict)  และความคลุมเครือในบทบาทหนาที่  (Role  Ambiguity)  เนื่องจากความ

ขัดแยงในบทบาทหนาที่  (Role  Conflict)  คือ  มีบทบาทหนาที่ที่ตองรับผิดชอบสองอยางหรือ

มากกวาและเกิดความขัดแยงกันเองในทั้งสองบทบาทนั้น สวนความคลุมเครือในบทบาทหนาที่  

(Role  Ambiguity)  คือ  ไมมีความชัดเจนแนนอนเกี่ยวกับบทบาทหนาที่ที่รับผิดชอบ   

 สาเหตุของความเครียดในเรื่องใดเรื่องหนึ่ง  จึงมักจะสงผลกระทบกับอีกดานหนึ่ง

เสมอ  ดังนั้นความเครียดอันเนื่องจากการเหนื่อยลาในการทํางานจึงสามารถสงผลกระทบทําให

เกิดปญหาในชีวิตดานอื่น ๆ ได  เชน  ชีวิตการศึกษา และชีวิตสวนตัว  นอกจากนี้ อาการเหนื่อยลา

ในการทํางานจึงกอใหเกิดผลกับสภาพรางกาย  (Physiological)  ทัศนคติ (Attitudinal)  และ

ปฏิสัมพันธในองคการ  (Organizational Effects)  ไดแก  ผลกระทบตอสภาพรางกายและเปน

สาเหตุทําใหเกิดโรค  (มีงานวิจัย  ระบุวา  ความเครียดในที่ทํางานสงผลตอสุขภาพพนักงาน)   

อาการเหนื่อยลาในการทํางานสงผลตอทัศนคติความพอใจในงาน  (Work  Satisfaction)  และการ

คงอยูในงานอาชีพ  (Commitment)  รวมถึง  การโยกยายงานภายในองคการหรือการลาออกจาก

องคการ  แนนอนวา อาการเหนื่อยลาในการทํางานจะทําใหคนยายงานมากขึ้น  
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แนวคิดการบริหารความเครียด 
 ยุทธศาสตรชนะความเครียด  หรือ  Strategies for Thriving on Stress  (Jane   

Cranwell-Ward, 2539)  กลาวถึงประเด็นที่นาสนใจ  ไดแก  ยุทธศาสตรที่ 10  ซึ่งกลาวถึงการ

เอาชนะความเครียดดวยการบริหารตนเอง หรือ การจัดการตนเอง   วาแตละบุคคลใชเวลาของเขา

แตกตางกันมาก  ผูบริหารตัวเอง (Self-Manager) ที่ประสบความสําเร็จ  ไดเรียนรูถึงการใชเวลา

สําหรับทํางานและเวลาวาง  เวลาสําหรับการทํากิจกรรม  และเวลาสําหรับการหวนคิด  บุคคล

เหลานั้นไดรับความสําเร็จในการสรางความสมดุลใหกับชีวิตการบริหารจัดการตนเองจะชวยใหมี

ระเบียบมากขึ้น  และสามารถควบคุมชีวิตของตนเองได  หากเราขาดความสงบแหงจิต (Peace of 

Mind) อันเนื่องมาจากไมไดจัดระบบตัวเอง  หรือแบกภาระไวเกินกําลัง  ไรทิศทาง นอกจากนี้   

Jane  Cranwell-Ward  ยังไดกลาวถึง  งานวิจัยชิ้นหนึ่งที่แสดงใหเห็นวา  “คนจะไดรับความทุกข

ทรมานจากการเจ็บปวยเพราะความเครียดเพียงเล็กนอย  ถาเขารูจักแยกชีวิตการทํางานกับชีวิต

ครอบครัวออกจากกันใหเด็ดขาด  พยายามสรางวินัยใหกับตัวเองดวยการทิ้งงานไวที่สํานักงาน  

อยายอมใหมันลวงล้ําก้ําเกินเวลาวางของทานมากนัก”  พรอมทั้งสรุปหลักการบริหารตนเองที่มี

ประสิทธิผลไววา  ควรจะตอง พัฒนาแผนงานทุกอยางใหชัดเจน โดยสรางจุดมุงหมายหลักและ

รองใหครอบคลุมทุกดาน  จากนั้นตองพัฒนาแผนปฏิบัติ ซึ่งเปนการเปลี่ยนเปาหมายไปสูการ

ปฏิบัติเชิงรูปธรรม  เร่ิมที่การสรางระบบการจัดลําดับความสําคัญใหชัดเจน  และใชเวลาใหมี

ประสิทธิภาพ   โดยหลีกเลี่ยงสิ่ งที่ทําให เวลาสูญเปลา  (Time-Waster) เชน  การรบกวน 

(Interruptions)  การหนวงเหนี่ยวผลัดวันประกันพรุง (Procrastinate)  การขาดการจัดระบบงาน 

(Lack of Organization)  เปนตน  จากนั้นใหทบทวนดูความกาวหนาเปนประจํา และปรับปรุงการ

บริหารตนเองเมื่อจําเปนหรือพบชองโหวสุดทาย  ควรจะสรุปพัฒนาระบบการบริหารเวลาที่

สามารถใชไดดีและเหมาะสมกับตนเองที่สุด (Develop a Time Management System which  

Work  for You)  นอกจากนี้ยังตองเรียนรูที่จะกลาวคําวา  “ไม” เมื่อจําเปนอีกดวย 

 Katherine Miller    (คณะวิทยาการจัดการ  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  วิทยาเขต

ศรีราชา จังหวัดชลบุรี, 2550)  กลาวถึง  การแกไขปญหาความเครียดเอาไว  3  วิธี  ไดแก 

 1. Emotion-Centered Coping   คือ  การปรับอารมณ โดยหาเทคนิคการผอนคลาย

ตัวเอง  เพื่อใหลดความเครียดจากงาน  เปนการแกไขผลรายที่เกิดจากความเครียด 

 2. Appraisal-Focused Coping คือ การปรับทัศนคติ หรือการเปลี่ยนแนวความคิด 

และมุมมองปญหาที่กอใหเกิดความเครียด  
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 3.  Problem-Focused Coping  คือ  การแกไขที่ตัวปญหาที่กอใหเกิดความเครียด 

