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บทคัดยอ:  การศึกษาคร้ังนี้มีวัตถุประสงคเพื่อพัฒนาและทดสอบประสิทธิภาพโปรแกรมประยุกตสำหรับการยืนทำงานเพื่อความปลอดภัย  มีกระบวนการ
ศึกษา 3 ขั้นตอน ไดแก 1) กำหนดมาตรการในการยืนทำงานอยางปลอดภัย 2) สรางโปรแกรมประยุกตสำหรับการยืนทำงานเพื่อความปลอดภัยในรูปแบบ
ของแอปพลิเคชันในโทรศัพทมือถือ และ 3) ทดลองใชงานโปรแกรมที่สรางขึ้นในกลุมตัวอยางที่ยืนทำงาน และยินดีเขาการวิจัยจำนวน 180 คน เพื่อประเมิน
ความพึงพอใจและความรูสึกปวดกลามเนื้อบริเวณนองและเทาภายหลังการทดลองใชโปรแกรม ที่ติดต้ังในระบบดาวนโหลดแอปพลิเคชันประเภทแอนดรอยด 
ที่ชื่อวา “Safety Standing” ผลการศึกษาพบวา กลุมตัวอยางสวนใหญมีความพึงพอใจตอองคประกอบ และการใชงานโปรแกรมสวนใหญอยูในระดับมาก 
ความรูสึกปวดนองลดลงอยางมีนัยสำคัญหลังใชงานโปรแกรม 2 สัปดาห (p<0.05) และความรูสึกปวดเทาลดลงอยางมีนัยสำคัญเมื่อใชงานโปรแกรมเพียง 1 
สัปดาห (p<0.001) ดังนั้นจึงสรุปไดวาโปรแกรมประยุกตสำหรับการยืนทำงานเพื่อความปลอดภัยในรูปแบบของแอปพลิเคชันในโทรศัพทมือถือสามารถชวย
ลดความรูสึกปวดบริเวณนองและเทาได รวมถึงทำใหเกิดความพึงพอใจในการใชงาน ซ่ึงจะสงผลใหเกิดความปลอดภยัในการยืนทำงานของคนงานตอไป 

คำสำคัญ: โปรแกรมประยุกต; การยืนทำงาน; ความปลอดภัย 

ABSTRACT: The purpose of this study was to develop and test the effectiveness of a mobile application for standing work safety .  
The study process was divided into 3 steps including 1) the determination of safe standing measures, 2) the creating applications for 
standing work safety in the form of mobile application, and 3) the trial programs created. The 180 standing workers participated in 
this study. Satisfaction and pain sensation in the calf and foot muscles were assessed after the trial run. The application can be 
installed through via the Play Store for Android users with the keyword "Safety Standing". The results of the study showed that the 
sample group was satisfied with the composition, and the usability of most programs is at a high level. After the trial run of the 
program, the feeling of calf pain was significantly reduced for 2 weeks (p<0.05) and the sensation of foot pain was significantly 
reduced after just 1 week (p<0.001). Therefore, it can be concluded that the safety standing application in the form of a mobile 
phone application can help reduce pain in the calf and feet. As well as causing satisfaction in use that will result in the safety of 
the workers' standing.  
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1. บทนำ 

ผูประกอบอาชีพจำนวนมากตองยืนทำงานอยูกับท่ีเปนเวลานาน เชน คนงานโรงงานเซรามิกมีการยืน/นั่งทำงาน
นานมากกวา 4 ชั่วโมงเปนประจำ1 ชางเชื่อมโลหะดวยไฟฟา มีการยืนทำงานติดตอกันมากท่ีสุด 2 ชั่วโมง2 รวมถึง
แรงงานไทยภาคเกษตรกรรมในอิสราเอล มีการนั่งคุกเขาหรือนั่งยอง ๆ กับพ้ืนขณะทำงานหรือยืนนาน ๆ รอยละ 
88.23  
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จากการศึกษาของ Smith, P. และคณะ พบวา การยืนทำงานเปนเวลานานโดยไมไดปรับเปลี่ยนอิริยาบถเปน
เวลานาน ทำใหมีปจจัยเสี่ยงทางดานการยศาสตรท่ีสงผลตอสุขภาพ จากการผิดปกติทางระบบโครงรางและกลามเนื้อ 
(MSDs) เชน การเปนเสนเลือดขอด การปวดกลามเนื้อขา ท้ังยังทำใหเกิดความเสี่ยงในการเปนโรคหัวใจและหลอด
เลือด จากการท่ีเลือดหมุนเวียนตกคาง (Blood pooling) ในเสนเลือดท่ีขา สงผลใหเกิดอาการบวมท่ีขาเนื่องจากการ
ยืนนาน ทำใหหัวใจไมสามารถบีบเลือดกลับสูหัวใจได หรือหลอดเลือดดำบกพรองจากการท่ีเลือดดำค่ังในหลอดเลือด
ดำ สงผลกระทบตออัตราการเตนของหัวใจ เพราะระบบหัวใจและหลอดเลือดตองทำงานหนักข้ึน ทำใหความดันโลหิต
สงูข้ึนจากการบีบตัวของหัวใจท่ีแรงข้ึน4   ดังนั้น จึงควรมีการบริหารจัดการในสถานประกอบกิจการ เพ่ือลดความปวด 
และการเจ็บปวยอันเกิดจากทาทางการทำงานท่ีไมเหมาะสม และสงผลตอความสามารถในการทำงานท่ีดีข้ึนดวย โดย
การปรับปรุงทายืนใหแกผูปฏิบัติงาน ซ่ึงการแกไขปญหาเหลานี้จะสำเร็จไดตองไดรับความรวมมือจากผูปฏิบัติงานดวย 
เพราะจำเปนตองเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมบางสวนของผูปฏิบัติงาน 

