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Abstract 
 This cooperative education project aimed to investigate physical fatigue in relation 
to mental workload among van drivers of the Mass Rapid Transit Authority of Thailand.                 
The sample consisted of 17 van drivers. Data were collected using a general information 
questionnaire, the NASA Task Load Index (NASA-TLX) for mental workload assessment, 
and a Body Discomfort questionnaire for physical fatigue. Descriptive statistics, including 
frequency, percentage, mean, and standard deviation, were used for data analysis,         
while inferential statistics were analyzed using Pearson’s correlation coefficient. 
 The results revealed that all participants were male, with the majority aged          
over 50 years and working an average of 9 hours or more per day. Overall work behavior 
was at a moderate level (mean = 2.57, SD = 1.40), with seat adjustment to fit body 
posture showing the highest mean score. Regarding physical fatigue, participants reported 
discomfort in several body regions, particularly the neck, shoulders, and lower back         
on both the left and right sides, with most levels ranging from moderate  to high.         
Mental workload was predominantly at a moderate level (47.06%), followed by high and 
very high levels (17.65% each). 
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Correlation analysis indicated that continuous driving without rest was positively 
associated with mental workload at a statistically significant level (r = 0.515, p < 0.05). 
Additionally, physical fatigue in multiple body regions, including the neck, shoulders, 
back, arms, hands, and calves on both sides, showed significant positive correlations 
with mental workload (p < 0.05 and p < 0.01). In contrast, most personal factors 
were not significantly associated with mental workload. 

Keywords : Physical fatigue, Mental workload, NASA-TLX, Van drivers 
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บทท่ี 1 
บทน า 

1.1 ที่มาและความส าคัญของโครงงาน 
 การปฏิบัติงานของพนักงานขับรถตู้ การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.)             
เป็นงานที ่มีความส าคัญต่อการสนับสนุนภารกิจขององค์กรและความปลอดภัยในการปฏิบัติงาน          
โดยลักษณะงานต้องอาศัยความรับผิดชอบสูง การใช้สมาธิ การเฝ้าระวังอย่างต่อเนื่อง และการตัดสินใจ
อย่างรวดเร็วภายใต้สภาพการจราจรและข้อจ าก ัดด้านเวลา ซึ ่งอาจส่งผลให้เกิดความเมื ่อยล้า                
ทั้งทางร่างกายและจิตใจได้ นอกจากนี้ลักษณะงานยังมีปัจจัยเสี่ยงด้านการยศาสตร์ เช่น การนั่งท างาน           
เป็นเวลานาน การท างานซ ้า และแรงสั ่นสะเทือนจากยานพาหนะ ซึ ่งอาจส่งผลต่อสมรรถภาพ                
ในการปฏิบัติงานและเพิ่มโอกาสเกิดความเมื่อยล้า นอกจากปัจจัยด้านร่างกายแล้ว พนักงานขับรถตู้
อาจจะเกิดภาระงานทางจิตใจจากความรับผิดชอบในการขับขี่ การบริหารเวลา การเผชิญสภาพการจราจร 
และการตอบสนองต่อสถานการณ์เฉพาะหน้าอย่างต่อเนื่อง ซึ ่งภาระงานทางจิตใจถือเป็นปัจจัยส าคัญ           
ท่ีอาจส่งผลต่อความตื ่นตัว ความสามารถในการตัดสินใจ และประสิทธิภาพในการปฏิบัติงาน หากเกิด         
ความเมื่อยล้าร่วมกับภาระงานทางจิตใจในระดับสูง อาจส่งผลต่อความปลอดภัยในการท างานและ        
เพิ่มความเส่ียงต่อความผิดพลาดหรืออุบัติเหตุจากการปฏิบัติงานได้ 
 ด้วยเหตุที ่กล่าวมาข้างต ้น  การศึกษาความเมื ่อยล้าท ี ่ส ัมพันธ ์ก ับภาระงานทางจ ิตใจ                 
ของพนักงานขับรถตู้ รฟม. จึงมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาความชุกของความเมื่อยล้าและภาระงานทางจิตใจ
ของพนักงานขับรถตู้ รฟม. และปัจจัยที่เกี ่ยวข้องในกลุ ่มพนักงานขับรถตู้ รฟม. ผลการศึกษาน าไปสู่               
การใช้เป็นข้อมูลพื้นฐานในการประเมินปัจจัยเสี ่ยง วางแนวทางป้องกันและจัดการความเมื่อยล้า           
ตลอดจนส่งเสริมความปลอดภัยและประสิทธิภาพในการปฏิบัติงานของพนักงานขับรถตู้ รฟม. ต่อไป 
1.2 วัตถุประสงค์ของโครงงาน 
 1.2.1 เพื่อศึกษาความชุกของความเมื่อยล้าและภาระงานทางจิตใจของหนักงานขับรถตู้ รฟม. 
 1.2.2 เพื่อศึกษาปัจจัยท่ีเกี่ยวข้องกับความเมื่อยล้าและภาระงานทางจิตใจของพนักงานขับรถตู้ รฟม. 
1.3 ขอบเขตของโครงงาน 
 1.3.1 พนักงานขับรถตู้ รฟม. จ านวน 17 คน 
 1.3.2 ระยะเวลาในการด าเนินโครงการ ต้ังแต่ 12 มกราคม 2569 ถึง 30 เมษายน 2569 
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1.4 ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 
 1.4.1 ทราบระดับความเมื่อยล้าและภาระงานทางจิตใจของพนักงานขับรถตู้ รฟม. 
 1.4.2 ทราบปัจจัยท่ีมีความสัมพันธ์กับความเมื่อยล้าและภาระงานทางจิตใจของพนักงานขับรถตู้ รฟม. 
 1.4.3 ใช้เป็นข้อมูลในการเฝ้าระวังความเสี ่ยงและส่งเสริมความปลอดภัยในการท างาน          
ของพนักงานขับรถตู้ รฟม. 
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บทท่ี 2 
การทบทวนเอกสารและวรรณกรรมท่ีเกี่ยวข้อง 

 การจัดท าโครงงานการศึกษาความเมื่อยล้าที่สัมพันธ์กับภาระงานทางจิตใจของพนักงานขบัรถตู้ 
การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) เพื่อหาความชุกของความเมื่อยล้าและภาระงาน          
ทางจิตใจของพนักงานขับรถตู้การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชน (รฟม.) ผู ้จัดท าได้ท าการทบทวนเอกสาร            
ท่ีเกี่ยวข้อง โดยแบ่งเป็นหัวข้อหลัก ดังนี้ 
 2.1 แนวคิดและทฤษฎีความเมื่อยล้า 
 2.2 แนวคิดเกี่ยวกับภาระงานทางจิตใจ 
 2.3 ปัจจัยเส่ียงจากการปฏิบัติงานของพนักงานขับรถตู้ 
 2.4 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับความเมื่อยล้าและภาระงานทางจิตใจของพนักงานขับรถ 
2.1 แนวคิดและทฤษฎีความเม่ือยล้า 
 2.1.1 ความหมายของความเม่ือยล้า 
 ความเมื่อยล้า (Fatigue) เป็นภาวะท่ีความสามารถในการปฏิบัติงานของบุคคลลดลง ท้ังด้านร่างกาย
และจิตใจ อันเป็นผลมาจากการท างานต่อเนื่อง การพักผ่อนไม่เพียงพอ หรือการใช้สมาธิเป็นระยะเวลานาน 
ซึ่งส่งผลต่อประสิทธิภาพในการท างาน ความสามารถในการตอบสนอง และความปลอดภัยในการปฏิบัติงาน 
(Phillips, 2015) 
 ความเมื่อยล้าเป็นปัจจัยส าคัญในงานด้านคมนาคมและการขนส่ง เนื ่องจากผู้ปฏิบัติงานต้อง          
ใช้สมาธิ ความระมัดระวัง และการตัดสินใจอย่างต่อเนื่อง โดยเฉพาะผู้ขับรถที ่ต้องปฏิบัติงานเป็น               
ระยะเวลานาน ซึ ่งอาจส่งผลให้เกิดความผิดพลาดในการปฏิบัติงาน และเพิ ่มความเสี ่ยงต่อการ             
เกิดอุบัติเหตุได้ (Rudin-Brown et al., 2023) 
 นอกจากนี้ ความเมื่อยล้ายังสามารถส่งผลต่อสภาพร่างกายและจิตใจของผู้ปฏิบัติงาน เช่น อาการ
ง่วงนอน อ่อนเพลีย ขาดสมาธิ การตอบสนองช้าลง และประสิทธิภาพในการท างานลดลง โดยเฉพาะในงาน 
ท่ีมีลักษณะการท างานซ ้าเดิม หรือต้องใช้ความสนใจต่อเนื่องเป็นเวลานาน (Fan & Smith, 2018) 
 2.1.2 ประเภทของความเม่ือยล้า 
 ความเมื ่อยล้าสามารถแบ่งออกได้หลายประเภท โดยทั ่วไปแบ่งออกเป็น 2 ประเภทหลัก               
ได้แก่ ความเมื่อยล้าทางร่างกาย และความเมื่อยล้าทางจิตใจ 
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1. ความเมื่อยล้าทางร่างกาย (Physical Fatigue)  
เป็นภาวะท่ีเกิดจากการใช้แรงงานหรือการใช้กล้ามเนื้ออย่างต่อเนื่อง ส่งผลให้กล้ามเนื้อเกิดอาการอ่อนล้า 
ปวดเมื่อย และประสิทธิภาพในการท างานลดลง มักพบในผู้ที ่ต้องท างานในท่าทางเดิมเป็นเวลานาน           
หรือมีการเคลื่อนไหวซ ้า ๆ เช่น การนั่งขับรถเป็นเวลานาน การเหยียบคันเร่งหรือเบรกอย่างต่อเนื่อง            
และการอยู่ในท่าทางท่ีไม่เหมาะสม (Wise et al., 2019) 

2. ความเมื่อยล้าทางจิตใจ (Mental Fatigue)  
เป็นภาวะท่ีเกิดจากการใช้ความคิด สมาธิ หรือความสนใจอย่างต่อเนื่อง ส่งผลให้ความสามารถในการรับรู้ 
การตัดสินใจ และการตอบสนองลดลง มักพบในงานท่ีต้องใช้ความรับผิดชอบสูง หรือจ าเป็นต้องเฝ้าระวัง
ตลอดเวลา เช่น งานขับรถและงานด้านการขนส่ง (Fan & Smith, 2018) 
 2.1.3 เคร่ืองมือที่ใช้วัดความเม่ือยล้า 
 การประเมินความเมื่อยล้าสามารถท าได้หลายวิธี ทั้งการประเมินทางสรีรวิทยา การประเมิน          
เชิงพฤติกรรม และการประเมินด้วยแบบสอบถาม โดยในการศึกษาด้านการยศาสตร์และอาชีวอนามัย 
นิยมใช้แบบประเมินความไม่สบายทางร่างกาย (Body Discomfort) เพื่อประเมินระดับความปวดเมื่อย
หรือความไม่สบายในส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย 
 Body Discomfort เป็นเครื่องมือท่ีใช้ประเมินความรู้สึกปวดเมื่อยหรือความไม่สบายของอวัยวะ
ในส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย เช่น คอ ไหล่ หลัง แขน เอว ต้นขา และน่อง โดยผู ้ตอบแบบสอบถาม           
จะประเมินระดับความรู้สึกไม่สบายตามระดับคะแนนที่ก าหนด ซึ่งสามารถสะท้อนระดับความเมื่อยล้า 
ทางร่างกายท่ีเกิดจากลักษณะการท างานได้ (Corlett & Bishop, 1976) 
 แบบประเมินดังกล่าวประกอบด้วยการประเมินอวัยวะหลายส่วนของร่างกาย โดยให้ผู ้ตอบ
แบบสอบถามระบุระดับความรู้สึกปวดเมื่อยหรือความไม่สบายในแต่ละส่วนตามระดับคะแนนที่ก าหนด 
ตั้งแต่ไม่มีอาการไปจนถึงมีอาการมาก ซึ่งช่วยให้สามารถระบุบริเวณของร่างกายที่เกิดความเมื่อยล้า         
หรือความไม่สบายจากการปฏิบัติงานได้อย่างชัดเจน เครื่องมือนี้นิยมใช้ในการศึกษาด้านการยศาสตร์ 
เนื่องจากสามารถประเมินผลกระทบจากท่าทางการท างานที่ไม่เหมาะสม การท างานซ ้า ๆ หรือการอยู่          
ในท่าทางเดิมเป็นระยะเวลานาน เช่น งานขับรถ งานส านักงาน และงานในภาคอุตสาหกรรม (Corlett & 
Bishop, 1976) 
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2.2 แนวคิดเก่ียวกับภาระงานทางจิตใจ 
 2.2.1 ความหมายของภาระงานทางจิตใจ 

 ภาระงานทางจิตใจ (Mental Workload) หมายถึง ระดับความต้องการทางด้านความคิด              
และจิตใจที่เกิดขึ้นระหว่างการปฏิบัติงาน ซึ่งเกิดจากความสัมพันธ์ระหว่างความต้องการของงาน         
กับความสามารถของบุคคลในการปฏิบัติงาน หากภาระงานสูงเกินกว่าความสามารถของบุคคล อาจส่ง  
ผลให้เกิดความเครียด ความเหนื่อยล้า และประสิทธิภาพในการท างานลดลง โดยภาระงานทางจิตใจ
สามารถเกิดขึ ้นได้จากหลายปัจจัย เช่น ลักษณะงาน สภาพแวดล้อมในการท างาน ระยะเวลาใน                   
การปฏิบัติงาน ความกดดันด้านเวลา และความรับผิดชอบของงาน ซึ่งหากผู้ปฏิบัติงานไม่สามารถจัดการ
กับภาระงานดังกล่าวได้อย่างเหมาะสม อาจส่งผลต่อสุขภาพท้ังด้านร่างกายและจิตใจ รวมถึงประสิทธิภาพ
ในการปฏิบัติงานในระยะยาว (Young et al., 2015) 
 ภาระงานทางจิตใจเป็นปัจจัยส าคัญในงานที่ต้องใช้สมาธิ ความระมัดระวัง และการตัดสินใจ 
อย่างต่อเนื่อง เช่น งานขับรถ งานควบคุมยานพาหนะ และงานด้านการขนส่ง เนื ่องจากผู้ปฏิบัติงาน            
ต้องรับข้อมูลจากสภาพแวดล้อม ตัดสินใจ และตอบสนองต่อสถานการณ์ต่าง ๆ ตลอดระยะเวลา          
ในการท างาน ซึ่งอาจส่งผลต่อความสามารถในการปฏิบัติงานและความปลอดภัยได้ (Longo, 2016) 
 นอกจากนี้ ภาระงานทางจิตใจยังสัมพันธ์กับความเหนื่อยล้าและความผิดพลาดในการปฏิบัติงาน 
โดยหากผู้ปฏิบัติงานมีภาระงานทางจิตใจสูงเป็นระยะเวลานาน อาจท าให้ความสามารถในการรับรู้และ
การตอบสนองลดลง รวมถึงเพิ่มความเส่ียงต่อการเกิดอุบัติเหตุได้ (Rudin-Brown et al., 2023) 
 2.2.2 ประเภทของภาระงานทางจิตใจ 
 ภาระงานทางจิตใจสามารถประเมินได้จากองค์ประกอบหลายด้าน โดยแนวคิดของ NASA Task 
Load Index (NASA-TLX) แบ่งองค์ประกอบของภาระงานทางจิตใจออกเป็น 6 ด้าน ได้แก่ 

1. ความต้องการด้านจิตใจ (Mental Demand) เป็นระดับความต้องการในการใช้ความคิด 
การตัดสินใจ การค านวณ การจดจ า หรือการใช้สมาธิระหว่างการปฏิบัติงาน  

2. ความต้องการด้านร่างกาย (Physical Demand) เป็นระดับการใช้แรงทางร่างกายใน 
การปฏิบัติงาน เช่น การเคล่ือนไหว การใช้กล้ามเนื้อ หรือการควบคุมอุปกรณ์ต่าง ๆ  

3. ความต้องการด้านเวลา (Temporal Demand) เป็นระดับความเร่งรีบหรือแรงกดดัน
ด้านเวลาในการปฏิบัติงาน ซึ่งอาจเกิดจากระยะเวลาการท างานหรือข้อจ ากัดของงาน  

4. ประสิทธิภาพในการปฏิบัติงาน (Performance) เป็นการประเมินความส าเร็จหรือ
ประสิทธิภาพของตนเองในการปฏิบัติงานตามเป้าหมายท่ีก าหนด  
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5. ความพยายามในการปฏิบัติงาน (Effort) เป็นระดับความพยายามทั้งทางร่างกายและ
จิตใจท่ีใช้ในการปฏิบัติงานเพื่อให้บรรลุเป้าหมาย  

