
ภาคผนวก ช. 

ตัวอยางแบบวัดความสมดุลในชีวิตและการทํางาน 

แบบทดสอบนี้ใชวัดความสมดุลในชีวิตและการทํางานเปนรายบุคคล โดยวัดตามองคประกอบ  

4 องคประกอบ ประกอบดวยขอคําถามจํานวน 16 ขอ ซ่ึงวัดระดับความคิดเห็นเปน 5 ระดับ คือ  

5 หมายถึง เห็นดวยอยางยิ่ง  

4 หมายถึง เห็นดวย  

3 หมายถึง ไมแนใจ 

2 หมายถึง ไมเห็นดวย  

1 หมายถึง ไมเห็นดวยอยางยิ่ง  

ขอ คําถาม 
ระดับความคิดเห็น 

5 4 3 2 1 

1 ฉันไมมีสมาธิในการทํางานเพราะกังวลถึงภาระท่ีบาน      

2 ความเครียดจากเรื่องสวนตัวทําใหฉันทํางานบกพรอง      

3 ฉันเหนื่อยลาจากภาระงานท่ีบานจนทําใหทํางานไดไมเต็มท่ี      

4 ฉันไมสามารถทํางานเสร็จตามเวลาเพราะตองจัดการกับเรื่องสวนตัว      

5 ฉันทํางานหนักจนไมมีเวลาใหกับครอบครัว      

6 ความเครียดจากท่ีทํางานทําใหฉันมีปญหากับครอบครัว      

7 บอยครั้งท่ีฉันมีงานติดพันจนทําใหไมสามารถไปรวมกิจกรรมกับ

ครอบครัว หรือเพ่ือนฝูงหรือทํากิจกรรมท่ีสนใจได  

     

8 ฉันทํางานหนักจนไมมีเวลาพักผอน และดูแลสุขภาพของตัวเอง       

9 งานของฉันชวยใหฉันรับผิดชอบตอครอบครัวไดดีข้ึน       

10 ตารางงานของฉันมีความเหมาะสม และชวยใหฉันสามารถบริหาร

จัดการกับภาระสวนตัวไดเปนอยางดี 

     

11 งานของฉันมีสวนในการชวยสงเสริมสัมพันธภาพท่ีดีในครอบครัว      

12 งานของฉันสนับสนุนใหฉันมีโอกาสพัฒนาตัวเอง และมีโอกาสเขารวม

กิจกรรมทางสังคมท่ีฉันสนใจ 

     

13 ครอบครัวของฉันชวยสนับสนุน และเปนกําลังใจท่ีดีใหฉันในการทํางาน      

14 ครอบครัวหรือเพ่ือนฝูงชวยใหฉันคลายเครียดจากการทํางาน      

15 กิจกรรมในชีวิตสวนตัวของฉันชวยเสริมสรางทักษะใหฉันทํางานไดมี

ประสิทธิภาพมากข้ึน 

     

16 การเรียนรูจากการสรางสัมพันธภาพในครอบครัวชวยใหฉันมี

สัมพันธภาพท่ีดีกับหัวหนางานและเพ่ือนรวมงาน 

     



ขอแนะนําในการประเมินผลดวยแบบวัดความสมดุลในชีวิตและการทํางาน 

จากขอ คําถามจํ านวน 16 ขอ วัดระดับความคิด เห็ น เป น  5 ระดับ  คือ  เห็ นดวยอย างยิ่ ง  

เห็นดวย ไมแนใจ ไมเห็นดวย ไมเห็นดวยอยางยิ่ง โดยมีเกณฑในการวัดระดับความสมดุลในชีวิตและการ

ทํางานดังนี้ 

ระดบัคะแนน 1 – 2.33   มีความสมดุลในชีวิตและการทํางานในระดับต่ํา 

ระดับคะแนน 2.34 – 3.66  มีความสมดุลในชีวิตและการทํางานในระดับปานกลาง 

ระดับคะแนน 3.67 – 5.00  มีความสมดุลในชีวิตและการทํางานในระดับสูง 

โดยผูประเมินสามารถพิจารณาระดับความสมดุลในชีวิตและการทํางานท้ังในสวนตัวบุคคล และ

ภาพรวมขององคกร โดยพิจารณาจากคาเฉลี่ยของคะแนนรวมของบุคคลนั้น ๆ หรือคาเฉลี่ยของคะแนนรวม

ของท้ังองคกร นอกจากนี้ยังสามารถประเมินคะแนนในแตละองคประกอบได ดังนี้ 

• องคประกอบท่ี 1 การกาวกายของชีวิตสวนตัวตอการทํางาน พิจารณาไดจากคะแนนของขอ 1-4 หาก

คะแนนสูง แสดงวาเรื่องในชีวิตสวนตัวเขาไปกาวกายตอการทํางานสูง  

• องคประกอบท่ี 2 การกาวกายของงานตอชีวิตสวนตัว พิจารณาไดจากคะแนนของขอ 5-8 หาก

คะแนนสูง แสดงวาการงานเขาไปกาวกายตอชีวิตสวนตัวสูง 

• องคประกอบท่ี 3 การทํางานสงเสริมชีวิตสวนตัว พิจารณาไดจากคะแนนของขอ 9-12 หากคะแนนสูง 

แสดงวาการทํางานสามารถสงเสริมชีวิตสวนตัว ไดเปนอยางดี 

• องคประกอบท่ี 4 ชีวิตสวนตัวสงเสริมการทํางาน พิจารณาไดจากคะแนนของขอ 13-16 หากคะแนน

สูง แสดงวาเรื่องในชีวิตสวนตัวสามารถสงเสริมการทํางานไดเปนอยางดี 

ซ่ึงองคกรสามารถนําคะแนนในแตละดานนี้ไปประกอบการวิเคราะหไดวา การท่ีระดับความสมดุลใน

ชีวิตและการทํางานสูงหรือตํ่านั้นมาจากปจจัยดานใดเปนหลัก เชน หากคะแนนดานการกาวกายของงานตอ

ชีวิตสวนตัวสูง แสดงวา ปริมาณ หรือภาระงานท่ีพนักงานรับผิดชอบอาจจะมากเกินไปจนไมสามารถจัดการให

เสร็จในเวลาทํางาน หรืองานท่ีมอบหมายใหพนักงานนั้นอาจจะไมเหมาะสมกับความถนัดของพนักงานทานนั้น 

ทําใหทํางานไดชาจนตองเอาไปทําท่ีบาน หรือตองทํางานลวงเวลา เปนตน ซ่ึงองคกรสามารถนําการประเมินนี้

ไปใชในการวางแผนงานเพ่ือสงเสริมความสมดุลในชีวิตและการทํางานตอไป 

 

 


