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บทคัดย่อ
 การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับความเมื่อยล้าในพนักงานขับรถ 
โดยสารประจ�าทางขนส่งมวลชนกรุงเทพ เขตการเดินรถแห่งหนึ่งในกรุงเทพมหานคร รูปแบบ 
การวิจัยเป็นแบบภาคตัดขวาง กลุ่มตัวอย่างเป็นพนักงานขับรถโดยสารประจ�าทางขนส่งมวลชน
กรุงเทพ จ�านวน 162 คน โดยสุ่มตัวอย่างแบบง่าย เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ประกอบไปด้วย 
แบบสัมภาษณ์ แบบประเมินความรู ้สึกเมื่อยล้า และตรวจวัดความเม่ือยล้าด้วย (Critical 
Flicker Frequency = CFF) สถิติที่ใช้ ได้แก่ จ�านวน ร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
Pearson correlation และ Chi square
 ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มตัวอย่างมี อายุเฉลี่ย 45.04 ปี อายุงานเฉลี่ย 13.37 ปี ส่วนใหญ่  
ร้อยละ 59.3 มีการท�างานวันละ 8  มีการสบูบหุรี ่ร้อยละ 30.9  ความเมือ่ยล้าเชิงจติวสิยัหลงัปฏบัิตงิาน  
อยู่ในระดับปานกลาง ร้อยละ 77.8 และ ระดับต�่า ร้อยละ 22.2 และมีความเม่ือยล้าเชิงวัตถุพิสัย 
(CFF) ร้อยละ 32.1  เมื่อหาความสัมพันธ์ พบว่า จ�านวนปีของรถโดยสารประจ�าทาง (χ2 = 6.238, 
p = .004) ระยะทางการขบัรถแต่ละเทีย่ว (r = -.216) ระยะเวลาพกัแต่ละเทีย่ว (r = -.188) มคีวาม
สัมพันธ์กับความเมื่อยล้าเชิงจิตวิสัย  อย่างมีนัยส�าคัญสถิติที่ระดับ  0.05 อายุ (r = -.307)  รายได้ 
(r = -.288) จ�านวนบุตร (r = -.318) อายุงาน (r = -.317) ชั่วโมงการนอนหลับ (r = .281) เวลา
ในการออกก�าลังกาย (χ2 = 15.833, p = .001) มีสัมพันธ์กับค่า CFF อย่างมีนัยส�าคัญสถิติที่ระดับ 
0.01 ดัชนีมวลกาย (r = -.227) ระดับการศึกษา (χ2 = 13.919, p = .003) มีโรคประจ�าตัว (χ2 = 
4.924, p = .026) มีการท�างานพิเศษนอกจากงานขับรถ (χ2 = 8.390, p = .004)  มุมของที่นั่งกับ
พนักพิงหลัง (χ2 = 6.183, p = .013) การสูบบุหรี่ (χ2 = 8.134, p = .004) ระยะเวลาที่สูบบุหรี่ 
(r = -.224) จ�านวนมวนที่สูบบุหรี่ต่อวัน (r  = -.198) การออกก�าลังกาย (χ2 = 4.0, p = .045) 
และการได้รับการสนับสนุนทางสังคม (r = -.158)  มีความสัมพันธ์กับค่า CFF อย่างมีนัยส�าคัญที่
สถิติที่ระดบั 0.05  จากผลการวิจัยสามารถน�าข้อมูลไป วางแผน ป้องกัน ปรับเปลี่ยน สนับสนนุ ปัจจัย
ต่างๆ ที่มีความสัมพันธ์กับ ความเมื่อยล้าในพนักงานขับรถโดยสารประจ�าทางได้ในอนาคต

ค�าส�าคัญ : ความเมื่อยล้า  พนักงานขับรถโดยสาร  กรุงเทพมหานคร
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Abstract
 This cross-sectional research was conducted to determine factors related to 
fatigue among bus drivers in a zone of Bangkok Mass Transit Authority, Bangkok. 
One hundred and sixty two bus drivers were selected using simple random sampling, 
and interviewed by questionnaire, subjective feeling of fatigue and objective feeling 
of fatigue using Critical Flicker Frequency test (CFF). Statistical techniques used 
for data analysis were frequency, percentage, mean, standard deviation, Pearson 
correlation and chi-square.
 The findings showed that the average age was 45.04 years old, average work 
years was 13.37 years, 59.3 % worked 8 hours, 30.9% smoked, 77.8 % had subjec-
tive feeling of fatigue after work at a moderate level, 22.2% had a low level, 32.1% 
had objective feeling of  fatigue after work. Factors related to subjective feeling of  
fatigue included age of the bus (χ2 = 6.238, p = .004), distance per route (r = -.216), 
and rest time per route (r = -.188). Factors related to objective feeling of fatigue 
included age (r = -.307), income (r = -.288), number of children (r = -.318), work 
years (r = -.317), hours of sleep (r = .281), and duration of exercise (χ2 = 15.833, 
p = .001) at the significant level of 0.01. Body mass index (r  = -.227), education 
(χ2 = 13.919, p = .003), history of illness (χ2 = 4.924, p = .026), doing other job 
(χ2 = 8.390, p = .004), angle of  seat and backrest (χ2 = 6.183, p = .013), smoking 
(χ2 = 8.134, p = .004), duration of smoking (r = -.224), number of smoke per day 
(r  = -.198), exercise (χ2 = 4.000, p = .045), and social support (r = -.158) were 
significantly related to objective feeling of fatigue at 0.05. This research can be used 
for future planning and modification of factors related to fatigue in bus drivers.
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บทน�า
 พนักงานขับรถโดยสารประจ�าทางขนส่ง
มวลชนกรุงเทพ เป็นผู ้ประกอบอาชีพหนึ่งที่มี
สัมผัสกับปัจจัยที่เป็นสาเหตุของความเมื่อยล้า โดย
มีหน้าที่หลักที่ต ้องให้บริการรับส่งผู ้โดยสารใน
กรุงเทพมหานคร ซ่ึงเป็นเมืองหลวงและเป็นเมือง
ใหญ่ ประชากรหนาแน่นมีรถบนท้องถนนจ�านวน
มาก สภาพการจราจรติดขัด วันหนึ่งๆพนักงานขับ

