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บทคัดย่อ 
	 ในช่วงที่มีการระบาดของโรคติดเช้ือไวรัสโคโรนา 2019 ท�ำให้การเรียนของนักศึกษาต้องเปลี่ยนเป็น 

รูปแบบออนไลน์อย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้ ซึ่งอาจส่งผลให้เกิดความปวดเมื่อยตามร่างกาย การศึกษาเชิงพรรณนา

ภาคตัดขวางนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาความชุกและปัจจัยที่สัมพันธ์กับอาการปวดกล้ามเน้ือและกระดูกระหว่าง

การจัดการเรียนการสอนแบบออนไลน์ในนักศึกษาพยาบาลศาสตรบัณฑิต มหาวิทยาลัยแห่งหน่ึง กลุ่มตัวอย่าง

คือ นักศึกษาพยาบาลศาสตร์ ชั้นปีที่ 1-4 จ�ำนวน 221 คน เก็บข้อมูลโดยใช้แบบสอบถามออนไลน์ ประกอบด้วย

แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคลทั่วไป แบบสอบถามปัจจัยเสี่ยงจากการเรียนการสอนออนไลน์ และแบบสอบถาม

การประเมินอาการผิดปกติกลุ่มอาการทางระบบกระดูกและกล้ามเนื้อ ด�ำเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลระหว่าง 

เดือนพฤษภาคม-มิถุนายน 2565 วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติเชิงพรรณนาและวิเคราะห์ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับ

ระดับความปวด โดยใช้การวิเคราะห์ถดถอยพหุนาม 

	 ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มตัวอย่างมีอายุเฉลี่ย 20.24 ปี (S.D. 1.24) ใช้เวลาในการนั่งท�ำงานหรือ 

เรียนออนไลน์เฉลี่ย 7.10 ชั่วโมง/วัน (S.D. 2.54) ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง (ร้อยละ 91.86)  มีการนั่งติดต่อกัน

มากกว่า 3 ชั่วโมง (ร้อยละ 91.40) มีเพียงร้อยละ 50 ที่มีการพัก จ�ำนวน 1-2 ครั้ง ด้านอุปกรณ์การเรียนออนไลน์  

ร้อยละ 46.15 ใช้แทบ็เลต็ไม่มคีย์ีบอร์ดแยกเป็นอปุกรณ์หลกั ขณะทีเ่กอืบหนึง่ในห้า (39.37%)  เรยีนออนไลน์หรอื

ท�ำงานผ่านโทรศัพท์มือถือ ส่วนใหญ่มีอาการปวดกล้ามเนื้อและกระดูกในระยะ 6 เดือน (ร้อยละ 72.40) ต�ำแหน่ง

ที่ปวดมากที่สุด คือ หลัง คอ และไหล่ตามล�ำดับ มีค่าเฉลี่ยระดับคะแนนความปวดจาก 0-10 คะแนนเป็น 3.54 

คะแนน (S.D. 2.74) ร้อยละ 21 มีอาการปวดซ�้ำ ๆ อย่างต่อเนื่อง ร้อยละ 68.67 คิดว่าอาการปวดเกิดจากท่าทาง

การน่ังหรอืการน่ังเป็นระยะเวลานาน และพบว่าการนัง่ท่าเดมิเป็นระยะเวลานานมคีวามสมัพนัธ์กบัระดบัความปวด 

อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (p-value 0.02)

	 ผลการวิจัยครั้งนี้ แสดงให้เห็นถึงผลกระทบการเรียนออนไลน์ต่ออาการปวดกล้ามเน้ือและกระดูกของ

นกัศกึษาพยาบาล รวมทัง้ปัจจยัทีเ่กีย่วข้อง คอื การนัง่ท่าเดมิเป็นเวลานาน ซึง่สถาบนัการศกึษาสามารถใช้เป็นข้อมลู

เพื่อออกแบบแนวทางในการจัดการเรียนการสอนออนไลน์ที่เหมาะสม เพื่อลดผลกระทบที่เกิดขึ้นต่อไป	

ค�ำส�ำคัญ:  กล้ามเนื้อและกระดูก การเรียนออนไลน์ นักศึกษาพยาบาลศาสตร์ อาการปวด

วันที่รับบทความ 11 ตุลาคม 2565 วันที่แก้ไขบทความเสร็จ 14 พฤศจิกายน 2565 วันที่ตอบรับบทความ 16 พฤศจิกายน 2565
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Prevalence and factors associated with musculoskeletal pain during online learning 

among nursing students in a university 

Prakaikaew Siripoon Ph.D.* Nadchanan Wongchalee Ph.D.** 
Yuwadee Wittayapun Dr.P.H*** Wiphawadee Potisopha Ph.D.* Chompoonoot Kabkumba M.N.S*

Abstract 
	 During the outbreak of Coronavirus Disease 19, students’ learning has inevitably moved to an online 

platform. Consequently, this may result in body aches and pains. The objective of this descriptive cross-sectional 

study was to examine the prevalence of and the factors associated with musculoskeletal pain during online learning 

among nursing students at a university. The sample consisted of 221 (1st-4th year) nursing students.  

Data were collected by online questionnaires, including a personal information questionnaire, a risk factor 

from online learning questionnaires, and a musculoskeletal disorder symptom assessment questionnaire.  

Data collection was carried out from May to June 2022. Data were analyzed using descriptive statistics,  

and analyses of factors associated with pain level were performed using multivariate regression analysis.

	 The study results revealed that the mean age of the samples was 20.24 years (S.D. 1.24). The  

average time spent sitting or studying online was 7.10 hours/day (S.D. 2.54). Most of them were female 

(91.86%), and had been sitting for more than three hours (91.40%). Only 50% had 1-2 breaks.  

Regarding online learning equipment, 46.15% used a tablet without a separate keyboard as their primary 

device. Moreover, nearly two-fifths (39.37%) studied or worked online through their mobile phones.  

Most had musculoskeletal pain within six months (72.40%). The most painful areas were back, neck, and 

shoulders, respectively. The mean score on the 10-rating pain scale was 3.54 (S.D. 2.74) and 21% had  

repetitive chronic pain. In addition, 68.67% thought their pain was caused by sitting postures or sitting for long 

periods of time. It was also found that sitting in the same position for a long time was significantly associated 

with pain (p-value 0.02).    

