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บทคัดย่อ 

งานวิจัยครั้งนี้ มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษา 1) ระดับคุณภาพชีวิตในการท างาน และภาวะการลาออกเงียบ  
2) ความสัมพันธ์ระหว่างคุณภาพชีวิตในการท างานกับภาวะการลาออกเงียบ และ 3) ปัจจัยคุณภาพชีวิตในการท างานที่
ส่งผลต่อภาวการณ์ลาออกเงียบ ใช้วิธีการวิจัยเชิงส ารวจ กลุ่มตัวอย่าง คือ ข้าราชการครูโรงเรียนสังกัด ส านักงานเขต
พ้ืนที่การศึกษามัธยมศึกษานครปฐม จากสูตรหาขนาดกลุ่มตัวอย่างของยามาเน่ จ านวนทั้งสิ้น 340 คน และใช้การสุ่ม
ตัวอย่างแบบแบ่งชั้นโดยให้โรงเรียนเป็นชั้นของการสุ่มตัวอย่างในสัดส่วนเท่ากัน เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
คือ แบบสอบถามแบบมีโครงสร้าง ซึ่งมีลักษณะเป็นแบบสอบถามแบบ Checklist มีค่าความเชื่อมั่นของเครื่องมือวิจัย
ทั้งฉบับเท่ากับ 0.923 การวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติ ค่าเฉลี่ย ร้อยละ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ค่าสัมประสิทธิ์
สหสัมพันธ์ของเพียร์สัน และการวิเคราะห์การถดถอยพหุคูณ ผลการวิจัย พบว่า 1) ระดับคุณภาพชีวิตในการท างาน
ของข้าราชการครู สังกัด สพม. นครปฐม โดยรวมอยู่ในระดับต่ า และระดับภาวะการลาออกเงียบของข้าราชการครู 
สังกัด สพม. นครปฐม โดยรวมอยู่ในระดับ สูง 2) ความสัมพันธ์ระหว่างคุณภาพชีวิตในการท างานกับภาวะการลาออกเงียบ
มีความสัมพันธ์ทางลบ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และ 3) ปัจจัยคุณภาพชีวิตในการท างานในด้านโอกาส 
ในการพัฒนาศักยภาพของตนเอง ด้านการบริหารจัดการภายในองค์กร ด้านความรับผิดชอบต่อสังคม และเป็นส่วนหนึ่ง
ขององค์กร และด้านความสมดุลระหว่างชีวิตการท างานกับชีวิตส่วนตัว  ส่งผลต่อภาวะการลาออกเงียบ สามารถ
พยากรณ์ภาวะการลาออกเงียบ ได้ร้อยละร้อยละ 15.70 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
ค าส าคัญ: คุณภาพชีวิตในการท างาน  ภาวะการลาออกเงียบ  ความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน  ภาวะหมดไฟ

ของข้าราชการ 
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Abstract 
This research aimed to study (1) the level of quality of work life and quiet quitting, (2) the 

relationship between quality of work life and quiet quitting, and (3) the factors of quality of work life 
that influenced quiet quitting. The research employed a survey methodology, with the sample 
comprising 340 teachers of the Secondary Educational Service Area Office , Nakhon Pathom.  
The sample size was determined using Yamane’s formula, and stratified random sampling was 
employed, using schools as strata with equal proportions. A 5-rating scale questionnaire in the form 
of a checklist with an overall reliability score of 0.923 was used for data collection.  Data were 
analyzed by using statistical methods, including mean, percentage, standard deviation, Pearson’s 
correlation coefficient, and multiple regression analysis. The findings revealed that 1) the overall 
OWL of government teachers under the Secondary Educational Service Area Office, Nakorn Pathom 
was at the low level, while their quiet quitting behavior was at the high level 2) there was a negative 
correlation between QWL and quiet quitting at the statistical significance level of .01 3) QWL factors, 
including opportunities for self-development, organizational management, social responsibility and 
organizational belonging, and work-life balance, significantly influenced quiet quitting. These factors 
collectively predicted 15.70% of the variance in quiet quitting at the statistical significance level of 
.05. 
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บทน า 

วิชาชีพครูถือเป็นอาชีพที่มีความส าคัญต่อการพัฒนาประเทศ ครูเป็นก าลังส าคัญในการสร้างคนที่มีคุณภาพ 
ผ่านกระบวนการเรียนการสอนที่พัฒนาทักษะชีวิต คุณธรรม และจริยธรรมของผู้เรียน เพ่ือสร้างก าลังคนที่มี
ประสิทธิภาพส าหรับพัฒนาชาติ (ดนุสรณ์ คุ้มสุข, 2564) ครูที่มีคุณภาพส่งผลโดยตรงต่อคุณภาพการศึกษา ซึ่งสะท้อน
ถึงอนาคตของประเทศ การพัฒนาคุณภาพชีวิต และสภาพแวดล้อมในการท างานของครูจึงเป็นสิ่งจ าเป็นเพ่ือส่งเสริม
การท างานอย่างมีประสิทธิภาพ ข้าราชการครูมีภาระงานที่หลากหลาย นอกเหนือจากการสอน เช่น การวัดผล  
งานทะเบียน งานชุมชน และงานพัสดุ ครูต้องปรับตัวตามสถานการณ์ และพัฒนาทักษะต่าง ๆ เพ่ือรับมือกับความ
เปลี่ยนแปลงในยุคปัจจุบัน (ปวีณา มีชูสม, 2560) อย่างไรก็ตาม ปริมาณงานที่หนักเกินไปมักส่งผลต่อสุขภาพจิตของครู 
ท าให้เกิดความเครียดสะสม และเสี่ยงต่อภาวะหมดไฟ (เชิดชาย ฉิมบุรุษ, 2563) ผลกระทบจากภาระงานที่มากเกินไป 
ท าให้ครูไม่มีเวลามุ่งเน้นการพัฒนาผู้เรียนอย่างเต็มที่จนเกิดความเหนื่อยล้า  และหมดก าลังใจในการปฏิบัติหน้าที่ 
อย่างมีประสิทธิภาพ ผู้ปฏิบัติงานบางคนเลือกที่จะปรับสมดุลชีวิตโดยลดความทุ่มเทในงาน ซึ่งสะท้อนผ่านความรู้สึก
และพฤติกรรมการ “ลาออกเงียบ” หรือ Quiet Quitting (Robinson, 2022) ปัญหานี้ยังคงเป็นความท้าทายที่ต้อง
แก้ไขเพ่ือรักษาคุณภาพครู และระบบการศึกษาในระยะยาว 

