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บทคัดย่อ
การวิจัยเชิงพรรณนานี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาปัจจัยท�ำนาย 

ความรูส้กึไม่สบายบรเิวณคอ ไหล่และหลงัของพนกังานในส�ำนกังานบริษทั
เอกชนทีใ่ช้คอมพิวเตอร์ ในจังหวดัระยอง โดยมอี�ำนาจการท�ำนายระหว่าง
ปัจจัยส่วนบุคคล ปัจจัยด้านพฤติกรรมการท�ำงานกับคอมพิวเตอร์ ปัจจัย 
จิตสังคม และปัจจัยด้านสถานีงาน กลุ่มตัวอย่างคือพนักงานประจ�ำของ
บริษัทเอกชนแห่งหนึ่ง ในจังหวัดระยอง จ�ำนวน 185 ราย ระยะเวลา 
การปฏบิตังิานโดยใช้คอมพวิเตอร์ ไม่น้อยกว่า 6 เดอืน มชีัว่โมงการปฏิบัตงิาน 
โดยใช้คอมพิวเตอร์มากกว่า 2 ชั่วโมงต่อเนื่องใน 8 ชั่วโมงการท�ำงาน  
เกบ็รวบรวมข้อมลูระหว่างเดือนกรกฎาคม-กนัยายน พ.ศ. 2560 เครือ่งมอื 
ที่ใช้ในการวิจัยประกอบด้วย 1) แบบสอบถามเกี่ยวกับข้อมูลส่วนบุคคล 
พฤติกรรมการท�ำงานกับคอมพิวเตอร์ ด้านจิตสังคม และแบบสอบถาม 
ความรู้สึกไม่สบายบริเวณคอ ไหล่และหลัง (CMDQ) 2) แบบประเมิน
มาตรฐาน ROSA (Rapid Office Strain Assessment) โดยการสังเกต
บันทึกภาพเคลื่อนไหว ภาพนิ่ง วิเคราะห์ข้อมูลด้วยจ�ำนวน ร้อยละ  
ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ของเพียร์สัน 
และการวิเคราะห์สมการถดถอยพหุคูณแบบ Enter ผลการวิจัยพบว่า 
ปัจจัยทีส่ามารถร่วมกนัท�ำนายความรู้สกึไม่สบายบรเิวณคอ ไหล่ และหลัง
ของพนกังานในส�ำนักงานบริษัทเอกชนท่ีใช้คอมพิวเตอร์อย่างมีนัยส�ำคัญ

ปัจจัยท�ำนายความรู้สึกไม่สบายบริเวณคอ ไหล่และหลังของพนักงานในส�ำนักงาน 
บริษัทเอกชนที่ใช้คอมพิวเตอร์ ในจังหวัดระยอง
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This descriptive research aims to study the factors which predict neck, shoulder and back discomfort among employees 
who use computers while working in a private office in Rayong Province. The prediction is based on personal factors, computer- 
related working behaviour factors, environment factors in working relevant to social psychology and workstation factors. A sample 
of 185 regular employees working for a private company in Rayong province, each having used computers at work for no less 
than 6 months, was used. Each employee was found to use a computer for at least two hours of their eight-hour work day. Data 
collection was carried out between July and September 2017. The research tools included 1) Questionnaires on personal data, 
questionnaires on working behaviours and computer, questionnaires on environmental factors in work relevant to social  
psychology, and Cornell Musculoskeletal Discomfort Questionnaires (CMDQ), 2) The observation and records of motions and slides, 
and interviews using Rapid Office Strain Assessment (ROSA). Data were analysed using statistical methods such as percentage, 
mean, standard deviation, Pearson product-moment correlation coefficient and enter multiple regression analysis. The results 
indicate factors that can contribute towards predicting the discomfort in the necks, shoulders, and backs of employees who use 
computers in a private company. Two significant factors, personal factors (exercise) and computer-related working behaviour, 
which together predict levels of discomfort in the necks, shoulders, and backs of the employees who use computers in a private 
company p<0.05. The finding indicates that variables in relation to computer-related working behaviours should vary, rather than 
maintaining a single position, for safe use. Behaviour in taking a break during work is safe behaviour in working with computers 
from the arrangements of work place and its should also be adjusted to prevent the feeling of discomfort in the necks, shoulders 
and backs of employees in a private office.
Keyword: Discomfort in the necks shoulders and backs, Behaviours in using computers, Social psychology, Work station.

ทางสถิติ (p<0.05) ได้แก่ ปัจจัยส่วนบุคคล (การออกก�ำลังกาย) และ
ปัจจัยด้านพฤติกรรมการท�ำงานกับคอมพิวเตอร์ ผลการศึกษานี้ชี้ให้เห็น
ว่าตัวแปรด้านพฤติกรรมการท�ำงานกับคอมพิวเตอร์ การปรับท่าทาง 
การท�ำงาน พฤติกรรมการพกัช่วงระหว่างการท�ำงาน การจดัสถานท่ีท�ำงาน
และอปุกรณ์การท�ำงาน ต้องมกีารสนบัสนนุให้มกีารปรบัเปล่ียนพฤตกิรรม
การท�ำงานกับคอมพิวเตอร์ เพื่อป้องกันความรู้สึกไม่สบายบริเวณคอ ไหล่ 
และหลังของพนักงานในส�ำนักงาน
ค�ำส�ำคญั: ความรูส้กึไม่สบายคอ ไหล่และหลงั พฤตกิรรมการใช้คอมพวิเตอร์ 
จิตสังคม สถานีงาน

บทน�ำ
ประเทศไทยได้ให้ความส�ำคัญกับการส่งเสริมและวางรากฐาน

ประเทศสู่เศรษฐกิจดิจิทัล โดยมุ่งเน้นให้เศรษฐกิจและสังคมมีการใช้
เทคโนโลยีสารสนเทศและการสื่อสาร ผลส�ำรวจพบมีการใช้เทคโนโลย ี
ในสถานประกอบการมีจ�ำนวนเพิ่มมากขึ้นอย ่างต ่อเนื่อง โดยท่ี 
สถานประกอบการทั้งขนาดเล็ก ขนาดกลางและขนาดใหญ่มีการใช้
คอมพิวเตอร์และอินเตอร์เน็ตมีแนวโน้มในการใช้เพิ่มมากขึ้นด้วยเช่น
กัน โดยสถานประกอบการมีการใช้คอมพิวเตอร์ ในปี พ.ศ. 2555-2559 
คิดเป็นร้อยละ 24.8, 24.8, 24.9, 24.9 และ 26.9 ตามล�ำดับ ทั้งนี้ 



วารสารกรมการแพทย์

58

มีจ�ำนวนคอมพิวเตอร์ประมาณ 2.8 ล้านเครื่อง และมีบุคลากรที่ใช้เครื่อง
คอมพิวเตอร์ในการปฏิบัติงานเป็นประจ�ำประมาณ 2.6 ล้านคน โดย
สถานประกอบการที่มีจ�ำนวนผู้ปฏิบัติงานมากกว่า 200 คนขึ้นไป มีการใช้
คอมพวิเตอร์ถงึร้อยละ 99.61 เหน็ได้ว่าการใช้คอมพวิเตอร์ในสถานประกอบ
การขนาดใหญ่มีการใช้งานค่อนข้างสูง และมีผู้ปฏิบัติงานที่ใช้คอมพิวเตอร์
เป็นประจ�ำเพิ่มมากขึ้นตามไปด้วย ซึ่งอาจส่งผลกระทบต่อสภาพร่างกาย
และประสิทธิภาพในการท�ำงาน2-3 