	 The results of this study demonstrate the impact of online learning on musculoskeletal pain  

among nursing students and the associated factor of sitting in the same position for a long time. This informa-

tion can be used by educational institutions to design a guideline for appropriate online teaching and learning 

management to reduce further impacts.         	
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บทน�ำ 
	 โรคตดิเชือ้ไวรสัโคโรนา 2019 (COVID-19) 

หรือโรคโควิด 19 มีการแพร่ระบาดครั้งแรกในปลาย

ปี พ.ศ. 2562 จากเมืองอู่ฮั่น ประเทศจีน และต่อมา 

องค์การอนามัยโลกประกาศโรคโควิด 19 เป็นโรค

ระบาดที่กระจายทั่วโลก (pandemic) ข้อมูล ณ วันที่ 

17 กันยายน 2565 มีจ�ำนวนผู้ป่วยติดเชื้อสะสมทั่วโลก

กว่า 608 ล้านคน และมผีูเ้สยีชีวติมากกว่า 6.5 ล้านคน1  

ส�ำหรับสถานการณ์ในประเทศไทย มีผู้ป่วยติดเชื้อ

สะสม 2,449,475 คน เสียชีวิตสะสม 10,919 คน2 

โดยในช่วงที่มีการแพร่ระบาดทั่วโลกและมีมาตรการ

บังคับหรือจ�ำกัดการเดินทาง การมีปฏิสัมพันธ์ทาง

สังคม และการจ�ำกัดการเข้าถึงพื้นที่สาธารณะ ส่งผลให้

สถานศกึษาทัว่โลก เช่น โรงเรยีน วทิยาลยั มหาวทิยาลยั 

เป็นต้น ต้องปิดการเรียนการสอนเพื่อควบคุมการแพร่

กระจายเชื้อโควิด 193 จึงส่งผลต่อระบบการศึกษา

เป็นอย่างมาก องค์การการศึกษา วิทยาศาสตร์และ

วัฒนธรรมแห่งสหประชาชาติรายงานว่ารัฐบาล 191 

ประเทศทั่วโลกประกาศปิดสถานศึกษาทั้งประเทศ มี 

ผู้เรียนได้รับผลกระทบกว่า 1.5 พันล้านคน ซึ่งมากกว่า

ร้อยละ 90 ของผู้เรียนทั้งหมด4 การเรียนออนไลน์ 

จึงกลายเป็นทางเลือกส�ำหรับระบบการศึกษา3 ส�ำหรับ

ประเทศไทย กระทรวงศึกษาธิการได้มีประกาศปิด

เรียนด้วยเหตุพิเศษตั้งแต่วันพุธที่ 18 มีนาคม 2563  

จนกว่าจะมีประกาศเปลีย่นแปลง และให้สถานศกึษาจดั

ให้มีการเรียนการสอนทางออนไลน์ ด้วยเหตุนี้ผู้เรียน 

ทุกคนจึงมีความจ�ำเป็นต้องเรียนออนไลน์จากที่บ้าน

ผ่านทางโปรแกรมคอมพิวเตอร์หรือแอพพลิเคชั่น 

ต่าง ๆ อาทิ Google classroom, Google Meet, Zoom, 

E-learning เป็นต้น โดยใช้อุปกรณ์ในการเรียน ได้แก่ 

สมาร์ทโฟน คอมพิวเตอร์พกพา เป็นต้น5-8

	 การปรับเปลี่ยนรูปแบบการเรียนการสอน

มาเป็นการเรียนแบบออนไลน์อย่างกะทันหันท�ำให้

ผู้เรียนบางส่วนอาจยังมีข้อจ�ำกัดในด้านความพร้อม 

โดยเฉพาะอย่างยิ่งความพร้อมด้านสภาพแวดล้อม 

ในการเรียนและอุปกรณ์เทคโนโลยีที่จ�ำเป็นต้องใช้ใน

การเรียนออนไลน์5 แม้ว่าการเรียนในรูปแบบออนไลน์

จะมีข้อดีหลายประการส�ำหรับการศึกษา แต่การใช้

เวลาอยู ่กับหน้าจอที่เพิ่มขึ้นและการใช้เครื่องมือ

อิเล็กทรอนิกส์ในการเรียนอาจส่งผลทางลบต่อสุขภาพ

ของผู้เรียนได้9 หากมีการจัดสถานที่ในการเรียนรู้หรือ

การท�ำงานที่บ้านไม่เหมาะสมตามหลักการยศาสตร์

อาจส่งผลให้เกิดความปวดเมื่อยตามร่างกาย ความ

รู้สึกไม่สบายทางกาย และรบกวนการใช้ชีวิตประจ�ำวัน

ได้3,7 การศึกษาพบว่า การเรียนออนไลน์ 1-2 ช่ัวโมง 

ท�ำให้ผู้เรียนปวดคอและหลัง ร้อยละ 52 และ 44 ตาม

ล�ำดับ9 หากเรียนมากกว่า 4 ชั่วโมงต่อวัน พบความชุก

ของอาการปวดกล้ามเน้ือสูงสุดสามอันดับ คือ บริเวณ

คอ ไหล่ และหลังส่วนล่างเพิ่มขึ้น เป็นร้อยละ 68.926 

มีอาการปวดเมื่อยในระดับมากเกินทนไหวและระดับ

มากเกิดขึ้นกับหลังส่วนบนและหลังส่วนล่างมากที่สุด7 

โดยมีปัจจัยเสี่ยง ได้แก่ อิริยาบถ เช่น การน่ังหลังงอ 

และจัดให้ด้านบนสุดของจอภาพอยู ่ต�่ำกว่าระดับ 

สายตามากเกินไปเพิ่มโอกาสเสี่ยงของการเกิดอาการ

ปวดเมื่อยของไหล่7 ซ่ึงเป็นผลมาจากเฟอร์นิเจอร์  

เช่น การใช้เก้าอี้ที่ไม่สามารถปรับเอนพนักพิงได ้ 

การใช้เก้าอ้ีที่มีความสูงไม่เหมาะสม ท�ำให้เท้าไม่

สามารถวางราบกับพื้นได้ ปัจจัยด้านอุปกรณ์และ

เทคโนโลยี5,7 ความบกพร่องความสามารถของคอ6 

ระยะเวลาการเรียนออนไลน์10 การนั่งท�ำงานและการ

น่ังท่าเดิมเป็นระยะเวลานานในการเรียนออนไลน์11,12 

ปัจจัยด้านเพศ13 เป็นต้น 

	 การทบทวนวรรณกรรมที่ผ่านมาเกี่ยวกับ 

การศึกษาปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับอาการปวดในระหว่าง

เรียนออนไลน์ พบว่า มีการศึกษาปัจจัยเดียวในด้าน

อิริยาบถที่เกิดจากการใช้อุปกรณ์และเทคโนโลยี

ในระหว่างการเรียน ที่มีสาเหตุจากเฟอร์นิเจอร์ที ่

ไม่เหมาะสม5 ความบกพร่องความสามารถของคอ6  

ระยะเวลาการเรียนออนไลน์10 การนั่งท�ำงานและการ

น่ังท่าเดิมเป็นระยะเวลานานในการเรียนออนไลน์11,12 

เพศ พบว่า หญงิมปีระสบการณป์วดมากกว่าเพศชาย13 

เป็นต้น ยงัไม่มกีารศกึษาปัจจยัทีเ่กีย่วข้องทีค่รอบคลมุ 
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ซึ่งการจัดการเรียนการสอนทางการพยาบาลในสถาน

