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คณะผูวิจัยขอขอบพระคุณ อาจารยธนวัต ปุณยกนก อาจารยที่ปรึกษาโครงงานที่กรุณาเสียสละเวลา

ในการใหคําปรึกษา และใหคําแนะนํา ชวยเหลือตรวจสอบขอบกพรองดวยความเมตตา พรอมทั้งชี้แนะ

แนวทางที่เปนประโยชนในทุกขั้นตอนตลอดระยะเวลาการจัดทําโครงงานคร้ังน้ี กลุมผูวิจัยตระหนักใน

ความเมตตา และความกรุณาของอาจารยเสมอมา ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณเปนอยางสูงไว ณ โอกาสนี้  

 

ขอขอบพระคุณ คุณเริงศักด์ิ บุญบรรดาลชัย รองผูอํานวยการศูนยรักษาความปลอดภัย จุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลัย ตลอดจนผูประสานงาน ผูชวยรองผูอํานวยการ ที่กรุณาใหขอมูลในการสัมภาษณ แจก

แบบสอบถาม และเก็บรวบรวมแบบสอบถามจากพนักงานรักษาความปลอดภัยจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

 

ขอขอบพระคุณพนักงานรักษาความปลอดภัยของจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ที่เสียสละเวลา และให

ความรวมมือในการเก็บขอมูลเพื่อการวิจัยคร้ังน้ี 

ขอขอบพระคุณ คุณประเสริฐ สดสายทอง เจาหนาที่ประจําคณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

ที่อํานวยความสะดวกและใหความชวยเหลือในการประสานงานกับศูนยรักษาความปลอดภัยจุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลัย 

ขอขอบพระคุณ คุณภัชชวริณย ภัทรนาวิก ที่กรุณาคนควาแบบสอบถาม และเปดเผยขอมูลของการ

วิจัยคร้ังกอน ซึ่งเปนประโยชนอยางยิ่งตอคณะผูวิจัยในการจัดทําโครงงานคร้ังน้ี  

ขอขอบพระคุณ คุณพูกัน แผวฉิมพลี  ที่คอยชวยเหลือ ใหคําแนะนํา และใหความรูในการใช

โปรแกรม SPSS เพื่อวิเคราะหขอมูล 

ขอขอบพระคุณเพื่อนนิสิตจิตวิทยา รุนที่ 8 ที่ใหความชวยเหลือ และเปนกําลังใจที่ดีเสมอมา 

 สุดทายน้ี กลุมผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณ คุณพอ คุณแม ที่ใหการสนับสนุน ดูแลเอาใจใสผูวิจัย 

และเปนกําลังใจสําคัญใหกลุมผูวิจัยตลอดระยะเวลาการจัดทําโครงงานฉบับน้ีใหเสร็จสมบูรณไปดวยดี  
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ในการใหค้าํปรึกษา และใหค้าํแนะนาํ ช่วยเหลือตรวจสอบขอ้บกพร่องดว้ยความเมตตา พร้อมทั้งช้ีแนะ

แนวทางท่ีเป็นประโยชน์ในทุกขั้นตอนตลอดระยะเวลาการจดัทาํโครงงานคร้ังน้ี กลุ่มผูว้ิจยัตระหนกัใน

ความเมตตา และความกรุณาของอาจารยเ์สมอมา ผูว้ิจยัขอกราบขอบพระคุณเป็นอยา่งสูงไว ้ณ โอกาสน้ี 
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มหาวิทยาลยั ตลอดจนผูป้ระสานงาน ผูช่้วยรองผูอ้าํนวยการ ท่ีกรุณาใหข้อ้มูลในการสมัภาษณ์ แจก

แบบสอบถาม และเกบ็รวบรวมแบบสอบถามจากพนกังานรักษาความปลอดภยัจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 

ขอขอบพระคุณพนกังานรักษาความปลอดภยัของจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั ท่ีเสียสละเวลา และให้

ความร่วมมือในการเกบ็ขอ้มูลเพื่อการวิจยัคร้ังน้ี 

ขอขอบพระคุณ คุณประเสริฐ สดสายทอง เจา้หนา้ท่ีประจาํคณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 

ท่ีอาํนวยความสะดวกและใหค้วามช่วยเหลือในการประสานงานกบัศูนยรั์กษาความปลอดภยัจุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลยั 

ขอขอบพระคุณ คุณภชัชวริณย ์ภทัรนาวิก ท่ีกรุณาคน้ควา้แบบสอบถาม และเปิดเผยขอ้มูลของการ

วิจยัคร้ังก่อน ซ่ึงเป็นประโยชน์อยา่งยิง่ต่อคณะผูว้ิจยัในการจดัทาํโครงงานคร้ังน้ี 

ขอขอบพระคุณ คุณพูก่นั แผว่ฉิมพลี  ท่ีคอยช่วยเหลือ ใหค้าํแนะนาํ และใหค้วามรู้ในการใช้

โปรแกรม SPSS เพื่อวิเคราะห์ขอ้มูล 

ขอขอบพระคุณเพื่อนนิสิตจิตวิทยา รุ่นท่ี 8 ท่ีใหค้วามช่วยเหลือ และเป็นกาํลงัใจท่ีดีเสมอมา 

 สุดทา้ยน้ี กลุ่มผูว้ิจยัขอกราบขอบพระคุณ คุณพอ่ คุณแม่ ท่ีใหก้ารสนบัสนุน ดูแลเอาใจใส่ผูว้ิจยั 

และเป็นกาํลงัใจสาํคญัใหก้ลุ่มผูว้ิจยัตลอดระยะเวลาการจดัทาํโครงงานฉบบัน้ีใหเ้สร็จสมบูรณ์ไปดว้ยดี 
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SHIFT WORK AND THE CONSISTENCY OF THE CIRCADIAN RHYTHM AT THE 

MENTAL HEALTH OF A SECURITY GUARD) 
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 การศึกษาคร้ังน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อเปรียบเทียบความแตกต่างระหวา่งสุขภาพจิตของพนกังานรักษา

ความปลอดภยัจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยัท่ีมีเวลาการทาํงานสอดคลอ้ง และไม่สอดคลอ้งกบัวงจรเซอร์

คาเดียน โดยมีสมมติฐานการวิจยัทั้งหมด 2 ขอ้ไดแ้ก่  

 สมมติฐานขอ้ท่ี 1 พนกังานรักษาความปลอดภยัท่ีมีกะการทาํงานสอดคลอ้งกบัวงจรเซอร์คาเดียนจะ

มีสุขภาพจิตแตกต่างกบัพนกังานรักษาความปลอดภยัท่ีมีกะการทาํงานไม่สอดคลอ้งกบัวงจรเซอร์คาเดียน 

 สมมติฐานขอ้ท่ี 2 พนกังานรักษาความปลอดภยัท่ีมีกะการทาํงานสอดคลอ้งกบัวงจรเซอร์คาเดียนจะ

มีสุขภาพจิตดีกวา่พนกังานรักษาความปลอดภยัท่ีมีกะการทาํงานไม่สอดคลอ้งกบัวงจรเซอร์คาเดียน 

 กลุ่มตวัอยา่งในการวิจยัคร้ังน้ีเป็นพนกังานรักษาความปลอดภยัของจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยัจาํนวน 

84 คน แบ่งเป็นกลุ่มกะกลางวนั (06.00 -18.00 น.) 54 คน และกลุ่มกะกลางคืน (18.00- 06.00 น.) 30 คน  

 เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยัคร้ังน้ีมีทั้งหมด 2 ชุด ไดแ้ก่แบบวดัสุขภาพจิต (Symptom Checklist; SCL-

90) ท่ีพฒันาโดย ละเอียด ชูประยรู (2521) และแบบวดัวงจรเซอร์คาเดียน ฉบบัภาษาไทย ของภชัชวริณย ์

ภทัรนาวิก (2551) โดยคะแนนท่ีไดจ้ากแบบวดัวงจรเซอร์คาเดียนจะนาํมาใชใ้นการจาํแนกกลุ่มคนท่ีเป็น

ประเภทเชา้และประเภทบ่าย โดยใชเ้กณฑข์องผูพ้ฒันามาตรวดั 

 ผลการศึกษาพบวา่ค่าเฉล่ียคะแนนสุขภาพจิตของพนกังานรักษาความปลอดภยัท่ีมีกะการทาํงาน

สอดคลอ้งกบัวงจรเซอร์คาเดียน มีความแตกต่างกบัคะแนนสุขภาพจิตของพนกังานรักษาความปลอดภยัท่ีมี

กะการทาํงานไม่สอดคลอ้งกบัวงจรเซอร์คาเดียนอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ [t(82) = -2.07, p < .05] ซ่ึง

สนบัสนุนสมมติฐานขอ้ท่ี 1 

 นอกจากน้ียงัพบวา่พนกังานรักษาความปลอดภยัท่ีมีกะการทาํงานสอดคลอ้งกบัวงจรเซอร์คาเดียน 

(M=1.79, SD=2.45) มีคะแนนสุขภาพจิตตํ่ากวา่พนกังานรักษาความปลอดภยัท่ีมีกะการทาํงานไม่สอดคลอ้ง

กบัวงจรเซอร์คาเดียน (M=2.01, SD=2.49) อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ ซ่ึงสนบัสนุนสมมติฐานขอ้ท่ี 2 
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The objective of this study was to investigate the relationship of the consistency between shift 

work and circadian cycle on mental health of the security guards of Chulalongkorn University. There are 

two hypothesis for this research, which are the following: 

1. There is a difference in mental health of security guard whose have a CONSISTENT or 

INCONSISTENT between shift work and circadian cycle. 

2. The security guards whose shift work consistent with circadian cycle will have a better mental 

health than the security guards whose shift work circadian cycle are inconsistent. 

The sample of this study consists of  84 of security guards of Chulalongkorn University, which 

separated into consistent group (n=54) and inconsistent group (n =30). The data were collected by 

convenient sampling method. 

 Measures in this study consisted of the mental health test (Symptom Checklist; SCL-90) 

developed by Laiat Chooprayoon (1979) and the Thai version of circadian cycle test by Patchavarin 

Pattaranavick (2009). The results were analyzed to classify morning circadian people and night circadian 

people, using the criterion of the developer of this test. 

 The results suggest that mental health score of the security guards in consistent group has 

significantly difference from inconsistent [t(82) = -2.07, p < .05], supporting to the first hypothesis. 

 The result also show that the security guards whose shift work does comply with circadian cycle 

(M=1.79, SD=2.45) has lower mental health score than the security guards whose shift work does not 

comply with circadian cycle (M=2.01, SD=2.49), which proved the second hypothesis. 
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บทที ่1 

 

บทนํา 

 

 ความเป็นมาและความสําคญัของปัญหา 

 

จะเห็นไดว้า่ในปัจจุบนัน้ีมีอตัราการขยายตวัของอุตสาหกรรมต่างๆ เพื่อตอบสนองความ

ตอ้งการของประชากรท่ีเพิ่มมากข้ึน ดงัเช่น โรงงานอุตสาหกรรม โรงเรียน โรงแรม โรงพยาบาล 

บริษทั หา้งสรรสินคา้ ร้านคา้ รวมถึงแหล่งท่ีพกัอาศยั แต่ส่ิงท่ีส่งผลกระทบตามมานั้นกคื็อความไม่

มัน่คง และไม่ปลอดภยัต่อทรัพยสิ์น และชีวิต ดงัท่ีเห็นในปัจจุบนัไม่วา่จะเป็นสถานการณ์ทาง

การเมืองท่ีมีการวางระเบิด เผาอาคารสถานท่ี ขโมยทรัพยสิ์นจากท่ีอยูอ่าศยั ซ่ึงส่ิงเหล่าน้ีสร้างความ

ไม่ไวว้างใจ ไม่มัน่คง และปราศจากความปลอดภยัแก่ชีวิต และทรัพยสิ์น (จินตชุ์ต กนัไพเราะ และ

ชนมนิ์ภา โถนอ้ย, 2553) ดว้ยประการน้ีบริษทั และองคก์ารต่าง ๆ จึงเลง็เห็นความสาํคญัของความ

ปลอดภยัมากข้ึน แมว้า่เจา้หนา้ท่ีของรัฐหรือผูพ้ิทกัษส์นัติราชจะปฏิบติัหนา้ท่ีเพื่อรักษาความ

ปลอดภยั และความมัน่คงภายในประเทศอยูแ่ลว้กต็าม แต่การเจริญเติบโตของบริษทั และองคก์าร

ต่าง ๆ นั้นขยายตวัอยา่งต่อเน่ือง ประสิทธิภาพเจา้หนา้ท่ีของรัฐจึงอาจไม่ทัว่ถึงทุกเขตพื้นท่ีได้

ตลอดเวลา องคก์าร และหน่วยงานต่าง ๆ ไดต้ระหนกัและจดัใหมี้การป้องกนัโดยการวา่จา้งอาชีพ

พนกังานรักษาความปลอดภยัเพื่อมาดูแลความปลอดภยั และป้องกนัอนัตรายท่ีอาจเกิดข้ึนต่อชีวิต 

และทรัพยสิ์น ดว้ยเหตุน้ีอาชีพพนกังานรักษาความปลอดภยัจึงเป็นท่ีตอ้งการ และมีบทบาทใน

สงัคมปัจจุบนัมากข้ึน จะเห็นไดว้า่ทุกวนัน้ีมีบริษทัท่ีทาํธุรกิจดา้นการรักษาความปลอดภยัไม่ตํ่ากวา่ 

3,200 แห่ง แต่ละแห่งมีจาํนวนเจา้หนา้ท่ีรักษาความปลอดภยัเฉล่ียแห่งละ 100 ถึง 200 คน ซ่ึงแสดง

ใหเ้ห็นวา่มีเจา้หนา้ท่ีรักษาความปลอดภยัอยูใ่นตลาดแรงงานไม่ตํ่ากวา่ 300,000 คน (ไทยรัฐ, 2550) 

ทางจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยักเ็ช่นกนัท่ีตอ้งมีการวา่จา้งพนกังานรักษาความปลอดภยัจาก

บริษทัเอกชนเขา้มาร่วมดว้ย เน่ืองจากจาํนวนพนกังานรักษาความปลอดภยัท่ีมีจากภาครัฐนั้นไม่

เพียงพอท่ีจะปกป้องดูแลรักษาความปลอดภยัในบริเวณมหาวิทยาลยั ดว้ยเหตุน้ีพนกังานรักษาความ

ปลอดภยัจึงมีบทบาทมากในปัจจุบนั 

พนกังานรักษาความปลอดภยัโดยทัว่ไปจะปฏิบติังานในหนา้ท่ีตลอด 24 ชัว่โมง ไม่มี

วนัหยดุ ดงันั้นผูป้ฏิบติังานน้ีอาจตอ้งเปล่ียนผลดัหรือกะการทาํงานกนั โดยอาจไดรั้บมอบหมายให้

ปฏิบติังานตอนกลางวนั หรือกลางคืน ซ่ึงในการปฏิบติัหนา้ท่ีจะมีระดบัความเส่ียงในการทาํงาน

ตลอดเวลาการปฏิบติัหนา้ท่ี 

ดว้ยเหตุน้ีสุขภาพจิตของพนกังานรักษาความปลอดภยัจึงเป็นเร่ืองสาํคญัอยา่งยิง่ต่อความ

รับผดิชอบในการทาํงาน เน่ืองจากหากพนกังานรักษาความปลอดภยัมีสุขภาพจิตไม่ดีกอ็าจส่งผลต่อ
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ความปลอดภยัของชีวิต และทรัพยสิ์นในความดูแลของพนกังานรักษาความปลอดภยัคนนั้น ๆ 

แต่การทาํงานกะนั้นกส่็งผลต่อสุขภาพของผูท่ี้ทาํงานเป็นกะอยูห่ลายประการ เช่น ทาํใหมี้

ความรู้สึกอ่อนลา้ของร่างกาย ชัว่โมงการนอนหลบั และคุณภาพการนอนลดลง เพิ่มปัจจยัเส่ียงต่อ

การเกิดโรคหวัใจ และหลอดเลือด ทาํใหเ้กิดความผดิปกติของระบบทางเดินอาหาร ในหญิง

ตั้งครรภพ์บความเส่ียงต่อการแทง้ การคลอดก่อนกาํหนด และเดก็นํ้าหนกัตวันอ้ย นอกจากน้ียงัอาจ

พบความผดิปกติของสุขภาพจิต เช่น ภาวะวิตกกงัวล และภาวะซึมเศร้าได ้

จากขอ้มูลท่ีกล่าวมาในขา้งตน้ทั้งหมดจะเห็นไดว้า่ พนกังานรักษาความปลอดภยัมีผลต่อ

ความปลอดภยัของชีวิต และทรัพยสิ์นในบริเวณพื้นท่ีท่ีตนรับผดิชอบ ดงันั้นหากเจา้หนา้ท่ีรักษา

ความปลอดภยัละเลยต่อหนา้ท่ีในขณะปฏิบติัหนา้ท่ีกอ็าจก่อใหเ้กิดความเส่ียงท่ีจะก่อใหเ้กิด

เหตุการณ์อนัตรายต่อชีวิต และทรัพยสิ์น จากผลสาํรวจของเอแบคโพลในปี 2552 เก่ียวกบั

พฤติกรรมท่ีไม่สร้างสรรคข์องพนกังานรักษาความปลอดภยั 3 อนัดบัแรกไดแ้ก่ แอบหลบัในเวลา

ปฏิบติังาน (ร้อยละ 50.7) สูบบุหร่ีในเวลาปฏิบติังาน (ร้อยละ 48.4) และเลือกปฏิบติับริการดีเฉพาะ

กบัคนท่ีใหเ้งิน หรือส่ิงของ (ร้อยละ 35.6) จากสถิติดงักล่าวทาํใหเ้ห็นไดว้า่การนอนหลบัเป็นการ

ละเลยต่อหนา้ท่ีของพนกังานรักษาความปลอดภยัเป็นอนัดบัแรก 

ในปัจจุบนัน้ีเราสามารถพบเห็นข่าวไดจ้ากส่ือต่าง ๆ เก่ียวกบัพฤติกรรมการนอนหลบัใน

เวรยามของพนกังานรักษาความปลอดภยัท่ีก่อใหเ้กิดอาชญากรรมมากมาย จึงกล่าวไดว้า่ พฤติกรรม

การละเลยหนา้ท่ีของพนกังานรักษาความปลอดภยั ส่งผลทางดา้นลบต่อทั้งชีวิต และทรัพยสิ์นของ

ตวัพนกังานเอง และส่วนรวมดว้ย จึงเป็นประเดน็วา่เพราะเหตุใดพนกังานรักษาความปลอดภยัจึงมี

พฤติกรรมหลบัในเวรยาม และไม่ใช่เพียงการนอนหลบัในเวรยามเท่านั้นท่ีส่งผลใหเ้กิดความเส่ียง

ต่อทั้งชีวิต และทรัพยสิ์นยงัมีปัจจยัเร่ืองสุขภาพจิตของพนกังานรักษาความปลอดภยัท่ีเป็นอีกหน่ึง

ประเดน็สาํคญัท่ีเราควรคาํนึงถึงเป็นอยา่งยิง่ แลว้ส่ิงใดท่ีทาํใหพ้นกังานรักษาความปลอดภยัมีปัญหา

เร่ืองสุขภาพจิตได ้

จากปัญหาการละเลยหนา้ท่ีดงัท่ีกล่าวขา้งตน้นั้น เพื่อความเหมาะสม และการปฏิบติัหนา้ท่ี

ไดอ้ยา่งสมบูรณ์ ลกัษณะการทาํงานของบุคคลจึงเป็นส่ิงสาํคญัท่ีควรคาํนึงถึงสาํหรับผูท่ี้ปฏิบติังาน

แบบเป็นกะ ซ่ึงปัจจยัดงักล่าวนั้นเก่ียวขอ้งกบัวงจรเซอร์คาเดียนนัน่เอง “วงจรเซอร์คาเดียน” 

(Circadian Rhythm) หมายถึง จงัหวะหรือวงจรความสมัพนัธ์ของกระบวนการทางชีวภาพท่ีเกิดข้ึน

ภายใน 1 วนั ซ่ึงอาจรู้จกักนัแพร่หลายในช่ือ นาฬิกาชีวภาพ (Biological Clock) หรือ นาฬิกาชีวิต 

โดยกระบวนการทางกายภาพของร่างกายจะทาํงานตามเวลาท่ีเหมาะสมใน 24 ชัว่โมงตามรูปแบบ

วงจรเซอร์คาเดียนของบุคคล เช่น อตัราการเตน้ของหวัใจ ความดนัโลหิต และอุณหภูมิในร่างกาย 

จะอยูใ่นระดบัสูงเพื่อท่ีจะทาํใหร่้างกายต่ืนตวัอยูต่ลอดเวลา และในเวลากลางคืนกระบวนการ

ทั้งหลายกจ็ะปรับระดบัลดลงเพื่อใหร่้างกายไดพ้กัผอ่น และเตรียมท่ีจะฟ้ืนตวัสาํหรับเวลากลางวนั

ของวนัต่อไป (Health Care Health & Safety Association (HCHSA) of Ontario, 1999) หากร่างกาย 
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และวงจรเซอร์คาเดียนทาํงานในเวลาท่ีไม่สอดคลอ้งกนั กจ็ะส่งผลใหร่้างกาย และจิตใจเกิดความ

ผดิปกติ อาจนาํไปสู่สาเหตุการป่วยต่าง ๆ เช่น ภาวะนอนหลบัไม่เพียงพอ การนอนไม่หลบั หรือ

ความเครียดไดอี้กดว้ย 

โดยมีผลสรุปจากงานวิจยัของ ภชัชวริณย ์ภทัรนาวิก (2551) ไดก้ล่าวไวว้า่องคก์ารควรทาํ

การวดัประเภทวงจรเซอร์คาเดียนของพนกังานท่ีมีลกัษณะการทาํงานเป็นกะ วา่พนกังานแต่ละคนมี

วงจรเซอร์คาเดียนท่ีเหมาะสมกบัการทาํงานกะในช่วงเวลาใด เพราะหากมีการจดักะการทาํงานท่ี

เหมาะสมกบัวงจรเซอร์คาเดียนของแต่ละบุคคลแลว้ จะทาํใหบุ้คคลนั้นมีความเครียดนอ้ยกวา่การ

ทาํงานในกะท่ีไม่เหมาะสมกบัวงจรเซอร์คาเดียนของตนเอง และส่งผลต่อการมีความสุขในการ

ทาํงาน และประสิทธิภาพในผลการปฏิบติังานของพนกังานดว้ย ซ่ึงทาํใหบ้ริษทัไดผ้ลงาน และ

ผลผลิตท่ีดี และมีคุณภาพจากพนกังานเช่นกนั 

การนอนหลบัท่ีไม่เพียงพอ หรือคุณภาพการนอนหลบัท่ีไม่ดี จะทาํใหมี้การงีบหลบัในตอน

กลางวนัเพิ่มข้ึน เฉ่ือยชา อ่อนเพลีย ความทนต่อความเจบ็ปวดลดลง ซึมเศร้า หงุดหงิดง่าย เฉยเมย 

การตดัสินใจไม่ดี สบัสน ความเครียดเพิ่มข้ึน ซ่ึงภาวะซึมเศร้ามีผลต่อการเปล่ียนแปลงทางดา้น

อารมณ์ของพนกังาน โดยทาํใหพ้นกังานมีความรู้สึกเบ่ือ และหมดความสนใจในการทาํงาน และมี

การขาดงานมากข้ึน ทาํใหผ้ลผลิตท่ีไดข้องสถานประกอบการลดตํ่าลง นอกจากน้ีสถาน

ประกอบการยงัตอ้งเสียค่าใชจ่้ายในการดูแลรักษาพนกังานเพิ่มมากข้ึน 

 สรุปจากขอ้มูลท่ีกล่าวขา้งตน้ทาํใหค้ณะผูจ้ดัทาํเลง็เห็นถึงความสาํคญัของหนา้ท่ีพนกังาน

รักษาความปลอดภยัวา่เป็นอาชีพท่ีมีประจาํอยูทุ่กๆองคก์าร แต่จากการสืบคน้รวบรวมขอ้มูลแหล่ง

ต่าง ๆ กลบัพบวา่มีการศึกษาเก่ียวกบัอาชีพพนกังานรักษาความปลอดภยันอ้ยมาก โดยพบเพียง

งานวิจยัท่ีทาํการศึกษาเร่ืองความพึงพอใจในงานของพนกังานรักษาความปลอดภยั ซ่ึงเป็น

แหล่งขอ้มูลเดียวท่ีศึกษาเชิงลึกเก่ียวกบัอาชีพพนกังานรักษาความปลอดภยั ส่วนแหล่งขอ้มูลอ่ืนมี

การกล่าวถึงอาชีพพนกังานรักษาความปลอดภยัเพียงผวิเผนิเท่านั้น เช่น ตามเวบ็ไซตต่์าง ๆ ใน

อินเทอร์เน็ต ทางคณะผูจ้ดัทาํจึงสนใจ และเลง็เห็นถึงความสาํคญัในการศึกษาเชิงลึกของพนกังาน

รักษาความปลอดภยั ในการศึกษาคร้ังน้ีทาํการเช่ือมโยงระหวา่งวงจรเซอร์คาเดียนกบัสุขภาพจิต ถา้

หากกะการทาํงานมีความขดัแยง้กบัวงจรเซอร์คาเดียน จะส่งผลต่อสุขภาพจิตของพนกังานรักษา

ความปลอดภยัหรือไม่ 
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แนวคดิ ทฤษฏีและงานวจัิยทีเ่กีย่วข้อง 

 

 กลุ่มผูว้ิจยัไดศึ้กษาคน้ควา้ แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจยั ท่ีเก่ียวขอ้งกบัการวิจยัคร้ังน้ี เพื่อ

รวบรวมเป็นขอ้มูลในการวิจยั โดยศึกษาคน้ควา้ทั้งจากบทความ หนงัสือพิมพ ์และรายงานการวิจยั

ในประเทศ ดงัต่อไปน้ี 

 1. การทาํงานเป็นกะ (Shift Work) 

 2. วงจรเซอร์คาเดียน (Circadian Rhythm)  

 3. แนวคิดเก่ียวกบัสุภาพจิต (Mental Health) 

 4. พนกังานรักษาความปลอดภยัจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั และข่าวท่ีเก่ียวขอ้งกบัพนกังาน

     รักษาความปลอดภยั 

 

1. การทาํงานเป็นกะ (Shift Work) 

 

 1.1 ความหมาย 

 คาํวา่ "กะ” หรือ "Shift Work” ตามความหมายของกระทรวงแรงงาน (อา้งถึงใน ภชัชริณย ์

ภทัรนาวิก, 2551) คือ ช่วงระยะเวลาท่ีกาํหนดไวเ้พื่อใหลู้กจา้งแต่ละชุดเขา้ทาํงาน ดงันั้น การทาํงาน

เป็นกะจึงมีไดเ้ฉพาะสถานประกอบการท่ีกาํหนดเวลาเพื่อใหลู้กจา้งทาํงานอยา่งนอ้ยตั้งแต่ 2 ชุดข้ึน

ไป โดยระยะเวลาทาํงานของแต่ละชุดอาจซอ้นกนั หรือต่อกนั หรือมีช่วงห่างกนักไ็ด ้

 

