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บทคััดย่่อ
วััตถุุประสงค์์: เพื่่�อศึึกษาผลของโปรแกรมปรัับเปล่ี่�ยนพฤติิกรรม (เปล่ี่�ยนน้้อยนิิด พิิชิิตออฟฟิิศซิินโดรม)  

ต่่อการปรัับเปล่ี่�ยนพฤติิกรรมและอาการปวดคอ บ่่าไหล่่ และหลัังส่่วนล่่างของบุุคลากรสายสนับสนุนที่่�ทำงาน 

ในสำนัักงานของโรงพยาบาลนครปฐม

วิิธีีการศึึกษา: กลุ่่�มตััวอย่่างคืือบุุคลากรสายสนัับสนุุนท่ี่�ทำงานในสำนัักงานโรงพยาบาลนครปฐมจำนวน  

100 คน แบ่่งเป็็นกลุ่่�มควบคุุม 50 คน และกลุ่่�มทดลอง 50 คน รวบรวมข้้อมููลด้้วยแบบสอบถาม แบ่่งออกเป็็น 4 ส่่วน  

ได้้แก่่ 1) ข้้อมููลปััจจััยด้้านบุุคคล 2) ข้้อมููลปััจจััยงาน 3) ข้้อมููลด้้านพฤติิกรรมทางด้้านการยศาสตร์ 4) อาการ

ปวดกล้้ามเนื้้�อบริิเวณ คอ บ่่าไหล่่ และหลัังช่่วงล่่าง ซึ่่�งประเมิินจาก Cornell Musculoskeletal Disorder  

Questionnaire (CMDQ) ระยะเวลาที่่�ใช้้ในการทดลอง 2 เดืือน เปรีียบเทีียบ ข้้อมููลด้้านพฤติิกรรมทางด้้าน 

การยศาสตร์ ์ของกลุ่่�มทดลอง และกลุ่่�มควบคุมุด้ว้ยสถิติิ ิPearson’s chi-square test ค่า่เฉลี่่�ยคะแนนอาการปวดกล้า้มเนื้้�อ  

ของกลุ่่�มทดลอง และกลุ่่�มควบคุุม ด้้วยสถิิติิ independent t test และ paired t test 

ผลการศึกึษา: หลัังการทดลอง 2 เดืือน กลุ่่�มทดลอง มีีพฤติกิรรมการออกกำลัังกาย การยืืดเหยีียดกล้ามเนื้้�อ 

การเปลี่่�ยนท่า่ทางขณะทำงาน และการพักัสายตาแตกต่า่งจากกลุ่่�มควบคุมุอย่า่งมีีนัยัสำคัญัทางสถิติิ ิรวมถึงึมีีคะแนน

ปวดกล้้ามเนื้้�อบริิเวณ คอ ไหล่่ และหลัังช่่วงล่่าง น้้อยกว่่ากลุ่่�มควบคุุม โดยพบว่่า คะแนนปวดเมื่่�อยกล้้ามเนื้้�อไหล่่หรืือ

บ่่าข้้างซ้้ายแตกต่่างกัับก่่อนการทดลองอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ
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สรุุป: โปรแกรมปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรม (เปลี่่�ยนน้้อยนิิด พิิชิิตออฟฟิิศซิินโดรม) สามารถช่่วยปรัับเปลี่่�ยน

พฤติิกรรมทางด้้านการยศาสตร์์และช่่วยลดอาการปวดกล้้ามเนื้้�อบริิเวณ คอ ไหล่่ และหลัังช่่วงล่่างได้้

คำสำคััญ:	 โปรแกรมปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรม บุุคลากรสายสนัับสนุุนในสำนัักงาน การยศาสตร์์ในสำนัักงาน  

	คว ามผิิดปกติิทางระบบโครงร่่างและกล้้ามเนื้้�อ

วารสารแพทย์์เขต 4-5 2565 ; 41(4) : 465–477.

Abstract
Objectives: The purpose of this study was to determine effects of program “Little Change 

for Decreasing Office Syndrome” on musculoskeletal discomfort at neck, shoulders and lower back 

of Nakhonpathom Hospital’s office workers.

Methods: The study contained 100 office workers at Nakhonpathom Hospital, and divided 

into experimental group 50 people and control group 50 people. Data were collected by question-

naires consisted of 4 parts; 1) personal factors; 2) work factors; 3) ergonomics behavior factors; and 

4) neck, shoulders, and low back pain scores were analyzed by Cornell Musculoskeletal Disorder 

Questionnaire (CMDQ). The study period was 2 months. Comparative analysis was done using Pear-

son’s chi-square, independent t test and paired t test.

Results: After 2 months of experiment, our results indicated that the experimental group 

had improved ergonomic behavior significantly including exercise, stretching, position change, and 

eye rest; additionally, significantly lower mean score of left shoulder muscles.

Conclusion: Program “Little Change for Decreasing Office Syndrome” can change ergonomic 

behavior and decrease musculoskeletal discomfort at neck, shoulders and lower back.
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บทนำ
การทำงานในสำนัักงาน มีีปััจจััยเสี่่�ยงที่่�ก่่อ

ให้้เกิิดความผิิดปกติิทางระบบโครงร่่างและกล้้ามเนื้้�อ 

(musculoskeletal disorder, MSDs)1 ได้้แก่่  

การทำงานด้้วยท่่าทางที่่�ผิิดธรรมชาติิ โดยอาจจะมีีการ

โน้้มตััวไปข้้างหน้้า การกางแขน ข้้อศอก ไหล่่ และ 

การบิิดข้้อมืือมากเกิินไปในการป้้อนข้้อมููลบนแป้้น

พิิมพ์์ การทำงานด้้วยท่่าทางซ้้ำๆ ในการพิิมพ์์งาน และ 

การใช้้เมาส์์ เป็็นต้้น2 

จากการศึึกษาผู้้�ที่่�ทำงานในสำนัักงานของ 

โรงพยาบาล2 พบความชุกุของกลุ่่�มอาการผิดิปกติโิครงร่่าง 

กล้้ามเนื้้�อใน ช่่วง 12 เดืือน และ 7 วััน ก่่อนการศึึกษา

เท่่ากัับร้้อยละ 92.3 และร้้อยละ 74.0 ตามลำดัับ โดย

ตำแหน่่งคอ ไหล่่ และหลัังส่่วนล่่างเกิิดอาการผิิดปกติิ

70

Region 4-5 Medical Journal 

Vol. 41 No. 4 October-December 2022

466

Effects of Program “Little Change for Decreasing Office Syndrome”

on Musculoskeletal Discomfort at Neck, Shoulders and

Lower Back of Nakhonpathom Hospital’s Office Workers



สููงสุุด3 การศึึกษาของ วรวรรณ ภููชาดา และ สุุนิิสา  

ชายเกลี้้�ยง4 พบความชุุกของอาการปวดคอ ไหล่่และหลััง 

ในพนักังานศูนูย์์บริกิารข้้อมูลู จังัหวัดัขอนแก่่น รอบ 3 เดืือน 

ที่่�ผ่่านมาร้้อยละ 83.8 (95% [CI = 78.8, 88.7])  

