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บ·¤ัดย่อ:
Çัตถุ»Ãะส§¤์: เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมคอมพิวเตอร์ตามหลักการยศาสตร์ร่วมกับการใช้โยคะในที่ทำางาน
ต่อปัญหาสุขภาพจากการใช้คอมพิวเตอร์
ÇสัดแุÅะÇÔธÕกÒÃ: เปน็การวจิยักึง่ทดลองหนึง่กลุม่แบบอนกุรมเวลา กลุม่ตวัอยา่งเปน็บคุลากรคณะพยาบาลศาสตร ์
มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ จำานวน 64 คน ใช้เวลาทดลอง 6 เดือน โดยแบ่งออกเป็น 3 ระยะๆ ละ 8 สัปดาห์ 
คือ 1) การดูแลด้วยตนเอง 2) คอมพิวเตอร์ตามหลักการยศาสตร์ และ 3) คอมพิวเตอร์ตามหลักการยศาสตร์
ร่วมกับโยคะฯ ศึกษาผลของโปรแกรมคอมพิวเตอร์ตามหลักการยศาสตร์ร่วมกับโยคะฯ โดยเปรียบเทียบกับผล
ของการใช้การดูแลด้วยตนเอง และการใช้คอมพิวเตอร์ตามหลักการยศาสตร์ต่อค่าคะแนนเฉลี่ยความรุนแรงของ
กลุ่มอาการที่เกิดจากการใช้คอมพิวเตอร์ ซึ่งประเมินโดยใช้เครื่องมือประเมินความรุนแรงของกลุ่มอาการที่เกิด
จากการใช้คอมพิวเตอร์ วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซ้ำา (repeated measures 
analysis of variance) และทำาการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยใช้ Least Significant Difference
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ผÅกÒÃศกึษÒ: โปรแกรมคอมพวิเตอรต์ามหลกัการยศาสตรร์ว่มกบัการใชโ้ยคะฯ มผีลลดคา่เฉลีย่คะแนนความรนุแรง
ของอาการสว่นใหญอ่ยา่งมนียัสำาคญัทางสถติ ิไดแ้ก ่ปวดหวั/มนึหวั ตาแหง้หรอืแสบตา ปวดเบา้ตา ปวดตน้คอ ปวดไหล/่
ปวดบา่ ปวดหลงัสว่นบน (p<0.01) ปวดหลงัสว่นลา่ง และความเครยีด (p<0.05) ทีเ่กดิจากการใชค้อมพวิเตอร ์สว่น
การดแูลดว้ยตนเอง และการใชค้อมพวิเตอรต์ามหลกัการยศาสตร ์พบวา่ไมม่ผีลตอ่กลุม่อาการจากการใชค้อมพวิเตอร์
อย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติ
สÃุ»: โปรแกรมการใช้คอมพิวเตอร์ตามหลักการยศาสตร์ร่วมกับโยคะฯ มีประสิทธิภาพในการลดความรุนแรงของ
กลุ่มอาการจากการใช้คอมพิวเตอร์ สามารถนำาไปใช้ในหน่วยงานต่างๆที่มีการใช้คอมพิวเตอร์ในการทำางาน แต่ควร
ได้รับการสนับสนุนเชิงนโยบายจากหน่วยงาน เนื่องจากต้องใช้โปรแกรมดังกล่าวในระหว่างการปฏิบัติงาน 

¤ำÒสำÒ¤ัญ: กลุ่มอาการที่เกิดจากการใช้คอมพิวเตอร์, คอมพิวเตอร์ตามหลักการยศาสตร์, ที่ทำางาน, โยคะ 

Abstract: 
Objective: To examine the effects of Computer Ergonomics and Yoga at Work Program on computer 
related health problems of computer users.
Material and Method: A prospective quasi-experimental research with a single serial cohort was conducted 
on 64 staff members of the Faculty of Nursing, Prince of Songkla University. The experiment was 
implemented over a period of 6 months. The interventions consisted of self care, computer ergonomics, 
and the Computer Ergonomics and Yoga at Work Program. Each intervention was implemented for 
8 weeks in sequence starting with self care, followed by computer ergonomics, and the Computer 
Ergonomics and Yoga at Work Program. The effects of the Computer Ergonomics and Yoga at Work 
Program were compared with those of self care and computer ergonomics. The severity of computer 
syndromes was measured using the Severity of Computer Syndromes Scale. The data were analyzed 
using repeated measures analysis of variance and Least Significant Difference as post hoc analysis.
Results: The Computer Ergonomics and Yoga at Work Program could significantly reduce most signs 
and symptoms of computer syndromes including headache, dry and burning eyes, eye strain, neck pain, 
shoulder pain and upper back pain (p<0.01), lower back pain and stress (p<0.05). There were no 
significant effects of self care and computer ergonomics on computer syndromes.
Conclusion: The Computer Ergonomics and Yoga at Work Program effectively reduced most signs and 
symptoms of computer syndromes. However, the success of the program implementation in any workplace 
requires adequate support from the workplace organization at possibly the policy level as it might need 
a short work absence during working hours to practice yoga. 

Keywords: computer ergonomics, computer syndromes, workplace, yoga 
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บ·¹ำÒ
 ปัญหาสุขภาพจากการใช้คอมพิวเตอร์ เป็นการ
บาดเจ็บจากภาวการณ์ทำางานซ้ำาซาก (cumulative 
trauma disorder หรือ repetitive strain injury)1 
ในการศึกษาครั้งนี้ให้ความหมายของปัญหาสุขภาพจาก
การใช้คอมพิวเตอร์ คือ อาการและความรุนแรงของกลุ่ม
อาการที่เกิดจากการใช้คอมพิวเตอร์ จากการทบทวน
วรรณกรรมพบว่าปัญหาที่พบส่วนใหญ่ คือ ปวดไหล่ 
ปวดศีรษะ เมื่อยล้าสายตา และปวดหลัง2,3 จากการวิจัย
ในผู้ใช้คอมพิวเตอร์เป็นประจำา 30 คน พบว่ามีปัญหา
ปวดศรีษะ ปวดไหล่ ร้อยละ 86.6 และมีปัญหาด้าน
สายตา ไดแ้ก ่ปวด แสบตา คนัตา ระคายเคอืงตา มองเหน็
ภาพไมช่ดั และมองเหน็ภาพซอ้น รอ้ยละ 263 กลุม่อาการ
ดังกล่าวนี้เกิดจาก 2 สาเหตุหลัก คือ การทำางานด้วย
ท่าทางซ้ำาๆ มีการเคลื่อนไหวน้อยเป็นเวลานาน และ
ปฏิบัติงานโดยไม่คำานึงถึงหลักการยศาสตร์ (ergonomics) 
ซึ่งเป็นศาสตร์ที่ว่าด้วยการศึกษาและจัดสภาพแวดล้อม
ของการทำางานให้เหมาะสมกับคนทำางาน4,5

