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Abstract  

The purpose of this research was to predict work happiness with time management, self-

esteem, and self-efficacy. This research was exploratory. The population consisted of employees in 

the Bangkok area. The samples were 400 informants as selected by accidental sampling. The 

research instrument was a questionnaire. The reliability was 0.947. The statistics used to analyze 

data were stepwise multiple regression analysis. The research findings were time management, 

self-esteem, and self-efficacy support accounted for 43.10 percent of the variance in work 

happiness. The equation of predicting work happiness = .360 + .321 (self-efficacy) + .250 (self-

esteem) + .190 (time management). This was a body of knowledge that organizations can use to 

formulate policies to promote work happiness by developing personnel within the organization to be 

aware of their self-esteem, self-efficacy and able to allocate working time and personal time to be 

effective. 
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บทคัดย่อ 
การวจิัยคร้ังน้ีมวีัตถุประสงค์เพ่ือวเิคราะห์ความสามารถในการทำนายความสุขในการทำงานด้วยการบริหาร

เวลา การเห็นคุณค่าในตนเอง และการรับรู้ความสามารถในตนเอง โดยเป็นการวิจัยเชิงสำรวจ ประชากรที่ใช้ใน

การศึกษา ได้แก่ ผู้มีงานทำในเขตกรุงเทพมหานคร สุ่มกลุ่มตัวอย่างด้วยวธีิการสุ่มแบบบังเอญิ (Accidental sampling) 

ได้กลุ่มตัวอย่างท้ังสิ้น 400 คน เครื่องมือท่ีใชใ้นการวิจัยเป็นแบบสอบถาม มคี่าความเชื่อม่ันเท่ากับ 0.945 สถิติท่ีใช้ใน
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การวเิคราะห์ข้อมูล คือ การวเิคราะห์การถดถอยพหุคูณ ด้วยวิธีการ Stepwise ผลการศึกษา พบว่า การบริหารเวลา 

การเห็นคุณค่าในตนเอง และการรับรู้ความสามารถในตนเอง สามารถร่วมกันทำนายความสุขในการทำงานได้ มีค่า

อำนาจในการทำนายร้อยละ 43.1 โดยกำหนดสมการถดถอย คือ ความสุขในการทำงาน = .360 + .321 (การรับรู้

ความสามารถในตนเอง) + .250 (การเห็นคุณค่าในตนเอง) + .190 (การบริหารเวลา) ซึ่งเป็นองค์ความรู้ให้กับองคก์ร

สมารถนำไปกำหนดนโยบายในการส่งเสริมความสุขในการทำงานด้วยการพัฒนาบุคคลกรภายในองค์กรให้ตระหนัก

ในการเห็นคุณค่าในตนเอง การับรู้ความสามารถของตนเอง และสามารถจัดสรรเวลาในการปฏบัิตงิานกับเวลาส่วนตัว

ให้มปีระสิทธิภาพต่อไป 

 

คำสำคัญ :  ความสุขในการทำงาน, การบริหารเวลา, การเห็นคุณค่าในตนเอง, การรับรู้ความสามารถในตนเอง 

 

บทนำ 
ภายใต้การเปลี่ยนแปลงของโลก สิ่งหนึ่งที่องค์กรต้องคำนึงถึง คือทำอย่างไรให้พนักงานทำงานอย่างมี

ความสุข เพื่อสร้างผลผลิตหรือผลประกอบการที่ยั่งยืน ซึ่งช่วยให้องค์กรเจริญก้าวหน้าและพัฒนาได้อย่างมีประสิทธิ  

ภาพและประสิทธิผล (Noikhamyang & Noikhamyang, 2012) จึงนับได้ว่าเป็นความท้าทายต่อการบริหารทรัพยากร

มนุษย์ในองค์กรในยุคศตวรรษที่ 21 (Pimpaporn & Chantuk, 2016) ปัจจัยที่ทำให้พนักงานมีความสุขในการทำงาน 

ประกอบไปด้วย (1) ความพงึพอใจต่อเพื่อร่วมงาน หรืออกีนัยหนึ่งก็คือ เป็นสถานท่ีทำงานที่มเีพื่อนร่วมงานท่ีด ีทำงาน

กันด้วยความเป็นมิตร ไม่ใช่แก่งแย่งชิงดีกันหรือถูกทำร้ายจากผู้ที่ไว้วางใจ ซึ่งถ้าพนักงานมาทำงานแล้วรู้สึกดีต่อกัน 

และมีความสัมพันธ์ที่ต่อกัน ก็จะอยากมาทำงานและทำงานด้วยความสุข  (2) ความพึงพอใจต่อลักษณะของงานและ

โครงการ ซึ่งก็คือพนักงานมีความรู้สึกชอบและรักที่จะทำงานนั้นๆ ก็ยิ่งทำให้พนักงานมีความสุขมากขึ้นไปอีกนั่นเอง 

(Pantapalangkura, 2015) สะท้อนให้เห็นว่าพนักงานที่มีความสุขในการทำงานต้องมีการเห็นคุณค่าในตนเอง (Self-

Esteem) ซึ่งเป็นความรู้สึกที่เกิดจากการประเมินตนเองเกี่ยวกับความมีคุณค่า การยอมรับตนเอง มองตนเองใน

