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บทคัดย่อ 

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ เพื่อเปรียบเทียบปัจจัยส่วนบุคคลกับประสิทธิภาพในการปฏิบัติงานของ
ผู้เข้ารับการฝึกปฏิบัติ และศึกษาความสัมพันธ์ของลักษณะการฝึกปฏิบัติหะฐะโยคะกับประสิทธิภาพในการ
ปฏิบัติงานของผู้เข้ารับการฝึกปฏิบัติ กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้ งนี้ เป็นพนักงานผู้เข้ารับการฝึกปฏิบัติ
หะฐะโยคะ ซึ่งเป็นผู้ที่ฝึกปฏิบัติหะฐะโยคะเป็นประจ าอย่างน้อยสัปดาห์ละครั้งและฝึกปฏิบัติมาแล้วไม่ต่ ากว่า 
3 เดือน จ านวน 120 คน โดยการค านวณหากลุ่มตัวอย่างใช้สูตรการค านวณตามตารางส าเร็จรูปของ Krejcie 
and Morgan ได้กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 92 คน ด าเนินการวิจัยเชิงส ารวจ โดยใช้เครื่องมือเป็นแบบสอบถาม คือ 
ปัจจัยด้านบุคคล (เพศ อายุ สถานภาพ อายุการท างาน ระดับการศึกษา) ปัจจัยลักษณะการฝึกปฏิบัติหะฐะ
โยคะ และปัจจัยด้านประสิทธิภาพในการปฏิบัติงาน (สมาธิในการท างาน ทักษะและความสามารถในการ
ปฏิบัติงาน การตระหนักรู้ในศักยภาพตน ความพึงพอใจในผลส าเร็จของงาน) สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
คือ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ร้อยละ สถิติที่ ใช้ทดสอบความแตกต่าง t-test และ F-test และ
สัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์เพียร์สัน ผลการวิจัยพบว่า 1. ผู้เข้ารับการฝึกปฏิบัติที่มีเพศ อายุ สถานภาพ ระดับ
การศึกษา อายุ การท างานแตกต่างกัน มีประสิทธิภาพในการปฏิบัติงาน ไม่มีความแตกต่างกัน, 2. ลักษณะการ
ฝึกปฏิบัติหะฐะโยคะมีความสัมพันธ์ทางบวกกับประสิทธิภาพในการปฏิบัติงานของผู้เข้ารับการฝึกปฏิบัติ อย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 โดยระยะเวลาในการฝึกปฏิบัติ มีความสัมพันธ์ทางบวกกับประสิทธิภาพในการ
ปฏิบัติงานของผู้เข้ารับการฝึกปฏิบัติ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ส่วนความถี่ในการฝึกปฏิบัติ ไม่มี
ความสัมพันธ์ทางบวกกับประสิทธิภาพในการปฏิบัติงานของผู้เข้ารับการฝึกปฏิบัติ 
 
ค าส าคัญ : การฝึกหะฐะโยคะ/ประสิทธิภาพในการปฏิบัติงาน 
 

Abstract 
 The purposes of this research were: The compare the performance of personal 
factors in the performance of his practice. And the study of nature, practicing hatha yoga 
practice in the performance of his practice. The sample used in this research. An employee 
who has been practicing hatha yoga. Who practice hatha yoga regularly, at least once a week 
                                                           
1 อาจารย์ประจ าสาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา  คณะครุศาสตร์  มหาวิทยาลยัราชภัฏมหาสารคาม 
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and practice for no less than 3 months 120 by calculating the sample using a formula based 
on square blocks of Krejcie and Morgan have samples. 92 people conducted a survey 
research. Using a questionnaire and personal factors (gender, age, marital status, years of 
education), the nature of the practice hatha yoga. Operational and performance factors. 
(Focus on work Skills and ability to work. Realization of their potential Satisfaction of the 
completion of the work) statistics used for data analysis, the average standard deviation, 
percent statistics used to test the difference T-test and F-test and Pearson correlation 
coefficient. The results showed that: 1. The training practices in sex, age, education level, 
marital status, age, work differently. Powerful Performance There is no difference, 2. practice 
hatha yoga has a positive correlation with the performance of the operations of his practice. 
The level of statistical significance. 01 The period of practice. There is a positive correlation 
with the performance of the operations of his practice. The level of statistical significance. 01 
The frequency of the practice. There is no positive correlation with the performance of the 
operations of his practice 
Keywords : The Practice of Hatha Yoga/Work Efficiency of Practitioners 
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บทน า 
ในปัจจุบันนี้ โดยเฉพาะตามเมืองใหญ่ๆ 

