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บทคัดย่อ   

 งานวิจัยน้ีมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลกระทบของคุณภาพชีวิตในการทำงาน ต่อภาวะหมดไฟในการทำงาน  

ของพนักงานการไฟฟ้าส่วนภูมิภาค เขต 3 (ภาคกลาง) การศึกษาใช้วิธี วิจัยเชิงปริมาณโดยเก็บข้อมูลผ่าน

แบบสอบถามออนไลน์จากกลุ่มตัวอย่างจำนวน 330 คน ซึ่งประกอบด้วยพนักงานในจังหวัดนครปฐม สมุทรสาคร 

กาญจนบุร ีและสุพรรณบุร ีวิเคราะห์ขอ้มูลด้วยสถิตเิชงิพรรณนาและการวเิคราะห์ถดถอย ผลการศึกษาพบว่า ปัจจัย

ด้านสภาพแวดล้อมการทำงานท่ีปลอดภัยและดีต่อสุขภาพ สมดุลระหว่างชีวิตการทำงานและชีวิตส่วนตัว   

สทิธแิละเสรีภาพในการแสดงความคิดเห็นในที่ทำงาน และความเชื่อมโยงทางสังคมของชีวิตการทำงานมีอิทธิพลทาง

ลบอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติต่อภาวะหมดไฟในการทำงาน นอกจากนี้ยังพบว่าการพัฒนาสภาพแวดลอ้มการทำงานท่ี

ดข้ึีน และการส่งเสรมิความสมดุลในชีวิตการทำงานสามารถลดความเสี่ยงของภาวะหมดไฟในระยะยาว ข้อเสนอแนะ

จากงานวิจัยนี้คือ องค์กรควรให้ความสำคัญกับการสร้างสภาพแวดล้อมการทำงานท่ีปลอดภัยและเหมาะสม  

พรอ้มทั้งส่งเสรมิสมดุลระหว่างชีวติส่วนตัวและการทำงาน รวมถึงการสร้างความสัมพันธ์ในองค์กรที่ดีเพื่อช่วยลด

ภาวะหมดไฟ และเพิ่มประสทิธภิาพการทำงานของพนักงานในระยะยาว    

 

คำสำคัญ: คุณภาพชวีติในการทำงาน, ภาวะหมดไฟ, สภาพแวดลอ้มการทำงาน 

 

 

ISSN: 2774-0390 (Online) 

วารสารวทิยาการจัดการ มหาวทิยาลัยราชภัฏสกลนคร 
Journal of Management Science Sakon Nakhon Rajabhat University 

Homepage: https://so08.tci-thaijo.org/index.php/JMSSNRU 
E-mail: jmssnru@gmail.com  



 

1218 

 

ISSN: 2774-0390 (Online)                     วารสารวิทยาการจดัการ มหาวทิยาลัยราชภัฏสกลนคร, 5(3), 2568 

 

Abstract  

 This study aimed to examine the impact of Quality of Work Life (QWL) on burnout among employees of 

the Provincial Electricity Authority, Region 3 (Central). A quantitative research approach was employed and the 

data were collected via an online questionnaire. The sample was 330 employees across Nakhon Pathom, Samut 

Sakhon, Kanchanaburi, and Suphan Buri provinces. The data were analyzed by using descriptive statistics and 

regression analysis. The findings indicated that factors such as a safe and healthy working environment, work-

life balance, the right to express opinions in the workplace, and social connectedness in work life had a 

statistically significant negative influence on burnout.  Moreover, the study suggested that improving working 

environment and promoting work-life balance could mitigate the long-term risk of burnout.  Based on these 

findings, it is recommended that organizations should pay attention to create a safe and suitable work 

environment together with fostering work-life balance, and enhancing workplace relationships to reduce burnout 

and improve employees’ long-term productivity.  

 

Keywords: quality of work life, burnout, working environment  

 

ความสำคัญของปัญหาการวจัิย  

 องค์กรมีเป้าหมายในการจัดสภาพแวดล้อมการทำงานท่ีปลอดภัย มีมาตรฐานการบริหารจัดการที่ชัดเจน 

และเนน้การดูแลคุณภาพชวิีตของพนักงาน แต่ยังพบว่าพนักงานการไฟฟา้ส่วนภูมิภาค เขต 3 (ภาคกลาง) จำนวนส่วน

หนึ่งกำลังเผชิญกับภาวะหมดไฟในการทำงาน (burnout) ซึ่งสะท้อนถึงช่องว่างระหว่างส่ิงที่คาดหวังกับสภาพการณ์ท่ี

เกิดขึ้นจริงในหน่วยงาน โดยเฉพาะลักษณะงานท่ีต้องรับมอืกับสถานการณ์ฉุกเฉิน ทำงานในพื้นที่เสี่ยงและห่างไกล 

ตลอดจนข้อกำหนดและมาตรฐานองค์กรที่มีความเคร่งครัด ส่งผลให้พนักงานต้องเผชญิกับแรงกดดันทางจติใจอย่าง

ต่อเน่ือง หากไม่ได้รับการดูแลอย่างเหมาะสม ความเครียดที่สะสมอาจพัฒนาเป็นภาวะหมดไฟ ซึ่งส่งผลกระทบท้ังต่อ

สุขภาพกาย จิตใจ และประสิทธิภาพในการปฏิบัติงาน โดยเฉพาะในช่วงที่องค์กรมีการเปลี่ยนแปลงเชงินโยบายและ

โครงสรา้งอย่างต่อเนื่อง ยิ่งเพ่ิมความไม่แน่นอนและความกดดันในที่ทำงาน การวจิัยนี้จงึมคีวามสำคัญอยา่งยิ่งในการ

ทำความเขา้ใจสาเหตุเชงิลึกของปัญหา และใชเ้ป็นแนวทางในการพัฒนากลยุทธ์ที่ช่วยป้องกันและลดระดับภาวะหมด

ไฟของพนักงานไดอ้ยา่งตรงจุด 

 งานวจิัยน้ีอาศัยแนวคดิหลักดา้นคุณภาพชีวติในการทำงาน (Quality of Work Life: QWL) ของ Walton (1973) 

ซึ่งประกอบด้วย 8 องค์ประกอบสำคัญ ได้แก่ ค่าตอบแทนท่ียุติธรรม สภาพแวดล้อมที่ปลอดภัยและดีต่อสุขภาพ 

โอกาสในการพัฒนาศักยภาพ ความม่ันคงในงาน การบูรณาการทางสังคม สิทธิและเสรีภาพในท่ีทำงาน สมดุล

ระหว่างชีวิตกับการทำงาน และความสำคัญของงานต่อสังคม นอกจากนี้ยังใช้ทฤษฎีภาวะหมดไฟในการทำงานของ 

Maslach & Jackson (1981) ที่แบ่งออกเป็น 3 มิติ ได้แก่ ความเหนื่อยล้าทางอารมณ์ (emotional exhaustion) การลด

บุคลิกภาพ (depersonalization) และความสำเร็จส่วนบุคคล (personal accomplishment) เพ่ือตรวจสอบระดับของ

ปัญหาและวเิคราะห์ปัจจัยที่ส่งผลโดยตรงต่อภาวะหมดไฟ แนวคิดทั้งสองได้รับการยอมรับในระดับสากล และเป็น

กรอบทฤษฎีที่ช่วยให้การศึกษามีความเป็นระบบและสามารถเช่ือมโยงผลลัพธ์กับการวางนโยบายองค์กรได้อย่างมี

ประสทิธภิาพ 

 การวจิัยครัง้นี้มีความสำคัญในสองมิตหิลัก ได้แก่ ดา้นวิชาการและด้านการปฏิบัติ ในด้านวิชาการ งานวิจัย
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ช่วยเติมเต็มองค์ความรู้เกี่ยวกับความสัมพันธ์ระหว่างคุณภาพชีวิตในการทำงานและภาวะหมดไฟในบริบทของ

หน่วยงานรัฐวิสาหกิจ ซึ่งยังมีการศึกษาในเชิงลึกค่อนข้างจำกัด โดยเฉพาะในกลุ่มองค์กรที่มีลักษณะงานเฉพาะและ