ภาวะการลาออกเงียบ ได้รับความสนใจอย่างกว้างขวางหลังการระบาดของ COVID-19 ซึ่งเป็นผลมาจาก
สภาพแวดล้อมการท างานที่กดดันท าให้บุคคลรู้สึกไม่ผูกพันกับองค์กร (Klotz & Bolino, 2022) บุคคลที่อยู่ในภาวะนี้
ยังคงท างานตามหน้าที่แต่ไม่ทุ่มเทเกินความจ าเป็น และมุ่งเน้นการรักษาสมดุลระหว่าง ชีวิตและการท างาน 
เพ่ือหลีกเลี่ยงความเครียดจากการท างานหนักที่ไม่ได้รับผลตอบแทนที่คุ้มค่า (Harter, 2023) สาเหตุส าคัญของภาวะนี้
ประกอบด้วยหลายปัจจัย ได้แก่ ลักษณะนิสัยส่วนบุคคลที่มุ่งเน้นการป้องกันตนเองจากภาระงานหนัก การให้
ความส าคัญกับคุณค่าชีวิตส่วนตัว การหมดไฟจากการท างาน การลดคุณค่าในตนเองจากการปฏิบัติที่ไม่เป็นธรรม  
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และวิถีการท างานของคนรุ่นใหม่ที่คุ้นเคยกับความยืดหยุ่นจากช่วงการระบาด COVID-19 (พสุ เดชะรินทร์, 2565) 
ภาวะนี้เชื่อมโยงกับปัจจัยที่คล้ายคลึงกับภาวะหมดไฟในการท างาน (Burnout) ซึ่งท าให้บุคคลเลือกที่จะลดการทุ่มเท 
ในงานเพ่ือรักษาความสมดุลในชีวิต ( เพอริชา คุดเฮล, 2565 & Harter, 2023) ส าหรับองค์กรโดยเฉพาะใน 
ภาคการศึกษา ภาวะการลาออกเงียบส่งผลกระทบเชิงลบต่อการท างานของครู ซึ่งอาจเกิดจากปริมาณงานที่มากเกินไป 
การขาดความสัมพันธ์เชิงบวกกับเพ่ือนร่วมงาน และการบริหารงานที่ไม่สอดคล้องกับความต้องการของครู สิ่งเหล่านี้
ก่อให้เกิดปัญหาต่อระบบการศึกษา เช่น การขาดแคลนบุคลากรคุณภาพ ปัญหาห้องเรียนที่ไม่ได้มาตรฐาน หรือ 
การละเลยดูแลนักเรียนอันเป็นผลจากภาระงานที่ไม่สมดุล (ส านักงานเลขาธิการสภาการศึกษา, 2550; เพอริชา คุดเฮล, 
2565) การแก้ไขปัญหาดังกล่าวจ าเป็นต้องอาศัยการบริหารที่มีวิสัยทัศน์  และการสนับสนุนครูให้สามารถปฏิบัติหน้าที่
ได้อย่างเต็มศักยภาพ  

คุณภาพชีวิตในการท างาน ถือเป็นปัจจัยส าคัญที่มีบทบาทในการส่งเสริมความพึงพอใจ และขวัญก าลังใจของ
บุคลากรในองค์กรต่าง ๆ รวมถึงองค์กรการศึกษา (นัฐฐินันท์ สุกเกต, 2566) ข้าราชการครูในโรงเรียนสังกัด สพม.
นครปฐม โดยเฉพาะในโรงเรียนขนาดเล็ก และขนาดกลางที่จ านวนมากต้องเผชิญกับภาระงานที่มากเกินไป ทั้งการ
เตรียมการเรียนการสอน การท าเอกสารรายงานต่าง ๆ ในบางครั้งไม่เกี่ยวข้องโดยตรงกับการจัดการเรียนการสอน 
นอกจากนี้ความคาดหวังที่สูงจากผู้บริหาร นักเรียน ผู้ปกครอง และหน่วยงานที่เกี่ยวข้องยังเพ่ิมความกดดันให้กับ
ข้าราชการครูจนท าให้เกิดความเครียดสะสม การขาดแคลนทรัพยากรต่าง ๆ รวมถึงการเดินทางที่ยากล าบากเนื่องจาก
โรงเรียนบางส่วนอยู่ห่างไกลจากส านักงานเขตการศึกษา และแหล่งสนับสนุนการเรียนรู้ ปัญหาดังกล่าวส่งผลให้
ข้าราชการครูประสบปัญหาด้านคุณภาพชีวิตในการท างาน ซึ่งอาจน าไปสู่การเกิดภาวะหมดไฟ (Burnout) ภาวะการ
ลาออกเงียบที่กระทบต่อประสิทธิภาพการท างานของครู  และผลสัมฤทธิ์การเรียนรู้ของนักเรียน (เชิดชาย ฉิมบุรุษ, 
2563; สาธร ทรัพย์รวงทอง และวราภรณ์ ทรัพย์รวงทอง, 2563) สอดคล้องกับการวิจัยของ Cascio (1995) ระบุว่า 
คุณภาพชีวิตในการท างานมีความสัมพันธ์โดยตรงกับความพึงพอใจในการท างาน และประสิทธิภาพในการท างานของ
บุคลากรในองค์กร เมื่อข้าราชการครูในโรงเรียนที่มีภาระงานสูง และการสนับสนุนไม่เพียงพอรู้สึกเครียด และหมดแรง
จากการท างาน ผลลัพธ์ที่ตามมาอาจเป็นการขาดความทุ่มเทในการท างาน และท าให้การปฏิบัติ งานในหน้าที่ต่าง ๆ 
ลดลง การที่ครูไม่สามารถจัดการกับภาระงานได้อย่างมีประสิทธิภาพย่อมส่งผลกระทบต่อสุขภาพจิต และความเป็นอยู่
ส่วนตัว โดยเฉพาะในโรงเรียนที่มีการบริหารจัดการทรัพยากรไม่เพียงพอ หรือขาดการสนับสนุนจากผู้บริหารจะท าให้
เกิดภาวะเครียด และไม่พอใจในสภาพแวดล้อมการท างานจนเกิดการลาออกเงียบที่ได้  

จากปัญหาที่กล่าวมาข้างต้น ปัญหาที่เกิดข้ึนส่งผลกระทบต่อประสิทธิภาพ และคุณภาพขององค์กร โดยเฉพาะ
ในกลุ่มข้าราชการครู ซึ่งมีบทบาทส าคัญในการพัฒนานักเรียนที่เป็นอนาคตของชาติ หากปัญหาดังกล่าวไม่ได้รับการ
แก้ไขอาจส่งผลเสียต่อระบบการศึกษาในระยะยาว เนื่องจากครูเป็นทรัพยากรบุคคลที่มีบทบาทส าคัญในการสร้าง
รากฐานความรู้ ทักษะ และทัศนคติที่ดีแก่นักเรียน ครูจ านวนไม่น้อยประสบปัญหาภาระงานที่มากเกินไป โดยต้อง
ปฏิบัติหน้าที่ที่ไม่เกี่ยวข้องกับการสอน เช่น งานเอกสาร งานธุรการ และกิจกรรมตามข้อก าหนดของหน่วยงานต่าง ๆ 
ซึ่งส่งผลกระทบต่อคุณภาพการสอนในชั้นเรียน นอกจากนี้ ทรัพยากรที่ไม่เพียงพอ เช่น อุปกรณ์การเรียนการสอน 
เทคโนโลยีที่ล้าสมัย และการขาดบุคลากรสนับสนุน ยังเพ่ิมภาระให้ครูจนเกิดความเหนื่อยล้า  และขาดแรงจูงใจในการ
ท างาน (สุนันท์ษา นิธิวาสิน, 2562; มะลิสา คล่องแคล่ว, 2562) การศึกษานี้มุ่งเน้นการวิเคราะห์ปัจจัยด้านคุณภาพชีวิต
ในการท างานที่ส่งผลต่อภาวะการลาออกเงียบของข้าราชการครูในสังกัดส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษามัธยมศึกษา
นครปฐม เพ่ือหาแนวทางในการบริหารงานบุคคล และพัฒนาสภาพแวดล้อมในการท างานอย่างมีคุณภาพ ทั้งนี้เพ่ือให้
ครูมีคุณภาพชีวิตที่ดี ส่งผลเชิงบวกต่อสุขภาพจิต และลดปัญหาภาวะการลาออกเงียบได ้ 
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วัตถุประสงค์ 
1. เพ่ือศึกษาระดับคุณภาพชีวิตในการท างาน และภาวะการลาออกเงียบของข้าราชการครู สังกัดส านักงานเขต

พ้ืนที่การศึกษามัธยมศึกษานครปฐม 
2. เพ่ือศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างคุณภาพชีวิตในการท างานกับภาวะการลาออกเงียบของข้าราชการครู สังกัด

