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บทคัดยอ

 การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยแบบกึ่งทดลอง (Quasi – experimental research) มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาผลของ

โปรแกรมสงเสริมสุขภาพตามหลักการยศาสตร โดยประยุกตใชทฤษฏีความสามารถตนเองรวมกับแรงสนับสนุนทางสังคม

ในกลุ มพนักงานในโรงพยาบาลที่มีอาการปวดกลามเนื้อคอและบาจากการนั่งทํางานกับคอมพิวเตอร กลุ มตัวอยาง

มีทั้งหมด 96 คน แบงเปน 2 กลุม คัดเลือกดวยวิธีการสุมอยางมีระบบ ไดแก กลุมทดลองเปนพนักงานท่ีปฏิบัติงาน

ในโรงพยาบาลมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีสุรนารี จํานวน 48 คน ไดรับโปรแกรมสงเสริมสุขภาพเพ่ือการปรับเปล่ียน

ทาทางการน่ังทํางานกับคอมพิวเตอรตามหลักการยศาสตรเปนเวลารวม 12 สัปดาห กลุ มควบคุมเปนพนักงาน

ที่ปฏิบัติงานในโรงพยาบาลกรุงเทพราชสีมา จํานวน 48 คน ไมไดรับโปรแกรมใดๆ เก็บรวบรวมขอมูลดวยแบบสอบถาม

ที่ผูวิจัยสรางขึ้น ประกอบดวย ความรูเกี่ยวกับหลักการยศาสตรและอาการปวดกลามเนื้อและคอบา การรับรูความสามารถ

ตนเอง ความคาดหวังในผลลัพธ และการปฏิบัติตัวเก่ียวกับการลดอาการปวดกลามเน้ือคอและบา แบบวัดระดับความเจ็บ

ปวดและดัชนีวัดคาความบกพรองความสามารถของคอ วิเคราะหขอมูลดวยสถิติพรรณนาและเปรียบเทียบคาเฉล่ียคะแนน

ดานตางๆ ดวยสถิติ Paired sample t-test และ Independent t-test ผลการวิจัยพบวา ภายหลังการทดลอง กลุมทดลอง

มีคาเฉลี่ยคะแนนทุกดาน ไดแก ความรูเกี่ยวกับหลักการยศาสตรและอาการปวดกลามเนื้อและคอบา การรับรู ความ

สามารถตนเอง ความคาดหวังในผลลัพธ การปฏิบัติตัวเก่ียวกับการลดอาการปวดกลามเน้ือคอและบา สูงกวา

กอนการทดลองและสูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.001) ระดับอาการปวดกลามเนื้อคอและบาและ

ดัชนีวัดคาความบกพรองความสามารถของคอลดลงกวากอนการทดลองและลดลงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

(p<0.001) การศึกษาคร้ังนี้แสดงใหเห็นวา โปรแกรมสงเสริมสุขภาพตามหลักการยศาตรดังกลาว มีความเปนไปได

ในการสงเสริมพฤติกรรมการนั่งทํางานกับคอมพิวเตอรเปนเวลานานๆ ไดอยางเหมาะสม และทําใหอาการปวดกลามเนื้อคอ

และบาลดลงได

คําสําคัญ : โปรแกรมสงเสริมสุขภาพ, ความสามารถของตนเอง, การยศาสตร, อาการปวดคอและบา

Abstract

 Purpose of this quasi – experimental research was to study effects of ergonomic health promotion program in term 

of a behavioral outcome and neck pain release. A total sample of 96 subjects was randomly selected by a systematic sam-

pling. There was equally divided into two groups. An experimental group was staffs of Suranaree University of Technology 

Hospital (SUTH), received a 12-week of the program through the study. A control of staffs of Bangkok Ratchasima 

Hospital did not receive the program. All subjects had completed a questionnaire including knowledge toward contents 

of an ergonomic and neck pain condition, a perceived self-efficacy and an expected outcome on the promotion practice. 
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Neck pain release and disability index were also measured in this study. A descriptive statistic was used for describing the 

characteristics and the outcome comparisons used paired t-test and independent t-test. Results of the study found that in 

after the intervention, the experimental subjects had a significant mean score of the outcomes greater than a control group 

about the knowledge, the perceived self-efficacy and the expected outcome (p<0.001). Scores of neck pain release and 

disability index were significantly decreased than those a control group (p<0.001). The results indicate that this program 

is effective on improving the outcomes in individuals who have an incorrect sitting posture and probably for neck pain 

release.

Keywords : Health promotion program, Self – efficacy, Ergonomics, Neck pain release

บทนํา

 ปจจุบันการใชเทคโนโลยีสารสนเทศและการส่ือสารเพื่อการทํางานในประเทศไทย มีแนวโนมเพิ่มขึ้นจากรอยละ 32.0 

เปนรอยละ 34.9(8)  ซึง่พบวาโรงพยาบาลเปนสถานประกอบการทีม่สีดัสวนการใชคอมพวิเตอรมากถงึรอยละ 99.7 โดยลักษณะ

การทํางานของผูทีท่าํงานกับคอมพิวเตอรมกีารเคล่ือนไหวอวัยวะของรางกายอยางจํากัด เชน สายตาเพงมองจอภาพและวางมือ

บนแปนพิมพอยูตลอดเวลา ทําใหมีการสัมผัสปจจัยดานการยศาสตรที่มีผลกระทบตอสุขภาพคนทํางาน จึงเปนสาเหตุสําคัญ

ของความผิดปกติของกลามเน้ือคอและบา(7) อาจมีอาการปวดตึงหรือรูสึกแสบรอนหรือชาบริเวณดังกลาว (13) การศึกษาใน

