
ประสิิทธิิผลของโปรแกรมการให้้ความรู้้�ด้้านการยศาสตร์์ร่่วมกัับ

การยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อต่่อพฤติิกรรมการป้้องกัันอาการปวดกล้้ามเนื้้�อ 

อาการปวดกล้้ามเนื้้�อ และสมรรถภาพทางกายของพยาบาลวิิชาชีีพ

ที่่�มีีอาการปวดกล้้ามเนื้้�อจากการปฏิิบััติิงานในโรงพยาบาล  
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บทคััดย่่อ

	 การวิิจััยกึ่่�งทดลองนี้้� มีีวััตถุุประสงค์์เพื่่�อศึึกษาประสิิทธิิผลของโปรแกรมการให้้ความรู้้�ด้้านการยศาสตร์์ร่่วมกัับ

การยืืดเหยียดกล้้ามเนื้้�อต่อ่พฤติิกรรมการป้อ้งกันัอาการปวดกล้้ามเนื้้�อ อาการปวดกล้้ามเนื้้�อ และสมรรถภาพทางกายของ

พยาบาลวิิชาชีีพที่่�มีีอาการปวดกล้้ามเนื้้�อจากการปฏิิบััติิงานในโรงพยาบาล กลุ่่�มตััวอย่่างเป็็นพยาบาลวิิชาชีีพที่่�มีีอาการ

ปวดกล้้ามเนื้้�อจากการปฏิิบััติิงานในโรงพยาบาล จำนวน 82 คน คััดเลืือกโดยใช้้วิิธีีสุ่่�มอย่่างง่่าย เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในงานวิิจััย 

ได้้แก่่ โปรแกรมการให้้ความรู้้�ด้านการยศาสตร์์ร่่วมกัับการยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อ แนวทางการแก้้ไขอาการปวดกล้้ามเนื้้�อ

จากการปฏิิบััติิงานในโรงพยาบาลของพยาบาลวิิชาชีีพตามระเบีียบปฏิิบััติิเลขที่่� WI-OCC-002 คู่่�มืือการให้้ความรู้้�ด้าน 

การยศาสตร์์ร่ว่มกัับการยืืดเหยียดกล้้ามเนื้้�อ แผนการนิเทศทางการพยาบาล เรื่่�อง แนวทางการแก้้ไขอาการปวดกล้้ามเนื้้�อ

จากการปฏิบิัตัิงิานในโรงพยาบาลของพยาบาลวิชิาชีพี แบบสอบถามความรู้้�ด้า้นการยศาสตร์ ์พฤติิกรรมการป้อ้งกันัอาการ

ปวดกล้้ามเนื้้�อ อาการปวดกล้้ามเนื้้�อ และแบบบัันทึึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ซึ่่�งผ่่านการตรวจสอบความตรง

เชิิงเนื้้�อหาจากผู้้�ทรงคุุณวุุฒิิและผู้้�เชี่่�ยวชาญ ค่่าความเชื่่�อมั่่�นของแบบสอบถามความรู้้�ด้้านการยศาสตร์์ และพฤติิกรรม 

การป้้องกัันอาการปวดกล้้ามเนื้้�อ เท่่ากัับ 0.79 และ 0.96 ตามลำดัับ วิิเคราะห์์ข้้อมููลทั่่�วไปด้้วยสถิิติิเชิิงพรรณนา และ

เปรีียบเทีียบผลก่่อน-หลัังการทดลองโดยใช้้สถิิติิ Paired t-test  

	 ผลการวิจััย พบว่่า หลัังใช้้โปรแกรมฯ กลุ่่�มตััวอย่่างมีีค่่าเฉลี่่�ยคะแนนความรู้้�ด้านการยศาสตร์์ พฤติิกรรม 

การป้องกัันอาการปวดกล้้ามเนื้้�อ ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความอ่่อนตััวและความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ 

สููงกว่่าก่่อนใช้้โปรแกรมฯ อย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ (t = 22.30, p-value < 0.001; t = 17.89, p-value < 0.001;  

t = 10.01, p-value < 0.001; t = 10.40, p-value < 0.001) และค่่าเฉลี่่�ยคะแนนอาการปวดกล้้ามเนื้้�อ ลดลงกว่่า 

ก่่อนใช้้โปรแกรมฯ อย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ (t = -17.21, p-value < 0.001) จากผลการวิิจััยแสดงให้้เห็็นว่่าโปรแกรม

การให้้ความรู้้�ด้้านการยศาสตร์์ร่่วมกัับการยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อมีีประสิิทธิิผลทำให้้ความรู้้�ด้้านการยศาสตร์์ พฤติิกรรม 

การป้องกัันอาการปวดกล้้ามเนื้้�อ อาการปวดกล้้ามเนื้้�อ และสมรรถภาพทางกายด้านความอ่่อนตััวและความแข็็งแรง 

ของกล้้ามเนื้้�อเปลี่่�ยนแปลงไปในทางดีีขึ้้�น บุุคลากรด้้านสุุขภาพหรืือกลุ่่�มอาชีีพอื่่�นที่่�มีีลัักษณะงานใกล้้เคีียงกัันสามารถนำ

โปรแกรมฯ ไปประยุุกต์์ใช้้ได้้
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Abstract

	 This quasi-experimental research aimed to examine the effectiveness of an ergonomics  

education program combined with muscle stretching exercises on preventive behaviors for muscle 

pain, muscle pain symptoms, and physical fitness among registered nurses experiencing work-related 

muscle pain in hospitals. The sample consisted of 82 registered nurses with work-related muscle pain, 

selected through simple random sampling. The research intervention included an ergonomics  

education program combined with muscle stretching exercises, guidelines for managing work-related 

muscle pain based on protocol WI-OCC-002, a handbook on ergonomics and stretching exercises, and 

a nursing supervision plan on managing muscle pain. Data was collected using a questionnaire on 

ergonomics knowledge, a scale assessing preventive behaviors for muscle pain, a muscle pain  

symptom record, and a physical fitness test record. The validity of the instrument was assessed by 

five experts. The reliability coefficients for the ergonomics knowledge questionnaire and preventive 

behavior questionnaire were 0.79 and 0.96, respectively. Descriptive statistics were used for general 

data analysis, and a paired t-test was employed to compare differences between pre- and post- 

intervention.

	 The results showed that after the intervention, the participants had significantly higher  

mean scores for ergonomics knowledge, preventive behaviors for muscle pain, mean flexibility, and 

mean muscle strength compared to before the intervention (t = 22.30, p-value < 0.001; t = 17.89, 

p-value < 0.001; t = 10.01, p-value < 0.001; t = 10.40, p-value < 0.001). Additionally, the mean score 

for muscle pain symptoms significantly decreased after the intervention (t = -17.21, p-value < 0.001). 

These findings indicate that the ergonomics education program combined with muscle stretching 

exercises effectively improved ergonomics knowledge, preventive behaviors, reduced muscle pain 

symptoms, and enhanced flexibility and muscle strength. This program can be adapted for use by 

healthcare workers or other professions with similar work conditions. 
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บทนำ

	 ในปััจจุุบัันอุุบััติิการณ์์ความผิิดปกติิทางกล้้ามเนื้้�อและกระดููกจากการปฏิิบััติิงานที่่�เกิิดจากปััจจััยเสี่่�ยงทางด้้าน

การยศาสตร์ม์ีแีนวโน้ม้เพิ่่�มขึ้้�นในทุกุอาชีพีโดยเฉพาะอาชีพีพยาบาล มีงีานวิจิัยัจากทั่่�วโลกชี้้�ให้เ้ห็น็ว่า่อาชีพีพยาบาลมีคีวาม

ชุุกของการเกิิดกลุ่่�มอาการความผิิดปกติิที่่�เกี่่�ยวกัับกล้้ามเนื้้�อและกระดููกจากการ ปฏิิบััติิงานในระดัับที่่�สููงขึ้้�น (Butmee, 

2015) จากการศึึกษาอุุบััติิการณ์ความผิิดปกติิของกล้้ามเนื้้�อและกระดููกจากการปฏิิบััติิงานในกลุ่่�มประเทศกำลัังพััฒนา 

พบว่า่ ผู้้�ประกอบอาชีีพพยาบาลพบอุุบัตัิกิารณ์ถึึงร้อ้ยละ 92 ในขณะที่่�ประชาชนทั่่�วไปพบอุุบัตัิกิารณ์ร้อ้ยละ 37 (Naidoo 

& Haq, 2008 as cited in Butmee, 2015) สำหรัับประเทศในเอเชีียมีีการศึึกษาในประเทศจีีน พบว่่า อุุบััติิการณ์์ความ

ผิิดปกติิของระบบกล้้ามเนื้้�อและกระดููกจากการปฏิิบััติิงานของพยาบาลคิิดเป็็นร้้อยละ 70 ในประเทศไทยมีีการศึึกษาใน

โรงพยาบาลอุุทััยธานีีพบว่่า ความชุุกของอาการปวดเมื่่�อยกล้้ามเนื้้�อและกระดููกจากการปฏิิบััติิงานของพยาบาลและ

พนัักงานช่่วยเหลืือผู้้�ป่วย ถึึงร้้อยละ 98.10 (Buatum, Nawamawat, & Prompradit, 2022) สำหรับโรงพยาบาล

เจ้า้พระยาอภัยัภูเูบศร จังัหวัดัปราจีนีบุุรี ีมีกีารศึกึษา พบว่า่ ปัญัหาสุขุภาพที่่�เกิดิจากสิ่่�งคุกุคามด้า้นการยศาสตร์ใ์นบุคุลากร

รวมถึึงพยาบาลวิชิาชีพีที่่�ปฏิบิัตัิงิานในโรงพยาบาล เป็น็ปัญัหาที่่�พบมากที่่�สุุด โดยมีอีาการปวดบริเิวณคอ หรืือหัวัไหล่ มาก

ที่่�สุุด ร้้อยละ 61.30 รองลงมามีีอาการปวดหลัังส่่วนล่่าง ร้้อยละ 49.40 และมีีอาการปวดข้้อศอก แขน มืือ ร้้อยละ 44.40 

และยังัพบว่า่บุคุลากรโรงพยาบาลโดยเฉพาะพยาบาลวิชิาชีีพ ขาดความรู้้�เรื่่�องการยศาสตร์ ์(Prayunvong, Wachiraphant-

tham, Srisanit, Kanmali, & Phonmana, 2023) จากการประเมินิความเสี่่�ยงทางสุขุภาพในโรงพยาบาลเจ้า้พระยาอภัยั

ภููเบศร ประจำปีี 2566 ทั้้�งหมด 32 หน่่วยงาน พบว่่า มีีปััญหาสุุขภาพจากสิ่่�งคุุกคามด้้านการยศาสตร์์ทุุกหน่่วยงาน โดย

พบสิ่่�งคุุกคามสุุขภาพด้้านการยศาตร์์จากการปฏิิบััติิงานยกและเคลื่�อนย้้ายวััสดุุด้้วยแรงกายมากที่่�สุุด ถึึงร้้อยละ 93.75 

รองลงมาเป็็นการปฏิิบััติิงานหรืือลัักษณะงานซ้้ำ ๆ ร้้อยละ 65.63 และจากการจััดลำดัับความสำคััญของปััญหา หน่่วย

งานที่่�ต้้องได้้รัับการแก้้ไขปััญหาสุุขภาพจากสิ่่�งคุุกคามด้้านการยศาสตร์์อย่่างรวดเร็็วมีี 7 หน่่วยงาน ได้้แก่่ กลุ่่�มงานห้้อง

ผ่่าตััด กลุ่่�มงานวิิสััญญีี หอผู้้�ป่่วยวิิกฤตหััวใจและหลอดเลืือด หอผู้้�ป่่วยสุุวััทนา หอผู้้�ป่่วยธเนศวร หอผู้้�ป่่วยกุุมารเวช และ

หน่่วยไตเทีียม (Occupational medicine department, Chao Phraya Abhaibhubejhr Hospital, 2023) นอกจาก

นี้้�ยังัมีกีารศึกึษา พบว่า่ แผนกงานในโรงพยาบาลเจ้า้พระยาอภัยัภูเูบศร มีคีวามสัมัพันัธ์ก์ับัอาการผิดิปกติขิองระบบกล้า้ม

เนื้้�อและกระดููกที่่�เกิดิขึ้้�นเน่ื่�องจากการปฏิบัิัติงิานอย่่างมีีนัยัสำคััญทางสถิิติ ิ(p-value = 0.026) ซึ่่�งควรต้องได้้รับัการแก้้ไข

อย่่างรวดเร็็ว (Prasan, 2021) 

	 พยาบาลวิิชาชีีพมีีบทบาทสำคััญในการดููแลผู้้�ป่่วย โดยเฉพาะผู้้�ป่่วยที่่�ต้้องพัักรัักษาตััวในโรงพยาบาลอย่่าง 

ต่อ่เน่ื่�องตลอด 24 ชั่่�วโมง ลักัษณะการปฏิบัิัติงิานของพยาบาลวิิชาชีพีมีทีั้้�งการทำหััตถการให้ก้ับัผู้้�ป่ว่ยด้ว้ยลักัษณะท่่าทาง

