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บทคัดยอ: ในชวงที่มีการระบาดของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 (COVID-19) ทำใหการเรียนการสอนและการปฏิบัติงาน ตองเปล่ียนเปนรูปแบบออนไลน
จากที่บานอยางหลีกเล่ียงไมได ซ่ึงหากมีการจัดสถานีการเรียนรูหรือการทำงานที่บานไมเหมาะสมตามหลักการยศาสตรอาจสงผลใหเกิดความปวดเมื่อยตาม
รางกาย ความรูสึกไมสบายทางกาย และรบกวนการใชชีวิตประจำวันได การศึกษานี้จึงมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาความชุกของผูที่มีอาการปวดเมื่อยตามรางกาย
สวนบน รวมถึงความสัมพันธของปจจัยเส่ียงดานการยศาสตรที่สงผลตอการเกิดอาการปวดเมื่อยของนักศึกษา และบุคลากร คณะสาธารณสุขศาสตร 
มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร ศูนยลำปาง โดยใชแบบสำรวจปจจัยเส่ียงดานการยศาสตรและแบบประเมินระดับความปวดเมื่อยดวยตนเองผานระบบออนไลน 
ผลการศึกษาพบวา ความชุกของอาการปวดเมื่อยในระดับมากเกินทนไหว และระดับมากเกิดขึ้นกับหลังสวนบนและหลังสวนลางทั้งดานซายและดานขวามาก
ที่สุด ในขณะที่ความชุกของอาการปวดเมื่อยในระดับปานกลางเกิดขึ้นมากที่สุดกับไหลทั้งดานซายและดานขวา ในขณะที่กลุมตัวอยางสวนใหญใช
คอมพิวเตอรพกพา (รอยละ 42.0) ใชเกาอี้ที่มีพนักพิง (รอยละ 76.8) และนั่งพิงพนัก (รอยละ 75.4) แตเกาอี้ไมมีที่วางแขน (รอยละ 68.1) ไมสามารถปรับ
เอนพนักพิงได (รอยละ 85.5) ไมสามารถปรับระดับความสูงได (รอยละ 81.2) อีกทั้งยังนั่งหลังงอ (รอยละ 78.3) และดานบนสุดของจอภาพอยูต่ำกวาระดับ
สายตามากเกินไป (รอยละ 65.2) ผลการศึกษายังพบวาการใชเกาอี้ที่ไมสามารถปรับเอนพนักพิงได และใชเกาอี้ที่มีความสูงไมเหมาะสมทำใหเทาไมสามารถ
วางเทาราบไปกับพื้นไดเพิ่มโอกาสเส่ียงของการเกิดอาการปวดเมื่อยของหลังทั้งสวนบนและสวนลางอยางมีนัยสำคัญทางสถิติ ในขณะที่กลุมตัวอยางที่นั่งหลัง
งอ และจัดใหดานบนสุดของจอภาพอยูต่ำกวาระดับสายตามากเกินไปเพิ่มโอกาสเส่ียงของการเกิดอาการปวดเมื่อยของไหลทั้งขางซายและขางขวาอยางมี
นัยสำคัญทางสถิติ ผลการศึกษาสามารถใชเปนแนวทางในการกำหนดนโยบาย หรือขอเสนอแนะสำหรับนักศึกษาและบุคลากรเพื่อการเรียนการสอนและการ
ปฏิบัติงานในรูปแบบออนไลนจากที่บานอยางปลอดภัย 
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ABSTRACT: The online learning and working from home are inevitably necessary during the ongoing COVID-19 pandemic. The 
improper ergonomics workstation from home arrangement can lead to pain, discomfort, and results in musculoskeletal disorder. 
This study was aimed to access the prevalence of upper body muscle pain and related ergonomics risk factors among students and 
staffs of Faculty of Public Health, Thammasat University Lampang Campus. The online survey was administrated with subjective 
pain assessment. The prevalence of excessive and strong level of muscle pain was mostly found among upper and lower back both 
left and right side. In addition, moderate level of muscle pain was found among both side of shoulder, instead. Participants mostly 
used notebook computer and the chair with backrest. However, the chair has no armrest, cannot adjust the backrest and the 
height. They mostly bending their back while seated with too low line of sight of the display. We found that participants with the 
unadjustable chair backrest and inappropriate chair height can significantly increase the risk of having upper and lower back pain. 
Moreover, those who bending back while seated and having too low line of sight of the display can significantly increase the risk of 
having shoulder pain. The results can be used for issuing policy or recommendation for safely online learning and working from 
home among students and staffs.    

Keywords: Ergonomics risk factor; Muscle pain; Online learning and working from home 

mailto:nattagorn.c@fph.tu.ac.th


 

 

 
อาการปวดเมื่อยและปจจยัเส่ียงของอาการปวดเมื่อยในชวงการเรยีนการสอนและการปฏิบัติงานในรูปแบบออนไลนจากที่บานของนักศึกษาและบุคลากร คณะสาธารณสุข
ศาสตร มหาวทิยาลัยธรรมศาสตร ศูนยลำปาง 
 

48   |   Thai Journal of Ergonomics Vol. 4 Issue 1 (January - June 2021): p.47-57    

 
 
 