รถโดยสารต้องให้บริการรับส่งผู้โดยสารเป็นจ�านวน
มาก ขนส่งมวลชนกรุงเทพ เป็นขนส่งที่ใหญ่ที่สุด
ในประเทศไทย มีพนักงานขับรถโดยสารประจ�าทาง
ขนส่งมวลชนกรุงเทพ ทั้งหมด 6,413 คน และตาม
ระเบยีบขนส่งมวลชนกรงุเทพ พนกังานขบัรถโดยสาร
จะต้องปฏบิตังิานวนัละ 8 ชม. เป็นเวลา 3 วนัและวนั
ละ 12 ช่ัวโมงเป็นเวลา 3 วนั มวีนัหยดุ 1 วนั รวมแล้ว
พนักงานขับรถต้องปฏิบัติงานยาวนานถึง 60 ชั่วโมง
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ต่อสัปดาห์1 แต่ในทางปฏิบัติงานจริงแล้ว เนื่องจาก
สภาพการจราจรติดขัดท�าให้พนักงานขับรถโดยสาร 
ต้องปฏิบัติงานยาวนานมากขึ้นไปอีก ท�าให้มีโอกาส
สัมผัสกับสิ่งแวดล้อมที่ส่งผลต่อสุขภาพอนามัยที่
ยาวนานขึ้นด้วยเช่นกัน รวมทั้งมีชั่วโมงการท�างานท่ี
ยาวนาน ช่วงเวลาในการท�างาน ระยะทางในการขับ
รถ สภาพการจราจรท่ีตดิขดั รายได้และผลประโยชน์
ตอบแทนไม่เหมาะสมกบัภาระหน้าท่ีก็คอืรายได้น้อย
แต่ต้องท�างานหนัก รวมไปถึงอายุ และประสบการณ์
ในการท�างาน2,3  สิ่งเหล่าล้วนเป็นปัจจัยท่ีส่งผลต่อ
กระบวนการทางร่างกายและจิตใจที่ท�าให้พนักงาน
ขับรถมคีวามเมือ่ยล้าเกดิขึน้ อาจและน�าไปสูก่ารเกดิ
อุบัติเหตุได้  โดยจ�านวนการเกิดอุบัติเหตุในปี 2554 
เฉพาะเขตการรถแห่งนี้ มีอุบัติเหตุเกิดขึ้นจากความ
อ่อนล้าหรือเมื่อยล้าถึง 78 ครั้ง4  จากจ�านวนการ
อุบัติเหตุดังกล่าว จะพบว่าปัญหารถโดยสารประจ�า
ทางองค์การขนส่งมวลชนกรุงเทพ มีความส�าคัญ
ต่อชีวิตคนในกรุงเทพมหานคร เป็นอันมาก เพราะ
พนักงานขับรถโดยสารประจ�าทาง 1 คนในการขับ
รถโดยสารแต่ละเท่ียว ต้องรับผิดชอบชีวิต ความ
ปลอดภัย และทรัพย์สินเป็นจ�านวนมาก ผลของ
ความเมือ่ยล้านอกจากจะส่งผลกระทบโดยตรงให้เกดิ
อบุตัเิหตแุละมคีวามสญูเสยีอย่างมหาศาลทัง้ในชวีติ
ของผู้ปฏิบัติงานและทรัพย์สินแล้ว ประสิทธิภาพใน
การท�างานก็จะลดลงอย่างเห็นได้ชัดเจน รวมถึงผล
เสยีต่อสุขภาพ ซึง่ปัญหาดงักล่าวหากปล่อยไว้นานจะ
เกดิการสะสมแบบเรือ้รงั และเป็นภยัมืดท่ีจะคกุคาม
สุขภาพอนามัยและความปลอดภัยของพนักงานและ
จะส่งผลเสยีหายทัง้ทางตรงและทางอ้อมต่อองค์กรใน
อนาคตอันใกล้5

 ในประเทศไทย การศึกษาถึงปัจจัยท่ีมีความ
สัมพันธ์กับความเมื่อยล้าในพนักงานขับรถโดยสาร
ประจ�าทางขนส่งมวลชนกรุงเทพ ยังไม่มีการศึกษา
ที่ชัดเจนและครอบคลุมปัจจัยสาเหตุทุกปัจจัย 
โดยเฉพาะปัจจัยในเรื่องลักษณะงาน ปัจจัยสภาพ
แวดล้อมการท�างาน การวิจัยครั้งนี้จึงวัตถุประสงค์

เพื่อศึกษาหาความสัมพันธ์ ระหว่างข้อมูลทั่วไป 
ลกัษณะงาน ปัจจยัสภาพแวดล้อมการท�างาน(สภาพ
แวดล้อมในการท�างาน/สภาพแวดล้อมนอกการ
ท�างาน) วิถีชีวิตและปัจจัยด้านจิตสังคม กับความ
เมื่อยล้า ในพนักงานขับรถโดยสารประจ�าทาง
ขนส่งมวลชนกรุงเทพ เขตการเดินรถแห่งหนึ่งใน
กรุงเทพมหานคร เพือ่จะได้น�าไปเป็นแนวทางรณรงค์
ให้ผู้บริหารและผู้ขับขี่ได้ตระหนักถึงความเมื่อยล้า
ในพนักงานขับรถโดยสารประจ�าทางขนส่งมวลชน
กรุงเทพ และอาจจะช่วยลดจ�านวนการเกิดอุบัติเหตุ
ได้

