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บทคัดย่อ 
การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาสมดุลสุขภาพกับการท างาน ปัจจัยเชิงสาเหตุและผลของสมดุลสุขภาพกับ

การท างานของข้าราชการครูและบุคลากรทางการศึกษากรุงเทพมหานคร ใช้ระเบียบวิธีวิจัยเชิงคุณภาพ ด้วยเทคนิคการ
สัมภาษณ์เชิงลึกแบบกึ่งโครงสร้าง โดยการเลือกกลุ่มผู้ให้ข้อมูลแบบเจาะจง ได้แก่ ข้าราชการครูและบุคลากรทางการศึกษา
กรุงเทพมหานครที่สอนในโรงเรียนขนาดใหญ่พิเศษ จ านวน 12 คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยได้แก่ แบบสัมภาษณ์เชิงลึก
เกี่ยวกับสมดุลสุขภาพกับการท างาน ซึ่งตรวจสอบความเหมาะสมและความครบถ้วนสมบูรณ์ของเครื่องมือโดยผู้เชี่ยวชาญ 
ส าหรับวิธีการวิเคราะห์ข้อมูลใช้การสรุปเชิงเนื้อหาและวิเคราะห์ความน่าเชื่อถือของข้อมูลด้วยเทคนิคสามเส้าด้านข้อมู ล  
ผลการวิจัยพบว่า สมดุลสุขภาพกับการท างานของข้าราชการครูและบุคลากรทางการศึกษากรุงเทพมหานครคือ สภาวะที่ครู
และบุคลากรทางการศึกษารู ้สึกว่าสามารถรักษาสมดุลระหว่างสุขภาพและความต้องการในการท างานได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ ซึ ่งประกอบไปด้วย ความไม่สมดุลกันระหว่างการท างานและสุขภาพ การสนับสนุนจากภายนอกและ
บรรยากาศด้านสุขภาพ ส าหรับปัจจัยเชิงสาเหตุของสมดุลสุขภาพกับการท างาน ได้แก่ 1) การมาท างานขณะเจ็บป่วย  2) 
การสนับสนุนจากเพื่อนร่วมงาน 3) การมีจิตส านึกด้านสุขภาพ และพบว่าผลของการขาดสมดุลสุขภาพกับการท างานได้แก่ 
ความเครียด   
 

ค าส าคัญ: สมดุลสุขภาพกับการท างาน, ข้าราชการครูและบุคลากรทางการศึกษากรุงเทพมหานคร 
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Abstract 
This research aims to study Work-Health Balance, causal factors, and a result of Work-Health Balance 

of Government Teachers and Educational Personnel of Bangkok Metropolitan Administration. This research 
adapted the use of qualitative methodology. The data were collected by in-depth interview and semi-structured 
Interview. The key informants were collected include 12 people of Government Teachers and Educational 
Personnel of Bangkok Metropolitan Administration in extra-large school. The research instruments are In-depth 
interview questionnaires about Work-Health Balance were assessed appropriateness and completeness of 
instrument by the experts. Narrative summarization was used to analyze data. Besides, this study used 
triangulation techniques in order to confirmed the reliability.  The research results founded that Work-Health 
Balance of Government Teachers and Educational Personnel of Bangkok Metropolitan Administration are 
a state in which the worker feels to be able to effectively balance health and work needs. Work-Health 
Balance included the Work-Health incompatibility, external support, and health climate. Furthermore, 
there were three psychological causal factors of Work-Health Balance; 1) presenteeism, 2) coworker 
support, and 3) health consciousness. The result of a lack of Work-Health Balance is stress.  
 

Keywords: Work-Health Balance, Government Teachers and Educational Personnel of Bangkok 
Metropolitan Administration  

 

บทน า 
 การมีสมดุลชีวิตกับการท างาน (Work-Life Balance) ถือเป็นสภาวะที่เหมาะสมของแต่ละคนในการจัดสรรเวลาให้กับ 
การท างานและการใช้ชีวิตด้านอื่นๆ อีกทั้งยังเป็นการช่วยสร้างวิถีชีวิตที่มีสุขภาพดีให้กับคนท างานอีกด้วย (Deery M. & Jago L., 
2015) แต่เพราะเวลาซึ่งเป็นทรัพยากรที่มีอยู่อย่างจ ากัด ท าให้บุคคลต้องจัดล าดับความส าคัญของชีวิต มีการวางแผนและจัด
ตารางเวลา ทั้งในเรื่องของงาน สุขภาพ และด้านอื่นๆ ของชีวิต บางคนจึงจัดล าดับของ “งาน” ให้มีความส าคัญสูงสุด และหลายครัง้
ยังต้องเผชิญกับงานที่มีความเร่งด่วนต้องท าให้เสร็จในทันทีทันใด ท าให้คนจดจ่อกับงานไม่ได้ให้ความส าคัญและละเลยในเรื่องของ
สุขภาพไป เพราะมองว่าสุขภาพสามารถรอได้หากไม่ได้มีอาการเจ็บป่วยเร่งด่วน จ าเป็นต้องให้ความส าคัญกับงานมาก่อน ซึ่งนั่นมี
ส่วนท าให้คนเกิดความเครียดสูงและผลลัพธ์ด้านสุขภาพที่ไม่ดีตามมา ตลอดจนผลของการท างานหนักเกินไปและความเครียดที่
เกิดขึ้นยังน าไปสู่การนอนไม่หลับ ภาวะซึมเศร้า การดื่มหนัก โรคเบาหวาน ความจ าบกพร่อง (Carmichael, 2015) และยังส่งผล
กระทบด้านลบที่น่าสนใจอย่างหนึ่งคือ ความเหนื่อยหน่ายที่เพิ่มขึ้นในการดูแลสุขภาพของบุคคล (Nuriye, C. & Mustafa, M., 
2020) ด้วยเหตุนี้จึงเป็นสิ่งส าคัญอย่างยิ่งที่แต่ละคนจะต้องท าความเข้าใจว่างานของตนก่อให้เกิดผลกระทบต่อสภาวะสุขภาพส่วน
บุคคลของตนอย่างไร  