 การประยุกต์ใช้หลักการยศาสตร์ในสำานักงานจึงเน้น
การจัดสภาพแวดล้อมการน่ังทำางานกับคอมพิวเตอร์เพ่ือให้
เกิดผลงานที่ดี5 โดยการจัดสถานีทำางานกับคอมพิวเตอร์ 
จัดท่าทางการใช้คอมพิวเตอร์และการเลือกใช้อุปกรณ์
ให้เหมาะสม รวมทั้งหลีกเลี่ยงการนั่งทำางานด้วยท่าทาง
ซ้ำาๆเป็นเวลานาน นอกจากนี้ยังต้องมีการเคลื่อนไหว
หรือบริหารร่างกายระหว่างทำางาน เพื่อการป้องกันและ
การแก้ปัญหาสุขภาพจากการใช้คอมพิวเตอร์ จากการ
ทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวข้อง พบว่าการจัดสภาพ
แวดล้อมการทำางานและให้ความรู้ด้านการยศาสตร์
ในการทำางานกับคอมพิวเตอร์แก่บุคลากรอย่างจริงจัง 
ชว่ยลดความไมส่ขุสบายทีเ่กดิจากการใชค้อมพวิเตอรไ์ด้6 
และการจัดโปรแกรมการบริหารร่างกายโดยการเคล่ือนไหว 
การยดืเหยยีด การเกรง็และผอ่นคลายกลา้มเนือ้ เปน็เวลา 
8 สัปดาห์ สามารถลดอาการปวดและภาวะซึมเศร้าได้
อย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติ (p<0.05)7 นอกจากนี้ พบว่า
การจดัโปรแกรมโยคะในทีท่ำางานสามารถลดความเครยีด
และอาการปวดหลงั รวมทัง้ทำาใหม้อีารมณแ์จม่ใสมากขึน้8 

โดยการทำาอาสนะส่งผลดีต่อความแข็งแรงและความยืดหยุ่น
ของรา่งกาย สว่นการฝกึปราณยามะ การผอ่นคลาย และ
สมาธจิะชว่ยใหเ้กดิการตระหนกัรูใ้นตนเองมากขึน้ ทำาให้
ความเครียดลดลง9 มีสุขภาวะและคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น10

 คณะพยาบาลศาสตร ์มหาวทิยาลยัสงขลานครนิทร ์
ได้ตระหนักถึงความเส่ียงต่อการเกิดปัญหาสุขภาพดังกล่าว 
อรสา กนกวงศ ์และ ปราโมทย ์ทองสขุ11 จงึไดศ้กึษาเพือ่
ประเมินสภาพการทำางานกับคอมพิวเตอร์ และปัญหา
สุขภาพของบุคลากรในคณะฯ (N=101) ผลการสำารวจ
พบวา่กลุม่ตวัอยา่งไมผ่า่นเกณฑก์ารจดัทา่ทางการทำางาน
และการจัดวางคอมพิวเตอร์ที่ถูกต้องร้อยละ 81.05 และ 
98.48 ตามลำาดับ บุคลากรมีปัญหาด้านกล้ามเนื้อและ
กระดกูบรเิวณคอ ไหล ่หลงัสว่นบน มากทีส่ดุ รองลงมาคอื 
ปัญหาด้านสายตา
 ดงันัน้ผูว้จิยัจงึสนใจพฒันาโปรแกรมคอมพวิเตอร์
ตามหลักการยศาสตร์ร่วมกับโยคะในที่ทำางาน และ
ศึกษาผลการใช้โปรแกรมดังกล่าวกับบุคลากรของคณะ
พยาบาลศาสตร์ เพื่อป้องกันและลดปัญหาสุขภาพจาก
การใช้คอมพิวเตอร์ ผลการศึกษานี้จะเป็นประโยชน์ต่อ
การสง่เสรมิการดแูลสขุภาพของบคุลากรของคณะฯ และ
หน่วยงานอ่ืนท่ีมีการทำางานด้วยคอมพิวเตอร์เป็นเวลานาน 
วัตถุประสงค์ของการศึกษาครั้งนี้ เพื่อศึกษาผลของ
การดูแลสุขภาพ 3 รูปแบบต่อความรุนแรงของอาการ
ที่เกิดจากการใช้คอมพิวเตอร์ คือ 1) การดูแลสุขภาพ
ด้วยตนเอง 2) คอมพิวเตอร์ตามหลักการยศาสตร์ และ 
3) คอมพิวเตอร์ตามหลักการยศาสตร์ร่วมกับโยคะ
ในที่ทำางาน