แนวทางในการปองกันผลกระทบตอสุขภาพจากการยืนทำงานมีไดหลายลักษณะ เชน การใสถุงนองรัดขา การใช
พ้ืนรองยืน การสวมรองเทาสุขภาพ การหยุดพัก การออกกำลังกาย การหลีกเลี่ยงการยืนนิ่งซ่ึงสามารถทำไดโดยการ
ปรับทาทางในการยืน รวมถึงการใชเกาอ้ีหรือท่ีพักเพ่ือวางเทา อยางไรก็ตามผลสัมฤทธิ์ของแนวทางปองกันตาง ๆ นั้น
ข้ึนอยูกับปจจัยหลายอยาง ท้ังปจจัยในงาน และปจจัยสวนบุคคลของผูปฏิบัติงาน ท้ังนี้ยังไมการพัฒนาโปรแกรมท่ีทำ
ใหผูปฏิบัติงานเขาถึงไดงาย ไมเสียเวลาและคาใชจาย ดังนั้น ผูวิจัยจึงศึกษาและกำหนดมาตรการในการยืนทำงาน
อยางปลอดภัย เพ่ือสรางโปรแกรมประยุกตสำหรับการยืนทำงานเพ่ือความปลอดภัยในรูปแบบของ Mobile 
application เปนซอฟตแวรท่ีใชเพ่ือชวยเหลือในการเตือนและแนะนำวิธีการปฏิบัติตนใหถูกตองเม่ือตองยืน
ปฏิบัติงานในทาทางและระยะเวลาการทำงานท่ีแตกตางกัน ซ่ึงจะทำใหผูใชสามารถใชงานไดในหลายอุปกรณโดยไม
จำกัด และเปนประโยชนตอผูปฏิบัติงานในภาพรวม   

2.  วิธีการศึกษา 

2.1 รูปแบบการศึกษา 

การศึกษาครั้งนี้เปนการวิจัยและพัฒนา (Research and development) โดยกำหนดมาตรการในการยืนทำงาน
อยางปลอดภัย  จากการศึกษาทฤษฎีและงานวิจัยท่ีเก่ียวของกับการยืนทำงาน และสรางโปรแกรมประยุกตสำหรับ
การยืนทำงานเพ่ือความปลอดภัย ในรูปแบบของ Mobile application ภายหลังจากการทดลองใชงานโปรแกรม
ประยุกต ฯ ทำการประเมินความรูสึกปวดนองและเทา และประเมินความพึงพอใจ    

2.2 ประชากรและกลุมตัวอยาง 

 ประชากรและกลุมตัวอยาง ใชสูตรในกรณีท่ีไมทราบจำนวนประชากรของ W.G. Cochran กำหนดคา P = 0.87 
จากการศึกษาของ ดนัย เครือแวง ปวีณา มีประดิษฐ และทนงศักดิ์ ยิ่งรัตนสุข (2560)5 ท่ีศึกษาในกลุมคนงานยืน
ทำงานเปนเวลานานในโรงงานผลิตชิ้นสวนยานยนตแหงหนึ่ง จำนวน 80 คน พบวา ความชุกของการเกิดความผิดปกติ
ขาตั้งแตระดับปานกลางถึงมากท่ีสุด เทากับ รอยละ 87.5 ไดขนาดตัวอยาง 174 คน แตเนื่องจากการเก็บขอมูลเปน
การเก็บแบบตอเนื่องเปนระยะเวลานาน 1 เดือน ผูวิจัยจึงไดเพ่ิมขนาดตัวอยางเปน 183 คน เพ่ือความปองกันความ
ผิดพลาดในการสูญหายของขอมูลรอยละ 5 ทำการสุมตัวอยางแบบเฉพาะเจาะจง ผูวิจัยเลือกลุมตัวอยางท่ีมีการ
ปฏิบัติงานในลักษณะงานเดียวกัน โดยกำหนดเกณฑคัดเขาดังนี้ 
 1) เปนผูสมัครใจและยินดีเขารวมเปนกลุมตัวอยาง  
 2) ไมเปนผูท่ีไดรับการวินิจฉัยจากแพทยวาเปนโรคท่ีเก่ียวของกับสุขภาพขา และเทา 
 3) เปนผูท่ีสามารถเขาใจและสื่อสารภาษาไทยได 



 
 
 

                                                                                                      วารสารการยศาสตรไทย: ปที ่6 ฉบับที่ 1 (มกราคม-มิถุนายน) 2566   
 

พิจิตรา ปฏิพัตร, ปวีณา มีประดิษฐ, โกเมศ อัมพวนั, ทิพรัตน นาคมอญ |  73 

 
 

 4) เปนผูท่ียืนทำงานตลอดระยะเวลาการทำงาน 8 ชั่วโมง 
 กลุมตัวอยางท่ีผานเกณฑคัดเขา และเขารวมงานวิจัยในครั้งนี้จนสิ้นสุดโครงการ มีจำนวนท้ังสิ้น 180 คน 

2.3  เครื่องมือท่ีใชในงานวิจัย 

2.3.1 แบบสอบถามความรูสึกปวด บริเวณนองและเทา กอนและ  ภายหลังจากใชงานโปรแกรมประยุกต ฯ แต
ละสัปดาห รวมท้ังสิ้น 4 ครั้ง โดยใชแบบประเมินของ Visual Rating Scale (VRS)6   คือใชเสนตรงยาว 10 
เซนติเมตร โดยปลายขางหนึ่งแทนคาดวยเลข 0 หมายถึง ไมรูสึกปวด และปลายอีกขางแทนคาดวยเลข 10 หมายถึง 
ปวดรุนแรงมากท่ีสุด โดยใหผูตอบทำเครื่องหมาย X บนเสน ในตำแหนงท่ีรูสึกในปจจุบัน 