การปฏิบิัตัิงิานอาจอยู่่�ในลักัษณะที่่�ไม่่ถูกูต้้องเหมาะสม การยกและเคลื่่�อนย้้ายผู้้�ป่วยมากจนเกินิไปในท่่าทางการปฏิบิัตัิงิาน 

ไม่่เหมาะสม หรืือการนั่่�งปฏิบิัตัิงิานเอกสารทางการพยาบาลต่่าง ๆ ต่่อเนื่่�องเป็็นเวลานานโดยไม่่มีกีารปรับัเปลี่่�ยนอิริิยิาบท 

ปัจัจัยัต่า่ง ๆ  เหล่า่นี้้�เป็น็ปัจัจัยัทางด้า้นการยศาสตร์ซ์ึ่่�งส่ง่ผลกระทบต่อ่อาการปวดกล้า้มเนื้้�อจากการปฏิบิัตัิงิาน (Butmee, 

2015; Buatum, Nawamawat, & Prompradit, 2022) ในแต่่ละปีีพบว่่ามีีพยาบาลวิิชาชีีพ ร้้อยละ 12 ลาออกจากงาน

เนื่่�องจากมีีอาการปวดหลัังส่่วนล่่าง (Hunson, 2005 as cited in Pimarn & Wongmatikul, 2017) ซึ่่�งเป็็นปััญหา 

ความผิดิปกติทิางระบบกล้า้มเนื้้�อและกระดูกู (Musculoskeletal disorders) จากการปฏิบิัตัิงิาน ทำให้เ้กิดิความสูญูเสียี

ทั้้�งตััวผู้้�ปฏิิบััติิงาน ต่่อองค์์กรหรืือโรงพยาบาล และต่่อวิิชาชีีพพยาบาล ผลกระทบต่่อตััวผู้้�ปฏิิบััติิงาน ได้้แก่่ ความสามารถ

ในการปฏิิบััติิงานและการดำเนิินชีีวิิตแย่่ลง สููญเสีียรายได้้จากการหยุุดงาน และเสีียค่่าใช้้จ่่ายในการรัักษาพยาบาล  

ผลกระทบต่่อองค์์กรหรืือโรงพยาบาล ได้้แก่่ การลาพัักงาน การเข้้าออกงาน ค่่าชดเชยในการรัักษาพยาบาล การสููญเสีีย

เวลาและค่่าใช้้จ่่ายในการฝีีกอบรมพนัักงานใหม่ ผลกระทบต่่อวิิชาชีีพพยาบาล ได้้แก่่ เป็็นสาเหตุหนึ่�งที่่�ทำให้้พยาบาล

วิิชาชีีพจำนวนมากต้้องเข้้ารัับการรักษาพยาบาล และเป็็นสาเหตุสำคััญที่่�ทำให้้ต้้องเกษีียณก่อนอายุุราชการ ลาออก 

จากงานเพิ่่�มขึ้้�น ซึ่่�งท้้ายที่่�สุดุทำให้เ้กิิดปััญหาการขาดแคลนพยาบาลวิิชาชีีพในการปฏิบัิัติงิาน (Pimarn & Wongmatikul, 
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2017) ผู้้�บริหิารการพยาบาลจึึงต้อ้งพัฒันากลยุทุธ์ใ์นการบริหิารจัดัการที่่�จะช่่วยรักษาบุคุลากรพยาบาลวิชิาชีีพไว้ใ้นองค์์กร

	 การทบทวนวรรณกรรมอย่่างเป็็นระบบเกี่่�ยวกัับการป้้องกัันและแก้้ไขปััญหาความผิิดปกติิของระบบกล้้ามเนื้้�อ

และกระดููกจากการปฏิิบััติิงานที่่�เกิิดจากปััจจััยเสี่่�ยงทางด้้านการยศาสตร์์ พบว่่า กองอำนวยการในการบริิหารความ

ปลอดภััยและสุุขภาพในการปฏิิบััติิงาน (Occupational Safety and Health Administration [OSHA]) ประเทศ

สหรััฐอเมริิกา ให้้แนวทางในการป้้องกัันปััญหาความผิิดปกติิของระบบกล้้ามเนื้้�อและกระดููกจากการปฏิิบััติิงานของ

พยาบาลมีี 4 ขั้้�นตอน ได้แก่ การแยกแยะปััญหา การหาแนวทางในการแก้ไขปััญหา การอบรมและการแก้้ไขปััญหา และ

การประเมิินผล (Butmee, 2015) มีีการศึึกษา พบว่่า หลังจากคนงานทอผ้้าด้้วยมืือ ได้้รัับโปรแกรมการยืืดเหยีียด 

กล้้ามเนื้้�อร่่วมกัับการให้้ความรู้้�ด้านการยศาสตร์์เป็็น ระยะเวลา 4 สััปดาห์์ อาการปวดเมื่่�อยหลังลดลงและสมรรถภาพ

ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อหลัังเพิ่่�มขึ้้�นอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ (Jaijum & Tantipanyaporn, 2018) และมีีการศึึกษา 

พบว่่า พยาบาลที่่�เป็็นกลุ่่�มอาการปวดกล้้ามเนื้้�อมััยโอฟาสเชี่่�ยล (Myofascial Pain Syndrome (MPS)) หลังจาก 

เข้้าโปรแกรมการยืืดเหยียดกล้้ามเนื้้�อและปรัับพฤติิกรรมตามหลักการยศาสตร์์เป็็นเวลา 2 สััปดาห์์ มาตรวัดความปวด 

ด้้วยสายตา (Visual analogue scale : VAS) ลดลงอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ (Potchana, 2022) นอกจากนี้้�ยัังมีีผลการ

ศึึกษาที่่�พบว่่า การให้้ความรู้้�ด้้านการยศาสตร์์ ได้้แก่่ ความรู้้�ด้้านท่่าทางการปฏิิบััติิงานที่่�เหมาะสม การจััดสภาพแวดล้้อม

การปฏิิบััติิงานให้้ถููกหลัักการยศาสตร์์ และการออกกำลัังกายด้้วยการยืืดเหยีียด โดยใช้้เวลา 30 - 45 นาทีี/ครั้้�ง สามารถ

เพิ่่�มความรู้้� ทััศนคติิ ตลอดจนปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรมสุุขภาพในการลดปััจจััยเสี่่�ยงทางด้้านการยศาสตร์์ที่่�ส่่งผลให้้เกิิด 

ความผิิดปกติิของระบบกระดููกและกล้้ามเนื้้�อได้้ (Sripanya & Sittibannakul, 2020)

	ดั งนั้้�นผู้้�วิิจััยหลัักในฐานะปฏิิบััติิหน้้าที่่�หััวหน้้าพยาบาลมีีบทบาทสำคััญในการบริิหารจััดการเพื่่�อให้้พยาบาล

วิิชาชีีพที่่�ปฏิิบััติิงานในโรงพยาบาลมีีคุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีี สามารถดููแลตนเองในการป้้องกัันและแก้้ไขปััญหาอาการปวด 

กล้า้มเนื้้�อจากการปฏิบัิัติงิานในโรงพยาบาลได้้ จึึงนำการให้ค้วามรู้้�ด้า้นการยศาสตร์แ์ละการยืืดเหยียีดกล้า้มเนื้้�อมาประยุกุต์์

เป็น็โปรแกรมร่ว่มกันั โดยใช้แ้นวคิดิการยศาสตร์ ์(Amornrattanapaijit & Krungkraiwong, 2001) ร่ว่มกับัการใช้ท้ฤษฎีี

ระบบการพยาบาล ซึ่่�งเป็็นส่่วนหนึ่่�งของแนวคิิดทฤษฎีีของโอเร็็ม (Hanucharornkul, 2001; Orem et al., 2001 as 

cited in Wongsri & Chintapanyakun, 2018) มาใช้้ในการพััฒนาโปรแกรมการให้้ความรู้้�ด้้านการยศาสตร์์ร่่วมกัับ 

การยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อ ภายใต้้เทคนิิคการบริิหารงานแบบ PDCA (Deming Cycle) (Ontam, 2019) และศึึกษา

ประสิทิธิผิลของโปรแกรมฯ เพ่ื่�อนำไปเป็็นข้อ้มูลูในการบริิหารจัดัการในการป้องกันัและแก้้ไขปัญัหาอาการปวดกล้้ามเนื้้�อ

ของพยาบาลวิิชาชีีพจากการปฏิิบััติิงานในโรงพยาบาล ตลอดจนนำไปเป็็นแนวทางในการบริิหารจััดการในการเฝ้้าระวััง 

ป้้องกััน และแก้้ไขปััญหาอาการปวดกล้้ามเนื้้�อจากการปฏิิบััติิงานของบุุคลากรด้้านสุุขภาพหรืือกลุ่่�มอาชีีพอื่่�นที่่�มีีลัักษณะ

งานใกล้้เคีียงกััน   

วััตถุุประสงค์์การวิิจััย

	 เพ่ื่�อศึกึษาประสิทิธิผิลของโปรแกรมการให้ค้วามรู้้�ด้า้นการยศาสตร์ร์่ว่มกับัการยืืดเหยียีดกล้า้มเนื้้�อต่อ่พฤติกิรรม

การป้้องกัันอาการปวดกล้้ามเนื้้�อ อาการปวดกล้้ามเนื้้�อ และสมรรถภาพทางกายของพยาบาลวิิชาชีีพที่่�มีีอาการปวด 

กล้้ามเนื้้�อจากการปฏิิบััติิงานในโรงพยาบาลเจ้้าพระยาอภััยภููเบศร จัังหวััดปราจีีนบุุรีี 

สมมติิฐานการวิิจััย 

	หลั งัใช้โ้ปรแกรมการให้ค้วามรู้้�ด้า้นการยศาสตร์ร์่ว่มกับัการยืืดเหยียีดกล้า้มเนื้้�อ พยาบาลวิชิาชีพีที่่�มีอีาการปวด

กล้า้มเนื้้�อจากการปฏิบิัตัิงิานในโรงพยาบาลเจ้า้พระยาอภัยัภูเูบศร มีคีวามรู้้�ด้า้นการยศาสตร์ ์พฤติกิรรมการป้อ้งกันัอาการ

ปวดกล้้ามเนื้้�อ อาการปวดกล้้ามเนื้้�อ และสมรรถภาพทางกาย ได้้แก่่ ความอ่่อนตััว และความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อดีีขึ้้�น

เมื่่�อเปรีียบเทีียบก่่อนใช้้โปรแกรมฯ  



วารสารคณะพยาบาลศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยบูรพา56
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กรอบแนวคิิดในการวิิจััย

	 การวิิจััยครั้้�งนี้้� ผู้้�วิิจััยได้้ใช้้แนวคิิดการยศาสตร์์ (Amornrattanapaijit & Krungkraiwong, 2001) ซึ่่�งอธิิบาย

ถึึงความสััมพัันธ์์ระหว่างผู้้�ปฏิิบััติิงานและสิ่่�งแวดล้้อมการปฏิิบััติิงานที่่�ต้้องมีีการปรัับให้้เหมาะสม ร่่วมกัับการใช้้ทฤษฎีี

ระบบการพยาบาล (Theory of nursing system) ซึ่่�งเป็็นส่่วนหนึ่่�งของแนวคิิดทฤษฎีีของโอเร็็ม เพื่่�อช่่วยเหลืือบุุคคล 

ที่่�มีีความพร่่องในการดูแลตนเองให้้สามารถดููแลตนเองได้้อย่่างต่่อเนื่่�องเพื่่�อรัักษาไว้้ซึ่่�งชีีวิิต สุุขภาพและความผาสุุกของ

บุุคคลนั้้�น ๆ โดยการสนัับสนุุนและให้้ความรู้้� (Education supportive) ได้้แก่่ การชี้้�แนะ (Guiding) การสนัับสนุุน 

(Supporting) การสอน (Teaching) และการสร้้างสิ่่�งแวดล้้อมที่่�ส่่งเสริิมการดููแลตนเอง (Providing an environment) 

(Hanucharornkul, 2001; Orem et al., 2001 as cited in Wongsri & Chintapanyakun, 2018) ในการพััฒนา

โปรแกรมการให้้ความรู้้�ด้านการยศาสตร์์ร่่วมกัับการยืืดเหยียดกล้้ามเนื้้�อ ภายใต้้แนวคิิดการบริิหารงานแบบ PDCA  

(Deming Cycle) เพื่่�อการพััฒนาประสิิทธิิภาพและคุุณภาพของโปรแกรมฯ (Ontam, 2019) ในการดำเนิินการวิิจััย 

ครั้้�งนี้้� ซึ่่�งประกอบด้้วยกิิจกรรม 4 ขั้้�นตอน ได้้แก่่ ขั้้�นตอนที่่� 1 การวางแผน (Plan : P) โดยผู้้�วิิจััยกำหนดเป้้าหมายตาม

สมมติิฐานการวิิจััย และกำหนดแนวทาง/ระยะเวลาในการดำเนิินงานเพื่่�อให้้การดำเนิินงานบรรลุุเป้้าหมาย ดัังนี้้� พััฒนา

โปรแกรมการให้้ความรู้้�ด้้านการยศาสตร์์ร่่วมกัับการยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อ จััดทำแนวทางการแก้้ไขอาการปวดกล้้ามเนื้้�อ 

