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การวิจยัในครัง้นีม้ีความมุ่งหมายเพื่อศึกษา อิทธิพลระหว่าง ปัจจยัด้านการท างาน ความสมดลุ

ระหว่างชีวิตการท างานกบัชีวิตสว่นตวั และความเครียดในการท างานของพนกังานเอกชนเจนเนอเรชั่นวายใน
เขตกรุงเทพมหานคร กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครัง้นีค้ือ  พนักงานเอกชนเจนเนอเรชั่นวายในเขต
กรุงเทพมหานคร จ านวน 400 คน โดยใช้แบบสอบถามที่มีคา่ความเช่ือมัน่ 0.05 เป็นเคร่ืองมือในการเก็บรวบรวม
ข้อมลู สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมลูคือ คา่ร้อยละ คา่ความถ่ี คา่เฉลีย่ คา่เบี่ยงเบนมาตรฐาน คา่ที่การวิเคราะห์
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แบบสอบถามส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง มีอาย ุ31-36 ปี มีสถานภาพโสด / หย่าร้าง / หม้าย / แยกกันอยู่ มีระดบั
การศึกษาปริญญาตรีขึน้ไป มีรายได้ 15,001 - 25,000 บาท มีต าแหน่งระดบัปฏิบตัิงาน และมีระยะเวลาในการ
ปฏิบตัิงาน 7-9 ปี ผลการทดสอบสมมติฐานพบวา่ 1) พนกังานเอกชนเจนเนอเรชัน่วายในเขตกรุงเทพมหานครที่
มีลกัษณะทางด้านประชากรศาสตร์ ได้แก่ เพศ ระดบัการศึกษา ต าแหน่งงาน และระยะเวลาในการปฏิบตัิงาน 
แตกต่างกนัมีความเครียดในการท างานด้านจิตใจแตกตา่งกนั อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05  2) ปัจจยั
การท างาน ด้านความสมัพนัธ์ในท่ีท างาน มีอิทธิพลตอ่ความเครียดด้านร่างกายของพนกังานเอกชนเจนเนอเรชัน่
วายในเขตกรุงเทพมหานคร อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 โดยสามารถพยากรณ์ความเครียดด้าน
ร่างกายของพนกังานเอกชนเจนเนอเรชัน่วายในเขตกรุงเทพมหานคร ได้ร้อยละ 3.00  3) ความสมดลุระหวา่งการ
ท างานกบัชีวิตสว่นตวัไมม่ีอิทธิพลตอ่ความเครียดของพนกังานเอกชนเจอเนอเรชัน่วายในเขตกรุงเทพมหานคร 
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The purpose of this study is to study the influences between the work-related factors, 

work-life balance and stress of Generation Y company employees in Bangkok. The samples in this 
study consisted of 400 Generation Y private company employees in the Bangkok area.The 
questionnaires were used as a tool for data collection. The statistical values used in the data analysis 
included percentage, mean and standard deviation. The research hypothesis test used differential 
analysis with the One-Way Analysis of Variance and statistical analysis with multiple regression 
equations at a statistically significant level of 0.05. The test results showed that most of the respondents 
were female, aged between 31-36 years, single, divorced, widowed and separated with a Bachelor's 
degree or higher, an income of between 15,001 - 25,000 Baht, and worked in an operational level with 
7-9 years of work experience The hypothesis testing results revealed the following: (1) Generation Y 
private company employees in Bangkok area with different personal information including gender, 
education, position, and work experience experienced stress differently and at a statistically significant 
level of 0.05; (2) working factors and relationships at work influencing the physical stress of Generation 
Y private company employees in Bangkok at a statistically significant level of 0.05. It can predict the 
physical stress of Generation Y private company employees in Bangkok at 3.00%; and (3) Work life 
balance had no influence on the stress of Generation Y private company employees in Bangkok at 
a statistically significant level of 0.05. 

 
Keyword : Stress factors, work-life balance, Generation Y’s company employees in Bangkok 
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บทน า 

 
ภูมิหลัง 

การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้อย่างรวดเร็วของสงัคมไทยในปัจจบุนั ส่งผลให้วิถีชีวิตของคน
ในสังคม รวมไปถึงภาคธุรกิจต้องมีการปรับปรุงและพัฒนาองค์กรในด้านการบริหารและการ
ท างานภายใต้สภาวะการแข่งขนัท่ีรุนแรงเพ่ือให้ทันกับความเปล่ียนแปลงและความอยู่รอดของ
องค์กร พนกังานในองค์กรจึงเป็นทรัพยากรท่ีมีคณุคา่และเป็นก าลงัหลกัส าคญัท่ีจะช่วยขบัเคล่ือน
ให้องค์กรทัง้ในระยะสัน้และระยะยาว เพ่ือให้องค์กรด าเนินในทิศทางท่ีต้องการได้ แต่จากสภาพ
การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้ในสังคมปัจจุบัน ท าให้พนักงานต้องเผชิญกับความกดดันจาก
สถานการณ์ต่าง ๆ ประกอบกับการท างานร่วมกันของคนจ านวนมากท่ีมีความแตกต่างกันทัง้ใน
ด้านของความสามารถ อายุ และประสบการณ์ท างาน อาจก่อให้เกิดความเครียดท่ีส่งผลต่อ
สุขภาพกายและสุขภาพจิต หากไม่ได้รับการแก้ไขอย่างเหมาะสมอาจน ามาสู่ความท้อแท้ เบื่อ
หนา่ย ท าให้ประสิทธิภาพในการท างานลดลง 

กลุ่มของพนกังานในองค์กรเอกชนส่วนใหญ่ พบว่า เป็นกลุ่มคนท่ีมีอายรุะหว่าง 25 - 42 
ปี ซึ่งถูกจดัอยู่ในกลุ่ม Generation Y โดยเป็นแรงงานกลุ่มท่ีใหญ่ท่ีสุดในประเทศ (Maneechote, 
2020) และเป็นกลุ่มท่ีให้ความส าคญักับการสร้างสมดุลระหว่างชีวิตการท างานกับชีวิตส่วนตวั
มากกว่าคนรุ่นอ่ืน ให้ความส าคญักับเร่ืองค่าตอบเป็นเร่ืองรองเม่ือเทียบกับรุ่นอ่ืน ต้องการความ
ยืดหยุ่นในการท างาน และเช่ือว่าชัว่โมงในการท างานไม่ได้เป็นตวัชีว้ดัความสารถของบุคคลหรือ
คณุภาพของงาน ขึน้อยูก่บัผลงานมากกวา่ 

ปัจจัยความเครียดท่ีเกิดขึน้ในการท างานเกิดได้จากหลายปัจจัย เช่น ปัจจัยเก่ียวกับ
ลกัษณะของงานท่ีมีความซับซ้อนและเป็นความรู้เฉพาะด้าน ปัจจยัเก่ียวกบัสมัพนัธภาพระหว่าง
บคุคลในการส่ือสารกัน ระหว่างหวัหน้างาน ลกูน้อง หรือแม้แตเ่พ่ือนร่วมงาน ปัจจยัของลกัษณะ
องค์กรหรือโครงสร้างองค์กร ในบางครัง้อาจน าไปสู่การ ไม่สามารถบริหารจดัการเวลาท างานและ
เวลาส่วนตวัได้อย่างเหมาะสม (Defrank และ Cooper, 1987) จนเกิดความเครียดในการท างาน 
สง่ผลเสียตอ่สขุภาพและประสิทธิภาพการท างานของพนกังานในองค์กร 

ความสมดุลระหว่างการท างานกับชีวิตส่วนตัว เป็นอีกหนึ่งปัจจัยส าคัญท่ีมีผลต่อ
ความเครียดของบุคลากรในการท างาน  Work-life Balance คือ แนวคิดเก่ียวกับการปรับสมดุล
ระหวา่งงานและชีวิตสว่นตวั เพ่ือลดผลกระทบจากการท างานหนกัเกินไป (สภากาชาดไทย, 2566) 
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โดยจากจากผลส ารวจไลฟ์สไตล์การท างานของลูกจ้างประจ าท่ีเป็นคนชัน้กลางในเอเชีย 21 
ประเทศ ในปี 2565 พบว่า คนไทยมีชัว่โมงการท างานสูงถึงสปัดาห์ละ 50.9 ชัว่โมง มากท่ีสุดใน
เอเชีย สงูกวา่คา่เฉล่ียท่ีอยูท่ี่ 48 ชัว่โมง (SME THAILAND PR NEWS, 2558) ผลส ารวจนีชี้ใ้ห้เห็น
ว่าคนไทยต้องใช้เวลาท่ีมีอยู่อย่างจ ากดัในแตล่ะวนัไปกบัการท างานในจ านวนชัว่โมงท่ีมากขึน้ท า
ให้เสียโอกาสในการท ากิจกรรมด้านอ่ืน ๆ ในชีวิต เช่น การใช้เวลากับครอบครัว การสนัทนาการ 
การรวมกลุม่ท ากิจกรรมชมุชน เป็นต้น (กรมสขุภาพจิต, 2565) 

กรุงเทพมหานครเป็นเมืองท่ีมีโอกาสในการท างานมากท่ีสุดเพราะมีต าแหน่งงานมาก
ท่ีสุดในประเทศไทย จึงเป็นสาเหตใุห้คนจากหลากหลายพืน้ท่ีตดัสินใจเข้ามาท างาน รวมถึงการ
เข้ามาของแรงงานตา่งชาตใินปัจจบุนัสง่ผลให้เกิดการแขง่ขนัท่ีสงูขึน้ ผลส ารวจจากกรมสขุภาพจิต
พบว่าเร่ืองท่ีท าให้ประชาชนในกรุงเทพมหานครมีความเครียดในปัจจุบัน 3 อันดับแรก คือ 
เศรษฐกิจ สงัคม และครอบครัว สาเหตท่ีุท าให้เครียด อนัดบั1 คือ ปัญหาการเงิน อนัดบั 2 ความ
วิตกกังวล อันดบั 3 ปัญหาค่าครองชีพ อันดบั 4 คือปัญหาครอบครัว โดยเม่ือพิจารณาปัญหา
ดงักลา่วจะพบวา่มีสว่นเก่ียวข้องกบัการท างานทัง้สิน้ 

ดงัท่ีกล่าวมาแล้วนัน้ ผู้วิจยัจึงมีความสนใจศกึษาอิทธิพลระหว่าง ปัจจยัด้านการท างาน 
ความสมดลุระหว่างการท างานกบัชีวิตส่วนตวั และความเครียดในการท างานของพนกังานเอกชน
เจนเนอเรชัน่วายในเขตกรุงเทพมหานคร เพ่ือน าผลการศึกษาในครัง้นีเ้ป็นแนวทางในการจัดการ
กับความเครียดของพนกังงานเจนเนอเรชัน่วายในองค์กรเพ่ือให้สามารถปฏิบตัิงานได้ตามความ
คาดหวงัขององค์กร และเพ่ือให้องค์กรสามารถบรรลเุปา้หมายท่ีตัง้ไว้ 

 
ความมุ่งหมายของงานวิจัย 

ในงานวิจยัครัง้นี ้ผู้วิจยัได้ตัง้ความมุง่หมายไว้ดงันี ้

1. เพ่ือศกึษาระดบัความเครียดในการท างานของพนกังานเอกชนเจนเนอเรชนัวายในเขต
กรุงเทพมหานครจ าแนกตามลกัษณะประชากรศาสตร์ ประกอบด้วย เพศ อายุ ระดบัการศึกษา 
สถานภาพ ต าแหนง่งาน รายได้ และประสบการณ์ท างาน 

2. เพ่ือศึกษาอิทธิพลระหว่างปัจจัยในการท างานกับความเครียดในการท างานของ
พนกังานเอกชนเจนเนอเรชนัวายในเขตกรุงเทพมหานคร 

3.เพ่ือศึกษาอิทธิพลระหว่างสมดุลการท างานและชีวิตส่วนตวักับความเครียดในการ
ท างานของพนกังานเอกชนเจนเนอเรชนัวายในเขตกรุงเทพมหานคร  
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ความส าคัญของงานวิจัย 
ผลการวิจยัครัง้นีท้ าให้ทราบถึง อิทธิพลระหว่างปัจจยัในการท างาน สมดลุการท างาน

และชีวิตส่วนตัวกับความเครียดในการท างานของพนักงานเจนเนอเรชันวายในเขต
กรุงเทพมหานคร ซึง่ก่อให้เกิดประโยชน์ดงันี ้

1. ผลการวิจยัสามารถน าไปปรับปรุงและพัฒนารูปแบบด้านปัจจยัด้านการท างานท่ีไม่
สง่ผลให้เกิดความเครียดแก่พนกังานในองค์กร 

2. เป็นแนวทางแก่องค์กรในการพฒันานโยบาย และรูปแบบกิจกรรม เพ่ือให้เกิดสมดลุ
ระหวา่งการท างานและชีวิตสว่นตวัของพนกังานในองค์กรได้อย่างเหมาะสม 

3. เป็นแนวทางให้แก่ผู้ ท่ีสนใจศึกษาเก่ียวกับความสมดุลระหว่างการท างานกับชีวิต
สว่นตวั และปัจจยัด้านการท างานตอ่ความเครียดในการท างานของพนกังานในองค์กร 

 
 
 

ขอบเขตการวิจัย 
ประชากรท่ีใช้ในการวิจัย  

ประชากรท่ีใช้ในการวิจัยครัง้นี ้ คือ พนักงานเอกชนอายุระหว่าง 25-42 ปี ในเขต
กรุงเทพมหานคร 

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย 
กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นี ้คือ คือ พนกังานเอกชนอายรุะหว่าง 25-42 ปี ใน

เขตกรุงเทพมหานครท่ีไมท่ราบจ านวนประชากรท่ีแนน่อน โดยใช้สตูรค านวณตวัอยา่งแบบไม่ทราบ
จ านวนประชากร (กัลยา วานิชย์บัญชา, 2546) ท่ีระดับความเช่ือมั่น 95% และความคลาด
เคล่ือนท่ียอมรับได้ 5% หรือ 0.05 ผู้วิจยัจะได้กลุ่มตวัอย่าง 385 ตวัอย่าง เพ่ือปอ้งกนัการสูญเสีย
ของแบบสอบถาม จงึท าการเก็บเพิ่มอีก 4% เทา่กบั 15 ตวัอยา่ง ดงันัน้ ขนาดกลุม่ตวัอย่างส าหรับ
วิจยัครังนีเ้ทา่กบั 400 ตวัอยา่ง 

ตัวแปรที่ใช้ในงานวิจัย 
1.ตวัแปรอิสระ (Independent Variables) แบง่ได้ดงันี ้

1.1 ลกัษณะทางด้านประชากรศาสตร์ 
1.1.1 เพศ 

1.1.1 ชาย 
1.1.2 หญิง 
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1.1.2 อาย ุ
1.1.2.1 25-30 ปี 
1.1.2.2 31-36 ปี 
1.1.2.3 37-42 ปี 

1.1.3 ระดบัการศกึษา 
1.1.3.1 ต ่ากวา่ปริญญาตรี 
1.1.3.2 ปริญญาตรีขึน้ไป 

1.1.4 สถานภาพสมรส 
1.1.4.1 โสด 
1.1.4.2 สมรส/อยูด้่วยกนั 
1.1.4.3 แยกกนัอยู/่หยา่ร้าง/หม้าย 

1.1.5 รายได้ตอ่เดือน 
1.1.5.1 ต ่ากวา่หรือเทา่กบั 15,000 บาท 
1.1.5.2 15,001-25,000 บาท 
1.1.5.3 25,001-35,000 บาท 
1.1.5.4 35,001 ขึน้ไป 

1.1.6 ต าแหนง่งาน 
1.1.6.1 ระดบัผู้จดัการหรือสงูกวา่ 
1.1.6.2 ระดบัหวัหน้างาน 
1.1.6.3 ระดบัปฏิบตังิาน 

1.1.7 ระยะเวลาในการปฏิบตังิาน 
1.1.7.1 น้อยกวา่หรือเทา่กบั 3 ปี 
1.1.7.2 4-6 ปี 
1.1.7.3 7-9 ปี 
1.1.7.4 10 ปีขึน้ไป 

1.2 ปัจจยัด้านการท างาน 
1.2.1 ลกัษณะงาน 
1.2.2 บทบาทหน้าท่ี 
1.2.3 ความสมัพนัธ์ในท่ีท างาน 
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1.2.4 ความส าเร็จและความก้าวหน้าในอาชีพ 
1.2.5 โครงสร้างและบรรยากาศในองค์กร 

1.3 ความสมดลุระหวา่งการท างานกบัชีวิตสว่นตวั 
1.3.1 ด้านการท างาน 
1.3.2 ด้านครอบครัว 
1.3.3 ด้านเวลา 
1.3.4 ด้านการเงิน 

2. ตัวแปรตาม (Dependent Variable) ได้แก่  ความเครียดในการท างานของ
พนกังานเอกชน Generation Y ในเขตกรุงเทพมหานคร 
ค าจ ากัดความในการวิจัย 

ปัจจัยด้านการท างาน หมายถึง ลักษณะงาน สภาพแวดล้อม หรือปัจจัยต่าง ๆ ท่ี
เก่ียวข้องกับการปฏิบตัิงานของพนักงาน และเป็นสิ่งกระตุ้น หรือเป็นแรงกดดนัให้พนกังานเกิด
ความเครียดในการท างาน โดยประกอบด้วยปัจจยัแตล่ะด้าน ดงันี ้ 

ลักษณะงาน หมายถึง ปริมาณของงานท่ีอยู่ในความรับผิดชอบ ถ้ามีปริมาณมาก
จนเกินไป พนกังานคนเดียวรับผิดชอบหลายงานอาจก่อให้เกิดปัญหาตามมา งานท่ีน้อยจนเกินไป
อาจท าให้พนกังานรู้สึกว่าตนไม่มีคณุคา่ตอ่องค์กรตลอดจนขาดความมั่นใจในตนเอง รวมถึงงานท่ี
มีความเร่งดว่นก็เป็นปัจจยัท่ีก่อให้เกิดความเครียดในการท างานได้ 

บทบาทหน้าท่ี หมายถึง ภาระหน้าท่ีความรับผิดชอบตอ่ในการท างาน วตัถปุระสงค์ของ
งาน ความคาดหวงัเก่ียวกบังานของผู้ ร่วมงานและขอบเขต ความรับผิดชอบของงานท่ีชดัเจน  

ความสมัพนัธ์ในท่ีท างาน หมายถึง ความสมัพนัธ์ระหว่างบคุคลท่ีพบภายในองค์กร เช่น 
ความสมัพนัธ์กับหวัหน้างาน ความสมัพนัธ์ระหว่างเพ่ือนร่วมงาน ในด้านการให้ความช่วยเหลือ 
การให้ความเคารพ ความไว้วางใจและการร่วมมือกนัปฏิบตังิาน 

ความส าเร็จและความก้าวหน้าในอาชีพ หมายถึง มีความก้าวหน้าในงานท่ีท า มีเกณฑ์
การพิจารณาเล่ือนต าแหน่งงานอย่างยุติธรรม และโอกาสในการรับการเพิ่มพูนทกัษะ โอกาสใน
การเรียนรู้สิ่งตา่งๆ ได้รับมอบหมายให้รับผิดชอบงานใหม ่ๆ 

โครงสร้างและบรรยากาศในองค์กร หมายถึง โครงสร้างการบริหารงาน ความยืดหยุ่น
ด้านการมีสว่นร่วมในการตดัสินใจ บรรยากาศในการท างานด้านการปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งบคุคล 
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ความสมดุลระหว่างการท างานกับชีวิตส่วนตัว  หมายถึง การบริหารเวลาในการใช้
ชีวิตประจ าวนัและการท างานให้มีความสมดลุกัน ซึ่งส่งผลต่อคณุภาพชีวิตและประสิทธิภาพใน
การท างาน ได้แก่ 

ด้านการท างาน หมายถึง การปฏิบตัิงานในสิ่งท่ีรับมอบหมายได้อย่างคล่องแคล่ว เต็มท่ี 
และมีความช านาญในการปฏิบตัจินเป็นท่ียอมรับ 

 ด้านครอบครัว หมายถึง การรวมตวัของบุคคลท่ีมีความรัก ผูกพนั ช่วยเหลือกัน ซึ่งจะ
ชว่ยผลกัดนัให้เกิดความสขุและความส าเร็จในชีวิต 

ด้านเวลา หมายถึง การจดัสรรเวลาเพ่ือให้เกิดความสมดุลในการใช้ชีวิตในการท างาน
และการใช้ชีวิตสว่นตวั 

ด้านการเงิน หมายถึง เป็นเคร่ืองมือท่ีช่วยให้พนกังานด ารงชีวิตได้และเก่ียวข้องกบัความ
คุ้มคา่ ความเหมาะสมท่ีได้รับจากองค์กร 

ลักษณะส่วนบุคคล หมายถึง ข้อมูลส่วนตัวของพนักงงานในองค์กร ได้แก่ เพศ อายุ 
ระดบัการศกึษา สถาภาพสมรส รายได้ตอ่เดือน ต าแหนง่งาน และระยะเวลาในการปฏิบตังิาน 

ความเครียดจากการท างาน หมายถึง เป็นสภาวะทางอารมณ์หรือจิตใจ ซึ่งเป็นผลมา
จากความแตกตา่งระหว่างระดบัความต้องการของงาน และระดบัความสามารถของบคุคลในการ
ท างานนัน้ ๆ 

ความเครียดทางร่างกาย หมายถึง ปฏิกิริยาตอบสนองเพ่ือเตรียมพร้อมท่ีจะตอบโต้ต่อ
เหตกุารณ์ ท่ีท าให้เกิดความเครียด ซึ่งส่งผลออกมาให้เห็นได้ทางร่างกาย เช่น เหน่ือยง่าย ปวดหวั 
และปวดตวัเน่ืองจากกล้ามเนือ้เกร็ง เป็นต้น 

ความเครียดทางจิตใจ หมายถึง สภาวะกดดนัในบุคคลท่ีเกิดขึน้เม่ือมีสิ่งใดมารบกวน 
ก่อให้เกิดความไม่สมดลุทางจิตใจ ซึ่งผู้ ท่ีมีอาการเครียดจะรู้สึกว่าตนเองขาดสมาธิ ตดัสินใจใน
เร่ืองต่าง ๆ ได้ล าบากขึน้ มีอาการหงุดหงิด รู้สึกหมดความมัน่ใจ และเกิดความกลวัโดยท่ีตนเอง
รู้สกึวา่ไร้เหตผุล 

พนกังานบริษัทเอกชน หมายถึง บคุคลท่ีท างานโดยได้รับคา่ตอบแทนจากสถานธุรกิจท่ี
ไมใ่ชห่นว่ยงานราชการหรือรัฐวิสาหกิจ และมีนายจ้างเป็นเจ้าขอธุรกิจกรือผู้ด าเนินการ 

คน Generation Y หมายถึง คนท่ีเกิดในชว่ง ค.ศ. 1981-1996 หรืออาย ุ25-40 ปี  
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
           ตัวแปรอิสระ                                                                    ตัวแปรตาม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคิดการวิจยั 

ลักษณะส่วนบุคคล 

1. เพศ 

2. อาย ุ

3. ระดบัการศกึษา 

4. สถานภาพ 

5. รายได้ตอ่เดือน 

6. ต าแหนง่งาน 

7. ระยะเวลาในการปฏิบตัิงาน 

ปัจจัยการท างาน 

1. ลกัษณะงาน 

2. บทบาทหน้าที ่

3. ความสมัพนัธ์ในท่ีท างาน 

4. ความส าเร็จและความก้าวหน้าใน

อาชีพ 

5. โครงสร้างและบรรยากาศใน

องค์การ 

 

ความสมดุลระหว่างการท างานกับชีวติ
ส่วนตัว 

1. ด้านการท างาน 

2. ด้านครอบครัว 

3. ด้านเวลา 

4. ด้านการเงิน 

ความเครียดในการท างาน 

1. ด้านร่างกาย 

2. ด้านจิตใจ 
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สมมตฐิานในการวิจัย 
1.พนักงานเอกชนเจนเนอเรชั่นวายในเขตกรุงเทพมหานครท่ีมีลักษณะทางด้าน

ประชากรศาสตร์ ได้แก่ เพศ อายุ ระดบัการศึกษา สถาภาพสมรส รายได้ต่อเดือน ต าแหน่งงาน 
และระยะเวลาในการปฏิบตังิาน แตกตา่งกนั มีความเครียดในการท างานแตกตา่งกนั 

2.ปัจจยัการท างานมีอิทธิพลตอ่ความเครียดของพนกังานเอกชนเจนเนอเรชัน่วาย ในเขต
กรุงเทพมหานคร 

3.ความสมดลุระหว่างการท างานกับชีวิตส่วนตวัมีอิทธิพลต่อความเครียดของพนักงาน
เอกชนเจอเนอเรชัน่วายในเขตกรุงเทพมหานคร 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
การศกึษาอิทธิพลระหว่างปัจจยัด้านการท างาน ความสมดลุระหว่างชีวิตการท างานกับ

ชีวิตส่วนตัว และความเครียดในการท างานของพนักงานเอกชนเจนเนอเรชั่นวาย ในเขต
กรุงเทพมหานคร  ผู้วิจยัได้ศกึษา เอกสารท่ีเก่ียวข้องโดยเสนอตามหวัข้อรายละเอียด ดงันี ้

1. แนวคดิและทฤษฎีเก่ียวกบัลกัษณะทางด้านประชากรศาสตร์ 
2. แนวคดิและทฤษฎีเก่ียวกบัความเครียดในการท างาน 
3. แนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกบัความสมดลุระหว่างชีวิตสว่นตวัและการท างาน (Work 

Life Balance) 
4. แนวคดิและทฤษฎีเก่ียวกบัเจนเนอเรชัน่วาย 
5. เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 

1. แนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกับลักษณะทางด้านประชากรศาสตร์ 
1.1 ความหมายของประชากรศาสตร์ 

ประชากรศาสตร์ หมายถึง การศึกษาและวิเคราะห์ประชากรเก่ียวกับขนาด หรือ
จ านวนคนท่ีมีอยู่ในสงัคม ภูมิภาค และระดบัโลก รวมถึงโครงสร้างการกระจายตวั มีองค์ประกอบ
ตา่ง ๆ และการเปล่ียนแปลงในเชิงท่ีสมัพนัธ์กบัปัจจัยทางเศรษฐกิจ สงัคม และวฒันธรรม (วิไลพร 
สตุนัไชยนนัท์, 2547 อ้างถึงใน สลกัจิต ภู่ประการ, 2555) ซึ่งสอดคล้องกบั Hauser และ Duncan 
(1972) ท่ีได้เคยกลา่วไว้วา่ ประชากรศาสตร์ คือ การศกึษาขนาดการกระจายตวั และองค์ประกอบ
ของประชากร ไปจนถึงการเปล่ียนแปลงทางประชากร ได้แก่ การเกิด การตาย การย้ายถ่ิน และการ
เปล่ียนแปลงทางสงัคม 

ลักษณะทางด้านประชากรศาสตร์ เป็นศาสตร์ท่ีได้ท าการศึกษาเก่ียวกับความ
หลากหลายด้านภมูิหลงัของบคุคล ได้แก่ เพศ อาย ุสถานภาพ ประสบการณ์ในการท างาน เป็นต้น 
ซึ่งสามารถบ่งบอกถึงความเป็นมาของบุคคลนัน้ ๆ ได้ ตัง้แต่อดีตถึงปัจจุบัน ความแตกต่าง
ทางด้านประชากรศาสตร์จงึเป็นสาเหตใุห้องค์กรประกอบไปด้วยบคุลากรในระดบัตา่ง ๆ ท่ีมีความ
หลากหลายในด้านพฤตกิรรมการแสดงออก (วชิรวชัร งามละมอ่ม, 2558) 

ประมะ สตะเวทิน (2546) ได้กลา่ววา่ คนท่ีมีลกัษณะทางประชากรศาสตร์ท่ีแตกต่าง
กนัจะมีลกัษณะทางจิตวิทยาตา่งกนั ซึง่สอดคล้องกบั (พรพิตรา ธรรมชาต,ิ 2560) กลา่ววา่
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พฤติกรรมท่ีหลากหลายของพนกังานในด้านพฤติกรรม ความคิด ทศันคติ และความ
พึงพอใจ มีสาเหตุมาจากปัจจัยต่าง ๆ ซึ่งสามารถวิเคราะห์และแบ่งออกเป็นองค์ประกอบของ
ประชากรศาสตร์ ดงันี ้

1.2 องค์ประกอบของประชากรศาสตร์ 
1.2.1 เพศ เป็นปัจจยัท่ีท าให้ประชากรมีความแตกตา่งกัน กล่าวได้ว่า เพศชายและ

เพศหญิงมีความแตกตา่งกนัทางด้านความคิด คา่นิยม ทศันคต ิการรับรู้ และการตดัสินใจซึง่ส่งผล
ให้มีความแตกตา่งกนัเก่ียวกบัพฤติกรรมตา่ง ๆ เชน่ พฤตกิรรมการตดิตอ่ส่ือสาร โดยเพศหญิงจะมี
ความต้องการในการรับส่งข่าวสารมากกว่าเพศชาย ในขณะท่ีเพศชายมีความต้องการสร้าง
ความสมัพนัธ์หลงัจากท่ีมีการติดตอ่ส่ือสารเกิดขึน้ ทัง้นีพ้บวา่ ในกลุม่พนกังานเพศหญิงมีแนวโน้ม
จะผกูพนัตอ่องค์กรมากกวา่พนกังานเพศชาย 

จากการศกึษาพบว่า เพศชายมีมมุมอง ทศันคติในเชิงรุก มองการณ์ไกลและมีความ
คาดหวงัในความส าเร็จมากกว่าเพศหญิง แต่ไม่พบความแตกต่างท่ีเก่ียวข้องกับการปรับตวัทาง
สงัคม ความสามารถในการเรียนรู้และแก้ปัญหาในการท างาน แรงจงูใจ และความพงึพอใจในงาน 

1.2.2 อายุ องค์ประกอบด้านอายุเป็นปัจจัยท่ีท าให้เกิดความแตกต่างในเ ร่ืองของ
ความคดิและพฤตกิรรม โดยจะเปล่ียนแปลงไปตามประสบการณ์ ภมูิหลงั หรือระยะเวลาของการมี
ชีวิตอยู่ของบุคคล ซึ่งจะมีผลต่อความสามารถในการท าความเข้าใจในเนือ้หาและข่าวสารได้ 
รวมถึงการรับรู้ตา่ง ๆ เชน่ คนอายนุ้อยมกัมองโลกในแง่ดี มีความคดิเสรีนิยม ในขณะท่ีคนอายมุาก
มกัจะมองโลกในแง่ร้ายมากกวา่ มีความระมดัระวงัในการใช้ชีวิตและการตดัสินใจมากกวา่เพราะมี
ประสบการณ์มากกว่า รวมถึงมีความคิดท่ีเป็นอนรัุกษ์นิยม นอกจากนี ้อายยุงับง่บอกได้ถึงความ
สนใจในประเด็นต่าง ๆ ได้ เช่น คนอายุน้อยจะมองถึงการเตรียมตวัสร้างอนาคต ชอบสิ่งท่ีแปลก
ใหม ่ในขณะท่ีคนอายมุากจะให้ความส าคญักบัสขุภาพและความปลอดภยั เป็นต้น 

บุคคลท่ีมีอายุมากขึน้จะมากไปด้วยประสบการณ์ในการท างานและประสิทธิภาพ
ของงาน แม้จะมีจ านวนงานท่ีน้อยลง จะเห็นได้ว่าบคุคลท่ีมีอายงุานมากมกัจะไม่ลาออกหรือย้าย
งาน รวมถึงมีอตัราการขาดงานท่ีน้อยกวา่พนกังานท่ีมีอายนุ้อย 

1.2.3 ระดับการศึกษา การศึกษาท าให้เกิดความแตกต่างทางความคิด ค่านิยม 
ทศันคติ พฤติกรรม รวมถึงท าให้บคุคลมีศกัยภาพเพิ่มขึน้ มีความสามารถในการรับรู้และเข้าใจสิ่ง
ตา่ง ๆ ได้มากขึน้ เช่น คนท่ีมีการศกึษาสงูจะมีความรู้กว้าง สามารถวิเคราะห์สิ่งต่าง ๆ ได้ละเอียด
และถ่ีถ้วน โดยอาศยัหลกัฐาน เหตผุล และประสบการณ์มากกว่าคนท่ีการศกึษาต ่ากว่า กล่าวได้
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ว่า คนท่ีได้รับการศึกษาในระดับท่ีต่างกัน ยุคสมัยต่างกัน หรือระบบการศึกษาท่ีต่างกัน จะมี
มมุมองและความคดิท่ีแตกตา่งกนั  

1.2.4 สถานภาพสมรส เป็นองค์ประกอบด้านประชากรศาสตร์ท่ีส าคญั มีผลตอ่การ
ตดัสินใจในเร่ืองตา่ง ๆ โดยคนโสดจะมีอิสระในทางความคิดและการใช้ชีวิตมากกว่าคนท่ีแตง่งาน
แล้ว เน่ืองจากไม่มีภาระผกูพนั ในขณะท่ีคนท่ีผ่านการแตง่งานแล้วหรือหย่าร้างจะมีประสบการณ์
ท่ีแตกตา่งออกไป ซึง่อาจจะสง่ผลตอ่ความคดิ การตดัสินใจ และพฤตกิรรมท่ีแสดงออกได้ 

พบว่า พนกังานท่ีสมรสแล้วเห็นคณุคา่และมีความพึงพอใจในงานมากกว่าพนกังาน
ท่ียงัไมส่มรส รวมถึงมีความรับผิดชอบ ความสม ่าเสมอในการท างานมากกว่า และมีอตัราการขาด
งานและลาออกน้อยกว่าพนักงานท่ียังไม่สมรส นอกจากนี ้สถิติทางตัวเลขด้านการสมรสยัง
สามารถใช้เป็นเคร่ืองมือวดัความแตกตา่งทางเศรษฐกิจ สงัคม และวฒันธรรมได้อีกด้วย  

1.2.5 สถานะทางสังคมและเศรษฐกิจ เป็นองค์ประกอบส าคัญท่ีส่งผลต่อการ
ด ารงชีวิต รสนิยม คา่นิยม การตดัสินใจและเปา้หมายในชีวิตท่ีแตกตา่งกนั  

1.2.6 ความอาวโุสในการท างาน ระยะเวลาในการปฏิบตังิานในองค์กร มีผลทางบวก
ต่อความรู้สึกท่ีผูกพนัต่อองค์กร โดยพนกังานท่ีมีอายุงานมากกว่า ท างานร่วมกับองค์กรมาเป็น
เวลานาน มกัจะมีค่านิยมในงานและผกูพนัต่อองค์กรมากกว่า อีกทัง้ประสบการณ์ในการท างาน 
ยอ่มมีผลตอ่ทศันคตท่ีิมีตอ่เพ่ือนร่วมงาน ผู้บงัคบับญัชา ไปจนถึงองค์กร  

นอกจากนี ้พบว่า พนักงานท่ีมีอายุการท างานมากกว่าจะมีความพึงพอใจในงาน 
และมีผลสมัฤทธ์ิในการท างานสงูกวา่พนกังานใหม ่ 

จากการทบทวนเอกสาร ผู้วิจยัสามารถสรุปแนวคิดและทฤษฎีด้านประชากรศาสตร์ 
ได้วา่ แนวคดิและทฤษฎีด้านประชากรศาสตร์เป็นตวับง่ชีใ้ห้เห็นถึงคณุสมบตัิทางประชากรของแต่
ละบุคคล โดยคณุสมบตัิทางด้านประชากรท่ีแตกต่างกันออกไปส่งผลให้มีแนวคิด ทศันคติ และ
พฤตกิรรมท่ีแตกตา่งกนั 
2. แนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกับความเครียดในการท างาน 

2.1 ความหมายของความเครียด 
กรมสขุภาพจิต (2541) ได้ให้ความหมายของความเครียดว่าเป็น ภาวะของอารมณ์

หรือความรู้สึกท่ีเกิดขึน้เม่ือเผชิญกบัปัญหาตา่ง ๆ ท่ีท าให้รู้สกึไมส่บายใจ คบัข้อง ใจหรือถกูบีบคัน้ 
กดดนัจิตใจจนท าให้เกิดความทกุข์ใจ สบัสน โกรธ หรือเสียใจ 

ความเครียด คือ การท่ีจิตใจของบุคคล ต่ืนตัวพร้อมท่ีจะเผชิญปัญหาหรือความ
กดดนัอยา่งใดอย่างหนึ่งท่ีเกิดขึน้ บคุคลคาดว่าจะเป็นเร่ืองท่ี ฝืนใจ หรือเร่ืองท่ีมีความส าคญัอย่าง
ยิ่ง ต้องทุม่เทก าลงักาย ก าลงัใจ ท่ีมีอยูเ่ข้าแก้ไขหรือเข้าตอ่สู้  ปัญหานัน้ ๆ 
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Selye (1956) กลา่ววา่ เป็นอาการของร่างกายท่ีเกิดจากการเปล่ียนแปลงระบบสรีระ
เพ่ือตอ่ต้านสิ่งท่ีมาคกุคาม เป็นเหตกุารณ์ธรรมชาติท่ีเกิดขึน้กบัสิ่งมีชีวิตมีศกัยภาพจะท าให้บคุคล
เกิดความเจริญเติบโตได้ และในทางตรงข้ามบคุคลท่ีประสบกบัความเครียดเป็นเวลานานจะท าให้
เกิดการเปล่ียนแปลงด้านความคิด ความรู้สกึ และพฤตกิรรมกรรมไปในทางท่ีเส่ือมถอยลงได้ 

อดิศกัดิ์ สมุาลี (2557) ความเครียด คือสภาวะของจิตใจท่ีขาดความอดทน อดกลัน้ 
และ เต็มไปด้วยความคิดท่ีไร้ประโยชน์ อันเน่ืองมาจากความกดดันจากภาระหน้าท่ีการงาน 
การเงิน ความสมัพนัธ์ท่ีขดัแย้ง รวมทัง้ความไม่ถกูต้อง ความก้าวร้าวรุนแรง และสภาพแวดล้อมท่ี
เป็นพิษ เป็นการบัน่ทอนจิตใจให้ขาดพลงั โดยเฉพาะอย่างยิ่งหากปัญหารุนแรงมาก ก็เกิดอาการ
เครียดท่ียาวนาน (เช่น อุบตัิเหตุ การเจ็บป่วย การตกใจกระทันหันต่อเหตุการณ์ หรือ ภัยพิบัติ
ต่างๆ) มีผลเสียต่อสุขภาพและการดาเนินชีวิตท าให้ไม่สามารถเผชิญหรือแก้ปัญหาได้ ความจ า
เส่ือม ขาดความกระตือรือร้น ความสนใจ และความสขุท่ีแท้จริงภายใน 

ความเครียด คือ “การเรียกร้องใด ๆ ท่ีบีบบังคับให้เราต้องปรับปฏิกิริยาการ
ตอบสนอง” การปรับตวัท าให้เกิดความเครียด ความเครียดเป็นสิ่งท่ีเกิดขึน้เร่ือย ๆ ตลอดระยะเวลา
ท่ีเรามีชีวิตอยู่ ร่างกายของเราอยู่ในภาวะตึงเครียดแม้เวลาท่ีเราหลับ ความเครียดจะหมดไปก็
ตอ่เม่ือเราตายไปแล้วเทา่นัน้ เพราะฉะนัน้ความเครียดจงึเป็นเร่ือง ธรรมดา หรือเป็นธรรมชาตอิย่าง
หนึง่ของคนเรา 

จากการทบทวนวรรณกรรมเก่ียวกบัความเครียด ผู้วิจยัสามารถสรุปความหมายของ
ความเครียดได้ว่า ความเครียด คือ ภาวะทางจิตใจและอารมณ์ของบุคคล ซึ่งเป็นผลท่ีเกิดจาก
สภาพแวดล้อมท่ีบุคคลนัน้ ๆ ประสบพบเจอ และส่งผลให้มีการตอบสนองทางด้านร่างกายและ
พฤติกรรมการแสดงออก โดยในแตล่ะบุคคลจะมีลกัษณะการตอบสนองกับความเครียดแตกต่าง
กนัออกไป 

