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บทคดัย่อ
การแพร่ระบาดของโรคติดเชื�อไวรัสโคโรนา ���� (โควดิ-��) ทาํใหก้ารเรียนในชั�นเรียน เปลี�ยนรูปแบบ

เป็นออนไลน์ทนัที โดยที�ผูเ้รียนไม่มีเวลาเตรียมตวัและมีความรู้ดา้นเทคโนโลยสีารสนเทศที�ไม่มากพอ 

และเป็นการใชด้วงตาที�หนกัหน่วง เสี�ยงเกิดปัญหาทางตา งานวิจยัเชิงสาํรวจนี� มีวตัถุประสงคเ์พื�อศึกษา

พฤติกรรมการเรียนออนไลน ์ผลกระทบของพฤติกรรมใชอุ้ปกรณ์การเรียนออนไลนแ์ละความสมัพนัธ์กบั

ปัญหาทางตาของผูเ้รียนระดบัปริญญาตรีในช่วงแพร่ระบาดของโควดิ-�� และเพื�อศึกษาวธีิการดูแลสุขภาพ

ตาและการแกปั้ญหาที�เกี�ยวขอ้งกบัตาจากการเรียนออนไลนข์องผูเ้รียนในกลุม่ตวัอยา่งผูเ้รียนระดบัปริญญา

ตรีสาขาสาขาวิทยาศาสตร์การกีฬา จากมหาวิทยาลยัในกาํกบัของรัฐที�เรียนดว้ยระบบออนไลน์ จาํนวน 

��� คน โดยการคดัเลือกแบบเฉพาะเจาะจง เครื�องมือที�ใชเ้ป็นแบบสอบถามที�ผูว้ิจยัสร้างขึ�น วิเคราะห์

ขอ้มูลเชิงคุณภาพโดยวธีิวเิคราะห์เนื�อหา วเิคราะห์ขอ้มูลเชิงปริมาณโดยใชส้ถิติเชิงพรรณนา และหาความ

สมัพนัธ์ดว้ยค่าสถิติเพียร์สนั ผลการวจิยัพบวา่ นกัศึกษาใชโ้ทรศพัทมื์อถือเรียนออนไลนม์ากที�สุด ใชเ้วลา

เรียนเฉลี�ยมากกวา่ � ชั�วโมงต่อครั� ง มากกวา่ � ชั�วโมงต่อวนั และ �-� วนัต่อสปัดาห์ การเรียนออนไลน์

และการใชอุ้ปกรณ์ดิจิทลัทาํใหเ้กิดปัญหาทางตาร้อยละ ��.� ปัญหาที�พบมาก คือ ตาลา้ ปวดตา และแสบ

ตา พฤติกรรมใชอุ้ปกรณ์เรียนออนไลนที์�มีความสมัพนัธ์กบัปัญหาทางตา เช่น การเรียนผา่นโทรศพัทมื์อ

ถือ การมองหนา้จอที�มีตวัอกัษรและภาพเคลื�อนไหวเร็วต่อเนื�องนาน แสงสวา่งของจอ และระยะเวลาใน

การเรียน เป็นตน้ การมีแนวทางดูแลสุขภาพและแนวปฏิบติัในการเรียนออนไลนจ์ะช่วยลดปัญหาทางตา

จากการใชอุ้ปกรณ์เรียนออนไลนไ์ด้
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The Impact of Using Online Device Behavior during the COVID-19 Pandemic 
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Amphorn Sriyabhaya, Ph.D. 1; Supitr Samahito, Ph.D.2; Nanthawan Thienkaew, Ph.D.1;

Sarayut Noikasem, D.B.A.1; Chananan Samahito, Ph.D.3

(Received: October 7th, 2022; Revised: December 18th, 2022; Accepted: August 24th, 2023)

Abstract
The outbreak of the Coronavirus disease 2019 (COVID-19) immediately caused changes in the learning 

styles with the shift to online classes. Many students lacked necessary information technology skills 

and preparation time to be prepared for this shift which has led to increased eye strain and a higher risk 

of developing eye problems. Therefore, this survey research aimed to study online learning behavior, 

the impact of online device usage, the relationship with eye issues, and eye care guidelines among un-

dergraduate students during the COVID-19 pandemic. The study participants were 709 undergraduate 

students studying sport sciences at public universities who were taking online classes who were selected 

using purposive sampling. The research tool used in this study was a questionnaire developed by the 

researchers. Content analysis was used to assess the qualitative date and the quantitative data were an-

alyzed using descriptive statistics and Pearson Correlation coefficients. The findings revealed that the 

majority of university students spent an average of more than 3 hours online per study session, exceed-

ing the recommended maximum online time of four hours per day on 5-6 days per week. As a result, 

symptoms of asthenopia, eyestrain, and burning eyes were reported by 74.5 percent of students with eye 

issues. The relationship between digital screen use and eye issues is influenced by various factors such 

as studying via smartphone, quick flipping to the next slide with text, text size, screen brightness, and 

more. Providing eye care guidelines for online classes could help decrease the occurrence of eye issues 

associated with the use of online digital devices.

Keywords: online learning, undergraduate student, eye issues, COVID-19 epidemic
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บทนํา
การแพร่ระบาดของโรคติดเชื�อไวรัสโคโรนา ���� (โควดิ-��) ที�เกิดต่อเนื�องมาตั�งแต่ปลายปี พ.ศ. ���� มา

จนถึงปัจจุบนั ทาํใหต้อ้งหยดุหรือเปลี�ยนแปลงรูปแบบการทาํกิจกรรมบางอยา่งไป กิจกรรมดา้นการศึกษา

เป็นกิจกรรมหนึ�งที�ไดรั้บผลกระทบ การจดัการเรียนการสอนตอ้งเปลี�ยนรูปแบบไปในหลายวธีิ เพื�อลดการ

สมัผสัและเวน้ระยะห่างกนั เพื�อช่วยป้องกนัการแพร่กระจายของเชื�อ ระบบการศึกษาไดเ้ปลี�ยนเป็นแบบ

ออนไลนอ์ยา่งเตม็รูปแบบในหลายประเทศ (Pokhrel & Chhetri, 2021) การเรียนผา่นแพลตฟอร์มออนไลน ์

(Online learning) ถูกนาํมาใชอ้ยา่งแพร่หลาย โดยเฉพาะในระดบัอุดมศึกษา การนาํเทคโนโลยมีาใชร่้วม

กบัเครือข่ายสญัญาณอินเทอร์เน็ตเป็นวธีิการที�ช่วยใหก้ารเรียนดาํเนินต่อไปได ้ช่วยลดการสมัผสัจากการ

ทาํกิจกรรมร่วมกนัในชั�นเรียนไดดี้ เป็นการสร้างการศึกษาที�มีปฏิสมัพนัธ์เสมือนเรียนอยูใ่นสถานที�จริง 

เขา้ถึงขอ้มูลไดร้วดเร็วจากทุกสถานที� ไม่ตอ้งเดินทาง และช่วยประหยดัค่าใชจ่้ายไดอี้กดว้ย (ชลธิศ ดารา

วงษ,์ ����; Dumford & Miller, 2018) การแพร่ระบาดในระลอกที�สองมหาวทิยาลยัของไทยกไ็ดป้ระกาศ

ใหจ้ดัการเรียนการสอนแบบออนไลนอ์ยา่งเตม็รูปแบบเช่นกนั 

 จากการระบาดที�เกิดขึ�นอยา่งกะทนัหนัของโควดิ-�� ทาํใหอ้าจารยแ์ละผูเ้รียนส่วนหนึ�งตอ้งเผชิญ

กบัความทา้ทายพิเศษเพราะขาดประสบการณ์ในการสอนและการเรียนรู้แบบออนไลน ์มีความหลากหลาย

ของปัญหาจากการเรียนทั�งดา้นร่างกายและจิตใจ (Al-Kumaim et al., 2021) สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ 

Molea and Nastasa (2020) ที�พบวา่การขาดทกัษะดิจิทลัเป็นปัญหาหนึ�งที�ทาํใหก้ระบวนการศึกษาดว้ย

แพลตฟอร์มออนไลนมี์ประสิทธิภาพลดลงและเกิดปัญหาสุขภาพของผูใ้ชง้านได ้การปรับเปลี�ยนรูปแบบ

การเรียนอยา่งรวดเร็วที�ตอ้งนั�งจอ้งมองผา่นหนา้จออุปกรณ์สื�อสาร ซึ�งเป็นอุปกรณ์ที�มีแสงส่งออกมาพร้อม

กบัมีตวัอกัษรหรือภาพเคลื�อนไหวหรือมีภาพที�กระพริบขณะใชง้าน ทาํให้ดวงตาตอ้งปรับโฟกสัใหม่

ตลอดเวลา ในการทาํงานของหนา้จออุปกรณ์ดิจิทลัยงัมีการตดักนัของเมด็สี และมีการสั�นของพิกเซลอยู่

ตลอด เป็นอีกปัจจยัหนึ�งที�ทาํใหต้อ้งเพง่สายตามาก กลา้มเนื�อรอบดวงตาตอ้งทาํงานหนกั มากกวา่การอ่าน

