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การวิจยัเร่ืองการจดัการความเครียดและสภาพแวดลอ้มท่ีเก่ียวขอ้งกบัคุณภาพชีวิตในการ
ท างาน มีวตัถุประสงค์เพื่อ 1) เพื่อศึกษาการจดัการความเครียดและสภาพแวดลอ้มท่ีเก่ียวขอ้งกบั
คุณภาพชีวิตในการท างาน 2) เพื่อศึกษาความเครียดท่ีเก่ียวขอ้งกบัการจดัการความเครียดในการ
ท างาน 3) เพื่อศึกษาสภาพแวดลอ้มเก่ียวขอ้งกบัการจดัการความเครียดในการท างาน โดยประชากร
ในการศึกษาวิจยัคร้ังน้ี คือ ประชาชนท่ีท างานในเขตกรุงเทพมหานคร ซ่ึงมีจ  านวน 5,287,678 คน  
สถิติท่ีใชใ้นการวเิคราะห์ ไดแ้ก่ ร้อยละ ความถ่ี ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  

ผลการวิจยัพบว่า  เม่ือเกิดความเครียดจะมีการจดัการความเครียดโดยการพกัผ่อนสักพกั
เพื่อใหรู้้สึกพร้อมท่ีจะเผชิญหนา้กบัปัญหาต่อไปได ้ ความเครียดท่ีเกิดข้ึนส่วนใหญ่คือดา้นลกัษณะ
ของงานท่ีปฏิบติั ในขณะท่ีความสัมพนัธ์กบับุคคลอ่ืนในการปฏิบติังานมีผลต่อความเครียดในการ
ท างานนอ้ยที่สุด  สภาพแวดลอ้มในการท างานท่ีมีความเหมาะสมทั้งทางดา้นกายภาพ ดา้นสังคม 
และด้านจิตใจ มีความสัมพนัธ์ทางบวกกับความพึงพอใจในงาน เม่ือมีความสมดุลระหว่าง
ผูป้ฏิบติังานกบักบัองคก์ารแลว้ พนกังานกจ็ะมีความรู้สึกท่ีดีต่องานและองคก์าร โดยมองว่างานจะ
มีคุณภาพไดน้ั้นจะตอ้งเกิดจากการสร้างสรรคข์องคนท างานท่ีมีคุณภาพ และพนกังานกจ็ะมีคุณภาพ
ชีวติในการท างานท่ีดี  
ค าส าคญั : ความเครียดในการท างาน, การจดัการความเครียด, สภาพแวดลอ้มในการท างาน  
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Abstract 
Research on stress management and environment related to quality of life at work. 

Objective: 1) to study stress management and environment related to quality of life at work 2) to 
study stress related to work stress management 3) to study environment related to work stress 
management. The population of this study was 5,287,678 people working in Bangkok area. The 
statistics used in the analysis were percentage, frequency, mean, standard deviation. 

The results of the research were as follows: When stress occurs, stress can be managed by 
taking a short rest to feel ready to face problems. The most common stress is the nature of the 
work performed. On the other hand, relationships with other people on the job had the least effect 
on work stress. A work environment that is appropriate physically, socially and psychologically is 
positively correlated with job satisfaction. When there is a balance between the operator and the 
organization Employees will have a good feeling about work and organization. By looking at the 
quality of work, it must be created by the creation of quality workers. And employees will have a 
good working life. 
Keywords: Work stress, Stress management, Working environment 
 
บทน า 

ภาวะความเครียดกลายเป็นปัจจยัส าคญัส าหรับชีวิตคนสมยัใหม่ เป็นปฏิกิริยาของร่างกาย
และสภาพจิตใจท่ีตอบสนองต่อสภาวะหรือการกระท าใด ๆ ท่ีเกิดข้ึนในชีวิตประจ าวนั ส่งผล
กระทบต่อสุขภาพร่างกายและจิตใจของบุคคล ส่วนใหญ่มกัส่งผลในทางลบต่อความพึงพอใจของ
บุคคลนั้น ๆ มนุษยทุ์กคนยอ่มมีความเครียดเกิดข้ึนเสมอ ความเครียดท่ีเกิดข้ึนอาจจะมีทั้งประโยชน์
และโทษ ความเครียดท่ีไม่รุนแรงจะเป็นส่ิงท่ีกระตุ้นให้พัฒนาตนเองให้เจริญก้าวหน้า แต่
ความเครียดท่ีรุนแรงอาจจะส่งผลเสียมากกวา่ผลดี  

อย่างไรก็ตามความเครียดไม่ใช่จะส่งผลร้ายเสมอไป ทั้งน้ีข้ึนอยู่กบัระดบัความเครียดของ
บุคคล การรับประสบการณ์ และความสามารถในการจัดการ  บุคคลรู้เม่ือสึกว่าถูกคุกคามจะ
ก่อให้เกิดอาการทางจิตใจ จะท าให้เกิดความเหน่ือยหน่าย หรือท าใหเ้กิดความเจ็บป่วยท่ีรุนแรงได ้
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และมีผลก่อให้เกิดการลาป่วย การขาดงาน การลาออก ประสิทธิภาพและประสิทธิผลขององคก์ร
ลดลงได ้(จารุวรรณ หาดเหมนัต,์2552:3, กรมสุขภาพจิต,2540 อา้งถึงในปวติรา ลาภมูล, 2557 ) 

