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บทคัดย่อ
การวจิยันีมี้วตัถปุระสงค ์เพือ่ศกึษาพฤตกิรรมการใช้คอมพวิเตอร ์กลุม่อาการและตระหนกัถงึอาการทีเ่กดิจากการใชค้อมพวิเตอร์
ในการปฏบิตังิานของบคุลากรคณะวทิยาการสขุภาพและการกฬีา มหาวทิยาลยัทกัษณิ กลุม่ตวัอยา่งทีใ่ชใ้นการวจิยั คอื บคุลากร
ของคณะวิทยาการสุขภาพและการกีฬา ท้ังสายอาจารย์และสายสนับสนุน จากการรวบรวมข้อมูล ได้ข้อมูลจากตัวอย่างทั้งสิ้น  
44 คน จากจำ�นวนทั้งหมด 48 คน คิดเป็นร้อยละ 91.66 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยได้แก่ แบบสอบถาม ซึ่งมีความเช่ือม่ัน 
ของแบบสอบถาม (α-Coefficient = 0.948) สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล คือ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

	 ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มตัวอย่างใช้คอมพิวเตอร์ในการปฏิบัติงาน 5 วันต่อสัปดาห์ ร้อยละ 56.8 โดยส่วนใหญ่ (ร้อยละ 
47.7) มีระยะการใช้คอมพิวเตอร์อยู่ในช่วง 6-9 ชั่วโมงต่อวัน ระยะเวลาการการพักอยู่ในช่วง 30 นาที-1 ชั่วโมง (ร้อยละ 65.9) 
ประเภทการหยดุพกัทีพ่บมากทีส่ดุ ไดแ้ก ่การลกุจากทีน่ัง่ สลบังานอืน่ (รอ้ยละ 65.9) กลุม่ตัวอยา่งทัง้หมดมกีารใชส้ายตาในการ
เลน่โทรศพัทม์อืถอื ซึง่สว่นใหญม่รีะยะเวลาการใชอ้ยูใ่นชว่ง 1-2 ชัว่โมง การสำ�รวจพบกลุม่ตวัอยา่งมคีวามชกุของกลุม่อาการทาง
กล้ามเนื้อและกระดูก ที่พบสูงสุดได้แก่ ได้แก่ หลังส่วนล่างด้านซ้ายและขวา ร้อยละ 75 ไหล่ด้านซ้าย ร้อยละ 68.2 และ บริเวณ 
ท้ายทอย คอ ไหล่ขวา หลังส่วนบนซ้าย ร้อยละ 65.9 ตามลำ�ดับ บริเวณที่มีอาการปวดเมื่อยตลอดเวลาต้องกินยา คือ ท้ายทอย 
คอ หลังส่วนบนซ้าย ร้อยละ 4.5 บริเวณที่ปวดเมื่อยและหยุดพักแล้วแต่อาการไม่หาย ได้แก่ ไหล่ซ้าย ร้อยละ 22.7 ปวดเมื่อย 
แต่เมื่อหยุดพักงานอาการหายไป ได้แก่ หลังส่วนล่างซ้ายและขวา ร้อยละ 38.6 กลุ่มดวงตาและระบบการมองเห็น พบอาการ
แสบตา ร้อยละ 88.6 อาการปวดตา ร้อยละ 11.4 และตาสู้แสงไม่ได้ ร้อยละ 4.5 

คำ�สำ�คัญ:	 กลุ่มอาการ คอมพิวเตอร์ บุคลากรคณะวิทยาการสุขภาพและการกีฬา มหาวิทยาลัยทักษิณ

Abstract
This research aims to study the behavior of computer users, signs and symptoms related to computer use, and the 
recognition of computer operation among the staff of the Faculty of Health and Sports Science, Thaksin University. 48 
samples including support staff and lecturers were asked to answer the questionnaire. A high response rate of 91.66% 
(44/48 samples) was found in this study. The Cronbach’s alpha coefficient of the questionnaire was 0.948. Descriptive 
statistics including frequency, percentage, mean, and standard deviation were used for data analysis.