วิธีการวิจัย
 การศึกษานี้เป็นการศึกษาเชิงพรรณนา (de-
scriptive research) แบบการศกึษา ณ จดุเวลาหนึง่ 
(cross-sectional study)
 ประชากรศึกษา 
 ประชากรที่ใช้ศึกษาในงานวิจัยในครั้งนี้ คือ
พนักงานขับรถโดยสารประจ�าทางขนส่งมวลชน
กรุงเทพ เขตการเดินรถแห่งหนึ่งในกรุงเทพมหานคร 
ผู้วจิัยจงึเลอืกเจาะจงทีเ่ขตการเดินรถทีส่ังกดัองค์การ
ขนส่งมวลชนกรุงเทพมหานคร ซึ่งเขตการเดินรถนี้มี
กองปฏิบัติงานทั้งหมด 3 กลุ่มงานปฏิบัติการเดินรถ  
ผู ้วิจัยจึงใช้วิธีการ cluster sampling ขึ้นมา 1 
กลุ่มงานปฏิบัติการเดินรถ ได้จ�านวนพนักงานขับ
รถโดยสารประจ�าทาง สายต่างๆจ�านวน 6 สาย เป็น
พนักงานขับรถโดยสารประจ�าทาง จ�านวน 211 คน
 ขนาดและวิธีการสุ่มตัวอย่าง (Sample 
size)
 การก�าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างโดยใช้เกณฑ์
การก�าหนดกลุ่มตัวอย่างของ ทาโร ยามาเน่6 ขนาด
กลุม่ตวัอย่างพนกังานขบัรถโดยสารประจ�าทาง จ�านวน
น้อยท่ีสุดเท่ากบั 139 คน แต่เนือ่งในการวจิยัในครัง้นี้
มีพนกังานขบัรถโดยสารประจ�าทางเข้าร่วมในการวจิยั
เพิม่เพือ่ให้ข้อมูลท่ีได้เป็นประโยชน์ต่อองค์กร จ�านวน 
23 คน ดังนั้นขนาดของกลุ่มตัวอย่างของพนักงานขับ
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รถโดยสารประจ�าทาง รวมทั้งหมดเป็น 162 คน หลัง
จากน้ันน�ากลุ่มตัวอย่างมาคิดเป็นสัดส่วนร้อยละใน
แต่ละสาย เพื่อเป็นตัวแทนในแต่ละสายและใช้วิธีการ
สุ่มแบบง่าย (simple random sampling) โดยใช้
การจบัสลากรายชือ่พนกังานขบัรถโดยสารประจ�าทาง
จนครบตามจ�านวนที่ต้องการ  
 เครื่องมือและการตรวจสอบคุณภาพของ
เครื่องมือ เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บข้อมูลประกอบ
ด้วย (1) แบบสัมภาษณ์ ประกอบด้วย 5 ส่วน คือ 
ข้อมูลทั่วไป ลักษณะงาน ปัจจัยด้านสภาพแวดล้อม
การท�างาน วิถีชีวิต และปัจจัยด้านจิตสังคม (2) แบบ
ประเมินความเมื่อยล้าเชิงจิตวิสัย ของไปเปอร์7 ซึ่ง
ประกอบด้วยข้อค�าถาม 22 ข้อ แบ่งออกเป็น 4 ด้าน 
คือ (1) ด้านพฤติกรรมและความรุนแรงของความ
เมื่อยล้า ข้อที่ 1-6 (2) ด้านการให้ความหมายของ
ความเมื่อยล้า ข้อที่ 7-11 (3) ด้านร่างกายและจิตใจ 
12-16 และ (4) ด้านสถิติปัญญา อารมณ์ ได้แก่ 
ข้อที่ 17-22 เป็นมาตรวัดแบบตัวเลข (numeric 
scale) ตั้งแต่ 1-10 โดย “1” หมายถึง ไม่มีความ
รู้สึกต่อข้อความนั้นเลย “10” หมายถึง มีความรู้สึก
ต่อข้อความนั้นมากที่สุด โดยมีเกณฑ์การแบ่งระดับ
คะแนนความเมื่อยล้าเป็น 3 ระดับ คือ ระดับคะแนน 
1.00 - 3.99 มีความเมื่อยล้าน้อย ระดับคะแนน 
4.00 - 6.99 มีความเมื่อยล้าปานกลาง ระดับคะแนน 
7.00 - 10.00 มีระดับความเมื่อยล้ามาก (3) เครื่อง
มือวัดความเมื่อยล้า โดยใช้เครื่องวัดความถ่ีของแสง
กะพริบของสายตา (critical flicker frequency = 
CFF) ซึง่การศกึษาครัง้น้ีได้ทดสอบความเมือ่ยล้าด้วย
เครื่องมือ Digital flicker model CE-1D โดยถ้า
ค่า CFF มากกว่าหรือเท่ากับ 30 รอบต่อวินาที จะ
หมายถงึ ไม่มคีวามเมือ่ยล้า ถ้าค่า CFF น้อยกว่าหรอื
เท่ากับ 30 รอบต่อวินาที จะหมายถึง มีความเมื่อยล้า 
ตามการแบ่งเกณฑ์ของ สุปราณี จันทรโชติ8 สุนันทา 
เกตุอดิศร9 และอภิญญา สังข์เมือง10

 แบบสัมภาษณ์ได้ผ่านการตรวจสอบความ
ตรง (validity) โดยผู้เชี่ยวชาญจ�านวน 3 ท่าน หลัง
จากนั้นน�าไปทดลองใช้ (try out) ในพนักงานขับ
รถโดยสารประจ�าทางขนส่งมวลชนกรุงเทพที่ไม่ใช่
กลุ่มตัวอย่าง ซึ่งเป็นกลุ่มประชากรท่ีใกล้เคียงกับ
กลุ่มตัวอย่างที่ศึกษาจ�านวน 30 คน จากนั้นน�าแบบ
สัมภาษณ์มาหาความเท่ียง (Reliability) ของ
เครื่องมือ ในข้อค�าถามเกี่ยวกับ การได้รับการสนับ
สนับสนุนทางคมและความรู้สึกต่อภาระงาน ด้วยวิธี
หาค่าสัมประสิทธิ์ความเชื่อมั่นแอลฟาของครอนบาค 
ได้ค่าความเที่ยงเท่ากับ .71 และการวิจัยนี้ได้ผ่านการ
พจิารณาจรยิธรรมการวจิยัของคณะสาธารณสขุศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยบูรพาแล้ว
 วิธีการเก็บข้อมูล การเข้าร่วมการวิจัยนี้ต้อง
ได้รับความยินยอมจากผู้เข้าร่วมวิจัยเองและท�าเป็น
หนังสือลายลักษณ์อักษร การด�าเนินการเก็บรวบรวม
ข้อมูลได้มีการสัมภาษณ์กลุ่มตัวอย่าง เกี่ยวกับ ข้อมูล
ทั่วไป ลักษณะงาน ปัจจัยด้านสภาพแวดล้อมการ
ท�างาน วถิชีวีติ ปัจจยัด้านจิตสงัคม ตอบแบบสมัภาษณ์
ความรู้สึกเมื่อยล้าเชิงจิตวิสัย  และมีการวัดความ
เมื่อยล้าเชิงวัตถุวิสัยหลังปฏิบัติงาน โดยใช้เครื่องวัด
ความถี่ของแสงกะพริบของสายตา (critical flicker 
frequency = CFF) แบบสัมภาษณ์ของแต่ละคนที่
ตอบเสร็จเรียบร้อยแล้วจะถูกเก็บไว้อย่างมิดชิด ซึ่ง
จะใช้ระยะเวลาท�าประมาณ 10-20 นาที
 การวิเคราะห์ข้อมูล วิเคราะห์ข้อมูลด้วยการ 
แจกแจงความถี่ หาจ�านวนและร้อยละของแต่ละค�า
ตอบส�าหรบัค�าถามทีว่ดัระดบัช่วงหรืออตัราส่วน ได้ค่า
เฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ค่าต�า่สุด และค่าสูงสุด 
การวิเคราะห์หาความสัมพันธ์ โดยใช้สถิติ Pearson 
Correlation ทดสอบความสัมพันธ์ของแต่ละปัจจัย
ของข้อมูลที่เป็นเชิงปริมาณ ส่วนข้อมูลเชิงคุณภาพใช้
สถิติ Chi square โดยน�าค่าความเมื่อล้าเชิงจิตวิสัย
กับค่า CFF หลังการปฏิบัติงานมาวิเคราะห์
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ผลการวิจัย
 ข้อมูลทั่วไป กลุ่มตัวอย่างที่เป็นพนักงานขับ
รถโดยสารประจ�าทางขนส่งมวลชนกรุงเทพเป็นเพศ
ชายทั้งหมด ส่วนใหญ่ พบว่า  ร้อยละ 45.7 มีอายุ
เฉลี่ย 45.04 ปี (SD = 7.73)  มีดัชนีมวลกายเฉลี่ย
อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน ร้อยละ 71.0 และเกินเกณฑ์
มาตรฐาน ร้อยละ 42.6  มีการศึกษาสูงสุดที่ระดับ
มัธยมศึกษาตอนปลาย มีโรคประจ�าตัว ร้อยละ 41.4 
 ข้อมูลลักษณะงาน ส่วนใหญ่ พบว่า กลุ่ม
ตัวอย่าง มีอายุงานเฉลี่ย 13.73 ปี (SD = 7.981)  
ท�างานวนัละ 8 ชัว่โมง ร้อยละ 59.3 มีการขบัรถวันละ 
6 เที่ยว ร้อยละ 72.2 ระยะทางที่ขับรถ 32 กิโลเมตร
ต่อเที่ยว ร้อยละ 40.7  มีระยะเวลาหยุดพัก 10 นาที
ในแต่ละเที่ยว ร้อยละ 64.2  มีระยะเวลาพักในแต่ละ
เที่ยวเพียงพอ ร้อยละ 52.5 และท�างานควงกะ ร้อย
ละ 90.1
 ข้อมูลวิถีชีวิต ส่วนใหญ่พบว่า มีการสูบบุหรี่ 
ร้อยละ 30.9 มีการดื่มสุรา จ�านวน ร้อยละ 61.7  มี
ชั่วโมงการนอนหลับน้อยกว่า 6 ชั่วโมง ร้อยละ 57.4 
มกีารออกก�าลังกายสปัดาห์ละ 3-4 ครัง้ ร้อยละ 57.5 
 ข้อมูลความรู้สึกเมื่อยล้าเชิงจิตวิสัย พบ
ว่า คะแนนความรู้สึกเมื่อยล้าเชิงจิตวิสัยหลังปฏิบัติ
งาน มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 95.59 คะแนน ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 10.026 คะแนนต�า่สุด เท่ากับ 70 คะแนน 
คะแนนสูงสุดเท่ากับ 119 คะแนน
 ระดับคะแนนความรู้สึกเม่ือยล้าเชิงจิตวิสัย 
พบว่า หลังปฏิบัติงานอยู่ในระดับปานกลาง ร้อยละ 
77.8 และในระดับต�่า ร้อยละ 22.2

