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บทคัดยอ 

การวิจัยครั้งน้ีมีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาความสัมพันธระหวางความสมดุลระหวางชีวิตกับการทํางาน คุณภาพชีวิตในการทํางาน 
และภาวะหมดไฟในการทํางานของพนักงานหนวยงานรัฐวิสาหกิจในเขตกรุงเทพมหานครและปริมณฑล กลุมตวัอยางครั้งน้ี คือ พนักงาน
หนวยงานรัฐวิสาหกิจในเขตกรุงเทพมหานครและปริมณฑล ท่ีทํางานอยูในรัฐวิสาหกิจ ประเทศไทย จํานวน 384 คน เครื่องมือท่ีใชใน
การเก็บรวบรวมขอมูลการศึกษาครัง้น้ี คือ แบบสอบถาม สถิติท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล ไดแก ความถ่ี คารอยละ คาเฉลี่ย สวนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน และการวิเคราะหการถดถอยพหุคูณ  

ผลการวิจัยพบวา 1) กลุมตัวอยางสวนใหญเปนเพศหญิง อายุระหวาง 41-50 ป อายุการทํางานในองคกรระหวาง 11–15 ป
และมีการศึกษาอยูในระดับสูงกวาปริญญาตรี 2) ระดับความคิดเห็นตอคุณภาพชีวิตการทํางาน ความสมดุลระหวางชีวิตกับการทํางาน 
และภาวะหมดไฟในการทํางาน อยูในระดับเห็นดวยมากท่ีสุด 3) คุณภาพชีวิตการทํางาน สงผลตอภาวะหมดไฟในการทํางาน  
(Job Burnout) ของพนักงานหนวยงานรัฐวิสาหกิจในเขตกรุงเทพมหานครและปริมณฑล อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี 0.05 4) ความสมดุล
ระหวางชีวิตกับการทํางาน สงผลตอภาวะหมดไฟในการทํางาน (Job Burnout) ของพนักงานหนวยงานรัฐวิสาหกิจในเขตกรุงเทพมหานคร
และปริมณฑล อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี 0.05 ผลการวิจัยสามารถนําไปใชเปนแนวทางในการกําหนดนโยบาย มาตรการ และกิจกรรม
สงเสริมสภาพแวดลอมการทํางานท่ีเหมาะสม ตลอดจนสนับสนุนการสรางสมดุลระหวางชีวิตสวนตัวและการทํางาน เพ่ือลดความเสี่ยง
ตอการเกิดภาวะหมดไฟในการทํางาน เพ่ิมประสิทธิภาพการปฏิบัติงาน ความผูกพันตอองคกร และยกระดับคุณภาพชีวิตของพนักงานให
ดียิ่งข้ึน อันจะสงผลดีตอประสิทธิผลและความยั่งยืนขององคกรในระยะยาว 

 
คําสําคัญ: ภาวะหมดไฟในการทํางาน ความสมดุลระหวางชีวิตกับการทํางาน คุณภาพชีวิตการทํางาน รัฐวิสาหกิจ 
 
Abstract 
 This study aimed to (1) examine the level of job burnout among state enterprise employees in Bangkok 
and the Metropolitan Region, (2) explore the relationships among work-life balance, quality of work life, and job 
burnout, and (3) identify combined predictors of job burnout. The sample consisted of 384 employees of state 
enterprises in Thailand. Data were collected using a self-administered questionnaire and analyzed using descriptive 
statistics, Pearson product-moment correlation, and multiple regression analysis. The findings revealed: (1) the 
majority of respondents were female, aged between 41–50 years, with 11–15 years of organizational tenure, and 
held qualifications above the bachelor's degree level; (2) perceptions toward quality of work life, work-life balance, 
and job burnout were all rated at the highest level of agreement; and (3) both quality of work life and work-life 
balance had statistically significant effects on job burnout at the .05 level of significance. Notably, work-life balance 
explained 73.0% of the variance in job burnout, exceeding quality of work life at 52.3%. The findings can serve as 
a framework for policy formulation, workplace interventions, and initiatives to promote conducive working 
environments and reduce the risk of job burnout in state enterprise organizations. 
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บทนํา 