กลุมคนทํางานที่ตองใชคอมพิวเตอรของประเทศนิวซีแลนดไดพบวา รอยละ 92.0 มีอาการผิดปกติของกลามเนื้อและกระดูก 

เปนอาการปวดคอรอยละ 43.0 และไหลรอยละ 42.0(16) เชนเดียวกับในประเทศไตหวัน พบวาความเครียดและภาระงานท่ี

มากเกินไปมีสวนท่ีทําใหเกิดอาการปวดไหลและคอ มากกวารอยละ 70.0(11) สําหรับในประเทศไทยไดมีการศึกษาในกลุม

พนักงานที่ทํางานในสํานักงานของมหาวิทยาลัยใชคอมพิวเตอรแบบตั้งโตะมากกวา 4 ชั่วโมงตอวัน มีอาการปวดไหลรอยละ 

51.08 และยังพบพฤติกรรมการยืดกลามเน้ือมีความสัมพันธกับอาการปวดคอไหลและหลังรวมดวย(5)

 ขอมลูขางตนแสดงใหเห็นวาโรงพยาบาลเปนสถานประกอบการทีม่คีวามเสีย่งตออาการผดิปกตขิองโครงสรางกลามเน้ือ

คอและบาของพนักงาน โดยเฉพาะพนักงานสายสนับสนุนในโรงพยาบาลที่ทํางานกับคอมพิวเตอร ที่ปฏิบัติงานสัมผัสปจจัย

ดานการยศาสตรในทาน่ังการทํางานท่ีไมเหมาะสมและเส่ียงตอการเกิดอาการผิดปกติของกลามเน้ือคอและบาในอัตราทีส่งู(3)

ถอืเปนปญหาสุขภาพท่ีสาํคญัอยางหน่ึงทีค่วรไดรบัการปองกันและแกไขอยางจริงจังจากการทบทวนวรรณกรรมพบวามกีารนํา

โปรแกรมสงเสรมิสุขภาพดานการยศาสตรมาใชในการปรบัเปลีย่นพฤติกรรมเพือ่ลดความเสีย่งตอโรคกลามเนือ้และกระดกู

ทีเ่กดิจากการทํางานของบุคลากรสายสนับสนุนของสํานักวทิยบริการในมหาวิทยาลัยและยังมกีารประยุกตใชทฤษฎีความสามารถ

ตนเองรวมกบัแรงสนบัสนนุทางสงัคมมาประยกุตรวมกบัโปรแกรมการยศาสตรเพ่ือใหพนกังานทีต่องทาํงานกบัคอมพวิเตอร

เปนประจํา มีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของคนทํางานโดยการปรับทาทางการทํางานใหถูกตอง ซึ่งสามารถชวยปองกันและ

ลดอาการเจ็บปวดบริเวณระบบโครงรางกระดูกและกลามเนื้อที่เกิดจากทาทางการน่ังทํางานที่ไมถูกตองไดอยางย่ังยืน

อกีดวย(1) ซึง่หลกัการยศาสตรการนัง่ทาํงานในสาํนกังานนัน้สิง่ทีต่องคาํนงึถึงเก่ียวกบัการทาํงานในสาํนกังานสามารถแยกเปน 

3 องคประกอบท่ีกลาวถึง ไดแก ผูทํางาน เคร่ืองมือ และสิ่งแวดลอม ซึ่งในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการน่ังทํางานใหถูกตอง

ตามหลักการยศาสตรนั้น ควรตองคํานึงถึงปจจัยที่เปนสาเหตุของการเกิดอาการปวดทั้ง 3 ปจจัยดังกลาว (12)

 ดงันัน้การวิจยัครัง้นีจ้งึเปนการศึกษาโปรแกรมสงเสรมิสขุภาพตามหลักการยศาสตรมาใชในการปรับเปลีย่นพฤติกรรม

ทาทางการทํางาน โดยอาศยัทฤษฎคีวามสามารถตนเองและแรงสนับสนนุทางสังคมในการปรับเปลีย่นพฤตกิรรมสขุภาพ รวม

ทั้งลดอาการปวดคอและบาของพนักงานในโรงพยาบาลท่ีนั่งปฏิบัติงานใชคอมพิวเตอรทํางานเปนประจํา ตลอดจนเปนการ

ปองกันและเพ่ิมประสิทธิภาพในการทํางานของบุคลากรในองคกร ใหเปนองคกรตนแบบการสรางเสริมสุขภาพในสถานท่ี

ทํางานตอไป
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วัตถุประสงค

 เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมสงเสริมสุขภาพตามหลักการยศาตร โดยเปรียบเทียบคาเฉล่ียคะแนนดานความรูเกี่ยว

กับอาการปวดคอและบา การรับรู ความสามารถของตนเอง และการรับรู ความคาดหวังในผลลัพธ การปฏิบัติตัวเพื่อ

ลดอาการปวดคอและบา ระดบัอาการปวด และดชันวีดัคาความบกพรองความสามารถของคอ ของกลุมทดลองและกลุมควบคมุ

สมมุติฐานของการวิจัย

 1. ภายหลังการทดลอง กลุมทดลองมีคาเฉล่ียคะแนนดานความรู การรับรูความสามารถตนเอง การรับรูความคาดหวัง

ในผลลัพธ และการปฏิบัติตัวเพ่ือลดอาการปวดคอและบาสูงกวากอนการทดลองและสูงกวากลุมควบคุม

 2. ภายหลังการทดลอง กลุ มทดลองมีคาคะแนนเฉลี่ยระดับความปวดและดัชนีวัดคาความบกพรองความ

สามารถของคอลดลงกวากอนการทดลองและลดลงกวากลุมควบคุม

วิธีการศึกษา 

 การวิจยัคร้ังน้ี เปนการวิจยักึง่ทดลอง (Quasi –experimental research) แบงเปน 2 กลุม คอื กลุมทดลองและกลุมควบคุม