เผชิญกับแรงกดดันสูง ในขณะท่ีด้านการปฏิบัติ ผลลัพธ์จากการวจิัยสามารถนำไปประยุกต์ใช้เพื่อพัฒนาแนวทาง 

ในการบริหารจัดการบุคลากรอย่างมีประสิทธิภาพ เช่น การวางแผนนโยบายทรัพยากรมนุษย์ การสร้าง

สภาพแวดล้อมการทำงานที่เอื้อต่อสุขภาวะ การเสริมสร้างความสัมพันธ์ในองค์กร และการจัดกิจกรรมท่ีส่งเสริม

สมดุลชีวิตกับงานอย่างเหมาะสม ท้ังหมดนี้จะนำไปสู่การลดภาวะหมดไฟ เพิ่มประสิทธิภาพในการทำงาน และ

ส่งเสรมิความยั่งยนืขององค์กรในระยะยาว 

 

วัตถุประสงค์ของการวจิัย  

 1. ตรวจสอบอทิธิพลของคุณภาพชีวิตในการทำงาน ต่อภาวะหมดไฟในการทำงานของพนักงานการไฟฟ้า

ส่วนภูมภิาค เขต 3 (ภาคกลาง) 

 2. ศกึษาความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยด้านคุณภาพชีวติในการทำงานกับระดับภาวะหมดไฟในการทำงานของ

พนักงาน 

 3. วิเคราะห์ระดับของภาวะหมดไฟในการทำงานของพนักงานการไฟฟ้าส่วนภูมิภาค เขต 3 (ภาคกลาง) ใน

ดา้นความเหนื่อยล้าทางอารมณ์ การลดบุคลกิภาพ และความสำเร็จส่วนบุคคล  

 

การทบทวนวรรณกรรม 

 ภาวะหมดไฟในการทำงาน (burnout) เป็นปรากฏการณ์ทางจิตวิทยาท่ีเกิดจากความเครียดสะสม 

ในการทำงานท่ีไม่ได้รับการจัดการอย่างเหมาะสม ส่งผลให้เกิดปัญหาสุขภาพจิต และลดประสิทธิภาพในการทำงาน 

ของพนักงาน (Maslach & Leiter, 2021) โดยภาวะหมดไฟนี้ประกอบด้วยองค์ประกอบสำคัญ ได้แก่ ความเหนื่อยล้า

ทางอารมณ์ การลดบุคลิกภาพ และความรู้สึกด้อยค่าด้านความสำเร็จส่วนบุคคล (Maslach & Jackson, 1981;  

กชามาส วิชัยดิษฐ และคณะ, 2565) งานวิจัยล่าสุดของมนัสวี สิงห์โห และคณะ (2566) ได้ศกึษาปัจจัยท่ีสัมพันธ์กับ

ภาวะหมดไฟของอาสาสมัครสาธารณสุขในช่วงการระบาดของโรคโควิด-19 พบว่าคุณภาพชีวิตในการทำงาน

โดยเฉพาะดา้นสภาพแวดล้อมและความสมดุลระหว่างชีวติกับการทำงานมคีวามสัมพันธ์เชิงลบกับภาวะหมดไฟอยา่ง

มีนัยสำคัญ นอกจากนี้ศุภชัย เครือคำ และคณะ (2567) ยังพบว่าองค์ประกอบของคุณภาพชีวิตการทำงาน  

เช่น การได้รับค่าตอบแทนท่ียุติธรรม และการได้รับการยอมรับจากเพ่ือนร่วมงาน สามารถช่วยลดภาวะหมดไฟได้ 

ในขณะท่ีกมลพร ชนิตสิริกุล (2565) ยืนยันว่าความสมดุลระหว่างชวีิตกับการทำงาน และความสุขในการทำงานมี

บทบาทสำคัญในการลดภาวะหมดไฟของบุคลากรวัยเร่ิมทำงาน 

 นอกจากนี้ งานวิจัยของพรหมพร ภู่คุม้ (2562) ยังสนับสนุนว่า คุณภาพชวีติในการทำงานมีอิทธพิลทางตรง

เชิงลบต่อภาวะหมดไฟ และยังส่งผลทางอ้อมต่อพฤติกรรมต่อตา้นการปฏิบัติงานและความตั้งใจในการลาออกผ่าน

ภาวะหมดไฟอีกด้วย สอดคล้องกับงานศึกษาของ Srivastava & Kanpur (2014) ท่ีพบว่าคุณภาพชีวิตในการทำงาน

ส่งผลต่อสุขภาพจิตและระดับความพึงพอใจของพนักงานอย่างชัดเจน โดยเฉพาะองค์ประกอบด้านการมีส่วนร่วมใน

องค์กรและโอกาสในการพัฒนาทางอาชีพ การศึกษาล่าสุดในบริบทของบุคลากรทางการแพทย์ โดยกชามาส 

วชิัยดิษฐ และคณะ (2565) พบว่า ช่ัวโมงการทำงานท่ียาวนาน และระดับความยืดหยุ่นทางจติใจท่ีต่ำ มีแนวโนม้ที่จะ

เพ่ิมภาวะหมดไฟอย่างชัดเจน 

 แนวคิดทฤษฎีที่สำคัญซึ่งใช้ในการศึกษาเรื่องนี้คือ แนวคิดคุณภาพชีวิตในการทำงาน (Quality of Work Life: 
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QWL) ตามท่ี Walton (1973) ได้นำเสนอไว ้ซ่ึงมีปัจจัยสำคัญ 8 ประการ เช่น ค่าตอบแทนที่ยุตธิรรม สภาพแวดล้อมท่ี

ปลอดภัย โอกาสในการพัฒนาความสามารถ และสมดุลระหว่างงานกับชีวิตส่วนตัว งานศึกษาล่าสุดของ  

Sabonete et al. (2021) และ Bora (2015) ยนืยนัว่า การปรบัปรุง QWL ส่งผลโดยตรงต่อการลดภาวะหมดไฟ และช่วย

เพ่ิมความพงึพอใจในการทำงาน ซ่ึงท้ังหมดนี้เป็นพื้นฐานสำคัญในการออกแบบนโยบายขององค์กรเพื่อลดและป้องกัน

ภาวะหมดไฟในระยะยาว 

 การศึกษานี้ใช้ทฤษฎีภาวะหมดไฟและแนวคิดคุณภาพชีวิตในการทำงานเป็นกรอบในการวิจวิจัย เพื่อ

ตรวจสอบปัจจัยที่ส่งผลต่อภาวะหมดไฟของพนักงานการไฟฟ้าส่วนภูมภิาค เขต 3 (ภาคกลาง) และเพื่อเสนอแนวทาง

ที่เหมาะสมในการปรับปรุงคุณภาพชีวิตของพนักงาน ซ่ึงจะเป็นการลดความเสี่ยงของภาวะหมดไฟและเพิ่ม

ประสทิธภิาพในการทำงานอยา่งยั่งยนื 

 

กรอบแนวคดิของการวจิัย  

 กรอบแนวคิดของงานวิจัยน้ี (ดังแสดงในภาพที่ 1) มุ่งเน้นการศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างคุณภาพชีวิตในการ

ทำงาน กับภาวะหมดไฟในการทำงาน โดยมกีารกำหนดตัวแปรอิสระและตัวแปรตามดังนี้ 

 ตัวแปรอสิระ (independent variable) คุณภาพชีวิตในการทำงาน (QWL) ซึ่งประกอบด้วยองค์ประกอบ 8 ด้าน

ตามแนวคดิของ Walton (1973)  

 1. ค่าตอบแทนท่ียุตธิรรมและเพียงพอ (adequate and fair compensation) 

 2. สภาพแวดลอ้มการทำงานท่ีปลอดภัยและดตี่อสุขภาพ (safe and healthy working conditions) 

 3. โอกาสในการพัฒนาศักยภาพ (opportunity to use and develop human capacities) 

 4. ความมั่นคงในงานและโอกาสในการเติบโต (opportunities for continued growth and security) 

 5. การบูรณาการทางสังคมในที่ทำงาน (social integration in the work organization) 

