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บทคัดย่อ 

การศึกษาในครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เ พ่ือศึกษาระดับของความเครียดและคุณภาพชีวิตของคน 
Generation Y ที่ท างานกับบริษัทเอกชนในกรุงเทพมหานครและปริมณฑล ประชากรที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้ 
คือ กลุ่มคน Generation Y ซึ่งมีอายุระหว่าง 22 – 42 ปี และท างานกับบริษัทเอกชนในเขตกรุงเทพมหานคร
และปริมณฑล จ านวน 385 คน เครื่องมือที่ใช้ในการศึกษา คือ แบบสอบถาม ท าการวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้
สถิติเชิงพรรณนา ได้แก่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ในการทดสอบสมมติฐาน ใช้สถิติเชิงอนุมาน 
ได้แก่ การวิเคราะห์การถดถอย (Regression analysis) โดยมีค่านัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  

ผลการศึกษา พบว่า ระดับความเครียดของกลุ่มคน Generation Y ที่ท างานกับบริษัทเอกชนใน
กรุงเทพมหานครและปริมณฑล อยู่ในระดับปานกลาง และคุณภาพชีวิตอยู่ในระดับมาก โดยระดับของความเครียด
ส่งผลต่อคุณภาพชีวิตด้านอารมณ์ ความคิดและจิตใจ คุณภาพชีวิตด้านความสัมพันธ์และการมีส่วนร่วมทาง
สังคม คุณภาพชีวิตด้านการศึกษาและพัฒนาตนเอง และคุณภาพชีวิตด้านเศรษฐกิจและสิ่งแวดล้อม งานวิจัยนี้
สามารถใช้เป็นแนวทางในการจัดการความเครียดในการท างานและการด าเนินชีวิตประจ าวัน และ
บริษัทเอกชนสามารถน าไปใช้พัฒนาระบบการจัดการทรัพยากรมนุษย์ เพ่ือให้เกิดการท างานที่มีความสุขและ
ส่งผลให้ประสิทธิภาพในการท างานเพ่ิมข้ึนเพื่อให้องค์กรสามารถบรรลุเป้าหมายที่ก าหนดไว้ 
ค าส าคัญ: ความเครียด คุณภาพชีวิต และคน Generation Y 
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Abstract 
 The purpose of this study were to determine level of stress and quality of life of 
Generation Y people who work with private companies in Bangkok and its vicinity. The 
population in the study was Generation Y, aged 22 – 42 years in Bangkok Metropolitan Region. The 
sample at the amount of 385  selected. The questionnaire survey was applied as a research 
instrument. The data were analyzed by descriptive statistics, percentage, mean, and standard 
deviation. The inferential statistics regression analysis was applied for the hypothesis testing 
at a statistical significance level of 0.05 

The results showed that the stress levels of Generation Y people who work with private 
companies in Bangkok and its vicinity was at moderate and the level of quality of life was at 
a high level. The level of stress affects quality of life in terms of emotional and mind, quality 
of life in terms of relation and social participation, quality of life in terms of education and 
self-development and quality of life in terms of economy and environment. This research 
could be a guideline for managing stress in one's work and daily life. Additionally, private 
companies could applied for develop human resource management systems in order to 
create a happiness at work. Therefore; work efficiency could be increase, so that an 
organization could achieved its setting goal. 
Keywords: Stress, Quality of Life and Generation Y 
 
1. บทน า (Introduction) 

ปัจจุบันในภาคส่วนขององค์กรธุรกิจมีการแข่งขันกันสูงมาก ทั้งในเรื่องของกลยุทธ์ ผลิตภัณฑ์ การตลาด
รูปแบบต่างๆ เพ่ือให้องค์กรได้เปรียบคู่แข่งและน าไปสู่ชัยชนะทางการตลาด สิ่งส าคัญในการน าพาองค์กรไปสู่
เป้าหมาย คือ บุคลากร หรือ พนักงานในองค์กร ซึ่งเป็นกลไกหลักในการขับเคลื่อนทิศทางตามท่ีองค์กรก าหนด
ไว้ ดังนั้น พนักงานในองค์กรจึงจ าเป็นต้องได้รับการพัฒนาอยู่ตลอดเวลา (Sriwilai and Na-Nan, 2021) ซึ่ง
กลุ่มพนักงานในองค์กรเหล่านี้  พบว่าส่วนใหญ่อยู่ในช่วงอายุประมาณ 20  – 40 ปี จัดอยู่ในกลุ่มคน 
Generation  Y หรือ Gen Y โดยเป็นแรงงานกลุ่มที่ใหญ่ที่สุดของประเทศ (Maneechote, 2020) และจาก
การเปลี่ยนแปลงขององค์กรท่ามกลางการแข่งขันทางธุรกิจ การปรับตัวในด้านการด าเนินชีวิตจากการแพร่
ระบาดของโรคโควิด-19  และการปรับพฤติกรรมในการท างานตามเหตุการณ์หรือสภาพแวดล้อมที่
เปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเวลา ส่งผลให้พนักงานในองค์กรเผชิญกับความเครียด จนน าไปสู่การขาดงานและเป็น
สาเหตุท าให้ประสิทธิภาพการท างานลดลง (Yomchinda et al., 2021)   

ปัญหาด้านความเครียด หรือ ภาวะเครียดของประชากรเป็นปัญหาส าคัญที่เกิดขึ้นในหลายประเทศ 
โดยมีการส ารวจความเครียดในระดับโลกของ The World Stress Index พบว่า ในปี 2021 – 2022 ประเทศ
ในยุโรปมีระดับความเครียดอยู่ที่ระดับ 50 – 60% และมีการวัดระดับอารมณ์ของคนไทย พบว่ามีภาวะเครียด 
45.5% และเสี่ยงเป็นโรคซึมเศร้าถึง 51.5% (Benjaponpitak, 2020) นอกจากนี้ยังพบว่า สถิติการฆ่าตัวตาย
ของประเทศไทยมีแนวโน้มเพ่ิมขึ้นในทุกปี โดยพบว่า ในปี พ.ศ. 2563 มีอัตราการฆ่าตัวตายส าเร็จถึง 5,086 
คน ต่อ 100,000 คน (Institute for Population and Social Research, 2021) ซึ่งสามารถสะท้อนได้ถึง
สถานการณ์และความรุนแรงของปัญหาด้านสุขภาพจิตที่เป็นผลมาจากปัญหาความเครียด นอกจากนี้ ยังพบว่า 
กลุ่มของพนักงานเอกชนอยู่ในภาวะเสี่ยงที่จะเข้าสู่ภาวะหมดไฟ หรือ เบิร์นเอาท์ ซินโดรม (Burnout 
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Syndrome) จากการท างาน ถึง 73% (Department of Mental Health, 2020) โดยภาวะหมดไฟในการ
ท างานนี้เป็นผลมาจากการที่บุคคลมีความเครียดจากการท างานในระดับสูง ส่งผลให้ประสิทธิภ าพในการ
ท างานลดลง (Vidotti et al., 2019) และอาจส่งผลให้กลายเป็นโรคซึมเศร้าและเป็นสาเหตุการเสียชีวิตในที่สุด 

