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บทคัดย่อ 

การวิจัยคร้ังน้ีมีว ัตถุประสงค์ เพื่อศึกษาระดับการรับรู้ความสัมพันธ์ของความเส่ียงตาม
หลักการยศาสตร์และระดับความเม่ือยล้าของพนักงานส านักงานในหน่วยงานรัฐแห่งหน่ึงใน
กรุงเทพมหานคร กลุ่มตวัอย่างท่ีใชใ้นการวิจยัคร้ังน้ีคือ พนกังานศูนยบ์ริการลูกคา้ จ านวน 240 คน ซ่ึง
ไดจ้ากการเลือกตวัอย่างแบบตามสะดวก ใชแ้บบสอบถามเป็นเคร่ืองมือในการเก็บขอ้มูล สถิติท่ีใช้ใน
การวิเคราะห์ ได้แก่ ค่าร้อยละ ค่าเฉล่ีย ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน ค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์แบบเพียร์
สัน ผลการวิจยัพบวา่ 1) กลุ่มตวัอยา่งมีการรับรู้ความเส่ียงตามหลกัการยศาสตร์การท างานดา้นภาระงาน
ทางกายและภาระงานทางจิตใจอยู่ในระดับปานกลาง  2) กลุ่มตวัอย่างมีความเม่ือยลา้โดยรวมอยู่ใน
ระดบัสูง 3) การรับรู้ความเส่ียงตามหลกัการยศาสตร์ ความเม่ือยลา้ มีความสัมพนัธ์เชิงบวกกบัสุขภาวะ
ในท่ีท างานของพนักงานส านักงานอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ (p < .05) แสดงให้เห็นว่าหากพนักงานมี
การรับรู้และตระหนกัถึงความเส่ียงในการท างานและสามารถบริหารจดัการความเม่ือยลา้ได ้จะส่งผลดี
ต่อสุขภาพกายใจและคุณภาพชีวิตในการท างานโดยรวม  ขอ้เสนอแนะจากการศึกษาน้ีคือองค์กรควร
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ส่งเสริมการอบรมดา้นการยศาสตร์ และจดัส่ิงแวดลอ้มการท างานให้เหมาะสมเพื่อป้องกนัการเกิดโรค
ทางระบบกระดูกและกลา้มเน้ือ (Musculoskeletal disorder: MSDs) รวมถึงส่งเสริมกิจกรรมลดความ
เม่ือยลา้ในช่วงเวลาท างาน อนัจะน าไปสู่การมีสุขภาวะในการท างานท่ีดีและยัง่ยนื 
 
ค ำส ำคัญ: ความเส่ียงตามหลกัการยศาสตร์, ความเม่ือยลา้, สุขภาวะในท่ีท างาน, ท่ีท างานของพนกังาน
ส านกังาน 
 
Abstract 

The present study aimed to examine the levels of perception and the relationship 

between ergonomic risks and fatigue among office employees in a government agency in 

Bangkok. The sample comprised 240 customer service employees selected through 

convenience sampling. Data were collected using a structured questionnaire, and statistical 

analyses included percentage, mean, standard deviation, and Pearson’s correlation 

coefficient. 

The results indicated that participants perceived ergonomic risks in terms of 

physical and mental workload at a moderate level, while overall fatigue was reported at a 

high level. Furthermore, ergonomic risk perception and fatigue were found to be positively 

associated with workplace well-being at a statistically significant level (p < .05). These 

findings suggest that employees’ awareness of ergonomic risks and their ability to manage 

fatigue contribute to enhanced physical and mental health, as well as improved quality of 

work life. 

It is recommended that organizations provide ergonomics training, improve 

workplace environments to prevent musculoskeletal disorders (MSDs), and implement 

fatigue-reduction initiatives during working hours, thereby fostering sustainable workplace 

well-being. 

Keywords: Ergonomics risk, Fatigue, Workplace Well-Being, Workplace for office 

employees 
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บทน า 

ป ร ะ เ ท ศ ไท ย ก ำ ลั ง เ ผ ชิ ญกั บ ปั ญห ำ ด้ ำ น สุ ข ภ ำ พ จ ำ ก ก ำ รท ำ ง ำ น   โ ด ย เ ฉพ ำ ะ 
ในกลุ่มพนักงำนส ำนักงำน  จากข้อมูลของส านักงานกองทุนเงินทดแทน ส านักงานประกันสังคม 
กระทรวงแรงงานโรคท่ีเกิดขึ้นตามลกัษณะหรือสภาพงานท่ีมีจ านวนการเจ็บป่วยเน่ืองจากการท างาน
สูงสุดในปี พ.ศ.2561 - 2565 คือ โรคระบบกลา้มเน้ือและโครงสร้าง คิดเป็นร้อยละ 1.13 ต่อปี ของ
จ านวนการเจ็บป่วยทั้งหมด ซ่ึงเป็นผลมาจากหลายปัจจยัร่วมกนั ทั้งปัจจยัจากงานและสภาพแวดลอ้มใน
การท างาน เช่น ท่าทางการท างาน ระยะเวลาการท างาน ลกัษณะงาน ภาระงาน การออกแรง สถานท่ี
ท างาน ขนาดพื้นท่ีท างาน/อุปกรณ์/เคร่ืองมือ/เคร่ืองจกัร การจดัการในองคก์ร เป็นตน้ ปัจจยัส่วนบุคคล 
เช่น เพศ อาย ุสรีระ ประสบการณ์การท างาน ทกัษะ สภาวะสุขภาพ เป็นตน้ และปัจจยัดา้นจิตสังคม เช่น 
ความเครียด แรงกดดนั เพื่อนร่วมงาน องคก์ร เป็นตน้ ซ่ึงความผิดปกติทางระบบโครงร่างและกลา้มเน้ือ
นั้นมีตั้งแต่ระดบัเบาท่ีเกิดอาการเพียงชัว่คราวจนถึงความผิดปกติระดบัรุนแรงท่ีก่อให้เกิดความพิการ
อยา่งถาวรจนไม่สามารถจา้งงานต่อได ้ 

