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บทคัดย่อ  
 การวิจยัครัง้นีเ้ป็นการศึกษาเชิงพรรณนา เพ่ือศกึษาความสมัพนัธ์ระหว่างความถ่ี ระยะเวลา 
การรับรู้ความสามารถตนเอง ตอ่พฤติกรรมการปอ้งกนัอาการปวดเม่ือยกล้ามเนือ้ของผู้ ใช้สมาร์ทโฟน 
กลุ่มตวัอย่าง คือ นกัศกึษาพยาบาล จ านวน 214 คน เคร่ืองมือท่ีใช้ประกอบด้วย แบบสอบถามข้อมูล
ทัว่ไป แบบสอบถามการรับรู้ความสามารถตนเองในการปฏิบตัิตน และแบบสอบถามพฤติกรรมการ
ป้องกันการเกิดกลุ่มอาการปวดเม่ือยกล้ามเนือ้ วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติเชิงพรรณนา และสถิติ
สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ของเพียร์สนั ผลการศกึษาพบวา่  

1. กลุ่มตวัอย่างมีความถ่ีในการใช้สมาร์ทโฟนทกุวนั ร้อยละ 93.70 ใช้สมาร์ทโฟนในแตล่ะวนั 
สว่นใหญ่มากกวา่ 3 ชัว่โมง ร้อยละ 69.20 ใช้เลน่โซเชียล/พดูคยุผา่นโลกออนไลน์ เพ่ือศกึษาค้นคว้าหา
ความรู้ เพ่ือความบันเทิงและส่งงานผ่านอีเมล์ ร้อยละ 53.80 อาการในรอบ 6 เดือนจากการใช้
สมาร์ทโฟนพบมากท่ีสดุ คือแสบตา/ คนัตา/ ตาแห้ง/ เคืองตา  ร้อยละ 9.60 ส่วนการรับรู้ความสามารถ
ตนเองในการปฏิบตัิตนเพ่ือปอ้งกันอาการปวดเม่ือย อยู่ในระดบัมาก(M= 3.15, SD.= 0.66) และ
พฤตกิรรมการปอ้งกนัอาการปวดเม่ือยกล้ามเนือ้ อยูใ่นระดบัปานกลาง (M=2.74, SD.=0.74) 

2. ความถ่ีในการใช้สมาร์ทโฟน และการรับรู้ความสามารถตนเองในการปฏิบตัิตนเพ่ือปอ้งกนั
อาการปวดเม่ือยไมมี่ความสมัพนัธ์กบัพฤตกิรรมการปอ้งกนัอาการปวดเม่ือยกล้ามเนือ้ ส่วนระยะเวลา
ในการใช้สมาร์ทโฟนในแตล่ะวนัมีความสมัพนัธ์ กบัพฤติกรรมการปอ้งกันอาการปวดเม่ือยกล้ามเนือ้
ของผู้ใช้สมาร์ทโฟน(r = .14, p-value <.01) 

ควรมีการส่งเสริมให้นกัศึกษาเกิดพฤติกรรมการดแูลสุขภาพในการป้องกันอาการปวดเม่ือย
กล้ามเนือ้จากการใช้สมาร์ทโฟน โดยผ่านการด าเนินงานเชิงนโยบายหรือองค์กรของนกัศึกษาเพ่ือให้
เกิดความตระหนกัในปัญหาและผลกระทบท่ีเกิดจากอาการปวดเม่ือยจากการใช้สมาร์ทโฟน  
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Abstract 
The descriptive study was aimed to study  the relationship between frequency, 

duration, self-efficacy on the prevention of muscle aches among smartphone user. The 
study sampling was  consisted of 214 nursing students. The study questionnaires were 
general information questionnaire, self-efficacy questionnaires and prevention behavior 
questionnaire for muscular pain syndrome. Data were analyzed using descriptive statistic 
and Pearson's Correlation. The results of the study showed that 

1. The sample had a frequency of daily use of a smartphone, 93.70% used a 
smartphone each day. Most of them spent more than 3 hours, 69.20% using social 
media/chatting online in order to study and seek knowledge. Moreover, for entertainment 
and sending work via email 53.80%, the most common symptoms in the 6-month period 
resulting from smartphone use were burning eyes/itching/dry eyes/eye irritation at 9.60 
percent. The sample self-efficacy for prevention of aches and pains was at a high level (M = 
3.15, SD. = 0.66) and for prevention behaviors against muscle aches was at the moderate 
level (M=2.74, SD.=0.74). 

2. Frequency of using smartphones and self-efficacy of pain prevention behaviors 
were not related to pain prevention behaviors. The duration of daily smartphone use was 
associated with the prevention of muscle aches of smartphone users(r = .14, p-value < .01).  
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Students should be encouraged to develop health care behaviors to prevent muscle 
aches from using smartphones through policy or organizational actions of students in order 
to raise awareness of the problems and consequences of pain from smartphone user  
Keywords: Behavior of Muscle Aches of Smartphone, Nursing Students  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ความสมัพนัธ์ระหวา่งความถ่ี ระยะเวลา การรับรู้ความสามารถตนเองตอ่พฤติกรรมการป้องกนัอาการปวดเม่ือยกล้ามเนือ้ของผู้ ใช้สมาร์ทโฟน  

วิทยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี สรุาษฎร์ธานี 

Relationship between Frequency, Period of Self-Efficacy on the Prevention of Muscle Aches among Smartphone users  

Boromarajonani College of Nursing, Surat Thani 

 

4 

บทน า 
ในปัจจบุนัประเทศไทยมีความเจริญก้าวหน้าทางด้านเทคโนโลยีและการส่ือสารก้าวหน้าอย่าง

