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บทคัดย่อ 
 การศึกษาครั้งนี้ เป็นการวิจัยเชิงส ารวจ (Survey research) เก็บข้อมูลแบบภาคตัดขวาง (Cross sectional study) กลุ่ม
ตัวอย่างคือพนักงานขับรถขนส่งสินค้าของบริษัทแห่งหนึ่งในจังหวัดปทุมธานี จ านวน 41 คน โดยการศึกษานี้มีวัตถุประสงค์เพื่อประเมิน
ความเสี่ยงทางการยศาสตร์ในกลุ่มพนักงานขับรถบรรทุกขนส่งสินค้า เครื่องมือที่ใช้ในการศึกษาประกอบด้วย แบบสอบถามข้อมูลส่วน
บุคคล เก็บรวบรวมข้อมูลโดยใช้แบบประเมินความเสี่ยงทางการยศาสตร์ด้วยวิธี Self Ergonomic Risk Factor Assessment; SERFA  
และแบบประเมินด้วยตนเองด้านความรุนแรงและความถี่ของอาการผิดปกติทางระบบโครงร่างและกล้ามเนื้อ ( Musculoskeletal 
Severity and Frequency questionnaire; MSFQ) พิจารณาร่วมกันในรูปแบบเมตริกเพื่อประเมินความเสี่ยงต่อความผิดปกติทางระบบ
โครงร่างและกล้ามเนื้อ ที่พิจารณาโอกาส (ระดับความเสี่ยงทางการยศาสตร์) และความรุนแรง (ระดับการรับรู้ความรู้สึกไม่สบาย) และแบบ
ประเมินความรู้สึกจากภาระงานทางจิตใจ (Subjective workload index; SWI) ผลการศึกษาพบว่า พนักงานส่วนใหญ่เป็นเพศชาย มี
ประสบการณ์ในการขับรถมากกว่า 10 ปี และมีระยะเวลาในการท างานมากกว่า 8 ช่ัวโมงต่อวัน ในช่วง 1 เดือนที่ผ่านมา พนักงานส่วน
ใหญ่รู้สึกไม่สบายมากโดยเฉพาะบริเวณหลังส่วนล่าง (ร้อยละ 48.78) รองลงมาคือ น่อง (ร้อยละ 34.15) เท้าและข้อเท้า (ร้อยละ 31.71) 
บริเวณคอ แต่เมื่อพิจารณาผลระดับความรู้สึกไม่สบายโดยรวม พบว่าส่วนใหญ่อยู่ในระดับปานกลางและสูง ผลการประเมินความเสี่ยง
ทางการยศาสตร์ด้วยวิธี SERFA พบว่า พนักงานส่วนใหญ่ (ร้อยละ 70.73) อยู่ในระดับความเสี่ยงสูงมาก และอยู่ในระดับความเสี่ยงสูง 
(ร้อยละ 29.27) เมื่อพิจารณาตามต าแหน่ง พบว่า คอ (ร้อยละ 51.22) และล าตัว (ร้อยละ 51.22) มีความเสี่ยงสูงมากที่สุด ส าหรับความ
เสี่ยงต่อสุขภาพโดยรวม พบว่าพนักงานส่วนใหญ่อยู่ในระดับความเสี่ยงสูงมากเช่นกัน ด้านระดับความเครียดจากภาระงาน พบว่าพนักงาน
ส่วนใหญ่มีความรู้สึกไม่สบายในระดับปานกลาง (ร้อยละ 60.00) จากผลการศึกษาสะท้อนให้เห็นว่าพนักงานขับรถขนส่งสินค้าก าลังเผชิญ
กับระดับความเสี่ยงทางการยศาสตร์และความเครียดที่อยู่ในระดับสูง ซึ่งจ าเป็นต้องมีการจัดการเชิงรุกและการป้องกันอย่างเหมาะสม เพื่อ
ป้องกันการเกิดปัญหาด้านสุขภาพท้ังทางกายและจิตใจในระยะยาว 
ค าส าคัญ: พนักงานขับรถขนส่งสินค้า / การยศาสตร์ / ความผิดปกติทางระบบโครงร่างและกล้ามเนื้อ / ระดับความเครียด  

 
Abstract 

 This study employed a cross-sectional survey research design to assess ergonomic risks among 41 truck drivers 
from a logistics company in Pathum Thani Province. The study aimed to evaluate ergonomic risk, mental workload, 
and musculoskeletal discomfort among these drivers. Data collection instruments included a personal information 
questionnaire, the Self Ergonomic Risk Factor Assessment (SERFA), and the Musculoskeletal Severity and Frequency 
Questionnaire (MSFQ). The SERFA and MSFQ results were integrated into a matrix to assess the risk of musculoskeletal 
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disorders, considering both probability (ergonomic risk level) and severity (perceived discomfort level). Additionally, 
the Subjective Workload Index (SWI) was used to evaluate mental workload. The study findings indicate that the 
majority of the drivers were male, had over 10 years of driving experience, and worked more than 8 hours per day. 
Over the past month, a significant portion of the drivers reported moderate to high levels of overall physical 
discomfort, with the lower back being the most frequently reported area (48.78%), followed by the calves (34.15%), 
feet and ankles (31.71%), and neck. The SERFA results revealed that most drivers (70.73%) were in the very high 
ergonomic risk category, with the remaining (29.27%) in the high-risk category. Specifically, the neck (51.22%) and trunk 
(51.22%) exhibited the highest risk levels. Overall health risk was also found to be very high for the majority of drivers. 
Regarding workload-related stress, most drivers (60.00%) experienced moderate stress levels. The findings collectively 
suggest that these truck drivers are facing high levels of ergonomic risk and stress. This highlights the critical need for 
proactive management and appropriate preventative measures to mitigate long-term physical and mental health 
issues within this occupational group. 
Keyword: Truck drivers / Ergonomics / Musculoskeletal disorders / Stress levels 
 
บทน า 

การขนส่งทางบก ในประเทศไทยมีบทบาทส าคัญใน
การขนส่งสินค้าภายในประเทศ โดยเฉพาะการขนส่งทางถนนท่ีมี
สัดส่วนสูงที่สุดถึง 80% ของการขนส่งสินค้าทั้งหมด เนื่องจาก
สามารถเข้าถึงแหล่งผลิตและแหล่งบริโภคได้โดยตรง (door-to-
door) ซึ่งท าให้การขนส่งทางถนนมีความยืดหยุ่นและสะดวกใน
การจัดส่งสินค้าไปยังปลายทางต่างๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
การพัฒนาโครงสร้างพื้นฐานทางถนนที่มีความครอบคลุมทั่ว
ประเทศช่วยเพิ่มประสิทธิภาพการขนส่ง ท้ังนี้การขนส่งทางถนน
ยังเช่ือมโยงกับรูปแบบการขนส่งอื่น ๆ เช่น การขนส่งทางราง
และน้ า ท าให้สามารถขนส่งสินค้าไปถึงจุดหมายปลายทางที่
ต้องการได้อย่างรวดเร็วและปลอดภัย การขนส่งทางถนนจึงถือ
เป็นส่วนส าคัญในระบบการขนส่งของประเทศที่ช่วยส่งเสริม
เศรษฐกิจและการค้าในประเทศได้อย่างมีประสิทธิภาพ1   

อย่างไรก็ตาม แม้ว่าการขนส่งทางบกจะมีบทบาท
ส าคัญ แต่สถานการณ์ด้านความปลอดภัยและสุขภาพของ
บุคลากรที่เกี่ยวข้องยังคงเป็นประเด็นที่น่ากังวล จากข้อมูลใน
ประเทศไทยที่พบในปี 2561-2566 สถานการณ์การประสบ
อันตรายหรือเจ็บป่วยเนื่องจากการท างานหรือสภาพของงาน 
พบลูกจ้างที่ประสบอันตรายจากโรคทางระบบโครงร่างและ
กล้ามเนื้อสูงสุดเป็นอันดับแรก โดยเฉลี่ยปีละ 3,765 ราย หรือ
ร้อยละ 0.90 ต่อปี2 

ซึ่งมีการศึกษาความผิดปกติทางระบบโครงร่างและ
กล้ามเนื้อ (MSDs) ในหมู่คนขับรถบรรทุกส่งของในอิหร่าน 
พบว่าคนขับรถส่วนใหญ่ประสบปัญหาในด้านอาการปวด
กล้ามเนื้อโดยเฉพาะที่หลังส่วนล่างและหัวเข่าความรุนแรงของ
ความเจ็บปวดเฉลี่ยที่รายงานสูงอย่างเห็นได้ชัด โดยมีอาการปวด
รุนแรงที่สุดที่บริเวณหลังส่วนล่างและคอ และการศึกษานี้ยัง
พบว่าคนขับรถบรรทุกมีเวลาขับรถเฉลี่ยอยู่ที่ประมาณ 10.6 