ซึ่่�งมีีพนัักงานร้้อยละ 70.3 (95% [CI = 63.6, 77.0])  

มีีอาการปวด เพีียง 1 ตํําแหน่่ง พบมากที่่�สุุดบริิเวณหลััง 

ร้้อยละ 35.2 ซึ่่�งหากไม่่ได้้รัับการรัักษา อาการปวด 

กล้ามเนื้้�ออาจกลายเป็็นอาการปวดเรื้้�อรััง ซึ่่�งส่่งผลต่่อ

คุุณภาพชีีวิิต และประสิิทธิิภาพในการทำงาน

แนวทางที่่�ได้้รัับการแนะนำเพื่่�อรัักษาและ

ป้้องกัันความผิิดปกติิทางระบบโครงร่่างและกล้ามเนื้้�อ 

ได้แ้ก่่ การปรัับเปล่ี่�ยนทางด้้านการยศาสตร์ การพัักเป็็น

ระยะ และการออกกำลัังในท่ี่�ทำงาน ซึ่่�งพบว่่าสามารถ

ช่่วยลดอาการปวดกล้ามเนื้้�อบริิเวณคอ ไหล่่ และหลััง

ส่ว่นล่า่งได้อ้ย่า่งมีีประสิทิธิภิาพ5 อย่า่งไรก็ต็ามบุคุลากร

ในโรงพยาบาลมัักได้้รัับการอบรม รวมถึึงเข้้าร่่วม 

โครงการเพ่ื่�อแก้้ไขปััญหาทางด้้านการยศาสตร์แล้้ว

หลายครั้้�ง โดยมัักพบว่่าจะสามารถปฏิิบััติิตามได้้เพีียง

แค่่ในช่่วงแรกหลัังจากที่่�ได้้เข้า้ร่่วมการอบรมและการจััด

โครงการ แต่่หลังัจากนั้้�นไม่น่านก็ม็ักัจะกลับัมาปฏิบัิัติิตน

เหมืือนก่่อนหน้า้ จึงึไม่่สามารถแก้ไ้ขปััญหาความผิิดปกติิ 

ทางระบบโครงร่่างและกล้้ามเนื้้�อได้้ในระยะยาว6  

การปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรมที่่�ช่่วยให้้สามารถปรัับเปลี่่�ยน

นิิสััยในชีีวิิตประจำวััน จึึงน่่าจะเป็็นแนวทางที่่�สามารถ

แก้้ไขปััญหาได้้และป้้องกัันโรคได้้ในระยะยาว

โปรแกรม “เปลี่่�ยนน้้อยนิิดพิิชิิตออฟฟิิศ

ซิินโดรม” เป็็นโปรแกรมซึ่่�งมุ่่�งเน้้นการปรัับเปลี่่�ยน

พฤติิกรรมเพื่่�อสร้้างนิิสััย ให้้ถููกตามหลัักทางด้้าน 

การยศาสตร์ในสำนัักงาน ได้้แก่ ่การยืืดเหยีียดกล้ามเนื้้�อ 

การนั่่�งให้้ถููกหลััก การเปลี่่�ยนท่่าทางและพัักสายตาเป็็น

ระยะ โดยวิิธีีการได้้ดััดแปลงมาจากหนัังสืือ Atomic 

Habits เพราะชีีวิติดีีได้ก้ว่าที่่�เคยเป็น็6 ซึ่่�งอาศัยัหลักัการ 

และเทคนิิคการปรัับพฤติิกรรมให้้เป็็นเรื่่�องง่่าย เพื่่�อให้้ 

ผู้้�ปรัับพฤติิกรรมได้้รัับประสบการณ์์ของความสำเร็็จ 

นำไปสู่่�การรัับรู้้�ถึึงความสามารถของตนเอง ซึ่่�งทำให้้

สามารถปรัับพฤติิกรรมไปสู่่�การมีีนิิสััยที่่�ต้้องการได้้

สำเร็็จ7 โดยเทคนิิคดัังกล่าวได้้มาจากกระบวนการใน

การสร้างนิิสััยซึ่่�งประกอบด้้วย 4 ขั้้�นตอนได้้แก่่ ปััจจััย

กระตุ้้�น ความปรารถนา การตอบสนอง และรางวััล  

นำมาประยุุกต์เป็็นกฎ 4 ข้้อแห่่งการปรัับเปลี่่�ยน

พฤติิกรรม ประกอบด้้วย

กฎข้อ้ที่่� 1 (ปัจัจัยักระตุ้้�น) ต้อ้งทำให้เ้ห็น็ชัดัเจน 

โดยการระบุุเวลาและสถานที่่�ที่่�จะสร้้างพฤติิกรรมใหม่่

อย่่างชััดเจน และการออกแบบปััจจััยกระตุ้้�นนิิสััยให้้

ชััดเจนและมองเห็็นได้้ง่่าย

กฎข้อ้ที่่� 2 (ความปรารถนา) ต้อ้งทำให้ด้ึงึดูดูใจ 

โดยการจัับคู่่�พฤติิกรรมที่่�อยากทำกัับพฤติิกรรมที่่�ต้้อง

ทำ ทำพฤติิกรรมที่่�ชอบทำ ดึึงดููดใจและได้้ผลลััพท์์ที่่�

ปรารถนา และการร่่วมเป็็นส่่วนหนึ่่�งของวััฒนธรรมท่ี่�มีี

พฤติกิรรมอันัพึึงประสงค์เ์ป็็นบรรทัดัฐานของสังัคมนั้้�นๆ 

กฎข้อที่่� 3 (การตอบสนอง) ต้้องทำให้้เป็็น 

เรื่่�องง่่าย โดยการสร้้างสิ่่�งแวดล้้อมที่่�ดีี ให้้เริ่่�มพฤติิกรรม

โดยใช้้ระยะเวลาสั้้�นๆ ก่่อน และการฝึึกทำพฤติิกรรม 

อย่่างต่่อเนื่่�องจนสามารถทำได้้เป็็นอััตโนมััติิ

กฎข้อที่่� 4 (รางวััล) ต้้องทำให้้น่่าพึึงพอใจ 

โดยการให้้รางวััลกัับตนเองในทัันทีีเมื่่�อทำพฤติิกรรมท่ี่�

ต้้องการได้้ และการติิดตามผลของนิิสััย

จากการทบทวนวรรณกรรมพบว่า่มีีการศึกึษา

ถึึงประสิิทธิผลของการใช้้โปรแกรมต่่างๆ ต่่อความ 

ผิิดปกติิทางระบบโครงร่่างและกล้้ามเนื้้�อในสำนัักงาน  

แต่่ยัังไม่่มีีการศึึกษาถึึงการปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรม

ตามหลัักการทางการยศาสตร์เพื่่�อนำไปสู่่�การมีีนิสััยท่ี่�

ต้้องการเพื่่�อลดความผิิดปกติิทางระบบโครงร่่างและ

กล้้ามเนื้้�อ การศึึกษานี้้�จึึงมีีวัตถุประสงค์์เพ่ื่�อศึึกษาผล 

ของโปรแกรมปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรม (เปลี่่�ยนน้้อยนิิด 

