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บทคัดย'อ 

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค9 เพื่อเปรียบเทียบระดับของสมดุลชีวิตในการทำงานและความสุขในการ

ทำงานของนักกีฬาอาชีพ และเพื่อศึกษาความสัมพันธ9ระหวNางสมดุลชีวิตในการทำงานและความสุขในการ

ทำงานในภาพรวม จำแนกตามประเภทกีฬาและอายุ กลุ NมตัวอยNางเปPนนักกีฬาอาชีพ เนื ่องจากความ

หลากหลายของชนิดกีฬาและการเขQาถึงกลุNมประชากร จึงไดQทำการคำนวณขนาดของกลุNมตัวอยNาง จากสูตร

ไมNทราบขนาดกลุNมตัวอยNางของ Cochran และเลือกแบบกำหนดโควตากำหนดสัดสNวนตามประเภทกีฬา โดย

ใหQโควตากีฬาประเภททีมตNอกีฬาประเภทเด่ียว 3:1 ซ่ึงกลุNมตัวอยNางนักกีฬาประเภททีม 316 คน และประเภท

เดี่ยว 102 คน รวม 418 คน เครื่องมือที่ใชQ แบบวัดสมดุลชีวิตในการทำงาน และแบบวัดความสุขในการ

ทำงาน สถิติที่ใชQวิเคราะห9ขQอมูล ไดQแกN คNาเฉลี่ย สNวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน รQอยละ การทดสอบคNาที วิเคราะห9

ความแปรปรวนทางเดียว เปรียบเทียบรายคู NโดยใชQการทดสอบดQวยวิธีการ LSD (Least Significant 

Difference) และการวิเคราะห9หาคNาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ9แบบเพียร9สัน โดยกำหนดนัยสำคัญทางสถิติท่ี

ระดับ .05 

ผลการวิจัยพบวNา 1) นักกีฬาอาชีพประเภททีมมีระดับสมดุลชีวิตการทำงาน ดQานการทำงานและ

สังคม แตกตNางกัน อยNางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักกีฬาอาชีพประเภททีมมีสมดุลชีวิตในการ

ทำงาน ดQานการทำงานและสังคมสูงกวNานักกีฬาอาชีพประเภทเดี่ยว 2) นักกีฬาอาชีพ มีชNวงอายุที่แตกตNาง

กัน มีระดับสมดุลชีวิตในการทำงาน แตกตNางกัน อยNางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นักกีฬาอาชีพ มี

ชNวงอายุที่แตกตNางกัน มีระดับความสุขในการทำงานที่แตกตNางกัน อยNางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

และ 3) สมดุลชีวิตในการทำงานของนักกีฬาอาชีพ มีความสัมพันธ9กัน กับความสุขในการทำงานของ

นักกีฬาอาชีพ อยNางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และในรายดQาน ดQานตนเองและครอบครัว และดQาน

การทำงานและสังคม มีความสัมพันธ9กัน กับความสุขในการทำงานของนักกีฬาอาชีพ อยNางมีนัยสำคัญทาง

สถิติท่ีระดับ .05  
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Relationship Between Work-Life Balance and Work Happiness of 

Professional Athletes 
Kanokorn Thammasaeng* Naruepon Vongjaturapat** 
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Abstract     

 This research is aimed to compare the level of work-life balance and work happiness 

of professional athletes and to study the relationship between work-life balance and overall 

work happiness in Classified by type of sports and age. The samples were professional athletes. 

Due to the diversity of sports and access to demographic groups. Therefore, the sample size 

was calculated rom the formula of the unknown sample size of Cochran and chose a quota 

sampling model to determine the proportion according to the sport type by giving a team 

sports quota per single sport 3:1, which the sample group of 316 team athletes and 102 singles 

athletes, totaling 418 people. The tools consisted of the questionnaire about work life balance 

scale and work happiness scale. The statistics used for data analysis were mean, standard 

deviation, percentage, and t-test. One-way ANOVA of pairs using the least significant difference 

test and Pearson's correlation coefficient analysis with statistical significance at the level of .05 

 The study's findings were as follows: 1) professional athletes of the type of team 

have a level of work-life balance in terms of work and society; there was a statistically 

significant difference at the level of.05. Work and social aspects are higher than for single 

professional athletes. 2) professional athletes have different age ranges. There are various 

levels of work-life balance, with statistical significance at the level of .05. Professional athletes’ 

range in age have different levels of work happiness, with statistical significance at the level 

of.05, and 3) the work life balance of professional athletes is related to the happiness in the 

work of professional athletes with statistical significance at the level of .05, and in terms of 

self and family and work and society is related to the happiness in the work of professional  
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athletes with statistical significance at the level of .05. 
  