 6. สทิธแิละเสรภีาพในท่ีทำงาน (constitutionalism in the work organization) 

 7. สมดุลระหว่างชีวติการทำงานและชีวติส่วนตัว (work-life balance) 

 8. ความสำคัญของงานต่อสังคม (social relevance of work life) 

 ตัวแปรตาม (dependent variable): ภาวะหมดไฟในการทำงาน (burnout) ซึ่งประกอบดว้ย 3 องค์ประกอบหลัก

ตามแนวคดิของ Maslach & Jackson (1981) 

 1. ภาวะเหนื่อยล้าทางอารมณ์ (emotional exhaustion) ความรูส้ึกหมดแรง ขาดพลังงาน และความเหนื่อยล้า

ทางอารมณ์ ส่งผลใหพ้นักงานไม่สามารถทำงานได้อย่างเต็มที่ 

 2. ความสำเร็จส่วนบุคคล (personal accomplishment) พนักงานท่ีมีภาวะหมดไฟมักรู้สึกว่าตนเองไม่สามารถ

ทำงานไดอ้ย่างมปีระสทิธิภาพ และไม่มคีวามกา้วหนา้ในการทำงาน 

 3. การลดบุคลิกภาพ (depersonalization) พนักงานท่ีมีภาวะหมดไฟมักเริ่มมีพฤติกรรมท่ีเปลี่ยนแปลงไป เช่น มี

ทัศนคตเิชงิลบต่อองค์กร เพื่อนร่วมงาน และลูกคา้ 

 การวจิัยน้ีคาดว่าคุณภาพชวีติในการทำงานท่ีดจีะมีความสัมพันธ์ทางลบกับภาวะหมดไฟในการทำงาน นั่นคือ

การมีคุณภาพชีวิตในการทำงานที่สูง เช่น สภาพแวดล้อมการทำงานที่ปลอดภัยและสมดุลระหว่างชีวิตการทำงานและ

ชีวิตส่วนตัว จะช่วยลดระดับของความเหนื่อยล้าทางอารมณ์ การลดบุคลิกภาพ และความรู้สึกไม่ประสบความสำเร็จ

ส่วนบุคคลในพนักงาน 
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ภาพท่ี 1  กรอบแนวคดิของการวิจัย  

  

 สมมตฐิานการวจิัย 

 คุณภาพชีวติในการทำงานมีความสัมพันธ์ทางลบกับภาวะหมดไฟในการทำงานของพนักงานการไฟฟ้าส่วน

ภูมภิาค เขต 3 (ภาคกลาง)  

 1. สภาพแวดล้อมการทำงานที่ปลอดภัยและดตี่อสุขภาพมีอทิธพิลต่อภาวะหมดไฟในการทำงาน  

 2. สมดุลระหว่างชวิีตการทำงานและชีวติส่วนตัวมีอทิธพิลต่อภาวะหมดไฟในการทำงาน 

 3. สทิธแิละเสรภีาพในการแสดงความคดิเห็นในท่ีทำงานมีอทิธพิลต่อภาวะหมดไฟในการทำงาน 

 4. ค่าตอบแทนที่เพียงพอและยุตธิรรมมีอทิธพิลต่อภาวะหมดไฟในการทำงาน 

 5. โอกาสในการเติบโตอย่างต่อเนื่องและความมั่นคงในงานมีอทิธพิลต่อภาวะหมดไฟในการทำงาน 

 6. โอกาสในการใช้และพัฒนาความสามารถของมนุษย์มีอทิธพิลต่อภาวะหมดไฟในการทำงาน 

 7. ความเช่ือมโยงทางสังคมของชวิีตการทำงานมีอทิธพิลต่อภาวะหมดไฟในการทำงาน 

 8. การบูรณาการทางสังคมในทีท่ำงานมีอทิธพิลต่อภาวะหมดไฟในการทำงาน 

 

วธิดีำเนินการวิจัย  

1. ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง  

 ประชากรที่ใช้ในการศึกษา ได้แก่ พนักงานของการไฟฟ้าส่วนภูมิภาค เขต 3 (ภาคกลาง) ซ่ึงประกอบด้วย

พนักงานในพื้นท่ีจังหวัดนครปฐม สมุทรสาคร กาญจนบุรี และสุพรรณบุรีจำนวน 1,827 คน ขนาดกลุ่มตัวอย่างที่

เหมาะสมจากการคำนวณด้วยสูตรของ Yamane (1967) ที่ระดับความเช่ือม่ันรอ้ยละ 95 และค่าความคลาดเคล่ือนท่ี

ตัวแปรอสิระ 

ภาวะหมดไฟในการทำงาน  

1. ดา้นภาวะเหนื่อยล้าทางอารมณ์  

2. ดา้นความสำเรจ็ส่วนบุคคล  

3. ดา้นการลดบุคลกิภาพ  

 

คุณภาพชีวิตในการทำงาน  

1. สภาพแวดลอ้มการทำงานท่ีปลอดภัยและดตี่อ

สุขภาพ  

2. สมดุลระหว่างชวีติการทำงานและชวีติส่วนตัว  

3. สทิธิและเสรภีาพในท่ีทำงาน  

4. ค่าตอบแทนท่ีเพยีงพอและยุติธรรม  

5. โอกาสในการเตบิโตอยา่งต่อเนื่องและความมั่นคง 

6. โอกาสในการใชแ้ละพัฒนาความสามารถ  

7. ความเช่ือมโยงทางสังคมของชีวติการทำงาน  

8. การบูรณาการทางสังคมในท่ีทำงาน  

 

 

ตัวแปรตาม 
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ยอมรับไดร้อ้ยละ 5 เท่ากับ 328 คน แต่ผูว้จิัยไดเ้ก็บข้อมูลจากพนักงานทัง้ส้ิน 330 คน  

 2. เครื่องมอืที่ใช้ในการวจิัย  

 เครื่องมอืที่ใช้ในการเก็บข้อมูลคอืแบบสอบถามท่ีแบ่งออกเป็น 3 ส่วน 

     1) ขอ้มูลทั่วไปของผูต้อบแบบสอบถาม เช่น อายุ เพศ ระดับการศกึษา และตำแหน่งงาน 

     2) ข้อคำถามเก่ียวกับคุณภาพชีวิตในการทำงาน ครอบคลุม 8 ด้านตามโมเดลของ Walton โดยแต่ละ

คำถามใช้มาตรวัดแบบ Likert 5 ระดับ (1 = ไม่เห็นด้วยอย่างยิ่ง ถึง 5 = เห็นด้วยอย่างยิ่ง) ผู้วิจัยได้ปรับปรุงจาก

แบบสอบถามของ Sabonete et al. (2021) ซึ่งใช้ Walton’s QWL model    

     3) ข้อคำถามเกี่ยวกับภาวะหมดไฟในการทำงาน ประกอบด้วยด้านความเหนื่อยล้าทางอารมณ์ การลด

บุคลกิภาพ และความสำเร็จส่วนบุคคล โดยใช้มาตรวัดแบบ Likert 5 ระดับเช่นกัน ผูว้จิัยไดป้รบัปรุงแบบสอบถามจาก 

Maslach & Jackson (1981) 

 การตรวจสอบความเที่ยงตรงของแบบสอบถาม ผูว้จิัยนำแบบสอบถามให้ผูท้รงคุณวุฒิที่เช่ียวชาญในสาขาท่ี

เกี่ยวขอ้งจำนวน 5 คน ทำการตรวจสอบความเท่ียงตรงเชงิเนื้อหา โดยใหพ้จิารณาความสอดคล้องระหว่างข้อคำถาม

กับวัตถุประสงค์ของการศึกษา ผูเ้ชี่ยวชาญใหค้ะแนนการประเมนิในระดับ 3 ระดับ ดังนี้ 

 ใหค้ะแนน 1 หากข้อคำถามสอดคลอ้งกับวัตถุประสงค์ของการศึกษา 

 ใหค้ะแนน 0 หากไม่แน่ใจว่าข้อคำถามสอดคลอ้งกับวัตถุประสงค์ของการศึกษา 

 ใหค้ะแนน -1 หากขอ้คำถามไม่สอดคลอ้งกับวัตถุประสงค์ของการศกึษา 

 จากนั้นจงึนำคะแนนที่ได้จากผู้เชี่ยวชาญแต่ละคนมาคำนวณค่าดัชนีความสอดคล้องระหว่างข้อคำถามและ