การแพร่ระบาดของโรคโควิด 19 ของคณะพยาบาล

ศาสตร์ มหาวทิยาลยัแห่งหนึง่ ซึง่นกัศกึษาส่วนใหญ่เป็น

เพศหญิง ได้มีการปรับให้มีการจัดการเรียนการสอน

แบบออนไลน์ในวิชาทฤษฎี มีระยะเวลาเรียนในแต่ละ

รายวิชา 1-3 ชั่วโมง เรียนอย่างน้อย 2 วิชาในแต่ละ

วัน จ�ำนวน 2-5 วันต่อสัปดาห์14 นักศึกษาส่วนใหญ่

เรียนออนไลน์ที่หอพัก บางส่วนอาจมีสภาพแวดล้อม 

ด้านอุปกรณ์ที่ไม่เอื้อต่อการเรียนออนไลน์ ซึ่งอาจ 

ส่งผลกระทบต่อสุขภาพ โดยเฉพาะอาการปวดของ

กล้ามเนื้อและกระดูก ผู้วิจัยจึงมีความสนใจศึกษา 

ความชุกและปัจจัยที่สัมพันธ์กับอาการปวดกล้ามเนื้อ

และกระดูกระหว่างการจัดการเรียนการสอนแบบ

ออนไลน์ในนักศึกษาพยาบาลศาสตร์ เพื่อผลที่ได้จาก

การศึกษาในคร้ังน้ี จะเป็นประโยชน์ต่อการน�ำไปปรับ

การเรียนการสอนเพื่อลดผลกระทบด้านสุขภาพจาก

การเรียนออนไลน์ต่อไป

กรอบแนวคิดการวิจัย
	 กรอบแนวคิดในการวิจัยนี้  พัฒนาจาก

การทบทวนวรรณกรรมเกี่ยวกับรูปแบบการจัดการ

เรียนแบบออนไลน์และปัจจัยที่ เกี่ยวข ้องกับการ

เรียนออนไลน์ต่ออาการปวดกล้ามเนื้อและกระดูก

ของนักศึกษา5,6,10-13 โดยมีกรอบแนวคิดในการวิจัย 

ดังภาพที่ 1

4 
 
จากเฟอร์นิเจอร์ที่ไม่เหมาะสม5  ความบกพร่องความสามารถของคอ6 ระยะเวลาการเรียนออนไลน์ 10 การนั่งท างาน
และการนั่งท่าเดิมเป็นระยะเวลานานในการเรียนออนไลน์11,12 เพศ พบว่าหญิงมีประสบการณ์ปวดมากกว่าเพศชาย
13 เป็นต้น ยังไม่มีการศึกษาปัจจัยที่เกี่ยวข้องที่ครอบคลุม ซึ่งการจัดการเรียนการสอนทางการพยาบาลในสถานการ
แพร่ระบาดของโรคโควิด 19 ของคณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยแห่งหนึ่ง ซึ่งนักศึกษาส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง ได้
มีการปรับให้มีการจัดการเรียนการสอนแบบออนไลน์ในวิชาทฤษฎี  มีระยะเวลาเรียนในแต่ละรายวิชา 1-3 ชั่วโมง 
เรียนอย่างน้อย 2 วิชาในแต่ละวัน จ านวน 2-5 วันต่อสัปดาห์14 นักศึกษาส่วนใหญ่เรียนออนไลน์ที่หอพักซึ่งบางส่วน
อาจมีสภาพแวดล้อมด้านอุปกรณ์ที่ไม่เอ้ือต่อการเรียนออนไลน์ ซึ่งอาจส่งผลกระทบต่อสุขภาพ โดยเฉพาะอาการ
ปวดของกล้ามเนื้อและกระดูก ผู้วิจัยจึงมีความสนใจศึกษาความชุกและปัจจัยที่สัมพันธ์กับอาการปวดกล้ามเนื้อและ
กระดูกระหว่างการจัดการเรียนการสอนแบบออนไลน์ในนักศึกษาพยาบาลศาสตร์ เพ่ือผลที่ได้จากการศึกษาในครั้งนี้
จะเป็นประโยชน์ต่อการน าไปปรับการเรียนการสอนเพ่ือลดผลกระทบด้านสุขภาพจากการเรียนออนไลน์ต่อไป 
 
กรอบแนวคิดการวิจัย 
 กรอบแนวคิดในการวิจัยนี้พัฒนาจากการทบทวนวรรณกรรมเกี่ยวกับรูปแบบการจัดการเรียนแบบออนไลน์
และปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับการเรียนออนไลน์ต่ออาการปวดกล้ามเนื้อและกระดูกของนักศึกษา5,6,10-13 โดยมีกรอบ
แนวคิดในการวิจัยดังภาพที่ 1 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาพที่ 1 กรอบแนวคิดการในการวิจัย 
ค าถามการวิจัย  
 1. ความชุกของอาการปวดกล้ามเนื้อและกระดูกระหว่างการจัดการเรียนการสอนแบบออนไลน์ในนักศึกษา
พยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยแห่งหนึ่งเป็นอย่างไร 
 2. ปัจจัยใดที่สัมพันธ์กับอาการปวดกล้ามเนื้อและกระดูกระหว่างการจัดการเรียนการสอนแบบออนไลน์ใน
นักศึกษาพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยแห่งหนึ่ง 
วัตถุประสงค์การวิจัย  
 1. เพ่ือศึกษาความชุกของอาการปวดกล้ามเนื้อและกระดูกระหว่างการจัดการเรียนการสอนแบบออนไลน์
ในนักศึกษาพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยแห่งหนึ่ง 
 2. เพ่ือศึกษาปัจจัยที่สัมพันธ์กับอาการปวดกล้ามเนื้อและกระดูกระหว่างการจัดการเรียนการสอนแบบ
ออนไลน์ในนักศึกษาพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยแห่งหนึ่ง 

ตวัแปรตน้ 
- เพศ 
- ดัชนีมวลกาย  
- ระยะเวลาน่ังท างานหรือเรียนออนไลน์ต่อวัน 
- ระยะเวลาน่ังท างานหรือเรียนออนไลน์ในแต่ละวิชา 
- เคร่ืองมือสื่อสารที่ใช้ในการเรียน 
 

ตวัแปรตาม 
อาการปวดกล้ามเน้ือ

และกระดูก 

ภาพที่ 1 กรอบแนวคิดในการวิจัย

ค�ำถามการวิจัย 
	 1. ความชุกของอาการปวดกล้ามเนื้อและ

กระดูกระหว่างการจัดการเรียนการสอนแบบออนไลน์

ในนกัศกึษาพยาบาลศาสตร์ มหาวทิยาลยัแห่งหนึง่เป็น

อย่างไร

	 2. ปัจจัยใดที่สัมพันธ์กับอาการปวดกล้าม

เนื้อและกระดูกระหว่างการจัดการเรียนการสอน 

แบบออนไลน์ในนักศกึษาพยาบาลศาสตร์  มหาวทิยาลยั

แห่งหนึ่ง

วัตถุประสงค์การวิจัย 
	 1.	 เพื่ อศึกษาความชุกของอาการปวด 

กล้ามเน้ือและกระดูกระหว่างการจัดการเรียนการสอน

แบบออนไลน์ในนกัศกึษาพยาบาลศาสตร์  มหาวทิยาลยั

แห่งหนึ่ง

	 2. เพื่อศึกษาปัจจัยที่สัมพันธ์กับอาการปวด

กล้ามเน้ือและกระดูกระหว่างการจัดการเรียนการสอน

แบบออนไลน์ในนกัศกึษาพยาบาลศาสตร์  มหาวทิยาลยั

แห่งหนึ่ง



ปีที่ 46 ฉบับที่ 1 (มกราคม-มีนาคม) 2566วารสารพยาบาลศาสตร์และสุขภาพ
Volume 46 No.1 (January-March) 2023Journal of Nursing Science & Health