หนงัสือจากกระดาษ การใชง้านลกัษณะนี� ติดต่อเป็นเวลานานนอกจากจะทาํใหป้ระสิทธิภาพการทาํงานลด

ลงแลว้ จะก่อใหเ้กิดผลเสียต่อตา มีการตอบสนองของตาที�ไม่เหมาะสม (อจัฉริยา วงษอิ์นทร์จนัทร์ และ

คณะ, ����) เช่น เกิดเยื�อบุตาอกัเสบ เคืองตา มีภาวะตาลา้ ตาพร่ามวั ตาแหง้ ปวดกระบอกตา ปวดศีรษะ 

ตาสั�น และเลนส์ตาเสื�อมสภาพ เป็นตน้ 

 Gowrisankaran and Sheedy (2015) กล่าวไวว้่าพฤติกรรมที�จอ้งมองหนา้จอคอมพิวเตอร์หรือ

อุปกรณ์จอแสดงภาพ (Visual display terminal) เป็นเวลานานจะก่อใหเ้กิดกลุ่มอาการของตาจากจอภาพ

คอมพิวเตอร์ (Computer Vision Syndrome [CVS]) มีความสัมพนัธ์กบัอาการทางตาและกลา้มเนื�อกบั

กระดูก อาการทางตาแสดงออกโดยมีอาการปวดศีรษะ ปวดตา ตาลา้ ตาพร่ามวั ระคายเคือง และแสบร้อน

ในดวงตา ตาแดง และมองเห็นภาพซอ้น ความรุนแรงจะเพิ�มขึ�นตามระยะเวลาการใชง้านและการจอ้งมอง

หนา้จอที�ต่อเนื�อง (Bali et al., 2014; Gowrisankaran & Sheedy, 2015) การทาํงานกบัหนา้จอดิจิทลัหรือ

อุปกรณ์ลกัษณะใกลเ้คียงกนันี�ดวงตาจะถูกใชง้านแตกต่างไปจากการอ่านตวัอกัษรบนหนา้กระดาษ ไม่วา่
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จะเป็นระยะการมอง หรือมุมของคอที�ตอ้งกม้ขณะอ่าน บ่อยครั� งที�พบวา่ ตวัอกัษรบนหนา้จอคอมพิวเตอร์

หรืออุปกรณ์ดิจิทลันั�นมีความชดัเจนไม่เพียงพอ การปรับความเขม้หรือความสวา่งของหนา้จอซึ�งถูกปรับ

ตั�งไวไ้ม่เหมาะสม หรือแสงสวา่งจากภายนอกที�ส่องกระทบหนา้จอแตกต่างกนั ปัจจยัเหล่านี�ลว้นทาํใหต้า

ทาํงานหนกัมากกวา่ปกติ ส่งผลใหเ้กิดปัญหาสุขภาพตาตามมา

 ในระหวา่งการแพร่ระบาดต่อเนื�องเป็นระยะเวลานานของโควดิ-�� ผูค้นหนัมาใชก้ารสื�อสารแบบ

ออนไลน์มากขึ�นหลายเท่าตวั โดยเฉพาะในการจดัการเรียนการสอนระดบัอุดมศึกษาซึ� งเป็นระดบัการ

ศึกษาที�มุ่งพฒันาผูเ้รียนเพื�อพฒันาคนใหมี้ความรู้ความสามารถ ตอบสนองต่อความตอ้งการกาํลงัคนในการ

พฒันาประเทศที�เป็นความสามารถเฉพาะทาง (เรณุมาศ มาอุ่น, ����) แต่การเรียนผา่นแพลตฟอร์มออนไลน์

อยา่งเต็มรูปแบบโดยที�ผูเ้รียนไม่มีเวลาเตรียมตวั ตอ้งเรียนรู้วิธีใชง้านอุปกรณ์สื�อสารและแพลตฟอร์ม

ออนไลน์ พร้อมไปกบัการเรียนรู้เนื�อหาวิชาชีพตามหลกัสูตร ดงัเช่น การเรียนในสาขาวทิยาศาสตร์การ

กีฬา ที�ผูเ้รียนมีทกัษะดิจิทลันอ้ย จะเนน้ฟังบรรยาย สาธิตองคค์วามรู้ในวชิาชีพเฉพาะทางแลว้ลงสู่การฝึก

ปฏิบติั การเปลี�ยนมาเรียนออนไลนใ์นรูปแบบที�ไม่คุน้เคย ที�ผูเ้รียนเคลื�อนไหวนอ้ยลง กลา้มเนื�อทาํงานซํ� าๆ 

ในท่าเดิมติดต่อกนัวนัละหลายชั�วโมงจากการนั�งเรียน พร้อมกบัตอ้งจอ้งมองหนา้จอโทรศพัทมื์อถือหรือ

คอมพิวเตอร์ที�มีตวัอกัษรและภาพที�เคลื�อนไหวไปมาหรือมีภาพกระพริบอยูต่ลอดเวลา 

 ปัจจยัดงักล่าวลว้นเสี�ยงต่อการเกิดปัญหาสุขภาพตามมา และยงัทาํใหป้ระสิทธิภาพการเรียนรู้ลด

ลงอีกดว้ย คณะผูว้จิยัจึงสนใจศึกษาผลกระทบของพฤติกรรมการใชอุ้ปกรณ์การเรียนออนไลนต่์อปัญหา

ทางตาของผูเ้รียนระดบัปริญญาตรีสาขาวทิยาศาสตร์การกีฬา เพื�อนาํขอ้มูลไปจดัทาํแนวทางการเรียนการ

สอนแบบออนไลน ์ซึ�งจะเป็นหนทางหนึ�งที�ช่วยลดปัญหาสุขภาพ ช่วยเพิ�มประสิทธิภาพการเรียนการสอน 

และการประยกุตใ์ชแ้พลตฟอร์มออนไลนใ์นชีวติประจาํวนัของผูเ้รียนที�ปลอดภยัต่อไป

วตัถุประสงค์ของการวจิยั

  �.  เพื�อศึกษาพฤติกรรมการเรียนออนไลน์ในช่วงแพร่ระบาดของโควิด-�� ของผูเ้รียนระดบั

ปริญญาตรี 

 �. เพื�อศึกษาผลกระทบของพฤติกรรมการใชอุ้ปกรณ์ในการเรียนออนไลน ์และความสมัพนัธ์ต่อ

ปัญหาทางตาของผูเ้รียนระดบัปริญญาตรี

 �. เพื�อศึกษาวธีิการดูแลสุขภาพตาและการแกปั้ญหาที�เกี�ยวขอ้งกบัตาจากการเรียนออนไลนข์องผู ้

เรียนระดบัปริญญาตรี

วธีิดาํเนินการวจิยั
 การวจิยัครั� งนี� เป็นการวจิยัเชิงสาํรวจ เกบ็ขอ้มูลระหวา่งเดือนมกราคม – มีนาคม ���� ทาํการศึกษา

เฉพาะในกลุ่มตวัอยา่งผูเ้รียนระดบัปริญญาตรีสาขาวทิยาศาสตร์การกีฬา ของมหาวทิยาลยัในกาํกบัของรัฐ

ที�เรียนออนไลนผ์า่นแพลตฟอร์มระบบ Zoom ระบบ Webex ระบบ Meet และระบบ Microsoft Team โดย

มีรายละเอียดดงันี�
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ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง

 ประชากรที�ใช้ในการวิจยัเป็นผูเ้รียนระดบัปริญญาตรี สาขาสาขาวิทยาศาสตร์การกีฬา จาก

มหาวทิยาลยัในกาํกบัของรัฐ จาํนวน �� สถาบนั คือ จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ 

มหาวทิยาลยัขอนแก่น มหาวทิยาลยัมหิดล มหาวทิยาลยัแมฟ้่าหลวง มหาวทิยาลยัธรรมศาสตร์ มหาวทิยาลยั

บูรพา มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวโิรฒ มหาวทิยาลยัศิลปากร มหาวทิยาลยัพะเยา มหาวทิยาลยัมหาสารคาม 

มหาวทิยาลยัเทคโนโลยสุีรนารี มหาวทิยาลยัวลยัลกัษณ์ และมหาวทิยาลยัทกัษิณ ที�เรียนออนไลนต่์อเนื�อง

มาตั�งแต่ปีการศึกษา ���� จาํนวน �,��� คน 

 กลุ่มตวัอยา่ง กาํหนดขนาดโดยใชห้ลกัการของ Krejcie and Morgan (1970) ได ้จาํนวน ��� คน 

เพื�อป้องกนัความคลาดเคลื�อน คณะนกัวจิยัใชก้ลุ่มตวัอยา่งที�เพิ�มขึ�นเป็นไม่นอ้ยกวา่ร้อยละ �� ของจาํนวน

ประชากรแต่ละมหาวทิยาลยั ไดก้ลุ่มตวัอยา่งมา จาํนวน ��� คน คดัเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive 

sampling) ตามเกณฑก์ารคดัเลือกเขา้ คือ เป็นนิสิตนกัศึกษาเพศชายและหญิง อายตุั�งแต่ ��-�� ปี กาํลงั

เรียนในหลกัสูตรวทิยาศาสตร์การกีฬาดว้ยระบบออนไลนภ์ายใตม้าตรการควบคุมการระบาดของโควดิ-