วัตถุประสงค์ของการศึกษา (Item Objective Congruence Index: IOC)  

 ผลการตรวจสอบเชิงเนื้อหาพบว่าขอ้คำถามทั้งหมดมีค่า IOC อยู่ในช่วง .50 - 1.00 ซ่ึงผ่านเกณฑ์ท่ีกำหนด 

ผูว้จิัยจงึไม่ไดต้ัดขอ้คำถามใดออกจากมาตรวัด  

 ผลการวิเคราะห์ค่าสัมประสิทธิ์แอลฟา (α-coefficient) ของ Cronbach ได้ผล คือ ค่าความเช่ือม่ันของ

แบบสอบถาม ตัวแปรคุณภาพชีวติในการทำงาน เท่ากับ .727  และตัวแปรภาวะหมดไฟในการทำงาน เท่ากับ .843 

3. การเก็บรวบรวมข้อมลู 

 ขอ้มูลในการศึกษาครัง้นี้เก็บรวบรวมโดยใช้แบบสอบถามออนไลน์ผ่านช่องทาง google forms ซึ่งถูกส่งให้กับ

พนักงานของการไฟฟ้าส่วนภูมภิาค เขต 3 (ภาคกลาง) ผ่านช่องทางการตดิต่อภายในองค์กร และช่องทางการสื่อสาร

ออนไลน์อื่น ๆ ข้อดีของการเก็บข้อมูลด้วยวธิีนี้ คือ สามารถรวบรวมข้อมูลไดอ้ย่างรวดเร็วและสะดวก ช่วยลดต้นทุน

ในการจัดเก็บข้อมูล และเพิ่มโอกาสในการได้รับข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่างที่เข้าถึงได้ยาก อย่างไรก็ตาม ข้อจำกัดท่ี

สำคัญคือ ผู้ตอบอาจมีอคติในการเลือกตอบ (selection bias) เน่ืองจากอาจเข้าถึงเฉพาะกลุ่มพนักงานที่คุ้นเคยกับ

เทคโนโลยี หรือสนใจตอบแบบสอบถามเท่านั้น นอกจากนี้อาจมีปัญหา common method bias หรือความลำเอียงท่ี

เกดิจากวธีิการเก็บข้อมูลดว้ยวิธเีดยีวกันทัง้ตัวแปรต้นและตัวแปรตาม ซึ่งอาจลดความน่าเชื่อถอืของผลการวจิัย เพ่ือ

แก้ไขปัญหานี้ ผู้วจิัยไดอ้อกแบบแบบสอบถามให้ชัดเจน ไม่คลุมเครือ แยกส่วนคำถามท่ีเกี่ยวขอ้งอย่างชัดเจน และมี

การตรวจสอบความเท่ียงตรงและความเช่ือถือได้ของแบบสอบถามก่อนนำไปใช้จริง เพื่อลดผลกระทบจากความ

ลำเอยีงดังกล่าว 

 4. การวเิคราะห์ข้อมลู  

 การวิเคราะห์ข้อมูลในการศึกษาครั้งนี้ แบ่งออกเป็น 2 ส่วนหลัก ส่วนแรกคือการวิเคราะห์ข้อมูลทั่วไปของ

ประชากรและคุณลักษณะของตัวแปรท่ีศึกษา โดยใช้สถิติเชิงพรรณนา (descriptive statistics) ได้แก่ ค่าเฉลี่ย  



 

1223 

 

ISSN: 2774-0390 (Online)                     วารสารวิทยาการจดัการ มหาวทิยาลัยราชภัฏสกลนคร, 5(3), 2568 

ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ความถี่ และร้อยละ เพื่ออธิบายลักษณะพื้นฐานของข้อมูลและช่วยให้เข้าใจภาพรวมของ

ประชากรกลุ่มเปา้หมายและแนวโน้มของตัวแปรต่าง ๆ ที่ศกึษา (เช่น ระดับคุณภาพชีวติในการทำงานและระดับภาวะ

หมดไฟ) ส่วนที่ 2 คือ การทดสอบความสัมพันธ์ระหว่างคุณภาพชีวิตในการทำงาน (ตัวแปรอสิระ) และภาวะหมดไฟ 

ในการทำงาน (ตัวแปรตาม) โดยใช้การวิเคราะห์ถดถอยพหุคูณ (multiple regression analysis) เนื่องจากสอดคลอ้งกับ

งานวิจัยในอดีตที่ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยด้านคุณภาพชีวิตการทำงานและภาวะหมดไฟในบรบิทที่คล้ายกัน 

(กชามาส วชัิยดิษฐ และคณะ, 2565; ศุภชัย เครอืคำ และคณะ, 2567) 

 วิธีการแปลผลข้อมูลของแบบสอบถามส่วนนี้ ผู้ทำวิจัยได้ทำการกำหนดค่าของอันตรภาคชั้นสำหรับใช้ 

ในการแปลผลข้อมูลโดยคำนวณค่าอันตรภาคชั้น เพื่อนำมากำหนดช่วงชั้น ด้วยการใช้สูตรคำนวณและคำอธิบาย

สำหรับแต่ละช่วงชัน้ ดังนี้ 

 ความกวา้งสำหรับอันตรภาคชัน้ = (คะแนนมากที่สุด-คะแนนนอ้ยท่ีสุด)/(จำนวนชัน้) = (5 – 1)/5  = .8 

ดังนัน้ จากเกณฑด์ังกล่าวสามารถแปลความหมายได ้ดังต่อไปนี้ 

 ค่าเฉลี่ย 4.21 - 5.00 มีความหมายเท่ากับ ระดับสูง  

 ค่าเฉลี่ย 3.41 - 4.20 มีความหมายเท่ากับ ระดับค่อนข้างสูง 

 ค่าเฉลี่ย 2.61 - 3.40 มคีวามหมายเท่ากับ ระดับปานกลาง 

 ค่าเฉลี่ย 1.81 - 2.60 มีความหมายเท่ากับ ระดับค่อนขา้งต่ำ 

 ค่าเฉลี่ย 1.00 – 1.80 มีความหมายเท่ากับ ระดับต่ำ 

 

ผลการวจิัย 

1. กลุ่มตัวอย่างในการศึกษาครั้งน้ีประกอบด้วยพนักงานของการไฟฟ้าส่วนภูมิภาค เขต 3 (ภาคกลาง) 

จำนวน 330 คน โดยมีลักษณะทางประชากรศาสตร์ท่ีหลากหลาย กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่เป็นเพศชาย คดิเป็นรอ้ยละ 

74.5 ขณะท่ีเพศหญิงมีรอ้ยละ 25.2 และรอ้ยละ .3 ไม่ระบุเพศ ช่วงอายุของกลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่เกิดอยู่ระหว่างปี  

พ.ศ. 2521 - 2538 คิดเป็นร้อยละ 58.5 รองลงมาคือผู้ที่เกิดระหว่างปี พ.ศ. 2506 - 2520 คิดเป็นร้อยละ 33.6  

และผู้ท่ีเกิดตั้งแต่ปี พ.ศ. 2539 เป็นต้นไป คิดเป็นร้อยละ 7.9 ในด้านสถานภาพการสมรส พบว่ากลุ่มตัวอย่างส่วน

ใหญ่สมรสแล้ว ร้อยละ 65.8 ในขณะท่ีร้อยละ 28.2 เป็นโสด และร้อยละ 6.1 เป็นหม้าย หย่าร้าง หรือแยกกันอยู่ 

สำหรับระดับการศึกษา พบว่ากลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่อยู่ในระดับปริญญาตรี คิดเป็นร้อยละ 66.7 รองลงมาคือ

ปริญญาโท ร้อยละ 19.7 ต่ำกว่าปริญญาตรี ร้อยละ 13.0 และสูงกว่าปริญญาโท ร้อยละ .6 ในด้านตำแหน่งงาน 