 
พนักงานศูนย์บริการลูกค้า (Contact center) ในศูนย์ราชการแห่งหน่ึงมีหน้าท่ีหลักในการ 

รับสาย ให้ขอ้มูล แกไ้ขปัญหา และประสานงาน กบัลูกคา้ผ่านช่องทางต่าง ๆ โดยเฉพาะทางโทรศพัท ์
รวมถึงอาจใชช่้องทางอีเมล แชท หรือโซเชียลมีเดีย ขึ้นอยูก่บัระบบขององคก์รนั้น ๆ ท าใหต้อ้งนัง่ในท่า
เดิมเป็นระยะเวลานาน โดยเฉพาะนัง่หนา้จอคอมพิวเตอร์และใชหู้ฟังตลอดวนั ซ่ึงเป็นลกัษณะท่ีเส่ียงต่อ
การเกิดโรคระบบกลา้มเน้ือและกระดูก (MSDs) เช่น ปวดคอ ไหล่ หลงัส่วนล่าง ประกอบกบัการคงคา้ง
ท่าทางใดท่าทางหน่ึงเป็นระยะเวลานานอาจส่งผลต่อระบบโครงร่างและกลา้มเน้ือ หากบุคคลากรมี
ความเส่ียงดา้นการยศาสตร์ในการท างานก่อให้เกิดความผิดปกติของระบบโครงร่างและกลา้มเน้ืออาจ
ส่งผลใหบุ้คคลากรมีความรู้สึกเม่ือยลา้ รู้สึกไม่สุขสบาย อ่อนเพลีย และถา้ความเม่ือยลา้เกิดขึ้นบ่อยๆ คง
อยู่นาน อาจส่งผลต่อสุขภาวะในท่ีท างานของพนักงาน ดังนั้นการรับรู้ถึงความเส่ียงการท างานตาม
หลกัการยศาสตร์เพื่อป้องกันการบาดเจ็บทางระบบกระดูกและกลา้มเน้ือ และความเม่ือยลา้ ช่วยลด
ความเครียดท่ีอาจจะเกิดขึ้นทั้งทางดา้นร่างกายและจิตใจของผูท้  างาน เม่ือพนกังานมีการรับรู้ความเส่ียง
ตามหลกัการยศาสตร์ท่ีเหมาะสมส่งผลต่อสุขภาวะในท่ีท างานโดยรวมของพนกังานซ่ึงเป็นปัจจยัหน่ึงท่ี
ท าให้พนกังานปฏิบติังานไดมี้ประสิทธิภาพในระดบัท่ีสูงขึ้นเพื่อให้องคก์ารมีการเจริญกา้วหนา้ประสบ
ความส าเร็จและสามารถแข่งขนักบัองคก์ารอ่ืนได ้การศึกษาน้ีมุ่งเน้นศึกษาความสัมพนัธ์ของการรับรู้
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ความเส่ียงตามหลกัการยศาสตร์ ความเม่ือยลา้ของพนกังานท่ีมีผลต่อสุขภาวะในท่ีท างานของพนกังาน
ส านกังาน 

 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 

1.   เพื่อศึกษาระดบัความเส่ียงตามหลกัการยศาสตร์ ระดบัความเม่ือยลา้ และสุขภาวะในท่ีท างาน
ของพนกังานในหน่วยงานรัฐแห่งหน่ึงในกรุงเทพมหานคร 

2.  เพื่อศึกษำควำมสัมพันธ์ระหว่ำงควำมเส่ียงตำมหลักกำรยศำสตร์ ระดับควำมเม่ือยล้ำ 
และสุขภำวะในท่ีท ำงำนของพนกังานในหน่วยงานรัฐแห่งหน่ึงในกรุงเทพมหานคร 

 
ประโยชน์ท่ีคำดว่ำจะได้รับ 

1.  ทราบความสัมพนัธ์ของความเส่ียงตามหลกัการยศาสตร์และความเม่ือยลา้ท่ีส่งผลต่อสุข
ภาวะในท่ีท างาน 

2.  ช่วยใหห้น่วยงานรัฐหรือองคก์รประเมินและตระหนกัถึงความเส่ียงจากการท างาน 
3.  น าผลการศึกษาไปใชว้างแผนหรือออกแบบการปรับปรุงสภาพแวดลอ้มการท างานตาม

หลกัการยศาสตร์เพื่อป้องกนัปัญหาสุขภาพ 
 

เอกสำรและงำนวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
คว าม เ ส่ี ย ง ต ามหลัก ก า ร ยศ าสต ร์  ( Ergonomic Risk) คว ามหมา ยของก า รยศ าสต ร์  