25ประกายแก้ว ศิริพูล และคณะ

วิธีด�ำเนินการวิจัย
	 การศึกษานี้เป็นส่วนหนึ่งของโครงการวิจัย

เรื่องผลของการเรียนการสอนช่วงการแพร่ระบาดของ

โรคโควิด 19 ต่อความชุกและปัจจัยที่มีความสัมพันธ์

กับความผิดปกติของระบบกระดูกและกล้ามเนื้อของ

อาจารย์และนักศึกษาไทย อินโดนีเซีย เวียดนาม และ

ลาว รูปแบบการวิจัยนี้เป็นการศึกษาเชิงพรรณนาแบบ

ตัดขวาง (cross-sectional descriptive study) 

	 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

	 ประชากรในการศกึษานีค้อืนกัศกึษาพยาบาล

ศาสตร์ ชั้นปีที่ 1-4 ที่ลงทะเบียนในหลักสูตรพยาบาล

ศาสตรบัณฑิต ปีการศึกษา 2564   มหาวิทยาลัย

แห่งหนึ่งในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ การค�ำนวณ 

กลุ่มตัวอย่างใช้การประมาณค่าสัดส่วนในกรณีที่ทราบ

จ�ำนวนประชากร15 

	 เมื่อก�ำหนดให้ n คือกลุ่มตัวอย่างที่ต้องการ 

N คือ จ�ำนวนนักศึกษาพยาบาลศาสตรบัณฑิต ที่

ลงทะเบียนปีการศึกษา 2564 จ�ำนวน 606 คน14 

ก�ำหนดค่าระดับความเช่ือมั่น (Z) เท่ากับ 1.96 ค่า

สัดส่วน (p) เท่ากับ 0.68 ซึ่งได้จากการศึกษาที่ผ่านมา 

ที่พบความชุกของอาการปวดกล้ามเนื้อของผู ้เรียน

ออนไลน์นานกว่า 4 ชั่วโมง ที่ร้อยละ 68.926 และระดับ

ความแม่นย�ำ  (e) โดยก�ำหนดค่าความคลาดเคล่ือนที่ 

ยอมรบัได้เท่ากบั 0.05 เมือ่แทนค่าดงักล่าวในสตูรแล้ว 

ท�ำให้ได้กลุม่ตวัอย่างทีต้่องการ จ�ำนวน 217 คน อย่างไร

ก็ตามผู้วิจัยได้ปรับขนาดกลุ่มตัวอย่าง เพ่ือลดปัญหา

ไม่ตอบกลับของแบบสอบถามออนไลน์ (no response 

rate) ตามสตูรการปรบัขนาดกลุม่ตวัอย่าง15 โดยก�ำหนด

ให้อัตราการไม่ตอบกลับของแบบสอบถามออนไลน์ ที่

ร้อยละ 1016 ท�ำให้ได้กลุ่มอย่างเท่ากับ 242 คน

	 นอกจากนี้ผู้วิจัยคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบ

สะดวก (convenience sampling) ตามเกณฑ์การ 

คัดเข้าดังน้ี 1) เป็นนักศึกษาพยาบาลศาสตร์ทั้งหญิง

และชาย ชั้นปีที่ 1 ถึงชั้นปีที่ 4 ที่ลงทะเบียนเรียนใน

หลักสูตรพยาบาลศาสตรบัณฑิต ปีการศึกษา 2564   

2) มอีาย ุระหว่าง 18-25 ปี 3) เป็นนกัศกึษาอย่างน้อย 

6 เดือน 4) มีสมาร์ทโฟนหรืออุปกรณ์ในการเข้าท�ำ

แบบสอบถามออนไลน์ และ 5) สมัครใจในการเข้าร่วม

งานวจิยั ส่วนเกณฑ์การคดัออก คอื 1) อยูใ่นระหว่างการ

ต้ังครรภ์หรือหลังคลอด และ 2) มีประวัติเป็นโรคไต 

โรคเกี่ยวกับกระดูกไขสันหลัง โรคเก๊าต์ โรคข้ออักเสบ  

หรือมีประวัติการผ่าตัดบริเวณหลัง 

	 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

	 เครื่องมือที่ใช ้ในการวิจัยนี้ประกอบด้วย  

3 ส่วน ดังนี้ 

	 ส่วนที ่1 แบบสอบถามข้อมลูส่วนบคุคลทัว่ไป 

ประกอบด้วย อายุ เพศ ช้ันปีที่ศึกษา น�้ำหนัก ส่วนสูง 

ประวัติการประสบอุบัติเหตุ ประวัติการผ่าตัดหรือโรค

ประจ�ำตัว  

	 ส่วนท่ี 2 แบบสอบถามปัจจัยเสี่ยงจากการ

ท�ำงานหรอืการเรยีนการสอนออนไลน์ ประกอบด้วยการ

สอบถามข้อมูลจ�ำนวนชั่วโมงในการนั่งเรียนออนไลน์ 

ลักษณะอุปกรณ์ที่ใช้ในการเรียนออนไลน์ ลักษณะทาง 

กายภาพที่เกี่ยวข้องกับการเรียนออนไลน์ โดยผู้ตอบ

เลือกค�ำตอบ “ใช่” หรือ “ไม่ใช่” แบบสอบถามนี้ 

ผูว้จิยัได้พฒันาจากการทบทวนวรรณกรรมทีเ่กีย่วข้องกบั

ลกัษณะการท�ำงานหรอืการเรยีนการสอนออนไลน์ทีอ่าจ

เพิ่มโอกาสเสี่ยงต่ออาการปวดกล้ามเนื้อและกระดูก17

	 ส่วนที่ 3 การประเมินอาการผิดปกติกลุ่ม

อาการทางระบบกระดูกและกล้ามเน้ือ (musculoskeletal 

disorders) ด้วยแบบสอบถามมาตรฐานชนิดตอบเอง 

standardized nordic questionnaire (ฉบับภาษาไทย) 

แบบสอบถามต้นฉบับเป็นการสอบถามประสบการณ์

ของผู้ตอบในรอบ 7 วัน รอบ 12 เดือนที่ผ่านมา และ

มีการปรับเพิ่มเติมในรอบ 6 เดือนที่ผ่านมาด้วย เพื่อ

ให้สอดคล้องกับช่วงเวลาของการจัดการเรียนการสอน

รายภาคเรียน สอบถามประสบการณ์ของผู้ตอบ ดังน้ี 

1) ต�ำแหน่งที่ปวดหรือเกิดความผิดปกติตามบริเวณ

5 
 
วิธีด าเนินการวิจัย 
 การศึกษานี้เป็นส่วนหนึ่งของโครงการวิจัยเรื่องผลของการเรียนการสอนช่วงการแพร่ระบาดของโรคโควิด 
19 ต่อความชุกและปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับความผิดปกติของระบบกระดูกและกล้ามเนื้อของอาจารย์และ
นักศึกษาไทย อินโดนีเซีย เวียดนาม และลาว รูปแบบการวิจัยนี้เป็นการศึกษาเชิงพรรณนาแบบตัดขวาง (cross-
sectional descriptive study)  
 