พบว่าพนักงานวชิาชพีด้านเทคนิคมีจำนวนมากที่สุด ร้อยละ 36.1 รองลงมาคือ นักวชิาการด้านเทคนิค รอ้ยละ 33.3 

นักวชิาการด้านบริหาร ร้อยละ 19.1 และพนักงานวิชาชีพด้านบรหิาร ร้อยละ 11.5 สำหรับระดับตำแหน่ง พบว่ากลุ่ม

ตัวอย่างส่วนใหญ่อยู่ในระดับปฏิบัติการ (ระดับ 2-7) คิดเป็นร้อยละ 53.6 รองลงมาคือระดับผูบ้รหิาร รอ้ยละ 38.8 

และระดับผู้เช่ียวชาญ (ระดับ 8 ขึ้นไป) คิดเป็นร้อยละ 7.6 ผลการวิเคราะห์ดังกล่าวสะท้อนให้เห็นถึงโครงสร้าง

ประชากรของพนักงานกลุ่มตัวอย่างที่มีความหลากหลายและครอบคลุมทุกระดับตำแหน่งภายในองค์กร 

 2. ผลการตรวจสอบอิทธิพลของคุณภาพชีวิตในการทำงานต่อภาวะหมดไฟในการทำงานของพนักงาน 

การไฟฟา้ส่วนภูมิภาค เขต 3 (ภาคกลาง) ดังตาราง 1 
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ตาราง 1 ค่าสัมประสทิธิ์การถดถอยเชงิพหุของคุณภาพชวิีตในการทำงานต่อภาวะหมดไฟในการทำงาน 

ตัวแปร 

Unstandardized 

Coefficients 

Standardized 

Coefficients 

 

 

 

t 

 Collinearity 

B 
Std. 

Error 
Beta P-value Tolerance VIF 

ค่าคงที่ (Constant) 5.901 .247 
 

23.918 .000   

คุณภาพชวีติในการทำงาน -.891 .065 -.601 -

13.612 

.000 1.000 1.000 

R2 = .361, Adjusted R2 = .359, Std. Error of the Estimate = .587, F = 185.238, Sig. = .000 

 

 จากตาราง 1 ผลการวิเคราะห์ความถดถอยเชิงพหุของคุณภาพชีวิตในการทำงานพยากรณ์ภาวะหมดไฟ 

ในการทำงาน ไดร้้อยละ 35.9 ที่ระดับ .05  

 ผลการวเิคราะห์การถดถอยเชงิพหุ (multiple regression analysis) แสดงความสัมพันธ์ระหว่างคุณภาพชวีิต

ในการทำงานกับภาวะหมดไฟในการทำงาน มีค่า F = 185.238 และ Significant = .000 สามารถเขียนเป็นสมการได้

ดังนี้ 

   Y = 5.901−.891(X) 

 เมื่อ   Y = ภาวะหมดไฟในการทำงาน 

X = คุณภาพชีวติในการทำงาน  

ผลการศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยดา้นคุณภาพชวีติในการทำงานกับระดับภาวะหมดไฟในการ ทำงาน

ของพนักงาน 

การทดสอบความสัมพันธ์ของตัวแปรอิสระ ได้ค่า Tolerance ของทุกตัวแปร อยู่ระหว่าง .485-.874 ซึ่ง

ไม่ต่ำากว่า .200 และค่า VIF ของทุกตัวแปรมีค่าอยู่ระหว่าง 1.144-2.061 ซึ่งมีค่าน้อยกว่า 10 แสดงว่าตัวแปรอสิระ

แต่ละตัวไม่มีความสัมพันธ์กัน (Miles & Shevlin, 2001) จึงทดสอบด้วยค่าสัมประสิท ธ์ิของสมการถดถอย 

(coefficients) ความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรตามกับตัวแปรอสิระแต่ละตัว ดังตาราง 2 

 

ตาราง 2 ค่าสัมประสทิธิ์การถดถอยเชงิพหุของตัวแปรอสิระแต่ละดา้นท่ีมอีทิธพิลต่อภาวะหมดไฟ และการทดสอบ 

 สมมตฐิาน ท่ี 1-8 

ตัวแปร 

Unstandardized 

Coefficients 

Standardized 

Coefficients 

 

 

 

t 

 Collinearity 

B 
Std. 

Error 
Beta P-value Tolerance VIF 

ค่าคงที่ (Constant) 6.237 .254   24.539 .000     

สภาพแวดลอ้มการทำงาน

ที่ปลอดภัยและดตี่อสุขภาพ 

(X1 ) 

-.386 .052 -.339 -7.442 .000* .695 1.439 
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ตาราง 2 (ต่อ) 

ตัวแปร 

Unstandardized 

Coefficients 

Standardized 

Coefficients 

 

 

 

t 

 Collinearity 

B 
Std. 

Error 
Beta 

P-

value 
Tolerance VIF 

สมดุลระหว่างชวีติการทำงาน

และชวีติส่วนตัว (X2) 

-.268 .045 -.263 -5.902 .000* .728 1.373 

สทิธิและเสรภีาพในการแสดง

ความคิดเห็นในท่ีทำงาน (X3)   

-.106 .038 -.141 -2.824 .005* .577 1.734 

ค่าตอบแทนท่ีเพยีงพอและ

ยุติธรรม (X4) 

-.040 .035 -.057 -1.143 .254 .586 1.705 

โอกาสในการเตบิโตอย่าง

ต่อเน่ืองและความมั่นคง 

ในงาน (X5) 

-.060 .040 -.081 -1.493 .136 .485 2.061 

โอกาสในการใช้และพัฒนา

ความสามารถของมนุษย์ (X6) 

.033 .042 .033 .786 .433 .816 1.225 

ความเชื่อมโยงทางสังคมของ

ชีวติการทำงาน (X7) 

-.153 .051 -.149 -3.006 .003* .585 1.709 

การบูรณาการทางสังคมในท่ี

ทำงาน (X8) 

.061 .038 .065 1.603 .110 .874 1.144 

R2 = .537, Adjusted R2 = .525, Std. Error of the Estimate = .478, F = 46.509, Sig. = .000 

 

 จากตาราง 2 ผลการวิเคราะห์ความถดถอยเชิงพหุของตัวแปรอิสระแต่ละด้านสามารถร่วมกันพยากรณ์

ความ ภาวะหมดไฟในการทำงาน ได้ร้อยละ 53.70 ท่ีระดับ .05 มี 4 ตัวแปร ได้แก่ สภาพแวดล้อมการทำงานที่

ปลอดภัยและดีต่อสุขภาพ สมดุลระหว่างชีวติการทำงานและชีวติส่วนตัว  สิทธิและเสรภีาพในการแสดงความคิดเห็น

ในที่ทำงาน และความเชื่อมโยงทางสังคมของชีวติการทำงาน 

 ผลการวิเคราะห์การถดถอยเชิงพหุ (multiple regression analysis) แสดงความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรอสิระ

กับภาวะหมดไฟในการทำงาน มคี่า F = 46.509 และ significant = .000 สามารถเขยีนเป็นสมการไดด้ังนี้ 

   Y = 6.237−.386(X1)−.268(X2)−.106(X3)−.153(X7) 

 เมื่อ   Y = ภาวะหมดไฟในการทำงาน 

X1 = สภาพแวดลอ้มการทำงานท่ีปลอดภัยและดีต่อสุขภาพ  

X2 = สมดุลระหว่างชวีติการทำงานและชวีติส่วนตัว     

X3 = สทิธแิละเสรีภาพในการแสดงความคิดเห็นในท่ีทำงาน    

X7 = ความเชื่อมโยงทางสังคมของชีวติการทำงาน   

   สามารถสรุปสมมตฐิานท่ี 1-8 ได้ ดังตาราง 3 
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ตาราง 3  สรุปการทดสอบสมมตฐิาน ที่ 1-8  

ตัวแปรอิสระ Beta P-value  ผลการทดสอบ

สมมตฐิาน 

สภาพแวดลอ้มการทำงานท่ีปลอดภัยและดีต่อ

สุขภาพ (X1) 

-.339 .000  ยอมรับสมมตฐิาน 

สมดุลระหว่างชวีติการทำงานและชวิีตส่วนตัว 

(X2) 