เชน   การแบงงานกระจายความรับผิดชอบ  การรูจักปฏิเสธดวยความนุมนวลเมื่อรูสึกอยูในภาวะ

งานลน 

นอกจากนี้   วิธีการที่ดีที่สุดอีกประการหนึ่งในการชวยลดความเครียดในการทํางาน  

คือ  การสื่อสาร 2 ทาง  (เทคนิคการมีสวนรวม) การกําหนดบทบาทและระบุหนาที่ความรับผิดชอบ

ใหชัดเจน   ภาระงานควรมีการตรวจสอบและควบคุมใหอยูในปริมาณที่พอเหมาะ ควรมีการ

พักผอนระหวางวันทํางานหรือหาโอกาสเพิ่มพลังในการทํางาน  ซึ่งสังคมรอบขางสามารถชวย

สนับสนุนได  โดยการ  1. การใหกําลังใจ ทําใหเชื่อมั่นในตัวเองมากขึ้น  การใหกําลังใจจะทําใหลด

ความเครียดและความกดดัน  การสรางความรูสึกนับถือตัวเอง   2. การใหขอมูล ขอมูลจะชวยให

ทุกคนสามารถแกปญหาสวนตัวได  รวมทั้งปญหาในอาชีพการงานดวย  มีอยูดวยกัน  2 ลักษณะ  

คือขอมูลชวยลดปญหาความเครียดในตัวงานโดยตรง  เชน  ลดความขัดแยงในบทบาทหนาที่และ

ภาระงานที่มากขึ้น  เชน  การอธิบาย หนาที่และภาระรับผิดชอบ (Job Description)  จะชวยลด

ความคลุมเครือในงานที่รับผิดชอบหรือเพื่อนรวมงานชวยแนะนํากลยุทธ  เพื่อลดเวลาการทํางาน 

(จะชวยลดภาระงานได)  และการใหขอมูลคําแนะนําตาง ๆ เพื่อจัดการกับความเครียด  เชน  

แนะนําสถานที่ออกกําลังกายใกลที่ทํางาน  3. การหาผูชวยหรือสิ่งตาง ๆ มาชวยเพื่อลด

ความเครียด   ดังนั้นแหลงที่มาของความชวยเหลือจากสังคม  (Sources  of  Social  Support)  

จึงมีแหลงที่มาอยู 3 แหลง คือ 

 1.  Support from the Supervisor    มาจากหัวหนางาน 

 2.  Support from Co-Workers   มาจากเพื่อนรวมงาน 

 3.  Support from Friends and Family   มาจากเพื่อนและครอบครัว 

 กลไกของการใหความชวยเหลือของสังคมรอบขาง  
 สังคมรอบขาง  (Social Support)  สามารถลดความกดดันของงานไดเปนอยางดี  

โดยมี  2  วิธี คือ  (คณะวิทยาการจัดการ  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  วิทยาเขตศรีราชา จังหวัด

ชลบุรี, 2550)   

1.  ลดความกดดันความเครียดของงานโดยตรง  (Directly)  โดยลดที่เนื้องาน  ใน

สวนนี้  เจานายจะชวยลดความขัดแยงในบทบาทและความรับผิดชอบและความคลุมเครือของงาน 

2.  ลดความกดดันความเครียด    โดยเปนทําตัวเปนกันชน (Buffer)  ไมใหกระทบกับ

ความเครียด  ทําใหบุคคลนั้น ๆ สามารถควบคุมตัวเองได  ไมเครียดจนเกิดความเหนื่อยลาในการ

ทํางานหรือสามารถสรางกําลังใจสรางความเชื่อมั่นใหตัวเองได 
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 จันทรศรี ทองขาว (2545)  ไดเสนอแนวความคิดไวในบทความออนไลน  เร่ือง 

ภูมิคุมกันความเครียดไววา   เนื่องจากการใชชีวิตของคนเราในปจจุบันนี้มีเหตุกระตุนมากมายทีจ่ะ

ทําใหเกิดความเครียดไดงาย  เชน  ปญหาเรื่องการทํางาน  ปญหาการเรียน  ปญหาครอบครัว 

ปญหาความรัก  ปญหาเศรษฐกิจ  ดังนั้น วิธีการตั้งรับกับความเครียดโดยการสรางภูมิคุมกัน

ความเครียดซึ่งจะชวยใหเราไมเครียดไดงาย ๆ คือ 1. รูจักปฏิเสธโดยวิธีอยางนุมนวลและใหเหตผุล

ในกรณีที่มีงานหรือภาระหนาที่ลนมืออยูแลว เพราะ ถาไมปฏิเสธ ความเครียดก็จะตามมา  2. การ

มองโลกในแงดี   3. ไมต้ังความหวังสูงเกินไป  4. มีคนสนิทไวเปนที่ปรึกษา  5. การออกกําลังกาย 

สัปดาหละ 3-4 วัน  โดยออกกําลังการแบบตอเนื่องครั้งละประมาณ 30-45 นาทีเปนประจํา  

รางกายจะหลั่งสารแหงความสุขที่เรียกวา Endorphine ซึ่งชวยผอนคลายความเครียดไดและชวย

ใหจิตใจสบาย   6. ยอมรับไมมีใครสมบูรณแบบ  7. การบําเพ็ญประโยชนหรือชวยเหลือผูอ่ืน  

 ทรรศนียวรรณ พลยศ (2545)  ไดกลาวถึงวิธีแกทุกขในบทความออนไลน  เร่ือง  

อะไรคือความสุขที่แทจริงไววา   เราสามารถแสวงหาความสุขจากสิ่งตาง ๆ ที่ผานเขามาในระหวาง

ทางเดินของชีวิตเรา แมส่ิงเหลานั้นจะดูเล็กนอยหรือสามัญธรรมดา โดยคุณคาของความสุข

มิใชอยูที่การกําหนดกฎเกณฑประเมินคาใหกับส่ิงใด ๆ แตอยูที่การมองอยางเขาใจ ใสใจ ใน

คุณคาของสิ่งตาง ๆ อยางที่มันเปน และการมองสรรพสิ่งตาง ๆ ใหเปนความสุข ตองอาศัยการ

เปลี่ยนแปลงความคิดของตนเองใหมองอยางพิจารณาและตระหนักถึงแงมุมที่งดงามของสิ่งตาง ๆ 

เหลานั้น   เพราะความสุขของวันนี้เปนสิ่งงาย ๆ ที่เราสามารถแสวงหาและมอบใหกับตัวเอง เรา