1.  บทนำ 

 จากสถานการณการแพรระบาดของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 หรือโรคโควิด 19 (COVID-19) ท่ีท่ัวโลกกำลัง
เผชิญอยู โดยมียอดผูติดเชื้อสะสมเพ่ิมมากข้ึนในแตละวัน และมีแนวโนมท่ีจะเพ่ิมข้ึนอยางตอเนื่อง รัฐบาลและ
หนวยงานตาง ๆ จึงไดกำหนดนโยบายการทำงานจากท่ีบาน Work from home (WFH) เพ่ือลดการรวมตัวของคน
จำนวนมาก1  อันจะชวยจำกัดการแพรระบาดของโรคโควิด 19 รวมกับมาตรการทางสาธารณสุขอ่ืน ๆ ซ่ึงไดมีการ
ประชาสัมพันธขอความรวมมือในการดำเนินงานอยางตอเนื่องตลอดระยะเวลาของการแพรระบาดของโรคโควิด 19 
ซ่ึงมหาวิทยาลัยธรรมศาสตร ศูนยลำปาง ไดมีการนำนโยบายการทำงานจากท่ีบาน (WFH) มาปรับใชกับนักศึกษา 
และบุคลากรในการดำเนินภารกิจตาง ๆ ของมหาวิทยาลัย โดยเฉพาะการจัดการเรียนการสอน ซ่ึงตองปรับใหเปน
รูปแบบออนไลนท้ังหมด เชนเดียวกับสถานศึกษาในทุกระดับของประเทศในเวลานี้ 

 การเรียนการสอนและการปฏิบัติงานในรูปแบบออนไลนจากท่ีบานนั้น จำเปนตองใชอุปกรณอิเล็กทรอนิกส
จำพวกคอมพิวเตอรตั้งโตะ (PC computer) คอมพิวเตอรพกพา (Notebook computer) แท็บเล็ต หรือสมารทโฟน 
ในการเขาสูระบบออนไลนเพ่ือการศึกษาเรียนรู และการปฏิบัติงานอ่ืน ๆ เชน การประชุม การจัดพิมพเอกสาร การทำ
การบาน การสอบ หากนักศึกษา หรือบุคลากรมีการจัดสถานีงาน หรือมีการจัดทาทางขณะปฏิบัติงานในรูปแบบ
ออนไลนจากท่ีบานไมเหมาะสมตามหลักการยศาสตร อาจสงผลใหเกิดความรูสึกไมสบาย และอาการปวดเม่ือย
กลามเนื้อตามสวนตาง ๆ ของรางกาย เชน คอ ไหล ขอศอก ขอมือ มือ หลัง จนอาจนำไปสูการเกิดการบาดเจ็บ และ
การเกิดความผิดปกติของระบบกระดูกและกลามเนื้ออันเนื่องมาจากการทำงานได 2 

 จากผลการศึกษากลุมอาการท่ีเกิดตอรางกายจากการใชคอมพิวเตอรในการปฏิบั ติงานของบุคลากรใน
มหาวิทยาลัยพบวา สวนใหญมีกลุมอาการทางกลามเนื้อและกระดูกอันเนื่องมาจากการใชคอมพิวเตอร ไดแก อาการ
ปวดคอมากท่ีสุด อาการปวดไหล อาการปวดหลังสวนบน อาการปวดทายทอย อาการปวดหลังสวนลาง อาการปวด
ขอมือ/มือ อาการปวดขอศอก3  และพบวากวารอยละ 65 ของกลุมตัวอยางท่ีใชคอมพิวเตอรมากกวา 2 ชั่วโมงตอวันมี
อาการปวดคอ สวนใหญอาการปวดคออยูในระดับปานกลาง โดยหนึ่งในปจจัยทางการยศาสตรท่ีมีความสัมพันธกับ
อาการปวดอยางมีนัยสำคัญทางสถิติ คือ มุมสายตา (viewing angle) โดยผูท่ีมีมุมสายตาเปนมุมกมมากเกินไป หรือผู
ท่ีมีมุมสายตาเปนมุมเงยมากเกินไป จะมีอาการปวดคอมากกวาผูท่ีมีมุมสายตาอยูในแนวระนาบ และกลุมตัวอยางท่ี
ทำงานโดยใชคอมพิวเตอรมากกวา 4 ชั่วโมงตอวันมีความเสี่ยงตอการปวดคอมากกวาผูใชงานเปนเวลานอยกวา4 

 นอกจากนี้ การศึกษาในกลุมตัวอยางอ่ืนท่ีทำงานกับคอมพิวเตอร พบปจจัยเสี่ยงทางการยศาสตรในระดับท่ีทำให
เกิดความเสี่ยงตอการเกิดกลุมอาการผิดปกติของโครงรางกลามเนื้อ เกิดจากทาทางการกมหรือเงยของศีรษะมากท่ีสุด 
รองลงมาคือ การไขวกลางตัวหรือกางออกดานขางลำตัวของแขนสวนลาง การหมุนของศีรษะหรือเอียงคอไปดานขาง 
และนั่งหลังเหยียดตรงโดยไมมีพนักพิง5 และพบวาผูท่ีใชงานคอมพิวเตอรจะมีสวนของรางกายท่ีมีอาการปวดมากท่ีสุด 
คือ บา/ไหล ท้ังดานซายและขวา รองลงมาคือ หลังสวนลางและคอตามลำดับ อีกท้ังความรุนแรงของอาการปวดหลัง
มาจากการท่ีมีลักษณะการทำงานมากกวา 8 ชั่วโมงตอวัน โดยมีผูท่ีใชงานคอมพิวเตอรจำนวนมากท่ีใชคอมพิวเตอร
เปนประจำนานถึง 41-60 นาที ประกอบกับเกาอ้ีนั่งทำงานกับคอมพิวเตอรไมสามารถปรับความสูงไดและไมมี
อุปกรณเสริมสำหรับการปรับเกาอ้ีคอมพิวเตอร6 

