
 
 

ตัวช้ีวัดที่ 2.2 ระดับความส าเร็จของการพัฒนาองค์กรแห่งความสุขท่ีมีคุณภาพ 
   หน่วยงาน กองกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ 

 
1. การรวบรวมข้อมูล สารสนเทศ ความรู้ ทั้งข้อมูลปริมาณ ข้อมูลเชิงคุณภาพแสดงการวิเคราะห์/
สังเคราะห์ข้อมูล แบบส ารวจความสมดุลในชีวิตและการท างาน (โดยใช้ข้อมูลการส ารวจความสมดุลใน
ชีวิตและการท างาน และความผูกพันของบุคลากรต่อองค์กรของกองการเจ้าหน้าที่ 1/2564) 

 

      1. ด้านผลผลิตและผลลัพธ์ของการด าเนินการแสดงผลิตผลลัพธ์ระดับ T และ LE  

        1. วิธีการด าเนินการส ารวจความสมดุลในชีวิตและการท างาน 

1.1 เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล  
ในการส ารวจความสมดุลในชีวิตและการท างานแบ่งออกเป็น 2 ตอน ดังนี้ 

ตอนที่ 1 ข้อมูลผู้ตอบแบบส ารวจ จ านวน 6 ข้อ (เพศ อายุ อายุการปฏิบัติราชการ ระดับการศึกษา
สูงสุด ประเภทบุคลากร และระดับต าแหน่ง 

ตอนที่ 2 แบบส ารวจความสมดุลในชีวิตและการท างาน เป็นค าถามลักษณะแบบให้เลือกตอบ  
แบบมาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scale) 5 ระดับ ประกอบด้วย เห็นด้วยอย่างยิ่ง เห็นด้วย ไม่แน่ใจ  
ไม่เห็นด้วย ไม่เห็นด้วยอย่างยิ่ง จ านวน 4 องค์ประกอบ (16 ค าถาม) ดังภาคผนวก ก. ดังนี้ 

1. องค์ประกอบที่ 1 การก้าวก่ายของชีวิตส่วนตัวต่อการท างาน จ านวน 4 ข้อ 
2. องค์ประกอบที่ 2 การก้าวก่ายของงานต่อชีวิตส่วนตัว จ านวน 4 ข้อ 
3. องค์ประกอบที่ 3 การท างานส่งเสริมชีวิตส่วนตัว จ านวน 4 ข้อ 
4. องค์ประกอบที่ 4 ชีวิตส่วนตัวส่งเสริมการท างาน จ านวน 4 ข้อ 

1.2 เกณฑ์การให้คะแนนแบบส ารวจ 
5 หมายถึง เห็นด้วยอย่างยิ่ง 
4 หมายถึง เห็นด้วย 
3 หมายถึง ไม่แน่ใจ 
2 หมายถึง ไม่เห็นด้วย 
1 หมายถึง ไม่เห็นด้วยอย่างยิ่ง 

1.3 การเก็บรวบรวมข้อมูล  
การเก็บรวบรวมข้อมูลระหว่างวันที่ 18 – 23 ธันวาคม 2563 มีเจ้าหน้าที่ในกองฯ ที่ตอบแบบส ารวจ 

จ านวน 40 คน ประกอบด้วย ข้าราชการ 26 คน พนักงานราชการ 11 คน และลูกจ้างประจ า 3 คน 

2. การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 

การวิเคราะห์ข้อมูลส าหรับการส ารวจความสมดุลในชีวิตและการท างาน ท าการวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติ
ค่าเฉลี่ย และใช้โปรแกรมส าเร็จรูป Microsoft Excel 



 
 

- หลักฐานการแสดงวิเคราะห์/สังเคราะห์ความสมดุลในชีวิตและการท างาน 

3. สรุปผลการส ารวจความสมดุลในชีวิตและการท างาน 

ตอนที่ 1 ข้อมูลผู้ตอบแบบส ารวจ 
1. เพศ   

เพศ จ านวน (คน) 
หญิง 27 
ชาย 13 

2. อายุ   
ช่วงอายุ (ปี) จ านวน (คน) 