ส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษามัธยมศึกษานครปฐม 
3. เพ่ือศึกษาปัจจัยคุณภาพชีวิตในการท างานที่ส่งผลต่อภาวะการลาออกเงียบของข้าราชการครู สังกัด

ส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษามัธยมศึกษานครปฐม 
 
กรอบแนวคิดการวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 1 กรอบแนวคิดการวิจัย 
 
แนวคิดทฤษฎีที่เกี่ยวข้องและกรอบแนวคิด 

1. แนวคิดเรื่องคุณภาพชีวิตในการท างานเป็นแนวคิดที่ครอบคลุมทั้งด้านร่างกาย จิตใจ สังคม และสิ่งแวดล้อม 
โดยเป็นผลจากปัจจัยที่ส่งเสริมความสุข และความพึงพอใจของบุคคลในการท างานเป็นความสมดุล และความสุขที่
เกิดขึ้นทั้งทางร่างกาย และจิตใจ คุณภาพชีวิตในการท างานเกี่ยวข้องกับปัจจัยที่ช่วยให้บุคคลด าเนินชีวิตได้อย่าง  
มีคุณภาพ เช่น ค่าตอบแทนที่เหมาะสม ความปลอดภัยในงาน และโอกาสพัฒนาตนเอง ส่งผลโดยตรงต่อประสิทธิภาพ
องค์กร คุณภาพชีวิตในการท างานจึงเป็นองค์ประกอบส าคัญที่เชื่อมโยงระหว่างความสุขของบุคลากร และความส าเร็จ
ขององค์กร โดยการพัฒนาคุณภาพชีวิตที่ดีจะน าไปสู่ผลลัพธ์เชิงบวกทั้งต่อบุคลากร  และองค์กร (Walton, 1974;  
Huse & Cummings, 1985; McMahon, 2005; Nesse, 2005; นิติพล ภูตะโชติ, 2559)  

2. องค์ประกอบของคุณภาพชีวิตในการท างาน จากการศึกษาองค์ประกอบของคุณภาพชีวิตในการท างาน 
สามารถสรุปได้ว่าคุณภาพชีวิตในการท างานต่างมีจุดเน้นที่หลากหลาย ซึ่งผู้วิจัยได้ท าการสังเคราะห์องค์ประกอบของ
คุณภาพชีวิตในการท างาน เพ่ือใช้เป็นกรอบแนวคิดในการวิจัย ดังแสดงในตารางที่ 1  
 
  

ภาวะการลาออกเงียบ  

คุณภาพชีวิตในการท างาน 
  1) ด้านค่าตอบแทนที่เพียงพอและยุติธรรม 
  2) ด้านโอกาสในการพัฒนาศักยภาพของตนเอง 
  3) ด้านสัมพันธภาพระหว่างบุคคล 
  4) ด้านการบริหารจัดการภายในองค์กร 
  5) ด้านความสมดุลระหว่างชีวิตการท างานกับชีวิตส่วนตัว 
  6) ด้านสภาพแวดล้อมในการท างาน 
  7) ด้านความก้าวหน้าและความม่ันคงในงาน 
  8) ด้านความรับผิดชอบต่อสังคม และเป็นส่วนหนึ่งขององค์กร 
(Walton, 1974; Huse & Cummings, 1985; Cascio, 1995;  
นิติพล ภูตะโชติ, 2559)  
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ตารางท่ี 1 การสังเคราะห์องค์ประกอบของคุณภาพชีวิตในการท างาน 

องค์ประกอบของคุณภาพชีวิต 
ในการท างาน 

แนวคิดทฤษฎีที่สอดคล้อง 
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1) ค่าตอบแทนที่เพียงพอและยุติธรรม ✓ ✓ ✓ ✓ 4 
2) โอกาสในการพัฒนาศักยภาพของตนเอง ✓ ✓ ✓ ✓ 4 
3) สัมพันธภาพระหว่างบุคคล ✓ ✓ ✓  3 
4. การบริหารจัดการภายในองค์กร ✓ ✓ ✓ ✓ 4 
5. ความสมดุลระหว่างชีวิตการท างานกับชีวิตส่วนตัว ✓ ✓  ✓ 3 
6. สภาพแวดล้อมในการท างาน ✓ ✓ ✓ ✓ 4 
7. ความก้าวหน้าและความมั่นคงในงาน ✓ ✓ ✓ ✓ 4 
8. ความรับผิดชอบต่อสังคม และเป็นส่วนหนึ่งขององค์กร ✓ ✓ ✓ ✓ 4 

 
จากการสังเคราะห์องค์ประกอบของคุณภาพชีวิตในการท างาน โดยเลือกด้านที่มีการกล่าวถึงตั้งแต่ 3 งานวิจัย

ขึ้นไป และสามารถสรุปออกมาได้ 8 ด้าน คือ 1) รายได้ และผลตอบแทนท่ียุติธรรม 2) โอกาสในการพัฒนาสมรรถภาพ
ของตนเอง 3) สัมพันธภาพระหว่างบุคคล 4) การบริหารจัดการภายในองค์กร 5) ความสมดุลระหว่างชีวิตงานกับชีวิต
ส่วนตัว 6) สภาพแวดล้อมในการท างาน 7) ความก้าวหน้า และความมั่นคงในงาน และ 8) ความรับผิดชอบต่อสังคม 
และเป็นส่วนหนึ่งขององค์กร 

3. ปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับคุณภาพชีวิตในการท างานครอบคลุมหลากหลายมิติ ตั้งแต่ปัจจัยพ้ืนฐาน เช่น ค่าตอบแทน
และสภาพแวดล้อม ไปจนถึงปัจจัยเชิงจิตวิทยา เช่น ความภูมิใจในองค์กร และความสมดุลในชีวิต ซึ่งคุณภาพชีวิต 
ในการท างานเป็นผลลัพธ์ที่สะท้อนความสมดุลระหว่างปัจจัยส่วนบุคคล องค์กร และสิ่งแวดล้อม (เชิดชาย ฉิมบุรุษ, 2563) 
เป็นไปตามทฤษฎีล าดับขั้นความต้องการของมาสโลว์ โดยการตอบสนองในระดับที่ต่ ากว่าเป็นพื้นฐานส าคัญสู่การพัฒนา 
ในระดับที่สูงขึ้น ดังนั้นความต้องการทั้งด้านกายภาพ จิตใจ และสังคมมีบทบาทส าคัญในการสร้างความ พึงพอใจ  
และความสมดุลในชีวิต เมื่อปัจจัยเหล่านี้ได้รับการตอบสนองอย่างเหมาะสม ย่อมส่งเสริมคุณภาพชีวิตในการท างาน  

4. แนวคิดเกี่ยวกับภาวะการลาออกเงียบ เป็นที่กล่าวถึงมากหลังการแพร่ระบาดของโควิด-19 ได้สร้างความ 
ท้าทายให้แก่องค์กรอย่างมาก แม้พนักงานจะยังคงปฏิบัติงานตามปกติแต่ขาดความมุ่งมั่นที่จะพัฒนาตนเอง หรือองค์กร 
ส่งผลให้ประสิทธิภาพการท างานโดยรวมลดลง ปัจจัยที่น าไปสู่ภาวะนี้มีความคล้ายคลึงกับภาวะหมดไฟ อย่างไรก็ตาม
ภาวะการลาออกเงียบมีความแตกต่างส าคัญตรงที่พนักงานยังเลือกอยู่ในองค์กร แต่ลดการมีส่วนร่วมในการท างานลง
พนักงานต่างมุ่งสร้างสมดุลระหว่างชีวิต และงานมากขึ้น โดยปฏิเสธงานเกินหน้าที่ที่อาจกระทบต่อคุณภาพชีวิต  
โดยสร้างขอบเขตที่ชัดเจนในการท างาน (Klotz & Bolino, 2022) 

