
 

 

 

 

บทที่ 2 

 

ทฤษฎีและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 

 

ในการศึกษาเร่ือง การวิเคราะหความลาทางจิตใจของพนักงานตรวจสอบคุณภาพช้ินงาน

โดยการหารอบระยะเวลาการทํางานและเวลาหยุดพักท่ีเหมาะสม ผูวิจัยไดศึกษาคนควารวบรวม

แนวคิดตางๆ เพื่อใชเปนแนวทางในการศึกษา โดยไดศึกษาทฤษฎีหลัก คือ ทฤษฎีความลา, การ

ประเมินความลาทางจิตใจ, รอบระยะเวลาการทํางานและเวลาหยุดพัก, การทํางานเปนกะ, หลัก

นาฬิกาชีวิต (Bio Clock หรือ Circadian Rhythm) หลักการออกแบบการทดลอง (Design of 

Experiment, DOE) และการวิเคราะหผลทางสถิติ เชน การวิเคราะหความแปรปรวน (Analysis of 

Variance, ANOVA), การทดสอบความแตกตางคาเฉล่ียของประชากร 2 กลุมสัมพันธ (Paired t-

test), ผลของอันตรกิริยา (Interaction Effect) และงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ ดังรายละเอียดตอไปนี้ 

 

2.1 ทฤษฎีของความลา 

ความลานั้นมีหลายประเภท เชน ความลาของสายตา (Visual Fatigue) ความลาของจิตใจ 

(Mental Fatigue) เปนตน GrandJean E.และ Baschera, P. (1979) ไดแบงความลาออกเปน 2 

ประเภทดวยกัน คือความลาทางดานกายภาพ (Physical Fatigue) และความลาทางดานจิตใจ (Mental 

Fatigue) ความลาทางดานกายภาพทําใหเกิดอาการเม่ือยลา โดยเกิดข้ึนกับกลามเน้ือท่ีตองใชกําลัง

มากเกินไป ในขณะท่ีความลาทางดานจิตใจจะทําใหเกิดอาการตาพรา ออนเพลีย และเกียจคราน 

ความลาท่ีเกิดข้ึนจากการทํางานเปนสาเหตุหนึ่งท่ีทําใหอัตราเจ็บปวยของพนักงานเพ่ิมสูงข้ึน ท้ังนี้

ความเหนื่อยลาอาจเกิดข้ึนเนื่องจากการใชกลามเนื้อของรางกายมากเกินไป การทํางานดวยกําลังกาย

และการใชความคิดเปนเวลานานทําใหมีการเปล่ียนแปลงทางสรีระ หัวใจเตนแรง มีความตองการ

ออกซิเจนมากข้ึน และกลามเนื้อตึงข้ึน เปนตน ความเหนื่อยลามีความสัมพันธกับระดับของผลผลิต 
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เม่ือใดมีความเหนื่อยลาปรากฏ เม่ือนั้นผลผลิตจะลดลง ปจจัยท่ีสงผลทําใหรางกายเหนื่อยลาลดลง

อาทิเชน แรงจูงใจ ชวงระยะเวลาการทํางานและการพัก เปนตน 

ในวันหนึ่งๆ สภาวะของบุคคลอาจจัดอยูในสภาพ 7 ประเภท แลวแตวาในขณะน้ันอยูใน

ลักษณะอยางไร เร่ิมต้ังแตการนอนหลับสนิท (Deep Sleep) ไปจนถึงการเตรียมพรอมตออันตราย 

(Alarm) ดังเชนตาราง 2.1  

 

ตาราง 2.1 สภาพสภาวะของบุคคล 

หลับสนิท งวงนอน อิดโรย พักผอน สดช่ืน ตื่นตัว ตกใจพรอมสู 

Deep sleep Drowsy Weary Resting Alert Stimulated Alarm 

 

จากตาราง 2.1 อาจกลาวไดวาความลาเปนสภาวะท่ีอาจอยูในชวงระหวาง “งวงนอน” และ 

“พักผอน” (GrandJean E, 1988) อีกท้ังความลาทางจิตใจจะแสดงออกมาทางกายภาพ ดังรูป 2.1 

 

ความลาทางจติใจ 

 

ความลาทางกายภาพ     ความเครียดทางใจ 

 

ความเครียดทางใจ 

 

รูป 2.1 ความสัมพันธระหวางความลาทางกายภาพและความลาทางจิตใจ 

 

2.1.1 ความลาในงานอุตสาหกรรม (กิตติ อินทรานนท, 2548) 

 การทํางานในงานอุตสาหกรรมถือเปนงานอีกประเภทหนึ่งที่ตองไดรับความเครียด หาก

รางกายและจิตใจตองรับความเครียดไว อาจสงผลกระทบตอรางกายได ซ่ึงเราสามารถตรวจวัดได 

โดยวิธีจิตวิสัยและวิธีวัตถุวิสัย ซ่ึงมีอาการที่แสดงดังนี้ 
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1) ความรูสึกอิดโรย งวงนอน ใจหวิว และความไมชอบงาน 
2) ความคิดไมปลอดโปรง ติดขัด 
3) ความต่ืนตัวลดลง 
4) ความรวดเร็วในการรับรูลดลง ไมแมนยํา 
5) ไมอยากทํางาน 
6) ความสามารถทางกายและทางใจลดลง 
อาการดังกลาวท้ังหมดจะสงผลใหประสิทธิภาพท้ังทางรางกายและจิตใจลดลง มี

ผลกระทบตอไปยังงานท่ีกระทําอยูใหลดลงตามไปดวย สูญเสียประสิทธิภาพ เพิ่มโอกาสการเกิด

อุบัติเหตุเพิ่มโอกาสการเจ็บปวย สูญเสียโอกาสท่ีจะทํากําไร เปนเร่ืองท่ีผูประกอบการพึงตองเอาใจ

ใสใหมาก สภาวะความลาบางอยางท่ีเกิดข้ึนในกิจกรรมงานอุตสาหกรรมมีธรรมชาติเปนความลา

สะสมระยะยาวไมเกิดข้ึนเพราะเหตุเกิดภาระชั่วครูช่ัวยาม แตเปนการรับภาระอยางสมํ่าเสมอและ

ทุกวัน เปนระยะเวลานาน เหตุดังกลาวมักจะแสดงออกเปนอาการท่ีเห็นไดวาสุขภาพทรุดโทรม

อาการความลาจะไมเพียงแตเกิดข้ึนทันทีท่ีมีการรับภาระ หรือหลังจากท่ีการรับภาระนั้นผานไปแลว

เทานั้น แตจะเกิดข้ึนภายหลังจากเวลาการรับภาระนั้นเปนเวลานาน อาการออนเพลียหลังจากการ

ตื่นนอนตอนเชา ไมมีแรงท่ีจะเร่ิมทํางาน เปนรูปแบบตัวอยางของความลาประเภทนี้ประเภทหน่ึง 

ซ่ึงมักจะตามติดมาดวยความรูสึกหงุดหงิด ไมสบอารมณ อันมีตนเหตุมาจากอารมณเสียมักจะ

แสดงออกซ่ึงอาการดังนี้ 

1) สภาวะอารมณไมคงท่ี ไมแนนอน (ชอบชวนทะเลาะ มีปากเสียงกับเพื่อนรวมงาน) 
2) มีความกังวลโดยไมทราบสาเหตุ  
3) แรงบันดาลใจท่ีจะทํางานลดลง สูญเสียแรงกระตุนในการทํางาน 
4)  มีความเส่ียงตอการเจ็บไขไดปวยเพิ่มข้ึน 
อาการไมปกติขางตนเปนการแสดงออกท่ีกวางมาก ภายใตหัวขอของปญหาท่ีเกี่ยวกับกาย

และจิตสัมพันธกัน (Psychosomatic Problems) ปญหานี้เปนเร่ืองของความผิดปกติของอวัยวะ

ภายในหรือการไหลเวียนของเลือดซ่ึงเกิดข้ึนจากความขัดแยงของปญหาทางจิตวิทยาและความ

ยุงยากในการตัดสินใจทําใหเกิดอาการดังนี้ 

1) ปวดศีรษะหรืออาการเวียนศีรษะ 
2) นอนหลับนอย 
3) หัวใจเตนจังหวะผิดปกติ 
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4) เหง่ือออกฉับพลัน 
5) เบ่ืออาหาร 
6) ระบบการยอยอาหารผิดปกติ (ปวดทอง ทองเสีย ทองผูก) 
การปวยอยางอ่ืน หมายถึง การขาดงาน การหยุดงาน โดยเฉพาะการหยุดชวงส้ัน ซ่ึงแสดง

วาผูปฏิบัติงานตองการพักงานบอยคร้ัง หากมีปญหานานๆ อาการมักจะกลายสภาพเปนอาการเร้ือรัง 

ซ่ึงในปจจุบันนี้บริษัทผูผลิตช้ินสวนฮารดดิสกไดรฟกรณีศึกษากําลังเผชิญกับปญหานี้ 

ในชีวิตการทํางานแตละวัน มีสาเหตุทําใหเกิดความลาไดหลายๆ สาเหตุ (นริศ เจริญพร

,2543) ดังเชนรูป 2.2 ระดับความลาสะสมข้ึนไดตามความเครียดท่ีพบในแตละวันเปรียบเสมือนถัง

น้ําท่ีมีการเติมน้ําอยูระดับหนึ่ง การหยุดพักช่ัวขณะเพื่อใหรางกายไดฟนตัว ก็จะเปนการปลอยน้ําให

ไหลออกบางเพื่อไมใหน้ําลนถัง และเพื่อใหแนใจไดวาน้ําจะไมมีทางลนถังได ก็ตองใหน้ําท่ีไหล

เขาและไหลออกนั้นอยูในภาวะสมดุล หรือกลาวอีกนัยหนึ่งก็คือ เพื่อใหคงไวซ่ึงสุขภาพและ

ประสิทธิภาพในการทํางานท่ีดี 

การหยุดพักเพื่อใหรางกายไดฟนตัวอยางเหมาะสมจะสามารถตัดปญหาความเครียดนั้นไป

ได การหยุดพักหรือการพักผอนโดยสวนใหญเกิดข้ึนขณะนอนหลับในตอนกลางคืน สําหรับชวง

พักในเวลากลางวันและชวงหยุดพักทุกชนิดระหวางงานก็มีผลชวยใหเกิดการฟนตัวของรางกายได

ท้ังส้ิน 
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รูป 2.2 สาเหตุความลาท่ีเกิดข้ึน  

(นริศ เจริญพร, 2543) 

 

ส่ิงท่ีสําคัญก็คือ ความเครียดและการหยุดพักเพื่อใหผอนคลายนั้น ตองสมดุลกันในทุก ๆ 

รอบ 24 ช่ัวโมง และไมควรใหมีการสะสมความเครียดขามวัน ถามีความจําเปนท่ีจะตองเล่ือนการ

หยุดพักผอนไปเปนตอนเย็นของวันรุงข้ึนอยางหลีกเล่ียงไมได ก็ควรกระทําเฉพาะในคนท่ีมีสุขภาพ

แข็งแรงดี และมีประสิทธิภาพสูงในการทํางาน  

ความลาอาจเกิดข้ึนจากการทํางานซํ้าซาก จากงานวิจัยในอดีต Mathew, J. และ Calabrese, 

N. (1982) ไดรายงานวา ภาระงานทําใหความพอใจในงานท่ีทํา (Job Satisfaction) ท้ังสมรรถภาพ

และสุขภาพทางจิตใจและรางกายของพนักงานเส่ือมลง โดยเฉพาะลักษณะของงานท่ีเปนงาน

ซํ้าซาก เม่ือพนักงานไดเผชิญกับความเครียดท่ีเกิดจากงาน พนักงานควรมีเวลาพักจากการทํางาน 

เพื่อลดความเครียดท่ีเกิดจากงานนั้น ถาหากพนักงานไมมีการหยุดพักท่ีเพียงพอ อาจเปนเหตุใหเกิด

 
โภชนากา 

สภาพแวดลอม 

ระดับความลา 

  ปญหาทางกายภาพ เชน ความกังวล

  ความเจ็บปวด / เจ็บปวย 

 

ความหนกัเบาและระยะเวลาใน

การทํางานทั้งทางกายและทางใจ 

 
โภชนาการ วงจรชีวิตประจําวัน

 

การหยุดพัก 
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ความไมพอใจในงาน เนื่องจากความเครียดท่ีเกิดข้ึนเปนผลเสียทางดานจิตใจและรางกายของ

พนักงานได Rohmert, W. (1973) ไดกลาวถึงความเครียด (Strain) ซ่ึงเปนผลมาจากงานซํ้าซากวาจะ

เกิดข้ึนมากนอยเพียงใดข้ึนอยูกับตัวบุคคล ปริมาณงาน และระยะเวลาในการทํางาน และความลาจะ

ลดลงไดก็ตอเม่ือมีการหยุดพักผอน 

Kourinka, I. (1995) กลาวถึงงานซํ้าซากวา ถึงแมปจจุบันจะมีเคร่ืองอัตโนมัติเขามาชวยใน