ทางบวก รวมถึงการรับรู้ว่าตนเองมีความสามารถ (Self-Efficacy) มปีระโยชน์ต่อสังคม ตลอดจนได้รับการยอมรับจาก

สังคม และเป็นปัจจัยท่ีสำคัญต่อท้ังการดำเนนิชีวิตประจำวันและการทำงาน (Eiaumbamrungsakul, 2015) 

อย่างไรก็ตาม ด้วยผลพวงจากสภาวะทางเศรษฐกิจและสังคมที่เปลี่ยนแปลงไป ส่งผลต่อรูปแบบการดำเนิน

ชีวิต ผู้คนต้องทุ่มเทในการทำงานให้ได้ผลงานเป็นที่น่าพอใจ จึงเกิดความเครียด ความเหนื่อยล้า และผลกระทบต่อ

การจัดสรรเวลาในการดูแลครอบครัวและตนเอง ซึ่งส่งผลต่อคุณภาพงานในที่สุด ดังนั้น การบริหารจัดการให้

บุคลากรมีความสมดุลระหว่างชีวิตและการทำงาน จึงเป็นมุมมองที่ในการบริหารองค์ในการดึงดูดและธำรงไว้ซึ่ ง

ทรัพยากรบุคคลที่มีประสิทธิภาพ (Sirichotiratana, 2017) การบริหารเวลาจึงนับเป็นการบริหารตนเอง เนื่องจากการ

บริหารเวลาจะช่วยให้คนสามารถใช้เวลาดีขึ้น โดยสามารถวางแผนและกำหนดระยะเวลาในการดำเนินชีวิตได้อย่าง

เหมาะสมและมปีระสิทธิภาพ ส่งผลต่อ ความสุข ความพงึพอใจกับการทำงาน การเรียน การพักผ่อนหย่อนใจ รวมท้ัง

ความสำเร็จที่มุ่งหวังในอนาคตที่จะเกิดตามมา หากมีการบริหารเวลาในชีวิตไม่เหมาะสม ชีวิตจะพบกับความทุกข์ 

ความเจ็บปวดและความเครยีด (Lhokam, 2007) 

ผู้วิจัยจึงมคีวามสนใจท่ีดำเนนิการศึกษากับความสุขในการทำงานของบุคคล โดยพิจารณาถึงปัจจัยต่างๆ ที่มี

ความสัมพันธ์กับความสุขในการทำงาน ได้แก่ การบริหารเวลา การเห็นคุณค่าในตนเอง และการรับรู้ความสามารถใน
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ตนเอง เพื่อวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยดังกล่าวกับความสุขในการทำงาน ด้วยวิธีการวิเคราะห์การถดถอย

พหุคูณ (Multiple Regression Analysis: MRA) 

 

วัตถุประสงค์การวิจัย 
เพื่อศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความสุขในการทำงานกับการบริหารเวลา การเห็นคุณค่าในตนเอง และการ

รับรู้ความสามารถในตนเองของผู้ปฏบัิตงิานในองค์การ ในเขตกรุงเทพมหานคร 

 

ขอบเขตการวิจัย 
 ขอบเขตดา้นเนื้อหา ประกอบไปด้วย  

- ความสุขในการทำงาน ได้แก่ การทำงานด้วยความสนุกสนาน บรรยากาศในการทำงาน ความภูมิใจเมื่อ

งานประสบความสำเร็จ ความรักและความผูกพันกับงาน และความทุ่มเทนในการทำงาน (Wongsuryrat, 2011; 

Chuensuan, 2011)  

- การบริหารเวลา ได้แก่ การลำดับความสำคัญของงาน การวางแผนการใช้เวลา การปฏิบัติตามแผนที่

กำหนดไว และการแบ่งเวลางานและเวลาส่วนตัวให้เหมาะสม (Boonyavichit, 2001; Suranaree University of 

Technology, 2016) 

- การเห็นคุณค่าในตนเอง ได้แก่ การรับรู้ว่าตนมคีวามสามารถ การรับรู้ว่าตนมคีวามสำคัญ การรับรู้ว่าตน

มอีำนาจ การรับรู้ว่าตนมคีุณความดี (Thongyoo, 2014) 

- การรับรู้ความสามารถในตนเอง ได้แก่ การรับรู้ความสามารถตนเองและความคาดหวังในผลลัพธ์ของการ

ปฏบัิต ิ(Bandura, 1977) 

 ขอบเขตด้านประชากร คือ ผู้มีงานทำในเขตกรุงเทพมหานคร จำนวนประมาณ 5,158,000 คน (Strategy 

and Evaluation Department, BMA, 2017) 

 ขอบเขตด้านระยะเวลา คือ ระยะเวลาที่ผู ้วิจัยได้ทำการเก็บรวบรวมข้อมูล ระหว่างเดือนมกราคม -

กุมภาพันธ์ พ.ศ. 2561  

 

ทบทวนวรรณกรรม 
 แนวคิดของความสุขในการทำงาน 

“ความสุข” เป็นสิ่งท่ีมนุษย์ทุกคนตอ้งการไม่ว่าจะยากดีมีจนอย่างไร หรือไม่ว่าบุคคลจะอยู่ในสถานะใดก็ตาม 