6. ความรู้สึกคับข้องใจ (Frustration Level) เป็นระดับความเครียด ความกังวล ความ
หงุดหงิด หรือความไม่สบายใจท่ีเกิดขึ้นระหว่างการปฏิบัติงาน (Hart, 2006)  
 องค์ประกอบดังกล่าวถูกน ามาใช้ในการประเมินภาระงานทางจิตใจในงานหลายประเภท                
โดยเฉพาะงานที่ต้องใช้สมาธิและความรับผิดชอบสูง เช่น งานด้านการบิน งานควบคุมระบบ และงาน          
ขับรถ (Young et al., 2015) 
 2.2.3 เคร่ืองมือที่ใช้วัดภาระงานทางจิตใจ 
 NASA Task Load Index (NASA-TLX) เป็นเครื่องมือท่ีนิยมใช้ในการประเมินภาระงานทางจิตใจ 
โดยพัฒนาโดยองค์การบริหารการบินและอวกาศแห่งชาติของสหรัฐอเมริกา (NASA) เพื่อใช้ประเมินระดับ
ภาระงานท่ีผู้ปฏิบัติงานรับรู้ระหว่างการท างาน (Hart, 2006) 
 NASA-TLX ประกอบด้วยการประเมินภาระงาน 6 ด้าน ได้แก่ ความต้องการด้านจิตใจ               
ความต้องการด้านร่างกาย ความต้องการด้านเวลา ประสิทธิภาพในการปฏิบัติงาน ความพยายามใน             
การปฏิบัติงาน และความรู้สึกคับข้องใจ โดยผู้ตอบแบบสอบถามจะประเมินระดับภาระงานในแต่ละด้าน                 
ตามระดับคะแนนท่ีก าหนด ก่อนน ามาค านวณเป็นคะแนนภาระงานทางจิตใจโดยรวม 
 เครื ่องมือนี ้ได้ร ับความนิยมอย่างแพร่หลายในการศึกษาด้านการยศาสตร์ อาชีวอนามัย                  
และปัจจัยมนุษย์ เนื่องจากสามารถประเมินภาระงานทางจิตใจได้ครอบคลุมหลายมิติ และเหมาะส าหรับ
งานที ่ต้องใช้สมาธิ ความรับผิดชอบ และการตัดสินใจอย่างต่อเนื ่อง เช่น งานขับรถ งานควบคุม
ยานพาหนะ และงานด้านการขนส่ง (Longo, 2016) 
2.3 ปัจจัยเสี่ยงจากการปฏิบัติงานของพนักงานขับรถตู้ 
 2.3.1 ปัจจัยเสี่ยงทางกายภาพ 
 พนักงานขับรถตู้เป็นกลุ่มผู ้ปฏิบัติงานที่มีโอกาสสัมผัสปัจจัยเสี ่ยงทางกายภาพจากลักษณะ            
การท างานและสภาพแวดล้อมในการปฏิบัติงานหลายด้าน เนื่องจากลักษณะงานต้องขับรถเป็นระยะ
เวลานาน ต้องเผชิญกับสภาพการจราจร ความแออัดของถนน รวมถึงสภาพอากาศที ่เปลี่ยนแปลง                 
อยู่ตลอดเวลา ปัจจัยเสี่ยงทางกายภาพที่ส าคัญ ได้แก่ เสียงจากเครื่องยนต์และการจราจร ความร้อน
ภายในรถ การสั่นสะเทือนจากยานพาหนะ และแสงสว่างจากสภาพแวดล้อมภายนอก ซึ่งปัจจัยเหล่านี้  
อาจส่งผลต่อสุขภาพร่างกาย ความเมื่อยล้า และประสิทธิภาพในการปฏิบัติงานของผู้ขับรถได้ (World 
Health Organization [WHO], 2021) 
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 เสียงจากเครื่องยนต์และสภาพการจราจรเป็นปัจจัยที่ผู้ขับรถต้องสัมผัสอย่างต่อเนื่องระหว่าง  
การปฏิบัติงาน โดยเฉพาะในเส้นทางที่มีการจราจรหนาแน่นหรือมีเสียงจากรถขนาดใหญ่ หากผู้ขับรถ
สัมผัสเสียงดังเป็นระยะเวลานาน อาจส่งผลให้เกิดความเครียด ความร าคาญ สมาธิลดลง และอาจส่ง  
ผลกระทบต่อระบบการได้ยินได้ นอกจากนี้ เสียงรบกวนยังอาจท าให้เกิดความเหนื ่อยล้าระหว่าง                
การท างาน และลดประสิทธิภาพในการรับรู้สัญญาณเตือนหรือเสียงจากสภาพแวดล้อมรอบข้าง ซึ่งอาจ
ส่งผลต่อความปลอดภัยในการขับรถ 
 การสั่นสะเทือนจากยานพาหนะเป็นอีกปัจจัยหนึ่งที ่เกี่ยวข้องกับงานขับรถโดยตรง เนื่องจาก                
ผู ้ขับรถต้องนั่งอยู่บนยานพาหนะเป็นเวลานาน และได้รับแรงสั่นสะเทือนจากพื้นถนน เครื่องยนต์                 
หรือสภาพถนนที่ไม่เรียบอย่างต่อเนื่อง โดยแรงสั่นสะเทือนดังกล่าวอาจส่งผลต่อระบบกล้ามเนื ้อและ
กระดูก โดยเฉพาะบริเวณหลัง เอว คอ และสะโพก ซึ่งอาจก่อให้เกิดอาการปวดเมื่อยหรือความผิดปกติ
ของระบบกล้ามเนื้อและกระดูกได้ในระยะยาว (European Agency for Safety and Health at Work 
[EU-OSHA], 2022) 
 นอกจากนี ้ ความร้อนสะสมภายในรถและสภาพอากาศภายนอกยังเป็นปัจจัยที่อาจส่งผล                 
ต่อสภาพร่างกายและสมรรถนะของผู้ขับรถ โดยเฉพาะในกรณีท่ีระบบระบายอากาศภายในรถไม่เหมาะสม 
หรือมีการปฏิบัติงานในช่วงเวลาที่มีอุณหภูมิสูง ความร้อนอาจท าให้ผู้ขับรถเกิดอาการอ่อนเพลีย เหนื่อยล้า 
สูญเสียน ้าจากร่างกาย และส่งผลให้ความสามารถในการตอบสนองต่อสถานการณ์ต่าง ๆ ลดลง ซึ่งอาจ
เพิ่มความเส่ียงต่อการเกิดอุบัติเหตุได้ (กรมควบคุมโรค, 2564) 
 แสงสว่างจากสภาพแวดล้อมภายนอก เช่น แสงแดดจ้า แสงสะท้อนจากถนน หรือแสงจากรถคัน
อื่นในเวลากลางคืน อาจส่งผลต่อการมองเห็นและท าให้เกิดความเมื่อยล้าทางสายตา โดยเฉพาะในผู้                  
ที่ต้องขับรถเป็นเวลานานหรือขับรถในเวลากลางคืน ซึ่งอาจส่งผลให้ประสิทธิภาพในการขับรถลดลงได้               
ดังนั้น ปัจจัยเสี ่ยงทางกายภาพจึงเป็นปัจจัยส าคัญที่ควรได้รับการประเมินและควบคุม เพื่อป้องกัน
ผลกระทบต่อสุขภาพและความปลอดภัยของพนักงานขับรถตู้ (WHO, 2021) 
 2.3.2 ปัจจัยเสี่ยงทางเคมี 
 พนักงานขับรถตู้มีโอกาสสัมผัสปัจจัยเส่ียงทางเคมีจากมลพิษทางอากาศท่ีเกิดจากการจราจรและ
การเผาไหม้ของเครื่องยนต์ โดยเฉพาะในบริเวณที่มีปริมาณการจราจรหนาแน่นหรือมีการจอดติด
เครื่องยนต์เป็นระยะเวลานาน ปัจจัยเส่ียงทางเคมีท่ีส าคัญ ได้แก่ ควันไอเสียรถยนต์ ฝุ่นละอองขนาดเล็ก 
PM2.5 และ PM10 ก๊าซคาร์บอนมอนอกไซด์ ก๊าซไนโตรเจนไดออกไซด์ รวมถึงสารประกอบอินทรีย์
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ระเหยง่าย ซึ่งสารมลพิษเหล่านี้สามารถเข้าสู่ร่างกายผ่านระบบทางเดินหายใจระหว่างการปฏิบัตงิานได้ 
(International Labour Organization [ILO], 2021) 
 ฝุ่นละอองขนาดเล็ก PM2.5 และ PM10 เป็นมลพิษที่สามารถเข้าสู่ระบบทางเดินหายใจและสะสม
ในร่างกายได้ โดยเฉพาะ PM2.5 ซึ่งมีขนาดเล็กมากจนสามารถเข้าสู่ถุงลมปอดและกระแสเลือดได้ การสัมผัส
ฝุ่นละอองเป็นระยะเวลานานอาจส่งผลกระทบต่อระบบทางเดินหายใจ ระบบหัวใจและหลอดเลือด รวมถึง
เพิ่มความเสี่ยงต่อโรคเรื้อรังต่าง ๆ เช่น โรคปอดอุดกั้นเรื้อรัง โรคหัวใจ และโรคหลอดเลือดสมอง (World 
Health Organization [WHO], 2021) 
 นอกจากนี้ ก๊าซจากการเผาไหม้ของเครื่องยนต์ เช่น คาร์บอนมอนอกไซด์และไนโตรเจนไดออกไซด์ 
อาจส่งผลให้เกิดอาการปวดศีรษะ เวียนศีรษะ อ่อนเพลีย ระคายเคืองต่อระบบทางเดินหายใจ และ               
ลดประสิทธิภาพในการท างานได้ หากผู้ขับรถสัมผัสสารดังกล่าวในปริมาณมากหรือเป็นระยะเวลานาน 
อาจส่งผลกระทบต่อสุขภาพท้ังในระยะส้ันและระยะยาว (กรมอนามัย, 2566) 
 2.3.3 ปัจจัยเสี่ยงทางชีวภาพ 
 ปัจจัยเสี่ยงทางชีวภาพของพนักงานขับรถตู้เกิดจากการสัมผัสเชื้อโรคหรือจุลชีพจากผู้โดยสาร
และสภาพแวดล้อมภายในรถ เนื่องจากพนักงานขับรถต้องปฏิบัติงานใกล้ชิดกับผู้โดยสารจ านวนมาก  
และมีการใช้พื้นท่ีภายในรถร่วมกันตลอดระยะเวลาการปฏิบัติงาน จึงมีโอกาสสัมผัสเช้ือโรคผ่านทางอากาศ 
ละอองฝอยจากการไอหรือจาม รวมถึงการสัมผัสพื้นผิวที่ปนเปื้อนเชื้อโรค เช่น ราวจับ ประตู เบาะนั่ง             
เข็มขัดนิรภัย และระบบปรับอากาศภายในรถ (Centers for Disease Control and Prevention [CDC], 
2022) 
 เช ื ้อโรคที ่สามารถแพร ่กระจายผ่านระบบทางเด ินหายใจ เช ่น ไวร ัสและแบคที เรีย                           
อาจแพร่กระจายได้ง่ายในพื้นท่ีปิดหรือพื้นท่ีท่ีมีการระบายอากาศไม่เหมาะสม โดยเฉพาะในรถตู้โดยสาร    
ที่มีผู้โดยสารหลายคนอยู่ร่วมกันในพื้นที่จ ากัด หากไม่มีการระบายอากาศที่เพียงพอ อาจเพิ่มโอกาสใน     
การสะสมของเชื้อโรคภายในรถและเพิ่มความเสี่ยงต่อการแพร่กระจายของโรคติดต่อทางเดินหายใจได้ 
(CDC, 2022) 
 นอกจากนี้ การสัมผัสพื้นผิวร่วมกันภายในรถยังเป็นอีกช่องทางหนึ่งของการแพร่กระจายเช้ือโรค 
หากผู้ขับรถหรือผู้โดยสารสัมผัสพื้นผิวที่ปนเปื้อนเชื้อโรคแล้วน ามือมาสัมผัสใบหน้า ตา จมูก หรือปาก 
อาจท าให้เกิดการติดเชื้อได้ ดังนั้น การดูแลสุขอนามัยภายในรถ การท าความสะอาดพื้นผิวสัมผัส และ      
การระบายอากาศท่ีเหมาะสม จึงเป็นแนวทางส าคัญในการลดความเส่ียงทางชีวภาพของพนักงานขับรถตู้ 
(กรมควบคุมโรค, 2565) 
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 2.3.4 ปัจจัยเสี่ยงทางการยศาสตร์ 
 ปัจจัยเส่ียงทางการยศาสตร์เป็นปัจจัยส าคัญท่ีเกี่ยวข้องกับลักษณะการท างานของพนักงานขับรถ
ตู้โดยตรง เนื่องจากผู้ขับรถต้องนั่งท างานในท่าเดิมเป็นระยะเวลานาน และต้องใช้กล้ามเนื้อบางส่วนซ ้า ๆ 
ระหว่างการขับรถ เช่น การจับพวงมาลัย การเหยียบคันเร่งและเบรก การเปล่ียนเกียร์ รวมถึงการบิดหรือ
เอี้ยวตัวขณะมองกระจกหรือรับส่งผู้โดยสาร (Occupational Safety and Health Administration 
[OSHA], 2023) 
 การนั่งขับรถในท่าทางที่ไม่เหมาะสม เช่น การก้มคอ หลังงอ การปรับเบาะนั่งไม่เหมาะสม               
หรือการวางต าแหน่งพวงมาลัยและแป้นเหยียบท่ีไม่สอดคล้องกับสรีระของผู้ขับรถ อาจส่งผลให้เกิดอาการ
ปวดเมื่อยกล้ามเนื้อและกระดูก โดยเฉพาะบริเวณคอ ไหล่ หลัง เอว แขน และขา รวมถึงอาจน าไปสู่               
ความผิดปกติของระบบกล้ามเนื้อและกระดูกในระยะยาวได้ (กรมสวัสดิการและคุ้มครองแรงงาน, 2563) 
 นอกจากนี้ การขับรถต่อเนื่องเป็นระยะเวลานานโดยไม่มีเวลาพักที่เหมาะสม อาจส่งผลให้                 
เกิดความเมื่อยล้าทางร่างกายและจิตใจ รวมถึงลดประสิทธิภาพในการตอบสนองต่อสถานการณ์ต่าง ๆ 
ขณะขับรถได้ โดยเฉพาะในกรณีที่ผู้ขับรถต้องปฏิบัติงานภายใต้สภาพการจราจรที่หนาแน่นหรือมีแรง
กดดันด้านเวลา ซึ่งอาจเพิ่มความเส่ียงต่อการเกิดอุบัติเหตุได้ (EU-OSHA, 2022) 
 ลักษณะงานของพนักงานขับรถตู้ยังเกี ่ยวข้องกับการท างานซ ้า ๆ และการอยู่ในท่าทางเดิม                 
เป็นเวลานาน ซึ่งเป็นปัจจัยส าคัญท่ีสัมพันธ์กับการเกิดความเม่ือยล้าและความผิดปกติของระบบกล้ามเนื้อ
และกระดูก ดังนั้น การจัดสภาพการท างานให้เหมาะสมตามหลักการยศาสตร์ เช่น การปรับต าแหน่งเบาะนั่ง 
การจัดท่าทางในการขับรถ และการก าหนดเวลาพักที่เหมาะสม จึงมีความส าคัญต่อการลดความเสี่ยง
ทางการยศาสตร์และส่งเสริมสุขภาพของพนักงานขับรถตู้ได้ (OSHA, 2023) 
2.4 งานวิจัยที่เก่ียวข้องกับความเม่ือยล้าและภาระงานทางจิตใจของผู้ขับรถ 
 กนิษฐา บุญภา และคณะ (2556) ได้ศึกษาปัจจัยท่ีมีความสัมพันธ์กับความเมื่อยล้าในพนักงานขับรถ
โดยสารประจ าทางขนส่งมวลชนกรุงเทพ เขตการเดินรถแห่งหนึ่งในกรุงเทพมหานคร โดยมีวัตถุประสงค์              
เพื่อศึกษาปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับความเมื่อยล้า รูปแบบการวิจัยเป็นแบบภาคตัดขวาง ( Cross-
sectional study) กลุ่มตัวอย่างเป็นพนักงานขับรถโดยสารประจ าทางขนส่งมวลชนกรุงเทพ จ านวน 162 คน 
โดยสุ่มตัวอย่างแบบง่าย เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ประกอบไปด้วย แบบสัมภาษณ์ แบบประเมินความรู้สึกเมื่อยล้า 
และตรวจวัดความเมื่อยล้าด้วย (Critical Flicker Frequency = CFF) สถิติที่ใช้ ได้แก่ จ านวน ร้อยละ 
ค่าเฉลี ่ย ส่วนเบี ่ยงเบนมาตรฐาน Pearson correlation และ Chi square ผลการวิจัยพบว่า              
ความเมื ่อยล้าในพนักงานขับรถโดยสารประจ าทางส่วนใหญ่อยู ่ในระดับปานกลาง และพบท้ัง                     
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ความเมื่อยล้าเชิงจิตวิสัยและเชิงวัตถุพิสัย โดยปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับความเมื่อยล้าเชิงจิตวิสัย              
ได้แก่ จ านวนปีของรถโดยสาร ระยะทางการขับรถในแต่ละเที่ยว และระยะเวลาพักในแต่ละเที ่ยว          
ขณะท่ีปัจจัยท่ีมีความสัมพันธ์กับความเมื่อยล้าเชิงวัตถุพิสัย (CFF) ได้แก่ ปัจจัยส่วนบุคคลและพฤติกรรม 
เช่น อายุ รายได้ จ านวนบุตร อายุงาน ชั่วโมงการนอนหลับ และการออกก าลังกาย รวมถึงปัจจัย                    
ด้านสุขภาพและสภาพแวดล้อมในการท างาน เช่น ดัชนีมวลกาย ระดับการศึกษา การมีโรคประจ าตัว    
การท างานพิเศษ มุมของท่ีนั่งและพนักพิงหลัง การสูบบุหรี ่ และการได้รับการสนับสนุนทางสังคม                 
ซึ่งล้วนมีความสัมพันธ์กับความเมื่อยล้าอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
 จารุวรรณ นันทะวงษ์ และ สุนิสา ชายเกล้ียง (2568) ได้ศึกษาการประเมินปัจจัยเส่ียงทางการยศาสตร์
โดยใช้วิธี Self Ergonomic Risk Factor Assessment (SERFA) และความเสี่ยงต่ออาการผิดปกติ                 
ทางระบบโครงร ่างและกล้ามเนื ้อของพนักงานขับรถขนส่งสินค้าแห่งหนึ ่งในจังหว ัดปทุมธานี                       
โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อประเมินความเสี่ยงทางการยศาสตร์ ศึกษาความผิดปกติทางระบบโครงร่างและ
กล้ามเนื้อ และประเมินภาระงานทางจิตใจของพนักงานขับรถขนส่งสินค้า การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัย            
เชิงส ารวจแบบภาคตัดขวาง (Cross-sectional study) กลุ่มตัวอย่างเป็นพนักงานขับรถขนส่งสินค้า 
จ านวน 41 คน เครื่องมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล ได้แก่ แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคล แบบประเมิน
ความเสี่ยงทางการยศาสตร์ (SERFA) แบบประเมินความผิดปกติทางระบบโครงร่างและกล้ามเนื้อ 
(Musculoskeletal Severity and Frequency Questionnaire: MSFQ) และแบบประเมินภาระงาน
ทางจิตใจ (Subjective Workload Index: SWI) ผลการศึกษาพบว่า พนักงานขับรถส่วนใหญ่มีระยะเวลา             
ในการท างานมากกว่า 8 ช่ัวโมงต่อวัน และมีประสบการณ์ในการท างานมากกว่า 10 ปี โดยในช่วงระยะเวลา     
1 เดือนที่ผ่านมา พนักงานมีความรู้สึกไม่สบายของร่างกายในระดับปานกลางและระดับสูง โดยเฉพาะ
บริเวณหลังส่วนล่าง รองลงมาคือบริเวณน่อง เท้าและข้อเท้า และไหล่ ซึ ่งสะท้อนถึงผลกระทบ                     
จากลักษณะงานที่ต้องนั่งขับรถเป็นเวลานานและมีการใช้ท่าทางซ ้า ๆ ในการปฏิบัติงาน  เมื่อพิจารณา            
ผลการประเมินความเสี่ยงทางการยศาสตร์จากแบบประเมิน SERFA พบว่าพนักงานขับรถส่วนใหญ่อยู่           
ในระดับความเสี่ยงสูงมากและระดับความเสี่ยงสูงโดยเฉพาะบริเวณคอ ล าตัว และรยางค์ส่วนบน  ซึ่งเป็นส่วน
ของร่างกายท่ีเกี่ยวข้องกับท่าทางการขับรถโดยตรง นอกจากนี้ยังพบว่าปัจจัยด้านสภาพแวดล้อมในการท างาน 
เช่น เสียงรบกวน มีผลต่อการปฏิบัติงานของพนักงานด้วย  ส าหรับการประเมินความเส่ียงต่อสุขภาพโดยรวม 
ซึ่งพิจารณาร่วมกันระหว่างระดับความเสี่ยงทางการยศาสตร์และระดับความรู้สึกไม่สบายของร่างกาย 
พบว่าพนักงานส่วนใหญ่อยู่ในระดับความเสี่ยงสูงถึงสูงมาก แสดงให้เห็นถึงความเสี่ยงด้านสุขภาพจาก        
การปฏิบัติงานที่ต้องได้รับการเฝ้าระวังและปรับปรุงแก้ไข  ในด้านภาระงานทางจิตใจ พบว่าพนักงาน           
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ส่วนใหญ่มีระดับความล้าจากภาระงานทางจิตใจอยู่ในระดับปานกลาง ซึ่งเป็นระดับที่เริ ่มมีผลกระทบ               
ต่อการปฏิบัติงาน และมีบางส่วนท่ีอยู่ในระดับสูง ท้ังนี้ ผลการศึกษาสะท้อนให้เห็นว่าพนักงานขับรถขนส่ง
สินค้าต้องเผชิญกับความเสี่ยงทั้งด้านร่างกายและด้านจิตใจจากลักษณะงานที่ต้องนั่งท างานเป็นระยะ
เวลานาน การใช้ท่าทางการท างานท่ีไม่เหมาะสม และสภาพแวดล้อมในการท างาน  
 ลักษณา เหล่าเกียรติ และ ศศิธร ศรีมีชัย (2561) ได้ศึกษาปัจจัยที ่มีความสัมพันธ ์กับ                       
ความเมื่อยล้าของพนักงานขับรถรางในมหาวิทยาลัยแห่งหนึ่งในจังหวัดปทุมธานี โดยมีวัตถุประสงค์            
เพื่อศึกษาระดับความเมื่อยล้า และปัจจัยที่มีความสัมพันธ์ต่อความเมื่อยล้าของพนักงานขับรถราง                  
การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงพรรณนาแบบภาคตัดขวาง (Cross-sectional study) โดยท าการเก็บข้อมูล
จากพนักงานขับรถรางจ านวน 20 คน ซึ ่งเป็นกลุ ่มตัวอย่างที ่ปฏิบัติงานจริงภายในมหาวิทยาลัย            
เครื ่องมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล ได้แก่ แบบสัมภาษณ์ ซึ ่งประกอบด้วยข้อมูลส่วนบุคคล                   
ข้อมูลสภาพแวดล้อมในการท างาน และแบบประเมินความเมื่อยล้าเชิงจิตวิสัยตามแนวคิดของไปเปอร์ 
รวมถึงการประเมินความเมื่อยล้าเชิงวัตถุวิสัยโดยใช้เครื่องมือวัดค่าความถี่ของแสงกะพริบของสายตา 
(Critical Flicker Frequency: CFF) เพื่อประเมินความล้าของสมอง วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติ                   
เชิงพรรณนา และวิเคราะห์ความสัมพันธ์ด้วยสถิติสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์เพียร์สัน (Pearson correlation) 
และไคสแควร์ (Chi-square) โดยก าหนดระดับนัยส าคัญทางสถิติที ่ระดับ 0.05  ผลการศึกษาพบว่า             
กลุ่มตัวอย่างทั้งหมดเป็นเพศชาย มีอายุเฉลี่ย 52.2 ปี ส่วนใหญ่มีสถานภาพสมรส และมีระดับการศึกษา
ต ่ากว่าหรือเทียบเท่าระดับมัธยมศึกษา ในด้านพฤติกรรมสุขภาพ พบว่าพนักงานส่วนหนึ่งมีช่ัวโมงการนอนหลับ
น้อยกว่า 7 ชั ่วโมงต่อวัน และในด้านลักษณะงาน พบว่าพนักงานขับรถรางมีชั ่วโมงการท างาน          
มากกว่า 8 ชั่วโมงต่อวัน และมีจ านวนรอบในการขับรถมากกว่า 10 รอบต่อวันเป็นส่วนใหญ่ นอกจากนี้ 
ยังพบว่าพนักงานมีการสัมผัสกับระดับเสียงในช่วงการท างาน ซึ่งเป็นหนึ่งในปัจจัยด้านสภาพแวดล้อม     
ในการท างาน เมื่อประเมินระดับความเมื่อยล้าเชิงจิตวิสัย พบว่า ภายหลังการปฏิบัติงานพนักงานส่วนใหญ่           
มีความเมื่อยล้าอยู่ในระดับต ่า และบางส่วนอยู่ในระดับปานกลาง โดยมีค่าเฉลี่ยคะแนนความเมื ่อยล้า            
อยู่ในระดับต ่า อย่างไรก็ตาม เมื่อประเมินความเมื่อยล้าเชิงวัตถุวิสัยโดยใช้ค่า CFF พบว่าพนักงาน              
ส่วนใหญ่มีค่าความถี่ของแสงกะพริบของสายตาต ่ากว่าเกณฑ์ที่ก าหนด ซึ่งแสดงถึงภาวะความเมื่อยล้า   
ทางสมอง และเมื ่อพ ิจารณาผลการประเมินท ั ้งสองร ูปแบบร่วมกัน พบว่าพนักงานขับรถราง                     
มีความรู้สึกเมื่อยล้าภายหลังการปฏิบัติงาน ในส่วนของการวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยต่าง ๆ           
กับความเมื่อยล้า พบว่า ชั ่วโมงการนอนหลับเป็นปัจจัยส่วนบุคคลที่มีความสัมพันธ์กับความเมื่อยล้า             
เชิงวัตถุว ิสัยอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ กล่าวคือ พนักงานที ่มีชั ่วโมงการนอนหลับน้อยมีแนวโน้ม            
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เกิดความเมื่อยล้าทางสมองมากขึ้น ขณะที่สถานภาพสมรสและระดับการศึกษาเป็นปัจจัยส่วนบุคคล           
ที่มีความสัมพันธ์กับความเมื่อยล้าเชิงจิตวิสัย นอกจากนี้ยังพบว่าจ านวนรอบที่ขับรถรางในแต่ละวัน        
เป็นปัจจัยด้านสภาพแวดล้อมการท างานเพียงปัจจัยเดียวที่มีความสัมพันธ์กับระดับความเมื่อยล้าเชิงจิตวิสัย      
โดยเป็นความสัมพันธ์ในทิศทางลบ จากผลการศึกษาดังกล่าวสะท้อนให้เห็นว่า ความเมื่อยล้าของพนักงานขับรถราง
มีความเกี่ยวข้องทั้งกับปัจจัยส่วนบุคคล เช่น ชั่วโมงการนอนหลับ สถานภาพสมรส และระดับการศึกษา 
และปัจจัยด้านสภาพแวดล้อมในการท างาน เช่น จ านวนรอบในการขับรถ ซึ่งล้วนเป็นปัจจัยที่สามารถ
ส่งผลต่อความเมื่อยล้าท้ังในด้านร่างกายและจิตใจของพนักงานขับรถได้  
 นทพร ภัทรพุทธ และคณะ (2560) ได้ศึกษาการพัฒนารูปแบบการพักเพื่อลดความเมื่อยล้า          
ของพนักงานขับรถขนส่งสารเคมีอันตรายในจังหวัดชลบุรี โดยมีวัตถุประสงค์เพื ่อศึกษาและทดสอบ
รูปแบบการพักในการขับรถ เพื่อลดความเมื่อยล้าและความเสี่ยงต่อการเกิดอุบัติเหตุ การวิจัยครั้งนี้              
เป็นการวิจัยแบบกึ่งทดลอง โดยศึกษาพนักงานขับรถขนส่งสารเคมีในเส้นทางที่ก าหนด จ านวน 5 คน 
เครื่องมือท่ีใช้ ได้แก่ แบบสอบถามความรู้สึกล้าเชิงจิตพิสัย และการวัดความล้าเชิงวัตถุพิสัยด้วยค่าความถี่
ของแสงกะพริบของสายตา (Critical Flicker Frequency: CFF)  ผลการศึกษาพบว่า ลักษณะงาน             
ของพนักงานขับรถมีระยะเวลาการท างานยาวนาน โดยใช้เวลาในการท างานเฉลี่ยประมาณ 12 ชั่วโมงต่อวัน    
และมีระยะทางในการขับรถประมาณ 240 กิโลเมตรต่อเที่ยว ซึ่งเป็นปัจจัยที่ส่งผลให้เกิดความเมื่อยล้า       
ในการปฏิบัติงานอย่างมีนัยส าคัญ เมื่อประเมินระดับความเมื่อยล้า พบว่าพนักงานมีความล้าทั้งใน             
ด้านความรู้สึกล้าเชิงจิตพิสัย และความล้าเชิงวัตถุพิสัย โดยเฉพาะในรูปแบบการท างานเดิมที่ไม่มี         
การก าหนดเวลาพักอย่างชัดเจน พบว่าพนักงานมีระดับความเมื่อยล้าสูงท่ีสุด เมื่อเปรียบเทียบกับรูปแบบ
การพักอื่น ๆ ซึ่งสะท้อนให้เห็นว่าการท างานต่อเนื่องโดยไม่มีการพักที ่เหมาะสมเป็นปัจจัยส าคัญ            
ที่ก่อให้เกิดความเมื่อยล้า ในการศึกษานี้ ผู้วิจัยได้พัฒนารูปแบบการพักโดยอาศัยแนวทางขององค์การ
แรงงานระหว่างประเทศ (ILO) ซึ ่งพิจารณาปัจจัยที ่เกี ่ยวข้องกับความล้า ได้แก่ ปัจจัยส่วนบุคคล           
ปัจจัยด้านการท างาน และปัจจัยด้านสภาพแวดล้อมในการท างาน โดยผลการค านวณพบว่า                       
ควรมีระยะเวลาพักคิดเป็นร้อยละ 24 ของเวลาการท างาน หรือประมาณ 173 นาที และยังต้องมีการจัด
เวลาพักเพิ่มเติมให้เหมาะสมกับลักษณะงาน เมื่อเปรียบเทียบรูปแบบการพักทั้ง 3 รูปแบบ พบว่ารูปแบบที่มี 
การก าหนดจุดพักและเวลาพักอย่างเหมาะสมสามารถช่วยลดระดับความเมื ่อยล้าได้ โดยรูปแบบที ่ 3                    
ซ ึ ่งม ีการหยุดพักเป็นระยะอย่างชัดเจน พบว่าพนักงานมีระดับความเมื ่อยล้าน ้อยที ่ส ุด แม้ว่า                     
ผลการวิเคราะห์ทางสถิติจะไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญ แต่แนวโน้มของผลการศึกษาแสดง         
ให้เห็นว่าการจัดเวลาพักอย่างเหมาะสมสามารถลดความเมื่อยล้าในการขับรถได้ จากผลการศึกษาดังกล่าว
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สามารถสรุปได้ว่า ความเมื่อยล้าเป็นปัจจัยส าคัญท่ีเกิดจากลักษณะงานขับรถท่ีต้องใช้ระยะเวลานานและ           
ม ีการพักผ่อนไม่เพ ียงพอ และการจัดร ูปแบบการพักที ่ เหมาะสมตามลักษณะงานสามารถช่วย                  
ลดความเมื่อยล้าและเพิ่มความปลอดภัยในการปฏิบัติงานของพนักงานขับรถได้  
 Arefnezhad และคณะ (2022) ได้ศึกษาผลของระบบอัตโนมัติและความเมื่อยล้าต่อผู้ขับรถในกลุ่มอายุ        
ท่ีแตกต่างกัน โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลกระทบของภาวะความเมื่อยล้าและรูปแบบการขับรถ (manual และ 
automated driving) ต่อภาระงานทางจิตใจ ความเมื่อยล้า และเวลาการตอบสนองของผู้ขับรถ การศึกษา          
ครั ้งนี ้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง (experimental study) โดยใช้การทดลองในเครื่องจ าลองการขับรถ 
(driving simulator) ภายใต้เงื่อนไขการขับรถในสภาวะปกติ (rested) และสภาวะเมื่อยล้า (fatigued) 
กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษา ได้แก่ ผู ้ขับรถจ านวน 89 คน (เพศหญิง 45 คน และเพศชาย 44 คน)       
มีอายุระหว่าง 20–85 ปี โดยแบ่งออกเป็นกลุ่มอายุ และเข้าร่วมการทดลองใน 2 เงื่อนไข คือ ภาวะปกติ
และภาวะเมื ่อยล้า ซ ึ ่งภาวะเมื ่อยล้าถูกก  าหนดจากการอดนอนหรือการตื ่นนาน ( extended 
wakefulness) โดยผู้เข้าร่วมต้องขับรถทั้งในโหมด manual และ automated ภายใต้การออกแบบ         
การทดลองแบบ counterbalanced เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลประกอบด้วย การประเมิน
ภาระงานทางจิตใจโดยใช้แบบประเมิน NASA Task Load Index (NASA-TLX) ซึ ่งครอบคลุม             
ด้าน mental demand, physical demand, temporal demand, performance, effort และ 
frustration รวมถึงการประเมินความเมื่อยล้าเชิงอัตวิสัยโดยใช้ Karolinska Sleepiness Scale (KSS) 
และการวัดความเมื ่อยล้าเชิงวัตถุพิสัยโดยใช้ค่า PERCLOS ซึ ่งเป็นตัวชี ้ว ัดระดับการปิดตา และ              
ใช้ reaction time เป็นตัวชี ้วัดด้านพฤติกรรม ผลการศึกษาพบว่า ระบบการขับรถแบบอัตโนมัติ          
ช่วยลดภาระงานทางจิตใจของผู้ขับรถในหลายด้าน ได้แก่ mental demand, physical demand, 
temporal demand และ effort อย่างมีนัยส าคัญ อย่างไรก็ตาม แม้ว่าภาระงานจะลดลง แต่กลับพบว่า
ผู้ขับรถมีระดับความเมื่อยล้าเพิ่มขึ้น โดยค่าความเมื่อยล้าเชิงวัตถุพิสัย (PERCLOS) และความเมื่อยล้า
เชิงอัตวิสัย (KSS) มีค่าสูงขึ ้นในโหมดการขับรถแบบอัตโนมัติเมื ่อเทียบกับการขับรถแบบ manual 
นอกจากนี้ ผลการศึกษายังพบว่า ภาวะความเมื่อยล้ามีผลต่อประสิทธิภาพในการขับรถอย่างชัดเจน              
โดยผู ้ขับรถที ่อยู ่ ในภาวะเมื ่อยล้าม ีเวลาการตอบสนอง ( reaction time) ช้าลง และมีแนวโน้ม                     
ในการควบคุมรถลดลง อีกทั ้งยังพบว่าภาระงานทางจิตใจและความเมื ่อยล้ามีความสัมพันธ ์กัน            
โดยภาระงานที ่ส ูงสามารถน  าไปส ู ่ความเม ื ่อยล ้า และในขณะเด ียวกันภาระงานที ่ต  ่าเก ินไป                      
ในระบบอัตโนมัติอาจท าให้ผู้ขับรถเกิดความง่วงและลดความตื่นตัว จากผลการศึกษาดังกล่าวสามารถ          
สรุปได้ว่า แม้ว่าระบบอัตโนมัติจะช่วยลดภาระงานทางจิตใจของผู้ขับรถ แต่กลับส่งผลให้เกิดความเมื่อยล้าเพิ่มขึ้น 
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ซึ่งส่งผลต่อความสามารถในการตอบสนองและความปลอดภัยในการขับรถ โดยเฉพาะในผู้ขับรถที่อยู่       
ในภาวะเมื ่อยล้าอยู ่แล้ว แสดงให้เห็นถึงความสัมพันธ์ระหว่างภาระงานทางจิตใจและความเมื ่อยล้า              
ซึ่งเป็นปัจจัยส าคัญท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมและประสิทธิภาพในการขับรถ  
 Wahyuni และคณะ (2024) ได้ศึกษาผลของภาระงานทางจิตใจและคุณภาพการนอนหลับ          
ต่อความเมื่อยล้าในการท างานของผู้ขับรถ โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อวัดระดับภาระงานทางจิตใจ คุณภาพการนอนหลับ 
และความเมื่อยล้าในการท างาน รวมทั้งวิเคราะห์อิทธิพลของภาระงานทางจิตใจและคุณภาพการนอนหลับที่มี
ต่อความเมื่อยล้าในการท างานของผู้ขับรถ การศึกษาครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงวิเคราะห์ โดยด าเนินการเก็บข้อมูล
จากผู้ขับรถขนส่งก๊าซของบริษัทแห่งหนึ่ง ซึ ่งมีลักษณะงานที่ต้องขับรถเป็นระยะเวลานาน มีลักษณะ            
งานซ ้าเดิม และต้องใช้สมาธิสูง กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการศึกษาเป็นผู้ขับรถจ านวน 5 คน มีอายุระหว่าง 41–52 ปี 
และมีอายุงานระหว่าง 4–6 ปี โดยเก็บข้อมูลในช่วงระยะเวลา 6 วันท างาน เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวม
ข้อมูลประกอบด้วย แบบประเมินภาระงานทางจิตใจ NASA Task Load Index (NASA-TLX)                   
แบบประเมินคุณภาพการนอนหลับ Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) และแบบประเมิน            
ความเมื่อยล้า Industrial Fatigue Research Committee (IFRC) ซึ่งครอบคลุมทั้งด้านความเมื่อยล้า
ทางร่างกายและจิตใจ ผลการศึกษาพบว่า ผู ้ขับรถมีระดับภาระงานทางจิตใจเฉลี่ยเท่ากับ 74.956                  
ซึ่งอยู่ในระดับสูง ขณะท่ีคุณภาพการนอนหลับมีค่าเฉล่ีย 9.9 ซึ่งจัดอยู่ในระดับคุณภาพการนอนหลับไม่ดี 
และระดับความเมื่อยล้าเฉลี่ยเท่ากับ 57.4 ซึ่งอยู่ในระดับความเมื่อยล้าเล็กน้อย เมื่อวิเคราะห์อิทธิพล          
ของภาระงานทางจิตใจต่อความเมื่อยล้าในการท างาน พบว่าไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถติิ 
(p-value = 0.251) และเมื่อวิเคราะห์อิทธิพลของคุณภาพการนอนหลับต่อความเมื่อยล้า พบว่าไม่มี  
ความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p-value = 0.733) เช่นเดียวกัน นอกจากนี้ เมื ่อพิจารณา
ผลกระทบร่วมกันของภาระงานทางจิตใจและคุณภาพการนอนหลับต่อความเมื่อยล้า พบว่าไม่มีอิทธิพล
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p-value = 0.145) จากผลการศึกษาดังกล่าวสามารถสรุปได้ว่า แม้ว่าผู้ขับรถ
จะมีระดับภาระงานทางจิตใจอยู่ในระดับสูง และมีคุณภาพการนอนหลับที่ไม่ดี แต่ทั้งสองปัจจัยไม่ส่งผล
ต่อความเมื่อยล้าในการท างานอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ อย่างไรก็ตาม ลักษณะงานท่ีต้องขับรถเป็นระยะ
เวลานานและต้องใช้สมาธิสูง รวมถึงปัญหาด้านการพักผ่อน อาจเป็นปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับความเมื่อยล้า       
ในการท างานของผู้ขับรถในบริบทของการปฏิบัติงาน 
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บทท่ี 3 
รายละเอียดการปฏิบัติงาน 

