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บทคัดยอ

การศึกษานี้มุงวิเคราะหผลกระทบของโมเดลการจัดสรรเวลา 8+8+8 (8 ชั่วโมงสําหรับการทํางาน การนอน 
และการใชชีวิต) ตอประสิทธิภาพการทํางานและคุณภาพชีวิต โดยทําการเปรียบเทียบระหวางประเทศ งานวิจัยน้ี
ใชวิธีการวิเคราะหเชิงปริมาณและคุณภาพ ผานการสรางแบบจําลองทางคณิตศาสตรและมีการพิสูจนดวย
กระบวนการทางคณิตศาสตร ผลการศึกษาพบวา การจัดสรรเวลาตามโมเดล 8+8+8 มีความสัมพันธเชิงบวก
กับประสิทธิภาพการทํางานและคุณภาพชีวิตในหลายประเทศ อยางไรก็ตาม ความแตกตางทางวัฒนธรรมและ
เศรษฐกิจมีผลตอการนําโมเดลไปปรับใช การศึกษาน้ีนําเสนอขอเสนอแนะสําหรับการปรับใชโมเดลใหเหมาะสม
กับบริบทของแตละประเทศ เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพการทํางานและยกระดับคุณภาพชีวิตของประชากร
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Abstract

This study aims to analyze the impact of the 8+8+8 time allocation model (8 hours each for 
work, sleep, and life) on work effi  ciency and quality of life through a cross-country comparative 
study. The research employs both quantitative and qualitative methods, including mathematical 
modelingand it is proven through mathematical processes. The fi ndings indicate that the 8+8+8 
time allocation model positively correlates with work effi  ciency and quality of life in many 
countries. However, cultural and economic diff erences aff ect the model's implementation. 
This study presents recommendations for adapting the model to suit each country's context, 
aiming to enhance work effi  ciency and improve the population's quality of life.

Keywords: 8+8+8 Time Allocation Model; Work Effi  ciency; Quality of Life; Cross-Country Comparative 
   Study

บทนําและความรูพื้นฐาน

การจัดแบงเวลาทํางาน การนอนหลับ และเวลาสวนตัวในแตละวันอยางสมดุล เปนแนวคิดที่เชื่อมโยงกับ 
Robert Owen นักสังคมนิยมและนักการเมืองจากศตวรรษท่ี 19 ผูซึ่งมีบทบาทสําคัญในการปรับปรุงสภาพ
การทํางานของคนงานในชวงการปฏิวัติอุตสาหกรรม Owen, R. [1] (รูปที่ 1) ไดเสนอแนวคิดกฎ "8-8-8" 
ซ่ึงแบงเวลาในแตละวันออกเปน 8 ช่ัวโมงสําหรับการทํางาน 8 ช่ัวโมงสําหรับการนอนหลับ และ 8 ช่ัวโมง
สําหรับการใชชีวิตสวนตัว แนวคิดนี้ถูกเผยแพรในหนังสือ A New View of Society ตั้งแตป ค.ศ. 1812 
(BBC News) [2] ภาพในลิงก [3] แสดงกฎ "8+8+8" ซึ่งสะทอนถึงการแบงเวลาที่สมดุลสําหรับการใช
ชีวิตประจําวันอยางเทาเทียม

รูปที่ 1 Robert Owen Started Writing A New View of Society in 1812 [2]

 จากรูปที่ 2 แสดงกฎ "8+8+8" ซึ่งเปนแนวคิดในการจัดสรรเวลา 24 ชั่วโมงในแตละวันอยางสมดุล 
โดยแบงเปน
 8 ชั่วโมงสําหรับการทํางาน (ตั้งใจทํางาน)
 8 ชั่วโมงสําหรับการนอนหลับ (สนิท)
 8 ช่ัวโมงสําหรับการใชชีวิต ซ่ึงแบงยอยเปน: ครอบครัวเพ่ือนสุขภาพงานอดิเรกมีความสุขพัฒนาตัวเอง
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รูปท่ี 2 The 8+8+8 Tule [3]