คณะกรรมการส่งเสริมสวัสดิการและสวัสดิภาพครูและบุคลากรทางการศึกษา ซึ่งเป็นหน่วยงานที่มีวัตถุประสงค์เพื่อ
ส่งเสริมสวัสดิการ สวัสดิภาพ สิทธิประโยชน์เกื้อกูลอื่นและความมั่นคงในการประกอบวิชาชีพทางการศึกษาและผู้ปฏิบัติงานด้าน
การศึกษา ได้จ าท าแผนปฏิบัติราชการภายใต้ยุทธศาสตร์ชาติ 20 ปี ในประเด็นการเสริมสร้างให้คนไทยมีสุขภาวะที่ดีการ
เสริมสร้างสุขภาพครู การให้ความรู้เรื่องสุขภาพกายและจิต การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพื่อลดความเสี่ยงการเกิดโรค (ส านักงาน
ส่งเสริมสวัสดิการและสวัสดิภาพครูและบุคลากรทางการศึกษา, 2563) ดังนั้นแล้วการให้ความส าคัญกับการท างานและสุขภาพ
ของครูจึงมีความส าคัญ โดยเฉพาะครูในศตวรรษที่ 21 ท่ีจะต้องปรับตัวให้เข้ากับเทคโนโลยีที่มีการเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว การ
สอนในรูปแบบที่เปลี่ยนไปจากเดิม การใช้สื่อการสอนที่ทันสมัย ประกอบกับสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคโควิด-19 ท าให้
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ครูต้องใช้วิธีการสอนในรูปแบบ Online และ On Air เข้ามาทดแทนการเรียนในห้องเรียน ตลอดจนการท างานในด้านอื่น ๆ ใน
รูปแบบการท างานที่บ้าน โดยเฉพาะโรงเรียนที่มีขนาดใหญ่จะมีนักเรียน ข้าราชการครูและบุคลากรทางการศึกษาจ านวนมาก 
และมีความหลากหลายระดับช้ันอยู่ภายในโรงเรียน การบริหารและการสอนในโรงเรียนจึงเป็นสิ่งที่ท้าทาย โดยเฉพาะกับครูผู้สอน
ที่ต้องมีความเชี่ยวชาญและมีความสามารถในการรับมือกับการสอนนักเรียนจ านวนมาก และต้องสามารถยืดหยุ่นได้ตามสถา
การณ์ที่เปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเวลา (ประชาชาติธุรกิจ, 2563: ออนไลน์) ท าให้ครูต้องเผชิญกับความเครียดที่ที่มาจากภาระงานที่
มากขึ้น การจัดการเรียนการสอนในรูปแบบใหม่ การเปลี่ยนแปลงการวัดและประเมินผลใหม่  

จากความส าคัญและสภาพปัญหาที่เกิดขึ้น ท าให้ผู้วิจัยมีความสนใจที่จะศึกษาสมดุลสุขภาพกับการท างาน ปัจจัยเชิง
สาเหตุ และผลของการขาดสมดุลสุขภาพกับการท างาน ของข้าราชการครูและบุคลากรทางการศึกษากรุงเทพมหานคร ที่สอนใน
โรงเรียนสังกัดกรุงเทพมหานครที่มีขนาดใหญ่พิเศษ  
 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 1) เพื่อศึกษาสมดุลสุขภาพกับการท างาน ของข้าราชการครูและบุคลากรทางการศึกษากรุงเทพมหานคร  
 2) เพื ่อศึกษาปัจจัยเชิงสาเหตุของสมดุลสุขภาพกับการท างาน ของข้าราชการครูและบุคลากรทางการศึกษา
กรุงเทพมหานคร 

3) เพื ่อศึกษาผลของการขาดสมดุลสุขภาพกับการท างาน ของข้าราชการครูและบุคลากรทางการศึกษา
กรุงเทพมหานคร 
 

วิธีด าเนินการวิจัย 
ผู้วิจัยมุ่งส ารวจสมดุลสุขภาพกับการท างาน ของข้าราชการครูและบุคลากรทางการศึกษากรุงเทพมหานคร ในประเด็น 

ค านิยาม องค์ประกอบของสมดุลสุขภาพกับการท างาน ปัจจัยเชิงสาเหตุที่เกี่ยวกับสมดุลสุขภาพกับการท างาน และผลของ
การขาดสมดุลสุขภาพกับการท างาน เพื่อน ามาเป็นแนวทางในการก าหนดสมดุลสุขภาพกับการท างานของข้าราชการครู
และบุคลากรทางการศึกษากรุงเทพมหานคร โดยวิธีการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Methodology) ด้วยการสัมภาษณ์
เชิงลึก (In-Dept Interview) แบบก่ึงโครงสร้าง (Semi-structured Interview) เพื่อให้ได้ข้อมูลที่มีความคลอบคลุม 
 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

ประชากรทีใช้ในการวิจัยได้แก่ ข้าราชการครูและบุคลากรทางการศึกษากรุงเทพมหานคร ที่สอนในโรงเรียน
ขนาดใหญ่พิเศษ สังกัดกรุงเทพมหานคร จากรายงานสถิตินักเรียน-ห้องเรียน-ครู 2563 (ส านักการศึกษา กรุงเทพมหานคร, 
2563) มีจ านวนท้ังสิ้น 44 โรงเรียน มีข้าราชการครูและบุคลากรทางการศึกษากรุงเทพมหานคร จ านวน 4,392 คน   

กลุ ่มตัวอย่างได้แก่ ข้าราชการครูและบุคลากรทางการศึกษากรุงเทพมหานคร ที ่สอนในโรงเรียนสั งกัด
กรุงเทพมหานคร ที่มีขนาดใหญ่พิเศษ(มีนักเรียนจ านวน 1,500 คนขึ้นไป) ซึ่งได้มาด้วยวิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive 
Sampling) และใช้เทคนิคการเลือกแบบบอลหิมะ (Snow Ball Techniques) จ านวน 12 คน จาก 6 โรงเรียนขนาดใหญ่
พิเศษ ซึ่งมีความแตกต่างกันในด้านของ เพศ อายุ อายุงาน และรายวิชาที่สอน ได้แก่ เพศหญิง 7 คน เพศชาย 5 คน มีช่วง
อายุระหว่าง 27 – 57 ปี มีอายุงานตั้งแต่ 3 ปี จนถึง 35 ปี และมีรายวิชาที่สอนประกอบด้วย วิชาสุขศึกษาและพลศึกษา 
วิชาภาษาอังกฤษ วิชาภาษาไทย และวิชาสังคมศึกษา โดยมีเกณฑ์การคัดเลือกผู้ให้ข้อมูลส าคัญดังนี้ 

1) เป็นผู้ที่สามารถแบ่งเวลาในการดูแลสุขภาพ เช่น การออกก าลังกาย อย่างน้อย 3 วันต่อสัปดาห์ 
(ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ, 2557) 