(Ergonomics): การยศาสตร์เป็นศาสตร์ท่ีศึกษาความสัมพนัธ์ระหว่างมนุษยก์บัองคป์ระกอบต่าง ๆ ของ
ระบบงาน โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อเพิ่มประสิทธิภาพการท างานและลดความเส่ียงทางกายภาพ สมาคม
การยศาสตร์แห่งประเทศไทย (2557) อธิบายว่า การยศาสตร์ครอบคลุมถึงการออกแบบสภาพแวดลอ้ม 
โต๊ะ เกา้อ้ี เคร่ืองมือ และกระบวนการท างานให้เหมาะสมกบัร่างกายและขีดจ ากดัของมนุษย์ ปัจจยัเส่ียง
ทางการยศาสตร์ท่ีส าคัญ  ได้แก่ ท่าทางการท างาน (Posture), การท างานซ ้ า (Repetition), แรงท่ีใช้ 
(Force), ระยะเวลาการท างานต่อเน่ือง (Duration), การจดัสถานท่ีท างาน (Workstation Design) ซ่ึง ส่งผล
ต่อสุขภาพทางกาย เช่น โรคกลา้มเน้ือและกระดูก (Musculoskeletal Disorders: MSDs) โดยเฉพาะใน
กลุ่มพนกังานส านกังานท่ีมีลกัษณะการนัง่ท างานหนา้จอเป็นเวลานาน   
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ความเม่ือยลา้ (Fatigue) ความหมายของความเม่ือยลา้: ความเม่ือยลา้เป็นสภาวะทางกายและจิตใจ
ท่ีเกิดจากการใชพ้ลงังานอย่างต่อเน่ืองโดยไม่ไดพ้กัฟ้ืน ส่งผลต่อประสิทธิภาพในการท างาน สมาธิ การ
ตัดสินใจ และสุขภาพจิต  ประเภทของความเม่ือยล้า  ได้แก่ ความเม่ือยล้าทางร่างกาย (Physical 
Fatigue), ความเม่ือยล้าทางจิตใจ (Mental Fatigue), ความเม่ือยล้าเร้ือรัง (Chronic Fatigue) ซ่ึงความ
เม่ือยลา้ส่งผลโดยตรงต่ออุบติัเหตุ ความเครียด ผลผลิต และความพึงพอใจในงาน รวมถึงคุณภาพชีวิต
ของบุคลากร 

สุขภาวะในท่ีท างาน (Workplace Well-Being) แนวคิดเก่ียวกับสุขภาวะ (Well-Being): Butler 
(2001) เสนอว่าความเป็นอยู่ท่ีดีในท่ีท างานครอบคลุมทั้งมิติทางกาย จิตใจ และสังคม โดยมีปัจจยัท่ี
ส่งผล ไดแ้ก่ สภาพแวดลอ้มในการท างาน ความปลอดภยั การมีส่วนร่วม และความพึงพอใจในบทบาท
หนา้ท่ี 

องค์ประกอบของสุขภาวะในท่ีท างานตาม  Butler (2001)ได้แก่ สภาวะกายภาพท่ีปลอดภยัและ
เหมาะสม , ความสมดุลระหว่างงานกับชีวิต , ความสัมพันธ์กับเพื่อนร่วมงานและผู ้บังคับบัญชา
, ความรู้สึกมีคุณค่าในงานท่ีท า, ความพึงพอใจในงาน สุขภาวะในองค์กร: การสร้างสุขภาวะท่ีดีใน
องคก์รช่วยป้องกนัโรคเร้ือรัง, ลดค่าใชจ่้ายดา้นสุขภาพ, เพิ่มความสามารถในการผลิต, ลดอตัราการลา
งาน, และเพิ่มขวญัก าลงัใจและความพึงพอใจของพนกังาน. 
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กรอบแนวคิดกำรศึกษำ 

รูปภำพ 1 กรอบแนวคิดในการวิจยั 

 
วิธีด ำเนินกำรวิจัย 

งานวิจยัน้ีเป็นการวิจยัเชิงปริมาณ (Quantitative Research) ท่ีมุ่งศึกษาความสัมพนัธ์ระหว่างตวั
แปรตน้ ได้แก่ ความเส่ียงตามหลกัการยศาสตร์ และความเม่ือยลา้ กับตวัแปรตาม คือ สุขภาวะในท่ี
ท างานของพนกังานส านกังานในหน่วยงานรัฐแห่งหน่ึง โดยด าเนินการตามขั้นตอนวิธีวิจยัดงัต่อไปน้ี 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง:  ประชากรคือพนักงานส านักงานในหน่วยงานรัฐแห่งหน่ึงใน
กรุงเทพมหานครกลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการศึกษาคือพนักงานศูนยบ์ริการลูกคา้ (Contact center) จ านวน 
240 คน จาก 600 คน  

 
1.  วิธีการคดัเลือกกลุ่มตวัอยา่ง 

กลุ่มตวัอย่างในการศึกษาคือพนกังานศูนยบ์ริการลูกคา้ใชว้ิธีการสุ่มตามสะดวก (Convenience 
Sampling) ในการก าหนดขนาดกลุ่มตวัอย่างจากประชากรทั้งหมดและก าหนดค่าความคาดเคล่ือนไวท่ี้ 
0.05 ดังนั้นขนาดตวัอย่างท่ีเหมาะสมในการศึกษาคร้ังน้ีคือ 240 คน โดยมีเกณฑ์ดังน้ี: เป็นพนักงาน
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ประจ าท่ีมีอายงุานมากกวา่ 6 เดือน ปฏิบติังานดา้นงานเอกสารหรืองานหนา้จอคอมพิวเตอร์อยา่งต่อเน่ือง 
ยนิยอมเขา้ร่วมการวิจยัโดยสมคัรใจ เป็นผูท่ี้สามารถอ่านเขียนภาษาไทยไดดี้ โดยเก็บรวบรวมขอ้มูลจาก
พนกังานศูนยบ์ริการลูกคา้ (Contact center) จ านวน 240 คน. 