การทํางาน แตระบบอัตโนมัติเหลานั้นก็ซับซอน มีการลงทุนมากเกินกวาท่ีบริษัทเล็กๆจะลงทุนได 

และถึงแมวาจํานวนเคร่ืองจักรท่ีใชระบบอัตโนมัติจะมีเพิ่มมากข้ึน แตเม่ือพิจารณาแลวพบวา 

จํานวนพนักงานท่ีตองทํางานซํ้าก็กลับเพิ่มมากข้ึนทุกปดวยเชนกัน ในงานวิจัยสวนใหญมักพบวา

พนักงานท่ีทํางานมักเกิดความรูสึกไมพอใจในงาน และมีความรูสึกก็มีผลอยางมากกับปริมาณ

ผลผลิต ความเครียดและสุขภาพพนักงาน หากบริษัทและสังคมมองงานซํ้าซากวาไมมีคุณคาแลว 

ตัวพนักงานก็มีแนวโนมท่ีจะมองงานในลักษณะท่ีวาไมมีคุณคาเชนกัน นอกจากนี้การจาย

ผลตอบแทนหรือคาแรงจูงใจท่ีเหมาะสมจะเปนการชวยลดความกดดันจากงานลงไดดวย 

Eastman Kodak (1986) กลาวถึงรอบการทํางาน (Cycle) วาเปนเวลาท่ีใชเพื่อจะทํางาน อาจ

เปนในลักษณะของงานตรวจสอบ หรือประกอบใหเสร็จ 1 ช้ิน กิจกรรมการทํางานในลักษณะนี้หา

กรอบในการทํางานท่ีใชมีคาในชวง 2 นาที หรือนอยกวานั้น และตองทํางานในลักษณะในลักษณะ

นั้นๆ ไปตลอดวันหรือตลอดกะการทํางานก็จะเรียกวาเปนงานซํ้าซาก (Repetitive Work) งาน

ซํ้าซากท่ีมีความเร็วตอรอบสูง เวลาท่ีใชจะอยูในชวง 30 วินาทีหรือนอยกวานั้น งานในลักษณะนี้

สวนใหญเปนงานท่ีตองอาศัยกลามเนื้อของมือ แขน ไหล หรือเทา ชวยในการทํางาน ทาทางของ

การทํางานอาจอยูในลักษณะของทานั่งหรือทายืนแลวแตชนิดของงาน และถึงแมวางานซํ้าซากเปน

งานท่ีอาศัยพลังงานในการทํางานตํ่า แตการทํางานท่ีตองอาศัยกลามเนื้อชุดเดียวกันซํ้าๆอยู

ตลอดเวลาก็อาจกอใหเกิดอาการเจ็บปวด อักเสบของกลามเน้ือได นอกจากนี้สภาพแวดลอมทาง

จิตใจท่ีมีผลตอพฤติกรรมการทํางานของตัวบุคคลอีกดวย ลักษณะงาน ลักษณะสังคม และเพ่ือน

รวมงาน รวมท้ังลักษณะวัฒนธรรมในองคกร เปนปจจัยท่ีทําใหบุคคลมีความรูสึกและมีพฤติกรรม

การงานท่ีแตกตางกันได  

Broadbent, D.E. (1978) พบวา พนักงานประจําสายพาน มักบนเกี่ยวกับสุขภาพทางกาย

ของเขาและขอรับบริการทางแพทยบอยมากกวาพนักงานท่ีทํางานไมคอยซํ้าซาก ดังนั้นลักษณะงาน
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ท่ีงาย ซํ้าซาก และใชทักษะเดียวทํางานตลอดเวลาจึงเปนสาเหตุหนึ่งท่ีทําใหเกิดความเบ่ือหนาย 

(Boredom) ในการทํางานและอุบัติเหตุท่ีเกิดข้ึนในท่ีทํางาน การวิจัยคนพบวาความเบ่ือหนายจะลด

จํานวนผลผลิตและลดอัตราความเร็วในการทํางาน ชวงท่ีมีการลดจํานวนผลผลิตและอัตราการ

ทํางานมากท่ีสุด คือ ชวงกลางวันและชวงกอนเลิกงาน นอกจากนี้ (Smith, M. J., 1981) พบวางานท่ี

กอใหเกิดความเบ่ือหนายไดงายมักเปนงานท่ีตองใชการเพงดูงานนั้นๆตลอดเวลา เชน พนักงาน

เรดารมีหนาท่ีจองมองจอเรดารเพ่ือคอยสังเกตวามีวัตถุใดผานเขามาในจอบาง ซ่ึงดูไดจากแสงหรือ

ไดยินเสียงสัญญาณ การวิจัยพบวาการปฏิบัติของพนักงานลดลงเม่ือทํางานไปไดเพียง 30 นาที หรือ

แมแตเพิ่งเร่ิมงานเพียง 5 นาที โดยเฉพาะถาสัญญาณน้ันยากตอการมองเห็น  

 

2.1.2 ความลาทางสายตา (Visual Fatigue)  

 ความลา  (Fatigue)  หมายถึง  สภาพรางกายท่ี รู สึกเหนื่อยและเพลีย  เปนผลทําให

ประสิทธิภาพในการทํางานลดลง ความลาทางสายตาจึงหมายถึง อาการท้ังหมดท่ีแสดงออก 

หลังจากท่ีรางกายรูสึกเหนื่อยและเพลียเกิดข้ึนกับสายตา ไดแก ตาพรามัว การปรับโฟกัสแยลงและ

ปวดศีรษะ เปนตน และส่ิงท่ีสําคัญท่ีกอใหเกิดความลาทางสายตาไดนั้นก็คือ กลามเนื้อตา (Ciliary 

Muscle) ซ่ึงจะมีการเกร็ง โดยการยืดหรือหดตัวเปนเวลานาน ขณะท่ีมีการจองมองวัตถุท่ีมีขนาดเล็ก

มากๆ หรือวัตถุนั้นอยูในสภาพท่ีไมชัดเจน จึงตองเกิดการเพงมองเพ่ือใหภาพไปตกท่ีจอเรตินา หรือ

มองในระยะใกลเกินไป และผลของการเปรียบเทียบกันมีมากบนจอเรตินา 

 ส่ิงท่ีจะเกิดข้ึนหลังการเกิดความลาทางสายตามีดังนี้ 

1) แสบตา ตาแดง ตาอักเสบ 

2) การมองเห็นภาพซอน 

3)  อาการปวดศีรษะ 

4) กําลังการปรับขยายระยะโฟกัส (Accommodation) ลดลง 

5)  ความคมชัดของตา และความไวของประสาทตาลดลง 

 ดังนั้นไมวาเม่ือใดก็ตามท่ีตาอยูในสภาวะไมเหมาะสม เชนแสงสวางนอยหรือมากเกินไป 

แสงจาสองเขาตา มองภาพกระพริบ เปนตน อาการลาทางสายตาจะเกิดข้ึนและสงผลตอไปถึงการ

เกิดอาการลาท่ัวไป (General Fatigue) ได 
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 เม่ือผูท่ีปฏิบัติงานเกิดความลาทางสายตา ผลท่ีเกิดข้ึนคือ 

1) สูญเสียประสิทธิภาพการทํางาน 

2) คุณภาพงานตํ่า 

3) เกิดความผิดพลาด 

4) มีขอรองเรียนเร่ืองสายตา 

 

2.2 การประเมินความลาทางจิตใจ 

การประเมินความลาทางจิตใจเปน การประเมินวาสภาพจิตใจในขณะน้ันเปนอยางไร ซ่ึง

ไมสามารถวัดเปนคาออกมาได แตสามารถประเมินสภาพจิตใจเบ้ืองตนได ซ่ึงสามารถแบงได 2 

แบบ คือ  

2.2.1 การประเมินเชิงจิตวิสัย (Subjective Test) (ศรีรักษ ศรีทองชัย, 2535)  

เปนการประเมินความรูสึกไดมีการคิดคนแบบสอบถามเพื่อใหผูปฏิบัติงานไดตอบแสดง

ความรู สึกภายในท่ีมีตอระบบงาน-เค ร่ืองจักรอุปกรณ-สภาพแวดลอม  รูปแบบหนึ่งของ

แบบสอบถามท่ีใชกันมากเปนแบบสองข้ัว (Bipolar Questionnaire) ซ่ึงผูตอบตองระบุความรูสึก

ของตนลงไประหวางความรูสึกหรือความเห็นท่ีหางกันสองขางดังรูป 2.3 เชน  

 

เบ่ืองาน (Bored With Work) ----------------------------- สนใจงาน (Interested in Work) 

ไมชอบงาน (Do Not Like Work) ----------------------------- สนุกกับงาน (Enjoy Work) 

เหนื่อยหนาย (Tired)    ----------------------------- สดช่ืน (จิตใจ) (Lively Mentally) 

ออนแอ (Weak)   ----------------------------- แข็งแรง (รางกาย) Strong (Physically) 

ออนเพลีย (Exhausted)  ----------------------------- กระปร้ีกระเปรา (Vigorous) 

งวงนอน (Sleepy)  ----------------------------- ตื่นตัว (Alert) 

เครียด (Stressed)  ----------------------------- สบาย (Comfortable) 

 

รูป 2.3 แบบสอบถามแบบสองข้ัว (Bipolar Questionnaire) 
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ศรีรักษ ศรีทองชัย(2535) ไดใชคําถามท้ัง 7 ขอขางตนประเมินความลาทางจิตใจในการวิจัย 

โดยมีชวงคะแนนต่ําสุด (-5 คะแนน) ถึงคะแนนสูงสุด (5 คะแนน) และ ธนชิต ขันธราช (2551) ได

ทําการวัดความลาทางจิตใจโดยใชแบบสอบถามทางจิตพิสัยดังรูป 2.3 ในการศึกษาพนักงาน

ตรวจสอบคุณภาพขวดของโรงงานผลิตเคร่ืองดื่ม โดยมีชวงคะแนนรวมต่ําสุด (7 คะแนน) และมี

ชวงคะแนนรวมสูงสุด 59 คะแนน 

2.2.2  การประเมินเชิงวัตถุวิสัย (Objective Test) 

เปนการประเมินโดยใชเคร่ืองมือเฉพาะ ซ่ึงสามารถกระทําไดหลายวิธี โดยการทดสอบการ

เคล่ือนไหวทางจิตวิทยา เปนหนึ่งวิธีท่ีเปนการวัดความเร็วในการรับรู การตีความ การตอบสนอง ท่ี

ใชกันอยางแพรหลาย อาทิ เชน การวัดเวลาตอบสนอง (Reaction Time) การคนหาและหยิบของจาก

ตะแกรง การทดสอบความชํานาญ (Skill Test) การพิมพงาน การใชเคร่ืองวัดความถ่ีการกระพริบ

ของสายตา (Critical Flicker Frequency, CFF) เปนตน  

โดยการทําวิจัยในคร้ังนี้ ทางผูวิจัยไดใชเคร่ืองมือประเมินเชิงจิตพิสัย 2 ชนิด ไดแก  

1) เคร่ืองวัดความถ่ีการกระพริบของสายตา (Critical Flicker Frequency, CFF) 

เคร่ืองวัดความถ่ีการกระพริบของสายตา (CFF) เปนเคร่ืองอุปกรณท่ีใชพลังงานไฟฟา

เปลงแสงและปดแสงสลับกันไปดวยความถ่ี (Frequency) ของการกระพริบ (Flicker) ท่ีสามารถ

ปรับเปล่ียนใหเพิ่มข้ึนหรือลดลงได ความถ่ีของการกะพริบเรียกกันเปนคาการกระพริบ (Flicker 

Values, Hz) เม่ือความถ่ีสูงจะไมเห็นเปนแสงกะพริบแตจะเห็นเปนการเปล่ียนสภาพ (Fusion) เปน

แสงตอเนื่อง (Continuous Light) ความถ่ีท่ีอยูระหวางการมองเห็นเปนแสงกระพริบ และการ

มองเห็นเปนแสงตอเนื่องน้ีเรียกวาความถี่ของการมองเห็นแสงตอเนื่อง (Fusion Frequency) และ

การทดสอบเพ่ือจะวัดคาความถ่ีนี้เรียกวา การวัดความถี่วิกฤตของแสงกระพริบ (CFF) คาความถ่ี 

CFF นี้กลายเปนดัชนีท่ีใชวัดกําลังการมองเห็น (Visual Power) หรือกําลังการแยกแยะรายละเอียด

ของสายตา (Resolution Power) ซ่ึงเปล่ียนแปลงไดตลอดเวลาตามเง่ือนไขของสภาพแวดลอมหรือ

สภาพของบุคคล 

การวัดความถ่ีการกระพริบของสายตา (CFF) จะมี 2 สถานะคือ สถานะไฟกระพริบ และ

สถานะไฟหยุดนิ่ง โดยใชการปรับคาความถ่ีสูง (Up) คือ จะเร่ิมตนท่ี 20 Hz ข้ึนไปจนกระท่ังไฟเร่ิม

นิ่งใหปลอยปุมตอบสนอง จะไดคาความถ่ีออกมาคาหนึ่ง ในทํานองเดียวกันเม่ือปรับความถ่ีต่ํา 
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(Down) คือ จะเร่ิมท่ี 60 Hz ลงมาจนกระท่ังไฟเร่ิมกระพริบ ใหปลอยปุมตอบสนอง ก็จะไดความถ่ี