 ข้อมูลความรู ้สึกเมื่อยล้าเชิงวัตถุพิสัย 
(critical flicker frequency = CFF) พบ
ว่า ค่าความถีข่องแสงกะพรบิของสายตา (CFF) หลงั
ปฏิบัติงาน มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 32.277 รอบต่อวินาที 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.4650 รอบต่อวินาที ค่า
ความถี่ต�่าสุด เท่ากับ 23.7 รอบต่อวินาที ค่าความถี่
สูงสุด เท่ากับ 44.8 รอบต่อวินาที
 ระดับความเมือ่ยล้าเชงิวตัถพุสิยั (CFF) พบ
ว่า หลังปฏิบัติงานพนักงานขับรถโดยสารประจ�าทาง 
มีความเมื่อยล้า ร้อยละ 32.1 และไม่มีความเมื่อยล้า 
ร้อยละ 67.9
 ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยท่ีศึกษากับ
ความรู้สึกเมื่อยล้าเชิงจิตวิสัยของพนักงานขับรถ
โดยสารประจ�าทางขนส่งมวลชนกรุงเทพ
 เมื่อหาความสัมพันธ์ ระหว่างข้อมูลเชิง
ปรมิาณแต่ละปัจจยักบัคะแนนความรูส้กึเมือ่ยล้าเชิง
จิตวิสัยของพนักงานขับรถโดยสารประจ�าทาง พบว่า 
ระยะทางการขับรถแต่ละเที่ยว และระยะเวลาพัก
แต่ละเที่ยว มีความสัมพันธ์ทางลบกับคะแนนความ
รู้สึกเมื่อยล้าเชิงจิตวิสัยของพนักงานขับรถโดยสาร
ประจ�าทาง อย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติที่ระดับความ
เช่ือมั่น.05 (r = -.216, -.188 ตามล�าดับ) ดัง
ตารางที่ 1 และเมื่อหาความสัมพันธ์ ระหว่าง ข้อมูล
เชงิคณุภาพแต่ละปัจจัย กบัคะแนนความรูส้กึเมือ่ยล้า
เชงิจติวสิยั ของพนักงานขบัรถโดยสารประจ�าทาง พบ
ว่า จ�านวนปีของรถโดยสารประจ�าทาง (χ2 = 6.238, 
p = .004) มคีวามสมัพันธ์กับคะแนนความรูส้กึเมือ่ย

ตารางที่ 1 ปัจจยัท่ีมีความสัมพันธ์กับคะแนนความรูส้กึเมือ่ยล้าเชิงจติวสิยัของพนักงานขับรถโดยสารประจ�า
   ทางขนส่งมวลชนกรุงเทพเขตการเดินรถแห่งหนึ่งในกรุงเทพมหานคร

 ระยะทางการขับรถในแต่ละเที่ยว -.216 .006*

 ระยะเวลาพักในแต่ละเที่ยว -.188 .016*

ตัวแปร (n = 162) r p
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ล้าเชิงจิตวิสัยของพนักงานขับรถโดยสารประจ�าทาง 
อย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติท่ีระดับความเชื่อม่ัน .05 
ดังตารางที่ 2 ส่วนปัจจัยอื่นๆ ได้แก่ อายุ ดัชนีมวล
กาย สถานภาพสมรส ระดับการศึกษา รายได้ต่อ
เดือน จ�านวนบุตร โรคประจ�าตัว การท�างานพิเศษ
นอกจากงานประจ�า ประเภทของรถ จ�านวนปีของ
รถโดยสาร อายุงาน ชั่วโมงการท�างาน จ�านวนเที่ยว

ที่ขับต่อวัน การท�างานควบกะ ความสะดวกสบาย
ขณะขับรถ การจราจร สภาพถนน อุณหภูมิในขณะ
ขับรถ สิ่งสร้างความบันเทิง การดื่มสุราหรือเครื่อง
ดื่มที่มีแอลกอฮอล์ การสูบบุหรี่ การดื่มเครื่องดื่มชู
ก�าลังหรือกาแฟ ชั่วโมงการนอนหลับ การออกก�าลัง
กาย  การได้รบัการสนบัสนนุทางสงัคมและความรูส้กึ
ต่อภาระงานไม่พบความสัมพันธ์

