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บทคัดย่อ 

 
 การศึกษาครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาถึงผลกระทบของพฤติกรรมการดําเนินชีวิตต่อประสิทธิภาพการทํางาน
ของกลุ่มวัยทํางานในพ้ืนท่ีเขตกรุงเทพมหานคร โดยทําการศึกษากลุ่มวัยทํางานในเขตพื้นท่ีเขตกรุงเทพมหานคร จํานวน 400 
คน ใช้แบบสอบถามเป็นเคร่ืองมือในการวิจัย สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล ได้แก่ ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
Independent Samples t - test, One - way ANOVA และ Pearson Product Moment Correlation Coefficient  
 ผลการศึกษาพบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง อายุ 23 - 32 ปี สถานภาพสมรส ระดับการศึกษา
ปริญญาตรี รายได้ต่อเดือน 10,001 - 20,000 บาท อาชีพประกอบธุรกิจส่วนตัว การทดสอบเพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการ
ดําเนินชีวิตท่ีมีผลต่อกลุ่มวัยทํางานกับ ประสิทธิภาพการทํางานกลุ่มวัยทํางานพบว่า เพศ และระดับการศึกษาท่ีแตกต่างกันมีผล
ต่อประสิทธิภาพการทํางานของกลุ่มวัยทํางานแตกต่างกัน พบว่า เพศชาย มีประสิทธิภาพมากกว่าเพศหญิง ระดับการศึกษา
ปริญญาเอก มีประสิทธิภาพสูงกว่าระดับการศึกษาในระดับรองลงมา ส่วนอายุท่ีแตกต่างกันมีผลต่อประสิทธิภาพการทํางานของ
กลุ่มวัยทํางานไม่แตกต่างกัน   
 การศึกษาความสัมพันธ์ระหว่าง พฤติกรรมการดําเนินชีวิตของกลุ่มวัยทํางานกับประสิทธิภาพการทํางานของกลุ่ม
วัยทํางานพบว่า พฤติกรรมการดําเนินชีวิตของกลุ่มวัยทํางานได้แก่ ด้านการบริโภคอาหาร ด้านการออกกําลังกาย ด้านการ
พักผ่อนมีความสัมพันธ์ในทิศทางเดียวกันกับประสิทธิภาพการทํางานของกลุ่มวัยทํางาน ด้านความถูกต้องในการทํางาน ด้าน
การบรรลุวัตถุประสงค์ในการทํางาน ด้านการทํางานให้สําเร็จตามเวลาอยู่ในระดับปานกลาง  
คําสําคัญ :  ผลกระทบของพฤติกรรม  พฤติกรรมการดําเนินชีวิต  ประสิทธิภาพการทํางาน  
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ABSTRACT 
 

 The purpose of the study was to investigate the impact of the lifestyle behavior on work 
efficiency of the working age group in Bangkok area. The study way comprised of 400 samples drawn from 
the people of working age group in Bangkok Area. The questionnaire was applied as the data collection 
instrument. The statistics used consisted of Percentage, Means, Standard Deviation, Independent Samples t -
test, One - way ANOVA, and Pearson Product Moment Correlation Coefficient.  
 The results of study revealed that the majority of the respondents were female, aged between 
23 - 32 years old, graduated with Bachelor’s degree, earned a monthly income of 10,001 - 20,000 Baht, 
and owned private business. The comparison of the lifestyle behavior that affected the working age group 
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with the work efficiency indicated that different gender and level of education made differences in the 
work efficiency of the working age group. It was found that males were efficient at work than females, the 
respondents earning doctoral degree are more efficient at work than those who had lower level of 
education. However, different age caused no differences in the work efficiency of the working age group. 
 The study on the relationship between the lifestyle behavior of the working age group with their 
work efficiency demonstrated that the lifestyle behavior on eating, exercising, and relaxing had a positive 
relationship with the work efficiency of the working age group in the aspects of accuracy of work, 
achievement at work, success at work, and punctuality at work at a moderate level. 
Keywords:  impact of behavior, lifestyle behavior, work efficiency 
 
บทนํา (Introduction) 
 การมีสภาวะสุขภาพท่ีดีท้ังกายและใจเป็นสิ่งท่ีทุกคนพึ่งปรารถนา  โดยการมีสุขภาพท่ีดีมิได้หมายความเพียงแต่
การไม่เจ็บป่วยหรือปราศจากโรคภัยเท่านั้น หากยังครอบคลุมถึงการมีสุขภาพท่ีสมบูรณ์  แข็งแรงของร่างกาย จิตใจ อารมณ์
และสังคม  อย่างไรก็ตามเม่ือพิจารณาถึงการดําเนินชีวิตของมนุษย์ต้ังแต่อดีตจนถึงปัจจุบัน พบว่าวิธีการดําเนินชีวิตมีการ
เปลี่ยนแปลงไป  เนื่องจากมีการเปล่ียนแปลงอย่างรวดเร็วของโลกไม่ว่าจะเป็นด้านเศรษฐกิจ สังคม เทคโนโลยี ล้วนส่งผลให้
กลุ่มวัยทํางานส่วนใหญ่ครํ่าเคร่งกับการดําเนินชีวิตประจําวันส่งผลให้พฤติกรรมสุขภาพด้านต่าง ๆ เปลี่ยนแปลงไปจากเดิม
รวมถึงการละเลยใส่ใจในการดูแลสุขภาพของตนเองซ่ึงอาจจะส่งผลต่อประสิทธิภาพของการทํางานได้ 
 ปัจจุบันการดําเนินชีวิตของกลุ่มวัยทํางาน  ส่งผลต่อประสิทธิภาพการทํางานโดยตรง โดยจะส่งผลกระทบต่อ
ประสิทธิภาพการทํางานในด้าน ความถูกต้องในการทํางาน การบรรลุวัตถุประสงค์ในการทํางาน และความสําเร็จในการ
ทํางาน ซ่ึงล้วนแล้วเกิดจากพฤติกรรมในการดําเนินชีวิตท้ังสิ้น ในแต่ละวันกลุ่มวัยทํางานนั้นต้องรีบเร่งทํางานแข่งกับเวลา ให้มี
ปริมาณงานท่ีดี การทํางานท่ีมีคุณภาพและผลผลิตการทํางานท่ีดี ในการทํางานท่ีมีประสิทธิภาพเพ่ือให้ได้มาซ่ึงเงิน เพ่ือนํามา
เป็นค่าใช้จ่ายในด้านต่าง ๆ สําหรับตนเอง  แต่จะมีใครคิดบ้างหรือไม่ว่าหากเรานั้นทําแต่งานไม่คํานึงถึงสุขภาพ การดําเนิน
ชีวิตท่ีไม่เหมาะสมนั้น  เม่ือเราหักโหมทํางานมากทําให้สุขภาพกายเจ็บป่วยสุขภาพจิตก็จะเจ็บป่วยไปด้วย ซ่ึงดูได้จากการเกิด
โรคของคนไทย 5 อันดับแรก  ได้แก่  โรคหัวใจ  อุบัติเหตุ  มะเร็งทุกชนิด ความดันโลหิตสูง หลอดเลือดในสมอง การบาดเจ็บ 
ฆ่าตัวตาย ถูกฆ่า  (กระทรวงสาธารณสุข, 2543 : 198)  โรคติดต่อท่ีเป็นปัญหาเดิม เช่นโรคอุจจาระร่วงเฉียบพลัน โรค
มาลาเรีย เป็นต้น ยังคงมีอยู่และสถานการณ์โรคเอดส์ท่ีทวีความรุนแรงเพ่ิมข้ึนตามลําดับและปัญหาจากพฤติกรรมการดําเนิน
ชีวิตท่ีไม่เหมาะสม อาทิเช่น  ขาดการออกกําลังกาย สําหรับวัยทํางานแล้ว คงไม่มียาใดออกฤทธ์ิเยียวยาความเจ็บป่วยและเพ่ิม
ประสิทธิภาพการทํางานได้ดีเท่ากับการออกกําลังกาย การบริโภคอาหารท่ีไม่เหมาะสม ซ่ึงเร่ืองอาหารเป็นเร่ืองสําคัญสําหรับ
ทุกเพศทุกวัย  โดยเฉพาะวัยทํางาน ท่ีต้องใช้พลังงานสร้างสรรค์ผลงานต่าง ๆ การพักผ่อนไม่เพียงพอ ซ่ึงจะส่งผลให้การทํางาน
ท่ีไม่มีประสิทธิภาพตามมา การพัฒนาสภาวะสุขภาพของบุคคลให้ประสบความสําเร็จจะต้องมีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการ
ดําเนินชีวิตให้มีความเหมาะสม เม่ือกลุ่มวัยทํางานนั้นมีพฤติกรรมการดําเนินชีวิตท่ีดีก็จะส่งผลให้การปฏิบัติหน้าท่ีในการ
ทํางานมีประสิทธิภาพท่ีเพ่ิมมากข้ึน ซ่ึงจะทําให้องค์กรนั้นมีการพัฒนาบุคคลากรและองค์กรมากย่ิงข้ึน 
 ดังนั้น  จากผลการศึกษาดังกล่าว  ทําให้ผู้ศึกษาสนใจท่ีจะศึกษาถึงผลกระทบของพฤติกรรมการดําเนินชีวิตต่อ
ประสิทธิภาพการทํางานของกลุ่มวัยทํางานในพ้ืนท่ีเขตกรุงเทพมหานคร เพ่ือต้องการทราบถึงพฤติกรรมการดําเนินชีวิตท่ีมีผล
ต่อกลุ่มวัยทํางานในพ้ืนท่ีกรุงเทพมหานครและศึกษาถึงประสิทธิภาพการทํางาน เพ่ือนํามาใช้เป็นแนวทาง ในการดําเนินชีวิต
ของกลุ่มวัยทํางาน ให้มีประสิทธิภาพท่ีดีย่ิงข้ึน 
 
