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Abstract 
This paper presents a quantitative study examining the roles of social support and cognitive reappraisal emotion 
regulation as psychological mechanisms explaining the relationship between fear of negative evaluation and 
happiness at work among working women in Chiang Mai province. The sample consisted of 250 working 
women. Research instruments included the Fear of Negative Evaluation Scale, the Happiness at Work Scale, 
the Perceived Social Support Scale, and the Emotion Regulation Scale. Data analysis involved multiple 
regression and path analysis. The results indicated that fear of negative evaluation was negatively related to 
happiness at work, while social support and cognitive reappraisal emotion regulation played mediating roles in 
the relationship. This study has implications for developing interventions to promote happiness and well-being 
among working women in the Thai socio-cultural context. 
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บทคดัย่อ 
บทความนี้น าเสนอผลการศกึษาเชงิปรมิาณทีมุ่่งตรวจสอบบทบาทของการสนับสนุนทางสงัคมและการก ากบัอารมณ์
แบบปรบัมุมมองความคดิ ในฐานะกลไกทางจติวทิยาทีอ่ธบิายความสมัพนัธ์ระหว่างความกลวัการถูกประเมนิทางลบ
และความสุขในการท างานของสตรวียัท างานในจงัหวดัเชยีงใหม่ กลุ่มตวัอย่างประกอบดว้ยสตรวียัท างานจ านวน 250 
คน เครื่องมอืทีใ่ชใ้นการวจิยั ไดแ้ก่ แบบวดัความกลวัการถูกประเมนิทางลบ แบบวดัความสุขในการท างาน แบบวดั
การรบัรู้การสนับสนุนทางสงัคม และแบบวดัการก ากบัอารมณ์ สถิติวิเคราะห์ที่ใช้ ได้แก่ การวิเคราะห์การถดถอย
พหุคูณและการวิเคราะห์เส้นทาง ผลการศึกษาพบว่า ความกลวัการถูกประเมินทางลบมีความสมัพนัธ์ทางลบกบั
ความสุขในการท างาน ในขณะทีก่ารสนับสนุนทางสงัคมและการก ากบัอารมณ์แบบปรบัมุมมองความคดิมบีทบาทเป็น
ตวัแปรสื่อกลางในความสมัพนัธ์ดงักล่าว ผลการวจิยันี้มนีัยส าคญัต่อการพฒันาแนวทางส่งเสรมิความสุขและความ
เป็นอยู่ทีด่ขีองสตรวียัท างานในบรบิททางสงัคมและวฒันธรรมไทย 
ค าส าคญั: ความกลวัการถูกประเมนิ, ความสุขในการท างาน, การสนับสนุนทางสงัคม, การก ากับอารมณ์, สตรวียั
ท างาน 
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บทน า 
ปัจจุบนัผู้คนต่างเผชญิความเปลี่ยนแปลงทัง้ในการด าเนินชีวติและการท างานภายใต้วถิใีหม่ไม่ว่าจะเป็นภาครฐัหรอื
ภาคเอกชน ทัง้หมดน าไปสู่ความเครยีดและความกดดนัในการท างาน สอดคลอ้งกบัทีก่รมสุขภาพจติระบุว่า วยัแรงงาน
ทีม่อีายุระหว่าง 20-59 ปีถงึรอ้ยละ 42.7 มปัีญหาสุขภาพจติเกี่ยวกบัความเครยีด วติกกงัวล และไม่มคีวามสุขในการ
ท างาน (ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสรา้งเสรมิสุขภาพ, 2567) ทัง้นี้ หากมองถงึบทบาทการปฏบิตังิานของเพศหญงิ
ทีต่้องรบัผดิชอบคู่ขนานกนัไปทัง้งานในบ้านและนอกบ้าน ภาระทบัซ้อนเหล่านี้ย่อมเกดิความกดดนัจนน าไปสู่ปัญหา
ทางสุขภาพไดเ้ช่นกนั ซึง่ผลการส ารวจของ International Labor Organization (2024) พบว่า รอ้ยละ 39 ของเพศหญงิ
วยัท างานทีท่ าหน้าทีแ่มป่ระสบกบัความวติกกงัวลและซมึเศรา้มากกวา่เพศชายทีท่ าหน้าทีพ่่อ สถานการณ์ดงักล่าวย่อม
ส่งผลกระทบต่อประสิทธิภาพและความสุขในการท างานของผู้หญิงวยัท างานได้ เนื่องจากความสุขในการท างาน 
(Happiness at Work) เป็นประสบการณ์ทางบวกของบุคคลในการท างาน รวมถงึการมโีอกาสพฒันาตนเองและบรรลุ
เป้าหมายในชวีติที่ก าหนดไว้ (Warr, 2007) โดยความสุขในการท างานสามารถเพิ่มผลผลิตและผลการปฏิบตัิงาน 
(Bangun et al., 2021) 
แต่อย่างไรก็ตาม เมื่อกล่าวถึงสงัคมที่มีวฒันธรรมที่เพศชายเป็นใหญ่ (Masculinity) และวฒันธรรมการรกัษาหน้า 
(Saving-face) เช่น ในประเทศไทยและประเทศในแถบเอเชยี เป็นต้น จากรายงานของ United Nations Development 
Programme (2022) ระบวุ่า แมม้คีวามพยายามทีจ่ะใหเ้กดิความเท่าเทยีมกนั แต่เพศหญงิยงัคงประสบกบัปัญหาหลาย