ส่ิงต่างๆ ท่ีเก่ียวกบัชีวิตการท างาน เช่น สภาพแวดลอ้มในการท างาน ความมัน่คงปลอดภยั 
ค่าตอบแทน ความกา้วหน้าในการท างาน การมีปฏิสัมพนัธ์ทางสังคมกบับุคคลต่าง ๆในองค์กร 
รวมถึงการมีกิจกรรมต่างๆ ท่ีเปิดโอกาสให้พนักงานได้มีส่วนร่วมอย่างเหมาะสมซ่ึงสามารถ
ตอบสนองความตอ้งการของพนกังานในทุกระดบั ท าใหพ้นกังานมีความพึงพอใจมีความสุขทั้งทาง
กายและใจ ซ่ึงส่งผลให้พนักงานมีความรู้สึกว่าเป็นส่วนหน่ึงขององค์การ และมีความผูกพนัต่อ
องคก์าร คุณภาพชีวติในการท างานเป็นแนวคิดท่ีใหค้วามส าคญักบัพนกังานในองคก์าร โดยมองว่า
งานจะมีคุณภาพไดจ้ะตอ้งเกิดจากการสร้างสรรคข์อคนท างานท่ีมีคุณภาพจะตอ้งด าเนินไปควบคู่
กบัคุณภาพชีวิตในการท างานดว้ย ดงันั้นคุณภาพชีวิตในการท างานจึงมุ่งหวงัให้พนักงานมีความ
เป็นอยู่ท่ีดีและมีความพึงพอใจ อนัน าไปสู่การเพิ่มผลผลิตและประสิทธิผลขององค์การ แต่นบัว่า
ยากในทางปฏิบติัเน่ืองจากคนมีพื้นฐานและความตอ้งการแตกต่างกนัท าใหมุ้มมองเก่ียวกบัคุณภาพ
ชีวิตในการท างานของแต่ละคนไม่เหมือนกนั เช่น บางคนเห็นว่าค่าตอบแทนเป็นปัจจยัส าคญั แต่
บางคนใหค้วามส าคญักบัเน้ือหาสาระของงาน หรือโอกาสกา้วหนา้ในอนาคต การด าเนินงานของ
องคก์ารเพื่อใหค้นมีคุณภาพชีวิตในการท างานท่ีดีข้ึน จึงเป็นเร่ืองท่ีท าอย่างไรให้เขารับรู้ต่อสภาพ
ร่างกายและจิตใจของเขาวา่ มีความสุขในการท างาน และยงัส่งเสริมใหพ้นกังานมีความพึงพอใจใน
งาน และประสิทธิภาพขององคก์ารเพิ่มข้ึนดว้ย  
วตัถุประสงค์การวจิัย 

การวิจยัคร้ังน้ีผูว้ิจยัมุ่งท่ีจะศึกษาการจดัการความเครียดและสภาพแวดลอ้มท่ีเก่ียวขอ้งกบั
คุณภาพชีวติในการท างาน 

1) เพื่อศึกษาการจดัการความเครียดและสภาพแวดลอ้มท่ีเก่ียวขอ้งกบัคุณภาพชีวติในการ
ท างาน      

 2) เพื่อศึกษาความเครียดท่ีเก่ียวขอ้งกบัการจดัการความเครียดในการท างาน  
3) เพื่อศึกษาสภาพแวดลอ้มเก่ียวขอ้งกบัการจดัการความเครียดในการท างาน 
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ขอบเขตงานวจิัย 
การวจิยัคร้ังน้ีเป็นการศึกษา เร่ือง การจดัการความเครียดและสภาพแวดลอ้มท่ีเก่ียวขอ้งกบั

คุณภาพชีวติในการท างาน มีกรอบแนวคิดในการวิจยั ดงัน้ี 
ขอบเขตด้านเนือ้หา ประกอบดว้ย ความเครียดในการท างาน สภาพแวดลอ้มสภาพแวดลอ้ม

ในการท างาน และการจดัการความเครียดท่ีเก่ียวขอ้งกบัคุณภาพชีวติในการท างาน ซ่ึงประกอบดว้ย
ตวัแปรตน้และตวัแปรตาม ดงัน้ี 

1. ตัวแปรอสิระ ไดแ้ก่  
ปัจจยัส่วนบุคคล ประกอบดว้ย เพศ อาย ุสถานภาพ ระดบัการศึกษา ระดบัต าแหน่ง

งาน ระยะเวลาการปฏิบติังาน อตัราเงินเดือน ความเครียดในการท างาน ประกอบดว้ย ลกัษณะงานท่ี
ปฏิบติั ความสัมพนัธ์กบับุคคลอ่ืนในการปฏิบติังาน และสภาพแวดลอ้มในการท างาน 

2. ตัวแปรตาม ในการวจิยัประกอบดว้ย  การจดัการความเครียดและสภาพแวดลอ้มท่ี
เก่ียวขอ้งกบัคุณภาพชีวติในการท างาน  

ขอบเขตด้านประชากร  
ประชากรในการศึกษาวิจัยคร้ังน้ี คือ ประชากรในเขตกรุงเทพมหานคร จ านวน 

5,287,678 คน 
ขอบเขตด้านกลุ่มตัวอย่าง 

โดยประชากรในการศึกษาวิจยัคร้ังน้ี คือ ประชาชนท่ีท างานในเขตกรุงเทพมหานคร 
ซ่ึงมีจ านวน 5,287,678 คน ผูว้ิจยัใช้วิธีการก าหนดกลุ่มตวัอย่างโดยการเปิดตารางของYamane 
(1973) โดยท่ีก าหนดค่าความคลาดเคล่ือนของการสุ่มตวัอย่างท่ียอมรับไดท่ี้ 0.05 จึงท าให้มีระดบั
ความเช่ือมัน่ท่ี 95% โดยผลจากการเปิดตารางขนาดกลุ่มตวัอย่างพบว่าขนาดของกลุ่มตวัอย่างท่ี
จะตอ้งท าการศึกษาจ านวน 400 ตวัอยา่งและสุ่มตวัอยา่งแบบไม่อาศยัความน่าจะเป็นดว้ยวิธีการสุ่ม
ตัวอย่างแบบบังเอิญ สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ ได้แก่ ร้อยละ ความถ่ี ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน 