ปจจุบันปญหาสุขภาพจิตเปนปญหาสําคัญท่ีพบไดมากข้ึนท่ัวโลก โดยเฉพาะในกลุมประชากรวัยทํางาน เน่ืองจากงานและ
สุขภาพจิตมีความสัมพันธซึ่งกันและกันอยางใกลชิด หากผูปฏิบัติงานมีสุขภาพจิตท่ีไมดียอมสงผลตอประสิทธิภาพการทํางาน ในทาง
กลับกัน หากสภาพแวดลอมการทํางานไมเหมาะสมก็จะสงผลเสียตอสุขภาพจิตเชนกัน จากการสํารวจของสมาคมจิตวิทยาแหง
สหรัฐอเมริกา (APA) ในป ค.ศ. 2023 พบวา ผูปฏิบัติงานมีความเครียดจากการทํางานสูงถึงรอยละ 76 และมีอาการท่ีเขาขายภาวะ 
หมดไฟถึงรอยละ 56 (American Psychological Association, 2023) 

สําหรับประเทศไทย ขอมูลจากกรมสุขภาพจิตในป พ.ศ. 2566 พบวา จากผูใชแอปพลิเคชัน Mental Health Check In 
จํานวน 4.6 ลานราย มีภาวะหมดไฟรอยละ 4.33 และจากการสํารวจของวิทยาลัยการจัดการมหาวิทยาลัยมหิดล (พ.ศ. 2563) ในกลุม
ประชากรวัยทํางานในกรุงเทพมหานคร 1,210 คน พบวา พนักงานรัฐวิสาหกิจเปนกลุมอาชีพท่ีมีภาวะหมดไฟสูงท่ีสุดถึงรอยละ 77 
(ประชาชาติ, 2565) 

หนวยงานรัฐวิสาหกิจมีบทบาทสําคัญในการขับเคลื่อนเศรษฐกิจและบริการสาธารณะ พนักงานในองคกรเหลาน้ีตองรับผิดชอบ
งานท่ีมีความสําคัญสูงและตองเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงนโยบายจากภาครัฐอยางตอเน่ือง ภาวะหมดไฟในการทํางานของพนักงานกลุมน้ี
จึงสงผลกระทบไมเพียงตอตัวบุคคล แตยังกระทบตอคุณภาพการใหบริการสาธารณะในวงกวาง งานวิจัยน้ีจึงมุงศึกษาความสัมพันธ
ระหวางคุณภาพชีวิตการทํางาน ความสมดุลระหวางชีวิตกับการทํางาน และภาวะหมดไฟในการทํางานของพนักงานหนวยงาน
รัฐวิสาหกิจ โดยอาศัยกรอบทฤษฎี Job Demands-Resources Model (Bakker & Demerouti, 2007) และ Maslach Burnout 
Theory (Maslach & Jackson, 1981) 

 

วัตถุประสงค  
1) เพ่ือศึกษาระดับภาวะหมดไฟในการทํางานของพนักงานหนวยงานรัฐวิสาหกิจในเขตกรุงเทพมหานครและปริมณฑล 
2) เพ่ือศึกษาความสัมพันธระหวางความสมดุลระหวางชีวิตกับการทํางาน คุณภาพชีวิตในการทํางาน และภาวะหมดไฟในการ

ทํางานของพนักงานหนวยงานรัฐวิสาหกิจในเขตกรุงเทพมหานครและปริมณฑล 
3) เพ่ือศึกษาตัวพยากรณรวมระหวางความสมดุลระหวางชีวิตและคุณภาพชีวิตในการทํางานท่ีสามารถรวมกันทํานายภาวะ

หมดไฟในการทํางานของพนักงานหนวยงานรัฐวิสาหกิจในเขตกรุงเทพมหานครและปริมณฑล 
 
วิธีดําเนินการวิจัย 

การวิจัยครั้งน้ีเปนการวิจัยเชิงปริมาณ ประชากรท่ีใชในการศึกษา คือ พนักงานหนวยงานรัฐวิสาหกิจในเขตกรุงเทพมหานคร
และปริมณฑล ซึ่งมีจํานวน 211,640 คน (ขอมูล ณ วันท่ี 30 พฤษภาคม 2568) กําหนดกลุมตัวอยางตามตารางของ Krejcie and 
Morgan (1970) ท่ีระดับความเช่ือมั่นรอยละ 95 ไดกลุมตัวอยางจํานวน 384 คน 

