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Extended Abstract 
Work-related back pain causes limitations in activity and decreased productivity. Modifying 
ergonomic work behaviors along with exercise can help reduce back pain symptoms. This quasi-
experimental research aimed to investigate the effects of self-efficacy promoting program for 
work-related back pain preventive among garbage collectors under the local government 
organization on self-efficacy in the practice of preventing work-related back pain, outcome 
expectation of preventing work-related back pain, work-related back pain preventive behavior, 
back muscle flexibility, ergonomic risk, and back pain, by applying the self-efficacy concept of 
Bandura and ergonomics principle. The participants were garbage collectors under the local 
government organization, Samut Prakan province, Thailand, using a purposive sampling method. 
The participants included 29 workers; they were divided into; 14 workers in the experimental 
group and 15 workers in the comparison group. The experimental group received the effects of a 
self-efficacy promoting program for work-related back pain prevention, with four activities. The 
program activities included learning, successful models, encouraging and goal setting. Data 
were collected by using questionnaires, flexibility measurements, and REBA (Rapid Entire Body 
Assessment)  before and after the intervention at week 5 and week 7.  The results revealed that 518 
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after the intervention in the 5th week and 7th, participants in the experimental group had mean 
score of self-efficacy, outcome expectation of the practice, back pain preventive behavior and 
back muscle flexibility higher than before the intervention and different from the comparison 
group, statistically significant (p <0.05). The mean score of back pain lower than those before the 
intervention and different from the comparison group, statistically significant (p <0.05) and mean 
score of ergonomic risk lower after the intervention in the 5th week and 7th, and different from 
the comparison group after the intervention in the 7th, statistically significant (p <0.05). This 
finding suggested that occupational health nurse or public health officer at the local government 
organization can apply this program to promote self-efficacy to prevent work-related back pain 
among the garbage collectors.  
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ผลของโปรแกรมส่งเสริมความสามารถตนเองในการป้องกันอาการ      
ปวดหลังจากการทำงานของพนักงานเก็บขนขยะสังกัดองค์กรปกครอง
ส่วนท้องถ่ินในจังหวัดสมุทรปราการ 
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บทคัดย่อ 
อาการปวดหลังทำให้การทำกิจกรรมและประสิทธิภาพการทำงานลดลง การปรับเปลี่ยนท่าทางทำงานตาม
หลักการยศาสตร์ควบคู่กับการออกกำลังกายชว่ยลดอาการปวดหลังได้ วัตถุประสงค์ของการวิจัยกึ่งทดลองนี้ 
เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมส่งเสริมความสามารถตนเองในการป้องกันอาการปวดหลังจากการทำงานของ
พนักงานเก็บขนขยะ โดยประยุกต์แนวคิดการรับรู้ความสามารถตนเองและหลักการยศาสตร์ กลุ่มตัวอย่างคือ 
พนักงานเก็บขนขยะองค์กรปกครองส่วนท้องถิ่นในจังหวัดสมุทรปราการ คัดเลือกแบบเฉพาะเจาะจง ได้กลุ่ม
ทดลอง 14 คน ได้รับโปรแกรมส่งเสริมความสามารถตนเองในการป้องกันอาการปวดหลังจากการทำงาน ร่วม
กิจกรรม 4 ครั้ง กลุ่มเปรียบเทียบ 15 คน ดูแลสุขภาพตามปกติ เก็บรวบรวมข้อมูลโดยการสัมภาษณ์
แบบสอบถาม วัดความอ่อนตัว และประเมิน REBA จำนวน 3 ครั้ง ที่ก่อนทดลอง หลังทดลองสัปดาห์ที่ 5 และ 7 
ผลการวิจัยพบว่า หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 5 และ 7 กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยการรับรู้ความสามารถตนเอง 
ความคาดหวังในผลดขีองการปฏิบัติตน พฤติกรรมป้องกันอาการปวดหลัง และความยืดหยุ่นของกล้ามเนือ้หลัง 
เพิ่มขึ้นกว่าก่อนการทดลอง และแตกต่างกับกลุ่มเปรียบเทียบ อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p <0.05) คะแนนเฉลี่ย
อาการปวดหลังลดลงกว่าก่อนการทดลอง และแตกต่างกับกลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ  
(p <0.05) และคะแนนเฉลี่ยความเสี่ยงทางการยศาสตร์ ลดลงในสัปดาห์ที่  5 และ 7 และแตกต่างกับกลุ่ม
เปรียบเทียบ ในสัปดาห์ที่ 7 อย่างมีนัยสำคัญทางสถติิ (p <0.05) ผลการศึกษานี้เสนอแนะให้พยาบาลอาชีวอนา
มัยและเจ้าหน้าที่สาธารณสุขขององค์กรปกครองส่วนท้องถิ่นสามารถนำโปรแกรมนี้ไปใช้ส่งเสริมความสามารถ
ตนเองในการป้องกันอาการปวดหลังจากการทำงานของพนักงานเก็บขนขยะ  
 
 คำสำคัญ: พนักงานเก็บขนขยะ, การรับรู้ความสามารถตนเอง, อาการปวดหลังจากการทำงาน   
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บทนำ 
กลุ่มอาการผิดปกติทางระบบกระดูกและกล้ามเนื้อที่เกิดจากการทำงาน น̈́ับเป็นปัญหาเรื้อรังที่สำคัญ

ของคนทำงานในเกือบทุกอาชีพ แม้จะไม่เป็นอันตรายถึงชีวิตแต่อาจทำให้คุณภาพและความคล่องตัวในการ
ทำงานลดลง เกิดการสูญเสียรายได้ มีค่าใช้จ่ายและอาจนำไปสู่การปวดเรื้อรังหรือเป็นซ้ำหากไม่ได้รับการ
จัดการที่ถูกต้อง1 จ̈́ากรายงานของประเทศอังกฤษ ในปี ค.ศ.2019 พบผู้ได้รับความเจ็บป่วยและทุกข์ทรมานจาก
อาการผิดปกติทางระบบกระดูกและกล้ามเนื้อจากการทำงาน ร้อยละ 372 สำหรับประเทศไทย ในปี พ.ศ.2557-
2561 พบเป็นอันดับสูงที่สุดเมื่อเทียบกับกลุ่มโรคอื่น3 และมีแนวโน้มเพิ่มสูงขึ้น โดยเพิ่มจาก 167.22 ต่อแสน
ประชากร ในปี พ.ศ.2560 เป็น 189.37 ต่อแสนประชากร ในปี พ.ศ.25614 ผู้ประกอบอาชีพครึ่งหนึ่งหรือร้อยละ 
50.50 มีอาการปวดเมื่อยกล้ามเนื้อและกระดูกภายใน 30 วัน5 ร้อยละ 80.00 เกิดจากกล้ามเนื้อและเอ็นหลังหรือ
ข้อต่อกระดูกสันหลังได้รับบาดเจ็บ6 พนักงานเก็บขนขยะเป็นกลุ่มอาชีพที่พบความผิดปกติของระบบกระดูกและ
กล้ามเนื้อ7 มีความชกุของการปวดหลังในช่วง 7 วัน ร้อยละ 62.50 และ 12 เดือนที่ผ่านมา ร้อยละ 77.50 ปัจจัย
เสี่ยงจากอายุการทำงานต้ังแต่ 4 ปีขึ้นไป การไม่หยุดพักระหว่างปฏิบัติงาน จำนวนครั้งที่ยกมากกว่า 150 ครั้ง
ต่อวัน การทำงาน 7 วันต่อสัปดาห์ และการประคองถังขยะระหว่างยกห่างลำตัว8 บริเวณที่พบมากที่สุด คือ ไหล่ 
ร้อยละ 44.66 รองลงมา คือ หลังส่วนล่าง ร้อยละ 32.21 และคอ ร้อยละ 23.13 ซ่ึงสาเหตุหลักเกิดจากท่าทาง
การทำงานที่ยกของ ร้อยละ 67.10 ยืนและนั่งท่าเดียวนานๆ ร้อยละ 23.30 และการก้มตัวหรือเอี้ยวตัวหยิบของ 
ร้อยละ 23.309   