2.3.2 แบบสอบถามความพึงพอใจภายหลังการใชงานโปรแกรมประยุกต ฯ ท่ีประยุกตมาจาก Nakmon, T., 
et.al, (2018)7    ซ่ึงประกอบดวย 2 สวน คือ สวนท่ี 1 ความพึงพอใจตอองคประกอบของโปรแกรมประยุกตสำหรับ
การยืนทำงานเพ่ือความปลอดภัย ซ่ึงขอคำถามจะประกอบไปดวย 3 ดาน คือ ความถูกตอง การทำงานตามฟงกชัน
การทำงาน และความงายตอการใชโปรแกรม รวมท้ังหมด 11 ขอ สวนท่ี 2 ความพึงพอใจตอการใชงานโปรแกรม
ประยุกตสำหรับการยืนทำงานเพ่ือความปลอดภัย ซ่ึงมีขอคำถามท้ังหมด 6 ขอ 

 
2.4 วิธีการเก็บรวบรวมขอมูล 
 2.4.1 ผูวิจัยศึกษาทฤษฎีและงานวิจัยท่ีเก่ียวของกับการยืนทำงาน เพ่ือนำมากำหนดมาตรการความปลอดภัย
สำหรับการยืนทำงาน โดยนำมาตรการดังกลาวใหผูเชี่ยวชาญ 3 ทาน ตรวจความถูกตอง และปรับปรุงตามคำแนะนำ
ของผูเชี่ยวชาญ  

 2.4.2 ออกแบบระบบการทำงานและสรางโปรแกรมประยุกตสำหรับการยืนทำงานเพ่ือความปลอดภัย   ใน
รูปแบบของแอปพลิเคชันในการชวยจับเวลาเตือนเม่ือยืนเปนเวลานาน โดยจะมีคำแนะนำในเรื่องระยะเวลาและ
รูปแบบของทาทางในการพักเทาเพ่ือใหปฏิบัติติตามไดงาย 

 2.4.3 นำโปรแกรมประยุกต ฯ ไปใหกลุมตัวอยางทดลองใชเปนระยะเวลา 4 สัปดาห โดยมีผูชวยนักวิจัย จำนวน 
10 คน ติดตามผลการใชโปรแกรมผานกลุมไลน   และใหกลุมตัวอยางทำการประเมินความรูสึกปวดบริเวณนอง และ
เทาทุกสัปดาห ๆ ละ 1 ครั้ง8 และประเมินความรูสึกพึงพอใจตอองคประกอบของโปรแกรมและการใชงาน ภายหลังใช
งานโปรแกรมประยกุต ฯ ครบ 4 สัปดาห  

 การวิจัยครั้งไดรับการพิทักษสิทธิ์กลุมตัวอยาง ตามใบรับรองเลขท่ี 014/2563 (16 มิถุนายน 2563 - 15 
มิถุนายน 2564) 

2.5 การวิเคราะหขอมูล 

วิเคราะหขอมูลลักษณะทางประชากร ระดับความรูสึกปวดบริเวณนอง และเทา และระดับความรูพึงพอใจตอ
องคประกอบและการใชงานแอปพลิเคชัน ดวยสถิติพรรณนา ไดแก รอยละ ความถ่ี คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน และทำการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของความรูสึกปวดบริเวณนอง และเทาของกลุมตัวอยางระหวางกอนและ
หลังการใชโปรแกรมประยุกตสำหรับการยืนทำงานเพ่ือความปลอดภัยในแตละสัปดาห เปนเวลา 4 สัปดาห ดวยสถิติ 
Repeated Measures ANOVA 

 

 



 
 

 
การพัฒนาและทดสอบประสิทธิภาพโปรแกรมประยกุตสำหรับการยืนทำงานเพ่ือความปลอดภัย 
 
 

74   |   Thai Journal of Ergonomics Vol. 6 Issue 1 (January - June 2023): p.71-81  

 
 

3.  ผลการศึกษา  

3.1 กำหนดมาตรการในการยืนทำงานอยางปลอดภัย  
 จากการทบทวนทฤษฎีและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ ผูวิจัยไดกำหนดมาตรการในการยืนทำงานอยางปลอดภัย และผาน

การตรวจสอบความถูกตองของมาตรการความปลอดภัยสำหรับการยืนทำงานโดยผูศึกษาใหผูทรงคุณวุฒิ จำนวน 3 

ทาน ตรวจสอบโครงสราง ความเหมาะสมของภาษาท่ีใช และพิจารณาถึงความครอบคลุมของเนื้อหา (Item 

Objective Congruence: IOC)  ท้ังนี้คา IOC โดยพบวา ผลการตรวจสอบคาคะแนน IOC พบวามีคาเฉลี่ยเทากับ 

1.00 โดยมีการกำหนดระยะเวลาการยืนทำงาน 7 รอบ ๆ ละ 30 นาทีรวมเปน 210 นาที รวมกับระยะเวลาในการพัก

เทา 6 รอบ ๆ ละ 5 นาทีรวมเปน 30 นาที ระยะเวลาของการยืนทำงานเทากับ 240 นาที หรือ 4 ชั่วโมง มี

รายละเอียดดังนี้ กำหนดใหยืนเทาเยื้องกันโดยเทาขวาอยูดานหนา 30 นาที9,10  พักโดยยกเทาขวาวางบนพ้ืนท่ี

ระดับสูงข้ึน 5 นาที11-13 สลับยืนเทาเยื้องกันโดยเทาซายอยูดานหนา 30 นาที พักโดยยกเทาซายวางบนพ้ืนท่ีระดับสูง

ข้ึน 5 นาที และกลับไปเริ่มตนดวยเทาขวาอีกครั้ง จนครบเวลาปฏิบัติงาน รายละเอียดดังตารางท่ี 1 