3.1 ข้อมูลของสถานประกอบการ 

ภาพที ่3.1 การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย 

 3.1.1 ประวัติความเป็นมา 
 การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) เริ่มต้นขึ้นเมื่อปีพุทธศักราช 2514 เพื่อท่ี       
จะแก้ไขปัญหาการจราจรติดขัดภายในกรุงเทพมหานครที่ทวีความรุนแรงเพิ่มมากขึ้นเรื่อย ๆ ซึ่งรัฐบาล
ไทยได้รับความช่วยเหลือจากรัฐบาลเยอรมัน โดยทางรัฐบาลเยอรมันได้ส่งคณะผู้เช่ียวชาญมาท าการศึกษา 
ส ารวจ และวางแผนแม่บทส าหรับการจราจรและระบบขนส่งในกรุงเทพมหานคร ซึ่งได้ข้อเสนอแนะ         
ว่า  ให้มีระบบรถขนส่งมวลชนแบบเร็วหรือที่เรียกอีกอย่างหนึ่งว่า Mass Rapid Transit System           
ดังนั้นจึงได้มีประกาศของคณะปฏิวัติ ฉบับที่ 290 ลง วันที่ 27 พฤศจิกายน พุทธศักราช 2515 ให้มี             
การจัดตั ้ง "การทางพิเศษแห่งประเทศไทย" ขึ้นเพื ่อจัดสร้าง "ทางพิเศษ" ซึ ่งจะประกอบไปด้วย              
1.ระบบทางด่วน (Express way) 2.ระบบรถไฟฟ้าขนส่งมวลชน (Mass Rapid Transit System)           
ต่อมาร ัฐบาลพิจารณาเห็นว ่าการจราจรภายในกรุงเทพมหานครติดขัดมากสมควรที ่จะเร ่งรัด                    
การด าเนินการในส่วนของระบบรถไฟฟ้าขนส่งมวลชน เพื่อเป็นการอ านวยความสะดวกให้แก่ประชาชน
สามารถเดินทางได้โดยไม่จ าเป็นท่ีจะต้องใช้รถยนต์ส่วนบุคคล ดังนั้นคณะรัฐมนตรีจึงมีมติเมื่อวันท่ี 28 กรกฎาคม 2535 
เห็นชอบให ้จ ัดต ั ้ งร ัฐว ิสาหกิจภายใต้การก  าก ับของนายกรัฐมนตรี เพ ื ่อร ับผ ิดชอบการด  า เน ินงาน                  
โครงการระบบรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนในกรุงเทพมหานครและปริมณฑล ดังนั้นจึงได้มีการตรา "พระราชกฤษฎีกา
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จัดต้ังองค์การรถไฟฟ้ามหานคร พ.ศ. 2535” (ราชกิจจานุเบกษา เล่ม 109 ตอนท่ี 90 วันท่ี 20 สิงหาคม 2535) 
โดยอาศัยอ านาจตามพระราชบัญญัติว่าด้วยการจัดต้ังองค์การของรัฐบาล พ.ศ. 2496 
 โดยที่พระราชกฤษฎีกาที่ว่าด้วยการจัดตั้งองค์การรถไฟฟ้ามหานคร พ.ศ. 2535 มีบทบัญญัติ     
ท่ีไม่เพียงพอต่อการจัดท าจัดการและการให้บริการขนส่งมวลชนด้วยระบบรถไฟฟ้า รวมทั้งการดูแลรักษา      
ความปลอดภัยและสาธารณะ ท าให้องค์การรถไฟฟ้ามหานครมีข้อจ ากัดในการใช้อ านาจตามกฎหมาย 
และไม่สามารถให้บริการได้อย่างมีประสิทธิภาพ ประกอบกับการขนส่งมวลชนโดยระบบรถไฟฟ้า         
ได้ทวีความจ าเป็นยิ่งขึ้นมาก  
 ดังนั้นจึงได้มีการตรา "พระราชบัญญัติการรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย พ.ศ. 2543"          
(ราชกิจจานุเบกษา เล่ม 117 ตอนที่ 114ก วันที่ 1 ธันวาคม 2543) จัดตั้ง "การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชน   
แห่งประเทศไทย" เรียกโดยย่อว่า "รฟม." เพื่อท าการปรับปรุงอ านาจหน้าท่ีขององค์การรถไฟฟ้ามหานคร     
ให้สามารถด าเนินกิจการรถไฟฟ้าให้เป็นระบบและมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น โดยเฉพาะอย่างยิ่งอ านาจ
หน้าที่ในการคุ้มครองความปลอดภัยของกิจการรถไฟฟ้าและคนโดยสารรถไฟฟ้า มีฐานะเป็นรัฐวิสาหกิจ
ภายใต้การก ากับของนายกรัฐมนตรี โดยมีวัตถุประสงค์ดังต่อไปนี้ 

1. ด าเนินกิจการรถไฟฟ้าในกรุงเทพมหานครและปริมณฑล รวมทั้งจังหวัดอื่นตามท่ีก าหนด
โดยพระราชกฤษฎีกาหรือระหว่างจังหวัดดังกล่าว 

2. ศึกษา วิเคราะห์ และจัดท าโครงการและแผนงานเกี่ยวกับกิจการรถไฟฟ้า เพื่อปรับปรุง          
และพัฒนาให้ทันสมัย 

3. ด าเนินธุรกิจเกี่ยวกับกิจการรถไฟฟ้าและธุรกิจอื่น เพื่อประโยชน์แก่ รฟม. และประชาชน          
ในการใช้บริการกิจการรถไฟฟ้า 
 ต่อมาเมื่อปี พ.ศ.2545 ได้มีการปรับปรุงอ านาจหน้าที่ของส่วนราชการและได้โอนอ านาจหน้าท่ี
ของนายกรัฐมนตรีในส่วนของการก ากับดูแลการรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทยมาเป็นอ านาจ
หน้าท่ีของรัฐมนตรีว่าการกระทรวงคมนาคมแทน 
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 3.1.2 ตราสัญลักษณ์ 
 ตราสัญลักษณ์ของการรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย สามารถแสดงความหมายดังนี้ 
 
 
 

ภาพที ่3.2 ตราสัญลักษณ์ของการรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย 

 เครื่องหมายดังกล่าวมีลักษณะเป็นรูปลายเฉลว ประกอบด้วย เส้นที่ท ามุมเป็นหัวศร สอดผสาน
ยึดยันซึ ่งกันและกันอย่างมั ่นคง โดยหันหัวศรออกไปทางด้านซ้ายและด้านขวา ด้านละสองเส้น           
เส้นด้านนอกมีความกว้างกว่าเส้นที่อยู ่ด้านใน ส าหรับเส้นที่หันหัวศรไปทางด้านซ้ายมีสี น ้าเงินเข้ม      
ส่วนเส้นท่ีหันหัวศรไปทางด้านขวามีสีแดง ซึ่งหมายถึงการเดินทางท่ีมีความปลอดภัยและการขนส่งมวลชน
ท่ีเป็นไปโดยเร็วทั้งสองทิศทาง คือ ไปและกลับ 
 3.1.3 ที่ต้ังส านักงาน 
 ท่ีต้ังของการรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) อยู่ท่ี 175 ถนนพระราม 9 เขตห้วยขวาง 
แขวงห้วยขวาง กรุงเทพมหานคร 10310 โทรศัพท์ 0 2716 4000 

