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การวิจยัครัง้นีมี้จดุประสงคเ์พื่อศกึษาอิทธิพลของความไม่แน่นอนของเศรษฐกิจ ความกดดนัจาก
ลกัษณะงาน และความขดัแยง้ระหว่างงานกับครอบครวัที่มีต่อความเครียดในการท างานของผูป้ระกอบอาชีพ
อิสระในเจเนอเรชนัวาย และเพื่อศึกษาอิทธิพลของความไม่แน่นอนของเศรษฐกิจ ความกดดนัจากลกัษณะงาน 
และความขดัแยง้ระหวา่งงานกบัครอบครวัที่มีต่อความเครียดในการท างานของผูป้ระกอบอาชีพอิสระในเจเนอเร
ชันวายโดยมีรูปแบบการจัดการความเครียดแบบมุ่งเน้นการแก้ปัญหาเป็นตัวแปรก ากับ  ตัวอย่างวิจัยคือ ผู้
ประกอบอาชีพอิสระแบบจ้างงานชั่ วคราวในเจเนอเรชันวายที่ มีอยู่ระหว่าง  23 – 42 ปี  จ านวน  196 คน 
แบบสอบถามในการเก็บรวบรวมข้อมูลใช้มาตรวัด  5 มาตรวัดประกอบด้วย มาตรวัดความไม่แน่นอนของ
เศรษฐกิจ มาตรวดัความกดดนัจากลกัษณะงาน มาตรวดัความขดัแยง้ระหวา่งงานกบัครอบครวั มาตรวดัรูปแบบ
การจัดการความเครียดแบบมุ่งเน้นการแก้ปัญหา  และมาตรวัดความเครียดในการท างาน  สถิติที่ใช้ในการ
วิเคราะหข์อ้มลูเพื่อทดสอบสมมติฐานคือสถิติการวิเคราะหถ์ดถอยพหเุชิงชัน้ ผลการวิจยัพบว่า ความไม่แน่นอน

ของเศรษฐกิจมีอิทธิพลทางลบกับความเครียดในการท างานอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 (β= -.169, 
p< .01) ความกดดนัจากลกัษณะงานมีอิทธิพลทางบวกกบัความเครยีดในการท างานของผูป้ระกอบอาชีพอิสระ

ในเจเนอเรชนัวายอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .001 (β= .355, p< .001) และความขดัแยง้ระหว่างงานกบั
ครอบครวัอิทธิพลทางบวกกับความเครียดในการท างานของผูป้ระกอบอาชีพอิสระในเจเนอเรชันวายอย่างมี

นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .001 (β= .330, p< .001) รูปแบบการจดัการความเครยีดแบบมุ่งเนน้การแกปั้ญหามี
อิทธิพลก ากบัในอิทธิพลของความกดดนัจากลกัษณะงานที่มีต่อความเครียดในการท างานของผูป้ระกอบอาชีพ

อิสระในเจเนอเรชันวายอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ  .01 (β= 1.283, p< .01) แต่รูปแบบการจัดการ
ความเครียดแบบมุ่งเนน้การแกปั้ญหาไม่มีอิทธิพลก ากับในอิทธิพลของความไม่แน่นอนของเศรษฐกิจที่มีต่อ

ความเครียดในการท างานของผูป้ระกอบอาชีพอิสระในเจเนอเรชันวาย (β= .284, p> .05) และไม่มีอิทธิพล
ก ากับอิทธิพลของความขดัแยง้ระหว่างงานกับครอบครวัที่มีต่อความเครียดในการท างานของผูป้ระกอบอาชีพ

อิสระในเจเนอเรชนัวาย (β= .397, p> .05) 
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The objectives of this research are to investigate the influence of economic 

uncertainty, job characteristic-related pressure, and work-family conflict on the job stress levels of 
Generation Y freelancers and to explore the moderating effects of problem-focused coping on the 
relationship between economic uncertainty, job characteristic-related pressure, and work-family 
conflict on the job stress levels of Generation Y freelancers. The sample consisted of 196 Generation 
Y freelancers with temporary employment, and aged between 23-42. The research instrument for 
data collection was a five-point rating scale, consisting of five sub-scales: an economic uncertainty 
scale, a job characteristic-related pressure scale, a work-family conflict scale, a problem-focused 
coping scale and a job stress scale. The statistics used in the data analysis to test this 
hypothesis was hierarchical regression analysis. The major findings indicated that economic 
uncertainty had a negative influence on job stress among the sample with a statistical significance 

level of .01 (β= -.169, p < .01). The factor of job characteristic-related pressure had a positive 

influence on job stress with a statistical significance level of .001 (β = .355, p < .001). The aspect of 
work-family conflict had a positive influence on job stress with a statistical significance level of .001 

(β = .330, p < .001). Problem-focused coping had a moderating effect on the relationship 
between job characteristic-related pressure and job stress with a statistical significance level of .01 

(β=1.283, p < .01.). However, problem-focused coping had no moderating effect on the relationship 

between economic uncertainty and job stress among the sample (β = .284, p > .05) and no 
moderating effect on the relationship between work-family conflict and job stress among the 

sample (β=.397, p > .05).  
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บทที ่1  
บทน า 

ภมิูหลัง 
การแพร่ระบาดของไวรสัโคโรนา 2019 (COVID-19) ส่งผลให้เศรษฐกิจทั่วโลกอยู่ใน

ภาวะตกต ่า แมป้ระเทศไทยจะมีมาตรการรบัมือกบัสถานการณก์ารแพรร่ะบาดของ COVID-19 ได้
ดี แต่เศรษฐกิจของประเทศกลบัไดร้บัผลกระทบอย่างแรง โดยธนาคารโลกประเมินว่าประเทศไทย
จะเติบโตนอ้ยที่สดุในภมูิภาคอาเซียน (BBC news ไทย, 2563) เนื่องจากการประกาศปิดประเทศ 
หรือ ล็อกดาวน ์(lock down) ที่รฐับาลใชเ้พื่อรบัมือกับสถานการณ์โรคระบาดที่เกิดขึน้ส่งผลให้
ภาคธุรกิจหยดุชะงกั การปิดสถานประกอบการบางแห่งท าใหแ้รงงานบางสว่นถกูเลิกจา้ง (เสาวณี 
จันทะพงษ์ และ ทศพล ต้องหุย้, 2563) วิกฤตทางเศรษฐกิจที่เกิดขึน้ก่อใหเ้กิดรูปแบบเศรษฐกิจ
และวิถีชีวิตรูปแบบใหม่ (new normal) คนจ านวนหนึ่งจึงตอ้งปรบัตวัโดยหนัมาท างานในลกัษณะ
ไม่เต็มเวลา หรือรบัจา้งเป็นรายครัง้โดยไม่ยดึติดกบัสถานที่ใดที่หนึ่ง ท าใหส้ามารถรบังานไดอ้ย่าง
อิสระ ซึ่งค่าตอบแทนขึน้อยู่กบัลกัษณะงานและขอ้ตกลงในการจา้งงาน โดยคนที่ท  างานลกัษณะนี ้
เรียกว่า gig worker (พิมพธ์ัญญา ฆอ้งเสนาะ, 2561) หรือผูป้ระกอบอาชีพอิสระ (ประคลัภ ์ปัณฑ
พลงักูร, 2563) อีกทัง้ความกา้วหนา้ของเทคโนโลยีและการเติบโตของสื่อสงัคมออนไลน ์(social 
media) ท าใหผู้ต้อ้งการจา้งงานและผูร้บัจา้งงานสามารถพบเจอและจา้งงานกนัไดง้่าย การท างาน
อิสระจงึมีแนวโนม้เพิ่มมากขึน้ โดยคาดการณว์่าในปีค.ศ. 2030 จะมีจ านวนผูป้ระกอบอาชีพอิสระ
ถึงรอ้ยละ 30 ของวยัท างานทัง้หมด (ประคลัภ ์ปัณฑพลงักรู, 2563) โดยผูป้ระกอบอาชีพอิสระถกู
จดัใหอ้ยู่ในกลุ่มของแรงงานนอกระบบ (informal workers) (พิราภรณ ์มาลาโรจน,์ ธีรวรรณ ธีระ
พงษ์, และ เพื่อนใจ รตัตากร, 2560) ซึ่งผลส ารวจของส านักงานสถิติแห่งชาติในปีพ.ศ. 2562 
พบว่าประเทศไทยมีแรงงานนอกระบบอยู่ถึงรอ้ยละ 54.3 (ส านักงานสถิติแห่งชาติ, 2562) จาก
ขอ้มูลขา้งตน้แสดงใหเ้ห็นว่าผูป้ระกอบอาชีพอิสระเป็นกลุ่มแรงงานที่มีการเติบโตขึน้รวดเร็ว ซึ่ง
แรงงานกลุม่นีจ้ะเป็นก าลงัส  าคญัในการขบัเคลื่อนเศรษฐกิจของประเทศในอนาคต 

ลกัษณะของการประกอบอาชีพอิสระที่ยืดหยุ่นเวลาในการท างานได ้(กลัยรกัษ์ นยัรกัษ์
เสรี, 2560) สอดคลอ้งกบัลกัษณะของคนเจเนอเรชนัวาย (generation Y) ที่ตอ้งการงานที่ทา้ทาย 
ยืดหยุ่นได ้เป็นอิสระ และท างานไดต้ามใจตนเอง เนื่องจากคนเจเนอเรชนัวายใหค้วามส าคญักบั
ชีวิตการท างานและชีวิตครอบครวั (นิภา วิริยะพิพัฒน์, 2559; พัชรา โพธ์ิไพฑุรย,์ มนทิรา เวช
มงคล, และ อนันตช์ัย คงจันทร ,์ 2559; มนัสวี ศรีนนท์, 2561; สถาบันวิจัยประชากรและสงัคม, 
2559) ส่งผลให้คนเจเนอเรชันวายประกอบอาชีพอิสระเพิ่มมากขึน้ (พิมพธ์ัญญา ฆ้องเสนาะ, 
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2561) โดยภายใน 20 ปีข้างหน้า คนเจเนอเรชันวายจะมีจ านวนรอ้ยละ 44 – 46 ของแรงงาน
ทั้งหมดของประเทศ (สถาบันวิจัยประชากรและสังคม , 2559) ซึ่งเม่ือนับตามช่วงอายุของคน 
เจเนอเรชนัวายที่เกิดในปี พ.ศ. 2522 – 2541 ถือวา่คนเจเนอเรชนัวายอยู่ในช่วงวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ที่
เป็นวัยแห่งการทดลองเพื่อคน้หาแนวทางชีวิตที่ตอ้งการ (พาสนา จุลรตัน์, 2548) และพรอ้มรบั
สถานภาพทางสงัคม พรอ้มรบัผิดชอบต่อหนา้ที่การงาน และพรอ้มด าเนินชีวิตรว่มกบัผูอ้ื่น (เกษร 
เกษมสุข และ อุษณีย ์บุญบรรจบ, 2561; ส านักงานส่งเสริมและสนับสนุนวิชาการ, 2559) โดย
ภารกิจพฒันาการส าคญัประการหนึ่งในช่วงวยันี ้คือ การประกอบอาชีพ (Havighurst, 1950, อา้ง
ถึงใน เจษฎา อังกาบสี , 2561; Levinson, 1987, อ้างถึงใน จุรีรัตน์ ชุ่มอิ่ม , 2537; Levinson, 
1987, อา้งถึงใน มณีวรรณ ฉัตรอุทยั, 2542; Havighurst, 1950, อา้งถึงใน ศรีเรือน แกว้กังวาล, 
2553) อาจเรียกไดว้่าเป็นวัยแห่งการท างาน ซึ่งการประกอบอาชีพเป็นเครื่องหมายที่แสดงว่า
บุคคลเจริญเติบโตเป็นผูใ้หญ่อย่างสมบูรณ ์มีวฒุิภาวะพรอ้มที่จะรบัผิดชอบต่อตนเองและสงัคม 
และการประกอบอาชีพยงัแสดงถึงความมั่นคงในการด าเนินชีวิตในสงัคมดว้ย (พนิตา พรหมรตัน,์ 
2559) การวิจยัครัง้นี ้ผูว้ิจยัสนใจกลุ่มเป้าหมายที่เป็นผูป้ระกอบอาชีพอิสระที่เป็นคนเจเนอเรชัน
วายหรือเจนวาย เนื่องจากคนเจเนอเรชนัวายก าลงัจะเป็นแรงงานหลกัในการขบัเคลื่อนเศรษฐกิจ
ของประเทศ 

แมว้่าการประกอบอาชีพอิสระจะมีความเป็นอิสระและมีลกัษณะการท างานที่ยืดหยุ่นได ้
แต่ยงัตอ้งประสบกบัปัญหาความเครียดในการท างานเช่นกนั เนื่องจากผูป้ระกอบอาชีพอิสระตอ้ง
แบกรบัความเสี่ยงต่าง ๆ มากมายทั้งความไม่มั่นคงในการจา้งงาน ความไม่ แน่นอนของรายได ้
การถูกเอารดัเอาเปรียบจากนายจา้ง การไม่ไดร้บัคุม้ครองจากกฎหมายแรงงานและหลกัประกัน
สขุภาพที่ไม่ครอบคลมุกบัความเจ็บป่วยที่มาจากการท างาน (ทศพล ทรรศนกลุพนัธ ์และคนอื่น ๆ, 
2562) อีกทัง้การแข่งขนักันเองในกลุ่มผูป้ระกอบอาชีพอิสระท าใหแ้ต่ละคนตอ้งท างานกันอย่าง
หนกัเพื่อผลิตผลงานใหโ้ดดเดน่และแตกต่างจากผูอ้ื่น เนื่องจากผลงานคือเงื่อนไขส าคญัท่ีท าใหถู้ก
จา้งงาน ดังนั้นหากผลงานไม่โดนเด่นสะดุดตาผู้จ้างงาน หรือมีการท างานที่ผิดพลาด หรือไร้
ประสิทธิภาพ อาจท าใหโ้อกาสในการจา้งงานลดนอ้ยลง (สธุาสินี เลิศวชัระสารกลุ, 2559) ซึ่งอาจ
สรา้งแรงกดดนัใหก้บัผูป้ระกอบอาชีพอิสระจนกลายมาเป็นความเครียดในการท างาน การวิจยัครัง้
นี ้ผูว้ิจยัจงึสนใจศกึษาความเครียดในการท างานของผูป้ระกอบอาชีพอิสระในเจเนอเรชนัวาย 

ความเครียดในการท างาน (job stress) เป็นปัญหาส าคัญปัญหาหนึ่งของกลุ่มคนวัย
ท างาน โดยผลส ารวจของ AU Poll (มหาวิทยาลัยอัสสัมชัญ , 2562) พบว่า คนวัยท างานมี
ความเครียดในการท างานระดับสูง โดยความเครียดในการท างานเป็นปฏิกิริยาตอบสนองของ
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รา่งกายและจิตใจ เม่ือบคุคลรบัรูถ้ึงความกดดนัจากสภาพแวดลอ้มในการท างาน ซึง่ความเครียดท่ี
เกิดขึน้ส่งผลกระทบต่อรา่งกาย จิตใจ และพฤติกรรมของบคุคล โดยผลส ารวจของกรมสขุภาพจิต
ปีพ.ศ. 2561 พบว่าความเครียดในการท างานส่งผลใหเ้กิดอาการนอนไม่หลบั รูส้ึกหงุดหงิดใจ มี
สมาธินอ้ยลง และรูส้กึไม่อยากพบเจอใคร (มติชนออนไลน,์ 2561) ซึ่งจากการทบทวนเอกสารและ
งานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบัความเครียดในการท างาน พบว่า ความเครียดในการท างานของบคุคลเกิด
จากหลายปัจจัย ทัง้ปัจจัยสภาพแวดลอ้มที่ส่งผลต่อวิถีชีวิตในการท างาน ปัจจัยส่วนบุคคลและ
ลกัษณะของบุคคล และปัจจยัดา้นองคก์ร เช่น ลกัษณะงานและระบบการท างานในองคก์ร การ
วิจัยครั้งนี ้ ผู้วิจัยสนใจศึกษาปัจจัยที่ มีอิทธิพลหรือส่งผลต่อความเครียดในการท างานของ  
ผูป้ระกอบอาชีพอิสระในเจเนอเรชนัวาย โดยอยู่บนพืน้ฐานของโมเดลหรือแบบจ าลองความเครียด
ของ Robbins และ Judge (2017) ซึ่งระบุปัจจัยที่ส่งผลต่อความเครียดในการท างาน และ
ผลกระทบของความเครียดในการท างานที่มีต่อรา่งกาย จิตใจ และพฤติกรรมของบุคคล โดยส่วน
ของปัจจัยที่ส่งผลหรือท าให้เกิดความเครียดในการท างานของบุคคลประกอบดว้ยปัจจัยดา้น
สภาพแวดลอ้ม (environmental factors) ปัจจยัดา้นองคก์ร (organizational factors) ปัจจยัส่วน
บุคคล (personal factors) ปัจจัยความแตกต่างระหว่างบุคคล ( individual differences) และ
ปัจจยัดา้นความแตกต่างทางวฒันธรรม (cultural differences) 

แม้ว่าโมเดลหรือแบบจ าลองความเครียดของ Robbins และ Judge (2017) จะระบ ุ
ตวัแปรท่ีเก่ียวขอ้งกบัปัจจยัที่สง่ผลต่อความเครยีดในการท างานของบคุคลไวห้ลายตวัแปร แต่การ
วิจยัครัง้นี ้ผูว้ิจยัไดค้ดัเลือกตวัแปรท่ีมีความเก่ียวขอ้งกบักลุม่เปา้หมายที่เป็นผูป้ระกอบอาชีพอิสระ
ในเจเนอเรชันวาย โดยปัจจัยดา้นสภาพแวดลอ้มตามโมเดลหรือแบบจ าลองความเครียดของ 
Robbins และ Judge (2017) ที่น่าจะส่งผลต่อความเครียดในการท างานของผูป้ระกอบอาชีพ
อิสระ คือ “ความไม่แน่นอนของเศรษฐกิจ” เป็นสถานการณ์ทางเศรษฐกิจที่ไม่แข็งแรง ขาด
ความเช่ือมั่น และประสบปัญหาดา้นเสถียรภาพ เนื่องจากปัญหาเศรษฐกิจมกักระทบต่อสภาพ
ความเป็นอยู่และวิถีชีวิตของบคุคล โดยเฉพาะในกลุ่มผูป้ระกอบอาชีพอิสระที่มกัเผชิญกบัปัญหา
เรื่องความไม่มั่นคง สง่ผลใหมี้แนวโนม้ที่จะเกิดความเครียดและสง่ผลรา้ยต่อสขุภาพจิตจากความ
ไม่แน่นอนทางเศรษฐกิจไดม้ากกว่าผูป้ระกอบอาชีพอื่นที่มีความมั่นคงทางเศรษฐกิจ  (แผนงาน
พัฒนานวัตกรรมเชิงระบบเพื่อสรา้งเสริมสุขภาพจิต , 2560) ซึ่งการศึกษาของ Schonfeld และ 
Mazzola (2015) พบว่า รายไดท้ี่ไม่มั่นคงส่งผลใหผู้ป้ระกอบอาชีพอิสระเกิดความเครียดในการ
ท างานมากที่สดุ สว่นปัจจยัดา้นองคก์ารท่ีน่าจะส่งผลต่อความเครียดในการท างานของผูป้ระกอบ
อาชีพอิสระ คือ “ความกดดันจากลักษณะงาน” เป็นการรบัรูเ้ก่ียวกบัระยะเวลาการท างาน ความ
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ยากของงานที่มากเกินไป และปรมิาณของงานที่มากเกินไป เนื่องจากผูป้ระกอบอาชีพอิสระจะตอ้ง
ท างานภายใตเ้งื่อนไขของนายจา้ง หรือแรงกดดนัจากความยืดหยุ่นในการจา้งงานที่มกัถูกขอให้
เปลี่ยนแปลงลกัษณะงานหรือหนา้ที่ต่าง ๆ ตามความตอ้งการของผูจ้า้งงาน รวมถึงระยะเวลาการ
ท างานที่มีจ ากดัท าใหปั้จจัยดา้นความกดดนัจากลกัษณะงานส่งผลใหผู้ป้ระกอบอาชีพอิสระเกิด
ความเครียดในการท างานไดม้าก (ทศพล ทรรศนกุลพนัธ ์และคนอื่น ๆ, 2562) ซึ่งการศึกษาของ
รวิวรรณ เต๋ชะรกั (2557) และการศกึษาของประกายน า้ มากศรี, ชวพรพรรณ จนัทรป์ระสิทธ์ิ, และ 
ธานี แก้วธรรมนุกูล (2561) พบว่า ความรีบเร่งในการท างานส่งผลให้เกิดความเครียดในการ
ท างานไดใ้นระดบัสงู 

ส าหรบัปัจจยัส่วนบุคคล โมเดลหรือแบบจ าลองความเครียดของ Robbins และ Judge 
(2017) ระบุว่าปัญหาครอบครวัส่งผลต่อความเครียดในการท างานได ้โดย Robbins และ Judge 
(2017) กล่าวว่า ถา้บุคคลไม่สามารถจดัการกับปัญหาหรือความสมัพนัธภ์ายในครอบครวัไดจ้ะ
ก่อให้เกิดความขัดแย้งระหว่างบทบาทการท างานและบทบาทในครอบครวั หรือเกิด “ความ
ขัดแย้งระหว่างงานกับครอบครัว” เป็นความไม่สมดลุระหวา่งบทบาทในการท างานกบับทาทใน
ครอบครวัโดยอาจเกิดจากการใหค้วามส าคญัในบทบาทใดบทบาทหนึ่งมาเกินไป ซึ่งส่งผลใหเ้กิด
ความเครียดในการท างาน เนื่องจากบุคคลตอ้งท างานหนกัเพื่อดแูลครอบครวั หรือปัญหาภายใน
ครอบครวัส่งผลต่อการท างาน ถือเป็นการทบัซอ้นกันระหว่างบทบาทการดแูลครอบครวัและการ
ท างานเพื่อหารายได้ (วฤษสพร ณัฐรุจิโรจน์, 2560) ซึ่งการดูแลครอบครัวนี ้นับเป็นภารกิจ
พฒันาการส าคญัอีกภารกิจหนึ่งในช่วงวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ (Havighurst, 1950, อา้งถึงใน เจษฎา 
อังกาบสี, 2561; Havighurst, 1950, อา้งถึงใน ศรีเรือน แกว้กังวาล, 2553) การประกอบอาชีพ
อิสระเป็นอาชีพที่ไม่มีเวลางานที่เฉพาะเจาะจง และแข่งขันกันดา้นผลงานอย่างชัดเจนท าให้ 
ผูป้ระกอบอาชีพอิสระตอ้งทุ่มเทกบัการท างานจนอาจจะละเลยครอบครวัจนกลายมาเป็นปัญหา
ในครอบครวั และมีแนวโน้มของการเกิดความขัดแย้งระหว่างงานกับครอบครวัที่จะส่งผลต่อ
ความเครยีดในการท างานเป็นอย่างมาก 

การวิจัยครัง้นีศ้ึกษาอิทธิพลของปัจจัยดา้นสภาพแวดลอ้ม ไดแ้ก่ ความไม่แน่นอนของ
เศรษฐกิจ ปัจจัยดา้นองคก์ร ไดแ้ก่ ความกดดันจากลักษณะงาน และปัจจัยส่วนบุคคล ไดแ้ก่ 
ความขดัแยง้ระหว่างงานกบัครอบครวัที่มีต่อความเครียดในการท างานของผูป้ระกอบอาชีพอิสระ
ในเจเนอเรชนัวาย โดยไม่สนใจศกึษาอิทธิพลของปัจจยัดา้นความแตกต่างทางวฒันธรรมเนื่องจาก
กลุ่มเป้าหมายอาศัยในประเทศไทยจึงมีลักษณะขนบธรรมเนียม ประเพณีหรือวัฒนธรรมที่
คลา้ยคลงึกนั ความแตกต่างทางวฒันธรรมจึงอาจไม่ส่งผลใหผู้ป้ระกอบอาชีพอิสระในเจเนอเรชนั
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วายเกิดความเครียดในการท างาน ทั้งนี ้ตัวแปรตหนึ่งที่น่าจะช่วยลดอิทธิพลของปัจจัยต่าง ๆ 
ขา้งตน้นีท้ี่มีต่อความเครียดในการท างานคือ “รูปแบบการจัดการความเครียดแบบมุ่งเน้นการ
แก้ปัญหา” ซึ่งเป็นวิธีการจัดการและรบัมือกับความเครียดโดยใชก้ารจัดการกับสิ่งที่ก่อใหเ้กิด
ความเครียดโดยตรง โดยใช้กระบวนการทางความคิดอย่างมีเหตุผลเพื่อควบคุมสถานการณ ์  
เนื่องจากการศกึษาตา่ง ๆ แสดงใหเ้ห็นวา่รูปแบบการจดัการความเครียดแบบมุ่งเนน้การแกปั้ญหา
ช่วยลดความเครียดในการท างานของบุคคลลง เช่น การศึกษาของMcGrown, Gardner, และ 
Fletcher (2006) และ  Huang, Robert, และ Song (2018) พบว่า  บุ คคลที่ ใช้การจัดการ
ความเครียดแบบมุ่งเนน้การแกปั้ญหาจะมีความเครยีดในการท างานลดลง การวิจยัครัง้นี ้ผูว้ิจยัจึง
สนใจศกึษาบทบาทของรูปแบบการจดัการความเครยีดแบบมุ่งเนน้การแกปั้ญหาในฐานะที่เป็นตวั
แปรก ากับ (moderator) อิทธิพลของปัจจัยต่าง ๆ ที่ส่งผลต่อความเครียดในการท างานของ 
ผูป้ระกอบอาชีพอิสระในเจเนอเรชนัวาย กลา่วคือผูว้ิจยัสนใจศกึษาดว้ยวา่อิทธิพลของปัจจยัตา่ง ๆ 
ที่ส่งผลต่อความเครียดในการท างานของผูป้ระกอบอาชีพอิสระในเจเนอเรชันวายจะขึน้อยู่กับ
ระดบัการใชรู้ปแบบการจดัการความเครยีดแบบมุ่งเนน้การแกปั้ญหาของผูป้ระกอบอาชีพอิสระใน
เจเนอเรชนัวายหรือไม่ อย่างไร 

แมว้า่การศกึษาปัจจยัที่สง่ผลต่อความเครยีดในการท างานของบคุคลจะมีอยู่เป็นจ านวน
มาก แต่การศึกษาปัจจัยที่ส่งผลต่อความเครียดในการท างานของผูป้ระกอบอาชีพอิสระยงัมีอยู่
อย่างจ ากัด และยังไม่พบการศึกษาบทบาทของรูปแบบการจัดการความเครียดแบบมุ่งเนน้การ
แกปั้ญหาในฐานะที่เป็นตวัแปรก ากบัอิทธิพลของปัจจยัที่ส่งผลต่อความเครียดในการท างานของ
บุคคล ซึ่งขอ้คน้พบนีอ้าจช่วยใหห้น่วยงานที่เก่ียวขอ้งไดเ้ขา้ใจและเล็งเห็นถึงความส าคัญของ
ปัญหาความเครียดของผูป้ระกอบอาชีพอิสระในเจเนอเรชนัวายซึ่งเป็นวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ที่ก  าลงัเริ่ม
ปรบัตัวเขา้สู่บทบาทของวยัท างานและเริ่มแสวงหาประสบการณ์ในการท างานต่าง ๆ เพื่อสรา้ง
ความมั่นคงในชีวิตทัง้ดา้นครอบครวัและดา้นการงาน และยงัช่วยใหเ้ขา้ใจถึงความส าคญัของการ
จดัการความเครียดแบบมุ่งเนน้การแกปั้ญหาที่ส่งผลต่อระดบัความเครียดของบุคคลเพื่อใชเ้ป็น
ขอ้มลูน าไปพฒันาและสง่เสรมิใหบ้คุคลมีการใชรู้ปแบบการจดัการความเครียดที่เหมาะสม ซึง่อาจ
ช่วยใหค้นเจเนอเรชนัวายที่ประกอบอาชีพอิสระสามารถด าเนินชีวิตและประกอบอาชีพไดอ้ย่างมี
ประสิทธิภาพ 
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ความมุ่งหมายของการวิจยั 
1. เพื่อศึกษาอิทธิพลของความไม่แน่นอนของเศรษฐกิจ ความกดดันจากลกัษณะงาน 

และความขดัแยง้ระหว่างงานกบัครอบครวัที่มีต่อความเครียดในการท างานของผูป้ระกอบอาชีพ
อิสระในเจเนอเรชนัวาย 

2. เพื่อศึกษาอิทธิพลของความไม่แน่นอนของเศรษฐกิจ ความกดดันจากลกัษณะงาน 
และความขดัแยง้ระหว่างงานกบัครอบครวัที่มีต่อความเครียดในการท างานของผูป้ระกอบอาชีพ
อิสระในเจเนอเรชนัวายโดยมีรูปแบบการจดัการความเครียดแบบมุ่งเนน้การแกปั้ญหาเป็นตวัแปร
ก ากบั 

ความส าคัญในการวิจัย 
ผลการวิจยัครัง้นีจ้ะท าใหท้ราบถึงขอ้มลูความส าคญัของความไม่แน่นอนของเศรษฐกิจ 

ความกดดันจากลักษณะงาน และความขัดแย้งระหว่างงานกับครอบครัวที่ส่งผลให้เกิด
ความเครยีดในการท างานของผูป้ระกอบอาชีพอิสระ เพื่อใหผู้ใ้หญ่ตอนตน้ที่เป็นคนเจเนอเรชนัวาย
ที่สนใจประกอบอาชีพอิสระไดเ้ขา้ใจแนวโนม้ความเครียดในการท างานที่อาจเกิดขึน้จะไดส้ามารถ
เตรียมตวัรบัมือกบัปัจจยัต่าง ๆ ที่อาจจะสง่ผลต่อสขุภาพกาย สขุภาพจิต และประสิทธิภาพในการ
ท างาน อีกทัง้ยงัไดเ้ขา้ใจถึงอิทธิพลของรูปแบบการจดัความเครียดแบบมุ่งเนน้การแกปั้ญหาที่มีต่อ
ระดบัความเครียดในการท างาน เพื่อน าขอ้มลูวางแผนและส่งเสริมพฒันาศกัยภาพในการรบัมือ
กบัความเครียดในการท างานที่เกิดขึน้ของผูป้ระกอบอาชีพอิสระในเจเนอเรชนัวาย เพื่อใหส้ามารถ
ด าเนินชีวิตและประกอบอาชีพไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 

ขอบเขตในการวิจยั 
ประชากรทีใ่ช้ในการวิจยั 

ประชากร คือ ผูป้ระกอบอาชีพอิสระแบบการจา้งงานชั่วคราวในเจเนอเรชันวาย มี
อายรุะหวา่ง 23 – 42 ปี 
กลุ่มตัวอย่างทีใ่ช้ในการวจิัย 

ตวัอย่างวิจยั คือ ผูป้ระกอบอาชีพอิสระแบบการจา้งงานชั่วคราวในเจเนอเรชนัวาย มี
อายรุะหวา่ง 23 - 42 ปี จ านวน 196 คน 

ผู้วิจัยใช้โปรแกรม G*power version 3.1 เพื่อหาขนาดกลุ่มตัวอย่าง โดยก าหนด
รูปแบบสถิติเป็น F test แบบ linear multiple regression: fixed model, R2 increase มีตัวแปร
ท านายจ านวน 7 ตัว ในระดับนัยส าคัญที่ .05 จะไดข้นาดกลุ่มตัวอย่าง 130 คน และเพื่อความ
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เหมาะสมและป้องกันความผิดพลาดในการเก็บขอ้มูล ผูว้ิจัยจึงได้ก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่าง
เพิ่มเติม รวมทัง้สิน้เป็นจ านวน 200 คน ซึ่งขอ้มลูจากแบบสอบถามที่น  ามาใชว้ิเคราะหไ์ดมี้จ านวน 
196 ฉบบั ตวัอย่างวิจยัในการวิจยันีจ้งึมีทัง้หมด 196 คน  

ผูว้ิจัยใชว้ิธีสุ่มกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง (purposive sampling) โดยเจาะจงเลือก
เป็นผูป้ระกอบอาชีพอิสระแบบจา้งงานชั่วคราวที่มีอายุระหว่าง 23 – 42 ปี และเลือกวิธีการเก็บ
ขอ้มลูแบบบงัเอิญหรอืตามสะดวก (convenience sampling) โดยเก็บแบบวดัผ่าน Google Form 

 
ตัวแปรทีใ่ช้ในการวิจัย 

1. ตวัแปรอิสระ ไดแ้ก่ ความไม่แน่นอนของเศรษฐกิจ, ความกดดนัจากลกัษณะงาน 
และ ความขดัแยง้ระหวา่งงานกบัครอบครวั 

2. ตวัแปรตาม ไดแ้ก่ ความเครยีดในการท างาน 
3. ตวัแปรก ากบั ไดแ้ก่ รูปแบบการจดัการความเครียดแบบมุ่งเนน้การแกปั้ญหา 

นิยามศัพทเ์ฉพาะ 
1. ผู้ประกอบอาชีพอิสระ หมายถึง บคุคลที่ท  างานหรือใหบ้รกิารตามเงื่อนไขหรือระยะ

สญัญาและค่าตอบแทนที่ไดต้กลงกบัผูจ้า้งงาน โดยอาจเป็นสญัญาปากเปลา่หรือเป็นลายลกัษณ์
อกัษรก็ได ้ซึ่งสามารถท าสญัญากบัผูจ้า้งงานไดห้ลายคนและสามารถเลือกสถานที่ท  างานไดเ้อง 
โดยจะไดร้บัค่าตอบแทนตามระดบัความสามารถในการท างาน 

นิยามปฏบิัตกิาร 
1. ความเครียดในการท างาน หมายถึง การตอบสนองของร่างกายและจิตใจของ 

ผูป้ระกอบอาชีพอิสระในเจเนอเรชนัวายต่อสถานการณก์ารท างานที่เกิดจากความกดดนัจากการ
ท างาน และความตอ้งการในงานที่เกินกว่าความสามารถจนส่งผลกระทบต่อสขุภาพรา่งกายและ
สขุภาพจิต ทัง้ยงัส่งผลต่อการปฏิบตัิงานท าใหป้ระสิทธิภาพในการท างานลดลง ขาดความมุ่งมั่น
ในการท างาน และเกิดทศันคติท่ีไม่ดีในการท างาน 

การวดัความเครียดในการท างานในการวิจยัครัง้นี ้ใชม้าตรวดัที่ปรบัปรุงมาจากมาตรวดั
ความเครียดในการท างานของ เรืองอุไร อมรไชย (2550) และของ Shukla, Srivastava, และ 
Eldridge (2016) โดยปรบัปรุงขอ้ค าถามบางขอ้ใหส้อดคลอ้งลกัษณะการท างานของผูป้ระกอบ
อาชีพอิสระ มีการวดัแบบมาตราส่วนประมาณค่า (Likert rating scale) 5 ระดบั ตัง้แต่ จริงที่สดุ 
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จนถึง ไม่จรงิเลย ผูป้ระกอบอาชีพอิสระที่ไดค้ะแนนจากแบบวดัสงูหมายความว่ามีความเครียดใน
การท างานมากกวา่ผูป้ระกอบอาชีพอิสระที่ไดค้ะแนนต ่า 

2. ความไม่แน่นอนของเศรษฐกิจ หมายถึง การรบัรูข้องผู้ประกอบอาชีพอิสระใน 
เจเนอเรชันวายเก่ียวกับสถานการณ์ทางเศรษฐกิจที่ไม่แข็งแรง ขาดความเช่ือมั่น ขาดการเงินที่
มั่นคง และประสบปัญหาดา้นเสถียรภาพของเศรษฐกิจส่งผลให้เกิดปัญหาดา้นอัตราเงินเฟ้อ 
ตลาดแรงงานชะลอตวั และมีปรมิาณรายไดท้ี่ลดลง ในลกัษณะที่ไม่สามารถคาดคะเนหรือรบัรูถ้ึง
ความน่าจะเป็น หรอืควบคมุสถานการณท์ี่เกิดขึน้ได ้

การวดัความไม่แน่นอนของเศรษฐกิจในการวิจยัครัง้นี ้ใชม้าตรวดัที่สรา้งขึน้บนพืน้ฐาน
แนวคิดของวรางคณา ก่อเกียรติพิทกัษ์ และ ดวงพร ภิญญะพนัธ ์(2552) ศษุณา พนัธแ์สนทวีกุล 
และ ปนัดดา อินทรพ์รหม (2560) และทศพล อภัยทาน, พิม มโนพิทักษ์, และ พงศศ์ักดิ์ เหลือง
อรา่ม (2563) มีการวดัแบบมาตราสว่นประมาณค่า (Likert rating scale) 5 ระดบั ตัง้แต่ เห็นดว้ย
อย่างยิ่ง จนถึง ไม่เห็นดว้ยอย่างยิ่ง ผูป้ระกอบอาชีพอิสระที่ไดค้ะแนนจากมาตรวดัสงูหมายความ
วา่รบัรูถ้ึงความไม่แน่นอนของเศรษฐกิจมากกวา่ผูป้ระกอบอาชีพอิสระที่ไดค้ะแนนจากมาตรวดัต ่า 

3. ความกดดันจากลักษณะงาน  หมายถึง การรับรูข้องผู้ประกอบอาชีพอิสระใน 
เจเนอเรชันวายเก่ียวกับ ระยะเวลาการท างาน ความยากของงาน และปริมาณของงาน ซึ่งเป็น
ลกัษณะภาระงานที่ผูป้ระกอบอาชีพอิสระในเจเนอเรชันวายไดร้บัมอบหมายจากนายจา้ง โดยมี
รูปแบบในการท างานอย่างอิสระ แต่ถูกจ ากัดดว้ยระยะเวลาที่นายจา้งก าหนด โดยความกดดัน
จากลกัษณะงานที่สง่ผลใหผู้ป้ระกอบอาชีพอิสระมีความเครยีดในการท างานมีดงันี ้

3.1 ระยะเวลาการท างาน หมายถึง ผูป้ระกอบอาชีพอิสระในเจเนอเรชนัวายตอ้ง
ท างานที่ไดร้บัมอบหมายใหส้  าเรจ็ภายในเวลาที่จ  ากดัจึงตอ้งรบีเรง่ท าใหเ้สรจ็ทนัเวลา 

3.2 ลักษณะงานที่ยากเกินไป หมายถึง ผูป้ระกอบอาชีพอิสระในเจเนอเรชันวาย
ตอ้งท างานที่อาศยัทกัษะความรู ้ความสามารถมากเกินกว่าที่ตวัเองมี หรือมีมาตรฐานการท างาน
ที่สงูเกินจนไม่สามารถท างานใหส้  าเรจ็ได ้

3.3 ปริมาณงานที่มากเกินไป หมายถึง ผูป้ระกอบอาชีพอิสระในเจเนอเรชันวาย
ไดร้บัมอบหมายงานในปรมิาณที่มากเกินความสามารถท าใหต้อ้งใชเ้วลาในการท างานมากขึน้ 

การวดัความกดดนัจากลกัษณะในการวิจยัครัง้นี ้ใชม้าตรวดัท่ีสรา้งขึน้บนพืน้ฐานแนวคิด
ของ Brown และ Moberg (1980, อ้างถึงใน จิราภรณ์ จันทรค์  าอ้าย , 2544) Ivancevich และ 
Matteson (1999, อา้งถึงใน ณัฐธิดา สพุรรณภพ, 2559) Cooper และ Marshall  (1976, อา้งถึง
ใน มัทนา วังถนอมศักดิ์, 2558) และ Robbins และ Judge (2017) มีการวัดแบบมาตราส่วน
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ประมาณค่า (Likert rating scale) 5 ระดับ ตั้งแต่ จริงที่สุด จนถึง ไม่จริงเลย ผูป้ระกอบอาชีพ
อิสระที่ไดค้ะแนนจากมาตรวัดสูงหมายความว่ารบัรูถ้ึงความกดดันจากลักษณะงานมากกว่า  
ผูป้ระกอบอาชีพอิสระที่ไดค้ะแนนจากมาตรวดัต ่า 

4. ความขัดแย้งระหว่างงานกับครอบครัว หมายถึง การรบัรูข้องผูป้ระกอบอาชีพ
อิสระในเจเนอเรชันวายเก่ียวกับความกดดนัและความขดัแยง้ระหว่างบทบาทในการท างานและ
บทบาทในครอบครวั ซึ่งเป็นความไม่สมดลุระหว่างบทบาทในการท างานกบับทบาทในครอบครวั 
โดยอาจจะเกิดจากใหค้วามส าคญัในบทบาทใดบทบาทหนึ่งมากเกินไปจนไม่สามารถจดัการหรือ
ตอบสนองทัง้สองบทบาทไดอ้ย่างสมบรูณ ์

การวดัความขดัแยง้ระหว่างงานกบัครอบครวัในการวิจยัครัง้นี ้ใชม้าตรวดัที่ปรบัปรุงมา
จากมาตรวดัความขดัแยง้ระหว่างงานกบัครอบครวัของวิภาวรรณ บญุมั่ง (2552) โดยปรบัปรุงขอ้
ค าถามบางขอ้ใหส้อดคลอ้งกบัลกัษณะการท างานของผูป้ระกอบอาชีพอิสระ มีการวดัแบบมาตรา
สว่นประมาณค่า (Likert rating scale) 5 ระดบั ตัง้แต่ จรงิที่สดุ จนถึง ไม่จรงิเลย ผูป้ระกอบอาชีพ
อิสระท่ีไดค้ะแนนจากมาตรวดัสงูหมายความวา่เกิดความขดัแยง้ระหวา่งงานกบัครอบครวัมากกวา่
ผูป้ระกอบอาชีพอิสระที่ไดค้ะแนนจากมาตรวดัต ่า 

5. รูปแบบการจัดการความเครียดแบบมุ่งเน้นการแก้ปัญหา หมายถึง วิธีการ
จดัการและรบัมือกบัความเครียดของผูป้ระกอบอาชีพอิสระในเจเนอเรชนัวายในลกัษณะของการ
จดัการกบัสิ่งที่ก่อใหเ้กิดความเครียดโดยตรง โดยใชก้ระบวนการทางความคิดอย่างมีเหตผุลเพื่อ
วิเคราะหป์ระเมินสถานการณแ์ละพยายามเขา้ควบคมุสถานการณ ์

การวดัการจดัการความเครียดแบบมุ่งเนน้การแกปั้ญหาในการวิจยัครัง้นี ้ใชม้าตรวดัที่
ปรบัปรุงและแปลมาจากมาตรวดั Coping Inventory for Stressful Situation (CISS) ของ Endler 
และ Parker (1994, as cited in Choi และคนอื่น ๆ, 2017) ) มีการวดัแบบมาตราส่วนประมาณ
ค่า (Likert rating scale) 5 ระดับ ตั้งแต่ จริงที่สุด จนถึง ไม่จริงเลย ผูป้ระกอบอาชีพอิสระที่ได้
คะแนนจากมาตรวัดสูงหมายความว่ามีการใชรู้ปแบบการจัดการความเครียดแบบมุ่งเนน้การ
แกปั้ญหามากกวา่ผูป้ระกอบอาชีพอิสระที่ไดค้ะแนนจากจากมาตรวดัต ่า 
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บทที ่2  
เอกสารและงานวิจัยทีเ่กีย่วข้อง 

การวิจยันีเ้ป็นการศึกษาปัจจยัที่ส่งผลต่อความเครียดในการท างานของผูป้ระกอบอาชีพ
อิสระในเจเนอเรชนัวาย โดยมีรูปแบบการจดัการความเครยีดแบบมุ่งเนน้การแกปั้ญหาเป็นตวัแปร
ก ากบั ผูว้ิจยัน าเสนอเอกสารและงานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง ดงันี ้

1. แนวคิดเก่ียวกบัวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ 
1.1 ความหมายและลกัษณะส าคญัของวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ 
1.2 ภารกิจพฒันาการของวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ 
1.3 การประกอบอาชีพของวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ 

2. แนวคิดเก่ียวกบัเจเนอเรชนั 
2.1 ความหมายของเจเนอเรชนั 
2.2 การจดักลุม่และคณุลกัษณะของบคุคลแต่ละเจเนอเรชนั 

3. แนวคิดเก่ียวกบัผูป้ระกอบอาชีพอิสระ 
3.1 ความหมายของผูป้ระกอบอาชีพอิสระ 
3.2 ประเภทของอาชีพอิสระ 
3.3 คณุลกัษณะของผูป้ระกอบอาชีพอิสระ 
3.4 งานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบัผูป้ระกอบอาชีพอิสระ 

4. แนวคิดเก่ียวกบัความเครียดในการท างาน 
4.1 ความหมายของความเครียดในการท างาน 
4.2 สาเหตขุองความเครียดในการท างาน 
4.3 ผลกระทบของความเครียดในการท างาน 
4.4 ทฤษฎีที่เก่ียวขอ้งกบัความเครียดในการท างาน 
4.5 การวดัหรือวิธีการวดัความเครียดในการท างาน 

5. แนวคิดเก่ียวกบัปัจจยัที่สง่ผลตอ่ความเครียดในการท างาน 
5.1 ความไม่แน่นอนของเศรษฐกิจและการเมือง 
5.2 ความกดดนัจากลกัษณะงาน 
5.3 ความขดัแยง้ระหวา่งงานกบัครอบครวั 

6. แนวคิดเก่ียวกบัรูปแบบการจดัการความเครียด 
6.1 ความหมายของการจดัการเครียด 
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6.2 กระบวนการจดัการความเครียด 
6.3 รูปแบบการจดัการความเครียด 
6.4 การจดัการความเครียดแบบมุ่งเนน้การแกปั้ญหา 
6.5 การวดัหรือวิธีการวดัการจดัการความเครียดแบบมุ่งเนน้การแกปั้ญหา 
6.6 งานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบัการจดัการความเครียดแบบมุ่งเนน้การแกปั้ญหา 

7. กรอบแนวคิด 
8. สมมติฐานการวิจยั 

1. แนวคิดเกีย่วกับวัยผู้ใหญ่ตอนต้น 
ผู้วิจัยทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่ เก่ียวข้องกับวัยผู้ใหญ่ประกอบด้วยหัวข้อ

ความหมายและลกัษณะส าคญัของวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ ภารกิจพฒันาการของวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ และ
การประกอบอาชีพของวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ รายละเอียดดงันี ้

1.1 ความหมายและลักษณะส าคัญของวัยผู้ใหญ่ตอนต้น 
วัยผู้ใหญ่อยู่ในช่วงอายุระหว่าง 20 – 65 ปี ถือเป็นช่วงวัยที่ยาวนานและมีความ

ซบัซอ้น เกิดการเปลี่ยนแปลงในดา้นต่าง ๆ  โดยทั่วไปนกัวิชาการจะแบ่งวยัผูใ้หญ่ออกเป็น 3 ช่วง 
คือวัยผูใ้หญ่ตอนตน้ วัยผูใ้หญ่ตอนกลาง และวัยผูใ้หญ่ตอนปลาย ซึ่งผูใ้หญ่ตอนตน้ หมายถึง 
บุคคลที่อยู่ในช่วงอายุ 20 – 40 ปี (พาสนา จุลรัตน์, 2548; ส านักงานส่งเสริมและสนับสนุน
วิชาการ, 2559) ซึ่งลักษณะการตอบสนองต่อเหตุการณ์ที่ เกิดขึน้จะแตกต่างจากวัยรุ่นและ 
วยัผูใ้หญ่ตอนกลาง (Kennedy, 1978, อา้งถึงใน จุรีรตัน ์ชุ่มอิ่ม, 2537) โดยวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ถือ
เป็นวยัที่ร่างกายแข็งแรงสมบูรณเ์ต็มที่ มีพฒันาการดา้นอารมณ ์สติปัญญา และสงัคมค่อนขา้ง
สมบูรณ์ (เกษร เกษมสุข และ อุษณีย์ บุญบรรจบ , 2561; พาสนา จุลรตัน์, 2548; ส านักงาน
สง่เสรมิและสนบัสนนุวิชาการ, 2559) ซึ่งดา้นสงัคมจะเด่นชดัในเรื่องการปรบัตวั (พาสนา จลุรตัน,์ 
2548) วยัผูใ้หญ่ตอนตน้อาจเรียกไดว้่าเป็นวยัที่บรรลนุิติภาวะโดยสมบรูณ์ (ส านกังานสง่เสรมิและ
สนับสนุนวิชาการ, 2559) อีกทั้งยังเป็นวัยแห่งการทดลอง เพื่อค้นหาแนวทางชีวิตที่ต้องการ 
(พาสนา จุลรตัน์, 2548) และพรอ้มรบัสถานภาพทางสงัคม พรอ้มรบัผิดชอบต่อหนา้ที่การงาน 
และพรอ้มด าเนินชีวิตร่วมกับผูอ้ื่น (เกษร เกษมสุข และ อุษณีย ์บุญบรรจบ , 2561; ส านักงาน
ส่งเสริมและสนับสนุนวิชาการ, 2559) ถือเป็นวยัแห่งความส าเร็จของชีวิต (เกษร เกษมสุข และ 
อษุณีย ์บญุบรรจบ, 2561)  
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1.2 ภารกิจพฒันาการของวัยผู้ใหญ่ตอนต้น 
วยัผูใ้หญ่ตอนตน้เป็นวยัเช่ือมต่อระหวา่งวยัรุน่กบัวยัผูใ้หญ่ตอนกลาง เป็นช่วงวยัแห่ง

ความสนกุสนานในการเริ่มตน้ประสบการณก์ารท างาน การเขา้สงัคม การมุ่งหวงัสู่ความส าเรจ็ใน
อนาคต (จรุีรตัน ์ชุ่มอิ่ม, 2537) ซึ่ง โดยแต่ละช่วงวยัจะมีภารกิจพฒันาการที่จะตอ้งกา้วผ่านไปให้
ได ้ส  าหรบัภารกิจพฒันาการของวยัผูใ้หญ่ตอนตน้มีรายละเอียดดงันี ้

1.2.1 ภารกิจพัฒนาการของ Havighurst 
Havighurst (1950, อา้งถึงในเจษฎา องักาบสี, 2561)มองว่างานพฒันาการเป็นงาน

ที่บคุคลตอ้งท าในแต่ละช่วงวยั ซึ่งมีลกัษณะเป็นพฒันาการตามตามล าดบัขัน้จากขัน้หนึ่งไปอีกขัน้
หนึ่ง โดยพัฒนาการในทุก ๆ ดา้นเป็นกระบวนการที่ต่อเนื่องและมีผลกระทบซึ่งกันและกัน งาน
พฒันาการที่สมบรูณใ์นขัน้ตน้จะสง่ผลต่อขัน้ตอ่ไปใหพ้ฒันาไดเ้ต็มที่และสมบรูณแ์บบ ทัง้นี ้บคุคล
จะมีโอกาสส าเรจ็ไดใ้นช่วงเวลาเฉพาะของชีวิตเท่านัน้ (จรุีรตัน ์ชุ่มอิ่ม, 2537) 

Havighurst (1950, อา้งถึงในเจษฎา องักาบสี, 2561; 1950, อา้งถึงในศรีเรือน แกว้
กงัวาล, 2553) จ าแนกพฒันาการของมนษุยเ์ป็น 6 ระยะ เริ่มตัง้แต่วยัเด็กจนถึงวยัชรา โดยช่วงวยั
ผูใ้หญ่ตอนตน้มีภารกิจพฒันาการ ดงันี ้ 

1. มีความรกัและเลือกคูค่รอง มีการเลือกระหวา่งเพื่อนหรอืแฟน 
2. การเขา้ถึงบทบาททางสงัคมของเพศชายหรือเพศหญิง 
3. เรียนรูท้ี่จะอยู่อย่างมีความสขุกบัผูร้ว่มงานและคูชี่วิต 
4. เริม่มีครอบครวัของตนเองและแสดงบทบาทเป็นพอ่แม่ 
5. เลีย้งดบูตุร 
6. มีความรบัผิดชอบในการจดัการบา้นเรือน 
7. เริม่อาชีพและมีงานอาชีพ 
8. เริม่มีความรบัผิดชอบและตระหนกัในหนา้ที่ของพลเมือง มีความรบัผิดชอบต่อ

สงัคม 
9. เริม่สรา้งเครือข่ายทางสงัคม และคน้พบกลุม่ทางสงัคมที่เขา้กนัได ้

1.2.2 ภารกจิพัฒนาการของ Levinson 
Levinson (1987, อ้างถึ งใน  ม ณี วรรณ  ฉัต รอุทัย , 2542) แสดงรูปแบบการ

