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บทคััดย่่อ
	 การศึึกษาครั้้�งนี้้�มีีวััตถุุประสงค์์เพื่่�อ 1) เพื่่�อศึึกษาระดัับคุุณภาพชีีวิิตและความสุุขของคน
วััยทำงานกลุ่่�มเจเนอเรชัันวาย และ 2) เพื่่�อศึึกษาปััจจััยคุุณภาพชีีวิิตที่่�ส่่งผลต่่อความสุุขของคนวััย
ทำงานกลุ่่�มเจเนอเรชัันวาย กลุ่่�มตััวอย่่างเป็็นประชากรวััยทำงานในกรุุงเทพมหานคร จำนวน 515 
คน ที่่�มีีอายุุระหว่่าง 25 ถึึง 44 ปีี การรวบรวมข้้อมููลใช้้แบบสอบถามที่่�มีีค่่าความเชื่่�อมั่่�น 0.926 
สถิิติิที่่�ใช้้ในการวิิเคราะห์์ข้้อมููล ได้้แก่่ ร้้อยละ ค่่าเฉลี่่�ย ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน และการทดสอบ
สมมติิฐานใช้้การวิิเคราะห์์การถดถอยพหุุคููณ ผลการศึึกษาพบว่่า 1) ผู้้�ตอบแบบสอบถามส่่วนใหญ่่
เป็็นเพศหญิิง อายุุระหว่่าง 27 ถึึง 34 ปีี เป็็นโสด และมีีรายได้้เฉลี่่�ยต่่อเดืือน 25,000 บาทหรืือ
น้้อยกว่่า 2) คะแนนคุณุภาพชีวีิติของผู้้�ตอบแบบสอบถามทั้้�งสี่่�ด้้านและคะแนนคุณุภาพชีวีิติโดยรวม 
อยู่่�ในระดับัดีี มีคีวามสุขุอยู่่�ในระดับัปานกลาง โดยร้้อยละ 28.35 ระบุวุ่่ามีคีวามสุขุสูงู ร้้อยละ 41.94 
ระบุุว่่ามีีความสุุขปานกลาง และร้้อยละ 29.71 มีีความสุุขต่่ำกว่่า 3) คุุณภาพชีีวิิตส่่งผลเชิิงบวกต่่อ
ความสุุขของคนวััยทำงานกลุ่่�มเจเนอเรชัันวายอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .01 ปััจจััยด้้าน
ความสััมพัันธ์์ทางสัังคม มีีความสััมพัันธ์์เชิิงบวกในระดัับสููงที่่�สุุด (Beta = 0.280) รองลงมาคืือ 
สุุขภาพกาย (Beta = 0.218) สภาพแวดล้้อม (Beta = 0.186) และสุุขภาพจิิต (Beta = 0.170) 
ตามลำดัับ
คำสำคััญ : คุุณภาพชีีวิิต ความสุุข เจเนอเรชัันวาย

ABSTRACT
	 The objectives of this study were 1) to study the level of quality of life and 
happiness of workers in Generation Y, and 2) to investigate the association between 
Generation Y workers' views of happiness and their quality of life. The sample included 
515 working people aged 25 to 44 in metropolitan Bangkok. The data collection 
employed a questionnaire with a confidence value of 0.926. The statistics used 
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were for data analysis, such as percentage, average, standard deviation, and testing 
the hypothesis by using multiple regression analysis. The study's findings revealed 
the following: 1) The majority of respondents were female, between the ages of 
27 and 34, single, and earning an average monthly salary of 25,000 Baht or less. 2) 
The respondents' scores in all four domains and their overall life quality score 
were in the “good” range. Their level of happiness was “fair”, with 28.35% 
expressing more happiness than the average, 41.94% indicating “moderate” 
happiness, and 29.71% reporting “low” happiness levels. 3) The quality of life has 
a positive impact on Generation Y workers' happiness at a statistically significant 
level of .01. Social relationships was the factor that had the highest effect on 
happiness (Beta=0.280), following physical health (Beta=0.218), environment 
(Beta=0.186) and psychological health (Beta=0.170), respectively.
Keywords : Life Quality, Happiness, Generation Y