อย่างในการท างาน รวมไปถงึความกลวัการถูกประเมนิทางลบ (Fear of Negative Evaluation) ทีเ่ป็นภาวะความกดดนั
จากการถูกประเมนิหรอืถูกต าหนิจนท าใหเ้กดิความอบัอาย ซึ่งความกลวัการถูกประเมนิทางลบส่งผลต่อการเจบ็ป่วย 
เกิดความไม่พงึพอใจในชวีติและมคีวามสุขในการท างานลดลง (Long & Neff, 2018; Villanueva-Moya & Expósito, 
2023) ยิ่งไปกว่านัน้ การถูกประเมินทางลบเป็นการรบัรู้จากการประเมินสภาพแวดล้อมภายนอกและเป็นผลจาก
วฒันธรรมธรรมการเสยีหน้าไมไ่ด ้(Zeng & Zhu, 2021) ขณะที ่Jarunratanakul & Jinchang (2018) พบว่า ผูห้ญงิไทย
มคีวามกลวัต่อการถูกจบัจอ้งหรอืถูกประเมนิในทางลบจากการท างาน สอดคลอ้งกบังานวจิยัของ ภกัดกีุล รตันา (2565) 
และงานวจิยัของ ธรรมพร ตนัตรา (2565) ทีท่ าการศกึษากบัผูห้ญงิในจงัหวดัเชยีงใหม่ ดงันัน้ความกลวัการถูกประเมนิ
ทางลบย่อมท าใหค้วามสุขในการท างานของผูห้ญงิวยัท างานในจงัหวดัเชยีงใหม่ลดลงไดเ้ช่นกนั 
ในทางกลบักนั เมื่อประสบปัญหาขณะปฏบิตังิาน การไดร้บัการสนับสนุนทางสงัคมในองคก์าร ย่อมท าใหบุ้คคลนัน้เกดิ
ความพยายามแก้ไขปัญหาที่ประสบอยู่ เนื่องจากการรบัรู้การสนับสนุนทางสงัคม (Perceived Social Support) เป็น
การไดร้บัความช่วยเหลอืจากสงัคมรอบขา้งดว้ยความเตม็ใจ มคีวามสามคัคแีละเกดิการยอมรบักนัในกลุ่มส่งผลต่อการ
ปฏบิตังิานและลดความตงึเครยีดในการท างาน (Wolgast & Fischer, 2017) อกีทัง้การรบัรูก้ารสนับสนุนภายในองคก์าร
ท าหน้าที่เป็นตวัแปรสื่อช่วยลดความเครยีดและเพิม่ความสุขในการท างาน  (Xavier & Wesley, 2018) ขณะเดยีวกนั
หากบุคคลเผชญิเหตุการณ์ใดๆ และมกีารก ากบัอารมณ์แบบปรบัมุมมองความคดิ (Cognitive Reappraisal Emotion 
Regulation) ถือว่าเป็นการเปลี่ยนแปลงเพื่อจดัการและลดความรุนแรงของอารมณ์ที่ไม่เหมาะสม (Gross & John, 
2003) ทัง้นี้ การก ากบัอารมณ์แบบปรบัมุมมองความคดิมคีวามสมัพนัธ์ทางบวกกบัความสุขในการท างาน (Yin et al., 
2016) เห็นได้ว่า ผู้ที่มกีารก ากบัอารมณ์แบบปรบัมุมมองความคดิเพื่อรบัมอืกบัสถานการณ์ต่างๆ โดยเฉพาะภายใต้
ความกดดนั ย่อมปฏบิตัภิารกจิทัง้การท างานและชวีติส่วนตวัไดอ้ย่างราบรื่นยิง่ขึน้ 
จากทีก่ล่าวมาขา้งตน้ ผูว้จิยัจงึมคีวามสนใจในการศกึษาอทิธพิลของความกลวัการถูกประเมนิทางลบทีม่ตี่อความสุขใน
การท างานของผู้หญิงวยัท างานในจงัหวดัเชยีงใหม่ โดยมีบทบาทการเป็นตัวแปรสื่อแบบอนุกรมของการรบัรู้การ
สนับสนุนทางสงัคมและการก ากบัอารมณ์แบบปรบัมุมมองความคดิในความสมัพนัธ์ดงักล่าว เนื่องจากการทบทวน
วรรณกรรมเกี่ยวกบัความสมัพนัธ์ของทัง้ 4 ตวัแปรดงักล่าวในผูห้ญงิวยัท างานพบว่า มกีารศกึษาในประเทศค่อนขา้ง
น้อย โดยเฉพาะในจงัหวดัเชยีงใหม่ที่ ส านักงานสถติจิงัหวดัเชยีงใหม่ (2566) ระบุว่า จากอตัราก าลงัแรงงานทัง้หมด
ของจงัหวดัเชยีงใหม่ คดิเป็นเพศหญงิรอ้ยละ 48 แสดงใหเ้หน็ว่า เพศหญงิมบีทบาทส าคญัในการขบัเคลื่อนภาคส่วน
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ต่างๆ ของจงัหวดั แต่หากเกดิความกลวัต่อการถูกประเมนิทางลบย่อมก่อใหเ้กดิความวติกกงัวลทางสงัคม (Haikal & 
Hong, 2010) และกระทบต่อความสุขได ้ผลจากการศกึษาวจิยัในครัง้นี้สามารถน าไปประยุกต์ใหเ้กดิประโยชน์ส าหรบั
หน่วยงานทีเ่กี่ยวขอ้งในการพฒันาบรหิารจดัการทรพัยากรมนุษย์ ไม่ว่าจะเป็นการวางแผน การก าหนดนโยบาย การ
ฝึกอบรม หรอืการเสรมิสรา้งแรงจงูใจเพื่อใหเ้กดิความสุขในการท างานแก่ผูห้ญงิวยัท างาน เพราะการเพิม่ความสามารถ
ทางการแข่งขนัของภาคส่วนต่างๆ นอกจากมเีป้าหมายการพฒันาทางเศรษฐกจิแล้ว จ าเป็นอย่างยิ่งทีต่้องใส่ใจควบคู่
กบัการพฒันาใหทุ้กคนมคีุณภาพชวีติทีด่เีพื่อความยัง่ยนืส าหรบัทุกฝ่าย 
 
ทบทวนวรรณกรรม 
ความสุขในการท างาน (Happiness at Work) เป็นประสบการณ์ทางบวกของบุคคลในการท างานทีป่ระเมนิว่าชื่นชอบ
การท างานของตนเองมากน้อยเพยีงไหน บุคคลที่มคีวามสุขในการท างานจะรู้สกึมคีุณค่าในตนเอง  ปฏิบตัิงานด้วย
ความรู้สึกอยากที่จะท างาน (Manion, 2003) มีโอกาสได้พฒันาตนเองน าไปสู่ประสิทธภิาพในการท างานเพื่อบรรลุ
เป้าหมายชวีิตที่ก าหนดไว้ ซึ่ง Warr (2007) กล่าวว่า ความสุขในการท างานประกอบด้วย (1) ความรื่นรมย์ในงาน 
