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บทคัดย่อ 
 งานวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษา ระดับความสมดุลในชีวิตและการท างาน การสนับสนุนทางสังคมและ ความเหนื่อย
หน่ายในงานของเจ้าหน้าที่สาธารณสุข และเพื่อศึกษาอิทธิพลของความสมดุลในชีวิตและการท างาน และการสนับสนุนทาง
สังคมที่มีต่อความเหนื่อยหน่ายในงานของเจ้าหน้าที่สาธารณสุข กลุ่มตัวอย่างคือ เจ้าหน้าที่สาธารณสุข จ านวนท้ังสิ้น 158 คน 
เก็บรวบรวมข้อมูลส าหรับการวิจัย โดยการน าแบบสอบถามที่สมบูรณ์แล้วไปแจกกลุ่มตัวอย่าง ตามจ านวนที่ได้ค านวณไว้ตาม
สัดส่วนโดยอธิบายถึงขั้นตอนและรายละเอียดของการตอบแบบสอบถาม  ด าเนินการเก็บข้อมูลด้วยตนเอง เก็บรวบรวม
แบบสอบถามพร้อมทั้งตรวจสอบความสมบูรณ์ของแบบสอบถาม น าแบบสอบถามทั้งหมด มาวิเคราะห์ด้วยวิธีการทางสถิติและ
ตรวจสอบความถูกต้องของข้อมูลทั้งหมด น าขอ้มูลที่ได้มาบันทึกแบบลงรหัส แล้วน ามาวิเคราะห์ และประมวลผลด้วยโปรแกรม
คอมพิวเตอร์ส าเร็จรูปทางสถิติเพื่อการวิจัยทางสังคมศาสตร์  
 ผลการวิจัยพบว่า ความสมดุลในชีวิตและการท างาน อยู่ในระดับปานกลาง (𝑥𝑥𝑥𝑥 = 3.54, SD = 0.61) การสนับสนุนทาง
สังคมจากครอบครัวอยู่ในระดับปานกลาง (𝑥𝑥𝑥𝑥 = 3.66, SD = 0.79) การสนับสนุนทางสังคมจากเพื่อนอยู่ในระดับสูง (𝑥𝑥𝑥𝑥 = 
3.80, SD = 0.76) การสนับสนุนทางสังคมจากคนส าคัญอยู่ในระดับสูง (𝑥𝑥𝑥𝑥 = 3.77, SD = 0.63) ความเหนื่อยหน่ายในงานอยู่
ในระดับปานกลาง (𝑥𝑥𝑥𝑥 = 2.34, SD = 0.53) ผลการวิเคราะห์ถดถอยพหุคูณ พบว่าความสมดุลในชีวิตและการท างานมีอิทธิพล
ทางลบต่อความเหนื่อยหน่ายในงาน (β = -0.663, p < .001) ในขณะที่การสนับสนุนทางสังคมจากครอบครัวมีอิทธิพล
ทางบวก (β = 0.296, p < .001) การสนับสนุนทางสังคมจากเพื่อนมีอิทธิพลทางลบ (β = -0.411, p < .001) และการ
สนับสนุนทางสังคมจาก คนส าคัญมีอิทธิพลทางบวก (β = 0.556, p < .001) โดยร่วมกันท านายความเหนื่อยหน่ายในงานของ
เจ้าหน้าท่ีสาธารณสุข ได้ร้อยละ 27.0 (R2 = 0.270)  
ค าส าคัญ: ความสมดุลในชีวิตและการท างาน, การสนับสนุนทางสังคม, ความเหนื่อยหน่ายในงาน, เจ้าหน้าท่ีสาธารณสุข 

 
Abstract 

 This research aimed to study the level of work-life balance, social support and job burnout of public 
health officers and to study the influence of work-life balance and social support on job burnout of public 
health officers. The sample consisted of 158 public health officers. Data were Collected for the research by 
distributing the completed questionnaires to the sample group according to the calculated proportions, 
explaining the steps and details of the questionnaire, collecting data by themselves, collecting 
questionnaires and checking the completeness of the questionnaires, analyzing all questionnaires using 
statistical methods and checking the accuracy of all data. The recorded the obtained data in a coded form, 
analyzed it, and processed it using a ready-made statistical computer program for social science research.  
 The findings revealed that work-life balance was at a moderate level (𝑥𝑥𝑥𝑥 = 3.54, SD = 0.61). Social 
support from family was also at a moderate level (𝑥𝑥𝑥𝑥  = 3.66, SD = 0.79), while social support from friends 
was at a high level (𝑥𝑥𝑥𝑥 = 3.80, SD = 0.76), and social support from significant others was at a high level  
(𝑥𝑥𝑥𝑥  = 3.77, SD = 0.63). Job burnout was found to be at a moderate level (𝑥𝑥𝑥𝑥  = 2.34, SD = 0.53). The results 
of the multiple regression analysis indicated that work-life balance had a negative influence on job burnout 
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(β = -0.663, p < .001). Social support from family had a positive influence (β = 0.296, p < .001), social 
support from friends had a negative influence (β = -0.411, p =.001), and social support from significant 
others had a positive influence (β = 0.556, p < .001). Together, these factors predicted 27.0% of the variance 
in job burnout among public health officers (R² = 0.270). 
Keywords: Work - Life Balance, Social Support, Job Burnout, Public Health Officers 
 
บทน า 
 เจ้ าหน้าที่ สาธารณสุขเป็นบุคลากรทาง
การแพทย์ ท าหน้าที่ในการเฝ้าระวังควบคุม และ
ป้องกันโรคเพ่ือ ส่งเสริมสุขภาพ ด้านอนามัย
สิ่งแวดล้อมและอาชีวอนามัยที่อาจส่งผลกระทบต่อ
สุขภาพของประชาชน พร้อมทั้งให้ค าแนะน าด้าน
การป้องกันการเจ็บป่วยทางด้านร่างกาย จิตใจแก่
ประชาชน1  
 ความเหนื่อยหน่ายในงาน เป็นความรู้สึก
ทางลบกับสภาพการณ์ในการท างานต่อเนื่องมา
เป็นระยะเวลานานท าให้บุคคลเกิดความอ่อนล้า 
ทางร่างกายหรือจิตใจ ได้รับความกดดันทางอารมณ์ 
ภาวะที่มีความอ่อนล้าทางร่างกายและจิตใจซึ่งเกิด
มาจากความเครียดโดยเฉพาะความเครียดจากการ
ท างานที่ไม่สามารถก าจัดหรือท าให้ลดลงได้ ซึ่งใน
แต่ละบุคคลมีการแสดงออกของอาการที่แตกต่าง
กันไป ท าให้มีทัศนคติที่ไม่ดีต่อผู้ อ่ืนและงานที่
รับผิดชอบ เป็นความรู้สึกท้อแท้อ่อนล้า มองโลกใน
แง่ร้าย และหมดก าลังใจ ประสิทธิภาพในการ
ท างานลดลง รู้สึกตนเองด้อยค่า และท าให้เกิด
ความไม่พึงพอใจในการท างาน ส่งผลกระทบถึง
พฤติกรรมที่อาจก่อให้เกิดผลเสียต่อองค์กร เช่น 
การขาดงาน มาสาย ท าให้งานที่ออกมาไม่มี
ประสิทธิภาพ รวมถึงการลาออกจากงาน2 ปัจจุบัน
เจ้าหน้าที่สาธารณสุขมีความเหนื่อยหน่ายในงาน มี
เ พ่ิมมากขึ้นและส่งผลกระทบต่อตัวเจ้าหน้าที่
สาธารณสุข เช่น ความวิตกกังวล อาการซึมเศร้า 
และผลกระทบต่อประสิทธิภาพในการท างาน 
ปัญหาสุขภาพ การลาออก3 เจ้าหน้าที่สาธารณสุข
ในปัจจุบัน ได้รับภาระงานหลายด้านอาจส่งผลให้
เจ้าหน้าที่สาธารณสุขเกิดความเครียด รวมทั้งความ
ไม่สมดุลในชีวิตและการท างาน เกิดความเหนื่อย
หน่ายในงานทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจ และอาจ