เปลี่ยนแปลงตามช่วงอายุ เรียกว่า Levinson’s Ladder ถือเป็นรูปแบบพัฒนาการหรือการ
เปลี่ยนแปลงในช่วงวยัต่าง ๆ ซึ่งแบ่งเป็นล าดบัขัน้ที่ประกอบดว้ยภารกิจที่ตอ้งท าใหส้  าเรจ็ก่อนจึง
จะสามารถกา้วไปพฒันาการขัน้ที่สงูกวา่ ประกอบดว้ยล าดบัขัน้ 6 ล  าดบั ไดแ้ก่  
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1. วยัผูใ้หญ่ตอนตน้ เป็นช่วงรอยต่อจากระยะวยัรุน่ มีการยา้ยออกจากครอบครวั
เพื่อประกอบอาชีพ 

2. การกา้วเขา้สูว่ยัผูใ้หญ่ในช่วงอาย ุ20 ปีขึน้ไป ถือเป็นช่วงเรยีนรูแ้ละปรบัตวักบั
บทบาทความเป็นผูใ้หญ่ 

3. จดุผนัแปร มกัเกิดขึน้ในช่วงอาย ุ28-33 ปี ซึง่เป็นช่วงทบทวนบทบาทในชีวิต 
4. ช่วงลงหลกัปักฐานในช่วงอาย ุ30 ปีขึน้ไป เป็นวยัที่จะเริ่มสรา้งครอบครวัและ

ความมั่นคงในหนา้ที่การงาน 
5. จดุผนัแปรเขา้สู่วยักลางคน มกัเกิดขึน้ในช่วงวยั 40-45 ปี ถือเป็นช่วงทบทวน

บทบาทในชีวิตอีกครัง้ โดยอาจปรบัเปลี่ยนเปา้หมาย ค่านิยม ความเช่ือ หรือความฝันซึ่งอาจสง่ผล
ต่อการเปลี่ยนแปลงครัง้ใหญ่ในชีวิต 

6. วยักลางคน เป็นช่วงอาย ุ40 ปีขึน้ไป เป็นวยัแห่งการแสวงหาความส าเรจ็และ
ความมั่นคง 

นอกจากนี ้Levinson (1987, อา้งถึงใน จุรีรตัน ์ชุ่มอิ่ม, 2537) ยงัไดแ้บ่งช่วงชีวิตวยั
ผูใ้หญ่เป็น 4 ระยะต่อเนื่องกนั โดยแต่ละระยะจะมีอายุต่างกนัช่วงละ 20 ปี ซึ่งวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ 
(early-adulthood) จะอยู่ในช่วงอายุ 20-40 ปี โดยพัฒนาการชีวิตของวัยผู้ใหญ่ตอนต้นจะ
ประกอบดว้ยระยะเวลาของความมั่นคง (stable period) ซึ่งจะคงอยู่ประมาณ 6-8 ปี สลับกับ
ระยะเช่ือมต่อ (transitional periods) ซึ่งคงอยู่ประมาณ 4-5 ปี ในระหว่างระยะเช่ือมต่อ บคุคลจะ
วดัผลจากโครงสรา้งชีวิตเดิมเพื่อเตรียมตวัส าหรบัระยะเวลาต่อไป โดยระยะเช่ือมต่อจะสมบรูณก์็
ต่อเม่ือบคุคลไม่มีค  าถามหรอืไม่รบีเรง่ที่จะคน้หาสิ่งที่ตอ้งการ กลา่วคือบคุคลพรอ้มที่จะมีชีวิตแบบ
ใหม่ เหตกุารณท์ี่เกิดขึน้ในระยะเช่ือมต่ออาจเกิดขึน้ไดจ้ากอิทธิพลภายนอกและอิทธิพลภายใน แต่
จะเน้นอิทธิพลภายในมากกว่าเหตุการณ์ภายนอก (จุรีรัตน์ ชุ่มอิ่ม , 2537) พัฒนาการของ 
Levinson เป็นการแสดงถึงบทบาทหนา้ที่ของวยัผูใ้หญ่ที่ควรท าเพื่อน าไปสู่ความส าเรจ็และความ
มั่นคงในชีวิต (มณีวรรณ ฉัตรอุทยั, 2542) โดย Levinson แสดงภารกิจพัฒนาการของวยัผูใ้หญ่
ตอนตน้ไวด้งันี ้(จรุีรตัน ์ชุ่มอิ่ม, 2537; มณีวรรณ ฉตัรอทุยั, 2542)  

1. ช่วงอาย ุ17 - 20 ปี เป็นช่วงเช่ือมต่อจากวยัรุน่เพื่อกา้วเขา้สู่วยัผูใ้หญ่ตอนตน้ 
เป็นวัยแห่งการเรียนรูแ้ละปรับตัวกับบทบาทของผู้ใหญ่ เลิกพึ่งพาพ่อแม่ เริ่มย้ายออกมาก
ครอบครวัมาประกอบอาชีพ 
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2. ช่วงอาย ุ22 - 28 ปี เป็นระยะของความมั่นคง ถือเป็นช่วงวยันีแ้ห่งการท าตาม
ฝัน เก็บเก่ียวประสบการณต์่าง ๆ ในชีวิตทัง้อาชีพการงานและการคบเพื่อนต่างเพศ เพื่อน าไปสู่
การสรา้งครอบครวั 

3. ช่วงอายุ 28 - 33 ปี เป็นระยะเช่ือมต่อของวัยผูใ้หญ่ตอนตน้ วัยนีจ้ะประสบ
ปัญหาในชีวิตซึง่เป็นระยะการทบทวนบทบาทในชีวิต 

4. ช่วงอายุ 30 - 40 ปี เป็นระยะของความมั่นคงในชีวิต ช่วงวัยนีเ้ริ่มมีความ
ช านาญในการงาน มีความมั่นคงทัง้หนา้ที่การงานและรายได ้เริ่มมีช่ือเสียงเป็นที่นบัถือในสงัคม 
และเป็นช่วงวยัที่เริม่จะสรา้งครอบครวั 

5. ช่วงอายุ 40 ปีขึน้ไป เป็นช่วงเช่ือมต่อเขา้สู่วยักลางคม ซึ่งจะพบกับวิกฤตอีก
ครัง้ เนื่องจากการปรบัเปลี่ยนบทบาทจากผูร้บัค าแนะน าเป็นผูใ้หค้  าแนะน าท าใหต้อ้งกลับมา
ทบทวนและปรบัเปลี่ยนเปา้หมาย ค่านิยม และความเช่ือของตนเองอีกครัง้ 

1.3 การประกอบอาชีพของวัยผู้ใหญ่ตอนต้น 
การประกอบอาชีพเป็นสญัลกัษณ์ที่แสดงว่าบุคคลเติบโตเป็นผูใ้หญ่อย่างสมบูรณ ์

ท าใหเ้กิดความภาคภูมิใจในตนเอง รูส้ึกว่าตนเองมีความรบัผิดชอบต่อตนเองและสงัคม (จุรีรตัน ์
ชุ่มอิ่ม, 2537) และยงัเป็นหลกัความมั่นคงในการด าเนินชีวิตในสงัคม ท าใหมี้รายไดแ้ละมีความ
พรอ้มในดา้นต่าง ๆ (พนิตา พรหมรตัน ,์ 2559) จากการทบทวนแนวคิดภารกิจพัฒนาการพบว่า
การประกอบอาชีพนบัเป็นภารกิจส าคญัของวยัผูใ้หญ่  

แนวคิดเก่ียวกับการเลือกประกอบอาชีพของ Roe (1964, อา้งถึงใน กองวิจัยการ
ตลาดแรงงานและกองส่งเสริมการมีงานท า, 2557) เป็นการเลือกอาชีพแบบสามมิติ ซึ่งไดม้าจาก
การวิจัยทางกายภาพ ชีวภาพ และสังคม ซึ่ง Roe (1964, อ้างถึงใน พนิตา พรหมรตัน์, 2559) 
สรุปว่า บุคลิกภาพ สติปัญญา ความถนัด และประสบการณ์ในวัยเด็กที่ได้มาจากการเลีย้งดู
เก่ียวขอ้งกบัการเลือกประกอบอาชีพ โดยบคุคลจะเลือกประกอบอาชีพที่เหมาะสมกบับคุลิกภาพ
และตอบสนองความตอ้งการของตนเอง ซึ่งพนัธุกรรมและประสบการณใ์นวยัเด็กที่ถกูกระตุน้ดว้ย
ความต้องการจะกลายมาเป็นทัศนคติในการเลือกอาชีพ อีกทั้งประสบการณ์ในวัยเด็กที่
หลากหลายมีอิทธิพลต่อการสรา้งบคุลิกภาพของบคุคล และสง่ผลใหเ้กิดความสนใจที่แตกต่างกนั 
ซึ่งน าไปสูก่ารเลือกประกอบอาชีพที่แตกต่างกนั (กองวิจยัการตลาดแรงงานและกองสง่เสรมิการมี
งานท า, 2557)  

แนวคิดการเลือกประกอบอาชีพของ Ginsberg (1974, อ้างถึงใน จุรีรตัน์ ชุ่มอิ่ม, 
2537) อธิบายว่าการเลือกอาชีพของบคุคลมกัสมัพนัธก์บัตวับคุคลและสิ่งแวดลอ้มเสมอ โดยเป็น
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กระบวนการที่เริ่มตน้ในวยัเด็กและด าเนินไปอย่างต่อเนื่องไปสู่ขัน้การเลือกอาชีพที่ตรงกับความ
เป็นจรงิในวยัผูใ้หญ่ โดย Ginsberg (1974, อา้งถึงใน ภชัชาวดี ครุฑธา, 2559) แสดงกระบวนการ
เลือกอาชีพของบคุคลแบ่งออกเป็น 3 ระยะดงันี ้ 

1. ระยะเพอ้ฝัน (fantasy period) อยู่ในช่วงอาย ุ0 – 10 ปี เป็นช่วงการคิดฝันว่า
โตขึน้อยากประกอบอาชีพอะไร มกัไดร้บัอิทธิพลมาจากสิ่งแวดลอ้มรอบตวั และมกัคิดฝันโดยไม่
ค านงึถึงขอ้เท็จจรงิ 

2. ระยะการเปลี่ยนแปลง (tentative period) อยู่ในช่วงอาย ุ11 – 17 ปี เป็นระยะ
การเลือกอาชีพ แต่ยงัไม่ไดต้ดัสินใจเลือก เป็นช่วงที่เริ่มพบว่ามีกิจกรรมบางอย่างที่สนใจและรูส้กึ
ว่าท าไดด้ีกว่ากิจกรรมชนิดอื่น ซึ่งเป็นการตดัสินใจที่เก่ียวกับการเลือกในองคป์ระกอบที่เก่ียวกับ
ตนเอง โดยแบ่งเป็น 4 ขัน้ตอนย่อย ดงันี ้

2.1 ขัน้ความสนใจ เป็นช่วงที่สมัพนัธก์บัระยะเพอ้ฝัน ซึ่งจะเลือกอาชีพตาม
ความสนใจ 

2.2 ขัน้ค านึงถึงความสามารถ เป็นช่วงประเมินความสามารถของตนเองว่า
ท าอะไรไดด้ีบา้ง เพราะเกิดการเรียนรูว้่าการเลือกอาชีพตามความสนใจเพียงอย่างเดียวอาจเกิด
ความผิดพลาดได ้

2.3 ขัน้ค านึงถึงค่านิยม เป็นช่วงเริ่มรบัรูค้่านิยมในสงัคมและรูว้่าอะไรเป็นสิ่ง
ส  าคญัส าหรบัตนเอง โดยสิ่งที่ตอ้งการคือ เงิน เกียรติยศ โอกาส ซึ่งค่านิยมเหล่านีจ้ะสมัพนัธก์ับ
การเลือกอาชีพ 

2.4 ขั้นหัวเลีย้วหัวต่อ เป็นช่วงที่ เริ่มพิจารณาถึงข้อเท็จจริง ความสนใจ 
ความสามารถ และคา่นิยมของตนเพื่อตดัสินใจวางแผนเลือกอาชีพ แตย่งัไม่มีความแน่นอน 

3. ระยะพิจารณาตามสภาพความเป็นจริง (realistic period) อยู่ในช่วงอาย ุ 
17 – 20 ปี เป็นระยะการพิจารณาตนเอง และตัดสินใจเลือกประกอบอาชีพ เป็นการพิจารณา
สภาพความเป็นจริง ระยะนี ้เป็นช่วงแสวงหาข้อมูลจากอาชีพต่าง ๆ ที่ เป็นประโยชน์ต่อการ
ตดัสินใจเลือกประกอบอาชีพ โดยแบ่งออกเป็น 3 ขัน้ตอนย่อย ดงันี ้

3.1 ขั้นส ารวจอาชีพ เป็นขั้นส ารวจว่าอาชีพใดเหมาะสมกับตนเอง โดย
ประเมินพฤติกรรมตนเองกบัการประกอบอาชีพอย่างใกลเ้คียงความเป็นจรงิมากขึน้ 

3.2 ขั้นรวมตัวความคิดที่จะเลือกอาชีพ เป็นขั้นที่ตัดสินใจเลือกอาชีพที่
เจาะจงมากขึน้ ไม่ใช่เพียงเป็นความคิดกวา้ง ๆ แต่เจาะจงเลยไปในสาขาอาชีพนัน้เลย 
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3.3 ขัน้ตดัสินใจเลือกอาชีพ เป็นขัน้ตอนสดุทา้ยของกระบวนการเลือกอาชีพ 
ขัน้นีบ้คุคลจะเลือกอาชีพที่เจาะจงไปในอาชีพเดียว 

Ginzberg (1974, อ้างถึงใน ภัชชาวดี ครุฑธา, 2559) กล่าวว่าการเลือกประกอบ
อาชีพไม่ใช่การตัดสินใจเพียงครัง้เดียว แต่เป็นกระบวนการที่เกิดขึน้ตลอดชีวิต และเป็นไปตาม
ขั้นตอน ไม่มีการย้อนกลับ โดยการเลือกประกอบอาชีพเป็นการประนีประนอมระหว่างความ
ตอ้งการกบัความเป็นจรงิ 

ดา้นแนวคิดของ Super (1957, อา้งถึงใน เลิศลกัษณ ์ชเูลิศ, 2549; 1957, อา้งถึงใน 
ภชัชาวดี ครุฑธา, 2559) กล่าวว่า พฒันาการทางอาชีพเป็นกระบวนการต่อเนื่องอย่างมีขัน้ตอน 
เริ่มตัง้แต่การสนใจเลือกอาชีพไปจนถึงการประกอบอาชีพอย่างมั่นคง และด าเนินไปตลอดเวลา 
ตามความเหมาะสมของบคุลิกภาพ ความสนใจ ค่านิยม และทกัษะความสามารถกบังานอาชีพจะ
สรา้งความพงึพอใจในงานและชีวิต ประกอบดว้ยฐานความรูเ้บือ้งตน้ ดงันี ้

1. ความแตกต่างระหว่างบุคคล ( individual differences) เนื่องจากบุคคล
แตกตา่งกนัทัง้ในดา้นบคุลิกภาพ ความสนใจ คา่นิยม และทกัษะความสามารถ  

2. ความสามารถหลาย ๆ อย่างในตวับคุคล (multipotentiality) แตล่ะบคุคลจะมี
ขีดความสามารถที่จะท าใหป้ระสบความส าเรจ็หรือพอใจในงานอย่างใดอย่างหนึ่ง นัน้คือทกุคนมี
ความสามารถเฉพาะตวั จงึเอามาเปรียบเทียบกนัไม่ได ้

3. แบบแผนของความสามารถในอาชีพ (occupational ability pattern) แต่ละ
อาชีพจะมีแบบแผนของความสามารถเฉพาะในแต่ละอาชีพ ท าให้แต่ละอาชีพหนึ่งก็ตอ้งการ
บคุคลที่มีบคุลิกภาพ ความสนใจ และทกัษะความสามารถที่แตกตา่งกนั 

4. การเลียนแบบบทบาท (identification and role of models) ในการประกอบ
อาชีพ วยัรุน่จะสนใจอาชีพโดยการเลียนแบบอาชีพจากผูใ้หญ่ 

5. ความต่อเนื่ องของการตัดสินใจ (continuity of adjustment) การเลือก
ประกอบอาชีพเป็นกระบวนการที่ต่อเนื่อง ทัง้นีเ้นื่องจากสภาพแวดลอ้มที่บคุคลอาศยัหรือท างาน
อยู่ และมโนทศันเ์ก่ียวกบัตนเอง (self-concept) ย่อมเปลี่ยนแปลงไปตามเวลาและประสบการณ ์
ดงันัน้การเลือกและการตดัสินใจจึงตอ้งเป็นกระบวนการที่ต่อเน่ืองกนัไป 

6. ช่วงชีวิต (life span) กระบวนการเลือกอาชีพเป็นกระบวนการต่อเนื่องตามช่วง
ชีวิตของบคุคล โดยแบง่เป็น 5 ขัน้ ดงันี ้

6.1 ขัน้การเจรญิเติบโต เป็นระยะที่เด็กก าลงัเจรญิเติบโต 
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6.2 ขัน้การส ารวจ เป็นช่วงที่บุคคลพยายามเขา้ใจตนเอง และทดลองสวม
บทบาทของผูใ้หญ่ เช่น การหาคู ่การหาอาชีพ 

6.3 ขั้นการสรา้งหลักฐาน เป็นช่วงที่บุคคลเริ่มมีความคิดเรื่องการสรา้ง
ครอบครวั เริม่มีบทบาทในสงัคม มีอาชีพที่มั่นคงและแน่นอน 

6.4 ขัน้ชีวิตมั่นคง เป็นช่วงที่บุคคลเห็นความส าคญัของครอบครวั พยายาม
หาความกา้วหนา้ในการท างาน และพยายามมีหนา้มีตาในสงัคม 

6.5 ขัน้ความเสื่อม เป็นช่วงที่บุคคลท างานนอ้ยลง มีความรบัผิดชอบและมี
บทบาทในสงัคมนอ้ยลง 

7. แบบแผนของอาชีพ (career patterns) แบบแผนของอาชีพขึน้อยู่กับระดับ
ทางสงัคม เศรษฐกิจ และโอกาสในการท างาน ไดแ้ก่ ความสงูต ่าของอาชีพ ความถ่ีในการเปลี่ยน
งาน 

8. การพัฒนาอาชีพควรไดร้บัค าแนะน า (development can be guide) บุคคล
ควรไดร้บัการแนะน าที่ถกูตอ้งเพื่อใหเ้กิดการพฒันาอาชีพที่เหมาะสม 

9. การพัฒนาอาชีพเป็นผลของการมีปฏิสมัพันธ์กัน (development based on 
the result of interaction) คือการมีปฏิสมัพนัธก์นัระหว่างบุคคลกบัสิ่งแวดลอ้ม ไดแ้ก่ การอบรม
เลี ้ยงดูจากครอบครัว การได้รับการศึกษาจากโรงเรียนและสังคม ซึ่งจะช่วยประเมิน แปล
ความหมายขอ้มูลเก่ียวกับอาชีพและทดลองวางแผนในการประกอบอาชีพเพื่อใหเ้ขา้ใจตนเอง 
และรูจ้ักตนเอง เช่น รูจ้ักความถนัด ความสนใจ และความสามารถของตนเอง ก่อให้เกิดการ
ประนีประนอมระหวา่งความสามารถของตนเองกบัโอกาสที่เป็นไปไดจ้รงิ 

10. การเปลี่ยนแปลงในกระบวนการประกอบอาชีพ (the dynamics of career 
patterns) กระบวนการประกอบอาชีพขึ ้นอยู่กับระดับทางสังคม เศรษฐกิจ สติ ปัญญา 
ความสามารถ และความสนใจของบคุคลซึง่ไม่คงที่ เช่นเดียวกบัการพฒันาตามช่วงชีวิตของบคุคล
ระหวา่งขัน้การเจรญิเติบโตกบัระยะตน้ของขัน้การส ารวจที่บคุคลจะมีความเขา้ใจเพียงเล็กนอ้ยใน
กระบวนการพฒันาอาชีพซึ่งความเขา้ใจเพียงเล็กนอ้ยนีจ้ะเป็นประโยชนใ์นระยะหลงัของขัน้การ
ส ารวจ ขัน้การสรา้งหลกัฐาน และขัน้ชีวิตมั่นคง 

11. ความพอใจในงานขึน้อยู่กับความแตกต่างระหว่างบุคคล ต าแหน่ง และ
บทบาทของบคุคล ซึง่บคุคลจะพอใจเม่ือไดง้านที่สอดคลอ้งกบัวิถีชีวิต ความความสามารถ และได้
สวมบทบาทตามที่บคุคลนัน้ตอ้งการ โดยระดบัของความพอใจขึน้อยู่กบัระดบัของการพฒันา และ
มโนทศันเ์ก่ียวกบัตนเอง 
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12. งานคือวิถีทางของชีวิต (work is a way of life) บุคคลจะพึงพอใจในวิถีชีวิต
ของตนขึน้อยู่กับการที่บุคคลไดค้น้พบทางออกที่ใชแ้สดงความสามารถ ความสนใจ บุคลิกภาพ 
และค่านิยมของตน อีกทัง้สามารถท าไดต้ามบทบาทที่บคุคลเลือกสรรแลว้ 

อาจสรุปไดว้่า การเลือกประกอบอาชีพของบคุคลจะประสบผลส าเรจ็ไดเ้ม่ือบคุคลมี
ความสามารถ และเขา้ใจตนเอง อีกทัง้เขา้ใจความหลากหลายของอาชีพ ความสมัพนัธร์ะหว่าง
ตนเองและอาชีพ รวมถึงมีการตดัสินใจที่ถกูตอ้ง 

1.4 ปัญหาทีพ่บในวยัผู้ใหญ่ตอนต้น 
วยัผูใ้หญ่ตอนตน้ที่เป็นวยัเริม่มีหนา้ที่การงานอย่างมั่นคง และเริ่มมีครอบครวัจึงตอ้ง

รบัภาระหนา้ที่และความรบัผิดชอบต่าง ๆ เพื่อหาความสงบสขุและความมั่นคงใหแ้ก่ตนเองและ
ครอบครวัจึงอาจตอ้งเผชิญกับความวิตกกังวล ความขัดแยง้ และความคับขอ้งใจ ส่ งผลใหว้ัย
ผูใ้หญ่ตอนตน้อาจตอ้งประสบปัญหาดา้นต่าง ๆ ดงันี ้

1.4.1 ปัญหาสขุภาพ เป็นปัญหาที่เกิดจากลกัษณะการด าเนินชีวิต เช่น การทาน
อาหารที่มีไขมนัสงู การสบูบุหรี่ และการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล ์เป็นตน้ ซึ่งพฤติกรรมเช่นนีอ้าจ
ป่ันทอนสขุภาพและอาจน าไปสูก่ารเกิดโรคต่าง ๆ ดว้ย 

1.4.2 ปัญหาดา้นอารมณ์ เป็นปัญหาที่เกิดจากภาวะความเครียดหรือความ
กดดนัเนื่องจากไม่สามารถแสดงศกัยภาพของตนไดอ้ย่างเต็มที่ รวมถึงมีการใชรู้ปแบบการจดัการ
ความเครยีดที่ไม่เหมาะสม  

1.4.3 ปัญหาดา้นการปรบัตัว เป็นปัญหาในการปรบัตัวเขา้สู่บทบาทใหม่ เช่น เกิด
ปัญหาในการท างานหรือเกิดปัญหากับเพื่อนร่วมงานเนื่องจากไม่สามาถปรับตัวให้เข้ากับ
สภาพแวดลอ้มในการท างานได,้ เกิดการเปลี่ยนงาน หรือเกิดการหย่ารา้ง เป็นตน้ 

การวิจัยครัง้นี ้ผูว้ิจัยสนใจศึกษากลุ่มเป้าหมายที่อยู่ในช่วงวัยผูใ้หญ่ตอนตน้เนื่องจาก
ภารกิจพฒันาการที่ส  าคญัประการหนึ่งของวยัผูใ้หญ่ตอนตน้คือการท างานหรือการประกอบอาชีพ
เพื่อแสดงถึงความเป็นผูใ้หญ่อย่างสมบูรณแ์ละก่อเกิดความภาคภูมิใจในตนเอง (จุรีรตัน ์ชุ่มอิ่ม, 
2537) ซึ่งเป็นช่วงวยัที่พรอ้มรบัสถานภาพทางสงัคม พรอ้มรบัผิดชอบต่อหนา้ที่การงาน และพรอ้ม
ด าเนินชีวิตร่วมกับผูอ้ื่น (เกษร เกษมสุข และ อุษณีย ์บุญบรรจบ, 2561; ส านักงานส่งเสริมและ
สนบัสนนุวิชาการ, 2559) จึงพยายามแสวงหาความมั่นคงในชีวิต (มณีวรรณ ฉตัรอทุยั, 2542) ท า
ใหว้ยัผูใ้หญ่ตอนตน้ตอ้งท างานอย่างหนักจนอาจส่งผลใหเ้กิดความเครียดในการท างานได ้โดย
ผูว้ิจยัสนใจศกึษากบักลุม่เปา้หมายที่เป็นคนเจเนอเรชนัวายที่ เกิดในช่วงปีพ.ศ. 2522 – 2541 ซึ่งมี
อายรุะหวา่ง 23 – 42 ปี ซึง่จดัอยู่ในช่วงวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ 
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2. แนวคิดเกีย่วกับเจเนอเรชัน  
ผูว้ิจยัทบทวนแนวคิดเก่ียวกบัเจเนอเรชนัประกอบดว้ยหวัขอ้ความหมายของเจเนอเรชนั 

การจดักลุม่และคณุลกัษณะของบคุคลแต่ละเจเนอเรชนั รายละเอียดดงันี ้
2.1 ความหมายของเจเนอเรชัน 

เจเนอเรชัน (generation) หมายถึง กลุ่มคนที่เกิดในช่วงปีเดียวกัน (ธรรมรตัน ์อยู่
พรต , 2556; นิภา วิริยะพิพัฒน์, 2559; สถาบันวิจัยประชากรและสังคม , 2559) เป็นผู้มี
ประสบการณ์จากการเปลี่ยนแปลงทางสภาพสังคมและสิ่งแวดลอ้มที่คลา้ยคลึงกัน ก่อใหเ้กิด
เอกลกัษณด์า้นลกัษณะนิสยั บคุลิกภาพ ทศันคติ และเกิดพฤติกรรมรว่มในกลุม่คนรุน่ราวคราวกนั 
(ธรรมรตัน ์อยู่พรต, 2556; นิภา วิรยิะพิพฒัน,์ 2559)  

2.2 การจัดกลุ่มและคุณลักษณะของบคุคลแต่ละเจเนอเรชัน 
แนวคิดการจัดกลุ่มและการอธิบายถึงคุณลกัษณะของบุคคลแต่ละเจเนอเรชันของ

นกัวิชาการหลายท่านเป็นไปในทิศทางเดียวกนั กลา่วคือเป็นการจดักลุ่มเจเนอเรชนัตามช่วงเวลา
เหตกุารณส์ าคญัที่เกิดขึน้บนโลก ซึ่งเหตกุารณเ์หลา่นัน้ส่งผลใหแ้ต่ละเจเนอเรชนัมีบคุลิกลกัษณะ
แตกต่างกนั แต่พบวา่การแบง่กลุม่เจเนอเรชนัและการก าหนดช่วงปีเกิดยงัมีความแตกต่างกนั โดย
พบว่าดา้นการแบ่งกลุ่ม มีการแบ่งกลุ่มเป็น 3 กลุม่ (ธรรมรตัน ์อยู่พรต, 2556; นิภา วิริยะพิพฒัน,์ 
2559; พัชรา โพธ์ิไพฑุรย ์และคนอ่ืน ๆ, 2559) เป็น 4 กลุ่ม (สถาบันวิจัยประชากรและสังคม, 
2559) และเป็น 5 กลุม่ (มนสัวี ศรีนนท,์ 2561) โดยมีกลุม่ไซเลนตเ์จเนอเรชนั (silent generation) 
(มนัสวี  ศรีนนท์ , 2561; สถาบันวิจัยประชากรและสังคม , 2559) และกลุ่ม เจเนอเรชันซี 
(generation Z) (มนัสวี ศรีนนท์, 2561) เพิ่มขึน้มา นอกจากนี ้การก าหนดช่วงปีเกิดก็พบว่ามี
ความแตกต่างกนัโดยมีความเหลื่อมของช่วงปีเกิดอยู่ประมาณ 1-3 ปี ดงันี ้

1. กลุม่ไซเลนตเ์จเนอเรชนั (silent generation) พบว่า สถาบนัวิจยัประชากรและ
สงัคม (2559) ก าหนดปีเกิดในช่วงปี พ.ศ. 2468 – 2485 ส่วนมนสัวี ศรีนนท ์(2561) ไดก้ าหนดปี
เกิดในช่วงปี พ.ศ. 2468 – 2488  

2. กลุม่เบบีบ้มูเมอร ์(baby boomer) พบว่าธรรมรตัน ์อยู่พรต (2556) และพชัรา 
โพธ์ิไพฑุรย ์และคนอ่ืน ๆ (2559) ก าหนดช่วงปีเกิดของกลุ่มนีต้รงกัน โดยก าหนดปีเกิดในช่วงปี 
พ.ศ. 2475 – 2503 นอกจากนีน้ิภา วิรยิะพิพฒัน ์(2559) และมนสัวี ศรีนนท ์(2561) ก าหนดช่วงปี
เกิดกลุ่มนีต้รงกันเช่นกัน โดยก าหนดช่วงปีเกิดในช่วงปี พ.ศ. 2489 – 2507 ส่วนสถาบันวิจัย
ประชากรและสงัคม (2559) ก าหนดช่วงปีเกิดในปี พ.ศ. 2486 – 2503  

3. กลุ่มเจเนอเรชันเอ็กซ ์(generation X) พบว่าธรรมรตัน ์อยู่พรต (2556) และ 
พชัรา โพธ์ิไพฑรุย ์และคนอ่ืน ๆ (2559) ก าหนดช่วงปีเกิดของกลุม่นีต้รงกนัโดยก าหนดปีเกิดในช่วง
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ปี พ.ศ. 2504 – 2520 ส่วนนิภา วิริยะพิพัฒน ์(2559) ก าหนดช่วงปีเกิดในปี พ.ศ. 2508 – 2523 
ดา้นมนัสวี ศรีนนท ์(2561) ก าหนดช่วงปีเกิดในปี พ.ศ. 2508 – 2522 และสถาบนัวิจยัประชากร
และสงัคม (2559) ก าหนดช่วงปีเกิดในปี พ.ศ. 2501 – 2524  

4. กลุ่มเจเนอเรชนัวาย (generation Y) พบว่าธรรมรตัน ์อยู่พรต (2556) และพชั
รา โพธ์ิไพฑรุย ์และคนอ่ืน ๆ (2559) ก าหนดช่วงปีเกิดของกลุม่นีต้รงกนัโดยก าหนดปีเกิดในช่วงปี 
พ.ศ. 2521 – 2540 สว่นนิภา วิรยิะพิพฒัน ์(2559) ก าหนดช่วงปีเกิดในปี พ.ศ. 2524 – 2543 ดา้น 
มนัสวี ศรีนนท ์(2561) ก าหนดช่วงปีเกิดในปี พ.ศ. 2523 – 2540 และสถาบนัวิจัยประชากรและ
สงัคม (2559) ก าหนดช่วงปีเกิดในปี พ.ศ. 2525 – 2548  

5. กลุ่มเจเนอเรชนัซี (generation Z) พบว่ามนสัวี ศรีนนท ์(2561) ก าหนดช่วงปี
เกิดในปี พ.ศ. 2543 ขึน้ไป 

ส าหรบัคุณลักษณะของบุคคลในแต่ละเจเนอเรชันพบว่า นักวิชาการแต่ละท่าน
อธิบายในลกัษณะใกลเ้คียงกนั รายละเอียดดงันี ้

1. กลุม่ไซเลนตเ์จเนอเรชนั (silent generation) เป็นเจเนอเรชนัที่เกิดในชว่งภาวะ
สงครามโลกครัง้ที่  2 และภาวะเศรษฐกิจทั่ วโลกตกต ่า ส่งผลให้คนเจเนอเรชันนี ้มีลักษณะที่
เครง่ครดัและระเบียบแบบแผน (มนสัวี ศรีนนท,์ 2561; สถาบนัวิจยัประชากรและสงัคม, 2559) ไม่
ชอบความเสี่ยง มีความเป็นอนรุกัษน์ิยมมาก (สถาบนัวิจยัประชากรและสงัคม, 2559) และมีความ
จงรกัภกัดี (มนสัวี ศรนีนท,์ 2561)  

2. กลุ่มเบบีบู้มเมอร ์(baby boomer generation) เป็นเจเนอเรชนัที่เกิดช่วงหลงั
สงครามโลกครัง้ที่ 2 เป็นช่วงเริ่มฟ้ืนฟูเศรษฐกิจ หลายประเทศจึงตอ้งเพิ่มอตัราเกิดของประชากร 
(นิภา วิริยะพิพัฒน์, 2559; พัชรา โพธ์ิไพฑุรย์ และคนอ่ืน ๆ, 2559; มนัสวี ศรีนนท์, 2561; 
สถาบนัวิจยัประชากรและสงัคม, 2559) สง่ผลใหค้นเจเนอเรชนันีมี้ลกัษณะเช่ือมั่นในตนเอง (นิภา 
วิริยะพิพัฒน์, 2559) ขยัน อดทน มุ่งมั่นและทุ่มเทใหก้ับการท างาน (ธรรมรตัน ์อยู่พรต, 2556; 
นิภา วิริยะพิพัฒน์, 2559; พัชรา โพธ์ิไพฑุรย์ และคนอื่น ๆ, 2559; มนัสวี ศรีนนท์, 2561; 
สถาบันวิจัยประชากรและสังคม, 2559) จึงชอบงานที่มีความมั่นคง น่าเช่ือถือ และไม่ชอบการ
เปลี่ยนแปลง (ธรรมรตัน ์อยู่พรต, 2556; นิภา วิริยะพิพัฒน์, 2559; สถาบันวิจัยประชากรและ
สังคม, 2559) ให้ความส าคัญกับระบบชนชั้น มักรบัฟังและเช่ือมั่นกับค าสั่งของหัวหน้างาน 
(ธรรมรตัน ์อยู่พรต, 2556; มนัสวี ศรีนนท ,์ 2561) และเคารพกฎกติกามาก (ธรรมรตัน ์อยู่พรต, 
2556; พชัรา โพธ์ิไพฑรุย ์และคนอ่ืน ๆ, 2559) อีกทัง้คนเจเนอเรชนันีมี้ความเช่ือวา่การท างานหนกั
จะน าไปสู่ความกา้วหนา้ จึงใหค้วามส าคัญกับผลงาน และมีชีวิตเพื่องาน (นิภา วิริยะพิพัฒน์, 
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2559; พชัรา โพธ์ิไพฑุรย ์และคนอ่ืน ๆ, 2559) นอกจากนีย้งัมีการใชชี้วิตที่เรียบง่าย เนน้เก็บออม 
(มนสัวี ศรนีนท,์ 2561) 

3. กลุม่เจเนอเรชนัเอ็กซ ์(generation X) เป็นเจเนอเรชนัที่เกิดความเปลี่ยนแปลง
ทางเทคโนโลยี (ธรรมรตัน ์อยู่พรต, 2556; นิภา วิรยิะพิพฒัน,์ 2559; พชัรา โพธ์ิไพฑรุย ์และคนอ่ืน 
ๆ, 2559; มนสัวี ศรีนนท,์ 2561; สถาบนัวิจยัประชากรและสงัคม, 2559) ส่งผลใหค้นเจเนอเรชนันี ้
มีลกัษณะเช่ือมั่นในตนเองสงู สามารถยอมรบัและปรบัตวัต่อการเปลี่ยนแปลงไดด้ี  (ธรรมรตัน ์อยู่
พรต, 2556; นิภา วิรยิะพิพฒัน,์ 2559) ชอบการท างานอย่างอิสระ (ธรรมรตัน ์อยู่พรต, 2556; นิภา 
วิริยะพิพฒัน,์ 2559; พชัรา โพธ์ิไพฑุรย ์และคนอ่ืน ๆ, 2559; มนัสวี ศรีนนท,์ 2561; สถาบนัวิจัย
ประชากรและสงัคม, 2559) มักทา้ทายกฎระเบียบแบบเก่า ๆ ไม่ชอบงานที่มีพิธีรีตองหรืองานที่
เป็นทางการ (นิภา วิริยะพิพัฒน์, 2559; พัชรา โพธ์ิไพฑุรย ์และคนอ่ืน ๆ, 2559; สถาบันวิจัย
ประชากรและสงัคม, 2559) เจเนอเรชันนีช้อบงานที่ทา้ทายและชอบท าอะไรใหม่ ๆ (พัชรา โพธ์ิ
ไพฑุรย ์และคนอื่น ๆ, 2559; สถาบนัวิจัยประชากรและสงัคม, 2559) มีความคิดสรา้งสรรคม์าก 
(มนัสวี ศรีนนท์, 2561; สถาบันวิจัยประชากรและสังคม, 2559) มักท างานดว้ยตนเอง พึ่งพา
ตนเองเป็นหลกั (ธรรมรตัน ์อยู่พรต, 2556; นิภา วิรยิะพิพฒัน,์ 2559; มนสัวี ศรีนนท,์ 2561) จึงมี
ความอดทนต ่า (นิภา วิริยะพิพัฒน์, 2559; มนัสวี ศรีนนท์, 2561) ที่ส  าคัญคนเจเนอเรชันนีใ้ห้
ความส าคญักบัสมดลุชีวิตระหว่างการท างานและชีวิตสว่นตวั (work life balance) (ธรรมรตัน ์อยู่
พรต, 2556; นิภา วิริยะพิพัฒน์, 2559; พัชรา โพธ์ิไพฑุรย ์และคนอ่ืน ๆ, 2559; มนัสวี ศรีนนท์, 
2561; สถาบนัวิจยัประชากรและสงัคม, 2559)  

4. กลุ่ม เจเนอเรชันวาย (generation Y) เป็นเจเนอเรชันที่ เติบโตมาพร้อม
เทคโนโลยีที่กา้วกระโดด สามารถเขา้ถึงขอ้มลูไดต้ลอดเวลา จึงคุน้เคยกบัเทคโนโลยี (นิภา วิริยะ
พิพัฒน์, 2559; พัชรา โพธ์ิไพฑุรย์ และคนอ่ืน ๆ, 2559; มนัสวี ศรีนนท์, 2561; สถาบันวิจัย
ประชากรและสงัคม, 2559) ส่งผลใหค้นเจเนอเรชนันีมี้ความอดทนต ่า (นิภา วิริยะพิพฒัน,์ 2559; 
มนสัวี ศรีนนท,์ 2561; สถาบนัวิจยัประชากรและสงัคม, 2559) เช่ือมั่นในตนเองสงู (ธรรมรตัน ์อยู่
พรต, 2556; นิภา วิริยะพิพัฒน์, 2559) มีความคิดสรา้งสรรค์ (นิภา วิริยะพิพัฒน์, 2559; 
สถาบนัวิจยัประชากรและสงัคม, 2559) ชอบความเป็นอิสระ ชอบงานที่ทา้ย (นิภา วิรยิะพิพฒัน,์ 
2559) สามารถท างานหลายอย่างไดใ้นคราวเดียว (สถาบนัวิจัยประชากรและสงัคม, 2559) คน 
เจเนอเรชนันีช้อบการท างานรว่มกันเป็นทีม เนน้สรา้งสมัพนัธใ์นกลุ่ม (ธรรมรตัน ์อยู่พรต, 2556; 
นิภา วิริยะพิพฒัน ,์ 2559; มนัสวี ศรีนนท,์ 2561; สถาบนัวิจยัประชากรและสงัคม, 2559) มกัให้
ความส าคญักบัผลลพัธข์องงานมากกว่าวิธีการการท างาน (ธรรมรตัน ์อยู่พรต, 2556; นิภา วิรยิะ
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พิพัฒน,์ 2559) อีกทัง้ตอ้งการเวลาในการท างานที่ยืดหยุ่นได ้และใหค้วามส าคัญกับสมดุลชีวิต
ระหวา่งการท างานและชีวิตสว่นตวั (นิภา วิรยิะพิพฒัน,์ 2559) นอกจากนีค้นเจเนอเรชนันีต้อ้งการ
ความเขา้ใจและการยอมรบัจากสงัคม (พชัรา โพธ์ิไพฑรุย ์และคนอ่ืน ๆ, 2559)  

5. กลุ่มเจเนอเรชนัซี (generation Z) เป็นเจเนอเรชนัที่เติบโตมาดว้ยการเลีย้งดทูี่
เพียบพรอ้ม มีเทคโนโลยีทนัสมยั ท าใหค้นเจนนีม้กัท าในสิ่งที่ชอบ ชอบความสะดวกสบาย ไม่ชอบ
งานพิธีการ และสามารถท าอะไรหลาย ๆ อย่างไดใ้นคราวเดียว (มนสัวี ศรนีนท,์ 2561) 

ภาวะทางดา้นประชากรสงัคมและเศรษฐกิจที่เปลี่ยนแปลง ท าใหเ้กิดการปรบัเปลี่ยน
บทบาทหนา้ท่ีและรูปแบบการด าเนินชีวิตของผูค้นในสงัคม (ปัทมาวรรณ จินดารกัษ ์และ สายสนุีย ์
เกษม, 2562) สภาพสงัคมการท างานจึงเต็มไปดว้ยกลุ่มคนหลากหลายวยั อีกทัง้ผลการส ารวจ
แรงงานนอกระบบ พ.ศ. 2562 พบว่ากลุม่คนวยัท างานประกอบดว้ยกลุม่คนอาย ุ15 ปีจนถึง 60 ปี
ขึน้ไป (ส านักงานสถิติแห่งชาติ, 2562) อาจกล่าวไดว้่าในสังคมการท างานประกอบดว้ยกลุ่ม 
เจเนอเรชัน 3 กลุ่มหลัก ซึ่งเป็นกลุ่มแรงงานหลักในการขับเคลื่อนเศรษฐกิจของประเทศ ซึ่ง
คณุลกัษณะส าคญัของบคุคล 3 เจเนอเรชนันีส้รุปได ้ดงันี ้

1. กลุ่มเจเนอเรชันบี (baby boomer generation หรือ gen B) เป็นคนที่อดทน 
มุ่งมั่น และทุ่มเทกับงาน ใหค้วามส าคัญกับงานเท่าชีวิตจึงชอบงานที่มีความมั่นคง ไม่ชอบการ
เปลี่ยนแปลง มีความเป็นอนรุกัษน์ิยมสงู 

2. กลุ่มเจเนอเรชันเอ็กซ ์(generation X หรือ gen X) มีความเป็นปัจเจกบุคคล
ค่อนขา้งสูง มีความเช่ือมั่นในตนเอง ชอบความเป็นอิสระ อยากเป็นเจา้นายตนเอง มักท างาน 
คนเดียวและพึ่งพาความสามารถตนเองเป็นหลกั จึงชอบงานที่ทา้ทายความสามารถ มกัทา้ทาย
กฎระเบียบแบบเก่า เป็นคนที่มีความอดทนต ่า และที่ส  าคญัคนเจนเอ็กซเ์ป็นกลุม่ที่ใหค้วามส าคญั
กบัสมดลุระหวา่งชีวิตสว่นตวัและการท างาน 

3. กลุ่มเจเนอเรชันวาย (generation Y หรือ gen Y) เป็นคนที่ปรบัตัวไดด้ี ชอบ
การเปลี่ยนแปลง มีลกัษณะเชื่อมั่นในตนเองสงู ชอบอิสระ ชอบงานที่ทา้ทาย สามารถท างานหลาย
อย่างไดใ้นเวลาเดียวกนั คนเจนวายเป็นคนที่มีความคิดสรา้งสรรค ์มกัใหค้วามส าคญักบัผลลพัธ์
ของงานมากกว่าวิธีการ จึงไม่ชอบงานที่เป็นพิธีรีตองและระบบชนชัน้ ชอบการท างานเป็นทีม เนน้
การสรา้งสัมพันธ์ในกลุ่ม แต่มีความอดทนต ่า ต้องการเวลาท างานที่ยืดหยุ่นได้ รวมถึงให้
ความส าคญักบัสมดลุระหวา่งชีวิตสว่นตวัและการท างานเช่นเดียวกบัคนเจนเอ็กซ ์

การวิจยัครัง้นี ้ผูว้ิจยัสนใจศึกษากบักลุ่มเป้าหมายที่เป็นผูป้ระกอบอาชีพอิสระที่เป็นคน
เจเนอเรชนัวายหรือเจนวาย เนื่องจากในปัจจบุนัคนกลุ่มนีก้  าลงัจะมาเป็นแรงงานหลกัส าคญัของ
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ประเทศ โดยคาดการณ์ว่าคนเจนวายมีจ านวนรอ้ยละ 44-46 ของแรงงานทัง้หมด (สถาบันวิจัย
ประชากรและสงัคม, 2559, น. 14) นอกจากนีค้นเจนวายที่มีความเช่ือมั่นในตนเอง รกัอิสระ ชอบ
งานทา้ทาย ชอบการท างานเป็นทีม โดยเนน้การสรา้งสมัพนัธย์งัเป็นกลุม่ที่มีลกัษณะสอดคลอ้งกบั
ลักษณะของผู้ประกอบอาชีพอิสระที่จะต้องมีความมั่ นใจในตนเอง กล้าเสี่ยง ชอบสร้าง
สมัพนัธภาพ ท าใหค้นเจนวายมีแนวโนม้ที่จะประกอบอาชีพอิสระเพิ่มมากขึน้ (พิมพธ์ัญญา ฆอ้ง
เสนาะ, 2561) การวิจัยครัง้นี ้ผูว้ิจัยจึงสนใจกลุ่มเป้าหมายที่เป็นคนเจเนอเรชันวายที่ประกอบ
อาชีพอิสระ 

3. แนวคิดเกีย่วกับผู้ประกอบอาชีพอิสระ 
การประกอบอาชีพอิสระ (independent works) เป็นอีกทางเลือกหนึ่งที่จะช่วยใหค้นมี

งานท า มีอาชีพ และช่วยแกปั้ญหาการว่างงาน การประกอบอาชีพอิสระเป็นการประกอบกิจการ
ส่วนตวัดา้นการผลิตหรือบริการ โดยมีวิถีและรูปแบบการด าเนินงานอย่างอิสระ สามารถด าเนิน
กิจการดว้ยตนเอง ลงทุนนอ้ย ใชก้ าลงักายและความคิดค่อนขา้งมาก เนน้การพึ่งพาตนเอง (กอง
วิจยัการตลาดแรงงานและกองสง่เสรมิการมีงานท า, 2557)  

ผูป้ระกอบอาชีพอิสระถกูจดัอยู่ในกลุ่มของแรงงานนอกระบบ ( informal workers) (พิรา
ภรณ ์มาลาโรจน ์และคนอื่น ๆ, 2560) ซึง่แรงงานนอกระบบเป็นผูมี้งานท าที่ไม่ไดร้บัความคุม้ครอง
ตามกฎหมายประกนัสงัคม และพระราชบญัญัติคุม้ครองแรงงาน พ.ศ. 2541 และไม่มีหลกัประกนั
ทางสงัคมจากการท างาน ไม่ไดร้บัการคุม้ครองในระบบการประกนัสงัคมและสวสัดิการ ไม่ไดร้บั
สิทธิคุม้ครองตามกฎหมายแรงงาน มักไดร้บัค่าแรงต ่ากว่าค่าแรงขั้นต ่า มีชั่วโมงการท างานที่
ยาวนาน รายไดท้ี่ไดร้บัอาจจะเป็นไปตามจ านวนชิน้งาน ไม่มีความมั่นคงในการท างาน ไม่มี
สญัญาการจา้งงาน และไม่สามารถเขา้ถึงบริการของรฐั (ส  านักงานสถิติแห่งชาติ, 2562) ซึ่งผล
ส ารวจของส านักงานสถิติแห่งชาติในปีพ.ศ. 2562 พบว่า แรงงานนอกระบบในประเทศไทยมี
จ านวนทัง้สิน้ 20.4 ลา้นคน หรือรอ้ยละ 54.3 ซึ่งมากกว่าแรงงานที่อยู่ในระบบที่มี 17.1 ลา้นคน 
หรือรอ้ยละ 45.7 และเม่ือส ารวจช่วงอายขุองแรงงานนอกระบบพบว่ากลุ่มอาย ุ25 – 59 ปี ซึ่งเป็น
กลุม่วยัท างานมีจ านวนมากที่สดุ คือ 15.01 ลา้นคน หรือรอ้ยละ 73.8 ของประเทศ 

ผูว้ิจัยทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวขอ้งกับผูป้ระกอบอาชีพอิสระประกอบดว้ย
หวัขอ้ความหมายของผูป้ระกอบอาชีพอิสระ ประเภทของผู้ประกอบอาชีพอิสระ คณุลกัษณะของ 
ผูป้ระกอบอาชีพอิสระ และงานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบัผูป้ระกอบอาชีพอิสระ รายละเอียดดงันี ้
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3.1 ความหมายของผู้ประกอบอาชีพอิสระ  
ผูป้ระกอบอาชีพอิสระ หมายถึง บุคคลที่ท  างานหรือใหบ้ริการตามระยะเวลาและ

ค่าตอบแทนที่ไดต้กลงกบัผูจ้า้งงานไว ้ซึ่งอาจรบัจา้งหรือไม่รบัจา้งงานก็ไดแ้ลว้แต่ความพึงพอใจ
ของตน (จารุวรรณ คงขุนเทียน, 2548; พิราภรณ ์มาลาโรจน ์และคนอื่น ๆ, 2560) โดยผูป้ระกอบ
อาชีพอิสระจะวางแผนและด าเนินงานดว้ยตนเอง (กลัยกร คณาวฒันไชย, 2551; จารุวรรณ คงขนุ
เทียน, 2548; พนิตา พรหมรตัน,์ 2559) มีรูปแบบการท างานเป็นอิสระ เนน้พึ่งพาตนเอง และไม่ขึน้
ตรงกับใคร (กัลยกร คณาวฒันไชย, 2551; พนิตา พรหมรตัน์, 2559) สามารถท าขอ้สญัญากับ
นายจา้งไดห้ลายคนและสามารถเลือกสถานที่ท  างานไดเ้อง (พิราภรณ ์มาลาโรจน ์และคนอื่น ๆ, 
2560) โดยค่าตอบแทนไดม้าจากการท างานตามความสามารถ ความเช่ียวชาญและความถนัด
ของตนเอง (จารุวรรณ คงขนุเทียน, 2548; พนิตา พรหมรตัน,์ 2559; พิราภรณ ์มาลาโรจน ์และคน
อื่น ๆ, 2560)  

3.2 ประเภทของอาชีพอสิระ 
กฤษฎา ธีระโกศลพงศ ์(2562) กลา่วว่า ลกัษณะของอาชีพอิสระตอ้งเป็นงานที่ท  าได้

ทุกที่และเป็นงานที่ตรงตามความตอ้งการของตน ซึ่งมีทั้งงานที่จะตอ้งใชท้ักษะต ่าและสูง โดย
อาชีพอิสระแบ่งได ้3 ประเภท ดงันี ้(Mckinsey Global Institude, 2016; กฤษฎา ธีระโกศลพงศ ,์ 
2562)  

1. ประเภทใหเ้ช่าทรพัย ์เป็นกลุ่มที่ไม่เนน้การท างาน แต่เป็นการลงทุนใหบุ้คคล
อื่นเช่าสินทรพัยป์ระเภทบา้นหรอืหอ้งพกัในระยะสัน้ 

2. ประเภทคา้ขาย เป็นการท างานท่ีตอ้งใชเ้วลา การท างาน และทรพัยากรในการ
ขายสินคา้ตา่ง ๆ เพื่อสรา้งรายได ้

3. ประเภทแรงงาน เป็นกลุ่มที่เนน้การท างานแบบรบังานเป็นครัง้ เช่น งานส่ง
สินคา้ งานช่าง งานครีเอทีฟ งานบริการดา้นธุรกิจ งานดา้นการสื่อสาร เป็นตน้ แบ่งได ้4 รูปแบบ 
ดงันี ้(International Labour Organization, 2016; กฤษฎา ธีระโกศลพงศ,์ 2562)  

3.1 การจา้งงานชั่วคราว (temporary employment) เป็นการจา้งงานตาม
ระยะสญัญาระยะสัน้หรือยาว โดยสญัญาอาจเป็นสญัญาปากเปลา่หรือเป็นลายลกัษณอ์กัษรก็ได ้
ลกัษณะการจา้งงานอาจเป็นการจา้งตามรูปแบบงาน หรอืเป็นงานตามฤดกูาล แต่จะมีการก าหนด
ระยะเวลาและคา่ตอบแทนไวแ้ลว้  