(Arousal) สะทอ้นความมชีวีติชวีา สนุกกบัการท างาน และปราศจากความวติกกงัวลในการท างาน (2) ความพงึพอใจ
ในการท างาน (Pleasure) เป็นความรูส้กึเพลดิเพลนิ พอใจ และยนิดใีนการท างาน และ (3) ความกระตอืรอืรน้ในการ
ท างาน (Self-validation) เป็นความรูส้กึตื่นตวัในการท างาน คล่องแคล่ว และกระฉับกระเฉง ซึ่งความสุขในการท างาน
ช่วยเพิม่ผลผลติและผลการปฏบิตังิาน (Bangun et al., 2021) จากการทบทวนเอกสารและการวจิยัเกีย่วกบัความสุขใน
การท างานพบว่า สภาวะอารมณ์ทางลบไม่ว่าจะเป็นความเครยีด ความวติกกงัวล และความเบื่อหน่ายล้วนมผีลต่อ
ความสุขและความพงึพอใจในงาน (I-Wen, 2024; Salavera et al., 2020). โดยเมื่อกล่าวถงึบุคคลทีม่คีวามกลวัการถูก
ประเมินทางลบ (Fear of Negative Evaluation) ซึ่งจะมีความวติกกังวลว่า การกระท าของตนเองถูกผู้อื่นสงัเกตจงึ
พยายามหลกีเลี่ยงสถานการณ์ที่คาดว่าตนเองจะถูกประเมนิในทางลบจนก่อใหเ้กิดความรู้สกึไม่สบายกายและใจใน
ระดบัทีเ่กนิกว่าปกตส่ิงผลต่อภาพลกัษณ์ของบุคคลนัน้ (Individual’s Image) หากบุคคลไดร้บัการวพิากษ์วจิารณ์ในทาง
ลบหรอืตรงขา้มกบัความคาดหวงั (Zeng & Zhu, 2021) เหน็ไดว้่า ความกลวัการถูกประเมนิทางลบย่อมกระทบต่อการ
ท างานทีต่อ้งมปีฏสิมัพนัธ ์ตดิต่อสื่อสารกบัผูอ้ื่น จากการทบทวนวรรณกรรมน าไปสู่การตัง้สมมตฐิานการวจิยั ดงันี้  
สมมตฐิานที ่1 ความกลวัการถูกประเมนิทางลบมอีทิธพิลทางลบต่อความสุขในการท างาน 
ความกลวัการถูกประเมนิทางลบจะต้องมบีุคคลอื่นทีแ่มไ้ม่ไดม้ปีฏสิมัพนัธ์ต่อกนัโดยตรงกระตุ้นเรา้ใหเ้กดิความกงัวล
จากการถูกตดัสนิหรอืเป็นทีข่บขนัจากสถานการณ์ทางสงัคม เมื่อบุคคลรบัรูว้่า ถูกวจิารณ์ตวัตนหรอืพฤตกิรรมของตน 
อาจหลกีเลีย่งการปฏบิตังิาน เน่ืองจากกลวัผลทางลบในการถูกจบัตามองขณะท างาน แต่ในทางกลบักนั หากไดร้บัการ
สนับสนุนจากทางสงัคมขณะประสบปัญหาในงาน บุคคลจะพยายามปรบัตวัเพื่อแก้ไขปัญหาต่างๆ โดยการรบัรู้การ
สนับสนุนทางสงัคม (Perceived Social Support) เป็นปฏสิมัพนัธ์ระหว่างบุคคลทีไ่ดร้บัความรกั ความใส่ใจ และความ
ช่วยเหลอืจากสงัคมรอบขา้งจนก่อใหเ้กิดเป็นความผูกพนัภายในกลุ่ม ทัง้นี้ การสนับสนุนทางสงัคมในองค์การไดแ้ก่ 
การสนับสนุนทางสังคมจากหัวหน้างานและจากเพื่อนร่วมงาน (Karasek & Theorell, 1990) ซึ่งไม่ว่าจะเป็นการ
สนับสนุนทางอารมณ์ ความรูส้กึ และขอ้มูลขา่วสารต่างส่งผลต่อการปฏบิตังิานและลดความตงึเครยีดในการท างาน (I-
Wen, 2024; Wolgast & Fischer, 2017) จากการศกึษาของ Chawla & Sharma (2019) พบว่า การรบัรูก้ารสนับสนุน
ในงานส่งผลทางบวกต่อสุขภาพและส่งเสริมความสุขในการท างานให้กับพนักงานหญิง ดังนัน้จึงท าการก าหนด
สมมตฐิาน ดงันี้ 
สมมตฐิานที ่2 การรบัรูก้ารสนับสนุนทางสงัคมมอีทิธพิลทางบวกต่อความสุขในการท างาน 
บุคคลทีม่กีารก ากบัอารมณ์แบบปรบัมมุมองความคดิ (Cognitive Reappraisal Emotion Regulation) จะประเมนิความรู ้
ความเข้าใจ  และความรู้สึกในมุมมองใหม่ก่อนที่สภาวะอารมณ์จะเกิดขึ้น (Antecedent- focused Strategy of 
Reappraisal) ท าใหเ้กดิกระบวนการความคดิทีน่ าไปสู่การตอบสนองต่อเหตุการณ์ดว้ยพฤตกิรรมการมปีฏสิมัพนัธ์ทาง
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สงัคมอย่างเหมาะสม การก ากบัอารมณ์แบบปรบัมุมมองความคดิมคีวามสมัพนัธท์างบวกกบัสุขภาวะทางจติของบุคคล 
ลดความโดดเดี่ยวและลดปัญหาสุขภาวะทางจิตต่างๆ รวมถึงมีความสุขเพิ่มขึ้น อีกทัง้เป็นกลวิธีในการรบัมือกับ
ความเครยีดจากขอ้เรยีกรอ้งในการท างาน (Dawel et al., 2024; Hofmann et al., 2014; Yin et al., 2016) ดงันัน้เมื่อ
บุคคลเกิดความรูส้กึกลวัต่อการถูกประเมนิทางลบซึ่งเป็นปัจจยัเสี่ยงทางการรูค้ดิและทางอารมณ์ทีน่ าไปสู่ความวติก
กังวลทางสงัคม (Haikal & Hong, 2010) ขณะที่การก ากับอารมณ์แบบปรบัมุมมองความคิดท าให้ทศันคติเกี่ยวกบั
สถานการณ์เปลี่ยนแปลงไปส่งผลต่ออารมณ์ที่มีต่อสถานการณ์นั ้นเปลี่ยนแปลงไปด้วยเช่นกัน เนื่องด้วยบุคคลมี
ความคดิและทศันคตติ่อเหตุการณ์ในทศิทางบวก จงึก่อใหเ้กดิความสุขในการท างานมากขึน้ สอดคล้องกบั Sha et al. 