 
3.2 การสรางโปรแกรมประยุกตสำหรับการยืนทำงานเพ่ือความปลอดภัยในรูปแบบของ Mobile Application  
 3.2.1 Usecase Diagram 
 แอปพลิเคชันการยืนเพ่ือความปลอดภัย (Safety Standing) เปนแอปพลิเคชันท่ีจับเวลาขณะยืนปฏิบัติงานท่ีแจง
เตือนในการเปลี่ยนทาทางในรูปแบบการแจงเตือนเสียงและสั่นใหกับผูปฏิบัติงาน โดยในการพัฒนาแอปพลิเคชันจะให
ความสำคัญกับการจับเวลาและการแจงเตือนของระบบปฏิบัติการของโทรศัพทมือถือ ดังรูปท่ี 1 ซ่ึงแอปพลิเคชันการ
ยืนเพ่ือความปลอดภัยสามารถดาวนโหลดและใชงานไดทันทีผานแอปพลิเคชันบนระบบปฏิบัติการของอุปกรณพกพา
ระบบ Android   
 

 
รูปท่ี 1   Usecase diagram ของการพัฒนาแอปพลิเคชันการยืนเพ่ือความปลอดภัย 

 

 3.2.2 Activity diagram  
 ออกแบบข้ันตอนวิธีการทำงานของแอปพลิเคชันในการจับเวลาการยืนเพ่ือความปลอดภัย จะแสดงรูปภาพและ
แจงเตือนเสียง ซ่ึงรวมเวลาการทำงานของการจับเวลาท้ังหมดเทากับ 4 ชั่วโมง ในการพัฒนาแอปพลิเคชันหนวย
ชั่วโมงหรือนาทีคอนขางจัดการยาก ดังนั้นเปลี่ยนจากหนวยชั่วโมงเปนวินาที โดยท่ี 30 นาทีเทากับ 1800 วินาทีและ 
5 นาทีเทากับ 300 วินาที ดังนั้นวินาทีท้ังหมดจะเทากับ 14400 วินาที โดยรายละเอียดจำนวนวินาทีในแตละทายืนท่ี
จะนำมาคำนวณรวมกับเวลาท่ีผูใชเริ่มใชโปรแกรม รายละเอียดดังตารางท่ี 1 
 3.2.3 System requirement  
 Android studio เปนเครื่องมือในการพัฒนาแอปพลิเคชันบนอุปกรณระบบปฏิบัติการ Android เวอรชัน 4.0.1 
บนระบบปฏิบัติการคอมพิวเตอร Window และ MacOS ภาษาคอมพิวเตอรท่ีใชในการพัฒนาแอปพลิเคชัน Safety 
Standing คือภาษา JAVA ในการพัฒนาแอปพลิเคชันใชหลักการจับเวลาขณะทำงานบนหนาจอ ตองอนุญาตให
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อุปกรณสามารถทำงานแอปพลิเคชันเปนเบื้องหลัง (Background process) และการแสดงเสียงในการเปลี่ยน
กิจกรรม โดยสามารถติดตั้งแอปพลิเคชันผาน Play Store ของผูใชอุปกรณระบบปฏิบัติการ Android บนอุปกรณ
ตั้งแต 6.0 Marshmallow (API 23) ข้ึนไป ดังรูปท่ี 2 

 
ตารางท่ี 1   มาตรการในการยืนทำงานอยางปลอดภัยและข้ันตอนการทำงานของแอปพลิเคชัน 

ลำดับท่ี มาตรการ 
ขั้นตอนการทำงาน
ของแอปพลิเคชนั 

รายละเอียด 

1 เขาโมบายแอป
พลิเคชัน 

 

เมื่อเขาระบบจะปรากฏภาพนาิกา อยูดานลางของภาพคนยืนทำงาน 
ผูใชจะกดภาพนาิกาเพ่ือเริม่จับเวลาถอยหลังในระหวางการยืน
ทำงาน  

2 จับเวลาในการยืน
ทำงาน รอบท่ี 1 

 

นาิกาจะเริ่มจับเวลาในการยืนทำงาน มีเสียงเตือน 1 ครั้ง เพ่ือเริ่ม
นับเวลาถอยหลัง เปนระยะเวลา 30 นาที โดยภาพท่ีปรากฏหนาจอ
จะเปนภาพคนยืนเทาเย้ืองกัน  โดยเทาขวาอยูดานหนา12,13 
  

3 เปดเสียงและภาพ
สำหรับเตือนให
พัก รอบท่ี 1 

 

เมื่อครบเวลายืนทำงาน 30 นาที จะมีเสียงเตือน 1 ครั้ง เพ่ือเปลี่ยน
ภาพจากการยืนเทาเยื้องกัน เปนการยกเทาขวาวางบนพ้ืนท่ีระดับสูง
ขึ้น เพ่ือพักเทา เปนเวลา 5 นาที9,10,11  

4 หมดเวลาพักเริม่
จับเวลาทำงานตอ 
รอบท่ี 2 

 

นาิกาจะเริ่มจับเวลาในการยืนทำงานอีกครั้ง โดยมีเสียงเตือน 1 ครั้ง 
เพ่ือเริ่มนับเวลาถอยหลัง เปนระยะเวลา 30 นาที  และภาพท่ีปรากฏ
หนาจอจะเปนภาพคนยืนเทาเย้ืองกัน  โดยเทาซายอยูดานหนา12,13 

5 เปดเสียงและภาพ
สำหรับเตือนให
พัก รอบท่ี 2 

 

เมื่อครบเวลายืนทำงาน 30 นาที จะมีเสียงเตือน  1 ครั้ง เพ่ือเปลีย่น
ภาพจากการยืนเทาเยื้องกัน เปนการยกเทาซายวางบนพ้ืนท่ีระดับสูง
ขึ้น เพ่ือพักเทา เปนเวลา 5 นาที9,10,11 

6 หมดเวลาพักเริม่
จับเวลาทำงานตอ 
ในรอบท่ี 3 

 

นาิกาจะเริ่มจับเวลาในการยืนทำงานอีกครั้ง  โดยมีเสียงเตือน 1 
ครั้ง เพ่ือเริ่มนับเวลาถอยหลัง เปนระยะเวลา 30 นาที โดยภาพท่ี
ปรากฏหนาจอจะเปนภาพคนยืนเทาเย้ืองกัน  โดยเทาขวาอยู
ดานหนา12,13 