วัตถุประสงค์การวิจัย 
 1. เพ่ือศึกษาถึงพฤติกรรมการดําเนินชีวิตท่ีมีผลต่อกลุ่มวัยทํางานในพ้ืนท่ีกรุงเทพมหานคร 
 2. เพ่ือศึกษาประสิทธิภาพของการทํางานของกลุ่มวัยทํางานในพ้ืนท่ีกรุงเทพมหานคร 
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ประโยชน์ท่ีจะได้รับ 
 1. ทําให้ทราบถึงพฤติกรรมการดําเนินชีวิตท่ีมีผลต่อกลุ่มวัยทํางานในพ้ืนท่ีกรุงเทพมหานคร    
 2. ทําให้ทราบถึงแนวทางการดําเนินชีวิตของกลุ่มวัยทํางานในพ้ืนท่ีกรุงเทพมหานคร   
 3. ทําให้ทราบถึงประสิทธิภาพของการทํางานของกลุ่มวัยทํางานในพ้ืนท่ีกรุงเทพมหานคร    
 
วิธีดําเนินการวิจัย (Research Methodology) 
ขอบเขตของการวิจัย 
 1.  ขอบเขตของการศึกษา เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการดําเนินชีวิตของกลุ่มวัยทํางานในพ้ืนท่ีเขตกรุงเทพมหานคร     
 2.  ขอบเขตประชากรท่ีใช้ในการศึกษา คือ กลุ่มวัยทํางานในพ้ืนท่ีเขตกรุงเทพมหานคร     
 3.  กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการศึกษาคร้ังนี้ คือ กลุ่มวัยทํางานในพ้ืนท่ีเขตกรุงเทพมหานคร จํานวน 385 ตัวอย่างโดย
ใช้สูตรแบบไม่ทราบจํานวนประชากรและสํารองแบบสอบถามไว้ 15 ตัวอย่างรวมทั้งสิ้น 400 ตัวอย่าง  
 4. วิธีการสุ่มตัวอย่าง  ใช้วิธีการสุ่มตัวอย่างตามความสะดวก (Convenience Sampling)               
               5.  ช่วงเวลาท่ีทําการศึกษาในคร้ังนี้ต้ังแต่เดือนพฤศจิกายน 2555 - กุมภาพันธ์ 2556 
 
สมมติฐานของการวิจัย   
 1. ลักษณะด้านประชากรศาสตร์ ได้แก่ เพศ อายุ ระดับการศึกษาท่ีแตกต่างกันมีผลต่อประสิทธิภาพการทํางาน
ของกลุ่มวัยทํางานท่ีแตกต่างกัน  
 2. พฤติกรรมการดําเนินชีวิตของกลุ่มวัยทํางาน  ได้แก่  ด้านการบริโภคอาหาร ด้านการออกกําลังกาย ด้านการ
พักผ่อนมีความสัมพันธ์กับประสิทธิภาพการทํางานของกลุ่มวัยทํางาน 
 
กรอบแนวคิดในการวิจัย 

ตัวแปรต้น   (Independent Variable)                                      ตัวแปรตาม (Dependent Variable) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 1 แสดงกรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
วิธีการวิเคราะห์  

ใช้การสุ่มตัวอย่างตามความสะดวก (Convenience Sampling) โดยการออกแบบสอบถามเพ่ือสอบถาม
ผลกระทบของพฤติกรรมการดําเนินชีวิตต่อประสิทธิภาพการทํางานของกลุ่มวัยทํางานในพ้ืนท่ีเขตกรุงเทพมหานคร 

เครื่องมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล โดยสร้างแบบสอบถาม แบ่งออกเป็น 4 ส่วน  ดังนี้ 

ข้อมูลด้านประชากรศาสตร์ 

- เพศ 

- อายุ 

- ระดับการศึกษา 

 

ประสิทธิภาพการทํางาน 

- ความถูกต้องในการทํางาน 

- การบรรลุวัตถุประสงค์ในการทํางาน 

- ความสําเร็จตรงเวลาในการทํางาน 

 

 

พฤติกรรมการดําเนินชีวิต 

- ด้านการบริโภคอาหาร 

- ด้านการออกกําลังกาย 

- ด้านการพักผ่อน 
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 ส่วนท่ี  1  ข้อมูลท่ัวไปของผู้ตอบแบบสอบถาม ลักษณะของคําถามปลายปิด (Close-Ended Questions) มี
จํานวน 6 ข้อ ซ่ึงประกอบด้วย  เพศ  อายุ  ระดับการศึกษา  สถานภาพ  รายได้ต่อเดือน  อาชีพ   
 ส่วนท่ี  2  แบบสอบถามข้อมูลพฤติกรรมการดําเนินชีวิตของกลุ่มวัยทํางาน เป็นคําถามปลายปิด (Close-Ended 
Questions) โดยแบ่งออกเป็น 3 ด้าน ได้แก่  ด้านการบริโภคอาหาร  ด้านการออกกําลังกาย  ด้านการพักผ่อน 
 ส่วนท่ี  3  คําถามเกี่ยวกับประสิทธิภาพการทํางานเป็นคําถามปลายปิด (Close-Ended Questions) โดยแบ่ง
ออกเป็น  3 ด้าน ได้แก่   
 ความถูกต้องในการทํางาน  หมายถึง ความพยายามท่ีจะปฏิบัติงานให้ถูกต้องครบถ้วน ตลอดจนลดข้อบกพร่องท่ี
อาจจะเกิดข้ึน รวมท้ังความพยายามให้เกิดความชัดเจนข้ึนในบทบาทหน้าท่ี กฎหมายระเบยีบข้อบังคับ ข้ันตอนปฏิบัติต่าง ๆ 
 การบรรลุวัตถุประสงค์ในการทํางาน  หมายถึง  การกําหนดวัตถุประสงค์ในการทํางาน ถือเป็นหัวใจสําคัญของ
การบริหารงาน เพราะการบริหารงานใด ๆ ก็ตาม จะเน้นท่ีความสําเร็จตามท่ีกําหนดไว้ การท่ีจะทําให้สามารถบริหารงานจน
บรรลุวัตถุประสงค์ได้นั้น จําเป็นต้องมีการกําหนดทิศทางในการทํางานของผู้เกี่ยวข้องให้สอดรับหรือสนับสนุนวัตถุประสงค์ 
ดังนั้นการกําหนดวัตถุประสงค์ในการทํางานของบุคลากรทุกคน ทุกส่วนงานจึงเป็นสิ่งสําคัญ เพราะจะมุ่งวัตถุประสงค์หลักใน
การบริหารขององค์กรในภาพรวม 
 ความสําเร็จตรงเวลาในการทํางาน  หมายถึง  ความสามารถในการบริหารเวลาของแต่ละบุคคล ซ่ึงการท่ีคนใดคน
หนึ่งจะบริหารเวลาได้ดีนั้น จําเป็นต้องมีความรู้ความเข้าใจและสามารถจัดลําดับความสําคัญเกี่ยวกับภารกิจท่ีต้องปฏิบัติได้
อย่างเหมาะสมกับเวลาท่ีมี ซ่ึงวิธีการบริหารเวลาน้ันต้องมีการวางแผนและจัดลําดับความสําคัญ 
 ส่วนท่ี  4  เป็นคําถามแสดงความคิดเห็นหรือข้อเสนอแนะเกี่ยวกับการดําเนินชีวิตของกลุ่มวัยทํางานในพ้ืนท่ีเขต
กรุงเทพมหานครจะส่งผลกระทบต่อประสิทธิภาพการทํางานของกลุ่มวัยทํางานในพ้ืนท่ีเขตกรุงเทพมหานครอย่างไร    จํานวน 
1 ข้อ มีลักษณะเป็นคําถามแบบปลายเปิด 