ตารางที่ 2 ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับคะแนนความรู้สึกเมื่อยล้าเชิงจิตวิสัยของพนักงานขับรถโดยสาร  
   ประจ�าทางขนส่งมวลชนกรุงเทพเขตการเดินรถแห่งหนึ่งในกรุงเทพมหานคร

จ�านวนปีของรถโดยสารประจ�าทาง (ปี)

 < 15  2 (11.8) 15 (88.2) 6.238a .044*

 15 - 20 23 (19.7) 94 (80.3)

 > 20 11 (39.3) 17 (60.7)

*มีนัยส�าคัญทางสถิติ (p < .05), a = ค่าที่อ่านจาก Fisher exact test

ตัวแปร (n = 162)
ความเมื่อยล้า

ไม่เมื่อยล้า
n (%)

เมื่อยล้า
n (%)

χ2 p

 ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยท่ีศึกษากับ
ความเมื่อยล้าเชิงวัตถุพิสัย (CFF) ของพนักงาน
ขับรถโดยสารประจ�าทางขนส่งมวลชนกรุงเทพ
 เมื่อหาความสัมพันธ์ระหว่าง ข ้อมูลเชิง
ปรมิาณแต่ละปัจจยักบัค่าความถีข่องแสงกะพรบิของ
สายตา (CFF) ของพนักงานขับรถโดยสารประจ�า
ทาง พบว่า อายุ ดัชนีมวลกาย จ�านวนบุตร รายได้
ต่อเดือน อายุงาน ระยะเวลาที่สูบบุหรี่ จ�านวนมวน
ที่สูบบุหรี่ต่อวัน ชั่วโมงการนอนหลับ การได้รับการ
สนับสนุนทางสังคม มีความสัมพันธ์ทางลบกับค่า 
CFF อย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติที่ระดับความเชื่อมั่น 
.001 และ .05  (r = -.307 , -.227, -.318, -.288, 
-.317 , -.224 , -.198, .281, -.158 ตามล�าดับ) 

ดงัตารางที ่3 และเมือ่หาความสมัพนัธ์ ระหว่าง ข้อมลู
เชิงคุณภาพแต่ละปัจจัยกับความเมื่อยล้า (CFF) 
ของพนักงานขับรถโดยสารประจ�าทาง พบว่าปัจจัย
ที่มีความสัมพันธ์กับความเมื่อยล้า (CFF) ของ
พนักงานขับรถโดยสารประจ�าทางอย่างมีนัยส�าคัญ
ทางสถิติที่ระดับความเชื่อมั่น .001 และ .05 ได้แก่ 
ระดับการศึกษามัธยมตอนต้น (χ2 = 13.919, p = 
.003) มีโรคประจ�าตัว (χ2 = 4.924, p = .026) มี
การท�างานพิเศษนอกจากงานประจ�า (χ2 = 8.390, 
p = .004)  มุมของที่นั่งกับพนักพิงหลังเหมาะสม
ดีแล้ว (χ2 = 6.183, p = .013)  มีการสูบบุหรี ่
(χ2= 8.134, p = .004)  ชั่วโมงการนอนหลับไม่
เพยีงพอ (χ2 = 5.500, p = .019)  ไม่ออกก�าลงักาย 
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(χ2 = 4.000, p = .045)  มีระยะเวลาในการออก
ก�าลังกายน้อยกว่า 30 นาที (χ2 = 15.833, p = 
.001) ดงัตารางที ่4 ส่วนปัจจัยอืน่ๆ ได้แก่ สถานภาพ
สมรส ประเภทของรถ การท�างานควบกะ จ�านวน
เที่ยวที่ขับต่อวัน ระยะทางการขับรถในแต่ละเที่ยว 

ระยะเวลาพักในแต่ละเที่ยว การจราจร สภาพถนน 
อุณหภูมิในขณะขับรถ สิ่งสร้างความบันเทิง การดื่ม 
สุราหรือเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ การดื่มเครื่องดื่ม 
ชกู�าลงัหรอืกาแฟ ความรูส้กึต่อภาระงาน ไม่พบความ
สัมพันธ์

ตารางที่ 3 ปัจจัยท่ีมีความสมัพนัธ์กบัค่า Critical flicker frequency (CFF) ของพนกังานขบัรถโดยสาร
   ประจ�าทางขนส่งมวลชนกรุงเทพเขตการเดินรถแห่งหนึ่งในกรุงเทพมหานคร

 อายุ -.307 .001**
 ดัชนีมวลกาย -.227 .004*
 จ�านวนบุตร -.318 .001**
 รายได้ต่อเดือน -.288 .001**
 อายุงาน -.317 .001**
 ระยะเวลาที่สูบบุหรี่ (n = 50) -.224 .004* 

 จ�านวนมวนที่สูบบุหรี่ต่อวัน (n = 50) -.198 .012*
 ชั่วโมงการนอนหลับ .281 .001*
 การได้รับการสนับสนุนทางสังคม -.158 .045*

*มีนัยส�าคัญทางสถิติ (p < .05), **มีนัยส�าคัญทางสถิติ (p < .01)

ตัวแปร (n = 162) r p

ตารางที่ 4 ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับความเมื่อยล้า (CFF) ของพนักงานขับรถโดยสารประจ�าทางขนส่ง 
   มวลชนกรุงเทพเขตการเดินรถแห่งหนึ่งในกรุงเทพมหานคร

ระดับการศึกษา

 ประถมศึกษา 12 (40.0) 18 (60.0) 13.919 .003*
 มัธยมศึกษาตอนต้น 29 (69.0) 13 (31.0)
 มัธยมศึกษาตอนปลาย 42 (76.4) 13 (23.6)
 ประกาศนียบัตรวิชาชีพ 27 (77.1) 8 (22.9)

ตัวแปร (n = 162)
ความเมื่อยล้า

ไม่เมื่อยล้า
n (%)

เมื่อยล้า
n (%)

χ2
p
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อภิปรายผล
 อายุ มีความสัมพันธ์กับความเม่ือยล้า โดย
พบว่าพนักงานขับรถโดยสารประจ�าทางท่ีมีอาย ุ
มากขึ้น จะมีความเมื่อยล้ามากขึ้นด้วย อาจเนื่อง 
มาจาก เมื่อมีอายุเพิ่มขึ้นความแข็งแรงของร่างกาย
อาจจะลดลง การความเปลี่ยนแปลงของร่างกาย 
ความเสื่อมสภาพของระบบต่างๆภายในร่างกาย 
ลดลง พนักงานขับรถโดยสารประจ�าทางที่มีสุขภาพ
ไม่ดี รวมถึงสภาพแวดล้อมนอกและในการท�างาน