จากการปฏิิบััติิงานในโรงพยาบาลของพยาบาลวิิชาชีีพตามระเบีียบปฏิิบััติิเลขที่่� WI-OCC-002 จััดทำคู่่�มืือการให้้ความรู้้�

ด้้านการยศาสตร์์ร่่วมกัับการยืืดเหยียดกล้้ามเนื้้�อ จััดทำแผนการนิเทศทางการพยาบาล เรื่่�อง แนวทางการแก้้ไขอาการ

ปวดกล้้ามเนื้้�อจากการปฏิบัิัติงิานในโรงพยาบาลของพยาบาลวิิชาชีีพ สร้้างแบบสอบถามความรู้้�ด้านการยศาสตร์์ พฤติิกรรม

การป้้องกัันอาการปวดกล้้ามเนื้้�อ อาการปวดกล้้ามเนื้้�อ และแบบบัันทึึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ขั้้�นตอนที่่� 2 

การปฏิบิัตัิติามแผน (Do : D) ที่่�กำหนดไว้้ในโปรแกรมฯ และระเบีียบปฏิบิัตัิเิลขที่่� WI-OCC-002 ขั้้�นตอนที่่� 3 การตรวจสอบ 

ผลการปฏิิบััติิงาน (Check : C) โดยการนิิเทศติิดตาม ตามแผนการนิิเทศทางการพยาบาลตามแผนที่่�กำหนดไว้้ ขั้้�นตอน

ที่่� 4 การปรัับปรุุงแก้้ไข (Action : A) เป็็นขั้้�นตอนการตรวจสอบว่่าการดำเนิินงานบรรลุุตามเป้้าหมายหรืือไม่่ โดย 

เปรีียบเทีียบผลลััพธ์จ์ากการตอบแบบสอบถามก่่อนและหลังการใช้โ้ปรแกรมฯ ถ้า้ไม่ไ่ด้บ้รรลุตามเป้้าหมาย ให้ค้้้นหาสาเหตุ

ที่่�แท้้จริงของปััญหา ก่่อนนำเข้้าสู่่�วงจร PDCA ใหม่ ซึ่่�งจะช่่วยให้้การวางแผนดำเนิินงานมีีความสมบููรณ์และมีีคุุณภาพ 

เพิ่่�มขึ้้�น ถ้้าบรรลุตามเป้้าหมาย กำหนดเป็็นมาตรฐานต่่อไป ซึ่่�งสามารถสรุุปเป็็นกรอบแนวคิิดการวิจััย ดัังแสดงใน 

ภาพที่่� 1
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ภาพที่่� 1 กรอบแนวคิิดการวิิจััย

ระเบีียบวิิธีีวิิจััย

	 การวิจัยัครั้้�งนี้้�เป็็นการวิจัยักึ่�งทดลอง (Quasi - Experimental Research) แบบกลุ่่�มเดีียวโดยใช้ก้ารวัดผลแบบ

ก่่อน-หลัังการทดลอง (One Group Pretest - Posttest Design) ซึ่่�งมีีวิิธีีดำเนิินการวิิจััย ดัังนี้้�    

	 ประชากรและกลุ่่�มตััวอย่่าง

		  ประชากร

		  ประชากร คืือ พยาบาลวิิชาชีีพที่่�ปฏิิบััติิงานในหน่วยงานที่่�พบความเสี่่�ยงทางสุุขภาพจากสิ่่�งคุุกคามด้้าน 

การยศาสตร์์ ที่่�ต้้องได้้รัับการแก้้ไขอย่่างรวดเร็็ว 7 หน่่วยงาน ได้้แก่่ กลุ่่�มงานห้้องผ่่าตััด กลุ่่�มงานวิิสััญญีี หอผู้้�ป่่วยวิิกฤต

หัวัใจและหลอดเลืือด หอผู้้�ป่ว่ยสุวุัทันา หอผู้้�ป่ว่ยธเนศวร หอผู้้�ป่ว่ยกุมุารเวช และหน่ว่ยไตเทียีม ซึ่่�งประกอบด้ว้ยประชากร

ทั้้�งหมด 103 คน

ประสิทิธิผิลของโปรแกรมการให้ค้วามรู้้�ด้า้นการยศาสตร์ร์่ว่มกับัการ

ยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อต่่อพฤติิกรรมการป้้องกัันอาการปวดกล้้ามเนื้้�อ 

อาการปวดกล้้ามเนื้้�อและสมรรถภาพทางกายของพยาบาลวิิชาชีีพ

ที่่�มีีอาการปวดกล้้ามเนื้้�อจากการปฏิิบััติิงานในโรงพยาบาล

1)	ค วามรู้้�ด้้านการยศาสตร์์

2)	 พฤติิกรรมการป้้องกัันอาการปวดกล้้ามเนื้้�อ 

	จ ากการปฏิิบััติิงานในโรงพยาบาล

3)	 อาการปวดกล้้ามเนื้้�อจากการปฏิิบััติิงานในโรงพยาบาล

4) 	สมรรถภาพทางกาย ได้้แก่่ ความอ่่อนตััว และความแข็็งแรง

	 ของกล้้ามเนื้้�อ

โปรแกรมการให้้ความรู้้�ด้้านการยศาสตร์์และการยืืดเหยีียดการมกล้้ามเนื้้�อ

Action  

คืือ การปฏิิบััติิการปรัับปรุุงแก้้ไข ถ้้าไม่่ได้้ตาม 

เป้้าหมาย ให้้ค้้นหาสาเหตุุที่่�แท้้จริง และนำเข้้าสู่่�

วงจร PDCA ใหม่่ ถ้้าทำได้้ตามเป้้าหมาย 

กำหนดเป็็นมาตรฐานต่่อไป

Plan

กำหนดเป้้าหมาย แนวทางและระยะเวลา

การดำเนิินงาน เพื่่�อให้้การดำเนิินงาน

บรรลุุเป้้าหมาย

Check 

คืือ การตรวจสอบผลที่่�ได้้รัับจาก

การปฏิิบััติิงานตามแผนที่่�กำหนดไว้้ โดยการนิเทศ

ทางการพยาบาล

                                    Do

คืือ การปฏิิบััติิตามแผนที่่�กำหนดไว้้

-	 เพศ

-	อายุุ

-	สถานภาพสมรส

-	ชั่่�วโมงปฏิิบััติิงานต่่อวััน

-	ประสบการณ์์ในการปฏิิบััติิงาน

แนวคิิดการยศาสตร์์ (Ergonomics) การประยุุกต์์ใช้้ทฤษฎีีการดููแลตนเองของโอเร็็ม

	 	ตั ัวแปรอิิสระ					              ตััวแปรตาม

P
D

A
C
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		  กลุ่่�มตััวอย่่าง

		ค  ำนวณจำนวนกลุ่่�มตััวอย่่าง โดยใช้้วิิธีีวิิเคราะห์์อำนาจในการทดสอบ (Power analysis) โดยใช้้โปรแกรม

สำเร็็จรูป G*power (Wiratchai, 2012; Vorapongsathorn, 2018) วิิเคราะห์์ข้้อมููลสถิิติิ t-test คำนวณค่าเฉลี่่�ย 

หนึ่่�งกลุ่่�ม ทดสอบสมมติฐิานแบบทางเดียีว (One-tailed test) ที่่�ระดับันัยัสำคัญัทางสถิติิ ิ(∝) เท่า่กับั .05 กำหนดอำนาจ

การทดสอบ (Power of test) เท่่ากัับ .95 เนื่่�องจากไม่่พบการศึึกษาที่่�คล้้ายคลึึงกัับการศึึกษานี้้�มาก่่อนผู้้�วิิจััยจึึงได้้กำหนด

ค่่าขนาดอิิทธิิพล (Effect size) เท่่ากัับ .50 ซ่ึ่�งเป็็นค่่าขนาดอิิทธิิพลระดัับปานกลาง (Vorapongsathorn, 2018) ได้้ 

กลุ่่�มตััวอย่่าง เท่่ากัับ 45 คน ผู้้�วิจิัยัเพิ่่�มกลุ่่�มตััวอย่่างอีีกร้้อยละ 20 เพ่ื่�อป้้องกัันการสูญหายของกลุ่่�มตััวอย่่าง ได้้กลุ่่�มตััวอย่่าง 

เท่่ากัับ 54 คน และเพิ่่�มจำนวนกลุ่่�มตััวอย่่างที่่�อาจเข้้าร่่วมวิิจััยได้้ไม่่ครบตามเกณฑ์์ที่่�กำหนด ผู้้�วิิจััยจึึงเพิ่่�มกลุ่่�มตััวอย่่างอีีก 

28 คน ตามสััดส่่วนของกลุ่่�มตััวอย่่างจำแนกตามหน่่วยงาน ได้้กลุ่่�มตััวอย่่างร่่วมงานวิิจััยทั้้�งสิ้้�น 82 คน จากนั้้�นทำการ 

สุ่่�มตััวอย่่างโดยใช้้วิิธีีสุ่่�มอย่่างง่่าย (Simple random sampling) โดยการจัับสลาก จากการทำรายชื่่�อประชากรทั้้�งหมด 

(Chancharoen, 2009) จนได้ก้ลุ่่�มตัวัอย่า่งครบจำนวน 82 คน โดยพิจิารณาจากเกณฑ์์ ดังันี้้� เกณฑ์์การคัดัเข้า้ (Inclusion 

Criteria) 1) เป็็นพยาบาลวิิชาชีีพที่่�ได้้รัับการประเมิิน (Assessment) โดยใช้้แบบสอบถามข้้อมููลอาการปวดกล้้ามเนื้้�อ 

จากการปฏิบิัตัิงิานในโรงพยาบาล โดยสอบถามระดับัความรุนุแรงของอาการปวดกล้า้มเนื้้�อ และมีอีาการปวดอยู่่�ระหว่า่ง

ระดัับ 1 ถึึง 6 2) ไม่่มีีปััญหาและอุุปสรรคในการร่่วมกิิจกรรมของงานวิิจััย เช่่น การยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อ การทดสอบ

สมรรถภาพทางกาย 3) มีีประสบการณ์์ปฏิิบััติิงานในโรงพยาบาลเจ้้าพระยาอภััยภููเบศร อย่่างน้้อย 6 เดืือน 4) สมััครใจ

เข้า้ร่ว่มการวิจิัยั เกณฑ์ก์ารคัดออก (Exclusion Criteria) มีอีาการปวดกล้้ามเนื้้�อกำเริบิระหว่า่งการทำวิจิัยัทำให้ไ้ม่ส่ามารถ

ปฏิิบััติิกิิจกรรมของงานวิิจััยต่่อไปได้้

	 เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในงานวิิจััย 

	 เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในงานวิิจััย ประกอบด้้วย 2 ส่่วน คืือ เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการทดลอง และเครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการเก็็บ

รวบรวมข้้อมููล ดัังรายละเอีียดต่่อไปนี้้�

	 1.	 เครื่่�องมืือที่่�ใช้ใ้นการทดลอง  ได้แ้ก่ ่โปรแกรมการให้ค้วามรู้้�ด้า้นการยศาสตร์ร์่ว่มกับัการยืืดเหยียีดกล้า้มเนื้้�อ 

ซึ่่�งผู้้�วิิจััยได้้พััฒนาขึ้้�น จากการทบทวนวรรณกรรม ศึึกษาแนวคิิด ทฤษฎีี และงานวิิจััยที่่�เกี่่�ยวข้้อง ประกอบด้้วย 

		  1.1	 แนวทางการแก้้ไขอาการปวดกล้้ามเนื้้�อจากการปฏิิบััติิงานในโรงพยาบาลของพยาบาลวิิชาชีีพตาม

ระเบีียบปฏิิบััติิเลขที่่� WI-OCC–002 โดยมีีกิิจกรรม ดัังนี้้� 

			   1.1.1	ผู้้�วิจิัยัร่ว่มกับัพยาบาลอาชีวีอนามัยั แจ้ง้สรุปุผลการประเมินิความเสี่่�ยงทางสุขุภาพในโรงพยาบาล

ประจำปีี ซึ่่�งทำการประเมิินโดยกลุ่่�มงานอาชีีวเวชกรรม ตามแบบประเมิินความเสี่่�ยงทางสุุขภาพและสภาพแวดล้้อม 

ในการปฏิิบััติิงานในโรงพยาบาล (แบบ RAH.01) และพบความเสี่่�ยงทางสุุขภาพจากสิ่่�งคุุกคามด้้านการยศาสตร์์ให้้กัับ

หัวัหน้าหอผู้้�ป่วย/หััวหน้าหน่วยงานที่่�ต้อ้งได้้รับัการแก้้ไขปััญหาสุุขภาพที่่�เกิิดจากสิ่่�งคุุกคามด้้านการยศาสตร์์อย่่างรวดเร็ว็

จากการจััดลำดัับความสำคััญของปััญหา ในสััปดาห์์ที่่� 1 

			   1.1.2	ผู้้�วิิจััยร่่วมกัับพยาบาลอาชีีวอนามััยวางแผนการดููแลพยาบาลวิิชาชีีพที่่�มีีอาการปวดกล้้ามเนื้้�อ

