
ภาคผนวก ช. 
แบบวัดความสมดุลในชีวิตและการท างาน 

แบบทดสอบนี้ใช้วัดความสมดุลในชีวิตและการท างานเป็นรายบุคคล โดยวัดตามองค์ประกอบ  
4 องค์ประกอบ ประกอบด้วยข้อค าถามจ านวน 16 ข้อ ซึ่งวัดระดับความคิดเห็นเป็น 5 ระดับ คือ  

5 หมายถึง เห็นด้วยอย่างยิ่ง  
4 หมายถึง เห็นด้วย  
3 หมายถึง ไม่แน่ใจ 
2 หมายถึง ไม่เห็นด้วย  
1 หมายถึง ไม่เห็นด้วยอย่างยิ่ง  

ข้อ ค าถาม 
ระดับความคิดเห็น 

5 4 3 2 1 

1 ฉันไม่มีสมาธิในการท างานเพราะกังวลถึงภาระที่บ้าน      
2 ความเครียดจากเรื่องส่วนตัวท าให้ฉันท างานบกพร่อง      

3 ฉันเหนื่อยล้าจากภาระงานที่บ้านจนท าให้ท างานได้ไม่เต็มที่      

4 ฉันไม่สามารถท างานเสร็จตามเวลาเพราะต้องจัดการกับเรื่องส่วนตัว      
5 ฉันท างานหนักจนไม่มีเวลาให้กับครอบครัว      

6 ความเครียดจากท่ีท างานท าให้ฉันมีปัญหากับครอบครัว      

7 บ่อยครั้งที่ฉันมีงานติดพันจนท าให้ไม่สามารถไปร่วมกิจกรรมกับ
ครอบครัว หรือเพ่ือนฝูงหรือท ากิจกรรมที่สนใจได้  

     

8 ฉันท างานหนักจนไม่มีเวลาพักผ่อน และดูแลสุขภาพของตัวเอง       
9 งานของฉันช่วยให้ฉันรับผิดชอบต่อครอบครัวได้ดีขึ้น       

10 ตารางงานของฉันมีความเหมาะสม และช่วยให้ฉันสามารถบริหาร
จัดการกับภาระส่วนตัวได้เป็นอย่างดี 

     

11 งานของฉันมีส่วนในการช่วยส่งเสริมสัมพันธภาพที่ดีในครอบครัว      

12 งานของฉันสนับสนุนให้ฉันมีโอกาสพัฒนาตัวเอง และมีโอกาสเข้าร่วม
กิจกรรมทางสังคมที่ฉันสนใจ 

     

13 ครอบครัวของฉันช่วยสนับสนุน และเป็นก าลังใจที่ดีให้ฉันในการท างาน      
14 ครอบครัวหรือเพ่ือนฝูงช่วยให้ฉันคลายเครียดจากการท างาน      

15 กิจกรรมในชีวิตส่วนตัวของฉันช่วยเสริมสร้างทักษะให้ฉันท างานได้มี
ประสิทธิภาพมากข้ึน 

     

16 การเรียนรู้จากการสร้างสัมพันธภาพในครอบครัวช่วยให้ฉันมี
สัมพันธภาพที่ดีกับหัวหน้างานและเพ่ือนร่วมงาน 

     



ข้อแนะน าในการประเมินผลด้วยแบบวัดความสมดุลในชีวิตและการท างาน 

จากข้อค าถามจ านวน 16 ข้อ วัดระดับความคิด เห็ น เป็ น  5 ระดับ  คือ  เห็ นด้วยอย่ างยิ่ ง  

เห็นด้วย ไม่แน่ใจ ไม่เห็นด้วย ไม่เห็นด้วยอย่างยิ่ง โดยมีเกณฑ์ในการวัดระดับความสมดุลในชีวิตและการ

ท างานดังนี ้

ระดับคะแนน 1 – 2.33   มีความสมดุลในชีวิตและการท างานในระดับต่ า 

ระดับคะแนน 2.34 – 3.66  มีความสมดุลในชีวิตและการท างานในระดับปานกลาง 

ระดับคะแนน 3.67 – 5.00  มีความสมดุลในชีวิตและการท างานในระดับสูง 

โดยผู้ประเมินสามารถพิจารณาระดับความสมดุลในชีวิตและการท างานทั้ง ในส่วนตัวบุคคล และ

ภาพรวมขององค์กร โดยพิจารณาจากค่าเฉลี่ยของคะแนนรวมของบุคคลนั้น ๆ หรือค่าเฉลี่ยของคะแนนรวม

ของทั้งองค์กร นอกจากนี้ยังสามารถประเมินคะแนนในแต่ละองค์ประกอบได้ ดังนี้ 

 องค์ประกอบที่ 1 การก้าวก่ายของชีวิตส่วนตัวต่อการท างาน พิจารณาได้จากคะแนนของข้อ 1-4 หาก

คะแนนสูง แสดงว่าเรื่องในชีวิตส่วนตัวเข้าไปก้าวก่ายต่อการท างานสูง  

 องค์ประกอบที่ 2 การก้าวก่ายของงานต่อชีวิตส่วนตัว พิจารณาได้จากคะแนนของข้อ 5-8 หาก

คะแนนสูง แสดงว่าการงานเข้าไปก้าวก่ายต่อชีวิตส่วนตัวสูง 

 องค์ประกอบที่ 3 การท างานส่งเสริมชีวิตส่วนตัว พิจารณาได้จากคะแนนของข้อ 9-12 หากคะแนนสูง 

แสดงว่าการท างานสามารถส่งเสริมชีวิตส่วนตัว ได้เป็นอย่างด ี

 องค์ประกอบที่ 4 ชีวิตส่วนตัวส่งเสริมการท างาน พิจารณาได้จากคะแนนของข้อ 13-16 หากคะแนน

สูง แสดงว่าเรื่องในชีวิตส่วนตัวสามารถส่งเสริมการท างานได้เป็นอย่างดี 

ซึ่งองค์กรสามารถน าคะแนนในแต่ละด้านนี้ไปประกอบการวิเคราะห์ได้ว่า การที่ระดับความสมดุลใน

ชีวิตและการท างานสูงหรือต่ านั้นมาจากปัจจัยด้านใดเป็นหลัก เช่น หากคะแนนด้านการก้าวก่ายของงานต่อ

ชีวิตส่วนตัวสูง แสดงว่า ปริมาณ หรือภาระงานที่พนักงานรับผิดชอบอาจจะมากเกินไปจนไม่สามารถจัดการให้

เสร็จในเวลาท างาน หรืองานที่มอบหมายให้พนักงานนั้นอาจจะไม่เหมาะสมกับความถนัดของพนักงานท่านนั้น 

ท าให้ท างานได้ช้าจนต้องเอาไปท าที่บ้าน หรือต้องท างานล่วงเวลา เป็นต้น ซึ่งองค์กรสามารถน าการประเมินนี้

ไปใช้ในการวางแผนงานเพื่อส่งเสริมความสมดุลในชีวิตและการท างานต่อไป 

 
 