2.2 ความหมายของความเครียดในการท างาน 
Kalleberg (1997) มองว่า ความเครียดจากการท างาน หมายถึง ความรู้สึกของ

บุคคลเม่ือไม่มีความพึงพอใจจากบทบาทในการท างานท่ีได้รับ ส่งผลต่อประสิทธิภาพในการ
ท างาน เชน่ ก่อให้เกิดความสบัสน กระวนกระวาย เบื่อหนา่ย และท้อแท้ใจ เป็นต้น 

Van Sell, Brief, และ Schuler (1981) กล่าวถึงความเครียดในการท างานว่า เป็น
สภาวะท่ีเกิดจากปฏิสมัพนัธ์ระหว่างบคุคลกบังาน ท าให้เกิดการเปล่ียนแปลง ในตวับคุคลนัน้ท่ีท า
ให้พวกเขาเปล่ียนไปจากภาวะปกต ิ
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Lazarus และ Folkman (1984) ผลจากการกระท า ร่วมกันระหว่างบุคคลกับ
สิ่งแวดล้อมเม่ือมีความไม่สมดุลระหว่างความต้องการจากสิ่งแวดล้อมกับความสามารถในการ
ตอบสนองของบคุคล โดยบคุคลจะมีการตอบสนองทางอารมณ์ในรูปแบบท่ีแตกตา่งกนัออกไป  

Ross และ Altmaier (1994) กล่าวถึงความเครียดในการท างาน คือ ปฏิสัมพันธ์
ระหว่างสภาพการท างานกับลกัษณะของผู้ท างาน โดยมีปริมาณงานมากเกินกว่าความสามารถ
ของผู้ท างานท่ีจะท าได้ 

จากการทบทวนวรรณกรรมเก่ียวกับความเครียดในการท างาน ผู้ วิจยัสามารถสรุป
ความหมายของความเครียดในการท างานได้ว่า เป็นความเครียดท่ีเกิดขึน้จากความสัมพันธ์
ระหวา่งบคุคลกบังานท่ีท า โดยขึน้อยูก่บัความสมดลุของงานกบัความสามารถของผู้ปฏิบตังิาน ซึ่ง
ความเครียดท่ีเกิดขึน้จะส่งผลให้บุคคลมีการตอบสนองท่ีแตกต่างออกไป และจะส่งผลต่อ
พฤตกิรรมการแสดงออก รวมถึงการปฏิบตังิาน 

2.3 สาเหตุของความเครียดในการท างาน 
คูเปอร์ และมาร์แชล ได้ท าการวิจัยความสัมพันธ์ระหว่างงานกับความเครียด โดยได้

อธิบายถึงปัจจยัท่ีก่อให้เกิดความเครียดในการท างาน ว่าประกอบด้วย ปัจจยัตา่งๆ ดงันี ้(Cooper 
และ Marshall, 2013) 

2.3.1.ปัจจยัท่ีเก่ียวกบังาน (Intrinsic to the Job) หรือลกัษณะงาน ประกอบไปด้วย
ปัจจยั ตา่งๆ อนัได้แก่ 

2.3.1.1 สภาพการท างาน (working Condition) หมายถึง สภาพแวดล้อมทาง
กายภาพ ได้แก่ แสงสว่างในพืน้ท่ีปฏิบตัิงาน แสงมากเกินไปหรือไม่เพียงพอ ไม่เพียงส่งผลตอ่การ
ท างาน แตอ่าจส่งผลตอ่สายตา มีอาการปวดตาเน่ืองจากการเพง่ท่ีมากเกินไป เสียงท่ีดงัเกินไปจน
รบกวนการปฏิบัติงาน ท าให้เกิดการได้ยินท่ีผิดพลาดหรือเกิดการส่ือสารท่ีขาดประสิทธิภาพ 
อากาศในพืน้ท่ีปฏิบตัิงานท่ีเหมาะสม ถ้าอากาศเย็นหรือร้อนจนเกินไป อาจท าให้ไม่สะดวกสบาย
ตอ่การท างาน โดยเฉพาะในพืน้ท่ีปิดท่ีอากาศถ่ายเทได้น้อย ไม่เพียงแตส่่งผลตอ่การท างานแต่ยงั
สง่ผลตอ่สขุภาพของพนกังานด้วย 

2.3.1.2 งานหนัก (Work Overload) การท างานหนักส่งผลให้พนักงานเกิด
ความเครียด 

2.3.1.3 ปริมาณงานท่ีมากเกินไป หมายถึง ภาระงานท่ีพนกังานได้รับมอบหมาย
มีปริมาณมากเกินกวา่ความสามารถของพนกังาน หรือไม่เหมาะกบัระยะเวลาในการส่งงาน จึงถกู
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กดดนัด้วยเวลาท่ีมีจ ากดั โดยเฉพาะงานท่ีต้องใช้แรงกายในการด าเนินงาน จะท าให้พนกังานรู้สกึ
ออ่นล้าและขาดการพกัผอ่นจะยิ่งสง่ผลเสียมากขึน้ 

2.3.1.4 คุณภาพงานท่ีสูงเกินไป หมายถึง งานท่ีมีความซับซ้อนต้องใช้ทักษะ
ความสามารถระดบัสูงในการด าเนินงาน รวมถึงการตดัใจต่าง ๆ ซึ่งถ้าหากไม่สอดคล้องกันกับ
ความสามารถของพนกังานจะสง่ผลให้บคุคลนัน้เกิดความเครียดได้ 

2.3.1.5 งานน้อย (Work Under load) หมายถึง พนักงานด้รับมอบหมายให้
ท างานท่ีมีภาระหน้าท่ีรับผิกชอบน้อยกว่าทักษะ ความรู้ ความสามารถท่ีตนมี รวมถึงน้อยกว่า
เพ่ือนร่วมงานในระดบัเดียวกนั อาจท าให้รู้สึกว่าตนเองไม่ได้รับโอกาสในการแสดงความสามารถ 
และอาจเกิดความรู้สกึเบื่อท่ีต้องท างานซ า้ซาก 

2.3.1.6 งานเป็นกะ (Shift Work) หมายถึง การท างานหมนุเวียนตามตารางการ
ท างานท่ีบริษัทก าหนด อาจส่งผลต่อสุขภาพ เช่น ความดนั ระดบัน า้ตาลในเลือดสูง จึงท าให้
ท างานได้ไม่เต็มประสิทธิภาพ มีแรงจูงใจในการท างานลดลง ซึ่งการท างานลักษณะนีส้่งผลต่อ
เวลาการนอนหลบัท่ีไมแ่นน่อนตามตารางเวลาท่ีได้รับ ตลอดจนสง่ผลกระทบตอ่ชีวิตครอบครัวและ
สงัคม 

2.3.1.7 ชัว่โมงการท างานท่ียาว (Long Hours) ชัว่โมงการท างานท่ียาวจะส่งผล
เสียตอ่สขุภาพโดยตรง ท าให้โรคได้ง่าย เน่ืองจากร่างกายขาดการพกัผ่อนท่ีเพียงพอ และเกิดควม
เครียดระหวา่งวนั 

2.3.1.8 งานท่ีมีความเส่ียงต่อร่างกาย (Physical Danger) ส่วนใหญ่เป็นงาน
อาชีพท่ีมีความเส่ียง เชน่ ทหาร ต ารวจ นกักู้ ระเบดิ อาชีพเหลา่นีจ้ะมีความเครียดเกิดขึน้ได้เสมอ 

2.3.1.9 เทคโนโลยีใหม่ (New Technology) การเปล่ียนแปลงทางเทคโนโลยีบีบ
บงัคบัให้ พนกังานต้องปรับตวัและเพิ่มทกัษะให้เกิดกบัตนเอง บคุคลท่ีไมส่ามารถปรับตวัให้เข้ากบั
เทคโนโลยีใหม่ได้ มีผลท าให้เกิดความตงึเครียดเพราะนอกจากพนกังานจะต้องใช้เทคโนโลยีใหม่
ให้ได้แล้วยงัต้องเข้าใจระบบของเทคโนโลยีนัน้ และรู้จกัวิธีการถ่ายทอดทกัษะการใช้งานให้กับ
ผู้ อ่ืนได้ด้วย 

2.3.1.10 ความรับผิดชอบและการตัดสินใจ (Responsibility and Decision 
Making) บคุคลท่ีมีความรับผิดชอบสงูจะมีความเครียดสงู โดยเฉพาะพนกังานในระดบัผู้จดัการท่ี
ต้องตัดสินใจและรับผิดชอบต่อการวางแผนต่าง ๆ เพ่ือให้บรรลุเป้าหมายท่ีตัง้ไว้ รวมถึงการ
รับผิดชอบตอ่ผลการปฏิบตังิานของผู้ใต้บงัคบับญัชา 
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2.3.1.11 การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้ในสถานท่ีท างาน (Change at Work) เช่น 
การเปล่ียนผู้บริหารระดบัสงู หวัหน้าหรือผู้บงัคบับญัชา การน าเอาระบบการควบคมุคณุภาพมาใช้
ในท่ีท างาน การเปล่ียนแปลงใด ๆ ท่ีมีผลต่อสภาพ จิตใจ กาย และพฤติกรรมประจ าวันของ
พนกังานจะสง่ผลให้เกิดความเครียด 

2.3.1.12 การเดินทาง (Travel) หมายถึง ปัญหาท่ีเกิดจากการเดินทาง เช่น 
การจราจรตดิขดั ปัญหาและอปุสรรคท่ีท าให้การเดินทางลา่ช้า เชน่ ฝนตก รถโดยสารขาดช่วง เป็น
ต้น 

2.3.2 บทบาทภายในองค์กร (Role in the Organization)  หมายถึง ความคาดหวัง 
ขององค์กรและสงัคมตอ่บคุคลในการแสดงออกของพฤติกรรมท่ีควรจะเป็นเม่ืออยูใ่นต าแหนง่นัน้ ๆ 
ซึง่บทบาทสามารถก่อให้เกิดความเครียดในการท างานได้ ดงันี ้ 

2.3.2.1 บทบาทไม่ชดัเจน (Role Ambiguity) หมายถึง การท่ีพนกังานมีข้อมลูไม่
เพียงพอเก่ียว มีความเข้าใจม่ีไม่ชัดเจนในบทบาทของตนเอง ไม่มีการชีแ้จงท่ีชัดเจนใน
วัตถุประสงค์ของงาน และความรับผิดชอบจากฝ่ายบริหาร ไม่ทราบความคาดหวังจากเพ่ือน
ร่วมงาน บทบาทท่ีไม่ชดัเจนมีผลให้ผลการปฏิบตัิงานต ่า ความพึงพอใจงานลดลง เกิดความกงัวล
และความเครียดขึน้ได้ 

2.3.2.2 บทบาทขัดแย้ง (Role Conflict) หมายถึง ความไม่สอดคล้องกันของ
ความต้องการ ความคิดเห็น คา่นิยมของสงัคมและองค์กร ความเข้าใจท่ีคลาดเคล่ือนจากหัวหน้า
งาน เพ่ือนร่วมงาน ความสมัพนัธ์ท่ีไมดี่ก่อให้เกิดความไว้วางใจระหว่างบคุคลต ่า ขาดความร่วมมือ 
ในการด าเนินงาน ขาดความสนใจและรับฟังปัญหาของบคุคลอ่ืน 

2.3.3 ความสมัพนัธ์ในท่ีท างาน 
2.3.3.1 ความสัมพันธ์กับหัวหน้างาน (Relationship with boss) การท่ีหัวหน้า

เอาใจใส่ให้ ความช่วยเหลือผู้ ท่ีอยู่ใต้บงัคบับญัชา จะท าให้ลูกน้องเกิดความเคารพและไว้วางใจ 
ในทางตรงกนัข้ามหากหวัหน้าไม ่เอาใจใสล่กูจะท าให้ลกูน้องรู้สึกวา่หวัหน้าไมส่ามารถเป็นท่ีพึ่งพา
ได้ และเอาเปรียบ 

2.3.3.2 ความสมัพนัธ์กับลูกน้อง (Relationship with Subordinates) หวัหน้าท่ี
ให้ความสนใจงานมากกว่าความสมัพนัธ์ระหว่างบคุคล และคิดว่าการสร้างความสมัพนัธ์เป็นการ
เสียเวลาจะมีความเครียดสงูเพราะต้องกระท าสิ่งตา่งๆ ด้วยตนเองโดยจะไม่มีผู้ ให้ความช่วยเหลือ 
หัวหน้าท่ีด ารงต าแหน่งในระดับสูงควรมักไม่ได้เป็นผู้ ลงมือปฏิบัติงานเอง แต่เป็นผู้ควบคุมให้
ลกูน้องท าตามเปา้หมายท่ีวางไว้ จงึควรให้ความสนใจกบัลกูน้องมาก 



  16 

2.3.3.3  ความสมัพนัธ์ระหว่างเพ่ือนร่วมงาน (Relationship with Colleagues) 
ในองค์กรท่ีมีการแข่งขนัสงูอาจส่งผลให้มีความสมัพนัธ์ท่ีไม่ดีเกิดขึน้จากการแข่งขนั ส่งผลให้ขาด
ความร่วมมือในการท างาน และท าให้เกิดความเครียดสงู เป็นอปุสรรคตอ่ความส าเร็จโดยรวมของ
องค์กรได้ 

2.3.4 การวางแผนและพัฒนาอาชีพ (Career Development) หรือด้านโอกาส
ก้าวหน้าในการท างาน บคุคลตัง้ความหวงัไว้กบังานท่ีท าว่าต้องมีความก้าวหน้าอย่างรวดเร็ว หรือ
อย่างน้อยต้องก้าวหน้าอย่างสม ่าเสมอ ต้องการโอกาสในการรับการเพิ่มพนูทกัษะ โอกาสในการ
เรียนรู้สิ่งต่างๆ ได้รับมอบหมายให้ท าในสิ่งใหม่ๆ ความเครียดจะเกิดขึน้หากสิ่งท่ีความหวงัไว้ไม่
สามารถด าเนินไปตามท่ีต้องการ ความก้าวหน้าในการเล่ือนต าแหนง่หากรวดเร็ว เกินไป ช้าเกินไป 
งานไมมี่ความมัน่คง ล้วนแล้วแตก่่อให้เกิดความเครียด 

2.3.5 โครงสร้างและบรรยากาศขององค์กร (Organization Structure and Climate) 
โครงสร้างการบริหารงานท่ีขาดความยืดหยุ่น ขาดการมีส่วนร่วมในการตดัสินใจ ปัญหาการเมือง
ในองค์กร เหตกุารณ์ท่ีเกิดขึน้ภายในองค์การ เชน่ นโยบายการปลด พนกังาน การเกษียณอายกุ่อน
ก าหนด สามารถสร้างความเครียดให้กบัพนกังานได้ทัง้สิน้ 

Taylor (1986) กลา่ววา่ สาเหตขุองความเครียดในการท างาน มี 5 สาเหต ุคือ 
1. ลกัษณะงาน ได้แก่ สภาพแวดล้อมในการท างานไม่ดี เน่ืองจากการออกแบบ

งาน ลกัษณะสถานท่ี การจดัหาเคร่ืองมือเคร่ืองใช้ไมเ่หมาะสมกบัผู้ปฏิบตังิาน งานหนกั หรืองานท่ี
มีความซบัซ้อนเกินความสามารถของผู้ปฏิบตังิาน งานซ า้ซากนา่เบื่อ และสิ่งแวดล้อมทางกายภาพ
ท่ีเป็นอนัตรายตอ่สขุภาพ สง่ผลให้ผู้ปฏิบตังิานเกิดความเครียดได้ง่าย  

2. บทบาทในองค์การ ได้แก่ บทบาทท่ีไมช่ดัเจน ความขดัแย้งในบทบาท  
3. ความก้าวหน้าในอาชีพ ได้แก่ การไม่ได้รับความก้าวหน้าเท่าท่ีควร หรือไม่มี

โอกาสก้าวหน้าเทา่ท่ีคาดหวงั  
4. สมัพนัธภาพภายในองค์กร สมัพนัธภาพท่ีดีช่วยลดภาวะเครียดได้ เน่ืองจาก

ได้รับการเกือ้หนุนช่วยเหลือเป็นแรงสนับสนุนทางสังคมประการหนึ่ง  ส่วนสัมพันธภาพท่ีไม่ดี
น าไปสูปั่ญหาด้านบทบาทและเกิดความตงึเครียด แสดงออกในรูปของความไมพ่งึพอใจในงาน  

5. โครงการและบรรยากาศในองค์การ ได้แก่ การขาดการให้ค าปรึกษาหรือความ
ช่วยเหลือ ท่ีดีแก่ผู้ปฏิบตัิงาน กฎระเบียบท่ีเข้มงวด การถกูจ ากดัพฤติกรรมและการมีส่วนร่วม ท า
ให้เกิดความเครียด ส่วนองค์กรท่ีเปิดโอกาสให้ผู้ปฏิบตัิงานมีส่วนร่วมในการแสดงความคิดเห็นจะ
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มีประสิทธิภาพในการงานดี มีปัญหาสขุภาพทัง้ร่างกายและจิตใจลดลงและอตัราการลาออกของ
ผู้ปฏิบตังิานลดลงด้วย 

อมรากุล อินโอชานนท์ (2532) กล่าวว่า สาเหตขุองความเครียดทางอารมณ์ในการ
ท างานมี 6 ประการ คือ 

1. ลกัษณะงาน เช่น งานท่ีหนกัเกินไป ต้องรับผิดชอบงานหลาย ๆ อย่างท่ีล้วน
แล้วแตมี่ปัญหา ก่อให้เกิดความเครียดได้ งานท่ีน้อยเกินไปท าให้ผู้ปฏิบตังิานรู้สึกว่าตนไมมี่คณุคา่ 
ขาดความมัน่ใจในตนเองหรือท าให้รายได้น้อยลง โดยเฉพาะผู้ ใช้แรงงานท่ีได้รับรายได้เป็นรายวนั 
หรือได้ตาม จ านวนผลผลิต รวมไปถึงงานท่ีเร่งดว่นก็เป็นปัจจยัหนึ่งท่ีก่อให้เกิดความเครียดในการ
ท างานได้  

2. หน้าท่ีความรับผิดชอบในหน่วยงาน เช่น ต้องรับผิดชอบตอ่กลุ่มคนหลายกลุม่ 
มีความ คิดเห็นหลากหลาย บุคลิกภาพและวิธีการแสดงอารมณ์แตกต่างกัน ท าให้ยากต่อการ
ควบคมุหรือ ประนีประนอม เช่น หวัหน้าคนงาน ท่ีต้องควบคมุการท างานแล้ว ต้องแก้ไขปัญหา
ส่วนตวั ปัญหาความขดัแย้งของคนงานอีกด้วย นอกจากนัน้การไม่มีส่วนร่วมในการตดัสินใจใน
เร่ืองงานก็สามารถท าให้เกิดความรู้สกึไมส่บายใจและไมเ่ป็นท่ียอมรับ  

3. สภาพความขัดแย้งระหว่างสิ่งแวดล้อมของผู้ ปฏิบัติงานกับหน่วยงาน เช่น 
ความต้องการของหน่วยงานนัน้ขัดแย้งกับความต้องการของทางครอบครัว  เช่น ต้องเดินทาง
โยกย้ายไปท่ีตา่ง ๆ ต้องไปท างานตา่งถ่ินเป็นระยะเวลานาน ๆ ต้องเปล่ียนพืน้ท่ีในการปฏิบตัิงาน
ไปเร่ือย ๆ  

4. โครงสร้างของหน่วยงานและบรรยากาศของหน่วยงาน  เช่น ไม่มีการให้
ค าปรึกษาหรือช่วยเหลือกนัในการท างาน มีการแขง่ขนัชิงดีชิงเดน่กนั กฎระเบียบเข้มงวดเกินไปไม่
มีการยืดหยุน่ สถานท่ีตัง้ของหน่วยงานอยูห่่างไกล ล าบากตอ่การเดินทางหรือติดตอ่งานหรืออยู่ใน
ถ่ินทรุกนัดาร ขาดเคร่ืองสาธารณปูโภค เช่น น า้ประปา ไฟฟ้า ขาดเคร่ืองอ านวยความสะดวก เป็น
ต้น 

5. ความก้าวหน้าในต าแหน่งงาน เช่น ขาดความมัน่คงในงานท่ีท า ไม่มีโอกาส
เล่ือนขัน้ หรือได้ต าแหนง่สงูขึน้ ท าให้ผู้ท างานขาดขวญัและก าลงัใจ  

6. สัมพันธภาพระหว่างบุคคลในหน่วยงาน  เช่น สัมพันธภาพท่ีไม่ ดีต่อ
ผู้บงัคบับญัชาหรือ ผู้ ใต้บงัคบับญัชา ท าให้เกิดอคติและขาดการประสานงานท่ีดีตอ่กนั ความรู้สึก
อคติจะส่งผลให้ไม่ยอมรับในผลงาน ความคิดเห็นและการกระท า การขาดการประสานงาน จะท า
ให้ขาดความเข้าใจกนั งานหยดุชะงกัหรือผิดพลาดได้ง่าย 
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2.4  ระดับของความเครียด 
กรมสขุภาพจิต  ได้แบง่ระดบัความเครียดไว้ 5 ระดบั ดงันี ้
1. ระดบัต ่ากว่าเกณฑ์ปกติเป็นอย่างมาก เป็นระดบัท่ีบคุคลรู้สึกพอใจกบัการด าเนิน

ชีวิตท่ีเป็นอยู ่โดยปราศจากแรงกดดนัและแรงจงูใจน้อยกวา่บคุคลอ่ืน 
2. ระดบัความเครียดปกติ เป็นระดบัท่ีบคุคลสามารถจดัการกบัความเครียดท่ีเกิดขึน้

ได้อยา่งเหมาะสม และสามารถปรับตวัตอ่สถานการณ์ตา่งๆ ได้ดี 
3. ระดับความเครียดสูงกว่าปกติเล็กน้อย เป็นระดับท่ีความเครียดส่งผลให้เกิด

ปัญหาและความไม่สบายใจในการด าเนินชีวิตประจ าวนั หรือกลายเป็นสาเหตหุรืออุปสรรคท่ียัง
ไมไ่ด้รับการคล่ีคลาย ถือวา่เป็นระดบัความเครียดท่ีพบได้ในชีวิตประจ าวนั 

4. ระดับความเครียดสูงกว่าปกติปานกลาง เป็นระดับท่ีบุคคลรับรู้ได้ถึงความตึง
เครียดท่ีเกิดขึน้ได้ในระดบัคอ่นข้างสงู และประสบปัญหาเดือดร้อนอย่างมาก จนกลายเป็นปัญหา
ทางด้านอารมณ์และอาจลุกลามไปสู่ความขัดแย้ง โดยสามารถสังเกตได้จากการเปล่ียนแปลง
ทางด้านร่างและอารมณ์ของบุคคลนัน้ๆ เป็นระดบัความเครียดท่ีเร่ิมส่งผลกระทบต่อการท างาน
และการด าเนินชีวิต 

5. ระดับสูงกว่าเกณฑ์ปกติมาก เป็นระดับท่ีตกอยู่ในภาวะความเครียดหรือ
เผชิญหน้าวิกฤติการณ์ร้ายแรงในชีวิต หากไม่ได้รับการดแูลและแก้ไขอย่างเหมาะสมและถูกวิธี
อาจน าไปสูอ่าจการเจ็บป่วยท่ีรุนแรง ซึง่เป็นผลเสียตอ่ตนเองและคนรอบข้าง 

2.5 ผลกระทบของความเครียด  
เม่ือมีความเครียดเกิดขึน้กับบุคคล ย่อมส่งผลกระทบไม่ทางใดก็ทางหนึ่ง ขึน้อยู่กบั

ระดบัของความเครียด โดยปัญหาและผลกระทบของความเครียดท่ีเป็นปัญหาท่ีส าคญัในปัจจุบนั 
โดย Van Sell และคนอ่ืน ๆ (1981) ได้กล่าวถึงความเครียดในองค์กรว่ามีความส าคัญมากขึน้
เร่ือยๆ เน่ืองจากเม่ือบุคคลเกิดความเครียด มีความวิตกกังวล อาจส่งผลต่อประสิทธิภาพในการ
ท างาน โดยจ าแนกอาการของความเครียดออกเป็น 3 ประเภท ได้แก่  

1. อาการด้านร่างกาย มีทัง้ผลกระทบระยะสัน้ ได้แก่ อัตราการเต้นของหัวใจ 
ระบบทางเดินหายใจระบบย่อยอาหารผิดปกติ มีอาการปวดศีรษะ และผลกระทบระยะยาว ได้แก่ 
โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ นอกจากนัน้ ยังเก่ียวเน่ืองไปถึงฮอร์โมนและระบบต่อมไร้ท่อ 
ท างานผิดปกต ิ 

2. อาการด้านจิตวิทยา ได้แก่ เบื่อหนา่ยตอ่สิ่งรอบตวั ขีลื้ม ลงัเล ระแวง สบัสนใน
ใจ ไมพ่อใจตอ่สิ่งตา่งๆ ไมม่ัน่ใจในตนเอง ความอดทนต ่า หงดุหงิดง่าย ขาดสมาธิ  
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3. อาการด้านพฤติกรรม ทัง้ในแง่ของผลกระทบส่วนบคุคล ได้แก่ การเบ่ืออาหาร 
การกินท่ีเพิ่มขึน้หรือลดลง การแต่งกาย รูปลกัษณ์ท่ีเปล่ียนไป มีการใช้สารเสพติด เป็นต้น และ
ผลกระทบตอ่องค์กร ได้แก่ ประสิทธิภาพในการท างานลดลง มีปัญหากบัเพ่ือนร่วมงานและองค์กร 
ขาดงานบอ่ย ไมมี่ความคดิสร้างสรรค์ 

Robbins (1991) อ้างถึงใน วฒันศกัดิ์ มัง่เงิน (2560) ได้ให้แนวคิดอธิบายถึงผลของ
ความเครียดท่ีเกิดขึน้โดยแบง่ผลของความเครียดท่ีเกิดขึน้เป็น 3 ประเภทด้วยกนั 

1. ผลกระทบทางด้านร่างกาย จะมีอาการท่ีหลากหลายตา่งกนัไปในแตล่ะบุคคล 
และระยะเวลาท่ีเกิดภาวะเครียดด้วย โดยหลกัๆ จะมีอาการตัง้แต่ ปวดศีรษะ ปวดหลงั อ่อนเพลีย 
เม่ือต้องเผชิญความเครียดบ่อย ๆ และเป็นระยะเวลานานๆ ก็อาจก่อให้เกิดเป็นภาวะของโรคได้ 
เช่น ความดนัโลหิตสงู แผลในกระเพาะอาหาร ระบบภมูิคุ้มกนัด้อยประสิทธิลงเน่ืองจากท างานได้
ไม่เต็มท่ี และในกรณีหนักสุดอาจส่งผลถึงขัน้หมดสติ หรือเสียชีวิตได้จากระบบการท างานของ
ร่างกายล้มเหลว 

2. ผลกระทบท่ีมีตอ่ด้านจิตใจและอารมณ์ ท าให้จิตเหมอ่ลอยไมส่นใจสิ่งรอบข้าง 
เน่ืองจากหมกมุ่นคิดในเร่ืองความเครียด สภาวะอารมณ์ขุ่นมัว ขาดสมาธิและโมโหง่าย ความ
เช่ือมัน่ในตนเองลดลง หากตกอยู่ในภาวะเครียดท่ียาวนานอาจส่งผลให้เกิดอาการทางจิตเป็นโรค
ซมึเศร้า 

3. ผลกระทบท่ีมีตอ่ด้านพฤติกรรม เน่ืองจากมีเปล่ียนแปลงทัง้ระบบร่างกายและ
จิตใจเกิดความผิดปกตไิป จงึท าให้มีผลตอ่การแสดงออกของตวับคุคลนัน้เปล่ียนแปลงไปด้วย อาจ
ท าให้เบื่ออาหาร นอนไม่หลบั หรืออาจส่งผลตอ่การปรับตวัตอ่ความเครียดในด้านลบ เช่น การด่ืม
เหล้าสบูบหุร่ีและอาจสง่ผลกระทบในด้านประสิทธิภาพในการท างานให้ลดน้อยลง 

อาโนล และ เฟลแมน อ้างอิงจาก พิชญา แก้วสระแสน (2559) ได้แบ่งประเภท
ความเครียดออกเป็น 2 ชนิด ได้แก่  

1. แบง่ตามท่ีเกิด  
1.1 ความเครียดทางร่างกาย (Physical Stress) หมายถึง เหตกุารณ์ท่ีมีผล

ตอ่การ เปล่ียนแปลงทางสภาพร่างกาย แบง่ออกเป็นอีก 2 ประเภท คือ  
1.1.1 ความเครียดชนิดเฉียบพลนั (Emergency Stress)  
1.1.2 ความเครียดชนิดตอ่เน่ือง (Continuing Stress)  
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1.2 ความเครียดด้านจิตใจ (Psychological Stress) หมายถึง สถานการณ์ท่ี
ท าให้เกิดความคบัข้องใจและขดัแย้งในใจเป็นปฏิกริยาตอบสนองท่ีเกิดขึน้ทนัทีทนัใดเม่ือคิดว่าจะ
เกิดอนัตราย  

2. แบง่ตามผลท่ีเกิดขึน้  
2.1 คว าม เค รี ยด ท่ี ดี  (Positive Stress) ซึ่ ง เ รี ยกว่ า  Eustress ไ ด้ แก่  

ความเครียดท่ีท าให้เกิดความสขุ เชน่ การแตง่งานหรือส าเร็จในหน้าท่ีการงาน  
2.2 ความเค รียด ท่ี ไม่ ดี  (Negative Stress) ซึ่ ง เ รียกว่า  Distress ไ ด้แก่  

ความเครียดท่ี ท าให้เกิดความทกุข์ เชน่ การเจ็บป่วยหรือญาตเิสียชีวิต  
3. แบ่งตามสาเหตุท่ีเกิด (ธารารัตน์ ชิน้ทอง. 2542: 18; อ้างอิงจาก Albrecht. 

1979) ได้ แบง่ประเภทของความเครียดตามสาเหตท่ีุท าให้เกิดความเครียด ได้อธิบายความเครียด
ไว้ 4 อยา่ง  

3.1 ความเครียดจากเวลา (Time Stress) เป็นความเครียดท่ีเกิดจากการมี
เวลาไม ่พอท่ีจะท างานให้ส าเร็จ  

3.2 ความเครียดจากสถานการณ์ (Situational Stress) เป็นความเครียดท่ี
เป็นผลมาจากบคุคลอยู่ในสภานการณ์ท่ีถูกคกุคามทางจิตวิทยา ซึ่งไม่สามารถควบคมุหรือแก้ไข
ได้  

3.3 ความเครียดจากการคาดการณ์ล่วงหน้า (Anticipatory Stress) เป็น
ความทกุข์ใจ หรือกงัวลใจตอ่เหตกุารณ์ท่ีคาดว่าจะเกิด ซึ่งเหตกุารณ์นัน้จะเกิดขึน้หรือไม่เกิดขึน้ก็
ได้  

3.4 ความเครียดจากการเผชิญหน้า (Encounter Stress) เป็นความทุกข์ใจ
ตอ่การท่ี จะต้องตดิตอ่กบับคุคลท่ีเข้ากนัไมไ่ด้ 

จากการทบทวนวรรณกรรม ผู้ วิจัยสามารถสรุปปัจจัยด้านการท างานท่ีส่งผลต่อ
ความเครียด ได้ 5 ประการ คือ ลักษณะงาน บทบาทหน้าท่ี ความสัมพันธ์กับเพ่ือนร่วมงาน 
ความส าเร็จและความก้าวหน้าในอาชีพและโครงสร้างและบรรยากาศในองค์กร  และเน่ืองจาก
ผู้ วิจัยมีความคิดเห็นว่าผลกระทบด้านพฤติกรรมนัน้ล้วนแต่เป็นผลมาจากการเปล่ียนแปลงท่ี
เกิดขึน้ในด้านร่างกายและจิตใจ จึงสรุปผลกระทบของความเครียดได้ 2 ประการ คือ ด้านร่างกาย 
และด้านจิตใจ 
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3. แนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกับความสมดุลระหว่างชีวิตส่วนตัวและการท างาน (Work Life 
Balance) 

3.1 ความหมายของความสมดุลชีวิตส่วนตัวและการท างาน  
ในบริบทของสงัคมเศรษฐกิจของไทย ส านกังานข้าราชการพลเรือน มีการศกึษาเร่ือง

ความสมดุลระหว่างชีวิตกับการท างานของรัฐบาล เม่ือปี พ.ศ. 2548 และได้นิยามความสมดุล
ระหว่างชีวิตในการท างาน หมายถึง การก าหนดเวลาในการด าเนินชีวิตของตวัเองให้มีสัดส่วนท่ี
เหมาะสมส าหรับการท างาน ครอบครัว สงัคม และตนเอง แตโ่ดยทัว่ไปแล้ว ปัจจยัส าคญัท่ีมีส่วน
ก าหนดการรับรู้ถึงระดบัความสมดลุของบุคคล คือ ความรู้สึกว่าตนเองมีอ านาจท่ีจะจัดการกับ
ภาระงาน กิจกรรมการปฏิบตังิานตา่ง ๆ และการบริหารเวลาท่ีใช้ในการปฏิบตังิานเพื่อให้เหมาะสม
กับสภาพความต้องการของตนเอง ซึ่งปัจจัยดงักล่าวสามารถน ามาใช้ในการก าหนดนิยามของ 
ความสมดลุระหวา่งชีวิตกบัการท างานได้ชดัเจนยิ่งขึน้  

ฐานิตตา สิงห์ลอ (2563) ได้อธิบายไว้สองความหมาย คือ ความสมดลุชีวิตและการ
ท างานนัน้ คือ การจดัการเวลาเร่ืองงาน ชีวิตส่วนตวัและด้านอ่ืน ๆ ส่วนอีกความหมาย ได้อธิบาย
ไว้วา่ ความสมดลุชีวิตและการท างานนัน้ คือ การไมมี่การขดัแย้งในเร่ืองงานและชีวิตด้านอ่ืน ๆ ซึง่
ถือวา่ความสมดลุชีวิตและการท างานนัน้ถือเป็นความส าเร็จของชีวิต  

ปริณดา สมควร (2557) ได้ให้ความหมายไว้ว่า ความสมดุลระหว่างชีวิตและการ
ท างาน คือ ความสามารถในการบริหารจดัการทรัพยากรท่ีเก่ียวข้องกบัการใช้ชีวิตและการท างาน
ให้เกิดความสมดลุระหว่างความต้องการและทรัพยากรท่ีมีอยู่ได้อย่างลงตวั เหมาะสม เกิดความ
ขัดแย้งน้อยท่ีสุด และตอบสนองความต้องการของสิ่งท่ีอยู่รอบตวัได้อย่างมีประสิทธิภาพ เพ่ือ
น าไปสู่ความส าเร็จและความสุขในการด าเนินชีวิต เช่น การรู้จกัแบง่เวลาให้กับตนเอง ครอบครัว 
การงาน 

สราวลี แซงแสวง (2559) ได้ให้ความหมายไว้ว่า ความสมดุลชีวิตการท างานและ
ครอบครัว หมายถึง การท่ีบคุลากรมีการปฏิบตัิงานได้อย่างมีความเหมาะสมและสมดลุทัง้ในการ
ท างานและการใช้ชีวิตภายในครอบครัว โดยจะต้องมีการวางแผนในการใช้ชีวิตประจ าวนัตลอดจน
เวลาของบคุคลให้กบัการท างานและครอบครัวไปพร้อม ๆ กนั  

ฐานิตตา สิงห์ลอ (2563)ได้ให้ความหมายไว้ว่า ความสมดุลในชีวิตการท างาน 
หมายถึง การบริหารจดัการรูปแบบการด าเนินชีวิตสว่นตวัและการท างานให้มีความเหมาะสม รวม
ไปถึงการบริหารจดัการเวลาระหว่างเร่ืองงานและชีวิตส่วนตวัได้อย่างมีความเหมาะสม เพ่ือให้เกิด
ดลุยภาพ หากสามารถสร้างสมดลุระหว่างงานกับชีวิตส่วนตวัได้ จะส่งผลให้เกิดความสุขในการ
ท างาน ไมมี่ความเครียดสะสม และสง่ผลถึงความส าเร็จในงานท่ีรับผิดชอบ  
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ประกาย ธีระวัฒนากุล (2556) ได้ให้ความหมายไว้ว่า ความสมดุลระหว่างการ
ท างานและชีวิต หมายถึง จดุดลุยภาพระหว่างการท างานของบคุคลและการใช้ชีวิตส่วนตวั (ตาม
ค านิยามของ European Foundation for the Improvement of Living and Working Conditions) 
การท างานท่ีน้อยเกินไปอาจท าให้คนเรามีรายได้ไม่เพียงพอท่ีจะอยู่ได้ภายใต้มาตรฐานการครอง
ชีพหนึ่ง ๆ ในขณะท่ีการท างานท่ีมากเกินไปก็อาจเกิดผลในทางลบได้ ทัง้ผลต่อด้านสุขภาพหรือ
ชีวิตส่วนตวั จะเห็นได้ว่าในประเทศญ่ีปุ่ นมีการบญัญัติถึงปรากฎการณ์ท่ีคนท างานหนกัจนตาย
มาแล้ว หรือท่ีเรียกว่าโรคคาโรชิ (ทัง้ท่ีในอดีตคนญ่ีปุ่ นไม่ได้ท างานหนกัขนาดนี)้ การสร้างสมดลุ
ระหวา่งการท างานและชีวิตส่วนตวัจงึมีความส าคญัเป็นอย่างมาก เพราะถือได้วา่เป็นหวัใจส าคญั
ของความอยูดี่มีสขุของคน  

จากการทบทวนวรรณกรรมความสมดลุชีวิตส่วนตวัและการท างาน ผู้ วิจยัสามารถ
สรุปความหมายของความสมดลุชีวิตส่วนตวัและการท างานได้ว่า การรักษาความสมดลุของการ
ท างานและชีวิตส่วนตวัให้มีความเหมาะสม ไม่ท างานมากจนเกินไป สามารถบริหารจดัการเวลา
ด้านการท างานและชีวิตส่วนตัวได้เป็นอย่างดีโดยท่ีมีเวลาในการใช้เวลาอยู่กับตัวเองหรือ
ครอบครัวอย่างเพียงพอและเหมาะสม โดยไม่ท าให้เกิดปัญหาความขดัแย้งหรือก่อให้เกิดปัญหา
กบัตนเอง 

 

3.2 แนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกับความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน  
วิศรุตา ทองแกมแก้ว (2559) แนวคิดเก่ียวกับความสมดุลระหว่างชีวิตและการ

ท างาน (work life balance) ได้รับความสนใจมาอย่างต่อเน่ืองตัง้แต่ ปีค.ศ. 1960 ในประเทศ
สหรัฐอเมริกา จนถึงปัจจุบนัทัง้ในวงการวิชาการและองค์การภาคธุรกิจซึ่งแนวคิดความสมดุล
ระหว่างชีวิตและการท างานในระยะแรก เป็นแนวคิดท่ีเร่ิมต้นมาจากการเห็นความส าคญัของการ
ก าหนดค่าตอบแทนและความเท่าเทียมกันในด้านโอกาสของผู้ ใช้แรงงาน การเร่ิมมีแรงงานเพศ
หญิงเข้ามาท างานในตลาดแรงงานมากขึน้ มีการให้ความส าคัญกับประเด็นเพศหญิง สังคม 
สขุภาพ ความปลอดภัยและความพึงพอใจของพนกังานมากขึน้ โดยเร่ิมแรกจะใช้ค าว่า คณุภาพ
ชีวิตในการท างาน (Quality of Work Life) ทัง้นีใ้นประเทศสหรัฐอเมริกามีการตัง้ศนูย์คณุภาพชีวิต
ในการท างาน แห่งสหรัฐอเมริกา (The American Center for Quality of Work Life) และศูนย์
ด าเนินการด้านคณุภาพชีวิตอีกหลายแหง่ ท าให้เกิดความต่ืนตวัในเร่ืองคณุภาพชีวิตการท างานกนั
อยา่งกว้างขวาง 
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สราวลี แซงแสวง (2559) ได้ให้แนวคิดเก่ียวกับการบริหารความสมดลุระหว่างชีวิต
และการท างาน (Work Life Balance) สมดลุระหวา่งชีวิตและการท างาน ถือได้วา่เป็นสว่นหนึง่ของ
แนวคิดเร่ืองคณุภาพชีวิต หมายถึง การดงึเอาความสามารถของพนกังานออกมาภายใต้แนวคิดท่ี
ครอบคลมุรวมไปถึงการมีส่วนร่วมในการแก้ไขปัญหา การปรับโครงสร้างการท างาน การปรับปรุง
งานท่ีเหมาะสมและมีแรงจูงใจในการท างานมากยิ่งขึน้  ซึ่งในการปรับปรุงงานต้องท าเพ่ือ
ตอบสนองความต้องการและความพึงพอใจในชีวิตในการท างานของพนกังานให้มีความสขุในการ
ท างานเพิ่มมากยิ่งขึน้ ส าหรับทางเลือกในการบริหารความสมดลุระหว่างชีวิตและการท างานของ
พนกังานในองค์กรสามารถด าเนินการได้ในหลายแนวทางดงัตอ่ไปนี ้ 