ทั้งหลาย การด าเนินชีวิตของผู้คนโดยมากได้ถูก
กระท าจากสภาพแวดล้อมทั้งในทางนิเวศวิทยา 
สภาพสังคมและวัฒนธรรม รวมถึงสภาพการ
ท างานในอาชีพต่างๆ ในลักษณะที่ก่อให้เกิดผล
ทางด้านลบต่อชีวิตของคนมากยิ่งขึ้น ผู้คนต้อง
ตรากตร ากับการแข่งขันเพื่อให้บรรลุเป้าหมายแห่ง
ความอยู่รอดหรือความมีฐานะทางสังคม โดยที่
ต้องจ าเจอยู่กับการงานที่ไม่สอดคล้องกับการ
เคลื่อนไหวตามธรรมชาติของร่างกาย เช่น คนงาน
ในโรงงานอุตสาหกรรม คนที่มีงานประจ าหรือ
พนักงานในส านักงานธุรกิจที่ท างานตลอดวัน นัก
ธุรกิจที่ต้องอยู่กับการประชุมหรืองานในด้าน
ความคิดตลอดเวลา เป็นต้น โดยที่บุคคลเหล่านี้
ต้องอยู่ในบรรยากาศที่เต็มไปด้วยมลพิษทั้งทาง
ร่างกายและจิตใจ เช่น เสียงอันอึกทึก แสงสว่างจ้า 
ภาวะทางด้านจิตใจต่างๆ ในขณะปฏิบัติงาน เป็น
ต้น สภาพการณ์เช่นนี้ได้ท าให้บุคคลอ่อนแอ และ
ถดถอยลงทุกๆ ขณะ จิตใจก็อ่อนล้าเช่นเดียวกับ
ร่างกาย ท าให้เกิดเป็นความเครียด ความวิตก
กังวลกับสิ่งต่างๆ ประสิทธิภาพในการด าเนินชีวิต
จึงลดลงเป็นล าดับ บุคคลจึงควรหาทางออกเพื่อ
สร้างสมดุล ให้ กับ ชีวิต  เช่น  การมีการงานที่
เหมาะสมที่จะท าให้ร่างกายทุกส่วนได้เคลื่อนไหว
อย่างสมดุลซึ่งเป็นเรื่องที่ยากมากในความเป็นจริง 
ดังนั้นอีกทางเลือกหนึ่งที่บุคคลควรหันมาสนใจ
หรือยอมรับ คือ การบริหารกายและจิตเพื่อสร้าง
สมดุลให้กับชีวิต ในการที่จะสามารถเผชิญกับ
สภาพแวดล้อม และสภาพสังคมในปัจจุบันได้
อย่างเหมาะสม เช่นเดียวกับในสหรัฐอเมริกา ปี 
2550 พบว่า มีผู้เลือกใช้โยคะเพื่อสุขภาพ เป็น
อันดับ 1 ใน 10 ของการแพทย์ทางเลือก โดยพบ
ในผู้ใหญ่มากกว่า 13 ล้านคน และในกลุ่มเยาวชน 
กว่า 1.5 ล้านคน ทั้งนี้คนส่วนใหญ่เลือกโยคะเพื่อ

สุขภาพ ในการคลายความเครียดลดความวิตก
กังวล แก้ปัญหาโรคหอบหืด โรคความดันโลหิตสูง 
การฝึกโยคะนอกจากเพื่อการบ าบัดและฟื้นฟู
ร่างกายและจิตใจแล้ว การฝึกโยคะเพื่อการออก
ก าลังกายให้มีรูปร่างกระชับสมส่วน สวยงาม อ่อน
ช้อยรวมทั้งเช่ือว่า การเล่นโยคะอย่างต่อเนื่องจะ
ท าให้ดูอ่อนกว่าวัย ดังนั้นการเล่นโยคะจึงน่าจะ
เป็นทางเลือกหนึ่งส าหรับวัยรุ่นที่ต้องการให้มี
ร่างกายที่ สมส่วน และดูอ่อนกว่าวัย  (เอนก       
ยุวจิตติ และสุนีย ยุวจิตติ. 2549) 
 จากเหตุผลดังกล่าว ผู้วิจัยจึงสนใจที่จะ
ศึกษาการฝึกหะฐะโยคะกับประสิทธิภาพในการ
ปฏิบัติงานของผู้เข้ารับการฝึก ในอ าเภอเมือง 
จังหวัดมหาสารคาม เนื่องจากเป็นวัยที่ ต้อง
รับผิดชอบต่อภาระหน้าที่ของแต่ละสายงานไม่
เหมือนกัน ท าให้มีเวลาน้อยในการออกก าลังกาย 
จึงส่งผลให้ร่างกายปฏิบัติงานได้น้อยหรือเกิด
ความเครียดจากการปฏิบัติงาน ดังนั้น การฝึก
หะฐะโยคะจะช่วยให้มีประสิทธิภาพในการ
ปฏิบัติงานได้ดี และจะน าไปสู่การมีสุขภาพที่
สมบูรณ์ทั้งทางร่างกายและจิตใจของประชาชน
ต่อไป 
 