	 This study found that 56.8% of the sample worked with a computer for 5 days/week . Most of them (47.7%) 
used a computer for 6-9 hours/day with 30-60 minutes break (65.9%). Break-time activities were standing up and 
changing to other work (65.9%). All of sample used thei eyes with a smart phone for 1-2 hours. This survey found 
the prevalence of musculoskeletal symptoms was highest at left and right lower back (75%), left shoulder (68.5%) 
and occipital, neck, right shoulder, and left upper back (65.9%) respectively. Occipital, neck and left upper back pains 
required medicine to reduce pain. Left shoulder pain did not improve after stop working, in contrast with left and right 
lower back that experiences reduced pain after relaxation. Eye and visual system symptoms were eye burning (88.6%), 
pain (11.4%), and photo phobia (4.5%) 
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บทนำ�
เทคโนโลยีคอมพิวเตอร์ ได้เข้ามามีบทบาทสำ�คัญต่อชีวิต
ประจำ�วัน รวมถึงการทำ�งานในองค์กร เนื่องจากเทคโนโลยี
ทางด้านคอมพิวเตอร์ดังกล่าว สามารถนำ�มาประยุกต์ใช้
กับงานต่างๆ เพื่อความสะดวกและมีประสิทธิภาพ ทำ�ให้
คอมพวิเตอรมี์ความจำ�เปน็หลกัในการปฏบิตังิานในหนว่ยงาน  
ซึ่งคอมพิวเตอร์ได้รับการพัฒนาขึ้นมาอย่างรวดเร็วและมี 
การใช้กันอย่างแพร่หลาย ทั้ งในงานสำ�หรับงานและ
อตุสาหกรรมทัว่ไป เชน่ การใชง้านภาครฐั งานทะเบยีนราษฎร ์
ด้านการศึกษา ธนาคาร ฯลฯ จากข้อมูลของสำ�นักงานสถิติ 
แห่งชาติ ในปี 2556-2560 พบว่า ประเทศไทยมีผู้ ใช้
คอมพิวเตอร์ประมาณ 30.8 ล้านคน เป็นกลุ่มวัยทำ�งาน (อายุ 
15-59 ปี) ที่ใช้คอมพิวเตอร์ จำ�นวนถึง 28.1 ล้านคน หรือ 
คิดเป็นร้อยละ 91.3 

	 การทำ�งานคอมพิวเตอร์อย่างต่อเน่ืองเป็นเวลานาน
นั้น ย่อมส่งผลกระทบต่อสุขภาพของผู้ปฏิบัติงานได้ โดย
เฉพาะอย่างยิ่งเมื่อสถานที่ทำ�งานที่ตั้งคอมพิวเตอร์ไม่ถูกต้อง 
ตามหลักการยศาสตร์ (สถาบันส่งเสริมความปลอดภัย  
อาชีวอนามัย และสภาพแวดล้อมในการทำ�งาน (องค์การ
มหาชน), 2561) ท่าทางการทำ�งานคอมพิวเตอร์ การทำ�งาน
ซ้ำ�ๆ และการใช้คอมพิวเตอร์เป็นเวลานาน ล้วนแล้วแต่มี
ผลต่อการบาดเจ็บของกระดูกและกล้ามเนื้อ โดยเฉพาะการ
ทำ�งานที่ต้องอยู่ในท่าเดิมนานๆ และซ้ำ�ๆ มีโอกาสทำ�ให้เกิด
อาการบาดเจ็บจากการเคล่ือนไหวซ้ำ�ๆ (Repetitive Strain 
Injury ; RSI) และความผิดปกติจากการบาดเจ็บสะสมเรื้อรัง 
(Cumulative Trauma Disorders ; CTDs) สูง ซึ่งสามารถ
เกิดได้กับทุกอวัยวะในร่างกาย อย่างที่เกิดในข้อมือจากการ
ใช้คีย์บอร์ด (keyboard) และเมาส์ (Mouse) นานๆ ทำ�ให้
เกิดการบาดเจ็บต่อมือ แขน และไหล่ได้ นอกจากนี้เอ็นกล้าม
เนื้อ เส้นประสาท กล้ามเนื้อ เกิดการบวม หรือตีบแคบลงของ
อุโมงค์ในข้อมือ ทำ�ให้เกิดกลุ่มอาการอุโมงค์ข้อมือ (Carpal 
Tunnel Syndrome ; CTS) และนอกจากการใช้คอมพิวเตอร์
ยังสามารถทำ�ให้เกิดความผิดปกติต่อสายตาได้ด้วย จากการ
ศึกษา ระยะเวลาการใช้คอมพิวเตอร์ที่นานเกินไปและการไม่
พักสายตาระหว่างทำ�งานทำ�ให้ ปวดเมื่อยตา ตาแห้ง ระคาย
เคอืงตา ตาสูแ้สงไมไ่ด ้ตาพรา่มวั มองไมช่ดั กลุม่อาการเหลา่นี้
เปน็อาการของกลุม่โรคหรอืกลุม่อาการทางระบบการมองเหน็
ทีเ่กดิจากการใชค้อมพิวเตอร ์(Computer Vision Syndrome) 
(นรากร พลหาญ, 2557) 

	 การนั่งทำ�งานติดต่อกันวันละหลายชั่วโมงและ 
อาจไม่มีการเปลี่ยนท่าทางในการน่ังเกิน 1 ชั่วโมง ส่งผลให้
เกิดโรคทางระบบกระดูกและกล้ามเน้ือ โดยอาการท่ีพบบ่อย
ทีส่ดุ อาการปวดกลา้มเนือ้บรเิวณบา่ ตน้คอ โรคกระดกูสนัหลงั 
ส่วนคอและหลังเสื่อมในช่วงอายุน้อยลง จึงส่งผลต่อความ