รวดเร็ว แนวโน้มการใช้อินเทอร์เน็ตและโทรศพัท์มือถือของประชากรอายุ 6 ปีขึน้ไป ในระยะเวลา 5 ปี 
ระหว่างปี พ.ศ. 2557 - พ.ศ. 2561 พบว่า มีผู้ ใช้อินเทอร์เน็ตเพิ่มขึน้จากร้อยละ 34.90 (จ านวน 21.80 
ล้านคน) เป็นร้อยละ 56.80 (จ านวน 36 ล้านคน) ผู้ใช้โทรศพัท์มือถือเพิ่มขึน้จากร้อยละ 77.20 (จ านวน 
48.10 ล้านคน) เป็นร้อยละ 89.60 (จ านวน 56.70 ล้านคน)(National Statistical Office, 2018) การ
ใช้โทรศพัท์มือถือ และอินเตอร์เน็ตท่ีเพิ่มขึน้ ส่งผลกระทบตอ่สุขภาพ ซึ่งเกิดจากพฤติกรรมการใช้ท่ีไม่
เหมาะสม โดยเฉพาะอยา่งยิ่งการใช้โทรศพัท์มือถือในรูปแบบสมาร์ทโฟน ท่ีมีการใช้อย่างแพร่หลายใน
สงัคมไทยปัจจบุนั เน่ืองจากมีความสะดวกสบาย พกพาง่าย มีแอปพลิเคชนัมากมาย ราคาสามารถซือ้
หาได้ ช่วยอ านวยความสะดวกในการด าเนินชีวิตในยุคการแข่งขนัสู่เทคโนโลยีสูง และยงัตอบสนอง
ความต้องการในชีวิตประจ าวันได้มากยิ่งขึน้ จากผลส ารวจพฤติกรรมผู้ บริโภคเก่ียวกับการใช้
อินเตอร์เน็ต พบว่า จ านวนผู้ ใช้สมาร์ทโฟนในประเทศไทย ทัง้หมด 47 ล้านคน คิดเป็นร้อยละ 69 ของ
ประชากรทัง้หมด โดยกิจกรรมท่ีท าเม่ือใช้สมาร์ทโฟน ร้อยละ 40 ใช้ Messengers ร้อยละ 33 ดวูิดีโอ
ผ่านมือถือ ร้อยละ 33 เล่นเกมบนมือถือ ร้อยละ 30 ใช้Mobile Banking และร้อยละ 32 ใช้แผนท่ีบน
มือถือ มีการใช้อินเทอร์เน็ตผ่านสมาร์ทโฟน ร้อยละ 85.50 ใช้งานเฉล่ีย 6.20 ชัว่โมงตอ่วนั (Electronic 
Transactions Development Agency, 2018) แสดงให้เห็นวา่ประชากรในประเทศไทยมีการใช้สมาร์ท
โฟนมากขึน้  

การใช้มือถือสมาร์ทโฟนเกินขอบเขตหรือขาดความเหมาะสมก็สามารถน าไปสู่ปัญหาสขุภาพ
ได้ อาจส่งผลกระทบตอ่สภาพร่างกายและประสิทธิภาพในการท างาน การอยู่ในท่าเดิมเป็นเวลานาน 
การเกร็งนิว้ ข้อมือ หรือการมองจอสมาร์ทโฟนใกล้ไป เป็นสาเหตขุองอาการปวดเม่ือยกล้ามเนือ้ นิว้ 
แขน ไหล่ ต้นคอหรือตาได้ การปวดเม่ือยมีสาเหตมุาจากกล้ามเนือ้ท างานมากในบางต าแหน่ง ท าให้
เกิดความล้าหรือเกิดอาการหดเกร็งเฉพาะท่ี ส่วนใหญ่อาการปวดแบบนีจ้ะปวดๆ เม่ือยๆ ในบริเวณ
ของกล้ามเนือ้ท่ีมีปัญหา อาจจากหลายสาเหต ุได้แก่ การปวดเม่ือยท่ีมีสาเหตจุากกล้ามเนือ้ อาการ
ปวดจากเส้นเอ็น อาการปวดจากเส้นประสาทถูกกดทบั การปวดข้อและการปวดเม่ือยจากเส้นเลือด 
และจากการก้มใช้งานมือถือสมาร์ทโฟนเป็นเวลานานจะท าให้กล้ามเนือ้บริเวณคอเม่ือยล้า หรือเกิด
การเกร็งตวัของกล้ามเนือ้ขึน้มาเป็นก้อน อาการปวดท่ีกล้ามเนือ้คอนีอ้าจส่งความปวดไปยงัส่วนอ่ืนท่ี
ใกล้เคียง เช่น ท้ายทอย ขมับ รอบกระบอกตา หน้าผาก และส่วนอ่ืนๆ ซึ่งเป็นกลุ่มอาการปวดจาก
กล้ามเนือ้เกร็งได้(Myofascial Pain Syndrome (MFS) (Waongwaiwanit, 2018)  
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วิทยาลยัพยาบาลบรมราชนนีสรุาษฎร์ธานี เป็นสถาบนัท่ีผลิตบณัฑิตทางการพยาบาล พบว่า 
นักศึกษาส่วนใหญ่ใช้มือถือสมาร์ทโฟนในการค้นคว้าหาข้อมูล เพ่ือน าไปประกอบการศึกษาและ
พฒันาศกัยภาพในการเรียน การเตรียมตวัฝึกปฏิบตัิงาน การติดต่อส่ือสาร ตลอดจนทางด้านความ
บนัเทิงต่างๆเป็นต้น ซึ่งการน าสมาร์ทโฟนมาใช้ในการท างาน ช่วยเพิ่มความสะดวกสบายและความ
รวดเร็วในการท างานของนกัศึกษามากขึน้ สามารถจดัส่งงานทางอินเทอร์เน็ตได้รวดเร็ว เข้าถึงข้อมูล
ได้ง่าย พกพาสะดวกและยังใช้ในการผ่อนคลายความเครียดจากการเรียน โดยใช้ในการเข้าถึงส่ือ
บนัเทิงต่างๆ ติดต่อส่ือสารทางสงัคมออนไลน์ ส่งผลให้นกัศึกษามีการใช้สมาร์ทโฟนเป็นประจ าหรือ
เป็นเวลานานในแต่ละครัง้ และอาจมีพฤติกรรมท่ีไม่เหมาะสมจากการใช้งานสมาร์ทโฟน ทัง้ในเร่ือง
ของระยะเวลาท่ีใช้ และเม่ือใช้สมาร์ทโฟนเป็นเวลานานๆ จะท าให้เกิดปัญหาของระบบกระดูกและ
ก ล้ าม เ นื อ้ โ ดย มี ผลต่ อ  ศี รษ ะ  คอ  และ ไหล่  เ น่ื อ ง จ าก มีกา ร ก้มห น้ ามองจอ โท รศัพ ท์ 
(Thanasomboonpan et al., 2020) การมีพฤติกรรมท่ีไม่เหมาะสมดงักล่าว ย่อมท าให้มีผลตอ่ภาวะ
สขุภาพ ความเม่ือยล้า อาการปวดเม่ือยตา่งๆ ตามมา 

