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บทคัดย่อ 
 บทความวิจยัน้ี มีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาระดบัและแนวทางการส่งเสริมความสมดุลระหว่างชีวิตกบั
การท างานของขา้ราชการเรือนจ ากลางบางขวางในปัจจยัดา้นต่าง ๆ  โดยใช้รูปแบบการวิจยัแบบเชิงปริมาณซ่ึงใช้
เคร่ืองมือในการวิจยั คือ แบบสอบถาม ในกลุ่มตวัอย่างจ านวน 197 คน และใช้การแจกแจงความถ่ี สถิติร้อยละ 
(Percentage) ค่าเฉล่ีย (Mean) และค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ในการทดสอบสมมติฐาน 
 ผลการวจิยัพบวา่ขา้ราชการเรือนจ ากลางบางขวางมีความสมดุลระหวา่งชีวิตและการท างานในภาพรวม
อยู่ในระดบัมาก ซ่ึงประกอบดว้ยปัจจยัต่าง ๆ ไดแ้ก่ ดา้นการแบ่งปัน ดา้นการพฒันาตนเอง ดา้นการท างาน ดา้น
สุขภาพ ดา้นความสัมพนัธ์และครอบครัว และดา้นการเงิน จากผลการวิจยัดงักล่าว ผูบ้ริหารเรือนจ ากลางบางขวาง
สามารถใชป้ระโยชน์จากขอ้มูลท่ีไดจ้ากการวิจยัมาเป็นแนวทางในการก าหนดนโยบายการด าเนินงานของเรือนจ า
เพื่อให้เกิดความสมดุลและสอดคลอ้งกบัสถานการณ์ในปัจจุบนัได ้โดยน าหลกัการท างานในรูปแบบแนวทางดา้น
ความยดืหยุน่ในการท างาน และความสมดุลระหวา่งชีวติและการท างาน (Work-Life Balance) เขา้มาปรับใช ้ตลอดจน
การหาแนวทางการแกไ้ขปัญหาทั้งในดา้นการเงินและการท างานเพื่อให้เกิดความคล่องตวัต่อการบริหารจดัการใน
ทุกดา้น ประกอบกบัการให้ความส าคญักบัเส้นทางความกา้วหนา้ในอาชีพของขา้ราชการทุกคนอยา่งเสมอภาค เท่า
เทียมกนั และมีการสร้างขวญัก าลงัใจท่ีดีเพื่อให้มีแรงจูงใจในการปฏิบติังานเพิ่มมากข้ึน ดงันั้น ผูบ้ริหารควรให้
ความส าคญักบัประเด็นดงักล่าว พร้อมทั้งควรสร้างบรรยากาศในการท างานท่ีดีซ่ึงจะส่งผลท าให้บุคลากรรู้สึกผอ่น
คลาย ลดความตึงเครียด และมีความพร้อมต่อการปฏิบติัหนา้ท่ีเป็นส าคญั 
 
ค าส าคัญ : ความสมดุล, ชีวติและการท างาน, เรือนจ ากลางบางขวาง 
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ABSTRACT 

This research article aims to study the level and guidelines for promoting work-life balance among public 
servants of Bang Kwang Central Prison in various factor. The quantitative research method used was a questionnaire with 
a sample of 197 people. The statistics used were frequency distribution, percentage, mean, and standard deviation in 
hypothesis testing. 

The results revealed that public servants at Bang Kwang Prison had a high level of work-life balance. It includes 
factors such as sharing, self-improvement, work, health, relationships and family, and finances.  From the above research 
results, Bang Kwang Central Prison administrators can utilize the research data as a guideline for policy in order to achieve 
a balance and be consistent with the current situation. By applying the principles of work flexibility and work-life balance 
to apply. As well as finding solutions for compensation and welfare that are insufficient for living, including career 
development to be clear. As well as finding ways to solve problems both in terms of finance and work in order to achieve 
flexibility in all aspects of management. Along with giving importance to the career path of all civil servants equally, 
equally, and creating good morale in order to have more motivation to work. Therefore, executives should pay attention 
to such issues and should create a good working atmosphere that will make personnel feel relaxed, reduce stress, and be 
ready to perform their duties. 
Keywords: balance, life and work, Bang Kwang Central Prison 
 
1. บทน า 
 เรือนจ า และทณัฑสถาน เป็นองคก์รภาครัฐ ซ่ึงเป็นหน่ึงในหน่วยงานของกระบวนการยุติธรรมประเทศ  
เรือนจ า และทณัฑสถานนั้นถือไดว้า่เป็นหน่วยงานสุดทา้ยในกระบวนการยติุธรรมก็วา่ได ้มีหนา้ท่ีในการบงัคบัใช้
กฎหมายกบัผูท่ี้กระท าความผดิ และศาลมีค าสั่งใหต้อ้งรับโทษจ าคุกตามพฤติการณ์ของความผิดแห่งคดี ในปัจจุบนั
กรมราชทณัฑ์มีเรือนจ าและทณัฑสถาน ทัว่ประเทศทั้งส้ิน 143 แห่ง โดยกระจายอยู่ทัว่ทุกภูมิภาคของประเทศ 
รับผดิชอบดูแลผูต้อ้งขงัทั้งส้ิน 263,326 คน (ขอ้มูล อา้งอิงจาก สถิติผูต้อ้งราชทณัฑ ์(www.correct.go.th)) ณ วนัท่ี 
16 กุมภาพนัธ์ 2566  ซ่ึงภารกิจหนา้ท่ีของเรือนจ าและทณัฑสถานนั้น มุ่งเนน้เร่ืองการปฏิบติัต่อผูต้อ้งขงัในระหวา่ง
ท่ีถูกควบคุมเสียเป็นส่วนใหญ่ โดยมีหลกัปฏิบติัส าคญัอยู ่2 ประการดว้ยกนั คือ การควบคุมดูแลผูต้อ้งขงัให้อยูใ่น
ระเบียบวินยั เกิดความสงบ เรียบร้อย และการแกไ้ข ฟ้ืนฟู พฒันาพฤตินิสัยผูต้อ้งขงัให้กลบัตนเป็นคนดี ไม่หนัไป
กระท าผิดซ ้ าอีกหลังได้รับการปล่อยตวั โดยเจ้าหน้าท่ีท่ีมีหน้าท่ีรับผิดชอบจะต้องปฏิบติังานให้เป็นไปตาม
กฎหมาย ระเบียบขอ้บงัคบั นโยบายของกระทรวง หลกัอาชญาวิทยา และหลกัทณัฑวิทยา ตลอดจนขอ้ก าหนด
มาตรฐานขั้นต ่าส าหรับปฏิบติัต่อผูต้อ้งขงั และขอ้เสนอแนะในเร่ืองท่ีเก่ียวขอ้งของสหประชาชาติ 
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 เรือนจ ากลางบางขวาง เป็นหน่ึงในเรือนจ าท่ีถือวา่มีความมัน่คงสูงสุดเน่ืองจากภารกิจความรับผดิชอบ 
คือการควบคุมผูต้อ้งขงัท่ีตอ้งค าพิพากษาจากศาลให้ตอ้งรับโทษจ าคุกตั้งแต่ 15 ปีข้ึนไป จนถึงประหารชีวิต ดงันั้น
การปฏิบติังานของขา้ราชการจึงจ าเป็นตอ้งมีความเขม้งวด กวดขนั และรอบคอบ เพื่อมิใหเ้กิดผลเสียต่อราชการ โดย
จ านวนของขา้ราชการผูป้ฏิบติังานในการควบคุมผูต้อ้งขงันั้นก็จ  าเป็นตอ้งมี เพียงพอและสมดุลกบัภาระงานท่ีตอ้ง
รับผดิชอบ เพื่อลดความตรากตร าในแง่ของระยะเวลาท่ีตอ้งปฏิบติังานท่ีมากกวา่หน่วยงานอ่ืน เน่ืองจากลกัษณะของ
งานท่ีปฏิบติันั้นเก่ียวกบัการควบคุมและรักษาความสงบเรียบร้อย เสริมสร้างความมัน่คงเรือนจ า จึงจ าเป็นท่ีตอ้งมี
การปฏิบติัหนา้ท่ีตลอด 24 ชัว่โมง สลบัสับเปล่ียนกนัไป ไม่เวน้วนัหยดุราชการในสภาพแวดลอ้มการท างานท่ีไม่น่า
อภิรมยช์มชอบเส่ียงต่อความปลอดภยัทั้งชีวิต สุขภาพกาย และสุขภาพใจ ซ่ึงผูท่ี้ปฏิบติังานในสถานท่ีดงักล่าวได้
นั้นตอ้งมีจิตอาสา เสียสละในการอุทิศตนดว้ยเช่นกนั เพื่อใหง้านท่ีปฏิบติัไดบ้รรลุวตัถุประสงคข์ององคก์รท่ีตั้งไว ้
 จากท่ีกล่าวมาขา้งตน้ ท าใหเ้ห็นถึงโอกาสของการคิดหวัขอ้วจิยัท่ีมีความสอดคลอ้งกบัสภาพขอ้เทจ็จริง
ของบริบทงานภายในเรือนจ ากลางบางขวางท าให้ผูว้ิจยัมีความตอ้งการท่ีจะศึกษาความสมดุลระหวา่งชีวิตกบัการ
ท างานของขา้ราชการเรือนจ า เพื่อท่ีจะสามารถน าผลท่ีไดจ้ากการศึกษามาเป็นขอ้มูลท่ีจะสามารถใชป้ระโยชน์ต่อ
การพฒันา และปรับปรุงระบบการท างานท่ีเป็นสาเหตุแห่งความไม่สมดุลกนัระหว่างชีวิตการท างานและชีวิต
ส่วนตวัของขา้ราชการ ทั้งน้ีเพื่อจะไดเ้กิดความสุข และความพึงพอใจและเป็นผลดีต่อทั้งองคก์ร และตวัขา้ราชการ ต่อไป 