ส่งผลต่อประสิทธิภาพการท างานในความสมดุลใน
ชีวิตและการท างาน การก าหนดเวลาในการด าเนิน
ชีวิตให้มีสัดส่วนที่เหมาะสม การมีอิสระในการใช้
เวลาพักผ่อนส่วนตัว การแบ่งเวลาให้แก่งาน ด้าน
งานและชีวิตส่วนตัวเกื้อหนุนกัน เวลาในการชีวิต
ส่วนตัวและการท างานไม่เบียดบังซึ่งกันและกัน ท าให้
บุคคลสามารถใช้ชีวิตส่วนตัว และสามารถท างานได้
อย่างมีความสุข 
 การแบ่งเวลาในการใช้ชีวิตส่วนตัว (ตนเอง 
ครอบครัว สังคม) เวลาการท างานอย่างเหมาะสม
หรือความสมดุลในชีวิตและการท างาน จะท าให้
เจ้าหน้าที่สาธารณสุขสามารถใช้ชีวิตส่วนตัวและ
สามารถท างานได้อย่างมีความสุข ซึ่งเกิดจากการ
บริหารจัดการเวลาท างานและเวลาส่วนตัวได้อย่าง
เหมาะสม รวมทั้งการจัดการองค์ประกอบต่างๆ ได้
อย่างมีประสิทธิภาพ 4 ความสมดุลในชีวิตและการ
ท างาน การที่เจ้าหน้าที่สาธารณสุขมีความสมดุลใน
ชีวิตส่วนตัวและการท างาน เกิดจากการบริหาร
จัดการเวลาอย่างเหมาะสม ก่อให้เกิดความสุขใน
ชีวิต มีความม่ันคง การประสบความส าเร็จ หากมี
ความสามารถในการบริการจัดการที่ดี จะท าให้เกิด
ความสมดุลในชีวิตและส่งผลให้มีคุณภาพชีวิตที่ดี
ขึ้นต่อตนเองเพ่ือรักษาสมดุลในชีวิตและการท างาน
ที่ดีและลดความเหนื่อยหน่ายในงานของเจ้าหน้าที่
สาธารณสุข  
 การสนับสนุนทางสั งคม  การให้ความ
ช่วยเหลือ สนับสนุน ชี้แนะให้ค าแนะน าที่เป็น
ประโยชน์ เพ่ือให้รู้สึกว่าตนมีความมั่นคงและ
ป ล อ ด ภั ย  ห า ก มี บุ ค ค ล ร อ บ ข้ า ง ค อ ย
ประคับประคองตน ก็จะรู้สึกว่าตนปลอดภัยเพราะ
ได้รับการดูแล มีผู้เห็นคุณค่าของตนหรือยังเป็น
ส่วนหนึ่ งของสังคม ท าให้สามารถปรับตัวผ่าน
สถานการณ์ต่างๆได้5 ซึ่งท าได้โดยการให้ก าลังใจ 
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การให้ข้อมูลมูลข่าวสาร การให้การยอมรับ การให้
ความช่วยเหลือในด้านต่างๆ จากครอบครัว เพ่ือน 
และคนส าคัญ เป็นสิ่งที่ท าให้เจ้าหน้าที่สาธารณสุข
จะสามารถแก้ไขปัญหา และด ารงบทบาทหน้าที่
ความรับผิดชอบของตนได้ช่ วยให้ เจ้ าหน้าที่
สาธารณสุขมีผลการปฏิบัติงานที่ดีและส่งผลให้มี
ความเหนื่อยหน่ายในงานต่ าลง ลดความวิตกกังวล 
และลดภาวะความเครียดจากการท างานในด้าน
การปฏิบัติงาน และความเหนื่อยหน่ายในงาน ด้าน
ปริมาณงานที่มากเกิน ไปจะท าให้ เจ้ าหน้าที่
สาธารณสุขมีความเหนื่อยหน่ายในงาน และการ
สนับสนุนทางสังคมมีอิทธิพลต่อความเหนื่อยหน่าย
ในงาน หากเจ้ าหน้าที่สาธารณสุขได้ รั บการ
สนับสนุนทางสั งคมมี การบ่ งชี้ ว่ า เ จ้ าหน้ าที่
สาธารณสุขได้รับข้อมูลที่เกี่ยวข้องกับทักษะความรู้
และความสามารถในการท างาน จะส่งผลให้ความ
เหนื่อยหน่ายในการท างานลดน้อยลง 
 การศึกษาครั้งนี้ผู้วิจัยได้ท าการศึกษาระดับ
ความสมดุลในชีวิตและการท างาน การสนับสนุน
ทางสังคมและความเหนื่อยหน่ายในงานของ
เจ้าหน้าท่ีสาธารณสุขและศึกษาอิทธิพลของความ
สมดุลในชีวิตและการท างานและการสนับสนุนทาง
สั งคมที่ มี ต่ อความ เหนื่ อยหน่ ายในงานของ
เจ้าหน้าที่สาธารณสุข ซึ่งผลการศึกษาที่ได้จะเป็น
ข้อมูลส าหรับหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง เพ่ือใช้ส าหรับ
ปรับปรุงการด าเนินงานต่างๆ ภายในองค์กรเพ่ือลด
ความเหนื่อยหน่ายในงานของเจ้าหน้าที่สาธารณสุข 
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 1. เพ่ือศึกษาระดับความสมดุลในชีวิตและ 
การท างานการสนับสนุนทางสังคม และความ
เหนื่อยหน่ายในงานของเจ้าหน้าที่สาธารณสุข  
 2. เพ่ือศึกษาอิทธิพลของความสมดุลในชีวิต
และการท างาน และการสนับสนุนทางสังคมที่มีต่อ
ความเหนื่อยหน่ายในงานของเจ้าหน้าที่สาธารณสุข 
 