3.2 งานพารท์ไทม์ (part-time) เป็นการท างานที่ระบุจ านวนชั่ วโมงการ
ท างานที่แน่นอน แต่มีจ านวนจ านวนชั่วโมงการท างานที่นอ้ยกวา่งานปกติ 
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3.3 การจา้งงานแบบตวัแทนซึ่งมีการท างานร่วมกนัหลายฝ่าย (multi-party 
employment relationship) เป็นการท างานภายใตข้อ้ตกลงตามสญัญาที่เก่ียวขอ้งกบัหลายฝ่าย 
และไดร้บัค่าตอบแทนจากองคก์รที่จา้งงาน บางครัง้ก็ถือวา่เป็นแบบการจา้งงานแบบชั่วคราว 

3.4 การจ้างงานแบบไม่เปิดเผยผู้จา้งงาน (disguised employment) เป็น
การจา้งงานผ่านบุคคลที่สาม หรือใหมี้ส่วนในสญัญาร่วมกันแทนสญัญาจา้งงาน มีอิสระในการ
ท างานแต่ก็ถกูตรวจสอบลกัษณะการท างานอยู่เสมอ ถือเป็นการจา้งงานตนเอง คือเหมือนจะเป็น
การท างานด้วยตนเองอย่างอิสระแต่ยังมีสัญญา แต่บุคคลนั้นมีความสัมพันธ์ในฐานะ
ผูใ้ตบ้งัคบับญัชา 

การวิจยัในครงันีผู้ว้ิจยัสนใจศึกษากบักลุ่มผูป้ระกอบอาชีพอิสระในรูปแบบการจา้งงาน
ชั่วคราว (temporary employment) เนื่องจากมีลกัษณะการท างานที่ยืดหยุ่น เป็นอิสระ แต่ตอ้ง
ท างานภายใตข้อ้จ ากัดดา้นเวลา อีกทัง้ผูป้ระกอบอาชีพอิสระในรูปแบบการจา้งงานชั่วคราวยัง
ไดร้บัค่าตอบแทนตามระดับความสามารถของตนเอง และจ านวนชิน้งาน ซึ่งเป็นปัจจัยที่ท  าให้ 
ผูป้ระกอบอาชีพอิสระมีความเครยีดในการท างาน 

3.3 คุณลักษณะของผู้ประกอบอาชีพอิสระ 
 การประกอบอาชีพอิสระเป็นงานที่มีอิสระ มีรูปแบบและวิธีการด าเนินงานของ

ตนเอง เป็นงานที่มีความทา้ทาย แต่สามารถสรา้งรายไดไ้ม่ต่างจากการประกอบอาชีพอื่น  (กอง
วิจยัการตลาดแรงงานและกองสง่เสรมิการมีงานท า, 2557) โดยบคุคลที่จะประสบความส าเรจ็ใน
การประกอบอาชีพอิสระจะมีลักษณะและบุคลิกภาพของตนที่ชัดเจน (กัลยกร คณาวัฒนไชย, 
2551) ซึ่งผูป้ระกอบอาชีพอิสระมีลกัษณะส าคญัดงันี ้(กองวิจยัการตลาดแรงงานและกองส่งเสรมิ
การมีงานท า, 2557; กลัยกร คณาวฒันไชย, 2551)  

1. มีความอดทนในการท างาน พรอ้มจะที่จะแกไ้ขปัญหา และไม่กลวัที่จะถอย
เพื่อกา้วไปขา้งหนา้ นัน้คือไม่กลวัและไม่ทอ้ที่จะกลบัไปเริม่ตน้ใหม่  

2. มีความขยนัหมั่นเพียร และมีวินัยในตนเอง โดยถือคติท ามากย่อมไดม้าก มี
ความพยายามและมุ่งมั่นในการท างาน  

3. มีความคิดสรา้งสรรค ์สรรหาวิธีการใหม่ ๆ ในการท างาน โดยพยายามหา
หนทางในการสรา้งงานในตนเอง และมีความฉลาด มีไหวพรบิ รูท้นัลกูคา้และรูท้นัสถานการณ ์

4. มีมนษุยส์มัพนัธท์ี่ดี มีน า้ใจและเป็นกนัเอง 
5. มีความจ าที่ดี ทั้งในเรื่องเทคนิคการท างาน และรายละเอียดของผูจ้า้งงาน 

สถานการณ ์ 
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6. การตรงต่อเวลา คือท างานใหเ้สรจ็ตรงตามก าหนด  
7. มีความซื่อสตัยจ์รงิใจกบัการท างาน  
8. กลา้เสี่ยง คือกลา้ลองผิดลองถกู และแสวงหาโอกาสใหม่ ๆ อยู่เสมอ 
9. มีความมั่นใจในตนเอง กล้าแสดงความคิดเห็น และกล้าตัดสินใจในการ

แกปั้ญหา 
10. มีทัศนคติที่ดีกับงานและอุทิศตนให้กับการท างาน ทุ่มเทเวลาให้กับการ

ท างาน และใหเ้กียรติกบังาน 
11. มีความรู ้ความสามารถ และพรอ้มพัฒนาตนเองใหเ้หมาะกับการประกอบ

อาชีพ  
3.4 งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้องกบัผู้ประกอบอาชีพอิสระ 

3.4.1 ความเป็นอิสระในการท างาน  
การศึกษาของ Prottas และ Thompson (2006) ศึกษาเปรียบเทียบความเครียด 

ความพงึพอใจในงานของเจา้ของธุรกิจที่ท  างานดว้ยตนเอง ผูป้ระกอบอาชีพอิสระ และพนกังานใน
องคก์ร พบว่า เจา้ของธุรกิจที่ท  างานดว้ยตนเองและผูป้ระกอบอาชีพอิสระมีอิสระในการท างาน
มากกว่าพนักงานในองคก์ร การศึกษาเชิงคุณภาพของพิชญา สวัสดี (2557) ศึกษาเรื่องความ
มั่นคงในการประกอบอาชีพอิสระ พบว่า ความมั่นคงเกิดขึน้จากลกัษณะในการท างานที่ยืดหยุ่นได้
ท าใหอ้อกแบบรูปแบบการท างานไดด้ว้ยตนเอง ท าใหด้  าเนินชีวิตได้อย่างสมดุล และการศึกษา
ของกลัยกร คณาวฒันไชย (2551) ศึกษาปัจจยัที่ส่งผลต่อการเลือกประกอบอาชีพของผูป้ระกอบ
อาชีพอิสระ พบว่า มีการเลือกประกอบอาชีพอิสระเนื่องจากสามารถเป็นผูด้  าเนินกิจการเอง ไม่
ตอ้งอยู่ใตอ้  านาจใคร สามารถวางแผนไดด้ว้ยตนเองโดยไม่ตอ้งมีผูใ้ดออกค าสั่ง และสามารถ
ตดัสินใจไดอ้ย่างเต็มที่ 

3.4.2 สุขภาพ  
การศึกษาของรวิวรรณ เต๋ชะรกั (2557) ศึกษาประเมินภาวะสขุภาพตามความเสี่ยง

ในการท างานของช่างท าผมในจงัหวดัเชียงใหม่ และการศึกษาของประกายน า้ มากศรี และคนอื่น 
ๆ (2561) ศึกษาปัจจัยคุกคามสขุภาพจากการท างานและภาวะสุขภาพตามความเสี่ยงของช่าง  
ตดัเย็บเสือ้ผา้ พบวา่ สภาพแวดลอ้มในการท างานสง่ผลใหเ้กิดความเจ็บป่วยทางกาย เช่น อาการ
ปวดเม่ือยทางกาย และยังพบอีกว่าการท างานอย่างรีบเร่งท าใหเ้กิดความเครียดในการท างาน 
การศกึษาของ Prottas และ Thompson (2006) ศกึษาเปรียบเทียบความเครยีด ความพงึพอใจใน
งานของเจา้ของธุรกิจที่ท  างานดว้ยตนเอง ผูป้ระกอบอาชีพอิสระ และพนักงานในองค์กร พบว่า 
เจา้ของธุรกิจที่ท  างานดว้ยตนเองและผูป้ระกอบอาชีพอิสระมีความเครียดและความกดดนัในการ
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ท างานมากกว่าพนักงานในองค์กร และการศึกษาของ Ertel, Pech, Ullsperger, Von Dem 
Knesebeck, และ Siegrist (2005) ศึกษาสภาพการท างานและสุขภาพจิตของผูป้ระกอบอาชีพ
อิสระดา้นอตุสาหกรรมสื่อในประเทศเยอรมนั พบว่า สภาพการท างานที่ไม่ดีก่อใหเ้สี่ยงต่อการเกิด
สขุภาพจิตที่ไม่ดี  

แมว้า่การประกอบอาชีพอิสระจะมีแนวโนม้เพิ่มมากขึน้ (พิมพธ์ัญญา ฆอ้งเสนาะ, 2561) 
แต่เม่ือคน้ควา้งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการประกอบอาชีพอิสระพบวา่ยงัมีจ านวนนอ้ย ผูว้ิจยัจงึสนใจ
ศึกษากลุ่มเป้าหมายที่เป็นผูป้ระกอบอาชีพอิสระ ซึ่งเม่ือพิจารณาลกัษณะของการประกอบอาชีพ
อิสระก็จะเห็นไดว้่าค่อนขา้งสอดคลอ้งกับลักษณะของคนเจเนอเรชันวาย (generation Y) และ
กลุ่มเจเนอเรชันวายยังเป็นกลุ่มที่มีจ านวนของการประกอบอาชีพอิสระเพิ่มมากขึน้ดว้ย  (พิมพ์
ธัญญา ฆอ้งเสนาะ, 2561) แต่ปัญหาหนึ่งของผูป้ระกอบอาชีพอิสระคือความเครียดเรื่องการเงิน 
และความเครียดเรื่องการท างาน ดงัจะเห็นไดจ้ากผลวิจยัเชิงส ารวจเรื่องดชันีความเครียดของคน
ไทยไตรมาส 4 ของ AU Poll (มหาวิทยาลัยอัสสัมชัญ , 2562) พบว่า ผู้ประกอบอาชีพอิสระมี
ความเครยีดในเรื่องการเงินและความเครียดเรื่องการท างานมากที่สดุ การวิจยัครัง้นี ้ผูว้ิจยัจงึสนใจ
ศึกษาความเครียดในการท างานของผูป้ระกอบอาชีพอิสระในเจเนอเรชนัวายที่มีอายอุยู่ในช่วงวยั
ผูใ้หญ่ตอนตน้ ซึง่ภารกิจส าคญัของวยันีค้ือการท างานหรือการประกอบอาชีพ 

4. แนวคิดเกีย่วกับความเครียดในการท างาน 
ผูว้ิจยัทบทวนเอกสารและงานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบัความเครียดในการท างานประกอบดว้ย

หวัขอ้ ความหมายของความเครียดในการท างาน สาเหตขุองความเครยีดในการท างาน ผลกระทบ
ของความเครียดในการท างาน ทฤษฎีที่เก่ียวขอ้งกับความเครียดในการท างาน และการวดัหรือ
วิธีการวดัความเครียดในการท างาน รายละเอียดดงันี ้

4.1 ความหมายของความเครียดในการท างาน 
สภาพสงัคม เศรษฐกิจ และวิกฤตการณ์ที่เกิดขึน้อาจส่งผลใหร้ะบบเศรษฐกิจหยุด

ขบัเคลื่อนไปชั่วขณะ วิถีชีวิตการท างานจึงเต็มไปดว้ยสถานการณท์ี่ไม่มั่นคงก่อใหเ้กิดความเครยีด
ไดง้่าย อีกทัง้สภาพสงัคมการท างานจะตอ้งเผชิญกบัความตอ้งการที่หลากหลายจนกลายเป็นแรง
กดดนัและเกิดเป็นความเครียดในการท างาน 

ความเครียดในการท างาน (job stress) หมายถึง ปฏิกิริยาตอบสนองของร่างกาย
และจิตใจ (มทันา วงัถนอมศกัดิ,์ 2558) เม่ือบคุคลรบัรูถ้ึงกดดนัจากสภาพแวดลอ้มในการท างาน 
(Beegr แล ะ  Newman, 1978; Beheshtifar แล ะ  Nazarian, 2013; Frantz แล ะ  Holmgren, 
2019; Khamisa, Oldenburg, Peltzer, และ Ilic, 2015; ชุติมา พระโพธ์ิ, 2558; มัทนา วังถนอม
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ศักดิ์, 2558) และรบัรูถ้ึงความแตกต่างระหว่างความตอ้งการงานที่มากเกินความสามารถของ
ตนเอง (Beegr และ Newman, 1978; Beheshtifar และ Nazarian, 2013; Khamisa และคนอื่น 
ๆ, 2015; ชุติมา พระโพธ์ิ, 2558; มัทนา วังถนอมศักดิ์, 2558) ส่งผลกระทบต่อสุขภาพกาย 
อารมณ์ความรูส้ึก กระบวนการรูค้ิด และก่อใหเ้กิดพฤติกรรมที่เปลี่ยนแปลงไปจากเดิม  (Beegr 
และ Newman, 1978 ; Beheshtifar และ Nazarian, 2013 ; Frantz และ Holmgren, 2019 ; 
Khamisa และคนอื่น ๆ, 2015; มัทนา วังถนอมศักดิ์, 2558) และท าใหบุ้คคลรูส้ึกเหนื่อยหน่าย 
ขาดความมุ่งมั่น และขาดความพึงพอใจในการท างาน (Frantz และ Holmgren, 2019; Khamisa 
และคนอื่น ๆ, 2015) 

4.2 สาเหตุของความเครียดในการท างาน 
ความเครยีดในการท างานมีสาเหตมุาจาก 3 ปัจจยั ดงันี ้

1. ปัจจัยระดับสิ่งแวดลอ้ม คือสิ่งแวดลอ้มในการท างานทัง้ดา้นสงัคมและดา้น
กายภาพที่สลบัซบัซอ้นและเปลี่ยนแปลงไปอย่างรวดเรว็ สง่ผลกระทบตอ่วิถีชีวิตการท างานและท า
ใหเ้กิดความเครียด เช่น สภาพการเมืองและเศรษฐกิจ ความกา้วหนา้ทางเทคโนโลยี สถานที่ในการ
ท างาน เป็นตน้ (Brown และ Moberg, 1980, อา้งถึงใน จิราภรณ์ จันทรค์  าอา้ย, 2544; สุพานี 
สฤษฎว์านิช, 2552, อา้งถึงใน อทุมุพร เมืองนามา, 2553) 

2. ปัจจยัระดบับคุคล เป็นปัจจยัความเครยีดที่เก่ียวขอ้งกบัตวับคุคล  
2.1 โอกาสความความกา้วหนา้ในอาชีพ คือบุคคลรบัรูถ้ึงความพัฒนาและ

ความก้าวหน้าในอาชีพของตน และเม่ือบุคคลรบัรูว้่าตนไม่มีโอกาสเลื่อนต าแหน่งจะส่งผลให้
บุคคลวิตกกังวล สับสน และสิน้หวัง (เบญจมาศ อิ่มมาก, 2558; Ivancevich และ Matteson, 
1999, อา้งถึงในณฐัธิดา สพุรรณภพ, 2559)  

2.2 ลักษณะของบุคคล คือลักษณะต่าง ๆ ของบุคคล ทั้งดา้นบุคลิกภาพ 
ลักษณะทางเพศ ปัญหาส่วนตัว ปัญหาการเงิน ปัญหาครอบครัว เป็นต้น (Brown และ 
Moberg,1980, อา้งถึงใน จิราภรณ ์จนัทรค์  าอา้ย, 2544; Ivancevich และ Matteson, 1999, อา้ง
ถึงใน ณัฐธิดา สุพรรณภพ , 2559; สุพารี สฤษฎ์วานิช, 2553, อ้างถึงใน อุทุมพร เมืองนามา, 
2553)  

3. ปัจจัยระดับองคก์ร คือ ลักษณะโครงสรา้งขององคก์รหรือสภาพแวดลอ้มที่
บคุคลตอ้งเผชิญในการท างาน (เบญจมาศ อิ่มมาก, 2558; Brown และ Moberg, 1980, อา้งถึงใน 
จิราภรณ ์จนัทรค์  าอา้ย, 2544; Ivancevich และ Matteson, 1999, อา้งถึงใน ณฐัธิดา สพุรรณภพ, 
2559; สพุาร ีสฤษฎว์านิช, 2553, อา้งถึงใน อทุมุพร เมืองนามา, 2553)  
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3.1 ด้านความกดดันจากลักษณะงาน เป็นความเครียดที่เกิดจากงาน มี
รายละเอียด ดงันี ้

3.1.1 ระยะเวลาในการท างาน เม่ือบุคคลตอ้งท างานที่ ไดร้บัมอบหมาย
ใหส้  าเร็จภายในเวลาที่จ  ากัด จึงตอ้งรีบเร่งท าใหเ้สร็จทันเวลา ก่อใหบุ้คคลเกิดความเครียดและ
ความกดดนั  

3.1.2 บทบาทหนา้ที่และความรบัผิดชอบ เม่ือบคุคลไดร้บัมอบหมายงาน
ที่มากเกินความสามารถของตนที่จะท าใหส้  าเร็จส่งผลใหบุ้คคลรูส้ึกไม่พึงพอใจในงาน รวมถึง
บุคคลเกิดความสับสนและไม่เขา้ใจในบทบาทหนา้ที่เนื่องจากจากขาดขอ้มูลเก่ียวกับบทบาท
หนา้ที่ของตน หรือเกิดความขัดแยง้ในบทบาทที่ไดร้บัอย่างหลากหลายจนไม่สามารถท างานได ้  
อีกทัง้ขอบเขตการท างานที่แคบท าใหบ้คุคลรบัรูว้่าตนไม่มีความส าคญัในงาน ส่งผลใหบ้คุคลเกิด
ความเครยีดในการท างาน 

3.1.3 ลักษณะงานที่ยากเกินไป เม่ือบุคคลต้องท างานที่อาศัยทักษะ
ความรู ้ความสามารถมากเกินกว่าที่บุคคลมี หรือมีมาตรฐานการท างานที่สงูเกินจนไม่สามารถ
ท างานใหส้  าเรจ็ไดท้  าใหบ้คุคลเกิดความเครียด 

3.1.4 ความรับผิดชอบต่อบุคคลอื่น หมายถึง ภาวะที่บุคคลได้รับ
มอบหมายใหดู้แลควบคุม รบัผิดชอบโดยตรงกับบุคคลอื่น ปัจจัยดา้นนีเ้กิดขึน้กับบุคคลที่อยู่ใน
ต าแหน่งผูจ้ดัการ ซึง่สรา้งความเครียดและความกดดนักบัผูใ้ตบ้งัคบับญัชาการ 

3.2 โครงสรา้งขององคก์ร คือระบบการท างานภายในองคก์รที่ไม่เหมาะสม 
อาจเกิดจากนโยบายในการท างานไม่ชัดเจน หรือยึดกฎระเบียบการท างานมากเกินไปจนท าให้
พนักงานเกิดความกดดัน การติดต่อสื่อสารภายในองค์กรไรป้ระสิทธิภาพ ไม่เปิดโอกาสให้
พนักงานไดแ้สดงความคิดเห็น ขอ้แนะน า และไม่เปิดโอกาสใหห้นักงานมีส่วนร่วมด าเนินงาน 
รวมถึงการใหร้างวลัหรือสิ่งตอบแทนที่ไม่คุม้ค่ากับการท างานของพนักงาน และไม่จัดฝึกอบรม
เพื่อใหพ้นักงานไดพ้ฒันาตนเอง ท าใหพ้นกังานเกิดความเครียดและประสิทธิภาพในการท างาน
ลดลง 

4.3 ผลกระทบความเครียดในการท างาน 
ด้านผลกระทบของความเครียดในการท างาน Style (1978, อ้างถึงใน นาตยา 

สวุรรณจนัทร,์ 2560) มองว่า บุคคลพอใจที่จะตกอยู่ในความเครียดระดบัหนึ่ง ซึ่งส่งผลใหบุ้คคล
รูส้กึวา่ชีวิตมีคณุค่า ซึง่ระดบัความเครียดท่ีตอ้งการนีเ้รียกวา่ eustress หมายถึง บคุคลรูส้กึตื่นเตน้
และรูส้ึกทา้ทายในชีวิต นอกจากนีค้วามเครียดที่ตอ้งการยังขึน้อยู่กับประสบการณ์ของแต่ละ
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บุคคล และเม่ือประเมินถึงผลกระทบของความเครียดที่เก่ียวข้องกับสภาพร่างกายและจิตใจ 
สามารถสรุปไดว้่าเม่ือบคุคลมีปรมิาณความเครียดที่พอดีกบัความตอ้งการ ท าใหมี้การปฏิบตัิงาน
ที่ดีขึน้ มีความคิดสรา้งสรรค ์มีแรงจูงใจในการท างานที่ดี แต่เม่ือบุคคลมีปริมาณความเครียดที่
มากเกินไปจะส่งผลรา้ยต่อสภาพรา่งกายและจิตใจของบุคคล ท าใหเ้พิ่มโอกาสในการใชส้ารเสพ
ติด มีสภาพอารมณเ์ปลี่ยนแปลงไดง้่าย มีพฤติกรรมปอ้งกนัตวัเองสงู ขาดสมาธิในการท างาน ขาด
การควบคมุอารมณ ์ 

เม่ือบุคคลที่มีความเครียดในการท างานระดับสูงอาจท าใหเ้กิดปัญหาต่าง ๆ ดังนี ้
(จกัรวาล สขุไมตรี และ พระมหา นรากร วรเมธี(ช่างบ)ุ, 2562; Beehr และ Newman, 1978, อา้ง
ถึงใน ณฐัธิดา สพุรรณภพ, 2559; Cooper และ Marshall, 1976, อา้งถึงใน มทันา วงัถนอมศกัดิ์, 
2558; Robbins และ Judge, 2007, อา้งถึงใน อยัยรชั ลิม้เจรญิพร, 2556)  

  
1. ผลกระทบตอ่ตวับคุคล 

1.1 ดา้นรา่งกาย ความเครียดต่าง ๆ มกัมีผลกระทบต่อสขุภาพรา่งกายอาจ
น าไปสู่การเกิดโรคต่าง ๆ เช่น มีอาการกลา้มเนือ้เกรง็ ปวดศีรษะ อตัราการเตน้ของหวัใจผิดปกติ 
ความดนัโลหิตสงูซึง่อาจน าไปสูโ่รคหวัใจ เป็นตน้ 

1.2 ดา้นจิตใจ ความเครียดในการท างานอาจส่งผลใหบุ้คคลจะมีอารมณ์
ออ่นไหว เกิดความวิตกกงัวล โกรธง่าย เบื่อหน่าย ขาดความมั่นใจ เป็นตน้ 

1.3 ดา้นพฤติกรรม ความเครียดส่งผลใหพ้ฤติกรรมเปลี่ยนแปลงไปจากปกติ 
เช่น มีพฤติกรรมการบรโิภคเพิ่มมากขึน้หรือนอ้ยลง สบูบหุรี่หรือใชส้ารเสพติด อาการนอนไม่หลบั 
เป็นตน้ 

2. ผลกระทบต่อการปฏิบตัิงาน 
2.1 ประสิทธิภาพในการท างานลดลงส่งผลใหป้ริมาณและคณุภาพของงาน

ลดลง อาจท างานไม่ไดต้ามเปา้หมาย รวมถึงเกิดการตดัสินใจที่ผิดพลาด 
2.2 มี ความ รู้สึกอ่อนล้าในการท างาน  รู ้สึก ไม่ อยากท างาน  มีการ

ผดัวนัประกนัพรุง่ หลีกเลี่ยงงาน อาจลางานบอ่ย หรือรูส้กึอยากลาออกจากงาน 
2.3 เกิดทัศนคติที่ไม่ดีในการท างาน ขาดความพึงพอใจในการท างาน เกิด

ความขดัแยง้ในการท างานรว่มกบัผูอ้ื่น และมีสมัพนัธภาพกบัครอบครวัหรือเพ่ือนรว่มงานลดลง 
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4.4 แนวคิดทฤษฎีทีเ่กี่ยวขอ้งกับความเครียดในการท างาน 
4.4.1 แนวคดิทฤษฎีความเครียดในการท างานของ Cooper และ Cartwright 
Cooper (1976, อ้า งถึ ง ใน  มั ท น า  วั งถ น อมศั ก ดิ์ , 2558, น . 296) กล่ า วว่ า 

ความเครียดในการท างานไม่เพียงสง่ผลกระทบต่อตวับคุคลในดา้นสขุภาพรา่งกายและสุขภาพจิต
เท่านั้น แต่ยังส่งผลต่อการท างานด้วย โดยปัจจัยที่ท  าให้เกิดความเครียดในการท างานมี
หลากหลาย เช่น ปริมาณงาน บทบาทหน้าที่ ในการท างาน ความสัมพันธ์ของผู้ร่วมงาน 
ความกา้วหนา้ในการท างาน สภาพแวดลอ้มในการท างาน รวมถึงปัจจยัอื่น ๆ ที่อาจไม่เก่ียวขอ้ง
กับการท างานด้วย นอกจากนี ้Cooper และ Cartwright (1997, อา้งถึงในอัยยรชั ลิม้เจริญพร, 
2556) ไดส้รุปถึงปัจจยัสาเหตทุี่ก่อใหเ้กิดความเครียดในการท างานไว ้6 ปัจจยั ดงันี ้

1. ปัจจยัที่เก่ียวกบัตวังาน ประกอบดว้ยปัจจยัตา่ง ๆ ดงันี ้
1.1 สภาพการท างาน เป็นสภาพแวดลอ้มทางกายภาพทั่วไป ไดแ้ก่ เสียง

รบกวน แสวงสว่างที่ไม่เหมาะสม กลิ่น หรือตวักระตุน้อื่น ๆ ที่มีผลกระทบต่ออารมณแ์ละสภาพ
จิตใจของบุคคล โดยแต่ละอาชีพจะมีการสภาพการท างานที่เป็นสาเหตขุองความเครียดแตกต่าง
กนั 

1.2 ลักษณะงานที่เป็นกะ หมายถึงลักษณะงานที่หมุนเวียนช่วงเวลาตาม
ตารางการท างาน ซึง่จะสง่ผลกระทบต่อระบบการท างานของรา่งกาย สภาพจิตใจ และแรงจงูใจใน
การท างาน รวมถึงสง่ผลตอ่รูปแบบการนอนและการใชชี้วิตในสงัคม 

1.3 ลกัษณะงานที่มีชั่วโมงการท างานที่ยาวนาน มักส่งผลกระทบต่อระบบ
การท างานของรา่งกาย ซึง่อาจเกิดปัญหาสขุภาพและสง่ผลตอ่ศกัยภาพในการท างาน 

1.4 การเดินทาง เป็นอุปสรรคในการเดินทางจากสภาพการจราจรซึ่งท าให้
สญูเสียเวลา 

1.5 เทคโนโลยีใหม่ ๆ ท าใหบ้คุคลตอ้งปรบัตวัใหเ้ขา้กบัเทคโนโลยีใหม่ ๆ เกิด
เป็นความกดดนัและความเครยีดในการท างาน 

1.6 ปริมาณ งานที่ มากเกิน ไป  แบ่ งออกเป็นปริมาณ งานที่ มากเกิน
ความสามารถท าใหต้อ้งใชเ้วลาในการท างานมากขึน้ และลกัษณะงานที่เกินขีดความสามารถของ
บคุคล 

1.7 ป ริม าณ งานที่ น้อย เกิ น ไป  ท า ให้บุ คคล รู้สึ ก ว่ างาน ไม่ ท้าทาย
ความสามารถของตน  
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1.8 ลกัษณะงานที่มีความเสี่ยงต่อรา่งกาย การท างานที่มีความเสี่ยงสงูท าให้
บุคคลมีความเครียดระดับสูงดว้ย เนื่องจากตอ้งระมัดระวังและเตรียมพรอ้มส าหรบัอันตรายที่
เกิดขึน้ไดต้ลอดเวลา 

2. ปัจจยัดา้นบทบาทในองคก์ร เมื่อองคก์รก าหนดบทบาทหนา้ที่แก่พนกังานและ
ท าใหพ้นกังานเขา้ใจบทบาทหนา้ที่อย่างชดัเจนก็จะไม่ก่อใหเ้กิดความขดัแยง้หรือความเครียดใน
การท างาน โดยปัจจยัดา้นบาทบาทในองคก์รที่ก่อใหเ้กิดความเครียดในการท างาน ประกอบดว้ย
ปัจจยัตา่ง ๆ ดงันี ้

2.1 ความไม่ชดัเจนหรอืสบัสนในบทบาทหนา้ที่ 
2.2 ความขดัแยง้ในบทบาทหนา้ที่ 
2.3 หนา้ที่ความรบัผิดชอบ 

3. ปัจจัยดา้นสมัพันธภาพในที่ท  างาน หมายถึงสมัพันธภาพระหว่างสมาชิกใน
องคก์ร ไดแ้ก่ หวัหนา้งาน เพื่อนรว่มงาน และลกูนอ้ง ซึ่งมีอิทธิพลต่ออารมณแ์ละความเครียดใน
การท างานของบคุคล โดยปัจจยัดา้นสมัพนัธภาพในที่ท  างานสามารถแบ่งได ้3 ประเภท ดงันี ้

3.1 ความสมัพนัธก์บัหวัหนา้งาน หมายถึง การไดร้บัมิตรภาพ ความไวว้างใจ 
การช่วยเหลือ และการสนบัสนุนจากหวัหนา้งาน ซึ่งปัจจยัเหล่านีอ้าจน าไปสู่ความคบัขอ้งใจและ
เกิดเป็นความเครียดได ้

3.2 ความสัมพันธ์กับลูกนอ้ง หมายถึง การที่หัวหนา้เห็นความส าคัญของ
ลกูนอ้งโดยการใหเ้วลา และใหค้วามสนใจกับลกูนอ้ง ถา้หวัหนา้เห็นงานส าคญัมากกว่าลกูนอ้ง  
ไม่ใสใ่จ และไม่เห็นความจ าเป็นในการสรา้งสมัพนัธก์บัลกูนอ้ง ซึง่ท  าใหเ้กิดความเครียดไดง้่าย 

3.3 ความสมัพันธก์ับเพื่อนร่วมงาน หมายถึง ความเครียดจากการไม่ไดร้บั
การสนับสนุนทางสงัคมจากเพื่อนร่วมงาน เกิดการแข่งขนัในการท างาน รวมถึงการขัดแยง้ทาง
บคุลิกภาพ ซึง่สง่ผลตอ่คณุภาพชีวิต บรรยากาศและความส าเรจ็ขององคก์ร 

4. ความส าเรจ็และความกา้วหนา้ในอาชีพ เป็นความคาดหวงัดา้นความกา้วหนา้
และความส าเรจ็ในอาชีพ หากไม่เป็นไปตามความคาดหวงัก็ท าใหเ้กิดความเครียด 

5. โครงสรา้งและบรรยากาศขององค์กร หมายถึง องคก์รไม่มีโครงสรา้งและ
บรรยากาศที่เหมาะสม พนักงานขาดการรบัรูส้ึกถึงความเป็นเจา้ของหรือเป็นส่วนหนึ่งในองค ์  
ท าใหพ้นกังานขาดอิสระในการแสดงพฤติกรรม และรูส้กึถกูกีดกนัออกจากองคก์ร จึงเป็นสาเหตทุี่
ก่อใหเ้กิดความเครียดในการท างาน 
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6. ปัจจยัดา้นอื่น ๆ ที่ไม่ใช่งาน หมายถึง ปัจจยัที่เก่ียวกบัความไม่สมดลุระหว่าง
การท างานกับชีวิตส่วนตัว เกิดเป็นความขัดแย้งระหว่างบทบาทในการท างานกับบทบาทใน
ครอบครวั อาจเป็นเรื่องของการจดัสรรเวลา ซึ่งการท าหนา้ที่ทัง้สองอย่างอาจเกิดปัญหา และเป็น
สาเหตขุองความเครียดในการท างาน 

นอกจากนี ้Cooper และ Marshall (1976, อา้งถึงใน มทันา วงัถนอมศกัดิ,์ 2558, น. 
296) กล่าวถึงผลกระทบของปัจจัยความเครียดในการท างานที่ส่งผลต่อตัวบุคคลและองคก์ร มี
รายละเอียดดงันี ้

1. ผลกระทบระดับบุคคล คือ ความเครียดในการท างานส่งผลกระทบกับตัว
บุคคลโดยตรง ท าให้เกิดอาการผิดปกติทางกายและสุขภาพจิต เช่น โรคหัวใจ โรคซึมเศรา้ มี
อารมณแ์ปรปรวน ออ่นลา้ ขีโ้มโห ความอดทนต ่า เป็นตน้ 

2. ผลกระทบระดับองคก์ร คือ ความเครียดในการท างานที่ส่งผลใหเ้กิดความ
ผิดปกติในองคก์ร ซึ่งเกิดจากบคุลากรในองคก์รมีความเครียดในการท างาน สามารถสงัเกตไดจ้าก
มีอัตราการขาดงานสูง มีอัตราการลาออกสูง เกิดปัญหาดา้นการท างานส่งผลให้ปริมาณและ
คุณภาพของงานลดลง เช่น เกิดการประท้วง หรือการนัดหยุดงาน เกิดความผิดพลาดในการ
ท างานมากขึน้จนเกิดผลรา้ยกบัองคก์ร 

 

ภาพประกอบ 1 แบบจ าลองความเครียดในการท างาน 

ที่มา; ปรบัจาก Cooper และ Marshall (1976, อา้งถึงใน มทันา วงัถนอมศกัดิ,์ 2558)  
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4.4.2 แนวคดิทฤษฎีของ Robbins และ Judge 
Robbins และ Judge (2017, pp. 659-668) ได้เสนอแบบจ าลองความเครียด ซึ่ง

เป็นการน าปัจจัยดา้นสิ่งแวดลอ้ม (environmental factors) ปัจจัยดา้นองคก์ร (organizational 
factors) ปัจจัยส่วนบุคคล (personal factors) ปัจจัยด้านความแตกต่างระหว่างบุคคล 
(individual differences) และปัจจยัดา้นความแตกต่างทางวฒันธรรม (cultural differences) เขา้
มาผนวกกัน โดยปัจจัยเหล่านีเ้ป็นปัจจัยที่ส่งผลต่อความเครียดในการท างานของบุคคล ซึ่งมี
รายละเอียดดงันี ้

1. ปัจจัยด้านสิ่งแวดล้อม (environmental factors) คือความไม่แน่นอนของ
สิ่งแวดลอ้มสง่ผลต่อโครงสรา้งขององคก์รและความเครียดของพนกังาน ซึ่งความไม่แน่นอนนีเ้ป็น
สาเหตใุหญ่ที่ท  าใหบ้คุคลเผชิญปัญหาในการจดัการกบัความเปลี่ยนแปลงขององคก์ร ปัจจยัดา้น
สิ่งแวดลอ้มประกอบดว้ย 3 ปัจจยั ดงันี ้

1.1 ความไม่แน่นอนทางเศรษฐกิจ หรือวิกฤตเศรษฐกิจที่ส่งผลใหบ้คุคลวิตก
กงัวลเก่ียวกบัความมั่นคงในหนา้ที่การงาน 

1.2 ความไม่แน่นอนทางการเมือง และภยัคกุคามทางการเมือง ถือเป็นแหลง่
เพิ่มความเครียด 

1.3 ความกา้วหนา้ทางเทคโนโลยี อาจเกิดความเครียดในการพฒันาตนเอง
ใหท้นัเทคโนโลยี 

2. ปัจจัยด้านองค์กร (organizational factors) เป็นตัวแปรส าคัญที่สรา้งแรง
กดดนักบัตวัพนกังานในดา้นความพยายามท างานไม่ใหผ้ิดพลาด หรือตอ้งท างานใหส้มบรูณแ์บบ
ในระยะเวลาจ ากดั ปัจจยัดา้นองคก์ร ประกอบดว้ย 

2.1 ลักษณะงาน คือความต้องการจากงานของบุคคล ถือเป็นปัจจัยที่
สมัพนัธก์บัการท างานของบุคคล ประกอบดว้ยเนือ้หางาน เงื่อนไขและรูปแบบในการผลิตงานทัง้
ความเป็นอิสระในการท างาน ความหลากหลายของงาน และการควบคุมงาน รวมถึงสภาพการ
ท างานและสภาพร่างกาย ซึ่งปัจจัยที่เก่ียวขอ้งกับการความเครียดในการท างานมากที่สุด คือ
ปรมิาณงานที่ตอ้งท าใหส้  าเรจ็ทนัเวลาที่ก าหนด  

2.2 บทบาทหน้าที่ ในการท างาน เป็นความกดดันของบุคคลที่ เกิดจาก
บทบาทหนา้ที่การท างานอาจเกิดการไดร้บับทบาทที่หลากหลายในเวลาเดียวกนัจนก่อใหเ้กิดจาก
ความขัดแย้งในบทบาทหน้าที่  ท าให้เกิดความสับสนและไม่เข้าใจในบทบาทจนก่อให้เกิด
ความเครียดในการท างาน และความคลมุเครือไม่ชดัเจนในบทบาทหนา้ที่บุคคลท าใหบุ้คคลขาด
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ขอ้มูลความรูว้่าตอ้งท าหนา้ที่อย่างไร รวมถึงขอ้จ ากัดต่าง ๆ อย่างชั่วโมงการท างาน และไดร้บั
มอบหมายงานที่มากเกินไปซึ่งส่งผลใหบุ้คคลเผชิญความยุ่งยากในการท างานและกระตุน้ใหเ้กิด
ความเครยีดในการท างานเพิ่มขึน้ 

2.3 ความสมัพนัธร์ะหว่างบุคคล เป็นแรงกดดนัที่เกิดจากเพื่อนรว่มงานและ
หวัหนา้งาน ทัง้ความขดัแยง้ของพนกังานและหวัหนา้งาน การคมุคามทางเพศหรือเชือ้ชาติ ท าให้
ความช่วยเหลือซึง่กนัและกนัลดลงสง่ผลใหเ้กิดความเครียดในการท างาน   

2.4 โครงสรา้งขององค์กรและหัวหน้างาน โดยเฉพาะในบุคลิกภาพของ 
หวัหนา้ที่บอกถึงรูปแบบของการท างาน ซึ่งอาจสรา้งความกดดนักบัพนกังานได ้(Robbins, 2007, 
อา้งถึงใน อยัยรชั ลิม้เจรญิพร, 2556) 

2.5 วงจรชีวิตองค์กร อาจสรา้งแรงกดดันและปัญหาให้กับพนักงานได ้
โดยเฉพาะเม่ือองคก์รถดถอย ท าใหพ้นกังานเกิดความไม่มั่นใจว่าตนจะถกูปลดออกจากงานหรือ
ถกูลดเงินเดือน หรอืถกูตดัสวสัดิการ (Robbins, 2007, อา้งถึงใน อยัยรชั ลิม้เจริญพร, 2556) 

3. ปัจจัยส่วนบุคคล (personal factors) เป็นตัวแปรที่สรา้งความเครียดกับ 
ตวับคุคล ถือเป็นปัจจยัสว่นของบคุคล ประกอบไปดว้ย 

3.1 ปัญหาครอบครวั บคุคลที่ไม่สามารถจดัการกบัปัญหาหรือความสมัพนัธ์
ภายในครอบครัวได้ ย่อมไม่สามารถท างานได้ตามปกติ ปัญหาครอบครัวอาจท าให้เกิด
ความเครยีดที่สง่ผลกระทบตอ่ตวับคุคลไดแ้ละยงัสง่ผลกบัความขดัแยง้ในการท างานดว้ย  

3.2 ปัญหารายไดส้ว่นบคุคล ซึง่เป็นปัญหาเก่ียวกบัการเงิน 
4. ปั จ จั ย ด้ าน ค วาม แต กต่ า ง ระห ว่ า งบุ ค ค ล  ( individual differences) 

ความเครียดที่เกิดขึน้นัน้อาจมีสาเหตมุาจากปัญหาเดียวกนั แต่การตอบสนองต่อความเครียดของ
แต่ละบคุคลแตกต่างกนั ซึ่งการรบัรูร้ะดบัความเครียดที่มากหรือนอ้ยนัน้ปัจจยัดา้นความแตกต่าง
ระหว่างบคุคลถือเป็นตวัแปรส าคญัต่อการแสดงอาการความเครียด โดยปัจจยัที่ท  าใหแ้ต่ละบคุคล
รบัรูค้วามเครยีดที่เกิดขึน้แตกต่างกนั ไดแ้ก่ 

4.1 การรบัรูข้องบุคคล เป็นความสมัพันธ์ระหว่างความเครียดที่เกิดขึน้กับ
การตอบสนองต่อความเครียดของบุคคล โดยการยอมรบักับความเครียดจะท าใหบุ้คคลแสดง
พฤติกรรมตอบสนองในเชิงบวก 

4.2 ประสบการณ์การท างาน บุคคลที่มีประสบการณ์ในการท างานสูง จะ
ตา้นทานต่อความเครียดและพฒันารูปแบบการจดัการความเครียดไดด้ี ซึ่งมีแนวโนม้ที่จะปรบัตวั
ไดด้ีและมีความเครียดนอ้ยลง 
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4.3 การสนับสนุนทางสังคม เป็นความสัมพันธ์ระหว่างเพื่อนร่วมงานหรือ
หวัหนา้งาน โดยความสมัพนัธท์ี่เกิดขึน้ย่อมสง่ผลตอ่ความเครียดในการท างานโดยอาจช่วยลดหรอื
บรรเทาความเครยีด 

4.4 ลกัษณะบุคลิกภาพ บุคคลที่มีลกัษณะภาพแบบโรคประสาทมีแนวโนม้
พบความเครียดในท างานมากกวา่บคุลิกภาพแบบอื่น รวมถึงบคุคลที่มีลกัษณะบา้งาน จะหมกมุ่น
อยู่กับงานของตน และใชเ้วลาเป็นจ านวนมากจมอยู่กับการท างาน ความพยายามและทุ่มเทใน
การท างานอย่างมากจะสง่ผลใหบ้คุคลรูส้กึถึงความขดัแยง้ระหวา่งชีวิตสว่นตวัและชีวิตการท างาน 
โดย Robbins (2007, อา้งถึงใน อยัยรชั ลิม้เจรญิพร, 2556) แสดงรายละเอียดไวว้า่  

4.4.1 ความเช่ือเรื่องการควบคมุ เป็นความเช่ืออ านาจการควบคมุตนเอง
โดยคนที่มีความเช่ืออ านาจการควบคมุภายในตนเองจะมีปรบัตวัต่อความเครยีดไดด้ี กลา่วคือเม่ือ
บคุคลรบัรูว้า่ตนเกิดเครียด บคุคลจะรูจ้กัยบัยัง้อารมณต์นเอง  

4.4.2 การรบัรูป้ระสิทธิภาพของตนเอง เป็นการรบัรูค้วามสามารถในการ
ท างานของตนว่ามีมากหรือนอ้ยเพียงใด หากบุคคลไม่เช่ือมั่นในความสามารถของตนเองมกัจะ
เกิดความเครียดไดง้่ายกวา่คนที่มีความเชื่อมั่นในตนเอง  

4.4.3 การต่อตา้น กลา่วคือบคุคลที่มีบคุลิกภาพแบบต่อตา้นสงู โกรธง่าย 
มกัไม่ไดร้บัความไวว้างใจจากผูอ้ื่น ซึง่ก่อใหเ้กิดความเครียดเพิ่มขึน้  

5. ความแตกตา่งทางวฒันธรรม (cultural differences) บคุคลที่อยู่ในวฒันธรรม
ที่ต่างกนัจะรบัรูค้วามเครยีดในการท างานที่ต่างกนั อย่างไรก็ตามความเครยีดก็สง่ผลรา้ยตอ่บคุคล
ในทกุวฒันธรรมไม่แตกตา่งกนั 

Robbins และ Judge (2017) อธิบายว่าความเครียดกับประสิทธิภาพการท างาน
เป็นความสัมพันธ์แบบตัว  U หัวกลับ  ( inverted-U relationship) กล่าวคือ  หากบุคคลมี
ความเครียดระดบัต ่าจะมีประสิทธิภาพในการท างานระดบัต ่า แต่เม่ือความเครียดเพิ่มขึน้มาอยู่ใน
ระดบัปานกลาง รา่งกายจะถกูกระตุน้ใหต้อบสนองกบัสิ่งเรา้ ท าใหป้ระสิทธิภาพในการท างานดีขึน้
และท างานไดเ้รว็ขึน้ แต่เม่ือบคุคลเกิดความเครียดในระดบัสงูจนเกินขีดจ ากดัความสามารถที่จะ
รบัมือได ้ความเครียดจะเป็นตวัขดัขวางประสิทธิภาพการท างาน ท าใหป้ระสิทธิภาพในการท างาน
ลดลง 
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ภาพประกอบ 2 ความสมัพนัธร์ะหวา่งระดบัความเครียดกบัประสิทธิภาพในการท างาน  

ที่มา; ปรบัจาก Robbins และ Judge (2017)  

ส าหรับผลกระทบของความเครียดในการท างาน Robbins และ Judge (2017) 
อธิบายวา่บคุคลที่มีความเครยีดในการท างานระดบัสงูอาจท าใหเ้กิดปัญหาตา่ง ๆ ดงันี ้ 

1. ผลกระทบดา้นร่างกาย ความเครียด มักมีผลกระทบต่อร่างกาย ท าใหร้ะบบ 
เมตาบอลิซมึในรา่งกายเปลี่ยนแปลงไป อตัราการเตน้ของหวัใจและการหายใจเรว็ขึน้ เกิดความดนั
โลหิตสงู และน าไปสูก่ารเกิดโรคหวัใจ ปวดหวั ปวดหลงั นอนไม่หลบั หรอืรบัประทานอาหารไม่ลง 

2. ผลกระทบดา้นจิตใจ ความเครียดในการท างานอาจส่งผลใหเ้กิดความไม่พึง
พอใจในการท างาน ซึง่ความเครียดสง่ผลตอ่จิตใจ ท าใหเ้กิดอาการตา่ง ๆ อาจแสดงออกในรูปแบบ
ของความรูส้กึกดดนั วิตกกงัวล โกรธง่าย เบื่อหน่าย เฉ่ือยชา ไม่อยากท าอะไร หรือไม่อยากพบใคร 
อีกทั้งยังส่งผลต่อสุขภาะทางอารมณ์ (emotional well-being) ลดลง โดยเฉพาะบุคคลที่ไดร้บั
มอบหมายงานที่มากเกินไป หรือรูส้ึกสับสับไม่เขา้ใจในบทบาทหนา้ที่ หรือเกิดความขัดแยง้ใน
บทบาทหนา้ที่ หรือขาดอิสระในการด าเนินงานจนเกิดความเครียดในการท างานส่งผลใหบุ้คคล
ขาดความพงึพอใจในการท างาน รูส้กึออ่นลา้และเหนื่อยหน่ายในการท างาน 

3. ผลกระทบดา้นพฤติกรรม ความเครียดสง่ผลใหพ้ฤติกรรมเปลี่ยนแปลงไป เช่น 
มีพฤติกรรมการบริโภคเพิ่มมากขึน้หรือนอ้ยลง สูบบุหรี่หรือใชส้ารเสพติด มีอาการนอนไม่หลับ 
และยงัสง่ผลกระทบต่อการท างาน คือ บคุคลรูส้กึอยากออกจากงาน มีประสิทธิภาพในการท างาน
ลดลง หรอืเกิดผลกระทบต่อการเพิ่มผลผลิต เป็นตน้ 
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ปัจจัยที่ส่งผลต่อความเครียดในการท างาน และผลกระทบของความเครียดในการ
ท างานตามแบบจ าลองของ Robbins และ Judge (2017) แสดงไวใ้นภาพประกอบที่ 3 

 

ภาพประกอบ 3 แบบจ าลองความเครียดในการท างาน  

ที่มา; ปรบัจาก Robbins และ Judge (2017, pp. 659-668)  

การวิจัยครัง้นีอ้ยู่บนพืน้ฐานแนวคิดความเครียดในการท างานของ Robbins และ 
Judge (2017) เนื่องจากเป็นแนวคิดที่อธิบายถึงสาเหตุของความเครียดในการท างานไดอ้ย่าง
ครอบคลมุ โดยผสานปัจจยัต่าง ๆ ทัง้ปัจจยัภายนอก ไดแ้ก่ ปัจจยัดา้นสิ่งแวดลอ้มที่จะท าใหรู้ส้ึก
ถึงไม่มั่นคงในการท างาน ปัจจัยด้านองค์กร ได้แก่ ลักษณะงาน บทบาทหน้าที่การท างาน 
ความสมัพนัธร์ะหว่างบุคคล และระบบการท างาน ปัจจยัส่วนบุคคล ไดแ้ก่ ปัญหาครอบครวั และ
ปัญหารายได ้และความแตกต่างทางวฒันธรรณ รวมถึงปัจจยัภายใน ไดแ้ก่ ปัจจยัความแตกต่าง
ระหวา่งบคุคลหรือลกัษณะบคุลิกภาพที่ท  าใหแ้ตล่ะบคุคลเกิดความเครียดในการท างานในระดบัที่
ต่างกนั ซึ่งแตกต่างจากแนวคิดของ Cooper และ Cartwright (1997, อา้งถึงใน อยัยรชั ลิม้เจริญ
พร, 2556) ที่ปัจจยัสาเหตุของความเครียดในการท างานมาจากปัจจยัภายนอกอย่างดา้นองคก์ร 
รูปแบบการท างาน สมัพนัธภาพในการท างาน และความกา้วหนา้ในอาชีพซึ่งกระตุน้ใหบ้คุคลเกิด
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ความเครียดเท่านัน้ โดยไม่ไดก้ล่าวถึงความแตกต่างระหว่างบุคคลที่ส่งผลใหแ้ต่ละบุคคลมีความ
ความเครยีดที่ต่างกนั 

นอกจากนีผู้ว้ิจัยไดเ้ลือกปัจจัยที่คาดว่าจะส่งผลต่อความเครียดในการท างานของ  
ผู้ประกอบอาชีพอิสระ โดยการทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่ เก่ียวข้อง รวมถึงพิจารณาถึง
คณุลกัษณะของผูป้ระกอบอาชีพอิสระรว่มดว้ย พบว่า ปัจจยัดา้นสิ่งแวดลอ้ม คือ ปัจจยัดา้นความ
ไม่แน่นอนของเศรษฐกิจเนื่องจากปัญหาดา้นเศรษฐกิจมกัสง่ผลกระทบต่อสภาพความเป็นอยู่และ
วิถีชีวิตของบุคคลซึ่งผูป้ระกอบอาชีพอิสระมกัตอ้งเผชิญกบัความไม่มั่นคงในการจา้งงานจนอาจ
สง่ผลใหเ้กิดความเครียดในการท างาน ปัจจยัดา้นองคก์ร คือ ดา้นลกัษณะงานเนื่องจากผูป้ระกอบ
อาชีพอิสระจะตอ้งท างานภายใตเ้งื่อนไขของนายจา้ง หรือมกัถูกขอใหป้รบัเปลี่ยนงานตามความ
ตอ้งการของนายจา้ง รวมถึงมีระยะเวลาในการท างานที่มีอย่างจ ากดั จนรูส้ึกถึงความกดดนัจาก
ลกัษณะงานซึ่งอาจส่งผลใหเ้กิดความเครียดในการท างาน และปัจจยัส่วนบุคคล คือ ดา้นปัญหา
ครอบครวัเนื่องจากการประกอบอาชีพอิสระเป็นอาชีพที่ไม่มีเวลาในการท างานอย่างเฉพาะเจาะจง 
รวมถึงการแข่งขนัดา้นผลงานภายในกลุม่ผูป้ระกอบอาชีพอิสระท าใหต้อ้งทุ่มเทเวลาในท างานจน
ไม่สามารถตอบสนองความตอ้งการของครอบครวัได ้ส่งผลใหเ้กิดปัญหาภายในครอบครวัและมี
แนวโนม้เกิดความขดัแยง้ระหวา่งงานกบัครอบครวัซึ่งอาจสง่ผลใหเ้กิดความเครียดในการท างาน 

4.5 การวัดหรือวิธีการวัดความเครียดในการท างาน 
Karasek (1979, อา้งถึงใน พิชญา ตนัติเศรณี และ นวลตา อาภาคพัภะกุล , 2548) 