1. การจัดชั่วโมงในการท างานเพ่ือให้ยืดหยุ่นในการท างานปรับเปล่ียนได้  
นอกเหนือจากช่วงเวลาหลกัท่ีได้มีการตกลงกนัเอาไว้ และเพ่ือให้พนกังานสามารถสลบัวนัท างาน
ได้ตามความเหมาะสมหรือเปิดโอกาสให้มีการท างานท่ีบ้านได้หรือนอกออฟฟิศได้  

2. การให้วนัลาหยดุทดแทนกบัพนกังาน สามารถตกลงกบัผู้บงัคบับญัชาในการ
ใช้สิทธิวนัลาหยดุท่ีสะดวกกนัทัง้ 2 ฝ่าย เพ่ือท่ีจะใช้ท างานนอกเวลาปกต ิ 

3. การเปิดโอกาสให้พนักงานสามารถแต่งตัวได้ตามโอกาส แต่ต้องมีความ
เหมาะสมกับงานท่ีรับผิดชอบ เพ่ือเป็นการส่งเสริมบรรยากาศในการท างานได้มากขึน้ พร้อมทัง้
ช่วยให้พนักงานนัน้มีความรู้สึกผ่อนคลายและประสานงานกันดีขึน้  (Greenhas, Collins, and 
Shaw, 2546 อ้างถึงใน สราวลี แซงแสวง, 2559) ได้อธิบายเก่ียวกับองค์ประกอบความสมดุลใน
ชีวิตการท างานและครอบครัวเพ่ือให้ครอบคลมุในทกุ ๆ ด้าน โดยมี 3 มิต ิดงันี ้

3.1 ความสมดลุด้านเวลา (Time Balance) หมายถึง การทุ่มเทเวลาเพ่ือให้
การท างานออกมามีคณุภาพและประสิทธิภาพมากย่ิงขึน้ 

3.2 ความสมดุลในการมีส่วนร่วม (Involvement Balance) หมายถึง การ
พยายามท าให้เกิดการมีสว่นร่วมท่ีมีความสมดลุกนัในทางจิตวิทยาทัง้ในด้านการท างานและครอบ
ครัวเพ่ือลดความขดัแย้งและท าให้เกิดการแสดงออกมากขึน้ 

3.3 ความสมดลุด้านความพึงพอใจ (Satisfaction Balance) หมายถึง ความ
พงึพอใจตอ่การท างานและครอบครัว ท่ีจะต้องท าให้เกิดความเทา่เทียมกนัแบบองค์รวม 

(ส านกังานกองทนุสนบัสนนุการสร้างเสริมสขุภาพ, 2554 อ้างถึงใน ฐานิตตา สิงห์ลอ
, 2563) เสนอแนวคิด ความสมดลุของการใช้ชีวิตและการท างาน 8 ประการ หรือเรียกว่า “องค์กร
แหง่ความสขุ” (Happy 8 Workplace) ซึง่เป็นกระบวนการสร้างความสมดลุในการท างานและการ
ใช้ชีวิต เพ่ือให้เกิดคุณภาพชีวิตท่ีเหมาะสม ซึ่งพนักงานจะมีความสุขในการท างานได้ ก็ต่อเม่ือ
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สามารถจดัสมดลุในชีวิตได้อย่างเหมาะสม คือ ความสุขของตนเอง ความสุขของครอบครัว และ
ความสขุขององค์กรหรือสงัคม ซึง่ทัง้ 3 สว่นสามารถแบง่ออกเป็น 8 ด้าน ดงันี ้ 

1. Happy Body มีสุขภาพแข็งแรงทัง้ด้านร่างกายและจิตใจ รู้จักใช้ชีวิตให้มี
ความสขุสามารถจดัสมดลุชีวิตได้  

2. Happy Heart มีน า้ใจเอือ้อาทรตอ่กนัระหว่างเพ่ือนร่วมงาน ช่วยเหลือแบง่ปัน
กนัอยา่งเหมาะส 

3. Happy Relax รู้จกัผ่อนคลายต่อสิ่งต่าง ๆ ในการด าเนินชีวิตและการท างาน
สามารถจดัการความเหน่ือยล้าและความเครียดของตนเองได้  

4. Happy Brain การศึกษาหาความรู้พฒันาตนเองอยู่ตลอดเวลา ส่งผลให้เกิด
ความเป็นมืออาชีพและความมัน่คงก้าวหน้าในการท างาน  

5. Happy Soul มีศีลธรรมในการด าเนินชีวิต มีความละอายและเกรงกลวัตอ่การ
กระท าท่ีผิด มีคณุธรรมในจิตใจ  

6. Happy Money มีการบริหารจดัการเงินท่ีดี รู้จกัเก็บรู้จกัใช้อยา่งพอดี  
7. Happy Family มีครอบครัวท่ีดี มีความอบอุ่นและความมั่นคงซึ่งครอบครัว

สามารถท าให้เกิดความสขุและเป็นก าลงัใจในการท างาน สง่ผลให้มีประสิทธิภาพในการท างาน  
8. Happy Society สังคมทัง้ภายในและภายนอกองค์กร ถ้าทุกคนมีความรัก 

ความสามคัคี มีความเอือ้เฟือ้ตอ่กนัสง่ผลให้สงัคมและสภาพแวดล้อมดีตามไปด้วย  
ดงันัน้ การศึกษาแนวคิดทฤษฎีท่ีเก่ียวข้องกับ ความสมดลุระหว่างชีวิตและงาน จึง

จ าเป็นต้องศกึษาความต้องการ ความพอใจและการจงูใจเพ่ือให้เข้าใจพฤติกรรมของผู้ปฏิบตัิงาน 
โดยในการศึกษาครัง้นีก้ล่าวถึงเฉพาะทฤษฎีท่ีส าคญั ดงัต่อไปนีอ้ ทฤษฎีล าดบัขัน้ความต้องของ
มาสโลว์ (Maslow’s Need Hierarchical Theory)  

ทฤษฎีล าดบัขัน้ความต้องการของมาสโลว์  
ทฤษฎีการจูงใจ โดยระบุว่ามนุษย์จะมีระดับของความต้องการท่ีเรียงล าดับจาก 

ระดบัของขัน้พืน้ฐานไปยงัระดบัท่ีสงูสดุของ 5 ระดบัขัน้ 
1. ความต้องการทางร่างกาย (Physiological Needs) คือ ความต้องการในขัน้

พืน้ฐานของความอยูร่อดของชีวิต เชน่ อาหาร อากาศ น า้ และท่ีอยูอ่าศยั เป็นต้น 
2. ความต้องการความปลอดภัย (Safety Needs) เป็นความต้องการล าดับ

รองลงมา ต้องการสภาพแวดล้อมท่ีปลอดภยั ปราศจากอนัตรายในทัง้ทางด้านร่างกายและจิตใจ 
โดยความต้องการจะถกูกระตุ้นในภายหลงัจากท่ีความต้องการทางร่างกายถกูตอบสนองแล้ว  
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3. ความต้องการทางสงัคม (Social Needs) เป็นความต้องการในล าดบัท่ีสาม ท่ี
เก่ียวพนักับการปฏิสมัพนัธ์กับบุคคลอ่ืน การมีเพ่ือนและการถกูยอมรับโดยสงัคม เพ่ือตอบสนอง
ความต้องงการทางสงัคม  

4. ความต้องการเกียรติยศช่ือเสียง (Esteem Needs) เป็นความต้องการล าดบัท่ี
ท่ีจะสร้างการเคารพตนเองและช่ือเสียง จากการได้รับชมเชยและยกยอ่งจากบคุคลอ่ืน  

5. ความต้องการความสมหวังของชีวิต (Self Actualization Needs) เป็นความ
ต้องการระดบัสูงสุด บุคคลต้องการจะบรรลุความสมหวังของตนเองด้วยการใช้ความสามารถ 
ทักษะ และศักยภาพอย่างเต็มท่ี โดยเขาเหล่านัน้มักจะแสวงหางานท่ีท้าทายความสามารถ
ต้องการความเป็นอิสระ มีโอกาสท่ีจะคดิสร้างสรรค์ภายในงาน  

จากทฤษฎีความต้องการของมาสโลว์เป็นความต้องการท่ีเป็นล าดบัขัน้จากขัน้ต ่าไป
สูงสุด โดยบุคคลได้รับการตอบสนองตามความต้องการแล้วก็จะเกิดความพึงพอใจ มีขวญัและ
ก าลงัใจในการท างาน รวมถึงสามารถท างานตามท่ีได้รับมอบหมายอยา่งมีประสิทธิภาพ 

 
3.3 ความส าคัญของความสมดุลในชีวิตการท างาน  

ปัจจบุนัประเด็นเก่ียวกับความสมดลุชีวิตในการท างาน ได้รับความสนใจมากขึน้ใน
ประเทศตา่ง ๆ ทัว่โลก ทัง้ในภาครัฐและภาคเอกชน (ฐานิตตา สิงห์ลอ, 2563) อธิบายว่า ในแตล่ะ
องค์กรหากต้องการมีทรัพยากรบคุคลท่ีมีความรู้ความสามารถเพ่ือให้ท างานอยู่กบัองค์กรในระยะ
ยาวนัน้จ าเป็นต้องบริหารจดัการให้พนกังานเกิดความสมดลุในชีวิตการท างานและชีวิตสว่นตวั ซึง่
หากพนกังานเกิด ดลุยภาพในงานและชีวิตแล้วนัน้ จะส่งผลให้เกิดความสขุในการท างาน และท า
ให้การปฏิบตัิงานนัน้ราบร่ืน และประสบความส าเร็จได้ตามระยะเวลา แต่ถ้าหากงานเข้าไปกิน
เวลาในชีวิตส่วนตวัมากจนเกินไป อาจท าให้พนักงานรู้สึกไม่มีความสุขในการท างาน ส่งผลให้
ต้องการหาทางเลือกใหมท่ี่ดีกว่า ท าให้เกิดการลาออกจากองค์กร ซึง่พบวา่องค์กรท่ีมีนโยบายสร้าง
สมดลุชีวิตให้กบัพนกังานหรือมีการพฒันากระบวนการจดัการทรัพยากรบคุคลมีประสิทธิภาพมาก
ขึน้ เพ่ือลดอตัราการขาดงานและลาออกจากองค์กร ส่งผลให้เกิดความผูกพนัต่อองค์กรมากขึน้ 
สอดคล้องกับงานวิจัยของ (มัสลิน เดชอรัญ, 2559) อธิบายว่า ความส าเร็จของชีวิตนัน้มาจาก
ความสมดลุในแตล่ะด้านของชีวิตและท าให้เกิดความพึงพอใจในคณุภาพชีวิต นอกจากนีย้งัช่วย
ให้องค์กรสร้างความแตกตา่งและสร้างความสามารถในการแขง่ขนักบัองค์กรอ่ืน 
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4. แนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกับเจนเนอเรช่ันวาย 
Generation คือ การแบง่กลุ่มคนออกเป็นกลุม่โดยใช้ช่วงปีท่ีเกิดเป็นเกณฑ์ คนในแต่

ละช่วงอายุ มีความแตกต่างกนัในเร่ืองของประสบการณ์ เน่ืองจากเหตกุารณ์และสภาพแวดล้อม
ตา่ง ๆ ท่ีพบเจอมีความแตกตา่งกนัออกไปจงึท าให้แตล่ะ Generation มีความเช่ือ คา่นิยม ทศันคติ 
นิสยั การตดัสินใจท่ีแตกตา่งกนัขึน้อยู่กบัสิ่งท่ีพบเจอ แตก่ลุม่คนท่ีอยู่ใน Generation เดียวกนัจะมี
ประสบการณ์จากเหตุการณ์หรือสภาพแวดล้อมคล้าย ๆ กัน ท าให้มีทัศนคติ ความเช่ือ หรือ
พฤตกิรรมท่ีคล้าย ๆ กนั (อรณิชา เตง็ณฤทธ์ิศริิ, 2563) 

กลุ่มเจนเนอเรชัน่วายคือ ผู้ ท่ีเกิดในช่วงปี พ.ศ. 2523-2540 (กรมสขุภาพจิต, 2565) 
คนกลุ่มนีส้่วนใหญ่มีระดบัการศึกษาในระดบั ปริญญาตรี และมีความคิดว่าการจบปริญญาโทมี
ความส าคญัเท่า ๆ กับการจบปริญญาตรี เพิ่งเร่ิมต้นท างานในหน่วยงานรัฐหรือเอกชนได้ไม่นาน 
เม่ือเปรียบเทียบกบักลุม่เจนเนอเรชัน่เอ็กท่ีเป็นกลุม่ก่อนหน้า พบวา่ กลุม่เจนเนอเรชัน่วายเป็นกลุ่ม
คนท่ีช่างสงสยัมากกว่า และเป็นกลุ่มคนท่ีอารมณ์ดี มองโลกในแง่ดี นิยมการส่ือสารแบบไม่เห็น
หน้าและไม่ใช้เสียง มกัจะมีทศันคติตอ่ผู้สงูอายเุป็นผู้ มีแนวคิดล้าสมยั คนกลุ่มนีจ้ะมีความคิดและ
พฤตกิรรมท่ีสบัสนไมแ่นใ่จในการ ด ารงชีวิตท่ีดีวา่ควรเป็นแบบไหนดี มีมมุมองกว้างกวา่คนรุ่นก่อน
แตไ่ม่ลึกซึง้เท่าเพราะเติบโตมาในยคุท่ีอินเตอร์เน็ตพฒันาอย่างก้าวกระโดดจึงเข้าถึงอินเตอร์เน็ต
ความเร็วสงูได้ ท าให้มีข้อมลูและระบบการคิดท่ีสมบรูณ์กว่า มองโลกในมมุมองของความเป็นจริง 
เช่ือในทางเลือกท่ีหลากหลายและไม่ยึดติดกับทางเลือกหรือวิธีการเดิม ๆ ท่ีเคยน าความส าเร็จมา
ให้กลุ่มเจนเนอเรชัน่รุ่นก่อน ๆ กลุ่มเจนเนอเรชัน่วายไม่ยึดติดกับ การศึกษา การเลือกอาชีพและ
การใช้สินค้า แตเ่น้นความทนัสมยัและแปลกใหม ่เป็นกลุม่คนท่ีมีขนาดใหญ่เป็นล าดบัท่ี 2 มีความ
ผูกพนัใกล้ชิดกับพ่อแม่และ สมาชิกในครอบครัว ชอบใช้ชีวิตแบบเด็กไม่ยอมโตเพราะเกิดมาใน
บ้านท่ีอบอุ่นได้รับความรักและการตามใจตัง้แต่เยาว์วัย และเช่ือว่าพ่อแม่คือท่ีพึ่งทุกครัง้เม่ือ
เดือดร้อน (กญัญารัตน์ พฒันประสิทธ์ิชยั, 2565) และจาก ผลงานวิจยัของ เดชา เดชะวฒันไพศาล 
(2557) กล่าวว่าเจนเนอเรชั่นวายมีลักษณะพฤติกรรมท่ีชอบใช้เทคโนโลยี ชอบการเรียนรู้ ชอบ
ท างานเป็นทีม ชอบการมีสงัคม ชอบความท้าทาย มีความทะเยอทะยาน มีความยืดหยนุ ยอมรับ
การเปล่ียนแปลงได้ ให้ความส าคญัในคณุภาพชีวิตและผลส าเร็จมากกว่าวิธีการ ซึ่งสอดคล้องกบั
การศึกษาของ อรณิชา เต็งณฤทธ์ิศิริ (2563) ท่ีกล่าวว่า คนเจนเนอเรชัน่วายเติบโตมาท่ามกลาง
ความ เปล่ียนแปลงก้าวหน้าของเทคโนโลยีและค่านิยมของสังคม ได้รับการเลีย้งดูจากพ่อแม่ท่ี
คอ่นข้างประสบความส าเร็จในชีวิต และมีพร้อมในเร่ืองของปัจจยัต่าง ๆ เช่น การเงิน สิ่งของ พ่อ
แมจ่ะคอ่นข้างตามใจท าให้คนกลุม่นีมี้ความเป็นตวัของตวัเองสงู ไมช่อบอยูใ่นกรอบ และรัก อิสระ 
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ในด้านของการท างานคนกลุม่นีไ้มช่อบให้ปฏิบตัิตามขัน้ตอนหรือทอ่งจ า แตช่อบให้มีการคิดอยาง
สร้างสรรค์มากกว่า ให้ความสนใจในความท้าทายของเนือ้หางาน มุ่งท่ีผลส าเร็จ พร้อมรับการ
เปล่ียนแปลงและปรับตัวให้เข้ากับสถานการณ์ท่ีแตกต่างได้ดี มีความใฝ่รู้ใน ด้านเทคโนโลยี
คอ่นข้างมาก 
 

5. เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง 
กัญญารัตน์ พฒันประสิทธ์ิชัย (2565) ศึกษาเร่ือง ปัจจยัท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการ

ท างานของกลุ่ม Generation Y ท่ีเป็นเจ้าหน้าท่ีมหาวิทยาลยัของรัฐในภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ 
ผลการวิจยัพบว่า เจ้าหน้าท่ีมหาวิทยาลยัของรัฐในภาคตะวนัออกเฉียงเหนือกลุ่ม Generation Y 
ส่วนใหญ่มีคณุลกัษณะแบบเปิดรับประสบการณ์ มีความสมัพนัธ์และผลกระทบตอ่พฤติกรรมการ
ท างานด้านความพึงพอใจในการท างานสูงสุด โดยท่ีเจ้าหน้าท่ีกลุ่ม Generation Y มักให้ความ
สนใจกับความท้าทายของงานและผลส าเร็จของงาน มีการเปิดใจยอมรับและปรับตวัให้เข้ากับ
สถานการณ์ตา่ง ๆ ได้ดีและชอบงานท่ีท้าทายเพ่ือค้นพบสิ่งใหม่ ๆ อยูเ่สมอ 

ธัญจิรา พนัสอน (2565) ศกึษาเร่ือง ความเครียดในการปฏิบตัิงานของบคุลากรกรม
สรรพสามิต ผลการวิจยัพบวา่ ความเครียดในการปฏิบตังิานของบคุลากรกรมสรรพสามิต โดยรวม
อยู่ในระดับน้อย เม่ือพิจารณา เป็นรายด้าน พบว่า ด้านท่ีอยู่ในระดับปานกลาง คือ ด้าน
สภาพแวดล้อมภายในท่ีท างาน และด้านท่ีอยู่ในระดบัน้อย คือ ด้านปัญหาเพ่ือนร่วมงาน ด้าน
ลักษณะงาน และด้านปัญหาหัวหน้างาน ตามล าดบั และด้านท่ีอยู่ในระดบัน้อยท่ีสุด คือ ด้าน
มนษุยสมัพนัธ์และการเข้าสงัคม 

วรยุทธ ศรีศกัดา (2565)ศึกษาเร่ือง ผลของความเครียดท่ีมีผลต่อคณุภาพชีวิตของ
คน Generation Y ท่ีท างานกบับริษัทเอกชนในกรุงเทพมหานครและปริมณฑล ผลการวิจยัพบว่า 
ระดบัความเครียดของกลุ่มคน Generation Y ท่ีท างานกับบริษัทเอกชนในกรุงเทพมหานครและ
ปริมณฑล อยู่ในระดบัปานกลาง และคุณภาพชีวิตอยู่ในระดบัมาก โดยระดบัของความเครียด
ส่งผลคุณภาพชีวิตด้านอารมณ์ ความคิดและจิตใจ กล่าวคือ หากกลุ่มคน Gen Y มีระดับ
ความเครียดสูง จะมีความวิตกกังวล มีอาการซึมเศร้า ไม่สามารถควบคมุอารมณ์ได้ ซึ่งส่งผลตอ่
สขุภาพจิตและยอ่มสง่ผลตอ่เน่ืองไปยงัคณุภาพชีวิตในด้านอารมณ์ ความคดิและจิตใจ   

ระดบัของความเครียดส่งผลต่อคณุภาพชีวิตด้านความสมัพันธ์ และการมีส่วน
ร่วมทางสงัคม กล่าวคือ หากกลุ่มคน Gen Y มีระดบัความสมัพนัธ์ท่ีดีต่อคนในครอบครัวและคน
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รอบข้าง ตลอดจนได้รับการสนบัสนนุทางสงัคม เช่น การรับฟังปัญหา เพ่ือเป็นการระบายและลด
ความเครียดท่ีเกิดขึน้ จงึสง่ผลให้คณุภาพชีวิตด้านความสมัพนัธ์ และการมีสว่นร่วมทางสงัคมดีขึน้  

ระดบัของความเครียดส่งผลต่อคุณภาพชีวิตด้านการศึกษาและพัฒนาตนเอง 
กลา่วคือ หากกลุม่คน Gen Y ได้รับการศกึษา มีการพฒันาตนเองในทกัษะใหม่ๆ  ทนัตอ่เทคโนโลยี
และสิ่งท่ีเปล่ียนแปลง เม่ือเผชิญกับความเครียดหรือพบปัญหา จะสามารถปรับตัวให้เข้ากับ
สถานการณ์และแก้ไขปัญหาได้อยา่งรวดเร็ว  

ระดับของความเครียดส่งผลต่อคุณภาพชีวิตด้านเศรษฐกิจและสิ่งแวดล้อม 
กล่าวคือ หากกลุ่มคน Gen Y อยู่ในสภาพแวดล้อมท่ีดี มีความปลอดภัย และมีพืน้ท่ีในการเล่น
กีฬาและพักผ่อน เม่ือเผชิญกับความเครียด ก็สามารถไปออกก าลังกาย พักผ่อนหย่อนใจ ท า
กิจกรรมต่างๆ เพ่ือเป็นการคลายเครียด และการท่ีได้อาศยัอยู่ท่ามกลางสภาพแวดล้อมท่ีดี ไม่มี
มลภาวะ สง่ผลให้มีคณุภาพชีวิตดี 

สชุาวดี ศรีทอง (2564) ศกึษาเร่ือง ปัจจยัท่ีส่งผลต่อคณุภาพชีวิตการท างานของเจน
เนอเรชัน่วายในเขตกรุงเทพมหานคร ผลการวิจยัพบวา่ ปัจจยัด้านปริมาณงาน โดยรวมอยูใ่นระดบั
เห็นด้วยมาก เม่ือพิจารณาเป็นรายข้ออยูพ่บวา่ในระดบัเห็นด้วยมาก 7 ข้อ ได้แก่ ระยะเวลาท่ีใช้ใน
การปฏิบตัิงานมีความเหมาะสมกับงาน ความสามารถท างานตามท่ีได้รับมอบหมายส าเร็จลุล่วง
ตามเวลา รู้สึกว่าสามารถบริหารงานได้เป่็นอย่างดี ในแต่ละวันสามารถท างานได้ในปริมาณท่ี
หน่วยงานได้ก าหนดไว้ ปริมาณท่ีสามารถปฏิบตัิได้ส าเร็จเม่ือเปรียบเทียบกับมาตรฐาน ผลงาน
การปฏิบตัิงานครบถ้วนตามจ านวนท่ีต้องการ ความสามารถในการท ากิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิตได้
ตามแผนท่ีก าหนดไว้  ระดบัปานกลาง คือ ความสามารถในการแบ่งเวลาท างานประจ า เวลา
สว่นตวั ครอบครัวได้อยา่งเหมาะสม และปริมาณงานท่ีได้ท าให้มีความเหมาะสม ตามล าดบั 

ปัจจยัด้านความเครียดจาการท างาน ด้านลกัษณะงานโดยรวมอยู่ในระดบัเห็น
ด้วยน้อย เม่ือพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า ในระดบัเห็นด้วยน้อย ได้แก่ ในแตล่ะวนัสามารถท างาน
ได้ในปริมาณท่ีหน่วยงานได้ก าหนดไว้ ความสามารถท างานตามท่ีได้รับมอบหมายส าเร็จลุล่วง
ตามเวลา ความสามารถในการแบง่เวลาท างานประจ าเวลาส่วนตวั ครอบครัว ได้อย่างเหมาะสม 
ผลงานการปฏิบตัิงานครบถ้วนตามจ านวนท่ีต้องค่าเฉล่ียเท่ากับ และปริมาณงานท่ีได้ท ามีความ
เหมาะสม ตามล าดบั 

ปัจจยัด้านนโยบายค่าตอบแทน โดยรวมอยู่ในระดบัเห็นด้วยน้อย เม่ือพิจารณา
เป็นรายข้อ พบว่าอยู่ในระดบัเห็นด้วยมาก ได้แก่ ข้าพเจ้าคิดว่าการจ่ายค่าจ้างหรือเงินเดือนโดย
พิจารณาจากระดบัมาตรฐานของอตัราจ้างใน ตลาดแรงงานถือเป็นปัจจยัส าคญั ระดบัเห็นด้วย
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ปานกลาง ได้แก่ ข้าพเจ้าเห็นว่านโยบายการจ่ายค่าตอบแทนท่ีมีความเท่าเทียมกับอัตราของ
กิจการอ่ืน ๆ ในอตุสาหกรรมเดียวกนั และข้าพเจ้าเห็นว่าการให้โบนสัหรือคา่ตอบแทนทางอ้อมอ่ืน 
ๆ ต้องมีความเทา่เทียมกบัอตัราของกิจการอ่ืน ๆ ในอตุสาหกรรมเดียวกนั ตามล าดบั 

ปัจจยัด้านคุณภาพชีวิตในการท างาน ด้านการให้สิ่งตอบแทนท่ีเหมาะสมและ
ยตุธิรรมโดยรวมอยูใ่นระดบัเห็นด้วยปานกลาง เม่ือพิจารณาเป็นรายข้อ พบวา่อยูใ่นระดบัเห็นด้วย
มาก ได้แก่ ได้รับมีความเหมาะสมกบังานท่ีข้าพเจ้ารับผิดชอบ รองลงมา อยู่ในระดบัเห็นด้วยปาน
กลาง ได้แก่ ข้าพเจ้าพอใจในสวสัดิการตา่ง ๆ ท่ีทางองค์กรจดัให้ตอบแทนท่ีข้าพเจ้าได้รับมีความ
เหมาะสมเม่ือเทียบกบัและพนกังานคนอ่ืนท่ีท างานลกัษณะเดียวกันมี และรายได้ท่ีข้าพเจ้าได้รับ
เพียงพอส าหรับคา่ใช้จา่ยตา่ง ๆ ตามล าดบั 

จารุวรรณ ประภาสอน (2564) ศกึษาเร่ือง ความเครียดและปัจจยัท่ีมีความสมัพนัธ์
กบัความเครียดในการปฏิบตัิงาน ของบคุลากรโรงพยาบาลแคนดง จงัหวดับรีุรัมย์ ในสถานการณ์
การระบาดของโรคโควิด-19 ผลการวิจยัพบว่า ระดบัความเครียดอยู่ในเกณฑ์เครียดน้อย ร้อยละ 
46.8 ปัจจัยส่วนบุคคลท่ีมีความสัมพันธ์กับ ความเครียด อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 0.05 คือ 
ระยะเวลาในการปฏิบัติงาน โดยปัจจัยท่ีสัมพันธ์กับ ความเครียดในการปฏิบัติงานอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.01, 0.05 ได้แก่ ด้านโครงสร้างและ บรรยากาศองค์กร (p=0.01) ด้าน
ลกัษณะงานและภาระงาน ด้านบทบาทในองค์กร ด้านความส าเร็จและ ความก้าวหน้าในอาชีพ 
(p=0.05) และปัจจยัพยากรณ์ความเครียดในการปฏิบตัิงาน มี 2 ตวัแปร ได้แก่ ด้าน โครงสร้าง
และบรรยากาศองค์กร และความส าเร็จและความก้าวหน้าในอาชีพ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี  
ระดบั p=0.05 

ภคักญัญา พงษ์ภู่ (2563) ศกึษาเร่ือง ปัจจยัท่ีสง่ผลตอ่ความเครียดในการปฏิบตัิงาน 
ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยท่ีส่งผลต่อความเครียดในการปฏิบัติงาน และผลกระทบของ
ความเครียดของเจ้าหน้าท่ีตรวจค้นบุคคลและสมัภาระท่ีปฏิบตัิงาน ณ ท่าอากาศยานสวุรรณภูมิ  
ผลการวิจยัพบว่า ปัจจยัด้านประชากรศาสตร์ มีผลกระทบต่อความเครียดในด้านร่างกาย จิตใจ 
และพฤติกรรม ไม่แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ ปัจจัยท่ีส่งผลต่อความเครียดในการ
ปฏิบตัิงานทัง้ 6 ข้อ อยู่ในระดบัสูง เรียงจากมากไปน้อย ได้แก่ ปัจจยัภายนอกท่ีไม่เก่ียวกับงาน 
ความสัมพันธ์ในท่ีท างาน บทบาทหน้าท่ีในองค์กร ความก้าวหน้าในอาชีพ โครงสร้างและ
บรรยากาศองค์กร และตวังาน ตามล าดบั  ความสมัพนัธ์ระหว่างปัจจยัท่ีส่งผลต่อความเครียด มี
ความสมัพนัธ์ทางบวกทัง้ด้านร่างกาย จิตใจ และพฤติกรรม แตกต่างกันไปในแต่ละหวัข้อคือ ตวั
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งาน บทบาทหน้าท่ีในองค์กร ความสัมพันธ์ในท่ีท างาน ความก้าวหน้าในอาชีพ โครงสร้างและ
บรรยากาศองค์กร และปัจจยัภายนอกท่ีไมเ่ก่ียวกบังาน 

วาทินี บุตรศรีภูเภา (2563) ศึกษาเร่ือง ความเครียดในการท างานของพนักงาน 
บริษัท ไปรษณีย์ไทย จ ากดั ผลการวิจยัพบว่า พนกังานของ บริษัท ไปรษณีย์ไทย จ ากดั ท่ีมีปัจจยั
สว่นบคุคล ประกอบด้วย เพศ อายรุายได้เฉล่ียตอ่เดือน หนว่ยงานต้นสงักดั และอายงุาน ท่ีตา่งกนั
ท าให้ความเครียดใน การท างานตา่งกนั และปัจจยัส่วนบุคคลท่ีมีระดบัการศึกษาและสถานภาพ
สมรส ท่ีต่างกันท าให้ความเครียด ในการท างานไม่ต่างกัน ส าหรับปัจจัยด้านการท างาน 
ประกอบด้วย ด้านลกัษณะงาน ด้านสมัพนัธภาพกับบุคคลในองค์กร และด้านความก้าวหน้าใน
หน้าท่ีการงาน มีผลต่อความเครียดในการท างานของพนักงาน และ ปัจจัยด้านการท างาน 
ประกอบด้วย ด้านความก้าวหน้าในหน้าท่ีการงานและด้านคา่ตอบแทนและสวสัดิการ  ไม่มีผลตอ่
ความเครียดในการท างานของพนกังาน 

สกาวรัตน์ สอนผักแว่น (2563) ศึกษาเร่ือง อิทธิพลของความเครียดท่ีส่งผลต่อ
ประสิทธิภาพการปฏิบตังิานของพนกังานในองค์กร ผลการวิจยัพบวา่ ความเบื่อหนา่ยมีอิทธิพลเชิง
บวกตอ่ประสิทธิภาพการปฏิบตังิาน ความเครียดจากการท างานมีอิทธิพลเชิงบวกตอ่ประสิทธิภาพ
การปฏิบตัิงาน ความเครียดจากการทท างานมีอิทธิพลเชิงบวกต่อความเบื่อหน่าย  และปัจจยัท่ี
ส่งผลต่อความเครียดในการปฏิบตัิงานมีอิทธิพลเชิงบวกต่อความเครียดจากการท างานอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ี 0.05 โดยโมเดลสมการโครงสร้างผลของความเครียดจากการท างาน ได้ร้อย
ละ 20.9 ความเบื่อหน่ายจากการท างาน ได้ร้อยละ 37.9 ประสิทธิภาพการ ปฏิบตัิงานได้ร้อยละ 
64.7 

อรรยา อทุยัเสวก และ ณปกร คล้ายมี (2561) ศกึษาเร่ือง สาเหตคุวามเครียดในการ
ท างานของพนกังานระดบัปฏิบตัิการ ในอุตสาหกรรมปิโตรเคมี จงัหวดัระยอง ผลการวิจยัพบว่า 
พนกังานระดบัปฏิบตักิารในอตุสาหกรรมปิโตรเคมี จงัหวดัระยอง สว่นใหญ่เป็นเพศชาย อาย ุ25 ปี 
ไม่ เกิน 35 ปี ระดบัการศกึษาปริญญาตรี สถานภาพโสด มีประสบการณ์ท างาน 5 ปีไม่เกิน 10 ปี 
และมีรายได้ 50,000 บาทขึน้ไป ผลการวิเคราะห์โดยภาพรวมพบว่ามีความเครียดอยู่ในระดบัน้อย 
ส าาหรับผลการพิจารณาเป็นรายด้านพบวา่ ด้านปัจจยัในตวังาน, ด้านแหลง่ภายนอกองค์กร, ด้าน
สมัพนัธภาพในการท างาน, ด้านการพฒันาอาชีพและด้านบทบาทในองค์กร มีระดบัความเครียด
อยูใ่นระดบัน้อย ตามล้าดบั และ ด้านโครงสร้างของบรรยากาศขององค์กร มีระดบัความเครียดอยู่
ในระดบัปานกลาง 
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Weerasinghe และ Dilhara (2018) ศึกษาเร่ือง ผลกระทบของความเครียดในการ
ท างานตอ่สมดลุในชีวิตการท างานของพนกังานฝ่ายสนบัสนนุวฒันธรรมการท างานภายในองค์กร
ของกรมศุลกากรในศรีลังกา ผลการวิจัยพบว่า ความเครียดจากการท างานของพนักงานมี
ความสมัพนัธ์เชิงลบอยา่งมีนยัส าคญั ผลกระทบโดยตรงของความเครียดจากการท างานตอ่สมดลุ
ในชีวิตการท างานก็มีนยัส าคญัทางสถิติเช่นกัน  นอกจากนี ้พบว่า วฒันธรรมในการท างานของ
กรมศลุกากรของศรีลงักาเป็นวฒันธรรมท่ีสนับสนุนชีวิตการท างาน ซึ่งพนกังานจะได้ รับอ านาจ
อย่างเพียงพอในการจัดการกับบทบาทหน้าท่ีของตนเองถึงแม้ว่างานจะเครียดมาก ดังนัน้จึง
แนะน าให้รักษาและคงไว้ซึ่งวัฒนธรรมดงักล่าวต่อไป ทัง้นี ้กรมศุลกากรได้ให้ความช่วยเหลือ
พนกังานในการจดัการกบัความต้องการและความคาดหวงัตา่ง ๆ ท่ีเกิดขึน้นอกเหนือจากชีวิตการ
ท างาน 

ฐิตรัิตน์ ดลิกคณุานนัท์ (2560) ศกึษาเร่ือง ความเครียดจากการท างาน การสนบัสนนุ
ทางสงัคม และพลงัสขุภาพจิดของพยาบาลท่ีปฏิบตัิงานในหน่วยงานอบุตัิเหตฉุกุเฉินในพืน้ท่ีเส่ียง
ภยัจงัหวดัชายแดนใต้ ผลการวิจยัพบว่า คะแนนเฉล่ียความเครียดเฉล่ียจากการท างานของกลุ่ม
ตวัอย่างอยู่ในระดบัปานกลาง เม่ือพิจารณารายด้านพบว่า คะแนนเฉล่ียความเครียดจากการ
ท างานด้านปริมาณงานและความกดดนัด้านเวลามีคา่สงูท่ีสุด และคะแนนเฉล่ียความเครียดจาก
การท างานด้านปัญหาองค์กนและการจดัการมีคา่ต ่าท่ีสดุ 

วฒันศกัดิ์ มัง่เงิน (2560) ศกึษาเร่ือง ภาวะความเครียดท่ีส่งผลตอประสิทธิภาพการ
ท างานของพนักงานในบริษัทสัญชาติญ่ีปุ่ น ผลการวิจัยพบว่า  ฝ่ายงานท่ีแตกต่างกันมีผลต่อ
ความเครียดในการท างานท่ีแตกต่างกัน จ านวนชั่วโมงการท างานท่ี แตกต่างกันมีผลต่อ
ความเครียดในการท างานท่ีแตกต่างกัน ความเครียดทางด้านร่างกายมีความสัมพันธ์กับ
ประสิทธิภาพการท างานด้านเวลา แต่พบว่าไม่มีความสัมพันธ์กับประสิทธิภาพในการท างาน
โดยรวม ความเครียดในการท างานด้านจิตใจมีความ สัมพันธ์กับประสิทธิภาพในการท างาน 
ยกเว้นเพียงประสิทธิภาพด้านต้นทนุ ความเครียดในการท างานด้านพฤติกรรมมีความสมัพนัธ์กับ
ประสิทธิภาพในการท างาน และโดยรวมความเครียดในการท างานมีความสัมพันธ์กับ
ประสิทธิภาพในการท างานโดยรวม อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิ ระดบั 0.05 

เจตน์ รัตนจีนะ และ พรชยั สิทธิศรัณย์กลุ (2559) ศกึษาเร่ือง สมดลุงานและชีวิตของ
พนกังานกลุ่มวยัมิลเลนเนียลและปัจจยัท่ีเก่ียวข้อง ผลการวิจยัพบว่า พนกังานวยัท างานกลุ่มมิล
เลนเนียล ในกลุ่มท่ีท าการศึกษา ร้อยละสมดุลงานและชีวิตเฉล่ีย 60.98 คะแนน (SD = 16.0) 
ปัจจยัท่ีมี ความสมัพนัธ์ท่ีดีต่อสมดลุงานและชีวิตประกอบด้วยการออกก าลังกาย การนอนหลับ
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และระดบัความพึงพอใจต่องานในประเด็นเร่ืองระยะเวลาการพกัผ่อนและท างาน ขณะท่ีการสบู
บหุร่ี ชัว่โมงการท างานตอ่สปัดาห์และอายงุานในบริษัท เป็นปัจจยัท่ีมีความสมัพนัธ์ท่ีไมดี่ตอ่สมดลุ
งานและชีวิต  

พิชญา แก้วสระแสน (2559) ศึกษาเร่ือง ความสมัพนัธ์ระหว่างปัจจยัในการท างาน 
ความเครียด และประสิทธิภาพในการปฏิบัติงาน ของพนักงานบริษัทอสังหาริมทรัพย์ใน
กรุงเทพมหานคร ผลการวิจยัพบว่า ปัจจยัในการท างาน ได้แก่ ปัจจยัเก่ียวกบังาน ปัจจยัด้านการ
วางแผนและพฒันาอาชีพ ปัจจยั ด้านโครงสร้างและบรรยากาศขององค์การ ปัจจยัด้านนโยบายใน
การบริหารงาน ปัจจัยด้านความสัมพันธ์ ระหว่างครอบครัวกับงาน ปัจจัยด้านผลตอบแทน มี
ความสัมพันธ์กับความเครียดในการท างานโดยรวมของ พนักงานบริษัทอสังหาริมทรัพย์ใน
กรุงเทพมหานคร อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.01 ในทิศทาง ตรงกนัข้ามในระดบัต ่า 