ช่ัวโมงต่อวัน โดยผู้ขับขี่จ านวนมากรายงานว่าพักผ่อนและออก
ก าลังกายไม่เพียงพอ3   ผลการศึกษาในกลุ่มพนักงานขับรถ
ประเภทต่าง ๆ ได้ช้ีให้เห็นถึงความเสี่ยงและปัญหาที่คล้ายคลึง
กัน ตัวอย่างเช่น จากการศึกษาข้อมูลวิจัยในการศึกษาที่ผ่านมา
ของพนักงานขับรถโดยสารขององค์การขนส่งมวลชนกรุงเทพ 
(ขสมก.) พบว่า พนักงานขับรถจ านวนมากประสบปัญหา
ความรู้สึกไม่สบาย โดยเฉพาะบริเวณหลังส่วนล่าง คอ และไหล่ 
ปัจจัยที่เกี่ยวข้อง ได้แก่ ลักษณะงานขับรถที่ต้องนั่งเป็นเวลานาน 
ท่าทางที่ไม่เหมาะสม และการสั่นสะเทือนจากรถโดยสาร4 และ
ผลการศึกษาพนักงานขับรถโดยสารสองแถวสายสีม่วงจาก
พนักงานจ านวนทั้งหมด 21 คน ในเขตอ าเภอเมือง จังหวัด
พิษณุโลกซึ่งได้ใช้ประเมินความเสี่ยงทางการยศาสตร์โดยใช้แบบ
ประเมิน Rapid Upper Limb Assessment (RULA)  พบว่า
พนักงานมีความเสี่ยงทางการยศาสตร์ในระดับปานกลาง และมี
อาการผิดปกติทางทางระบบโครงร่างและกล้ามเนื้อ โดยเฉพาะ
บริเวณหลังส่วนล่างและขาส่วนล่าง นอกจากนี้ ประสบการณ์
การท างานที่มากขึ้นมีความสัมพันธ์กับอาการผิดปกติบริเวณขา
ส่วนล่างซ้ายอย่างมีนัยส าคัญ5 

มีการศึกษาการประเมินความเสี่ยงทางการยศาสตร์ใน
กลุ่มพนักงานขับรถสถานีขนส่งสาธารณะ อ าเภอโพนทอง 
จังหวัดร้อยเอ็ด โดยใช้วิธีการประเมินความเสี่ยงทางการย
ศาสตร์เบื้องต้น (Self-Ergonomic Risk Factor Assessment 
SERFA) จากงานวิจัยก่อนหน้า ผู้วิจัยประเมินโดยการสังเกตเอง
โดยพบว่า พนักงานส่วนใหญ่ (ร้อยละ 53.33) มีความเสี่ยง
ทางการยศาสตร์จากท่าทางการท างานอยู่ในระดับปานกลาง 
และ(ร้อยละ 46.67) มีความเสี่ยงอยู่ในระดับสูง แยกตามความ
เสี่ยงของร่างกายพบว่า ส่วนรยางค์ส่วนบน ล าตัว และรยางค์
ส่วนล่าง ความเสี่ยงสูง ตามล าดับ เมื่อพิจารณาตามประเภทรถ 
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พบว่า พนักงานขับรถบัสมีความเสี่ยงสูงมาก (ร้อยละ 60.00) 
รองลงมาคือพนักงานขับรถตู้ (ร้อยละ 30.00) และพนักงานขับ
รถโดยสารประจ าทาง (ร้อยละ 20.00) ตามล าดับ6 ซึ่งสอดคล้อง
กับในเกษตรกรผู้ใช้รถแทรกเตอร์ในกิจกรรมทางการเกษตร ใน
พื้นที่ต าบลแวง อ าเภอโพนทอง จังหวัดร้อยเอ็ดการประเมินด้วย
วิธี SERFA พบว่า ส่วนใหญ่มีระดับความเสี่ยงในระดับปานกลาง
มากที่สุดอยู่บริ เวณ รยางค์ส่วนบน และ รยางค์ส่วนล่าง 7 
อย่างไรก็ตาม การประเมินด้วยวิธี SERFA เป็นการประเมินความ
เสี่ยงเบื้องต้น ซึ่งอาจมีข้อจ ากัดในการให้รายละเอียดเชิงลึก
เกี่ยวกับลักษณะท่าทางที่ไม่เหมาะสม หรือปัจจัยเสี่ยงอื่นที่
เฉพาะเจาะจงที่ส่งผลต่อความเสี่ยงในบริเวณรยางค์ส่วนบนและ
ส่วนล่างได้อย่างชัดเจน 

ดังนั้นจึงมีการศึกษาในความเสี่ยงทางกายภาพคือ
ระดับความเครียดและภาระงาน ที่มีการศึกษาในเรื่องปัจจัยด้าน
ระดับความเครียดซึ่งช้ีให้เห็นว่าความเครียดจากงาน ( job 
strain) มีผลกระทบอย่างมีนัยส าคัญต่อสมรรถนะของพนักงาน
ขับรถมืออาชีพ และความแตกต่ างทางสถิติ ของระดับ
ความเครียดที่เกี่ยวข้องกับการท างานระหว่างคนขับแท็กซี่ 
คนขับรถเมล์ในเมือง และคนขับรถโดยสารระหว่างเมือง
โดยเฉพาะการเพิ่มของความเครียดนี้เ ช่ือมโยงกับการเกิด
อุบัติเหตุทางถนนและค่าปรับทางกฎหมาย อีกทั้งยังพบว่ามี
ความแตกต่างทางสถิติในระดับความเครียดที่เกี่ยวข้องกับงาน
ระหว่างกลุ่มคนขับแท็กซี่ คนขับรถเมล์ในเมือง และคนขับรถ
โดยสารระหว่างเมือง โดยกลุ่ มคนขับรถในเมือง (city bus 
drivers) มีระดับความเครียดสูงกว่ากลุ่มคนขับแท็กซี่และ
คนขับรถโดยสารระหว่างเมือง8  และจากการศึกษาเชิงวิเคราะห์
แบบภาคตัดขวางในพนักงานอุตสาหกรรมผลิตและประกอบ
ช้ินส่วนอิเล็กทรอนิกส์ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ พบว่า พนักงาน
ส่วนใหญ่มีความเครียดจากการท างานในระดับสูง (ร้อยละ 
56.42) ความรู้สึกจากภาระงาน (Subjective workload index 
- SWI) โดยพนักงานจ านวนไม่น้อยรู้สึกไม่สบายจากภาระงาน 
ร้อยละ 11.28 รู้สึกไม่สบายใจมากจนต้องแก้ไขในระยะเวลาเป็น
สัปดาห์ และร้อยละ 13.23 รู้สึกไม่สบายและต้องหาทางแก้ไข
ภายในระยะเวลาเป็นเดือน9  

จากข้อมูลที่กล่าวมาข้างต้น แสดงให้เห็นว่าปัญหา
ความเสี่ยงทางการยศาสตร์และความผิดปกติทางระบบโครงร่าง
และกล้ามเนื้อ รวมถึงระดับความเครียดและภาระงาน เป็น
ประเด็นส าคัญที่ต้องให้ความสนใจในกลุ่มพนักงานขับรถ ซึ่ง

รวมถึงพนักงานขับรถบรรทุกขนส่งสินค้า ซึ่งเป็นกลุ่มอาชีพที่มี
บทบาทส าคัญในการขนส่งทางบกของประเทศไทย และมีความ
เสี่ยงต่อการเกิดปัญหาดังกล่าว  ดังนั้น แม้มีงานวิจัยเกี่ยวกับ
ความเสี่ยงทางการยศาสตร์ ปัญหาระบบโครงร่างและกล้ามเนื้อ 
รวมถึงความเครียดและภาระงานในหลากหลายอาชีพอยู่แล้ว 
แต่ยังขาดการศึกษาในกลุ่มพนักงานขับรถบรรทุกขนส่งสินค้าใน
ประเทศไทยโดยเฉพาะ กลุ่มอาชีพน้ีมีลักษณะงานท่ีซับซ้อนและ
ต้องเผชิญกับภาระงานทั้งกายและใจสูง ท าให้เรายังไม่เข้าใจ
ปฏิสัมพันธ์ระหว่างความเสี่ยงทางการยศาสตร์ และภาระงาน
ทางจิตใจ ที่อาจส่งผลต่อความล้าของกล้ามเนื้อและอาการทาง
กายอื่น ๆ อย่างครอบคลุม ดังนั้น ผู้จัดท าจึงมีความสนใจที่จะ
ศึกษาการประเมินปัจจัยเสี่ยงทางการยศาสตร์โดย SERFA 
เนื่องจากเป็นแบบประเมินด้วยตนเอง (Self-assessment) หรือ
ใช้แบบสอบถาม ท าให้พนักงานสามารถมีส่วนร่วมในการ
ประเมินความเสี่ยงของตนเองได้ โดยตรง  รวมถึงมีความ
เฉพาะเจาะจงตามลักษณะท่าทางการท างานของพนักงานใน
กลุ่มนี้ และความเสี่ยงต่ออาการผิดปกติทางระบบโครงร่างและ
กล้ามเนื้อ (MSFQ) รวมถึงแบบประเมินความรู้สึกจากภาระงาน
ทางจิตใจ (SWI) โดยมุ่งเน้นไปที่การประเมินระดับความเสี่ยง
ทางการยศาสตร์ ปัญหาความผิดปกติของระบบโครงร่างและ
กล้ามเนื้อ รวมถึงปัจจัยที่อาจมีความสัมพันธ์กับปัญหาเหล่านี้ 
เพื่อน าไปสู่การพัฒนาแนวทางในการป้องกันและลดความเสี่ยงที่
เหมาะสมกับบริบทของพนักงานขับรถบรรทุกขนส่งสินค้าต่อไป 

 

วิธีการด าเนินการวิจัย 
วัตถุประสงค์ 

1. เพื่อประเมินความเสี่ยงทางการยศาสตร์โดย SERFA 
ด้วยตนเองได้ในพนักงานขับรถขนส่งสินค้า  

2. เพื่อศึกษาความล้าและความเสี่ยงต่อความผิดปกติ
ทางระบบโครงร่างและกล้ามเนื้อ (MSDs) ในพนักงานขับรถ
ขนส่งสินค้า 
 