Keywords: Work-Life Balance/ Work Happiness/ Professional Athletes   
 

บทนำ 

 มนุษย9ใชQชีวิตในการทำงานกวNาครึ่งชีวิต งานจึงมีอิทธิพลตNอการดำรงชีวิตเปPนอยNางมาก ไมNวNาจะ

เปPนดQานดQานครอบครัว สังคม เพ่ือน แมQกระท่ังความเปPนสNวนตัว ดังน้ันการจัดการกับส่ิงตNาง ๆ ในชีวิตอยNาง

เปPนระบบจะสNงผลใหQมนุษย9เราดำรงชีวิตไดQอยNางเปPนสุข และประสบความสำเร็จในชีวิต ทั้งดQานการงาน 

ครอบครัว และสภาพจิตใจของตน ความสุขในการทำงานจึงเปPนสNวนสำคัญเปPนอยNางยิ่ง ในสังคมที่มีความ

วุNนวายมากข้ึนในป�จจุบัน หากบุคคลใด สามารถดำเนินชีวิตดQวยความสุข บุคคลน้ันจะมีแนวโนQมท่ีจะประสบ

ความสำเร็จในชีวิตสูง (Diener, 2002) ความสุขน้ันเปPนสภาวะท่ีบุคคลรับรูQวNาตนเองไดQทำในส่ิงท่ีตนตQองการ

และทำไดQสำเร็จ มีความเปPนตัวของตัวเอง มีความภาคภูมิใจในการกระทำของตน มีความคิดเชิงบวก มีความ

กระตือรือรQนในการดำเนินชีวิตที่จะนำไปสูNการมีสุขภาพที่ดี การพัฒนาตน การมีสัมพันธภาพที่ดีกับคนใน

ครอบครัวและสังคม สามารถดำเนินชีวิตอยNางพอเพียงและมีใจที่สงบ (เชษฐพล มานิตย9, 2554) เปPนการ

สรQางศักยภาพในตัวบุคคลอยNางยั่งยืน สรQางแรงจูงใจในการทำงาน รับรูQถึงการมีสNวนรNวมในการทำงาน รูQสึก

ทำงานแลQวมีความสุข มั่นคงในงาน กระตือรือรQนในการทำงาน มีการพัฒนาศักยภาพของตนอยNางตNอเนื่อง 

สนุกกับงาน รวมถึงมีความสัมพันธ9ที่ดีกับบุคคลรอบขQาง เพื่อนรNวมงาน และสภาพแวดลQอมการทำงานที่ดี 

จะเห็นไดQวNานอกเหนือจากความสุขในการทำงาน สุขกับสังคมในการทำงาน และสังคม ๆ แรกของมนุษย9

เปPนสังคมที่เราไมNสามารถละเลยไดQเลย คือครอบครัว และมีอีกสิ่งที่มนุษย9เราจะตQองใสNใจและในความสำคัญ

เปPนที่สุด คงเปPนคุณภาพชีวิตที่ดีก็จะสNงผลดีตNอภาพรวมของชีวิต สมดุลชีวิตกับการทำงานเปPนการจัดสรร

ชีวิตสNวนตัว ครอบครัว การทำงานใหQมีพอเหมาะพอดี เกิดเปPนความสมดุลชีวิตที่ดีไดQ เกิดจากความสามารถ

ในการบริหาร และจัดสรรเวลาในการทำงานและการทำกิจกรรมตNาง ๆ ในชีวิต ใหQเกิดความสมดุลระหวNาง

ความตQองการ และส่ิงท่ีมีอยูN ไมNวNาจะเปPนชีวิตสNวนตัว ครอบครัว การสรQางสัมพันธภาพทางสังคม  

 นักกีฬาอาชีพ เปPนอาชีพท่ีเลNนกีฬาแขNงขันกีฬาเพื่อสรQางราย ที่ถูกจัดขึ้นอยNางถูกตQองตามกฎของ

การจัดการแขNงขันกีฬา นอกจากยังไดQจากการฝ�กซQอม เก็บตัวซ่ึงเปPนลักษณะการทำงานของนักกีฬาอาชีพ มี

ความแตกตNางจากการทำงานอื่น ๆ โดยอาศัยความสามารถ ความทุNมเท ประสบการณ9และผลงานสิ่งเหลNาน้ี

สNงผลตNอรายไดQท่ีตามมา ถึงแมQวNานักกีฬาอาชีพจะเปPนอาชีพท่ีสรQางรายสูงและมีความม่ันคงตNอการดำรงชีวิต