ตองเริ่มตนเปลี่ยนแปลง ถาเราเลือกที่จะมีความสุข  เราสามารถปรับเปลี่ยนวิธีการคิดและ

พฤติกรรมไดดังตอไปนี้  1. ปรับเปลี่ยนวิธีการแกปญหา  2. ตัดสินใจใหได   3. ปรับเปลี่ยนวิธีคิด  

เพราะ  ความคิดเปนสาเหตุของความทุกข ความเครียด ความวิตกกังวล สารพัดความไมสบายใจ

ตาง ๆ บางทีในเหตุการณเดียวกันถาเราคิดตางกัน ก็จะทุกขหรือเครียดนอยลง ถารูวาชอบคิดให

ตนเองทุกข   ก็ควรจะเปลี่ยนวิธีคิดเสียโดยหัดคิดแบบยืดหยุน  คิดหลายแงหลายมุมหรือคิดในแง

บวกมากขึ้น   4. ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมและบรรยากาศในชีวิต  5. ตองรูจักผอนคลายอารมณ  

เพราะ  อารมณที่เกิดขึ้นขณะมีความทุกข เปนสาเหตุหนึ่งที่ทําใหแกไขปญหาไมคอยได เพราะ

ขณะมีอารมณไมวาจะเศรา เครียด หรือวิตกกังวลจะทําใหการรับรูตอขอมูลตาง ๆ นั้นนอยลง มอง

ไมเห็นปญหาหรือหาทางแกไขไมได  ดังนั้น  จึงควรผอนสลายอารมณดวยวิธีการตาง ๆ เชน การ

ออกกําลังกาย  การฝกทําสมาธิ  การผอนคลายกลามเนื้อ การนวด  ซึ่งจะชวยลดอารมณตึงเครียด

ไดดียิ่งขึ้น ปจจุบันนี้โรงพยาบาลตาง ๆ มีการเปดใหบริการคลินิกคลายเครียดและมีการสอนฝก

เทคนิคตาง ๆ ที่ชวยใหเกิดความผอนคลายได สามารถไปใชบริการจากสถานบริการตาง ๆ เหลานี้
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ไดตามความสะดวก  และเมื่ออยูในอารมณที่ผอนคลายก็จะเกิดการรับรูที่ดีข้ึน สามารถใช

ความคิดพิจารณาไตรตรองสิ่งตาง ๆ ไดอยางสมเหตุสมผลมากขึ้น 

 
1.4  แนวคิดเกี่ยวกับการบริหารจัดการเวลา 
 

   ความหมายและความสําคัญของการบริหารเวลา 
   การบริหารเวลา   คือ  การกําหนดหรือควบคุมเวลาในการกระทําสิ่งตาง ๆ ไดอยาง

คุมคา  เปนเครื่องมือที่มีประโยชนในการทํางานประจําวัน  หรือแมกระทั่งงานในระยะยาวใหเสร็จ

สมบูรณลงไดอยางมีประสิทธิภาพ  (กรมอนามัย, 2550, น. 1)   
   ความสําคัญของการบริหารเวลา   

 วิทยาธร  ทอแกว (ม.ป.ป.)  กลาววา  “ส่ิงที่ไดยินกันอยูบอย ๆ วา ทํางานหนักมาก  

เครียดมากในการทํางาน เบื่องานที่ทําเหลือเกิน ไมมีเวลาใหกับครอบครัว ไมมีเวลาในการอาน

หนังสือ ทั้งเรียนทั้งทํางานเปนภาระที่หนัก” คํากลาวตาง ๆ เหลานี้จะหมดไปถาหากผูที่บน

ดังกลาวขางตนรูจักการใชเวลาใหเกิดประโยชนสูงสุด  มีนักวิจัยคนพบวา “มนุษยเรานั้นไดใช

ประโยชนจากเวลาที่มีอยูทั้งหมดเพียง 30 ถึง 40 เปอรเซ็นตเทานั้น และยังมีเวลา 60 ถึง 70 

เปอรเซ็นตเปนเวลาที่สูญเปลาไมกอประโยชนใด ๆ ”  ดังนั้น เราจึงควรจะหันมาสนใจในการจดัการ

เวลา หรือที่เรียกวา บริหารเวลา ใหเกิดประโยชนตอตนเอง หนวยงาน ครอบครัว และประเทศชาติ  

 การสูญเสียเวลาแตละวันโดยเปลาประโยชน สวนใหญมักมีสาเหตุจากตัวบุคคลเอง 

อาทิ  การแบงชวงเวลาที่ไมเหมาะสม  ขาดการใหความสําคัญเรื่องของเวลา  ขาดการตั้งเปาหมาย

หรือวางแผนงานที่ชัดเจน   ขาดการพัฒนาหรือปรับปรุงอุปนิสัยการทํางานของตนเอง  ขาดการ

จัดลําดับความสําคัญกอน-หลังของงานที่ทํา  และ  ขาดการวางแผนถึงผลลัพธของงาน  เปนตน  

ดังนั้นการบริหารเวลาจึงมีความสําคัญ  เพราะ  นอกจากจะทําใหพบความสําเร็จที่ตองการไดมาก

ข้ึนในทุก ๆ ดานแลว  ยังชวยใหมีเวลาเหลือมากขึ้นสําหรับทํากิจกรรมที่นาพอใจหรือนาหยอนใจ   

ซึ่งชวยลดความเครียดและความวิตกกังวลในชีวิตลงไดอีกดวย  (กรมอนามัย, 2550, น. 2-5)   
 หลักการและเทคนิคการบริหารเวลา  
 หลักการบริหารเวลา อยูที่การควบคุมเวลาและงานโดยกําหนดเปาหมายของตัวเอง

เกี่ยวกับงานและชีวิต โดยการทําใหตัวเองมีจุดยืนที่ชัดเจนวาตัวเองนั้นตองการอะไร เมื่อกําหนด