ความสุขมักจะถูกหยิบยกขึ้นมาในฐานะที่เป็นยอดแห่งความปรารถนาของมนุษย์ทุกคน  (Sintanapanya et al., 2014) 

เช่นเดียวกับความสุขในการทำงาน (Happy Workplace) ที่เป็นสิ ่งสำคัญทั ้งในเชิงปัจเจกบุคคลและในองค์การ 

(Wesarat, Sharif & Majid, 2015) และเป็นปัจจัยที่สำคัญอย่างยิ่งที่ทำให้การบริหารองค์กรเป็นไปด้วยความราบรื่น  

เนื่องจากการที ่คนในองค์กรมีความสุขจะเป็นการเพิ ่มทั ้งปริมาณและคุณภาพของผลผลิต ก่อให้เกิดความคิด

สร้างสรรค์ และนวัตกรรม ลดความเครียดและความขัดแย้งในองค์กร ซึ่งช่วยใหองค์กรเจริญก้าวหน้า และพัฒนาได้

อย่างมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล (Dasa, 2009) 
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การศึกษาความสุขในการทำงานจากกลุ่มตัวอย่างท่ีเป็นพยาบาลได้ให้ความหมายของความสุขในการทำงาน

ไว้ว่า ความสุขในการทำงาน คือ การเรียนรู้จากการกระทำ การสร้างสรรค์ของตนเอง การแสดงออกโดยการยิ้ม 

หัวเราะ มีความปลาบปลื้มใจ นำไปสู่การปฏิบัติอย่างมีประสิทธิภาพ โดยคำนึงถึงการรับรู้ การแสดงออก การ

ปฏิบัติงานด้วยความรู ้สึกอยากที่จะทำงาน  มีความผูกพัน และมีความพึงพอใจที ่จะปฏิบัติงานร่วมกัน โดยที่

องค์ประกอบของความสุขในการทำงาน ประกอบไปด้วย 4 ประการ ได้แก่ (1) การติดต่อสัมพันธ์ (Connections) 

หมายถงึ การรับรู้พืน้ฐานท่ีทำให้บุคลากรเกิดความสัมพันธ์ เกิดสังคมการทำงานขึ้น เกิดสัมพันธภาพท่ีดีกับบุคลากร

ท่ีตนปฏบัิตงิาน (2) ความรักในงาน (Love of the Work) หมายถงึ การรับรู้ความรู้สกึรักและผูกพันต่องาน รับรู้ว่าตนมี

พันธกิจที่ตอ้งปฏบัิตใิห้สำเร็จ (3) ความสำเร็จในงาน (Work Achievement) หมายถงึ การรับรู้ว่าตนปฏิบัติงานได้บรรลุ

เป้าหมายท่ีกำหนดไว้ และ (4) การเป็นท่ียอมรับ (Recognition) หมายถงึ การรับรู้ว่าตนเองได้รับการยอมรับและความ

เชื่อถอืจากเพื่อนร่วมงานและผู้บังคับบัญชาในการปฏบัิตงิาน (Wongsuryrat, 2011; Chuensuan, 2011) 

แนวคดิเกี่ยวกับการบรหิารเวลา 

การบริหารองค์การในช่วงสองทศวรรษที่ผ่านมาให้ องค์การต่างๆ ได้ความสำคัญกับการบริหารเวลา (Time 

Management) มากยิ่งขึ้น (Claessens et al., 2007) โดยเฉพาะอย่างยิ่งคนที่เป็นผู้บริหารถ้าไม่รู้จักใช้เวลาหรือบริหาร

เวลาให้เกิดประโยชน์อย่างคุ้มค่าแล้ว นอกจากจะบังเกิดผลเสียต่อตนเองแล้วยังส่งผลกระทบต่อองค์กรและผู้ร่วมงาน

อีกด้วย (Jindapun, 2012) วิธีบริหารเวลาอย่างมีประสิทธิภาพประกอบไปด้วยวิธีการต่างๆ ได้แก่ การทำตารางเวลา 

การเรียงตามความสำคัญของงาน การแบ่งเวลางานและเวลาส่วนตัวให้เหมาะสม ทำงานยากให้เสร็จเสยีก่อน หาเวลา

พักบ้าง เป็นต้น (Suranaree University of Technology, 2016) ผลการศึกษาที่ผ่านมาในอดีตยังพบว่า ประสิทธิภาพ

การบริหารเวลามีความสัมพันธ์กับผลการปฏิบัติงาน (Wongmongkorn & Butsuwan, 2011) และการมีเวลาปฏิบัติงาน

ที่ได้รับมอบหมายได้ตามกรอบระยะเวลา การได้รับสิทธิวันลาพักผ่อนประจำปี การมีเวลาในการทำงานเพียงพอกับ

ปริมาณงาน เป็นปัจจัยท่ีมีต่อความสุขในการปฏบัิตงิาน (Kittiwongsunthorn & Deeprasert, 2017) เป็นต้น จึงกล่าวได้