จากการปฏิิบััติิงานในโรงพยาบาล ดัังนี้้� 

				    1.1.2.1	ประเมิินความรู้้�ด้้านการยศาสตร์์ พฤติิกรรมการป้้องกัันอาการปวดกล้้ามเนื้้�อจากการ

ปฏิิบััติิงาน อาการปวดกล้้ามเนื้้�อจากการปฏิิบััติิงาน และทดสอบสมรรถภาพทางกาย ก่่อนให้้ความรู้้�ด้้านการยศาสตร์์ 

ร่่วมกัับการยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อ (Pre-test) ในสััปดาห์์ที่่� 1 

				    1.1.2.2	มอบคู่่�มืือการให้้ความรู้้�ด้้านการยศาสตร์์ร่่วมกัับการยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อ พร้้อมให้้ 

ความรู้้�ด้านการยศาสตร์์ และสอนท่่าทางการยืืดเหยียดกล้้ามเนื้้�อ เพ่ื่�อนำไปปฏิิบััติิอย่่างน้้อยสัปดาห์์ละ 3 วััน วัันละ 

ไม่่น้้อยกว่่า 30 นาทีี โดยมีีการนิิเทศทางการพยาบาลทุุกสััปดาห์์ ในสััปดาห์์ที่่� 2 ถึึงสััปดาห์์ที่่� 5 
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				    1.1.2.3	ประเมิินความรู้้�ด้้านการยศาสตร์์ พฤติิกรรมการป้้องกัันอาการปวดกล้้ามเนื้้�อจากการ

ปฏิิบััติิงาน อาการปวดกล้้ามเนื้้�อจากการปฏิิบััติิงาน และทดสอบสมรรถภาพทางกาย หลังให้้ความรู้้�ด้้านการยศาสตร์์ 

ร่่วมกัับการยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อ (Post-test) ในสััปดาห์์ที่่� 6

		  1.2	 นวัตักรรมทางการพยาบาล ได้้แก่่ คู่่�มืือการให้ค้วามรู้้�ด้านการยศาสตร์์ร่ว่มกัับการยืืดเหยียดกล้้ามเนื้้�อ 

ซึ่่�งผู้้�วิิจััยได้้พััฒนาขึ้้�นตามแนวทาง ชุุดการเรีียนรู้้�ความปลอดภััยและอาชีีวอนามััยด้้านการยศาสตร์์และคู่่�มืือการประเมิิน

ความเสี่่�ยงจากการปฏิิบััติิงานของบุุคลากรในโรงพยาบาล (Department of Labor Protection and Welfare, n.d.; 

Bureau of Occupational and Environmental Diseases, Department of Disease Control, Ministry of  

Public Health, 2011) ประกอบด้้วย 7 บท ดัังนี้้� บทที่่� 1 การยศาสตร์์คืืออะไร บทที่่� 2 การยศาสตร์์ในโรงพยาบาล  

บทที่่� 3 เทคนิิคการยกของอย่่างปลอดภััย บทที่่� 4 ท่่าทางการปฏิิบััติิงานที่่�ถููกหลัักการยศาสตร์์ บทที่่� 5 การปฏิิบััติิงาน

หรืือลัักษณะงานที่่�ซ้้ำซาก บทที่่� 6 ผลกระทบต่่อสุุขภาพจากการปฏิิบััติิงานผิิดหลัักการยศาสตร์์ บทที่่� 7 การดููแลและ

ป้้องกัันปััญหาการยศาสตร์์ที่่�มีีผลกระทบต่่อระบบกล้้ามเนื้้�อและกระดููกด้้วยการยืืดเหยียดกล้้ามเนื้้�อ โดยมีท่่ายืืดเหยียด

กล้้ามเนื้้�อจำนวน 15 ท่่า ที่่�ผู้้�วิิจััยได้้พััฒนาขึ้้�นตามท่่าบริิหารร่่างกายสำหรัับผู้้�ปฏิิบััติิงานยกและเคลื่่�อนย้้ายวััสดุุด้้วย 

แรงกาย และท่่าบริิหารร่่างกายสำหรัับผู้้�ปฏิิบััติิงานคอมพิิวเตอร์์ (Thailand Institute of Occupational Safety and 

Health (Public Organization), 2019) ประกอบด้้วย 1) ท่่ายืืดกล้้ามเนื้้�อคอ กลุ่่�มก้้มและเงยคอ 2) ท่่ายืืดกล้้ามเนื้้�อคอ

และบ่่า กลุ่่�มเอีียงศีีรษะ 3) ท่่ายืืดกล้้ามเนื้้�อคอ กลุ่่�มหัันศีีรษะ 4) ท่่ายืืดกล้้ามเนื้้�อสะบััก 5) ท่่ายืืดกล้้ามเนื้้�อท้้องแขน  

6) ท่่ายืืดกล้้ามเนื้้�อมืือ 7) ท่่ายืืดกล้้ามเนื้้�อหลัง 8) ท่่ายืืดกล้้ามเนื้้�อลำตััวด้้านหน้า 9) ท่่ายืืดกล้้ามเนื้้�อด้้านข้้างลำตััว  

10) ท่่ายืืดกล้้ามเนื้้�อหลัังส่่วนล่่าง 11) ท่่ายืืดกล้้ามเนื้้�อต้้นขาด้้านหน้า 12) ท่่ายืืดกล้้ามเนื้้�อต้้นขาด้้านหลัง 13) ท่่ายืืด 

กล้้ามเนื้้�อน่่อง 14) ท่่าบริิหารเพิ่่�มความแข็็งแรงกล้้ามเนื้้�อน่่อง 15) ท่่าบริิหารขา หััวเข่่า และข้้อเท้้า โดยแต่่ละท่่า 

ให้เ้คลื่่�อนไหวร่า่งกายส่ว่นที่่�ต้อ้งการยืืดช้า้ ๆ  เคลื่่�อนไหวไปจนรู้้�สึึก “เริ่่�มตึึง” ในกล้า้มเนื้้�อที่่�ต้อ้งการยืืด ยืืดค้า้งไว้ใ้นตำแหน่ง่

ที่่�รู้้�สึึก “เริ่่�มตึึง” เป็็นเวลา 10 - 15 วิินาทีี ทำซ้้ำแต่่ละท่่า 10 - 15 ครั้้�ง ทำจนครบ 15 ท่่านัับเป็็น 1 เซต โดยพัักระหว่่าง

เริ่่�มท่่าใหม่่ 10 - 15 วิินาทีี สามารถบริิหารร่่างกายสะสมในช่่วงสั้้�น ๆ  อย่่างน้้อยประมาณ 10 นาทีีในแต่่ละครั้้�ง รวมระยะ

เวลาของการบริิหารร่่างกายทั้้�งวััน ไม่่น้้อยกว่่า 30 นาทีี โดยกำหนดให้้กลุ่่�มตััวอย่่างปฏิิบััติิอย่่างน้้อยสััปดาห์์ละ 3 วััน เป็็น

เวลา 4 สััปดาห์์ 

		  1.3	 การนิิเทศทางการพยาบาล ตามแผนการนิิเทศทางการพยาบาล เรื่่�อง แนวทางการแก้้ไขอาการ 

ปวดกล้้ามเนื้้�อจากการปฏิิบััติิงานในโรงพยาบาลของพยาบาลวิิชาชีีพ  

	 2.	 เครื่�องมืือที่่�ใช้้ในการรวบรวมข้้อมููล ได้้แก่่ แบบสอบถามความรู้้�ด้้านการยศาสตร์์ พฤติิกรรมการป้้องกััน

อาการปวดกล้้ามเนื้้�อ อาการปวดกล้้ามเนื้้�อ และแบบบัันทึึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของพยาบาลวิิชาชีีพที่่�มีี

อาการปวดกล้า้มเนื้้�อจากการปฏิบิัตัิงิานในโรงพยาบาลเจ้า้พระยาอภััยภูเูบศร จังัหวัดัปราจีีนบุุรี ีซึ่่�งผู้้�วิจิัยัสร้า้งขึ้้�นจากการ

ทบทวนวรรณกรรม ศึึกษาแนวคิิด ทฤษฎีี และงานวิิจััยที่่�เกี่่�ยวข้้อง ประกอบด้้วย 6 ส่่วน ดัังนี้้�      

		  2.1	ส่ ่วนที่่� 1	ข้้อมููลทั่่�วไป ประกอบด้้วยคำถามปลายปิิด 7 ข้้อ ได้้แก่่ เพศ อายุุ สถานภาพสมรส อายุ ุ

ปฏิิบััติิงาน ชั่่�วโมงปฏิิบััติิงานต่่อวััน จำนวนวัันปฏิิบััติิงานต่่อสััปดาห์์ การปฏิิบััติิงานล่่วงเวลา

		  2.2	ส่ วนที่่� 2	ข้้อมููลสุุขภาพที่่�มีีความเสี่่�ยงต่่ออาการปวดกล้้ามเนื้้�อ ประกอบด้้วยคำถามปลายปิด 6 ข้้อ 

โดยสอบถามเกี่่�ยวกับั โรคประจำตััว การประสบอุุบัตัิเิหตุ ุยาที่่�กินิเป็น็ประจำ การสูบบุุหรี่่� การดื่�มเครื่�องด่ื่�มที่่�มีแีอลกอฮอล์์ 

และการออกกำลัังกาย   

		  2.3	ส่ วนที่่� 3	ข้้อมููลความรู้้�ด้านการยศาสตร์์ ประกอบด้้วยคำถามปลายปิด 22 ข้้อ มีีทั้้�งคำถามเชิิงบวก

และคำถามเชิิงลบ โดยสอบถามเกี่่�ยวกัับ ความหมายของการยศาสตร์์ การยกของอย่่างปลอดภััย ท่่าทางการปฏิิบััติิงาน

ที่่�ถููกหลัักการยศาสตร์์ การปฏิิบััติิงานหรืือลัักษณะงานที่่�ซ้้ำซาก ผลกระทบต่่อสุุขภาพจากการปฏิิบััติิงานผิิดหลััก 

การยศาสตร์์ การดููแลและป้้องกัันปััญหาการยศาสตร์์ที่่�มีีผลกระทบต่่อระบบกล้้ามเนื้้�อและกระดููกด้้วยการยืืดเหยีียด 
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กล้้ามเนื้้�อ โดยมีีคะแนนเต็็ม 22 คะแนน ให้้เลืือก 3 คำตอบ คืือ ใช่่, ไม่่ใช่่, ไม่่แน่่ใจ โดยมีีเกณฑ์์ให้้คะแนน ดัังนี้้� ตอบถููก

ได้้ 1 คะแนน ตอบผิิดและไม่่แน่่ใจได้้ 0 คะแนน คะแนนความเป็็นไปได้้ของความรู้้�ด้านการยศาสตร์์อยู่่�ระหว่าง 0-22 คะแนน  

การแปลผลคะแนนโดยใช้้เกณฑ์์ของบลููม (Bloom, 1971 as cited in Intajak, 2021) ดัังนี้้� ระหว่่าง 18-22 คะแนน 

หมายถึึง มีีความรู้้�ในระดัับมาก, ระหว่่าง 17-13 คะแนน หมายถึึง มีีความรู้้�ในระดัับปานกลาง, น้้อยกว่่า 13 คะแนน 

หมายถึึง มีีความรู้้�ในระดัับน้้อย

		  2.4	ส่ วนที่่� 4 ข้อ้มูลูพฤติกิรรมการป้องกันัอาการปวดกล้า้มเนื้้�อจากการปฏิิบัตัิงิาน ประกอบด้ว้ยข้อคำถาม

ปลายปิิด 10 ข้้อ มีีลัักษณะเป็็นแบบมาตราส่่วนประมาณค่่า (Rating scale) 5 ระดัับ ตามแบบของลิิเคิิร์์ท (Likert, 1993) 

โดยสอบถามเกี่่�ยวกัับ พฤติิกรรมการยกของอย่่างปลอดภััย พฤติิกรรมการปฏิิบััติิงานที่่�ถููกหลักการยศาสตร์์ พฤติิกรรม

การปฏิิบััติิงานหรืือลัักษณะงานที่่�ซ้้ำซาก พฤติิกรรมการดูแลและป้้องกัันปััญหาการยศาสตร์์ที่่�มีีผลกระทบต่่อระบบ 

กล้้ามเนื้้�อและกระดููกด้้วยการยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อ การแปลผลโดยใช้้เกณฑ์์ของเบสท์์ (Best, 1977 as cited in Intajak, 

2021) ดัังนี้้� คะแนนเฉลี่่�ยระหว่าง 1.00 - 2.33 หมายถึึง มีีพฤติิกรรมการป้องกัันอาการปวดกล้้ามเนื้้�อในระดัับน้้อย, 

คะแนนเฉลี่่�ยระหว่าง 2.34 - 3.66 หมายถึึง มีีพฤติิกรรมการป้องกัันอาการปวดกล้้ามเนื้้�อในระดัับปานกลาง,  

ค่่าคะแนนเฉลี่่�ย 3.67 - 5.00 หมายถึึง มีีพฤติิกรรมการป้้องกัันอาการปวดกล้้ามเนื้้�อในระดัับมาก 	