 
วตัถุประสงค์การศึกษาวจัิย 
 1. เพื่อศึกษาระดบัความสมดุลระหวา่งชีวติกบัการท างานของขา้ราชการเรือนจ ากลางบางขวาง 
 2. เพื่อศึกษาแนวทางการส่งเสริมความสมดุลระหวา่งชีวิตและการท างานของขา้ราชการเรือนจ ากลางบางขวาง 
 
ข้อมูลทัว่ไปเกีย่วกบัเรือนจ ากลางบางขวาง 
ประวตัิเรือนจ ากลางบางขวาง 

ปี พ.ศ.2470 สมยัพระบาทสมเด็จพระปกเกลา้เจา้อยูห่ัว และสมเด็จเจา้ฟ้ากรมพระนครสวรรค์วรพินิจ
ไดท้รงด าริจะตั้งกรมราชทณัฑ ์จึงไดท้รงแต่งตั้ง มหาอ ามาตยโ์ทพระยามุขมนตรี (อวบ เปาโรหิต) อ ามาตยเ์อก พระ
ยาศิริชยับุรินทร ผูว้า่ราชการจงัหวดันนทบุรี อ ามาตยโ์ทพระทณัฑการประชานุชิตเป็นเจา้พนกังานซ้ือท่ีดินต่อไป
อีก จนมีเน้ือท่ีจ  านวน 84,981ตารางวาไดเ้ร่ิมก่อสร้างเรือนจ าเม่ือปลายปี พ.ศ. 2470 เป็นตน้มา โดยมีเจา้พระยามุข
มนตรี (อวบ เปาโรหิต) สมุหนครบาลเป็นประธานกรรมการ นายชาล เบเกอแลง (ชาวฝร่ังเศษ) นายช่างใหญ่กราม
สาธารณสุข เป็นผูอ้อกแบบ และตรวจการก่อสร้าง พระยาอาชญาจกัร (บุญมา โรจนวิภาต) ผูต้รวจการเรือนจ าเป็น
ผูอ้  านวยการสร้าง 

ปี พ.ศ. 2474 การก่อสร้างไดเ้สร็จเป็นส่วนมาก ทางราชการจึงไดส้ั่งยา้ยเรือนจ ากองมหนัตโทษไปอยูท่ี่
บางขวาง ในเดือนกรกฎาคม พ.ศ. 2474 เรือนจ ากลางบางขวางจึงไดช่ื้อวา่ เรือนจ ากองมหนัตโทษ โดยมีอ ามาตยเ์อก
พระยาอาญาจกัรเป็นผูบ้ญัชาการเรือนจ าคนแรก 
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ต่อมาในปี พ.ศ. 2485 กระทรวงมหาดไทย ไดอ้อกกฎกระทรวงฯ ความตามพระราชบญัญติัราชทณัฑ์
พุทธศกัราช 2479 (ฉบบัท่ี 3) เปล่ียนช่ือเรือนจ ากองมหนัตโทษเห็นเรือนจ ากลางบางขวาง ตั้งแต่วนัท่ี 2 ธนัวาคม พ.ศ. 
2484 จนถึงปัจจุบนั 
 
หน้าทีแ่ละความรับผดิชอบ 

1. ควบคุมผูต้อ้งขงัชายท่ีคดีเสร็จเด็ดขาดหรืออยูร่ะหวา่ง อุทธรณ์ ฎีกาท่ีมีก าหนดโทษตั้งแต่ 15 ปี ข้ึน
ไปถึงประหารชีวติ โดยรับผูต้อ้งขงัจากเรือนจ า และทณัฑสถานทัว่ประเท 

2. ใหก้ารศึกษาอบรม และฝึกวชิาชีพ และสิทธิประโยชน์ต่าง  ๆแก่ผูต้อ้งขงัตามท่ีกฎหมายก าหนด 
3.ใหส้วสัดิการและการสงเคราะห์รวมทั้งดูแลสุขภาพอนามยัผูต้อ้งขงั 
4. ด าเนินการประหารชีวติ 

อตัราความจุและการควบคุม 
        อตัราความจุปกติสามารถรองรับผูต้อ้งขงัไดป้ระมาณ 5,000 คน ปัจจุบนัเรือนจ ากลางบางขวางมี

ผูต้อ้งขงัประมาณ 4,925 คน (ขอ้มูล ณ วนัท่ี 17 กุมภาพนัธ์ 2566) 
 

2. แนวคิด ทฤษฎ ีและผลงานวจัิยทีเ่กีย่วข้อง 
แนวคิดเก่ียวกบัความสมดุลระหวา่งชีวิตและการท างาน (work-life balance) ไดรั้บความสนใจมาอย่าง