วัตถุประสงค์ในการวิจัย 
 เพื่อเปรียบเทียบปัจจัยด้านบุคคลกับ
ประสิทธิภาพในการปฏิบัติงานของผู้เข้ารับการฝึก
หะฐะโยคะ ในอ าเภอเมือง จังหวัดมหาสารคาม 
และศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างการฝึกปฏิบัติ
หะฐะโยคะกับประสิทธิภาพในการปฏิบัติงานของ
ผู้เข้ารับการฝึกในอ าเภอเมือง จังหวัดมหาสารคาม 
 
กลุ่มตัวอย่างในการวิจัย 
 เป็นพนักงานจากองค์กรต่างๆ ซึ่งเป็นผู้
ที่ฝึกปฏิบัติหะฐะโยคะเป็นประจ าอย่างน้อย
สัปดาห์ละครั้งและฝึกปฏิบัติมาแล้วไม่ต่ ากว่า 3 
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เดือน จ านวน 120 คน โดยการค านวณหากลุ่ม
ตัวอย่างใช้สูตรการค านวณตามตารางส าเร็จรูป
ข อ ง Krejcie and Morgan ได้ ก ลุ่ ม ตั ว อ ย่ า ง
จ านวน 92 คน 

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย 
 เครื่ อ งมื อที่ ใ ช้ ใน การวิ จั ย ใน ครั้ งนี้ 
ประกอบด้วย 
 ตอนที่ 1 แบบสอบถามเกี่ยวกับข้อมูล
ปัจจัยด้านบุคคล 
 ตอนท่ี 2 แบบสอบถามเกี่ยวกับลักษณะ
การฝึกหะฐะโยคะ 
 ต อน ที่  3 แ บ บ ส อ บ ถ าม เกี่ ย วกั บ
ประสิทธิภาพในการปฏิบัติงาน 

วิธีด าเนินการวิจัย 
 1. ศึกษาและวิเคราะห์ข้อมูลเกี่ยวกับ
การฝึกหะฐะโยคะกับประสิทธิภ าพ ในการ
ปฏิบัติงานของผู้ เข้ารับการฝึกในอ าเภอเมือง 
จังหวัดมหาสารคาม 
 2. สร้างแบบสอบถามการฝึกหะฐะโยคะ
กับประสิทธิภาพในการปฏิบัติงานของผู้เข้ารับการ
ฝึกในอ าเภอเมือง จังหวัดมหาสารคาม 
 3. เสนอ รศ.ดร.สาลี่ สภุาภรณ์ 
(ภาควิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา คณะพลศึกษา 
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ) ตรวจสอบ
คุณภาพแบบสอบถาม 
 4. ปรับปรุงแก้ไขแบบสอบถามน าไป
ทดลองใช้ 
 5. เก็บรวบรวมข้อมูลด้วยวิธีการฝึก
หะฐะโยคะและแบบสอบถามการปฏิบัติงานของผู้
เข้ารับการฝึกในอ าเภอเมือง จังหวัดมหาสารคาม 
 6. วิเคราะห์ข้อมูลและสรุปผลการวิจัย 
 
 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
 1. ผู้วิจัยได้น าข้อมูลปัจจัยด้านบุคคลมา
แจกแจงความถี่ และหาร้อยละ แยกตาม เพศ 
อายุ สถานภาพ ระดับการศึกษา และอายุการ
ท างาน 
 2. เปรียบเทียบประสิทธิภาพในการ
ปฏิบัติงาน จ าแนกตามปัจจัยส่วนบุคคล คือ เพศ 
และสถานภาพ ซึ่งสามารถแบ่งได้เป็น 2 กลุ่ม โดย
ใช้ t-test 
 3. เปรียบเทียบประสิทธิภาพในการ
ปฏิบัติงาน จ าแนกตามปัจจัยส่วนบุคคล คือ อายุ 
ระดับการศึกษาและอายุการท างาน ซึ่งตัวแปร
เหล่านี้ แบ่งกลุ่มเป็น 3 กลุ่ม โดยใช้ F-test หรือ 
One-Way ANOVA 
 4. วิเคราะห์ความสมัพันธ์ระหว่าง
ลักษณะการฝึกหะฐะโยคะกับประสิทธิภาพในการ
ปฏิบัติงาน โดยใช้ค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์ของ
เพียร์สัน (Pearson’s Product Moment 
Correlation Coefficient) 
 5. ระดับนัยส าคัญทางสถิติที่ใช้ในการ
ทดสอบสมมติฐาน คือ ท่ีระดับนัยส าคัญ .01 