1. บทนำำ�
	 ภายใต้้สถานการณ์์ปััจจุุบััน จากปััญหาสภาพเศรษฐกิิจส่่งผลต่่อความท้้าทาย ไม่่ว่่าจะ
เป็็นความขััดแย้้ง ภููมิิรััฐศาสตร์์ สงครามการค้้า เงิินเฟ้้อ สภาพของเศรษฐกิิจที่่�ถดถอย ท่่ามกลาง
บรรยากาศที่่�เปราะบาง ย่่อมส่่งผลกระทบต่่อสภาพจิิตใจและสภาพความเป็็นอยู่่�ของประชากร 
จาก World Happiness Report 2023 ขององค์์การสหประชาชาติิ ที่่�รายงานข้้อมููลความสุุข
เฉลี่่�ยของประชากรทั่่�วโลกได้้ชี้้�ว่่า การแพร่่ระบาดของโควิิด มีีผลกระทบต่่อความสุุขของผู้้�คน จาก
การจััดอัันดัับประเทศ พบว่่า ประเทศฟิินแลนด์์เป็็นประเทศที่่�มีีความสุุขมากที่่�สุุด ในขณะที่่�ไทย มีี
คะแนนเป็็นอัันดัับที่่� 60 ของโลก ด้้วยเพราะยัังมีีปััจจััยอ่ื่�นที่่�ส่่งผลให้้เกิิดความสุุข เช่่น ด้้าน
เศรษฐกิิจ ความเป็็นอยู่่�ที่่�ดีี ความสััมพัันธ์์ที่่�ดีีในการไว้้วางใจกัันของประชากรและคนในครอบครััว 
รวมถึึงการศึึกษา เสรีีภาพทางการเมืือง ความเท่่าเทีียมทางเพศและสัังคม [1] จากวิิสััยทััศน์์
ประเทศไทย ปีี 2580 ที่่�ระบุุว่่า “ประเทศไทยมีีความมั่่�นคง มั่่�งคั่่�ง ยั่่�งยืืน เป็็นประเทศที่่�พััฒนาแล้้ว 
ด้้วยการพััฒนาตามหลัักปรััชญาของเศรษฐกิิจพอเพีียง” โดยมีีเป้้าหมายการพััฒนาประเทศ คืือ 
“ประเทศชาติิมั่่�นคง ประชาชนมีีความสุุข เศรษฐกิิจพัฒนาอย่่างต่่อเนื่่�อง สัังคมเป็็นธรรม ฐาน
ทรััพยากรธรรมชาติิยั่่�งยืืน” ดัังนั้้�นประเทศจึึงต้้องให้้ความสำคััญกัับการยกระดัับศัักยภาพใน
หลากหลายมิิติิ รวมถึึงการพััฒนาคนในทุุกมิิติิและในทุุกช่่วงวััยให้้เป็็นคนดีี เก่่ง และมีีคุุณภาพ 
สร้้างโอกาสและความเสมอภาคทางสัังคม สร้้างการเติิบโตบนคุณุภาพชีวีิติที่่�เป็็นมิติรกับัสิ่่�งแวดล้้อม 
[2] 
	 ในสังคมประกอบด้้วยคนหลากหลายอายุุ คนแต่่ละกลุ่่�มรุ่่�น หรืือแต่่ละเจเนอเรชััน 
(Generation) ก็็มีีลัักษณะที่่�แตกต่่างกัันไป ผู้้�คนเหล่่านั้้�นจะมีีพฤติิกรรมและการดำเนิินชีีวิิตที่่�
แตกต่่างกัันออกไป คนกลุ่่�มมิิลเลนเนีียล หรืือ Gen Y เป็็นกำลัังสำคััญในการขัับเคลื่่�อนธุุรกิิจ โดย
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มีีสััดส่่วน 23% ของประชากรทั่่�วโลก คนเจเนอเรชัันวายมัักถููกระบุุว่่าเป็็นกลุ่่�มบุุคคลที่่�ไม่่แน่่นอน
และหวั่่�นไหว มักัสูญูเสีียความภักัดีีต่อความมุ่่�งมั่่�นในการทำงานในระยะยาว สอดคล้้องกัับ อัฐัถศาสตร์์ 
ผดุุงพัันธุ์์� และรชฏ ขำบุุญ [3] ที่่�สนัับสนุุนว่่า กลุ่่�มคนเจเนอเรชัันวายนี้้� เป็็นกลุ่่�มประชากรแรงงาน
กลุ่่�มใหญ่่ที่่�สุุดของประเทศและเป็็นกำลัังสำคััญในการพััฒนาประเทศ ความสุุขของแต่่ละบุุคคล 
สะท้้อนให้้เห็็นถึึงความสบายกาย สบายใจ การอยู่่�ดีีมีีสุุข อยู่่�เย็็นเป็็นสุุข จากการศึึกษาพบว่่า 
“ความสุขุ” มักัถูกูนำมาใช้้ร่่วมกับั “คุุณภาพชีวีิติ” โดยสุุรินิทร์ มีีลาภล้้น และเยาวลักษณ์์ มีีบุญุมาก 
[4] สนัับสนุุนว่่าคุุณภาพชีีวิิต สะท้้อนให้้เห็็นถึึงสภาวะความพร้้อมของบุุคคลทั้้�งในด้้านร่่างกาย
และจิิตใจและด้้านอื่่�น ๆ ที่่�จำเป็็นต่่อการดำรงชีีวิิตที่่�จะสามารถส่่งผลให้้เขาดำรงชีีวิิตอยู่่�ในสัังคม
ได้้อย่่างมีีความสุขุ เมื่่�อบุคุคลมีคีวามสุขุน้้อยลงส่่งผลให้้คุณุภาพชีวีิติของประชาชนลดลงตามไปด้้วย 
เนื่่�องมาจากประชาชนไม่่ได้้รัับการตอบสนองความต้้องการด้้านต่่าง ๆ  อย่่างเพีียงพอ จนทำให้้เกิิด
ภาวะเครีียด ซึ่่�งเมื่่�ออยู่่�ในภาวะเครีียดนาน ๆ จนมีรีะดัับความเครีียดสูงู ทำให้้สุขุภาพจิตแย่่ลง และ
ส่่งต่่อผลเนื่่�องไปยังัสุขุภาพร่างกายในที่่�สุดุ และยังัพบว่่าความเครีียดมีคีวามสัมัพันัธ์ต่่อคุุณภาพชีวีิติ 
ทั้้�งในด้้านสุุขภาพกาย สุุขภาพจิิต ความสััมพัันธ์์ทางสัังคม และสิ่่�งแวดล้้อม โดยความเครีียดที่่�เพิ่่�ม
สููงขึ้้�นส่่งผลให้้คุุณภาพชีีวิิตลดลงในทุุก ๆ ด้้าน [5]
	จ ากการทบทวนวรรณกรรมในช่วงที่่�ผ่่านมา พบว่่านักัวิชิาการมุ่่�งเน้้นการทวนสอบความสุข
และคุุณภาพชีีวิิตของผู้้�คนในเมืืองสำคััญที่่�หลากหลาย เช่่น อิิตาลีี ฝรั่่�งเศส ญี่่�ปุ่่�น จีีน มาเลเซีีย 
สำหรัับในประเทศไทย พบว่่ามีีการทวนสอบความสุุขและคุุณภาพชีีวิิตของคนไทยในหลากหลาย
แง่่มุุม เช่่น ในกลุ่่�มพยาบาลวิิชาชีีพ กลุ่่�มผู้้�สููงอายุุ กลุ่่�มนัักศึึกษา กลุ่่�มผู้้�ป่่วย และบุุคคลทั่่�วไป แต่่
การศึึกษาในกลุ่่�มคนเจเนอเรชัันวาย ซึ่่�งเป็็นกลุ่่�มประชากรแรงงานกลุ่่�มใหญ่่ที่่�สุุดของประเทศและ
เป็็นกำลัังสำคััญในการพััฒนาประเทศยัังมีีผลการศึึกษาไม่่มากนััก พนัักงานกลุ่่�มเจเนอเรชัันวายที่่�
มีคีวามสามารถถืือเป็็นทรัพัย์สินิระยะยาวขององค์์กร ประกอบกับัสถานการณ์์ปััญหาแนวโน้้มอัตัรา
การลาออกของพนัักงานกลุ่่�มเจเนอเรชัันวายมีีเพิ่่�มขึ้้�น สิ่่�งนี้้�จึึงเป็็นโจทย์์สำคััญสำหรัับองค์์กรใน
ความพยายามรักัษาอัตัราคงอยู่่�พนักังาน และแสวงหาแนวทาง พัฒันากลยุทุธ์เพื่่�อรัักษาคนทำงาน
กลุ่่�มเจเนอเรชัันวาย โดยการปรัับปรุุงคุุณภาพชีีวิิตและความสุุข เพื่่�อสร้้างความพึึงพอใจและการมีี
ส่่วนร่วมในงาน คุณุภาพชีวีิติและความสุขุของคนเจเนอเรชัันวาย จึงึยังัคงเป็็นประเด็น็หนึ่่�งที่่�ทันัสมัยั
และน่่าติิดตาม งานวิิจัยันี้้�เลืือกพื้้�นที่่�ศึกึษาคืือ กรุงุเทพมหานคร ซึ่่�งเป็็นหนึ่่�งในพื้้�นที่่�สำคัญัที่่�มีีผลิตภัณัฑ์์
จัังหวััดต่่อหััวสููงที่่�สุุดของไทย [6] ด้้วยภาระหน้้าที่่�การทำงาน เหตุุการณ์์ หรืือสภาพแวดล้้อมที่่�
เปลี่่�ยนแปลงอยู่่�ตลอดเวลา ส่่งผลให้้บุุคคลเกิิดความเครีียด การเจ็็บป่่วย จนอาจนำไปสู่่�ปััญหาการ
ขาดงาน และประสิิทธิิภาพในการปฏิิบััติิงาน 
	จ ากที่่�กล่่าวมาผู้้�วิจิัยัจึงึมีคีวามสนใจศึกึษาเรื่่�อง คุณุภาพชีวีิติและความสุขของคนเจเนอเรชััน
วาย ด้้วยเพราะเป็็นคนช่่วงวััยน้ี้�ต้้องเผชิญกัับการเปลี่่�ยนผ่่านจากวััยเด็็กไปสู่่�วััยผู้้�ใหญ่่ มีีการ
เปลี่่�ยนแปลงพััฒนาอย่่างรวดเร็็วในหลายด้้าน ทั้้�งร่่างกาย จิิตใจ และอารมณ์์ อีีกทั้้�งยัังต้้องเผชิิญ
กัับการเปลี่่�ยนแปลงต่่างๆ ที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับการทำงาน กลุ่่�มเพื่่�อน เศรษฐกิิจ และสัังคม ปััจจััยเหล่่านี้้�
จึึงส่่งผลต่่อการใช้้ชีีวิิตอย่่างเป็็นสุุขและส่่งผลต่่อการปรัับตััว ซึ่่�งอาจก่่อให้้เกิิดความเครีียดในชีีวิิต



วารสารวิิจััยและนวัต
ก

รรม ส
ถ
าบั
ัน
ก
ารอาช

วีีศึ
ก
ษ
าก
รุุงเท

พ
ม
ห
าน
ค
ร

41

อย่่างหลีีกเลี่่�ยงไม่่ได้้ การศึึกษาในประเด็็นที่่�เกี่่�ยวกัับคุุณภาพชีีวิิตและความสุุขของคนวััยทำงาน
กลุ่่�มเจเนอเรชัันวายนี้้� จะมีีประโยชน์์ต่่อองค์์กรหรืือหน่่วยงานสามารถนำไปเป็็นแนวทางในการ
ทำความเข้้าใจกับัคนแต่่ละยุคุ เพื่่�อช่่วยในการบริหิารจัดัการหรืือปรับัตัวัเข้้าหาคนเหล่่านั้้�นได้้อย่่าง
ลงตััวมากขึ้้�น และสามารถนำไปปรัับใช้้ในชีีวิิตประจำวัันได้้ อีีกทั้้�งองค์์กรจะต้้องใส่่ใจและให้้ความ
สำคััญกัับบุุคลากรในองค์์กร ด้้วยการสร้้างความสุขในการทำงานและทำให้้บุุคลากรรู้้�สึกเป็็น
ส่่วนหนึ่่�งกับัองค์์กร ผู้้�วิจิัยัเชื่่�อว่่าผลการศึกึษานี้้�จะมีีส่วนช่วยให้้องค์์กรสามารถนำไปใช้้พััฒนาระบบ
การจััดการทรััพยากรมนุุษย์์ เพื่่�อยกระดัับให้้ผู้้�ปฏิิบััติิงานมีีคุุณภาพชีีวิิตดีีขึ้้�นและทำงานได้้อย่่าง
มีีความสุุข ซึ่่�งย่่อมส่่งผลดีีต่่อการเพิ่่�มประสิิทธิิภาพในการทำงาน และลดอััตราการสููญเสีียบุุคลากร
ในองค์์กรในอนาคต

  2. วััตถุุประสงค์์ของการวิิจััย
	 1)	 เพื่่�อศึึกษาระดัับคุุณภาพชีีวิิตและความสุขของคนวััยทำงานกลุ่่�มเจเนอเรชัันวายใน
กรุุงเทพมหานคร
	 2)	 เพื่่�อศึึกษาปััจจััยคุุณภาพชีีวิิตที่่�ส่่งผลต่่อความสุุขของคนวััยทำงานกลุ่่�มเจเนอเรชััน
วายในกรุุงเทพมหานคร

3. สมมติิฐานของการวิิจััย 
	ปั ัจจััยคุุณภาพชีีวิิตส่่งผลทางบวกกัับความสุุขของคนวัยทำงานกลุ่่�มเจเนอเรชัันวายใน
กรุุงเทพมหานคร