(2022) ทีพ่บว่า กลยุทธก์ารก ากบัอารมณ์มบีทบาทการเป็นตวัแปรสื่อแบบบางส่วนในความสมัพนัธร์ะหว่างความฉลาด
ทางอารมณ์และความสุขในการท างาน ดงันัน้จงึท าการก าหนดสมมตฐิาน ดงันี้ 
สมมตฐิานที ่3 การก ากบัอารมณ์แบบปรบัมุมมองความคดิมอีทิธพิลทางบวกต่อความสุขในการท างาน 
หากพจิารณาถงึสมดุลการท างานและชวีติส่วนตวัทีไ่ม่สอดคล้องกนัของผูห้ญงิวยัท างาน ท าใหต้อ้งเผชญิสถานการณ์ที่
คล้ายกบัการท างานสองกะ (Second Shift) ต่อเนื่องทัง้งานนอกบา้นและงานในบ้าน ดงันัน้ผูห้ญงิจงึต้องการไดร้บัการ
สนับสนุนในการท างาน ไม่ว่าจะเป็นความเท่าเทยีม สภาพแวดลอ้มในการท างาน และสมัพนัธภาพในองคก์าร (Chawla 
& Sharma, 2019; Sharma & Sharma, 2015) ส าหรบัผูท้ี่มคีวามกลวัการถูกประเมนิทางลบ เมื่อได้รบัการสนับสนุน
ทางสงัคมในการท างาน ย่อมเชื่อว่า ตนเองไดร้บัความรกั และการยอมรบัในฐานะทีเ่ป็นส่วนหนึ่งของสงัคมน าไปสู่การ
ปรบัเปลี่ยนอารมณ์และความคิด (Haslam & Reicher, 2006) เช่นเดียวกับที่ Kafetsios et al. (2012) พบว่า การมี
ปฏสิมัพนัธ์ทีด่รีะหว่างบุคคลมคีวามสมัพนัธ์ทางบวกกบัการก ากบัอารมณ์แบบปรบัมุมมองความคดิ กล่าวไดว้่า การ
ไดร้บัความช่วยเหลอืเมื่อถูกรอ้งขอ หรอืการมสีมัพนัธภาพทีด่ใีนองค์การส่งผลต่อการก ากบัอารมณ์แบบปรบัมุมมอง
ความคดิทีน่ าไปสู่ความพงึพอใจในชวีติและความสุขเพิม่ขึน้ ดงันัน้จงึท าการก าหนดสมมตฐิาน ดงันี้ 
สมมตฐิานที ่4 การรบัรูก้ารสนับสนุนทางสงัคมและการก ากบัอารมณ์แบบปรบัมุมมองความคดิท าหน้าทีเ่ป็นตวัแปรสื่อ
อทิธพิลแบบอนุกรมในความสมัพนัธร์ะหว่างความกลวัการถูกประเมนิทางลบและความสุขในการท างาน 
 
วิธีด าเนินการวิจยั 
การวจิยัครัง้นี้เป็นการวจิยัเชงิสหสมัพนัธ ์(Correlational Research) มกีลุ่มตวัอย่างในการศกึษา คอื ผูห้ญงิวยัท างานที่
มอีายุระหว่าง 20-59 ปีที่ท างานในจงัหวดัเชยีงใหม่จ านวน 250 คน โดยท าการสุ่มกลุ่มตวัอย่างแบบเฉพาะเจาะจง 
(Purposive Sampling) จากผู้ที่ท างานประจ ามาแล้วเป็นระยะเวลาอย่างน้อย 6 เดือน ซึ่งขนาดของกลุ่มตัวอย่าง
เพยีงพอส าหรบัการวเิคราะหข์อ้มลูดว้ยวธิบีูตสแตรป (Bootstrapping) ทีม่กีารก าหนดค่าความผดิพลาด (Type I error) 
= 0.05 และอ านาจการทดสอบ =.80 (Fritz & MacKinnon, 2007) ทัง้นี้ พบว่า กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่มอีายุอยู่ในช่วง 
30-49 ปี คดิเป็นรอ้ยละ 39 รองลงมาคอื กลุ่มทีม่อีายุอยู่ในช่วง 50-59 ปี คดิเป็นรอ้ยละ 24 โดยรอ้ยละ 51 มสีถานภาพ
โสด และรอ้ยละ 62 ส าเรจ็การศกึษาระดบัปรญิญาตร ีกลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่เป็นพนักงานเอกชนและลูกจา้งคดิเป็นรอ้ย
ละ 52 รองลงมาคอืกลุ่มขา้ราชการ พนักงานของรฐัและรฐัวสิาหกจิ คดิเป็นรอ้ยละ 26 
การศกึษาครัง้นี้ผ่านการรบัรองจากคณะกรรมการจรยิธรรมการวจิยัในคน มหาวทิยาลยัเชยีงใหม่ เอกสารรบัรองเลขที่ 
COA No.248/67 ส าหรบัการพทิกัษ์สทิธิข์องผูเ้ขา้ร่วมการวจิยันัน้ กลุ่มตวัอย่างไดร้บัการอธบิายขอ้มลูเกีย่วกบัการวจิยั
และได้รบัสทิธิท์ีจ่ะตอบรบัหรอืปฏเิสธในการเขา้ร่วมการวจิยั ตลอดจนสามารถยกเลกิการเขา้ร่วมการวจิยัไดทุ้กเมื่อ 
ทัง้นี้ การน าเสนอผลการวจิยัเป็นขอ้มลูภาพรวมเท่านัน้ โดยไม่มขีอ้มลูใดในรายงานวจิยัทีส่ามารถน าไปสู่การระบุตวัตน
ของผูเ้ขา้ร่วมการวจิยัได ้
เครื่องมอืทีใ่ชใ้นการวจิยัครัง้นี้แบ่งออกเป็น 5 ส่วน ดงันี้ 
ส่วนที ่1 ขอ้มูลส่วนบุคคลประกอบดว้ยขอ้ค าถามเกี่ยวกบัอายุ สถานภาพสมรส ระดบัการศกึษาและอาชพี มลีกัษณะ
ค าตอบเป็นแบบเลอืกตอบและค าถามปลายเปิด จ านวน 4 ขอ้ 
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ส่วนที ่2 แบบวดัความสุขในการท างาน (Happiness at Work) จากแนวคดิของ Warr (2007) ซึง่มขีอ้ค าถามจ านวน 15 