 นอกจากน้ี กรมแรงงาน (2525) ไดใ้หค้วามหมายของ งานกะ (Shift Work) วา่เป็น

กระบวนการทาํงานในสถานประกอบการท่ีมีคนงานหลายชุดในงานอยา่งเดียวกนั และในสถานท่ี

เดียวกนัแต่คนละช่วงเวลาหรือกะทาํงาน อีกทั้งยงัใหค้วามหมายของ กะทาํงาน วา่หมายถึง การ

ทาํงานระยะหน่ึงในตารางกาํหนดเวลา ซ่ึงมีคนงานมากวา่หน่ึงชุด ตวัอยา่งเช่น กะกลางวนัและกะ

กลางคืน คาํน้ียงัหมายถึงคนงานท่ีไดรั้บจา้งประจาํกะดว้ย เช่น คนงานกะ ในบางท่ีในรายงานอาจใช้

คาํวา่ "ผลดั” แทน "กะ” ดว้ย 

 

 องคก์ารแรงงานระหวา่งประเทศ (International Labor Organization อา้งถึงใน Pati, 

Chandrawanshi, & Reinberg, 2001) ไดนิ้ยามความหมายของการทาํงานเป็นกะ วา่ เป็นวิธีการ

จดัการเวลาการทาํงานเพื่อใหผู้ป้ฏิบติังานท่ีทาํงานร่วมกนัในสถานท่ีทาํงานเดียวกนั เพื่อประสบ

ความสาํเร็จตามเป้าหมายในการทาํงาน ดงันั้นแต่ละองคก์รหรือโรงงานสามารถดาํเนินงานใน

ระยะเวลาท่ียาวนานกวา่ชัว่โมงการทาํงานใน 1 สปัดาห์ของผูป้ฏิบติังานแต่ละบุคคลท่ีกาํหนดไวว้า่

ตอ้งไม่เกิน 48 ชัว่โมง ส่วนการทาํงานระบบกะจะถูกนาํไปใชเ้ม่ืองานท่ีตอ้งปฏิบติัเป็นงานท่ีเร่งรีบ 
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และตอ้งเสร็จภายในระยะเวลาสั้น ๆ หรือตอ้งใชร้ะยะเวลาในการทาํงานมากกวา่ช่วงเวลาปกติของ

การทาํงาน (เช่น 09.00 – 17.00) จึงทาํใหต้อ้งมีการเพิ่มกะการทาํงาน เช่น กะบ่าย กะดึก หรือกะ

วนัหยดุสุดสปัดาห์ 

 

 การศึกษาการทาํงานเป็นกะ โดยส่วนมากไดใ้หค้วามหมายของการทาํงานเป็นกะตาม

มาตรฐานของเวลาการทาํงาน ปิยนนัท ์เหมศรีชาติ (2542) กล่าววา่ การทาํงานระบบกะ (Shift 

Work) หมายถึง การทาํงานท่ีพนกังาน จะตอ้งหมุนเวียนกนัทาํงานในช่วงเวลาหรือกะต่าง ๆ ตาม

ระยะเวลาท่ีกาํหนดหมุนเวียนไปเร่ือย ๆ ปกติจะมีตั้งแต่ 2 กะข้ึนไป เพื่อใหมี้การทาํงานในเวลา

กลางคืนดว้ย ซ่ึงคลา้ยคลึงกบั รัตนา มากกอ้น (2535) ท่ีกล่าววา่ การทาํงานกะ หมายถึง การทาํงาน

ท่ีพนกังาน จะตอ้งหมุนเวียนกนัทาํงานในช่วงเวลา หรือกะต่าง ๆ ตามระยะเวลาท่ีกาํหนดไม่

แน่นอนตายตวั ปกติจะมีตั้งแต่ 2 กะ ข้ึนไป เพื่อมีการทาํงานในเวลากลางคืน ส่วน Pati และคณะ 

(2001) กล่าววา่ การทาํงานเป็นกะ หมายถึง การจดัการชัว่โมงการทาํงานของผูป้ฏิบติังานใหมี้ตั้งแต่ 

2 กะข้ึนไป เพื่อขยายชัว่โมงการปฏิบติังานใหม้ากกวา่ชัว่โมงการทาํงานปกติ ส่วน ภชัชวริณย ์ภทัร

นาวิก (2551) กล่าววา่ การทาํงานเป็นกะ หมายถึง การทาํงานท่ีมีตารางเวลาการทาํงานไม่เป็น

มาตรฐาน เป็นการทาํงานนอกเหนือจากชัว่โมงปกติในเวลากลางวนั เช่น การทาํงานในเวลา

กลางคืน และวนัหยดุ รวมถึงการทาํงานท่ีเขา้งานก่อน และเลิกงานหลงัเวลาปกติ (เช่น 08.00 น. - 

17.00 น.) ดว้ย นอกจากน้ี สุรีย ์วิภาสประทีป (2534) กล่าววา่ การทาํงานในระบบกะ หมายถึง การ

ทาํงานท่ีแรงงานจะตอ้งหมุนเวียนกนัทาํงานในช่วงเวลาต่าง ๆ ตามตารางกาํหนดเวลาการทาํงาน 

ซ่ึงแบ่งเป็น 3 กะ คือ กะเชา้ กะบ่าย (กะกลางวนั) กะดึก (กะกลางคืน) 

 ดงันั้นการทาํงานเป็นกะ จึงหมายถึง การทาํงานท่ีมีตารางเวลาการทาํงานไม่เป็นมาตรฐาน

เป็นการทาํงานนอกเหนือจากชัว่โมงปกติในเวลากลางวนั เช่น การทาํงานในเวลากลางคืน และ

วนัหยดุรวมถึงการทาํงานท่ีเขา้งานก่อน และเลิกงานหลงัเวลาปกติ (เช่น 08.00 น. – 17.00 น.) ดว้ย 

 สาเหตุท่ีมีการกาํหนดกะการทาํงานเป็นช่วงเวลาน 2 ชุดข้ึนไป เน่ืองจากบุคคลเดียวไม่

สามารถรับภาระงานไดเ้กิน 1 ช่วงกะการทาํงาน ดงันั้น เพื่อใหพ้นกังานปฏิบติังานไดอ้ยา่งมี

ประสิทธิภาพ และบรรลุวตัถุประสงคข์ององคก์ารจึงตอ้งใชพ้นกังานหรือบุคลากรในช่วงเวลาท่ีไม่

เกินมาตรฐาน 

 

 1.2 ลกัษณะของการทาํงานเป็นกะ 

 เม่ือทาํการศึกษาจากขอ้มูลของงานวิจยัเก่ียวกบัการทาํงานเป็นกะ จะเห็นไดว้า่การทาํงาน

เป็นกะมีหลายประเภท แต่โดยทัว่ไปแลว้ การทาํงานเป็นกะสามารถแบ่งออกเป็น 3  ประเภท (Pati, 

Chandrawanshi, & Reinberg, 2001) ดงัน้ี 
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1. กะประจาํหรือกะตายตวั (Stable or Fixed Shift) คือ ประเภทท่ีมีการกาํหนดเวลาการ

ทาํงานของพนกังานแต่ละคนไวอ้ยา่งตายตวั ซ่ึงพนกังานแต่ละคนจะตอ้งทาํงานตามกะท่ี

กาํหนดไว ้และไม่มีการ เปล่ียนแปลงกะทาํงาน 

2. กะหมุนเวียน (Rotation Shift) คือ ประเภทท่ีมีการเปล่ียนแปลงกะการทาํงานของ

พนกังานไปเร่ือย ๆ โดยพนกังานแต่ละคนจะตอ้งหมุนเวียนไปทาํงานในกะต่าง ๆ ซ่ึง

ตารางท่ีกาํหนดกะจะมีการเปล่ียนแปลงไปตามรอบไม่ตายตวั 

3. กะพร้อมเรียกปฏิบติังาน (On Call Shift) คือ ประเภทท่ีพนกังานจะตอ้งเตรียมพร้อม

เสมอในกรณีฉุกเฉิน เพื่อทาํงานในขอบข่ายงานท่ีตนรับผดิชอบโดยท่ีไม่สามารถคาดการณ์

ไดว้า่กรณีเช่นน้ีจะเรียกพนกังานเขา้ปฏิบติังานเม่ือใด 

 

 ตามมาตรฐานการทาํงานกะขององคก์ารแรงงานระหวา่งประเทศ (International Labour 

Organization หรือ ILO) การทาํงานเป็นกะมี 3 ลกัษณะ (วิจิตร ตณัฑสุทธ์ิ และคณะ อา้งถึงใน สุรีย ์

วิภาสประทีป, 2534) คือ 

1. ทาํงานวนัละ 2 กะ กะทาํงานละ 8 ชัว่โมง โดยมีเวลาหยดุพกัประจาํวนั และประจาํ

สปัดาห์ 

 2. ทาํงานวนัละ 3 กะ กะทาํงานละ 8 ชัว่โมง โดยมีเวลาหยดุพกัประจาํสปัดาห์ 

 3. ทาํงานต่อเน่ืองโดยไม่มีวนัหยดุ 

  

 1.3 ลกัษณะการทาํงานแบบ 2 หรือ 3 กะ 

 ส่วนใหญ่องคก์ารท่ีมีการเปิดทาํการตลอดเวลา เช่น ธุรกิจอุตสาหกรรมการผลิต ธุรกิจดา้น

สุขภาพ และธุรกิจการบริการ มกัจะใชรู้ปแบบการทาํงานท่ีแบ่งออกเป็น 3 กะ เพราะนอกจากจะไม่

ทาํใหเ้กิดรอยต่อท่ีทาํใหเ้กิดช่วงท่ีไม่มีพนกังานเขา้ทาํงาน หรือช่วงท่ีเคร่ืองจกัรหรืออุปกรณ์หยดุ

ทาํงานแลว้ กย็งัเป็นการบริหารจดัการท่ีง่าย อีกทั้งยงัเป็นการกระทาํท่ีถูกตอ้งตามตวับทกฎหมาย 

ลกัษณะการทาํงานเป็นกะตามกฎหมายเก่ียวกบัการคุม้ครองแรงงาน และสวสัดิการตาม

พระราชบญัญติัคุม้ครองแรงงาน (ฉบบัท่ี 3) พทุธศกัราช 2551 (ภชัชวริณย ์ภทัรนาวิก, 2551) มีดงัน้ี 

 1. การทาํงาน 

 ตามกฎหมายกาํหนดวา่ชัว่โมงการทาํงานปกติ คือ 8 ชัว่โมงต่อวนั โดยสามารถจา้งงานเกิน  

8 ชัว่โมงต่อวนัได ้แต่ตอ้งเขียนตกลงกนัในสญัญาการจา้งงานอยา่งเป็นทางการ และหากมีการ

ทาํงานเกิน 8 ชัว่โมงต่อวนั ในชัว่โมงการทาํงานท่ีเกินมานั้นจะตอ้งจ่ายค่าจา้งในอตัรา 1.5 เท่าของ

ค่าจา้งปกติ แต่อยา่งไรกต็าม จาํนวนชัว่โมงการทาํงานใน 1สปัดาห์นั้น รวมกนัแลว้จะตอ้งไม่เกิน 

48 ชัว่โมงทาํงาน 
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 2. การพกั 

 กาํหนดวา่จะตอ้งมีการพกัไม่นอ้ยกวา่ 1 ชัว่โมงต่อวนั ซ่ึงอาจเป็นการพกัช่วงเดียว หรืออาจ

เป็นการพกัหลายๆ ช่วงกไ็ด ้หากมีการแบ่งช่วงพกัเป็นหลายช่วง แต่ละช่วงจะตอ้งมีเวลาไม่นอ้ยกวา่ 

20 นาที 

 โดยรูปแบบของทั้ง 3 กะการทาํงาน มีดงัน้ี 

 1. กะเชา้ (Morning Shift) เป็นกะท่ีมีช่วงการทาํงานเป็นเวลาเชา้ เช่น 06.00-14.00 น. 

 2. กะบ่าย (Evening Shift) เป็นกะท่ีมีช่วงการทาํงานเป็นเวลาบ่าย คือเช่น 14.00-22.00 น. 

 3. กะดึก (Night Shift) เป็นกะท่ีมีช่วงการทาํงานเป็นเวลากลางคืน คือเช่น 22.00-06.00 น. 

 ส่วนรูปแบบการทาํงานแบบ 2 กะนั้น จะมีลกัษณะท่ีใกลเ้คียงกนักบัการทาํงานในรูปแบบ 

3 กะ จะแตกต่างกนัตรงท่ีมีการแบ่งจาํนวนกะนอ้ยกวา่ และอาจจะมีช่วงท่ีธุรกิจ หยดุทาํการในแต่

ละวนัโดยส่วนใหญ่จะแบ่งการทาํงานออกเป็น กะเชา้ และกะดึก 

 และในส่วนของเวลาเลิกงาน และเวลาพกั กจ็ะตอ้งเป็นไปตามท่ีกฎหมายแรงงานกาํหน

ดว้ยคือ ทาํงานวนัละไม่เกิน 8 ชัว่โมง และมีเวลาพกัไม่ตํ่ากวา่ 1 ชัว่โมง การทาํงานเป็นกะ ไม่วา่จะ

เป็นกะการทาํงานประเภทใด ระยะเวลาการทาํงาน จาํนวนคร้ังการพกั และระยะเวลาการพกัในแต่

ละกะ จะข้ึนอยูก่บัการตกลงระหวา่งนายจา้ง และลูกจา้งท่ีเขียนไวใ้นสญัญาจา้งส่วนหน่ึง และอีก

ส่วนหน่ึงท่ีเป็นส่วนสาํคญั คือจะตอ้งเป็นไปตามท่ีกฎหมายแรงงานกาํหนดดงัท่ีกล่าวไวด้ว้ย 

 

 1.4 การทาํงานเป็นกะ และปัญหาดา้นสุขภาพ 

Tamagawa, Lobb & Booth (2007) ทาํการศึกษาเก่ียวกบัความสมัพนัธ์ระหวา่งบุคลิกภาพ

สถานการณ์ และความอดทนต่อการทาํงานเป็นกะ โดยเกบ็ขอ้มูลจากกลุ่มตวัอยา่งท่ีเป็นตาํรวจ ซ่ึงมี

ทั้งเพศชาย และเพศหญิงรวมกนัทั้งหมด 89 คน ใหต้อบแบบสอบถามหลงัจากท่ีมีการเขา้เวรในกะ

กลางคืนท่ีต่อเน่ือง และตอบอีกคร้ังในวนัท่ีมีการทาํงานแบบกะหมุนเวียนโดยนาํคาํตอบท่ีไดม้า

วิเคราะห์เร่ืองความวิตกกงัวล การควบคุมอารมณ์ อารมณ์ทางบวก อารมณ์ทางลบ ปัญหาสุขภาพ

คุณภาพของการนอนหลบั ความยากง่ายในการเขา้สงัคม และการรับรู้และความคิดเห็นเก่ียวกบัการ

ทาํงานเป็นกะ 

 ผลการวิจยัพบวา่ ปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัความอดทนต่อการเขา้กะตอนกลางคืนข้ึนอยูก่บั 4 

ปัจจยั คือ สุขภาพกาย การปรับตวั การนอนหลบั และความตอ้งการการนอนหลบั ในขณะท่ีความ

อดทนต่อการเขา้กะแบบหมุนเวียน ข้ึนอยูก่บั 3 ปัจจยั ดงัน้ี สุขภาพกาย การปรับตวั และความลา้ 

โดยความอดทนต่อการทาํงานเป็นกะนั้นเก่ียวขอ้งกบัความวิตกกงัวล รูปแบบการข่มอารมณ์ ซ่ึงการ

ทาํงานกะกลางคืนนั้นความวิตกกงัวลจะมีอิทธิพลต่อสุขภาพ และการนอนหลบัมากท่ีสุด 

 ส่วนการทาํงานกะหมุนเวียนนั้นแทนท่ีบุคลิกภาพจะเป็นตวัทาํนายเก่ียวกบัสุขภาพ และ

ความลา้ไดดี้ กลบัพบวา่ตวัท่ีทาํนายส่ิงหล่าน้ีไดดี้นั้นเป็นอารมณ์ทางบวก และอารมณ์ทางลบของ
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บุคคลนั้นๆมากกวา่ ผลการวิจยัน้ีจึงแนะนาํถึงกระบวนการจบัคู่คนทาํงานกบักะการทาํงานท่ี

เหมาะสมใหต้รงกนัอยา่งมีประสิทธิภาพมากข้ึน 

 

 1.5 งานวิจยัอ่ืนๆท่ีเก่ียวขอ้งกบัการทาํงานเป็นกะ 

 จากการศึกษางานวิจยัท่ีเก่ียวกบัการทาํงานเป็นกะในหลายๆ รูปแบบ พบวา่การทาํงานเป็น

กะในแต่ละรูปแบบมีอิทธิพลต่อการดาํรงชีวิตหลาย ๆ อยา่งของพนกังานท่ีมีการทาํงานเป็นกะท่ี

แตกต่างกนั ตวัอยา่งเช่น ความขดัแยง้ระหวา่งชีวิตกบัการทาํงาน อารมณ์ ปัญหาการนอนหลบั 

ความสมัพนัธ์กบัสงัคม การปรับตวั และ 2 เร่ืองหลกัท่ีผูว้ิจยัใหค้วามสนใจ คือ เร่ืองของความเครียด 

และสุขภาพ ซ่ึงจะแสดงใหเ้ห็นในการศึกษางานวิจยัต่าง ๆ ท่ีเก่ียวกบัการทาํงานเป็นกะ ดงัน้ี 

 1.5.1 ความพึงพอใจในงาน (Job Satisfaction) 

 ผลการวิจยัพบวา่พยาบาลท่ีทาํงานในกะกลางคืนจะมีความพึงพอใจในงานตํ่ากวา่ 

ซ่ึงการทาํงานกะกลางคืนจะส่งผลต่อชีวิตความเป็นอยูข่องพยาบาล และเกิดความ

ยากลาํบากมากข้ึน เน่ืองมาจากการทาํงานในกะกลางคืนจะรบกวนรูปแบบการนอน มีผล

ต่อการใชชี้วิตในสงัคม และสภาพจิตใจ ซ่ึงนาํไปสู่ความเจบ็ป่วยอีกมากมาย ดว้ยเหตุน้ีจึง

ส่งผลใหพ้ยาบาลท่ีทาํงานในกะกลางคืนมีคุณภาพการนอน และความพึงพอใจตํ่ากวา่

พยาบาลท่ีทาํงานกะอ่ืนๆ 

Conway, Campanini, Sartori, Dotti, และ Costa (2008) ทาํการวิจยัเก่ียวกบั

ผลกระทบของการทาํงานเป็นกะ อาย ุและความเครียดจากการทาํงานท่ีมีต่อสุขภาพของ

พนกังานท่ีทาํงานเก่ียวกบัการดูแลสุขภาพในประเทศอิตาลี โดยกลุ่มตวัอยา่งเป็นพนกังาน

ท่ีทาํงานในโรงพยาบาลท่ีอยูใ่นตอนเหนือของประเทศอิตาลี โดยกลุ่มตวัอยา่งเป็นพนกังาน

ท่ีทาํงานในโรงพยาบาลท่ีอยูใ่นตอนเหนือของประเทศอิตาลี จาํนวน 1,842 คน ซ่ึงกลุ่ม

ตวัอยา่งส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง คิดเป็น 33.1% ซ่ึงมีอายมุากกวา่หรือเท่ากบั 45 ปี ซ่ึงกลุ่ม

ตวัอยา่งทั้งหมดมีลกัษณะการทาํงานทั้งแบบทาํงานในกะกลางวนั และทาํงานในกะ

หมุนเวียน โดยผลพบวา่ การทาํงานเป็นกะ (โดยเฉพาะกะกลางคืน) อาย ุและความสมัพนัธ์

ระหวา่งการทาํงาน และความเครียดเป็นปัจจยัท่ีส่งผลใหสุ้ขภาพของพนกังานแยล่ง การ

ทาํงานเป็นกะมีความเก่ียวขอ้งกบัการนอนหลบัอยา่งไม่เพียงพอ ซ่ึงส่งผลต่อระบบยอ่ย

อาหาร ความสามารถในการทาํงานแยล่ง และมีความไม่พึงพอใจในงาน โดยการทาํงาน

เป็นกะในกะกลางคืน และความเครียดจากการทาํงานสูงมีความสมัพนัธ์ในการเพิ่มความ

เส่ียงในการนอนหลบัไม่เพียงพออยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ 

 1.5.2 การนอนหลบั 

 Akerstedt (1998) ไดศึ้กษาถึงผลกระทบของการทาํงานเป็นกะ และผลกระทบใน

การนอน และการต่ืนท่ีมีผลต่อการทาํงานในตอนกลางวนั และกลางคืน การถูกรบกวนการ
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นอนหลบัของคนท่ีทาํงานในระบบกะก่อใหเ้กิดอาการนอนไม่หลบั (insomnia) และอาจ

ตอ้งรับผดิชอบเสียค่าใชจ่้ายเน่ืองจากการเกิดอุบติัเหตุจากความเม่ือยลา้ อีกทั้งยงัลดผลการ

ผลิตอีกดว้ย กลไกท่ีขบัเคล่ือนการรบกวนน้ีไดร้บกวนการนอนซ่ึงมีผลต่อการนอนตอน

กลางวนั และการทาํงานตอนกลางคืน โดยมีหลากหลายกลยทุธ์ท่ีช่วยลดผลกระทบในการ

ทาํงานเป็นกะได ้ตวัอยา่งเช่น การงีบหลบั (nap) มีเวลาพกัระหวา่งการกลบัมาเร่ิมทาํงาน

ในกะต่อไปอยา่งเพียงพอ แต่การปฏิบติังานเช่นน้ีกไ็ม่สามารถกาํจดัผลกระทบออกไปได้

อยา่งหมดส้ิน เป็นเพียงการลดผลกระทบท่ีมีต่อการทาํงานเป็นกะเท่านั้น 

 1.5.3 การปรับตวั 

 West, Ahern, Byrnes, และ Kwanten (2007) ไดท้าํการศึกษาพยาบาลซ่ึงตอ้งมีการ

ปรับตวักบัการทาํงานในระบบกะ ซ่ึงการปรับตวันั้นเก่ียวขอ้งกบัระบบสุขภาพ โดย

ทาํการศึกษาระดบัสุขภาพทัว่ไป การนอนหลบั ความอ่อนลา้ ประเภทของวงจรเซอร์

คาเดียน ความพึงพอใจในงาน ความเหน่ือยจากการทาํงาน (burnout) และกระบวนการ

แกปั้ญหา ในนกัศึกษาพยาบาลชั้นปีสุดทา้ยจาํนวน 150 คน โดยเป็นการศึกษาระยะยาว 12

เดือน ซ่ึงผลการวิจยั พบความสมัพนัธ์ของกะทาํงานกบัการรบกวนการนอน และคะแนนท่ี

ไดจ้ากการทาํแบบสอบถามในความผดิปกติทางดา้นสงัคม (GHQ28) มีความสมัพนัธ์กบั

ความเหน่ือยจากการทาํงาน ความพึงพอใจในงาน การรบกวนการนอนหลบั และความ

วุน่วายในชีวิตอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ 

 1.5.4 คุณภาพชีวิต 

 อรวรรณ เงาประเสริฐวงศ ์(2543) ทาํการศึกษาวิจยัเร่ือง คุณภาพชีวิตของพนกังาน

ทาํงานกะกลางคืน ศึกษากรณีศูนยป์ฏิบติัการเช็ค บริษทั มหาชน จาํกดั ธนาคารกรุงเทพ 

โดยการแจกแบบสอบถาม ผา่นทางหวัหนา้งานใหแ้ก่พนกังานในศูนยป์ฏิบติัการเช็คทั้ง

พนกังานกะกลางคืน และกะกลางวนัอยา่งละ จาํนวน 50 ชุด รวมทั้งส้ิน 100 ชุด ผล

การศึกษาพบวา่พนกังานกะกลางคืนมีคุณภาพชีวิตท่ีดีกวา่พนกังานกะกลางวนัในดา้น 

ความพึงพอใจในแง่ รายได ้สวสัดิการ และความพึงพอใจในงาน นอกจากน้ีพนกังานกะ

กลางคืนยงัมีคุณภาพชีวิตท่ีดีกวา่ในดา้นความสมัพนัธ์ในครอบครัว การศึกษาหาความรู้

เพิ่มเติม และการมีสุขภาพจิตท่ีดีกวา่ ส่วนพนกังานกะกลางวนัมีคุณภาพชีวิตดีกวา่พนกังาน

กะกลางคืนในประเดน็ สุขภาพอนามยั การมีปฏิสมัพนัธ์กบัผูอ่ื้น การใชเ้วลาวา่งในการทาํ

กิจกรรมเพื่อนนัทนาการ และความรู้สึกปลอดภยัในชีวิตและทรัพยสิ์น 
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2. วงจรเซอร์คาเดียน (Circadian Rhythm)  

 

 2.1 ความหมายของวงจรเซอร์คาเดียน 

 “เซอร์คาเดียน” (Circadian) หมายถึง ความสมัพนัธ์ของกระบวนการทางชีวภาพท่ีเกิดข้ึน

ภายในรอบ 24 ชัว่โมง มีรากศพัทม์าจากภาษาละติน คาํวา่ “Circa” แปลวา่ เก่ียวกบั หรือประมาณ 

และคาํวา่ “dies” แปลวา่ วนั หรือ 1 วนั (Oxford Dictionaries online, 2008) ดงันั้น “วงจรเซอร์

คาเดียน” (Circadian Rhythm) จึงหมายถึง จงัหวะหรือวงจรความสมัพนัธ์ของกระบวนการทาง

ชีวภาพท่ีเกิดข้ึนภายใน 1 วนั หรือท่ีรู้จกักนัแพร่หลายในช่ือ นาฬิกาชีวภาพ (Biological Clock) หรือ 

นาฬิกาชีวิต 

 Czeisler และคณะ (1999) ทาํการศึกษาเก่ียวกบวงจรเซอร์คาเดียนภายใตเ้ง่ือนไข และการ

ควบคุมส่ิงแวดลอ้มท่ีรัดกมุ พบวา่มนุษยท่ี์เป็นผูใ้หญ่ท่ีมีร่างกายสมบูรณ์ปกติจะมีระยะวงจรเซอร์คา

เดียนอยท่ีูประมาณ 24 ชัว่โมง 11 นาที ± 16 นาที ซ่ึงวงจรดงักล่าวจะทาํการตั้งค่าตวัเองใหม่ในทุก 

ๆ วนั ตามวงจรการหมุนของโลก (Cromie, 1999) 

 โดยทัว่ไปร่างกายมนุษยจ์ะมีวงจรประจาํวนัตามธรรมชาติ เปรียบเสมือนตารางเวลา

สาํหรับกิจกรรมต่าง ๆ  โดยวงจรดงักล่าวมีกาํหนดท่ีค่อนขา้งตายตวั (พิเชฐ อุดมรัตน์ และคณะ, 

2550) วงจรน้ีเรียกวา่ “วงจรเซอร์คาเดียน” ซ่ึงวงจรเซอร์คาเดียนจะมีการเปล่ียนแปลงไปตาม

อิทธิพลจากหลาย ๆ ปัจจยัในธรรมชาติ เช่น แสงสวา่ง ความมืด อาหารท่ีรับประทาน ระดบัความดงั