4. การทบทวนวรรณกรรม
	 แนวคิิดเรื่่�องคุุณภาพชีีวิิต
	 มีีแนวคิิดคุุณภาพชีีวิิตที่่�หลากหลายมิิติิ โดยองค์์กรและนัักวิิจััยอ้้างอิิงตามคำนิิยามองค์์
การยููเนสโก สรุุปว่่า คุุณภาพชีีวิิต เป็็นความรู้้�สึึกที่่�พึึงพอใจต่่อองค์์ประกอบต่่าง ๆ ของชีีวิิต คืือ 
การดำเนิินชีีวิิตท่่ามกลางสภาพแวดล้้อมที่่�ดีี มีีความสุุข และพึึงพอใจทั้้�งด้้านร่่างกายและจิิตใจ 
ปรัับตััวให้้เข้้ากัับสภาพแวดล้้อมและสัังคมที่่�ตนอยู่่�ได้้อย่่างดีีและสามารถเผชิิญปััญหาต่่าง ๆ ได้้
อย่่างเหมาะสม รวมทั้้�งสามารถใช้้ศัักยภาพส่่วนบุุคคลสร้้างสรรค์์ พััฒนาตนเองและสัังคมให้้อยู่่�
ร่่วมกัันได้้อย่่างสัันติิสุุข หรืือกล่่าวแบบเข้้าใจได้้ง่่าย คืือ ภาวะความเป็็นอยู่่�ที่่�ดีี กิินดีี มีีสุุข 
(Well-being) [7] นอกจากนี้้� Rattanawongsa [8] และ Jadesadalug & Pienvimungsa [9] ได้้
อธิิบายว่่า คุุณภาพชีีวิิต คืือ สภาพความเป็็นอยู่่�ของบุุคคลทั้้�งด้้านร่่างกาย อารมณ์์ สัังคม ความคิิด
และจิิตใจ ได้้รัับการตอบสนองต่่อความต้้องการพื้้�นฐานในทุุกๆ ด้้านอย่่างเพีียงพอ จนก่่อให้้เกิิด
ความสุขุทั้้�งในแง่่ของการมีีสุขุภาพร่างกายและจิติใจที่่�ดีี สามารถอยู่่�ร่วมกับสัังคมได้้อย่่างเหมาะสม
ไม่่เป็็นภาระและปััญหาของสังัคม ดังันั้้�นจึงึสรุปุได้้ว่่า คุณุภาพชีวีิติ คืือ การที่่�บุคุคลมีคีวามอยู่่�ดีีมีีสุขุ 
มีีความพึึงพอใจในชีีวิิต จากการได้้รัับการตอบสนองของความต้้องการพื้้�นฐานทั้้�งทางด้้าน ร่่างกาย 



 J
ou

rn
al

 fo
r R

es
ea

rc
h 

an
d 

In
no

va
ti

on
 In

st
itu

te
 o

f V
oc

at
io

na
l E

du
ca

tio
n 

Ba
ng

ko
k

42

จิิตใจ อารมณ์์ สัังคมและความคิิด และสามารถปรัับตััวอยู่่�ร่่วมกัับสัังคมได้้อย่่างสัันติิและเหมาะสม
กระแสความสนใจแนวคิดคุณุภาพชีีวิติของนัักวิจิัยัแต่่เดิิมถูกูพัฒันาในสภาพแวดล้้อมแบบตะวัันตก 
ต่่อมานัักวิิจััยได้้พยายามทำความเข้้าใจเกี่่�ยวกับคุุณภาพชีีวิิตในบริิบทค่านิิยมทางสัังคมวัฒนธรรม
ที่่�แตกต่่างกัันไป ซึ่่�งการประเมิินคุุณภาพชีีวิิตขององค์์การอนามััยโลก (WHOQOL) เป็็นเครื่่�องมืือ
ที่่�ยอมรัับในระดัับสากล และได้้รัับการดััดแปลงอย่่างกว้้างขวางเป็็นภาษาต่่าง ๆ [10] ในการ
ประเมิินการรัับรู้้�และความพึึงพอใจที่่�ใช้้เป็็นดัชนีีชี้้�วััดคุุณภาพชีีวิิต ครอบคลุุมองค์์ประกอบสี่่�มิิติิ
ได้้แก่่ 1) ด้้านสุขุภาพกาย ได้้แก่่ กิจิกรรมในชีีวิติประจำวันั การพึ่่�งพายาและอุปุกรณ์์ทางการแพทย์ 
พลัังงานและความเหน่ื่�อยล้้า ความคล่่องตััว ความเจ็็บปวดและไม่่สบายตััว การนอนหลัับและ
พัักผ่่อนความสามารถในการทำงาน 2) ด้้านสุุขภาพจิิต ได้้แก่่ ภาพลัักษณ์์และรููปลัักษณ์์ภายนอก 
ความรู้้�สึกึเชิงิลบ ความรู้้�สึกเชิงิบวก ความนับถืือตนเอง จิติวิญิญาณและสมาธิ ิ3) ด้้านความสัมัพันัธ์์
ทางสัังคม ได้้แก่่ ความสััมพัันธ์์ส่่วนตััว การสนัับสนุุนทางสัังคม กิิจกรรมทางเพศ และ 4) ด้้าน
สภาพแวดล้้อม ได้้แก่่ ทรััพยากรทางการเงิิน เสรีีภาพ ความปลอดภััยทางกายภาพ ความมั่่�นคงใน
ชีวิีิต การดูแูลสุุขภาพและสังัคม สภาพแวดล้้อมภายในบ้าน โอกาสในการได้้รับัข้้อมูลูและทักัษะใหม่่ ๆ 
การมีีส่่วนร่่วมและโอกาสในการทำกิิจกรรมนัันทนาการ สภาพแวดล้้อมทางกายภาพ (มลพิิษ/
เสีียง/การจราจร/สภาพภููมิิอากาศ) การขนส่่ง นอกจากนี้้�ยัังมีีคำถามสองข้้อที่่�แยกจากกัันซึ่่�งถาม
โดยเฉพาะเกี่่�ยวกัับการรัับรู้้�โดยรวมของแต่่ละคนเกี่่�ยวกัับสุุขภาพของตนเอง และการรัับรู้้�โดยรวม
ของแต่่ละคนเกี่่�ยวกัับคุุณภาพชีีวิิตของพวกเขา
	 แนวคิิดเรื่่�องความสุุข
	จ ากการทบทวนวรรณกรรมพบว่่าแนวคิิดเรื่่�องความสุุข ถููกเชื่่�อมโยงไว้้กัับความอยู่่�ดีีมีีสุุข
เชิิงอััตวิิสััย (Subjective Well–being) ในทำนองเดีียวกัันนัักวิิชาการยัังบ่่งบอกถึึงความสััมพัันธ์์
อย่่างใกล้้ชิิดระหว่่างองค์์ประกอบของความสุุขความเป็็นอยู่่�ที่่�ดีี คุุณภาพชีีวิิต และความพึึงพอใจ
ในชีีวิิต [11,12] 
	 Fagan [13] สนัับสนุนุว่า แม้้คนจะไม่่สามารถควบคุมุทุกุสิ่่�งในชีวีิติภายนอกได้้ แต่่ความสุขุ
อยู่่�ที่่�ความคิิด และความสุุขคืือความพอใจในทุุกกรณีี จากกรอบแนวคิิดของความหมายของ
สุุขภาพจิิต ความสุุขจััดเป็็นองค์์ประกอบหนึ่่�งที่่�สำคััญเกี่่�ยวกัับสุุขภาพจิิต ความสุุข หมายถึึง สภาพ