วดัผลการศึกษากอนและหลังการทดลอง (Pretest-posttest control group design) ประชากรกลุมตัวอยางเปนพนักงานท่ีปฏบิตังิาน

ในโรงพยาบาลและมีประวัติอาการปวดคอและบาที่เกิดจากการน่ังทํางานกับคอมพิวเตอร โดยรับอาสาสมัครเขารวมวิจัยและ

คัดเลือกจากอาสาสมัครทั้งหมดตามเกณฑการคัดเขาจากประชากรของทั้ง 2 โรงพยาบาล ดังนี้ 1) มีอายุระหวาง 25-55 ป 

2) ยนิยอมเขารวมการวจิยัดวยความสมคัรใจ 3) มอีาการปวดกลามเนือ้จํากัดอยูเฉพาะคอและบา (NRS ≥3) และเปนมาแลว

อยางนอย 3 เดือน 4) มีลักษณะการนั่งทํางานโดยใชคอมพิวเตอรอยางนอย 4 ชั่วโมงตอวัน และ 5) สามารถสื่อสารและอาน

ออกเขียนไดดี สวนเกณฑคัดออก มีดังน้ี 1) เคยไดรับการผาตัดบริเวณสันหลังระดับคอหรือมีความเส่ียงตอการกดทับของ

รากประสาทระดับคอ 2) รับประทานยาเพ่ือบรรเทาอาการปวดมากอนใน 1 สัปดาห 3) เคยไดรับการอบรมการดูแลสุขภาพ

เพื่อลดอาการปวดคอและบาใน 1 เดือนที่ผานมาและ 4) ผูเขารวมวิจัยขอยุติการเขารวมวิจัย หรือมีอาการปวดจนตองขอรับ

ยาบรรเทาอาการปวดขณะเขารวมการวิจัย

 การกําหนดขนาดของกลุมตัวอยางคํานวณจากสูตรของการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียกรณี 2 กลุม

ที่เปนอิสระตอกัน(9) ดังนี้ n/group = 2(Zα + Zβ)2 σ2 (μ
1
 - μ

2
) โดยกําหนดให n คือจํานวนตัวอยาง, Zα

คือคาการแจกแจงปกติมาตรฐานที่ระดับนัยสําคัญ 0.05 เทากับ 1.64, Zβคือคาการแจกแจงปกติมาตรฐานที่

อํานาจทดสอบ (power of test) 90% เทากับ 1.28, μ
1
คือ คาเฉลี่ยคะแนนการปฏิบัติตัวในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม

การทํางานตามหลักการยศาสตรภายในกลุ มทดลอง  เท ากับ  9.31(4), μ
2
 คือคาเฉล่ียคะแนนการปฏิบัติตัวใน

การปรับเปล่ียนพฤติกรรมการทํางานตามหลักการยศาสตรภายในกลุ มเปรียบเทียบเทากับ  8.34(4) และ σ 2 

คือ  ความแปรปรวนร วมเท ากับ  2.3 ดังนั้นจึงได จํานวนตัวอย างกลุ มละ  39 คน  แตเพื่อป องกันผู สูญหาย

จากการติดตามจึงปรับเพิ่มขนาดตัวอยางที่คาดวาจะสูญหายรอยละ 10 จึงทําใหไดขนาดตัวอยางกลุ มละ 48 คน

จากน้ันใชวิธีการสุ มตัวอยางมีระบบ (Systematic random sampling) จากรายช่ือของผู ผ านเกณฑการคัดเขา

โดยเรียงลําดับตามหมายเลขรหัสประจําตัวของพนักงานแตละโรงพยาบาล กลุมทดลองเปนพนักงานของโรงพยาบาล

มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีสุรนารี  และกลุ มควบคุมเป นพนักงานโรงพยาบาลกรุงเทพราชสีมา  กลุ มละ  48 คน 

ไดจํานวนตัวอยางทั้งหมด 96 คน

ตัวแปรที่ศึกษา 

 ตัวแปรอิสระเป นโปรแกรมส งเสริมสุขภาพตามหลักการยศาสตร โดยประยุกต ใช ทฤษฎีความสามารถ
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ของตนเองรวมกับแรงสนับสนุนทางสังคมเนนกิจกรรมการสรางการรับรู ในความสามารถตนเอง โดยการจัดกิจกรรม

บรรยายใหความรู  การนําเสนอตัวแบบที่หายจากอาการปวดคอและบา การสาธิตฝกปฏิบัติทาทางการนั่งทํางาน

ตามหลักการยศาสตรการสรางความคาดหวังในผลลัพธของการปฏิบัติ และการสนับสนุนทางสังคมท้ังจากผูวิจัย

หัวหนาแผนกและเพื่อนรวมงานในการกระตุนเตือนและใหกําลังใจสวนตัวแปรตาม คือ ความรู เกี่ยวกับอาการปวด

คอและบา  การรับรู ความสามารถตนเอง  ความคาดหวังในผลลัพธการปฏิบัติตัวเพื่อลดอาการปวดคอและบา 

ระดับอาการปวด และดัชนีวัดคาความบกพรองความสามารถของคอ

เครื่องมือที่ใชในการวิจัย

 นอกเหนือจากโปรแกรมสงเสริมสุขภาพตามหลักการยศาสตร  ซึ่งเป นเคร่ืองมือที่ใช ในการทดลองแลว

ยังประกอบไปดวยคู มือและวิดีทัศนการน่ังโตะทํางานกับคอมพิวเตอรและการบริหารกลามเน้ือระหวางพักและ

แผนพับความรูเก่ียวกับอาการปวดกลามเน้ือคอและบาที่เกิดจากการน่ังโตะทํางานกับคอมพิวเตอรและมีการสังเกต