 “Owen, R. [1] ไดนําเสนอแนวคิดนี้”
 แนวคิดนี้เสนอวิธีการจัดสรรเวลาที่สมดุลระหวางการทํางาน การพักผอน และการใชชีวิตสวนตัว 
เพ่ือสงเสริมคุณภาพชีวิตท่ีดีและไดรับการนําไปใชในหลายประเทศท่ัวโลก เชน สหราชอาณาจักร สหรัฐอเมริกา 
และออสเตรเลีย เพื่อสรางสมดุลในการทํางานและชีวิตสวนตัว การศึกษาเกี่ยวกับวิธีการจัดสรรเวลาที่สมดุล
ระหวางการทํางาน การพักผอน และการใชชีวิตสวนตัว การนําแนวคิด 8+8+8 ไปเทียบกับเหตุการณจริง
สามารถพิจารณาไดจากหลายประเทศท่ีมีนโยบายหรือวัฒนธรรมการทํางานท่ีสอดคลองกับแนวคิดนี้ 
นอกจากนี้ยังมีตัวอยางการวางแผนเวลารูปแบบอื่น ๆ ที่นาสนใจ เชน เทคนิค Pomodoro, กฎ 52/17, 
สัปดาหทํางาน 4 วัน, ตารางเวลาแบบยืดหยุน (Flextime), และการทํางานระยะไกล (Remote Work) แตละวิธี
มีขอดีและขอจํากัดตางกัน การเลือกใชขึ้นอยูกับลักษณะงาน วัฒนธรรมองคกร และความตองการสวนบุคคล 
เชน [4] - [11]
 1. สวีเดน [4]
  - มีการทดลองใชวันทํางาน 6 ชั่วโมงในบางองคกร
   - เนนสมดุลชีวิตการทํางาน (Work-Life Balance) อยางมาก
 2. ฝรั่งเศส [5]
   - มีกฎหมายกําหนดชั่วโมงทํางานไมเกิน 35 ชั่วโมงตอสัปดาห
   - สงเสริมการใชเวลากับครอบครัวและการพักผอน
 3. เยอรมนี [6]
   - มีคาเฉลี่ยช่ัวโมงทํางานต่ํากวาหลายประเทศในยุโรป
   - เนนประสิทธิภาพในการทํางานมากกวาจํานวนช่ัวโมง
 4. ญี่ปุน [7]
   - แมจะมีชื่อเสียงเร่ืองการทํางานหนัก แตปจจุบันมีความพยายามในการปรับสมดุลชีวิต
   -  มีแคมเปญ "Premium Friday" ใหพนักงานเลิกงานเร็วในวันศุกรสุดทายของเดือน
 5. นิวซีแลนด [8]
   - ทดลองใชสัปดาหทํางาน 4 วันในบางบริษัท
   - เนนคุณภาพชีวิตและความสุขของประชาชน
 6.  เนเธอรแลนด [9]
   -  มีสัดสวนการทํางานพารทไทมสูง
   -  สงเสริมความยืดหยุนในการทํางาน
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 7. เดนมารก [10]
   -  มีชั่วโมงทํางานเฉล่ียตํ่า แตผลิตภาพสูง
   -  เนนความสุขและคุณภาพชีวิตของประชาชน
 8.  สหราชอาณาจักร สหรัฐอเมริกา และออสเตรเลีย [11]
   -  สรางสมดุลในการทํางานและชีวิตสวนตัว
 ประเทศเหลานี้แสดงใหเห็นวาแนวคิด 8+8+8 สามารถนําไปปรับใชไดจริง แมอาจไมไดเปนสัดสวน
ท่ีตายตัว 8 ช่ัวโมงพอดี แตหลักการของการสรางสมดุลระหวางการทํางาน การพักผอน และการใชชีวิตสวนตัวน้ัน
สอดคลองกับนโยบายและวัฒนธรรมของหลายประเทศที่มีคุณภาพชีวิตสูง อยางไรก็ตาม การนําไปใชจริง
ตองคํานึงถึงบริบททางสังคม เศรษฐกิจ และวัฒนธรรมของแตละประเทศดวยซ่ึงยังมีตัวอยางการวางแผนเวลา
รูปแบบโมเดลอ่ืน ๆ ท่ีนาสนใจ แตละวิธีมีขอดีและขอจํากัดตางกัน การเลือกใชข้ึนอยูกับลักษณะงาน วัฒนธรรม
องคกร และความตองการสวนบุคคล เชน [12] - [20]
 1. เทคนิค Pomodoro [12] - [13]
  - ทํางาน 25 นาที, พัก 5 นาที
  - ทําซํ้า 4 รอบ แลวพักยาว 15 - 30 นาที
  -  เทคนิค Pomodoro ไดรับความนิยมและนําไปใชในหลายประเทศท่ัวโลก โดยเฉพาะในประเทศ
ที่มีการทํางานหนักและตองการการเพิ่มประสิทธิภาพ เชน สหรัฐอเมริกา ญี่ปุน และเยอรมนี
 2. กฎ 52/17 [14] - [15]
  -  ทํางาน 52 นาที, พัก 17 นาที
  -  กฎ 52/17 ไดรับการนําไปใชในหลายองคกรในสหรัฐอเมริกาและยุโรป โดยเฉพาะในบริษัท
เทคโนโลยีและสตารทอัพที่เนนการเพิ่มประสิทธิภาพการทํางาน
 3.  สัปดาหทํางาน 4 วัน [16]
  -  ทํางาน 4 วัน/สปัดาห, หยุด 3 วัน
  -  ประเทศไอซแลนดไดทดลองใชสัปดาหทํางาน 4 วัน และพบวามีผลดีตอความสุขและประสิทธิภาพ
การทํางานของพนักงาน
  -  นอกจากน้ียังมีบริษัทในนิวซีแลนดและญี่ปุนที่นําแนวคิดนี้ไปใชและรายงานผลดีเชนกัน
 4.  ตารางเวลาแบบยืดหยุน (Flextime) [17]
  -  กําหนดชวงเวลาหลักที่ตองทํางาน
  -  ใหอิสระในการเลือกเวลาเร่ิมและเลิกงาน
  -  ประเทศเยอรมนีและสวีเดนเปนตัวอยางที่ดีของการนําตารางเวลาแบบยืดหยุนมาใช โดยพบวา
ชวยเพิ่มความพึงพอใจในงานและความสมดุลระหวางงานและชีวิตสวนตัว
 5.  การทํางานระยะไกล (Remote Work) [18] - [19]
  -  ทํางานจากท่ีไหนก็ได, เนนที่ผลลัพธมากกวาเวลา
  -  การทํางานระยะไกลไดรับการนําไปใชอยางแพรหลายในชวงการแพรระบาดของ COVID-19 ท่ัวโลก 
โดยเฉพาะในสหรัฐอเมริกา แคนาดา และสหราชอาณาจักร
 6.  กฎ "8+8+8" ซึ่งเปนแนวคิดในการจัดสรรเวลา 24 ชั่วโมงในแตละวันอยางสมดุล [1], [20]
  -  การทํางาน การพักผอน และการใชชีวิตสวนตัว
  -  กฎ "8+8+8" มีตนกําเนิดมาจากการเคลื่อนไหวของแรงงานในศตวรรษที่ 19 และไดรับ
การนําไปใชในหลายประเทศทั่วโลก เชน สหราชอาณาจักร สหรัฐอเมริกา และออสเตรเลีย เพื่อสรางสมดุล
ในการทํางานและชีวิตสวนตัวและมีผูเขียนท่ีสนใจศึกษา กฎ "8+8+8" หลายทาน เชน [21] - [28]
 การศึกษานี้มุงวิเคราะหผลกระทบของโมเดลการจัดสรรเวลา 8+8+8 (8 ชั่วโมงสําหรับการทํางาน 
การนอน และการใชชีวิต) ตอประสิทธิภาพการทํางานและคุณภาพชีวิต โดยทําการเปรียบเทียบระหวางประเทศ 
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งานวิจัยนี้ใชวิธีการวิเคราะหเชิงปริมาณและคุณภาพ ผานการสรางแบบจําลองทางคณิตศาสตรและมีการพิสูจน
ดวยกระบวนการทางคณิตศาสตร ผลการศึกษาพบวา การจัดสรรเวลาตามโมเดล 8+8+8 มีความสัมพันธ
เชิงบวกกับประสิทธิภาพการทํางานและคุณภาพชีวิตในหลายประเทศ อยางไรก็ตาม ความแตกตางทางวัฒนธรรม
และเศรษฐกิจมีผลตอการนําโมเดลไปปรับใช การศึกษาน้ีนําเสนอขอเสนอแนะสําหรับการปรับใชโมเดลใหเหมาะสม
กับบริบทของแตละประเทศ เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพการทํางานและยกระดับคุณภาพชีวิตของประชากร

ทฤษฎีบทพื้นฐาน

ทฤษฎีความนาจะเปนรวม (Law of Total Probability) เปนหลักการในทฤษฎีความนาจะเปนท่ีใชในการคํานวณ
ความนาจะเปนของเหตุการณใด ๆ โดยอาศัยการแยกความนาจะเปนออกเปนกรณียอย ๆ ที่ไมทับซอนกันและ
ครอบคลุมพื้นที่ตัวอยางทั้งหมด

ทฤษฎีบท 1.1 [29] ถา B1, B2, …, Bn เปนเหตุการณที่แบงพ้ืนที่ตัวอยาง S และ A เปนเหตุการณใด ๆ 
ที่เกี่ยวของกับ S ความนาจะเปนของเหตุการณ A สามารถคํานวณไดโดยใชสูตร

