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การศึกษาแนวทางการสรางเสริมภาวะสุขภาพของพนักงาน บริษัท วิทยุการบิน 

แหงประเทศไทย จํากัด ประจําศูนยควบคุมการบินพิษณุโลก จังหวัดพิษณุโลก 

ทัศนียภรณ  ฉิมนอย* 

กมลภพ  ยอดบอพลับ** 

ทัศนีย  ปทมสนธิ์*** 
บทคัดยอ 

 การวิจัยครั้งน้ี มีจุดมุงหมายเพ่ือ 1) ศึกษาปจจัยที่มีผลตอภาวะสุขภาพของพนักงาน บริษัท วิทยุการ
บินแหงประเทศไทย จํากัด ประจําศูนยควบคุมการบินพิษณุโลก และ 2) นําขอมูลมากําหนดเปนแนวทางการ
สรางเสริมภาวะสุขภาพของพนักงาน บริษัท วิทยุการบินแหงประเทศไทย จํากัด ประจําศูนยควบคุมการบิน
พิษณุโลก เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลคือแบบสอบถาม จากกลุมตัวอยางพนักงาน ประจําศูนย
ควบคุมการบินพิษณุโลก จํานวน 114 คน โดยวิธีการเลือกแบบเจาะจง และจากการสัมภาษณแบบไมมี
โครงสรางกับผูบริหารและพนักงาน ที่มีความรูและมีประสบการณ วิเคราะหขอมูลโดยคารอยละ คาเฉล่ีย และ
คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน   
 ผลการวิจัยพบวา  
 1. ปจจัยที่มีผลตอภาวะสุขภาพของพนักงาน บริษัท วิทยุการบินแหงประเทศไทย จํากัด ประจําศูนย
ควบคุมการบินพิษณุโลก เปนพฤติกรรมเกี่ยวกับปจจัยดานออกกําลังกาย โดยรวมอยูในระดับต่ํา และดาน
อาหาร โดยรวมอยูในระดับปานกลาง มีผลตอภาวะสุขภาพของพนักงาน บริษัท วิทยุการบินแหงประเทศไทย 
จํากัด ประจําศูนยควบคุมการบินพิษณุโลก  
 2. นําเสนอแนวทางในการสรางเสริมภาวะสุขภาพของพนักงาน โดยพิจารณาจากปจจัยที่มีผล 
ตอภาวะสุขภาพดานท่ีมีคาเฉลี่ยต่ํากวา 3.50 มาเปนขอมูลในการสรางเสริมภาวะสุขภาพของพนักงานบริษัท 
วิทยุการบินแหงประเทศไทย จํากัด ประจําศูนยควบคุมการบินพิษณุโลกตอไป 
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Abstract 

 The purposes of this research were: 1) to study the factors affecting health conditions of Aerothai's 

employees at Phitsanulok Air Traffic Control Centre and 2) to create health promotion guidelines for them. 

The 114 subjects were selected by purposive sampling. The data were collected by using a set of 

questionnaires and Unstructured interviewing the most with experienced managers and employees of the 

Phitsanulok Air Traffic Control Centre. The data were analyzed by percentage, mean, standard deviation 

and content analysis.  

 The research findings showed that the factors affecting health condition were the insufficient 

exercise and unhealthy food consumption behaviors. To develop guidelines for health promotion, it was 

recommended that the factors with a mean below 3.50 should be considered for the Aerothai's employees at 