ไดน้  าเสนอแบบวดัความเครียดในการท างานที่ช่ือว่า Job Content Questionnaire (JCQ) ซึ่งเป็น
การอธิบายความเครียดจากงานโดยพิจารณาจาก 2 ปัจจัยคือ ปัจจัยการเรียกรอ้งของงาน (job 
demand) และปัจจัยอ านาจการควบคุมงาน (decision latitude) ซึ่งความเครียดจากการท างาน
เป็นผลร่วมของปัจจัยการเรียกรอ้งของงาน และปัจจัยอ านาจการควบคุมงาน โดยแบบวัดของ 
Karasek (1979, อา้งถึงใน พิชญา ตันติเศรณี และ นวลตา อาภาคัพภะกุล , 2548) ถูกน าไปใช้
อย่างแพร่หลายในการศึกษาถึงผลกระทบของความเครียดในการท างาน แต่ความแตกต่าง
ทางดา้นเศรษฐกิจ สงัคม วฒันธรรมและความเช่ืออาจท าใหค้วามแม่นย าของแบบวดัไม่แน่นอน 
ดงันัน้พิชญา ตนัติเศรณี และ นวลตา อาภาคพัภะกลุ (2548) จงึไดป้รบัปรุงแบบวดัความเครียดใน
การท างาน JCQ ใหเ้หมาะสมกบับรบิทคนไทย โดยเพิ่มขอ้ค าถามที่สอดคลอ้งกบัคนไทยดว้ย และ
ตัง้ช่ือว่า Thai-JCQ โดยแบ่งออกเป็น 2 รูปแบบ คือแบบ ก. มีจ านวนค าถามทัง้หมด 54 ขอ้ และ
แบบ ข. มีจ านวนขอ้ค าถามทัง้ 45 ขอ้ โดยทัง้ 2 รูปแบบประกอบไปดว้ย 6 องคป์ระกอบ  (พิชญา 
พรรคทองสขุ และนวลตา อาภาคพักลุ, 2548, อา้งถึงใน จิตกาญจนา ชาญศิลป์, 2558) ไดแ้ก่ การ
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ควบคุมหรืออ านาจการตัดสินใจ (job control or decision latitude) ข้อเรียกรอ้งจากงานด้าน
จิตใจ (psychological job demand) คือ ระดบัขอ้เรียกรอ้งจากดา้นปรมิาณงาน ขอ้เรียกรอ้งจาก
งานดา้นกายภาพ (physical job demand) คือ ภาระความรบัผิดชอบในหน้าที่การงาน ความ
มั่นคงในหน้าที่การงาน ( job security) การสนับสนุนทางสังคม (social support) และความ
อนัตรายในที่ท  างาน (hazard at work) 

เรืองอไุร อมรไชย (2550) ไดพ้ฒันาแบบวดัความเครียดในการท างานโดยปรบัปรุงมา
จากแบบวดัของ บุญชู ชาวเชียงขวาง และคนอื่น ๆ (2543, อา้งถึงใน เรืองอุไร อมรไชย, 2550) 
โดยใชก้ารวัดแบบมาตราส่วนประมาณค่า (Likert rating scale) 5 ระดับ คือ เห็นดว้ยอย่างยิ่ง 
จนถึง ไม่เห็นดว้ยอย่างยิ่ง ซึง่แบบวดันีไ้ดแ้บ่งออกเป็น 2 สว่นคือ สว่นที่วดัเก่ียวกบัความรูส้กึที่มีใน
การท างาน จ านวน 14 ขอ้ และสว่นที่ถามสขุภาพกายจ านวน 12 ขอ้ 

Shukla และคนอื่น ๆ (2016) ไดน้  าแบบวดัความเครียดในการท างานฉบบัสัน้ ( job 
stress scale) ซึ่งพัฒนามาจากแนวคิดทฤษฎีของ Parker และ DeCotiis (1983, as cited in 
Shukla และคนอื่น ๆ, 2016) ซึ่งแบ่งความเครียดในการท างานประกอบดว้ย 2 มิติคือ ความวิตก
กังวล (anxiety stress) และความกดดันดา้นเวลา (time stress) แบบวัดนีแ้บ่งออกเป็น 4 ส่วน
ไดแ้ก่ ความเครียดในการท างาน (job stress) ความขดัแยง้ในบทบาทหนา้ที่ (role expectation 
conflict) การสนบัสนุนจากเพื่อนรว่มงาน (coworker support) และความสมดลุระหว่างชีวิตการ
ท างานและชีวิตส่วนตัว (work life balance) ซึ่งใช้การวัดแบบมาตราส่วนประมาณค่า (Likert 
rating scale) 5 ระดบั คือ เห็นดว้ยอย่างยิ่ง จนถึง  ไม่เห็นดว้ยอย่างยิ่ง 

 
การวิจัยครั้งนี ้ ผู้วิจัยสนใจศึกษาปัจจัยที่ส่งผลต่อความเครียดในการท างานของ  

ผูป้ระกอบอาชีพอิสระในเจเนอเรชนัวาย โดยอยู่บนพืน้ฐานของโมเดลหรือแบบจ าลองความเครียด
ของ Robbins และ Judge (2017) ซึ่งระบุว่าปัจจัยที่ส่งผลต่อความเครียดในการท างาน
ประกอบดว้ยปัจจยัดา้นสภาพแวดลอ้ม ปัจจยัดา้นองคก์ร ปัจจยัส่วนบคุคล ปัจจยัความแตกต่าง
ระหว่างบคุคล และปัจจยัดา้นความแตกตา่งทางวฒันธรรม โดยการศกึษาครัง้นี ้ผูว้ิจยัสนใจศกึษา
เฉพาะปัจจยัดา้นสภาพแวดลอ้ม ปัจจยัดา้นองคก์ร และปัจจยัส่วนบคุคล เนื่องจากการศึกษาครัง้
นีต้อ้งการศึกษากลุ่มเป้าหมายที่อาศยัในประเทศไทยจึงมีลกัษณะขนบธรรมเนียม ประเพณีหรือ
วฒันธรรมของคนไทยที่คลา้ยคลึงกัน ซึ่งในกรณีนีค้วามแตกต่างทางวฒันธรรมอาจไม่ส่งผลให้ 
ผูป้ระกอบอาชีพอิสระในเจเนอเรชนัวายเกิดความเครยีดในการท างาน นอกจากนีปั้จจยัดา้นความ
แตกต่างระหว่างบุคคลถือเป็นสื่อกลางส าคญัในการตอบสนองต่อความเครียด กล่าวคือเม่ือเจอ
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สถานการณท์ี่กระตุน้ใหเ้กิดความเครียดเดียวกนั แต่ปัจจยัดา้นความแตกต่างระหว่างบคุคลจะท า
ใหเ้กิดระดบัความเครียดในการท างานที่แตกต่างกนั (Kenny และ Cooper, 2003) ซึ่งการจดัการ
ความเครียดถือเป็นหนึ่งในปัจจัยดา้นความแตกต่างระหว่างบุคคล โดยการจัดการความเครียด
อาจจะมีประสิทธิภาพหรือไรป้ระสิทธิภาพก็ได้ (Schaufeli, 2001) ขึน้อยู่กับรูปแบบการจัดการ
ความเครียดที่บุคคลจะเลือกใชใ้นการรบัมือหรือจัดการกับความเครียดที่เกิดขึน้ ผูว้ิจัยจึงน ามา
ศึกษาในฐานะตัวแปรก ากับที่จะส่งอิทธิพลต่อระดบัความเครียดในการท างาน โดยแต่ละปัจจัย 
ผู้วิจัยได้คัดเลือกตัวแปรที่น่าจะเก่ียวข้องกับกลุ่มเป้าหมายที่ เป็นผู้ประกอบอาชีพอิสระใน  
เจเนอเรชันวาย ประกอบดว้ยปัจจัยดา้นสภาพแวดลอ้ม ไดแ้ก่ ความไม่แน่นอนของเศรษฐกิจ 
ปัจจยัดา้นองคก์าร ไดแ้ก่ ความกดดนัจากลกัษณะงาน และปัจจยัส่วนบคุคล ไดแ้ก่ ความขดัแยง้
ระหวา่งงานกบัครอบครวั 

5. แนวคิดเกีย่วกับปัจจัยทีส่่งผลต่อความเครียดในการท างาน 
การวิจัยครั้งนี ้ ผู้วิจัยสนใจศึกษาปัจจัยที่ส่งผลต่อความเครียดในการท างานของ  

ผูป้ระกอบอาชีพอิสระในเจเนอเรชนัวายประกอบดว้ยความไม่แน่นอนของเศรษฐกิจ ความกดดดนั
จากลกัษณะงาน และความขดัแยง้ระหวา่งงานกนัครอบครวั รายละเอียดดงันี ้

5.1 ความไมแ่น่นอนของเศรษฐกิจ 
ความไม่แน่นอนทางเศรษฐกิจถือเป็นหนึ่งในปัจจยัส าคญัที่สง่ผลใหเ้กิดความเครียด

ในการท างาน (Robbins และ Judge, 2017) เนื่องจากปัญหาเศรษฐกิจมกักระทบต่อสภาพความ
เป็นอยู่และวิถีชีวิตของบุคคล โดยเฉพาะในกลุ่มผูป้ระกอบอาชีพอิสระที่มกัเผชิญกบัปัญหาเรื่อง
ความไม่มั่นคง สง่ผลใหมี้แนวโนม้ที่จะเกิดความเครียดและปัญหาสขุภาพจิตจากความไม่แน่นอน
ทางเศรษฐกิจไดม้ากกว่าผูป้ระกอบอาชีพอื่น (ประเวศ ตนัติพิวฒันสกลุ, 2553, น. 71) โดยเฉพาะ
ประเทศไทยในปัจจบุนัที่ก  าลงัเผชิญสถานการณค์วามไม่แน่นอนทางเศรษฐกิจในระดบัสงู (ทศพล 
อภัยทาน, พงศศ์ักดิ์ เหลืองอร่าม, และ พิม มโนพิโมกษ์, 2563) ดังนัน้ผูว้ิจัยจึงสนใจศึกษาเรื่อง
ความไม่แน่นอนทางเศรษฐกิจที่เป็นหนึ่งในสาเหตุที่ก่อให้เกิดความเครียดในการท างานของ  
ผูป้ระกอบอาชีพอิสระในเจเนอเรชันวายซึ่งเป็นวยัแห่งการท างานที่ตอ้งเผชิญกับภาวะความไม่
แน่นอนทางเศรษฐกิจ  

ผู้วิจัยทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้องกับความไม่แน่นอนของเศรษฐกิ จ
ประกอบดว้ยหวัขอ้ความหมายของความไม่แน่นอนของเศรษฐกิจ  การวดัหรือวิธีการวดัความไม่
แน่นอนของเศรษฐกิจ และงานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบัความไม่แน่นอนของเศรษฐกิจกบัความเครยีดใน
การท างาน รายละเอียดดงันี ้
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5.1.1 ความหมายของความไม่แน่นอนของเศรษฐกิจ 
ความไม่แน่นอนของเศรษฐกิจ หมายถึง ภาวะเศรษฐกิจของประเทศที่ไม่แข็งแรง 

ขาดความยืนหยุ่น ขาดความเช่ือมั่น ขาดการเงินที่มั่นคง และประสบปัญหาดา้นเสถียรภาพทาง
เศรษฐกิจ (ปรีชา เป่ียมพงศ์สานต์ และ สุธี ประศาสนเศรษฐ์ , 2560; พิสิฐ ลีอ้าธรรม, 2552; 
ศุษณา พันธแ์สนทวีกุล และ ปนัดดา อินทรพ์รหม, 2560) ส่งผลใหเ้กิดปัญหาดา้นอัตราเงินเฟ้อ 
ตลาดแรงงานชะลอตัว และมีปริมาณรายไดท้ี่ลดลง (วรางคณา ก่อเกียรติพิทักษ์ และ ดวงพร 
ภิญญะพนัธ,์ 2552) ซึ่งเป็นสถานการณท์ี่บคุคลไม่สามารถคาดคะเนหรือรบัรูถ้ึงความน่าจะ หรือ
ควบคมุสถานการณท์ี่เกิดขึน้ได ้(ปิยวรรณ เหตทุอง, 2560; พิสิฐ ลีอ้าธรรม, 2552) ส่งผลใหเ้กิดผู้
ประกอบอาชีพอิสระเกิดความเครียดและวิตกกงัวลเก่ียวความมั่นคงในการประกอบอาชีพ 

5.1.2 ปัจจัยสาเหตุของความไม่แน่นอนของเศรษฐกิจ 
ปัจจยัที่ชีว้ดัถึงความไม่แน่นอนของเศรษฐกิจไดป้ระกอบดว้ยปัจจยัต่าง ๆ ดงันี ้(ทศ

พล อภัยทาน, พิม มโนพิทักษ์, และคนอื่น ๆ, 2563; วรางคณา ก่อเกียรติพิทักษ์ และ ดวงพร 
ภิญญะพนัธ,์ 2552; ศษุณา พนัธแ์สนทวีกลุ และ ปนดัดา อินทรพ์รหม, 2560) 

1. ความไม่แน่นอนทางดา้นเศรษฐกิจมหภาคและการเงิน สามารถสงัเกตไุดจ้าก
ความคลาดเคลื่อนของอัตราการเจริญเติบโตทางเศรษฐกิจ หรือผลิตภัณฑม์วลรวมในประเทศ 
(gross domestic product: GDP) รวมถึงปัญหาเงินเฟ้อที่ส่งผลใหส้ินคา้อุปโภค บริโภคมีราคา
สงูขึน้ หรือการชะลอตวัของตลาดแรงงานที่ส่งผลใหบุ้คคลมีปริมาณรายไดท้ี่ลดลงและมีอัตราผู้
วา่งงานเพิ่มขึน้ เช่น อตัราการเติบโตของการสง่ออก หรือการลงทนุของตา่งประเทศ เป็นตน้ 

2. ความไม่แน่นอนทางดา้นโยบายเศรษฐกิจ คือความไม่ชดัเจน ความลา่ชา้ หรือ
การเลื่อนโครงการในดา้นโนบายทางการเงิน นโยบายการคลงั และนโยบายทางการเมือง 

3. ความไม่แน่นอนทางเศรษฐกิจในภาพรวม เป็นการส ารวจถึงความเช่ือมั่นหรือ
ความผันผวนในตลาดการเงิน ประกอบดว้ย ความเช่ือมั่นของผูบ้ริโภค ความเช่ือมั่นภาคธุ รกิจ 
ความผันผวนของค่าเงินบาท และความผันผวนของดัชนีในตลาดหลักทรพัย ์เช่น ดุลบัญชีเกิน
สะพดั อตัราแลกเปลี่ยนเงิน เป็นตน้ 

5.1.3 การวัดหรือวิธีการวัดความไม่แน่นอนของเศรษฐกจิ 
อัญชลี ปิงวัง (2558) ไดพ้ัฒนาแบบวัดปัจจัยทางเศรษฐกิจ ซึ่งแบ่งปัจจัยทาง

เศรษฐกิจออกเป็น 4 ส่วน ไดแ้ก่ รายไดท้ี่ไม่เพียงพอ รายจ่ายเพื่อการบริโภค การออมเงิน และ
ภาระหนี ้สิน โดยใช้การวัดแบบมาตราส่วนประมาณค่า (Likert rating scale) 5 ระดับ คือ มี
อิทธิพลมากที่สดุ จนถึง มีอิทธิพลนอ้ยที่สดุ  
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วีระชัย ชูประจิตต ์(2560) ไดพ้ัฒนาแบบวดัดา้นเศรษฐกิจและดา้นการเมือง มี
ขอ้ค าถามจ านวน 10 ขอ้ โดยแบ่งออกเป็นดา้นเศรษฐกิจจ านวน 6 ขอ้ และดา้นการเมืองจ านวน 4 
ขอ้ โดยใชก้ารวดัแบบมาตราส่วนประมาณค่า (Likert rating scale) 5 ระดบั คือ มากที่สดุ จนถึง 
นอ้ยที่สดุ 

5.1.4 งานวิจยัทีเ่กี่ยวข้องกับความไม่แน่นอนของเศรษฐกิจกับความเครียดใน
การท างาน 

การศึกษาของ Schonfeld และ Mazzola (2015) ศึกษาวิจัยเชิงคุณภาพเรื่อง
ความเครียดในการท างานของผู้ประกอบอาชีพอิสระ พบว่า รายได้ที่ ไม่มั่นคงส่งผลให้เกิด
ความเครียดในการท างานมากที่สดุ การศกึษาของสนธยา พฤกษท์ยานน ์และ นิตยา เงินประเสรฐิ
ศรี (2559) ศึกษาความเครียดในการงานของขา้ราชการต ารวจไทย พบว่า ปัจจยัดา้นเศรษฐกิจใน
ดา้นภาระหนีส้ินและดา้นความไม่เพียงพอของรายไดมี้ความสมัพนัธก์บัความเครยีดในการท างาน 
และการศึกษาของวีระชัย ชูประจิตต์ (2560) ศึกษาปัจจัยที่ มีอิทธิพลต่อความเครียดในการ
ปฏิบัติงานของพนักงานสอบสวน ในสามจังหวัดชายแดนภาคใต ้พบว่า ปัจจัยดา้นเศรษฐกิจมี
ความสมัพนัธก์บัความเครียดในการท างาน 

จากโมเดลหรือแบบจ าลองความเครียดของ Robbins และ Judge (2017) ที่ไดร้ะบุ
ว่าความไม่แน่นอนทางเศรษฐกิจเป็นปัจจัยส่งผลต่อความเครียดในการท างานของบุคคล 
ตลอดจนการศึกษาต่าง ๆ ที่เก่ียวขอ้งกบัความไม่แน่นอนทางเศรษฐกิจก็แสดงใหเ้ห็นว่าความไม่
แน่นอนทางเศรษฐกิจมีอิทธิพลทางบวกกับความเครียดในการท างานของบุคคล ผู้วิจัยจึง
ตัง้สมมติฐานวา่ 

 
สมมติฐานข้อที่ 1 ความไม่แน่นอนของเศรษฐกิจมีอิทธิพลทางบวกกบัความเครียด

ในการท างานของผูป้ระกอบอาชีพอิสระในเจเนอเรชนัวาย 
 
5.2 ความกดดันจากลักษณะงาน 

ความกดดนัจากลกัษณะงานถือเป็นอีกปัจจยัหนึ่งที่ส่งผลใหเ้กิดความเครียดในการ
ท างานเนื่องจากบคุคลรูส้กึวา่งานไดร้บัหนกัเกินไปจะรบัผิดชอบ หรือนอ้ยเกินไปจนรูส้กึวา่ตนไม่มี
คณุคา่ (ฐาปนี วงักานนท,์ 2556) โดยผูว้ิจยัทบทวนเอกสารและงานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบัความกดดนั
จากลกัษณะงาน ประกอบดว้ยหวัขอ้ความหมายของความกดดนัจากลกัษณะงาน องคป์ระกอบ
ของความกดดันจากลักษณะงาน และงานวิจัยที่เ ก่ียวขอ้งกับความกดดันจากลักษณะงานกับ
ความเครยีดในการท างาน รายละเอียดดงันี ้
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5.2.1 ความหมายของความกดดันจากลักษณะงาน 
ความกดดันจากลักษณะงาน หมายถึง การรบัรูข้องบุคคลเก่ียวกับระยะเวลาการ

ท างาน ความยากของงาน และปริมาณของงาน ซึ่งเป็นลกัษณะภาระงานที่ไดร้บัมอบหมายจาก
นายจา้ง โดยมีรูปแบบในการท างานอย่างอิสระ แต่ถูกจ ากดัดว้ยระยะเวลาที่นายจา้งก าหนดอื่น 
(Robbins และ Judge, 2017; ชโลธร แจ่มจ ารสั, 2557; บงัอร อยู่ฉ ่า, 2552; วิภาวรรณ บุญมั่ง, 
2552; ศราวธุ โภชนะสมบตัิ, 2559)  

5.2.2 องคป์ระกอบของความกดดันจากลักษณะงาน 
องคป์ระกอบของความกดดันจากลักษณะงานที่ส่งผลให้เกิดความเครียดในการ

ท างาน มีดังนี ้(Robbins และ Judge, 2017; Brown และ Moberg, 1980, อา้งถึงใน จิราภรณ ์
จันทรค์  าอา้ย, 2544; Ivancevich และ Matteson, 1999, อา้งถึงใน ณัฐธิดา สพุรรณภพ, 2559; 
Cooper และ Marshall, 1976, อา้งถึงใน มทันา วงัถนอมศกัดิ,์ 2558)  

1. ระยะเวลาในการท างาน เม่ือบุคคลตอ้งท างานที่ไดร้บัมอบหมายให้ส  าเร็จ
ภายในเวลาที่จ  ากดั จงึตอ้งรบีเรง่ท าใหเ้สรจ็ทนัเวลา ก่อใหบ้คุคลเกิดความเครียดและความกดดนั  

2. ลักษณะงานที่ยากเกินไป เม่ือบุคคลต้องท างานที่อาศัยทักษะความรู ้
ความสามารถมากเกินกว่าที่บคุคลมี หรือมีมาตรฐานการท างานที่สงูเกินจนไม่สามารถท างานให้
ส  าเรจ็ไดท้  าใหบ้คุคลเกิดความเครียด 

3. ปริมาณงานที่มากเกิน ซึ่งปริมาณงานที่มากเกินความสามารถท าใหต้อ้งใช้
เวลาในการท างานมากขึน้  

4. ความรบัผิดชอบต่อบุคคลอื่น เม่ือบุคคลไดร้บัมอบหมายใหด้แูล ควบคมุและ
รบัผิดชอบงานโดยตรงกบับคุคลอื่น ท าใหบ้คุคลรูส้กึว่ายากที่จะควบคมุงานก่อใหเ้กิดความเครียด
ในการท างาน 

5.2.3 การวัดหรือวิธีการวัดความกดดนัจากลักษณะงาน 
ธนพร เบญจาทิกลุ (2558) ไดพ้ฒันาแบบวดัดา้นลกัษณะงาน ซึง่แบ่งปัจจยัดา้น

ลกัษณะงานออกเป็น 6 ดา้น คือ ดา้นโยบายและการบริหารงาน ดา้นความสมัพันธ์กับปู้บังคับ
บญัชา ดา้นโอกาสความกา้วหนา้ ดา้นผลตอบแทนและสวสัดิการ ดา้นความมั่นคง และดา้นความ
ไม่สมดลุระหว่างงานกบัชีวิตสว่นตวั มีจ านวนขอ้ค าถามทัง้หมด 49 ขอ้ ใชก้ารวดัแบบมาตราสว่น
ประมาณค่า (Likert rating scale) 5 ระดบั คือ เห็นดว้ยมากที่สดุ จนถึง ไม่เห็นดว้ยมากที่สดุ 

ธัญลักษณ์  หงษ์โต และวิโรจน์ เจษฎาลักษณ์  (2560) ได้พัฒนาแบบวัด
คณุลกัษณะงานโดยปรปัรุงมาจากแบบวดัของอริสา สารอง (2553, อา้งถึงใน ธัญลกัษณ ์หงษ์โต 
และวิโรจน ์เจษฎาลกัษณ,์ 2560) ซึ่งสรา้งบนพืน้ฐานแนวคิดของ Hackman และ Oldham (1975, 
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อา้งถึงใน ธัญลกัษณ ์หงษโ์ต และวิโรจน ์เจษฎาลกัษณ์, 2560) ซึ่งแบ่งคณุลกัษณะงานออกเป็น 3 
ดา้นคือความหลากหลายของทกัษะ ความส าคญัของงาน และความมีเอกสิทธ์ิของงาน โดยใชก้าร
วดัแบบมาตราส่วนประมาณค่า (Likert rating scale) 5 ระดบั คือ เห็นดว้ยอย่างยิ่ง จนถึง ไม่เห็น
ดว้ยอย่างยิ่ง 

5.2.4 งานวิจยัทีเ่กี่ยวข้องกับความกดดันจากลักษณะงานกับความเครียดใน
การท างาน 

การศกึษาของบงัอร อยู่ฉ ่า (2552) ศกึษาปัจจยัที่สง่ผลต่อความเครียดในการท างาน
ของพนกังานการประปานครหลวง พบวา่ ดา้นลกัษณะงานมีความสมัพนัธเ์ชิงบวกกบัความเครียด
ในการท างาน การศึกษาของฐาปนี วงักานนท ์(2556) ศึกษาปัจจยัดา้นการท างานที่มีอิทธิพลต่อ
ความเครียดของพนกังาน พบว่า ลกัษณะงานในดา้นความรบัผิดชอบงาน ปริมาณงานที่ท  าในแต่
ละวนั และงานที่ท  ามีความเรง่ดว่นมีความสมัพนัธเ์ชิงบวกกบัความเครียดในการท างาน การศกึษา
ของ Abidin, Mansor, และ Abu (2013) ศึกษาความปัจจยัที่ส่งผลต่อความเครียดในการท างาน
ในประเทศมาเลเซีย พบว่า ลักษณะงานมีความสัมพันธ์เชิงบวกกับความเครียดในการท างาน
โดยเฉพาะในดา้นปริมาณงาน การศึกษาของชุติมา พระโพธ์ิ (2558) ศึกษาระดบัความเครียดใน
การท างานของขา้ราชการครูในจงัหวดัสระบรุี พบวา่ มีความเครยีดในการท างานดา้นลกัษณะงาน
ระดับมาก โดยเฉพาะดา้นปริมาณงานและการท างานใหท้ันเวลาที่ก าหนด การศึกษาของวชิระ 
เพ็ชรราม และ กลางเดือน โพชนา (2559) ศกึษาความเครียดและปัจจยัที่สง่ผลตอ่ความเครียดของ
พนักงาน พบว่า ลกัษณะงานดา้นการปฏิบัติงาน ดา้นปริมาณงาน และความรบัผิดชอบในงาน
สง่ผลต่อความเครียดในการท างานมากที่สดุ การศกึษาของวีระชยั ชปูระจิตต ์(2560) ศกึษาปัจจยั
ที่มีอิทธิพลต่อความเครยีดในการปฏิบตัิงานของพนกังานสอบสวน ในสามจงัหวดัชายแดนภาคใต ้
พบว่า ปัจจยัดา้นลกัษณะงานมีอิทธิพลต่อความเครียดในการท างาน อีกทัง้ยงัสามารถพยากรณ์
ความเครียดในการท างานไดร้อ้ยละ 44.80 และการศึกษาของนิธิพงศ ์ศรีเบญจมาศ, กิ่งแก้ว 
ส  ารวยรื่น, วิภาดา ศรีเจริญ , นุชจร ครองดี, และ สุทธญาณ์ เพ็งปรางค์ (2562) ศึกษาปัจจัย
พยากรณ์ความเครียดในการปฏิบตัิงานของบุคลากรในโรงพยาบาลในจังหวดัพิษณุโลก พบว่า 
ดา้นปัจจยัดา้นลกัษณะงานมีอ านาจพยากรณส์งูสดุ แสดงว่าลกัษณะงานสง่ผลต่อความเครยีดใน
การท างาน 

จากโมเดลหรือแบบจ าลองความเครียดของ Robbins และ Judge (2017) ที่ไดร้ะบุ
วา่ความกดดนัจากลกัษณะงานเป็นปัจจยัสง่ผลต่อความเครียดในการท างานของบคุคล ตลอดจน
การศึกษาต่าง ๆ ที่เก่ียวขอ้งกับความกดดันจากลกัษณะงานก็แสดงใหเ้ห็นว่าความกดดันจาก
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ลกัษณะงานมีอิทธิพลผลทางบวกกบัความเครียดในการท างานของบคุคล ผูว้ิจยัจึงตัง้สมมติฐาน
วา่ 

 
สมมติฐานข้อที่ 2 ความกดดนัจากลกัษณะงานมีอิทธิพลทางบวกกบัความเครียด

ในการท างานของผูป้ระกอบอาชีพอิสระในเจเนอเรชนัวาย 
 

5.3 ความขัดแย้งระหว่างงานกับครอบครัว 
ปัจจัยหนึ่งที่ส่งผลใหเ้กิดความเครียดในการท างานคือปัญหาครอบครวั ซึ่งส่งผล

กระทบต่อตวับุคคลและชีวิตการท างาน (Robbins และ Judge, 2017) จนเกิดเป็นความขดัแยง้
ระหว่างงานกับครอบครวั ผูว้ิจยัทบทวนเอกสารและงานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกับความขดัแยง้ระหว่าง
งานกับครอบครวัประกอบด้วยหัวข้อความหมายของความขัดแย้งระหว่างงานกับครอบครวั 
รูปแบบความขดัแยง้ระหว่างงานกบัครอบครวั ทฤษฎีที่เก่ียวขอ้งกบัความขดัแยง้ระหว่างงานกับ
ครอบครวั และงานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบัความขดัแยง้ระหวา่งงานกบัครอบครวักับความเครียดในการ
ท างาน รายละเอียดดงันี ้

5.3.1 ความหมายของความขัดแย้งระหว่างงานกับครอบครัว 
ความขดัแยง้ระหว่างงานกบัครอบครวั (work-family conflict) หมายถึง ความกดดนั

และความขัดแย้งระหว่างบทบาทในการท างานและบทบาทในครอบครัว (Greenhaus และ 
Beutell, 1985; Lin, Chen, และ Sun, 2015; ชยัพร ภทัรวารีกลุ, 2548) โดยบคุคลรบัรูถ้ึงความไม่
สมดลุระหว่างบทบาทในการท างานกบับทบาทในครอบครวัซึ่งทัง้สองบทบาทกา้วก่ายซึ่งกนัและ
กนั (Lin และคนอื่น ๆ, 2015; ชยัพร ภทัรวารีกลุ, 2548; วิภาวรรณ บญุมั่ง, 2552) อาจเกิดจากให้
ความส าคญัในบทบาทใดบทบาทหนึ่งมากเกินไป (วิภาวรรณ บญุมั่ง, 2552) จนบคุคลไม่สามารถ
จัดการหรือตอบสนองทัง้ 2 บทบาทไดอ้ย่างสมบูรณ ์(Greenhaus และ Beutell, 1985; Lin และ
คนอื่น ๆ, 2015; อิสราภรณ ์ผิวข า, 2555) โดยความขดัแยง้อาจเกิดขึน้ได ้2 รูปแบบคือ บทบาทใน
การท างานเขา้มาแทรกแซงบทบาทในครอบครวั และบทบาทในครอบครวัเขา้มาแทรกแซงบทบาท
ในการท างาน (Lin และคนอื่น ๆ, 2015; วิภาวรรณ บญุมั่ง, 2552)  

5.3.2 รูปแบบของความขดัแย้งระหว่างงานกับครอบครัว 
ความขดัแยง้ระหว่างงานกบัครอบครวัเกิดขึน้จากบคุคลตอ้งจดัสรรเวลาที่เคยใหก้บั

การท างานหรือสิ่งส  าคญัอื่น ๆ ใหก้บัอีกสิ่งหนึ่งท าใหบ้คุคลตอ้งการเวลาและพลงังานที่มากขึน้จาก
ภาระผกูพนัที่เพิ่มมากขึน้ โดยความขดัแยง้และความตึงเครียดของบทบาทเกิดจากความตอ้งการ
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ท างานมากเกินไป (overload) คือมีความตอ้งการเวลาและพลงังานในการท ากิจกรรมมากเกินกว่า
ความสามารถที่จะท าไดท้ัง้หมด และการขัดขวาง ( interference) คือความตอ้งการที่ขดัแยง้กัน
สรา้งความล าบากในการปฏิบตัิต่อความตอ้งการในบทบาทที่หลากหลาย (Kelly และ Voydanoff, 
1985, อา้งถึงใน พิทยา แจ่มศกัดิ,์ 2556) โดยรูปแบบของความขดัแยง้ระหว่างงานกบัครอบครวัมี
อยู่ 2 ลักษณะ ดังนี ้(Wiley, 1987, อา้งถึงใน ทิพเกลา้ นพกูลวงศ์, 2558; Kossek และ Ozeki, 
1998, อา้งถึงใน วิภาวรรณ บญุมั่ง, 2552; Netemeyer et al., 1996, อา้งถึงใน อิสราภรณ ์ผิวข า, 
2555)  

1. บทบาทในการท างานเขา้มาแทรกแซงบทบาทในครอบครวั (work interfered 
with family conflict) คือความขัดแย้งที่เกิดจากความตอ้งการและความรบัผิดชอบในบทบาท
หนา้ที่การท างานส่งกระทบต่อบทบาทหนา้ที่ในครอบครวั กล่าวไดว้่าเป็นการทุ่มเทเวลาในการ
ท างานจนเกิดความเครียดในการท างานและสง่ผลกระทบตอ่การดแูลครอบครวั 

2. บทบาทในครอบครวัเขา้มาแทรกแซงบทบาทในการท างาน (family interfered 
with work conflict) คือความขัดแย้งที่เกิดจากบทบาทหน้าที่ความรบัผิดชอบในครอบครวัส่ง
กระทบต่อบทบาทหนา้ที่ในการท างาน ซึ่งเกิดจาดความตอ้งการใชเ้วลาร่วมกับครอบครวั หรือ
ความเครยีดในครอบครวัสง่ผลกระทบตอ่การท างาน 

5.3.3 แนวคิดทฤษฎีทีเ่กีย่วข้องกับความขัดแย้งระหว่างงานกับครอบครัว 
Kahn et al. (1964, อา้งถึงใน Greenhaus และ Beutell, 1985) น าเสนอบทบาทที่

เก่ียวขอ้งกบัความขดัแยง้ระหวา่งงานกบัครอบครวัไว ้2 ลกัษณะ ดงันี ้
1. ความขัดแย้งของบทบาท (role conflict) เป็นความกดดันที่บุคคลต้อง

รบัผิดชอบกับบทบาทหนา้ที่ตั้งแต่ 2 บทบาทขึน้ไปและไม่ตอ้งสามารถตัดสินใจไดว้่าจะปฏิบัติ
บทบาทใดก่อน อาจเกิดจากความขัดแยง้ระหว่างภายในตัวเอง ( intra-sender conflict) ความ
ขัดแย้งระหว่างบุคคล ( inter-sender conflict) และความขัดแย้งระหว่างบุคคลกับบทบาท 
(Person-role conflict)  

2. ความขัดแยง้ระหว่างบทบาท (inter-role conflict) เป็นรูปแบบความขัดแยง้
ของบทบาทรูปแบบหนึ่งที่ท  าใหบุ้คคลรูส้ึกกดดนัเม่ือตอ้งรบัผิดชอบหลายบทบาทที่แตกต่างกัน 
สง่ผลใหบ้คุคลเกิดพฤติกรรมที่แตกต่างกนั โดยความขดัแยง้ระหว่างบทบาทจะเกิดขึน้เม่ือบทบาท
หนึ่งไม่เขา้กบัอีกบทบาทหนึ่งจนบุคคลเกิดความกดดนั โดย Kahn et al. (1964, อา้งถึงใน อิสรา
ภรณ ์ผิวข า, 2555) ไดย้กตวัอย่างของความขดัแยง้ระหว่างบทบาท ดงันี ้ความตอ้งการงานท าให้
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บุคคลตอ้งน างานกลับมาท าที่บา้น หรือตอ้งการท างานล่วงเวลา ส่งผลใหเ้กิดความขัดแยง้กับ
สมาชิกในครอบครวัที่ตอ้งการใชเ้วลาลว่งกนั 

Greenhaus และ Beutell (1985) ศึกษาเรื่องความขดัแยง้ระหว่างงานกบัครอบครวั
เพิ่มเติมจากแนวคิดของ Kahn et al. (1964, อา้งถึงใน Greenhaus และ Beutell, 1985) และพบ
รูปแบบความขดัแยง้ระหวา่งบทบาทของงานกบัครอบครวั ซึง่จ  าแนกออกมาได ้3 ลกัษณะ ดงันี ้

1. ความขัดแยง้ระหว่างงานกับครอบครวัดา้นเวลา (time-based-conflict) คือ
ความขดัแยง้ที่มีสาเหตมุาจากปัจจยัดา้นเวลา เม่ือบคุคลไดร้บับทบาทหนา้ที่หลายบทบาทพรอ้ม
กนั บคุคลจงึตอ้งสรรเวลา แต่เมื่อบคุคลทุ่มเทหรือใชเ้วลากบับทบาทใดบทบาทหนึ่งมากเกินไปจน
ไม่มีเวลาใหอ้ีกบทบาทหนึ่งสง่ผลใหบ้คุคลไม่สามารถท าหนา้ที่ใดไดอ้ย่างสมบรูณ ์โดยพิทยา แจ่ม
ศกัดิ์ (2556) ไดย้กตวัอย่างความขดัแยง้ดา้นเวลา เช่น การท างานที่เลิกไม่เป็นเวลา การท างาน
ลว่งเวลา จนไม่มีเวลาใหค้รอบครวั หรือการดแูลครอบครวัจนสง่ผลกระทบกบังาน เป็นตน้ 

2. ความขัดแย้งระหว่างงานกับครอบครัวด้านความเครียด (strain-based-
conflict) คือความขดัแยง้ที่มีสาเหตมุาจากความตรงึเครียด หรือความเหนื่อยลา้ ท าใหบ้คุคลวิตก
กังวลจากการท าหนา้ที่บทบาทใดบทบาทหนึ่งจนส่งผลกระทบต่อการท าหนา้ที่อีกบทบาทหนึ่ง 
อาจกล่าวว่า อารมณส์่งผลกระทบต่อบทบาทในการท างานและบทบาทในครอบครวั โดยทัง้การ
ท างานและครอบครวัอาจเป็นสาเหตทุี่ท  าใหเ้กิดความเครียดได ้

3. ความขัดแย้งระหว่างงานกับครอบครัวด้านพฤติกรรม (behavior-based-
conflict) คือพฤติกรรมเฉพาะที่ใชบ้ทบาทหนึ่งอาจไม่เหมาะสมกบัอีกบทบาทหนึ่ง เม่ือสมาชิกใน
ครอบครวัอาจตอ้งการปฏิสมัพนัธท์ี่อบอุ่นจากบุคคลที่ท  างาน แต่บุคคลไม่สามารถตอบสนองต่อ
ความคาดหวงัของบทบาทหนา้ที่แตกตา่งกนัไดจ้นเกิดเป็นความขดัแยง้ระหวา่งบทบาททัง้สอง 
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ภาพประกอบ 4 แบบจ าลองความขดัแยง้ระหวา่งงานกบัครอบครวั  

ที่มา; ปรบัจาก Greenhaus และ Beutell (1985) 

Greenhaus และ Beutell (1985, อา้งถึงใน พิทยา แจ่มศกัดิ,์ 2556) ไดจ้  าแนกปัจจยั
ที่สง่ผลตอ่ความขดัแยง้ระหวา่งงานกบัครอบครวัได ้3 ปัจจยั ดงันี ้

1. การแบ่งเวลาใหก้ับบทบาทใดบทบาทหนึ่งโดยไม่สามารถแบ่งเวลาใหก้ับอีก
บทบาทหนึ่งได ้

2. ความเหนื่อยเหนื่อยหรืออ่อนลา้จากการท าหนา้ที่ในบทบาทใดบทหนึ่ง ท าให้
ไม่สามารถท าหนา้ที่ในอีกบทบาทหนึ่งไดอ้ย่างเต็มที่ 
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3. การปฏิบตัิหนา้ที่ในบทบาทใดบทบาทหนึ่ง ท าใหไ้ม่สามารถปฏิบตัิหนา้ที่ใน
อีกบทบาทหนึ่งได ้

Netemeyer, Boles และ McMurrion (1996, อา้งถึงใน วิภาวรรณ บุญมั่ง, 2552; 
1996, อ้างถึงใน จิระพร กองสมบัติศิริ, 2563) ได้ศึกษาแนวคิดความขัดแย้งระหว่างงานกับ
ครอบครวัเพิ่มเติมจากแนวคิดของ Katz and Kahn (1978, อา้งถึงใน จิระพร กองสมบตัิศิร,ิ 2563) 
และ Greenhaus and Beutell (1985, อ้างถึงใน จิระพร กองสมบัติศิริ, 2563) โดยได้เสนอว่า
ความขดัแยง้ระหวา่งงานกบัครอบครวัมีสาเหตมุากจาก 2 ดา้นคือ 

1. งานกา้วก่ายครอบครวั (work interfering with family conflict) คือ ความไม่
สอดคลอ้งกันระหว่างบทบาทในการท างานกับบทบาทในครอบครวัซึ่งเกิดจากความตอ้งการ
ท างานและการอทุิศเวลาใหก้บัการท างานจนเกิดความขดัแยง้ในเรื่องเวลาการท างาน รวมถึงการ
น าความเครียดที่เกิดจากการท างานเขา้มาภายในครอบครวัจนสง่ผลกระทบตอ่การรบัผิดชอบดแูล
ครอบครวั 

2. ครอบครวักา้วก่ายงาน (family interfering with work conflict) คือ ความไม่
สอดคลอ้งกนัระหว่างบทบาทในครอบครวักบับทบาทในการท างานซึ่งเกิดจากความตอ้งการของ
ครอบครวั ความตอ้งการใชเ้วลาร่วมกันในครอบครวั หรือการใหค้วามส าคัญกับครอบครวัมาก
เกินไปจนเกิดความขัดแย้งในเรื่องเวลาที่ใช้ร่วมกับครอบครัว อีกทั้งความเครียดที่ เกิดจาก
ครอบครวัสย่งังผลกระทบต่อการท างานท าใหศ้กัยภาพในการท างานลดลง 

5.3.4 การวัดหรือวิธีการวัดความขัดแย้งระหว่างงานกับครอบครัว 
ดวงหทยั คชเสนี (2549) ไดแ้ปลและพฒันาแบบวดัความขดัแยง้ระหว่างการท างาน

กบัครอบครวัแบบหลายมิติ (multidimensional measure of work-family conflict) ของ Carlson, 
Kacmar และ William (2000, อา้งถึงใน ดวงหทยั คชเสนี, 2549) ซึ่งแบ่งความขดัแยง้ระหว่างงาน
กับครอบครวัออกเป็น 6 ดา้น ไดแ้ก่ ความขดัแยง้ระหว่างงานกับครอบครบัรูปแบบงานกา้วก่าย
ครอบครวัที่มีสาเหตจุากเวลา (time-based work interference with family) ความขดัแยง้ระหว่าง
งานกบัครอบครบัรูปแบบงานกา้วก่ายครอบครวัที่มีสาเหตจุากความเครียด (strain-based work 
interference with family) ความขดัแยง้ระหว่างงานกบัครอบครบัรูปแบบงานกา้วก่ายครอบครวัที่
มีสาเหตุจากพฤติกรรม (behavior-based work interference with family) ความขดัแยง้ระหว่าง
งานกับครอบครับรูปแบบครอบครัวก้าวก่ายงานที่ มีสาเหตุจากเวลา (time-based family 
interference with work) ความขดัแยง้ระหวา่งงานกบัครอบครบัรูปแบบครอบครวักา้วก่ายงานที่มี
สาเหตุจากความเครียด (strain-based family interference with work) ) ความขัดแยง้ระหว่าง



  51 

งานกับครอบครบัรูปแบบครอบครวัก้าวก่ายงานที่มีสาเหตุจากพฤติกรรม  (behavior-based 
family interference with work) มีใช้การวัดแบบมาตราส่วนประมาณค่า (Likert rating scale) 
คือเริม่ตัง้แต่ (5) ตรงมากที่สดุ ไปจนถึง (1) ตรงนอ้ยที่สดุ ประกอบดว้ยค าถามจ านวน 30 ขอ้ 

วิภาวรรณ บญุมั่ง (2552) ไดพ้ฒันาแปลและพฒันาแบบวดัความขดัแยง้ระหวา่งงาน
กับครอบครวัจากแนวคิดของ Netemeyer, Boles และ McMurrion (1996, อา้งถึงใน วิภาวรรณ 
บุญมั่ง, 2552) ซึ่งแบ่งความขดัแยง้ระหว่างงานกบัครอบครวัออกเป็น 2 ดา้น ไดแ้ก่ งานกา้วก่าย
ครอบครวั และครอบครวักา้วก่ายงาน ใชก้ารวดัแบบมาตราสว่นประมาณค่า (Likert rating scale) 
คือเริม่ตัง้แต่ (5) จรงิมากที่สดุ ไปจนถึง (1) ไม่เป็นจรงิที่สดุ ประกอบดว้ยค าถามจ านวน 17 ขอ้ 

5.3.5 งานวิจยัทีเ่กี่ยวข้องกับความขัดแย้งระหวา่งงานกับครอบครัวกับ
ความเครียดในการท างาน 

การศึกษาต่าง ๆ แสดงให้เห็นว่าความขัดแย้งระหว่างงานกับครอบครวัส่งผลต่อ
ความเครียดในการท างานของบุคคล เช่น การศึกษาของ Areekkuzhiyil (2014) ศึกษาปัจจัยที่
สง่ผลต่อความเครียดในการท างานของครูระดบัชัน้มธัยมในประเทศอินเดีย พบวา่ การไม่มีเวลาให้
ครอบครวัสง่ผลต่อความเครียดในการท างาน การศกึษาของพรรณรพี ทรพัยเ์จรญิ และ ทิพทินนา 
สมทุรานนท ์(2555) ศึกษาความขดัแยง้ระหว่างงานกบัครอบครวัและความเครียดในการท างาน
ของพนกังานธนาคารทหารไทย พบว่า ความขดัแยง้ระหว่างงานกบัครอบครวัมีความสมัพนัธเ์ชิง
บวกกับความเครียดในการท างาน อีกทั้งความขัดแย้งระหว่างงานกับครอบครัวยังสามารถ
พยากรณ์ความเครียดในการท างานของพนักงานได้ การศึกษาของ  Kazmi, Hashim, Ullah, 
Manzoor, และ Khan (2017) ศึกษาความเครียดในการท างานและความขดัแยง้ระหว่างงานกับ
ครอบครวัของนายธนาคารในประเทศปากีสถาน พบว่า ความขดัแยง้ระหว่างงานกบัครอบครวัมี
ความสัมพันธ์เชิงบวกกับความเครียดในการท างาน การศึกษาของ Jessica, Jacky, และ Ivan 
(2019) ศึกษาปัจจยัดา้นครอบครวัที่มีอิทธิพลต่อความเครียดในการท างานของต ารวจในประเทศ
ฮ่องกง พบวา่ ความขดัแยง้ระหว่างงานกบัครอบครวัมีความสมัพนัธเ์ชิงบวกกบัความเครียดในการ
ท างาน การศึกษาของวีระชยั ชปูระจิตต ์(2560) ศกึษาปัจจยัที่สง่ผลต่อความเครียดในการท างาน
ของพนกังานสอบสวนในสามจงัหวดัชายแดนภาคใต ้พบว่า ปัจจยัดา้นครอบครวัมีความสมัพนัธ์
เชิงบวกกับความเครียดในการท างาน โดยเฉพาะด้านการท างานไม่มีเวลาให้ครอบครวั และ
การศกึษาของ Viegas และ Henriques (2020) ศกึษาความเครียดในการท างานและความขดัแยง้
ระหว่างงานกับครอบครวัของเจา้หนา้ที่ต  ารวจ พบว่า ความขัดแยง้ระหว่างงานกับครอบครวัมี
ความสมัพนัธเ์ชิงบวกกบัความเครียดในการท างาน  
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จากโมเดลหรือแบบจ าลองความเครียดของ Robbins และ Judge (2017) ที่ไดร้ะบุ
ว่าปัญหาครอบครัว ซึ่งรวมถึงความขัดแย้งระหว่างงานกับครอบครัวเป็นปัจจัยส่งผลต่อ
ความเครียดในการท างานของบุคคล ตลอดจนการศึกษาต่าง ๆ ที่เก่ียวข้องกับความขัดแย้ง
ระหวา่งงานกบัครอบครวัก็แสดงใหเ้ห็นวา่ความขดัแยง้ระหวา่งงานกบัครอบครวัมีอิทธิพลทางบวก
กบัความเครียดในการท างานของบคุคล ผูว้ิจยัจงึตัง้สมมติฐานวา่ 
 

สมมติฐานข้อที่ 3 ความขัดแยง้ระหว่างงานกับครอบครวัมีอิทธิพลทางบวกกับ
ความเครยีดในการท างานของผูป้ระกอบอาชีพอิสระในเจเนอเรชนัวาย 

 
การวิจยัครัง้นีศ้ึกษาอิทธิพลของความไม่แน่นอนของเศรษฐกิจ ลกัษณะงาน และความ

ขัดแยง้ระหว่างงานกับครอบครวัที่มีต่อความเครียดในการท างานของผูป้ระกอบอาชีพอิสระใน  
เจเนอเรชนัวาย ซึ่งตวัแปรตวัหนึ่งที่เป็นปัจจยัความแตกต่างระหว่างบคุคลที่น่าจะช่วยลดอิทธิพล
ของปัจจยัต่าง ๆ ขา้งตน้นีท้ี่มีต่อความเครียดในการท างานคือรูปแบบการจดัการความเครียดแบบ
มุ่งเนน้การแกปั้ญหา หวัขอ้ถดัไป ผูว้ิจยัจึงไดท้บทวนแนวคิดเก่ียวกบัการจดัการความเครียด โดย
จะมุ่งเนน้เรื่องรูปแบบการจดัการความเครียดแบบมุ่งเนน้การแกปั้ญหา 
 

6. แนวคิดเกีย่วกับการจัดการความเครียด 
การจดัการความเครียดเป็นแนวคิดส าคญัในการท าความเขา้ใจการปรบัตวัของบคุคลกบั

บทบาทการท างาน เนื่องจากในการท างานตอ้งเผชิญกบัความตอ้งการอนัหลากหลาย ซึ่งอาจจะ
กลายเป็นแรงกดดันในการท างาน โดยปัจจัยความเครียดในการท างานต่าง ๆ ก่อใหผ้ลเสียต่อ
ร่างกาย จิตใจ และพฤติกรรม ซึ่งการจัดการความเครียดเป็นสิ่งบุคคลเลือกมาใชเ้พื่อรบัมือกับ
ความเครยีดที่เกิดขึน้  

ผูว้ิจัยทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวขอ้งกับการจัดการความเครียดประกอบดว้ย
หวัขอ้ความหมายของการจดัการความเครยีด กระบวนการจดัการความเครียด รูปแบบการจดัการ
ความเครียด การจัดการความเครียดแบบมุ่งเนน้การแกปั้ญหา การวดัหรือวิธีการวดัการจัดการ
ความเครยีด และงานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบัการจดัการความเครียด รายละเอียดดงันี ้
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6.1 ความหมายของการจัดการความเครียด 
การจดัการความเครียด หมายถึง กระบวนการทางพฤติกรรมและกระบวนการรูค้ิดที่

บุคคลพยายามใช้เพื่อจัดการหรือรับมือกับสิ่งเรา้ที่มากระตุ้น  (Huang และคนอื่น ๆ, 2018; 
Krohne, 2002; Schaufeli, 2001; กนกพชัร มาวิชยั, 2558; Lazarus, 1984, อา้งถึงใน องัศินนัท ์
อินทรก าแพง, 2551) ซึ่งบคุคลจะประเมินและรบัรูว้่าเป็นภาวะที่ตนถกูคกุคามหรือเป็นภาวะที่ เกิน
ความสามารถจนเกิดความตรึงเครียด (Schaufeli, 2001; Lazarus, 1984, อา้งถึงใน อังศินันท ์
อินทรก าแพง, 2551) โดยพยายามปรบัเปลี่ยนสถานการณห์รือสิ่งเรา้ที่มากระตุน้ (Krohne, 2002; 
กนกพัชร มาวิชัย, 2558) ดว้ยวิธีการมุ่งเนน้ไปยงัองคป์ระกอบต่าง ๆ ของเครียด หรือลดสภาวะ
ทางอารมณเ์ชิงลบ (Krohne, 2002) เพื่อปอ้งกนั หลีกเลี่ยง หรือควบคมุความเครียด ซึง่การจดัการ
ความเครยีดอาจมีประสิทธิภาพหรอืไรป้ระสิทธิภาพก็ได ้(Schaufeli, 2001) 

6.2 กระบวนการจัดการความเครียด 
Lazarus และ Folkman (1984, อา้งถึงใน องัศินนัท ์อินทรก าแพง, 2551) อธิบายว่า

การจดัการความเครยีดจะเกิดขึน้เม่ือบคุคลรบัรูว้า่มีการเปลี่ยนแปลงระหวา่งตนเองกบัสิ่งแวดลอ้ม 
ซึ่งบคุคลจะเริ่มใชก้ระบวนการทางความคิดในการประเมินสถานการณท์ี่มาคกุคามว่าจะเกิดผลดี
หรือผลเสียต่อตนเอง โดยในกระบวนการประเมินสถานการณน์ีก้่อใหเ้กิดความเครียดต่อตวับคุคล 
นอกจากนี ้ Lazarus และ Folkman (1984, อ้างถึงใน กีรติญา ไทยอู่ , 2558) อธิบายว่าการ
ประเมินสถานการณ์ว่ามีความเครียดรุนแรงมากน้อยแค่ไหนขึน้อยู่กับปัจจัยเฉพาะหน้า 
(situational factors) คือลกัษณะความรุนแรงและความไม่แน่นอนของเหตุการณ์ และปัจจัยตัว
บุคคล (personal factors) คือความส าคัญของเหตุการณ์ที่มีต่อตัวบุคคล ความสามารถในการ
ควบคมุเหตกุารณ ์และสติปัญญาของบคุคล ในกระบวนการจดัการความเครียดสามารถแบ่งได ้2 
ขัน้ตอนดงันี ้