ชีีวิิตที่่�เป็็นสุุขของบุุคคล ซึ่่�งเกิิดจากการมีีความสามารถที่่�จะจััดการกัับปััญหาที่่�เกิิดขึ้้�นในชีีวิิต การ
มีีจิติใจที่่�ดีีงาม และการพัฒันาตนเองให้้มีีคุณุภาพชีวีิติที่่�ดีีท่ามกลางความเปลี่่�ยนแปลงทางสังัคมได้้ 
การมีีภาวะสุุขภาพจิิตดีีที่่�มีีความสุุขมีีองค์์ประกอบที่่�สำคััญ 4 ด้้าน 1) สภาพจิิตใจ คืือ การรัับรู้้�
สภาพที่่�เป็็นสุขุหรืือเป็็นทุกุข์์ของจิติใจตนเองและการเจ็บ็ป่่วยทางกายที่่�มีีผลต่่อจิติใจ การพิิจารณา
สภาพจิิตใจของบุุคคลจึึงดููจากความผาสุุกในปััจจุุบัันซึ่่�งบุุคคลจะแสดงออกทางอารมณ์์ ความคิิด 
ความรู้้�สึึก และการรัับรู้้�สภาวะสุุขภาพของตนเอง 2) สมรรถภาพของจิิตใจ คืือ ความสามารถใน
การสร้้างสัมัพันัธภาพกับัผู้้�อื่่�น และความสามารถในการเผชิญิและแก้้ไขปััญหาในชีวีิติได้้ 3) คุณุภาพ
จิิตใจ คืือ ลัักษณะของจิิตใจที่่�ดีีงามที่่�เป็็นประโยชน์์ต่่อตนเองและสัังคม ช่่วยให้้ดำเนิินชีีวิิตได้้อย่่าง
เป็็นสุขุและมีีคุณุภาพชีวีิติที่่�ดีี และ 4) ปััจจัยัสนัับสนุนุ คืือ ปััจจัยัที่่�ส่่งเสริิมให้้บุคุคลมีีสุขุภาพจิตที่่�ดีี 
เช่่น ครอบครััว ชุุมชน ศาสนา ความเชื่่�อ และสิ่่�งแวดล้้อมที่่�ช่่วยให้้รู้้�สึึกมั่่�นคงปลอดภััย ปััจจััย
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สนัับสนุุนจึงมุ่่�งเน้้นที่่�การรัับรู้้�เกี่่�ยวกับบุุคคลแวดล้้อมและสิ่่�งแวดล้้อมที่่�มีีอิิทธิพลต่่อจิิตใจและการ
ดำเนิินชีีวิิต [14] 
	 Mahakud & Yadav [15] ระบุุว่่า บุุคคลมัักมีีความกัังวลเกี่่�ยวกัับสุุขภาพกายของตนเอง
มากกว่่าสุุขภาพจิิตโดยเชื่่�อว่่าสุุขภาพกายสััมพัันธ์์กัับสุุขภาพจิิต ถ้้าใครมีีสุุขภาพร่่างกายแข็็งแรง 
คนนั้้�นก็็จะมีีความสุุข บางแนวคิิดเชื่่�อว่่าความสุุขยัังมาจากสถานะทางเศรษฐกิิจและสัังคมของคน
ด้้วย กล่่าวคืือ หากบางคนมั่่�งคั่่�ง บุุคคลนั้้�นก็็มีีความสุุข หรืืออยู่่�อย่่างมีีความสุุข การศึึกษาในอดีีต
ยัังยืืนยัันว่่าความสััมพัันธ์์ทางสัังคม ความมั่่�นคงของความผููกพััน การสนัับสนุุนทางสัังคม และ
คุุณภาพความสััมพัันธ์์โดยรวม เป็็นหนึ่่�งในตััวแปรที่่�ทำนายความสุุข
	 แนวคิิดเรื่่�องเจเนอเรชัันวาย 
	พั ัชสิิรีี ชมพููคำ และณััฐธิิดา จัักรภีีร์์ศิิริิสุุข [16] อธิิบายว่่า เจเนอเรชััน หมายถึึง กลุ่่�มคนที่่�
ไม่่เพีียงแต่่เกิิดในช่่วงเวลาที่่�ใกล้้เคีียงกััน ยัังต้้องได้้รัับประสบการณ์์ความเชื่่�อผ่่านการแสดงออก
ทางพฤติิกรรม และแลกเปลี่่�ยนกัันทางสัังคมในระหว่่างช่่วงชีีวิิตที่่�คล้้ายคลึึงกััน Pew Research 
Center ได้้กำหนดว่่าจะใช้้ปีี ค.ศ. 1996 เป็็นปีีเกิิดสุุดท้้ายของคนรุ่่�นมิิลเลนเนีียล ใครก็็ตามที่่�เกิิด
ระหว่่างปีี ค.ศ. 1981 ถึึง 1996 ถืือเป็็น Millennial และใครก็็ตามที่่�เกิิดตั้้�งแต่่ปีี ค.ศ.1997 เป็็นต้้น
ไปจะเป็็นส่่วนหนึ่่�งของคนรุ่่�นใหม่่ [17] กลุ่่�มเจเนอเรชัันวายยัังมีีชื่่�อเรีียกอื่่�นๆ อีีกเช่่น Generation 
We ,Echo Boomers, Millenniums, Internet Generation กลุ่่�มเจเนอเรชัันวาย เป็็นกลุ่่�มคน
รุ่่�นใหม่่ที่่�เกิิดจากพ่่อแม่่กลุ่่�มเบบ้ี้�บููมเมอร์์สและกลุ่่�มเจเนอเรชัันเอ็็กซ์์ยุุคต้้นๆ ซ่ึ่�งบุุคคลในกลุ่่�มนี้้�
ถืือว่่าได้้รัับการเลี้้�ยงดููเอาใจใส่่อย่่างดีี เพราะรุ่่�นของพ่่อแม่่ถููกปลููกฝัังให้้ทำงานหนััก อดทนจน
ประสบความสำเร็็จในหน้้าที่่�การงาน ส่่งผลให้้คนในกลุ่่�มเจเนอเรชัันวาย ได้้รัับในสิ่่�งที่่�คนรุ่่�นพ่่อแม่่
ไม่่เคยได้้ มีีโอกาสทางการศึึกษาที่่�ดีี มีีความเชื่่�อมั่่�นในตััวเองมากกว่่ารุ่่�นก่่อน มีีแนวคิิดเป็็นตััวของ
ตััวเอง คนรุ่่�นนี้้�มีีความรู้้�ความสามารถด้้านเทคโนโลยีีสููงเป็็นพวกวััตถุุนิิยม รอบรู้้�หลายด้้าน นิิยม
การสื่่�อสารแบบไม่่เห็็นหน้้าและไม่่ใช้้เสีียง [18] เนื่่�องจากคนในกลุ่่�มนี้้�สนใจในเรื่่�องเทคโนโลยีี จึึงมีี
ทัักษะในการทำงานหลายอย่่างพร้อมกันั ไม่่ว่่าจะเป็็นการติิดต่่อ สื่่�อสาร การใช้้ส่ื่�อหลาย ๆ ประเภท
ในเวลาเดีียวกันั สามารถทำงานมากกว่่าหนึ่่�งอย่่างในเวลาเดีียวกัน ไม่่ชอบทำงานที่่�ซ้้ำซาก แสวงหา
ความท้าทาย ชอบงานที่่�มีคีวามหมายและต้้องการความตื่่�นเต้้นจากการทำงาน มีีความทะเยอทะยาน
สููง คาดหวัังที่่�จะมีีโอกาสในการเติิบโตได้้อย่่างรวดเร็็วและต้้องการความสำเร็็จด้้านการเงิิน [19] 
จากที่่�กล่่าวมานำไปสู่่�กรอบแนวคิิดในการวิิจััย ดัังภาพที่่� 1