ต่อเน่ืองตั้งแต่ ปีค.ศ. 1960 ในประเทศสหรัฐอเมริกา จนถึงปัจจุบนัทั้ง ในวงการวิชาการและองค์การภาคธุรกิจซ่ึง
แนวคิดความสมดุล ระหวา่งชีวิตและการท างานในระยะแรก เป็นแนวคิดท่ีเร่ิมตน้ มาจากการเห็นความส าคญัของ
การก าหนดค่าตอบแทน และความเท่าเทียมกนัดา้นโอกาสของผูใ้ชแ้รงงาน การเร่ิมมีแรงงาน ผูห้ญิงเขา้มาท างานใน
ตลาดแรงงานมากข้ึน มีการให้ความส าคญักบัประเด็นผูห้ญิง สังคม สุขภาพ ความปลอดภยั และความพึงพอใจของ
พนักงานมากข้ึน โดยเร่ิมแรกจะใช้ค  าว่า คุณภาพชีวิตในการท างาน (quality of work life) ทั้ งน้ีใน ประเทศ
สหรัฐอเมริกามีการตั้ งศูนย์คุณภาพชีวิตในการท างาน แห่งสหรัฐอเมริกา (The American Center for Quality of 
WorkLife) และศูนยด์ าเนินการดา้นคุณภาพชีวิตอีกหลายแห่ง ท าให้เกิดความต่ืนตวัในเร่ืองคุณภาพชีวิตการท างาน
กนัอยา่ง กวา้งขวาง (Thongkamkaew, 2012) ปัจจุบนัในสภาวะทางดา้นประชากรสังคมและเศรษฐกิจท่ีเปล่ียนแปลง
ไป มีการปรับเปล่ียนบทบาทหน้าท่ีในครอบครัว และรูปแบบการด าเนินชีวิตท่ีเปล่ียนไป โดยเฉพาะการท่ีผูห้ญิง
ท างานนอกบา้นมากข้ึน ซ่ึงในบางสังคมแมว้า่เพศหญิงจะท างานนอกบา้นมากข้ึน แต่ภาระหนา้ท่ีการท างานภายใน
ครอบครัวก็ยงัมีการกระจายงานภายในครอบครัว โดยไดรั้บอิทธิพลเร่ืองเพศซ่ึงเป็นแนวคิดแบบเดิมอยูโ่ดยผูช้ายมี
แนวโน้มท่ีจะท างานเป็นระยะเวลานานจากการท างานท่ีไดรั้บค่าตอบแทนท่ีเป็นเงินในขณะท่ีผูห้ญิงตอ้งใช้เวลา
หลายชัว่โมงในงานท่ีไม่ไดรั้บ ค่าตอบแทนท่ีบา้น นอกจากน้ียงัรวมถึงผลกระทบจากการท่ีครอบครัวตอ้งท างานทั้ง
ผูห้ญิงและผูช้ายและมีหน้าท่ีตอ้งดูแลเด็กโดยเฉพาะเด็กเล็กซ่ึงลกัษณะการท างานของคนในปัจจุบนั ตอ้งทุ่มเท
ให้กับการท างานเพื่อให้ได้ผลงานเป็นท่ีน่าพอใจในขณะเดียวกันต้องแข่งขันผลงานกับเพื่อนร่วมงานเพื่อ
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ความกา้วหนา้ในหนา้ท่ีการงานจึงก่อให้เกิดความเครียดความเหน่ือยลา้ และส่งผลกระทบต่อการจดัสรรเวลาในการ
ดูแลครอบครัวและการใชชี้วิตส่วนตวั ซ่ึงส่งผลต่อคุณภาพในการท างานและคุณภาพชีวิตในทา้ยท่ีสุดองคก์ารตอ้ง
หนัมาใหค้วามส าคญักบัการสร้างความสมดุลระหวา่งชีวิตและการท างานมากข้ึน การจดัการกบัความสมดุลในชีวิต
และการท างานจดัเป็นองค์ประกอบหน่ึงของคุณภาพชีวิตในการท างาน (Delamotte & Takezawa, 1984; Huse & 
Cumming, 1985) เม่ือมีความสมดุลในชีวติและการท างานท่ีดีจะท าใหคุ้ณภาพชีวติในการท างานดีข้ึน  
ความหมายของความสมดุลระหว่างชีวติและการท างาน (Work-Life Balance : WLB) 

ปัจจุบนัประเด็นความสมดุลระหวา่งชีวติกบัการท างาน (work-life balance) ไดรั้บความสนใจมากข้ึนใน
ประเทศต่างๆ ทัว่โลกและไดมี้การกล่าวถึงในแวดวงวิชาการ หรือแมแ้ต่ชีวิตประจ าวนัของบุคคลทัว่ไป ส านกังาน
คณะกรรมการขา้ราชการพลเรือน (อา้งถึงใน ภาณุภาคย ์พงศอ์ภิชาต , 2549) ให้ความหมายของความสมดุลระหวา่ง
ชีวติกบัการท างาน คือ การก าหนดเวลาในการด าเนินชีวิตใหมี้สัดส่วนท่ีเหมาะสมส าหรับงาน ครอบครัว สังคมและ
ตนเอง โดยภาณุภาคยไ์ด้เสนอปัจจยัส าคญัท่ีมีส่วนก าหนดการรับรู้ถึงระดบัความสมดุลดงักล่าวของบุคคลคือ 
ความรู้สึกว่าตนเองมีอ านาจจะจดัการภาระงาน กิจกรรมการปฏิบติังานต่างๆ และบริหารเวลาท่ีจะใช้ในการ
ปฏิบติังานใหเ้หมาะสมกบัความตอ้งการของตนเอง 

ความสมดุลระหว่างชีวิตกบัการท างาน คือ ความสามารถของแต่ละบุคคลในการบริหาร และจดัสรร
เวลาในการท างานและกิจกรรมต่างๆ ไม่วา่ชีวิตส่วนตวั ครอบครัว การสร้างสัมพนัธภาพใน สังคมและกิจกรรมใน
ยามวา่งให้มีความพอเหมาะพอดี แต่การจดัการกบับทบาททั้ง ดา้นชีวิตและการท างานไม่ไดห้มายความวา่เวลาท่ีใช้
ไปกบัแต่ละบทบาทตอ้งแบ่งสัดส่วนละเท่าๆ กนั แต่ข้ึนอยู่กบัความส าเร็จ คุณค่าประสิทธิภาพของบทบาทนั้น  ๆ
และสามารถก่อให้เกิดความพึงพอใจในคุณภาพชีวิตของคนๆนั้นไดห้รือไม่เพียงใด (หทยัทิพย ์ล้ิวสงวนกุลธร, 
2555) ทั้งน้ี ไดมี้นกัวิชาการหลายท่านไดใ้ห้ค  านิยาม และความหมายของความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน 
(work-life balance)ไว ้เช่น จุฑาภรณ์ หนูบุตร (2553) สรุปความหมายของความสมดุลระหวา่งชีวติและการท างาน คือ
ความสามารถของแต่ละบุคคลในการบริหารและจดัสรรเวลาในการท างานและการท ากิจกรรมต่างๆ ไม่ว่าชีวิต
ส่วนตวั ครอบครัว การสร้างความสัมพนัธภาพในสังคมและกิจกรรมในยามวา่งให้มีความพอเหมาะพอดี ข้ึนอยูก่บั
ความส าเร็จ คุณค่า ประสิทธิภาพของบทบาทนั้นๆ และสามารถก่อให้เกิดความพอใจในคุณภาพชีวิตของคนๆ นั้น 
และGlezer and Wolcott (1999) กล่าววา่งานและชีวิต (Work And Life) จะมีผลกระทบซ่ึงกนัและกนั หากดา้นใดดา้น
หน่ึงไดรั้บการสนใจมากหรือนอ้ยจนเกินไป ความไม่สมดุลในงานและชีวิตจะเกิดข้ึนส่งผลให้ภาวะสุขภาพทางจิต
ของผูป้ฏิบติังานขาดความสุข เกิดความขดัแยง้กนัในครอบครัว ส่งผลกระทบต่อองคก์ารท าใหค้วามพึงพอใจในการ
ท างานลดลง ความผกูพนัต่อองคก์ารลดลง มีความผดิพลาดหรืออุบติัเหตุในการท างานเพิ่มข้ึน อตัราการขาดงานและ
มีแนวโนม้การลาออกสูงมากข้ึน เป็นตน้ 