เปาหมายไดแลวใหกําหนดหลักการ วิธีการทําใหบรรลุผล  ระยะเวลา  รวมทั้งความสําเร็จ จะตอง

คิดควบคูกันอยางเปนระบบ   



 

 

17 

 เอกสารเรื่อง “การบริหารเวลา” ซึ่งเปนรายงานเพื่อใชประกอบการอบรมหลักสูตรนัก

บริหารงานสงเสริมสุขภาพระดับกลาง  รุนที่  6 ประจําป 2550  ของกรมอนามัย  ไดเสนอหลักการ

และเทคนิคการบริหารเวลาไวดังนี้  (กรมอนามัย, 2550, น. 2-4) 

 1.   เรียนรูที่จะจัดลําดับความสําคัญและความเรงดวนในการทํางาน ควบคูไปกบัการ

วิเคราะหงานหรือสาเหตุที่ทําใหเสียเวลาดวย 

 2.   เรียนรูที่จะแบงงาน หรือ กระจายความรับผิดชอบ   

 3.   เพิ่มความเร็วในการทํางาน  โดยอาศัยหลักการ  ขยันรอบคอบ  สูงาน  ทุมเทและ

มีพลังใจที่ดี  ส่ือสารดี  มีหลักการ  ทํางานไมใหพลาด  ไมขาดการ PLAN DO CHECK ACTION  

ซึ่งตองทําควบคูไปกับการเสริมพลังใจและกายใหแข็งแกรง ดวยกิจกรรมผอนคลายความเครียด

และใหรางวัลกับชีวิตเสมอ  
 การจัดสรรเวลาโดยการปนสวนในทุกดานเพื่อความสมบูรณ 
 เนื่องจากการจัดสรรเวลาจะเปนกรอบแนวทางในการทําใหบรรลุผลสําเร็จ ดังนั้นจึง

ควรจัดสรรเวลาในประเด็นตาง ๆ ไดแก การจัดสรรเวลาใหกับการทํางานเพื่อความสําเร็จในการ

ทํางานและชีวิต  การคิดเพื่อเปนคลังแหงปญญา  การอานเพื่อรวบรวมเปนฐานขอมูล การเลนเพื่อ

ความเปนหนุมสาว  การหัวเราะเพื่อสรางเสียงดนตรีในหัวใจ  ความรักเพื่อความอิ่มเอิบเบิกบานใจ  

และ การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  ดังนั้น  หลักในการจัดสรรเวลาสําหรับกิจกรรมหลัก ๆ ในแต

ละวัน  จึงควรแบงออกเปน  ชั่วโมงการทํางานประมาณ  8  ชั่วโมง   พักผอนประมาณ  6-8  ชั่วโมง

แสวงหาความรูประมาณ 1-3  ชั่วโมง  เดินทางประมาณ 1 ชั่วโมง  กิจกรรมสุขภาพ 1-2  ชั่วโมง   

 อยางไรก็ตาม  ควรที่จะใหความสําคัญกับวิธีการบริหารเวลาอยางมีประสิทธิภาพ 

ไดแกการมีจุดยืนในตัวเองเรื่องเวลา  โดยกําหนดกรอบเพื่อกํากับการทํางานดวยเวลา  คนหา

วิธีการใหม ๆ เพื่อลดเวลาหรือใชเวลาเทาเดิม  แตไดปริมาณและคุณภาพมากขึ้น   ใสใจพัฒนา

งานใหกาวล้ําเสมอ  มุงมั่นสานตอความคิดใหเปนจริงและปรากฏเห็นไดในทางปฏิบัติงาน   

ขณะเดียวกันจิตใจตองอยูกับงาน  คือ  มีสมาธิกับงานเสมอ   ทายที่สุดจะตองสรรคสรางพัฒนา

ตนและองคการ ใหมุงสูความสําเร็จตามเปาหมาย  (วิทยาธร  ทอแกว, ม.ป.ป.)   

 กลาวโดยสรุปแลว  การบริหารเวลาเปนเครื่องมือที่มีประโยชนในการบริหารจัดการที่

ดี  เพราะ  สามารถกําหนดหรือควบคุมการกระทําสิ่งตาง ๆ ไดอยางคุมคา  การบริหารเวลาใหมี

ประสิทธิภาพจึงตองเริ่มจากการวางแผนเวลา กําหนดตารางเวลา และแยกประเภทของงาน โดย

ทํางานทีละเรื่อง  กําหนดเวลาแลวเสร็จของงาน  รวมทั้งตองรูจักปฏิเสธคําขอรองของผูอ่ืนบางเพื่อ

จะไดมีเวลาเปนของตนเอง    หลักสําคัญของการบริหารเวลา คือ การจัดลําดับความสําคัญของ
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งาน  อันเปนกระบวนการตัดสินใจในการจัดเรียงและกําหนดกิจกรรมโดยประเมินถึงความสําคัญ

ระยะยาว  ชวยใหสามารถปฏิเสธงานที่อยูนอกเหนือความรับผิดชอบได  ดังนั้น หากจัดสรรเวลาได

เร็วมากเพียงใด ก็จะลดปญหาและบริหารเวลาเพื่อทํางานไดอยางมีคุณภาพไดมากข้ึนเทานั้น  

นอกจากนี้ตองเรียนรูที่จะมอบหมายงาน โดยพิจารณาจากบุคคลที่เหมาะสมทํางานแทนใน

กิจกรรมตาง ๆ และใหความไววางใจกับงานที่คิดวาบุคคลนั้นทําได  รวมทั้งเพิ่มความเร็วในการ

ทํางานหรือเพิ่มความสําเร็จในการจัดการงานใหแลวเสร็จ  (กรมอนามัย, 2550) 

 สําหรับปญหาที่ทําใหเกิดการสูญเสียเวลา  มักเปนปญหาที่เกิดจากการวางแผนไม

ชัดเจนและการใชเวลาอันยาวนานในการทํางานหรือการแกปญหาใด ๆ จึงทําใหการทํางานขาด

ประสิทธิภาพ  เชน  ปญหาการผลัดวันประกันพรุง ทํางานโดยไมไดจัดลําดับความสําคัญ ขาดการ