ขอบเขตเคร่ืองมอืทีใ่ช้ในการวจิัย  
การวิจยัคร้ังน้ีจะใช้เคร่ืองมือในการเก็บขอ้มูลเป็นแบบสอบถามเก่ียวกบัประเด็น

ส าคญัต่าง ๆ ในเร่ืองของ การจดัการความเครียดและสภาพแวดลอ้มท่ีเก่ียวขอ้งกบัคุณภาพชีวิตใน
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การท างาน ตวัแปรในการวจิยัคร้ังน้ี จ  าแนกตาม ปัจจยัส่วนบุคคล ประกอบดว้ย เพศ อาย ุสถานภาพ 
ระดบัการศึกษา ระดบัต าแหน่งงาน ระยะเวลาการปฏิบติังาน อตัราเงินเดือน  ดา้นความเครียดใน
การท างาน ประกอบดว้ย ลกัษณะงานท่ีปฏิบติั ความสัมพนัธ์กบับุคคลอ่ืนในการปฏิบติังาน ดา้น
สภาพแวดลอ้มในการท างาน ไดแ้ก่ การบริหารจดัการในองคก์ร และการจดัการความเครียดและ
สภาพแวดลอ้มท่ีเก่ียวขอ้งกบัคุณภาพชีวติในการท างาน  

 ขอบเขตระยะเวลาในการท าวจิัย  
เดือนพฤษภาคม 2564 – เดือนมิถุนายน 2564 

ประโยชน์ทีค่าดว่าจะได้รับ 
1)  ได้ทราบถึงการความเครียดและสภาพแวดล้อมท่ีเก่ียวข้องกับคุณภาพชีวิตในการ

ท างานเพื่อใหส้ามารถวางแผนการพฒันาและจดัการคุณภาพชีวิตการท างานของพนกังานไดอ้ย่าง
ตรงจุด 

2)  เป็นแนวทางในการพัฒนาบุคลากรให้มีคุณภาพชีวิตการท างานท่ีดีซ่ึงส่งผลต่อ
ประสิทธิภาพในการท างาน  

3)  ผูท่ี้สนใจศึกษาเร่ืองคุณภาพชีวิตในการท างานสามารถน าขอ้มูลในการวิจยัใช้เป็น
แนวทางในการแกไ้ข ปรับปรุง คุณภาพชีวติในการท างานของพนกังาน 
 
วรรณกรรมทีเ่กีย่วข้อง 
แนวคดิทฤษฎทีีเ่กีย่วข้องกบัความเครียด 

ฐาปนี วงักานนท ์(2556:23) ไดก้ล่าวไวว้่า ความเครียดสามารถเกิดข้ึนไดต้ลอดเวลา เกิดข้ึน
ไดใ้นทุกชัว่โมงของการท างาน ซ่ึงความเครียดจะมาพร้อมกบัผลกระทบท่ีกระทบต่อจิตใจ กระทบ
ต่อสภาพร่างกายของบุคคลเอง หากสามารถปรับตวัใหอ้ยูก่บัความเครียดได ้ต่อสู้กบัความเครียดได้
ด้วยตนเอง เม่ือตกในสถานการณ์นั้ น  ตัวบุคคลก็จะสามารถหาวิธีก  าจัดความเครียดได้อย่าง
เหมาะสม 

อญัชลี หัสดี (2558: 10) ไดใ้ห้ความหมายของความเครียดว่า  การท่ีบุคคลตอ้งเผชิญอยูใ่น
ภาวะความไม่สบายใจ เกิดความวิตดกงัวล ท าใหเ้กิดการตอบสนองต่อจิกใจ และคิดหาทางปรับตวั
เพื่อใหเ้กิดความสมดุลในร่างกายและจิตใจเพื่อลดความเครียดและสามารถจดัการกบัปัญหาต่าง ๆ 
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ได ้หากไม่สามารถปรับสมดุลทางร่างกายและจิตใจได ้ความเครียดจะส่งผลเสียต่อความสมดุลใน
การด าเนินชีวติประจ าวนัได ้
สาเหตุของความเครียด 

1. สภาพแวดลอ้มทัว่ไป เช่น มลภาวะ ไดแ้ก่ เสียงดงัเกินไป จากเคร่ืองจกัร เคร่ืองยนต ์อากาศ
เสียจากควนัท่อไอเสีย น ้าเสีย ฝุ่ น ละออง ยาฆ่าแมลง การอยูก่นัอยา่งเบียดเสียด เป็นตน้ 

2. สภาพเศรษฐกิจท่ีไม่น่าพอใจ เช่น รายไดน้อ้ยกวา่รายจ่าย 
3. สภาพแวดลอ้มทางสังคม เช่น เพื่อนร่วมงาน 
4. เขา้ท างาน เล่ือนขั้น เล่ือนต าแหน่ง เป็นตน้ 
5. นิสัยในการกินท่ีส่งเสริมความเครียด เช่น ผูท่ี้ด่ืมกาแฟบ่อยๆ สูบบุหร่ี ด่ืมเหลา้ ตลอดจนกิน

ของกินท่ีมีน ้าตาลมากๆ 
6. มีสัมพนัธภาพกบัคนอ่ืนๆท่ีไม่ราบร่ืน มกัมีขอ้ขดัแยง้ ทะเลาะเบาะแวง้กบัคนอ่ืนเป็นปกติ