Phitsanulok Air Traffic Control Centre. 
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บทนํา 
 แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ ฉบับที่ 10 (พ.ศ.2550 - 2554) ไดกําหนดขึ้นบนพ้ืนฐานการ
เสริมสรางทุนของประเทศทั้งทุนทางสังคม ทุนเศรษฐกิจ และทุนทรัพยากรธรรมชาตแิละส่ิงแวดลอมใหเขมแข็งอยาง
ตอเนื่องยึด “คนเปนศูนยกลางการพัฒนา” และอัญเชิญ “ปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง” มาเปนแนวทางปฏิบัติ 
เพื่อมุงสู “สังคมอยูเย็นเปนสุขรวมกัน” ดังนั้นการการพัฒนาคนจึงเปนส่ิงสําคัญละส่ิงที่ทุคนตองการคือ การมี
สุขภาพที่แข็งแรงสมบูรณทั้งรางกายและจิตใจ เพราะสุขภาพคือขุมพลังแหงชีวิตท่ีจะผลักดันใหมนุษย
สามารถใชชีวิตอยางมีคุณคาท้ังดานสวนตัว สังคม และเศรษฐกิจ การมีชีวิตหรือการใชชีวิตท่ีมีคุณคาเปน
หนทางของการนําไปสูเปาหมายของการดํารงชีวิต นั่นคือชีวิตท่ีเปนสุขอันเปนที่ปรารถนาของมนุษยทุกคน 
แตสุขภาพเปนผลจากพฤติกรรมหรือการกระทําท่ีมีความเช่ือมโยงกับปจจัยตางๆ หลายดาน ดังน้ันจึงจําเปนที่
จะตองศึกษาเพ่ือหาแนวทางการสรางเสริมสุขภาพในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการดํารงชีวิตของตน
เพื่อใหการสรางขุมพลังแหงชีวิตในการนําไปสูเปาหมาย คือ การมีชีวิตท่ีเปนสุข ซ่ึงบริษัท วิทยุการบินแหง
ประเทศไทย จํากัด ก็เปนองคกรสากลท่ีมีบุคลากรเปนปจจัยสําคัญในการสรางเสริมกําลัง และความกาวหนา
ของบริษัทฯ จึงมีนโยบายใหพนักงานตรวจสุขภาพเปนประจําทุกป จากขอมูลของทางบริษัทฯ และทาง
โรงพยาบาลท่ีมากระทําการตรวจสุขภาพปรากฏวา พนักงานมีปญหาดานสุขภาพในแตละปที่ผานมามี
แนวโนมสูงขึ้น 

 ดังน้ันจึงเปนแรงบัลดาลท่ีทําใหผูวิจัยมองเห็นวามีความจําเปนอยางย่ิงท่ีจะตองศึกษาวิจัยเก่ียวกับ
ดานภาวะสุขภาพของพนักงานบริษัท วิทยุการบินแหงประเทศไทย จํากัด ประจําศูนยควบคุมการบิน
พิษณุโลก ซ่ึงเปนหนวยงานหนึ่งที่รับผิดชอบภารกิจสําคัญดานการบินของประเทศไทย 
 

วัตถุประสงคของการวิจัย 

 1. เพื่อศึกษาปจจัยที่มีผลตอภาวะสุขภาพของพนักงาน บริษัท วิทยุการบินแหงประเทศไทย จํากัด 
ประจําศูนยควบคุมการบินพิษณุโลก 

 2. เพื่อนําเสนอแนวทางการสรางเสริมภาวะสุขภาพของพนักงานบริษัทวิทยุการบินแหงประเทศไทย 
จํากัด ประจําศูนยควบคุมการบินพิษณุโลก 

 

ขอบเขตการวิจัย 

 การวิจัยครั้งน้ีเปนการศึกษาแนวทางการสรางเสริมภาวะสุขภาพของพนักงาน บริษัท วิทยุการบิน
แหงประเทศไทย จํากัด ประจําศูนยควบคุมการบินพิษณุโลก  

 ประชากร ไดแก พนักงาน บริษัท วิทยุการบินแหงประเทศไทย จํากัด ประจําศูนยควบคุมการบิน
พิษณุโลก จํานวน 115 คน 
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 กลุมตัวอยาง ไดแก พนักงาน บริษัท วิทยุการบินแหงประเทศไทย จํากัด ประจําศูนยควบคุมการบิน
พิษณุโลก จํานวน 114 คน โดยวิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) โดยแบงเปนผูชาย 71 คน และ
ผูหญิง 43 คน โดยกําหนดขอบเขตการวิจัยออกเปน 2 ขั้นตอนดังน้ี  
 ขั้นตอนท่ี 1 ศึกษาปจจัยที่มีผลตอภาวะสุขภาพของพนักงาน บริษัท วิทยุการบินแหงประเทศไทย 
จํากัด ประจําศูนยควบคุมการบินพิษณุโลก 

 ตัวแปรตนไดแก ปจจัยดานความคิดเห็นและดานพฤติกรรมที่มีผลตอภาวะสุขภาพ ทั้ง 3 ดาน ไดแก 
ดานการออกกําลังกาย ดานอาหารและดานอารมณ ตัวแปรตามไดแก ภาวะสุขภาพ ของพนักงาน บริษัท วิทยุ
การบินแหงประเทศไทย จํากัด ประจําศูนยควบคุมการบินพิษณุโลก  