พิิชิิตออฟฟิิศซิินโดรม) ต่่อการสร้้างนิิสััยและอาการ 

ปวดคอ บ่่าไหล่่ และหลัังส่่วนล่่างของบุุคลากรสาย

สนับัสนุนที่่�ทำงานในสำนัักงานของโรงพยาบาลนครปฐม
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วิิธีีการศึึกษา
ระเบีียบวิธิีีการวิจิัยั เป็น็การศึกึษาแบบการวิจิัยั

กึ่่�งทดลอง (quasi-experimental prospective study) 

กลุ่่�มเป้้าหมาย คืือบุุคลากรสายสนัับสนุุนที่่�ทำงานใน

สำนัักงานโรงพยาบาลนครปฐมเกณฑ์์การคััดเลืือก 

เข้้ามาศึึกษา (inclusion criteria) ได้้แก่่ บุุคลากรสาย

สนับัสนุนที่่�ทำงานในสำนัักงานโรงพยาบาลนครปฐมของ

โรงพยาบาลนครปฐมที่่�ทำงานอยู่่�ภายในโรงพยาบาลใน

ช่่วงปีีงบประมาณ 2565 และมีีระยะเวลาการทำงาน

อย่่างน้้อย 1 ปีี และเกณฑ์์การตััดออกจากการศึึกษา  

(exclusion criteria) ได้้แก่ ่ลาออกหรืือเสีียชีีวิติระหว่่าง

ช่่วงเวลาที่่�ทำการศึึกษา และลาคลอดบุุตร การคำนวณ

ขนาดตััวอย่่าง ใช้้วิิธีีการคำนวณขนาดตััวอย่่างเพื่่�อ

ทดสอบสมมติิฐาน ทดสอบความแตกต่างของค่่าเฉล่ี่�ย  

2 กลุ่่�ม (อิิสระต่่อกััน) โดยมีีวิิธีีการคำนวณดัังนี้้� n/gr = 

2(Zα + zβ)
2 σ2/(u1 – u2)2 โดยกำหนดให้้ Zα = ระดัับ

ความเชื่่�อมั่่�นที่่� ร้้อยละ 95, zβ 
= อำนาจการทดสอบที่่�  

ร้้อยละ 80, U1 = ค่่าเฉลี่่�ยของอาการปวดหลัังส่่วนล่่าง 

หลังัการทดลองของกลุ่่�มควบคุุม = 5.60, U2 = ค่า่เฉล่ี่�ยของ

อาการปวดหลัังส่ว่นล่่างหลัังการทดลองของกลุ่่�มทดลอง 

= 5.20 มาจาก เบญญาภา ศรีีปััญญา และบรรณสิิทธิิ 

สิิทธิิบรรณกุุล8 และส่่วนเบ่ี่�ยงเบนมาตรฐาน = 0.62 

ได้้จำนวนตััวอย่่างเป็็นกลุ่่�มละ 38 คน คาดว่่าจะมีี 

non response rate ประมาณร้้อยละ 20 จึึงใช้้กลุ่่�ม

ตััวอย่่างกลุ่่�มละ 50 คน การสุ่่�มตััวอย่่างจาก ประชากร

ใช้้วิิธีีสุ่่�มตััวอย่่างแบบเจาะจง (purposive sampling) 

โดยความสมััครใจ การสุ่่�มตััวอย่่างเข้้ากลุ่่�มทดลอง และ

กลุ่่�มควบคุุม โดยวิิธีีการจัับคู่่�แบบกลุ่่�ม (matched 

group) โดยพิจิารณาเป็น็หน่่วยงาน ที่่�มีีลักัษณะพื้้�นฐาน 

ใกล้เ้คีียงกันั โดยพิิจารณาจาก เพศ อายุ ุค่า่ดัชันีีมวลกาย 

และลัักษณะงาน มาจัับคู่่�กััน จากนั้้�น พิิจารณาจััดว่่าอยู่่�

ในกลุ่่�มควบคุุม หรืือ กลุ่่�มทดลองโดยใช้้วิิธีีการจัับฉลาก

การศึึกษานี้้�ผ่่านการพิิจารณาด้้านจริิยธรรม

จากคณะกรรมการจริิยธรรมการวิิจััยของโรงพยาบาล

นครปฐม เลขที่่� 007/2022

เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการวิิจััย 

เ ค ร่ื่� อ ง มืื อ ที่่� ใ ช้้ ใ น ก า ร ร ว บ ร ว ม ข้้ อ มูู ล 

(แบบสอบถาม) แบ่่งออกเป็็น 4 ส่่วน ได้้แก่่ 1) ข้้อมููล

ปััจจััยด้้านบุุคคล 2) ข้้อมููลปััจจััยงาน 3) ข้้อมููล 

ด้า้นพฤติกิรรมทางด้้านการยศาสตร์ 4) อาการปวดกล้าม

เนื้้�อบริิเวณ คอ ไหล่่ และหลัังช่่วงล่่าง ซึ่่�งประเมิินจาก 

Cornell Musculoskeletal Disorder Questionnaire 

(CMDQ) ซึ่่�งประยุุกต์์มาจากแบบสอบถามของ Hedge 

และคณะ9 การตรวจสอบโดยผู้้�เชี่่�ยวชาญและผ่่านการ

ทดลองใช้้ พบว่่ามีีค่่าทดสอบความตรง (reliability) 

เท่่ากัับ 0.986 ที่่�มีีสเกลค่่าทดสอบความตรง ความถ่ี่�

ของอาการปวด ความรุุนแรงอาการปวด และอุุปสรรค

จากการทำงานเนื่่�องจากอาการปวด เท่่ากัับ 0.955, 

0.961, และ 0.969 ตามลำดัับ10 โดยคะแนนของ CMDQ 

ได้้พััฒนาจากการวิิจััยของ Erdinc และคณะ11 ดัังนี้้�  

1. ความถี่่�ของอาการปวด แบ่่งเป็็น 5 ระดัับ และมีีการ

ให้ค้ะแนนในแต่ล่ะระดับั (ไม่เ่คย 0 คะแนน, 1–2 ครั้้�งต่อ่

สััปดาห์์ 1.5 คะแนน, 3–4 ครั้้�งต่่อสััปดาห์์ 3.5 คะแนน, 

1 ครั้้�งในทุุกๆ วััน 5 คะแนน, หลายครั้้�งในทุุกๆ วััน 

10 คะแนน) 2. ความรุุนแรงของอาการปวด (เล็็กน้้อย 

1 คะแนน, ปานกลาง 2 คะแนน, มาก 3 คะแนน)  

3. อุุปสรรคในการทำงานเนื่่�องจากอาการปวด (ไม่่เลย  

1 คะแนน, เล็็กน้้อย 2 คะแนน, มาก 3 คะแนน) จากนั้้�น

นำคะแนนในแต่่ละส่่วนมาคููณกััน12

ตรวจสอบความถููกต้้องของเนื้้�อหา (content 

validity) การใช้้ภาษา การวััด การแปลผล โดย ผู้้�ทรง

คุณุวุฒิุิ จำนวน 3 ท่า่น ตรวจสอบความเชื่่�อมั่่�น (reliability) 