 ซึ่งในที่นี้
  P(A)   คือ  ความนาจะเปนของเหตุการณ A
  P(A ∩ Bi)  คือ  ความนาจะเปนที่ทั้งเหตุการณ A และ Bi จะเกิดข้ึนพรอมกัน
  P(A | Bi)  คือ  ความนาจะเปนที่เหตุการณ A จะเกิดขึ้นภายใตเงื่อนไขที่วา Bi เกิดข้ึนแลว
  P(Bi )   คือ  ความนาจะเปนที่เหตุการณ Bi ที่จะเกิดข้ึน

ผลการศึกษา

ในบทนี้เราสรางโมเดลการจัดสรรเวลา 8+8+8 ตอประสิทธิภาพการทํางานและคุณภาพชีวิตเพื่ออธิบายกฎ 
8+8+8 ในรูปแบบคณิตศาสตรและไดใหบทพิสูจนไวแลวดังทฤษฎีบทตอไปนี้

ทฤษฎีบท 2.1 (แบบจําลองทางคณิตศาสตร) มีขั้นตอน 5 ขั้นตอน 
 ขั้นที่ i  กําหนดให
    T =  เวลาทั้งหมดในหน่ึงวัน (24 ชั่วโมง)
    W = เวลาทํางาน
    S  =  เวลานอนหลับ
    L  = เวลาใชชีวิต
 ขั้นที่ ii สมการหลัก T = W + S + L นั่นคือ 24 = 8 + 8 + 8
 ขั้นที่ iii เง่ือนไข W = S = L = 8
 ขั้นที่ iv สําหรับเวลาใชชีวิต (L) เราสามารถแบงยอยไดเปน L = F + Fr + H + Ho + Ha + P
  โดยที่ 
    F  = เวลาสําหรับครอบครัว
    Fr = เวลาสําหรับเพื่อน
    H = เวลาสําหรับสุขภาพ
    Ho = เวลาสําหรับงานอดิเรก
     Ha  = เวลาสําหรับความสุข
    P  = เวลาสําหรับพัฒนาตัวเอง
 ขั้นที่ v ดังนั้น สมการสมบูรณจะเปน 24 = 8 + 8 + (F + Fr + H + Ho + Ha + P)
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บทพิสูจน
 การพิสูจนตัวแบบนี้ผานกระบวนการทางคณิตศาสตรสามารถทําไดโดยใชหลักการพื้นฐานของ
พีชคณิตและทฤษฎีเซต ทั้งหมด 10 ขั้นตอน ดังนี้
 1. กําหนดเซตของเวลาในหน่ึงวัน T = {t | 0 ≤ t ≤ 24}, โดย t คือ จํานวนชั่วโมง
 2. แบงเซต T เปนเซตยอย 3 เซต W (Work), S (Sleep), L (Life) โดยที่ W  S  L = T
 3. พิสูจนวา W ∩ S = W ∩ L = S ∩ L =  (เซตวาง) เพื่อแสดงวาไมมีเวลาที่ซํ้าซอนกัน
 4. พิสูจนวา |W|= |S|= |L|= 8 โดยใชหลักการของฟงกชันหนึ่งตอหนึ่งและทั่วถึง (Bijection) 
ระหวางแตละเซตกับเซตของจํานวนเต็ม {1, 2, …  , 8}
 5. ใชหลักการบวกของเซต |T| = 24 = 8 + 8 + 8 = |W| + |S| + |L| 
 6. สําหรับเซต L สามารถแบงยอยเปน L = F  Fr  H  Ho  Ha  P ≠  โดยที่ F, Fr, H, 
Ho, Ha, P เปนเซตยอยที่ไมจําเปนตองแยกจากกันโดยสิ้นเชิง (อาจมีสวนที่ซอนทับกันได)
 7. พิสูจนความสมดุล:ใชหลักการของความเทากัน (Equality) เพื่อแสดงวา

|W|= |S|= |L|= (1/3) |T|
 8. ใชทฤษฎีความนาจะเปนเพื่อวิเคราะหการกระจายของเวลาในเซต L
 9. สรางฟงกชันเชิงเสน f(t) เพื่อแสดงความสัมพันธระหวางเวลาที่ใชในแตละกิจกรรมและผลลัพธ
ที่ได (เชน ประสิทธิภาพ ความสุข)
 10. ใชแคลคูลัสเพื่อหาจุดที่เหมาะสมท่ีสุด (Optimization) ของฟงกชัน f(t) ภายใตเงื่อนไขที่กําหนด

ตั้งสมมติฐาน 1. เรากําหนดเซตของเวลาในหน่ึงวัน T = {t | 0 ≤ t ≤ 24}, โดย t คือจํานวนชั่วโมง
ตั้งสมมติฐาน 2. แบงเซต T เปนเซตยอย 3 เซต W (Work), S (Sleep), L (Life) โดยท่ี W  S  L = T
บทพิสูจนขอ 3. เราจะแสดงวา W ∩ S = W ∩ L = S ∩ L =  (เซตวาง) เพื่อแสดงวาไมมีเวลา

ที่ซํ้าซอนกัน
 กําหนดให W, S และ L เปนเซตยอยของ T ซึ่งแทนเวลาทํางาน เวลานอน และเวลาใชชีวิตตามลําดับ
เราจะใชวิธีการพิสูจนแบบอางอิงขอขัดแยง (Proof by Contradiction) สําหรับแตละกรณี
 กรณีที่ 1: พิสูจนวา W ∩ S =  สมมติวา W ∩ S ≠ 
น่ันหมายความวา มีอยางนอยหน่ึงสมาชิก x ท่ีอยูท้ังใน W และ S ดังน้ัน x  W และ x  S แตน่ีเปนไปไมได 
เพราะ x จะตองเปนทั้งเวลาทํางานและเวลานอนในเวลาเดียวกันซึ่งขัดแยงกับนิยามของ W และ S ที่ไมมี
สมาชิกรวมกัน ดังนั้น ขอสมมติเปนไปไมได และ W ∩ S = 
 กรณีที่ 2: พิสูจนวา W ∩ L =  สมมติวา W ∩ L ≠ 
น่ันหมายความวา มีอยางนอยหน่ึงสมาชิก y ท่ีอยูท้ังใน W และ L ดังน้ัน y  W และ y  L แตน่ีเปนไปไมได 
เพราะ y จะตองเปนทั้งเวลาทํางานและเวลาใชชีวิตในเวลาเดียวกัน ซึ่งขัดแยงกับนิยามของ W และ L ที่แยก
จากกันดังนั้น ขอสมมติเปนไปไมได และ W ∩ L ≠ 
 กรณีที่ 3:  พิสูจนวา S ∩ L = สมมติวา S ∩ L ≠ 
นั่นหมายความวา มีอยางนอยหน่ึงสมาชิก z ที่อยูทั้งใน S และ L ดังนั้น z  S และ z  L แตนี่เปนไปไมได 
เพราะ z จะตองเปนท้ังเวลานอนและเวลาใชชีวิตในเวลาเดียวกัน ซ่ึงขัดแยงกับนิยามของ S และ L ท่ีแยกจากกัน
ดังน้ัน ขอสมมติเปนไปไมได และ S ∩ L = 
 ดังนั้นสรุปไดวา เราไดพิสูจนแลววา W ∩ S = W ∩ L = S ∩ L = ซึ่งแสดงวาไมมีเวลาที่ซํ้าซอนกัน
ระหวางเวลาทํางาน เวลานอน และเวลาใชชีวิต
 หมายเหตุ* การพิสูจนน้ีอยูบนพ้ืนฐานของแบบจําลองท่ีกําหนดให W, S และ L เปนเซตท่ีแยกจากกัน
อยางชัดเจน ในความเปนจริง อาจมีกรณีท่ีกิจกรรมซอนทับกันได เชน การทํางานท่ีบานอาจถือเปนท้ังเวลาทํางาน
และเวลาใชชีวิตได
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บทพิสูจนขอ 4. จะพิสูจนวา |W|= |S|= |L|= 8 โดยใชหลักการของฟงกชันหนึ่งตอหนึ่งและทั่วถึง 
(Bijection) ระหวางแตละเซตกับเซตของจํานวนเต็ม {1, 2, …  , 8}
 กําหนดใหเซต A = {1, 2, …  , 8} เราจะสรางฟงกชันหนึ่งตอหนึ่งและทั่วถึงจาก A ไปยัง W, S และ L
แยกกันสําหรับเซต W (เวลาทํางาน)
 กําหนดฟงกชัน  โดย
   f(1) = เวลาทํางานช่ัวโมงที่ 1
   f(2) =  เวลาทํางานชั่วโมงที่ 2
   