ภาพที ่3.3 แผนที่ต้ังของการรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) 
(https://www.google.co.th/maps?authuser=0) 
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 3.1.4 โครงสร้างองค์กร 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที ่3.4 โครงสร้างองค์กร การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย 

 3.1.5 วิสัยทัศน์ : ร่วมยกระดับเมืองด้วยโครงข่ายรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนและนวัตกรรมเพื่ออนาคตท่ียั่งยืน 
 3.1.6 วัฒนธรรมองค์กร : RAPID 
R: Resilient ยืดหยุ่น พร้อมปรับตัว 
“คิดสร้างสรรค์ พร้อมปรับเปล่ียน เรียนรู้ความผิดพลาด สามารถใช้เทคโนโลยี ริเริ่มนวัตกรรม” 
A: Aware ใส่ใจและตระหนักรู้ 
“ตระหนักรอบด้าน บริหารความเส่ียง ฟังเสียง stakeholders เสนอข่าวสารครบถ้วน” 
P: Professional มีความรู้ความเช่ียวชาญและท างานอย่างเป็นมืออาชีพ 
“รับผิดชอบ รอบรู้งาน บริหารเวลา แก้ปัญหาไว ตัดสินใจแม่นย า” 
I: Integrated สร้างความร่วมมืออย่างบูรณาการ 
“บูรณาการในงาน ส่ือสารสองทาง สร้างความสัมพันธ์ ท างานข้าม GEN” 
 3.1.7 พันธกิจ 
 ตามพระราชบัญญัติการรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย พ.ศ. 2543 ได้ก าหนด
วัตถุประสงค์ขององค์กรไว้ 3 ประการ ดังนี้ 

1. ด าเนินกิจการรถไฟฟ้าในกรุงเทพมหานครและปริมณฑล รวมทั้งจังหวัดอื่นตามท่ีก าหนด
โดยพระราชกฤษฎีกา หรือระหว่างจังหวัดดังกล่าว 
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2. ศึกษา วิเคราะห์ และจัดท าโครงการและแผนงานเกี่ยวกับกิจการรถไฟฟ้า เพื่อปรับปรุงและ
พัฒนาให้ทันสมัย 

3. ด าเนินธุรกิจเกี่ยวกับกิจการรถไฟฟ้าและธุรกิจอื่นเพื่อประโยชน์แก่ รฟม. และประชาชนใน   
การใช้บริการกิจการรถไฟฟ้า 
 3.1.8 นโยบายของคณะกรรมการการรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย 
 เพื ่อให้การด าเนินงานของ รฟม. เป็นไปตามวัตถุประสงค์อย่างมีประสิทธิภาพสอดคล้อง         
กับแนวนโยบายของรัฐบาล คณะกรรมการ รฟม. จึงได้ก าหนดนโยบายเพื่อใช้เป็นแนวทางการปฏิบัติงาน
และเพื่อการก ากับดูแลการด าเนินงานไว้ ดังนี้ 

1. ในปี 2572 ท่ี รฟม. จะส้ินสุดการได้รับสัมปทานรายได้ตามสัญญาสัมปทาน สายเฉลิมรัชมงคล 
ซึ่งส่งผลต่อผลประกอบการของ รฟม. รฟม. จึงจ าเป็นต้องให้ความส าคัญกับการหาวิธีเพิ่มอัตราผลตอบแทน
จากทรัพย์สินท่ีมีอยู่ โดยมุ่งเน้นการท างานเชิงรุก 

2. ให้เร่งรัดโครงการรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนสายต่างๆ ตามที่ได้รับมอบหมาย ให้เปิดบรกิาร
ได้ตามแผนศึกษาโครงการรถไฟฟ้าส่วนต่อขยายและโครงการรถไฟฟ้าในเมืองหลักอื่น  โดยค านึงถึง            
ความคุ้มค่าในการลงทุน ภาระงบประมาณ ผลกระทบต่อสิ่งแวดล้อม และความพึงพอใจของประชาชน        
ในพื้นท่ีด าเนินโครงการ 

3. ให้ศึกษาเส้นทาง Feeder และด าเนินการเชิงรุกเพื่อส่งเสริมให้ประชาชนปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการเดินทางจากการใช้รถส่วนบุคคลมาใช้บริการรถไฟฟ้าเพิ่มขึ้น โดยให้ศึกษา และพัฒนาระบบ
เชื่อมต่อ (feeders) เพื่อเพิ่มศักยภาพและอ านวยความสะดวกในการเชื่อมการเดินทางจากระบบรถไฟฟ้าฯ 
ไปยังจุดหมายต่างๆ 

1) ให้มุ่งเน้นประโยชน์ของประชาชนผู้โดยสาร โดยให้ความส าคัญกับประสิทธิภาพ
การให้บริการ โดยให้คนทุกกลุ่มสามารถใช้บริการและเข้าถึงรถไฟฟ้าได้ 

2) ให้พัฒนาหน่วยธุรกิจใหม่ และพัฒนาศักยภาพบุคลากร เพื่อแสวงหารายได้
เพิ่มเติมทดแทนรายได้จากสัญญาสัมปทานโครงการ  รวมทั้งพัฒนาการใช้นวัตกรรม และเทคโนโลยี           
เพื่อยกระดับการด าเนินงานและสร้างมูลค่าเพิ่ม และพัฒนาระบบแรงจูงใจท้ังในรูปตัวเงินและไม่ใช่ตัวเงิน  
เพื่อสร้างความเป็นธรรมและสร้างขวัญก าลังใจให้แก่พนักงาน 

3) การตอบสนองกลุ่มผู้มีส่วนได้ส่วนเสีย ยกระดับความพึงพอใจของผู้ใช้บริการ 
เพิ่มประสิทธิภาพการส่ือสาร/ประชาสัมพันธ์แก่ผู้ใช้บริการและพนักงานให้ได้รับข้อมูล และการตอบสนอง
ท่ีรวดเร็ว 
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 3.1.9 ภารกิจ 
 เพื่อบรรลุวิสัยทัศน์ท่ีได้ก าหนดเอาไว้ ได้ก าหนดภารกิจหลักท่ีจะด าเนินการในช่วงปีงบประมาณ 
2566-2570 ภายใต้อ านาจท่ีขององค์กรไว้ดังนี้ 

1. ก ากับการศึกษาออกแบบและก่อสร้าง เพื่อขยายโครงข่ายรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนและ
ระบบเช่ือมต่ออย่างมีประสิทธิภาพ 

2. ยกระดับและเชื่อมโยงระบบการบริการ ร่วมกับขนส่งมวลชนที่เกี่ยวเนื่อง เพื่อยกระดับ
ประสบการณ์การเดินทางให้ประชาชน 

3. พัฒนาธุรกิจเกี่ยวเนื่องและร่วมเป็นส่วนหนึ่งของสังคม ชุมชน และทิศทางการพัฒนา
เมืองอย่างยั่งยืน 

4. ถ่ายทอดองค์ความรู้ ความเชี่ยวชาญด้านระบบรถไฟฟ้าขนส่งมวลชน และต่อยอดเป็น
นวัตกรรมสนับสนุนระบบรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนของประเทศ 

5. พัฒนาบุคลากรและองค์กรให้มีประสิทธิภาพสูง สร้างความเชื่อมั ่นให้กับทุกภาคส่วน 
เพื่อร่วมด าเนินงานให้บรรลุตามเป้าหมายอย่างยั่งยืน 
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3.2 รายละเอียดงานการปฏิบัติงานตามโครงงาน 
ตารางที่ 3.1 ตารางแสดงขั้นตอนและระยะเวลาการด าเนินงาน 

ล าดับ แผนการด าเนินงาน 
ระยะเวลา 12 มกราคม – 1 พฤษภาคม 2569 

มกราคม กุมภาพันธ ์ มีนาคม เมษายน พฤษภาคม หมาย
เหตุ 

1 น าเสนอหัวข้อโครงงาน       

2 ก าหนดหัวข้อและขอบเขต
โครงงาน 

      

3 ออกแบบเครื่องมือเก็บ
ข้อมูล 

      

4 ตรวจสอบและปรับปรุง
เครื่องมือ 

      

5 เก็บรวบรวมข้อมูล        

6 วิเคราะห์ข้อมูล        

7 สรุปและอภิปรายผล        

8 จัดท ารายงานและน าเสนอ        
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 3.2.2 ข้ันตอนการด าเนินงาน 
 โครงงานวิจัยการศึกษาความเมื่อยล้าที่สัมพันธ์กับภาระงานทางจิตใจของพนักงานขับรถตู้      
การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) กลุ่มเป้าหมาย คือ พนักงานขับรถ รฟม. จ านวน 17 คน 
การศึกษาประกอบด้วย 
ส่วนที่ 1 แบบสอบถามหัวข้อความเม่ือยล้าที่สัมพันธ์กับภาระงานทางจิตใจของพนักงานขับรถตู้ รฟม. 
 3.4.1 ออกแบบและจัดท าแบบสอบถาม (Google Form) 
แบบสอบถามผ่าน (Google Form) ข้อมูลแบบสอบถามแบ่งออกเป็น 4 ส่วน ได้แก่ 
ส่วนท่ี 1 : ข้อมูลส่วนบุคคลของผู้ตอบแบบสอบถาม เช่น เพศ อายุ เป็นต้น จ านวน 12 ข้อ 
ส่วนที่ 2 : ข้อมูลปัจจัยที่ส่งผลต่อการปฏิบัติงานของผู้ตอบแบบสอบถาม (ด้านการยศาสตร์/จิตสังคม) 
จ านวน 10 ข้อ 
ส่วนท่ี 3 : แบบประเมินความเมื่อยล้าทางร่างกาย (Body Discomfort) จ านวน 24 ข้อ 
ส่วนท่ี 4 : แบบประเมินภาระงานทางจิตใจ (NASA-TLX) จ านวน 6 ข้อ 
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ภาพที ่3.5 ตัวอย่างแสดงข้อมูลส่วนบุคคลของผู้ตอบแบบสอบถาม 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที ่3.6 ข้อมูลปัจจัยที่ส่งผลต่อการปฏิบัติงานของผู้ตอบแบบสอบถาม (ด้านการยศาสตร์/จิตสังคม) 
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ภาพที ่3.7 แบบประเมินความเมื่อยล้าทางร่างกาย (Body Discomfort) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที ่3.8 แบบประเมินภาระงานทางจิตใจ (NASA-TLX) 
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 3.2.3 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 ประชากร 
  ประชากรในการศึกษาครั้งนี้ คือ พนักงานขับรถตู้ รฟม.   
 กลุ่มตัวอย่าง 
  กลุ ่มตัวอย่างที ่ใช้ในการวิจัยครั ้งนี ้ คือ พนักงานขับรถตู ้ รฟม.  โดยคัดเลือกจาก
ผู้ปฏิบัติงาน จ านวน 17 คน 
 3.2.4 อุปกรณ์และเคร่ืองมือที่ใช้ 
  3.4.3.1 Notebook 
  3.4.3.2 Smartphone 
  3.4.3.3 โปรแกรม Microsoft Word 
  3.4.3.4 โปรแกรม Microsoft Excel 
  3.4.3.5 โปรแกรม SPSS 
  3.4.3.6 แบบสอบถาม 
3.3 รายละเอียดการปฏิบัติงานตามที่ได้รับมอบหมาย 

3.3.1 ต าแหน่งงาน 
นางสาวทิฆัมพร สร้อยมาลา 
ต าแหน่ง : นักศึกษาฝึกสหกิจศึกษา 
สังกัด : ส านักงานความปลอดภัย อาชีวอนามัย และสภาพแวดล้อมในการท างาน (สปอ.) 
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3.3.2 ลักษณะงานที่ได้รับมอบหมาย 

 1. จัดท าแผนการปฏิบัติการฝึกงานระหว่าง มกราคม 2569 - พฤษภาคม 2569 (Action Plan) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ตารางที่ 3.2 ตารางงาน Action Plan 
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 2. เข้าร่วมการตรวจเยี่ยมด้านความปลอดภัยฯ (Day Audit) “โครงการก่อสร้างรถไฟฟ้าขนส่งมวลชน 
สายสีม่วง (ใต้) ช่วงเตาปูน-ราษฎร์บูรณะ สัญญาที่ 3 และ 4” โดยปฏิบัติหน้าที่ร่วมกับคณะผู้ตรวจใน        
การส ารวจและประเมินสภาพการท างานด้านความปลอดภัย อาชีวอนามัย และสภาพแวดล้อมใน            
การท างานก่อสร้าง รฟม. เพื่อค้นหาข้อบกพร่อง วิเคราะห์ความเสี่ยง และเสนอแนวทางปรับปรุงแก้ไข          
ให้สอดคล้องกับกฎหมายและมาตรฐานด้านความปลอดภัยท่ีเกี่ยวข้อง เมื่อวันท่ี 13 มกราคม 2569 

   

 

 

 

                                 

 

 

                      

ภาพที ่3.9 การตรวจเย่ียมด้านความปลอดภัยฯ โครงการก่อสร้างรถไฟฟ้าขนส่งมวลชน สายสีม่วง (ใต้) 

 

 3. จัดเตรียมอุปกรณ์ส าหรับการจัดกิจกรรมในหัวข้อ “ซ้อมอพยพหนีไฟ ประจ าปี 2569”          
เพื่อเตรียมความพร้อมของอุปกรณ์ด้านความปลอดภัยให้มีความครบถ้วน พร้อมใช้งาน และสนับสนุน           
การฝึกซ้อมให้เป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพและปลอดภัยตามมาตรฐานท่ีก าหนด เมื่อวันท่ี 13 มกราคม 2569 

 

 

 

                                                                   

 

 

       

ภาพที ่3.10 การจัดเตรียมอุปกรณ์ส าหรับการจัดกิจกรรมซ้อมอพยพหนีไฟ 
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 4. เข้าร่วมประชุมประจ าเดือน (Monthly Meeting) โครงการ ITF เพื่อรับทราบความคืบหน้า            
และติดตามประเด็นด้านความปลอดภัย อาชีวอนามัย และสภาพแวดล้อมในการท างาน เพื่อสนับสนุน 
การด าเนินงานด้านความปลอดภัยให้เป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพ เมื่อวันท่ี 14 มกราคม 2569 

 

 

 
                                                                   

 

 

 

 

 

ภาพที ่3.11 การประชุมประจ าเดือน (Monthly Meeting) โครงการ ITF 

 

 5. เข้าร่วมการตรวจเยี่ยมด้านความปลอดภัยฯ (Day Audit) โครงการ ITF โดยปฏิบัติหน้าท่ี
ร่วมกับคณะผู้ตรวจในการส ารวจ ตรวจสอบ และประเมินความเสี่ยงด้านความปลอดภัย อาชีวอนามัย           
และสภาพแวดล้อมในการท างาน เพื่อค้นหาข้อบกพร่อง วิเคราะห์ความเส่ียง และเสนอแนวทางปรับปรุง
แก้ไขให้สอดคล้องกับกฎหมายและมาตรฐานความปลอดภัยท่ีเกี่ยวข้อง เมื่อวันท่ี 16 มกราคม 2569 

 

 

 

 

                                                                   

 

 

               

ภาพที ่3.12 การตรวจเย่ียมด้านความปลอดภัยฯ (Day Audit) โครงการ ITF 
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 6. เยี่ยมชมและเรียนรู้ด้านต่าง ๆ เกี่ยวกับรถไฟฟ้าขนส่งมวลชน โดยศึกษาโครงสร้างระบบการ
ด าเนินงานเทคโนโลยีที่เกี่ยวข้อง เพื่อเสริมสร้างความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับระบบการด าเนินงาน และ
แนวทางการบริหารจัดการด้านความปลอดภัยในการให้บริการระบบขนส่งมวลชน ณ ศูนย์การเรียนรู้ รฟม.           
เมื่อวันท่ี 23 มกราคม 2569 

 
 

 

 

 

 

 

 

  ภาพที่ 3.13 การเย่ียมชมและเรียนรู้ด้านต่าง ๆ เกี่ยวกับรถไฟฟ้าขนส่งมวลชน 

 

 7. เข้าร่วมประชุมคณะกรรมการความปลอดภัย อาชีวอนามัยและสภาพแวดล้อมในการท างาน (คปอ.) 
ของ รฟม. ประจ าเดือนมกราคม 2569 โดยติดตามความก้าวหน้าการด าเนินงานในแต่ละสัญญา              
รวมถึงประเด็นด้านความปลอดภัย เช่น สถิติการเกิดอุบัติเหตุในสถานประกอบการ การวิเคราะห์สาเหตุ
ของอุบัติเหตุ มาตรการป้องกันและแก้ไข การตรวจสอบความปลอดภัยในพื้นที่ปฏิบัติงาน ตลอดจนแผน        
การด าเนินงานด้านความปลอดภัย ในระยะต่อไป เมื่อวันท่ี 26 มกราคม 2569 

      

     
  

 

 

 
 

ภาพที่ 3.14 การประชุมคณะกรรมการความปลอดภัย อาชีวอนามัยและสภาพแวดล้อมในการท างาน (คปอ.) 
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 8. เข้าร่วมประชุมประจ าเดือน (Monthly Meeting) ของโครงการรถไฟฟ้าสายสีม่วง สัญญาท่ี 1 ถึง 6 
เพื่อรับทราบและติดตามความคืบหน้าการด าเนินงาน รวมถึงประเด็นด้านความปลอดภัย อาชีวอนามัย 
และสภาพแวดล้อมในการท างาน ตลอดจนการรายงานสถิติการเกิดอุบัติเหตุ การวิเคราะห์สาเหตุ      
และมาตรการป้องกันแก้ไข เพื่อให้การด าเนินงานเป็นไปตามแผนงานและมาตรฐานความปลอดภัย        
ท่ีก าหนด เมื่อวันท่ี 28 มกราคม 2569 

 

 

 

                                                                   

 

 

      

ภาพที ่3.15 การประชุมประจ าเดือน (Monthly Meeting) ของโครงการรถไฟฟ้าสายสีม่วง สัญญาท่ี 1 ถึง 6 

 

 9. เข้าร่วมประชุมประจ าเดือน (Monthly Meeting) โครงการรถไฟฟ้าสายสีส้ม (ตะวันตก/
ตะวันออก) เพื่อรับทราบและติดตามความคืบหน้าการด าเนินงาน รวมถึงประเด็นด้านความปลอดภัย             
อาชีวอนามัย และสภาพแวดล้อมในการท างาน ตลอดจนการรายงานสถิติการเกิดอุบัติเหตุ การวิเคราะห์
สาเหตุ และมาตรการป้องกันแก้ไข เพื่อให้การด าเนินงานเป็นไปตามแผนงานและมาตรฐานความปลอดภัย        
ท่ีก าหนด เมื่อวันท่ี 29 มกราคม 2569 

 

 

 

 

 

 

 ภาพที ่3.16 การประชุมประจ าเดือน (Monthly Meeting) โครงการรถไฟฟ้าสายสีส้ม (ตะวันตก/ตะวันออก) 
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 10. เข้าร่วมการตรวจเยี่ยมด้านความปลอดภัยฯ (Day Audit) โครงการก่อสร้างรถไฟฟ้าขนส่งมวลชน 
สายสีส้ม (ตะวันตก) โดยร่วมส ารวจและประเมินสภาพการท างานด้านความปลอดภัย อาชีวอนามัย           
และสภาพแวดล้อมในการท างาน เพื่อตรวจสอบความสอดคล้องกับมาตรฐานความปลอดภัย ค้นหา           
ความเส่ียงและข้อบกพร่อง รวมถึงเสนอแนวทางปรับปรุงแก้ไขให้เหมาะสม เมื่อวันท่ี 3 กุมภาพันธ์ 2569 

 

 

 

 

 

 

ภาพที ่3.17 การตรวจเย่ียมด้านความปลอดภัยฯ (Day Audit) โครงการก่อสร้างรถไฟฟ้าขนส่งมวลชน สายสีส้ม(ตะวันตก) 

 

 11. เข้าร่วมการตรวจเยี่ยมด้านความปลอดภัยฯ (Day Audit) โครงการก่อสร้างรถไฟฟ้าขนส่งมวลชน 
สายสีม่วง (ใต้) ช่วงเตาปูน-ราษฎร์บูรณะ สัญญาท่ี 5 และ 6 โดยร่วมส ารวจและประเมินสภาพการท างาน
ด้านความปลอดภัย อาชีวอนามัย และสภาพแวดล้อมในการท างาน เพื่อตรวจสอบความสอดคล้อง      
กับมาตรฐานความปลอดภัย ค้นหาความเสี่ยงและข้อบกพร่อง รวมถึงเสนอแนวทางปรับปรุงแก้ไข        
ให้เหมาะสม เมื่อวันท่ี 4 กุมภาพันธ์ 2569 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที ่3.18 การตรวจเย่ียมด้านความปลอดภัยฯ (Day Audit) โครงการก่อสร้างรถไฟฟ้าขนส่งมวลชน สายสีม่วง (ใต้)     
ช่วงเตาปูน-ราษฎร์บูรณะ สัญญาท่ี 5 และ 6 
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 12. เข้าร่วมการตรวจเยี่ยมด้านความปลอดภัยฯ (Day Audit) โครงการก่อสร้างรถไฟฟ้าขนส่งมวลชน 
สายสีม่วง (ใต้) ช่วงเตาปูน-ราษฎร์บูรณะ สัญญาท่ี 1 และ 2 โดยร่วมส ารวจและประเมินสภาพการท างาน
ด้านความปลอดภัย อาชีวอนามัย และสภาพแวดล้อมในการท างาน เพื่อตรวจสอบความสอดคล้อง      
กับมาตรฐานความปลอดภัย ค้นหาความเสี่ยงและข้อบกพร่อง รวมถึงเสนอแนวทางปรับปรุงแก้ไข        
ให้เหมาะสม เมื่อวันท่ี 5 กุมภาพันธ์ 2569 