ผู้ศึกษานําแบบสอบถามที่ได้ไปทําการทดลอง (Try - Out) กับผู้ตอบแบบสอบถามกลุ่มตัวอย่าง จํานวนผู้ใช้บริการ 
จํานวน 30 ตัวอย่าง เพ่ือนํามาหาความเชื่อม่ันโดยวิธีการหาสัมประสิทธ์ิอัลฟ่า (Alpha Coefficient) ของ Cronbach ซ่ึง
แบบสอบถามชุดนี้ได้ค่าเท่ากับ 0.891 แสดงว่าแบบสอบถามมีความน่าเชื่อถือ สามารถนําไปใช้ได้ 

การเก็บรวบรวมข้อมูลแบ่งออกเป็น 2 แหล่ง ได้แก่ ข้อมูลปฐมภูมิ (Primary Data) ใช้วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล
จากผู้ตอบแบบสอบถามของกลุ่มตัวอย่าง 400 ตัวอย่าง จากกลุ่มวัยทํางานในพ้ืนท่ีเขตกรุงเทพมหานคร  และข้อมูลทุติยภูมิ 
(Secondary Data) ใช้วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูลจากการค้นคว้าศึกษางานวิจัย ทฤษฏีท่ีเกี่ยวข้อง เอกสารบทความทางวิชาการ
ต่าง ๆ 

สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล ได้แก่ สถิติเชิงพรรณนา (Descriptive Statistics) โดยการหาความถี่ ร้อยละ 
ค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และสถิติเชิงอนุมาน (Inferential Statistics) เพ่ือใช้วิเคราะห์ทดสอบสมมติฐาน โดยใช้ 
สถิติ Independent Sample t - test กับกลุ่มตัวอย่างท่ีมีสองกลุ่ม, One - way ANOVA กับกลุ่มตัวอย่างท่ีมีมากกว่าสอง
กลุ่มและ Pearson Correlation ทดสอบความสัมพันธ์ 
 
ผลการวิจัยและการอภิปรายผล (Results and Discussion) 
ผลการวิจัย 
 ส่วนท่ี 1 ข้อมูลท่ัวไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 
 ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง มีจํานวน 236 คน อายุ 23 - 32 ปีมีจํานวน 111 คน  สถานภาพ
สมรส มีจํานวน 192 คน ระดับการศึกษาปริญญาตรี  มีจํานวน 186  คน รายได้ต่อเดือน 10,001 - 20,000 บาท มีจํานวน 
143 คน  อาชีพประกอบธุรกิจส่วนตัว  มีจํานวน 131 คน  
 ส่วนท่ี 2 พฤติกรรมการดําเนินชีวิตท่ีมีผลต่อกลุ่มวัยทํางาน 
 ด้านการบริโภคอาหาร  ผู้ตอบแบบสอบถาม มีพฤติกรรมการดําเนินชีวิต โดยภาพรวมในระดับมาก  อันดับ 1 คือ 
รับประทานอาหารครบ 3 ม้ือ ต่อ 1 วัน มี รองลงมาคือ ในการเลือกรับประทานอาหารคํานึงถึงการได้รับสารอาหารครบ 5 หมู่   
 ด้านการออกกําลังกาย ผู้ตอบแบบสอบถาม มีพฤติกรรมการดําเนินชีวิต โดยภาพรวมในระดับปานกลาง  อันดับ 
1 คือ ทําการยืดเหยียดกล้ามเนื้อหลังการออกกําลังการ  5 - 10  นาทีรองลงมาคือ ท่านอบอุ่นร่างกายก่อนการออกกําลังกาย   
5 - 10  นาที  
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 ด้านการพักผ่อนผู้ตอบแบบสอบถาม มีพฤติกรรมการดําเนินชีวิต  โดยภาพรวมใน  ระดับมาก อันดับ 1 คือ ท่าน
พักผ่อน หย่อนใจ เช่น ฟังเพลง รองลงมาคือ ท่านใช้เวลาว่างไปเที่ยวต่างจังหวัด   
 ส่วนท่ี 3 ประสิทธิภาพการทํางานกลุ่มวัยทํางาน 
 ด้านความถูกต้องในการทํางาน ผู้ตอบแบบสอบถาม มีประสิทธิภาพการทํางานกลุ่มวัยทํางาน ด้านความถูกต้องใน
การทํางาน โดยภาพรวมในระดับมาก  อันดับ 1 คือ มีความต้ังใจในการทํางานให้สําเร็จลุล่วงและถูกต้อง รองลงมาคือ 
ปฏิบัติงานถูกต้องตามระเบียบข้อบังคับของบริษัท 
 ด้านการบรรลุวัตถุประสงค์ในการทํางาน ผู้ตอบแบบสอบถาม มีประสิทธิภาพการทํางานกลุ่มวัยทํางาน โดย
ภาพรวมในระดับปานกลาง  อันดับ 1 คือ ทํางานสําเร็จตามเป้าหมายที่ได้กําหนดไว้  รองลงมาคือ ผลงานของท่านได้รับความ
พอใจจากผู้บังคับบัญชาและผู้ร่วมงาน   
 ด้านความสําเร็จตรงเวลาในการทํางาน  ผู้ตอบแบบสอบถาม มีประสิทธิภาพการทํางานกลุ่มวัยทํางาน  โดย
ภาพรวมในระดับปานกลาง  อันดับ 1 คือ มีความต้ังใจจะทํางานให้เสร็จก่อนเวลาท่ีกําหนด รองลงมาคือ มีการบริหารเวลาใน
การทํางาน  
 ส่วนท่ี 4 การวิเคราะห์ข้อมูลเพ่ือทดสอบสมมติฐานตามวัตถุประสงค์ของการวิจัย โดยใช้สถิติอนุมานมาใช้ในการ
วิเคราะห์เพ่ือทดสอบสมมติฐานแต่ละข้อ ดังนี้ 
 สมมติฐานท่ี 1 เพศแตกต่างกัน มีผลต่อประสิทธิภาพการทํางานของกลุ่มวัยทํางาน แตกต่างกัน 
 สมมติฐานท่ี 1.1 เพศท่ีแตกต่างกันมีผลต่อประสิทธิภาพการทํางานของกลุ่มวัยทํางาน แตกต่างกัน 
 H0  : เพศแตกต่างกัน มีผลต่อประสิทธิภาพการทํางานของกลุ่มวัยทํางาน ไม่แตกต่างกัน 
 H1  :  เพศแตกต่างกัน มีผลต่อประสิทธิภาพการทํางานของกลุ่มวัยทํางาน แตกต่างกัน 
 
ตารางท่ี 1  แสดงการวิเคราะห์ข้อมูลต่อประสิทธิภาพการทํางานของกลุ่มวัยทํางาน จําแนกตามเพศ 

ประสิทธิภาพการทํางาน t-test for Equality of Means 
เพศ Mean S.D. t df Sig. 

1. ด้านความถูกต้องในการทํางาน ชาย 3.73 0.87 1.90 398 0.06  หญิง 3.57 0.78 
2. ด้านการบรรลุวัตถุประสงค์ในการทํางาน ชาย 3.45 1.09 1.46 398 0.14  หญิง 3.30 0.88 
3. ด้านความสําเร็จตรงเวลาในการทํางาน ชาย 3.46 1.03 2.81 398 0.00*  หญิง 3.18 0.91 
ภาพรวม ชาย 3.55 0.92 2.26 398 0.02*  หญิง 3.35 0.76 

*มีระดับนัยสําคัญทางสถิติท่ี 0.05 
 จากตารางท่ี 1 การทดสอบสมมติฐานด้วย Independent samples t-test ท่ีระดับนัยสําคัญ 0.05 ทําการ
ทดสอบรายด้านพบว่า ระดับความคิดเห็นต่อประสิทธิภาพการทํางานของกลุ่มวัยทํางาน จําแนกตามเพศในภาพรวมมีค่า Sig. 
เท่ากับ 0.02 น้อยกว่ากว่าระดับนัยสําคัญ 0.05 จึงปฏิเสธ H0 และยอมรับ H1 แสดงว่าเพศแตกต่างกัน มีประสิทธิภาพการ
ทํางานของกลุ่มวัยทํางาน  แตกต่างกันโดยเพศหญิงมีค่าเฉลี่ยสูงกว่าเพศชาย  
 เม่ือทดสอบรายด้าน พบว่าประสิทธิภาพการทํางาน ด้านความสําเร็จตรงเวลาในการทํางานมีค่า Sig. เท่ากับ 0.00 
น้อยกว่าระดับนัยสําคัญ 0.05 จึงปฏิเสธ H0 และยอมรับ H1 แสดงว่าเพศท่ีแตกต่างกันประสิทธิภาพการทํางานของกลุ่มวัย
ทํางาน ด้านความสําเร็จตรงเวลาในการทํางาน แตกต่างกันแตกต่างกัน โดยเพศชายมีค่าเฉลี่ยสูงกว่าเพศหญิง 
 
 
 
 
 



 

221 

ตารางท่ี 2  แสดงการวิเคราะห์ข้อมูลต่อประสิทธิภาพการทํางานของกลุ่มวัยทํางาน จําแนกตามอายุ 

ประสิทธิภาพการทํางาน แหล่งความ
แปรปรวน SS df MS F-Ratio Sig. 