และเขาเยี่ยมในสถานที่ทํางานสําหรับเครื่องมือที่ใช ในการเก็บรวบรวมขอมูลเปนแบบสอบถามที่ผู วิจัยสรางขึ้น 

ประกอบดวย 5 สวน ดังนี้

 สวนที่ 1 แบบสอบถามขอมูลทั่วไปมีจํานวน 11 ขอ ไดแก อายุ เพศ สถานภาพ การสมรส การศึกษา ระยะเวลาของการ

เจ็บปวยจากอาการปวดคอและบา สาเหตุอาการปวดคอและบา วิธีบรรเทาอาการปวด ระยะเวลาในการทํางาน ระยะเวลาการ

ใชคอมพิวเตอรในแตละวันและโรคประจําตัว

 สวนที่ 2 แบบสอบถามความรูเกี่ยวกับอาการปวดคอและบา เปนแบบสอบถามปลายปด มีจํานวน 15 ขอ

ลักษณะของคําถามเปนแบบเลือกตอบ 2 ตัวเลือกตอบถูกได 1 ตอบผิดได 0 กําหนดคะแนนเปน 3 ระดับ โดยมีเกณฑ

การประเมินแบบอิงเกณฑของบลูม (Bloom,1971) คือ คะแนนรอยละ 80 ขึ้นไป (12 – 15 คะแนน) มีความรูอยู

ในระดับสูงคะแนนรอยละ 60–79.9 (9 – 11 คะแนน) มีความรู อยู ในระดับปานกลางคะแนนรอยละ 0–59.9 

(0 – 8 คะแนน) มีความรูอยูในระดับตํ่าและตรวจสอบคาความเที่ยงไดเทากับ 0.71

 สวนที่  3 แบบสอบถามการรับรู ความสามารถของตนเอง  เป นแบบสอบถามปลายปด  มีจํานวน  13 ขอ

ลักษณะของคําถามเปนแบบเลือกตอบ 5 ตัวเลือกประกอบดวย เห็นดวยอยางย่ิง เห็นดวย ไมแนใจ ไมเห็นดวย 

ไมเห็นดวยอยางย่ิง โดยเลือกตอบเพียง 1 ขอ แบงเปนขอคําถามเชิงบวก 9 ขอ และขอคําถามเชิงลบ 4 ขอ กําหนด

คะแนนเปน 3 ระดับโดยใชเกณฑของเบสท (Best, 1977) คือ คะแนน 51 – 58 มีระดับการรับรูสูงคะแนน 40 – 50 

มีระดับการรับรูปานกลางและคะแนน 29 – 39 มีระดับการรับรูตํ่าและตรวจสอบคาความเที่ยงไดเทากับ 0.71

 สวนท่ี 4 แบบสอบถามความคาดหวังในผลลัพธของการปฏิบัติตน เปนแบบสอบถามปลายเปด ปลายปด

มีจํานวน 13 ขอลักษณะของคําถามเปนแบบเลือกตอบ 5 ตัวเลือกประกอบดวย เห็นดวยมากท่ีสุด เห็นดวยมาก 

 เห็นดวยปานกลาง เห็นดวยนอย และเห็นดวยนอยที่สุด โดยเลือกตอบเพียง 1 ขอ แบงเปนขอคําถามเชิงบวก 9 ขอ และขอ

คําถามเชิงลบ 4 ขอ กําหนดคะแนนเปน 3 ระดับโดยใชเกณฑของเบสท (Best, 1977) คือคะแนน 50 – 57 มีระดับความ

คาดหวังสูงคะแนน 39-49 มีระดับความคาดหวังปานกลาง และคะแนน 28 – 38 มีระดับความคาดหวังต่ําและตรวจสอบคา

ความเท่ียงไดเทากับ 0.74

 สวนที่ 5  แบบสอบถามการปฏิบัติตัวเพื่อลดอาการปวดคอและบาเปนแบบสอบถามปลายปดมีจํานวน 12 ขอ

ลักษณะของคําถามเปนแบบเลือกตอบ 3 ตัวเลือกประกอบดวย ปฏิบัติสมํ่าเสมอ ปฏิบัติเปนบางคร้ัง ไมปฏิบัติ 

โดยเลือกตอบเพียง 1 ขอ แบงเปนขอคําถามเชิงบวก 8 ขอ และขอคําถามเชิงลบ 4 ขอ กําหนดคะแนนเปน 3 ระดับ

โดยใชเกณฑของเบสท (Best, 1977) คือ คะแนน 31 – 35 มีระดับการปฏิบัติสมํ่าเสมอ คะแนน  23 – 30 มีระดับการปฏิบัติ
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เปนบางครั้งและ คะแนน 15 – 22 มีระดับการไมเคยปฏิบัติและตรวจสอบคาความเที่ยงไดเทากับ 0.91

 สวนที่ 6 ระดับอาการปวด (Pain intensity) เปนเครื่องมือการประเมินดวยแบบสอบถามอาการปวดแบบตัวเลข 

(Numeric Rating Scale: NRS)(15)โดยมีคะแนนต้ังแต 0 ถึง 10 ซึ่งคะแนน 0 คือไมมีอาการปวด (No pain) 

และ 10 คือปวดมากที่สุด (Worstpain)

 สวนท่ี 7 ดัชนีวัดคาความบกพรองความสามารถของคอ (Neck disability index : NDI) ใชแบบสอบถาม

ฉบับภาษาไทย ประกอบดวย 10 ขอ ไดแก ความรุนแรงของอาการปวดคอ การดูแลตนเอง การยกของ การอาน 

อาการปวดศีรษะ การต้ังสมาธิ การทํางาน การขับขี่รถ การนอนหลับ และกิจกรรมนันทนาการ มีคะแนนเต็ม 50 คะแนน 