�� และเรียนต่อเนื�องมาไม่นอ้ยกวา่ � ปีการศึกษา ยนิดีใหข้อ้มูลและทาํแบบสอบถามดว้ยความเตม็ใจ และ

เกณฑก์ารคดัออก คือ ไม่ประสงคเ์ผยแพร่ขอ้มูลส่วนตวั ไม่ไดเ้รียนออนไลน์ต่อเนื�อง และเป็นผูที้�ตอบ

แบบสอบถามไดไ้ม่สมบูรณ์

การพทิกัษ์สิทธิ�ผู้ให้ข้อมูล

 การวจิยัในครั� งนี�ไดผ้า่นความเห็นชอบจากคณะกรรมการจริยธรรมการวจิยัในมนุษย ์มหาวทิยาลยั 

เกษตรศาสตร์ หนงัสือรับรองเลขที� COE65/016 เมื�อวนัที� �� มกราคม ���� และดาํเนินการวจิยัตามหลกั

ปฏิบติัพื�นฐานของการทาํวิจยัในมนุษย ์ กลุ่มตวัอยา่งจะไดรั้บทราบเหตุผลและรายละเอียดการวิจยัอยา่ง

ละเอียดก่อนตดัสินใจเขา้ร่วมงานวจิยั สามารถขอคาํแนะนาํการเขา้ร่วมโครงการวจิยัจากนกัวจิยั ครอบครัว 

เพื�อน หรือแพทยป์ระจาํตวัได ้มีเวลาตดัสินใจอยา่งอิสระ และสามารถยติุไดต้ลอดเวลา ขอ้มูลทุกอยา่งจะ

เกบ็เป็นความลบัและนาํออกเผยแพร่ในลกัษณะภาพรวม

เครื�องมือที�ในงานวจิยั

 เครื�องมือที�ใชเ้ป็นแบบสอบถามการใชอุ้ปกรณ์การเรียนออนไลน์ในช่วงสถานการณ์ระบาดของ

โควดิ-�� กบัปัญหาทางตา คณะนกัวจิยัสร้างขึ�นจากการวเิคราะห์เนื�อหา (Content analysis) แบ่งออกเป็น 

� ส่วน คือ 

 ส่วนที� � ขอ้มูลของผูต้อบแบบสอบถาม คาํถามแบบมีตวัเลือกตอบ ประกอบดว้ย อาย ุเพศ และ

ชั�นปีที�กาํลงัศึกษา 

 ส่วนที� � ลกัษณะพฤติกรรมการใชเ้ทคโนโลยสีารสนเทศในระหว่างเรียนออนไลน์ของผูเ้รียน

ระดบัปริญญาตรี มีลกัษณะเป็นแบบสาํรวจรายการ (Checklist) จาํนวน �� ขอ้ 

 ส่วนที� � พฤติกรรมการใชอุ้ปกรณ์เรียนออนไลนก์บัปัญหาทางสายตา มี � ดา้น ไดแ้ก่ ดา้นสาเหตุ

ของการเกิดปัญหาทางตาที�เกี�ยวขอ้งกบัการเรียนออนไลน ์จาํนวน � ขอ้ และดา้นพฤติกรรมการใชอุ้ปกรณ์
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การเรียนออนไลนที์�ต่อปัญหาทางตา จาํนวน � ขอ้ ส่วนที� � การดูแลสุขภาพตาและการแกปั้ญหาที�เกี�ยวขอ้ง

กบัตาจากการเรียนออนไลน ์จาํนวน �� ขอ้ 

 โดยส่วนที� � และ � จดัทาํเป็นมาตราส่วนประมาณค่า (Likert scale) 5 ระดบั คือ มากที�สุด (�) มาก 

(�) ปานกลาง (�) นอ้ย (�) และนอ้ยที�สุด (�) และ

 ส่วนที� � ความคิดเห็นและขอ้เสนอแนะอื�นๆ ที�เกี�ยวขอ้งกบัปัญหาสายตาจากการเรียนออนไลน ์

มีลกัษณะเป็นคาํถามปลายเปิด (Opened ended) เพื�อใหผู้ต้อบแสดงความคิดเห็นและใหข้อ้เสนอแนะได้

อยา่งอิสระตามวตัถุประสงคข์องการวจิยั

การตรวจสอบคุณภาพเครื�องมือ

 แบบสอบถามผา่นการตรวจสอบคุณภาพเพื�อหาความแม่นตรงเชิงเนื�อหา (Content validity) จาก

ผูเ้ชี�ยวชาญจาํนวน � คน ประกอบดว้ย แพทยแ์ละนกัวชิาการสารธารณสุขจาํนวน � คน นกัวชิาการดา้น

เทคโนโลยสีารสนเทศ จาํนวน � คน และอาจารยผ์ูส้อนดว้ยระบบออนไลนใ์นมหาวทิยาลยั จาํนวน � คน 

มีค่าดชันีความสอดคลอ้ง (Index of Item Objective Congruence [IOC]) เท่ากบั .�� และมีค่าสมัประสิทธิ�

แอลฟาของครอนบาก (Cronbach’s alpha coefficient) เท่ากบั .��

วธีิเกบ็รวบรวมข้อมูล

 �.  ประชุมระดมความคิดของคณะนกัวจิยัและผูเ้ชี�ยวชาญที�เกี�ยวขอ้งกบัการจดัการเรียนการสอน

ออนไลน์ การใชสื้�อเทคโนโลยเีพื�อการสื�อสาร และผูเ้ชี�ยวชาญดา้นตา เพื�อวางกรอบแนวคิดในการวิจยั

และสร้างเครื�องมือ

 �.  ศึกษาและทบทวนเอกสารที�เกี�ยวขอ้งกบัการเรียนออนไลน์ สื�อออนไลน์ ปัญหาสุขภาพตาที�

เกิดจากการใชสื้�อออนไลน ์เป็นตน้ แลว้นาํมาวเิคราะห์เนื�อหา (Content analysis) เพื�อตรวจสอบความถูก

ตอ้งและยนืยนัความสอดคลอ้งของขอ้มูล หาประเดน็พฤติกรรมและผลกระทบของพฤติกรรมการเรียน

ออนไลนที์�เกี�ยวขอ้งกบัปัญหาทางตา สาํหรับนาํมาสร้างแบบสอบถาม

 �.  จดัทาํแบบสอบถามการใชอุ้ปกรณ์การเรียนออนไลน์ในช่วงสถานการณ์ระบาดของโควิด-�� 

กบัปัญหาทางตา จาํนวน � ชุด แลว้นาํแบบสอบถามไปตรวจสอบคุณภาพเครื�องมือโดยผูเ้ชี�ยวชาญจาํนวน 

� คน (Item-Objective Congruence: IOC) และหาค่าอาํนาจจาํแนกของขอ้คาํถามดว้ยการหาค่าสมัประสิทธิ�

แอลฟาของครอนบาก (Cronbach’s alpha coefficient) และวเิคราะห์องคป์ระกอบเชิงสาํรวจของตวัแปร

 �.  ประชุมคณะนกัวจิยัและผูช่้วยวจิยั เพื�อสรุปประเดน็ปัญหา ปรับปรุงแกไ้ขแบบสอบถามตาม

ขอ้เสนอแนะของผูเ้ชี�ยวชาญ และจดัทาํในรูปแบบออนไลน์แลว้นาํไปทดลองใชใ้นกลุ่มตวัอยา่งจาํนวน 

�� คน นาํผลมาปรับปรุงแบบสอบถามและจดัทาํฉบบัสมบูรณ์

 �.  ประสานงานกบังานการศึกษาและผูส้อนในมหาวทิยาลยักลุ่มตวัอยา่ง เพื�อรับอาสาสมคัรวจิยั

ตามเกณฑที์�กาํหนด โดยใหล้งนามยนิยอมเขา้ร่วมการวจิยัเอกสารแบบออนไลน ์

 �.  ส่งแบบสอบถามไปเกบ็ขอ้มูลในกลุ่มตวัอยา่งทาํแบบสอบถามแบบออนไลน ์คนละ � ครั� ง ใช้

เวลาในการตอบประมาณ �� นาที
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 �.  ผูว้จิยัตรวจสอบความสมบูรณ์ของแบบสอบถาม แลว้นาํวเิคราะห์ขอ้มูลและสรุปผลการวจิยั

การวเิคราะห์ข้อมูล

 �. วเิคราะห์ขอ้มูลเชิงคุณภาพโดยการวเิคราะห์เนื�อหา (Content analysis) จากเอกสารและงานวจิยั

ที� เกี�ยวขอ้งเพื�อนาํมาเป็นประเดน็ในสร้างแบบสอบถาม โดยใชว้ธีิการตรวจสอบสามเสา้ (Triangulation 

technique) (Jones et al., 2014) เพื�อตรวจสอบความถูกตอ้งและยนืยนัความสอดคลอ้งของขอ้มูลจากแหล่ง

ที�ต่างกนั

 �. วเิคราะห์ขอ้มูลเชิงปริมาณดว้ยโปรแกรมคอมพิวเตอร์คาํนวณหาคา่ทางสถิติ ไดแ้ก่ ความถี� (Fre-

quently) ค่าเฉลี�ย (Mean [M]) ส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐาน (SD) ค่าร้อยละ (Percentage) และหาความสมัพนัธ์