1. ขัน้ตอนการประเมินสถานการณ ์คือ บุคคลใชก้ระบวนการทางความรูค้ิดมา
ประเมินสถานการณท์ี่มากระตุน้ว่าเป็นอย่างไร โดยแต่ละบคุคลอาจมองปัญหาที่เกิดขึน้แตกต่าง
กนัขึน้อยู่กบัความสามารถของแต่ละบคุคลที่น  ามาใชป้ระเมินและจดัการกบัสถานการณท์ี่เกิดขึน้ 
สามารถแบ่งขัน้ตอนการประเมินสถานการณไ์ด ้3 ขัน้ตอน ดงันี ้(Lazarus และ Folkman, 1984, 
อา้งถึงใน เสสิพรรธน ์นิลสงวนเดชะ, 2558; Lazarus และ Folkman, 1984, อา้งถึงใน กีรติญา 
ไทยอู่, 2558; Lazarus และ Folkman, 1984, อา้งถึงใน นิธิพันธ์ บุญเพิ่ม, 2553; Lazarus และ 
Folkman, 1984, อา้งถึงใน นิอารีซะห ์เลาะนะ, 2559; Lazarus และ Folkman, 1984, อา้งถึงใน 
องัศินนัท ์อินทรก าแพง, 2551)  
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1.1 การประเมินขั้นปฐมภูมิ  คือบุคคลใช้ความสามารถทางสติปัญญา 
ความรู ้และความสามารถของตนมาประเมินความส าคัญหรือความรา้ยแรงของเหตุการณ์ว่ามี
ผลกระทบต่อตนเองอย่างไร สามารถแบ่งได ้3 ลกัษณะคือ  

1.1.1 ไม่มีความเก่ียวขอ้งกับตนเอง คือบุคคลประเมินว่าเหตุการณ์นั้น
ไม่ไดเ้ก่ียวขอ้งกบัตนเองจงึเมินเฉยกบัเหตกุารณท์ี่เกิดขึน้ 

1.1.2 เกิดผลดีหรือมีประโยชนก์บัตนเอง คือบคุคลประเมินเหตกุารณว์่า
มีผลดีหรือมีประโยชน์กับตนเอง ท าให้บุคคลรูส้ึกผ่อนคลาย มีความสุข และไม่ต้องใช้ความ
พยายามในการรบัมือและปรบัตวักบัเหตกุารณ ์

1.1.3 เกิดความเครียดหรือมีผลรา้ยกับตัวเอง คือบุคคลประเมินแลว้ว่า
เหตกุารณท์ี่เกิดขึน้ก่อใหเ้กิดความตรงึเครียดหรือภยัคกุคามกบัตนเอง นัน้คือมีการประเมินว่าจะ
เกิดอนัตรายหรือความเสียหายกบัตนเอง รวมถึงพบความทา้ทายจากเหตกุารณท์ี่ประเมินแลว้ว่า
อาจเป็นอนัตรายที่มาคุกคามชีวิต แต่ยังมีวิธีควบคุมหรือมีการคาดคะเนว่าอาจใหป้ระโยชนก์ับ
ตนเอง บคุคลจงึมีความกระตือรอืรน้ที่จะแกปั้ญหา 

1.2 การประเมินขั้นทุติยภูมิ เป็นการประเมินที่มีคามละเอียดและซับซอ้น
มาก เนื่องจากตอ้งใชค้วามรูค้วามสามารถและความพยายามอย่างเต็มที่ในการจดัการปัญหาที่
เกิดขึน้ และมีการใชว้ิธีการคิดทบทวนเฉพาะในแต่ละเหตกุารณ ์บคุคลตอ้งประเมินเหตกุารณว์า่ มี
ผลดีหรือผลเสียกับตนเอง และมีการแสดงออกหรือจัดการกับปัญหาอย่างไรให้สอดคลอ้งกับ
เป้าหมายของตนเอง โดยบุคคลจะประเมินหาแหล่งประโยชนเ์ขา้มาช่วยจดัการความเครียด โดย
แหล่งประโยชนน์ั้นหมายถึง การมีสุขภาพที่ดี มีความแข็งแรงและอดทนต่อความเครียด การมี
ความเชื่อมั่นในตนเอง และการมีทกัษะในการแกปั้ญหาทัง้ทกัษะดา้นสงัคม ดา้นการสนบัสนนุทาง
สงัคม และดา้นทรพัยส์ิน เงินทองที่สามารถช่วยใหแ้กไ้ขปัญหาไดห้ลากหลาย 

1.3 การประเมินซ า้ด้วยปัญญา เป็นการประเมินซ า้ว่าอันตรายหรือภัย
คุกคามนั้นลดลงหรือถูกจัดการไปแลว้หรือไม่ ซึ่งเป็นกระบวนการต่อเนื่องจากการประเมินขั้น  
ปฐมภมูิและการประเมินขัน้ทตุิยภมูิ โดยเป็นการประเมินหลงัจากที่ไดร้บัขอ้มลูใหม่เขา้มาเพิ่มเติม
ซึง่อาจสนบัสนนุหรือขดัแยง้กบัขอ้มลูเดิมก็ได ้การประเมินซ า้นีบ้คุคลมกัจะตีความสถานการณใ์น
ทิศทางบวกเพื่อให้ผลกระทบที่มาคุกคามลดน้อยลง โดยภัยคุกคามนีม้ักมาจากความกดดัน
ภายในตวัเองมากกวา่ความกดดนัจากสถานการณภ์ายนอก 

2. ขัน้ตอนการจัดการความเครียด เป็นการประเมินสถานการณห์รือคาดการณ์
แล้วว่าก่อให้เกิดภาวะความเครียด หรือเกิดปัญหาต่อตนเอง จึงเกิดปฏิกิริยาตอบสนองด้าน
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รา่งกาย อารมณ ์และพฤติกรรม เพื่อน ามาใชใ้นการจดัการความเครียดที่เกิดขึน้ และน าไปสู่การ
ปรบัตวั หรือหลีกหนีปัญหา ดงันัน้พฤติกรรมการจดัการความเครียดจึงเป็นกระบวนการต่อเนื่ อง 
โดยรูปแบบการจดัการความเครียดที่เลือกใชส้ามารถท านายถึงผลลพัธใ์นการปรบัตวัของบคุคลได ้
(Lazarus และ Folkman, 1984, อา้งถึงใน กีรติญา ไทยอู่, 2558; Lazarus และ Folkman, 1984, 
อ้างถึงใน ปรารถนา เล็กสมบูรณ์ , 2554; Lazarus และ Folkman, 1984, อ้างถึงใน อังศินันท ์
อินทรก าแพง, 2551) 

6.3 รูปแบบการจัดการความเครียด 
นกัวิชาการแบ่งรูปแบบการจดัการความเครยีดไวห้ลายรูปแบบโดยค านงึถึงการคงอยู่

ของปัญหา หรือวิธีการในการจัดการ โดยสามารถแบ่งรูปแบบการจัดการเครียดแบบกวา้ง ๆ ได ้  
3 รูปแบบ คือการจดัการความเครียดโดยมุ่งจดัการที่สาเหตขุองปัญหา การจดัการความเครียดโดย
ลดสภาวะทางอารมณท์ี่เกิดขึน้เพื่อใหพ้รอ้มที่จะแกไ้ขปัญหาในขัน้ต่อมา และการหลีกหนีปัญหาที่
เกิดขึน้ โดยนักวิชาการได้อธิบายถึงแนวคิดรูปแบบการจัดการความเครียดได้ดังนี ้  (Carver, 
Scheier, และ Weintraub, 1989; Cook และ Hepper, 1997, อา้งถึงใน จินดานุช เถกิงเกียรติ, 
2558 ; Lazarus และ Folkman, 1985 , อ้างถึงใน นิ ธิพันธ์ บุญ เพิ่ ม , 2553 ; Lazarus และ 
Folkman, 1985, อา้งถึงใน ปรารถนา เล็กสมบูรณ์, 2554; Cook และ Hepper, 1997, อา้งถึงใน 
ปรศิณา เหรยีญทอง, 2561; Moss และ Billings, 1982, อา้งถึงใน องัศินนัท ์อินทรก าแพง, 2551)  

6.3.1 การจัดการความเครียดแบบมุ่งเน้นการแก้ปัญหา (problem focused 
coping) 

การจดัการความเครยีดแบบมุ่งแกไ้ขปัญหา หมายถึง วิธีการจดัการความเครียดที่มุ่ง
ที่แกไ้ขสาเหตปัุญหา เป็นพฤติกรรมที่บคุคลพยายามจดัการกบัสิ่งที่ก่อใหเ้กิดความเครียดโดยตรง 
โดยใชก้ระบวนการทางความคิดอย่างมีเหตผุลเพื่อวิเคราะหป์ระเมินสถานการณแ์ละพยายามเขา้
ควบคมุสถานการณ ์

6.3.2 การจัดการความเครียดแบบมุ่งปรับอารมณ ์(emotion focused coping) 
การจดัการความเครียดแบบมุ่งปรบัอารมณ ์หมายถึง วิธีการจดัการความเครียดโดย

การควบคมุอารมณ ์เป็นพฤติกรรมที่บุคคลพยายามจดัการกับอารมณค์วามรูส้ึกที่เกิดขึน้โดยมุ่ง
ลดความไม่สบายใจ ไม่ไดมุ้่งแกไ้ขที่สาเหต ุแต่เป็นเพียงการการบรรเทาความเครยีดเท่านัน้ 

6.3.3 การจัดการความเครียดแบบหลกีหนี (avoidance coping) 
การจัดการความเครียดแบบหลีกหนี หมายถึง วิธีการจัดการความเครียดโดย

พยายามหลีกเลี่ยงหรือไม่เขา้ไปเก่ียวขอ้งกบัสถานการณค์วามตรงึเครียด ซึ่งเกิดขึน้เม่ือบคุคลรูส้กึ
ติดอยู่ในสถานการณต์ึงเครียดที่ไม่สามารถเปลี่ยนแปลงได ้บุคคลจึงเริ่มถอยหนีทัง้ทางร่างกาย
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หรือจิตใจ โดยการไม่แสดงพฤติกรรมหรือใชค้วามคิดใด ๆ ในการจัดการปัญหา ซึ่งรูปแบบการ
จดัการความเครียดแบบหลีกหนีถือเป็นการจดัการความเครียดท่ีไรป้ระสิทธิภาพ 

แมว้่าการจัดการความเครียดจะมีอยู่หลายรูปแบบ แต่การวิจัยครัง้นี ้ผูว้ิจัยสนใจ
ศึกษาเฉพาะการจัดการความเครียดแบบมุ่งเนน้การแกปั้ญหา เนื่องจากเป็นรูปแบบการจัดการ
ความเครียดที่มีประสิทธิภาพเนื่องจากเป็นการพยายามจัดการสิ่งที่มาขัดขวางเป้าหมาย โดย
พยายามค้นหาหนทางในแก้ไขปัญหาและพยายามเอาชนะอุปสรรคด้วยการเลือกวิธีการที่
เหมาะสม และปรบัใชว้ิธีการที่มีอยู่เพื่อเอาชนะอปุสรรค (Lazarus และ Folkman, 1984, อา้งถึง
ใน Rabenu และ Yaniv, 2017) ซึ่งน่าจะช่วยลดอิทธิพลของปัจจยัที่ส่งผลต่อความเครียดในการ
ท างานของบคุคลไดเ้ป็นอย่างดี 

6.4 การจัดการความเครียดแบบมุ่งเน้นการแก้ปัญหา (problem focused coping) 
รูปแบบการจดัความเครียดแบบมุ่งเนน้การแกปั้ญหาจะแสดงพฤติกรรมต่าง ๆ ดงันี ้

(Carver และคนอื่น ๆ, 1989; Cook และ Hepper, 1997, อา้งถึงใน จินดานชุ เถกิงเกียรติ, 2558; 
Lazarus และ Folkman, 1985, อ้างถึงใน นิ ธิพันธ์ บุญ เพิ่ม , 2553; Lazarus และ Folkman, 
1985, อา้งถึงใน ปรารถนา เล็กสมบูรณ์, 2554; Cook และ Hepper, 1997, อา้งถึงใน ปริศณา 
เหรยีญทอง, 2561; Moss และ Billings, 1982, อา้งถึงใน องัศินนัท ์อินทรก าแพง, 2551)   

1. การลงมือด าเนินการแกปั้ญหา และวางแผน เป็นกระบวนการที่ตอ้งเพิ่มความ
พยายามในการแกไ้ขปัญหาโดยตรง โดยจะแกไ้ขตามขัน้ตอน เริม่จากการวางแผนและคิดหาวิธีใน
การจดัการปัญหาที่ก่อใหเ้กิดความเครยีด โดยคิดวิเคราะหเ์พื่อหาวิธีการวิธีการหรือขัน้ตอนในการ
แกไ้ขปัญหาอย่างเหมาะสม และลงมือเพื่อก าเนินการแกปั้ญหา 

2. การระงบักิจกรรมอื่นที่ไม่เก่ียวขอ้ง เป็นการระงบัความสนใจในเรื่องอื่นท าให้
สามารถแกไ้ขปัญหาไดอ้ย่างเต็มที่ 

3. การชะลอการจดัการความเครียด เป็นการรอจงัหวะหรือโอกาสที่เหมาะสมใน
การลงมือท า และตอ้งมั่นใจวา่จะไม่ท าใหส้ถานการณเ์ลวรา้ยลง 

4. การแสวงหาสิ่งสนับสนุนทางสงัคมเพื่อหาสิ่งช่วยเหลือหรือเหตุผลประกอบ 
เป็นการขอค าปรกึษาหรือแสวงหาขอ้มลูเพิ่มเติมจากผูมี้ประสบการณม์าก่อนเพื่อเป็นแนวทางใน
การจดัการความเครียด 

5. การยอมรบัความจริง เป็นการยอมรบัความจริงของสถานการณท์ี่เกิดขึน้เพื่อ
แสดงใหท้ราบว่าบุคคลพรอ้มเผชิญสถานการณแ์ลว้ ซึ่งบุคคลอาจปรบัเปลี่ยนความคิดใหเ้ขา้กบั



  57 

สถานการณ์ความตรึงเครียดนั้น โดยใชว้ิธีการประนีประนอมเพื่อให้บรรลุเป้าหมาย หรืออาจ
ปรบัเปลี่ยนเปา้หมายโดยพยายามหาประโยชนข์องความเครียดท่ีเกิดขึน้ 

6. การตีความหมายใหม่เชิงบวก เป็นความพยายามของบุคคลที่จะประเมิน
สถานการณใ์หอ้อกมาในเชิงบวก โดยมองปัญหาในทิศทางที่ดี มองหาแง่มมุใหม่ในทางบวก เพื่อ
น าไปสู่การแกไ้ขปัญหาโดยตรง และไดเ้รียนรูจ้ากประสบการณท์ี่ไดร้บั ซึ่งอาจใชห้ลกัศาสนารว่ม
ดว้ย 

6.5 การวัดหรือวิธีการวัดการจัดการความเครียดแบบมุ่งเน้นการแก้ปัญหา 
แบบวดัการจดัการความเครียดเชิงรุกหรือ Proactive Coping Inventory (PCI) สรา้ง

และพัฒนามาจาก Greenglass et al. (1999, as cited in Plessis, 2020) เป็นแบบวดัที่ประเมิน
การจดัการความเครียดเชิงรุกในมิติท่ีแตกตา่งกนั โดยการจดัการความเครียดเชิงรุก หมายถึงความ
พยายามของบคุคลที่ใชพ้ฤติกรรมเชิงรุกเพื่อจดัการกบัความเครียด ซึ่งอรพรรณ ตาทา (2555) ได้
แปลและปรบัปรุงแบบวัดการจัดการความเครียด PCI ให้เหมาะสมกับคนไทย ใชก้ารวัดแบบ
มาตราสว่นประมาณค่า (Likert rating scale) 4 ระดบั ตัง้แต่ (1) ไม่จรงิเลย ไปจนถึง (4) จรงิมาก 
มีค าถามทัง้หมด 55 ขอ้ สามารถประเมินรูปแบบการจัดการความเครียดได ้7 ลกัษณะ คือ การ
ตัง้เป้าหมายและการจัดการเชิงรุก (proactive coping) การสะทอ้นปัญหา (reflective coping) 
การวางแผนอย่างมีกลยุทธ์ (strategic planning) การเตรียมการป้องกัน (preventive coping) 
การแสวงหาความช่วยเหลือ (instrumental support seeking) การแสวงหาการสนับสนุนทาง
จิตใจ (emotional support seeking) และ การหลีกหนีปัญหา (avoidance coping) ซึ่งแบบวัด
การจดัการความเครียด PCI สามารถประเมินรูปแบบการจดัการความแบบมุ่งเนน้การแกปั้ญหาได้
ทั้งหมด 4 ลักษณะ คือ ) การสะท้อนปัญหา (reflective coping) การวางแผนอย่างมีกลยุทธ ์
(strategic planning) การเตรียมการป้องกัน (preventive coping) การแสวงหาความช่วยเหลือ 
(instrumental support seeking) 

สภุาพรรณ โคตรจรสั (2545, อา้งถึงใน ไหมไทย ไชยพนัธุ์, 2554; 2539, อา้งถึงใน 
วราภรณ ์รตัาวิศิษฐิกลุ, 2545) ไดพ้ฒันาแบบวดัความเครียดการจดัการความเครียดตามแนวคิด
ของ Lazarus และ Folkman (1984, อ้างถึงใน วราภรณ์ รัตาวิศิษฐิกุล , 2545) และ Carver, 
Scheier และ Weintraub (1989, อา้งถึงใน วราภรณ ์รตัาวิศิษฐิกุล, 2545) ใชก้ารวดัแบบมาตรา
สว่นประมาณค่า (Likert rating scale) 5 ระดบั ตัง้แต่ (5) ท าบ่อยมาก ไปจนถึง (1) ไม่ท าเลย โดย
มีค าถามทัง้หมด 56 ขอ้ ต่อมา ไหมไทย ไชยพนัธุ ์(2554) พฒันาแบบทดสอบใหเ้หลือ 50 ขอ้ โดย
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วดัการจดัการความเครียด 3 รูปแบบ ประกอบดว้ยมาตรย่อยที่วดัการจดัความเครียด 18 ดา้น ซึ่ง
การประเมินรูปแบบจดัการความเครียดแบบมุ่งเนน้การแกปั้ญหามีจ านวน 27 ขอ้ 

Endler และ Parker (1994) ไดส้รา้งแบบวดัการจดัการความเครียดในสถานการณท์ี่
มีความเครียดหรือ Coping Inventory for Stressful Situation (CISS) ขึน้โดยพฒันามาจากแบบ
วัด the Ways of Coping Questionnaire (WCQ) ของ Lazarus และ Folkman (1988, as cited 
in Endler และ Parker, 1994) โดยแบ่งรูปแบบการจดัความเครียดของออกเป็น 3 วิธี (Choi และ
คนอื่น ๆ, 2017) คือ การจัดการความเครียดแบบมุ่งแก้ปัญหา ( task-oriented coping) การ
จดัการความเครียดแบบมุ่งปรบัอารมณ ์(emotion-oriented coping) และการจดัการความเครียด
แบบหลีกหนี (voidance-oriented coping) แบบวดั CISS เป็นแบบวดัประเมินตนเอง ใชม้าตรา
สว่นประมาณค่า (Likert rating scale) 5 ระดบั ตัง้แต่ (5) ใชม้ากที่สดุ (almost always) จนถึง (1) 
ไม่ใชเ้ลย (almost never) ประกอบดว้ยขอ้ค าถามจ านวน 56 ขอ้  

6.6 งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้องกบัการจัดการความเครียดแบบมุ่งเน้นการแกปั้ญหากับ
ความเครียดในการท างาน 

การศึกษาของ Yip, Rowlinson, และ Siu (2008) ศึกษาอิทธิพลก ากับของรูปแบบ
การจดัการความเครยีดท่ีมีต่อความสมัพนัธร์ะหวา่งภาระงานที่มาเกินกบัภาวะหมดไฟ ผลการวิจยั
พบว่า รูปแบบการจัดการความเครียดแบบมุ่งเน้นการแก้ปัญหามีอิทธิพลเป็นตัวก ากับใน
ความสมัพนัธร์ะหว่างภาระงานที่มากเกินกับภาวะหมดไฟในการท างานทัง้ในดา้นความอ่อนลา้
ทางอารมณ ์การถากถาง และประสิทธิภาพการท างานที่ลดลง การศึกษาของ Malek, Fahrudin, 
Wan Aor Wan, และ Kamil (2020) ศึกษาอิทธิพลก ากับของการจัดความเครียดที่มีต่อความพึง
พอใจในงานกบัสขุภาพจิตของพนกังานดบัเพลิงในประเทศมาเลเซีย ผลการวิจยัพบวา่ การจดัการ
ความเครียดมีอิทธิพลเป็นตวัแปรก ากบัในความสมัพนัธร์ะหวา่งความกดดนัจากงานกบัสขุภาพจิต
ทัง้ดา้นความเครียดในการท างาน ความวิตกกงัวล และอาการซมึเศรา้ โดยการจดัการความเครียด
แบบมุ่งเนน้การแกปั้ญหาเป็นรูปแบบการจดัการความเครียดที่มีค่าเฉลี่ยมากที่สดุ  การศึกษาของ 
Sirgy, Lee, Park, Joshanloo, และ Kim (2019) ศึกษาความขดัแยง้ระหว่างงานกบัครอบครวักบั
สขุภาวะโดยมีการจดัการความเครียดเป็นตวัแปรก ากบัของวิศวกรชาวฮ่องกง ผลการวิจัยพบว่า 
พบว่า รูปแบบการจดัการความเครียดแบบมุ่งเนน้การแกปั้ญหามีอิทธิพลก ากบัในความสมัพนัธ์
ของความขดัแยง้ระหวา่งงานกบัครอบครวัเชิงลบกบัความพงึพอใจในชีวิต 

จากการทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวขอ้งกับการจัดการความเครียดแบบ
มุ่งเนน้การแกปั้ญหาแสดงใหเ้ห็นว่าการจัดการความเครียดแบบมุ่งเนน้การแกปั้ญหาสามารถ
จดัการหรอืลดความเครียดในการท างานที่เกิดขึน้ได ้ผูว้ิจยัจงึตัง้สมมติฐานวา่ 
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สมมติฐานข้อที่ 4 รูปแบบการจัดการความเครียดแบบมุ่งเน้นการแก้ปัญหามี
อิทธิพลเป็นตวัแปรก ากบัในความสมัพนัธร์ะหว่างความไม่แน่นอนของเศรษฐกิจกบัความเครียดใน
การท างานของผูป้ระกอบอาชีพอิสระในเจเนอเรชนัวาย 

สมมติฐานข้อที่ 5 รูปแบบการจัดการความเครียดแบบมุ่งเน้นการแก้ปัญหามี
อิทธิพลเป็นตวัแปรก ากบัในความสมัพนัธร์ะหว่างความกดดนัจากลกัษณะงานกบัความเครียดใน
การท างานของผูป้ระกอบอาชีพอิสระในเจเนอเรชนัวาย 

สมมติฐานข้อที่ 6 รูปแบบการจัดการความเครียดแบบมุ่งเน้นการแก้ปัญหามี
อิทธิพลเป็นตัวแปรก ากับในความสัมพันธ์ระหว่างความขัดแย้งระหว่างงานกับครอบครวักับ
ความเครยีดในการท างานของผูป้ระกอบอาชีพอิสระในเจเนอเรชนัวาย 

7. กรอบแนวคิดในการวิจยั 
จากการทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวขอ้งผูป้ระกอบอาชีพอิสระและเจเนอเรชัน

วาย พบว่า ลักษณะของคนเจเนอเรชันวายที่ช่ืนชอบความเป็นอิสระ ชอบเวลาในการท างานที่
ยืดหยุ่นซึ่งสอดคลอ้งกับลกัษณะของการประกอบอาชีพอิสระ จึงพบว่าคนเจเนอเรชันมีแนวโนม้
ประกอบอาชีพอิสระเพิ่มมากขึน้ แต่สภาพเศรษฐกิจ สภาพการท างานที่ขึน้อยู่กับเงื่อนไขของ
นายจา้ง รวมถึงเวลาในการท างานที่อาจไปรบกวนเวลาของครอบครวั ซึ่งปัจจยัต่าง ๆ เหล่านีอ้าจ
สง่ผลใหผู้ป้ระกอบอาชีพอิสระในเจเนอเรชนัวายเกิดความเครียดในการท างานได ้โดยการวิจยัใน
ครัง้นีต้ั้งอยู่บนพืน้ฐานทฤษฎีความเครียดในการท างานของ Robbins และ Judge (2017) ซึ่ง
โมเดลหรือแบบจ าลองความเครียดของ Robbins และ Judge (2017) ระบุว่าปัจจัยที่ส่งผลต่อ
ความเครียดในการท างานประกอบดว้ยปัจจยัดา้นสภาพแวดลอ้ม ปัจจัยดา้นองคก์ร ปัจจยัส่วน
บุคคล ปัจจัยความแตกต่างระหว่างบุคคล และความแตกต่างทางวัฒนธรรม จากการทบทวน
เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวขอ้งกับความเครียดในการท างาน พบว่า ปัจจัยดา้นสภาพแวดลอ้ม 
ไดแ้ก่ ความไม่แน่นอนของเศรษฐกิจ ปัจจยัดา้นองคก์ร ไดแ้ก่ ความกดดนัจากลกัษณะงาน และ
ปัจจยัส่วนบุคคล ไดแ้ก่ ปัจจยัความขดัแยง้ระหว่างงานกบัครอบครวั ส่งผลใหต้่อความเครียดใน
การท างาน โดยความเครียดในการท างานที่เกิดขึน้จะส่งผลต่อตวับุคคลในระดบัมากหรือนอ้ยนัน้
น่าจะขึน้อยู่กับปัจจัยความแตกต่างระหว่างบุคคลอย่างรูปแบบการจัดการความเครียดที่บุคคล
เลือกใช ้ซึ่งการทบทวนเอกสารและงานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบัรูปแบบการจดัการความเครียด พบว่า 
การจัดการความเครียดแบบมุ่งเน้นการแก้ปัญหาเป็นรูปแบบการจัดการความเครียดที่ มี
ประสิทธิภาพและมีอิทธิพลต่อระดับความเครียดในการท างาน การวิจัยครัง้นี ้ผูว้ิจัยจึงก าหนด
กรอบแนวคิดการวิจยัดงัภาพประกอบ 5 
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ภาพประกอบ 5 กรอบแนวคดิในการวิจยั 

7. สมมตฐิานในการวิจยั 
สมมติฐานข้อที่ 1 ความไม่แน่นอนของเศรษฐกิจมีอิทธิพลทางบวกกบัความเครียดใน

การท างานของผูป้ระกอบอาชีพอิสระในเจเนอเรชนัวาย 
สมมติฐานข้อที่ 2 ความกดดันจากลกัษณะงานมีอิทธิพลทางบวกกับความเครียดใน

การท างานของผูป้ระกอบอาชีพอิสระในเจเนอเรชนัวาย 
สมมติฐานข้อที่ 3 ความขัดแย้งระหว่างงานกับครอบครัวมีอิทธิพลทางบวกกับ

ความเครยีดในการท างานของผูป้ระกอบอาชีพอิสระในเจเนอเรชนัวาย 
สมมติฐานข้อที่ 4 รูปแบบการจดัการความเครียดแบบมุ่งเนน้การแกปั้ญหามีอิทธิพล

เป็นตัวแปรก ากับในความสมัพันธร์ะหว่างความไม่แน่นอนของเศรษฐกิจกับความเครียดในการ
ท างานของผูป้ระกอบอาชีพอิสระในเจเนอเรชนัวาย 
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สมมติฐานข้อที่ 5 รูปแบบการจดัการความเครียดแบบมุ่งเนน้การแกปั้ญหามีอิทธิพล
เป็นตัวแปรก ากับในความสัมพันธ์ระหว่างความกดดันจากลักษณะงานกับความเครียดในการ
ท างานของผูป้ระกอบอาชีพอิสระในเจเนอเรชนัวาย 

สมมติฐานข้อที่ 6 รูปแบบการจดัการความเครียดแบบมุ่งเนน้การแกปั้ญหามีอิทธิพล
เป็นตวัแปรก ากบัในความสมัพนัธร์ะหวา่งความขดัแยง้ระหวา่งงานกบัครอบครวักบัความเครียดใน
การท างานของผูป้ระกอบอาชีพอิสระในเจเนอเรชนัวาย 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  62 

บทที ่3  
วิธีด าเนินการวิจัย 

ในการวิจัยนีเ้ป็นการศึกษาปัจจัยที่ส่งผลต่อความเครียดในการท างานของผูป้ระกอบ
อาชีพอิสระที่อยู่ในเจเนอเรชนัวาย โดยมีรูปแบบการจดัการความเครียดแบบมุ่งเนน้การแกปั้ญหา
เป็นตวัแปรก ากบั ผูว้ิจยัไดด้  าเนินการตามขัน้ตอน ดงัตอ่ไปนี ้

1. การก าหนดประชากรและตวัอย่างวิจยั 
2. เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยั 
3. การเก็บรวบรวมขอ้มลู 
4. การจดัการกระท าและการวิเคราะหข์อ้มลู 

1.การก าหนดประชากรและตัวอยา่งวิจัย 
1.1 ประชากร 
ประชากร คือ ผูป้ระกอบอาชีพอิสระแบบการจา้งงานชั่วคราวในเจเนอเรชันวาย มี

อายรุะหวา่ง 23 – 42 ปี 
1.2 ตัวอย่างวิจัย 

ตวัอย่างวิจยั คือ ผูป้ระกอบอาชีพอิสระแบบการจา้งงานชั่วคราวที่อยู่ในเจเนอเร-
ชนัวาย มีอายรุะหวา่ง 23 – 42 ปี ซึง่ไดม้าจากการสุม่ตวัอย่างแบบเจาะจง (purposive sampling) 
โดยเกณฑก์ารคดัเลือกคือเป็น ผูป้ระกอบอาชีพอิสระแบบจา้งงานชั่วคราวที่มีอายรุะหวา่ง 23 – 42 
ปี และเลือกวิธีการเก็บขอ้มลูแบบบงัเอิญหรือตามสะดวก (convenience sampling) โดยเก็บแบบ
วดัผ่าน Google Form ผูว้ิจยัก าหนดขนาดตวัอย่างโดยใชโ้ปรแกรม G*power version 3.1 (Faul, 
Erdeflder, Lang, และ Buchner, 2007; ธวชัชยั วรพงศธร และ สรุียพ์นัธุ ์วรพงศธร, 2561) ดว้ย
การก าหนดรูปแบบสถิติเป็น F test แบบ linear multiple regression: fixed model, R2 increase 
มีตัวแปรท านายจ านวน 7 ตัว ก าหนดอ านาจการทดสอบ (power of test) เท่ากับ 0.95 ขนาด
อิทธิพล (effect size) เท่ากบั 0.15 และระดบันัยส าคญัที่ .05 เม่ือน าค่าทัง้หมดมาค านวณจะได้
ขนาดกลุ่มตัวอย่างขั้นต ่า 153 คน แต่เพื่อป้องกันความผิดพลาดในการเก็บขอ้มูล ผูว้ิจัยจึงได้
ก าหนดขนาดกลุม่ตวัอย่างเป็น 200 คน ซึ่งขอ้มลูจากแบบสอบถามออนไลนท์ี่น  ามาใชว้ิเคราะหไ์ด้
มีจ านวน 196 ฉบบั ตวัอย่างวิจยัในการวิจยันีจ้งึมีทัง้หมด 196 คน 
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2. เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวจิัย 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ไดแ้ก่ แบบสอบถาม ประกอบด้วยส่วนที่ 1 ขอ้มูลเก่ียวกับ

ผูต้อบแบบสอบถาม และส่วนที่ 2 มาตรวดัตวัแปรที่ใชใ้นการวิจยั รายละเอียดเก่ียวกบัการสรา้ง
และการตรวจสอบคณุภาพของเครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยัมีดงันี ้

 
ส่วนที ่1 ข้อมูลเกีย่วกับผู้ตอบแบบสอบถาม 

ประกอบดว้ย เพศ อายุ ประสบการณ์ในการท างานประกอบอาชีพอิสระ ลกัษณะ
งาน สถานภาพ และรายไดต้่อเดือน 

 
ส่วนที ่2 มาตรวัดตัวแปรทีใ่ช้ในการวจิัย 

2.1 มาตรวัดความไม่แน่นอนของเศรษฐกิจ 
ผู้วิจัยสรา้งมาตรวัดความไม่แน่นอนของเศรษฐกิจจากนิยามปฏิบัติการที่ได้

ก าหนดขึน้จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวขอ้ง มาตรวัดนีมี้ลักษณะเป็นมาตราส่วน
ประมาณค่า (Likert rating scale) 5 ระดบั ตัง้แต่ “เห็นดว้ยอย่างยิ่ง” จนถึง “ไม่เห็นดว้ยอย่างยิ่ง” 
ประกอบดว้ยขอ้ค าถามดา้นบวก และดา้นลบจ านวน 24 ขอ้ โดยเกณฑก์ารใหค้ะแนนส าหรบัขอ้
ค าถามดา้นบวก คือ “เห็นดว้ยอย่างยิ่ง” จะได ้5 คะแนน “เห็นดว้ย” จะได ้4 คะแนน “ไม่แน่ใจ” จะ
ได ้3 คะแนน “ไม่เห็นดว้ย” จะได ้2 คะแนน และ “ไม่เห็นดว้ยอย่างยิ่ง” จะได ้1 คะแนน ส าหรบัขอ้
ค าถามดา้นลบจะใหค้ะแนนในทิศทางกลบักนั 

การหาคุณภาพมาตรวัด  
1. ผู้วิจัยน ามาตรวัดความไม่แน่นอนของเศรษฐกิจไปให้ผู้เช่ียวชาญ 3 คน 

ตรวจสอบความตรงเชิงเนือ้หาของขอ้ค าถาม และค านวณค่าดัชนีความสอดคลอ้งระหว่างขอ้
ค าถามและวตัถปุระสงค ์(Item-Objective Congruence index หรือ IOC) โดยก าหนดใหค้ะแนน 
+1 คือขอ้ค าถามสอดคลอ้งกบันิยามเชิงปฏิบตัิการ 0 คือไม่แน่ใจว่าขอ้ค าถามสอดคลอ้งกบันิยาม
เชิงปฏิบตัิการหรือไม่ และ -1 คือขอ้ค าถามไม่สอดคลอ้งกบันิยามเชิงปฏิบตัิการ แลว้คดัเลือกขอ้
ค าถามที่มีค่าดชันี IOC ตัง้แต่ .50 ขึน้ไป (สมชาย วรกิจเกษมสกลุ, 2554) ผลการวิเคราะหค์่า IOC 
พบว่า ขอ้ค าถามผ่านเกณฑท์ุกขอ้ โดยขอ้ค าถามทุกขอ้มีค่า IOC เท่ากบั 1.00 ผลการตรวจสอบ
ความตรงเชิงเนือ้หาของขอ้ค าถามแสดงไวใ้นภาคผนวก ค  

2. ผู้วิจัยปรับภาษาและเพิ่มข้อค าถามตามค าแนะน าของผู้เช่ียวชาญท าให้ 
มาตรวดันีมี้ขอ้ค าถามทัง้หมด 25 ขอ้  
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3. ผูว้ิจยัน ามาตรวดัไปทดลองใชก้บัผูป้ระกอบอาชีพอิสระแบบจา้งงานชั่วคราวที่
อยู่ในเจเนอเรชนัวายที่มีอายรุะหว่าง 23 -  42 ปี จ านวน 70 คน และน าขอ้มลูมาวิเคราะหอ์ านาจ
จ าแนกของขอ้ค าถามดว้ยการทดสอบทีแบบเป็นอิสระจากกัน ( Independent Samples t-test) 
และวิเคราะหค์่าสหสมัพนัธร์ะหว่างคะแนนของขอ้ค าถามกับคะแนนรวมที่ไม่มีขอ้ค าถามขอ้นัน้ 
(Corrected Item-Total Correlation หรือ CITC) โดยเกณฑก์ารคดัเลือกขอ้ค าถาม คือ ขอ้ค าถาม
ที่มีค่าทีมีนัยส าคัญทางสถิติ (สมชาย วรกิจเกษมสกุล, 2554) และมีค่า CITC ตัง้แต่ .20 ขึน้ไป 
(นิคม ถนอมเสียง, 2550) จากผลการตรวจสอบคณุภาพ ผูว้ิจยัคดัเลือกขอ้ค าถามที่มีคณุภาพราย
ขอ้สงูสดุจ านวน 16 ขอ้ ซึ่งเท่ากบัจ านวนขอ้ค าถามที่ไดก้ าหนดไวใ้นแผนการพฒันามาตรวดั (test 
plan) โดยมีค่าทีอยู่ระหว่าง 2.606 – 6.433 และมีค่า CITC อยู่ระหว่าง .201 - .589 ผลการ
ตรวจสอบคณุภาพรายขอ้ของขอ้ค าถามแสดงไวใ้นภาคผนวก ค 

4. ผูว้ิจยัวิเคราะหค์ณุภาพของมาตรวดัทัง้ฉบบัดว้ยวิธีหาค่าความเที่ยงโดยการ
วิเคราะหค์่าสมัประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค (Cronbach's Alpha Coefficient) พบว่ามาตรวดั
ความไม่แน่นองเศรษฐกิจมีความเที่ยงเท่ากบั .791 

ตาราง 1 ตวัอย่างมาตรวดัความไม่แน่นอนของเศรษฐกิจ 

 

ข้อค าถาม 

ระดับความเหน็ด้วย/ไม่เหน็ด้วย 

เหน็ด้วย 
อย่างยิง่ 

เหน็ด้วย ไม่แน่ใจ ไม่เหน็ด้วย ไม่เหน็ด้วย 
อย่างยิง่ 

0. ภาวะเศรษฐกิจในปัจจุบัน

ท าใหห้างานไดย้ากขึน้ 
     

00. ภาวะเศรษฐกิจในปัจจุบัน

มีแนวโนม้ชะลอตวั 
     

000. อั ต ราก ารจ้า งงาน ใน

ประเทศเพิ่มสงูขึน้ 
     

0000. ราคาสินคา้อุปโภคและ

บรโิภคเพิ่มสงูขึน้อย่างตอ่เน่ือง 
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2.2 มาตรวัดความกดดันจากลักษณะงาน 
ผู้วิจัยสรา้งมาตรวัดความกดดันจากลักษณะงานจากนิยามปฏิบัติการที่ได้

ก าหนดขึน้จากเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวขอ้งเก่ียวขอ้ง มาตรวัดนีมี้ลักษณะเป็นมาตราส่วน
ประมาณค่า (Likert rating scale) 5 ระดบั ตัง้แต่ “จรงิที่สดุ” จนถึง “ไม่จริงเลย” ประกอบดว้ยขอ้
ค าถามดา้นบวก และดา้นลบจ านวน 41 ขอ้ โดยเกณฑก์ารใหค้ะแนนส าหรบัขอ้ค าถามดา้นบวก 
คือ “จรงิที่สดุ” จะได ้5 คะแนน “จริง” จะได ้4 คะแนน “จรงิและไม่จริงพอ ๆ กนั” จะได ้3 คะแนน 
“ไม่จรงิ” จะได ้2 คะแนน และ “ไม่จรงิเลย” จะได ้1 คะแนน ส าหรบัขอ้ค าถามดา้นลบจะใหค้ะแนน
ในทิศทางกลบักนั 

การหาคุณภาพมาตรวัด  
1. ผู้วิจัยน ามาตรวัดความกดดันจากลักษณะงานไปให้ผู้เช่ียวชาญ 3 คน 

ตรวจสอบความตรงเชิงเนือ้หาของขอ้ค าถาม และค านวณค่าดัชนีความสอดคลอ้งระหว่างขอ้
ค าถามและวตัถปุระสงค ์(Item-Objective Congruence index หรือ IOC) โดยก าหนดใหค้ะแนน 
+1 คือขอ้ค าถามสอดคลอ้งกบันิยามเชิงปฏิบตัิการ 0 คือไม่แน่ใจว่าขอ้ค าถามสอดคลอ้งกบันิยาม
เชิงปฏิบตัิการหรือไม่ และ -1 คือขอ้ค าถามไม่สอดคลอ้งกบันิยามเชิงปฏิบตัิการ แลว้คดัเลือกขอ้
ค าถามที่มีค่าดชันี IOC ตัง้แต่ .50 ขึน้ไป (สมชาย วรกิจเกษมสกลุ, 2554) ผลการวิเคราะหค์่า IOC 
พบว่า ขอ้ค าถามผ่านเกณฑ์ทุกขอ้ โดยขอ้ค าถามดา้นระยะเวลาการท างาน มีค่า IOC เท่ากับ 
1.00 ดา้นความยากของงาน มีค่า IOC อยู่ระหว่าง 0.67 – 1.00 และดา้นปรมิาณงานที่มากเกินไป 
มีค่า IOC เท่ากับ 1.00 ผลการตรวจสอบความตรงเชิงเนื ้อหาของข้อค าถามแสดงไว้ใน  
ภาคผนวก ค 

2. ผูว้ิจยัปรบัภาษาและตดัขอ้ค าถามตามค าแนะน าของผูเ้ช่ียวชาญท าใหม้าตร
วดันีมี้ขอ้ค าถามทัง้หมด 30 ขอ้  

3. ผูว้ิจยัน ามาตรวดัไปทดลองใชก้บัผูป้ระกอบอาชีพอิสระแบบจา้งงานชั่วคราวที่
อยู่ในเจเนอเรชนัวายที่มีอายรุะหว่าง 23 -  42 ปี จ านวน 70 คน และน าขอ้มลูมาวิเคราะหอ์ านาจ
จ าแนกของขอ้ค าถามดว้ยการทดสอบทีแบบเป็นอิสระจากกัน ( Independent Samples t-test) 
และวิเคราะหค์่าสหสมัพนัธร์ะหว่างคะแนนของขอ้ค าถามกับคะแนนรวมที่ไม่มีขอ้ค าถามขอ้นัน้ 
(Corrected Item-Total Correlation หรือ CITC) โดยเกณฑก์ารคดัเลือกขอ้ค าถาม คือ ขอ้ค าถาม
ที่มีค่าทีมีนัยส าคัญทางสถิติ (สมชาย วรกิจเกษมสกุล, 2554) และมีค่า CITC ตัง้แต่ .20 ขึน้ไป 
(นิคม ถนอมเสียง, 2550) จากผลการตรวจสอบคณุภาพผูว้ิจยัคดัเลือกขอ้ค าถามที่มีคณุภาพราย
ขอ้สงูสดุจ านวน 15 ขอ้ ซึ่งเท่ากบัจ านวนขอ้ค าถามที่ไดก้ าหนดไวใ้นแผนการพฒันามาตรวดั (test 
plan) โดยด้านระยะเวลาการท างาน มีค่าทีอยู่ระหว่าง 8.433 – 17.164 และมีค่า CITC อยู่
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ระหว่าง .564 - .698 ดา้นลกัษณะงานที่ยากเกินไป มีค่าทีอยู่ระหว่าง 5.766 – 8.422 และมีค่า 
CITC อยู่ระหว่าง .379 - .576 และด้านปริมาณงานที่มากเกินไป มีค่าทีอยู่ระหว่าง 8.791 – 
16.275 และมีค่า CITC อยู่ระหว่าง .577 - .681  ผลการตรวจสอบคณุภาพรายขอ้ของขอ้ค าถาม
แสดงไวใ้นภาคผนวก ค 

4. ผูว้ิจยัวิเคราะหค์ณุภาพของมาตรวดัทัง้ฉบบัและจ าแนกรายดา้นดว้ยวิธีหาค่า
ความเท่ียงโดยการวิ เคราะห์ค่าสัมประสิท ธ์ิแอลฟาของครอนบาค (Cronbach's Alpha 
Coefficient) พบวา่ มาตรวดัความกดดนัจากลกัษณะงานทัง้ฉบบัมีค่าความเที่ยงเท่ากบั .879 โดย
ดา้นระยะเวลาการท างานมีค่าความเที่ยงเท่ากับ .848 ดา้นความยากของงานมีค่าความเที่ยง
เท่ากบั .737 และดา้นปรมิาณงานที่มากเกินไปมีค่าความเที่ยงเท่ากบั .828  

ตาราง 2 ตวัอย่างมาตรวดัความกดดนัจากลกัษณะงาน 

 

ข้อค าถาม 

ระดับความเป็นจริง 

จริงทีสุ่ด จริง จริงและไม่จริง 
พอ ๆ กัน 

ไม่จริง ไม่จริงเลย 

0. ฉันถูกกดดันเรื่องระยะเวลา

ในการท างานจากผูว้า่จา้ง 
     

00. ระยะเวลาการท างานส่วน

ใหญ่ของฉนัเหลือเฟือ 
     

000. ปริมาณงานของฉันมาก

เกินกวา่ที่คิดไว ้
     

0000. ฉันท างานผิดพลาดจาก

ความยากของงานที่ฉนัไดร้บั  
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2.3 มาตรวัดความขัดแย้งระหว่างงานกับครอบครัว 
ผูว้ิจยัใชม้าตรวดัความขดัแยง้ระหว่างงานกบัครอบครวัที่ปรบัปรุงมาจากมาตร

วดัความขดัแยง้ระหว่างงานกับครอบครวัของวิภาวรรณ บุญมั่ง (2552) โดยปรบัปรุงขอ้ค าถาม
บางขอ้ใหส้อดคลอ้งกบัลกัษณะการท างานของผูป้ระกอบอาชีพอิสระ มาตรวดันีมี้ลกัษณะเป็นมา
ตราส่วนประมาณค่า (Likert rating scale) 5 ระดับ ตั้งแต่  “จริงที่สุด” จนถึง “ไม่จริงเลย” 
ประกอบดว้ยขอ้ค าถามดา้นบวก และดา้นลบจ านวน 25 ขอ้ โดยเกณฑก์ารใหค้ะแนนส าหรบัขอ้
ค าถามดา้นบวก คือ “จรงิที่สดุ” จะได ้5 คะแนน “จรงิ” จะได ้4 คะแนน “จรงิและไม่จรงิพอ ๆ กนั” 
จะได ้3 คะแนน “ไม่จรงิ” จะได ้2 คะแนน และ “ไม่จรงิเลย” จะได ้1 คะแนน ส าหรบัขอ้ค าถามดา้น
ลบจะใหค้ะแนนในทิศทางกลบักนั 

การหาคุณภาพมาตรวัด  
1. ผูว้ิจัยน ามาตรวดัความขดัแยง้ระหว่างงานกับครอบครวัไปใหผู้เ้ช่ียวชาญ 3 

คน ตรวจสอบความตรงเชิงเนือ้หาของขอ้ค าถาม และค านวณค่าดชันีความสอดคลอ้งระหว่างขอ้
ค าถามและวตัถปุระสงค ์(Item-Objective Congruence index หรือ IOC) โดยก าหนดใหค้ะแนน 
+1 คือขอ้ค าถามสอดคลอ้งกบันิยามเชิงปฏิบตัิการ 0 คือไม่แน่ใจว่าขอ้ค าถามสอดคลอ้งกบันิยาม
เชิงปฏิบตัิการหรือไม่ และ -1 คือขอ้ค าถามไม่สอดคลอ้งกบันิยามเชิงปฏิบตัิการ แลว้คดัเลือกขอ้
ค าถามที่มีค่าดชันี IOC ตัง้แต่ .50 ขึน้ไป (สมชาย วรกิจเกษมสกลุ, 2554) ผลการวิเคราะหค์่า IOC 
พบว่า ข้อค าถามผ่านเกณฑ์ทุกข้อ โดยข้อค าถามมีค่า IOC อยู่ระหว่าง 0.67 – 1.00 ผลการ
ตรวจสอบความตรงเชิงเนือ้หาของขอ้ค าถามแสดงไวใ้นภาคผนวก ค 

2. ผูว้ิจยัปรบัภาษาและตดัขอ้ค าถามตามค าแนะน าของผูเ้ช่ียวชาญท าใหม้าตร
วดันีมี้ขอ้ค าถามทัง้หมด 20 ขอ้  

3. ผูว้ิจยัน ามาตรวดัไปทดลองใชก้บัผูป้ระกอบอาชีพอิสระแบบจา้งงานชั่วคราวที่
อยู่ในเจเนอเรชนัวายที่มีอายรุะหว่าง 23 -  42 ปี จ านวน 70 คน และน าขอ้มลูมาวิเคราะหอ์ านาจ
จ าแนกของขอ้ค าถามดว้ยการทดสอบทีแบบเป็นอิสระจากกัน ( Independent Samples t-test) 
และวิเคราะหค์่าสหสมัพนัธร์ะหว่างคะแนนของขอ้ค าถามกับคะแนนรวมที่ไม่มีขอ้ค าถามขอ้นัน้ 
(Corrected Item-Total Correlation หรือ CITC) โดยเกณฑก์ารคดัเลือกขอ้ค าถาม คือ ขอ้ค าถาม
ที่มีค่าทีมีนัยส าคัญทางสถิติ (สมชาย วรกิจเกษมสกุล, 2554) และมีค่า CITC ตัง้แต่ .20 ขึน้ไป 
(นิคม ถนอมเสียง, 2550) จากผลการตรวจสอบคณุภาพผูว้ิจยัคดัเลือกขอ้ค าถามที่มีคณุภาพราย
ขอ้สงูสดุจ านวน 15 ขอ้ ซึ่งเท่ากบัจ านวนขอ้ค าถามที่ไดก้ าหนดไวใ้นแผนการพฒันามาตรวดั (test 
plan) โดยมีค่าทีอยู่ระหว่าง 3.920 – 10.708 และมีค่า CITC อยู่ระหว่าง .398 - .747 ผลการ
ตรวจสอบคณุภาพรายขอ้ของขอ้ค าถามแสดงไวใ้นภาคผนวก ค 
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4. ผูว้ิจยัวิเคราะหค์ณุภาพของมาตรวดัทัง้ฉบบัดว้ยวิธีหาค่าความเที่ยงโดยการ
วิเคราะหค์่าสมัประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค (Cronbach's Alpha Coefficient) พบว่ามาตรวดั
ความขดัแยง้ระหวา่งงานกบัครอบครวัมีความเที่ยงเท่ากบั .914 

ตาราง 3 ตวัอย่างมาตรวดัความขดัแยง้ระหวา่งงานกบัครอบครวั 

 

ข้อค าถาม 

ระดับความเป็นจริง 

จริงทีสุ่ด จริง จริงและไม่จริง 
พอ ๆ กัน 

ไม่จริง ไม่จริงเลย 

0. ภาระงานท าใหฉ้นัมีเวลาวา่ง

ไม่ตรงกบัสมาชิกในครอบครวั 

     

00. แมว้า่ฉนัจะมีภาระงานมาก 

แต่ฉันยงัสามารถแสดงบทบาท

หนา้ที่ในครอบครวัไดอ้ย่างดี 

     

000. ปัญหาจากการท างานท า

ใหฉ้ันมีอารมณ์หงุดหงิดจนไม่

ส า ม า รถ ร่ ว ม กิ จ ก ร รม กั บ

สมาชิกในครอบครวั 

     

0000. แม้ เกิด ปัญหาในการ

ท างาน แต่ฉันก็สามารถร่วม

กิจกรรมต่าง ๆ ของครอบครวั

ไดอ้ย่างสนกุสนาน 

     

 

2.4 มาตรวัดรูปแบบการจดัการความเครียดแบบมุ่งเน้นการแกปั้ญหา 
ผู้วิจัยใช้มาตรวัดรูปแบบการจัดการความเครียดแบบมุ่งเน้นการแก้ปัญหาที่

ป รับป รุงและแปลมาจากมาตรวัด  Coping Inventory for Stressful Situation (CISS) ของ 
ตวัอย่างมาตรวดัความขดัแยง้ระหว่างงานกับครอบครวั (1994, as cited in Choi และคนอื่น ๆ, 
2017) โดยเลือกเฉพาะขอ้ค าถามที่เก่ียวขอ้งกบัการจดัการความเครียดแบบมุ่งเนน้การแกปั้ญหา 



  69 

มาตรวดันีมี้ลกัษณะเป็นมาตราส่วนประมาณค่า (Likert rating scale) 5 ระดบั ตัง้แต่ “จริงที่สดุ” 
จนถึง “ไม่จริงเลย” ประกอบดว้ยขอ้ค าถามดา้นบวก 18 ขอ้ โดยเกณฑก์ารใหค้ะแนน คือ “จริง
ที่สดุ” จะได ้5 คะแนน “จรงิ” จะได ้4 คะแนน “จรงิและไม่จรงิพอ ๆ กนั” จะได ้3 คะแนน “ไม่จรงิ” 
จะได ้2 คะแนน และ “ไม่จรงิเลย” จะได ้1 คะแนน  