-.263 .000  ยอมรับสมมตฐิาน 

สทิธิและเสรภีาพในการแสดงความคิดเห็นในท่ี

ทำงาน (X3) 

-.141 .005  ยอมรับสมมตฐิาน 

ค่าตอบแทนที่เพยีงพอและยุตธิรรม (X4) -.057 .254  ปฏิเสธสมมตฐิาน 

โอกาสในการเตบิโตอยา่งต่อเนื่องและความ

มั่นคงในงาน (X5) 

-.081 .136  ปฏิเสธสมมตฐิาน 

โอกาสในการใชแ้ละพัฒนาความสามารถของ

มนุษย์ (X6) 

.033 .433  ปฏิเสธสมมตฐิาน 

ความเชื่อมโยงทางสังคมของชีวติการทำงาน (X7) -.149 .003  ยอมรับสมมตฐิาน 

การบูรณาการทางสังคมในท่ีทำงาน (X8) .065 .11  ปฏิเสธสมมตฐิาน 

หมายเหตุ: * หมายถงึ มนีัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

 จากตาราง 3 สรุปการทดสอบสมมติฐานที่ 1-8 ปัจจัยที่ส่งผลภาวะหมดไฟในการทำงาน อย่างมนีัยสำคัญท่ี

ระดับ .05 ไดแ้ก่ สภาพแวดลอ้มการทำงานที่ปลอดภัยและดตี่อสุขภาพ สมดุลระหวา่งชวิีตการทำงานและชีวติส่วนตัว  

สทิธิและเสรภีาพในการแสดงความคดิเห็นในท่ีทำงาน และความเชื่อมโยงทางสังคมของชีวติการทำงาน 

3. ผลการวเิคราะห์ระดับของภาวะหมดไฟในการทำงานของพนักงานการไฟฟ้าส่วนภูมภิาคเขต 3 (ภาค

กลาง) ในดา้นความเหนื่อยล้าทางอารมณ์ (emotional exhaustion) การลดบุคลกิภาพ (depersonalization) และ

ความสำเร็จส่วนบุคคล (personal accomplishment) 

 

ตาราง 4 ค่าเฉลี่ยและค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานของภาวะหมดไฟในการทำงาน 

ปัจจัยภาวะหมดไฟในการทำงาน X  S.D. แปลผล 

1. ดา้นภาวะเหนื่อยล้าทางอารมณ์ 2.94 1.01 ปานกลาง 

2. ดา้นความสำเร็จส่วนบุคคล 2.38 .68 ค่อนข้างต่ำ 

3. ดา้นการลดบุคลกิภาพ 2.39 1.04 ค่อนข้างต่ำ 

ภาพรวม 2.57 .73 ค่อนข้างต่ำ 

 

จากตาราง 4 พบว่า ระดับปั จจัยภาวะหมดไฟในการทำงาน  โดยรวมอยู่ ในระดับค่อนข้างต่ ำ   

( X = 2.57, S.D. = .73) และเม่ือพิจารณาจากค่าเฉลี่ยรายปัจจัย พบว่า ปัจจัยที่มีค่าเฉลี่ยสูงสุด อยู่ในระดับปาน

ก ล า ง  คื อ  ด้ า น ภ าว ะ เห นื่ อ ย ล้ า ท า งอ า รม ณ์  ( X =  2.94, S.D. =  1.01) โด ยมี ปั จ จั ย รอ งล งม า คื อ   

ดา้นการลดบุคลกิภาพ ( X = 2.39, S.D. = 1.04) ดา้นความสำเร็จส่วนบุคคล ( X = 2.38, S.D. = .68)  ตามลำดับ 
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ตาราง 5 ค่าเฉลี่ยและค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานของปัจจัยคุณภาพชีวติในการทำงาน 

ปัจจัยคุณภาพชีวติในการทำงาน X  S.D. แปลผล 

1. สภาพแวดลอ้มการทำงานท่ีปลอดภัยและดตี่อสุขภาพ 4.11 .61 ค่อนข้างสูง 

2. สมดุลระหว่างชวีติการทำงานและชวีติส่วนตัว 3.48 .68 ค่อนข้างสูง 

3. สทิธแิละเสรภีาพในการแสดงความคดิเห็นในที่ทำงาน 3.74 .92 ค่อนข้างสูง 

4. ค่าตอบแทนที่เพียงพอและยตุธิรรม 3.58 .97 ค่อนข้างสูง 

5. โอกาสในการเติบโตอย่างต่อเนื่องและความมั่นคงในงาน 3.66 .94 ค่อนข้างสูง 

6. โอกาสในการใช้และพัฒนาความสามารถของมนุษย์ 3.71 .69 ค่อนข้างสูง 

7. ความเช่ือมโยงทางสังคมของชวิีตการทำงาน 4.27 .67 สูง 

8. การบูรณาการทางสังคมในที่ทำงาน 3.34 .73 ปานกลาง 

ภาพรวม 3.74 .49 ค่อนข้างสูง 

 

จากตาราง 5 พบว่า ระดับปัจจัยคุณ ภาพชีวิต ในการทำงาน  โดยรวมอยู่ ในระดับค่อนข้างสู ง   

( X = 3.74, S.D. = .49) และเมื่อพจิารณาจากค่าเฉลี่ยรายปัจจัย พบว่า ปัจจัยท่ีมค่ีาเฉลี่ยสูงสุด อยู่ในระดับค่อนขา้ง

สูง คือ ความเชื่อมโยงทางสังคมของชีวิตการทำงาน ( X = 4.27, S.D. = .67) โดยมีปัจจัยรองลงมาตามลำดับได้แก่ 

สภาพแวดล้อมการทำงานที่ปลอดภัยและดีต่อสุขภาพ ( X = 4.11, S.D. = .61) สิทธิและเสรภีาพในการแสดงความ

คดิเห็นในที่ทำงาน ( X = 3.74, S.D. = .92) โอกาสในการเตบิโตอย่างต่อเน่ืองและความมั่นคงในงาน ( X = 3.6, S.D. 

= .94) ค่าตอบแทนท่ีเพียงพอและยุติธรรม ( X = 3.58, S.D. = .97) สมดุลระหว่างชีวิตการทำงานและชีวิตส่วนตัว  

( X = 3.48, S.D. = .68)  และการบูรณาการทางสังคมในที่ทำงาน ( X = 3.34, S.D. = .73) ตามลำดับ 

 

การอภปิรายผล  

 จากผลการวิจัยพบว่า คุณภาพชีวิตในการทำงานมีอิทธิพลต่อภาวะหมดไฟของพนักงานการไฟฟ้าส่วน

ภูมิภาค เขต 3 (ภาคกลาง) อย่างมีนัยสำคัญ โดยเฉพาะในด้านสภาพแวดล้อมการทำงาน ความสมดุลระหว่างชีวิต

และงาน เสรภีาพในการแสดงความคิดเห็น และความสัมพันธ์ทางสังคมในองค์กร ซึ่งสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ของ

การวจิัยข้อท่ีหนึ่งและสองที่มุ่งศึกษาความสัมพันธ์และอทิธิพลของปัจจัยด้านคุณภาพชีวติต่อภาวะหมดไฟ โดยปัจจัย

ที่มีผลมากที่สุดคือ สภาพแวดล้อมการทำงานที่ปลอดภัยและดต่ีอสุขภาพ ซึ่งสะท้อนให้เห็นว่าหากพนักงานไดท้ำงาน

ในสภาพแวดล้อมท่ีเอื้อต่อสุขภาวะท้ังกายและใจ จะสามารถลดความเครยีดสะสมและความเหนื่อยล้าทางอารมณ์ได้

อย่างมีนัยสำคัญ สนับสนุนแนวคิดของ Walton (1973) และสอดคล้องกับผลงานของเพ็ญพิชชา เกตุชัยโกศล (2564) 

ที่ระบุว่าพนักงานรุ่นใหม่ให้ความสำคัญกับสภาพแวดลอ้มในการทำงานเป็นอยา่งมาก  

 ความสมดุลระหว่างชีวิตการทำงานและชีวิตส่วนตัว ก็เป็นอีกปัจจัยที่สำคัญเช่นกัน ผลวิจัยชี้ให้เห็นว่า