ดว้ยค่าสถิติเพียร์สนั (Pearson Correlation) กาํหนดนยัสาํคญัทางสถิติที�ระดบั .��

ผลการวจิยั
 กลุ่มตวัอยา่งผูเ้รียนระดบัปริญญาตรีสาขาวิทยาศาสตร์การกีฬา ที�ศึกษาอยูใ่น �� มหาวิทยาลยั

ในกาํกบัของรัฐ จาํนวน ��� คน มีอายรุะหวา่ง ��-�� ปี เป็นเพศชาย จาํนวน ��� คน (ร้อยละ ��.�) 

และเพศหญิง จาํนวน ��� คน (ร้อยละ ��.�) ศึกษาในระดบัชั�นปีที� � จาํนวน ��� คน (ร้อยละ ��.�) 

ชั�นปีที� � จาํนวน ��� คน (ร้อยละ ��.�) ชั�นปีที� � จาํนวน ��� คน (ร้อยละ ��.�) และชั�นปีที� � จาํนวน 

��� คน (ร้อยละ ��.�) 

พฤตกิรรมการเรียนออนไลน์ในช่วงแพร่ระบาดของโควดิ-�� ของผู้เรียนระดบัปริญญาตรี

 ผูเ้รียนทุกคนมีกิจกรรมออนไลนใ์นชีวติประจาํวนัมากกวา่หนึ�งอยา่ง กิจกรรมที�ทาํนอกเหนือจาก

การเรียนจาํนวนมากที�สุด คือ ฟังเพลง (ร้อยละ ��.�) รองลงมา คือ ดูหนงั ดูซีรีส์ (Series) ดูสารคดี (ร้อย

ละ ��.�) เล่นเกมส์ (ร้อยละ ��.�) และอื�นๆ เช่น ออกกาํลงักาย ดูกีฬา วาดรูป ขายของ อ่านนิยาย เล่นหุน้ 

เป็นตน้ (ร้อยละ �.�) 

 ส่วนใหญ่ใชเ้วลาทาํกิจกรรมออนไลนอื์�นๆ มากกวา่ ��� นาที/วนั (ร้อยละ ��.�) รองลงมาคือ ��-

��� นาที/วนั (ร้อยละ ��.�) ��–�� นาที/วนั (ร้อยละ �.�) และนอ้ยกวา่ �� นาที/วนั (ร้อยละ �.�) 

อุปกรณ์ที�ใชอ้อนไลน์มากที�สุด คือ โทรศพัทมื์อถือ (ร้อยละ ��.�) หลงัจากเรียนออนไลน์ในช่วงแพร่

ระบาดของโควิด-�� ต่อเนื�องไม่นอ้ยกวา่ � ปี พบปัญหาทางตาและพฤติกรรมการใชอุ้ปกรณ์การเรียน

ออนไลน ์ดงันี�

ปัญหาทางตาจากการเรียนออนไลน์ในช่วงแพร่ระบาดของโควดิ-�� ของผู้เรียนระดบัปริญญาตรี

 กลุ่มตวัอยา่งมีปัญหาทางตาอยูก่่อน จาํนวน ��� คน (ร้อยละ ��.�) และไม่มีปัญหาใด ๆ ทางตา 

จาํนวน ��� คน (ร้อยละ ��.�) ภายหลงัจากเรียนออนไลน์ � ปีการศึกษา ผูเ้รียนมีปัญหาทางตาเพิ�มขึ�น 

โดยพบผูที้�มีปัญหาทางตา จาํนวน ��� คน (ร้อยละ ��.�) มีปัญหามากกว่าหนึ� งอยา่งมากถึง ��� คน 

(ร้อยละ ��.�) รายละเอียดของปัญหาและไม่มีปัญหาใด ๆ ของตา จาํนวน ��� คน (ร้อยละ ��.�) ปัญหา

ทางตาที�พบมากตามลาํดบั คือ ตาลา้ ��� คน (ร้อยละ ��.�) ปวดตา ��� คน (ร้อยละ ��.�) แสบตา ��� คน 
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(ร้อยละ ��.�) ตาพร่าและตาแหง้จาํนวนเท่ากนัที� ��� คน (ร้อยละ ��.�) เคืองตา ��� คน (ร้อยละ ��.�) 

และอื�นๆ �� คน (ร้อยละ �.�) 

พฤตกิรรมการใช้เทคโนโลยสีารสนเทศในระหว่างเรียนออนไลน์ของผู้เรียนระดบัปริญญาตรี

 อุปกรณ์สื�อสารที�ใชเ้รียนออนไลนเ์ป็นประจาํ ที�พบมากที�สุด คือ โทรศพัทมื์อถือ (ร้อยละ ��.�) รอง

ลงมาเป็นโนต้บุก๊ (ร้อยละ ��.�) แทบ็เลต็/ไอแพด (ร้อยละ ��.�) คอมพิวเตอร์ตั�งโตะ๊ (ร้อยละ ��.�) และ

อื�น ๆ  (ร้อยละ �.�) ตามลาํดบั โดยมีผูเ้รียนบางคนใชอุ้ปกรณ์มากกวา่หนึ�งชนิด ขนาดหนา้จอของอุปกรณ์

ที�ใชม้ากที�สุดสามขนาด คือ ขนาด ��-�� นิ�ว (ร้อยละ ��.�) รองลงมา คือ ขนาดนอ้ยกวา่ �� นิ�ว (ร้อยละ 

��.�) และขนาด ��-�� นิ�ว (ร้อยละ ��.�) ตามลาํดบั

 เวลาที�ใชใ้นการเรียนออนไลน ์พบวา่ มีการเรียนตั�งแต่ �� นาที ถึง มากกวา่ ��� นาทีต่อครั� ง โดย

มีความถี�สูงสุดที� ��-��� นาทีต่อครั� ง (ร้อยละ ��.�) ใชเ้วลาเรียนเฉลี�ยมากกวา่ � ชั�วโมง/วนั (ร้อยละ ��.�) 

และ � – � วนั/สปัดาห์ (ร้อยละ ��.�) ในระหวา่งเรียนพบวา่ มีช่วงพกัระหวา่งเรียนทุกวชิา (ร้อยละ ��.�) 

มีช่วงพกัระหวา่งเรียนบางวชิา (ร้อยละ ��.�) เรียนต่อเนื�องจนหมดเวลา (ร้อยละ ��.�) และมีช่วงพกัเมื�อ

ร้องขอกบัผูส้อน (ร้อยละ �.�)

 การใชอุ้ปกรณ์กรองแสงสีฟ้าขณะเรียนออนไลน์ พบวา่ ส่วนใหญ่ไม่ไดใ้ช ้ (ไม่มีใหใ้ช;้ ร้อยละ 

��.��) รองลงมา ใชแ้วน่กรองแสง (ร้อยละ ��.�) และใชอุ้ปกรณ์ที�มีฟังกช์นักรองแสงสีฟ้า (ร้อยละ ��.�) 

โดยไดมี้ผูที้�ไม่ไดใ้ช ้(ไม่ทราบประโยชนข์องการใชง้าน; ร้อยละ ��.�)

 การจดัระดบัหนา้จออุปกรณ์สื�อสารขณะเรียนออนไลน ์พบมากที�สุด คือ จดัในระดบัเดียวกบัสายตา 

(ร้อยละ ��.�) รองลงมา คือ จดัตํ�ากวา่ระดบัสายตา (ไม่เกิน �� องศา ร้อยละ ��.�) และ สูงกวา่ระดบัสายตา 

(ร้อยละ �.�) และอื�น ๆ (ร้อยละ �.�) ตามลาํดบั 

 การจดั/ปรับแสงสวา่งของอุปกรณ์และสภาพแวดลอ้ม พบวา่ มีการปรับใหมี้ความเขม้ของแสง

จากหนา้จอมากที�สุด คือ �� - �� % (ร้อยละ ��.�) รองลงมา คือ �� - �� % (ร้อยละ ��.�) �� - �� % (ร้อย

ละ ��.�) ��� - �� % (ร้อยละ ��.�) และ �� - � % (ร้อยละ �.�) สาํหรับแสงสวา่งของสภาพแวดลอ้ม ส่วน

ใหญ่ใชแ้สงปานกลาง (ร้อยละ ��.�) รองลงมาใชแ้สงค่อนขา้งนอ้ย (ร้อยละ ��.�) ใชแ้สงมาก (ร้อยละ �.�) 

และใชแ้สงนอ้ยมาก (ร้อยละ �.�) และไม่มีแสงสวา่ง (ร้อยละ �.�) ตามลาํดบั

 ท่าทางในขณะเรียนออนไลน์ ที�พบมากที�สุด คือ นั�งเรียนกบัโตะ๊และใชเ้กา้อี� มีพนกัพิง (ร้อยละ 

��.�) รองลงมา คือ นั�งเรียนกบัโตะ๊และใชเ้กา้อี�ไม่มีพนกัพิง (ร้อยละ ��.�) ใชโ้ตะ๊และเกา้อี� กึ�งยนื (ร้อย

ละ �.�) นอนหงาย (ร้อยละ �.�) นอนควํ�า (ร้อยละ �.�) และมีหลายท่าสลบักนัไปมา (ร้อยละ �.�)