ในการพัฒนาประเทศ ทั้งในและต่างประเทศได้ให้ความส าคัญกับความเป็นอยู่ที่ดีและความพึงพอใจ
ของประชาชน หรือที่เรียกว่า คุณภาพชีวิต ซึ่งสามารถสะท้อนได้จากหลายแง่มุม ทั้งในด้านเศรษฐกิจ ซึ่งนัก
เศรษฐศาสตร์มีความเห็นว่า สภาพเศรษฐกิจที่ดี ท าให้ประชาชนกินดีอยู่ดี และมีคุณภาพชีวิตที่ดีไปด้วย 
(Vibulthanakul, 2019) หรืออาจมองในมุมของระดับของความสุขของประชาชน ซึ่งมีรายงานสถิติความสุขใน 
World Happiness Report ในปี พ.ศ. 2555 – 2562 ได้แสดงให้เห็นว่า คนไทยมีความสุขลดลงเรื่อยๆ และปี 
พ.ศ. 2562 เป็นปีที่คนไทยมีความสุขต่ าที่สุด (Chandoevwhit, 2020) เมื่อบุคคลมีความสุขน้อยลงส่งผลให้
คุณภาพชีวิตของประชาชนลดลงตามไปด้วย เนื่องมาจากประชาชนไม่ได้รับการตอบสนองความต้องการด้าน
ต่างๆ อย่างเพียงพอ จนท าให้เกิดภาวะเครียด ซึ่งเมื่ออยู่ในภาวะเครียดนานๆ จนมีระดับความเครียดสูง ท าให้
สุขภาพจิตแย่ลง และส่งต่อผลเนื่องไปยังสุขภาพร่างกายในที่สุด และยังพบว่าความเครียดมีความสัมพันธ์ต่อ
คุณภาพชีวิต ทั้งในด้านสุขภาพกาย สุขภาพจิต ความสัมพันธ์ทางสังคม และสิ่งแวดล้อม โดยความเครียดที่เพ่ิม
สูงขึ้นส่งผลให้คุณภาพชีวิตลดลงในทุกๆ ด้าน (Anjara et al., 2017) 

จากเหตุผลดังกล่าวข้างต้นจึงเป็นที่มาของการศึกษาผลกระทบของความเครียดที่มีผลต่อคุณภาพชีวิต
ของคน Gen Y ที่ท างานกับบริษัทเอกชนในกรุงเทพมหานครและปริมณฑล ซึ่งกลุ่มคน Gen Y นี้ เป็นกลุ่ม
ประชากรที่มีสัดส่วนมากที่สุดในประเทศไทย (Padungphan and Khumboon, 2021) นับว่าเป็นแรงงาน
กลุ่มใหญ่ที่สุดของประเทศอีกด้วย (Office of the National Economics and Social Development 
Council, 2020) การศึกษานี้เพ่ือได้ทราบถึงผลกระทบของความเครียดที่ส่งผลต่อคุณภาพชีวิตของกลุ่มคน 
Gen Y และน าข้อมูลจากการศึกษา ไปปรับการท างานเพ่ือลดปัญหาความเครียดของคนกลุ่มนี้ เพ่ือให้เกิดการ
ท างานที่มีความสุขและส่งผลให้ประสิทธิภาพในการท างานเพ่ิมขึ้น เพ่ือให้องค์กรสามารถบรรลุเป้าหมายที่
ก าหนดไว้ตลอดจนคนท างานกลุ่ม Gen Y สามารถน าไปเป็นแนวทางการจัดการความเครียดในการท างานและ
การด าเนินชีวิตประจ าวันของตนเองอีกด้วย 

 
2. วัตถุประสงค์การวิจัย (Objectives) 

1) เพ่ือศึกษาระดับของความเครียดและคุณภาพชีวิตของคน Gen Y ที่ท างานกับบริษัทเอกชนใน
กรุงเทพมหานครและปริมณฑล 

2) เพ่ือศึกษาผลของความเครียดที่ส่งผลต่อคุณภาพชีวิตของคน Gen Y ที่ท างานกับบริษัทเอกชนใน
กรุงเทพมหานครและปริมณฑล 
 

3. การทบทวนวรรณกรรม (Literature Review) 
3.1 แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับความเครียด 
Selye (1976) อ้างใน (Sornmanee, 2018) ให้ความหมายว่า ความเครียดเป็นกลุ่มอาการที่ร่างกาย

มีปฏิกิริยาตอบสนองต่อสิ่งกระตุ้น ซึ่งเป็นสิ่งไม่ต้องการและเกิดจากสถานการณ์ ส่งผลต่อตัวบุคคลในทุกๆ ด้าน 
โดยได้ประเมินแล้วว่าเป็นอันตรายต่อตนเอง นอกจากนี ้ความเครียด คือ ผลของความกดดันเมื่อไม่สามารถท า
ตามความต้องการของตนเองได้ โดยการไม่สมหวังในสิ่งที่ต้องการ ไม่สมปรารถนา ไม่ได้ในสิ่งที่หวังตั้งใจ หรือ
แม้กระทั่งการสูญเสียต่างๆ ซึ่งเป็นสิ่งส าคัญ (Robbins and Judge, 2013) และส าหรับค าจ ากัดความของ
ความเครียดตาม Department of Mental Health (1999) คือ การตอบสนองของบุคคลต่อสิ่งเร้าที่มากระตุ้น
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จากภายในและภายนอก โดยแสดงออกทั้งทางร่างกาย จิตใจและพฤติกรรม ต่อสภาวะความกดดัน หากบุคคล
สามารถปรับตัวต่อสถานการณ์ที่เกิดขึ้นได้ ก็จะสามารถด าเนินชีวิตต่อไปได้อย่างมีแรงกระตุ้น มีพลัง ในการ
จัดการสิ่งต่างๆ แต่หากไม่สามารถท าได้ จะท าให้บุคคลเกิดความเครียดและส่งผลต่อการด าเนินชีวิตในที่สุด 

นอกจากนี้ Awasthi and Qureshi (2021) ได้กล่าวถึง ความเครียดว่า ความเครียดเป็นภาวะความวิตก
กังวลที่ต้องเผชิญในชีวิตประจ าวัน ซึ่งเป็นเรื่องธรรมชาติและหลีกเลี่ยงไม่ได้ โดยความเครียดในระดับสูงอาจ
ส่งผลต่อประสิทธิภาพในการท างานของบุคคลได้ ซึ่งหากไม่มีการจัดการความเครียดที่ดีและมีประสิทธิภาพ 
อาจท าให้เกิดความเครียดเรื้อรังและส่งผลต่อคุณภาพชีวิตได้ โดยค าจ ากัดความของความเครียดเป็นปัจจัยทาง
ร่างกาย จิตใจ หรืออารมณ์ ที่ก่อให้เกิดความตึงเครียดทางร่างกายหรือจิตใจ และสามารถเกิดขึ้นได้จาก ความ
เจ็บป่วยของร่างกาย ความกลัว กังวลต่างๆ ตลอดจนสภาพแวดล้อมหรือความเครียดในที่ท างาน ซึ่งหากไม่ได้
รับการแก้ไขหรือมีการจัดการที่ดี อาจส่งให้เกิดภาวะเจ็บป่วยทางกายและจิตใจ จนอาจเป็นสาเหตุหนึ่งในการฆ่า
ตัวตายได้ในที่สุด (Bressler and Bressler, 2020) 

ดังนั้น บทความนี้ นิยามความเครียด คือ ภาวะที่ร่างกายและจิตใจตอบสนองต่อความรู้สึกกลัว กดดัน 
บีบคั้นไม่สบายใจจากสิ่งที่มาคุกคาม ซึ่งประเมินแล้วว่าเกินความสามารถของตนที่จะจัดการหรือแก้ไขได้และ
หากสะสมเป็นเวลานานอาจส่งผลต่อสุขภาพและเสียสมดุลของร่างกายและจิตใจ 

ผลกระทบของความเครียด 
เมื่อเกิดความเครียดขึ้นกับบุคคล ย่อมส่งผลกระทบไม่ทางใดก็ทางหนึ่ง ขึ้นอยู่กับระดับของความเครียด 

โดยปัญหาและผลกระทบของความเครียดที่เป็นปัญหาที่ส าคัญในปัจจุบัน โดย Schuler (1980) ได้กล่าวถึง
ความเครียดในองค์กรว่ามีความส าคัญมากขึ้นเรื่อยๆ เนื่องจากเมื่อบุคคลเกิดความเครียด มีความวิตกกังวล 
อาจส่งผลต่อประสิทธิภาพในการท างาน โดยจ าแนกอาการของความเครียดออกเป็น 3 ประเภท ได้แก่ 