   f(8) = เวลาทํางานช่ัวโมงที่ 8
 ตอไปพิสูจนวา f เปนฟงกชันหน่ึงตอหนึ่งและทั่วถึง

f เปน Injective (one-to-one): ถา x ≠ y แลว f(x) ≠ f(y) เพราะแตละชั่วโมงทํางานไมซํ้ากัน
f เปน Surjective (onto): ทุก w  W มี a  A ที่ทําให f(a) = w

 ดังนั้น f เปน Bijective เน่ืองจาก f เปน Bijection จาก A ไป W จึงไดวา |W| = |A| = 8

 สําหรับเซต S (เวลานอน) เราจะกําหนดฟงกชัน  โดย
   g(1) =  เวลานอนช่ัวโมงที่ 1
   g(2) =  เวลานอนช่ัวโมงที่ 2
   
   g(8) =  เวลานอนช่ัวโมงที่ 8
 ตอไปจะพิสูจนวา g เปนฟงกชันหนึ่งตอหนึ่งและทั่วถึงไดในทํานองเดียวกับ f ดังนั้น |S| = |A| = 8

 สําหรับเซต L (เวลาใชชีวิต) กําหนดฟงกชัน  โดย
   h(1)  =  เวลาใชชีวิตชั่วโมงท่ี 1
   h(2) =  เวลาใชชีวิตชั่วโมงท่ี 2
   
   h(8) =  เวลาใชชีวิตชั่วโมงท่ี 8
 พิสูจนวา h เปนฟงกชันหน่ึงตอหนึ่งและท่ัวถึงไดในทํานองเดียวกับ f และ g ดังนั้น |L| = |A| = 8
 สรุปเราไดพิสูจนแลววา |W| = |S| = |L| = |A| = 8 โดยการสรางฟงกชันหนึ่งตอหนึ่งและท่ัวถึงระหวาง
แตละเซตกับเซต A = {1, 2, …  , 8}
 หมายเหตุ* การพิสูจนน้ีอยูบนสมมติฐานวาแตละกิจกรรม (ทํางาน นอน ใชชีวิต) ใชเวลาพอดี 8 ช่ัวโมง 
ในความเปนจริง อาจมีความยืดหยุนมากกวานี้

บทพิสูจนขอ 5. ใชหลักการบวกของเซตเพ่ือแสดงวา |T| =24= 8 + 8 + 8= |W| + |S| + |L| เรารู
จากขอกอนหนาวา |W| = |S| = |L| = 8 จากทฤษฎีเซต เรารูวาถาเซต A, B และ C เปนเซตที่แยกจากกัน 
(Disjoint Sets) แลวจะไดสูตรวา |A  B  C| = |A| + |B| + |C| ในกรณีนี้ T = W  S  L และเราไดพิสูจน
แลววา W, S และ L เปนเซตที่แยกจากกันดังนั้น 24 = |T| = |W  S  L| = |W| + |S| + |L| = 8 + 8 + 8
ซึ่งสอดคลองกับนิยามเริ่มตนที่วา T คือเวลาทั้งหมดในหนึ่งวัน (24 ชั่วโมง)

บทพิสูจนขอ 6.  สําหรับเซต L สามารถแบงยอยเปน L = F  Fr  H  Ho  Ha  P ≠  โดยที่ 
F, Fr, H, Ho, Ha, P เปนเซตยอยท่ีไมจําเปนตองแยกจากกันโดยส้ินเชิง (อาจมีสวนท่ีซอนทับกันได) กําหนดให 
L เปนเซตของเวลาใชชีวิต และ F, Fr, H, Ho, Ha, P เปนเซตยอยที่แทนเวลาสําหรับครอบครัว เพื่อน สุขภาพ 
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งานอดิเรก ความสุข และการพัฒนาตัวเองตามลําดับเราตองพิสูจนวา L  (F  Fr  H  Ho  Ha  P)
และ (F  Fr  H  Ho  Ha  P)  L
( ) ให x  L ตามนิยาม x ตองอยูในอยางนอยหนึ่งเซตยอย ดังนั้น x  (F  Fr  H  Ho  Ha  P)
( ) ให y  (F  Fr  H  Ho  Ha  P) นั่นหมายความวา y อยูในอยางนอยหนึ่งเซตยอยตามนิยาม 
ทุกเซตยอยเปนสวนหน่ึงของ L ดังนั้น y  L
เราสรุปไดวา L = F  Fr  H  Ho  Ha  P
การวิเคราะหการซอนทับให I = {F, Fr, H, Ho, Ha, P} และ

 เพิ่มเติม
  1. |L|     คือ  จํานวนสมาชิกท้ังหมดในเซต L
  2.   คือ  การรวมสมาชิกท้ังหมดจากเซต I
  3.  คือ  การรวมผลรวมจากเซตยอยทั้งหมดของ I ที่ไมใชเซตวาง
  4.   คือ  สัญลักษณนี้ ใชเพื่อปรับสัญญาณบวกหรือลบในการคํานวณตาม
          จํานวนเซตยอยที่ใชในการซอนทับ
  5.     คือ  จํานวนสมาชิกท่ีเปนการรวมกันของเซตยอยทั้งหมดใน X
สมการนี้แสดงวาขนาดของ L เทากับผลรวมของขนาดของทุกการตัดกันที่เปนไปไดของเซตยอย โดยคูณดวย 
1 หรือ -1 ตามจํานวนเซตที่ตัดกัน