		  2.5	ส่ ่วนที่่� 5 ข้้อมููลอาการปวดกล้้ามเนื้้�อจากการปฏิิบััติิงานในโรงพยาบาล ประกอบด้้วยคำถามปลายปิิด 

5 ข้้อ โดยสอบถามเกี่่�ยวกัับ ระดัับความรุุนแรงของอาการปวดกล้้ามเนื้้�อจากการปฏิิบััติิงานในโรงพยาบาลที่่�เกิิดขึ้้�น 

ในอวััยวะแต่่ละส่่วนของร่่างกายในช่่วง 6 เดืือน และ 7 วัันที่่�ผ่่านมา และระดัับความรุุนแรงของอาการปวดกล้้ามเนื้้�อ 

จากการปฏิบิัตัิงิานในโรงพยาบาลในภาพรวมครั้้�งล่า่สุดุ และให้ก้ลุ่่�มตัวัอย่า่งตอบแบบสอบถามประมาณค่า่ความรู้้�สึึกของ

อาการปวดกล้้ามเนื้้�อจากการปฏิิบััติิงานในโรงพยาบาลของตััวเองออกมาเป็็นตััวเลขคะแนนตั้้�งแต่่ 0 ถึึง 10 คะแนน โดย

แบ่่งระดับัอาการปวดกล้้ามเนื้้�อ ดังันี้้� 0 หมายถึึง ไม่่มีีอาการปวด, 1 - 3 หมายถึึง ปวดน้้อย, 4 - 6 หมายถึึง ปวดปานกลาง, 

7 - 9 หมายถึึง ปวดมาก และ 10 หมายถึึง ปวดรุุนแรงจนทนไม่่ไหว (Meepradit, 2016)

		  2.6	ส่ วนที่่� 6 แบบบันัทึึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ในการวิจิัยัครั้้�งนี้้� ผู้้�วิจิัยัประยุกุต์ใ์ช้แ้บบทดสอบ

สมรรถภาพทางกายสำหรับัประชาชนทั่่�วไป อายุ ุ19 - 59 ปี ีของสำนักัวิทิยาศาสตร์ก์ารกีฬีา (Sports Science Institute, 

Department of Physical Education, Ministry of Tourism and Sports, 2019) โดยการประเมิินสมรรถภาพ 

ทางกายด้านความอ่่อนตััว (Flexibility) ด้้วยการทดสอบการนั่่�งงอตััวไปข้้างหน้า (Sit and Reach) และการประเมิิน

สมรรถภาพทางกายด้้านความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ (Muscle strength) ด้้วยการทดสอบแรงบีีบมืือ (Grip Strength) 

โดยมีีเกณฑ์์การประเมิิน ดัังนี้้�

			   2.6.1	 เกณฑ์์มาตรฐานการนั่่�งงอตััวไปข้้างหน้า อ้้างอิิงจากสำนัักวิิทยาศาสตร์์การกีฬา โดยแบ่่งเป็็น  

5 ระดัับ ได้้แก่่ ระดัับต่่ำมาก ต่่ำ ปลานกลาง ดีี และดีีมาก ค่่าของระยะการนั่่�งงอตััวไปข้้างหน้้ายิ่่�งมีีค่่าต่่ำ ความอ่่อนตััว

ยิ่่�งอยู่่�ในระดัับต่่ำหรืือไม่่ดีี ถ้้าค่่าของระยะการนั่่�งงอตััวไปข้้างหน้ายิ่่�งมีีค่่าสููง หมายถึึง ความอ่่อนตััวยิ่่�งอยู่่�ในระดัับสููง 

หรืือดีี

			   2.6.2	 เกณฑ์์มาตรฐานแรงบีีบมืือ อ้้างอิิงจากสำนัักวิิทยาศาสตร์์การกีีฬา โดยแบ่่งเป็็น 5 ระดัับ ได้้แก่่ 

ระดัับต่่ำมาก ต่่ำ ปลานกลาง ดีี และดีีมาก ค่่าของแรงบีีบมืือยิ่่�งมีีค่่าต่่ำ ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อยิ่่�งอยู่่�ในระดัับต่่ำหรืือ

ไม่่ดีี ถ้้าค่่าของแรงบีีบมืือยิ่่�งมีีค่่าสููง ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อยิ่่�งอยู่่�ในระดัับสููงหรืือดีี

	 การตรวจสอบคุุณภาพเครื่่�องมืือ 

	 1.	 การตรวจสอบความตรงเชิิงเนื้้�อหา (Content Validity) ตรวจสอบโดยผู้้�ทรงคุุณวุุฒิิและผู้้�เชี่่�ยวชาญ 5 คน 

ประกอบด้้วย พยาบาลผู้้�ทรงคุุณวุฒิทิี่่�มีวีุฒุิกิารศึึกษาระดัับปริิญญาเอกและเป็็นผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้านการพยาบาลอาชีีวอนามััย 

2 คน และแพทย์์ผู้้�เชี่่�ยวชาญเฉพาะทางด้้านอาชีีวเวชศาสตร์์และเวชศาสตร์์สิ่่�งแวดล้้อม 3 คน นำไปหาค่่าดััชนีีความตรง

เชิิงเนื้้�อหา (IOC) ดัังนี้้� โปรแกรมการให้้ความรู้้�ด้้านการยศาสตร์์ร่่วมกัับการยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อ ได้้ค่่า IOC เท่่ากัับ 0.96, 
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แนวทางการแก้้ไขอาการปวดกล้้ามเนื้้�อจากการปฏิิบััติิงานในโรงพยาบาลของพยาบาลวิิชาชีีพตามระเบีียบปฏิิบััติิเลขที่่� 

WI-OCC-002 ได้้ค่า่ IOC เท่่ากับั 1, คู่่�มืือการให้ค้วามรู้้�ด้านการยศาสตร์์ร่ว่มกับัการยืืดเหยียดกล้า้มเนื้้�อ ได้้ค่า่ IOC เท่่ากับั 

1, แผนการนิิเทศทางการพยาบาล เรื่่�อง แนวทางการแก้้ไขอาการปวดกล้้ามเนื้้�อจากการปฏิิบััติิงานในโรงพยาบาลของ

พยาบาลวิิชาชีีพ ได้้ค่่า IOC เท่่ากัับ 1, แบบสอบถามความรู้้�ด้้านการยศาสตร์์ พฤติิกรรมการป้้องกัันอาการปวดกล้้ามเนื้้�อ 

อาการปวดกล้้ามเนื้้�อ และแบบบัันทึึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของพยาบาลวิิชาชีีพที่่�มีีอาการปวดกล้้ามเนื้้�อ

จากการปฏิิบััติิงานในโรงพยาบาลเจ้้าพระยาอภััยภููเบศร จัังหวััดปราจีีนบุุรีี ได้้ค่่า IOC เท่่ากัับ 0.99

	 2.	 การตรวจสอบความเชื่่�อมั่่�นของเครื่่�องมืือ (Reliability) ผู้้�วิิจััยนำแบบสอบถามความรู้้�ด้้านการยศาสตร์์ 

พฤติกิรรมการป้องกันัอาการปวดกล้้ามเนื้้�อ อาการปวดกล้า้มเนื้้�อ และแบบบันัทึึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของ

พยาบาลวิิชาชีีพที่่�มีีอาการปวดกล้้ามเนื้้�อจากการปฏิิบััติิงานในโรงพยาบาลเจ้้าพระยาอภััยภููเบศร จัังหวััดปราจีีนบุุรีี ที่่�

ปรัับปรุุงแก้้ไขแล้้ว ไปทดลองใช้้ (try out) กัับพยาบาลวิิชาชีีพที่่�มีีอาการปวดกล้้ามเนื้้�อจากการปฏิิบััติิงานในโรงพยาบาล

เจ้้าพระยาอภััยภููเบศร จัังหวััดปราจีีนบุุรีี ที่่�ไม่่ใช่่กลุ่่�มตััวอย่่าง จำนวน 30 คน จากนั้้�นจึึงนำมาหาค่่าความเชื่่�อมั่่�น  

(Reliability) ดัังนี้้�

		  2.1	 แบบสอบถามความรู้้�ด้้านการยศาสตร์์ วิิเคราะห์์หาความเชื่่�อมั่่�นโดยใช้้สููตรค่่าสััมประสิิทธิ์์�สหสััมพัันธ์์์�

ของ คูเูดอร์ ์ริชิาร์์ดสันั (Kuder richardson [KR-20]) โดยค่า่ความเชื่่�อมั่่�นของข้อ้มูลูความรู้้�ด้า้นการยศาสตร์ ์เท่่ากับั 0.79

		  2.2	 แบบสอบถามพฤติกิรรมการป้องกันัอาการปวดกล้า้มเนื้้�อจากการปฏิบิัตัิงิาน วิเิคราะห์ห์าความเชื่่�อมั่่�น

โดยใช้้สููตรค่าสััมประสิิทธิ์์�แอลฟ่่าของครอนบาค (Cronbach’s alpha coefficient) โดยค่าความเชื่่�อมั่่�นของข้้อมููล

พฤติิกรรมการป้้องกัันอาการปวดกล้้ามเนื้้�อจากการปฏิิบััติิงาน เท่่ากัับ 0.96

	 การเก็็บรวบรวมข้้อมููล 

	ผู้้�วิ จััยดำเนิินการทดลอง ตามโปรแกรมการให้้ความรู้้�ด้้านการยศาสตร์์ร่่วมกัับการยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อ โดยใช้้

เวลาในการดำเนิินการ 6 สััปดาห์์ ระหว่่างวัันที่่� 16 พฤษภาคม พ.ศ. 2567 - 30 มิิถุุนายน พ.ศ. 2567 โดยมีีรายละเอีียด 

ดัังนี้้�

	สั ปดาห์์ที่่� 1	 ใช้้ระยะเวลา 3 ชั่่�วโมง/ครั้้�งของการเข้้าร่่วมกิิจกรรม การเข้้าร่่วมกิิจกรรมประกอบด้้วย ผู้้�วิิจััย 

ร่ว่มกับัพยาบาลอาชีวีอนามัยั วางแผนการดูแูลพยาบาลวิชิาชีพีที่่�มีอีาการปวดกล้า้มเนื้้�อจากการปฏิบิัตัิงิานในโรงพยาบาล 

โดยสรุุปและรายงานผลการประเมิินความเสี่่�ยงทางสุุขภาพและสภาพแวดล้้อมในการปฏิิบััติิงานในโรงพยาบาล ให้้กัับ

หััวหน้้าหอผู้้�ป่่วย/หััวหน้้าหน่่วยงาน และเก็็บรวบรวมข้้อมููลก่่อนให้้ความรู้้�ด้้านการยศาสตร์์ร่่วมกัับการยืืดเหยีียด 

กล้้ามเนื้้�อ (Pre-test) ด้้วยแบบสอบถามความรู้้�ด้้านการยศาสตร์์ พฤติิกรรมการป้้องกัันอาการปวดกล้้ามเนื้้�อ อาการปวด

กล้้ามเนื้้�อ และวััดผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย จนครบจำนวนกลุ่่�มตััวอย่่าง 

	สั ัปดาห์์ที่่� 2	 ใช้้ระยะเวลา 3 ชั่่�วโมง/ครั้้�งของการเข้้าร่่วมกิิจกรรม การเข้้าร่่วมกิิจกรรมประกอบด้้วย การนิิเทศ

ทางการพยาบาลโดยผู้้�วิจััยร่วมกัับพยาบาลอาชีีวอนามััย พร้้อมมอบคู่่�มืือการให้้ความรู้้�ด้านการยศาสตร์์ร่่วมกัับการ 

ยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อ และให้้ความรู้้�กัับกลุ่่�มตััวอย่่าง เกี่่�ยวกัับแนวคิิด หลัักการยศาสตร์์ และสภาพปััญหาด้้านการยศาสตร์์

ในปััจจุุบััน อัันตรายจากปััญหาการยศาสตร์์ ข้้อดีีของการปฏิิบััติิงานตามหลัักการยศาสตร์์ และหลัักการบริิหารร่่างกาย

เพื่่�อการดูแลและป้้องกัันปััญหาการยศาสตร์์ด้้วยการยืืดเหยียดกล้้ามเนื้้�อพร้้อมทั้้�งสอนท่่าทางการยืืดเหยียดกล้้ามเนื้้�อ

จำนวน 15 ท่่า เพื่่�อนำไปปฏิิบััติิอย่่างน้้อยสััปดาห์์ละ 3 วััน วัันละไม่่น้้อยกว่่า 30 นาทีี จนครบจำนวนกลุ่่�มตััวอย่่าง

	สั ัปดาห์์ที่่� 3	 ใช้้ระยะเวลา 3 ชั่่�วโมง/ครั้้�งของการเข้้าร่่วมกิิจกรรม การเข้้าร่่วมกิิจกรรมประกอบด้้วย การนิิเทศ

ทางการพยาบาล โดยผู้้�วิจััยร่่วมกัับพยาบาลอาชีีวอนามััย พร้้อมให้้ความรู้้�แก่่กลุ่่�มตััวอย่่าง โดยการยกตััวอย่่างกรณี ี