ÇัสดุแÅะÇÔธÕกÒÃ 
 การศกึษานี ้เปน็การวจิยักึง่ทดลอง (prospective 
quasi-experimental research) หนึง่กลุม่ แบบอนกุรม
เวลา (one-group serial cohort) โดยวดัระดบัความรนุแรง
ของอาการทีเ่กดิจากการใชค้อมพวิเตอรข์องกลุม่ตวัอยา่ง 
4 ครัง้ คอื กอ่นการดแูลสขุภาพดว้ยตนเอง (V1) หลงัการ
ดูแลสุขภาพด้วยตนเอง (V2) หลังการใช้คอมพิวเตอร์
ตามหลักการยศาสตร์ (V3) หลังการใช้คอมพิวเตอร์
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ตามหลักการยศาสตร์ร่วมกับโยคะฯ (V4) กลุ่มตัวอย่าง
เป็นบุคลากรคณะพยาบาลศาสตร์ที่ปฏิบัติงานในคณะฯ 
ตัง้แต ่3 เดอืนขึน้ไป และใชค้อมพวิเตอรท์ำางานสม่ำาเสมอ
อย่างน้อยวันละ 3 ชั่วโมง สมัครเข้าร่วมโครงการ
ตามความสมัครใจ (convineint sampling) โดยทุกคน
ได้รับทราบข้อมูลเกี่ยวกับวัตถุประสงค์ ประโยชน์ของ
โครงการต่อตนเองและหน่วยงาน ตลอดจนความเสี่ยง
จากการบาดเจ็บกล้ามเนื้อที่อาจจะเกิดขึ้นจากการฝึก
โยคะผิดวิธี ซึ่งน้อยมาก เพราะผู้วิจัยได้เลือกท่าฝึกที่
ปลอดภัย และจะจัดให้มีการฝึกปฏิบัติกับครูโยคะที่มี
ความเชี่ยวชาญก่อนใช้ และหากผู้ใดประสงค์จะยกเลิก
การเข้าร่วมโครงการเมื่อใด สามารถกระทำาได้โดยอิสระ 
โดยจะไม่มีผลกระทบใดๆต่อกลุ่มตัวอย่าง กำาหนดขนาด
กลุ่มตัวอย่างโดยใช้วิธีเปิดตารางอำานาจการทดสอบ 
(power analysis) ของ Cohen12 ที่ระดับความเชื่อมั่น 
0.05 อำานาจการทดสอบ (power) 0.80 ขนาดอิทธิพล
ค่าความแตกต่าง (effect size) 0.30 และจากการเปิด
ตารางได้ขนาดกลุ่มตัวอย่างไม่น้อยกว่า 45 คน แต่
เนื่องจากการศึกษานี้ใช้เวลานานถึง 6 เดือน จึงอาจจะ
เสีย่งตอ่การสญูหายของกลุม่ตวัอยา่งจากการไมส่ามารถ
ปฎิบัติตามโปรแกรมได้ครบถ้วน ผู้วิจัยจึงเปิดรับผู้สนใจ
ทั้งหมดที่มีคุณสมบัติตามที่กำาหนดจำานวนทั้งสิ้น 72 คน 
และดำาเนินการเก็บข้อมูลวิจัยระหว่างเดือนตุลาคม 
พ.ศ. 2552 - มีนาคม พ.ศ. 2553
 เครื่องมือวิจัย แบ่งเป็น 2 ส่วน คอื 1) โปรแกรม
คอมพิวเตอร์ตามหลักการยศาสตร์ร่วมกับโยคะฯ และ 
2) เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล ดังนี้ 
 1. โปรแกรมคอมพิวเตอร์ตามหลักการยศาสตร์
ร่วมกับโยคะฯที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้นเพื่อใช้ป้องกันและ
ลดปัญหาสุขภาพจากการใช้คอมพิวเตอร์ ประกอบด้วย 
1) การใช้คอมพิวเตอร์ตามหลักการยศาสตร์ 2) การฝึก
โยคะในที่ทำางาน โดยมีรายละเอียด ดังนี้
  1.1 คอมพิวเตอร์ตามหลักการยศาสตร์ 
ประกอบดว้ย คูม่อืการจดัทา่ทางการนัง่ และสถานทีำางาน
กบัคอมพวิเตอร ์โปสเตอรก์ารจดัทา่ทางการนัง่ และสถานี
ทำางานกบัคอมพวิเตอร ์และแบบตรวจสอบรายการการจดั