สามารถในการทำ�งานเพราะอาการปวดและความไม่สะดวก
สบายในการนั่งทำ�งาน (จันทณี นิลเลิศ, 2560) ท่าทางใน
การทำ�งานที่ไม่ถูกสุขลักษณะเป็น เวลานานๆ ทำ�ให้เกิดการ
อักเสบและผิดปกติของอวัยวะต่างๆ ในร่างกาย ร้อยละ 46.8 
(สำ�นักงานสถิติแห่งชาติ, 2559)

	 คณะวิทยาการสุขภาพและการกีฬา มหาวิทยาลัย
ทักษิณ วิทยาเขตพัทลุง เป็นสถาบันด้านการศึกษา ซ่ึง
ประกอบด้วย บุคลากร 2 ประเภท ได้แก่ 1) บุคลากรสาย
อาจารย์ 2) บุคลากรสายสนับสนุน ซึ่งในการทำ�งานต้องใช้ 
คอมพิวเตอร์ทั้งหมด แม้ว่าจะมีตำ�แหน่ง หน้าที่งานจะ 
แตกต่างกัน คอมพิวเตอร์ก็เป็นปัจจัยหลักในการทำ�งาน ใน
ส่วนของอาจารย์ต้องรับหน้าท่ีการสอน งานวิจัย บริการ
วชิาการ บคุลากรสายสนบัสนนุ ซึง่มตีำ�แหนง่ หนา้ทีง่านตา่งๆ 
เช่น การเงิน พัสดุ บุคคล งานธุรการ เลขานุการ ฯลฯ

	 ดังนั้น ผู้วิจัยในฐานะที่เป็นบุคลากรทางการศึกษา 
เห็นความสำ�คัญปัญหาด้านความเสี่ยงทางการยศาสตร์และ
ผลกระทบต่อสุขภาพจากการทำ�งานกับคอมพิวเตอร์ของ
บุคลากรคณะวิทยาการสุขภาพและการกีฬา จึงทำ�การศึกษา
ค้นคว้าทำ�งานวิจัย เพื่อจะนำ�มาวางแผน หาแนวทางการ
แก้ไขปัญหาและนำ�ไปสู่การป้องกัน เพื่อลดอันตรายที่ส่งผล
ต่อคุณภาพชีวิต ที่เกิดขึ้นจากการทำ�งานกับคอมพิวเตอร์ 
ต่อไป 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย
	 1. เพื่อศึกษาพฤติกรรมการใช้คอมพิวเตอร์ในการ
ปฏิบัติงานในการปฏิบัติงานของบุคลากรคณะวิทยาการ
สุขภาพและการกีฬา มหาวิทยาลัยทักษิณ 

	 2. เพื่อศึกษากลุ่มอาการและการรับรู้ที่เกิดจากการ
ใช้คอมพิวเตอร์ในการปฏิบัติงานของบุคลากรคณะวิทยาการ
สุขภาพและการกีฬา มหาวิทยาลัยทักษิณ

วิธีการดำ�เนินการวิจัย
	 การศึกษาครั้งนี้เป็นการวิจัยพื้นฐานเชิงสำ�รวจ
ประชากรท่ีใช้ในการวิจัยนี้ คือ บุคลากรทุกคนท่ีปฏิบัติงาน
เต็มเวลาในคณะวทิยาการสุขภาพและการกฬีา ทัง้สายอาจารย ์
จำ�นวน 30 คน และสายสนับสนุน จำ�นวน 18 คน รวมทั้งหมด 
48 คน 

	 เครื่องมือในการวิจัย
	 เครื่องมือที่ใช้ในการศึกษาเป็นแบบสอบถาม แบ่ง
ออกเป็น 4 ตอน ได้แก่

	 สว่นที ่1 สภาพลกัษณะทัว่ไปของกลุม่ตวัอยา่ง ไดแ้ก ่
เพศ อาย ุตำ�แหนง่งาน ระยะเวลาการทำ�งาน ลกัษณะการตอบ
แบบสอบถามปลายปิด (Checklist) และแบบปลายเปิด
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	 ส่วนที่ 2 พฤติกรรมการใช้คอมพิวเตอร์ในการ 
ปฏิบัติงานของบุคลากร ลักษณะของการตอบแบบสอบ 
ปลายปิด (Checklist) และแบบปลายเปิด

	 ส่วนที่ 3 กลุ่มอาการปวดเม่ือยของส่วนต่างๆ ของ
ร่างกายจากการใช้คอมพิวเตอร์ เป็นการประเมินความรู้สึก 
ไม่สบายของส่วนต่างๆ ของร่างกาย (สํานักโรคจากการ
ประกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อม, 2560)

	 มีเกณฑ์การให้คะแนน ดังนี้ 

		  0 = ไม่มีอาการปวดเมื่อย 

		  1 = นานๆ ปวดเมื่อครั้งหนึ่ง 

		  2 = ปวดเมื่อแต่หยุดพักงานอาการก็หาย 

		  3 = ปวดเมื่อย หยุดพักงานอาการไม่หาย 

		  4 = มีอาการปวดเมื่อยตลอดเวลาต้องกินยา

	 ส่วนที่ 4 กลุ่มอาการที่เกิดขึ้นจาการใช้คอมพิวเตอร์

	 กลุ่มอาการของดวงตาและระบบการมองเห็น 
ลักษณะของการตอบแบบสอบถาม มีเกณฑ์การให้คะแนน 
ดังนี้ 0 = ไม่เคยเกิดขึ้นเลย 1 = บางครั้ง 2 = บ่อย 3 = เกือบ
ทุกครั้ง 4 = เป็นประจำ�

	 การสร้างและทดสอบคุณภาพของเครื่องมือ
	 ความเทีย่งตรง โดยมผีูท้รงคณุวฒุมิคีวามเชีย่วชาญ 
จำ�นวน 2 ท่าน ตรวจสอบความถูกต้องเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา
ของคำ�ถามแต่ละข้อว่าตรงตามจุดมุ่งหมายของการวิจัย และ
การหาความเชื่อมั่น (Reliability) ทำ�การทดสอบก่อนปฏิบัติ
งานจริง (Try Out) แล้วนำ�ข้อมูลจากการตอบแบบสอบถาม 
มาหาความเชื่อมั่น โดยค่าสัมประสิทธิ์แอลฟา (Alpha  
Coefficient) ของ ครอนบาค แอลฟา (Cronbach s alpha) 

	 ข้อพิจารณาด้านจริยธรรม
	 งานวิจัยน้ีได้มีการชี้แจงและแจ้งวัตถุประสงค์ของ
งานวิจัยให้ผู้เข้าร่วมโครงการรับทราบ การเข้าร่วมโดยผ่าน
การพจิารณาทางจรยิธรรมการวจิยัในคน มหาวทิยาลยัทกัษิณ 
(REC No. 068)

	 การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติที่ใช้ในการวิจัย
	 การวจิยัครัง้นี ้ผูว้จิยัไดเ้ลอืกใชว้ธิวีเิคราะหข์อ้มลูทาง
สถิติด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์สำ�เร็จรูปโดยได้นำ�ข้อมูลจาก
แบบสอบถามที่เก็บรวบรวมได้มาทำ�การวิเคราะห์ข้อมูลทาง
สถิติทั้งหมด เพื่อวิเคราะห์ค่าสถิติที่เกี่ยวข้องกับการศึกษา 
ได้แก่ การวิเคราะห์โดยใช้สถิติเชิงพรรณนา (Descriptive 

Statistic) ไดแ้ก ่คา่ความถี ่(Frequency) รอ้ยละ (Percentage)  
ค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard 
Deviation) นำ�เสนอในรูปแบบของการอธิบาย	

ผลการวิจัย
	 การศึกษาวิจัยเรื่องกลุ่มอาการท่ีเกิดต่อร่างกาย
จากการใช้คอมพิวเตอร์ในการปฏิบัติงานของบุคลากรคณะ
วิทยาการสุขภาพและการกีฬา มหาวิทยาลัยทักษิณ กลุ่ม
ตัวอย่าง เพศหญิง จำ�นวน 29 คน ร้อยละ 65.9 เพศชาย 
จำ�นวน 15 คน ร้อยละ 34.1 อยู่ในช่วงอายุ 30-39 ปี ร้อยละ  
54.5 อายุเฉลี่ย 39.5 ปี (อายุระหว่าง 26.2-68 ปี) ระดับการ
ศึกษาอยู่ในการศึกษาระดับปริญญาโท คิดเป็นร้อยละ 50  
การศึกษาต่ำ�กว่าปริญญาตรี จำ�นวน 1 คน คิดเป็นร้อยละ 2.3 
ตำ�แหน่งอาจารย์ ร้อยละ 56.8 สายสนับสนุน ร้อยละ 36.6 
สายตาผิดปกติ 26 คน ร้อยละ 59.1 สายตาผิดปกติส่วนมาก
จะเป็นในลักษณะ สายตาสั้น สายตาเอียง สายตายาว คิดเป็น
ร้อยละ 36.4, 25.0, 15.9 ตามลำ�ดับ มีโรคประจำ�ตัว คิดเป็น
ร้อยละ 45.5 เป็นโรคกระเพาะอาหาร โรคภูมิแพ้ โรคไมเกรน 
คิดเป็นร้อยละ 15.9, 13.6, 6.8 ตามลำ�ดับ พฤติกรรมการ
ใช้คอมพิวเตอร์ในการทำ�งานของกลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ใช้
คอมพิวเตอร์ในการปฏิบัติงาน 5 วันต่อสัปดาห์ ร้อยละ 56.8 
ใชค้อมพวิเตอรใ์นการปฏบิตังิาน 7 วนัตอ่สปัดาห ์รอ้ยละ 38.6 
ระยะการใช้คอมพิวเตอร์ อยู่ในช่วง 6-9 ชั่วโมงต่อวัน ร้อยละ  
47.7 ส่วนใหญ่ใช้คอมพิวเตอร์แบบต้ังโต๊ะ ร้อยละ 86.4 
คอมพวิเตอรท์ีใ่ชว้างในจดุทีไ่มม่แีสงสะทอ้นจากหลอดไฟหรอื
แสงสว่างอื่นๆ เข้าตา ร้อยละ 77.3 โต๊ะที่ใช้วางคอมพิวเตอร์
มีขนาดเหมาะสม มีพื้นที่ว่างสำ�หรับวางอุปกรณ์และเอกสาร
ที่ใช้ทำ�งาน ร้อยละ 77.3 การจัดวางเม้าส์ และแป้นพิมพ์ 
อยู่ในตำ�แหน่งที่เหมาะสมไม่ต้องบิดข้อมือ/กระดกข้อมือหรือ 
เอื้อมแขนในขณะที่ทำ�งาน ร้อยละ 72.7 เก้าอี้ที่ใช้สามารถ
ปรับระดับให้เหมาะสมกับร่างกาย ร้อยละ 84.1 มีการหยุดพัก
ระหวา่งทีใ่ชง้านคอมพวิเตอร ์รอ้ยละ 95.5 สว่นใหญร่ะยะเวลา 
การพักอยู่ในช่วง 30 นาที-1 ชั่วโมง ร้อยละ 65.9 ประเภท
การหยุดพัก ส่วนใหญ่ลุกจากที่นั่ง สลับงานอื่น ร้อยละ 65.9 
รองลงมาลุกจากที่นั่ง ยืดเส้นยืดสาย ร้อยละ 29.5 ระยะเวลา 
ใช้สายตาในอุปกรณ์ต่างๆ ต่อวัน การเล่นโทรศัพท์มือถือ  
ร้อยละ 100 (อยู่ในช่วง 1-2 ชั่วโมงมากที่สุด ร้อยละ 54.5  
รองลงมาอยู่ในช่วง 3-4 ชั่วโมง ร้อยละ 29.5) ดูโทรทัศน์  
ร้อยละ 50.0 อ่านหนังสือ ร้อยละ 40.9
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Table 1 Number percentage of fatigue in different body regions. 