ปัจจยัในการท างาน ได้แก่ ปัจจยัเก่ียวกับงาน ปัจจยัด้านบทบาทภายในองค์กร 
ปัจจัย ด้านความสัมพันธ์ภายในองค์กร ปัจจัยด้านการวางแผนและพัฒนาอาชีพ ปัจจัยด้าน
โครงสร้างและ บรรยากาศขององค์การ ปัจจัยด้านนโยบายในการบริหารงาน ปัจจัยด้าน
ความสมัพนัธ์ระหวา่งครอบครัวกบังาน ปัจจยัด้านผลตอบแทน มีความสมัพนัธ์กบัประสิทธิภาพใน
การปฏิบตัิงาน โดยรวมของพนกังานบริษัทอสงัหาริมทรัพย์ในกรุงเทพมหานคร อย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิตท่ีิระดบั 0.01 มีความสมัพนัธ์ในทิศทางเดียวกนั ในระดบัปานกลาง และ ต ่า  

ความเครียดในการท างาน ด้านจิตใจ มีความสัมพันธ์กับประสิทธิภาพในการ
ปฏิบัติงานโดยรวม ด้านปริมาณงาน และด้านเวลา ของพนักงานบริษัทอสังหาริมทรัพย์ใน
กรุงเทพมหานคร อยา่งมีนยัส าคญั ทางสถิตท่ีิระดบั 0.01 และ 0.05 ตามลาดบั โดยมีความสมัพนัธ์
ในทิศทางตรงกนัข้าม ในระดบัต ่า 

ฐาปนี วังกานนท์ (2556)  ศึกษาเ ร่ือง ปัจจัยด้านการท างานท่ีมีอิทธิพลต่อ
ความเครียดของพนักงาน กรณีศึกษา บริษัท แอมพาส อินดสัทรี จ ากัด ผลการวิจยัพบว่า ด้าน
ลกัษณะงาน โดยรวมแล้วระดบัความรู้สึกพนกังานอยู่ในระดบัปานกลาง เม่ือ พิจารณาปัจจยัด้าน
ลักษณะงานโดยเฉล่ียเป็นรายข้อแล้ว พบว่า พนักงานในบริษัทต้องมีความรับผดชอบในการ
ท างานท่ีสูง ปริมาณงานท่ีท าในแต่ละวันมาก และงานท่ีท ามีความเร่งด่วนซ่ึง 3 ข้อนี ้มีระดับ
ความรู้สกึอยูใ่นระดบัท่ีมาก เรียงตามล าดบั 

ด้านบทบาทและหน้าท่ีในองค์กร โดยรวมแล้วระดบัความรู้สึกพนักงานอยู่ใน
ระดบัปานกลาง เม่ือพิจารณาปัจจยัด้านด้านบทบาทและหน้าท่ีในองค์กรโดยเฉล่ียเป็นรายข้อแล้ว 
พบว่า ความไม่ชัดเจนขอบเขตและของบทบาทหน้าท่ีในการปฏิบัติงาน มีหลักเกณฑ์ในการ
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ประเมินงานไม่ชดัเจน มีการแบ่งงานท่ีรับผิดชอบอย่างไม่เป็นธรรม ขาดความเป็นอิสระในการ
ตดัสินใจในการท างาน การได้รับค าสัง่ให้ท างานนอกเหนือหน้าท่ี การจดัการหรือการมอบหมาย
งานเป็นไปอย่างล าบาก และเกิดความขัดแย้งกับค าสั่งของผู้บงัคบับญัชา ซึ่งทัง้หมดนี ้มีระดบั
ความรู้สกึอยูใ่นระดบัมาก เรียงตามล าดบั 

ด้านสมัพนัธภาพในการท างาน โดยรวมแล้วระดบัความรู้สกึพนกังานอยู่ในระดบั
น้อย เม่ือพิจารณาปัจจยัด้านสมัพนัธภาพในการท างานโดยเฉล่ียเป็นรายข้อแล้ว พบว่า พนกังาน
ในบริษัทมีความรู้สึกว่าถูกทอดทิง้ และผู้ ร่วมงานชอบใช้อารมณ์ขณะปฏิบตัิงาน ซึ่งทัง้ 2 ข้อนี ้มี
ระดบัความรู้สกึอยูใ่นระดบัปานกลาง เรียงตามล าดบั 

ปัจจจยัด้านความส าเร็จและความก้าวหน้าในอาชีพ โดยรวมแล้วระดบัความรู้สึก
พนกังานอยู่ในระดบัปานกลาง เม่ือพิจารณาปัจจจยัด้านความส าเร็จและความก้าวหน้าในอาชีพ
โดยเฉล่ียเป็นรายข้อแล้ว พบว่า การขาดโอกาสในการเล่ือนต าแหน่งงาน งานท่ีท ามีโอกาส
ก้าวหน้าน้อยกวา่อาชีพอ่ืน งานม่ีท าไมมี่ความท้าทายซ า้ซากจ าเจ การไมไ่ด้รับโอกาสในการศกึษา
ความรู้เพิ่มเติม การไม่ได้รับโอกาสในการอบรมทกัษะในการปฏิบัติงานท่ีเป็นประโยชน์ งานไม่
สง่เสริมความคิดริเร่ิมสร้างสรรค์ และการไมไ่ด้รับกรสนบัสนนุมอบหมายงานท่ีส าคญั ซึง่ทัง้หมดนี ้
มีระดบัความรู้สกึอยูใ่นระดบัปานกลาง เรียงตามล าดบั 

ปัจจัยด้านโครงสร้างและบรรยากาศในองค์กร โดยรวมแล้วระดับความรู้สึก
พนกังานอยู่ในระดบัปานกลาง เม่ือพิจารณาปัจจยัด้านโครงสร้างและบรรยากาศในองค์กรโดย
เฉล่ียเป็นรายข้อแล้ว พบว่า พนักงานในบริษัทมีเคร่ืองมือสนบัสนุนไม่เพียงพอ สภาพแวดล้อม
ขณะท างานไม่เหมาะสม ผู้บงัคบับญัชาไม่มีความยุติธรรม การเผชิญหน้ากับความเข้าใจผิดกับ
ผู้บงัคบับญัชา ผู้บงัคบับญัชามีนโยบายการบริหารงานไม่ชดัเจน การเผชิญหน้ากบัความเข้าใจผิด
กบัเพ่ือนร่วมงาน แนวความคิดขดัแย้งกนักบัแนวทางขององค์กร และลกัษณะโครงสร้างหรือหน่วง
งานท่ีไมเ่หมาะสม ซึง่ทัง้หมดนี ้มีระดบัความรู้สกึอยูใ่นระดบัปานกลาง เรียงตามล าดบั 

ปัจจัยด้านการท างาน โดยรวมแล้วระดับความรู้สึกพนักงานอยู่ในระดับปาน
กลาง พบว่า ระดบัความรู้สึกพนกังานมีค่าเฉล่ียอยู่ในระดบัปานกลาง  เม่ือพิจารณาปัจจยัด้าน
การท างานเป็นรายด้าน พบวา่ อนัดบัแรกคือด้านลกัษณะงาน รองลงมาคือปัจจยัด้านความส าเร็จ
และความก้าวหน้าในอาชีพ ด้านบทบาทและหน้าท่ีในองค์กร และปัจจัยด้านโครงสร้างและ
บรรยากาศในองค์กร ซึ่งทัง้ 4 ปัจจยัท่ีกล่าวมานัน้ส่งผลตอ่ความเครียดมีคา่เฉล่ียอยู่ในระดบัปาน
กลาง สว่นด้านสมัพนัธภาพในการท างานนัน้ สง่ผลตอ่ความเครียดน้อยหรือไมส่ง่ผลเลย 
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ความเครียดของพนกังาน โดยรวมแล้วระดบัความรู้สึกพนกังานอยู่ในระดบัมาก
ท่ีสดุ เม่ือพิจารณาเฉล่ียเป็นรายข้อแล้ว พบว่า พนกังานมีความรู้สึกว่าชีวิตตนเองไม่มีคณุคา่ รอง
ลงคือรู้สกึหมดหวงัในชีวิตกระวนกระวายอยู่ตลอดเวลา ไมอ่ยากพบปะผู้คน และรู้สกึไมมี่ความสขุ
หรือเศร้าหมอง ซึง่ทัง้ 5 ข้อนีมี้ระดบัความรู้สกึอยูใ่นระดบัมากท่ีสดุ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

บทที่ 3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

 
ในการศกึษาค้นคว้าครัง้นีมุ้ง่ศกึษาถึงอิทธิพลระหวา่ง ปัจจยัด้านการท างาน ความสมดลุ

ระหว่างชีวิตการท างานกบัชีวิตส่วนตวั และความเครียดในการท างานของพนกังานเอกชนเจนเนอ
เรชัน่วายในเขตกรุงเทพมหานคร โดยผู้วิจยัได้ด าเนินการตามขัน้ตอนดงัตอ่ไปนี ้

1. การก าหนดประชากรและกลุม่ตวัอย่าง  
2. การสร้างเคร่ืองมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมลู  
3. วิธีการเก็บรวบรวมข้อมลู  
4. การจดักระท าและการวิเคราะห์ข้อมลู  
5. สถิตท่ีิใช้ในการวิเคราะห์ข้อมลู 

1. การก าหนดประชากรและกลุ่มตัวอย่าง  
1.1 ประชากร 

ประชากรท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นี ้คือ พนักงานเอกชนอายุตัง้แต่ 25 ถึง 42 ปี ในเขต
กรุงเทพมหานครซึง่ไมท่ราบจ านวนประชากรท่ีแนน่อน 

1.2 กลุ่มตัวอย่าง 
กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยครัง้นีคื้อ พนักงานเอกชนเจนเนอเรชั่นวายในเขต

กรุงเทพมหานครซึง่ไม่ทราบจ านวนประชากรท่ีแน่นอนผู้วิจยัก าหนดขนาดของกลุม่ตวัอย่างโดยใช้
วิธีการค านวณขนาดตวัอยา่ง แบบไมท่ราบจ านวนประชากร โดยก าหนดระดบัความเช่ือมัน่ท่ี 95% 
และความผิดพลาดท่ียอมรับได้ไมเ่กิน 5% (Cochran, 1977) ค านวณได้จากสตูรดงันี ้

 

                    n  =   
z2pq

e2    

 
เม่ือ 

n    คือ    ขนาดของกลุม่ตวัอยา่ง  
Z    คือ   คา่สถิตท่ีิระดบัความเช่ือมัน่ 95% ซึง่มีคา่ = 1.96  
p    คือ   สดัสว่นของประชากรของข้อมลูในอดีต  
q     คือ   สดัสว่น 1 – p  
e     คือ   ความนา่จะเป็นของความผิดพลาดท่ียอมให้เกิดขึน้ได้ 5%  
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แทนคา่ในสตูรได้ดงันี ้คือ 
 

n    =   
(1.96)2(0.5)(0.5)

0.52  
=   384.16 หรือเทา่กบั 385 คน 

 
ขนาดของกลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการศกึษาวิจยัครัง้นี ้คือ 385 คน และเพ่ือปอ้งกนัการ

สญูสียของแบบสอบถาม จึงท าการเก็บตวัอย่างเพิ่มอีก 4% เท่ากบั 15 ตวัอย่าง ดงันัน้ ขนาดกลุ่ม
ตวัอยา่งส าหรับการวิจยัครัง้นีเ้ทา่กบั 400 ตวัอยา่ง 

1.3 วิธีการสุ่มกลุ่มตัวอย่าง 
ขั ้นตอนที่  1 วิธีการสุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง (Purposive Sampling) จากกลุ่ม

พนกังานบริษัทเอกชนใน Facebook ท่ีมีสมาชิกสงูสดุ 4 กลุม่ ได้แก่ 
ชมุชนชาวมนษุย์เงินเดือน มีสมาชิกจ านวน 25,000 คน 
มนษุย์เงินเดือนพนัธุ์ใหม ่(@willskills.info) มีสมาชิกจ านวน 13,000 คน 
ปลดหนี ้ฉบบัมนษุย์เงินเดือน มีสมาชิกจ านวน 6,800 คน 
มนษุย์เงินเดือนพนัธุ์ใหม ่group มีสมาชิกจ านวน 5,000 คน 
ขัน้ตอนที่ 2 วิธีสุ่มตวัอย่างแบบแบง่ชัน้ (Stratified Sampling) ของจ านวนตวัอย่าง

ในแตล่ะกลุ่มในขัน้ตอนท่ี 1 จ านวน 4 กลุ่ม รวมทัง้สิน้ 49,800 คน โดยเลือกจ านวนตวัอย่างตาม
สดัสว่นจ านวนของสมาชิกแตล่ะกลุม่ ดงัตาราง 1 

ตาราง 1 รายช่ือกลุม่พนกังานเอกชนใน Facebook และจ านวนกลุม่ตวัอยา่งในแตล่ะกลุม่ท่ีใช้ใน
การท าวิจยั 

กลุ่ม คิดเป็นสัดส่วน จ ำนวนคน 

ชุมชนชาวมนุษย์เงินเดือน 25,000

49,800
 = 0.50 200 

มนุษย์เงินเดือนพันธ์ุใหม่(@willskills.info) 13,000

49,800
 = 0.26 104 

ปลดหนี้ ฉบับมนุษย์เงินเดือน 6,800

49,800
 = 0.14 56 

มนุษย์เงินเดือนพันธุ์ใหม่ group 5,000

49,800
 = 0.1 40 
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ขัน้ตอนที่  3 วิธีสุ่มตวัอย่างตามความสะดวก (Convenience Sampling) ในการ
รวบรวมข้อมลู โดยน าแบบสอบถามท่ีได้จดัเตรียมไว้ไปจดัเก็บข้อมลูแตล่ะกลุ่มตามตารางท่ี 1 ท า
การโพสต์แบบสอบถามซ า้ทกุ ๆ 2-3 วนั จนครบจ านวนท่ีต้องการ รวม 400 ตวัอยา่ง 

 
2. การสร้างเคร่ืองมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการรวบรวมข้อมลูการวิจยั คือ แบบสอบถาม (Questionnaire) ซึง่ผู้วิจยั
สร้างขึน้จากการรวบรวมข้อมูล ทฤษฎี และงานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง ในลักษณะของภาษาของ
แบบสอบถามท่ีง่ายตอ่การเข้าใจ เพ่ือศกึษาถึงอิทธิพลระหวา่ง ปัจจยัด้านการท างาน ความสมดลุ
ระหว่างชีวิตการท างานกับชีวิตส่วนตัว และความเครียดในการท างานของพนักงานเอกชน 
Generation Y ในเขตกรุงเทพมหานคร โดยจัดล าดบัเนือ้หาแบบสอบถามให้ครอบคลุมข้อมูลท่ี
ต้องการ ซึง่แบง่ออกเป็น 4 สว่น ดงัตอ่ไปนี ้

ส่วนที่  1 แบบสอบถามเก่ียวกับข้อมูลลักษณะส่วนบุคคลของกลุ่มตวัอย่าง ได้แก่ 
เพศ อายุ ระดับการศึกษา สถานภาพสมรส รายได้ต่อเดือน ต าแหน่งงาน ระยะเวลาในการ
ปฏิบตัิงาน มีลกัษณะเป็นแบบสอบถามปลายปิด (Close-ended response question) จ านวน 7 
ข้อ โดยให้เลือกตอบได้เพียงค าตอบเดียว ได้แก่  

ข้อท่ี 1 เพศ เป็นแบบสอบถามชนิดปลายปิด มีลักษณะค าถามแบบมีหลาย
ค าตอบให้เลือก (Multiple Choice Questions) โดยใช้ระดับการวัดข้อมูลประเภทมาตรานาม
บญัญตั ิ(Nominal Scale) 

1. เพศชาย 
2. เพศหญิง 

ข้อท่ี 2 อายุ มีลักษณะค าถามแบบมีหลายค าตอบให้เลือก (Multiple Choice 
Questions)  โดยใช้ระดบัการวดัข้อมูลประเภทมาตราเรียงล าดบั (Ordinal Scale) โดยแบ่งอายุ 
ของกลุม่ตวัอยา่ง เป็น 3 ชว่งอาย ุซึง่ค านวณการแบง่อนัตรภาคชัน้ ได้ดงันี ้

 

ความกว้างของอนัตรภาคชัน้ = 
ข้อมลูที่มีค่าสงูสดุ - ข้อมลูที่มีค่าต ่าสดุ

จ านวนชัน้
 

 
 

ซึ่งอายุพนักงานในแบบสอบถาม จะมีอายุตัง้แต่ 25 ปี ขึน้ไป จนถึง 42 ปี 
ดงันัน้ผู้วิจยัก าหนดให้อาย ุ25 ปี เป็นคา่ต ่าสดุท่ีใช้ในการค านวณช่วง เน่ืองจากเป็นคา่อายเุร่ิมต้น
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ของ Generation Y และใช้ข้อมูลอายุสูงสุดของพนกังาน Generation Y ท่ี 42 ปี โดยก าหนดช่วง
อายเุป็น 3 ชว่งดงันี ้

 

ชว่งอาย ุ  = 
42-25

3
  =6  

    
ชว่งอายขุองกลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในแบบสอบถามมีการเรียงล าดบั ดงันี ้ 

1. 25 - 30 ปี 
2. 31 - 36 ปี 
3. 37 - 42 ปี 
ข้อท่ี 3 ระดบัการศึกษา เป็นแบบสอบถามชนิดปลายปิด โดยใช้ระดับการวัด

ข้อมลูประเภทมาตราเรียงล าดบั (Ordinal Scale) โดยแบง่เป็น 2 ชว่ง ได้แก่  
1. ต ่ากวา่ปริญญาตรี  
2. ปริญญาตรีขึน้ไป 

ข้อท่ี 4 สถานภาพเป็นแบบสอบถามชนิดปลายปิดโดยใช้ระดับการวัดข้อมูล
ประเภทมาตรานามบญัญตั ิ(Nominal scale) 

1. โสด  
2. สมรส/อยูด้่วยกนั  
3. แยกกนัอยู/่หยา่ร้าง/หม้าย 

ข้อท่ี 5 รายได้ เป็นแบบสอบถามชนิดปลายปิด โดยใช้ระดบัการวดัข้อมลูประเภท
มาตราเรียงล าดบั (Ordinal Scale) โดยแบง่เป็น 4 ชว่ง ได้แก่  

1. น้อยกวา่หรือเทา่กบั 15,000 บาท  
2. 15,001 – 25,000 บาท  
3. 25,001 – 35,000 บาท  
4. 35,001 บาทขึน้ไป  

ข้อท่ี 6 ต าแหนง่งาน โดยแบง่ตามระดบัต าแหนง่งานหลกัท่ีใช้ภายในองค์กร เป็น
แบบสอบถามชนิดปลายปิด โดยใช้ระดบัการวดัข้อมลูประเภทมาตราเรียงล าดบั (Ordinal scale) 
ได้แก่  
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1. ระดบัผู้จดัการหรือสงูกวา่  
2. ระดบัหวัหน้างาน  
3. ระดบัปฏิบตังิาน 

ข้อท่ี 7 ระยะเวลาในการปฏิบตังิาน (ตัง้แตอ่ดีตจนถึงปัจจบุนั) เป็นแบบสอบถาม
ชนิดปลายปิด โดยใช้ระดบัการวดัข้อมลูประเภทมาตราเรียงล าดบั (Ordinal scale) โดยแบง่เป็น 4 
ชว่ง ได้แก่  

1. น้อยกวา่หรือเทา่กบั 3 ปี  
2. 4 – 6 ปี  
3. 7 - 9 ปี  
4. 10 ปีขึน้ไป 

 ส่วนที่ 2 แบบสอบถามเก่ียวกบัปัจจยัด้านการท างาน ได้แก่ ปัจจยัด้านลกัษณะงาน 
ปัจจัยด้านบทบาทหน้าท่ี ปัจจัยด้านความสัมพันธ์ในท่ีท างาน ปัจจัยด้านความส าเร็จและ
ความก้าวหน้าในอาชีพ และปัจจยัด้านโครงสร้างและบรรยากาศในองค์กร จ านวน 18 ข้อ โดยเป็น
แบบสอบถามในรูปของ Likert Scale เป็นค าถามปลายปิด เป็นการวดัข้อมลูประเภทสเกลมาตรา
อนัตราภาคชัน้ (Interval Scale) และมีค าตอบให้เลือก 5 ระดบั ซึ่งได้ก าหนดเกณฑ์การให้คะแนน
ในแตล่ะระดบั และเกณฑ์การแปล ความหมายของระดบัคา่เฉล่ีย 

5 คือ เห็นด้วยมากท่ีสดุ  
4 คือ เห็นด้วยมาก 
3 คือ เห็นด้วยปานกลาง 
2 คือ เห็นด้วยน้อย 
1 คือ เห็นด้วยน้อยท่ีสดุ 
 

การอภิปรายผลการวิจัยของแบบสอบถามท่ีใช้ระดบัการวัดข้อมูลประเภทมาตรา
อันตรภาคชัน้ ( Interval Scale) ผู้ วิจัยใช้เกณฑ์คะแนนเฉล่ียในแต่ละระดับชัน้ โดยใช้สูตร
ค านวณหาชว่งกว้างของชัน้ ดงันี ้

 

ความกว้างของอนัตรภาคชัน้ = 
ข้อมลูที่มีค่ามากที่สดุ - ข้อมลูที่มีค่าต ่าที่สดุ

จ านวนชัน้
 

 

           = 
5 - 1

5
 = 0.8 
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แสดงเกณฑ์การแปลความหมายของคะแนนเฉล่ียในแบบสอบถามดงันี ้
4.21 - 5.00  ปัจจยัด้านการท างานอยูใ่นระดบัมากท่ีสดุ 
3.41 - 4.20  ปัจจยัด้านการท างานอยูใ่นระดบัมาก 
2.61 - 3.40  ปัจจยัด้านการท างานอยูใ่นระดบัปานกลาง 
1.81 - 2.60  ปัจจยัด้านการท างานอยูใ่นระดบัน้อย 
1.00 - 1.80  ปัจจยัด้านการท างานอยูใ่นระดบัน้อยท่ีสดุ 

ส่วนที่  3 แบบสอบถามเก่ียวกับสมดุลระหว่างการท างานกับชีวิตส่วนตัว ได้แก่ 
ปัจจยัด้านการท างาน ปัจจยัด้านครอบครัว ปัจจยัด้านเวลา และปัจจยัด้านการเงิน จ านวน 12 ข้อ 
โดยเป็นแบบสอบถามในรูปของ Likert Scale เป็นค าถามปลายปิด เป็นการวดัข้อมลูประเภทสเกล
มาตราอนัตราภาคชัน้ (Interval Scale) และมีค าตอบให้เลือก 5 ระดบั ซึ่งได้ก าหนดเกณฑ์การให้
คะแนนในแตล่ะระดบั และเกณฑ์การแปล ความหมายของระดบัคา่เฉล่ีย 

5 คือ เห็นด้วยมากท่ีสดุ  
4 คือ เห็นด้วยมาก 
3 คือ เห็นด้วยปานกลาง 
2 คือ เห็นด้วยน้อย 
1 คือ เห็นด้วยน้อยท่ีสดุ 

การอภิปรายผลการวิจัยของแบบสอบถามท่ีใช้ระดบัการวัดข้อมูลประเภทมาตรา
อันตรภาคชัน้ ( Interval Scale) ผู้ วิจัยใช้เกณฑ์คะแนนเฉล่ียในแต่ละระดับชัน้ โดยใช้สูตร
ค านวณหาชว่งกว้างของชัน้ ดงันี ้

 

ความกว้างของอนัตรภาคชัน้ = 
ข้อมลูที่มีค่ามากที่สดุ - ข้อมลูที่มีค่าต ่าที่สดุ

จ านวนชัน้
 

 

           = 
5 - 1

5
 = 0.8 

แสดงเกณฑ์การแปลความหมายของคะแนนเฉล่ียในแบบสอบถามดงันี ้
4.21 - 5.00  สมดลุของชีวิตในการท างานอยูใ่นระดบัมากท่ีสดุ 
3.41 - 4.20  สมดลุของชีวิตในการท างานอยูใ่นระดบัมาก 
2.61 - 3.40  สมดลุของชีวิตในการท างานอยูใ่นระดบัปานกลาง 
1.81 - 2.60  สมดลุของชีวิตในการท างานอยูใ่นระดบัน้อย 
1.00 - 1.80  สมดลุของชีวิตในการท างานอยูใ่นระดบัน้อยท่ีสดุ 
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ส่วนที่  4 แบบสอบถามเก่ียวกับความเครียดในการท างานของพนักงานทัง้ด้าน
ร่างกายและจิตใจ จ านวน -10 ข้อ โดยเป็นแบบสอบถามในรูปของ Likert Scale เป็นค าถามปลาย
ปิด เป็นการวดัข้อมลูประเภทสเกลมาตราอนัตราภาคชัน้ (Interval Scale) และมีค าตอบให้เลือก 5 
ระดบั ซึ่งได้ก าหนดเกณฑ์การให้คะแนนในแตล่ะระดบั และเกณฑ์การแปล ความหมายของระดบั
คา่เฉล่ีย 

5 คือ มากท่ีสดุ  
4 คือ มาก 
3 คือ ปานกลาง 
2 คือ น้อย 
1 คือ น้อยท่ีสดุ 

 
การอภิปรายผลการวิจัยของแบบสอบถามท่ีใช้ระดบัการวัดข้อมูลประเภทมาตรา

อันตรภาคชัน้ ( Interval Scale) ผู้ วิจัยใช้เกณฑ์คะแนนเฉล่ียในแต่ละระดับชัน้ โดยใช้สูตร
ค านวณหาชว่งกว้างของชัน้ ดงันี ้

 

ความกว้างของอนัตรภาคชัน้ = 
ข้อมลูที่มีค่ามากที่สดุ - ข้อมลูที่มีค่าต ่าที่สดุ

จ านวนชัน้
 

 

           = 
5 - 1

5
 = 0.8 

แสดงเกณฑ์การแปลความหมายของคะแนนเฉล่ียในแบบสอบถามดงันี ้
4.21 - 5.00  ความเครียดอยูใ่นระดบัมากท่ีสดุ 
3.41 - 4.20  ความเครียดอยูใ่นระดบัมาก 
2.61 - 3.40  ความเครียดอยูใ่นระดบัปานกลาง 
1.81 - 2.60  ความเครียดอยูใ่นระดบัน้อย 
1.00 - 1.80  ความเครียดอยูใ่นระดบัน้อยท่ีสดุ 
 

 
2.1 ขัน้ตอนการสร้างเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัยและทดสอบเคร่ืองมือ 

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมลูในครัง้นีคื้อ แบบสอบถาม (Questionnaire) ท่ี
ผู้วิจยัสร้างขึน้ โดยมีขัน้ตอนการสร้างเคร่ืองมือ ดงัตอ่ไปนี ้ 
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2.1.1 ศกึษาข้อมลูจากเอกสาร งานวิจยั รวมทัง้แนวคิด ทฤษฎี และผลงานวิจยัท่ี
เก่ียวข้องกับตวัแปรท่ีจะศึกษา เพ่ือเป็นแนวทางในการสร้างกรอบแนวคิดของการวิจัย และการ
สร้างแบบสอบถาม  

2.1.2 น าแบบสอบถามท่ีผู้ วิจัยสร้างขึน้เสนอต่ออาจารย์ท่ีปรึกษาท าการ
ตรวจสอบและเสนอแนะเพิ่มเตมิ  

2.1.3 น าแบบสอบถามท่ีปรับปรุงแก้ไขแล้ว ไปให้ผู้ เช่ียวชาญตรวจสอบความ
ถกูต้อง เหมาะสม เท่ียงตรงด้านเนือ้หา (Content Validity) และข้อบกพร่องของข้อค าถาม เพ่ือให้
สอดคล้องกับวตัถุประสงค์ นิยามศพัท์ และกลุ่มตวัอย่างจากนัน้น ามาปรึกษากับคณะกรรมการ 
เพ่ือปรับปรุงอีกครัง้ก่อนน าไปทดลองใช้  

2.1.4 น าแบบสอบถามท่ีปรับปรุงแก้ไขแล้วไปทดสอบความเช่ือมัน่ (Reliability) 
โดยน าไปทดสอบ (Try Out) กบักลุ่มตวัอย่างท่ีมีลกัษณะใกล้เคียงกบักลุ่มตวัอย่างจริงจ านวน 40 
ชุด  โดยการค านวณหาค่าสัมประสิท ธ์ิแอลฟา (Alpha-Coefficient) โดยวิ ธีการค านวณ

ของครอนบคั (Cronbach) เพ่ือให้ได้คา่ความเช่ือมัน่ ซึง่จะมีคา่ระหวา่ง 0 ≤ α ≤ 1 คา่ท่ีใกล้เคียง
กบั 1 แสดงวา่มีความเช่ือถือได้มาก โดยในงานวิจยัต้องมีคา่ความเช่ือมัน่ท่ียอมรับได้ไมต่ ่ากวา่ 0.7 
(กลัยา วานิชย์บญัชา, 2546) ดงันี ้

ปัจจัยในการท างาน แยกเป็นรายด้าน ดงันี ้
1. ด้านลกัษณะงาน                                            เทา่กบั    0.770 
2. ด้านบทบาทหน้าท่ี                                          เทา่กบั    0.745 
3. ด้านความสมัพนัธ์ในท่ีท างาน                          เทา่กบั    0.784 
4. ด้านความส าเร็จและความก้าวหน้าในอาชีพ     เทา่กบั    0.862 
5. ด้านโครงสร้างและบรรยากาศในองค์กร           เทา่กบั    0.779 

สมดลุระหวา่งการท างานงานกบัชีวิตส่วนตวั แยกเป็นรายด้าน ดงันี ้ 
1. ด้านการท างาน                                              เทา่กบั    0.773 
2. ด้านครอบครัว                                                เทา่กบั    0.768 
3. ด้านเวลา                                                       เทา่กบั    0.755 
4. ด้านการเงิน                                                   เทา่กบั    0.726 

ความเครียดในการท างาน แยกเป็นรายด้าน ดงันี ้
1. ด้านร่างกาย                                                 เทา่กบั    0.806 
2. ด้านจิตใจ                                                     เทา่กบั    0.786 
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3. วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล 
การวิจยัในครัง้นีเ้ป็นการวิจยัเชิงส ารวจ (Survey Method) เพ่ือศึกษาถึง ความสมัพนัธ์

ระหว่างสมดลุชีวิตในการท างานและความพึงพอใจในสวสัดิการตอ่ความผกูพนัขององค์กรในการ
ท างานช่วงโควิด-19 ของพนกังานบริษัทเอกชน ในเขตกรุงเทพมหานคร ผู้วิจยัได้ด าเนินการศกึษา
และเก็บรวบรวมข้อมลูจากแหลง่ข้อมลู ดงันี ้ 

1. แหล่งข้อมูลปฐมภูมิ (Primary Data) เป็นข้อมูลท่ีผู้ วิจัยได้เก็บข้อมูลจากกลุ่ม
ตวัอยา่งผา่นแบบสอบถาม จ านวน 400 ชดุ 
 
4. การเตรียมและการวิเคราะห์ข้อมูล  

หลังจากรวบรวมข้อมูลแบบสอบถามทัง้หมดท่ีท าการตอบเรียบร้อยแล้ว ผู้ วิจัยน า
แบบสอบถามทัง้หมดมาด าเนินการดงัตอ่ไปนี ้

4.1 การเตรียมข้อมูล 
4.1.1 น าแบบสอบถามทัง้หมดท่ีออกแบบไว้ไปทดสอบ โดยการท า Try Out จากนัน้

ด าเนินการแก้ไขข้อบกพร่องของแบบสอบถาม พร้อมทัง้ตรวจสอบความเช่ือถือได้ (Reliability) 
ของแบบสอบถามด้วยวิธีหาคา่สมัประสิทธ์ิของครอนบคั (Cronbach’ Alpha Coefficient) 

4.1.2 น าแบบสอบถามท่ีผา่นการแก้ไขข้อบกพร่องเรียบร้อยแล้ว ไปท าการเก็บข้อมลู
ตามกลุม่ Facebook ท่ีก าหนดไว้ 

4.1.3 ตรวจสอบความถกูต้องและความสมบรูณ์ของแบบสอบถามท่ีได้หลงัจากการ
เก็บข้อมลู 

4.1.4 น าแบบสอบถามท่ีผา่นการตรวจสอบความถกูต้องแล้วมาลงรหสั (Coding) ใน
แบบลงรหสั ส าหรับประมวลผลข้อมลูด้วยคอมพิวเตอร์ในการวิเคราะห์ข้อมลูตามสมมติฐานท่ีตัง้
ไว้ 
 

4.2 การวิเคราะห์ข้อมูล 
4.2.1 การวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติเชิงพรรณนา (Descriptive Statistic) เพ่ือ

อธิบายถึงลกัษณะสว่นบคุคลของกลุ่มตวัอย่าง ท าให้ทราบถึงลกัษณะพืน้ฐานของข้อมลู สถิติท่ีใช้  
ได้แก่  

4.2.1.1 ความถ่ี (Frequency) เพ่ือใช้ในการหาความถ่ีของข้อมูลปัจจัยส่วนบุคคล
ของผู้ตอบแบบสอบถาม ในแบบสอบถามสว่นท่ี 1  
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4.2.1.2 คา่ร้อยละ (Percentage) เพ่ือใช้ในการแปลความหมายของข้อมลูปัจจยัส่วน
บคุคลของผู้ตอบแบบสอบถาม ในแบบสอบถามสว่นท่ี 1  

4.2.1.3 คา่คะแนนเฉล่ีย (Mean) เพ่ือใช้แปลความหมายของข้อมลูในด้านตา่ง ๆ ใน
แบบสอบถาม สว่นท่ี 2 3 และ 4  

4.2.1.4 คา่เบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) เพ่ือใช้ในแปลความหมายของ
ข้อมลูในด้าน   ตา่ง ๆ ในแบบสอบถามสว่นท่ี 2 3 และ 4 

4.3 การวิเคราะห์โดยสถิติเชิงอนุมาน (Inferential Statistic) เพ่ือทดสอบสมมติฐาน
แตล่ะข้อสถิตท่ีิใช้ ได้แก่ 

4.3.1 สถิติ t-test ใช้เปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างค่าคะแนนเฉล่ียของกลุ่ม
ประชากร 2 กลุ่มท่ีเป็นอิสระต่อกัน (Independent t-test) เพ่ือใช้ทดสอบสมมติฐานข้อท่ี 1 ด้าน
เพศ 

4.3.2 สถิต ิOne-way ANOVA ใช้เปรียบเทียบความแตกตา่งระหว่างคา่คะแนนเฉล่ีย
ของกลุ่มประชากรท่ีมีมากกว่า 2 กลุ่ม ในกรณีท่ีความแปรปรวนของแต่ละกลุ่มเท่ากัน เพ่ือใช้
ทดสอบสมมตฐิานข้อท่ี 1 ด้านอาย ุระดบัการศกึษา สถานภาพสมรส รายได้ตอ่เดือน ต าแหนง่งาน 
และ ระยะเวลาปฏิบตังิาน 

4.3.3  สถิติการวิเคราะห์ความถดถอยเชิงพหุคณู (Multiple Regression Analysis) 
เพ่ือหาความสมัพนัธ์ระหว่างตัวแปรในรูปของการท านาย โดยการสร้างสมการพยากรณ์ตวัแปร
เกณฑ์ (ตวัแปรตาม) ด้วยกลุ่มของตวัแปรพยากรณ์ (ตวัแปรอิสระ) เพ่ือใช้ทดสอบสมมติฐานข้อท่ี 
2 ปัจจัยด้านการท างานมีอิทธิพลต่อความเครียดของพนักงานเอกชนเจนเนอเรชั่นวายในเขต
กรุงเทพมหานครและทดสอบสมมติฐานข้อท่ี 3 ความสมดุลระหว่างการท างานกับชีวิตส่วนตัวที่มี
อิทธิพลต่อความเครียดของพนักงานเอกชนเจนเนอเรชั่นวายในเขตกรุงเทพมหานคร 
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5. สถติท่ีิใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
5.1 สถติพิืน้ฐาน ประกอบด้วย  

5.1.1 ค่าร้อยละ (Percentage) เพ่ือใช้ในการแปลความหมายของข้อมูลปัจจัย
สว่นบคุคลของผู้ตอบแบบสอบถาม ในแบบสอบถามสว่นท่ี 1 โดยใช้สตูร ดงันี ้ 

 

P = 
f x 100

n
 

 
เม่ือ 

P แทน คา่ร้อยละ หรือ เปอร์เซ็นต์  
f แทน ความถ่ีของข้อมลู  
n แทน ขนาดของกลุม่ตวัอยา่ง 
 

5.1.2 คา่เฉล่ีย (Mean: X) เพ่ืออธิบายลกัษณะพืน้ฐานของข้อมลูในแบบสอบถาม  
 

x = 
∑x

n
  

 
เม่ือ 

x   แทน คา่คะแนนเฉล่ีย  

∑x  แทน ผลรวมของคะแนนทัง้หมด  
n    แทน ขนาดของกลุม่ตวัอยา่ง 

5.1.3 ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation: S.D.) เพ่ืออธิบายลักษณะ
พืน้ฐานของข้อมลู (กลัยา วานิชย์บญัชา, 2561) 
 

 S.D. = 
√n∑x2

n(n - 1)
  

 
เม่ือ    

S.D.  แทน คา่เบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนกลุม่ตวัอยา่ง  
x     แทน คะแนนแตล่ะตวัในกลุม่ตวัอยา่ง  
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n     แทน จ านวนสมาชิกในกลุม่ตวัอยา่ง  

∑x2   แทน ผลรวมของคะแนนแตล่ะตวัยกก าลงัสอง  

(∑x2) แทน ผลรวมของคะแนนทัง้หมดยกก าลงัสอง 
5.1.4 สถิติท่ีใช้ในการหาคณุภาพแบบสอบถาม สถิติใช้ทดสอบค่าความเช่ือมัน่

ของแบบสอบถาม หรือค่าความเช่ือถือได้ของเคร่ืองมือ (Reliability of the test) โดยใช้วิธีหา
คา่ครอนบคัแอลฟา (Cronbach’s alpha)  
 

α =
k

covariance
variance̅̅ ̅̅ ̅̅ ̅̅

̅̅ ̅̅ ̅̅ ̅̅ ̅̅

1 + (k - 1) 
covariance
variance

̅̅ ̅̅ ̅̅ ̅̅ ̅̅
 
 

 
 

เม่ือ 

α       แทน คา่ความเช่ือมัน่ของแบบสอบถามทัง้ฉบบั 
k        แทน จ านวนข้อค าถามในแบบสอบถาม 
covariance  แทน คา่เฉล่ียแปรปรวนร่วมระหวา่งค าถามตา่ง ๆ 
variance       แทน คา่เฉล่ียของคา่แปรปรวนของค าถาม 

 
ค่าแอลฟาท่ีได้จากการหาค่าสัมประสิทธ์ิแอลฟาโดยค่าแอลฟาของครอนบัค 

(Cronbach’s Alpha Coefficient) จะแสดงถึงระดบัความคงท่ีของแบบสอบถามทัง้ฉบบั โดยจะมี

คา่ระหวา่ง 0 ≤ α ≤ 1 ซึง่คา่ท่ีใกล้เคียงกบั 1 มากแสดงวา่ มีความเช่ือมัน่สงู 
 

5.2 สถติทิี่ใช้ในการทดสอบสมมตฐิาน  
5.2.1 สถิติ t-test เพ่ือทดสอบสมมติฐาน โดยทดสอบความแตกตา่งระหว่างคะแนน

เฉล่ียของกลุ่มตวัอย่าง 2 กลุ่มท่ีเป็นอิสระกนั โดยใช้สถิติ Independent Sample t-test (กลัยา วา
นิชย์บญัชา, 2544) 