คุุณภาพชีีวิิต (Quality of Life)

- ด้้านสุุขภาพกาย (Physical health) 

- ด้้านสุุขภาพจิิต (Psychological health) 

- ด้้านความสััมพัันธ์์ทางสัังคม (Social relationships)

- ด้้านสภาพแวดล้้อม (Environment)

ความสุุข

(Happiness)

ภาพที่่� 1 กรอบแนวคิิดในการวิิจััย
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5. วิิธีีการดำำ�เนิินการวิิจััย
	 ประชากรและกลุ่่�มตััวอย่่าง
	 ประชากรสำหรัับการศึึกษาในครั้้�งนี้้�คืือ คนวััยทำงานในพื้้�นที่่�กรุุงเทพมหานคร ซึ่่�งอาศััย
ข้้อมููลสถิิติปิระชากรทะเบีียนราษฎร์์วััยทำงานจากกระทรวงสาธารณสุุข  [20] รายงานว่าคนวัยทำงาน
ที่่�อายุุระหว่่าง 25 – 44 ปีี มีีจำนวนทั้้�งสิ้้�น 1,617,933 คน ทำการคำนวณหาขนาดตััวอย่่างตาม
แนวทางของทาโร ยามาเน่่ กำหนดระดับัความเชื่่�อมั่่�น 95% สัดัส่่วนความคลาดเคลื่่�อนเท่่ากับั 0.05 
ได้้กำหนดขนาดของกลุ่่�มตัวอย่่างที่่�ต้้องการขั้้�นต่่ำเท่่ากับั 400 คน ใช้้การสุ่่�มแบบบังัเอิญิ ผู้้�ให้้ข้้อมูลู
จะได้้รัับการช้ี้�แจ้้งรายละเอีียดก่่อน ดัังนั้้�นหน่่วยตััวอย่่างที่่�ได้้จึึงเป็็นหน่่วยตััวอย่่างที่่�สมััครใจให้้
ความร่่วมมืือ
	 เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการวิิจััย
	 ผู้้�วิิจััยจััดทำแบบสอบถาม ประกอบด้้วย 
	 ตอนที่่� 1 สอบถามเกี่่�ยวกัับคุุณลัักษณะส่่วนบุุคคล จำนวน 4 ข้้อ ได้้แก่่ เพศ ระดัับการ
ศึึกษา รายได้้เฉลี่่�ยต่่อเดืือน และสถานภาพ มีีลัักษณะคำถามแบบสำรวจรายการ 
	 ตอนที่่� 2 การรัับรู้้�เกี่่�ยวกับคุุณภาพชีีวิิต ได้้แก่่ 1) ด้้านสุขภาพกาย 2) ด้้านสุขภาพจิต 
3) ด้้านความสััมพัันธ์์ทางสัังคม 4) ด้้านสภาพแวดล้้อม อาศััยแบบวััดคุุณภาพชีีวิิตขององค์์การ
อนามััยโลกชุุดย่่อฉบัับภาษาไทย (WHOQOL–BREF–THAI) ของสุุวััฒน์์ มหััตนิิรัันดร์์กุุล และคณะ 
[21] จำนวน 26 ข้้อ ผู้้�ตอบจะประเมิินระดัับความคิิดเห็็นหรืือการปฏิิบััติิของตนเองตามมาตราส่่วน
ประเมิินค่่า 5 ระดัับ (1=ไม่่เลย และ 5=มากที่่�สุุด) การแปลผลคะแนนรวมมีี 3 ระดัับ คืือ คะแนน 
26–60 คะแนน หมายถึึง การมีีคุุณภาพชีีวิิตที่่�ไม่่ดีี คะแนน 61–95 คะแนน หมายถึึง การมีี
คุุณภาพชีีวิิตกลาง ๆ คะแนน 96–130 คะแนน หมายถึึง การมีีคุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีี
	 ตอนที่่� 3 ความสุุข อาศััยแบบวััดความสุุขของคนไทยของอภิิชััย มงคลและคณะ [22] 
จำนวน 15 ข้้อ มีีลักัษณะคำถามแบบมาตราส่่วนประเมินิค่า 4 ระดับั (1=ไม่่เลย และ 4=มากที่่�สุดุ) 
การแปลผลคะแนนรวมมีี 3 ระดัับ คืือ คะแนน 51–60 คะแนน หมายถึึง มีีความสุขมากกว่่า
คนทั่่�วไป คะแนน 44–50 คะแนน หมายถึึง มีีความสุุขเท่่ากัับคนทั่่�วไป และคะแนนน้้อยกว่่าหรืือ
เท่่ากัับ 43 คะแนน หมายถึึง มีีความสุุขน้้อยกว่่าคนทั่่�วไป 
	 การตรวจสอบคุุณภาพของเครื่่�องมืือ 
	 ผู้้�วิิจััยนำชุุดคำถามเสนอต่่อผู้้�เชี่่�ยวชาญจำนวน 3 ท่่าน เพื่่�อตรวจสอบความถููกต้้อง การใช้้
ภาษา และปรัับปรุุงเนื้้�อหาให้้เหมาะสม จากนั้้�นจึึงนำไปทดลองใช้้กัับประชากรที่่�ไม่่ใช่่กลุ่่�มตััวอย่่าง
แต่่มีีคุุณลัักษณะใกล้้เคีียงกัับกลุ่่�มตััวอย่่างของงานวิิจััย จำนวน 40 คน แล้้วนำมาวิิเคราะห์์ความ
เชื่่�อมั่่�นของแบบสอบถามทั้้�งฉบัับด้้วยวิิธีีการหาค่่า Cronbach’s Alpha Coefficient ได้้ค่่าความ
เชื่่�อมั่่�นเท่่ากัับ 0.926 ซึ่่�งอยู่่�ในเกณฑ์์ที่่�ยอมรัับได้้
	 การเก็็บรวบรวมข้้อมููล 
	 ผู้้�วิิจััยทำการเก็็บรวบรวมข้้อมููลในช่่วงเดืือนสิิงหาคมถึึงกัันยายน พ.ศ. 2566 ในส่่วนนำ
ของแบบสอบถามได้้ระบุนุิยิามของคนเจเนอเรชััน Y เพ่ื่�อให้้กลุ่่�มเป้้าหมายเข้้าใจตรงกันัว่า หมายถึึง 
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ผู้้�ที่่�เกิิดในช่่วงปีี ค.ศ.1981–1996 หรืือ ระหว่่าง พ.ศ.2524–2539 ซึ่่�งปััจจุุบัันปีี พ.ศ.2566 จะ
มีีอายุุ 27–42 ปีี โดยส่่งแบบสอบถามให้้กัับกลุ่่�มเป้้าหมายผ่่านช่่องทาง Line และ Facebook 
เพื่่�อให้้สามารถเข้้าถึึงได้้สะดวก โดยผู้้�วิิจััยได้้ชี้้�แจงวััตถุุประสงค์์การวิิจััยและการพิิทัักษ์์สิิทธิ์์� เพื่่�อ
ให้้ผู้้�ตอบแบบสอบถามทราบว่่า การให้้ข้้อมููลครั้้�งนี้้�จะเป็็นไปตามความสมััครใจ การนำเสนอข้้อมููล
วิิจััยจะนำเสนอในภาพรวม ซึ่่�งจะไม่่มีีผลกระทบใดๆ ต่่อกลุ่่�มตัวัอย่่าง และผู้้�ให้้ข้้อมูลูมีีสิทิธิ์์�จะเข้้าร่่วม
หรืือปฏิิเสธการตอบแบบสอบถามได้้ตลอดเวลา 
	 การวิิเคราะห์์ข้้อมููล 
	 ผู้้�วิจิัยัจะตรวจสอบความครบถ้้วนสมบูรูณ์์ของการตอบกลัับโดยสร้้างเอกสาร Spreadsheet 
ก่่อนนำเข้้าสู่่�การวิิเคราะห์์ด้้วยโปรแกรมสำเร็จ็รูปทางสถิติิ ิสถิติิทิี่่�ใช้้ในการวิเิคราะห์์ข้้อมููลประกอบด้้วย
	 1) 	 การวิเิคราะห์์คุณุลักัษณะส่่วนบุคคล อาศััยค่่าความถี่่� และร้้อยละ เพื่่�อบ่่งบอกลักัษณะ
ทั่่�วไปของผู้้�ตอบแบบสอบถาม 
	 2)	 การวิิเคราะห์์ระดัับการรัับรู้้�เกี่่�ยวกัับคุุณภาพชีีวิิตและความสุุข อาศััยคะแนนเฉลี่่�ย 
และส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน 
	 3) 	 การทดสอบสมมติิฐาน อาศััยการวิิเคราะห์์สััมประสิิทธิ์์�สหสััมพัันธ์์ และการวิิเคราะห์์
การถดถอยพหุุคุุณ

6. ผลการวิิจััย
	 1) 	คุ ุณลัักษณะส่่วนบุุคคลของผู้้�ตอบแบบสอบถาม
	ผ ลการเก็็บรวบรวมข้้อมููลได้้รัับการตอบกลัับทั้้�งสิ้้�น 515 ชุุด ส่่วนใหญ่่ผู้้�ตอบแบบสอบถาม
เป็็นเพศหญิิงจำนวน 355 คน คิิดเป็็นร้้อยละ 68.93 มีีอายุุระหว่่าง 27–34 ปีี จำนวน 357 คน 
คิดิเป็็นร้อยละ 69.32 มีีการศึกึษาระดัับปริญิญาตรีี จำนวน 290 คน คิดิเป็็นร้อยละ 56.31 มีีรายได้้
เฉลี่่�ยต่่อเดืือนต่่ำกว่่าหรืือเท่่ากัับ 25,000 บาท จำนวน 334 คน คิิดเป็็นร้้อยละ 64.85 และมีี
สถานภาพโสด จำนวน 352 คน คิิดเป็็นร้้อยละ 68.35
	 2) 	 ระดัับการรัับรู้้�เกี่่�ยวกัับคุุณภาพชีีวิิตและความสุุข
	ผ ลการศึึกษา พบว่่า คนวััยทำงานกลุ่่�มเจเนอเรชัันวายส่่วนใหญ่่ จำนวน 272 คน คิิดเป็็น
ร้้อยละ 52.58 มีีคะแนนคุุณภาพชีีวิิตในภาพรวม อยู่่�ในช่่วง 96–130 คะแนน แปลได้้ว่่ามีีคุุณภาพ
ชีีวิิตที่่�ดีี เมื่่�อพิิจารณารายด้้านพบว่่า คุุณภาพชีีวิิตด้้านสุุขภาพกาย มีีคะแนนเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 25.93 
(S.D.= 3.877) คุุณภาพชีีวิิตด้้านสุุขภาพจิิต มีีคะแนนเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 22.82 (S.D.= 3.333) คุุณภาพ
ชีีวิิตด้้านความสััมพัันธ์์ทางสัังคม มีีคะแนนเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 11.57 (S.D.= 1.891) และคุุณภาพชีีวิิต
ด้้านสภาพแวดล้้อม มีคีะแนนเฉลี่่�ยเท่่ากับั 29.40 (S.D.= 4.791) ผลการศึกึษาความสุขุในภาพรวม 
พบว่่า คนวัยัทำงานกลุ่่�มเจเนอเรชันัวายส่่วนใหญ่่ จำนวน 216 คน คิดิเป็็นร้อยละ 41.94 มีคีวามสุขุ
เท่่ากัับคนทั่่�วไป โดยมีีคะแนนอยู่่�ในช่่วง 44–50 คะแนน 
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	 3) 	 การทดสอบสมมติิฐาน
	จ ากการตรวจสอบตามข้้อตกลงเบื้้�องต้้นของการวิิเคราะห์์การถดถอยพหุุคุุณ พบว่่า ค่่า
สััมประสิิทธิ์์�สหสััมพัันธ์์เพีียร์์สัันระหว่่างตััวแปรคุุณภาพชีีวิิตทั้้�ง 4 ด้้านกัับความสุุขทุุกคู่่� มีีความ
สััมพัันธ์์ทางบวกอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .01 โดยมีีค่่าอยู่่�ระหว่่าง 0.646 ถึึง 0.789 และ
ไม่่มีีค่่าสััมประสิิทธิ์์�ตััวแปรคู่่�ใดที่่�มีีค่่ามากกว่่า 0.85 จึึงทำให้้เชื่่�อได้้ว่่า ตััวแปรไม่่มีีปััญหาเกี่่�ยวกัับ
ภาวะร่่วมเส้้นตรงพหุุ ในการตรวจสอบความเป็็นอิิสระของตััวแปรอิิสระ เมื่่�อพิิจารณาค่่าสถิิติิ 
Tolerance และ Variance Inflation Factor (VIF) พบว่่าค่่า Tolerance ทุุกตััวมีีค่่ามากกว่่า 0.1 
ในขณะที่่�ค่่า VIF มีีค่่าอยู่่�ระหว่่าง 2.387 ถึึง 3.111 ซึ่่�งเป็็นไปตามเกณฑ์์ที่่�ยอมรัับได้้ว่่า ตััวแปร
อิิสระเป็็นอิิสระต่่อกัันไม่่เกิิดความสััมพัันธ์์กัันเองระหว่่างตััวแปร และค่่า Durbin–Watson 
เท่่ากัับ 1.797 แสดงว่่าค่่าความคลาดเคลื่่�อนระหว่่างตััวแปรมีีความอิิสระต่่อกัันไม่่เกิิดปััญหา Au-
tocorrelation

ตารางที่่� 1 การตรวจสอบข้้อตกลงเบื้้�องต้้นและผลการวิิเคราะห์์การถดถอยพหุุคุุณ	

ปััจจััยที่่�มีีอิิทธิิพลต่่อความ
สุุขของคนวััยทำงานกลุ่่�ม

เจเนอเรชัันวาย

Unstandardized 
Coefficients

Standardized 
Coefficients

t Sig.