เปPนอยNางยิ่ง แตNก็เปPนการทำงานที่ตQองอยูNบนความเสี่ยง จากการทุNมเทฝ�กซQอม การแขNงขัน ไมNวNาเปPนสภาพ

รNางกายที่อาจเกิดการบาดเจ็บ คNาตอบแทนในการฝ�กซQอม ผลงานในการแขNงขัน สิ่งเหลNาน้ีลQวนเปPนความไมN

แนNนอนของความเปPนนักกีฬาอาชีพ และอายุการทำงานไมNมากนัก ในการรักษาระดับและมาตรฐานเพื่อใน

นักกีฬาสามารถดำรงอยูNในอาชีพ ๆ นี้ไดQอยNางยาวนานที่สุด จากบริบทของการทำงานไมNวNาจะเปPนการเก็บ

ตัวฝ�กซQอม การเดินทางไปแขNงขัน นักกีฬาจำเปPนตQองมีการจัดสรรเวลางาน และเวลาสNวนตัวใหQไดQอยNางลงตัว 
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และไมNสNงผลกระทบตNอชีวิตสNวนตัว ชีวิตครอบครัว ชีวิตการทำงาน เพื่อใหQคงอยูNถึงความสมดุลชีวิตและมี

ความสุขกับการทำงานควบคูNกันไป 

 ดังนั้นผูQวิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาความสัมพันธ9ของสมดุลชีวิตในการทำงานและความสุขในการ

ทำงานของนักกีฬาอาชีพ เพื่อเปรียบเทียบระดับสมดุลชีวิตในการทำงานและระดับความสุขในการทำงาน

ของนักกีฬาอาชีพ และความสัมพันธ9ระหวNางสมดุลชีวิตในการทำงานและความสุขในการทำงานของนักกีฬา

อาชีพ เพื่อการพัฒนาศักยภาพของนักกีฬาอาชีพ รักษาสมดุลชีวิตกับการทำงานใหQมีความพอเหมาะพอดี 

และเปPนนักกีฬาท่ีมีความสุขท้ังดQานการทำงาน สังคม ครอบครัว และสุขท่ีไดQเปPนตัวเอง 
 

วัตถุประสงคDของงานวิจัย   

 เพ่ือเปรียบเทียบระดับของสมดุลชีวิตในการทำงานและความสุขในการทำงานของนักกีฬาอาชีพ

ในภาพรวม จำแนกตามประเภทกีฬาและอายุ และเพื่อศึกษาความสัมพันธ9ระหวNางสมดุลชีวิตในการ

ทำงานและความสุขในการทำงานในภาพรวม 
 

วิธีดำเนินการวิจัย 

 กลุ'มตัวอย'าง 

 กลุNมตัวอยNางเปPนนักกีฬาอาชีพ เนื่องจากความหลากหลายของชนิดกีฬาและการเขQาถึงกลุNม

ประชากรที่แนNนอน จึงไดQทำการคำนวณขนาดของกลุNมตัวอยNาง จากสูตรไมNทราบขนาดกลุNมตัวอยNางของ 

Cochran (1953) และเลือกแบบกำหนดโควตา (Quota Sampling) กำหนดสัดสNวนตามประเภทกีฬา 

โดยใหQโควตากีฬาประเภททีมตNอกีฬาประเภทเดี่ยว 3:1 เพื่อความหลากหลายของชนิดกีฬา เนื่องจาก

นักกีฬาประเภททีมมีสัดสNวนของประชากรที่มากกวNากีฬาประเภทเดี่ยว จึงไดQกลุNมตัวอยNางจำนวนทั้งหมด 

418 คน โดยแบNงการเก็บขQอมูลออกเปPนนักกีฬาประเภททีม ประกอบดQวยนักกีฬาฟุตบอลและนักกีฬา

วอลเลย9บอล  จำนวน 316 คน และนักกีฬาประเภทเดี่ยว ประกอบดQวยนักกีฬาเทนนิส นักกีฬาจักรยาน

และนักกีฬากอล9ฟ จำนวน 102 คน  

 เคร่ืองมือท่ีใชSในการวิจัย 

 ประกอบดQวย แบบสอบทั้งหมด 3 สNวน ไดQแกN สNวนที่ 1 ขQอมูลทั่วไปของกลุNมตัวอยNางนักกีฬา

อาชีพ ประกอบดQวย ลักษณะทางประชากรดQาน เพศ อายุ สถานภาพ ระดับการศึกษา ประเภทกีฬา ชนิด

กีฬา ประสบการณ9ในการเลNนกีฬา ประสบการณ9ในการเลNนกีฬาอาชีพในประเทศและตNางประเทศ และ