รูปแบบการศึกษาและกลุ่มตัวอย่าง 
การศึกษาครั้งน้ี เป็นการวิจัยแบบภาคตัดขวาง (Cross 

sectional study) ระยะเวลาเก็บข้อมูลเดือน มีนาคม 2568 
เพื่อประเมินความเสี่ยงทางการยศาสตร์และความเสี่ยงต่อความ
ผิดปกติทางระบบโครงร่างและกล้ามเนื้อ (MSDs) ในพนักงาน
ขับรถขนส่งสินค้า 
 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
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ประชากรที่ศึกษาเป็นกลุ่มพนักงานขับรถขนส่งของ
บริษัทแห่งหนึ่งในจังหวัดปทุมธานี  โดยท าการการสุ่มตัวอย่าง
แบบง่าย (Simple Random Sampling) ของกลุ่มพนักงานขับ
รถขนส่งสินค้า ที่ได้มาจากการค านวณกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 41 
คน โดยใช้สูตรของ Taro Yamane, 1967   

n = 
𝑁

1 + 𝑁 × (𝑒)2
 

โดยที่: 
n = ขนาดกลุ่มตัวอย่างที่ต้องการ 
N = ขนาดประชากร (ในกรณีนี้คอื 45 คน) 
e = ระดับความคลาดเคลื่อนที่ยอมรับได้ เท่ากับ 0.05  
 
แทนค่าในสูตร 

n = 
45

1 +(45 × 0.05)2
 

 n = 
45

1.1125
 

 n = 40.4 
ดังนั้น ผู้วิจัยจึงท าการศึกษาจากกลุ่มตัวอย่าง คือ พนักงานขับ
รถขนส่งสินค้า จ านวน 41 คน 
 

 เกณฑ์คัดกลุ่มตัวอย่างเข้าการศึกษา 1.) มีอายุ
มากกว่า 18 ปี ขึ้นไป 2.) ขับรถต่อเนื่องไม่น้อยกว่า 2 ช่ัวโมงต่อ
วันท างาน 3.) ท างานขับรถมาแล้วไม่ต่ ากว่า 6 เดือน ก่อนเข้า
ร่วมโครงการ 4.) ต้องไม่มีปัญหาของ MSDs 5.) ยินยอมเข้าร่วม
การศึกษา และยินยอมให้มีการเก็บข้อมูลตลอดระยะเวลาด าเนนิ
โครงการ  

และงานวิจัยได้รับการอนุมัติจากคณะกรรมการ
จริยธรรมการวิจัยในมนุษย์มหาวิทยาลัยขอนแก่น ของโครงการ
เลขท่ี HE672286 
 

เครื่องมือที่ใช้ในการศึกษา 
การศึกษาครังนี้เป็นแบบสอบถามการประเมินความ

เสี่ยงด้านสุขภาพต่อความผิดปกติทางระบบโครงร่างและ
กล้ามเนื้อประกอบด้วยแบบประเมินความรู้สึกไม่สบายจากการ
ท างานด้านความผิดปกติของระบบโครงร่างและกล้ามเนื้อแบบ
ประเมินความเสี่ยงของท่าทางการท างานด้านการยศาสตร์มี
รายละเอียดดังนี ้

1. แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคลจ านวน ได้แก่ เพศ 
อายุ  การดื่มแอลกอฮอล์ การสูบบุหรี่  การออกก าลังกาย
ประสบการณ์ในการท างาน ระยะเวลาในการท างาน (ช่ัวโมง/
วัน) ระยะเวลาการท างานกี่วัน/สัปดาห์ ระยะเวลาพัก 

2. แบบสอบถามด้วยตนเองด้านความผิดปกติทาง
ระบบโครงร่างและกล้ามเนื้อ (Musculoskeletal Severity 
and Frequency questionnaire; MSFQ) โดยผู้วิจัยประยุกต์
จากแบบประเมินความรุนแรงและความถี่ของอาการผิดปกติทาง

ระบบโครงร่างและกล้ามเนื้อจากการท างาน ที่สร้างขึ้นโดย สุนิ
สา ชายเกลี้ยง10 โดยจ าแนกความรุนแรง ออกเป็น 4 ระดับ 
ได้แก่ รู้สึกปวดเล็กน้อย รู้สึกปวดปานกลาง รู้สึกปวดมาก และ
รู้สึกปวดมากเกินทนไหว และจ าแนกความถี่ ออกเป็น 4 ระดับ 
ได้แก่ เกิด 1-2 ครั้งต่อสัปดาห์ เกิด 3-4 ครั้ง ต่อสัปดาห์ เกิด 1 
ครั้งในทุกๆวัน และเกิดหลายครั้งในทุกๆ วัน น ามาจัดระดับ
ความรู้สึกไม่สบายของระบบโครงร่างและ กล้ ามเนื้อ แบ่ง
ออกเป็น 5 ระดับ 

ระดับ 0 (ไมร่ับรู้ความไม่สบาย) คะแนน  0 
ระดับ 1 (เล็กน้อย)  คะแนน 1-2 
ระดับ 2 (ปานกลาง)  คะแนน 3-4 
ระดับ 3 (มาก)  คะแนน 5-8 
ระดับ 4 (มากเกินทนไหว คะแนน 9-16 
 

3. แบบประเมินความเสี่ยงด้วยตนเองด้านปัจจัย
ทางการยศาสตร์ เ บื้ อ งต้น  ( Self Ergonomic Risk Factor 
Assessment; SERFA) ที่ได้พัฒนาจากการประยุกต์ใช้ครั้งแรก
ในแรงงานกลุ่มดัดเหล็กปลอกเสาระบบมือโยก11 และ โดยผู้วิจัย
ใช้การสังเกตและบันทึกผลการส ารวจปัจจัยทางการยศาสตร์ 
ท่าทางและสภาพแวดล้อมการท างาน และวิเคราะห์ผลคะแนน
รวมเพื่อจัดระดับความเสี่ยงตามต าแหน่งของร่างกาย คือ 1) มือ 
ข้อมือ 2) แขน ข้อศอก 3) ไหล่ 4) คอ 5) หลัง 6) ขา โดยมี
ขั้นตอนการประเมิน 4 ขั้นตอนมี 4 ขั้นตอน ให้ศึกษาไปพร้อม
แบบประเมินฉบับเต็ม11 ตามภาพที่ 1 ที่มีการให้คะแนนตาม
ขั้นตอน และน ามาใช้การสังเกตและบันทึกผลการส ารวจปัจจัย
ทางการยศาสตร์ในพนักงานขับรถก่อนหน้านี้  คือ รถบัส รถตู้ 
และรถโดยสารประจ าทาง6 โดยมีขั้นตอนการประเมินดังน้ี 

ขั้นตอนที่ 1 ระบุลักษณะงาน โดยใส่รายละเอียด ช่ือ
งาน โรงงาน หน่วยท่ีท างาน แผนก กะ เป็นต้น 

ขั้นตอนที่ 2 ระบุท่าทางของ มือ แขน ข้อศอก ไหล่ 
คอ หลัง และขา ไปตามล าดับ ดังน้ี 

ขั้นตอนที่ 2.1 ระบุท่าทางของ มือ ข้อมือ 
แขน ข้อศอก ไหล่ คอ หลัง และขา โดยพิจารณาท่าทางจากรูป 
หากมีท่าทางท่าใดท่าหนึ่ง หรือหลายท่าทาง ทั้งด้านซ้ายและ/
หรือด้านขวาของร่างกาย ให้กากากบาทในช่องสี่เหลี่ยมในแบบ
ประเมิน ข้อ 2.1 โดยแต่ละช่องคิดเป็น 1 คะแนน 

ขั้นตอนที่ 2.2 กรณีที่มือ แขน ข้อศอก ไหล่ 
คอ หลัง และขา มีการออกแรง การก้ม กระแทกหรือกระชาก
แรงๆ ขณะนั่ง หรือยืน ทั้งด้านซ้ายและ/หรือด้านขวาของ
ร่างกาย ให้กากากบาทข้อ 2.2 (แต่ละช่องคิดเป็น 1 คะแนน) 

ขั้นตอนที่ 2.3 ระบุระยะเวลาคงนาน หากมี
การคงท่านานในแต่ละส่วนของร่างกายตามที่ระยะเวลาที่
ก าหนดนั้นๆ ให้กากบาทลงในช่อง (แต่ละช่องคิดเป็น 1 คะแนน) 
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ขั้นตอนที่ 2.4 ระบุความถี่ ซ้ าๆ หากมี
ท่าทางการเคลื่อนไหวซ้ าๆ ในแต่ละส่วนของร่างกายตามที่
ระยะเวลาที่ก าหนดนั้นๆ ให้กากบาทลงในช่อง (แต่ละช่องคิด
เป็น 1 คะแนน) 

ขั้ นตอนที่  2 .5  ระบุการสัม ผัสความ
สั่นสะเทือน กรณีมีการสัมผัส (แต่ละช่องคิดเป็น 1 คะแนน) 

 
ขั้นตอนที่ 3 การสรุปผลรวมคะแนนเพื่อตัดสินระดับ

ความเสี่ยง น าคะแนนข้อ 2.1-2.5 มาบวกกัน เพื่อจัดระดับความ
เสี่ยง 

ขั้นตอนที่ 4 การระบุปัจจัยสภาพแวดล้อม 
(Environnment: E) กรณีทีม่ีสภาพแวดล้อมการท างาน ที่อาจ
ส่งผลกระทบ โดยการบวกคะแนน โดยเพิ่ม แตล่ะซ่องคิดเป็น 1 
คะแนน เช่น กรณีมีอณุหภูมิต่ า กรณีมีแสงไม่เพียงพอหรือแสง
จ้า กรณีมสีารเคมี กลิ่นหรือความช้ืน หรือกรณีทีม่ีเสียงดัง ดัง
ภาพที่ 1 

 

 
ภาพที ่1 แบบประเมินความเสี่ยงด้วยตนเองด้านปจัจัยทางการยศาสตรเ์บื้องต้น (Self Ergonomic Risk Factor Assessment; SERFA)   
ที่มา: สุนิสา ชายเกลี้ยง. การยศาสตร์อาชีวอนามัย . โรงพิมพ์มหาวทิยาลัยขอนแก่น: ขอนแก่น; 2023. หน้า 244.11 