กลุม่พนกังานส�ำนกังานหรือผูท้ีใ่ช้คอมพวิเตอร์ในการท�ำงานเป็นหลัก  
มกัมปัีญหาสขุภาพเกีย่วกบัความผดิปกตขิองระบบโครงร่างและกล้ามเนือ้ 
(Musculoskeletal disorders: MSDs)4 ซึ่ง MSDs เนื่องจากการท�ำงาน 
นบัเป็นปัญหาทีพ่บได้ทัว่โลก ดงัเช่นในสหรฐัอเมรกิาพบว่าในปี ค.ศ. 2008 
มีจ�ำนวนผู้ที่ต้องหยุดงานด้วย MSDs จ�ำนวน 317,440 ราย คิดเป็นร้อยละ 
29 ของโรคและการบาดเจบ็จากการท�ำงานทีต้่องหยดุงานทัง้หมด5 ส�ำหรบั
ประเทศไทยพบว่า MSDs เนื่องจากการท�ำงานเป็นปัญหาอันดับหนึ่ง และ
ได้รับการวินิจฉัยว่าเป็นโรคที่มาจากลักษณะงานจ�ำเพาะหรือมีปัจจัยเสี่ยง
สูงในสิ่งแวดล้อมการท�ำงานร้อยละ 83.09 ของการประสบอันตรายหรือ
เจ็บป่วยเนื่องจากการท�ำงาน6 

อาการผิดปกติ MSDs เป็นความผิดปกติของเนื้อเยื่อโครงร่างของ
ร่างกาย ได้แก่ กระดูก กล้ามเนื้อ เอ็นกล้ามเนื้อและเอ็นกระดูก รวมถึง 
ระบบประสาท สาเหตุของการเกิด MSDs มักเกิดจากพนักงานนั่งท�ำงาน 
ด้วยท่าทางท่ีไม่เหมาะสมอยู่หน้าจอคอมพิวเตอร์เป็นเวลานาน เช่น 
ท่าทางการท�ำงานที่มีการเคลื่อนไหวซ�้ำๆ ซึ่งเป็นสาเหตุส�ำคัญของการเกิด 
ความผิดปกติ MSDs7-8 ความผิดปกติของ MSDs เมื่อเข้ารับการรักษา
พนักงานจะหายเป็นปกติ อย่างไรก็ตามเมื่อเข้าท�ำงานสัมผัสกับสถานีงาน
แบบเดมิซ�ำ้ๆ จะสามารถเกดิอาการข้ึนได้อกี ดังนัน้จงึจ�ำเป็นต้องแก้ทีต้่นเหตุ  
ให้การเคลื่อนไหวของกระดูกและข้อ กล้ามเนื้อ และเส้นประสาทเป็นไป
ตามธรรมชาติทางสรีรวิทยา

การแก้ปัญหาของการเกิดอาการผิดปกติ MSDs ที่ต้นเหตุมาจาก
การท�ำงานนั้น พิจารณาความสัมพันธ์ระหว่างผู้ปฏิบัติงานและสิ่งแวดล้อม
ในการท�ำงาน9 โดยการปรับปรุงให้มีความเหมาะสมกับผู้ปฏิบัติงาน เพื่อ
ป้องกันปัญหาต่างๆ ที่มีผลต่อความปลอดภัยและสุขภาพอนามัยในการ
ท�ำงานและสามารถเพ่ิมประสิทธิภาพการท�ำงานได้ด้วย ในส่วนของการ
ออกแบบสถานีงานซึ่งเป็นการแก้ไขปัญหาทางสิ่งแวดล้อมการท�ำงาน 
เพราะปัญหาทีส่�ำคญัของการออกแบบสถานงีานคือ ความแตกต่างในเรือ่ง
ขนาดของประชากร ดงันัน้การออกแบบสถานงีานควรทีจ่ะพจิารณาถงึกลุม่
ของผูค้นทีจ่ะใช้สถานที�ำงาน และท�ำการออกแบบให้มคีวามสมัพนัธ์กนั จาก
การทบทวนวรรณกรรมผลการประเมินความเสีย่งทางการยศาสตร์ส�ำหรบั
พนักงานที่ท�ำงานกับคอมพิวเตอร์ ซึ่งใช้เครื่องมือการประเมินมาตรฐานใน
การชีบ่้งจดุทีม่ปัีจจยัเสีย่งในการท�ำงานในส�ำนกังานได้เหมาะสม เช่น เก้าอี้ 
หน้าจอคอมพิวเตอร์ โทรศัพท์ เมาส์ และแป้นพมิพ์ นอกจากนัน้ยงัพจิารณา
ถึงระยะเวลาการใช้ด้วย แบบประเมินมาตรฐานนี้เรียกว่า ROSA (Rapid 
Strain Assessment Method) ให้ค่าคะแนนตั้งแต่ 1 ถึง 10 หากพบมีค่า
ตัง้แต่ 5 คะแนนขึน้ไปแปลว่าเป็นจดุทีม่คีวามเสีย่ง10 ควรมกีารแก้ไขสถานี
งาน การท�ำงานกบัคอมพวิเตอร์ให้เหมาะสมกับผูป้ฏบัิตงิานป้องกันการเกดิ
อาการปวดและอาการไม่สบายคอ ไหล่และหลัง 

ปัจจัยด้านจิตสังคมเป็นสาเหตุหลักหรือสาเหตุเสริมของการเกิด
ปัญหาความผิดปกติ MSDs ความต้องการทางด้านจิตสังคมอาจมีผลต่อ
กลไกการตอบสนองของแต่ละบุคคล ก่อให้เกิดความเครียดในการท�ำงาน
ซึง่ท�ำให้เกิดความตงึตวัของกล้ามเนือ้ในขณะพกัและในขณะท�ำงานเพิม่ข้ึน 
เกิดการบาดเจ็บได้ง่าย และยังท�ำให้ไวต่อความรู้สึกเจ็บปวดมากกว่าคนที่
ไม่เครียด9 ซึ่งเมื่อเกิดปัญหากับระบบต่างๆ เหล่านี้อาจจะสามารถน�ำไปสู่
โรคทางระบบกระดูกและกล้ามเนื้อทางอ้อมได้ การแก้ปัญหาของการเกิด
อาการผิดปกติ MSDs โดยเฉพาะอาการไม่สบายจากการปวดคอไหล่และ
หลังในกลุม่พนกังานทีท่�ำงานในส�ำนกังานทีใ่ช้คอมพวิเตอร์ ต้องแก้ปัญหาท่ี
สาเหตุเพื่อป้องกันการเกิดกลุ่มอาการผิดปกติ MSDs ชนิดเรื้อรัง ซึ่งสาเหตุ