ท่าทางการนั่ง และสถานีทำางานกับคอมพิวเตอร์ของ
สถาบันการบริหารด้านอาชีวอนามัยและความปลอดภัย
ในการทำางาน13 ประกอบด้วยข้อคำาถาม 7 ด้าน คือ 
1) ทา่ทางการทำางานทัว่ไป 2) การจดัทีน่ัง่ 3) แปน้พมิพ์
และเมา้ส ์4) จอคอมพวิเตอร ์5) พืน้ทีท่ำางาน 6) อปุกรณ์
เสริมและอื่นๆ และ 7) สภาพแวดล้อมทางกายภาพ
ของห้องทำางาน แบบตรวจสอบรายการการจัดสภาพ
การทำางานฯนี้ใช้ 3 ครั้ง คือ สิ้นสุดสัปดาห์ที่ 8 16 และ 
24 คอมพิวเตอร์ตามหลักการยศาสตร์นี้ใช้ในสัปดาห์ที่ 
9-24 โดยในสัปดาห์ที่ 9 กลุ่มตัวอย่างได้รับความรู้เรื่อง
คอมพวิเตอรต์ามหลกัการยศาสตร ์พรอ้มมอบคูม่อืการจดั
ทา่ทางการนัง่ และสถานทีำางานกบัคอมพวิเตอร ์โปสเตอร์
การจัดท่าทางการนั่ง และสถานีทำางานกับคอมพิวเตอร์ 
เพื่อใช้ทบทวนด้วยตนเอง และขอให้กลุ่มตัวอย่างจัด
สถานีทำางานและจัดท่าทางการนั่งให้ถูกต้องเหมาะสม
ในขณะทำางานกบัคอมพวิเตอรต์ลอดชว่งสปัดาหท์ี ่9-24 
ทั้งนี้กลุ่มตัวอย่างทุกคนได้รับการตรวจเยี่ยมจากทีมวิจัย
อยา่งนอ้ย 1 ครัง้ ในชว่งดงักลา่ว เพือ่ใหค้ำาแนะนำาเพิม่เตมิ 
ซึ่งทำาให้มั่นใจว่ากลุ่มตัวอย่างสามารถจัดท่าทางการนั่ง
และสถานีทำางานกับคอมพิวเตอร์ได้ถูกต้อง
   กลุม่ตวัอยา่งทีไ่มผ่า่นเกณฑก์ารประเมนิ 
ดังต่อไปนี้ ตั้งแต่สัปดาห์ที่ 12 เป็นต้นไป จะถูกคัดออก
จากกลุม่ตวัอยา่ง คอื 1) ดา้นทา่ทางการทำางาน ตอ้งตอบ 
“ใช่” ทุกข้อ และ 2) ด้านสภาพการจัดวางอุปกรณ์
คอมพิวเตอร์ ได้แก่ ด้านการจัดที่นั่ง ด้านแป้นพิมพ์
และเมาส์ ด้านจอคอมพิวเตอร์ ด้านพื้นที่ทำางาน ด้าน
อุปกรณ์เสริม และสภาพแวดล้อมทางกายภาพของห้อง
ทำางาน ตอบว่า “ไม่ใช่”2 ข้อ หรือน้อยกว่า 
  1.2 การฝึกโยคะในที่ทำางานประกอบด้วย 
คู่มือการฝึกโยคะในที่ทำางาน โปสเตอร์การฝึกโยคะในที่
ทำางาน ซึ่งผู้วิจัยได้พัฒนาขึ้นโดยได้ผ่านการตรวจสอบ
ความถูกต้องเหมาะสมของเนื้อหาโดยอาจารย์พยาบาล
ผู้ชำานาญด้านโยคะ 2 ท่าน ประกอบด้วย 1) อาสนะ
เป็นท่าการบริหารกล้ามเนื้อบริเวณนิ้ว มือ คอ ไหล่ 
หลัง และเอว จำานวน 12 ท่า รวมทั้งฝึกการหายใจเพื่อ
ใหเ้กดิสมาธแิละผอ่นคลาย และ 2) วดิทิศันก์ารฝกึโยคะ
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ในที่ทำางาน ใช้ในสัปดาห์ที่ 17-24 ด้วยการให้ความรู้
พืน้ฐานเกีย่วกบัโยคะและการฝกึโยคะในตน้สปัดาหท์ี ่17 
เป็นเวลา 2 ชั่วโมง หลังจากนั้นให้กลุ่มตัวอย่างฝึกโยคะ
ในทีท่ำางานดว้ยตนเอง ในวนัทำาการทกุวนัๆ ละ 3 ชว่งๆ ละ 
10-15 นาที รวม 35 นาทีต่อวัน ในเวลา 10.00 น. 
14.00 น. และ 16.00 น. รวมระยะเวลาการฝึกทั้งสิ้น 
8 สัปดาห์ วิดิทัศน์การฝึกโยคะฯนี้ได้ถูกใส่ให้ปรากฏ
บนจอคอมพิวเตอร์ของกลุ่มตัวอย่าง เพื่อเตือนให้ฝึก
ตามกำาหนดเวลาในแตล่ะวนั โดยกลุม่ตวัอยา่งตอ้งบนัทกึ
การฝึกโยคะของตนเองทุกครั้งตามแบบบันทึกการฝึก
โยคะที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น กลุ่มตัวอย่างที่ฝึกโยคะฯ น้อยกว่า 
3 วันต่อสัปดาห์ จะถูกคัดออกจากการทดลอง 
 2.  เครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการเกบ็รวบรวมขอ้มลู ไดแ้ก ่
แบบสอบถามข้อมูลทั่วไป และแบบประเมินความรุนแรง
ของกลุ่มอาการที่เกิดจากการใช้คอมพิวเตอร์
  2.1 แบบสอบถามข้อมูลทั่วไป เป็นแบบ
เลือกตอบและเติมคำา จำานวน 10 ข้อ ประกอบด้วย 
อายุ เพศ ระดับการศึกษา ลักษณะงานที่รับผิดชอบ 
ระยะเวลาโดยเฉลี่ยการใช้คอมพิวเตอร์ในแต่ละวัน และ
แต่ละครั้ง ประเภทของจอคอมพิวเตอร์ อุปกรณ์เสริม
ที่ใช้ในการทำางานกับคอมพิวเตอร์ ปัญหาสุขภาพ
ที่เกิดจากการใช้คอมพิวเตอร์ และวิธีการดูแลสุขภาพ
เมื่อมีปัญหาสุขภาพฯ แบบสอบถามนี้ใช้เก็บข้อมูล
ก่อนเริ่มการทดลองในสัปดาห์ที่ 1
  2.2 แบบประเมนิความรนุแรงของกลุม่อาการ
ที่เกิดจากการใช้คอมพิวเตอร์ เป็นแบบประเมินที่ผู้วิจัย
พัฒนาจากแนวคิดการประเมินปัญหาสุขภาพจากการใช้
คอมพิวเตอร์ของ Korpinen และคณะ14 แบ่งเป็น 
3 ด้าน คือ ด้านสายตา ด้านกระดูกและกล้ามเนื้อ และ
ดา้นจติใจ โดยประเมนิอาการทีเ่กดิจากการใชค้อมพวิเตอร ์
ม-ีไมม่อีาการ ในกรณทีีม่อีาการ ใหป้ระเมนิความรนุแรง
ของอาการเป็น 5 ระดับ คือ คะแนน 1 มีความรุนแรง
ระดับน้อยที่สุด และคะแนน 5 มีความรุนแรงระดับ
มากที่สุด แบบสอบถามส่วนนี้ใช้เก็บข้อมูล 4 ครั้ง 
คือ สัปดาห์ที่ 1 สิ้นสุดสัปดาห์ที่ 8 16 และ 24

   การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ ด้าน
ความตรงเชิงเนื้อหาของเครื่องมือ โดยผู้ทรงคุณวุฒิ 
3 ท่าน คือ แพทย์ผู้เชี่ยวชาญด้านเวชศาสตร์ฟื้นฟู และ 
Computer Ergonomics 1 ท่าน และอาจารย์พยาบาล
ผูช้ำานาญดา้นโยคะ 2 ทา่น และตรวจสอบความเทีย่งของ
แบบประเมนิความรนุแรงของกลุม่อาการทีเ่กดิจากการใช้
คอมพิวเตอร์ โดยใช้ test–retest reliability คำานวณค่า 
Pearson’s product moment correlation coefficient 
ในบคุลากรของคณะอืน่ของมหาวทิยาลยัสงขลานครนิทร ์
ที่มีคุณสมบัติใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่างที่ศึกษา จำานวน 
20 คน ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ของเพียร์สัน 0.83 

 ÇÔธÕÇÔà¤ÃÒะห์¢้อมูÅ 
 วเิคราะหเ์ปรยีบเทยีบความแตกตา่งคะแนนเฉลีย่
ความรนุแรงของอาการกอ่นการทดลอง (คา่ควบคมุ) และ
หลังการดูแลด้วยตนเอง คอมพิวเตอร์ตามหลักการยศาสตร์ 
และคอมพิวเตอร์ตามหลักการยศาสตร์ร่วมกับโยคะฯ
โดยใช้ repeated measures analysis of variance 
และทำาการทดสอบความแตกตา่งเปน็รายคูโ่ดยใช ้Least 
Significant Difference (post hoc analysis) ผู้วิจัย
ทดสอบข้อตกลงเบื้องต้นของสถิติพาราเมตริกของข้อมูล 
โดยตรวจสอบการแจกแจงของขอ้มลูและความแปรปรวน
ภายในกลุ่มพบว่าเป็นไปตามข้อตกลงเบื้องต้น