 จากปญหาดังกลาวผูวิจัยจึงตองการศึกษาความชุกของผูท่ีมีอาการปวดเม่ือยตามรางกายสวนบนอันเนื่องมาจาก
การเรียนการสอนและการปฏิบัติงานในรูปแบบออนไลนในชวงการทำงานท่ีบาน อีกท้ังเพ่ือศึกษาความสัมพันธของ
ปจจัยเสี่ยงดานการยศาสตรท่ีสงผลตอการเกิดอาการปวดเม่ือยของนักศึกษา และบุคลากร คณะสาธารณสุขศาสตร 
มหาวทิยาลัยธรรมศาสตร ศูนยลำปาง เพ่ือใหไดมาซ่ึงขอมูลท่ีเปนประโยชนในการพิจารณาแนวทางการปองกัน และ
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แกไขปญหาอาการปวดเม่ือยตามรางกายสวนบนในชวงการเรียนการสอนและการปฏิบัติงานในรูปแบบออนไลนในชวง
การทำงานท่ีบาน 

2. วิธีการศึกษา 

2.1 ประชากรและกลุมตัวอยาง  

 การศึกษา Analytical Cross-Sectional Study ครั้งนี้ ทำการศึกษาในประชากรท่ีเปนนักศึกษา และบุคลากร
ของคณะสาธารณสุขศาสตร มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร ศูนยลำปาง โดยสุมตัวอยางจำนวน 69 คน แบงเปนนักศึกษา
จำนวน 62 คน บุคลากร (อาจารย และเจาหนาท่ี) จำนวน 7 คน ท้ังนี้คัดเลือกกลุมอยางเขารวมการวิจัยแบบเจาะจง 
(Purposive sampling) โดยมีเกณฑการคัดเขา (Inclusion Criteria) คือ เปนนักศึกษาชั้นปท่ี 1 ถึงชั้นปท่ี 4 อาจารย 
หรือเจาหนาท่ี ท่ีมีการเรียนการสอนและการปฏิบัติงานในรูปแบบออนไลนจากท่ีบานในชวง 3 เดือนท่ีผานมา และมี
เกณฑการคัดออก (Exclusion Criteria) คือ ผูท่ีปฏิเสธเขารวมการวิจัย รวมไปถึงผูท่ีตอบแบบสำรวจไมครบ 

2.2 เครือ่งมือและข้ันตอนการดำเนินการศึกษา 

 เครื่องมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูล คือ แบบสำรวจปจจัยเสี่ยงดานการยศาสตรและระดับความปวดเม่ือยอัน
เก่ียวเนื่องกับการเรียนการสอนและการปฏิบัติงานในรูปแบบออนไลนจากท่ีบานท่ีผานการตรวจสอบจากผูเชี่ยวชาญ
แลว โดยสวนใหญเปนขอคำถามแบบเลือกตอบ และตอบแบบสั้น ๆ แบงออกเปน 4 สวน ดังนี้   

 สวนท่ี 1 ขอมูลท่ัวไป ครอบคลุมขอมูลเก่ียวกับลักษณะสวนบุคคลท่ีเก่ียวของ  

 สวนท่ี 2 พฤติกรรมขณะเขาสูการเรียนการสอนและการปฏิบตัิงานในรูปแบบออนไลน และรูปแบบการเขาสูระบบ
ออนไลนของกลุมตัวอยาง 

 สวนท่ี 3 ลักษณะของโตะและเกาอ้ี และลักษณะทาทางขณะนั่งเรียนหรือปฏิบัติงานในรูปแบบออนไลน 

 สวนท่ี 4 ระดับความปวดเม่ือยในของรางกายสวนบนขณะนั่งเรียนหรือปฏิบัติงานในรูปแบบออนไลน โดยวัดจาก
ระดับความปวดเม่ือยแบงออกเปนดานซายและดานขวาของรางกายสวนบน อันไดแก คอ ไหล แขนสวนบน แขน
สวนลาง มือและขอมือ หลังสวนบน และหลังสวนลาง ซ่ึงมีภาพของรางกายสวนบนและตำแหนงระบุไวในแบบสำรวจ
เพ่ือประกอบการใหระบุระดับความปวดเม่ือยสวนตาง ๆ อยางชัดเจน คือ “ไมรูสึก” “รูสึกนิดหนอย” “รูสึกปาน
กลาง” “รูสึกมาก” และ “รูสึกมากเกินทนไหว”7 

 การเก็บขอมูลดำเนินการในชวงเดือนกุมภาพันธ ถึง มีนาคม 2564 โดยปรับแบบสำรวจใหอยูในรูปแบบสำรวจ
ออนไลนผาน Google form จากนั้นจึงกระจายลิงกแบบสำรวจไปยังกลุมตัวอยาง ซ่ึงกลุมตัวอยางจะไดรับขอมูล
เก่ียวกับการวิจัยอยางละเอียดในหนาแรกของแบบสำรวจ พรอมกลวิธีท่ีใชในการพิทักษสทิธิ์ของกลุมตัวอยาง จากนั้น
กลุมตัวอยางจะใหความยินยอมการเขารวมการวิจัยผานระบบออนไลน ซ่ึงจะมีแตผูวิจัยเทานั้นท่ีสามารถเขาถึงขอมูล 
และวิเคราะหขอมูลเพ่ือการนำเสนอในภาพรวมตอไป 

2.3 การวิเคราะหขอมูล 

 ขอมูลท่ัวไป ลักษณะของโตะและเกาอ้ีท่ีใช ลักษณะทาทาง รวมไปถึงความชุกอาการปวดเม่ือยของรางกาย
สวนบนขณะนั่งเรียนหรือปฏิบัติงานในรูปแบบออนไลนจากท่ีบาน ถูกวิเคราะห และแสดงผลดวยสถิติเชิงพรรณนา 
ไดแก จำนวน รอยละ คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ตามแตความเหมาะสมของตัวแปร  