 ขั้นตอนท่ี 2 นําเสนอแนวทางการสรางเสริมภาวะสุขภาพของพนักงาน บริษัท วิทยุการบินแหง
ประเทศไทย จํากัด ประจําศูนยควบคุมการบินพิษณุโลก 
 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 ผูวิจัยกําหนดกรอบแนวคิดในการศึกษาแนวทางการสรางเสริมภาวะสุขภาพของพนักงานบริษทัวิทยุ
การบิน ประจําศูนยควบคุมการบินพิษณุโลก ดังน้ี 
 

    ตัวแปรตน     ตัวแปรตาม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

ภาวะสุขภาพ ของพนักงาน บริษทั วิทยุ
การบินแหงประเทศไทย จํากัด ประจํา
ศูนยควบคุมการบินพิษณุโลก 

ปจจัยดานความคิดเห็นและดานพฤติกรรม
ที่มีผลตอภาวะสุขภาพ ทั้ง 3 ดาน ไดแก 
 1. ดานการออกกําลังกาย 

 2. ดานอาหาร 

 3. ดานอารมณ 

แนวทางการสรางเสริมภาวะสุขภาพของพนักงาน บรษิัท วิทยุการบินแหง
ประเทศไทย จํากัด  ประจําศูนยควบคุมการบินพษิณุโลก 
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วิธีดําเนินการวิจัย 

 การวิจัยเร่ือง การศึกษาแนวทางการสรางเสริมภาวะสุขภาพของพนักงาน บริษัท วิทยุการบินแหง
ประเทศไทย จํากัด ประจําศูนยควบคุมการบินพิษณุโลก ในคร้ังน้ีไดศึกษาขอมูลพื้นฐานเก่ียวกับปจจัยที่มีผล
ตอภาวะสุขภาพของพนักงาน บริษัท วิทยุการบินแหงประเทศไทย จํากัด ประจําศูนยควบคุมการบินพิษณุโลก 
เพื่อนําผลที่ได มาเปนแนวทางทางการสรางเสริมภาวะสุขภาพ โดยแบงการวิจัยออกเปน 2 ขั้นตอน ดังน้ี 

 ขั้นตอนท่ี 1 ศึกษาปจจัยที่มีผลตอภาวะสุขภาพของพนักงาน บริษัท วิทยุการบินแหงประเทศไทย 
จํากัด ประจําศูนยควบคุมการบินพิษณุโลก  
 ขอมูลและแหลงขอมูล  
 ประชากร ไดแก พนักงาน บริษัท วิทยุการบินแหงประเทศไทย จํากัด ประจําศูนยควบคุมการบิน
พิษณุโลก จํานวน 115 คน 
 กลุมตัวอยาง ไดแก พนักงาน บริษัท วิทยุการบินแหงประเทศไทย จํากัด ประจําศูนยควบคุมการบิน
พิษณุโลก จํานวน 114 คน โดยวิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) โดยแบงเปนผูชาย 71 คน และ
ผูหญิง 43 คน 
 

 เครือ่งมือที่ใชในการวิจัย  

 การวิจัยครั้งน้ี ผูวิจัยใชแบบสอบถาม (questionnaires) เปนเคร่ืองมือในการเก็บขอมูล เปนลักษณะ
คําถามแบบปลายปด (Close-Ended Question) แบงออกเปน 4 ตอน โดยมีคาอัลฟา(α) เทากับ 0.872 ดังนี้ 
 ตอนท่ี 1 เปนแบบสอบถามเกี่ยวกับสถานภาพทั่วไปของผูตอบแบบสอบถามมีลักษณะเปนแบบ
ตรวจสอบรายการ (Check list)  
 ตอนท่ี 2 เปนแบบสอบถามความคิดเห็นเก่ียวกับปจจัยที่มีผลตอภาวะสุขภาพของพนักงาน บริษัท 
วิทยุการบินแหงประเทศไทย จํากัด ประจําศูนยควบคุมการบินพิษณุโลก มีลักษณะเปนแบบมาตราสวน
ประมาณคา (Rating Scale) ชนิด 5 ระดับ จาํนวน 15 ขอ 

 ตอนที่ 3 เปนแบบสอบถามดานพฤติกรรมเก่ียวกับปจจัยที่มีผลตอภาวะสุขภาพของพนักงาน บริษัท 
วิทยุการบินแหงประเทศไทย จํากัด มีลักษณะเปนแบบมาตราสวนประมาณคา (Rating Scale) ชนิด 5 จํานวน 
15 ขอ  
 ตอนท่ี 4 เปนแบบสอบถามเก่ียวกับภาวะสุขภาพของผูตอบแบบสอบถามมีลักษณะเปนแบบ
ตรวจสอบรายการ (Check list) จํานวน 2 ขอ  
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 การเก็บรวบรวมขอมูล 