พฤตกิรรมการใช้อุปกรณ์เรียนออนไลน์กบัปัญหาทางสายตา 

 จากการวเิคราะห์เนื�อหาพบวา่ ปัญหาทางตาที�เกิดจากการใชเ้ทคโนโลยสีารสนเทศมีความเกี�ยวขอ้ง

กบัการเรียนออนไลน ์มีสาเหตุหลกัของการเกิดปัญหาทางตา จาํนวน � ประเดน็ (ตารางที� �) และมีความ

เชื�อมโยงกบัพฤติกรรมการใชอุ้ปกรณ์การเรียนออนไลนข์องผูเ้รียน จาํนวน � ประเดน็ (ตารางที� �) หาก

ผูเ้รียนออนไลน์หรือผูใ้ชง้านเทคโนโลยสีารสนเทศมีพฤติกรรมในกลุ่มดงักล่าวนี�จะมีความเสี�ยงสูงที�จะ

เกิดปัญหาทางตาตามมา
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 กลุ่มตวัอยา่งการวิจยัครั� งนี�  มีพฤติกรรมการใชอุ้ปกรณ์เรียนออนไลน์ที�เป็นสาเหตุของการเกิด

ปัญหาทางตาทั�ง � ประเดน็ ส่วนใหญ่ปฏิบติัตวัที�เป็นสาเหตุเสี�ยงต่อการเกิดปัญหาทางตาในระดบัมาก � 

ประเดน็โดยเป็นพฤติกรรมทางลบ จาํนวน � ประเดน็ คือ มองจอ้งหนา้จอที�มีตวัอกัษรหรือภาพที�เคลื�อนไหว

ตลอดเวลาและต่อเนื�องนาน และการจอ้งมองหนา้จอที�สวา่งมากต่อเนื�องเป็นเวลานาน และเป็นพฤติกรรม

ทางบวก จาํนวน � ประเดน็ คือ ใหค้วามสาํคญักบัขนาดของจอและขนาดตวัอกัษรที�ปรากฏบนจอ การ

ปรับ/จดัระดบัของการจดัอุปกรณ์ประกอบ ใหพ้อดีกบัสายตา การใหค้วามสาํคญักบัการปรับ/จดั ระยะ

ห่างของหนา้จอกบัดวงตา และใหค้วามสาํคญักบัความใสสะอาดของหนา้จอ เช่น มีฝุ่ นเกาะ ความฝ้าของ

จอ และรอยขีดข่วน มีความถี�ของพฤติกรรมดงัตารางที� �

ตารางที� � สาเหตขุองการเกิดปัญหาทางตาที�เกี�ยวข้องกับการเรียนออนไลน์ของผู้ เรียนระดบัปริญญาตรี

สาเหตุของการเกิดปัญหาทางตา

ที�เกี�ยวขอ้งกบัการเรียนออนไลน์

ระดบัความถี�ของพฤติกรรมผูเ้รียน

M SD
มากที�สุด มาก ปานกลาง นอ้ย นอ้ยที�สุด

จาํนวน

(ร้อยละ)

จาํนวน

(ร้อยละ)

จาํนวน

(ร้อยละ)

จาํนวน

(ร้อยละ)

จาํนวน

(ร้อยละ)

�. การมองจอ้งหนา้จอที�มีตวัอกัษรหรือภาพ

ที�เคลื�อนไหวตลอดเวลาและต่อเนื�องนาน

180

(25.4%)

288

(40.6%)

198

(27.9%)

30

(4.2%)

13

(1.8%)

3.83 0.92

�. การใหค้วามสาํคญักบัขนาดของจอและ

ขนาดตวัอกัษรที�ปรากฏบนจอ

147

(20.7%)

319

(45.0%)

219

(30.9%)

17

(2.4%)

7

(1.0%)

3.82 0.82

�. การจอ้งมองหนา้จอที�สวา่งมากต่อเนื�องเป็นเวลา

นาน

176

(24.8%)

276

(38.9%)

206

(29.1%)

41

(5.8%)

10

(1.4%)

3.80 0.93

�. การจอ้งมองหนา้จอที�สวา่งนอ้ยต่อเนื�อง

เป็นเวลานาน

112

(15.8%)

244

(34.4%)

245

(34.6%)

85

(12.0%)

23

(3.2%)

3.48 1.00

�. การปรับ/จดัใหมี้ความสวา่งของแสงภายนอก 

มาก

119

(16.8%)

267

(37.7%)

275

(38.8%)

41

(5.8%)

7

(1.0%)

3.63 0.86

�. การปรับ/จดัใหมี้ความสวา่งของแสงภายนอก 

นอ้ย

83

(11.7%)

231

(32.6%)

282

(39.8%)

83

(11.7%)

30

(4.2%)

3.36 0.98

�. การปรับ/จดัระดบัของการจดัอุปกรณ์ประกอบ  

เช่น หนา้จอ เมาส์และคียบ์อร์ด 

ใหพ้อดีกบัสายตา

136

(19.2%)

295

(41.6%)

227

(32.0%)

41

(5.8%)

10

(1.4%)

3.71 0.89

�. การใหค้วามสาํคญักบัการปรับ/จดัระยะห่างของ

หนา้จอกบัดวงตา

146

(20.6%)

298

(42.0%)

222

(31.3%)

41

(5.8%)

2

(0.3%)

3.77 0.85

�. ใหค้วามสาํคญักบัความใสสะอาดของ

หนา้จอ   เช่น มีฝุ่ นเกาะ ความฝ้าของจอ และรอย

ขีดข่วน

170

(24.0%)

277

(39.1%)

225

(31.7%)

27

(3.8%)

10

(1.4%)

3.80 0.89

หมายเหตุ. n = 709

 สาํหรับพฤติกรรมการใชอุ้ปกรณ์การเรียนออนไลนที์�ส่งผลต่อปัญหาทางตา พบวา่ มีความถี�เฉลี�ย

อยูใ่นระดบัปานกลางถึงมาก พบพฤติกรรมในระดบัมาก จาํนวน � ขอ้ ซึ�งเป็นพฤติกรรมทางบวกที�จะช่วย
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ลดปัญหาทางตาได ้คือ มีการเลือกตวัหนงัสือ/พื�นหลงัที�เห็นชดัเจน เพื�อลดการเพง่ของสายตามาก และมี

การปรับแสง/ฟังกช์นับนหนา้จอคอมพิวเตอร์ใหเ้หมาะสม สาํหรับประเดน็อื�น ๆ  อีก � ขอ้ พบวา่ มีความถี�

ของพฤติกรรมอยูใ่นระดบัปานกลาง รายละเอียดดงัตารางที� �

ตารางที� � พฤติกรรมการใช้อุปกรณ์การเรียนออนไลน์ที�ส่งผลต่อปัญหาทางตาของผู้เรียนระดบัปริญญาตรี

พฤติกรรมในการใชอุ้ปกรณ์การเรียนออนไลน์

ระดบัความถี�ของพฤติกรรมผูเ้รียน

M SD
มากที�สุด มาก ปานกลาง นอ้ย นอ้ยที�สุด

จาํนวน

(ร้อยละ)

จาํนวน

(ร้อยละ)

จาํนวน

(ร้อยละ)

จาํนวน

(ร้อยละ)

จาํนวน

(ร้อยละ)

�. มีการเลือกตวัหนงัสือ/พื�นหลงัที�เห็นชดัเจนเพื�อลด

การเพง่ของสายตามาก

163

(23.0%)

285

(40.2%)

233

(32.9%)

21

(3.0%)

7

(1.0%)

3.81 0.86

�. มีการใส่แวน่กรองแสง/แผน่กรองแสงระหวา่งการ

เรียนบนหนา้จอ

105

(14.8%)

176

(24.8%)

196

(27.6%)

97

(13.7%)

135

(19.0%)

3.03 1.32

�. มีการพกัสายตาระหวา่งเรียน/หยดุการทาํงานเมื�อ

รู้สึกสายตาเมื�อยลา้มาก

105

(14.8%)

234

(33.0%)

294

(41.5%)

64

(9.0%)

12

(1.7%)

3.50 0.91

�. มีการปรับแสง/ฟังกช์นับนหนา้จอคอมพิวเตอร์ให้

เหมาะสม

117

(16.5%)

283

(39.9%)

264

(37.2%)

37

(5.2%)

8

(1.1%)

3.65 0.85

�. มีการจดัสถานที�เรียนใหห้นา้จออยูใ่นบริเวณที�ไม่มี

แสงสะทอ้นจากภายนอก/แสงสวา่งเพียงพอ

0

(0%)

78

(11.0%)

508

(71.7%)

84

(11.8%)

39

(5.5%)

2.88 0.66

�. มีการจดัท่านั�งเหมาะสมกบัการหนา้มองจอขณะ

เรียนออนไลน์

96

(13.5%)

244

(34.4%)

287

(40.5%)

68

(9.6%)

14

(2.0%)

3.48 0.91

หมายเหตุ. n = 709

ความสัมพนัธ์ของปัญหาทางตากบัพฤตกิรรมการใช้อุปกรณ์การเรียนออนไลน์

 ปัญหาทางตาและปัจจยัต่างๆ มีความสมัพนัธ์ทางสถิติในเชิงบวก จาํนวน � ประเดน็ คือ ปัญหา