ส�ำคัญที่ท�ำให้เกิดความเสี่ยง ได้หลายปัจจัย ปัจจัยด้านบุคคล เช่น อายุ 
ความเสือ่มถอยของร่างกาย น�ำ้หนกัตวั บคุลกิภาพ การเคลือ่นไหวร่างกาย 
ในอิริยาบถที่ไม่เหมาะสม ปัจจัยด้านสิ่งแวดล้อม เช่น พื้นที่ท�ำงาน 
มคีวามคับแคบ อากาศในสถานทีท่�ำงานถ่ายเทไม่สะดวก แสงสว่างทีไ่ม่เพียงพอ 
อุปกรณ์ส�ำนักงานไม่เหมาะสม ลักษณะของงานที่ต้องเคล่ือนไหวร่างกาย
ในท่าเดิมซ�้ำๆ ปัจจัยด้านจิตสังคม เช่น ความตึงเครียดจากการท�ำงาน 
ติดต่อกันเป็นเวลานาน และภาวะความเครียดและปัญหาด้านสุขภาพจิต 
ส�ำหรับการป้องกันการเกิดกลุ่มอาการผิดปกติ MSDs สามารถท�ำได้ 
โดยการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมและอริยิาบถในการท�ำงาน เช่น การจัดโต๊ะท�ำงาน
และปรับท่านั่งให้เหมาะสม โดยเลือกใช้เก้าอี้ที่มีพนักพิง ปรับระดับ
ให้พอดีกับโต๊ะ ปรับระดับหน้าจอคอมพิวเตอร์ให้พอดีกับระดับสายตา 
ปรับการใช้แป้นพิมพ์คอมพิวเตอร์และเมาส์ให้ถูกต้อง ปรับอิริยาบถ 
ให้เหมาะสม เช่น ไม่นั่งหลังค่อม ไม่นั่งไขว่ห้าง การปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
ในการเคล่ือนไหว หรือการท�ำงานตามความเหมาะสม เช่น หยุดพัก 
จากการท�ำงานเป็นระยะเพื่อผ่อนคลายกล้ามเนื้อ และเคลื่อนไหวร่างกาย 
เพื่อเพิ่มการไหลเวียนของโลหิต ควรออกก�ำลังกายหรือยืดกล้ามเนื้อ 
เพื่อเพิ่มความแข็งแรงและความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือ หากมีอาการปวด
รุนแรงจนไม่สามารถรักษาได้ด้วยการยืดคลายกล้ามเนื้อให้ปรึกษาแพทย์

ผูศึ้กษาจงึมคีวามสนใจทีจ่ะศกึษาปัจจยัต่างๆ ทีม่ผีลต่อความไม่สบาย 
บริเวณคอ ไหล่และหลงั โดยเลอืกปัจจยัคดัสรรทีม่อิีทธพิลต่อความไม่สบาย 
บริเวณคอ ไหล่และหลัง ได้แก่ ปัจจัยส่วนบุคคล พฤติกรรมในการท�ำงาน
กบัคอมพวิเตอร์ ปัจจยัด้านจติสงัคม และปัจจยัด้านสถานงีาน เพือ่น�ำข้อมูล
ที่ได้มาวางแผนสนับสนุนเพื่อแก้ไขที่สาเหตุและเป็นการลดอาการปวด
หรือความรู้สึกไม่สบายของระบบโครงร่างและกล้ามเนื้อจากการท�ำงาน
กับคอมพิวเตอร์ซึ่งส่วนใหญ่จะเกิดอาการไม่สบายบริเวณคอ ไหล่และหลัง

วัตถุและวิธีการ
การศึกษาครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงพรรณนา แบบส�ำรวจภาคตัดขวาง 

ก�ำหนดขนาดกลุ่มตัวอย่าง โดยใช้สูตรการค�ำนวณกลุ่มตัวอย่างที่ทราบ
จ�ำนวนประชากรของ Daniel11 ที่ระดับความเชื่อมั่น 95% และก�ำหนด 
กลุ ่มตัวอย่างเพิ่มอีก ร้อยละ 20 เพื่อป้องกันการสูญหายของข้อมูล  
ได้กลุ่มตัวอย่างทั้งสิ้นจ�ำนวน 185 คน ใช้วิธีการสุ่มแบบ Simple random 
sampling ตามรายชือ่พนกังาน โดยมเีกณฑ์คดัเข้า คอื เป็นพนกังานประจ�ำ
ของบริษัท ท�ำงานอยู่ในเครือบริษัทเดียวกัน มีอายุระหว่าง 20 - 60 ปี  
มรีะยะเวลาใช้คอมพวิเตอร์ไม่น้อยกว่า 6 เดอืน มช่ัีวโมงการปฏบิตังิานโดย
ใช้คอมพิวเตอร์มากกว่า 2 ชั่วโมงต่อ 8 ช่ัวโมงการท�ำงาน มีสัญชาติไทย  
สามารถเข้าใจภาษาไทย และให้ข้อมลูได้ด้วยความยนิดแีละให้ความร่วมมอื 
ในการวิจัย ส�ำหรับเกณฑ์คัดออก คือ กลุ ่มตัวอย่างมีโรคประจ�ำตัว 
ที่เกี่ยวกับระบบกล้ามเนื้อและโครงกระดูก หรือได้รับอุบัติเหตุรุนแรงถึง 
ขั้นผ่าตัดหรือส่งผลต่ออาการผิดปกติทางระบบโครงร่างและกล้ามเนื้อ
บริเวณ คอ ไหล่และหลัง 