ขอ้เป็นมาตราส่วนประมาณค่า (Likert Scale) 10 ระดบัจากไม่เคยรูส้กึเช่นนัน้เลย (1) ไปจนถงึรูส้กึเช่นนัน้ตลอดเวลา 
(10) ซึง่ค่าสมัประสทิธิค์วามสอดคลอ้งภายใน (Cronbach’s alpha) เท่ากบั .89 มขีอ้ค าถาม เช่น ท่านท างานดว้ยความ
กระฉบักระเฉง เป็นตน้ 
ส่วนที่ 3 แบบวดัความกลวัการถูกประเมนิทางลบฉบบัย่อ (Brief Fear of Negative Evaluation Scale: BFNE) จาก
แนวคดิของ Leary (1983) ซึง่มขีอ้ค าถามจ านวน 12 ขอ้เป็นมาตราส่วนประมาณค่า (Likert Scale) 5 ระดบั จากไม่เคย
มีพฤติกรรมลกัษณะดงักล่าว (1) ไปจนถึงมีพฤติกรรมลกัษณะดงักล่าวทุกครัง้ (5) ค่าสมัประสิทธิค์วามสอดคล้อง
ภายใน (Cronbach’s alpha) เท่ากบั .91 มขีอ้ค าถาม เช่น ท่านนึกกลวัอยู่บ่อยๆ ว่า คนอื่นจะเหน็ของบกพร่องของทา่น 
เป็นตน้ 
ส่วนที่ 4 แบบวัดการก ากับอารมณ์ (Emotion Regulation Questionnaire: ERQ) จากแนวคิดของ Gross & John 
(2003) ประกอบด้วยขอ้ค าถามทัง้หมด 6 ขอ้ เป็นมาตราส่วนประมาณค่า (Likert Scale) ม ี7 ระดบัจากไม่เห็นด้วย
อย่างยิง่ (1) ไปจนถงึเหน็ดว้ยอย่างยิง่ (7) ซึง่ค่าสมัประสทิธิค์วามสอดคลอ้งภายใน (Cronbach’s alpha) เท่ากบั .83 มี
ขอ้ค าถาม เช่น เมื่อท่านตอ้งการใหอ้ารมณ์ดขีึน้ ท่านจะเปลีย่นวธิคีดิเกีย่วกบัเหตุการณ์นัน้ๆ เป็นตน้ 
ทัง้นี้ แบบวดัส่วนที ่2 3 และ 4 ไดร้บัการแปลและแปลยอ้นกลบั (Back-translation) โดยตรวจสอบความเทีย่งตรงของ
เนื้อหา (Content Validity) จากผู้เชี่ยวชาญจ านวน 3 ท่าน ซึ่งทุกขอ้ค าถามมคี่าดชันีความสอดคล้อง (Index of Item 
Objective Congruence: IOC) มากกว่า 0.60 จงึถอืว่า อยู่ในระดบัทีผ่่านเกณฑ์ 
ส่วนที่ 5 แบบวดัการรบัรู้การสนับสนุนทางสงัคมของ พชิญา พรรคทองสุข และ นวลตา อาภาคพัภะกุล (2548) ซึ่ง
พัฒนาข้อค าถามให้เหมาะสมกับคนไทยจาก The Job Content Questionnaire (Karasek, 1985) ประกอบด้วยข้อ
ค าถามทัง้หมด 8 ขอ้ เป็นมาตราส่วนประมาณค่า (Likert Scale) 4 ระดบัจากไม่เหน็ดว้ยอย่างยิง่ (1) ไปจนถงึเหน็ดว้ย
อย่างยิง่ (4) ซึ่งค่าสมัประสทิธิค์วามสอดคล้องภายใน (Cronbach’s alpha) เท่ากบั .79 มขีอ้ค าถามเช่น หวัหน้าของ
ท่านเอาใจใส่ทุกขสุ์ขของลูกน้อง และผูร้่วมงานของท่านมคีวามเป็นมติร เป็นตน้ 
การวจิยัครัง้นี้มกีารวเิคราะห์ขอ้มูลทัว่ไปโดยใช้สถิตเิชงิพรรณนา (Descriptive Statistics) การวเิคราะห์สมัประสทิธิ ์
สหสมัพนัธแ์บบเพยีรส์นั (Pearson Product Moment Correlation Coefficient) และทดสอบสมมตฐิานโดยการวเิคราะห์
อิทธิพลตัวแปรสื่อแบบอนุกรม (Serial Mediation Effect) ด้วย PROCESS Macro Model 6 และวิธีการบูตสแตรป 
(Bootstrap Method) ของ Hayes (2018) 
 
ผลการวิจยั 
ผลการวจิยัพบว่า กลุ่มตวัอย่างมคีวามสุขในการท างาน การรบัรูก้ารสนับสนุนทางสงัคมและการก ากบัอารมณ์แบบปรบั
มุมมองความคดิอยู่ในระดบัมากซึ่งมคีะแนน 6.93, 3.25 และ 5.62 ตามล าดบั ขณะทีก่ลุ่มตวัอย่างมคีวามกลวัการถูก
ประเมนิทางลบอยู่ในระดบัปานกลาง โดยมคีะแนน 2.96 ดงัตารางที ่1 
การวเิคราะหค์วามสมัพนัธร์ะหว่างตวัแปรจากตารางที ่1 พบว่า การรบัรูก้ารสนับสนุนทางสงัคม และการก ากบัอารมณ์
แบบปรบัมุมมองความคดิมคีวามสมัพนัธ์ทางบวกกบัความสุขในการท างานอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .01 (r = 
.44 และ .52) ขณะทีค่วามกลวัการถูกประเมนิทางลบมคีวามสมัพนัธท์างลบกบัความสุขในการท างานอย่างมนีัยส าคญั
ทางสถติทิีร่ะดบั .01 (r = -.51) โดยผลการทดสอบ Kaiser-Meyer-Olkin Measure of Sampling Adequacy พบว่า ตวั
แปรทัง้หมดมคี่า KMO ระหว่าง 0.77-0.90 ซึ่งมคี่ามากกว่า 0.50 เป็นไปตามเกณฑก์ารทดสอบและค่า Bartlett’s Test 