ของเสียง ระดบัสารเคมีต่างๆ ร่างกาย ปฏิสมัพนัธ์ทางสงัคม (Health Care Health & Safety 

Association (HCHSA) of Ontario, 1999)  

 ใน 24 ชัว่โมงกระบวนการทางกายภาพของร่างกายจะทาํงานตามเวลาท่ีเหมาะสมของ

รูปแบบวงจรเซอร์คาเดียนในแต่ละบุคคล เช่น อตัราการเตน้ของหวัใจ ความดนัโลหิต และอุณหภูมิ

ในร่างกายจะอยูใ่นระดบัสูงเพื่อท่ีจะทาํใหร่้างกายต่ืนตวัอยูต่ลอดเวลา และในเวลากลางคืน

กระบวนการทั้งหลายกจ็ะปรับระดบัลดลงเพื่อใหร่้างกายไดพ้กัผอ่น เตรียมท่ีจะฟ้ืนตวัสาํหรับเวลา

กลางวนัของวนัต่อไป (Health Care Health & Safety Association (HCHSA) of Ontario, 1999) หาก

ร่างกายและวงจรเซอร์คาเดียนทาํงานในเวลาท่ีไม่สอดคลอ้งกนัจะสามารถส่งผลใหร่้างกายและ

จิตใจเกิดความผดิปกติ และอาจนาํไปสู่สาเหตุของอาการป่วยต่างๆ เช่น ภาวะนอนหลบัไม่เพียงพอ 

การนอนไม่หลบั หรือก่อใหเ้กิดความเครียดไดอี้กดว้ย 

 Alberni (2006) ไดก้ล่าวไวว้า่ การทาํงานของวงจรเซอร์คาเดียนจะมีลกัษณะเป็นวงจรอิสระ 

(Free run) โดยมนุษยแ์ต่ละคนจะมีระยะความยาวของวงจรไม่เท่ากนั ซ่ึงสามารถทาํการวดัรอบ

วงจรเซอร์คาเดียนไดโ้ดยการนาํคนท่ีตอ้งการวดัไปอยูใ่นหอ้งระบบปิด ท่ีไม่มีสญัญาณจากภายนอก

ท่ีทาํใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงระบบเวลาภายในร่างกาย หรือท่ีเรียกวา่ “ไซจเ์บอร์” (Zeitgeber) 

(Aschoff, 1965) จากนั้นใหส้งัเกตเวลาในการเขา้นอน ต่ืนนอนท่ีร่างกายทาํการเลือกเอง กจ็ะทราบ
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ผลลพัธ์วงจรเซอร์คาเดียนของคนนั้น ๆ โดยในมนุษยแ์ละสตัวเ์ล้ียงลูกดว้ยนม ไซจเ์บอร์จะช่วยใน

การปรับ และตั้งค่าวงจรเซอร์คาเดียนใหมี้ความเหาะสมอยูเ่สมอ  

 

 วงจรเซอร์คาเดียน หมายถึง วงจรชีวภาพท่ีทาํหนา้ท่ีกาํหนดกระบวนการทางกายภาพของ

ร่างกายเกิดข้ึนภายในรอบ 24 ชัว่โมง เช่น การทาํงานของอวยัวะภายในร่างกาย ความอยากอาหาร 

การนอนหลบั ใหท้าํงานตามเวลาท่ีเหมาะสมตามรูปแบบของบุคคลนั้น ๆ 

 

2.2  แนวความคิดของวงจรเซอร์คาเดียน 

 วงจรเซอร์คาเดียนช่วยใหร้ะบบการทาํงาน และอวยัวะภายในร่างกายมนุษยมี์การทาํงาน

อยา่งเป็นระบบ และสอดคลอ้งกบัธรรมชาติ เพื่อทาํใหเ้กิดความสมดุลทั้งทางร่างกาย และจิตใจ 

ส่งผลใหมี้สุขภาพกาย และสุขภาพจิตท่ีดี ซ่ึงแบ่งออกตามแนวความคิดได ้2 แบบ ดงัน้ี 

 1. แนวความคิดทางตะวนัตก 

 วงจรเซอร์คาเดียนในแนวคิดทางตะวนัตก มีเวลาเร่ิมตน้วงจรเซอร์คาเดียนไม่

เหมือนกนักบัทางฝ่ังตะวนัออก อีกทั้งยงัมีจุดสนใจในการศึกษาเร่ืองวงจรเซอร์คาเดียนท่ี

แตกต่างกนันัน่คือ แนวคิดทางตะวนัออกสนใจท่ีการทาํงานของแต่ละอวยัวะ แต่แนวคิด

ทางตะวนัตกจะใหค้วามสนใจไปท่ีสภาวะทางชีวภาพของร่างกาย เช่น ปริมาณเมลาโทนิน

ในร่างกายซ่ึงหลัง่ออกมาจากต่อมไพเนียลทาํหนา้ท่ีเก่ียวขอ้งกบัการต่ืน และการนอนหลบั 

ความดนัโลหิต อุณหภูมิ ความต่ืนตวัของกลา้มเน้ือ วา่ในขณะเวลานั้น ๆ มีสภาวการณ์ใดท่ี

ส่งผลต่อร่างกาย และสามารถสงัเกตเห็นเป็นสญัญาณชีวภาพไดอ้ยา่งชดัเจน 

โดยวงจรเซอร์คาเดียนในแนวคิดทางตะวนัตก จะมีการแบ่งแต่ละช่วงเวลาท่ีไม่

เท่ากนั ต่างจากทางฝ่ังตะวนัออกท่ีมีการแบ่งเวลาเท่า ๆ กนั โดยเฉล่ียทุก ๆ 2 ชัว่โมงจะมี

อวยัวะท่ีทาํงานเด่นชดัในช่วงเวลานั้น ๆ และแต่ละอวยัวะกจ็ะรับผดิชอบในหนา้ท่ีท่ี

แตกต่างกนัไป ส่วนแนวคิดแบบตะวนัตกมองวา่เคร่ืองหมายท่ีทาํหนา้ท่ีช้ีบ่งถึงการ

เปล่ียนแปลงในแต่ละระยะของวงจรเซอร์คาเดียน คือ การหลัง่สารเมลาโทนินจากต่อม

ไพเนียล (Pineal Gland) และตวัควบคุมอุณหภูมิของร่างกาย โดยในช่วงเวลากลางวนั จะมี

เมลาโทนินปริมาณนอ้ย หรือแทบจะไม่พบในระบบร่างกาย เมลาโทนินจะเร่ิมถูกหลัง่

ออกมาจากต่อมไพเนียลในช่วงท่ีแสงเร่ิมสลวั เรียกช่วงเวลาน้ีวา่ ช่วงเร่ิมหลัง่เมลาโทนิน 

หรือ Dim-Light Melatonin Onset (DLMO) ซ่ึงจะเกิดข้ึนในเวลาประมาณ 21.00 น. ในเวลา

น้ีสามารถตรวจพบเมลาโทนินไดใ้นกระแสโลหิตหรือนํ้าลาย และยงัส่งผลต่อการหลัง่

ฮอร์โมนอีกดว้ย ซ่ึงในแนวความคิดเก่ียวกบัวงจรเซอร์คาเดียนทางตะวนัตกจะใชป้ริมาณเม

ลาโทนิน และฮอร์โมนในช่วงต่างๆ เป็นเคร่ืองหมายท่ีทาํหนา้ท่ีช้ีบ่งถึงการเปล่ียนแปลงใน

แต่ละระยะของวงจรเซอร์คาเดียน (Griefahn, et al., 2002) 
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ภาพท่ี 1 แนวคิดทางตะวนัตกท่ีเก่ียวกบัวงจรเซอร์คาเดียน ท่ีมา: Griefahn, et al. (2002) 

 

 สามารถสรุปแนวคิดเก่ียวกบัวงจรเซอร์คาเดียนทางตะวนัตก ตามภาพท่ี 1 ไดด้งัตารางดงัน้ี 

ตาราง 1 สรุปสาระสาํคญัของแนวคิดทางตะวนัตกท่ีเก่ียวกบัวงจรเซอร์คาเดียน 

ช่วงเวลา เวลาเร่ิมตน้สญัญาณ 

(Marker) 

ปฏิกิริยาของร่างกายท่ีตรวจวดั หรือสงัเกตได ้

12.01-18.00 น. 14.00 น. มีการเคล่ือนไหวท่ีดีท่ีสุด 

15.30 น. มีการตอบสนองไดเ้ร็วท่ีสุด 

17.00 น. ระบบหวัใจและกลา้มเน้ือทาํงานได ้

อยา่งมีประสิทธิภาพมากท่ีสุด 

18.01-06.00 น. 18.30 น. ความดนัโลหิตสูงท่ีสุด 

19.00 น. อุณหภูมิร่างกายสูงท่ีสุด 

21.00 น. ร่างกายเร่ิมหลัง่เมลาโทนิน 

22.30 น. การขบัถ่ายอุจจาระถูกยบัย ั้ง 

00.01-06.00 น. 02.00 น. หลบัลึกท่ีสุด 

04.30 น. อุณหภูมิร่างกายตํ่าท่ีสุด 

06.00-12.00 น. 06.45 น. ความดนัโลหิตมีการปรับสูงข้ึนเร็วท่ีสุด 

07.30 น. ร่างกายหยดุหลัง่เมลาโทนิน 

08.30 น. ระบบขบัถ่ายอุจจาระเหมาะท่ีจะทาํงานมากท่ีสุด 
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09.00 น. มีระดบัการหลัง่ฮอร์โมนเทสโทสเตอร์โรน 

(Testosterone) สูงท่ีสุด 

10.00 น. ร่างกายมีความต่ืนตวัมากท่ีสุด 

ท่ีมา: Griefahn, et al. (2002) 

 

 2. แนวความคิดทางตะวนัออก 

 การแพทยท์างตะวนัออกพบวา่เวลากลางวนั และกลางคืนมีความสมัพนัธ์กนักบัสุขภาพ

ของมนุษย ์โดยช่วงเวลา 24 ชัว่โมงใน 1 วนันั้น ภายในร่างกายมนุษยมี์การไหลเวียนของพลงัชีวิต 

หรือท่ีเรียกวา่ลมปราณ ผา่นอวยัวะทั้ง 12 อวยัวะ อวยัวะละ 2 ชัว่โมง โดยประมาณ รวมเป็น 24 

ชัว่โมง ซ่ึงอวยัวะทั้ง 12 อวยัวะเหล่านั้นประกอบไปดว้ย อวยัวะตนั คือ หวัใจ เยือ่หุม้หวัใจ ปอด 

มา้ม ตบั และไต กบัอวยัวะกลวง คือ กระเพาะอาหาร ถุงนํ้าดี ลาํไสใ้หญ่ ลาํไสเ้ลก็ กระเพาะ

ปัสสาวะ และระบบควบคุมความร้อนของร่างกาย (นวลฉวี  ทรรพนนัทน,์ 2548) 

 โดยพื้นฐานของการมีสุขภาพท่ีดีนั้นคือการดาํเนินชีวิตใหส้อดคลอ้งกบัเวลาการทาํงานท่ี

เหมาะสมของวงจรเซอร์คาเดียน โดยสามารถแบ่งเป็นช่วงเวลาไดด้งัน้ี 

 ช่วง 01.00-03.00 น. เป็นช่วงเวลาของตบั ซ่ึงหนา้ท่ีหลกัของตบัคือ การขจดัสารพิษออก

จากร่างกาย ส่วนหนา้ท่ีรอง คือ ช่วยไตในการดูแลผม ขน และเลบ็ ดงันั้นควรนอนหลบัพกัผอ่น 

และหลบัสนิทในช่วงเวลาน้ี เน่ืองจากตบัจะหลัง่สารเมลาโทนิน (Melatonin) ออกมาเพื่อฆ่าเช้ือโรค 

และไม่ควรรับประทานอาหาร เพราะจะทาํใหต้บัทาํงานหนกั และเส่ือมเร็ว เน่ืองจากอีกหนา้ท่ีของ

ตบั คือ ช่วยกระเพาะยอ่ยอาหารดงันั้น หากมีการรับประทานอาหารช่วงเวลาน้ี จะทาํใหต้บัทาํงาน

หนกั โดยตบัจะหลัง่นํ้ ายอ่ยออกมามาก จึงไม่ไดท้าํหนา้ท่ีหลกั ซ่ึงเป็นเหตุใหมี้สารพิษตกคา้งในตบั 

 ช่วง 03.00-05.00 น. เป็นช่วงเวลาของปอด ควรต่ืนนอน เพื่อสูดอากาศบริสุทธ์ิ ผูท่ี้ต่ืนนอน

ในช่วงน้ีเป็นประจาํจะมีปอดท่ีแขง็แรง และผวิพรรณดี 

 ช่วง 05.00-07.00 น. เป็นช่วงเวลาของลาํไสใ้หญ่ ควรขบัถ่ายอุจจาระใหเ้ป็นนิสยัทุกเชา้ 

 ช่วง 07.00-09.00 น. เป็นช่วงเวลาของกระเพาะอาหาร ควรรับประทานอาหารเชา้ใน

ช่วงเวลาน้ีทุกวนั เน่ืองจากเป็นช่วงท่ีกระเพาะอาหารสามารถทาํงานไดเ้ตม็ท่ี 

 ช่วง 09.00-11.00 น. เป็นช่วงเวลาของมา้ม มา้มมีหนา้ท่ีควบคุมเมด็เลือด สร้างนํ้าเหลือง 

ควบคุมไขมนั คนท่ีปวดศีรษะบ่อยๆ สาเหตุมกัมาจากความผดิปกติของมา้ม ผูท่ี้หลบัในช่วงเวลาน้ี

เป็นประจาํ จะทาํใหม้า้มอ่อนแอ นอกจากน้ีมา้มยงัโยงถึงริมฝีปาก โดยผูท่ี้พดูบ่อยๆ มา้มจะอ่อนแอ

เช่นกนั ดงันั้นช่วงน้ีจึงควรพดูนอ้ย รับประทานนอ้ย ไม่นอนหลบั มา้มจึงจะแขง็แรง 

 ช่วง 11.00-13.00 น. เป็นช่วงเวลาของหวัใจ หวัใจจะทาํงานหนกัในช่วงเวลาน้ี จึงไม่ควร

เครียด และหลีกเล่ียงสาเหตุท่ีทาํใหต้อ้งใชค้วามคิดอยา่งหนกั 

 ช่วง 13.00-15.00 น. เป็นช่วงเวลาของลาํไสเ้ลก็ ลาํไสเ้ลก็มีหนา้ท่ีดูดซึมสารอาหารท่ีเป็น
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นํ้าทุกชนิด เช่นวิตามินซี, วิตามินบี และโปรตีนเพื่อสร้างกรดอะมิโน ไปซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอ 

และนาํไปสร้างไข่สาํหรับผูห้ญิงช่วงน้ีจึงควรงดการรับประทานอาหารทุกประเภทเพื่อใหล้าํไสไ้ด้

ทาํงานอยา่งเตม็ท่ี  

 ช่วง 15.00-17.00 น. เป็นช่วงเวลาของกระเพาะปัสสาวะ โดยกระเพาะปัสสาวะจะเก่ียวขอ้ง

กบัระบบความจาํ ไทรอยด ์และระบบเพศทั้งหมด (เป็นขอ้มูลของแพทยแ์ผนตะวนัออก ซ่ึงอาจ

แตกต่างจากแพทยแ์ผนตะวนัตก) ควรทาํใหเ้หง่ือออก โดยการออกกาํลงักายในช่วงน้ี แต่ขอ้ควร

ระวงัคือ ถา้เหง่ือมีโซเดียมปนออกมามากอาจทาํใหเ้กิดภาวะไตวาย แต่ถา้มีโปตสัเซียม (Potassium) 

ปะปนออกมามาก อาจทาํใหเ้กิดภาวะหวัใจวาย แต่กส็ามารถป้องกนัไดด้ว้ยการใหด่ื้มนํ้าสม้ หรือนํ้า

มะนาวเพื่อเติมโปตสัเซียม  

 ช่วง 17.00-19.00 น. เป็นช่วงเวลาของไต ควรทาํจิตใจใหส้ดช่ืน ไม่ง่วงเหงาหาวนอนใน

ช่วงเวลาน้ี ผูท่ี้มีอาการง่วงนอนช่วงเวลาน้ี แสดงวา่มีปัญหาเร่ืองไตเส่ือม ในส่วนของไต จะมีส่วนท่ี

ต่อเน่ืองกบัลาํไสเ้ลก็ หากลาํไสเ้ลก็มีไขมนัเกาะอยูม่าก อาหารท่ีอยูใ่นรูปของสารละลายจะถูกดูด

ซึมผา่นผนงัลาํไสเ้ลก็ไม่ได ้หนา้ท่ีการดูดซึมจึงตอ้งตกเป็นของไต เป็นผลใหไ้ตทาํงานหนกั จึงอาจ

กลายเป็นโรคไต ขอ้ควรปฏิบติั คือ ตอนเชา้อาบนํ้าเยน็ ส่วนในตอนเยน็ใหอ้าบนํ้าอุ่น 

 ช่วง 19.00-21.00 น. เป็นช่วงเวลาของเยือ่หุม้หวัใจ ปัญหาท่ีเก่ียวกบัเยือ่หุม้หวัใจ คือ หวัใจ

โต หวัใจร่วง ดงันั้นช่วงเวลาน้ีควรทาํสมาธิใหจิ้ตใจสงบ เช่นการสวดมนต ์ 

 ช่วง 21.00-23.00 น. เป็นช่วงเวลาท่ีตอ้งทาํร่างกายใหอ้บอุ่น ไม่ควรอาบนํ้าเยน็ หรือตากลม

ในช่วงเวลาน้ี เพราะจะทาํใหมี้โอกาสป่วยไดง่้าย 

 ช่วง 23.00-01.00 น. เป็นช่วงเวลาของถุงนํ้าดี หากร่างกายขาดนํ้า ทาํใหถุ้งนํ้าดีขน้จะส่งผล

ใหเ้ป็นคนอารมณ์ฉุนเฉียว นอนไม่หลบั ปวดศีรษะ โดยไม่ทราบสาเหตุ ดงันั้นควรด่ืมนํ้าก่อนเขา้

นอน หรือก่อนเวลา 23.00น. 

 

ตาราง 2 สรุปสาระสาํคญัของแนวคิดทางตะวนัออกท่ีเก่ียวกบัวงจรเซอร์คาเดียน 

ช่วงเวลา ระบบท่ีเก่ียวขอ้ง ขอ้ควรปฏิบติั 

01.00-03.00 น. ตบั นอนหลบัพกัผอ่น 

03.00-05.00 น. ปอด ต่ืนนอนสูดอากาศบริสุทธ์ิ 

05.00-07.00 น. ลาํไสใ้หญ่ ขบัถ่ายอุจจาระ 

07.00-09.00 น. กระเพาะอาหาร รับประทานอาหารเชา้ 

09.00-11.00 น. มา้ม พดูนอ้ย รับประทานนอ้ย ไม่นอนหลบั 

11.00-13.00 น. หวัใจ หลีกเล่ียงความเครียด 

13.00-15.00 น. ลาํไสเ้ลก็ งดรับประทานอาหารทุกประเภท 

15.00-17.00 น. กระเพาะปัสสาวะ ออกกาํลงักาย 
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17.00-19.00 น. ไต ไม่ง่วงเหงาหาวนอน 

19.00-21.00 น. เยือ่หุม้หวัใจ ทาํสมาธิ สวดมนต ์

21.00-23.00 น. ระบบความร้อนของร่างกาย ทาํร่างกายใหอ้บอุ่น และหา้มอาบนํ้าเยน็ 

23.00-01.00 น. ถุงนํ้าดี ด่ืมนํ้าก่อนเขา้นอน 

ท่ีมา : นวลฉวี  ทรรพนนัทน์ (2548) 

 

 จากแนวคิดของตะวนัออกท่ีกล่าวมา มนุษยเ์ราควรปฏิบติัตนเองใหส้อดคลอ้งกบัวงจร

เซอร์คาเดียน เพื่อจะไดมี้สุขภาพกาย และสุขภาพจิตท่ีดี โดยตระหนกัไวเ้สมอวา่ในความเป็นจริง

นั้นไม่มีการนอนชดเชย หากอดนอนไปแลว้จะชดเชยดว้ยการนอนมากข้ึนในวนัถดัไปไม่ได ้

เน่ืองจากวงจรเซอร์คาเดียนในรอบนั้นไดเ้ลยผา่นไปแลว้ 

 

 2.3 ประเภทของวงจรเซอร์คาเดียน 

 วงจรเซอร์คาเดียนสามารถควบคุมไดด้ว้ยแสง และอุณหภูมิ ทั้งน้ีการควบคุมดงักล่าวจะ

เกิดข้ึนไดโ้ดยการรับการกระตุน้จากแสงแดดผา่นทางเรตินา (Retina) ของตาไปยงัสมองส่วน 

Suprachiasmatic Nucleus (SCN) ซ่ึงเป็นส่วนหน่ึงของสมองอยูใ่นไฮโปทาลามสั (Hypothalamus) 

ทาํหนา้ท่ีเป็นระบบไวต่อแสง หรือไวต่อเวลากลางวนักลางคืน (Samuel, Gonze, Cajavec, Herzel & 

Kramer, 2008) ภายใตก้ารควบคุมของยนีนาฬิกา (Clock genes) ท่ีกาํหนดตารางเวลากิจกรรมของ

มนุษยใ์หมี้ความรู้สึกต่าง ๆ เช่น ความอยากอาหาร ความตอ้งการการพกัผอ่น (พิเชฐ อุดมรัตน์ และ

คณะ, 2550) ซ่ึงยนีนาฬิกาจะทาํใหว้งจรเซอร์คาเดียนของมนุษยแ์บ่งออกเป็น 3 ประเภทเวลา 

(Chronotype) โดยความหมายของประเภทเวลา คือ คุณลกัษณะของมนุษยว์า่บุคคลนั้นจะรู้สึกต่ืนตวั

ในช่วงเชา้หรือช่วงบ่ายของวนั (Korczak, Martynhak, Pedrazzoli, Brito & Louzada, 2008) ซ่ึงแบ่ง

ได ้3 ประเภท ตามหลกัของ Horne & Ostberg (1976) ดงัน้ี 

 

2.3.1 วงจรเซอร์คาเดียนประเภทเวลาเชา้ (Lark Phenotype, Morning Type, Early Phaser, 

Morningness หรือ MT) 

ผูท่ี้มีวงจรเซอร์คาเดียนเป็นประเภทเวลาเชา้ คือ บุคคลท่ีจะมีความต่ีนตวัและรู้สึก

สดช่ืนในเวลาเชา้มากกวา่ในช่วงบ่ายหรือเวลาดึก อาจตดัสินไดจ้ากการต่ืน และเขา้นอน 

โดยหากมีการต่ืนนอนเร็วกวา่เวลาต่ืนนอนเฉล่ียของประชากรทั้งหมด และเขา้นอนอยูใ่น

ระหวา่งช่วงเวลา 20.00 น. ถึง 22.00 น. แสดงวา่บุคคลนั้นมีวงจรเซอร์คาเดียนเป็นประเภท

เวลาเชา้ บ่งบอกวา่บุคคลเหล่าน้ีมีความเหมาะสมท่ีจะทาํงานในกะช่วงเวลาเชา้มากกวา่

บุคคลในวงจรเซอร์คาเดียนประเภทอ่ืน 
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2.3.2 วงจรเซอร์คาเดียนประเภทเวลาบ่าย (Owl Phenotype, Evening Type, Late Phaser, 

Eveningness หรือ ET) 

ผูท่ี้มีวงจรเซอร์คาเดียนเป็นประเภทเวลาบ่าย คือ บุคคลท่ีจะมีความต่ืนตวั และรู้สึก

สดช่ืนในเวลาบ่ายหรือดึกมากกวา่ในช่วงเชา้ สามารถตดัสินไดจ้ากการต่ืน และเขา้นอน

เช่นกนั โดยหากมีการต่ืนนอนชา้กวา่เวลาต่ืนนอนเฉล่ียของประชากรทั้งหมด และเขา้นอน

อยูใ่นระหวา่งช่วงเวลา 00.00 น. ถึง 02.00 น. แสดงวา่บุคคลนั้นมีวงจรเซอร์คาเดียนเป็น

ประเภทเวลาบ่าย บ่งบอกวา่บุคคลเหล่าน้ีมีความเหมาะสมท่ีจะทาํงานในกะช่วงเวลาบ่าย

หรือดึกมากกวา่ช่วงเวลาเชา้ 

 

2.3.3 วงจรเซอร์คาเดียนประเภทเวลาแบบก่ึงกลาง (Intermediate Type หรือ IT)  

ผูท่ี้มีวงจรเซอร์คาเดียนประเภทเวลาแบบก่ึงกลางน้ีจะเป็นบุคคลท่ีไม่จดัอยูใ่น

บุคคล 2 ประเภทแรก ซ่ึงบุคคลประเภทน้ีมีจาํนวนประมาณ 60-80 เปอร์เซ็นตข์องจาํนวน

ประชากรทั้งหมด 

 

ประเภทของวงจรเซอร์คาเดียนนั้นนอกจากจะมีประโยชน์ทางดา้นสุขภาพแลว้ ก็

ยงัมีประโยชน์กบัการจดับุคคลใหเ้หมาะกบักะการทาํงานอีกดว้ย เน่ืองจากมีการศึกษา

พบวา่หากมีการจบัคู่บุคคล และลกัษณะกะการทาํงานไดเ้หมาะสมกจ็ะทาํใหบุ้คคลนั้น ๆ มี

ความอดทนต่อการทาํงานเป็นกะไดม้ากข้ึน (Tamagawa, et al., 2007) 

 

 2.4 งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัวงจรเซอร์คาเดียน 

 ในช่วง 10 ปีท่ีผา่นมา พบวา่มีงานวิจยัท่ีทาํการศึกษาในประเทศไทย ท่ีเก่ียวขอ้งกบัวงจร

เซอร์คาเดียน เพียง 2 ฉบบัจากคณะผูว้ิจยัเพียง 1 คณะเท่านั้น และเร่ิมทาํการวิจยัในปี 2550 ดงันั้น

ในการกล่าวถึงงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัคนไทย จะมีการกล่าวถึงงานวิจยัเพียง 2 งานวิจยัเท่านั้น ส่วน

งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งอ่ืน ๆ ลว้นแต่เป็นงานวิจยัของต่างประเทศทั้งส้ิน (อยูใ่นหวัขอ้ความเก่ียวขอ้ง

ของวงจรเซอร์คาเดียนกบัการทาํงานเป็นกะ) 

 

2.4.1งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัวงจรเซอร์คาเดียนในประเทศไทย 

พิเชฐ อุดมรัตน์ และคณะ (2550) ไดท้าํการศึกษาความไว และความจาํเพาะ 

Morningness- Eveningness Questionnaire ฉบบัภาษาไทย (T-MEQ) กบัความสมัพนัธ์ของ

อุณหภูมิร่างกายในรอบวนั โดยไดท้าํการปรับปรุงและพฒันามาตร Morningness-

Eveningness Questionnaire ของ Horne & Ostberg (1976) โดยการนาํไปทดลองใชก้บักลุ่ม

ตวัอยา่ง จากนั้นนาํแบบสอบถามท่ีไดไ้ปวิจยักบัคนงานในโรงงานแห่งหน่ึงในจงัหวดั
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สงขลาท่ีมีลกัษณะการทาํงานเป็นกะท่ีมีการทาํงานในเฉพาะกะเชา้ 200 คน ทาํใหแ้บ่ง