ในการทดสอบ t-test หากคา่แปรปรวนของข้อมลูเทา่กนัทกุกลุม่ ให้ทดสอบความ
แตกต่างด้วย Equal Variances assumed และถ้าค่าแปรปรวนของข้อมูลไม่เท่ากันทุกกลุ่ม ให้
ทดสอบความแตกต่างด้วย Equal Variances not assumed โดยทดสอบค่าแปรปรวนของแต่ละ
กลุม่ก่อนโดยใช้ Levane test 
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- กรณีท่ีความแปรปรวนของทัง้ 2 กลุม่ ไมเ่ทา่กนั S1
2 ≠ S2

2 

t= 
x1̅ - x2̅ 

√
s1
2

n1
 + 

s2
2

n2
 

 

 

โดยที่ df =
[
s1
2

n1
 + 

s2
2

n2
]

[
s1
2

n1
]

2

n1 - 1
 + 

[
s2
2

n2
]

2

n2 - 1
 

 

  
 

- กรณีท่ีความแปรปรวนของทัง้ 2 กลุม่ เทา่กนั S1
2 ≠ S2

2 
 

t= 
x1̅ - x2̅

√
(n1-1)s1

2(n1-1)s2
2

n1+ n2 - 2
 + [

1
n1

 + 
1
n2

]  

 

 โดย  df = n1+ n2 - 2 
เม่ือ 

t        แทน  คา่สถิตท่ีิใช้พิจารณาใน t-distribution  

x1̅    แทน  คา่เฉล่ียของกลุม่ตวัอยา่งท่ี 1  

x2̅    แทน  คา่เฉล่ียของกลุม่ตวัอยา่งท่ี 2  

S1
2     แทน  คา่ความแปรปรวนของคะแนนกลุม่ตวัอยา่งท่ี 1  

S2
2     แทน  คา่ความแปรปรวนของคะแนนกลุม่ตวัอยา่งท่ี 2  

n1     แทน  ขนาดของกลุม่ตวัอยา่งท่ี 1  

n2      แทน  ขนาดของกลุม่ตวัอยา่งท่ี 2  
df       แทน  องศาอิสระ (Degree of freedom) 

5.2.2 สถิติ One-Way ANOVA ใช้เปรียบเทียบทดสอบคา่ความแตกตา่งคา่เฉล่ีย
ของตวัแปรแตล่ะตวั ท่ีมีกลุม่ตวัอยา่งมากกว่า 2 กลุม่ขึน้ไป กรณีคา่ความแปรปรวนของแตล่ะกลุ่ม
เทา่กนั 
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ตาราง 2 การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (One–Way ANOVA) 

Source ที่มำ องศำอิสระ df 
ผลบวกก ำลังสอง 

SS 

ค่ำประมำณของ 
ควำมแปรปรวน 

MS=SS/df 
F 

ระหว่างกลุ่ม k-1 SSb MS(b) MS(b)/MS(w) 

ภายในกลุ่ม n-k SSw MS(w)  

รวม n-1 SSt -  

 
 
 

F = 
MSbetween

MSwithin
 

 

SSb= ∑i=1
k (xi̅ - x)̅2   

 

SSw = SSt - SSw 
 

SSt = ∑i=1
k  ∑j=1

nt (xij - x̅)2  
 
 
 

โดยท่ี 
F   แทน ความแตกตา่งระหวา่งคา่เฉล่ียท่ีมากกวา่ 2 กลุม่ 
MSbetween  แทน ค่าความแปรปรวนระหว่างกลุ่ม 
MSwithin  แทน ค่าความแปรปรวนภายในกลุ่ม 
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Xi   แทน ค่าเฉลี่ยตัวแปรตามในกลุ่มย่อย 
X   แทน ค่าเฉลี่ยของข้อมูลทั้งหมด 

กรณีพบความแตกตา่งอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ จะท าการตรวจสอบเป็นรายคู่ 
ท่ีระดบันัยส าคัญสถิติ 0.05 หรือระดบัความเช่ือมั่น 95% โดยใช้สูตรตามวิธี Least significant 
Difference (LSD) เพ่ือเปรียบเทียบคา่เฉล่ียของกลุม่ตวัอยา่ง 
 

LSD = √MSE [
1

ni
 + 

1

nj
]

t1-∝/2;n-k

 

 
โดยท่ี   

LSD แทนคา่ผลตา่งนยัส าคญัท่ีค านวณได้ส าหรับกลุม่ตวัอยา่งกลุม่ท่ี i และ j 
MSE แทนค่า Mean Square Error จากตารางวิเคราะห์ความแปรปรวน 
k    แทนจ านวนของกลุ่มตัวอย่าง 
n แทนจ านวนของกลุ่มตัวอย่างทั้งหมด 

α  แทนระดับนัยส าคัญทางสถิติ 
 

5.2.3 สถิติการวิ เคราะห์ความถดถอย  (Multiple Regression Analysis) ใ ช้
ส าหรับทดสอบสมมติฐาน เป็นการวิเคราะห์ความสมัพนัธ์ระหว่างตวัแปร 2 ตวัแปร อยู่ในมาตรา
อนัตราภาคหรือมาตราอตัราสว่น โดยมีตัวแบบดังนี้ 

Y’= a+b2x2+b3x3+…+bkxk 

 
เม่ือ  

Y’ แทนคา่คงท่ีของสมการถดถอย 
a แทนค่าจุดตัดของเส้นถดถอยส าหรับ Y ที่ถูกท านายด้วย Xk 
x2,x3,..xk แทนค่าของตัวแปรอิสระ 
b2,b3,..bk แทนความชันของเส้นถดถอยส าหรับ Y ที่ถูกท านายด้วย Xk 

k แทนค่าจ านวนประชากร (ตัวแปนอิสระ) 

ϵ แทนค่าความแตกต่างหรือความคลาดเคลื่อน (Error or Residual) ระหว่าง
ค่าจริงและค่าที่ได้จากสมการ 
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บทที่ 4  
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 
ในการวิจัยเร่ือง อิทธิพลระหว่าง ปัจจัยด้านการท างาน ความสมดุลระหว่างชีวิตการ

ท างานกบัชีวิตส่วนตวั และความเครียดในการท างานของพนกังานเอกชนเจนเนอเรชัน่วาย ในเขต
กรุงเทพมหานคร ผู้วิจยัท าการวิเคราะห์และแปรผลวิเคราะห์จากการเก็บข้อมลูกลุ่มตวัอย่าง โดย
ก าหนดสญัลกัษณ์ และอกัษรยอ่ท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมลู ดงันี ้

 
สัญลักษณ์ท่ีใช้ในการวิเคราะห์และแปรผลข้อมูล 

 n แทน จ านวนกลุม่ตวัอยา่ง  

𝑥̅ แทน คา่เฉล่ียของกลุม่ตวัอยา่ง (Mean)  
S.D. แทน คา่เบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation)  
t แทน คา่ท่ีใช้พิจารณา  
F แทน คา่ความนา่จะเป็นส าหรับบอกนยัส าคญัทางสถิติแบบ (F – distribution)  
df แทน ชัน้ของความอิสระ (Degree of freedom)  
MS แทน คา่เฉล่ียผลรวมของคะแนนเบี่ยงเบนยกก าลงัสอง (Sum of Squares)  
SS   แทน ผลรวมของคะแนนเบี่ยงเบนยกก าลงัสอง (Mean of Squares) 
LSD แทน การเปรียบเทียบผลตา่งคา่เฉล่ียประชากรครัง้ละคู ่ 
Adj แทน คา่สมัประสิทธ์ิการตดัสินใจของสถิตวิิเคราะห์ความถดถอย  
   เชิงพหคุณู  
P-value แทน ระดบันยัส าคญัทางสถิตจิากการทดสอบใช้ในการสรุปผลการ  
         ทดสอบสมมตฐิาน  
*  แทน ผลทดสอบอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.05  
H0  แทน สมมตฐิานหลกั  
H1  แทน สมมตฐิานรอง  
B  แทน คา่สมัประสิทธ์ิการถดถอย 
SE   แทน คา่ความคาดเคล่ือนมาตรฐาน 

𝑅𝑎𝑑𝑗
2 แทน คา่สมัประสิทธ์ิการตดัสินใจของสถิตวิิเคราะห์ความถดถอยพหคุณู



 
51 

 

การน าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
การน าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมลู และการแปลผลการวิเคราะห์ข้อมลูของการวิจยัครัง้นี ้

ผู้วิจยัได้วิเคราะห์และน าเสนอในรูปแบบตารางประกอบค าอธิบายโดยแบง่ออกเป็น 2 สว่น ดงันี ้ 
ส่วนท่ี 1 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงพรรณนา โดยแบ่งผลการวิเคราะห์ออกเป็น 5 ตอน 

ดงันี ้ 
ตอนท่ี 1 การวิเคราะห์ข้อมลูลกัษณะประชากรศาสตร์  
ตอนท่ี 2 การวิเคราะห์ข้อมลูปัจจยัด้านการท างาน  
ตอนท่ี 3 การวิเคราะห์ข้อมลูความสมดลุระหวา่งการท างานกบัชีวิตสว่นตวั  
ตอนท่ี 4 การวิเคราะห์ข้อมลูความเครียดในการท างาน 

สว่นท่ี 2 ผลการวิเคราะห์ข้อมลูเชิงอนมุาณในการทดสอบสมมตฐิาน ดงันี ้
สมตฐิานข้อท่ี 1 พนกังานเอกชนเจนเนอเรชัน่วายในเขตกรุงเทพมหานครท่ีมีสกัษณะ

ส่วนบุคคล ได้แก่ เพศ อายุ ระดบัการศึกษา สถาภาพสมรส รายได้ต่อเดือน ต าแหน่งงาน และ
ระยะเวลาในการปฏิบตังิาน แตกตา่งกนั มีความเครียดในการท างานแตกตา่งกนั 

สมมตฐิานข้อท่ี 2 ปัจจยัด้านการท างานมีอิทธิพลตอ่ความเครียดของพนกังานเอกชน
เจนเนอเรชัน่วาย ในเขตกรุงเทพมหานคร 

สมมติฐานข้อท่ี 3 ความสมดุลระหว่างการท างานกับชีวิตส่วนตัวมีอิทธิพลต่อ
ความเครียดของพนกังานเอกชนเจอเนอเรชัน่วายในเขตกรุงเทพมหานคร 

 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
ส่วนที่ 1 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงพรรณนา  

ตอนที่ 1 การวิเคราะห์ข้อมูลลักษณะประชากรศาสตร์  
ผลการวิเคราะห์ข้อมูลลักษณะประชากรศาสตร์จ าแนกตาม เพศ อายุ สถานภาพ

สมรส ระดับการศึกษา รายได้ ต าแหน่งงานและระยะเวลาการปฏิบัติงาน โดยแสดงข้อมูลใน
รูปการแจกแจงความถ่ีและคา่ร้อยละ ดงัตาราง 3 
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 ตาราง 3 แสดงจ านวนและร้อยละข้อมลูลกัษณะประชากรศาสตร์ของผู้ตอบแบบสอบถาม 

 

ลักษณะประชากรศาสตร์ จ านวน(คน) ร้อยละ 
เพศ ชาย 167 41.80 

หญิง 233 58.20 
รวม 400 100.00 

อาย ุ 25-30 ปี 142 35.50 
31-36 ปี 217 54.25 
37-42 ปี 41 10.25 

รวม 400 100.00 
สถานภาพสมรส โสด 283 70.75 

สมรส / อยูด้่วยกนั 107 26.75 
แยกกนัอยู/่หยา่ร้าง/หม้าย 10 2.50 

รวม 400 100.00 
ระดบัการศกึษา ต ่ากวา่ปริญญาตรี 79 19.75 

ปริญญาตรีขึน้ไป 321 80.25 
รวม 400 100.00 

รายได้ตอ่เดือน ไมเ่กิน 15,000  บาท 35 8.75 

15,001-25,000 บาท 136 34.00 

25,001-35,000 บาท 128 32.00 

35,001 บาทขึน้ไป 101 25.25 
รวม 400 100.00 

ต าแหนง่งาน ระดบัผู้จดัการหรือสงูกวา่ 43 10.75 

ระดบัหวัหน้างาน 155 38.75 

ระดบัปฏิบตัิงาน 202 50.50 
รวม 400 100.00 

ระยะเวลาปฏิบตัิงาน น้อยกวา่หรือเทา่กบั 3 ปี 103 25.75 

4-6 ปี 124 31.00 

7-9 ปี  142 35.50 

10 ปีขึน้ไป 31 7.75 
รวม 400 100.00 
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จากตาราง 3 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลลกัษณะประชากรศาสตร์ของผู้ตอบแบบสอบถาม
จ านวน 400 คน พบวา่ 

เพศ ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่ เป็นเพศหญิง จ านวน 233 คน คิดเป็นร้อยละ 
58.20 และเป็นเพศชาย จ านวน 167 คน คดิเป็นร้อยละ 41.80 ตามล าดบั  

อายุ ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่ มีอาย ุ31-36 ปี จ านวน 217 คน คิดเป็นร้อยละ 
54.25 รองลงมามีอายุ 25-30 ปี จ านวน 142 คน คิดเป็นร้อยละ 35.50 มีอายุ 39 – 48 ปี และมี
อาย ุ37-42 ปี จ านวน 41 คน คดิเป็นร้อยละ 10.25 ตามล าดบั  

สถานภาพสมรส ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่ มีสถานภาพโสด จ านวน 283 คน 
คิดเป็นร้อยละ 70.75 รองลงมามีสถานภาพสมรส / อยู่ด้วยกัน จ านวน 107 คน คิดเป็นร้อยละ 
26.75 และมีสถานภาพหม้าย / หย่าร้าง / แยกกันอยู่  จ านวน 10 คน คิดเป็นร้อยละ 2.50 
ตามล าดบั 

ระดับการศึกษา ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่ มีการศกึษาระดบัปริญญาตรีขึน้ไป 
จ านวน 321 คน คดิเป็นร้อยละ 80.25 และมีการศกึษาระดบัต ่ากวา่ปริญญาตรี จ านวน 79 คน คดิ
เป็นร้อยละ 19.75 ตามล าดบั 

รายได้ต่อเดือน ผู้ ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่ มีรายได้ 15,001-25,000 บาท 
จ านวน 147 คิดเป็นร้อยละ 34.00 รองลงมามีรายได้ 25,001-35,000 บาท จ านวน 128 คน คิด
เป็นร้อยละ 32.00 มีรายได้ 35,001 บาทขึน้ไป จ านวน 101 คน คดิเป็นร้อยละ 25.25 และมีรายได้
ต ่ากวา่หรือเทา่กบั 15,000 บาท จ านวน 35 คน คดิเป็นร้อยละ 8.75 ตามล าดบั 

ต าแหน่งงาน ผู้ ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่ มีต าแหน่งงานในระดับปฏิบัติการ 
จ านวน 202 คน คดิเป็นร้อยละ 50.50  มีต าแหนง่งานในระดบัหวัหน้างาน 155 คน  คดิเป็นร้อยละ 
38.75  และมีต าแหน่งงานในระดับผู้ จัดการหรือสูงกว่า จ านวน 43 คน คิดเป็นร้อยละ 10.75 
ตามล าดบั 

ระยะเวลาในการปฏิบัติงาน ผู้ ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่ มีระยะเวลาในการ
ปฏิบตัิงาน 7-9   ปี จ านวน 142 คน คิดเป็นร้อยละ 35.50 รองลงมามีระยะเวลาในการปฏิบตัิงาน 
4-6 ปี จ านวน 124 คน คิดเป็นร้อยละ 31.00 มีระยะเวลาในการปฏิบตัิงานน้อยกว่าหรือเท่ากบั 3 
ปี จ านวน 103 คน คดิเป็นร้อยละ 25.75 และมีระยะเวลาในการปฏิบตัิงาน10 ปีขึน้ไป จ านวน  31 
คน คดิเป็นร้อยละ 31.25  ตามล าดบั 
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เน่ืองจากข้อมูลลกัษณะประชากรศาสตร์ด้านสถานภาพสมรส มีความถ่ีของข้อมูล
บางกลุ่มน้อยเกินไป ดงันัน้ผู้วิจยัจึงน าข้อมลูดงักลา่วมาแบง่ชัน้จ านวนใหม่ เพ่ือใช้ส าหรับทดสอบ
สมมตฐิาน ดงัตาราง 4 

ตาราง 4 แสดงจ านวนและร้อยละ ลกัษณะประชากรศาสตร์ของผู้ตอบแบบสอบถามท่ีจดักลุม่ใหม่ 

จากตาราง 4 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลลกัษณะประชากรศาสตร์ของผู้ตอบแบบสอบถาม 
จ านวน 400 คน จ าแนกตาม และสถานภาพสมรสท่ีจดักลุม่ใหม่ พบวา่  

สถานภาพสมรส ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่ มีสถานภาพโสด / แยกกันอยู่ / 
หยา่ร้าง / หม้าย จ านวน 293 คน คดิเป็นร้อยละ 73.20 และมีสถานภาพสมรส / อยูด้่วยกนั จ านวน 
107 คน คดิเป็นร้อยละ 26.80 ตามล าดบั 

ตอนที่ 2 การวิเคราะห์ข้อมูลปัจจัยด้านการท างาน  
ผลการวิเคราห์ข้อมลูปัจจยัด้านการท างาน ประกอบด้วย ด้านลกัษณะงาน ด้านบทบาท

หน้าท่ี ด้านความสัมพันธ์ในท่ีท างาน ด้านความส าเร็จและความก้าวหน้าในอาชีพ และด้าน
โครงสร้างและบรรยากาศในองค์กร แสดงผลในรูปแบบการหาคา่เฉล่ียและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
ดงัตาราง  

ตาราง 5 แสดงคา่เฉล่ียและคา่เบี่ยงเบนมาตรฐานของปัจจยัด้านการท างาน 

 

ลักษณะประชากรศาสตร์ จ านวน(คน) ร้อยละ 
สถานภาพสมรส โสด / แยกกนัอยู ่/ หยา่

ร้าง / หม้าย 
293 73.20 

สมรส/อยูด้่วยกนั 107 26.80 
รวม 400 100.00 

ปัจจัยด้านการท างาน 𝒙̅ S.D. แปลผล 
ด้านลกัษณะงาน 
1. ปริมาณงานท่ีได้รับมีจ านวนทีเ่หมาะสมกบัต าแหนง่ 4.09 0.287 มาก 
2. งานท่ีได้รับมอบหมายมีระยะเวลาในการท าที่เหมาะสม 4.61 0.491 มากที่สดุ 
3. งานท่ีท าตรงกบัความสามารถหรือความถนดั 4.65 0.482 มากที่สดุ 
4. มีความปลอดภยัตอ่สขุภาพขณะปฏิบตัิงาน 4.59 0.508 มากที่สดุ 

ด้านลกัษณะงานโดยรวม 4.49 0.136 มากที่สดุ 
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ตาราง 5 (ตอ่) 
ปัจจัยด้านการท างาน 𝒙̅ S.D. แปลผล 

ด้านบทบาทหน้าที่ 
1. หน้าที่ท่ีรับผิดชอบมีขอบเขตทีช่ดัเจน 4.42 0.514 มากที่สดุ 
2. หลกัเกณฑ์ในการประเมินงานชดัเจน 4.45 0.508 มากที่สดุ 
3. ทา่นไมไ่ด้รับมอบหมายงานนอกเหนือหน้าที่ 4.86 0.388 มากที่สดุ 
4. มีความเป็นอิสระในการท างานและมีอ านาจในการ
ตดัสนิใจ 

4.44 0.502 มากที่สดุ 

ด้านบทบาทหน้าที่โดยรวม 4.54 0.229 มากทีสดุ 
ด้านความสัมพันธ์ในที่ท างาน    
1. ได้รับการร่วมมือในการท างานจากเพื่อนร่วมงาน 4.29 0.507 มากที่สดุ 
2. ได้รับความไว้วางใจจากเพื่อนร่วมงาน 4.33 0.537 มากที่สดุ 
3. ทา่นมีความสมัพนัธ์อนัดีกบัเพือ่นร่วมงาน 4.85 0.424 มากที่สดุ 
4. เมื่อเกิดปัญหา ทา่นมกัจะได้รับความชว่ยเหลอืจากเพื่อน
ร่วมงาน 

4.47 0.519 มากที่สดุ 

ด้านความสัมพันธ์ในที่ท างานโดยรวม 4.48 0.274 มากที่สดุ 
ด้านความส าเร็จและความก้าวหน้าในอาชีพ    
1. มีโอกาสในการเลือ่นต าแหนง่ 4.22 0.541 มากที่สดุ 
2. ทา่นได้รับโอกาสในการพฒันาความสามารถ 4.30 0.510 มากที่สดุ 
3. มีการประเมินผลงานและการเลือ่นต าแหนง่อยา่งยตุิธรรม 4.80 0.470 มากที่สดุ 
ด้านความส าเร็จและความก้าวหน้าในอาชีพโดยรวม 4.44 0.380 มากที่สดุ 

ด้านโครงสร้างและบรรยากาศในองค์กร    
1. องค์กรของทา่นมตี าแหนง่ที่ไมซ่บัซ้อน 4.22 0.462 มากที่สดุ 
2. คนในองค์กรมีขวญัและก าลงัใจในการท างาน 4.36 0.479 มากที่สดุ 
3. คนในองค์กรมมีิตรภาพท่ีดตีอ่กนั 4.82 0.432 มากที่สดุ 

ด้านโครงสร้างและบรรยากาศในองค์กรโดยรวม 4.46 0.269 มากที่สดุ 

 
จากตาราง 5 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลปัจจยัด้านการท างานของผู้ตอบแบบสอบถาม 

เม่ือพิจาณารายด้านพบวา่ 
ด้านลักษณะงาน ปัจจัยด้ายการท างานของผู้ ตอบแบบสอบถามโดยรวม อยู่ใน

ระดบัมากท่ีสุด มีค่าเฉล่ียเท่ากับ  4.49 มีค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.136 เม่ือพิจาณราเป็น
รายข้อ พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีปัจจยัด้านการท างานในระดบัมากท่ีสุด  4  ข้อ โดยข้องานท่ี



  56 

ท าตรงกบัความสามารถหรือความถนดั มีคา่เฉล่ียสงูสดุเทา่กบั  4.65 คา่เบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 
0.482 รองลงมาคือ งานท่ีได้รับมอบหมายมีระยะเวลาในการท าท่ีเหมาะสม มีค่าเฉล่ียเท่ากับ  
4.61 ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.491  ข้อมีความปลอดภัยต่อสุขภาพขณะปฏิบัติงาน มี
คา่เฉล่ียเท่ากับ  4.59 คา่เบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 0.508  และมีปัจจยัด้านการท างานในระดบั
มาก  1   ข้อ คือปริมาณงานท่ีได้รับมีจ านวนท่ีเหมาะสมกับต าแหน่ง มีค่าเฉล่ียเท่ากับ  4.09 ค่า
เบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 0.287 

ด้านบทบาทหน้าที่  ปัจจยัด้ายการท างานของผู้ตอบแบบสอบถามโดยรวม อยู่ใน
ระดบัมากท่ีสดุ มีคา่เฉล่ียเทา่กบั  4.54 คา่เบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 0.229  เม่ือพิจาณราเป็นราย
ข้อ พบวา่ ผู้ตอบแบบสอบถามมีปัจจยัด้านการท างานในระดบัมากท่ีสดุทกุข้อ โดยข้อทา่นไม่ได้รับ
มอบหมายงานนอกเหนือหน้าท่ี มีค่าเฉล่ียมากท่ีสุดเท่ากับ  4.86  ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ  
0.388 รองลงมาคือ หลกัเกณฑ์ในการประเมินงานชัดเจน มีค่าเฉล่ียเท่ากับ  4.45 ค่าเบี่ยงเบน
มาตรฐานเท่ากับ 0.508  และข้อมีความเป็นอิสระในการท างานและมีอ านาจในการตัดสินใจ 
หน้าท่ีท่ีรับผิดชอบมีขอบเขตท่ีชัดเจน มีค่าเฉล่ียเท่ากับ  4.44  และ  4.42  ตามล าดบั และค่า
เบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 0.502 และ 0.514 ตามล าดบั 

ด้านความสัมพันธ์ในที่ท างาน ปัจจัยด้ายการท างานของผู้ ตอบแบบสอบถาม
โดยรวม อยู่ในระดบัมากท่ีสุด มีค่าเฉล่ียเท่ากับ  4.48 ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.274  เม่ือ 
พิจาณราเป็นรายข้อ พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีปัจจยัด้านการท างานในระดบัมากท่ีสุดทุกข้อ 
โดยข้อท่านมีความสมัพนัธ์อนัดีกับเพ่ือนร่วมงาน มีค่าเฉล่ียมากท่ีสุดเท่ากับ  4.85 ค่าเบี่ยงเบน
มาตรฐานเท่ากับ 0.424 รองลงมาคือเม่ือเกิดปัญหา ท่านมกัจะได้รับความช่วยเหลือจากเพ่ือน
ร่วมงาน มีคา่เฉล่ียเท่ากบั  4.47 คา่เบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 0.519 และข้อได้รับความไว้วางใจ
จากเพ่ือนร่วมงาน ได้รับการร่วมมือในการท างานจากเพ่ือนร่วมงาน มีคา่เฉล่ียเท่ากบั  4.33  และ  
4.29  ตามล าดบั และมีคา่เบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 0.537 และ 0.507 ตามล าดบั 

ด้านความส าเร็จและความก้าวหน้าในอาชีพ ปัจจยัด้ายการท างานของผู้ ตอบ
แบบสอบถามโดยรวม อยู่ในระดบัมากท่ีสดุ มีคา่เฉล่ียเท่ากบั  4.44 คา่เบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั
0.380 เม่ือพิจาณราเป็นรายข้อ พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีปัจจยัด้านการท างานในระดบัมาก
ท่ีสดุทกุข้อ โดยข้อมีการประเมินผลงานและการเล่ือนต าแหน่งอย่างยุติธรรม มีคา่เฉล่ียมากท่ีสุด
เท่ากับ  4.80 ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.470 รองลงมาคือท่านได้รับโอกาสในการพัฒนา
ความสามารถและมีโอกาสในการเล่ือนต าแหนง่ มีคา่เฉล่ียเทา่กบั 4.30 และ  4.22 ตามล าดบั และ
มีคา่เบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 0.510 และ 0.541 ตามล าดบั 
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ด้านโครงสร้างและบรรยากาศในองค์กร ปัจจัยด้ายการท างานของผู้ ตอบ
แบบสอบถามโดยรวม อยู่ในระดบัมากท่ีสดุ มีคา่เฉล่ียเท่ากบั  4.46 คา่เบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 
0.269 เม่ือพิจาณราเป็นรายข้อ พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีปัจจยัด้านการท างานในระดบัมาก
ท่ีสดุทกุข้อ โดยข้อคนในองค์กรมีมิตรภาพท่ีดีตอ่กนั มีคา่เฉล่ียมากท่ีสดุเท่ากบั  4.82 คา่เบี่ยงเบน
มาตรฐานเท่ากับ  0.432 รองลงมาคือคนในองค์กรมีขวญัและก าลงัใจในการท างานและองค์กร
ของท่านมีต าแหน่งท่ีไม่ซบัซ้อน มีคา่เฉล่ียเท่ากบั  4.36 และ  4.22  ตามล าดบั และมีคา่เบี่ยงเบน
มาตรฐานเทา่กบั 0.479 และ 0.462 ตามล าดบั 
 

ตอนที่ 3 การวิเคราะห์ข้อมูลความสมดุลระหว่างการท างานกับชีวิตส่วนตัว 
การวิเคราห์ข้อมลูความสมดลุระหว่างการท างานกับชีวิตส่วนตวัประกอบด้วย ด้านการ

ท างาน ด้านครอบครัว ด้านเวลา และด้านการเงิน แสดงผลในรูปแบบการหาค่าเฉล่ียและส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน ดงัตาราง 6 

ตาราง 6 แสดงคา่เฉล่ียและคา่เบี่ยงเบนมาตรฐานของความสมดลุระหว่างการท างานกบัชีวิต
สว่นตวั 

ความสมดุลระหว่างการท างานกับชีวติส่วนตัว 𝒙̅ S.D. แปลผล 
ด้านการท างาน    
1. สภาพแวดล้อมที่ทา่นท างานอยูม่ีความเหมาะสม 4.02 0.199 มาก 
2. ทา่นท างานแล้วเสร็จตามเวลาที่ก าหนด 4.25 0.486 มากที่สดุ 
3. ทา่นมีความสขุกบัชีวิตการท างานและการใช้ชีวิตสว่นตวัใน
ปัจจบุนั 

4.77 0.454 มากที่สดุ 

ด้านการท างานโดยรวม 4.35 0.205 มากที่สดุ 
ด้านครอบครัว    
1. ครอบครัวของทา่นสนบัสนนุในหน้าที่การงานของทา่น 4.39 0.508 มากที่สดุ 
2. ครอบครัวของท่านเข้าใจถึงความส าคญัในหน้าที่การงาน
ของทา่น 

4.45 0.600 มากที่สดุ 

3. ทา่นสามารถจดัสรรเวลาในการท างานและเวลาที่ใช้ได้ 4.71 0.478 มากที่สดุ 
ด้านครอบครัวโดยรวม 4.51 0.303 มากที่สดุ 

 



  58 

ตาราง 6 (ตอ่) 

ความสมดุลระหว่างการท างานกับชีวติส่วนตัว 𝒙̅ S.D. แปลผล 
ด้านเวลา    
1. ทา่นมีจ านวนวนัลาหยดุพกัผอ่นท่ีเหมาะสม 4.30 0.591 มากที่สดุ 
2. หน่วยงานของท่านมกัจะเรียกใช้งานหรือมอบหมายงานให้
ท าในวนัหยดุ 

2.29 1.189 น้อย 

3. ทา่นพอใจกบัช่วงเวลาและช่วงอิสระจากงานในแตล่ะวนั 4.55 0.560 มากที่สดุ 
ด้านเวลาโดยรวม 3.71 0.397 มาก 

ด้านการเงนิ    
1. ค่าตอบแทนที่ได้รับความเพียงพอกับค่าใช้จ่ายในการ
ด ารงชีวิต 

4.23 0.444 มากที่สดุ 

2. ทา่นพงึพอใจกบัคา่ตอบแทนที่ได้รับจากการท างาน 4.46 0.533 มากที่สดุ 
3. คา่ตอบแทนที่ได้รับเหมาะสมกบัหน้าที่และความรับผิดชอบ 4.72 0.522 มากที่สดุ 

ด้านการเงนิโดยรวม 4.47 0.288 มากที่สดุ 

 
จากตาราง 6 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลความสมดลุระหว่างการท างานกับชีวิตส่วนตวั

ของผู้ตอบแบบสอบถาม เม่ือพิจาณารายด้าน พบวา่ 
ด้านการท างาน ความสมดุลระหว่างการท างานกับชีวิตส่วนตัวของผู้ ตอบ

แบบสอบถามโดยรวม อยูใ่นระดบัมากท่ีสดุ มีคา่เฉล่ียเทา่กบั 4.35 มีคา่เบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั  
0.205 เม่ือพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีความสมดลุระหว่างการท างานกับ
ชีวิตส่วนตัวในระดับมากท่ีสุด 2 ข้อ โดยข้อท่านมีความสุขกับชีวิตการท างานและการใช้ชีวิต
ส่วนตวัในปัจจบุนั มีคา่เฉล่ียสงูสดุเท่ากบั  4.77 มีคา่เบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.454 รองลงมา
คือ ทา่นท างานแล้วเสร็จตามเวลาท่ีก าหนด มีคา่เฉล่ียเทา่กบั 4.25 มีคา่เบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 
0.486 และมีความสมดลุระหวา่งการท างานกบัชีวิตสว่นตวัในระดบัมาก 1 ข้อ คือสภาพแวดล้อมท่ี
ทา่นท างานอยูมี่ความเหมาะสม มีคา่เฉล่ียเทา่กบั 4.02 มีคา่เบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 0.199 

ด้านครอบครัว  ความสมดุลระหว่างการท างานกับชีวิตส่วนตัวของผู้ ตอบ
แบบสอบถามโดยรวม อยู่ในระดบัมากท่ีสดุทกุข้อ มีคา่เฉล่ียเท่ากบั 4.51 มีคา่เบี่ยงเบนมาตรฐาน
เท่ากบั 0.303 เม่ือพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า ข้อท่านสามารถจดัสรรเวลาในการท างานและเวลา
ท่ีใช้ได้ มีค่าเฉล่ียสูงสุดเท่ากับ 4.71 มีค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.478 รองลงมาคือ ข้อ
ครอบครัวของท่านเข้าใจถึงความส าคัญในหน้าท่ีการงานของท่าน  และครอบครัวของท่าน
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สนับสนุนในหน้าท่ีการงานของท่าน มีค่าเฉล่ียเท่ากับ  4.45  และ  4.39  ตามล าดบั และมีค่า
เบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 0.600 และ 0.508 ตามล าดบั 

ด้านเวลา ความสมดลุระหว่างการท างานกับชีวิตส่วนตวัของผู้ตอบแบบสอบถาม
โดยรวม อยู่ในระดับมาก มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 3.71มีค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.397 เม่ือ
พิจารณาเป็นรายข้อ พบวา่ ผู้ตอบแบบสอบถามมีความสมดลุระหวา่งการท างานกบัชีวิตสว่นตวัใน
ระดบัมากท่ีสุด 2 ข้อ โดยข้อ ท่านพอใจกบัช่วงเวลาและช่วงอิสระจากงานในแตล่ะวนั มีคา่เฉล่ีย
สงูสดุเทา่กบั 4.55 มีคา่เบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 0.560 รองลงมาคือ ข้อทา่นมีจ านวนวนัลาหยดุ
พักผ่อนท่ีเหมาะสม มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 4.30 มีค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.591 และมีความ
สมดลุระหว่างการท างานกับชีวิตส่วนตวัในระดบัน้อย 1  ข้อ คือหน่วยงานของท่านมกัจะเรียกใช้
งานหรือมอบหมายงานให้ท าในวนัหยุด มีค่าเฉล่ียเท่ากับ  2.29 มีค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 
1.189 

ด้านการเงนิ ความสมดลุระหวา่งการท างานกบัชีวิตสว่นตวัของผู้ตอบแบบสอบถาม
โดยรวม อยู่ในระดบัมากท่ีสดุทกุข้อ มีคา่เฉล่ียเท่ากบั 4.47 มีคา่เบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 0.288  
เม่ือพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า ข้อคา่ตอบแทนท่ีได้รับเหมาะสมกับหน้าท่ีและความรับผิดชอบ มี
คา่เฉล่ียสงูสดุเทา่กบั 4.72 มีคา่เบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 0.522 รองลงมาคือ ข้อทา่นพงึพอใจกบั
ค่าตอบแทนท่ีได้รับจากการท างาน และค่าตอบแทนท่ีได้รับความเพียงพอกับค่าใช้จ่ายในการ
ด ารงชีวิต มีคา่เฉล่ียเท่ากบั 4.46 และ 4.23 ตามล าดบั และมีคา่เบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 0.533 
และ 0.444 ตามล าดบั 
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ตอนที่ 4 การวิเคราะห์ข้อมูลความเครียดในการท างาน 
ผลการวิเคราห์ข้อมูลความเครียดในการท างาน ประกอบด้วย ด้านร่างกาย และ ด้าน

จิตใจ แสดงผลในรูปแบบการหาคา่เฉล่ียและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน ดงัตาราง 7 

ตาราง 7 แสดงคา่เฉล่ียและคา่เบี่ยงเบนมาตรฐานของความเครียดในการท างาน 

ความเครียดในการท างาน 𝒙̅ S.D. แปลผล 
ด้านร่างกาย    
1. ทา่นมีอาการปวดศีรษะข้างเดยีว 3.99 0.553 มาก 
2. ทา่นมีอาการมนึ วิงเวียนศีรษะ และอาเจียน 3.64 1.519 มาก 
3. ทา่นรู้สกึเบื่ออาหารหรืออยากอาหารมากกวา่ปกติ 1.65 1.231 น้อยที่สดุ 
4. ทา่นมีอาการนอนไมห่ลบัหรือหลบัไมส่นิท 2.02 1.374 น้อย 
5. ทา่นมีอาการเหนื่อยงา่ย ออ่นเพลยี 2.06 1.327 น้อย 

ด้านร่างกายโดยรวม 2.67 0.571 ปานกลาง 
ด้านจติใจ    
1. ทา่นรู้สกึวิตกกงัวลและกลวัอยา่งไมม่ีสาเหต ุ 2.28 1.394 น้อย 
2. ทา่นรู้สกึอยากร้องไห้อยา่งไมม่ีสาเหต ุ 1.71 1.143 น้อยที่สดุ 
3. ทา่นรู้สกึหงดุหงิด ก้าวร้าว 1.85 1.073 น้อย 
4. ทา่นรู้สกึไมม่ีสมาธิ หรือหลงลมืเป็นประจ า 2.31 1.284 น้อย 
5. ทา่นรู้สกึอยากอยูค่นเดียวไมต้่องการพดูคยุกบัใคร 1.87 0.879 น้อย 

ด้านจติใจโดยรวม 2.00 0.698 น้อย 

จากตาราง 7 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลความเครียดในการท างานของผู้ตอบแบบสอบถาม 
เม่ือพิจาณารายด้าน พบวา่ 

ด้านร่างกาย ความเครียดในการท างานของผู้ตอบแบบสอบถามโดยรวม อยู่ในระดบั
ปานกลาง มีคา่เฉล่ียเท่ากบั 2.67 มีคา่เบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 0.571 เม่ือพิจารณาเป็นรายข้อ 
พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีความเครียดในการท างานในระดบัมาก  2  ข้อ โดยข้อท่านมีอาการ
ปวดศีรษะข้างเดียว มีค่าเฉล่ียมากท่ีสุดเท่ากับ  3.99 มีค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.533  
รองลงมาคือ ข้อทา่นมีอาการมนึ วิงเวียนศีรษะ และอาเจียน มีคา่เฉล่ียเทา่กบั  3.64 มีคา่เบี่ยงเบน
มาตรฐานเทา่กบั 1.519  ผู้ตอบแบบสอบถามมีความเครียดในการท างานในระดบัน้อย  2  ข้อ โดย
ข้อท่านมีอาการเหน่ือยง่าย อ่อนเพลีย มีค่าเฉล่ียเท่ากับ  2.06 มีค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 
1.327 และรองลงมาคือ ข้อทา่นมีอาการนอนไมห่ลบัหรือหลบัไมส่นิท มีคา่เฉล่ียเทา่กบั  2.02 มีคา่
เบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 1.374 และผู้ตอบแบบสอบถามมีความเครียดในการท างานในระดบั
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น้อยท่ีสดุ 1 ข้อ คือข้อทา่นรู้สึกเบื่ออาหารหรืออยากอาหารมากกว่าปกติ มีคา่เฉล่ียเทา่กบั  1.65 มี
คา่เบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 1.231 

ด้านจิตใจ ความเครียดในการท างานของผู้ตอบแบบสอบถามโดยรวม อยู่ในระดบัน้อย 
มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 2.00 มีค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.698 เม่ือพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า 
ผู้ตอบแบบสอบถามมีความเครียดในการท างานในระดบัน้อย 4 ข้อ โดยข้อทา่นรู้สึกวิตกกงัวลและ
กลัวอย่างไม่มีสาเหตุ มีค่าเฉล่ียมากท่ีสุดเท่ากับ 2.28 มีค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 1.394 
รองลงมาคือ ข้อท่านรู้สึกไม่มีสมาธิ หรือหลงลืมเป็นประจ า มีคา่เฉล่ียเท่ากบั  2.31 มีคา่เบี่ยงเบน
มาตรฐานเท่ากับ 1.284 ข้อท่านรู้สึกอยากอยู่คนเดียวไม่ต้องการพูดคุยกับใครและท่านรู้สึก
หงุดหงิด ก้าวร้าว มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 1.87  และ  1.85  ตามล าดบั และมีค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เท่ากับ 0.879 และ 1.073 ตามล าดบั และผู้ตอบแบบสอบถามมีความเครียดในการท างานใน
ระดบัน้อยท่ีสุด 1 ข้อ คือข้อท่านรู้สึกอยากร้องไห้อย่างไม่มีสาเหตุ มีค่าเฉล่ียเท่ากับ  1.71 มีค่า
เบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 1.143 