1. ด้านความถูกต้องในการทํางาน ระหว่างกลุ่ม 1.96 4 0.49 0.72 0.58 
 ภายในกลุ่ม 268.17 395 0.68   
 รวม 270.13 399    

2. ด้านด้านการบรรลุวัตถุประสงค์ในการทํางาน ระหว่างกลุ่ม 2.39 4 0.60 0.62 0.65 
 ภายในกลุ่ม 378.32 395 0.96   
 รวม 380.71 399    

3. ด้านความสําเร็จตรงเวลาในการทํางาน ระหว่างกลุ่ม 2.52 4 0.63 0.66 0.62 
 ภายในกลุ่ม 374.97 395 0.95   
 รวม 377.48 399    
ภาพรวม ระหว่างกลุ่ม 1.92 4 0.48 0.68 0.60 

 ภายในกลุ่ม 276.78 395 0.70   
 รวม 278.70 399    

*มีระดับนัยสําคัญทางสถิติท่ี 0.05 
 จากตารางท่ี 4.2 ผลของการทดสอบสมมติฐาน ด้วยค่า F-test (One-way ANOVA) โดยการวิเคราะห์ความ
แปรปรวนทางเดียวท่ีระดับนัยสําคัญ 0.05 พบว่าระดับความคิดเห็นต่อประสิทธิภาพการทํางานของกลุ่มวัยทํางาน ในภาพรวม 
จําแนกตามอายุ มีค่า Sig. เท่ากับ 0.60 มากกว่าระดับนัยสําคัญ 0.05 จึงยอมรับ H0 และ ปฏิเสธ H1 แสดงว่า อายุแตกต่างกัน
มีระดับความคิดเห็นต่อประสิทธิภาพการทํางานของกลุ่มวัยทํางาน ไม่แตกต่างกัน 
 
ตารางท่ี 3  แสดงการวิเคราะห์ข้อมูลต่อประสิทธิภาพการทํางานของกลุ่มวัยทํางาน  จําแนกตามระดับการศึกษา 

ประสิทธิภาพการทํางาน แหล่งความ
แปรปรวน SS df MS F-Ratio Sig. 

1. ด้านความถูกต้องในการทํางาน ระหว่างกลุ่ม 2.38 3 0.79 1.17 0.32 
 ภายในกลุ่ม 267.75 396 0.68   
 รวม 270.13 399    

2. ด้านการบรรลุวัตถุประสงค์ในการทํางาน ระหว่างกลุ่ม 25.59 3 8.53 9.51 0.00* 
 ภายในกลุ่ม 355.12 396 0.90   
 รวม 380.71 399    

3. ด้านความสําเร็จตรงเวลาในการทํางาน ระหว่างกลุ่ม 18.36 3 6.12 6.75 0.00* 
 ภายในกลุ่ม 359.12 396 0.91   
 รวม 377.48 399    
ภาพรวม ระหว่างกลุ่ม 12.54 3 4.18 6.22 0.00* 

 ภายในกลุ่ม 266.15 396 0.67   
 รวม 278.70 399    

*มีระดับนัยสําคัญทางสถิติท่ี 0.05 
 จากตารางท่ี 3 ผลของการทดสอบสมมติฐาน ด้วยค่า F-test (One-way ANOVA) โดยการวิเคราะห์ความ
แปรปรวนทางเดียวท่ีระดับนัยสําคัญ 0.05 พบว่าระดับความคิดเห็นต่อประสิทธิภาพการทํางานของกลุ่มวัยทํางาน ในภาพรวม 
จําแนกตามระดับการศึกษา มีค่า Sig. เท่ากับ 0.00 น้อยกว่ากว่าระดับนัยสําคัญ 0.05 จึงยอมรับ H1 และ ปฏิเสธ H0 แสดงว่า 
ระดับการศึกษาแตกต่างกันมีระดับความคิดเห็นต่อประสิทธิภาพการทํางานของกลุ่มวัยทํางาน แตกต่างกัน 
 เม่ือทดสอบรายด้าน พบว่า ระดับความคิดเห็นต่อประสิทธิภาพการทํางาน ด้านการบรรลุวัตถุประสงค์ในการ
ทํางาน และด้านความสําเร็จตรงเวลาในการทํางาน   มีค่า Sig. เท่ากับ 0.00 และ0.00 น้อยกว่าระดับนัยสําคัญ 0.05 จึง
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ยอมรับ H1 และ ปฏิเสธ H0 แสดงว่าประดับการศึกษาแตกต่างกันมีระดับความคิดเห็นต่อประสิทธิภาพการทํางานของกลุ่มวัย
ทํางานด้านการบรรลุวัตถุประสงค์ในการทํางาน และด้านความสําเร็จตรงเวลาในการทํางานแตกต่างกัน จึงทําการทดสอบ
ความแตกต่างเป็นรายคู่ด้วยวิธี LSD 
 
ตารางท่ี 4   แสดงการทดสอบความแตกต่างของประสิทธิภาพการทํางานของกลุ่มวัยทํางาน จําแนกตามระดับการศึกษา  
 ด้านความสําเร็จตรงเวลาในการทํางานโดยเปรียบเทียบเป็นรายคู่ 
LSD 

ระดับการศึกษา 
ผลต่างของค่าเฉลี่ยระหว่าง 2 กลุ่ม Mean Difference (I-J) 

กลุ่ม J 
ตํ่ากว่าปริญญาตรี ปริญญาตรี ปริญญาโท ปริญญาเอก 

 Mean 3.29 3.25 3.44 4.16 
ตํ่ากว่าปริญญาตรี 3.29 - 0.39 0.15 0.87 
        (0.73) (0.32) (0.00*) 
ปริญญาตรี 3.25   0.18 0.90 
   - (0.19) (0.00*) 
ปริญญาโท 3.44    0.72 
     (0.00*) 
ปริญญาเอก 4.16   -  

*มีระดับนัยสําคัญทางสถิติท่ี 0.05 
 จากตารางท่ี 4 เม่ือทดสอบความแตกต่างค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ ระดับความคิดเห็นต่อประสิทธิภาพการทํางานของ
กลุ่มวัยทํางาน ด้านความสําเร็จตรงเวลาในการทํางาน จําแนกตาม ระดับการศึกษา พบว่า ระดับการศึกษา ตํ่ากว่าปริญญาตรี
มีระดับความคิดเห็น น้อยกว่า ระดับการศึกษาปริญญาเอก  โดยมีคา่ Sig. เท่ากับ 0.00 และมีผลต่างของค่าเฉลี่ย เท่ากับ 0.87 
 ระดับการศึกษาปริญญาตรีมีระดับความคิดเห็น น้อยกว่า ระดับการศึกษาปริญญาเอก โดยมีค่า Sig. เท่ากับ 0.00 
และมีผลต่างของค่าเฉลี่ย เท่ากับ 0.90 
 ระดับการศึกษาปริญญาโทมีระดับความคิดเห็น น้อยกว่า ระดับการศึกษาปริญญาเอก โดยมีค่า Sig. เท่ากับ 0.00  
และมีผลต่างของค่าเฉลี่ย เท่ากับ 0.72 
 
ตารางท่ี 5 แสดงการทดสอบความแตกต่างของประสิทธิภาพการทํางานของกลุ่มวัยทํางานจําแนกตามระดับการศึกษา  
  ด้านการบรรลุวัตถุประสงค์ในการทํางานโดยเปรียบเทียบเป็นรายคู่ 
LSD 

ระดับการศึกษา 
ผลต่างของค่าเฉลี่ยระหว่าง 2 กลุ่ม Mean Difference (I-J) 

กลุ่ม J 
ตํ่ากว่าปริญญาตรี ปริญญาตรี ปริญญาโท ปริญญาเอก 

 Mean 3.23 3.18 3.42 3.94 
ตํ่ากว่าปริญญาตรี 3.23 - 0.05 0.19 0.70 
   (0.63) (0.21) (0.00*) 
ปริญญาตรี 3.18   0.24 0.75 
   - (0.09) (0.00*) 
ปริญญาโท 3.42    0.51 
     (0.01*) 
ปริญญาเอก 3.94   -  