ศศิมา สุขสวา่ง และ Doctorwanttime ไดอ้ธิบายถึงแนวคิดความสมดุลระหวา่งชีวติและการท างาน ไวว้า่ 
สมดุลชีวิตของมนุษยป์ระกอบ ไปดว้ยดา้นต่างๆ อนัไดแ้ก่ ดา้นสุขภาพ ดา้นอาชีพและการงาน ดา้นความสัมพนัธ์
และครอบครัว ด้านการเงิน ด้านการพัฒนาตนเอง ด้านการแบ่งปันและการให้ ด้านจิตวิญญาณ และด้าน
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ความสัมพนัธ์เพื่อนฝงู โดยเราจะตอ้งจดัสรรดา้นต่างๆอยา่งลงตวัและเหมาะสม จะตอ้งไม่มีดา้นไหนท่ีนอ้ยหรือมาก
เกินไปเพื่อให้ชีวิตเกิดความสมดุล และส านกังานกองทุนสนบัสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) (2552) ยงัไดน้ า
แนวคิดโครงการพฒันาแห่งสหประชาชาติ (UNDP) ท่ีเรียกวา่ “ ความสุข 8 ประการ” และน ามาพฒันาเป็นองคก์าร
แห่งความสุข (Happy Workplace) โดยให้ความส าคัญต่อ คน และเพิ่มคุณค่าของคน ให้เป็นคนส าคัญมีการ
ปรับเปล่ียนทศันคติและเปล่ียนมุมมองของคนในองคก์ารในการอยูร่่วมกนัและท างานอยา่งมีความสุข คือ คนท างาน
มีทกัษะการท างานท่ีดี (Work Skill) และมีทกัษะการใชชี้วิตท่ีดี (Life Skill) ควบคู่กนัไป ส าหรับระบบราชการของ
ไทย ส านกัวจิยัและพฒันาระบบงานบุคคล (ก.พ.) (2548) ไดท้  าการศึกษาโครงการเสริมสร้างและพฒันาคุณภาพชีวิต
บุคลากรภาครัฐ: ความสมดุลระหว่างชีวิตกบัการท างาน-ระบบการหยุดราชการทดแทน พบว่า มีการใช้มาตรการ/
แนวทางปฏิบติัหลายอยา่งเพื่อส่งเสริมคุณภาพชีวิต และความสมดุลระหวา่งชีวิตและการท างานของบุคลากร เช่น 
การออกระเบียบส านกันายกรัฐมนตรีวา่ดว้ยการจดัสวสัดิการภายในส่วนราชการ พ.ศ.2547 โครงการส่งเสริมและ
ประสานการโอน ยา้ย เจา้หนา้ท่ีของรัฐไปปฏิบติังานใกลบ้า้น การส ารวจภาวะหน้ีสินของขา้ราชการ การน า IT เขา้
มาใช้เพื่อให้เจ้าหน้าท่ีของรัฐสามารถปฏิบติังานได้ง่ายข้ึน และมีประสิทธิภาพมากข้ึน เพื่อใช้ในการพฒันา
ขา้ราชการ และมีการก าหนดให้ความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน เป็นมิติหน่ึงส าหรับโครงการน าร่องการ
พฒันาสมรรถนะการบริหารทรัพยากรบุคคล (HR Scorecard) ของส่วนราชการ 
 
กรอบแนวคิดในการวจัิย 

ตัวแปรอสิระ      ตัวแปรตาม 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาพที ่1 กรอบแนวคิดในการวจัิย 

แนวทางการส่งเสริมความสมดุล 
ระหว่างชีวติและการท างาน 

 

ปัจจัยส่วนบุคคล 
- เพศ 
- อายุ 
- ระดบัการศึกษา 
- สถานภาพสมรส 
- จ  านวนบุตร 
- รายได ้
- ระดบัต าแหน่งงาน 
- ระยะเวลาท่ีปฏิบติังาน 

ความสมดุลระหว่างชีวติและการท างาน 
- ดา้นสุขภาพ 
- ดา้นความสัมพนัธ์และครอบครัว 
- ดา้นการท างาน 
- ดา้นการเงิน 
- ดา้นการพฒันาตนเอง 
- ดา้นการแบ่งปัน 
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3. ระเบียบวธีิวจัิย 
ประชากร 

ประชากรท่ีใชใ้นการศึกษาวิจยัคือขา้ราชการเรือนจ ากลางบางขวางจ านวน 197 คน (ขอ้มูล ณ วนัท่ี 1 
มีนาคม 2566 จากงานการเจา้หน้าท่ี ฝ่ายอ านวยการ ส่วนบริหารทัว่ไป) ซ่ึงแบ่งแยกตามประเภทต าแหน่ง ไดแ้ก่ 
ต าแหน่งอ านวยการสูง ต าแหน่งช านาญการพิเศษ ต าแหน่งช านาญการ ต าแหน่งปฏิบติัการ ต าแหน่งอาวุโส 
ต าแหน่งช านาญงาน ต าแหน่งปฏิบติังาน ทั้งน้ีเน่ืองจากกลุ่มประชากรมีจ านวน 197 คน ผูว้จิยัจึงใชว้ธีิการเก็บขอ้มูล
แบบกลุ่มตวัอยา่งทั้งหมดจากประชากร ท าใหมี้กลุ่มตวัอยา่งจ านวน 197 คน 
การรวบรวมข้อมูล 

การศึกษาคร้ังน้ีใช้ขอ้มูลปฐมภูมิ (Primary Data) โดยการแจกแบบสอบถามให้ประชากรท่ีตอ้งการ
ศึกษา จ านวน 197 คน (ขอ้มูล ณ วนัท่ี 1 มีนาคม 2566 จากงานการเจา้หนา้ท่ี ฝ่ายอ านวยการ ส่วนบริหารทัว่ไป) ผูว้จิยั
การศึกษาคน้ควา้และเก็บรวบรวมขอ้มูลจากแหล่งต่าง ๆ จากต าราแนวคิด ทฤษฎี หนงัสือหรือเอกสารทางวิชาการ 
วทิยานิพนธ์ ผลงานวจิยัต่าง  ๆและเอกสารอ่ืน  ๆท่ีเก่ียวขอ้ง และไดด้ าเนินการครวจสอบความสมบูรณ์ครบถว้นของ
แบบสอบถามแลว้ และผูจ้ยัไดด้ าเนินการท าวจิยัวเิคราะห์ขอ้มูล   
 