2) เป็นผู้ที่จัดสรรเวลาการท างาน สามารถแบ่งเวลาการท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ  
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เคร่ืองมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
1) เครื่องมือที่ส าคัญที่สุดในการวิจัยเชิงคุณภาพคือ ตัวผู้วิจัย (สุพรรณี ไชยอ าพร, 2552) เนื่องจากผู้วิจัยถือเป็น

เครื่องมือหนึ่งที่จะได้มาซึ่งข้อมูลที่มีความน่าเช่ือถือ ผู้วิจัยจึงมีการวางแผนเตรียมตัวให้มีความพร้อมเพื่อให้การศึกษาวิจัยเป็นไป
ตามวัตถุประสงค์ตามระยะเวลาที่ก าหนด  

2) ผู้วิจัยก าหนดจุดมุ่งหมายในการสัมภาษณ์ ศึกษาค้นคว้าทฤษฎี เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวกับสมดุลสุขภาพกับการ
ท างาน มาท าการประมวลและสรุปสิ่งที่เกี่ยวข้องเพื่อก าหนดขอบเขตการศึกษา และเป็นกรอบในการเขียนค าถาม เพื่อก าหนด
ประเด็นค าถามในการสัมภาษณ์ 

3) จัดท าแผนการสัมภาษณ์แบบเจาะลึก (In-Depth Interview) แบบกึ่งโครงสร้าง เพื่อให้มีการสนทนาโต้ตอบตามข้อ
ซักถามอย่างเป็นระบบ เพื่อให้ได้ข้อมูลที่ชัดเจน และได้สาระส าคัญที่จะน ามาสรุปในรายงานวิจัย ประกอบไปด้วย 4 ส่วน คือ 1) 
สัมภาษณ์ข้อมูลทั่วไปของผู้ให้ข้อมูลส าคัญ 2) ค าถามสัมภาษณ์เพื่อหาตัวช้ีวัดและองค์ประกอบของสมดุลสุขภาพกับการท างาน 
เช่น “ในความคิดเห็นของท่านคิดว่าการมีสมดุลระหว่างสุขภาพกับการท างานคืออะไร และอะไรเป็นสาเหตุให้เกิดความสมดุล
ระหว่างสุขภาพกับการท างาน?” 3) ค าถามเพื่อค้นหาปัจจัยเชิงสาเหตุของสมดุลสุขภาพกับการท างาน เช่น “ท่านคิดว่าปัจจัย
ใดบ้างที่เกี่ยวข้องกับการสร้างความสมดุลระหว่างสุขภาพกับการท างาน?”  และ 4) ค าถามสัมภาษณ์เพื่อหาผลของสมดุลสุขภาพ
กับการท างาน เช่น “ท่านคิดว่าการมีสมดุลระหว่างสุขภาพกับการท างานจะส่งผลอย่างไรต่อท่านบ้าง และหากท่านไม่มีความ
สมดุลดังกล่าวมันจะส่งผลต่อท่านอย่างไรบ้าง?” 

4) จัดท าเอกสารชี้แจงข้อมูลโครงการศึกษาวิจัย (Research Information Sheet) และแนวทางปฏิบัติให้ผู้ให้ข้อมูล
ส าคัญและอธิบายก่อนการเริ่มการสัมภาษณ์ 

ขั้นตอนการด าเนินการวิจัย 
 1) ติดต่อกับกลุ่มผู้ให้ข้อมูลส าคัญ โดยมีรูปแบบการบันทึกข้อมูลด้วยวิธีการจดบันทึกและการบันทึกเสียงจากการ
สัมภาษณ์ขึ้นอยู่กับสถานการณ์และความเหมาะสม โดยต้องได้รับอนุญาตจากผู้ให้ข้อมูลส าคัญก่อน 
 2) ถอดเทปการสัมภาษณ์ข้อมูล โดยไม่เปลี่ยนแปลงข้อมูล และท าความคุ้นเคยกับข้อมูล (familiarization) ด้วยการ
อ่านบทสัมภาษณ์/บันทึกหลายๆ รอบ จากนั้นก าหนดกรอบประเด็น (Thematic framework) ด้วยการคิดเชิงตรรกะ (logical 
thinking) มองหาประเด็นที่พบซ ้า ๆ และประเด็นที่ตอบค าถามวิจัย/วัตถุประสงค์ และตอบค าถามตามแนวค าถามสัมภาษณ์ 
(interview guide) และจัดท า My mapping เพื่อช่วยในการลดข้อมูล (data reduction)  
 3) แปลความ เปรียบเทียบและสรุป เพื่อตอบค าถามวิจัย/วัตถุประสงค์ของการวิจัย ด้วยการพิจารณาบริบท หาความ
เหมือน–แตกต่างของผลที่ได้ หาความเชื่อมโยงระหว่างผลที่ได้ เปรียบเทียบผลการวิเคราะห์กับทฤษฎี วรรณกรรม รวมทั้งแปล
ความเป็นไปตามจุดยืนและความคิดเห็นของนักวิจัยแล้วน ามาวิเคราะห์และสังเคราะห์เป็นองค์ประกอบ และตัวชี้วัดสมดุล
สุขภาพกับการท างาน ปัจจัยเชิงสาเหตุและผลของสมดุลสุขภาพกับการท างานข้าราชการครูและบุคลากรทางการศึกษา
กรุงเทพมหานคร 
 ขั้นตอนการวิเคราะห์ข้อมูล 
 1) วิเคราะห์ข้อมูลโดยการวิเคราะห์เนื้อหาตามข้อค าถามที่ใช้ในการสัมภาษณ์ที่ได้น าแนวคิดสมดุลสุขภาพกับการ
ท างาน (Work-Health Balance) ของ Gragnano, A., et al. (2017) มาเป็นกรอบในการตั้งข้อค าถาม และวิเคราะห์ข้อมูลตาม
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 2) วิเคราะห์ความน่าเชื่อถือของข้อมูล โดยใช้เทคนิคสามเส้า (สุภางค์ จันทวานิช, 2553) ด้วยการตรวจสอบสามเส้า
ด้านข้อมูล (Data triangulation) การตรวจสอบข้อมูลที่ได้มาจากแหล่งต่างๆ มีความเหมือนกันหรือไม่ ด้วยการเปรียบเทียบ
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ข้อมูลจากการสังเกตกับการสัมภาษณ์เปรียบเทียบกับสิ่งที่พูดและการเปรียบเทียบข้อมูลเรื่องเดียวกันที่ได้มาจากผู้ให้ข้อมูลหลาย 
ๆ คน หากข้อมูลที่ได้รับมีความซ ้าซ้อนผู้วิจัยจึงยุติการเก็บรวบรวมข้อมูล แล้วน าข้อมูลมาวิเคราะห์ สังเคราะห์ สร้างเป็นข้อสรุป 
 