 
2. เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยั 

การวิจยัน้ีใชแ้บบสอบถาม (Questionnaire) เป็นเคร่ืองมือหลกั จ านวน 3 ชุด ประกอบดว้ย  
1. แบบสอบถามการรับรู้ความเส่ียงดา้นการยศาสตร์: พฒันาจากแนวคิดของสมาคมการยศาสตร์ 

ประกอบดว้ยองคป์ระกอบ 2 ดา้น ไดแ้ก่ ดา้นภาระงาน และ ลกัษณะการใชแ้รงของกลา้มเน้ือ มี
จ านวน 19 ขอ้. 

2. แบบสอบถามความเม่ือยลา้: ใชด้ชันีความผิดปกติ (Abnormality Index, AI) มี 8 ขอ้. 
3. แบบสอบถามสุขภาวะในท่ีท างาน: พฒันาจากแนวคิดของ Butler ประกอบดว้ยการประในสุข

ภาวะในท่ีท างาน 5 ดา้น ไดแ้ก่ สุขภาวะดา้นร่างกาย, สุขภาวะดา้นอารมณ์, สุขภาวะดา้นสังคม, 
สุขภาวะทางดา้นจิตใจ, สุขภาวะทางดา้นจิตวิญญาณ มีจ านวน 23 ขอ้ 
 

เค ร่ืองมือทั้ งหมดผ่านการตรวจสอบความตรง เ ชิ ง เ น้ือหา  ( IOC: Index of Item-Objective 
Congruence) โดยผูท้รงคุณวุฒิจ านวน 3 ท่าน โดยใชด้ชันีความตรงเชิงเน้ือหา ไดค้่าระหว่าง 0.67–1.00 
และความเช่ือมัน่(Reliability) โดยใช้ค่าความเท่ียงแบบ Cronbach’s Alpha จากการทดลองใช้ในกลุ่ม
ตวัอย่างน าร่องจ านวน 30 คน ไดค้่าความเช่ือมัน่ดงัน้ี แบบสอบถามความเส่ียงตามหลกัการยศาสตร์ = 
0.799, แบบสอบถามความเม่ือยลา้ = 0.823, แบบสอบถามสุขภาวะในท่ีท างาน = 0.882 ซ่ึงอยูใ่นระดบัท่ี
ยอมรับไดท้างวิชาการ 

 
3. การเก็บรวบรวมขอ้มูล 
• ด าเนินการเก็บขอ้มูลในช่วงระยะเวลา 2 สัปดาห์ โดยขอความร่วมมือจากฝ่ายทรัพยากรบุคคล

ของหน่วยงานรัฐดงักล่าวในการแจกแบบสอบถาม 
• กลุ่มตวัอยา่งตอบแบบสอบถามในช่วงเวลาพกัหรือนอกเวลาท างาน เพื่อไม่รบกวนภารกิจหลกั 
• มีการช้ีแจงวตัถุประสงคข์องการวิจยัและความสมคัรใจในการเขา้ร่วม พร้อมการรักษาความลบั

ของขอ้มูล 
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4. การวิเคราะห์ขอ้มูล 
วิเคราะห์ขอ้มูลโดยโปรแกรมส าเร็จรูปทางสถิติ ด าเนินการวิเคราะห์ขอ้มูลโดยใชส้ถิติเชิงพรรณนา 

(Descriptive Statistics) คือ ค่าความถี่ (Frequency), ร้อยละ (Percentage), ค่าเฉล่ีย (Mean), ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน (Standard Deviation) และใช้สถิติเชิงอนุมาน ( Inferential Statistics) ในการวิ เคราะห์
ความสัมพนัธ์ระหวา่งตวัแปรคือค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์เพียร์สัน (Pearson’s Correlation Coefficient) 
โดยเกณฑก์ารแปลผลใชร้ะดบันยัส าคญัทางสถิติท่ี .05 และ .01 

 
ผลการวิจัย 

การวิจยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาความสัมพนัธ์ระหว่างความเส่ียงตามหลกัการยศาสตร์ ความ
เม่ือยลา้ กบัสุขภาวะในท่ีท างานของพนักงานส านักงานในหน่วยงานรัฐแห่งหน่ึงในกรุงเทพมหานคร 
โดยเก็บรวบรวมขอ้มูลจากกลุ่มตวัอยา่ง 240 คน ผ่านแบบสอบถาม 3 ดา้น และวิเคราะห์ขอ้มูลดว้ยสถิติ
เชิงพรรณนาและสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์เพียร์สัน (Pearson’s correlation coefficient)  