คนงานออกมาไดเ้ป็น 3 กลุ่ม คือกลุ่ม Morning Type (MT) , Intermediate Type (IT) และ 

Evening Type (ET) จากนั้นจึงเลือกตวัแทนกลุ่มคนงานออกมาจากแต่ละกลุ่ม กลุ่มละ 18 

คน (ผูช้าย และผูห้ญิงอยา่งละ 9 คน) รวมทั้งส้ิน 54 คน มาทาํการวดัอุณหภูมิร่างกาย โดย

ช่วง 08.00-20.00 น. วดัอุณหภูมิทุกคร่ึงชัว่โมง และในช่วง 20.00-08.00 น. วดัทุก 2 ชัว่โมง 

จากนั้นนาํขอ้มูลไปวิเคราะห์ พบวา่คะแนนจากการประเมินดว้ย T-MEQ ไม่มีความ

แตกต่างกนัในเพศชาย และเพศหญิง แต่ในตวัแปรอุณหภูมิกลบัมีความแตกต่างอยา่งมี

นยัสาํคญัในหลายช่วงเวลา จึงสามารถสรุปไดว้า่แบบสอบถาม T-MEQ มีประโยชน์ในการ

จาํแนกความแตกต่างระหวา่งบุคคลวา่เป็นบุคคลประเภท Morning Type (MT), 

Intermediate type (IT) หรือ Evening Type (ET) ไดอ้ยา่งถูกตอ้ง และเหมาะสมกบั

ธรรมชาติของคนงานในประเทศไทย 

 

ส่วนอีกงานวิจยัหน่ึงเป็นงานวิจยัจากผูว้ิจยัคณะเดิม ไดท้าํการนาํแบบสอบถาม T-

MEQ ท่ีไดท้าํการพฒันาข้ึนในงานวิจยัช้ินแรก มาประกอบในการศึกษาวิจยัต่อในเร่ือง

ความสมัพนัธ์ระหวา่งชนิดของบุคคลตามการจาํแนกของ T-MEQ กบัผลการปฏิบติังานใน

พนกักงานท่ีทาํงานเป็นกะ โดยใหอ้าสาสมคัรท่ีเป็นพนกักงานท่ีทาํงานเป็นกะในโรงงาน

อุตสาหกรรมอาหารสตัวปี์กจาํนวน 27 คน มาจาํแนกตาม T-MEQ ออกเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มละ 

9 คน ถูกประเมินผลการปฏิบติังานโดยหวัหนา้งานเพียงคนเดียวท่ีมีความใกลชิ้ดกบัคนงาน

ทั้ง 27 คน ตามแบบประเมินท่ีคณะผูว้ิจยัสร้างข้ึน โดยท่ีหวัหนา้งานจะไม่ทราบวา่คนงาน

แต่ละคนเป็นบุคคลตามประเภทใดบา้ง จากผลการวิจยัสามารถสรุปไดว้า่แบบสอบถาม T-

MEQ สามารถแบ่งคนงานออกไดเ้ป็น 3 กลุ่ม คือกลุ่มท่ีเหมาะทาํงานในกะเชา้ (MT), 

เหมาะทาํงานทั้ง 2 กะ (IT) และเหมาะทาํงานในกะดึก (ET) และถา้หากสามารถจดัคนงาน

ใหป้ฏิบติังานในกะท่ีเหมาะสมกบัวงจรเซอร์คาเดียนของตนเองแลว้จะทาํใหมี้ผลการ

ปฏิบติังานท่ีดีอีกดว้ย (พิเชฐ  อุดมรัตน์ และคณะ, 2550)  

 

 2.5  ความเก่ียวขอ้งของวงจรเซอร์คาเดียนกบัการทาํงานเป็นกะ (งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบั

วงจรเซอร์คาเดียนในต่างประเทศ) 

 Cicogna, Martoni & Natale (2003) ทาํการศึกษารูปแบบของวงจรเซอร์คาเดียนของ

พนกังานจราจรทางอากาศ 18 คนโดยแบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 9 คน กลุ่มแรกคือ 

กลุ่มท่ีมีวงจรเซอร์คาเดียนประเภทเชา้ และกลุ่มท่ี 2 คือ กลุ่มท่ีมีวงจรเซอร์คาเดียนประเภทบ่าย 

จากนั้นใหท้าํงานตามตารางเวลาการทาํงานเป็นกะของแต่ละบุคคล ผลการวิจยัแสดงเห็นวา่กลุ่มท่ีมี

วงจรเซอร์คาเดียนประเภทบ่ายมีการเขา้นอนท่ียดืหยุน่กวา่ และมีการนอนหลบันอ้ยกวา่กลุ่มท่ีมี
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วงจรเซอร์คาเดียนประเภทเชา้อยา่งมีนยัสาํคญั อยา่งไรกต็ามการศึกษาในคร้ังน้ียงัไม่เป็นท่ี

น่าเช่ือถือเท่าท่ีควร เน่ืองจากใชก้ลุ่มตวัอยา่งในการวิจยัเพียงแค่ 18 คนเท่านั้น 

 

 Bougrine, Mollard, lgnazi & Coblentz (1998) ไดท้าํการศึกษาถึงผลกระทบของความถ่ีใน

วนัท่ีไม่ไดเ้ขา้กะ (วนัท่ีมีการพกัการทาํงาน) และระยะความต่อเน่ืองท่ีทาํงานอยูใ่นแสงสวา่ง

เพื่อท่ีจะปรับการทาํงานไปเป็นการทาํงานในเวลากลางคืนอยา่งถาวร โดยนาํกลุ่มตวัอยา่งทั้ง 12 คน

มาสุ่มแยกกลุ่มออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่ม A และกลุ่ม B จากนั้นใหค้นงานทั้ง 2 กลุ่ม ทาํงานระหวา่ง 

23.00-07.00 น. เป็นเวลา 12 วนั โดยกลุ่ม A จดัใหพ้กั 2 วนัในทุกช่วง 6 วนัทาํงาน ส่วนกลุ่ม B จดั

ใหพ้กั 1วนัในทุกช่วง 3 วนัทาํงาน ซ่ึงกลุ่มตวัอยา่งทั้ง 12 คนไดรั้บแสงสวา่ง 2,500-3,000 ลกัซ์ ใน

ระหวา่งช่วงเวลา 02.00-05.00 น. ในช่วง 3 วนัแรกของการทาํงานในเวลากลางคืนเท่านั้น โดยใช้

ช่วงระยะพกัหลงัจากการทาํงานเป็นกะ เป็นเวลา 12 วนั ทั้งหมด 3 รอบ (รอบ 36 วนัทาํงาน) ผูว้ิจยั

จะจดัใหก้ลุ่มตวัอยา่งทุกคนอยูใ่นบริเวณแสงสวา่งท่ีมีความสวา่งในช่วง 1,000-1,300 ลกัซ์ 

ผลการวิจยัพบวา่ในกลุ่ม A กลุ่มตวัอยา่งทุกคนไม่ไดรั้บผลกระทบจากวนัท่ีไม่ไดเ้ขา้กะในการ

เปล่ียนไปทาํงานในเวลากลางคืน และพบวา่คนทั้งหมดในกลุ่ม A มีประเภทวงจรเชอร์คาเดียนเป็น

ประเภทเวลาบ่าย และก่ึงกลาง ส่วนในกลุ่ม B มีเพียง 2 คนท่ีไม่มีปัญหาไม่ไดรั้บผลกระทบจาก

วนัท่ีไม่ไดเ้ขา้กะในการเปล่ียนไปทาํงานในเวลากลางคืน และมี 3 คน ท่ีไดรั้บผลกระทบเพียง

บางส่วน และมี 1 คนท่ีไม่สามารถเปล่ียนตวัเองใหท้าํงานในเวลากลางคืนได ้พบวา่ 2 คนท่ีไม่มี

ปัญหาไม่ไดรั้บผลกระทบจากวนัท่ีไม่ไดเ้ขา้กะในการเปล่ียนไปทาํงานในเวลากลางคืน ในกลุ่ม B 

เป็นคนมีวงจรเซอร์คาเดียนเป็นประเภทเวลาบ่าย และ 3 คน ท่ีไดรั้บผลกระทบเป็นบางส่วนเกิดจาก

มีภาวะความล่าชา้ของการหยดุหลัง่สารเมลาโทนิน ท่ีเรียกวา่ 6-Sulphatoxymelatonin (aMT6s) จาก

งานวิจยัน้ีทาํใหส้ามารถสรุปได ้2 ประการ ประการแรกคือ วงจรเซอร์คาเดียนจะไม่มีการยอ้นกลบั

เม่ือมีการปรับตวัไดอ้ยา่งสมบูรณ์ ประการท่ีสอง คือ วนัท่ีไม่ไดเ้ขา้กะจาํนวน 1 วนั ไม่เพียงพอท่ีจะ

ทาํใหว้งจรเซอร์คาเดียนยอ้นกลบัมาเป็นเหมือนเดิมสาํหรับกลุ่มท่ีไดรั้บผลกระทบเพียงบางส่วน 

 

 การทาํงานเป็นกะ มีลกัษณะเป็นการทาํงานในรูปแบบเดิมซํ้า ๆ อีกทั้งยงัมีเวลาการทาํงานท่ี

ไม่แน่นอน จึงเป็นสาเหตุหลกัท่ีทาํใหว้งจรเซอร์คาเดียนมีความผดิปกติ ซ่ึงส่งผลใหเ้กิดความเครียด 

และปัญหาทางดา้นสุขภาพตามมาไดง่้าย แต่ถึงแมจ้ะทราบดีวา่การทาํงานเป็นกะก่อใหเ้กิดปัญหา

ดา้นสุขภาพ แต่กย็งัไม่พบวิธีแกปั้ญหาวิธีใดท่ีทาํใหปั้ญหาเหล่าน้ีหมดไปได ้จะมีกเ็พียงแต่ทาํให้

ลดลงเท่านั้น 

 

 Alberni (2006) กล่าววา่ปัญหาของวงจรเซอร์คาเดียนกบัการทาํงานเป็นกะของคนท่ีอยู่

ในช่วงวยัรุ่น หรืออายยุงันอ้ยมีแนวโนม้ท่ีจะพบปัญหาดา้นสุขภาพจิต เช่น ปัญหาการเขา้สงัคม 
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ปัญหาความขดัแยง้ระหวา่งชีวิตกบัการทาํงาน ค่อนขา้งมาก ในขณะท่ีคนท่ีมีอายมุากจะพบปัญหา

เก่ียวกบัดา้นสุขภาพกาย เช่น ภาวะนอนไม่หลบัหรือพกัผอ่นไม่เพียงพอ สุขภาพอ่อนแอ ปวดขอ้

ปวดหลงั มากกวา่ปกติ 

 

 จากผลการของภชัชวริณย ์ภทัรนาวิก (2551) พบวา่ พนกังานท่ีทาํงานในกะการทาํงานท่ี

สอดคลอ้งกบัวงจรเซอร์คาเดียนจะมีความเครียดนอ้ยกวา่พนกังานท่ีทาํงานไม่สอดคลอ้งกบัวงจร

เซอร์คาเตียน และพบวา่พนกังานรักษาความปลอดภยัท่ีทาํงานกะกลางวนัมีความพึงพอใจในดา้น

ลกัษณะงาน ดา้นผูบ้งัคบับญัชา และในดา้นผูร่้วมงานมากกวา่พนกังานรักษาความปลอดภยัท่ี

ทาํงานกะกลางคืน อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  

 

3. แนวคิดเก่ียวกบัสุภาพจิต (Mental Health) 

 

 องคก์ารอนามยัโลก ไดใ้หค้าํจาํกดัความของผูมี้สุขภาพจิตดีวา่ ผูท่ี้มีสุขภาพจิตดีนั้นมิได้

หมายความเพียงวา่บุคคลนั้น ๆ ปราศจากอาการโรคจิต หรือโรคประสาทเท่านั้น แต่จะหมายรวมถึง

การท่ีบุคคลหน่ึงสามารถปรับตวัมีความสุขอยูก่บัสงัคม และส่ิงแวดลอ้มไดดี้ มีสมัพนัธภาพอนัดีกบั

บุคคลอ่ืน มีชีวิตอยูด่ว้ยสุขสบาย สมดุล สามารถสนองความตอ้งการของตนในโลกท่ีเปล่ียนน้ีได้

อยา่งเหมาะสม โดยไม่มีขอ้ขดัแยง้ภายในจิตของตนเอง 

 ฉวีวรรณ สตัยธรรม (2533) ใหค้วามหมายของสุขภาพจิตวา่ สุขภาพจิต หมายถึง สภาวะ

ของชีวิตท่ีเป็นสุข สุขภาพจิตดีหมายถึง การมีจิตใจท่ีเขม้แขง็ สามารถเผชิญปัญหา และอุปสรรค 

ต่าง ๆ ไดอ้ยา่งเหมาะสม ปรับตวัปรับใจใหเ้ขา้กบัสถานการณ์ต่าง ๆ ไดดี้ อยูใ่นสงัคมไดอ้ยา่งเป็น

สุข 

 ธาํรง ทศันาญชลี (2529) ใหค้วามหมายของสุขภาพจิตวา่ สุขภาพจิต คือ ภาวะท่ีจิตใจมี

ความสมบูรณ์ ปราศจากอาการผดิปกติต่าง ๆ ทางจิต และสามารถปรับตวัในสงัคมไดอ้ยา่ง

เหมาะสมโดยไม่มีขอ้ขดัแยง้ในจิตใจ 

 ฝน แสงสิงห์แกว้ (2521) ไดใ้หค้วามหมายของการศึกษาวิชาการสุขภาพจิตวา่ การศึกษา

วิชาการสุขภาพจิต หมายถึง การศึกษาเร่ืองชีวิต และขอ้คิดทางจิตวิทยาของชีวิต เพื่อส่งเสริมให้

มนุษยมี์ชีวิตท่ีเป็นสุข ปราศจากโรคทางจิต และประสาท โดยมีแนวคิดหลกัการทัว่ไปของ

สุขภาพจิตมนุษยว์า่จะดีหรือไม่นั้นข้ึนกบัปัจจยัสองประการ ไดแ้ก่ 

1. จากตวัเอง คือ สภาพร่างกายและจิตใจของตนเอง 

2. จากส่ิงแวดลอ้ม เกิดจากส่ิงต่าง ๆ รอบตวั เช่น เศรษฐกิจ สงัคม วฒันธรรม และอ่ืน ๆ ซ่ึง

ส่งผลกระทบต่อจิตใจ 
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 กล่าวโดยสรุป สุขภาพจิต หมายถึง สภาวะท่ีจิตมีความสมบูรณ์ โดยปราศจากอาการโรคจิต 

และโรคประสาท นอกจากน้ียงัหมายถึงความสามารถในการปรับตวัใหเ้ขา้กบัสภาพการณ์ท่ี

เปล่ียนแปลงไปในชีวิตทุกวนัไดอ้ยา่งดี และสามารถสร้างสมัพนัธภาพอนัดีกบัผูอ่ื้นไดโ้ดยไม่เกิด

ขอ้ขดัแยง้ในใจ 

 

 3.1 ลกัษณะของสุขภาพจิต 

 จากผลการประชุมวิชาการทางสุขภาพจิต ปี 2523 ภิรมย ์สุคนธาภิรมย ์ณ พทัลุง (2523) ได้

สรุปถึงลกัษณะของผูท่ี้มีสุขภาพจิตท่ีดี ดงัน้ี 

1. สภาวะทางอารมณ์ คือ อารมณ์มัน่คง ไม่เจา้อารมณ์ หรือถูกกระทบกระเทือนง่าย ปราศจาก

ความเครียด หรือความวิตกกงัวล 

2. สภาวะทางสงัคม และการปรับตวั คือ การท่ีสามารถอยูร่่วมกบัผูอ่ื้นไดอ้ยา่งมีดี ไม่สร้าง

พฤติกรรมท่ีก่อใหเ้กิดความเดือดร้อนทั้งต่อตนเอง และผูอ่ื้น 

3. สภาวะทางร่างกาย ปราศจากอาการของโรคท่ีมีผลจากความเครียด และความวิตกกงัวล 

 Egbert (1980) ไดก้ล่าววา่ ลกัษณะของผูท่ี้มีสุขภาพจิตท่ีดี คือ 

1. รู้จกัตนเอง สามารถพฒันาผสมผสานบุคลิกภาพไดเ้หมาะสมกบัความจริง 

2. เป็นผูท่ี้ตั้งความหวงัในทางท่ีเป็นจริงได ้

3. เป็นผูท่ี้เขา้ใจชีวิต และมีจุดมุ่งหมายในชีวิต 

4. เป็นผูท่ี้มีพลงัในการดาํรงชีวิต ก่อใหเ้กิดความหวงัในการดาํเนินชีวิต 

5. เป็นผูท่ี้มีความสามารถในการปรับความคิด พฤติกรรมตามสถานการณ์ของชีวิตท่ี

เปล่ียนแปลงไปตามส่ิงแวดลอ้ม 

6. เป็นผูท่ี้สามารถเปิดเผยตนเอง และสร้างสมัพนัธภาพกบัผูอ่ื้นได ้

 ลกัษณะของผูท่ี้มีสุขภาพจิตไม่ดี หรือเจบ็ป่วยทางจิต ไดถู้กกาํหนดโดยสมาคมจิตแพทย์

แห่งอเมริกา (อา้งถึงใน บุญวดี เพชรรัตน,์ 2539) ระบุถึงอาการ และ/หรือการบกพร่องดงัต่อไปน้ี 

คือ 

1. ผูท่ี้แสดงพฤติกรรมไม่ปกติอยา่งสมํ่าเสมอเกินกวา่คนทัว่ไปแสดงออก 

2. แสดงถึงพยาธิสภาพทางจิดโดยบุคคลขาดความรับผดิชอบในชีวิต และการเป็นอยูข่อง

ตนเองอยูบ่่อยๆคร้ัง ขาดความสามารถในการเผชิญปัญหา และมกักระทาํต่อปัยหาใน

ลกัษณะท่ีแปลกไปจากคนส่วนใหญ่ มีการรับรู้ต่อความเป็นจริงไม่ถูกตอ้ง 

3. มีพฤติกรรมเฉพาะตนซ่ึงต่างจากผูอ่ื้น และสงัคมหรือวฒันธรรมนั้น ๆ ยอมรับวา่ผดิปกติ 

 

 3.2 ปัจจยัท่ีมีส่วนเก่ียวขอ้งกบัปัญหาสุขภาพจิต 

 จากการศึกษาทางจิตเวชศาสตร์ พบวา่ ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลท่ีก่อใหเ้กิดปัญหาสุขภาพจิตนั้น 
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มิไดเ้กิดข้ึนจากสาเหตุใดเพียงสาเหตุหน่ึง แต่มกัจะเกิดจากหลายสาเหตุดว้ยกนั คือ ปัจจยัดา้น

ชีววิทยา และปัจจยัดา้นสงัคมและวฒันธรรม โดยแต่ละปัจจยัจะส่งผลต่อผูป่้วยแต่ละรายไม่เท่ากนั  

 ระยะหลงัมกัจะมีการพดูถึงรูปแบบของการผสมผสานกนัของปัจจยัทางจิตสงัคมและ

ส่ิงแวดลอ้ม ซ่ึงเรียกวา่ Stress-Diathesis Model ซ่ึงอธิบายวา่บุคคลอาจมีความเปราะบางท่ีจาํเพาะ 

(Specific vulnerability) ต่อส่ิงแวดลอ้มต่างกนั ซ่ึงเม่ือถูกกระตุน้โดยส่ิงท่ีก่อใหเ้กิดความเครียด จะ

ทาํใหเ้กิดปัญหาทางสุขภาพจิต แสดงออกมา 

 ปัจจยัท่ีมีความเก่ียวขอ้งกบัปัญหาสุขภาพจิต มีดงัน้ี 

 1. ปัจจยัทางดา้นชีววิทยา (Biological factors) 

1.1 ปัจจยัทางดา้นพนัธุกรรม มีการศึกษาหลายอยา่งบ่งบอกวา่ ปัจจยัทางพนัธุกรรมมี

ความสมัพนัธ์กบัอาการทางจิต ซ่ึงมีหลายการศึกษาพบวา่มี chromosome หลายตาํแหน่งท่ี

เก่ียวขอ้งกบัความผดิปกติทางจิต แต่ท่ีมีรายงานบ่อยคือ long arm ของ chromosomes 5, 11 

และ 18, short arm ของ chromosome 19 และ x chromosome เป็นตน้ 

1.2 ความผดิปกติของโครโมโซม มีความผดิปกติหลายอยา่งท่ีเกิดเน่ืองมาจากโครโมโซม

ไดรั้บการถ่ายทอดไม่เป็นไปตามปกติ ทาํใหเ้กิดอาการผดิปกติในมนุษยไ์ด ้เช่น Down 

syndrome 

 1.3 โครงสร้างทางร่างกาย ซ่ึงมีความสมัพนัธ์กบัอารมณ์บางอยา่ง  

1.4 ความผดิปกติของต่อมไร้ท่อ มีอิทธิพลต่อจิตใจเน่ืองจากการเปล่ียนแปลงในหนา้ท่ี

บางอยา่งของร่างกาย จึงส่งผลใหบ้างคนอาจมีความรู้สึกตํ่าตอ้ย นอ้ยเน้ือตํ่าใจ คบัขอ้งใจ 

ไม่มีความมัน่คง เช่น ในพวก Hypothyroidism 

1.5 การขาดอาหาร มีผลสาํคญัมากต่อบุคลิกภาพในส่วนท่ีเก่ียวขอ้งกบัแรงขบัทางอารมณ์ 

และการแสดงออกของพฤติกรรม 

1.6 ภาวะการขาดออกซิเจนของสมอง จากการศึกษาการขาดออกซิเจนในสมองระหวา่งอยู่

ในครรภม์ารดาหรือขณะคลอด อาจก่อใหเ้กิดภาววะเชาวปั์ญญาตํ่า และบุคลิกภาพ

แปรปรวน รวมทั้งความพิการทางร่างกาย ซ่ึงผลเสียอาจทาํใหห้ายใจเร็ว อ่อนเพลีย ปวด

ศีรษะเป็นตน้ 

1.7 ความพิการของร่างกาย และประสาทสมัผสั ผูท่ี้มีส่วนใดส่วนหน่ึงของร่างกายพิการมา

ตั้งแต่กาํเนิดหรือเป็นผลของโรคต่าง ๆ จะทาํใหมี้ความลาํบากในการปรับตวั หยอ่น

สมรรถภาพทางกาย และทางเชาวปั์ญญา ส่งผลใหใ้หก้ารเรียนรู้ดอ้ยกวา่ผูอ่ื้น เช่น ผูพ้ิการ

ทางสายตาและหู 

1.8 โรคทางกาย ทั้งโรคทางกายท่ีเป็นอยา่งเฉียบพลนั และเร้ือรังยอ่มส่งผลต่อการปรับตวั

ของผูป่้วย โรคภยัไขเ้จบ็ต่าง ๆ เป็นส่ิงท่ีมนุษยต์อ้งเผชิญ และยอมรับ แต่ความร้ายแรงของ

โรคต่างชนิดกนักย็อ่มมีผลต่อผูเ้จบ็ไขต่้างกนั 



22 
 

1.9 พยาธิสภาพของสมอง และระบบประสาท เป็นระบบท่ีควบคุมการทาํงานของร่างกาย 

จิตใจ และพฤติกรรม พยาธิสภาพของสมอง จะส่งผลใหเ้กิดความผดิปกติดา้นการปรับตวั

ได ้ 

 2. ปัจจยัทางดา้นจิตใจ (Psychological factors) ไดแ้ก่ ความสมัพนัธ์์ระหวา่งสมาชิกใน

ครอบครัว ระดบัสติปัญญา ความคิดสร้างสรรค ์ความรู้สึกเก่ียวกบัเอกลกัษณ์ของตน ความสูญเสีย

ซ่ึงมีผลทาํใหเ้กิดความวิตกกงัวล ความละอาย ความสาํนึกผดิ 

 3. ปัจจยัทางสงัคม และวฒันธรรม (Sociocultural Factors) สงัคม และสภาพแวดลอ้มท่ีมี

อิทธิพลต่อการปรับตวั และสุขภาพจิตของบุคคล 

 อาจกล่าวไดว้า่ ผูท่ี้มีสุขภาพจิตท่ีดี เม่ือถูกกระตุน้ใหเ้กิดความเครียด หรือปัญหาต่าง ๆ 

บุคคลนั้นจะสามารถปรับตวักบัปัญหานั้น ๆ ได ้และสามารถใชชี้วิตไดอ้ยา่งเป็นปกติสุข ส่วนผูท่ี้มี

สุขภาพจิตไม่ดี จะใชเ้วลาในการปรับตวันานหรืออาจปรับตวัไม่ได ้จนเกิดอาการท่ีแสดงออกมา ซ่ึง

อาการนั้นสามารถเกิดกบัทั้งร่างกาย และจิตใจ โดยอาการทางดา้นร่างกายท่ีแสดงออก เช่น ความ

ดนัโลหิต ปวดทอ้ง มือเทา้ชา้ หวัใจเตน้ผดิจงัหวะ ฯลฯ ซ่ึงสามารถตรวจพบโดยวิธีการทางแพทย ์

ส่วนอาการทางจิตใจเป็นอาการท่ีแสดงออกทางดา้นความรู้สึก ความคิด อารมณ์ ความจาํ และการ

รู้สึกตวั เช่น รู้สึกไม่สบายใจ มีความคิดอยากฆ่าตวัตาย อารมณ์เศร้า ความจาํไม่ดี ไม่มีสมาธิ ฯลฯ 

อาการน้ีส่วนใหญ่จะไม่แสดงออกมาตรง ๆ แต่มกัจะแสดงออกอยา่งมีความหมายทางสญัลกัษณ์

ของแรงผลกัดนัท่ีมีอยูภ่ายในใจ ซ่ึงส่วนมากเป็นเร่ืองของจิตใตส้าํนึก และแสดงออกมาโดยอาการ

ทางจิต ในท่ีน้ีจะขอกล่าวเฉพาะบางกลุ่มอาการท่ีกล่าวถึงใน SCL-90 เท่านั้น 

1. ความรู้สึกผดิปกติดา้นร่างกาย (Somatization) เป็นความเจบ็ป่วยทางร่างกายอนัเน่ืองมาจาก

ปัญหาดา้นจิตใจ ความไม่สบายใจ ความทุกขห์รือความยุง่ยากในใจ โดยไม่มีพยาธิสภาพ 

แต่จะมีอาการในระบบไหลเวียน ระบบทางเดินอาหาร ระบบหายใจ และระบบอ่ืน ๆ โดย

จะมีอาการเช่น ปวดศีรษะ วิงเวียน คล่ืนไส ้ปวดหลงั เจบ็ปวด และตึงเครียดกลา้มเน้ือ เป็น

ตน้ 

2. การย ํ้าคิดย ํ้าทาํ (Obsessive-Compulsive) เป็นพฤติกรรมท่ีแสดงออกถึงการกระทาํท่ีไม่