โดยนำแบบสอบถามไปทดลองใช้้กัับบุุคลากรทางการ

แพทย์ที่่�มีีคุณลักัษณะคล้้ายกลุ่่�มตััวอย่่าง จำนวน 30 คน 

พบว่า่มีีค่า่ความสอดคล้้องภาย (internal consistency) 

ของข้้อคํําถามมีีค่า Cronbach’s alpha coefficient 

ของแบบประเมิินอาการปวดกล้้ามเนื้้�อบริิเวณ คอ ไหล่่ 

และหลัังช่่วงล่่างเท่่ากัับ 0.71 ให้้ผู้้�เข้้าร่่วมการศึึกษา 

ตอบแบบสอบถามด้้วยตนเอง ก่่อนเริ่่�มการทดลอง และ 

2 เดืือนหลัังจากเริ่่�มการทดลอง
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ก่่อนการทดลองผู้้�เข้้าร่่วมการศึึกษาจะได้้รัับ 

คำแนะนำด้้านการยศาสตร์์ในสำนัักงานพื้้�นฐาน ได้้แก่่  

การนั่่�งให้้ถููกหลััก การพัักเป็็นระยะ การป้้องกัันปััจจััย

เสี่่�ยงต่า่งๆ และการสอนยืืดเหยีียดกล้ามเนื้้�อ นอกจากนี้้� 

กลุ่่�มที่่�ทดลองจะได้้รัับ

1.	ก ารสอนโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 

(เปลี่ยนน้อยนิด พิชิตออฟฟิศซนโดรม) หมายถึง 

โปรแกรมซึ่ง มุ่งเน้นการปรับเปลี่ยนนิสัยทางด้าน 

การศาสตร์ในสำ�นักงาน ได้แก่ 

กฎขอ้ที่ 1 (ปัจจัยกระตุน้) ตอ้งทำ�ให้เหน็ชดัเจน

กฎข้อที่ 2 (ความปรารถนา) ตอ้งทำ�ใหดึ้งดูดใจ

กฎข้อที่ 3 (การตอบสนอง) ต้องทำ�ให้เป็น

เรื่องง่าย

กฎข้อที่ 4 (รางวัล) ต้องทำ�ให้น่าพึงพอใจโดย

ได้ดัดแปลงแนวทางมาจากหนังสือ Atomic Habits 

เพราะชีวตดไีดก้วา่ที่เคยเปน็6 ซึง่อาศัยหลกัการของการ 

ปรับเปลี่ยนเพียงเล็กน้อย และเทคนิคการปรับ

พฤติกรรมให้เป็นเรื่องง่าย เพื่อให้ผู้ปรับพฤติกรรมได้

รับประสบการณ์ของความสำ�เร็จ นำ�ไปสู่การรับรู้ถึง

ความสามารถของตนเอง ซึ่งทำ�ให้ปรับพฤติกรรมไปสู่

การมีนิสัยที่ต้องการได้สำ�เร็จ8 

2.	 ไดร้บัสตกเกอร์เพื่อกระตุน้ใหน้ัง่ถกูวธิ ีและ

พักเป็นระยะ โดยให้เปลี่ยนท่าทางและพักสายตาทุก  

20 นาที และลุกยืนทุก 1 ชั่วโมง เพื่อนำ�ไปติดไว้ที่ใน

ตำ�แหน่งที่เห็นได้ชัดเจน 

3.	ว ิดีโอการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ เพื่อสร้าง 

ความดึงดูดใจและแรงจูงใจในการเหยียดกล้ามเนื้อ

4.	 ระบบบันทึกการ ติดตามพฤติกรรม  

(Habit tracking) เพื่อให้ผู้ เข้าร่วมการทดลอง 

เห็นพฤติกรรมที่ตนทำ� 

5.	ก ารติดตามพฤติกรรมของกลุ่มทดลอง  

ทุก 2 สัปดาห์

การวิิเคราะห์์ข้้อมููล

นำข้อ้มูลูท่ี่�รวบรวมมาได้ท้ั้้�งหมดท่ี่�สมบูรูณ์ค์รบ

ถ้ว้น มาวิเิคราะห์์โดยใช้ค้อมพิิวเตอร์์ โปรแกรมสำเร็จ็รููป 

SPSS (Statistical Package for Social Science)  

version 22 ข้้อมููลเชิิงปริิมาณ วิิเคราะห์์ด้้วยการ 

หาค่่าเฉลี่่�ย และส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน ข้้อมููลเชิิง 

คุณุภาพ วิเิคราะห์์ด้้วยความถ่ี่� และร้้อยละ เพ่ื่�ออธิิบาย 

ลัักษณะทั่่� วไปของกลุ่่�มตััวอย่่างท่ี่� ต้้องการศึึกษา  

เปรีียบเทีียบข้้อมููลด้้านพฤติิกรรมทางด้้านการยศาสตร์ 

ของกลุ่่�มทดลอง และกลุ่่�มควบคุุมด้้วยสถิิติิ Pearson’s  

73

วารสารแพทย์์เขต 4-5 

ปีีที่่� 41 ฉบัับที่่� 4 ตุุลาคม-ธัันวาคม 2565

469

ผลของโปรแกรมปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรม (เปล่ี่�ยนน้้อยนิิด

พิิชิิตออฟฟิิศซิินโดรม) ต่่ออาการปวดกล้้ามเน้ื้�อบริิเวณคอบ่่าไหล่่ และ

หลัังส่่วนล่่าง ของบุุคลากรท่ี่�ทำำ�งานในสำำ�นัักงาน โรงพยาบาลนครปฐม



chi-square ค่่าเฉลี่่�ยคะแนนอาการปวดกล้้ามเนื้้�อ 

ของกลุ่่�มทดลอง และกลุ่่�มควบคุุม ด้้วยสถิติิทดสอบ  

independent t test และ paired t test กำหนดระดับั

นััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ p-value < .05

ผลการศึึกษา
	 ผลการศึกึษาข้อ้มูลูส่ว่นบุคุคลและข้อ้มูลูปัจัจัยั

งานพบว่่า กลุ่่�มตััวอย่่างที่่�เข้้าร่่วมงานวิิจััย 100 คน  

แบ่่งเป็็นกลุ่่�มควบคุุม 50 คน และกลุ่่�มทดลอง 50 คน  

โดยพบว่่าทั้้�ง 2 กลุ่่�มมีีลัักษณะพื้้�นฐานข้้อมููลส่่วนบุุคคล

และข้้อมููลปััจจััยงานใกล้้เคีียงกััน โดยกลุ่่�มควบคุุม  

ส่ว่นใหญ่่เป็็นเพศหญิิง คิดิเป็็นร้อ้ยละ 84 อายุุเฉลี่่�ย 39.3 ปีี  

(ส่่วนเบ่ี่�ยงเบนมาตรฐาน 11.58) ดััชนีีมวลกายเฉล่ี่�ย 

24.3 กิิโลกรัมต่่อตารางเมตร (ส่่วนเบ่ี่�ยงเบนมาตรฐาน 

4.60) ระดัับการศึึกษาส่่วนใหญ่่จบปริิญญาตรีี  

คิิดเป็็นร้้อยละ 52 ทั้้�งหมดไม่่เคยสููบบุุหรี่่� หรืือเลิิกแล้้ว  

ส่่วนใหญ่่ไม่่ดื่่�มสุุราคิิดเป็็นร้้อยละ 56 อายุุการทำงาน

เฉลี่่�ย 16.4 ปีี (ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน 11.37) จำนวน