 ความสัมพันธของปจจัยเสี่ยงดานการยศาสตรท่ีสงผลตอการเกิดอาการปวดเม่ือย จะถูกวิเคราะหดวยสถิติ 
Univariate binary logistic regression และแสดงผลการวิเคราะหความสัมพันธในรูปของ Crude Odds Ratio 
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(OR) และ 95% Confidence Interval (CI) โดยตัวแปรระดับความปวดเม่ือยแตละสวนของรางกายสวนบน จะถูก
ปรับปรุงเพ่ือประโยชนในการวิเคราะหความสัมพันธดังนี้ ระดับความปวดเม่ือย “ไมรูสึก” ถูกจัดเปนกลุม “ไมมีอาการ
ปวดเม่ือย” สวนระดับความปวดเม่ือยตั้งแต “รูสึกนิดหนอย” ข้ึนไป จะจัดเปนกลุม “มีอาการปวดเม่ือย” ของรางกาย
สวนบนแตละสวน 

3. ผลการศึกษา 

 กลุมตัวอยาง จำนวน 69 ราย สวนใหญเปนเพศหญิง (รอยละ 87.0) มีอายุเฉลี่ยประมาณ 22.6 ± 5.8 ป เปน
นักศึกษาชั้นปท่ี 3 คณะสาธารณสุขศาสตร มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร ศูนยลำปาง ถึงรอยละ 55.1 มีดัชนีมวลกาย
เฉลี่ย 21.6 ± 4.8 กิโลกรัม/เมตร2  สวนใหญมีการออกกำลังกายบางครั้ง (รอยละ 55.1) และใชคอมพิวเตอรพกพา 
(Notebook computer) (รอยละ 42.0) โดยมีระยะเวลาการใชอุปกรณเฉลี่ย  7.3 ± 2.7 ชั่วโมง/วัน ระยะเวลาพัก
สายตาเฉลี่ย 50.9 ± 98.3 นาที/วัน และสวนใหญยังมีกิจกรรมระหวางพักสายตาโดยลุกจากท่ีนั่งเพ่ือเปลี่ยนอิริยาบถ 
(รอยละ 56.5) และกวารอยละ 84.1 รูสึกวาการเรียนหรือการปฏิบัติงานในรูปแบบออนไลนจากท่ีบาน ทำใหรูสึกมี
อาการปวดเม่ือยมากกวาการเรียนหรือการปฏิบัติงานในชวงเวลาปกติ (ตารางท่ี 1) 

ตารางท่ี 1   ขอมูลท่ัวไปของกลุมตัวอยาง 
ลักษณะท่ีศึกษา จำนวน รอยละ 

เพศ 
ชาย 9 13.0 
หญิง 60 87.0 
ตำแหนง 
นักศึกษาช้ันปท่ี 1 3 4.4 
นักศึกษาช้ันปท่ี 2 9 13.0 
นักศึกษาช้ันปท่ี 3 38 55.1 
นักศึกษาช้ันปท่ี 4 12 17.4 
อาจารยและบุคลากร 7 10.1 
การออกกำลังกาย 
ไมเคย 24 34.8 
บางครั้ง (1-2 วันตอสัปดาห)   38 55.1 
เปนประจำ (มากกวาหรือเทากับ 3 วันตอสัปดาห) 7 10.1 
อุปกรณท่ีใชในการเขาสูระบบออนไลน 
คอมพิวเตอรตั้งโตะ (PC computer) 6 8.7 
คอมพิวเตอรพกพา (Notebook computer) 29 42.0 
แท็บเล็ต 27 39.1 
สมารทโฟน 7 10.2 
เวลาท่ีใชงานอุปกรณ: 7.3±2.7 (ช่ัวโมงตอวัน); 5.2±1.2 (วันตอสัปดาห) 
เวลาท่ีใชในการพักสายตา (นาทีตอวัน) 50.9±98.3 
กิจกรรมระหวางพักสายตา   
น่ังอยูกับท่ี โดยไมไดทำกิจกรรมอ่ืน 4 5.8 
น่ังอยูกับท่ี โดยสลับไปทำกิจกรรมอ่ืน 25 36.2 
ลุกจากท่ีน่ัง เพ่ือเปลี่ยนอิริยาบถ 40 58 
การเรียนหรือการปฏิบัติงานในรูปแบบออนไลน ทำใหรูสึกมีอาการปวดเมื่อยมากกวาปกติ 
ใช 58 84.1 
ไมใช 11 15.9 
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 ในสวนของลักษณะโตะและเกาอ้ีท่ีใชขณะนั่งเรียนหรือปฏิบัติงานในรูปแบบออนไลนจากท่ีบานของกลุมตัวอยาง
พบวา สวนใหญใชเกาอ้ีท่ีมีพนักพิง (รอยละ 76.8) แตไมมีท่ีวางแขน (รอยละ 68.1) ไมสามารถปรับเอนพนักพิงได 
(รอยละ 85.5) ไมสามารถปรับระดับความสูงได (รอยละ 81.2) และไมมีการบุดวยฟองน้ำหรือวัสดุท่ีมีความนุม (รอย
ละ 52.2) ในขณะท่ีเกาอ้ีท่ีกลุมตัวอยางใชงานอยูกวารอยละ 49.3 มีความสูงท่ีไมเหมาะสมทำใหเทาไมสามารถวางเทา
ราบไปกับพ้ืนได และยังพบวาความสูงของโตะท่ีกลุมตัวอยางใชงานอยู ไมอาจทำใหวางแขนระนาบไปกับโตะขณะใช
งานอุปกรณเพ่ือเขาสูระบบออนไลนได (รอยละ 56.5) แสดงใหเห็นปญหาของการใชงานโตะและเกาอ้ีของกลุม
ตัวอยางเพ่ือเขาสูระบบออนไลนจากท่ีบานอยางเห็นไดชัด (ตารางท่ี 2) 