ที่ท�าให้เกิดความตึงเครียด บวกกับการที่มีอายุมาก
แล้วด้วยนั้น จะท�าให้ความเมื่อยล้าเพ่ิมมากข้ึนด้วย 
ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของ สุดาว เลิศวิสุทธิ
ไพบลูย์11 ณฐัจรย์ี จติรากร12 และ ปัณณธร อยูก่ลิน่13 
แต่ไม่สอดคล้องกับ ณัฐวุฒิ มหาวิไล14 ที่พบว่า อายุ
ไม่มีความสัมพันธ์กับความเมื่อยล้า และ สฤษดิ์  
ศรีโยธิน15 ที่พบว่า พนักงานที่มีอายุน้อย มีความ
เหนือ่ยล้าในการท�างานมากกว่าพนกังานทีม่อีายมุาก 
 ดัชนีมวลกาย มีความสัมพันธ์กับความเมื่อย

โรคประจ�าตัว

 ไม่มี 71 (43.8) 24 (14.8) 4.924 .026*
 มี 39 (24.1) 28 (17.3)
งานพิเศษนอกจากงานประจ�า

 ไม่ท�า 84 (51.6) 28 (17.3) 8.390 .004*
 ท�า 26 (16) 24 (14.8)
มุมของพนักพิงหลัง

 ไม่สามารถปรับให้ไปข้างหน้าหลังได้ 20 (90.9) 2 (9.1) 6.183 .013*
 เหมาะสมดีแล้ว 90 (64.3) 50 (35.7)
การสูบบุหรี่

 ไม่สูบ 58 (79.5) 15 (20.5) 8.134 .004*
 สูบ  52 (58.4) 37 (41.6)
การออกก�าลังกาย

 ไม่เลย 45 (60.0) 30 (40.0) 4.000 .045*
 มี 65 (74.7) 22 (25.3)
เวลาในการออกก�าลังกาย (n = 87)

 น้อยกว่า 30 นาที 18 (52.9) 16 (47.1) 15.833 .001**
 30 นาทีขึ้นไป 47 (88.7) 6 (11.3)

มีนัยส�าคัญทางสถิติ (p < .05), **มีนัยส�าคัญทางสถิติ (p < .01)

ตัวแปร (n = 162)
ความเมื่อยล้า

ไม่เมื่อยล้า
n (%)

เมื่อยล้า
n (%)

χ2 p

ตารางที่ 4 ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับความเมื่อยล้า (CFF) ของพนักงานขับรถโดยสารประจ�าทางขนส่ง 
   มวลชนกรุงเทพเขตการเดินรถแห่งหนึ่งในกรุงเทพมหานคร
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ล้า โดยพบว่าพนักงานขับรถโดยสารประจ�าทางที่มี
ค่าดัชนีมวลกายเกินเกณฑ์มาตรฐานจะมีความเมื่อย
ล้ามากขึ้น มีภาวะอ้วน น�้าหนักตัวมากและอาจจะ
สุขภาพที่ไม่ดี หรือมีโรคประจ�าตัว เช่น โรคความ
ดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน  ท�าให้เกิดความเม่ือย
ล้าได้ง่ายกว่าพนักงานขับรถที่มีค่าดัชนีมวลกายอยู่ 
ในเกณฑ์ปกติ ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษา สุดาว  
เลิศวิสุทธิไพบูลย์11 ที่อธิบายไว้ว่า ดัชนีมวลกายเป็น
ปัจจัยสาเหตหุนึง่ท่ีท�าให้ความเม่ือยล้าในผูป้ฏบิตังิาน
 ระดบัการศกึษา  มคีวามสมัพนัธ์กบัความเมือ่ย
ล้า อาจเนื่องจาก พนักงานขับรถโดยสารประจ�าทาง 
ที่มีระดับการศึกษาสูง จะมีความรู้ ความเข้าใจ ความ
สามารถและทักษะที่สามารถแก้ไขปัญหาที่พบในกฎ
ระเบียบต่างๆหรือเข้าใจปัญหาความขัดแย้งภายใน
องค์กรได้มากกว่าพนักงานขับรถที่มีระดับการศึกษา
น้อย ซึ่งไม่สอดคล้องกับการศึกษาของ ธัญยากร 
อัญมณีเจริญ16 และนารา กุลวรรณวิจิตร17

 รายได้ต่อเดือน มีความสัมพนัธ์กบัความเม่ือย
ล้า โดยพบว่า พนักงานขับรถที่มีรายได้ต่อเดือนมาก 
จะมีความเมื่อยล้ามากขึ้น  อาจเนื่องมาจาก ผู้ปฏิบัติ
งานที่มีรายได้ต่อเดือนมากนั้น มาจากการปฏิบัติ
งานควบกะเกือบทุกวันหรือปฏิบัติงานวันมากกว่า 
8 ชั่วโมงต่อวัน ส่วนผู้ปฏิบัติงานที่มีรายได้ต่อเดือน
น้อยนัน้จะการปฏิบตังิานควบกะตามกฏระเบยีบของ
องค์กรคือ 3 วันต่อสัปดาห์ และอีก 3 วันท�างานวัน
ละ 8 ชั่วโมง ท�าให้ภาระงานแตกต่างกัน ความเมื่อย
ล้าจงึแตกต่างกันด้วย ซึง่สอดคล้องกบัการศกึษาของ 
ปัณณธร อยู่กลิ่น13 
 จ�านวนบุตร มีความสัมพันธ์กับความเมื่อยล้า 
โดยพบว่า พนักงานขับรถท่ีมีจ�านวนบุตรหลายคน 
จะมีความเมื่อยล้ามากขึ้น เนื่องจากพนักงานขับรถที่
มีจ�านวนบุตรหลายคนต้องรับผิดชอบกับรายจ่ายใน
การเล้ียงดูบุตร อาจจะต้องท�างานหนักมากขึ้นเพื่อ
ให้มีรายได้ที่เพียงพอมาจุนเจือครอบครัว เช่น การ
ท�างานควบกะ การท�างานพิเศษอื่นๆ ซึ่งสอดคล้อง
กับทฤษฎีของ สุดาว เลิศวิสุทธิไพบูลย์11 

 โรคประจ�าตัว มีความสัมพันธ์กับความเมื่อย
ล้า อาจเนื่องมาจาก พนักงานขับรถที่มีโรคประจ�า
ตัวมีร่างกายที่อ่อนแออยู่แล้ว บวกกับต้องมาเผชิญ
สภาพแวดล้อมของการท�างานทีท่�าให้เกดิความเมือ่ย
ล้ามากขึ้น เช่น การท�างานควบกะ การท�างานพิเศษ
อื่นๆ รวมถึงการนอนหลับพักผ่อนไม่เพียงพอ รวม
ถึงสภาพแวดล้อมในการที่ท�าให้เกิดความเครียด 
ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของ The Deployment 
Health Clinical Center18