5. ปัจจัยที่ก่อให้เกิดภาวะการลาออกเงียบ เกิดขึ้นจากปัจจัยหลายประการ ทั้งด้านสภาพการท างาน  และ
ลักษณะส่วนบุคคลของพนักงาน โดยสาเหตุส าคัญ ได้แก่ ภาระงานที่หนักเกินไป ค่าตอบแทนที่ไม่เหมาะสม การสื่อสาร
ในองค์กรที่ไม่มีประสิทธิภาพ (Quinn, 2022) นอกจากนี้ ภาระงาน และค่าตอบแทนที่ไม่สมดุล การขาดการยอมรับใน
ที่ท างาน การสื่อสารที่ด้อยประสิทธิภาพ ความเครียด และความเหนื่อยล้าเรื้อรังจากการท างานหนัก (พสุ เดชะรินทร์, 
2565; นัฐฐินันท์ สุกเกต, 2566) 
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6. ความสัมพันธ์ระหว่างคุณภาพชีวิตในการท างานกับภาวะการลาออกเงียบ คุณภาพชีวิตในการท างานส่งผล
ส าคัญต่อความพึงพอใจ และแรงจูงใจของพนักงาน หากคุณภาพชีวิตต่ า พนักงานอาจประสบกับภาวะความเหนื่อยล้า
เรื้อรัง การขาดสมดุลระหว่างชีวิต และงาน และความไม่พึงพอใจในสภาพแวดล้อมการท างาน เช่น ความกดดัน  
การขาดการยอมรับ และข้อจ ากัดในการท างาน พสุ เดชะรินทร์ (2565) บรรยากาศการท างานที่ตึงเครียด และขาดการ
สนับสนุนจะเพ่ิมความเสี่ยงภาวะการลาออกเงียบ เช่นเดียวกับการจัดการภาระงานที่ไม่สมดุล โดยพนักงานที่ขาดสมดุล
ชีวิตส่วนตัวมักเผชิญกับความเครียดสะสม และเมื่อการท างานไม่ได้รับการยอมรับ หรือชื่นชมความรู้สึกหมดแรง และ
ขาดแรงจูงใจจะเกิดขึ้น (Robinson, 2022;  Harter, 2023) ดังนั้น การสร้างคุณภาพชีวิตในการท างานที่ดีจะช่วยลด
โอกาสเกิดภาวะการลาออกเงียบ และเพ่ิมความกระตือรือร้นในงานได้ ในทางตรงกันข้ามหากองค์กรละเลยปัจจัยเหล่านี้ 
ย่อมส่งผลเสียต่อประสิทธิภาพของพนักงาน และองค์กร 
 
สมมติฐานการวิจัย 

1. คุณภาพชีวิตในการท างานของข้าราชการครู สังกัดส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษามัธยมศึกษานครปฐม อยู่ใน
ระดับต่ า และมีภาวะการลาออกเงียบ อยู่ในระดับสูง 

2. คุณภาพชีวิตในการท างานของข้าราชการครู สังกัดส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษามัธยมศึกษานครปฐม           
มีความสัมพันธ์กับภาวะการลาออกเงียบ 

3. ปัจจัยคุณภาพชีวิตในการท างานของข้าราชการครู สังกัดส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษามัธยมศึกษานครปฐม
ส่งผลต่อการเกิดภาวะการลาออกเงียบ 
 
ระเบียบวิธีวิจัย 

1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
1.1 ประชากร คือ ข้าราชการครูในโรงเรียน สังกัด สพม. นครปฐม ทั้งหมด 29 โรงเรียน จ านวน 1,789 คน 
1.2 กลุ่มตัวอย่าง คือ ข้าราชการครูในโรงเรียน สพม. นครปฐม ทั้งหมด 29 โรงเรียน จ านวน 340 คน  

จากการค านวณโดยใช้สูตรการหาขนาดกลุ่มตัวอย่างของยามาเน่ (Yamane, 1973) โดยมีระดับความคลาดเคลื่อนที่ 
0.05 ได้จ านวนกลุ่มตัวอย่างทั้งสิ้น 327 คน และใช้การสุ่มตัวอย่างแบบแบ่งชั้น (Stratified Random Sampling) 
ก าหนดให้โรงเรียนเป็นชั้นของการสุ่มตัวอย่าง และท าการสุ่มตัวอย่างข้าราชการครูจากการก าหนดสัดส่วนเท่า ๆ กัน 
(1:5.3) โดยผู้วิจัยเพิ่มจ านวนกลุ่มตัวอย่างเป็น 340 เพ่ือลดความคลาดเคลื่อนในการเก็บข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่าง 

2. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยและการตรวจสอบคุณภาพ 
2.1 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย คือ แบบสอบถามแบบมีโครงสร้าง โดยมีลักษณะเป็นแบบสอบถาม Rating 

Scale 5 ระดับตามวิธีการของ (Likert, 1961) โดยมีรายละเอียดดังนี้  
แบบสอบถาม เรื่อง ปัจจัยคุณภาพชีวิตในการท างานที่ส่งผลต่อภาวะการลาออกเงียบของข้าราชการครู 

สังกัด สพม. นครปฐม แบ่งออกเป็น 3 ตอน ได้แก่ 
ตอนที่ 1 ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม ประกอบด้วย เพศ ระดับการศึกษาสูงสุด ประสบการณ์

ในการท างาน วิทยฐานะ และสัดส่วนภาระงานสอนต่อภาระงานอ่ืนที่ได้รับมอบหมายมีลักษณะเป็นแบบส ารวจรายการ  
ตอนที่ 2 แบบสอบถามคุณภาพชีวิตในการท างานของข้าราชการครู สังกัด สพม. นครปฐม จ านวน 34 ข้อ 

ประกอบด้วยค าถาม 8 ด้าน มีลักษณะของแบบสอบถามเป็นแบบ Rating Scale ตามวิธีการของ (Likert, 1961) 
ตอนที่ 3 แบบสอบถามวัดพฤติกรรมการลาออกเงียบ ของข้าราชการครู สังกัด สพม. นครปฐม  

จ านวน 9 ข้อ มีลักษณะของแบบสอบถามเป็นแบบ Rating Scale ตามวิธีการของ (Likert, 1961) 
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2.2 การตรวจสอบคุณภาพ มีข้ันตอนการด าเนินการดังนี้ 
2.2.1 ผู้วิจัยน าแบบสอบถามให้ผู้ทรงคุณวุฒิจ านวน 3 ท่าน พิจารณาตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา  

ซึ่งผลการตรวจสอบ พบว่า แบบสอบถามมีค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC) ทั้งฉบับเท่ากับ 0.917 แสดงว่าแบบสอบถาม
มีความตรงเชิงเนื้อหาสามารถน าไปใช้เก็บข้อมูลได้ 

2.2.2 ผู้วิจัยน าแบบสอบถามที่ผ่านการตรวจสอบคุณภาพไปทดลองน าร่องกับประชากรที่มีความ
ใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่างแต่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่างในการวิจัย จ านวน 30 คน โดยใช้สูตรสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค 
(Cronbach’s Alpha Coefficient) ได้ค่าความเชื่อมั่นของแบบสอบถามทั้งฉบับเท่ากับ 0.923 แสดงว่าแบบสอบถาม 
มีคุณภาพสูง 

2.2.3 น าเครื่องมือที่ผ่านการตรวจสอบคุณภาพแล้วมาตรวจสอบปรับปรุงอีกครั้งแล้ว และจัดท าเป็น
เครื่องมือฉบับสมบูรณ์ 

3. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
3.1 ผู้วิจัยด าเนินการส่งหนังสือขอความร่วมมือถึงผู้อ านวยการโรงเรียนทั้ง 29 โรงเรียนที่เป็นกลุ่มตัวอย่าง 