ออกมาคาหนึ่ง ซ่ึงการทดสอบดังกลาวนี้จะใชวัดกอนการทดสอบแลวเปรียบเทียบกัน 

GrandJean, E. (1988) สรุปวา การลดลงของความถ่ี CFF ประมาณ 0.5-6 Hz จะพบเม่ือเรามี

ความเครียดทางจิตใจ (Mental Stress) และความเครียดจากการทํางานประเภทอ่ืน การลดลงของ 

CFF ดังกลาวไมไดเกิดข้ึนกับความเครียดทุกประเภทเสมอไป เชน 

การลดลงของความถ่ี CFF อยางมากจะพบเม่ือบุคคลมีความเครียดทางจิตภาพอยางตอเนื่อง

และเปนเวลานาน เชน การคํานวณคณิตศาสตรท่ีตองใชเวลาและตอเนื่อง งานของพนักงานตอ

สายโทรศัพทท่ีมีสายเขาอยางตอเนื่องงานควบคุมการข้ึนลงของเคร่ืองบินพาณิชยของสนามบิน

ธุรกิจขนาดใหญ งานตรวจสอบ Electronic Chips โดยกลองจุลทรรศน เปนตน นอกจากนี้อาจพบ

การลดลงของ CFF ได จากการทํางานท่ีนาเบ่ือ งานซํ้าซาก งานซ่ึงใชความพยายามนอยหรืองานท่ี

ใชความคิดไมมากนัก หรืองานท่ียอมใหผูปฏิบัติมีอิสระในการคิดหรือเปล่ียนแปลงงานดวยตนเอง

ไดบาง เชน งานสํานักงาน เปนตน จะพบวามีการลดลงของความถ่ี CFF นอยมาก หรือไมมีเลย หรือ

สลับข้ึนลง ไมสามารถหารูปแบบการลดลงได 

GrandJean, E (1988) ยืนยันวามีงานวิจัยหลากหลายสนับสนุนการคนพบความสัมพันธ

ระหวางการลดลงของความถ่ี CFF กับความรูสึกลาของผูเขาทดสอบ (Intaranont, K. และ 

Srithongchai, S., 1993; ชาติชาย อัศศรศักดิ์, 2540; สลักษณ กล่ันสุวรรณ, 2542) ยกเวนงานคอนขาง

เบาและไมมีความเครียดมากนัก การลดลงของความถ่ีไมมากจนเดนชัด แตก็พอสังเกตเห็นได  

อีกท้ังMarek, T. และ Noworol, C.Z. (1986) ไดศึกษาวาคา CFF มีความสัมพันธกับ

แบบสอบถามอยางมาก โดยเฉพาะคะแนนในหัวขอ ความเหนื่อยหนาย-สดช่ืน (Tired-Refreshed) 

ความออนแอ-แข็งแรง (Weak-Strong) ความออนเพลีย-กระปร้ีกระเปรา (Exhausted-Vigorous) 

และความงวงนอน-รูสึกตื่น (Sleepy-Wake) 

2)  คาเวลาในการตอบสนองตอบสนอง (Reaction Time) 

สมมติฐานจากเคร่ืองมือวัดคาระยะเวลาตอบสนอง (สลักษณ กล่ันสุวรรณ, 2542) มี

สมมติฐานของการใชเคร่ืองมือนี้วา หากผูทดสอบเกิดความลา ระยะเวลาตอบสนองตอส่ิงกระตุน

ของผูทดสอบจะมีคาเพ่ิมมากข้ึนจากปกติ ดังนั้นในการทํางานท่ีกอใหเกิดความลา พบวาขอมูล

ระยะเวลาตอบสนองตอส่ิงกระตุนท้ังแบบแสงและแบบเสียงมีคาเพิ่มข้ึนเม่ือเทียบระหวางกอนเร่ิม
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งานและภายหลังเลิก แสดงวาเคร่ืองชนิดนี้สามารถใชเปนเคร่ืองวัดระดับความลาท่ีเกิดข้ึนท้ังจาก

แสงหรือเสียงเปนเคร่ืองกระตุน Rosa, R.R. และ Colligan, M.J. (1988) กลาววา ระยะเวลา

ตอบสนองเปนการวัดคาความลาของบุคคลอยางหนึ่ง โดยการวัดเวลาปฏิกิริยาท่ีบุคคลมีตอส่ิง

กระตุน เชน แสง เสียง และกล่ิน เปนตน สําหรับการตอบสนองนั้น อาจเปนการแสดงอาการใน

ลักษณะจําเพาะท่ีสามารถจับเวลาไดแนนอน เชน การกดปุมเคร่ืองมือเพ่ือแสดงสัญญาณ เปนตน  

 

2.3 รอบระยะเวลาทํางานและเวลาหยุดพัก (Work-Rest Cycles)  

 ปริมาณความเครียดเชิงกายภาพและจิตภาพท่ีเกิดจากการทํางานจะมีความสัมพันธระหวาง

กิจกรรมและรอบเวลาการพักเปนอยางมาก ถากิจกรรมยิ่งเขมขนมากเทาไร ยิ่งตองการเวลาพักมาก

ข้ึนเทานั้น ดังเชนรูป 2.4 อัตราสวนระหวางกิจกรรมกับการพักเปนวิธีการที่ทําใหความรูสึกลาผอน

คลาย งานท่ีตองใชเวลาทํานานตองออกแรงหรือตองใชความคิดมาก เชน งานยกของข้ึนลงบริเวณ

สายพานเคล่ือนท่ี (Conveyor) มักจะตองการเวลาพักมาก เรียกวามีอัตราสวนของกิจกรรมและการ

พักสูง งานท่ีมีความหลากหลาย เชน งานในภัตตาคาร ท่ีใหพนักงานทํางานไดหลายอยาง ใชความ

พยายามหลากหลายคละกันไป จะมีอัตราสวนของกิจกรรมและการพักคอนขางตํ่า (Eastman 

Kodak, 1986) 

 
รูป 2.4 กราฟกจิกรรมกับการพัก  

(Eastman Kodak, 1986) 

การกําหนดรอบเวลาการทํางาน-การพัก จะไมสามารถกําหนดรูปแบบใหเหมือนกันทุกงาน

ไดเพราะงานแตละตําแหนงจะมีองคประกอบของงาน (Work Content) ไมเหมือนกัน งานบาง
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ตําแหนงมีกิจกรรมท่ีหลากหลาย บางกิจกรรมก็หนักแตใชเวลาไมมาก บางกิจกรรมก็เบาตําแหนงนี้

อาจไมจําเปนตองกําหนดเวลาพักใหก็ได งานในตําแหนงพนักงานรับสงสินคาในคลังพัสดุ รับและ

ยกของเปนบางคร้ังไมบอยและไมนานนัก สวนใหญจะเดินไปมาเช็คสต็อกหรือนั่งทํางาน อยางนี้ก็

ไมจําเปน ตองจัดเวลาพักให แตสําหรับงานบนสายพานเคล่ือนท่ีซ่ึงจะตองทํางานแขงกับความเร็ว

ของสายพาน ตองการสมาธิสูง บางคร้ังตองยกของหนัก ในทาทางการยกท่ีอาจเปนอันตราย 

ลักษณะงานเชนนี้นาจะตองจัดเวลาพักให เปนตน 

สิริอร วิชชาวุธ (2549) กลาววาวิธีการปฏิบัติของโรงงานอุตสาหกรรมสวนใหญเกี่ยวกับ

การกําหนดรอบเวลาการทํางาน-การพักมักจะคลายกัน กลาวคือ ใหทํางาน 2 ช่ัวโมง และใหพัก 10-

15 นาที ในระหวางการพัก พนักงานจะออกจากสถานีงานเพื่อทํากิจกรรมอ่ืนหรือพักหรือทําธุระ

สวนตัว อยางไรก็ดี สําหรับงานหนัก เชน งานยกผลิตภัณฑท่ีประกอบสําเร็จแลวบริเวณชวงทาย

สายพานเคล่ือนท่ี ซ่ึงสวนใหญแลวจะไดพักเทากับผูทํางานอยูในชวงตนของสายพานเคล่ือนท่ีนั้น

แตก็คงไมพอ จําเปนท่ีจะตองไดเวลาพักเพิ่ม โดยการแยกประเภทงานหนักวาเปนประเภทพลวัต 

(Dynamic) หรืองานสถิติ (Static) อยางไรก็ดี การกําหนดในเร่ืองนี้อาจทําไดโดยวิธีการจัดการ โดย

การพิจารณาการฟนตัวจากความลาท่ีเกิดข้ึนจากการทํางานหรือสับเปล่ียนใหไปทํางานท่ีไมใช

พลังงาน เชน งานบันทึกจํานวนสินคา งานตรวจสินคากอนเขาคลังพัสดุ แลวก็กลับมาทํางานประจํา

ของตนเองตอเม่ือฟนตัวแลว เปนตน 

 แรงจูงใจ พนักงานท่ีทํางานดวยกําลังกายรายงานวาพวกเขาจะเหนื่อยลาในชวงเร่ิมตน

ทํางานตอนเชา ในชวงกอนพักรับประทานอาหารกลางวัน และในชวงกอนเลิกงาน ลักษณะท่ีเกิด

ความเหนื่อยลานี้เกิดข้ึนเปนชวงๆ อยางนอย 3 ชวงตอวัน สาเหตุของความเหน่ือยลาคงมิไดมาจาก

การออกแรงทางรางกายเพียงอยางเดียว แตอาจเกิดจากแรงจูงใจในการทํางานของพวกเขาดวย  

ชวงระยะเวลาในการทํางานจากการศึกษา Katzell, R.A. (1950) พบวางานแตละอยางมี

ชวงเวลาที่จะเหนื่อยลาไมเหมือนกัน ดังเสนกราฟงาน (Work Curve) ดังเชนรูป 2.5 และรูป 2.6 เปน

งานท่ีใชแรงกาย สวนรูป 2.7 เปนงานท่ีใชความคิด จากรูป 2.5 การทํางานดวยกลามเน้ือท่ีไม

ซับซอนใชเวลาอุนเคร่ืองเพียงชวงเวลาส้ัน จากนั้นจึงสามารถทํางานไดผลสูงทันทีและเหนื่อยลาใน

เวลาใกลเคียง จากรูป 2.6 เสนกราฟของการทํางานท่ีใชกลามเน้ือท่ีซับซอนกวาพนักงานทํางานท่ีใช

แรงกาย จะใชเวลาในการอุนเคร่ืองนานและจะเร่ิมเหนื่อยลาเม่ือทํางานไปไดประมาณ 2 ช่ัวโมง
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ในชวงเชา และ 1 ช่ัวโมงในชวงบาย สวนรูป 2.7  เสนกราฟการทํางานท่ีใชความคิดในการทํางาน

และเร่ิมเหนื่อยลาเม่ือทํางานไปแลวประมาณ 1 ช่ัวโมง 30 นาที ถึง 2 ช่ัวโมง 

 

 
รูป 2.5 ชวงเวลาที่จะเหนื่อยลาจากการทํางาน กิจกรรมท่ีใชกลามเนื้อธรรมดา (Katzell, 1950) 

 

 

 
รูป 2.6 ปริมาณการผลิตชวงเวลาเชา-บาย ในการปฏิบัติงาน  

 

 

ผลผลิต
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รูป 2.7 ชวงเวลาที่เหนื่อยลาจากการทํางานท่ีใชความคิด 

 

ดังนั้นการมีเวลาพัก (Rest Periods) จึงเปนส่ิงจําเปนในงานท่ีใชกําลังกายมาก การทดลอง

พบวาพนักงานควรไดพักกอนท่ีจะมีความเหนื่อยลาเต็มท่ี เพราะหากยิ่งเหนื่อยมากเทาไร รางกาย

ตองการพักผอนเปนเวลานานเทานั้น หากมีการใชกําลังแรงกายมากเทาไร ก็จําเปนตองมีการหยุด

พักบอยข้ึนเทานั้น เชนพนักงานตรวจความสะอาดของขวดบรรจุน้ําอัดลมของบริษัทผลิตน้ําอัดลม

แหงหนึ่งในประเทศไทย ตองจองมองดูขวดที่ลางเสร็จแลววิ่งมาตามสายพานดวยความเร็ว 2000 

ขวดตอนาที พนักงานจะทํางานไดเพียง 10 นาทีตอครั้งและพัก 10 นาที เพื่อไมใหเกิดความเหน่ือย

ลาของกลามเนื้อตา ซ่ึงจะทําใหเกิดความผิดพลาดข้ึนได  

การใหพนักงานไดพักระหวางชวงท่ีเร่ิมมีอาการเหนื่อยลาประมาณ 10-15 นาที จะทําให

พนักงานสดช่ืนและพรอมท่ีจะเร่ิมตนทํางานใหมไดอยางมีประสิทธิภาพ การกําหนดเวลาพักใหแก

พนักงานท่ีมีประสิทธิผลมากท่ีสุดจําตองมีการศึกษาชวงระยะเวลาท่ีเร่ิมเหนื่อยของงานชนิดนั้นๆ 