of Sphericity แสดงความสมัพนัธ์ระหว่างตวัแปรต่างๆ อย่างมนีัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .001 จงึทดสอบสมมติฐาน
ต่อไปดงัผลในตารางที ่2 และ 3 
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ตารางท่ี 1 ค่าเฉลีย่ (M) ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน (SD) และค่าสมัประสทิธิส์หสมัพนัธ์ของตวัแปร 
ตวัแปร M SD 1 2 3 4 
HAW 6.93 1.28 (.89)    
FNE 2.96 .74 -.51** (.91)   
PSS 3.25 .40 .44** -.31** (.79)  
ER 5.62 .82 .52** -.29**  .36** (.83) 

หมายเหตุ: **p < .01, ตวัเลขทีอ่ยู่ในวงเลบ็ คอื ค่าสมัประสทิธิค์วามเชื่อมัน่ของครอนบาคอลัฟ่า, HAW = ความสุขใน
การท างาน, FNE = ความกลวัการถูกประเมนิทางลบ, PSS = การรบัรู้การสนับสนุนทางสงัคม และ ER = การก ากบั
อารมณ์แบบปรบัมุมมองความคดิ 
 
ตารางท่ี 2 ค่าสมัประสทิธิก์ารถดถอยและช่วงความเชื่อมัน่ของตวัแปรในการวจิยั  
 PSS ER HAW 

β 95%CI β 95%CI β 95%CI 
FNE -.17*** -.23, -.10 -.22*** -.34, -.08 -.61*** -.79, -.44 
PSS   .62*** .37, .86 .65*** .32, .98 
ER     .55*** .39, .71 
 R2 = 0.09 R2 = 0.17 R2 = 0.45 

หมายเหตุ: *** p < .001, β = ค่าสมัประสทิธิอ์ทิธพิล, SE = ค่าความคลาดเคลื่อนมาตรฐาน, CI = ช่วงความเชื่อมัน่  
 
ตารางท่ี 3 ผลการวเิคราะหก์ารสื่ออทิธพิลของตวัแปร 

อทิธพิลทางตรงจาก FNE ไป HAW β SE CI 
-.61*** .09 -.79, -.44 

อทิธพิลทางออ้มจาก FNE ไป HAW β Boot SE Boot LLCI, ULCI 
ผลรวมของอทิธพิลทางออ้ม -.29*** .06 -.40, -.17 
Indirect FNE -> PSS -> HAW -.11*** .04 -.19, -.04 
Indirect FNE -> ER -> HAW -.12*** .04 -.21, -.04 
Indirect FNE -> PSS -> ER -> HAW -.06*** .02 -.10, -.02 

หมายเหตุ: *** p < .001, β = ค่าสมัประสทิธิอ์ทิธพิล, SE = ค่าความคลาดเคลื่อนมาตรฐาน, CI = ช่วงความเชื่อมัน่ 
 
ผลการวเิคราะห์การสื่ออทิธพิล (Mediated Analysis) พบว่า (1) ความกลวัการถูกประเมนิทางลบมอีทิธพิลทางลบต่อ
ความสุขในการท างานอย่างมนีัยส าคญัทางสถติ ิ(β = -.61, p < .001) ดงันัน้จงึยอมรบัสมมตฐิานที ่1 (2) การรบัรูก้าร
สนับสนุนทางสงัคมและการก ากบัอารมณ์แบบปรบัมุมมองความคดิมอีทิธพิลทางบวกต่อความสุขในการท างานอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ (β = .65 และ .55, p < .001) ดังนัน้จึงยอมรบัสมมติฐานที่ 2 และ 3 ขณะที่ผลการทดสอบสื่อ
อทิธพิลแบบอนุกรมพบว่าเป็นไปตามสมมติฐานที ่4 โดยการรบัรูก้ารสนับสนุนทางสงัคม และการก ากบัอารมณ์แบบ
ปรบัมุมมองความคดิท าหน้าทีเ่ป็นตวัแปรสื่ออทิธพิลแบบอนุกรมในความสมัพนัธ์ระหว่างความกลวัการถูกประเมนิทาง
ลบและความสุขในการท างานของผู้หญิงวยัท างานในจงัหวดัเชยีงใหม่อย่างมนีัยส าคญัทางสถิติ  ซึ่งค่าสมัประสทิธิ ์
ถดถอยมาตรฐานทางอ้อมเท่ากบั -.06 และมผีลการประมาณค่าต ่าสุดและสูงสุดด้วยวธิบีูตสแตรปไม่ครอบคลุมศูนย์  
(ตารางที ่2 และภาพที ่1) 
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ภาพท่ี 1 เสน้ทางอทิธพิลและค่าสมัประสทิธิอ์ทิธพิลมาตรฐาน 
 
สรปุและอภิปรายการวิจยั 
การวจิยัครัง้นี้มุ่งศกึษาบทบาทการเป็นตวัแปรสื่ออทิธพิลแบบอนุกรมของการรบัรูก้ารสนับสนุนทางสงัคมและการก ากบั
อารมณ์แบบปรบัมุมมองความคดิในความสมัพนัธ์ระหว่างความกลวัการถูกประเมนิทางลบและความสุขในการท างาน
ของผูห้ญงิวยัท างาน จงัหวดัเชยีงใหม่ จากผลการวจิยัสามารถอภปิรายผลได ้ดงันี้ 
1) ความกลวัการถูกประเมนิทางลบมอีทิธพิลทางลบต่อความสุขในการท างานอย่างมนีัยส าคญัทางสถติ ิ(β = -.61, p < 
.001) กล่าวไดว้่า หากผูห้ญงิวยัท างานมคีวามกลวัการถูกประเมนิทางลบย่อมน าไปสู่ความกดดนัในการท างานจากการ