เพ่ือขอความร่วมมือในการเก็บข้อมูลกับครูด้วยแบบสอบถามออนไลน์ Google Form 
3.2 ผู้วิจัยท าการตรวจนับจ านวนแบบสอบถามที่ได้รับการตอบกลับ พบว่าได้รับการตอบกลับ จ านวน  

340 ฉบับ คิดเป็นร้อยละ 100 
4. การวิเคราะห์ข้อมูล ผู้วิจัยด าเนินการวิเคราะห์แบบสอบถาม ดังนี้ 

ตอนที่ 1 ข้อมูลส่วนบุคคล วิเคราะห์ข้อมูลโดยแจกแจงความถี่หาค่าร้อยละ และน าเสนอข้อมูลในรูปแบบ
การบรรยาย 

ตอนที่ 2 ระดับคุณภาพชีวิตในการท างาน และระดับภาวะการลาออกเงียบของข้าราชการครู วิเคราะห์
ข้อมูลโดยการหาความถี่ ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานท าการแปลความหมาย และน าเสนอข้อมูลใน
รูปแบบตาราง และการบรรยาย  

ตอนที่ 3 การวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างคุณภาพชีวิตในการท างาน กับภาวะการลาออกเงียบของ
ข้าราชการครู สังกัด สพม. นครปฐม โดยหาค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์แบบเพียร์สัน (Pearson Product Moment 
Correlation Coefficient) นอกจากนี้ ผู้วิจัยใช้สถิติวิเคราะห์การถดถอยเชิงเส้นพหุคูณ (Multiple Regression 
Analysis) ในการวิเคราะห์ความสัมพันธ์ของปัจจัยคุณภาพชีวิตในการท างานที่ส่งผลต่อภาวะการลาออกเงียบของ
ข้าราชการครู ก าหนดนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 เพ่ือตรวจสอบว่าตัวแปรอิสระมีความสัมพันธ์หรือไม่ ซึ่งมีเกณฑ์
ในการแปลความหมายจากผลการวิเคราะห์ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์แบบเพียร์สัน (Best, 1983) ดังตารางที่ 4 

 
ผลการศึกษา 

การวิเคราะห์ข้อมูลปัจจัยส่วนบุคคล พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง ร้อยละ 50.29 ด้านระดับ
การศึกษาสูงสุด พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่จบการศึกษาระดับปริญญาตรี คิดเป็นร้อยละ 76.47 ด้านประสบการณ์ใน
การท างาน 11–15 ปี คิดเป็นร้อยละ 43.53 ด้านวิทยฐานะเป็นครูช านาญการพิเศษ คิดเป็นร้อยละ 42.35 ด้านสัดส่วน
ภาระงานสอนต่อภาระงานอ่ืนที่ได้รับมอบหมาย ส่วนใหญ่มีภาระงานสอนเท่ากับภาระงานอ่ืนที่ได้รับมากที่สุด คิดเป็น
ร้อยละ 58.24 ซึ่งสามารถสรุปผลการศึกษาตามวัตถุประสงค์ของการวิจัยได้ ดังนี้ 

1. การศึกษาระดับคุณภาพชีวิตในการท างาน และภาวะการลาออกเงียบ ผลการวิเคราะห์ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานของระดับความคิดเห็นเกี่ยวกับคุณภาพชีวิตในการท างาน โดยภาพรวมมีค่าเฉลี่ยอยู่ในระดับ  ต่ า (𝓍 = 2.37, 
S.D. = 0.40) และเม่ือพิจารณาวิเคราะห์เป็นรายด้าน พบว่า ด้านโอกาสในการพัฒนาศักยภาพของตนเองมีอันดับสูงสุด 
(𝓍 = 2.54, S.D. = 0.62) รองลงมา คือ ด้านสัมพันธภาพระหว่างบุคคล (𝓍 = 2.49, S.D. = 0.60) ส่วนด้าน
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ค่าตอบแทนที่เพียงพอ และยุติธรรม (𝓍 = 2.17, S.D. = 0.54) และด้านความก้าวหน้า และความมั่นคงในงาน  
(𝓍 = 2.17, S.D. = 0.59) มีอันดับต่ าสุด โดยรายละเอียดแสดงดังตารางที่ 2 
 
ตารางที่ 2 ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของระดับความคิดเห็นเกี่ยวกับคุณภาพชีวิตในการท างานของ

ข้าราชการครู สังกัด สพม. นครปฐม (n = 340) 
ปัจจัยด้านคุณภาพชีวิตในการท างาน 𝓍 S.D. แปลผล 

1. ด้านค่าตอบแทนที่เพียงพอและยุติธรรม  2.17 0.54 ต่ า 
2. ด้านโอกาสในการพัฒนาศักยภาพของตนเอง 2.54 0.62 ปานกลาง 
3. ด้านสัมพันธภาพระหว่างบุคคล 2.49 0.60 ต่ า 
4. ด้านการบริหารจัดการภายในองค์กร 2.48 0.63 ต่ า 
5. ด้านความสมดุลระหว่างชีวิตการท างานกับชีวิตส่วนตัว  2.36 0.73 ต่ า 
6. ด้านสภาพแวดล้อมในการท างาน  2.29 0.61 ต่ า 
7. ด้านความก้าวหน้าและความมั่นคงในงาน  2.17 0.59 ต่ า 
8. ด้านความรับผิดชอบต่อสังคม และเป็นส่วนหนึ่งขององค์กร  2.43 0.92 ต่ า 

รวม 2.37 0.40 ต่ า 
 
ผลจากการวิเคราะห์ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของระดับภาวะการลาออกเงียบของข้าราชการครู สังกัด 

สพม. นครปฐม โดยภาพรวม พบว่า ค่าเฉลี่ยเลขคณิตอยู่ในระดับ สูง (𝓍 = 3.71, S.D. = 0.77) และเมื่อพิจารณารายข้อ 
พบว่า ประเด็นข้าราชการครูมีความรู้สึกอยากถอนตัวออกจากงาน เมื่อต้องท างานเกินขอบเขตหน้าที่  และ 
ความรับผิดชอบมีอันดับสูงสุด อยู่ในระดับ สูง (𝓍 = 3.76, S.D. = 0.97) รองลงมาคือ ประเด็นข้าราชการครูเลือกที่จะ
ไม่ท างานล่วงเวลาในงานที่เกินขอบเขตความรับผิดชอบของตนเอง และข้าราชการครูคิดว่าการท างานอย่างหนัก  
ไม่ส่งผลให้เกิดความเจริญก้าวหน้าในสายการท างานของท่าน ทั้งสองประเด็นอยู่ในระดับสูง (𝓍 = 3.74, S.D. = 0.99) 
และ   (𝓍 = 3.74, S.D. = 0.97) ตามล าดับ ส่วนอันดับสุดท้ายที่มีค่าเฉลี่ยเลขคณิตต่ าสุด และอยู่ในระดับสูง คือ 
ประเด็นข้าราชการครูเลือกที่จะไม่เข้าไปมีส่วนร่วมกับกิจกรรมต่าง ๆ ขององค์กรที่นอกเหนือจากภาระงานที่ได้รับ
มอบหมาย (𝓍 = 3.66, S.D. = 1.11) โดยรายละเอียดแสดงดังตารางที่ 3 

 
ตารางท่ี 3 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของระดับภาวะการลาออกเงียบของข้าราชการครู (n=340) 

 รายการประเมิน 𝓍 S.D. แปลผล 
1. ท่านไม่ท างานเกินขอบเขตและความรับผิดชอบในหน้าที่ของตนเองที่ได้รับ