การหาคุณภาพมาตรวัด  
1. ผูว้ิจยัน ามาตรวดัรูปแบบการจดัการความเครียดแบบมุ่งเนน้การแกปั้ญหาไป

ใหผู้้เช่ียวชาญ 3 คน ตรวจสอบความตรงเชิงเนือ้หาของขอ้ค าถาม และค านวณค่าดัชนีความ
สอดคลอ้งระหว่างขอ้ค าถามและวตัถุประสงค ์(Item-Objective Congruence index หรือ IOC) 
โดยก าหนดใหค้ะแนน +1 คือขอ้ค าถามสอดคลอ้งกับนิยามเชิงปฏิบัติการ 0 คือไม่แน่ใจว่าขอ้
ค าถามสอดคลอ้งกบันิยามเชิงปฏิบตัิการหรือไม่ และ -1 คือขอ้ค าถามไม่สอดคลอ้งกบันิยามเชิง
ปฏิบัติการ แลว้คัดเลือกขอ้ค าถามที่มีค่าดัชนี IOC ตัง้แต่ .50 ขึน้ไป (สมชาย วรกิจเกษมสกุล, 
2554) ผลการวิเคราะหค์่า IOC พบว่า ขอ้ค าถามผ่านเกณฑ ์15 ขอ้ โดยขอ้ค าถามมีค่า IOC อยู่
ระหวา่ง 0.33 – 1.00 ผลการตรวจสอบความตรงเชิงเนือ้หาของขอ้ค าถามแสดงไวใ้นภาคผนวก ค 

2. ผู้วิจัยปรับภาษา เพิ่มข้อค าถามและตัดข้อค าถามตามค าแนะน าของ
ผูเ้ช่ียวชาญท าใหม้าตรวดันีมี้ขอ้ค าถามทัง้หมด 17 ขอ้  

3. ผูว้ิจยัน ามาตรวดัไปทดลองใชก้บัผูป้ระกอบอาชีพอิสระแบบจา้งงานชั่วคราวที่
อยู่ในเจเนอเรชนัวายที่มีอายรุะหว่าง 23 -  42 ปี จ านวน 70 คน และน าขอ้มลูมาวิเคราะหอ์ านาจ
จ าแนกของขอ้ค าถามดว้ยการทดสอบทีแบบเป็นอิสระจากกัน ( Independent Samples t-test) 
และวิเคราะหค์่าสหสมัพนัธ์ระหว่างคะแนนของขอ้ค าถามกับคะแนนรวมที่ไม่มีขอ้ค าถามขอ้นัน้ 
(Corrected Item-Total Correlation หรือ CITC) โดยเกณฑก์ารคดัเลือกขอ้ค าถาม คือ ขอ้ค าถาม
ที่มีค่าทีมีนัยส าคัญทางสถิติ (สมชาย วรกิจเกษมสกุล, 2554) และมีค่า CITC ตัง้แต่ .20 ขึน้ไป 
(นิคม ถนอมเสียง, 2550) จากผลการตรวจสอบคณุภาพผูว้ิจยัคดัเลือกขอ้ค าถามที่มีคณุภาพราย
ขอ้สงูสดุจ านวน 13 ขอ้ ซึ่งเท่ากบัจ านวนขอ้ค าถามที่ไดก้ าหนดไวใ้นแผนการพฒันามาตรวดั (test 
plan) โดยมีค่าทีอยู่ระหว่าง 4.792 – 9.209 และมีค่า CITC อยู่ระหว่าง .604 - .778  ผลการ
ตรวจสอบคณุภาพรายขอ้ของขอ้ค าถามแสดงไวใ้นภาคผนวก ค 

4. ผูว้ิจยัวิเคราะหค์ณุภาพของมาตรวดัทัง้ฉบบัดว้ยวิธีหาค่าความเที่ยงโดยการ
วิเคราะหค์่าสมัประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค (Cronbach's Alpha Coefficient) พบว่ามาตรวดั
รูปแบบการจดัการความเครียดแบบมุ่งเนน้การแกปั้ญหามีความเที่ยงเท่ากบั .928 
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ตาราง 4 ตวัอย่างมาตรวดัรูปแบบการจดัการความเครียดแบบมุ่งเนน้การแกปั้ญหา 

 

ข้อค าถาม 

ระดับความเป็นจริง 

จริงทีสุ่ด จริง จริงและไม่จริง 
พอ ๆ กัน 

ไม่จริง ไม่จริงเลย 

0. ฉันแก้ปัญหาที่ ท  าให้เกิด

ความเครียดด้วยวิ ธีการที่ มี

เหตผุล 

     

00. ฉันจัดล าดับความส าคัญ

ของสิ่งที่ จะต้องท าเพื่อแก้ไข

ปัญหาที่เกิดขึน้ 

     

000. ฉั น มุ่ ง มั่ น ที่ จ ะ แ ก้ ไ ข

ปัญหาจนกวา่จะส าเรจ็ 

     

 

2.5 มาตรวัดความเครียดในการท างาน 
ผู้วิจัยใช้มาตรวัดความเครียดในการท างานที่ปรับปรุงมาจากมาตรวัด

ความเครียดในการท างานของเรืองอไุร อมรไชย (2550) และของShukla และคนอื่น ๆ (2016) โดย
ปรบัปรุงขอ้ค าถามบางขอ้ใหส้อดคลอ้งลกัษณะการท างานของผูป้ระกอบอาชีพอิสระ มาตรวดันีมี้
ลกัษณะเป็นมาตราส่วนประมาณค่า (Likert rating scale) 5 ระดบั ตัง้แต่ “จริงที่สุด” จนถึง “ไม่
จริงเลย” ประกอบดว้ยขอ้ค าถามดา้นบวก และดา้นลบจ านวน 34 ขอ้ โดยเกณฑก์ารใหค้ะแนน
ส าหรบัขอ้ค าถามดา้นบวก คือ “จรงิที่สดุ” จะได ้5 คะแนน “จรงิ” จะได ้4 คะแนน “จรงิและไม่จริง
พอ ๆ กนั” จะได ้3 คะแนน “ไม่จรงิ” จะได ้2 คะแนน และ “ไม่จรงิเลย” จะได ้1 คะแนน ส าหรบัขอ้
ค าถามดา้นลบจะใหค้ะแนนในทิศทางกลบักนั 

การหาคุณภาพมาตรวัด  
1. ผูว้ิจยัน ามาตรวดัความเครียดในการท างานไปใหผู้เ้ช่ียวชาญ 3 คน ตรวจสอบ

ความตรงเชิงเนือ้หาของขอ้ค าถาม และค านวณค่าดัชนีความสอดคลอ้งระหว่างขอ้ค าถามและ
วตัถุประสงค ์(Item-Objective Congruence index หรือ IOC) โดยก าหนดใหค้ะแนน +1 คือขอ้
ค าถามสอดคล้องกับนิยามเชิงปฏิบัติการ 0 คือไม่แน่ใจว่าข้อค าถามสอดคล้องกับนิยามเชิง
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ปฏิบัติการหรือไม่ และ -1 คือขอ้ค าถามไม่สอดคลอ้งกับนิยามเชิงปฏิบัติการ แลว้คัดเลือกขอ้
ค าถามที่มีค่าดชันี IOC ตัง้แต่ .50 ขึน้ไป (สมชาย วรกิจเกษมสกลุ, 2554) ผลการวิเคราะหค์่า IOC 
พบว่า ข้อค าถามผ่านเกณฑ์ทุกข้อ โดยข้อค าถามมีค่า IOC อยู่ระหว่าง 0.67 – 1.00 ผลการ
ตรวจสอบความตรงเชิงเนือ้หาของขอ้ค าถามแสดงไวใ้นภาคผนวก ค 

2. ผูว้ิจยัปรบัภาษาและตดัขอ้ค าถามตามค าแนะน าของผูเ้ช่ียวชาญท าใหม้าตร
วดันีมี้ขอ้ค าถามทัง้หมด 32 ขอ้  

3. ผูว้ิจยัน ามาตรวดัไปทดลองใชก้บัผูป้ระกอบอาชีพอิสระแบบจา้งงานชั่วคราวที่
อยู่ในเจเนอเรชนัวายที่มีอายรุะหว่าง 23 -  42 ปี จ านวน 70 คน และน าขอ้มลูมาวิเคราะหอ์ านาจ
จ าแนกของขอ้ค าถามดว้ยการทดสอบทีแบบเป็นอิสระจากกัน ( Independent Samples t-test) 
และวิเคราะหค์่าสหสมัพนัธร์ะหว่างคะแนนของขอ้ค าถามกับคะแนนรวมที่ไม่มีขอ้ค าถามขอ้นัน้ 
(Corrected Item-Total Correlation หรือ CITC) โดยเกณฑก์ารคดัเลือกขอ้ค าถาม คือ ขอ้ค าถาม
ที่มีค่าทีมีนัยส าคัญทางสถิติ (สมชาย วรกิจเกษมสกุล, 2554) และมีค่า CITC ตัง้แต่ .20 ขึน้ไป 
(นิคม ถนอมเสียง, 2550) จากผลการตรวจสอบคณุภาพผูว้ิจยัคดัเลือกขอ้ค าถามที่มีคณุภาพราย
ขอ้สงูสดุจ านวน 25 ขอ้ ซึ่งเท่ากบัจ านวนขอ้ค าถามที่ไดก้ าหนดไวใ้นแผนการพฒันามาตรวดั (test 
plan) โดยมีค่าทีอยู่ระหว่าง 3.380 – 10.705 และมีค่า CITC อยู่ระหว่าง .420 - .776 ผลการ
ตรวจสอบคณุภาพรายขอ้ของขอ้ค าถามแสดงไวใ้นภาคผนวก ค 

4. ผูว้ิจยัวิเคราะหค์ณุภาพของมาตรวดัทัง้ฉบบัดว้ยวิธีหาค่าความเที่ยงโดยการ
วิเคราะหค์่าสมัประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค (Cronbach's Alpha Coefficient) พบว่ามาตรวดั
รูปแบบการจดัการความเครียดแบบมุ่งเนน้การแกปั้ญหามีความเที่ยงเท่ากบั .947 

ตาราง 5 ตวัอย่างมาตรวดัความเครียดในการท างาน 

 

ข้อค าถาม 

ระดับความเป็นจริง 

จริงทีสุ่ด จริง จริงและไม่จริง 
พอ ๆ กัน 

ไม่จริง ไม่จริงเลย 

0. ฉันวิตกกังวลเก่ียวกับงาน

ของฉนั 
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ตารางท่ี 5 (ตอ่) 

 

ข้อค าถาม 

ระดับความเป็นจริง 

จริงทีสุ่ด จริง จริงและไม่จริง 
พอ ๆ กัน 

ไม่จริง ไม่จริงเลย 

00. ในช่วงเวลาการจ้างงาน 

ฉั น รู ้สึ ก ไม่ สบ าย ใจ โดยหา

สาเหตไุม่ได ้

     

000. ในช่วงเวลาการจ้างงาน 

ฉนัเจ็บป่วยหรอืไม่สบายโดยหา

สาเหตไุม่ได ้

     

0000. ในช่วงเวลาการจา้งงาน 

ฉันเกิดอาการหลงลืมแม้แต่

เรื่องที่มีความส าคญั 

     

 

3. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
3.1 ก่อนการเก็บขอ้มูล ผูว้ิจัยด าเนินการขอจริยธรรมการวิจัยในมนุษยแ์ละไดร้บั

หนงัสือรบัรองการวิจยัจากคณะกรรมการจรยิธรรมโครงการวิจยัที่ท  าในมนษุยข์องมหาวิทยาลยัศรี
นครนิทรวิโรฒ หมายเลขรบัรองเลขท่ี SWUEC-G-033/2564 

3.2 ผู้วิจัยแจกแบบสอบถามให้กับตัวอย่างวิจัยด้วยการส่ง link ส าหรบัการตอบ
แบบสอบถามออนไลนผ์่าน Google Form ผ่านช่องทางต่าง ๆ ประกอบดว้ย กลุ่มของผูป้ระกอบ
อาชีพอิสระทางสื่อสังคมออนไลน ์เช่น Facebook Twitter โดยผูว้ิจัยชีแ้จงรายละเอียดเก่ียวกับ
จดุมุ่งหมายของการวิจยัและขอความรว่มมือในการตอบแบบสอบถามจากตวัอย่างวิจยั  

3.3 ผู้วิจัยได้รับแบบสอบถามกลับคืนมาทั้งหมด 207 ชุด เม่ือตรวจสอบความ
เรียบรอ้ยของแบบสอบถามแต่ละฉบับพบว่าแบบสอบถามที่มีความสมบูรณ์ ซึ่งน ามาวิเคราะห์
ขอ้มลูทางสถิติไดมี้ทัง้หมด 196 ฉบบั 
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4. การจัดกระท าและการวิเคราะหข์้อมูล 
การวิจยัครัง้นีป้ระมวลผลขอ้มลูดว้ยคอมพิวเตอรโ์ดยใชโ้ปรแกรมส าเรจ็รูป โดยมีขัน้ตอน 

ดงันี ้
4.1 วิเคราะหห์าค่าสถิติพืน้ฐาน ไดแ้ก่ จ านวนและรอ้ยละขอ้มูลพืน้ฐานของกลุ่ม

ตวัอย่าง ค่าเฉลี่ย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน ค่าความเบ ้และค่าความโด่งของตวัแปร ไดแ้ก่ ความไม่
แน่นอนของเศรษฐกิจ ความกดดันจากลักษณะงาน ความขัดแย้งระหว่างงานกับครอบครัว 
ความเครยีดในการท างาน และรูปแบบการจดัการความเครียดแบบมุ่งเนน้การแกปั้ญหา 

4.2 วิเคราะหห์าค่าสมัประสิทธ์ิสหสมัพันธ์ระหว่างตัวแปรท่ีใชใ้นการศึกษาโดยใช้
สตูรสมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธแ์บบเพียรส์นั (Pearson’s product moment correlation coefficient)  

4.3 ศึกษาอิทธิพลทางตรงระหว่างความไม่แน่นอนของเศรษฐกิจ ความกดดนัจาก
ลกัษณะงาน และความขดัแยง้ระหว่างงานกบัครอบครวักบัความเครียดในการท างานเพื่อทดสอบ
สมมติฐานขอ้ที่ 1 ถึง ขอ้ที่ 3 และอิทธิพลก ากบัของรูปแบบการจดัการความเครียดแบบมุ่งเนน้การ
แกปั้ญหาที่มีต่อความสมัพนัธร์ะหวา่งความไม่แน่นอนของเศรษฐกิจ ความกดดนัจากลกัษณะงาน 
และความขดัแยง้ระหว่างงานกบัครอบครวักบัความเครียดในการท างานเพื่อทดสอบสมมติฐานขอ้
ที่ 4 ถึง ขอ้ที่ 6 โดยใชส้ถิติการวิเคราะหถ์ดถอยพหเุชิงชัน้ (hierarchical regression analysis) 
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บทที ่4  
ผลการวิเคราะหข้์อมูล 

การศึกษาเรื่องปัจจยัที่ส่งผลต่อความเครียดในการท างานของผูป้ระกอบอาชีพอิสระใน  
เจเนอเรชนัวาย โดยมีรูปแบบการจดัการความเครียดแบบมุ่งเนน้การแกปั้ญหาเป็นตวัแปรก ากบั มี
วตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาอิทธิพลของความไม่แน่นอนของเศรษฐกิจ ความกดดนัจากลกัษณะงาน 
และความขดัแยง้ระหว่างงานกบัครอบครวัที่มีต่อความเครียดในการท างานของผูป้ระกอบอาชีพ
อิสระท่ีอยู่ในเจเนอเรชนัวาย และศกึษาอิทธิพลของความไม่แน่นอนของเศรษฐกิจ ความกดดนัจาก
ลกัษณะงาน และความขดัแยง้ระหว่างงานกับครอบครวัที่มีต่อความเครียดในการท างานของผู้
ประกอบอาชีพอิสระที่อยู่ในเจเนอเรชนัวายโดยมีรูปแบบการจดัการความเครียดแบบมุ่งเนน้การ
แกปั้ญหาเป็นตวัแปรก ากบั 

การวิเคราะหข์อ้มูลและแปลความหมายที่ไดจ้ากการวิเคราะหข์อ้มูลในงานวิจัยนี ้
ผูว้ิจยัไดแ้บ่งการน าเสนอออกเป็น 3 ตอน ประกอบดว้ย 

ตอนที่ 1 การวิเคราะหข์อ้มลูพืน้ฐานของกลุม่ตวัอย่าง  
ตอนที่ 2 การวิเคราะหค์า่สถิติพืน้ฐานและสมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธข์องตวัแปร 
ตอนที่ 3 การวิเคราะหข์อ้มลูเพื่อทดสอบสมมติฐาน 

ตอนที ่1 การวิเคราะหข์อ้มูลพืน้ฐานของตัวอย่างวิจัย 
ผูว้ิจยัด าเนินการเก็บรวบรวมขอ้มลูกลุม่ตวัอย่างที่เป็นผูป้ระกอบอาชีพอิสระแบบจา้ง

งานชั่วคราวที่มีอายุระหว่าง 23 – 42 ปี โดยไดแ้บบสอบถามกลับคืนมาจ านวน 207 ฉบับ ซึ่ง
แบบสอบถามที่น  าไปใช้วิเคราะห์ข้อมูลไดมี้ทั้งหมด 196 ฉบับ และแบบสอบถามที่ใช้ไม่ได้มี
ทัง้หมด 11 ฉบบั เนื่องจากการตอบแบบสอบถามไม่สมบูรณ์ ผูว้ิจัยวิเคราะหข์อ้มลูเบือ้งตน้ของ
กลุ่มตัวอย่างโดยใชค้่าสถิติพืน้ฐาน ไดแ้ก่ จ านวนและรอ้ยละ ขอ้มูลพืน้ฐานของกลุ่มตัวอย่าง
ประกอบดว้ย เพศ อาย ุประสบการณใ์นการท างานประกอบอาชีพอิสระ ลกัษณะงาน สถานภาพ 
และรายไดต้่อเดือน 

ผลการวิเคราะหข์อ้มลูพืน้ฐานของตวัอย่างวิจยั พบวา่ สว่นใหญ่เป็นเพศชาย (รอ้ยละ 
59.70) ส่วนใหญ่มีอายุในช่วง 23 – 32 ปี (รอ้ยละ 86.20) มีประสบการณใ์นการท างานประกอบ
อาชีพอิสระ 1 – 5 ปี (รอ้ยละ 69.90) มากที่สดุ รองลงมาคือ 6 – 10 ปี (รอ้ยละ 17.30) มีลกัษณะ
งานเป็นรบัจา้งทั่วไป (รอ้ยละ 32.10) มากที่สดุ รองลงมาคือ ช่างเทคนิค/นกัพฒันาโปรแกรม (รอ้ย
ละ 17.90) มีสถานภาพโสด (รอ้ยละ 78.6) มากที่สดุ รองลงมาคือ มีคู่/สมรส (รอ้ยละ18.90) และ
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มีรายไดต้่อเดือนระหว่าง 15,001 – 20,000 บาท (รอ้ยละ 41.80) มากที่สดุ รองลงมาคือ นอ้ยกว่า 
15,000 บาท (รอ้ยละ 19.9) รายละเอียดดงัตารางที่ 6 

ตาราง 6 ขอ้มลูพืน้ฐานของตวัอย่างวิจยั 

ข้อมูลพืน้ฐาน จ านวน ร้อยละ 
เพศ 
               เพศชาย 
               เพศหญิง 
               ไม่ตอ้งการระบ ุ

 
117 
74 
5 

 
59.70 
37.80 
2.50 

รวม 196 100 
อาย ุ
              23 – 32 ปี 
              33 – 42 ปี 

 
169 
27 

 
86.20 
13.80 

รวม 196 100 
ประสบการณใ์นการท างานประกอบอาชีพอิสระ 
              ต ่ากวา่ 1 ปี 
              1 – 5 ปี 
              6 – 10 ปี 
              มากกวา่ 10 ปี 

 
17 
137 
34 
8 

 
8.70 
69.90 
17.30 
4.10 

รวม 196 100 
ลกัษณะงาน 
             นกับญัชี 
             นกัรอ้ง/นกัแสดง/พิธีกร 
             นกัวิเคราะหแ์ละวางแผนการตลาด 
             นกัจิตวิทยา/นกักิจกรรมบ าบดั 
             นกัเขียน/ฝ่ายผลิตเนือ้หา  
             นกัออกแบบและสรา้งสรรคง์านศิลป์  
             ช่างภาพ/นกัตดัต่อภาพและวิดีโอ 

             ช่างเทคนิค/นกัพฒันาโปรแกรม 

 
4 
9 
15 
5 
16 
19 
7 
3 

 
2.00 
4.60 
7.70 
2.50 
8.20 
9.70 
3.60 
17.90 



  76 

ตารางท่ี 6 (ตอ่) 

ข้อมูลพืน้ฐาน จ านวน ร้อยละ 
 ลกัษณะงาน 
             รบัจา้งทั่วไป 
             ช่างแตง่หนา้และท าผมตามงาน event 
             ลา่ม  
            นกัออกแบบและจดังาน event 
             นกัวิจยั 
             ครูสอนพิเศษ 

 
63 
3 
2 
6 
7 
5 

 
32.10 
1.50 
1.00 
3.10 
3.60 
2.50 

รวม 196 100 
สถานภาพ 
               โสด 
               มีคู/่สมรม 
               หย่ารา้ง/แยกกนัอยู่ 
               ไม่ตอ้งการระบ ุ

 
154 
37 
4 
1 

 
78.60 
18.90 
2.00 
0.50 

รวม 196 100 
รายไดต้่อเดือน 
              ต ่ากวา่หรอืเท่ากบั 15,000 บาท 
              15,001 – 20,000 บาท 
              20,001 – 25,000 บาท 
              25,001 – 30,000 บาท 
              มากกวา่หรอืเท่ากบั 30,001 บาท 

 
39 
82 
31 
17 
27 

 
19.90 
41.80 
15.80 
8.70 
13.80 

รวม 196 100 

 

ตอนที ่2 การวิเคราะหค่์าสถติพิืน้ฐานของตัวแปร 
ผูว้ิจยัวิเคราะหค์่าสถิติพืน้ฐานของตวัแปรที่ใชใ้นงานวิจยั ไดแ้ก่ ความไม่แน่นอนของ

เศรษฐกิจ (eco) ความกดดนัจากลกัษณะงาน (job) ความขดัแยง้ระหว่างงานกบัครอบครวั (bal) 
รูปแบบการจดัการความเครียดแบบมุ่งเนน้การแกปั้ญหา (cope) และความเครียดในการท างาน 
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(stress) โดยวิเคราะหจ์ากค่าสถิติค่าเฉลี่ย (M) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ค่าความเบ ้(SK) 
และค่าความโด่ง (KU) พบว่า ตวัแปรมีค่าเฉลี่ยอยู่ระหว่าง 2.827 – 3.557 โดยตวัแปรที่มีค่าเฉลี่ย
มากที่สดุคือ ความไม่แน่นอนของเศรษฐกิจ มีค่าเฉลี่ยเท่ากบั 3.557 และมีสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เท่ากบั .652 (M = 3.557, SD = .652) และตวัแปรที่มีค่าเฉลี่ยนอ้ยที่สดุคือ ความขดัแยง้ระหว่าง
งานกบัครอบครวั มีค่าเฉลี่ยเท่ากบั 2.827 และมีสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั .505 (M = .2827, 
SD = .505) เม่ือพิจารณาการแจกแจงความถ่ีของขอ้มลูโดยพิจารณาจากค่าสมัประสิทธ์ิความเบ ้
โดยมีเกณฑก์ารพิจารณาคือ เม่ือค่าสมัประสิทธ์ิความเบเ้ท่ากับ 0 แสดงว่าการแจกแจงขอ้มูลมี
ลกัษณะสมมาตร เม่ือค่าสมัประสิทธ์ิความเบน้อ้ยกว่า 0 แสดงว่าการแจกแจงขอ้มลูมีลกัษณะเบ้
ซา้ย และเม่ือค่าสมัประสิทธ์ิความเบม้ากกว่า 0 แสดงว่าการแจกแจงขอ้มลูมีลกัษณะเบข้วา (วรพ
รรณ เจรญิข า, 2556) เม่ือวิเคราะหข์อ้มลูพบว่า ตวัแปรที่มีการแจกแจงแบบเบข้วา ไดแ้ก่ ความไม่
แน่นอนของเศรษฐกิจ (SK = .434) และรูปแบบการจดัการความเครียดแบบมุ่งเนน้การแกปั้ญหา 
(SK = .057) แสดงว่าตัวแปรเหล่านีข้อ้มูลส่วนใหญ่มีค่าต ่ากว่าค่าเฉลี่ย และตวัแปรที่มีการแจก
แจงแบบเบซ้า้ย ไดแ้ก่ ตวัความกดดนัจากลกัษณะงาน (SK = -.096) ความขดัแยง้ระหว่างงานกบั
ครอบครวั (SK = -.990) และความเครียดในการท างาน (SK = -.341) แสดงว่าตัวแปรเหล่านี ้
ขอ้มลูสว่นใหญ่มีค่าสงูกวา่คา่เฉลี่ย และเม่ือพิจารณาคา่ความโด่ง พบวา่ ความกดดนัจากลกัษณะ
งาน (KU = .595) ความขัดแยง้ระหว่างงานกับครอบครวั (KU = .963) และความเครียดในการ
ท างาน (KU = .376) มีค่าความโด่งเป็นบวก ซึ่งหมายความว่ามีการกระจายของขอ้มลูนอ้ย และ
ความไม่แน่นอนของเศรษฐกิจ (KU = -.919) และรูปแบบการจดัการความเครียดแบบมุ่งเนน้การ
แกปั้ญหา (KU = -.876)  มีคา่ความโด่งเป็นลบ ซึง่หมายความวา่มีการกระจายของขอ้มลูมาก 

ผูว้ิจยัวิเคราะหห์าค่าสมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธข์องความไม่แน่นอนของเศรษฐกิจ ความ
กดดนัจากลกัษณะงาน และความขดัแยง้ระหวา่งงานกบัครอบครวั รูปแบบการจดัการความเครียด
แบบมุ่งเนน้การแกปั้ญหา และความเครียดในการท างานโดยใชส้ตูรสมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธแ์บบ
เพียร์สัน  (Pearson’s product moment correlation coefficient) เพื่ อทดสอบความสัมพันธ์
ระหวา่งตวัแปรวิจยั เมื่อพิจารณาจากผล 

เมทริกซส์หสมัพันธร์ะหว่างตวัแปรวิจัยพบว่า ตวัแปรวิจัยส่วนใหญ่มีความสมัพนัธ์
กนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 โดยมีค่าสมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธอ์ยู่ระหว่าง .263 ถึง .626 
โดยตัวแปรวิจัยที่สัมพันธ์กันมากที่สุดคือ ความไม่แน่นอนของเศรษฐกิจกับรูปแบบการจัดการ
ความเครียดแบบมุ่งเนน้การแกปั้ญหา (r = .626, p < .01) และตวัแปรวิจยัที่สมัพนัธก์นันอ้ยที่สดุ 
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คือ ความขัดแย้งระหว่างงานกับครอบครวักับรูปแบบการจัดการความเครียดแบบมุ่งเน้นการ
แกปั้ญหา (r = -.263, p < .01)  

นอกจากนีผู้ว้ิจยัด าเนินการวิเคราะหห์าค่าสมัประสิทธ์ิสหสมัพันธร์ะหว่างความไม่
แน่นอนของเศรษฐกิจ ความกดดนัจากลกัษณะงาน และความขดัแยง้ระหว่างงานกับครอบครวั 
กับความเครียดในการท างาน พบว่า ความไม่แน่นอนของเศรษฐกิจมีความสัมพันธ์ทางลบกับ
ความเครยีดในการท างานอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01  (r = -.272, p < .01) ความกดดนั
จากลกัษณะงานโดยรวมมีความสมัพนัธท์างบวกกบัความเครียดในการท างานอย่างมีนัยส าคญั
ทางสถิติที่ ระดับ .01 (r = .501 , p < .01) และความขัดแย้งระหว่างงานกับครอบครัวมี
ความสัมพันธ์ทางบวกกับความเครียดในการท างานอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01  
(r = .526, p < .01)  รายละเอียดดงัตารางที่ 7 

ตาราง 7 ค่าสถิติพืน้ฐานของตวัแปร 

 eco job bal cope stress 

eco 1     
job -.040 1    
bal -.270** .424** 1   

cope .626** .116 -.263** 1  
stress -.272** .501** .526** -.102 1 

M 3.557 3.052 2.827 3.471 2.973 
SD .652 .540 .505 .766 .696 
SK .434 -.096 -.990 .057 -.341 
KU -.919 .595 .963 -.864 .376 

** p < .01 

ตอนที ่3 การวิเคราะหห์าอิทธิพลทางตรงและอิทธพิลก ากับของตัวแปรวจิัย 
ผู้วิจัยได้วิเคราะห์ความแปรปรวนเฟ้อ (variance inflation factor หรือ VIF) เพื่อ

ตรวจสอบภาวะรว่มเสน้ตรงพหุระหว่างตวัแปรอิสระทัง้หมดโดยมีเกณฑก์ารตรวจสอบคือค่า VIF 
นอ้ยกว่า 5.3 (VIF < 5.3) แสดงว่าไม่มีปัญหาภาวะร่วมเสน้ตรงพหุ (Hair et al, 2010, อา้งถึงใน 
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นงลกัษณ์ วิรชัชัย, 2553) ผลการตรวจสอบพบว่า ตัวแปรอิสระทุกตัวผ่านเกณฑก์ารตรวจสอบ 
โดยมีค่า VIF อยู่ระหวา่ง 1.08 – 1.323  

ผูว้ิจยัด าเนินการวิเคราะหห์าอิทธิพลทางตรงระหว่างความไม่แน่นอนของเศรษฐกิจ 
ความกดดนัจากลกัษณะงาน และความขดัแยง้ระหว่างงานกับครอบครวักับความเครียดในการ
ท างาน และอิทธิพลก ากับของรูปแบบการจัดการความเครียดแบบมุ่งเนน้การแกปั้ญหาที่มีต่อ
ความสัมพันธ์ระหว่างความไม่แน่นอนของเศรษฐกิจ ความกดดันจากลักษณะงาน และความ
ขดัแยง้ระหว่างงานกบัครอบครวักบัความเครยีดในการท างาน โดยใชส้ถิติการวิเคราะหถ์ดถอยพหุ
เชิงชัน้ (hierarchical regression analysis) โดยมีขัน้ตอนการวิเคราะห ์ดงันี ้

3.1 ขั้นการวิเคราะหอิ์ทธพิลหลัก (main effect) 

1.1 ความเครียดในการท างาน = ค่าคงที่ (β0) + ความไม่แน่นอนของเศรษฐกิจ 

(β1) + ความกดดนัจากลกัษณะงาน (β2) + ความขดัแยง้ระหวา่งงานกบัครอบครวั (β3)  

1.2 ความเครียดในการท างาน = ค่าคงที่ (β0) + ความไม่แน่นอนของเศรษฐกิจ 

(β1) + ความกดดันจากลักษณะงาน (β2) + ความขัดแยง้ระหว่างงานกับครอบครวั (β3) + 

รูปแบบการจดัการความเครียดแบบมุ่งเนน้การแกปั้ญหา (β4) 
 

ผูว้ิจยัวิเคราะหอ์ิทธิพลทางตรงของความไม่แน่นอนของเศรษฐกิจ ความกดดนัจาก
ลกัษณะงาน และความขดัแยง้ระหว่างงานกบัครอบครวัที่มีต่อความเครียดในการท างาน ผลการ
วิเคราะหแ์สดงใหเ้ห็นว่าความไม่แน่นอนของเศรษฐกิจ ความกดดนัจากลกัษณะงาน และความ
ขดัแยง้ระหว่างงานกบัครอบครวัสามารถรว่มกนัอธิบายการแปรผนัของความเครียดในการท างาน
ไดอ้ย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .001 โดยอธิบายได้รอ้ยละ 39.7 (R2 = .397, p < .001) ) มี
ค่าสมัประสิทธ์ิการพยากรณท่ี์เพิ่มขึน้รอ้ยละ 38.8 (∆R2 = .388, p < .001) และมีค่าสมัประสิทธ์ิ

การท านาย (β) ของความไม่แน่นอนเศรษฐกิจ ความกดดนัจากลกัษณะงาน และความขัดแยง้
ระหว่างงานกับครอบครวัมีค่าเท่ากับ -.169 (p < .01), .355 (p < .001) และ .330 (p < .001) 
ตามล าดบั ผลการวิเคราะหแ์สดงไวใ้นตารางที่ 8 
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ตาราง 8 การวิเคราะหค์า่สมัประสิทธ์ิการท านายของความไม่แนน่อนของเศรษฐกิจ ความกดดนั
จากลกัษณะงาน และความขดัแยง้ระหวา่งงานกบัครอบครวั กบัความเครยีดในการท างาน 

ตัวแปร b 𝜷 R R2 ∆R2 F 

 

eco (𝛽1)  

job (𝛽2) 

 bal (𝛽3) 

 
-.235 
.456 
.454 

 
-.169** 
.355*** 
.330*** 

.630 .397 .388 42.133*** 

** p < .01, *** p < .001 
 

ผูว้ิจยัวิเคราะหอ์ิทธิพลทางตรงของความไม่แน่นอนของเศรษฐกิจ ความกดดนัจาก
ลักษณะงาน ความขัดแยง้ระหว่างงานกับครอบครวั และรูปแบบการจัดการความเครียดแบบ
มุ่งเนน้การแกปั้ญหาที่มีต่อความเครียดในการท างาน พบว่า ความไม่แน่นอนของเศรษฐกิจ ความ
กดดนัจากลกัษณะงาน และความขดัแยง้ระหว่างงานกับครอบครวั สามารถอธิบายการแปรผัน
ของความเครียดในการท างานไดอ้ย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 โดยอธิบายไดร้อ้ยละ 40.1 
(R2 = .401, p < .001) มีค่าสัมประสิทธ์ิการพยากรณ์ที่ เพิ่มขึน้รอ้ยละ 38.9 (∆R2 = .389,  

p < .001) และมีค่าสมัประสิทธ์ิการท านาย (β) ของความไม่แน่นอนเศรษฐกิจ ความกดดนัจาก
ลกัษณะงาน และความขดัแยง้ระหว่างงานกบัครอบครวัเท่ากบั -.221 (p < .01), .334 (p < .001) 
และ .348 (p < .001) ตามล าดบั แต่รูปแบบการจัดการความเครียดแบบมุ่งเนน้การแกปั้ญหาไม่

สามารถอธิบายการแปรผนัของความเครียดในการท างานไดอ้ย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (β = .089, 
p > .05) ผลการวิเคราะหแ์สดงไวใ้นตารางตารางที่ 9 
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ตาราง 9 การวิเคราะหค์า่สมัประสิทธ์ิการท านายของความไม่แนน่อนของเศรษฐกิจ ความกดดนั
จากลกัษณะงาน ความขดัแยง้ระหวา่งงานกบัครอบครวั และรูปแบบการจดัการความเครยีดแบบ
มุ่งเนน้การแกปั้ญหา กบัความเครยีดในการท างาน 

ตัวแปร b 𝜷 R R2 ∆R2 F 

 

eco (𝛽1)  

job (𝛽2) 

bal (𝛽3) 

cope (𝛽4) 

 
-.235 
.431 
.479 
.081 

 
-.221** 
.334*** 
.348*** 
.089 

.634 .401 .389 32.021 

** p < .01, *** p < .001 

 
3.2 ขั้นการวิเคราะหอิ์ทธพิลของผลปฏสัิมพันธ ์(interaction effect) 

ความเครียดในการท างาน = ค่าคงที่ (β0) + ความไม่แน่นอนของเศรษฐกิจ 

(β1) + ความกดดันจากลักษณะงาน (β2) + ความขัดแยง้ระหว่างงานกับครอบครวั (β3) + 

รูปแบบการจัดการความเครียดแบบมุ่งเนน้การแกปั้ญหา (β4) + (ความไม่แน่นอนเศรษฐกิจ x 

รูปแบบการจดัการความเครียดแบบมุ่งเนน้การแกปั้ญหา) (β5) + (ความกดดนัจากลกัษณะงาน x 

รูปแบบการจัดการความเครียดแบบมุ่งเนน้การแกปั้ญหา) (β6) + (ความขดัแยง้ระหว่างานกับ

ครอบครวั x รูปแบบการจดัการความเครียดแบบมุ่งเนน้การแกปั้ญหา) (β7) 
 

ผู้วิจัยวิเคราะห์ถดถอยพหุเชิงชั้นเพื่อหาอิทธิพลก ากับของรูปแบบการจัดการ
ความเครียดแบบมุ่งเน้นการแก้ปัญหา พบว่า รูปแบบการจัดการความเครียดแบบมุ่งเน้นการ
แก้ปัญหาและผลปฏิสัมพันธ์ระหว่างความกดดันจากลักษณะงานกับรูปแบบการจัดการ
ความเครียดแบบมุ่งเนน้การแกปั้ญหาสามารถอธิบายการแปรผนัของความเครียดในการท างานได้
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 05 โดยอธิบายได้รอ้ยละ 43 (R2 = .430, p < .001) มีค่า
สมัประสิทธ์ิการพยากรณท่ี์เพิ่มขึน้รอ้ยละ 40.9 (∆R2 = .409, p < .001) และมีค่าสมัประสิทธ์ิการ

ท านาย (β) ของรูปแบบการจัดการความเครียดแบบมุ่งเนน้การแก้ปัญหา และผลปฏิสัมพันธ์
ระหว่างความกดดนัจากลกัษณะงานกบัรูปแบบการจดัการความเครียดแบบมุ่งเนน้การแกปั้ญหา
เท่ากบั -1.284 (p < .05) และ .1.283 (p < .01)  ตามล าดบั ขณะที่ความไม่แน่นอนของเศรษฐกิจ 
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ความกดดนัจากลกัษณะงาน ความขดัแยง้ระหว่างงานกบัครอบครวั ผลปฏิสมัพนัธร์ะหว่างความ
ขดัแยง้ระหว่างงานกบัครอบครวักบัรูปแบบการจดัการความเครียดแบบมุ่งเนน้การแกปั้ญหา และ
ผลปฏิสมัพนัธร์ะหว่างความขดัแยง้ระหว่างงานกับครอบครวักับรูปแบบการจัดการความเครียด
แบบมุ่งเนน้การแกปั้ญหาไม่สามารถอธิบายการแปรผนัของความเครียดในการท างานไดอ้ย่างมี

นัยส าคัญทางสถิติ โดยมีสมัประสิทธ์ิการท านาย (β) ของความไม่แน่นอนของเศรษฐกิจ ความ
กดดนัจากลกัษณะงาน ความขดัแยง้ระหว่างงานกบัครอบครวั ผลปฏิสมัพนัธร์ะหวา่งความขดัแยง้
ระหว่างงานกับครอบครวักับรูปแบบการจัดการความเครียดแบบมุ่งเนน้การแกปั้ญหา และผล
ปฏิสมัพนัธร์ะหว่างความขดัแยง้ระหว่างงานกบัครอบครวักบัรูปแบบการจดัการความเครียดแบบ
มุ่งเนน้การแกปั้ญหา เท่ากับ -.385 (p > .05), -.486 (p > .05), .008 (p > .05), .284 (p > .05) 
และ .397 (p > .05) ตามล าดบั ผลการวิเคราะหแ์สดงไวใ้นตารางที่ 10 

ตาราง 10 การวิเคราะหก์ารวิเคราะหถ์ดถอยพหเุชิงชัน้เพ่ือหาอิทธิพลก ากบัของรูปแบบการจดัการ
ความเครยีดแบบมุ่งเนน้การแกปั้ญหา 

ตัวแปร b 𝜷 R R2 ∆R2 F 

 

eco (𝛽1)  

job (𝛽2) 

bal (𝛽3) 

cope (𝛽4) 

eco x cope (𝛽5) 

job x cope (𝛽6) 

bal x cope (𝛽7) 

 
-.410 
-.625 
.011 
-1.166 
.043 
.274 
.107 
 

 
-.385 
-.486 
.008 
-1.284* 
.284 
1.283** 
.397 

.656 .430 .409 20.284 

* p < .05, ** p < .01 

 
เม่ือไดผ้ลการวิเคราะหอ์ิทธิพลก ากบัของรูปแบบการจดัการความเครียดแบบมุ่งเนน้

การแกปั้ญหา ที่มีต่อความสมัพนัธร์ะหวา่งความไม่แน่นอนของเศรษฐกิจ ความกดดนัจากลกัษณะ
งาน และความขดัแยง้ระหว่างงานกบัครอบครวักบัความเครียดในการท างาน ผูว้ิจยัจึงน าคะแนน
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ของรูปแบบการจดัการความเครียดแบบมุ่งเนน้การแกปั้ญหาจากตวัอย่างวิจยัมาแบ่งเป็นกลุ่มสงู
และกลุม่ต ่า โดยใชเ้ทคนิค 25 เปอรเ์ซ็นต ์(รอ้ยละ 25)  

พบอิทธิพลทางลบของความไม่แน่นอนของเศรษฐกิจที่มีต่อความเครียดในการ
ท างาน ทัง้ในกลุม่ผูป้ระกอบอาชีพอิสระในเจเนอเนชนัวายที่มีรูปแบบการจดัการความเครียดแบบ
มุ่งเนน้การแกปั้ญหาระดบัสงูและต ่า แต่รูปแบบการจดัการความเครียดแบบมุ่งเนน้การแกปั้ญหา
ไม่มีอิทธิพลก ากับความสัมพันธ์ระหวางความไม่แน่นอนของเศรษฐกิจกับความเครียดในการ
ท างาน โดยกราฟแสดงความสมัพนัธแ์สดงใหเ้ห็นว่าผูป้ระกอบอาชีพอิสระในเจเนอเรชนัวายที่มี
รูปแบบการจดัการความเครียดแบบมุ่งเนน้การแกปั้ญหาระดบัสงูจะมีความเครยีดในการท างานสงู
กว่าผูป้ระกอบอาชีพอิสระที่อยู่ในเจเนอเรชันวายที่มีรูปแบบการจัดการความเครียดแบบมุ่งเนน้
การแกปั้ญหาระดบัต ่าไม่วา่จะรบัรูค้วามไม่แน่นอนทางเศรษฐกิจอย่างไร ดงัภาพประกอบที่ 6 

 

 

ภาพประกอบ 6 กราฟแสดงความสมัพนัธร์ะหวา่งความไม่แน่นอนของเศรษฐกิจกบัความเครียดใน
การท างานโดยมีรูปแบบการจดัการความเครียดแบบมุ่งเนน้การแกปั้ญหาเป็นตวัแปรก ากบั 

พบอิทธิพลทางบวกของความกดดันจากลักษณะงานที่มีต่อความเครียดในการ
ท างาน ทัง้ในกลุม่ผูป้ระกอบอาชีพอิสระที่อยู่ในเจเนอเนชนัวายที่มีรูปแบบการจดัการความเครยีด
แบบมุ่งเนน้การแกปั้ญหาระดับสูงและต ่า ทั้งนี ้รูปแบบการจัดการความเครียดแบบมุ่งเนน้การ
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แกปั้ญหามีอิทธิพลก ากับความสมัพันธร์ะหว่างความกดดนัจากลกัษณะงานกับความเครียดใน
การท างาน โดยกราฟแสดงความสมัพนัธแ์สดงใหเ้ห็นวา่ผูป้ระกอบอาชีพอิสระในเจเนอเรชนัวายที่
มีรูปแบบการจดัการความเครียดแบบมุ่งเนน้การแกปั้ญหาระดบัสงู อิทธิพลของความกดดนัจาก
ลกัษณะงานที่มีต่อความเครียดในการท างานจะอยู่ในทิศทางบวกระดบัสงู ส่วนผูป้ระกอบอาชีพ
อิสระในเจเนอเรชันวายที่มีรูปแบบการจัดการความเครียดแบบมุ่งเน้นการแก้ปัญหาระดับต ่า 
อิทธิพลของความกดดันจากลกัษณะงานที่มีต่อความเครียดในการท างานจะอยู่ในทิศทางบวก
ระดบัต ่ากวา่อย่างชดัเจน ดงัภาพประกอบที่  7 

 

ภาพประกอบ 7 กราฟแสดงความสมัพนัธร์ะหวา่งความกดดนัจากลกัษณะงานกบัความเครียดใน
การท างานโดยมีรูปแบบการจดัการความเครียดแบบมุ่งเนน้การแกปั้ญหาเป็นตวัแปรก ากบั 

พบอิทธิพลทางบวกของความขดัแยง้ระหวา่งงานกบัครอบครวักบัความเครียดในการ
ท างาน ทัง้ในกลุม่ผูป้ระกอบอาชีพอิสระในเจเนอเนชนัวายที่มีรูปแบบการจดัการความเครียดแบบ
มุ่งเน้นการแก้ปัญหาระดับสูงและต ่า ซึ่งแม้ว่าผลการวิเคราะหถ์ดถอยพหุคูณเชิงชั้นจะไม่พบ
อิทธิพลก ากับของรูปแบบการจัดการความเครียดแบบมุ่งเนน้การแกปั้ญหาที่มีต่อความสมัพันธ์
ระหวา่งความขดัแยง้ระหวา่งงานกบัครอบครวักบัความเครียดในการท างาน แตเ่ม่ือพิจารณากราฟ
จะเห็นได้ว่ามีแนวโน้มของอิทธิพลก ากับของรูปแบบการจัดการความเครียดแบบมุ่งเน้นการ
แก้ปัญหาที่ มีต่อความสัมพันธ์ดังกล่าว เนื่องจากพบว่าเม่ือผู้ประกอบอาชีพอิสระที่อยู่ใน  
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เจเนอเรชนัวายมีรูปแบบการจดัการความเครียดแบบมุ่งเนน้การแกปั้ญหาระดับสงู เม่ือรบัรูค้วาม
ขดัแยง้ระหว่างงานกับครอบครวัระดบัสงูจะมีความเครียดในการท างานสงูกว่าผูป้ระกอบอาชีพ
อิสระในเจเนอเรชนัวายที่มีรูปแบบการจดัการความเครียดแบบมุ่งเนน้การแกปั้ญหาระดบัต ่า แต่
เม่ือรบัรูค้วามขัดแยง้ระหว่างงานกับครอบครวัระดับต ่าจะมีความเครียดในการท างานต ่ากว่า 
ผูป้ระกอบอาชีพอิสระที่อยู่ในเจเนอเรชันวายที่มีรูปแบบการจัดการความเครียดแบบมุ่งเนน้การ
แกปั้ญหาระดบัต ่า ดงัภาพประกอบที่  8 
 

 

ภาพประกอบ 8 กราฟแสดงความสมัพนัธร์ะหวา่งขดัแยง้ระหวา่งงานกบัครอบครวักบัความเครียด
ในการท างานโดยมีรูปแบบการจดัการความเครยีดแบบมุ่งเนน้การแกปั้ญหา 

เป็นตวัแปรก ากบั 

จากการวิ เคราะห์ถดถอยพหุ เชิ งชั้น  (hierarchical regression analysis) เพื่ อ
ทดสอบอิทธิพลของความไม่แน่นอนของเศรษฐกิจ ความกดดนัจากลกัษณะงาน และความขดัแยง้
ระหว่างงานกับครอบครวั ที่มีต่อความเครียดในการท างาน และอิทธิพลของรูปแบบการจัดการ
ความเครียดแบบมุ่งเนน้การแกปั้ญหาในฐานะตัวแปรก ากับต่อความสัมพันธ์ระหว่างความไม่
แน่นอนของเศรษฐกิจ ความกดดนัจากลกัษณะงาน และความขดัแยง้ระหวา่งงานกบัครอบครวักบั
ความเครยีดในการท างาน ผลการวิเคราะหส์รุปไดด้งันี ้
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การวิเคราะหอ์ิทธิพลหลกั (main effect) ของตวัแปรความไม่แน่นอนของเศรษฐกิจ 
ความกดดนัจากลกัษณะงาน และความขดัแยง้ระหวา่งงานกบัครอบครวั พบวา่  

ความไม่แน่นอนของเศรษฐกิจมีอิทธิพลตรงในทางลบกบัความเครียดในการท างาน 

มีคา่สมัประสิทธ์ิการท านาย (β) เท่ากบั -.169 (p < .01)  ซึง่ไม่สอดคลอ้งกบัสมมติฐานขอ้ที่ 1  
ความกดดนัจากลกัษณะงานมีอิทธิพลตรงในทางบวกกบัความเครียดในการท างาน 

มีคา่สมัประสิทธ์ิการท านาย (β) เท่ากบั .355 (p < .001) ซึง่สอดคลอ้งกบัสมมติฐานขอ้ที่ 2 
ความขัดแยง้ระหว่างงานกับครอบครวัมีอิทธิพลตรงในทางบวกกับความเครียดใน

การท างาน มีค่าสมัประสิทธ์ิการท านาย (β) เท่ากบั .330 (p < .001) ซึ่งสอดคลอ้งกบัสมมติฐาน
ขอ้ที่ 3 

หลงัจากนัน้ท าการวิเคราะหอ์ิทธิพลหลกัของตวัแปรที่คาดว่าจะเป็นตวัแปรก ากบัคือ 
รูปแบบการจดัการความเครยีดแบบมุ่งเนน้การแกปั้ญหา พบว่า รูปแบบการจดัการความเครียดไม่
สามารถอธิบายความผันแปรของความเครียดในการท างานไดอ้ย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ โดย

รูปแบบการจดัการความเครียดแบบมุ่งเนน้การแกปั้ญหามีค่าสมัประสิทธ์ิการท านาย (β) เท่ากบั 
.089 (p > .05) 

ดา้นการวิเคราะห์อิทธิพลของผลปฏิสัมพันธ์ ( interaction effect) ได้วิเคราะหผ์ล
ปฏิสมัพนัธร์ะหว่างความไม่แน่นอนของเศรษฐกิจและรูปแบบการจดัการความเครียดแบบมุ่งเนน้
การแก้ปัญหา ผลปฏิสัมพันธ์ระหว่างความกดดันจากลักษณะงานและรูปแบบการจัดการ
ความเครียดแบบมุ่งเนน้การแกปั้ญหา และผลปฏิสมัพันธ์ระหว่างความขัดแยง้ระหว่างงานกับ
ครอบครวัและรูปแบบการจดัการความเครียดแบบมุ่งเนน้การแกปั้ญหา พบวา่  

ผลปฏิสัมพันธ์ระหว่างความไม่แน่นอนของเศรษฐกิจและรูปแบบการจัดการ
ความเครียดแบบมุ่งเนน้การแกปั้ญหาไม่สามารถอธิบายความผันแปรของความเครียดในการ

ท างานไดอ้ย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ โดยมีค่าสมัประสิทธ์ิการท านาย (β) เท่ากบั .284 (p > .05) 
ซึง่ไม่สอดคลอ้งกบัสมมติฐานขอ้ที่ 4 

ผลปฏิสัมพันธ์ระหว่างความกดดันจากลักษณะงานและรูปแบบการจัดการ
ความเครียดแบบมุ่งเนน้การแกปั้ญหาสามารถอธิบายความผนัแปรของความเครยีดในการท างาน

ไดอ้ย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 โดยมีค่าสมัประสิทธ์ิการท านาย (β) เท่ากบั 1.283 (p < 
.01) ซึง่สอดคลอ้งกบัสมมติฐานขอ้ที่ 5 

ผลปฏิสมัพนัธร์ะหว่างความขดัแยง้ระหว่างงานกบัครอบครวัและรูปแบบการจดัการ
ความเครียดแบบมุ่งเนน้การแกปั้ญหาไม่สามารถอธิบายความผันแปรของความเครียดในการ
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ท างานไดอ้ย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ โดยมีค่าสมัประสิทธ์ิการท านาย (β) เท่ากบั .397 (p > .05) 
ซึง่ไม่สอดคลอ้งกบัสมมติฐานขอ้ที่ 6 

แสดงใหเ้ห็นว่ารูปแบบการจดัการความเครียดแบบมุ่งเนน้การแกปั้ญหาเป็นตวัแปร
ก ากับต่อความสัมพันธ์ระหว่างความกดดันจากลักษณะงานกับความเครียดในการท างาน แต่
รูปแบบการจัดการความเครียดแบบมุ่งเนน้การแกปั้ญหาไม่เ ป็นตัวแปรก ากับต่อความสมัพันธ์
ระหว่างไม่แน่นอนของเศรษฐกิจกับความเครียดในการท างาน และความสมัพันธร์ะหว่างความ
ขดัแยง้ระหวา่งงานกบัครอบครวักบัความเครียดในการท างาน 
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ตาราง 11 สรุปผลการทดสอบสมมติฐาน 