สมมติฐาน 

 1. ความสมดุลในชีวิตและการท างาน มี
อิทธิพลทางลบต่อความเหนื่อยหน่ายในงานของ
เจ้าหน้าที่สาธารณสุข  
 2. การสนับสนุนทางสังคม มีอิทธิพลทางลบ
ต่อความเหนื่ อยหน่ ายในงานของ เจ้ าหน้าที่
สาธารณสุข 
 2.1 การสนับสนุนทางสังคมจากครอบครัวมี
อิทธิพลทางลบต่อความเหนื่อยหน่ายในงานของ
เจ้าหน้าที่สาธารณสุข 
 2.2 การสนับสนุนทางสังคมจากเพ่ือนมี
อิทธิพลทางลบต่อความเหนื่อยหน่ายในงานของ
เจ้าหน้าที่สาธารณสุข 
 2.3 การสนับสนุนทางสังคมจากคนส าคัญมี
อิทธิพลทางลบต่อความเหนื่อยหน่ายในงานของ
เจ้าหน้าที่สาธารณสุข 
 
วิธีการศึกษา 
 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง คือเจ้าหน้าที่
สาธารณสุข สังกัดส านักงานสาธารณสุขจังหวัด
สระแก้ ว  ก าหนดขนาดกลุ่ มตั วอย่ า ง โดยใช้
โปรแกรม G*Power เวอร์ชั่น 3.1.7 (Cohen, 1977) 
นงลักษณ์ วิรัชชัย (2555) ก าหนด Test Family คือ 
F tests, statistical test คื อ  Linear multiple 
regression: Fixed model, R2 deviation from 
zeroโดยการก าหนดค่าเพาเวอร์ (1 - β) เท่ากับ 
0.95 ค่าอัลฟา (α) เท่ากับ 0.05 จ านวนตัวแปร
ท านาย เท่ากับ 4 ตัว ค่าขนาดของอิทธิพล (effect 
size) เท่ากับ 0.12 ในการศึกษาครั้งนี้มีขนาดกลุ่ม
ตัวอย่างจ านวน 158 คน 
 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย  
 เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลใน
การศึกษา ประกอบด้วย  
 1. แบบสอบถามปัจจัยส่วนบุคคลของผู้ตอบ
แบบสอบถาม จ านวน 5 ข้อ ได้แก่  เพศ อายุ  
สถานภาพ ต าแหน่งทางราชการ และอายุ งาน
บุคคลของผู้ตอบแบบสอบถาม  
 2. แบบสอบถามความเหนื่อยหน่ายในงาน
ผู้วิจัยพัฒนาตามแนวคิดมาของ Maslach (1982)2 
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การให้ข้อมูลมูลข่าวสาร การให้การยอมรับ การให้
ความช่วยเหลือในด้านต่างๆ จากครอบครัว เพ่ือน 
และคนส าคัญ เป็นสิ่งที่ท าให้เจ้าหน้าที่สาธารณสุข
จะสามารถแก้ไขปัญหา และด ารงบทบาทหน้าที่
ความรับผิดชอบของตนได้ช่ วยให้ เจ้ าหน้าที่
สาธารณสุขมีผลการปฏิบัติงานที่ดีและส่งผลให้มี
ความเหนื่อยหน่ายในงานต่ าลง ลดความวิตกกังวล 
และลดภาวะความเครียดจากการท างานในด้าน
การปฏิบัติงาน และความเหนื่อยหน่ายในงาน ด้าน
ปริมาณงานที่มากเกิน ไปจะท าให้ เจ้ าหน้าที่
สาธารณสุขมีความเหนื่อยหน่ายในงาน และการ
สนับสนุนทางสังคมมีอิทธิพลต่อความเหนื่อยหน่าย
ในงาน หากเจ้ าหน้าที่สาธารณสุขได้ รั บการ
สนับสนุนทางสั งคมมี การบ่ งชี้ ว่ า เ จ้ าหน้ าที่
สาธารณสุขได้รับข้อมูลที่เกี่ยวข้องกับทักษะความรู้
และความสามารถในการท างาน จะส่งผลให้ความ
เหนื่อยหน่ายในการท างานลดน้อยลง 
 การศึกษาครั้งนี้ผู้วิจัยได้ท าการศึกษาระดับ
ความสมดุลในชีวิตและการท างาน การสนับสนุน
ทางสังคมและความเหนื่อยหน่ายในงานของ
เจ้าหน้าท่ีสาธารณสุขและศึกษาอิทธิพลของความ
สมดุลในชีวิตและการท างานและการสนับสนุนทาง
สั งคมที่ มี ต่ อความ เหนื่ อยหน่ ายในงานของ
เจ้าหน้าที่สาธารณสุข ซึ่งผลการศึกษาที่ได้จะเป็น
ข้อมูลส าหรับหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง เพ่ือใช้ส าหรับ
ปรับปรุงการด าเนินงานต่างๆ ภายในองค์กรเพ่ือลด
ความเหนื่อยหน่ายในงานของเจ้าหน้าที่สาธารณสุข 
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 1. เพ่ือศึกษาระดับความสมดุลในชีวิตและ 
การท างานการสนับสนุนทางสังคม และความ
เหนื่อยหน่ายในงานของเจ้าหน้าที่สาธารณสุข  
 2. เพ่ือศึกษาอิทธิพลของความสมดุลในชีวิต
และการท างาน และการสนับสนุนทางสังคมที่มีต่อ
ความเหนื่อยหน่ายในงานของเจ้าหน้าที่สาธารณสุข 
 
สมมติฐาน 

 1. ความสมดุลในชีวิตและการท างาน มี
อิทธิพลทางลบต่อความเหนื่อยหน่ายในงานของ
เจ้าหน้าที่สาธารณสุข  
 2. การสนับสนุนทางสังคม มีอิทธิพลทางลบ
ต่อความเหนื่ อยหน่ ายในงานของ เจ้ าหน้าที่
สาธารณสุข 
 2.1 การสนับสนุนทางสังคมจากครอบครัวมี
อิทธิพลทางลบต่อความเหนื่อยหน่ายในงานของ
เจ้าหน้าที่สาธารณสุข 
 2.2 การสนับสนุนทางสังคมจากเพ่ือนมี
อิทธิพลทางลบต่อความเหนื่อยหน่ายในงานของ
เจ้าหน้าที่สาธารณสุข 
 2.3 การสนับสนุนทางสังคมจากคนส าคัญมี
อิทธิพลทางลบต่อความเหนื่อยหน่ายในงานของ
เจ้าหน้าที่สาธารณสุข 
 
วิธีการศึกษา 
 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง คือเจ้าหน้าที่
สาธารณสุข สังกัดส านักงานสาธารณสุขจังหวัด
สระแก้ ว  ก าหนดขนาดกลุ่ มตั วอย่ า ง โดยใช้
โปรแกรม G*Power เวอร์ชั่น 3.1.7 (Cohen, 1977) 
นงลักษณ์ วิรัชชัย (2555) ก าหนด Test Family คือ 
F tests, statistical test คื อ  Linear multiple 
regression: Fixed model, R2 deviation from 
zeroโดยการก าหนดค่าเพาเวอร์ (1 - β) เท่ากับ 
0.95 ค่าอัลฟา (α) เท่ากับ 0.05 จ านวนตัวแปร
ท านาย เท่ากับ 4 ตัว ค่าขนาดของอิทธิพล (effect 
size) เท่ากับ 0.12 ในการศึกษาครั้งนี้มีขนาดกลุ่ม
ตัวอย่างจ านวน 158 คน 
 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย  
 เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลใน
การศึกษา ประกอบด้วย  
 1. แบบสอบถามปัจจัยส่วนบุคคลของผู้ตอบ
แบบสอบถาม จ านวน 5 ข้อ ได้แก่  เพศ อายุ  
สถานภาพ ต าแหน่งทางราชการ และอายุ งาน
บุคคลของผู้ตอบแบบสอบถาม  
 2. แบบสอบถามความเหนื่อยหน่ายในงาน
ผู้วิจัยพัฒนาตามแนวคิดมาของ Maslach (1982)2 