เครื่องมือท่ีใชเก็บรวบรวมขอมูลเปนแบบสอบถามแบงเปน 4 สวน ไดแก (1) ขอมูลท่ัวไป (2) แบบวัดคุณภาพชีวิตการทํางาน 
8 ดาน 28 ขอ ตามแนวคิดของ Walton (1973) (3) แบบวัดความสมดุลระหวางชีวิตกับการทํางาน 3 ดาน 26 ขอ และ (4) แบบวัด
ภาวะหมดไฟในการทํางาน 3 ดาน 12 ขอ ตามแนวคิดของ Maslach & Jackson (1981) ทุกสวนใชมาตราสวนประมาณคา 5 ระดับ 
แบบสอบถามท้ังฉบับมีคา Cronbach's Alpha เทากับ 0.982 

การเก็บรวบรวมขอมูลดําเนินการผานแบบสอบถามออนไลน โดยใหพนักงานสแกน QR Code เพ่ือตอบแบบสอบถาม  
การวิเคราะหขอมูลใชสถิติเชิงพรรณนา คาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธเพียรสัน และการวิเคราะหการถดถอยพหุคูณ (Multiple Regression 
Analysis) โดยกําหนดระดับนัยสําคัญทางสถิติท่ี .05 
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ผลการวิจัย 
ขอมูลปจจัยสวนบุคคล 

กลุมตัวอยางสวนใหญเปนเพศหญิง จํานวน 234 คน (รอยละ 60.90) อายุระหวาง 41-50 ป จํานวน 114 คน (รอยละ 29.70) 
อายุการทํางานในองคกรระหวาง 11-15 ป (รอยละ 34.60) และมีการศึกษาอยูในระดับสูงกวาปริญญาตรี จํานวน 177 คน (รอยละ 
46.10) 
 

 
 
ระดับคุณภาพชีวิตการทํางาน 

ระดับความคิดเห็นตอคุณภาพชีวิตการทํางานโดยรวมอยูในระดับเห็นดวยมากท่ีสุด (x̄ = 4.23, SD = 0.584) ดานท่ีมีคาเฉลี่ย
สูงสุดคือ ดานลักษณะงานท่ีตั้งอยูบนความยุติธรรม (x ̄ = 4.38) รองลงมาคือ ดานความสมดุลระหวางชีวิตกับการทํางานโดยสวนรวม  
(x̄ = 4.32) และต่ําสุดคือ ดานลักษณะงานท่ีสงเสริมความเจริญเติบโตและความมั่นคง (x̄ = 4.00) 

 

คุณภาพชีวิตการทํางาน 
คาเฉลี่ย  

(𝒙𝒙�) 
สวนเบ่ียงเบน

มาตรฐาน 
ระดับความ

คิดเห็น 

ดานคาตอบแทนท่ีเปนธรรมและเพียงพอ 4.20 0.673 มาก 
ดานสิ่งแวดลอมท่ีถูกลักษณะและปลอดภัย 4.29 0.618 มากท่ีสุด 
ดานเปดโอกาสใหผูปฏิบัติงานไดพัฒนาความรูความสามารถ 4.15 0.654 มาก 
ดานลักษณะงานท่ีสงเสริมความเจริญเติบโตและความมั่นคง 4.00 0.787 มาก 
ดานลักษณะงานท่ีมีสวนสงเสริมดานบูรณาการทางสังคม 4.21 0.723 มากท่ีสุด 
ดานลักษณะงานท่ีตั้งอยูบนความยุติธรรม 4.38 0.652 มากท่ีสุด 
ดานความสมดุลระหวางชีวิตกับการทํางานโดยสวนรวม 4.32 0.734 มากท่ีสุด 
ดานลักษณะงานท่ีมีสวนเก่ียวของสัมพันธกับสังคมโดยตรง 4.29 0.731 มากท่ีสุด 

รวม 4.23 0.584 มากท่ีสุด 
 

ปจจัยสวนบุคคล จํานวน (คน) รอยละ 
เพศ   

ชาย 150 39.10 
หญิง 234 60.90 

อายุ   
ต่ํากวา 30 ป 72 18.80 
31 – 40 ป 91 23.70 
41 – 50 ป 114 29.70 
51 ปข้ึนไป 107 27.80 

อายุการทํางานในองคกร   
ต่ํากวา 5 ป 46 12.00 
6 – 10 ป 89 23.20 
11 – 15 ป 133 34.60 
16 ปข้ึนไป 116 30.20 