 การท�างานพิเศษนอกจากงานขับรถ มีความ
สัมพันธ์กับความเมื่อยล้า อาจเนื่องจาก หลังจากที่
ตองท�างานขับรถแล้ว ยังต้องไปท�างานอื่นๆเพื่อหา
รายได้ให้เพียงพอกับการใช้จ่าย ท�าให้พนักงานขับ
รถที่มีการท�างานพิเศษจะภาระงานมากกว่า หรือ
ช่ัวโมงการนอนหลับน้อยกว่าพนักงานที่ไม่มีการ
ท�างานพิเศษอื่นๆ ท�าให้เกิดความเมื่อยล้าได้ง่ายขึ้น 
ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของ มยุรี หน่อพัฒน์19 
 จ�านวนปีของรถโดยสารประจ�าทาง มีความ
สัมพันธ์กับความเมื่อยล้า โดยพบว่า พนักงานขับรถ
ทีม่กีารขบัรถทีม่จี�านวนปีมาก จะมคีวามเมือ่ยล้ามาก
ขึ้น อาจเนื่องมาจากสภาพของรถโดยสารประจ�าทาง
ที่ค่อนข้างเก่า ที่อาจท�าให้ความสมบูรณ์ของรถขณะ
ขับเคลื่อนมีการสั่นสะเทือนมาก มีเสียงดังมาก หรือ
สภาพภายในรถโดยสารไม่สมบูรณ์ เช่น มุมของที่
นั่งหรือพนักพิงหลังไม่สามารถปรับให้เหมาะสมกับ
ขนาดร่างกายของพนกังานขบัรถได้ ซึง่สอดคล้องกบั
การศกึษาของ ลทัธพล สุม่สมบรูณ์20 ทีไ่ด้ศกึษาสภาพ
ของรถโดยสารประจ�าทางที่ใช้ในการปฏิบัติงานของ
พนักงาน พบว่า สภาพของรถส่วนใหญ่มีเสียงค่อน
ข้างดังและดัง การสั่นสะเทือนของรถอยู่ในระดับ
ปานกลาง และส่วนใหญ่สภาพของรถขณะขับเคลื่อน
ค่อนข้างไม่สมบรูณ์ เหล่านีอ้าจเป็นสาเหตทุีท่�าให้เกิด
ความเมื่อยล้าได้
 อายงุาน มคีวามสมัพนัธ์กับความเมือ่ยล้า โดย
พบว่าพนักงานขับรถที่มีอายุงานมากขึ้น ความเมื่อย
ล้าจะสูงขึ้น เนื่องจากพนักงานขับรถอายุงานมาก จะ
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มกีารท�างานและสมัผสักบัสภาพแวดล้อมท่ีเผชญิกบั
ความกดดนัในการท�างานมากว่าผูท่ี้อายงุานน้อยกว่า 
และอาจจะบวกกับการอายุท่ีมากข้ึนด้วยเลยท�าให้
ความแขง็แรงของร่างกายลดลง ท�าให้มีความเม่ือยล้า
ได้ง่ายกว่าพนกังานท่ีมีอายงุานน้อยกว่า ซ่ึงสอดคล้อง
กับการศึกษาของ ณัฐจรีย์ จิตรากร12 พิมพ์ประไพ 
ภมูธิรรมรตัน์21 แต่ไม่สอดคล้องกบัณฐัวุฒ ิมหาวิไล14  
ที่พบว่าอายุงานไม่มีความสัมพันธ์กับความเมื่อยล้า
 ระยะทางการขับรถในแต่ละเที่ยว มีความ
สัมพันธ์กับความเมื่อยล้า โดยการศึกษาน้ีพบว่า 
ระยะทางการขบัรถในแต่ละเท่ียวมาก จะมีความเม่ือย
ล้าน้อย เนื่องมาจากว่า มีการขับรถในระยะทางที ่
ใกล้เคยีงกนั และตลอดเส้นทางการเดนิรถ การจราจร
ไม่ติดขัดหรือหนาแน่น และมีสภาพแวดล้อมในการ
ท�างานและนอกการท�างานท่ีเหมาะสมดีแล้ว เช่น 
ความสะดวกสบายของท่ี ท่ีน่ัง พนักพิงหลัง เบาะ 
อุณหภูมิ  จึงท�าให้มีความเมื่อยล้าในพนักงานขับรถ 
โดยสารประจ�าทางในระดับน้อย ซึ่งไม่สอดคล้อง
กับการศึกษาของ นารา กุลวรรณวิจิตร17 ท่ีพบว่า 
ถึงแม้ว่าการขับรถในระยะทางท่ีใกล้เคียงกัน แต่
คนละเส้นทางและจ�านวนชั่วโมงในการขับรถแต่ละ
เท่ียวแตกต่างกันก็ท�าให้พนักงานขับรถมีความอ่อน
ล้ามากกว่าได้ 
 ระยะเวลาพักในแต่ละเที่ยว มีความสัมพันธ์
กับความเมื่อยล้า  โดยพบว่าพนักงานขับรถที่มีระยะ
เวลาพักในแต่ละเที่ยวมาก จะมีความเมื่อยล้าลด
ลง เนื่องจาก การได้หยุดพักในแต่ละเที่ยวของการ
ขับรถ จะได้มีการเปลี่ยนอิริยาบถ เช่น การหยุดพัก
เพื่อเข้าห้องน�้า ดื่มน�า้ จะช่วยลดความเมื่อยล้าได้ ซึ่ง
สอดคล้องกับการศึกษาของนารา กุลวรรณวิจิตร17 
และทฤษฎีของ สุดาว เลิศวิสุทธิไพบูลย์11

 ความสะดวกสบายขณะขับรถในส่วนของมุม
ของพนักพิงหลังมีความสัมพันธ์กับความเม่ือยล้า 
โดยการศึกษาพบว่า พนักงานขับรถโดยสารประจ�า
ทางที่มีความสะดวกสบายขณะขับรถในส่วนมุมของ
พนักพิงหลังเหมาะสมดีแล้ว จะมีความเมื่อยล้า