1) อาการด้านร่างกาย มีทั้งผลกระทบระยะสั้น ได้แก่ อัตราการเต้นของหัวใจ ระบบทางเดินหายใจ
ระบบย่อยอาหารผิดปกติ มีอาการปวดศีรษะ และผลกระทบระยะยาว ได้แก่ โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ 
นอกจากนั้น ยังเกี่ยวเนื่องไปถึงฮอร์โมนและระบบต่อมไร้ท่อ ท างานผิดปกติ 

2) อาการด้านจิตวิทยา ได้แก่ เบื่อหน่ายต่อสิ่งรอบตัว ขี้ลืม ลังเล ระแวง สับสนในใจ ไม่พอใจต่อสิ่ง
ต่างๆ ไม่มั่นใจในตนเอง ความอดทนต่ า หงุดหงิดง่าย ขาดสมาธิ 

3) อาการด้านพฤติกรรม ทั้งในแง่ของผลกระทบส่วนบุคคล ได้แก่ การเบื่ออาหาร การกินที่เพ่ิมขึ้น
หรือลดลง การแต่งกาย รูปลักษณ์ที่เปลี่ยนไป มีการใช้สารเสพติด เป็นต้น และผลกระทบต่อองค์กร ได้แก่  
ประสิทธิภาพในการท างานลดลง มีปัญหากับเพ่ือนร่วมงานและองค์กร ขาดงานบ่อย ไม่มีความคิดสร้างสรรค์ 

Sharma (2018) ได้ท าการศึกษาการตอบสนองต่อความเครียดของร่างกาย โดยกล่าวว่า ความเครียด
เป็นสถานการณ์หรือภาวะที่ไม่พึงประสงค์ที่ต้องเผชิญในชีวิตประจ าวัน จึงเกิดการตอบสนองของร่างกายใน
ลักษณะอาการต่างๆ เมื่อร่างกายต้องเผชิญกับสถานการณ์ตึงเครียด จะมีการปรับให้เข้ากับสถานการณ์ โดย
ส่งผลดังนี้ 

- อาการทางร่างกาย คือ เกิดปัญหาการนอนหลับ ความเหนื่อยล้าทั่วไป ปวดกล้ามเนื้อ อาหารไม่
ย่อย ภูมิแพ้ การติดเชื้อเล็กน้อย เช่น โรคหวัด ฯลฯ  

- อาการทางจิตใจ คือ ขาดสมาธิ  
- อาการทางอารมณ์ คือ ความอดทนต่ าและหงุดหงิด  
- อาการทางพฤติกรรม คือ การสูบบุหรี่และการดื่ม ซึ่งหากร่างกายเผชิญปัญหาและอยู่ในภาวะ

เครียดเป็นเวลานานอาจท าให้เกิดผลกระทบในระยะยาวโดยมีความเสี่ยงที่จะเป็นโรคร้ายแรง 
อาจน าไปสู่ภาวะซึมเศร้าความดันโลหิตสูงและโรคหลอดเลือดหัวใจ 
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Bird et al. (2020) ได้กล่าวว่า ร่างกายมีการตอบสนองต่อความเครียดทั้งแบบระยะสั้น และระยะ
ยาว ขึ้นกับระดับความเครียดที่เกิดขึ้น โดยเริ่มจากการตอบสนองของระบบฮอร์โมนต่างๆ ของร่างกายที่
เปลี่ยนแปลงไป จนน าไปสู่อาการป่วยทั้งทางสุขภาพกายและสุขภาพจิต เช่น โรคหัวใจและหลอดเลือด ภาวะ
ซึมเศร้า วิตกกังวล ภาวะสมองเสื่อม เบาหวาน และความอ่อนแอของร่างกาย นอกจากนี้ความเครียดเรื้อรังยัง
น าไปสู่พฤติกรรมการใช้ยาเสพติดและแอลกอฮอล์ 

จากทบทวนวรรณกรรม ผู้วิจัยจึงสรุปว่าเมื่อบุคคลเกิดความเครียดจากสาเหตุต่างๆ ย่อมส่งผลกระทบ
ต่อบุคคลนั้นๆ โดยผลกระทบที่เกิดขึ้นจะมากน้อยขึ้นกับระดับความเครียดของบุคคล งานวิจัยนี้ได้จัดกลุ่ม
ผลกระทบของความเครียดตามลักษณะอาการที่มีผลโดยตรงกับตัวบุคคล โดยแบ่งเป็น 3 กลุ่ม สรุปได้ดังนี้ 

1) ผลกระทบทางด้านสุขภาพร่างกาย ได้แก่ ระบบหัวใจ เช่น โรคหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง อัตรา
การเต้นของหัวใจผิดปกติ, ระบบทางเดินอาหาร เช่น อาหารไม่ย่อย, ระบบประสาท เช่น สมองเสื่อม, ระบบ
ทางเดินหายใจ เช่น หวัด หอบหืด, อาการเหนื่อยล้าของร่างกาย เช่น อ่อนเพลีย และอาการปวดของร่างกาย 
เช่น ปวดศีรษะ ปวดหรือเกร็งกล้ามเนื้อ ปวดหลัง 

2) ผลกระทบด้านสุขภาพจิตและอารมณ์ ได้แก่  เบื่อหน่าย และท้อแท้, วิตกกังวลและซึมเศร้า, 
หงุดหงิดง่าย, ไม่ม่ันใจในตนเอง และไม่มีสมาธิ 

3) ผลกระทบด้านพฤติกรรม ได้แก่ พฤติกรรมการด าเนินชีวิตที่เปลี่ยนไป เช่น การกิน การนอน การ
แต่งกาย ประสิทธิภาพการท างานลดลง และมีปัญหาการเข้าสังคมและการอยู่ร่วมกับผู้อ่ืน 

3.2 แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับคุณภาพชีวิต 
ความหมายของคุณภาพชีวิต มีแนวคิดที่หลากหลายมิติ โดยองค์กรและนักวิจัยได้ให้ค านิยามไว้ เช่น 

องค์การยูเนสโก (UNESCO, 1981) ซึ่งสรุปเกี่ยวกับคุณภาพชีวิตไว้ว่า เป็นความรู้สึกท่ีพึงพอใจต่อองค์ประกอบ
ต่างๆ ของชีวิต คือ การด าเนินชีวิตท่ามกลางสภาพแวดล้อมที่ดี มีความสุข และพึงพอใจทั้งด้านร่างกายและ
จิตใจ ปรับตัวให้เข้ากับสภาพแวดล้อมและสังคมที่ตนอยู่ได้อย่างดีและสามารถเผชิญปัญหาต่างๆ ได้อย่าง
เหมาะสม รวมทั้งสามารถใช้ศักยภาพส่วนบุคคลสร้างสรรค์ พัฒนาตนเองและสังคมให้อยู่รวมกันได้อย่างสันติ
สุข หรือกล่าวแบบเข้าใจได้ง่าย คือ ภาวะความเป็นอยู่ที่ดี กินดี มีสุข ซึ่งตรงกับภาษาอังกฤษค าว่า “Well-
being” คือ การมีความสุข การมีชีวิตที่ผาสุก (Bilheem, 2016) 

นอกจากนี้ Rattanawongsa (2018) และ Jadesadalug and Pienvimungsa (2018) ได้อธิบายว่า 
คุณภาพชีวิต คือ สภาพความเป็นอยู่ของบุคคลทั้งด้านร่างกาย อารมณ์ สังคม ความคิดและจิตใจ ได้รับการ
ตอบสนองต่อความต้องการพ้ืนฐานในทุกๆ ด้านอย่างเพียงพอ จนก่อให้เกิดความสุขทั้งในแง่ของการมีสุขภาพ
ร่างกายและจิตใจที่ดี สามารถอยู่ร่วมกับสังคมได้อย่างเหมาะสมไม่เป็นภาระและปัญหาของสังคม 