ผลการศึกษา 
 1. ผู้ เข้ารับการฝึกปฏิบัติที่มีเพศ อายุ 
สถานภาพ ระดับการศึกษา อายุ  การท างาน
แตกต่างกัน มีประสิทธิภาพในการปฏิบัติงาน ไม่
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
 2. ลักษณะการฝึกปฏิบัติหะฐะโยคะมี
ความสัมพันธ์ทางบวกกับประสิทธิภาพในการ
ปฏิบัติงานของผู้ เข้ารับการฝึกปฏิบัติ อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 โดยระยะเวลาใน
การฝึ กปฏิ บั ติ  มี ความสัมพั นธ์ท างบวกกับ
ประสิทธิภาพในการปฏิบัติงานของผู้เข้ารับการฝึก
ปฏิบัติ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ส่วน
ความถี่ในการฝึกปฏิบัติ ไม่มีความสัมพันธ์ทางบวก
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กับประสิทธิภาพในการปฏิบัติงานของผู้เข้ารับการ
ฝึกปฏิบัติ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
สรุปผล 
 1. ระดับปัจจัยลักษณะการฝึกหะฐะ
โยคะโดยรวมของผู้เข้ารับการฝึก ส่วนใหญ่อยู่
ระดับสูง 
 2. ระดับปัจจัยประสิทธิภาพในการ
ปฏิบัติงานโดยรวมของผู้เข้ารับการฝึก ส่วนใหญ่
อยู่ระดับสูง 
 3. ผู้ เข้ารับการฝึกหะฐะโยคะ มีเพศ 
อายุ สถานภาพ แตกต่างกัน ระดับการศึกษา อายุ
การท างาน มีประสิทธิภาพในการปฏิบัติงาน
แตกต่างกัน 
 4. ลั ก ษ ณ ะ ก า รฝึ ก ห ะฐะ โย ค ะ  มี
ความสัมพันธ์ทางบวกกับประสิทธิภาพในการ
ปฏิบัติงานของผู้เข้ารับการฝึกด้านสมาธิในการ
ปฏิบัติงาน และด้านทักษะ และความสามารถใน
การปฏิบัติงาน ส่วนความสัมพันธ์ระหว่างลักษณะ
การฝึกหะฐะโยคะกับประสิทธิภ าพ ในการ
ปฏิบัติงานด้านการตระหนักรู้ในศักยภาพของตน 
และด้านความพึงพอใจในผลส าเร็จของงานของผู้
เข้ารับการฝึกปฏิบัติ ไม่มีความสัมพันธ์กัน 
 
อภิปรายผล 
 จากการศึกษาวิจัยครั้งนี้ ท าให้ทราบ
ความสัมพันธ์ระหว่างลักษณะการฝึกหะฐะโยคะ
กับประสิทธิภาพในการปฏิบัติงานของผู้เข้ารับการ
ฝึกในอ าเภอเมือง จังหวัดมหาสารคาม ดังต่อไปนี้ 
เพื่อน าผลที่ได้จากการศึกษาวิจัยมาใช้เป็นแนวทาง
ในการปรับปรุงการปฏิบัติงานและการพัฒนา
ระบบการบริหารทรัพยากรบุคคลในองค์การ 
เพื่อให้เกิดประสิทธิภาพในการท างานสูงสุดและ
สามารถน าแบบสอบถามที่พัฒนาแล้วมาปรับใช้ใน
องค์การได้อย่างเหมาะสม โดยผู้วิจัยได้น าเสนอ