 เน่ืองจากเซตยอยอาจซอนทับกัน เราไมสามารถกําหนดคาแนนอนใหกับแตละเซตยอยได แตเราสามารถ
สรุปไดวา |L| ≤ |F| + |Fr|+ |H| + |Ho| + |Ha| + |P| การพิสูจนนี้แสดงใหเห็นวาโมเดลน้ีมีความยืดหยุนและ
สามารถอธิบายความซับซอนของการใชเวลาในชีวิตจริงไดดี โดยยอมใหมีการซอนทับของกิจกรรมตางๆ

บทพิสูจนขอ 7. จะพิสูจนความสมดุลดังนี้ |W| = |S| = |L| = 1/3 |T| การวิเคราะหเราทราบวา 
T = W  S  L และ W, S, L เปนเซตท่ีแยกจากกันจากหลักการบวกของเซต |T| = |W| + |S| + |L| เรารู
จากขอ 5. กอนหนานี้วา |W| = |S| = |L| = 8 แทนคาในสมการ |T|= 8 + 8 + 8 = 24 ดังนั้น |W| = |S| = |L| 
= 8 = 24/3 = |T|/3 = 1/3 |T|

บทพิสูจนขอ 8. ใชทฤษฎีความนาจะเปนเพื่อวิเคราะหการกระจายของเวลาในเซต L กําหนดให 
L = {F, Fr, H, Ho, Ha, P} ให P(X) เปนความนาจะเปนที่เวลาหนึ่งหนวยจะถูกใชในกิจกรรม X เนื่องจาก
กิจกรรมอาจซอนทับกัน เราใชกฎของความนาจะเปนรวมตามทฤษฎีบท 1.1
 P(L)  = P(F  Fr  H  Ho  Ha  P)
   = Σ P(X) - Σ P(X ∩ Y) + Σ P(X ∩ Y ∩ Z) - ...+ (-1)(n-1) P(F ∩ Fr ∩ H ∩ Ho ∩ Ha ∩ P)
 โดยท่ี X, Y, Z เปนสมาชิกของ L และ n = |L| = 6 สําหรับแตละกิจกรรม X ใน L: P(X) = |X| / |L|
ความนาจะเปนของการซอนทับ P(X ∩ Y) = |X ∩ Y| / |L|

บทพิสูจนขอ 9. กําหนดฟงกชัน f(t) = a1t1 + a2t2 + a3t3 + a4t4 + a5t5 + a6t6

 โดยที่ t1, t2, t3, t4, t5, t6 แทนเวลาท่ีใชใน F, Fr, H, Ho, Ha, P ตามลําดับ
   a1, a2, a3, a4, a5, a6 เปนคาสัมประสิทธิ์ที่แสดงถึงนํ้าหนักหรือความสําคัญของแตละกิจกรรม
 เงื่อนไข
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  9.1)  (รวมเวลาท้ังหมดตองเทากับ 8 ชั่วโมง)
  9.2) ti ≥ 0 สําหรับทุก i (เวลาตองไมติดลบ)

การพิสูจนขอ 10.  ใชแคลคูลัสเพื่อหาจุดท่ีเหมาะสมท่ีสุด (Optimization) ของฟงกชัน f(t)
การหาจุดที่เหมาะสมท่ีสุด
  10.1) ใชวิธี Lagrange Multipliers
     L(t1, t2, t3, t4, t5, t6, λ) = f(t) - λ(t1 + t2 + t3 + t4 + t5 + t6 - 8)
  10.2) หาอนุพันธยอยและต้ังใหเทากับ 0
     ∂L/∂ti = ai - λ = 0 สําหรับทุก i
     ∂L/∂λ = t1 + t2 + t3 + t4 + t5 + t6 - 8 = 0
  10.3) จากสมการ ai - λ = 0 เราได ai = λ สําหรับทุก i
  10.4) นี่หมายความวา ณ จุดที่เหมาะสมที่สุด ผลประโยชนสวนเพิ่ม (Marginal Benefi t) ของ
ทุกกิจกรรมควรเทากัน
  10.5) แกระบบสมการเพ่ือหาคา ti ที่เหมาะสมที่สุด
 หมายเหตุ* ในความเปนจริง อาจมีขอจํากัดเพ่ิมเติม เชน เวลาข้ันต่ําสําหรับแตละกิจกรรม ซ่ึงจะทําให
ปญหาซับซอนขึ้นและอาจตองใชวิธีการหาคาเหมาะสมที่สุดแบบอ่ืน เชน Linear Programming

กรณีศึกษาเปรียบเทียบระหวางประเทศ

 การนําไปใชและผลลัพธในประเทศตาง ๆ ดังนี้
 1. สวีเดน
  - สวีเดนมีการทดลองใชวันทํางาน 6 ช่ัวโมงในบางองคกร โดยพบวาชวยเพ่ิมสมดุลชีวิตการทํางาน 
(Work-Life Balance) และประสิทธิภาพการทํางาน
 2. ฝรั่งเศส
  - ฝร่ังเศสมีกฎหมายกําหนดช่ัวโมงทํางานไมเกิน 35 ช่ัวโมงตอสัปดาห เพ่ือสงเสริมการใชเวลากับ
ครอบครัวและการพักผอน
 3. เยอรมนี
  - เยอรมนีมีคาเฉลี่ยช่ัวโมงทํางานต่ํากวาหลายประเทศในยุโรป เนนประสิทธิภาพในการทํางาน
มากกวาจํานวนช่ัวโมง
 4. ญี่ปุน
  - ญี่ปุนแมจะมีชื่อเสียงเรื่องการทํางานหนัก แตปจจุบันมีความพยายามในการปรับสมดุลชีวิต 
เชน แคมเปญ "Premium Friday" ที่ใหพนักงานเลิกงานเร็วในวันศุกรสุดทายของเดือน
 5. นิวซีแลนด
   - นิวซีแลนดทดลองใชสัปดาหทํางาน 4 วันในบางบริษัท เนนคุณภาพชีวิตและความสุขของประชาชน
 6. เนเธอรแลนด
   -  เนเธอรแลนดมีสัดสวนการทํางานพารทไทมสูง และสงเสริมความยืดหยุนในการทํางาน
 7.  เดนมารก
   -  เดนมารกมีชั่วโมงทํางานเฉล่ียตํ่า แตผลิตภาพสูง เนนความสุขและคุณภาพชีวิตของประชาชน
 8.  สหราชอาณาจักร สหรัฐอเมริกา และออสเตรเลีย
   - ทั้งสามประเทศมีการสรางสมดุลในการทํางานและชีวิตสวนตัวอยางมากมาย โดยใชแนวคิดและ
กลยุทธตาง ๆ เพื่อลดความเครียดและเพ่ิมประสิทธิภาพในการทํางาน
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 เพื่อเปนการเปรียบเทียบในดานสําคัญของโมเดลการทํางาน เชน ลักษณะการใชจุดเดนขอแนะนํา
ผลลัพธที่ผานมาประเทศที่ใช ดังตารางที่ 1