ผลการวิจัย 
 จากการเก็บรวบรวมข้อมูลด้วยการสัมภาษณ์เชิงลึกของผู้ให้ข้อมูลส าคัญ จ านวน 12 คน สามารถสรุปข้อมูลจากการ
สัมภาษณ์ สมดุลสุขภาพกับการท างาน ปัจจัยเชิงสาเหตุ และผลของการขาดสมดุลสุขภาพกับการท างานของข้าราชการครูและ
บุคลากรทางการศึกษากรุงเทพมหานคร โดยแบ่งเป็นเนื้อหาได้ดังนี้ 

1) ค าอธิบายและองค์ประกอบของสมดุลสุขภาพกับการท างาน ของข้าราชการครูและบุคลากรทางการศึกษา
กรุงเทพมหานคร 
 จากการสัมภาษณ์ผู้ให้ข้อมูลส าคัญได้อธิบายถึงสมดุลสุขภาพกับการท างานคือ สภาวะที่ครูและบุคลากรทางการศึกษา
รู้สึกว่าสามารถรักษาสมดุลระหว่างสุขภาพและความต้องการในการท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยสามารถพิจารณาได้จาก
การรับรู้และการประเมินความสามารถของบุคคลในการจัดการสถานการณ์การท างานและความต้องการในการดูแลสุขภาพของ
ตนเอง การรับรู้ความเอาใจใส่ การสนับสนุนด้านสุขภาพจากหัวหน้างานและเพื่อร่วมงาน การรับรู้สภาพแวดล้อมและบรรยากาศ
ในการท างานที่มีผลต่อความต้องการด้านสุขภาพ ตลอดจนความยืดหยุ่นในการท างานเพื่อการดูแลสุขภาพ ผู้ให้ข้อมูลส าคัญได้
ระบุถึงสมดุลสุขภาพกับการท างานประกอบไปด้วย 3 องค์ประกอบได้แก ่
 1.1 ความไม่สมดุลกันระหว่างการท างานและสุขภาพ คือ  ครูและบุคลากรทางการศึกษาสามารถประเมินกิจกรรม
การท างานที่ไปขัดขวางความต้องการด้านสุขภาพส่วนบุคคลได้ ตลอดจนการประเมินเพื่อวางแผนการจัดสรรเวลา การจัดตาราง
ส าหรับการท างานและการดูแลสุขภาพของตนเอง และการรับรู้ถึงลักษณะการท างานของตนเองที่เอื้อและเป็นอุปสรรคต่อการ
ดูแลสุขภาพ ในแง่ของการท างาน มีการจัดล าดับความส าคัญของงาน งานไหนมาก่อน งานไหนมาหลัง งานไหนมีความส าคัญ งาน
ไหนเร่งด่วน ซึ่งอาจจะจัดเป็นตารางแผนงานในทุกเดือนหรือทุกสัปดาห์ ส าหรับการดูแลสุขภาพส่วนบุคคลจะมีการประเมินเพื่อ
จัดสรรเวลาที่ชัดเจนส าหรับการดูแลรักษาสุขภาพ อาทิเช่น การออกก าลังกายอย่างสม ่าเสมอ การรับประทานอาหารเช้า การ
รับประทานอาหารที่ดีต่อสุขภาพ และการดูแลสุขภาพในเรื่องต่างๆ มีการจัดตารางการใช้ชีวิตในแต่ละวันเพื่อการดูแลสุขภาพ 
การออกก าลังกายในช่วงเช้าก่อนไปท างาน การออกก าลังกายช่วงเย็นหลังเลิกงาน หรือการออกก าลังกายทั้งเช้าและเย็นของทุก
วัน รวมไปถึงการดูแลสุขภาพในระหว่างเวลาการท างาน เช่น การยืดเส้นยืดสายเมื่อต้องนั่งท างานเป็นเวลานาน การดื่มน ้าเปล่า
ระหว่างการสอน การเลือกใส่รองเท้าที่ดีต่อสุขภาพเมื่อต้องยืนนานๆ รวมถึงการประเมินว่างานที่ท ามีความเอื้อต่อการดูแล
สุขภาพ โดยมีการเข้างานและเลิกงานเป็นเวลา ท าให้สามารถจัดสรรงานในช่วงเวลาของการท างานได้ และจัดสรรเวลาส าหรับการ
ดูแลสุขภาพได้อย่างเหมาะสม และบางครั้งลักษณะของงานที่ท าก็เป็นอุปสรรคต่อการดูแลสุขภาพด้วย อาทิเช่น การมีงาน
เร่งด่วนหรืองานแทรกที่ต้องรีบท าให้เสร็จจนท าให้กระทบบต่อเวลาที่ใช้ส าหรับเพื่อการดูแลสุขภาพของตนได้ 
 1.2 การสนับสนุนจากภายนอก คือ ครูและบุคลากรทางการศึกษารับรู ้ถึงความยืดหยุ่นในการท างานและการ
สนับสนุนจากผู้บังคับบัญชาด้วยเหตุผลด้านสุขภาพ อาทิเช่น การสนับสนุนของหัวหน้างานในการจัดตารางเวลาการท างานให้
สอดคล้องกับเหตุผลด้านสุขภาพหรือปัญหาสุขภาพของครู เพื่อให้ครูสามารถท างานพร้อมกับการดูแลสุขภาพของตนเองได้อย่าง
เต็มที่ ตลอดจนการให้เวลาส าหรับการดูแลสุขภาพเมื่อมีปัญหาด้านสุขภาพ รวมไปถึงการยืดหยุ่นเวลาในการท างานกับการดูแล
สุขภาพ อาทิเช่น เมื่อมีปัญหาสุขภาพขึ้นสามารถเข้า-ออกงานในระหว่างเวลาการท างานได้ตามความเหมาะสม สามารถยืดหยุ่น
เวลาส าหรับการดูแลสุขภาพ ตลอดจนการมีอิสระในการท างาน เพื่อให้สามารถจัดสรรเวลาในการท างานกับการดูสุขภาพของ
ตนเองได้อย่างมีประสิทธิภาพ  
 1.3 บรรยากาศด้านสุขภาพ คือ ครูและบุคลากรทางการศึกษารับรู้ถึงพฤติกรรมการแสดงออกถึงความใส่ใจของ
ผู้บริหารที่มีต่อสุขภาพของครูและบุคลากรทางการศึกษา สภาพแวดล้อมในการท างานและบรรยากาศที่ส่งเสริมสุขภาพในที่ท างาน 
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ด้วยการรับฟังปัญหาและความคิดเห็นของครู รวมไปถึงการช่วยแก้ไขปัญหา ให้ค าแนะน าแก่ครูทั้งในเรื่องของงานและสขุภาพ และ
การให้ความส าคัญในเรื่องสุขภาพของครูพอๆ กับผลของงาน ตลอดจนการสนับสนุนด้านสุขภาพของคนท างานในบริบทการท างาน 
คือ การมีสภาพแวดล้อมการท างานที่เอื้อต่อการดูแลสุขภาพทั้งสุขภาพกายและสุขภาพจิต เพื่อให้ครูมีพื้นที่และสภาพแวดล้อมที่
เหมาะสมกับการดูแลสุขภาพ มีอุปกรณ์ส าหรับการออกก าลังกายที่มีความปลอดภัย รวมถึงการให้ความใส่ใจด้านของอาหารที่ดีต่อ
สุขภาพ การส่งเสริมให้ครูมีส่วนร่วมในเรื่องของการดูแลสุขภาพ ด้วยการจัดกิจกรรมด้านสุขภาพ เช่น การตรวจสุขภาพประจ าปี
ให้กับครูเป็นประจ า การจัดให้มีการออกก าลังกายในช่วงเช้าก่อนการท างานและในระหว่างวัน การจัดแข่งกีฬาภายในโรงเรียน ซึ่ง
จะช่วยให้ครูมีความผ่อนคลายและมีสุขภาพกายที่ดี 