Collinearity 
Statistics

B Std. 
Error Beta Tolerance VIF

ค่่าคงที่่� 12.462 1.336 0.48 9.326 .000*

ด้้านความสััมพัันธ์์ทาง
สัังคม (SOCI)

.920 .156 .280 5.907 .000* .374 2.676

ด้้านสุุขภาพกาย (PHYS) .350 .082 .218 4.269 .000* .321 3.111

ด้้านสภาพแวดล้้อม (ENVI) .241 .058 .186 4.156 .000* .419 2.387

ด้้านสุุขภาพจิิต (PSYC) .317 .095 .170 3.343 .001* .324 3.084

R = 0.756	 R2 = 0.572	 Adjusted R2= 0.569	 Durbin-Watson=1.797	 F = 170.323	 Sig = .000

	จ ากตารางที่่� 1 พบว่่าค่่าสถิติิ ิF มีีนัยัสำคัญัแสดงว่่าตััวแปรอิิสระอย่่างน้้อย 1 ตัวัในการวิจัิัยนี้้�
ที่่�สามารถนำมาใช้้ในการประเมิินปัจจัยัที่่�มีีอิทิธิพิลต่่อความสุขของคนวัยทำงานกลุ่่�มเจเนอเรชัันวาย
ได้้อย่่างมีีนััยสำคััญ โดยมีีค่่าสััมประสิิทธิ์์�สหสััมพัันธ์์พหุุคููณ (R) เท่่ากัับ 0.756 ค่่าสััมประสิิทธิ์์�การ
ทำนาย (R2) เท่่ากัับ 0.572 ค่่าสััมประสิิทธิ์์�ของการพยากรณ์์ที่่�ปรัับแก้้แล้้ว (Adjusted R2) เท่่ากัับ 
0.569 หมายความว่า ตัวัแปรอิสิระทั้้�งหมดสามารถอธิบิายความสุขุของคนวัยัทำงานกลุ่่�มเจเนอเรชััน
วายได้้ร้้อยละ 56.90 ส่่วนที่่�เหลืือเกิิดจากอิิทธิิพลของตััวแปรอื่่�น ๆ 
	 เมื่่�อพิิจารณาค่่าน้้ำหนัักความสำคััญในรููปแบบคะแนนมาตรฐาน (Beta) ของตััวแปรที่่�มีี
อำนาจในการพยากรณ์์ความสุุขของคนวััยทำงานกลุ่่�มเจเนอเรชัันวายอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�
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ระดัับ .01 ได้้ดีีที่่�สุุด คืือ คุุณภาพชีีวิิตด้้านความสััมพัันธ์์ทางสัังคม มีีค่่าสััมประสิิทธิ์์�ความถดถอย 
เท่่ากัับ 0.280 รองลงมาคืือ คุุณภาพชีีวิิตด้้านสุุขภาพกายมีีค่่าสััมประสิิทธิ์์�ความถดถอย เท่่ากัับ 
0.218 ด้้านสภาพแวดล้้อม มีีค่่าสััมประสิิทธิ์์�ความถดถอย เท่่ากัับ 0.186  และด้้านสุุขภาพจิิต โดย
มีีค่่าสััมประสิิทธิ์์�ความถดถอย เท่่ากัับ 0.170 สามารถสร้้างสมการพยากรณ์์ความสุุขได้้ดัังนี้้�
	 สมการพยากรณ์์ในรููปคะแนนดิิบ
	 Y = 12.462 + 0.920 (SOCI) + 0.350 (PHYS) + 0.241 (ENVI) + 0.317 (PSYC) 
	 สมการพยากรณ์์ในรููปคะแนนมาตรฐาน	
	 Z = 0.280 (SOCI) + 0.218 (PHYS) + 0.186 (ENVI) + 0.170 (PSYC) 