 1. ผูวิจัยนําหนังสือจากสํานักงานประสานการจัดการบัณฑิตศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏพิบูล -
สงคราม ถึงผูอํานวยการศูนยควบคุมการบินพิษณุโลก บริษัท วิทยุการบินแหงประเทศไทย จํากัด ประจําศูนย
ควบคุมการบินพิษณุโลก เพื่อขอความรวมมือในการแจกแบบสอบถามและเก็บรวบรวมขอมูล 

 2. ผูวิจัยนําแบบสอบถามมอบใหกับผูอํานวยการศูนยควบคุมการบินพิษณุโลก บริษัท วิทยุการบิน
แหงประเทศไทย จํากัด ประจําศูนยควบคุมการบินพิษณุโลก จํานวน114 ชุด เพื่อขอความอนุเคราะหให
พนักงาน บริษัท วิทยุการบินแหงประเทศไทย จํากัด ประจําศูนยควบคุมการบินพิษณุโลก ชวยตอบ
แบบสอบถามและรวบรวมไวให โดยผูวิจัยกําหนดวัน เวลา ในการไปรับแบบสอบถามคืน 

 3. รวบรวมแบบสอบถามที่ไดรับกลับคืนมา และตรวจสอบความสมบูรณ จากน้ันนําข อมูลมา
วิเคราะหตอไป 
 

 การวิเคราะหขอมูล 

 การวิจัยครั้งน้ี ใชการวิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป ดังน้ี 

  1. ขอมูลสถานภาพท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม โดยคํานวณหาคารอยละ 

  2. ขอมูลดานความคิดเห็นเกี่ยวกับปจจัยที่มีผลตอภาวะสุขภาพของพนักงาน บริษัท วิทยุการบิน
แหงประเทศไทย จํากัด ประจําศูนยควบคุมการบินพิษณุโลก ทั้ง 3 ดาน ไดแก ดานการออกกําลังกาย ดาน
อาหาร และดานอารมณ โดยหาคาเฉล่ีย (Mean) และหาคาความเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 

  3. ขอมูลดานพฤติกรรมเก่ียวกับปจจัยที่มีผลตอภาวะสุขภาพของพนักงาน บริษัท วิทยุการบินแหง
ประเทศไทย จํากัด ประจําศูนยควบคุมการบินพิษณุโลก ทั้ง 3 ดาน ไดแก ดานการออกกําลังกาย ดานอาหาร 
และดานอารมณ โดยหาคาเฉล่ีย (Mean) และหาคาความเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation)  

  4. ขอมูลเก่ียวกับภาวะสุขภาพของพนักงาน บริษัท วิทยุการบินแหงประเทศไทย จํากัด ประจํา
ศูนยควบคุมการบินพิษณุโลก โดยคํานวณหาคารอยละ 
 

 สถิติที่ใชในการวิจัย 

 1. คารอยละ (Percentage) และคาความถ่ี (frequency) 
 2. คาเฉล่ีย (Mean) 

 3. คาความเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 

 ขั้นตอนที่ 2 นําเสนอแนวทางการสรางเสริมภาวะสุขภาพของพนักงาน บริษัท วิทยุการบินแหง
ประเทศไทย จํากัด ประจําศูนยควบคุมการบินพิษณุโลก โดยการสัมภาษณแบบไมมีโครงสรางกับผูบริหาร
และพนักงาน จํานวน 15 คน เพื่อกําหนดแนวทางการสรางเสริมภาวะสุขภาพของพนักงาน บริษัท วิทยุการ
บินแหงประเทศไทย จํากัด ประจําศูนยควบคุมการบินพิษณุโลก 
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สรุปผลการวิจัย 

 1. ปจจัยที่มีผลตอภาวะสุขภาพของพนักงาน บริษัท วิทยุการบินแหงประเทศไทย จํากัด ประจําศูนย
ควบคุมการบินพิษณุโลก เปนพฤติกรรมเกี่ยวกับปจจัยดานออกกําลังกาย โดยรวมอยูในระดับต่ํา และดาน
อาหาร โดยรวมอยูในระดับปานกลาง มีผลตอภาวะสุขภาพของพนักงาน บริษัท วิทยุการบินแหงประเทศไทย 
จํากัด ประจําศูนยควบคุมการบินพิษณุโลก  
 2. นําเสนอแนวทางในการสรางเสริมภาวะสุขภาพของพนักงาน โดยพิจารณาจากปจจัยที่มีผลตอ
ภาวะสุขภาพดานที่มีคาเฉล่ียต่ํากวา 3.50 มาเปนขอมูลในการสรางเสริมภาวะสุขภาพของพนักงานบริษัท วิทยุ
การบินแหงประเทศไทย จํากัด ประจําศูนยควบคุมการบินพิษณุโลกตอไป 
 