เครื่องมือในการวิจัยแบ่งออกเป็น 2 ชนิด ได้แก่ แบบสอบถาม 
และแบบประเมินมาตรฐาน โดยแบบสอบถามแบ่งออกเป็น 4 ส่วน ได้แก่ 
ปัจจัยส่วนบุคคล ปัจจัยพฤติกรรมในการท�ำงานกับคอมพิวเตอร์ ปัจจัย
ด้านจิตสังคม และระดับความรู ้สึกไม่สบายบริเวณคอ ไหล่และหลัง  
ซึง่ได้ปรบัปรงุมาจากแบบสอบถามความรูสึ้กไม่สบายของร่างกาย Cornell 
musculoskeletal discomfort questionnaires (CMDQ) เพื่อระบุ
ความรู้สึกไม่สบายบริเวณคอ ไหล่และหลัง ทั้งด้านซ้ายและด้านขวาของ
ร่างกาย ความถี่ของอาการและอุปสรรคจากการท�ำงานเนื่องจากอาการ
ไม่สบายบริเวณคอ ไหล่และหลัง11-12 ซึ่งสอบถามย้อนหลังไปเป็นเวลา  
3 เดือน ส�ำหรับแบบประเมินมาตรฐานได้ใช้แบบประเมิน ROSA (Rapid 
Office Strain Assessment) โดยกลุ่มตัวอย่างทุกคนจะได้รับการสังเกต 
บันทึกวีดีโอเป็นภาพเคลื่อนไหวและภาพนิ่ง เพื่อน�ำไปพิจารณาอุปกรณ์
ที่ใช้งานคือ 1) เก้าอี้พิจารณาจากลักษณะความเหมาะสมของเก้าอี้ว่า 
ได้มีการออกแบบส่วนประกอบต่างๆ ได้เหมาะสมกับผู้ปฏิบัติงานนั้นๆ  
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หรือไม่ 2) ลักษณะของที่นั่งในการปฏิบัติงานในส�ำนักงานควรมีขนาด 
ที่มีความกว้างและลึกที่เหมาะสม 3) ลักษณะที่พักแขนที่เหมาะสมจะต้อง
ท�ำให้ผูน้ัง่วางแขนในท่าทางทีด่ผู่อนคลาย และมมีมุของข้อศอกอยูป่ระมาณ 
90˚ 4) ลักษณะพนักพิงที่ดีจะต้องมีที่รองรับบริเวณส่วนเอวของผู้นั่งด้วย
เพื่อให้ลดความล้าของกล้ามเนื้อบริเวณหลังส่วนล่าง 5) หน้าจอควรอยู่ใน
ต�ำแหน่ง 40 – 75 เซนติเมตร ห่างจากผู้ใช้งาน 6) การใช้งานโทรศัพท์ควร
วางอยู่ในต�ำแหน่งที่ห่างจากผู้ใช้ไม่เกิน 30 เซนติเมตร 7) ต�ำแหน่งของการ
ใช้เมาส์ทีเ่หมาะสม ผูใ้ช้ต้องวางเมาส์ให้อยูใ่นแนวเส้นตรงเมือ่เทยีบกับไหล่ 
8) การวางแป้นพิมพ์ให้เหมาะสมควรจะอยู่ในระดับที่ท�ำให้ข้อศอกของ 
ผู้ใช้งอประมาณ 90˚ และไหล่อยู่ในลักษณะที่ผ่อนคลาย13 นอกจากนั้น 
ยงัพจิารณาถงึระยะเวลาในการใช้งานอปุกรณ์นัน้ๆ ด้วยผลคะแนนของการ
ประเมินจะมีค่าตั้งแต่ 1 ถึง 10 คะแนน ROSA ที่มีค่าตั้งแต่ 5 คะแนนขึ้น
ไปแปลว่า เป็นจุดทีม่คีวามเสีย่งสงูและควรวเิคราะห์สถานงีานเพิม่เตมิเพือ่
การปรับปรุง และลดความเสี่ยงที่เกิดขึ้น ซึ่งเครื่องมือทั้งสองส่วนได้ผ่าน
การตรวจสอบค�ำนวณหาค่าดัชนีความตรงของเนื้อหา (Content Validity 
Index [CVI]) และทดสอบหาความเชื่อมั่นของแบบสอบถาม (Reliability) 
ค�ำนวณหาค่าความเชือ่มัน่ด้วยสมัประสทิธิอ์ลัฟาครอนบาค โดยปัจจยัด้าน
พฤติกรรมในการท�ำงานกับคอมพิวเตอร์ได้ 0.80 และปัจจัยด้านจิตสังคม
ได้ 0.91 หลังจากการรวบรวมข้อมูล ผู้ศึกษาได้ใช้โปรแกรมส�ำเร็จรูปทาง
คอมพวิเตอร์ในการวิเคราะห์ข้อมลู ก�ำหนดระดบันยัส�ำคญัทางสถติทิี ่0.05 
และแบ่งการวิเคราะห์ข้อมูลออกเป็น 3 ส่วน ได้แก่ 1) สถิติพรรณนา  
ใช้ในการพรรณนาข้อมูลปัจจัยด้านคนท�ำงาน ปัจจัยด้านพฤติกรรมในการ
ท�ำงาน ปัจจัยด้านจิตสังคม ปัจจัยด้านสถานีงาน และอาการความรู้สึกไม่
สบายบริเวณคอไหล่และหลัง โดยใช้สถิติแจกแจงความถี่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย 
และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2) วิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยด้าน
คนท�ำงาน ปัจจัยด้านพฤติกรรมในการท�ำงาน ปัจจัยด้านจิตสังคม ปัจจัย
ด้านสถานีงาน กับความรู้สึกไม่สบายบริเวณคอ ไหล่และหลัง โดยใช้สถิติ
ไคว์สแควร์ และสหสัมพันธ์ของเพียร์สัน 3) วิเคราะห์ความสามารถในการ
ท�ำนายความรูส้กึไม่สบายบรเิวณคอ ไหล่ และหลงั จากปัจจยัด้านคนท�ำงาน 
ปัจจยัด้านพฤตกิรรมในการท�ำงาน ปัจจยัด้านจติสงัคม ปัจจยัด้านสถานงีาน 
โดยใช้สถิติการวิเคราะห์สมการถดถอยพหุคูณ 

ผล
พนักงานมีสัดส่วนของเพศชายและหญิงเท่ากัน มีช่วงอายุ 21-30 ปี 

ร้อยละ 43.9 สถานภาพโสด ร้อยละ 53.0 มดีชันมีวลกายปกต ิ(18.5-22.9) 
ร้อยละ 44.3 จบระดับการศึกษาสูงสุดในระดับปริญญาตรี ร้อยละ 47.6 

ส่วนใหญ่ไม่มโีรคประจ�ำตวั ร้อยละ 80.0 ออกก�ำลงักายน้อยกว่าสปัดาห์ละ 
3 ครั้ง ร้อยละ 46.5 ส�ำหรับประวัติที่เกี่ยวข้องการท�ำงาน พบว่า พนักงาน
มีระยะเวลาท�ำงานในส�ำนักงาน/ท�ำงานกับคอมพิวเตอร์ประมาณ 1-5 ปี 
ร้อยละ 43.8 ท�ำงานล่วงเวลา ร้อยละ 60.5 เมื่ออยู่ที่บ้านหรือที่พักอาศัย
มีการท�ำงานโดยใช้คอมพิวเตอร์ ร้อยละ 63.3 ประเภทของคอมพิวเตอร์
ส่วนใหญ่ใช้คอมพิวเตอร์แบบพกพา ร้อยละ 80.3 ระยะเวลาในการใช้งาน
คอมพิวเตอร์เมื่ออยู่ที่บ้าน 1-2 ชั่วโมง ร้อยละ 70.1 ระยะเวลาท�ำงานกับ
คอมพิวเตอร์ต่อวันแบบไม่ต่อเนื่องมากกว่า 4 ชม./วัน หรือใช้มากกว่า  
1 ชม. อย่างต่อเนื่อง ร้อยละ 77.3 

ผลการวเิคราะห์ข้อมลูพฤติกรรมในการท�ำงาน กล่าวคอืการกระท�ำ 
กิจกรรมหรือการปฏิบัติของพนักงานบริษัทเอกชนที่ปฏิบัติงานร่วมกับ
การใช้คอมพิวเตอร์ โดยปราศจากสภาพการณ์ซึ่งมีแนวโน้มที่ก่อให้เกิด
การบาดเจ็บต่อบุคคล หรือกระทบกระเทือนต่อขีดความสามารถในการ
ปฏิบัติงานปกติของบุคคล พฤติกรรมการท�ำงานที่ปลอดภัยของพนักงาน
ที่มีการใช้คอมพิวเตอร์ในการท�ำงานประกอบด้วย พฤติกรรมการท�ำงานที่
ปลอดภยัจากการปรบัท่าทางการท�ำงาน พฤติกรรมการท�ำงานจากการพกั
ช่วงระหว่างการท�ำงาน พฤตกิรรมการท�ำงานทีป่ลอดภยัจากการจดัสถานที่
ท�ำงานและอปุกรณ์การท�ำงาน ซึง่พบว่าพนกังานมพีฤติกรรมในการท�ำงาน 
กับคอมพิวเตอร์ที่ปลอดภัยอยู ่ในระดับปานกลาง โดยมีค่าเฉลี่ยรวม  
(ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน) เท่ากับ 45.67 (7.73) เม่ือพิจารณาปัจจัยด้าน
พฤตกิรรมการท�ำงานเป็นรายด้าน พบว่า อนัดับแรกพฤตกิรรมการท�ำงานที่
ปลอดภยัจากการปรบัท่าทางการท�ำงาน รองลงมาคอื พฤตกิรรมการท�ำงาน
จากการพักช่วงระหว่างการท�ำงาน และพฤติกรรมการท�ำงานที่ปลอดภัย
จากการจัดสถานที่ท�ำงานและอุปกรณ์การท�ำงาน มีค่าเฉลี่ย 2.20 (0.62), 
1.85(0.56) และ 1.43 (0.51) ตามล�ำดับ 