วสิัย 
7. ความรู้สึกตนเองต ่าตอ้ยกวา่คนอ่ืน ตอ้งพยายามต่อสู้เอาชนะ 
8. ตอ้งการมีอ านาจเหนือผูอ่ื้น 
9. นอกจากน้ีความเครียด ยงัอาจเกิดจากอุปนิสัยหรือวิธีการด าเนินชีวิต ของคนบางคนท่ีมี

ลกัษณะต่อไปน้ี 
10. คนท่ีชอบแข่งขนัสูง ชอบทา้ทาย ชิงดีชิงเด่นเอาชนะ 
11. คนท่ีเขม้งวด เอาจริงเอาจงักบัทุกอยา่งไม่มีการผอ่นปรน 
12. คนท่ีพยายามท าอะไรหลายๆอยา่งในเวลาเดียวกนั 
13. คนท่ีมีอารมณ์รุนแรงอดัแน่นในใจเป็นประจ า 

แนวคดิทฤษฎทีีเ่กีย่วข้องกบัสภาพแวดล้อมในการท างาน 
นนัทน์ภสั รักษาสุข (2556: 13) ไดใ้หค้วามหมายว่า สภาพแวดลอ้มในการท างาน หมายถึง 

สภาพและองคป์ระกอบหรือสภาพการณ์ต่าง ๆ ในหน่วยงานท่ีเก่ียวขอ้งกบัการปฏิบติังานมีผลต่อ

ความรู้สึกของผูป้ฏิบติังานซ่ึงสภาพแวดลอ้มในการท างานเป็นปัจจยัส าคญัท่ีช่วยให้ผูป้ฏิบติังาน

ท างานให้แก่องคก์ารอยา่งเต็มก าลงัความสามารถ ถา้สภาพแวดลอ้มในการท างานไม่ดี มีลกัษณะ
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เส่ียงอนัตราย หรือมีสภาพแวดลอ้มไม่เหมาะสม จะเป็นสาเหตุท าใหผู้ร่้วมงานไม่มีก าลงัใจในการ

ท างาน 

James & Jonea (1974, อา้งถึงใน ศุภลกัษณ์ พรมศร, 2558: 25) ไดใ้ห้ความหมายของ

สภาพแวดลอ้มในการท างาน หมายถึง ส่ิงท่ีอยู่รอบตวัในขณะปฏิบติังาน ส่ิงเหล่าน้ีมีผลต่อการ

ท างาน รวมถึงสภาพแวดลอ้มทางสังคม หรือวฒันะธรรมท่ีมีผลต่อการท างานของพนกังาน 

เกียรติศกัด์ิ เขียวไสว (2559 : 16) ไดใ้หค้วามหมายวา่ สภาพแวดลอ้มในการท างาน หมายถึง

ส่ิงต่าง ๆ ท่ีอย่ารอบตัวพนักงานในบริเวณท่ีเก่ียวข้องในการท างาน เช่น อากาศท่ี เคร่ืองจักร 

เคร่ืองมือต่างๆ สภาพการท างาน อนัได้แก่ กระบวนการท างาน ระบบงาน ลกัษณะการท างาน 

ระยะเวลาการท างาน ปริมาณงาน เป็นตน้ และรวมถึงสภาพแวดลอ้มทางสังคมในองค์กร ความ

ปลอดภยัและสุขอนามยัในท่ีท างาน การจดัฝึกอบรมเพื่อเพิ่มทกัษะการท างาน เป็นตน้ 

แนวควิคดิทฤษฎทีีเ่กีย่วข้องคุณภาพชีวติในการท างาน 
รณัชฤดี ป้องกนัภยั (2557:25) คุณภาพชีวิตในการท างาน หมายถึง ลกัษณะงาน รวมถึง

สภาพแวดลอ้มในการท างาน ความปลอดภยัและความสัมพนัธ์กบัเพื่อนร่วมงาน การตอบสนองต่อ
ความต้องการทั้ งทางร่างกายและจิตใจ การส่งเสริมปรับปรุงการท างานในแต่ละบุคคลให้มี
ความกา้วหนา้ในหนา้ท่ีการงาน ซ่ึงส่งผลต่อความพึงพอใจของพนกังานให้สามารถปฏิบติังานให้
บรรลุวตัถุประสงคข์ององคก์ารไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 

วาริณี โพธิราช (2558:12) สรุปไดว้่า คุณภาพชีวิต เป็นสภาพความเป็นอยู่ท่ีดีของบุคคล มี
ความสุขทั้งร่างกายและจิตใจ ภายใตส้ภาวะแวดลอ้มท่ีดี ท่ีเป็นปัจจยัพื้นฐานต่อการด ารงชีวิต ทั้ง
ดา้นการศึกษาท่ีอยู่อาศยั ท่ีมีความผูกพนักบัสังคมเศรษฐกิจ สังคมการเมือง และสังคมวฒันธรรม 
ซ่ึงเป็นเกณฑ์ความจ าเป็น ความตอ้งการและความปรารถนาของคน ในแต่ละทอ้งถ่ินและสังคม 
หรือเป็นส่ิงท่ีเก่ียวขอ้งกบัสวสัดิการพื้นฐานของมนุษย ์
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แนวคดิทฤษฎเีกีย่วข้องกบัการจัดการความเครียด 
หงษศิ์ริ ภิยโยดิลกชัย และคณะฯ (2558: 20) กล่าวว่า เป็นความพยายามในการแกไ้ข