การได้ร้ัับบาดเจ็็บจากการปฏิิบััติิงานที่่�เกี่่�ยวข้้องด้า้นการยศาสตร์์ ตััวอย่่างกรณีีที่่�ปฏิิบััติิงานถููกต้้องตามหลัักการยศาสตร์์

แล้้วสามารถลดปััญหาอาการปวดเม่ื่�อยกล้้ามเนื้้�อจากการปฏิิบััติิงานได้้ และทบทวนกิิจกรรมบริิหารร่างกายด้วยการยืืด

เหยีียดกล้้ามเนื้้�อจำนวน 15 ท่่า จนครบจำนวนกลุ่่�มตััวอย่่าง
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	สั ัปดาห์์ที่่� 4	 ใช้้ระยะเวลา 3 ชั่่�วโมง/ครั้้�งของการเข้้าร่่วมกิิจกรรม การเข้้าร่่วมกิิจกรรมประกอบด้้วย การนิิเทศ

ทางการพยาบาลโดยผู้้�วิิจััยร่่วมกัับพยาบาลอาชีีวอนามััย พร้้อมให้้ความรู้้�แก่่กลุ่่�มตััวอย่่าง เรื่่�อง เทคนิิคการยกของอย่่าง

ปลอดภััย และทบทวนกิิจกรรมบริิหารร่่างกายด้้วยการยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อจำนวน 15 ท่่า จนครบจำนวนกลุ่่�มตััวอย่่าง

	สั ัปดาห์์ที่่� 5	 ใช้้ระยะเวลา 3 ชั่่�วโมง/ครั้้�งของการเข้้าร่่วมกิิจกรรม การเข้้าร่่วมกิิจกรรมประกอบด้้วย การนิิเทศ

ทางการพยาบาลโดยผู้้�วิิจััยร่่วมกัับพยาบาลอาชีีวอนามััย พร้้อมให้้ความรู้้�แก่่กลุ่่�มตััวอย่่าง เรื่่�อง ท่่าทางการปฏิิบััติิงานที่่�

ถูกูหลักัการยศาสตร์ ์และหลักัการปฏิบิัตัิงิานที่่�มีลีักัษณะงานที่่�ต้อ้งปฏิบิัตัิซิ้้ำซากเป็น็ประจำ และทบทวนกิจิกรรมบริหิาร

ร่่างกายด้้วยการยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อจำนวน 15 ท่่า จนครบจำนวนกลุ่่�มตััวอย่่าง

	สั ปดาห์์ที่่� 6	ระยะเวลา 3 ชั่่�วโมง/ครั้้�งของการเข้า้ร่ว่มกิจิกรรม ผู้้�วิจัยัร่ว่มกับัพยาบาลอาชีวีอนามัยั เก็บ็รวบรวม

ข้้อมููลหลังให้้ความรู้้�ด้านการยศาสตร์์ร่่วมกัับการยืืดเหยียดกล้้ามเนื้้�อ (Post-test) โดยใช้้แบบสอบถามความรู้้�ด้าน 

การยศาสตร์์ พฤติิกรรมการป้องกัันอาการปวดกล้้ามเนื้้�อ อาการปวดกล้้ามเนื้้�อ และวััดผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

ของกลุ่่�มตััวอย่่าง จนครบจำนวนกลุ่่�มตััวอย่่าง

	 การวิิเคราะห์์ข้้อมููล

	วิ เคราะห์์ข้้อมููลโดยใช้้โปรแกรมคอมพิิวเตอร์์สำเร็็จรููป วิิเคราะห์์ข้้อมููลส่่วนบุุคคลโดยใช้้สถิิติิเชิิงพรรณนา  

(Descriptive statistics) ประกอบด้้วยการแจกแจงความถี่่� ร้้อยละ ค่่าเฉลี่่�ย และส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน วิิเคราะห์์ข้้อมููล

เปรีียบเทีียบความแตกต่่างของคะแนนเฉลี่่�ยความรู้้�ด้้านการยศาสตร์์ พฤติิกรรมการป้้องกัันอาการปวดกล้้ามเนื้้�อ อาการ

ปวดกล้้ามเนื้้�อ ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ได้้แก่่ ความอ่่อนตััว และความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ ก่่อนและหลััง

การทดลองใช้้โปรแกรมการให้้ความรู้้�ด้้านการยศาสตร์์ร่่วมกัับการยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อ โดยใช้้สถิิติิ Paired t-test  

	 จริิยธรรมการวิิจััย

	 การวิิจััยครั้้�งนี้้�ได้้ผ่่านรัับการพิิจารณารัับรองจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิิจััยในมนุุษย์์ โรงพยาบาล

เจ้้าพระยาอภััยภููเบศร (หนัังสืือรัับรองโครงการวิิจััยเลขที่่� IRB - BHUBEJHR - 316 วัันที่่�รัับรอง 15 พฤษภาคม 2567) 

การพิทัักษ์์สิิทธิ์์�ของกลุ่่�มตััวอย่่าง ผู้้�วิิจััยดำเนิินการโดยการชี้้�แจงถึึงวััตถุุประสงค์์และขั้้�นตอนการดำเนิินการวิิจััย และ 

ขอความร่่วมมืือกลุ่่�มทดลองเข้้าร่่วมโครงการวิจััยด้วยความสมััครใจและมีีสิิทธิ์์�ถอนตััวออกจากการวิจััยได้้ทุุกเวลาโดย 

ไม่่ต้้องแจ้้งให้้ทราบล่่วงหน้้า การบัันทึึกข้้อมููลจะไม่่ระบุุชื่่�อ ข้้อมููลของกลุ่่�มตััวอย่่างจะถููกเก็็บไว้้เป็็นความลัับและใช้้ข้้อมููล

เฉพาะการศึึกษานี้้�เท่่านั้้�น การนำเสนอข้้อมููลจะนำเสนอโดยภาพรวม และจะทำลายเอกสารทั้้�งหมดหลังจากสิ้้�นสุุด 

การวิิจััยภายใน 1 ปีี 

ผลการวิิจััย

	ส่ วนที่่� 1	ข้อมูลูทั่่�วไปของกลุ่่�มตััวอย่า่ง พบว่่า กลุ่่�มตััวอย่า่งส่ว่นใหญ่เ่ป็น็เพศหญิงิ (ร้้อยละ 95.10) มีอีายุรุะหว่า่ง 

30 - 39 ปีี (ร้้อยละ 30.49, x̄ = 37.67, SD = 9.75) ส่่วนใหญ่่มีีสถานะภาพสมรสโสด (ร้้อยละ 52.40) ระยะเวลา 

ปฏิิบััติิงานที่่�โรงพยาบาลเจ้้าพระยาอภััยภูเบศรในระหว่าง 1 - 10 ปีี พบมากที่่�สุุด (ร้้อยละ 47.56, x̄ = 13.90,  

SD = 9.85) ส่่วนใหญ่่ปฏิิบััติิงานไม่่เกิิน 8 ชั่่�วโมงต่่อวััน (ร้้อยละ 95.12, x̄ = 8.28, SD = 1.43) และปฏิิบััติิงานน้้อยกว่่า 

5 วัันต่่อสััปดาห์์ (ร้้อยละ 78.00, x̄ = 5.26, SD = 0.65) โดยส่่วนใหญ่่ปฏิิบััติิงานเป็็นรอบเวลา (ร้้อยละ 90.24)  

	ส่ วนที่่� 2	ผลการเปรีียบเทีียบค่่าเฉลี่่�ยคะแนนความรู้้�ด้านการยศาสตร์์ ค่่าเฉลี่่�ยคะแนนพฤติิกรรมการป้องกััน

อาการปวดกล้า้มเนื้้�อ ค่า่เฉลี่่�ยคะแนนอาการปวดกล้า้มเนื้้�อ ค่า่เฉลี่่�ยผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้า้นความอ่อ่นตัวั

ด้้วยการนั่่�งงอตััวไปข้้างหน้้า และความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อด้้วยการทดสอบแรงบีีบมืือ ก่่อนและหลัังใช้้โปรแกรมการให้้

ความรู้้�ด้้านการยศาสตร์์ร่่วมกัับการยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อ

	 ผลการเปรีียบเทีียบพบว่่า ก่่อนใช้้โปรแกรมฯ ค่่าเฉลี่่�ยคะแนนความรู้้�ด้้านการยศาสตร์์อยู่่�ในระดัับน้้อย  

(x̄ = 10.78, SD = 3.67) ค่่าเฉลี่่�ยคะแนนพฤติิกรรมการป้้องกัันอาการปวดกล้้ามเนื้้�ออยู่่�ในระดัับปานกลาง (x̄ =  3.22, 
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SD = 0.70) ค่่าเฉลี่่�ยคะแนนอาการปวดกล้้ามเนื้้�ออยู่่�ในระดัับปวดปานกลาง (x̄ = 5.44, SD = 1.68) ผลการทดสอบ

สมรรถภาพทางกายด้านความอ่่อนตััว ได้้ค่่าเฉลี่่�ยของระยะการนั่่�งงอตััวไปข้้างหน้า -1.41 เซนติิเมตร (x̄ = -1.41,  

SD = 8.85) และด้้านความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ ได้้ค่่าเฉลี่่�ยของแรงบีีบมืือ 0.42 กิิโลกรััม/น้้ำหนัักตััว (x̄ = 0.42,  

SD = 0.09) หลัังใช้้โปรแกรมฯ ค่่าเฉลี่่�ยคะแนนความรู้้�ด้้านการยศาสตร์์อยู่่�ในระดัับมาก (x̄ = 18.98, SD = 1.65)  

ค่่าเฉลี่่�ยคะแนนพฤติิกรรมการป้้องกัันอาการปวดกล้้ามเนื้้�ออยู่่�ในระดัับมาก (x̄ = 4.11, SD = 0.45) ค่่าเฉลี่่�ยคะแนน

อาการปวดกล้้ามเนื้้�ออยู่่�ในระดัับปวดน้้อย (x̄ = 3.00, SD = 1.26) ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้้านความอ่่อนตััว 

ได้้ค่่าเฉลี่่�ยของระยะการนั่่�งงอตััวไปข้้างหน้้า 0.79 เซนติิเมตร (x̄ = 0.79, SD = 8.37)  และความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ 

ได้้ค่่าเฉลี่่�ยของแรงบีีบมืือ 0.45 กิิโลกรััม/น้้ำหนัักตััว (x̄ = 0.45, SD = 0.10) เมื่่�อเปรีียบเทีียบค่่าเฉลี่่�ยคะแนนความรู้้� 

ด้้านการยศาสตร์์ ค่่าเฉลี่่�ยคะแนนพฤติิกรรมการป้องกัันอาการปวดกล้้ามเนื้้�อ และค่่าเฉลี่่�ยผลการทดสอบสมรรถภาพ 

ทางกายด้้านความอ่่อนตััวและความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ พบว่่า หลัังการใช้้โปรแกรมฯ สููงกว่่า ก่่อนการใช้้โปรแกรมฯ 

และค่่าเฉลี่่�ยคะแนนอาการปวดกล้้ามเนื้้�อจากการปฏิิบััติิงาน หลัังการใช้้โปรแกรมฯ ลดลงกว่่า ก่่อนการใช้้โปรแกรมฯ 

อย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ (p-value < 0.001) ดัังตารางที่่� 1  

ตารางที่่� 1	แสดงผลการเปรียีบเทียีบค่า่เฉลี่่�ยคะแนนความรู้้�ด้า้นการยศาสตร์ ์ค่า่เฉลี่่�ยคะแนนพฤติกิรรมการป้อ้งกันัอาการ 

		  ปวดกล้้ามเนื้้�อ ค่่าเฉลี่่�ยคะแนนอาการปวดกล้้ามเนื้้�อ ค่่าเฉลี่่�ยผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความ 

		อ่  อนตัวัด้ว้ยการนั่่�งงอตัวัไปข้า้งหน้า้ และความแข็ง็แรงของกล้า้มเนื้้�อด้ว้ยการทดสอบแรงบีบีมืือ ก่อ่นและหลังั 

		  ใช้้โปรแกรมฯ (n = 82) 

รายการทดสอบ

ก่่อนการใช้้

โปรแกรมฯ

หลัังการใช้้

โปรแกรมฯ t p-value

SD SD

ค่่าเฉลี่่�ยคะแนนความรู้้�ด้้านการยศาสตร์์

ค่่าเฉลี่่�ยคะแนนพฤติิกรรมการป้้องกัันอาการปวดกล้้ามเนื้้�อ

ค่่าเฉลี่่�ยคะแนนความรุุนแรงของอาการปวดกล้้ามเนื้้�อ

ค่่าเฉลี่่�ยผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

- ความอ่่อนตััว (การนั่่�งงอตััวไปข้้างหน้้า (เซนติิเมตร))

- ความแข็ง็แรงของกล้้ามเนื้้�อ (แรงบีบีมืือ (กิิโลกรััม/น้้ำหนักัตัวั))

10.78

3.22

5.44

-1.41

0.42

3.67

0.70

1.68

8.85

0.09

18.98

4.11

3.00

0.79

0.45

1.65

0.45

1.26

8.37

0.10

22.30

17.89

-17.21

10.01

10.40

<0.001

<0.001

<0.001

<0.001

<0.001

อภิิปรายผลการวิิจััย

	 การวิิจััยครั้้�งนี้้�เป็็นการศึึกษาประสิิทธิิผลของโปรแกรมการให้้ความรู้้�ด้้านการยศาสตร์์ร่่วมกัับการยืืดเหยีียด 