*มีระดับนัยสําคัญทางสถิติท่ี 0.05 
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 จากตารางท่ี 5 เม่ือทดสอบความแตกต่างค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ ระดับความคิดเห็นต่อประสิทธิภาพการทํางานของกลุ่ม
วัยทํางาน ด้านการบรรลุวัตถุประสงค์ในการทํางานจําแนกตาม ระดับการศึกษา พบว่า ระดับการศึกษา ตํ่ากว่าปริญญาตรี มี
ระดับความคิดเห็น น้อยกว่า ระดับการศึกษาปริญญาเอก  โดยมีค่า Sig. เท่ากับ 0.00 และมีผลต่างของค่าเฉลี่ย เท่ากับ 0.70 
 ระดับการศึกษาปริญญาตรีมีระดับความคิดเห็น น้อยกว่า ระดับการศึกษาปริญญาเอก  โดยมีค่า Sig. เท่ากับ 
0.00 และมีผลต่างของค่าเฉลี่ย เท่ากับ 0.75 
 ระดับการศึกษาปริญญาโทมีระดับความคิดเห็น น้อยกว่า ระดับการศึกษาปริญญาเอก โดยมีค่า Sig. เท่ากับ 0.00  
และมีผลต่างของค่าเฉลี่ย เท่ากับ 0.51 
 
ตารางท่ี  6 แสดงการทดสอบความแตกต่างของประสิทธิภาพการทํางานของกลุ่มวัยทํางานจําแนกตามระดับการศึกษา  
 โดยภาพรวมโดยเปรียบเทียบเป็นรายคู่ 
LSD 

ระดับการศึกษา 
ผลต่างของค่าเฉลี่ยระหว่าง 2 กลุ่ม Mean Difference (I-J) 

กลุ่ม J 
ตํ่ากว่าปริญญาตรี ปริญญาตรี ปริญญาโท ปริญญาเอก 

 Mean 3.39 3.33 3.52 3.96 
ตํ่ากว่าปริญญาตรี 3.39 - 0.06 0.12 0.57 
   (0.49) (0.33) (0.00*) 
ปริญญาตรี 3.33   0.19 0.63 
   - (0.12) (0.00*) 
ปริญญาโท 3.52    0.44 
     (0.01*) 
ปริญญาเอก 3.96   -  
      

*มีระดับนัยสําคัญทางสถิติท่ี 0.05 
 จากตารางท่ี 6 เม่ือทดสอบความแตกต่างค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ ระดับความคิดเห็นต่อประสิทธิภาพการทํางานของ
กลุ่มวัยทํางาน โดยภาพรวม จําแนกตามระดับการศึกษา พบว่า ระดับการศึกษา ตํ่ากว่าปริญญาตรี มีระดับความคิดเห็น น้อย
กว่า ระดับการศึกษาปริญญาเอก โดยมีค่า Sig. เท่ากับ 0.00  และมีผลต่างของค่าเฉลี่ย เท่ากับ 0.57 
 ระดับการศึกษาปริญญาตรีมีระดับความคิดเห็น น้อยกว่า ระดับการศึกษาปริญญาเอก  โดยมีค่า Sig. เท่ากับ 
0.00  และมีผลต่างของค่าเฉลี่ย เท่ากับ 0.65 
 ระดับการศึกษาปริญญาโทมีระดับความคิดเห็น น้อยกว่า ระดับการศึกษาปริญญาเอก โดยมีค่า Sig. เท่ากับ 0.00  
และมีผลต่างของค่าเฉลี่ย เท่ากับ 0.44 
 สมมุติฐานท่ี 2 พฤติกรรมการดําเนินชีวิตของกลุ่มวัยทํางานมีความสัมพันธ์กับประสิทธิภาพการทํางานของกลุ่ม
วัยทํางาน 
 H0 : พฤติกรรมการดําเนินชีวิตของกลุ่มวัยทํางานไม่มีความสัมพันธ์กับประสิทธิภาพการทํางานของกลุ่มวัย
ทํางาน 
 H1 : พฤติกรรมการดําเนินชีวิตของกลุ่มวัยทํางาน มีความสัมพันธ์กับประสิทธิภาพการทํางานของกลุ่มวัยทํางาน 
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ตารางท่ี 7 แสดงความสัมพันธ์ระหว่าง พฤติกรรมการดําเนินชีวิตของกลุ่มวัยทํางานกับประสทิธิภาพในการทํางานของกลุ่ม 
 วัยทํางาน ท้ังในภาพรวมและรายด้าน 

พฤติกรรมการดําเนินชีวิต  

ประสิทธิภาพในการทํางาน 
ด้านความถูก

ต้อง 
ในการทํางาน 

ด้านการบรรลุ
วัตถุประสงค์ 
ในการทํางาน 

ด้านความสําเร็จ
ตรงเวลาในการ

ทํางาน 
ผลรวม 

ด้านการบริโภคอาหาร Pearson 
Correlation(r) 0.630 0.483 0.557 0.611 

 ระดับ
ความสัมพันธ์ ค่อนข้างสูง ปานกลาง ปานกลาง ปานกลาง 

 Sig. (2-tailed) (0.00*) (0.00*) (0.00*) (0.00*) 
ด้านการออกกําลังกาย Pearson 

Correlation(r) 0.407 0.522 0.544 0.548 

 ระดับ
ความสัมพันธ์ ปานกลาง ปานกลาง ปานกลาง ปานกลาง 

 Sig. (2-tailed) (0.00*) (0.00*) (0.00*) (0.00*) 
ด้านการพักผ่อน Pearson 

Correlation(r) 0.756 0.633 0.736 0.780 

 ระดับ
ความสัมพันธ์ ค่อนข้างสูง ค่อนข้างสูง ค่อนข้างสูง ค่อนข้างสูง 

 Sig. (2-tailed) (0.00*) (0.00*) (0.00*) (0.00*) 
*มีระดับนัยสําคัญทางสถิติท่ี 0.01 
 จากตารางท่ี 7 แสดงค่าสัมประสิทธ์ิความสัมพันธ์  Pearson Correlation ท่ีระดับนัยสําคัญทางสถิติ 0.01 ผล
การทดสอบความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมการดําเนินชีวิตของกลุ่มวัยทํางาน กับ ประสิทธิภาพในการทํางานของกลุ่มวัย
ทํางาน มีความสัมพันธ์อยู่ในระดับปานกลางถึงค่อนข้างสูง เม่ือพิจารณารายด้านพบว่า พฤติกรรมการดําเนินชีวิตด้านการ
บริโภคอาหาร มีความสัมพันธ์ในทิศทางบวกกับประสิทธิภาพในการทํางาน ด้านการบรรลุวัตถุประสงค์ในการทํางาน ด้าน
ความสําเร็จตรงเวลาในการทํางาน และผลรวมโดยมีค่า Sig. เท่ากับ 0.00, 0.00, 0.00, 0.00 และ 0.00  ตามลําดับ น้อยกว่า
ระดับนัยสําคัญ 0.01 จึงปฏิเสธ H0 และยอมรับ H1 แสดงว่าพฤติกรรมการดําเนินชีวิตด้านการบริโภคอาหาร มีประสิทธิภาพ
ในการทํางานของกลุ่มวัยทํางาน 
 พฤติกรรมการดําเนินชีวิตด้านการออกกําลังกาย มีความสัมพันธ์ในทิศทางบวกกับประสิทธิภาพในการทํางาน 
ด้านการบรรลุวัตถุประสงค์ในการทํางาน ด้านความสําเร็จตรงเวลาในการทํางาน และผลรวมโดยมีค่า Sig. เท่ากับ 0.00, 0.00, 
0.00, 0.00 และ 0.00  ตามลําดับ น้อยกว่าระดับนัยสําคัญ 0.01 จึงปฏิเสธ H0 และยอมรับ H1 แสดงว่าพฤติกรรมการดําเนิน
ชีวิตด้านการบริโภคอาหาร มีประสิทธิภาพในการทํางานของกลุ่มวัยทํางาน 
 พฤติกรรมการดําเนินชีวิตด้านการพักผ่อนมีความสัมพันธ์ในทิศทางบวกกับประสิทธิภาพในการทํางาน ด้านการ
บรรลุวัตถุประสงค์ในการทํางาน ด้านความสําเร็จตรงเวลาในการทํางานและผลรวมโดยมีค่า Sig. เท่ากับ 0.00, 0.00, 0.00, 
0.00 และ 0.00 ตามลําดับ น้อยกว่าระดับนัยสําคัญ 0.01 จึงปฏิเสธ H0  และยอมรับ H1 แสดงว่าพฤติกรรมการดําเนินชีวิต
ด้านการบริโภคอาหารมีประสิทธิภาพในการทํางานของกลุ่มวัยทํางาน 
 สรุปได้ว่าพฤติกรรมการดําเนินชีวิต มีความสัมพันธ์กับประสิทธิภาพในการทํางานของกลุ่มวัยทํางานท้ังใน
ภาพรวมและรายด้าน 
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  จากผลการทดสอบในแต่ละสมมติฐานสามารถนํามาสรุปได้ดังนี้ 
ตารางท่ี 8 แสดงผลสรุปการทดสอบสมมติฐานท่ี 1 ปัจจัยส่วนบุคคลท่ีแตกต่างกัน มีประสิทธิภาพการทํางานของกลุ่ม 
 วัยทํางาน แตกต่างกัน 