มอบหมายจากผู้บังคับบัญชา 
3.71 0.95 สูง 

2. ท่านเลือกที่จะไม่ท างานล่วงเวลา ในงานที่เกินขอบเขตความรับผิดชอบของ
ตนเอง 

3.74 0.99 สูง 

3. ท่านคิดว่าการท างานอย่างหนัก ไม่ส่งผลให้เกิดความเจริญก้าวหน้าในสายการ
ท างานของท่าน 

3.74 0.97 สูง 

4. ท่านมีความรู้สึกอยากถอนตัวออกจากงาน เมื่อต้องท างานเกินขอบเขตหน้าที่ 
และความรับผิดชอบของท่าน 

3.76 0.97 สูง 

5. ท่านมีความรู้สึกเชิงลบต่อการปฏิบัติหน้าที่ท่ีตนเองได้รับผิดชอบ 3.71 1.08 สูง 
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ตารางท่ี 3 (ต่อ) 

 รายการประเมิน 𝓍 S.D. แปลผล 
6. ท่านเกิดความรู้สึกไม่พอใจหากต้องท างานนอกเวลางาน หรือในวันหยุด        

และวันลาของท่าน 
3.72 1.02 สูง 

7. ท่านเลือกที่จะไม่เข้าไปมีส่วนร่วมกับกิจกรรมต่าง ๆ ขององค์กร  
ที่นอกเหนือจากภาระงานที่ได้รับมอบหมาย 

3.66 1.11 สูง 

8. ท่านก าหนดขอบเขตระหว่างการท างานและชีวิตส่วนตัวแยกออกจากกันอย่าง
ชัดเจนโดยไม่ให้งานเข้ามากระทบต่อชีวิตส่วนตัวของท่าน 

3.68 1.08 สูง 

9. ท่านหลีกเลี่ยงที่จะพัฒนาความรู้และทักษะของตนเองให้เหมาะสมกับงานท่ี
ท่านได้รับมอบหมายที่ท้าทายและไม่ตรงกับความถนัด 

3.67 1.17 สูง 

รวม 3.71 0.77 สูง 
 

2. การวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างคุณภาพชีวิตในการท างานของครูกับภาวะการลาออกเงียบ โดยหาค่า
สัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์แบบเพียร์สัน พบว่าคุณภาพชีวิตในการท างานของข้าราชการครู สังกัด สพม. นครปฐม  
มีความสัมพันธ์ทางลบกับภาวะการลาออกเงียบ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.01 (r = -0.356**) โดยรายละเอียด
แสดงดังตารางที่ 4 

 
ตารางท่ี 4 เมทริกซ์ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ระหว่างคุณภาพชีวิตในการท างานกับภาวะการลาออกเงียบ (n = 340) 

 ตัวแปร X QQ 
1. คุณภาพชีวิตในการท างาน (X) 1.00 -0.356** 
2. ภาวะการลาออกเงียบ (QQ)  1.00 

  หมายเหตุ * p < .05, ** p < .01, *** p < .001 
 
3. การวิเคราะห์ปัจจัยคุณภาพชีวิตในการท างานที่ส่งต่อภาวะการลาออกเงียบ โดยใช้สถิติวิเคราะห์การถดถอย

พหุคูณ พบว่า ด้านที่เป็นปัจจัยส่งผลต่อภาวะการลาออกเงียบของข้าราชการครู สังกัด สพม. นครปฐม อย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 มีทั้งหมด 4 ด้าน สามารถพยากรณ์คุณภาพชีวิตในการท างานของข้าราชการครู สังกัด สพม.
นครปฐม ได้ร้อยละ 15.70 (Adjusted R2  = 0.157) มีทั้งหมด 4 ด้าน คือ ด้านโอกาสในการพัฒนาศักยภาพของตนเอง 
(B = -0.128) ด้านการบริหารจัดการภายในองค์กร (B = -0.345) ด้านความสมดุลระหว่างชีวิตการท างานกับชีวิต
ส่วนตัว (B = -0.156) และด้านความรับผิดชอบต่อสังคม และเป็นส่วนหนึ่งขององค์กร (B = -0.154) ซึ่งเป็นปัจจัยที่
ส่งผลกันทางลบ โดยรายละเอียดแสดงดังตารางที่ 5 
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ตารางท่ี 5 ผลการวิเคราะห์ความถดถอยพหุคูณของคุณภาพชีวิตในการท างานรายด้านทีส่่งผลต่อภาวะการลาออกเงียบ 
 (n = 340) 

ตัวแปรต้น B Std. Error 𝜷 or Beta t Sig. 

ค่าคงที่ 5.264 0.252  20.852 0.000 

X2 -0.159 0.067 -0.128 -2.361 0.019 

X4 -0.417 0.090 -0.345 -4.617 0.000 

X5 -0.165 0.082 0.156 -2.003 0.046 

X8 -0.128 0.058 -0.345 -2.220 0.037 

R = 0.420     R2 = 0.177     R2
adj = 0.157      F = 8.878     Sig. < 0.05 

*มีนัยส าคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 
 
อภิปรายผล 

อภิปรายผลตามวัตถุประสงค์ของการวิจัย ดังนี้ 
1. เพ่ือศึกษาระดับคุณภาพชีวิตในการท างาน และภาวะการลาออกเงียบของข้าราชการครู สังกัด สพม. 

นครปฐม พบว่า คุณภาพชีวิตการท างานของข้าราชการครูสังกัด สพม. นครปฐม อยู่ในระดับต่ า และมีภาวะการลาออกเงียบ 
อยู่ในระดับสูงเป็นไปตามสมมติฐานข้อที่ 1 ที่ว่าคุณภาพชีวิตในการท างานของข้าราชการครูสังกัด สพม. นครปฐม  
อยู่ในระดับต่ า และมีภาวะการลาออกเงียบ อยู่ในระดับสูง ซึ่งคุณภาพชีวิตในการท างานอยู่ในระดับต่ านั้น สะท้อน
ปัญหาหลายประการ เช่น ภาระงานที่มากเกินไปการขาดแคลนทรัพยากร สภาพแวดล้อมการท างานที่ไม่เอ้ืออ านวย 
รายได้ และสวัสดิการที่ไม่เพียงพอ รวมถึงการขาดแรงสนับสนุน และความสมดุลระหว่างงานกับชีวิตส่วนตัว ผู้บริหาร
อาจต้องมีการด าเนินด าเนินการผ่านนโยบายที่เน้นการพัฒนาศักยภาพของบุคลากร ให้สอดคล้องกับความจ าเป็น  
ความต้องการส่วนบุคคล และมาตรฐานวิชาชีพ รวมถึงการส่งเสริม  และสนับสนุนด้านก าลังใจ เช่น การยกย่อง 
เชิดชูเกียรติ การสร้างขวัญก าลังใจปัจจัยเหล่านี้จะที่ช่วยให้ครูเกิดความมั่นคงในหน้าที่การงาน พร้อมทั้งสามารถ
ปฏิบัติงานได้ตามมาตรฐาน อีกทั้งยังเสริมสร้างความภาคภูมิใจในอาชีพข้าราชการครู ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของ 
เชิดชาย ฉิมบุรุษ (2563) ได้ศึกษาปัจจัยคุณภาพชีวิตในการท างานที่ส่งผลต่อภาวะหมดไฟในการท างานของครู พบว่า
คุณภาพชีวิตในการท างานของครูอยู่ในระดับสูง โดยแนวทางในการพัฒนาคุณภาพชีวิตการท างานของครู คือ  
การส่งเสริมที่เน้นการสร้างผลงานทางวิชาการ การพัฒนาสื่อ และวิธีการเรียนการสอน รวมถึงการส่งเสริมบทบาทครูใน
ชุมชนสัมพันธ์มีส่วนส าคัญต่อการพัฒนาวิชาชีพ และจิตวิญญาณในความเป็นครู ดังนั้น จึงสามารถสรุปได้ว่าคุณภาพ
ชีวิตในการท างานของข้าราชการครูประกอบไปด้วย ปัจจัยหลากหลายด้านที่ส่งผลต่อคุณภาพชชีวิต ผู้ที่มีส่วนเกี่ยวข้อง
ทั้งผู้บริหารการศึกษา ผู้บริหารสถานศึกษา หรือหน่วยงานที่เกี่ยวข้องยังคงต้องก าหนดนโยบาย และมาตรการที่ช่วย
สนับสนุนและพัฒนาคุณภาพชีวิตของข้าราชการครูอย่างต่อเนื่อง เพ่ือให้ข้าราชการครูสามารถท าหน้าที่ของตนได้อย่าง
มีประสิทธิภาพ และมีความสุขในสายการท างาน ทั้งนี้การพัฒนาเหล่านี้  จะช่วยเสริมสร้างความก้าวหน้า และความ
ยั่งยืนในระบบการศึกษาไทยอีกด้วย 