 
คะแนนรวมออกมาเป็นระดับความเสี่ยงตามต าแหน่ง 

แบ่งออกเป็น 4 ระดับ  
ระดับ 1 คะแนน 0-2: ภาวะงานท่ียอมรับได้ 
ระดับ 2 คะแนน 3: งานนั้นควรได้รับการตรวจสอบเพิ่มเติม 
ระดับ 3 คะแนน 4: งานนั้นเริ่มมีปญัหา ควรตรวจสอบและ

ปรับปรุงให้ดีขึ้น   
ระดับ 4 คะแนน ≥5: งานนั้นเป็นปัญหาควรรีบท าการ 
 ปรับปรุงโดยทันที 

4. เมตริกการประเมินความเสี่ยงต่อความผิดปกติทาง
ระบบโครงร่างและกล้ามเนื้อโดยคะแนนที่มาจากระดับ
ความรู้สึกไม่สบายของร่างกายคูณกับระดับความเสี่ยงด้านการย
ศาสตร์จากท่าทางการท างาน ประยุกต์มาจากประเมินมาตรฐาน 
(10) โดยเมตริกความเสี่ยงแบ่งออกเป็น 4 ระดับ คือ ระดับที่ 1 
ความเสี่ยงต่ า ระดับ 2 ความเสี่ยงปานกลาง ระดับ 3 ความเสี่ยง
สูง และระดับ 4 ความเสี่ยงสูงมาก ดังตารางที่ 1 
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ตารางที่ 1 เมตริกการประเมินความเสี่ยงต่อความผิดปกติทางระบบโครงร่างและกล้ามเนื้อ 
ความเสี่ยงต่อสุขภาพ ระดับความเสี่ยงทางการยศาสตร์ 

1 2 3 4 
 
ระดับความรูส้ึกไม่สบาย 

4 4 8 12 16 
3 3 6 9 12 
2 2 4 6 8 
1 1 2 3 4 
0 0 0 1 2 

ที่มา: สุนิสา ชายเกลี้ยง. การยศาสตร์อาชีวอนามัย . โรงพิมพ์มหาวทิยาลัยขอนแก่น: ขอนแก่น; 2023. หน้า 202 
 

จากตารางที่ 1 ผลคูณของคะแนนความเสี่ยงจากเมตริกด้าน
การยศาสตร์ และระดับความรู้สึกไม่สบายจึงมีผลต่อความเสี่ยง
ทางสุขภาพได้ในระดับคะแนนที่จ าแนกเป็นระดับต่างๆ คือ  

ระดับ 0 (คะแนน 0) = ภาวะที่ยอมรับได้ 
ระดับ 1 (คะแนน 1-2) = ความเสี่ยงต่ า 
ระดับ 2 (คะแนน 3-4) = ความเสี่ยงปานกลาง ควรติดตาม

ควบคุมป้องกัน 
ระดับ 3 (คะแนน 6-8) = ความเสี่ยงสูง ต้องมีมาตรการใน

การควบคุมป้องกัน 
ระดับ 4 (คะแนน 9-16) = ความเสี่ยงสูงมาก ต้องรีบควบคุม

และแก้ไข 
5. แบบประเมินความรู้สึกจากภาระงานทางจิตใจ 

(Subjective workload index; SWI) ได้น ามาพัฒนาประยุกต
ใช้ในแรงงานไทยในแรงงานอุตสาหกรรมดัดเหล็กปลอกเสา
ระบบมือโยก โดยข้อมูลที่ได้จากแบบสอบถามนี้จะถูกวัดออกมา
ในรูปของค่าคะแนนที่เกิดจากความรู้สึกด้านจิตใจที่มีต่อภาระ
งานในปัจจุบัน ทั้งภาระงานทางกายและด้านจิตสังคม ซึ่ง
ประกอบไปด้วยค าถาม 8 ข้อ โดยเป็นข้อค าถามเกี่ยวกับปัจจัยที่
ส่งผลต่อความเครียดจากการท างานทางด้านลบ 6 ข้อ (ข้อ 1-6) 
และข้อค าถามเกี่ยวกับปัจจัย ที่ส่งผลต่อความเครียดจากการ
ท างานทางด้านบวก 2 ข้อ (ข้อ 7-8) ซึ่งระดับการวัดของแต่ละ
ข้อค าถามทั้งหมดเป็นช่วงสเกล ( Interval Scale) มีคะแนน
ตั้งแต่ 0 ถึง 10 คะแนน แสดงด้วยค่า Visaul Analog Scales 
(VAS) และเมื่อได้คะแนนจากแต่ละข้อค าถาม จะน าคะแนนท่ีได้
จากข้อค าถามทั้งหมดมาค านวณใหม่ เป็นค่าคะแนนของ 
Subjective Workload Index (SWI)  โ ด ย ค ะ แ น น  SWI = 
(ผลรวมปัจจัยด้านลบ – ผลรวมปัจจัยด้านบวก)/8 และน า
คะแนนท่ีได้มาแบ่งเป็น 6 กลุ่ม 11 (P.158)  ดังนี ้

SWI <1 หมายถึง ไม่มีปัญหาความรู้สึกไม่สบายจากการ
ท างาน 

SWI 1-<2 หมายถึง มีความรู้สึกไม่สบายเล็กน้อย ยังไม่
จ าเป็นต้องได้รับการแก้ไข 

SWI 2-<3 หมายถึง มีควานรู้สึกไม่สบายระดับปานกลาง 
เริ่มที่จะมีสัญญาณเตือน 

SWI 3-<4 หมายถึง มีความรู้สึกไม่สบายมาก ควรมีการ
พิจารณาเพื่อปรับปรุงแก้ไขอย่างรวดเร็ว 

SWI 4-<5 หมายถึง มีความรู้สึกไม่สบายมาก มีความ
เจ็บปวด ควรมีการแก้ไขทันที 

SWI ≥ 5 หมายถึง ไม่ควรอนุญาตให้ท างานต่อไป ถ้ายังไม่มี
การแก้ไข 
การตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ 

1. เ พื่ อ ต ร ว จ ส อบ ค ว า ม ต ร ง เ ชิ ง เ นื้ อ ห า ข อ ง
แบบสอบถาม ผู้วิจัยได้น าแบบสอบถามให้ผู้เช่ียวชาญจ านวน 4 
ท่านท าการประเมินความสอดคล้องระหว่างข้อค าถามกับ
วัตถุประสงค์ โดยใช้เกณฑ์การให้คะแนน +1, 0, และ -1 ผลการ
ประเมินพบว่าค่า IOC ของแต่ละข้อค าถามอยู่ในช่วง 0.92 ซึ่ง
ถือว่าอยู่ในเกณฑ์ที่ยอมรับได้ 

2. ความเที่ยงของเครื่องมือ (Reliability) ท าการ
ทดสอบคุณภาพเครื่องมือ (Try out) โดยน าแบบสัมภาษณ์ไป
ทดสอบกับ กับพนักงานที่มีลักษณะใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่างที่
จะศึกษา จ านวน 12 คน แล้ววัดค่าความเที่ยงของเครื่องมือ 
(Reliability) โดยใช้การหาค่าสัมประสิทธิ์หสัมพันธ์แอลฟา
ข อ ง ค ร อ น บ า ช  ( Cronbach's alpha coefficient) ซึ่ ง 
Reliability = 0.7377 

3. วิเคราะห์ค่าความเช่ือมั่นของแบบประเมินความ
เสี่ยงทางการยศาสตร์ด้วยวิธี SERFA โดยใช้ค่า Intraclass 
Correlation Coefficient (ICC) กับกลุ่มตัวอย่าง โดยใช้ผลจาก
การประเมินของนักวิจัยกับการประเมินด้วยตนเองของพนักงาน 
ประเมินมีระดับความเช่ือมั่นอยู่ในระดับสูงถึงสูงมากในทุกด้าน 
โดยเฉพาะบริเวณข้อมือและมือ (ICC = 0.931) และขา (ICC = 
0.932) ซึ่งอยู่ในระดับสูงมาก แสดงถึงความสอดคล้องของการ
วัดที่ดีเยี่ยม ส่วนบริเวณไหล่ (ICC = 0.857), คอ (ICC = 0.860) 
และหลัง (ICC = 0.868) มีค่า ICC อยู่ในระสูง ขณะที่แขนและ
ข้อศอกมีค่า ICC เท่ากับ 0.777 ซึ่งยังอยู่ในเกณฑ์ความเชื่อมั่นที่
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ดี ค่า ICC ที่ค านวณได้และอธิบายความหมายของค่าดังกล่าว
เพื่อบ่งบอกถึงระดับความเช่ือมั่นของแบบประเมิน SERFA ดัง
ตารางที่ 2 
 

ตารางที่ 2 ค่าความเชื่อมั่น Intraclass correlation (ICC) ของการความเสีย่งทางการยศาสตรด์้วยวิธ ีSERFA (n=8) 
แบ่งตามรายด้าน ค่าความเชื่อมั่น การแปลผลคะแนน 
มือและข้อมือ 1.00 ความสอดคล้องของการวัดดีเยี่ยม 
แขน และข้อศอก 1.00 ความสอดคล้องของการวัดดีเยี่ยม 
ไหล ่ 1.00 ความสอดคล้องของการวัดดีเยี่ยม 
คอ 0.51 ความสอดคล้องของการวัดต่ า 
หลัง 
ขา 

0.71 
0.02 

ความสอดคล้องของการวัดด ี
ความสอดคล้องของการวัดต่ า 

 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
วิเคราะห์ข้อมูลด้วยโปรแกรม STATA V.10 โดยใช้