อภิปรายผล 

 1. ดานออกกําลังกาย พบวา มีภาวะสุขภาพโดยรวมอยูในระดับดี ( X = 4.31) ผลการวิจัยดังกลาว
สอดคลองกับแนวคิดของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2543) เกี่ยวกับหลักของการออกกําลังกาย สรุป
ไววา การออกกําลังกายเพ่ือใหเกิดผลดีตอรางกายและตองปฏิบัติใหถูกตองตามหลักและวิธีการ และ
สอดคลองกับแนวคิดของอนงค  บุญอดุลยรัตน (2542: 34 - 37) ซ่ึงไดกลาวไววา การออกกําลังกายเปน
ส่ิงจําเปนอยางย่ิงสําหรับมนุษยทุกคนซ่ึงจะตองออกกําลังกายเปนประจํา แตจะออกกําลังกายมากหรือนอย
ขึ้นอยูกับภาวะของรางกาย เชน ความแข็งแรง เพศ อายุ เวลา โอกาส สถานท่ี สภาพแวดลอมอ่ืนๆ สําหรับใน
ทัศนะของสุจิต  ปองพาล (2550) มีความคิดเห็นวาการออกกําลังกายมีประโยชนตอสุขภาพอยางแทจริง ถึงแม
ผลวิจัยปจจัยที่มีผลตอภาวะสุขภาพของพนักงานดานออกกําลังกายโดยรวมอยูในระดับดี ก็ควรมีการศึกษาหา
ความรูความเขาใจในการออกกําลังกายอยางถูกวิธีใหกับพนักงานมากยิ่งขึ้น เชน เชิญวิทยากรมาอบรมและ
แนะนําวิธีการออกกําลังท่ีถูกตองใหพนักงานเพ่ือจะไดประโยชนจากการออกกําลังกายตอไป  
 2. ดานอาหาร พบวา มีภาวะสุขภาพโดยรวมอยูในระดับดี ( X = 3.51) ผลการวิจัยดังกลาว
สอดคลองกับแนวคิดของชาญชัย  เรืองขจร (2542: 15 - 16) กลาววา ปจจัยที่สําคัญประการหน่ึงท่ีทําใหคน
ไทยมีระดับสุขภาพที่ดีขึ้น คือการใหบริการสุขภาพดานโภชนาบัญญัติ 9 ประการ โดยเนนแนวทางการกิน
อาหารใหถูกตอง และวรศักดิ์  เพียรชอบ (2523) อางถึงในสุจิต  ปองพาล (2550: 18 - 19) กลาวไววา การรักษา
สุขภาพเทาน้ัน ถาจะใหไดผลที่แทจริงควรมีการรับประทานอาหารท่ีดีควบคูไปดวย และผลการวิจัยปจจัยที่มี
ผลตอภาวะสุขภาพของพนักงานดานอาหาร ที่มีคาเฉล่ียต่ํากวา 3.50 คือ ควรหลีกเลี่ยงและลดการบริโภค
อาหารที่ไมจําเปนตอรางกายได และควรจัดอบรมความรูดานการรับประทานอาหารเพ่ือนําไปปฏิบัติอยางถูก
วิธีไดเปนอยางดี ( X = 2.92 และ X = 3.11 ตามลําดับ) 
 3. ดานอารมณ พบวา มีภาวะสุขภาพโดยรวมอยูในระดับดี ( X = 4.16) ผลการวิจัยดังกลาว
สอดคลองกับแนวคิดของอัจฉรา สุขารมณ (2543: 3) ไดกลาววา อารมณเปนสวนประกอบในธรรมชาติมนุษย
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จากพ้ืนฐานดานอารมณเราโตตอบตอเหตุการณในชีวิต และแนวคิดทฤษฎีของกรมสุขภาพจิต กระทรวง
สาธารณสุข (กาญจนา วณิชรมณีย และวนิดา ชนินทยุทธวงศ, 2543) กําหนดองคประกอบของความฉลาดทาง
อารมณไว 3 ดาน ไดแก ดี คือ สามารถควบคุมอารมณ เห็นใจผูอื่น และรับผิดชอบ  เกง คือ รูจักตนเอง 
ตัดสินใจแกปญหา และมีสัมพันธภาพกับผูอื่น สุข คือ ภูมิใจในตนเอง พึงพอใจในชีวิต และมีความสงบทางใจ 
และผลการวิจัยปจจัยที่มีผลตอภาวะสุขภาพของพนักงานดานอารมณ ที่มีคาเฉล่ียต่ํากวา 3.50 คือ เปนผูมอง
โลกในแงดีเสมอ ( X = 3.25) ซ่ึงควรมีการจัดอบรมศีลธรรม จริยธรรม อันดีงามใหกับพนักงาน ดานสุขภาพ
อารมณ คือ สามารถรูสึกที่มีตอการเปล่ียนแปลงตางๆ ที่เกิดข้ึนวาเปนความปกติ อาจรูสึกโกรธ อิจฉา เปนสุข 
สนุก ผิดหวัง รัก ดีใจ เสียใจ แตควบคุมอารมณไดและแสดงออกอยางเหมาะสม รวมท้ังยอมรับความเปนจริง
ในอารมณของผูอื่น 