แหลNงรายไดQจากการเลNนกีฬาอาชีพ สNวนที่ 2 แบบวัดสมดุลชีวิตในการทำงาน โดยผูQวิจัยไดQพัฒนามาจาก

แบบวัดสมดุล ของ วรากร ทรัพย9วิระปกรณ9 (2557) และสุวิมล บัวผัน (2554) เปPนแบบมาตรประมาณคNา 

5 ระดับ สNวนที่ 3 แบบวัดความสุขในการทำงาน โดยผูQวิจัยใชQแบบวัดแบบทดสอบดัชนีชี้วัดสุขภาพจิตคน
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ไทยฉบับสั้น (Thai Mental Health Indicator – 15 : TMHI-15) ของกรมสุขภาพจิต (อภิชัย มงคลและ

คณะ, 2552) เปPนแบบมาตรประมาณคNา 4 ระดับ 

 

 การวิเคราะหDขSอมูล 

 สถิติท่ีใชQวิเคราะห9ขQอมูล ดังน้ี คNาเฉล่ีย สNวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน รQอยละ การทดสอบคNาที วิเคราะห9

ความแปรปรวนทางเดียว เปรียบเทียบรายคู NโดยใชQการทดสอบดQวยวิธีการ LSD (Least Significant 

Difference) และการวิเคราะห9หาคNาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ9แบบเพียร9สัน โดยกำหนดนัยสำคัญทางสถิติท่ี

ระดับ .05  

จากการวิเคราะห9ขQอมูลลักษณะสNวนตัวของกลุNมตัวอยNาง นักกีฬาอาชีพที่เปPนกลุNมตัวอยNางจำแนก

เปPนประเภททีม รQอยละ 75.60 และประเภทเดี่ยว รQอยละ 24.40 สNวนใหญNเปPนเพศชาย รQอยละ 83.49 

และเพศหญิง รQอยละ 16.51 เมื่อจำแนกตามอายุ พบวNา สNวนใหญNมีอายุระหวNาง 21 - 25 ป� คิดเปPนรQอย

ละ 35.41 รองลงมา คือ อายุไมNเกิน 20 ป� ขึ ้นไป รQอยละ 27.99 อายุ 26 - 30 ป� รQอยละ 21.05 และ

มากกวNา 30 ป� รQอยละ 15.55 ตามลำดับ เมื่อจำแนกตามชนิดกีฬา สNวนใหญNเปPนนักกีฬาฟุตบอล รQอยละ 

58.85 เทนนิส รQอยละ 21.05 วอลเลย9บอล รQอยละ 17.22 จักรยาน รQอยละ 2.63 และกอล9ฟ รQอยละ 

0.24 
 

สรุปผลการวิจัย 

ตารางท่ี 1 เปรียบเทียบสมดุลชีวิตในการทำงาน และความสุขในการทำงานของนักกีฬาอาชีพ จำแนกตาม

  ประเภทกีฬา 
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 *p < .05 

 จากตารางท่ี1 แสดงผลการเปรียบเทียบ พบวNา นักกีฬาอาชีพประเภททีมและประเภทเดี่ยว มี

สมดุลชีวิตในการทำงาน ดQานตนเองและครอบครัว และมีความสุขในการทำงานไมNแตกตNางกัน สNวนสมดุล

ชีวิตในการทำงาน ดQานการทำงานและสังคมแตกตNางกันอยNางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จากขQอมูล

พบกวNาการทำงานแบบทีมในนักกีฬาอาชีพประเภททีมมีสมดุลชีวิตในการทำงาน ดQานการทำงานและ

สังคมสูงกวNาประเภทเดี่ยว ในการทำงานแบบทีมที่มีเป¡าหมายในการทำงานที่เปPนไปในทางเดียวกัน ทำใหQ

ความสมดุลทางดQานการทำงานและสังคมมีคNาท่ีสูงกวNา 
 

ตารางท่ี 2 เปรียบเทียบสมดุลชีวิตในการทำงาน และความสุขในการทำงานของนักกีฬาอาชีพ จำแนกตาม

  อายุ 
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 *p < .05 

 จากตารางท่ี 2 แสดงผลการเปรียบเทียบ พบวNา 

 1. สมดุลชีวิตในการทำงานโดยรวม พบความแตกตNางกันจำนวน 3 คูN คือ นักกีฬาอาชีพที่มี

อายุ21 - 25 ป� มีสมดุลชีวิตในการทำงานโดยรวม มากกวNานักกีฬาอาชีพทุกชNวงอายุ 

  1.1 สมดุลชีวิตในการทำงาน ดQานตนเองและครอบครัว พบความแตกตNางกันจำนวน 2 คูN 

คือ นักกีฬาอาชีพท่ีมีอายุ 21 - 25 ป� มีสมดุลชีวิตในการทำงาน ดQานตนเองและครอบครัว มากกวNานักกีฬา