ถูกวพิากษ์วจิารณ์หรอืถูกต าหนิจงึท าใหค้วามสุขในการท างานลดลง สอดคลอ้งกบังานวจิยัของ Lee et al. (2023) และ
งานวจิยัของ Salavera et al. (2020) ทีพ่บว่า ความกลวัการถูกประเมนิทางลบ ความรูส้กึผดิ หรอืความอบัอายส่งผล
ต่อความสุข บุคคลจะมคีวามวติกกงัวลจากการถูกประเมนิจนน าไปสู่สูญเสยีความเชื่อมัน่ในตนเอง (Self-confidence) 
และอตัลกัษณ์แห่งตน (Self-identity) รวมทัง้เหน็คุณค่าในตนเองต ่า (Ahadzadeh et al., 2018; Macovei et al., 2023) 
ดงันัน้ผูห้ญงิวยัท างานเหล่านี้ย่อมกงัวลเกี่ยวกบัตนเองในสายตาผูอ้ื่นจนกระตุ้นอาการทางกายและอารมณ์ทางลบจน
กระทบต่อความสุขในการท างาน 
2) การรบัรูก้ารสนับสนุนทางสงัคมมอีทิธพิลทางบวกต่อความสุขในการท างานอย่างมนีัยส าคญัทางสถติ ิ(β = .65, p < 
.001) แสดงให้เห็นว่า ผู้หญิงที่มกีารรบัรู้การสนับสนุนทางสงัคมย่อมมคีวามสุขในการท างาน เนื่องจากการรบัรู้การ
สนับสนุนทางสงัคมสามารถป้องกันสภาวะทางอารมณ์ด้านลบในการท างานได้จากสมัพนัธภาพระหว่างสมาชกิใน
องค์การนัน้ ไม่ว่าจะเป็นการชี้แนะ การใหข้อ้มูลยอ้นกลบั ตลอดจนการยอมรบัในฐานะสมาชกิทีม่คีุณค่าของสงัคมนัน้ 
(Mehta & Sharma, 2021) สอดคล้องกับงานวิจยัของ จิราภรณ์ เตชะอุดมเดช และคณะ (2559) ที่พบว่า ผู้หญิงใน
จงัหวดัเชยีงใหม่ต้องการบรรยากาศแห่งความไวว้างใจซึ่งกนัและกนัในการตดัสนิใจและการรบัฟังความคดิเหน็ในการ
ท างาน ขณะที ่Gillman et al. (2023) พบว่า ผูห้ญงิทีม่คีวามเป็นอนัหนึ่งอนัเดยีวกบัเพื่อนร่วมงานและรบัรูถ้งึการถูก
คุกคามในการท างานในระดบัต ่าส่งผลต่อการรบัรูค้วามเครยีดลดลงไปดว้ย ทัง้นี้ การไดร้บัความช่วยเหลอืในการแกไ้ข
ปัญหาจงึเป็นการสรา้งความมัน่คงปลอดภยัในการท างานและท าใหม้คีวามสุขในการท างาน 
3) การก ากบัอารมณ์แบบปรบัมุมมองความคดิมอีทิธพิลทางบวกต่อความสุขในการท างานอย่างมนีัยส าคญัทางสถติ ิ(β 
= .55, p < .001) กล่าวคอื หากผูห้ญงิมกีารก ากบัอารมณ์แบบปรบัมุมมองความคดิในการท างานย่อมเพิม่ความสุขใน
การท างาน ทัง้นี้เป็นผลจากทีม่คีวามยดืหยุ่นในงาน มกีารแสดงออกทางอารมณ์ทีเ่หมาะสมกบัสถานการณ์ต่างๆ แม้
เผชญิกบัสิง่ทีไ่ม่พงึประสงค ์โดยจะประเมนิความคดิ ท าความเขา้ใจ มกีารก ากบัอารมณ์เพื่อลดความขดัแยง้และรบัมอื
กบัอารมณ์ในทางลบซึง่ถอืว่าเป็นรปูแบบการเผชญิปัญหาทีม่าจากการจงูใจภายในของตนเอง (Hofmann et al., 2014) 
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4) การรบัรูก้ารสนับสนุนทางสงัคมและการก ากบัอารมณ์แบบปรบัมุมมองความคดิท าหน้าทีเ่ป็นตวัแปรสื่ออทิธพิลแบบ
อนุกรมบางส่วนในความสมัพนัธ์ระหว่างความกลวัการถูกประเมนิทางลบและความสุขในการท างาน (β = -.06, p < 
.001) นัน่คอื ผูห้ญงิวยัท างานทีม่คีวามกลวัต่อการถูกประเมนิทางลบ หากรบัรูถ้งึการสนับสนุนทางสงัคมในการท างาน 
และมกีารก ากบัอารมณ์แบบปรบัมุมมองความคดิย่อมมคีวามสุขในการท างานเพิม่ขึน้ เพราะบุคคลจะเลอืกใช้การมี
ปฏสิมัพนัธ์ทางสงัคมซึ่งเป็นรูปแบบหนึ่งในการก ากบัอารมณ์เพื่อรบัมอืกบัความวติกกงัวล สมัพนัธภาพทีใ่กล้ชดิสนิท
สนมระหว่างเพื่อนร่วมงาน และการลดช่องว่างในการบงัคบับญัชากบัหวัหน้างานช่วยลดความวติกกงัวลจากการถูก
ประเมินทางลบได้ (Kashdan et al., 2011) ดังนัน้การรับรู้การสนับสนุนทางสังคมจึงเสมือนการตอบสนองความ
ตอ้งการพืน้ฐานทีน่ าไปสู่การเสรมิสรา้งอารมณ์ทางบวก และเกดิสุขภาวะทีด่ที ัง้ทางร่างกายและจติใจ 
ยิง่ไปกว่านัน้ เมื่อมสีมัพนัธภาพทีด่แีละรบัรูถ้งึการสนับสนุนในสงัคมทีบุ่คคลเป็นสมาชกิอยู่ก่อใหเ้กดิการปรบัความคดิ
และการเรยีนรู้ (Haslam & Reicher, 2006; Kafetsios et al., 2012) โดยกระบวนการประเมนิทางการรู้คิดนัน้มาจาก
การมทีศันคตแิละความคดิเหน็ไปในทศิทางเดยีวกนั ท าใหม้กีารใชก้ลวธิทีางบวกในการก ากบัอารมณ์ อาท ิการเปลีย่น