กล้้ามเนื้้�อต่่อพฤติิกรรมการป้้องกัันอาการปวดกล้้ามเนื้้�อ อาการปวดกล้้ามเนื้้�อ และสมรรถภาพทางกายของพยาบาล

วิิชาชีีพที่่�มีีอาการปวดกล้้ามเนื้้�อจากการปฏิิบััติิงานในโรงพยาบาลเจ้้าพระยาอภััยภููเบศร จัังหวััดปราจีีนบุุรีี ผู้้�วิจััย 

อภิิปรายผลตามสมมติิฐานการวิิจััย ดัังนี้้�

	 การศึึกษาวิิจััยครั้้�งนี้้� พบว่่า ค่่าเฉลี่่�ยคะแนนความรู้้�ด้้านการยศาสตร์์ ค่่าเฉลี่่�ยคะแนนพฤติิกรรมการป้้องกััน

อาการปวดกล้้ามเนื้้�อ และผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายมีค่่าเฉลี่่�ยด้านความอ่่อนตััว และค่่าเฉลี่่�ยคะแนน 

ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ หลังการใช้้โปรแกรมการให้้ความรู้้�ด้านการยศาสตร์์ร่่วมกัับการยืืดเหยียดกล้้ามเนื้้�อ สููงกว่่า

ก่่อนการใช้้โปรแกรมฯ และค่่าเฉลี่่�ยคะแนนอาการปวดกล้้ามเนื้้�อ หลัังการใช้้โปรแกรมฯ ลดลงกว่่าก่่อนการใช้้โปรแกรมฯ 
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อย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ (t = 22.30, p-value < 0.001; t = 17.89, p-value < 0.001; t = 10.01, p-value < 0.001; 

t = 10.40, p-value < 0.001; t = -17.21, p-value < 0.001) ผู้้�วิิจััยขอนำเสนอการอภิิปรายผลการวิิจััย โดยมีีข้้อมููล

สนัับสนุุนจากผลการวิิจััยครั้้�งนี้้� ดัังนี้้� 

	ค่ าเฉลี่่�ยคะแนนความรู้้�ด้านการยศาสตร์์และค่่าเฉลี่่�ยคะแนนพฤติิกรรมการป้องกัันอาการปวดกล้้ามเนื้้�อ 

หลัังการใช้้โปรแกรมการให้้ความรู้้�ด้้านการยศาสตร์์ร่่วมกัับการยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อ สููงกว่่าก่่อนการใช้้โปรแกรมฯ อย่่างมีี

นััยสำคััญทางสถิิติิ (t = 22.30, p-value < 0.001; t = 17.89, p-value < 0.001) สามารถอภิิปรายได้้ว่่า กลุ่่�มตััวอย่่าง

ที่่�ได้เ้ข้า้ร่ว่มโปรแกรมฯ ได้ร้ับัการสนับัสนุนุการให้ค้วามรู้้�ในส่ว่นที่่�ยังัพร่อ่งในการดูแูลตนเอง ตามแนวคิดิทฤษฎีีความพร่อ่ง

ในการดูแลตนเองของโอเร็็ม เม่ื่�อบุุคคลมีีความบกพร่่องในการดูแลตนเอง ทฤษฎีีระบบการพยาบาลจะเข้้ามามีีบทบาท 

เพื่่�อช่่วยเหลืือบุุคคลที่่�มีีความพร่่องในการดููแลตนเองให้้ได้้รัับการตอบสนอง (Orem, 2001 as cited in Wongsri, & 

Chintapanyakun, 2018) ในบริิบทนี้้�ผู้้�วิิจััยใช้้ระบบสนัับสนุุนและให้้ความรู้้� ซึ่่�งเป็็นระบบการพยาบาลที่่�เน้้นให้้กลุ่่�ม

ตััวอย่่างได้้รัับการสอนและคำแนะนำในการปฏิิบััติิการดููแลตนเอง โดยวิิธีีการให้้การชี้้�แนะ การสนัับสนุุน การสอน และ

การสร้้างสิ่่�งแวดล้้อมที่่�ส่่งเสริิมการดููแลตนเอง (Wongsri & Chintapanyakun, 2018) โดยการใช้้กระบวนการพยาบาล

ในการให้้ข้้อมููลที่่�มีีความครบถ้้วน เป็็นขั้้�นตอน เมื่่�อกลุ่่�มตััวอย่่างได้้รัับการช่่วยเหลืือโดยใช้้ระบบการพยาบาล สนัับสนุุน

และให้้ความรู้้�ในการพััฒนาความสามารถในการดููแลตนเอง เมื่่�อการรัับรู้้�ความสามารถในการดููแลของตนเองดีีขึ้้�นย่่อมมีี

ผลต่่อการกระทำการแสดงพฤติิกรรมของบุุคคลไปในทางที่่�ดีีขึ้้�นด้้วย ดัังนั้้�นเมื่่�อพยาบาลวิิชาชีีพที่่�มีีอาการปวดกล้้ามเนื้้�อ

จากการปฏิิบััติิงานในโรงพยาบาล ได้้รัับการชี้้�แนะ การสอน ทำให้้เกิิดความเชื่่�อมั่่�นว่่าตนเองสามารถปฏิิบััติิตามแนวทาง

การแก้้ไขปััญหาสุุขภาพที่่�เกิิดจากสิ่่�งคุุกคามด้้านการยศาสตร์์ได้้ ก็จ็ะมีีแรงจููงใจและแสดงพฤติิกรรมการในการดูแลสุุขภาพ

ของตนเองได้้ในทางที่่�ดีขีึ้้�น สอดคล้องกัับผลการศึึกษาของ สุวุัฒัน์ ชำนาญ ณัฐัจาพร พิชิัยัณรงค์์ และรณรุทธ์์ บุตุรแสนคม 

(Chamnan, Pichainarong, & Butsaenkom, 2016) ที่่�พบว่่า ภายหลังดำเนิินการตามโปรแกรมส่่งเสริิมสุุขภาพ 

ด้้านการยศาสตร์์ กลุ่่�มทดลองมีีคะแนนเฉลี่่�ยการรัับรู้้�โอกาสเสี่่�ยง การรัับรู้้�ความรุุนแรง การรับรู้้�ประโยชน์์และอุุปสรรค

การป้้องกัันโรคกล้้ามเนื้้�อและกระดููก และพฤติิกรรมการป้้องกัันโรคมากกว่่าก่่อนการทดลองอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ 

(p-value < 0.001)

	ค่ ่าเฉลี่่�ยคะแนนความรุุนแรงของอาการปวดกล้้ามเนื้้�อ หลัังการใช้้โปรแกรมฯ ลดลงกว่่าก่่อนการใช้้โปรแกรมฯ 

อย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ (t = -17.21, p-value < 0.001) จากผลการวิิจััยดัังกล่่าวสามารถอภิิปรายได้้ว่่า อาการปวด

กล้้ามเนื้้�อของกลุ่่�มตััวอย่่างมีีแนวโน้้มลดลง แสดงให้้เห็็นว่่าโปรแกรมฯ สามารถลดอาการปวดกล้้ามเนื้้�อได้้ในระดัับหนึ่่�ง 

ซึ่่�งในโปรแกรมฯ ได้้จััดกิิจกรรมการให้้ความรู้้�ด้้านการยศาสตร์์ร่่วมกัับการยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อ จะเน้้นการสร้้างความ

ตระหนัักถึึงปััญหาและผลกระทบจากการปฏิิบััติิงานที่่�ไม่่ถููกต้้องตามหลัักการยศาสตร์์ การปฏิิบััติิงานซ้้ำซาก และการฝึึก

ท่่าทางในการปฏิิบััติิงานที่่�ถููกหลักการยศาสตร์์ รวมไปถึึงท่่าทางการออกกำลัังกายด้วยการยืืดเหยียดกล้้ามเนื้้�อ ทำให้ ้

กลุ่่�มตััวอย่่างมีีความรู้้�เพิ่่�มมากขึ้้�น ส่่งผลทำให้้มีีพฤติิกรรมการปฏิิบััติิงาน และท่่าทางการปฏิิบััติิงานที่่�ถููกต้้องมากขึ้้�น  

จึึงมีีผลทำให้้อาการปวดกล้้ามเนื้้�อจากการปฏิิบััติิงานลดลง ซ่ึ่�งการให้้ความรู้้�และฝึึกปฏิิบััติิในเรื่่�องท่่าทางการปฏิิบััติิงาน 

ที่่�ถููกต้้องเหมาะสมจะช่่วยสร้้างความมั่่�นใจในการเคลื่่�อนไหวร่่างกาย และช่่วยเพิ่่�มความสามารถในการดููแลตนเองในการ

ปฏิบิัตัิงิาน โดยท่า่ทางที่่�ถูกูต้อ้งจะช่ว่ยให้ก้ารเรียีงตัวัของแนวกระดูกูสัันหลังัส่ว่นต่า่ง ๆ  ของร่า่งกายปฏิบิัตัิงิานอย่า่งสมดุลุ 

ลดแรงกดที่่�กระทำต่่อโครงสร้้างกล้้ามเนื้้�อและกระดููกจึึงมีีผลต่่อการช่่วยลดอาการปวดเมื่่�อยกล้้ามเนื้้�อได้้ (Dupeyron  

et al., 2011 as cited in Sripanya & Sittibannakul, 2020) สอดคล้้องกัับแนวคิิดทฤษฎีีการรัับรู้้�ความสามารถของ

ตนเอง ของอััลเบริ์์�ท แบนดููรา (Bandura A., 1986 as cited in Jaijum & Tantipanyaporn, 2018) กล่่าวว่่า “บุุคคล

ถ้้ามีีการรับรู้้�ความสามารถตนเอง โดยทราบว่่าต้้องทำอะไรบ้้าง ทำอย่่างไร และเมื่่�อทำเสร็็จแล้้วได้้ผลเกิิดขึ้้�นตามที่่� 

คาดหวัังไว้้ บุุคคลก็็จะทำสิ่่�งนั้้�น” และสอดคล้้องกัับหลัักการของการยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อ ที่่�อธิิบายว่่า การยืืดเหยีียด 

กล้้ามเนื้้�อจะช่่วยเอ็็นข้้อต่่อและเส้้นใยกล้้ามเนื้้�อที่่�ได้้รัับการยืืดเหยียดมีีความยาวและมุุมกว้้างกว่่าปกติิ ทำให้้สามารถ 
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ช่่วยป้้องกัันการฉีีกขาดของเส้้นใยกล้้ามเนื้้�อ เพิ่่�มการไหลเวีียนของเลืือดซึ่่�งเกิิดจากการคั่่�งของกรดแลคติิก (Lactic acid) 

ที่่�เป็็นสาเหตุุสำคััญที่่�ทำให้้กล้้ามเนื้้�อเกิิดอาการปวดเมื่่�อยล้้าได้้ นอกจากนี้้�ยัังช่่วยเพิ่่�มความยืืดหยุ่่�นและความแข็็งแรงของ

กล้้ามเนื้้�อ ลดการตึึงตััวของกล้้ามเนื้้�อ และช่่วยลดอาการบาดเจ็็บและลดการเจ็็บปวดของกล้้ามเนื้้�อจากการปฏิิบััติิงาน 

(Khunhankaew, 2015; Pattamaranggoul & Singlumpong, (2018); Health Promotion Foundation  

(ThaiHealth), 2018) นอกจากนี้้�ยัังสอดคล้้องกัับผลการศึึกษาของ พััชริินทร์์ ใจจุ้้�ม และทััศน์์พงษ์์ ตัันติิปััญจพร (Jaijum 

& Tantipanyaporn, 2018) ที่่�พบว่่า อาการปวดเมื่่�อยหลัังของกลุ่่�มคนงานทอผ้้าด้้วยมืือลดลงอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ 

(p-value = 0.002) ภายหลังจากให้้โปรแกรมการยืืดเหยียดกล้้ามเนื้้�อร่่วมกัับการให้้ความรู้้�ด้านการยศาสตร์์เป็็นเวลา  

4 สััปดาห์์ เช่่นเดีียวกัันกัับผลการศึึกษาของ กุุสุุมา พจนา (Potchana, 2022) ที่่�พบว่่า พยาบาลที่่�เป็็นกลุ่่�มอาการ 

ปวดกล้า้มเนื้้�อมัยัโอฟาสเชี่่�ยล (Myofascial Pain Syndrome (MPS)) หลังัจากเข้า้โปรแกรมการยืืดเหยียีดกล้า้มเนื้้�อและ

ปรัับพฤติิกรรมตามหลักการยศาสตร์์เป็็นเวลา 2 สััปดาห์์ มาตรวัดความปวดด้้วยสายตาลดลงอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ 

(p-value < 0.001)

	 ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายมีีค่่าเฉลี่่�ยคะแนนด้้านความอ่่อนตััวและค่่าเฉลี่่�ยคะแนนความแข็็งแรงของ