จังหวัดสมุทรปราการ มีพนักงานเก็บขนขยะสังกัดองค์กรปกครองส่วนท้องถิ่นทำหน้าที่เก็บขนขยะ        
มีปริมาณขยะที่ถูกส่งกำจัด วันละ 2,000-3,000 ตัน การคาดการณ์ปริมาณขยะจะเกิดขึ้นใน 20 ปีข้างหน้าอีก   
ปีละ 1,764-2,227 ตัน 10 และเป็นจังหวัดที่พบวิกฤตขยะตกค้างใน 5 ลำดับแรกของประเทศ11 การสัมภาษณ์
พนักงานเก็บขนขยะแห่งหนึ่ง พบทุกคนเคยมีอาการปวดหลัง รับรู้ว่าเกิดจากการทำงานและป้องกันได้ด้วยการ
ปฏิบัติท่าทางการทำงานอย่างถูกต้อง แต่ไม่มั่นใจการปฏิบัติ จากไม่เคยอบรมและฝึกฝนทักษะการปฏิบัติ เมื่อ
ผู้วิจัยประเมินความเสี่ยงทางการยศาสตร์ในขั้นตอนยกถังรองรับขยะขึ้นเทขยะใส่ท้ายรถขยะด้วยเครื่องมือ 
Rapid Entire Body Assessment (REBA) ผลคะแนนอยู่ในระดับความเสี่ยงสูง ซ่ึงหมายถึงความเสี่ยงต่อการ
บาดเจ็บของระบบกระดูกและกล้ามเนื้อสูง   

การป้องกันและลดอาการปวดหลังจากการทำงานให้ได้ผลดีและต่อเนื่อง คือ การรักษาท่าทางการ
ทำงานอย่างเหมาะสมถูกต้องตามหลักการยศาสตร์ รวมถึงเตรียมพร้อมกล้ามเนื้อร่างกายก่อนปฏิบัติงาน12 
จากการทบทวนวรรณกรรมทีเ่กี่ยวข้องกับการจัดโปรแกรมป้องกันอาการปวดหลังในกลุ่มอาชีพต่างๆ ทั้งในและ
ต่างประเทศพบรูปแบบกิจกรรมที่ประกอบด้วยการให้ความรู้ร่วมกับการออกกำลังกายซ่ึงสามารถช่วย
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมป้องกันอาการปวดหลังและลดอาการปวดหลังได้13-16 บางการศึกษานำแนวคิดการรับรู้
ความสามารถตนเองมาประยุกต์ใช้ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม และยังไม่พบการศึกษาในกลุ่มพนักงานเก็บขนขยะซ่ึง
มีลักษณะงานแตกต่างจากกลุ่มอาชีพที่ศึกษามา ดังนั้น ผู้วิจัยจึงสนใจประยุกต์แนวคิดการรับรู้ความสามารถ
ตนเองของ Bandura17 โดยการเสริมสร้างให้ เกิดการรับรู้ความสามารถของตนเองจาก 4 แหล่ง ได้แก่  
ประสบการณ์ที่ประสบความสำเร็จด้วยตนเอง การใช้ตัวแบบ การใช้คำพูดชักจูง และการกระตุ้นทางอารมณ์ 521 
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ร่วมกับความรู้ทางการยศาสตร์มาใช้ในโปรแกรมส่งเสริมความสามารถตนเอง โดยเน้นที่การปรับเปลี่ยนท่าทาง
การปฏิบัติงานอย่างถูกต้องตามหลักการยศาสตร์ควบคู่กับการเตรียมความพร้อมของกล้ามเนื้อด้วยวิธี
บริหารร่างกายที่เพิ่มความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อหลัง ซ่ึงผลการศึกษาที่ได้จะเป็นแนวปฏิบัติสำหรับบุคลากร
พยาบาลอาชีวอนามัยและเจ้าหน้าที่สาธารณสุขขององค์กรปกครองส่วนท้องถิ่นเพื่อป้องกันและลดความเสี่ยง
ต่อการเกิดอาการผิดปกติทางระบบกระดูกและกล้ามเนื้อที่เกิดจากการทำงานของพนักงานเก็บขนขยะได้  
 

วิธีการวิจัย 
วัตถุประสงค ์
เพื่อเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยการรับรู้ความสามารถตนเองต่อพฤติกรรมป้องกันอาการปวดหลัง  

ความคาดหวังในผลดีของการปฏิบัติตนเพื่อป้องกันอาการปวดหลัง พฤติกรรมป้องกันอาการปวดหลัง ความ

ยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อหลัง ความเสี่ยงทางการยศาสตร์ และอาการปวดหลัง ภายในกลุ่มทดลองและกลุ่ม

เปรียบเทียบ และระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ ในระยะก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง  

ตัวแปรที่ใช้ในการวิจัย 
 ตัวแปรอิสระ (Independent Variable) ได้แก่ โปรแกรมส่งเสริมความสามารถตนเองในการป้องกัน

อาการปวดหลังจากการทำงาน  
ตัวแปรตาม (Dependent Variables) ได้แก่ การรับรู้ความสามารถของตนเองต่อพฤติกรรมป้องกัน

อาการปวดหลัง  ความคาดหวังในผลดีของการปฏิบัติตนเพื่อป้องกันอาการปวดหลัง พฤติกรรมป้องกันอาการ
ปวดหลัง  ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อหลัง  ความเสี่ยงทางการยศาสตร์  และอาการปวดหลัง  

วธิีการศึกษา 
รูปแบบงานวิจัย เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-experimental research) แบบสองกลุ่มวัดซ้ำ ก่อน

การทดลอง หลงัการทดลองในสปัดาห์ที่ 5 และ สัปดาห์ที่ 7  
ประชากร คือ พนักงานเก็บขนขยะขององค์กรปกครองส่วนท้องถิ่นในจังหวัดสมทุรปราการ  ̈́
กลุ่มตัวอย่าง เลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive sampling) เลือกองค์กรปกครองส่วนท้องถิ่นที่มี

ปริมาณขยะมูลฝอยทีไ่ด้รับการจัดเก็บและบริบทของพื้นที่ใกล้เคียงกัน แต่มีที่ต้ังต่างอำเภอ โดยองค์กรปกครอง
ส่วนท้องถิ่นกลุ่มทดลอง คือ เทศบาลตำบลพระสมุทรเจดีย์ และองค์กรปกครองส่วนท้องถิ่นกลุ่มเปรียบเทียบ 
คือ เทศบาลเมืองแพรกษาใหม่ คัดเลือกโดยเชิญชวนพนักงานเก็บขนขยะทุกคนที่สนใจเข้าร่วม   

ขนาดตัวอย่าง คำนวณโดยกำหนดอำนาจในการทดสอบเท่ากับ 0.80 และขนาดอิทธิพลร่วม (Effect 
size) เท่ากับ 0.05 โดยการใช้ข้อมูลจากงานวิจัย16 ศึกษาในกลุ่มพยาบาลห้องผ่าตัด จากไม่พบการศึกษาใน
กลุ่มพนักงานเก็บขนขยะ ซ่ึงได้พิจารณาจากบริบทงานที่มีความเสี่ยงทางการยศาสตร์คล้ายกันกับพนักงาน
เก็บขนขยะ จากการใช้ท่าทางก้มเงย บิดเอี้ยวลำตัว ตลอดชั่วโมงการทำงานติดต่อกัน และการปฏิบัติงานที่ต้อง
ยกเคลื่อนย้ายผู้ป่วย ได้ขนาดอิทธิพล 1.36 ไปแทนค่าในสูตร จากการเปรียบเทียบทั้ง 2 กลุ่ม18 ได้จำนวนกลุ่ม
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ตัวอย่าง 7 คนต่อกลุ่ม เพื่อป้องกันการถอนตัวออกจากกิจกรรมระหว่างการศึกษาหรือเข้าร่วมกิจกรรม จึงได้
เพิ่มกลุ่มตัวอย่างเป็นกลุ่มละ 15 คน 