ความคิดหรือประเมินตัดสินใหม่ (Reappraisal) การแก้ไขปัญหาในการท างาน (Problem-solving) ตลอดจนการ
ปรับเปลี่ยนความคิดเพื่อผ่อนคลายอารมณ์ทางลบ ไม่ว่าจะเป็นการก าหนดเป้าหมายการท างานที่สอดคล้องกับ
สถานการณ์ทีป่ระสบอยู่ การสรา้งแรงบนัดาลใจเพื่อใหก้ารท างานมคีวามหมาย เป็นตน้ แต่ในทางกลบักนั หากไม่ไดร้บั
การสนับสนุนทางสงัคมทีเ่หมาะสมย่อมน าไปสู่กลวธิทีางลบในการก ากบัอารมณ์ อาท ิการต าหนิตนเอง (Self-blame) 
และการเกบ็กดอารมณ์ความรูส้กึ (Suppression) เป็นต้น (Cai et al., 2017) ทัง้นี้ การจดัการอารมณ์และปรบัมุมมอง
ความคดิของผูห้ญงิขึน้อยู่กบัการไดร้บัการสนับสนุนจากหวัหน้างานและเพื่อนร่วมงาน รวมถงึบรรทดัฐานในสงัคมนัน้ 
(Megías-Robles et al., 2019; Tamres et al., 2002) จากทีก่ล่าวมาจงึแสดงใหเ้หน็การท าหน้าทีเ่ป็นตวัแปรสื่ออทิธพิล
แบบอนุกรมของการรบัรู้การสนับสนุนทางสงัคมและการก ากับอารมณ์แบบปรบัมุมมองความคิดในความสมัพนัธ์
ระหว่างความกลวัการถูกประเมนิทางลบและความสุขในการท างานของผูห้ญงิวยัท างานในจงัหวดัเชยีงใหม่ เนื่องจาก
ความสุขในการท างานเป็นตวัชี้วดัคุณภาพชวีติ การอยู่ในสภาพแวดล้อมทีเ่อื้อต่อการท างานโดยไม่ถูกประเมนิในทาง
ลบและมีโอกาสได้พฒันาตนเองด้วยการปรบัมุมมองความคิดต่อสภาวการณ์ที่ประสบอยู่ ล้วนเป็นปัจจยัส่งเสริม
ความสุขในการท างาน เพศหญงิทีม่คีวามสุขในการท างานย่อมมชีวีติชวีา กระตอืรอืรน้และมคีวามรูส้กึทางบวกในงาน
ก่อใหเ้กดิประสทิธภิาพในการท างาน บรรลุเป้าหมายของตนเอง องคก์ารและสงัคม ทัง้หมดน้ีน าไปสู่การบรรลุเป้าหมาย
ของการพฒันาทีย่ ัง่ยนื (Sustainable Development Goals) ส าหรบัทุกฝ่ายดว้ยเช่นกนั ไม่ว่าทัง้การเพิม่ความสามารถ
ทางการแขง่ขนัเพื่อขบัเคลื่อนมติทิางเศรษฐกจิอย่างต่อเน่ือง และทัง้การเชื่อมโยงกบัมติทิางสงัคมทีเ่สรมิสรา้งความสุข
ในการท างานและสรา้งงานทีม่คีุณค่าแก่เพศหญงิอกีดว้ย 
ข้อจ ากดัของงานวิจยั 
การศึกษาวิจยัครัง้นี้เป็นจ ากัดขอบเขตบทบาทการท าหน้าที่เป็นตัวแปรสื่ออิทธิพลแบบอนุกรมของการรับรู้การ
สนับสนุนทางสงัคมและการก ากบัอารมณ์แบบปรบัมุมมองความคดิในความสมัพนัธ์ระหว่างความกลวัการถูกประเมนิ
ทางลบและความสุขในการท างาน ซึ่งผลการศกึษาพบว่า การรบัรูก้ารสนับสนุนทางสงัคมและการก ากบัอารมณ์แบบ
ปรบัมุมมองความคดิท าหน้าทีเ่ป็นตวัแปรสื่อบางส่วนของความสมัพนัธ์ดงักล่าว แสดงใหเ้หน็ว่า อาจมตีวัแปรสื่ออื่นๆ ที่
มีความส าคญัในความสมัพนัธ์จึงควรมีการขยายการศึกษาไปสู่ตัวแปรอื่น อาทิ การเห็นคุณค่าในตนเอง การรบัรู้
ลกัษณะงาน หรอืความก้าวหน้าในอาชพี เป็นต้น เพื่อเป็นการต่อยอดองค์ความรู้อนัจะช่วยเพิม่สารสนเทศของขอ้มูล
และน าไปใชใ้นการเสรมิสรา้งความสุขในการท างานแก่ผูห้ญงิต่อไป 
ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจยัไปใช้ 
1) ขอ้เสนอแนะเชงินโยบาย ส าหรบัภาครฐั ภาคเอกชน รวมถงึภาควชิาการสามารถน าขอ้มูลทีไ่ดไ้ปพฒันาเครื่องมอื
และแนวทางป้องกันความกลัวการถูกประเมินทางลบในการท างานของผู้หญิงวยัท างานและพัฒนากลยุทธ์เพื่อ
เสรมิสรา้งใหม้คีวามสุขในการท างาน 
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2) ขอ้เสนอแนะเชงิปฏิบตัิ ส าหรบัหน่วยงานและองค์การต่างๆ การกระตุ้นบรรยากาศแห่งการได้รบัความรกั ความ
ไว้วางใจ และการช่วยเหลอืเป็นสิง่ส าคญัต่อองค์การทีท่ าให้บุคลากรรบัรูถ้ึงการสนับสนุนทางสงัคม มุ่งเน้นการสรา้ง
ปฏิสมัพนัธ์ที่ดีระหว่างบุคลากร หวัหน้างานและเพื่อนร่วมงาน อนัจะก่อให้เกิดการก ากบัอารมณ์แบบปรบัมุมมอง
ความคดิซึง่เป็นกลวธิทีางบวกในการจดัการอารมณ์ และท าใหเ้กดิความสุขในการท างานได้ 
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