มากกว่าพนกังานขบัรถโดยสารประจ�าทางทีม่สีะดวก
สบายขณะขับรถในส่วนมุมของพนักพิงหลังที่ไม่
สามารถปรับให้เข้าหรืออกๆได้ อาจเนื่องมาจากว่า
ถึงแม้ว่า มุมของพนักพิงหลังจะมีสามารถปรับให้
เลือ่นเข้าออกได้ แต่ด้วยเนือ่งจากสภาพการจราจรใน
กรุงเทพมหานครนั้นติดขัดและหนาแน่นโดยเฉพาะ
ในช่ัวโมงเร่งด่วน ท�าให้ช่ัวโมงการปฏิบัติงานเพิ่ม
ขึ้น ให้ไม่สามารถเปล่ียนอิริยาบถ ผ่อนคลายความ
เมื่อยล้าได้ เหล่านี้อาจเป็นเป็นสาเหตุให้เกิดความ
เมื่อยล้าในพนักงานขับรถโดยสารประจ�าทางได้ ซึ่ง
ไม่สอดคล้องกับการศึกษา ของ มยุรี หน่อพัฒน์19 
ที่พบว่าสาเหตุที่ท�าให้เกิดความเมื่อยล้าในพนักงาน
ขับรถ คือที่นั่งและพนักพิงหลังแข็งมากเกินไป และ
พนกัพงิหลงัและเบาะนัง่ควรจะสามารถปรบัให้เลือ่น
ไปข้างหน้าหรอืหลงัได้ และ Biggs, Dingsdag, and 
Stenson22 ทีพ่บว่าสาเหตุทีท่�าให้เกดิความเมือ่ยล้า
ในพนักงานขับรถ คือ รูปแบบของห้องโดยสารที่ไม่
ถูกต้อง
 การสูบบุหรี่ ระยะเวลาที่สูบบุหรี่ และจ�านวน
มวนที่สูบบุหรี่ต่อวัน มีความสัมพันธ์กับความเมื่อย
ล้า อาจเนื่องมาจาก ปัจจุบันพนักงานขับรถยังมีการ
สูบบุหรี่อยู่ถึงร้อยละ 30.9 ซึ่งส่วนใหญ่ระยะเวลาที่
สูบบุหรี่ 20 ปีขึ้นไป สูบเฉลี่ยวันละ 1- 9 มวน การ
สบูบหุร่ี บวกกับความอ่อนล้าเนือ่งจากการพกัผ่อนไม่
เพยีงพอ  ท�าให้มโีอกาสเสีย่งให้เกิดความเมือ่ยล้า ซึง่
สอดคล้องกับทฤษฎีของสุดาว เลิศวิสุทธิไพบูลย์11 
 ช่ัวโมงการนอนหลบั มคีวามสมัพนัธ์กบัความ
เมื่อยล้า โดยพบว่าพนักงานขับรถที่มีช่ัวโมงการ
นอนหลับมาก จะมีความเมื่อยล้าจะลดลง เนื่องจาก
พนักงานขับรถที่มีชั่วโมงการนอนหลับน้อยความ
เมื่อยล้าเพิ่มขึ้น เนื่องจาก มีเวลาพักผ่อน นอนหลับ
ไม่เพยีงพอกับความต้องการของร่างกาย เช่น ต้องตืน่
นอนตัง้แต่เวลา 03.00 น และนอนดกึ จากการท�างาน
ควบกะ การท�างานล่วงเวลา การท�างานอื่นนอกจาก
งานประจ�าขับรถ ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของ  
ณัฐจรีย์ จิตรากร12 และ The American Associa-
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 การไม่ออกก�าลังกาย และการมีระยะเวลาใน
การออกก�าลังกายน้อยกว่า 30 นาทีต่อครั้ง มีความ
สัมพันธ์กับความเมื่อยล้า อาจเนื่องจากพนักงานขับ
รถโดยสารประจ�าทางที่ไม่ออกก�าลังกายจะมีร่างกาย
อ่อนแอ เจ็บป่วยได้ง่ายกว่าพนักงานขับรถโดยสารที่
มีการออกก�าลังกายอย่างสม�่าเสมอ ซึ่งสอดคล้องกับ
การศึกษาของ The Deployment Health Clini-
cal Center18 ที่อธิบายว่า สาเหตุหนึ่งของความล้า
ทางกายภาพคือ สภาพร่างกายไม่สมบูรณ์และขาด
การออกก�าลงักายและยงัพบว่าพนักงานขับรถท่ีมีการ
ออกก�าลังกายอย่างน้อย 30 นาทีต่อครั้ง จะมีความ
เม่ือยล้ามากกว่าพนักงานขบัรถท่ีมีการออกก�าลงักาย
มากกว่า 30 นาทขีึน้ไป ซ่ึงสอดคล้องกบั มหาวิทยาลยั 
เกษตรศาสตร์24ที่ได้เสนอว่าการเดินหรือการออก
ก�าลังกาย อย่างน้อยครั้งละ 30 นาที สามารถป้องกัน
ความเมื่อยล้าได้
 การได้รับการสนับสนุนทางสังคม มีความ
สัมพันธ์กับความเมื่อยล้า โดยพบว่าพนักงานขับรถ
ที่การได้รับการสนับสนุนทางสังคมมาก จะมีความ
เมื่อยล้าลดลงอาจ เนื่องมาจากว่า พนักงานขับรถมี
ก�าลังใจในการท�างาน มีความรู้สึกภาคภูมิใจ มีความ
รู้สึกว่าตนเองมีคุณค่า รวมถึงช่วยลดความรู้สึกไม่ดี
เกีย่วกบัองค์กร ผูบ้งัคบับญัชาและเพือ่นร่วมงานเอง 
สามารถช่วยลดความเมื่อยล้าของพนักงานขับรถได้
ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของ รัตนาภรณ์ บุญมา25

ข้อเสนอแนะ
 1. ควรมีการวางแผนคัดกรองการตรวจ
สุขภาพ โดยเฉพาะเรื่อง ดัชนีมวลกาย โรคประจ�า
ตัว ก่อนเข้าปฏิบัติงานและขณะปฏิบัติงานทุกๆ 6 
เดอืน และมกีารตรวจตดิตามผลในการตรวจสขุภาพ
ประจ�าปี และต้องมีมาตรการเข้มงวดให้พนักงานขับ
รถโดยสารประจ�าทางทุกคนต้องตรวจสุขภาพให้ครบ
หนึ่งร้อยเปอร์เซ็นต์ และควรมีการจัดระยะเวลาพัก
ของพนักงานให้เพิ่มมากขึ้น และควรจัดสถานที่ใน

การพักผ่อนระหว่างรอขับรถให้เหมาะสม เช่น มี
โทรทัศน์ให้ดู มีเพลงให้ฟัง มีที่ออกก�าลังกาย หลัง
เลิกงาน เพื่อลดความเมื่อยล้าในการปฏิบัติงาน
 2. ควรจัดให้หน่วยงานรับผิดชอบด้านอาชีว
อนามัยและความปลอดภัย เพ่ืออบรมให้ความรู ้
และเข้าใจ ในการปฏบิตัติวัท่ีถกูต้องในการไม่ให้เกดิ
ความเมือ่ยล้าในการท�างาน หรอืมกีารรณรงค์ไม่ให้มี
ปัจจัยเสี่ยงที่ท�าให้เกิดความเม่ือยล้าในพนักงานขับ
รถโดยสารประจ�าทางได้ เช่น การรณรงค์เรือ่งการไม่
ดืม่สรุาหรอืเครือ่งดืม่ทีม่แีอลกอฮอล์ก่อนการปฏบิตัิ
งาน หรือการนอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ การออก
ก�าลังกาย เป็นต้น
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