เกณฑ์การคัดเลือกเข้าเป็นกลุ่มตัวอย่าง เป็นพนักงานที่ได้รับมอบหมายให้ทำหน้าที่เก็บขนขยะ มีอายุ
ระหว่าง 18-60 ปี สามารถสื่อสารและอ่านภาษาไทยได้ สมัครใจและยินยอมเข้าร่วมการวิจัย 

เกณฑ์การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างออกจากการศึกษา มีความผิดปกติของกระดูกสันหลังที่ได้รับวินิจฉัย
จากแพทย์ ได้รับอุบัติเหตุ มีการบาดเจ็บที่กระดูกสันหลัง หญิงที่มีการต้ังครรภ์ และพนักงานที่อยู่ระหว่างลา
ปฏิบัติงาน 

เกณฑ์การยุติกลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมการศึกษา พนักงานที่ลาออกจากการเป็นพนักงานเก็บขนขยะ
ระหว่างการศึกษา เข้ารว่มกิจกรรมไม่ครบทุกครั้ง และต้องการถอนตัวออกจากกิจกรรม 

ในระหว่างการทดลอง มีกลุ่มตัวอย่าง 1 คน เข้าร่วมกิจกรรมไม่ครบทกุครั้ง เมื่อสิ้นสุดกิจกรรมคงเหลือ
กลุ่มตัวอย่างในกลุ่มทดลอง 14 คน และกลุ่มเปรียบเทียบ 15 คน 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ประกอบด้วย 2 ส่วน คือ เครื่องมือที่ใช้ดำเนินการวิจัยและเครื่องมือที่ใช้เก็บ

รวบรวมข้อมูล  
1.เครื่องมือที่ใช้ดำเนินการวิจัย ได้แก่ โปรแกรมส่งเสริมการรับรู้ความสามารถตนเองในการป้องกัน

อาการปวดหลังจากการทำงานของพนักงานเก็บขนขยะ ซ่ึงผู้วิจัยสร้างขึ้นจากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่
เกี่ยวข้อง เพื่อส่งเสริมให้พนักงานเก็บขนขยะมีความมั่นใจในความสามารถตนเองและความคาดหวังในผลที่ดี
ของการปฏิบัติท่าทางยกเคลื่อนย้ายถังรองรับขยะอย่างถูกต้องตามหลักการยศาสตร์และบริหารร่างกายด้วย
การยืดเหยียดกล้ามเนื้อหลัง ตามแนวคิดการรับรู้ความสามารถของตนเองร่วมกับความรู้ทางหลักการย
ศาสตร์ ด้วยการให้ข้อมูลจาก 4 แหล่ง ได้แก่ 1) ประสบการณ์ที่ประสบความสำเร็จ โดยการให้ความรู้ ฝึกทักษะ
การปฏิบัติ และการนำเสนอผลของการปวดหลัง 2) การใช้ตัวแบบ โดยการเรียนรู้ผ่านตัวแบบที่ประสบ
ความสำเร็จ ร่วมกับการแลกเปลี่ยนเรียนรู้  3) การใช้คำพูดชักจูงโดยการโน้มน้าว ให้กำลังใจ และชักจูงให้ปฏิบัติ 
และ 4) การกระตุ้นทางอารมณ์ โดยการต้ังเป้าหมายที่ต้องการให้เกิดการเปลี่ยนแปลงหลังการปฏิบัติ ทำ
กิจกรรมทั้งหมด 4 ครั้ง สัปดาห์ละ 1 ครั้ง ใช้เวลาครั้งละ 30-55 นาที โดยโปรแกรมนี้ได้รับการตรวจสอบความ
ตรงเชิงเนื้อหาจากผู้เชี่ยวชาญด้านการพยาบาลอาชีวอนามัย และผู้เชี่ยวชาญด้านเวชศาสตร์ฟื้นฟู  

2.เครื่องมือที่ใช้เก็บรวบรวมข้อมูล ได้แก่ แบบสอบถาม ประกอบด้วย 6 ส่วน โดยผู้วิจัยนำแบบสอบถาม
ที่ใช้เก็บรวบรวมข้อมูลให้ผู้เชี่ยวชาญ จำนวน 3 ท่าน ได้แก่  แพทย์อาชีวเวชศาสตร์  ผู้เชีย่วชาญด้านเวชศาสตร์
ฟื้นฟู  และพยาบาลอาชีวอนามัย เพื่อตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา (Content validity) การใช้และความ
ชัดเจนของภาษา ดังรายละเอียด  

ส่วนที่ 1 แบบสอบถามข้อมูลทั่วไป เป็นชุดข้อคำถามแบบเลือกตอบ ได้แก่ เพศ อายุ ระดับการศึกษา 
สถานภาพ รายได้ส่วนตัวเฉลี่ยต่อเดือน การได้รับการสอน หรือแนะนำ หรืออบรมความรู้เกี่ยวกับเรื่องการ
ป้องกันอาการปวดหลังจากการทำงาน วิธียกเคลื่อนย้ายถังรองรับขยะอย่างถูกต้องและปลอดภัยไม่ปวดหลัง 
และการยืดเหยียดร่างกายเพื่อป้องกันอาการปวดหลัง จำนวน 6 ข้อ มีค่าดัชนคีวามตรงตามเนื้อหาเท่ากับ 0.83 523 
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ส่วนที่ 2 แบบสอบถามข้อมูลการทำงาน เป็นชุดข้อคำถามแบบเลือกตอบ ประกอบด้วย ระยะเวลาที่
ทำงานเป็นพนักงานเก็บขนขยะ จำนวนชั่วโมงทำงานในแต่ละวัน จำนวนวันทำงานในแต่ละสัปดาห์ และระยะเวลา
พักในขณะปฏิบัติงานในแต่ละวัน จำนวน 4 ข้อ มีค่าดัชนคีวามตรงตามเนื้อหาเท่ากับ 1 

ส่วนที่ 3 แบบสอบถามข้อมูลสุขภาพ เป็นชุดขอ้คำถามแบบเลอืกตอบ ประกอบด้วย ประวัติการสูบบุหรี่ 
ประวัติการดื่มแอลกอฮอล์ ประวัติโรคประจำตัว ประวัติการออกกำลังกาย ประวัติอาการปวดหลัง และประวัติ
การตรวจสุขภาพประจำปี  จำนวน 7 ขอ้ มีค่าดัชนคีวามตรงตามเนื้อหาเท่ากับ 1 

ส่วนที่  4 แบบสอบถามการรับรู้ความสามารถของตนเองในการปฏิบัติตนเพื่อป้องกันอาการ              
ปวดหลังจากการทำงาน ผู้วิจัยสร้างขึ้นจากการทบทวนวรรณกรรม เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง จำนวน   
13 ข้อ ชนิดมาตราวัดประมาณค่า 5 ระดับ ต้ังแต่เห็นด้วยอย่างย่ิง ถึง ไม่เห็นด้วยอย่างย่ิง มีเกณฑ์การให้คะแนน 
คือ 5, 4, 3, 2, 1 แต่ข้อคำถามเชิงลบให้คะแนนเป็น 1, 2, 3, 4, 5 ตามลำดับ คะแนนรวม 13-65 คะแนน การ     
แปลผล คะแนนรวมมาก หมายถึง การรับรู้ความสามารถของตนเองสูง มีค่าดัชนีความตรงตามเนื้อหาเท่ากับ 1 
และค่าความเชื่อมั่นชนิด Cronbach’s alpha เท่ากับ 0.7 

ส่วนที่ 5 แบบสอบถามความคาดหวังในผลดีของการปฏิบัติตนเพื่อป้องกันอาการปวดหลังจากการ
ทำงาน ผู้วิจัยสร้างขึ้นจากการทบทวนวรรณกรรม เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง จำนวน 11 ข้อ ชนิดมาตรา
วัดประมาณค่า 5 ระดับ ต้ังแต่เห็นด้วยอย่างย่ิง ถึง ไม่เห็นด้วยอย่างย่ิง มีเกณฑ์การให้คะแนน คือ 5, 4, 3, 2, 1 
แต่ข้อคำถามเชิงลบให้คะแนนเป็น 1, 2, 3, 4, 5 ตามลำดับ คะแนนรวม 11-55 คะแนน การแปลผล คะแนนรวม
มาก หมายถึง ความคาดหวังในผลดีของการปฏิบัติตนสูง มีค่าดัชนีความตรงตามเนื้อหาเท่ากับ 0.92 และค่า
ความเชื่อมั่นชนิด Cronbach’s alpha เท่ากับ 0.7 