7 เปดเสียงและภาพ
สำหรับเตือนให
พัก รอบท่ี 3 

 

เมื่อครบเวลายืนทำงาน 30 นาที จะมีเสียงเตือน 1 ครั้ง เพ่ือเปลี่ยน
ภาพจากการยืนเทาเยื้องกัน เปนการยกเทาขวาวางบนพ้ืนท่ีระดับสูง
ขึ้น เพ่ือพักเทา เปนเวลา 5 นาที9,10,11 

8 หมดเวลาพักเริม่
จับเวลาทำงานตอ 
ในรอบท่ี 4 

 

นาิกาจะเริ่มจับเวลาในการยืนทำงานอีกครั้ง โดยมีเสียงเตือน 1 ครั้ง 
เพ่ือเริ่มนับเวลาถอยหลัง เปนระยะเวลา 30 นาที  และภาพท่ีปรากฏ
หนาจอจะเปนภาพคนยืนเทาเย้ืองกัน  โดยเทาซายอยูดานหนา12,13 
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ตารางท่ี 1 มาตรการในการยืนทำงานอยางปลอดภัยและข้ันตอนการทำงานของแอปพลิเคชัน (ตอ) 

 

 
 

ลำดับท่ี มาตรการ 
ขั้นตอนการทำงาน
ของแอปพลิเคชนั 

รายละเอียด 

9 เปดเสียงและภาพ
สำหรับเตือนให
พัก รอบท่ี 4 

 

เมื่อครบเวลายืนทำงาน 30 นาที จะมีเสียงเตือน  1 ครั้ง เพ่ือเปลีย่น
ภาพจากการยืนเทาเยื้องกัน เปนการยกเทาซายวางบนพ้ืนท่ีระดับสูง
ขึ้น เพ่ือพักเทา เปนเวลา 5 นาที9,10,11 

10 หมดเวลาพักเริม่
จับเวลาทำงานตอ 
ในรอบท่ี 5 

 

นาิกาจะเริ่มจับเวลาในการยืนทำงานอีกครั้ง  โดยมีเสียงเตือน 1 
ครั้ง เพ่ือเริ่มนับเวลาถอยหลัง เปนระยะเวลา 30 นาที โดยภาพท่ี
ปรากฏหนาจอจะเปนภาพคนยืนเทาเย้ืองกัน  โดยเทาขวาอยู
ดานหนา12,13 

11 เปดเสยีงและภาพ
สำหรับเตือนให
พัก รอบท่ี 5 

 

เมื่อครบเวลายืนทำงาน 30 นาที จะมีเสียงเตือน 1 ครั้ง เพ่ือเปลี่ยน
ภาพจากการยืนเทาเยื้องกัน เปนการยกเทาขวาวางบนพ้ืนท่ีระดับสูง
ขึ้น เพ่ือพักเทา เปนเวลา 5 นาที9,10,11 

12 หมดเวลาพักเริม่
จับเวลาทำงานตอ 
ในรอบท่ี 6 

 

นาิกาจะเริ่มจับเวลาในการยืนทำงานอีกครั้ง โดยมีเสียงเตือน 1 ครั้ง 
เพ่ือเริ่มนับเวลาถอยหลัง เปนระยะเวลา 30 นาที  และภาพท่ีปรากฏ
หนาจอจะเปนภาพคนยืนเทาเย้ืองกัน  โดยเทาซายอยูดานหนา12,13 

13 เปดเสียงและภาพ
สำหรับเตือนให
พัก รอบท่ี 6 

 

เมื่อครบเวลายืนทำงาน 30 นาที จะมีเสียงเตือน  1 ครั้ง เพ่ือเปลีย่น
ภาพจากการยืนเทาเยื้องกัน เปนการยกเทาซายวางบนพ้ืนท่ีระดับสูง
ขึ้น เพ่ือพักเทา เปนเวลา 5 นาที9,10,11 

14 หมดเวลาพักเริม่
จับเวลาทำงานตอ
จนสิ้นสดุรอบของ
การทำงาน 

 

นาิกาจะเริ่มจับเวลาในการยืนทำงานอีกครั้ง  โดยมีเสียงเตือน 1 
ครั้ง เพ่ือเริ่มนับเวลาถอยหลัง เปนระยะเวลา 30 นาที โดยภาพท่ี
ปรากฏหนาจอจะเปนภาพคนยืนเทาเย้ืองกัน  โดยเทาขวาอยู
ดานหนา12,13 

15 ออกจาก
โปรแกรม 
 

 

เปนการสิ้นสุดการจับเวลา  
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รูปท่ี 2   แอปพลิเคชันบนอุปกรณระบบปฏิบัติการ Android 

 
3.3 ความรูสึกปวดบริเวณนองและเทาภายหลังจากการทดลองใชงานโปรแกรมประยุกตสำหรับการยืนทำงาน
เพ่ือความปลอดภัยในรูปแบบของ Mobile application 
 การประเมินความรูสึกปวดนองและเทาภายหลังจากการทดลองใชงานโปรแกรมประยุกตสำหรับการยืนทำงาน
เพ่ือความปลอดภัยในรูปแบบของ Mobile application พบวา กอนเริ่มใชงานโปรแกรมฯ กลุมตัวอยางสวนใหญไมมี
ความรูสึกปวดบริเวณนอง รอยละ 70 รองลงมารอยละ 17.2 มีความรูสึกปวดระดับนอย รอยละ 11.6 มีความรูสึก
ปวดระดับปานกลาง และรอยละ 0.6 มีความรูสึกปวดระดับมากตามลำดับ ในขณะท่ีมีความรูสึกปวดเทา พบวา สวน
ใหญไมมีความรูสึกปวดบริเวณเทา รอยละ 65.6 รองลงมารอยละ 27.4 มีความรูสึกปวดระดับนอย รอยละ 8.3 มี
ความรูสึกปวดระดับปานกลาง และรอยละ 1.7 มีความรูสึกปวดระดับมากตามลำดับ ดังตารางท่ี 2 
 เม่ือทำการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของความรูสึกปวดบริเวณนองระหวางกอนและหลังจากการทดลองใชงาน
โปรแกรมฯ พบวามีความแตกตางกันระหวางกอนเริ่มใชงานกับสัปดาหท่ี 2, 3 และ 4 และพบความแตกตางกัน
ระหวางสัปดาหท่ี 1 กับ สัปดาหท่ี 3 อยางมีนัยสำคัญทางสถิติ และผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของความรูสึกปวด
บริเวณเทาระหวางกอนและหลังจากการทดลองใชงานโปรแกรมฯ พบวามีความแตกตางกันอยางมีนัยสำคัญทางสถิติ
ระหวางกอนเริ่มใชงานกับสัปดาหท่ี 1, 2, 3 และ 4  ดังตารางท่ี 3 
 