ยดืหยุน่ และการมีความคิดซํ้า ๆ ท่ีรบกวนจิตใจ และไม่ตอ้งการใหเ้กิดข้ึนแต่หลีกเล่ียง

ไม่ได ้

3. ความรู้สึกบกพร่องในการติดต่อกบัผูอ่ื้น (Interpersonal Sensitivity) ความรู้สึกบกพร่อง

หรือมีความรู้สึกวา่ตนเองมีปมดอ้ย เม่ือเปรียบเทียบกบัผูอ่ื้น ๆ ทาํใหรู้้สึกอึดอดั และ

ยากลาํบากในการสร้างความสมัพนัธ์กบัผูอ่ื้น 

4. ซึมเศร้า (Depression) เป็นพฤติกรรมท่ีแสดงถึงความรู้สึกเศร้า เช่น หมดความสนใจใน

กิจกรรมต่าง ๆ ไม่มีแรงจูงใจ สูญเสียพละกาํลงั แยกตวั ความรู้สึกทอ้แท ้ส้ินหวงั คิดฆ่าตวั

ตาย 
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5. วิตกกงัวล (Anxiety) เป็นพฤติกรรมท่ีแสดงถึงความวิตกกงัวล เช่น กระวนกระวาย นัง่ไม่

ติดท่ี กลวั ประหม่า ตึงเครียด และมีอาการทางกายท่ีเกิดร่วม เช่น อาการสัน่ หวัใจเตน้เร็ว 

6. ความรู้สึกไม่เป็นมิตร (Hostility) เป็นพฤติกรรมท่ีแสดงถึงความรู้สึกโกรธแคน้ ขุ่นเคือง 

ไม่เป็นมิตร ขดัแยง้ กา้วร้าว ทาํลาย ควบคุมอารมณ์ไม่ได ้

7. ความกลวัโดยไม่มีเหตุผล (Phobia Anxiety) เป็นพฤติกรรมท่ีแสดงถึงความกลวัเฉพาะท่ีมี

ต่อบุคคล สถานท่ี ส่ิงของ หรือเหตุการณ์ต่าง ๆ อยา่งไม่มีเหตุผล และเกินความจริง ทาํให้

ตอ้งหลีกเล่ียงส่ิงเหล่าน้ี เช่น กลวัฝงูชน ท่ีโล่่งแจง้ ท่ีสาธารณะ 

8. ความรู้สึกหวาดระแวง (Paranoid Ideation) เป็นพฤติกรรมท่ีแสดงถึง ความไม่ไวว้างใจ

บุคคลอ่ืน ความรู้สึกไม่เป็นมิตร ความระแวงสงสยั การโทษบุคคลอ่ืน ความหลงผดิคิดมกั

ใหญ่ใฝ่สูง คิดวา่ตนเองสาํคญัเหนือผูอ่ื้น ทาํใหสู้ญเสียการควบคุมตนเอง 

9. พฤติกรรมบ่งช้ีอาการวิกลจริต (Psychoticism) เป็นพฤติกรรมท่ีแสดงหรือบ่งช้ีถึงความ

ผดิปกติทางจิต โดยปราศจากอาการท่ีแสดงออกชดัเจนถึงอาการท่ีแสดงออกอยา่งชดัเจน 

เช่น อาการแยกตวั หนีจากสงัคม หูแวว่ คิดวา่ตนถูกความคิดจากภายนอกมาควบคุม 

 

4. พนกังานรักษาความปลอดภยัจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั และข่าวท่ีเก่ียวขอ้งกบัพนกังานรักษา     

ความปลอดภยั 

 

4.1 กะการทาํงานมี 2 ระบบ 

4.1.1 การทาํงาน 8 ชัว่โมง ต่อวนั 

4.1.2 พนกังานรักษาความปลอดภยัโครงการพิเศษ ไม่ไดเ้ป็นราชการหรือลูกจา้งของ

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั การทาํงาน 12 ชัว่โมง ต่อวนั 

 

4.2 ประเภทของพนกังานรักษาความปลอดภยัในจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 

 4.2.1 ลูกจา้งงบประมาณ 

 4.2.2 ลูกจา้งเงินนอก 

 4.2.3 พนกังานรักษาความปลอดภยัพนกังานมหาวิทยาลยั 8 และ 12 ชัว่โมง 

 4.2.4 พนกังานวิสามญั 12 ชัว่โมง 

 

4.3 ประเภทของกะการทาํงาน 

4.3.1 การทาํงาน 8 ชัว่โมงต่อวนั 3 ช่วงกะ ดงัน้ี 06.00-14.00 น. , 14.00-22.00 น. , 22.00-

06.00 น. ซ่ึงประกอบไปดว้ยลูกจา้งงบประมาณ ลูกจา้งเงินนอก และพนกังานรักษาความ

ปลอดภยัจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 
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4.3.2 การทาํงาน 12 ชัว่โมงต่อวนั 2 ช่วงกะ ดงัน้ี 06.00-18.00 น. , 18.00-06.00 น. ซ่ึง

ประกอบไปดว้ยพนกังานวิสามญั และพนกังานรักษาความปลอดภยัจุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลยั 

 

4.4 จาํนวนของพนกังานรักษาความปลอดภยัในจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 

ตอ้งการพนกังานรักษาความปลอดภยัทั้งหมด 300 อตัรา แต่จาํนวนพนกังานรักษาความ

ปลอดภยัท่ีมีอยูเ่พียง 260 คน จึงทาํใหเ้กิดปัญหาการขาดจาํนวนพนกังาน พนกังานบางคน

จึงจาํเป็นตอ้งทาํงานระยะเวลานานข้ึน 

 

4.5 อตัราค่าจา้ง 

อตัราเงินเดือนของลูกจา้งงบประมาณ และลูกจา้งเงินนอก จะเป็นไปตามระบบราชการเดิม 

คือ มีค่าชดเชยจากการทาํงานล่วงเวลา ส่วนพนกังานวิสามญัไดอ้ตัราเงินเดือนคงท่ี 9,952 

บาทต่อเดือน รวมอุปกรณ์เคร่ืองมือ เช่น ชุดทาํงาน หมวก เขม็กลดั สวสัดิการ และค่า

ประกนัสงัคม กองทุนสาํรองเล้ียงชีพ เป็นสมาชิกสหกรณ์ สามารถกูเ้งินไดแ้ต่ไม่ไดรั้บ

ค่าชดเชยจากการทาํงานล่วงเวลา สาํหรับค่าชดเชยจากการทาํงานล่วงเวลา 4 ชัว่โมง ได ้

200 บาท ส่วนในวนัหยดุเสาร์ อาทิตย ์หรือวนัหยดุนขตฤกษ ์ทาํงาน 8 ชัว่โมงจะได ้420 

บาท 

 

4.6 พื้นท่ีแบ่งในการดูแล 

4.6.1 พื้นท่ีส่วนกลาง ศูนยรั์กษาความปลอดภยัจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยัจดัแบ่งพนกังาน

รักษาความปลอดภยัใหต้ามปกติ 

4.6.2 ตามคณะต่าง ๆ จา้งพนกังานรักษาความปลอดภยัจากศูนยรั์กษาความปลอดภยั

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั โดยจ่ายเงินใหก้บัจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั แลว้ทางจุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลยัจะมีคาํสัง่มายงัศูนยพ์นกังานรักษาความปลอดภยั 

4.6.3 บางคณะจา้งพนกังานรักษาความปลอดภยัเอง โดยจ่ายราคาขั้นตํ่า 18,000 บาทจาก

บริษทัรักษาความปลอดภยัของเอกชน 

 

4.7 ปัญหาเก่ียวกบัพนกังานรักษาความปลอดภยัในจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 

จากการสมัภาษณ์รองผูอ้าํนวยการศูนยรั์กษาความปลอดภยัจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั คุณ

เริงศกัด์ิ บุญบรรดาลชยั เก่ียวกบัปัญหาหลกัของพนกังานรักษาความปลอดภยัใน

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั ดงัน้ี การมีจาํนวนบุคลากรท่ีไม่เพียงพอต่อความตอ้งการทาํให้

พนกังานบางรายทาํงานสองช่วงกะเน่ืองจากตอ้งการรายไดเ้พิ่ม ส่งผลต่อปัญหาการหลบั
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ในเวรยาม ซ่ึงหากพบวา่พนกังานรักษาความปลอดภยัหลบัในเวรยาม เจา้หนา้ท่ีของทาง

ศูนยรั์กษาความปลอดภยัจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยัจะทาํการตกัเตือน โดยมีสายตรวจคอย

ตระเวนตรวจเวลากลางคืน หากพบเห็นจะทาํการปลุกใหล้า้งหนา้ลา้งตาพร้อมกบัตกัเตือน 

หากพบ 3-4 คร้ังกจ็ะดาํเนินการโดยการเรียกพนกังานรักษาความปลอดภยัรายนั้นมาคุยท่ี

ศูนยรั์กษาความปลอดภยัจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยัต่อไปนอกจากน้ีเป็นปัญหาส่วนบุคคลท่ี

ข้ึนอยูก่บับุคลิก ลกัษณะนิสยั และทกัษะส่วนตวัของพนกังาน เช่น ความรู้นอ้ย การด่ืมสุรา 

และการเล่นพนนั รวมถึงปัจจยัภายนอก เช่น ท่ีพกัอาศยัอยูไ่กลจากสถานท่ีทาํงาน 

 

 4.8 ข่าวท่ีเก่ียวขอ้งกบัพนกังานรักษาความปลอดภยั 

 เหตุเกิดในเวลากลางวนัของวนัองัคารท่ี 12 พฤษภาคม 2552 คนร้ายบุกเขา้สงัหารนกัธุรกิจ

อสงัหาริมทรัพยร์ะดบัพนัลา้น ท่ีอาคารสุขมวิทสวีท แขวงคลองเตย เขตวฒันา ทนัทีท่ีเกิดเหตุ 

พนกังานรักษาความปลอดภยัของ บริษทั กทัส์ อินเวสติเกชัน่ จาํกดั ประกอบดว้ย นายอธิราช รบศรี 

ทาํหนา้ท่ีหวัหนา้หน่วย และนายประยรู พิกลุ และ นายบุญส่ง แซ่โคว้ ทาํหนา้ท่ีพนกังานรักษาความ

ปลอดภยัในบริเวณพื้นท่ีท่ีเกิดเหตุ และจุดรักษาการณ์ใกลเ้คียงพร้อมดว้ยพลเมืองดี ช่วยกนัจบักมุ

คนร้ายไวไ้ดใ้นขณะท่ีคนร้ายมีทั้งอาวธุมีด และปืนอยูด่ว้ย ซ่ึงจากการสอบถามพนกังานของ บริษทั 

กทัส์ อินเวสติเกชัน่ จาํกดั ทั้งสามคน ตอบวา่ไดป้ฏิบติัหนา้ท่ีดว้ยจิตสาํนึกของพนกังานรักษาความ

ปลอดภยัในขณะนั้น โดยไม่ไดค้าํนึงถึงอนัตรายท่ีจะเกิดข้ึนกบัตนเอง (ไทยรัฐออนไลน,์ 2552) 

 จากข่าวขา้งตน้แสดงใหเ้ห็นถึงความสาํคญัในหนา้ท่ีของพนกังานรักษาความปลอดภยั ซ่ึง

สอดคลอ้งกบัคาํกล่าวของนายกสมาคมผูป้ระกอบการรักษาความปลอดภยัแห่งประเทศไทย คุณวชั

รพล บุษมงคล เก่ียวกบัพนกังานรักษาความปลอดภยัไวด้งัน้ี 

 

พนกังานรักษาความปลอดภยันั้น  ผูท่ี้เพื่อทาํหนา้ท่ีเป็นหู เป็นตาสอดส่องดูแลป้องกนัภยั

ระงบัเหตุร้ายแกไ้ข ปัญหาต่าง ๆ ในการป้องกนัเหตุร้ายเร่ืองวตัถุระเบิดท่ีกาํลงัเป็นภยั

คุกคามสร้างความวิตกกงัวลท่ีเกิดข้ึนอยูข่ณะน้ี ช่วยแกไ้ขปัญหา และป้องกนัเหตุความสงบ

เรียบร้อยความปลอดภยัในชีวิต และทรัพยสิ์น ซ่ึงมีถือเป็นเร่ืองสาํคญัอยา่งยิง่ ท่ีตอ้งสร้าง

ความอบอุ่นใจ และเช่ือมัน่ใหแ้ก่ภาค ธุรกิจ และประชาชนทัว่ไป (วชัรพล บุษมงคล, 2553) 

จากหนงัสือพิมพไ์ทยรัฐ ฉบบัวนัอาทิตยท่ี์ 2 กนัยายน พ.ศ.2555 ตาํรวจจบักมุคนร้ายทุบหวั

ฆ่าชิงทรัพย ์พนกังานรักษาความปลอดภยัหลบัยาม โดยคนร้ายรับสารภาพวา่ ก่อเหตุมาตั้งแต่ปี 

2547 รวมแลว้ 13 คดี มีผูเ้สียชีวิต 2 คน บาดเจบ็ 11 คน ส่วนใหญ่จะเป็นเจา้หนา้ท่ี พนกังานรักษา

ความปลอดภยัท่ีนอนหลบัขณะปฏิบติัหนา้ท่ี เพราะง่ายต่อการก่อเหตุ ผูเ้สียหายไม่มีโอกาสต่อสู ้

โดยจะตระเวนข่ีรถจกัรยานออกหาเหยือ่ในช่วงตั้งแต่ตี 2 จนถึงเชา้ เม่ือพบเหยือ่กจ็ะยอ่งเขา้ไปใช้

ไมตี้หวั และชิงทรัพย ์โดยสาเหตุท่ีเลือกเหยือ่เป็นพนกังานรักษาความปลอดภยันั้น ไม่ไดรั้งเกียจ
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เป็นการส่วนตวัหรือเป็นโรคจิต แต่เป็นวิธีท่ีง่ายท่ีสุด สาํหรับเหตุฆาตกรรมต่อเน่ืองท่ีเคยเกิดข้ึนเม่ือ

วนัท่ี 10 พ.ย. 2550  โดยคนร้ายจอ้งก่อเหตุกบั พนกังานรักษาความปลอดภยัท่ีหลบัยาม โดยให้

สาเหตุวา่ไม่พอใจเป็นการส่วนตวัท่ี พนกังานรักษาความปลอดภยัชอบเอาเปรียบนายจา้งหลบัยาม 

ทาํไปเพราะตอ้งการสัง่สอนพวกท่ีหลบัยามทาํใหเ้สียสถาบนัยาม (ไทยรัฐออนไลน,์ 2553) 

 จากข่าวขา้งตน้พบวา่มีความสอดคลอ้งกบัปัญหาการหลบัในเวรยามของพนกังานรักษา

ความปลอดภยัจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั ท่ีไดม้าจากการสมัภาษณ์รองผูอ้าํนวยการศูนยรั์กษาความ

ปลอดภยัจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 

 อีกหน่ึงกรณี เหตุเกิดเม่ือวนัท่ี 20 พฤษภาคม 2552 นายนิธิวฒัน์ อมสุวรรณ อาย ุ30 ปี 

เจา้หนา้ท่ีรักษาความปลอดภยั ของธนาคารกรุงเทพสาขาหา้งโลตสั นวมินทร์ ชกัอาวธุปืนท่ีใช้

สาํหรับการรักษาความปลอดภยัของธนาคารจ่อเขา้ท่ีศีรษะของตน อาการบาดเจบ็สาหสั จากการ

สอบสวนเพื่อนร่วมงานและครอบครัว เจา้หนา้ท่ีไดส้นันิษฐานเบ้ืองตน้วา่น่าจะเกิดความเครียด ซ่ึง

สอดคลอ้งกบัการศึกษาทางจิตเวชศาสตร์ท่ีกล่าวถึง ความเครียดนั้นจะทาํใหเ้กิดปัญหาทาง

สุขภาพจิต ซ่ึงส่งผลกระทบต่อบุคคลรอบขา้ง และหนา้ท่ีการงาน (ผูจ้ดัการออนไลน,์ 2555) 

 จากข่าวขา้งตน้ ทาํใหผู้จ้ดัทาํเลง็เห็นถึงความสาํคญัของพนกังานรักษาความปลอดภยัท่ีมี

หนา้ท่ีรับผดิชอบความปลอดภยัทั้งชีวิต และทรัพยสิ์นของบริษทั หรือสถานท่ีท่ีไดรั้บมอบหมาย ซ่ึง

ในปัจจุบนัมีการวา่จา้งพนกังานรักษาความปลอดภยัเพิ่มมากข้ึน แต่บุคคลทัว่ไปยงัใหค้วามสาํคญั

กบัพนกังานรักษาความปลอดภยันอ้ยมาก ทั้งท่ีหนา้ท่ีของพนกังานรักษาความปลอดภยันั้นมี

บทบาทต่อชีวิต และทรัพยสิ์นของเราเป็นอยา่งมาก ดงันั้นเราจึงควรเลง็เห็นความสาํคญัของอาชีพ

พนกังานรักษาความปลอดภยัใหม้ากยิง่ข้ึน และพฒันาศกัยภาพของพนกังานรักษาความปลอดภยั

ใหดี้ยิง่ข้ึนเพื่อเป็นประโยชน์ต่อสงัคมในปัจจุบนั 

 

วตัถุประสงค์ 

 เพื่อศึกษาความสมัพนัธ์ระหวา่งความสอดคลอ้งของช่วงเวลากะการทาํงาน และวงจรเซอร์

คาเดียนท่ีมีต่อสุขภาพจิตของพนกังานรักษาความปลอดภยั 

 

ขอบเขตของงานวจัิย 

 การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการวิจยัเชิงพรรณนา (descriptive research) โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อ

เปรียบเทียบความสมัพนัธ์ระหวา่งสุขภาพจิตและวงจรเซอร์คาเดียนของพนกังานรักษาความ

ปลอดภยัท่ีทาํงานต่างกะในจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยัโดยใชแ้บบวดัวงจรเซอร์คาเดียน ฉบบั

ภาษาไทย ของภชัชวริณย ์ภทัรนาวกิ (2551) และแบบวดัสุขภาพจิต แบบสอบถามภาวะสุขภาพจิต 

SCL-90 (Symptom Checklist) ท่ีพฒันาโดย ละเอียด ชูประยรู (2521) 
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1. ประชากร 

พนกังานรักษาความปลอดภยัของจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั จาํนวน 250 คน 

2. กลุ่มตวัอยา่ง 

กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการศึกษาวิจยัคร้ังน้ี ไดแ้ก่ พนกังานรักษาความปลอดภยัของ

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั โดยจะแบ่งการเกบ็กลุ่มตวัอยา่งเป็น 2 ช่วง คือ  

1. ช่วงพฒันามาตรวดั จาํนวน 32 คน แบ่งเป็นกะกลางวนั 16 คน และกะกลางคืน 16 คน 

2. ช่วงทดสอบสมมุติฐาน จาํนวน 84 คน แบ่งเป็นกะกลางวนั 42 คน และกะกลางคืน 42 

คน 

 กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการวิจยัคร้ังน้ี คือ พนกังานรักษาความปลอดภยัของ

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยัจาํนวน 84 คน คดัเลือก ใชว้ิธีการแจกแบบสอบถามแบบสุ่ม

ตามสะดวกในกลุ่มตวัอยา่งดงักล่าวโดยขอความร่วมมือจากผูอ้าํนวยการสาํนกังาน

รักษาความปลอดภยัเป็นผูแ้จกแบบสอบถามใหแ้ก่พนกังานรักษาความปลอดภยั 

3. ตวัแปรในการวิจยั 

1. ตวัแปรตน้ คือ ความสอดคลอ้งของช่วงเวลากะการทาํงานและวงจรเซอร์คาเดียน 

2. ตวัแปรตาม คือ สุขภาพจิต 

 

สมมติฐานการวจัิย 

1. พนกังานรักษาความปลอดภยัท่ีมีกะการทาํงานสอดคลอ้งกบัวงจรเซอร์คาเดียนจะมี

สุขภาพจิตแตกต่างกบัพนกังานรักษาความปลอดภยัท่ีมีกะการทาํงานไม่สอดคลอ้งกบัวงจร

เซอร์คาเดียน 

2. พนกังานรักษาความปลอดภยัท่ีมีกะการทาํงานสอดคลอ้งกบัวงจรเซอร์คาเดียนจะมี

สุขภาพจิตดีกวา่พนกังานรักษาความปลอดภยัท่ีมีกะการทาํงานไม่สอดคลอ้งกบัวงจรเซอร์

คาเดียน 

คาํจํากดัความทีใ่ช้ในการวจัิย 

1. “กะ” หรือ Shift work  หมายถึง ช่วงระยะเวลาท่ีกาํหนดไวเ้พื่อใหลู้กจา้งแต่ละชุดเขา้

ทาํงาน ดงันั้น การทาํงานเป็นกะจึงมีไดเ้ฉพาะสถานประกอบการท่ีกาํหนดเวลาเพื่อให้

ลูกจา้งทาํงานอยา่งนอ้ยตั้งแต่ 2 ชุดข้ึนไป โดยระยะเวลาทาํงานของแต่ละชุดอาจซอ้นกนั 

หรือต่อกนั หรือมีช่วงห่างกนักไ็ด ้(กระทรวงแรงงาน, 2551) 

2. การทาํงานเป็นกะ หมายถึง การทาํงานซ่ึงมีช่วงระยะเวลาท่ีถูกกาํหนดไวต้ั้งแต่ 2 ชุดข้ึนไป 

โดยการปฏิบติังานร่วมกนัในสถานท่ีเดียวกนั ท่ีมีตารางเวลาการทาํงานนอกเหนือจากเวลา

ปกติ ในงานวิจยัน้ีไดแ้บ่งกะการทาํงานออกเป็น 2 กะ คือ กะเชา้ หรือ กะกลางวนั และ กะ
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บ่าย หรือ กะกลางคืน ดงัน้ี 

1. กะเชา้ หรือ กะกลางวนั (Morning shift) หมายถึง กะท่ีมีช่วงการทาํงานเป็นเวลาเชา้ 

โดยมีเวลาทาํงานอยูใ่นช่วงเวลา 06.00 – 18.00 น. 

2. กะบ่าย หรือ กะกลางคืน (Night shift) หมายถึง กะท่ีมีช่วงการทาํงานเป็นเวลากลางคืน 

โดยมีเวลาทาํงานอยูใ่นช่วงเวลา 18.00 – 06.00 น. 

 

3. วงจรเซอร์คาเดียน หมายถึง วงจรความสมัพนัธ์ของกระบวนการทางชีวภาพสาํหรับ

ควบคุมสภาวะร่างกายท่ีเกิดข้ึนในรอบ 1 วนั ซ่ึงส่งผลกระทบต่อสุขภาพกาย และ

สุขภาพจิตของแต่ละบุคคล โดยสามารถแบ่งออกเป็น 2 ประเภท ดงัน้ี 

1. วงจรเซอร์คาเดียนประเภทเวลาเชา้ (Morning type หรือ MT) คือ บุคคลท่ีจะมีความ

ต่ืนตวัและรู้สึกสดช่ืนในเวลาเชา้มากกวา่ในช่วงกลางคืน บุคคลท่ีมีวงจรเซอร์คาเดียน

เป็นประเภทเวลาเชา้ เป็นบุคคลท่ีมีความเหมาะสมท่ีจะทาํงานในกะเชา้มากกวา่ใน

วงจรเซอร์คาเดียนแบบอ่ืน 

2. วงจรเซอร์คาเดียนประเภทเวลาบ่าย (Evening type หรือ ET) คือ บุคคลท่ีจะมีความ

ต่ืนตวัและรู้สึกสดช่ืนในเวลาบ่ายหรือดึกมากกวา่ในช่วงเชา้ บุคคลท่ีมีวงจรเซอร์

คาเดียนเป็นประเภทเวลาบ่าย เป็นบุคคลท่ีมีความเหมาะสมท่ีจะทาํงานในกะบ่ายหรือ

ดึกมากกวา่ช่วงเชา้ 

  ในงานวิจยัในคร้ังน้ีวงจรเซอร์คาเดียนประเภทเวลาเชา้ และวงจรเซอร์คาเดียน

 ประเภทเวลาบ่าย หมายถึงคะแนนท่ีไดจ้ากการตอบแบบวดัวงจรเซอร์คาเดียน สามารถแบ่ง

 วงจรเซอร์คาเดียนของพนกังานไดเ้ป็น 2 กลุ่ม โดยแบ่งทั้ง 2 กลุ่มออกจากกนัดว้ยคะแนน

 เฉล่ียของกลุ่มตวัอยา่ง โดยคะแนนสูงกวา่คะแนนเฉล่ีย หมายถึง ผูท่ี้มีวงจรเซอร์คาเดียน

 ประเภทเวลาเชา้ และคะแนนตํ่ากวา่คะแนนเฉล่ีย หมายถึง ผูท่ี้มีวงจรเซอร์คาเดียนประเภท

 เวลาบ่าย 

4. สุขภาพจิต หมายถึง สภาวะของชีวิตท่ีเป็นสุข ความสมบูรณ์ของจิตใจท่ีปราศจากอาการ

ผดิปกติต่างๆทางจิต เช่น โรคจิต โรคประสาท เป็นตน้ และสามารถปรับตวัไดอ้ยา่ง

เหมาะสมในสงัคมโดยไม่มีขอ้ขดัแยง้ในจิตใจ (ธาํรง ทศันาญชลี, 2529) มีความสามารถใน

การทาํกิจกรรมในชีวิตประจาํวนั ตลอดทั้งสามารถทาํประโยชน์ใหก้บัตนเอง และสงัคมได้

อยา่งมีความสุข ในงานวิจยัน้ีสุขภาพจิตหมายถึงคะแนนท่ีไดจ้ากการตอบแบบวดั

สุขภาพจิต โดยคะแนนตํ่า หมายถึง สุขภาพจิตปกติ (ดี) และคะแนนสูง หมายถึง 

สุขภาพจิตไม่ดี 
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 ประโยชน์ทีค่าดว่าจะได้รับ 

1. เพื่อนาํผลการวิจยัไปเป็นแนวทางในการคดัสรรพนกังานรักษาความปลอดภยัใหถู้กตอ้ง

และเหมาะสมกบักะการทาํงาน 

2. นาํขอ้มูลท่ีไดจ้ากการศึกษา มาเป็นแนวทางในการลดความเส่ียงในอนัตรายต่อชีวิตและ

ทรัพยสิ์น ในเขตพื้นท่ีความรับผดิชอบของพนกังานรักษาความปลอดภยั 

3. เพื่อทราบถึงความเช่ือมโยงของวงจรเซอร์คาเดียนและสุขภาพจิตของพนกังานท่ีทาํงานเป็น

กะ 

4. เพื่อเป็นขอ้มูลพื้นฐานในการศึกษาวงจรเซอร์คาเดียนและสุขภาพจิตของพนกังานท่ีทาํงาน

ท่ีเป็นกะต่อไป 
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บทที ่2  

 

วธีิดําเนินงานวจัิย 

 

 การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการวิจยัเชิงพรรณนา (descriptive research) โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อ