ส่วนที่ 6 แบบสอบถามพฤติกรรมป้องกันอาการปวดหลังจากการทำงาน ผู้วิจัยสร้างขึ้นจากการ
ทบทวนวรรณกรรม เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง จำนวน 14 ข้อ ชนิดมาตราวัดประมาณค่า 4 ระดับ ต้ังแต่
ปฏิบัติเป็นประจำ ถึง ไม่เคยปฏิบัติ มีเกณฑ์การให้คะแนน คือ 4, 3, 2, 1 แต่ข้อคำถามเชิงลบให้คะแนนเป็น 1, 2, 3, 
4, ตามลำดับ คะแนนรวม 14-56 คะแนน การแปลผล คะแนนรวมมาก หมายถึง พฤติกรรมป้องกันอาการ        
ปวดหลังสูง มีค่าดัชนคีวามตรงตามเนื้อหาเท่ากับ 1 

2. แบบประเมินท่าทางการทำงาน ตามแบบประเมิน REBA19 แปลผลคะแนน 5 ระดับ ได้แก่ คะแนน 1 
หมายถึง ความเสี่ยงน้อยมาก , คะแนน 2-3 หมายถึง ความเสี่ยงน้อย , คะแนน 4-7 หมายถึง  ความเสี่ยงปาน
กลาง , คะแนน 8-10 หมายถึง ความเสี่ยงสูง และคะแนน 11 ขึ้นไป หมายถึง ความเสี่ยงสูงมาก  

3. แบบประเมินความรู้สึกปวดหลัง โดยใช้มาตรวัดความเจ็บปวดด้วยการเปรียบเทียบจากเส้นตรง 
Numerical Rating Scales20 ต้ังแต่ 0-10 แบ่งเป็น 10 ระดับ แปลผลคะแนน ระดับ 0 หมายถึงไม่ปวด และ ระดับ 
10 หมายถึง ปวดรุนแรงมากที่สุด  

4. เครื่องวัดความอ่อนตัวของร่างกาย (Standing Trunk Flexion Meter) แปลผลคะแนน ใช้ตัวเลขที่
แสดงผลบนหน้าจอของเครื่องวัดความอ่อนตัว ช่วงการวัด -20 ถึง 35 เซนติเมตร หน่วยวัดขั้นต่ำ 0.1 
เซนติเมตร การแปลผล ตัวเลขมาก หมายถึง ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อหลังสูง 
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การดำเนินการวิจัยและการเก็บรวบรวมขอ้มูล 
การวิจัยนี้ผ่านการรับรองจริยธรรมการวิจัยจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์คณะ         

สาธารณศุขศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล (เลขที่ MUPH 2020-146) วันที่ 12 พฤศจิกายน 2563 กิจกรรมการ
ทดลอง ดังนี ้

ขั้นเตรยีมการ  
ผู้วิจัยนำหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหิดล ไปขอความร่วมมือดำเนินการวิจัยกับองค์กร

ปกครองส่วนท้องถิ่นที่ คัดเลือก เข้าพบกลุ่มตัวอย่างเพื่อแนะนำตัว อธิบายวัตถุประสงค์ขั้นตอนในการ
ดำเนินการวิจัย การเก็บรวบรวมข้อมูล การพิทักษ์สิทธิ์ และเชิญชวนให้เข้าร่วมพร้อมลงนามในแบบฟอร์ม
ยินยอมเข้าร่วมการวิจัย นดัหมายวัน เวลา สถานที่ ในการดำเนินการวิจัย หลังจากนั้นชี้แจงวิธีการและขอความ
ร่วมมือหัวหน้างานของกลุ่มทดลองให้นำกลุ่มยืดเหยียดร่างกายทุกครั้งก่อนปฏิบัติงาน และอบรมผู้ช่วยวิจัย 
ตำแหน่ง ผู้ชว่ยนักวิชาการสาธารณสุข จำนวน 1 คน เกี่ยวกับรายละเอียดของโปรแกรมและการใช้เครื่องมือเก็บ
รวบรวมขอ้มูล  

ขั้นดำเนินการทดลอง  
พนักงานเกบ็ขนขยะกลุ่มทดลองได้รับโปรแกรมส่งเสริมการรับรู้ความสามารถของตนเองในการป้องกัน

อาการปวดหลังจากการทำงาน จากผู้วิจัย มีรายละเอียดกิจกรรม  ดงันี้ 
กิจกรรมครั้งที่  1 สัปดาห์ที่  1 เสริมสร้างการรับรู้ความสามารถตนเองในการป้องกันอาการ                

ปวดหลังจากการทำงาน โดยใช้ประสบการณ์ที่ประสบความสำเร็จและกระตุ้นทางอารมณ์ ใช้เวลาประมาณ       
55 นาที ผู้วิจัยเชิญนักกายภาพบำบัด โรงพยาบาลพระสมุทรเจดีย์สวาทยานนท์ มาให้ความรู้เกี่ยวกับการ
บาดเจ็บของระบบกระดูกและกล้ามเนื้อจากการทำงานและการป้องกัน ข้อปฏิบัติการยกเคลื่อนย้ายสิ่งของที่มี
น้ำหนักมากตามหลักการยศาสตร์ ประโยชน์ของการยืดเหยียดร่างกาย ผู้วิจัยสาธิตและฝึกปฏิบัติการยก
เคลื่อนย้ายถังรองรับขยะและออกกำลังกายด้วยวิธียืดเหยียดร่างกาย จำนวน 5 ท่าทาง กระตุ้นให้ต้ังเป้าหมายที่
ต้องการให้เกิดขึ้น ได้แก่ การปฏิบัติท่าทางการทำงานที่เหมาะสมทุกครั้ง ยืดเหยียดร่างกายอย่างสม่ำเสมอ และ
อาการปวดหลังที่ลดลง แจกคู่มือท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อให้กลับไปทบทวนและบันทึกการยืดเหยียดร่างกาย
พร้อมอธิบายวิธีจดบันทึกในแต่ละวัน  

กิจกรรมครั้งที่ 2 สัปดาห์ที่ 2  เสริมสร้างความคาดหวังในผลดีของการปฏิบัติตนเพื่อป้องกันอาการ
ปวดหลังจากการทำงาน โดยใช้ตัวแบบและคำพูดชักจูง ใ̈́ช้เวลาประมาณ 30 นาที โดยผู้วิจัยนำเสนอตัวแบบที่ดี
จากสมาชิกกลุ่ม ให้ตัวแบบเล่าถึงการปฏิบัติตนที่ทำให้ไม่ปวดหลังให้สมาชิกกลุ่มเห็นผลดีที่เกิดขึ้น กล่าวชื่นชม
ตัวแบบและโน้มน้าวให้เห็นผลดีของการปฏิบัติ  

กิจกรรมครั้งที่ 3 สัปดาห์ที่ 3 พัฒนาความสามารถตนเองในการป้องกันอาการปวดหลังจากการ
ทำงาน โดยใช้ประสบการณ์ที่ประสบความสำเร็จและใช้ตัวแบบ ใ̈́ช้เวลาประมาณ 30 นาที โดยผู้วิจัยนำเสนอ
กราฟเปรียบเทียบอาการปวดหลังก่อนกับหลังการปฏิบัติ เพื่อให้เห็นถึงการเปลี่ยนแปลง ให้สมาชิกกลุ่มเสนอ
สมาชิกในกลุ่มที่เห็นว่าปฏิบัติได้ตามเป้าหมายที่ต้ังไว้และออกมาเล่าถึงวิธีที่ทำได้สำเร็จ เพื่อแลกเปลี่ยนเรียนรู้
ร่วมกัน ผู้วิจัยกล่าวชื่นชมและโน้มน้าวให้ปฏิบัติตาม 
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กิจกรรมครั้งที่  4 สัปดาห์ที่  4 ส่งเสริมความสามารถตนเองในการปฏิบัติเพื่อป้องกันอาการปวด
หลังจากการทำงาน โดยใช้ประสบการณ์ที่ประสบความสำเร็จและคำพูดชักจูง ใ̈́ช้เวลาประมาณ 30 นาที โดย
ผู้วิจัยนำเสนอกราฟผลของการปวดหลังที่ผ่านมา กล่าวชมเชยสมาชิกกลุ่มที่มีผลอาการปวดหลังลดลง ให้
กำลังใจกับสมาชิกกลุ่มที่ยังไมส่ามารถปฏิบัติตามเปา้หมายได้ และร่วมกันอภิปรายอุปสรรคที่ไม่สามารถปฏิบัติ
และหาแนวทางช่วยทำให้ปฏิบัติได้สำเร็จ 