3.4 ความพึงพอใจภายหลังจากการทดลองใชงานโปรแกรมประยุกตสำหรับการยืนทำงานเพ่ือความปลอดภัยใน
รูปแบบของ Mobile application 
 การทดลองใชงานโปรแกรมประยุกตสำหรับการยืนทำงานเพ่ือความปลอดภัย โดยใหกลุมตัวอยางเรียนรูวิธีการใช
งานโปรแกรม ฯ กอน เม่ือกลับไปปฏิบัติงาน ใหกลุมตัวอยางพก หรือวางอุปกรณไวในตำแหนงท่ีไดยินเสียงเพ่ือความ
สะดวกในการปฏิบัติงาน การประเมินระดับความพึงพอใจภายหลังจากการทดลองใชงานโปรแกรมฯ ในรูปแบบของ 
Mobile application พบวา ความพึงพอใจตอประสิทธิภาพของระบบโดยรวมสวนใหญ รอยละ 60.0 อยูในระดับ
มาก และรองลงมาอยูในระดับปานกลาง รอยละ 21.1 ซ่ึงมีความสอดคลองกันในประเด็นท่ีเปนรายละเอียดคือ การ
นำโปรแกรมมาใชทำใหรูสึกผอนคลายจากความรูสึกปวดนองและเทา สวนใหญมีความพึงพอใจระดับมาก รอยละ 
42.2 รองลงมา ไดแก ระดับปานกลาง รอยละ 37.8  การนำโปรแกรมมาใชทำให สามารถพักเทาไดสะดวกข้ึน สวน
ใหญมีความพึงพอใจระดับมาก รอยละ 46.7 รองลงมาไดแก ระดับปานกลาง รอยละ 36.6 ความเหมาะสมของ
ระยะเวลาท่ีใหพักเทา สวนใหญมีความพึงพอใจระดับมาก รอยละ 45.6 รองลงมาไดแก ระดับปานกลาง รอยละ 36.1 



 
 

 
การพัฒนาและทดสอบประสิทธิภาพโปรแกรมประยกุตสำหรับการยืนทำงานเพ่ือความปลอดภัย 
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ความเหมาะสมของสัญญาณเตือนใหพักเทา สวนใหญมีความพึงพอใจระดับมาก รอยละ 47.2 รองลงมาไดแกระดับ
ปานกลาง รอยละ 32.2 และความเหมาะสมของทาในการพักเทา  สวนใหญมีความพึงพอใจระดับมาก รอยละ 52.2 
รองลงมาไดแกระดับปานกลาง รอยละ 38.9 รายละเอียดดังตารางท่ี 4 
 
ตารางท่ี 2   ระดับความรูสึกปวดนองและเทาหลังจากการทดลองใชโปรแกรมประยุกตสำหรับการยืนทำงานเพ่ือ
ความปลอดภัย จำแนกตามความถ่ี (รอยละ) 
 

ความรูสึกปวด ระดับความรูสึกปวด (n= 180 คน) 
มากท่ีสุด มาก ปานกลาง นอย ไมรูสึก 

1. ความรูสึกปวดบริเวณนอง  
     - กอนเริ่มใชงาน 
     - สัปดาหท่ี 1 
     - สัปดาหท่ี 2 
     - สัปดาหท่ี 3 
     - สัปดาหท่ี 4 

 
0 
0 
0 
0 
0 

 
1 (0.6) 
1 (0.6) 
2 (1.1) 
1 (0.6) 
3 (1.7) 

 
21 (11.6) 
7 (3.9) 
8 (4.4) 
6 (3.3) 
7 (3.9) 

 
31 (17.2) 
33 (18.3) 
23 (12.8) 
22 (12.2) 
15 (8.3) 

 
127 (70.6) 
139 (77.2) 
147 (81.7) 
151 (83.9) 
155 (86.1) 

2. ความรูสึกปวดบริเวณเทา 
     - กอนเริม่ใชงาน 
     - สัปดาหท่ี 1 
     - สัปดาหท่ี 2 
     - สัปดาหท่ี 3 
     - สัปดาหท่ี 4 

 
0 
0 
0 
0 
0 

 
3 (1.7) 
2 (1.1) 
5 (2.8) 
6 (3.3) 
6 (3.3) 

 
15 (8.3) 
6 (3.3) 
5 (2.8) 
6 (3.3) 
6 (3.3) 

 
44 (24.4) 
31 (17.2) 
31 (17.2) 
26 (14.5) 
25 (13.9) 

 
118 (65.6) 
141 (78.4) 
139 (77.2) 
142 (78.9) 
143 (79.5) 

 
ตารางท่ี 3   คา p-value เปรียบเทียบความรูสึกปวดบริเวณนองและเทา ระหวางกอนและหลังจากการทดลองใชงาน
โปรแกรมประยุกตสำหรับการยืนทำงานเพ่ือความปลอดภัยแตละสัปดาห 
 