การวเิคราะห์ข้อมูล 

ผูว้ิจยัวิเคราะห์ขอ้มูล โดยการใชส้ถิติ ไดแ้ก่ การแจกแจงความถ่ี ร้อยละ ค่าเฉล่ีย และค่าส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน เพื่อวิเคราะห์ลกัษณะส่วนบุคคล และวิเคราะห์ระดับความสมดุลในชีวิตและการท างานของผูต้อบ
แบบสอบถาม ส่วนความคิดเห็นและขอ้เสนอแนะเก่ียวกบัแนวทางในการส่งเสริมความสมดุลระหวา่งชีวิตและการ
ท างานจึงวเิคราะห์เน้ือหาในรูปแบบเชิงพรรณา 
 
4. ผลการวจัิย 
ข้อมูลส่วนบุคคลของผู้ตอบแบบสอบถาม 

ในการศึกษาคร้ังน้ี ผูต้อบแบบสอบถามส่วนใหญ่เป็นเพศชาย จ านวน 176 คน คิดเป็นร้อยละ 89.3 มีอายุ 
35-44 ปี จ  านวน  78 คน คิดเป็นร้อยละ 39.6 จบการศึกษาระดบัปริญญาตรีหรือเทียบเท่า จ  านวน 110 คน คิดเป็น    
ร้อยละ 55.8  ส่วนใหญ่มีสถานภาพสมรส จ านวน 111 คน คิดเป็นร้อยละ 56.3 ไม่มีบุตร จ านวน 96 คน คิดเป็นร้อย
ละ 48.7 ผูต้อบแบบสอบถามส่วนใหญ่มีรายไดเ้ฉล่ีย 20,001-25,000 บาท จ านวน 93 คน คิดเป็นร้อยละ 47.2 ส่วน
ใหญ่มีระดบัต าแหน่งช านาญงาน จ านวน 87 คน คิดเป็นร้อยละ 44.2 และมีระยะเวลาในการปฏิบติังานท่ีเรือนจ า    
บางขวาง 5 – 10 ปี จ  านวน 83 คน คิดเป็นร้อยละ 42.1  
ความคิดเห็นของข้าราชการเรือนจ ากลางบางขวางในเร่ืองความสมดุลระหว่างชีวติและการท างาน 
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ผลการวจิยัพบวา่ ขา้ราชการเรือนจ ากลางบางขวาง มีความสมดุลระหวา่งชีวิตและการท างานตามระดบั
ปัจจยัดา้นต่าง  ๆโดยขา้ราชการเรือนจ ากลางบางขวางในปัจจยัดา้นต่าง  ๆในภาพรวม พบวา่ ขา้ราชการเรือนจ ากลาง
บางขวาง มีความสมดุลระหวา่งชีวติและการท างาน มีค่าเฉล่ีย 3.71 อยูใ่นระดบัมาก เรียงล าดบัจากมากไปหานอ้ย ไดด้งัน้ี 

1. ดา้นการแบ่งปัน พบวา่ ขา้ราชการเรือนจ ากลางบางขวาง มีความสมดุลระหวา่งชีวิตและการท างาน
ดา้นการแบ่งปัน มีค่าเฉล่ีย 4.12 อยูใ่นระดบัมาก 

2. ดา้นการพฒันาตนเอง พบว่า ขา้ราชการเรือนจ ากลางบางขวาง มีความสมดุลระหว่างชีวิตและการ
ท างานดา้นการพฒันาตนเอง มีค่าเฉล่ีย 4.09 อยูใ่นระดบัมาก 

3. ดา้นสุขภาพ พบวา่ ขา้ราชการเรือนจ ากลางบางขวาง มีความสมดุลระหวา่งชีวิตและการท างานดา้น
สุขภาพ มีค่าเฉล่ีย 3.77 อยูใ่นระดบัมาก 

4. ดา้นความสัมพนัธ์และครอบครัว พบวา่ ขา้ราชการเรือนจ ากลางบางขวาง มีความสมดุลระหวา่งชีวติ
และการท างานดา้นความสัมพนัธ์และครอบครัว มีค่าเฉล่ีย 3.55 อยูใ่นระดบัมาก 

5. ดา้นการท างาน พบว่า ขา้ราชการเรือนจ ากลางบางขวาง มีความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน
ดา้นการท างาน มีคา่เฉล่ีย 3.38 อยูใ่นระดบัปานกลาง 

6. ดา้นการเงิน พบวา่ ขา้ราชการเรือนจ ากลางบางขวาง มีความสมดุลระหวา่งชีวิตและการท างานดา้น
การเงิน มีค่าเฉล่ีย 3.36 อยูใ่นระดบัปานกลาง  

ตาราง แสดงระดับความสมดุลระหว่างชีวติและการท างานรวมทุกด้าน 

ความสมดุลระหว่างชีวติและการท างาน x̅ S.D. 
ระดับความสมดุลระหว่าง

ชีวติและการท างาน 
1. ดา้นสุขภาพ 3.77 0.78 มาก 
2. ดา้นความสัมพนัธ์และครอบครัว 3.55 0.89 มาก 
3. ดา้นการท างาน 3.38 0.38 ปานกลาง 
4. ดา้นการเงิน 3.36 0.52 ปานกลาง 
5. ดา้นการพฒันาตนเอง 4.09 0.64 มาก 
6. ดา้นการแบ่งปัน 4.12 0.57 มาก 

รวม 3.71 0.47 มาก 

 
แนวทางการส่งเสริมความสมดุลระหว่างชีวติและการท างานของข้าราชการเรือนจ ากลางบางขวาง 

ข้อเสนอแนะเพิ่มเติมเก่ียวกับแนวทางการส่งเสริมความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานของ
ขา้ราชการเรือนจ ากลางบางขวาง สามารถสรุปไดด้งัน้ี 

1. ระยะเวลาการปฏิบติังานส่งผลกระทบต่อการใช้ชีวิตประจ าวนั ควรมุ่งเน้นให้การสนบัสนุนและ
ก าหนดนโยบายการด าเนินการใหม่ท่ีให้สอดคลอ้งกบัลกัษณะการท างาน และค านึงถึงบุคลากรในองคก์รมากข้ึน 
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โดยอาจจะน าหลกัการการสนบัสนุนทางสังคมจากสถานท่ีท างาน (Workplace Social Support) เขา้มาปรับใชใ้หค้วาม
ช่วยเหลือในดา้นท่ีมีความจ าเป็นต่อบุคลากร และแกไ้ขปัญหาท่ีเกิดข้ึนอยูภ่ายในองคก์ร นอกจากน้ีควรน าแนวทาง
ดา้นความยืดหยุน่ในการท างานมาปรับใชใ้นองคก์รซ่ึงเป็นแนวทางในบริบทใหม่ (New Normal)  หรือความสมดุล
ชีวิตและการท างาน (Work-Life Balance) รวมถึงการน าเทคโนโลยี และนวตักรรมใหม่ๆมาประยุกตใ์ชก้บังานของ
เรือนจ าในอนาคตขา้งหนา้ เพื่อเป็นการวางรากฐานท่ีดีใหร้ะบบการท างานท่ีมีประสิทธิภาพอยา่งย ัง่ยนื 