7. สรุุป อภิิปรายผลและข้้อเสนอแนะ 
	 สรุุป อภิิปรายผล
	จ ากการศึกึษา พบว่่า ผู้้�ให้้ข้้อมูลูส่่วนใหญ่่เป็็นคนวัยัทำงานเพศหญิงิ อายุรุะหว่่าง 27–34 ปีี 
มีีการศึึกษาระดัับปริิญญาตรีี มีีรายได้้เฉลี่่�ยต่่อเดืือนต่่ำกว่่าหรืือเท่่ากัับ 25,000 บาท และมีี
สถานภาพโสด โดยคนวัยทำงานกลุ่่�มเจเนอเรชัันวายส่่วนใหญ่่มีีคะแนนคุุณภาพชีีวิิตในภาพรวม
อยู่่�ในระดัับดีี และมีคีวามสุขุในภาพรวมอยู่่�ในระดัับความสุขุเท่่ากัับคนทั่่�วไป ข้้อค้้นพบจากการศึกึษานี้้�
คล้้ายคลึงึกับั Novianti และคณะ [23] ที่่�ศึกึษาคุณุภาพชีวีิติของชาวเมืืองบัันดุงุ ประเทศอินโดนีีเซีีย 
โดยพบว่่า วััยรุ่่�นตอนปลายและวััยผู้้�ใหญ่่ตอนต้้นซึ่่�งมีีอายุุ 17–30 ปีี มีีระดัับคุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีี โดยมีี
ค่่าคะแนนเฉลี่่�ยอยู่่�ระหว่่าง 62.93 ถึึง 67.90 ซึ่่�งสะท้้อนให้้เห็็นว่่า พลเมืืองที่่�อาศััยอยู่่�ในเขตพื้้�นที่่�ที่่�
มีกีารลงทุนุในโครงสร้้างพื้้�นฐานต่าง ๆ เมืืองที่่�มีีอัตัราการเจริญิเติิบโตสูงู รูปูแบบเมืืองที่่�มีกีารพัฒันา
เศรษฐกิิจอย่่างเมืืองบัันดุุงของอิินโดนีีเซีีย หรืือกรุุงเทพมหานคร ซึ่่�งเป็็นเมืืองใหญ่่ของประเทศไทย 
จึึงเป็็นไปได้้ว่่า รูปูแบบการใช้้ชีวีิติเมืืองและการคมนาคมภายในเมืืองมีีอิทิธิพิลต่่อคุุณภาพชีวีิติและ
ความสุขุของพลเมืือง เมื่่�อพิจิารณาคุณุภาพชีวีิติเป็็นรายด้้านพบว่่า ด้้านสุขุภาพกายมีคีวามคิดิเห็็น
โดยรวมอยู่่�ในระดัับปานกลาง อาจเน่ื่�องมาจากในช่่วงเวลาที่่�เก็็บรวบรวมข้้อมููลเกิิดขึ้้�นหลัังจาก
ผ่่านพ้้นสถานการณ์์การแพร่่ระบาดของโรค ประกอบกัับภาระการทำงานอาจส่่งผลกระทบให้้เกิิด
ความรู้้�สึึกไม่่สบายกาย มีีการเจ็็บปวดตามร่่างกาย หรืือการพัักผ่่อนที่่�ไม่่เพีียงพอ เช่่น อาการ
ออฟฟิิศซินิโดรมในกลุ่่�มพนักังานที่่�มีกีารทำกิจิกรรมต้องใช้้ร่่างกายเป็็นระยะเวลานาน สอดคล้้องกัับ
งานวิจิัยัในอดีีตที่่�พบว่่า คนหนุ่่�มสาวที่่�มีีกิจิกรรมทางกายในระดับัปานกลางหรืือสูงู มีคีวามพึงึพอใจ
ในชีวีิติและความสุขุสูงูกว่่า และมีกีารรับัรู้้�เรื่่�องสุขุภาพที่่�ดีีขึ้้�น ซึ่่�งสะท้้อนให้้เห็็นว่าผู้้�ที่่�สุขุภาพร่างกาย
แข็็งแรง ทำให้้ความสามารถในการทำงานดีีขึ้้�น และลดความเสี่่�ยงต่่อการเกิิดโรคต่่าง ๆ [24] ด้้าน
สุขุภาพจิติ มีคีวามคิดิเห็น็โดยรวมอยู่่�ในระดับัดีี อาจเนื่่�องมาจากกลุ่่�มผู้้�ให้้ข้้อมูลูมีคีวามรู้้�สึกึสบายใจ 
มีีความสุุขเพิ่่�มขึ้้�นหลัังผ่่านพ้้นสถานการณ์์ที่่�ยากลำบาก การทำงานเริ่่�มกลัับสู่่�ภาวะปกติิ พวกเขา
คลายความวิิตกกัังวลต่่อมาตรการจำกััดการระบาดที่่�ส่่งผลกระทบต่่อเศรษฐกิิจ การกลัับฟื้้�นตััวสู่่�
กิจิกรรมทางสังัคมร่วมกันัย่อมมีีผลดีีต่อสภาพจิติใจ สอดคล้้องกับังานวิจัิัยในอดีีตที่่�พบว่่า พนักังาน
มีีความเครีียดลดลงทั้้�งจากการทำงาน/เรื่่�องครอบครััว/เรื่่�องสถานการณ์์โควิิด เนื่่�องจากได้้กลัับมา
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ทำกิิจกรรมเพื่่�อการพัักผ่่อนหย่่อนใจและพึึงพอใจกัับการอยู่่�กัับครอบครััวและมีีความสุุขภายใน
ครอบครััวอยู่่�ในระดัับสููง [25] เช่่นเดีียวกัับด้้านความสััมพัันธ์์ทางสัังคม มีีความคิิดเห็็นโดยรวมอยู่่�
ในระดัับดีี อาจเนื่่�องมาจากในช่่วงหลายปีีที่่�ผ่่านมา ผลกระทบจากการระบาดของโควิิด-19 ทำให้้
สายสััมพัันธ์์ทางสัังคมต่่างๆ เปลี่่�ยนแปลงหรืือสููญหายไป เมื่่�อผู้้�คนในสัังคมกลัับมาใช้้ชีีวิิตนอกบ้้าน
ได้้มากขึ้้�น ความสััมพัันธ์์ทางสัังคมแน่่นแฟ้้นและใกล้้ชิิดก็็เพิ่่�มมากขึ้้�นด้้วย สอดคล้้องกัับงานวิิจััย
ในอดีีตที่่�พบว่่าคนส่่วนใหญ่่เชื่่�อมั่่�นว่่าสัังคมไทยหลัังผ่่านพ้้นวิิกฤตโรคระบาดโควิิด-19 จะดีีและมีี
ความสงบขึ้้�น มีีความสุุขและพึึงพอใจกัับการมีีมิิตรภาพกัับเพื่่�อนบ้้าน สัังคมอยู่่�ในระดัับที่่�ดีี [25] 
และด้้านสภาพแวดล้้อม มีีความคิิดเห็็นโดยรวมอยู่่�ในระดัับดีี อาจเนื่่�องมาจากพวกเขารัับรู้้�ได้้ว่่า
ชีีวิิตมีีความมั่่�นคงปลอดภััย สอดคล้้องกัับงานวิิจััยในอดีีตที่่�สนัับสนุุนว่่า ปััจจััยสภาพแวดล้้อมทาง
กายภาพในเมืืองมีีความพร้้อมในหลายๆ ด้้าน เช่่น การคมนาคม สถานบริิการด้้านสุุขภาพ พื้้�นที่่�
สีีเขีียวพื้้�นที่่�พัักผ่่อน ที่่�พัักอาศััยที่่�มีีความมั่่�นคงปลอดภััย การมีีพื้้�นที่่�ทำกิิจกรรมร่่วมกััน มีีสิ่่�งอำนวย
ความสะดวก สภาพบรรยากาศเหล่่านี้้�มีีส่่วนสำคััญต่่อความรู้้�สึึกของผู้้�คน [26]
	จ ากการศึกึษาความสัมัพันัธ์ระหว่่างคุุณภาพชีีวิติกับัความสุขุของคนวัยัทำงานกลุ่่�มเจเนอเรชันั
วายในกรุุงเทพมหา นคร พบว่่าคุุณภาพชีีวิิตมีีความสััมพัันธ์์ทางบวกกัับความสุุขของคนวััยทำงาน
กลุ่่�มเจเนอเรชันัวายในกรุงุเทพมหานคร โดยคุุณภาพชีวีิติด้้านความสัมพันธ์ทางสัังคม ด้้านสุขภาพกาย 
ด้้านสภาพแวดล้้อม และด้้านสุุขภาพจิิต ทั้้�งสี่่�ตััวแปรนี้้�ที่่�มีีอำนาจในการพยากรณ์์ความสุุขของคน
วััยทำงานกลุ่่�มเจเนอเรชัันวายอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .01 ข้้อค้้นพบจากการศึึกษานี้้�
สอดคล้้องกัับงานวิิจััยในอดีีต กล่่าวคืือ 
	 1) คุณุภาพชีวีิติด้้านความสัมัพันัธ์ทางสังัคมมีคีวามสัมัพันัธ์ทางบวกกับัความสุขุ ด้้วยเพราะ
สััมพัันธภาพทางสัังคมแสดงถึึงความมั่่�นคงของความผููกพััน ได้้แก่่ ความสััมพัันธ์์ส่่วนตััวระหว่่าง
บุุคคล การสนัับสนุุนทางสัังคมจากคนในครอบครััวและคนรอบตััว รวมถึึงกิิจกรรมของคู่่�ชีีวิิต 
สอดคล้้องกัับ Ortiz-Ospina & Roser [27] ที่่�กล่่าวว่่า เหตุุการณ์์ในชีีวิิตทั่่�วไปส่่งผลต่่อความสุุขใน
แต่่ละช่่วงวัยัซึ่่�งแสดงถึงึวิวิัฒันาการของสถานการณ์์ที่่�แฝงอยู่่� เมื่่�อบุคุคลเริ่่�มไม่่มีคีวามสุขุในช่วงเวลา
การมีีชีีวิิตคู่่�อาจนำไปสู่่�การหย่่าร้้าง ในขณะที่่�หากพวกเขามีีความสุุขในความสััมพัันธ์์ก็็อาจนำไปสู่่�
การแต่่งงาน เหตุุการณ์์ในชีีวิิตโสดมัักจะส่่งผลต่่อความสุุขในระยะสั้้�น 
	 2) คุุณภาพชีีวิิตด้้านสุุขภาพกายมีีความสััมพัันธ์์ทางบวกกัับความสุุข ด้้วยเพราะคนที่่�มีี
สุุขภาพดีีก็็จะมีีความสุุข หรืือคนที่่�มีีความสุุขจะมีีสุุขภาพดีี ซึ่่�งสะท้้อนให้้เห็็นความสััมพัันธ์์เชิิงบวก
ระหว่่างสุุขภาพและความสุุข สอดคล้้องข้้อสรุุปจากการศึึกษาของ Çakiroglu [28] และ Rahayu 
[29] ที่่�พบว่่าปััจจัยัด้้านสุขุภาพ เป็็นปัจจัยักำหนดความสุขุที่่�สำคัญัของคนในประเทศตุรกีี และปััจจัยั
ทางกายภาพของคุุณภาพชีีวิิต รวมถึึงกิิจกรรมประจำวััน ความสามารถในการเดิิน การเคลื่่�อนไหว 
ความเจ็บ็ปวดและไม่่สบาย การพัักผ่่อน และความสามารถในการทำงาน ยังัเป็็นตัวทำนายความสุข