แตละขอละมีช วงคะแนน  0-5 (ALikert’s scale) โดยใชเกณฑการใหคะแนนของ  Uthaikhup และคณะ(17)

คือ คะแนน 0 – 4 เทากับ none คะแนน 5 – 14 เทากับ mild คะแนน 15 – 24 เทากับ moderate คะแนน 25 – 34 เทากับ 

severe และคะแนนมากกวา 35 เทากับ complete

การดําเนินการทดลองและเก็บรวบรวมขอมูล

 ในกลุมทดลองไดรับโปรแกรมโดยเร่ิมตนจากการสอนบรรยายและฝกปฏิบัติการปรับเปลี่ยนทาทางการน่ังทํางานตาม

หลักการยศาสตรแกผูเขารวมวิจัยในวันแรกท่ีพบกับผูวิจัย ณ แผนกเวชศาสตรฟนฟู โรงพยาบาลมหาวิทยาลัยเทคโนโลยี

สรุนารี การศกึษาคร้ังนีใ้ชระยะเวลาท้ังหมด 12 สปัดาห โดยการจัดกิจกรรมสัปดาหละ 1 ครัง้ ครัง้ละ 2 ชัว่โมง ซึง่การเก็บขอมลู

จะมีการประเมินกอนการใหโปรแกรมและภายหลังสิ้นสุดการทดลองท้ังในกลุมทดลองและกลุมควบคุมดวยแบบสอบถาม 

( ภาพท่ี 1)

 

ภาพที่ 1 แผนภาพการทดลอง

 กลุมควบคุมไมไดรับโปรแกรมใดๆ โดยมีการเก็บรวบรวมขอมูลแบบสอบถาม 2 ครั้ง เก่ียวกับความรูเกี่ยวกับอาการ

ปวดคอและบา การรับรูความสามารถตนเอง ความคาดหวังในผลลัพธของการปฏิบัติตนและการปฏิบัติตัวเพื่อลดอาการ

ปวดคอ ระดับอาการปวดคอและบาและดัชนีวดัคาความบกพรองความสามารถของคอ คร้ังท่ี 1 กอนเร่ิมตนการวิจยัหนึง่สปัดาห 

และครั้งที่ 2 ภายหลังสิ้นสุดการวิจัยแลว 12 สัปดาห การศึกษาครั้งนี้ไดผานการพิจารณาโครงรางการวิจัยและรับรองจาก

 

S1 S2 S3 S4 S5
กลุ่มทดลอง

O1 X1 X2 X3 X4 X5 X6 X7 X8 O2

กลุ่มควบคุม O3 O4
 

โดยกาํหนดให้

  X6  คือ  โปรแกรมส่งเสริมสุขภาพครัÊ งทีÉ 6  มีการทบทวน  การอภิปรายกลุ่ม ชืÉนชมเมืÉอผูเ้ขา้ร่วมวิจยัปฏิบติัไดเ้หมาะสม
  X7  คือ  โปรแกรมส่งเสริมสุขภาพครัÊ งทีÉ 7 ผูเ้ขา้ร่วมวิจยัฝึกปฏิบติัเองตามคูมื่อ โดยผูวิ้จยัมีการโทรเยีÉยมติดตามผูเ้ขา้ร่วมวิจยัทีÉแผนก
  X8  คือ  ผูเ้ขา้ร่วมวิจยัทัÊง 2 กลุ่ม พบผูวิ้จยัและผูช่้วยวิจยัเพืÉอกรอกแบบสอบถามตามทีÉผูวิ้จยัไดเ้ตรียมไว ้และมอบของทีÉระลึก
  S1-S5  คือ  ไดรั้บแรงสนบัสนุนทางสังคมจากหวัหน้าแผนก เพืÉอนร่วมงาน ผูวิ้จยั ดา้นการให้ขอ้มลูข่าวสาร วสัดุสิÉงของ การประเมินและดา้นอารมณ์

  O1 , O3  คือ การเก็บขอ้มลูก่อนการทดลอง และ  O2 , O4  คือ การเก็บขอ้มลูหลงัการทดลอง
  X1  คือ  โปรแกรมส่งเสริมสุขภาพครัÊ งทีÉ 1 กิจกรรมสร้างสัมพนัธภาพในกลุ่มเล่าประสบการณ์ปวดคอและบ่า ผูวิ้จยัให้สุขศึกษารายกลุ่ม
  X2   คือ  โปรแกรมส่งเสริมสุขภาพครัÊ งทีÉ 2  ผูวิ้จยัและผูช่้วยวิจยัสาธิตท่าทางในการนัÉงทาํงานตามหลกัการยศาสตร์ ผูเ้ขา้ร่วมการวิจยัฝึกปฏิบติั
  X3  คือ  โปรแกรมส่งเสริมสุขภาพครัÊ งทีÉ 3  นาํเสนอตวัแบบ  ทบทวนฝึกปฏิบติั กระตุน้เตือนดว้ยวาจาให้คาํชมเชย นดัหมายครัÊ งต่อไป
  X4  คือ  โปรแกรมส่งเสริมสุขภาพครัÊ งทีÉ 4 ทบทวน สาธิตและฝึกปฏิบติัตามหลกัการยศาสตร์ เยีÉยมสถานทีÉทาํงานเพืÉอสังเกตพฤติกรรม
  X5  คือ  โปรแกรมส่งเสริมสุขภาพครัÊ งทีÉ 5 ผูเ้ขา้ร่วมวิจยันาํคูมื่อท่าทางการนัÉงทาํงานตามหลกัการยศาสตร์ไปฝึกปฏิบติั มีการกระตุน้เตือนทางโทรศพัท์
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คณะกรรมการจรยิธรรมการวจิยัในมนษุยของมหาวทิยาลยัเทคโนโลยสีรุนารโีดยไดรบัการอนมุตัเิมือ่วนัที ่7 กรกฎาคม 2560 