มอบหมายงานและการสื่อความหมายที่ไมถูกตองชัดเจน  ไมสามารถทําตามตารางเวลาที่กําหนด

ไวได  ไมสามารถบังคับตัวเองได  คิดวาการบริหารเวลาเปนสิ่งที่ยุงยาก ไมมีจุดหมายในการ

ทํางาน  ไมมีแรงกระตุนที่จะทํางาน  เปนตน  ดังนั้น การวางแผนที่รอบคอบรัดกุมจะประหยัด

ทรัพยากรและสามารถบริหารทรัพยากรซึ่งนับวันจะจํากัดใหมีประสิทธิภาพสูงสุด รวมทั้งเวลาดวย 

ทําใหในเวลาที่เทากัน  การบริหารเวลาที่ดีจะสามารถผลิตผลงานอกมาไดทั้งปริมาณและคุณภาพ

ที่ดีกวา  ประเด็นสําคัญอีกประการหนึ่ง  ก็คือ  การบริหารเวลาไมไดหมายถึง การจัดการเวลาเพื่อ

งานเทานั้น  แตยังหมายถึงการจัดเวลาใหกับชีวิตดวย เพราะองคประกอบของชีวิตมีหลายประการ 

เชน  ความสุขสวนตัว  ครอบครัว  และสังคม ดังนั้น  การบริหารเวลาใหสอดคลองสมดุลกับการ

บริหารชีวิตใหเปนสุข จึงจะกอใหเกิดความสําเร็จในเปาหมายตาง ๆ ของชีวิต (กรมอนามัย, 2550) 

 ดวยเหตุนี้  แรงงานที่ศึกษาตอในระดับปริญญาโท  ซึ่งมีปจจัยหลักในชีวิตที่จะตอง

บริหารในหลายสวน  ไมวาจะเปน  ดานการงาน  การเรียน  และชีวิตสวนตัว  จึงจําเปนตองมี

รูปแบบและเทคนิคการจัดการเวลาที่เหมาะสม  เพื่อใหชีวิตบรรลุเปาหมายที่คาดหวัง และมี

ความสุขจากการทํางาน  การเรียน  และการดําเนินชีวิตที่มีประสิทธิภาพ 

 
1.5  แนวคิดเกี่ยวกับความสมดุลในชีวิตงานและชีวิตครอบครัว  (Work Life Balance) 
  

 มีผูนิยามความหมายเกี่ยวกับหลักความสมดุลของชีวิต และการทํางานไวหลาย

ประการ  โดยมีจุดรวมอยูที่ ความสัมพันธของเวลาในการทํางานและชีวิตสวนตัวที่มีความสมดุล

กัน  ดังนี้    
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 David  Clutterbuck  (2006, อางถึงใน ชนิกานต  ทิพยโส, 2550, น. 9)  ไดอธิบาย

ความหมายของ Work Life Balance วาหมายถึง “การตระหนักถึงความตองการเวลาและพลังงาน

ที่จะสามารถเลือกจัดสรรไดอยางมีคุณคา” 

 Department of Labour of New Zealand (2006, อางถึงใน ชนิกานต  ทิพยโส, 

2550, น. 9)  ไดอธิบายความหมายของ Work Life Balance วา “เปนเรื่องของการจัดการที่มี

ประสิทธิภาพในการลงมือปฏิบัติ ระหวางการทํางานและกิจกรรมอื่นที่มีความสําคัญ โดยควรที่จะ

แบงงานออกมาจากสิ่งอื่น ๆ อยางเหมาะสม  เชน  การใชเวลากับครอบครัว  การมีสวนรวมใน

ชุมชน  งานอาสาสมัคร  การพัฒนาตนเอง  เวลาวางและการพักผอน” 

 The  Work Foundation  (2006, อางถึงใน ชนิกานต  ทิพยโส, 2550, น. 9)  ได

อธิบายความหมายเอาไววา  “”Work Life Balance เปนเรื่องของบุคคลในการกําหนดหลักเกณฑ

การควบคุมการทํางานวาจะกระทําที่ไหน  อยางไร  เมื่อไร  ซึ่งจะประสบผลสําเร็จได ตอเมื่อไดรับ

การยอมรับและเปนบรรทัดฐานแหงผลประโยชนรวมกัน  ของทั้งบุคคล  ธุรกิจ  และสังคม” 

 ปจจัยหลักในการสรางความสมดุลใหชีวิต  (Healthtoday, Online, 2004, อางถึงใน       

สุกัญญา  ตันวนรัตนสกุล, 2547, น. 11)  ไดแก   

1. การรักษาสุขภาพใหสมบูรณทั้งรางกายและจิตใจ   ซึ่งจะกอใหเกิดพลังในการ 

ทํางานและความคิดที่สรางสรรค  

2. การทํากิจกรรมที่มีความหมายตอตนเองและผูอ่ืน  ไมทําหนาที่ใดหนาที่หนึ่งมาก 

จนเกินไป ควรคํานึงถึงความคาดหวังจากการทํางานตาง ๆ เพื่อจัดการกับเวลาของตนเองและ

สรางเปาหมายใหชีวิต 

3.  เสริมสรางสัมพันธภาพระหวางครอบครัว  เพื่อน  และผูรวมงาน  เชน  การหา

โอกาสพบปะสังสรรค  เพื่อเสวนาแลกเปลี่ยนทุกขสุข หาเวลาสนุกสนานและเชื่อมสัมพันธภาพที่ดี 

 จากนิยามความหมายที่กลาวมาขางตน  แนวคิดเกี่ยวกับความสมดุลในชีวิตงานและ

ชีวิตครอบครัว หรือ Work Life Balance นี้  สามารถนําจุดรวมของหลักการดังกลาวมาประยุกตใช

ได  ในกรณีที่การดําเนินชีวิตตองกระทําหลายสิ่งไปพรอม ๆ กันในคราวเดียว  ดังนั้น  หลักการ

ดังกลาวจึงเกี่ยวของกับประเด็นแรงงานที่ตองศึกษาตอในระดับปริญญาโทในเรื่องของการนําไป

ประยุกตใชบริหารจัดการชีวิตการทํางาน  การศึกษา  ชีวิตสวนตัว  ซึ่งสมควรเปนไปในลักษณะที่