พนักงานที่สามารถแบ่งเวลาระหว่างงานและครอบครัวได้ดี มักมีระดับความเหน่ือยล้าทางอารมณ์ต่ำลง ซึ่งเป็นผล 

เชิงบวกต่อคุณภาพชีวติและลดความเสี่ยงของภาวะหมดไฟอย่างมีนัยสำคัญ สอดคลอ้งกับงานของ Maslach & Leiter 

(2021) และกชามาส วชิัยดษิฐ และคณะ (2565) ที่ระบุว่าช่ัวโมงทำงานยาวนานสัมพันธ์กับระดับภาวะหมดไฟท่ีสูงข้ึน 

การเปดิโอกาสให้พนักงานมคีวามยดืหยุ่นจงึเป็นแนวทางสำคัญที่องค์กรควรนำมาพจิารณา 

 สิทธิและเสรีภาพในการแสดงความคิดเห็นในท่ีทำงาน ก็มีผลทางลบต่อภาวะหมดไฟในลักษณะเดียวกัน 
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กล่าวคือ องค์กรที่เปิดพ้ืนที่ให้พนักงานมีส่วนร่วมในการตัดสินใจ จะช่วยลดความรู้สึกด้อยค่าในตนเองและสร้าง

แรงจูงใจในการทำงานมากยิ่งขึ้น ผลลัพธ์นี้สอดคล้องกับแนวคิด “Constitutionalism” ของ Walton (1973) และ

งานวิจัยของวราภรณ์ เลิศวลิัย (2563) ท่ีเน้นย้ำถึงความสำคัญของการเปิดโอกาสให้พนักงานมีส่วนร่วม ซึ่งช่วยลด

ระดับ ภาวะหมดไฟไดใ้นกลุ่มงานดา้นวชิาชีพสุขภาพ 

 ด้านสุดท้ายท่ีมีผลอย่างมีนัยสำคัญคือ ความเชื่อมโยงทางสังคมในที่ทำงาน ซึ่งแสดงให้เห็นว่า การมีเพื่อน

ร่วมงานที่ดีและการสนับสนุนทางสังคมจากองค์กรสามารถลดภาวะหมดไฟได้อย่างชัดเจน แนวคิดนี้สนับสนุนกรอบ

การบูรณาการทางสังคมของ Walton และได้รับการยืนยันจากงานวิจัยล่าสุดของ Sabonete et al. (2021) ท่ีศึกษา

บุคลากรในสถาบันรัฐในแอฟรกิา และพบว่าความสัมพันธ์ทางสังคมในท่ีทำงานเป็นตัวทำนายท่ีสำคัญของความผูกพัน

และความพงึพอใจในการทำงาน 

 ปจัจัยบางประการท่ีไม่แสดงอิทธิพลอย่างชัดเจนต่อภาวะหมดไฟ ได้แก่ ค่าตอบแทนที่เพียงพอและยุตธิรรม 

ซึ่งแม้จะเป็นหัวใจสำคัญในแง่ความคาดหวังของพนักงาน แต่กลับไม่ส่งผลต่อภาวะหมดไฟอย่างมีนัยสำคัญในบรบิท

ขององค์กรภาครัฐที่มีโครงสร้างค่าตอบแทนมั่นคง สอดคล้องกับข้อค้นพบของวราภรณ์ เลิศวิลัย (2563) ที่ระบุว่า 

ปัจจัยท่ีมผีลต่อภาวะหมดไฟจรงิ ๆ คอื ภาระงานและบรรยากาศในการทำงานมากกว่าระดับเงนิเดอืน 

 นอกจากนี้ โอกาสในการเติบโตและความมั่นคงในงาน และโอกาสในการใช้และพัฒนาความสามารถ  

ก็ไม่ส่งผลอย่างมีนัยสำคัญเช่นกัน อาจเป็นเพราะกลุ่มเป้าหมายในครั้งนี้ส่วนใหญ่อยู่ในระบบรัฐวิสาหกิจที่มีความ

มั่นคงทางสายงานและเงินเดือนสูงอยู่แล้ว รวมถึงมีระบบฝึกอบรมตามสายงานอย่างต่อเนื่อง จึงไม่มีผลเชิงลบหรือ

เพ่ิมระดับภาวะหมดไฟอย่างชัดเจน แตกต่างจากบริบทขององค์กรเอกชนหรือองค์กรแข่งขันสูงที่ความกา้วหน้ามีผล

โดยตรงต่อแรงจูงใจและระดับความเหนื่อยล้าของพนักงาน (Srivastava & Kanpur, 2014) 

 โดยสรุป งานวิจัยนี้เน้นย้ำว่า คุณภาพชีวิตในการทำงานมีบทบาทสำคัญต่อการป้องกันภาวะหมดไฟ 

โดยเฉพาะในด้านสภาพแวดล้อมการทำงาน ความยืดหยุ่นด้านเวลาทำงาน เสรีภาพในการแสดงความคิดเห็น  

และความสัมพันธ์ทางสังคม องค์กรจงึควรให้ความสำคัญต่อปัจจัยเหล่านี้เพื่อส่งเสรมิสุขภาวะของพนักงาน ลดความ

เสี่ยงของภาวะหมดไฟ และสร้างความยั่งยืนให้กับองค์กรในระยะยาว ซึ่งเป็นข้อค้นพบที่เสรมิแนวคดิเดมิ และเตมิเต็ม

องค์ความรูด้ว้ยหลักฐานเชงิประจักษ์ในบรบิทของหน่วยงานรัฐวสิาหกจิโดยเฉพาะ 

 

องค์ความรู้ใหม่ 

 งานวิจัยนี้นำเสนอแนวคิดใหม่เกี่ยวกับความสัมพันธ์ระหว่างคุณภาพชีวิตในการทำงาน และภาวะหมดไฟ 

ในการทำงานโดยเน้นถึงประเด็นสำคัญที่ช่วยใหอ้งค์กรสามารถเขา้ใจและจัดการกับปัญหาภาวะหมดไฟของพนักงาน

ได้อย่างมปีระสทิธภิาพ 

 1. คุณภาพชีวิตในการทำงานมีอิทธิพลต่อภาวะหมดไฟ พบว่าปัจจัยด้านสภาพแวดล้อมการทำงานที่

ปลอดภัยและเอื้อต่อสุขภาพมีบทบาทสำคัญในการลดระดับภาวะหมดไฟ พนักงานที่ทำงานในสภาพแวดล้อมที่ดี มี

มาตรการปอ้งกันความเสี่ยง และไดร้ับการดูแลดา้นสุขภาพจติจะมคีวามเครยีดสะสมลดลง ซึ่งช่วยลดความเหนื่อยล้า

ทางอารมณ์ท่ีเป็นสาเหตุสำคัญของภาวะหมดไฟ นอกจากน้ี สมดุลระหว่างชีวิตการทำงานและชีวิตส่วนตัวยังเป็นอีก

ปัจจัยท่ีมีความสำคัญ เมื่อพนักงานสามารถจัดการภาระงานและเวลาส่วนตัวได้ดีขึ้น จะช่วยให้พวกเขามเีวลาพักผ่อน

เพียงพอ ลดความเครยีดสะสม และรักษาความมุ่งมั่นในการทำงาน 

 2. ความสัมพันธ์ทางสังคมในองค์กรช่วยลดภาวะหมดไฟ ความสัมพันธ์ท่ีดีระหว่างเพื่อนร่วมงานและการ

สนับสนุนทางสังคมจากองค์กรเป็นปัจจัยสำคัญท่ีช่วยลดความรู้สึกโดดเดี่ยวของพนักงาน การมีปฏิสัมพันธ์ที่ดีในท่ี
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ทำงาน เช่น การได้รับความช่วยเหลือจากเพ่ือนร่วมงาน การมีโอกาสแลกเปลี่ยนความคิดเห็น และการได้รับการ

สนับสนุนจากหัวหนา้งาน ล้วนช่วยใหพ้นักงานรูส้กึเป็นส่วนหนึ่งขององค์กร ซึ่งจะช่วยลดความเครยีดทางอารมณ์และ