 
 

 

 

 

 

     

 
ภาพที ่3.19 การตรวจเย่ียมด้านความปลอดภัยฯ (Day Audit) โครงการก่อสร้างรถไฟฟ้าขนส่งมวลชน สายสีม่วง (ใต้)  

ช่วงเตาปูน-ราษฎร์บูรณะ สัญญาท่ี 1 และ 2 

       

 13. เข้าร่วมกิจกรรมตรวจสารเสพติด และตรวจวัดแอลกอฮอล์ของผู้ปฏิบัติงาน โดยปฏิบัติหน้าท่ี
ร่วมกับผู้เกี่ยวข้องในการด าเนินการตรวจคัดกรอง เพื่อเฝ้าระวังและควบคุมความเส่ียงท่ีอาจส่งผลกระทบ
ต่อความปลอดภัย อาชีวอนามัย และสภาพแวดล้อมในการท างาน ส่งเสริมให้ผู้ปฏิบัติงานมีความพร้อมท้ัง
ด้านร่างกายและจิตใจในการปฏิบัติงานอย่างปลอดภัย เมื่อวันท่ี 9 กุมภาพันธ์ 2569 

 

 

 

 

 

ภาพที ่3.20 การตรวจสารเสพติด และตรวจวัดแอลกอฮอล์ของผู้ปฏิบัติงาน 
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 14. เข้าร่วมการตรวจเยี่ยมด้านความปลอดภัยฯ (Day Audit) โครงการก่อสร้างรถไฟฟ้าขนส่งมวลชน 
สายสีม่วง (ใต้) ช่วงเตาปูน-ราษฎร์บูรณะ สัญญาท่ี 3 และ 4 โดยร่วมส ารวจและประเมินสภาพการท างาน
ด้านความปลอดภัย อาชีวอนามัย และสภาพแวดล้อมในการท างาน เพื่อตรวจสอบความสอดคล้อง      
กับมาตรฐานความปลอดภัย ค้นหาความเสี่ยงและข้อบกพร่อง รวมถึงเสนอแนวทางปรับปรุงแก้ไข        
ให้เหมาะสม เมื่อวันท่ี 10 กุมภาพันธ์ 2569 

 

 

 

 

 

 

 
ภาพที ่3.21 การตรวจเย่ียมด้านความปลอดภัยฯ (Day Audit) โครงการก่อสร้างรถไฟฟ้าขนส่งมวลชน สายสีม่วง (ใต้) 

ช่วงเตาปูน-ราษฎร์บูรณะ สัญญาท่ี 3 และ 4 

 

 15. ส ารวจ ตรวจประเมิน และตรวจสอบความเรียบร้อยของเส้นทางหนีไฟภายในอาคาร
ส านักงาน โดยพิจารณาเส้นทางหนีไฟมีความปลอดภัย พร้อมใช้งาน มีป้ายสัญลักษณ์ ระบบไฟส่องสว่างฉุกเฉิน 
และไม่มีสิ่งกีดขวาง รวมถึงเป็นไปตามข้อก าหนดและมาตรฐานด้านความปลอดภัยที่เกี่ยวข้อง  เมื่อวันท่ี 
10 กุมภาพันธ์ 2569  
 

  

 

 

 

 

 

ภาพที ่3.22 การตรวจสอบความเรียบร้อยของเส้นทางหนีไฟภายในอาคารส านักงาน 



34 
 

 16. ด าเนินการจัดท าส่ือน าเสนอการฝึกซ้อมอพยพหนีไฟ โดยมีการรวบรวมและเรียบเรียงเนื้อหา
ให้มีความครบถ้วน ชัดเจน และเหมาะสมกับการถ่ายทอดความรู้แก่บุคลากรภายในองค์กร ครอบคลุม
ขั้นตอนการปฏิบัติเมื่อเกิดเหตุอัคคีภัย เส้นทางหนีไฟ จุดรวมพล และบทบาทหน้าที่ของผู้ที่เกี่ยวข้อง    
เมื่อวันท่ี 11 กุมภาพันธ์ 2569 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที ่3.23 สื่อน าเสนอการฝึกซ้อมอพยพหนีไฟ 
 

 17. ด าเนินการบันทึกเสียงเพื่อใช้ในการจัดท าสื่อเสียงส าหรับประกาศการฝึกซ้อมอพยพหนีไฟ 
โดยมีการจัดเตร ียมเน ื ้อหาประกาศให ้ม ีความชัดเจน ถูกต้อง และเหมาะสมก ับสถานการณ์                        
เพื่อให้ผู้ปฏิบัติงานสามารถรับทราบข้อมูลและปฏิบัติตามข้ันตอนการอพยพได้อย่างถูกต้องและเป็นระบบ                                   
เมื่อวันท่ี 11 กุมภาพันธ์ 2569 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที ่3.24 สื่อเสียงส าหรับประกาศการฝึกซ้อมอพยพหนีไฟ 
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 18. เข้าร่วมการฝึกอบรมปฐมพยาบาลเบื้องต้น เพื่อเสริมสร้างความรู้และทักษะในการช่วยเหลือ           

ผู้ประสบเหตุในเบ้ืองต้น รวมถึงสามารถน าไปประยุกต์ใช้ในกรณีฉุกเฉินได้อย่างถูกต้องและปลอดภัยพร้อม

ท้ังมีส่วนร่วมในการกล่าวเปิด และปิดกิจกรรมการอบรมดังกล่าว เมื่อวันท่ี 16 กุมภาพันธ์ 2569 

 
      

 

 

 

 

 

 

ภาพที ่3.25 การฝึกอบรมปฐมพยาบาลเบื้องต้น 

 

 19. เข้าร่วมการฝึกอบรมระงับอัคคีภัยขั ้นต้น โดยศึกษาและฝึกปฏิบัติการป้องกันและระงับ
อัคคีภัย เช่น การใช้ถังดับเพลิงชนิดต่าง ๆ  การจ าแนกประเภทของเพลิงไหม้ และการตอบโต้เหตุฉกุเฉิน        
อย่างเหมาะสม เพื่อเสริมสร้างศักยภาพในการป้องกันและลดความสูญเสียจากอัคคีภัยในสถานที่ท างาน 
เมื่อวันท่ี 17 กุมภาพันธ์ 2569 

 
 

 

 

 

 

 

 

ภาพที ่3.26 การฝึกอบรมระงับอคัคีภัยข้ันต้น 
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 20. เข้าร่วมกิจกรรมการอพยพหนีไฟ เพื่อเสริมสร้างความรู้ความเข้าใจเกี ่ยวกับขั้นตอนการอพยพ         
ในกรณีเกิด เหตุฉุกเฉิน และสามารถปฏิบัติตามแผนอพยพได้อย่างถูกต้องและปลอดภัย  เมื ่อวันท่ี                  
18 กุมภาพันธ์ 2569 
 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที ่3.27 กิจกรรมการอพยพหนีไฟ 

 

 21. เข้าร่วมกิจกรรมฝึกซ้อมอพยพหนีไฟ ประจ าปี 2569 โดยฝึกปฏิบัติตามแผนอพยพ              
ในสถานการณ์จ าลอง ศึกษาเส้นทางหนีไฟ จุดรวมพล และบทบาทหน้าท่ีของผู้ปฏิบัติงาน เพื่อเสริมสร้าง
ความพร้อมในการตอบโต้เหตุฉุกเฉิน และลดความสูญเสียที ่อาจเกิดขึ ้นในสถานที่ท างาน เมื ่อวันท่ี            
19 กุมภาพันธ์ 2569  

 

 

 

 

 

 

       

 

ภาพที ่3.28 กิจกรรมฝึกซ้อมอพยพหนีไฟ ประจ าปี 2569 ภายใต้สถานการณ์จ าลอง 
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 22. ตรวจสอบ และตรวจเช็คสภาพถังดับเพลิง ตามรายการเช็คลิสต์ (Checklist) เช่น ตรวจสอบ
แรงดันภายในถัง สภาพสายฉีด และตัวถังให้อยู่ในสภาพสมบูรณ์ พร้อมท้ังลงบันทึกในบัตรตรวจสอบประจ าถัง
เพื่อให้เป็นไปตามมาตรฐานการป้องกันอัคคีภัยของสถานประกอบกิจการ เมื่อวันท่ี 26 กุมภาพันธ์ 2569 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

ภาพที ่3.29 การตรวจสอบ และตรวจเช็คสภาพถังดับเพลิงประจ าเดือน 

 
 23. เข้าร่วมประชุมคณะกรรมการความปลอดภัย อาชีวอนามัยและสภาพแวดล้อมในการท างาน (คปอ.)  
ของ รฟม. ประจ าเดือนกุมภาพันธ์ 2569 เพื่อรับทราบนโยบาย แผนงาน และติดตามผลการด าเนินงาน       
ด้านความปลอดภัย อาชีวอนามัย และสภาพแวดล้อมในการท างาน รวมถึงการรายงานสถิติอุบัติเหตุ   
และแนวทางการปรับปรุงแก้ไข เพื่อสนับสนุนการด าเนินงานให้เป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพและปลอดภัย 
เมื่อวันท่ี 27 กุมภาพันธ์ 2569 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที ่3.30 การประชุมคณะกรรมการความปลอดภัยอาชีวอนามัยและสภาพแวดล้อมในการท างาน (คปอ.) 
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 24. เข้าร่วมการตรวจเยี่ยมด้านความปลอดภัยฯ (Day Audit) โครงการก่อสร้างรถไฟฟ้าขนส่งมวลชน 
สายสีม่วง (ใต้) ช่วงเตาปูน-ราษฎร์บูรณะ สัญญาท่ี 5 และ 6 โดยร่วมติดตามผลการแก้ไขข้อบกพร่องจาก
การตรวจครั้งก่อน พร้อมทั้งส ารวจและประเมินด้านความปลอดภัย อาชีวอนามัยและสภาพแวดล้อมใน
การท างาน เพื่อให้เป็นไปตามมาตรฐานและข้อก าหนดท่ีเกี่ยวข้อง เมื่อวันท่ี 4 มีนาคม 2569 
 

 

 

 

 

 

 

 
ภาพที ่3.31 การตรวจเย่ียมด้านความปลอดภัยฯ (Day Audit) โครงการก่อสร้างรถไฟฟ้าขนส่งมวลชน สายสีม่วง (ใต้) 

ช่วงเตาปูน-ราษฎร์บูรณะ สัญญาท่ี 5 และ 6 
 

 25. เข้าร่วมการตรวจเยี่ยมด้านความปลอดภัยฯ (Day Audit) โครงการก่อสร้างรถไฟฟ้าขนส่งมวลชน 
สายสีม่วง (ใต้) ช่วงเตาปูน-ราษฎร์บูรณะ สัญญาที่ 1 และ 2 โดยร่วมติดตามผลการแก้ไขข้อบกพร่อง           
จากการตรวจครั้งก่อน พร้อมท้ังส ารวจและประเมินด้านความปลอดภัย อาชีวอนามัยและสภาพแวดล้อม
ในการท างาน เพื่อให้เป็นไปตามมาตรฐานและข้อก าหนดท่ีเกี่ยวข้อง เมื่อวันท่ี 5 มีนาคม 2569 
       

       

 

 

 

 

 

 

ภาพที ่3.32 การตรวจเย่ียมด้านความปลอดภัยฯ (Day Audit) โครงการก่อสร้างรถไฟฟ้าขนส่งมวลชน สายสีม่วง (ใต้) 
ช่วงเตาปูน-ราษฎร์บูรณะ สัญญาท่ี 1 และ 2 
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 26. เข้าร่วมการตรวจเยี่ยมด้านความปลอดภัยฯ (Day Audit) โครงการ ITF โดยปฏิบัติหน้าท่ี

ร่วมกับคณะผู้ตรวจในการติดตามผลการแก้ไขข้อบกพร่องจากการตรวจครั้งก่อน พร้อมท้ังตรวจสอบและ

ประเมินความเสี่ยงด้านความปลอดภัย อาชีวอนามัย และสภาพแวดล้อมในการท างาน รวมถึงเสนอ

แนวทางปรับปรุงเพื่อยกระดับมาตรฐานความปลอดภัยในการปฏิบัติงาน เมื่อวันท่ี 6 มีนาคม 2569 

 
 

 

 

 

 

 
 

ภาพที ่3.33 การตรวจเย่ียมด้านความปลอดภัยฯ (Day Audit) โครงการ ITF 

 

 27. เข้าร่วมการตรวจเยี่ยมด้านความปลอดภัยฯ (Day Audit) โครงการก่อสร้างรถไฟฟ้าขนส่งมวลชน 
สายสีส้ม (ตะวันตก) โดยร่วมส ารวจและประเมินสภาพการท างานด้านความปลอดภัย อาชีวอนามัย            
และสภาพแวดล้อมในการท างาน เพื่อตรวจสอบความสอดคล้องกับมาตรฐานความปลอดภัย ค้นหา           
ความเส่ียงและข้อบกพร่อง รวมถึงเสนอแนวทางปรับปรุงแก้ไขให้เหมาะสม เมื่อวันท่ี 10 มีนาคม 2569 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที ่3.34 การตรวจเย่ียมด้านความปลอดภัยฯ (Day Audit) โครงการก่อสร้างรถไฟฟ้าขนส่งมวลชน สายสีส้ม (ตะวันตก) 
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 28. เข้าร่วมการตรวจเยี่ยมด้านความปลอดภัยฯ (Day Audit) โครงการก่อสร้างรถไฟฟ้าขนส่งมวลชน 
สายสีส้ม (ตะวันออก) ตรวจสอบและประเมินความปลอดภัยในการด าเนินงานด้านการวางระบบ เช่น       
งานติดตั้งระบบไฟฟ้า ระบบสื่อสาร และอุปกรณ์ที่เกี่ยวข้อง เพื่อให้เป็นไปตามมาตรฐานความปลอดภัย 
ควบคุมความเสี่ยงจากการปฏิบัติงาน และเสนอแนวทางปรับปรุงให้เหมาะสมกับสภาพพื้นที่ปฏิบัติงาน 
เมื่อวันท่ี 12 มีนาคม 2569 
 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที ่3.35 การตรวจเย่ียมด้านความปลอดภัยฯ (Day Audit) โครงการก่อสร้างรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนสายสีส้ม (ตะวันออก) 

 

 29. เข้าร่วมประชุมคณะกรรมการความปลอดภัย อาชีวอนามัยและสภาพแวดล้อมในการท างาน (คปอ.)  
ของ รฟม. ประจ าเดือนมีนาคม 2569 เพื่อรับทราบนโยบาย แผนงาน และติดตามผลการด าเนินงานด้าน
ความปลอดภัย อาชีวอนามัย และสภาพแวดล้อมในการท างาน รวมถึงการรายงานสถิติอุบัติเหตุ                
และแนวทางการปรับปรุงแก้ไข เพื่อสนับสนุนการด าเนินงานให้เป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพและปลอดภัย 
เมื่อวันท่ี 24 มีนาคม 2569 
 

 

 

 

 

 

ภาพที ่3.36 การประชุมคณะกรรมการความปลอดภัยอาชีวอนามัยและสภาพแวดล้อมในการท างาน (คปอ.) 
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 30. เข้าร่วมประชุมประจ าเดือน (Monthly Meeting) ของโครงการรถไฟฟ้าสายสีม่วง เพื่อรับทราบ   
และติดตามความคืบหน้าการด าเนินงาน รวมถึงประเด็นด้านความปลอดภัย อาชีวอนามัยและสภาพแวดล้อม
ในการท างาน ตลอดจนการรายงานสถิติการเกิดอุบัติเหตุ การวิเคราะห์สาเหตุ และมาตรการป้องกันแก้ไข 
เพื่อให้การด าเนินงานเป็นไปตามแผนงานและมาตรฐานความปลอดภัยท่ีก าหนด เมื่อวันท่ี 25 มีนาคม 2569 
 
 

 
 
 
 

 

 

ภาพที ่3.37 การประชุมประจ าเดือน (Monthly Meeting) ของโครงการรถไฟฟ้าสายสีม่วง 

 

 31. เข้าร่วมการตรวจเยี่ยมด้านความปลอดภัยฯ (Day Audit) โครงการก่อสร้างรถไฟฟ้าขนส่งมวลชน 
สายสีม่วง (ใต้) ช่วงเตาปูน-ราษฎร์บูรณะ สัญญาที่ 1 และ 2 โดยติดตามผลการแก้ไขข้อบกพร่องจาก         
การตรวจครั้งก่อน พร้อมทั้งส ารวจและประเมินด้านความปลอดภัย อาชีวอนามัยและสภาพแวดล้อม         
ในการท างาน เพื่อให้เป็นไปตามมาตรฐานและข้อก าหนดท่ีเกี่ยวข้อง เมื่อวันท่ี 2 เมษายน 2569 
 
 
 
 
 
 

 

ภาพที ่3.38 การตรวจเย่ียมด้านความปลอดภัยฯ (Day Audit) โครงการก่อสร้างรถไฟฟ้าขนส่งมวลชน สายสีม่วง (ใต้) 
ช่วงเตาปูน-ราษฎร์บูรณะ สัญญาท่ี 1 และ 2 
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 32. เข้าร่วมการตรวจเยี่ยมด้านความปลอดภัยฯ (Day Audit) โครงการ ITF โดยปฏิบัติหน้าท่ี
ร่วมกับคณะผู้ตรวจในการติดตามผลความคืบหน้า พร้อมทั้งตรวจสอบและประเมินความเสี่ยงด้าน            
ความปลอดภัย อาชีวอนามัย และสภาพแวดล้อมในการท างาน รวมถึงเสนอแนวทางปรับปรุงเพื่อยกระดับ
มาตรฐานความปลอดภัยในการปฏิบัติงาน เมื่อวันท่ี 3 เมษายน 2569 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที ่3.39 การตรวจเย่ียมด้านความปลอดภัยฯ (Day Audit) โครงการ ITF 

 

 33. เข้าร่วมการตรวจวัดสภาพแวดล้อมในการท างานเกี ่ยวกับความร้อน ประจ าปี 2569         
โดยด าเนินการตรวจวัดและประเมินระดับความส่องสว่างในพื้นที่ปฏิบัติงาน เพื่อให้เป็นไปตามมาตรฐาน       
ท่ีก าหนด พร้อมท้ังน าข้อมูลไปใช้ในการวิเคราะห์ความเส่ียงด้านอาชีวอนามัย และก าหนดมาตรการควบคุม
เพื่อป้องกันผลกระทบต่อสุขภาพของผู้ปฏิบัติงาน เมื่อวันท่ี 20, 22, 24, 28 และ 30 เมษายน 2569 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที ่3.40 การตรวจวัดสภาพแวดล้อมในการท างานเก่ียวกับความร้อน ประจ าปี 2569  
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 34. เข้าร่วมการตรวจวัดสภาพแวดล้อมในการท างานเกี ่ยวกับแสงสว่าง ประจ าปี 2569           
โดยด าเนินการตรวจวัดและประเมินระดับความส่องสว่างในพื้นที่ปฏิบัติงาน เพื่อให้เป็นไปตามมาตรฐาน    
ท่ีก าหนด พร้อมทั้งน าข้อมูลไปใช้ในการวิเคราะห์ความเสี่ยงด้านอาชีวอนามัย และก าหนดมาตรการควบคุม       
เพื่อป้องกันผลกระทบต่อสุขภาพของผู้ปฏิบัติงาน เมื่อวันท่ี 20, 22, 24, 28 และ 30 เมษายน 2569 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที ่3.41 การตรวจวัดสภาพแวดล้อมในการท างานเก่ียวกับแสงสว่าง ประจ าปี 2569 

 

 35. ด าเนินการจัดท าบอร์ดประชาสัมพันธ์เกี่ยวกับการรณรงค์ป้องกันและลดการใช้สารเสพติด

และการสูบบุหรี่ โดยมีการคัดเลือกและเรียบเรียงเนื้อหาให้มีความถูกต้อง ชัดเจน และเหมาะสม เพื่อสร้าง

ความตระหนักรู้ถึงผลกระทบต่อสุขภาพและสังคม เมื่อวันท่ี 23 เมษายน 2569 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที ่3.42 การจัดท าบอร์ดประชาสัมพันธ์เก่ียวกับการรณรงค์ป้องกันและลดการใช้สารเสพติดและการสูบบุหรี่ 
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3.4 การวิเคราะห์ข้อมูล 
 3.4.1 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลส่วนบุคคลของผู้ตอบแบบสอบถาม ประกอบไปด้วย เพศ น ้าหนัก 
ส่วนสูงอายุ โรคประจ าตัว สถานภาพ การสูบบุหรี่ การดื่มแอลกอฮอล์ การออกก าลังกาย ระยะเวลาท างาน 
ช่ัวโมงการท างานต่อวัน การออกไปปฏิบัติงานต่อวัน  
  3.4.1.1 วิธีวิเคราะห์ผล 