ระดับการศึกษา   
ต่ํากวาปริญญาตรี 43 11.20 
ปริญญาตรี 164 42.70 
สูงกวาปริญญาตรี 177 46.10 
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ระดับความสมดุลระหวางชีวิตกับการทํางาน 
ระดับความคิดเห็นตอความสมดุลระหวางชีวิตกับการทํางานโดยรวมอยูในระดับเห็นดวยมากท่ีสดุ (x̄ = 4.27, SD = 0.567) ดานการ
ดําเนินชีวิตมีคาเฉลีย่สูงสดุ (x̄ = 4.32) รองลงมาคือ ดานการมสีวนรวมในงานและชีวิต (x̄ = 4.25) และต่ําสดุคือ ดานเวลา 
(x̄ = 4.23) 
 
 

ความสมดุลระหวางชีวิตกับการทํางาน 
คาเฉลี่ย  

(𝒙𝒙�) 
สวนเบ่ียงเบน

มาตรฐาน 
ระดับความ

คิดเห็น 

ดานเวลา 4.23 0.611 มากท่ีสุด 
ดานการมีสวนรวมในงานและชีวิต 4.25 0.611 มากท่ีสุด 
ดานการดําเนินชีวิต 4.32 0.583 มากท่ีสุด 

รวม 4.27 0.567 มากท่ีสุด 
 
ระดับภาวะหมดไฟในการทํางาน 

ระดับความคิดเห็นตอภาวะหมดไฟในการทํางานโดยรวมอยูในระดับเหน็ดวยมากท่ีสุด (x̄ = 4.27, SD = 0.688) ดานการลดคา
ความเปนบุคคลมีคาเฉลี่ยสูงสุด (x̄ = 4.37) รองลงมาคือ ดานการลดความสําเร็จสวนบุคคล (x̄ = 4.24) และต่ําสุดคือ ดานความออนลา 
ทางอารมณ (x̄ = 4.19) 

 

ภาวะหมดไฟในการทํางาน 
คาเฉลี่ย  

(𝒙𝒙�) 
สวนเบ่ียงเบน

มาตรฐาน 
ระดับความ

คิดเห็น 

ดานความออนลาทางอารมณ 4.19 0.816 มาก 
ดานการลดคาความเปนบุคคล 4.37 0.643 มากท่ีสุด 
ดานการลดความสําเร็จสวนบุคคล 4.24 0.723 มากท่ีสุด 

รวม 4.27 0.688 มากท่ีสุด 
 
การทดสอบสมมติฐาน 

ผลการวิเคราะหการถดถอยพหุคูณพบวา คุณภาพชีวิตการทํางานสามารถพยากรณภาวะหมดไฟในการทํางานไดรอยละ 52.3 
(R² = 0.523, F = 51.417, p < .05) โดยตัวแปรท่ีมีนัยสําคัญทางสถิติไดแก ดานเปดโอกาสใหผูปฏิบัติงานไดพัฒนาความรูความสามารถ 

(β = 0.213) ดานลักษณะงานท่ีสงเสริมความเจริญเติบโตและความมั่นคง (β = 0.203) ดานลักษณะงานท่ีมีสวนเก่ียวของสัมพันธกับ

สังคมโดยตรง (β = 0.193) และดานความสมดุลระหวางชีวิตกับการทํางานโดยสวนรวม (β = 0.141) 
สําหรับความสมดุลระหวางชีวิตกับการทํางาน สามารถพยากรณภาวะหมดไฟในการทํางานไดรอยละ 73.0 (R² = 0.730, F = 

343.191, p < .05) โดยตัวแปรท่ีมีนัยสําคัญทางสถิติไดแก ดานเวลา (β = 0.415) และดานการดําเนินชีวิต (β = 0.412) สวนดานการ
มีสวนรวมในงานและชีวิตไมมีนัยสําคัญทางสถิติ 

 
สรุปผลการวิจัย 

ผลการวิจัยยืนยันวา ท้ังคณุภาพชีวิตการทํางานและความสมดลุระหวางชีวิตกับการทํางานมีความสมัพันธและสงผลตอภาวะ
หมดไฟในการทํางานของพนักงานหนวยงานรัฐวิสาหกิจในเขตกรุงเทพมหานครและปรมิณฑลอยางมีนัยสําคญัทางสถิติท่ี 0.05 (ยอมรับ
สมมติฐานท่ี 1, 2 และ 3) 