เม่ือพนักงานมีความเหนื่อยลาพนักงานตองการพัก แตถาโรงงานไมมีการพักอยางเปนทางการ เขา

จะตองหยุดพักกันเองโดยพลการ จากการศึกษาท่ีโรงงานฮอวทอรน (Hawthorne) พบวาพนักงานจะ

หยุดพักในการทํางานไมวาองคการจะมีเวลาพักในการทํางานอยางเปนทางการหรือไมตามก็ตาม 

และผลการศึกษายังพบวาผลผลิตกลับเพิ่มข้ึนเม่ือมีการใหพักอยางเปนทางการ การใหพักอยางเปน

ทางการเปนตัวเพิ่มขวัญกําลังใจใหแกพนักงานมากข้ึน ท้ังยังเปนการลดความเหนื่อยลาและเบ่ือ

หนายไดดวย  
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2.4 กะการทํางาน  

คีรินทร เมฆโหรา (2548) กลาววามีหลายคนท่ีตองทํางานเปนกะหรือลวงเวลา เนื่องจาก

ลักษณะของงานบังคับ เชน งานในโรงพยาบาล งานตํารวจหรือทหาร งานบริการสาธารณะ งานท่ี

เกี่ยวของกับเหตุการณฉุกเฉินตางๆและงานในโรงงานอุตสาหกรรม ท่ีจําเปนตองควบคุมให

เคร่ืองจักรทํางานอยางตอเนื่อง นอกจากนั้นยังมีงานท่ีเวลาทําการอยูในชวงบายถึงคํ่า เชน งานใน

หางสรรพสินคา งานรานอาหาร และบาร เปนตน 

ลักษณะงานท่ีเปนกะหรือลวงเวลามีหลายลักษณะ ดังนี้  

1) งานท่ีทําเพิ่มข้ึนจากงานประจําเพื่อเพ่ิมรายไดหรือถูกบังคับใหอยูเวร ลักษณะงานเชนนี้ 

จะเปน งานท่ีตอเนื่องจากงานท่ีทําอยูมีระยะเวลาเพิ่มข้ึน 2-4 ช่ัวโมง และไมจําเปนตองทําอยูทุกวัน  

2) ลักษณะงานท่ีเปนกะแบบไมตองหมุนเวียน เชน มีเวรเชา และบาย ผูท่ีทําเชาก็อยูเชา

ตลอด ผูท่ีอยูบายก็อยูบายตลอด  

3) ลักษณะงานท่ีเปนกะแบบท่ีมีการหมุนเวียน เชน มีเวรเชา บายและดึก มีการหมุนเวียน

เปนราย อาทิตย หรือตามชวงเวลา แลวแตลักษณะของงาน ลักษณะการหมุนมีการหมุนแบบไป

ขางหนา หรือยอนกลับ เชน ลักษณะแบบไปขางหนา เม่ืออยูเชาเปนชวงระยะเวลาหน่ึงแลว ตอไป

เม่ือ ตองหมุนจะไปทํางานในชวงบาย และถาเปนชวงบาย กจ็ะหมุนเปล่ียนไปชวงดึก แตถาเปน 

แบบ ถอยกลับ จะหมุนทางตรงขาม คือถาอยูเวรเชา ก็จะยายไปเวรดึก 

ผูท่ีทํางานในลักษณะนี้ตองปรับตัวเขากับครอบครัวและสังคม รวมท้ังระบบความสมดุลใน

รางกายของตัวเอง ผูท่ีทํางานลวงเวลาหรือชวงเวลาเขางานเร็วหรือเลิกงานชากวาผูอ่ืน โดยท่ีไมมีกะ

เวลาท่ีตองเปล่ียนไปเร่ือยๆ อาจไมตองปรับตัวมากเทากับผูท่ีตองทํางานแบบเปล่ียนกะเวลาตลอด 

ท้ังนี้เนื่องจากรางกายคนเราจะมี “นาฬิกาของรางกาย” อยูทุกคน นั่นคือเวลาท่ีคนเรารูวาตองต่ืน 

ตองนอน ตองกินขาว เวลาท่ีน้ํายอยและฮอรโมนตองหล่ัง อวัยวะตางๆ ทํางานดวยอัตราท่ีตางกันใน

แตละชวงเวลา อุณหภูมิ อัตราการเตนของหัวใจ ความดันเลือด รวมแมกระท่ังภาวะทางอารมณและ

จิตใจก็แตกตางกันในเวลากลางวันและกลางคืน ตามปกติแลวนาฬิกาของรางกายจะมีรอบอยู

ประมาณวันละ 25 ช่ัวโมงตอวัน (ในขณะท่ี 1 วันจริงๆมี 24 ช่ัวโมง)  

ในผูใหญตองการการนอนหลับพักผอนและฟนสภาพรางกายประมาณ 8 ช่ัวโมงตอวันใน

ขณะท่ีเด็กทารกในชวง 6 เดือนหลังคลอด ตองการการนอนหลับมากกวา 15 ช่ัวโมง และความ
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ตองการเวลาการนอนหลับจะส้ันลงเร่ือยๆ เม่ืออายุมากข้ึน แตก็อาจตองการเวลาการงีบหลับใน

ชวงเวลากลางวันบาง ดังนั้นชวงเวลาการนอนหลับจึงเปนชวงท่ีสําคัญท่ีไมตองการถูกรบกวน แตผู

ท่ีทํางานกะกลางคืนและตองมานอนตอนกลางวัน รางกายอาจปรับตัวไมทัน ทําใหนอนไมหลับ

สงผลทําใหรางกายเกิดการลาเร้ือรัง เหนื่อย หงุดหงิด หดหู ได นอกจากน้ัน ระบบการยอยอาหารก็

อาจแปรปรวน น้ํายอยอาหารหล่ังไมเปนปกติ ความรูสึกตอการอยากอาหารลดลง อยางไรก็ตาม 

อาการเหลานี้อาจหายไปไดเม่ือรางกายกลับสูสภาวะการทํางานและนอนหลับท่ีเปนปกติ  

 

2.5 นาฬิกาชีวิต ( Bio Clock หรือ Circadian Rhythm) 

 
2.5.1 อิทธิพลของ Light-Dark Cycle 

จังหวะชีวิตของคนและสัตว จะสัมพันธกับวงจรกลางวัน – กลางคืนโดยแตละวันชวงเวลา

หลับจะข้ึนอยูกับชวงระยะเวลาท่ีเกิดข้ึนภายในเซลล อาจจะส้ันหรือยาวกวา 24 ช่ัวโมงก็ได โดย

ส่ิงแวดลอมรอบขางจะเปนตัวกระตุนจังหวะชีวิตของแตละวันเรียกวา Zeitgebers ซ่ึงเปนส่ิงมีชีวิตท่ี

นาสนใจสามารถซอมแซมนาฬิกาของเซลลภายในจากส่ิงรบกวนภายนอกไดดวย  เชน 

ความสามารถในการรับภาพท่ีลดลง เปนตน อวัยวะในรางกายจะมีชวงเวลาการนอน 1 หรือ 2 ชวง 

ในขณะเดียวกันมีการปองกันส่ิงรบกวนจากส่ิงแวดลอมภายนอก แตจังหวะของนาฬิกาชีวิตนั้น อาจ

ไมไดมี 24 ช่ัวโมงเหมือนในธรรมชาติ รางกายจะถูกทําใหตื่นตัวดวยสถานการณตางๆ ซ่ึงอาจเกิด

จาก Circadian หรือสารส่ือประสาทอื่นๆ จากงานวิจัยในอดีตพบวา นาฬิกาชีวิตนั้นมีอิทธิเกี่ยวกับ

การออกแบบสภาพแวดลอมภายในยานอวกาศ แบบจําลองชวงกลางวัน กลางคืน ท่ีสงผลตอการ

ดํารงชีวิตของมนุษยอวกาศอีกดวย 

 

2.5.2 นาฬิกาชีวิตของสัตว 

 นาฬิกาพื้นฐานชีวิตของสัตวอยูใน Suprachiasmatic Nucleus (หรือ Nuclei หรือ SCN) 

ดังเชนรูป 2.8 ซ่ึงเปนกลุมของเซลลคูท่ีตั้งอยูในสวนของ Hypothalamus โดย SCN จะไดรับขอมูล

เกี่ยวกับแสงผานทางตา ในสวนของเรตินา ไมเพียงแตจะเปนแหลงรับแสงท่ีใชในการมองเห็น แต

ยังเปนเซลลประสาทท่ีตอบสนองตอแสงท่ีเรียกวา Photosensitive Ganglion Cell โดยเซลลนี้จะมี 
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รงควัตถุรับภาพท่ีเรียก Melanopsin และสงสัญญาณผานทางวิถีท่ีเรียกวา Retinohypthalamic Tract 

ซ่ึงนําไปสู SCN ถาเซลล SCN ถูกสงออก ก็สามารถซอมแซมเซลลดวยภูมิตานทานภายในตัวดวย

การลดส่ิงกระตุนจากภายนอก SCN ไดรับขอมูลตลอดท้ังกลางวันและกลางคืนผานทางเรตินาและ

ผานไปถึง Pineal ซ่ึงเปนโครงสรางขนาดเล็กคลาย Pine cone ซ่ึงอยูใน Epithalamus ซ่ึงมีการ

ตอบสนองดวยการหล่ังฮอรโมน Melatonin จะสูงสุดในชวงกลางคืน และลดลงในชวงเวลา

กลางวัน และสงขอมูลในชวงเวลากลางคืนชวงจังหวะชีวิตของมนุษยอาจจะส้ันหรือยาวกวาเวลา 24 

ช่ัวโมง ของโลก โดยงานวิจัยของ Harvard พบวาวงจรมนุษยจะอยูในชวง 23.5 ช่ัวโมง และ 24.65 

ช่ัวโมง 

 

 
รูป 2.8 อิทธิพลของแสงและความมืดในจังหวะ Circadian และสรีรวิทยาท่ีเกีย่วของและพฤติกรรม

ผานนิวเคลียส Suprachiasmatic ในมนษุย 
(ท่ีมา http://en.wikipedia.org/wiki/Circadian_rhythm) 

 
การวิเคราะหนาฬิกาชีวิตของมนุษย การวัดชวงเวลาจังหวะชีวิตของสัตวสามารถวัดไดจาก

การหล่ัง Melatonin ของตอม Pineal Gland และอุณหภูมิภายในรางกาย สําหรับการศึกษาอุณหภูมิ

ของมนุษยซ่ึงจะต่ืนตัวในชวงเชาและคอนขางชาในชวงใกลๆจะคํ่า ขณะท่ีอุณหภูมิของลําไสยัง

ดําเนินตอไปเร่ือยๆ อุณหภูมิเฉล่ียของผูใหญจะตํ่าสุดในชวงเวลาตี 5 ซ่ึงเปนเวลาประมาณ 2 ช่ัวโมง

กอนจะต่ืนนอนตามปกติ Melatonin จะหายไปจากระบบหรือไมสามารถตรวจสอบไดในชวงเวลา

กลางวัน โดยจะเร่ิมพบอีกคร้ังในชวงเร่ิมจะคํ่า (Dim-Light Melatonin Onset, DLMO) ซ่ึงจะอยู

ประมาณ 3 ทุม สามารถทําการวัดไดในเลือดและนํ้าลาย อีกท้ังสามารถพบสารการเผาผลาญ
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พลังงานไดในปสสวะตอนเชา ซ่ึงท้ัง DLMO และ Midpoint จะแสดงออกจากฮอรโมนในเลือดและ

น้ําลายซ่ึงท้ังสองส่ิงนี้สามารถใชเปนเคร่ืองมือในการวัดนาฬิกาชีวิตมนุษยไดเปนอยางดี แตอยางไร

ก็ตามมีงานวิจัยใหมท่ีแสดงวา Melatonin นาจะเปนเคร่ืองมือท่ีสําคัญท่ีใชวัดนาฬิกาชีวิตโดย 

Benloucif, S. et al. (2005) พบวาการใช Melatonin เปนเคร่ืองวัด จะมีความเสถียรและมี

ความสัมพันธอยางมากกับการนอน อีกท้ังยังพบวาการลดลงของระดับ Melatonin สามารถวัดได

และมีความเสถียรมากกวาการสังเคราะห Melatonin อีกหนึ่งวิธีท่ีใชในการวัด Melatonin คือ การ

วิ เคราะห ลําดับเบสในตัวอยางของปสสาวะในตอนเชา  พบวามีสารท่ีหล่ังออกมาคือ  6-

Sulphatoxymelatonin (aMT6S) ไดใชวิธีนี้ไปศึกษาและยืนยันผลของนาฬิกาชีวิตของวัยรุน 

Circadian Rhythm Disorders โดยท่ัวไปคําวา Circadian Rhythm นั้นหมายถึงวงจรของ

รอบอะไรก็ตามท่ีเกิดข้ึนในหนึ่งวัน เชน วงจรการนอนและการต่ืนของคนเราจัดอยูใน Circadian 

Rhythm อยางหนึ่ง ปจจัยท่ีมีผลตอการทํางานของ Circadian Rhythm คือ Biological Clock ซ่ึง