ความรูสึกปวด กอนเริ่มใชงาน สัปดาหท่ี 1 สัปดาหท่ี 2 สัปดาหท่ี 3 สัปดาหท่ี 4 
บริเวณนอง      
กอนเริ่มใชงาน - 0.052 0.006* 0.000* 0.023* 
สัปดาหท่ี 1  - 0.758 0.001* 1.000 
สัปดาหท่ี 2   - 0.119 1.000 
สัปดาหท่ี 3    - 1.000 
สัปดาหท่ี 4     - 
บริเวณเทา      
กอนเริ่มใชงาน - 0.000* 0.000* 0.006* 0.004 * 
สัปดาหท่ี 1  - 1.000 1.000 1.000 
สัปดาหท่ี 2   - 1.000 1.000 
สัปดาหท่ี 3    - 1.000 
สัปดาหท่ี 4     - 

* Significant p-value < 0.05 
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ตารางท่ี 4   ระดับความพึงใจตอการใชงานโปรแกรมประยุกตสำหรับการยืนทำงานเพ่ือความปลอดภัย จำแนกตาม
ความถ่ี (รอยละ)  

 

4.  อภิปรายผลการศึกษา 
4.1 การประเมินความรูสึกปวดนองและเทาภายหลังจากการทดลองใชงานโปรแกรมประยุกตสำหรับการยืน
ทำงานเพ่ือความปลอดภัย  
 ผลการประเมินพบวา เม่ือทำการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของความรูสึกปวดบริเวณนองระหวางกอนและหลังจากการ
ทดลองใชงานโปรแกรมฯ พบวามีความแตกตางกันระหวางกอนใชงานกับหลังใชงานสัปดาหท่ี 2, 3 และ 4 โดย
คาเฉลี่ยของความรูสึกปวดบริเวณนองมีการลดลงอยางมีนัยสำคัญทางสถิติ และพบความแตกตางกันระหวางสัปดาหท่ี 
1 กับ สัปดาหท่ี 3 ซ่ึงแสดงใหเห็นวาการใชงานโปรแกรมประยุกตสำหรับการยืนทำงานเพ่ือความปลอดภัยในรูปแบบ
ของ Mobile application ทำใหความรูสึกปวดบริเวณนองลดลงอยางมีนัยสำคัญภายในเวลา 3 สัปดาห จึงพบความ
แตกตางอยางมีนัยสำคัญทางสถิติ  
 การเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของความรูสึกปวดบริเวณเทาระหวางกอนและหลังจากการทดลองใชงานโปรแกรมฯ มี
ความแตกตางกันอยางมีนัยสำคัญทางสถิติระหวางกอนเริ่มใชงานกับหลังใชงานตั้งแตสัปดาหท่ี 1, 2, 3 และ 4 แสดง
ใหเห็นวาการใชงานโปรแกรมประยุกตสำหรับการยืนทำงานเพ่ือความปลอดภัยในรูปแบบของ Mobile application 
ทำใหความรูสึกปวดบริเวณเทาลดลงอยางมีนัยสำคัญตั้งแตสัปดาหแรก ดังนั้นเม่ือใชโปรแกรมฯ ตอในสัปดาหท่ี 2, 3 
และ 4 จึงไมพบความแตกตาง ซ่ึงจากการศึกษาของ Aziz และคณะ14 นั้นพบวากลุมตัวอยางท่ีมีการพักเทาจะมีการ
ออกแรงสำหรับสวนตาง ๆ ของรางกายรวมถึงนอง และเทานอยกวาคนท่ีไมไดพักเทา ซ่ึงโปรแกรมประยุกตสำหรับ
การยืนทำงานจะเปนตัวชวยเตือนใหผูปฏิบัติงานไดมีการพักเทาตามชวงเวลาท่ีเหมาะสม ซ่ึงจะชวยใหผูปฏิบัติงาน
สามารถลดความรูสึกปวดลงได 
 แตอยางไรก็ตามการศึกษาในครั้งนี้ยังมีขอจำกัดเก่ียวกับความรูสึกปวดนองและเทาของกลุมตัวอยาง ซ่ึงสวนใหญ
เปนกลุมท่ีไมมีความรูสึกปวดตั้งแตกอนใชงานโปรแกรมฯ และการศึกษาครั้งนี้ผูวิจัยไมไดกำหนดรูปแบบของท่ีพักเทา 
เพียงกำหนดใหกลุมตัวอยางไดมีการพักเทาในทาทางท่ีสะดวก โดยใชอุปกรณท่ีมีอยูและมีความสูงตามท่ีกลุมตัวอยาง
ถนัดเทานั้น ซ่ึงอาจเปนอีกปจจัยหนึ่งท่ีทำใหอาจสงผลตอความผิดพลาดในการเก็บและวิเคราะหขอมูลได  
 
4.2 การประเมินระดับความพึงพอใจตอโปรแกรมประยุกตสำหรับการยืนทำงานเพ่ือความปลอดภัย  
 4.2.1 การประเมินระดับความพึงพอใจตอองคประกอบของโปรแกรมประยุกตสำหรับการยืนทำงานเพ่ือความ
ปลอดภัย ภายหลังจากการทดลองใชงานโปรแกรมฯ ในรูปแบบของ Mobile application ท้ัง 2 ดาน ไดแก ดาน
ความถูกตอง และดานการทำงานตามฟงกชันการทำงาน พบวาสวนใหญมีระดับความพึงพอใจอยูในระดับมาก 

การใชงานโปรแกรมประยุกตสำหรับการยืนทำงาน
เพ่ือความปลอดภัย 

ระดับความพึงพอใจ (n= 180 คน) 
มากท่ีสุด มาก ปานกลาง นอย นอยท่ีสุด 

1.  การนำโปรแกรมมาใชทำใหรูสกึผอนคลายจาก
ความรูสึกปวดนองและเทา  

28(15.6) 76(42.2) 68(37.8) 7(3.8) 1(0.6) 