กลุ่มเปรียบเทียบ ดูแลสุขภาพตนเองตามปกติ และได้รับคู่มือท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
การเก็บรวบรวมข้อมูล 
ผู้ วิจัยเก็บรวบรวมข้อมูลแบบสอบถามข้อมูลทั่วไป  ข้อมูลการทำงาน ข้อมูลสุขภาพ การรับรู้

ความสามารถของตนเอง ความคาดหวังในผลดีของการปฏิบัติตน และพฤติกรรมป้องกันอาการปวดหลัง โดย
การสัมภาษณ์ ระดับอาการปวดหลังโดยใช้ Numerical Rating Scales วัดความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อหลังโดย
ใช้เครื่องวัดความอ่อนตัวของร่างกาย และประเมินท่าทางการทำงานขณะปฏิบัติงานในขั้นตอนยกถังรองรับขยะ
ขึ้นเพื่อเทขยะใส่ท้ายรถจากการถ่ายภาพเคลื่อนไหว ด้วยแบบประเมิน REBA ทั้งในกลุ่มทดลองและกลุ่ม
เปรียบเทียบ จำนวน 3 ครั้ง คือ ก่อนการทดลอง หลังการทดลองในสัปดาห์ที่ 5 และ สัปดาห์ที่ 7  

การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติที่ใช ้

วิเคราะห์ข้อมูลด้วยโปรแกรมสำเร็จรูป SPSS กำหนดระดับนัยสำคัญทางสถิติในการทดสอบสมมติฐานที่ α = 
0.05 ใช้สถิติเชิงพรรณนา ได้แก่ การแจกแจงความถี่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบน มาตรฐาน มัธยฐาน ควอ
ไทล์ ค่าต่ำสุด-สูงสุด ทดสอบการกระจายข้อมูลของตัวแปรที่ศึกษาด้วยสถิติ Kolmogorov Smirnov test ใช้
ส ถิ ติ  Chi-square ห รือ  Fisher Exact Test แล ะ Mann-Whitney U Test΅ท ด ส อ บ ค ว าม แต ก ต่ างขอ ง
คุณลักษณะส่วนบุคคลระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ ใช้สถิติ Repeated Measure ANOVA 
ทดสอบความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ยการรับรู้ความสามารถของตนเองต่อพฤติกรรมป้องกันอาการปวดหลัง

และความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อหลัง ภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ และใช้สถิติ Independent t–test΅
ทดสอบความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ยการรับรู้ความสามารถของตนเองต่อพฤติกรรมป้องกันอาการปวดหลัง
และความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อหลัง ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ ส่วนคะแนนเฉลี่ยความคาดหวังใน
ผลดีของการปฏิบัติตนเพื่อป้องกันอาการปวดหลัง พฤติกรรมป้องกันอาการปวดหลัง ความเสี่ยงทางการย
ศาสตร์และอาการปวดหลัง มีการกระจายแบบอิสระ จึงใช้สถิติ Wilcoxon Signed-Rank Test ทดสอบความ
แตกต่างของคะแนนเฉลี่ยภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ และใช้สถิติ Mann-Whitney U Test ท̈́ดสอบ
ความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ยระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ 

ผลการวิจัย 
ส่วนที่ 1 คุณลักษณะส่วนบุคคล  
กลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบส่วนใหญ่เป็นเพศชาย กลุ่มทดลอง มีอายุระหว่าง 45-60 ปี (ร้อยละ 

57.10) อายุเฉลี่ย 47.69+6.35 ปี ส่วนกลุ่มเปรียบเทียบ มีอายุระหว่าง 35-44 ปี (ร้อยละ 53.30) อายุเฉลี่ย 
38.05+8.94 ปี ทั้งสองกลุ่มส่วนใหญ่มีการศึกษาระดับชั้นประถมศึกษา กลุ่มทดลองมีสถานภาพคู่หรือสมรส 
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(ร้อยละ 71.40) กลุ่มเปรียบเทียบมีสถานภาพโสด (ร้อยละ 80.00) ทั้งสองกลุ่มมีรายได้เฉลี่ยต่อเดือนน้อยกว่า
เท่ากับ 10,000 บาท ครึ่งหนึ่งของกลุ่มทดลองมีระยะเวลาการปฏิบัติงานในหน้าที่เก็บขนขยะ 0-5 ปี (ร้อยละ 
42.90) กลุ่มเปรียบเทียบส่วนใหญ่ มีระยะเวลาการปฏิบัติงานในหน้าที่เก็บขนขยะ 0-5 ปี (ร้อยละ 93.30) กลุ่ม
ทดลองทั้งหมดทำงานสัปดาห์ละ 6 วัน กลุ่มเปรียบเทียบทั้งหมดทำงานสัปดาห์ละ 5 วัน ทั้งสองกลุ่มได้พัก
ระหว่างการปฏิบัติงานต่อวัน (ร้อยละ 35.70 และ ร้อยละ 26.70 ตามลำดับ) กลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ    
สูบบุหรี่เป็นประจำ (ร้อยละ 57.10 และ ร้อยละ 60.00 ตามลำดับ) ครึ่งหนึ่งของกลุ่มทดลองไม่ดื่มแอลกอฮอล์ 
(ร้อยละ 50.00) ครึ่งหนึ่งของกลุ่มเปรียบเทียบดื่มแอลกอฮอล์เป็นประจำ (ร้อยละ 66.70) ทั้งสองกลุ่มส่วนใหญ◌่΅̈́ ΅̈́ ΅̈́ ΅̈́ ΅̈́ ΅
ไม่มีโรคประจำตัวที่ได้รับการวินิจฉัยจากแพทย์ ไม่เคยออกกำลังกายในรอบ 1 ปี และไม่เคยตรวจสุขภาพ
ประจำปี เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของคุณลักษณะของกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ พบความแตกต่าง
กัน ในเรื่องอายุ สถานภาพสมรส ระยะเวลาการปฏิบัติงานในหน้าที่เก็บขนขยะ และจำนวนวันทำงานต่อสัปดาห์ 
(p <0.05) ดังแสดงในTable 1 

 
Table 1 Characteristics of experimental and comparison groups.  

Personal characteristic Experimental group 
(n=14) 

Comparison group 
(n=15) 

p 

 n   % n   %  

Sex     1.000b 
     Male 13 92.90 14 93.30  
     Female 1 7.10 1 6.70  
Age (years)     0.033c* 

     18 - 34 1 7.10 4 26.70  

     35 - 44 5 35.70 8 53.30  

     45 - 60 8 57.10 3 20.00  

     Mean + S.D. 47.69 + 6.35 38.05 + 8.94  

     Min - Max 34 - 56  21 - 55   

Education     0.805a 

     Primary school 8 57.10 7 46.70  

     Secondary school 4 28.60 6 40.00  

     Upper secondary school 2 14.30 2 13.30  
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Table 1 Characteristics of experimental and comparison groups. (cont.)  