สมมตฐิาน สนับสนุน ปฏเิสธ 
สมมติฐานขอ้ที่ 1 ความไม่แน่นอนของเศรษฐกิจมีอิทธิพล
ทางบวกกบัความเครียดในการท างานของผูป้ระกอบอาชีพ
อิสระท่ีอยู่ในเจเนอเรชนัวาย 

  
✓ 

สมมติฐานขอ้ที่ 2 ความกดดนัจากลกัษณะงานมีอิทธิพล
ทางบวกกบัความเครียดในการท างานของผูป้ระกอบอาชีพ
อิสระท่ีอยู่ในเจเนอเรชนัวาย 

 
✓ 

 

สมมติฐานขอ้ที่ 3 ความขดัแยง้ระหวา่งงานกบัครอบครวัมี
อิทธิพลทางบวกกับความเครียดในการท างานของผู้
ประกอบอาชีพอิสระที่อยู่ในเจเนอเรชนัวาย 

 
✓ 

 

สมมติฐานข้อที่  4 รูปแบบการจัดการความเครียดแบบ
มุ่ งเน้นการแก้ปัญหามีอิท ธิพลเป็นตัวแปรก ากับใน
ความสัมพันธ์ระหว่างความไม่แน่นอนของเศรษฐกิจกับ
ความเครียดในการท างานของผูป้ระกอบอาชีพอิสระที่อยู่
ในเจเนอเรชนัวาย 

  
✓ 

สมมติฐานข้อที่  5 รูปแบบการจัดการความเครียดแบบ
มุ่ งเน้นการแก้ปัญหามีอิท ธิพลเป็นตัวแปรก ากับใน
ความสัมพันธ์ระหว่างความกดดันจากลักษณะงานกับ
ความเครียดในการท างานของผูป้ระกอบอาชีพอิสระที่อยู่
ในเจเนอเรชนัวาย 

 
✓ 

 

สมมติฐานข้อที่  6 รูปแบบการจัดการความเครียดแบบ
มุ่ งเน้นการแก้ปัญหามีอิท ธิพลเป็นตัวแปรก ากับใน
ความสัมพันธ์ระหว่างความขัดแย้งระหว่างงานกับ
ครอบครวักับความเครียดในการท างานของผู้ประกอบ
อาชีพอิสระที่อยู่ในเจเนอเรชนัวาย 

  
✓ 
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บทที ่5  
สรุปผล อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

การศกึษาเรื่องปัจจยัที่สง่ผลต่อความเครียดในการท างานของผูป้ระกอบอาชีพอิสระ โดย
มีรูปแบบการจดัการความเครยีดแบบมุ่งเนน้การแกปั้ญหาเป็นตวัแปรก ากบั มีวตัถปุระสงค ์1. เพื่อ
ศึกษาอิทธิพลของความไม่แน่นอนของเศรษฐกิจ ความกดดนัจากลกัษณะงาน และความขดัแยง้
ระหวา่งงานกบัครอบครวัที่มีต่อความเครียดในการท างานของผูป้ระกอบอาชีพอิสระในเจเนอเรชนั
วายและ 2. เพื่อศึกษาอิทธิพลของความไม่แน่นอนของเศรษฐกิจ ความกดดันจากลกัษณะงาน 
และความขดัแยง้ระหว่างงานกบัครอบครวัที่มีต่อความเครียดในการท างานของผูป้ระกอบอาชีพ
อิสระในเจเนอเรชันวายโดยมีรูปแบบการจัดการความเครียดแบบมุ่งเน้นการแก้ปัญหาเป็น 
ตวัแปรก ากบั 

ตวัอย่างวิจัย คือ ผูป้ระกอบอาชีพอิสระแบบการจา้งงานชั่วคราวในเจเนอเรชันวายที่มี
อายุระหว่าง 23 - 42 ปี ไดม้าจากวิธีสุ่มกลุ่มตวัอย่างแบบเจาะจง (purposive sampling) ผูว้ิจัย
ก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างวิจัยจากโปรแกรม G*power version 3.1 (Faul และคนอื่น ๆ, 2007; 
ธวชัชยั วรพงศธร และ สรุียพ์นัธุ ์วรพงศธร, 2561) ดว้ยการก าหนดรูปแบบสถิติเป็น F test แบบ 
linear multiple regression: fixed model, R2 increase มีตัวแปรท านายจ านวน 7 ตัว ก าหนด
อ านาจการทดสอบ (power of test) เท่ากับ 0.95 ขนาดอิทธิพล (effect size) เท่ากับ 0.15 และ
ระดับนัยส าคัญที่ .05 จะไดข้นาดกลุ่มตัวอย่างขั้นต ่า 153 คน ซึ่งเม่ือผูว้ิจัยแจกแบบสอบถาม
ออนไลน์ผ่านช่องทางต่าง ๆ พบว่า กลุ่มเป้าหมายตอบแบบสอบถามออนไลน์ และน ามาใช้
วิเคราะหข์อ้มลูไดจ้  านวน 196 ฉบบั ตวัอย่างวิจยัในการวิจยันีจ้งึมีทัง้หมด 196 คน 

เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจัยครั้งนีเ้ป็นแบบสอบถาม จ านวน 2 ส่วน ไดแ้ก่ ส่วน 1 ขอ้มูล
เก่ียวกบัผูต้อบแบบสอบถาม และสว่นที่ 2 มาตรวดัตวัแปรที่ใชใ้นการวิจยั ไดแ้ก่ มาตรวดัความไม่
แน่นอนของเศรษฐกิจ มาตรวดัความกดดนัจากลกัษณะงาน มาตรวดัความขดัแยง้ระหวา่งงานกบั
ครอบครัว มาตรวัดรูปแบบการจัดการความเครียดแบบมุ่งเน้นการแก้ปัญหา และมาตรวัด
ความเครียดในการท างาน ค่าเที่ยง (reliability) ของมาตรวัด มีค่าสัมประสิทธ์ิแอลฟาของ 
ครอนบาค  (Cronbach's Alpha coefficient) เท่ ากับ  .791 , .879 , .941 , .928 และ .947 
ตามล าดบั 

การเก็บรวบรวมขอ้มลู ผูว้ิจยัด าเนินการขอจรยิธรรมการวิจยัในมนุษยแ์ละไดร้บัหนงัสือ
รบัรองการวิจยัจากคณะกรรมการจรยิธรรมโครงการวิจยัที่ท  าในมนษุยข์องมหาวิทยาลยัศรีนครนิ -
ทรวิโรฒ หมายเลขรบัรองเลขที่ SWUEC-G-033/2564 เพื่อเก็บรวบรวมข้อมูล โดยผู้วิจัยแจก
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แบบสอบถามให้กับตัวอย่างวิจัยดว้ยการส่ง link ส าหรบัการตอบแบบสอบถามออนไลน์ผ่าน 
Google Form ผ่านช่องทางต่าง ๆ ประกอบดว้ย กลุ่มของผู้ประกอบอาชีพอิสระทางสื่อสังคม
ออนไลน์ เช่น Facebook Twitter ผู้วิจัยได้รับแบบสอบถามกลับคืนมาทั้งหมด 207 ชุด เม่ือ
ตรวจสอบความเรียบรอ้ยของแบบสอบถามแต่ละฉบบัพบว่าแบบสอบถามที่มีความสมบูรณ ์ซึ่ง
น ามาวิเคราะหข์อ้มลูทางสถิติไดมี้ทัง้หมด 196 ฉบบั 

การวิเคราะหข์อ้มลูเพื่อทดสอบสมมติฐาน ผูว้ิจยัวิเคราะหอ์ิทธิพลทางตรงระหว่างความ
ไม่แน่นอนของเศรษฐกิจ ความกดดนัจากลกัษณะงาน และความขดัแยง้ระหว่างงานกบัครอบครวั
กบัความเครียดในการท างาน และวิเคราะหอ์ิทธิพลก ากบัของรูปแบบการจดัการความเครียดแบบ
มุ่งเนน้การแกปั้ญหาที่มีต่อความสมัพนัธร์ะหว่างความไม่แน่นอนของเศรษฐกิจ ความกดดนัจาก
ลกัษณะงาน และความขดัแยง้ระหว่างงานกบัครอบครวักบัความเครียดในการท างาน โดยใชส้ถิติ
การวิเคราะหถ์ดถอยพหเุชิงชัน้ (hierarchical regression analysis) 

สรุปผลการวจิัย 
ผลวิจัย พบว่า ความไม่แน่นอนของเศรษฐกิจมีอิทธิพลทางลบกับความเครียดในการ

ท างานของผู้ประกอบอาชีพอิสระในเจเนอเรชันวายอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01  

(𝛽= -.169, p < .01) ความกดดนัจากลกัษณะงาน และความขดัแยง้ระหว่างงานกบัครอบครวัมี
อิทธิพลทางบวกกบัความเครียดในการท างานของผูป้ระกอบอาชีพอิสระในเจเนอเรชนัวายอย่างมี

นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .001 (𝛽= .355 และ 𝛽 =.330, p < .001 ทั้ง 2 กรณี) รูปแบบการ
จัดการความเครียดแบบมุ่งเน้นการแก้ปัญหามีอิทธิพลก ากับในอิทธิพลของความกดดันจาก
ลกัษณะงานที่มีต่อความเครียดในการท างานของผูป้ระกอบอาชีพอิสระในเจเนอเรชนัวายอย่างมี

นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 (𝛽=1.283, p < .01) แต่รูปแบบการจัดการความเครียดแบบ
มุ่งเน้นการแก้ปัญหาไม่มีอิทธิพลก ากับในอิทธิพลของความไม่แน่นอนของเศรษฐกิจที่ มีต่อ
ความเครียดในการท างานของผูป้ระกอบอาชีพอิสระในเจเนอเรชันวาย และอิทธิพลของความ
ขดัแยง้ระหว่างงานกบัครอบครวัที่มีต่อความเครียดในการท างานของผูป้ระกอบอาชีพอิสระในเจ

เนอเรชนัวาย (𝛽= .284 และ 𝛽 =.397, p > .05 ทัง้ 2 กรณี) ผลวิจยัจึงสนบัสนุนสมมติฐานขอ้ที่ 
2 3 และ 5 แต่ปฏิเสธสมมติฐานขอ้ที่ 1 4 และ 6 
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อภปิรายผล 
1. อิทธิพลของความไม่แน่นอนของเศรษฐกิจ ความกดดันจากลักษณะงาน 

และความขัดแย้งระหวา่งงานกับครอบครัวทีมี่ต่อความเครียดในการท างานของผู้
ประกอบอาชพีอิสระในเจเนอเรชันวาย 

ผลวิจัยพบว่า ความกดดันจากลักษณะงาน และความขัดแยง้ระหว่างงานกับ
ครอบครวัมีอิทธิพลทางตรงในทิศทางบวกกบัความเครียดในการท างานของผูป้ระกอบอาชีพอิสระ
ในเจเนอเรชนัวาย ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานวิจยั ในส่วนของอิทธิพลของความกดดนัจากลกัษณะ
งานที่มีต่อความเครียดในการท างานของผูป้ระกอบอาชีพอิสระในเจเนอเรชนัวายน่าจะมีสาเหตมุา
จากผู้ประกอบอาชีพอิสระตอ้งเผชิญกับความกดดันจากลักษณะงานที่จะตอ้งท างานภายใต้
เงื่อนไขหรือความตอ้งการของนายจา้งซึ่งบางครัง้อาจตอ้งท างานในปรมิาณมากเกินขอบเขตที่ได้
ตกลงกับนายจ้าง หรืออาจต้องท างานเกิดขีดความสามารถหรือความเช่ียวชาญของตน 
จนกลายเป็นความเครียดในการท างานได ้อีกทั้งระยะเวลาในการท างานที่ถูกก าหนดมาจาก
นายจ้าง ท าให้ผู้ประกอบอาชีพอิสระตอ้งท างานอย่างหนักเพื่อให้งานของตนสมบูรณ์ภายใต้
ระยะเวลาการท างานที่มีอย่างจ ากดัจนส่งผลใหเ้กิดความเครียดในการท างาน (ทศพล ทรรศนกลุ
พนัธ ์และคนอื่น ๆ, 2562; สธุาสินี เลิศวชัระสารกุล, 2559) นอกจากนี ้ผูป้ระกอบอาชีพอิสระใน 
เจเนอเรชนัวายอยู่ในช่วงวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ ซึ่งเป็นวยัเริ่มปรบัตวักบับทบาทหนา้ที่การท างานและ
เริม่สรา้งความมั่นคงในชีวิต โดย Levinson (1987, อา้งถึงใน จรุีรตัน ์ชุ่มอิ่ม, 2537) อธิบายว่าช่วง
วยัผูใ้หญ่ตอนตน้เป็นช่วงวยัแห่งการเก็บเก่ียวประสบการณใ์นอาชีพการงานต่าง ๆ เพื่อสรา้งความ
มั่นคงในชีวิต ผู้ประกอบอาชีพอิสระที่อยู่ในช่วงวัยนีจ้ึงตอ้งท างานอย่างหนักเพื่อให้ผู้จา้งงาน  
พงึพอใจในผลงานของตนเองและเกิดการจา้งงานอย่างต่อเนื่องในอนาคต เนื่องจากผลงานถือเป็น
หนึ่งในปัจจัยส าคัญที่ท  าใหผู้ป้ระกอบอาชีพอิสระถูกเลือกจา้งงาน รวมถึงสถานการณ์การแพร่
ระบาดของไวรสัโคโรนา 2019 (COVID-19) ที่ท  าใหค้นจ านวนหนึ่งตอ้งปรบัตวัโดยหนัมาท างาน
อิสระเพิ่มมากขึน้ (พิมพธ์ญัญา ฆอ้งเสนาะ, 2561) จนอาจสรา้งวิตกกงัวลและรูส้กึไม่มั่นคงในการ
ท างาน (อโนมา สอนบาลี, 2563) ดังนั้นผูป้ระกอบอาชีพอิสระจึงตอ้งการสรา้งสรรคผ์ลงานที่
สมบูรณ์แบบมากที่สุดเพื่อใหต้นไดร้บัเลือกจา้งงานต่อไปในอนาคต จนท าใหผู้ป้ระกอบอาชีพ
อิสระในเจเนอเรชนัวายเกิดความกดดนัและกลายเป็นความเครียดในการท างาน โดยความเครียด
ในการท างานถือเป็นหนึ่งในปัญหาตามพฒันาการที่วยัผูใ้หญ่ตอนตน้ที่ตอ้งประสบเนื่องจากเกิด
วิตกกังวลและความคับขอ้งใจจากการที่ตนรูว้่าไม่สามารถแสดงศักยภาพของตนไดอ้ย่างเต็มที่  
(เกษร เกษมสุข และ อุษณีย ์บุญบรรจบ , 2561) และสอดคลอ้งกับแนวคิดของ Robbins และ 
Judge (2017) ที่อธิบายว่าลักษณะงานเป็นปัจจัยส าคัญที่สรา้งแรงกดดันใหก้ับบุคคลในดา้น
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ความพยายามท างานไม่ใหผ้ิดพลาด หรือตอ้งท างานใหส้มบรูณแ์บบในระยะเวลาจ ากดัจนส่งผล
ใหเ้กิดความเครียดในการท างาน นอกจากนี ้ผลการวิจยันีย้งัสอดคลอ้งกบัการศกึษาของฐาปนี วงั
กานนท ์(2556) ที่พบวา่ลกัษณะงานในดา้นความรบัผิดชอบงาน ปรมิาณงานที่ท  าในแต่ละวนั และ
งานที่ท  ามีความเรง่ด่วนมีความสมัพนัธเ์ชิงบวกกบัความเครียดในการท างานอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติที่ระดบั .05 การศกึษาของ Abidin และคนอื่น ๆ (2013) ที่พบว่าลกัษณะงาน โดยเฉพาะดา้น
ปรมิาณงานมีความสมัพนัธเ์ชิงบวกกบัความเครียดในการท างานอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
.01 การศึกษาของวชิระ เพ็ชรราม และ กลางเดือน โพชนา (2559) ที่พบว่าลกัษณะงานดา้นการ
ปฏิบตัิงาน ดา้นปริมาณงาน และความรบัผิดชอบในงานส่งผลต่อความเครียดในการท างานมาก
ที่สุด และการศึกษาของวีระชัย ชูประจิตต ์(2560) ที่พบว่าปัจจัยดา้นลกัษณะงานมีอิทธิพลต่อ
ความเครยีดในการท างาน ซึง่สามารถพยากรณค์วามเครยีดในการท างานไดร้อ้ยละ 44.80  

ส าหรบัผลวิจยัที่พบวา่ความขดัแยง้ระหวา่งงานกบัครอบครวัมีอิทธิพลทางตรงใน
ทิศทางบวกกับความเครียดในการท างานของผูป้ระกอบอาชีพอิสระในเจเนอเรชันวายน่าจะมี
สาเหตุมาจากผู้ประกอบอาชีพอิสระในเจเนอเรชันวายเป็นวัยผู้ใหญ่ตอนต้น ซึ่งตามภารกิจ
พฒันาการในวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ของ Havighurst (1950, อา้งถึงในเจษฎา องักาบสี, 2561; 1950, 
อา้งถึงในศรีเรือน แกว้กังวาล, 2553) อธิบายว่าวัยนีเ้ป็นช่วงวัยเริ่มตน้ท างาน เริ่มมีอาชีพ ตอ้ง
รบัผิดชอบในหนา้ที่การงาน แต่ก็ยงัตอ้งรบัผิดชอบในการจดัการบา้นเรือนดว้ย ซึ่งการรบัผิดชอบ
ในบทบาทหน้าที่ทั้งสองบทบาทพรอ้ม ๆ กันสรา้งความกดดันให้กับผู้ประกอบอาชีพอิสระใน 
เจเนอเรชนัวายท างานไดอ้ย่างมากและอาจจะน าไปสูค่วามขดัแยง้ระหวา่งงานกบัครอบครวัจนท า
ใหเ้กิดความเครียดในการท างานได ้โดย Greenhaus และ Beutell (1985) อธิบายว่าเม่ือบุคคล
ไดร้บับทบาทหนา้ที่หลายบทบาทพรอ้มกันตอ้งรูจ้ักสรรเวลา แต่เม่ือบุคคลทุ่มเทหรือใชเ้วลากับ
บทบาทใดบทบาทหนึ่งมากเกินไปจนไม่มีเวลาใหอ้ีกบทบาทหนึ่งท าใหบ้คุคลไม่สามารถท าหนา้ที่
ใดได้อย่างสมบูรณ์ จนเกิดเป็นความขัดแย้งระหว่างบทบาททั้งสอง นั้นคือเกิดความขัดแย้ง
ระหวา่งงานกบัครอบครวั ซึง่ความขดัแยง้ระหวา่งงานกบัครอบครวัที่เกิดอาจจะสง่ผลใหผู้ป้ระกอบ
อาชีพอิสระในเจเนอเรชันวายเกิดความวิตกกงัวลว่าจะรบัผิดชอบบทบาทหนา้ที่ทัง้สองบทบาทได้
ไม่สมบูรณจ์นเกิดความเครียดขึน้มา ซึ่งความขดัแยง้ระหว่างงานกบัครอบครวัเป็นหนึ่งในปัญหา
ตามพัฒนาการของวัยผูใ้หญ่ตอนตน้ดา้นการปรบัตัว เนื่องจากวยัผูใ้หญ่ตอนตน้เป็นช่วงที่เพิ่ง
เริ่มตน้มีหนา้ที่ความรับผิดชอบในการท างานและครอบครวัซึ่งอาจท าใหว้ัยผูใ้หญ่ตอนตน้เกิด
ปัญหาที่จะปรบัตัวสู่บทบาทหน้าที่ใหม่ ๆ (เกษร เกษมสุข และ อุษณีย ์บุญบรรจบ , 2561) ซึ่ง
เป็นไปตามแนวคิดของ Robbins และ Judges (2017) ที่ระบุว่าเม่ือบุคคลไม่สามารถจัดการกับ
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ปัญหาหรือความสัมพันธ์ภายในครอบครวัได ้อาจท าใหเ้กิดความเครียดที่ส่งผลกระทบต่อตัว
บุคคลไดแ้ละยังส่งผลกับการท างาน ซึ่งดว้ยลกัษณะของผูป้ระกอบอาชีพอิสระที่ท  างานไม่เป็น
เวลา ขอบเขตงานไม่ชัดเจนและปรบัเปลี่ยนไปตามความตอ้งการของผูว้่าจา้ง (Webster และ 
Randel, 2016) อีกทัง้ยงัมีลกัษณะที่ทุ่มเทเวลา แรงกาย และแรงใจใหก้บัการท างาน (Clegg และ 
Barrow, 1984, อา้งถึงใน กลัยกร คณาวฒันไชย, 2551) อาจจะน าไปสู่ปัญหาของการสรา้งความ
สมดลุระหวา่งชีวิตการท างานและชีวิตครอบครวัจนสง่ผลตอ่ความขดัแยง้ระหวา่งงานกบัครอบครวั
ที่ท  าใหเ้กิดความเครยีดในการท างาน ผลการวิจยันีย้งัสอดคลอ้งกบัการศกึษาของพรรณรพี ทรพัย์
เจริญ และ ทิพทินนา สมุทรานนท์ (2555) ที่พบว่าความขัดแย้งระหว่างงานกับครอบครัวมี
ความสมัพันธ์เชิงบวกกับความเครียดในการท างานอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และ
ความขดัแยง้ระหวา่งงานกบัครอบครวัสามารถพยากรณค์วามเครียดในการท างานของพนกังานได้
รอ้ยละ 27.6 การศึกษาของ Kazmi และคนอื่น ๆ (2017) ที่พบว่าความขัดแยง้ระหว่างงานกับ
ครอบครวัมีความสมัพนัธเ์ชิงบวกกบัความเครียดในการท างานอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 
.01 การศกึษาของ Jessica และคนอื่น ๆ (2019) ที่พบว่าความขดัแยง้ระหว่างงานกบัครอบครวัมี
ความสมัพันธ์เชิงบวกกับความเครียดในการท างานอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และ
การศึกษาของ Viegas และ Henriques (2020) ที่พบว่าความขดัแยง้ระหว่างงานกบัครอบครวัมี
ความสมัพนัธเ์ชิงบวกกบัความเครียดในการท างานอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 

อย่างไรก็ตามผลวิจัยพบว่าความไม่แน่นอนของเศรษฐกิจมีอิทธิพลทางลบต่อ
ความเครียดในการท างานของผูป้ระกอบอาชีพอิสระในเจเนอเรชนัวายอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ 
ซึ่งเป็นอิทธิพลที่มีทิศทางตรงขา้มกับสมมติฐานวิจัย ซึ่งน่าจะเกิดจากลกัษณะของการประกอบ
อาชีพอิสระที่มีรูปแบบการท างานเป็นอิสระท าใหผู้ป้ระกอบอาชีพอิสระท างานไดท้กุที่ทกุเวลา และ
ยงัเลือกรบังานไดต้ามความตอ้งการ ตลอดจนท างานในลกัษณะพึ่งพาตนเองเป็นหลกั ผูป้ระกอบ
อาชีพอิสระจึงแสวงหาช่องทางการท างานไดอ้ย่างหลากหลายทั้งในประเทศและนอกประเทศ 
เพราะการจา้งงานของผูป้ระกอบอาชีพอิสระมกัเลือกมาจากผลงาน ซึง่คา่ตอบแทนในการท างานก็
ขึน้อยู่กับระดบัความสามารถ ความเช่ียวชาญและความถนัดในการท างานของผูป้ระกอบอาชีพ
อิสระ อีกทัง้ลกัษณะของผูป้ระกอบอาชีพอิสระที่อยู่ในเจเนอเรชันวายที่เป็นเจเนอเรชนัที่มีความ
เช่ือมั่นในตนเองสูง มีความกลา้เสี่ยง มีความคิดสร้างสรรค ์มีความอดทนพรอ้มจะที่จะแก้ไข
ปัญหา และมักแสวงหาโอกาสใหม่ ๆ อยู่เสมอ (Clegg และ Barrow, 1984, อา้งถึงใน กัลยกร 
คณาวฒันไชย, 2551) จงึน่าจะท าใหเ้กิดความมั่นใจในความสามารถที่จะสรา้งผลงานที่มีคณุภาพ 
ซึ่งจะดงึดดูใหน้ายจา้งงานสนใจจา้งงานตนเอง รวมถึงผูป้ระกอบอาชีพอิสระในเจเนอเรชนัวายยงั
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เป็นช่วงวัยที่เติบโตมาพรอ้มกับเทคโนโลยีจึงเช่ียวชาญการใช้เทคโนโลยีต่าง ๆ ที่ช่วยให้การ
ติดต่อสื่อสารเกิดความสะดวก และช่วยสรา้งโอกาสในการท างานอย่างหลากหลายเพราะเป็นอีก
หนึ่งช่องทางในการประกาศจา้งงานหรือฝากผลงานต่าง ๆ เพื่อดึงดดูใหผู้ส้นใจจา้งงานติดต่อจา้ง
งานไดอ้ย่างสะดวกและง่ายมากขึน้ นอกจากนี ้สภาพเศรษฐกิจที่ไม่แน่นอนยงัท าใหเ้กิดแนวโนม้
จา้งงานแบบชั่วคราวมากขึน้ดว้ย เนื่องจากนายจา้งมกัเลือกจา้งงานแบบก าหนดระยะเวลาและค่า
ตอบแทบเอาไวม้ากกว่าจะจา้งงานแบบถาวร (ทิวา ดอนลาว, สมพร เฟ่ืองจนัทร,์ เพ็ญศรี ฉิรินัง, 
และ วิวฒัน ์กรมดิษฐ์, 2564; สธุัม ธรรมวงศ,์ 2558) ซึ่งถือเป็นการสรา้งโอกาสใหเ้กิดการจา้งงาน
ในกลุม่ผูป้ระกอบอาชีพอิสระมากขึน้ ดงันัน้ แมว้่าผูป้ระกอบอาชีพอิสระในเจเนอเรชนัวายอาจจะ
รบัรูค้วามไม่แน่นอนของเศรษฐกิจสงู แต่ก็ไม่ไดท้  าใหค้วามเครยีดในการท างานสงูตามไปดว้ย 

 
2. อิทธิพลของความไม่แน่นอนของเศรษฐกิจ ความกดดันจากลักษณะงาน 

และความขัดแย้งระหวา่งงานกับครอบครัวทีมี่ต่อความเครียดในการท างานของผู้
ประกอบอาชพีอิสระในเจเนอเรชันวาย โดยมีรูปแบบการจัดการความเครียดแบบมุ่งเน้น
การแก้ปัญหาเป็นตัวแปรก ากับ 

ผลวิจัยพบว่ารูปแบบการจัดการความเครียดแบบมุ่งเนน้การแกปั้ญหาเป็นตัว
แปรก ากับในอิทธิพลของความกดดันจากลักษณะงานที่มีต่อความเครียดในการท างานของ  
ผู้ประกอบอาชีพอิสระในเจเนอเรชันวาย โดยรูปแบบการจัดการความเครียดแบบมุ่งเน้นการ
แก้ปัญหาจะเขา้ไปเปลี่ยนแปลงระดับอิทธิพลของความกดดันจากลักษณะงานที่ จะส่งผลต่อ
ความเครียดในการท างาน ซึ่งเม่ือพิจารณากราฟแสดงความสัมพันธ์ระหว่างความกดดันจาก
ลกัษณะงานที่มีต่อความเครียดในการท างานของผูป้ระกอบอาชีพอิสระในเจเนอเรชนัวาย โดยมี
รูปแบบการจดัการความเครยีดแบบมุ่งเนน้การแกปั้ญหาเป็นตวัแปรก ากบั พบวา่ ผูป้ระกอบอาชีพ
อิสระในเจเนอเรชนัวายที่มีรูปแบบการจดัการความเครียดแบบมุ่งเนน้การแกปั้ญหาระดบัสงู เม่ือ
รบัรูถ้ึงความกดดนัจากลกัษณะงานสงู จะมีความเครยีดในการท างานสงูขึน้ดว้ย ขณะที่ผูป้ระกอบ
อาชีพอิสระในเจเนอเรชนัวายที่มีรูปแบบการจดัการความเครียดแบบมุ่งเนน้แกปั้ญหาแบบมุ่งเนน้
การแกปั้ญหาระดบัต ่า เม่ือรบัรูถ้ึงความกดดนัจากลกัษณะงานสงู จะมีความเครียดในการท างาน
ต ่าลง ผลวิจัยนีน้่าจะมีสาเหตุมาจากลักษณะงานการท างานของผูป้ระกอบอาชีพอิสระที่ตอ้ง
ท างานภายใตเ้งื่อนไขหรือความตอ้งการของนายจา้งจึงตอ้งเผชิญกบัความกดดนัจากลกัษณะงาน 
เช่น ระยะเวลาในการส่งงานที่มีอย่างจ ากัด การปรบัแก้ไขงานให้ตรงตามความต้องการของ
นายจา้งท าใหง้านยืดเยือ้ ขอบเขตการท างานไม่เป็นตามขอ้ตกลง (ทศพล ทรรศนกลุพนัธ ์และคน
อื่น ๆ, 2562) ท าใหบ้างครัง้ผูป้ระกอบอาชีพอิสระอาจใชรู้ปแบบการจัดการกับความเครียดแบบ
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มุ่งเนน้การแกปั้ญหาที่เนน้การแกไ้ขสาเหตุปัญหา โดยพยายามใชว้ิธีการต่าง ๆ จัดการกับสิ่งที่
ก่อใหเ้กิดความเครียดโดยตรง (Carver และคนอื่น ๆ, 1989; Cook และ Hepper, 1997, อา้งถึงใน 
จินดานุช เถกิงเกียรติ, 2558; Lazarus และ Folkman, 1984, อา้งถึงใน ปรารถนา เล็กสมบูรณ์, 
2554; ปรศิณา เหรียญทอง, 2561; Moss และ Billings, 1982, อา้งถึงใน องัศินนัท ์อินทรก าแพง, 
2551) เพื่อคิดคน้หาแนวทางในการจัดการกับความกดดันจากลักษณะงานที่เกิดขึน้ และผลิต
ผลงานใหไ้ดต้รงกบัความตอ้งการของนายจา้งมากที่สดุ แต่การประกอบอาชีพอิสระนัน้ผูป้ระกอบ
อาชีพอิสระตอ้งเผชิญกับนายจา้งที่หลากหลายซึ่งเปลี่ยนแปลงไปตามการจา้งงาน  (พิราภรณ ์
มาลาโรจน ์และคนอื่น ๆ, 2560) ท าใหต้อ้งเผชิญกบัความกดดนัจากลกัษณะงานที่หลากหลายจน
สง่ผลใหเ้กิดความเครียดในการท างานที่แตกต่างกนัไปตามลกัษณะการจา้งงาน ผูป้ระกอบอาชีพ
อิสระจึงตอ้งรบัมือกบัเงื่อนไขหรือความตอ้งการของนายจา้งที่แตกต่างกนัท าใหต้อ้งคิดหาแนวทาง
และปรบัเปลี่ยนวิธีการต่าง ๆ เพื่อใช้รบัมือกับความกดดันจากลักษณะงานที่เปลี่ยนไป อีกทั้ง  
ผูป้ระกอบอาชีพอิสระที่มีรูปแบบบการจดัการความเครียดแบบมุ่งเนน้การแกปั้ญหาสงูจะมีความ
มุ่งมานะพยายาม และจะต่อสูเ้พื่อความส าเรจ็ (ศกุรใ์จ เจรญิสขุ, 2537) สง่ผลใหผู้ป้ระกอบอาชีพ
อิสระที่มีรูปแบบบการจัดการความเครียดแบบมุ่งเนน้การแกปั้ญหาสูง เม่ือตอ้งเผชิญกับความ
กดดนัจากลกัษณะงานระดบัสงูจึงเกิดความเครียดในการท างานระดบัสงูดว้ย ส าหรบัผูป้ระกอบ
อาชีพอิสระที่มีรูปแบบการจดัการความเครียดแบบมุ่งเนน้การแกปั้ญหาระดบัต ่าจึงอาจมีแนวโนม้
ใชว้ิธีการจดัการความเครียดรูปแบบอื่นมากกว่า และอาจเป็นรูปแบบที่ช่วยจดัการหรือรบัมือกับ
ความเครียดในการท างานไดด้ีกว่าเม่ือตอ้งเผชิญกบัความกดดนัจากลกัษณะงาน ผลการวิจยันีย้งั
สอดคล้องกับการศึกษาของ Malek และคนอื่น ๆ (2020) ที่พบว่า การจัดการความเครียดมี
อิทธิพลเป็นตวัแปรก ากบัในความสมัพนัธร์ะหว่างความกดดนัจากงานกบัดา้นความเครียดในการ
ท างาน ความวิตกกงัวล และอาการซมึเศรา้อย่างมีนยัส าคญัท่ีระดบั .01 

อย่างไรก็ตาม ผลวิจัยไม่พบว่ารูปแบบการจัดการความเครียดแบบมุ่งเนน้การ
แกปั้ญหาเป็นตวัแปรก ากับในอิทธิพลของความไม่แน่นอนของเศรษฐกิจกับความเครียดในการ
ท างาน และอิทธิพลของความขัดแย้งระหว่างงานกับครอบครวักับความเครียดในการท างาน  
ผลวิจยัส่วนนีแ้สดงใหเ้ห็นว่ารูปแบบการจดัการความเครียดแบบมุ่งเนน้การแกปั้ญหาไม่ไดส้่งผล
ต่ออิทธิพลของความขัดแยง้ระหว่างงานกับครอบครวัที่มีต่อความเครียดในการท างาน แต่เม่ือ
พิจารณากราฟแสดงความสัมพันธ์ระหว่างความขัดแย้งระหว่างงานกับครอบครัวที่ มีต่อ
ความเครียดในการท างาน โดยมีรูปแบบการจดัการความเครียดแบบมุ่งเนน้การแกปั้ญหาเป็นตวั
แปรก ากบั พบวา่ รูปแบบการจดัการความเครียดแบบมุ่งเนน้การแกปั้ญหามีแนวโนม้ที่จะสง่ผลต่อ
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อิทธิพลของความขดัแยง้ระหว่างงานกบัครอบครวัที่มีต่อความเครียดในการท างาน กล่าวคือพบ
แนวโนม้ว่าการรบัรูค้วามขดัแยง้ระหว่างงานกบัครอบครวัส่งผลต่อความเครียดในการท างานมาก
ขึน้เม่ือผูป้ระกอบอาชีพอิสระในเจเนอเรชนัวายมีรูปแบบการจัดการความเครียดแบบมุ่งเนน้การ
แกปั้ญหาระดบัสงู ซึ่งน่าจะมีสาเหตมุาจากความคาดหวงัของครอบครวัว่าผูป้ระกอบอาชีพอิสระ
ในเจเนอเรชนัวายจะตอ้งมีหนา้ที่การท างานที่มั่นคง และสามารถเลีย้งดหูรือรบัผิดชอบครอบครวั
ไดต้ามภารกิจพฒันาการของ Havighurst (1950, อา้งถึงในเจษฎา องักาบสี, 2561; 1950, อา้งถึง
ในศรีเรือน แกว้กงัวาล, 2553) และ Levinson (1987, อา้งถึงใน มณีวรรณ ฉตัรอทุยั, 2542) ที่มอง
ว่าคนในเจเนอเรชนัวายหรือวยัผูใ้หญ่ตอนตน้นัน้ตอ้งเริ่มมีอาชีพการงาน เริ่มสรา้งความมั่นคงใน
หนา้ที่การงาน และมีหนา้รบัผิดชอบในการดูแลครอบครวั แต่การประกอบอาชีพอิสระที่มักจะ
เผชิญกบัปัญหาการจา้งงานที่ไม่แน่นอนจากนายจา้ง (สธุาสินี เลิศวชัระสารกลุ, 2559) ทัง้ยงัเป็น
อาชีพที่ไม่ไดร้บัการคุม้ครองจากกฎหมายแรงงาน (กฤษฎา ธีระโกศลพงศ์, 2562) อาจท าให ้
ผูป้ระกอบอาชีพอิสระเกิดความรูส้ึกกดดันว่าตนจะไม่สามารถรบัผิดชอบทัง้หนา้ที่การงานและ
หนา้ที่ในครอบครวัใหไ้ดอ้ย่างสมบูรณจ์นท าใหผู้ป้ระกอบอาชีพอิสระตอ้งทุ่มเทแรงกายแรงใจใน
การท างานและการดูแลครอบครวัอย่างมากจนเกิดความเครียด และยังอาจท าใหส้ัมพันธภาพ
ภายในครอบครวัเปราะบางหรือเกิดความเหินห่างมากขึน้ดว้ย (องัศินนัท ์อินทรก าแพง, 2551) ซึ่ง
ผู้ประกอบอาชีพอิสระที่ใช้รูปแบบการจัดการความเครียดแบบมุ่งเน้นการแก้ปัญหาเพื่อการ
วิเคราะหป์ระเมินสถานการณแ์ละพยายามเขา้ควบคมุหรือปรบัเปลี่ยนสถานการณ ์(Lazarus และ 
Folkman, 1984, อา้งถึงใน ปรารถนา เล็กสมบูรณ์, 2554) เพื่อพยายามลดความขดัแยง้ระหว่าง
งานกบัครอบครวัที่เกิดขึน้ สง่ผลใหผู้ป้ระกอบอาชีพอิสระที่มีรูปแบบบการจดัการความเครยีดแบบ
มุ่งเน้นการแกปั้ญหาสูง เม่ือตอ้งเผชิญกับความขัดแยง้ระหว่างงานกับครอบครวัระดับสูงจึงมี
แนวโนม้เกิดความเครียดในการท างานระดบัสงูดว้ย ส าหรบัผูป้ระกอบอาชีพอิสระที่มีรูปแบบการ
จดัการความเครียดแบบมุ่งเนน้การแกปั้ญหาระดบัต ่าอาจมีแนวโนม้ใชว้ิธีการจดัการความเครียด
รูปแบบอื่นมากกว่า และอาจเป็นรูปแบบที่ช่วยจดัการหรือรบัมือกับความเครียดในการท างานได้
ดีกวา่เมื่อตอ้งเผชิญกบัความขดัแยง้ระหวา่งงานกบัครอบครวั 

ส าหรบัผลวิจยัที่พบว่ารูปแบบการจดัการความเครียดแบบมุ่งเนน้การแกปั้ญหา
ไม่ไดเ้ป็นตัวแปรก ากับในอิทธิพลของความไม่แน่นอนของเศรษฐกิจที่มีต่อความเครียดในการ
ท างานของผูป้ระกอบอาชีพอิสระในเจเนอเรชนัวายแสดงว่า รูปแบบการจดัการความเครียดแบบ
มุ่งเนน้การแกปั้ญหาไม่ไดส้ง่ผลตอ่อิทธิพลของความไม่แน่นอนของเศรษฐกิจที่มีต่อความเครียดใน
การท างานของกลุ่มเป้าหมายกลุ่มนี ้กล่าวคืออิทธิพลของความไม่แน่นอนของเศรษฐกิจที่มีต่อ
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ความเครียดในการท างานไม่ไดข้ึน้อยู่กบัว่าผูป้ระกอบอาชีพอิสระในเจเนอเรชันวายจะมีรูปแบบ
การจัดการความเครียดแบบมุ่งเนน้การแกปั้ญหาเป็นอย่างไร และเม่ือพิจารณาผลวิจัยเก่ียวกับ
อิทธิพลทางตรงของความไม่แน่นอนของเศรษฐกิจที่มีต่อความเครียดในการท างานพบว่าความไม่
แน่นอนของเศรษฐกิจมีอิทธิพลทางลบต่อความเครียดในการท างานของประกอบอาชีพอิสระที่อยู่
ในเจเนอเรชนัวาย ซึ่งน่าจะอธิบายสาเหตไุดว้่าสภาพเศรษฐกิจที่ไม่แน่นอนท าใหเ้กิดแนวโนม้จา้ง
งานแบบชั่ วคราวที่ เพิ่มสูงขึน้ (ทิวา ดอนลาว และคนอื่น ๆ , 2564; สุธัม ธรรมวงศ์, 2558)  
ผูป้ระกอบอาชีพอิสระจึงอาจจะมองว่าความไม่แน่นอนของเศรษฐกิจเป็นโอกาสที่จะท าใหต้น
สามารถหางาน หรือสรา้งรายไดใ้หก้ับตนเองไดม้ากขึน้ (ทิวา ดอนลาว และคนอื่น ๆ, 2564) ซึ่ง 
Style (1978, อ้างถึงใน นาตยา สุวรรณจันทร์, 2560) ได้ระบุว่าเม่ือบุคคลพอใจที่จะตกอยู่ใน
ความเครียดระดับหนึ่งจะส่งผลใหบุ้คคลรูส้ึกตื่นเตน้และรูส้ึกทา้ทายในชีวิต ท าใหบุ้คคลรูส้ึกว่า
ชีวิตมีคณุค่าซึ่งสรา้งแรงจูงในการท างานมากขึน้ อีกทัง้ความไม่แน่นอนของเศรษฐกิจเป็นปัญหา
ดา้นเสถียรภาพทางเศรษฐกิจระดบัประเทศที่เกิดจากการท างานหรือนโยบายต่าง ๆ ของรฐับาล 
(ปิยวรรณ เหตุทอง, 2560; พิสิฐ ลีอ้าธรรม, 2552) ซึ่งเป็นสถานการณ์ที่ผูป้ระกอบอาชีพอิสระ
ควบคมุไม่ได ้การใชรู้ปแบบการจดัการความเครียดแบบมุ่งเนน้การแกปั้ญหาจงึอาจจะไม่เก่ียวขอ้ง
กบัอิทธิพลความไม่แน่นอนของเศรษฐกิจที่มีต่อความเครียดในการท างานของตนเอง 

ข้อเสนอแนะ 
ข้อเสนอแนะทีไ่ด้จากการวิจัย 

1. ความกดดนัจากลกัษณะงานมีอิทธิพลทางบวกต่อความเครียดในการท างานของ
ผูป้ระกอบอาชีพอิสระ ดงันัน้ผูป้ระกอบอาชีพอิสระจึงควรหาแนวทางหรือวิธีการปรบัตวัที่มีความ
เหมาะสม เช่น การวางแผนการท างานอย่างมีระบบ การจัดล าดับความส าคัญ หรือการพูดคุย
แลกเปลี่ยนประสบการณ์กับเพื่อน เพื่อใหส้ามารถรบัมือกับความกดดันจากลักษณะงานไดด้ี 
ส  าหรบัผูส้นใจที่จะประกอบอาชีพอิสระก็ควรเตรียมตวัและเตรียมพรอ้มว่าจะตอ้งเผชิญกบัความ
กดดนัจากลกัษณะงาน ทัง้ดา้นเวลาการท างาน ความยากของงาน หรือปริมาณงานที่จะส่งผลให้
เกิดความเครียดในการท างานได ้

2. ความขดัแยง้ระหว่างงานกับครอบครวัมีอิทธิพลทางบวกต่อความเครียดในการ
ท างานของผูป้ระกอบอาชีพอิสระ ดงันัน้ผูป้ระกอบอาชีพอิสระจึงควรหาแนวทางสรา้งความสมดลุ
ระหว่างการท างานกับการร่วมท ากิจกรรมกับสมาชิกในครอบครวัเพื่อช่วยกระชับความสมัพันธ์
ระหว่างกัน เพื่อไม่ให้เกิดความขัดแยง้ระหว่างงานกับครอบครวัจนน าไปสู่ความเครียดในการ
ท างาน 
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3. การจดัการความเครียดแบบมุ่งเนน้การแกปั้ญหาเขา้ไปเปลี่ยนแปลงระดบัอิทธิพล
ของความกดดันจากลักษณะงานที่จะส่งผลต่อความเครียดในการท างานในเชิงบวก กล่าวคือ  
ผูป้ระกอบอาชีพอิสระที่ใชรู้ปแบบการจัดการความเครียดแบบมุ่งเนน้การปัญหาเพื่อรบัมือกับ
ความกดดันจากลักษณะงานมากอาจมีแนวโน้มเกิดความเครียดในการท างานได้สูง ดังนั้น  
ผูป้ระกอบอาชีพอิสระจึงควรใชก้ารจัดการความเครียดรูปแบบอื่น ๆ อย่างรูปแบบการจัดการ
ความเครียดแบบมุ่งปรบัอารมณม์าผสมผสานรว่มดว้ย เช่น การสรรหากิจกรรมอื่น ๆ การพูดคุย
แลกเปลี่ยนปัญหาหรือขอค าแนะน าจากการเพื่อนรว่มอาชีพ เพื่อช่วยลดภาวะความเครียดในการ
ท างานที่เกิดขึน้ซึง่ช่วยใหผู้ป้ระกอบอาชีพอิสระสามารถรบัมือกบัความกดดนัจากลกัษณะงานและ
ความเครียดในการท างานไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ และยงัช่วยใหส้ามารถประกอบอาชีพอิสระไดด้ี
ยิ่งขึน้ 

ข้อเสนอแนะเพือ่การวิจัยคร้ังต่อไป 
1. ผู้วิจัยศึกษาการรับรูค้วามไม่แน่นอนของเศรษฐกิจของประเทศในลักษณะ

ภาพรวม โดยไม่ไดศ้กึษาถึงปัจจยัดา้นเศรษฐกิจระดบับคุคลที่อาจสง่ผลกระทบต่อการด าเนินชีวิต
ของผูป้ระกอบอาชีพอิสระ เช่น ความเพียงพอของรายได ้หรือปรมิาณเงินออมยามฉกุเฉิน การวิจยั
ในอนาคตจึงอาจจะศึกษาปัจจัยเหล่านีเ้พิ่มเติมเพื่อใหไ้ดข้อ้มูลดา้นปัจจัยดา้นเศรษฐกิจระดับ
บคุคลที่จะสง่ผลต่อความเครียดในการท างาน และช่วยใหผู้ป้ระกอบอาชีพอิสระวางแผนในการใช้
ชีวิตไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพยิ่งขึน้ 

2. ผูว้ิจยัศกึษาความกดดนัจากลกัษณะงานของผูป้ระกอบอาชีพอิสระโดยเนน้บรบิท
ของความกดดนัจากตวังานเพียงอย่างเดียว โดยไม่ไดศ้ึกษาลกัษณะของการประกอบอาชีพอิสระ 
เช่น ความมั่นคงของงาน สวสัดิการ ความรบัผิดชอบ หรือช่ือเสียง การวิจัยในอนาคตจึงอาจจะ
ศกึษาปัจจยัเหลา่นีร้ว่มดว้ย เพื่อใหไ้ดข้อ้มลูความกดดนัจากลกัษณะงานที่มีความหลากหลายและ
ครอบคลมุกบัการปฏิบตัิงานของผูป้ระกอบอาชีพอิสระมากขึน้ 

3. ผูว้ิจยัศกึษารูปแบบการจดัการความเครยีดแบบมุ่งเนน้การแกปั้ญหาเพียงรูปแบบ
เดียว การวิจยัในอนาคตจึงอาจจะศึกษาการจัดการความเครียดรูปแบบอื่นรว่มดว้ย เพื่อใหท้ราบ
ถึงอิทธิพลของรูปแบบการจดัการความเครียดรูปแบบอ่ืน ๆ ในฐานะที่เป็นตวัแปรก ากบัอิทธิพลของ
ตวัแปรเชิงสาเหตตุ่าง ๆ ที่มีต่อความเครียดในการท างาน ซึ่งจะช่วยใหห้น่วยงานหรือองคก์รต่าง ๆ 
ไดข้อ้มลูเพื่อน าไปท ากิจกรรมที่เก่ียวขอ้งกบัการจดัการความเครียดใหก้บัผูป้ระกอบอาชีพอิสระ 
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ค่าดชันีความสอดคลอ้งระหวา่งขอ้ค าถามและวตัถปุระสงคข์องมาตรวดัความไม่แนน่อนของ
เศรษฐกิจ 

ข้อค าถาม ค่า IOC 
1. ภาวะเศรษฐกิจในปัจจบุนัท าใหห้างานไดย้ากขึน้ 1 

2. ภาวะเศรษฐกิจในปัจจบุนัท าใหมี้คนตกงานเพิ่มมากขึน้ 1 

3. อตัราการจา้งงานในประเทศเพิ่มสงูขึน้ 1 

4. ราคาสินคา้อปุโภคและบรโิภคเพิ่มสงูขึน้อย่างตอ่เน่ือง 1 

5. ประชาชนตอ้งซือ้สินคา้ในราคาที่สงูขึน้ ขณะที่ไดร้บัสินคา้ปรมิาณนอ้ยลง 1 

6. ประชาชนมีความมั่นคงจากนโยบายเศรษฐกิจในปัจจบุนั 1 

7.  อตัราเงินเฟ้อในปัจจบุนัอยู่ในระดบัสงู 1 

8. ภาวะเศรษฐกิจปัจจบุนัท าใหน้กัลงทนุเกิดความลงัเลใจที่จะลงทนุ 1 

9. ภาวะเศรษฐกิจในปัจจบุนัเป็นภาวะที่มีความมั่นคง 1 

10. ภาวะเศรษฐกิจในปัจจบุนัท าใหป้ระชาชนใชจ้่ายดว้ยความระมดัระวงั 1 

11. ภาวะเศรษฐกิจในปัจจบุนัท าใหก้ารลงทนุส่วนใหญ่มีโอกาสที่จะไดก้ าไร 1 

12. ความเสี่ยงของการลงทนุตา่ง ๆ ในปัจจบุนัอยู่ในระดบัต ่า 1 

13. ภาวะเศรษฐกิจในปัจจบุนัเกิดการชะลอตวั 1 

14. ภาวะเศรษฐกิจในปัจจบุนัท าใหค้นประหยดัมากขึน้ 1 

15. ภาวะเศรษฐกิจในปัจจบุนัท าใหอ้ตัราการวา่งงานลดนอ้ยลง 1 

16. ภาวะเศรษฐกิจในปัจจบุนัมีความผนัผวนสงู 1 

17. ภาวะเศรษฐกิจในปัจจบุนัท าใหค้วามเช่ือมั่นของผูบ้รโิภคอยู่ในระดบัสงู 1 

18. นโยบายเศรษฐกิจในปัจจบุนักระตุน้ในนกัลงทนุสนใจลงทนุเพิ่มขึน้  1 

19. นโยบายทางเศรษฐกิจในปัจจบุนัมีความชดัเจน  1 

20. ภาวะเศรษฐกิจในปัจจบุนัท าใหค้วามเช่ือมั่นของภาคธุรกิจอยู่ในระดบัสงู  1 

21. ภาวะเศรษฐกิจในปัจจบุนัท าใหป้ระชาชนมีรายไดเ้ท่าเดิมหรือลดลง แต่
คา่ใชจ้่ายเพิ่มขึน้  

1 

22. ตลาดแรงงานในปัจจบุนัเกิดการชะลอตวั 1 

23. ภาวะเศรษฐกิจในปัจจบุนัท าใหน้กัลงทนุสนใจที่จะลงทนุเพิ่มขึน้ 1 

24. ภาวะเศรษฐกิจในปัจจบุนัท าใหแ้รงงานไม่เพียงพอตอ่ความตอ้งการของ
ตลาดแรงงาน  

1 
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ค่าอ านาจจ าแนก คา่สหสมัพนัธร์ะหวา่งคะแนนของขอ้ค าถามกบัคะแนนรวมท่ีไมมี่ขอ้ค าถามขอ้
นัน้ และค่าความเท่ียงของมาตรวดัความไม่แน่นอนของเศรษฐกิจ 

ข้อค าถาม ค่า t sig CITC 
1. ภาวะเศรษฐกิจในปัจจบุนัท าใหห้างานไดย้ากขึน้  3.01 .004 .201 

2. ภาวะเศรษฐกิจในปัจจบุนัมีแนวโนม้ชะลอตวั  2.542 .015 .227 

3. อตัราการจา้งงานในประเทศเพิ่มสงูขึน้  6.433 .000 .560 

4. ราคาสินคา้อปุโภคและบรโิภคเพิ่มสงูขึน้อย่างตอ่เน่ือง  4.451 .000 .472 

5. อตัราเงินเฟ้อในปัจจบุนัอยู่ในระดบัสงู  5.051 .000 .327 

6. ภาวะเศรษฐกิจในปัจจบุนัเป็นภาวะที่มีความมั่นคง  5.745 .000 .407 

7. ภาวะเศรษฐกิจในปัจจบุนัท าใหก้ารลงทนุส่วนใหญ่มีโอกาสที่จะไดก้ าไร  4.007 .000 .506 