ว่า การบริหารเวลา ด้วยการวางแผนและจัดสรรเวลาในการปฏิบัติงานที่มีอยู่ให้บรรลุผลตามวัตถุประสงค์ที่กำหนด 

เป็นการเพิ่มประสิทธิภาพและประสิทธิผลในการปฏบัิตงิานท่ีตนเองรับผิดชอบและมผีลต่อความสุขในการทำงาน 

แนวคดิเกี่ยวกับการเห็นคณุคา่ในตนเอง  

การเห็นคุณค่าในตนเอง (Self Esteem) เป็นการตัดสินคุณค่าของตนและแสดงออกในรูปแบบของทัศนคติที่

บุคคลนั้นมีต่อตนเอง ซึ่งคูเปอร์สมิธ (Coopersmith, 1981 as cited in Thongyoo, 2014) กล่าวว่า คุณลักษณะพื้นฐาน

ของการเห็นคุณค่าในตนเอง ซึ่งบุคคลใชเ้ป็นเครื่องตัดสนิว่าตนประสบความสำเร็จมีอยู่ 4 ประการ คือ (1) การรับรู้ว่า

ตนมีความสามารถ (Competence) หมายถึง การรับรู้ว่าตนสามารถทำงานได้สำเร็จตามเป้าหมาย สามารถเผชิญ

อุปสรรคและปัญหาต่างๆ ท่ีผ่านเขา้มาในชีวิตด้วยความม่ันใจ (2) การรับรู้ว่าตนมคีวามสำคัญ (Significance) หมายถึง 

ความรู้สึกว่าตนเป็นที่รักของบุคคลอื่น มีประโยชน์และเป็นส่วนหนึ่งของครอบครัวและสังคม (3) การรับรู้ว่าตนมี

อำนาจ (Power) หมายถงึ ความเชื่อม่ันในอำนาจการกระทำของตนว่าจะก่อให้เกิดผลตามท่ีต้องการ และ (4) การรับรู้

ว่าตนมีคุณความดี (Virtue) หมายถึง การแสดงออกของความคิดและถูกต้องตามทำนองคลองธรรม ค่านิยม และ

วัฒนธรรมประเพณี เป็นผู้มองโลกในแง่ดีและพอใจในชีวิตที่เป็นอยู่ สอดคล้องกับทฤษฎีลำดับขั้นความต้องการของ

มาสโลว ์(Maslow’s Hierarchy of Needs) ท่ีกล่าวว่า Self-Esteem Needs หรือ ความตอ้งการได้รับความนับถือยกย่อง 

เป็นความต้องการที่ช่วยให้บุคคลสามารถสร้างสรรค์ความรู้สึกนึกคิดในการเพิ่มขีดความสามารถของตนเอง  และมี

คุณค่าสำหรับองค์กรท่ีตนเองมีส่วนร่วมหรือปฏิบัตงิานอยู ่(Sun et al., 2016) ผลการศึกษาของ Jitmun (2014) พบว่า 
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การเห็นคุณค่าในตนเองหรือการรับรู้คุณค่าในตนเองมีความสัมพันธ์ทางบวกกับความสุขในการทำงาน  รวมถึง 

Ahmed (2012) ที่พบว่า การเห็นคุณค่าในตนเองมีความสัมพันธ์ในทิศทางเดียวกันกับความพึงพอใจในงานของ

ผู้ปฏิบัติงานในมหาวิทยาลัยเอกชนในประเทศบังคลาเทศ แสดงให้เห็นว่าถ้าผู้ปฏิบัติงานในองค์กรมีความตระหนักใน

คุณค่าของตนเองย่อมนำมาซึ่งความพึงพอใจในการทำงานและความสุขในการปฏบัิตงิานเช่นเดียวกัน 

แนวคดิเกี่ยวกับการรับรู้ความสามารถในตนเอง 

การรับรู้ความสามารถในตนเอง (Self-efficacy) เป็นบทบาทหลักในกระบวนการควบคุมตนเอง ทำให้มีแรง

จูงในในการกระทำพฤติกรรมต่าง ๆ ให้ประสบความสำเร็จ รวมถึงความพยายามที่บุคคลทุ่มเทลงไป และความยืน

หยัดที่จะกระทำสิ่งนั้นต่อไป (Fuengfupong, 2011) ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถในตน (Self-efficacy Theory) พัฒนา

มาจากทฤษฎีการเรียนรู้ทางสังคม (Social learning Theory) ซึ่ง Bandura (1977) ให้ความหมายว่า เป็นความคาดหวัง

ที่เกี่ยวข้องกับความสามารถของตนในลักษณะที่เฉพาะเจาะจง และความคาดหวังนี้เป็นตัวกำหนดการแสดงออกของ

พฤติกรรม ประกอบไปด้วย (1) การรับรู้ความสามารถตนเอง (Perceived Self-Efficacy) เป็นการตัดสินความสามารถ

ตนเองว่าสามารถทำงานในระดับใด หรือความเชื่อของบุคคลเกี่ยวกับความสามารถในการกระทำสิ่งใดสิ่งหนึ่ง  ซึ่งมี

อทิธิพลต่อการดำรงชีวิต ความเชื่อในความสามารถตนเองพิจารณาจากความรู้สกึ ความคิด การจูงใจ และพฤตกิรรม 