บทความนี้ให้ความหมายของคุณภาพชีวิต คือ การที่บุคคล มีความอยู่ดีมีสุข มีความพึงพอใจในชีวิต 
จากการได้รับการตอบสนองของความต้องการพ้ืนฐานทั้งทางด้าน ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคมและความคิด 
และสามารถปรับตัวอยู่ร่วมกับสังคมได้อย่างสันติและเหมาะสม 

องค์ประกอบของคุณภาพชีวิต 
Ferrans and Powers (1985) ได้แบ่งองค์ประกอบของคุณภาพชีวิตออกเป็น 4 องค์ประกอบ เพ่ือใช้

ในการประเมินการรับรู้และความพึงพอใจในหลากหลายมิติ และใช้เป็นดัชนีชี้วัดคุณภาพชีวิต ได้แก่  
1. ด้านสุขภาพและหน้าที่ (Health and Functioning) ประกอบด้วย สุขภาพร่างกาย ความเจ็บปวด 

พละก าลัง ความสามารถในการดูแลตัวเองและควบคุมการใช้ชีวิต ความสามารถในการดูแลผู้อ่ืน ชีวิตด้านเพศ 
ความกังวลต่างๆ การมีความคิดและการคิดถึงอนาคตที่ดี 
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2. ด้านสังคมและเศรษฐกิจ (Social and Economic) ประกอบด้วย การมีเพ่ือนและเพ่ือนบ้าน การ
สนับสนุนด้านอารมณ์จากคนรอบข้าง การมีบ้านและครอบครัว การมีหรือไม่มีงานท า การได้รับการศึกษา และ
ความต้องการด้านการเงิน 

3. ด้านจิตใจและวิญญาณ (Psychological and Spiritual) ประกอบด้วย การมีความสงบในจิตใจ 
การมีศรัทธาในสิ่งที่นับถือ การประสบความส าเร็จตามเป้าหมาย การมีความสุขและความพึงพอใจในชีวิต 
พอใจรูปลักษณ์ภายนอกและพอใจในตนเอง   

4. ด้านครอบครัว (Family) ประกอบด้วย สุขภาพของคนในครอบครัว การมีบุตรหลาน ความสุขของ
คนในครอบครัว การมีคู่รัก คู่สมรส และการได้รับการสนับสนุนทางอารมณ์จากคนในครอบครัว 

López-Ruiz et al. (2021) ได้อธิบายว่า ความเป็นอยู่ที่ดีน าไปสู่ความสุขในชีวิต โดยได้ท าการศึกษา
ถึงปัจจัยที่ส่งผลต่อความสุขและวัดระดับความพึงพอใจในปัจจัยด้านต่างๆ ซึ่งประกอบด้วย  

- ความพึงพอใจในชีวิต ความไว้วางใจและความปลอดภัย คือ การมีครอบครัว มีที่อยู่อาศัย การมีงาน
ท า มีความปลอดภัยและความมั่นใจในสิ่งแวดล้อมและเมือง อยู่ท่ามกลางสภาพแวดล้อมที่สะอาด 
ไม่มีมลภาวะ 

- การเข้าถึงการขนส่ง การพัฒนาตนเอง และพ้ืนที่พักผ่อน คือ การเข้าถึงและการใช้ขนส่ง
สาธารณะ การมีการอบรมและการพัฒนาตนเอง การมีพ้ืนที่ส าหรับพักผ่อนและพ้ืนที่เล่นกีฬา 

- บูรณาการและความยั่งยืนทางสังคม คือ การร่วมมือกันของชุมชน มีความมุ่งมั่นดูแลรักษา
สิ่งแวดล้อม  

- บริการสาธารณะ คือ การประเมินรัฐสวัสดิการและประสิทธิภาพการบริหาร 
โดยผู้ที่มีความสุขในชีวิตและมีความพึงพอใจในปัจจัยต่างๆ ที่เก่ียวข้องกับการใช้ชีวิต จะมีระดับความ

เป็นอยู่ที่ดีและคุณภาพชีวิตที่ดี 
จากการศึกษาพบว่า องค์ประกอบคุณภาพชีวิตที่ท าให้บุคคลมีคุณภาพชีวิตที่ดี ประกอบด้วย 
1. ด้านการด าเนินชีวิตและสมรรถภาพร่างกาย ได้แก่ ความสามารถในการด าเนินชีวิต เช่น การด าเนิน

กิจกรรมในชีวิตประจ าวัน การดูแลตนเองและผู้อ่ืน และการมีสุขภาพแข็งแรง 
2. ด้านอารมณ์ ความคิดและจิตใจ ได้แก่ ความพึงพอใจในตนเอง การมีแรงจูงใจ และมีเป้าหมาย 

อิสระทางความคิด และการตัดสินใจ ความเชื่อ ความศรัทธาในสิ่งที่นับถือ และสุขภาพจิตดี เช่น จิตใจสงบ 
3. ด้านความสัมพันธ์และการมีส่วนร่วมทางสังคม ได้แก่ ความสัมพันธ์ในครอบครัว และบุคคลรอบ

ข้าง การได้รับการสนับสนุนจากคนรอบข้าง เช่น การรับฟังปัญหา การสนับสนุนจากเพ่ือนร่วมงาน  และการมี
ส่วนร่วมทางสังคม เช่น ร่วมกิจกรรมในชุมชน การรับรู้หน้าที่และปฏิบัติตามกฎหมายและกฎระเบียบต่างๆ 

4. ด้านการศึกษาและพัฒนาตนเอง ได้แก่ การศึกษา การพัฒนาตนเอง และเรียนรู้ทักษะต่างๆ การมี
ความคิดสร้างสรรค์ กล้าแสดงออก และการเข้าถึงอินเตอร์เน็ตและเทคโนโลยีสารสนเทศและการสื่อสาร 

5. ด้านเศรษฐกิจและสิ่งแวดล้อม ได้แก่ การมีอาชีพ รายได้และความมั่นคงทางการเงิน การเข้าถึง
บริการทางการเงิน ความปลอดภัยในการด ารงชีวิต ความสะดวกในการคมนาคม สิ่งแวดล้อม และมีพ้ืนที่
ส าหรับพักผ่อนและเล่นกีฬา 

 
4. วิธีการวิจัย (Research Methodology) 

การวิจัยนี้เป็นการวิจัยเชิงปริมาณ โดยใช้วิธีวิจัยเชิงพรรณนา (Descriptive Research) เก็บข้อมูล 
ผ่าน Google Form ที่ส่งกระจายไปยังกลุ่มคน Gen Y ที่ท างานกับบริษัทเอกชนในเขตกรุงเทพมหานครและ
ปริมณฑล 
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4.1 กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัย  
งานวิจัยนี้ใช้วิธีการสุ่มตัวอย่างแบบไม่ใช้ความน่าจะเป็น (Non-probability Sampling) โดยมีวิธีการ

เลือกเก็บกลุ่มตัวอย่างแบบสะดวก (Convenience Sampling) สุ่มตัวอย่างจากกลุ่มคน Gen Y ซึ่งมีอายุ
ระหว่าง 22 – 42 ปี และท างานกับบริษัทเอกชนในเขตกรุงเทพมหานครและปริมณฑล ซึ่งเป็นกลุ่มที่ไม่มีการ
อ้างอิง ของขนาดของประชากรที่แน่นอน จึงก าหนดขนาดของกลุ่มตัวอย่างจากการค านวณโดยใช้สูตรของ 
Cohran (1997) ที่ระดับความเชื่อมั่น 95% สามารถค านวณขนาดของกลุ่มตัวอย่างได ้จ านวน 385 คน โดยใช้
ค าถามคัดกรอง 

4.2 เครื่องมือที่ใช้ในงานวิจัย 
เครื่องมือในการวิจัยครั้งนี้ คือ แบบสอบถาม (Questionnaire) อ้างอิงมาจากแนวคิดและทฤษฎี 

ตลอดจนงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง โดยแบ่งค าถามออกเป็น 3 ส่วน ดังนี้ 
ส่วนที่ 1 เป็นแบบสอบถามเกี่ยวกับข้อมูลและลักษณะของผู้ตอบแบบสอบถาม โดยมีลักษณะค าถาม

แบบให้เลือกตอบ (Check List) และเป็นค าถามปลายปิด  
ส่วนที่ 2 และส่วนที่ 3 เป็นค าถามเกี่ยวกับ ระดับของความเครียดและคุณภาพชีวิต โดยมีลักษณะ

ค าถามแบบมาตราส่วนประเมินค่า (Rating Scale)  
4.3 การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือวิจัย 
การตรวจสอบความเที่ยงตรง (Validity) ท าโดยผู้เชี่ยวชาญ เพ่ือตรวจสอบความเที่ยงตรงของเนื้อหาและ

ความเข้าใจ ส่วนการตรวจสอบความเชื่อมั่น (Reliability) ท าโดยการน าแบบสอบถามที่ผ่านการแก้ไขและตรวจสอบ
ความเที่ยงตรงแล้วไปทดสอบกับประชากรที่มีลักษณะคล้ายคลึงกับประชากรที่ใช้ในการวิจัย จ านวน 30 ชุด 
เพ่ือให้ได้ข้อมูลในการทดสอบความเชื่อมั่น การทดสอบความเชื่อมั่นจะใช้สูตรสัมประสิทธิ์แอลฟ่าของครอนบาค 
(Cronbach’s Alpha Coefficient) โดยแบบสอบถามในส่วนของผลกระทบของความเครียด มีค่าความเชื่อมั่นที่
0.847 และแบบสอบถามในส่วนของคุณภาพชีวิต มีค่าความเชื่อมั่ นที่0.924 ซึ่งมีค่าเกินเกณฑ์ 0.7 ขึ้นไป 
(Cronbach, 1951) จึงน ามาใช้ในการศึกษาครั้งนี้ 

4.4 การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติที่ใช้ในการวิจัย 
วิเคราะห์ข้อมูลท าโดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูปทางสถิติ ดังต่อไปนี้ 
1. สถิติเชิงพรรณนา (Descriptive Statistics) ได้แก่ ค่าร้อยละ (Percentage) ค่าเฉลี่ย (Mean) ส่วน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation: S.D.)  
2. สถิติเชิงอนุมาน (Inferential Statistics) เพ่ือทดสอบสมมติฐานและวิเคราะห์ข้อมูลหาความสัมพันธ์ 

ของปัจจัยต่างๆ โดยผู้วิจัยเลือกใช้ สถิติการถดถอย (Regression Analysis) ก าหนดค่านัยส าคัญทางสถิติท่ี 0.05 
 

5. ผลการวิจัย (Research Finding) 
5.1 ข้อมูลปัจจัยส่วนบุคคล 
ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง มีอายุระหว่าง 34 – 37 ปี มีการศึกษาในระดับปริญญาตรี 

ซ่ึงต าแหน่งงานอยู่ในระดับปฏบัิติการ มีอายุงาน 5 – 10 ปี มีรายได้ต่อเดือนในช่วง 20,001 – 30,000 บาท 
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5.2 การวิเคราะห์ระดับความเครียดของคน Gen Y ที่ท างานกับบริษัทเอกชนในกรุงเทพมหานคร
และปริมณฑล 
ตารางที่  1  ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของระดับความเครียดของคน Gen Y ที่ท างานกับ

บริษัทเอกชนในกรุงเทพมหานครและปริมณฑล 
ระดับของความเครียดที่ส่งผลต่อ 𝒙̅ S.D. การแปลความหมาย ล าดับ 

สุขภาพร่างกาย 2.70 0.948 ปานกลาง  
อาการเกี่ยวกับระบบหัวใจ* 2.45 1.083 ต่ า 4 
อาการเกี่ยวกับระบบทางเดินอาหาร*  2.82 1.321 ปานกลาง 3 
อาการเกี่ยวกับระบบประสาท* 2.35 1.018 ต่ า 6 
อาการเกี่ยวกับระบบทางเดินหายใจ*  2.43 1.118 ต่ า 5 
อาการเหนื่อยล้าของร่างกาย* 3.20 1.245 ปานกลาง 2 
อาการปวดของร่างกาย* 3.28 1.322 ปานกลาง 1 
สุขภาพจิตและอารมณ์ 2.92 1.051 ปานกลาง  
รู้สึกเบื่อหน่าย ท้อแท้* 3.21 1.095 ปานกลาง 1 
มีความวิตกกังวล และอาการซึมเศร้า* 3.01 1.085 ปานกลาง 3 
รู้สึกหงุดหงิดง่าย* 3.19 1.202 ปานกลาง 2 
รู้สึกไม่ม่ันใจในตนเอง* 2.81 1.202 ปานกลาง 5 
ไม่มีสมาธิ* 2.97 1.179 ปานกลาง 4 
พฤติกรรม 2.93 0.989 ปานกลาง  
รู้สึกว่าการด าเนินชีวิตเปลี่ยนไป* 3.07 1.197 ปานกลาง 2 
ประสิทธิภาพการท างานลดลง* 3.22 1.179 ปานกลาง 1 
มีปัญหาการเข้าสังคมและการอยู่ร่วมกับผู้อื่น* 2.58 1.047 ปานกลาง 3 

สรุประดับความเครียดภาพรวม 2.90 0.091 ปานกลาง  
*ข้อความเชิงลบ 

จากตารางที่ 1 พบว่า ระดับของความเครียดที่ส่งผลต่อคน Gen Y ที่ท างานกับบริษัทเอกชนในเขต
กรุงเทพมหานครและปริมณฑลในภาพรวมอยู่ในระดับปานกลาง โดยระดับความเครียดส่งผลต่อพฤติกรรมมาก
ที่สุด มีค่าเฉลี่ยมากที่สุด คือ 2.93 (S.D.= 0.989) โดยปัญหาที่พบมากที่สุด คือ ประสิทธิภาพการท างานลดลง 
รองลงมา ระดับของความเครียดส่งผลต่อสุขภาพจิตและอารมณ์ มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.92  (S.D.= 1.051) โดย
อาการท่ีพบมากที่สุด คือ รู้สึกเบื่อหน่าย ท้อแท้ และระดับของความเครียดผลต่อสุขภาพกาย มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 
2.70 (S.D.= 0.948) โดยอาการที่พบมากที่สุด คือ อาการปวดของร่างกาย  
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5.3 การวิเคราะห์ระดับคุณภาพชีวิตของคน Gen Y ที่ท างานกับบริษัทเอกชนในกรุงเทพมหานคร
และปริมณฑล 
ตารางที่ 2  ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคุณภาพชีวิตของคน Gen Y ที่ท างานกับบริษัทเอกชนใน