ในส่วนของภาวะการลาออกเงียบของข้าราชการครูสังกัด สพม. นครปฐม จากการศึกษาในภาพรวมอยู่ใน
ระดับสูง โดยในประเด็นข้าราชการครูมีความรู้สึกอยากถอนตัวออกจากงาน เมื่อต้องท างานเกินขอบเขตหน้าที่  และ
ความรับผิดชอบมีค่าเฉลี่ยสูงที่สุด สอดคล้องกับ Klotz & Bolino (2022) ที่กล่าวถึงภาวะการลาออกเงียบเป็น
พฤติกรรมที่แสดงถึงความไม่พอใจในงาน หรือสภาพแวดล้อมการท างาน โดยเฉพาะเมื่อต้องเผชิญกับงานที่เกินขอบเขต
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หน้าที่ หรือไม่ได้รับค่าตอบแทนที่เหมาะสม นอกจากนี้ในประเด็นการขาดแรงจูงใจ ความรู้สึกต่อการท างาน และการ
ก าหนดขอบเขตระหว่างชีวิตส่วนตัวกับงานมีค่าเฉลี่ยที่สูงเช่นกัน โดยเฉพาะเมื่อสภาพการท างานที่ซับซ้อน  และ 
ความกดดันท่ีเพ่ิมขึ้นส่งผลให้ข้าราชการครูเลือกก าหนดขอบเขตระหว่างชีวิตส่วนตัวกับการท างานอย่างชัดเจน สะท้อน
ถึงความพยายามในการรักษาสมดุลชีวิต ข้าราชการครูที่มีแรงจูงใจลดลงมักแสดงพฤติกรรมที่ชี้ชัดว่าไม่พร้อมที่จะ 
ก้าวข้ามขอบเขตของหน้าที่ที่ ได้รับมอบหมาย เช่น การเลือกไม่ท างานเกินเวลา  หรืองานที่ไม่อยู่ในขอบเขต 
ความรับผิดชอบ นอกจากนี้ความรู้สึกเชิงลบที่เกิดขึ้นจากการปฏิบัติงานซ้ าซาก หรือการท างานหนักเกินไปโดยไม่ได้รับ
การยอมรับอย่างเหมาะสม ยิ่งเป็นปัจจัยที่ท าให้ข้าราชการครูรู้สึกเหนื่อยล้าทั้งทางกาย และใจจนเกิดเป็นความรู้สึก 
ถอนตัวออกจากงาน เมื่อพิจารณาประเด็นการก าหนดขอบเขตระหว่างชีวิตส่วนตัว และงานในลักษณะนี้ อาจมีสาเหตุ
มาจากความไม่พอใจหากต้องท างานนอกเวลางาน  หรือในวันหยุด และวันลา สอดคล้องกับค าอธิบายของ 
พสุ เดชะรินทร์ (2565) ที่ได้อธิบายว่าพนักงานต้องการรักษาสุขภาพจิตและคุณภาพชีวิต โดยการเลือกที่จะไม่แบกรับ
งานเกินขอบเขต ความรู้สึกไม่พอใจต่อการท างานในวันหยุด หรือการไม่เห็นความส าคัญของงานที่ไม่ได้รับค่าตอบแทน
เพ่ิมเติม อาจสะท้อนถึงปัญหาเชิงโครงสร้าง เช่น การจัดสรรทรัพยากรที่ไม่สมดุล หรือการขาดแรงจูงใจในการพัฒนา
ตนเองในสายงานที่ไม่ตรงกับความถนัด เช่นเดียวกับการศึกษาของ Quinn (2022) ที่กล่าวว่าบุคลากรที่รู้สึกว่างาน
แทรกแซงชีวิตส่วนตัว เช่น การต้องท างานในวันหยุด หรือวันลา มักเกิดความรู้สึกเชิงลบ และก าหนดขอบเขตที่ชัดเจน
ระหว่างชีวิตส่วนตัวและงาน  

ดังนั้นการจัดการภาวะการลาออกเงียบของข้าราชการครู สังกัด สพม. นครปฐม จ าเป็นต้องให้ความส าคัญกับ
การสร้างสมดุลระหว่างชีวิต และงานเพ่ือเพ่ิมแรงจูงใจในการท างาน สอดคล้องกับ Klotz & Bolino (2022) กล่าวว่า 
ความไม่สมดุลระหว่างภาระงาน และชีวิตส่วนตัวเป็นสาเหตุหลักของภาวะการลาออกเงียบ การลดภาระงานที่ไม่จ าเป็น                  
และสนับสนุนความสมดุลชีวิตการท างานจะช่วยสร้างบรรยากาศการท างานที่ดีขึ้น  และลดความเครียดในบุคลากร 
เช่นเดียวกับ นัฐฐินันท์ สุกเกต (2566) ได้ศึกษาอิทธิพลความรู้สึกการเป็นส่วนหนึ่งของโรงเรียน ปัจจัยจูงใจ และปัจจัย
ค้ าจุนในการท างานที่ส่งผลต่อการลาออกเงียบของครู สนับสนุนว่าสมดุลชีวิต และงานเป็นพื้นฐานของความพึงพอใจใน
การท างาน การพัฒนาความสัมพันธ์เชิงบวกระหว่างบุคคลเป็นแนวทางที่ส าคัญ การศึกษาของ Harter (2023) พบว่า
ความสัมพันธ์ที่ดีในองค์กร และหัวหน้างานที่ใส่ใจความต้องการของลูกน้องช่วยเพ่ิมแรงจูงใจ  และลดโอกาสเกิด
ภาวะการลาออกเงียบ เช่นเดียวกับ พสุ เดชะรินทร์ (2565) ที่ชี้ว่าการยอมรับบทบาท การให้รางวัลที่เหมาะสม และ
การสนับสนุนการพัฒนาตนเองช่วยสร้างคุณค่าลดความไม่พึงพอใจในงาน และเสริมความผูกพันในองค์กร  