25 – 30 11 
31 – 35 10 
36 – 40 7 
41 – 45 3 
46 -50 3 
51 -55 3 
56 -60 3 

3. อายุการปฏิบัติราชการ 
ช่วงอายุ (ปี) จ านวน (คน) 

ไม่ถึง 1   7  
1 – 5  9 
6 – 10 12 
11 – 15  3 

มากกว่า 15   9 
4. ระดับ การศึกษาสูงสุด 

ระดับการศึกษา จ านวน (คน) 
ต่ ากว่าปริญญาตรี   5 

ปริญญาตรี   22 
ปริญญาโท 11 
ปริญญาเอก 2 

5. ประเภทบุคลากร 
ประเภท จ านวน (คน) 

ข้าราชการ  27 
พนักงานราชการ 10 
ลูกจ้างประจ า 3 
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6. ระดับต าแหน่ง 
ระดับต าแหน่ง จ านวน (คน) 
ช านาญงาน 4 
ปฏิบัติการ  14 
ช านาญการ 6 

ช านาญการพิเศษ 3 
 

ตอนที่ 2 ผลการตอบแบบส ารวจความสมดุลในชีวิตและการท างาน  

จากข้อค าถาม จ านวน 4 องค์ประกอบ (16 ค าถาม) วัดระดับการส ารวจเป็น 5 ระดับ คือ  
เห็นด้วยอย่างยิ่ง เห็นด้วย ไม่แน่ใจ ไม่เห็นด้วย ไม่เห็นด้วยอย่างยิ่ง โดยมีเกณฑ์ในการวัดระดับความสมดุล 
ในชีวิตและการท างาน ดังนี้ 

 ระดับคะแนน 1 – 2.33  มีความสมดุลในชีวิตและการท างานในระดับต่ า 
 ระดับคะแนน 2.34 – 3.66 มีความสมดุลในชีวิตและการท างานในระดับปานกลาง 

ระดับคะแนน 3.67 – 5.00 มีความสมดุลในชีวิตและการท างานในระดับสูง 

 

1. องค์ประกอบท่ี 1 การก้าวก่ายของชีวิตส่วนตัวต่อการท างาน 
ตารางที่ 1 ค่าเฉลี่ย ผลการส ารวจความสมดุลในชีวิตและการท างาน ด้านการก้าวก่ายของชีวิตส่วนตัว

ต่อการท างาน จ านวน 4 ข้อ 
N = 40 

 
รายการ 

คะแนนและระดับผลการส ารวจ 
�̅� แปรผล 

1. ฉันไม่มีสมาธิในการท างานเพราะกังวลถึงภาระที่บ้าน 1.85 ระดับต่ า 
2. ความเครียดจากเรื่องส่วนตัวท าให้ฉันท างานบกพร่อง 1.90 ระดับต่ า 
3. ฉันเหนื่อยล้าจากภาระงานที่บ้านจนท าให้ท างานได้ไม่เต็มที่ 1.90 ระดับต่ า 
4. ฉันไม่สามารถท างานเสร็จตามเวลาเพราะต้องจัดการกับเรื่องส่วนตัว 1.80 ระดับต่ า 

ผลคะแนนเฉลี่ย 1.86 ระดับต่ า 

 จากตารางที่ 1 ผลการส ารวจพบว่า ผู้ตอบแบบส ารวจความสมดุลในชีวิตและการท างาน ด้านการ         
ก้าวก่ายของชีวิตส่วนตัวต่อการท างาน ในระดับต่ าสูงสุด ในเรื่องของความเครียดจากเรื่องส่วนตัวท าให้ฉัน
ท างานบกพร่องและฉันเหนื่อยล้าจากภาระงานที่บ้านจนท าให้ท างานได้ไม่เต็มที่ ค่าเฉลี่ย 1.90 รองลงมาคือ 
ฉันไม่มีสมาธิในการท างานเพราะกังวลถึงภาระที่บ้าน ค่าเฉลี่ย 1.85 และฉันไม่สามารถท างานเสร็จตามเวลา
เพราะต้องจัดการกับเรื่องส่วนตัว ค่าเฉลี่ย 1.80 ตามล าดับ  