 4. ดานพฤติกรรมเก่ียวกับปจจัยที่มีผลตอภาวะสุขภาพของพนักงาน บริษัท วิทยุการบินแหงประเทศ
ไทย จํากัด ประจําศูนยควบคุมการบินพิษณุโลก ทั้ง 3 ดาน คือ 

  4.1 ดานออกกําลังกาย พบวา มีภาวะสุขภาพโดยรวมอยูในระดับต่ํา ( X = 2.49) ผลการวิจัย
ดังกลาวสอดคลองกับแนวคิดของอนงค  บุญอดุลรัตน (2542: 34 - 37) ไดกลาวไววา การออกกําลังกายเปน
ส่ิงจําเปนอยางย่ิงสําหรับมนุษยทุกคน ซ่ึงจะตองออกกําลังกายเปนประจํา แตจะออกกําลังกายมากหรือนอย
ขึ้นอยูกับภาวะของรางกาย เชน ความแข็งแรง เพศ อายุ เวลา โอกาส สถานท่ี สภาพแวดลอมอ่ืนๆ และเปน
พฤติกรรมของแตละคน และผลวิจัยปจจัยที่มีผลตอภาวะสุขภาพของพนักงานดานออกกําลังกาย และพบวา
ทุกดานมีคาเฉล่ียต่ํากวา 3.50 ดานท่ีอยูในระดับต่ํา ไดแก ทานเขารวมกิจกรรมการออกกําลังกายของศูนย
ควบคุม การบินพิษณุโลก อยางสมํ่าเสมอ และทานออกกําลังกายแบบเดิน - ว่ิงเพ่ือสุขภาพเปนประจํา( X = 
1.95 และ X = 2.42 ตามลําดับ) ดานท่ีอยูในระดับปานกลาง ไดแก กอนและหลังการออกกําลังกายทุกครั้ง
ทานมีการอุนรางกาย และผอนคลายรางกายอยางนอยคร้ังละ 5 - 10 นาที ( X = 2.51) รองลงมา ไดแก ทาน
ออกกําลังกายแตละคร้ังตอเนื่องกันต้ังแต 30 นาทีขึ้นไป และทานออกกําลังกายเปนประจําทุกสัปดาห ( X = 
2.77 และ X = 2.79 ตามลําดับ) 
  4.2 ดานอาหาร พบวา มีภาวะสุขภาพโดยรวมอยูในระดับปานกลาง ( X = 3.40) ผลการวิจัย
ดังกลาวสอดคลองกับแนวคิดของวิชัย  ตันไพจิตร (2554: 1) ที่ไดอธิบายความหมายของโภชนาการ หมายถึง 
อาหารที่เขาสูรางกายคนแลวรางกายสามารถนําไปใชเปนประโยชนในดานการเจริญเติบโตการค้ําจุนและการ
ซอมแซมสวนตางๆ ของรางกาย โภชนาการมีความหมายกวางกวาและตางจากคําวาอาหาร เพราะอาหารที่เรา
กินกันอยูทุกวันนี้มีดีเลวตางกัน อาหารหลายชนิดท่ีกินแลวรูสึกอิ่มแตไมมีประโยชนหรือกอใหเกิดโทษตอ
รางกายไดนั่นเอง และสอดคลองกับงานวิจัยของวิชิต  เนติวิวัฒน (2545) ทําการวิจัยเรื่องภาวะสุขภาพและ
พฤติกรรมสุขภาพของนักศึกษามหาวิทยาลัยเชียงใหม พบวาภาวะสุขภาพของนักศึกษาดานการรับประทาน
อาหารอยูในระดับปานกลางถึงระดับดีเชนกัน และจากผลการวิจัยพบวาดานมีคาเฉลี่ยต่ํากวา 3.50 ไดแก ทาน
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หลีกเล่ียงการด่ืมสุรา เบียร หรือเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล และทานรับประทานผักและผลไมที่มีเสนใย ( X = 