อาชีพท่ีมีอายุนQอยกวNา 21 ป� และมากกวNาอายุ 26 - 30 ป� 

  1.2 สมดุลชีวิตในการทำงาน ดQานการทำงานและสังคม พบความแตกตNางกันจำนวน 3 คูN 

คือ นักกีฬาอาชีพท่ีมีอายุ 21 - 25 ป� มีสมดุลชีวิตในการทำงาน ดQานการทำงานและสังคม มากกวNานักกีฬา

อาชีพทุกชNวงอายุ 

 2. ความสุขในการทำงาน พบความแตกตNางกันจำนวน 2 คูN คือ นักกีฬาอาชีพที่มีอายุ 21-25 ป� 

มีความสุขในการทำงานมากกวNานักกีฬาอาชีพท่ีมีอายุนQอยกวNา 21 ป� และมากกวNาอายุ 26 - 30 ป� 
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ตารางท่ี 3 สัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ9ระหวNางสมดุลชีวิตในการทำงานกับความสุขในการทำงานของนักกีฬา  

  อาชีพ 

 
** p < .01 

 จากตารางที่ 3 แสดงผลสมดุลชีวิตในการทำงานของนักกีฬาอาชีพ มีความสัมพันธ9กัน กับ

ความสุขในการทำงานของนักกีฬาอาชีพ อยNางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (r = .470) และในรายดQาน 

ดQานตนเองและครอบครัว และดQานการทำงานและสังคม มีความสัมพันธ9กัน กับความสุขในการทำงานของ

นักกีฬาอาชีพ อยNางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (r = .465, r = .435) 
 

อภิปรายผลการวิจัย 

 มีการอภิปรายผลดังนี้ 1. ประเภทของกีฬาอาชีพที่แตกตNางกัน มีระดับของสมดุลชีวิตในการ

ทำงานและระดับของความสุขในการทำงานแตกตNางกัน จากศึกษาผลการวิจัย พบวNา นักกีฬาประเภททีมมี

ระดับสมดุลชีวิตการทำงาน ดQานการทำงานและสังคม แตกตNางกัน อยNางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

โดยนักกีฬาอาชีพประเภททีมมีสมดุลชีวิตในการทำงาน ดQานการทำงานและสังคมสูงกวNานักกีฬาอาชีพ

ประเภทเดี่ยว ในการทำงานของนักกีฬาอาชีพประเภททีมมีสังคมเพื่อน เปPนเพื่อนรNวมทีม จะมีการเรียนรูQ

การใชQชีวิตรNวมกัน มีแนวทางในการใชQความสามารถเพื่อนำทีมไปสูNความสำเร็จรNวมกัน จากแนวคิดของ

Woodcock & Francis (1994); McGregor & Burvis (1970) อ Q างถ ึ ง ใน ลำเท ียน เผ Q าอาจ (2559) 

พฤติกรรมการทำงานเปPนทีม คือการมีปฏิสัมพันธ9กันภายในทีม มีการสื่อสารอยNางเป¨ดเผย การมีสNวนรNวม 

การมีเป¡าหมายเดียวกัน และมีความไวQวางใจซึ่งกันและกัน Parker (1990) อQางถึงใน ปองปรัชญ9 บือราแง 

(2554) ไดQใหQความหมายวNา ทีม เปPนกลุNมบุคคลที่มีความสัมพันธ9และตQองพึ่งพาอาศัยกันเพื่อปฏิบัติงานใหQ

บรรลุเป¡าหมายหรือปฏิบัติงานใหQสำเร็จสมบูรณ9 คนกลุNมนี้มีเป¡าหมายรNวมกัน และยอมรับวิธีเดียวกันเพ่ือ

ทำงานใหQสำเร็จ ทำใหQนักกีฬาอาชีพประเภททีมมีทักษะในการใชQชีวิตรNวมกับผูQอ่ืนและการทำงานเปPนทีม มี

สัมพันธภาพรNวมกับเพื่อนรNวมทีม และมีทักษะการจัดการกับความสมดุลชีวิตในการทำงานที่มีความ

แตกตNางกันกับนักกีฬาอาชีพประเภทเด่ียว ซ่ึงนักกีฬาอาชีพประเภทเด่ียวจะมีสังคม คนใกลQชิดสNวนใหญNจะ

เปPนโคQช เพ่ือนรNวมวงการ โดยอีกนัยหน่ึงก็อาจเปPนคูNแขNงในสนามการแขNงขัน และในสังคมๆแรกของมนุษย9