ตารางท่ี 2   ลักษณะของโตะและเกาอ้ีท่ีใชขณะนั่งเรียนหรือปฏิบัติงานในรูปแบบออนไลนจากท่ีบาน 
 

ลักษณะท่ีศึกษา จำนวน รอยละ 
เกาอ้ีไมมีพนักพิง   
ไมใช 53 76.8 
ใช 16 23.2 
เกาอ้ีไมมีท่ีวางแขน   
ไมใช 22 31.9 
ใช 47 68.1 
เกาอ้ีไมสามารถปรับเอนพนักพิงได   
ไมใช 10 14.5 
ใช 59 85.5 
เกาอ้ีไมสามารถปรับระดับความสูงได   
ไมใช 13 18.8 
ใช 56 81.2 
เกาอ้ีไมมีการบุดวยฟองน้ำหรือวัสดุท่ีมีความนุม   
ไมใช 33 47.8 
ใช 36 52.2 
ขณะนั่งเรียนหรือปฏิบัติงาน ความสูงของเกาอ้ีทำใหเทาไมสามารถวางเทาราบไปกับพ้ืนได   
ไมใช 35 50.7 
ใช 34 49.3 
ขณะนั่งเรียนหรือปฏิบัติงาน ความสูงของโตะทำใหไมสามารถวางแขนระนาบไปกับโตะ
ขณะใชอุปกรณได 

  

ไมใช 30 43.5 
ใช 39 56.5 

 
 ลักษณะทาทางขณะนั่งเรียนหรือปฏิบัติงานในรูปแบบออนไลนจากท่ีบานของกลุมตัวอยาง พบวาสวนใหญนั่งหลัง
งอ (รอยละ 78.3) และดานบนสุดของจอภาพอยูต่ำกวาระดับสายตามากเกินไป (รอยละ 65.2) แตสวนใหญนั่งพิงพนัก 
(รอยละ 75.4) และมีการเปลี่ยนทาทางขณะนั่ง (รอยละ 75.4) (ตารางท่ี 3) 

 โดยกลุมตัวอยางท่ีศึกษาสวนใหญมีอาการปวดเม่ือยอยูในระดับมากเกินทนไหว และระดับมากเกิดข้ึนกับหลัง
สวนบนและหลังสวนลางท้ังดานซายและดานขวามากท่ีสุด ในขณะท่ีอาการปวดเม่ือยในระดับปานกลางเกิดข้ึนมาก
ท่ีสุดกับไหลท้ังดานซายและดานขวา สวนอาการปวดเม่ือยนิดหนอยเกิดข้ึนกับรางกายสวนบนทุกสวนในสัดสวน
ใกลเคียงกัน (รูปท่ี 1) 
 

 



 

 

 
   

52   |   Thai Journal of Ergonomics Vol. 4 Issue 1 (January - June 2021): p.47-57    

    
 

   
 

         
         

 
15 
54 

 
21.7 
78.3 

         
         

52 
17 

75.4 
24.6 

 
         
         

 
61 
8 

 
88.4 
11.6 

 
         
         

 
24 
45 

 
34.8 
65.2 

 

 

    

 
 
 



 
 
 

                                                                                                      : 4  1 ( - ) 2564  

 ,  ,  ,  ,  ,  |  53 

 



 

 