ประกอบด้วย 3 ด้าน ได้แก่ ด้านความอ่อนล้าทาง
อารมณ์ ด้านการลดความสัมพันธ์ส่วนบุคคล และ
ด้านความรู้สึก ไม่ประสบความส าเร็จ จ านวน 12 
ข้อ มีลักษณะข้อค าถามเป็นมาตรวัดแบบ (Rating 
Scale) ซึ่งแบ่งออกเป็น 5 ระดับ น้อยมากที่สุด 
น้อย ปานกลาง มาก และมากที่สุด เกียรติสุดา ศรี
สุข (2552)13 ค่าสัมประสิทธิ์แอลฟาของ ครอนบาค
โดยรวม เท่ากับ 0.80  
 3. แบบสอบถามความสมดุลในชีวิตและการ
ท างาน ผู้วิจัยพัฒนาตามแนวคิดมาของ  Fisher 
(2003)4 ประกอบด้วย 3 ด้าน ได้แก่  ด้านงาน
รบกวนชีวิตส่วนตัว ด้านชีวิตส่วนตัวรบกวนงาน 
และด้านงานและชีวิตส่วนตัวเกลื่อหนุนกัน มี
จ านวน 16 ข้อ มีลักษณะข้อค าถามเป็นมาตรวัด
แบบ (Rating Scale) ซึ่งแบ่งออกเป็น 5 ระดับ 

น้อยมากที่สุด น้อย ปานกลาง มาก และมากที่สุด 
เกียรติสุดา ศรีสุข (2552)13 ค่าสัมประสิทธิ์แอลฟา
ของครอนบาคโดยรวม เท่ากับ 0.91 
 4. แบบสอบถามการสนับสนุนทางสังคม 
ผู้ วิ จั ย พั ฒน าต าม แนว คิ ด ม า ขอ ง  Sarason, 
Sarason, Potter, & Antoni (1 9 8 5 ) 5 
ประกอบด้วย 3 ด้าน ได้แก่ ด้านครอบครัว ด้าน
เพ่ือน และด้านคนส าคัญ จ านวน 18 ข้อ มีลักษณะ
ค าถามเป็นมาตรวัดแบบ (Rating Scale) ซึ่งแบ่ง
ออกเป็น 5 ระดับ น้อยมากที่สุด น้อย ปานกลาง 
มาก และมากที่สุด เกียรติสุดา ศรีสุข (2552)13 ค่า
สัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาคโดยรวม เท่ากับ 
0.93 
 ผลการศึกษา 

 
ตารางท่ี 1 ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับความสมดุลในชีวิตและการท างาน(n = 158)  

ความสมดุลในชีวิตและการท างาน 𝑥𝑥𝑥� SD ระดับ 
ด้านงานรบกวนชีวิตส่วนตัว 3.23 0.90 ปานกลาง 
ด้านชีวิตส่วนตัวรบกวนงาน 3.83 0.55 สูง 
ด้านงานและชีวิตส่วนตัวเกื้อหนุนกัน 3.50 0.69 ปานกลาง 
ภาพรวม 3.54 0.61 ปานกลาง 

 
 จากตารางที่ 1 พบว่าความสมดุลในชีวิต
และการท างาน โดยภาพรวมอยู่ในปานกลาง (𝑥𝑥𝑥𝑥 = 
3.54, SD = 0.61) เม่ือพิจารณารายละเอียดพบว่า
กลุ่มตัวอย่างมีความสมดุลในชีวิตและการท างาน 
ด้านชีวิตส่วนตัวรบกวนงานสูงที่สุด โดยมีความ
สมดุลอยู่ ในระดับสูง (𝑥𝑥𝑥𝑥 = 3.83 , SD = 0.55) 

รองลงมาคือด้านงานและชีวิตส่วนตัวเกื้อหนุนกัน 
โดยมีความสมดุลอยู่ในระดับปานกลาง (𝑥𝑥𝑥𝑥 = 3.50, 
SD = 0.69) และต่ าที่สุดคือด้านงานรบกวนชีวิต
ส่วนตัว โดยมีความสมดุลอยู่ในระดับปานกลาง (𝑥𝑥𝑥𝑥 
=3.23, SD = 0.90) 

 
ตารางท่ี 2 ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับการสนับสนุนทางสังคม (n = 158) 
การสนับสนุนทางสังคม 𝑥𝑥𝑥� SD ระดับ  
การสนับสุนทางสังคมจากครอบครัว 3.66 0.79 ปานกลาง 
การสนับสุนทางสังคมจากเพื่อน 3.80 0.76 สูง 
การสนับสุนทางสังคมจากคนส าคัญ 3.77 0.63 สูง 
ภาพรวม 3.74 0.61 สูง 

 
 จากตารางที่  2 พบว่าการสนับสนุนทาง
สังคม โดยภาพรวมอยู่ในระดับสูง (𝑥𝑥𝑥𝑥 = 3.74, SD 

= 0.61) เมื่อพิจารณารายละเอียดพบว่า กลุ่ม
ตัวอย่างมีการสนับสนุนทางสังคมจากเพ่ือนสูงที่สุด 
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โดยมีการสนับสนุนทางสังคมอยู่ในระดับสูง (𝑥𝑥𝑥𝑥 = 
3.80, SD = 0.76) รองลงมาคือการสนับสนุนทาง
สังคมจากคนส าคัญ โดยมีการสนับสนุน ทางสังคม
อยู่ในระดับสูง (𝑥𝑥𝑥𝑥 = 3.77, SD = 0.63) และต่ า

ที่สุดคือการสนับสนุนทางสังคมจากครอบครัว โดย
มีการสนับสนุนทางสังคมอยู่ในระดับปานกลาง (𝑥𝑥𝑥𝑥 
= 3.66, SD = 0.79)  

 
ตารางท่ี 3 ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับความเหนื่อยหน่ายในงาน (n = 158) 
ความเหนื่อยหน่ายในงาน 𝑥𝑥𝑥 SD ระดับ  
ด้านความอ่อนล้าทางอารมณ์ 2.70 0.80 ปานกลาง 
ด้านการลดความสัมพันธ์ส่วนบุคคล 1.93 0.59 ต่ า 
ด้านความรู้สึกไม่ประสบความส าเร็จ 2.04 0.62 ต่ า 
ภาพรวม 2.34 0.53 ปานกลาง 