จะเริ่มตนจะตัวเราและสังคมครอบครัวถึงแมQวNาการที่มาจากตNางถิ่นที่อยูNตNางครอบครัวมนุษย9เราจะมีความ

แตกตNางกันอยูN ในทุก ๆ บQานก็มักจะสอนใหQเรียนรูQกับการเขQากับสังคมภายนอก แตNส่ิงท่ีมีความแตกตNางกัน

นQอยมากจากคำวNาครอบครัวนักกีฬาคือการสNงเสริมใหQรักในการออกกำลังกาย รักในการเลNนกีฬา และเม่ือ
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ถึงจุดที่ตัวนักกีฬามีความโดดเดNนในทักษะกีฬานั้น ๆ แลQว ตัวนักกีฬาก็จะมองเห็นแนวทางในการประกอบ

อาชีพ และมีการสนับสนุนจากครอบครัว มีการจัดการกับความสมดุลดQานตนเองและครอบครัวท่ีไมNตNางกัน 

และมีระดับความสุขในการทำงานในวงการนักกีฬาอาชีพที่ไมNแตกตNางกันเชNนกัน โดยนักกีฬาประเภททีมมี

ความสมดุลดQานการทำงานและสังคมสูงกวNากีฬาประเภทเดี่ยว ในการเลNนกีฬาเปPนทีมนั้น ทำใหQนักกีฬามี

โอกาสเรียนรูQถึงการทำงานรNวมกัน รูQจักหนQาที่ของตน และเขQาใจหนQาที่ของเพื่อนรNวมทีม ผูQที่อาวุโสกวNา 

หัวหนQาทีม ผูQฝ�กสอน เปPนการเรียนรูQทักษะทางสังคมไดQเปPนอยNางดี การสรQางสมดุลชีวิตในการทำงานน้ัน 

ประกอบดQวย 2 สNวน โดยสNวนที่ 1 การมีความสุขในชีวิตสNวนตัว ไดQแกN การใชQชีวิตใหQมีความสุขดQวยตนเอง 

และการเอาใจใสNซึ่งกันและกับของสมาชิกในครอบครัว สNวนการมีความสุขในงานไดQแกN ความสุขในงานท่ี

เกิดจากตน การจัดการความเครียดที่เกิดจากงาน การมีผูQรNวมงานสนับสนุน และการไดQรับสวัสดิการท่ี

เพียงพอ (ขนิญร9นัสท9 อินทุลักษณ9, 2556) ในสังคมที่กวQางขวางขึ้น สังคมจะสอนในมนุษย9เรารูQจักการ

ปรับตัว และการใชQชีวิตกับสังคมไดQอยNางเปPนสุข การศึกษาของ Manion (2003) ที่พบวNา การติดตNอ

สัมพันธ9ที่ดี เปPนพื้นฐานที่ทำใหQเกิดความสัมพันธ9ของบุคลากรในสถานที่ทำงาน โดนที่บุคลากรมารNวมกัน

ทำงาน เกิดเปPนสังคมการทำงาน เกิดสัมพันธภาพที่ดีกับบุคลากรที่ตนปฏิบัติงานดQวย ใหQความรNวมมือ 

ชNวยเหลือซ่ึงกันและกัน มีการสนทนาพูดคุยกันอยNางเปPนมิตร และไดQรับการชNวยเหลือจากเพ่ือรNวมงาน เกิด

เปPนมิตรภาพ นอกจากนั้นการเปPนที่ยอมรับและไดQรับความเชื่อถือและไวQวางใจ ซึ่งสอดคลQองกับการศึกษา

ของจิราภรณ9 ภูNสมบูรณ9 (2556) เรื่องความสุขในการปฏิบัติงานของพยาบาลวิชาชีพ โรงพยาบาลชุมชน 

ขนาด 30 เตียง จังหวัดสกลนคร พบวNา สัมพันธภาพกับบุคคลอื่น มีความสัมพันธ9ทางบวกในระดับสูงกับ

ความสุขในการปฏิบัติงานอยูNในระดับมาก และจากงานวิจัยของเมธาพร ผังลักษณ9 (2559) เรื่องความสุข

ในการทำงานของครูในอำเภอเมือง สังกัดสำนักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษาฉะเชิงเทรา เขต 1 

พบวNา ความสุขในการทำงานของครูในอำเภอเมือง สังกัดสำนักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษา

ฉะเชิงเทรา เขต 1 โดยรวมและรายดQานอยูNในระดับมาก ไดQแกNดQาน การติดตNอสัมพันธ9 ความสำเร็จในงาน 