ตารางที่ 1 การเปรียบเทียบในดานสําคัญของโมเดลการทํางาน

โมเดลการทำงาน ลกัษณะการใช ้ จดุเด่น ขอ้แนะนำ ผลลพัธท์ีผ่า่นมา ประเทศทีใ่ช ้

เทคนิค 

Pomodoro 

ทำงาน 25 นาที, 

พัก 5 นาที ทำซ้ำ 

4 รอบ แล้วพักยาว 

15 - 30 นาที 

- ช่วยเพ่ิมความจดจ่อ 

- ป้องกันการเหน่ือยล้า 

- ไม่เหมาะกับงานท่ี

ต้องใช้เวลาต่อเน่ือง 

- การหยุดบ่อยอาจทำ

ให้งานสะดุด 

- เพ่ิมประสิทธิภาพ

ในการทำงานและลด

ความเหน่ือยล้า 

สหรัฐอเมริกา, 

ญ่ีปุ่น, เยอรมนี 

กฎ 52/17 ทำงาน 52 นาที, 

พัก 17 นาที 

- ทำงานในช่วงเวลาส้ัน 

- ให้เวลาพักเพียงพอ 

- ช่วยเพ่ิมประสิทธิภาพ

การทำงาน 

- อาจไม่เหมาะกับงาน

ท่ีต้องใช้เวลาต่อเน่ือง

นาน 

- เพ่ิมความพึงพอใจ

ในการทำงานและลด

ความเหน่ือยล้า 

สหรัฐอเมริกา, 

ยุโรป 

สัปดาห์ทำงาน  

4 วัน 

ทำงาน 4 วัน/

สัปดาห์,  

หยุด 3 วัน 

- ให้เวลาพักผ่อน

ยาวนาน 

- เพ่ิมประสิทธิภาพการ

ทำงานในวันท่ีทำงาน 

- อาจทำให้ความกดดัน

ในการทำงานเพ่ิมข้ึนใน

วันทำงาน 

- ต้องการการจัดการ

เวลาท่ีดี 

- เพ่ิมความสุขและ

ประสิทธิภาพการ

ทำงาน 

ไอซ์แลนด์, 

นิวซีแลนด์, ญ่ีปุ่น 

ตารางเวลาแบบ

ยืดหยุ่น 

(Flextime) 

กำหนดช่วงเวลา

หลักท่ีต้องทำงาน 

ให้อิสระในการ

เลือกเวลาเร่ิมและ

เลิกงาน 

- ช่วยให้พนักงานมี

ความยืดหยุ่น 

- ลดความเครียดจาก

การเดินทาง 

- อาจทำให้การ

ประสานงานยากข้ึน 

- ต้องการวินัยสูง 

- เพ่ิมความพึงพอใจ

ในงานและความ

สมดุลระหว่างงาน

และชีวิตส่วนตัว 

เยอรมนี, สวีเดน 

การทำงาน

ระยะไกล 

(Remote Work) 

ทำงานจากท่ีไหนก็

ได้, เน้นท่ีผลลัพธ์

มากกว่าเวลา 

- ลดเวลาและค่าใช้จ่าย

ในการเดินทาง 

- เพ่ิมความยืดหยุ่นใน

การทำงาน 

- อาจทำให้การส่ือสาร

และการประสานงาน

ลดลง 

- ต้องการการจัดการ

ตัวเองท่ีดี 

- ลดความเครียดและ

เพ่ิมความพึงพอใจใน

การทำงาน 

สหรัฐอเมริกา, 

แคนาดา, สหราช

อาณาจักร 

กฎ "8+8+8" การทำงาน การ

พักผ่อน และการใช้

ชีวิตส่วนตัวในแต่ละ

วันให้สมดุล 

- ช่วยสร้างสมดุลในชีวิต 

- ลดความเครียดและ

เพ่ิมประสิทธิภาพการ

ทำงาน 

- อาจยากในการจัดการ

เวลาในบางอาชีพท่ี

ต้องการเวลามากข้ึน 

- เพ่ิมสมดุลในการ

ทำงานและชีวิตส่วนตัว 

สหราชอาณาจักร, 

สหรัฐอเมริกา, 

ออสเตรเลีย 
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 ผลลัพธในประเทศตาง ๆ เกิดขึ้นอยางชันเจนดังตารางท่ี 2

ตารางที่ 2 การเปรียบเทียบผลลัพธในประเทศตาง ๆ

 ประเทศ  รูปแบบการทํางานที่นําไปใช  ผลลัพธ
 สวีเดน วันทํางาน 6 ชั่วโมง  ชวยเพิ่มสมดุลชีวิตการทํางานและ
    ประสิทธิภาพการทํางาน
 ฝร่ังเศส ชั่วโมงทํางานไมเกิน 35 ชั่วโมงตอสัปดาห สงเสริมการใชเวลากับครอบครัวและ
    การพักผอน
 เยอรมนี ชั่วโมงทาํงานต่ํา, Flextime เนนประสิทธิภาพในการทํางานมากกวา
    จํานวนช่ัวโมง
 ญี่ปุน Premium Friday, สัปดาหทํางาน 4 วัน มีความพยายามในการปรับสมดุลชีวิต
 นิวซีแลนด สัปดาหทํางาน 4 วัน  เนนคุณภาพชีวิตและความสุขของประชาชน
 เนเธอรแลนด ทํางานพารทไทม, Flextime สงเสริมความยืดหยุนในการทํางาน
 เดนมารก Flextime, ชั่วโมงทํางานตํ่า เนนความสุขและคุณภาพชีวิตของประชาชน
 สหราชอาณาจักร,
 สหรัฐอเมริกา, 8+8+8, Remote Work สรางสมดุลในการทํางานและชีวิตสวนตัว
 ออสเตรเลีย 