1. น าผลข้อมูลปัจจัยที่ส่งผลต่อการปฏิบัติงานของผู้ตอบแบบสอบถามมาลงรหัส
ให้คะแนนตามน ้าหนักคะแนนแต่ละข้อ และบันทึกข้อมูลลงคอมพิวเตอร์       โดยวิเคราะห์ข้อมูลด้วย
โปรแกรมส าเร็จรูป 

2. น าผลการค านวณไปวิเคราะห์ข้อมูลตามที่ก าหนดไว้ในการวิจัย เกณฑ์การให้
คะแนนแบบสอบถามและแปลความหมายของคะแนนท่ีก าหนดไว้ 
  3.4.1.2 สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
   สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล ได้แก่ ร้อยละ 
 3.4.2 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลปัจจัยที่ส่งผลต่อการปฏิบัติงาน 
  3.4.2.1 วิธีวิเคราะห์ผล 

1. น าผลข้อมูลปัจจัยที่ส่งผลต่อการปฏิบัติงานของผู้ตอบแบบสอบถามมาลงรหัส
ให้คะแนนตามน ้าหนักคะแนนแต่ละข้อ และบันทึกข้อมูลลงคอมพิวเตอร์โดยวิเคราะห์ข้อมูลด้วยโปรแกรม
ส าเร็จรูป 

2. น าผลการค านวณไปวิเคราะห์ข้อมูลตามที่ก าหนดไว้ในการวิจัย เกณฑ์การให้
คะแนนแบบสอบถามและแปลความหมายของคะแนนท่ีก าหนดไว้ 
  การแปลความหมายของคะแนนโดยใช้ค่าเฉล่ีย (Mean) ของคะแนนเป็นตัวช้ีวัด โดยก าหนด
เกณฑ์ดังนี้ (บุญชม ศรีสะอาด และบุญส่ง นิลแก้ว, 2535 : 23-24) เกณฑ์การแปลความหมายค่าเฉล่ียดังนี้ 
   ค่าเฉล่ีย 4.51-5.00 หมายถึง มากท่ีสุด 
   ค่าเฉล่ีย 3.51-4.50 หมายถึง มาก 
   ค่าเฉล่ีย 2.51-3.50 หมายถึง ปานกลาง 
   ค่าเฉล่ีย 1.51-2.50 หมายถึง น้อย 
   ค่าเฉล่ีย 0.00-1.50 หมายถึง น้อยท่ีสุด 
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  3.4.2.2 สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
   สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล ได้แก่ 

1. ค่าเฉล่ีย (Mean) 
2. ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) 

 3.4.3 ผลการวิเคราะห์ความเม่ือยล้าทางร่างกาย (Body Discomfort) 
  3.4.3.1 วิธีวิเคราะห์ผล 

1. น าผลข้อมูลปัจจัยที่ส่งผลต่อการปฏิบัติงานของผู้ตอบแบบสอบถามมาลงรหัส
ให้คะแนนตามน ้าหนักคะแนนแต่ละข้อ และบันทึกข้อมูลลงคอมพิวเตอร์  โดยวิเคราะห์ข้อมูล 
ด้วยโปรแกรมส าเร็จรูป 

2. น าผลการค านวณไปวิเคราะห์ข้อมูลตามที ่ก  าหนดไว้ในการวิจัย เกณฑ์การ          
ให้คะแนนแบบสอบถามและแปลความหมายของคะแนนท่ีก าหนดไว ้

  การแปลความหมายของคะแนนโดยใช้แบบประเมินความล้า (Body Discomfort) 
   0 = ไม่รู้สึกเมื่อยหรือปวดเมื่อยท่ีบริเวณใดบริเวณหนึ่งของร่างกาย 
   1 = รู้สึกปวดเมื่อยนิดหน่อยไม่เป็นอุปสรรคต่อการท างาน โดยไม่ต้องหยุดพัก  
   2 = รู้สึกปวดเมื่อยปานกลาง (ต้องมีการหยุดพักหรือเปล่ียนท่าพักเพื่อให้หายเหนื่อย)  
   3 = รู้สึกปวดเมื่อยหรือล้ามาก เมื่อพักแล้วก็ไม่หายเหนื่อย  
   4 = รู้สึกปวดเมื่อยหรือล้ามากจนทนท างานต่อไปไม่ไหว 
  3.4.3.2 สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
   สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล ได้แก่ ร้อยละ 
 3.4.4 ผลการวิเคราะห์ภาระงานทางจิตใจ (NASA-TLX) 
  3.4.4.1 วิธีวิเคราะห์ผล 

1. น าผลข้อมูลภาระงานทางจิตใจของผู้ตอบแบบสอบถามมาลงรหัสให้คะแนน
ตามน ้าหนักคะแนนแต่ละข้อ และบันทึกข้อมูลลงคอมพิวเตอร์โดยวิเคราะห์
ข้อมูลด้วยโปรแกรมส าเร็จรูป 

2. น าผลการค านวณไปวิเคราะห์ข้อมูลตามที่ก าหนดไว้ในการวิจัย เกณฑ์การให้
คะแนนแบบสอบถามและแปลความหมายของคะแนนท่ีก าหนดไว้ 
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  การแปลความหมายของคะแนนโดยใช้ค่าเฉลี่ย (Mean) ของคะแนนเป็นตัวชี้วัด โดยก าหนด
เกณฑ์ดังนี้ (Best, 1977) เกณฑ์การแปลความหมายค่าเฉล่ียดังนี ้
   ค่าเฉล่ีย 80.01-100.00 หมายถึง มากท่ีสุด 
   ค่าเฉล่ีย 60.01-80.00 หมายถึง มาก 
   ค่าเฉล่ีย 40.01-60.00 หมายถึง ปานกลาง 
   ค่าเฉล่ีย 20.01-40.00 หมายถึง น้อย 
   ค่าเฉล่ีย 00.00-20.00 หมายถึง น้อยท่ีสุด 

  3.4.4.2 สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
  สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล ได้แก่ ร้อยละ 

 3.4.5 ผลการวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างภาระงานทางจิตใจกับตัวแปรที่ศึกษา 
  3.4.5.1 การวิเคราะห์ข้อมูล 

   เพื่อศึกษาหาความสัมพันธ์ระหว่างภาระงานทางจิตใจกับตัวแปรท่ีศึกษา  
  3.4.5.2 สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 

  สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล ได้แก่ Pearson’s Correlation 
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บทท่ี 4 
ผลการปฏิบัติงานตามโครงงาน 

 การปฏิบัติงานโครงการสหกิจศึกษา เรื่อง ความเมื่อยล้าที่สัมพันธ์กับภาระงานทางจิตใจของพนักงาน
ขับรถตู้ การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาปัจจัยที่เกี ่ยวข้องกับ      
ความเมื่อยล้าและภาระงานทางจิตใจของพนักงานขับรถตู้ รฟม. โดยมีผลการปฏิบัติงานโครงการสหกิจศึกษา ดังนี้  
 4.1 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลท่ัวไปของกลุ่มตัวอย่าง 
 4.2 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลปัจจัยท่ีส่งผลต่อการปฏิบัติงาน 
 4.3 ผลการวิเคราะห์ความเมื่อยล้าทางร่างกาย (Body Discomfort) 
 4.4 ผลการวิเคราะห์ภาระงานทางจิตใจ (NASA-TLX) 
 4.5 ผลการวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างภาระงานทางจิตใจกับตัวแปรท่ีศึกษา 
4.1 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลทั่วไปของพนักงานขับรถตู้ การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) 
 จากผลการศ ึกษาข ้อม ูลท ั ่วไปของพน ักงานข ับรถตู้  รฟม. พบว ่าพน ักงานข ับรถตู้  รฟม.               
ทั้งหมดเป็นเพศชาย ส่วนใหญ่มีอายุมากกว่า 50 ปีขึ้นไป จ านวน 11 คน คิดเป็นร้อยละ 64.70 รองลงมา                 
คืออายุในช่วง 40 – 49 ปี จ านวน 4 คน คิดเป็นร้อยละ 23.50 และ น้อยกว่าหรือเท่ากับ 39 ปี จ านวน 2 คน  
คิดเป็นร้อยละ 11.80 ตามล าดับ  
 ส าหรับน ้าหนักของพนักงานขับรถตู้ รฟม. พบว่าส่วนใหญ่มีน ้าหนักมากกว่าหรือเท่ากับ 71 กิโลกรัม 
จ านวน 8 คน คิดเป็นร้อยละ 47.06 รองลงมา คืออยู่ในช่วง 60-70 กิโลกรัม จ านวน 7 คน คิดเป็นร้อยละ 41.18 
และน้อยกว่าหรือเท่ากับ 59 กิโลกรัม จ านวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ 11.76 ตามล าดับ 
 ส าหรับส่วนสูงของพนักงานขับรถตู้ รฟม. พบว่าส่วนใหญ่มีส่วนสูงอยู่ในช่วง 161 – 170 เซนติเมตร 
จ านวน 10 คน คิดเป็นร้อยละ 58.82 รองลงมา คือส่วนสูงอยู ่ในช่วง 171 – 180 เซนติเมตร จ านวน 5 คน                    
คิดเป็นร้อยละ 29.42 และ น้อยกว่าหรือเท่ากับ 160 เซนติเมตร จ านวน 1 คน คิดเป็นร้อยละ 5.88 และ      
มากกว่า 180 เซนติเมตร จ านวน 1 คน คิดเป็นร้อยละ 5.88  
 ส าหรับสถานภาพสมรสของพนักงานขับรถตู้ รฟม. พบว่าส่วนใหญ่มีสภานภาพการสมรส     
จ านวน 8 คน คิดเป็นร้อยละ 47.06 รองลงมา คือโสด จ านวน 7 คน คิดเป็นร้อยละ 41.18 และหย่าร้าง 
จ านวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ 11.76 ตามล าดับ 
 ส าหรับโรคประจ าตัวของพนักงานขับรถตู้ รฟม. พบว่าส่วนใหญ่ไม่มีโรคประจ าตัว จ านวน 14 คน    
คิดเป็นร้อยละ 82.35 และมีโรคประจ าตัว จ านวน 3 คน คิดเป็นร้อยละ 17.65  เมื ่อพิจารณาตาม             
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โรคประจ าตัวท่ีพบ พบว่า พนักงานขับรถตู้ รฟม. เป็นโรคความดันโลหิตสูง จ านวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ 66.67 
และโรคไขมันในเลือดสูง จ านวน 1 คน คิดเป็นร้อยละ 33.33 
 ส าหรับการสูบบุหรี ่ของพนักงานขับรถตู้ รฟม. พบว่าส่วนใหญ่ไม่สูบบุหรี ่ จ านวน 12 คน                
คิดเป็นร้อยละ 70.59 และสูบบุหรี่จ านวน 5 คน คิดเป็นร้อยละ 29.41 เมื่อพิจารณาจ านวนมวนที่สูบต่อวัน 
พบว่าพนักงานขับรถตู ้ รฟม. สูบบุหรี ่ 1-5 มวนต่อวัน จ านวน 3 คน คิดเป็นร้อยละ 60.00 และ                
สูบบุหรี่  6-10 มวนต่อวัน จ านวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ 40.00 ตามล าดับ 
 ส าหรับการดื่มแอลกอฮอล์ของพนักงานขับรถตู้ รฟม. พบว่าส่วนใหญ่ดื่มแอลกอฮอล์ จ านวน 9 คน 
คิดเป็นร้อยละ 52.94  และไม่ดื ่มแอลกอฮอล์ จ านวน 8 คน คิดเป็นร้อยละ 47.06 เมื ่อพิจารณา               
ส าหรับพนักงานขับรถตู้ รฟม. ที่มีการดื่มแอลกอฮอล์ โดยทั้งหมดจะดื่ม 1–4 ครั้งต่อสัปดาห์ จ านวน 9 คน  
คิดเป็นร้อยละ 100.00  
 ส าหรับการออกก าลังกายของพนักงานขับรถตู้ รฟม. พบว่าส่วนใหญ่ออกก าลังกาย จ านวน 15 คน 
คิดเป็นร้อยละ 88.24 และไม่ออกก าลังกาย จ านวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ 11.76  เมื ่อพิจารณาถึง                
การออกก าลังกายของพนักงานขับรถตู้ รฟม. พบว่าส่วนใหญ่มีการออกก าลังกาย อยู่ในช่วง 1–4 ครั้งต่อสัปดาห์ 
จ  านวน 14 คน คิดเป็นร้อยละ 93.33 และออกก าลังกายมากกว่า 5 ครั ้งต่อสัปดาห์ จ านวน 1 คน                         
คิดเป็นร้อยละ 6.67 ตามล าดับ 
 ส าหรับระยะเวลาการเป็นพนักงานของพนักงานขับรถตู้ รฟม. พบว่าส่วนใหญ่มีระยะเวลาการท างาน
อยู่ในช่วง 6–10 ปี จ านวน 8 คน คิดเป็นร้อยละ 47.06 รองลงมาคือ ระยะเวลาการท างานอยู่ในช่วง 1-5 ปี 
จ านวน 6 คน คิดเป็นร้อยละ 35.29 ช่วงมากกว่า 10 ปี จ านวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ 11.76 และน้อยกว่า 1 ปี 
จ านวน 1 คน คิดเป็นร้อยละ 5.88 ตามล าดับ 
 ส าหรับช่ัวโมงการท างานต่อวันโดยเฉล่ียของพนักงานขับรถตู้ รฟม. พบว่าส่วนใหญ่อยู่ในช่วงมากกว่า
หรือเท่ากับ 9 ช่ัวโมงต่อวัน จ านวน 14 คน คิดเป็นร้อยละ 82.35 และช่วงมากกว่า 10 ช่ัวโมงต่อวัน จ านวน 3 คน 
คิดเป็นร้อยละ 17.65 ตามล าดับ 
 ส าหรับจ านวนการออกไปปฏิบัติงานต่อ 1 วันของพนักงานขับรถตู้  รฟม. พบว่ามีการออก               
ไปปฏิบัติงานมากกว่า 2 ครั้งต่อวัน จ านวน 10 คน คิดเป็นร้อยละ 58.82 และออกปฏิบัติงานน้อยกว่าหรือเท่ากับ           
2 ครั้งต่อวัน จ านวน 7 คน คิดเป็นร้อยละ 41.18 ดังแสดงในตารางท่ี 4.1 
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ตารางที่ 4.1 ข้อมูลทั่วไปของพนักงานขับรถตู้ การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชน (รฟม.) (n=17) 
ข้อมูลทั่วไป จ านวน (คน) ร้อยละ 

1. เพศ 
ชาย 17 100.00 

2. อายุ (ปี) 
≤ 39  2 11.80 
40 - 49  4 23.50 
> 50  11 64.70 

3. น ้าหนัก (กิโลกรัม) 
≤ 59 2 11.76 
60 - 70 7 41.18 
≥ 71 8 47.06 

4. ส่วนสูง (เซนติเมตร) 
≤ 160 1 5.88 
161-170 10 58.82 
171-180 5 29.42 
> 180 1 5.88 

5. สถานภาพ 
โสด 7 41.18 
สมรส 8 47.06 
หย่า 2 11.76 

6. โรคประจ าตัว 
ไม่มี 14 82.35 
มี 3 17.65 

ความดันโลหิตสูง 2 66.67 
โรคไขมันในเลือดสูง 1 33.33 
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ตารางที่ 4.1 ข้อมูลทั่วไปของพนักงานขับรถตู้ การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชน (รฟม.) (n=17) (ต่อ) 
ข้อมูลทั่วไป จ านวน (คน) ร้อยละ 

7. การสูบบุหรี่ 
ไม่สูบ 12 70.59 
สูบ 5 29.41 

       ความถี่ในการสูบบุหรี่ (มวน/วัน) 
≤ 5 3 60.00 
≥ 6 2 40.00 

8. การด่ืมแอลกอฮอล์ 
ไม่ด่ืม 8 47.06 
ด่ืม 9 52.94 

       ความถี่ในการดื่มแอลกอฮอล์ (ครั้ง/สัปดาห์) 
≤ 4 9 100.00 

9. การออกก าลังกาย 
ไม่ออกก าลังกาย 2 11.76 
ออกก าลังกาย 15 88.24 

      ความถ่ีในการออกก าลังกาย (ครั้ง/สัปดาห์) 
≤ 4 14 93.33 
≥ 5 1 6.67 

10. ระยะเวลาการเป็นพนักงาน (ปี) 
< 1 1 5.88 
1 - 5 6 35.29 
6 - 10 8 47.06 
> 10 2 11.76 

11. ช่ัวโมงการท างานต่อวันโดยเฉล่ีย (ช่ัวโมง) 
≤ 9 14 82.35 
≥ 10 3 17.65 
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ตารางที่ 4.1 ข้อมูลทั่วไปของพนักงานขับรถตู้ การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชน (รฟม.) (n=17) (ต่อ) 
ข้อมูลทั่วไป จ านวน (คน) ร้อยละ 

12. จ านวนการออกไปปฏิบัติงานต่อ 1 วัน (ครั้ง) 
≤ 2 7 41.18 
> 2 10 58.82 
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4.2 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลปัจจัยที่ส่งผลต่อการปฏิบัติงานของพนักงานขับรถตู้ การรถไฟฟ้าขนส่ง
มวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) 
 การศึกษาข้อมูลปัจจัยท่ีส่งผลต่อการปฏิบัติงานของพนักงานขับรถตู้ รฟม. พบว่าพนักงานขับรถตู้ รฟม. 

มีพฤติกรรมการปฏิบัติงานในการขับรถตู้ อยู่ในระดับปานกลาง (2.57  1.40) เมื ่อพิจารณารายข้อ 
พบว่าพนักงานขับรถตู้ รฟม. มีพฤติกรรมการปรับพนักพิงหลังให้เหมาะสมกับสัดส่วน อยู่ในระดับมาก 

(3.76  1.52) รองลงมามีพฤติกรรมโยกตัวไปมาเพื่อที่จะมองกระจกมองข้าง และกระจกมองหลัง      

อยู่ในระดับปานกลาง (3.06  1.39) มีพฤติกรรมปรับต าแหน่งพวงมาลัยอยู่ในระดับที่ต ่ากว่าหน้าอก    

อยู่ในระดับปานกลาง (2.88  1.62) มีพฤติกรรมการปรับพนักพิงให้เข้ากับศีรษะ อยู่ในระดับปานกลาง 

(2.65  1.50) มีพฤติกรรมการขับรถในท่าก้มคอเพื่อให้มองเห็นได้ดีขึ้น อยู่ในระดับปานกลาง (2.59  1.46)        
นอกจากนี ้ย ังพบว่าพนักงานขับรถตู ้ รฟม. มีพฤติกรรมการขับรถแบบต่อเนื ่องโดยไม่มีเวลาพัก              

อยู่ในระดับน้อย (2.47  1.28) มีพฤติกรรมการเหยียดขาตรงเวลาเหยียบคันเร่งหรือเบรกจนสุด อยู่ในระดับน้อย 

(2.18  1.38) มีพฤติกรรมการขับรถในลักษณะหลังงอ อยู่ในระดับน้อย (2.12  1.36) มีพฤติกรรม       

การขับรถในท่าที่บิดตัวหรือเอี้ยวตัวเสมอ อยู่ในระดับน้อย (2.06  1.14) และมีพฤติกรรมการขับรถ         

เอนตัวไปข้างหน้าและพิงร่างกายส่วนบนไว้กับพวงมาลัย อยู่ในระดับน้อย (1.88  1.36) ดังแสดงในตารางท่ี 4.2 
 
ตารางที่ 4.2 แสดงข้อมูลปัจจัยที่ส่งผลต่อการปฏิบัติงานของผู้ตอบแบบสอบถาม (n=17) 

ข้อ ข้อมูลปัจจัยที่ส่งผล ค่าเฉลี่ย 
ส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน 
ระดับ

ความเห็น 
1 ท่านมีการปรับพนักพิงหลังให้เหมาะสม

กับสัดส่วนของท่าน 
3.76 1.52 มาก 

2 ท่านไม่ได้มีการปรับพนักพงิให้เข้ากับ
ศีรษะของท่านขณะขับรถ 

2.65 1.50 ปานกลาง 

3 ท่านมักขับรถในท่าก้มคอเพื่อให้มองเห็น
ได้ดีขึ้น 

2.59 1.46 ปานกลาง 

4 ท่านนั่งขับรถเอนตัวไปข้างหน้าและพิง
ร่างกายส่วนบนไว้กับพวงมาลัย 

1.88 1.36 น้อย 
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ตารางที่ 4.2 แสดงข้อมูลปัจจัยที่ส่งผลต่อการปฏิบัติงานของผู้ตอบแบบสอบถาม (n=17) (ต่อ) 

ข้อ ข้อมูลปัจจัยที่ส่งผล ค่าเฉลี่ย 
ส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน 
ระดับ