ซ่ึงจากตารางที่ 1 พบว่า การส ารวจความสมดุลในชีวิตและการท างาน ด้านการก้าวก่ายของชีวิต  
ส่วนตัวต่อการท างาน โดยพิจารณาจากข้อที่ 1-4 นั้น ผลการส ารวจค่าเฉลี่ยรวมของกองฯเท่ากับ 1.86  
ซึ่งมีคะแนนอยู่ในระดับต่ า แต่เนื่องด้วยข้อค าถามดังกล่าวนั้น เป็นค าถามในเชิงลบ แสดงให้เห็นว่า เรื่องใน
ชีวิตส่วนตัวเข้าไปก้าวก่ายต่อการท างานต่ า อนึ่งผู้ตอบแบบส ารวจมีความสามารถในการจัดการความสมดุล
ระหว่างเรื่องส่วนตัวกับเรื่องงานได้เป็นอย่างดี  
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2. องค์ประกอบท่ี 2 การก้าวก่ายของงานต่อชีวิตส่วนตัว 
ตารางที่ 2 ค่าเฉลี่ย ผลการส ารวจความสมดุลในชีวิตและการท างาน ด้านการก้าวก่ายของงานต่อชีวิต

ส่วนตัว จ านวน 4 ข้อ 
N = 40 

 
รายการ 

คะแนนและระดับผลการส ารวจ 
�̅� แปรผล 

1. ฉันท างานหนักจนไม่มีเวลาให้กับครอบครัว 2.45 ระดับปานกลาง 
2. ความเครียดจากที่ท างานท าให้ฉันมีปัญหากับครอบครัว 2.08 ระดับปานกลาง 
3. บ่อยครั้งที่ฉันมีงานติดพันจนท าให้ไม่สามารถไปร่วมกิจกรรมกับ 
ครอบครัว หรือเพ่ือนฝูงหรือท ากิจกรรมที่สนใจได้ 

2.53 ระดับปานกลาง 

4. ฉันท างานหนักจนไม่มีเวลาพักผ่อน และดูแลสุขภาพของตัวเอง 2.38 ระดับปานกลาง 
ผลคะแนนเฉลี่ย 2.36 ระดับปานกลาง 

 จากตารางที่ 2 ผลการส ารวจพบว่า ผู้ตอบแบบส ารวจความสมดุลในชีวิตและการท างาน ด้านการก้าว
ก่ายของงานต่อชีวิตส่วนตัว ในระดับปานกลางสูงสุด ในเรื่องของบ่อยครั้งที่ฉันมีงานติดพันจนท าให้ไม่สามารถ
ไปร่วมกิจกรรมกับ ครอบครัว หรือเพ่ือนฝูงหรือท ากิจกรรมที่สนใจได้ ค่าเฉลี่ย 2.53 รองลงมาคือ ฉันท างาน
หนักจนไม่มีเวลาให้กับครอบครัว ค่าเฉลี่ย 2.45 ฉันท างานหนักจนไม่มีเวลาพักผ่อน และดูแลสุขภาพของ
ตัวเอง ค่าเฉลี่ย 2.38 และความเครียดจากที่ท างานท าให้ฉันมีปัญหากับครอบครัว ค่าเฉลี่ย 2.08 ตามล าดับ  

ซึ่งจากตารางที่ 2 พบว่า การส ารวจความสมดุลในชีวิตและการท างาน ด้านการก้าวก่ายของงานต่อ
ชีวิตส่วนตัว โดยพิจารณาจากข้อที่  5-8 นั้น ผลการส ารวจค่าเฉลี่ยรวมของกองฯ  เท่ากับ 2.36  
ซ่ึงมีคะแนนอยู่ในระดับปานกลาง แต่เนื่องด้วยข้อค าถามดังกล่าวนั้น เป็นค าถามในเชิงลบ แสดงให้เห็นว่า การ
งานเข้าไปก้าวก่ายต่อชีวิตส่วนตัวปานกลาง อนึ่งผู้ตอบแบบส ารวจมีความสามารถในการจัดการความสมดุล
ระหว่างเรื่องงานกับเรื่องส่วนตัวไดค้่อนข้างดี  