 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง  
 ประชากรในการศึกษานี้คือนักศึกษาพยาบาลศาสตร์ชั้นปีที่ 1-4 ที่ลงทะเบียนในหลักสูตรพยาบาลศาสตร
บัณฑิต ปีการศึกษา 2564  มหาวิทยาลัยแห่งหนึ่งในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ การค านวณกลุ่มตัวอย่างใช้การ
ประมาณค่าสัดส่วนในกรณีท่ีทราบจ านวนประชากร15 ดังภาพที ่2 เมื่อก าหนดให้ n คือกลุ่มตัวอย่างที่ต้องการ N คือ 
จ านวนนักศึกษาพยาบาลศาสตรบัณฑิตที่ลงทะเบียนปีการศึกษา 2564 จ านวน 606 คน14 ก าหนดค่าระดับความ
เชื่อมั่น (Z) เท่ากับ 1.96 ค่าสัดส่วน (p) เท่ากับ 0.68 ซึ่งได้จากการศึกษาที่ผ่านมาที่พบความชุกของอาการปวด
กล้ามเนื้อของผู้เรียนออนไลน์นานกว่า 4 ชั่วโมงที่ร้อยละ 68.926 และระดับความแม่นย า (e) โดยก าหนดค่า
ความคลาดเคลื่อนที่ยอมรับได้เท่ากับ 0.05 เมื่อแทนค่าดังกล่าวในสูตรแล้วท าให้ได้กลุ่มตัวอย่างที่ต้องการจ านวน 
217 คน อย่างไรก็ตามผู้วิจัยได้ปรับขนาดกลุ่มตัวอย่างเพ่ือลดปัญหาไม่ตอบกลับของแบบสอบถามออนไลน์ ( no 
response rate) ตามสูตรการปรับขนาดกลุ่มตัวอย่าง15 โดยก าหนดให้อัตราการไม่ตอบกลับของแบบสอบถาม
ออนไลน์ที่ร้อยละ 1016 ท าให้ได้กลุ่มอย่างเท่ากับ 242 คน 

 
 

 

นอกจากนี้ผู้วิจัยคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบสะดวก (convenience sampling)  ตามเกณฑ์การคัดเข้าดังนี้ 
1) เป็นนักศึกษาพยาบาลศาสตร์ทั้งหญิงและชายชั้นปีที่ 1 ถึงชั้นปีที่ 4 ที่ลงทะเบียนเรียนในหลักสูตรพยาบาลศาสตร
บัณฑิต ปีการศึกษา 2564  2) มีอายุ ระหว่าง18-25 ปี 3) เป็นนักศึกษาอย่างน้อย 6 เดือน 4) มีสมาร์ทโฟนหรืออุป
กรณ์ในการเข้าท าแบบสอบถามออนไลน์ และ 5) สมัครใจในการเข้าร่วมงานวิจัย ส่วนเกณฑ์การคัดออก คือ 1) อยู่
ในระหว่างการตั้งครรภ์หรือหลังคลอด 2) มีประวัติเป็นโรคไต โรคเกี่ยวกับกระดูกไขสันหลัง โรคเก๊าต์ โรคข้ออักเสบ 
หรือมีประวัติการผ่าตัดบริเวณหลัง  
 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย  
 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยนี้ประกอบด้วย 3 ส่วน ดังนี้  
 ส่วนที่ 1 แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคลทั่วไป ประกอบด้วย อายุ เพศ ชั้นปีที่ศึกษา น้ าหนัก ส่วนสูง 
ประวัติการประสบอุบัติเหตุ ประวัติการผ่าตัดหรือโรคประจ าตัว   
 ส่วนที่ 2 แบบสอบถามปัจจัยเส่ียงจากการท างานหรือการเรียนการสอนออนไลน์ ประกอบด้วยการ
สอบถามข้อมูลจ านวนชั่วโมงในการนั่งเรียนออนไลน์ ลักษณะอุปกรณ์ท่ีใช้ในการเรียนออนไลน์ ลักษณะทางกายภาพ
ที่เกี่ยวข้องกับการเรียนออนไลน์ โดยผู้ตอบเลือกค าตอบ “ใช่” หรือ “ไม่ใช่”  แบบสอบถามนี้ผู้วิจัยได้พัฒนาจาก

ภาพที่ 2 สูตรการค านวณกลุ่มตัวอย่าง  
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แบบออนไลน์ในนักศึกษาพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยแห่งหนึ่ง

ร่างกาย 2) ระดับความปวด โดยระบุระดับปวดในครั้ง

ที่ปวดรุนแรงที่สุด ซึ่งมีค่าคะแนนความปวด ระหว่าง 

1-10 คะแนน ค่าคะแนน 1 คือ ระดับปวดน้อยที่สุด 

และค่าคะแนน 10 คือ ปวดมากที่สุด18 3) อาการปวด

ซ�้ำๆ ต่อเนื่อง 4) การรับรู้สาเหตุของอาการปวด และ  

5) การจัดการความปวดหรือความผิดปกติที่เกิด

ขึ้น โดยเครื่องมือชุดนี้ผ่านการตรวจสอบความตรง

จากผู ้ทรงคุณวุฒิ จ�ำนวน 3 ท่าน มีค่า index of  

item-objective congruence ระหว่าง  0.67-1 และมค่ีา

สมัประสทิธิแ์อลฟาของครอนบาค (Cronbach’s Alpha 

coefficient) ที่ 0.8219

	 การเก็บรวบรวมข้อมูล  

	 หลังจากโครงการวิจัยได้รับการพิจารณา

จากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย  ์ 

ผู้วิจัยด�ำเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลด้วยแบบสอบถาม

ออนไลน์ในระหว่างเดือนพฤษภาคม-มิถุนายน 2565 

ซึ่งเป็นช่วงที่คณะพยาบาลศาสตร์มีการจัดการเรียน

การสอนแบบออนไลน์ ผู้วิจัยเข้าถึงกลุ่มตัวอย่างด้วย

การประชาสัมพันธ์โครงการวิจัยตามช่องทางการ

สื่อสารออนไลน์ เช ่น การประชาสัมพันธ์ในกลุ ่ม 

เฟสบุ๊คชั้นปี ไลน์แอพลิเคชันช้ันปี เป็นต้น โดยแผ่น 

ประชาสมัพนัธ์อเิลก็ทรอนกิส์จะม ีQR code โครงการวจิยั 

หากนักศึกษาคนใดสนใจเข้าร่วมโครงการวิจัยสามารถ

สแกน QR code เพื่อเข้าอ่านรายละเอียดเพ่ิมเติม 

เกี่ยวกับโครงการวิจัยและเข้าท�ำแบบสอบถามได้ การ

ตอบกลับของแบบสอบถามนี้ไม่สามารถระบุตัวตน

ได้ เมื่อนักศึกษาส่งข้อมูลการตอบแบบสอบถามแล้ว  

ข้อมูลนี้ถูกรวบรวมเข้าระบบการเก็บแบบสอบถาม

ออนไลน์ (google form) ทีม่กีารตัง้รหสัผ่านเข้าสูข้่อมลู 

และมีเฉพาะทีมวิจัยเท่านั้น ที่สามารถเข้าถึงข้อมูลได้

	 การวิเคราะห์ข้อมูล 

	 วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้โปรแกรม STATA 

เวอร์ชั่น 15.1 ข้อมูลส่วนบุคคลทั่วไป ข้อมูลการเรียน

ออนไลน์ และอาการปวดกล้ามเนื้อและกระดูกในระยะ 

6 เดือน ใช้สถิติเชิงพรรณนา ได้แก่ จ�ำนวน และร้อยละ

ในการวิเคราะห์ข้อมูลนามบัญญัติและอันดับ ค่าเฉลี่ย 

และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานในการวิเคราะห์ข้อมูล

อันตรภาคและอัตราส่วน หาความชุกของอาการปวด

กล้ามเน้ือและกระดูกระหว่างการจัดการเรียนการสอน

แบบออนไลน์โดยใช้จ�ำนวนนักศึกษาที่มีอาการปวด

กล้ามเนื้อและกระดูกหารด้วยจ�ำนวนนักศึกษาที่ตอบ

แบบสอบถามทัง้หมด20 วเิคราะห์ความสมัพนัธ์ระหว่าง

ตัวแปรต้นและระดับความปวดโดยใช้การวิเคราะห์

ถดถอยเอกนาม (univariate regression analysis) 