 
ข้อมูลท่ัวไปของผู้ตอบแบบสอบถำม 

กลุ่มตวัอย่างจ านวน 240 คน ประกอบดว้ย: เพศหญิง 177 คน (73.7%) เพศชาย 63 คน (26.3%)  มี
อายุมากท่ีสุดอยูใ่นช่วง 25–30 ปี (49.2%) รองลงมาคือ 31–35 ปี (35.0%), สถานภาพสมรส สมรส 65% 
โสด 33.3% , การศึกษา: ปริญญาตรี 93.3% ปริญญาโทหรือสูงกว่า 6.7% , ประสบการณ์ท างาน: ส่วน
ใหญ่มีประสบการณ์ 5–10 ปี, เวลาท างานหน้าคอมพิวเตอร์: มากกว่า 6 ชัว่โมงต่อวนั เป็นจ านวนมาก
ท่ีสุด 

 
ตารางท่ี 1 ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และระดบัความคิดเห็นความเส่ียงดา้นการยศาสตร์ ความ
เม่ือยลา้ และสุขภาวะในท่ีท างาน 
 
ระดับควำมเส่ียงตำมหลกักำรยศำสตร์ ควำมเม่ือยล้ำ และสุขภำวะในท่ีท ำงำน 

ตัวแปร ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระดับ 

ความเส่ียงด้านการยศาสตร์ 3.87 0.66 มาก 

ความเมื่อยล้า 3.45 0.74 ปานกลาง 

สุขภาวะในท่ีท างาน 4.12 0.58 มาก 
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ผลแสดงใหเ้ห็นวา่ ผูต้อบแบบสอบถามรับรู้ความเส่ียงดา้นการยศาสตร์และมีสุขภาวะในท่ีท างาน
โดยรวมในระดบัมาก ส่วนความเม่ือยลา้อยูใ่นระดบัปานกลาง  
 
ควำมสัมพนัธ์ระหว่ำงตัวแปร 
การวิเคราะห์ดว้ย Pearson’s correlation แสดงผลดงัน้ี: 
 
ตารางท่ี 2  ความสัมพนัธ์ของความเส่ียงตามหลกัการยศาสตร์ ความเม่ือยลา้และสุขภาวะในท่ีท างาน 
 

ตัวแปร ความสัมพนัธ์กบัสุขภาวะ
ในท่ีท างาน 

ระดับ
ความสัมพนัธ์ 

นัยส าคัญ 

1.ความเส่ียงด้านการยศาสตร์    

1.1ความเส่ียงการยศาสตร์ด้านภาระงาน r = 0.694 สูง p < .01 

-ด้านภาระงานทางกาย r = 0.601 สูง p < .01 

-ด้านภาระงานทางจิตใจ r = 0.584 ปานกลาง p < .01 

-ด้านภาระงานทางด้าน
ส่ิงแวดล้อม 

r = 0.430 ปานกลาง p < .01 

1.2 ความเส่ียงการยศาสตร์ด้านลักษณะ
การใช้แรงของกล้ามเนื้อ 

r = 0.577 ปานกลาง p < .01 

-ลักษณะงานแบบสถิต r = 0.167 ต ่า p < .01 

-ลักษณะงานแบบพลวัต r = 0.585 ปานกลาง p < .01 

2. ความเมื่อยล้า r = 0.143 ต ่า p < .05 
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ผลแสดงใหเ้ห็นวา่ พนกังานส านกังานมีระดบัการรับรู้ความเส่ียงตามหลกัการยศาสตร์มีความสัมพนัธ์
ทางบวกระดบัสูงกบัสุขภาวะในท่ีท างาน และแมร้ะดบัความเม่ือยลา้มีความสัมพนัธ์ทางบวกระดบัต ่าแต่
มีนยัส าคญัทางสถิติ ซ่ึงแสดงใหเ้ห็นวา่การจดัการความเส่ียงดา้นการยศาสตร์มีบทบาทส าคญัต่อการ
ส่งเสริมสุขภาวะของพนกังาน 
 
  สรุปผลกำรวิจัยและอภิปรำยผลกำรวิจัย 

การวิจยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษาความสัมพนัธ์ระหว่างความเส่ียงตามหลกัการยศาสตร์ 
ความเ ม่ือยล้า  กับสุขภาวะในท่ีท างานของพนักงานส านักงานในหน่วยงานรัฐแห่งหน่ึงใน
กรุงเทพมหานคร กลุ่มตวัอย่างคือพนกังานศูนยบ์ริการลูกคา้จ านวน 240 คน ใชแ้บบสอบถาม 3 ชุดใน
การเก็บรวบรวมขอ้มูล และวิเคราะห์ขอ้มูลดว้ยสถิติเชิงพรรณนา และสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ของเพียร์
สัน 

 
ควำมเส่ียงตำมหลกักำรยศำสตร์ด้ำนภำระงำนและสุขภำวะในท่ีท ำงำน 
จากผลการศึกษาพบว่าความเส่ียงตามหลกัการยศาสตร์ด้านภาระงานมีความสัมพนัธ์กบัสุข

ภาวะในท่ีท างานโดยรวมมากท่ีสุด รองลงมาคือ สุขภาวะดา้นร่างกาย สุขภาวะดา้นจิตวิญญาณ สุขภาวะ
ดา้นอารมณ์ สุขภาวะทางจิตใจ และสุขภาวะทางดา้นสังคม ตามล าดบั แสดงถึงความสัมพนัธ์ในระดบั
ปานกลางถึงสูงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 