 
ส่วนที่ 2 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงอนุมาณในการทดสอบสมมตฐิาน  

สมมติฐานท่ี 1 พนักงานเอกชนเจนเนอเรชั่นวายในเขตกรุงเทพมหานครท่ีมีลักษณะ
ทางด้านประชากรศาสตร์ ได้แก่ เพศ อายุ ระดับการศึกษา สถาภาพสมรส รายได้ต่อเดือน 
ต าแหนง่งาน และระยะเวลาในการปฏิบตังิาน แตกตา่งกนั มีความเครียดในการท างานแตกตา่งกนั 
ซึง่สามารถเขียนสมมตฐิานยอ่ยได้ดงันี ้ 

สมมติฐานท่ี 1.1 พนักงานเอกชนเจนเนอเรชั่นวายในเขตกรุงเทพมหานครท่ีมีเพศ
แตกตา่งกนั มีความเครียดในการท างานแตกตา่งกนั ซึง่สามารถเขียนสมมตฐิานทางสถิตไิด้ดงันี ้

H0: พนกังานเอกชนเจนเนอเรชัน่วายในเขตกรุงเทพมหานครท่ีมีเพศแตกต่างกัน มี
ความเครียดในการท างานไมแ่ตกตา่งกนั 

H1: พนกังานเอกชนเจนเนอเรชัน่วายในเขตกรุงเทพมหานครท่ีมีเพศแตกต่างกัน มี
ความเครียดในการท างานแตกตา่งกนั 

ส าหรับสถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์จะใช้การทดสอบค่า t โดยใช้กลุ่มตวัอย่างทัง้สอง
กลุ่มเป็นอิสระตอ่กนั (Independent sample t-test) ในการทดสอบสมมติฐานความเครียดในการ
ท างานโดยจะท าการตรวจสอบค่าความแปรปรวนของแต่ละกลุ่มก่อน โดยใช้ Levene’s test ซึ่ง
ตัง้สมมตฐิานดงันี ้ 
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H0: ความแปรปรวนของแตล่ะกลุม่เทา่กนั  
H1: ความแปรปรวนของแตล่ะกลุม่ไมเ่ทา่กนั  
หากผลการทดสอบสมมตฐิานความเทา่กนัของคา่ความแปรปรวนมีคา่ P-value จาก 

การตรวจสอบน้อยกว่า 0.05 จะท าการยอมรับ H1 และปฏิเสธ H0 และใช้ค่า t กรณีค่าความ 
แปรปรวนของสองกลุม่ประชากรไม่เท่ากนั แตห่ากพบวา่คา่ P-value จากการทดสอบมากกว่าหรือ 
เทา่กบั 0.05 จะท าการยอมรับ H0 และปฏิเสธ H1 และใช้คา่ t กรณีคา่ความแปรปรวนของสองกลุ่ม 
ประชากรเท่ากนั ซึ่งผลการทดสอบความเท่ากนัของความแปรปรวน (Levene’s test) และผลการ 
ทดสอบความเทา่กนัของคา่เฉล่ีย (Independent t-test) ดงัตาราง 8 

ตาราง 8 แสดงผลการทดสอบคา่ความแปรปรวนของความเครียดในการท างานของพนกังาน
เอกชนเจนเนอเรชัน่วายในเขตกรุงเทพมหานคร จ าแนกตามเพศ โดยใช้ Levene’s Test 

ความเครียดในการท างานของ
พนักงานเอกชนเจนเนอเรช่ัน
วายในเขตกรุงเทพมหานคร 

Levene’s Test for Equality of  Variances 

F P-value 

ด้านร่างกาย 1.005 0.317 
ด้านจิตใจ 0.792 0.374 

 
จากตาราง 8 ผลการทดสอบสมมติฐานความเครียดในการท างาน ความเครียดด้าน

ร่างกาย และ ด้านจิตใจของพนกังาน จ าแนกตามเพศ พบว่า ความเครียดด้านร่างกาย และ ด้าน
จิ ตใจ  Levene’s test for Equality of Variances มีค่า  P-value เท่ ากับ  0.317  และ  0.374 
ตามล าดบั ซึ่งมากกว่า 0.05 แสดงว่าคา่ความแปรปรวนของทัง้สองกลุ่มเท่ากนัท่ี ระดบันยัส าคญั
ทางสถิติ 0.05 ดังนัน้จะใช้ Equal Variances assume ส าหรับค่า t-test กรณีความแปรปรวน
เทา่กนั ดงัตาราง 9 
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ตาราง 9 แสดงผลการเปรียบเทียบความแตกตา่งของความเครียดในการท างานของพนกังาน
เอกชนเจนเนอเรชัน่วายในเขตกรุงเทพมหานคร จ าแนกตามเพศ 

ความเครียดในการ
ท างานของพนักงาน

เอกชนเจนเนอเรช่ันวาย
ในเขตกรุงเทพมหานคร 

เพศ 

t-test of Equality of Means 

𝑥̅ S.D. t df 
P-

value(2-
tailed) 

ด้านร่างกาย 
ชาย 2.69 0.591 0.597 398 0.578 
หญิง 2.67 0.558    

ด้านจิตใจ 
ชาย 2.14 0.699 3.367* 398 0.001 
หญิง 1.91 0.683    

* มีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.05 

จากตาราง 9 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของความเครียดในการท างานด้าน
ร่างกาย และ ด้านจิตใจของพนกังาน จ าแนกตามเพศ พบวา่ ความเครียดด้านจิตใจ มีคา่ P-value 
(2-tailed) เท่ากับ และ 0.001 ซึ่งน้อยกว่า 0.05 ตามล าดบั ดงันัน้จะยอมรับสมมติฐานรอง (H1) 
และปฏิเสธสมมติฐานหลัก (H0) ซึ่งหมายความว่า พนักงานเอกชนเจนเนอเรชั่นวายในเขต
กรุงเทพมหานครท่ีมีเพศแตกตา่งกัน มีความเครียดในการท างานโดยรวม และด้านจิตใจแตกต่าง
กนั 

ในขณะท่ีความเครียดด้านร่างกายมีคา่ P-value (2-tailed) เทา่กบั 0.578 ซึง่มากกวา่ 
0.05 ดังนัน้จะยอมรับสมมติฐานหลัก (H0) และปฏิเสธสมมติฐานรอง (H1) ซึ่งหมายความว่า 
พนกังานเอกชนเจนเนอเรชัน่วายในเขตกรุงเทพมหานครท่ีมีเพศแตกตา่งกนั มีความเครียดในการ
ท างานด้านร่างกายไมแ่ตกตา่งกนั  

 
สมมติฐานท่ี 1.2 พนักงานเอกชนเจนเนอเรชั่นวายในเขตกรุงเทพมหานครท่ีมีอายุ

แตกตา่งกนั มีความเครียดในการท างานแตกตา่งกนั ซึง่สามารถเขียนสมมตฐิานทางสถิตไิด้ดงันี ้
H0: พนกังานเอกชนเจนเนอเรชัน่วายในเขตกรุงเทพมหานครท่ีมีอายุแตกต่างกัน มี

ความเครียดในการท างานไมแ่ตกตา่งกนั 
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H1: พนกังานเอกชนเจนเนอเรชั่นวายในเขตกรุงเทพมหานครท่ีมีอายุแตกต่างกัน มี
ความเครียดในการท างานแตกตา่งกนั 

ส าหรับสถิตท่ีิใช้ในการวิเคราะห์ จะใช้คา่สถิตขิองการทดสอบคา่ความแปรปรวนทาง
เดียว (One – way Analysis of Variance) หากค่าความแปรปรวนของข้อมูลทุกกลุ่มเท่ากันจะ
ทดสอบความแตกต่างด้วย One-Way ANOVA และถ้าค่าความแปรปรวนของข้อมูลทุกกลุ่มไม่
เทา่กนัจะทดสอบความแตกตา่งด้วย Brown – Forsythe โดยสมมตฐิานความแปรปรวนมีดงันี ้ 

H0: ความแปรปรวนของแตล่ะกลุม่เทา่กนั  
H1: ความแปรปรวนของแตล่ะกลุม่ไมเ่ทา่กนั 
ผลการทดสอบความแปรปรวนโดยใช้ระดับความเช่ือมั่นร้อยละ 95% จะปฏิเสธ

สมมตฐิานหลกั (H0) ตอ่เม่ือ P-value มีคา่น้อยกวา่ 0.05 และถ้าสมมตฐิานข้อใดปฏิเสธสมมตฐิาน
หลัก (H0) และยอมรับสมมติฐานรอง (H1) ท่ีมีค่าเฉล่ียอย่างน้อยหนึ่งคู่ท่ีแตกต่างกันจะน าไป
เป รียบเ ทียบเชิ ง ซ้อน  (Multiple Comparison) โดยใ ช้ วิ ธี ทดสอบแบบ  Least Significant 
Difference (LSD) หรือ Dunnett’s T3 เพ่ือหาว่าคูเ่ฉล่ียคู่ใดบ้างแตกตา่งกันท่ีระดบันยัส าคญัทาง
สถิต ิ0.05 ดงัตาราง 10 

ตาราง 10 แสดงคา่ผลความแปรปรวนของความเครียดในการท างานของพนกังานเอกชนเจนเนอ
เรชัน่วายในเขตกรุงเทพมหานคร จ าแนกตามอาย ุโดยใช้ Levene’s Test 

ความเครียดในการท างานของ
พนักงานเอกชนเจนเนอเรช่ันวาย

ในเขตกรุงเทพมหานคร 
Levene Statistic df1 df2 P-value 

ด้านร่างกาย 1.037 2 397 0.356 
ด้านจิตใจ 0.280 2 397 0.756 

 
จากตาราง 10 ผลการทดสอบสมมตฐิานความเครียดในการท างาน ความเครียดด้าน

ร่างกาย และ ด้านจิตใจของพนักงาน จ าแนกตามอายุ พบว่า ความเครียดในการท างานด้าน
ร่างกาย และ ด้านจิตใจ Levene’s test for Equality of Variances มีค่า P-value เท่ากับ 0.979 
และ 0.190 ตามล าดบั ซึง่มากกวา่ 0.05 แสดงวา่คา่ความแปรปรวนของทัง้สองกลุม่เท่ากนัท่ี ระดบั
นัยส าคัญทางสถิติ 0.05 ดังนัน้จะใช้สถิติ One-Way ANOVA กรณีความแปรปรวนเท่ากัน ดัง
ตาราง 11 
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ตาราง 11แสดงผลการเปรียบเทียบความแตกตา่งของความเครียดในการท างานของพนกังาน
เอกชนเจนเนอเรชัน่วายในเขตกรุงเทพมหานคร จ าแนกตามอาย ุโดยใช้สถิต ิF-test 

 
จากตาราง 11 ผลการเปรียบเทียบความแตกตา่งของความเครียดในการท างานด้าน

ร่างกาย และ ด้านจิตใจของพนกังาน จ าแนกตามอายุ พบว่า มีค่า P-value เท่ากับ 0.979  และ  
0.190  ตามล าดับ ซึ่งมากกว่า 0.05 ดังนัน้จะยอมรับสมมติฐานหลัก (H0) และปฏิเสธสมมติ
ฐานรอง (H1) ซึ่งหมายความว่า พนกังานเอกชนเจนเนอเรชัน่วายในเขตกรุงเทพมหานครท่ีมีอายุ
แตกตา่งกนั มีความเครียดในการท างานด้านร่างกายและด้านจิตใจไมแ่ตกตา่งกนั 
 

สมมติฐานท่ี 1.3 พนกังานเอกชนเจนเนอเรชัน่วายในเขตกรุงเทพมหานครท่ีมีระดบั
การศึกษาแตกต่างกัน มีความเครียดในการท างานแตกต่างกัน ซึ่งสามารถเขียนสมมติฐานทาง
สถิตไิด้ดงันี ้

H0: พนักงานเอกชนเจนเนอเรชั่นวายในเขตกรุงเทพมหานครท่ีมีระดับการศึกษา
แตกตา่งกนั มีความเครียดในการท างานไมแ่ตกตา่งกนั 

H1: พนักงานเอกชนเจนเนอเรชั่นวายในเขตกรุงเทพมหานครท่ีมีระดับการศึกษา
แตกตา่งกนั มีความเครียดในการท างานแตกตา่งกนั 

 

ความเครียดในการ
ท างานของพนักงาน

เอกชนเจนเนอเรช่ันวาย
ในเขตกรุงเทพมหานคร 

แหลง่ความ
แปรปรวน 

SS df MS F 
P-

value 

ด้านร่างกาย 

ระหวา่งกลุม่ 0.14 2 0.007 0.21 0.979 
ภายในกลุม่ 130.290 397 0.328   
รวม 130.304 399    

ด้านจิตใจ 

ระหวา่งกลุม่ 1.624 2 0.812 1.670 0.190 
ภายในกลุม่ 193.012 397 0.486   
รวม 194.636 399    
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ส าหรับสถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์จะใช้การทดสอบค่า t โดยใช้กลุ่มตวัอย่างทัง้สอง
กลุ่มเป็นอิสระตอ่กนั (Independent sample t-test) ในการทดสอบสมมติฐานความเครียดในการ
ท างานโดยจะท าการตรวจสอบค่าความแปรปรวนของแต่ละกลุ่มก่อน โดยใช้ Levene’s test ซึ่ง
ตัง้สมมตฐิานดงันี ้ 

H0: ความแปรปรวนของแตล่ะกลุม่เทา่กนั  
H1: ความแปรปรวนของแตล่ะกลุม่ไมเ่ทา่กนั  
หากผลการทดสอบสมมตฐิานความเทา่กนัของคา่ความแปรปรวนมีคา่ P-value จาก 

การตรวจสอบน้อยกว่า 0.05 จะท าการยอมรับ H1 และปฏิเสธ H0 และใช้ค่า t กรณีค่าความ 
แปรปรวนของสองกลุม่ประชากรไม่เท่ากนั แตห่ากพบวา่คา่ P-value จากการทดสอบมากกว่าหรือ 
เทา่กบั 0.05 จะท าการยอมรับ H0 และปฏิเสธ H1 และใช้คา่ t กรณีคา่ความแปรปรวนของสองกลุ่ม 
ประชากรเท่ากนั ซึ่งผลการทดสอบความเท่ากนัของความแปรปรวน (Levene’s test) และผลการ 
ทดสอบความเทา่กนัของคา่เฉล่ีย (Independent t-test) ดงัตาราง 12 

ตาราง 12 แสดงผลการทดสอบคา่ความแปรปรวนของความเครียดในการท างานของพนกังาน
เอกชนเจนเนอเรชัน่วายในเขตกรุงเทพมหานคร จ าแนกตามระดบัการศกึษา โดยใช้ Levene’s 
Test 

ความเครียดในการท างานของ
พนักงานเอกชนเจนเนอเรช่ัน
วายในเขตกรุงเทพมหานคร 

Levene’s Test for Equality of  Variances 

F P-value 

ด้านร่างกาย 0.469 0.494 
ด้านจิตใจ 1.023 0.313 

 
จากตาราง 12 ผลการทดสอบสมมตฐิานความเครียดในการท างานด้านร่างกาย และ 

ด้านจิตใจของพนกังาน จ าแนกตามระดบัการศึกษา พบว่า ความเครียดด้านร่างกาย และ ด้าน
จิตใจ Levene’s test for Equality of Variances มีคา่ P-value เทา่กบั 0.494 และ 0.313 ตามล าดบั 
ซึ่งมากกว่า 0.05 แสดงว่าค่าความแปรปรวนของทัง้สองกลุ่มเท่ากันท่ี  ระดบันัยส าคญัทางสถิติ 
0.05 ดังนัน้จะใช้ Equal Variances assume ส าหรับค่า t-test กรณีความแปรปรวนเท่ากัน ดัง
ตาราง 13 
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ตาราง 13 แสดงผลการเปรียบเทียบความแตกตา่งของความเครียดในการท างานของพนกังาน
เอกชนเจนเนอเรชัน่วายในเขตกรุงเทพมหานคร จ าแนกตามระดบัการศกึษา 

ความเครียดในการ
ท างานของพนักงาน

เอกชนเจนเนอเรช่ันวาย
ในเขตกรุงเทพมหานคร 

ระดบัการศกึษา 

t-test of Equality of Means 

𝑥̅ S.D. t Df P-value 

ด้านร่างกาย 
ต ่ากวา่ปริญญาตรี 2.66 0.538 -0.134 398 0.894 
ปริญญาตรีขึน้ไป 2.67 0.580    

ด้านจิตใจ 
ต ่ากวา่ปริญญาตรี 1.83 0.612 -2.541* 398 0.011 
ปริญญาตรีขึน้ไป 2.05 0.712    

* มีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.05 

จากตาราง 13 ผลการเปรียบเทียบความแตกตา่งของความเครียดในการด้านร่างกาย 
และ ด้านจิตใจของพนกังาน จ าแนกตามระดบัการศึกษา พบว่า ความเครียดในการท างานด้าน
จิตใจ มีค่า P-value (2-tailed) เท่ากับ 0.011 ซึ่งน้อยกว่า 0.05   ดงันัน้จะยอมรับสมมติฐานรอง 
(H1) และปฏิเสธสมมติฐานหลัก (H0) ซึ่งหมายความว่า พนกังานเอกชนเจนเนอเรชัน่วายในเขต
กรุงเทพมหานครท่ีมีระดบัการศกึษาแตกตา่งกนั มีความเครียดในการท างานด้านจิตใจแตกตา่งกนั 

ในขณะท่ีความเครียดในการท างานด้านร่างกายมีค่า P-value (2-tailed) 0.894 ซึ่ง
มากกวา่ 0.05 ดงันัน้จะยอมรับสมมตฐิานหลกั (H0) และปฏิเสธสมมตฐิานรอง (H1) ซึง่หมายความ
ว่า พนักงานเอกชนเจนเนอเรชั่นวายในเขตกรุงเทพมหานครท่ีมีระดบัการศึกษาแตกต่างกัน มี
ความเครียดในการท างานด้านร่างกายไมแ่ตกตา่งกนั 
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สมมติฐานท่ี 1.4 พนักงานเอกชนเจนเนอเรชั่นวายในเขตกรุงเทพมหานครท่ีมี
สถานภาพสมรสแตกตา่งกนั มีความเครียดในการท างานแตกตา่งกนั ซึ่งสามารถเขียนสมมติฐาน
ทางสถิตไิด้ดงันี ้

H0: พนักงานเอกชนเจนเนอเรชั่นวายในเขตกรุงเทพมหานครท่ีมีสถานภาพสมรส
แตกตา่งกนั มีความเครียดในการท างานไมแ่ตกตา่งกนั 

H1: พนักงานเอกชนเจนเนอเรชั่นวายในเขตกรุงเทพมหานครท่ีมีสถานภาพสมรส
แตกตา่งกนั มีความเครียดในการท างานแตกตา่งกนั 

ส าหรับสถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์จะใช้การทดสอบค่า t โดยใช้กลุ่มตวัอย่างทัง้สอง
กลุ่มเป็นอิสระตอ่กนั (Independent sample t-test) ในการทดสอบสมมติฐานความเครียดในการ
ท างานโดยจะท าการตรวจสอบค่าความแปรปรวนของแต่ละกลุ่มก่อน โดยใช้ Levene’s test ซึ่ง
ตัง้สมมตฐิานดงันี ้ 

H0: ความแปรปรวนของแตล่ะกลุม่เทา่กนั  
H1: ความแปรปรวนของแตล่ะกลุม่ไมเ่ทา่กนั  
หากผลการทดสอบสมมตฐิานความเทา่กนัของคา่ความแปรปรวนมีคา่ P-value จาก 

การตรวจสอบน้อยกว่า 0.05 จะท าการยอมรับ H1 และปฏิเสธ H0 และใช้ค่า t กรณีค่าความ 
แปรปรวนของสองกลุม่ประชากรไม่เท่ากนั แตห่ากพบวา่คา่ P-value จากการทดสอบมากกว่าหรือ 
เทา่กบั 0.05 จะท าการยอมรับ H0 และปฏิเสธ H1 และใช้คา่ t กรณีคา่ความแปรปรวนของสองกลุ่ม 
ประชากรเท่ากนั ซึ่งผลการทดสอบความเท่ากนัของความแปรปรวน (Levene’s test) และผลการ 
ทดสอบความเทา่กนัของคา่เฉล่ีย (Independent t-test) ดงัตาราง 14 

ตาราง 14 แสดงผลการทดสอบคา่ความแปรปรวนของความเครียดในการท างานของพนกังาน
เอกชนเจนเนอเรชัน่วายในเขตกรุงเทพมหานคร จ าแนกตามสถานภาพสมรส โดยใช้ Levene’s 
Test 

ความเครียดในการท างานของ
พนักงานเอกชนเจนเนอเรช่ัน
วายในเขตกรุงเทพมหานคร 

Levene’s Test for Equality of  Variances 

F P-value 

ด้านร่างกาย 0.323 0.083 
ด้านจิตใจ 0.498 0.481 
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จากตาราง 14 ผลการทดสอบสมมตฐิานความเครียดในการท างานด้านร่างกาย และ 
ด้านจิตใจของพนกังาน จ าแนกตามสถานภาพสมรส พบว่า ความเครียดด้านร่างกาย และ ด้าน
จิ ตใจ  Levene’s test for Equality of Variances มีค่า  P-value เท่ ากับ  0.083  และ  0.481 
ตามล าดบั ซึ่งมากกว่า 0.05 แสดงว่าคา่ความแปรปรวนของทัง้สองกลุ่มเท่ากนัท่ี ระดบันยัส าคญั
ทางสถิติ 0.05 ดังนัน้จะใช้ Equal Variances assume ส าหรับค่า t-test กรณีความแปรปรวน
เทา่กนั ดงัตาราง 15 

ตาราง 15 แสดงผลการเปรียบเทียบความแตกตา่งของความเครียดในการท างานของพนกังาน
เอกชนเจนเนอเรชัน่วายในเขตกรุงเทพมหานคร จ าแนกตามสถานภาพสมรส 

ความเครียดในการ
ท างานของพนักงาน

เอกชนเจนเนอเรช่ันวาย
ในเขตกรุงเทพมหานคร 

สถานภาพสมรส 

t-test of Equality of Means 

𝑥̅ S.D. t Df 
P-

value 

ด้านร่างกาย 
โสด / แยกกนัอยู ่/ 
หยา่ร้าง / หม้าย 

2.67 0.557 -0.316 398 0.752 

สมรส / อยูด้่ายกนั 2.69 0.612    

ด้านจิตใจ 
โสด / แยกกนัอยู ่/ 
หยา่ร้าง / หม้าย 

2.00 0.722 -0.013 398 0.990 

สมรส / อยูด้่ายกนั 2.00 0.631    

 
จากตาราง 15 ผลการเปรียบเทียบความแตกตา่งของความเครียดในการท างานด้าน

ร่างกาย และ ด้านจิตใจของพนักงาน จ าแนกตามสถานภาพสมรส พบว่า ความเครียดในการ
ท างานด้านร่างกายและด้านจิตใจ มีคา่ P-value (2-tailed) เท่ากบั 0.752 และ 0.990 ตามล าดบั 
ซึ่งมากกว่า 0.05 ดังนัน้จะยอมรับสมมติฐานหลัก (H0) และปฏิเสธสมมติฐานรอง (H1) ซึ่ง
หมายความว่า พนักงานเอกชนเจนเนอเรชั่นวายในเขตกรุงเทพมหานครท่ีมีสถานภาพสมรส
แตกตา่งกนั มีความเครียดในการท างานด้านร่างกายและด้านจิตใจไมแ่ตกตา่งกนั 
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สมมติฐานท่ี 1.5 พนกังานเอกชนเจนเนอเรชัน่วายในเขตกรุงเทพมหานครท่ีมีรายได้
ตอ่เดือนแตกตา่งกนั มีความเครียดในการท างานแตกตา่งกนั ซึ่งสามารถเขียนสมมติฐานทางสถิติ
ได้ดงันี ้

H0: พนักงานเอกชนเจนเนอเรชั่นวายในเขตกรุงเทพมหานครท่ีมีรายได้ต่อเดือน
แตกตา่งกนั มีความเครียดในการท างานไมแ่ตกตา่งกนั 

H1: พนักงานเอกชนเจนเนอเรชั่นวายในเขตกรุงเทพมหานครท่ีมีรายได้ต่อเดือน
แตกตา่งกนั มีความเครียดในการท างานแตกตา่งกนั 

ส าหรับสถิตท่ีิใช้ในการวิเคราะห์ จะใช้คา่สถิตขิองการทดสอบคา่ความแปรปรวนทาง
เดียว (One – way Analysis of Variance) หากค่าความแปรปรวนของข้อมูลทุกกลุ่มเท่ากันจะ
ทดสอบความแตกต่างด้วย One-Way ANOVA และถ้าค่าความแปรปรวนของข้อมูลทุกกลุ่มไม่
เทา่กนัจะทดสอบความแตกตา่งด้วย Brown – Forsythe โดยสมมตฐิานความแปรปรวนมีดงันี ้ 

H0: ความแปรปรวนของแตล่ะกลุม่เทา่กนั  
H1: ความแปรปรวนของแตล่ะกลุม่ไมเ่ทา่กนั 
ผลการทดสอบความแปรปรวนโดยใช้ระดับความเช่ือมั่นร้อยละ 95% จะปฏิเสธ

สมมตฐิานหลกั (H0) ตอ่เม่ือ P-value มีคา่น้อยกวา่ 0.05 และถ้าสมมตฐิานข้อใดปฏิเสธสมมตฐิาน
หลัก (H0) และยอมรับสมมติฐานรอง (H1) ท่ีมีค่าเฉล่ียอย่างน้อยหนึ่งคู่ท่ีแตกต่างกันจะน าไป
เป รียบเ ทียบเชิ ง ซ้อน  (Multiple Comparison) โดยใ ช้ วิ ธี ทดสอบแบบ  Least Significant 
Difference (LSD) หรือ Dunnett’s T3 เพ่ือหาว่าคูเ่ฉล่ียคู่ใดบ้างแตกตา่งกันท่ีระดบันยัส าคญัทาง
สถิต ิ0.05 ดงัตาราง 16 

ตาราง 16 แสดงคา่ผลความของความเครียดในการท างานของพนกังานเอกชนเจนเนอเรชัน่วายใน
เขตกรุงเทพมหานคร จ าแนกตามรายได้ตอ่เดือน โดยใช้ Levene’s Test 

ความเครียดในการท างานของ
พนักงานเอกชนเจนเนอเรช่ันวาย

ในเขตกรุงเทพมหานคร 

Levene Statistic df1 df2 P-value 

ด้านร่างกาย 0.337 3 396 0.772 
ด้านจิตใจ 1.188 3 396 0.314 
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จากตาราง 16 ผลการทดสอบสมมตฐิานความเครียดในการท างานด้านร่างกาย และ 
ด้านจิตใจของพนักงาน จ าแนกตามรายได้ต่อเดือน พบว่า ความเครียดด้านร่างกาย และ ด้าน
จิ ตใจ  Levene’s test for Equality of Variances มีค่า  P-value เท่ ากับ  0.373  และ  1 .188 
ตามล าดบั ซึ่งมากกว่า 0.05 แสดงว่าคา่ความแปรปรวนของทัง้สองกลุ่มเท่ากนัท่ี ระดบันยัส าคญั
ทางสถิต ิ0.05 ดงันัน้จะใช้สถิต ิOne-Way ANOVA กรณีความแปรปรวนเทา่กนั ดงัตาราง 17 

ตาราง 17 แสดงผลการเปรียบเทียบความแตกตา่งของความเครียดในการท างานของพนกังาน
เอกชนเจนเนอเรชัน่วายในเขตกรุงเทพมหานคร จ าแนกตามรายได้ตอ่เดือน โดยใช้สถิต ิF-test 

 
จากตาราง 17 ผลการเปรียบเทียบความแตกตา่งของความเครียดในการท างานด้าน

ร่างกาย และ ด้านจิตใจของพนักงาน จ าแนกตามรายได้ต่อเดือน พบว่า มีค่า P-value เท่ากับ 
0.489  และ  0.452 ตามล าดบั ซึง่มากกวา่ 0.05 ดงันัน้จะยอมรับสมมตฐิานหลกั (H0) และปฏิเสธ
สมมตฐิานรอง (H1) ซึง่หมายความว่า พนกังานเอกชนเจนเนอเรชัน่วายในเขตกรุงเทพมหานครท่ีมี
รายได้ตอ่เดือนแตกตา่งกนั มีความเครียดในการท างานด้านร่างกายและด้านจิตใจไมแ่ตกตา่งกนั 

 
 
 

ความเครียดในการ
ท างานของพนักงาน

เอกชนเจนเนอเรช่ันวาย
ในเขตกรุงเทพมหานคร 

แหลง่ความ
แปรปรวน 

SS df MS F 
P-

value 

ด้านร่างกาย 

ระหวา่งกลุม่ 0.794 3 0.265 0.810 0.489 
ภายในกลุม่ 129.509 396 0.327   

รวม 130.304 399    

ด้านจิตใจ 

ระหวา่งกลุม่ 1.287 3 0.429 0.878 0.452 
ภายในกลุม่ 193.350 396 0.488   

รวม 194.396 399    
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สมมติฐานท่ี 1.6 พนักงานเอกชนเจนเนอเรชั่นวายในเขตกรุงเทพมหานครท่ีมี
ต าแหน่งงานแตกตา่งกนั มีความเครียดในการท างานแตกตา่งกนั ซึ่งสามารถเขียนสมมติฐานทาง
สถิตไิด้ดงันี ้

H0: พนักงานเอกชนเจนเนอเรชั่นวายในเขตกรุงเทพมหานครท่ีมีต าแหน่งงาน
แตกตา่งกนั มีความเครียดในการท างานไมแ่ตกตา่งกนั 

H1: พนักงานเอกชนเจนเนอเรชั่นวายในเขตกรุงเทพมหานครท่ีมีต าแหน่งงาน
แตกตา่งกนั มีความเครียดในการท างานแตกตา่งกนั 

ส าหรับสถิตท่ีิใช้ในการวิเคราะห์ จะใช้คา่สถิตขิองการทดสอบคา่ความแปรปรวนทาง
เดียว (One – way Analysis of Variance) หากค่าความแปรปรวนของข้อมูลทุกกลุ่มเท่ากันจะ
ทดสอบความแตกต่างด้วย One-Way ANOVA และถ้าค่าความแปรปรวนของข้อมูลทุกกลุ่มไม่
เทา่กนัจะทดสอบความแตกตา่งด้วย Brown – Forsythe โดยสมมตฐิานความแปรปรวนมีดงันี ้ 

H0: ความแปรปรวนของแตล่ะกลุม่เทา่กนั  
H1: ความแปรปรวนของแตล่ะกลุม่ไมเ่ทา่กนั 
ผลการทดสอบความแปรปรวนโดยใช้ระดับความเช่ือมั่นร้อยละ 95% จะปฏิเสธ

สมมตฐิานหลกั (H0) ตอ่เม่ือ P-value มีคา่น้อยกวา่ 0.05 และถ้าสมมตฐิานข้อใดปฏิเสธสมมตฐิาน
หลัก (H0) และยอมรับสมมติฐานรอง (H1) ท่ีมีค่าเฉล่ียอย่างน้อยหนึ่งคู่ท่ีแตกต่างกันจะน าไป
เป รียบเ ทียบเชิ ง ซ้อน  (Multiple Comparison) โดยใ ช้ วิ ธี ทดสอบแบบ  Least Significant 
Difference (LSD) หรือ Dunnett’s T3 เพ่ือหาว่าคูเ่ฉล่ียคู่ใดบ้างแตกตา่งกันท่ีระดบันยัส าคญัทาง
สถิต ิ0.05 ดงัตาราง 18 

ตาราง 18 แสดงคา่ผลความแปรปรวนของความเครียดในการท างานของพนกังานเอกชนเจนเนอ
เรชัน่วายในเขตกรุงเทพมหานคร จ าแนกตามต าแหนง่งาน โดยใช้ Levene’s Test 

ความเครียดในการท างานของ
พนักงานเอกชนเจนเนอเรช่ันวาย

ในเขตกรุงเทพมหานคร 

Levene Statistic df1 df2 P-value 

ด้านร่างกาย 2.121 2 397 0.121 
ด้านจิตใจ 1.159 2 397 0.853 
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จากตาราง 18 ผลการทดสอบสมมตฐิานความเครียดในการท างานด้านร่างกาย และ 
ด้านจิตใจของพนกังานจ าแนกตามต าแหน่งงาน พบว่า ความเครียดด้านร่างกาย และ ด้านจิตใจ 
Levene’s test for Equality of Variances มีคา่ P-value เท่ากบั 0.121 และ 0.853 ตามล าดบั ซึ่ง
มากกว่า 0.05 แสดงว่าคา่ความแปรปรวนของทัง้สองกลุ่มเท่ากนัท่ี ระดบันยัส าคญัทางสถิติ 0.05 
ดงันัน้จะใช้สถิต ิOne-Way ANOVA กรณีความแปรปรวนเทา่กนั ดงัตาราง 19 

ตาราง 19 แสดงผลการเปรียบเทียบความแตกตา่งของความเครียดในการท างานของพนกังาน
เอกชนเจนเนอเรชัน่วายในเขตกรุงเทพมหานคร จ าแนกตามรายได้ตอ่เดือน โดยใช้สถิต ิF-test 

* มีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.05 
 
ตาราง 19 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของความเครียดในการท างานด้าน

ร่างกาย และ ด้านจิตใจของพนกังานจ าแนกตามต าแหน่งงาน พบว่า มีคา่ P-value เท่ากบั 0.043 
และ  0.041 ตามล าดบั ซึ่งน้อยกว่า 0.05 ดงันัน้จะปฏิเสธสมมติฐานหลกั (H0) และยอมรับสมมติ
ฐานรอง (H1) ซึ่งหมายความว่า พนักงานเอกชนเจนเนอเรชั่นวายในเขตกรุงเทพมหานครท่ีมี
ต าแหนง่งานแตกตา่งกนั มีความเครียดในการท างานด้านร่างกายและด้านจิตใจแตกตา่งกนั 

จากผลการวิเคราะห์พบความแตกตา่งอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ ผู้วิจยัได้น าผลการ 
วิเคราะห์ไปเปรียบเทียบเชิงซ้อน (Multiple Comparison) โดยท าการทดสอบเปรียบเทียบคา่เฉล่ีย 
เป็นรายคูเ่พ่ือดวู่าคูใ่ดมีความแตกตา่งกนัด้วยวิธี LSD กบั ความเครียดในการท างานด้านร่างกาย 
และด้านจิตใจ ดงัตาราง 20 และ 21 

ความเครียดในการ
ท างานของพนักงาน

เอกชนเจนเนอเรช่ันวาย
ในเขตกรุงเทพมหานคร 

แหลง่ความ
แปรปรวน 

SS df MS F 
P-

value 

ด้านร่างกาย 

ระหวา่งกลุม่ 0.2054 2 1.027 3.719* 0.043 
ภายในกลุม่ 128.250 397 0.323   

รวม 130.304 399    

ด้านจิตใจ 

ระหวา่งกลุม่ 1.287 2 1.559 3.323* 0.041 
ภายในกลุม่ 191.518 397 0.482   

รวม 194.636 399    
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ตาราง 20 แสดงผลการเปรียบเทียบคา่เฉล่ียรายคูข่องความเครียดในการท างานด้านร่างกายของ 
พนกังานเอกชนเจนเนอเรชัน่วายในเขตกรุงเทพมหานคร จ าแนกตามต าแหนง่งาน 

ต าแหน่งงาน  ผู้จัดการหรือสงูกว่า หัวหน้างาน ปฏิบัติงาน 
 𝑥̅ 2.83 2.71 2.61 

ผู้จัดการหรือสูงกว่า 2.83 - 0.12 
(0.223) 

0.22* 
(0.022) 

หัวหน้างาน 2.71 - - 0.10 
(0.102) 

ปฏิบัติงาน 2.61 - - - 

* มีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.05 
จากตาราง 20 แสดงผลการทดสอบการเปรียบเทียบรายคู่ของความเครียดในการ

ท างานด้านร่างกายของพนักงานเอกชนเจนเนอเรชั่นวายในเขตกรุงเทพมหานคร จ าแนกตาม
ต าแหนง่งาน โดยใช้วิธี LSD พบวา่ 

พนกังานในระดบัผู้จดัการหรือสูงกว่ากบัพนกังานในระดบัปฏิบตัิการ มีคา่ P-value 
เท่ากับ 0.022 ซึ่งมีค่าน้อยกว่า 0.05 หมายความว่า พนักงานในระดับผู้ จัดการหรือสูงกว่ามี
ความเครียดด้านร่างกายแตกต่างกับพนักงานระดบัปฏิบัติงาน อย่างมีนัยส าคญัท่ีระดับ 0.05 
กล่าวคือ พนักงานในระดับผู้ จัดการหรือสูงกว่ามีความเครียดในการท างานโดยรวมมากกว่า
พนกังานระดบัปฏิบตังิาน โดยมีผลตา่งของคา่เฉล่ียเทา่กบั 0.22 

ส าหรับคูอ่ื่น ๆ ไมพ่บความแตกตา่งเป็นรายคู ่อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.05 

ตาราง 21 แสดงผลการเปรียบเทียบคา่เฉล่ียรายคูข่องความเครียดในการท างานด้านจิตใจของ 
พนกังานเอกชนเจนเนอเรชัน่วายในเขตกรุงเทพมหานคร จ าแนกตามต าแหนง่งาน 

ต าแหน่งงาน  ผู้จัดการหรือสงูกว่า หัวหน้างาน ปฏิบัติงาน 
 𝑥̅ 2.26 1.99 1.96 

ผู้จัดการหรือสูงกว่า 2.26 - 0.27* 
(0.024) 

0.30* 
(0.013) 

หัวหน้างาน 1.99 - - 0.03 
(0.776) 

ปฏิบัติงาน 1.96 - - - 

* มีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.05 
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จากตาราง 21 แสดงผลการทดสอบการเปรียบเทียบรายคู่ของความเครียดในการ
ท างานด้านจิตใจของพนักงานเอกชนเจนเนอเรชั่นวายในเขตกรุงเทพมหานคร จ าแนกตาม
ต าแหนง่งาน โดยใช้วิธี LSD พบวา่ 

พนกังานในระดบัผู้จดัการหรือสูงกว่ากบัพนกังานในระดบัปฏิบตัิการ มีคา่ P-value 
เท่ากับ 0.013 ซึ่งมีค่าน้อยกว่า 0.05 หมายความว่า พนักงานในระดับผู้ จัดการหรือสูงกว่ามี
ความเครียดในการท างานด้านจิตใจแตกต่างกับพนักงานระดบัปฏิบัติงาน อย่างมีนัยส าคัญท่ี
ระดบั 0.05 กล่าวคือ พนกังานในระดบัผู้จดัการหรือสงูกว่ามีความเครียดในการท างานด้านจิตใจ
มากกวา่พนกังานระดบัปฏิบตังิาน โดยมีผลตา่งของคา่เฉล่ียเทา่กบั 0.30 

พนกังานในระดบัผู้จดัการหรือสงูกว่ากบัพนกังานในระดบัหวัหน้างาน มีคา่ P-value 
เท่ากับ 0.024 ซึ่งมีค่าน้อยกว่า 0.05 หมายความว่า พนักงานในระดับผู้ จัดการหรือสูงกว่ามี
ความเครียดในการท างานด้านจิตใจแตกต่างกับพนักงานระดบัหัวหน้างาน อย่างมีนัยส าคญัท่ี
ระดบั 0.05 กล่าวคือ พนกังานในระดบัผู้จดัการหรือสงูกว่ามีความเครียดในการท างานด้านจิตใจ
มากกวา่พนกังานระดบัหวัหน้างาน โดยมีผลตา่งของคา่เฉล่ียเทา่กบั 0.27 

ส าหรับคูอ่ื่น ๆ ไมพ่บความแตกตา่งเป็นรายคู ่อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.05 
 