 
 จากตารางที่ 3 พบว่าความเหน่ือยหน่ายใน
งาน โดยภาพรวมอยู่ ในระดับปานกลาง (𝑥𝑥𝑥𝑥 = 
2.34, SD = 0.53) เมื่อพิจารณารายละเอียดพบว่า 
กลุ่มตัวอย่างมีความเหนื่อยหน่ายในงาน ด้านความ
อ่อนล้าทางอารมณ์สูงที่สุด โดยมีความเหนื่อยหน่าย
ในงานอยู่ ในระดับปานกลาง (𝑥𝑥𝑥𝑥  = 2.70, SD = 

0.80) รองลงมาคือด้านความรู้ สึ ก  ไม่ประสบ
ความส าเร็จ โดยมีความเหนื่อยหน่ายในงานอยู่ใน
ระดับต่ า (𝑥𝑥𝑥𝑥 = 2.04, SD = 0.62) และต่ าที่สุดคือ
ด้านการลดความสัมพันธ์ส่วนบุคคล โดยมีความ
เหนื่อยหน่ายในงานอยู่ในระดับต่ า (𝑥𝑥𝑥𝑥 = 1.93, SD 
= 0.59) 

 
ตารางท่ี 4 ผลการวิเคราะห์ถดถอยพหุคูณแบบ Enter เพ่ือท านายความเหนื่อยหน่ายในงานของเจ้าหน้าที่ 
 สาธารณสุข (n = 158) 

ตัวแปร B SE 𝛽𝛽 t p 
ค่าคงท่ี 2.997 .277 - 10.811*** <.001 
ความสมดุลในชีวิตและการท างาน -.579 .085 -.663 10.811*** <.001 
การสนับสนุนทางสังคมดา้นครอบครัว .197 .054 .296 -6.773*** <.001 
การสนับสนุนทางสังคมดา้นเพื่อน -.287 .082 -.411 3.635*** .001 
การสนับสนุนทางสังคมดา้นคนส าคัญ .464 .114 .556 -3.503** <.001 
R2=.270, R2

adj=.250, F= 14.115*** 
หมายเหตุ **p < .01 , ***p < .001 
 จากตารางท่ี  4 พบว่าผลการวิ เคราะห์
ถดถอยเชิงเส้นพหุคูณ (Multiple Linear Regression) 
แบบ Enter เพ่ือท านายความเหนื่อยหน่ายในงาน 
ความสมดุลในชีวิตและการท างานมีอิทธิพลทางลบ
ต่อความเหนื่อยหน่าย ในงาน (β = -.663, p < 
.001) ในขณะที่การสนับสนุนทางสังคมจาก
ครอบครัวมี อิทธิพลทางบวก (β = .296 , p < 
.001) การสนับสนุนทางสังคมจากเพ่ือนมีอิทธิพล
ทางลบ (β = -.411, p = .001) และการสนับสนุน
ทางสังคมจากคนส าคัญมีอิทธิพลทางบวก (β = 

.556, p < .001) โดยร่วมกันท านายความเหนื่อย
หน่ายในงานของเจ้าหน้าที่สาธารณสุขได้ร้อยละ 
27.0 (R2 = .270)  
 สมการพยากรณ์ความเหนื่อยหน่ายในงาน
ของเจ้าหน้าที่สาธารณสุข เมื่อน าตัวท านายทุกด้าน
เข้าสมการในรูปคะแนนดิบ เป็นตารางเส้นตรงได้
ต่อไปนี้ ความเหนื่อยหน่ายในงาน = 2.997 – .579 
(ความสมดุลในชีวิตและการท างาน) + .197 (การ
สนับสนุนทางสังคมจากครอบครัว) - .287 (การ
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โดยมีการสนับสนุนทางสังคมอยู่ในระดับสูง (𝑥𝑥𝑥𝑥 = 
3.80, SD = 0.76) รองลงมาคือการสนับสนุนทาง
สังคมจากคนส าคัญ โดยมีการสนับสนุน ทางสังคม
อยู่ในระดับสูง (𝑥𝑥𝑥𝑥 = 3.77, SD = 0.63) และต่ า

ที่สุดคือการสนับสนุนทางสังคมจากครอบครัว โดย
มีการสนับสนุนทางสังคมอยู่ในระดับปานกลาง (𝑥𝑥𝑥𝑥 
= 3.66, SD = 0.79)  

 
ตารางท่ี 3 ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับความเหนื่อยหน่ายในงาน (n = 158) 
ความเหนื่อยหน่ายในงาน 𝑥𝑥𝑥 SD ระดับ  
ด้านความอ่อนล้าทางอารมณ์ 2.70 0.80 ปานกลาง 
ด้านการลดความสัมพันธ์ส่วนบุคคล 1.93 0.59 ต่ า 
ด้านความรู้สึกไม่ประสบความส าเร็จ 2.04 0.62 ต่ า 
ภาพรวม 2.34 0.53 ปานกลาง 

 
 จากตารางที่ 3 พบว่าความเหน่ือยหน่ายใน
งาน โดยภาพรวมอยู่ ในระดับปานกลาง (𝑥𝑥𝑥𝑥 = 
2.34, SD = 0.53) เมื่อพิจารณารายละเอียดพบว่า 
กลุ่มตัวอย่างมีความเหนื่อยหน่ายในงาน ด้านความ
อ่อนล้าทางอารมณ์สูงที่สุด โดยมีความเหนื่อยหน่าย
ในงานอยู่ ในระดับปานกลาง (𝑥𝑥𝑥𝑥  = 2.70, SD = 

0.80) รองลงมาคือด้านความรู้ สึ ก  ไม่ประสบ
ความส าเร็จ โดยมีความเหนื่อยหน่ายในงานอยู่ใน
ระดับต่ า (𝑥𝑥𝑥𝑥 = 2.04, SD = 0.62) และต่ าที่สุดคือ
ด้านการลดความสัมพันธ์ส่วนบุคคล โดยมีความ
เหนื่อยหน่ายในงานอยู่ในระดับต่ า (𝑥𝑥𝑥𝑥 = 1.93, SD 
= 0.59) 

 
ตารางท่ี 4 ผลการวิเคราะห์ถดถอยพหุคูณแบบ Enter เพ่ือท านายความเหนื่อยหน่ายในงานของเจ้าหน้าที่ 
 สาธารณสุข (n = 158) 

ตัวแปร B SE 𝛽𝛽 t p 
ค่าคงท่ี 2.997 .277 - 10.811*** <.001 
ความสมดุลในชีวิตและการท างาน -.579 .085 -.663 10.811*** <.001 
การสนับสนุนทางสังคมดา้นครอบครัว .197 .054 .296 -6.773*** <.001 
การสนับสนุนทางสังคมดา้นเพื่อน -.287 .082 -.411 3.635*** .001 
การสนับสนุนทางสังคมดา้นคนส าคัญ .464 .114 .556 -3.503** <.001 
R2=.270, R2

adj=.250, F= 14.115*** 
หมายเหตุ **p < .01 , ***p < .001 
 จากตารางท่ี  4 พบว่าผลการวิ เคราะห์
ถดถอยเชิงเส้นพหุคูณ (Multiple Linear Regression) 
แบบ Enter เพ่ือท านายความเหนื่อยหน่ายในงาน 
ความสมดุลในชีวิตและการท างานมีอิทธิพลทางลบ
ต่อความเหนื่อยหน่าย ในงาน (β = -.663, p < 
.001) ในขณะที่การสนับสนุนทางสังคมจาก
ครอบครัวมี อิทธิพลทางบวก (β = .296 , p < 
.001) การสนับสนุนทางสังคมจากเพ่ือนมีอิทธิพล
ทางลบ (β = -.411, p = .001) และการสนับสนุน
ทางสังคมจากคนส าคัญมีอิทธิพลทางบวก (β = 