2. เพ่ือศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างคุณภาพชีวิต ในการท างานกับภาวะการลาออกเงียบของข้าราชการครูสังกัด  
สพม. นครปฐม พบว่า คุณภาพชีวิตในการท างานมีความสัมพันธ์กับภาวะการลาออกเงียบ และเป็นความสัมพันธ์เชิงลบ 
กล่าวคือ เมื่อคุณภาพชีวิตในการท างานต่ า จะส่งผลต่อภาวะการลาออกเงียบสูง สอดคล้องกับสมมติฐานข้อที่ 2 ที่ว่า 
คุณภาพชีวิตในการท างานมีความสัมพันธ์กับภาวะการลาออกเงียบ แต่ความสัมพันธ์อยู่ในระดับต่ านั้นอาจเนื่องมาจาก
บริบทการท างานของข้าราชการครูมีลักษณะเฉพาะที่แตกต่างจากบุคลากรในสายงานอื่น เนื่องจากครูมีหน้าที่สอน และ
ดูแลนักเรียนตามหลักสูตร แต่ในขณะเดียวกันยังต้องปฏิบัติตามค าสั่ง และรับผิดชอบงานอื่น ๆ ที่ไม่ได้เกี่ยวข้องโดยตรง
กับการสอน เช่น งานเอกสาร งานธุรการ หรือกิจกรรมพิเศษของโรงเรียน แม้ครูบางคนอาจไม่พึงพอใจ หรือรู้สึกว่าไม่ใช่
หน้าที่หลักของตนแต่ด้วยความจ าเป็นในหน้าที่ราชการ และความคาดหวังจากผู้บังคับบัญชาที่มีบทบาทในการก าหนด
เงินเดือน และค่าตอบแทนในแต่ละรอบการขึ้นเงินเดือน ท าให้พฤติกรรมการแสดงออกเชิงลาออกเงียบในลักษณะของ
การปฏิเสธงาน หรือการท างานแบบไม่เต็มที่ไม่สามารถเกิดข้ึนได้อย่างชัดเจน  

3. เพ่ือศึกษาปัจจัยคุณภาพชีวิตในการท างานที่ส่งผลต่อภาวะการลาออกเงียบของข้าราชการครู สังกัด สพม.
นครปฐม จากการวิเคราะห์ผลการถดถอยพหุคูณเพ่ือพยากรณ์ปัจจัยคุณภาพชีวิตในการท างานส่งผลต่อภาวะ 
การลาออกเงียบ พบว่า ปัจจัยคุณภาพชีวิตในการท างานส่งผลต่อภาวะการลาออกเงียบจริง เมื่อเรียงล าดับปัจจัยด้าน
คุณภาพชีวิตการท างานที่ส่งผลต่อภาวะการลาออกเงียบจากมากไปน้อย ดังนี้ 1) ด้านการบริหารจัดการภายในองค์กร 
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2) ด้านความสมดุลระหว่างชีวิตการท างานกับชีวิตส่วนตัว 3) ด้านความรับผิดชอบต่อสังคม และเป็นส่วนหนึ่งของ
องค์กร และ 4) ด้านโอกาสในการพัฒนาศักยภาพของตนเอง เป็นปัจจัยที่ส่งผลต่อภาวะการลาออกเงียบ อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยงานวิจัยนี้  พบว่า ปัจจัยด้านการบริหารจัดการภายในองค์กร ด้านความสมดุล
ระหว่างชีวิตการท างานกับชีวิตส่วนตัว ด้านความรับผิดชอบต่อสังคม และการเป็นส่วนหนึ่งขององค์กร และด้านโอกาส
ในการพัฒนาศักยภาพของตนเอง สามารถพยากรณ์ภาวะการลาออกเงียบ ได้ร้อยละ 15.70 ซึ่งส่งผลกันในทางลบ 
กล่าวคือ เมื่อคุณภาพชีวิตในการท างานอยู่ในระดับต่ า ข้าราชการครูจะมีภาวะการลาออกเงียบในระดับสูง ซึ่งอาจมี
ปัจจัยด้าน อ่ืน ๆ นอกเหนือจากปัจจัยคุณภาพชีวิตในการท างานที่ส่งผลต่อภาวะการลาออกเงียบ สอดคล้องกับ
สมมติฐานข้อที่ 3 ที่ว่า ปัจจัยคุณภาพชีวิตในการท างานส่งผลต่อการเกิดภาวะการลาออกเงียบ จากการศึกษางานวิจัย 
ที่เกี่ยวข้อง พบว่า สาเหตุพฤติกรรมการลาออกเงียบมีแรงผลักดัน จากปัจจัยพ้ืนฐานหลายประการเช่นเดียวกับปัจจัยที่
ส่งผลต่อภาวะหมดไฟ (Burnout) สอดคล้องกับผลการวิจัยของ Harter (2023) ซึ่งปัจจัยด้านความสมดุลระหว่างชีวิต
การท างานกับชีวิตส่วนตัวส่งผลต่อภาวะหมดไฟของเช่นเดียวกับภาวะการลาออกเงียบ และเป็นไปในทิศทางเดียวกันกับ 
สายสัมพันธ์ จ าปาทอง (2554) ที่ได้ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างการรับรู้ความสามารถของตนเอง คุณภาพชีวิตในการ
ท างานและความเหนื่อยหน่ายในการท างานของบุคลากร ในโรงพยาบาลในก ากับของรัฐบาลแห่งหนึ่ง ด้วยการวิเคราะห์
ถดถอยพหุคูณแบบขั้นตอน เพ่ือท านายความเหนื่อยหน่ายในการท างาน พบว่า ปัจจัยความสมดุลระหว่างชีวิตการ
ท างานกับชีวิตส่วนตัว ด้านการรับรู้ความสามารถของตนเอง ลักษณะงานที่สัมพันธ์กับสังคม และด้านสภาพการท างาน
ที่ปลอดภัย และส่งเสริมสุขภาพสามารถท านายการเกิดภาวะเหนื่อยหนายในการท างานได้ร้อยละ 52.9 ดังนั้น  
จึงสามารถสรุปได้ว่าคุณภาพชีวิตในการท างานส่งผลต่อภาวะการลาออกเงียบจริง โดยหากข้าราชการครูมีคุณภาพชีวิต
ในการท างานที่ดีก็จะส่งผลให้เกิดภาวะการลาออกเงียบต่ า ในทางตรงข้ามหากคุณภาพชีวิตในการท างานต่ าจะมีโอกาส
เกิดภาวะการลาออกเงียบของข้าราชการครูได้สูง การส่งเสริมคุณภาพชีวิตในการท างานที่ดีจึ งไม่ได้เป็นเพียงมาตรการ
เพ่ือเพ่ิมความพึงพอใจของบุคลากรแต่ยังเป็นกลไกส าคัญที่ช่วยลดผลกระทบจากพฤติกรรม จากภาวะการลาออกเงียบ 
และเพ่ิมศักยภาพของระบบการศึกษาให้ดีขึ้นได้ 

 
ข้อเสนอแนะ 

ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปประยุกต์ใช้ 
1. สถานศึกษา และส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาควรส่งเสริมการบ ารุงรักษาสภาพแวดล้อมการท างาน 

ให้ปลอดภัย และสะดวก เช่น การจัดหาห้องพักครูที่เหมาะสม และอุปกรณ์การสอนที่ทันสมัย รวมถึงการส่งเสริม 
สุขภาวะของครูเพ่ือลดภาวะการลาออกเงียบ  

2. ส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษา หรือสถานศึกษาควรจัดตั้งหน่วยงานที่ดูแลคุณภาพชีวิตของครูโดยเฉพาะ เช่น 
การส่งเสริมวิทยฐานะและสวัสดิการ การให้ค าปรึกษาด้านการจัดการภาระงาน และความสมดุลชีวิตเพ่ือแก้ไขปัญหา
ของครูอย่างตรงจุด 

ข้อเสนอแนะส าหรับการวิจัยครั้งต่อไป 
1. ควรมีการศึกษาเกี่ยวกับปัจจัย หรือแนวทางในการส่งเสริมการคงอยู่ของข้าราชการครูที่สังกัดส านักงานเขต

พ้ืนทีก่ารศึกษามัธยมศึกษานครปฐม 
2. ควรมีการศึกษาเก่ียวกับการพัฒนาความสมดุลการท างาน และคุณภาพชีวิตในยุคพลิกผัน 
3. ควรมีการศึกษาเกี่ยวกับแนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตที่ยั่งยืน ซึ่งอาจจะเป็นการวิจัยแบบผสานวิธี   

(Mix methods) หรือการวิจัยภาพฉายเชิงอนาคต 
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