สมมติฐานท่ี 1.7 พนักงานเอกชนเจนเนอเรชั่นวายในเขตกรุงเทพมหานครท่ีมี
ระยะเวลาในการปฏิบตัิงานแตกตา่งกนั มีความเครียดในการท างานแตกตา่งกนั ซึ่งสามารถเขียน
สมมตฐิานทางสถิตไิด้ดงันี ้

H0: พนักงานเอกชนเจนเนอเรชั่นวายในเขตกรุงเทพมหานครท่ีมีระยะเวลาในการ
ปฏิบตังิานแตกตา่งกนั มีความเครียดในการท างานไมแ่ตกตา่งกนั 

H1: พนักงานเอกชนเจนเนอเรชั่นวายในเขตกรุงเทพมหานครท่ีมีระยะเวลาในการ
ปฏิบตังิานแตกตา่งกนั มีความเครียดในการท างานแตกตา่งกนั 

ส าหรับสถิตท่ีิใช้ในการวิเคราะห์ จะใช้คา่สถิตขิองการทดสอบคา่ความแปรปรวนทาง
เดียว (One – way Analysis of Variance) หากค่าความแปรปรวนของข้อมูลทุกกลุ่มเท่ากันจะ
ทดสอบความแตกต่างด้วย One-Way ANOVA และถ้าค่าความแปรปรวนของข้อมูลทุกกลุ่มไม่
เทา่กนัจะทดสอบความแตกตา่งด้วย Brown – Forsythe โดยสมมตฐิานความแปรปรวนมีดงันี ้ 

H0: ความแปรปรวนของแตล่ะกลุม่เทา่กนั  
H1: ความแปรปรวนของแตล่ะกลุม่ไมเ่ทา่กนั 
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ผลการทดสอบความแปรปรวนโดยใช้ระดับความเช่ือมั่นร้อยละ 95% จะปฏิเสธ
สมมตฐิานหลกั (H0) ตอ่เม่ือ P-value มีคา่น้อยกวา่ 0.05 และถ้าสมมตฐิานข้อใดปฏิเสธสมมตฐิาน
หลัก (H0) และยอมรับสมมติฐานรอง (H1) ท่ีมีค่าเฉล่ียอย่างน้อยหนึ่งคู่ท่ีแตกต่างกันจะน าไป
เป รียบเ ทียบเชิ ง ซ้อน  (Multiple Comparison) โดยใ ช้ วิ ธี ทดสอบแบบ  Least Significant 
Difference (LSD) หรือ Dunnett’s T3 เพ่ือหาว่าคูเ่ฉล่ียคู่ใดบ้างแตกตา่งกันท่ีระดบันยัส าคญัทาง
สถิต ิ0.05 ดงัตาราง 22 

ตาราง 22 แสดงคา่ผลความแปรปรวนของความเครียดในการท างานของพนกังานเอกชนเจนเนอ
เรชัน่วายในเขตกรุงเทพมหานคร จ าแนกตามระยะเวลาในการปฏิบตังิาน โดยใช้ Levene’s Test 

ความเครียดในการท างานของ
พนักงานเอกชนเจนเนอเรช่ันวาย

ในเขตกรุงเทพมหานคร 
Levene Statistic df1 df2 P-value 

ด้านร่างกาย 1.156 3 396 0.326 
ด้านจิตใจ 0.709 3 396 0547 

 
 จากตาราง 22 ผลการทดสอบสมมติฐานความเครียดในการท างานด้านร่างกาย 

และ ด้านจิตใจของพนักงาน จ าแนกตามระยะเวลาในการปฏิบัติงาน พบว่า ความเครียดด้าน
ร่างกาย และ ด้านจิตใจ Levene’s test for Equality of Variances มีค่า P-value เท่ากับ  0.979 
และ 0.190 ตามล าดบั ซึง่มากกวา่ 0.05 แสดงวา่คา่ความแปรปรวนของทัง้สองกลุม่เท่ากนัท่ี ระดบั
นัยส าคัญทางสถิติ 0.05 ดังนัน้จะใช้สถิติ One-Way ANOVA กรณีความแปรปรวนเท่ากัน ดัง
ตาราง 23 
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ตาราง 23 แสดงผลการเปรียบเทียบความแตกตา่งของความเครียดในการท างานของพนกังาน
เอกชนเจนเนอเรชัน่วายในเขตกรุงเทพมหานคร จ าแนกตามระยะเวลาในการปฏิบตังิาน โดยใช้
สถิต ิF-test 

* มีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.05 
จากตาราง 23 ผลการเปรียบเทียบความแตกตา่งของความเครียดในการท างานด้าน

ร่างกาย  จ าแนกตามระยะเวลาในการปฏิบตัิงาน พบว่า มีค่า P-value เท่ากับ 0.983 ตามล าดบั 
ซึ่งมากกว่า 0.05 ดังนัน้จะยอมรับสมมติฐานหลัก (H0) และปฏิเสธสมมติฐานรอง (H1) ซึ่ง
หมายความว่า พนักงานเอกชนเจนเนอเรชั่นวายในเขตกรุงเทพมหานครท่ีมีระยะเวลาในการ
ปฏิบตังิาน แตกตา่งกนั มีความเครียดในการท างานด้านร่างกายไมแ่ตกตา่งกนั 

ในขณะท่ีความเครียดในการท างานด้านจิตใจมีค่า P-value เท่ากับ  0.032 ซึ่งน้อย
กว่า 0.05 ดงันัน้จะปฏิเสธสมมติฐานหลกั (H0) และยอมรับสมมติฐานรอง (H1) ซึ่งหมายความว่า 
พนกังานเอกชนเจนเนอเรชัน่วายในเขตกรุงเทพมหานครท่ีมีระยะเวลาในการปฏิบตัิงานแตกต่าง
กนั มีความเครียดในการท างานด้านจิตใจแตกตา่งกนั  

จากผลการวิเคราะห์พบความแตกตา่งอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ ผู้วิจยัได้น าผลการ 
วิเคราะห์ไปเปรียบเทียบเชิงซ้อน (Multiple Comparison) โดยท าการทดสอบเปรียบเทียบคา่เฉล่ีย 
เป็นรายคูเ่พ่ือดวู่าคูใ่ดมีความแตกตา่งกนัด้วยวิธี LSD กบั ความเครียดในการท างานด้านจิตใจ ดงั
ตาราง 24 

ความเครียดในการ
ท างานของพนักงาน

เอกชนเจนเนอเรช่ันวาย
ในเขตกรุงเทพมหานคร 

แหลง่ความ
แปรปรวน 

SS df MS F 
P-

value 

ด้านร่างกาย 

ระหวา่งกลุม่ 0.055 3 1.027 0.018 0.983 
ภายในกลุม่ 130.248 396 0.329   

รวม 130.304 399    

ด้านจิตใจ 

ระหวา่งกลุม่ 4.427 3 1.452 2.963* 0.032 
ภายในกลุม่ 190.363 396 0.481   

รวม 194.636 399    
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ตาราง 24 แสดงผลการเปรียบเทียบคา่เฉล่ียรายคูข่องความเครียดในการท างานด้านจิตใจของ 
พนกังานเอกชนเจนเนอเรชัน่วายในเขตกรุงเทพมหานคร จ าแนกตามต าแหนง่งาน 

ระยะเวลาในการ
ปฏิบัติงาน 

 น้อยกว่าหรือ
เท่ากบั 3 ปี 

4-6 ปี 7-9 ปี 10 ปีขึน้ไป 

 𝑥̅ 1.95 2.13 1.90 2.14 
น้ อ ย ก ว่ า ห รื อ
เท่ากับ 3 ปี 

1.95 - -0.18 
(0.058) 

0.05 
(0.552) 

-0.19 
(0.201) 

4-6 ปี 2.13 - - 0.23* 
(0.007) 

-0.01 
(0.963) 

7-9 ปี 1.90 - - - -0.24 
(0.087) 

10 ปีขึน้ไป 2.14 - - - - 

* มีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.05 
จากตาราง 24 แสดงผลการทดสอบการเปรียบเทียบรายคู่ของความเครียดในการ

ท างานด้านจิตใจของพนักงานเอกชนเจนเนอเรชั่นวายในเขตกรุงเทพมหานคร จ าแนกตาม
ระยะเวลาในการปฏิบตังิาน โดยใช้วิธี LSD พบวา่ 

พนักงานท่ีมีระยะเวลาในการปฏิบตัิงาน 4-6 ปี กับ พนักงานท่ีมีระยะเวลาในการ
ปฏิบตัิงาน 7-9 ปี มีคา่ P-value เท่ากบั 0.007 ซึ่งมีคา่น้อยกว่า 0.05 หมายความว่า พนกังานท่ีมี
ระยะเวลาในการปฏิบตัิงาน 4-6 ปี มีความเครียดในการท างานด้านจิตใจแตกตา่งกบัพนกังานท่ีมี
ระยะเวลาในการปฏิบตังิาน 7-9 ปี อยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั 0.05 กลา่วคือ พนกังานท่ีมีระยะเวลา
ในการปฏิบตัิงาน 4-6 ปี มีความเครียดในการท างานด้านจิตใจมากกว่า พนกังานท่ีมีระยะเวลาใน
การปฏิบตังิาน 7-9 ปี โดยมีผลตา่งของคา่เฉล่ียเทา่กบั 0.23 

ส าหรับคูอ่ื่น ๆ ไมพ่บความแตกตา่งเป็นรายคู ่อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.05 
 

สมมติฐานท่ี 2 ปัจจยัการท างานมีอิทธิพลต่อความเครียดของพนักงานเอกชนเจนเนอ
เรชัน่วายในเขตกรุงเทพมหานคร  ซึง่สามารถเขียนสมมตฐิานยอ่ยได้ดงันี ้

สมมติฐานท่ี 2.1 ปัจจัยด้านการท างานมีอิทธิพลต่อความเครียดด้านร่างกายของ
พนกังานเอกชนเจนเนอเรชัน่วายในเขตกรุงเทพมหานคร  ซึ่งสามารถเขียนสมมติฐานทางสถิติได้
ดงันี ้
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H0: ปัจจยัการท างานไม่มีอิทธิพลต่อความเครียดด้านร่างกายของพนักงานเอกชน
เจนเนอเรชัน่วายในเขตกรุงเทพมหานคร   

H1: ปัจจยัการท างานมีอิทธิพลต่อความเครียดด้านร่างกายของพนกังานเอกชนเจน
เนอเรชัน่วายในเขตกรุงเทพมหานคร   

สถิติท่ีใช้ทดสอบสมมติฐาน คือ การวิเคราะห์ความถดถอยเชิงพหุคูณ  (Multiple 
Regression Analysis) โดยเลือกตวัแปรอิสระเข้าสมการถดถอยด้วยเทคนิค Enter ใช้ระดบัความ
เช่ือมั่น 95% ดงันัน้จะปฏิเสธสมมติฐานหลัก (H0) และยอมรับสมมติฐานรอง (H1) ก็ต่อเม่ือ P-
value มีคา่น้อยกวา่ 0.05 

โดยก าหนดตวัแปร ดงันี ้ 
x1 = ด้านลกัษณะงาน 
x2 = ด้านบทบาทหน้าท่ี  
x3 = ด้านความสมัพนัธ์ในท่ีท างาน  
x4 = ด้านความส าเร็จและความก้าวหน้าในอาชีพ 
x5 = ด้านโครงสร้างและบรรยากาศในองค์กร 
y1 = ความเค รียด ด้าน ร่างกายของพนักงานเอกชนเจนเนอเรชั่นวายใน เขต

กรุงเทพมหานคร 

ตาราง 25 แสดงผลการวิเคราะห์ความถดถอยเชิงพหคุณูปัจจยัการท างานกบัความเครียดด้าน
ร่างกายของพนกังานเอกชนเจนเนอเรชัน่วายในเขตกรุงเทพมหานคร   

* มีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.05 

จากตาราง 25 แสดงผลการวิเคราะห์ความถดถอยพหุคณูความเครียดด้านร่างกาย
ของพนกังานเอกชนเจนเนอเรชัน่วายในเขตกรุงเทพมหานคร  พบว่ามีค่า P-value เท่ากับ 0.032 
ซึ่งมีค่าน้อยกว่า 0.05 นั่นคือ ปฏิเสธสมมติฐานหลัก (H0) และยอมรับสมมติฐานรอง (H1) 
หมายความว่า ปัจจยัด้านการท างานอย่างน้อย 1 ด้าน มีอิทธิพลตอ่ความเครียดด้านร่างกายของ

แหลง่ความแปรปรวน SS df MS F P-value 
Regression 3.962 5 0.792 2.471* 0.032 
Residual 126.341 394 0.321   
Total 130.304 399    
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พนกังานเอกชนเจนเนอเรชัน่วายในเขตกรุงเทพมหานคร  อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
และสามารถสร้างสมการพยากรณ์เชิงเส้นได้ดงันี ้

ตาราง 26 แสดงผลการวิเคราะห์ปัจจยัการท างานกบัความเครียดด้านร่างกายของพนกังานเอกชน
เจนเนอเรชัน่วายในเขตกรุงเทพมหานคร โดยใช้การวิเคราะห์ความถดถอยเชิงพหคุณู (Multiple 
regression analysis) โดยวิธี Enter 

ตวัแปร B SE 
Beta 

(𝛽) 
t 

P-
value 

Collinearity 
Statistics 

Tolerance VIF 
คา่คงที ่ 2.750 1.030  2.669* 0.008   
ด้านลกัษณะงาน (x1) 0.308 0.221 0.075 1.393 0.165 0.856 1.168 
ด้านบทบาทหน้าที ่(x2) -0.189 0.136 -0.076 -1.388 0.166 0.826 1.210 
ด้านความสมัพนัธ์ในท่ีท างาน (x3) -0.306 0.112 -0.147 -2.743* 0.006 0.858 1.165 
ด้านความส าเร็จและ
ความก้าวหน้าในอาชีพ (x4) 

0.152 0.082 0.104 1.862 0.063 0.791 1.264 

ด้านโครงสร้างและบรรยากาศใน
องค์กร (x5) 

0.021 0.112 0.010 0.187 0.851 0.889 1.125 

R = 0.174, Adjust R2 = 0.018, R2 = 0.030, SE = 0.566 

* มีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.05 
 
จากตาราง 26 ผลการวิเคราะห์ความเครียดด้านร่างกายของพนกังานเอกชนเจนเนอ

เรชัน่วายในเขตกรุงเทพมหานคร พบว่า ปัจจยัการท างานด้าน ความสมัพนัธ์ในท่ีท างานสามารถ
ร่วมท านายความเครียดด้านร่างกายของพนกังานเอกชนเจนเนอเรชัน่วายในเขตกรุงเทพมหานคร 
ได้ร้อยละ 3.00 (Adjusted R2= 0.030) 

ผู้ วิจัยจึงน าค่าสัมประสิทธ์ิของตัวแปรท่ีสามารถร่วมท านายมาเขียนเป็นสมการ
พยากรณ์ความเครียดด้านร่างกายของพนกังานเอกชนเจนเนอเรชัน่วายในเขตกรุงเทพมหานคร 
โดยใช้คะแนนดบิได้ดงันี ้ 

y1 = 2.750 – 0.306x3 

ผลการศกึษา สรุปได้วา่  
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ตวัแปรท่ีมีความสมัพนัธ์ทางลบความเครียดด้านร่างกายของพนกังานเอกชนเจนเนอ
เรชัน่วายในเขตกรุงเทพมหานคร  อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 ได้แก่ ปัจจยัการท างาน
ด้านความสมัพนัธ์ในท่ีท างาน (x3) เป็นปัจจยัท่ีก าหนดปัจจยัการท างานท่ีมีผลตอ่ความเครียดด้าน
ร่างกาย ซึง่คา่สมัประสิทธ์ิดงักลา่วสามารถอธิบายได้ ดงันี ้

หากปัจจยัด้ายการท างานทกุด้านมีคา่คงท่ี พนกังานเอกชนเจนเนอเรชัน่วายในเขต
กรุงเทพมหานคร มีความเครียดด้านร่างกายเทา่กบั 2.750 หนว่ย ทัง้นี ้

หากปัจจยัการท างานด้านความสมัพนัธ์ในท่ีท างาน (x3) เพิ่มขึน้ 1 หน่วย จะมีผลท า
ให้พนกังานเอกชนเจนเนอเรชัน่วายในเขตกรุงเทพมหานครมีความเครียดด้านร่างกาย (y1) ลดลง 
0.306 หนว่ย ทัง้นีเ้ม่ือก าหนดปัจจยัการท างานด้านอ่ืน ๆ มีคา่คงท่ี 

ส่วนตวัแปรท่ีไม่มีอิทธิพลกับความเครียดด้านร่างกายของพนกังานเอกชนเจนเนอ
เรชัน่วายในเขตกรุงเทพมหานคร ได้แก่  ด้านลกัษณะงาน, ด้านบทบาทหน้าท่ี, ด้านความส าเร็จ
และความก้าวหน้าในอาชีพ และด้านโครงสร้างและบรรยากาศในองค์กร 

 
สมมติฐานท่ี 2.2 ปัจจัยด้านการท างานมีอิทธิพลต่อความเครียดด้านจิตใจของ

พนกังานเอกชนเจนเนอเรชัน่วายในเขตกรุงเทพมหานคร  ซึ่งสามารถเขียนสมมติฐานทางสถิติได้
ดงันี ้

H0: ปัจจยัด้านการท างานไม่มีอิทธิพลตอ่ความเครียดด้านจิตใจของพนกังานเอกชน
เจนเนอเรชัน่วายในเขตกรุงเทพมหานคร   

H1: ปัจจยัด้านการท างานมีอิทธิพลตอ่ความเครียดด้านจิตใจของพนกังานเอกชนเจน
เนอเรชัน่วายในเขตกรุงเทพมหานคร   

สถิติท่ีใช้ทดสอบสมมติฐาน คือ การวิเคราะห์ความถดถอยเชิงพหุคูณ (Multiple 
Regression Analysis) โดยเลือกตวัแปรอิสระเข้าสมการถดถอยด้วยเทคนิค Enter ใช้ระดบัความ
เช่ือมั่น 95% ดงันัน้จะปฏิเสธสมมติฐานหลัก (H0) และยอมรับสมมติฐานรอง (H1) ก็ต่อเม่ือ P-
value มีคา่น้อยกวา่ 0.05 
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โดยก าหนดตวัแปร ดงันี ้ 
x1 = ด้านลกัษณะงาน 
x2 = ด้านบทบาทหน้าท่ี  
x3 = ด้านความสมัพนัธ์ในท่ีท างาน  
x4 = ด้านความส าเร็จและความก้าวหน้าในอาชีพ 
x5 = ด้านโครงสร้างและบรรยากาศในองค์กร 
y2 = ความเครียดด้านจิตใจของพนักงานเอกชนเจนเนอเรชั่นวายในเขต

กรุงเทพมหานคร 

ตาราง 27 แสดงผลการวิเคราะห์ความถดถอยเชิงพหคุณูปัจจยัการท างานกบัความเครียดด้าน
จิตใจของพนกังานเอกชนเจนเนอเรชัน่วายในเขตกรุงเทพมหานคร 

แหลง่ความแปรปรวน SS df MS F P-value 
Regression 1.678 5 0.336 0.685 0.635 
Residual 192.958 394 0.490   
Total 194.636 399    

 
จากตาราง 27 แสดงผลการวิเคราะห์ความถดถอยพหคุณูความเครียดด้านจิตใจของ

พนกังานเอกชนเจนเนอเรชัน่วายในเขตกรุงเทพมหานคร  พบว่ามีคา่ P-value เท่ากบั 0.635 ซึ่งมี
คา่มากกว่า 0.05 นัน่คือ ยอมรับสมมติฐานหลกั (H0) และปฏิเสธสมมติฐานรอง (H1) หมายความ
ว่า ปัจจยัด้านการท างานไม่มีมีอิทธิพลตอ่ความเครียดด้านจิตใจของพนกังานเอกชนเจนเนอเรชัน่
วายในเขตกรุงเทพมหานคร อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.05 
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ตาราง 28 แสดงผลการวิเคราะห์ปัจจยัการท างานกบัความเครียดด้านจิตใจของพนกังานเอกชน
เจนเนอเรชัน่วายในเขตกรุงเทพมหานคร โดยใช้การวิเคราะห์ความถดถอยเชิงพหคุณู (Multiple 
regression analysis) โดยวิธี Enter 

ตวัแปร B SE 
Beta 

(𝛽) 
t 

P-
value 

Collinearity 
Statistics 

Tolerance VIF 
คา่คงที ่ 2.797 1.273  2.196* 0.029   
ด้านลกัษณะงาน (x1) -0.222 0.273 -0.044 -0.813 0.417 0.856 1.168 
ด้านบทบาทหน้าที ่(x2) 0.182 0.168 0.060 1.083 0.279 0.826 1.210 
ด้านความสมัพนัธ์ในท่ีท างาน (x3) -0.095 0.138 -0.037 -0.690 0.490 0.858 1.165 
ด้านความส าเร็จและ
ความก้าวหน้าในอาชีพ (x4) 

0.082 0.101 0.045 0.806 0.421 0.791 1.264 

ด้านโครงสร้างและบรรยากาศใน
องค์กร (x5) 

-0.125 0.138 -0.048 -0.905 0.366 0.889 1.125 

R = 0.174, Adjust R2 = - 0.004, R2 = 0.030, SE = 0.998 

* มีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.05 
 

จากตาราง 28 ผลการวิเคราะห์ความเครียดด้านจิตใจของพนักงานเอกชนเจนเนอ
เรชัน่วายในเขตกรุงเทพมหานคร พบว่า ปัจจยัการท างานทกุด้านมีคา่ P-value มากกว่า 0.05 นัน่
คือปัจจยัการท างานทกุด้านไม่สามารถร่วมท านายความเครียดด้านจิตใจของพนกังานเอกชนเจน
เนอเรชัน่วายในเขตกรุงเทพมหานครได้ ท่ีระดบันยัส าคญัทางสถิต ิ0.05 
 

 
 สมมติฐานท่ี 3 ความสมดลุระหว่างการท างานกับชีวิตส่วนตวัมีอิทธิพลตอ่ความเครียด

ของพนกังานเอกชนเจอเนอเรชัน่วายในเขตกรุงเทพมหานคร ซึ่งสามารถเขียนสมมติฐานย่อยได้
ดงันี ้

สมมติฐานท่ี 3.1 ความสมดุลระหว่างการท างานกับชีวิตส่วนตัวมีอิทธิพลต่อ
ความเครียดด้านร่างกายของพนกังานเอกชนเจอเนอเรชัน่วายในเขตกรุงเทพมหานคร  ซึง่สามารถ
เขียนสมมตฐิานทางสถิตไิด้ดงันี ้
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H0: ความสมดลุระหว่างการท างานกับชีวิตส่วนตวัไม่มีอิทธิพลต่อความเครียดด้าน
ร่างกายของพนกังานเอกชนเจนเนอเรชัน่วายในเขตกรุงเทพมหานคร   

H1: ความสมดุลระหว่างการท างานกับชีวิตส่วนตัวมีอิทธิพลต่อความเครียดด้าน
ร่างกายของพนกังานเอกชนเจนเนอเรชัน่วายในเขตกรุงเทพมหานคร   

สถิติท่ีใช้ทดสอบสมมติฐาน คือ การวิเคราะห์ความถดถอยเชิงพหุคูณ (Multiple 
Regression Analysis) โดยเลือกตวัแปรอิสระเข้าสมการถดถอยด้วยเทคนิค Enter ใช้ระดบัความ
เช่ือมั่น 95% ดงันัน้จะปฏิเสธสมมติฐานหลัก (H0) และยอมรับสมมติฐานรอง (H1) ก็ต่อเม่ือ P-
value มีคา่น้อยกวา่ 0.05 

โดยก าหนดตวัแปร ดงันี ้ 
X6 = ด้านการท างาน 
X7 = ด้านครอบครัว  
X8 = ด้านเวลา 
X9 = ด้านการเงิน 
y1 = ความเครียดด้านร่างกายของพนักงานเอกชนเจนเนอเรชั่นวายในเขต

กรุงเทพมหานคร 

ตาราง 29 แสดงผลการวิเคราะห์ความถดถอยเชิงพหคุณูความสมดลุระหวา่งการท างานกบัชีวิต
สว่นตวักบัความเครียดด้านร่างกายของพนกังานเอกชนเจนเนอเรชัน่วายในเขตกรุงเทพมหานคร   

แหลง่ความแปรปรวน SS df MS F P-value 
Regression 1.006 4 0.252 0.768 0.546 
Residual 129.297 395 0.327   
Total 130.304 399    

 
จากตาราง 28 แสดงผลการวิเคราะห์ความถดถอยพหุคณูความเครียดด้านร่างกาย

ของพนกังานเอกชนเจนเนอเรชัน่วายในเขตกรุงเทพมหานคร  พบว่ามีคา่ P-value เท่ากบั  0.546 
ซึ่งมีค่ามากกว่า  0.05  นั่นคือ ยอมรับสมมติฐานหลัก (H0) และปฏิเสธสมมติฐานรอง (H1) 
หมายความว่า ความสมดลุระหว่างการท างานกับชีวิตส่วนตวัไม่มีมีอิทธิพลต่อความเครียดด้าน
ร่างกายของพนกังานเอกชนเจนเนอเรชัน่วายในเขตกรุงเทพมหานคร อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั 0.05 
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ตาราง 30 แสดงผลการวิเคราะห์ความสมดลุระหว่างการท างานกบัชีวิตส่วนตวักบัความเครียด
ด้านร่างกายของพนกังานเอกชนเจนเนอเรชัน่วายในเขตกรุงเทพมหานคร โดยใช้การวิเคราะห์
ความถดถอยเชิงพหคุณู (Multiple regression analysis) โดยวิธี Enter 

ตวัแปร B SE 
Beta 
(𝛽) 

t 
P-

value 

Collinearity 
Statistics 

Tolerance VIF 
คา่คงที ่ 3.694 0.753  4.904* 0.000   
ด้านการท างาน (x6) -0.214 0.150 -0.077 -1.427 0.154 0.868 1.152 
ด้านครอบครัว (x7) -0.084 0.096 -0.044 -0.877 0.381 0.976 1.025 
ด้านเวลา (x8) 0.014 0.073 0.010 0.194 0.846 0.968 1.033 
ด้านการเงิน (x9) 0.053 0.106 0.027 0.496 0.620 0.871 1.148 

R = 0.088, Adjust R2 = - 0.002, R2 = 0.08, SE = 0.572 

* มีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.05 
 
จากตาราง 30 ผลการวิเคราะห์ความเครียดด้านร่างกายของพนกังานเอกชนเจนเนอ

เรชัน่วายในเขตกรุงเทพมหานคร พบว่า สมดลุระหว่างการท างานกับชีวิตส่วนตวัทุกด้านมีค่า P-
value มากกวา่ 0.05 นัน่คือสมดลุระหวา่งการท างานกบัชีวิตสว่นตวัทกุด้านไมส่ามารถร่วมท านาย
ความเครียดด้านร่างกายของพนกังานเอกชนเจนเนอเรชัน่วายในเขตกรุงเทพมหานครได้ ท่ีระดบั
นยัส าคญัทางสถิต ิ0.05 

 
 
สมมติฐานท่ี 3.2 ความสมดุลระหว่างการท างานกับชีวิตส่วนตัวมีอิทธิพลต่อ

ความเครียดด้านจิตใจของพนกังานเอกชนเจอเนอเรชัน่วายในเขตกรุงเทพมหานคร  ซึ่งสามารถ
เขียนสมมตฐิานทางสถิตไิด้ดงันี ้

H0: ความสมดลุระหว่างการท างานกับชีวิตส่วนตวัไม่มีอิทธิพลต่อความเครียดด้าน
จิตใจของพนกังานเอกชนเจนเนอเรชัน่วายในเขตกรุงเทพมหานคร   

H1: ความสมดุลระหว่างการท างานกับชีวิตส่วนตัวมีอิทธิพลต่อความเครียดด้าน
จิตใจของพนกังานเอกชนเจนเนอเรชัน่วายในเขตกรุงเทพมหานคร   
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สถิติท่ีใช้ทดสอบสมมติฐาน คือ การวิเคราะห์ความถดถอยเชิงพหุคูณ (Multiple 
Regression Analysis) โดยเลือกตวัแปรอิสระเข้าสมการถดถอยด้วยเทคนิค Enter ใช้ระดบัความ
เช่ือมั่น 95% ดงันัน้จะปฏิเสธสมมติฐานหลัก (H0) และยอมรับสมมติฐานรอง (H1) ก็ต่อเม่ือ P-
value มีคา่น้อยกวา่ 0.05 

โดยก าหนดตวัแปร ดงันี ้ 
X6 = ด้านการท างาน 
X7 = ด้านครอบครัว  
X8 = ด้านเวลา 
X9 = ด้านการเงิน 
Y2 = ความเครียดด้านจิตใจของพนักงานเอกชนเจนเนอเรชั่นวายในเขต

กรุงเทพมหานคร 

ตาราง 31 แสดงผลการวิเคราะห์ความถดถอยเชิงพหคุณูความสมดลุระหวา่งการท างานกบัชีวิต
สว่นตวักบัความเครียดด้านจิตใจของพนกังานเอกชนเจนเนอเรชัน่วายในเขตกรุงเทพมหานคร   

แหลง่ความแปรปรวน SS df MS F P-value 
Regression 4.490 4 1.123 2.332 0.055 
Residual 190.146 395 0.481   
Total 190.636 399    

 
จากตาราง 29 แสดงผลการวิเคราะห์ความถดถอยพหคุณูความเครียดด้านจิตใจของ

พนกังานเอกชนเจนเนอเรชัน่วายในเขตกรุงเทพมหานคร  พบว่ามีคา่ P-value เท่ากบั  0.055 ซึ่งมี
คา่มากกวา่  0.05  นัน่คือ ยอมรับสมมตฐิานหลกั (H0) และปฏิเสธสมมตฐิานรอง (H1) หมายความ
ว่า ความสมดุลระหว่างการท างานกับชีวิตส่วนตัวไม่มีมีอิทธิพลต่อความเครียดด้านจิตใจของ
พนกังานเอกชนเจนเนอเรชัน่วายในเขตกรุงเทพมหานคร อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.05 
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ตาราง 32 แสดงผลการวิเคราะห์ความสมดลุระหว่างการท างานกบัชีวิตส่วนตวักบัความเครียด
ด้านจิตใจของพนกังานเอกชนเจนเนอเรชัน่วายในเขตกรุงเทพมหานคร โดยใช้การวิเคราะห์ความ
ถดถอยเชิงพหคุณู (Multiple regression analysis) โดยวิธี Enter 

ตวัแปร B SE 
Beta 

(𝛽) 
t 

P-
value 

Collinearity 
Statistics 

Tolerance VIF 
คา่คงที ่ 1.519 0.913  1.663 0.097   
ด้านการท างาน (x6) -0.017 0.182 -0.005 -0.094 0.925 0.868 1.152 
ด้านครอบครัว (x7) -0.139 0.116 -0.060 -1.198 0.232 0.976 1.025 
ด้านเวลา (x8) 0.246 0.089 0.140 2.768 0.066 0.968 1.033 
ด้านการเงิน (x9) 0.061 0.129 0.025 0.471 0.638 0.871 1.148 

R = 0.152, Adjust R2 = - 0.013, R2 = 0.023, SE = 0.694 

* มีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.05 
 
จากตาราง 30 ผลการวิเคราะห์ความเครียดด้านจิตใจของพนักงานเอกชนเจนเนอ

เรชัน่วายในเขตกรุงเทพมหานคร พบว่า สมดลุระหว่างการท างานกับชีวิตส่วนตวัทุกด้านมีค่า P-
value มากกวา่ 0.05 นัน่คือสมดลุระหวา่งการท างานกบัชีวิตสว่นตวัทกุด้านไมส่ามารถร่วมท านาย
ความเครียดด้านจิตใจของพนักงานเอกชนเจนเนอเรชั่นวายในเขตกรุงเทพมหานครได้ ท่ีระดบั
นยัส าคญัทางสถิต ิ0.05 
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สรุปผลการทดสอบสมมตฐิาน 

ตาราง 33 สรุปผลการทดสอบสมมตฐิาน

สมมติฐาน 
ผลการวิเคราะห์สมมติฐาน 

สถติิที่ใช้ 
ด้านร่างกาย ด้ายจิตใจ 

สมมติฐานท่ี 1 พนกังานเอกชนเจนเนอเรชัน่วายในเขตกรุงเทพมหานครที่มีลกัษณะทางด้านประชากรศาสตร์ 
ได้แก่ เพศ อาย ุระดบัการศกึษา สถาภาพสมรส รายได้ตอ่เดือน ต าแหนง่งาน และระยะเวลาในการ
ปฏิบตัิงาน แตกตา่งกนั มคีวามเครียดในการท างานแตกตา่งกนั 

1. เพศ  
ไมส่อดคล้องกบั
สมมติฐาน 

สอดคล้องกบั
สมมติฐาน 

t-test 

2. อาย ุ
ไมส่อดคล้องกบั
สมมติฐาน 

ไมส่อดคล้องกบั
สมมติฐาน 

One way ANOVA 

3. ระดบัการศกึษา 
ไมส่อดคล้องกบั
สมมติฐาน 

สอดคล้องกบั
สมมติฐาน 

t-test 

4. สถานภาพสมรส 
ไมส่อดคล้องกบั
สมมติฐาน 

ไมส่อดคล้องกบั
สมมติฐาน 

t-test 

5. รายได้ตอ่เดือน 
ไมส่อดคล้องกบั
สมมติฐาน 

ไมส่อดคล้องกบั
สมมติฐาน 

One way ANOVA 

6. ต าแหนง่งาน 
สอดคล้องกบั
สมมติฐาน 

สอดคล้องกบั
สมมติฐาน 

One way ANOVA 

7. ระยะเวลาในการปฏิบตัิงาน 
ไมส่อดคล้องกบั
สมมติฐาน 

สอดคล้องกบั
สมมติฐาน 

One way ANOVA 

สมมติฐานท่ี 2 ปัจจยัด้านการ
ท างานมีอิทธิพลตอ่ความเครียด
ของพนกังานเอกชนเจนเนอเรชัน่
วาย ในเขตกรุงเทพมหานคร 

สอดคล้องกบั
สมมติฐาน 

ไมส่อดคล้องกบั
สมมติฐาน 

Multiple Regression 

สมมติฐานท่ี 3 ความสมดลุ
ระหวา่งการท างานกบัชีวิตสว่นตวั
มีอิทธิพลตอ่ความเครียดของ
พนกังานเอกชนเจอเนอเรชัน่วาย
ในเขตกรุงเทพมหานคร 

ไมส่อดคล้องกบั
สมมติฐาน 

ไมส่อดคล้องกบั
สมมติฐาน 

Multiple Regression 



 
 

 

บทที่ 5  
สรุป อภปิราย และข้อเสนอแนะ 

 
จากการศึกษาวิจยัเร่ืองอิทธิพลระหว่างปัจจยัในการท างาน สมดลุการท างานและชีวิต

ส่วนตวักบัความเครียดในการท างานของพนกังานเจนเนอเรชนัวายในเขตกรุงเทพมหานคร ผู้วิจยั
น าผลการวิเคราะห์ข้อมลูโดยมีประเดน็ส าคญัท่ีจะน ามาสรุป อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 
 
ความมุ่งหมายของงานวิจัย 

1. เพ่ือศกึษาระดบัความเครียดในการท างานของพนกังานเอกชนเจนเนอเรชนัวายใน
เขตกรุงเทพมหานครจ าแนกตามลกัษณะประชากรศาสตร์ ประกอบด้วย เพศ อาย ุระดบัการศกึษา 
สถานภาพ ต าแหนง่งาน รายได้ และประสบการณ์ท างาน 

2. เพ่ือศึกษาอิทธิพลระหว่างปัจจยัในการท างานกับความเครียดในการท างานของ
พนกังานเอกชนเจนเนอเรชนัวายในเขตกรุงเทพมหานคร 

3.เพ่ือศกึษาอิทธิพลระหว่างสมดลุการท างานและชีวิตส่วนตวักบัความเครียดในการ
ท างานของพนกังานเอกชนเจนเนอเรชนัวายในเขตกรุงเทพมหานคร 

 
สรุปผลการวิจัย 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลการวิจัยเร่ือง “อิทธิพลระหว่างปัจจัยในการท างาน สมดุลการ
ท างานและชีวิตส่วนตัวกับความเครียดในการท างานของพนักงานเจนเนอเรชันวายในเขต
กรุงเทพมหานคร” จากกลุ่มตวัอย่างในการศึกษาครัง้นีท้ัง้หมด จ านวน 400 คน สามารถสรุปผล
การศกึษาได้ดงันี ้

ส่วนที่ 1 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงพรรณนา เพ่ืออธิบายข้อมลูเบือ้งต้นเก่ียวกบักลุม่
ตวัอยา่ง  

ตอนที่  1 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลลักษณะประชากรศาสตร์ของผู้ ตอบแบบสอบถาม 
จ าแนกตาม เพศ อายุ สถานภาพสมรส ระดับการศึกษา รายได้ต่อเดือน ต าแหน่งงาน และ
ระยะเวลาในการปฏิบตัิงาน ของผู้ตอบแบบสอบถาม 400 ตวัอย่าง พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถาม
สว่นใหญ่เป็นเพศหญิง จ านวน 233 คน คดิเป็นร้อยละ 58.20 มีอาย ุ31-36 ปี จ านวน 217 คน คดิ
เป็นร้อยละ 54.30 มีสถานภาพโสด / หยา่ร้าง / หม้าย / แยกกนัอยู ่จ านวน 293 คน คดิเป็นร้อยละ 
73.20 มีระดบัการศกึษาปริญญาตรีขึน้ไป จ านวน 321 คน คิดเป็นร้อยละ 80.30 มีรายได้ 15,001 
- 25,000 บาท จ านวน 136 คน คิดเป็นร้อยละ 34.00 มีต าแหน่งงานในระดบัปฏิบตัิงาน จ านวน 
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202 คน คิดเป็นร้อยละ 50.50 และมีระยะเวลาในการปฏิบตัิงาน 7-9 ปี จ านวน 142 คน คิดเป็น
ร้อยละ 35.50 

ตอนที่  2 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลปัจจยัด้านการท างาน ประกอบด้วย ด้านลกัษณะงาน 
ด้านบทบาทหน้าท่ี ด้านความสมัพนัธ์ในท่ีท างาน ด้านความส าเร็จและความก้าวหน้าในอาชีพ 
และด้านโครงสร้างและบรรยากาศในองค์กร พบวา่  

ด้านลักษณะงาน ปัจจัยด้ายการท างานของผู้ ตอบแบบสอบถามโดยรวม อยู่ใน
ระดบัมากท่ีสดุ เม่ือพิจาณราเป็นรายข้อ พบวา่ ข้อท่ีผู้ตอบแบบสอบถามมีปัจจยัด้านการท างานใน
ระดบัมากท่ีสุด ได่แก่ ข้องานท่ีท าตรงกับความสามารถหรือความถนัด งานท่ีได้รับมอบหมายมี
ระยะเวลาในการท าท่ีเหมาะสม มีความปลอดภยัตอ่สขุภาพขณะปฏิบตังิาน  

ด้านบทบาทหน้าที่  ปัจจยัด้ายการท างานของผู้ตอบแบบสอบถามโดยรวม อยู่ใน
ระดบัมากท่ีสดุ  เม่ือพิจาณราเป็นรายข้อ พบว่า ข้อท่ีผู้ตอบแบบสอบถามมีปัจจยัด้านการท างาน
ในระดบัมากท่ีสดุ ได้แก่ ข้อทา่นไมไ่ด้รับมอบหมายงานนอกเหนือหน้าท่ี หลกัเกณฑ์ในการประเมิน
งานชัดเจน มีความเป็นอิสระในการท างานและมีอ านาจในการตัดสินใจ หน้าท่ีท่ีรับผิดชอบมี
ขอบเขตท่ีชดัเจน  