ชั่่�วโมงในการปฏิิบััติิงานกัับคอมพิิวเตอร์์ต่่อวัันเฉล่ี่�ย  

8.3 ชั่่�วโมง (ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน 3.39) ส่่วนใหญ่่

ไม่่มีีอาชีีพเสริิมคิิดเป็็นร้้อยละ 78 ดัังแสดงในตารางที่่� 1

ตารางที่่� 1 ลัักษณะพื้้�นฐานข้้อมููลส่่วนบุุคคลและข้้อมููลปััจจััยงานเปรีียบเทีียบกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุม

ข้้อมููลส่่วนบุุคคล กลุ่่�มควบคุุม (n = 50) กลุ่่�มทดลอง (n = 50) p valuea

จำนวน (ร้้อยละ) จำนวน (ร้้อยละ)

เพศ 

หญิิง 42 (84.0) 46 (92.0) .22

ชาย 8 (16.0) 4 (8.0)

อายุุ 

ค่่าเฉลี่่�ย (ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน) 39.3 (11.58) 37.6 (12.07) .49b

ดััชนีีมวลกาย

ค่่าเฉลี่่�ย (ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน) 24.3 (4.60) 24.4 (4.75) .91b

ระดัับการศึึกษา

ต่่ำกว่่าปริิญญาตรีี 17 (34.0) 13 (26.0) .20

ปริิญญาตรีี 26 (52.0) 34 (68.0)

สููงกว่่าปริิญญาตรีี 7 (14.0) 3 (6.0)

การสููบบุุหรี่่�

ไม่่เคยสููบ/เลิิกแล้้ว 50 (100.0) 49 (98.0) .07

สููบ 0 (0.0) 1 (2.0)

a ใช้้ chi-square test ในการทดสอบ, b ใช้้ independent t test ในการทดสอบ
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ตารางที่่� 1 ลัักษณะพื้้�นฐานข้้อมููลส่่วนบุุคคลและข้้อมููลปััจจััยงานเปรีียบเทีียบกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุม (ต่่อ)

a ใช้้ chi-square test ในการทดสอบ, b ใช้้ independent t test ในการทดสอบ

ข้้อมููลส่่วนบุุคคล กลุ่่�มควบคุุม (n = 50) กลุ่่�มทดลอง (n = 50) p valuea

จำนวน (ร้้อยละ) จำนวน (ร้้อยละ)

การดื่่�มสุุรา

ไม่่เคยดื่่�ม 28 (56.0) 31 (62.0) .67

ดื่่�มเป็็นครั้้�งคราว 20 (40.0) 16 (32.0)

ดื่่�มประจำ 2 (4.0) 3 (6.0)

อายุุการทำงาน

ค่่าเฉลี่่�ย (ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน) 16.4 (11.37) 13.2 (11.50) .16b

จำนวนชั่่�วโมงในการปฏิิบััติิงานกัับ

คอมพิิวเตอร์์ (ต่่อวััน)

ค่่าเฉลี่่�ย (ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน) 8.3 (3.39) 6.8 (1.91) .06 b

อาชีีพเสริิม

 ไม่่มีี 39 (78.0) 44 (88.0) .18

 มีี 11 (22.0) 6 (12.0)

ผลการศึึกษาข้้อมููลด้้านพฤติิกรรมทางด้้าน

การยศาสตร์์ พบว่่ากลุ่่�มควบคุุมส่่วนใหญ่่ออกกำลัังกาย

เป็็นครั้้�งคราวคิดเป็็นร้้อยละ 58 ยืืดเหยีียดกล้ามเนื้้�อ

เป็็นครั้้�งคราวร้อยละ 72 เปล่ี่�ยนแปลงท่่าทางนานๆ 

ครั้้�ง ร้้อยละ 74 และพัักสายตา นานๆ ครั้้�ง ร้้อยละ 78 

กลุ่่�มทดลองส่่วนใหญ่่ออกกำลัังกายเป็็นครั้้�งคราวคิด

เป็็นร้้อยละ 58 ยืืดเหยีียดกล้ามเนื้้�อเป็็นครั้้�งคราว 

ร้้อยละ 70 เปลี่่�ยนแปลงท่่าทางนานๆ ครั้้�ง ร้้อยละ 64 

และพัักสายตา นานๆ ครั้้�ง ร้้อยละ 82 ซึ่่�งทั้้�งหมดไม่่มีี

ความแตกต่างกัันอย่่างมีีนัยสำคััญ ดังัแสดงในตารางที่่� 2 

และคะแนนปวดกล้้ามเนื้้�อบริิเวณ คอ ไหล่่ และหลััง

ช่่วงล่่าง ก่่อนการทดลอง เปรีียบเทีียบกลุ่่�มทดลอง

และกลุ่่�มควบคุุมไม่่มีีความแตกต่างกัันอย่่างมีีนัยสำคััญ  

ดัังแสดงในตารางที่่� 3

ตารางที่่� 2 ลัักษณะพื้้�นฐานข้้อมููลด้้านพฤติิกรรมทางด้้านการยศาสตร์์ เปรีียบเทีียบกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุม

ข้้อมููลด้้านพฤติิกรรมทางด้้าน

การยศาสตร์์

กลุ่่�มควบคุุม (n = 50)

จำนวน (ร้้อยละ)

กลุ่่�มทดลอง (n = 50)

จำนวน (ร้้อยละ)

p valuea

การออกกำลัังกาย

ไม่่ออกกำลัังกาย 14 (28.0) 19 (38.0) .17

เป็็นครั้้�งคราว 29 (58.0) 29 (58.0)

เป็็นประจำ 7 (14.0) 2 (4.0)
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ผลของโปรแกรมปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรม (เปล่ี่�ยนน้้อยนิิด

พิิชิิตออฟฟิิศซิินโดรม) ต่่ออาการปวดกล้้ามเน้ื้�อบริิเวณคอบ่่าไหล่่ และ

หลัังส่่วนล่่าง ของบุุคลากรท่ี่�ทำำ�งานในสำำ�นัักงาน โรงพยาบาลนครปฐม



ผลการศึึกษาข้้อมููลด้้านพฤติิกรรมทางด้้าน 

การยศาสตร์์ หลัังการทดลองพบว่่า กลุ่่�มทดลอง  

มีีพฤติกิรรมการออกกำลังักาย การยืืดเหยีียดกล้ามเนื้้�อ การ

ข้้อมููลด้้านพฤติิกรรมทางด้้าน

การยศาสตร์์

กลุ่่�มควบคุุม (n = 50)

จำนวน (ร้้อยละ)

กลุ่่�มทดลอง (n = 50)

จำนวน (ร้้อยละ)

p valuea

ข้้อมููลด้้านพฤติิกรรมทางด้้าน

การยศาสตร์์

กลุ่่�มควบคุุม (n = 50)

จำนวน (ร้้อยละ)

กลุ่่�มทดลอง (n = 50)