ดงันัน้ผู้ วิจัยเห็นถึงความส าคญัท่ีจะศึกษาความสมัพนัธ์ระหว่างความถ่ี ระยะเวลา การรับรู้
ความสามารถตนเอง ต่อพฤติกรรมการป้องกันอาการปวดเม่ือยกล้ามเนือ้ของผู้ ใช้สมาร์ทโฟนใน
นักศึกษาพยาบาลวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนีสุราษฎร์ธานี เพ่ือเป็นข้อมูลน าไปสู่การวางแผน
จดัการกบัปัญหาท่ีมีผลกระทบตอ่สขุภาพและหาแนวทางในการสร้างเสริมพฤติกรรมท่ีเหมาะสมและ
การป้องกันอาการปวดเม่ือยกล้ามเนือ้ของนักศึกษาพยาบาล และน าไปสู่การใช้สมาร์ทโฟนอย่าง
เหมาะสมและสร้างสรรค์ตอ่ไป 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย  
           1. เพ่ือศกึษาพฤตกิรรมการปอ้งกนัอาการปวดเม่ือยกล้ามเนือ้ของผู้ ใช้สมาร์ทโฟนในนกัศกึษา
พยาบาล วิทยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี สรุาษฎร์ธานี 
            2. เพ่ือศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความถ่ี ระยะเวลา การรับรู้ความสามารถตนเอง ต่อ
พฤติกรรมการป้องกันอาการปวดเม่ือยกล้ามเนือ้ของผู้ ใช้สมาร์ทโฟนในนักศึกษาพยาบาลวิทยาลัย
พยาบาลบรมราชชนนี สรุาษฎร์ธานี 
กรอบแนวคิดการวิจัย 
 การวิจัยครัง้นี ใ้ ช้กรอบแนวคิดท่ีผู้ วิจัยได้ทบทวนวรรณกรรมท่ีเ ก่ียวข้องกับปัจจัยท่ีมี
ความสัมพันธ์ต่อพฤติกรรมการป้องกันอาการปวดเม่ือยกล้ามเนือ้ของผู้ ใช้สมาร์ทโฟนในนักศึกษา
พยาบาลวิทยาลยัพยาบาลบรมราชชนนีสรุาษฎร์ธานี เป็นแนวทางในการวิจยัได้วา่ ความถ่ีในการใช้ 

 

สมาร์ทโฟน ระยะเวลาในการใช้สมาร์ทโฟน การรับรู้ความสามารถของตนเอง เป็นปัจจยัท่ีส่งผลต่อ
พฤตกิรรมการปอ้งกนัอาการปวดเม่ือยกล้ามเนือ้จากการใช้สมาร์ทโฟน  ดงัภาพ 
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วิธีด าเนินการวิจัย   การวิจยัครัง้นีเ้ป็นวิจยัเชิงพรรณนา (Descriptive Research) 
 ประชากร   เป็นนกัศกึษาพยาบาล วิทยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี สรุาษฎร์ธานี ชัน้ปีท่ี 1-4 
ท่ีมีการใช้สมาร์ทโฟน จ านวน 480 คน  

กลุ่มตัวอย่าง คดัเลือกกลุม่ตวัอยา่ง โดยค านวณขนาดตวัอยา่ง โดยเปิดตารางเครซ่ีและมอร์
แกรน (Krejcle & Morgan, 1970) ได้กลุม่ตวัอยา่ง จ านวน  214 คน สุม่ตวัอยา่งโดยวิธีการสุม่แบบ
ง่ายเป็นวิธีจบัฉลากแบบไมคื่นท่ีตามสดัสว่นของนกัศกึษาพยาบาลแตล่ะชัน้ 
เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย  

เคร่ืองมือในการศกึษา คือ แบบสอบถามเร่ืองปัจจยัท่ีมีความสมัพนัธ์ตอ่พฤติกรรมการปอ้งกนั
อาการปวดเม่ือยกล้ามเนือ้ของผู้ ใช้สมาร์ทโฟนในนกัศึกษาพยาบาล วิทยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี        
สรุาษฎร์ธานี โดยแบบสอบถามประกอบด้วย 3 สว่น ดงันี ้

ส่วนที่ 1  แบบสอบถามข้อมลูทัว่ไป จ านวน 7 ข้อ  เป็นแบบสอบถามแบบตรวจสอบรายการ 
(Checklist) ได้แก่ เพศ อาย ุชัน้ปี ความถ่ีในการใช้สมาร์ทโฟน ระยะเวลาในการใช้สมาร์ทโฟนในแตล่ะ
วนั ในรอบ 6 เดือนท่ีผา่นมามีอาการอยา่งไร 

ส่วนที่ 2  เป็นแบบสอบถามการรับรู้ความสามารถตนเองในการปฏิบตัิตนเพ่ือปอ้งกนัอาการ
ปวดเม่ือย จ านวน 20 ข้อ ลกัษณะการวดัเป็นแบบ Likert Scale 4 ระดบั ได้แก่ เห็นด้วยอย่างยิ่ง เห็น
ด้วย  ไมเ่ห็นด้วย ไมเ่ห็นด้วยอยา่งยิ่ง  

ส่วนที่ 3  แบบสอบถามพฤตกิรรมการปอ้งกนัการเกิดกลุม่อาการปวดเม่ือยกล้ามเนือ้  จ านวน 
20 ข้อ  ลกัษณะการวดัเป็นแบบ Likert Scale 4 ระดบั ได้แก่ เห็นด้วยอย่างยิ่ง เห็นด้วย  ไม่เห็นด้วย     
ไมเ่ห็นด้วยอยา่งยิ่ง  