เปรียบเสมือนนาฬิกาในรางกายมนุษยท่ีจะคอยบอกเวลาวาเม่ือไหรเราควรจะหลับและเม่ือไหรถึง

เวลาต่ืน โดยนาฬิกาเรือนนี้อยูท่ี Suprachiasmatic Nucleus (SCN) บริเวณ Hypothalamus โดยแสง

สวางจะเปนปจจัยท่ีสําคัญ ทําใหนาฬิกาเรือนนี้เดินได 24 ช่ัวโมงในหนึ่งรอบ หากนาฬิกาเรือนนี้

ทํางานผิดปกติไปหรือมีสถานการณท่ีทําใหนาฬิกาเรือนนี้เดินไมปกติ จะสงผลใหเกิดความผิดปกติ

ของ Circadian Rhythm Circadian Rhythm Disorders ซ่ึงอาการท่ีพบไดบอย ไดแก นอนชาผิดปกติ 

(Delayed Sleep Phase Syndrome (DSPS)), นอนเร็วผิดปรกติ (Advanced Sleep Phase Syndrome, 

(ASPS)), กะการทํางานและการเขานอนและต่ืนนอนไมเปนเวลา (Irregular Sleep-Wake Patterns) 

ส่ิงเหลานี้จะสงผลขัดแยงระหวางความตองการนอนและสถานการณแวดลอม (Sukying, C.et al, 

2003) 

รางกายเรามีนาฬิกาชีวิตดังเชนรูป 2.9 ซ่ึงจะบอกวาเวลาใดควรต่ืนเวลาใดควรนอน เวลา

ไหนท่ีอวัยวะของรางกายของเรา ตองทํางานหรือพักผอน โดยมีความสัมพันธกับแสงและความมืด 

นอกจากจะคุมเร่ืองเวลาหลับนอนนาฬิกาชีวิตยังคุม อุณหภูมิของรางกาย ฮอรโมนของรางกาย ชีพ

ขจร คนปกติจะงวงนอนกอนเที่ยงคืนจนถึง 6 นาฬิกาและตื่นในตอนเชาและจะมางวงอีกคร้ังตอน

บาย ดังนั้นคนทํางานเปนกะยากท่ีจะฝนธรรมชาติทําใหผูท่ีทํางานเปนกะนอนไมหลับและมีปญหา

นอนไมพอเม่ือคุณนอนไมพอจะเกิดผลเสียหลายประการคือ ความคิดและการเคล่ือนไหวจะชาลง มี
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ความผิดพลาดจากความคิดและการกระทํา ความจําเส่ือมลง เกิดอุบัติเหตุไดบอย โกรธงาย เครียด

และมีโรคซึมเศราไดบอย นอกจากนั้นผูท่ีทํางานเปนกะจะมีโรคกระเพาะอาหาร ประจําเดือน

ผิดปกติ ไขหวัด และโรคอวนมากกวาคนท่ีทํางานปกติ  

(ท่ีมา http://www.siamhealth.net/public_html/Disease/neuro/insomnia/shift.htm) 

 

 
รูป 2.9 นาฬิกาชีวิต 

ท่ีมา http://www.firefara.org/safetyhealthy.html 

 

2.6 การออกแบบการทดลองและการวิเคราะหผลทางสถิติ 

 

2.6.1 การออกแบบการทดลอง (Douglas, C.M., 2005) 
การออกแบบการทดลอง (Design of Experiment, DOE) เปนเทคนิคทางสถิติช้ันสูงท่ีใชใน

การปรับคาสภาวะของกระบวนการใหเปนไปตามสภาพท่ีตองการ ซ่ึงขอแตกตางอยางเห็นไดชัด

ระหวางวิธีการโดยท่ัวไปกับเทคนิคของการออกแบบการทดลอง คือ วิธีการโดยท่ัวไปมักเปนการ

ออกแบบการทดลองแบบลองผิดลองถูก หรือใชการทดลองแบบปรับต้ังคากระบวนการทีละคา 

(One-Factor-at–a-Time) เชน ถาตองการปรับต้ังคาของอุณหภูมิในการอบชิ้นงาน เวลาท่ีใชในการ

อบ และสวนผสมของช้ินงานปริมาณเทาไรที่จะสงผลใหไดช้ินงานท่ีมีคุณภาพสูงและไมเกิดของ
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เสีย โดยแนวทางท่ีนิยมใชกันท่ัวไป คือ การทดลองปรับต้ังในสวนของอุณหภูมิท่ีใชในการอบกอน 

(คาของเวลาท่ีใชในในการอบคงท่ีกับอัตราสวนผสม) เม่ือทดลองจนไดคาของอุณหภูมิท่ีตองการ

แลวจึงคอยไปปรับต้ังเร่ืองเวลา(คาของอุณหภูมิคงท่ีกับอัตราสวนในการผสม) จากน้ันสุดทายจึงไป

ทําการปรับตั้งเร่ืองของอัตราสวนผสมท่ีเหมาะสม (โดยท่ีคาของอุณหภูมิคงท่ีกับเวลา) และอาจ

ทําซํ้าวงจรนี้ไปเร่ือยๆเพื่อท่ีจะหาจุดท่ีดีท่ีสุดของกระบวนการ ซ่ึงลักษณะนี้เรียกวาการทดลองแบบ 

One-Factor-at–a-Time นั้นเอง โดยท่ัวไปแลวการออกแบบการทดลองแบบ One-Factor-at–a-Time

จะใหผลตอบสนองท่ีตองการชามาก อีกท้ังยังส้ินเปลืองทรัพยากรในการวิเคราะห รวมท้ังตองเก็บ

ขอมูลจํานวนมากและยังไมเหมาะสมกับกระบวนการท่ีมีผลของอันตรกิริยา (Interaction Effect) 

ระหวางตัวแปรของกระบวนการนั้นๆ ตามปกติแลวการทดลองจะถูกนํามาใชเพื่อการศึกษาเกี่ยวกับ

ประสิทธิภาพในการทํางานของกระบวนการและระบบ ซ่ึงท้ังกระบวนการและระบบ สามารถ

แทนท่ีดวยแบบจําลองตามรูป 2.10 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

รูป 2.10 แบบจําลองท่ัวไปของกระบวนการ 

(ท่ีมา: Douglas, C.M., 2005) 

 

ปจจัยท่ีควบคุมได 

ปจจัยท่ีควบคุมไมได 

ปจจัยนําเขา 

ปจจัยนําออก 

X1  X2  Xp 

Z1  Z2  Zq 

y 

 

กระบวนการ 
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กระบวนการคือ การรวมเอาคนงาน เคร่ืองจักร วิธีการ และทรัพยากรอื่นๆ เขาดวยกัน เพื่อ

เปล่ียนปจจัยนําเขา (เชน วัตถุดิบ) ไปสูปจจัยนําออกท่ีมีผลตอบออกมาในรูปแบบหนึ่งหรือมากกวา 

ซ่ึงสามารถเห็นได ตัวแปรกระบวนการบางชนิด x1 ,  x2 , ...,x p เปนตัวแปรท่ีสามารถควบคุมไดใน

ขณะท่ีตัวแปรบางตัว z1 , z2 ,……zp เปนตัวแปรท่ีไมสามารถควบคุมไดดังนั้นวัตถุประสงคของการ

ทดลองอาจเกี่ยวของกับ 

1) การหาปจจัยท่ีมีอิทธิพลมากท่ีสุดตอผลตอบ y 

2) การหาวิธีการตั้งคา x ท่ีมีผลตอคาผลตอบ y เพื่อทําใหคา y ไดตามคาท่ีตองการ 

3) การหาวิธีการตั้งคา x ท่ีมีผลตอคาผลตอบ y เพื่อทําใหคา y นอยท่ีสุด 

4) การหาวิธีการตั้งคา x ท่ีมีผลตอคาผลตอบ y เพื่อผลของตัวแปรท่ีไมสามารถควบคุมได 

z1 , z2 ,……zp มีผลกระทบนอยท่ีสุด 

โดยจุดประสงคของการออกแบบการทดลองเพื่อ 

1. บงช้ีวาปจจัยใด (X) มีผลกระทบตอผลตอบในกระบวนการ (Y) 

2. สรางแบบจําลองความสัมพันธระหวาง ผลตอบ และปจจัยท่ีศึกษา โดยรวมเฉพาะ 

ปจจัยท่ีมีผลอยางมีนัยสําคัญ 

 

2.6.2 ตัวแบบทางสถิติ (Statistical Model) (Douglas, C.M., 2005) 
 ผลของการออกแบบเชิงแฟกทอเรียล 2 ปจจัยอาจจะขยายไปสูกรณีท่ัวไปไดในกรณีท่ี

ปจจัย A มีจํานวนระดับเทากับ a ปจจัย B มีจํานวนระดับเทากับ b ปจจัย C มีจํานวนระดับเทากับ c 

ตอไปเชนนี้เร่ือยๆ และท้ังหมดนี้ถูกจัดใหอยูในลักษณะของการทดลองเชิงแฟกทอเรียล ซ่ึงมี

จํานวนขอมูลท่ีไดท้ังหมดในการทดลองเทากับ abc…n และจะตองมีเรพลิเคตอยางนอย 2 เรพลิเคต 

(n ≥ 2) เพ่ือท่ีจะทําใหสามารถหาคาผลรวมกําลังสองท่ีเกิดจากความผิดพลาดได ถาอันตรกิริยาท่ี

เปนไปไดท้ังหมดถูกนําเขาไปพิจารณาในแบบจําลอง 

 ถาปจจัยในการทดลองท้ังหมดเปนคาตายตัว สามารถท่ีจะคิดสูตรและทดสอบสมมติฐาน

เกี่ยวกับผลหลักและอันตรกิริยาไดโดยงาย สําหรับแบบจําลองแบบผลตายตัว ตัวทดสอบเชิงสถิติ 

สําหรับผลหลักและอันตรกิริยาสามารถหาไดโดยสรางคากําลังสองเฉล่ียของส่ิงนั้นข้ึน แลวหารดวย

คากําลังสองเฉล่ียของความผิดพลาด (เหมือนกับกรณีของ 2 ปจจัย) และการทดสอบสมมติฐานจะ
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ใช F-Test แบบทดสอบปลายดานบนหนึ่งดาน (Upper-Trial, One-Trial Test) จํานวนระดับข้ัน

ความเสรีสําหรับผลหลักของปจจัยใดๆ มีคาเทากับจํานวนระดับของปจจัยนั้นลบดวย 1 และจํานวน

ระดับข้ันความเสรีของอันตรกิริยามีคาเทากับผลคูณของระดับช้ันความเสรีของสวนของประกอบ

ของอันตรกิริยานั้นๆ  

 ตัวอยางเชน พิจารณาแบบจําลองการวิเคราะหความแปรปรวน 3 ปจจัย 

 

 
(2.1) 

สมมติวา A, B และ C มีคาตายตัว ตารางสําหรับการวิเคราะหความแปรปรวนแสดงไดดัง

ตาราง 2.2 คาของ F-Test ของผลหลักและอันตรกิริยาหาไดโดยตรงจากคากําลังสองเฉล่ียคาดหมาย

ท่ีได 

ตาราง 2.2 การวิเคราะหความแปรปรวนสําหรับแบบจําลอง 3 ปจจัยแบบ Fixed Effect 

 

แหลง

ความ

แปรปรวน 

ผลรวม

ของคา

กําลัง

สอง 

(Adj 

SS) 

องศา

อิสระ

(d.f)  

คาเฉล่ีย

ของคา

ยกกําลัง

สอง

(Adj 

MS) 

คาคาดหวังของคาเฉล่ียของ 

คายกกําลังสอง  

(Expected Mean Squares) 

คาเอฟ(F0) 

A SSA a-1 MSA 
   

B SSB b-1 MSB 
   

C SSC c-1 MSC 
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ตาราง 2.2 การวิเคราะหความแปรปรวนสําหรับแบบจําลอง 3 ปจจัยแบบ Fixed Effect (ตอ) 

 

แหลง

ความ

แปรปรวน 

ผลรวม

ของคา

กําลัง

สอง 

(Adj 

SS) 

องศา

อิสระ

(d.f)  

คาเฉล่ีย

ของคา

ยกกําลัง

สอง

(Adj 

MS) 

คาคาดหวังของคาเฉล่ียของ 

คายกกําลังสอง  

(Expected Mean Squares) 

คาเอฟ(F0) 

AB SSAB (a-1) (b-1) MSAB 

  

AC SSAC (a-1) (c-1) MSAC 

  

BC SSBC (b-1) (c-1) MSBC 

  

ABC SSABC 

(a-1) (b-1) 

(c-1) 
MSABC 

  

Error SSE abc(n-1) MSE  

 

 

Total SST abcn-1   
 

 

 

 การคํานวณดวยมือสําหรับคาผลรวมท้ังหมดของกําลังสองในตาราง 2.2 มีสูตรในการ

คํานวณดังนี ้

 

(2.2) 

คาผลรวมกําลังสองของผลหลักหาไดจากสูตรตอไปนี ้
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     (2.3) 

 

    (2.4) 