ผÅกÒÃศึกษÒ
 กลุ่มตัวอย่างที่สนใจเข้าร่วมโครงการ 72 คน แต่
เป็นผู้ที่มีคุณสมบัติตามที่กำาหนดและเข้าร่วมการวิจัย
ตลอดโครงการ 64 คน ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง (ร้อยละ 
82.8) มอีายเุฉลีย่ 40 ป ีและมกีารศกึษาระดบัปรญิญาตรี
หรอืสงูกวา่ทกุคน สว่นใหญท่ำางานธรุการ (รอ้ยละ 56.3) 
และใช้คอมพิวเตอร์จอแบนแบบบาง liquid crystal 
display (LCD) ร้อยละ 56.2 ที่เหลือใช้จอธรรมดา 
cathode ray tube (CRT) ร้อยละ 39.1 มีระยะเวลา
โดยเฉลี่ยในการใช้คอมพิวเตอร์แต่ละวัน 6.38 ชั่วโมง 
อุปกรณ์เสริมที่ใช้ส่วนใหญ่คือ เมาส์ ร้อยละ 93.7 
ปัญหาสุขภาพที่พบจากการใช้คอมพิวเตอร์ส่วนใหญ่ 
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ผÅ¢อ§กÒÃยศÒสตÃก์บั¤อมพÔÇàตอÃÃ์Ç่มกบัโย¤ะใ¹·Õè·ำÒ§Ò¹
ต่อ»ัญหÒสุ¢ภÒพ

   อุไÃ หัถกÔจ แÅะ¤ณะ

คือ อาการปวดต้นคอ ร้อยละ 87.5 ปวดไหล่และบ่า

รอ้ยละ 84.7 ปวดหวั/มนึหวั และเครยีด รอ้ยละ 81.9 และ

มีวิธีแก้ปัญหาสุขภาพโดยการออกกำาลังกายแบบยืดเหยียด

ร้อยละ 67.2 และรับประทานยาแก้ปวด ร้อยละ 59.4 

(ตารางที่ 1)

 1. à»ÃÕยบà·Õยบ¤่ÒàฉÅÕèย¤ะแ¹¹¤ÇÒมÃุ¹แÃ§

¢อ§อÒกÒÃ·ÕèàกÔดจÒกกÒÃใª้¤อมพÔÇàตอÃ์ก่อ¹แÅะ

หÅั§กÒÃดูแÅสุ¢ภÒพด้Çยต¹àอ§ 

  การดูแลสุขภาพด้วยตนเอง หมายถึง วิธีการ

ต่างๆ ที่กลุ่มตัวอย่างนำามาใช้ดูแลปัญหาสุขภาพ

จากการใช้คอมพิวเตอร์ตามการรับรู้ของตนเอง เมื่อ

เปรยีบเทยีบคา่เฉลีย่คะแนนความรนุแรงของอาการทีเ่กดิ

จากการใช้คอมพิวเตอร์ก่อนการทดลองในสัปดาห์ที่ 1 

(V1) และภายหลังการดูแลด้วยตนเองเมื่อสิ้นสุด

สัปดาห์ที่ 8 (V2) พบว่าไม่มีความแตกต่างกันอย่างมี

นยัสำาคญัทางสถติ ิ(p>0.05) (ตารางที ่2) แสดงวา่ความรู้

ประสบการณ์ และการดูแลตนเองของกลุ่มตัวอย่าง 

เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ไม่มีผลต่อความรุนแรงของอาการ

ที่เกิดจากการใช้คอมพิวเตอร์

ตÒÃÒ§·Õè 1  ความถี ่และรอ้ยละของขอ้มลูทัว่ไปของกลุม่
 ตัวอย่าง (N=64)

    ¢้อมูÅ·ัèÇไ»                    ¤ÇÒมถÕè (Ã้อยÅะ)

àพศ

 ชาย 11 (17.2)

 หญิง 53 (82.8)

อÒยุ (»‚)

 <30 11 (17.18)

 30-39  18 (28.13)

 40-49  26 (40.63)

 50-60    9 (14.06)

 ค่าสูงสุด (Max)=56 ปี ค่าต่ำาสุด (Min)=25 ปี 

 ค่าเฉล่ีย (Mean)=40 ปี ส่วนเบ่ียนเบนมาตรฐาน (S.D.)=8.7 

ตÒÃÒ§·Õè 1  (ต่อ)

    ¢้อมูÅ·ัèÇไ»                    ¤ÇÒมถÕè (Ã้อยÅะ)

ÃะดับกÒÃศึกษÒ

 ปริญญาตรีหรือสูงกว่า 64 (100)

Åักษณะ§Ò¹

 งานบริหาร  1 (1.6)

 งานพิมพ์ดีด  2 (3.1)

 งานสอน 10 (15.6)

 งานธุรการ 36 (56.3)

 อื่นๆ 15 (23.4)

ÃะยะàÇÅÒโดยàฉÅÕèยใ¹กÒÃใª้¤อมพÔÇàตอÃ์แต่ÅะÇั¹  

 Max=13 ชั่วโมง Min=2 ชั่วโมง 

 Mean=6.38 ชั่วโมง S.D.=2.25

ÃะยะàÇÅÒàฉÅÕèยใ¹กÒÃใª้¤อมพÔÇàตอÃ์แต่Åะ¤Ãั้§ (ªัèÇโม§)

 <2 21 (32.8)

 2-3  28 (43.8) 

 >3 15 (23.4)

»Ãะàภ·¢อ§จอ¤อมพÔÇàตอÃ์¢อ§·่Ò¹

 จอธรรมดา (CRT) 25 (39.1)

 จอแบนแบบบาง (LCD) 36 (56.2)

 ไม่ทราบ  3 (4.7)

อุ»กÃณ์àสÃÔม·Õèใª้ใ¹กÒÃ·ำÒ§Ò¹กับ¤อมพÔÇàตอÃ์

 เมาส์ 60 (93.7)

 อื่นๆ  4 (6.3)

กÒÃÃับÃู้»ัญหÒจÒกกÒÃใª้¤อมพÔÇàตอÃ์

 ปวดต้นคอ 63 (87.5)

 ปวดไหล่และบ่า  61 (84.7)

 ปวดหัว/มึนหัว 59 (81.9)

 รู้สึกเครียด  59 (81.9)

ÇÔธÕกÒÃดูแÅ»ัญหÒจÒกกÒÃใª้¤อมพÔÇàตอÃ์

 โยคะ 17 (26.6)

 รับประทานยาแก้ปวด 38 (59.4)

 นวดแผนโบราณ 22 (34.4)

 ทาและนวดด้วยยาลดปวด 12 (18.8)

 ออกกำาลังกายแบบยืดเหยียด 43 (67.2)



Songkla Med J Vol. 32 No. 6 Nov-Dec 2014                                                           411

Effects of Computer Ergonomics and Yoga at Work 
on Health Problems

Hatthakit U, et al.