และ (2) ความคาดหวังในผลลัพธ์ของการปฏิบัติ (Outcome expectation) หมายถึง ความเชื่อที่บุคคลประเมินค่า

พฤติกรรมเฉพาะอย่างที่ปฏิบัติ อันจะนำไปสู่ผลลัพธ์ที่คาดหวังไว้เป็นการคาดหวังในสิ่งที่เกิดขึ้นสืบเนื่องจาก

พฤติกรรมที่ได้กระทำ เมื่อมีการนำมาประยุกต์ใช้เพื่อพัฒนาและบริหารจัดการ จะเป็นปัจจัยตัวหนึ่งที่ช่วยส่งเสริมให้

เกิดประสิทธิภาพของงานและองค์กรได้ (Muealamai, 2013) ซึ่งผลการศึกษาของ Shilpa & Prasad (2017) พบว่า 

นักศกึษาดา้นวศิวกรรมท่ีมีระดับการรับรู้ ความสามารถในตนเองสูง สามารถรับมอืกับความเครียดภายใต้สภาพแวด 

ล้อมการปฏบัิตงิานได้เป็นอย่างดขีณะปฏิบัตงิาน และมีผลความพงึพอใจในการทำงานและมีความสุข 

โดยสรุป จากการทบทวนวรรณกรรมแสดงให้เห็นว่าความสุขในการทำงานมีความสัมพันธ์กับการบริหาร

เวลา การเห็นคุณค่าในตนเอง และการรับรู้ความสามารถในตนเอง เป็นปัจจัยที่สำคัญต่อความพึงพอใจในการ

ปฏิบัติงาน และส่งผลให้การบริหารองค์กรเป็นไปด้วยความราบรื่น ผู้วิจัยจึงสนใจในการศึกษาความสัมพันธ์ระหวา่ง

ความสุขในการทำงานกับการบริหารเวลา การเห็นคุณค่าในตนเอง และการรับรู้ความสามารถในตนเองของพนักงาน

ผู้ปฏบัิตงิานในองค์การในเขตกรุงเทพมหานคร เพื่อนำมาใชเ้ป็นประโยชน์ในเชิงวิชาการและเป็นขอ้มูลสำหรับผู้บริหาร

องค์กรสามารถนำไปส่งเสริมความสุขในการทำงานของผู้ปฏบัิตงิานในองค์กรต่าง ๆ ต่อไป 

 

วธิีดำเนินการวิจัย 

 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ได้แก่ ผู้มีงานทำในเขตกรุงเทพมหานคร  จำนวนประมาณ 5,158,000 คน 

(Strategy and Evaluation Department, BMA 2017) กำหนดขนาดของกลุ่มตัวอย่างจากตารางสำเร็จรูปของ Yamane 

(1967) เมื่อกําหนดให้มีความคลาดเคลื่อนเท่ากับ 0.05 ได้กลุ่มตัวอย่างเท่ากับ 400 คน และทำการคัดเลือกตัวอย่าง

ด้วยวธีิการสุ่มตัวอย่างแบบบังเอญิ (Accidental sampling)  

การเก็บรวบรวมข้อมูล  

ผู้วิจัยได้พัฒนาแบบสอบถามขึ้นมาเพื่อเป็นเครื่องมือในการเก็บข้อมูล โดยทำการศึกษาจากแนวคิดทฤษฎี

และการทบทวนวรรณกรรมรวมทั ้งงานวิจัยที ่เกี ่ยวข้องกับการบริหารเวลา การเห็นคุณค่าในตนเอง การรับรู้
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ความสามารถในตนเอง และความสุขในการทำงาน โดยแบ่งออกเป็น 2 ส่วน คือ (1) แบบสอบถามข้อมูลทั่วไปของ

ผู้ตอบแบบสอบถาม และ (2) แบบสอบถามเกี่ยวกับการบริหารเวลา การเห็นคุณค่าในตนเอง การรับรู้ความสามารถ

ในตนเอง และความสุขในการทำงาน โดยกำหนดข้อคำถามเป็นคำถามแบบปลายปิดและแบบมาตราส่วนประมาณค่า

ตามหลักของ Likert Scale 5 ระดับ การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือวิจัย ได้แก่ การตรวจสอบความเที่ยงตรง โดย

เลือกข้อที่มีค่า IOC มากกว่า 0.5 และตรวจสอบค่าความเชื่อมั่นโดยการทดสอบกับกลุ่มที่มีลักษณะใกล้เคียงกับกลุ่ม

ตัวอย่าง ได้ค่าความเชื่อมั่นเท่ากับ 0.945 และผู้วิจัยนำแบบสอบถามไปเก็บข้อมูลด้วยตัวเองจำนวน 400 ชุด พร้อม

ตรวจสอบความครบถ้วนของขอ้มูล และบันทึกข้อมูลท้ังหมดเพื่อวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิตโิดยใชโ้ปรแกรม SPSS  

การวิเคราะห์ข้อมลู  

ผู้วิจัยนำข้อมูลที่ได้จากกลุ่มตัวอย่างที่ศึกษามาวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ  ได้แก่ (1) การวิเคราะห์ข้อมูล