ประเด็นส าคัญของการอภิปรายผลการศึกษา 
ดังต่อไปนี้ 
 1. ผู้เข้ารับการฝึกหะฐะโยคะที่มีปัจจัย
ด้านบุคคลแตกต่างกัน มีประสิทธิภาพในการ
ปฏิบัติงานแตกต่างกัน ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิด
ของ Russell (2002) กล่าวถึง ผู้ที่ฝึกปฏิบัติโยคะ
นั้น ไม่ว่าจะเป็นเพศใดก็ตาม ประสิทธิภาพในการ
ด าเนินชีวิตของบุคคลก็จะมีความแตกต่างกัน 
 2. ผู้ เข้ารับการฝึกหะฐะโยคะที่มีอายุ
แตกต่างกัน มีประสิทธิภาพในการปฏิบัติงาน
แตกต่างกัน พบว่า พนักงานผู้เข้ารับการฝึกหะฐะ
โยคะที่มีอายุแตกต่างกัน มีประสิทธิภาพในการ
ปฏิบัติงาน ไม่แตกต่างกัน ซึ่ งปัจจัยด้านอายุ
ส าหรับพนักงานผู้เข้ารับการฝึกหะฐะโยคะ ไม่ได้
ท าให้การฝึกปฏิบัติเป็นปัญหา จนท าให้มีผลกับ
ประสิทธิภาพในการปฏิบัติงานมากเท่าปัจจัยใน
ด้านลักษณะการฝึกหะฐะโยคะ และประสบการณ์
ในการฝึกหะฐะโยคะ ซึ่งหมายถึง ความสม่ าเสมอ
และระยะเวลาที่ได้รับการฝึกหะฐะโยคะ และ
เนื่องจากการวิจัยครั้งนี้ใช้กลุ่มตัวอย่างที่ผ่านการ
ฝึกหะฐะโยคะมาพอสมควร ซึ่งมากพอที่จะรับรู้
และเข้าใจในเรื่องการฝึกหะฐะโยคะเป็นอย่างดี 
แม้จะมีความต่างกันด้านองค์การก็ตาม จึงท าให้
เรื่องอายุเป็นปัจจัยรองลงมา โดยจะเห็นได้ว่า ช่วง
อายุที่แตกต่างกันไม่ได้ท าให้ประสิทธิภาพในการ
ปฏิบัติงานนั้นแตกต่างกันไปด้วย ซึ่งไม่สอดคล้อง
กับการศึกษาของ Herzog (1991 ; อ้างถึ งใน     
จิรกรณ์  ศิริประเสริฐ และนฤพนธ์  วงศ์จตุรภัทร, 
2542) ได้ศึกษาเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงหน้าที่
การท างานของสมองหลังการออกก าลังกายแบบ
โยคะ พบว่า ความแตกต่างด้านอายุ ท าให้บุคคลมี
ประสิทธิภาพการท างานของร่างกาย แตกต่างกัน 
 3. ผู้ เข้ า รั บ ก ารฝึ ก ห ะฐะ โยค ะที่ มี
สถานภาพแตกต่างกัน มีประสิทธิภาพในการ
ปฏิบัติงานแตกต่างกัน พบว่า พนักงานผู้เข้ารับ
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การฝึกหะฐะโยคะที่มีสถานภาพแตกต่างกัน มี
ประสิทธิภาพในการปฏิบัติงาน ไม่แตกต่างกัน ซึ่ง
ผู้เข้ารับการฝึกหะฐะโยคะ มีความสนใจและตั้งใจ
ในการฝึกหะฐะโยคะเหมือนกัน เพราะเล็งเห็น
ผลดีที่เกิดขึ้นกับตัวผู้ฝึกเองทั้งด้านร่างกายและ
จิตใจ ดังนั้น ไม่ว่าผู้ฝึกหะฐะโยคะ จะมีภาระทาง
ครอบครัวแล้วหรือไม่มีภาระดั งกล่ าวก็ตาม 
สามารถใช้เวลาในการฝึกได้อย่างมีประสิทธิภาพ
เช่นเดียวกัน จึงท าให้ไม่มีความแตกต่างในเรื่อง
ประสิทธิภาพในการปฏิบัติงานของผู้เข้ารับการฝึก
หะฐะโยคะ ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิดของ Roger 
(1995 ; อ้างถึงใน วสี  ศรีชลาคม, 2547) กล่าวถึง 
ไม่ว่าบุคคลจะอยู่ ในสถานะใด ย่อมสามารถ
ควบคุมตนเองในการเปลี่ยนแปลงระดับจิตให้เป็น
สมาธิ หรือความรู้สึกถึงตัวตนเองได้เหมอืนกัน เว้น
แต่บุคคลผู้นั้นจะมีความผิดปกติทางจิต ซึ่งจะท า
ให้ไม่สามารถท าการสิ่งใดให้เป็นประสิทธิภาพ
ต่อไปได้ 
 4. ผู้เข้ารับการฝึกหะฐะโยคะที่มีระดับ
การศึกษาแตกต่างกัน มีประสิทธิภาพในการ
ปฏิบัติงานแตกต่างกัน พบว่า พนักงานผู้เข้ารับ
การฝึกหะฐะโยคะที่มีระดับการศึกษาแตกต่างกัน 
มีประสิทธิภาพในการปฏิบัติงาน ไม่แตกต่างกัน 
ซึ่งผู้เข้ารับการฝึกหะฐะโยคะที่ได้ท าการวิจัยครั้งนี้
มาจากองค์กรที่แตกต่างกัน ซึ่งก็ย่อมท าให้ปัจจัย
ส่วนบุคคลด้านระดับการศึกษาของผู้เข้ารับการฝึก
หะฐะโยคะนั้นแตกต่างกันไปด้วย เพราะการออก
ก าลังกายไม่ได้มีกฎเกณฑ์เกี่ยวกับตัวบุคคล แต่
ขึ้นอยู่กับความพร้อมของตัวบุคคล และต้องมี
พื้นฐานความสนใจในการฝึกหะฐะโยคะเหมือนกัน 
ซึ่งก็จะได้รับความเอาใจใส่จากครูผู้ฝึกสอนอย่าง
เท่าเทียมกันทุกคน โดยถ้าปฏิบัติได้อย่างถูกต้อง
และสม่ าเสมอก็จะส่งผลที่น่าพึงพอใจแก่ผู้ฝึกทุก
ด้าน ดังนั้น การที่ผู้เข้าฝึกหะฐะโยคะ มีการศึกษา
ที่แตกต่างกัน จึงไม่ส่งผลให้ประสิทธิภาพในการ