ความถ่ีในการใช้สมาร์ทโฟน 

 

ระยะเวลาในการใช้สมาร์ทโฟน  
พฤติกรรมการปอ้งกนัอาการปวด

เมื่อยกล้ามเนือ้จากการใช้ 

สมาร์ทโฟน  

การรับรู้ความสามารถของตนเอง

ตนเอง 
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เกณฑ์การแปลผลคา่คะแนนเฉล่ีย แบง่ออกเป็น 3 ระดบั ซึง่ผู้วิจยัใช้เกณฑ์ในการแบง่ระดบั
คะแนนของเบสท์ (Best, 1977) ดงันี ้คา่เฉล่ีย 3.01 - 4.00 หมายถึง พฤตกิรรมระดบัดี คา่เฉล่ีย 2.01 - 
3.00 หมายถึง พฤตกิรรมระดบัปานกลาง คา่เฉล่ีย 1.00 - 2.00 หมายถึง พฤติกรรมระดบัไมดี่ 
 การตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ  ผู้วิจยัได้ตรวจสอบความตรงตามเนือ้หาโดยผู้ทรงคุณวฒุิ 
จ านวน 5 ท่าน พิจารณาความสอดคล้องและความเหมาะสมของข้อค าถาม และแก้ไขตามค าแนะน า
ของผู้ทรงคุณวุฒิ และน าไปทดลองใช้กับนกัศึกษาพยาบาล จ านวน 30 คน แบบสอบถามการรับรู้
ความสามารถตนเองในการปฏิบตัิตนเพ่ือป้องกันอาการปวดเม่ือย และแบบสอบถามพฤติกรรมการ
ปอ้งกนัการเกิดกลุ่มอาการปวดเม่ือยกล้ามเนือ้ ได้คา่สมัประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s 
Alpha Coefficient) เทา่กบั 0.84 และ 0.87  
การวิเคราะห์ข้อมูล 
 วิเคราะห์ด้วยสถิตเิชิงพรรณนา คือ ร้อยละ คา่เฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ส าหรับวิเคราะห์
ใช้สถิตสิมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ของเพียร์สนั 
การพทัิกษ์สิทธ์ิกลุ่มตัวอย่าง         

ผู้วิจยัพบกลุ่มตวัอย่างและชีแ้จงวตัถปุระสงค์ของการวิจยั และขออนุญาตเก็บรวบรวมข้อมูล 
และอธิบายขัน้ตอนการเก็บข้อมูล การเข้าร่วมงานวิจยันีเ้ป็นไปด้วยความสมัครใจของกลุ่มตวัอย่าง 
และสามารถถอนตวัจากการเข้าร่วมวิจยัในขัน้ตอนตา่งๆได้ตลอดเวลา โดยไม่มีผลใดๆตามมา ข้อมลูท่ี
ได้จะถกูเก็บเป็นความลบั และจะมีการวิเคราะห์และเผยแพร่โดยภาพรวมเท่านัน้ ไม่มีการเปิดเผยช่ือ 
และนามสกลุ เม่ือกลุ่มตวัอย่างสมคัรใจ และลงนามในใบยินยอมเข้าร่วมการวิจยั ผู้วิจยัจะด าเนินการ
เก็บรวบรวมข้อมลูด้วยตนเอง 
ผลการวิจัย 
     ส่วนที่ 1 ข้อมลูทัว่ไป  กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง ร้อยละ 94.50 เป็นเพศชาย ร้อย
ละ 5.50 กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่มีความถ่ีในการใช้สมาร์ทโฟน คือ ใช้ทุกวนั ร้อยละ 93.70 และใช้ทุก 
4-5 วนั ร้อยละ 6.30 มีระยะเวลาในการใช้สมาร์ทโฟนในแตล่ะวนั คือ มากกว่า 3 ชัว่โมง ร้อยละ 69.20  
ใช้ 2-3 ชัว่โมง ร้อยละ 21 ใช้ 1-2 ชัว่โมง ร้อยละ 8.60 และใช้น้อยกว่า 1 ชัว่โมง ร้อยละ 1.20 กลุ่ม
ตวัอย่างมีอาการในรอบ 6 เดือนท่ีผ่านมา ได้แก่ แสบตา / คันตา / ตาแห้ง / เคืองตา ร้อยละ 9.60 
รองลงมาคือ ปวดเม่ือยตา ร้อยละ 3.90 และ ปวดคอ /ปวดไหล ่ร้อยละ 3.70   

ส่วนที่ 2 การวิเคราะห์ข้อมลูการรับรู้ความสามารถตนเองในการปฏิบตัิตนเพ่ือปอ้งกนัอาการ
ปวดเม่ือย กล้ามเนือ้ของผู้ใช้สมาร์ทโฟนในนกัศกึษาพยาบาลวิทยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี สรุาษฎร์
ธานี ดงัตาราง 1  
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 ตาราง 1 การรับรู้ความสามารถตนเองในการปฏิบตัตินเพ่ือปอ้งกนัอาการปวดเม่ือย 
ข้อความ n M SD ระดับ 

1.อาการปวดเมื่อยจากการใช้สมาร์ทโฟนเป็นเร่ืองที่
ส าคญัและควรตระหนกัเป็นอยา่งยิ่ง 

214 3.47 .53 มาก 

2.ใครๆก็ใช้สมาร์ทโฟนโดยไมไ่ด้ปอ้งกนัพฤติกรรมที่
สง่ผลอาการปวดเมื่อย 

214 1.95 .66 น้อย 

3.อปุกรณ์ปอ้งกนัอนัตรายจากสมาร์ทโฟนเป็นสิ่งที่
ไมจ่ าเป็นต้องใช้ก็ได้ 

214 2.93 .81 ปานกลาง 

4.การใช้อุปกรณ์ป้องกันอันตรายโทรศัพท์ เช่น 
ฟิล์มกรองแสง เป็นเร่ืองที่ยุง่ยากและราคาแพง 