ความเห็น 
5 ต าแหน่งพวงมาลัยอยู่ในระดับท่ีต ่ากว่า

หน้าอกของท่าน 
2.88 1.62 ปานกลาง 

6 ท่านต้องโยกตัวไปมาเพื่อท่ีจะมอง
กระจกมองข้าง และกระจกมองหลัง 

3.06 1.39 ปานกลาง 

7 เวลาเหยียบคันเร่งหรือเบรกจนสุด  
ขาของท่านมักเหยียดตรง 

2.18 1.38 น้อย 

8 ท่านขับรถในลักษณะหลังงอ 2.12 1.36 น้อย 
9 ท่านต้องขับรถในท่าท่ีบิดตัวหรือเอี้ยวตัว

เสมอ 
2.06 1.14 น้อย 

10 ท่านขับรถแบบต่อเนื่องโดยไม่มีเวลาพัก 2.47 1.28 น้อย 
 ค่าเฉลี่ย 2.57 1.40 ปานกลาง 
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4.3 ผลการวิเคราะห์ความเมื ่อยล้าทางร่างกาย (Body Discomfort) ของพนักงานขับรถตู้             
การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) 
 4.3.1 ผลการวิเคราะห์ความเมื่อยล้าทางร่างกาย (Body Discomfort) ของพนักงานขับรถตู้ รฟม. 
ของร่างกายด้านซ้าย 

จากผลการศึกษาความเมื่อยล้าทางร่างกาย (Body Discomfort) ของพนักงานขับรถตู้ รฟม.  
ของร่างกายด้านซ้าย พบว่า พนักงานขับรถตู้ รฟม. บริเวณคอด้านซ้าย ส่วนใหญ่มีความรู้สึกปวดเมื่อยปานกลาง 
จ านวน 5 คน คิดเป็นร้อยละ 29.41 รองลงมา คือ รู้สึกปวดเมื่อยนิดหน่อย จ านวน 4 คน คิดเป็นร้อยละ 23.53         
ไม่รู ้สึกปวดเมื่อย จ านวน 3 คน คิดเป็นร้อยละ 17.65 รู ้สึกปวดเมื ่อยมากจนทนท างานต่อไม่ไหว       
จ านวน 3 คน คิดเป็นร้อยละ 17.65 และรู้สึกปวดเมื่อยมาก จ านวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ 11.76 ตามล าดับ 
 บริเวณไหล่ด้านซ้าย ส่วนใหญ่มีความรู้สึกปวดเมื่อยปานกลาง จ านวน 5 คน คิดเป็นร้อยละ 29.41 
รองลงมา คือ รู้สึกปวดเมื่อยมากจนทนท างานต่อไม่ไหว จ านวน 4 คน คิดเป็นร้อยละ 23.53 ไม่รู้สึกปวดเลย 
จ านวน 3 คน คิดเป็นร้อยละ 17.65 รู ้สึกปวดเมื่อยนิดหน่อย จ านวน 3 คน คิดเป็นร้อยละ 17.65       
และรู้สึกปวดเมื่อยมาก จ านวน 2 คน ร้อยละ 11.76 ตามล าดับ  
 บริเวณหลังส่วนบนด้านซ้าย ไม่รู้สึกปวดเมื่อย จ านวน 4 คน คิดเป็นร้อยละ 23.53 รู้สึกปวดเมื่อยนิดหน่อย 
จ านวน 4 คน คิดเป็นร้อยละ 23.53 รู้สึกปวดเมื่อยปานกลาง จ านวน 4 คน คิดเป็นร้อยละ 23.53 รู้สึกปวดเมื่อยมาก 
จ านวน 4 คน คิดเป็นร้อยละ 23.53 และรู้สึกปวดเมื่อยมากจนทนท างานต่อไม่ไหว จ านวน 1 คน คิดเป็นร้อยละ 5.88 
ตามล าดับ 
 บริเวณหลังส่วนล่างด้านซ้าย ส่วนใหญ่มีความรู้สึกปวดเมื่อยมาก จ านวน 5 คน คิดเป็นร้อยละ 29.41 
รองลงมา คือ รู ้สึกปวดเมื่อยนิดหน่อย จ านวน 4 คน คิดเป็นร้อยละ 23.53 ไม่รู ้สึกปวดเลย จ านวน 3 คน       
คิดเป็นร้อยละ 17.65 รู ้สึกปวดเมื ่อยมากจนทนท างานต่อไม่ไหว จ านวน 3 คน คิดเป็นร้อยละ 17.65             
และรู้สึกปวดเมื่อยปานกลาง จ านวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ 11.76 ตามล าดับ  
 บริเวณแขนส่วนบนด้านซ้าย ส่วนใหญ่ไม่รู ้สึกปวดเมื ่อย จ านวน 6 คน คิดเป็นร้อยละ 35.29      
รองลงมา คือ รู้สึกปวดเมื่อยมาก จ านวน 4 คน คิดเป็นร้อยละ 23.53 รู้สึกปวดเมื่อยนิดหน่อย จ านวน 3 คน   
คิดเป็นร้อยละ 17.65 รู้สึกปวดเมื่อยปานกลาง จ านวน 3 คน คิดเป็นร้อยละ 17.65 และรู้สึกปวดเมื่อยมาก        
จนทนท างานต่อไม่ไหว จ านวน 1 คน คิดเป็นร้อยละ 5.88 ตามล าดับ  
 บริเวณข้อศอกด้านซ้าย ไม่รู้สึกปวดเมื่อยเลย จ านวน 7 คน คิดเป็นร้อยละ 41.18 รู้สึกปวดเมื่อยนิดหน่อย 
จ านวน 7 คน คิดเป็นร้อยละ 41.18 และรู้สึกปวดเมื่อยปานกลาง จ านวน 3 คน คิดเป็นร้อยละ 17.65 ตามล าดับ  
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 บริเวณแขนส่วนกลางด้านซ้าย ส่วนใหญ่ไม่รู้สึกปวดเมื่อย จ านวน 6 คน คิดเป็นร้อยละ 35.29   
รองลงมา คือ รู้สึกปวดเมื่อยนิดหน่อย จ านวน 5 คน คิดเป็นร้อยละ 29.41 รู้สึกปวดเมื่อยปานกลาง 
จ านวน 5 คน คิดเป็นร้อยละ 29.41 และรู้สึกปวดเมื่อยมาก จ านวน 1 คน คิดเป็นร้อยละ 5.88 ตามล าดับ  
 บริเวณมือ/ข้อมือด้านซ้าย ส่วนใหญ่ไม่ร ู ้สึกปวดเมื ่อย จ านวน 6 คน คิดเป็นร้อยละ 35.29         
รองลงมา คือ รู้สึกปวดเมื่อยนิดหน่อย จ านวน 4 คน คิดเป็นร้อยละ 23.53 รู้สึกปวดเมื่อยมาก จ านวน 4 คน   
คิดเป็นร้อยละ 23.53 และรู้สึกปวดเมื่อยปานกลาง จ านวน 3 คน คิดเป็นร้อยละ 17.65 ตามล าดับ  
 บริเวณสะโพก/ต้นขาด้านซ้าย ส่วนใหญ่มีความรู้สึกปวดเมื่อยนิดหน่อย จ านวน 6 คน คิดเป็นร้อยละ 35.29 
รองลงมา คือ ไม่รู้สึกปวดเมื่อย จ านวน 4 คน คิดเป็นร้อยละ 23.53 รู้สึกปวดเมื่อยปานกลาง จ านวน 4 คน 
คิดเป็นร้อยละ 23.53 รู ้สึกปวดเมื่อยมากจนทนท างานต่อไม่ไหว จ านวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ 11.76       
และรู้สึกปวดเมื่อยมาก จ านวน 1 คน คิดเป็นร้อยละ 5.88 ตามล าดับ  
 บริเวณหัวเข่าด้านซ้าย ไม่รู้สึกปวดเมื่อย จ านวน 5 คน คิดเป็นร้อยละ 29.41 รู้สึกปวดเมื่อยนิดหน่อย 
จ านวน 5 คน คิดเป็นร้อยละ 29.41  รู ้สึกปวดเมื ่อยปานกลาง จ านวน 4 คน คิดเป็นร้อยละ 23.53                 
รู้สึกปวดเมื่อยมากจนทนท างานต่อไม่ไหว จ านวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ 11.76 และรู้สึกปวดเมื่อยมาก จ านวน 1 คน    
คิดเป็นร้อยละ 5.88 ตามล าดับ  
 บริเวณน่องด้านซ้าย ส่วนใหญ่มีความรู้สึกปวดเมื่อยปานกลาง จ านวน 7 คน คิดเป็นร้อยละ 41.18 
รองลงมา คือ ไม่รู้สึกปวดเมื่อย จ านวน 5 คน คิดเป็นร้อยละ 29.41 รู้สึกปวดเมื่อยนิดหน่อย จ านวน 4 คน      
คิดเป็นร้อยละ 23.53 และรู้สึกปวดเมื่อยมากจนทนท างานต่อไม่ไหว จ านวน 1 คน คิดเป็นร้อยละ 5.88 
ตามล าดับ  
 บริเวณเท้าด้านซ้าย ส่วนใหญ่ไม่รู้สึกปวดเมื่อย จ านวน 8 คน คิดเป็นร้อยละ 47.06 รองลงมา   
คือ รู้สึกปวดเมื่อยนิดหน่อย จ านวน 4 คน คิดเป็นร้อยละ 23.53 รู้สึกปวดเมื่อยปานกลาง จ านวน 2 คน 
คิดเป็นร้อยละ 11.76 รู้สึกปวดเมื่อยมาก จ านวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ 11.76 และรู้ สึกปวดเมื่อยมาก       
จนทนท างานต่อไม่ไหว จ านวน 1 คน คิดเป็นร้อยละ 5.88 ตามล าดับ ดังแสดงในตารางท่ี 4.3 
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ตารางที่ 4.3 แสดงระดับความเม่ือยล้าทางร่างกาย (Body Discomfort) ด้านซ้าย (n=17) 

ส่วนของร่างกาย
ด้านซ้าย 

ระดับการปวดเม่ือยร่างกาย  
จ านวน (ร้อยละ) 

ไม่รู้สึก
ปวดเม่ือย 

รู้สึกปวด
เม่ือยนิด
หน่อย 

รู้สึกปวด
เม่ือยปาน

กลาง 

รู้สึกปวด
เม่ือยมาก 

รู้สึกปวดเม่ือย
มากจนทน

ท างานต่อไปไม่
ไหว 

คอ 3 (17.65) 4 (23.53) 5 (29.41) 2 (11.76) 3 (17.65) 

ไหล่ 3 (17.65) 3 (17.65) 5 (29.41) 2 (11.76) 4 (23.53) 

หลังส่วนบน 4 (23.53) 4 (23.53) 4 (23.53) 4 (23.53) 1 (5.88) 

หลังส่วนล่าง 3 (17.65) 4 (23.53) 2 (11.76) 5 (29.41) 3 (17.65) 

แขนส่วนบน 6 (35.29) 3 (17.65) 3 (17.65) 4 (23.53) 1 (5.88) 

ข้อศอก 7 (41.18) 7 (41.18) 3 (17.65) 0 (0.00) 0 (0.00) 

แขนส่วนกลาง 6 (35.29) 5 (29.41) 5 (29.41) 1 (5.88) 0 (0.00) 

มือ/ข้อมือ 6 (35.29) 4 (23.53) 3 (17.65) 4 (23.53) 0 (0.00) 

สะโพก/ต้นขา 4 (23.53) 6 (35.29) 4 (23.53) 1 (5.88) 2 (11.76) 

หัวเข่า 5 (29.41) 5 (29.41) 4 (23.53) 1 (5.88) 2 (11.76) 

น่อง 5 (29.41) 4 (23.53) 7 (41.18) 0 (0.00) 1 (5.88) 

เท้า 8 (47.06) 4 (23.53) 2 (11.76) 2 (11.76) 1 (5.88) 
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4.3.2 ผลการวิเคราะห์ความเม่ือยล้าทางร่างกาย (Body Discomfort) ของพนักงานขับรถตู้
การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย ของร่างกายด้านขวา (รฟม.) 
 จากผลการศึกษาความเมื่อยล้าทางร่างกาย (Body Discomfort) ของพนักงานขับรถตู้ รฟม.       
ของร่างกายด้านขวา พบว่าพนักงานขับรถตู้ รฟม. บริเวณคอด้านขวา ส่วนใหญ่มีความรู้สึกปวดเมื่อยนิดหน่อย 
จ านวน 5 คน คิดเป็นร้อยละ 29.41 รองลงมา คือ รู้สึกปวดเมื่อยปานกลาง จ านวน 4 คน คิดเป็นร้อยละ 23.53 
ไม่รู้สึกเมื่อย จ านวน 3 คน คิดเป็นร้อยละ 17.65 รู้สึกปวดเมื่อยมากจนทนท างานต่อไม่ไหว จ านวน 3 คน 
คิดเป็นร้อยละ 17.65 และรู้สึกปวดเมื่อยมาก จ านวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ 11.76 ตามล าดับ 
 บริเวณไหล่ด้านขวา ส่วนใหญ่มีความรู้สึกปวดเมื่อยมาก จ านวน 5 คน คิดเป็นร้อยละ 29.41 
รองลงมา คือ รู้สึกปวดเมื่อยนิดหน่อย จ านวน 4 คน คิดเป็นร้อยละ 23.53 ไม่รู้สึกเมื่อยเลย จ านวน 3 คน 
คิดเป็นร้อยละ 17.65 รู้สึกปวดเมื่อยปานกลาง จ านวน 3 คน คิดเป็นร้อยละ 17.65 และรู้สึกปวดเมื่อย
มากจนทนท างานต่อไม่ไหว จ านวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ 11.76 ตามล าดับ  
 บริเวณหลังส่วนบนด้านขวา ส่วนใหญ่มีความรู้สึกปวดเมื่อยปานกลาง จ านวน 6 คน คิดเป็นร้อยละ 35.29 
รองลงมา คือ ไม่รู้สึกเมื่อย จ านวน 4 คน คิดเป็นร้อยละ 23.53 รู้สึกปวดเมื่อยมาก จ านวน 4 คน คิดเป็นร้อยละ 23.53 
รู้สึกปวดเมื่อยนิดหน่อย จ านวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ 11.76 และรู้สึกปวดเมื่อยมากจนทนท างานต่อไม่ไหว 
จ านวน 1 คน คิดเป็นร้อยละ 5.88 ตามล าดับ  
 บริเวณหลังส่วนล่างด้านขวา ไม่รู้สึกเมื่อย จ านวน 4 คน คิดเป็นร้อยละ 23.53 รู้สึกปวดเมื่อยนิดหน่อย 
จ านวน 4 คน คิดเป็นร้อยละ 23.53 รู้สึกปวดเมื่อยมาก จ านวน 4 คน คิดเป็นร้อยละ 23.53 รู้สึกปวดเมื่อยปานกลาง 
จ านวน 3 คน คิดเป็นร้อยละ 17.65 และรู้สึกปวดเมื่อยมากจนทนท างานต่อไม่ไหว จ านวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ 11.76 
ตามล าดับ  
 บริเวณแขนด้านขวา ส่วนใหญ่ไม่รู ้สึกเมื ่อย จ านวน 6 คน คิดเป็นร้อยละ 35.29 รองลงมา       
คือ รู ้สึกปวดเมื่อยมาก จ านวน 4 คน คิดเป็นร้อยละ 23.53 รู ้สึกปวดเมื่อยนิดหน่อย จ านวน 3 คน       
คิดเป็นร้อยละ 17.65 รู้สึกปวดเมื่อยปานกลาง จ านวน 3 คน คิดเป็นร้อยละ 17.65 และรู้สึกปวดเมื่อย
มากจนทนท างานต่อไม่ไหว จ านวน 1 คน คิดเป็นร้อยละ 5.88 ตามล าดับ  
 บริเวณข้อศอกด้านขวา ส่วนใหญ่ไม่รู้สึกเมื่อย จ านวน 7 คน คิดเป็นร้อยละ 41.18 รองลงมา    
คือ รู้สึกปวดเมื่อยนิดหน่อย จ านวน 6 คน คิดเป็นร้อยละ 35.29 รู้สึกปวดเมื่อยปานกลาง จ านวน 3 คน 
คิดเป็นร้อยละ 17.65 และรู้สึกปวดเมื่อยมาก จ านวน 1 คน คิดเป็นร้อยละ 5.88 ตามล าดับ  
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 บริเวณแขนส่วนกลางด้านขวา ไม่รู้สึกเมื่อย จ านวน 6 คน คิดเป็นร้อยละ 35.29 รู้สึกปวดเมื่อยนิดหน่อย 
จ านวน 6 คน คิดเป็นร้อยละ 35.29 รู้สึกปวดเมื่อยปานกลาง จ านวน 3 คน คิดเป็นร้อยละ 17.65 และรู้สึกปวดเมื่อยมาก 
จ านวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ 11.76 ตามล าดับ  
 บริเวณมือ/ข้อมือด้านขวา ส่วนใหญ่ไม่รู้สึกปวดเมื่อย จ านวน 6 คน คิดเป็นร้อยละ 35.29 รองลงมา 
คือ รู ้สึกปวดเมื ่อยนิดหน่อย จ านวน 5 คน คิดเป็นร้อยละ 29.41 รู ้สึกปวดเมื ่อยมาก จ านวน 4 คน              
คิดเป็นร้อยละ 23.53 และรู้สึกปวดเมื่อยปานกลาง จ านวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ 11.76 ตามล าดับ  
 บริเวณสะโพก/ต้นขาด้านขวา ส่วนใหญ่มีความรู้สึกปวดเมื่อยนิดหน่อย จ านวน 5 คน คิดเป็นร้อยละ 29.41 
รองลงมา คือ ไม่รู ้สึกเมื ่อย จ านวน 4 คน คิดเป็นร้อยละ 23.53 รู ้สึกปวดเมื่อยปานกลาง จ านวน 4 คน         
คิดเป็นร้อยละ 23.53 รู ้สึกปวดเมื่อยมาก จ านวน 3 คน คิดเป็นร้อยละ 17.65 และรู้สึกปวดเมื่อยมาก           
จนทนท างานต่อไม่ไหว จ านวน 1 คน คิดเป็นร้อยละ 5.88 ตามล าดับ  
 บริเวณหัวเข่าด้านขวา ไม่รู้สึกเมื่อย จ านวน 5 คน คิดเป็นร้อยละ 29.41 รู้สึกปวดเมื่อยนิดหน่อย
จ านวน 5 คน คิดเป็นร้อยละ 29.41 รู ้สึกปวดเมื่อยปานกลาง จ านวน 5 คน คิดเป็นร้อยละ 29.41      
และรู้สึกปวดเมื่อยมากจนทนท างานต่อไม่ไหว จ านวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ 11.76 ตามล าดับ  
 บริเวณน่องด้านขวา ส่วนใหญ่มีความรู้สึกปวดเมื่อยปานกลาง จ านวน 7 คน คิดเป็นร้อยละ 41.18 
รองลงมา คือ ไม่รู ้สึกเมื ่อย จ านวน 6 คน คิดเป็นร้อยละ 35.29 รู ้สึกปวดเมื่อยนิดหน่อย จ านวน 3 คน         
คิดเป็นร้อยละ 17.65 และรู้สึกปวดเมื่อยมากจนทนท างานต่อไม่ไหว จ านวน 1 คน คิดเป็นร้อยละ 5.88 
ตามล าดับ  
 บริเวณเท้าด้านขวา ส่วนใหญ่ไม่รู ้สึกเมื ่อย จ านวน 8 คน คิดเป็นร้อยละ 47.06 รองลงมา        
คือ รู้สึกปวดเมื่อยนิดหน่อย จ านวน 3 คน คิดเป็นร้อยละ 17.65 รู้สึกปวดเมื่อยปานกลาง จ านวน 3 คน 
คิดเป็นร้อยละ 17.65 รู้สึกปวดเมื่อยมาก จ านวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ 11.76 และรู้ สึกปวดเมื่อยมาก      
จนทนท างานต่อไม่ไหว จ านวน 1 คน คิดเป็นร้อยละ 5.88 ตามล าดับ ดังแสดงในตารางท่ี 4.4 

 
 
 
 
 
 
 



59 
 

ตารางที่ 4.4 แสดงระดับความเม่ือยล้าทางร่างกาย (Body Discomfort) ด้านขวา (n=17) 

ส่วนของร่างกาย
ด้านขวา 

ระดับการปวดเม่ือยร่างกาย  
จ านวน (ร้อยละ) 

ไม่รู้สึก
เม่ือย 

รู้สึกปวด
เม่ือยนิด
หน่อย 

รู้สึกปวด
เม่ือยปาน

กลาง 

รู้สึกปวด
เม่ือยมาก 

รู้สึกปวดเม่ือย
มากจนทน

ท างานต่อไปไม่
ไหว 

คอ 3 (17.65) 5 (29.41) 4 (23.53) 2 (11.76) 3 (17.65) 

ไหล่ 3 (17.65) 4 (23.53) 3 (17.65) 5 (29.41) 2 (11.76) 

หลังส่วนบน 4 (23.53) 2 (11.76) 6 (35.29) 4 (23.53) 1 (5.88) 

หลังส่วนล่าง 4 (23.53) 4 (23.53) 3 (17.65) 4 (23.53) 2 (11.76) 

แขนส่วนบน 6 (35.29) 3 (17.65) 3 (17.65) 4 (23.53) 1 (5.88) 

ข้อศอก 7 (41.18) 6 (35.29) 3 (17.65) 1 (5.88) 0 (0.00) 

แขนส่วนกลาง 6 (35.29) 6 (35.29) 3 (17.65) 2 (11.76) 0 (0.00) 