ความเครียดท่ีเกิดข้ึน เป็นความพยายามทั้งทางดา้นการควบคุมอารมณ์ ความคิด พฤติกรรม และการ
ตอบสนองทางสรีรวิทยาของร่างกาย รวมไปถึงความพยายามในการควบคุมปัจจยัสภาพแวดลอ้ม
ดว้ย โดยมีเป้าหมายเพื่อก าจดัความเครียด และท าใหส้ามารถกลบัมาด าเนินชีวิตตามปกติได ้แต่การ
จดัการความเครียดบางส่วนกเ็ป็นผลจากการท างานของจิตใจในระดบัจิตไร้ส านึก หรือเกิดข้ึนโดย
อตัโนมติัต่อปัญหาท่ีท าใหเ้กิดความเครียด 

นายภูริทตั ศรมณี (2561:41) กล่าวว่า การจดัการความเครียด หมายถึง ความพยายามท่ีจะ
เปล่ียนแปลงความรู้สึกนึกคิดและพฤติกรรมเพื่อลดความตึงเครียด หรือความกดดันทางจิตใจ 
เกิดข้ึนเม่ือบุคคลมีปฏิสัมพนัธ์กบัส่ิงแวดลอ้มท่ีจะไปกระตุน้กระบวนการทางพฤติกรรมหรือทาง
จิตใจเพื่อท่ีจะลด ส่ิงแวดลอ้มท่ีคุกคามทั้งภายในหรือภายนอก เพื่อเป็นการรักษาภาวะสมดุลทาง
จิตใจ และท าใหส้ามารถกลบัมาด าเนินชีวติตามปกติได ้
งานวจิัยทีเ่กีย่วข้อง 

ปวิตา ลาภมูล (2557:บทคดัย่อ) ไดศึ้กษาเร่ือง ความเครียดภายในองคก์รท่ีมีความสัมพนัธ์
กบัประสิทธิภาพในการปฏิบติังานของพนกังานบริษทั ไอ.แทค.คอมมูนิเคชัน่ จ  ากดั ผลการศึกษา
พบว่า ปัจจยัความเครียดในองคก์รของพนกังาน พบว่า มีความคิดเห็นต่อปัจจยัความเครียดภายใน
องคก์ร โดยรวมอยู่ในระดบัปานกลางทุกดา้น ไดแ้ก่ ดา้นโอกาสกา้วหนา้ในการท างาน มีคะแนน
สูงสุด รองลงมาไดแ้ก่ดา้นผลตอบแทน ดา้นนโยบายองคก์ร ดา้นสภาพแวดลอ้มในการท างาน และ
ดา้นลกัษณะของงานตามล าดบั ประสิทธิภาพในการปฏิบติังานของพนกังานบริษทั ไอ.แทค.คอมมู
นิเคชัน่ จ  ากดั ดา้นปริมาณโดยรวมถึงประสิทธิภาพในการปฏิบติังานในระดบัมาก และดา้นคุณภาพ
งานและดา้นความพึงพอใจในการท างานโดยรวม มีประสิทธิภาพในการปฏิบติังานในระดบัปาน
กลาง 

ศุภลกัษณ์ พรมศร (2558) ไดศึ้กษาเร่ือง ความสัมพนัธ์ระหว่างสภาพแวดลอ้มในการท างาน 
การรับรู้รูปแบบภาวะผูน้  าของพนกังาน ความผูกพนัในงานกบัความพึงพอใจในงาน ผลการวิจยั
พบว่า สภาพแวดลอ้มในการท างานท่ีมีความเหมาะสมทั้งทางดา้นกายภาพ ดา้นสังคม และดา้น
จิตใจ มีความสัมพนัธ์ทางบวกกบัความพึงพอใจในงาน ทางดา้นการรับรู้รูปแบบภาวะผูน้  าของ
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พนกังาน ทั้งผูน้  าท่ีมุ่งเนน้งาน ผูน้  าท่ีมุ่งเนน้ความสัมพนัธ์ และผูน้  าท่ีมุ่งเนน้การเปล่ียนแปลง มี
ความสัมพนัธ์ทางบวกกบัความพึงพอใจในงาน และความผูกพนัในงาน ทั้งดา้นความขยนัขนัแข็ง
ในงาน ดา้นความทุ่มเทในงาน และดา้นความรู้สึกเป็นอนัหน่ึงอนัเดียวกนักบังานมีความสัมพนัธ์
ทางบวกกบัความพึงพอใจในงาน นอกจากน้ี ผลการวิจยัพบว่า สภาพแวดลอ้มด้านจิตใจและ
สภาพแวดลอ้มดา้นสังคม รูปแบบผูน้ าท่ีเนน้การเปล่ียนแปลง และความผกูพนัในงานดา้นความเป็น
อนัหน่ึงอนัเดียวกนักบังาน  

เบญญาภา ศิริปุณทศัน์ (2562:บทคดัย่อ) ไดศึ้กษาเร่ืองเร่ือง คุณภาพชีวิตการท างาน และ
ความเครียดในการท างานท่ีส่งผลต่อความตั้งใจในการลาออกจากงานของบุคลากรสถาบนัจิตเวชา
ศาสตร์สมเด็จเจา้พระยา ผลการการศึกษาคร้ังน้ีจะเป็นแนวทางในการบริหารทรัพยากรมนุษย ์และ
แกไ้ขขอ้บกพร่องท่ีพบให้ตรงจุด เพื่อลดความเครียดเพิ่มคุณภาพชีวิตการท างานของบุคลากร และ
ท าใหค้วามตั้งใจในการลาออกจากงานของบุคลากรลดลง 
วธิีการด าเนินงานวจิัย 