ความรักในงาน และการเปPนท่ียอมรับ โดยการติดตNอสัมพันธ9มีคNาเฉล่ียมาเปPนอันดับแรก 

 2. อายุของนักกีฬาอาชีพที่แตกตNางกัน มีระดับของสมดุลชีวิตในการทำงานและระดับของ

ความสุขในการทำงานแตกตNางกัน เมื่อจำแนกตามชNวงอายุ พบวNา นักกีฬาอาชีพที่มีอายุไมNเกิน 20 ป� และ

ชNวงอายุ 26 ป� ขึ้นไป เปPนกลุNมที่มีสมดุลชีวิตนQอยกวNากลุNมชNวงอายุ 21-25 ป� เนื่องจากกลุNมที่อายุไมNเกิน 

20 ป�นั้น เปPนชNวงอายุที่เพิ่งเริ่มเขQามาสูNวงการนักกีฬาอาชีพ และยังคาบเกี่ยวกับการเรียนหนังสือ ยังอยูN

ในชNวงวัยรุNนตอนปลาย ที่กำลังจะกQาวเขQาสูNวัยผูQใหญN ซึ่งอาจจะยังมีความรูQสึกสับสนในตนเอง คQนหาอัต

ลักษณ9และยังขาดทักษะในการจัดการกับป�ญหาตNาง ๆ และเม่ือนักกีฬาอาชีพกQาวข้ึนสูNชNวงอายุ 21-25 ป�  

อีริคสัน (1968 อQางถึงใน พิมพ9ชนก กลิ่นสุทโธ, 2554) ถือเปPนชNวงที่เขQาสูNวัยผูQใหญNซึ่งไดQผNานการคQนพบ

ความเปPนตัวเอง เปPนชNวงสNวนที่เรามักแสดงความสามารถออกมาไดQมาก มีความคิด ความรับผิดชอบท่ี

สูงขึ้น ทั้งดQานความรูQสึกนึกคิด ดQานครอบครัว ดQานสังคม และไดQรับการยอมรับ มีความกQาวหนQา ในอาชีพ

การงาน เรียนรูQการที่จะอยูNในสังคมการทำงานที่ดีขึ้น และในชNวงอายุ 26-30 ป� ในสถานะความรับผิดชอบ
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ที่มีมากขึ้น ทั้งชีวิตครอบครัว ความรับผิดชอบภายในครอบครัว ความรับผิดชอบในงาน จึงสNงกระทบตNอ

การจัดการกับระบบชีวิต การจัดการกับชีวิต การทำงาน ใหQเกิดความสมดุล โดยสNวนใหญNเวลาของนักกีฬา

อาชีพนั้น จะถูกใชQไปกับการทำงานเปPนชNวงเวลายาวนาน สอดคลQองกับการการศึกษาของ จรัมพร โหQ

ลำยอง และคณะ (2560) เรื่องงาน ครอบครัว สังคม : สมดุลชีวิตในการทำงานที่มากกวNาการจัดสรรเวลา

ของแรงงานในภาคอุตสาหกรรมการผลิต พบวNาคนที่มีอายุมากจะมีแนวโนQมของระดับสมดุลชีวิตในการ

ทำงานท่ีต่ำลงกวNาคนท่ีมีอายุนQอย  

 เมื่อทำการเปรียบเทียบความสุขในการทำงานของนักกีฬาอาชีพ เมื่อจำแนกตามชNวงอายุ พบวNา 

นักกีฬาอาชีพที่มีอายุในชNวง 26-30 ป� ในขณะที่กลุNมอายุไมNเกิน 20 ป� ก็มีคNาเฉลี่ยของความสุขในการ

ทำงานอยูNในระดับที่คNอนขQางต่ำเชNนเดียวกัน เมื่อเปรียบเทียบกับชNวงอายุ 21-25 ป�และชNวงอายุ 30 ป�ข้ึน

ไป ซึ่งกลุNมอายุไมNเกิน 20 ป� ถือเปPนชNวงอายุที่ยังมิไดQเขQาสูNวัยของการทำงานอยNางชัดเจน ยังคงอยูNในชNวง

ของการเรียนหนังสือ และยังตQองแบNงเวลาในการเรียน และการทำงาน ในบางครั้งเวลาในสNวนของการ

ทำงานหรือการเรียนอาจตQองถูกดึงไปใชQกับการทำงานหรือการเรียนอยNางใดอยNางหนึ่ง อาจสNงผลกระทบ

กับการแบNงเวลา กNอใหQเกิดป�ญหาตNาง ๆ ตามมา สอดคลQองกับ kall and Cavanaugh (1996) บุคคลที่อยูN

วัยผูQใหญNจะมีวุฒิภาวะสมบูรณ9เต็มที่ หากบุคคลมีขั้นตอนในการพัฒนาบุคลิกภาพที่ดี มีความรับผิดชอบ 