ปฏิบัติงานแตกต่างกัน ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษา
ของ เสวก ศรีไพโรจน์ (2547) ที่ศึกษาปัจจัยที่มี
ผลต่อประสิทธิภาพในการปฏิบัติงานของพนักงาน 
บริษัท โอซาก้า ไดมอนส์ อินดัสตรีส์ (ประเทศ
ไทย) จ ากัด โดยศึกษาระดับการรับรู้คุณภาพชีวิต
การท างาน 8 ด้าน กับระดับประสิทธิภาพในการ
ปฏิบัติงาน โดยการรับรู้คุณภาพชีวิตการท างาน
ด้านความสมดุลของชีวิตโดยรวม ได้นิยามไว้ว่า 
เป็นวิธีการที่บุคคลให้สิ่งที่เป็นประโยชน์กับตนเอง 
ก่อให้ เกิดคุณภาพชีวิตที่ดี ในการท างาน เช่น 
กิจกรรมนันทนาการ กิจกรรมเสริมทักษะทาง
ร่างกาย เป็นต้น ซึ่งพบว่า ปัจจัยส่วนบุคคล ได้แก่ 
ระดับการศึกษา ไม่มีผลต่อการรับรู้คุณภาพชีวิต
การท างาน และประสิทธิภาพในการปฏิบัติงาน
ของพนักงาน 
 5. ผู้ เข้ารับการฝึกหะฐะโยคะที่มีอายุ
การท างานแตกต่างกัน มีประสิทธิภาพในการ
ปฏิบัติงานแตกต่างกัน พบว่า พนักงานผู้เข้ารับ
การฝึกปฏิบัติที่มีอายุการท างานแตกต่างกัน มี
ประสิทธิภาพในการปฏิบัติงานไม่แตกต่างกัน ใน
แต่ละองค์การมีความเอาใจใส่ในเรื่องของพนักงาน
ไม่ว่าจะเป็นผลตอบแทนหรือสวัสดิการต่างๆ ที่มี
ให้กับพนักงาน โดยใช้หลักการที่เป็นมาตรฐาน 
ดังนั้น พนักงานซึ่งมีอายุงานไม่ว่าจะมากหรือน้อย
แตกต่างกันอย่างไร ก็สามารถที่จะได้รับสวัสดิการ
ที่องค์การได้หยิบยื่นให้เช่นเดียวกัน การที่องค์การ
แต่ละองค์การจัดให้มีการฝึกหะฐะโยคะเป็น
กิจกรรมเสริมเพื่อผ่อนคลายให้กับพนักงาน จึง
นับเป็นประโยชน์ และเหมาะกับบุคคลที่มีความ
ตั้งใจอย่างแท้จริง ซึ่งผู้ที่เข้ารับการฝึกหะฐะโยคะก็
จะได้รับประโยชน์จากความตั้งใจนั้น จึงส่งผลท า
ให้ประสิทธิภาพในการปฏิบัติงานไม่แตกต่างกัน 
ซึ่ งไม่สอดคล้องกับการศึกษาของ Vosmera 
(1994 ; อ้ า ง ถึ ง ใน  จิ ร ก ร ณ์  ศิ ริ ป ร ะ เส ริ ฐ 
และนฤพนธ์ วงศ์จตุรภัทร, 2542) ได้วิจัยเรื่อง 
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การเปรียบเทียบเทคนิคการจัดการกับความเครียด
ในการลดความเครียดเพื่อประสิทธิภาพในการ
ท างาน พบว่า จากเทคนิคต่างๆ ซึ่งมีการฝึกโยคะ
ด้วยนั้น มีการประเมินความเครียดทางสรีรวิทยา
และทางจิตวิทยา ปรากฏว่า แต่ละโปรแกรมมี
ประสิทธิภาพในการใช้ฝึกตามความเหมาะสมของ
ผู้ฝึ ก  ซึ่ งช่วยลดความเครียดและส่ งผลดีต่ อ
ประสิทธิภาพในการท างานของผู้ฝึก โดยปัจจัย
บุ คคลด้ าน ระยะ เวล าการท า งาน  มี ผลต่ อ
ความเครียดและประสิทธิภาพในการท างานของผู้
ฝึกในระดับปานกลาง 
 6. ลั ก ษ ณ ะ ก า รฝึ ก ห ะฐะ โย ค ะ  มี
ความสัมพันธ์ทางบวกกับประสิทธิภาพในการ
ปฏิบัติงาน พบว่า ลักษณะการฝึกหะฐะโยคะ มี
ความสัมพันธ์ทางบวกกับประสิทธิภาพในการ
ปฏิ บั ติ งาน  ประกอบ ไป ด้ วย  สม าธิ ในการ
ปฏิบัติ งาน ทักษะและความสามารถในการ
ปฏิบัติงาน การตระหนักรู้ในศักยภาพของตน และ
ความพึงพอใจในผลส าเร็จของงาน ดังนั้น องค์การ
จึงควรส่งเสริมให้มีกิจกรรมหะฐะโยคะนี้อย่าง
ต่อเนื่อง เพื่อพัฒนาร่างกายและจิตใจ ควบคู่กัน 
ส่งผลให้การท างานมีคุณภาพ นอกจากนี้ควรหา
กิจกรรมดีๆ อื่นเพิ่มเติมหรือจัดให้มีการฝึกอบรม
ต่างๆ ที่เป็นประโยชน์ สอดคล้องกับการท างาน
ขององค์กร เพื่อเป็นการเสริมสร้าง และพัฒนา
พนักงานหรือบุคลากรยิ่ งขึ้น อันจะก่อให้ เกิด
ประสิทธิภาพในตัวพนักงานหรือในองค์การสูงสุด
ต่อไป 
 7. ความถี่ ในการฝึ กหะฐะโยคะ มี
ความสัมพันธ์ทางบวกกับประสิทธิภาพในการ
ปฏิบัติงาน พบว่า ความถี่ในการฝึกหะฐะโยคะ ไม่
มีความสัมพันธ์ทางบวกกับประสิทธิภาพในการ
ปฏิบัติงาน สิ่งที่เป็นหลักส าคัญของการฝึกโยคะให้
มีประสิทธิผล น่ันคือ ความตั้งใจและการมีสมาธิที่
ดี ทุกครั้งที่ท าการฝึกหะฐะโยคะ ท าให้ปัจจัยใน