ที่่�สำคััญทั้้�งในปััจจุุบัันและตลอดชีีวิิตของพลเมืืองอิินโดนีีเซีีย
	 3) คุุณภาพชีีวิิตด้้านสภาพแวดล้้อมมีีความสััมพัันธ์์ทางบวกกัับความสุุข มีีผลการศึึกษาที่่�
สนับัสนุนุข้อสรุปุนี้้�เช่่น Novianti และคณะ [23] ที่่�พบว่่า คุณุภาพชีวีิติด้้านสิ่่�งแวดล้้อมประกอบด้้วย 
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ความปลอดภัยัและความมั่่�นคงทางกายภาพที่่�รับัรู้้� สภาพแวดล้้อมภายในบ้าน โอกาสในการพักัผ่่อน
หย่่อนใจ สภาพแวดล้้อมทางกายภาพ และการคมนาคมที่่�ใช้้ เป็็นตัวทำนายเชิงิบวกสำหรับัความสุขุ
ตลอดชีีวิิตของคนอิินโดนีีเซีีย ดัังนั้้�นปััจจััยสภาพแวดล้้อมทางกายภาพและคุุณลัักษณะด้้านสภาพ
แวดล้้อมเป็็นปััจจััยที่่�ส่่งผลต่่อสุุขภาพและความสุุขของมนุุษย์์ในเขตเมืือง เนื่่�องจากสภาพแวดล้้อม
และพื้้�นที่่�สีีเขีียวมีีส่่วนสำคััญต่่อคุุณภาพชีีวิิตในเมืือง การเพิ่่�มขึ้้�นของความรู้้�สึึกเชิิงบวก ความสุุข 
โอกาสในการปฏิิสััมพัันธ์์ทางสัังคม และความเป็็นอยู่่�ที่่�ดีีของคนที่่�อาศััยอยู่่�ในเมืือง [26] 
	 4)	คุ ุณภาพชีีวิิตด้้านสุุขภาพจิิตมีีความสัมพันธ์์ทางบวกกัับความสุข ข้้อค้้นพบจาก
การศึึกษานี้้�สอดคล้้องกัับ Hart [30] ที่่�ระบุุว่่า ความมั่่�นคงทางจิิตใจมีีส่่วนทำให้้คนมีีความสุุขใน
ระยะยาว ความเจ็บ็ปวดทางจิติอาจเป็็นอันัตรายและสร้้างความเจ็บ็ปวดได้้พอ ๆ กับัความเจ็บ็ปวด
ทางกาย ความเจ็็บปวดทางจิิตใจจะส่่งผลต่่อการรัับรู้้� อารมณ์์ และกระบวนการคิิดของคน โดย
ทั่่�วไปผู้้�ที่่�มีีจิตใจมั่่�นคงมัักจะควบคุุมความคิิดและการกระทำของตนเอง สามารถดูแลตััวเองและ
ผู้้�อื่่�นได้้ ซึ่่�งส่่งผลดีีต่่อความสม่่ำเสมอในการทำงาน ความสััมพัันธ์์ในครอบครััวและการใช้้ชีีวิิตใน
สังัคม แต่่ในทางกลับักันัผู้้�ที่่�มีีปัญหาด้้านสุขุภาพจิติ อาจแสดงออกในหลายลักัษณะ เช่่น การปลีีกตัวั
จากผู้้�คนและกิจิกรรมตามปกติิ การรัับประทานอาหารได้้น้้อยลง การนอนไม่่หลัับ การติิดเครื่่�องด่ื่�ม
แอลกอฮอล์์หรืือสิ่่�งเสพติิดต่่าง ๆ หรืือรู้้�สึึกสิ้้�นหวัังกัับชีีวิิต ความรู้้�สึกเหล่่านี้้�อาจทำให้้พวกเขา
ไม่่สามารถทำงานได้้หรืือใช้้ชีีวิิตได้้ตามปกติิ จึึงเชื่่�อได้้ว่่า ปััญหาด้้านสุุขภาพจิตดัังกล่่าวเป็็นตัว
ขััดขวางความสุุขในชีีวิิตของบุุคคล เช่่นเดีียวกัับ Ortiz-Ospina & Roser [27] ที่่�พบว่่า ประเทศที่่�
มีีอัตัราภาวะซึมึเศร้าสูงูกว่่าจะมีคีะแนนความสุขุของประเทศนั้้�นต่่ำกว่่า ความสัมัพันัธ์นี้้�น่่าจะเป็็นผล
มาจากคนซึึมเศร้้า ความทุุกข์์และวิิตกกัังวลมีีแนวโน้้มที่่�จะมีีความสุุขน้้อยลง และผู้้�ที่่�ไม่่มีีความสุุข 
มีีแนวโน้้มที่่�จะซึึมเศร้้าหรืือวิิตกกัังวลมากกว่่า
	ข้ ้อเสนอแนะจากการวิิจััย
	 องค์์กรหรืือหน่่วยงานต้้องใส่่ใจและให้้ความสำคััญกัับบุุคลากรในองค์์กร ด้้วยการสร้้าง
ความสุุขในการทำงานและทำให้้บุุคลากรรู้้�สึึกเป็็นส่่วนหนึ่่�งกัับองค์์กร การออกแบบกิิจกรรมใน
การทำงาน รวมถึงกิจิกรรมในชีีวิติประจำวันัให้้เหมาะ สมกับัรูปูแบบการใช้้ชีวีิติคนทำงานในแต่่ละ
ช่่วงวััย จะช่่วยให้้พวกเขามีีสุุขภาพกายและสุุขภาพใจที่่�แข็็งแรง เช่่น กิิจกรรมออกกำลัังกาย 
กิิจกรรมสันัทนาการเพื่่�อการพักัผ่่อน กิจิกรรมบำเพ็็ญประโยชน์เพื่่�อสัังคม กิจิกรรมการให้้คำปรึกึษา
ด้้านสุุขภาพจิิต เป็็นต้้น รวมถึึงจััดระบบส่่งเสริิมความก้้าวหน้้าในงาน และสร้้างความสััมพัันธ์์ใน
สัังคม รวมถึึงสร้้างสภาพแวดล้้อมในการทำงานที่่�เหมาะสม และปลอดภััย เพื่่�อให้้พวกเขามีีขวััญ
และกำลัังใจ ลดความเครีียดจากการทำงาน หากองค์์กรพััฒนาระบบการจััดการทรััพยากรมนุุษย์์ 
เพื่่�อยกระดัับให้้ผู้้�ปฏิิบััติิงานมีีคุุณภาพชีีวิิตดีีขึ้้�นและทำงานได้้อย่่างมีีความสุุขแล้้ว ย่่อมส่่งผลดีีต่่อ
การเพิ่่�มประสิิทธิิภาพในการทำงาน และลดอััตราการสููญเสีียบุุคลากรในองค์์กร ผู้้�วิิจััยขอเสนอ
แนวทางสำหรัับองค์์กรในการนำไปประยุุกต์์ใช้้เพื่่�อเพิ่่�มระดัับคุุณภาพชีีวิิตและความสุุขให้้กัับคน
วััยทำงาน ดัังนี้้�
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	 1. คุุณภาพชีีวิิตด้้านสุุขภาพกาย สำหรัับองค์์กรสามารถจััดให้้มีีโปรแกรมสนัับสนุุนด้้าน
สุุขภาพแก่่บุุคลากรในองค์์กร เช่่น การตรวจประเมิินสุุขภาพ การแข่่งขัันกีีฬา การส่่งเสริิมการออก
กำลัังกายอย่่างสม่่ำเสมอ การกำหนดขอบเขตที่่�ชััดเจนระหว่่างงานและชีีวิิตส่่วนตััว 
	 2. คุุณภาพชีีวิิตด้้านสุุขภาพจิิต การออกแบบระบบการจััดการทรััพยากรมนุุษย์์โดยให้้
ความสำคัญักับัโปรแกรมการยกย่่องพนักงาน การรัับรู้้�และชื่่�นชมผลงานของพนักงานอย่่างสม่่ำเสมอ 
การให้้กำลัังใจเมื่่�อปฏิิบััติิงานสำเร็็จไปด้้วยดีี การให้้คำปรึึกษาเพื่่�อจััดการความเครีียด การจััด
ตารางงานที่่�ยืืดหยุ่่�นหรืือทางเลืือกการทำงานระยะไกล
	 3. คุุณภาพชีีวิิตด้้านความสััมพัันธ์์ทางสัังคม ในการทำงานควรจััดให้้มีีกิิจกรรมที่่�เอื้้�อต่่อ
การทำงานเป็็นทีีม การพบปะพููดคุุยเพื่่�อแลกเปลี่่�ยนข้้อมููลระหว่่างกััน จััดให้้มีีพื้้�นที่่�สัันทนาการ
สำหรัับพนัักงาน จััดให้้มีีพื้้�นที่่�สำหรัับพัักผ่่อนและพื้้�นที่่�ส่่วนกลางเพื่่�อให้้ผู้้�ปฏิิบััติิงานได้้ผ่่อนคลาย
ความเครีียด 
	 4. 	คุ ณุภาพชีวีิติด้้านสภาพแวดล้้อม เพื่่�อส่่งเสริิมให้้เกิดิบรรยากาศที่่�ดีีและสามารถทำงาน
ร่่วมกัันได้้อย่่างมีีความสุุข องค์์กรควรให้้ความสำคััญกัับการปรัับปรุุงภููมิิทััศน์์ และจััดหาสิ่่�งอำนวย
ความสะดวกในการทำงาน เช่่น ออกแบบสถานที่่�ทำงานให้้มีคีวามปลอดภัยั สะอาดและดีีต่อสุุขภาพ 
จััดพื้้�นที่่�ทำงานตามหลัักสรีีระศาสตร์์ การเพิ่่�มแสงธรรมชาติิและเพิ่่�มพื้้�นที่่�เขีียวในที่่�ทำงาน การนำ
ระบบเทคโนโลยีีและเครื่่�องมืือที่่�ทัันสมััยเพื่่�อให้้ปฏิิบััติิงานได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ 
	ข้ ้อเสนอแนะในการวิิจััยครั้้�งต่่อไป
	 1.	 การศึึกษาในกลุ่่�มประชากรที่่�หลากหลาย เช่่น การศึึกษาระดัับคุุณภาพชีีวิิตและ
ความสุุขในคนวััยทำงานกลุ่่�มเบบี้้�บููมเมอร์์ส หรืือกลุ่่�มเจเนอเรชัันเอ็็กซ์์ 
	 2.	 การเก็็บข้้อมููลวิิจััยที่่�หลากหลาย เช่่น การเก็็บข้้อมููลเพื่่�อวิิจััยเชิิงคุุณภาพจากการ
สััมภาษณ์์ การสนทนากลุ่่�ม เพื่่�อให้้ได้้ข้้อมููลเชิิงลึึก
	 3. 	 การเพิ่่�มตััวแปรที่่�ศึึกษา เช่่น เหตุุการณ์์ที่่�ผ่่านมาในชีีวิิต การสนัับสนุุนทางสัังคม 
สภาพแวดล้้อมทางวััฒนธรรม เพื่่�อทวนสอบในความสััมพัันธ์์ระหว่่างตััวแปรเหล่่านั้้�นกัับคุุณภาพ
ชีีวิิตและความสุุข
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