ปัจจัยด้านลักษณะส่วนบุคคล 
ประสิทธิภาพการทํางานของกลุ่มวัยทํางาน   

ด้านความถูกต้อง 
ในการทํางาน 

ด้านการบรรลุวัตถุประสงค์ 
ในการทํางาน 

ด้านความสําเร็จตรง
เวลาในการทํางาน ผลรวม 

เพศ - -   
อายุ - - - - 
ระดับการศึกษา -    

สัญลักษณ์  หมายถึง ระดับความคิดเห็นท่ีแตกต่างอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
สัญลักษณ์  -   หมายถึง ระดับความคิดเห็นท่ีไม่แตกต่างอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
 
ตารางท่ี 9 แสดงผลสรุปการทดสอบสมมติฐานท่ี 2 พฤติกรรมการดําเนินชีวิตของกลุ่มวัยทํางานกับประสิทธิภาพในการ 
 ทํางานของกลุ่มวัยทํางาน 

พฤติกรรมการดําเนินชีวิต 
ประสิทธิภาพการทํางานของกลุ่มวัยทํางาน   

ด้านความถูกต้อง 
ในการทํางาน 

ด้านการบรรลุวัตถุประสงค์ 
ในการทํางาน 

ด้านความสําเร็จตรงเวลา
ในการทํางาน ผลรวม 

ด้านการบริโภคอาหาร    
ด้านการออกกําลังกาย     
ด้านการพักผ่อน     

สัญลักษณ์  หมายถึง ตัวแปรท่ีมีความสัมพันธ์อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.01 
สัญลักษณ์  -   หมายถึง ตัวแปรท่ีไม่มีความสัมพันธ์อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.01 
 