ตÒÃÒ§·Õè 2 เปรยีบเทยีบความแตกตา่งคะแนนเฉลีย่ความรนุแรงของอาการฯ ระหวา่งกอ่นการทดลอง หลงัการดแูล
 ดว้ยตนเอง หลงัการใชค้อมพวิเตอรต์ามหลกัการยศาสตร ์และหลงัการใชค้อมพวิเตอรต์ามหลกัการยศาสตร์
 ร่วมกับโยคะฯโดยใช้สถิติวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซ้ำา (N=64)
    

อÒกÒÃแÅะ
อÒกÒÃแสด§

ก่อ¹·ดÅอ§ 
(V1)

หÅั§ดูแÅ
ต¹àอ§ (V2)

หÅั§
กÒÃยศÒสตÃ์ 

(V3)

หÅั§
กÒÃยศÒสตÃ์

แÅะโย¤ะ (V4)
F Post-hoc

¤่ÒàฉÅÕèย 
(ส่Ç¹àบÕèย§àบ¹
มÒตÃฐÒ¹)

¤่ÒàฉÅÕèย 
(ส่Ç¹àบÕèย§àบ¹
มÒตÃฐÒ¹)

¤่ÒàฉÅÕèย 
(ส่Ç¹àบÕèย§àบ¹
มÒตÃฐÒ¹)

¤่ÒàฉÅÕèย 
(ส่Ç¹àบÕèย§àบ¹
มÒตÃฐÒ¹)

      V1 –V3**

ปวดหัว/มึนหัว 2.23 (0.92) 2.06 (0.99) 1.91 (0.90) 1.66 (0.89) 15.19** V1 –V4**

       V2 –V4**

ตาแห้งหรือแสบตา 2.23 (1.09) 2.08 (1.07) 2.09 (1.03) 1.73 (0.90)  7.33** V1 –V4**

      V3 –V4*

      V1 –V4**

ปวดเบ้าตา 1.92 (0.91) 2.14 (1.08) 1.88 (0.93) 1.52 (0.76)  9.18** V2 –V4**

      V3 –V4**

แพ้แสง 1.92 (1.13) 1.88 (1.08) 1.86 (1.06) 1.75 (1.09)  0.77NS 

มีรอยคล้ำาบริเวณดวงตา 1.80 (0.95) 1.86 (1.04) 1.70 (0.93) 1.53 (0.76)  3.71NS 

      V1 –V4**

ปวดต้นคอ 2.64 (0.97) 2.42 (0.92) 2.30 (0.99) 1.91 (1.08) 21.22** V2 –V4**

      V3 –V4*

ปวดไหล่/ปวดบ่า 2.67 (1.05) 2.64 (0.95) 2.42 (1.08) 2.07 (1.74) 11.31** V1 –V4**

      V2 –V4**

ปวดหลังส่วนบน 2.46 (1.16) 2.33 (1.01) 2.17 (1.09) 1.84 (1.07) 11.33** V1 –V4**

      V2 –V4*

ปวดหลังส่วนล่าง 2.33 (1.18) 2.22 (1.12) 2.09 (1.19) 1.86 (1.13)  6.38* V1 –V4*

ปวดตึงและล้าที่แขน 1.98 (1.09) 1.84 (0.91) 1.70 (0.89) 1.66 (1.03)  3.51NS 

      V1 –V4*

รู้สึกเครียด 2.30 (1.04) 2.53 (1.05) 2.14 (0.94) 1.94 (0.89)  7.51** V2 –V4**

      V2 –V3*

*p<0.05  **p<0.01  NS หมายถึง ไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำาคัญ
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ผÅ¢อ§กÒÃยศÒสตÃก์บั¤อมพÔÇàตอÃÃ์Ç่มกบัโย¤ะใ¹·Õè·ำÒ§Ò¹
ต่อ»ัญหÒสุ¢ภÒพ

   อุไÃ หัถกÔจ แÅะ¤ณะ

 2. à»ÃÕยบà·Õยบ¤่ÒàฉÅÕèย¤ะแ¹¹¤ÇÒมÃุ¹แÃ§
¢อ§อÒกÒÃ·ÕèàกÔดจÒกกÒÃใª้¤อมพÔÇàตอÃ์ก่อ¹แÅะ
หÅั§กÒÃใª้¤อมพÔÇàตอÃ์ตÒมหÅักกÒÃยศÒสตÃ์
  ภายหลังการใช้คอมพิวเตอร์ตามหลักการยศาสตร์
เป็นเวลา 8 สัปดาห์ เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนน
ความรุนแรงของอาการฯก่อนการทดลองในสัปดาห์ที่ 1 
(V1) และหลังการใช้คอมพิวเตอร์ตามหลักการยศาสตร์
เมื่อสิ้นสุดสัปดาห์ที่ 16 (V3) พบว่าค่าเฉลี่ยคะแนน
ความรุนแรงของทุกอาการลดลง แต่ไม่มีความแตกต่าง
อยา่งมนียัสำาคญัทางสถติ ิ(p>0.05) ยกเวน้คะแนนเฉลีย่
ความรนุแรงของอาการปวดหวั/มนึหวั พบวา่แตกตา่งกนั
อยา่งมนียัสำาคญัทางสถติ ิ(p<0.01) (ตารางที ่2) แสดงวา่
การใช้คอมพิวเตอร์ตามหลักการยศาสตร์อย่างเดียว
เปน็เวลา 8 สปัดาห ์ยงัไมม่ปีระสทิธภิาพเพยีงพอในการลด
ความรุนแรงของอาการที่เกิดจากการใช้คอมพิวเตอร์ 
 3. à»ÃÕยบà·Õยบ¤่ÒàฉÅÕèย¤ะแ¹¹¤ÇÒมÃุ¹แÃ§
¢อ§อÒกÒÃ·ÕèàกÔดจÒกกÒÃใª้¤อมพÔÇàตอÃ์ก่อ¹แÅะ
หÅั§กÒÃใª้¤อมพÔÇàตอÃ์ตÒมหÅักกÒÃยศÒสตÃ์
Ã่Çมกับโย¤ะใ¹·Õè·ำÒ§Ò¹
  เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนความรุนแรง
ของอาการฯกอ่นการทดลองในสปัดาหท์ี ่1 (V1) และหลงั
การใช้คอมพิวเตอร์ตามหลักการยศาสตร์ร่วมกับโยคะฯ 
เมื่อสิ้นสุดสัปดาห์ที่ 24 (V4) พบว่าค่าเฉลี่ยคะแนน
ความรุนแรงของอาการส่วนใหญ่ลดลงอย่างมีนัยสำาคัญ
ทางสถติ ิไดแ้ก ่ปวดหวั/มนึหวั ตาแหง้หรอืแสบตา ปวด
เป้าตา ปวดต้นคอ ปวดไหล่/ปวดบ่า ปวดหลังส่วนบน 
(p<0.01) ปวดหลังส่วนล่าง และความเครียด (p<0.05) 
ยกเวน้ อาการแพแ้สง รอยคล้ำาบรเิวณดวงตา และปวดตงึ
และล้าที่แขน ซึ่งพบว่าการดูแลทั้ง 3 รูปแบบ ไม่มีผล
ลดความรุนแรงของอาการดังกล่าวอย่างมีนัยสำาคัญ
ทางสถิติเลย (p>0.05) (ตารางที่ 2) แสดงว่าการใช้
คอมพวิเตอรต์ามหลกัการยศาสตรร์ว่มกบัโยคะฯ เปน็เวลา 
8 สัปดาห์ มีผลลดค่าเฉลี่ยคะแนนความรุนแรงของ
อาการที่เกิดจากการใช้คอมพิวเตอร์
  อยา่งไรกต็ามเมือ่เปรยีบเทยีบคา่เฉลีย่คะแนน
ความรนุแรงของอาการฯหลงัการใชค้อมพวิเตอรต์ามหลกั