เบื้องต้นด้วยสถิติพรรณนา (Descriptive Statistics) ประกอบไปด้วยข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม ได้แก่ เพศ 

อายุ การศึกษา รายได้ ระยะเวลาในการปฏิบัติงาน และรูปแบบขององค์กรที่ปฏิบัติงาน  และ (2) การวิเคราะห์ 

ความสัมพันธ์ระหว่างความสุขในการทำงานกับการบริหารเวลา การเห็นคุณค่าในตนเอง และการรับรู้ความสามารถ

ในตนเองของผู้ปฏิบัติงานในองค์การในเขตกรุงเทพมหานคร โดยการวิเคราะห์การถดถอยพหุคูณ ด้วยวิธีการ 

Stepwise 

 

ผลการวจิัย 

ผลการวเิคราะห์ระดับความคดิเห็นเกี่ยวกับ การบริหารเวลา การเห็นคุณค่าในตนเอง การรับรู้ความสามารถ

ในตนเอง และความสุขในการทำงานของผู้ปฏบัิตงิานในองค์การในเขตกรุงเทพมหานคร  
 

ตารางที่ 1 แสดงค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับความคิดเห็นเกี่ยวกับ การบริหารเวลา การเห็นคุณค่าในตนเอง การรับรู้

ความสามารถในตนเอง และความสุขในการทำงานของผู้ปฏิบัติงานในองค์การในเขตกรุงเทพมหานคร 
 

ตัวแปร 𝒙̅ SD ระดับความคิดเห็น ลำดับท่ี 

การบรหิารเวลา 3.91 0.71 มาก 3 

การเห็นคุณค่าในตนเอง 4.07 0.67 มาก 1 

การรับรูค้วามสามารถในตนเอง 3.87 0.70 มาก 4 

ความสุขในการทำงาน 4.01 0.71 มาก 2 

 

จากตารางที่ 1 พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีความคิดเห็นเกี่ยวกับการบริหารเวลา การเห็นคุณค่าในตนเอง 

การรับรู้ความสามารถในตนเอง และความสุขในการทำงานอยู่ในระดับมาก โดยระดับการเห็นคุณค่าในตนเอง  (𝑥̅= 

4.07) มีค่าเฉลี่ยสูงสุด รองลงมือ คือ ความสุขในการทำงาน (𝑥̅= 4.01) การบริหารเวลา (𝑥̅= 3.91) และการรับรู้

ความสามารถในตนเอง (𝑥̅= 3.87) ตามลำดับ  

 

2. การวิเคราะห์ความสัมพนธ์ระหว่างตัวแปรการบริหารเวลา การเห็นคุณค่าในตนเอง การรับรู้ความ 

สามารถในตนเอง กับความสุขในการทำงานของผู้ปฏบัิตงิานในองค์การในเขตกรุงเทพมหานคร 
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ตารางที่ 2 ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ระหว่างการบริหารเวลา การเห็นคุณค่าในตนเอง การรับรู้ความสามารถในตนเอง กับความสุขใน

การทำงานของผู้ปฏิบัติงานในองค์การในเขตกรุงเทพมหานคร  
 

 

กา
รบ

ริห
าร

เว
ลา

 

กา
รเ

ห็น
คุณ

ค่า
ใน

ตน
เอ

ง 

กา
รร

ับร
ู้คว

าม
สา

มา
รถ

   
  

ใน
ตน

เอ
ง 

คว
าม

สุข
ใน

กา
รท

ำง
าน

 

การบรหิารเวลา 1.000 0.636** 0.530** 0.519** 

การเห็นคุณค่าในตนเอง  1.000 0.653** 0.580** 

การรับรูค้วามสามารถในตนเอง   1.000 0.585** 

ความสุขในการทำงาน    1.000 

      ** p < 0.01 
 

 จากตารางท่ี 2 พบว่า คา่สัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์ระหว่างการบริหารเวลา การเห็นคุณค่าในตนเอง การรับรู้

ความสามารถในตนเอง มคีวามสัมพันธ์เชงิบวกกับความสุขในการทำงาน อย่างมีนัยสำคัญทางสถิตท่ีิระดับ 0.01 ท้ังนี้ 

การรับรู้ความสามารถในตนเองมคีวามสัมพันธ์กับความสุขในการทำงานสูงสุด  
 

ตารางที่ 3 การวิเคราะห์การถดถอยพหุคูณระหว่างการบริหารเวลา การเห็นคุณค่าในตนเอง การรับรู้ความสามารถในตนเอง กับ

ความสุขในการทำงานของผู้ปฏิบัติงานในองค์การในเขตกรุงเทพมหานคร  

ตัวแปร b Beta t-value R R2 

การรับรูค้วามสามารถในตนเอง 

การเห็นคุณค่าในตนเอง 

การบรหิารเวลา 

.408 

.300 

.215 

.321 

.250 

.190 

6.295** 

4.458** 

3.788** 

.657 .431 

Constant .360     

** p < 0.01, SE. = 0.396 

จากตารางที่ 3 แสดงให้เห็นว่าการรับรู้ความสามารถในตนเอง การเห็นคุณค่าในตนเองและการบริหารเวลา