Fatigue level

Parts of body
N (%)

Not at all 
(0)

Rarely
(1)

Experiences 
reduced pain after 

relaxation 
(2)

Pain did not 
improve after 
stop working 

(3)

Pains required 
medicine to 
reduce pain 

(4)

percentage  
of fatigue in 

different body 
regions at all 

level 
(1-4)

N (%) N (%) N (%) N (%) (%)

Occipital 15(34.1) 10(22.7) 11(25.0)
6(13.6)

2(4.5) 65.9

Neck 15(34.1) 8(18.2) 16(36.4) 3(6.8) 2 (4.5) 65.9

Shoulder
left 14(31.8) 8(18.2) 12 (27.3) 10(22.7) - 68.2

right 15(34.1) 9(20.5) 11(25.0) 9(20.4) - 65.9

Upper back
left 15(34.1) 10(22.7) 14(31.8) 3(6.8) 2(4.5) 65.9

right 16(36.4) 10(22.7) 14(31.8) 4(9.1) - 63.6

Lower back
left 11(25.0) 12(27.3) 17(38.6) 4(9.1) - 75.0

right 11(25.0) 12(27.3) 17(38.6) 4(9.1) - 75.0

Upper arm
left 22(50.0) 16(36.4) 6(13.6) - - 50.0

right 21(47.7) 15(34.1) 8(18.2) - - 52.3

Elbow
left 31(70.5) 9(20.5) 2(4.5) 2(4.5) - 29.5

right 30(68.2) 9(20.5) 3(6.8) 2(4.5) - 31.8

Lower arm
left 27(61.4) 14(31.8) 3(6.8) - - 38.6

right 25(56.8) 15(34.1) 4(9.1) - - 43.2

Hand and wrist
left 20(45.5) 15(34.1) 7(15.9) 2(4.5) - 54.5

right 19(43.2) 13(29.5) 10 (22.7) 2(4.5) - 56.8

Hip/thigh
left 22(50.0) 13(29.5) 9(20.5) - - 50.0

right 23(52.3) 13(29.5) 8(18.2) - - 47.7

Knee
left 30(68.2) 6(13.6) 8(18.2) - - 31.8

right 30(68.2) 6(13.6) 7(15.9) 1(2.3) - 31.8

Calf
left 27(61.4) 12(27.3) 4(9.1) 1(2.3) - 38.6

right 29(65.9) 10(22.7) 5(11.4) - - 34.1

Foot
left 33(75.0) 7(15.9) 4(9.1) - - 25.0

right 33(75.0) 8(18.2) 3(6.8) - - 25.0
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	 Table 1 ระดับความปวดเม่ือยส่วนต่างๆ ของ
ร่างกายในภาพรวม จากระดับนานๆ ปวดเม่ือยครั้งหนึ่ง  
ไปจนถึง ระดับมีอาการปวดเมื่อยตลอดเวลาต้องกินยา  
พบว่า	

	 บริเวณที่มีอาการปวดเมื่อยมากที่สุด คือ หลัง
ส่วนล่างด้านซ้ายและขวา รองลงมาไหล่ด้านซ้าย ท้ายทอย  
(ร้อยละ 75.0, 68.2, 65.9 ตามลำ�ดับ) 