ตัวแปรต้นที่มีค่า p-value <.10 ถูกน�ำมาวิเคราะห์

ถดถอยพหุนาม (multivariate regression analysis) 

เพือ่วเิคราะห์ปัจจยัทีม่คีวามสมัพนัธ์กบัระดบัความปวด 

ก�ำหนดค่านัยส�ำคัญทางสถิติที่ .05  ซึ่งผลการทดสอบ

ข้อตกลงเบือ้งต้นพบว่า เป็นไปตามข้อตกลงของการใช้

สถิติถดถอยพหุนาม

	 จริยธรรมการวิจัย 

	 การวิจัยน้ีผ่านการรับรองจากคณะกรรมการ

จริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ มหาวิทยาลัยขอนแก่น เลข

ที่ HE652094 เมื่อวันที่ 9 พฤษภาคม 2565 ผู้วิจัยให้

ความส�ำคญักับประเด็นทางจรยิธรรมในทกุขัน้ตอนของ

การศึกษา โดยอธิบายวัตถุประสงค์ของการวิจัย ผู้ให้

ข้อมูลมีสิทธิตัดสินใจเข้าร่วมโครงการวิจัยหรือไม่ก็ได้

โดยไม่มีผลกระทบใดๆ ข้อมูลจะถูกเก็บเป็นความลับ 

การเผยแพร่ข้อมูลจะเผยแพร่เป็นภาพรวม 

ผลการวิจัย 
	 ข ้ อมู ลทั่ ว ไปของกลุ ่ มตั วอย ่ า ง  ตอบ

แบบสอบถาม จ�ำนวน 238 คน ไม่ยินยอมให้ข้อมูล  

16 คน ข้อมูลไม่ครบถ้วน 1 คน ดังนั้น กลุ่มตัวอย่างที่

น�ำมาวเิคราะห์ข้อมลูม ีจ�ำนวน 221 คน (ร้อยละ 91.32 

ของกลุม่ตวัอย่างทีก่�ำหนด) โดยในกลุม่ตวัอย่างนีม้อีายุ

เฉลี่ย 20.24 ปี (S.D. 1.24) ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง 

หากแยกเป็นชั้นปีที่ 1, 2, 3 และ 4 คิดเป็นร้อยละ 

26.70, 27.60, 29.41 และ 16.29 ตามล�ำดับ ร้อยละ 

91.86 มค่ีา BMI อยูใ่นเกณฑ์ปกต ิมปีระวตัเิคยประสบ

อุบัติเหตุ ร้อยละ 19.90 และมีประวัติเคยผ่าตัดหรือ 

มีโรคประจ�ำตัว ร้อยละ 9.05 



ปีที่ 46 ฉบับที่ 1 (มกราคม-มีนาคม) 2566วารสารพยาบาลศาสตร์และสุขภาพ
Volume 46 No.1 (January-March) 2023Journal of Nursing Science & Health

27ประกายแก้ว ศิริพูล และคณะ

	 ข้อมลูการเรยีนออนไลน์ กลุม่ตวัอย่างใช้เวลา

ในการนั่งท�ำงานหรือเรียนออนไลน์เฉล่ีย 7.10 (S.D. 

2.54) และร้อยละ 91.40 มีการนั่งติดต่อกันมากกว่า 

3 ชัว่โมง โดยครึง่หนึง่ของกลุม่ตวัอย่างมกีารพกั จ�ำนวน 

1-2 ครั้ง และส่วนใหญ่นั่งท่าเดิมเป็นระยะเวลานาน 

ร้อยละ 61.99 รายงานว่าปริมาณภาระงานมากเกินไป

เมือ่เทยีบกบัเวลาทีม่ ีในด้านอปุกรณ์การเรยีนออนไลน์ 

พบว่า ร้อยละ 46.15 ใช้แทบ็เลต็ไม่มคีย์ีบอร์ดแยกเป็น

อุปกรณ์หลัก ขณะที่เกือบ ร้อยละ 40 เรียนออนไลน์

หรือท�ำงานผ่านโทรศัพท์มือถือ และส่วนใหญ่เรียน 

หรือท�ำงานในห้องส ่วนตัวที่มีแสงสว่างเพียงพอ  

ดังตารางที่ 1

ตารางที่ 1 ข้อมูลการท�ำงานวิชาการหรือเรียนออนไลน์ (n=221)

คุณลักษณะ กลุ่มตัวอย่าง (ร้อยละ)

ระยะเวลาการนั่งท�ำงานหรือเรียนออนไลน์ Mean 7.10 (S.D. 2.54)

(ชั่วโมง/วัน), ค่าเฉลี่ย (S.D.)

ระยะเวลาการนั่งท�ำงานหรือเรียนออนไลน์ติดต่อกัน

    < 3 ชั่วโมง 19 (8.60)

    ≥ 3 ชั่วโมง 202 (91.40)

จ�ำนวนครั้งที่พักในกลุ่มที่นั่งท�ำงานหรือเรียนออนไลน์มากกว่า 3 ชั่วโมง (n=202)

    ไม่มีการพัก 2 (0.99)

    มีการพัก 1-2 ครั้ง/วัน 104 (51.49)

    มีการพัก 3-4 ครั้ง/วัน 75 (37.13)

    มีการพัก 5-6 ครั้ง/วัน 17 (8.42)

    มีการพัก >6 ครั้ง/วัน 4 (1.98)

นั่งท่าเดิมเป็นระยะเวลานาน

    ใช่ 188 (85.07)

    ไม่ใช่ 33 (14.93)

ภาระงานทางวิชาการ

    ปริมาณภาระงานน้อยเมื่อเทียบกับเวลาที่มี 5 (2.26)

    ปริมาณภาระงานเหมาะสมเมื่อเทียบกับเวลาที่มี   79 (35.75)

    ปริมาณภาระงานมากเกินไปเมื่อเทียบกับเวลาที่มี   137 (61.99)

คอมพิวเตอร์/เครื่องมือสื่อสารที่ใช้ในการเรียนหรือท�ำงาน

    คอมพิวเตอร์ตั้งโต๊ะหรือโน้ตบุ๊ค 14 (6.33)

    แท็บเล็ตมีคีย์บอร์ดแยก 18 (8.14)
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แบบออนไลน์ในนักศึกษาพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยแห่งหนึ่ง

	 กลุม่ตวัอย่างทีม่อีาการปวดกระดกูและกล้าม

เนื้อในระยะ 6 เดือน คิดเป็นร้อยละ 72.40 พบมาก

ที่สุด คือ ปวดหลัง ปวดคอ  และปวดไหล่ ตามล�ำดับ 

โดยระดับความปวดเฉลี่ยอยู่ที่ 3.54 คะแนน (S.D. 