สถิ ติ พ ร รณนา  ( Descriptive statistics) ห าค่ า เ ฉลี่ ย ส่ ว น
เบี่ยงเบนมาตรฐาน ร้อยละ โดยวิเคราะห์ข้อมูลทั่วไป ลักษณะ
ส่วนบุคคล ผลความรู้สึกไม่สบายของร่างกาย MSDs ในช่วง7 
วันท่ีผ่านมาและในช่วง 1 เดือนที่ผ่านมาโดยค านึงถึงระดับความ
รุนแรงและความถี่ของอาการ  ผลการประเมินความเสี่ยง
ท า ง ก า ร ย ศ า ส ต ร์ ด้ ว ย วิ ธี  Self Ergonomic Risk Factor 
Assessment (SERFA) และวิเคราะห์โดยใช้สถิติพรรณนาด้าน
ภาระงานทางจิตใจ Subjective workload index (SWI) รวมถึง
ผลการประ เมินความสอดคล้องระหว่ างข้ อค าถามกับ
วัตถุประสงค์ (IOC) โดยผู้เช่ียวชาญ ผลการวิเคราะห์คุณภาพ
เครื่องมือ โดยจะมีการใช้สถิติเพื่อหาค่าความเที่ยง ซึ่งสถิติที่นิยม
ใช้คือ ค่าสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาช (Cronbach's 
alpha coefficient)  ค่าความเช่ือมั่นของแบบประเมินความ
เสี่ยงทางการยศาสตร์ด้วยวิธี Self Ergonomic Risk Factor 
Assessment (SERFA) โ ด ย ใ ช้ ค่ า  Intraclass Correlation 

Coefficient (ICC) กับกลุ่มตัวอย่าง ค่า ICC ที่ค านวณได้และ
อธิบายความหมายของค่าดังกล่าวเพื่อบ่งบอกถึงระดับความ
เชื่อมั่นของแบบประเมิน SERFA 
 

ผลการศึกษา  
1. ข้อมูลส่วนบุคคล 
ข้อมูลส่วนบุคคลของกลุ่มตัวอย่างพนักงานขับรถขนส่งสินค้า
จ านวน 41 คน เป็นเพศชายทั้งหมด ร้อยละ 100.00 มีช่วงอายุ
ระหว่าง 24-68 ปี โดยส่วนใหญ่อยู่ในช่วงอายุ 41-50 ปี ร้อยละ 
29.27 รองลงมาคือช่วงอายุ 31-40 ปี และ 51-60 ปี ร้อยละ 
21.95 เท่ากัน ด้านพฤติกรรมการดื่มแอลกอฮอล์ พบว่าส่วน
ใหญ่ไม่เคยดื่มเลย หรือดื่มเดือนละครั้ง ร้อยละ 31.17 เท่ากัน 
ในขณะที่พนักงานส่วนใหญ่สูบบุหรี่ถึง ร้อยละ 65.85 และมี
พฤติกรรมการออกก าลังกายที่ไม่สม่ าเสมอ โดยส่วนใหญ่ไม่ออก
ก าลังกาย ร้อยละ 41.46 หรือออกก าลังกายเพียงเดือนละครั้ง 
ร้อยละ 39.02 ดังตารางที่ 3 

 
ตารางที่ 3 จ านวนและร้อยละของข้อมูลส่วนบุคคลของพนักงานขับรถขนส่งสินค้า (n =41) 

ตัวแปร จ านวน (คน) ร้อยละ 
อายุ (ปี) 

≤25 
26-30 
31-40 
41-50  
51-60 
>60 
Mean ± S.D. (Min: Max) = 43.80 ± 11.93 (24 : 68) 

1 
6 
9 
12 
9 
4 

2.44 
14.63 
21.95 
29.7 
21.95 
9.76 
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ตารางที่ 3 จ านวนและร้อยละของข้อมูลส่วนบุคคลของพนักงานขับรถขนส่งสินค้า (n =41) ต่อ 
ตัวแปร จ านวน (คน) ร้อยละ 

การด่ืมแอลกอฮอล์ 
ไม่เคยดื่มเลย 

     ดื่มเดือนละครั้ง 
     ดื่มสัปดาห์ละครั้ง 
     ดื่มทุกวันหรือเกือบทุกวัน 

13 
13 
12 
3 

31.17 
31.17 
29.27 
7.32 

การสูบบุหร่ี 
สูบ 
ไม่สูบ 
เคยสูบ แต่เลิกแล้ว 

การออกก าลังกาย 
      ไม่ออกก าลังกาย 
      ออกก าลังกายเดือนละครั้ง 
      ออกก าลังกายสัปดาหล์ะครั้ง 
      ออกก าลังกายทุกวันหรือเกือบทุกวัน 

27 
6 
8 
 

17 
16 
5 
3 

65.85 
14.63 
19.51 

 
41.46 
39.02 
12.20 
7.32 

 

 
 ข้อมูลด้านการท างานของกลุ่มตัวอย่างพนักงานขับรถ
ขนส่งสินค้า พบว่า ส่วนใหญ่มีประสบการณ์ในการขับรถมากกว่า 
10 ปี ร้อยละ 51.22 และมีระยะเวลาในการท างานมากกว่า 8 
ช่ัวโมงต่อวัน ร้อยละ 51.22 โดยส่วนใหญ่ท างาน 5 วันต่อ
สัปดาห์ ร้อยละ 65.85 และมีระยะเวลาพักระหว่างการขับรถ 
15-30 นาที ร้อยละ 43.90 พนักงานส่วนใหญ่รู้สึกว่าเก้าอี้เบาะ
นั่งขับรถเหมาะสมกับสรีระ ร้อยละ 97.56 ในขณะที่  ร้อยละ 
53.66 ไม่มีการยกหรือย้ายของหนักด้วยแรงกาย หรือมีการยก
ย้ายของบางครั้งในการท างาน ร้อยละ 39.02  และมีการเอี้ยว
ตัว โน้มตัวมองกระจกหรืออุปกรณ์ขณะขับแทบเป็นบางครั้ง 
ร้อยละ 41.46  ขณะที่ส่วนใหญ่ ร้อยละ 63.41 รู้สึกเมื่อยล้า 

หรือไม่สบายหลังหรือเอวบ้างบางครั้ งในการขับรถ และ 
พนักงานมีการยืดเหยียดกล้ามเนื้อคลายล้าบ้างบางครั้งเมื่อรู้สึก
เมื่อยล้าในการขับรถ ร้อยละ 46.34  นอกจากนี ้ร้อยละ 53.66 
พนักงานรู้สึกเครียดกับเสียงหรือสภาพถนนที่แย่บ้างในบางครั้ง 
และรู้สึกเครียดบ้างในบางครั้งเมื่อขับรถเป็นระยะเวลานาน ร้อย
ละ 63.41 อย่างไรก็ตาม พนักงานส่วนใหญ่ ร้อยละ 58.54 ไม่
เคยมีอาการเหง่ือออกหรือหัวใจเต้นเร็วเมื่อรู้สึกเครียดขณะขับ
รถ มีพนักงานในส่วนน้อยที่รู้สึกมีอาการเหง่ือออกหรือหัวใจเต้น
เร็วเมื่อรู้สึกเครียดขณะขับรถในบางครั้ง  ร้อยละ 39.02 ดัง
ตารางที่ 4 

 
ตารางที่ 4 จ านวนและร้อยละของข้อมูลการท างานของพนักงานขับรถขนส่งสินค้า (n =41) 

ตัวแปร จ านวน (คน) ร้อยละ 
ประสบการณ์ในด้านการท างานขับรถ  

  <5 ปี 
5-10 ปี 
 >10 ปี 

8 
12 
21 

19.51 
29.27 
51.22 

 

ระยะเวลาในการท างาน (ชั่วโมง/วัน) 
< 6 ชม./วัน 
6–8 ชม./วัน 
> 8 ชม./วัน 

8 
12 
21 

19.51 
29.27 
51.22 
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ตารางที่ 4 จ านวนและร้อยละของข้อมูลการท างานของพนักงานขับรถขนส่งสินค้า (n =41) ต่อ 
ตัวแปร จ านวน (คน) ร้อยละ 

ระยะเวลาในการท างาน (วัน/สัปดาห์) 
4 วัน/สัปดาห ์
5 วัน/สัปดาห ์
6 วัน/สัปดาห ์
7 วัน/สัปดาห ์

ระยะเวลาพักระหว่างการขับรถ 

 
7 
27 
6 
1 

 

 
17.07 
65.85 
14.63 
2.44 

 
     น้อยกว่า 15 นาที 
     15–30 นาที 
     30–60 นาที 
     มากกว่า 1 ช่ัวโมง 
เก้าอี้เบาะนั่งขับรถไม่สบาย/ไม่เหมาะกับสรีระ 

เหมาะสม         
อื่น ๆ      

มีการยก ย้ายของหนักด้วยแรงกายบ่อยแค่ไหนในการท างาน 
ไม่มเีลย  
บางครั้ง       
บ่อยครั้ง      

      ตลอดเวลา 
มีการเอ้ียวตัว โน้มตัวมองกระจกหรืออุปกรณ์ ขณะขับ 
     ไม่มเีลย         
     นานๆ ครั้ง    
     เป็นบางครั้ง   
     แทบจะตลอดเวลา 

1 
18 
14 
8 
 

40 
1 
 

22 
16 
3 
0 
 
7 
12 
17 
5 

2.44 
43.90 
34.15 
19.51 

 
97.56 
2.44 

 
53.66 
39.02 
7.32 
  0.00 

 
17.07 
29.27 
41.46 
12.20 

เมื่อยล้า ไม่สบายหลังหรือเอวขณะขับรถ   
     ไม่เคยรูส้ึก      
     รู้สึกบ้างบางครั้ง    
     รู้สึกค่อนข้างบ่อย   
     รู้สึกตลอดเวลา 