2.74 และ X = 3.31 ตามลําดับ) ซ่ึงควรปรับเปล่ียนพฤติกรรมในการด่ืมเคร่ืองด่ืมประเภทที่มีแอลกอฮอลผสม 
และรับประทานประเภทพืชผักผลไมใหมากข้ึน 
  4.3 ดานอารมณ พบวา มีภาวะสุขภาพโดยรวมอยูในระดับดี ( X = 4.05) ผลการวิจัยดังกลาว
สอดคลองกับแนวคิดของสมทรง  สุวรรณเลิศ (2543: 20) กลาวไววา อารมณ คือ ความเคลื่อนไหวท่ีแสดง
คุณสมบัติของอารมณ ซ่ึงมีสวนรวมอยูเสมอในการกระตุนใหเกิดการกระทําส่ิงตางๆ อารมณมี 2 ดาน คือ 
อารมณที่พึงพอใจ กับอารมณที่ไมพึงพอใจ อารมณที่พึงพอใจเปนอารมณที่ทําใหเกิดความสุข ไดแก อารมณ
สนุก ดีใจ รัก ตื่นเตน เปนตน สวนอารมณไมพึงพอใจทําใหเกิดความทุกข ไดแก อารมณโกรธ เกลียด อิจฉา
ริษยา เศรา เสียใจ กลัว เปนตน  
 5. ผลการวิจัยขอมูลเก่ียวกับภาวะสุขภาพของพนักงาน บริษัท วิทยุการบินแหงประเทศไทย จํากัด 
ประจําศูนยควบคุมการบินพิษณุโลกพบวา พนักงาน บริษัท วิทยุการบินแหงประเทศไทย จํากัด ประจําศูนย
ควบคุมการบินพิษณุโลก สวนใหญมีภาวะสุขภาพดี ไมมีโรคประจําตัวคิดเปนรอยละ 54.39 และมีภาวะ
สุขภาพมีไขมันในเสนเลือดและคลอเรสเตอรอลสูง คิดเปนรอยละ 26.32 สาเหตุเนื่องจากพนักงาน บริษัท 
วิทยุการบินแหงประเทศไทย จํากัด ประจําศูนยควบคุมการบินพิษณุโลก มีพฤติกรรมเก่ียวกับปจจัยที่มีผลตอ
ภาวะสุขภาพไมดี คือ ดานออกกําลังกาย และดานอาหาร สอดคลองกับงานวิจัยของรุงนภางค รัตนกถิกานนท 
และยูริสา แสนหูม (2551) ไดทําการศึกษาวิจัยเรื่องพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพของบุคลากรโรงพยาบาลพัง
โคน อําเภอพังโคน จังหวัดสกลนคร และหาความสัมพันธระหวางภาวะสุขภาพกับพฤติกรรมสรางเสริม
สุขภาพ พบวา ภาวะสุขภาพดานรางกายสวนใหญมีระดับคลอเรสเตอรอลสูง เชนเดียวกับผลการงานวิจัยของ
วุฒิไกร นาคหวัง (2548) ไดศึกษาเร่ืองการพัฒนากิจกรรมที่เหมาะสมเพ่ือเสริมสรางภาวะสุขภาพของ
ขาราชการ กองบิน 46  จังหวัดพิษณุโลก ซ่ึงพบวาขาราชการมีภาวะสุขภาพผิดปกติสวนใหญมีน้ําตาลในเลือด 

และคลอเรสเตอรอลสูง เชนกัน 
 

ขอเสนอแนะ 

 ขอเสนอแนะทั่วไป 

 จากผลการวิจัย การศึกษาแนวทางในการสรางเสริมภาวะสุขภาพของพนักงานบริษัท วิทยุการบินแหง
ประเทศไทย จํากัด ประจําศูนยควบคุมการบินพิษณุโลก ผูวิจัยมีขอเสนอแนะซ่ึงจะเปนประโยชนตอการสราง
เสริมภาวะสุขภาพของพนักงาน ดังน้ี 