.556, p < .001) โดยร่วมกันท านายความเหนื่อย
หน่ายในงานของเจ้าหน้าที่สาธารณสุขได้ร้อยละ 
27.0 (R2 = .270)  
 สมการพยากรณ์ความเหนื่อยหน่ายในงาน
ของเจ้าหน้าที่สาธารณสุข เมื่อน าตัวท านายทุกด้าน
เข้าสมการในรูปคะแนนดิบ เป็นตารางเส้นตรงได้
ต่อไปนี้ ความเหนื่อยหน่ายในงาน = 2.997 – .579 
(ความสมดุลในชีวิตและการท างาน) + .197 (การ
สนับสนุนทางสังคมจากครอบครัว) - .287 (การ

สนับสนุนทางสังคมจากเพ่ือน)  + .464 (การ
สนับสนุนทางสังคมจากคนส าคัญ) 
 
สรุปและอภิปรายผล 
 สมมุติฐานที่ 1 ความสมดุลในชีวิตและการ
ท างานมีอิทธิพลทางลบต่อความเหนื่อยหน่ายของ
เจ้าหน้าที่สาธารณสุข พบว่าความสมดุลในชีวิต
และการท างาน มีอิทธิพลทางลบต่อความเหนื่อย
หนา่ยในงานของเจ้าหน้าที่สาธารณสุข ซึ่งสนับสนุน
สมมติฐานที่ตั้งไว้ 
 ผลจากการศึกษา พบว่าความสมดุลในชีวิต
และการท างานมีอิทธิพลทางลบต่อความเหนื่อย
หน่ายในงาน ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยในอดีตที่ผ่าน
มา สายสัมพันธ์ จ าปาทอง6 ที่พบว่า คุณภาพชีวิต
การท างาน ด้านความสมดุลระหว่างงานกับชีวิต
ส่วนตัวมีความสัมพันธ์เชิงลบกับความเหนื่อยหน่าย
ในงาน องค์กรที่ให้ความส าคัญกับการสร้างความ
สมดุลระหว่างชีวิตกับการท างาน โดยยืดหยุ่นใน
เรื่องเวลาการทท างาน เช่น ไม่ควบคุมเวลาในการ
เข้า-ออกงานให้เคร่งครัดเกินไปมีเวลาพักเบรกช่วง
บ่าย หรือการไม่ให้ท างานล่วงเวลาเกินความจ าเป็น 
จึงท าให้มีเวลาพักผ่อนและได้ใช้ชีวิตส่วนตัวอย่าง
เพียงพอ ส่งผลให้ความเหนื่อยหน่ายในงานลดลง 
สมมุติฐานที่ 2 การสนับสนุนทางสังคมมีอิทธิพล
ทางลบต่อความเหนื่ อยหน่ายของเจ้าหน้าที่
สาธารณสุข พบว่าการสนับสนุนทางสังคมจาก
เพ่ือน ครอบครัวและคนส าคัญ มีอิทธิพลต่อความ
เหนื่ อยหน่ ายของเจ้ าหน้ าที่ ส าธารณสุข  ซึ่ ง
สนับสนุนสมมติฐานที่ตั้งไว้ 
 สมมุติฐานที่ 2.1 การสนับสนุนทางสังคม
จากครอบครัวมีอิทธิพลทางลบต่อความเหนื่อย
หน่ายในงานของเจ้าหน้าที่สาธารณสุข ผลจาก
การศึกษา พบว่าการสนับสนุนทางสังคมจาก
ครอบครัว มีอิทธิพลทางบวกต่อความเหนื่อยหน่าย
ในงานของเจ้าหน้าที่สาธารณสุข ซึ่งไม่สอดคล้อง
กับงานวิจัยของ ธัญทิพย์ กองม่วง7 ที่พบว่าการ
สนับสนุนจากครอบครัวมีความสัมพันธ์ทางลบกับ
ความเหนื่อยหน่าย ในงานหรือเมื่อพนักงานได้รับ