ท่ีนาสนใจคือ ความสมดลุระหวางชีวิตกับการทํางาน (R² = 0.730) สามารถพยากรณภาวะหมดไฟไดสูงกวาคุณภาพชีวิตการ
ทํางาน (R² = 0.523) อยางมีนัยสําคัญ สะทอนใหเห็นวาการบริหารเวลาและความพึงพอใจในการดําเนินชีวิตเปนปจจัยท่ีมีนํ้าหนักสูงใน
การปองกันภาวะหมดไฟ นอกจากน้ี ดานการลดคาความเปนบุคคล (Depersonalization) มีคาเฉลีย่สงูท่ีสุดในมิติภาวะหมดไฟ บงช้ีวา
พนักงานมีแนวโนมตองการแยกตวัจากผูอ่ืนและลดการมีปฏิสมัพันธในท่ีทํางาน 
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การอภิปรายผล 
ผลการวิจัยท่ีพบวาคุณภาพชีวิตการทํางานสงผลตอภาวะหมดไฟน้ันสอดคลองกับแนวคิดของ Walton (1973) ท่ีเสนอวา 

สภาพแวดลอมการทํางาน คาตอบแทน และความสมดุลระหวางชีวิตกับการทํางานชวยลดความตึงเครียด และสอดคลองกับ Sirgy และคณะ 
(2001) ท่ีพบวา เมื่อพนักงานมีคุณภาพชีวิตการทํางานท่ีดี จะสงผลใหระดับภาวะหมดไฟลดลงอยางมีนัยสําคัญ 

ผลการวิจัยท่ีพบวาความสมดุลระหวางชีวิตกับการทํางานสามารถพยากรณภาวะหมดไฟไดสูงถึงรอยละ 73 สอดคลองกับ
งานวิจัยของ Mulyani และคณะ (2021) และ Ninaus และคณะ (2021) ท่ีพบความสัมพันธเชิงลบระหวางความสมดุลในงานและชีวิต
สวนตัวกับภาวะหมดไฟในการทํางาน ท้ังน้ีอธิบายไดวา การจัดสรรเวลาท่ีเหมาะสมระหวางงานและชีวิตสวนตัวชวยใหพนักงานฟนฟู
พลังงานทางรางกายและจิตใจ ลดความเครียดสะสม และรักษาแรงจูงใจในการทํางาน ซึ่งท้ังหมดลวนเปนปจจัยสําคัญในการปองกัน
ภาวะหมดไฟตามกรอบแนวคิด JD-R Model (Bakker & Demerouti, 2007) 

ดานการลดคาความเปนบุคคล (Depersonalization) ท่ีมีคาเฉลี่ยสูงสุดในมิติภาวะหมดไฟ อาจเกิดจากลักษณะงานของ
พนักงานรัฐวิสาหกิจท่ีตองมีปฏิสัมพันธกับบุคคลจํานวนมากอยูตลอดเวลา สอดคลองกับ Maslach และ Leiter (2016) ท่ีอธิบายวา การ
ลดคาความเปนบุคคลมักเปนกลไกรับมือกับความออนลาทางอารมณท่ีมากเกินไป 

 
ขอเสนอแนะ 
 1) ควรศึกษาปจจัยอ่ืนท่ีอาจสงผลตอความสมดุลระหวางชีวิตกับการทํางาน เชน ความผูกพันตอองคกร ภาวะผูนํา วัฒนธรรม
องคกร ความเครียดจากการทํางาน หรือแรงจูงใจในการปฏิบัติงาน เพ่ือใหเขาใจปจจัยท่ีเก่ียวของไดอยางครอบคลุมมากข้ึน 
 2) ควรขยายขอบเขตการศึกษาไปยังองคกรหรือกลุมตัวอยางท่ีหลากหลายมากข้ึน เชน องคกรภาครัฐ ภาคเอกชน หรือธุรกิจ
ในอุตสาหกรรมท่ีแตกตางกัน เพ่ือเปรียบเทียบผลการศึกษาและเพ่ิมความสามารถในการอางอิงผลการวิจัยในวงกวาง 
 3) ควรใชการวิจัยแบบผสมผสาน (Mixed Methods) โดยเพ่ิมการสัมภาษณเชิงลึกหรือการสนทนากลุมรวมกับการเก็บขอมูล
เชิงปริมาณ เพ่ือใหไดขอมูลเชิงลึกเก่ียวกับคุณภาพชีวิตการทํางานและความสมดุลระหวางชีวิตกับการทํางาน รวมท้ังสามารถอธิบาย
เหตุผลของผลการวิจัยไดชัดเจนยิ่งข้ึน 
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