2) ปัจจ ัยเช ิงสาเหตุของสมดุลส ุขภาพกับการท างาน ของข้าราชการครูและบุคลากรทางการศ ึกษา
กรุงเทพมหานคร 

จากการสัมภาษณ์เชิงลึกกับผู้ให้ข้อมูลส าคัญ ผู้วิจัยสามารถรวบรวมข้อมูลปัจจัยเชิงสาเหตุที่ส าคัญของสมดุลสุขภาพ
กับการท างานประกอบไปด้วย  

2.1 การมาท างานขณะก าลังเจ็บป่วย คือ สภาวะที่ครูและบุคลากรทางการศึกษามาท างานแม้จะเจ็บป่วยหรือมี
สภาวะร่างกายหรือสภาพจิตใจที่ยังไม่พร้อม ซึ่งส่งผลให้ปัญหาด้านสุขภาพแย่ลงและประสิทธิภาพการท างานลดลง อาทิเช่น ปวด
หัว ปวดท้อง ร่างกายบาดเจ็บ ซึ่งท าให้ไม่สามารถท างานได้อย่างเต็มที่ รวมไปถึงการมาท างานพร้อมกับปัญหาชีวิตอย่างอื่นที่ไม่
เกี่ยวข้องกับโรคภัยไข้เจ็บ อาทิเช่น ความเครียดเนื่องจากเหตุผลส่วนตัว หรือความเครียดกับปัญหาอื่นๆ ซึ่งการมาท างานใน
ขณะที่ยังเจ็บป่วยเป็นปัจจัยสาเหตุที่ท าให้ครูขาดสมดุลทั้งในด้านการท างานและด้านสุขภาพ ส่งผลให้ครูขาดสมาธิในการท างาน 
ไม่สามารถจดจ่อกับงานได้อย่างเต็มที่ ประสิทธิภาพของงานและการสอนแย่ลง ตลอดจนส่งผลต่อสุขภาพของครู ปัญหาสุขภาพ
แย่ลง มีความเหนื่อยหล้า มีความกังวล และความเครียดมากขึ้นกว่าเดิม 

2.2 การสนับสนุนจากเพื่อนร่วมงาน คือ การรับรู้ของครูและบุคลากรทางการศึกษาต่อพฤติกรรมการสนับสนุนหรือ
การช่วยเหลือจากเพื่อนร่วมงาน อาทิช่น การให้ค าปรึกษาในเรื่องของงาน การให้ค าแนะน าในการดูแลสุขภาพ การเป็นเพื่อนร่วม
ออกก าลังกาย ตลอดจนการมาท างานแทนเมื่อครูประสบกับปัญหาด้านสุขภาพ ซึ่งช่วยให้ผลการท างานและสุขภาพดีขึ้นประกอบ
ไปด้วย การสนับสนุนทางอารมณ์ คือ การรับฟังปัญหา การให้ความช่วยเหลือ การให้ก าลังใจจากเพื่อนร่วมงาน และการแสดงความ
สนใจ ความเคารพ ความเห็นอกเห็นใจ ความไว้วางใจของเพื่อนร่วมงาน การสนับสนุนให้ความช่วยเหลือด้านข้อมูล การให้
ค าแนะน าเป็นประโยชน์ การแบ่งปันข่าวสารในเรื่องของงานและการดูแลสุขภาพ เช่น การออกก าลังกายในรูปแบบต่างๆ การใช้
เทคโนโลยีใหม่ๆ ในการท างาน รวมทั้งการให้ข้อเสนอแนะที่เป็นประโยชน์และสร้างสรรค์ต่องานและสุขภาพของครู ตลอดจนการ
สนับสนุนเครื่องมือ ทรัพยากรต่างๆ ที่ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพการท างานและช่วยส่งเสริมการดูแลสุขภาพ เช่น การให้ใช้อุปกณ์การ
ท างานหรืออุปกรณ์ออกก าลังกาย  
 2.3 การมีจิตส านึกด้านสุขภาพ คือ สภาวะทางจิตใจของครูและบุคลากรทางการศึกษาที่มีอิทธิพลโดยตรงต่อ
พฤติกรรมที่เกี่ยวข้องกับการดูแลสุขภาพประกอบไปด้วย การมีความส านึกในตนเองด้านสุขภาพคือ การมีความรับผิดชอบต่อ
สุขภาพของตนเอง มีความกังวลเมื่อเมื่ออยู่ใกล้กับอันตรายที่ส่งผลต่อสุขภาพ มีความใส่ใจในสุขภาพ สามารถจัดสรรเวลาให้กับ
การดูแลสุขภาพของตนเองได้ รวมทั้งมีการมีความตื่นตัวต่อเปลี่ยนแปลงในสุขภาพของตนเอง มีการประเมินภาวะสุขภาพและ
ตระหนักถึงสุขภาพของตนเองอยู่เสมอ และการมีส่วนร่วมในการดูแลสุขภาพ การแสวงหาข้อมูลด้านสุขภาพและน าข้อมูลมาปรับ
ใช้กับการดูแลสุขภาพของตนเอง มีการตรวจสุขภาพเป็นประจ า ตลอดจนการตรวจสอบและสังเกตร่างกายตนเอง อาทิเช่น 
น ้าหนักที่มีการเปลี่ยนแปลง อาการป่วยที่เกิดขึ้น เป็นต้น ซึ่งเป็นปัจจัยที่ส่งผลต่อสมดุลทั้งในเรื่องของงานและสุขภาพ ส่งผลให้
ครูมีสุขภาพดี รูปร่างดี ไม่เหนื่อยง่ายและส่งผลให้เป็นคนอารมณ์ดี มีความเครียดลดลง รวมทั้งส่งผลให้ตื่นเช้ามาสดชื่นพร้อมที่
จะท างาน 
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 นอกจากนั้นผู้ให้ข้อมูลส าคัญได้กล่าวถึงปัจจัยเชิงสาเหตุในล าดับรองลงมาซึ่งประกอบไปด้วย ภูมิหลังของแต่ละคนใน
เรื่องของการดูแลสุขภาพ นโยบายโรงเรียน อาทิเช่น การส่งเสริมการดูแลสุขภาพของครู การเสริมแรงทางบวกจากผู้บริหารของ
โรงเรียน อาทิเช่น การให้รางวัลส าหรับการดูแลสุขภาพ รางวัลส าหรับคนท างาน รวมทั้งการมีความรักและความผูกพันในงานของ
ครูต่อบทบาทหน้าที่การท างาน การมีจิตวิญญาณความเป็นครูคือการมีความรักในงาน มีความศรัทธาในวิชาชีพความเป็นครู มี
ความมุ่งมั่น ตั้งใจในการท างานและมีความภาคภูมใิจในความเป็นครู 