2. โครงสร้างค่าตอบและสวสัดิการเป็นในรูปแบบของขา้ราชการท่ีมีโครงสร้างรายไดแ้บบเก่าซ่ึงท่ีผา่น
มาก็ยงัมิไดมี้การอพัเดตท าใหข้าดความยืดหยุน่และไม่สอดคลอ้งกบัสภาพสังคมในปัจจุบนัท่ีมีค่าครองชีพท่ีสูงข้ึน 
ดงันั้นอาจจะตอ้งหาแนวทางการพิจารณาปรับโครงสร้างค่าตอบแทนเป็นกรณีพิเศษส าหรับขา้ราชการท่ีมีลกัษณะ
การท างานท่ีมีระยะเวลาติดต่อกันยาวนาน อย่างข้าราชการท่ีท างานในเรือนจ า และทณัฑสถานต่างๆ เพื่อให้
เหมาะสมกบัระยะเวลา และภาวะความรับผิดชอบของงานท่ีไดรั้บมอบหมาย ในขณะเดียวกนัหน่วยงานอาจจะมีการ
จัดอบรมให้ความรู้เก่ียวกับแนวทางการวางแผนบริหารจัดการเงิน รายได้ โดยการน าวิทยากรท่ีมีความรู้ 
ความสามารถมาให้ความรู้แก่ขา้ราชการกลุ่มเป้าหมายท่ีสนใจเขา้ร่วมอบรม เพื่อเป็นประโยชน์ต่อการบริหารจดั
การเงินทั้งในระยะปัจจุบนั และอนาคต  

3. การปฏิบติัตนของผูบ้งัคบับญัชาส่งผลต่อการปฏิบติังานของขา้ราชการเน่ืองจากเป็นผูท่ี้มีอ านาจใน
การออกค าสั่ง นโยบายต่างๆให้ผูใ้ต้บังคับบัญชาต้องปฏิบัติ ตามอ านาจหน้าท่ี ดังนั้ นการเปิดโอกาสจาก
ผูบ้งัคบับญัชา ให้ผูใ้ตบ้งัคบับญัชาได้แสดงความคิดเห็น ขอ้เสนอแนะหรือขอ้คบัข้องใจจึงมีความส าคัญเพื่อ
น าไปสู่การแก้ไขปัญหาร่วมกนั และปรับปรุงสภาพการท างานให้ดียิ่งข้ึน นอกจากน้ีการให้ก าลงัใจ การสร้าง
บรรยากาศการท างาน การใหค้วามเคารพในสิทธิส่วนบุคคลต่อกนัก็มีความส าคญัเช่นกนั 
 
5.  อภิปรายผลการศึกษา 

จากการศึกษาความสมดุลระหวา่งชีวติและการท างานของขา้ราชการเรือนจ ากลางบางขวาง มีประเด็นท่ี
สามารถน ามาอภิปรายผลไดด้งัน้ี 

ประเด็นท่ี 1 ขา้ราชการเรือนจ ากลางบางขวาง มีระดบัความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน ดา้น
สุขภาพอยูใ่นระดบัมาก อาจเป็นไปไดว้า่ ขา้ราชการเรือนจ ากลางบางขวางให้ความส าคญักบัการดูแลรักษาสุขภาพ 
ประกอบกบัเรือนจ ากลางบางขวางมีโรงพยาบาลอยูภ่ายในเรือนจ าขา้ราชการจึงสามารถเขา้ถึงโอกาสในการรักษาจาก 
แพทย ์พยาบาลไดอ้ยา่งสะดวก ท าให้ไม่มีโรคประจ าตวั มีร่างกายและจิตใจท่ีพร้อมส าหรับการปฏิบติังาน ถึงแม้
ระยะเวลาในการดูแลสุขภาพอาจจะนอ้ยแต่ก็ยงัคงค านึงถึงสุขภาพของตนเองเป็นล าดบัแรก ซ่ึงมีความสอดคลอ้งกบั
ส านกังานกองทุนสนบัสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) (2552) ความสุขของตวัเราเอง ประกอบดว้ย สุขภาพดี 
(Happy Body) คือ การมีสุขภาพกายและใจท่ีแข็งแรง และสอดคลอ้งศศิมา สุขสวา่ง และ Doctorwanttime (2564) ไว ้
ความสมดุลชีวิตของมนุษย์ประกอบ ไปด้วยด้านต่างๆ อันได้แก่ ด้านสุขภาพ ด้านอาชีพและการงาน ด้าน
ความสัมพนัธ์และครอบครัว ดา้นการเงิน ดา้นการพฒันาตนเอง ดา้นการแบ่งปันและการให้ ดา้นจิตวิญญาณ และ
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ดา้นความสัมพนัธ์เพื่อนฝูง โดยเราจะตอ้งจดัสรรดา้นต่างๆอย่างลงตวัและเหมาะสม จะตอ้งไม่มีดา้นไหนท่ีน้อย
หรือมากเกินไปเพื่อใหชี้วติเกิดความสมดุล  

ประเด็นท่ี 2 ขา้ราชการเรือนจ ากลางบางขวาง มีระดบัความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน ดา้น
ความสัมพนัธ์และครอบครัวอยูใ่นระดบัมาก อาจจะเป็นไดว้า่ ขา้ราชการของเรือนจ ากลางบางขวางส่วนใหญ่มีท่ีพกั 
ห้องพกัท่ีทางเรือนจ าจดัไวใ้ห้ครอบครัวจึงสามารถอาศยัอยู่ร่วมกนัไดอ้ย่างอบอุ่นหลงัจากท่ีกลบัจากการปฏิบติั
หนา้ท่ี รวมถึงครอบครัวของขา้ราชการเรือนจ ากลางบางขวางเขา้ใจในลกัษณะการท างานของผูป้ฏิบติังานวา่งานมี
ความเส่ียง มีภาระงานท่ีมากกวา่ความรับผิดชอบ หากครอบครัวมีความเขา้ใจในส่วนน้ีผูป้ฏิบติังานจะสร้างก าลงัใจ
ในการปฏิบติังานให้กบัขา้ราชการเรือนจ ากลางบางขวางเป็นอย่างมากซ่ึงสอดคลอ้งกบัสโรชา วิริยาธิการนุสรณ์ 
(2560) การเก้ือหนุนกนัระหวา่งชีวตินอกเหนือการท างานและชีวิตการท างาน พบวา่ภาพรวมอยูใ่นระดบัมาก การท่ี
สมาชิกภายในครอบครัวมีความเขา้ใจเก่ียวกบัลกัษณะงานท่ีพนกังานตอ้งรับผิดชอบ ซ่ึงสมาชิกภายในครอบครัวมี
ส่วนช่วยให้ท่านเกิดพลงัในการท างานท่ีดีในการพฒันาความรู้ความสามารถของตนเองอยู่เสมอ ซ่ึงคนรอบขา้ง
มกัจะร่วมยนิดี เม่ือพนกังานประสบความส าเร็จในหนา้ท่ีการงาน รวมทั้งในสอดคลอ้งในประเด็นการหาเวลาให้กบั
ครอบครัวในกิจกรรมต่างก็ถึงเป็นเร่ืองท่ีส าคญัขา้ราชการเรือนจ ากลางบางขวาง ควรบริหารเวลาการปฏิบติังานและ
การดูแลครอบครัวท่ีเหมาะสมเพื่อใหชี้วิตการท างานและชีวติส่วนตวัมีความสมดุลมากยิง่ข้ึนท่ีสอดคลอ้งกบั Glezer 
and Wolcott (1999) ท่ีกล่าววา่งานและชีวติ (Work And Life) จะมีผลกระทบซ่ึงกนัและกนั หากดา้นใดดา้นหน่ึงไดรั้บ
การสนใจมากหรือน้อยจนเกินไป ความไม่สมดุลในงานและชีวิตจะเกิดข้ึนส่งผลให้ภาวะสุขภาพทางจิตของ
ผูป้ฏิบติังานขาดความสุข เกิดความขดัแยง้กนัในครอบครัว ส่งผลกระทบต่อองค์การท าให้ความพึงพอใจในการ
ท างานลดลง ความผกูพนัต่อองคก์ารลดลง มีความผดิพลาดหรืออุบติัเหตุในการท างานเพิ่มข้ึน อตัราการขาดงานและ
มีแนวโนม้การลาออกสูงมากข้ึน 