เป็นตัวแปรที่สามารถทำนายความสุขในการทำงาน ได้ร้อยละ 43.1 โดยมีค่าสัมประสิทธิ์ถดถอยเมื่อปรับฐานแล้ว 

(Beta) เท่ากับ 0.321 0.250 และ 0.190 ตามลำดับ และมีความคลาดเคลื่อนในการพยากรณ์ 0.396 สมการพยากรณ์

ความสุขในการทำงานในรูปแบบคะแนนดบิ สามารถเขียนได้ ดังนี ้

ความสุขในการทำงาน = .360 + .321 (การรับรู้ความสามารถในตนเอง) + .250 (การเห็นคุณค่าในตนเอง) + 

.190 (การบริหารเวลา)  

 

อภิปรายผล 
1. จากผลศึกษาที่พบว่า การบริหารเวลา การเห็นคุณค่าในตนเอง การรับรู้ความสามารถในตนเอง และ

ความสุขในการทำงานของผู้ปฏิบัติงานในองค์การในเขตกรุงเทพมหานคร อยู่ในระดับมาก โดยมีระดับการเห็นคุณค่า

ในตนเองมีความเฉลี่ยสูงสุด แสดงให้เห็นว่าระดับการเห็นคุณค่าในตนเองของผู้ปฏิบัติงานในองค์การในเขตกรุงเทพ 
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มหานคร เป็นไปตามทฤษฎีลำดับขั้นความต้องการของมาสโลว์ (Maslow’s Hierarchy of Needs) ที่ระบุว่ามนุษย์มี

ความต้องการทีละขั้น โดยเริ่มจากขั้นต้นก่อน และเมื่อความต้องการในแต่ละขั้นได้รับการตอบสนองแล้ว มนุษย์จะมี

ความต้องการอื่นในระดับที่สูงขั้นไปจนถึงความต้องการขั้นสูงสุด กล่าวคือเมื่อมนุษย์มีงานทำก็ได้รับการตอบสนอง

ความต้องการด้านความมั่นคงและปลอดภัย (Safety & Security Needs) ต่อไปมนุษย์จะมีความต้องการในระดับท่ีสูง 

ขึ้น ซึ่งในที่นี้คือความต้องการได้รับการยกย่อง (Esteem Needs) โดยสามารถแบ่งย่อยออกเป็น 2 ลักษณะ คือ ความ

ต้องการได้รับการยกย่องนับถือจากผู้อื ่น (Esteem from others) และความต้องการนับถือตนเอง (Self-Respect) 

(Ozguner & Ozguner, 2014) ซึ่งสอดคล้องกับ Eiaumbamrungsakul (2015) ที่ศึกษาการเห็นคุณค่าในตนเองและการ

รับรู้การสนับสนุนจากองค์การท่ีพยากรณ์ความสุขในการทำงานของพนักงาน พบว่า พนักงานมีความสุขในการทำงาน

และเห็นคุณค่าในตนเองในระดับมาก และ Chuakawejinda (2016) ที่ศึกษาการเห็นคุณค่าในตนเองของคนงานกวาด

ถนน กรุงเทพมหานคร พบว่า กลุ่มตัวอย่างคนงานกวาดถนนมรีะดับการเห็นคุณค่าในตนเองอยู่ในระดับมาก  

2. จากผลการศึกษาที่พบว่าการรับรู้ความสามารถในตนเอง การเห็นคุณค่าในตนเอง และการบริหารเวลา

เป็นตัวแปรที่สามารถพยากรณ์ความสุขในการทำงานได้ ที่ผลการศึกษาเป็นเช่นนี้เนื่องจากความสุขในการทำงานนั้น

สามารถเกิดได้จากปัจจัยต่าง ๆ ที่มีความหลากหลาย อาทิ Bhikkhu P. A. Payutto (2017) กล่าวว่า คนเรานี้ต้องการ

ให้ชีวิตมีความสุขและในการที่จะให้ชีวิตมีความสุขนั้น งานเป็นส่วนหนึ่งที่จะทำให้ชีวิตมีความสุขได้ ซึ่งงานที่ทำให้มี

ความสุขต้องประกอบด้วยสองส่วน คือ หนึ่ง ตัวงานที่ต้องทำให้เกิดผลสำเร็จ ที่เป็นจุดมุ่งหมายของงาน คือ ให้ได้

ผลงานอย่างด ีสอง คือ จิตใจท่ีทำงานนั้นเป็นจิตใจที่มคีวามสุข หมายความว่า เวลาทำงานนั้นคนท่ีทำก็มีความสุขด้วย 

และ Gavin & Mason (2004) ที่เสนอว่า ความสุขในการทำงานเกิดขึ้นจากคุณลักษณะ 3 ประการ ได้แก่ (1) เสรีภาพ

ในการมีอิสระ สามารถควบคุมหรือกำหนดชะตาได้ด้วยตนเอง (2) มคีวามรู้ กล่าวคือ เมื่อบุคคลได้รับมอบหมายงานท่ี