 
3. องค์ประกอบท่ี 3 การท างานส่งเสริมชีวิตส่วนตัว 
ตารางที่ 3 ค่าเฉลี่ย ผลการส ารวจความสมดุลในชีวิตและการท างาน ด้านการท างานส่งเสริมชีวิต

ส่วนตัว จ านวน 4 ข้อ 
N = 40 

 
รายการ 

คะแนนและระดับผลการส ารวจ 
�̅� แปรผล 

1. งานของฉันช่วยให้ฉันรับผิดชอบต่อครอบครัวได้ดีขึ้น 3.10 ระดับปานกลาง 
2. ตารางงานของฉันมีความเหมาะสม และช่วยให้ฉันสามารถบริหาร 
จัดการกับภาระส่วนตัวได้เป็นอย่างดี 

3.30 ระดับปานกลาง 

3. งานของฉันมีส่วนในการช่วยส่งเสริมสัมพันธภาพที่ดีในครอบครัว 3.35 ระดับปานกลาง 
4. งานของฉันสนับสนุนให้ฉันมีโอกาสพัฒนาตัวเอง และมีโอกาสเข้า
ร่วมกิจกรรมทางสังคมที่ฉันสนใจ 

3.75 ระดับปานกลาง 

ผลคะแนนเฉลี่ย 3.38 ระดับปานกลาง 
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จากตารางที่ 3 ผลการส ารวจพบว่า ผู้ตอบแบบส ารวจความสมดุลในชีวิตและการท างาน ด้านการ
ท างานส่งเสริมชีวิตส่วนตัว ในระดับปานกลางสูงสุด ในเรื่องของงานของฉันสนับสนุนให้ฉันมีโอกาสพัฒนา
ตัวเอง และมีโอกาสเข้าร่วม กิจกรรมทางสังคมที่ฉันสนใจ ค่าเฉลี่ย 3.75 รองลงมาคือ งานของฉันมีส่วนในการ
ช่วยส่งเสริมสัมพันธภาพที่ดีในครอบครัว ค่าเฉลี่ย 3.35 ตารางงานของฉันมีความเหมาะสม และช่วยให้ฉัน
สามารถบริหาร จัดการกับภาระส่วนตัวได้เป็นอย่างดี ค่าเฉลี่ย 3.30 และงานของฉันช่วยให้ฉันรับผิดชอบต่อ
ครอบครัวได้ดีขึ้น ค่าเฉลี่ย 3.10 ตามล าดับ  

ซึ่งจากตารางที่ 3 พบว่า การส ารวจความสมดุลในชีวิตและการท างาน ด้านการท างานส่งเสริมชีวิต
ส่ วนตัว  โดยพิจารณาจากข้อที่  9 -12 นั้น  ผลการส ารวจค่า เฉลี่ ยรวมของกองฯเท่ากับ 3.38  
ซึ่งมีคะแนนอยู่ในระดับปานกลาง แต่เนื่องด้วยข้อค าถามดังกล่าวนั้น เป็นค าถามในเชิงบวก แสดงให้เห็นว่า  
การ ท างานสามารถส่งเสริมชีวิตส่วนตัวได้ค่อนข้างดี  

 
4. องค์ประกอบท่ี 4 ชีวิตส่วนตัวส่งเสริมการท างาน 
ตารางที่ 4 ค่าเฉลี่ย ผลการส ารวจความสมดุลในชีวิตและการท างาน ด้านชีวิตส่วนตัวส่งเสริมการ

ท างาน จ านวน 4 ข้อ 
N = 40 

 
รายการ 

คะแนนและระดับผลการส ารวจ 
�̅� แปรผล 

1. ครอบครัวของฉันช่วยสนับสนุน และเป็นก าลังใจที่ดีให้ฉันในการ
ท างาน 

3.93 ระดับสูง 

2. ครอบครัวหรือเพ่ือนฝูงช่วยให้ฉันคลายเครียดจากการท างาน 3.93 ระดับสูง 
3. กิจกรรมในชีวิตส่วนตัวของฉันช่วยเสริมสร้างทักษะให้ฉันท างานได้มี 
ประสิทธิภาพมากข้ึน 