ประเด็นท่ี 3 ขา้ราชการเรือนจ ากลางบางขวาง มีระดบัความสมดุลระหวา่งชีวิตและการท างาน ดา้นการ
ท างานอยู่ในระดับปานกลาง อาจเป็นไปได้ว่า ข้าราชการเรือนจ ากลางบางขวางมีภาระงานท่ีต้องรับผิดชอบ
ค่อนขา้งมาก และมีระยะเวลาท่ีตอ้งปฏิบติังานมากกว่าขา้ราชการหน่วยงานอ่ืนโดยการใช้ชีวิตส่วนใหญ่ก็จะอยู่
ภายในเรือนจ าซ่ึงอาจเป็นสาเหตุส าคญัท่ีท าใหข้า้ราชการเรือนจ ากลางบางขวางมีระดบัความสมดุลระหวา่งชีวติและ
การท างาน ด้านการท างานอยู่แค่ในเกณฑ์ปานกลาง แต่ก็ยงัมีความตั้งใจท่ีจะปฏิบติังานให้ส าเร็จด้วยการมุ่ง
ผลสัมฤทธ์ิในการปฏิบติัหน้าท่ีอย่างเต็มก าลังความสามารถ พร้อมแก้ไขปัญหาในทุกสถานการณ์เพื่อให้การ
ปฏิบติังานมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล ซ่ึงมีความสอดคล้องกบั บุญมา อคัรแสง., เรืองยศ จนัทรสามารถ., 
รังสรรค์ สิงหเลิศ., ศกัด์ิพงศ์ หอมหวล, (2552) พบว่า ในการปฏิบติังานทุกองค์กรย่อมก าหนดเป้าหมายในการ
ปฏิบติังานเพื่อไปสู่ความส าเร็จ  ซ่ึงโรงพยาบาลมหาสารคามก็เป็นอีกองค์กรหน่ึงท่ีมีความมุ่งหวงัในการประสบ
ผลส าเร็จตามท่ีวางแผนไว ้ และเป็นหนา้ท่ีของเจา้หนา้ท่ีผูป้ฏิบติังานในโรงพยาบาลทุกคนท่ีตอ้งมีการด าเนินงาน
บรรลุความส าเร็จขององคก์ร จึงมีผลต่อขวญัก าลงัใจในการปฏิบติังาน  
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ประเด็นท่ี 4 ขา้ราชการเรือนจ ากลางบางขวาง มีระดบัความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน ดา้น
การเงินอยูใ่นระดบัปานกลาง อาจเป็นไปไดว้่า ขา้ราชการเรือนจ ากลางบางขวางมีภาระค่าใชจ่้ายท่ีตอ้งรับผิดชอบ
ค่อนข้างสูงจึงท าให้ระดับความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานด้านการเงินอยู่แค่ในระดับปานกลาง จึง
จ าเป็นตอ้งมีการวางแผนบริหารจดัการเงินของตนเองให้เหมาะสมกบัค่าครองชีพของตนเองและครอบครัวใน
ปัจจุบนั เน่ืองจากเงินเดือน สวสัดิการของขา้ราชการเรือนจ ากลางบางขวางอาจจะไม่เพียงพอกบัภาระรายจ่ายทาง
ครอบครัว ภาระหน้ีสิน ซ่ึงจะส่งผลต่อการเก็บออมเพื่อใชจ่้ายในอนาคตได ้ซ่ึงมีความสอดคลอ้งกบัประพนัธ์ ชยักิจ
อุราใจ (2561) พนกังานท่ีมีรายไดต่้อเดือนน้อยไม่เหมาะสมกบัความสามารถท่ีพนกังานมี ส่งผลให้ไม่เพียงพอต่อ
การใช้ชีวิตในปัจจุบนั ซ่ึงอาจส่งผลโดยตรงต่อความรู้สึกท่ีพนักงานมีต่อองค์การความผูกพนัต่อองค์การของ
พนกังาน เพราะรายไดท่ี้ไดรั้บนั้นไม่เพียงพอต่อค่าครองชีพท่ีสูงข้ึนในยุคปัจจุบนัยอ่มมีผลต่อคุณภาพชีวิตในการ
ท างานผูบ้ริหารควรพิจารณาค่าตอบแทนท่ีเหมาะสมกบัความรู้ความสามารถและยุติธรรมให้เพียงพอต่อค่าครองชีพ
ท่ีสูงข้ึนให้กบัพนกังาน เพราะพนกังานส่วนมากมีสถานภาพท่ีมีครอบครัวยอมท าให้มีภาระค่าใชจ่้ายในการด าเนิน
ชีวติท่ีสูงข้ึนกวา่ปกติ   