ปอ้งกันภาวะหมดไฟ 

 3. การเปิดโอกาสให้พนักงานมีส่วนร่วมและแสดงความคิดเห็นเป็นสิ่งจำเป็น อีกหน่ึงปัจจัยที่มผีลต่อภาวะ

หมดไฟคือ การท่ีพนักงานรู้สึกว่าตนเองสามารถแสดงความคิดเห็นและมีส่วนร่วมในการตัดสินใจขององค์กรไดอ้ย่าง

อสิระ องค์กรท่ีส่งเสริมวัฒนธรรมการทำงานแบบเปิดกว้าง มีช่องทางรับฟังความคิดเห็นของพนักงาน และให้โอกาส

พนักงานมบีทบาทในการกำหนดแนวทางการทำงาน จะช่วยใหพ้นักงานรูส้กึมคีุณค่าและมคีวามพงึพอใจในการทำงาน

มากขึ้น ซึ่งนำไปสู่ระดับภาวะหมดไฟที่ลดลง 

 งานวิจัยนี้ชี้ให้เห็นว่าการพัฒนาคุณภาพชีวิตในการทำงานไม่ได้เป็นเพียงแค่การจัดการสวัสดิการหรือ

สิ่งแวดล้อมทางกายภาพเท่านั้น แต่ยังรวมถึงการสร้างบรรยากาศการทำงานที่เอื้อต่อความสัมพันธ์ทางสังคมและ 

การมสี่วนร่วมของพนักงาน ซึ่งเป็นปัจจัยสำคัญที่ช่วยป้องกันและลดระดับภาวะหมดไฟในการทำงาน 

 

ข้อเสนอแนะ  

1. ข้อเสนอแนะในการนำผลการวจิัยไปใช้ 

   1.1 ปรับปรุงสภาพแวดล้อมการทำงานให้ปลอดภัยและเอื้อต่อสุขภาพ ควรมีมาตรการตรวจสุขภาพ 

พนักงานเป็นประจำ รวมถึงตรวจสุขภาพก่อนเร่ิมงานเพื่อป้องกันปัญหาสุขภาพที่อาจเกิดข้ึนจากลักษณะงาน 

นอกจากนี้ การพัฒนาและปรับปรุงอุปกรณ์ป้องกันความเสี่ยง รวมถึงการส่งเสรมิการฝึกอบรมด้านความปลอดภัย

และสุขภาพอย่างต่อเนื่อง จะช่วยลดโอกาสเกิดอุบัติเหตุและความเครียดสะสมจากการทำงาน องค์กรควรจัดให้มี

ระบบแจง้เตอืนและมาตรการป้องกันอุบัตเิหตุ เพ่ือให้พนักงานรูส้กึมั่นใจและปลอดภัยขณะปฏิบัตงิาน 

 1.2 ส่งเสริมสมดุลระหว่างชวีติการทำงานและชีวติส่วนตัว ควรพิจารณาลดการทำงานล่วงเวลาและเปิด

โอกาสให้พนักงานมีเวลาทำงานท่ียืดหยุ่น เพื่อให้สามารถจัดสรรเวลาได้ดีขึ้น การจัดกิจกรรมท่ีช่วยกระชับ

ความสัมพันธ์ระหว่างพนักงานและครอบครัว เช่น กิจกรรมสันทนาการ หรือวันครอบครัวขององค์กร จะช่วยให้

พนักงานมีความสุขและมีพลังในการทำงานมากข้ึน นอกจากนี้ วัฒนธรรมองค์กรควรสนับสนุนให้พนักงานสามารถ

แบ่งเวลาให้กับกจิกรรมส่วนตัวและครอบครัวโดยไม่ส่งผลกระทบต่อหนา้ที่การงาน 

 1.3 สรา้งความเช่ือมโยงทางสังคมในท่ีทำงาน การทำงานท่ีมีคุณค่าต่อสังคมเป็นสิ่งท่ีช่วยใหพ้นักงานรู้สึก

ภาคภูมิใจและเห็นความสำคัญของบทบาทหน้าที่ของตน องค์กรควรสนับสนุนโครงการดา้นความรับผดิชอบต่อสังคม 

(CSR) และส่งเสริมให้พนักงานมีส่วนร่วมในกิจกรรมที่เก่ียวข้องกับชุมชน นอกจากนี้ การสื่อสารให้พนักงานรับรู้ว่า

บทบาทของพวกเขามีผลต่อช่ือเสียงและความสำเร็จขององค์กร จะช่วยเสริมสร้างแรงจูงใจในการทำงานและลด

ความรูส้กึหมดไฟ 

 1.4 เปดิโอกาสให้พนักงานมีส่วนร่วมและแสดงความคิดเห็น การบริหารงานที่ดีควรเปิดโอกาสให้พนักงาน

ได้แสดงความคิดเห็นและเสนอแนวคิดใหม่ ๆ ผ่านช่องทางที่เหมาะสม เช่น การประชุมกลุ่มย่อย แพลตฟอรม์ออนไลน์ 

หรือกลไกอื่น ๆ ที่ช่วยให้การสื่อสารภายในองค์กรมีประสิทธิภาพ องค์กรควรรับฟังความคิดเห็นของพนักงานอย่าง

จรงิจัง และนำข้อเสนอแนะไปปรับปรุงระบบการทำงานให้ดียิ่งขึ้น นอกจากนี้ ควรส่งเสรมิความเท่าเทียมในท่ีทำงาน 

โดยลดอคตทิี่เกี่ยวข้องกับเพศ อายุ หรอืระดับตำแหน่ง เพื่อใหพ้นักงานทุกคนรูส้กึเป็นส่วนหนึ่งขององค์กร 

2. ข้อเสนอแนะในการวจัิยครั้งต่อไป 

    2.1 ขยายขอบเขตการศกึษาไปยังบรบิทอื่น ๆ ควรมีการศกึษาความสัมพันธ์ระหวา่งคุณภาพชวีติใน 
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การทำงานและภาวะหมดไฟในกลุ่มองค์กรที่มลีักษณะการทำงานแตกต่างกัน เช่น ภาคเอกชน หน่วยงานที่ให้บริการ

สาธารณะ หรอืองค์กรที่ตอ้งทำงานในสภาวะกดดันสูง การเปรียบเทยีบระหว่างกลุ่มพนักงานที่มลีักษณะงานแตกต่าง

กันจะช่วยใหเ้ข้าใจถงึปัจจัยที่มีผลต่อภาวะหมดไฟไดอ้ยา่งลกึซึ้งยิ่งขึน้ 

   2.2 ใชวิ้ธีวิจัยเชิงคุณภาพเพื่อศกึษามุมมองของพนักงานในเชิงลึก แม้ว่าการศึกษาน้ีจะใช้การวเิคราะห์เชิง

ปริมาณเป็นหลัก แต่การวิจัยในอนาคตอาจใช้การสัมภาษณ์เชงิลกึหรอืการสนทนากลุ่ม (focus group) เพื่อให้เขา้ใจถึง

ประสบการณ์และความคิดเห็นของพนักงานเกี่ยวกับคุณภาพชวีติในการทำงานและภาวะหมดไฟได้อย่างละเอยีดมาก

ข้ึน วิธกีารน้ีจะช่วยใหส้ามารถระบุปัจจัยท่ีอาจมองขา้มในงานวจิัยเชิงปรมิาณได้ 

   2.3 ศึกษาผลกระทบของคุณภาพชีวิตในการทำงานและภาวะหมดไฟในระยะยาว ควรมีการศึกษาแบบ

ติดตามผล (longitudinal study) เพื่อดูแนวโน้มการเปล่ียนแปลงของคุณภาพชีวิตในการทำงานและภาวะหมดไฟของ

พนักงานในระยะเวลาต่าง ๆ การศกึษาประเภทนี้จะช่วยให้เข้าใจถึงปัจจัยท่ีส่งผลต่อภาวะหมดไฟในระยะยาว และ

สามารถนำไปใชเ้ป็นแนวทางในการวางแผนนโยบายองค์กรไดอ้ยา่งมปีระสิทธิภาพ 
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