ผลการวิเคราะห์ข้อมลูทีเ่กีย่วกบัปัจจัยด้านจติสงัคม เป็นสภาวการณ์
หรือสถานการณ์ใดๆ ก็ตาม ที่อาจกระตุ้นให้เกิดปัญหาทางด้านจิตใจหรือ
เกิดความเครียดจากการท�ำงาน โดยปัจจัยด้านจิตสังคม ภาพรวมอยู่ใน
ระดับปานกลาง มีค่าเฉล่ียรวม 69.77 (15.49) เมื่อพิจารณาปัจจัยด้าน 
จิตสังคมเป็นรายด้าน พบว่า อันดับแรกด้านลักษณะงาน รองลงมาคือ 
ด้านโครงสร้างและบรรยากาศองค์กร ด้านความส�ำเร็จและความก้าวหน้า
ในอาชีพ บทบาทและหน้าที่ในองค์กร และด้านสัมพันธภาพในการท�ำงาน 
ค่าเฉลี่ย 16.56(2.47), 15.60(5.09), 12.71(4.32), 12.48(4.35) มีค่าเฉลี่ย 
10.44 (3.70) ตามล�ำดับ 

ตารางที่ 1 คะแนนการประเมินสถานีงาน (เก้าอี้ จอภาพ และแป้นพิมพ์) ด้วยวิธี ROSA

รายการประเมิน ค่าเฉลี่ย S.D. Max Min
การประเมินคะแนนความสูงของเก้าอี้กับความลึกของที่นั่ง 
และคะแนนการประเมินพนักพิงกับที่พักแขน(คะแนน ROSA (A))

3.65 0.97 7.00 2.00

การประเมินคะแนนจอภาพและคะแนนโทรศัพท์(คะแนน ROSA (B)) 3.11 0.97 6.00 1.00
การประเมินคะแนนแป้นพิมพ์และคะแนนเมาส์ (คะแนน ROSA (C)) 4.56 1.33 7.00 1.00

ROSA = Rapid Office Strain Assessment

จากตารางที่ 1 การประเมินสถานีงานส�ำหรับพนักงานในส�ำนักงาน
ที่ท�ำงานกับคอมพิวเตอร์พบว่า ค่าเฉลี่ยของการประเมินคะแนนแป้นพิมพ์
และคะแนนเมาส์ (คะแนน ROSA (C)) มีค่าเฉลี่ยสูงที่สุด 4.56 (1.33)  
รองลงมา การประเมินคะแนนความสูงของเก้าอี้กับความลึกของที่นั่ง  
และคะแนนการประเมินพนักพิงกับที่พักแขน (คะแนน ROSA (A))  
มีค่าเฉลี่ย 3.65 (0.97) ตามล�ำดับ

ผลการวิเคราะห์ค่าคะแนนความเสี่ยงของการประเมิน ROSA  
ในการปรบัปรงุสถานงีาน พบว่า 3 ใน 4 (ร้อยละ 75.1) มค่ีาคะแนนสดุท้าย
ของ ROSA ตั้งแต่ 5 คะแนนขึ้นไป หมายถึง จ�ำเป็นต้องมีการประเมินหรือ 
มีการศึกษาเพิ่มเติมเนื่องจากท่าทางการปฏิบัติงานอยู่ภายใต้สภาวะเสี่ยง 
ดังนั้นจ�ำเป็นต้องมีการศึกษาเพิ่มเติมในการปรับปรุงสถานีงาน และ 1  
ใน 4 มีคะแนนสุดท้ายน้อยกว่า 5 คะแนน หมายถึง ยังไม่จ�ำเป็นต้องมีการ
ประเมินหรือการศึกษาเพิ่มเติม มีการท�ำงานภายใต้สภาวะเสี่ยงน้อยลง
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รูปที่ 1 จ�ำนวน (ร้อยละ) ของต�ำแหน่งที่มีอาการไม่สบายของพนักงานในส�ำนักงานบริษัทเอกชนที่ใช้คอมพิวเตอร์ ในจังหวัดระยอง (n=185)

จากรูปที่ 1 ผลการวิเคราะห์พบว่าต�ำแหน่งท่ีมีอาการไม่สบาย 
โดยไม่ค�ำนึงถึงด้านซ้ายและขวา หรือความรุนแรงในอาการไม่สบาย 
ต�ำแหน่งที่มีอาการไม่สบายมากที่สุดของพนักงานในส�ำนักงานบริษัท

เอกชนที่ใช้คอมพิวเตอร์คือต�ำแหน่งหลัง (หลังส่วนบนและหลังส่วนล่าง)  
รองลงมาคือคอ และไหล่ คิดเป็นร้อยละ 74.05 71.35 และ 62.70  
ตามล�ำดับ

จากรปูที ่2 (ก) ระดบัความรนุแรงของอาการไม่สบายบรเิวณคอ ไหล่
และหลงั ในรอบ 3 เดอืนผ่านมาพบว่า ส่วนใหญ่อยูร่ะดบัเลก็น้อย และระดับ
ปานกลาง เมื่อพิจารณาความรุนแรงของอาการไม่สบายบริเวณคอ ไหล ่
และหลัง โดยรวมพบว่า มีอาการ 3 อันดับแรกในต�ำแหน่งที่คอ ไหล่ขวา 
และหลงับนขวา ร้อยละ 73.5, 65.9 และ 60.0 ตามล�ำดบั (ข) ระดับความถี่
ของอาการไม่สบายบริเวณคอ ไหล่และหลัง พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีอาการ
ไม่สบายบริเวณคอ ไหล่และหลังหลายครั้งในทุกๆ วัน ส่วนใหญ่ที่ต�ำแหน่ง
คอ ร้อยละ 15.1 รองลงมาคือไหล่ขวา ร้อยละ 9.7 ตามล�ำดับ และมีระดับ 

(ก) ระดับความรุนแรงของอาการไม่สบายบริเวณคอ ไหล่และหลัง

(ค) ระดับอุปสรรคในการท�ำงานเนื่องจากอาการไม่สบายบริเวณคอ 
ไหล่และหลัง

(ข) ระดับความถี่ของอาการไม่สบายบริเวณคอ ไหล่และหลัง

(ง) ระดับความรู้สึกไม่สบายบริเวณคอ ไหล่และหลัง

ความถี่ของอาการไม่สบายบริเวณคอ ไหล่และหลัง 1 ครั้งในทุกๆ วัน  
ส่วนใหญ่ที่ต�ำแหน่งคอ ร้อยละ 9.2 รองลงมาคือไหล่ขวา ร้อยละ 8.1  
ตามล�ำดบั (ค) ระดบัอปุสรรคในการท�ำงานเนือ่งจากอาการไม่สบายบรเิวณ
คอ ไหล่และหลัง ส่วนใหญ่มีระดับอุปสรรคในการท�ำงานในต�ำแหน่งคอใน
ระดับมาก ร้อยละ 9.7 ต�ำแหน่งไหล่ขวาร้อยละ 7.6 และไหล่ซ้ายร้อยละ 
6.5 ตามล�ำดับ (ง) ระดับความรู้สึกไม่สบายบริเวณคอ ไหล่และหลัง พบว่า 
ระดับความรู้สึกไม่สบายอยู่ในระดับเล็กน้อย ร้อยละ 46.5 รองลงมาระดับ
ปานกลาง ร้อยละ 24.3 และระดับมาก ร้อยละ 15.1 ตามล�ำดับ

 รูปที่ 2 ร้อยละของความรุนแรง ความถี่ อุปสรรค และความรู้สึกไม่สบายในรอบ 3 เดือนที่ผ่านมาของพนักงาน (n=185)
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ตารางที่ 2 	คา่สมัประสทิธิ์สหสมัพนัธข์องตวัแปรปัจจัยดา้นพฤตกิรรมในการท�ำงาน ดา้นจิตสงัคม และดา้นสถานงีาน กับคะแนนอาการ 
	 ไม่สบายคอ ไหล่ และหลัง

ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ r p-value
1. ด้านพฤติกรรมในการท�ำงาน -0.246 0.001*

2. ด้านจิตสังคม 0.074 0.316
3. ด้านสถานีงาน -0.012 0.872

*p-value < 0.05 

เมื่อศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยด้านพฤติกรรมในการท�ำงาน 
ปัจจยัด้านจติสงัคม ปัจจยัด้านสถานงีาน กบัอาการไม่สบายคอ ไหล่และหลัง  
พบว่าปัจจัยด้านพฤติกรรมในการท�ำงานมีความสัมพันธ์ในทิศทางผกผัน

กับคะแนนอาการไม่สบายคอ ไหล่และหลัง อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ นั่น
หมายความว่า หากกลุ่มตัวอย่างมพีฤติกรรมการท�ำงานท่ีดี (คะแนนสงูขึน้) 
จะมีคะแนนของอาการไม่สบายคอ ไหล่และหลังลดน้อยลง

ตารางที่ 3 ผลการวิเคราะห์ถดถอยพหุคูณของปัจจัยท�ำนายความรู้สึกไม่สบายคอ ไหล่และหลัง

Model
Unstandardized

Coefficients
Standardized
Coefficients

Beta
t Sig

B Std. Error
ค่าคงที่ 105.320 70.950 1.484 0.140
การออกก�ำลังกาย
 ออกก�ำลังกายทุกวัน ครั้งละ 30 นาที -88.125 42.722 -0.171 -2.063 0.041*

 ออกก�ำลังกายมากกว่า สัปดาห์ละ 3 ครั้ง ครั้งละ30 นาที สม�่ำเสมอ -42.284 21.739 -0.202 -1.945 0.050*

 ออกก�ำลังกายสัปดาห์ละ 3 ครั้ง ครั้งละ 30 นาที สม�่ำเสมอ -58.236 22.387 -0.253 -2.601 0.010*

 ออกก�ำลังกายน้อยกว่าสัปดาห์ละ 3 ครั้ง -55.365 19.373 -0.327 -2.858 0.005*

พฤติกรรมการท�ำงานกับคอมพิวเตอร์ -2.570 0.7620 -0.252 -3.373 0.001*

Constant =81.728 Multiple R =0.254,R2=0.065, R2 adj=0.049 SEE=81.72, Over F=4.164
*p-value < 0.05

เมื่อวิเคราะห์ถดถอยพหุคูณแบบ Enter เพื่อท�ำนายความรู้สึก 
ไม่สบายคอ ไหล่และหลัง พบว่า การออกก�ำลังกายและพฤติกรรมใน 
การท�ำงานกับคอมพิวเตอร์สามารถร่วมกันท�ำนายความรู้สึกไม่สบายคอ 
ไหล่และหลังได้อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (t= -2.858 และ -3.373  
ตามล�ำดับ) ดังนั้นสมการท�ำนายความรู ้สึกไม่สบายคอ ไหล่และหลัง  
โดยใช้คะแนนมาตรฐาน (Standardized Coefficients ) คือ 105.32 
-2.063 (ออกก�ำลังกายทุกวัน) -1.945 (ออกก�ำลังกายมากกว่าสัปดาห์ละ 
3 ครั้ง) -2.601 (ออกก�ำลังกายสัปดาห์ละ 3 ครั้ง) -2.858 (ออกก�ำลังกาย
น้อยกว่าสัปดาห์ละ 3 ครั้ง) -3.373 (พฤติกรรมการท�ำงาน)

วิจารณ์
จากการศึกษาพบว่า พนักงานอยู่ในวัยท�ำงาน ส่วนใหญ่มีอายุอยู่ใน

ช่วง 21-30 ปี สถานภาพโสด ดัชนีมวลกายปกติ ท�ำงานกับคอมพิวเตอร์
มากกว่า 4 ชั่วโมง ส�ำหรับระดับความรู้สึกไม่สบายคอ ไหล่และหลัง พบ
ว่ามีระดับความรู้สึกไม่สบายคอ ไหล่และหลังระดับเล็กน้อย ร้อยละ 46.5 
จ�ำแนกตามความรุนแรงของอาการไม่สบายคอ ไหล่และหลัง ส่วนใหญ่ที่
ต�ำแหน่งคอ ร้อยละ 73.5 รองลงมาคือไหล่ขวา ร้อยละ 65.9 เมื่อจ�ำแนก
ตามระดบัความถีข่องอาการไม่สบายคอ ไหล่และหลงัในรอบ 3 เดอืนผ่านมา 
พบว่าส่วนใหญ่ต�ำแหน่งคอมีระดับความถี่ของอาการไม่สบายคอ ไหล่และ 
หลังหลายครั้งในทุกๆ วัน ร้อยละ 15.1 สอดคล้องกับการศึกษาของ  
Phonharn14 ทีพ่บว่าผูป้ฏบัิติงานกบัคอมพวิเตอร์ของบุคลากรมหาวทิยาลยั
มีอาการปวดบริเวณคอมากที่สุด ร้อยละ 83.7 และอาการปวดบริเวณไหล่
ร้อยละ 79.7 และหลายการศึกษา15-16 พบว่าการใช้งานคอมพิวเตอร์ 
จะมีอาการปวดขึ้นที่บริเวณคอและไหล่ ซ่ึงการใช้คอมพิวเตอร์ต่อเนื่อง 

เป็นระยะเวลานานในลักษณะที่ต้องก้มคอต่อเนื่อง ท�ำให้กล้ามเนื้อท�ำงาน
อยูใ่นท่าคงค้าง (Sustained muscular contraction) ท�ำให้เกดิการฉีกขาด
ของ Sarcoplasmic reticulum และมีแคลเซียมรั่วออกไปรวมเป็น ATP 
จงึเกิดการหดเกรง็ของใยกล้ามเนือ้ เมือ่ใยกล้ามเนือ้หดเกรง็เป็นระยะเวลา
นานจะส่งผลให้เกิดการไหลเวยีนเลือดและออกซเิจนมายงับรเิวณกล้ามเนือ้ 
ลดลง ร่วมกับเนื้อเยื่อที่บาดเจ็บจะมีการหลั่งสารเคมีต่างๆ ไปกระตุ้น 
การรับรู้ความเจ็บปวดจึงเกิดอาการปวดขึ้น17 

ส�ำหรับประเด็นการออกก�ำลังกายพบว่า มีความสัมพันธ์ในทางลบ 
กับอาการไม่สบายจากการปวดคอไหล่และหลังของผู ้ที่ท�ำงานกับ
คอมพวิเตอร์และมอี�ำนาจในการท�ำนายความรูสึ้กไม่สบายจากการปวดคอ  
ไหล่และหลัง กล่าวคือ ผู้ที่ออกก�ำลังกายเป็นประจ�ำกล้ามเนื้อจะแข็งแรง 
ส่งผลให้มีการบาดเจ็บหรือการปวดกล้ามเนื้อที่ลดลง สอดคล้องกับการ
ศึกษาของ Chaiklieng10 กลุ่มตัวอย่างพนักงานเก็บขยะที่ไม่มีการออก
ก�ำลังกายมคีวามเส่ียงเกิดอาการปวดหลงัส่วนล่างมากกว่าผู้ทีอ่อกก�ำลงักาย 
สม�่ำเสมอ 2.34 เท่า และ Polyong 18 ได้ศึกษาบุคลากรในโรงพยาบาล 
รวมถึงกลุม่งานสายทัว่ไปทีท่�ำงานกบัคอมพวิเตอร์พบว่า ในผูท้ีไ่ม่ออกก�ำลงักาย 
มีโอกาสเส่ียงต่อการเกิดอาการผิดปกติ MSDs มากกว่าผู้ที่ออกก�ำลังกาย  
เป็น 1.56 เท่า นอกจากนี้การศึกษาในต่างประเทศของ Carugno19 