เพื่อท่ีจะคํานวณคาผลรวมของกําลังสองแบบ 2 ปจจัยของอันตรกิริยา จะตองสรางตาราง
ผลรวมซ่ึงประกอบดวยเซลลจํานวน A x B , A x C และ B x C เซลลข้ึนมา  ซ่ึงเกิดจากการยุบ
ตารางขอมูลเบ้ืองตนใหอยูในรูปแบบของตารางแบบ 2 ทาง  จํานวน 3 ตาราง  เพื่อคํานวณคาตางๆ 
เหลานี้ คาผลรวมของกําลังสองหาไดจาก 

 
                           (2.5) 
 
           
 
                   (2.6) 
 
            
 
                   (2.7) 
 
คาผลรวมของกําลังสองของอันตรกิริยาแบบ 3 ปจจัย หาไดจากสูตร 
 

SS ABC ൌ   

                           

            (2.8) 
คาผลรวมของกําลังสองของความผิดพลาดหาไดจากการลบผลรวมของกําลังสองท้ังหมดท่ีเกดิจาก
ผลหลักและอันตรกิริยาจากผลรวมท้ังหมดของกําลังสอง 

                    (2.9) 
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2.6.3 การออกแบบ Nested แบบสองชัน้ (Douglas, C.M., 2005) 

 ในการทดลองแบบหลายปจจัยบางประเภท ระดับของปจจัยหนึ่ง (เชน ปจจัย B) คลายแต

ไมเหมือนกันท่ีแตละระดับของอีกปจจัยหนึ่ง (เชน ปจจัย A) การออกแบบเชนนี้เรียกวา การ

ออกแบบ Nested หรือการออกแบบ Hierarchical ซ่ึงระดับของปจจัย B ถูกซอนทับ (Nested) อยู

ภายใตระดับของปจจัย A ตัวอยางเชน บริษัทหนึ่งมีการส่ังซ้ือวัตถุดิบจากผูขายหลายราย บริษัท

ตองการที่จะตรวจสอบดูวาวัตถุดิบของผูขายแตละรายมีความบริสุทธ์ิเทากันหรือไม ทางบริษัทจึง

ไดนําเอาวัตถุดิบ 4 รุนจากผูขายแตละรายมาทําการตรวจสอบ และเลือกตัวอยาง 3 ตัวอยางจากแต

ละรุนมาทําการตรวจการทดลองเชนนี้ แสดงในรูป 2.11 

รูป 2.11 การออกแบบ Nested แบบสองช้ัน 

 การออกแบบเชนนี้คือ การออกแบบ Nested แบบสองช้ันท่ีมีรุนของวัตถุดิบถูกซอนทับอยู

ภายใตผูขาย สาเหตุท่ีไมจัดวาการทดลองน้ีเปนการทดลองเชิงแฟกทอเรียล เพราะหากเปนการ

ทดลองเชิงแฟคทรอเรียล จะตองพบวารุนท่ี 1 ของวัตถุดิบจากผูขายแตละรายจะตองเหมือนกัน รุน

ท่ี 2 ของวัตถุดิบจากผูขายแตละรายตองเหมือนกัน เปนเชนนี้เร่ือยไป ซ่ึงจะเห็นวาส่ิงท่ีกลาวมานี้

เปนไปไมได เนื่องจากวาวัตถุดิบแตละรุนของผูขายแตละรายจะมีลักษณะเฉพาะของมันอยูนั่นคือ 

รุนท่ี 1 ของผูขายรายท่ี 1 จะไมมีสวนเกี่ยวของกับรุนท่ี 1 ของผูขายรายอ่ืนๆ รุนท่ี 2 ของผูขายรายท่ี 

1 จะไมมีสวนเกี่ยวของกับรุนท่ี 2 ของผูขายรายอ่ืนๆ เปนเชนนี้เร่ือยๆ ไป เพ่ือท่ีจะเนนวารุนของ

ผูขายแตละรายแตกตางกัน อาจจะตองใหตัวเลขกับรุนท่ี 1, 2, 3 และ 4 แทนรุนจากผูขายรายท่ี 1 รุน

ท่ี 5, 6, 7 และ 8 จากผูขายรายท่ี 2 และรุนท่ี 9, 10, 11 และ 12 จากผูขายรายท่ี 3 ดังแสดงในรูป 2.12 
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รูป 2.12 อีกรูปแบบหนึ่งของการออกแบบ Nested แบบสองช้ัน 

 

บางคร้ังอาจจะไมแนใจวาปจจัยท่ีกําลังสนใจน้ันเปนแบบ Crossed ในการทดลองเชิงแฟก

ทอเรียลหรือเปนแบบ Nested หรือไม ถาหากสามารถใหตัวเลขกับระดับตางๆ ของปจจัยไดอาจจะ

กลาววาปจจยันั้นเปนแบบ Nested (ตามรูป 2.12) 

แบบจําลองทางสถิติสําหรับการออกแบบ Nested แบบสองช้ันคือ 

                          (2.10) 

กลาวคือ ปจจัย A ประกอบดวย a ระดับ ปจจัย B ประกอบดวย b ระดับ ถูกซอนทับอยู
ภายใตระดับแตละระดับของปจจัย A และการทดลองมี n เรพลิเคต j(i) แสดงวาระดับ j ของปจจัย B 
ถูกซอนทับอยูภายใตระดับท่ี i ของปจจัย A และสามารถสังเกตเห็นวา เรพลิเคตนั้นถูกซอนทับอยู
ภายใตการรวมกันของปจจัย A และ B ดังนั้น ตัวหอย (ij)k จึงถูกนํามาใชแทนพจนความผิดพลาด
การออกแบบท่ีกลาวมาน้ีเรียกวา การออกแบบ Nested แบบไดดุล (Balanced Nested Design) 
เพราะวาจํานวนระดับของ B ภายใตแตละระดับของ A เทากัน และจํานวนแรพลิเคตมีคาเทากัน 
เนื่องจากวาทุกๆ ระดับของปจจัย B ไมไดปรากฏกับระดับทุกๆ ระดับของปจจัย A ดังนั้น จะไมมี
อันตรกิริยาระหวาง A และ B เกิดข้ึน 

สามารถเขียนผลรวมแกไขแลวท้ังหมดกําลังสองไดคือ 

       (2.11)

  

เม่ือกระจายดานขวามือของสมการ 2.6 ออกจะได 
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 (2.12)  

เพราะวาพจนผลคูณไขว (Cross-Product) มีคาเทากับ 0 สมการ 2.7 แสดงใหเห็นวาผลรวมท้ังหมด
ของกําลังสอง สามารถท่ีจะแบงผลรวมของกําลังสองของปจจัย A, ผลรวมของกําลังสองของปจจัย 
B ภายใตระดับของปจจัย A, และผลรวมของกําลังสองเน่ืองจากความผิดพลาด ซ่ึงสามารถเขียนเปน
สมการได คือ 

                                                   (2.13) 

 

2.6.4 การทดสอบความแตกตางคาเฉล่ียของประชากร 2 กลุมสัมพันธ (Paired Sample t-

test) 

ในการทดสอบขอมูลแตละคูควรจะใชช้ินงานทดสอบชิ้นเดียวกันและสภาพแวดลอมอ่ืนๆ 
ท่ีเหมือนกัน อาทิ อุณหภูมิหอง สภาพเคร่ือง เปนตน เพราะจะสามารถทําใหสรุปถึงความแตกตาง
ของส่ิงท่ีตองการจะศึกษาไดอยางแทจริง ซ่ึงทางสถิติจะเรียกการทดสอบแบบนี้วา “การกันออกไป 
หรือการบล็อก (Blocking)” โดยในท่ีนี้ บล็อค จะหมายถึง ช้ินงานท่ีทําทดสอบ และเรียกการ
ทดสอบแบบนี้วา “การทดสอบดวย t แบบคู (Paired-t Test)” 

การทดสอบเพื่อทําการเก็บขอมูลสําหรับกรณีนี้จะดําเนินการภายใตการควบคุมเพ่ือใหได
ขอมูลแตละคู เชน ในตัวอยางขางบน จะดําเนินการทดสอบดวยการควบคุมสาเหตุท่ีสามารถ
ควบคุมไดท้ังหมดแลวจะทําการแปรเปล่ียนเฉพาะหัวกด อยางไรก็ตาม ในทางปฏิบัติจะมีความ
เปนไปไดนอยนอยมากท่ีจะควบคุมอิทธิพลท้ังหมดได โดยเฉพาะอยางยิ่งอิทธิพลท่ีมีความสําคัญไม
มากนัก (Minor effect) เชน คาความแข็งท่ีอานไดแตกตางกันอาจจะมีผลมาจากความแตกตางท่ีเกิด
จากช้ินงานทดสอบมีคาความแข็งไมเทากันท่ีแตละตําแหนงของช้ินทดสอบ โดยอิทธิพลเหลานี้ 
แมวาจะมีผลตอความแตกตางของขอมูลนอยมากแตก็ถือวามีผล ดังนั้นในการปฏิบัติจึงนิยมกระจาย
ความผันแปรจากสาเหตุท่ีไมสามารถควบคุมไดออกไปดวยการทดสอบอยางสุม (Randomization) 
แลวทํากรทดสอบซํ้าเพื่อการเฉล่ียออกอิทธิพลจากสาเหตุท่ีไมสามารถควบคุมไดออกไป 

ในทางสถิติ จะกําหนดใหขอมูลท่ีศึกษามีลักษณะเปนคู คือ (X1, Y1), (X2, Y2),…, และ (Xn, 
Yn) โดยท่ีท้ัง X และ Y เปนตัวแปรสุมแบบปกติท่ีมีคาเฉล่ีย  และ  และความแปรปรวน   
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โดยลําดับ ซ่ึงจะหาคาความแตกตางของขอมูลแตละคู คือ  D1= X1 – Y1, D2 = X2– Y2,…, และ Dn= 
Xn– Yn ประกอบกับทฤษฏีผลรวมเชิงเสนตรงของตัวแปรสุมปกติ 

 
เม่ือ     
จะไดวา    
และ    

 
ถาหากทราบคาของ    และ    (ไมจําเปนตองมีคาเทากัน) ก็จะทําใหทราบคาของ   

ซ่ึงจะไดวา D เปนตัวแปรสุมแบบปกติ และ มีการแจกแจง N (0, 1) แตอยางไรก็ตาม 

โดยปกติมักจะไมทราบคา   ,     จึงจําเปนตองประมาณคา   ดวย    ดังนั้นในการทดสอบ

สมมติฐานแบบคู คือ 

 
 
 

 
ภายใตสมมติฐานท่ีเปนจริง จะไดตวัสถิติสําหรับการทดสอบวา 
 
        .......... (2.14) 

 
โดย                                                           .......... (2.15) 

 
และ                                                                                  .......... (2.16) 

 
ดังนั้น วิธีการตัดสินใจสําหรับการทดสอบแบบสองดาน คือ 

 

      .......... (2.17) 

 

ในทํานองเดียวกัน จะไดวิธีการตัดสินใจสําหรับการทดสอบแบบดานเดียว คือ 
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                   .......... (2.18) 

 
และ  

 .......... (2.19) 

 
  

2.7 ผลงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

ผลงานวิจัยในอดีตท่ีเกี่ยวของ สามารถแบงออกได 4 สวนหลักคือ ความลาในงาน

อุตสาหกรรม, ความลาทางสายตา, ความลาทางจิตใจ, ระยะเวลาการทํางานและเวลาหยุดพัก และ

การทํางานเปนกะ 

ดังมีรายละเอียดดังนี้ 

2.7.1 งานวิจัยท่ีเก่ียวกับการศึกษาความลาในงานอุตสาหกรรม 

Rahman, M (1986) ไดศึกษาพนักงานในโรงงานบรรจุไมขีดไฟเปรียบเทียบระหวาง

พนักงานท่ีทํางานไดนอยและมาก พบวาปญหาดานสุขภาพของพนักงานท้ัง 2 กลุมมีความแตกตาง

กันถึง 47 เปอรเซ็นต โดยพนักงานท่ีทํางานไดมากตองอาศัยความพยายามในการทํางานมากกวาจึง

หมายถึงภาวะความเคนและความเครียดของพนักงานท่ีเพิ่มข้ึนดวย นอกจากนี้ วิฑูรย สิมะโชคดี 

และ กฤษฎา ชัยกุล (2537) กลาวถึงความเมื่อยลาท่ีเกิดจากการทํางานอุตสาหกรรมวาเปนความ

เม่ือยลาแบบเร้ือรัง ลักษณะอาการท่ีพบไดแก ปวดศีรษะบอย มึนและเวียนศีรษะเสมอ นอนไมคอย

หลับ มีจังหวะการเตนของหัวใจผิดปกติ เบ่ืออาหาร เหง่ือออกงาย ระบบทางเดินอาหารผิดปกติ เปน

ตน และ ชัยยศ คุณานุสนธ์ิ (2532) กลาววา พนักงานมักจะมีความลาเกิดข้ึนจากการทํางานไมมากก็

นอย อัตราเกิดความลานี้จะข้ึนกับลักษณะงานท่ีทําตลอดจนสุขภาพของพนักงานเองดวย และยังมี