กรุงเทพมหานครและปริมณฑล 
ระดับของคุณภาพชีวิต 𝒙̅ S.D. การแปลความหมาย ล าดับ 

ด้านสมรรถภาพร่างกายและการด าเนินชีวิต 3.56 0.684 มาก  
ความสามารถในการด าเนินชีวิต  3.51 0.955 มาก 3 
ความสามารถดูแลบุคคลในครอบครัว และผู้อ่ืน 3.61 0.903 มาก 1 
มีสุขภาพร่างกายท่ีแข็งแรง 3.56 0.876 มาก 2 
ด้านอารมณ์ ความคิดและจิตใจ 3.67 0.622 มาก  
ความพึงพอใจในตนเอง  3.59 0.789 มาก 4 
มีแรงจูงใจ และมีเป้าหมายในชีวิต 3.82 0.808 มาก 1 
มีอิสระในความคิด การตัดสินใจ 3.78 0.844 มาก 2 
มีความเชื่อ ความศรัทธาในสิ่งที่นับถือ 3.65 0.901 มาก 3 
มีสุขภาพจิตดี  3.49 0.930 ปานกลาง 5 
ด้านความสัมพันธ์และการมีส่วนร่วมทางสังคม 3.77 0.790 มาก  
มีความสัมพันธ์ที่ดีในครอบครัว และบุคคลรอบข้าง 4.00 0.878 มาก 1 
ได้รับการสนับสนุนจากคนรอบข้าง  3.76 0.921 มาก 2 
มีส่วนร่วมทางสังคม  3.54 0.941 มาก 3 
ด้านการศึกษาและพัฒนาตนเอง 3.83 0.729 มาก  
ได้รับการศึกษา พัฒนาตนเอง และเรียนรู้ทักษะต่างๆ 3.67 0.935 มาก 3 
มีความคิดสร้างสรรค์  3.67 0.891 มาก 2 
สามารถใช้เทคโนโลยีสารสนเทศและการสื่อสาร  4.16 0.835 มาก 1 
ด้านเศรษฐกิจและสิ่งแวดล้อม 3.53 0.798 มาก  
มีอาชีพ รายได้ ความมั่นคงทางการเงิน 3.62 0.905 มาก 2 
รู้สึกถึงความปลอดภัยในการด ารงชีวิต  3.65 0.970 มาก 1 
ได้รับความสะดวกในการคมนาคม  3.47 1.023 ปานกลาง 3 
อยู่ท่ามกลางสิ่งแวดล้อมที่ดี  3.43 1.039 ปานกลาง 5 
ในบริเวณท่ีอาศัยมีพ้ืนที่ส าหรับพักผ่อนและเล่นกีฬา 3.46 1.028 ปานกลาง 4 

สรุปคุณภาพชีวิตภาพรวม 3.67 0.064 มาก  

จากตารางที่ 2 พบว่า คุณภาพชีวิตของคน Gen Y ที่ท างานกับบริษัทเอกชนในเขตกรุงเทพมหานคร
และปริมณฑลในภาพรวมอยู่ในระดับมาก โดยคุณภาพชีวิตด้านการศึกษาและพัฒนาตนเองอยู่ในระดับมาก
ที่สุด มีค่าเฉลี่ยมากที่สุด คือ 3.83 (S.D.= 0.729)  โดยให้ความส าคัญกับความในการสามารถใช้เทคโนโลยี
สารสนเทศและการสื่อสารมากที่สุด ถัดมา คือ คุณภาพชีวิตด้านความสัมพันธ์และการมีส่วนร่วมทางสังคม มี
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.77 (S.D.= 0.790) โดยให้ความส าคัญกับมีความสัมพันธ์ที่ดีในครอบครัว และบุคคลรอบข้าง
มากที่สุด ถัดมา คือ คุณภาพชีวิตด้านอารมณ์ ความคิดและจิตใจ มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.67 (S.D.= 0.622) โดยให้
ความส าคัญกับการมีแรงจูงใจ และมีเป้าหมายในชีวิตมากที่สุด ถัดมา คือ คุณภาพชีวิตด้านสมรรถภาพร่างกาย
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และการด าเนินชีวิต มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.56 (S.D.= 0.684) โดยให้ความส าคัญกับความสามารถดูแลบุคคลใน
ครอบครัวและผู้อ่ืนมากที่สุด และคุณภาพชีวิตด้านเศรษฐกิจและสิ่งแวดล้อม มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.53 (S.D.= 
0.798) โดยรู้สึกถึงความปลอดภัยในการด ารงชีวิตมากที่สุด ตามล าดับ 

5.4 ผลการวิเคราะห์การทดสอบสมมติฐาน 
สมมติฐานที่ 0 (H0) ระดับของความเครียดมีอิทธิพลต่อคุณภาพชีวิต ของคน Gen Y ที่ท างานกับ

บริษัทเอกชนในกรุงเทพมหานครและปริมณฑล 
ตารางที่ 3 ผลการวิเคราะห์การถดถอย (Regression) เพ่ือศึกษาระดับของความเครียดส่งผลต่อคุณภาพชีวิต 
ผลการวิเคราะห์ B SE t Sig. 
ค่าคงที่ 3.237 0.111 29.137 0.000* 
ระดับผลของความเครียด 0.137 0.034 4.036 0.000* 
R square= 0.041   F= 16.29   Sig.= 0.000*   n= 385 

*มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
โดยผลการวิเคราะห์การถดถอยระหว่างตัวแปรอิสระ คือ ระดับผลกระทบของความเครียด กับ 

คุณภาพชีวิต พบว่า ระดับของความเครียดมีผลต่อคุณภาพชีวิตอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 

สมมติฐานที่ 1 (H1) ระดับของความเครียดมีอิทธิพลต่อคุณภาพชีวิตด้านสมรรถภาพร่างกายและการ
ด าเนินชีวิตของคน Gen Y ที่ท างานกับบริษัทเอกชนในกรุงเทพมหานครและปริมณฑล 
ตารางที ่4  ผลการวิเคราะห์การถดถอย (Regression) เพ่ือศึกษาระดับของความเครียดทีส่่งผลต่อคุณภาพชีวิต

ด้านสมรรถภาพร่างกายและการด าเนินชีวิต         
ผลการวิเคราะห์ B SE t Sig. 
ค่าคงที่ 3.766 0.120 31.506 0.000* 
ระดับของความเครียด -0.073 0.040 -1.802 0.072 
R square= 0.008   F= 3.249   Sig.= 0.000*   n= 385 

*มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
ผลการวิเคราะห์การถดถอยระหว่างตัวแปรอิสระ คือ ระดับของความเครียด ไม่มีผลกับคุณภาพชีวิต

ด้านสมรรถภาพร่างกายและการด าเนินชีวิต อย่างมีนัยส าคัญที่ ระดับ 0.05 ซึ่งไม่เป็นไปตามสมมติฐานที่ 1 

สมมติฐานที่ 2  (H2) ระดับของความเครียดมีอิทธิพลต่อคุณภาพชีวิตด้านอารมณ์ ความคิดและจิตใจ 
ของคน Gen Y ที่ท างานกับบริษัทเอกชนในกรุงเทพมหานครและปริมณฑล 
ตารางที่ 5 ผลการวิเคราะห์การถดถอย (Regression) เพ่ือศึกษาระดับของความเครียดที่ส่งผลต่อคุณภาพชีวิต    

ด้านอารมณ ์ความคิดและจิตใจ              
ผลการวิเคราะห์ B SE t Sig. 
ค่าคงที่ 4.082 0.108 37.462 0.000* 
ระดับของความเครียด -0.128 0.036 -3.523 0.000* 
R square= 0.031   F= 12.411   Sig.= 0.000*   n= 385 

*มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
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ผลการวิเคราะห์การถดถอยระหว่างตัวแปรอิสระ คือ ระดับของความเครียด กับ คุณภาพชีวิตด้านอารมณ์ 
ความคิดและจิตใจ พบว่า ระดับของความเครียดมีผลต่อคุณภาพชีวิตด้านอารมณ์ ความคิดและจิตใจ อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 ดังนั้น จึงยอมรับสมมติฐานที่ 2  

สมมติฐานที่ 3 (H3)  ระดับของความเครียดมีอิทธิพลต่อคุณภาพชีวิตด้านความสัมพันธ์ และการมี
ส่วนร่วมทางสังคม ของคน Gen Y ที่ท างานกับบริษัทเอกชนในกรุงเทพ มหานครและปริมณฑล 
ตารางที่ 6 ผลการวิเคราะห์การถดถอย (Regression) เพ่ือศึกษาระดับของความเครียดทีส่่งผลต่อคุณภาพชีวิต