6 
26 
9 
0 

14.63 
63.41 
21.95 
  0.00 

มีการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ คลายล้าระหว่างการขับรถ 
     ไม่เคยท า                              
     ท าทุกครั้งท่ีรู้สึกเมื่อยล้า    
     ท าบางครั้งเมื่อรู้สึกเมื่อยล้า    
     ไม่มีเวลาท าระหว่างการขับรถ 

 
8 
19 
14 
0 

 
19.51 
46.34 
34.15 
  0.00 

เครียดกับเสียงหรือสภาพถนนทีแ่ย่ระหว่างการขับรถ 
    ไม่เคย  
    บางครั้ง        
    บ่อยครั้ง       
    ตลอดเวลา 

 
11 
22 
7 
1 

 
26.83 
53.66 
17.07 
2.44 
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ตารางที่ 4 จ านวนและร้อยละของข้อมูลการท างานของพนักงานขับรถขนส่งสินค้า (n =41) ต่อ 
ตัวแปร จ านวน (คน) ร้อยละ 

ขับรถเป็นระยะเวลานาน ท าให้เกิดความเครียดหรือไม่ 
    ไม่เคย  
    บางครั้ง        
    บ่อยครั้ง       
    ตลอดเวลา 
เมื่อเครียดขณะขับรถ มีอาการเหงื่อออกหรือหัวใจเต้นเร็วหรือไม่ 
    ไม่เคย  
    บางครั้ง        
    บ่อยครั้ง       
    ตลอดเวลา 

 
13 
26 
2 
0 
 
 

24 
16 
1 
0 

 
31.71 
63.41 
4.88 
0.00 

 
 

58.54 
39.02 
2.44 
0.00 

 
2. ผลการประเมินอาการผิดปกติทางระบบโครงร่างและ
กล้ามเนื้อ (MSFQ) ด้วยตนเอง 

ผลการประเมินความรู้สึกไม่สบายของร่างกายในช่วง 
1 เดือนท่ีผ่านมา พบว่าพนักงานส่วนใหญ่มีความรู้สึกไม่สบายใน
ระดับปานกลาง คิดเป็นร้อยละ 31.71 รองลงมาคือระดับสูง 
ร้อยละ 29.27 และระดับต่ า ร้อยละ 26.83 นอกจากนี้ ยังพบ
พนักงานท่ีมีความรู้สึกไม่สบายในระดับสูงมาก ร้อยละ 12.20  

ในช่วง 1 เดือนที่ผ่านมา ระดับความรู้สึกไม่สบายของ
ร่างกายของพนักงาน เมื่อพิจารณาจากความรู้สึกไม่สบายตั้งแต่
ระดับปานกลางขึ้นไป (รวมระดับปานกลาง มาก และมากเกิน
ทนไหว) พบว่า หลังส่วนล่าง มีจ านวนพนักงานที่รู้สึกไม่สบายใน
ระดับดังกล่าวมากที่สุด ร้อยละ 48.78 รองลงมาคือ น่อง ร้อย
ละ 34.15 และ เท้าและข้อเท้า ร้อยละ 31.71 และ ไหล่ ร้อยละ 
26.83 ในส่วนของสะโพก ร้อยละ 17.07 หลังส่วนบน ร้อยละ 
12.20 แขนท่อนล่าง มือและข้อมือ จ านวนเท่ากัน ร้อยละ 9.76  
และสุดท้ายคือส่วนของคอ ร้อยละ 7.32 ตามล าดับ ดังภาพที ่2 

 
     ภาพที่ 2 จ านวนพนักงานขับรถที่รู้สึกไมส่บายของร่างกายตั้งแต่ระดับปานกลางขึ้นไป โดยเปรียบเทียบตามต าแหน่งของร่างกาย 

3. ผลการประเมินความเสี่ยงทางการยศาสตร์โดย SERFA   
ผลการประเมินระดับความเสี่ยงทางการยศาสตร์ด้วย

วิธี SERFA ของพนักงาน จ านวน 41 คน พนักงานส่วนใหญ่ ร้อย
ละ 70.73 อยู่ในระดับความเสี่ยงสูงมาก (ระดับ 4) และมี
พนักงาน ร้อยละ 29.27 อยู่ในระดับความเสี่ยงสูง (ระดับ 3)  

จากผลการประเมินความเสี่ยงทางการยศาสตรจ์ าแนกตาม
ต าแหน่งของร่างกาย พบว่า คอ ส่วนใหญ่มีความเสี่ยงสูง ร้อยละ 
51.22 รองลงมาคือ ปานกลาง รอ้ยละ 36.59 โดยในส่วนของ
รยางค์บนมีความเสีย่งสูงมาก ร้อยละ 48.78 รองลงมาคือเสี่ยงสูง 
ร้อยละ 46.34 ส่วนของล าตัวมีความเสีย่งสูงมาก ร้อยละ 51.22 
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รองลงมาคือเสี่ยงสูง ร้อยละ 43.90 และรยางคส์่วนล่างมีความ
เสี่ยงสูง ร้อยละ 43.90 และความเสี่ยงปานกลาง ร้อยละ 34.15 
และเมื่อพิจารณาผลความเสีย่งตั้งแต่ระดับความเสี่ยงสูงข้ึนไป 
(รวมระดับความเสี่ยงมากและความเสี่ยงสูงมาก) พบว่าพนักงาน
มีความเสี่ยงในส่วนของล าตัวและรยางค์ส่วนบน ซึ่งมีผลมีความ
เสี่ยงเท่ากัน คิดเป็นร้อยละ 95.12 รองลงมาคือส่วนของคอ ร้อย
ละ 60.98 และสดุท้ายรยางค์ส่วนล่าง ร้อยละ 53.66  และจาก

การพิจารณาปัจจยัด้านสิ่งแวดล้อมในเครื่องมือการประเมิน
ความเสีย่งทางการยศาสตรโ์ดย SERFA พบว่า ปัจจัยด้านเสยีง 
เป็นประเด็นท่ีพนักงานส่วนใหญ่พบ ร้อยละ 92.68 ซึ่งบ่งช้ีว่า
สภาพแวดล้อมท่ีมีเสียงดังรบกวนอาจเป็นปัญหาในการท างาน
ของพนักงาน ในขณะที่ปัจจัยดา้นแสงมีสดัส่วนท่ีน้อยกว่ามาก 
โดยคดิเป็นร้อยละ 4.88 ดังตารางท่ี 5 

 
ตารางที่ 5 จ านวนร้อยละของระดับความเสี่ยงทางการยศาสตร์ด้วยวิธี SERFA (n=41) 
 
ต าแหน่ง 

ระดับความเสี่ยงการยศาสตร์ รวมต้ังแต่ระดับ 
เสี่ยงสูงขึ้นไป 

จ านวน (ร้อยละ) 
ความเสี่ยงต่ า 

จ านวน (ร้อยละ) 
ความเสี่ยงปานกลาง 

จ านวน (ร้อยละ) 
ความเสี่ยงสูง 

จ านวน (ร้อยละ) 
ความเสี่ยงสูงมาก 
จ านวน (ร้อยละ) 

ความเสีย่งรวม SERFA      0 (00.00)         0 (00.00)       12 (29.27)       29 (70.73) 41 (100.00) 
คอ 
รยางค์ส่วนบน 
ล าตัว 
รยางค์ส่วนล่าง 

      1 (2.44) 
0 (00.00) 
0 (00.00) 
5 (12.20) 

        15 (36.59) 
2 (4.88) 
2 (4.88) 

14 (34.15) 

      21 (51.22) 
19 (46.34) 
18 (43.90) 
18 (43.90) 

        4 (9.76) 
20 (48.78) 
21 (51.22) 
4 (9.76) 

 25 (60.98) 
39 (95.12) 
39 (95.12) 
22 (53.66) 

 
4. ผลการประเมินระดับความเสี่ยงต่อสุขภาพ 

ความเสี่ยงต่อสุขภาพที่พิจารณาจากความเสี่ยง
ทางการยศาสตร์ และระดับความรู้สึกไม่สบายของแต่ละส่วน
ของร่างกาย(MSDs) โดยใช้เมตริกความเสี่ยงต่อสุขภาพ พบว่า 
คอ ส่วนใหญ่มีความเสี่ยงระดับปานกลาง ร้อยละ 53.66 
รองลงมาคือความเสี่ยงระดับเสี่ยงต่ า ร้อยละ 39.02 ในขณะที่ 
รยางค์ส่วนบน พบความเสี่ยงระดับปานกลาง ร้อยละ 58.54 
รองลงมาคือระดับเสี่ยงสูง ร้อยละ 31.71 ส าหรับ ล าตัว พบ
ความเสี่ยงระดับปานกลาง และเสี่ยงสูง ในสัดส่วนที่เท่ากัน ร้อย
ละ 36.59 ในส่วนของระยางค์ส่วนล่าง พบความเสี่ยงระดับสูง 

ร้อยละ 31.71 รองลงมาคือความเสี่ยงระดับต่ า และเสี่ยงปาน
กลาง ในสัดส่วนท่ีเท่ากัน ร้อยละ 29.27  