จำนวน (ร้้อยละ)

p valuea

การยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อ

ไม่่ออกกำลัังกาย 7 (14.0) 12 (24.0) .23

เป็็นครั้้�งคราว 36 (72.0) 35 (70.0)

เป็็นประจำ 7 (14.0) 3 (6.0)

การเปลี่่�ยนท่่าทางขณะทำงาน

ไม่่เคย 1 (2.0) 6 (12.0) .14

นานๆ ครั้้�ง 37 (74.0) 32 (64.0)

สม่่ำเสมอ 12 (24.0) 12 (24.0)

การพัักสายตา

ไม่่เคย 5 (10.0) 4 (8.0) .88

นานๆ ครั้้�ง 39 (78.0) 41(82.0)

สม่่ำเสมอ 6 (12.0) 5 (10.0)

a ใช้้ chi-square test ในการทดสอบ 

ตารางที่่� 2 ลักัษณะพื้้�นฐานข้้อมูลูด้า้นพฤติกิรรมทางด้้านการยศาสตร์ เปรีียบเทีียบกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุม (ต่อ่)

ตารางที่่� 3	 คะแนนปวดกล้ามเนื้้�อบริิเวณ คอ ไหล่่ และหลัังช่่วงล่่างก่่อนการทดลอง เปรีียบเทีียบกลุ่่�มทดลองและ 

	กลุ่่� มควบคุุม

กลุ่่�มควบคุุม (n = 50)
ค่่าเฉลี่่�ย

(ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน)

กลุ่่�มทดลอง (n = 50)
ค่่าเฉลี่่�ย

(ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน)
p valuea

กล้้ามเนื้้�อบริิเวณคอ 9.07 (15.73)  9.33 (12.15) .93

กล้้ามเนื้้�อไหล่่/บ่่าข้้างขวา  13.6 (23.07) 12.41 (19.29) .78

กล้้ามเนื้้�อไหล่่/บ่่าข้้างซ้้าย 7.66 (17.77) 11.50 (19.02) .31

กล้้ามเนื้้�อหลัังส่่วนล่่าง 8.56 (15.47) 8.70 (10.08) .96

a ใช้้ Independent t test ในการทดสอบ

เปลี่่�ยนท่่าทางขณะทำงาน และการพักัสายตาเพิ่่�มมากขึ้้�น  

ซึ่่�งมีีความแตกต่่างจากกลุ่่�มควบคุุมอย่่างมีีนััยสำคััญ 

ทางสถิิติิ ดัังแสดงในตารางที่่� 4
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ตารางที่่� 4 ข้้อมููลด้้านพฤติิกรรมทางด้้านการยศาสตร์์หลัังการทดลอง เปรีียบเทีียบกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุม

ข้้อมููลด้้านพฤติิกรรมทางด้้าน

การยศาสตร์์

กลุ่่�มควบคุุม (n = 50)

จำนวน (ร้้อยละ)

กลุ่่�มทดลอง (n = 50)

จำนวน (ร้้อยละ)
p valuea

การออกกำลัังกาย

ไม่่ออกกำลัังกาย 20 (40.0) 9 (18.0) .01*

เป็็นครั้้�งคราว 26 (52.0) 28 (56.0)

เป็็นประจำ 4 (8.0) 13 (26.0)

การยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อ

ไม่่ออกกำลัังกาย 15 (30.0) 0 (0.0) .001*

เป็็นครั้้�งคราว 28 (56.0) 33 (66.0)  

เป็็นประจำ 7 (14.0) 17 (34.0)  

การเปลี่่�ยนท่่าทางขณะทำงาน    

ไม่่เคย 12 (24.0) 2 (4.0) .001*

นานๆ ครั้้�ง 28 (56.0) 23 (46.0)  

สม่่ำเสมอ 10 (20.0) 25 (50.0)  

การพัักสายตา      

ไม่่เคย 13 (26.0) 2 (4.0) .002*

นานๆ ครั้้�ง 28 (56.0) 28 (56.0)  

สม่่ำเสมอ 9 (18.0) 20 (40.0)  

a ใช้้ chi-square test ในการทดสอบ, * มีีนััยสำคััญทางสถิิติิ

	 เมื่่�อสิ้้�นสุุดการทดลองพบว่่ากลุ่่�มควบคุุม 

มีีคะแนนปวดกล้ามเนื้้�อบริิเวณ คอ ไหล่่ และหลัังช่ว่งล่า่ง 

ไม่่แตกต่่างกัับก่่อนการทดลอง ดัังแสดงในตารางที่่� 5 

ขณะที่่� กลุ่่�มทดลองมีีคะแนนปวดกล้ามเนื้้�อบริิเวณ  

คอ ไหล่่ และหลัังช่่วงล่่างลดลง โดยพบว่่าคะแนน 

ปวดเม่ื่�อยกล้ามเนื้้�อไหล่่หรืือบ่่าข้้างขวาและข้้างซ้้าย

แตกต่่างกัับก่่อนการทดลองอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิติิ 

ดัังแสดงในตารางที่่� 6 
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ผลของโปรแกรมปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรม (เปล่ี่�ยนน้้อยนิิด

พิิชิิตออฟฟิิศซิินโดรม) ต่่ออาการปวดกล้้ามเน้ื้�อบริิเวณคอบ่่าไหล่่ และ

หลัังส่่วนล่่าง ของบุุคลากรท่ี่�ทำำ�งานในสำำ�นัักงาน โรงพยาบาลนครปฐม



	 เมื่่�อเปรีียบเทีียบกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุม 

ในช่่วงหลัังการทดลอง พบว่่า กลุ่่�มทดลองมีีคะแนน 

ปวดกล้ามเนื้้�อบริิเวณ คอ ไหล่่ และหลัังช่ว่งล่่าง น้อ้ยกว่า

ตารางที่่� 5	 คะแนนปวดกล้ามเนื้้�อบริิเวณ คอ ไหล่่ และหลัังช่่วงล่่างของกลุ่่�มควบคุุม เปรีียบเทีียบก่่อนและหลััง 

	ก ารทดลอง

ก่่อนทดลอง

ค่่าเฉลี่่�ย (ส่่วนเบี่่�ยงเบน

มาตรฐาน)

หลัังทดลอง

ค่่าเฉลี่่�ย (ส่่วนเบี่่�ยงเบน

มาตรฐาน)

p valuea

กล้้ามเนื้้�อบริิเวณคอ 9.07 (15.73)  11.69 (15.50)  .19

กล้้ามเนื้้�อไหล่่/บ่่าข้้างขวา  13.6 (23.07)  11.81 (15.77) .56

กล้้ามเนื้้�อไหล่่/บ่่าข้้างซ้้าย 7.66 (17.77) 10.68 (15.43) .21

กล้้ามเนื้้�อหลัังส่่วนล่่าง 8.56 (15.47) 11.15 (15.29) .20

a ใช้้ Independent t test ในการทดสอบ

ตารางที่่� 6	 คะแนนปวดกล้ามเนื้้�อบริิเวณ คอ ไหล่่ และหลัังช่่วงล่่างของกลุ่่�มทดลอง เปรีียบเทีียบก่่อนและหลััง 