ความเส่ียงตามหลกัการยศาสตร์ดา้นภาระงานประกอบดว้ย 3 ดา้นดงัน้ี 
ความเส่ียงตามหลกัการยศาสตร์ดา้นภาระงานทางกายมีความสัมพนัธ์กบัสุขภาวะทางกายมาก

ท่ีสุด รองลงมาคือ สุขภาวะในท่ีท างานโดยรวม  สุขภาวะดา้นอารมณ์  สุขภาวะทางดา้นจิตใจ  สุขภาวะ
ดา้นจิตใจ  และสุขภาวะทางดา้นสังคม  ตามล าดบั แสดงถึงความสัมพนัธ์ในระดบัปานกลางถึงสูงอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติ สามารถอธิบายไดว้่าหากพนกังานตอ้งท างานในท่าทางท่ีไม่เหมาะสมหรือท่ีท างาน
พนกังานส านกังานไม่เหมาะสม เช่น นัง่นาน ยนืผิดท่า หรือใชแ้รงมาก จะส่งผลเสียต่อสุขภาวะทางกาย
มากท่ีสุด  

ความเส่ียงตามหลกัการยศาสตร์ดา้นภาระงานทางจิตใจมีความสัมพนัธ์กบัสุขภาวะในท่ีท างาน
โดยรวม  มากท่ีสุด รองลงมาคือ สุขภาวะทางดา้นจิตวิญญาณ สุขภาวะดา้นร่างกาย สุขภาวะดา้นอารมณ์ 
สุขภาวะดา้นจิตใจ และสุขภาวะดา้นสังคม ตามล าดบั แสดงถึงความสัมพนัธ์ในระดบัปานกลางถึงสูง
อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ สามารถอธิบายได้ว่าความเครียดจากงาน เช่น ความกดดันจากเวลา ความ
ซบัซอ้นของงาน และการขาดความควบคุมในหนา้ท่ี ส่งผลต่อสุขภาวะในท่ีท างานโดยรวมมากท่ีสุด  
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ความเส่ียงตามหลกัการยศาสตร์ดา้นภาระงานทางส่ิงแวดลอ้มมีความสัมพนัธ์กบัสุขภาวะในท่ี

ท างานโดยรวมมากท่ีสุด สุขภาวะทางดา้นจิตวิญญาณ สุขภาวะทางดา้นอารมณ์  สุขภาวะทางดา้นจิตใจ 
สุขภาวะทางดา้นสังคม และสุขภาวะทางกาย ตามล าดบั แสดงถึงความสัมพนัธ์ในระดบัปานกลางถึงสูง
อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ สามารถอธิบายไดว้่าปัจจยัดา้นส่ิงแวดลอ้มไดแ้ก่ ความร้อน เสียง แสง หรือ
พื้นท่ีท างาน สถานท่ีท างานไม่เหมาะสมส่งผลต่อสุขภาวะในท่ีท างานโดยรวมมากท่ีสุด  

โดยความเส่ียงตามหลกัการยศาสตร์ด้านภาระงานท่ีส่งผลต่อสุขภาวะโดยรวมมากท่ีสุดคือ 
ความเส่ียงภาระงานทางกาย รองลงมาคือ ความเส่ียงภาระงานทางดา้นจิตใจ และความเส่ียงภาระงานทาง
ส่ิงแวดลอ้มตามล าดบั 

 
ควำมเส่ียงตำมหลกักำรยศำสตร์ด้ำนกำรใช้แรงของกล้ำมเน้ือและสุขภำวะในท่ีท ำงำน 
จากผลการศึกษาพบว่าความเส่ียงตามหลักการยศาสตร์ด้านการใช้แรงของกล้ามเน้ือมี

ความสัมพนัธ์กบัสุขภาวะทางกายโดยรวมมากท่ีสุด รองลงมาคือสุขภาวะในท่ีท างาน  สุขภาวะทางจิต
วิญญาณ สุขภาวะดา้นจิตใจ สุขภาวะดา้นสังคม สุขภาวะดา้นอารมณ์ ตามล าดบั  

ความเส่ียงตามหลกัการยศาสตร์ดา้นการใชแ้รงของกลา้มเน้ือประกอบดว้ย 2 ดา้น ดงัน้ี  
ลกัษณะงานแบบสถิตมีความสัมพนัธ์กบัสุขภาวะในท่ีท างานโดยรวมมากท่ีสุด รองลงมาคือ สุข

ภาวะทางดา้นจิตใจ สุขภาวะดา้นอารมณ์ สุขภาวะทางดา้นสังคม ตามล าดบั แสดงถึงความสัมพนัธ์ใน
ระดับต ่าถึงปานกลางอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ สามารถอธิบายได้ว่าการท างานท่าเดิมนานๆ โดยไม่
เคล่ือนไหว เช่น นัง่พิมพ ์นัง่ประชุม หรือนัง่เฝ้าหนา้จอ อาจท าใหเ้กิดอาการลา้กลา้มเน้ือแบบสะสมโดย
ไม่รู้ตวั ส่งผลต่อสุขภาวะในท่ีท างานโดยรวมมากท่ีสุด  