 
อาการปวดเมื่อยและปจจยัเส่ียงของอาการปวดเมื่อยในชวงการเรยีนการสอนและการปฏิบัติงานในรูปแบบออนไลนจากที่บานของนักศึกษาและบุคลากร คณะสาธารณสุข
ศาสตร มหาวทิยาลัยธรรมศาสตร ศูนยลำปาง 
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 ผลการศึกษาความสัมพันธระหวางปจจัยเสี่ยงดานการยศาสตรกับการเกิดอาการปวดเม่ือยของรางกายสวนบน
พบวา กลุมตัวอยางท่ีใชแท็บเล็ตมีโอกาสเสี่ยงตอการเกิดอาการปวดเม่ือยของไหลซายคิดเปน 13 เทา (95%CI 0.95-
178.8) และไหลขวาคิดเปน 12.5 เทา (95% CI 1.5-107.6) เม่ือเทียบกับกลุมตัวอยางท่ีใชคอมพิวเตอรตั้งโตะ (PC 
computer) ในขณะท่ีกลุมตัวอยางท่ีใชคอมพิวเตอรพกพา (Notebook computer) มีโอกาสเสี่ยงตอการเกิดอาการ
ปวดเม่ือยของไหลซายคิดเปน 4.3 เทา (95% CI 0.5-34.5) และไหลขวาคิดเปน 8.7 เทา (95% CI 1.2-63.9) เม่ือ
เทียบกับกลุมตัวอยางท่ีใชคอมพิวเตอรตั้งโตะ (PC computer) นอกจากนี้ ยังพบวาการนั่งหลังงอ และดานบนสุดของ
จอภาพอยูต่ำกวาระดับสายตามากเกินไป เปนปจจัยเสี่ยงท่ีมีความสัมพันธกับการเกิดอาการปวดเม่ือยของไหลซาย 
และไหลขวา โดยผูท่ีนั่งหลังงอมีโอกาสเสี่ยงตอการเกิดอาการปวดเม่ือยของไหลซาย และไหลขวาใกลเคียงกัน โดยคิด
เปน 6.2 เทา (95%CI 1.2-31.6) และ 6.3 เทา (95% CI 1.4-27.5) ตามลำดับเม่ือเทียบกับกลุมตัวอยางท่ีนั่งหลังตรง 
นอกจากนี้ ขณะผูท่ีใชงานอุปกรณแลวทำใหดานบนสุดของจอภาพอยูต่ำกวาระดับสายตามากเกินไปมีโอกาสเสี่ยงตอ
การเกิดอาการปวดเม่ือยของไหลซาย และไหลขวา โดยคิดเปน 14.7 เทา (95% CI 1.7-130.6) และ 8.9 เทา (95% 
CI 1.7-46.97) ตามลำดับเม่ือเทียบกับกลุมตัวอยางท่ีจัดใหดานบนสุดของจอภาพอยูในระดับสายตา หรือต่ำกวาระดับ
สายตาเพียงเล็กนอย (ตารางท่ี 4) 
 กลุมตัวอยางท่ีใชเกาอ้ีท่ีไมสามารถปรับเอนพนักพิงได มีโอกาสเสี่ยงตอการเกิดอาการปวดเม่ือยของหลังสวนบน
ซาย และหลังสวนบนขวา โดยคิดเปน 5.9 เทา (95% CI 1.1-31.97) และ 3.4 เทา (95% CI 0.5-21.9) ตามลำดับเม่ือ
เทียบกับกลุมตัวอยางท่ีใชเกาอ้ีท่ีปรับเอนพนักพิงได ในขณะท่ีผูท่ีใชเกาอ้ีท่ีมีความสูงไมเหมาะสม ทำใหเทาไมสามารถ
วางเทาราบไปกับพ้ืนได มีโอกาสเสี่ยงตอการเกิดอาการปวดเม่ือยของหลังสวนลางซาย และหลังสวนลางขวา โดยคิด
เปน 4.7 เทา (95% CI 0.9-24.2) และ 11.4 เทา (95 %CI 1.4-96.0) ตามลำดับเม่ือเทียบกับกลุมตัวอยางท่ีใชเกาอ้ีท่ี
มีความสูงเหมาะสม ปจจัยเสี่ยงอ่ืนท่ีพบความสัมพันธกับการเกิดอาการปวดเม่ือย ไดแก การใชเกาอ้ีท่ีไมมีการบุดวย
ฟองน้ำหรือวัสดุท่ีมีความนุม มีโอกาสเสี่ยงตอการเกิดอาการปวดเม่ือยของคอซาย และคอขวาใกลเคียงกัน โดยคิดเปน 
4.8 เทา (95% CI 1.2-19.3) และ 4.6 เทา (95% CI 1.3-16.1) ตามลำดับเม่ือเทียบกับกลุมตัวอยางท่ีใชเกาอ้ีท่ีมีการบุ
ดวยฟองน้ำหรือวัสดุท่ีมีความนุม อีกท้ังกลุมตัวอยางท่ีใชโตะท่ีมีความสูงไมเหมาะสม ทำใหไมสามารถวางแขนระนาบ
ไปกับโตะขณะใชอุปกรณได มีโอกาสเสี่ยงตอการเกิดอาการปวดเม่ือยของแขนสวนบนซาย และแขนสวนบนขวา โดย
คิดเปน 4.0 เทา (95% CI 1.4-11.9) และ 2.6 เทา (95% CI 0.9-7.2) ตามลำดับเม่ือเทียบกับกลุมตัวอยางท่ีใชโตะท่ีมี
ความสูงเหมาะสม (ตารางท่ี 4) 
 

4. อภิปรายผลการศึกษา 

 จากผลการศึกษาพบวากลุมตัวอยางใชงานคอมพิวเตอรพกพา (Notebook computer) เพ่ือเขาสูระบบออนไลน
จากท่ีบานมากท่ีสุด ในสัดสวนท่ีใกลเคียงกับการใชแท็บเล็ต ซ่ึงการวิเคราะหทางสถิติในการศึกษานี้พบวา การใชงาน
อุปกรณเหลานี้เพ่ิมความเสี่ยงของการเกิดอาการปวดเม่ือยโดยเฉพาะการปวดไหลขางขวา สอดคลองกับผลการศึกษา
ในกลุมเด็กนักเรียน และนักศึกษาท่ีใชคอมพิวเตอรพกพา หรือแท็บเล็ตซ่ึงมีความสัมพันธกับการเกิดปญหาทางระบบ
กระดูกและกลามเนื้อ โดยเฉพาะบริเวณคอ และไหล เนื่องจากทาทางขณะใชงานอุปกรณดังกลาวไมเหมาะสม [11-
12] ซ่ึงการใชงานแท็บเล็ตจำเปนตองมีการกมคอ หรือโนมตัวไปขางหนาเพ่ือใหใชงานไดสะดวกข้ึน แตกลับทำให
ทาทางขณะใชงานอยูในลักษณะท่ีไมเหมาะสม (Awkward posture) กอใหเกิดอาการปวดเม่ือยบริเวณคอหรือไหล
ตามมาได นอกจากนี้แลว กลุมตัวอยางสวนใหญรูสึกปวดมากเกินทนไหว และรูสึกปวดมากบริเวณหลังสวนบนและ
หลังสวนลางท้ังดานซายและดานขวา รวมถึงไหลท้ังดานซายและดานขวา ซ่ึงใกลเคียงกับผลการวิจัยของกลางเดือน 
โพชนา และองุน สังขพงศ ท่ีพบวา กลุมผูใชคอมพิวเตอรพกพารูสึกปวดบริเวณหลังสวนบน หลังสวนลาง บา แขน
สวนบน คอ13 เนื่องจากขณะท่ีใชงานคอมพิวเตอรพกพาคอนขางทำใหเกิดการเคลื่อนไหวของรางกายท่ีจำกัด 
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โดยเฉพาะสวนของศีรษะ ไหล และขอมือเปนเวลานานกวาการใชงานคอมพิวเตอรตั้งโตะ14 ท้ังนี้ การใชเครื่องมือวัด
ระดับความรุนแรงของอาการเจ็บปวดท่ีมีลักษณะเปนลำดับชั้น (Ranking) มีความเชื่อถือไดคอนขางต่ำ ซ่ึงงานวิจัย
ของ Mader และคณะพบวา การใชเครื่องมือวัดอาการเจ็บปวดในลักษณะดังกลาวมีความสัมพันธในระดับต่ำกับระดับ
ความเจ็บปวดจริงซ่ึงไดจากการทดลองในหองปฏิบัติการ15 ในการวิเคราะหปจจัยเสี่ยงของอาการปวดเม่ือยในการวิจัย
ครั้งนี้ ผูวิจัยจึงไดลดระดับของตัวแปรลงเหลือเพียงสองระดับ เพ่ือลดความคลาดเคลื่อนของการวิเคราะหทางสถิติจาก
การใชตัวแปรในลักษณะลำดับข้ัน 