สำคัญ พวกเขาต้องทราบว่าต้องมีข้อมูลและใช้ความรู้ที่ตนเองมีอยู่อย่างไร และการตัดสินใจอย่างมีเหตุผล และ (3) 

คุณธรรม อันหมายถงึ ความรู้สกึมีสำนกึรับผิดชอบในการปฏบัิตงิาน เกิดความมั่นคงในจิตใจ มคีวามเชื่อมั่นในตนเอง 

มีความเคารพในตนเอง ลดความตึงเครียด รู้สึกเข้มแข็ง และมีการรับรู้ความสามารถในตนเอง รวมไปถึงความ

คาดหวัง ความเชื่อมั่นในความสามารถของตนเอง  ความยืดหยุ่น และการมองโลกในแง่ดี ซึ่งเป็นทุนพลังใจทางบวก 

(Positive Psychological Capital) ที่มีส่วนในการส่งเสริมทำความสุขในการทำงาน (Kawchaisa et al., 2018)ซึ่งผล

การศึกษาสอดคล้องกับ Phowitthayakan, Buapetch & Isaramalai (2013) ท่ีศกึษาปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อความสุขในการ

ทำงานของพนักงานโรงงานอุตสาหกรรมแปรรูปไม้ยางพาราในอำเภอเมืองยะลาพบว่า การรับรู้คุณภาพชีวิตในการ

ทำงานและการรับรู้ความเสี่ยงในการทำงานเป็นปัจจัยร่วมท่ีสามารถทำนายความสุขในการทำงานของพนักงานได้ร้อย

ละ 34 และ Bumrungyart & Chunin (2014) ท่ีศกึษาแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิ และความสามารถในการเผชญิหนา้และฟันฝา่

อุปสรรคที่พยากรณ์ความสุขในการทำงานของพนักงานองค์การขนส่ง พบว่า แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ์มีความสัมพันธ์กับ

ความสุขในการทำงานของพนักงาน และมีประสิทธิภาพในการพยากรณ์ความสุขในการทำงานของพนักงานได้ร้อยละ 

22.5  

 

สรุปผล 

 การบริหารเวลา การเห็นคุณค่าในตนเอง การรับรู้ความสามารถในตนเอง และความสุขในการทำงานของผู้ปฏิบัติงานใน

องค์การในเขตกรุงเทพมหานคร อยู่ในระดับมาก โดยที่ตัวแปรการรับรู้ความสามารถในตนเอง การเห็นคุณค่าในตนเอง และการบริหาร

เวลาเป็นตัวแปร ที่สามารถทำนายความสุขในการทำงาน ไดร้้อยละ 43.1 
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ข้อเสนอแนะ 
 ข้อเสนอแนะสำหรับการนำไปใช้ประโยชน์ 

 องค์กรและหน่วยงานต่าง ๆ สามารถนำผลการศึกษาไปพัฒนาแผนปฏิบัติการด้านการบริหารทรัพยากร

มนุษย์เพื่อสร้างเสริมความสุขในการทำงาน อาทิ การฝึกอบรมดา้นการบริหารเวลา การจัดกิจกรรมเพื่อพัฒนาคุณค่า

ในตนเอง เป็นต้น 

ข้อเสนอแนะสำหรับการวิจัยครั้งต่อไป 

1. เพิ่มเตมิตัวแปรท่ีเกี่ยวข้องอื่น ๆ อาทิ ปัจจัยดา้นสวัสดิการและผลประโยชน์ ภาวะสุขภาพ เป็นต้น 

2. ทำการศึกษาด้วยวิธีการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Study) ด้วยการสัมภาษณ์เชิงลึก เพื่อให้ได้ข้อมูล   

ท่ีเป็นประโยชน์มากขึน้ 

3. ทำการศกึษาเชงิเปรียบเทียบระหว่างพนักงานในระดับบริหารกับพนักงานในระดับปฏบัิตกิาร 

 

องค์ความรู้ใหม่ 
 จากการวิจัยในครั้งนี้ทำให้ทราบถึงระดับของการบริหารเวลา การเห็นคุณค่าในตนเอง การรับรู้ความ 

สามารถในตนเอง และความสุขในการทำงานของผู้ปฏบัิตงิานในองค์การในเขตกรุงเทพมหานคร และพบว่าการบริหาร

เวลา การเห็นคุณค่าในตนเอง และการรับรู้ความสามารถในตนเองเป็นปัจจัยร่วมในการทำนายความสุขในการทำงาน 

ซึ่งผลการวิจัยจะเป็นองค์ความรู้ให้กับผู้บริหารขององค์กรและผู้ปฏิบัติงานในองค์กรต่าง ๆ สำหรับนำไปใช้เพื่อการ

ส่งเสริมความสุขในการทำงานด้วยการพัฒนาบุคลากรภายในองค์กรให้ตระหนักรู ้ค ุณค่าในตนเอง รับรู ้ถ ึง

ความสามารถของตนเอง และสามารถจัดสรรเวลาระหว่างเวลาในการปฏิบัติงานกับเวลาส่วนตัวได้อย่างมี

ประสิทธิภาพ ดังภาพประกอบ  

 

ภาพที่ 1 แสดงปัจจัยที่ส่งผลต่อความสุขในการทำงาน 
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