3) ผลของการขาดสมดุลสุขภาพกับการท างาน ของข้าราชการครูและบุคลากรทางการศึกษากรุงเทพมหานคร 
จากการสัมภาษณ์ผู้ให้ข้อมูลส าคัญได้อธิบายถึงผลที่เกิดขึ้นของสมดุลสุขภาพกับการท างาน กล่าวคือ การขาดสมดุล

สุขภาพกับการท างานจะส่งผลต่อบุคคลในทางลบ เพราะเมื่อบุคคลขาดสมดุลทั้งในการท างานและในด้านสุขภาพ จะก่อให้บุคคล
เกิดความเครียดขึ้น ซึ่งถือเป็นความรู้สึกทางอารมณ์ที่เกิดขึ้นของครูและบุคลากรทางการศึกษา โดยเกิดความรู้สึกกดดันไม่สบายใจ 
เกิดความวุ่นวายใจ ท าให้บุคคลเสียภาวะสมดุลของตน เป็นผลให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ และพฤติกรรม เช่น ครูมี
ความเครียดเรื่องงานเพิ่มขึ้น ท าให้ขาดสมาธิในการท างาน งานมีความผิดพลาดเพิ่มมากขึ้น เมื่อมีปัญหาสุขภาพท าให้มีความกังวล
ในการรับผิดชอบต่องานด้านการสอนมากขึ้น ตลอดจนส่งผลต่อร่างกาย มีอาการปวดหัว ง่วงนอนระหว่างวัน ไม่อยากทานอาหาร 
รวมไปถึงผลทางด้านจิตใจ ท าให้อารมณ์หงุดหงิดง่าย และตื่นเช้ามาไม่สดชื่น ไม่พร้อมไปท างาน ความเครียดที่เกิดขึ้นมาจากการ
จัดสรรเวลาการท างานกับการดูแลสุขภาพไม่ได้ ภาระงานที่เร่งด่วน ท าให้ส่งผลกระทบต่อช่วงเวลาของการดูแลสุขภาพและท าให้
งานขาดประสิทธิภาพ 
 

สรุปผล  
จากผลการสัมภาษณ์เชิงลึกสามารถสรุปปัจจัยเชิงสาเหตุ ผล และสมดุลสุขภาพกับการท างาน ของข้าราชการครู

และบุคลากรทางการศึกษากรุงเทพมหานครได้ดังภาพท่ี 1  

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 1 สรุปปัจจัยเชิงสาเหต ุผล และสมดลุสุขภาพกับการท างาน ของข้าราชการครูและบุคลากรทางการศกึษากรุงเทพมหานคร 
ที่มา : ผลการวิจัย 

 สมดุลสุขภาพกับการท างานคือ สภาวะที่คนท างานสามารถสร้างสมดุลชีวิตระหว่างการท างาน การใช้ชีวิต การท า
กิจกรรมและการดูแลสุขภาพของตนได้ ด้วยวิธีการบริหารเวลา การวางแผนการท างานและการดูแลสุขภาพของตนเองอย่าง
เหมาะสม ทั้งในด้านสุขภาพกายและสุขภาพจิต ประกอบไปด้วย ความไม่สมดุลระหว่างสุขภาพกับการท างาน การสนับสนุนจาก

สมดุลสขุภาพกับการท างาน 

1.1 ความไม่สมดุลกันระหว่างการทำงานและสุขภาพ 
    ความสามารถในการประเมนิกิจกรรมการทำงานที่ไป
ขัดขวางความตอ้งการด้านสขุภาพส่วนบุคคลได้ 

1.2 การสนับสนุนจากภายนอก 
  ความยืดหยุน่ในการทำงานและ
การสนับสนนุจากผู้บังคับบัญชา
ด้วยเหตผุลด้านสขุภาพ 

ผล 
ความเครียด 

1) ด้านร่างกาย 
2) ด้านจิตใจ 
3) ด้านพฤติกรรม 

ปัจจัยเชิงสาเหตทุางลบ 
1) การมาทำงานขณะกำลังเจ็บป่วย 

ปัจจัยเชิงสาเหตุอ่ืน ๆ 
1) ภูมิหลังของแตล่ะบุคคล 
2) นโยบายโรงเรยีน 
3) การเสริมแรงทางบวก 
4) ความรักและความผูกพนัในงาน 
5) จิตวิญญาณความเป็นคร ู