ในการวิจยัคร้ังน้ีเป็นการวิจยัแบบไม่ทดลอง (Non-Experimental Design) เป็นการวิจยัท่ีมี
การศึกษาตามสภาพท่ีเป็นไปตามธรรมชาติ โดยไม่มีการจดักระท าหรือควบคุมตวัแปรใด ๆ เป็นการ
เกบ็รวบรวมขอ้มูลภาคสนามแบบวิจยัตดัขวาง (Cross Sectional Studies) คือ เป็นการเก็บขอ้มูล
ในช่วงระยะเวลาใดเวลาหน่ึงเพียงคร้ังเดียวโดยใช้เค ร่ืองมือการวิจัยเ ป็นแบบสอบถาม 
(Questionnaire) และท าการวเิคราะห์ขอ้มูลดว้ยวธีิทางสถิติ 

1. เคร่ืองมือท่ีใช้ในการรวบรวมขอ้มูลส าหรับการวิจยัในคร้ังน้ี คือแบบทดสอบเก่ียวกบั
ความเครียดในการท างาน สภาพแวดลอ้มในการท างาน และการจดัการความเครียดในการท างาน 
ซ่ึงมีรายละเอียด ดงัน้ี 

ส่วนที่ 1 ขอ้มูลส่วนบุคคลของผูต้อบแบบสอบถาม ขอ้ค าถามจ านวน 7 ขอ้ เป็น
ลกัษณะค าถามแบบปลายปิดมีตวัเลือกค าตอบใหผู้ต้อบแบบสอบถาม โดยเลือกเพียงแค่ 1 ค าตอบ 

ส่วนที่ 2 แบบประเมินความเครียดในการท างาน มีขอ้ค  าถามจ านวน 13 ขอ้ เป็น
ลกัษณะค าถามแบบปลายปิดมีตวัเลือกค าตอบใหผู้ต้อบแบบสอบถาม โดยเลือกเพียงแค่ 1 ค าตอบ 
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ส่วนที่ 3 แบบประเมินความเหมาะสมดา้นสภาพแวดลอ้มในการท างานมีขอ้ค าถาม
จ านวน 8 ขอ้ เป็นลกัษณะค าถามแบบปลายปิดมีตวัเลือกค าตอบให้ผูต้อบแบบสอบถาม โดยเลือก
เพียงแค่ 1 ค าตอบ 

ส่วนที่ 4 แบบประเมินการจดัการความเครียดในการท างาน มีขอ้ค  าถามจ านวน 13 
ขอ้ เป็นลกัษณะค าถามแบบปลายปิดมีตวัเลือกค าตอบให้ผูต้อบแบบสอบถาม โดยเลือกเพียงแค่ 1 
ค าตอบ 

2. การตรวจสอบคุณภาพของแบบสอบถาม โดยผูว้ิจยัน าร่างแบบสอบถามเสนอแก่ อาจารย์
ท่ีปรึกษาสอบขอ้ค าถามเพื่อความครอบคลุมในเชิงเน้ือหาท่ีตอ้งการศึกษารวมถึงความเหมาะสมของ
ภาษาท่ีใชใ้นแบบสอบถาม และมีการตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิงเน้ือหา (Content validity) และ
ความน่าเช่ือถือก่อนน าแบบสอบถามไปด าเนินใชง้านจริง 

 3. การเก็บรวบรวมขอ้มูล ผูว้ิจยัน าแบบสอบถามฉบบัสมบูรณ์ท่ีไดรั้บการปรับปรุงแกไ้ข
และผ่านความเห็นชอบของอาจารยท่ี์ปรึกษา ไปด าเนินการจดัท าแบบสอบถามเป็นแบบออนไลน ์
เพื่อเกบ็ขอ้มูลจากกลุ่มตวัอยา่งจ านวน 400 คน ซ่ึงกลุ่มตวัอยา่งคือ ประชาชนท่ีมีภาวะการท างานใน
เขตกรุงเทพมหานคร โดยสุ่มตัวอย่างแบบบังเอิญและส่งคิวอาร์โค้ดและลิงค์แบบสอบถามท่ี
จดัเตรียมไวเ้พื่อสแกนและกรอกแบบสอบถามบน Smart Phone เม่ือกรอกขอ้มูลครบ ขอ้มูลดงักล่าว
จะถูกจดัเกบ็ไปท่ี Google Drive ของ E-mail ของผูว้ิจยัหลงัจากรวบรวมขอ้มูลครบแลว้น าขอ้มูลท่ี
ไดม้าวเิคราะห์ค  านวณผลโดยการใชโ้ปแกรมส าเร็จรูปทางสถิติ 

4. วธีิวเิคราะห์ขอ้มูล 
เมื่อรวบรวมขอ้มูลจากแบบสอบถามแลว้ ผูว้ ิจยัน าขอ้มูลที่ไดม้าประมวลผลดว้ยการ

วิเคราะห์ขอ้มูล ดงัน้ี 
 สถิติพรรณนา (Descriptive Statistics) ใชก้ารวิเคราะห์ขอ้มูลดงัน้ี 