ลกัษณะงานแบบพลวตัมีความสัมพนัธ์กบัสุขภาวะทางดา้นอารมณ์มากท่ีสุด รองลงมาคือ สุข
ภาวะในท่ีท างานโดยรวม สุขภาวะทางดา้นจิตวิญญาณ สุขภาวะทางดา้นจิตใจ สุขภาวะทางดา้นสังคม 
และสุขภาวะทางดา้นร่างกาย ตามล าดบั แสดงถึงความสัมพนัธ์ในระดบัปานกลางถึงสูงอยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติ สามารถอธิบายไดว้า่การใชแ้รงแบบเคล่ือนไหว เช่น ยกของ หมุนตวั เดิน หรือยนืสลบันัง่ มีผล
โดยตรงต่อ สุขภาวะทางดา้นอารมณ์มากท่ีสุด  

โดยความเส่ียงตามหลกัการยศาสตร์ด้านการใช้แรงของกลา้มเน้ือลกัษณะงานแบบพลวตัมี
ความสัมพนัธ์สุขภาวะในท่ีท างานมากท่ีสุด รองลงมาคือลกัษณะงานแบบสถิต 
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ควำมเม่ือยล้ำกบัสุขภำวะในท่ีท ำงำน 
จากการศึกษาพบว่าความเม่ือยลา้มีความสัมพนัธ์กบัสุขภาวะทางดา้นจิตวิญญาณและสุขภาวะ

ในท่ีท างานโดยรวมตามล าดบั แสดงถึงความสัมพนัธ์ในระดบัต ่าอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
จากผลการศึกษาพบว่าความเม่ือยลา้เป็นปัจจยัส าคญัท่ีมีความสัมพนัธ์กบัสุขภาวะในท่ีท างาน 

อยูใ่นระดบัต ่าถึงปานกลาง แต่มีนยัส าคญัทางสถิติหลายดา้น โดยเฉพาะความลา้ทัว่ไป ความเส่ียงต่อการ
บาดเจ็บ และจงัหวะการท างานสามารถอธิบายไดว้า่การท างานซ ้าซาก โดยเฉพาะในงานส านกังานท่ีตอ้ง
ใช้สายตา สมาธิ และการจดจ่อหน้าคอมพิวเตอร์เป็นเวลานานส่งผลให้ร่างกายอ่อนลา้ อารมณ์และ
แรงจูงใจจะลดลง ท าให้ความรู้สึกมีคุณค่าในงานหรือความหมายของการท างานลดลงดว้ย ซ่ึงเนน้ย  ้าถึง
ความจ าเป็นในการออกแบบงานตามหลกัการยศาสตร์ (Ergonomics) และการบริหารจดัการภาระงาน
เพื่อส่งเสริมสุขภาวะโดยรวมของพนกังานอยา่งย ัง่ยนื 

 
อภิปรำยผล 
ควำมเส่ียงตำมหลกักำรยศำสตร์กบัสุขภำวะในท่ีท ำงำน 

ผลการศึกษาช้ีว่าความเส่ียงจากการท างานท่ีไม่สอดคลอ้งกับหลกัการยศาสตร์ เช่น การนั่ง
ท างานท่าเดิมนาน ๆ การใชแ้รงมาก หรือสภาพแวดลอ้ม สถานท่ีท างานท่ีไม่เหมาะสม มีผลต่อสุขภาวะ
ของพนกังานโดยตรง ผลการวิจยัสอดคลอ้งกบัแนวคิดของสมาคมการยศาสตร์ (2557) ท่ีระบุว่า การลด
ความเส่ียงการยศาสตร์จะช่วยลดปัญหาทางกลา้มเน้ือ กระดูก และความเครียด และความเส่ียงตาม
หลกัการยศาสตร์ดา้นภาระงานทางส่ิงแวดลอ้มมีความสัมพนัธ์กบัสุขภาวะในท่ีท างานโดยรวมมากท่ีสุด 
สุขภาวะทางดา้นจิตวิญญาณ สุขภาวะทางดา้นอารมณ์  สุขภาวะทางดา้นจิตใจ สุขภาวะทางดา้นสังคม 
และสุขภาวะทางกาย ตามล าดบั สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ อลิษา ศรีคราม(2559) ศึกษาสภาพแวดลอ้ม
ในการท างานท่ีส่งผลต่อสุขภาวะของพนักงาน สายปฏิบติัการฯ มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีสุรนารีผล
การศึกษาพบว่าปัจจยัท่ีส่งผลต่อสุขภาวะในการท างานคือสภาพแวดลอ้มในการท างานโดยภาพรวมอยู่
ในระดบัมาก  

 
ควำมเม่ือยล้ำกบัสุขภำวะในท่ีท ำงำน 

การศึกษาคร้ังน้ีพบว่า ความเม่ือยลา้ (Fatigue) มีความสัมพนัธ์อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติกบั สุข
ภาวะในท่ีท างาน (Well-being at work) โดยเฉพาะในมิติของ สุขภาวะทางจิตวิญญาณ (Spiritual health) 
และ สุขภาวะโดยรวม (Overall well-being) แสดงถึงความส าคญัของผลกระทบจากความลา้ในเชิงลึก 
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สะทอ้นถึงแนวโนม้ท่ีชดัเจนว่า “ความเม่ือยลา้เร้ือรัง” ส่งผลต่อคุณภาพชีวิตในการท างานของพนกังาน 
ความเม่ือยลา้ทางกายและใจยงัเป็นปัจจยัท่ีควรให้ความส าคญั ซ่ึงสนบัสนุนผลการวิจยัของบรรพต ภูมิ
วลัย ์(2561) ท่ีเสนอว่าความเม่ือยลา้เป็นตวัช้ีวดัคุณภาพชีวิตในการท างานท่ีส าคญั และสัมพนัธ์กบัการ
เกิดความเครียดและผลผลิตงาน 