1.3 บรรยากาศด้านสุขภาพ  
   การรับรูถ้ึงพฤตกิรรมการแสดงออกถึง
ความใส่ใจของผู้บริหารที่มีตอ่สุขภาพ 
และสภาพแวดล้อมในการทำงานและ
บรรยากาศที่ส่งเสริมสุขภาพในทีท่ำงาน
   

ปัจจัยเชิงสาเหตุทางบวก 
2) การสนับสนุนจากเพื่อนร่วมงาน 
3) การมีจติสำนกึด้านสุขภาพ 
 

ปัจจัยเชิงสาเหต ุ
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ภายนอกและบรรยากาศด้านสุขภาพ  ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิดของ (Gragnano, A., et al., 2017) ที่กล่าวว่าสมดุลระหว่างสุขภาพ
กับการท างาน คือสภาวะที่ผู้ปฏิบัติงานรู้สึกว่าสามารถสร้างสมดุลระหว่างสุขภาพและความต้องการในการท างานได้อย่างมี
ประสิทธิผล โดยพิจารณาจากการรับรู้ความเข้ากันได้ระหว่างสถานการณ์สุขภาพส่วนบุคคลกับลักษณะงาน การประเมิน
ความสามารถของบุคคลในการจัดการสถานการณ์การท างานในปัจจุบันและความต้องการด้านสุขภาพ ความเอาใจใส่และการ
สนับสนุนด้านสุขภาพของพนักงานจากบริบทการท างาน การรับรู้ว่าสภาพแวดล้อมในการท างานมีผลต่อความต้องการด้าน
สุขภาพส่วนบุคคล ความยืดหยุ่นในการท างาน เพราะการมีความสมดุลระหว่างสุขภาพกับการท างานมีความส าคัญอย่างยิ่งต่อ
สุขภาพที่ดีในระยะยาว (Sultan, T. and Nag, N., 2020) 

ปัจจัยเชิงสาเหตุของสมดุลสุขภาพกับการท างานประกอบไปด้วย การมาท างานขณะก าลังเจ็บป่วย กล่าวคือ การมา
ท างานในขณะที่ตนเองที่ก าลังเจ็บป่วย หรือมีอาการบาดเจ็บทางกาย หรือทางจิตใจ และการมาท างานพร้อมกับปัญหาชีวิตอย่าง
อื่นที่ไม่เกี่ยวข้องกับโรคภัยไข้เจ็บ เป็นปัจจัยที่ส่งผลท าให้ขาดสมดุลสุขภาพกับการท างาน ท าให้บุคคลขาดสมาธิในการท างาน 
งานขาดประสิทธิภาพ ตลอดจนส่งผลต่อสุขภาพ มีความเหนื่อยหล้า มีความกังวลและความเครียดมากขึ้นกว่าเดิม ซึ่งสอดคล้อง
กับผลการวิจัยของ (Gragnano, A., et al., 2015) ที่พบว่าการมีสมดุลสุขภาพกับการท างานสูงมีความสัมพันธ์ต ่ากับการมาท างาน
แม้จะเจ็บป่วยกล่าวคือ การที่เมื่อบุคคลท างานอยู่ในที่ท างานแต่ท างานได้น้อยกว่าประสิทธิผลทั้งหมดเนื่องจากปัญหาสุขภาพ 
รวมไปถึงผลเสียของการมาท างานแม้จะเจ็บป่วยอาจเป็นการแพร่กระจายโรคติดต่อไปยังพนักงานคนอื่นๆ ได้ และยังส่งผลให้
สูญเสียผลผลิตมากขึ้นและขาดงานเพิ่มขึ้นอีกด้วย (Ramsey, R. D., 2006) 

ส าหรับปัจจัยที่สองได้แก่ การสนับสนุนจากเพื่อนร่วมงานคือ การรับรู้ของบุคคลต่อพฤติกรรมการสนับสนุน ช่วยเหลือ 
จากเพื่อนร่วมงาน ทั้งในด้านของการท างานและการดูแลสุขภาพ จะช่วยให้บุคคลมีสมดุลระหว่างสุขภาพกับการท างาน ซึ่ง
สอดคล้องกับแนวคิดของ House, J. S. (As  cited in Malecki, C. K. & Kilpatrick, M., 2003) ที่กล่าวว่า การสนับสนุนทางสังคม
เป็นการรับรู้ของแต่ละบุคคลเกี่ยวกับการสนับสนุนทั่วไปหรือพฤติกรรมการสนับสนุนที่เฉพาะเจาะจง จากผู้คนในเครือข่ายสังคม
ของพวกเขา ซึ่งช่วยเพิ่มการท างานของพวกเขา(social support) ตลอดจนการแบ่งปันความรู้ ความเชี่ยวชาญ หรือให้ก าลังใจ
และการสนับสนุน มีความเต็มใจที่จะแบ่งปันข้อมูล และความเชี่ยวชาญที่เกี่ยวข้องกับงานกับเพื่อนร่วมงานของตน เมื่อมองไม่
เห็นวิธีแก้ปัญหาหรือเมื่อมีคนต้องเผชิญกับงานที่ยากหรือแปลกใหม่ (Zhou, J., & George, J. M., 2001) และความสัมพันธ์ในที่
ท างานยังมีผลทั้งช่วยเสริมสร้างและลดทอนท าให้เกิดอาการทางร่างกายและมีผลต่อรูปแบบการนอน การรับประทานอาหาร การ
เข้าสังคม การออกก าลังกาย และความสัมพันธ์ส่วนตัว (Mastroiannia, K. & Storberg-Walker, J., 2014) ตลอดทั้งบาทของ
ความสัมพันธ์ทางสังคมยังช่วยลดผลกระทบด้านสุขภาพเชิงลบของความเครียด (Baptista et al.,2020) รวมทั้งการสนับสนุนทาง
สังคมของเพื่อนร่วมงานยังมีความสัมพันธ์กับการเข้าพบแพทย์ที่มากขึ้นกล่าวคือ บุคคลที่อยู่ในบรรยากาศการท างานที่มีความ
เอื้ออ านวยซึ่งกันและกัน มีความเห็นอกเห็นใจกันจากการสนับสนุนของเพื่อนร่วมงาน ท าให้บุคคลรู้สึกว่าสามารถสละเวลาจาก
งานเพื่อไปพบแพทย์เมื่อจ าเป็นได้ (Crout, L. A., Chang, E. & Cioffi, J., 2005) อาจกล่าวได้ว่าการสนับสนุนจากเพื่อนร่วมงาน
ถือเป็นปัจจัยหนึ่งที่เป็นสาเหตุของการดูแลสุขภาพของบุคคล และส่งผลต่อการเพิ่มประสิทธิภาพการท างานและความสมดุล
ระหว่างสุขภาพกับการท างานอีกด้วย 