ความเสี่ยงต่อสุขภาพที่พิจารณาจากความเสี่ยง
ทางการยศาสตร์ และระดับความรู้สึกไม่สบายของร่างกาย 
พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่จัดอยู่ในระดับความเสี่ยงสูงมาก 
ร้อยละ 41.46 ซึ่งบ่งช้ีถึงความจ าเป็นเร่งด่วนในการจัดการและ
ป้องกัน รองลงมาคือกลุ่มที่มีความเสี่ยงระดับสูง ร้อยละ 31.71 
และกลุ่มที่มีความเสี่ยงระดับปานกลาง ร้อยละ 26.83 เป็น
ล าดับสุดท้าย และที่น่าสังเกตคือ ไม่พบพนักงานที่อยู่ในระดับ
ความเสี่ยงต่ าหรือไม่พบความเสี่ยงต่อสุขภาพเลย ดังตารางที่ 6 
ซึ่งสะท้อนให้เห็นว่าพนักงานส่วนใหญ่ก าลังอยู่กับความเสี่ยงที่
อาจน าไปสู่ปัญหาทางระบบโครงร่างและกล้ามเนื้อในอนาคต

 
ตารางที่ 6 ระดับคะแนนความสี่ยงด้านสุขภาพต่อระบบโครงร่างและกล้ามเนื้อ  
 
ต าแหน่ง 

ระดับความเสี่ยงต่อสุขภาพ รวมต้ังแต่ระดับ 
เสี่ยงสูงขึ้นไป 

จ านวน (ร้อยละ) 
ความเสี่ยงต่ า 

จ านวน (ร้อยละ) 
ความเสี่ยงปานกลาง 

จ านวน (ร้อยละ) 
ความเสี่ยงสูง 

จ านวน (ร้อยละ) 
ความเสี่ยงสูงมาก 
จ านวน (ร้อยละ) 

ผลความเสี่ยงรวม  0 (00.00)       11 (26.83)     13 (31.71)      17 (41.46) 30 (73.17) 
คอ 
รยางค์ส่วนบน 
ล าตัว 
รยางค์ส่วนล่าง 

    16 (39.02) 
0 (00.00) 

     1 (2.44) 
   12 (29.27) 

      22 (53.66) 
24 (58.54) 
15 (36.59) 
12 (29.27) 

      1 (2.44) 
13 (31.71) 
15 (36.59) 
13 (31.71) 

       2 (4.88) 
4 (9.76) 

10 (24.39) 
4 (9.76) 

 3 (7.32) 
17 (41.46) 
25 (60.98)  
17 (41.46) 
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5. ผลการประเมินระดับความล้าจากภาระงานทางจิตใจ 
จากการประเมินระดับความความล้าจากภาระงานทางจิตใจของ
พนักงานจ านวน 41คน พบว่า พนักงานส่วนใหญ่ ร้อยละ 60.00 
มีความรู้สึกไม่สบายระดับปานกลาง ซึ่งจะเริ่มมีสัญญาณเตือน 
รองลงมาคือกลุ่มที่มีความความรู้สึกไม่สบายระดับสูง ร้อยละ 

22.55 ที่ควรมีการพิจารณาเพื่อปรับปรุงแก้ไขอย่างรวดเร็ว 
นอกจากนี้ยังพบพนักงานที่มีความความรู้สึกไม่สบายระดับ
เล็กน้อย ร้อยละ 15.00 และกลุ่มที่ไม่มีปัญหาความความรู้สึกไม่
สบายจากการท างาน ร้อยละ 2.45 ในขณะที่ไม่พบพนักงานที่มี
ความความรู้สึกไม่สบายระดับสูงมาก ดังตารางที ่7 

 
ตารางที่ 7 ระดับความล้าจากภาระงานทางจิตใจ SWI (n=41)  
ระดับความเสี่ยง จ านวน (คน) ร้อยละ 
ไม่มีปัญหาความเครียดจากการท างาน 2 2.45 
มีความเครียดระดับเล็กน้อย ยังไม่จ าเป็นต้องได้รับการแก้ไข 6 15.00 
มีความเครียดระดับปานกลาง เริ่มที่จะมีสัญญาณเตือน 24 60.00 
มีความเครียดระดับสูง ควรมีการพิจารณาเพื่อปรับปรุงแก้ไขอย่างรวดเร็ว 
มีความเครียดระดับสูงมาก มีความเจ็บปวด ควรมีการแก้ไขทันที 
ไม่ควรอนุญาตให้ท างานต่อไป ถ้ายังไม่มีการแก้ไข 

9 
0 
0 

22.55 
0 

0.00 

สรุปและอภิปรายผล 
ลักษณะท่ัวไปของกลุ่มตัวอย่าง 
ข้อมูลส่วนบุคคลของกลุ่มตัวอย่างพนักงานขับรถขนส่ง

สินค้าจ านวน 41 คน พบว่าเป็นเพศชายทั้งหมด โดยมีช่วงอายุที่
ค่อนข้างกว้างตั้งแต่ 24 ถึง 68 ปี กลุ่มอายุที่มีจ านวนมากที่สุด
คือ 41-50 ปี ซึ่งเป็นช่วงวัยที่มีประสบการณ์และยังมีศักยภาพ
ในการท างานอยู่ในระดับสูง พบแนวโน้มที่ดีในเรื่องการไม่ดื่ม
แอลกอฮอล์หรือดื่มในระดับน้อย ซึ่งอาจสะท้อนถึงความ
ตระหนักรู้เกี่ยวกับผลกระทบของแอลกอฮอล์ต่อความปลอดภัย
ในการขับรถ ในทางตรงกันข้าม อัตราการสูบบุหรี่ ในกลุ่ม
ตัวอย่างนี้ค่อนข้างสูง ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของ Kagabo 
et al.12 ที่พบว่าคนขับรถบรรทุกส่วนใหญ่ มีพฤติกรรมการสูบ
บุหรี่สูง ซึ่งสะท้อนถึงปัญหาการสูบบุหรี่ที่แพร่หลายในกลุ่ ม
คนขับรถบรรทุก ซึ่งมีปัจจัยด้านสภาพแวดล้อมการท างาน เช่น 
ความโดดเดี่ยว ความเครียด และความเหนื่อยล้า อาจเป็นปัจจัย
ส าคัญที่ส่งเสริมพฤติกรรมการสูบบุหรี่ ซึ่งน าไปสู่ความเสี่ยงด้าน
สุขภาพที่เกี่ยวข้องส าหรับพฤติกรรมและในด้านการออกก าลัง
กาย พบว่ากลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีลักษณะ ออกก าลังกายไม่
สม่ าเสมอ โดยไม่ออกก าลังกายเลย ซึ่งสะท้อนให้เห็นว่าพนักงาน
ขับรถกลุ่มนี้อาจมีข้อจ ากัดด้านเวลาหรือแรงจูงใจในการออก
ก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ การมีกิจกรรมทางกายที่ไม่เพียงพอ
อาจส่งผลเสียต่อสุขภาพโดยรวม   

 

ลักษณะข้อมูลด้านการท างาน 
พนักงานส่วนใหญ่มีประสบการณ์ขับรถมากกว่า 10 ปี 

และมีช่ัวโมงการท างานที่ยาวนานกว่า 8 ช่ัวโมงต่อวัน รูปแบบ
การท างานโดยเฉลี่ยคือ 5 วันต่อสัปดาห์ ซึ่งมีเวลาพักระหว่าง
การขับรถที่ส่วนใหญ่จะอยู่ในช่วง 15-30 นาที ในแต่ละรอบการ

พัก ซึ่งบ่งช้ีถึงลักษณะงานที่ต้องอาศัยประสบการณ์และความ
อดทนในการท างานเป็นระยะเวลานาน แม้ว่าพนักงานส่วนใหญ่
จะรู้สึกว่าเก้าอี้เบาะนั่งเหมาะสมกับสรีระ แต่ก็ยังคงมีสัดส่วน
ของพนักงานส่วนมากที่รับรู้ได้ถึงอาการเมื่อยล้าหรือไม่สบาย
หลังหรือเอวบ้างในบางครั้งระหว่างการขับรถ ซึ่งอาจมีสาเหตุ
จากการขับรถต่อเนื่องเป็นเวลานานและการเคลื่อนไหวที่ไม่
หลากหลาย รวมถึงการเอี้ยวตัว โน้มตัวมองกระจกหรืออุปกรณ์
บ้างบางครั้ง พบว่าพนักงานส่วนใหญ่มีการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ
คลายล้าบ้างบางครั้งเมื่อมีอาการล้า  และพบว่าปัจจัยด้าน
สิ่งแวดล้อม เสียงดังระหว่างการขับรถหรือสภาพถนนที่แย่ และ
ระยะเวลาในการขับขี่ที่ยาวนาน  เป็นสาเหตุของความเครียด
บ้างในบางครั้ง สอดคล้องกับการศึกษาของ Tahernejad et 
al.13 ที่มีการระบุว่าสภาพแวดล้อมการท างานของคนขับ
รถบรรทุกเต็มไปด้วยปัจจัยที่ก่อให้เกิดท าให้เกิดทั้งความล้าทั้ง
ทางจิตใจและร่างกาย เช่น เสียงดัง สภาพถนนไม่ดี ตารางงานที่
ไม่แน่นอน และการขับรถเวลายาวนาน 

 

การประเมินด้วยตนเองด้านอาการผิดปกติทางระบบ
โครงร่างและกล้ามเนื้อ (MSFQ) 

จากการประเมินความรู้สึกไม่สบายทางระบบโครงร่าง
และกล้ามเนื้อ (MSFQ) พบว่าพนักงานส่วนใหญ่มีอาการใน
ระดับปานกลางถึงสูง โดยเฉพาะบริเวณหลังส่วนล่าง น่อง เท้า 
ข้อเท้า และไหล่ ซึ่งสัมพันธ์กับลักษณะการท างานที่ต้องใช้ขา
และแขนเป็นหลัก รวมถึงท่าทางที่ซ้ าซากในการท างานงานด้าน
การขับรถของพนักงาน ดังเช่นการศึกษาของ Ekechukwu et 
al.(14)  คนขับรถมินิบัส ในประเทศไนจีเรีย มีอาการผิดปกติ
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บริเวณหลังส่วนล่างสูง ซึ่งเน้นย้ าว่าเป็นบริเวณที่เป็นปัญหาหลัก
กลุ่มอาชีพน้ี แม้ว่าบริเวณอื่นๆ เช่น ข้อศอก ข้อมือ และเข่า จะ
พบอาการไม่สบายในสัดส่วนที่น้อยกว่า แต่ก็ยังช้ีว่าปัญหา
อาการผิดปกติทางระบบโครงร่างและกล้ามเนื้อที่เกี่ยวข้องกับ
การท างานส่งผลกระทบต่อหลายส่วนของร่างกายในกลุ่ม
คนขับรถ 