เรื่องความถี่ในการฝึกหะฐะโยคะของผู้เข้ารับการ
ฝึกหะฐะโยคะ เป็นปัจจัยรอง โดยหากผู้ฝึกหะฐะ
โยคะ มีความมุ่ งมั่นตั้ งใจ จดจ่อกับสิ่งที่ก าลัง
ปฏิบัติย่อมจะส่งผลให้มีพัฒนาการทางร่างกาย
และจิตใจอย่างแท้จริง ก่อให้เกิดความพร้อมที่จะ
ปฏิบัติงานหรือด าเนินกิจวัตรในชีวิตประจ าวัน
ต่อไปได้อย่างมีประสิทธิภาพ ดังนั้นจากเหตุผล
ดังกล่าว จะเห็นว่าความถี่ในการฝึกหะฐะโยคะ ไม่
สัมพันธ์กับประสิทธิภาพในการปฏิบัติงานของผู้
เข้ารับการฝึกหะฐะโยคะ 
 8. ระยะเวลาในการฝึกหะฐะโยคะ มี
ความสัมพันธ์ทางบวกกับประสิทธิภาพในการ
ปฏิบัติงาน พบว่า ระยะเวลาในการฝึกหะฐะโยคะ 
มีความสัมพันธ์ทางบวกกับประสิทธิภาพในการ
ปฏิบัติงาน ผู้เข้ารับการฝึกหะฐะโยคะแต่ละคนใช้
ระยะเวลาในการฝึกมากน้อยต่างกัน ซึ่งโดยปกติก็
จะท าให้ผู้ที่ใช้เวลาในการฝึกปฏิบัตินานมากกว่า 
เกิดความต่อเนื่องและเกิดผลที่น่าพึงพอใจมากกว่า
ผู้ที่ใช้ระยะเวลาในการฝึกน้อย แต่การฝึกหะฐะ
โยคะนั้นก็ไม่ได้อาศัยเพียงแค่การฝึกโดยการใช้
ระยะเวลานานเท่านั้น แต่ต้องอาศัยความมุ่งมั่น
ตั้งใจ และการจดจ่อกับสิ่ งที่ก าลังปฏิบัติด้วย
เช่นเดียวกัน จึงจะได้ผลดีที่รวดเร็วยิ่งขึ้น ซึ่งเมื่อ
บุคคลมีพัฒนาการทางร่างกายและจิตใจที่ดีพร้อม 
ก็จะท าให้เกิดประสิทธิภาพในการด ารงชีวิตที่ ดี
พร้อมต่อไปด้วยในทุกด้าน 
 