การยศาสตร์ (V3) และหลังการใช้การใช้คอมพิวเตอร์
ตามหลกัการยศาสตรร์ว่มกบัโยคะฯ (V4) พบวา่คา่เฉลีย่
คะแนนความรุนแรงของอาการส่วนใหญ่ไม่มีความแตกต่างกัน
อยา่งมนียัสำาคญัทางสถติ ิ(p<0.05) มเีพยีง 3 อาการทีม่ี
ค่าเฉลี่ยคะแนนความรุนแรงของอาการลดลงอย่างมี
นยัสำาคญัทางสถติ ิไดแ้ก ่ตาแหง้หรอืแสบตา ปวดตน้คอ 
(p<0.05) และปวดเป้าตา (p<0.01) ในขณะท่ีเม่ือเปรียบเทียบ
คา่เฉลีย่คะแนนความรนุแรงของอาการฯ ภายหลงัการดแูล
ด้วยตนเอง (V2) และหลังการใช้คอมพิวเตอร์ตามหลัก
การยศาสตร์ร่วมกับโยคะฯ (V4) พบว่าค่าเฉลี่ยคะแนน
ความรุนแรงของอาการส่วนใหญ่มีความแตกต่างกัน
อย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติ ได้แก่ ปวดหัว/มึนหัว ปวด
เบา้ตา ปวดตน้คอ ปวดไหล/่ปวดบา่ ปวดหลงัสว่นบน และ
ความเครียด (p<0.01) แสดงว่าความรุนแรงของอาการ
จากการทำางานด้วยคอมพิวเตอร์ที่ลดลงเป็นผลจาก
การใช้คอมพิวเตอร์ตามหลักการยศาสตร์ร่วมกับโยคะฯ

ÇÔจÒÃณ์ 
 ผลการวิจัยพบว่ากลุ่มตัวอย่างรับรู้ว่าตนเอง
มีปัญหาสุขภาพมากจากการใช้คอมพิวเตอร์ โดยพบว่า
ส่วนใหญ่ (มากกว่าร้อยละ 81.9) มีอาการปวดต้นคอ 
ปวดไหลแ่ละบา่ ปวดหวั/มนึหวั และเครยีด ซึง่สอดคลอ้ง
กับผลการศึกษาของ Singh และ Wadhwa3 ที่พบว่า
ผูท้ีใ่ชค้อมพวิเตอรเ์ปน็ประจำามปีญัหาปวดศรีษะและไหล่
ถึงร้อยละ 86.6 ซึ่งเกิดจากการทำางานด้วยท่าทางซ้ำาๆ 
มีการเคลื่อนไหวน้อยเป็นเวลานานทำาให้มีการเกร็ง
และตึงตัวของกล้ามเนื้อ โดยเฉพาะบริเวณต้นคอและ
ไหล่ ส่งผลให้เกิดอาการปวดกล้ามเนื้อ ปวดศรีษะและ
เครียด สำาหรับปัญหาสุขภาพจากการใช้คอมพิวเตอร์
ในการศึกษาครั้งนี้อาจจะเกิดจากหลายปัจจัย ได้แก่ 
อาย ุสว่นใหญเ่ปน็วยักลางคน ทำาหนา้ทีธ่รุการ ซึง่ตอ้งอยู่
กับคอมพิวเตอร์เป็นเวลานานๆ และส่วนใหญ่ไม่ได้ใช้
อปุกรณเ์สรมิในการทำางานกบัคอมพวิเตอร ์นอกจากเมาส ์
และจากการศึกษาของ อรสา กนกวงศ์ และ ปราโมทย์ 
ทองสุข11 พบว่าบุคลากรของคณะพยาบาลศาสตร์
ส่วนใหญ่มีปัญหาสุขภาพ และมีการจัดสถานีทำางานกับ
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คอมพวิเตอรไ์มเ่หมาะสม ซึง่บง่บอกวา่สาเหตขุองปญัหา
น่าจะมีผลจากการทำางานต่อเนื่องเป็นเวลานาน และมี
การจัดสถานีทำางานกับคอมพิวเตอร์ไม่เหมาะสม ทำาให้
เกิดอาการปวดของกล้ามเนื้อและเครียด อย่างไรก็ตาม
จากผลการศึกษาครั้งนี้ กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่รับรู้ว่า
ตนเองรูว้ธิกีารดแูลตนเองเมือ่มปีญัหาสขุภาพจากการใช้
คอมพวิเตอรโ์ดยใชว้ธิอีอกกำาลงักายแบบยดืเหยยีด และ
รับประทานยาแก้ปวด แต่ยังไม่มีผลลดค่าเฉลี่ยคะแนน
ความรุนแรงของอาการฯอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติภายหลัง
การดูแลสุขภาพด้วยตนเองเป็นเวลา 8 สัปดาห์
 เมือ่ศกึษาผลของการใชก้ารคอมพวิเตอรต์ามหลกั
การยศาสตรโ์ดยเปรยีบเทยีบคา่เฉลีย่คะแนนความรนุแรง
ของอาการฯก่อนและหลังใช้การคอมพิวเตอร์ตามหลัก
การยศาสตร์เป็นเวลา 8 สัปดาห์ พบว่าค่าเฉลี่ยคะแนน
ความรุนแรงของอาการเกือบทุกอาการลดลง แต่ไม่มี
นัยสำาคัญทางสถิติ ทั้งนี้อาจจะเป็นเพราะกลุ่มตัวอย่าง
ยังมีความยากลำาบากในการปรับสถานีการทำางานฯ 
ให้ถูกต้องเหมาะสม โดยเฉพาะในด้านโครงสร้าง เช่น 
โต๊ะ เก้าอี้ และจอคอมพิวเตอร์ ซึ่งต้องอาศัยเวลาในการ
ปรับเปลี่ยน เป็นผลให้กลุ่มตัวอย่าง 8 คน ต้องออกจาก
การทดลอง เนือ่งจากไมส่ามารถปรบัเปลีย่นไดท้นัในชว่ง
ของการทดลองในระยะนี้ และเมื่อให้กลุ่มตัวอย่างใช้
คอมพวิเตอรต์ามหลกัการยศาสตรร์ว่มกบัโยคะฯตอ่ไปอกี 
8 สปัดาห ์พบวา่คา่เฉลีย่คะแนนความรนุแรงของอาการฯ
ส่วนใหญ่ลดลงอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติ ยกเว้นอาการ
แพแ้สง รอยคล้ำาบรเิวณดวงตา และปวดตงึและลา้ทีแ่ขน 
ซึ่งพบว่าทั้งการดูแลด้วยตนเอง การใช้คอมพิวเตอร์
ตามหลักการยศาสตร์ และการใช้คอมพิวเตอร์ตามหลัก
การยศาสตร์ร่วมกับโยคะฯ ไม่มีผลลดความรุนแรงของ
อาการดังกล่าวอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติ อย่างไรก็ตาม
แมว้า่ผลของการดแูลดว้ยตนเอง และการใชค้อมพวิเตอร์
ตามหลักการยศาสตร์ไม่มีประสิทธิภาพในการลดอาการ
จากการใช้คอมพิวเตอร์อย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติ แต่
ก็ไม่สามารถสรุปว่าอาการที่ลดลงในการศึกษาครั้งนี้
เปน็ผลจากการใชโ้ยคะอยา่งเดยีว นา่จะเปน็ผลสะสม หรอื
เป็นผลทั้งของการใช้คอมพิวเตอร์ตามหลักการยศาสตร์