เปรียบเทียบความแตกต่างระหวา่งสุขภาพจิตของพนกังานรักษาความปลอดภยัท่ีมีเวลาการทาํงาน

สอดคลอ้ง และขดัแยง้กบัวงจรเซอร์คาเดียน 

 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

 ประชากรท่ีใชใ้นการศึกษาวิจยัคร้ังน้ี ไดแ้ก่ พนกังานรักษาความปลอดภยัของจุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลยั  

 

กลุ่มตัวอย่าง 

 สาํหรับกลุ่มตวัอยา่งในการวิจยัคร้ังน้ีจะแบ่งออกเป็น 2 ส่วนไดแ้ก่ กลุ่มตวัอยา่งในช่วง

พฒันามาตรวดั และกลุ่มตวัอยา่งสาํหรับทดสอบสมมติฐาน โดยรายละเอียดกลุ่มตวัอยา่งมีดงัน้ี 

1. ช่วงพฒันามาตรวดั จาํนวน 32 คน แบ่งเป็นกะกลางวนั 16 คน และกะกลางคืน 16 คน 

2. ช่วงทดสอบสมมุติฐาน จาํนวน 84 คนแบ่งเป็นกะกลางวนั 54 คน และกะกลางคืน 30 คน 

 โดยคดัเลือกกลุ่มตวัอยา่ง ดว้ยวิธีสุ่มตามสะดวก โดยขอความร่วมมือจากผูอ้าํนวยการ

สาํนกังานรักษาความปลอดภยัเป็นผูแ้จกแบบสอบถามใหแ้ก่พนกังานรักษาความปลอดภยัในช่วง

เขา้แถวตามเขตพื้นท่ีในเวลาเชา้ของทุกวนั  

 

ขั้นตอนการดําเนินงานวจัิย 

1. เกบ็รวบรวมขอ้มูล ในขอบเขตท่ีสนใจ 

2. หาตวัแปร และตั้งสมมติฐานงานวิจยั 

3. เรียบเรียงขอ้มูล และงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง 

4. หาแบบทดสอบ เพื่อใชใ้นการเกบ็ขอ้มูล 

 โดยเคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยัคร้ังน้ี ประกอบไปดว้ยแบบวดั 2 ฉบบัดงัน้ี 

1. แบบวดัวงจรเซอร์คาเดียน  

2. แบบวดัสุขภาพจิต แบบสอบถามภาวะสุขภาพจิต SCL-90 (Symptom Checklist)  

5. คดัเลือกกลุ่มตวัอยา่ง โดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม 

1. ขั้นพฒันามาตรวดั แบ่งเป็นกะกลางวนั 16 คน และกะกลางคืน 16 คน 

2. ขั้นทดสอบสมมติฐาน แบ่งเป็นกะกลางวนั 54 คน และกะกลางคืน 30 คน 
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 กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการวิจยัคร้ังน้ี คือ พนกังานรักษาความปลอดภยัของ

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยัจาํนวน 84 คน คดัเลือก ใชว้ิธีการแจกแบบสอบถามในกลุ่ม

ตวัอยา่งดงักล่าวโดยขอความร่วมมือจากรองผูอ้าํนวยการสาํนกังานรักษาความ

ปลอดภยัเป็นผูแ้จกแบบสอบถามใหแ้กพนกังานรักษาความปลอดภยั โดยจะมีการ

อธิบายถึงจุดประสงคแ์ละวิธีการเกบ็แบบสอบถามโดยละเอียด 

6. เกบ็แบบสอบถามคร้ังท่ี 1เพื่อพฒันามาตรวดั 

 ช่วงพฒันามาตรวดั จาํนวน 32 คน โดยจะแบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 16 คน  

1. กะการทาํงานกลางวนั 06.00 -18.00 น.  16 คน 

2. กะการทาํงานกลางคืน 18.00- 06.00 น.  16 คน 

7. พฒันามาตรวดั  

  หลงัจากท่ีเกบ็แบบสอบถามจากกลุ่มตวัอยา่งทั้งหมด 32 คนทั้ง 2 ฉบบัดงัน้ี 

1. แบบวดัวงจรเซอร์คาเดียน ฉบบัภาษาไทย ของ พิเชฐ อุดมรัตน์ และคณะ (2550) ไดรั้บ

การพฒันามาตรวดัโดย นางสาวภชัชวริณย ์ภทัรนาวิก จากการคน้ควา้อิสระเร่ือง 

ความสมัพนัธ์ระหวา่งวงจรเซอร์คาเดียน กะการทาํงาน และความเครียด  โดยแบบวดั

วงจรเซอร์คาเดียน ท่ีผูว้ิจยันาํมาจากการคน้ควา้อิสระของนางสาวภชัชวริณย ์ภทัร

นาวิก ซ่ึงไดป้รับปรุงและพฒันาข้ึนจากแบบวดัของ พิเชฐ อุดมรัตน์ และคณะ (2550)  

2. แบบวดัสุขภาพจิต แบบสอบถามภาวะสุขภาพจิต SCL-90 (Symptom Checklist) ซ่ึง 

ละเอียด ชูประยรู ไดแ้ปลมาจาก Leonard R Derogatis & Ronal S Lipman (1987) ไดมี้

การพฒันามาตรวดั โดยนาํขอ้มูลมาหาความเท่ียงของขอ้กระทง ดว้ยวิธีความ

สอดคลอ้งภายใน (Internal Consistency) จากขอ้กระทงท่ีผา่นเกณฑก์ารวิเคราะห์ โดย

ใชค่้าสมัประสิทธ์ิแอลฟาครอนบาค (Cronbach's Coefficient Alpha) พบวา่มีค่าความ

เท่ียงของมาตรดงัน้ี แบบวดัสุขภาพจิตSCL-90 (Symptom Checklist) ซ่ึงมีขอ้กระทง

ไม่ผา่นเกณฑ ์0.28 จาํนวน 13กระทง ไดแ้ก่ขอ้ 13, 15, 16, 17, 19, 57, 61, 63, 72, 74, 

88, 89, 90จึงไดท้าํการตดัขอ้กระทงนั้นไป พบวา่ค่าความเท่ียงของแบบวดัสุขภาพจิต

ทั้งฉบบัเท่ากบั 0.97 ทาํใหเ้หลือแบบวดัทั้งหมด 77 ขอ้ 

 

8. เกบ็แบบสอบถามคร้ังท่ี 2เพื่อนาํมาทดสอบสมมติฐาน 

 ช่วงทดสอบสมมุติฐาน จาํนวน 84 คน 

1. กะการทาํงานกลางวนั 06.00 -18.00 น.  54 คน 

2. กะการทาํงานกลางคืน 18.00- 06.00 น.  30 คน  
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9. วิเคราะห์ขอ้มูล 

  เม่ือเกบ็รวบรวมขอ้มูลจากแบบสอบถามแลว้ จะนาํขอ้มูลมาประมวลผลโดยใช้

โปรแกรมสาํเร็จรูป SPSS for Windows เพื่อนาํมาคาํนวณและวิเคราะห์ค่าสถิติ โดยการ

เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียตวัแปรสุขภาพจิตดว้ยการหาค่าที (t-test) ระหวา่ง 2 

กลุ่ม ไดแ้ก่ กลุ่มท่ีช่วงเวลาของกะการทาํงานสอดคลอ้งกบัวงจรเซอร์คาเดียน และกลุ่มท่ี

ช่วงเวลาของกะการทาํงานไม่สอดคลอ้งกบัวงจรเซอร์คาเดียน  

 

เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวจัิย 

ประกอบไปดว้ยแบบวดั 2 ฉบบัดงัน้ี 

1. แบบวดัวงจรเซอร์คาเดียน ฉบบัภาษาไทย ของ นางสาวภชัชวริณย ์ภทัรนาวิก ท่ีพฒันามา

จากของ พิเชฐ อุดมรัตน์ และคณะ (2550) มีลกัษณะเป็นมาตรประมาณค่า (Rating Scale) มี

ค่าตั้งแต่ 6 ถึง 0 โดยแต่ละขอ้จะมีช่วงคะแนนไม่เท่ากนั และจากการรวมคะแนนในแบบ

วดั สามารถแบ่งวงจรเซอร์คาเดียนของพนกังานไดเ้ป็น 2 กลุ่ม โดยแบ่งทั้ง 2 กลุ่มออกจาก

กนัดว้ยคะแนนเฉล่ียของกลุ่มตวัอยา่ง ซ่ึงมีค่าเท่ากบั 60.2 ดงัตารางท่ี 3 

 

ตารางท่ี 3 เกณฑก์ารวดัผลมาตรวดัวงจรเซอร์คาเดียน 

ช่วงคะแนน วงจรเซอร์คาเดียน 

60.3 - 86 ประเภทเชา้ หรือ Morningness Type (MT) 

16 - 60.2 ประเภทบ่าย หรือ Eveningness Type (ET) 

 

 โดยสามารถดูรายละเอียดแบบสอบถามฉบบัเตม็ไดท่ี้ภาคผนวก 

2. แบบวดัสุขภาพจิต แบบสอบถามภาวะสุขภาพจิต SCL-90 (Symptom Checklist) ซ่ึง 

ละเอียด ชูประยรู ไดแ้ปลมาจาก Leonard R Derogatis & Ronal S Lipman (1987) เป็น

แบบสอบถามท่ีใหผู้ป่้วยตอบดว้ยตนเอง มีจาํนวน 90 ขอ้ ประกอบดว้ยอาการบ่งช้ีถึง

ลกัษณะปัญหาสุขภาพจิต 9 ดา้น ดงัน้ี 

1. ความรู้สึกผดิปกติดา้นร่างกาย (Somatization) จาํนวน12ขอ้ ไดแ้ก่ 1, 4, 12, 27, 40, 

42, 48, 49, 52, 53, 56, 58 

2. การย ํ้าคิดย ํ้าทาํ (Obsessive-Compulsive) จาํนวน10 ขอ้ ไดแ้ก่ 3, 9, 10, 28, 38, 45, 

46, 51, 55, 65 

3. ความรู้สึกบกพร่องในการติดต่อกบัผูอ่ื้น (Interpersonal Sensitivity) จาํนวน9ขอ้ 

ไดแ้ก่ 6, 21, 34, 36, 41, 61, 69, 73 
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4. ซึมเศร้า (Depression) จาํนวน13ขอ้ ไดแ้ก่ 5, 14, 15, 20, 22, 26, 29, 30, 31, 32, 54, 

71, 79 

5. วิตกกงัวล (Anxiety) จาํนวน10ขอ้ ไดแ้ก่ 2, 17, 23, 33, 39, 57, 72, 78, 80, 86 

6. ความรู้สึกไม่เป็นมิตร (Hostility) จาํนวน6ขอ้ ไดแ้ก่ 11, 24, 63, 67, 74, 81 

7. ความกลวัโดยไม่มีเหตุผล (Phobia Anxiety) จาํนวน7ขอ้ ไดแ้ก่ 13, 25, 47, 50, 70, 

75, 82 

8. ความรู้สึกหวาดระแวง (Paraniod Ideation) จาํนวน6ขอ้ ไดแ้ก่ 8, 18, 43, 68, 76, 

83 

9. พฤติกรรมบ่งช้ีอาการวิตกจริต (Psychoticism) จาํนวน10ขอ้ ไดแ้ก่ 7, 16, 35, 62, 

77, 84, 85, 87, 88, 90 

 

ลกัษณะมาตราเป็นแบบ Likert Scale แบ่งเป็น5ระดบัท่ีใหร้ะบุวา่ปัญหานั้นรบกวนผูต้อบ

แบบสอบถามมากเพียงใด โดยใหค้วามหมายดงัน้ี 

ไม่มี  หมายถึง  ไม่เคยมีความทุกขห์รือปัญหาเก่ียวกบัอาการในขอ้     

                                         คาํถามเลย 

เลก็นอ้ย  หมายถึง  มีความทุกขห์รือปัญหาเก่ียวกบัอาการในขอ้คาํถามอยู ่

                                         บา้งแต่ไม่สมํ่าเสมอและเป็นจาํนวนนอ้ย 

ปานกลาง หมายถึง  มีความทุกขห์รือปัญหาเก่ียวกบัอาการในขอ้คาํถาม     

    ค่อนขา้งสมํ่าเสมอ และเป็นจาํนวนพอประมาณ ไม่  

                                                       รุนแรงมากนกั 

ค่อนขา้งมาก หมายถึง  มีความทุกขห์รือปัญหาเก่ียวกบัอาการในขอ้คาํถามนั้น    

                           สมํ่าเสมอ และเป็นจาํนวนพอประมาณ จนถึงมาก 

มากท่ีสุด หมายถึง  มีความทุกขห์รือปัญหาเก่ียวกบัอาการในขอ้คาํถามนั้น 

                           อยา่งมาก ทั้งความถ่ี และความรุนแรง 

เกณฑก์ารใหค้ะแนน 

 ไม่มี   ใหค้ะแนนเท่ากบั 0 คะแนน 

 เลก็นอ้ย   ใหค้ะแนนเท่ากบั 1 คะแนน 

 ปานกลาง  ใหค้ะแนนเท่ากบั 2 คะแนน 

 ค่อนขา้งมาก  ใหค้ะแนนเท่ากบั 3 คะแนน 

 มากท่ีสุด  ใหค้ะแนนเท่ากบั 4 คะแนน 
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โดยลกัษณะภาวะสุขภาพจิตทั้ง9ดา้น จะมีคะแนนรวมจากตํ่าสุดถึงสูงสุดตามลาํดบัดงัน้ี 

 ความรู้สึกผดิปกติทางร่างกาย  มีจาํนวน 12ขอ้ เท่ากบั 0-48 คะแนน 

 การย ํ้าคิดย ํ้าทาํ    มีจาํนวน 10ขอ้ เท่ากบั 0-40 คะแนน 

 ความรู้สึกบกพร่องในการติดต่อกบัผูอ่ื้น มีจาํนวน   9ขอ้ เท่ากบั 0-36 คะแนน 

 ซึมเศร้า     มีจาํนวน 13ขอ้ เท่ากบั 0-52 คะแนน 

 วิตกกงัวล    มีจาํนวน 10ขอ้ เท่ากบั 0-40 คะแนน 

 ความรู้สึกไม่เป็นมิตร   มีจาํนวน   6ขอ้ เท่ากบั 0-24 คะแนน 

 ความกลวัโดยไม่มีเหตุผล   มีจาํนวน   7ขอ้ เท่ากบั 0-28 คะแนน 

 ความรู้สึกหวาดระแวง   มีจาํนวน   6ขอ้ เท่ากบั 0-24 คะแนน 

 พฤติกรรมบ่งชิ้ีอาการวิตกจริต  มีจาํนวน 10ขอ้ เท่ากบั 0-40 คะแนน 

 

 เกณฑ์การแปลผล 

 นาํคะแนนเฉล่ียของภาวะสุขภาพจิตในแต่ละดา้น เทียบกบัเกณฑม์าตรฐานของบุคคล

ทัว่ไป หากดา้นใดสูงกวา่เกณฑป์กติ ถือวา่มีสุขภาพจิตผดิปกติในดา้นนั้น (โดยคะแนนเฉล่ียในแต่

ละดา้นไดจ้ากการนาํคะแนนรวมของแต่ละดา้นหารดว้ยจาํนวนขอ้คาํถามในแต่ละดา้นนั้น) โดย

หากมีคะแนนนอ้ยหมายถึงมีสุขภาพจิตดี ส่วนผูท่ี้มีคะแนนสูงหมายถึงสุขภาพไม่ดี ซ่ึงเกณฑป์กติท่ี

คณะผูว้ิจยัโรงพยาบาลสมเดจ็เจา้พระยาไดศึ้กษาและจดัทาํไวมี้ดงัตารางท่ี 4 

 

ตารางท่ี 4 เกณฑป์กติของประเภทปัญหาสุขภาพจิต  

ปัญหาสุขภาพจิต เกณฑป์กติ 

1.  ความรู้สึกผดิปกติทางร่างกาย 0.10-1.30 

2.  การย ํ้าคิดย ํ้าทาํ 0.61-1.81 

3.  ความรู้สึกบกพร่องในการติดต่อกบัผูอ่ื้น 0.08-1.79 

4.  ซึมเศร้า 0.42-1.43 

5.  วิตกกงัวล 0.14-1.91 

6.  ความรู้สึกไม่เป็นมิตร 0.14-1.39 

7.  ความกลวัโดยไม่มีเหตุผล 0.18-1.21 

8.  ความรู้สึกหวาดระแวง 0.28-1.71 

9.  พฤติกรรมบ่งชิ้ีอาการวิตกจริต 0.03-1.28 
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สาํหรับงานวิจยัในคร้ังน้ี คณะผูว้ิจยัไดมี้ความสนใจท่ีจะคาํนวณคะแนนสุขภาพจิตเพียงค่า

เดียว เพื่อนาํไปเปรียบเทียบความแตกต่างระหวา่งกลุ่ม ดงันั้นการนาํไปใชจึ้งไม่ไดมี้การแบ่งเป็น 9 

ดา้น ตามเกณฑป์กติท่ีคณะผูว้ิจยัโรงพยาบาลสมเดจ็เจา้พระยาไดศึ้กษาและจดัทาํไวแ้ต่จะใชค่้าเฉล่ีย

ของคะแนนแบบสอบถามสุขภาพจิตเพียงค่าเดียว โดยผูท่ี้ไดค้ะแนนมากกวา่ค่าเฉล่ียหมายถึงผูท่ี้มี

สุขภาพจิตไม่ดี และผูท่ี้ไดค้ะแนนตํ่ากวา่ค่าเฉล่ียหมายถึงผูท่ี้มีสุขภาพจิตดี 
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บทที ่3 

 

ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 

 

 การวิจยัเร่ืองการศึกษาอิทธิพลของวงจรเซอร์คาเดียนและเวลาการทาํงานท่ีมีต่อสุขภาพจิต

ของพนกังานรักษาความปลอดภยั ผูว้ิจยัขอนาํเสนอผลการวิเคราะห์ขอ้มูลเป็น 2 ตอนคือ 1. ขอ้มูล

พื้นฐานของกลุ่มตวัอยา่ง และสถิติเชิงบรรยายของตวัแปรในการวิจยั 2. ผลการวิเคราะห์ขอ้มูลเพื่อ

ทดสอบสมมติฐาน 

 

ตอนที ่1 ข้อมูลพืน้ฐานของกลุ่มตัวอย่าง และสถิติเชิงบรรยายของตัวแปรในการวจัิย  

 

 กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการศึกษาวิจยัคร้ังน้ี ไดแ้ก่ พนกังานรักษาความปลอดภยัของ

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยัจาํนวน 84 คน โดยส่งแบบสอบถามไปยงัศูนยรั์กษาความปลอดภยัของ

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยัจาํนวน 150 ชุดไดก้ลบัคืนมา 107 ชุด คดัเลือกแบบสอบถามท่ีสมบูรณ์ 

จาํนวน 84 ชุด คิดเป็น 56 เปอร์เซ็นตข์องแบบสอบถามท่ีแจกไปทั้งหมด (สาเหตุท่ีแบบสอบถามไม่

สมบูรณ์ เช่น ตอบไม่ครบทุกขอ้ ตอบมัว่ ไม่ใหค้วามร่วมมือ) จากค่าสถิติพื้นฐานของตวัแปรต่าง ๆ 

สรุปไดว้า่ กลุ่มตวัอยา่งแบ่งออกเป็นกะเชา้ 54 คน คิดเป็นร้อยละ 64.29 และกะบ่าย/ดึก 30 คน คิด

เป็นร้อยละ 35.71 สถานภาพส่วนใหญ่คือสมรส ร้อยละ 51.2 การศึกษาส่วนใหญ่จบการศึกษาระดบั

ประถมศึกษาปีท่ี 6 ถึงร้อยละ 27.4 มีสถานภาพทางเศรษฐกิจคือพอใชแ้ต่ไม่มีเงินสะสม คิดเป็นร้อย

ละ 41.7 ซ่ึงโดยมากมีภาระรับผดิชอบในครอบครัวคือมีภาระปานกลาง ร้อยละ47.6 ส่วนมากทาํงาน

เพียง 1 งานคิดเป็นร้อยละ 82.1 และไม่สามารถเลือกกะการทาํงานไดถึ้งร้อยละ 63.1 นอกจากน้ี อายุ

ของพนกังานรักษาความปลอดภยัท่ีตอบแบบสอบถามโดยเฉล่ียประมาณ 41 ปี และมีอายกุาร

ทาํงานประมาณ 116 เดือน หรือ 9 ปี 10 เดือน ดงัตารางท่ี 5 และ 6 

 

ตารางท่ี 5 จาํนวนและค่าร้อยละของขอ้มูลทัว่ไปของกลุ่มตวัอยา่ง 

ข้อมูลทัว่ไปของผู้ตอบแบบสอบถาม  จํานวน (คน) ร้อยละ 

สถานภาพสมรส 

โสด 

สมรส 

หยา่/แยกทาง 

หมา้ย 

 

 

 

 

 

27 

43 

9 

3 

2 

 

32.1 

51.2 

10.7 

3.6 

2.4 
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ไม่ระบุ 

รวม 

84 100 

ระดับการศึกษาสูงสุด 

ตํ่ากวา่มธัยมศึกษาปีท่ี 6 

ประถมศึกษาปีท่ี 6 

ตํ่ากวา่มธัยมศึกษาปีท่ี 6 

มธัยมศึกษาปีท่ี 6/ ปวช. 

อนุปริญญา/ ปวส. 

ปริญญา หรือเทียบเท่า 

สูงกวา่ปริญญาตรี 

ไม่ระบุ 

รวม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

9 

26 

23 

20 

4 

0 

0 

2 

84 

 

10.7 

31 

27.4 

23.8 

4.8 

0 

0 

2.3 

100 

สถานภาพทางเศรษฐกจิ 

พอใชแ้ละมีเงินสะสม 

พอใชแ้ต่ไม่มีเงินสะสม 

ไม่พอใชแ้ต่ไดรั้บความช่วยเหลือจากผูอ่ื้น 

ไม่พอใชแ้ละมีหน้ีสิน 

ไม่ระบุ 

รวม 

 

 

 

 

 

 

 

18 

35 

5 

24 

2 

84 

 

21.4 

41.7 

6 

28.6 

2.3 

100 

ภาระรับผดิชอบในครอบครัว 

มีภาระมาก 

มีภาระปานกลาง 

มีภาระนอ้ย 

ไม่มีภาระ 

ไม่ระบุ 

รวม 

 

 

 

 

 

 

 

29 

40 

5 

4 

6 

84 

 

34.5 

47.6 

6 

4.8 

7.1 

100 

การตรวจร่างกายประจําปี 

ไม่เคย 

เป็นบางปี 

สมํ่าเสมอทุกปี 

ไม่ระบุ 

 

 

 

 

 

 

13 

51 

19 

1 

 

15.5 

60.7 

22.6 

1.2 
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รวม 84 100 

โรคประจําตัว 

ไม่มี 

มี 

ไม่ระบุ 

รวม 

 

 

 

 

 

63 

6 

15 

84 

 

75 

7.1 

17.9 

100 

จํานวนงาน 

พนกังานรักษาความปลอดภยัอยา่งเดียว 

ทาํงานมากกวา่ 1 งาน 

ไม่ระบุ 

รวม 

 

69 

11 

4 

84 

 

82.1 

13.1 

4.8 

100 

 

การเลอืกกะการทาํงาน 

ได ้

ไม่ได ้

ไม่ระบุ 

รวม 

 

29 

53 

2 

84 

 

34.5 

63.1 

2.4 

100 

 

 

ตารางท่ี 6 ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของอายแุละอายกุารทาํงานของกลุ่มตวัอยา่ง 

ตัวแปร M SD 

อายุ 

อายุการทาํงาน (เดือน) 

41.48 

116.28 

9.1 

108.25 

 

สามารถแบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น 3 กลุ่ม ซ่ึงมีเกณฑก์ารแปลผล โดยใชค้ะแนนของกลุ่ม

ตวัอยา่งท่ีเปอร์เซ็นไทดท่ี์ 30 ถึง เปอร์เซ็นไทดท่ี์ 70 เป็นเกณฑป์กติ มีคะแนนอยูใ่นช่วง 120-169 

ซ่ึงมีคะแนนเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานดงัตารางท่ี 7 

 

ตารางท่ี 7 ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนสุขภาพจิตของกลุ่มตวัอยา่ง 3 กลุ่มท่ี

จาํแนกตามคะแนนเปอร์เซ็นไทด ์(N = 84) 

 n ร้อยละ M SD 

สุขภาพจิตดี 

สุขภาพจิตปกติ 

25 

34 

29.76 

40.48 

1.33 

1.90 

0.14 

0.18 
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สุขภาพจิตไม่ดี 25 29.76 2.48 0.27 

เม่ือพิจารณาค่าเฉล่ียสุขภาพจิตของพนกังานรักษาความปลอดภยั พบวา่ กลุ่มตวัอยา่ง

ทั้งหมดมีคะแนนค่าเฉล่ียสุขภาพจิตเท่ากบั 146.55 (SD=37.60) โดยผูท่ี้มีสุขภาพจิตปกติ จะมี

คะแนนอยูใ่นช่วง120-169 ส่วนผูท่ี้คะแนนตํ่ากวา่ 120 หมายถึง ผูท่ี้มีสุขภาพจิตดี และผูท่ี้มีคะแนน

สูงกวา่ 169 หมายถึง ผูท่ี้มีสุขภาพจิตไม่ดี 

 ส่วนค่าเฉล่ียของวงจรเซอร์คาเดียนเท่ากบั 60.22 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากบั 7.71 และ

ค่ากลางของวงจรเซอร์คาเดียนเท่ากบั 60.06 ทาํใหส้ามารถแบ่งไดจ้าํนวนพนกังานรักษาความ

ปลอดภยัท่ีมีวงจรเซอร์คาเดียนประเภทเชา้ 41 คน และวงจรเซอร์คาเดียนประเภทบ่าย 43 คน คิด

เป็นร้อยละ 48.81 และ 51.19 ตามลาํดบั ดงัตารางท่ี 8 และ 9 

 

ตารางท่ี 8 จาํนวน และค่าร้อยละของกะการทาํงานของกลุ่มตวัอยา่ง (N = 84) 

วเิคราะห์ค่าเฉลีย่ จํานวน ร้อยละ 

ทาํงานกะเช้า 

ทาํงานกะบ่าย/ดึก 

54 

30 

64.29 

35.71 

รวม 84 100 

 

ตารางท่ี 9 จาํนวน และค่าร้อยละของวงจรเซอร์คาเดียนของกลุ่มตวัอยา่ง  (N = 84) 

วเิคราะห์ค่าเฉลีย่  จํานวน ร้อยละ 

วงจรเซอร์คาเดียนประเภทเชา้  

วงจรเซอร์คาเดียนประเภทบ่าย 

41 

43 

48.81 

51.19 

รวม 84 100 

 

 จาํนวน และค่าร้อยละของกะการทาํงาน และวงจรเซอร์คาเดียนสามารถจดักลุ่มความ

สอดคลอ้งระหวา่งวงจรเซอร์คาเดียนกบัเวลาทาํงานไดผ้ลดงัน้ี 

1. พนกังานรักษาความปลอดภยัท่ีมีวงจรเซอร์คาเดียนประเภทเชา้ (x̄ = 66.94) ท่ีไดท้าํงานกะ