สนบัสนนุว่าการไม่มกิีจกรรมในการเคล่ือนไหวร่างกายมโีอกาสเส่ียง MSDs 
มากกว่ากลุ่มที่เคล่ือนไหวร่างกาย 5.45 เท่า ทั้งนี้การออกก�ำลังกายเป็น 
การยืดเหยียดกล้ามเนื้อให้มีการหดและขยายตัว พร้อมกับการไหลเวียน
ของเลือดท่ีน�ำพาออกซิเจนและสารอาหารไปสู่กล้ามเน้ือมากขึ้น ส่งผล 
ให้เกิดความทนต่อความเมื่อยล้าได้



วารสารกรมการแพทย์

62

ปัจจัยด้านพฤติกรรมการท�ำงานกับคอมพิวเตอร์ ที่สามารถร่วม
ท�ำนายความรูส้กึไม่สบายบรเิวณคอ ไหล่ และหลงัของพนักงานในส�ำนักงาน
บริษัทเอกชนที่ใช้คอมพิวเตอร์ได้อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ พฤติกรรม
ท่าทางการท�ำงานที่ไม่เหมาะสมซ�้ำๆ เป็นระยะเวลานาน ไม่มีการพักใน
ระหว่างการท�ำงานกับคอมพิวเตอร์ ส่งผลให้เกิดความรู้สึกไม่สบายคอ
ไหล่และหลัง สอดคล้องกับการศึกษาของ Jaibarn7 พบว่า พฤติกรรม 
ผูท้ีใ่ช้งานคอมพวิเตอร์ท่ีมท่ีาทางการท�ำงานทีม่กีารก้มหรอืเงยศีรษะร้อยละ  
75.0 หรือ มีการกางแขนออกข้างล�ำตัวร้อยละ 34.4 การหมุนศีรษะหรือ
เอียงคอไปข้างหน้าร้อยละ 34.0 ส่งผลท�ำให้เกิดการบาดเจ็บและเกิด
อาการล้าของกล้ามเนื้อและไม่สุขสบายได้ และสอดคล้องกับการศึกษาใน
บุคลากรส�ำนักงานในสถานประกอบการในเขตกรุงเทพมหานคร ที่พบว่า
ท่าทางการท�ำงานที่มีการเคลื่อนไหวซ�้ำๆ มีอัตราการเกิดอาการผิดปกติ  
MSDs โดยเฉพาะบริเวณคอ เป็น 1.8 เท่า (95%CI=1.3-2.4)20 และ 
การศึกษาปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับอาการผิดปกติ MSDs ในกลุ่มคนท�ำงาน
กับคอมพิวเตอร์ในเบลเยียมในช่วง 12 เดือน พบว่าท่าทางการท�ำงาน 
ทีไ่ม่เหมาะสม มกีารก้มเงยเป็นเวลานานมอีตัราส่วนการเกดิอาการปวดคอ
เป็น 2.7 เท่า (95%CI=1.6-3.6) ท่าทางการเคลื่อนไหวซ�้ำๆ มีอัตราส่วน
การเกิดอาการปวดคอ เป็น 2.8 เท่า (95%CI=1.7-4.0)21 นอกจากนี้ 
จากการศกึษาในกลุม่ตัวอย่างของพนกังานศูนย์บรกิารให้ข้อมลูมพีฤติกรรม
การท�ำงานที่ปลอดภัยจากการพักช่วงระหว่างการท�ำงานร้อยละ 52.3  
อยู่ในระดับปานกลางมีผลต่อการเกิดการบาดเจ็บทางระบบโครงร่างและ
กล้ามเนือ้22 สมัพนัธ์กบัการศกึษาของ Ekman23 พบว่าการจดัการพักระหว่าง
การท�ำงานอย่างน้อย 10 นาท ีจะลดการเกดิการบาดเจบ็ทางระบบโครงร่าง 
และกล้ามเนื้อได้อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ 

ปัจจยัด้านจติสงัคม ความเครยีดในการท�ำงานถอืเป็นปัญหาทีน่่าห่วง 
กังวล เพราะอาการไม่สบายจากการปวดคอไหล่และหลัง อาจน�ำไปสู่
โครงร่างระบบกล้ามเนื้อที่ผิดปกติได้ ในการศึกษานี้พบว่า ไม่มีอ�ำนาจใน
การท�ำนายความรู้สึกไม่สบายอาการปวดคอ ไหล่และหลัง ถึงแม้จะยัง
ไม่พบความสัมพันธ์ แต่เมื่อพิจารณาระดับความเครียด พบว่าพนักงานมี
ความเครียดอยู่ในระดับปานกลาง (ค่าเฉลี่ยรวม 69.77 (15.490)) เนื่องมา
จากปัจจัยด้านจิตสังคมเป็นปัจจยัภายในองค์กรทีม่ผีลต่อความความเครยีด
ของพนักงานแล้วส่งผลกระทบต่ออาการทางกาย ในการศึกษานี้ตัวแปร
ปัจจัยภายในคือลักษณะงาน บทบาทหน้าที่ความรับผิดชอบ โครงสร้าง
และบรรยากาศองค์กร ความก้าวหน้าในงาน สมัพนัธภาพระหว่างบคุคลใน
องค์กร และสิง่แวดล้อมในการท�ำงาน ในงานท่ีหนักเกนิไปและมีความยุง่ยาก 
ซบัซ้อน งานทีม่คีวามกดดันและต้องการความรบัผดิชอบสงู และภาระงาน 
ที่ต ้องรับผิดชอบมีเวลาจ�ำกัดมีส่วนท�ำให้เกิดความเครียดได้ ดังนั้น 
เพื่อเป็นการลดระดับของความเครียด บริษัทควรมีนโยบายคัดสรรคน
ให้เหมาะสมกับงาน งานที่ท�ำมีลักษณะเฉพาะต้องอาศัยความสามารถ
ความเข้าใจในงานจึงมีคณะกรรมการที่เป็นตัวแทนพนักงานเปิดโอกาสให้
พนักงานสามารถแสดงความคิดเห็นได้ และมีการจัดกิจกรรมสันทนาการ 
เช่น การจดังานปีใหม่ กฬีาส ีเป็นต้น มกีจิกรรมส่งเสรมิสขุภาพ เช่น วาดฝัน 
ปันรัก ส�ำนึกรักบ้านเกิด เป็นต้น มีกิจกรรมเพิ่มคุณค่าของบุคคลและ
ครอบครวั เช่น การจดั Family day การมอบรางวลักบับุคคลอนัทรงคณุค่า 
เป็นต้น กิจกรรมเหล่านีส้ามารถช่วยลดความเครยีดของพนักงานได้ส่วนหนึง่  
สอดคล้องกับการศึกษาของเนสินี ไชยเอี่ยม24 ที่ศึกษาในกลุ่มพนักงาน
ธนาคารพบว่า มีอาการผิดปกติทางระบบกล้ามเนื้ออย่างใดอย่างหนึ่ง 
ร้อยละ 91.1 และอาการผิดปกติในระบบอื่นๆ เล็กน้อย เช่น ความเครียด 