ด้านความสัมพันธ์ และการมีส่วนร่วมทางสังคม                         
ผลการวิเคราะห์ B SE t Sig. 
ค่าคงที่ 4.402 0.134 32.738 0.000* 
ระดับของความเครียด -0.224 0.045 -4.947 0.000* 
R square= 0.060   F= 24.470   Sig.= 0.000*   n= 385 

*มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
ผลการวิเคราะห์การทดถอยระหว่างตัวแปรอิสระ คือ ระดับของความเครียด กับ คุณภาพชีวิตด้าน

ความสัมพันธ์และการมีส่วนร่วมทางสังคม พบว่า ระดับของความเครียดมีผลต่อคุณภาพชีวิตด้านความสัมพันธ์ 
และการมีส่วนร่วมทางสังคม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 ดังนั้น จึงยอมรับสมมติฐานที่ 3  

สมมติฐานที่ 4 (H4)  ระดับของความเครียดมีอิทธิพลต่อคุณภาพชีวิตด้านการศึกษาและพัฒนาตนเอง 
ของคน Gen Y ที่ท างานกับบริษัทเอกชนในกรุงเทพมหานครและปริมณฑล 
ตารางที่ 7 ผลการวิเคราะห์การถดถอย (Regression) เพ่ือศึกษาระดับของความเครียดที่ส่งผลต่อคุณภาพชีวิต 

ด้านการศึกษาและพัฒนาตนเอง               
ผลการวิเคราะห์ B SE t Sig. 
ค่าคงที่ 4.203 0.127 33.219 0.000* 
ระดับของความเครียด -0.130 0.043 -3.055 0.002 
R square= 0.024   F= 9.336   Sig.= 0.000*   n= 385 

*มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
ผลการวิเคราะห์การทดถอยระหว่างตัวแปรอิสระ คือ ระดับของความเครียด กับ คุณภาพชีวิตด้าน

การศึกษาและพัฒนาตนเอง พบว่า ระดับของความเครียดมีผลต่อคุณภาพชีวิตด้านการศึกษาและพัฒนาตนเอง 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ดังนั้น จึงยอมรับสมมติฐานที่ 4  

สมมติฐานที่ 5 (H5)  ระดับของความเครียดมีอิทธิพลต่อคุณภาพชีวิตด้านเศรษฐกิจและสิ่งแวดล้อม
ของคน Gen Y ที่ท างานกับบริษัทเอกชนในกรุงเทพมหานครและปริมณฑล 
ตารางที่ 8 ผลการวิเคราะห์การถดถอย (Regression) เพ่ือศึกษาระดับของความเครียดทีส่่งผลต่อคุณภาพชีวิต

ด้านเศรษฐกิจและสิ่งแวดล้อม                
ผลการวิเคราะห์ B SE t Sig. 
ค่าคงที่ 3.898 0.139 28.091 0.000* 
ระดับของความเครียด -0.131 0.047 -2.808 0.005 
R square= 0.020   F= 7.884   Sig.= 0.000*   n= 385 

*มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
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ผลการวิเคราะห์การทดถอยระหว่างตัวแปรอิสระ คือ ระดับของความเครียด กับ คุณภาพชีวิตด้าน
เศรษฐกิจและสิ่งแวดล้อม พบว่า ระดับของความเครียดมีผลต่อคุณภาพชีวิตด้านเศรษฐกิจและสิ่งแวดล้อม อย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ดังนั้น จึงยอมรับสมมติฐานที่ 5 

 
6. สรุปผลการวิจัยและอภิปราย (Conclusion and Discussion) 

ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง มีอายุระหว่าง 34 – 37 ปี มีการศึกษาในระดับปริญญาตรี 
ซ่ึงต าแหน่งงานอยู่ในระดับปฏบัิติการ มีอายุงาน 5 – 10 ปี มีรายได้ต่อเดือนในช่วง 20,001 – 30,000 บาท 

6.1 ระดับความเครียดและคุณภาพชีวิต 
โดยภาพรวมของกลุ่มคน Gen Y มีความคิดเห็นเกี่ยวกับระดับของความเครียดอยู่ในระดับปานกลาง 

พบว่า ระดับของความเครียดที่ส่งผลต่อพฤติกรรม อยู่ในระดับปานกลาง (ค่าเฉลี่ยมากที่สุด) รองลงมา คือ ระดับ
ของความเครียดที่ส่งผลต่อสุขภาพจิตและอารมณ์ และระดับของความเครียดที่ส่งผลต่อส่งผลต่อสุขภาพกาย 
(ค่าเฉลี่ยน้อยที่สุด) ส าหรับความคิดเห็นเกี่ยวกับระดับของคุณภาพชีวิต พบว่า อยู่ในระดับมาก โดยคุณภาพ
ชีวิตด้านการศึกษาและพัฒนาตนเองอยู่ในระดับมาก (ค่าเฉลี่ยมากที่สุด) รองลงมา คือ คุณภาพชีวิตด้าน
ความสัมพันธ์และการมีส่วนร่วมทางสังคม คุณภาพชีวิตด้านอารมณ์ความคิดและจิตใจ คุณภาพชีวิตด้านการ
ด าเนินชีวิตและสมรรถภาพร่างกาย และคุณภาพชีวิตด้านเศรษฐกิจและสิ่งแวดล้อม (ค่าเฉลี่ยน้อยที่สุด)  

6.2 ผลกระทบของความเครียดท่ีมีต่อคุณภาพชีวิต 
การทดสอบสมมติฐานของการศึกษาในครั้งนี้ สามารถแสดงผลสรุปได้ดังนี้  

ตารางที่  9 แสดงผลของความเครียดที่มีต่อคุณภาพชีวิตของคน Gen Y ที่ท างานกับบริษัทเอกชนใน
กรุงเทพมหานครและปริมณฑล  

ตัวแปร 
ความสัมพันธ์ต่อคุณภาพ

ชีวิตของคน Gen Y 

ระดับของ
ความเครียด 

คุณภาพชีวิตด้านสมรรถภาพร่างกายและการด าเนินชีวิต X 
คุณภาพชีวิตด้านอารมณ ์ความคิดและจิตใจ  √ 
คุณภาพชีวิตด้านความสัมพันธ์และการมีส่วนร่วมทางสังคม  √ 
คุณภาพชีวิตด้านการศึกษาและพัฒนาตนเอง √ 
คุณภาพชีวิตด้านเศรษฐกิจและสิ่งแวดล้อม √ 

หมายเหตุ:  เครื่องหมาย √ หมายถึง มีผลกระทบ, เครื่องหมาย X หมายถึง ไม่มีผลกระทบ  
จากตารางที่ 9 พบว่า ระดับของความเครียดไม่ส่งผลต่อคุณภาพชีวิตด้านสมรรถภาพร่างกายและการ

ด าเนินชีวิตของคน Gen Y ที่ท างานกับบริษัทเอกชนในกรุงเทพมหานครและปริมณฑล โดยพบว่า ระดับของ
ความเครียดในภาพรวม อยู่ในระดับปานกลาง ถึงแม้ว่ากลุ่มคน Gen Y อยู่ในภาวะเครียดทั้งจากการท างาน 
หรือจากการใช้ชีวิตประจ าวัน แต่เนื่องจากช่วงอายุที่จัดอยู่ในวัยท างานซึ่งยังมีความแข็งแรงของร่างกาย  จึงไม่
ส่งผลต่อคุณภาพชีวิตด้านสมรรถภาพร่างกายและการด าเนินชีวิต 