2.  การนำโปรแกรมมาใชทำให สามารถพักเทาได
สะดวกข้ึน  

24(13.3) 84(46.7) 66(36.6) 5(2.8) 1(0.6) 

3.  ความเหมาะสมของระยะเวลาท่ีใหพักเทา  13(7.2) 82(45.6) 65(36.1) 15(8.3) 5(2.8) 
4.  ความเหมาะสมของสญัญาณเตือนใหพักเทา  19(10.6) 85(47.2) 58(32.2) 16(8.9) 2(1.1) 
5.  ความเหมาะสมของทาในการพักเทา       9(5.0) 94(52.2) 70(38.9) 7(3.9) 0 
 6. ความพึงพอใจตอประสิทธิภาพของระบบโดยรวม 23(12.8) 108(60.0) 38(21.1) 8(4.4) 3(1.7) 
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เนื่องจากโปรแกรมถูกออกแบบมาใหมีข้ันตอนการใชงานไมซับซอน การทำงานในแตละฟงกชันจึงไมยุงยาก และทำให
กลุมตัวอยางใชงานไดสะดวก 
 4.2.2 การประเมินระดับความพึงพอใจตอการใชงานโปรแกรมประยุกตสำหรับการยืนทำงานเพ่ือความปลอดภัย 
ภายหลังจากการทดลองใชงานโปรแกรมฯ ในรูปแบบของ Mobile application ท้ังในภาพรวมและองคประกอบตาง 
ๆ เก่ียวกับโปรแกรมฯ ทำใหรูสึกผอนคลายจากความรูสึกปวดนองและเทา สามารถพักเทาไดสะดวกข้ึน ความ
เหมาะสมของระยะเวลาท่ีใหพักเทา ความเหมาะสมของสัญญาณเตือนใหพักเทา  ความเหมาะสมของทาในการพักเทา 
และดานความงายตอการใชโปรแกรม สวนใหญอยูในระดับมาก เนื่องจากผลการทดลองใชโปรแกรมประยุกต ฯ 
พบวากลุมตัวอยางมีอาการปวดลดลงท้ังบริเวณนอง และเทา อาจสงผลใหกลุมตัวอยางพึงพอใจในการใชงาน
โปรแกรมประยุกต ฯ นี้ ซ่ึงจะเปนผลทำใหกลุมตัวอยางใชงานโปรแกรมประยุกต ฯ นี้อยางตอเนื่องดวย 
 โดยในการเก็บขอมูลเพ่ิมเติมในเชิงคุณภาพพบวา กลุมตัวอยางสวนใหญมีความเห็นวาโปรแกรมประยุกตสำหรับ
การยืนทำงานเพ่ือความปลอดภัยในรูปแบบของ Mobile application มีประโยชนตอการทำงานในลักษณะยืน
ตอเนื่องกัน แตบางสวนมีขอเสนอแนะเพ่ิมเติมเก่ียวกับจำนวนรอบในโปรแกรม ซ่ึงรวมระยะเวลาท้ังหมด 4 ชั่วโมง แต
ลักษณะจริงของกลุมตัวอยางมีการทำงานตอเนื่องกัน 2 ชั่วโมงแลวพัก 10 นาที และหลังจากทำงานครบ 4 ชั่วโมง
ในชวงเชาจะมีการพัก 50 นาที ทำใหตองทำการกดใหม (Reset) หรือหยุดโปรแกรมฯ ชั่วขณะ (Pause) ทำใหเกิด
ความยุงยากเล็กนอย จึงมีขอเสนอใหปรับเวลาในการยืนใหนอยลงเพ่ือสอดคลองกับการทำงานจริง ซ่ึงในประเด็นนี้
คณะผูวิจัยมีความเห็นวาโปรแกรมดังกลาวมีความยืดหยุนในการกดใหม (Reset) หรือหยุดโปรแกรมฯ ชั่วขณะ 
(Pause) อยูแลวสำหรับผูปฏิบัติงานซ่ึงการทำงานไมสอดคลองกับเวลาในโปรแกรม จึงไมไดมีการปรับในประเด็น
ดังกลาว เพ่ือใหการใชงานสามารถนำไปใชไดกับทุกลักษณะการทำงานยืนตอเนื่องไดตอไป  
 ขอเสนอแนะ  

1) เนื่องจากในการศึกษาครั้งนี้ผูวิจัยไดกำหนดมาตรการจากการทบทวนวรรณกรรมและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ
ดังนั้นในการศึกษาครั้งตอไปอาจเปดโอกาสใหพนักงานมีสวนรวมในการออกแบบมาตรการการยืนทำงาน
อยางปลอดภัยไดดวย ซ่ึงจะทำใหพนักงานมีความสนใจในการใชแอพพลิเคชันมากข้ึน 

2) ในการปรับปรุงโปรแกรมครั้งตอไป ควรใหผู ใชสามารถปรับชวงเวลาของทายืนลำดับตาง ๆ ของ 
Application ไดดวยตัวเองเพ่ือใหเหมาะสมกับชวงเวลาในการยืนทำงานของอาชีพตาง ๆ ท่ีมีระยะเวลาใน
การยืนทำงานท่ีแตกตางกัน ท้ังนี้สามารถพัฒนาแอพพลิเคชันตอได โดยเพ่ิม Feature ใหม ๆ เขาไป เชน 
การใหยืดเหยียดขาและเทาบริเวณท่ีทำงาน  หรือเขียนโปรแกรมใหผูใชงานสามารถกำหนดเวลายืนและ
กำหนดเวลาพักไดเอง หรืออาจเพ่ิม Feature การประเมินความรูสึกปวดบริเวณนองและเทาในแตละสัปดาห  

3) ในการประเมินความรูสึกปวด ควรเพ่ิมการประเมินความรูสึกปวดหลังสวนลางรวมดวย 
4) ในการประเมินตัวโปรแกรม ควรจะเพ่ิมการประเมิน usability เชน system usability scale 
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