ยืดหยุน  คือ  มีการควบคุมตนเองใหรูจักจัดสรร หรือแบงเวลาที่เหมาะสมในการปฏิบัติกิจกรรม

ตาง ๆ ในการดําเนินชีวิต ไมวาจะเปนในดานการงาน การศึกษาตอ การใชชีวิตสวนตัว  (เชน  การ

พักผอน  การใชเวลากับครอบครัว  การพัฒนาตนเอง  เปนตน)     ในสัดสวนที่พอดีและตอบสนอง



 

 

20 

ตอความตองการ  อันจะกอใหเกิดประโยชนสุขตอตนเองและคนรอบขาง รวมถึงในระดับสังคม

สวนรวม  ถือไดวาเปนการพัฒนาคุณภาพชีวิตที่ดีข้ึนในอีกมิติหนึ่งของแรงงาน 

 กลาวโดยสรุปแลว  แรงงานที่ศึกษาตอจะตองรูจักจัดการชีวิตเพื่อใหเกิดสมดุล ทั้งใน

การบริหารจัดการเวลา คือ  การรูจักแบงเวลาและจัดลําดับความสําคัญใหแกองคประกอบตาง ๆ 

ในชีวิต ทั้งในเรื่องของการทํางาน  การศึกษา  การใชชีวิตสวนตัวและครอบครัว  อีกทั้งยังตองรูจัก

บริหารจัดการความเครียดของตนเอง ซึ่งสามารถกระทําไดในรูปแบบของกิจกรรมการผอนคลาย 

และหาเทคนิควิธีการที่สําคัญมาชวยในการบริหารจัดการชีวิตใหดียิ่งขึ้น ภายใตการสนับสนุนใน

ดานตาง ๆ จากสังคมรอบขาง  อาทิ  ครอบครัว  สังคมในที่ทํางาน  เพื่อนฝูงคนรอบขางซึ่งจะ

สามารถชวยลดภาวะความกดดัน และความเครียดแกแรงงานที่ศึกษาตอระดับปริญญาโทได   

นอกจากนี้  ส่ิงสําคัญอีกประการหนึ่ง คือ  ตัวบุคคลเองตองรูจักกําหนดบทบาทและแยกแยะหนาที่

ของตนใหชัดเจนพรอมทั้งปฏิบัติตามบทบาทหนาที่นั้น ๆ ใหบรรลุตามเปาหมายที่ไดวางเอาไวดวย 
 

2.  ผลการศกึษาที่เกี่ยวของ 
 

 สุกัญญา  ตันวนรัตนสกุล  (2547, น. บทคัดยอ)  ศึกษาเรื่อง  “ความสมดุลในชีวิต

ของพนักงานในสถานประกอบการ  ที่ประกอบธุรกิจประเภทนําเขา  สงออก  และนายหนาตัวแทน

ระหวางประเทศ”  มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาภาวะสมดุลระหวางชีวิตงาน และชีวิตสวนตัวครอบครวั

ของพนักงาน   รวมถึงแนวทางการสรางความสมดุลของชีวิตงานและชีวิตสวนตัวและครอบครัว 

ผลการศึกษาพบวา  ระยะเวลาที่กลุมตัวอยางในการทํากิจวัตรประจําวัน  ไดแก  ระยะเวลาการ

เดินทางไปทํางานและกลับบาน ไมเกิน 1 ชั่วโมง   ระยะเวลาที่ใชในการนอนในวันทํางานประมาณ 

5 ชั่วโมงขึ้นไป  และในวันหยุดประมาณ  6-10 ชั่วโมง  เวลาที่ใชรวมกิจกรรมกับครอบครัวทั้งในวัน

ทํางานและวันหยุด ไมเกิน 5 ชั่วโมง  กลุมตัวอยางเกือบครึ่งหนึ่ง ประเมินตนเองวา  คอนขางมี

ความสมดุลในชีวิต  ความขัดแยงในบทบาทหนาที่เกิดมาจากความเหนื่อยลาเนื่องจากการที่ตอง

รับผิดชอบทั้งหนาที่การงาน และหนาที่สวนตัวและครอบครัว  ทั้งนี้แนวทางที่กลุมตัวอยางคิดวา

สามารถนํามาใชแกปญหาความไมสมดุลในชีวิต  คือ  การรูจักจัดลําดับกอน-หลัง และการจัดการ

กับเวลา  การมีความสุขกับชีวิต  การรูจักวางแผน  มีความคาดหวังที่ยืดหยุนและเปนไปได   สวน

ขอเสนอแนะแนวทางการสรางความสมดุลระหวางชีวิตงาน ชีวิตสวนตัวและชีวิตครอบครัวจาก

การศึกษาครั้งนี้ กระทําได  2  แนวทาง คือ  ปรับเปลี่ยนบทบาทของตนเอง  (เชน  การปรับเปลี่ยน

บทบาทหนาที่ของตนเอง  โดยแบงเวลา ระหวางงานหรือความรับผิดชอบของครอบครัว  รูจักมอง
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โลกแงดี  เปนตน)  และการขอความรวมมือจากผูอ่ืนและองคกร  (เชน  การแบงงานกันระหวาง

สามี  ภรรยา  หรือผูรวมงานหรือการเอาใจใสซึ่งกันและกัน  มีความจริงใจ เปนตน)  

 ชนิกานต  ทิพยโส  (2550, น. บทคัดยอ)  ศึกษาเรื่อง  “ความสมดุลของชีวิตและการ

ทํางานของพนักงานในชวงเตรียมการโยกยายสูสุวรรณภูมิ”  มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลกระทบ

ตอความสมดุลของชีวิตและการทํางาน  ความไมสมดุล (Imbalance)  ระหวางชีวิตและการทาํงาน

ของพนักงานบริษัท  ทาอากาศยานไทย  จํากัด (มหาชน)  ในชวงเตรียมการโยกยายไปปฏิบัติงาน

ที่ทาอากาศยานสุวรรณภูมิ ผลการศึกษาพบวา กลุมตัวอยางเกิดความไมสมดุลระหวางงานกับ

ตนเอง  ครอบครัวและสังคมในระดับมาก  เนื่องจากใชเวลาในการเดินทางมากขึ้น  คาใชจายมาก