ข้อเสนอแนะ 
 1. จากผลการวิจัย พบว่า ผู้เข้ารับการ
ฝึกหะฐะโยคะที่มี เพศ อายุ สถานภาพ ระดับ
การศึกษา และอายุการท างานแตกต่างกัน มี
ประสิทธิภาพในการปฏิบัติงานไม่แตกต่างกัน 
หน่วยงานหรือองค์การ ควรด าเนินการดังต่อไปนี้ 
     1.1 เก็บข้อมูลประสิทธิภาพในการ
ปฏิบัติงานแยกตามเพศ อายุ สถานภาพ ระดับ
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การศึกษา และอายุการท างาน เพื่อหาสาเหตุแล้ว
น าไปพิจารณาและวิเคราะห์ผล 
     1.2 ท าการประเมินผลซ้ าในกรณีที่
ผลการประเมิน ไม่แตกต่ างจากเดิม  อาจจัด
หลักเกณฑ์หรือมาตรฐานการท างานใหม่ เพื่อเสริม
ประสิทธิภาพในการท างานให้มีประสิทธิภาพมาก
ยิ่งข้ึน 
 2. จากผลการวิจัย พบว่า ปัจจัยลักษณะ
การฝึกหะฐะโยคะ มีความสัมพันธ์ทางบวกกับ
ประสิทธิภาพในการปฏิบัติงานของผู้เข้ารับการฝึก
หะฐะโยคะและพนักงานผู้เข้ารับการฝึกหะฐะ
โยคะ ส่วนใหญ่มีลักษณะการฝึกปฏิบัติโดยรวมอยู่
ในระดับสูง ดังนั้น องค์การควรด าเนินการรักษา
และเพิ่มระดับการฝึกปฏิบัติ ซึ่งจะท าให้ผู้เข้ารับ
การฝึกปฏิบัติมีประสิทธิภาพในการปฏิบัติงานมาก
ขึ้น ดังนี ้
     2.1 ส่ ง เส ริ ม โด ย ให้ ค วาม รู้ แ ล ะ
ประโยชน์จากการฝึกหะฐะโยคะเพิ่มขึ้น เพื่อให้
พนักงานได้รับรู้ผลดีจากการฝึกหะฐะโยคะ เพื่อ
เสริมสร้างประสิทธิภาพในการท างานมากขึ้น 
     2.2 จัดสถานที่และบรรยากาศใน
การฝึกหะฐะโยคะให้เหมาะสมแก่พนักงานผู้เข้ารบั
การฝึก เพื่อให้การปฏิบัติสัมฤทธ์ิผลสูงสุด 
     2.3 จัดตั้งชมรม เพื่อสนับสนุน
กิจกรรมการออกก าลังกายอย่างตอ่เนื่องแก่
พนักงาน เพื่อช่วยผ่อนคลาย ก่อให้เกิด
ประสิทธิภาพในการท างานให้กับบุคคลทางหนึ่ง 
 
กิตติกรรมประกาศ 
 ขอขอบพระคุณ คณะผู้เข้าร่วมในการ
ทดลอง ได้ให้ข้อมูลและการมีส่วนร่วมในรายงาน
การวิจัยครั้งนี้ เพื่อน าไปประยุกต์ใช้ในการจัดการ
เรียนการสอนให้เหมาะสม และมีประสิทธิภาพ
ยิ่งข้ึน จึงท าให้งานวิจัยนีส้ าเร็จลุล่วงด้วยดี 
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