	 บริเวณท่ีมีอาการปวดเม่ือยตลอดเวลาต้องกินยา  
พบมากที่สุด คือ ท้ายทอย คอ หลังส่วนบนซ้าย (ร้อยละ 4.5)

	 บริเวณที่มีอาการปวดเมื่อยหยุดพักอาการไม่หาย 
พบมากที่สุด คือ ไหล่ซ้าย รองลงมาไหล่ขวา (ร้อยละ 22.7, 
20.5 ตามลำ�ดับ)

	 บริเวณที่มีอาการปวดเมื่อยแต่หยุดพักงานอาการ 
กห็าย พบมากทีส่ดุ คอื หลงัสว่นลา่งซา้ยและขวา รองลงมาคอ 
(ร้อยละ 38.6, 36.4 ตามลำ�ดับ)

	 บรเิวณทีไ่มพ่บอาการปวดเมือ่ย คอื เทา้ซา้ย เทา้ขวา  
รองลงมา ข้อศอกซ้าย (ร้อยละ 75.0, 70.5 ตามลำ�ดับ)

Table 2	 Number percentage of eye and visual system symptoms 

Symptoms

Not at all
(0)

Rarely 
(1)

Often
(2)

Most of the time
(3)

Always
(4)

Percentage of eye  
and visual system 

symptoms at all level 
(1-4)

N (%) N (%) N (%) N (%) N (%)

Pain 12(27.2) 18(40.9) 8(18.2) 1(2.3) 5(11.4) 72.8

Headache/ dizziness 10(22.7) 23(52.3) 7(15.9) 1(2.3) 3(6.8) 77.3

Eye burning 5(11.4) 21(47.7) 13(29.6) 2(4.5) 3(6.8) 88.6

Eye irritation 16(36.4) 18(40.9) 9(20.5) - 1(2.3) 63.7

Lacrimation 17(38.6) 22(50.0) 5(11.4) - - 61.4

Photo phobia 21(47.8) 15(34.1) 4(9.1) 2(4.5) 2(4.5) 52.2

Amblypia 18(40.9) 20(45.5) 3(6.8) 1(2.3) 2(4.5) 59.1

Double vision 32(72.7) 10(22.7) 1(2.3) 1(2.3) - 27.3

	 Table 2 กลุ่มอาการที่เกิดขึ้นของดวงตาและระบบ
การมองเห็น 

	 กลุ่มอาการท่ีเกิดขึ้นของดวงตาและระบบการมอง
เห็น อาการแสบตามากที่สุด รองลงมาอาการปวดศีรษะ/ 
เวียนศีรษะ (ร้อยละ 88.6,77.3 ตามลำ�ดับ) กลุ่มอาการที่เป็น
ประจำ� คอื อาการปวดตา (รอ้ยละ 11.4) รองลงมา ปวดศรีษะ/
เวียนศีรษะ และแสบตา (ร้อยละ 6.8) กลุ่มอาการที่เป็นเกือบ
ทุกครั้ง พบว่า อาการแสบตา และตาสู้แสงไม่ได้ (ร้อยละ 4.5) 
กลุ่มอาการที่เป็นบ่อย พบว่า อาการแสบตา (ร้อยละ 29.6)  
ระคายเคืองตา (ร้อยละ 20.5) กลุ่มอาการที่เป็นบางครั้ง  
ปวดศีรษะ/เวียนศีรษะ (ร้อยละ 52.3) น้ำ�ตาไหล (ร้อยละ 
50.0) กลุ่มอาการท่ีไม่เคยเกิดขึ้นเลย คือ เห็นภาพซ้อน  
(ร้อยละ 72.7) 

สรุปและอภิปรายผล
พฤติกรรมการใช้คอมพิวเตอร์ในการปฏิบัติงาน
	 พฤติกรรมการใช้คอมพิวเตอร์ในการปฏิบัติงาน