อภิปรายผล  
 ผลการศึกษาเร่ือง ผลกระทบของพฤติกรรมการดําเนินชีวิตต่อประสิทธิภาพการทํางานของกลุ่มวัยทํางานในพ้ืนท่ี
เขตกรุงเทพมหานคร   
 1. พฤติกรรมการดําเนินชีวิตท่ีมีผลต่อกลุ่มวัยทํางาน 
 ด้านการบริโภคอาหาร  ผู้ตอบแบบสอบถาม มีพฤติกรรมการดําเนินชีวิต โดยภาพรวมในระดับเป็นมาก ได้แก่ 
รับประทานอาหารครบ 3 ม้ือ ต่อ 1 วัน และการเลือกรับประทานอาหารคํานึงถึงการได้รับสารอาหารครบ 5 หมู่ ซ่ึงสอดคล้อง
กับผลงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องของ กิตติภณ บุญช่วย (2553) ได้ศึกษาเร่ืองพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของพนักงานในสังกัด
การไฟฟ้าส่วนภูมิภาคอําเภอ นางรอง จังหวัดบุรีรัมย์ รัฐประศาสนศาสตรมหาบัณฑิต มหาวิทยาลัยราชภัฏบุรีรัมย์ ผล
การศึกษาพบว่า พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตัวเองของพนักงานในสังกัดการไฟฟ้าส่วนภูมิภาคอําเภอนางรอง จังหวัดบุรีรัมย์ 
โดยรวมอยู่ในระดับมาก ด้านท่ีมีค่าเฉลี่ยสูงสุด คือด้านอาหารและโภชนาการอยู่ในระดับมาก  รองลงมาคือ ด้านการพักผ่อน
และการนอนหลับ ด้านท่ีมีค่าเฉลี่ยตํ่าสุด คือ ด้านการออกกําลังกาย ซ่ึงแสดงให้เห็นถึงความสอดคล้องกับพฤติกรรมการ
ดําเนินชีวิตด้านการบริโภคอาหารของกลุ่มวัยทํางาน คือการรับประทานอาหารครบ 3 ม้ือ ต่อ 1 วัน การได้รับสารอาหารครบ 
5 หมู่  ซ่ึงกลุ่มคนวัยทํางานเป็นกลุ่ม ท่ีมีการดําเนินชีวิตอย่างเร่งรีบ ไม่อาจมีพฤติกรรมการบริโภคได้ดีเท่าท่ีควร 
 ด้านการออกกําลังกาย ผู้ตอบแบบสอบถาม มีพฤติกรรมการดําเนินชีวิต โดยภาพรวมในระดับปานกลาง ไดแก่ ทํา
การยืดเหยียดกล้ามเนื้อหลังการออกกําลังกาย  5 - 10 นาที และมีการอบอุ่นร่างกายก่อนการออกกําลังกาย  5 - 10 นาที 
สารอาหารครบ 5 หมู่ ซ่ึงสอดคล้องกับผลงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องของ เกษรา ชาวนาห้วยตะโกและจิราพรรณ ชื่นเจริญ (2550)  
ได้ศึกษาเร่ืองพฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพของประชาชน หมู่ท่ี 9 ตําบลนครปฐมอําเภอเมืองนครปฐม จังหวัดนครปฐม ผล
การศึกษา พบว่า พฤติกรรรมการสร้างเสริมสุขภาพด้านโภชนาการอยู่ในระดับปานกลางด้านการออกกําลังกายอยู่ในระดับ
ปานกลาง ด้านความรับผิดชอบต่อสุขภาพอยู่ในระดับปานกลาง ซ่ึงแสดงให้เห็นถึงความสอดคล้องกับพฤติกรรมการดําเนิน
ชีวิตด้านการออกกําลังกายของกลุ่มวัยทํางาน คือ ทําการยืดเหยียดกล้ามเนื้อหลังการออกกําลังการ  5 - 10 นาที และอบอุ่น
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ร่างกายก่อนการออกกําลังกาย  5 - 10 นาที ซ่ึงกลุ่มคนวัยทํางานเป็นกลุ่มท่ีไม่ค่อยมีเวลาในการออกกําลังกายเท่าท่ีควร จึงอยู่
ในระดับปานกลางเช่นเดียวกัน 
 ด้านการพักผ่อน ผู้ตอบแบบสอบถาม มีพฤติกรรมการดําเนินชีวิต โดยภาพรวมในระดับมาก ได้แก่ การพักผ่อน 
หย่อนใจ เช่น ฟังเพลง และใช้เวลาว่างไปเท่ียวต่างจังหวัด ซ่ึงสอดคล้องกับผลงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องของ ชลลดา คล้ายคลึง 
(2545) ได้ศึกษาพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพของประชาชนวัยทํางานในตําบลบัวขา อําเภอบ้านโป่ง จังหวัดราชบุรี จํานวน 84 
คน ผลการวิจัยพบว่า พฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพโดยรวมของประชาชนวัยทํางานและรายด้าน ส่วนใหญ่อยู่ในระดับดีมาก ท้ังใน
ด้านการบริโภค การทํากิจกรรมเพ่ือการพักผ่อน และการออกกําลังกาย ส่วนความแตก ต่างด้านเพศและอาชีพไม่มีผลต่อ
พฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพโดยรวม ส่วนปัจจัยอ่ืน ๆ ได้แก่ ระดับการศึกษาสัมพันธ์เชิงบวกกับพฤติกรรมด้านการนอนหลับ
และการทํากิจกรรมเพื่อการพักผ่อนอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ (0.01) ซ่ึงอาจเป็นเพราะกลุ่มคนวัยทํางานเป็นกลุ่มท่ีมี
ความเครียดสูง ต้องการพักผ่อนหย่อนใจ เช่น ฟังเพลง การใช้เวลาว่างไปเที่ยวต่างจังหวัด หรือ จึงทําให้มีพฤติกรรมอยู่ใน
ระดับมาก  
 2. ประสิทธิภาพการทํางานกลุ่มวัยทํางาน 
 ด้านความถูกต้องในการทํางาน ผู้ตอบแบบสอบถาม มีประสิทธิภาพการทํางานกลุ่มวัยทํางาน ด้านความถูกต้องใน
การทํางาน โดยภาพรวมในระดับมาก อันดับ 1 คือ มีความต้ังใจในการทํางานให้สําเร็จลุล่วงและถูกต้อง รองลงมาคือ 
ปฏิบัติงานถูกต้องตามระเบียบข้อบังคับของบริษัท ซ่ึงอาจเป็นเพราะกลุ่มวัยทํางานเป็นกลุ่มท่ีมีความรับผิดชอบสูง มี
ภาระหน้าท่ีในการทํางานเพื่อตนเองและครอบครัว จึงพยายามให้พัฒนาการทํางานของตนให้มีประสิทธิภาพ  
 ด้านการบรรลุวัตถุประสงค์ในการทํางาน ผู้ตอบแบบสอบถาม มีประสิทธิภาพการทํางานกลุ่มวัยทํางาน โดย
ภาพรวมในระดับปานกลาง  อันดับ 1 คือ ทํางานสําเร็จตามเป้าหมายที่ได้กําหนดไว้  รองลงมาคือ ผลงานของท่านได้รับความ
พอใจจากผู้บังคับบัญชาและผู้ร่วมงาน อาจเป็นเพราะกลุ่มคนวัยทํางานเป็นกลุ่มท่ีมีการแข่งขันในการทํางานสูง จึงต้องทํางาน
ให้มีประสิทธิภาพ    
 ด้านความสําเร็จตรงเวลาในการทํางาน  ผู้ตอบแบบสอบถาม มีประสิทธิภาพการทํางานกลุ่มวัยทํางาน   โดย
ภาพรวมในระดับปานกลาง  อันดับ 1 คือ มีความต้ังใจจะทํางานให้เสร็จก่อนเวลาท่ีกําหนด รองลงมาคือ มีการบริหารเวลาใน
การทํางาน ซ่ึงอาจเป็นเพราะกลุ่มคนวัยทํางาน ต้องทํางานให้บรรลุผลตามท่ีผู้บริหารได้มอบหมายไว้ให้แล้วเสร็จ และมี
ข้อผิดพลาดน้อยท่ีสุด 
 3. การทดสอบสมมุติฐาน 
 เพศ อายุ และระดับการศึกษา ท่ีแตกต่างกันมีผลต่อประสิทธิภาพการทํางานของกลุ่มวัยทํางาน แตกต่างกัน  
พบว่า  
 เพศ  ท่ีแตกต่างกันมีผลต่อประสิทธิภาพการทํางานของกลุ่มวัยทํางาน แตกต่างกัน ซ่ึงอาจเป็นเพราะว่า เพศชาย
และเพศหญิงจะมีบุคลิกภาพในการทํางานท่ีแตกต่างกัน จึงทําให้ประสิทธิภาพในการทํางานแตกต่างกันด้วย ส่วนอายุแตกต่าง
กันมีผลต่อประสิทธิภาพการทํางานของกลุ่มวัยทํางาน ไม่แตกต่างกัน ซ่ึงอาจเป็นเพราะกลุ่มวัยทํางานทุกช่วงอายุ จะต้องมี
ความกระตือรือร้นในการทํางานเพื่อให้งานบรรลุตามวัตถุประสงค์ จึงทําให้ไม่แตกต่างกัน ส่วนระดับการศึกษาท่ีแตกต่างกันมี
ผลต่อประสิทธิภาพการทํางานของกลุ่มวัยทํางานแตกต่างกัน ซ่ึงอาจเป็นเพราะกลุ่มวัยทํางานท่ีมีระดับการศึกษาอาจมีสภาวะ
ในการทํางานท่ีแตกต่างกับกลุ่มวัยทํางานระดับการศึกษาท่ีตํ่ากว่า จึงทําให้แตกต่างกัน 
 พฤติกรรมการดําเนินชีวิตของกลุ่มวัยทํางาน  ได้แก่ ด้านการบริโภคอาหาร ด้านการออกกําลังกาย ด้านการ
พักผ่อนมีความสัมพันธ์กับประสิทธิภาพการทํางานของกลุ่มวัยทํางาน ผลจาการ  วิเคราะห์ข้อมูลพบว่า พฤติกรรมการดําเนิน
ชีวิตของกลุ่มวัยทํางาน มีความสัมพันธ์กับ ประสิทธิภาพการทํางานของกลุ่มวัยทํางาน ซ่ึงอาจเป็นเพราะ กลุ่มวัยทํางานจะมี
พฤติกรรมการการบริโภคอาหาร การออกกําลังกาย และการพักผ่อนท่ีมีความเหมาะสม เพ่ือเตรียมพร้อมในการปฏิบัติงาน 
เช่น การบริโภคอาหารท่ีถูกหลักตามโภชนาการ หรือรับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ มีการออกกําลังกายเพ่ือให้ร่างกาย
แข็งแรง ปราศจากโรคภัยใช้เจ็บ หรือมีการพักผ่อนให้เพียงพอต่อการปฏิบัติงานในแต่ละวัน ด้วยเหตุนี้จึงเป็นผลให้ พฤติกรรม
การดําเนินชีวิตของกลุ่มวัยทํางาน  มีความสัมพันธ์ต่อประสิทธิภาพการทํางานของกลุ่มวัยทํางาน ซ่ึงสอดคล้องกับผลงานวิจัยท่ี
เกี่ยวข้องของ พรพรรณ ป้อมสุข (2554)  กล่าวไว้ว่าการศึกษาเรื่องพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพและปัจจัยท่ี
สัมพันธ์กันในกลุ่มประชาชนวัยทํางานในชุมชนเมืองและชุมชนชนบท อําเภอบางละมุง จังหวัดชลบุรี พบว่า ปัจจัยเอ้ืออํานวย
ด้านการรับรู้ข้อมูลข่าวสารเกี่ยวกับการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพและปัจจัยเสริมด้านแรงสนับสนุนจากบุคคลน้ัน มี
ความสัมพันธ์เชงิบวกกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ    
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ข้อเสนอแนะ  
 การศึกษาคร้ังนี้มีประเด็นข้อเสนอแนะในการนําผลการศึกษาไปประยุกต์ใช้และข้อเสนอแนะในการศึกษาครั้ง
ต่อไป มีรายละเอียดดังนี้   
 1. จากพฤติกรรมการบริโภคอาหารของกลุ่มวัยทํางานนั้น ซ่ึงโดยส่วนใหญ่จะมีพฤติกรรมการเลือกบริโภคอาหาร 
โดยคํานึงถึงความปลอดภัย และได้สารอาหารครบถ้วนเป็นหลัก เช่น การดูฉลาก อย. คํานึงถึงการได้รับสารอาหารครบ 5 หมู่ 
การรับประทานอาหารครบ 3 ม้ือ ต่อ 1 วัน และตรงเวลาทุกม้ือ ซ่ึงจากการรับประทานอาหารท่ีมีสารอาหารครบ 3 ม้ือ และ
ครบ 5 หมู่จะทําให้มีประโยชน์ต่อกลุ่มวัยทํางาน กล่าวคือ การได้รับสารอาหารครบถ้วนจะได้รับพลังงานจากสารอาหารเป็น
ผลทําให้เหมาะต่อการใช้พลังงานในการทํางานอย่างมีประสิทธิภาพได้  จากการดื่มน้ําสะอาดอย่างน้อยวันละ 6 - 8 แก้ว จะ
ทําให้ระดับของเหลวในร่างกายเราสูงข้ึน  เนื่องจากสูญเสียน้ําทําให้กลุ่มวัยทํางานจึงมีความจําเป็นท่ีจะต้องด่ืมน้ําสะอาดอย่าง
น้อยวันละ 6 - 8 แก้ว ซ่ึงสอดคล้องกับหนังสือของ (กองโภชนาการ กระทรวงสาธารณสุข, 2541 ; มัณฑนา, 2538 : 92 )  
ควรประกอบด้วย 1. รับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ทุกวัน  2. เฝ้าระวังการเพิ่มน้ําหนักตัวและความสูงให้อยู่ในเกณฑ์ปกติ 
โดยการชั่งน้ําหนักและวัดความสูงอย่างน้อยทุก 3 -  6 เดือน และเปรียบเทียบกับตารางมาตรฐาน 3. รับประทานไขมันใน
ขนาดท่ีพอเหมาะ  4. รับประทานอาหารท่ีให้กากใยอาหารสมํ่าเสมอ  5. รับประทานอาหารให้ตรงเวลา ปัจจัยท่ีกระตุ้นการ
หลั่งฮอร์โมนท่ีใช้ในการเจริญเติบโตของร่างกาย (Growth hormone) คือภาวะน้ําตาลในเลือดตํ่า (Hypoglycemia) ซ่ึงทําให้
รู้สึกหิว  6. เลือกอาหารโดยคํานึงถึงความปลอดภัยในการบริโภค ดังนั้น กลุ่มคนวัยทํางานควรต้องมีพฤติกรรมการบริโภค
อาหารท่ีดีข้ึน เพราะอาจทําให้ประสิทธิภาพในการทํางานเพิ่มข้ึนด้วย 
 2. จากพฤติกรรมการออกกําลังกาย ของกลุ่มวัยทํางานน้ัน  ซ่ึงโดยส่วนใหญ่จะมีพฤติกรรมการการออกกําลัง
กายอย่างเป็นคร้ังคราว และการออกกําลังกายเป็นคร้ังคราวนั้นซ่ึงถือว่าน้อยมาก ต่อสุขภาพของกลุ่มคนวัยทํางาน เพราะการ
ออกกําลังกายเพียงเล็กน้อยนั้น จะทําให้ร่างกายเกิดความอ่อนแอ เจ็บป่วยง่าย ไม่เหมาะต่อการปฏิบัติงาน และอาจเกิดผลเสีย
ต่อการทํางานได้ ดังนั้นกลุ่มวัยทํางานจึงควรออกกําลังกายอย่างสมํ่าเสมอเพ่ือทําให้ร่างกายแข็งแรง มีภูมิคุ้มกันโรคที่ดี ซ่ึงจะ
ทําให้สภาพร่างกายมีความพร้อมต่อการปฏิบัติงาน ซ่ึงสอดคล้องกับหนังสือของ (วิศาล  ฃันธารัตนกุล, 2545 : 25) การออก
กําลังกายในวัยทํางาน พบว่า เนื่องจากสภาพร่างกายของคนวัยทํางานต้องรับภาระหนักท้ังการทํางานในบ้านและนอกบ้าน 
ประกอบกับอายุท่ีเพ่ิมมากข้ึนจึงทําให้ร่างกายเสื่อมโทรมลง คนท่ีขาดการเคลื่อนไหวร่างกายหรือออกกําลังกาย รวมไปถึงคนท่ี
มีพฤติกรรมท่ีไม่เหมาะสมในชีวิตประจําวันเช่นด่ืมสุรา สูบบุหร่ี กินอาหารไม่เหมาะสม ฯลฯ มีอัตราการตายก่อนวัยอันสมควร
สูงกว่าคนที่ไม่มีพฤติกรรมเรื่องดังกล่าว ดังนั้นการออกกําลังกายหรือการเคลื่อนไหวจึงเป็นสิ่งจําเป็น ช่วยส่งเสริมสุขภาพให้
แข็งแรงซ่ึงก็จะส่งผลให้ร่างกายมีการเสริมสร้างความแข็งแรงและความอดทนให้ปอดหัวใจและระบบไหลเวียนของเลือด รวม
ไปถึงความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและความอ่อนตัวด้วย เป็นการช่วยส่งเสริมสุขภาพป้องกันโรค และเป็นการรักษาพยาบาล
ฟ้ืนฟูสภาพร่างกายที่ประหยัดและมีประสิทธิภาพด้วยการเคล่ือนไหวร่างกายหรือออกกําลังกายแบบสะสมควรทําอย่าง
ต่อเนื่องอย่างน้อยวันละ 30 นาทีเพ่ือให้ร่างกายเผาผลาญพลังงานแต่ละวันควรให้มีการยืดเหยียดกล้ามเนื้อคร้ังละ 10 - 15 
นาที โดยการออกกําลังกายนั้นควรทําอย่างสมํ่าเสมออย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 - 4 คร้ัง ไม่ควรหักโหมจนเกินไป ควรเลือกเสื้อผ้า
และรองเท้าท่ีเหมาะสมกับกิจกรรมในแต่ละคร้ังเพ่ือป้องกันการบาดเจ็บและไม่ควรออกกําลังกายในลักษณะท่ีมีการกระแทก
สูงเพราะอาจทําให้เกิดการบาดเจ็บท่ีข้อต่อได้ 
 3. จากพฤติกรรมการพักผ่อน ของกลุ่มวัยทํางานนั้น ส่วนใหญ่เป็นกลุ่มคนท่ีต้องใช้พลังงานเป็นจํานวนมาก จึงมี
การพักผ่อนเป็นประจําอยู่เสมอ ๆ ไม่ว่าจะเป็นการนอน การไปเท่ียวต่างจังหวัด หรือ การดูหนังฟังเพลง และจากกิจกรรมการ
พักผ่อนนี้ มีความสําคัญคือการผ่อนคลายความเครียดจากการปฏิบัติภารกิจ การงานต่าง ๆ ในแต่ละวันโดยเฉพาะการ
ปฏิบัติงานท่ีซํ้าซากเหมือนเดิมทุกวัน  ซ่ึงจะส่งผลเสียต่อร่างกายและจิตใจ การพักผ่อนโดยการปฏิบัติกิจกรรมท่ีทําให้เกิดความ
เพลิดเพลินในเวลาว่างหรือเม่ือเวลาทํางานหนักมาจะช่วยผ่อนคลายความเครียดท่ีเกิดข้ึนลงไปได้ ซ่ึงอาจเกิดจากกลุ่มคนวัย
ทํางานได้เกิดการผ่อนคลายทางร่างกายและจิตใจในวันหยุดซ่ึงเป็นการเตรียมพร้อมในการทํางานต่อในวันต่อไป ซ่ึงสอดคล้อง
กับหนังสือของ (สุชีรา  ภัทรายุตวรรต, 2551 : 10 เคล็ด (ไม่) ลับกับความสุขใจในวัยทํางาน) พบว่า การพักผ่อนเป็นสิ่งท่ี
สําคัญกับชีวิตของการทํางาน ถ้าเราพักผ่อนไม่เพียงพอ จะทําให้การทํางาน ลดประสิทธิภาพลง ดังนั้นเราจึงต้องกําหนดเวลา
พักผ่อน เวลาทํางาน และเวลาอ่ืน ๆ ให้เหมาะสมกับชีวิตของตนเอง มีสูตรง่าย ๆ ในการจัดสรรเวลาของเราในช่วง 1 วัน 
ดังนี้คือ แบ่งเวลา 24 ชั่วโมง ออกเป็น 3 ส่วน คือ 8 - 8 - 8 โดยส่วนแรกสําหรับการนอนหลับ ส่วนท่ีสองสําหรับการทํางาน 
และส่วนท่ีสามสําหรับการพักผ่อนหรือการทํางานอดิเรก จะช่วยสร้างพลังให้แก่คุณ เพ่ือออกไปรบรากับภารกิจมากมายที่คอย
ท่าอยู่ในวันรุ่งข้ึน นอกจากนี้การออกกําลังกายก็เป็นอีกวิธีการหนึ่งท่ีจะทําให้สดชื่น  
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งานวิจัยท่ีเกี่ยวเนื่องในอนาคต 
 1. ในการการศึกษาคร้ังต่อไปควรท่ีจะทําการศึกษาพฤติกรรมการดําเนินชีวิตท่ีมีผลต่อกลุ่มวัยเรียนและนําผลท่ีได้
จากการศึกษามาเปรียบเทียบหาความแตกต่าง และวิเคราะห์หาความสัมพันธ์กัน 
 2. ควรมีการหาเพ่ิมตัวแปรอ่ืน ๆ ท่ีเกี่ยวข้องเข้ามาร่วมในการวิเคราะห์ด้วย เช่น การหาความแตกต่างระหว่าง
ปัจจัยส่วนบุคคลกับพฤติกรรมการดําเนินชีวิต และประสิทธิภาพในการทํางานเพื่อจะได้ข้อมูลท่ีมีความสมบูรณ์มากข้ึน 
 