เชา้ 34 คน คิดเป็นร้อยละ 40.48 และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากบั 4.98 

2. พนกังานรักษาความปลอดภยัท่ีมีวงจรเซอร์คาเดียนประเภทเชา้ (x̄ = 64.65) ท่ีไดท้าํงานกะ

บ่าย/ดึก 20 คน คิดเป็นร้อยละ 23.81 และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากบั 2.08 

3. พนกังานรักษาความปลอดภยัท่ีมีวงจรเซอร์คาเดียนประเภทบ่าย (x̄ = 54.83) ท่ีไดท้าํงานกะ

เชา้ 7 คน คิดเป็นร้อยละ 8.33 และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากบั 3.95 
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4. พนกังานรักษาความปลอดภยัท่ีมีวงจรเซอร์คาเดียนประเภทบ่าย (x̄ = 53.62) ท่ีไดท้าํงานกะ

บ่าย/ดึก 23คน คิดเป็นร้อยละ 27.38 และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากบั 4.98 

 โดยสรุปแลว้เป็นพนกังานรักษาความปลอดภยัท่ีมีวงจรเซอร์คาเดียนสอดคลอ้งกบักะการ

ทาํงานจาํนวน 57 คน และพนกังานรักษาความปลอดภยัท่ีมีวงจรเซอร์คาเดียนไม่สอดคลอ้งกบักะ

การทาํงานจาํนวน 27 คน ดงัตารางท่ี 10 และ 11 

 

ตารางท่ี 10 จาํนวนและค่าร้อยละของความสอดคลอ้งระหวา่งวงจรเซอร์คาเดียนกบักะทาํงาน (N = 

84) 

 

วงจรเซอร์คาเดียน 

ช่วงเวลาการทาํงาน 

กะเช้า กะบ่าย 

จํานวน ร้อยละ จํานวน ร้อยละ 

     

ประเภทเช้า 

(n=54) 

34 40.48 

 

20 23.81 

 

ประเภทบ่าย 

(n=30) 

7 8.33 

 

23 27.38 

 

ตารางท่ี 11 ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความสอดคลอ้งระหวา่งวงจรเซอร์คาเดียนกบั

กะทาํงาน (N = 84) 

 

วงจรเซอร์คาเดียน 

สุขภาพจิต 

ขณะทาํงานกะเชา้ ขณะทาํงานกะบ่าย 

x̄ SD x̄ SD 

ประเภทเชา้ 

(n=54) 

66.94 4.98 54.83 3.95 

ประเภทบ่าย 

(n=30) 

64.65 2.08 

 

53.62 4.98 
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ตอนที ่2 ผลการวเิคราะห์ข้อมูลเพือ่ทดสอบสมมติฐานการวจัิย 

 

 สมมติฐานข้อที ่1 พนกังานรักษาความปลอดภยัท่ีมีกะการทาํงานสอดคลอ้งกบัวงจรเซอร์

คาเดียนจะมีสุขภาพจิตแตกต่างกบัพนกังานรักษาความปลอดภยัท่ีมีกะการทาํงานไม่สอดคลอ้งกบั

วงจรเซอร์คาเดียน  

 

 ทดสอบดว้ยสมมติฐานดว้ยการทดสอบความแตกต่างของคะแนนสุขภาพจิตระหวา่ง

พนกังานรักษาความปลอดภยัท่ีมีกะการทาํงานสอดคลอ้งกบัวงจรเซอร์คาเดียน กบั พนกังานรักษา

ความปลอดภยัท่ีมีกะการทาํงานไม่สอดคลอ้งกบัวงจรเซอร์คาเดียน ของจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 

ทดสอบดว้ยการวิเคราะห์ Independent Sample t - test พบผลการวิเคราห์ดงัน้ี พนกังานรักษาความ

ปลอดภยัท่ีมีกะการทาํงานสอดคลอ้งกบัวงจรเซอร์คาเดียนมีสุขภาพจิตท่ีแตกต่างกบั พนกังานรักษา

ความปลอดภยัท่ีมีกะการทาํงานไม่สอดคลอ้งกบัวงจรเซอร์คาเดียน 

 จากผลการวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉล่ียคะแนนสุขภาพจิตระหวา่งพนกังานรักษา

ความปลอดภยัท่ีมีกะการทาํงานสอดคลอ้งกบัวงจรเซอร์คาเดียน กบัพนกังานรักษาความปลอดภยัท่ี

มีกะการทาํงานไม่สอดคลอ้งกบัวงจรเซอร์คาเดียน พบวา่ t(82) = -2.07, p = .022 หมายความวา่

พนกังานรักษาความปลอดภยัท่ีมีกะการทาํงานสอดคลอ้งกบัวงจรเซอร์คาเดียน (M=2.01, SD=2.49)  

มีค่าเฉล่ียคะแนนสุขภาพจิตแตกต่างจากพนกังานรักษาความปลอดภยัท่ีมีกะการทาํงานไม่

สอดคลอ้งกบัวงจรเซอร์คาเดียน (M=2.01, SD=2.49)  อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ดงั

ตารางท่ี 12 จึงสนบัสนุนสมมติฐานขอ้ท่ี 1 

 

 สมมติฐานข้อที ่2 พนกังานรักษาความปลอดภยัท่ีมีกะการทาํงานสอดคลอ้งกบัวงจรเซอร์

คาเดียนจะมีสุขภาพจิตดีกวา่พนกังานรักษาความปลอดภยัท่ีมีกะการทาํงานไม่สอดคลอ้งกบัวงจร

เซอร์คาเดียน  

 

 ทดสอบดว้ยสมมติฐานดว้ยการทดสอบความแตกต่างของตวัแปรกะการทาํงานกบั

สุขภาพจิตระหวา่ง พนกังานรักษาความปลอดภยัท่ีมีกะการทาํงานสอดคลอ้งกบัวงจรเซอร์คาเดียน

จะมีสุขภาพจิตดีกวา่พนกังานรักษาความปลอดภยัท่ีมีกะการทาํงานไม่สอดคลอ้งกบัวงจรเซอร์

คาเดียน ของจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั ทดสอบดว้ยการวิเคราะห์ Independent Sample t - test พบผล

การวิเคราะห์ดงัน้ี  พนกังานรักษาความปลอดภยัท่ีมีกะการทาํงานสอดคลอ้งกบัวงจรเซอร์คาเดียนมี

สุขภาพจิตดีกวา่พนกังานรักษาความปลอดภยัท่ีมีกะการทาํงานไม่สอดคลอ้งกบัวงจรเซอร์คาเดียน 
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จากผลการวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉล่ียคะแนนสุขภาพจิตระหวา่งพนกังานรักษา

ความปลอดภยัท่ีมีกะการทาํงานสอดคลอ้งกบัวงจรเซอร์คาเดียนจะมีสุขภาพจิตดีกวา่พนกังานรักษา

ความปลอดภยัท่ีมีกะการทาํงานไม่สอดคลอ้งกบัวงจรเซอร์คาเดียน พบวา่ t t(82) = -2.07, p = .022 

หมายความวา่พนกังานรักษาความปลอดภยัท่ีมีกะการทาํงานสอดคลอ้งกบัวงจรเซอร์คาเดียน 

(M=1.79, SD=2.45) มีค่าเฉล่ียคะแนนสุขภาพจิตนอ้ยกวา่จากพนกังานรักษาความปลอดภยัท่ีมีกะ

การทาํงานไม่สอดคลอ้งกบัวงจรเซอร์คาเดียน (M=2.01, SD=2.49) อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 

.05 (Critical value one-tail = 1.66) ดงัตารางท่ี 12 ซ่ึงคะแนนของแบบสอบถามภาวะสุขภาพจิต 

SCL-90 (Symptom Checklist) ท่ีนอ้ยกวา่หมายถึงมีสุขภาพจิตดีกวา่ ดงันั้นจึงสนบัสนุนสมมติฐาน

ขอ้ท่ี 2 

 

ตารางท่ี 12 ความแตกต่างของตวัแปรกะการทาํงานกบัสุขภาพจิตระหวา่งพนกังานรักษาความ

ปลอดภยัท่ีมีกะการทาํงานสอดคลอ้งกบัวงจรเซอร์คาเดียน กบั พนกังานรักษาความปลอดภยัท่ีมีกะ

การทาํงานไม่สอดคลอ้งกบัวงจรเซอร์คาเดียน (N = 84 ) 

 กะการทาํงานสอดคล้อง 

กบัวงจรเซอร์คาเดียน 

กะการทาํงานไม่สอดคล้อง 

กบัวงจรเซอร์คาเดียน 

t 

M SD M SD 

สุขภาพจิต 1.79 2.45 2.01 2.49 -2.07* 

* ρ < .05, Critical value one-tail = 1.66 
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วเิคราะห์เพิม่เติม 

 

 จากการวิเคราะห์เพิ่มเติมเพื่อทดสอบสมมติฐานท่ีวา่ พนกังานรักษาความปลอดภยัท่ีมีกะ

การทาํงานสอดคลอ้งกบัวงจรเซอร์คาเดียนจะมีสุขภาพจิตแตกต่างกบัพนกังานรักษาความปลอดภยั

ท่ีมีกะการทาํงานไม่สอดคลอ้งกบัวงจรเซอร์คาเดียน ดว้ยวิธีการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบสอง

ทาง ไดผ้ลวิเคราะห์ดงัตารางท่ี 13  

 

ตารางท่ี 13 การวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบสองทางระหวา่งคะแนนมาตรวดัวงจรเซอร์คา- 

เดียนและมาตรวดัสุขภาพจิตของกลุ่มตวัอยา่ง 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p 

วงจรเซอร์คาเดียน (A) 756.213 1 756.213 .57 .451 

กะการทาํงาน (B) 1773.082 1 1773.082 1.34 .250 

A x B 5557.500 1 5557.500 4.21* .043 

ความคลาดเคลือ่น 105552.055 80 1319.401   

* ρ < .05 

 

 จากผลการวิเคราะห์พบวา่คะแนนจากแบบทดสอบสุขภาพจิต และมาตรวดัวงจรเซอร์

คาเดียนมีอิทธิพลปฏิสมัพนัธ์อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ หมายความวา่กะการทาํงาน และวงจรเซอร์

คาเดียนมีอิทธิพลปฏิสมัพนัธ์ กล่าวคือพนกังานรักษาความปลอดภยัท่ีมีกะการทาํงานสอดคลอ้งกบั

วงจรเซอร์คาเดียนจะมีสุขภาพจิตท่ีดีกวา่พนกังานรักษาความปลอดภยัท่ีมีกะการทาํงานไม่

สอดคลอ้งกบัวงจรเซอร์คาเดียน ซ่ึงแสดงไดด้งัภาพท่ี 2  

 

 

1 = กะเชา้ 

2 = กะบ่าย 

คะแนนสุขภาพจิต 

วงจรเซอร์คาเดียนเชา้ วงจรเซอร์คาเดียนบ่าย 

2 

1 
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บทที ่4 

 

การอภิปรายผล 

 

 การวิจยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาความสมัพนัธ์ระหวา่งความสอดคลอ้งของช่วงเวลา

กะการทาํงานและวงจรเซอร์คาเดียนท่ีมีต่อสุขภาพจิตของพนกังานรักษาความปลอดภยั ซ่ึงสามารถ

อภิปรายผลการวิจยัไดต้ามสมมติฐานงานวิจยัไดด้งัน้ี 

 

สมมติฐานการวจัิย 

สมมติฐานข้อที ่1 พนกังานรักษาความปลอดภยัท่ีมีกะการทาํงานสอดคลอ้งกบัวงจรเซอร์

คาเดียนจะมีสุขภาพจิต แตกต่าง กบัพนกังานรักษาความปลอดภยัท่ีมีกะการทาํงานไม่สอดคลอ้งกบั

วงจรเซอร์คาเดียน 

สมมติฐานข้อที ่2 พนกังานรักษาความปลอดภยัท่ีมีกะการทาํงานสอดคลอ้งกบัวงจรเซอร์

คาเดียนจะมี สุขภาพจิตดีกวา่ พนกังานรักษาความปลอดภยัท่ีมีกะการทาํงานไม่สอดคลอ้งกบัวงจร

เซอร์คาเดียน 

 ผลการทดสอบสมมติฐานสนบัสนุนสมมติฐานขอ้ท่ี 1 และ สมมติฐานขอ้ท่ี 2 พบวา่ผลท่ีได้

สนบัสนุนกบัสมมติฐานการวิจยัทั้ง 2 ขอ้ ซ่ึงหมายความวา่พนกังานรักษาความปลอดภยัท่ีมีกะการ

ทาํงานสอดคลอ้งกบัวงจรเซอร์คาเดียนจะมีสุขภาพจิตแตกต่างกบัพนกังานรักษาความปลอดภยัท่ีมี

กะการทาํงานไม่สอดคลอ้งกบัวงจรเซอร์คาเดียน โดยจะมีสุขภาพจิตดีกวา่ ซ่ึงผลท่ีไดส้อดคลอ้งกบั

งานวิจยัของ ภชัชวริณย ์ภทัรนาวิก (2551) ท่ีไดก้ล่าวไวว้า่องคก์ารควรทาํการวดัประเภทวงจรเซอร์

คาเดียนของพนกังานท่ีมีลกัษณะการทาํงานเป็นกะ วา่พนกังานแต่ละคนมีวงจรเซอร์คาเดียนท่ี

เหมาะสมกบัการทาํงานกะในช่วงเวลาใด เพราะหากมีการจดักะการทาํงานท่ีเหมาะสมกบัวงจร

เซอร์คาเดียนของแต่ละบุคคลแลว้ จะทาํใหบุ้คคลนั้นมีความเครียดนอ้ยกวา่การทาํงานในกะท่ีไม่

เหมาะสมกบัวงจรเซอร์คาเดียนของตนเอง และส่งผลต่อการมีความสุขในการทาํงาน และ

ประสิทธิภาพในผลการปฏิบติังานของพนกังานดว้ย ซ่ึงทาํใหบ้ริษทัไดผ้ลงาน และผลผลิตท่ีดี และ

มีคุณภาพจากพนกังานเช่นกนั ดงันั้นจากผลการวิจยัท่ีพบวา่พนกังานรักษาความปลอดภยัท่ีมีกะการ

ทาํงานสอดคลอ้งกบัวงจรเซอร์คาเดียนจะมีสุขภาพจิตดีกวา่พนกังานรักษาความปลอดภยัท่ีมีกะการ

ทาํงานไม่สอดคลอ้งกบัวงจรเซอร์คาเดียน  

 เพื่อความเหมาะสม และการปฏิบติัหนา้ท่ีไดอ้ยา่งสมบูรณ์ ลกัษณะการทาํงานของบุคคลจึง

เป็นส่ิงสาํคญัท่ีควรคาํนึงถึงสาํหรับผูท่ี้ปฏิบติังานแบบเป็นกะ ซ่ึงปัจจยัดงักล่าวนั้นเก่ียวขอ้งกบั

วงจรเซอร์คาเดียนนัน่เอง นอกจากน้ียงัสอดคลอ้กบักระบวนการทางกายภาพของร่างกายจะทาํงาน

ตามเวลาท่ีเหมาะสมใน 24 ชัว่โมงตามรูปแบบวงจรเซอร์คาเดียนของบุคคล เช่น อตัราการเตน้ของ
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หวัใจ ความดนัโลหิต และอุณหภูมิในร่างกาย จะอยูใ่นระดบัสูงเพื่อท่ีจะทาํใหร่้างกายต่ืนตวัอยู่

ตลอดเวลา และในเวลากลางคืนกระบวนการทั้งหลายกจ็ะปรับระดบัลดลงเพื่อใหร่้างกายได้

พกัผอ่น และเตรียมท่ีจะฟ้ืนตวัสาํหรับเวลากลางวนัของวนัต่อไป (Health Care Health & Safety 

Association (HCHSA) of Ontario, 1999) หากร่างกาย และวงจรเซอร์คาเดียนทาํงานในเวลาท่ีไม่

สอดคลอ้งกนั กจ็ะส่งผลใหร่้างกาย และจิตใจเกิดความผดิปกติ อาจนาํไปสู่สาเหตุการป่วยต่าง ๆ 

เช่น ภาวะนอนหลบัไม่เพียงพอ การนอนไม่หลบั หรือความเครียดไดอี้กดว้ย  

 

ข้อจํากดั 

1. อตัราการตอบแบบสอบถาม (response rate) มีแค่ประมาณร้อยละ 50 ของจาํนวนท่ีส่งออก

ไปเท่านั้น และกระบวนท่ีใชใ้นการสุ่มกลุ่มตวัอยา่งนั้นเป็นการสุ่มแบบรายสะดวก 

(convenient sampling) ขอ้มูลท่ีไดจึ้งอาจไม่เป็นขอ้มูลตวัแทนประชากรท่ีดีเท่าท่ีควร 

2. ช่วงเวลาในการแจกทาํแบบสอบถามนั้นเป็นช่วงเวลาเชา้ โดยใหแ้จกใหพ้นกังานรักษา

ความปลอดภยัทาํขณะเขา้แถวรวมพลตามเขตพื้นท่ีในตอนเชา้ก่อนปฏิบติังานของทุกวนั 

ซ่ึงเป็นเวลาเร่งรีบหรือมีเวลาจาํกดั ขอ้มูลท่ีไดจึ้งอาจมีความคลาดเคล่ือน 

3. การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการวิจยัเชิงสาํรวจ จึงไม่สามารถสรุปหรืออา้งอิงเชิงเหตุผลได ้การนาํ

ผลการวิจยัไปใชเ้พื่อนาํไปเป็นขอ้มูลประกอบหรือนาํไปศึกษาต่อควรทาํดว้ยความ

ระมดัระวงั 
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บทที ่5 

 

สรุปผลการวจัิย และข้อเสนอแนะ 

 

วตัถุประสงค์ 

 เพื่อศึกษาความสมัพนัธ์ระหวา่งความสอดคลอ้งของช่วงเวลากะการทาํงานและวงจรเซอร์

คาเดียนท่ีมีต่อสุขภาพจิตของพนกังานรักษาความปลอดภยั 

 

ขอบเขตของงานวจัิย 

 การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการวิจยัเชิงพรรณนา (descriptive research)โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อ

เปรียบเทียบความสมัพนัธ์ระหวา่งสุขภาพจิตและวงจรเซอร์คาเดียนของพนกังานรักษาความ

ปลอดภยัท่ีทาํงานต่างกะในจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยัโดยใชแ้บบวดัวงจรเซอร์คาเดียน ฉบบั

ภาษาไทย ของ พิเชฐ อุดมรัตน์ และคณะ (2550) ไดรั้บการพฒันามาตรวดัโดย นางสาวภชัชวริณย ์

ภทัรนาวิก และแบบวดัสุขภาพจิต แบบสอบถามภาวะสุขภาพจิต SCL-90 (Symptom Checklist) ซ่ึง 

ละเอียด ชูประยรู ไดแ้ปลมาจาก Leonard R Derogatis & Ronal S Lipman 

1. ประชากร 

พนกังานรักษาความปลอดภยัของจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั จาํนวน 250 คน 

2. กลุ่มตวัอยา่ง 

กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการศึกษาวิจยัคร้ังน้ี ไดแ้ก่ พนกังานรักษาความปลอดภยัของ

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั โดยจะแบ่งการเกบ็กลุ่มตวัอยา่งเป็น 2 ช่วง คือ  

1. ช่วงพฒันามาตรวดั จาํนวน 32 คน แบ่งเป็นกะกลางวนั 16 คน และกะกลางคืน 16 คน 

2. ช่วงทดสอบสมมุติฐาน จาํนวน 84 คน แบ่งเป็นกะกลางวนั 42 คน และกะกลางคืน 42 

คน 

 กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการวิจยัคร้ังน้ี คือ พนกังานรักษาความปลอดภยัของ

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยัจาํนวน 84 คน คดัเลือก ใชว้ิธีการแจกแบบสอบถามแบบสุ่ม

ตามสะดวกในกลุ่มตวัอยา่งดงักล่าวโดยขอความร่วมมือจากผูอ้าํนวยการสาํนกังาน

รักษาความปลอดภยัเป็นผูแ้จกแบบสอบถามใหแ้ก่พนกังานรักษาความปลอดภยั 

 

ตัวแปรในการวจัิย 

1. ตวัแปรตน้   คือ ความสอดคลอ้งของช่วงเวลากะการทาํงานและวงจรเซอร์คาเดียน 

2. ตวัแปรตาม คือ ภาวะสุขภาพจิต 
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สมมติฐานการวจัิย 

1. พนกังานรักษาความปลอดภยัท่ีมีกะการทาํงานสอดคลอ้งกบัวงจรเซอร์คาเดียนจะมี

สุขภาพจิตแตกต่างกบัพนกังานรักษาความปลอดภยัท่ีมีกะการทาํงานไม่สอดคลอ้งกบัวงจร

เซอร์คาเดียน 

2. พนกังานรักษาความปลอดภยัท่ีมีกะการทาํงานสอดคลอ้งกบัวงจรเซอร์คาเดียนจะมี

สุขภาพจิตดีกวา่พนกังานรักษาความปลอดภยัท่ีมีกะการทาํงานไม่สอดคลอ้งกบัวงจรเซอร์

คาเดียน 

 

เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวจัิย  

ประกอบไปดว้ยแบบวดั 2 ฉบบัดงัน้ี 

1. แบบวดัวงจรเซอร์คาเดียน ฉบบัภาษาไทย ของ พิเชฐ อุดมรัตน์ และคณะ (2550) ไดรั้บการ

พฒันามาตรวดัโดย นางสาวภชัชวริณย ์ภทัรนาวิก 

2. แบบวดัสุขภาพจิต แบบสอบถามภาวะสุขภาพจิต SCL-90 (Symptom Checklist) ซ่ึง 

ละเอียด ชูประยรู ไดแ้ปลมาจาก Derogatis & Lipman (1987) 

 

การเกบ็รวบรวมข้อมูล 

 ในการวิจยัคร้ังน้ี กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการเกบ็ขอ้มูลจะแบ่งออกเป็น 2 ส่วน คือ กลุ่ม

ตวัอยา่งในช่วงพฒันามาตรวดั และกลุ่มตวัอยา่งช่วงทดสอบสมมติฐาน โดยรายละเอียดของกลุ่ม

ตวัอยา่งมีดงัน้ี 

1. กลุ่มตวัอยา่งช่วงพฒันามาตรวดั ผูว้ิจยัเกบ็ขอ้มูลจากกลุ่มตวัอยา่งจาํนวนทั้งหมด 32 

คน โดยแบ่งเป็นกะกลางวนัจาํนวน 16 คน และกะกลางคืนจาํนวน 16 คน 

2. กลุ่มตวัอยา่งช่วงทดสอบสมมติฐาน ผูว้ิจยัเกบ็ขอ้มูลจากกลุ่มตวัอยา่งจาํนวนทั้งหมด 

84 คน โดยแบ่งเป็นกะกลางวนัจาํนวน 54 คน และกะกลางคืนจาํนวน 30 คน 

สาํหรับวิธีการท่ีใชใ้นการคดัเลือกกลุ่มตวัอยา่งนั้น ในการวิจยัคร้ังน้ีใชว้ิธีการแจก

แบบสอบถามกลุ่มตวัอยา่งแบบ convenient sampling โดยกลุ่มผูว้ิจยัไดติ้ดต่อขอความอนุเคราะห์

จากรองผูอ้าํนวยการศูนยรั์กษาความปลอดภยัจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั คุณเริงศกัด์ิ บุญบรรดาลชยั 

เป็นผูแ้จกแบบสอบใหแ้ก่พนกังานรักษาความปลอดภยัในช่วงเขา้แถวรวมพลตอนเชา้ก่อน

ปฏิบติังานในแต่ละเขตพื้นท่ีของทุกวนั 
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การวเิคราะห์ข้อมูล 

 เม่ือเกบ็รวบรวมขอ้มูลจากแบบสอบถามแลว้ ผูว้ิจยัไดน้าํขอ้มูลเหล่าน้ีไปวิเคราะห์ขอ้มูล

ทางสถิติดงัน้ี 

1. ศึกษาขอ้มูลของกลุ่มตวัอยา่ง โดยวิเคราะห์เพื่อใหท้ราบลกัษณะทัว่ไปของกลุ่มตวัอยา่ง 

ไดแ้ก่ ค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 

2. เม่ือเกบ็รวบรวมขอ้มูลจากแบบสอบถามแลว้ จะนาํขอ้มูลมาประมวลผลโดยใชโ้ปรแกรม

สาํเร็จรูป SPSS for Windows เพื่อนาํมาคาํนวณและวิเคราะห์ค่าสถิติ โดยการเปรียบเทียบ

ความแตกต่างของค่าเฉล่ียตวัแปรสุขภาพจิตดว้ยการหาค่าที (t-test) ระหวา่ง 2 กลุ่ม ไดแ้ก่ 

กลุ่มท่ีช่วงเวลาของกะการทาํงานสอดคลอ้งกบัวงจรเซอร์คาเดียน และกลุ่มท่ีช่วงเวลาของ

กะการทาํงานไม่สอดคลอ้งกบัวงจรเซอร์คาเดียน  

 

ผลการวจัิย 

 สมมติฐานข้อที ่1 พนกังานรักษาความปลอดภยัท่ีมีกะการทาํงานสอดคลอ้งกบัวงจรเซอร์

คาเดียนจะมีสุขภาพจิตแตกต่างกบัพนกังานรักษาความปลอดภยัท่ีมีกะการทาํงานไม่สอดคลอ้งกบั

วงจรเซอร์คาเดียน ไดผ้ลการวิจยัวา่ค่าเฉล่ียคะแนนสุขภาพจิตระหวา่งพนกังานรักษาความปลอดภยั

ท่ีมีกะการทาํงานสอดคลอ้งกบัวงจรเซอร์คาเดียน กบั พนกังานรักษาความปลอดภยัท่ีมีกะการ

ทาํงานไม่สอดคลอ้งกบัวงจรเซอร์คาเดียน พบวา่ t(82) = -2.342, p = .022 หมายความวา่พนกังาน

รักษาความปลอดภยัท่ีมีกะการทาํงานสอดคลอ้งกบัวงจรเซอร์คาเดียน (M=140.12, SD=35.85) มี

ค่าเฉล่ียคะแนนสุขภาพจิตแตกต่างจากพนกังานรักษาความปลอดภยัท่ีมีกะการทาํงานไม่สอดคลอ้ง

กบัวงจรเซอร์คาเดียน (M=160.16, SD=38.26) อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 

 สมมติฐานข้อที ่2 พนกังานรักษาความปลอดภยัท่ีมีกะการทาํงานสอดคลอ้งกบัวงจรเซอร์

คาเดียนจะมีสุขภาพจิตดีกวา่พนกังานรักษาความปลอดภยัท่ีมีกะการทาํงานไม่สอดคลอ้งกบัวงจร

เซอร์คาเดียนพบวา่ค่าเฉล่ียคะแนนสุขภาพจิตระหวา่งพนกังานรักษาความปลอดภยัท่ีมีกะการ

ทาํงานสอดคลอ้งกบัวงจรเซอร์คาเดียนจะมีสุขภาพจิตดีกวา่พนกังานรักษาความปลอดภยัท่ีมีกะการ

ทาํงานไม่สอดคลอ้งกบัวงจรเซอร์คาเดียน พบวา่ t t(82) = -2.342, p = .022 หมายความวา่พนกังาน

รักษาความปลอดภยัท่ีมีกะการทาํงานสอดคลอ้งกบัวงจรเซอร์คาเดียน (M=140.12, SD=35.85) มี

ค่าเฉล่ียคะแนนสุขภาพจิตนอ้ยกวา่จากพนกังานรักษาความปลอดภยัท่ีมีกะการทาํงานไม่สอดคลอ้ง

กบัวงจรเซอร์คาเดียน (M=160.16, SD=38.26) อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 (Critical value 

one-tail = 1.66) ซ่ึงคะแนนของแบบสอบถามภาวะสุขภาพจิต SCL-90 (Symptom Checklist) ท่ีนอ้ย

กวา่หมายถึงมีสุขภาพจิตดีกวา่ 
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ข้อเสนอแนะ 

1. การวิจยัน้ีควรขยายขอบเขตการศึกษาใหก้วา้งข้ึน โดยอาจทาํการศึกษากลุ่มตวัอยา่งท่ีกวา้ง

ข้ึน และครอบคลุมทุกรูปแบบ เช่น ศึกษาพนกังานรักษาความปลอดภยัองคก์รอ่ืน เพื่อให้

ไดข้อ้มูลท่ีละเอียดและชดัเจนยิง่ข้ึน 

2. นอกจากการขยายขอบเขตแลว้ อาจมีการศึกษาปัจจยัท่ีส่งผลต่อสุขภาพจิตระหวา่ง

พนกังานรักษาความปลอดภยัท่ีสงักดับริษทัเอกชน กบัพนกังานรักษาความปลอดภยั

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั เพื่อนาํขอ้มูลมาเปรียบเทียบ พฒันาศกัยภาพ และสุขภาพจิตของ

พนกังานรักษาความปลอดภยัจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยัใหดี้ยิง่ข้ึน 

3. ควรมีการศึกษาตวัแปรอ่ืนเพิ่มเติมนอกเหนือตวัแปรท่ีใชใ้นการวิจยัในคร้ังน้ี เช่น เพศ 

ความเส่ียงต่อบริเวณท่ีตอ้งรับผดิชอบในหนา้ท่ี เงินเดือน สวสัดิการ ความขดัแยง้ระหวา่ง

งานกบัครอบครัว 

4. ควรมีการจดัการวางแผนขั้นตอนการเกบ็ขอ้มูลใหเ้หมาะสมกบักลุ่มตวัอยา่ง เน่ืองจากกลุ่ม

ตวัอยา่งในแต่ละกลุ่มใชร้ะยะเวลาและความสามารถในการทาํแบบสอบถามไดแ้ตกต่างกนั 

5. จากผลงานวิจยันั้น ลกัษณะการทาํงานของบุคคลเป็นส่ิงสาํคญัท่ีควรคาํนึงถึงสาํหรับผูท่ี้

ปฏิบติังานแบบเป็นกะ ซ่ึงปัจจยัดงักล่าวนั้นเก่ียวขอ้งกบัวงจรเซอร์คาเดียน เพื่อความ

เหมาะสม และการปฏิบติัหนา้ท่ีไดอ้ยา่งสมบูรณ์ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



50 
 

รายการอ้างองิ 

 

ภาษาไทย 

 

กรุงเทพธุรกิจออนไลน.์ (2552). โพลเผยพฤติกรรมพนักงาน รปภ.แอบหลบั-สูบบุหร่ี. คดัออกมา 

เม่ือ 12 กรกฎาคม 2555, จาก www.bangkokbiznews.com 

ฉวีวรรณ สตัยธรรม. เพือ่สุขภาพจิต. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมิ์ตรสยาม, 2533. 