ร่วมกับการใช้โยคะฯ เนื่องจากการวิจัยเป็นกลุ่มเดียว
แบบอนุกรมเวลา ทำาให้ไม่สามารถสุ่มการใช้วิธีการดูแล
สุขภาพทั้ง 3 แบบในช่วงเวลาที่แตกต่างกันได้ ซึ่งต้องมี
กลุม่ตวัอยา่งมากกวา่ 1 กลุม่ จงึพอสรปุผลการศกึษานีว้า่
การใช้โปรแกรมที่ประกอบด้วยการใช้คอมพิวเตอร์
ตามหลกัการยศาสตรร์ว่มกบัการใชโ้ยคะฯมปีระสทิธภิาพ
ลดความรนุแรงของกลุม่อาการทัง้กายและจติใจทีเ่กดิจาก
การใช้คอมพิวเตอร์ ได้แก่ ปวดหัว/มึนหัว ตาแห้งหรือ
แสบตา ปวดเปา้ตา ปวดตน้คอ ปวดไหล/่ปวดบา่ ปวดหลงั
ส่วนบนและล่าง และความเครียด 
 การใช้คอมพิวเตอร์ตามหลักการยศาสตร์ร่วมกับ
การใช้โยคะฯจะช่วยเสริมผลของการใช้ต่ออาการท่ีเกิดจาก
คอมพวิเตอร ์โดยการใชค้อมพวิเตอรต์ามหลกัการยศาสตร์
จะเนน้การจดัสิง่แวดลอ้มการทำางานใหผู้ใ้ชง้านนัง่ทำางาน
ในทา่ทีส่มดลุเหมาะสม มแีสงเพยีงพอ และอปุกรณเ์สรมิ 
เช่น เมาส์และแผ่นรองช่วยผ่อนคลายกล้ามเนื้อมือและ
แขน ส่วนโยคะมีผลเหยียดยืดกล้ามเนื้อ ทำาให้กล้ามเนื้อ
มีความยืดหยุ่นดี ผ่อนคลายความตึงเครียดของกล้ามเน้ือ15,16  
และผ่อนคลายความเครียดอย่างมีประสิทธิภาพ17-20  

ในโปรแกรมนี้ได้เลือกสรรท่าเหยียดยืดกล้ามเนื้อที่
เกีย่วขอ้งกบัการใชค้อมพวิเตอร ์โดยเฉพาะกลา้มเนือ้คอ 
ไหล ่สะบกั และหลงั เนน้การเอาจติจดจอ่กบัการเคลือ่นไหว
ในทุกท่า และจบด้วยการผ่อนคลายทุกครั้งที่ฝึก ทำาให้
โยคะมีประสิทธิภาพในการผ่อนคลายทั้งกายและจิตใจ
ในระหว่างการทำางาน ส่งผลให้มีประสิทธิภาพดีกว่า
การออกกำาลงักายดว้ยการเหยยีดยดืทัว่ไป แมว้า่การฝกึนี ้
จะเปน็ชว่งเวลาสัน้ๆ ประมาณ 10-15 นาทตีอ่ครัง้ วนัละ 
3 ครัง้ รวมเวลาทีฝ่กึทัง้สิน้ 35 นาทตีอ่วนั ประสทิธภิาพ
ของการฝึกโยคะฯ นอกจากจะเป็นผลของโยคะต่อกาย
และจิตใจของผู้ฝึกปฏิบัติโดยตรงแล้ว ยังมีปัจจัยอื่นๆ 
ทีช่ว่ยเสรมิประสทิธภิาพของโยคะคอื รปูแบบของการฝกึ
ทีแ่บง่ออกเปน็ 3 ชว่งในระหวา่งการปฏบิตังิาน ซึง่จะเปน็
การเตือนให้กลุ่มตัวอย่างหยุดพักจากการทำางานอย่าง
ต่อเนื่องเป็นเวลานาน โดยจัดให้วิดิทัศน์การฝึกโยคะ
ปรากฏบนจอคอมพิวเตอร์ตามเวลาที่กำาหนด ทำาให้กลุ่ม
ตวัอยา่งสามารถปฏบิตัไิดอ้ยา่งสม่ำาเสมอ นอกจากนัน้ทา่
โยคะทีเ่ลอืกใชย้งัเปน็ทา่ทีง่า่ย สามารถทำาไดใ้นชดุทำางาน
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 ผู้ วิ จั ย ข อ ข อบคุณคณะพย าบ า ล ศ า สต ร์  
มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ ที่ให้การสนับสนุนเวลา
แก่บุคลากรในการเข้าร่วมโครงการฯ และกองทุนวิจัย
คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ 
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