ประเด็นท่ี 5 ขา้ราชการเรือนจ ากลางบางขวาง มีระดบัความสมดุลระหวา่งชีวิตและการท างาน ดา้นการ
พฒันาตนเองอยูใ่นระดบัมาก อาจเป็นไปไดว้า่ ขา้ราชการเรือนจ ากลางบางขวางมีความพึงพอใจในดา้นพฒันาตนอง
ระดบัมาก ซ่ึงเห็นไดจ้าก ขา้ราชการเรือนจ ากลางบางขวางพฒันาตนเองจากการติดตามข่าวสาร เหตุการณ์ปัจจุบนั ท่ี
เป็นประโยชน์ในการปฏิบติังาน มีความพร้อมท่ีเรียนรู้ส่ิงใหม่ตลอดเวลา ตอ้งการเขา้รับการพฒันาตนเองจากอบรม 
สัมมนา ประชุมท่ีจะเพิ่มศกัยภาพในการท างานของตนเอง ซ่ึงมีความสอดคล้องกบั พจน์ (2566) การหาความรู้
เพิ่มเติมจะช่วยให้สมองได้รับการพฒันาอยู่ตลอดเวลา ซ่ึงการหาความรู้เพิ่มเติมไม่จ  าเป็นจะตอ้งเป็นความรู้ท่ี
เก่ียวกบังานท่ีท าอยูใ่นขณะนั้น แต่เราสามารถหาความรู้ในดา้นอ่ืน  ๆท่ีเรายงัไม่รู้เพื่อเรียนรู้เพิ่มเติม อาทิเช่นความรู้
ทางดา้นการตลาด เศรษฐกิจการเมืองกฎหมาย โดยความรู้เหล่าน้ีเราสามารถหาไดจ้ากการสัมมนาฝึกอบรม อ่าน
หนงัสือ หรือสอบถาม พูดคุย ปรึกษากบัผูท่ี้มีความเช่ียวชาญก็ไดเ้ช่นกนั ดงัค ากล่าวท่ีวา่ “ความรู้ไม่มีวนัเรียนจบ 
และไม่มีใครแก่เกินเรียน” อีกทั้งคนท่ีมีความรู้มากก็จะสามารถแกปั้ญหาไดง่้าย หาทางออกของปัญหาไดม้ากข้ึน 
แน่นอนวา่ผลตอบแทนสูงสุดท่ีเราไดจ้ากการพฒันาประสิทธิภาพในการท างานนั้นไม่ไดอ้ยูท่ี่ผลงานของเราแต่เพียง
อยา่งเดียวเท่านั้น แต่อยูท่ี่ศกัยภาพทางสมองของเราไดมี้การพฒันามากข้ึน พร้อมกบัประสบการณ์และทกัษะของ
การท างานท่ีเฉียบคมมากข้ึนกวา่เดิม ซ่ึงการจะพฒันาส่ิงใดไดน้ั้นยอ่มเกิดจากความใส่ใจในส่ิงๆนั้นเป็นพิเศษจนเกิด
เป็นพลงั ความผูกพนั ความตั้งใจและให้เวลากบัส่ิงนั้น การท างานก็เช่นกนั หากตอ้งการพฒันาการท างานพนกังาน
จ าเป็นตอ้งรู้สึกถึงความผกูพนัในงานจึงจะเกิดการพฒันาอยา่งแทจ้ริง   

ประเด็นท่ี 6 ขา้ราชการเรือนจ ากลางบางขวาง มีระดบัความสมดุลระหวา่งชีวิตและการท างาน ดา้นการ
แบ่งปันอยู่ในระดบัมาก อาจเป็นไปไดว้่า ขา้ราชการเรือนจ ากลางบางขวางเป็นผูช่้วยเหลือผูอ่ื้นจนเป็นนิสัย โดย
ไม่ไดห้วงัส่ิงตอบแทนอ่ืนใด ทั้งในการปฏิบติัหนา้ท่ีก็เสียสละตนเองเพื่อท าให้การปฏิบติังานลุล่วงตามเป้าหมาย
และถ่ายทอดความรู้ท่ีมีประโยชน์ในการปฏิบติังานให้ผูอ่ื้นเสมอ เพื่อให้งานบรรลุเป้าหมายขององคก์รไปดว้ยกนั
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ซ่ึงสอดคล้องก าธร ชีพชัยอิสสระ., สุชาดา อินทรกาแหง ณ ราชสีมา (2555) พบว่า ระดับขวญัก าลังใจในการ
ปฏิบติังานในภาพรวมอยูใ่นระดบัมาก จากการบุคลากรในองคกร์มีความสามคัคีกนัมีการช่วยเหลือกนัแบ่งงานกนั
ท า มีความกระตือรือร้นในการท างานโดยแต่ละฝ่ายก็ตั้งใจในการท างานอยา่งเตม็ท่ี 
 
6. ข้อเสนอแนะจากงานวจัิย 

จากผลการวเิคราะห์ขอ้มูลความคิดเห็นของขา้ราชการเรือนจ ากลางบางขวาง  ผูว้จิยัจึงมีขอ้เสนอในการ
วจิยัในคร้ังน้ี ดงัน้ี 

1. ดา้นการเงิน หน่วยงานอาจจะมีการศึกษาแนวทางการปรับโครงสร้างค่าตอบแทนเป็นกรณีพิเศษ
ใหก้บัขา้ราชการผูป้ฏิบติังานใกลชิ้ดผูต้อ้งขงั ซ่ึงมีระยะเวลาการปฏิบติังานท่ียาวนานกวา่หน่วยงานอ่ืนให้เกิดความ
เหมาะสมยิ่งข้ึน เพื่อสร้างขวญัและก าลงัใจท่ีดีแก่ขา้ราชการผูป้ฏิบติังานทุกคนรวมถึงอาจจะมีการส่งเสริมแนว
ทางการออม ใหข้า้ราชการผูส้นใจไดต้ระหนกัและวางแผนการบริหารจดัการรายไดต้นเองเพื่อลดปัญหาดงักล่าวลงได ้

2. ดา้นความสัมพนัธ์และครอบครัว ควรมีการจดักิจกรรม เพื่อสร้างความสมดุลระหวา่งชีวิตและการ
ท างาน ให้สามารถบริหารจดัการชีวิตการท างานและชีวิตส่วนตวัให้มีความเหมาะสม โดยเรือนจ าอาจจะมีการจดั
กิจกรรมใหค้รอบครัวของขา้ราชการเรือนจ ากลางบางขวางเขา้ร่วม เช่น กิจกรรมปีใหม่ กิจกรรมวนัครอบครัว 

3. ดา้นสุขภาพ ควรมีการจดัมุมพกัผอ่นหรือสถานท่ีหรืออุปกรณ์ส าหรับการออกก าลงักาย เพื่อให้เกิด
ความผอ่นคลายจากความเหน่ือยลา้และความเครียดจากการปฏิบติังาน 

4. ดา้นการท างาน ควรจดักิจกรรม เพื่อเปิดโอกาสแสดงความคิดเห็นขอ้เสนอแนะเพื่อน าไปใชแ้กไ้ข
ปัญหา และปรับปรุงสภาพการท างาน รวมทั้งเป็นการสร้างบรรยากาศการท างาน นอกจากน้ี ควรมีการทบทวนงาน
แต่ละต าแหน่งงานให้มีความชดัเจน เพื่อให้สอดคลอ้งกบัปริมาณงาน และหนา้ท่ีความรับผิดชอบในงาน และตรง
ตามความถนดัของขา้ราชการเรือนจ ากลางบางขวาง 
 
7. ข้อเสนอแนะเพ่ือการวจัิยคร้ังต่อไป 

จากการศึกษาความสมดุลระหวา่งชีวิตและการท างานของขา้ราชการเรือนจ ากลางบางขวาง ท าใหท้ราบ
ว่า ความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานเป็นส่ิงส าคัญท่ีจะน าไปสู่การปฏิบัติงานท่ีมีประสิทธิภาพและ
ประสิทธิผล ดงันั้น ผูว้ิจยัจึงมีขอ้เสนอแนะในการวิจยัคร้ังต่อไปควรมีการศึกษาความสมดุลระหวา่งชีวิตและการ
ท างานดา้นอ่ืน ๆ เพิ่มเติม เพื่อให้การวิจยัมีความหลากหลาย และเพื่อน าผลท่ีไดจ้ากการวิจยัมาเป็นขอ้มูลในการ
พฒันาองคก์ารต่อไป และควรมีการเก็บรวบรวมขอ้มูลโดยวธีิการอ่ืน  ๆนอกจากการใชแ้บบสอบถาม เช่น การใชก้าร
สัมภาษณ์ การสังเกตแบบไม่มีส่วนร่วม เป็นตน้ 
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