ผลทําใหประสิทธิภาพของงานลดลง  

2.7.2 งานวิจัยเก่ียวกับการศึกษาความลาทางสายตา 

Satio,H.et al (1972) ศึกษาคนงานท่ีทํางานในโรงงานผลิตอาหาร ท่ีใชสายตาตรวจขวด

เคล่ือนท่ีในสายการผลิตดวยความเร็วคอนขางสูง พบวาหลังจากเร่ิมทํางานไดไมนาน จํานวนขวดท่ี
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ถูกปฏิเสธ (Reject) เร่ิมนอยลงกวาปกติ เพราะคนงานเร่ิมแยกความแตกตางไมออก ทําการวัดโดย

การใชเคร่ืองมือวัดความลาทางสายตา ปรากฏวาช่ัวโมงแรกของการทํางาน มีความลาเกิดข้ึนกับ

คนงานเล็กนอย แตในชวงช่ัวโมงที่สองถึงช่ัวโมงที่ส่ีนั้น คนงานมีความลาเกิดมากข้ึน สวน Yen-

Hui Lin et al (2008) ไดอธิบายถึงผลกระทบของความลาทางสายตาท่ีเกิดจากเวลาและส่ิงแวดลอม 

และ การประเมินงานสําหรับการทํางาน Dynamic VDT ผลการศึกษาสรุปไดวา Time-Based และ 

Environment-Based มีอิทธิพลตอ ความลาทางสายตา และ การประเมินงาน ในระหวางการทํางาน 

Dynamic VDT อีกทั้ง สมพร โรจนดํารงการ (2539) ไดเปรียบเทียบระดับความลาทางสายตาภายใต

สภาวการณควบคุมของผูท่ีทํางานพิมพบนจอภาพคอมพิวเตอรและงานตรวจสอบ และหาระยะเวลา

ทํางานและเวลาพักท่ีเหมาะสม ระดับความเครียดจากงานท้ังสองประเภทมีแนวโนมไปในทาง

เดียวกัน สวนการประเมินแบบสอบถามสรุปไดวา ในงานพิมพจะมีอาการแสบตา อาการปวด

กระบอกตา มีน้ําตาไหล และกระพริบตาบอยคร้ัง ในระดับความรุนแรงท่ีสูงกวางานตรวจสอบ 

นักศึกษามหาวิทยาลัยหัวเฉียวไดศึกษาความเม่ือยลาทางสายตาของพนักงานในแผนกตรวจ

คุณภาพชิ้นงานท่ี ตรวจสอบคุณภาพของกระดาษขาว และพนักงานตรวจคุณภาพชิ้นงานท่ี

ตรวจสอบคุณภาพกระดาษสี วิธีการปฏิบัติ คือ ใชสายตาในการตรวจสอบหารอยตําหนิของ

กระดาษ เพื่อศึกษาความสัมพันธระหวางสีของกระดาษ คุณสมบัติพื้นฐานของพนักงาน ประวัติการ

เจ็บปวย และประวัติการทํางานโดยใชเคร่ืองมือในการทําวิจัยประกอบดวย 1. แบบสอบถามขอมูล

ท่ัวไปของพนักงาน 2. เคร่ืองตรวจวัดความเม่ือยลาทางสายตา 3. เคร่ืองตรวจวัดความเขมของแสง

สวาง 4. แบบบันทึกการตรวจวัดความเม่ือยลาทางสายตา สามารถสรุปไดวาพนักงานในแผนกตรวจ

คุณภาพช้ินงานท่ีตรวจสอบกระดาษขาวเกิดความเม่ือยลาทางสายตามากกวาพนักงานในแผนก

ตรวจคุณภาพช้ินงานท่ีตรวจสอบกระดาษสี (ท่ีมาแหลงออนไลน: 

http://www.academic.hcu.ac.th/forum/board_posts.asp?FID=125&UID=) 

สลักษณ กล่ันสุวรรณ (2542) ไดมีสมมติฐานจากเคร่ืองมือวัดคาความลาของสายตา หาก

พนักงานมีความลาของสายตาซ่ึงเปนผลมาจากความลาทางดานจิตใจเกิดข้ึนคาความถ่ีซ่ึงผูถูก

ทดสอบวัดไดจากเคร่ืองมือวัดเปรียบเทียบระหวางชวงกอนท่ีเกิดความลาและภายหลังเม่ือมีความลา

เกิดข้ึนจะมีคาเปล่ียนแปลงลดลง ท้ังจากวิธีการทดลองแบบปรับคาความถ่ีเพิ่ม หรือแบบปรับ
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คาความถ่ีลด ดังนั้นในการทํางานท่ีกอใหเกิดความลาทางดานสายตา คาความถ่ีท่ีไดจากกอนและ

หลังการทํางานก็ควรที่จะมีคาลดลงเชนกัน 

2.7.3 งานวิจัยเก่ียวกับการประเมินความลาทางจิตใจ 

GrandJean E.และ Baschera, P. (1979) ไดศึกษาผลของความลาท่ีเกิดข้ึนจากการทํางาน

ซํ้าซากท่ีมีความยาก-งายตางกัน 3 ระดับคือ งานงาย งานยากปานกลาง และงานยาก มีวิธีในการวัด 2 

ชนิดท่ีใชคือ ใชเคร่ืองมือวัดคาความถ่ีในการเห็นแสงกระพริบ-หยุดนิ่ง และแบบสอบถาม พบวา 

งานท่ียากในระดับปานกลางนาจะเปนงานท่ีผูปฏิบัติงานสามารถทําไดอยางมีประสิทธิภาพมาก

ท่ีสุด ท้ังงานงายและงานยากทําใหคาความถ่ีในการมองเห็นแสงกะพริบ-หยุดนิ่ง (CFF) มีการ

เปล่ียนแปลงลดลงอยางมากเทียบกับในตอนเร่ิมงาน ในขณะท่ีงานยากปานกลางทําใหคาความถ่ี

ดังกลาวมีการเปล่ียนแปลงนอยท่ีสุด  

Marek, T และ Noworol, C.Z. (1986) ไดกลาวถึง CFF วาเปนคาความถ่ีท่ีมองเห็นการ

เปล่ียนแปลงของแสงจากการกระพริบเปนหยุดนิ่งหรือจากหยุดนิ่งเปนกระพริบ และทําการศึกษา

เกี่ยวกับการเปล่ียนแปลงของระดับความลาทางสายตาของพนักงานปอนขอมูล พบวาชวงของ CFF 

จากการตอบสนองหลังการทํางาน 6 ช่ัวโมง เกิดความลาสะสมมากกวากอนการทํางานและหลังการ

ทํางาน 3 ช่ัวโมง อีกท้ังมีความสัมพันธกับแบบสอบถาม อีกท้ัง Saito, M. et al (1981) ไดวัดความ

เพลียของตาระหวางการทํางานของคนตรวจสอบในโรงงานอุตสาหกรรมการผลิตท่ีมีการใช

เคร่ืองจักรคอนขางสูง และเปรียบเทียบกับการทํางานทั่วไปของ คนทํางานดานเสมียน โดย

การศึกษาทางดานการมองเห็น ท้ังเลนสตาท่ีอยูในกลองและจุดศูนยกลางของระบบประสาท การวัด

โดย CFF เร่ิมจากการลาดลงท่ีละนอยหลังจากท่ีมีการเร่ิมตนทํางานจนกระท่ังคุณภาพลดลง ท้ังการ

ทํางานท่ีเปนเสมียนและการทํางานตรวจสอบ  

สวน Tetsuo, M. (1996) ประเมินคาการวัดความลาโดยการใชภาพจากกลอง 3 มิติ ซ่ึงทําให

คุณลักษณะพ้ืนฐานของภาพชัดเจนข้ึน ในการศึกษานี้จะใชคา CFF ในการวัดการลดลงของ

กระบวนการ และคาปกติในการเร่ิมวัดสําหรับแตละการสังเกต และคาเฉล่ียของ CFF ซ่ึงพบวา 

สถิติของการดูทีวีแบบธรรมดานั้นทําใหคา CFF ลดลงใน 1 ช่ัวโมง แตการดูทีวีโดยมองผานกลอง 3 

มิตินั้นทําใหเกิดการลดลงของ CFF ภายใน 30 นาที ซ่ึงพบวาการลดลงของคา CFF มีความสัมพันธ

กันในดานความลา อยางไรก็ตามในระยะหลังนี้มีการวิจัยท่ีโตแยงความสัมพันธระหวางการลดลง
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ของความถ่ี CFF กับความรูสึกลาของผูเขาทดสอบกันคอนขางมาก GrandJean, E. (1988) กลาววา

ไมสามารถท่ีจะสรุปความสัมพันธดังกลาวเปนจริงทุกกรณี แตก็ไดเสนอแนะวาขอใหนักวิจัย

ตีความการลดลงของความถ่ีของ CFF ไววาเปนสัญญาณของความลาท่ัวไป 

ศรีรักษ ศรีทองชัย (2535) ประยุกตใชทฤษฎีของฟซซีเซตศึกษาความลาทางดานจิตใจท่ีเกิด

ข้ึนกับพนักงานตัดทอและกลึงทอ โดยการวัดความลาทางดานวัตถุวิสัยตรวจสอบจากคาความถี่ใน

การมองเห็นแสงกะพริบ-หยุดนิ่ง (CFF) ระยะเวลาในการตอบสนอง (Reaction Time) ความ

แข็งแรงของกลามเนื้อมือ (Hand Grip Strength) ในสวนของการวัดความลาดานจิตวิสัยตรวจสอบ

ไดจากแบบสอบถามความรูสึก (Bipolar Questionnaire) การเก็บขอมูลจะเก็บในชวงกอนการ

ทํางานและหลังการทํางานไปแลว 4 ช่ัวโมงและ 8 ช่ัวโมงตามลําดับ จากผลการวิเคราะหพบวา 

ขอมูลคาความถ่ีในการมองเห็นแสงกะพริบ-หยุดนิ่ง (CFF) มีความสัมพันธกับผลท่ีไดจาก

แบบสอบถามความรูสึก และสรุปผลไดวาขนาดของทอมีผลกับความลาของพนักงาน ซ่ึงคาความถ่ี

ในการมองเห็นแสงกระพริบ-หยุดนิ่ง (CFF) รวมกับแบบสอบถามความรูสึกเปนเคร่ืองมือสําหรับ

วัดความลาทางดานจิตใจได 

วนิดา ชัยชโลธร (2537) ไดทําการประเมินความลาทางจิตใจในงานตรวจสอบ ซ่ึงผลจาก

การศึกษาคือ วิธีกําหนดการพักและกะการทํางานมีผลกระทบตอระดับความลาทางจิตใจของ

พนักงาน สําหรับการทํางานเปนกะนั้นพบวา การทํางานในกะกลางคืนมีระดับความลาสูงกวาการ

ทํางานในกะเชา สวนการกําหนดความเร็วในการทํางานโดยใชเคร่ืองจักรอุปกรณนั้นควรทําการ

ทดลองแยกออกจากการทดลองนี้ เนื่องจากการเปล่ียนทัศนคติของคนงานจากการกําหนดความเร็ว

ดวยตนเองมาเปนเคร่ืองจักรตองอาศัยเวลา ซ่ึงการทํางานเปนระยะเวลานานกอใหเกิดความลา

สะสมตอพนักงานตรวจสอบและยังลดสมรรถนะในการทํางานของกลามเน้ือ สวนการประเมิน

ความลานั้นพบวา เคร่ืองวัดความลาทางสายตาเปนเกณฑในการประเมินความลาทางจิตใจท่ี

เหมาะสมท่ีสุด  

สลักษณ กล่ันสุวรรณ (2542) ไดทําการศึกษาในโรงงานผลิตรีเลย ซ่ึงงานท่ีทําก็มีรอบการ

ทํางานเพียงชวงส้ันๆ และบอยคร้ังท่ีพบวาพนักงานมีอาการปวดเม่ือย จนกระทั่งเกิดความลาข้ึน 

จากการทดลองสงแบบสํารวจสุขภาพพนักงานไปยังโรงงานผลิตรีเลยแหงหนึ่ง พบวากวารอยละ 

90 ของพนักงานท่ีตอบแบบสอบถามมีปญหาอาการปวดเม่ือยของกลามเนื้อ โดยมีเคร่ืองมือท่ีใชใน
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การทดลองไดแก เคร่ืองมือวัดคาความลาทางสายตา เคร่ืองมือวัดคาระยะเวลาตอบสนอง เคร่ืองมือ

วัดคาเฉล่ียคล่ืนไฟฟาของกลามเน้ือ จากการประเมินปจจัยเส่ียงท่ีมีผลตอความลาดวยการ

ประยุกตใชทฤษฎีของฟซซีเซต พบวาปจจัยของลักษณะงานมีผลตอความลามากท่ีสุด รองลงมา

ไดแกปจจัยของ ผลผลิต ขนาดสัดสวนรางกาย และอายุ-ประสบการณในการทํางานตามลําดับ 

ตาราง 2.3 สรุปเคร่ืองมือท่ีใชประเมินความลาในงานวิจัยในอดีต 

งานวิจยั วัตถุประสงคงานวิจยั เคร่ืองมือท่ีใชประเมินความลา 

แบบสอบถาม CFF Reaction 

time 

อ่ืนๆ 

GrandJean, E. 

and Baschera , P 

(1979) 

ความลาท่ีเกิดข้ึนจาก

การทํางานซํ้าซากท่ีมี

ความยาก-งายตางกัน 

3 ระดับ งานชนิดใด

เกิดความลามากท่ีสุด 

    

Marek and C.Z. 