214 2.87 .83 ปานกลาง 

5.อาการปวดเมื่อยจากการใช้สมาร์ทโฟนเกิดกบัผู้ที่
ใช้งานเป็นประจ าเท่านัน้ 

214 2.86 .70 ปานกลาง 

6.อาการผิดปกติที่เก่ียวเนื่องจากการใช้สมาร์ทโฟน
เป็นอาการเล็กน้อย ไม่ รุนแรงมาก จึงไม่ต้อง
ตระหนกัถึงอาการปวดเมื่อย 

214 2.90 .77 ปานกลาง 

7.การหยุดพกั ขณะที่ใช้สมาร์ทโฟนติดต่อกันนาน
เกิน 1-2 ช.ม. เป็นเร่ืองที่เสยีเวลา 

214 3.15 .90 มาก 

8.ควรปฏิบัติตนให้ถูกต้องเมื่อต้องใช้สมาร์ทโฟน 
เพื่อช่วยปอ้งกนัอาการปวดเมื่อยที่อาจเกิดขึน้ได้ 

214 3.54 .56 มาก 

9.การปฏิบัติตนให้ถูกต้องเก่ียวกับการใช้สมาร์ท
โฟนเพื่อปอ้งกนัอาการปวดเมื่อยเป็นเร่ืองที่ยุง่ยาก 

214 2.91 .89 ปานกลาง 

10.ในการใช้สมาร์ทโฟนหากอยูใ่นทา่ที่ไมเ่หมาะสม
เป็นเวลานานอาจท าให้ปวดคอปวดหลงัได้ 

214 3.50 .52 มาก 

11.หากเราใช้นิ ว้มือในการใช้สมาร์ทโฟนเป็น
เวลานาน อาจท าให้ปวดเมื่อยข้อ นิว้มือ ได้ 

214 3.46 .54 มาก 

12.พยายามละสายตาจากหน้าจอ อยา่จ้องหน้าจอ
เป็นระยะนานๆ เพื่อป้องกันอาการเบลอ หรือ
ดวงตาเมื่อยล้าได้ 

214 3.47 .55 
 
 

มาก 

13.การใช้นิว้กดแป้นพิมพ์บนสมาร์ทโฟน อาจมีผล
ให้เส้นเอ็นบริเวณข้อตอ่เกิดพงัผืด ยืดนิว้ล๊อค ท าให้
มีอาการติดขดั และอาจมีอาการปวด อกัเสบร่วม
ด้วย 

214 3.25 .58 มาก 
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  ตาราง 1 การรับรู้ความสามารถตนเองในการปฏิบตัิตนเพ่ือปอ้งกนัอาการปวดเม่ือย(ตอ่) 
ข้อความ n M SD ระดับ 

14.การเล่นสมาร์ทโฟนต่อเนื่องเป็นเวลานานๆ จะ
ท าให้กล้ามเนือ้บริเวณคอ และบา่ตงึเกร็ง 

214 3.38 .54 มาก 

15.การบริหารนิว้มือ และเคลื่อนไหวร่างกายหลงั
การใช้สมาร์ทโฟนเป็นเวลานาน จะช่วยลดอาการ
ปวดเมื่อยได้ 

214 3.30 .56 มาก 

16.การจ้องสมาร์ทโฟนเป็นระยะนานๆ มีผลท าให้
กล้ามเนือ้รอบดวงตาตงึและเกร็ง 

214 3.39 .56 มาก 

17.การนัง่ใช้สมาร์ทโฟนเป็นเวลานานๆ อาจท าให้
ทา่นหลงังอ 

214 3.15 .68 มาก 

18.ควรดแูลอปุกรณ์สมาร์ทโฟนให้สะอาดอยูเ่สมอ 214 3.48 .54 มาก 
19.การบริหารอวัยวะต่างๆ เป็นการป้องกันและ
บ าบดัอาการในเบือ้งต้น 

214 3.31 .53 มาก 

20.การผ่อนคลายกล้ามเนื อ้ ไม่ช่วยในการลด
อาการการปวดเมื่อยจากการใช้สมาร์ทโฟน 

214 2.78 .90 ปานกลาง 

รวม  3.15 0.66 มาก 

 
จากตาราง 1 พบวา่ การรับรู้ความสามารถตนเองในการปฏิบตัตินเพ่ือปอ้งกนัอาการปวดเม่ือย

กล้ามเนือ้ของผู้ ใช้สมาร์ทโฟนในนักศึกษาพยาบาลวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี สุราษฎร์ธานี  
โดยรวมอยู่ในระดบัมาก (M=3.15, SD=.66) เม่ือพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า กลุ่มตวัอย่างรับรู้ว่าควร
ปฏิบตัิตนให้ถูกต้องเม่ือต้องใช้สมาร์ทโฟน เพ่ือช่วยป้องกันอาการปวดเม่ือยท่ีอาจเกิดขึน้ได้ อยู่ใน
ระดับมากท่ีสุด(M=3.54, SD=.57) รองลงมาคือรับรู้ว่าในการใช้สมาร์ทโฟน หากอยู่ในท่าท่ีไม่
เหมาะสมเป็นเวลานานอาจท าให้ปวดคอ ปวดหลงัได้ อยู่ในระดบัมาก(M=3.50, SD=.53) และรับรู้ว่า
ควรดแูลอปุกรณ์สมาร์ทโฟนให้สะอาดอยูเ่สมอ อยูใ่นระดบัมาก( M=3.48, SD=.55)  
      ส่วนที่  3 การวิเคราะห์ข้อมูล พฤติกรรมการป้องกันการเกิดกลุ่มอาการปวดเม่ือยกล้ามเนือ้
ของผู้ใช้สมาร์ทโฟนในนกัศกึษาพยาบาลวิทยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี สรุาษฎร์ธานี ดงัตาราง 2 

   ตาราง 2 พฤตกิรรมการปอ้งกนัการเกิดกลุ่มอาการปวดเม่ือยกล้ามเนือ้ 
ข้อความ n M SD ระดับ 

1. เมื่อทา่นท างานหน้าจอสมาร์ทโฟนติดตอ่กนั
นานเกิน1-2 ชัว่โมง ทา่นจะหยดุพกั 15 นาทกี่อน
เร่ิมใช้งานตอ่ 