สรุปผลและการอภิปรายผล

 สรุปผลกฎ "8+8+8" ซ่ึงเปนแนวคิดในการจัดสรรเวลา 24 ช่ัวโมงในแตละวันใหสมดุลระหวางการทํางาน 
การพักผอน และการใชชีวิตสวนตัว เปนโมเดลท่ีไดรับการยอมรับอยางกวางขวางในการสรางสมดุลระหวางงาน
และชีวิตสวนตัว ผลลัพธจากตารางเปรียบเทียบวิธีการทํางานอ่ืน ๆ  แสดงใหเห็นวาโมเดลน้ีมีผลดีในหลาย ๆ  ดาน ดังน้ี
 1. ประสิทธิภาพการทํางาน: กฎ "8+8+8" ชวยใหพนักงานมีเวลาพักผอนเพียงพอ ทําใหสามารถ
ทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพในชวงเวลาท่ีกําหนด
 2. ความพึงพอใจในงานและชีวิตสวนตัว: โมเดลน้ีชวยสรางสมดุลระหวางชีวิตการทํางานและชีวิตสวนตัว 
ซึ่งชวยลดความเครียดและเพ่ิมความสุขในชีวิต
 3. ความยืดหยุน: กฎ "8+8+8" สามารถปรับใชรวมกับวิธีการทํางานอ่ืน ๆ เชน การทํางานระยะไกล 
(Remote Work) และตารางเวลาแบบยืดหยุน (Flextime) เพื่อเพิ่มความยืดหยุนในการทํางาน
 4. การลดความเหน่ือยลา: การมีเวลาพักผอนและการใชชีวิตสวนตัวเพียงพอ ชวยลดความเหน่ือยลา
และทําใหพนักงานมีความพรอมในการทํางาน
 โมเดลคณิตศาสตรนี้แสดงใหเห็นถึงความสําคัญของการจัดสรรเวลาอยางสมดุลตามกฎ 8+8+8 และ
ยังช้ีใหเห็นถึงความซับซอนในการจัดสรรเวลาใชชีวิตใหเกิดประโยชนสูงสุด การวิเคราะหน้ีสามารถนําไปประยุกตใช
ในการวางแผนชีวิตและการทํางานเพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพและคุณภาพชีวิตไดอยางเปนระบบซ่ึงมีบทพิสูจนเหลาน้ี
จะชวยยืนยันความถูกตองทางคณิตศาสตรของตัวแบบ 8+8+8 และแสดงใหเห็นถึงความสมดุลที่เกิดขึ้น 
อยางไรก็ตาม ควรคํานึงวาในชีวิตจริง อาจมีปจจัยอ่ืน ๆ ท่ีไมสามารถคํานวณไดอยางแมนยํา ซ่ึงอาจสงผลตอ
การนําไปใชจริง แบบจําลองนี้แสดงใหเห็นวาเวลา 24 ชั่วโมงถูกแบงเทา ๆ กันระหวางการทํางาน การนอน 
และการใชชีวิต โดยเวลาใชชีวิตถูกแบงยอยออกไปอีกเพ่ือใหครอบคลุมกิจกรรมตาง ๆ ท่ีสําคัญ การใชแบบจําลองน้ี
ชวยใหเราสามารถปรับเปลี่ยนตัวแปรตาง ๆ เพื่อดูวาจะสงผลตอสมดุลชีวิตอยางไร เชน หากเพิ่มเวลาทํางาน
เปน 10 ชั่วโมง จะตองลดเวลาในสวนอื่นลง ซึ่งอาจสงผลตอคุณภาพชีวิตโดยรวม
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 อภิปรายผลจากการศึกษาวิธีการทํางานท่ีแตกตางกัน เชน เทคนิค Pomodoro, กฎ 52/17, สัปดาห
ทํางาน 4 วัน, ตารางเวลาแบบยืดหยุน (Flextime), และการทํางานระยะไกล (Remote Work) พบวาทุกวิธีการ
มีจุดเดนและขอดีเฉพาะตัว แตการใชกฎ "8+8+8" เปนหลักในการจัดการเวลาแสดงใหเห็นผลลัพธท่ีดีในการสราง
สมดุลระหวางงานและชีวิตสวนตัวในหลายประเทศ อาทิ สหราชอาณาจักร, สหรัฐอเมริกา, และออสเตรเลีย
 - เทคนิค Pomodoro และกฎ 52/17 ชวยเพ่ิมประสิทธิภาพการทํางานในระยะส้ันและลดความเหน่ือยลา 
แตยังคงตองการการพักผอนที่เพียงพอในชวงเวลาที่เหลือ
 -  สัปดาหทํางาน 4 วัน และตารางเวลาแบบยืดหยุน (Flextime) ชวยเพ่ิมเวลาพักผอนและความยืดหยุน
ในการทํางาน ซึ่งเปนการสนับสนุนการใชกฎ "8+8+8" ไดดี
 -  การทํางานระยะไกล (Remote Work) ชวยลดความเครียดจากการเดินทางและเพ่ิมความยืดหยุน 
แตยังตองการการจัดสรรเวลาที่ดีตามกฎ "8+8+8" เพื่อใหเกิดสมดุลในชีวิต
 ขอแนะนําการใชกฎ "8+8+8" เปนหลักในการจัดการเวลาควรไดรับการสนับสนุนจากองคกรและ
นโยบายของรัฐบาล เพื่อใหพนักงานสามารถจัดการเวลาของตนไดอยางมีประสิทธิภาพ โดยอาจนําเทคนิคและ
วิธีการทํางานท่ีแตกตางกันมาประยุกตใชรวมกัน เชน การทํางานระยะไกลและตารางเวลาแบบยืดหยุน เพ่ือเพ่ิม
ความยืดหยุนและความพึงพอใจในการทํางาน
 ผลลัพธที่ผานมาการใชกฎ "8+8+8" ไดรับการยอมรับและนําไปใชในหลายประเทศ โดยเฉพาะใน
สหราชอาณาจักร, สหรัฐอเมริกา, และออสเตรเลีย ซึ่งพบวาชวยสรางสมดุลระหวางงานและชีวิตสวนตัว 
ลดความเครียด และเพ่ิมประสิทธิภาพการทํางาน นอกจากน้ียังชวยใหพนักงานมีความสุขและพึงพอใจในชีวิตมากข้ึน
 โดยสรุปกฎ "8+8+8" เปนแนวคิดท่ีมีความสําคัญและสามารถนําไปประยุกตใชรวมกับวิธีการทํางานอ่ืน ๆ 
เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพการทํางานและสรางสมดุลในชีวิตสวนตัวไดอยางดี
   