ปัจจยัด้านสถานงีาน จากงานศกึษานีใ้ช้แบบประเมนิ ROSA (Rapid 
Office Strain Assessment) พบว่า ส่วนมากพนักงานมีความเสี่ยงด้าน 
การยศาสตร์ที่สูง ร้อยละ 74.1 สอดคล้องกับงานวิจัยของ Krusun4  
ที่พบว่า พนักงานในส�ำนักงานมีความเสี่ยงทางการยศาสตร์การท�ำงาน
ในระดับที่สูงร้อยละ 66.2 ซ่ึงการศึกษานี้คะแนนเฉลี่ยที่มีค่าสูงที่สุดคือ 
การประเมินคะแนนแป้นพิมพ์และคะแนนเมาส์ (คะแนน ROSA C) 4.56 
(1.330) โดยพนักงานมีการวางเมาส์กับแป้นพิมพ์อยู่ต่างระดับกัน ไม่ม ี

ที่รองข้อมือ แป้นพิมพ์อยู ่สูงเกินไปท�ำให้ไหล่ยกขึ้น อย่างไรก็ตาม 
ในการศกึษานีปั้จจยัทางด้านสถานงีานรวมถงึสภาพแวดล้อมในการท�ำงาน
ไม่มีอ�ำนาจในการท�ำนายความรู้สึกไม่สบายคอ ไหล่และหลัง เนื่องมาจาก
บรษิทัได้มกีารตรวจวดัสิง่แวดล้อมในการท�ำงาน เช่น แสงสว่างเป็นประจ�ำ
ทุกปี และแก้ไขปัญหาเมื่อพบว่าแสงสว่างน้อยหรือมากเกินกว่าที่กฎหมาย
ก�ำหนด หรือเกิดแสงสะท้อนข้ึนที่ส่งผลกระทบกับผู้ใช้งานคอมพิวเตอร์  
และสนับสนุนให้พนักงานมีระยะพักจากการใช้งานคอมพิวเตอร์ โดย 
การเปิดวีดีทัศน์ การยืดเหยียดกล้ามเน้ือให้พนักงานทุกคนปฏิบัติตาม 
ในช่วงเวลาประมาณ 15.00 น.ของทุกวันท�ำงาน และมีการจัดสถานที่
ส�ำหรบัออกก�ำลงักายในสถานประกอบการ ซึง่การป้องกนัและการส่งเสริม 
การออกก�ำลังกายสามารถช่วยลดอาการปวดในระบบโครงร่างกล้ามเนื้อ
ของพนักงานที่ท�ำงานกับคอมพิวเตอร์ได้25 และบริษัทยังมีนโยบายให้
พนักงานได้ใช้อุปกรณ์เสริมบางประเภทส�ำหรับใช้กับคอมพิวเตอร์ เช่น 
Headphone ส�ำหรบัพนกังานต้อนรบัด้านหน้าทีต้่องใช้โทรศพัท์เป็นประจ�ำ 
ป้องกันการเอื้อมหยิบโทรศัพท์ที่บ่อยมากเกินไปอาจเกิดความผิดปกติ
ระบบโครงร่างกล้ามเนื้อได้ สอดคล้องกับการศึกษาความสัมพันธ์ระหว่าง
พฤตกิรรมความปลอดภยัในการท�ำงานและการบาดเจบ็ทางระบบโครงร่าง
และกล้ามเนื้อ พบว่าพฤติกรรมการท�ำงานที่ปลอดภัยด้านการพักระหว่าง
การท�ำงานและด้านการจัดอุปกรณ์การท�ำงานและการจัดสถานที่ท�ำงาน
มีความสัมพันธ์อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ22 ด้วยกิจกรรมที่ดีเหล่านี้เป็น 
การป้องกันที่สาเหตุการเกิดปัญหาความรู้สึกไม่สบายอาการปวดคอไหล่
และหลังปัจจยัด้านสถานงีานจงึไม่มอี�ำนาจในการท�ำนายความรูสึ้กไม่สบาย
จากการปวดคอไหล่หลังได้ 

สรุป
พฤติกรรมของพนักงานที่ท�ำงานกับคอมพิวเตอร์เป็นเวลานาน  

ไม่มีการพักช่วงระหว่างการท�ำงาน มีท่าทางการท�ำงานที่ไม่เหมาะสม 
เช่น การนั่งไขว้ห้าง การเอื้อม และการจัดสถานที่ท�ำงาน/อุปกรณ์ท�ำงาน  
เป็นปัจจัยหลักที่ท�ำให้เกิดอาการปวดคอไหล่ และหลัง นอกจากนั้น
พฤติกรรมการออกก�ำลังกายที่ไม่เพียงพอและไม่สม�่ำเสมอ (อย่างน้อย 
ครั้งละ 30 นาที และสัปดาห์ละ 3 วัน) เป็นปัจจัยท�ำให้กล้ามเนื้อขาด 
ความแข็งแรงส่งผลให้เกิด MSDs ได้เช่นกัน

ข้อเสนอแนะ
ผลการศึกษาสามารถน�ำไปใช้เป็นข้อมูลพื้นฐานส�ำหรับพยาบาล

อาชวีอนามยัหรอืเจ้าหน้าทีค่วามปลอดภยัและทมีสุขภาพ เพือ่เป็นแนวทาง
ในการจัดกิจกรรมป้องกันการเกิดกลุ่มอาการความผิดปกติของโครงร่าง
กล้ามเนื้อ ยกตัวอย่าง ควรจัดกิจกรรมสร้างเสริมการออกก�ำลังกาย การ
บริหารกล้ามเนือ้เพือ่เพิม่ความแขง็แรงและเพิม่ความยดืหยุน่ของกล้ามเนือ้  
ให้การอบรมเพื่อส่งเสริมการท�ำงานที่ปลอดภัย โดยครอบคลุมในเรื่อง
ท่าทางการท�ำงานที่ปลอดภัย และการปรับสภาพการท�ำงานให้เหมาะสม 
และควรสื่อสารความเสี่ยงปัจจัยด้านการยศาสตร์กับกลุ่มอาการที่ผิดปกติ 
ทีม่อีาการเริม่ต้นคอือาการปวดคอ ไหล่และหลงั ด้านการบรหิาร ควรน�ำผล
การวจิยัไปเป็นแนวทางในการป้องกนัและลดอาการไม่สบายอาการปวดคอ
ไหล่ และหลงั ซึง่เป็นระยะเริม่ต้นและพฒันาไปสูค่วามผดิปกตขิองโครงร่าง
กระดกูและกล้ามเนือ้ ก�ำหนดนโยบายการปฏบิตังิาน เช่น นโยบายจดัระยะ
พกัในการท�ำงานกับคอมพวิเตอร์ให้เป็นข้อก�ำหนดทีช่ดัเจน เพือ่ป้องกนัและ
ลดความเสี่ยงของกลุ่มอาการผิดปกติ MSDs

กิตติกรรมประกาศ
ขอขอบคณุผูจ้ดัการบรษิทัและอาสาสมคัรทกุท่านทีใ่ห้ความร่วมมอื 

ในการศึกษา ขอขอบคุณหัวหน้างานอาชีวเวชกรรมโรงพยาบาล
เฉลิมพระเกียรติ สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดา ฯ สยามบรมราชกุมารี 
ระยอง ที่สนับสนุนในการท�ำงานวิจัย และขอขอบคุณผู้ทรงคุณวุฒิทุกท่าน 
ที่ให้ค�ำแนะน�ำและตรวจสอบความสมบูรณ์ของเครื่องมือในการวิจัย
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