ลักษณะของโตะหรือเกาอ้ีท่ีกลุมตัวอยางใชขณะนั่งเรียนหรือปฏิบัติงานในรูปแบบออนไลนจากท่ีบานท่ีอาจสงผล
ตอการปวดเม่ือยท่ีพบไดมากท่ีสุดคือ เกาอ้ีไมสามารถปรับเอนพนักพิงได ไมสามารถปรับระดับความสูงได ไมมีท่ีวาง
แขน รวมถึงความสูงของโตะทำใหไมสามารถวางแขนระนาบไปกับโตะขณะใชอุปกรณได ซ่ึงมีความสอดคลองกับ
งานวิจัยของอรวรรณ บุราณรักษและคณะ พบวาลักษณะของเกาอ้ีไมมีพนักพิง ไมมีท่ีวางแขน และโตะทำงานมี
ระยะหางระหวางขอบโตะกับคียบอรดนอยกวา 15 เซนติเมตร เปนสาเหตุหนึ่งของการทำใหเกิดอาการปวดเม่ือย
กลามเนื้อ อาจกลาวไดวา การจัดสถานีงานคอมพิวเตอรท่ีไมเหมาะสม จะสงผลทำใหทาทางของรางกายอยูในลักษณะ
ท่ีไมเหมาะสมไปดวย9 นอกจากนี้แลวกลุมตัวอยางยังใชระยะเวลาการใชงานอุปกรณท่ีเขาสูระบบออนไลนเปน
เวลานานโดยเฉลี่ยเกิน 7 ชั่วโมงตอวัน และมีระยะเวลาในการพักสายตาเฉลี่ยนอยกวา 1 ชั่วโมงตอวัน  สามารถทำให
รางกายเกิดความลาสะสม สอดคลองกับงานวิจัยของสิวลี รัตนปญญาและคณะ ท่ีพบวาระยะเวลาการใชคอมพิวเตอร
ในการปฏิบตัิงาน (ชั่วโมงตอวัน) มีความสัมพันธในทิศทางเดียวกับอาการเม่ือยลา16 กลาวคือยิ่งใชระยะเวลาในการเขา
สูระบบออนไลนมากรวมกับเวลาพักท่ีนอย จะยิ่งทำใหเกิดอาการปวดเม่ือยไดมาก อาจเปนผลมาจากการท่ีตองนั่งเปน
เวลานาน ไมมีชวงเวลาพักท่ีมากพอใหรางกายไดยืดเหยียดเพ่ือผอนคลายกลามเนื้อ 