 

การประเมินความเสี่ยงทางการยศาสตร์โดย SERFA   
ผลการประเมินความเสี่ยงทางการยศาสตร์ด้วยวิธี 

SERFA พบว่า พนักงานส่วนใหญ่มีระดับความเสี่ยงอยู่ ใน
ระดับสูงและสูงมาก โดยเฉพาะบริเวณล าตัว รยางค์ส่วนบน และ
คอ ซึ่งเกี่ยวข้องกับท่าทางการนั่งขับรถเป็นเวลานานโดยไม่
สามารถเปลี่ยนท่าทางได้ และมีการเคลื่อนไหวที่จ ากัด รยางค์
ส่วนล่างยังมีความเสี่ยงในระดับปานกลางถึงสูงซึ่งเกี่ยวข้องกับ
การควบคุมเบรกและความเร็วรถ นอกจากนี้ ยังพบปัจจัย
แวดล้อม เช่น เสียงดังในอัตราที่สูงมาก ซึ่งนอกจากจะเพิ่ม
ความเครียดแล้วยังเป็นความเสี่ยงต่อระบบการได้ยิน และอาจ
ลดสมาธิในการท างาน ผลการประเมินช้ีให้เห็นว่าพนักงานขับรถ
ส่วนใหญ่มีความเสี่ยงทางการยศาสตร์สูงมาก ซึ่งบ่งช้ีถึงความ
จ าเป็นเร่งด่วนในการปรับปรุงสภาพแวดล้อมการท างานและ
ลักษณะงานเพื่อลดความเสี่ยงต่อการเกิดความผิดปกติทางระบบ
โครงร่างและกล้ามเนื้อท่ีเกิดจากการท างาน พร้อมกับปัจจัยด้าน
เสียง ซึ่งอาจไม่เพียงแต่ก่อให้เกิดความเสี่ยงทางการได้ยินใน
ระยะยาว แต่ยังส่งผลต่อความเครียด ความเหนื่อยล้า และ
ความสามารถในการมีสมาธิในการปฏิบัติงาน ซึ่งอาจน าไปสู่
ความเสี่ยงในการเกิดอุบัติเหตุหรือข้อผิดพลาดในการท างานได้
เนื่องจากส่งผลกระทบต่อพนักงานส่วนใหญ่ ความเสี่ยงที่สูงใน
บริเวณคอ ล าตัว และรยางค์ส่วนบน อาจเกี่ยวข้องกับท่าทาง
การขับรถและการควบคุมรถ ในขณะที่ความเสี่ยงที่รยางค์
ส่วนล่างที่มกีารควบคุมเบรก และการนั่งในท่า เดิมเป็นเวลานาน 
เมื่อท าการเปรียบเทียบกับพนักงานขับรถกลุ่มอื่นคือ พนักงาน
ขับรถโดยสารสองแถว เป็นการประเมินความเสี่ยงทางการย
ศาสตร์โดยใช้แบบประเมิน RULA พบว่าพนักงานส่วนใหญ่ มี
ความเสี่ยงทางการยศาสตร์ในระดับ2 คือควรมีการศึกษา
เพิ่มเติมและติดตามวัดผลอย่างต่อเนื่อง เพื่อลดความเสี่ยงต่อ
การเกิดอาการผิดปกติทางระบบโครงร่างและกล้ามเนื้อที่
เกี่ยวข้องกับการท างาน และลดผลกระทบเชิงลบต่อสุขภาวะ
ทางจิตใจและความปลอดภัยในการปฏิบัติงานในระยะยาว 
มาตรการที่ควรพิจารณา อาจรวมถึงการออกแบบงานใหม่โดย
ค านึงถึงหลักการยศาสตร์ การปรับปรุงสรีรศาสตร์ของห้อง
โดยสาร เช่น การปรับเบาะนั่งให้เหมาะสม, การเข้าถึงอุปกรณ์
ควบคุม การลดระดับเสียงรบกวนภายในห้องโดยสาร ปิดกระจก
รถเพื่อลดเสียงรบกวน และการจัดให้มีช่วงเวลาพักที่เพียงพอ 
เพื่อส่งเสริมสุขภาวะที่ดีขึ้นของพนักงานกลุ่มนี้ นอกจากนี้ ควรมี
การศึกษาเพิ่มเติมและติดตามวัดผลอย่างต่อเนื่อง เพื่อประเมิน

ประสิทธิผลของมาตรการที่น ามาใช้ และท าความเข้าใจ
ความสัมพันธ์ของปัจจัยด้านการยศาสตร์และสิ่งแวดล้อมที่มีต่อ
สุขภาพของพนักงานยิ่งขึ้น5 

 

การประเมินระดับความเสี่ยงต่อสุขภาพ 
จากผลการประเมินความเสี่ยงต่อสุขภาพโดยพิจารณา

จากความเสี่ยงทางการยศาสตร์ร่วมกับระดับความรู้สึกไม่สบาย
ของของร่างกาย (MSDs) โดยใช้เมตริกความเสี่ยงต่อสุขภาพ 
พบว่า กลุ่มตัวอย่างพนักงานส่วนใหญ่มีระดับความเสี่ยงสูงมาก 
สะท้อนให้เห็นถึงสถานการณ์ที่น่าเป็นห่วงเกี่ยวกับสุขภาพระบบ
โครงร่างและ เมื่อพิจารณาตามต าแหน่ง พบว่า รยางค์ส่วนบนซึ่ง
รวมถึงแขนและไหล่ มีความเสี่ยงระดับปานกลางสูงที่สุด ซึ่งอาจ
เกิดจากการใช้งานแขนอย่างต่อเนื่องในการควบคุมพวงมาลัย 
ส่วนของล าตัวพบว่ามีความเสี่ยงระดับปานกลางและสูงใน
สัดส่วนเท่ากัน สะท้อนถึงผลกระทบจากการนั่งนานในท่าทางที่
ไม่เหมาะสม ขณะที่บริเวณคอส่วนใหญ่มีความเสี่ยงระดับปาน
กลาง และรยางค์ส่วนล่างแม้จะมีความเสี่ยงระดับต่ าและปาน
กลางในสัดส่วนเท่ากัน แต่ก็ยังมีความเสี่ยงระดับสูงที่ต้องเฝ้า
ระวังโดยมีการศึกษาที่ได้อธิบายไว้ว่าท่าทางการท างานของ
พนักงานขับรถมีลักษณะของการเคลื่อนไหวร่างกายที่จ ากัด มี
ท่าทางที่ไม่เหมาะสม เช่น นั่งโน้มตัวไปข้างหน้า ไม่ได้ปรับเบาะ
ให้พอดีกับสรีระ และนั่งเป็นเวลานาน ลักษณะเหล่านี้จะเป็น
ปัจจัยส าคัญที่น าไปสู่การเกิดอาการผิดปกติทางระบบกล้ามเนื้อ
และกระดูกโครงร่างได้15 

 

การประเมินระดับความล้าจากภาระงานทางจิตใจ 
ผลจากการประเมินความล้าจากภาระงานทางจิตใจใน

กลุ่มพนักงาน พบว่า ส่วนใหญ่ เผชิญกับความรู้สึกไม่สบายระดับ
ปานกลาง ซึ่งเป็นสัญญาณเริ่มต้นที่ควรได้รับการใส่ใจและเฝ้า
ระวังอย่างใกล้ชิด รองลงมาคือกลุ่มที่มีความรู้สึกไม่สบาย
ระดับสูง ซึ่งจ าเป็นต้องมีการพิจารณาและด าเนินการแก้ไขอย่าง
รวดเร็วเพื่อป้องกันผลกระทบในระยะยาว นอกจากนี้ ยังพบ
พนักงานที่มีความรู้สึกไม่สบายระดับเล็กน้อย และกลุ่มที่ไม่มี
ปัญหาความรู้สึกไม่สบายจากการท างานเลย ซึ่งเป็นสัดส่วนที่
น้อยมาก ในขณะที่ไม่มีพนักงานที่มีความรู้สึกไม่สบายในระดับ
สูงสุดที่อาจส่งผลกระทบต่อความสามารถในการท างานโดยตรง 
ช้ีให้เห็นว่าแม้จะไม่มีพนักงานท่ีอยู่ในระดับความรู้สึกไม่สบายขั้น
รุนแรง แต่พนักงานส่วนใหญ่เผชิญความรู้สึกไม่สบายระดับปาน
กลางถึงสูง ซึ่งอาจส่งผลต่อการท างานและคุณภาพชีวิต การที่
พนักงานมีเครียดสูงเป็นเรื่องที่ เป็นปัญหาและต้องแก้ไขด่วน 
ขณะที่กลุ่มความรู้สึกไม่สบายปานกลางก็ควรได้รับการดูแล
ป้องกัน แสดงให้เห็นว่าภาระงานทางจิตใจเป็นสิ่งท่ีส่งผลกระทบ
ของพนักงานส่วนใหญ่ในองค์กร การจัดการความความรู้สึกไม่
สบายในทุกระดับจึงส าคัญต่อสภาพแวดล้อมการท างานที่ดีที่
อาจส่งผลต่อสภาพจิตใจ และก าลังการท างานของพนักงานได้ 
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