Personal characteristic Experimental group 
(n=14) 

Comparison group 
(n=15) 

p 

 n   % n   %  

Marital status     0.009b* 

     Single 4 28.60 12 80.00  

     Married 10 71.40 3 20.00  

Monthly family income (baht)     0.301c 

     < 10,000 14 100.00 15 100.00  

     Mean + S.D. 9,714.29 + 377.96 9,600 + 207.02  

     Min - Max 9,000 – 10,000  9,500 – 10,000   

Period of work in the duty of garbage collectors (years)  0.003c* 

     0 - 5 6 42.90 14 93.30  

     6 - 10 4 28.60 1 6.70  

     > 10 4 28.60 0 0.00  

     Median (IQ 1-3) 7 (2.79 - 11.25) 4 (1.92 - 5.00)  

     Min - Max 1 - 24  8 months - 7   

Working days per week (days)     <0.01c* 

     5 0 0.00 15 100.00  

     6 14 100.00 0 0.00  

     Median 6  5   

Rest during work per day (minutes)     0.700b 

     No rest 9 64.30 11 73.30  

     Rest 5 35.70 4 26.70  

Smoking     0.466b 

     No smoking 8 57.10 5 33.30  

     Smoking 6 42.90 10 66.70  

Drinking     0.068b 

     No drinking      7 50.00 2 13.30  

     Drinking not often 3 21.40 3 20.00  

     Drinking often 4 28.60 10 66.70  
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Table 1 Characteristics of experimental and comparison groups. (cont.)  

Personal characteristic Experimental group 
(n=14) 

Comparison group 
(n=15) 

p 

 n   % n   %  

Congenital disease     0.215b 

     None 9 64.30 13 86.70  

     Have congenital disease  5 35.70 2 13.30  

Exercise in 1 year     0.682b 

     No 10 71.40 12 80.00  
     Yes 4 28.60 3 20.00  
Health check  0.857b 

     None 9 64.30 11 73.30  

     Some years 2 14.30 2 13.30  

     Every year 3 21.40 2 13.30  
a Chi-Square test, b Fisher Exact Test, c Mann-Whitney U Test 

 
ส่วนที่ 2 ผลโปรแกรมส่งเสริมความสามารถตนเองในการป้องกันอาการปวดหลังจากการทำงานของ

พนักงานเก็บขนขยะ  
2.1 เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยการรับรู้ความสามารถของตนเองต่อพฤติกรรมป้องกันอาการปวดหลัง 

ความคาดหวังในผลดีของการปฏิบัติตนเพื่อป้องกันอาการปวดหลัง พฤติกรรมป้องกันอาการปวดหลัง ความ
ยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อหลัง ความเสี่ยงทางการยศาสตร์ และระดับอาการปวดหลัง ภายในกลุ่มทดลองและกลุ่ม
เปรียบเทียบ 

ผลการวิเคราะห์ Repeated Measure ANOVA พบว่าคะแนนเฉลี่ยการรับรู้ความสามารถของตนเอง
ต่อพฤติกรรมป้องกันอาการปวดหลังและความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อหลังภายในกลุ่มทดลองมีความแตกต่าง
กันอย่างมีนัยสำคัญ (p <0.05) เมื่อเปรียบเทียบระหว่างคู่ พบว่าคะแนนเฉลี่ยการรับรู้ความสามารถของตนเอง
ต่อพฤติกรรมป้องกันอาการปวดหลังและความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อหลังของกลุ่มทดลอง ที่ก่อนการทดลอง
กับหลังการทดลอง ในสัปดาห์ที่ 5 และ 7 เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p <0.05) ส่วนกลุ่มเปรียบเทียบไม่มี
ความแตกต่างกัน (p >0.05) ดังแสดงใน Table 2 
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Table 2  Comparing of average score of self-efficacy in the practice and back muscle flexibility 
within the experimental and comparison groups. 

Variables Experimental group (n=14) Comparison group (n=15) 

 Mean  
difference  

 Std.error p Mean  
difference  

 Std.error p 

Self-Efficacy in The Practice      

Before – wk 5th -13.643 0.964 <0.001* -2.733 1.717 0.401 

Before – wk 7th -10.786 1.178 <0.001* 0.600 1.564 1.000 
wk 5th – wk 7th 2.857 1.123 0.074 3.333 1.758 0.237 
Back Muscle Flexibility      

Before – wk 5th -4.729 0.830 <0.001* -1.520 0.634 0.093 

Before – wk 7th -5.814 1.638 0.011* -1.280 0.692 0.256 

wk 5th – wk 7th -1.086 1.344 1.000 0.240 0.384 1.000 

 
ผลการวิเคราะห์ Wilcoxon Signed-Rank Test พบว่าคะแนนเฉลี่ยความคาดหวังในผลดีของการ

ปฏิบัติตนเพื่อป้องกันอาการปวดหลัง พฤติกรรมป้องกันอาการปวดหลัง ความเสี่ยงทางการยศาสตร์และ
อาการปวดหลังภายในกลุ่มทดลองมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญ (p <0.05) เมื่อเปรียบเทียบระหว่างคู่
พบว่า คะแนนเฉลี่ยความคาดหวังในผลดีของการปฏิบัติตนเพื่อป้องกันอาการปวดหลังของกลุ่มทดลอง ที่ก่อน
การทดลองกับหลังการทดลองในสัปดาห์ที่ 5 และ 7 และหลังการทดลองในสัปดาห์ที่ 5 กับสัปดาห์ที่ 7 เพิ่มขึ้น
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p <0.05) คะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมป้องกันอาการปวดหลังของกลุ่มทดลอง ที่ก่อน
การทดลองกับหลังการทดลองในสัปดาห์ที่ 5 และ 7 เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p <0.05) คะแนนเฉลี่ย
ความเสี่ยงทางการยศาสตร์และระดับอาการปวดหลังของกลุ่มทดลอง ที่ก่อนการทดลองกับหลังการทดลอง ใน
สัปดาห์ที่ 5 และ 7 ลดลงอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p <0.05) ส่วนกลุ่มเปรียบเทียบมีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรม
ป้องกันอาการปวดหลัง ที่ก่อนการทดลองกับหลังการทดลอง ในสัปดาห์ที่ 5 และ 7 ลดลงอย่างมีนัยสำคัญทาง
สถิติ (p <0.05 แต่ไม่พบความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ยความคาดหวังในผลดีของการปฏิบัติตนเพื่อป้องกัน
อาการปวดหลัง ความเสี่ยงทางการยศาสตร์และระดับอาการปวดหลัง (p >0.05) ดังแสดงใน Table 3   
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Table 3  Comparing of average score of outcome expectation of the practice, behaviors of work-
related back pain prevention, risk of ergonomics and back pain within the experimental and 
comparison groups. 

Variables Experimental group (n=14) Comparison group (n=15) 
 Mean  S.D. Z p Mean  S.D. Z p 

Outcome Expectation of The Practice      

Before  37.00 1.71 -3.301 0.001* 37.60 2.35 -.527 0.598 

wk 5th 45.50 4.22   38.07 3.26   

Before 37.00 1.71 -3.097 0.002* 37.60 2.35 -1.072 0.284 

wk 7th 39.93 1.69   36.67 1.59   

wk 5th 45.50 4.22 -3.176 0.001* 38.07 3.26 -1.517 0.129 

wk 7th 39.93 1.69   36.67 1.59   

Behaviors of Work-Related Back Pain Prevention     

Before  38.00 4.24 -2.868 0.004* 39.27 3.61 -2.450 0.014* 

wk 5th 44.64 4.34   34.73 4.98   

Before 38.00 4.24 -2.862 0.004* 39.27 3.61 -2.735 0.006* 

wk 7th 42.57 1.50   33.73 4.23   

wk 5th 44.64 4.34 -1.541 0.123 34.73 4.98 -0.535 0.593 

wk 7th 42.57 1.50   33.73 4.23   

Risk of Ergonomics        

Before  8.00 1.240 -2.869 0.004* 7.33 1.345 -0.256 0.798 

wk 5th  6.57 1.651   7.40 1.765   

Before 8.00 1.240 -2.956 0.003* 7.33 1.345 -0.782 0.434 

wk 7th 6.14 1.167   7.60 1.352   

wk 5th  6.57 1.651 -0.949 0.343 7.40 1.765 -0.060 0.952 

wk 7th 6.14 1.167   7.60 1.352   
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Table 3  Comparing of average score of outcome expectation of the practice, behaviors of work-
related back pain prevention, risk of ergonomics and back pain within the experimental and 
comparison groups. (cont.) 