 
ควำมเช่ือมโยงของท้ังสำมตัวแปร 

จากการวิเคราะห์ พบว่าทั้งความเส่ียงการยศาสตร์และความเม่ือยลา้มีผลต่อสุขภาวะในเชิงบวก 
ซ่ึงสอดคลอ้งกบัแนวคิดแบบจ าลอง Allostatic Load Model of work stress ของ Bruce S. (2019) ว่าหาก
สภาพแวดลอ้มในการท างานไม่เหมาะสมกบัพนักงาน พนกังานรับภาระงานสูงยาวนานและซ ้ าซากจะ
ก่อให้เกิดภาระสะสมทางสรีระวิทยาและจิตใจท่ีเกิดจากการท่ีร่างกายตอ้งปรับตวักบัความเครียดส่งผล
ต่อสุขภาวะในระยะยาว ทั้งยงัสอดคลอ้งกับทฤษฎี Job Demands- Resources (JD-R) ของ Demerouti 
(2017) ซ่ึงกล่าวว่าภาระงานทางกาย เช่น การยกของ การนั่งท างานนาน ท่าทางในการท างาน สถานท่ี
ท างานของพนักงานส านักงาน ภาระงานทางอารมณ์ เช่น ความกดดนั การรับเร่ืองร้องเรียนจากลูกคา้ 
ส่งผลต่อความเม่ือยลา้ หมดแรง และส่งผลต่อสุขภาพกายใจ  ดงันั้นพนกังานมีระดบัการรับรู้ความเส่ียง
ตามหลักการยศาสตร์และสามารถปรับตัวหรือปรับสภาพแวดล้อม สถานท่ีท างาน หรือได้รับการ
สนบัสนุนเชิงระบบ ก็จะเกิดสุขภาวะในท่ีท างานในระดบัท่ีดีขึ้น 

โดยสรุป ผลการศึกษาน้ีช้ีให้เห็นถึงความส าคัญของสุขภาวะในท่ีท างาน หมายถึง สภาพท่ี
บุคคลมีสุขภาพร่างกายและจิตใจท่ีดี มีความมัน่คงทางอารมณ์ มีความสัมพนัธ์ท่ีดี และมีแรงจูงใจในการ
ท างาน เม่ือภาระงานไม่เหมาะสม จะส่งผลต่อสุขภาวะในทุกดา้นอย่างมีนัยส าคญั ท าให้เกิดผลเสียทั้ง
ดา้นสุขภาพกาย และความรู้สึกในเชิงจิตวิญญาณ ดงันั้นองคก์รควรการจดัการภาระงาน การออกแบบ
งานตามหลักการยศาสตร์ รวมถึงจัดกิจกรรมท่ีช่วยส่งเสริมสุขภาพจิต อารมณ์ และแรงจูงใจของ
พนกังาน ส่งเสริมสุขภาวะทางอารมณ์และจิตใจของพนกังานในองคก์ร เพื่อป้องกนัปัญหาสุขภาพและ
สร้างสภาพแวดลอ้มการท างานท่ีเอ้ือต่อสุขภาวะท่ีดีของพนกังาน 
 
ข้อเสนอแนะ 
1.  ขอ้เสนอแนะเชิงนโยบายและการปฏิบติั 

• ควรจดัอบรมใหพ้นกังานทุกคนมีความรู้เบ้ืองตน้เก่ียวกบัการยศาสตร์ 
• ปรับปรุงสถานท่ีท างานและอุปกรณ์ส านกังานให้เหมาะสม เช่น เกา้อ้ี โต๊ะ ระยะจอภาพ 
• ส่งเสริมกิจกรรมลดความเม่ือยลา้ เช่น การบริหารร่างกายเบา ๆ ระหวา่งวนั 
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• จดัการภาระงานใหเ้หมาะสมกบัระยะเวลาการท างาน 
2.  ขอ้เสนอแนะส าหรับงานวิจยัในอนาคต 

• ควรขยายกลุ่มตวัอยา่งไปยงัหน่วยงานภาครัฐอ่ืน ๆ หรือเปรียบเทียบกบัภาคเอกชน 
• ศึกษาในเชิงคุณภาพเพิ่มเติมเพื่อเขา้ใจบริบทการรับรู้ความเส่ียงของพนกังาน 
• ศึกษาความสัมพนัธ์ของตวัแปรอ่ืน ๆ เช่น ความพึงพอใจในงาน แรงจูงใจ หรือภาวะผูน้ าร่วม

ดว้ย 
 

ข้อจ ำกดัของกำรวิจัย 
• ใชก้ลุ่มตวัอยา่งเฉพาะในหน่วยงานรัฐเดียว อาจไม่สามารถอธิบายภาพรวมของภาคส่วนอ่ืนได้ 
• ใชแ้บบสอบถามแบบประเมินตนเอง (self-report) อาจมีอคติในการตอบ 
• ความแปรผนัของสภาพแวดลอ้มระหวา่งช่วงเวลาท าแบบสอบถามอาจมีผลต่อขอ้มูลท่ีได้ 
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