เลขที่ใบรับรอง EC-60-42

การวิเคราะหขอมูล 

 ขอมูลทั่วไปของกลุมตัวอยางวิเคราะหดวยสถิติเชิงพรรณนา ไดแก รอยละ คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

และทดสอบความแตกตางตัวแปรตาม อายุ เพศ ระดับการศึกษาสูงสุด และระยะเวลาทํางานในท่ีปจจุบันระยะเวลา

ของอาการปวดคอและบาและสาเหตุของอาการปวดคอและบาของกลุมตัวอยางทั้งสองกลุมดวยสถิติ Chi-square test 

ขอมูลเก่ียวกับความรู เกี่ยวกับหลักการยศาสตรและอาการปวดกลามเนื้อและคอบา การรับรู ความสามารถตนเอง 

ความคาดหวังในผลลัพธ   การปฏิบัติ ตัวเกี่ยวกับการลดอาการปวดกลามเนื้อคอและบา  ระดับความเจ็บปวด

และดัชนีวัดค าความบกพรองความสามารถของคอวิเคราะหเปรียบเทียบดวยสถิติ  Paired sample t – test 

และ Independent t – test

ผลการวิจัย

 ลักษณะท่ัวไปของกลุมทดลองและกลุมควบคุมมีความคลายคลึงกันโดยพบวาสวนใหญเปนเพศหญิง(รอยละ 

81.3, 85.4) มีอายุนอยกวา 35 ป (รอยละ 50, 52.1) มีคาดัชนีมวลกายอยูในชวง 18.5-22.9 (รอยละ 47.9, 47.9) 

สวนใหญจบการศึกษาระดับปริญญาตรี (รอยละ 83.3, 87.5) มีระยะเวลาการทํางานอยูในที่ทํางานปจจุบันเฉลี่ยอยู

ที่ 2-5 ป (รอยละ 45.8, 58.3) มีระยะเวลาของอาการปวดคอและบาเฉล่ียนอยกวา 2 ปและ 2-5 ป (รอยละ 62.5, 

58.3) มีสาเหตุเนื่องมาจากทาทางการน่ังทํางานท่ีไมเหมาะสม (รอยละ 30.4, 27.5) สวนผลการเปรียบเทียบภายใน

กลุมดวยสถิติ Paired sample t-test พบวาภายหลังการทดลอง กลุ มทดลองมีคาคะแนนเฉล่ียของตัวแปรตามสูง

กวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ไดแก ความรู เกี่ยวกับอาการปวดคอและบา (Mean diff. = 1.98, 

p<0.001) การรับรูความสามารถตนเอง (Mean diff. = 10.33, p<0.001) ความคาดหวังในผลลัพธของการปฏิบัติตน

(Mean diff. = 11.15, p<0.001) การปฏิบัติตัวเพื่อลดอาการปวดคอและบา (Mean diff. = 9.13, p<0.001) และ

ระดบัอาการปวดรวมถงึดชันวีดัคาความบกพรองความสามารถของคอลดลงกวากอนทดลองอยางมนียัสาํคัญทางสถติเิชนกนั 

สวนกลุมควบคุมพบวาไมแตกตางกันระหวางกอนและหลังการทดลอง (ตารางที่ 1)

ตารางท่ี 1 เปรียบเทียบคาเฉล่ียคะแนนภายในกลุมทดลองและกลุมควบคุมกอนและหลังการทดลอง

ตัวแปร n
กอนการทดลอง หลังการทดลอง

Meandiff. 95% CI t P-value

X±S.D. X±S.D.
ความรู

กลุมทดลอง 48 11.15±1.49 13.13±1.44 1.98 1.58,2.38 9.86 <0.001

กลุมควบคุม 48 10.79±1.43 10.54±1.38 -0.25 -0.58,0.08 1.52 0.068

การรับรูความสามารถตนเอง

กลุมทดลอง 48 41.77±3.18 52.10±2.75 10.33 9.48, 11.19 24.22 <0.001

กลุมควบคุม 48 40.71±4.06 40.96±3.36 0.25 -0.37, 0.87 0.81 2.110

ความคาดหวงัในผลลพัธ

กลุมทดลอง 48 40.69±3.14 51.83±2.49 11.15 10.40 ,11.89 30.27 <0.001

กลุมควบคุม 48 41.02±3.33 41.63±3.68 0.60 0.14,1.07 2.63 0.120
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ตัวแปร n
กอนการทดลอง หลังการทดลอง

Meandiff. 95% CI t P-value

X±S.D. X±S.D.

 เมื่อนํามาเปรียบเทียบระหวางกลุมดวยสถิติ Independent t-test พบวากลุมทดลองมีคาคะแนนเฉลี่ยของตัวแปรตาม

สูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ไดแก ความรูเก่ียวกับอาการปวดคอและบา (Mean diff. = 2.58, p<0.01) 

การรับรูความสามารถตนเอง (Mean diff. = 11.15, p<0.001) ความคาดหวังในผลลัพธ (Mean diff. = 10.21, p<0.001)

การปฏิบัติตัวเพื่อลดอาการปวดคอและบา (Mean diff. = 8.33, p<0.001) และระดับอาการปวดรวมถึงดัชนีวัดคา

ความบกพรองความสามารถของคอลดลงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติเชนกัน (ตารางที่2)

ตารางที่ 2 การเปรียบเทียบคาเฉล่ียคะแนนระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม

การปฏิบัติตัว

กลุมทดลอง 48 21.08±2.81 30.21±2.32 9.13 8.25,10.00 20.87 <0.001

กลุมควบคุม 48 19.83±2.85 21.86±2.10 2.04 1.25,2.84 5.16 <0.001

Pain intensity

กลุมทดลอง 48 5.65±1.12 2.60±0.76 -3.04 -3.39, -2.69 -17.53 <0.001

กลุมควบคุม 48 5.69±1.11 5.46±0.99 -0.23 -0.57,0.12 -1.34 0.094

NDI

กลุมทดลอง 48 25.81±4.21 15.54±7.94 -10.27 -12.33, -8.21 -10.02 <0.001

กลุมควบคุม 48 27.21±4.60 26.77±4.06 -0.44 -1.01,0.14 -1.52 0.067

ตัวแปร กลุม n X±S.D. Mean diff.  95%CI t P-value

ความรู ทดลอง 48 13.33±1.44
2.58 2.01,3.16 8.97 <0.001

ควบคุม 48 10.54±1.38

การรับรูความสามารถ ทดลอง 48 52.10±2.75
11.15 9.90,12.39 8.97 <0.001

ควบคุม 48 40.96±1.38

ความคาดหวัง ทดลอง 48 51.83±2.49
10.21 8.94, 11.48 15.93 <0.001

ควบคุม 48 41.63±3.68

การปฏิบัติตัว ทดลอง 48 30.21±2.32
8.33 7.44,9.23 18.51 <0.001

ควบคุม 48 21.86±2.10

Pain intensity ทดลอง 48 2.60±0.76
-2.89 -3.24,-2.53 -16.07 <0.001

ควบคุม 48 5.49±0.98

NDI ทดลอง 48 15.54±7.94
-11.21 -13.79,-8.67  -8.72 <0.001

ควบคุม 48 26.77±4.06
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การอภิปรายผล

 จากผลการศึกษาทดลองใชโปรแกรมสงเสริมสุขภาพดานการยศาสตรที่ประยุกตใช ทฤษฎีความสามารถ

ตนเอง  ซึ่งประกอบดวยดานความรู   การรับรู ความสามารถตนเอง  การคาดหวังในผลลัพธ  และการปฏิบัติตัว

เพ่ือมีพฤติกรรมในการลดอาการปวดกลามเนื้อคอและบา พบวาภายหลังการทดลอง กลุมทดลองมีคาคะแนนเฉลี่ย

ความรู การรับรู ความสามารถตนเอง การคาดหวังในผลลัพธ และการปฏิบัติตัวเก่ียวกับอาการปวดกลามเนื้อคอ

และบาสูงกวากอนการทดลอง และสูงกวากลุ มควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.001) อาจเปนเพราะวา

ผู วิจัยไดมีการจัดโปรแกรมสงเสริมสุขภาพโดยเนนการจัดการเรียนรู ความรู เปนพ้ืนฐานสําคัญตามแผนการสอน

ที่ผู วิจัยสร างข้ึนอยางครอบคลุมและมีการฝกปฏิบัติท าทางการน่ังทํางานตามหลักการยศาตร และการบริหาร

กลามเน้ือ ซึ่งมีการกําหนดวัตถุประสงคการเรียนรู  สาระสําคัญ ขั้นตอนเรียนรู  และสรุปเนื้อหาในแตละหัวขออยาง

ละเอียดครบถวน อีกทั้งยังใชวิธีการใหความรูหลายวิธีรวมกัน เชน การบรรยายการนําเสนอเน้ือหา การใชตัวแบบ

จริงซึ่งเปนบุคคลท่ีมีอาการปวดกลามเน้ือคอและบาลดลงจากการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการน่ังทํางานตามหลัก

การยศาสตร ในการเล าประสบการณ  รวมทั้งมีการจัดกิจกรรมในการกระตุ นให กลุ มตัวอย างเกิดการเรียนรู 

อยางตอเนื่อง คือการใหผู เขารวมวิจัยฝกปฏิบัติทาทางการน่ังทํางานตามหลักการยศาสตรและการบริหารกลามเน้ือ

คอบาและมีการเขาเยี่ยมในที่ทํางานเพื่อสังเกตพฤติกรรมและกระตุ นใหเกิดการปฏิบัติซึ่งผลการศึกษาดังกลาว

ไดสอดคลองกับการศึกษาของเพ็ญศิริ จันทรแอ และคณะ(4)ไดศึกษาผลของโปรแกรมสุขศึกษาโดยการประยุกต

ใชทฤษฎีความสามารถตนเองรวมกับแรงสนับสนุนทางสังคมเพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่สงผลตออาการปวดหลัง

สวนลาง ดวยการออกกําลังกายทาฤๅษีดัดตนของบุคลากรมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลอีสาน วิทยาเขตสกลนคร 

พบวาภายหลังการทดลอง กลุมทดลองมีความรู การรับรูความสามารถตนเอง การคาดหวังในผลลัพธ และการปฏิบัติตัว

ในการมีพฤติกรรมเพ่ือลดอาการปวดหลังสวนลางสูงกวากอนเขารวมโปรแกรมสุขศึกษาและสูงกวากลุมเปรียบเทียบ

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ และการศึกษาของน้ําฟา  โคตรแกว และคณะ(2) ที่ไดศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมสุขศึกษา

โดยการบูรณาการทาทางการทํางานตามหลักการยศาสตรกับการรําไมพลอง ในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพื่อลดอาการ

ปวดหลังสวนลางของคนงานกรีดยางพารา อําเภอวังสะพุง จังหวัดเลย พบวาในกลุมทดลองมีความรูเก่ียวกับอาการปวดหลัง

และพฤติกรรมเพื่อลดอาการปวดหลังสวนลาง การรับรูความสามารถตนเอง ความคาดหวังในผลลัพธ การปฏิบัติตนเพ่ือ