3.80 ระดับสูง 

4. การเรียนรู้จากการสร้างสัมพันธภาพในครอบครัวช่วยให้ฉันมี 
สัมพันธภาพที่ดีกับหัวหน้างานและเพ่ือนร่วมงาน 

3.85 ระดับสูง 

ผลคะแนนเฉลี่ย 3.88 ระดับสูง 

 จากตารางที่ 4 ผลการส ารวจพบว่า ผู้ตอบแบบส ารวจความสมดุลในชีวิตและการท างาน ด้านชีวิต
ส่วนตัวส่งเสริมการท างาน ในระดับสูงสูงสุด ในเรื่องของครอบครัวของฉันช่วยสนับสนุนและเป็นก าลังใจที่ดีให้
ฉันในการท างาน และครอบครัวหรือเพ่ือนฝูงช่วยให้ฉันคลายเครียดจากการท างาน ค่าเฉลี่ย 3.93 รองลงมาคือ 
การเรียนรู้จากการสร้างสัมพันธภาพในครอบครัวช่วยให้ฉันมี สัมพันธภาพที่ดีกับหัวหน้างานและเพ่ือนร่วมงาน 
ค่าเฉลี่ย 3.85 และกิจกรรมในชีวิตส่วนตัวของฉันช่วยเสริมสร้างทักษะให้ฉันท างานได้มี ประสิทธิภาพมากขึ้น 
ค่าเฉลี่ย 3.80 ตามล าดับ  

ซึ่งจากตารางที่ 4 พบว่า การส ารวจความสมดุลในชีวิตและการท างาน ด้านการท างานส่งเสริมชีวิต
ส่ วนตัว  โดยพิจารณาจากข้อที่  13-16 นั้ น  ผลการส ารวจค่า เฉลี่ ยรวมของกองฯเท่ากับ 3.88  
ซึ่งมีคะแนนอยู่ในระดับสูง แต่เนื่องด้วยข้อค าถามดังกล่าวนั้น เป็นค าถามในเชิงบวก แสดงให้เห็นว่า เรื่องใน
ชีวิตส่วนตัวสามารถส่งเสริมการท างานได้เป็นอย่างดี 
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- ข้อเสนอแนะจากมีส่วนได้ส่วนเสีย 

ตอนที่ 3 ข้อเสนอแนะ 
คะแนนในการส ารวจความสมดุลในชีวิตและการท างานของแต่ละองค์ประกอบของกองกิจกรรม 

ทางกายเพ่ือสุขภาพ นั้น อยู่ในเกณฑ์ที่ดี กองกิจกรรมทางกายเพ่ือสุขภาพ จึงได้ก าหนดแผนปฏิบัติการ/แผน
กิจกรรม เพ่ือพัฒนาองค์กรแห่งความสุขที่มีคุณภาพ ตามมาตรการ HPW จ านวน 5 แผน ดังนี้  

1.  แผนปฏิบัติการด าเนินงานสถานที่ท างานน่าท างานของบุคลากร (Health work place Happy for life)  
2. แผนกิจกรรมก้าวท้าใจ season 3 
3. แผนการเข้ารับการตรวจสุขภาพของบุคลากรทุกคนในหน่วยงาน 
4. แผนการประเมิน BMI  
5. การประเมินความเสี่ยงต่อการเกิดโรคเส้นเลือดหัวใจและหลอดเลือด ของบุคลากรอายุ 35 ปี ขึ้นไป 

ด้วยโปรแกรม   https://www.rama.mahidol.ac.th/cardio_vascular_risk/thai_cv_risk_score/  โดย
แผนกิจกรรมข้างต้นนั้น นอกจากจะเป็นกิจกรรมที่ท าให้บุคลากรได้มีส่วนร่วมในการท ากิจกรรมแล้ว  
ยังสามารถช่วยส่งเสริมให้เกิดความสมดุลในชีวิตและการท างานต่อไปได้ 
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