214 2.96 .73 ปานกลาง 

2.ทา่นถือสมาร์ทโฟนในระดบัสายตาตรงหน้า
พอด ี

214 2.87 .65 ปานกลาง 
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    ตาราง 2 พฤตกิรรมการปอ้งกนัการเกิดกลุม่อาการปวดเม่ือยกล้ามเนือ้ (ตอ่) 
ข้อความ n M SD ระดับ 

3.ทา่นใช้ฟิล์มกรองแสง ช่วยปอ้งกนัผลกระทบ
ตอ่ดวงตาจากการใช้สมาร์ทโฟน 

214 3.08 .87 มาก 

4.ทา่นใช้สมาร์ทโฟนในท่ีที่แสงสวา่งน้อยหรือ
ขณะปิดไฟ 

214 2.25 .77 ปานกลาง 

5.ทา่นถือสมาร์ทโฟนเป็นมมุแคบกวา่ 90 องศา 214 2.45 .73 ปานกลาง 
6.หากนัง่บนโต๊ะท างานทา่นถือสมาร์ทโฟนด้วย
มือทัง้สองข้าง 

214 2.71 .82 ปานกลาง 

7.ทา่นท างานหน้าจอสมาร์ทโฟนติดตอ่กนันาน
เกิน 1-2ช.ม. โดยไมไ่ด้หยดุพกั 

214 2.34 .79 ปานกลาง 

8.ทา่นมีการบริหารกล้ามเนือ้บริเวณมือ โดยการ
ก ามือแล้วเหยยีดฝ่ามือให้กางสดุช่วยให้กล้ามเนือ้
ที่นิว้ ได้ขยบั ยืดหยุน่ไมเ่กร็งตลอดเวลา 

214 2.73 .72 ปานกลาง 

9.ขณะที่ทา่นใช้งานสมาร์ทโฟน ไมม่ีแสงสะท้อน
จากหลอดไฟหรือแสงสวา่งอื่น ๆ เข้าตา 

214 2.53 .72 ปานกลาง 

10.ทา่นมีการบริหารมือและนิว้มือหลงัการใช้งาน
สมาร์ทโฟน 

214 2.69 .72 ปานกลาง 

11.ขณะใช้งานสมาร์ทโฟนท่านต้องก้มๆเงยๆ
ตลอดเวลา 

214 2.85 .74 ปานกลาง 

12.ท่านปรับเปลี่ยนอิริยาบถบ่อย ๆ ในกรณีที่มี
อาการปวดคอ หลงั ไหล ่มากๆ 

214 3.13 .66 มาก 

 13.ท่านลดชั่วโมงการใช้สมาร์ทโฟนเมื่อร่างกาย
เร่ิมมีอาการปวดเมื่อยผิดปกติ 

214 3.03 .66 มาก 

14.ทา่นหากิจกรรมอื่นๆท าบ้าง เพื่อให้ร่างกายได้
เคลือ่นไหว เพื่อลดปัญหาการนัง่ท่าเดิมเป็นระยะ
เวลานานๆ 

214 3.10 .61 มาก 

15.ท่านมีการนอนหลบัเพื่อพักผ่อนสายตาหลัง
การใช้งานสมาร์ทโฟน 

214 3.13 .64 มาก 

16.เมื่อทา่นต้องจ้องมองหน้าจอ ท่านจะพยายาม
กะพริบตาทกุๆ 2-10 วินาที หรือ 15-30 ครัง้ต่อ
นาที เพื่อลดอาการตาแห้งและการระคายเคืองตา 

214 2.95 .69 ปานกลาง 
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ตาราง 2 พฤตกิรรมการปอ้งกนัการเกิดกลุม่อาการปวดเม่ือยกล้ามเนือ้ (ตอ่) 
ข้อความ n M SD ระดับ 

     
17.ท่านมีการปิดเสียงหรือปิดการแจ้งเตือนจาก
สมาร์ทโฟนเพื่อลดความสนใจ 

214 3.25 .66 มาก 

18.ทา่ทางขณะทา่นใช้สมาร์ทโฟนคือนัง่หลงัตรง ไม่
ทิง้น า้หนกัไปสว่นใดสว่นหนึง่ของร่างกาย 

214 2.60 .74 ปานกลาง 

19.หมัน่แช่มือในน า้อุ่นทุกวนั และลดชั่วโมงการใช้
สมาร์ทโฟน จะช่วยบรรเทาอาการปวดเมื่อยนิว้มือ 

214 2.09 .95 ปานกลาง 

20.ท่านอยู่ในอิริยาบถนอนหงายหรือนอนตะแคง
ขณะยงัใช้งานสมาร์ทโฟน 

214 2.04 .79 ปานกลาง 

รวม  2.74 0.74 ปานกลาง 
 

จากตาราง 2 พบว่า พฤติกรรมการปอ้งกนัอาการปวดเม่ือยกล้ามเนือ้ของผู้ ใช้สมาร์ทโฟนใน
นกัศกึษาพยาบาลวิทยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี  สรุาษฎร์ธานี โดยภาพรวมอยู่ในระดบัปานกลาง
(M=2.74, SD.=.74) เม่ือพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่ากลุ่มตวัอย่างมีการปิดเสียงหรือปิดการแจ้งเตือน
จากสมาร์ทโฟนเพ่ือลดความสนใจอยู่ในระดบัมาก (M=3.25, SD.=.66) รองลงมาคือ ปรับเปล่ียน
อิริยาบถบอ่ย ๆ ในกรณีท่ีมีอาการปวดคอ หลงั ไหล่ มากๆ (M=3.13, SD.=.66) และหากิจกรรมอ่ืนๆ
ท าบ้าง เพ่ือให้ร่างกายได้เคล่ือนไหว เพ่ือลดปัญหาการนั่งท่าเดิมเป็นระยะเวลานานๆ  (M=3.10, 
SD.=.61) ตามล าดบั 

 