ลดอาการปวดหลังสวนลางสูงกวากอนเขารวมโปรแกรมสุขศึกษาและสูงกวากลุมเปรียบเทียบอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

 นอกจากน้ี ผลการเปรียบเทียบความเจ็บปวด้้้้้้้้้้้กลามเนื้อคอและบาของการทดลองครั้งน้ี พบวากลุ มทดลอง

มีคาเฉลี่ยคะแนนลดลงกวากอนการทดลองและลดลงกวากลุ มควบคุม (p<0.001) สามารถอธิบายไดวาเกิดจาก

การ ท่ีกลุ มทดลองได รับโปรแกรมส ง เส ริมสุขภาพที่ประกอบไปด วยการปรับเปล่ียนท าทางการ น่ังทํ างาน

กับคอมพิวเตอรตามหลักการยศาสตรโดยมีการสอนบรรยาย การสาธิตการนั่งตามหลักการยศาสตรและฝกปฏิบัติ

จริง โดยใชคู มือฝกปฏิบัติและมีการฝกบริหารยืดเหยียดกลามเน้ือในระหวางการทํางานและเปล่ียนอิริยาบถทุกๆ 

2 ชั่วโมง ชวยทําใหกลามเน้ือคอและบามีความตึงตัวลดลงเกิดความผอนคลายไดซึ่งสอดคลองกับผลการศึกษา

ของรัตนา มูลคํา และคณะ(6) ที่ไดศึกษาผลของการออกกําลังกายแบบโยคะตออาการปวดคอและไหลในพนักงาน

สํานักงานที่ทํางานกับคอมพิวเตอร พบวาภายหลังการทดลองกลุ มทดลองที่ออกกําลังแบบโยคะที่มีการยืดเหยียด

กลามเนื้อคอและไหล มีคะแนนเฉล่ียอาการปวดคอและไหลลดลงกวากอนการออกกําลังกายแบบโยคะอยางมีนัย

สําคัญทางสถิติ และผลการเปรียบเทียบดัชนีวัดคาความบกพรองความสามารถของคอ ซึ่งเปนการประเมินผล

กระทบของอาการปวดคอที่มีตอความสามารถในการจัดการชีวิตประจําวัน พบวาภายหลังการทดลอง กลุ มทดลอง

มีค าเฉล่ียคะแนนดีกวาก อนการทดลองและดีกวากลุ มควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  (p<0.001)อาจเน่ือง

มาจากกลุ มทดลองมีอาการปวดกล  ามเ น้ือคอและบ  าลดลงจากการปรับเป ล่ียนพฤติกรรมการ น่ัง ทํางาน 
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จึงสงผลใหความสามารถในการใชคอในการทํากิจกรรมตางๆ ในชีวิตประจําวันไดดีขึ้น ซึ่งสอดคลองกับการศึกษา

ของ Liyanage และคณะ(14)ที่ไดศึกษาผลของการใหความรู เกี่ยวกับหลักการยศาสตรรวมกับการบริหารกลามเนื้อ

คอเปรียบเทียบกับการใหความรูทางการยศาสตรเพียงอยางเดียว โดยศึกษาในกลุมพนักงานบริษัทที่ทํางานเกี่ยว

กับเทคโนโลยีสารสนเทศ ประเทศอินเดีย พบวาในกลุ มที่ไดรับความรูเกี่ยวกับหลักการยศาสตรรวมกับการบริหาร

กลามเนื้อคอมีคาดัชนีความบกพรองความสามารถของคอลดลงกวากลุ มที่ได รับความรู ทางการยศาสตรเพียง

อยางเดียวอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ อยางไรก็ดี ผลจากการวิจัยคร้ังน้ีแสดงใหเห็นวาโปรแกรมสงเสริมสุขภาพ

ในการปรับเปลี่ยนทาทางการทํางานตามหลักการยศาสตร โดยการประยุกตใชแนวคิดทฤษฎีความสามารถตนเอง

รวมกับแรงสนับสนุนทางสังคม ทําใหกลุ มตัวอยางเกิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม และสามารถลดระดับอาการ

ปวดกลามเนื้อคอและบาท่ีเกิดจากการนั่งทํางานกับคอมพิวเตอรและความสามารถของคอในการใชชีวิตประจําวัน

ไดดีขึ้น  ตามท่ีแบนดูรา(10)ได อธิบายไว ว า  ทฤษฎีความสามารถของตนเองเน นใหบุคคลเชื่อในความสามารถ

ของตนเอง  และมีความคาดหวังในผลลัพธที่จะเกิดขึ้นจากการลงมือปฏิบัติ  หากบุคคลมีความเชื่อเหลาน้ีแลว

ก็จะสงผลใหบุคคลมีความพยายามมุ งมั่นที่จะกระทําใหเกิดความสําเร็จ เกิดผลลัพธดังที่ไดตั้งเปาหมายเอาไว 

นําไปสูพฤติกรรมท่ีพึงประสงคได

ขอเสนอแนะ

 1. บุคลากรทางดานสุขภาพ สามารถนําโปรแกรมสงเสริมสุขภาพดังกลาวไปประยุกตใชเปนแนวทางในการดําเนินงาน 

เพื่อสงเสริมสุขภาพและปองกันโรคในลักษณะดังกลาวออกไปในหนวยงานอื่น ๆ 

 2. ควรศึกษาเพิ่มเติมในเชิงคุณภาพเกี่ยวการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการทํางานใหถูกตองตามหลักการยศาสตร

ในรปูแบบการวจิยัเชงิปฏบิตักิารหรอืวจิยัเชงิปฏบิตักิารแบบมสีวนรวม เพือ่ศึกษาขอมูลเชิงลกึในการสงเสรมิปองกนั

ความเสี่ยงดังกลาว
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