1) ใชค้่าร้อยละ (Percentage) และความถ่ี (Frequency) ในการวิเคราะห์ตวัแปรท่ีมี
ระดบัการวดัเชิงกลุ่ม ไดแ้ก่ ปัจจยับุคคลที่ประกอบดว้ย ดา้นเพศ ดา้นอาย ุดา้นสถานภาพ ดา้น
ระดบัการศึกษา ดา้นระดบัต าแหน่งงาน ดา้นระยะเวลาการปฏิบติังาน และดา้นเงินเดือน 
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2) ใชค้่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานกบัตวัแปรที่มีระดบัการวดัเชิงปริมาณ 
ประกอบดว้ย ความเครียดในการท างาน สภาพแวดลอ้มในการท างาน และการจดัการความเครียด
ในการท างาน 
สรุปผลการวจิัย 
การวิเคราะห์ขอ้มูลจากแบบสอบถามการวิจยัเร่ือง การจดัการความเครียดและสภาพแวดลอ้มท่ี
เก่ียวขอ้งกบัคุณภาพชีวติในการท างาน สามารถสรุปผลไดด้งัต่อไปน้ี 
 1. ผลการวิเคราะห์ขอ้มูลส่วนบุคคลของประชาชนท่ีท างานในเขตกรุงเทพมหานคร ส่วน
ใหญ่เป็นเพศหญิง มีอายุระหว่าง 23 – 30 ปี มีสถานภาพโสด ซ่ึงมีระดบัการศึกษาปริญญาตรี มี
ต าแหน่งเป็นพนกังานระดบัปฏิบติัการ มีระยะเวลาในการปฏิบติังาน ต ่ากว่า 5 ปี และมีเงินเดือนอยู่
ในระหวา่ง 15,001 – 20,000 บาท  

2 .  ผลการว ิเ คร าะห ์ความ เครียดในการท า งานของ ประชาชนท่ีท า งานในเขต
กรุงเทพมหานครโดยภาพรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง  พบวา่มีความเครียดในการท างานดา้นลกัษณะ
ของงานท่ีปฏิบติัมากท่ีสุด งานท่ีไดรั้บมกัเป็นงานมีความรับผิดชอบสูง ดา้นความสัมพนัธ์กบับุคคล
อ่ืนในการปฏิบติังานจะมีความเครียดในการท่ีไม่ไดรั้บความร่วมมือในการท างานกบัเพื่อนร่วมงาน
มากท่ีสุด  

3. ผลการวิเคราะห์ความเหมาะสมดา้นสภาพแวดลอ้มในการท างานของประชาชนท่ีท างาน
ในเขตกรุงเทพมหานครโดยรวมอยู่ในระดับมาก ผู ้ตอบแบบสอบถามมีความพึงพอใจต่อ
สภาพแวดลอ้มในการท างานในบริษทัมากท่ีสุด ในขณะท่ีดา้นบริษทัจดักิจกรรมต่าง ๆ เพื่อสร้าง
ความสัมพนัธ์กบัพนกังานมีความเห็นนอ้ยท่ีสุด  

4. ผลการวิเคราะห์การจดัการความเครียดในการท างานของประชาชนท่ีท างานในเขต
กรุงเทพมหานคร โดยภาพรวมอยู่ในระดบัมีระดบัมาก ผูต้อบแบบสอบถามเม่ือเกิดความเครียดจะ
พกัผ่อนสักพกั เพื่อให้ตนรู้สึกพร้อมท่ีจะเผชิญหน้ากบัปัญหาต่อได ้รองลงมาเป็นการเวลาดูหนัง
หรือฟังเพลงท่ีชอบเพื่อคลายความเครียดท่ีเกิดข้ึน ในขณะท่ีเม่ือมีปัญหาเกิดข้ึนจะขอค าปรึกษาจาก
ผูท่ี้มีประสบการณ์ เพื่อท่ีจะแกไ้ขปัญหาไดถู้กตอ้งความเห็นนอ้ยท่ีสุด  
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อภิปรายผล 
จากการศึกษาการจดัการความเครียดและสภาพแวดลอ้มท่ีเก่ียวขอ้งกบัคุณภาพชีวิตในการ

ท างานของประชาชนท่ีท างานในเขตกรุงเทพมหานคร สามารถสรุปไดต้ามวตัถุประสงค ์ดงัน้ี  
1. ผลการวิเคราะห์การจดัการความเครียดและสภาพแวดลอ้มท่ีเก่ียวขอ้งกบัคุณภาพชีวิตใน

การท างาน การจดัการความเครียดในการท างานของประชาชนท่ีท างานในเขตกรุงเทพมหานคร

โดยส่วนใหญ่ เม่ือเกิดความเครียดจะพกัผ่อนสักพกั เพื่อใหต้นรู้สึกพร้อมท่ีจะเผชิญหนา้กบัปัญหา

ต่อได้ ซ่ึงสอดคล้องกับงานวิจัยของมนันยา ทาศิริ (2557) ได้ศึกษาเร่ืองกระบวนการจัดการ

ความเครียดส าหรับพนักงานธนาคารกสิกรไทย สาขาถนนท่าแพร อ าเภอเมืองเชียงใหม่ ผล

การศึกษาพบว่ากลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่ปรับตวัด้วยวิธีต่าง ๆ ทุกคร้ังเม่ือเกิดความเครียด และจะ

ปฏิบติับ่อยกคื็อการปรับความคิดยอมรับความจริง  

   2. ความเครียดในการท างานโดยภาพรวมอยู่ในระดับปานกลาง ผูต้อบแบบสอบถามมี
ความเครียดในการท างานดา้นลกัษณะของงานท่ีปฏิบติัมากท่ีสุด ในขณะท่ีความสัมพนัธ์กบับุคคล
อ่ืนในการปฏิบติังาน นอ้ยท่ีสุด ตามล าดบั ผูว้ิจยัเห็นว่าหากมีความเครียดในการท างานสูงจะท าให้
คุณภาพชีวิตในการท างานลดลง ในทางกลบักนัหากความเครียดในการท างานนอ้ยคุณภาพชีวิตใน
การท างานก็จะสูงข้ึนไปดว้ย ซ่ึงสอดคลอ้งกบังานวิจยัของภิวฒัน์  พุ่มเอ่ียม (2562) ไดศึ้กษาวิจยั
เร่ือง ปัจจยัท่ีส่งผลต่อความเครียดในการปฏิบติังานของพนกังานบริษทั ดีบี เชง้เกอร์ (ไทย)  จ ากดั 
ผลการศึกษาพบว่า ปัจจยัท่ีมีผลต่อความเครียดในการปฏิบติังานของพนกังาน ดา้นท่ีมีความส าคญั
มาก คือ ดา้นการปฏิบติังาน และรองลงมาคือดา้นความสัมพนัธ์ระหวา่งบุคคลในองคก์ร  