ทางตามีความสมัพนัธ์ทางสถิติกบัการปัญหาที�เกี�ยวขอ้งกบัตาที�มีอยูก่่อน (r = .21, p < .��) เวลาในการ

เรียนออนไลนต่์อครั� ง (r = .02, p < .05) เวลาในการเรียนออนไลนต่์อวนั (r = .09, p < .05) แสงสวา่งของ

สภาพแวดลอ้มขณะเรียน (r = .12, p < .01) อิริยาบถในขณะเรียนออนไลน ์(r = .07, p < .05) การจอ้งมอง

ตวัอกัษรหรือภาพที�เคลื�อนไหวตลอดเวลาฯ (r = .15, p < .01) และการจอ้งมองหนา้จอที�สวา่งมากติดต่อ

กนันาน (r = 16, p < .01) โดยพบความสมัพนัธ์ทางสถิติในเชิงลบ จาํนวน � ประเดน็ คือ ปัญหาทางตา

สมัพนัธ์กบัเวลาพกัผอ่นหรือพกัสายตาต่อวนั (r =-.16, p <.01) และการพกัสายตาระหวา่งเรียน/เมื�อรู้สึก

เมื�อลา้ (r =-.10, p <.01)

 และยงัพบความสมัพนัธ์ทางสถิติของปัจจยัอื�นที�เกี�ยวขอ้งกบัปัญหาทางตาหลายประเดน็ เช่น ขนาด

หนา้จออุปกรณ์สื�อสารที�เรียนออนไลน ์มีความสมัพนัธ์กบัการใชอุ้ปกรณ์กรองแสงสีฟ้า (r =.09, p <.01) 

และอุปกรณ์ที�ใชเ้รียนออนไลนเ์ป็นประจาํมีความสมัพนัธ์กบัปัญหาทางตาที�มีอยูก่่อน (r = .07, p < .05)  

(รายละเอียดตารางที� �) 
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วธีิการดูแลสุขภาพตาและแก้ปัญหาที�เกี�ยวข้องกบัตาจากการเรียนออนไลน์ของผู้เรียน

 จากการวเิคราะห์เนื�อหาพบวา่ ในการป้องกนัและลดปัญหาทางตาจากการเรียนออนไลน ์ตอ้งให้

ความสาํคญักบัการดูแลสุขภาพตาและการแกปั้ญหาที�เกี�ยวขอ้งกบัตาในขณะเรียนออนไลน ์ซึ�งมีแนวทาง

ปฏิบติัที�สาํคญั �� ประเดน็ ดงัตารางที� � กลุ่มตวัอยา่งมีพฤติกรรมที�ครอบคลุมทุกประเดน็ มีพฤติกรรมเฉลี�ย

อยูใ่นระดบัปานกลางถึงมาก และเห็นไดว้า่กลุ่มตวัอยา่งมีความถี�ของการดูแลสุขภาพตาและการแกปั้ญหา

ที�เกี�ยวขอ้งกบัตาจากการเรียนออนไลน์ในระดบัมากที�สุดไม่ถึงร้อยละ �� ในทุกขอ้ ร่วมกบัพฤติกรรม

การใชอุ้ปกรณ์เพื�อการออนไลนต่์างๆ ในชีวติประจาํวนัที�พบในเบื�องตน้ ถือวา่ กลุ่มตวัอยา่งมีความเสี�ยง

สูงต่อการเกิดปัญหาทางตา

ตารางที� � การดแูลสุขภาพตาและการแก้ปัญหาที�เกี�ยวข้องกับตาจากการเรียนออนไลน์

การดูแลสุขภาพตาและแกปั้ญหาที�เกี�ยวขอ้ง

กบัตาจากการเรียนออนไลน์

ระดบัความถี�ของพฤติกรรม

M SD
มากที�สุด มาก ปานกลาง นอ้ย นอ้ยที�สุด

จาํนวน

(ร้อยละ)

จาํนวน

(ร้อยละ)

จาํนวน

(ร้อยละ)

จาํนวน

(ร้อยละ)

จาํนวน

(ร้อยละ)

�. มีความรู้ความเขา้ใจเกี�ยวกบัการใชอุ้ปกรณ์สื�อสาร

กบัปัญหาของตา

112

(15.8%)

279

(39.4%)

291

(41.0%)

24

(3.4%)

3

(0.4%)

3.68 0.80

�. การใหค้วามสาํคญักบัการเลือกอุปกรณ์การเรียน

ที�เหมาะสมกบัการใชส้ายตา

140

(19.7%)

293

(41.3%)

250

(35.5%)

23

(3.2%)

3

(0.4%)

3.77 0.82

�. การพกัสายตาใหไ้ดส้มัผสักบัระดบัแสงที�แตกต่างกบั

ในจอเป็นระยะ

134

(18.9%)

284

(40.1%)

255

(36.0%)

32

(4.5%)

4

(0.6%)

3.72 0.84

�. การหลีกเลี�ยงการเรียนบนหนา้จอในขณะอยูบ่น

ยานพาหนะที�มีการสั�นสะเทือน

185

(26.1%)

249

(35.1%)

240

(33.9%)

27

(3.8%)

8

(1.1%)

3.81 0.91

5. การกะพริบตาใหบ่้อยกวา่ปกติในขณะเรียนออนไลน ์

เพื�อใหมี้นํ�าหล่อเลี�ยงดวงตาอยูเ่สมอ

105

(14.8%)

266

(37.5%)

272

(38.4%)

51

(7.2%)

15

(2.1%)

3.56 0.90

�. ความสมํ�าเสมอในการดูแลดวงตาใหมี้ความชุ่มชื�น 

เช่น การดื�มนํ�า การประคบเยน็ฯ

77

(10.9%)

210

(29.6%)

282

(39.8%)

107

(15.1%)

33

(4.7%)

3.27 1.00

�. ความสมํ�าเสมอในการพกัสายตา เพื�อใหป้ระสาทตา

ไดพ้กัการใชง้าน

109

(15.4%)

283

(39.9%)

263

(37.1%)

47

(6.6%)

7

(1.0%)

3.62 0.86

�. การใหค้วามสาํคญักบัการรับประทานอาหาร/

อาหารเสริม ที�ช่วยบาํรุงสายตา

88

(12.4%)

220

(31.0%)

273

(38.5%)

90

(12.7%)

38

(5.4%)

3.32 1.02

9. การตรวจสุขภาพตา ปรึกษาจกัษุแพทยเ์พื�อตรวจและ

รักษาความผดิปกติของดวงตาสมํ�าเสมอ

72

(10.2%)

172

(24.3%)

251

(35.4%)

117

(16.5%)

97

(13.7%)

3.01 1.17

��. การใหค้วามสาํคญักบัการรีบหาวธีิแกไ้ขสายตา

เปรียบกบัปัญหาสุขภาพดา้นอื�น

105

(14.8%)

228

(32.2%)

270

(38.1%)

76

(10.7%)

30

(4.2%)

3.43 1.01

หมายเหตุ. n = 709
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ความคดิเห็นและข้อเสนอแนะอื�นๆ

 กลุ่มตวัอยา่งใหค้วามคิดเห็นและขอ้เสนอแนะอื�นๆ ที�เกี�ยวกบัสาเหตุและปัญหาทางตาจากการเรียน

ออนไลนด์งันี�  การมองจอในที�มืดนานๆ กป็วดตา หลายวชิาเรียนติดต่อกนัเป็นเวลานาน ไม่ควรเรียนเกิน 

� ชั�วโมง นอกจากมีปัญหาเกี�ยวกบัตาแลว้ การนั�งเรียนนานๆ ทาํใหป้วดเมื�อย หนา้จออุปกรณ์ที�ใชเ้รียนมี

ขนาดเลก็ทาํใหต้วัหนงัสือเลก็ ทาํใหต้อ้งเพง่สายตามากกวา่เดิม เป็นตน้ 

 ดา้นการป้องกนัและแกปั้ญหาทางตา ไดแ้ก่ ไม่ควรจดัใหมี้การเรียนต่อเนื�องนาน ผูส้อนควรใหก้าร

พกัเป็นระยะๆ ควรใชแ้สงสวา่งจากจอและแสงจากภายนอกที�เหมาะสม ถา้มีอุปกรณ์กรองแสงจะสบายตา

มาก ควรพกัสายตาระหวา่งทาํกิจกรรมหนา้จอที�มีแสงสีฟ้าเป็นระยะๆ ควรมีนํ�าตาเทียมติดตวั และควรมี

การแนะนาํการใชง้านของสายตาต่อแสงสวา่งทุกครั� ง เป็นตน้

 ดา้นอื�นๆ ไดแ้ก่ อุปกรณ์ที�ใชเ้รียนไม่พร้อม อุปกรณ์มีหนา้จอขนาดเลก็ ไม่สะดวกใชง้าน มอง

ไม่ถนดั เรียนนานๆ จะมีอาการปวดแสบตา และตาพร่า เรียนไม่รู้เรื�อง การเรียนออนไลน์ทาํใหไ้ม่ได้