มือ/ข้อมือ 6 (35.29) 5 (29.41) 2 (11.76) 4 (23.53) 0 (0.00) 

สะโพก/ต้นขา 4 (23.53) 5 (29.41) 4 (23.53) 3 (17.65) 1 (5.88) 

หัวเข่า 5 (29.41) 5 (29.41) 5 (29.41) 0 (0.00) 2 (11.76) 

น่อง 6 (35.29) 3 (17.65) 7 (41.18) 0 (0.00) 1 (5.88) 

เท้า 8 (47.06) 3 (17.65) 3 (17.65) 2 (11.76) 1 (5.88) 
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4.4 ผลการวิเคราะห์ภาระงานทางจิตใจ (NASA-TLX) ของพนักงานขับรถตู้ การรถไฟฟ้าขนส่ง
มวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) 
 จากผลการศึกษาภาระงานทางจิตใจ (NASA-TLX) ของพนักงานขับรถตู้ รฟม. พบว่าพนักงานขับรถตู้ รฟม. 
ส่วนใหญ่มีระดับภาระงานทางจิตใจอยู่ในระดับปานกลาง จ านวน 8 คน คิดเป็นร้อยละ 47.06 รองลงมา คือ                         
ระดับภาระงานทางจิตใจในระดับมากและมากที่สุด อย่างละ 3 คน คิดเป็นร้อยละ 17.65 ระดับภาระงานทางจิตใจ          
ในระดับน้อย จ านวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ 11.76 และระดับภาระงานทางจิตใจในระดับน้อยมาก จ านวน 1 คน         
คิดเป็นร้อยละ 5.88 ตามล าดับ ดังแสดงในตารางท่ี 4.5 
ตารางที่ 4.5 ภาระงานทางจิตใจ (NASA-TLX) (n=17) 

ระดับภาระงานทางจิตใจ จ านวน (คน) ร้อยละ 
น้อยมาก 1 5.88 

น้อย 2 11.76 
ปานกลาง 8 47.06 

มาก 3 17.65 
มากท่ีสุด 3 17.65 
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4.5 ผลการวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างภาระงานทางจิตใจกับตัวแปรที่ศึกษาของพนักงานขับรถตู้
การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) 
 จากผลการศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างภาระงานทางจิตใจกับตัวแปรท่ีศึกษาของพนักงานขับรถตู้ รฟม.  
พบว่า ขับรถแบบต่อเนื ่องโดยไม่มีเวลาพัก ( r = 0.515 , p < 0.05 ) คอด้านซ้าย ( r = 0.895 , p < 0.01 )             
ไหล่ด้านซ้าย ( r = 0.659 , p < 0.01 ) หลังส่วนบนด้านซ้าย ( r = 0.612 , p < 0.01 ) หลังส่วนล่างด้านซ้าย ( r = 0.540 , 
p < 0.05 ) แขนส่วนบนด้านซ้าย ( r = 0.562 , p < 0.05 ) มือ/ข้อมือด้านซ้าย ( r = 0.538 , p < 0.01 ) สะโพก/ต้นขา
ด้านซ้าย ( r = 0.559 , p < 0.05 ) น่องด้านซ้าย ( r = 0.642 , p < 0.01 ) คอด้านขวา ( r = 0.897 , p < 0.01 ) 
ไหล่ด้านขวา ( r = 0.727 , p < 0.01 ) หลังส่วนบนด้านขวา ( r = 0.596 , p < 0.05 ) หลังส่วนล่างด้านขวา          
( r = 0.616 , p < 0.01 ) แขนส่วนบนด้านขวา ( r = 0.562 , p < 0.05 ) มือ/ข้อมือด้านขวา ( r = 0.557 , p < 0.05 ) 
สะโพก/ต้นขาด้านขวา ( r = 0.568 , p < 0.05 ) น่องด้านขวา ( r = 0.632 , p < 0.01 )  มีความสัมพันธ์          
เชิงบวกกับภาระงานทางจิตใจอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ และอายุ น ้าหนัก ส่วนสูงสถานภาพ โรคประจ าตัว 
การสูบบุหรี่ การด่ืมแอลกอฮอล์ การออกก าลังกาย ระยะเวลาการเป็นพนักงาน ช่ัวโมงการท างานต่อวันโดยเฉล่ีย 
จ านวนการออกไปปฏิบัติงานต่อวัน การปรับพนักพิงหลังให้เหมาะสมกับสัดส่วน ไม่ได้มีการปรับพนักพิง            
ให้เข้ากับศีรษะขณะขับรถ ขับรถในท่าก้มคอ ขับรถเอนตัวไปข้างหน้าและพิงร่างกายส่วนบนไว้กับพวงมาลัย 
ต าแหน่งพวงมาลัยอยู่ในระดับท่ีต ่ากว่าหน้าอก โยกตัวไปมาเพื่อท่ีจะมองกระจกมองข้างและกระจกมองหลัง 
เวลาเหยียบคันเร่งหรือเบรกจนสุดขามักเหยียดตรง ขับรถในลักษณะหลังงอ ขับรถในท่าท่ีบิดตัวหรือเอี้ยวตัวเสมอ           
ข้อศอกด้านซ้าย แขนส่วนกลางด้านซ้าย หัวเข่าด้านซ้าย เท้าด้านซ้าย ข้อศอกด้านขวา แขนส่วนกลางด้านขวา          
หัวเข่าด้านขวา ไม่มีความสัมพันธ์กับภาระงานทางจิตใจอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ( p > 0.05 ) ดังแสดงในตารางท่ี 4.6 
 
ตารางที่ 4.6 ความสัมพันธ์ระหว่างภาระงานทางจิตใจกับตัวแปรที่ศึกษา 

ตัวแปรที่ศึกษา 
ภาระงานทางจิตใจ 

n r p-value 
อายุ 17 - 0.288 0.263 
น ้าหนัก 17 - 0.066 0.801 
ส่วนสูง 17 0.180 0.489 
สถานภาพ 17 - 0.374 0.140 
โรคประจ าตัว 17 0.081 0.757 
การสูบบุหรี่ 17 - 0.243 0.347 
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ตารางที่ 4.6 ความสัมพันธ์ระหว่างภาระงานทางจิตใจกับตัวแปรที่ศึกษา (ต่อ) 

ตัวแปรที่ศึกษา 
ภาระงานทางจิตใจ 

n r p-value 
การดื่มแอลกอฮอล์ 17 0.007 0.980 
การออกก าลังกาย 17 - 0.369 0.145 
ระยะเวลาการเป็นพนักงาน (ปี) 17 0.088 0.738 
ช่ัวโมงการท างานต่อวันโดยเฉล่ีย (ช่ัวโมง) 17 0.456 0.066 
จ านวนการออกไปปฏิบัติงานต่อ 1 วัน (ครั้ง) 17 - 0.022 0.933 
ท่านมีการปรับพนักพิงหลังให้เหมาะสมกับสัดส่วนของท่าน 17 0.081 0.758 
ท่านไม่ได้มีการปรับพนักพิงให้เข้ากับศีรษะของท่านขณะขับรถ 17 - 0.047 0.859 
ท่านมักขับรถในท่าก้มคอเพื่อให้มองเห็นได้ดีขึ้น 17 0.467 0.059 
ท่านนั่งขับรถเอนตัวไปข้างหน้าและพิงร่างกายส่วนบนไว้กับ
พวงมาลัย 

17 0.066 0.802 

ต าแหน่งพวงมาลัยอยู่ในระดับท่ีต ่ากว่าหน้าอกของท่าน 17 0.196 0.452 
ท่านต้องโยกตัวไปมาเพื่อท่ีจะมองกระจกมองข้าง และกระจก
มองหลัง 

17 0.395 0.117 

เวลาเหยียบคันเร่งหรือเบรกจนสุด ขาของคุณมักเหยียดตรง 17 0.292 0.256 
ท่านขับรถในลักษณะหลังงอ 17 0.349 0.170 
ท่านต้องขับรถในท่าท่ีบิดตัวหรือเอี้ยวตัวเสมอ 17 0.282 0.273 
ท่านขับรถแบบต่อเนื่องโดยไม่มีเวลาพัก 17 0.515* 0.035 
คอ (ซ้าย) 17 0.895** 0.000 
ไหล่ (ซ้าย) 17 0.659** 0.004 
หลังส่วนบน (ซ้าย) 17 0.612** 0.009 
หลังส่วนล่าง (ซ้าย) 17 0.540* 0.025 
แขนส่วนบน (ซ้าย) 17 0.562* 0.019 
ข้อศอก (ซ้าย) 17 0.314 0.220 
แขนส่วนกลาง (ซ้าย) 17 0.393 0.119 
มือ/ข้อมือ (ซ้าย) 17 0.538* 0.026 
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ตารางที่ 4.6 ความสัมพันธ์ระหว่างภาระงานทางจิตใจกับตัวแปรที่ศึกษา (ต่อ) 

ตัวแปรที่ศึกษา 
ภาระงานทางจิตใจ 

n r p-value 
สะโพก/ต้นขา (ซ้าย) 17 0.559* 0.020 
หัวเข่า (ซ้าย) 17 0.339 0.183 
น่อง (ซ้าย) 17 0.642** 0.006 
เท้า (ซ้าย) 17 0.467 0.059 
คอ (ขวา) 17 0.897** 0.000 
ไหล่ (ขวา) 17 0.727** 0.001 
หลังส่วนบน (ขวา) 17 0.596* 0.012 
หลังส่วนล่าง (ขวา) 17 0.616** 0.008 
แขนส่วนบน (ขวา) 17 0.562* 0.019 
ข้อศอก (ขวา) 17 0.219 0.399 
แขนส่วนกลาง (ขวา) 17 0.369 0.145 
มือ/ข้อมือ (ขวา) 17 0.557* 0.020 
สะโพก/ต้นขา (ขวา) 17 0.568* 0.017 
หัวเข่า (ขวา) 17 0.366 0.148 
น่อง (ขวา) 17 0.632** 0.006 
เท้า (ขวา) 17 0.447 0.072 

* P < 0.05, ** P < 0.01 
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บทท่ี 5 
สรุปผลและข้อเสนอแนะ 

5.1 สรุปผลการปฏิบัติงานตามโครงงาน 
 โครงงานสหกิจศึกษาครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาความเมื่อยล้าท่ีสัมพันธ์กับภาระงานทางจิตใจ
ของพนักงานขับรถตู้ การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) โดยมีกลุ่มตัวอย่างจ านวน 17 คน       
และใช้แบบประเมินภาระงานทางจิตใจ (NASA-TLX) ร่วมกับแบบประเมินความเมื่อยล้าทางร่างกาย 
(Body Discomfort) เป็นเครื่องมือในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
 ผลการศึกษาโดยรวม พบว่า พนักงานขับรถตู้ รฟม. ทั้งหมดเป็นเพศชาย โดยส่วนใหญ่มีอายุมากกว่า 50 ปี 
และมีชั่วโมงการท างานเฉลี่ยมากกว่าหรือเท่ากับ 9 ชั่วโมงต่อวัน โดยปัจจัยที่ส่งผลต่อการปฏิบัติงานมากที่สุด   
คือ การปรับพนักพิงหลังให้เหมาะสม ส าหรับความเมื่อยล้าทางร่างกาย พบว่า พนักงานมีอาการปวดเมื่อย
มากจนทนท างานต่อไม่ไหว โดยเฉพาะบริเวณคอ ไหล่  และหลังส่วนล่าง ทั้งด้านซ้ายและด้านขวา            
ซึ่งส่วนใหญ่มีระดับความเมื่อยล้าอยู่ในระดับปานกลางถึงมาก ขณะที่ภาระงานทางจิตใจพบว่าอยู ่ใน   
ระดับปานกลางเป็นส่วนใหญ่ (ร้อยละ 47.06) รองลงมาอยู่ในระดับมากและมากที่สุด (ร้อยละ 17.65 เท่ากัน) 
และผลการวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างภาระงานทางจิตใจกับตัวแปรท่ีศึกษา พบว่าการขับรถต่อเนื่อง
โดยไม่มีเวลาพักมีความสัมพันธ์เชิงบวกกับภาระงานทางจิตใจอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (r = 0.515, p < 0.05) 
นอกจากนี้ ความเมื่อยล้าทางร่างกายในหลายส่วนของร่างกาย ได้แก่ คอ ไหล่ หลัง แขน มือ และน่อง     
ทั ้งด้านซ้ายและด้านขวา มีความสัมพันธ์เชิงบวกกับภาระงานทางจิตใจอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ              
(p < 0.05 และ p < 0.01) ในขณะท่ีปัจจัยส่วนบุคคลส่วนใหญ่ไม่พบความสัมพันธ์กับภาระงานทางจิตใจ
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
5.2 สรุปผลการปฏิบัติงานสหกิจศึกษา 
 5.2.1 ส่ิงท่ีได้รับจากการปฏิบัติงานสหกิจศึกษา 

 1. ได้เรียนรู้ขั้นตอนการส ารวจตรวจสอบด้านความปลอดภัยในพื้นท่ีปฏิบัติงาน  
 2. ได้เรียนรู้การประเมินความเส่ียงในการปฏิบัติงานในพื้นท่ีก่อสร้าง  
 3. ได้เรียนรู้ขั้นตอนการประชุม เพื่อเป็นแนวทางการด าเนินงานในอนาคต  
 4. ได้เรียนรู้ผลการด าเนินงานด้านความปลอดภัยของ รฟม. โครงการก่อสร้างและ        

งานเดินระบบรถไฟฟ้า  
 5. ได้ทราบมาตรการควบคุมและป้องกันอันตรายที ่น  ามาใช ้ ในแต ่ละโครงการ           

รวมถึงแนวทางการปรับปรุงแก้ไขปัญหาด้านความปลอดภัยอย่างต่อเนื่อง 
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 6. ได้เรียนรู้รูปแบบและแนวทางการน าเสนอผลงานด้านความปลอดภัย จากการส ารวจ
และตรวจสอบสภาพความปลอดภัยในพื้นท่ีปฏิบัติงานก่อสร้าง 

 7. ได้เร ียนร ู ้กระบวนการวางแผนและเตรียมความพร้อมในการจัดการฝึกซ้อม
สถานการณ์ฉุกเฉินอย่างเป็นระบบ  

 8. ม ีความเข้าใจบทบาทหน้าที ่ของทีมต่าง ๆ  ในการควบคุม ดูแล และอ านวย            
ความสะดวกในระหว่างการฝึกซ้อม 

 9. ได้เรียนรู้แนวทางการจัดการสถานการณ์ฉุกเฉิน เช่น การควบคุมฝูงชน การส่ือสารใน
ภาวะฉุกเฉิน และการจัดการเส้นทางอพยพ 

 10. ได้เรียนรู้หลักการปฐมพยาบาลเบื้องต้นในการช่วยเหลือผู้ประสบเหตุอย่างถูกต้อง
และปลอดภัย 

 11. มีความเข้าใจขั้นตอนการช่วยฟื้นคืนชีพ (CPR) ท้ังภาคทฤษฎีและปฏิบัติ เพื่อเพิ่มโอกาส
รอดชีวิตของผู้ป่วยฉุกเฉิน 

 12. ได้เรียนรู้การใช้อุปกรณ์ระงับเหตุเบื้องต้น เช่น ถังดับเพลิง และอุปกรณ์ที่เกี่ยวข้อง     
ได้อย่างถูกต้อง 

 13. ได้รับความรู้เกี่ยวกับหลักการและแนวทางการป้องกันและระงับเหตุฉุกเฉินเบื้องต้น 
ในสถานประกอบการอย่างเป็นระบบ 

 14. ได้เร ียนรู ้กระบวนการวิเคราะห์ความเสี ่ยงและการประเมินสถานการณ์ เพื ่อใช้               
ในการวางแผนรองรับเหตุฉุกเฉินท่ีอาจเกิดขึ้น 

 15. มีความเข้าใจโครงสร้างและองค์ประกอบของแผนฉุกเฉิน เช่น การก าหนดบทบาทหน้าท่ี 
การส่ือสารในภาวะฉุกเฉิน และการบริหารจัดการทรัพยากร 

 16. ได้ฝึกวิธีการใช้งาน การ Calibrate การแปลงค่าของเครื่องตรวจวัดสภาพแวดลอ้ม
ในการท างานเกี่ยวกับความร้อน และแสงสว่าง 
5.3 ข้อเสนอแนะส าหรับการน าผลโครงงานไปใช้ประโยชน์ 
 5.3.1 การพัฒนาแนวทางบริหารจัดการการปฏิบัติงาน 

สามารถน าข้อมูลที่ได้จากโครงงานครั้งนี้ไปใช้เป็นข้อมูลพื้นฐานในการพัฒนาแนวทางบริหาร
จัดการการปฏิบัติงานของพนักงานขับรถตู ้ให้เหมาะสม โดยเฉพาะการจัดระยะเวลาการท างาน               
และช่วงเวลาพัก เพื่อลดความเมื่อยล้าและภาระงานทางจิตใจจากการปฏิบัติงาน 
  



66 
 

 5.3.2 การพัฒนาและปรับปรุงสภาพแวดล้อมการท างานตามหลักการยศาสตร์ 
สามารถน าผลโครงงานไปใช้เป็นแนวทางในการพัฒนาและปรับปรุงสภาพแวดล้อมการท างาน

ตามหลักการยศาสตร์ เพื่อลดปัจจัยเสี่ยงที่ส่งผลให้เกิดความเมื่อยล้าทางร่างกาย โดยเฉพาะบริเวณคอ 
ไหล่ และหลังส่วนล่าง และส่งเสริมความเหมาะสมของสภาพการท างานต่อผู้ปฏิบัติงาน 
 5.3.3 การก าหนดมาตรการเฝ้าระวังและส่งเสริมสุขภาพในการท างาน 

สามารถน าผลโครงงานไปใช้เป็นข้อมูลสนับสนุนในการก าหนดมาตรการเฝ้าระวังและ              
ส่งเสริมสุขภาพของพนักงานขับรถตู้ เพื ่อลดความล้าสะสมจากการท างาน รวมถึงส่งเสริมแนวทาง         
ในการดูแลสุขภาพและป้องกันปัจจัยเส่ียงท่ีอาจส่งผลกระทบต่อการปฏิบัติงาน 
 5.3.4 การพัฒนาแนวทางด้านความปลอดภัยและเพิ่มประสิทธิภาพการปฏิบัติงาน 

สามารถน าผลโครงงานไปใช้เป็นข้อมูลพื ้นฐานในการพัฒนาแนวทางด้านความปลอดภัย          
ในการท างาน เพื่อลดความเสี่ยงต่อการเกิดอุบัติเหตุจากการท างาน รวมทั้งส่งเสริมประสิทธิภาพและ
คุณภาพในการปฏิบัติงานของพนักงานขับรถตู้ 
5.4 ข้อเสนอแนะส าหรับการท าโครงงานในคร้ังต่อไป 
 5.4.1 การขยายขอบเขตและจ านวนกลุ่มตัวอย่าง 

การศึกษาครั้งต่อไปควรเพิ่มจ านวนกลุ่มตัวอย่างและขยายขอบเขตการศึกษาให้ครอบคลุม
พนักงานขับรถในหน่วยงานหรือสายงานอื ่นที ่มีล ักษณะงานใกล้เคียงก ัน เพ ื ่อให้ผลการศึกษา                 
มีความครอบคลุมมากยิ่งขึ้น และสามารถน าผลไปใช้อ้างอิงหรือประยุกต์ใช้ได้อย่างเหมาะสม 
 5.4.2 การศึกษาปัจจัยท่ีเกี่ยวข้องเพิ่มเติม 

ควรมีการศึกษาปัจจัยอื่นท่ีอาจมีความสัมพันธ์กับความเมื่อยล้าและภาระงานทางจิตใจเพิ่มเติม 
เช่น สภาพแวดล้อมในการท างาน ความเครียดจากการท างาน คุณภาพการนอนหลับ และปัจจัยด้านการยศาสตร์ 
เพื่อให้ได้ข้อมูลท่ีครอบคลุมและสามารถอธิบายปัจจัยท่ีส่งผลต่อความเมื่อยล้าได้ชัดเจนยิ่งขึ้น 
 5.4.3 การพัฒนาเครื่องมือและรูปแบบการศึกษา 

การศึกษาครั ้งต่อไปอาจใช้เครื ่องมือหรือวิธีการประเมินอื่นร่วมกับการวัดทางสรีรวิทยา             
เพื่อเพิ่มความแม่นย าของข้อมูล รวมทั้งอาจพัฒนารูปแบบการศึกษาเชิงเปรียบเทียบหรือเชิงทดลอง          
เพื่อประเมินประสิทธิผลของแนวทางหรือมาตรการลดความเมื่อยล้าและภาระงานทางจิตใจในการปฏิบัติงาน 
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 5.4.4 การศึกษาวิจัยเพื่อต่อยอดเชิงปฏิบัติ 
ควรมีการศึกษาวิจัยเพื่อพัฒนาแนวทางหรือมาตรการที่สามารถน าไปประยุกต์ใช้ได้จริงในการ

ปฏิบัติงาน เช่น โปรแกรมลดความเมื่อยล้า แนวทางส่งเสริมสุขภาพ หรือมาตรการลดภาระงานทางจิตใจ 
เพื่อสนับสนุนการพัฒนาการปฏิบัติงานและความปลอดภัยของพนักงานขับรถตู้ในระยะยาว 
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