บทสรุป (Conclusion) 
 ผลการศึกษาพบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง อายุ 23 - 32 ปี สถานภาพสมรส ระดับการศึกษา
ปริญญาตรี รายได้ต่อเดือน 10,001 - 20,000 บาท อาชีพประกอบธุรกิจส่วนตัว การทดสอบเพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการ
ดําเนินชีวิตท่ีมีผลต่อกลุ่มวัยทํางานกับ ประสิทธิภาพการทํางานกลุ่มวัยทํางานพบว่า เพศ และระดับการศึกษาท่ีแตกต่างกันมีผล
ต่อประสิทธิภาพการทํางานของกลุ่มวัยทํางานแตกต่างกัน พบว่า เพศชาย มีประสิทธิภาพมากกว่าเพศหญิง ระดับการศึกษา
ปริญญาเอก มีประสิทธิภาพการทํางานอยู่ในระดับมาก ส่วนอายุท่ีแตกต่างกันมีผลต่อประสิทธิภาพการทํางานของกลุ่มวัยทํางาน
ไม่แตกต่างกัน   
 การศึกษาความสัมพันธ์ระหว่าง พฤติกรรมการดําเนินชีวิตของกลุ่มวัยทํางานกับประสิทธิภาพการทํางานของกลุ่ม
วัยทํางานพบว่า พฤติกรรมการดําเนินชีวิตของกลุ่มวัยทํางานได้แก่ ด้านการบริโภคอาหาร ด้านการออกกําลังกาย ด้านการ
พักผ่อนมีความสัมพันธ์ในทิศทางเดียวกันกับประสิทธิภาพการทํางานของกลุ่มวัยทํางาน ด้านความถูกต้องในการทํางาน ด้าน
การบรรลุวัตถุประสงค์ในการทํางาน ด้านการทํางานให้สําเร็จตามเวลาอยู่ในระดับปานกลาง  
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