      ส่วนที่  4  ความสัมพันธ์ระหว่างความถ่ีในการใช้  ระยะเวลาในการใช้แต่ละวัน การรับรู้
ความสามารถตนเองในการปฏิบตัิตนเพ่ือป้องกันอาการปวดเม่ือย กับพฤติกรรมการป้องกันอาการ
ปวดเม่ือยกล้ามเนือ้ของผู้ใช้สมาร์ทโฟน ในนกัศกึษาพยาบาล วิทยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี สรุาษฎร์
ธานี ดงัตาราง 3 
ตาราง 3 ความสมัพนัธ์ระหวา่งความถ่ีในการใช้  ระยะเวลาในการใช้แตล่ะวนั การรับรู้ 
               ความสามารถตนเองในการปฏิบตัตินเพ่ือปอ้งกนัอาการปวดเม่ือย กบัพฤติกรรมการปอ้งกนั 
               อาการปวดเม่ือยกล้ามเนือ้ของผู้ใช้สมาร์ทโฟน (n=214) 

ตัวแปร ค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์(r) p-value 
ความถ่ีในการใช้ .06 .20 
ระยะเวลาในการใช้แตล่ะวนั .14  .00** 
การรับรู้ความสามารถ .06 .18 
**p<.01 
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 จากตาราง 3 ปัจจยัท่ีมีความสมัพนัธ์กบัพฤติกรรมการปอ้งกนัอาการปวดเม่ือยกล้ามเนือ้ของ
ผู้ ใช้สมาร์ทโฟน พบว่าความถ่ีในการใช้สมาร์ทโฟน และการรับรู้ความสามารถตนเองในการปฏิบตัิตน
เพ่ือป้องกันอาการปวดเม่ือยไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการป้องกันอาการปวดเม่ือยกล้ามเนือ้ 
สว่นระยะเวลาในการใช้สมาร์ทโฟนในแตล่ะวนัมีความสมัพนัธ์ (r =.14, p-value < .01) กบัพฤติกรรม
การปอ้งกนัอาการปวดเม่ือยกล้ามเนือ้ของผู้ใช้สมาร์ทโฟน 
 

อภปิรายผล  
 1. พฤตกิรรมการปอ้งกนัอาการปวดเม่ือยกล้ามเนือ้ของผู้ใช้สมาร์ทโฟนในนกัศกึษาพยาบาล  
วิทยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี สรุาษฎร์ธานี  ผลการศกึษาพบว่า พฤติกรรมการปอ้งกนัอาการปวด
เม่ือยกล้ามเนือ้ของผู้ใช้สมาร์ทโฟนในนกัศกึษาพยาบาลวิทยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี  สรุาษฎร์ธานี 
โดยภาพรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง (M=2.74, SD.=.74) เม่ือพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่ากลุ่มตวัอย่างมี
การปิดเสียงหรือปิดการแจ้งเตือนจากสมาร์ทโฟนเพ่ือลดความสนใจอยู่ในระดับมาก  (M=3.25, 
SD.=.66) รองลงมาคือ ปรับเปล่ียนอิริยาบถบ่อย ๆ ในกรณีท่ีมีอาการปวดคอ หลัง ไหล่ มากๆ 
(M=3.13, SD.=.66) และหากิจกรรมอ่ืนๆท าบ้าง เพ่ือให้ร่างกายได้เคล่ือนไหว เพ่ือลดปัญหาการนัง่ท่า
เดิมเป็นระยะเวลานานๆ(M=3.10, SD.=.61) เน่ืองจากพบว่ากลุ่มตวัอย่างมีอาการในรอบ 6 เดือนท่ี
ผา่นมา ได้แก่ แสบตา / คนัตา / ตาแห้ง / เคืองตา ร้อยละ 9.60 รองลงมาคือ ปวดเม่ือยตา ร้อยละ 3.9 
และ ปวดคอ /ปวดไหล่ ร้อยละ 3.70 สอดคล้องกบัการศกึษาของ Pochana & Sungkhapong (2014) 
ท่ีศึกษาความชุกและปัจจยัท่ีมีความสมัพนัธ์กบัอาการปวดเม่ือยกล้ามเนือ้ของกลุ่มผู้ ใช้คอมพิวเตอร์
โน๊ตบุ๊ก กรณีศกึษา นกัศกึษาวิศวกรรมศาสตร์มหาวิทยาลยัสงขลานครินทร์ วิทยาเขตหาดใหญ่ พบว่า
นกัศกึษามกัจะประสบกบัอาการผิดปกตเิก่ียวกบัตาเม่ือมีการใช้งานคอมพิวเตอร์โน๊ตบุ๊ก เป็นเวลานาน 
คือ ปวดตา/แสบตา มองภาพไม่ชดั ร้อยละ 68 มีอาการปวดเม่ือยคิดเป็นร้อยละ 85.50 ดงันัน้แสดงให้
เห็นว่าควรมีการให้ความรู้ หรือ รณรงค์ให้นกัศกึษามีความรู้ ความเข้าใจ การป้องกนั พฤติกรรมการ
ปฏิบตัิตวัท่ีป้องกันความเส่ียง หรือปัญหาทางด้านสุขภาพท่ีเกิดจากการใช้สมาร์ทโฟนท่ีไม่ถูกต้อง
เหมาะสม 
 2. ความสมัพนัธ์ระหว่างความถ่ี ระยะเวลา การรับรู้ความสามารถตนเอง ต่อพฤติกรรมการ
ปอ้งกนัอาการปวดเม่ือยกล้ามเนือ้ของผู้ ใช้สมาร์ทโฟนในนกัศกึษาพยาบาลวิทยาลยัพยาบาลบรมราช
ชนนีสรุาษฎร์ธานี  ผลการศกึษาพบว่า ระยะเวลาในการใช้สมาร์ทโฟนในแตล่ะวนัมีความสมัพนัธ์กบั
พฤติกรรมการป้องกันอาการปวดเ ม่ือยกล้ามเ นื อ้ อย่าง มีนัยส าคัญทางสถิติ ท่ี ระดับ  .01                         
(r = .14,  p-value <.01) แสดงให้เห็นว่าเม่ือนกัศึกษามีการใช้สมาร์ทโฟนตามความต้องการของ
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ตนเอง โดยใช้ในระยะเวลาติดตอ่กนัเป็นเวลานานมากกว่า 1 ชัว่โมงขึน้ไป ซึ่งพบว่าตนเองรู้สึกแสบตา 
เหน่ือยล้าทางสายตา ปวดเม่ือยกล้ามเนือ้ ท าให้ต้องหาวิธีปอ้งกนั ปรับเปล่ียนพฤติกรรมในการปอ้งกนั
อาการปวดเม่ือยกล้ามเนือ้จากการใช้สมาร์ทโฟน ส่วนความถ่ีในการใช้สมาร์ทโฟน และการรับรู้
ความสามารถตนเองในการปฏิบตัิตนเพ่ือปอ้งกนัอาการปวดเม่ือยไม่มีความสมัพนัธ์กบัพฤติกรรมการ
ปอ้งกนัอาการปวดเม่ือยกล้ามเนือ้ของผู้ ใช้สมาร์ทโฟน ซึ่งอธิบายได้ว่าเน่ืองจากลกัษณะการเรียนการ
สอนของนกัศกึษาพยาบาลมีการเรียนภาคทฤษฎีในห้องเรียนซึง่มีการก าหนดตารางเรียนท่ีมีระยะเวลา
เข้าเรียนท่ีชดัเจน และมีการเรียนรู้จากสภาพจริง ขึน้ฝึกปฏิบตัิบนหอผู้ ป่วย ท าให้การใช้สมาร์ทโฟน จะ
ใช้ในช่วงเวลาท่ีมีการก าหนดให้ศึกษาค้นคว้าเพิ่ม และช่วงเวลาพัก อีกทัง้นักศึกษาพยาบาลเป็น
บคุลากรท่ีเป็นสว่นหนึง่ของทีมสขุภาพ ส่วนใหญ่มีการทราบถึงความเส่ียงท่ีเกิดจากการใช้สมาร์ทโฟน 
อปุกรณ์อิเล็กทรอนิกส์เป็นเวลานาน ทราบถึงวิธีการดแูลตนเองเบือ้งต้น ซึง่สอดคล้องกบัการศกึษาของ 
Kitisri  et., (2017) ศึกษาพฤติกรรมการใช้สมาร์ทโฟนและการรับรู้ภาวะสุขภาพ ของนกัศึกษา
พยาบาล พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีสมาร์ทโฟน เป็นของตนเอง อาจส่งผลให้มีอิทธิพลต่อการใช้
ชีวิตประจ าวันของนักศึกษา ท่ีมีการพกพาสมาร์ทโฟนตลอดเวลา แต่อย่างไรก็ตามเน่ืองจากกลุ่ม
ตวัอย่างเป็น นกัศกึษาคณะพยาบาลศาสตร์ มีตารางการเรียนท่ีค่อนข้างอดัแน่นใช้เวลาส่วนใหญ่ไป 
กบัการเรียนทัง้ในห้องเรียนและการฝึกปฏิบตัิ อีกทัง้ยงัมีกฎระเบียบท่ีชดัเจนในการห้ามใช้ สมาร์ทโฟน
ในระหว่างเรียน จึงท าให้ผลการวิจยั พบว่ากลุ่มตวัอย่างมีการใช้ สมาร์ทโฟนเฉพาะเวลาว่างและ
ภายในหอพกั นกัศกึษาเป็นส่วนใหญ่ ด้วยเหตนีุอ้าจส่งผล ให้นกัศกึษามีพฤติกรรมการใช้สมาร์ทโฟน    
อยู ่ในระดบัปานกลางเทา่นัน้ 
 