ระดับของความเครียดส่งผลคุณภาพชีวิตด้านอารมณ์ ความคิดและจิตใจ ของคน Gen Y ที่ท างานกับ
บริษัทเอกชนในกรุงเทพมหานครและปริมณฑล กล่าวคือ หากกลุ่มคน Gen Y มีระดับความเครียดสูง จะมี
ความวิตกกังวล มีอาการซึมเศร้า ไม่สามารถควบคุมอารมณ์ได้ ซึ่งส่งผลต่อสุขภาพจิตและย่อมส่งผลต่อเนื่องไป
ยังคุณภาพชีวิตในด้านอารมณ์ ความคิดและจิตใจ สอดคล้องกับ Sunga (2019) ซึ่งศึกษาเก่ียวกับความสัมพันธ์
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ระหว่างคุณภาพชีวิตความเครียดและสุขภาพจิต พบว่า เมื่อเกิดความเครียดสูงจะท าให้เกิดอาการวิตกกังวล ซึ่ง
ผลต่อสุขภาพจิตและคุณภาพชีวิตอย่างมีนัยส าคัญ 

ระดับของความเครียดส่งผลต่อคุณภาพชีวิตด้านความสัมพันธ์ และการมีส่วนร่วมทางสังคมของคน Gen Y 
ที่ท างานกับบริษัทเอกชนในกรุงเทพมหานครและปริมณฑล กล่าวคือ หากกลุ่มคน Gen Y มีระดับความสัมพันธ์ที่
ดีต่อคนในครอบครัวและคนรอบข้าง ตลอดจนได้รับการสนับสนุนทางสังคม เช่น การรับฟังปัญหา เพ่ือเป็นการ
ระบายและลดความเครียดที่เกิดข้ึน จึงส่งผลให้คุณภาพชีวิตด้านความสัมพันธ์ และการมีส่วนร่วมทางสังคมดีขึ้น 
สอดคล้องกับแนวคิดของ Eisapareh et al. (2020) ที่ได้ท าการศึกษาระหว่างความเครียดจากงาน ความรู้ด้าน
สุขภาพและการสนับสนุนทางสังคมกับคุณภาพชีวิตในการท างาน พบว่า ความเครียดจากการท างานและการ
ได้รับการสนับสนุนทางสังคม ทั้งจากครอบครัวและคนรอบข้างส่งผลต่อคุณภาพชีวิต โดยการสนับสนุนทาง
สังคมสามารถลดความเครียดจากงานและเพ่ิมระดับคุณภาพชีวิตในการท างานได้  

ระดับของความเครียดส่งผลต่อคุณภาพชีวิตด้านการศึกษาและพัฒนาตนเอง ของคน Gen Y ที่ท างาน
กับบริษัทเอกชนในกรุงเทพมหานครและปริมณฑล กล่าวคือ หากกลุ่มคน Gen Y ได้รับการศึกษา มีการพัฒนา
ตนเองในทักษะใหม่ๆ ทันต่อเทคโนโลยีและสิ่งที่เปลี่ยนแปลง เมื่อเผชิญกับความเครียดหรือพบปัญหา จะสามารถ
ปรับตัวให้เข้ากับสถานการณ์และแก้ไขปัญหาได้อย่างรวดเร็ว สอดคล้องกับ Bhargava and Trivedi (2018) ได้
กล่าวถึงกิจกรรมที่สามารถช่วยลดความเครียด เช่น ไปทัศนศึกษา ใช้อินเตอร์เน็ต อ่านหนังสือ ซึ่งนอกจากช่วย
ลดความเครียดได้แล้ว ยังนับว่าเป็นการพัฒนาตนเองเพ่ือยกระดับคุณภาพชีวิตได้อีกทางหนึ่ง  

ระดับของความเครียดส่งผลต่อคุณภาพชีวิตด้านเศรษฐกิจและสิ่งแวดล้อมของคน Gen Y ที่ท างานกับ
บริษัทเอกชนในกรุงเทพมหานครและปริมณฑล กล่าวคือ หากกลุ่มคน Gen Y อยู่ในสภาพแวดล้อมที่ดี มีความ
ปลอดภัย และมีพ้ืนที่ในการเล่นกีฬาและพักผ่อน เมื่อเผชิญกับความเครียด ก็สามารถไปออกก าลังกาย พักผ่อน
หย่อนใจ ท ากิจกรรมต่างๆ เพ่ือเป็นการคลายเครียด และการที่ได้อาศัยอยู่ท่ามกลางสภาพแวดล้อมที่ดี ไม่มี
มลภาวะ ส่งผลให้มีคุณภาพชีวิตดี สอดคล้องกับ Ng et al. (2018) ซึ่งได้อธิบายถึงคุณภาพชีวิตด้านที่อยู่อาศัย
และสภาพแวดล้อมเป็นหลัก ซึ่งประกอบด้วยคุณภาพของสภาพแวดล้อม ความปลอดภัย การคมนาคม 
นอกจากนี้สถานะทางการเงิน การมีงานท า ก็มีผลต่อคุณภาพชีวิตด้วยเช่นกัน 

 
7. ข้อเสนอแนะการวิจัย (Research Suggestions) 

ผู้บริหารควรให้ความสนใจกลุ่มคน Gen Y ในองค์กรและมีการดูแล เช่น จัดการอบรมด้านการสร้าง
แรงจูงใจ มีหน่วยงานให้ค าปรึกษาด้านสุขภาพจิต เพ่ือให้สามารถสร้างแรงจูงใจ มีเป้าหมายในชีวิต และมี
สุขภาพจิตที่ดี และควรมีการจัดกิจกรรมให้พนักงานแต่ละฝ่ายได้ร่วมงานกัน เช่น การจัดสัมมนา งานปีใหม่ 
กีฬาสี เพ่ือให้พนักงานได้รู้จักและสนิทสนมกันมากขึ้น เพ่ือจะได้เกิดความร่วมมือ ช่วยเหลือซึ่งกันและกันใน
การท างาน รวมถึงส่งเสริมให้พนักงานศึกษาหาความรู้เพ่ิมเติม เช่น จัดหาทุนการศึกษาให้พนักงานที่สนใจ
ศึกษาต่อ การอบรมหลักสูตรต่างๆ เพ่ือให้เกิดการเรียนรู้ และมีทักษะต่างๆ เพ่ือน ามาใช้ในการพัฒนาบริษัท
และพัฒนาตนเอง นอกจากนี้ทางบริษัทควรดูแลสวัสดิการให้พนักงานให้เหมาะสม เช่น รายได้ วันหยุด
ประจ าปี ให้เหมาะสมกับต าแหน่ง หน้าที่และความรับผิดชอบ รวมทั้งสร้างสภาพแวดล้อมในการท างานที่
เหมาะสม เช่น ความสว่าง อุณหภูมิ และความปลอดภัย ในบริเวณท่ีท างาน เพ่ือให้พนักงานมีความเป็นอยู่ด้าน
เศรษฐกิจและสิ่งแวดล้อมที่ดี 

จากการศึกษาพบว่า ความเครียดนั้นส่งผลต่อคุณภาพชีวิต ดังนั้นพนักงาน Gen Y ที่ได้รับผลกระทบ
จากความเครียดควรต้องหาวิธีจัดการความเครียด เพ่ือลดผลกระทบที่จะเกิดกับคุณภาพชีวิต โดยแนวทางใน
การจัดการความเครียดจากการทบทวนวรรณกรรมพบว่ามี 3 วิธี คือ การแก้ปัญหาและจัดการกับสถานการณ์ 
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การปรับและควบคุมอารมณ์ การหลีกเลี่ยงปัญหา โดยขึ้นกับบุคคลนั้นว่าจะใช้แนวทางใดในการจัดการความเครียด
ให้เหมาะสมกับปัญหาหรือสถานการณ์ที่ประสบ ทั้งนี้การศึกษานี้พบว่า แนวทางการจัดการความเครียดด้วย
การปรับและควบคุมอารมณ์อยู่ในระดับมาก แต่ไม่ได้เป็นการจัดการความเครียดที่ต้นเหตุของปัญหา ดังนั้นจึง
ควรใช้การจัดการความเครียดด้วยการแก้ปัญหาและจัดการกับสถานการณ์ เช่น การวางแผน หาข้อมูลและ
วิธีการ เพื่อลงมือแก้ปัญหา 
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