ของกลุ่มตัวอย่าง ส่วนใหญ่ใช้คอมพิวเตอร์ในการปฏิบัติงาน 
5 วันต่อสัปดาห์ มีระยะการใช้งานในการทำ�งาน 6-9 ชั่วโมง
ต่อวัน ส่วนใหญ่ใช้คอมพิวเตอร์แบบตั้งโต๊ะ ซึ่งข้อมูลที่ได้จาก
การวิจัยของ (วิษณุ กัมทรทิพย์, 2554) พบว่าอาการ ปวด
ต้นคอ ปวดหัวไหล่ ปวดบริเวณสะบัก เป็นอาการที่พบบ่อย 
ในผูท้ีใ่ชค้อมพวิเตอรต์ดิตอ่กนัเปน็ระยะเวลานานเกนิ 5 ชัว่โมง 
ต่อวัน หากปล่อยให้เกิดพฤติกรรมเหล่านี้เป็นระยะเวลานาน 
จะส่งผลกระทบต่อระบบกระดูกและกลา้มเนือ้ระยะยาวได ้และ
สอดคล้องกับ (พรเทพ ศิริวนารังสรรค์, 2558) การนั่งทำ�งาน
กับคอมพิวเตอร์เป็นประจำ�และสภาพแวดล้อมในการทำ�งาน
ที่ไม่เหมาะสม ไม่ว่าจะเป็นการนั่งทำ�งานอย่างต่อเนื่องเป็น
ระยะเวลายาวนานมากกว่า 4 ชั่วโมงต่อวัน ทำ�ให้ร่างกายมี
การเคลื่อนไหวน้อย ส่ิงเหล่านี้ส่งผลให้เกิดอาการปวดเมื่อย
กล้ามเนื้อ อาการเกร็งสะสมของกล้ามเนื้อและอาการอักเสบ
ของกล้ามเนื้อ โดยเฉพาะกล้ามเนื้อบริเวณรยางค์แขน ได้แก่ 
บ่าไหล่ หลังส่วนบน-สะบัก แขน มือ และคอ ซึ่งการนั่งทำ�งาน
อยูห่นา้คอมพวิเตอรน์านๆ และไมถ่กูสขุลกัษณะ จะทำ�ใหเ้กดิ
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การบาดเจ็บซ้ำ�ซาก (RSI: Repetitive Stress Injury) ในส่วน
ตา่งๆ ของรา่งกาย จงึควรไดร้บัการปรบัปรงุทัง้ดา้นพฤติกรรม 
ผ่อนคลายอิริยาบถและมีการออกแบบสถานีงานให้เหมาะสม

ระดับความเมื่อยล้าส่วนต่างๆ ของร่างกาย
	 บริเวณที่พบอาการปวดเมื่อยตลอดเวลาต้องกินยา 
คือ ทา้ยทอย คอ หลงัสว่นบนซา้ย บรเิวณทีพ่บอาการปวดเมือ่ย 
หยุดพักอาการไม่หายคือ ไหล่ซ้าย ไหล่ขวา บริเวณที่พบ
อาการปวดเมื่อยหยุดพักงานอาการก็หาย คือ หลังส่วนล่าง
ซ้ายและขวา สอดคล้องกับงานวิจัย (เมธินี ครุสันธ์ิ, 2557)  
พบว่าพนักงานสำ�นักงานมหาวิทยาลัยมีความเสี่ยงต่ออาการ
ปวดไหล่จากการทำ�งานกับคอมพิวเตอร์ จึงควรได้รับการ
ปรบัปรงุทัง้ดา้นพฤตกิรรม และออกแบบสถานงีานใหเ้หมาะสม 
ตามหลักการยศาสตร์และให้มีการเฝ้าระวังปัญหาอาการ 
ปวดไหล่ในพนักงาน (Janwantanakul et al., 2008) พบว่า
ตำ�แหน่งของอาการปวด มีความชุก 5 อันดับ แรก คือ คอ  
หลังส่วนล่าง หลังส่วนบน ไหล่ (สุนิสา ชายเกลี้ยง, 2552) 
พบว่าพนักงานสำ�นักงานท่ีทำ�งานในมหาวิทยาลัยขอนแก่น 
มีความชุกของการปวดไหล่ในรอบ 1 เดือนเป็นร้อยละ 63.1 
โดยพบความชุกสูง (นรากร พลหาญ, 2557) กลุ่มอาการทาง
กล้ามเนื้อและกระดูกที่เกิดจากการใช้คอมพิวเตอร์ อาการ 
ปวดคอมากที่สุด อาการปวดไหล่ อาการปวดหลังส่วนบน  
ปวดท้ายทอย ตามลำ�ดับ

	 อาการปวดเมื่อส่วนต่างๆ ของร่างกายสามารถ 
เกิดได้ ตั้งแต่แขน ข้อมือ ข้อน้ิว แผ่นหลัง ต้นคอ หัวไหล่  
ซึ่งจะมีเกิดการบาดเจ็บท่ีกล้ามเน้ือ เอ็นยึดกระดูก เอ็นยึด
กล้ามเนื้อ หากปล่อยไว้โดยไม่รักษา หรือไม่เปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม ก็อาจก่อให้เกิดอันตรายตามมา เช่น เสี่ยงต่อการ
เกิดหมอนรองกระดูกทับเส้นประสาท กระดูกสันหลังคด จะมี
ปัญหาสุขภาพเรื้อรังตามมา