เคลื�อนไหว และขาดทกัษะการเขา้สงัคม มหาวทิยาลยัควรหาวธีิการเรียนออนไลนใ์หเ้หมาะสมและมีการ

ช่วยเหลือนกัศึกษาเกี�ยวกบัการเรียนออนไลน ์เช่น มีสวสัดิการวดัค่าสายตา ตรวจสุขภาพตา ซื�อวสัดุกรอง

แสง หรือตดัแวน่ เป็นตน้

อภปิรายผลการวจิยั
 จากการระบาดของโควดิ–�� ทาํใหมี้การเรียนออนไลนเ์พิ�มมากขึ�น ผูที้�เรียนต่อเนื�องกนัไม่นอ้ยกวา่ 

� ปี มีปัญหาทางตาจาํนวนมาก ไดแ้ก่ ตาลา้ ปวดตา แสบตา ตาแหง้ ตาพร่า เคืองตา และอื�น ๆ ตามลาํดบั 

โดยมีปัญหามากกวา่หนึ�งอยา่ง พบผูไ้ม่มีปัญหาใด ๆ  เพียงร้อยละ ��.�� มีปัญหาเพิ�มขึ�น ร้อยละ ��.�� ซึ� ง

ปัญหาเหล่านี�พบไดใ้นผูใ้ชอุ้ปกรณ์ที�สื�อสารผา่นจอ เช่น คอมพิวเตอร์ โทรศพัทมื์อถือ หรืออุปกรณ์ใน

ลกัษณะเดียวกนัที�ตอ้งใหค้วามสาํคญักบัการจอ้งมองหนา้จอ (Bali et al, 2014; Dessie et al., 2018) หากใช้

ติดต่อกนันาน เลือกใชอุ้ปกรณ์ไม่เหมาะสม หรือมีพฤติกรรมเสี�ยง เช่น จอ้งมองหนา้จอที�มีตวัอกัษรหรือ

ภาพที�เคลื�อนไหวเร็วต่อเนื�อง ปรับแสงสวา่งหนา้จอมากหรือนอ้ยเกินไป รวมไปถึงการมองในระยะใกล้

ชิดดวงตา และการพกัสายตา เป็นตน้ ผูใ้ชง้านจะเสี�ยงเกิดปัญหากลุ่มอาการต่อดวงตาและระบบการมอง

เห็นที�เรียกวา่ กลุ่มอาการ CVS (Akinbinu & Mashalla, 2014; Gowrisankaran & Sheedy, 2015) อาการ

ที�พบบ่อยที�สุด ไดแ้ก่ ปวดศีรษะ ปวดตา ตาพร่ามวั ตาแหง้ ตาลา้ และอาการอื�นๆ (Akinbinu & Mashalla, 

����) เช่นเดียวกบักลุ่มอาการที�พบในการวจิยัครั� งนี�  ความชุกและความรุนแรงของอาการแตกต่างกนัตาม

จาํนวนและความถี�ของพฤติกรรมเสี�ยงที�ปฏิบติัขณะออนไลน ์การใชก้ลา้มเนื�อทาํงานหนกัยงัเร่งใหเ้มื�อย

ลา้หรือมีอาการเร็วขึ�น ท่าทางไม่ดี เช่น กม้คอมองจอนานจะเกิดแรงเครียดซํ� าๆ เสี�ยงเกิดอาการเทก็เนค

ซินโดรม (Text neck syndrome; Ahmed et al., 2021; Kumari et al., 2021) เป็นอาการเจบ็ปวดของกลา้ม

เนื�อบริเวณคอ บ่า และไหล่ รวมไปถึงความเสื�อมของกระดูก ขอ้ต่อ หรือหมอนรองกระดูกบริเวณคอ และ

ทาํใหมี้ความผดิปกติของตาร่วมดว้ย Vate-U-Lan (2015) พบวา่ กลุ่มอาการนี�กลายเป็นปัญหาสุขภาพระดบั
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โลก กระทบต่อผูค้นทุกวยั จาํนวนหลายลา้นคนที�เป็นผูใ้ชค้อมพิวเตอร์และอินเทอร์เน็ต ซึ� งผูใ้ชอุ้ปกรณ์

แบบพกพาจะมีความเสี�ยงสูงกวา่ผูใ้ชเ้ดสกท์อ็ป (Desktop) สอดคลอ้งกบัพฤติกรรมของกลุ่มตวัอยา่งที�

เรียนออนไลนด์ว้ยโทรศพัทมื์อถือมากที�สุด

 ปัญหาทางตามีความสมัพนัธ์อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติกบัเวลาในการเรียนออนไลน ์และการจอ้ง

มองตวัอกัษรหรือภาพที�เคลื�อนไหวตลอดเวลาตอ่เนื�องนาน รวมไปถึงชนิดของอุปกรณ์ที�ใชเ้รียนออนไลน์

เป็นประจาํกมี็ความสาํคญัไม่นอ้ย ซึ� งพฤติกรรมเสี�ยงต่าง ๆ (ตารางที� � และ �) มีความสมัพนัธ์เชื�อมโยง

กบัการเกิดปัญหาทางตา การจอ้งมองสิ�งใดสิ�งหนึ�งเป็นเวลานาน โดยเฉพาะการโฟกสัไปในบริเวณที�มี

แสงสวา่งมากและหนา้จอดิจิทลัขนาดเลก็ ดงัเช่น มองภาพหรือตวัอกัษรขณะเรียนออนไลนผ์า่นหนา้จอ

โทรศพัทมื์อถือ เป็นการมองจอ้งไปที�จุดรวมแสง ม่านตาจะหดเลก็หรือหรี�ตามากกวา่ปกติ อีกทั�งตวัอกัษร

และภาพบนจอที�เคลื�อนไหวหรือการเปลี�ยนสไลดเ์ร็ว ตาของผูเ้รียนจะตอ้งปรับโฟกสัใหม่ตลอดเวลา 

กลา้มเนื�อและระบบประสาทตาตอ้งทาํงานหนกั ทาํใหรู้้สึกปวดตื�อในลูกตา (Achingocular pain) หรือมี

การอกัเสบของม่านตาส่วนหนา้ได ้ ขณะเดียวกนัการเพง่มองในระยะใกลน้านจะก่อใหเ้กิดการอ่อนแรง 

(Convergence insufficiency) มีผลใหเ้กิดอาการปวดตา และปวดศีรษะ โดยเฉพาะในรายที�มีตาเขซ่อนเร้น 

(Exophoria) และทาํใหมี้ความรู้สึกปวดเมื�อยตา (Asthenopia) หรือภาวะตาเพลีย (Eye strain) และบางครั� ง

อาจเวยีนศีรษะ คลื�นไส ้อาเจียน (Mohan et al., 2021)

 กลุ่มตวัอยา่ง มีการเรียนออนไลนที์�มากถึง � – � วนั/สปัดาห์ และมีกิจกรรมออนไลนอื์�น ๆ ใน

ชีวติประจาํวนัมากกวา่หนึ�งอยา่ง ดว้ยเวลาเฉลี�ยมากกวา่ ��� นาที/วนั เป็นการใชเ้วลาทาํกิจกรรมบนหนา้

จอดิจิทลัที�เพิ�มมากขึ�นและต่อเนื�องนานกวา่หนึ�งปี โดยไม่ไดเ้ตรียมความพร้อมทั�งดา้นร่างกาย จิตใจ และ

ความรู้ความเขา้ใจเกี�ยวกบัการใชสื้�อดิจิทลัและเทคโนโลยีสารสนเทศมาก่อน จึงพบพฤติกรรมการใช้

อุปกรณ์ออนไลนส์มัพนัธ์กบัปัญหาทางตาและเชื�อมโยงกนัหลายดา้น (ตารางที� �) สอดคลอ้งกบัวาสนา 

ฬาวนิ และคณะ (����) ที�วา่ ประมาณ ��% ของผูที้�ใชค้อมพิวเตอร์ต่อเนื�องมากกวา่ � ชั�วโมงต่อวนั จะมี

อาการของ CVS อยา่งใดอยา่งหนึ�ง หรือเป็นร่วมกนัจนส่งผลกระทบกบัคุณภาพชีวติ การอ่านหนงัสือบน

จอดิจิทลัจะกะพริบตานอ้ยกวา่ปกติถึงครึ� งหนึ�งจากที�เคยกะพริบประมาณ �� ครั� ง/นาที ทาํใหมี้นํ�าตาไหล

มาหล่อเลี�ยงไม่เพียงพอ ขาดชุ่มชื�น ทาํใหต้าแหง้และระคายเคือง หากดวงตาอยูใ่นสภาพที�เหน็ดเหนื�อยหรือ

ตาแหง้กจ็ะก่อใหเ้กิดปัญหาสายตาเสื�อมลงได ้(Gowrisankaran & Sheedy, 2015) ขณะใชง้านจอดิจิทลัยงัมี

แสงสีฟ้าส่งออกมาจากหนา้จอไปยบัย ั�งการหลั�งสารเมลาโทนีน (Melatonin) ทาํใหน้อนหลบัยากหรือนอน

หลบัระยะเวลาสั�น ๆ ทาํใหมี้ภาวะอ่อนลา้ สมาธิสั�นลงไดอี้กดว้ย (Dessie et al., 2018) ชนิดและลกัษณะ