 1. ดานออกกําลังกาย 

  1.1 พนักงานขาดความรูความเขาใจเก่ียวกับวิธีการออกกําลังกายท่ีถูกวิธีควรเชิญวิทยากรมาอบรม
และแนะนําการออกกําลังกายท่ีถูกตอง ใหรูและเขาใจเก่ียวกับวิธีการออกกําลังกายท่ีเหมาะสม 
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  1.2 ควรจัดสถานท่ีและอุปกรณออกกําลังกายใหเหมาะสมตอความตองการของพนักงาน 

  1.3 ควรรณรงคและการสงเสริมการออกกําลังกาย โดยมีการช้ีใหเห็นถึงประโยชนของการออก
กําลังกาย รวมถึงผลกระทบของการท่ีไมออกกําลังกาย 

  1.4 ควรจัดหาอุปกรณหรือประเภทกีฬาที่เลนงาย หลากหลายไมจํากัดเพศ อายุ หรือกีฬาประเภท
พื้นบาน เปนตน 

 2. ดานอาหาร 
  2.1 ควรจัดอบรมความรูดานการเลือกรับประทานอาหารแตละประเภทวาอาหารประเภทใดมี
ประโยชน ประเภทใดกอใหเกิดโทษตอรางกาย อยางไร เพื่อนําไปปฏิบัติในชีวิตประจําวันไดอยางถูกตองและ
ถูกวิธี  
  2.2 ควรหลีกเล่ียงและลดการบริโภคอาหารที่ไมจําเปนตอรางกาย เชน เครื่องด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล 
อาหารประเภทไขมัน แปง เปนตน 

  2.3 สงเสริมการรับประทานผัก ผลไมปลอดสารพิษแทนอาหารประเภทแปง ของหวาน อาหารปง
ยาง หรือทอด เปนตน 
  2.4 เวลาจัดงานเล้ียงสังสรรคควรสงเสริมใหดื่มนํ้าผลไมหรือน้ําเปลาแทนการด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมี
แอลกอฮอล 
  2.5 รณรงคใหเห็นถึงโทษของการด่ืมเคร่ืองด่ืมที่มีแอลกอฮอล 
  2.6 ควรหลีกเล่ียงการรับประทานประเภทฟาสตฟูด  

  2.7 ควรจัดกิจกรรมการงดดื่มเคร่ืองด่ืมที่มีแอลกอฮอล เชน โครงการงดเหลาเขาพรรษา การกินเจ
ในชวงเทศการกินเจ เปนตน  

 3. ดานอารมณ 
  3.1 ควรมีการจัดอบรมศีลธรรม จริยธรรม อันดีงามใหกับพนักงานใหตระหนักถึงสัจจะธรรม 
และการเปนผูมองโลกในแงดี  
  3.2 ควรมีการจัดกิจกรรมทางพระพุทธศาสนาในหนวยงาน เชน การฟงธรรม การฝกปฏิบัตินั่ง
สมาธิใหกับพนักงาน เปนตน 

  3.3 ควรจัดกิจกรรมทางพุทธศาสนาตามศาสนาสถานนอกพ้ืนที่ เชน ที่วัด อัมพวัน จ.สิงหบุรี หรือ
วัดพระธรรมกาย จ.ปทุมธานี เปนตน 

  3.4 จัดกิจกรรมท่ีชวยผอนคลายอารมณ ไมควรเนนหนักไปทางดานวิชาการมากเกินไป 

  3.5 ควรหลีกเล่ียงการพูดคุยกับบุคคลท่ีไมชอบ หรือบุคคลที่ชอบพูดแตเรื่องไมดี 
  3.6 ควรใชคําพูดในการติดตอส่ือสารภายในหนวยดวยคําสุภาพ นิ่มนวล 
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ขอเสนอแนะในการวิจัยครั้งตอไป 

 1. ควรศึกษาการสรางเสริมภาวะสุขภาพของพนักงาน บริษัท วิทยุการบินแหงประเทศไทย จํากัด ใน
พื้นที่อื่นๆ เพื่อสําหรับใชเปนขอมูลในการศึกษาและสรางเสริมภาวะสุขภาพของพนักงาน บริษัท วิทยุการบิน
แหงประเทศไทย จํากัด ตอไป  
 2. ควรศึกษาเร่ืองปจจัยอื่นๆ ที่มีความสัมพันธตอภาวะสุขภาพของพนักงาน บริษัท วิทยุการบินแหง
ประเทศไทย จํากัด ประจําศูนยควบคุมการบินพิษณุโลก ตอไป  
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