Variables Experimental group (n=14) Comparison group (n=15) 
 Mean  S.D. Z p Mean  S.D. Z p 

Back Pain         

Before  4.29 2.016 -3.016 0.003* 4.60 3.043 -9.73 0.330 

wk 5th 0.86 0.770   5.53 1.885   

Before 4.29 2.016 -3.104 0.002* 4.60 3.043 -1.344 0.179 

wk 7th 0.50 0.855   6.27 1.387   

wk 5th 0.86 0.770 -1.318 0.187 5.53 1.885 -1.043 0.297 

wk 7th 0.50 0.855   6.27 1.387   

 
2.2 เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยการรับรู้ความสามารถของตนเองต่อพฤติกรรมป้องกันอาการปวดหลัง 

ความคาดหวงัในผลดีของการปฏิบัติตนเพื่อป้องกันอาการปวดหลัง พฤติกรรมป้องกันอาการปวดหลัง ความ
ยืดหยุ่นของกลา้มเนื้อหลัง ความเสี่ยงทางการยศาสตร์ และระดับอาการปวดหลัง ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม
เปรียบเทียบ 

เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ยการรับรู้ความสามารถของตนเองในการป้องกันอาการ
ปวดหลัง ความคาดหวังในผลดีของการปฏิบัติตนเพื่อป้องกันอาการปวดหลัง พฤติกรรมป้องกันอาการ       
ปวดหลัง ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อหลัง ความเสี่ยงทางการยศาสตร์และระดับอาการปวดหลัง ระหว่าง        
กลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ พบว่ากลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยการรับรู้ความสามารถของตนเองในการ
ป้องกันอาการปวดหลัง ความคาดหวังในผลดีของการปฏิบัติตนเพื่อป้องกันอาการปวดหลัง พฤติกรรมป้องกัน
อาการปวดหลังและความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อหลัง หลังการทดลองในสัปดาห์ที่ 5 และ 7 เพิ่มขึ้นกว่าก่อนการ
ทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยสำคัญ (p <0.05) และมีคะแนนเฉลี่ยอาการปวดหลังลดลงกว่าก่อนการ
ทดลอง และกลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p <0.05) ส่วนคะแนนเฉลี่ยความเสี่ยงทางการยศาสตร์ 
ลดลงกว่าก่อนการทดลอง แต่ลดลงกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ หลังการทดลอง ในสัปดาห์ที่ 7 อย่างมีนัยสำคัญทาง
สถิติ (p <0.05) ดังแสดงใน Table 4 

 
 
 

532 



 

 

Effects of Self-Efficacy Promoting Program CHEAWBANGYANG ET AL. 

www.ph.mahidol.ac.th/thjph/ Thai Journal of Public Health Vol. 53 No. 2 (May - Aug 2023) 

Table 4  Comparing of average score of self-efficacy in the practice, outcome expectation of the 
practice, behaviors of work-related back pain prevention, back muscle flexibility, risk of 
ergonomics and back pain between the experimental and comparison group.  

Variables Experimental group 
(n=14) 

Comparison group 
(n=15) 

t / U p 

X S.D. X S.D. 

Self-Efficacy in The Practice      
Before  45.64 2.27 45.00 3.91 .546 0.591a 
wk 5th 59.29 3.07 47.73 4.86 7.583 <0.001a* 
wk 7th 56.43 4.03 44.40 4.98 7.114 <0.001a* 
Outcome Expectation of The Practice     
Before  37.00 1.71 37.60 2.35 -.377 0.706b 
wk 5th 45.50 4.22 38.07 3.26 -3.992 <0.001b* 
wk 7th 39.93 1.69 36.67 1.59 -3.903 <0.001b* 
Behaviors of Work-Related Back Pain Prevention     
Before  38.00 4.24 39.27 3.61 -1.011 0.312b 
wk 5th 44.64 4.34 34.73 4.98 -4.014 <0.001b*  
wk 7th 42.57 1.50 33.73 4.23 -4.161 <0.001b * 
Back Muscle Flexibility      
Before  9.84 5.01 6.60 3.46 2.039 0.051a 
wk 5th 14.57 .518 8.12 4.47 3.596 0.001a*  
wk 7th 15.66 7.00 7.88 3.73 3.694 0.001a* 
Risk of Ergonomics       
Before  8.00 1.240 7.33 1.345 -1.390 0.165b 
wk 5th 6.57 1.651 7.40 1.765 -1.536 0.124b 
wk 7th 6.14 1.167 7.60 1.352 -3.000 0.003b* 
Back Pain       
Before  4.29 2.016 4.60 3.043 -1.033 0.302b 
wk 5th 0.86 0.770 5.53 1.885 -4.142 <0.001b*  
wk 7th 0.50 0.855 6.27 1.387 -4.677 <0.001b* 
aIndependent t-test, bMann-Whitney U Test                                                                                                                
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อภิปรายผลการวิจัย 
 การศึกษาครั้งนี้ พบว่าก่อนการทดลอง กลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบมีคุณลักษณะส่วนบุคคลไม่

แตกต่างกัน (p >0.05) เว้นอายุ สถานภาพสมรส ระยะเวลาการปฏิบัติงาน และจำนวนวันทำงานต่อสัปดาห์ (p 
<0.05) ซ่ึงอายุ และจำนวนวันทำงาน อาจส่งผลต่ออาการปวดหลังได้ จากอายุที่มากขึ้นความแข็งแรงของ
ร่างกายจะน้อยลง21 และจำนวนวันทำงานที่มากกว่าจะทำให้เนื้อเย่ือที่ได้รับการบาดเจ็บไม่มีเวลาฟื้นตัว22 และ
ภายหลังการทดลอง พนักงานเก็บขนขยะกลุ่มทดลองมีการรับรูค้วามสามารถตนเอง ความคาดหวังในผลดีของ
การปฏิบัติตน พฤติกรรมป้องกันอาการปวดหลัง และความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อหลังมากขึ้นกว่าก่อนการ
ทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยสำคัญ (p <0.05) และมีความเสี่ยงทางการยศาสตร์และอาการปวดหลัง 
ลดลงกว่าก่อนการทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยสำคัญ (p <0.05) 

เนือ่งจากโปรแกรมฯ ประกอบด้วยกิจกรรมให้ความรู้ ฝึกทักษะปฏิบัติท่าทางการทำงานตามหลักการย
ศาสตร์และการออกกำลังกายโดยการยืดเหยียดร่างกายที่เหมาะสมจนทำได้ด้วยตนเอง การต้ังเป้าหมายโดย
การทำงานด้วยท่าทางที่ถูกต้องทุกครั้งควบคู่กับการยืดเหยียดร่างกายทั้งก่อนและขณะว่างจากการปฏิบัติงาน 
และระดับอาการปวดหลังที่ต้องการให้เกิดขึ้น การติดตามตนเองโดยจดบันทึก การสังเกตตัวแบบที่มีลักษณะ
คล้ายกับตนเอง ได้แลกเปลี่ยนประสบการณ์และกำลังใจจากตัวแบบ การนำเสนอผลของระดับอาการปวดหลัง    
ที่มีการเปลี่ยนแปลง การโน้มน้าวชักจูงให้ปฏิบัติตาม การค้นหาอุปสรรคและหาแนวทางที่ช่วยทำให้ปฏิบัติได้
สำเร็จ ซ่ึงกิจกรรมทั้งหมดนี้ส่งผลให้พนักงานเก็บขนขยะกลุ่มทดลองเกิดการรับรู้ความสามารถตนเอง และ
คาดหวังถึงผลดีของการปฏิบัติเพิ่มมากขึ้น สอดคล้องกับแนวคิดของแบนดูราที่อธิบายว่าแหล่งประสบการณ์ที่
ประสบความสำเร็จเป็นวิธีการที่มีประสิทธิภาพมากที่สุดในการพัฒนาความสามารถของตนเองและการสังเกต
ตัวแบบแสดงพฤติกรรมและได้รับผลที่พอใจจะทำให้รู้สึกว่าสามารถที่จะประสบความสำเร็จได้17 และผลจากที่
พนักงานเก็บขนขยะกลุ่มทดลองมีการรับรู้ความสามารถตนเองและความคาดหวังในผลดีของการปฏิบัติตน
เพิ่มขึ้น ร่วมกับการชักจูงจากหัวหน้างานให้ออกกำลังกายก็ย่ิงช่วยส่งเสริมการปฏิบัติและปรับเปลี่ยน
พฤติกรรม สอดคล้องกับแนวคิดของแบนดูราที่อธิบายว่าการที่บุคคลจะกระทำพฤติกรรมหรือไม่ส่วนหนึ่ง
ขึ้นอยู่กับการรับรู้ความสามารถของตนเองและความคาดหวังในผลลัพธ์ของการกระทำที่คาดว่าจะเกิดขึ้น18  ซ่ึง
ผลการศึกษานี้ สอดคล้องกับผลการศึกษาของ อุษณีย์ ฟองศรี14 กันจณา สุทาคำ และคณะ15 และณัฐญา แสง
ทอง และคณะ16 ที่พบว่าหลังได้รับโปรแกรมกลุ่มทดลองมีการรับรู้ความสามารถตนเอง ความคาดหวังในผลดี
ของการปฏิบัติ และพฤติกรรมป้องกันอาการปวดหลัง มากกว่าก่อนการทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติ (p < 0.05 และ p < 0.001) และสอดคล้องกับการศึกษาของ นิตยา ไม้จีน23 ที่พบว่ากลุ่ม
ทดลองมีพฤติกรรมป้องกันอาการปวดหลัง มากกว่าก่อนการทดลองและกลุ่มเปรยีบเทียบอย่างมีนัยสำคัญทาง
สถิติ (p < 0.001)  