กล้้ามเนื้้�อ หลัังการใช้้โปรแกรมฯ สููงกว่่าก่่อนการใช้้โปรแกรมฯ อย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ (t = 10.01, p-value < 0.001; 

t = 10.40, p-value < 0.001) จากผลการวิจัยัดังักล่่าวสามารถอภิปิรายได้้ว่่า ในโปรแกรมฯ ได้้จัดักิิจกรรมการให้้ความรู้้� 

ด้า้นการยศาสตร์์ร่ว่มกัับการยืืดเหยียีดกล้า้มเนื้้�อ และสอนท่่าทางการยืืดเหยียีดกล้า้มเนื้้�อกับักลุ่่�มตัวัอย่า่ง หลังัจากนั้้�นให้้

กลุ่่�มทดลองนำไปปฏิิบััติิอย่่างน้้อยสััปดาห์์ละ 3 วััน เป็็นเวลา 4 สััปดาห์์ แสดงให้้เห็็นว่่าโปรแกรมฯ ที่่�ใช้้ในการวิิจััยครั้้�งนี้้� 

เพิ่่�มสมรรถภาพทางกายด้านความอ่่อนตััวและความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อได้้ สอดคล้องกัับหลักการของการยืืดเหยียด

กล้้ามเนื้้�อ ที่่�อธิิบายว่า การยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อจะช่่วยเอ็็นข้้อต่่อและเส้้นใยกล้้ามเนื้้�อที่่�ได้้รัับการยืืดเหยียดมีีความยาว 

และมุุมกว้้างกว่่าปกติิ ทำให้้สามารถช่่วยป้้องกัันการฉีีกขาดของเส้้นใยกล้้ามเนื้้�อ นอกจากนี้้�ยัังช่่วยเพิ่่�มความยืืดหยุ่่�นและ

ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ ลดการตึึงตััวของกล้้ามเนื้้�อ และช่่วยลดอาการบาดเจ็็บและลดการเจ็็บปวดของกล้้ามเนื้้�อ 

จากการปฏิิบััติิงาน (Khunhankaew, 2015; Health Promotion Foundation (ThaiHealth), 2018) และสอดคล้้อง

กับัผลการศึกึษาของ พัชัรินิทร์ ์ใจจุ้้�ม และทัศัน์พงษ์ ์ตันัติปิัญัจพร (Jaijum & Tantipanyaporn, 2018) ที่่�พบว่า่ สมรรถภาพ

ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อหลังของกลุ่่�มคนงานทอผ้้าด้้วยมืือเพิ่่�มขึ้้�นอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ (p-value = 0.004)  

ภายหลังัจากให้โ้ปรแกรมการยืืดเหยียีดกล้า้มเนื้้�อร่ว่มกัับการให้ค้วามรู้้�ด้า้นการยศาสตร์เ์ป็น็เวลา 4 สัปัดาห์ ์และสอดคล้อง

กับัการศึึกษาของ ชิดิชนก ศรีรีาช และชาญชลัักษณ์ เยี่่�ยมมิิตร (Srirach & Yiammit, 2019) ที่่�พบว่่า หลังจากใช้โ้ปรแกรม

การฝึกึยืืดเหยียีดกล้า้มเนื้้�อในผู้้�สูงูอายุ ุผู้้�สูงอายุมุีคีะแนนเฉลี่่�ยความอ่อ่นตัวัมากกว่า่ก่อ่นการทดลองอย่า่งมีนีัยัสำคัญัทาง

สถิิติิที่่�ระดัับ 0.05

	 การวิิจััยครั้้�งนี้้� พบว่่า หลัังใช้้โปรแกรมการให้้ความรู้้�ด้้านการยศาสตร์์ร่่วมกัับการยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อ พยาบาล

วิิชาชีีพที่่�มีีอาการปวดกล้้ามเนื้้�อจากการปฏิิบััติิงานในโรงพยาบาลเจ้้าพระยาอภััยภููเบศร มีีความรู้้�ด้้านการยศาสตร์์ 

พฤติกิรรมการป้องกันัอาการปวดกล้้ามเนื้้�อ อาการปวดกล้้ามเนื้้�อ และสมรรถภาพทางกาย ได้้แก่ ่ความอ่อ่นตััว และความ

แข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อดีีขึ้้�นเมื่่�อเปรีียบเทีียบก่่อนใช้้โปรแกรมฯ สามารถอภิิปรายได้้ว่่าผู้้�วิิจััยได้้ใช้้เทคนิิคการบริิหารงาน

แบบ PDCA (Deming Cycle) หรืือ วงจรคุุณภาพ (Ontam, 2019) มาใช้้ในกระบวนการบริิหารการให้้บริิการพยาบาล

เพื่่�อการแก้้ไขปััญหาอาการปวดกล้้ามเนื้้�อของพยาบาลวิิชาชีีพจากการปฏิิบััติิงานในโรงพยาบาล โดยมีี 4 ขั้้�นตอน ซึ่่�ง

ประกอบไป ด้้วยการวางแผน (Plan) การนำแผนไปสู่่�การปฏิิบััติิ (Do) การตรวจสอบผลการปฏิิบััติิงาน (Check) และการ

แก้ไ้ขปัญัหาที่่�ทำให้ง้านไม่บ่รรลุตุามเป้า้หมายที่่�กำหนดไว้ ้(Act) ซึ่่�งเป็น็วงจรคุณุภาพในการปฏิบิัตัิงิานให้ง้านเสร็จ็สมบูรูณ์์

อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ เชื่่�อถืือได้้และเป็็นที่่�ยอมรัับ ดัังนั้้�นการนำเทคนิิคการบริิหารงานแบบ PDCA (Deming Cycle) หรืือ 

วงจรคุุณภาพ มาใช้้ในกระบวนการบริิหารการให้้บริิการพยาบาลอย่่างต่่อเนื่่�องจึึงถืือเป็็นสิ่่�งสำคััญที่่�ทำให้้การดำเนิินการ

วิิจััยในครั้้�งนี้้� บรรลุุเป้้าหมายที่่�ตั้้�งไว้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพและประสิิทธิิผล 
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ประสิิทธิิผลของโปรแกรมการให้้ความรู้้�ด้้านการยศาสตร์์ร่่วมกัับการยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อต่่อพฤติิกรรมการป้้องกัันอาการปวดกล้้ามเนื้้�อ 
อาการปวดกล้้ามเนื้้�อ และสมรรถภาพทางกายของพยาบาลวิิชาชีีพที่่�มีีอาการปวดกล้้ามเนื้้�อจากการปฏิิบััติิงานในโรงพยาบาล
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	 การศึึกษาในครั้้�งนี้้�สรุุปได้้ว่่า โปรแกรมการให้้ความรู้้�ด้านการยศาสตร์์ร่่วมกัับการยืืดเหยียดกล้้ามเนื้้�อเป็็นอีีก

หนึ่่�งโปรแกรมที่่�สามารถช่วยให้้พยาบาลวิิชาชีีพที่่�มีีอาการปวดกล้้ามเนื้้�อจากการปฏิิบััติิงานในโรงพยาบาล มีีความรู้้� 

ด้า้นการยศาสตร์์และพฤติกิรรมการป้องกันัอาการปวดกล้า้มเนื้้�อเปลี่่�ยนแปลงไปในทางดีีขึ้้�น ลดอาการปวดกล้้ามเนื้้�อทำให้้

อาการปวดกล้้ามเนื้้�อดีีขึ้้�น และสมรรถภาพทางกายดีขึ้้�น สามารถปฏิิบััติิกิิจกรรมต่่าง ๆ ในชีีวิิตประจำวัันได้้อย่่างมีี

ประสิิทธิิภาพ เจ้้าหน้้าที่่�สาธารณสุขและบุุคลากรด้านสุุขภาพ สามารถนำไปประยุุกต์์ใช้้เป็็นแนวทางในการดำเนิินงาน 

เพ่ื่�อการดูแลและส่่งเสริิมสุุขภาพของกลุ่่�มผู้้�ที่่�ปฏิิบััติิงานที่่�มีีลัักษณะงานใกล้้เคีียงกััน เพ่ื่�อนำไปสู่่�การป้องกัันโรคจาก 

การปฏิบิัตัิงิาน โรคที่่�เกี่่�ยวเนื่่�องจากการปฏิบิัตัิงิาน และส่ง่เสริมิสุขุภาพในกลุ่่�มวัยัปฏิบิัตัิงิานให้ม้ีสีุขุภาพร่า่งกายที่่�แข็ง็แรง

ต่่อไป

ข้้อเสนอแนะ   

	 1. ข้้อเสนอแนะในการนำผลการวิิจััยไปใช้้ 

		  1.1	ด้ านการบริิหารการพยาบาล ควรมีนโยบายและสนัับสนุุนให้้มีีการนำโปรแกรมการให้้ความรู้้� 

ด้า้นการยศาสตร์ร์่ว่มกัับการยืืดเหยียีดกล้า้มเนื้้�อไปใช้ใ้นหอผู้้�ป่ว่ยและหน่ว่ยงานที่่�มีอีุบุัตัิกิารณ์ข์องความผิดิปกติทิางระบบ

กล้้ามเนื้้�อและกระดููกจากการปฏิิบััติิงานที่่�เกิิดจากปััจจััยเสี่่�ยงทางด้้านการยศาสตร์์ซึ่่�งมีีแนวโน้้มเพิ่่�มขึ้้�นโดยเฉพาะ 

พยาบาลวิิชาชีีพ ที่่�มีีอาการปวดกล้้ามเนื้้�อจากการปฏิิบััติิงานในโรงพยาบาล ระหว่างระดัับ 1 ถึึง 6 ที่่�สามารถปฏิิบััติิ

กิจิกรรมการเหยียีดยืืดกล้้ามเนื้้�อได้ ้และการเหยียีดยืืดกล้้ามเนื้้�อต้อ้งทำอย่า่งน้อ้ย 4 สัปัดาห์ ์จึึงจะทำให้อ้าการปวดลดลง 

เพ่ื่�อให้้เกิิดความปลอดภััยในการปฏิิบััติิงาน มีีภาวะสุุขภาพที่่�ดีี และสามารถปฏิิบััติิงานในการดูแลผู้้�ป่วยได้้อย่่างมีี

ประสิิทธิิภาพและคุุณภาพ 

		  1.2	 สถานพยาบาลหรืือหน่วยงานอ่ื่�น ๆ สามารถนำโปรแกรมการให้้ความรู้้�ด้านการยศาสตร์์ร่่วมกัับ 

การยืืดเหยียีดกล้า้มเนื้้�อ ไปปรับัใช้ห้รืือพัฒันาต่อ่ยอดให้เ้หมาะสมกับับริบิทของพื้้�นที่่�ตนเอง ในการเฝ้า้ระวังั ป้อ้งกันั และ

แก้้ไขปััญหาอาการปวดกล้้ามเนื้้�อจากการปฏิิบััติิงานในโรงพยาบาลของพยาบาลวิิชาชีีพที่่�มีีอาการปวดกล้้ามเนื้้�อต่่อไป

	 2.	ข้ ้อเสนอแนะในการวิิจััยครั้้�งต่่อไป 

		  2.1	ค วรมีีการศึึกษาแบบติิดตามไปข้้างหน้้า เพื่่�อประเมิินความยั่่�งยืืนหรืือผลลััพธ์์ระยะยาวของการใช้้

โปรแกรมการให้้ความรู้้�ด้านการยศาสตร์์ร่่วมกัับการยืืดเหยียดกล้้ามเนื้้�อต่่อพฤติิกรรมการป้องกัันอาการปวดกล้้ามเนื้้�อ 

อาการปวดกล้้ามเนื้้�อ และสมรรถภาพทางกายของพยาบาลวิิชาชีีพที่่�มีีอาการปวดกล้้ามเนื้้�อจากการปฏิิบััติิงาน 

ในโรงพยาบาลเจ้้าพระยาอภััยภููเบศร

		  2.2	ค วรมีการศึึกษาในรููปแบบเดีียวกัันนี้้�ในกลุ่่�มพยาบาลวิิชาชีีพที่่�มีีอาการปวดกล้้ามเนื้้�อจากการ 

ปฏิิบััติิงานในโรงพยาบาลในระดัับต่่าง ๆ และพยาบาลวิิชาชีีพที่่�ไม่่มีีอาการปวดจากการปฏิิบััติิงานในโรงพยาบาล และ

เปรีียบเทีียบผลของโปรแกรมฯ เพื่่�อนำไปสู่่�แนวทางการป้้องกัันอาการปวดกล้้ามเนื้้�อจากการปฏิิบััติิงานที่่�มีีประสิิทธิิภาพ

ต่่อไป

		  2.3	ค วรมีีการศึึกษาในรููปแบบเดีียวกัันนี้้�ร่่วมกัับแรงสนัับสนุุนทางสัังคม เช่่น เพื่่�อนร่่วมงาน หััวหน้้างาน 

หัวัหน้ากลุ่่�มงาน และผู้้�บังคับับัญัชาสูงูสุดุในหน่วยงาน เพื่่�อช่ว่ยในการปรับัเปลี่่�ยนพฤติกิรรมในการดูแลกลุ่่�มเสี่่�ยงทางด้า้น

การยศาสตร์์
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