คําแนะนําในการนําไปใชเชิงนโยบายและองคกร

 1. การนําไปใชเชิงนโยบาย
  1.1  การสนับสนุนจากรัฐบาล
    - กําหนดนโยบายสงเสริมสมดุลชีวิตการทํางาน: รัฐบาลควรกําหนดนโยบายที่สนับสนุน
การใชกฎ "8+8+8" เชน การกําหนดเวลาในการทํางานที่ยืดหยุน และการสงเสริมวันหยุดท่ีเพียงพอ
    - สนับสนุนการวิจัยและการทดลอง: สนับสนุนการวิจัยและทดลองใชแนวทางการจัดการ
เวลาตาง ๆ เชน สัปดาหทํางาน 4 วัน หรอืการทํางานระยะไกล เพื่อเก็บขอมูลและประเมินผล
  1.2  การสรางกฎหมายและระเบียบ
    - พัฒนาและปรับปรุงกฎหมายแรงงาน: ออกกฎหมายที่สนับสนุนการใชแนวทางสมดุล
การทํางาน เชน ขอกําหนดเกี่ยวกับชั่วโมงการทํางานและเวลาพักผอน
    -  สนับสนุนการทํางานจากท่ีบาน: กําหนดกรอบการทํางานระยะไกลท่ีชัดเจน เชน การจัด
เตรียมอุปกรณและเทคโนโลยีที่จําเปน
  1.3  การจัดตั้งโครงการสนับสนุน
    - โครงการสนับสนุนความสมดุลชีวิตการทํางาน: จัดโครงการใหคําปรึกษาและสนับสนุน
สําหรับองคกรที่ตองการนําแนวทาง 8+8+8 ไปใช
    - การสนับสนุนการพัฒนาทักษะการจัดการเวลา: จัดอบรมและการศึกษาเพ่ือชวยใหบุคลากร
และองคกรสามารถนําแนวทาง 8+8+8 ไปใชไดอยางมีประสิทธิภาพ
 2. การนําไปใชในองคกรขนาดเล็ก กลาง และใหญ
  2.1  องคกรขนาดเล็ก
    -  การสรางความยืดหยุนในตารางการทํางาน: อนุญาตใหพนักงานเลือกเวลาทํางานและ
เวลาพักผอนตามความสะดวก เพื่อสนับสนุนการใชกฎ "8+8+8"
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    -  การสรางสภาพแวดลอมการทํางานที่ดี: จัดทําบรรยากาศการทํางานที่ชวยใหพนักงาน
รูสึกผอนคลายและมีสุขภาพดี เชน การจัดพ้ืนที่พักผอนหรือการสนับสนุนกิจกรรมเพ่ือสุขภาพ
  2.2  องคกรขนาดกลาง
    - การออกแบบตารางการทํางานท่ียืดหยุน: ใชกฎ "8+8+8" เปนกรอบในการจัดการตาราง
การทํางาน เชน การกําหนดชวงเวลาทํางานหลักและชวงเวลาพักผอน
    - การสรางโปรแกรมสงเสริมสุขภาพและความเปนอยูท่ีดี: ออกแบบโปรแกรมท่ีชวยใหพนักงาน
สามารถรักษาสมดุลระหวางงานและชีวิต เชน การจัดกิจกรรมออกกําลังกายและเวิรคช็อปการจัดการความเครียด
  2.3  องคกรขนาดใหญ
    - การนําแนวทางการจัดการเวลาท่ีหลากหลาย: นํากฎ "8+8+8" มาปรับใชรวมกับเทคนิค
และนโยบายอ่ืน ๆ เชน การทํางานระยะไกลและตารางเวลาแบบยืดหยุน เพ่ือเพ่ิมความยืดหยุนและความพึงพอใจ
ในการทํางาน
    -  การสรางนโยบายองคกรท่ีสนับสนุนความสมดุล: ออกนโยบายท่ีสงเสริมการสรางสมดุล
ระหวางงานและชีวิต เชน การกําหนดวันหยุดพิเศษและการสนับสนุนการทํางานจากที่บาน
    -  การติดตามและประเมินผล: ใชขอมูลและผลลัพธจากการทดลองใชกฎ "8+8+8" 
เพื่อตรวจสอบความมีประสิทธิภาพและปรับปรุงนโยบายตามผลลัพธที่ไดรับ
    สรุปการนํากฎ "8+8+8" ไปใชท้ังในเชิงนโยบายและในองคกรขนาดตาง ๆ มีขอดีอยางมาก
ในการสรางสมดุลระหวางงานและชีวิตสวนตัว การสนับสนุนจากรัฐบาลและการนําแนวทางนี้ไปใชในองคกร
สามารถชวยเพ่ิมประสิทธิภาพการทํางาน ลดความเครียด และสงเสริมความสุขของพนักงานไดอยางมีประสิทธิภาพ

การเปรียบเทียบกับประเทศไทย

รูปแบบการทํางานในประเทศไทย [28] - [30]
 - โดยท่ัวไป ช่ัวโมงทํางานในประเทศไทยยังคงเปน 40 ช่ัวโมงตอสัปดาห ซ่ึงถือวาเปนมาตรฐานท่ัวโลก
 -  การทํางานลวงเวลา (OT) ยังเปนเรื่องปกติในหลายองคกร
 -  การทํางานแบบ Remote Work เริ่มไดรับความนิยมมากข้ึนในชวงหลังสถานการณโควิด-19

ผลลัพธและความทาทาย
 -  สมดุลชีวิตการทํางาน: คนไทยหลายคนยังคงพบปญหาในการรักษาสมดุลระหวางชีวิตการทํางาน
และชีวิตสวนตัว เน่ืองจากชั่วโมงทํางานที่ยาวนานและการทํางานลวงเวลา
 -  ประสิทธิภาพในการทํางาน: การทํางานเปนเวลานานไมจําเปนตองเทากับประสิทธิภาพที่ดี ทําให
ประเทศไทยยังมีพื้นที่สําหรับการปรับปรุงในดานนี้
 -  ความสุขและคุณภาพชีวิต: หลายคนรูสึกเครียดจากการทํางานและมีเวลานอยในการใชชีวิตสวนตัว

แนวทางการปรับปรุง
 1. ลดชั่วโมงการทํางาน เริ่มทดลองลดช่ัวโมงการทํางาน เชน นําแนวคิดสัปดาหทํางาน 4 วันหรือ
วันทํางาน 6 ชั่วโมงมาใชในบางองคกรเพื่อเพ่ิมประสิทธิภาพและความสุขในการทํางาน
 2. เพิ่มความยืดหยุนสงเสริมการทํางานแบบ Flextime และ Remote Work เพื่อใหพนักงานมีอิสระ
ในการจัดการเวลาและสถานท่ีทํางาน
 3. สงเสริมการพักผอนและเวลาครอบครัวนําแนวคิดการทํางานท่ีสงเสริมการใชเวลากับครอบครัว
และการพักผอน เชนเดียวกับฝรั่งเศสมาใชในองคกร
 การปรับปรุงรูปแบบการทํางานในประเทศไทยใหเหมาะสมกับบริบทและวัฒนธรรมทองถิ่นจะชวยให
พนักงานมีความสุขมากขึ้นและเพ่ิมประสิทธิภาพในการทํางานไดในระยะยาว
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ขอขอบพระคุณอยางย่ิงตอครอบครัว ภรรยาบุตร และบิดามารดา สําหรับการสนับสนุนและกําลังใจอยางตอเน่ือง
ในระหวางการศึกษาและการทํางาน ขอบคุณสําหรับความรัก ความเขาใจ และการสนับสนุนท่ีสําคัญในการกาวขาม
อุปสรรคและบรรลุเปาหมายท่ีต้ังไว ดวยความรักและหวงใย นอกจากน้ี ขอขอบคุณอาจารยท่ีไดอบรมการศึกษา
ของขาพเจาตั้งแต ระดับประถมศึกษา มัธยมศึกษา ปริญญาตรี-โท-เอก ทุกทานที่ใหคําแนะนํา ความรู และ
การสนับสนุนอยางจริงจังในการดําเนินการวิจัยและการศึกษา ขอบคุณสําหรับความเอื้ออาทรและความชํานาญ
ที่เปนประโยชนตอการพัฒนาความรูและทักษะของผูเขียนอยางยิ่ง ดวยความเคารพและนับถือ
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