2.74) ร้อยละ 21 มีอาการปวดซ�้ำ ๆ อย่างต่อเนื่อง 

กลุ่มตัวอย่างตอบว่า อาการปวดเกิดจากท่าทางการน่ัง

หรือการนั่งเป็นระยะเวลานานเป็นส่วนใหญ่ และเกือบ

ร้อยละ 60 ใช้การนวดบรรเทาความปวด ดังแสดงใน

ตารางที่ 2

ตารางที่ 2 อาการปวดกระดูกและกล้ามเนื้อในระยะ 6 เดือน (n=221)

ข้อมูล กลุ่มตัวอย่าง (ร้อยละ)

มีอาการปวดกระดูกและกล้ามเนื้อในระยะ 6 เดือน

    มี 160 (72.40)

    ไม่มี 61 (27.60)

ต�ำแหน่งของความปวด (ตอบได้มากกว่า 1 ต�ำแหน่ง)

    คอ 108 (48.87)

    ไหล่ 94 (42.53)

    แขน/ข้อศอก 17 (7.69)

    มือ/ข้อมือ 34 (15.38)

    หลัง 114 (51.58)

    สะโพก/ข้อสะโพก 30 (13.57)

    ขา/เข่า 51 (23.08)

    เท้า/ข้อเท้า 31 (14.03)

คุณลักษณะ กลุ่มตัวอย่าง (ร้อยละ)

    แท็บเล็ตไม่มีคีย์บอร์ดแยก 102 (46.15)

    โทรศัพท์มือถือ 87 (39.37)

แสงสว่างบริเวณพื้นที่/ห้องท�ำงาน

    เพียงพอ 192 (86.88)

    ไม่เพียงพอ 29 (13.12)

ตารางที่ 1 ข้อมูลการท�ำงานวิชาการหรือเรียนออนไลน์ (n=221) (ต่อ)
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ตารางที่ 2 อาการปวดกระดูกและกล้ามเนื้อในระยะ 6 เดือน (ต่อ)

ข้อมูล n (%)

ระดับความปวด, ค่าเฉลี่ย (S.D.) Mean 3.54 (S.D. 2.74)

    ไม่ปวด  (0) 61 (27.60)

    ปวดเล็กน้อย (1-3) 46 (20.81)

    ปวดปานกลาง (4-6) 83 (37.56)

    ปวดมาก (7-10) 31 (14.03)

อาการปวดซ�้ำๆ ต่อเนื่อง

    ใช่ 38 (21.11)

    ไม่ใช่ 142 (78.89)

การรับรู้สาเหตุของอาการปวด

    สิ่งแวดล้อม เช่น โต๊ะ เก้าอี้ อุปกรณ์ที่ใช้ในการเรียนหรือท�ำงาน 23 (13.86)

    ท่าทางการนั่งหรือการนั่งเป็นระยะเวลานาน 114 (68.67)

    เครียด พักผ่อนไม่เพียงพอ 29 (17.47)

การจัดการความปวด

    ไปโรงพยาบาลหรือคลินิก 6 (3.35)

    ซื้อยามารับประทานด้วยตนเอง 23 (12.78)

    นวดด้วยตนเอง/นวดยาด้วยตนเอง/ไปนวด 107 (59.44)

	 ตารางที่  3 แสดงการวิเคราะห์ถดถอย 

เอกนาม (univariate regression analysis) ผลการ

ศึกษา พบว่า เพศหญิง และการนั่งท่าเดิมเป็นระยะ

เวลานาน มีความสัมพันธ์กับระดับความปวดอย่างมี 

นัยส�ำคัญทางสถิติ อย่างไรก็ตามเมื่อวิเคราะห์ถดถอย

พหนุาม (multivariate regression analysis) มเีพยีงปัจจยั 

การน่ังท่าเดิมเป็นระยะเวลานานที่มีความสัมพันธ์กับ

ระดับความปวด
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ความชุกและปัจจัยที่สัมพันธ์กับอาการปวดกล้ามเนื้อและกระดูกระหว่างการจัดการเรียนการสอน

แบบออนไลน์ในนักศึกษาพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยแห่งหนึ่ง

ตารางที่ 3 ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับระดับความปวด (n=221)