กลุ่มอาการต่อดวงตาและระบบการมองเห็น
	 กลุม่อาการทีเ่ปน็ประจำ� คอื อาการปวดตา ปวดศรีษะ/ 
เวียนศีรษะ และแสบตา ตามลำ�ดับ กลุ่มอาการที่เป็นเกือบ
ทุกครั้ง อาการแสบตา และตาสู้แสงไม่ได้ กลุ่มอาการที่เป็น
บ่อย อาการแสบตา ระคายเคืองตา พบว่ากลุ่มตัวอย่างที่มี
พฤติกรรมการใช้คอมพิวเตอร์ติดต่อกันเป็นระยะเวลานาน 
พบกลุ่มอาการต่อดวงตาและระบบการมองเห็น ได้แก่ อาการ
ปวดตา แสบตา ระคายเคืองตา น้ำ�ตาไหล ตาพร่ามัว เป็นต้น 
(เนสินี ไชยเอีย และคณะ, 2548) พบว่าผลกระทบส่วนใหญ่
ต่อสุขภาพคนทำ�งานกับคอมพิวเตอร์ ส่วนใหญ่มีอาการ 
ผิดปกติทางสายตาร้อยละ 96.4 การใช้คอมพิวเตอร์ติดต่อกัน
เป็นเวลานาน อาการปวดเมื่อยตา ตาแห้ง แสบตา เคืองตา  

ตาพร่ามัว ซึ่งอาจบ่งบอกว่ากำ�ลังเส่ียงกับกลุ่มอาการที่ 
เรียกว่า Computer Vision Syndrome (CVS) กลุ่มอาการนี้ 
แมไ้มไ่ดก้อ่ใหเ้กดิอนัตรายรา้ยแรงตอ่ดวงตาหรอืการมองเหน็ 
แต่มักทำ�ให้เกิดความไม่สบายตา และอาจเป็นปัญหารบกวน
การทำ�งานหรอืการใชช้วีติประจำ�วนัได ้หากปลอ่ยไว ้นอกจาก
ทำ�ใหป้ระสทิธภิาพในการทำ�งานลดลงแลว้ ยงัสง่ผลตอ่สขุภาพ
ดวงตาระยะยาวด้วย

ข้อเสนอแนะจากผลการวิจัย
	 จากผลการวิจัยที่พบว่า แนวโน้มของพฤติกรรมใน
การใช้คอมพิวเตอร์ มีผลกระทบต่อร่างกายด้านต่างๆ เช่น 
กลุ่มอาการทางกระดูกและกล้ามเนื้อ การมองเห็นและสายตา 
ดังนั้น เพื่อให้บุคลากรมีความรู้ความเข้าใจและมีการรับรู้  
ถึงกลุ่มอาการท่ีเกิดจากการใช้คอมพิวเตอร์ในการปฏิบัติงาน 
ระดับคณะหรือระดับมหาวิทยาลัยควรทำ�การอมรมบุคลากร
เพื่อให้ความรู้เก่ียวกับกลุ่มอาการต่างๆ ท่ีเกิดขึ้นจากการ
ใช้คอมพิวเตอร์ อาทิ กลุ่มอาการทางกระดูกและกล้ามเนื้อ  
กลุ่มอาการต่อดวงตาและระบบการมองเห็น เป็นต้น อีกทั้ง 
คณะวิทยาการสุขภาพและการกีฬา ควรจัดสภาพแวดล้อม 
ในการทำ�งานใหเ้หมาะสม ใหม้กีจิกรรมการสรา้งเสรมิสุขภาพ
ภายในคณะฯ การบริหารร่างกายเพื่อลดความเมื่อยล้าของ
กล้ามเนื้อและดวงตาเป็นประจำ�ทุกวัน วันละ 5 ถึง 10 นาที 
เป็นต้น เพือ่ใหบ้คุลากรได้ตระหนกัถงึภาวะสุขภาพของตนเอง
ให้มากยิ่งขึ้น ตลอดจนส่งเสริมให้บุคลากรมีสุขภาพที่ดี และ
เมือ่มสีขุภาพพลานามยัทีส่มบรูณ ์แขง็แรงแลว้นัน้ ยอ่มนำ�พา
องค์กรหรือสถาบันนั้น ประสบความสำ�เร็จและนำ�พาองค์กร 
ไปสู่ความเป็นเลิศได้อย่างมีประสิทธิภาพ

ข้อเสนอแนะในการทำ�วิจัยครั้งต่อไป
	 ควรมีการทำ�วิจัยค้นหาแนวปฏิบัติที่ดีในการใช้
คอมพิวเตอร์ในการปฏิบัติงาน เพื่อลดกลุ่มอาการต่างๆ ที่
เกิดขึ้นจากการใช้คอมพิวเตอร์ในการปฏิบัติงาน โดยทำ�การ
เปรียบเทียบกลุ่มอาการต่างๆ ที่เกิดขึ้นก่อนและหลังการนำ�
แนวปฏิบัติ ที่ทำ�การวิจัยไปทดลองใช้ ซึ่งในการค้นหาแนว 
ปฏิบัติที่ดีนั้น จะนำ�ไปสู่การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการทำ�งาน
ของบุคลากรให้มีความเหมาะสม และสร้างเสริมให้บุคลากร
มีภาวะสุขภาพท่ีดีย่ิงขึ้น มีการศึกษาหารูปแบบการลด 
ความตึงกล้ามเนื้อจากการใช้คอมพิวเตอร์รูปแบบการลด
ปัญหาการเจ็บป่วยเกี่ยวกับสายตาและการมองเห็น จากการ
ใช้คอมพิวเตอร์
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