ข้ึน  เวลาสวนตัวและเวลาพักผอนนอยลง  ดวยเหตุนี้กลุมตัวอยางจึงตองการใหบริษัทปรับปรุง

ระบบงานและสวัสดิการในระดับมากเพื่อลดความไมสมดุลที่เกิดขึ้น  ขอเสนอแนะจากการศึกษา

คร้ังนี้  นอกจากบริษัทควรสนับสนุนใหเกิดสมดุลระหวางชีวิตและการทํางานของพนักงาน ศึกษา

แนวทางการนําหลักความสมดุลชีวิตและการทํางานมาใชอยางจริงจัง ปรับปรุงระบบงานตาง ๆ ให

เหมาะสมและสอดคลองกับสภาพแวดลอมที่เปลี่ยนแปลงไปแลว พนักงานเองควรจัดสรรเวลา

ทํางาน  จัดลําดับความสําคัญของงาน  รวมถึงปรึกษาหารือกับเพื่อนรวมงานและผูบังคับบัญชา

เพื่อแบงเบาภาระงานซึ่งกันและกัน และขอความรวมมือสมาชิกในครอบครัวเพื่อใหเขาใจการ

เปลี่ยนแปลงครั้งนี้   และปรับตัวรวมกัน 

 มัทนา  พนานิรามัย  (2545, น. ก-1)  ศึกษาเรื่อง “แบบแผนการใชเวลาการเรียนรู

และการปรับตัวของประชาชนในยุคแหงการเปลี่ยนแปลง” เพื่อศึกษาวิเคราะหแบบแผนการใช

เวลาในชีวิตประจําวันของคนกลุมตาง ๆ ในสังคมและปจจัยที่มีผลกระทบตอแบบแผนการใชเวลา

ดังกลาว ศึกษาพฤติกรรมการใชเวลาวางของคนกลุมตาง ๆ โดยเฉพาะการใชเวลาเพื่อการรับ

ขอมูลขาวสาร รวมถึงใหขอเสนอแนะเกี่ยวกับมาตรการสงเสริมใหประชาชนกลุมตาง ๆ เกิด

วัฒนธรรมการใชเวลาวางเพื่อการเรียนรูตลอดชีวิต  จากแบบสอบถามระดับครัวเรือนจํานวน 

1,095 ครัวเรือน  และแบบบันทึกการใชเวลา  24 ชั่วโมง ในวันทํางานและในวันหยุดจากบุคคล

ตัวอยางที่มีอายุ 15 ปข้ึนไป จํานวน 1,613 คน  ผลการศึกษาพบวา  กลุมตัวอยางจะแบงการใช

เวลาใน 5 กิจกรรม  คือ  การดูแลตนเอง  การทํางานในอาชีพ  การศึกษา  การผลิตเพื่อสมาชิกใน

ครอบครัว  และสันทนาการ การใชเวลานี้จะแตกตางกันตามเพศ  อายุ  เขตที่อยูอาศัยและ

สถานภาพการทํางาน   ผูชายจะใชเวลาเพื่อการดูแลตนเองเพื่อการทํางานในอาชีพและเพื่อ

สันทนาการมากกวาผูหญิง  แตผูหญิงจะใชเวลาเพื่อการศึกษาและเพื่อการผลิตภายในครอบครัว

มากกวาผูชาย    ถาถือวาการทํางานในอาชีพ  การศึกษาและการผลิตภายในครัวเรือนลวนเปน
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การทํางานทั้งสิ้น  จะพบวา  สัดสวนภาระงานที่ผูชายแบกรับจะนอยกวาผูหญิง  ในสวนการใช

เวลาเพื่อการศึกษาในระบบโรงเรียนและนอกระบบลดลงอยางรวดเร็วตามอายุ  นอกจากนี้ ความ

แตกตางระหวางแบบแผนการใชเวลาในวันทํางานและวันหยุดเห็นเดนชัดเฉพาะผูที่อาศัยอยูใน

เมืองเทานั้น  และในเขตเมืองนั้น เวลาที่ใชทํางานในอาชีพในวันหยุดจะนอยกวาในวนัทาํงานอยาง

มาก และ เพศมีนัยสําคัญทางสถิติตอการกําหนดชั่วโมงที่ใชเพื่อสันทนาการอยางเดนชัด  ใน

สถานภาพใกลเคียงกัน ผูหญิงมีเวลาเพื่อสันทนาการนอยกวาผูชายเสมอ  การศึกษาที่สูงขึ้นและ

การไดรับอัตราคาจางที่สูงขึ้นไมมีผลทําใหผูหญิงมีเวลาเพื่อสันทนาการเพิ่มข้ึน  แตรายไดจาก

แหลงอื่น ๆ ยกเวนจากแรงงานของผูหญิงเองจะมีผลกระทบทางบวกตอเวลาเพื่อสันทนาการของ

ผูหญิง  ผลกระทบของรายไดตอการใชเวลาในคนแตละกลุมพบวา  สําหรับกลุมผูทํางาน เมื่อ

รายไดตอสมาชิกของครัวเรือนเพิ่มข้ึน สมาชิกมักจะปรับตัวดวยการใชเวลาเพื่อทํางานในอาชีพ

นอยลง  แตมักจะใชเพื่อสันทนาการเพิ่มข้ึน  แตสําหรับกลุมไมไดทํางานซึ่งเปนคนกลุมใหญมีอายุ

ระหวาง 15-24 ป  ซึ่งถือวากําลังอยูในวัยเรียน  การที่รายไดตอสมาชิกของครัวเรือนเพิ่มข้ึนมีผลทาํ

ใหการใชเวลาของสมาชิกเพื่อการศึกษาเพิ่มข้ึน  โดยไมมีผลในการเพิ่มเวลาเพื่อสันทนาการ  

ขอเสนอแนะเพื่อสงเสริมการเรียนรูตลอดชีวิต  คือ  ตองมองการศึกษาเปนการเพิ่มอัตถประโยชน

มิใชเพียงเพื่อการลงทุน  แตตองมีการสรางระบบจูงใจสําหรับผูที่ตองการเรียนทั้ง  2  แบบ   