ปัจจัย Univariate Multivariate

Coef. 95% CI p-value Coef. 95% CI p-value

เพศหญิง 1.37 (0.06, 2.69) 0.04 1.17 (-0.14, 2.48) 0.08

ระยะเวลาการนั่งท�ำงาน

หรือเรียนออนไลน์

0.12 (-0.02, 0.26) 0.095 0.09 (-0.05, 0.23) 0.22

น่ั งท ่ า เดิม เป ็นระยะ 

เวลานาน

1.42 (0.41, 2.42) <0.01 1.22 (0.20, 2.23) 0.02

Constant -0.38 (-3.09, 2.33) 0.78

R2 = 0.0548

อภิปรายผล 
	 1. ความชุกของอาการปวดกล้ามเนื้อและ

กระดูกระหว่างการจัดการเรียนการสอนแบบออนไลน์

	  ผลการศึกษาพบความชุกของการมีอาการ

ปวดกระดูกและกล้ามเนื้อในระยะ 6 เดือนที่ผ่านมา 

ร้อยละ 72.40 มีอาการปวดบริเวณหลัง คอ และไหล่

มากที่สุด คิดเป็นร้อยละ 51.58, 48.87 และ 42.53 

ตามล�ำดับ มีระดับคะแนนความปวดเฉลี่ยในระดับ

ปานกลางมากที่สุด คิดเป็นร้อยละ 37.56 รวมทั้งมี 

ระดบัคะแนนความปวดเฉลีย่ในระดบัมากสงู ถงึร้อยละ 

14.03 สอดคล้องกับงานวิจัยที่ผ่านมาพบว่า นักศึกษา

ที่มีการเรียนออนไลน์ในช่วงโควิด 19 ได้รับผลกระทบ 

จากอาการปวดกระดูกและกล้ามเนื้อสูงถึงร้อยละ 

82.403 บริเวณที่ปวดมากที่สุด คือ คอ และหลัง  

ร้อยละ 52.00 และร้อยละ 44.00 ตามล�ำดับ9

	 2. ปัจจัยที่สัมพันธ์กับอาการปวดกล้ามเนื้อ

และกระดูกระหว่างการจัดการเรียนการสอนแบบ

ออนไลน์

	 ผลการศึกษาปัจจัยที่สัมพันธ์กับอาการปวด

กล้ามเนื้อและกระดูกระหว่างการจัดการเรียนการสอน

แบบออนไลน์ พบปัจจัยที่สัมพันธ์กับระดับความปวด

คือการนั่งท่าเดิมเป็นระยะเวลานาน (B=1.22, 95% 

CI 0.20-2.23, p=.02) สอดคล้องกับงานวิจัยที่ผ่านมา 

พบว่า ระยะเวลาในการน่ังท�ำงานและการน่ังท่าเดิม

เป็นระยะเวลานานในการเรยีนออนไลน์มคีวามสมัพนัธ์

กับระดับความปวด ซ่ึงการน่ังติดต่อกันในการเรียน

ออนไลน์เป็นเวลานานมากกว่า 3 ชั่วโมงต่อวัน โดยใช้

แท็บเล็ตไม่มีคีย์บอร์ดและใช้สมาร์ทโฟนในการเรียน

ท�ำให้เกิดอาการปวดกล้ามเนื้อและกระดูกบริเวณ 

หลัง คอ ไหล่ ซึ่งการศึกษาที่ผ่านมาพบว่า การใช ้

สมาร์ทโฟนและแท็บเล็ตไม่มีความแตกต่างทางสถิติ

ของอาการปวดกระดูกและกล้ามเน้ือ21 โดยพบว่าการ

ใช้สมาร์ทโฟนและแท็บเล็ต 20 นาที11,12 หรือมากกว่า 

3 ชั่วโมงต่อวัน มีความเสี่ยงต่ออาการปวดกล้ามเนื้อ

และกระดกูบรเิวณคอ13,21,22 และเพิม่ระดบัอาการปวด

กล้ามเนื้อและกระดูกบริเวณคอ ไหล่ และหลังส่วนบน 

ในคนที่ใช้งานเป็นระยะเวลานานๆ10,11,12 ซ่ึงการน่ัง

เรียนออนไลน์ยังส่งผลต่อกิจกรรมทางกายที่ลดลงเมื่อ

เทยีบกบัการเรยีนแบบก่อนการระบาดของโรคโควดิ 19 

ทีนั่กศึกษายงัได้มกีารเดินระหว่างเรยีนหรอืการเปลีย่น

คาบเรยีน ทัง้น้ี นักศึกษาส่วนใหญ่น่ังบนโต๊ะเพือ่ท�ำงาน

วิชาการหรือเรียนออนไลน์ ท�ำให้แท็บเล็ตหรือสมาร์ท

โฟนไม่ได้วางอยู่ในระดับของสายตา ซ่ึงเป็นท่าน่ังที่ไม่

เหมาะสม23 เช่น การนั่งโน้มตัวไปข้างหน้า10 การนั่ง

หลังค่อมไหล่ตก24,25 หรือท่ายื่นศีรษะไปข้างหน้าหรือ

งอศีรษะ22 ซ่ึงนักศึกษาส่วนใหญ่อยู่ในท่าน่ังหงายไป 
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ข้างหน้าขณะใช้อุปกรณ์10 การเอียงศีรษะและการขยับ

ศีรษะไปข้างหน้าเพ่ือการใช้แท็บเล็ตหรือสมาร์ทโฟน

เป็นท่าทางไม่ได้อยู่ในแนวตั้งปกติของล�ำตัว26 โดย

เฉพาะการพิมพ์และส่งข้อความท�ำให้เกิดการขยับหรือ

การงอของศีรษะมากที่สุด27 การใช้งานในท่านั่งท�ำให้

เกิดมุมงอหรือหงายของศีรษะมากกว่าท่ายืน และ 

ส่งผลให้กล้ามเนื้อบริเวณคอและไหล่ยืดเพิ่มขึ้น28  

เมือ่กล้ามเน้ือถกูยดืยาวออกตลอดเวลา การท�ำงานของ

กล้ามเนื้อค้างเป็นเวลานาน จะส่งผลให้กล้ามเนื้ออ่อน

แรงลงได้ (muscle weakness)22 น�ำไปสู่อาการกระดูก

และกล้ามเน้ือบรเิวณคอ21,22,23,29 ไหล่23,24,29 หรอือาการ

ปวดของกระดูกและกล้ามเนื้อได้28,30 ทั้งนี้หากปรับ

เปลีย่นท่าทางหรอืจ�ำกดัการใช้งานแทบ็เลต็หรอืสมาร์ท

โฟน ทุก ๆ  15 นาที ในแต่ละครั้ง จะช่วยลดอาการปวด

กระดูกและกล้ามเน้ือได้21 อีกทั้งจากการศึกษายังพบ

ว่า นักศึกษากลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ขณะเรียนออนไลน์

อาศยัอยูบ้่านหรอืทีห่อพกัใช้โต๊ะและเก้าอีท้ีไ่ม่สามารถ

ปรับระดับความสูงหรือปรับเอนพนักพิงและไม่มีที่พัก

แขน ซึ่งลักษณะของเก้าอี้ที่ไม่เหมาะสม ส่งผลต่อสรีระ

ร่างกายที่ไม่ถูกต้องเหมาะสม เป็นสาเหตุของอาการ

ปวดกระดูกและกล้ามเนื้อได้ และยิ่งใช้เป็นระยะเวลา

นานระยะเวลาในการพักหรอืยดืเหยยีดเปลีย่นอริยิาบถ

เพ่ือคลายกล้ามเน้ือน้อยยิง่ส่งผลต่ออาการปวดกระดกู

และกล้ามเนื้อ7,31

ข้อเสนอแนะในการน�ำผลการวิจัยไปใช้ 
	 1.	การบริหารจัดการกรณีที่ต้องจัดการเรียน

ออนไลน์ สถานศึกษาควรค�ำนึงถึงความพร้อมของ

ผู้เรียนในการเรียนออนไลน์ทั้งในเรื่องกระบวนการ

จดัการเรยีนการสอน ได้แก่ จ�ำนวนชัว่โมงของการเรยีน

ในแต่ละรายวิชา จ�ำนวนช่ัวโมงของการเรียนออนไลน์

ในแต่ละวัน รวมทั้งการส�ำรวจความพร้อมของผู้เรียน

ในด้านความเหมาะสมของอุปกรณ์ที่ใช้ในการเรียน

ออนไลน์และสภาพแวดล้อม เช่น โต๊ะ เก้าอี้ที่เหมาะสม 

ซึง่สถานศกึษาสามารถบรหิารจดัการให้หอพกันกัศกึษา

ในสถานศึกษามีโต๊ะเก้าอี้ในการนั่งเรียนออนไลน์ที่

เหมาะสม 

	 2.	การจัดให้มีกิจกรรมการเรียนที่ส่งเสริม

ให้นักศึกษามีกิจกรรมทางกายในระหว่างเรียน เช่น 

ส่งเสริมให้มีกิจกรรมบริหารร่างกายหลังเรียนไปแล้ว 

1 ชั่วโมง หรือการพักเป็นระยะเพื่อให้นักศึกษามีการ

เปลี่ยนอิริยาบถ

	 3.	สถานศึกษาควรจัดกิจกรรมเพื่อส่งเสริม 

สขุภาพและให้ค�ำแนะน�ำแก่นกัศกึษาในการจดัท่าทางที่

เหมาะสมในการเรียนออนไลน์ รวมถึงการดูแลสุขภาพ

ร่างกายเมื่อต้องเรียนออนไลน์เป็นระยะเวลานาน เช่น 

การเปลี่ยนอิริยาบถทุก 15 นาที ระหว่างที่มีการใช้

แทบ็เลต็หรอืสมาร์ทโฟนระหว่างเรยีนออนไลน์ การวาง

หน้าจอของอุปกรณ์ในระยะเดียวกับสายตาเพื่อลดการ

งอหรือหงายของคอมากกว่าปกติ เป็นต้น

ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 
	 1.	 ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างอาการปวด

กระดูกและกล้ามเนื้อของนักศึกษาและอุปกรณ์ที่

นักศึกษาเลือกใช้ในการท�ำงานวิชาการและการเรียน

ออนไลน์

	 2.	ศึกษาและสังเคราะห ์แนวปฏิบั ติที่ ดี 

ในการจดัการเรยีนการสอนออนไลน์เพือ่ลดผลกระทบ

ต่อสุขภาพของนักศึกษา
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