8. ความเสี่ยงของการลงทนุตา่ง ๆ ในปัจจบุนัอยู่ในระดบัต ่า  4.171 .000 .313 

9. ภาวะเศรษฐกิจในปัจจบุนัท าใหค้นประหยดัมากขึน้  3.278 .002 .270 

10. ภาวะเศรษฐกิจในปัจจบุนัท าใหอ้ตัราการวา่งงานลดนอ้ยลง  5.542 .000 .534 

11. ภาวะเศรษฐกิจในปัจจบุนัท าใหค้วามเช่ือมั่นของผูบ้รโิภคอยู่ในระดบัสงู  4.024 .000 .443 

12. นโยบายเศรษฐกิจในปัจจบุนักระตุน้ในนกัลงทนุสนใจลงทนุเพิ่มขึน้  5.561 .000 .589 

13. นโยบายทางเศรษฐกิจในปัจจบุนัมีความชดัเจน  3.082 .004 .225 

14. ภาวะเศรษฐกิจในปัจจบุนัท าใหค้วามเช่ือมั่นของภาคธุรกิจอยู่ในระดบัสงู  4.600 .000 .461 

15. ตลาดแรงงานในปัจจบุนัเกิดการชะลอตวั  4.068 .000 .247 

16. ภาวะเศรษฐกิจในปัจจบุนัท าใหน้กัลงทนุสนใจที่จะลงทนุเพิ่มขึน้  6.283 .000 .521 

Cronbach's Alpha Coefficient = .791 

 

ค่าดชันีความสอดคลอ้งระหวา่งขอ้ค าถามและวตัถปุระสงคข์องมาตรวดัความกดดนัจากลกัษณะ
งาน 

ข้อค าถาม ค่า IOC 
1. ฉนัมกัตอ้งรบีท างานใหเ้สรจ็ทนัเวลาที่ก าหนด 1 

2. แมว้า่ฉนัจะเรง่ท างาน แตบ่อ่ยครัง้ฉนัตอ้งขอขยายเวลาการท างานจากผูว้า่จา้ง
เพื่อใหท้  างานไดท้นั  

1 

3. ฉนัสามารถก าหนดระยะเวลาการท างานไดต้ามตอ้งการ  1 

4. บอ่ยครัง้ ฉนัถกูกดดนัเรื่องระยะเวลาในการท างานจากผูว้า่จา้ง 1 

5. ฉนัไม่สามารถก าหนดระยะเวลาการท างานไดต้ามตอ้งการ 1 
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ข้อค าถาม ค่า IOC 
6. ฉนัตอ้งเรง่ท างานใหเ้สรจ็จนไม่มีเวลาพกัผ่อน 1 

7. บอ่ยครัง้ ฉนัตอ้งเรง่ท างานจนไม่มีเวลาส่วนตวั 1 

8. ฉนัมกัจะตอ้งรบีท างานสง่ใหท้นัก าหนดเวลาที่มีอย่างจ ากดั 1 

9. ระยะเวลาการท างานสว่นใหญ่ของฉนัคอ่นขา้งจะเหลือเฟือ 1 

10. ฉนัมกัจะไดร้บังานที่มีระยะเวลาในการท างานคอ่นขา้งจ ากดั 1 

11. การท างานของฉนัมกัจะถกูกดดนัเรื่องระยะเวลาในการส่งมอบงานจากผูว้า่จา้ง 1 

12. บอ่ยครัง้ ฉนัรูส้กึกดดนัจากขอ้จ ากดัเรื่องระยะเวลาในการสง่มอบงาน 1 

13. ผูว้า่จา้งมกัจะก าหนดเวลาการส่งมอบงานนอ้ยเกินไปส าหรบัการท างานของฉนั 1 

14. บอ่ยครัง้ ฉนัรูส้กึวา่ผูว้า่จา้งใหเ้วลาส าหรบัการส่งมอบงานแบบกระชัน้ชิดมาก
เกินไป 

1 

15. ผูว้า่จา้งมกัจะใหเ้วลาในการท างานกบัฉนันอ้ยเกินไป  1 

16. งานที่ไดร้บัตรงกบัความถนดัและความเช่ียวชาญของฉนั 0.67 

17. ฉนัมกัจะไดร้บังานตรงกบัความถนดัและความเช่ียวชาญจนท างานส าเรจ็ได้
อย่างง่ายดาย 

1 

18. ฉนัมกัจะตอ้งแกง้านหลายครัง้จากความยากของงานที่ฉนัไดร้บั 1 

19. ฉนัมกัจะไดท้ างานที่ไม่ยากเกินความสามารถของฉนั  1 

20. ฉนัมกัจะท างานที่ไดร้บัการว่าจา้งใหส้  าเรจ็ไดอ้ย่างง่ายดาย  1 

21. บอ่ยครัง้ ความยากของงานท าใหฉ้นัตอ้งขอความช่วยเหลือจากผูอ้ื่น 1 

22. เม่ือเปรยีบเทียบกบังานของคนอื่น ฉนัคิดวา่งานของฉนัคอ่นขา้งง่าย 1 

23. ฉนัมกัจะไดร้บัการวา่จา้งใหท้ างานที่มีความยาก 1 

24. ฉนัมกัจะไดร้บังานที่มีความยากเกินทกัษะและความสามารถของฉนั 1 

25. ความยากของงานท าใหฉ้นัตอ้งปรบัเปลี่ยนวิธีการท างานอยู่ตลอด 1 

26. ฉนัไดร้บัการจา้งงานที่จะตอ้งใชค้วามรู ้ทกัษะ และความสามารถสงูขึน้เสมอ 1 

27. ระดบัความยากของงานที่ฉนัไดร้บัสอดคลอ้งกบัความรูค้วามสามารถของฉนั 1 

28. ฉนัมองวา่งานของฉนัมีความยากเพิ่มขึน้เรื่อย ๆ 1 

29. บอ่ยครัง้ ฉนัท างานผิดพลาดจากความยากของงานที่ฉนัไดร้บั 1 

30. บอ่ยครัง้ ปรมิาณงานของฉนัมากเกินกวา่ที่คิดไว ้ 1 

31. บอ่ยครัง้ ฉนัตอ้งท างานในปรมิาณมากเกินกวา่ที่ไดต้กลงกบัผูว้า่จา้งไว ้ 1 

32. ฉนัตอ้งท างานหลายอย่างพรอ้มกนัจากปรมิาณงานที่ฉนัไดร้บัการวา่จา้ง 1 

33. ฉนัมกัจะไดร้บัการวา่จา้งใหท้ างานที่มีปรมิาณงานคอ่นขา้งมาก 1 
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ค่าอ านาจจ าแนก คา่สหสมัพนัธร์ะหวา่งคะแนนของขอ้ค าถามกบัคะแนนรวมท่ีไมมี่ขอ้ค าถามขอ้
นัน้ และคา่ความเที่ยงของมาตรวดัความกดดนัจากลกัษณะงาน 

ข้อค าถาม ค่า t sig CITC 
1. ฉนัถกูกดดนัเรื่องระยะเวลาในการท างานจากผูว้า่จา้ง 8.433 .000 .656 

2. ระยะเวลาการท างานสว่นใหญ่ของฉนัเหลือเฟือ 8.320 .000 .564 

3. การท างานของฉนัถกูกดดนัเรื่องระยะเวลาในการส่งมอบงานจากผูว้า่จา้ง 8.289 .000 .678 

4. ผูว้า่จา้งก าหนดเวลาการสง่มอบงานนอ้ยเกินไปส าหรบัการท างานของฉนั  17.164 .000 .698 

5. ฉนัรูส้กึวา่ผูว้่าจา้งใหเ้วลาส าหรบัการส่งมอบงานแบบกระชัน้ชิดมากเกินไป  12.412 .000 .698 

6. ฉนัไดร้บังานตรงกบัความถนดัและความเช่ียวชาญจนท างานส าเรจ็ไดอ้ย่าง
ง่ายดาย  

5.766 .000 .379 

7. ฉนัตอ้งแกง้านหลายครัง้จากความยากของงานที่ฉนัไดร้บั  6.317 .000 .530 

8. ฉนัไดร้บังานที่มีความยากเกินทกัษะและความสามารถของฉนั  5.218 .000 .468 

9. ความยากของงานท าใหฉ้นัตอ้งปรบัเปลี่ยนวิธีการท างานอยู่ตลอด  7.510 .000 .548 

10. ฉนัท างานผิดพลาดจากความยากของงานที่ฉนัไดร้บั  8.422 .000 .576 

11. ปรมิาณงานของฉนัมากเกินกวา่ที่คิดไว ้ 9.086 .000 .681 

12. ฉนัตอ้งท างานในปรมิาณมากเกินกวา่ที่ไดต้กลงกบัผูว้า่จา้งไว ้ 16.790 .000 .648 

ข้อค าถาม ค่า IOC 
34. ฉนัมกัจะไดร้บัการวา่จา้งใหท้ างานที่มีปรมิาณงานเหมาะสม 1 

35. ฉนัมกัจะไดร้บังานที่มีปรมิาณงานมากเกินไป 1 

36. ฉนัตอ้งท างานเป็นเวลานานจากปรมิาณงานที่ฉนัไดร้บั 1 

37. ฉนัมกัจะไดร้บัการวา่จา้งใหท้ างานที่มีปรมิาณงานไม่มากนกั 1 

34. ฉนัมกัจะไดร้บัการวา่จา้งใหท้ างานที่มีปรมิาณงานเหมาะสม 1 

38. ปรมิาณงานที่ฉนัไดร้บัท าใหฉ้นัใชเ้วลาท างานเพียงเล็กนอ้ย 1 

39. ปรมิาณงานของฉนัคอ่นขา้งมากเม่ือเทียบกบัคนอื่น ๆ ที่ไดท้  างานคลา้ยกบัฉนั 1 

40. ฉนัตอ้งใชเ้วลาส่วนตวัเพื่อจดัการงานที่ไดร้บัมอบหมายจากผูว้า่จา้ง ซึง่มกัจะ
เป็นงานที่มีปรมิาณงานมาก 

1 

41. ปรมิาณงานที่ไดร้บัท าใหฉ้นัรูส้กึกงัวลวา่จะท างานเสรจ็ไม่ทนัเวลา 1 
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ค่าดชันีความสอดคลอ้งระหวา่งขอ้ค าถามและวตัถปุระสงคข์องมาตรวดัความขดัแยง้ระหวา่งงาน
กบัครอบครวั 

ข้อค าถาม ค่า IOC 
1. ภาระงานท าใหฉ้นัมีเวลาวา่งไม่ตรงกบัสมาชิกในครอบครวั 1 

2. แมว้า่ฉนัจะมีภาระงานมาก แตฉ่นัยงัสามารถแสดงบทบาทหนา้ที่ในครอบครวัได้
อย่างดี 

1 

3. ฉนัใหเ้วลากบัการท างานมากกวา่การดแูลครอบครวั 1 

4. ฉนัตอ้งปรบัเปลี่ยนแผนการกบัครอบครวั เน่ืองจากตอ้งจดัการเรื่องงานใหเ้สรจ็
ก่อน  

1 

5. ฉนัสามารถจดัตารางงานใหว้นัหยดุตรงกบัสมาชิกในครอบครวั ท าใหส้ามารถรว่ม
กิจกรรมกบัสมาชิกในครอบครวัได ้ 

1 

6. ฉนัมีภาระงานมากจนไม่สามารถเอาใจใสก่บัสมาชิกในครอบครวัไดเ้พียงพอ  1 

7. ความเครียดจากการท างานส่งผลตอ่ความสมัพนัธใ์นครอบครวั  1 

8. ฉนัสามารถจดัสรรเวลาในการท างานกบัเวลาในครอบครวัไดอ้ย่างลงตวั  1 

9. ฉนัไม่สามารถรว่มกิจกรรมกบัสมาชิกในครอบครวัได ้เน่ืองจากฉนัตอ้งท างานที่
ไดร้บัจา้งมาใหเ้สรจ็เรียบรอ้ย  

1 

10. ฉนัสามารถหาเวลาวา่งมาท ากิจกรรมเพื่อรกัษาสมัพนัธภาพกบัสมาชิกใน
ครอบครวัได ้ 

1 

11. ปัญหาจากการท างานท าใหฉ้นัมีอารมณห์งดุหงิดจนไม่สามารถรว่มกิจกรรมกบั
สมาชิกในครอบครวั  

1 

12. ฉนัมีความวิตกกงัวลเก่ียวกบัปัญหาเรื่องงาน ท าใหไ้ม่สามารถท าใจให้
สนกุสนานกบัครอบครวัได ้ 

1 

13. แมเ้กิดปัญหาในการท างาน แตฉ่นัก็สามารถรว่มกิจกรรมตา่ง ๆ ของครอบครวัได้
อย่างสนกุสนาน  

1 

 

ข้อค าถาม ค่า t sig CITC 
13. ฉนัตอ้งท างานหลายอย่างพรอ้มกนัจากปรมิาณงานที่ฉนัไดร้บัการวา่จา้ง  6.048 .000 .568 

14. ฉนัตอ้งท างานเป็นเวลานานจากปรมิาณงานที่ฉนัไดร้บั  10.846 .000 .676 

15. ปรมิาณงานที่ไดร้บัท าใหฉ้นัรูส้กึกงัวลวา่จะท างานเสรจ็ไม่ทนัเวลา  9.592 .000 .577 

Cronbach's Alpha Coefficient = .828 
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ข้อค าถาม ค่า IOC 
14. ฉนัสามารถแสดงบทบาทหนา้ที่ในการท างานและบทบาทหนา้ที่ในครอบครวัไดด้ี
เท่าเทียมกนั  

1 

15. ความเครียดจากครอบครวัท าใหฉ้นัไม่กระตือรอืรน้ในการท างาน  0.67 

16. ปัญหาที่เกิดในครอบครวัท าใหฉ้นัไม่มีสมาธิที่จะท างาน 0.67 

17. แมจ้ะมีปัญหาในครอบครวัมารบกวนจิตใจ แตฉ่นัสามารถท างานใหเ้สรจ็ตาม
เวลาที่ก าหนด  

0.67 

18. ฉนัไม่สามารถท าใหง้านไดอ้ย่างเต็มที่ เม่ือเกิดปัญหาในครอบครวั  0.67 

19. ฉนัตอ้งรบีท างานใหเ้สรจ็เพื่อไปดแูลครอบครวั  1 

20. ถา้ฉนัไม่มีภาระหนา้ที่ในครอบครวั ฉนัคิดว่าฉนัจะสามารถท างานไดด้ีกวา่นี ้ 1 

21. แมฉ้นัจะมีภาระหนา้ที่ในครอบครวัมาก แต่ฉนัก็สามารถแบ่งเวลามาท างานให้
ส  าเรจ็ตามเปา้หมายดว้ยดี  

1 

22. ฉนัท างานไดไ้ม่เต็มที่ เน่ืองจากมีปัญหาครอบครวั 0.67 

23. ภาระหนา้ที่ในครอบครวัท าใหฉ้นัไม่สามารถทุ่มเทเวลาใหก้บังานไดเ้พียงพออย่าง
ที่ตอ้งการ 

1 

24. ฉนัท างานไม่เสรจ็เพราะฉนัตอ้งใหเ้วลากบัครอบครวั 1 

25. ฉนัไม่สามารถท างานเสรจ็ไดท้นัเวลาเน่ืองจากมีภาระครอบครวั  1 

 

ค่าอ านาจจ าแนก คา่สหสมัพนัธร์ะหวา่งคะแนนของขอ้ค าถามกบัคะแนนรวมท่ีไมมี่ขอ้ค าถามขอ้
นัน้ และคา่ความเที่ยงของมาตรวดัความขดัแยง้ระหวา่งงานกบัครอบครวั 

ข้อค าถาม ค่า t sig CITC 
1. ภาระงานท าใหฉ้นัมีเวลาวา่งไม่ตรงกบัสมาชิกในครอบครวั  10.708 .000 .744 

2. แมว้า่ฉนัจะมีภาระงานมาก แตฉ่นัยงัสามารถแสดงบทบาทหนา้ที่ใน
ครอบครวัไดอ้ย่างดี  

8.132 .000 .747 

3. ฉนัใหเ้วลากบัการท างานมากกวา่การดแูลครอบครวั  8.485 .000 .684 

4. ฉนัตอ้งปรบัเปลี่ยนแผนการกบัครอบครวั เน่ืองจากตอ้งจดัการเรื่องงานให้
เสรจ็ก่อน  

6.995 .000 .538 

5. ฉนัมีภาระงานมากจนไม่สามารถเอาใจใสก่บัสมาชิกในครอบครวัได้
เพียงพอ  

9.699 .000 .740 

6. ความเครียดจากการท างานของฉนัส่งผลตอ่ความสมัพนัธใ์นครอบครวั  8.504 .000 .713 
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ข้อค าถาม ค่า t sig CITC 
7. ฉนัสามารถจดัสรรเวลาในการท างานกบัเวลาในครอบครวัไดอ้ย่างลงตวั  6.364 .000 .684 

8. ฉนัไม่สามารถรว่มกิจกรรมกบัสมาชิกในครอบครวัได ้เน่ืองจากฉนัตอ้ง
ท างานที่ไดร้บัจา้งมาใหเ้สรจ็เรยีบรอ้ย  

7.770 .000 .737 

9. ปัญหาจากการท างานท าใหฉ้นัมีอารมณห์งดุหงิดจนไม่สามารถรว่ม
กิจกรรมกบัสมาชิกในครอบครวั  

4.996 .000 .561 

10. ฉนัมีความวิตกกงัวลเก่ียวกบัปัญหาเรื่องงาน ท าใหไ้ม่สามารถท าใจให้
สนกุสนานกบัครอบครวัได ้ 

7.851 .000 .663 

11. แมเ้กิดปัญหาในการท างาน แตฉ่นัก็สามารถรว่มกิจกรรมตา่ง ๆ ของ
ครอบครวัไดอ้ย่างสนกุสนาน  

4.426 .000 .445 

12. ฉนัสามารถแสดงบทบาทหนา้ที่ในการท างานและบทบาทหนา้ที่ใน
ครอบครวัไดด้ีเท่าเทียมกนั  

5.647 .000 .606 

13. แมฉ้นัจะมีภาระหนา้ที่ในครอบครวัมาก แต่ฉนัก็สามารถแบ่งเวลามา
ท างานใหส้  าเรจ็ตามเปา้หมายดว้ยดี  

4.318 .000 .468 

14. ฉนัท างานไม่เสรจ็เพราะฉนัตอ้งใหเ้วลากบัครอบครวั  5.345 .000 .421 

15. ฉนัไม่สามารถท างานเสรจ็ไดท้นัเวลาเน่ืองจากมีภาระครอบครวั  3.920 .001 .398 

Cronbach's Alpha Coefficient = .914 

ค่าดชันีความสอดคลอ้งระหวา่งขอ้ค าถามและวตัถปุระสงคข์องมาตรวดัรูปแบบการจดัการ
ความเครยีดแบบมุ่งเนน้การแกปั้ญหา 

ข้อค าถาม ค่า IOC 
1. ฉนัหาวิธีแกไ้ขปัญหาไวห้ลาย ๆ วิธี 0.33 

2. ฉนัควบคมุสถานการณท์ี่เกิดขึน้ 0.67 

3. ฉนัจดัล าดบัความส าคญัของสิ่งที่จะตอ้งท า 1 

4. ฉนัมุ่งไปยงัปัญหาและคน้หาวิธีที่จะแกไ้ขปัญหาได ้ 0.67 

5. ฉนัทบทวนเหตกุารณต์า่ง ๆ ที่และเรยีนรูจ้ากขอ้ผิดพลาดของตนเอง 0.67 

6. ฉนัใชค้วามพยายามมากขึน้เพื่อท าสิ่งต่าง ๆ 0.67 

7. ฉนัก าหนดแนวทางปฏิบตัิ และปฏิบตัิตามแนวทางนัน้ 0.33 

8. ฉนัวิเคราะหปั์ญหาก่อนที่จะโตต้อบกบัปัญหา  1 

9. ฉนัพยายามแกไ้ขอย่างเป็นขัน้ตอนกบัสถานการณใ์นครัง้ตอ่ไปที่มีความคลา้ยกบั
สถานการณนี์ ้

1 
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ข้อค าถาม ค่า IOC 
10. ฉนัปรบัเปลี่ยนล าดบัความส าคญัของสิ่งที่จะตอ้งท า 1 

11. ฉนัท าความเขา้ใจกบัปัญหาที่เกิดขึน้ 1 

12. ฉนัใชส้ถานการณเ์ป็นเครื่องพิสจูนค์วามสามารถของตนเอง 0.33 

13. ฉนัลงมือท าสิ่งต่าง ๆ ใหถ้กูตอ้งในทนัที 1 

14. ฉนัท าสิ่งที่คิดวา่ดีที่สดุ 1 

15. ฉนัทบทวนวิธีการแกไ้ขปัญหาที่เคยใชม้าก่อนในสถานการณท์ี่คลา้ยกนั 1 

16. ฉนัจดัการเวลาชีวิตของตนเองใหด้ีขึน้ 1 

17. ฉนัพดูคยุกบัคนที่ฉนัคิดวา่ค าแนะน าของเขามีคณุคา่ 1 

18. ฉนัมุ่งไปยงัขอ้บกพรอ่งของตนเอง 1 

 

ค่าอ านาจจ าแนก คา่สหสมัพนัธร์ะหวา่งคะแนนของขอ้ค าถามกบัคะแนนรวมท่ีไมมี่ขอ้ค าถามขอ้
นัน้ และคา่ความเที่ยงของมาตรวดัรูปแบบการจดัการความเครียดแบบมุ่งเนน้การแกปั้ญหา 

ข้อค าถาม ค่า t sig CITC 
1. ฉนัแกปั้ญหาที่ท  าใหเ้กิดความเครียดดว้ยวิธีการที่มีเหตผุล  6.012 .000 .668 

2. ฉนัจดัล าดบัความส าคญัของสิ่งที่จะตอ้งท าเพื่อแกไ้ขปัญหาที่เกิดขึน้  6.515 .000 .692 

3. ฉนัมุ่งมั่นที่จะแกไ้ขปัญหาจนกวา่จะส าเรจ็  8.955 .000 .778 

4. ฉนัพยายามคน้หาวิธีการแกไ้ขปัญหาอย่างสดุความสามารถ  4.792 .000 .605 

5. ฉนัน าแนวทางที่ประสบความส าเรจ็ในอดีตมาใชแ้กปั้ญหาหรอืจดัการ
ความเครียดที่เกิดขึน้  

5.883 .000 .604 

6. ฉนัก าหนดแนวทางปฏิบตัิที่เป็นเหตเุป็นผล และปฏิบตัิตามแนวทางนัน้  7.405 .000 .619 

7. ฉนัวิเคราะหปั์ญหาก่อนที่จะด าเนินการแกปั้ญหา  9.163 .000 .726 

8. ฉนัแกไ้ขปัญหาที่ท  าใหเ้กิดความเครียดดว้ยวิธีการที่เป็นขัน้เป็นตอน  9.206 .000 .727 

9. ฉนัปรบัเปลี่ยนการจดัล าดบัความส าคญัของสิ่งที่จะตอ้งท าเพื่อจดัการกบั
ปัญหาอย่างมีประสิทธิผล  

7.750 .000 .679 

10. ฉนัลงมือท าสิ่งต่าง ๆ ใหถ้กูตอ้งในทนัที  7.152 .000 .660 

11. ฉนัท าสิ่งที่คิดวา่ดีที่สดุเพื่อจดัการกบัปัญหาที่ท  าใหเ้กิดความเครียด  6.702 .000 .723 

12. ฉนัทบทวนวิธีการแกไ้ขปัญหาที่เคยใชม้าก่อนในสถานการณท์ี่คลา้ยกนั  7.408 .000 .704 

13. ฉนัจดัการเวลาชีวิตของตนเองใหด้ีขึน้  6.698 .000 .675 

Cronbach's Alpha Coefficient = .928 
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ค่าดชันีความสอดคลอ้งระหวา่งขอ้ค าถามและวตัถปุระสงคข์องมาตรวดัความเครียดในการท างาน 

ข้อค าถาม ค่า IOC 
1. ฉนัมกัวิตกกงัวลเก่ียวกบังานของฉนั 1 

2. ในช่วงเวลาการจา้งงาน ฉนัรูส้กึไม่สบายใจโดยหาสาเหตไุม่ได ้ 1 

3. ในช่วงเวลาการจา้งงาน ฉนัเจ็บป่วยหรอืไม่สบายโดยหาสาเหตไุม่ได ้ 1 

4. ในช่วงเวลาการจา้งงาน ฉนัมกัจะเกิดอาการหลงลืมแมแ้ตเ่รื่องที่มีความส าคญั  1 

5. คนรอบขา้งบอกวา่ฉนัมกัจะมีอารมณแ์ปรปรวนในช่วงเวลาของการจา้งงาน 1 

6. ความรูส้กึกดดนัจากการท างานท าใหค้วามเช่ือมั่นในการท างานของฉนัลดลง  1 

7. ฉนัรูส้กึวิตกกงัวลต่อท่าทีของนายจา้งที่มีตอ่ผลงานของฉนั 1 

8. ฉนัรูส้กึวา่ฉนัท างานผิดพลาดบอ่ยครัง้ขึน้ 1 

9. บอ่ยครัง้ฉนัรูส้กึกินไม่ได ้นอนไม่หลบั เมื่อตอ้งท างานที่ไดร้บัจา้งมา 1 

10. คนรอบขา้งบอกวา่ฉนัจรงิจงักบัการท างานมากเกินไปจนอาจจะสง่ผลเสียตอ่
สขุภาพ 

1 

11. เวลาท างาน ฉนัรูส้กึขมขื่นและหดหู่ใจโดยไม่มีสาเหตุ 1 

12. ฉนัรูส้กึวา่ปรมิาณงานที่ฉนัไดร้บัมากเกินไปจนเกินก าลงัความสามารถของฉนั 1 

13. ฉนัวิตกกงัวลวา่ฉนัจะไม่สามารถท างานใหเ้สรจ็ทนัเวลา 1 

14. ฉนัรูส้กึกดดนัที่ตอ้งท างานหนกัเพื่อใหน้ายจา้งยอมรบัในความสามารถของฉนั 1 

15. ฉนัรูส้กึวา่ฉนัวางงานไม่ไดจ้นท าใหต้วัเองไม่มีเวลาพกัผ่อน 1 

16. ฉนัไม่เคยรูส้กึผ่อนคลายในช่วงเวลาของการจา้งงานเลย 1 

17. ฉนัรูส้กึหนกัใจเม่ือตอ้งลงมือท างานตามที่ตอ้งการที่มากเกินไปของนายจา้ง 1 

18. ความกดดนัจากการท างานส่งผลกระทบตอ่สขุภาพของฉนัมากเกินไป 1 

19. หลายครัง้ฉนัรูส้กึวา่งานเป็นภาระอนัยิ่งใหญ่ในชีวิต 1 

20. บางครัง้ฉนัรูส้กึแน่นหนา้อก เมื่อฉนัคิดเก่ียวกบังานที่ตอ้งท า  0.67 

21. ฉนักงัวลใจทกุครัง้ที่ตอ้งส่งงานใหน้ายจา้ง 1 

22. ฉนัคิดถึงเรื่องงานจนนอนไม่หลบั 1 

23.  เม่ือฉนัท างาน ฉนัจะรูส้กึหมดแรงจนไม่อยากท าเรื่องอื่น ๆ ในชีวิต 1 

24. ในช่วงเวลาการจา้งงาน ฉนักระวนกระวายใจทกุครัง้ที่ไดย้ินเสียงแจง้เตือนทาง
อีเมลหรือทางโทรศพัท ์

1 
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ค่าอ านาจจ าแนก คา่สหสมัพนัธร์ะหวา่งคะแนนของขอ้ค าถามกบัคะแนนรวมท่ีไมมี่ขอ้ค าถามขอ้
นัน้ และคา่ความเที่ยงของมาตรวดัความเครียดในการท างาน 

ข้อค าถาม ค่า t sig CITC 
1. ฉนัวิตกกงัวลเก่ียวกบังานของฉนั  5.413 .000 .520 

2. ในช่วงเวลาการจา้งงาน ฉนัรูส้กึไม่สบายใจโดยหาสาเหตไุม่ได ้ 6.271 .000 .611 

3. ในช่วงเวลาการจา้งงาน ฉนัเจ็บป่วยหรอืไม่สบายโดยหาสาเหตไุม่ได ้ 5.313 .000 .576 

4. ในช่วงเวลาการจา้งงาน ฉนัเกิดอาการหลงลืมแมแ้ตเ่รื่องที่มีความส าคญั  6.693 .000 .582 

5. คนรอบขา้งบอกวา่ฉนัมีอารมณแ์ปรปรวนในช่วงเวลาของการจา้งงาน  7.904 .000 .622 

6. ความรูส้กึกดดนัจากการท างานท าใหค้วามมั่นใจในการท างานของฉนัลดลง  10.630 .000 .712 

7. ฉนัรูส้กึวิตกกงัวลต่อท่าทีของนายจา้งที่มีตอ่ผลงานของฉนั  7.759 .000 .627 

8. ฉนัรูส้กึวา่ฉนัท างานผิดพลาดมากขึน้กวา่เดิม  4.160 .000 .473 

9. ฉนัรูส้กึกินไม่ได ้นอนไม่หลบั เมื่อตอ้งท างานที่ไดร้บัจา้งมา  5.548 .000 .662 

10. เวลาท างาน ฉนัรูส้กึขมขื่นและหดหู่ใจโดยไม่มีสาเหต ุ 6.955 .000 .748 

 

ข้อค าถาม ค่า IOC 
25. ในวนัที่ตอ้งท างานหนกั ฉนัยงัรูส้กึสนกุที่ไดท้  างาน 1 

26. ฉนัท างานดว้ยความสบายใจ โดยงานไม่ไดส้่งผลกระทบตอ่สขุภาพรา่งกายของ
ฉนั  

1 

27. ฉนัท างานดว้ยความสบายใจ โดยงานไม่ไดส้่งผลกระทบตอ่สขุภาพจิตใจของฉนั  1 

28. แมง้านที่ไดร้บัจา้งจะมีปรมิาณมาก แตฉ่นัรูส้กึสบายใจที่ไดท้  างาน 1 

29. ฉนัไม่รูส้กึกงัวลที่ตอ้งไดร้บัจา้งงานที่ไม่ตรงกบัความสามารถของตนเอง 1 

29. ฉนัไม่รูส้กึกงัวลที่ตอ้งไดร้บัจา้งงานที่ไม่ตรงกบัความสามารถของตนเอง 1 

30. ฉนัรูส้กึกดดนัที่ตอ้งท างานใหต้รงตามมาตรฐานของนายจา้ง 1 

31. ฉนัรูส้กึวา่การท างานเพื่อใหน้ายจา้งยอมรบัและจา้งงานอย่างตอ่เน่ืองเป็นความ
ทา้ทายมากกวา่ความกดดนั 

1 

32. ฉนัรูส้กึหนกัใจกบัการท างานจนไม่อยากท างานที่ไดร้บัมาอีกต่อไป 1 

33. ฉนัท างานที่ไดร้บัมาดว้ยความสบายใจ 1 

34. ฉนัคิดวนเวียนวา่นายจา้งจะไม่พอใจในผลงาน แมว้า่ฉนัจะท างานตามมาตรฐาน
ที่ดีแลว้ 

1 
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ข้อค าถาม ค่า t sig CITC 
11. ฉนัวิตกกงัวลวา่ฉนัจะไม่สามารถท างานใหเ้สรจ็ทนัเวลา  10.478 .000 .694 

12. ฉนัรูส้กึเครียดที่ตอ้งท างานหนกัเพื่อใหน้ายจา้งยอมรบัในความสามารถของ
ฉนั  

9.844 .000 .703 

13. ฉนัรูส้กึวา่ฉนัปลอ่ยวางงานไม่ไดจ้นท าใหต้วัเองไม่มีเวลาพกัผ่อน  3.380 .002 .420 

14. ฉนัไม่เคยรูส้กึผ่อนคลายในช่วงเวลาของการจา้งงานเลย  9.622 .000 .756 

15. ฉนัรูส้กึหนกัใจเม่ือตอ้งลงมือท างานตามที่ตอ้งการที่มากเกินไปของนายจา้ง  8.628 .000 .648 

16. ความกดดนัจากการท างานส่งผลกระทบตอ่สขุภาพของฉนัมากเกินไป  6.571 .000 .608 

17. ฉนัรูส้กึวา่งานเป็นภาระอนัยิ่งใหญ่ในชีวิต  5.510 .000 .608 

18. บางครัง้ฉนัรูส้กึหนกัอกหนกัใจ เม่ือฉนัคิดเก่ียวกบังานที่ตอ้งท า  10.705 .000 .776 

19. ฉนักงัวลใจทกุครัง้ที่ตอ้งส่งงานใหน้ายจา้ง  7.372 .000 .700 

20. ฉนัคิดถึงเรื่องงานจนนอนไม่หลบั  3.808 .001 .511 

21. เม่ือฉนัท างาน ฉนัจะรูส้กึหมดแรงจนไม่อยากท าเรื่องอื่น ๆ ในชีวิต  4.304 .000 .558 

22. ในช่วงเวลาการจา้งงาน ฉนักระวนกระวายใจทกุครัง้ที่ไดย้ินเสียงแจง้เตือน
ทางอีเมลหรือทางโทรศพัท ์ 

5.768 .000 .638 

23. ฉนัรูส้กึกดดนัที่ตอ้งท างานใหต้รงตามมาตรฐานของนายจา้ง + 6.602 .000 .613 

24. ฉนัรูส้กึหนกัใจกบัการท างานจนไม่อยากท างานที่ไดร้บัมาอีกต่อไป + 7.452 .000 .746 

25. ฉนัอดคิดซ า้ ๆ ไม่ไดว้า่นายจา้งจะไม่พอใจในผลงาน แมฉ้นัจะท างานตาม
มาตรฐานที่ดีแลว้ + 

5.561 .000 .621 

Cronbach's Alpha Coefficient = .947 
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ภาคผนวก ง  
แบบสอบถามทีใ่ช้ในการวิจัย 
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แบบสอบถาม 

 

ค าชีแ้จง แบบสอบถามฉบบันีเ้ป็นสว่นหนึ่งปรญิญานิพนธห์ลกัสตูรศิลปศาสตรมหาบณัฑิต สาขา
จิตวิทยาพฒันาการ โดยแบบสอบถามแบ่งเป็น 6 สว่น ดงันี ้

สว่นที่ 1 ขอ้มลูเก่ียวกบัผูต้อบ 
สว่นที่ 2 การรบัรูภ้าวะเศรษฐกิจ  
สว่นที่ 3 การรบัรูเ้ก่ียวกบังาน  
สว่นที่ 4 ความสมดลุในชีวิต  
สว่นที่ 5 วิธีจดัการปัญหา  
สว่นที่ 6 ความเครยีดในการท างาน 
 

ขอความรว่มมือจากท่านในการตอบแบบสอบถามใหต้รงตามความเป็นจรงิมากที่สดุ 
และตอบแบบสอบถามใหค้รบทุกขอ้ โดยค าตอบของท่านจะไม่มีถูกหรือผิด และไม่ส่งผลต่อวิถี
ชีวิตหรือการปฏิบัติงานของท่าน ทั้งนีผู้ ้วิจัยจะเก็บข้อมูลที่ได้จากแบบสอบถามฉบับนีไ้วเ้ป็น
ความลบัเพื่อประโยชนท์างการวิจยั และน าเสนอผลวิจยัในภาพรวมเท่านัน้ 

 
ผูว้ิจยัขอขอบพระคณุทกุท่านที่กรุณาสละเวลามาตอบแบบสอบถามมา ณ โอกาสนี ้

 

ผู้วิจัย 
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ส่วนที ่1 ข้อมูลเกีย่วกับผู้ตอบ 

1. เพศ 
  ชาย      หญิง  ไม่ตอ้งการระบ ุ
 
2. อาย ุ
  อาย ุ23 – 32 ปี          อาย ุ33 – 42 ปี 
 
3. ประสบการณใ์นการท างาน (การประกอบอาชีพอิสระ) 
  ต ่ากวา่ 1 ปี    1 – 5  ปี 
  6 – 10 ปี    มากกวา่ 10 ปี 
 
4. ลกัษณะงานที่ท  า 
 
 ___________________________________________________________ 
 
4. สถานภาพ 
  โสด     มีคู/่สมรส 
  หย่ารา่ง/แยกกนัอยู่   อื่น ๆ 
 
5. รายไดต้่อเดือน 
  ต ่ากวา่ 15,000 บาท   15,001 – 20,000 บาท 
  20,001 – 25,000 บาท   25,001 – 30,000 บาท  
  มากกวา่ 30,001 บาท 
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ส่วนที ่2 การรับรู้ภาวะเศรษฐกิจ 
ค าชีแ้จง กรุณาเลือกช่องค าตอบใหต้รงกับความคิดเห็นของท่านมากที่สดุ โดยตวัเลขแต่ละช่อง
แสดงระดบัความคิดเห็นของท่าน ดงันี ้
  5 หมายถึง เห็นดว้ยอย่างยิ่ง 
  4 หมายถึง  เห็นดว้ย 
  3 หมายถึง ไม่แน่ใจ 
  2 หมายถึง ไม่เห็นดว้ย 
  1 หมายถึง ไม่เห็นดว้ยอย่างยิ่ง 
 

ข้อความ ระดับความเหน็ด้วย/ไม่เหน็ดว้ย 
5 4 3 2 1 

1. ภาวะเศรษฐกิจในปัจจบุนัท าใหห้างานไดย้ากขึน้      
2. ภาวะเศรษฐกิจในปัจจบุนัท าใหมี้คนตกงานเพิ่มมากขึน้      
3. อตัราการจา้งงานในประเทศเพิ่มสงูขึน้      
4. ราคาสินคา้อปุโภคและบรโิภคเพิ่มสงูขึน้อย่างตอ่เน่ือง       
5. อตัราเงินเฟ้อในปัจจบุนัอยู่ในระดบัสงู       
6. ภาวะเศรษฐกิจในปัจจบุนัเป็นภาวะที่มีความมั่นคง       
7. ภาวะเศรษฐกิจในปัจจบุนัท าใหก้ารลงทนุส่วนใหญ่มีโอกาสที่
จะไดก้ าไร  

     

8. ความเสี่ยงของการลงทนุตา่ง ๆ ในปัจจบุนัอยู่ในระดบัต ่า       
9. ภาวะเศรษฐกิจในปัจจบุนัท าใหค้นประหยดัมากขึน้       
10. ภาวะเศรษฐกิจในปัจจบุนัท าใหอ้ตัราการวา่งงานลดนอ้ยลง       
11. ภาวะเศรษฐกิจในปัจจุบันท าใหค้วามเช่ือมั่นของผูบ้ริโภค
อยู่ในระดบัสงู  

     

12. นโยบายเศรษฐกิจในปัจจบุนักระตุน้ในนกัลงทนุสนใจลงทนุ
เพิ่มขึน้  

     

13. นโยบายทางเศรษฐกิจในปัจจบุนัมีความชดัเจน       
14. ภาวะเศรษฐกิจในปัจจบุนัท าใหค้วามเช่ือมั่นของภาคธุรกิจ
อยู่ในระดบัสงู  

     

15. ตลาดแรงงานในปัจจบุนัเกิดการชะลอตวั       
16. ภาวะเศรษฐกิจในปัจจุบันท าใหน้ักลงทุนสนใจที่จะลงทุน
เพิ่มขึน้  
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ส่วนที ่3 การรับรู้เกี่ยวกับงาน 
ค าชีแ้จง กรุณาเลือกช่องค าตอบใหต้รงกับความคิดเห็นของท่านมากที่สดุ โดยตวัเลขแต่ละช่อง
แสดงระดบัความคิดเห็นของท่าน ดงันี ้
  5 หมายถึง จรงิที่สดุ 
  4 หมายถึง  จรงิ 
  3 หมายถึง จรงิและไม่จรงิพอ ๆ กนั 
  2 หมายถึง ไม่จรงิ 
  1 หมายถึง ไม่จรงิเลย 
 

ข้อความ ระดับความเป็นจริง 
5 4 3 2 1 

1. ฉนัถกูกดดนัเรื่องระยะเวลาในการท างานจากผูว้า่จา้ง      
2. ระยะเวลาการท างานสว่นใหญ่ของฉนัเหลือเฟือ      
3. การท างานของฉันถูกกดดนัเรื่องระยะเวลาในการส่งมอบ
งานจากผูว้า่จา้ง 

     

4. ผูว้า่จา้งก าหนดเวลาการส่งมอบงานนอ้ยเกินไปส าหรบัการ
ท างานของฉนั  

     

5. ฉันรูส้ึกว่าผู้ว่าจ้างให้เวลาส าหรับการส่งมอบงานแบบ
กระชัน้ชิดมากเกินไป  

     

6. ฉันได้รับงานตรงกับความถนัดและความเช่ียวชาญจน
ท างานส าเรจ็ไดอ้ย่างง่ายดาย  

     

7. ฉนัตอ้งแกง้านหลายครัง้จากความยากของงานที่ฉนัไดร้บั       
8. ฉนัไดร้บังานที่มีความยากเกินทกัษะและความสามารถของ
ฉนั  

     

9. ความยากของงานท าใหฉ้ันตอ้งปรบัเปลี่ยนวิธีการท างาน
อยู่ตลอด  

     

10. ฉนัท างานผิดพลาดจากความยากของงานที่ฉนัไดร้บั       
11. ปรมิาณงานของฉนัมากเกินกวา่ที่คิดไว ้      
12. ฉันตอ้งท างานในปริมาณมากเกินกว่าที่ไดต้กลงกับผูว้่า
จา้งไว ้ 
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ข้อความ ระดับความเป็นจริง 
5 4 3 2 1 

13. ฉันตอ้งท างานหลายอย่างพรอ้มกันจากปริมาณงานที่
ฉนัไดร้บัการวา่จา้ง  

     

14. ฉนัตอ้งท างานเป็นเวลานานจากปรมิาณงานที่ฉนัไดร้บั       
15. ปรมิาณงานที่ไดร้บัท าใหฉ้นัรูส้กึกงัวลว่าจะท างานเสร็จ
ไม่ทนัเวลา  

     

 

ส่วนที ่4 ความสมดุลในชวีิต 
ค าชีแ้จง กรุณาเลือกช่องค าตอบใหต้รงกับความคิดเห็นของท่านมากที่สดุ โดยตวัเลขแต่ละช่อง
แสดงระดบัความคิดเห็นของท่าน ดงันี ้
  5 หมายถึง จรงิที่สดุ 
  4 หมายถึง  จรงิ 
  3 หมายถึง จรงิและไม่จรงิพอ ๆ กนั 
  2 หมายถึง ไม่จรงิ 
  1 หมายถึง ไม่จรงิเลย 
 

ข้อความ ระดับความเป็นจริง 
5 4 3 2 1 

1. ภาระงานท าใหฉ้นัมีเวลาวา่งไม่ตรงกบัสมาชิกในครอบครวั       

2. แมว้า่ฉนัจะมีภาระงานมาก แตฉ่นัยงัสามารถแสดงบทบาท
หนา้ที่ในครอบครวัไดอ้ย่างดี  

     

3. ฉนัใหเ้วลากบัการท างานมากกวา่การดแูลครอบครวั       

4. ฉนัตอ้งปรบัเปลี่ยนแผนการกบัครอบครวั เน่ืองจากตอ้ง
จดัการเรื่องงานใหเ้สรจ็ก่อน  

     

5. ฉนัมีภาระงานมากจนไม่สามารถเอาใจใสก่บัสมาชิกใน
ครอบครวัไดเ้พียงพอ  

     

6. ความเครียดจากการท างานของฉนัส่งผลตอ่ความสมัพนัธ์
ในครอบครวั  

     

7. ฉนัสามารถจดัสรรเวลาในการท างานกบัเวลาในครอบครวั
ไดอ้ย่างลงตวั  
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ข้อความ ระดับความเป็นจริง 
5 4 3 2 1 

8. ฉนัไม่สามารถรว่มกิจกรรมกบัสมาชิกในครอบครวัได ้
เน่ืองจากฉนัตอ้งท างานที่ไดร้บัจา้งมาใหเ้สรจ็เรียบรอ้ย  

     

9. ปัญหาจากการท างานท าใหฉ้นัมีอารมณห์งดุหงิดจนไม่
สามารถรว่มกิจกรรมกบัสมาชิกในครอบครวั  

     

10. ฉนัมีความวิตกกงัวลเก่ียวกบัปัญหาเรื่องงาน ท าใหไ้ม่
สามารถท าใจใหส้นกุสนานกบัครอบครวัได ้ 

     

11. แมเ้กิดปัญหาในการท างาน แตฉ่นัก็สามารถรว่ม
กิจกรรมตา่ง ๆ ของครอบครวัไดอ้ย่างสนกุสนาน  

     

12. ฉนัสามารถแสดงบทบาทหนา้ที่ในการท างานและ
บทบาทหนา้ที่ในครอบครวัไดด้ีเท่าเทียมกนั  

     

13. แมฉ้นัจะมีภาระหนา้ที่ในครอบครวัมาก แต่ฉนัก็
สามารถแบง่เวลามาท างานใหส้  าเรจ็ตามเปา้หมายดว้ยดี  

     

14. ฉนัท างานไม่เสรจ็เพราะฉนัตอ้งใหเ้วลากบัครอบครวั       
15. ฉนัไม่สามารถท างานเสรจ็ไดท้นัเวลาเน่ืองจากมีภาระ
ครอบครวั  

     

 

ส่วนที ่5 วิธีจดัการปัญหา 
ค าชีแ้จง ขอใหท้่านนกึถึง "สถานการณท์ี่ท  าใหท้่านเกิดความเครียดในการท างาน" แลว้ประเมินว่า
การจดัการความเครียดดว้ยวิธีการ/แนวทางตามขอ้ค าถามต่อไปนีต้รงกบัความเป็นจรงิเก่ียวกบัตวั
ท่านมากเพียงใด กรุณาเลือกช่องค าตอบใหต้รงกบัความเป็นจรงิเก่ียวกบัตวัท่านมากที่สดุ   
  5 หมายถึง จรงิที่สดุ 
  4 หมายถึง  จรงิ 
  3 หมายถึง จรงิและไม่จรงิพอ ๆ กนั 
  2 หมายถึง ไม่จรงิ 
  1 หมายถึง ไม่จรงิเลย 
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ข้อความ ระดับความเป็นจริง 
5 4 3 2 1 

1. ฉนัแกปั้ญหาที่ท  าใหเ้กิดความเครียดดว้ยวิธีการที่มีเหตผุล       

2. ฉนัจดัล าดบัความส าคญัของสิ่งที่จะตอ้งท าเพื่อแกไ้ข
ปัญหาที่เกิดขึน้  

     

3. ฉนัมุ่งมั่นที่จะแกไ้ขปัญหาจนกวา่จะส าเรจ็       

4. ฉนัพยายามคน้หาวิธีการแกไ้ขปัญหาอย่างสดุ
ความสามารถ  

     

5. ฉนัน าแนวทางที่ประสบความส าเรจ็ในอดีตมาใชแ้กปั้ญหา
หรอืจดัการความเครียดที่เกิดขึน้  

     

6. ฉนัก าหนดแนวทางปฏิบตัิที่เป็นเหตเุป็นผล และปฏิบตัิตาม
แนวทางนัน้  

     

7. ฉนัวิเคราะหปั์ญหาก่อนที่จะด าเนินการแกปั้ญหา       
8. ฉนัแกไ้ขปัญหาที่ท  าใหเ้กิดความเครียดดว้ยวิธีการที่เป็นขัน้
เป็นตอน  

     

9. ฉนัปรบัเปลี่ยนการจดัล าดบัความส าคญัของสิ่งที่จะตอ้งท า
เพื่อจดัการกบัปัญหาอย่างมีประสิทธิผล  

     

10. ฉนัลงมือท าสิ่งต่าง ๆ ใหถ้กูตอ้งในทนัที       

11. ฉนัท าสิ่งที่คิดวา่ดีที่สดุเพื่อจดัการกบัปัญหาที่ท  าใหเ้กิด
ความเครียด  

     

12. ฉนัทบทวนวิธีการแกไ้ขปัญหาที่เคยใชม้าก่อนใน
สถานการณท์ี่คลา้ยกนั  

     

13. ฉนัจดัการเวลาชีวิตของตนเองใหด้ีขึน้       

 

ส่วนที ่6 ความเครียดในการท างาน 
ค าชีแ้จง กรุณาเลือกช่องค าตอบใหต้รงกับความคิดเห็นของท่านมากที่สดุ โดยตวัเลขแต่ละช่อง
แสดงระดบัความคิดเห็นของท่าน ดงันี ้
  5 หมายถึง จรงิที่สดุ 
  4 หมายถึง  จรงิ 
  3 หมายถึง จรงิและไม่จรงิพอ ๆ กนั 
  2 หมายถึง ไม่จรงิ 
  1 หมายถึง ไม่จรงิเลย 
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ข้อความ ระดับความเป็นจริง 
5 4 3 2 1 

1. ฉนัวิตกกงัวลเก่ียวกบังานของฉนั       

2. ในช่วงเวลาการจา้งงาน ฉนัรูส้กึไม่สบายใจโดยหาสาเหตุ
ไม่ได ้ 

     

3. ในช่วงเวลาการจา้งงาน ฉนัเจ็บป่วยหรอืไม่สบายโดยหา
สาเหตไุม่ได ้ 

     

4. ในช่วงเวลาการจา้งงาน ฉนัเกิดอาการหลงลืมแมแ้ตเ่รื่องที่
มีความส าคญั  

     

5. คนรอบขา้งบอกวา่ฉนัมีอารมณแ์ปรปรวนในช่วงเวลาของ
การจา้งงาน  

     

6. ความรูส้กึกดดนัจากการท างานท าใหค้วามมั่นใจในการ
ท างานของฉนัลดลง  

     

7. ฉนัรูส้กึวิตกกงัวลต่อท่าทีของนายจา้งที่มีตอ่ผลงานของฉนั       

8. ฉนัรูส้กึวา่ฉนัท างานผิดพลาดมากขึน้กวา่เดิม       

9. ฉนัรูส้กึกินไม่ได ้นอนไม่หลบั เมื่อตอ้งท างานที่ไดร้บัจา้งมา       

10. เวลาท างาน ฉนัรูส้กึขมขื่นและหดหู่ใจโดยไม่มีสาเหต ุ      

11. ฉนัวิตกกงัวลวา่ฉนัจะไม่สามารถท างานใหเ้สรจ็ทนัเวลา       

12. ฉนัรูส้กึเครียดที่ตอ้งท างานหนกัเพื่อใหน้ายจา้งยอมรบัใน
ความสามารถของฉนั  

     

13. ฉนัรูส้กึวา่ฉนัปลอ่ยวางงานไม่ไดจ้นท าใหต้วัเองไม่มีเวลา
พกัผ่อน  

     

14. ฉนัไม่เคยรูส้กึผ่อนคลายในช่วงเวลาของการจา้งงานเลย       
15. ฉนัรูส้กึหนกัใจเม่ือตอ้งลงมือท างานตามที่ตอ้งการที่มาก
เกินไปของนายจา้ง  

     

16. ความกดดนัจากการท างานส่งผลกระทบตอ่สขุภาพของ
ฉนัมากเกินไป  

     

17. ฉนัรูส้กึวา่งานเป็นภาระอนัยิ่งใหญ่ในชีวิต       
18. บางครัง้ฉนัรูส้กึหนกัอกหนกัใจ เม่ือฉนัคิดเก่ียวกบังานที่
ตอ้งท า  

     

19. ฉนักงัวลใจทกุครัง้ที่ตอ้งส่งงานใหน้ายจา้ง       
20. ฉนัคิดถึงเรื่องงานจนนอนไม่หลบั       
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ข้อความ ระดับความเป็นจริง 
5 4 3 2 1 

21. เม่ือฉนัท างาน ฉนัจะรูส้กึหมดแรงจนไม่อยากท าเรื่อง 
อื่น ๆ ในชีวิต  

     

22. ในช่วงเวลาการจา้งงาน ฉนักระวนกระวายใจทกุครัง้ที่ได้
ยินเสียงแจง้เตือนทางอีเมลหรอืทางโทรศพัท ์ 

     

23. ฉนัรูส้กึกดดนัที่ตอ้งท างานใหต้รงตามมาตรฐานของ
นายจา้ง  

     

24. ฉนัรูส้กึหนกัใจกบัการท างานจนไม่อยากท างานที่ไดร้บัมา
อีกตอ่ไป  
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ภาคผนวก จ  
ผลการวิเคราะหท์างสถิติ 
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การวิเคราะหค่์าสถติพิืน้ฐานตัวแปร 
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การวิเคราะหเ์พือ่ทดสอบสมมตฐิาน 
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ประวัติผู้เขียน 
 

ประวัตผู้ิเขียน 
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