ปัจจัยที่สามได้แก่ การมีจิตส านึกด้านสุขภาพคือสภาวะทางจิตใจภายในซึ่งเป็นอิสระและมีอิทธิพลโดยตรงต่อ
พฤติกรรมของคนที่เกี่ยวข้องกับการดูแลสุขภาพ (Gould, S. J., 1988) ทั้งการมีความส านึกในตนเองด้านสุขภาพ มีความใส่ใจใน
สุขภาพ ตระหนักถึงสุขภาพของตัวเองอยู่เป็นประจ า แสวงหาและใช้ข้อมูลด้านสุขภาพ ตลอดจนตรวจสอบและสังเกตร่างกาย
ตนเอง มีความสอดคล้องอย่างมากกับการสร้างสมดุลระหว่างสุขภาพกับการท างาน เพราะความใส่ใจในสุขภาพมีผลดีต่อการรับรู้ 
ความรู้ ความเชื่อและทัศนคติ (Hoque, M. Z., Alam, N. & Nahid, K. A., 2018) และการมีจิตส านึกในสุขภาพมีความส าคัญใน
การป้องกันภาวะสุขภาพที่ไม่เหมาะสมทางร่างกายจิตใจและสังคมมากกว่าการด าเนินชีวิต (Xue, Y., et al., 2020)  
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ผลของบุคคลที่ขาดสมดุลสุขภาพกับการท างาน ส่งผลให้บุคคลเกิดความเครียด ซึ่งเป็นความรู้สึกทางอารมณ์ที่เกิดขึ้น 
โดยเกิดความรู้สึกกดดันไม่สบายใจ เกิดความวุ่นวาย ท าให้บุคคลเสียภาวะสมดุลของตน เป็นผลให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทั้ง
ทางด้านร่างกาย ด้านจิตใจ และด้านพฤติกรรม (Lazarus, R.S. & Folkman, S., 1984), (ปิยะฉัตร นาคประสงค์, 2550) เพราะ
ความสมดุลในชีวิตและการท างานเป็นปัจจัยหนึ่งที่ช่วยลดความเครียด (Giauque, D., et al., 2019) และการขาดสมดุลในชีวิตกับ
การท างาน ส่งผลให้ความพึงพอใจในงานของพนักงานลดลง และยังส่งผลต่อความเครียดของพนักงานอีกด้วย (Hafeez, U. & 
Akbar, W., 2014)  
 

ข้อเสนอแนะ  
 ข้อเสนอแนะจากผลการวิจัย 

1) โรงเรียนหรือหน่วยงานที่ท างานเกี่ยวข้องกับครูและบุคลากรทางการศึกษา สามารถน าผลการวิจัยนี้ไปประยุกต์ใช้
ในการพัฒนาสมดุลสุขภาพกับการท างาน การส่งเสริมปัจจัยที่ส่งผลต่อการสร้างความสมดุลสุขภาพกับการท างาน เช่น การ
สนับสนุนจากเพื่อนร่วมงาน การมีจิตส านึกด้านสุขภาพ และการท าความเข้าใจถึงผลของการมาท างานในขณะเจ็บป่วย เพื่อให้
ครูและบุคลากรทางการศึกษาสามารถท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพและมีสุขภาพร่างกายและจิตใจที่ดีด้วย 

2) โรงเรียนหรือหน่วยงานที่ท างานเกี่ยวข้องกับครูและบุคลากรทางการศึกษา สามารถน าผลการศึกษามาก าหนดแนว
ทางการพัฒนาสมดุลสุขภาพกับการท างาน ซึ่งประกอบไปด้วย ความไม่สมดุลกันระหว่างงานและสุขภาพ การสนับสนุนจาก
ภายนอก และบรรยากาศด้านสุขภาพ 

3) โรงเรียนหรือหน่วยงานที่ท างานเกี่ยวข้องกับครูและบุคลากรทางการศึกษา สามารถน าผลการศึกษามาจัดวาง
แนวทางส่งเสริมและพัฒนาสมดุลสุขภาพกับการท างาน เพื่อลดความเครียดของครูและบุคลากรทางการศึกษาได้ 

ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยคร้ังต่อไป 
1) ควรจัดท าเครื่องมือเพื่อใช้ประเมินสมดุลสุขภาพกับการท างาน ปัจจัยเชิงสาเหตุ และผลของสมดุลสุขภาพกับ

การท างานของข้าราชการครูและบุคลากรทางการศึกษากรุงเทพมหานคร  
2) ควรศึกษาระดับอิทธิพลของปัจจัยเชิงสาเหตุได้แก่ การมาท างานแม้จะเจ็บป่วยหรือมีสภาวะร่างกายหรือสภาพ

จิตใจที่ยังไม่พร้อม การสนับสนุนจากเพื่อนร่วมงาน และการมีจิตส านึกด้านสุขภาพ ที่มีต่อสมดุลสุขภาพกับการท างาน  
3) ควรศึกษาระดับของความเครียดที่เป็นผลของสมดุลสุขภาพกับการท างาน ของข้าราชการครูและบุคลากร

ทางการศึกษากรุงเทพมหานคร  
4) ควรออกแบบโปรแกรมการพัฒนาสมดุลสุขภาพกับการท างานของข้าราชการครูและบุคลากรทางการศึกษา

กรุงเทพมหานคร ด้วยปัจจัยเชิงสาเหตุได้แก่ การมาท างานแม้จะเจ็บป่วยหรือมีสภาวะร่างกายหรือสภาพจิตใจท่ียังไม่พร้อม 
การสนับสนุนจากเพื่อนร่วมงาน และการมีจิตส านึกด้านสุขภาพ  

5) ควรประเมินประสิทธิภาพของโปรแกรมพัฒนาสมดุลสุขภาพกับการท างานของข้าราชการครูและบุคลากร
ทางการศึกษากรุงเทพมหานคร ด้วยปัจจัยเชิงสาเหตุที่สร้างขึ้น  
 

กิตกรรมประกาศ 
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