ผลการศึกษายังพบความสัมพันธระหวางปจจัยเสี่ยงดานการยศาสตรจากการเรียนการสอนและการปฏิบัติงานใน
รูปแบบออนไลนจากท่ีบานอีกหลายปจจัย ตอการเกิดอาการปวดเม่ือยของรางกายสวนบนหลายสวน โดยเฉพาะการท่ี
กลุมตัวอยางจัดใหดานบนสุดของจอภาพอยูต่ำกวาระดับสายตามากเกินไป อันเนื่องมาจากสถานีงานท่ีบานไมได
ออกแบบมาสำหรับการเรียนการสอนหรือการปฏิบัติงานในรูปแบบออนไลนโดยเฉพาะ ตางกับการทำงานในสถานีงาน
ในชวงเวลาปกติ 3 จึงเพ่ิมความเสี่ยงตอการเกิดอาการปวดเม่ือยของไหลท่ังสองขางมากท่ีสุด ในขณะท่ีผูท่ีนั่งหลังงอก็
เพ่ิมความเสี่ยงตอการเกิดอาการปวดเม่ือยของไหลท้ังสองขางเชนกัน แสดงใหเห็นวามีปจจัยรวมอีกหลายรายการท่ี
อาจสงผลใหเกิดอาการปวดไหลได ในสวนของอาการปวดหลังท้ังสวนบนและสวนลาง พบวาการท่ีใชเกาอ้ีท่ีไมสามารถ
ปรับเอนพนักพิงได หรือความสูงของเกาอ้ีทำใหเทาไมสามารถวางเทาราบไปกับพ้ืนไดเปนปจจัยท่ีมีความสัมพันธอยาง
มีนัยสำคัญกับอาการปวดหลังเชนกัน ท้ังนี้ระดับของโอกาสเสี่ยงตอการเกิดอาการปวดเม่ือยของรางกายสวนบนขาง
ซายและขางขวาในแตละปจจัยมีความคลายคลึงและแตกตางกันพอสมควร โดยพบวาการนั่งหลังงอ และการใชเกาอ้ีท่ี
ไมมีการบุดวยฟองน้ำหรือวัสดุท่ีมีความนุม เพ่ิมโอกาสเสี่ยงตอการเกิดอาการปวดเม่ือยของรางกายท้ังขางซายและขาง
ขวาใกลเคียงกันมาก ในขณะท่ีการจัดใหดานบนสุดของจอภาพอยูต่ำกวาระดับสายตามากเกินไป ความสูงของโตะท่ีไม
เหมาะสม และการท่ีเกาอ้ีไมสามารถปรับเอนพนักพิงได กลับเพ่ิมโอกาสเสี่ยงตอการเกิดอาการปวดเม่ือยของรางกาย
ขางซายมากกวารางกายขางขวา สวนการใชงานเกาอ้ีท่ีมีความสูงไมเหมาะสม กลับเพ่ิมโอกาสเสี่ยงตอการเกิดอาการ
ปวดเม่ือยของรางกายขางขวามากกวารางกายขางซาย เปนไปไดวาอาจเกิดจากการท่ีกลุมตัวอยางมีทาทางขณะนั่งไม
อยูในแนวปกติ เปนตนวา นั่งไขวหาง หรือนั่งและเอียงลำตัวไปดานใดดานหนึ่งมากเกินไปขณะท่ีเรียนหรือปฏิบัติงาน
ออนไลนจากท่ีบาน หรือนั่งในทาทางท่ีอาจถูกพิจารณาวาไมเหมาะสมหากกระทำในท่ีสาธารณะหรือในภาวะปกติ เชน 
การนั่งเอนลำตัวพิงผนังหรือหมอนอิงดานใดดานหนึ่ง นอกเหนือจากปจจัยท่ีเก่ียวของกับสถานีงานดังท่ีไดทำการศึกษา
ไวในการศึกษานี้ ทำใหเพ่ิมโอกาสเสี่ยงตอการเกิดอาการปวดเม่ือยของรางกายสวนบนหลายสวนเฉพาะดานซายหรือ
ดานขวาเทานั้น และคาดวาอาจเกิดมาจากจำนวนกลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษาครั้งนี้มีจำนวนไมมากเทาท่ีคาดการณ
ไวจากการคำนวณ (คิดเปนรอยละ 37.9 ของจำนวนตัวอยางท่ีคำนวณได) ซ่ึงทำใหอำนาจการทดสอบทางสถิติมีไม
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มากพอท่ีจะเห็นระดับของโอกาสเสี่ยงตอการเกิดอาการปวดเม่ือยของรางกายสวนบนขางซายและขวาไดอยางชัดเจน 
อีกท้ังรูปแบบการวิจัยเปนการศึกษาแบบภาคตัดขวาง ทำใหผลการศึกษาความสัมพันธท่ีไดอาจไมสามารถบงชี้ถึง
ความเปนเหตุเปนผลไดอยางชัดเจน จำเปนตองมีการพิจารณาขอมูลอ่ืนเพ่ิมเติม หรือใชการศึกษาแบบไปขางหนา
เพ่ือใหสามารถสรุปลักษณะของความสัมพันธ และปจจัยเสี่ยงตอการเกิดอาการปวดเม่ือยในชวงการเรียนการสอนและ
การปฏิบัติงานในรูปแบบออนไลนจากท่ีบานไดชัดเจนข้ึน 

 

5. สรุปผลการศึกษา 
 ผลการวิจัยแสดงใหเห็นปญหาของการใชงานสถานีงานของกลุมตัวอยางเพ่ือเขาสูระบบออนไลนจากท่ีบานอยาง
เห็นไดชัด อีกท้ังทำใหทราบปจจัยเสี่ยงดานการยศาสตรในชวงการเรียนการสอนและการปฏิบัติงานในรูปแบบ
ออนไลนจากท่ีบาน รวมถึงอาการปวดเม่ือยกลามเนื้อท่ีเกิดข้ึน โดยเฉพาะกับรางกายสวนบน สามารถใชเปนแนวทาง
ในการกำหนดนโยบาย หรือขอเสนอแนะสำหรับนักศึกษาและบุคลากรเพ่ือการเรียนการสอนและการปฏิบัติงานใน
รูปแบบออนไลนจากท่ีบานอยางปลอดภัย โดยการปรับสถานีงานใหถูกตองตามหลักการยศาสตร เชน นั่งหลังตรง 
และปรับใหดานบนสุดของจอภาพอยูในระดับสายตา หรือต่ำกวาระดับสายตาเพียงเล็กนอย จะชวยลดอาการปวดไหล
ลงได รวมไปถึงการเลือกใชเกาอ้ีท่ีปรับพนักพิงได และมีการบุดวยฟองน้ำหรือวัสดุท่ีมีความนุม รวมกับการใชเกาอ้ี 
และโตะท่ีมีความสูงเหมาะสม กลาวคือทำใหเทาสามารถวางราบไปกับพ้ืนได ทำใหแขนสามารถวางราบไปกับโตะขณะ
ใชอุปกรณได จะชวยลดอาการปวดเม่ือยของรางกายสวนบนลงไดหลายสวน อันจะชวยใหการเรียนการสอนและการ
ปฏิบัติงานในรูปแบบออนไลนจากท่ีบานในชีวิตวิถีใหม (New normal) ชวงท่ีมีการระบาดของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 
2019 มีความปลอดภัยตอนักศึกษาและบุคลากรมากยิ่งข้ึน 
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