ด้านความสัมพันธ์ในที่ท างาน ปัจจัยด้ายการท างานของผู้ ตอบแบบสอบถาม
โดยรวม อยู่ในระดบัมากท่ีสุด เม่ือพิจาณราเป็นรายข้อ พบว่า ผู้ ข้อท่ีตอบแบบสอบถามมีปัจจัย
ด้านการท างานในระดบัมากท่ีสุด ได้แก่ ข้อท่านมีความสัมพันธ์อันดีกับเพ่ือนร่วมงาน เม่ือเกิด
ปัญหาท่านมกัจะได้รับความช่วยเหลือจากเพ่ือนร่วมงาน ได้รับความไว้วางใจจากเพ่ือนร่วมงาน 
และได้รับการร่วมมือในการท างานจากเพ่ือนร่วมงาน  

ด้านความส าเร็จและความก้าวหน้าในอาชีพ ปัจจยัด้ายการท างานของผู้ ตอบ
แบบสอบถามโดยรวม อยู่ในระดับมากท่ีสุด เม่ือพิจาณราเป็นรายข้อ พบว่า ข้อท่ีผู้ ตอบ
แบบสอบถามมีปัจจยัด้านการท างานในระดบัมากท่ีสดุ ได้แก่ มีการประเมินผลงานและการเล่ือน
ต าแหน่งอย่างยุติธรรม ท่านได้รับโอกาสในการพัฒนาความสามารถและมีโอกาสในการเล่ือน
ต าแหนง่  

ด้านโครงสร้างและบรรยากาศในองค์กร ปัจจัยด้ายการท างานของผู้ ตอบ
แบบสอบถามโดยรวม อยู่ในระดับมากท่ีสุด เม่ือพิจาณราเป็นรายข้อ พบว่า ข้อท่ีผู้ ตอบ
แบบสอบถามมีปัจจยัด้านการท างานในระดบัมากท่ีสุด ได้แก่ คนในองค์กรมีมิตรภาพท่ีดีต่อกัน 
คนในองค์กรมีขวญัและก าลงัใจในการท างานและองค์กรของทา่นมีต าแหนง่ท่ีไมซ่บัซ้อน 
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ตอนที่  3  ผลการวิ เคราห์ข้อมูลความสมดุลระหว่างการท างานกับ ชีวิตส่วนตัว
ประกอบด้วย ด้านการท างาน ด้านครอบครัว ด้านเวลา และด้านการเงิน พบวา่  

ด้านการท างาน ความสมดุลระหว่างการท างานกับชีวิตส่วนตัวของผู้ ตอบ
แบบสอบถามโดยรวม อยู่ในระดับมากท่ีสุด เม่ือพิจาณราเป็นรายข้อ พบว่า ข้อท่ีผู้ ตอบ
แบบสอบถามมีความสมดุลระหว่างการท างานกับชีวิตส่วนตัวในระดับมากท่ีสุด ได้แก่ ท่านมี
ความสขุกบัชีวิตการท างานและการใช้ชีวิตสว่นตวัในปัจจบุนั และท่านท างานแล้วเสร็จตามเวลาท่ี
ก าหนด  

ด้านครอบครัว  ความสมดุลระหว่างการท างานกับชีวิตส่วนตัวของผู้ ตอบ
แบบสอบถามโดยรวม อยู่ในระดับมากท่ีสุด เม่ือพิจาณราเป็นรายข้อ พบว่า ข้อท่ีผู้ ตอบ
แบบสอบถามมีความสมดุลระหว่างการท างานกับชีวิตส่วนตัวในระดับมากท่ีสุด ได้แก่ ท่าน
สามารถจัดสรรเวลาในการท างานและเวลาท่ีใช้ได้ ครอบครัวของท่านเข้าใจถึงความส าคญัใน
หน้าท่ีการงานของทา่น และครอบครัวของทา่นสนบัสนนุในหน้าท่ีการงานของทา่น  

ด้านเวลา ความสมดลุระหว่างการท างานกับชีวิตส่วนตวัของผู้ตอบแบบสอบถาม
โดยรวม อยู่ในระดับมาก มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 3.71 เม่ือพิจาณราเป็นรายข้อ พบว่า ข้อท่ีผู้ ตอบ
แบบสอบถามมีความสมดลุระหว่างการท างานกบัชีวิตส่วนตวัในระดบัมากท่ีสุด 2 ข้อ ได้แก่ ท่าน
พอใจกบัช่วงเวลาและช่วงอิสระจากงานในแตล่ะวนั ท่านมีจ านวนวนัลาหยุดพกัผ่อนท่ีเหมาะสม 
และข้อท่ีมีความสมดลุระหวา่งการท างานกบัชีวิตสว่นตวัในระดบัน้อย คือหนว่ยงานของทา่นมกัจะ
เรียกใช้งานหรือมอบหมายงานให้ท าในวนัหยดุ 

ด้านการเงนิ ความสมดลุระหวา่งการท างานกบัชีวิตสว่นตวัของผู้ตอบแบบสอบถาม
โดยรวม อยู่ในระดบัมากท่ีสุด เม่ือพิจาณราเป็นรายข้อ พบว่า ข้อท่ีผู้ตอบแบบสอบถามมีความ
สมดลุระหว่างการท างานกบัชีวิตส่วนตวัในระดบัมากท่ีสดุ ได้แก่ คา่ตอบแทนท่ีได้รับเหมาะสมกบั
หน้าท่ีและความรับผิดชอบ  ท่านพึงพอใจกบัคา่ตอบแทนท่ีได้รับจากการท างาน และคา่ตอบแทน
ท่ีได้รับความเพียงพอกบัคา่ใช้จา่ยในการด ารงชีวิต 

ตอนที่  4 ผลการวิเคราห์ข้อมูลความเครียดในการท างาน ประกอบด้วย ด้านร่างกาย 
และ ด้านจิตใจ 

ด้านร่างกาย ความเครียดในการท างานของผู้ ตอบแบบสอบถามโดยรวม อยู่ใน
ระดบัปานกลาง เม่ือพิจาณราเป็นรายข้อ พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีความเครียดในการท างาน
ในระดบัมาก  2  ข้อ คือข้อทา่นมีอาการปวดศีรษะข้างเดียว และข้อทา่นมีอาการมึน วิงเวียนศีรษะ 
และอาเจียน ผู้ตอบแบบสอบถามมีความเครียดในการท างานในระดบัน้อย  2  ข้อ โดยข้อท่านมี
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อาการเหน่ือยง่าย อ่อนเพลีย และข้อท่านมีอาการนอนไม่หลับหรือหลับไม่สนิท และผู้ ตอบ
แบบสอบถามมีความเครียดในการท างานในระดบัน้อยท่ีสุด 1 ข้อ คือข้อท่านรู้สึกเบื่ออาหารหรือ
อยากอาหารมากกวา่ปกต ิ

ด้านจิตใจ ความเครียดในการท างานของผู้ตอบแบบสอบถามโดยรวม อยู่ในระดบั
น้อย เม่ือพิจาณราเป็นรายข้อ พบวา่ ผู้ตอบแบบสอบถามมีความเครียดในการท างานในระดบัน้อย 
4 ข้อ ได้แก่ ข้อทา่นรู้สกึวิตกกงัวลและกลวัอย่างไมมี่สาเหต ุข้อทา่นรู้สกึไมมี่สมาธิ หรือหลงลืมเป็น
ประจ า ข้อท่านรู้สึกอยากอยู่คนเดียวไม่ต้องการพดูคยุกบัใครและท่านรู้สึกหงุดหงิด ก้าวร้าว  และ
ผู้ตอบแบบสอบถามมีความเครียดในการท างานในระดบัน้อยท่ีสุด 1 ข้อ คือข้อท่านรู้สึกอยาก
ร้องไห้อยา่งไมมี่สาเหต ุ
 

ส่วนที่ 2 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงอนุมาณเพ่ือทดสอบสมมตฐิาน 
สมมติฐานท่ี 1 พนักงานเอกชนเจนเนอเรชั่นวายในเขตกรุงเทพมหานครท่ีมีลักษณะ

ทางด้านประชากรศาสตร์ ได้แก่ เพศ อายุ ระดับการศึกษา สถาภาพสมรส รายได้ต่อเดือน 
ต าแหนง่งาน และระยะเวลาในการปฏิบตังิาน แตกตา่งกนั  

สมมติฐานท่ี 1.1 พนักงานเอกชนเจนเนอเรชั่นวายในเขตกรุงเทพมหานครท่ีมีเพศ
แตกตา่งกนั มีความเครียดในการท างานด้านจิตใจแตกต่างกนั อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
0.05 ซึ่ งสอดคล้องกับสมมติฐานท่ีตัง้ ไ ว้  โดยพนักงานเอกชนเจนเนอเรชั่นวายในเขต
กรุงเทพมหานครเพศชายมีความเครียดด้านจิตใจมากกว่าเพศหญิง มีผลตา่งของคา่เฉล่ียเท่ากับ 
0.23 

สมมติฐานท่ี 1.2 พนักงานเอกชนเจนเนอเรชั่นวายในเขตกรุงเทพมหานครท่ีมีอายุ
แตกตา่งกนั มีความเครียดในการท างานไม่แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 ซึ่ง
ไมส่อดคล้องกบัสมมตฐิานท่ีตัง้ไว้ 

สมมติฐานท่ี 1.3 พนกังานเอกชนเจนเนอเรชัน่วายในเขตกรุงเทพมหานครท่ีมีระดบั
การศึกษาแตกต่างกัน มีความเครียดในการท างานแตกต่างกันด้านจิตใจแตกต่างกัน อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 ซึ่งสอดคล้องกับสมมติฐานท่ีตัง้ไว้ โดยพนกังานเอกชนเจนเนอ
เรชั่นวายในเขตกรุงเทพมหานครท่ีมีการศึกษาระดับปริญญาตรีขึน้ไปมีความเครียดมากกว่า
พนกังานท่ีมีระดบัการศกึษาต ่ากวา่ปริญญาตรี มีผลตา่งของคา่เฉล่ียเทา่กบั 0.22 
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สมมติฐานท่ี 1.4 พนักงานเอกชนเจนเนอเรชั่นวายในเขตกรุงเทพมหานครท่ีมี
สถานภาพสมรสแตกตา่งกนั มีความเครียดในการท างานไม่แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ
ท่ีระดบั 0.05 ซึง่ไมส่อดคล้องกบัสมมตฐิานท่ีตัง้ไว้ 

สมมติฐานท่ี 1.5 พนกังานเอกชนเจนเนอเรชัน่วายในเขตกรุงเทพมหานครท่ีมีรายได้
ตอ่เดือนแตกตา่งกนั มีความเครียดในการท างานไม่แตกตา่งกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
0.05 ซึง่ไมส่อดคล้องกบัสมมตฐิานท่ีตัง้ไว้ 

สมมติฐานท่ี 1.6 พนักงานเอกชนเจนเนอเรชั่นวายในเขตกรุงเทพมหานครท่ีมี
ต าแหน่งงานแตกต่างกัน มีความเครียดในการท างานแตกต่างกัน  อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั 0.05 ซึ่งสอดคล้องกบัสมมติฐานท่ีตัง้ไว้ โดยด้านร่างกาย พนกังานในระดบัผู้จดัการหรือสูง
กว่ามีความเครียดในการท างานด้านร่างกายมากกว่าพนกังานระดบัปฏิบตัิงาน โดยมีผลตา่งของ
คา่เฉล่ียเทา่กบั 0.22  ด้านจิตใจ พนกังานในระดบัผู้จดัการหรือสงูกว่ามีความเครียดในการท างาน
ด้านจิตใจมากกว่าพนกังานระดบัปฏิบัติงาน โดยมีผลตา่งของคา่เฉล่ียเท่ากบั 0.30 และ พนกังาน
ในระดบัผู้จดัการหรือสงูกว่ามีความเครียดในการท างานด้านจิตใจมากกว่าพนกังานระดบัหวัหน้า
งาน โดยมีผลตา่งของคา่เฉล่ียเทา่กบั 0.27 

สมมติฐานท่ี 1.7 พนักงานเอกชนเจนเนอเรชั่นวายในเขตกรุงเทพมหานครท่ีมี
ระยะเวลาในการปฏิบตังิานแตกตา่งกนั มีความเครียดในการท างานด้านจิตใจแตกตา่งกนั อยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 ซึ่งสอดคล้องกับสมมติฐานท่ีตัง้ไว้ โดยพนกังานท่ีมีระยะเวลาใน
การปฏิบตัิงาน 4-6 ปี มีความเครียดในการท างานด้านจิตใจมากกว่า พนกังานท่ีมีระยะเวลาใน
การปฏิบตังิาน 7-9 ปี โดยมีผลตา่งของคา่เฉล่ียเทา่กบั 0.23 

สมมติฐานท่ี 2 ปัจจยัการท างานมีอิทธิพลต่อความเครียดของพนักงานเอกชนเจนเนอ
เรชัน่วายในเขตกรุงเทพมหานคร   

สมมติฐานท่ี 2.1 ปัจจยัการท างาน ด้านความสมัพนัธ์ในท่ีท างาน สามารถพยากรณ์
ความเครียดด้านร่างกายของพนักงานเอกชนเจนเนอเรชั่นวายในเขตกรุงเทพมหานคร อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 ซึ่งสอดคล้องกับสมมติฐานท่ีตัง้ไว้  โดยสามารถพยากรณ์
ความเครียดด้านร่างกายของพนกังานเอกชนเจนเนอเรชัน่วายในเขตกรุงเทพมหานคร ได้ร้อยละ 
3.00 

สมมติฐานท่ี 2.2 ปัจจัยด้านการท างานไม่มีอิทธิพลต่อความเครียดด้านจิตใจของ
พนกังานเอกชนเจนเนอเรชัน่วายในเขตกรุงเทพมหานคร อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
ซึง่ไมส่อดคล้องกบัสมมตฐิานท่ีตัง้ไว้ 
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สมมติฐานท่ี 3 ความสมดลุระหว่างการท างานกบัชีวิตส่วนตวัมีอิทธิพลต่อความเครียด
ของพนกังานเอกชนเจอเนอเรชัน่วายในเขตกรุงเทพมหานคร  

สมมติฐานท่ี 3.1 ความสมดุลระหว่างการท างานกับชีวิตส่วนตัวไม่มีอิทธิพลต่อ
ความเครียดด้านร่างกายของพนกังานเอกชนเจอเนอเรชั่นวายในเขตกรุงเทพมหานคร   อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.05 ซึง่ไมส่อดคล้องกบัสมมตฐิานท่ีตัง้ไว้ 

สมมติฐานท่ี 3.2 ความสมดุลระหว่างการท างานกับชีวิตส่วนตัวไม่มีอิทธิพลต่อ
ความเครียดด้านจิตใจของพนักงานเอกชนเจอเนอเรชั่นวายในเขตกรุงเทพมหานคร  อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.05 ซึง่ไมส่อดคล้องกบัสมมตฐิานท่ีตัง้ไว้ 

 
การอภปิรายผล 

ผลการจัย “อิทธิพลระหว่างปัจจัยในการท างาน สมดุลการท างานและชีวิตส่วนตวักับ
ความเครียดในการท างานของพนกังานเจนเนอเรชนัวายในเขตกรุงเทพมหานคร” มีประเดน็ส าคญั
ท่ีสามารถน ามาอภิปราผลได้ดงันี ้

สมมติฐานที่  1 พนักงานเอกชนเจนเนอเรชัน่วายในเขตกรุงเทพมหานครท่ีมีลกัษณะ
ทางด้านประชากรศาสตร์ ได้แก่ เพศ อายุ ระดับการศึกษา สถาภาพสมรส รายได้ต่อเดือน 
ต าแหนง่งาน และระยะเวลาในการปฏิบตังิาน แตกตา่งกนั มีความเครียดในการท างานแตกตา่งกนั 

ด้านเพศ พบว่า พนักงานเอกชนเจนเนอเรชัน่วายในเขตกรุงเทพมหานครท่ีมีเพศ
แตกตา่งกนั มีความเครียดในการท างานด้านจิตใจแตกตา่งกนั โดยเพศชายมีความเครียดมากกว่า
เพศหญิง เน่ืองจาก เพศหญิงและเพศชายมีปัจจยัท่ีส่งผลตอ่ลกัษณะความอ่อนไหวทางอารมณ์ท่ี
แตกต่างกัน เพศหญิงมีความละเอียดรอบในการท างานและการวางแผนมากกว่า จึงสามารถ
ด าเนินงานได้ราบร่ืนกว่าเน่ืองจากมีข้อผิดพลาดน้อยกว่า รวมถึงสามารถปรับตั วเข้ากับ
สถานการณ์ต่าง ๆ ได้ดีกว่าเพศชาย ซึ่งสอดคล้องกับ วาทินี บุตรศรีภูเภา (2563) ศึกษาเร่ือง 
ความเครียดในการท างานของพนักงาน บริษัท ไปรษณีย์ไทย จ ากัด กล่าวว่า เพศหญิงจะ
แสดงออกถึงลกัษณะคล้อยตามได้ง่ายกว่าเพศชาย สว่นเพศชายนัน้จะมีมมุมองในการปฏิบตัิงาน 
และมีความคาดหวงัท่ีจะประสบความส าเร็จมากกวา่เพศหญิง 

ด้านอายุ พบว่า พนกังานเอกชนเจนเนอเรชั่นวายในเขตกรุงเทพมหานครท่ีมีอายุ
แตกตา่งกนั มีความเครียดในการท างานไมแ่ตกตา่งกนั เน่ืองจาก การวิจยัท าการศกึษาเฉพาะกลุ่ม
เจนเนอเรชัน่วาย ช่วงอายขุองกลุ่มตวัอย่างจึงไม่กว้างมากนกั คนกลุ่มเจนเนอชัน่เดียวกนั เติบโต
มาในชว่งเวลาไลเ่ล่ียกนัจงึมีลกัษณะทางความคิดและมมุมองในการใช้ชีวิตท่ีไปในทิศทางเดียวกนั 
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จึงมีความเครียดในการท างานไม่แตกต่างกัน ซึ่งสอดคล้องกับ อรณิชา เต็งณฤทธ์ิศิริ (2563) 
ศึกษาเร่ือง ทัศนคติของพนักงานรุ่นใหม่ (Generation Y) ต่อการตัดสินใจท างานจนถึงเวลา
เกษียณอายุในองค์กรรัฐวิสาหกิจ: กรณีศึกษา การไฟฟ้าฝ่ายผลิตแห่งประเทศไทย (กฟผ.) 
ส านักงานใหญ่ จังหวัดนนทบุรี กล่าวว่า เหตุการณ์และสภาพแวดล้อมต่าง ๆ ท่ีพบเจอมีความ
แตกต่างกันออกไปจึงท าให้แต่ละเจนเนอเรชั่นมีความเช่ือ ค่านิยม ทศันคติ นิสยั การตดัสินใจท่ี
แตกต่างกันขึน้อยู่กับสิ่งท่ีพบเจอ แต่กลุ่มคนท่ีอยู่ในเจนเนอเรชัน่เดียวกันจะมีประสบการณ์จาก
เหตกุารณ์หรือสภาพแวดล้อมคล้าย ๆ กนั ท าให้มีทศันคต ิความเช่ือ หรือพฤตกิรรมท่ีคล้าย ๆ กนั 

ด้ านระดับการศึ กษา  พบว่า  พนักงานเอกชนเจนเนอเรชั่นวายในเขต
กรุงเทพมหานครท่ีมีระดบัการศกึษาแตกตา่งกนั มีความเครียดในการท างานแตกตา่งกนัด้านจิตใจ
แตกต่างกัน โดยพนักงานเอกชนเจนเนอเรชั่นวายในเขตกรุงเทพมหานครท่ีมีการศึกษาระดบั
ปริญญาตรีขึน้ไปมีความเครียดมากกว่าพนกังานท่ีมีระดบัการศกึษาต ่ากว่าปริญญาตรี  เน่ืองจาก 
บคุคลท่ีมีระดบัการศึกษาท่ีสงูกว่ามกัจะได้ท างานท่ีมีความซบัซ้อนกว่า รวมถึงมีภาระรับผิดชอบ
ในหน้าท่ีการงานมากกว่า ซึง่ไมส่อดคล้องกบั วาทินี บตุรศรีภเูภา (2563) ศกึษาเร่ือง ความเครียด
ในการท างานของพนักงาน บริษัท ไปรษณีย์ไทย จ ากัด กล่าวว่า พนกังานท่ีมีระดบัการศึกษาท่ี
แตกต่างกัน มีความเครียดในการท างานไม่แตกต่างกัน เน่ืองจาก ทุกระดบัการศึกษาได้รับการ
ปฏิบตัิอย่างเท่าเทียมเม่ืออยู่ภายในองค์กร อยู่ภายใต้ กฎระเบียบ ข้อบงัคบั สถานการณ์ และ 
ภาวะความเครียดเดียวกนั จงึมีความเครียดไมแ่ตกตา่งกนั 

ด้ านสถานภาพสมรส  พบว่า  พนักงานเอกชนเจนเนอเรชั่นวายในเขต
กรุงเทพมหานครท่ีมีสถานภาพสมรสแตกต่างกัน มีความเครียดในการท างานไม่แตกต่างกัน 
เน่ืองจาก ลกัษณะของครอบครัวในสงัคมปัจจบุนัเป็นครอบครัวขนาดเล็ก อีกทัง้คูส่มรสในเจนเนอ
เรชัน่วายยงัเป็นคูส่มรสท่ียงัอยู่ในวยัท างานทัง้คู ่จึงท าให้มีความเข้าอกเข้าใจซึ่งกนัและกนัในชีวิต
ของการท างาน ภาระท่ีได้รับจากท่ีท างานไมไ่ด้ถกูก าหนดด้วยสถานภาพสมรส ดงันัน้ ลกัษณะการ
ใช้ชีวิตในด้านการท างานของคนโสดกบัคนท่ีสมรสแล้วจึงไมมี่ความแตกตา่งกนั ภาระและเง่ือนไข
ในการใช้ชีวิตจึงไม่แตกต่างกับคนโสด ซึ่งสอดคล้องกับ ปวิตรา ลาภละมูล (2557) ศึกษาเร่ือง 
ความเครียดภายในองค์กรท่ีมีความสมัพนัธ์กบัประสิทธิภาพในการปฏิบตังิาน ของพนกังานบริษัท 
ไอ.เทค.คอมมูนิเคชั่น จ ากัด กล่าวว่า สถานภาพสมรสไม่ได้เป็นตัวก าหนดหน้าท่ีการท างาน 
เน่ืองจากนโยบายบริษัทในการมอบหมายงานตามความสามารถของพนกังาน ตามหน้าท่ีท่ีต้อง
ปฏิบตัใินงานแตล่ะประเภท ไมไ่ด้ก าหนดจากสถานภาพแตอ่ยา่งใด 
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ด้ านรายไ ด้ ต่อ เดื อน  พบว่า   พนักงานเอกชนเจนเนอเรชั่นวายในเขต
กรุงเทพมหานครท่ีมีรายได้ต่อเดือนแตกต่างกัน มีความเครียดในการท างานไม่แตกต่างกัน  
เน่ืองจาก นอกเหนือจากรายได้แล้ว ในปัจจุบันองค์กรต่าง ๆ มักจะมีสวัสดิการสนับสนุนการ
ท างานของพนักงาน เช่น รถรับส่ง อาหารกลางวัน เงินสนับสนุนอุปกรณ์การท างาน รวมไปถึง
นโยบายการท างานท่ีบ้านหรือการสนบัสนนุในด้านอ่ืน ๆ ท่ีช่วยลดภาระคา่ใช้จ่ายของพนกังานได้ 
นอกจากนี ้ในปัจจุบันองค์กรให้ความส าคัญกับวัฒนธรรมการปฏิบัติต่อกันอย่างเท่าเทียมใน
องค์กร จงึท าให้พนกังานท่ีมีรายได้ตา่งกนัมีความเครียดในการท างานท่ีไม่ตา่งกนั  ซึง่ไมส่อดคล้อง
กับทฤษฏีของ Kreitner และ Kinicki (2001) ท่ีอธิบายว่าผู้ ท่ีมีต าแหน่งทางสงัคม เศรษฐกิจท่ีต ่า
กวา่ซึง่วดัด้วยรายได้ ระดบัการศกึษา สถานะของงาน มีความเครียดสงูกวา่ 

ด้านต าแหน่งงาน พบวา่ พนกังานเอกชนเจนเนอเรชัน่วายในเขตกรุงเทพมหานครท่ี
มีต าแหน่งงานแตกต่างกัน มีความเครียดในการท างานแตกตา่งกนั โดยด้านร่างกาย พนกังานใน
ระดับผู้ จัดการหรือสูงกว่ามีความเครียดในการท างานด้านร่างกายมากกว่าพนักงานระดับ
ปฏิบตังิาน  ด้านจิตใจ พนกังานในระดบัผู้จดัการหรือสงูกว่ามีความเครียดในการท างานด้านจิตใจ
มากกว่าพนกังานระดบัปฏิบตัิงาน และพนกังานในระดบัผู้จดัการหรือสงูกว่ามีความเครียดในการ
ท างานด้านจิตใจมากกว่าพนักงานระดบัหัวหน้างาน เน่ืองจาก ระดบังานท่ีสูงขึน้มีภาระความ
รับผิดชอบในการท างานมากกว่า งานท่ีท ามีความซบัซ้อนมากกว่าต าแหน่งทีต ่ากว่า จึงส่งผลให้มี
ความเครียดทัง้ด้านร่างกายและจิตใจมากกว่า ซึ่งไม่สอดคล้องกับ พิชญา แก้วสระแสน (2559) 
ศึกษาเร่ือง ความสัมพันธ์ระหว่าง ปัจจัยในการทางาน ความเครียด และประสิทธิภาพในการ
ปฏิบตัิงาน ของพนกังานบริษัทอสงัหาริมทรัพย์ในกรุงเทพมหานคร พบว่า พนกังานท่ีมีต าแหน่ง
งานระดบั ปฏิบตังิานมีความเครียดในการท างานด้านร่างกาย และด้านจิตใจมากกว่าพนกังานท่ีมี
ต าแหนง่งานสงูกวา่ 

ด้านระยะเวลาในการปฏิบัติงาน พบว่า   พนกังานเอกชนเจนเนอเรชัน่วายในเขต
กรุงเทพมหานครท่ีมีระยะเวลาในการปฏิบตังิานแตกตา่งกนั มีความเครียดในการท างานด้านจิตใจ
แตกตา่งกนั โดยพนกังานท่ีมีระยะเวลาในการปฏิบตัิงาน 4-6 ปี มีความเครียดในการท างานด้าน
จิตใจมากกวา่ พนกังานท่ีมีระยะเวลาในการปฏิบตังิาน 7-9 ปี เน่ืองจากพนกังานท่ีมีระยะเวลาการ
ปฏิบัติงานท่ีมากกว่าจะมีประสบการณ์และความเช่ียวชาญในงานท่ีท ามากกว่า จึงรับมือกับ
ปัญหาต่าง ๆ ได้ดีกว่า ท าให้มีความเครียดในการท างานน้อยกว่าพนักงานท่ีมีระยะเวลาในการ
ท างานน้อย ซึ่งสอดคล้องกับทฤษฎีของ  Cooper และ Marshall (2013) กล่าวว่า พนักงานท่ีมี
ประสบการณ์ท างานมาก เม่ือต้องเผชิญกับความกดดนัในการท างานต่าง ๆ จะสามารถนาเอา
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ประสบการณ์ในการท างานท่ีผา่นมานามาใช้แก้ไขปัญหาได้ดีกวา่ จงึสง่ผลให้มีความเครียดในการ
ท างานน้อยกวา่พนกังานท่ีมีประสบการณ์ท างานน้อย 
 

สมมติฐานที่  2 ปัจจัยการท างานได้แก่ ประกอบด้วย ด้านลักษณะงาน ด้านบทบาท
หน้าท่ี ด้านความสัมพันธ์ในท่ีท างาน ด้านความส าเร็จและความก้าวหน้าในอาชีพ และด้าน
โครงสร้างและบรรยากาศในองค์กร มีอิทธิพลตอ่ความเครียดของพนกังานเอกชนเจนเนอเรชัน่วาย
ในเขตกรุงเทพมหานคร  พบวา่  

ความเครียดด้านร่างกาย  ปัจจัยการท างานด้านความสัมพันธ์ในท่ีท างานมีผลต่อ
ความเครียดด้ายร่างกายของพนกังานเอกชนเจนเนอเรชัน่วายในเขตกรุงเทพมหานคร เน่ืองจาก 
หากพนกังานในท่ีท างานมีความสมัพนัธ์ท่ีดีตอ่กันจะก่อให้เกิดความสามคัคีในการท างานร่วมกัน 
ช่วยกันส่งเสริมและแบ่งเบาภาระหน้าท่ี รวมไปถึงช่วยกันแก้ปัญหาต่าง ๆ ให้บรรลุไปได้ แต่ถ้า
พนกังานในท่ีท างานมความสมัพนัธ์ท่ีไม่ดี อาจส่งผลให้การท างานเป็นไปได้ยาก พนกังานอาจจะ
ต้องใช้เวลาในการท างานท่ีมากขึน้เพ่ือแก้ไขปัญหาตา่ง ๆ  หรือไม่มีท่ีพึ่งพาในการท างานจนท าให้
เกิดความเครียดท่ีส่งผลกับร่างกายได้ ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิดของคเูปอร์ และมาร์แชล Cooper 
และ Marshall (2013) ท่ีกล่าวว่า ปัจจัยด้านความสัมพันธ์ภายในองค์กร เช่น ความสัมพันธ์กับ
หวัหน้างาน ความสมัพนัธ์ระหวา่งเพ่ือนร่วมงาน ในด้านการให้ความชว่ยเหลือ การให้ความเคารพ 
ความไว้วางใจและการร่วมมือกนัปฏิบตัิงาน เป็นปัจจยัหนึ่งท่ีก่อให้เกิดความเครียดในการท างาน   
ส่วนปัจจยัด้านอ่ืน ๆ ได้แก่ ลกัษณะงาน, บทบาทหน้าท่ี, ความส าเร็จและความก้าวหน้าในอาชีพ
และโครงสร้างขององค์กร ไมมี่ผลตอ่ความเครียดด้านร่างกายของพนกังานเอกชนเจนเนอเรชัน่วาย
ในเขตกรุงเทพมหานคร ผู้ วิจัยมีความคิดเห็นว่า องค์กรเอกชนในเขตกรุงเทพหมานครให้
ความส าคัญกับด้านลักษณะงาน มีโครงสร้างขององค์กรท่ีชัดเจน มีภาระหน้าท่ีและความ
รับผิดชอบท่ีชดัเจน ท าให้พนกังานเอกชนเจนเนอเรชัน่วายในเขตกรุงเทพมหานครมีความเข้าใจใน
บทบาทหน้าท่ีและลกัษณะงานเป็นอย่างดี ปัจจยัดงักล่าวจึงไม่มีตอ่ความเครียดทางด้านร่างกาย
ของพนกังานเอกชนเจนเนอเรชัน่วายในเขตกรุงเทพมหานคร 

ความเครียดด้านจิตใจ  ปัจจัยการท างานท่ีท าการศึกษาทุนด้านไม่มีอิทธิพลต่อ
ความเครียดในการท างานของพนกังานเอกชนเจนเนอเรชัน่วายในเขตกรุงเทพมหานคร เน่ืองจาก
กลุ่มคนเจนเนอเรชั่นวายเติบโตมาพร้อมกับการเปล่ียนแปลงทางสังคมและเทคโนโลยีอย่าง
ตอ่เน่ือง จึงท าให้ปรับตวัเข้ากบัการการเปล่ียนแปลงตา่ง ๆ ได้ดี มีความเข้มแข็งทางด้านจิตใจ ซึ่ง
สอดคล้องกบั วรยทุธ ศรีศกัดา (2565) ศกึษาเร่ือง ผลของความเครียดท่ีมีผลตอ่คณุภาพชีวิตของ
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คนเจนเนอเรชัน่วายท่ีท างานกบับริษัทเอกชนในกรุงเทพมหานครและปริมณฑล ผลการวิจยัพบวา่ 
กลุม่คนเจนเนอเรชัน่วายมีการพฒันาตนเองในทกัษะใหม่ๆ ทนัตอ่เทคโนโลยีและสิ่งท่ีเปล่ียนแปลง 
เม่ือเผชิญกบัความเครียดหรือพบปัญหา จะสามารถปรับตวัให้เข้ากบัสถานการณ์และแก้ไขปัญหา
ได้อยา่งรวดเร็ว 

สมมติฐานที่  3 ความสมดลุระหว่างการท างานกับชีวิตส่วนตวั ประกอบด้วย ด้านการ
ท างาน ด้านครอบครัว ด้านเวลา และด้านการเงินมีอิทธิพลตอ่ความเครียดของพนกังานเอกชนเจน
เนอเรชัน่วายในเขตกรุงเทพมหานคร พบวา่ ความสมดลุระหว่างการท างานกบัชีวิตส่วนตวัทกุด้าน
ไม่มีผลต่อความเครียดด้านร่างกายและด้านจิตใจของพนักงานเอกชนเจนเนอเรชั่นวายในเขต
กรุงเทพมหานคร เน่ืองจาก พนกังานเอกชนเจนเนอเรชัน่วายส่วนหนึง่เป็นวยัท่ีเพิ่งเข้าสูช่่วงท างาน
และบางส่วนเป็นวัยท างานท่ีก าลัง เ รียนรู้ประสบการณ์การท างานเ พ่ือพัฒนาตัวเองสู่
ความก้าวหน้าในเส้นทางอาชีพ ดงันัน้จึงให้ความส าคญักับงานท่ีท ามาก เพ่ือเรียนรู้และสัง่สม
ประสบการณืท างานให้ได้มากทีสดุ จงึไมไ่ด้ค านงึถึงความสมดลุระหวา่งการท างานกบัชีวิตส่วนตวั
มากนกั ซึ่งไม่สอดคล้องกบั พิชญา แก้วสระแสน (2559) ศกึษาเร่ือง ความสมัพนัธ์ระหว่างปัจจยั
ในการท างาน ความเครียด และประสิทธิภาพในการปฏิบตังิาน ของพนกังานบริษัทอสงัหาริมทรัพย์
ในกรุงเทพมหานคร ผลการวิจัยพบว่า ความสมดุลระหว่างการท างานกับชีวิตส่วนตัว มี
ความสัมพันธ์เชิงลบกับความเครียดในการท างานของพนักงานบริษัทอสังหาริมทรัพย์ใน
กรุงเทพมหานคร กล่าวคือ ถ้าพนกังานมีความคิดเห็นด้านความสมดลุระหว่างการท างานกบัชีวิต
ส่วนตัวมาก ความเครียดในการท างานโดยรวม ความเครียดด้านร่างกาย และด้านจิตใจของ
พนกังานจะลดลงในระดบัต ่า 
 
ข้อเสนอแนะท่ีได้จากการวิจัย 

การศึกษาวิจัยเร่ือง อิทธิพลระหว่างปัจจัยในการท างาน สมดุลการท างานและชีวิต
สว่นตวักบัความเครียดในการท างานของพนกังานเจนเนอเรชนัวายในเขตกรุงเทพมหานคร ผู้วิจยัมี
ประเดน็ข้อเสนอแนะดงันี ้

1. ปัจจัยส่วนบุคคล องค์กรควรให้ความส าคัญเร่ืองความเครียดในการท างานแก่
พนักงานในระดับปริญญาตรีขึน้ไป พนักงานท่ีมีต าแหน่งงานในระดับสูง และพนักงานท่ีมี
ระยะเวลาในการปฏิบตัิงาน 4-6 ปี เพราะเป็นกลุ่มท่ีมีความเครียดในการท างานมากกว่ากลุ่มอ่ืน 
เน่ืองจากงานมีความความซบัซ้อนกว่า มีความรับผิดชอบมากกว่า รวมไปถึงอาจจะยงัขาดความ
เช่ียวชาญงานในบางด้าน บคุลากรกลุ่มนีถื้อเป็นกลุ่มท่ีมีความสามารถสงูและเป็นก าลงัหลกัของ
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องค์กรท่ีจะช่วยให้องค์กรด าเนินกิจการต่อไปได้ จึงควรให้ความส าคัญกับความเครียดของ
พนกังานกลุม่นีเ้ป็นอยา่งมาก  

2. ปัจจยัการท างาน ผลการวิจยัแสดงให้เห็นว่าปัจจยัการท างานด้านความสมัพนัธ์ในท่ี
ท างานมีผลต่อความเครียดของพนักงานเอกชนเจนเนอเรชนัวายในเขตกรุงเทพมหานคร ดงันัน้ 
องค์กรควรให้ความสมัพนัธ์กบัระบบการท างานท่ีให้พนกังานทกุคนมีส่วนร่วม และมีการชว่ยเหลือ
ซึ่งกนัและกนัในท่ีท างาน รวมไปถึงวฒันธรรมองค์กรควรมีการปรับเปล่ียนให้เข้ากบักลุ่มคนในแต่
ละเจนเนอเรชัน่ เพ่ือให้พนกังานทกุคนสามารถท างานร่วมกนัได้ และสร้างความสมัพนัธ์ท่ีดีตอ่กนั
ได้ จะสง่ผลให้พนกังานมีความเครียดในการท างานอยู่ในระดบัต ่า 

3. สมดลุความสมดลุระหวา่งการท างานกบัชีวิตส่วนตวั ผลการวิจยัแสดงให้เห็นวา่สมดลุ
ความสมดุลระหว่างการท างานกับชีวิตส่วนตัวไม่มีผลต่อความเครียดของพนักงานเอกชนเจน
เนอเรชนัวายในเขตกรุงเทพมหานคร แต่อย่างไรก็ตาม นอกจากกลุ่มคนเจนเนเรชัน่วายแล้ว ใน
องค์กรยังประกอบไปด้วยกลุ่มคนเจนเนอเรชั่นอ่ืน ๆ อีกด้วย ดงันัน้ ประเด็นสมดุลความสมดลุ
ระหวา่งการท างานกบัชีวิตสว่นตวัยงัคงเป็นสิ่งท่ีองค์กรควรให้ความส าคญัเชน่กนั 

 
ข้อเสนอแนะในการวิจัยครัง้ถัดไป 

1. ควรท าการศกึษาเจาะจงแตล่ะกลุ่มอุตสาหกรรม เน่ืองจาก อตุสหกรรมท่ีแตกต่างกัน
อาจจะมีลักษณะการท างานท่ีแตกต่างกันออกไป เช่น คนท างานในอุตสาหกรรม FMCG มี
ลกัษณะงานท่ีแตกต่างไปจากคนท่ีท างานด้านอุตสากหรรมเทคโนโลยีหรือการเงิน เป็นต้น เพ่ือ
เปรียบเทียบความแตกตา่งแตล่ะสายงาน 

2. ควรเจาะจงกลุ่มพืน้ท่ีท่ีท าการศกึษาให้แคบลง เน่ืองจากกรุงเทพมหานครแตล่ะชัน้ มี
ลกัษณะสิ่งแวดล้อมและสิ่งนวยความสะดวกแตกตา่งกนัออกไป ส่งผลตอ่การใช้ชีวิตของพนกังาน
เอกชนท่ีท างานในแต่ละพืน้ท่ีต่างกัน ซึ่งอาจจะส่งผลต่อสมดุลชีวิตส่วนตวัและการท างาน เช่น 
กรุงเทพชัน้ในมีรถไฟฟ้าท าให้เดนิทางไปท างานง่ายกวา่ สะดวกสบายมากกวา่  

3. เน่ืองจากการศึกษาวิจัยครัง้นีเ้ป็นการศึกษาวิจัยเชิงปริมาณ ในครัง้ต่อไปจึงควร
ศกึษาวิจยัในเชิงคณุภาพ และศกึษาในด้านจิตวิทยาเพิ่มเตมิในปัจจยัการท างานด้านลกัษณะงาน, 
บทบาทหน้าท่ี, ความส าเร็จและความก้าวหน้าในอาชีพและโครงสร้างขององค์กร และสมดุล
ระหว่างการท างานกับชีวิตส่วนตวัด้านานการท างาน ด้านครอบครัว ด้านเวลา และด้านการเงิน 
เพ่ือให้ได้ข้อมลูเชิงลกึมากยิ่งขึน้ 
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