ของอุปกรณ์ออนไลน์ที�ใชเ้ป็นประจาํ ควรเลือกใชอุ้ปกรณ์ที�มีหนา้จอขนาดใหญ่เพื�อช่วยกระจายแสง 

ปรับแสงสวา่งของหนา้จอใหส้บายตา โดยแสงสวา่งบนหนา้จออยูใ่นระดบัความสวา่งที� ���-��� ลกัซ์ 

หรือสงัเกตจากเวลาที�เราจอ้งมองนั�นไม่ควรหรี�ตามากเกินไป จดัใหจ้อภาพห่างจากดวงตา ��-�� นิ�ว หรือ

ประมาณสุดแขนเอื�อม และควรใชอุ้ปกรณ์ที�มีอุปกรณ์กรองแสงสีฟ้าเพราะจะทาํใหด้วงตาทาํงานไม่หนกั

มาก (Zhan et al., 2019) วธีิการปฏิบติัตวัขณะใชอุ้ปกรณ์เรียนออนไลนน์บัเป็นปัจจยัสาํคญัที�เป็นสาเหตุ

ของการเกิดปัญหาทางตา
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ดา้นการดูแลสุขภาพตาและแกปั้ญหาที�เกี�ยวขอ้งกบัตาจากการเรียนออนไลน ์พบวา่ มีหลกัการปฏิบติั �� 

ประเดน็ กลุ่มตวัอยา่งทาํไดค้รบ อยูใ่นระดบัปานกลางถึงมาก (ตารางที� �) แต่ยงัพบวา่เกิดปัญหาสุขภาพ

ที�เกี�ยวขอ้งกบัตาจาํนวนมาก สถานการณ์ของโควดิ-�� ทาํใหต้อ้งปรับเปลี�ยนพฤติกรรมการเป็นอยูใ่นทุก

ดา้น การเรียนออนไลน์เป็นรูปแบบใหม่ที�ผูเ้รียนไม่มีเวลาเตรียมรับมือ การเปลี�ยนแปลงที�เกิดกะทนัหนั

ทาํใหผู้ส้อนและผูเ้รียนที�ขาดทกัษะดิจิทลัจะประสบปัญหาที�ทาํใหก้ารเรียนดว้ยแพลตฟอร์มออนไลน์มี

ประสิทธิภาพลดลงและเกิดปัญหาสุขภาพได ้(Dumford & Miller, 2018; Molea & Nastasa, 2020) การ

เรียนออนไลน์อยา่งเตม็รูปแบบที�ถูกนาํมาใชอ้ยา่งเร่งด่วน โดยเฉพาะการเรียนในสาขาวิทยาศาสตร์การ

กีฬาที�ผูเ้รียนส่วนใหญ่ยงัไม่คุน้เคยกบัการใชอุ้ปกรณ์ออนไลน์ มีทกัษะดิจิทลันอ้ย ไม่มีการลงฝึกปฏิบติั

ในหอ้งปฏิบติัการ ผูเ้รียนไม่เตรียมตวัเรียนรูปแบบใหม่ล่วงหนา้ก่อใหเ้กิดความหลากหลายของปัญหา

จากการเรียนทั�งดา้นร่างกายและจิตใจ (ปาจรา โพธิหงั และคณะ, ����; Al-Kumaim et al., 2021) หากตอ้ง

เรียนนานควรหลีกเลี�ยงการเรียนผา่นจอดิจิทลัขนาดเลก็และจดัองคป์ระกอบใหเ้หมาะสม โดยทุกฝ่ายตอ้ง

ใหค้วามสาํคญัและหาแนวทางป้องกนัเพื�อไม่ใหเ้กิดผลกระทบร่วมกนั

สรุปผลการวจิยั 
 การเรียนออนไลน์ที�เกิดขึ�นอยา่งอยา่งกะทนัหนั และดาํเนินต่อเนื�องนานก่อใหเ้กิดปัญหาทางตา

ของผูเ้รียน เช่น ตาลา้ ปวดตา แสบตา ตาแหง้ ตาพร่า เคืองตา เป็นตน้ สาํหรับผูที้�มีปัญหาทางตาอยูก่่อนแลว้ 

ทาํใหเ้กิดปัญหาและความรุนแรงเพิ�มมากขึ�น เช่น กระจกตาอกัเสบ นํ�าตาไหล ปวดกระบอกตาลามไปถึง

ขมบั ลืมตาไม่ขึ�น ปวดศีรษะและวงิเวยีน เป็นตน้ ซึ� งพบมากในผูที้�เรียนผา่นโทรศพัทมื์อถือ ผูที้�เกี�ยวขอ้ง

ทุกฝ่ายควรใหค้วามสาํคญัและหาทางป้องกนัปัญหาแต่เนิ�น ๆ  ในอนาคตการเรียนรู้ผา่นรูปแบบออนไลน์

จะเติบโตขึ�นอีกหลายเท่าตวั ดว้ยการเขา้ถึงที�ง่าย สะดวก และรวดเร็ว เพื�อช่วยลดความเสี�ยง และความ

รุนแรงของปัญหาทางตาจากการเรียนออนไลนข์องผูเ้รียน 

ข้อเสนอแนะ
ข้อจาํกดัในการวจิยั

 การวิจยัในครั� งนี� มีขอ้จาํกดัในการเก็บขอ้มูลเฉพาะผูที้�เรียนระดบัปริญญาตรีในมหาวิทยาลยัใน

กาํกบัของรัฐ และศึกษาเฉพาะตวัแปรทั�วไป ยงัไม่ไดศึ้กษาการเปลี�ยนหรือทางสรีรวทิยา

ข้อเสนอแนะในการนําผลการวจิยัไปใช้

 �. สถาบนัการศึกษาและหน่วยงานที�เกี�ยวขอ้งควรจดัทาํระบบติดตามปัญหา ตรวจสุขภาพสายตา 

และประเมินระดบัปัญหาใหก้บันิสิตนกัศึกษาอยา่งสมํ�าเสมอและต่อเนื�อง

 �. นาํขอ้คน้พบในแต่ละประเดน็จากงานวจิยันี� ไปใชว้างแผนการสอนออนไลน ์ที�คาํนึงถึงปัญหา

สุขภาพของผูเ้รียนร่วมดว้ย โดยเฉพาะดา้นสายตา เช่น ควรหลีกเลี�ยงการเรียนผ่านจอดิจิทลัขนาดเลก็ 

กระพริบตาบ่อย ๆ ไม่อยูใ่นท่าเดิมเป็นเวลานานนานเกิน � ชั�วโมง และไม่ควรจดัใหเ้รียนติดต่อกนันาน
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เกิน � ชั�วโมง หากจาํเป็นตอ้งใหมี้การพกัทุก � ชั�วโมง หรือวชิาที�มีชั�วโมงการสอนยาวนานควรจดัใหมี้

กิจกรรมที�หลากหลาย ใหผู้เ้รียนไดเ้คลื�อนไหวร่างกายเป็นระยะ ๆ  จะช่วยใหมี้การไหลเวยีนโลหิตที�ดี ช่วย

เพิ�มการสนใจของผูเ้รียนและลดความเบื�อหน่ายไดอี้กดว้ย ตลอดจนจดัใหมี้การแลกเปลี�ยนความคิดเห็น 

ใหผู้เ้รียนไดโ้ตต้อบ จะไดก้ระตือรือร้น จะเป็นการช่วยเพิ�มประสิทธิภาพการเรียนไดอี้กทาง

 �. ควรเสริมสร้างทกัษะดิจิทลัของทั�งผูเ้รียนและผูส้อนในกลุ่มวชิาชีพเฉพาะทาง เพื�อใหมี้ความรู้

ความเขา้ใจในการใชง้านอุปกรณ์สื�อสาร สามารถใชง้านไดอ้ยา่งปลอดภยั รวมทั�งเตรียมร่างกายและจิตใจ

ใหพ้ร้อมสาํหรับการเรียนที�ตอ้งนั�งจอ้งมองหนา้จออยูก่บัที�คนเดียวเป็นเวลานานๆ 

 �. เตรียมอุปกรณ์สื�อสารใหเ้หมาะสม อาทิ การเลือกขนาดจอ การปรับแสงสวา่งในจอและแสง

สวา่งจากภายนอก จดัสิ�งแวดลอ้มที�มีบรรยากาศสอดคลอ้งกบัการเรียน เป็นตน้ และหากมีปัญหาสุขภาพ

โดยเฉพาะปัญหาทางตา ใหรี้บแกไ้ข ไม่ควรปล่อยทิ�งไว้

 �. สถาบนัการศึกษาควรจดัเตรียมสถานที�และหรืออุปกรณ์เรียนออนไลนที์�มีคุณภาพและมีความ

ปลอดภยัต่อผูใ้ชง้านไวบ้ริการสาํหรับผูเ้รียนที�ไม่สามารถดาํเนินการจดัหาไดเ้อง

ข้อเสนอแนะในการทาํวจิยัครั�งต่อไป

 ควรมีการศึกษาหาขอ้มูลจากการเรียนออนไลนที์�มีผลกระทบต่อสายตาในเชิงลึก ที�เป็นผลในระยะ

ยาว เช่น ระยะ � ปี ระยะ �� ปี เป็นตน้
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