การสนับสนุนจากครอบครัวในระดับสูงจะมีความ
เหนื่อยหน่ายในงานระดับต่ า และไม่สอดคล้องกับ
งานวิจัยของ  สุวภา สั งข์ทอง 8 ซ่ึ งพบว่า  การ
สนับสนุนทางสังคมจากครอบครัวมีความสัมพันธ์ 
ทางลบกับความเหนื่อยหน่ายในงานด้านความอ่อน
ล้า ทางอารมณ์ เมื่อได้รับการสนับสนุนทางสังคม
อยู่ในระดับสูงจะมีความเหนื่อยหน่ายในการท างาน
ในระดับต่ า รวมทั้ งงานของ Fiorilli, Schneider, 
Buonomo, Romano9 ที่พบว่าการสนับสนุนทาง
สังคมจากครอบครัวมีอิทธิพลทางลบต่อความ
เหนื่อยหน่ายในงานครูอิตาลี 
 แต่ ในการวิ จั ย ครั้ งนี้ มี ผลการศึ กษาที่
ใกล้เคียงกับกับงานวิจัยของ  Sochos, Bowers, 
Kinman10 ที่ศึกษาในกลุ่มแพทย์ ซึ่งพบว่าการ
ส นั บ ส นุ น ท า ง สั ง ค ม จ า ก ค ร อ บ ค รั ว ไ ม่ มี
ความสัมพันธ์กับความเหนื่อยหน่ายในงาน ซึ่งกลุ่ม
ตั ว อย่ า ง ในก ารศึ กษ าครั้ ง นี้ เ ป็ น เ จ้ าหน้ า ที่
สาธารณสุขซึ่งมีบทบาทหน้าที่ความรับผิดชอบใน
สายงานเดียวกันกับแพทย์ ซึ่งการที่ เจ้าหน้าที่
สาธารณสุขที่ได้รับการสนับสนุนจากครอบครัวใน
ระดับสูงจะมีความเหนื่อยหน่ายในงานระดับสูง 
อาจมีสาเหตุจากงานของเจ้าหน้าที่สาธารณสุข
อาจจะมีบทบาทหน้าที่ความรับผิดชอบที่ต่างจาก
พนักงานทั่ ว ไป การสนับสนุนทางสังคมหรือ
ค าแนะน าที่ได้จากครอบครัวจึงอาจจะไม่สอดคล้อง
กับบทบาทหน้าที่ความรับผิดชอบของเจ้าหน้าที่
สาธารณสุข รวมทั้งอาจจะยิ่ งท าให้เจ้าหน้าที่
ส าธารณสุ ข เกิ ดความรู้ สึ กว่ าตนไม่ ประสบ
ความส าเร็จ ไม่สามารถแก้ปัญหาที่ตนเองเจอได้ จึง
เป็นผลท าให้เกิดความเครียด ส่งผลให้เกิดความ
เหนื่อยหน่ายในงาน 
 สมมุติฐานที่ 2.2 การสนับสนุนทางสังคม
จากเพ่ือน มีอิทธิพลทางลบต่อความเหนื่อยหน่าย
ในงานของเจ้าหน้าที่สาธารณสุข ผลจากการศึกษา 
พบว่าการสนับสนุนทางสังคมจากเพ่ือน มีอิทธิพล
ทางลบต่อความเหนื่อยหน่ายในงานของเจ้าหน้าที่
ส าธ ารณสุ ข  ซึ่ ง สอดคล้ องกับ งานวิ จั ย ของ 
Woodhead, Northrop, Edelstein11 และงานของ 
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Fiorilli, Schneider, Buonomo, Romano9  ที่
พบว่า การสนับสนุนจากเพ่ือนมีอิทธิพลทางลบต่อ
ความเหนื่อยหน่ายในงาน โดยอาจเป็นผลมาจาก
เพ่ือนที่เป็นผู้ให้การสนับสนุนทางสังคมนั้นอาจจะ
เคยประสบปัญหาที่คล้ายกัน ท าให้เข้าใจความรู้สึก
ที่เจ้าหน้าที่สาธารณสุขก าลังประสบ ท าให้การให้
ก าลังใจ การดูแลเอาใจใส่ การให้ค าปรึกษาจึงช่วย
แก้ปัญหาได้หรือลดความเหนื่อยหน่ายในงานได้  
สมมุติฐานที่ 2.3 การสนับสนุนทางสังคมจากคน
ส าคัญ มีอิทธิพลทางลบต่อความเหนื่อยหน่ายใน
งานของเจ้าหน้าที่สาธารณสุข 
 ผลจากการศึกษา พบว่าการสนับสนุนทาง
สังคมจากคนส าคัญมีอิทธิพลทางบวกต่อความ
เหนื่อยหน่ายในงานของเจ้าหน้าที่สาธารณสุข ซึ่ง
ไม่สอดคล้องกับงานวิจัยของ Fiorilli, Schneider, 
Buonomo, Romano9 ที่พบว่าการสนับสนุนจาก
คนส าคัญมีอิทธิพลทางลบต่อความเหนื่อยหน่ายใน
งาน อย่างไรก็ตามผลการศึกษาครั้งนี้มีความ
ใ ก ล้ เ คี ย ง กั บ ผ ล ก า ร วิ จั ย ข อ ง  Woodhead, 
Northrop, Edelstein11 ที่ศึกษาในกลุ่มพยาบาล 
ซึ่งพบว่าการสนับสนุนทางสังคมจากคนส าคัญไม่
อิทธิพลต่อความเหนื่อยหน่ายในงาน ซึ่ งกลุ่ม
ตั ว อย่ า ง ในก ารศึ กษ าครั้ ง นี้ เ ป็ น เ จ้ าหน้ า ที่
สาธารณสุขซึ่งมีบทบาทหน้าที่ความรับผิดชอบใน
สายงานเดียวกันกับพยาบาล การที่ผลการศึกษา
ครั้งนี้พบว่า การสนับสนุนจากคนส าคัญมีอิทธิพล
ทางบวต่อความเหนื่อยหน่ายในงาน จึงอาจจะมี
สาเหตุจากคนส าคัญของเจ้าหน้าที่สาธารณสุขขาด
ความเข้าใจในบทบาทหน้าที่ความรับผิดชอบจึงท า
ให้การสนับสนุนทางสั งคมที่ ให้กับเจ้าหน้าที่
สาธารณสุขไม่สามารถช่วยลดความเหนื่อยหน่ายใน
งานได้  เช่นเดียวกับผลการศึกษาที่พบในการ
สนับสนุนทางสังคมจากครอบครัว 
 
ข้อเสนอแนะ 
 ข้อเสนอแนะจากผลการวิจัย 
 1. ผลจากงานวิจัยครั้งนี้พบว่า ความสมดุล
ในชีวิตและการท างาน ส่งผลทางลบต่อความ

เหนื่อยหน่าย ในงาน ดังนั้นองค์กรหรือผู้ที่เก่ียวข้อง
ควรวางแผนในการส่งเสริมให้เจ้าหน้าที่สาธารณสุข
มีสมดุลในชีวิตและการท างาน เพ่ือให้เกิดความ
สมดุลที่ดี ควรให้ความส าคัญในการบริหารจัดการ
เวลา  มีความยืดหยุ่น  ในงานเมื่ อ เจ้ าหน้ าที่
สาธารณสุขสามารถแบ่งเวลางานกับชีวิตส่วนตัวได้
ดีจะท าให้เกิดความสมดุลระหว่างกัน และท าให้
เจ้าหน้าที่สาธารณสุขท างานได้อย่างมีประสิทธิผล
และมีความสุขมากขึ้น ซึ่งช่วยลดปัญหาความ
เหนื่อยหน่ายให้เจ้าหน้าที่สาธารณสุข  
 2. ผลการวิจัยครั้งนี้พบว่า การสนับสนุนทาง
สังคมจากครอบครัวและจากคนส าคัญ มีอิทธิพล
ทางบวก ต่อความเหนื่อยหน่ายในงาน จึงเสนอ
ดังนั้นองค์กรหรือผู้ที่เกี่ยวข้ององค์กรและเจ้าหน้าที่ 
ที่เกี่ยวข้องควรมีการจัดกิจกรรม หรือโครงการที่
ส่งเสริมให้ครอบครัวและคนส าคัญเกิดความเข้าใจ
ในบทบาทหน้าที่ภาระงาน ความรับผิดชอบของ
เจ้าหน้าที่สาธารณสุข ซึ่งจะน าไปสู่การสนับสนุน
ทางสังคมจากจากครอบครัวและจาก คนส าคัญที่
เป็นไปอย่างเหมาะสม และเข้าอกเข้าใจเจ้าหน้าที่
สาธารณสุขมากขึ้น 
 3. ผลการวิจัยครั้งนี้พบว่า การสนับสนุนทาง
สังคมจากเพ่ือน มีอิทธิพลทางลบต่อต่อความ
เหนื่อยหน่ายในงาน ซึ่งแสดงให้เห็นว่าเพ่ือนเป็น
แหล่งสนับสนุนทางสังคมที่อาจจะช่วยลดหรือ
ป้องกันการเกิดความเหนื่อยหน่ายในงาน ดังนั้น
องค์กรหรือผู้ที่เกี่ยวข้อง อาจส่งเสริมให้เจ้าหน้าที่
สาธารณสุขสร้างกลุ่มหรือเครือข่ายกับเพ่ือน
ร่วมงาน หรือมีการจัดกิจกรรมที่เปิดโอกาสให้
เจ้าหน้าที่สาธารณสุขได้แลกเปลี่ยนข้อมูล ความรู้ 
ประสบการณ์ในการท างาน เพ่ือเปิดโอกาสได้รู้จัก
กัน และเพ่ิมช่องทางการพูดคุยกับเพ่ือนร่วมงาน 
 ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครั้งต่อไป  
 1. ควรศึกษาในรูปแบบของการศึกษาเชิง
คุณภาพเพ่ือให้ได้ข้อมูลที่เกี่ยวข้องในเชิงลึกมาก
ยิ่งขึ้น  
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Fiorilli, Schneider, Buonomo, Romano9  ที่
พบว่า การสนับสนุนจากเพ่ือนมีอิทธิพลทางลบต่อ
ความเหนื่อยหน่ายในงาน โดยอาจเป็นผลมาจาก
เพ่ือนที่เป็นผู้ให้การสนับสนุนทางสังคมนั้นอาจจะ
เคยประสบปัญหาที่คล้ายกัน ท าให้เข้าใจความรู้สึก
ที่เจ้าหน้าที่สาธารณสุขก าลังประสบ ท าให้การให้
ก าลังใจ การดูแลเอาใจใส่ การให้ค าปรึกษาจึงช่วย
แก้ปัญหาได้หรือลดความเหนื่อยหน่ายในงานได้  
สมมุติฐานที่ 2.3 การสนับสนุนทางสังคมจากคน
ส าคัญ มีอิทธิพลทางลบต่อความเหนื่อยหน่ายใน
งานของเจ้าหน้าที่สาธารณสุข 
 ผลจากการศึกษา พบว่าการสนับสนุนทาง
สังคมจากคนส าคัญมีอิทธิพลทางบวกต่อความ
เหนื่อยหน่ายในงานของเจ้าหน้าที่สาธารณสุข ซึ่ง
ไม่สอดคล้องกับงานวิจัยของ Fiorilli, Schneider, 
Buonomo, Romano9 ที่พบว่าการสนับสนุนจาก
คนส าคัญมีอิทธิพลทางลบต่อความเหนื่อยหน่ายใน
งาน อย่างไรก็ตามผลการศึกษาครั้งนี้มีความ
ใ ก ล้ เ คี ย ง กั บ ผ ล ก า ร วิ จั ย ข อ ง  Woodhead, 
Northrop, Edelstein11 ที่ศึกษาในกลุ่มพยาบาล 
ซึ่งพบว่าการสนับสนุนทางสังคมจากคนส าคัญไม่
อิทธิพลต่อความเหนื่อยหน่ายในงาน ซึ่ งกลุ่ม
ตั ว อย่ า ง ในก ารศึ กษ าครั้ ง นี้ เ ป็ น เ จ้ าหน้ า ที่
สาธารณสุขซึ่งมีบทบาทหน้าที่ความรับผิดชอบใน
สายงานเดียวกันกับพยาบาล การที่ผลการศึกษา
ครั้งนี้พบว่า การสนับสนุนจากคนส าคัญมีอิทธิพล
ทางบวต่อความเหนื่อยหน่ายในงาน จึงอาจจะมี
สาเหตุจากคนส าคัญของเจ้าหน้าที่สาธารณสุขขาด
ความเข้าใจในบทบาทหน้าที่ความรับผิดชอบจึงท า
ให้การสนับสนุนทางสั งคมที่ ให้กับเจ้าหน้าที่
สาธารณสุขไม่สามารถช่วยลดความเหนื่อยหน่ายใน
งานได้  เช่นเดียวกับผลการศึกษาที่พบในการ
สนับสนุนทางสังคมจากครอบครัว 
 