Noworol (1986)   

การเปล่ียนแปลงของ

ระดับความล าทาง

สายตาของพนักงาน

ปอนขอมูล 

    

Saito, M., 

Tanaka T., 

Oshima M 

(1981) 

วัดความเพลียของตา

ระหวางการทํางาน

ของคนตรวจสอบใน

โรงงานอุตสาหกรรม

การผลิต ท่ี มีการใช

เคร่ืองจักรคอนขางสูง 

และเปรียบเทียบกับ

การทํางานท่ัวไปของ 

คนทํางานดานเสมียน 

    
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ตาราง 2.3 สรุปเคร่ืองมือท่ีใชประเมินความลาในงานวิจัยในอดีต (ตอ) 

งานวิจยั วัตถุประสงคงานวิจยั เคร่ืองมือท่ีใชประเมินความลา 

แบบสอบถาม CFF Reaction 

time 

อ่ืนๆ 

Tetsuo 

Mitsuhashi 

(1996) 

 

ประ เ มินค า ก ารวั ด

ความลา 

    

ศรีรักษ ศรีทอง

ชัย (2535) 

ศึ ก ษ า ค ว า ม ล า

ทางดานจิตใจท่ีเกิด

ข้ึนกับพนักงานตัดทอ 

และกลึงทอ 

   ฟชชีเซต 

วนิดา ชัยชโลธร 

(2537) 

การประเมินความลา

ท า ง จิ ต ใ จ ใ น ง า น

ตรวจสอบ 

   ฟชชีเซต, 

คล่ืนไฟฟา

กลามเนื้อ 

 

จากตาราง 2.4 สามารถสรุปไดวาความลาทางดานจิตใจสามารถวัดไดดวยเคร่ืองมือวัด

ระยะเวลาตอบสนอง,  เคร่ืองมือวัดความถ่ีในการมองเห็นแสงกระพริบ-หยุดนิ่ง และจาก

แบบสอบถาม สําหรับการวัดระยะเวลาตอบสนองพิจารณาไดจากระยะเวลาตอบสนองของแสง-

เสียง ถาหากผูทดสอบมีความลาเกิดข้ึน คาระยะเวลาตอบสนองก็จะมีคาเพิ่มสูงข้ึนเม่ือเทียบกับใน

เวลาปกติ ในสวนของการวัดคาความถ่ีในการมองเห็นแสงกระพริบ-หยุดนิ่ง ถาหากผูทดสอบเกิด

ความลาทางดานจิตใจเกิดข้ึนคาความถ่ีของแสงไฟท่ีมองเห็นจากเร่ืองมือวัดก็จะมีคาลดลงไปจาก

ในชวงเวลาปกติ สวนคาจากแบบสอบถามอาจไดขอมูลท่ีไมเปนความจริงเทาท่ีควรเนื่องจาก

พนักงานหรือผูถูกทดสอบคิดวามีผลตอหนาท่ีการงาน 

 



41 

 

2.7.4 งานวิจัยเก่ียวกับการศึกษารอบระยะเวลาการทํางานและเวลาหยุดพัก และการทํางาน

เปนกะ 

ชาติชาย อัศดรศักดิ์ (2536) รายงานวาการประยุกตใชทฤษฎีฟซซีเซต ศึกษาผลกระทบของ

งาน และกะการทํางานซ่ึงมีผลตอระดับความลาทางดานจิตใจของพนักงานในโรงงานผลิตเครื่อง

สุขภัณฑในแผนกพนน้ํายาเคลือบ แผนกเตา และแผนกตรวจสอบคุณภาพ โดยพบวา ลักษณะของ

งาน (แผนกงาน) กะการทํางาน และจํานวนผลผลิต เปนปจจัยท่ีมีผลกระทบตอความลาของ

พนักงานในอัตราสูง  

Mahathevan, R (1982) รายงานวา คนท่ีทํางานเปนกะนี้จะทําใหการดําเนินชีวิตผิดแปลก

ไปจากสังคมปกติ ผลจากการศึกษาในประเทศมาเลเซียพบวาคนงานท่ีทํางานเปนกะมีปญหา

เกี่ยวกับความลา 95.8 % ความผิดปกติของการยอยอาหาร 92.0% และเปนตะคริวหรือมีอาการปวด

ตามขาและเทา 61.1% ซ่ึงเปนผลมาจากท่ีมีรอบการทํางานและการหยุดพัก (Work-Rest Cycles) ท่ี

ไมสมํ่าเสมอ ณรงคชัย เต็มเจริญสุข (2535) ไดทดสอบกับพนักงานกดข้ึนรูปโลหะ โดยพนักงาน

จะตองทํางานซํ้าซากตลอดระยะเวลา ตองเผชิญกับปจจัยตางๆที่กอใหเกิดความเครียด สงผลใหมี

ความลาเพ่ิมข้ึน ซ่ึงการลดความลาท่ีเกิดจากปจจัยเหลานี้อาจกระทําไดโดยมีกําหนดการหยุดพัก

ระหวางการทํางาน ผลของการวัดความลาเชิงจิตวิสัยและวัตถุวิสัยพบวาพนักงานมีแนวโนมท่ีจะมี

ความลาลดลงถามีการหยุดพักระหวางการทํางาน แตก็จะมีความลาเพิ่มข้ึนถาทํางานในกะกลางคืน

และผลิตงานช้ินใหญ นอกจากนี้ยังพบ ท้ังกะกลางวันและกะกลางคืนการทํางานไมแตกตางกัน และ

การทํางานแบบ 1 ช่ัวโมงพัก 5 นาที เหมาะสมท่ีสุด  

Bosch, L.H.M และ De Lange, W.A.M. (1987) ไดศึกษาเกี่ยวกับ สุขภาพและความลาของ

พยาบาลท่ีตองทํางานเปนกะ มีผลกระทบตอสุขภาพของนางพยาบาลเพียงเล็กนอย พบวาการทํางาน

เปนกะมีผลกระทบในทางลบอยางยิ่ง และความลาเปนปญหาหลักอีกอยางหนึ่ง เพราะพวกนาง

พยาบาลในกะกลางคืนเหน่ือยมาก เนื่องจากมีนางพยาบาลนอย แตหนาท่ีและปริมาณงานยังมีเกือบ

เทากับการทํางานในกะกลางวัน เชนเดียวกับ Bohle, P.และ Tielly, A.J (1989) ซ่ึงไดศึกษาเกี่ยวกับ

การปรับตัวในการทํางานในกะกลางคืนของนักเรียนพยายาบาล ซ่ึงพบวาปจจัยเกี่ยวกับ พฤติกรรม 

สรีรวิทยามีผลกระตอการทํางานในกะกลางคืน แตปจจัยเกี่ยวกับบุคลิกภาพไมมีผลกระทบ สวน 
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Estryn-Behar, M. และ Bonnet, N.(2000) ไดทําการเปรียบเทียบสภาพการทํางานในกะ เกี่ยวกับ

ผลกระทบตอสุขภาพภาพและทางสังคมโดยการใชแบบสอบถาม   

นอกจากนี้การทํางานในกะกลางคืนยังสงผลกระทบตอรางกายในหลายดาน เชน Costa, G. 

(1996) ไดศึกษาเกี่ยวกับผลกระทบในการทํางานเปนกะและการทํางานในเวลาการคืนพบวา อาจทํา

ใหเกิดผลกระทบ อาทิเชน 

1) การรบกวนการเปนปกติของ Circadian Rhythms โดยหนาท่ี Psychophysiological 

จะมีประสิทธิภาพเม่ือต่ืนนอนนอน   

2) การรบกวนการปฏิบัติงานและประสิทธิภาพการทํางานตลอด 24 ช่ัวโมง อัน

เนื่องมาจากขอผิดพลาดและอุบัติเหตุ  

3) ความยากลําบากในการรักษาความสัมพันธใหปกติท้ังในระดับครอบครัวและ

สังคม ท่ีสงผลเชิงลบเกี่ยวกับการสมรส การดูแลเด็กและการติดตอทางสังคม  

4) การเส่ือมสภาพของสุขภาพเกี่ยวกับการรบกวนของการนอนหลับและนิสัยการกิน 

สงผลในระยะยาวเกี่ยวกับความผิดปกติรุนแรงข้ึนกับระบบทางเดินอาหาร  

(อักเสบ, กระเพาะอาหารและลําไสตอนตนอักเสบ และการยอยอาหารของ

กระเพาะ), ศูนยประสาททางจิต (เร้ือรังออนเพลีย วิตกกังวลซึมเศรา) และอาจทํา

ใหเกิดโรคหัวใจ (ความดันโลหิตสูงโรคหัวใจขาดเลือด) 

การทํางานเปนกะและการทํางานกลางคืนอาจมีผลกระทบมากข้ึนในสุขภาพของสตรี 

เกี่ยวกับการทํางานของฮอรโมนและการสืบพันธุโดยเฉพาะและบทบาทครอบครัว มีการประเมินวา

ประมาณ 20% ของแรงงานท้ังหมดตองออกจากงานเปลี่ยนในเวลาอันรวดเร็วเนื่องจากไดรับ

ผลกระทบอยางมาก อีก 80% อยูในระหวางการรอเปล่ียนงาน การปรับตัวกับงานท่ีทําและความ

อดทนที่จะทํางานเดิม ในความเปนจริงผลของสภาวะความเครียดนั้น อาจเกิดจากปจจัยท่ีเกี่ยวของ

กับบุคคล (เชน อายุ, ลักษณะบุคลิกภาพ, สรีรวิทยา) เปนสถานการณทํางาน (เชน โหลดทํางานกะ 

ตาราง) และสภาพสังคม (เชน จํานวนและอายุของเด็ก ท่ีอยูอาศัย การเดินทาง) เชนเดียวกับ 

Boggild, H. และ Knutsson, A. (1999) ไดพบวาการทํางานในกะกลางคืนมีความเส่ียงตอการเปน

โรคหัวใจและหลอดเลือดหัวใจอักเสบ สวน Davis, S.(2001)ไดพบวาการทํางานในกะกลางคืน มี
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ความเส่ียงในการเปนมะเร็งเตานม และ Cheer, F.A.(2007) ไดพบวามีโอกาสเปนโรคพารกินสันอีก

ดวย สรุปปจจัยท่ีมีผลตอความลาทางจิตใจในงานวิจัยในอดีตดังตารางท่ี 2.5 

 

ตาราง 2.4 สรุปปจจัยที่มีผลตอความลาทางจิตใจท่ีพบในงานวิจัยในอดีต 

งานวิจยั วัตถุประสงค ปจจัยท่ีมีผลตอความลาทางจิตใจ 

กะการทํางาน รอบเวลา

การ

ทํางาน

และเวลา

หยุดพัก 

ตําแหนงใน

การตรวจสอบ

ช้ินงาน 

อ่ืนๆ 

Grandjean, E. 

and Baschera, P. 

(1979) 

ศึกษาผลของความ

ลาท่ีเกิดข้ึนจากการ

ทํ า ง าน ซํ้ าซาก ท่ี มี

ความยาก-งายตางกัน 

3 ระดับ 

    

ศรีรักษ  ศรีทอง

ชัย (2535) 

ศึ ก ษ า ค ว า ม ล า

ทางดานจิตใจท่ีเกิด

ข้ึนกับพนักงานตัด

ทอ และกลึงทอ 

    

วนิดา ชัยชโลธร 

(2537) 

การประเมินความลา

ท า ง จิ ต ใ จ ใน ง าน

ตรวจสอบ 

 

    

ชาติชาย  อัศดร

ศักดิ์ (2536) 

ศึกษาผลกระทบของ

ง า น  แ ล ะ ก ะ ก า ร

ทํางาน 

   ลักษณะ

ของงาน 

(แผนก 
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ตาราง 2.4  สรุปปจจัยท่ีมีผลตอความลาทางจิตใจท่ีพบในงานวจิัยในอดีต (ตอ) 

งานวิจยั วัตถุประสงค ปจจัยท่ีมีผลตอความลาทางจิตใจ 

กะการทํางานรอบเวลา

ก า ร

ทํ า ง า น

และเวลา

หยุดพัก

ตํ า แหน ง ใน

การตรวจสอบ

ช้ินงาน

อ่ืนๆ 

     งาน) 

จํานวนท่ี

ผลิต 

Mahathevan, R. 

(1982) 

     

ณร งค ชั ย  เ ต็ ม

เจริญสุข (2535) 

การลดความลาท่ีเกิด

จากปจจัยตางๆ 

   ขนาด

ช้ินงาน 

Bosch and 

Lange (1987) 

สุขภาพและความลา

ของพยาบาลที่ตอง

ทํางานเปนกะ 

    

Costa, G. (1996) ผลกระทบของการ

ทํางานเปนกะ 

    

 

 