	ก ารทดลอง

ก่่อนทดลอง

ค่่าเฉลี่่�ย (ส่่วนเบี่่�ยงเบน

มาตรฐาน)

หลัังทดลอง

ค่่าเฉลี่่�ย (ส่่วนเบี่่�ยงเบน

มาตรฐาน)

p valuea

กล้้ามเนื้้�อบริิเวณคอ 9.33 (12.15) 6.39 (12.49) .07

กล้้ามเนื้้�อไหล่่/บ่่าข้้างขวา 12.41 (19.29) 6.69 (12.32) .02*

กล้้ามเนื้้�อไหล่่/บ่่าข้้างซ้้าย 11.50 (19.02) 4.27 (7.22) .01*

กล้้ามเนื้้�อหลัังส่่วนล่่าง 8.70 (10.08) 8.02 (17.36) .84

a ใช้้ paired t test ในการทดสอบ * มีีนััยสำคััญทางสถิิติิ

กลุ่่�มควบคุมุ โดยพบว่า่ คะแนนปวดเม่ื่�อยกล้ามเนื้้�อไหล่/่

บ่า่ข้า้งซ้า้ยแตกต่า่งกับัก่อ่นการทดลองอย่า่งมีีนัยัสำคัญั 

ทางสถิิติิ ดัังแสดงในตารางที่่� 7
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วิิจารณ์์
	ก ารศึึกษาครั้้�งนี้้�พบว่่า เม่ื่�อสิ้้�นสุุดโปรแกรม

ปรัับเปล่ี่�ยนพฤติิกรรม (เปล่ี่�ยนน้้อยนิิด พิิชิิตออฟฟิิศ 

ซิินโดรม) เป็น็ระยะเวลา 2 เดืือน กลุ่่�มทดลอง มีีพฤติกิรรม

การออกกำลัังกาย การยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อ การเปลี่่�ยน

ท่่าทางขณะทำงาน และการพัักสายตาเพิ่่�มมากขึ้้�น  

ซึ่่�งมีีความแตกต่างจากกลุ่่�มควบคุุมอย่่างมีีนัยสำคััญ 

ทางสถิติิ ิรวมถึึงมีีคะแนนปวดกล้้ามเนื้้�อบริิเวณ คอ ไหล่่  

และหลัังช่่วงล่่าง น้้อยกว่่ากลุ่่�มควบคุุม โดยพบว่่า  

คะแนนปวดเมื่่�อยกล้า้มเนื้้�อไหล่ห่รืือบ่า่ข้า้งซ้า้ยแตกต่า่ง

กัับก่่อนการทดลองอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ

	ก่ ่อนเริ่่�มการศึึกษานี้้� ผู้้�วิิจััยได้้ให้้คำแนะนำ

ทางด้้านการยศาสตร์พื้้�นฐานแก่่ผู้้�เข้้าร่่วมการศึึกษาทั้้�ง

กลุ่่�มควบคุุมและกลุ่่�มทดลอง ได้้แก่่ การยืืดเหยีียดกล้าม

เนื้้�อ การนั่่�งให้้ถูกูหลััก การเปล่ี่�ยนท่่าทางและพัักสายตา

เป็็นระยะ พบว่่ากลุ่่�มควบคุุมแม้้ว่่าจะได้้รัับคำแนะนำ

ทางด้้านการยศาสตร์์ แต่่เมื่่�อติิดตามเป็็นระยะเวลา  

2 เดืือน พฤติิกรรมไม่่แตกต่างจากเดิิม นอกจากนี้้�ยััง 

พบว่่าคะแนนปวดกล้ามเนื้้�อบริเิวณ คอ ไหล่่ และหลังัช่่วงล่่าง 

ไม่แ่ตกต่า่งจากก่อ่นการศึกึษา ซึ่่�งแตกต่า่งกับัการศึกึษา

ของ Grooten และคณะ13 ที่่�พบว่่าการให้้ความรู้้�ทาง

ด้้านการยศาสตร์์สามารถช่่วยลดอาการปวดกล้้ามเนื้้�อ 

ตารางที่่� 7	 คะแนนปวดกล้้ามเนื้้�อบริิเวณ คอ ไหล่่ และหลัังช่่วงล่่าง หลัังการทดลอง เปรีียบเทีียบกลุ่่�มทดลองและ 

	กลุ่่� มควบคุุม

กลุ่่�มควบคุุม (n = 50)

ค่่าเฉลี่่�ย

(ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน)

กลุ่่�มทดลอง (n = 50)

ค่่าเฉลี่่�ย

(ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน)

p valuea

กล้้ามเนื้้�อบริิเวณคอ 11.69 (15.50) 

 11.81 (15.77)

10.68 (15.43)

11.15 (15.29)

6.39 (12.49)

6.69 (12.32)

4.27 (7.22)

8.02 (17.36)

.06

กล้้ามเนื้้�อไหล่่/บ่่าข้้างขวา .07

กล้้ามเนื้้�อไหล่่/บ่่าข้้างซ้้าย .001*

กล้้ามเนื้้�อหลัังส่่วนล่่าง .34

a ใช้้ unpaired t test ในการทดสอบ * มีีนััยสำคััญทางสถิิติิ

บริเิวณ คอ ไหล่่ และหลัังช่่วงล่่างได้้ ทั้้�งนี้้�อาจเป็็นเพราะ 

การให้้คำแนะนำหรืือความรู้้�  ผู้้� เข้้ารัับการอบรม 

อาจจะสามารถปฏิิบััติิตามได้้เพีียงแค่่ในช่่วงแรก  

แต่่หลัังจากนั้้�นไ ม่่นานก็็มัักจะกลัับมาปฏิิบััติิตน 

เหมืื อน ก่่อนหน้้ า 6 จึึ ง ไม่่ ส ามารถแก้้ ไขปััญหา 

ความผิิดปกติิทางระบบโครงร่่างและกล้้ามเนื้้�อได้้

กลุ่่�มทดลองได้้รัับโปรแกรมปรัับเปลี่่�ยน

พฤติิกรรม (เปลี่่�ยนน้้อยนิิด พิิชิิตออฟฟิิศซิินโดรม) ซึ่่�ง

มุ่่�งเน้้นการปรัับเปล่ี่�ยนนิิสััยทางด้้านการยศาสตร์ใน

สำนัักงาน เมื่่�อติิดตามเป็็นระยะเวลา 2 เดืือน พบว่่า

กลุ่่�มทดลอง มีีพฤติิกรรมการออกกำลัังกาย การยืืด

เหยีียดกล้้ามเนื้้�อ การเปลี่่�ยนท่่าทางขณะทำงาน และ

การพัักสายตาเพิ่่�มมากขึ้้�น ซึ่่�งมีีความแตกต่างจากกลุ่่�ม

ควบคุุมอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ ทั้้�งนี้้�อาจเป็็นเพราะ 