ส่วนความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อหลังที่เพิ่มขึ้น ความเสี่ยงทางการยศาสตร์และอาการปวดหลังที่ลดลง 
อาจเกิดจากกลุ่มทดลองมีพฤติกรรมป้องกันอาการปวดหลังที่เพิ่มขึ้น โดยปรับเปลี่ยนท่าทางการทำงานตาม
หลักการยศาสตร์ควบคู่กับการออกกำลังกายโดยการยืดเหยียดร่างกายอย่างสม่ำเสมอโดยเฉพาะก่อนการ
ปฏิบัติงาน จึงทำให้ความเสี่ยงทางการยศาสตร์จากท่างทางการทำงานลดลงและกล้ามเนื้อได้เตรียมความ534 
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พร้อมก่อนปฏิบัติงานให้มีช่วงของการเคลื่อนไหวกล้ามเนื้อและเอ็นกล้ามเนื้อที่ยืดยาวขึ้น จึงช่วยลดและป้องกัน
การบาดเจ็บของกล้ามเนื้อหลังและอาการปวดหลัง24 สอดคล้องกับการศึกษาในกลุ่มคนทำงานแกะสลักไม้ ของ  
ปิยาภรณ์ เพ็ญประไพ และคณะ25 ที่พบว่าภายหลังการจัดกระทำด้านการยศาสตร์กลุ่มทดลองมีอาการ        
ปวดหลังน้อยกว่าก่อนการทดลองและน้อยกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ และมีความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อหลังมากขึ้น
กว่าก่อนการทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ และสอดคล้องกับการศึกษาอย่างเป็นระบบถึงการจัดโปรแกรมเพื่อ
ป้องกันอาการปวดหลัง ในต่างประเทศในกลุ่มอาชีพต่างๆ11 จำนวน 23 การศึกษา พบว่า มี 8 การศึกษาที่มี
รูปแบบกิจกรรมที่สามารถลดอาการปวดหลังได้  

แต่ภายหลังการศึกษา ในสัปดาห์ที่ 7 พบแนวโน้มการรับรู้ความสามารถตนเอง ความคาดหวังในผลดี
ของการปฏิบัติตน และพฤติกรรมป้องกันอาการปวดหลังที่ลดลง ซ่ึงอาจเกิดจากลักษณะการปฏิบัติงานที่ต้อง
กระทำอย่างรวดเร็ว รวมทั้งความเหนื่อยล้าจากการทำงาน จึงอาจทำให้เกิดความท้อต่อการปฏิบัติ หากมีการ
กระตุ้นทักษะการปฏิบัติและได้รับการสร้างเสริมกำลังใจอยู่เสมอ เช่น ให้หัวหน้างานช่วยทบทวนท่าทางการ
ทำงานและนำออกกำลังกายก่อนการปฏิบัติงาน โดยชี้ให้เห็นถึงผลดีที่จะเกิดขึ้นและให้กำลังใจอยู่เสมอ ก็อาจจะ
ช่วยให้เกิดความคงทนต่อเนื่องเพิ่มมากขึ้น 

สรุป 
โปรแกรมส่งเสริมความสามารถตนเองในการป้องกันอาการปวดหลังจากการทำงานของพนักงานเก็บ

ขนขยะสามารถส่งผลให้กลุ่มทดลองมีการรับรู้ความสามารถตนเองในการป้องกันอาการปวดหลังและความ
คาดหวังในผลดีของการปฏิบัติตนในการป้องกันอาการปวดหลังที่เพิ่มขึ้น ทำให้เกิดการเรียนรู้และปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมในการป้องกันอาการปวดหลังโดยการปฏิบัติท่าทางการทำงานอย่างถูกต้องเหมาะสมร่วมกับการ
ออกกำลังกายด้วยการยืดเหยียดร่างกายเป็นประจำสม่ำเสมอ จะสามารถทำให้ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อหลัง
เพิ่มมากขึน้ ซ่ึงช่วยป้องกันการบาดเจ็บของร่างกายและอาการปวดหลัง  

ข้อจำกัด 
กลุ่มตัวอย่าง มีจำนวน 15 คน ซ่ึงเปน็กลุ่มตัวอย่างที่มีขนาดเล็ก จึงอาจเกิดความคลาดเคลื่อนของการ

แปลผลการวิจัยได้  
ข้อเสนอแนะในการนำผลการวิจัยไปใช ้
พยาบาลอาชีวอนามัยและเจ้าหน้าที่สาธารณสุขขององค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น สามารถประยุกต์ใช้

เป็นแนวทางปรับเปลี่ยนพฤติกรรมป้องกันอาการปวดหลังในกลุ่มพนักงานเก็บขนขยะ รวมถึงการนิเทศก์อบรม
พนักงานเก็บขนขยะเข้าใหม่ หรือกลุ่มอาชีพอื่นโดยประยุกต์ให้สอดคล้องกับการปฏิบัติงานและความเสี่ยง
ทางการยศาสตร์ของงาน นอกจากนี้หน่วยงานที่เกี่ยวข้องและผู้ประกอบธุรกิจเก็บขนขยะ สามารถนำไปประยุกต์
กำหนดนโยบาย กฎระเบียบ เพื่อลดความเสี่ยงต่อการเกิดกลุ่มอาการผดิปกติของระบบโครงร่างและกล้ามเนื้อที่
เกิดจากการทำงานของพนักงานเก็บขนขยะได้ 
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ข้อเสนอแนะในการทำวิจัยครั้งต่อไป 
ควรมีการจับคู่ (Matching) กลุ่มตัวอย่างให้มีความคล้ายคลึงกันมากที่สุด เพื่อให้เห็นการเปลี่ยนแปลง

ของตัวแปรที่ศึกษาชัดเจนมากขึ้น และอาจทำการวิจัยเชิงทดลอง เพื่อศึกษาปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับงานยกและ
เคลื่อนย้าย เช่น ปรับรูปทรงถังรองรับขยะ รถขยะ หรือใช้อุปกรณ์ช่วยยกเคลื่อนย้าย รวมถึงทำการศึกษาใน
จังหวัดอื่น เพื่อนำข้อมูลที่ได้มาเปรียบเทียบและเสนอแนวคิดการวิจัยเชิงลึก นอกจากนี้หน่วยงานอาจพิจารณา
จัดโครงการสรา้งเสริมการออกกำลังกายตามความเหมาะสม เพื่อสร้างนิสัยการออกกำลังกายให้เพิ่มมากขึ้น  
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