3. สภาพแวดลอ้มเก่ียวขอ้งกบัการจดัการความเครียดในการท างาน โดยรวมอยูใ่นระดบัมาก 
ผูต้อบแบบสอบถามเห็นว่ามีความพึงพอใจต่อสภาพแวดลอ้มในการท างานในบริษทัมากท่ีสุด 
ในขณะท่ีดา้นบริษทัจดักิจกรรมต่าง ๆ เพื่อสร้างความสัมพนัธ์กบัพนกังานนอ้ยท่ีสุด ซ่ึงสอดคลอ้ง
กบังานวิจยัของ ศุภลกัษณ์ พรมศร (2558) ไดศึ้กษาวิจยัเร่ือง ความสัมพนัธ์ระหว่างสภาพแวดลอ้ม
ในการท างาน การรับรู้รูปแบบภาวะผูน้  าของพนกังาน ความผกูพนัในงานกบัความพึงพอใจในงาน 
ผลการศึกษาพบว่า สภาพแวดลอ้มในการท างานท่ีมีความเหมาะสมทั้งทางดา้นกายภาพ ดา้นสังคม 
และดา้นจิตใจ มีความสัมพนัธ์ทางบวกกบัความพึงพอใจในงาน รูปแบบผูน้  าท่ีเนน้การเปล่ียนแปลง 
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และความผกูพนัในงานดา้นความเป็นอนัหน่ึงอนัเดียวกนักบังาน สามารถท านายความพึงพอใจใน
งาน  
ข้อเสนอแนะ 

จากการศึกษาการวจิยัเร่ือง การจดัการความเครียดและสภาพแวดลอ้มท่ีเก่ียวขอ้งกบัคุณภาพ
ชีวติในการท างาน  ในคร้ังน้ี ผูว้จิยัมีขอ้เสนอแนะในการน าไปใชแ้ละขอ้เสนอแนะเพื่อการวจิยัคร้ัง
ต่อไป ดงัน้ี 
ข้อเสนอแนะการน าไปใช้ 

1. จากผลการศึกษาความเครียดในการท างาน ดา้นลกัษณะของงานท่ีปฏิบติั พบว่าอยู่ใน
ระดบัมาก  ผูต้อบแบบสอบถามมีความเครียดในงานท่ีไดรั้บมกัเป็นงานมีความรับผิดชอบสูงมาก 
ดงันั้นผูบ้ริหารควรก าหนดขอบเขตงานใหช้ดัเจนทั้งทางงานเอกสาร และทางวิธีการปฏิบติังาน ควร
มอบหมายงานท่ีเหมาะสมกบัความรู้ความสามารถของผูป้ฏิบติังาน เม่ือผูป้ฏิบติังานท างานตาม
ความถนดัของตนแลว้ งานกจ็ะออกมามีประสิทธิภาพ ผูป้ฏิบติังานกจ็ะลดความเครียดในการท างาน 

2. จากผลการศึกษาความเหมาะสมดา้นสภาพแวดลอ้มในการท างาน พบว่า โดยรวมมีความ
พึงพอใจต่อสภาพแวดลอ้มในการท างาน แต่เม่ือพิจารณารายขอ้แลว้ พบว่า  บริษทัจดักิจกรรมต่าง 
ๆ เพื่อสร้างความสัมพนัธ์กบัพนักงานมีค่าน้อยท่ีสุด  ผูบ้ริหารควรส่งเสริมให้พนักงานมีความ
ผกูพนัในงาน เช่น การใหอิ้สระในการท างาน การใหข้อ้เสนอแนะเก่ียวกบังาน ลดความกดดนัใน
งาน การมีอุปกรณ์ท่ีใชใ้นงานเพียงพอ เปิดโอกาสใหพ้นกังานเรียนรู้ส่ิงใหม่เพื่อน ามาพฒันาในงาน 
ส่ิงเหล่าน้ีสามารถช่วยเพิ่มความพึงพอใจในงานได ้
ข้อเสนอแนะเพือ่การวจิัยคร้ังต่อไป 

ความเครียดในการท างานเป็นหน่ึงในความเครียดท่ีตอ้งเจอในชีวิตประจ าวนั ดงันั้นผูว้ิจยั
ควรมีการศึกษาตวัแปรอ่ืนท่ีคาดว่าจะส่งผลต่อความเครียดในการท างานดว้ย เช่น ความเครียดจาก
การใชชี้วติประจ าวนั ความเครียดจากการเจบ็ป่วย ความเครียดจากการมีภาระหน้ีสิน เป็นตน้  
เอกสารอ้างองิ 
เกียรติศกัด์ิ เขียวไสว. (2559). การรับรู้สภาพแวดล้อมในการท างานและความสามารถในการเผชิญ

และฝ่าฟันอปุสรรคทีส่่งผลต่อผลการปฏบัิติงาน ในกลุ่มอตุสาหกรรมอมตะนคร. 

วทิยานิพนธ์ บณัฑิตวทิยาลยั มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ 
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