จิดาภา ลอยทะเล, ชุติดาภา ลอยทะเล, อรัญญา นามคุณ, และ จุรีรัตน ธุรานุช  

(2548, บทคัดยอ)  ไดศึกษาเรื่อง  ภาวะความเครียด และปจจัยที่สัมพันธกับระดับความเครียด

ของเจาหนาที่สาธารณสุข   อําเภอชุมพลบุรี  จังหวัดสุรินทร   ป 2548  โดยมีวัตถุประสงคเพื่อ

อธิบายลักษณะความเครียด และปจจัยที่สัมพันธกับระดับความเครียดของเจาหนาที่สาธารณสุข  

อําเภอชุมพลบุรี  เพราะเชื่อวา  ความเครียดเปนปญหาที่สําคัญตอการทํางานที่มีประสิทธิภาพของ

เจาหนาที่สาธารณสุข  ผลการศึกษาพบวา  กลุมตัวอยางมีภาวะความเครียดระดับปกติมากที่สุด 

เมื่อหาความสัมพันธ พบวา ระดับความเครียดของแตละกลุมไมแตกตางกัน แตเมื่อพิจารณาระดับ

ความเครียดที่สูงกวาปกติ พบวามีความสัมพันธ กับ สถานภาพสมรส และรายไดเฉลี่ยตอเดือน

ของครอบครัวอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ นั่นคือ การมีครอบครัวและรายไดเฉลี่ยตอเดือนของ

ครอบครัว มีความสัมพันธตอระดับความเครียดของเจาหนาที่  ดังนั้นการสงเสริมความรูและ

พฤติกรรมการใชจายในครอบครัว  นาจะทําใหระดับความเครียดอยูในระดับปกติได 

 ผลการศึกษาวิจัยความสุข  จากการประชุมวิชาการ International Gross National 

Happiness คร้ังที่ 3 (มูลนิธิเสฐียรโกเศศ-นาคะประทีป, 2550)  จากงานวิจัยหลายชิ้นในการ

ประชุมนี้  สรุปไดวา  ความสุขของคนเกิดขึ้นไดจากหลายสาเหตุ โดยความสุขของแตละบุคคลเอง
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ข้ึนกับอายุ  การศึกษา  หรือแมแตสถานะการหารายไดของแตละคนดวย  ผลวิจัยจากภูฏานและ

ออสเตรเลีย  ยืนยันตรงกันในเรื่องการใชเวลาหรือการสมดุลการแบงเวลาระหวางงานและชีวิต วา

มีผลตอความสุขของแตละคน  นอกจากนี้  วิจัยที่ใชหลักการของพุทธประยุกตชิ้นหนึ่งซึ่งเนนเรื่อง

การใชชีวิตในทางที่ถูกหรือสัมมาอาชีวะ แสดงใหเห็นวาชีวิตของคนที่มีความสุขนั้น เปนคนที่

สามารถนําการปฏิบัติเชิงจิตวิญญาณ  เชน  การวิปสสนา  เขาไปอยูในวิถีการทํางานปกติดวย 

การเลือกชนิดของงานที่ทํา และวิธีการทํางานก็มีผลตอการใชชีวิตที่ถูกตอง อันจะนําไปสูความสุข

ที่แทจริงไดมากกวาอีกดวย และเมื่อพูดถึงผูที่มีบทบาทในการเปลี่ยนแปลงแนวคิดเกี่ยวกับ

ความสุข  นักบวช ครู ส่ือ และรัฐบาลไดรับการเอยถึงในวิจัยหลาย ๆ ชิ้น  โดยเฉพาะครู ก็เปนอีก

หนึ่งคนสําคัญในการสรางความสุขในระยะยาว  ครูที่มีหัวใจ  รับรูความรูสึกของนักเรียน สามารถ

ดูแลและพัฒนานักเรียนไดถูกที่จริง ๆ ซึ่งในระบบการศึกษานั้นควรมีการพัฒนามิติดานความสุข

เพิ่มข้ึน  รวมถึงตัวชี้วัดที่มีมิติเพิ่มข้ึน  เมื่อพูดถึงตัวชี้วัด GNH มีความเห็นพองกันวา ตัวชี้วัด

ความสุขควรจะรวมคานิยมที่เปนนามธรรมไวดวย  ซึ่งไมใชเพียงแตรูปธรรมของการอยูดีมีสุข เชน 

สุขภาพ อยางที่ผานมา และควรรวมความตองการตั้งแตพื้นฐานจนกระทั่งถึงความตองการซับซอน

ทางจิตวิญญาณ ปจจัยอื่นที่ควรพิจารณาถึง  คือ ปจจัยทางสิ่งแวดลอม การอยูดีมีสุขที่ดูทั้ง

ความสุขของแตละคนและความสุขของสังคม  ความพึงพอใจของชีวิต  และสุขภาพจิตเอาไวดวย 
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3.  กรอบแนวคิดในการศกึษา 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

คุณลักษณะ 
ของแรงงานที่ศึกษาตอ 

 

ปจจัยสวนบุคคล 

- เพศ 

- อาย ุ

- สถานภาพสมรส 
 

ปจจัยงาน 

-     อาชีพ 

- รายได 

- ตําแหนง 

- การสนับสนุนจาก    ที่

ทํางาน 
 

ปจจัยการศึกษา 

- ผลการเรียนเฉลี่ยสะสม 

การจัดการความเครียด 
  
- กิจกรรมผอนคลายความเครียด 

- เทคนิคการจัดการความเครียด 

การจัดการเวลา 
 

- จํานวนชัว่โมงการทาํงาน/วนั 

- จํานวนชัว่โมงการศึกษาและ

ทบทวนบทเรยีน/วนั 

- จํานวนชัว่โมงการใชชีวิตสวนตัว

และครอบครัว/วนั 

- จํานวนชัว่โมงการนอน/วัน 

- จํานวนชัว่โมงการเดินทาง/วนั 

- เทคนิคการจัดการเวลา 

- ลักษณะงานทีป่ฏิบัติ 

- เหตุผลที่ศึกษาตอ 

- ความคาดหวงัใน

การศึกษาตอ 