ข้อเสนอแนะ 
 ข้อเสนอแนะจากผลการวิจัย 
 1. ผลจากงานวิจัยคร้ังนี้พบว่า ความสมดุล
ในชีวิตและการท างาน ส่งผลทางลบต่อความ

เหนื่อยหน่าย ในงาน ดังนั้นองค์กรหรือผู้ที่เก่ียวข้อง
ควรวางแผนในการส่งเสริมให้เจ้าหน้าที่สาธารณสุข
มีสมดุลในชีวิตและการท างาน เพ่ือให้เกิดความ
สมดุลที่ดี ควรให้ความส าคัญในการบริหารจัดการ
เวลา  มีความยืดหยุ่น  ในงานเมื่ อ เจ้ าหน้ าที่
สาธารณสุขสามารถแบ่งเวลางานกับชีวิตส่วนตัวได้
ดีจะท าให้เกิดความสมดุลระหว่างกัน และท าให้
เจ้าหน้าที่สาธารณสุขท างานได้อย่างมีประสิทธิผล
และมีความสุขมากขึ้น ซึ่งช่วยลดปัญหาความ
เหนื่อยหน่ายให้เจ้าหน้าที่สาธารณสุข  
 2. ผลการวิจัยครั้งนี้พบว่า การสนับสนุนทาง
สังคมจากครอบครัวและจากคนส าคัญ มีอิทธิพล
ทางบวก ต่อความเหนื่อยหน่ายในงาน จึงเสนอ
ดังนั้นองค์กรหรือผู้ที่เกี่ยวข้ององค์กรและเจ้าหน้าที่ 
ที่เกี่ยวข้องควรมีการจัดกิจกรรม หรือโครงการที่
ส่งเสริมให้ครอบครัวและคนส าคัญเกิดความเข้าใจ
ในบทบาทหน้าที่ภาระงาน ความรับผิดชอบของ
เจ้าหน้าที่สาธารณสุข ซึ่งจะน าไปสู่การสนับสนุน
ทางสังคมจากจากครอบครัวและจาก คนส าคัญที่
เป็นไปอย่างเหมาะสม และเข้าอกเข้าใจเจ้าหน้าที่
สาธารณสุขมากขึ้น 
 3. ผลการวิจัยครั้งนี้พบว่า การสนับสนุนทาง
สังคมจากเพ่ือน มีอิทธิพลทางลบต่อต่อความ
เหนื่อยหน่ายในงาน ซึ่งแสดงให้เห็นว่าเพ่ือนเป็น
แหล่งสนับสนุนทางสังคมที่อาจจะช่วยลดหรือ
ป้องกันการเกิดความเหนื่อยหน่ายในงาน ดังนั้น
องค์กรหรือผู้ที่เกี่ยวข้อง อาจส่งเสริมให้เจ้าหน้าที่
สาธารณสุขสร้างกลุ่มหรือเครือข่ายกับเพ่ือน
ร่วมงาน หรือมีการจัดกิจกรรมที่เปิดโอกาสให้
เจ้าหน้าที่สาธารณสุขได้แลกเปลี่ยนข้อมูล ความรู้ 
ประสบการณ์ในการท างาน เพ่ือเปิดโอกาสได้รู้จัก
กัน และเพ่ิมช่องทางการพูดคุยกับเพ่ือนร่วมงาน 
 ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครั้งต่อไป  
 1. ควรศึกษาในรูปแบบของการศึกษาเชิง
คุณภาพเพ่ือให้ได้ข้อมูลที่เกี่ยวข้องในเชิงลึกมาก
ยิ่งขึ้น  

 2. ควรศึกษาตัวแปรที่ใช้ในการวิจัยกับ
เจ้ าหน้ าที่ ส าธารณสุข ใน พ้ืนที่ อ่ืนที่ ต่ า งจาก
การศึกษาในครั้งนี ้
 3.  ควรมีการศึกษาเ พ่ิมเติม เ พ่ือทราบ
อิทธิพลของรูปแบบต่างๆ ของการสนับสนุนทาง
สังคมท่ีส่งผลต่อความเหนื่อยหน่ายในงาน 
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