ข้อเสนอแนะ 
1.ข้อเสนอที่ได้จากงานวิจัย  

       1.1 ควรมีการสง่เสริมให้นกัศกึษาเกิดพฤตกิรรมการดแูลสขุภาพในการปอ้งกนัอาการปวด
เม่ือยกล้ามเนือ้จากการใช้สมาร์ทโฟน โดยผ่านการด าเนินงานเชิงนโยบายหรือองค์กรของนกัศึกษา
เพ่ือให้เกิดความตระหนกัในปัญหาและผลกระทบท่ีเกิดจากอาการปวดเม่ือยจากการใช้สมาร์ทโฟน 
       1.2 ควรมีการส่งเสริมนกัศึกษาให้มีความรู้ในการดแูลสขุภาพต่อการป้องกนัอาการปวด
เม่ือยกล้ามเนือ้จากการใช้สมาร์ทโฟน โดยการจดับอร์ดความรู้หรือโครงการอบรมให้ความรู้เก่ียวกับ
การใช้สมาร์ทโฟนท่ีถกูต้อง เพื่อลดอาการปวดเม่ือยกล้ามเนือ้ บอกถึงผลเสียหรือผลกระทบตอ่สุขภาพ
ในระยะยาวจากการปวดเม่ือยกล้ามเนือ้จากการใช้สมาร์ทโฟนและวิธีการลดอาการปวดเ ม่ือย
กล้ามเนือ้ เป็นต้น 
 2.ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครัง้ต่อไป 
       การท าวิจยัเร่ืองนีอ้าจมีการศกึษาในตวัแปรท่ีแตกตา่งหรือมากกว่านี ้เพ่ือให้เห็นปัจจยัท่ีมี
ความสมัพนัธ์ตอ่พฤตกิรรมการปอ้งกนัอาการปวดเม่ือยกล้ามเนือ้จากการใช้สมาร์ทโฟน ท่ีหลากหลาย



 ความสมัพนัธ์ระหวา่งความถ่ี ระยะเวลา การรับรู้ความสามารถตนเองตอ่พฤติกรรมการป้องกนัอาการปวดเม่ือยกล้ามเนือ้ของผู้ ใช้สมาร์ทโฟน  

วิทยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี สรุาษฎร์ธานี 

Relationship between Frequency, Period of Self-Efficacy on the Prevention of Muscle Aches among Smartphone users  

Boromarajonani College of Nursing, Surat Thani 
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หรือชดัเจนยิ่งขึน้ เพ่ือสามารถน าไปวางแผนแก้ปัญหาการปวดเม่ือยกล้ามเนือ้จากการใช้สมาร์ทโฟน
ได้มีประสิทธิภาพยิ่งขึน้ 
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