และพึงพอใจในฐานะชีวิตสNวนตัว และการทำงาน สามารถดำรงชีวิตอยูNอยNางมีความสุขมากกวNาผูQที่มีอายุ

นQอย อีกทั้ง Diener (2000) ผูQที่มีอายุมากขึ้นมักมีประสบการณ9 การเรียนรูQวุฒิภาวะทางอารมณ9ที่สูงข้ึน 

สามารถปรับตัวไดQอยNางเหมาะสมกับสถานการณ9ไดQดีกวNาผูQที่มีอายุนQอย  และจากผลการวิจัยยังพบอีกวNา 

นักกีฬาอาชีพที่มีสถานภาพสมรสมีระดับความสุขนQอยกวNา นักกีฬาอาชีพที่มีสถานะภาพโสด ทั ้งน้ี

เนื่องมาจากในชNวงอายุ 26-30 ป� ถือเปPนชNวงอายุที่มีระยะเวลาในการทำงานอยูNในชNวงหนึ่ง ยิ่งวันเวลาท่ี

ผNานไป มักจะมีนักกีฬารุNนใหมNเขQามาในวงการกีฬา และเขQาสูNชNวงการหยุดนิ่งของพัฒนาการทางรNางกาย 

และยังเปPนชNวงท่ีเร่ิมตQนของการสรQางครอบครัว จากบทความการวิจัยของตNางประเทศ พบวNาอายุเฉล่ียของ

คนไทยที่จะแตNงงานมีครอบครัวอยูNที่อายุ 26 ป� (Alex Mayyasi, 2017) เปPนชNวงชีวิตที่มีการเปลี่ยนแปลง 

และการปรับตัวอยูNมิใชNนQอย หQวงเวลาที่ชีวิตเกิดการเปลี่ยนแปลงทั้งในแงNของการทำงานและสังคมยNอม

สNงผลตNอความรูQสึกนึกคิด ความวิตกกังวล ตNาง ๆ เนื่องจากวัยนี้เปPนชNวงหัวเลี้ยวตัวตNอที่มีโอกาสเผชิญกับ

การเปล่ียนแปลงจากวัยเด็กเขQาสูNวัยผูQใหญN มีการเปล่ียนแปลงพัฒนาการท้ังดQานรNางกาย จิตใจ และอารมณ9

อยNางรวดเร็ว อีกทั้งยังตQองเผชิญกับการเปลี่ยนแปลง ที่เกี่ยวขQองกับการเรียนรูQ กลุNมเพื่อน เศรษฐกิจ และ

สังคมการทำงาน ป�จจัยเหลNานี้จึงสNงผลตNอการปรับตัว โดยเฉพาะเมื่อตQองประสบกับเหตุการณ9ที่กNอใหQเกิด

ความเครียด ความวิตกกังวลในชีวิต (ศิรินันท9 กิตติสุขสถิต และคณะ, 2555) จากการวิจัยของณิชารีย9 แกQว

ไชยษา (2559) เรื่องความสุขในการทำงานและความผูกพันตNอองค9กรของพนักงานในบริษัทนำเขQาและจัด

จำหนNายสินคQาแหNงหนึ่ง พบวNา พนักงานที่มีอายุ 26-30 ป� มีความสุขในการทำงานอยูNในระดับปานกลาง 

(รQอยละ 51.0)   
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ขSอเสนอแนะการวิจัย 

 ขSอเสนอแนะในการวิจัยคร้ังต'อไป 

 ในการวิจัยครั้งตNอไปควรมีการศึกษาในแงNมุมตNาง ๆ เชNน ความเชื่อมั่นเฉพาะอยNาง การรับรูQ

ความสามารถแหNงตน การรับรูQทางสังคม แรงจูงใจ เปPนตQน ซึ่งเปPนป�จจัยสมดุลชีวิตในการทำงานและความสุข

ในการทำงานของนักกีฬาอาชีพ เนื่องจากบริบทความเปPนนักกีฬาอาชีพนั้น มีความแตกตNางกับอาชีพอื่น ๆ 

ไมNวNาจะเปPนเรื่องเวลาในการฝ�กซQอม ชNวงเวลาในการแขNงขัน การเก็บตัวฝ�กซQอม และการใชQเวลากับครอบครัว 

รวมถึงชNวงเวลาสNวนตัวอีกดQวย จากผลการวิจัยในครั้งนี้แสดงใหQเห็นถึงความสำคัญของการมีสมดุลชีวิตในการ

ทำงานกับความสุขในการทำงาน ท้ังดQานตนเองและครอบครัว และดQานสังคมและการทำงาน   
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