มีีการใช้้สติ๊๊�กเกอร์์ ซึ่่�งเป็็นเหมืือนสััญลัักษณ์์เพื่่�อกระตุ้้�น

ให้้นั่่�งถููกวิิธีี พัักเป็็นระยะ โดยให้้เปลี่่�ยนท่่าทางและพััก

สายตาทุุก 20 นาทีี และ ลุุกยืืนทุุก 1 ชั่่�วโมง เพื่่�อนำ

ไปติิดไว้้ท่ี่�ในตำแหน่่งท่ี่�เห็็นได้้ชััดเจน ซึ่่�งสอดคล้้องกัับ

การศึึกษาที่่�พบว่่าการใช้้สััญลัักษณ์์สามารถช่่วยในการ

ปรัับเปล่ี่�ยนพฤติิกรรม14 โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งเม่ื่�อนำไป

ติดิไว้ใ้นตำแหน่ง่ที่่�ต้อ้งลงมืือกระทำ ณ ขณะนั้้�น (เห็น็ได้้

อย่า่งชัดัเจน)15 การสอนในเรื่่�องการทำพฤติิกรรมให้้เป็น็ 
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ผลของโปรแกรมปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรม (เปล่ี่�ยนน้้อยนิิด

พิิชิิตออฟฟิิศซิินโดรม) ต่่ออาการปวดกล้้ามเน้ื้�อบริิเวณคอบ่่าไหล่่ และ

หลัังส่่วนล่่าง ของบุุคลากรท่ี่�ทำำ�งานในสำำ�นัักงาน โรงพยาบาลนครปฐม



เรื่่�องง่่าย โดยการยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อ ใช้้ท่่าทางบริิหาร

ที่่�ง่่าย สามารถทำได้้ทุุกที่่�โดยไม่่ต้้องใช้้อุุปกรณ์์ และ 

ใช้้เวลาไม่่นาน ทำให้้สามารถทำได้้ทุุกวััน เพื่่�อให้้ผู้้�ปรัับ

พฤติิกรรมได้้รัับประสบการณ์์ของความสำเร็็จ นำไป

สู่่�การรัับรู้้�ถึึงความสามารถของตนเอง ซึ่่�งทำให้้ปรัับ

พฤติิกรรมไปสู่่�การมีีนิิสััยที่่�ต้้องการได้้สำเร็็จ8 และมีีการ

ใช้้ระบบการบัันทึึกเพ่ื่�อติิดตามพฤติิกรรมด้้วยตนเอง 

ทำให้เ้ห็น็พัฒันาการของตนว่า่สามารถกระทำพฤติิกรรม

นั้้�นๆ ได้้ในทุุกวััน ซึ่่�งเป็็นเหมืือนการให้้รางวััลแก่่ตนเอง 

โดยการบัันทึึกพฤติิกรรมของตนเอง ช่่วยกระตุ้้�นให้้เกิิด

พฤติกิรรมนั้้�นๆ อีีกในครั้้�งถัดัไป สอดคล้้องกัับการศึึกษา

ของ Rebro และคณะ16 

กลุ่่�มทดลอง มีีคะแนนปวดกล้้ามเนื้้�อบริิเวณ 

คอ ไหล่ ่และหลังัช่ว่งล่า่ง ลดน้อ้ยลง หลังัการติิดตามเป็น็

ระยะเวลา 2 เดืือน ทั้้�งนี้้�อาจเป็น็เพราะ เมื่่�อกลุ่่�มทดลอง 

มีีพฤติกิรรมทางด้้านการยศาสตร์ในสำนักังานที่่�เหมาะสม 

เช่่น การออกกำลัังกายที่่� เพิ่่�มขึ้้�น อย่่างสม่่ำเสมอ 

สอดคล้อ้งกับัการศึกึษาของ Shariat และคณะ17 ที่่�พบว่า่ 

คะแนนของอาการปวดคอ ไหล่่ข้้างขวา ไหล่่ข้้างซ้้าย 

และหลัังส่ว่นล่่างต่่างกัันอย่่างมีีนัยสำคััญทางสถิติิในกลุ่่�ม

ที่่�ออกกำลัังกายเทีียบกัับกลุ่่�มควบคุุม มีีการยืืดเหยีียด

กล้้ามเนื้้�อ สอดคล้้องกัับการศึึกษาของ Shariat และ

คณะ17 และมีีการพักัเป็น็ระยะอย่า่งเหมาะสม สอดคล้อ้ง

กัับการศึึกษา Hoe และคณะ18 ที่่�พบว่่าการที่่�มีีช่่วงเวลา

พัักเพิ่่�มเติิม ช่่วยลดอาการปวดกล้้ามเนื้้�อบริิเวณคอ 

สรุุป
จากการศึกึษานี้้�จึงึสรุปุได้ว้่า่ การให้ค้ำแนะนำ

ทางด้า้นการยศาสตร์พ์ื้้�นฐานเพีียงอย่า่งเดีียว ไม่ส่ามารถ

ช่่วยปรัับพฤติิกรรมทางด้้านการยศาสตร์ให้้ดีีขึ้้�นมาได้้ 

ขณะที่่�เมื่่�อให้้ร่่วมกัับโปรแกรมปรัับเปล่ี่�ยนพฤติิกรรม 

(เปลี่่�ยนน้้อยนิิด พิิชิิตออฟฟิิศซิินโดรม) ประกอบด้้วย 

การทำให้้เห็็นชััดเจน การทำให้้ดึึงดููดใจ การทำให้้เป็็น

เรื่่�องง่่าย และการทำให้้น่่าพึึงพอใจ ช่่วยปรัับเปล่ี่�ยน

พฤติิกรรมทางด้้านการยศาสตร์์ได้้ แตกต่่างกัับกลุ่่�ม

ควบคุุมอย่่างมีีนััยสำคััญ และคะแนนปวดกล้ามเนื้้�อ

บริิเวณ คอ ไหล่่ และหลัังช่่วงล่่าง น้้อยกว่่ากลุ่่�มควบคุุม 

ดัังนั้้�นจึึงควรมีีการประยุุกต์์ใช้้โปรแกรมปรัับเปลี่่�ยน

พฤติิกรรม (เปล่ี่�ยนน้้อยนิิด พิิชิิตออฟฟิิศซิินโดรม) 

ในบุุคลากรในสำนัักงานของโรงพยาบาล เพื่่�อช่่วย 

ส่่งเสริิมสุุขภาพ และป้้องกัันความผิิดปกติิทางระบบ 

โครงร่่างและกล้้ามเนื้้�อ

ข้้อเสนอแนะ
-	 ควรพิิจารณาติิดตามผลพฤติิกรรมทางด้้าน 

การยศาสตร์ และ อาการปวดกล้ามเนื้้�อบริิเวณ 

คอ ไหล่ ่และหลังัช่ว่งล่า่ง ที่่�ระยะเวลา 4 เดืือน 

และ 6 เดืือน เพื่่�อติิดตามผลในระยะยาว

-	 อาจนำหลักัการของการปรับัเปลี่่�ยนพฤติกิรรมนี้้� 

ไปศึึกษาการป้้องกัันโรคอื่่�นๆ ที่่�พบบ่่อย 

ในบุุคลากรทางการแพทย์ เช่่น โรคติิดต่่อ 

ไม่่เรื้้�อรัังเพิ่่�มเติิม

-	 ควรศึึกษาในกลุ่่�มอาชีีพอ่ื่�นๆ ที่่�ทำงานใน

สำนัักงานเพิ่่�มเติิม 
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