ไทยรัฐออนไลน.์ (2552). จ้างฆ่านักธุรกจิพนัล้าน เชือดคอ ล้างมีดอาํมหิต. คดัออกมา 

เม่ือ 12 กรกฎาคม 2555, จาก www.thairath.co.th 

ไทยรัฐออนไลน.์ (2553). รวบฆาตกร ฆ่าต่อเน่ือง เหยือ่ 13 รปภ.. คดัออกมา 

เม่ือ 12 กรกฎาคม 2555, จาก www.thairath.co.th 

ธาํรง ทศันาญชลี. ปัญหาสุขภาพจิตของพนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบิน. วารสาร CA ทีรั่ก ฉบับ 

 ปฐมฤกษ์, 2529:60-3. 

ธาํรง ทศันาญชลี. (2529). ผู้ป่วยจิตเวชหลบหนี. ใน วารสารกรมการแพทย ์(หนา้ 223-228). 

นวลฉวี ทรรพนนัทน.์ (2550). นาฬิกาชีวิต [Electronic Version]. ข่าวสารแพทย์นาว.ี 

กรุงเทพมหานคร. 

บุญวดี เพชรรัตน.์ การพยาบาลสุขภาพจิตและจิตเวช. โครงการผลิตตาํราหลกั คณะพยาบาลศาสตร์ 

 มหาวิทยาลยัสงขลานครินทร์. สงขลา: เหมาการพิมพ,์ 2539. 

ผูจ้ดัการออนไลน.์ (2555). รปภ.แบงก์กรุงเทพ ห้างโลตัส เครียดจ่อยงิขมับตัวเองสาหัส. คดัออกมา 

เม่ือ 12 กรกฎาคม 2555, จาก www.manager.co.th 

ฝน แสงสิงแกว้. เร่ืองของสุขภาพ. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพช์วนพิมพ,์ 2552. 

พิเชฐ อุดมรัตน,์ พิศมยั ยอดพรหม และฐิติวร ชูสง (2550). การศึกษาความไวจําเพาะของ

 Morningness – eveningness questionnaire ฉบับภาษาไทย (T-MEQ) กบัความสัมพนัธ์ 

ของอุณภูมิร่างกายในรอบวนั. ใน วารสารสมาคมจิตแพทยแ์ห่งประเทศไทย, สงขลา : ม.

ป.ท.  

พิศมยั ยอดพรหม, พิเชฐ อุดมรัตน์ และฐิติวร ชูสง. (2550). ความสัมพนัธ์ระหว่างชนิดของบุคคล 

ตามการจําแนกของ T-MEQ กบัการปฏิบัติงานใรคนงานกะ. ใน วารสารสมาคมจิตแพทย ์

แห่งประเทศไทย, สงขลา : ม.ป.ท.  

ไพฑูรย ์สมุทรสินธ์ุ. (2542). ปัญหาสุขภาพจิตในสถานประกอบอาชีพ. ใน สมชยั บวรกิตติ , โยธิน   

 เบญจวงั, และ ปฐม สวรรคปั์ญญาเลิศ (บรรณาธิการ.), ตาํราอาชีวเวชศาสตร์ (หนา้ 207- 

 218).กรุงเทพมหานคร: เจ เอส เค การพิมพ.์ 

http://www.bangkokbiznews.com/


51 
 

ภิรมย ์สุคนธาภิรมย ์ณ พทัลุง. ความรู้ทางการแพทยเ์ก่ียวกบัจิตใจสาํหรับคนทัว่ไป. เอกสาร 

ประกอบการบรรยายพเิศษในการสัมมนาระดับชาติเร่ืองส่ิงแวดล้อมกบัสุขภาพจิต. 

มหาวิทยาลยัมหิดลร่วมกบักระทรวงสาธารณสุข, 2523:83. 

ละเอียด ชูประยรู. การศึกษาแบบทดสอบ SCL-90 ในคนไขโ้รคประสาท.วารสารจิตวทิยา

 คลนิิก.2521;9:9- 16. 

 

 

ภาษาองักฤษ 

 

Akerstedt, T., Knutsson, A., Westerholm, P., Theorell, T., Alfredsson, L., & Kecklund, G. (2002).  

Sleep distributances, work stress and work hours a cross-sectional study. Journal of  

Psychosomatic Research, 53, 741-748. 

Alberni, P. (2006). Shift Work & Stress. 

Aschoff, J. (1965). Circadian clocks. North Holland Press. 

Bougrine, S., Mollard, R., Iganzi, G., & Coblentz, A. (1998). Days of and bright light: Effects on  

adaptation to night work. International Journal of Industrial Ergonomics, 21, 187- 

198. 

Cicogna, P., Martoni, M., & Natale, V. (2003). Effects of circadian typology on sleep-wake  

behavior of air traffic controllers. Psychiatry and Clinical Neurosciences, 57, 539-541. 

Conwey, P. M., Campanini, P., Sartori, S., Dotti, R., & Costa, G. (2008). Main and interactive  

effects of shift work, age and work stress on health in and Italian sample of healthcare  

works. Applied Ergonomics, 39, 630-639. 

Cromie, W. J. (1999). Human biological clock set back an hour, from  

http://www.hno.harvard.edu/gazette/1999/07.15/bioclock24.html 

Egbert F. Concept of wellness. Journal of Psychiatric Nursing and Mental Health Service. 

 1980;18:9-12. 

Griefahn, B., Kunemund, C., Golka, K., Their, R., & Degen, G. (2002). Melatonin synthesis: A  

possible indicator of intolerance to shift work. America Journal of Industrial  

Medicine, 42(5), 427-436. 

Horne J. A., & Ostberg O. (1976). A self-assessment questionnaire to determine morningness- 

eveningness in human circadian rhythms. International Journal of Chronobiology,  



52 
 

4(2), 97-110. 

Karagozoglu & Bingol. (2008). Sleep quality and job satisfaction of Turkish nurses. Nursing 

Outlook, 6(56), 298-370. 

Korczak A. L., Martynhak B. J., Pedrazzoli M., Brito A. F., & Louzada F. M. (2008). Influence of  

chronotype and social zeitgebers on sleep/wake patterns. Brazilian Journal of Medical  

and Biological Research, 41, 914-919. 

Pati, A. K., Chandrawanshi, A., & Reinberg, A. (2001). Shift work: Consequences and  

management. Current Science, 8(1), 32-52. 

Quate, S. B. (1986). A study of employee feedback. Public Relations Review, 12(4), 41-47. 

Super D. E. (1939).  

Samuel, B., Gonze, D., Cajavec, B., Herzel, H., & Kramer, A. (2008). Synchronization-Induced  

Rhythmicity of Circadian Oscillators in the Suprachiasmatic Nucleus. Computational 

Biology, 3(4). 

Tamagawa, R., Lobb, B., & Booth, R. (2007). Tolerance of shift work. Applied Ergonomics, 38,  

635-642. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



53 
 

 

 

 

ภาคผนวก 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



54 
 

ภาคผนวก ก 

 

 

ตารางแสดงผลค่าสหสมัพนัธ์ระหวา่งขอ้กบัคะแนนรวมขอ้กระทงเพื่อทาํการพฒันามาตรวดั 

ขอ้กระทง ค่าสหสมัพนัธ์ระหวา่งขอ้กบัคะแนนรวมขอ้กระทง 

q113 .115 

q115 .000 

q116 .119 

q117 .181 

q119 .167 

q157 .238 

q161 .000 

q163 .184 

q172 .145 

q174 -.106 

q188 .167 

q189 .185 

q190 .118 

ค่า Critical r = .289 (n=84) 
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ภาคผนวก ข 

 

คาํช้ีแจง 

แบบวดัฉบบัน้ีประกอบไปดว้ยขอ้คาํถามทั้งหมด 105 ขอ้ แบ่งออกเป็น 3 ส่วน ไดแ้ก่ 

ส่วนที ่1 แบบวดัขอ้มูลทัว่ไปของผูต้อบ 13 ขอ้ 

ส่วนที ่2 แบบวดัสุขภาพจิต 73 ขอ้ 

ส่วนที ่3 แบบวดั Morningness - Eveningness Questionnaire 19 ขอ้ 

แบบวดัน้ีตอ้งการทราบความคิดเห็นหรือความรู้สึกของท่าน โดยจะมีขอ้ความใหอ่้านและให้

ท่านพิจารณาขอ้ความนั้น และขอใหท่้านตอบใหต้รงกบัความคิดเห็น หรือความรู้สึกของ

ท่านมากท่ีสุด คาํตอบของท่านไม่มีถูกหรือผดิ ส่ิงสาํคญัคือขอใหท่้านตอบใหต้รงกบัความ

เป็นจริงมากท่ีสุด  

แบบวดัชุดน้ีเป็นส่วนหน่ึงของการทาํโครงงานทางจิตวิทยา และคาํตอบของท่านจะถูกเกบ็เป็น

ความลบั และจะไม่ส่งผลกระทบต่อตวัท่านแต่อยา่งใด 

โปรดอ่านคาํช้ีแจงก่อนตอบแบบวดัในแต่ละส่วน 

โปรดตอบแบบวดัใหค้รบทุกส่วนทุกขอ้ คาํตอบจากท่านจะเป็นประโยชน์อยา่งยิง่ต่อการศึกษา 

ผูว้ิจยัขอขอบพระคุณในความร่วมมือมา ณ โอกาสน้ี 

กรุณา             หนา้ขอ้ความหรือเติมคาํในช่องวา่งตามความเป็นจริง 

 

ส่วนที ่1 แบบสอบถามข้อมูลทัว่ไป 

ขอ้มูลส่วนบุคคล 

10. ช่ือ-นามสกลุ...................................................................................................... 

( หมายเหตุ : ไม่เปิดเผยช่ือและนามสกลุในการประเมินผล แต่ใชเ้พื่อติดตามในการตอบ

แบบสอบถามไม่ครบ หรือตกหล่น ) 

11. อาย.ุ...........ปี 

12. สถานภาพสมรส 

 (   ) โสด  (   ) สมรส 

 (   ) หยา่/แยกทาง (   ) หมา้ย 

13. ระดบัการศึกษาสูงสุด 

(   ) ตํ่ากวา่ประถมศึกษาปีท่ี 6  (   ) ประถมศึกษาปีท่ี 6  

(   ) ตํ่ากวา่มธัยมศึกษาปีท่ี 6  (   ) มธัยมศึกษาปีท่ี 6 / ปวช. 

(   ) อนุปริญญา / ปวส. (   ) ปริญญาตรี หรือเทียบเท่า 

(   ) สูงกวา่ปริญญาตรี 
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ขอ้มูลครอบครัว 

1. สถานภาพทางเศรษฐกิจ 

 (   ) พอใชแ้ละมีเงินสะสม 

 (   ) พอใชแ้ต่ไม่มีเงินสะสม 

 (   ) ไม่พอใชแ้ต่ไดรั้บความช่วยเหลือจากผูอ่ื้น 

 (   )  ไม่พอใชแ้ละมีหน้ีสิน 

2. ภาระรับผดิชอบในครอบครัว (หมายถึง ภาระท่ีตอ้งดูแลอุปการะผูอ่ื้น เช่น บิดา มารดา 

สามี บุตร ญาติพี่นอ้ง หรือบุคคลอ่ืนทั้งดา้นการเงินและการดูแล) 

 (   ) มีภาระมาก (   ) มีภาระปานกลาง (   ) มีภาระนอ้ย (   ) ไม่มีภาระ 

 

ขอ้มูลสุขภาพ 

3. การตรวจร่างกายประจาํปี 

 (   ) ไม่เคย (   ) เป็นบางปี (   ) สมํ่าเสมอทุกปี 

4. โรคประจาํตวั 

 (   ) ไม่มี  (   ) มี ระบุ................................... 

 

ขอ้มูลกะการทาํงาน 

5. โดยมากท่านมีช่วงกะการทาํงานช่วงใดมากท่ีสุด 

 (   ) กะเชา้ (   ) กะบ่าย/ดึก    

6. จาํนวนงานท่ีทาํ 

 (   ) งานพนกังานรักษาความปลอดภยังานเดียว    

 (   ) ทาํมากกวา่ 1 งาน 

7. อายกุารทาํงาน...........ปี 

8. ตาํแหน่งงาน...................................... 

9. โดยส่วนใหญ่ท่านสามารถเลือกกะในการทาํงานไดห้รือไม่  

 (   ) ได ้    (    ) ไม่ได ้
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ส่วนที ่2 แบบสอบถามสุขภาพจิต 

คาํช้ีแจง  แบบสอบถาม โปรดทาํ                ลงในช่องคาํตอบท่ีท่านพิจารณาเห็นวา่ท่านมีความทุกข ์

หรือปัญหา เน่ืองจากถูกรบกวนจากอาการเหล่านั้น มากนอ้ยเพียงใดในรอบสปัดาห์ท่ีผา่นมา ซ่ึงมี

เกณฑใ์หเ้ลือกตอบดงัน้ี 

ไม่มี  หมายถึง  ท่านไม่มีความทุกขห์รือปัญหาท่ีเก่ียวขอ้งกบัอาการน้ีเลย 

เลก็นอ้ย หมายถึง  มีความทุกขเ์ก่ียวกบัอาการนั้นอยูบ่า้ง แต่ไม่สมํ่าเสมอ และเป็น 

จาํนวนเลก็นอ้ย 

ปานกลาง หมายถึง  มีความทุกขเ์ก่ียวกบัอาการนั้นค่อนขา้งสมํ่าเสมอ และเป็นจาํนวน 

พอประมาณไม่รุนแรงนกั 

ค่อนขา้งมาก หมายถึง  มีความทุกขเ์ก่ียวกบัอาการนั้นค่อนขา้งสมํ่าเสมอ และเป็นจาํนวน 

พอประมาณไปจนถึงมาก 

มากท่ีสุด หมายถึง  มีความทุกขเ์ก่ียวกบัอาการนั้นอยา่งมากทั้งความถ่ีและความ 

รุนแรง 

 

ท่านถูกรบกวนโดยส่ิงต่อไปน้ีมากนอ้ยเพียงใด ไม่มี 
เลก็นอ้

ย 

ปาน

กลาง 

ค่อน 

ขา้งมาก 

มาก

ท่ีสุด 

1. มีอาการปวดศรีษะ 1 2 3 4 5 

2. มีความคิดซํ้าซาก 1 2 3 4 5 

3. เป็นลม หรือวิงเวียน 1 2 3 4 5 

4. ขาดความสนใจทางเพศ 1 2 3 4 5 

5. วิพากษว์ิจารณ์ผูอ่ื้น 1 2 3 4 5 

6. มีความคิดวา่ผูห้น่ึงผูใ้ดสามารถควบคุม

ความคิดของท่าน 

1 2 3 4 5 

7. รู้สึกวา่คนอ่ืนควรไดรั้บการตาํหนิท่ีทาํใหท่้าน

ตอ้งลาํบาก 

1 2 3 4 5 

8. ความยุง่ยากเกิดข้ึน 1 2 3 4 5 

9. วิตกกงัวลเก่ียวกบัความสะเพร่าของตนเอง 1 2 3 4 5 

10. มีความรู้สึกโกรธและหงุดหงิดง่าย 1 2 3 4 5 
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11. เจบ็ท่ีหนา้อกหรือหวัใจ 1 2 3 4 5 

12. รู้สึกไม่มีเร่ียวแรงหรือเช่ืองชา้ 1 2 3 4 5 

13. เบ่ืออาหาร 1 2 3 4 5 

14. รู้สึกอายหรืออึดอดัเม่ืออยูต่่อหนา้เพศตรง

ขา้ม 

1 2 3 4 5 

15. รู้สึกวา่ถูกกกัขงัหรือถูกควบคุม 1 2 3 4 5 

16. มีอารมณ์พลุ่นพล่านท่ีระงบัไม่ได ้ 1 2 3 4 5 

17.กลวัโดยไม่มีเหตุผล 1 2 3 4 5 

18. รู้สึกกลวัเม่ือออกนอกสถานท่ีคนเดียว 1 2 3 4 5 

19. ตาํหนิตวัเองในเร่ืองต่างๆ 1 2 3 4 5 

20. ปวดบั้นเอว 1 2 3 4 5 

21. รู้สึกลาํบากในการท่ีตอ้งทาํงานใหเ้สร็จ 1 2 3 4 5 

22. รู้สึกเหงา 1 2 3 4 5 

23. รู้สึกเศร้า 1 2 3 4 5 

24. วิตกกงัวลในเร่ืองต่างๆ 1 2 3 4 5 

25. รู้สึกไม่สนใจในส่ิงต่างๆ 1 2 3 4 5 

26. รู้สึกกลวั 1 2 3 4 5 

27. รู้สึกสะเทือนใจง่าย 1 2 3 4 5 

28. คิดวา่คนอ่ืนล่วงรู้ความคิดในใจของท่าน 1 2 3 4 5 

29. รู้สึกวา่ผูอ่ื้นไม่เขา้ใจหรือเห็นอกเห็นใจท่าน 1 2 3 4 5 

30. รู้สึกวา่ผูอ่ื้นไม่เป็นมิตรหรือไม่ชอบท่าน 1 2 3 4 5 

31. ท่านตอ้งการทาํงานชา้ๆ เพื่อใหแ้น่ใจวา่

ถูกตอ้ง 

1 2 3 4 5 

32. หวัใจเตน้เร็วและแรง 1 2 3 4 5 

33. คล่ืนไสห้รือป่ันป่วนในทอ้ง 1 2 3 4 5 
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34. รู้สึกดอ้ยกวา่ผูอ่ื้น 1 2 3 4 5 

35. ปวดกลา้มเน้ือ 1 2 3 4 5 

36. รู้สึกถูกจอ้งมองหรือถูกผูอ่ื้นกล่าวถึง 1 2 3 4 5 

37. มีปัญหาเร่ืองนอนไม่หลบั 1 2 3 4 5 

38. มกัตรวจตราส่ิงท่ีทาํไปแลว้ซํ้าแลว้ซํ้ าอีก 1 2 3 4 5 

39. รู้สึกกลวัการเดินทางโดยรถประจาํทางหรือ

รถไฟ 

1 2 3 4 5 

40. รู้สึกหายใจไม่สะดวก 1 2 3 4 5 

41. รู้สึกสะบดัร้อนสะบดัหนาว 1 2 3 4 5 

42. มกัจะหลีกเล่ียงบางส่ิงบางอยา่งหรือสถานท่ี

บางแห่ง 

1 2 3 4 5 

43. จิตใจวา่งเปล่า 1 2 3 4 5 

44. รู้สึกชาหรือซู่ซ่าตามตวั 1 2 3 4 5 

45. มีกอ้นอะไรมาจุกอยูท่ี่คอหอย 1 2 3 4 5 

46. รู้สึกส้ินหวงัเก่ียวกบัอนาคต 1 2 3 4 5 

47. รู้สึกไม่มีสมาธิ 1 2 3 4 5 

48. รู้สึกวา่บางส่วนของร่างกายไม่มีแรง 1 2 3 4 5 

49. รู้สึกตึงเครียด 1 2 3 4 5 

50. รู้สึกหนกัตามแขนขา 1 2 3 4 5 

51. รับประทานอาหารมากเกินไป 1 2 3 4 5 

52. รู้สึกไม่สบายใจท่ีมีคนเฝ้ามองหรือพดู

เก่ียวกบัตวัท่าน 

1 2 3 4 5 

53. มีความคิดท่ีไม่ใช่เป็นความคิดของตวัเอง 1 2 3 4 5 

54. ต่ืนกลางดึก 1 2 3 4 5 

55. นอนหลบัไม่สนิท 1 2 3 4 5 

56. รู้สึกอยากทาํร้ายขา้วของ 1 2 3 4 5 
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57. รู้สึกวา่คนอ่ืนไม่เห็นดว้ยกบัความคิดของ

ท่าน และไม่ใหค้วามร่วมมือ 

1 2 3 4 5 

58. รู้สึกวา่ผูอ่ื้นสนใจในตวัท่าน 1 2 3 4 5 

59. รู้สึกอึดอดัเม่ือตอ้งอยูก่บัคนหมู่มาก 1 2 3 4 5 

60. รู้สึกวา่การกระทาํทุกอยา่งตอ้งใชค้วาม

พยายาม 

1 2 3 4 5 

61. มกัมีเร่ืองโตแ้ยง้กบัผูอ่ื้นบ่อยๆ 1 2 3 4 5 

62. ผูอ่ื้นมกัไม่เช่ือถือในความสาํเร็จของท่าน 1 2 3 4 5 

63. รู้สึกน่ิงไม่ติดกบัท่ี 1 2 3 4 5 

64. รู้สึกวา่ตนเองไม่มีค่า 1 2 3 4 5 

65. รู้สึกวา่ส่ิงท่ีคุน้เคยมาก่อนดูแปลกไป 1 2 3 4 5 

66. รู้สึกอยากตะโกนหรือขวา้งปาขา้วของ 1 2 3 4 5 

67. รู้สึกกลวัวา่จะเป็นลมในท่ีสาธารณะ 1 2 3 4 5 

68. รู้สึกวา่ถูกผูอ่ื้นเอาเปรียบ 1 2 3 4 5 

69. รู้สึกวา่มีบางส่ิงผลกัดนัใหท้าํอะไรบางอยา่ง 1 2 3 4 5 

70. คิดวา่มีความผดิปกติร้ายแรงบางอยา่งเกิด

ข้ึนกบัร่างกายของท่าน 

1 2 3 4 5 

71. ไม่เคยรู้สึกสนิทสนมกบัผูอ่ื้น 1 2 3 4 5 

72. มีความรู้สึกผดิ 1 2 3 4 5 

73. คิดวา่มีส่ิงผดิปกติเกิดข้ึนกบัจิตใจของท่าน 1 2 3 4 5 
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ภาคผนวก ค 
 

 

ส่วนที ่3 แบบวดัจําแนก Morningness - Eveningness Questionnaire 

คาํช้ีแจง 

4. โปรดอ่านคาํถามแต่ละขอ้ดว้ยความระมดัระวงัอยา่งสูงก่อนตอบคาํถาม 

5. ตอบคาํถามทุกข้อ 

6. ตอบคาํถามเรียงตามลาํดบัขอ้ 

7. ตอบคาํถามแต่ละขอ้อยา่งเป็นอิสระต่อกนั อย่ายอ้นกลบัและตรวจคาํตอบขอ้ท่ีผา่นมา 

8. คาํถามทุกคาํถามมีคาํตอบใหเ้ลือก สาํหรับคาํถามแต่ละคาํถามให้ทาํเคร่ืองหมาย       ใน

คาํตอบเพียงคาํตอบเดียว  

9. โปรดตอบคาํถามแต่ละคาํถามตามความเป็นจริงเท่าท่ีจะเป็นได ้ คาํตอบและผลคะแนนจะ

ถูกเกบ็ไวเ้ป็นความลบั และไม่สามารถระบุถึงตัวตนของท่านได้ 

 

แบบวดัพร้อมทั้งคะแนนแต่ละข้อ 

7. พิจารณาเพียงช่องที ่“รู้สึกดีทีสุ่ด” ของคุณเท่านั้น คุณจะต่ืนนอนเวลาใด ถา้คุณมีอิสระ

อยา่งเตม็ท่ีในการวางแผนช่วงกลางวนัของคุณ? 

คาํตอบ 

05.00 น. 

ถึง 

06.30 น. 

06.30 น. 

ถึง 

07.45 น. 

07.45 น. ถึง 

09.45 น. 

09.45 น. ถึง 

11.00 น. 

11.00 น. ถึง 

12.00 น. 

คะแนน 5 4 3 2 1 

หมายเหตุ ช่องท่ี “รู้สึกดีท่ีสุด” หมายถึง ช่วงเวลาท่ีท่านรู้สึกสบายกายและสบายใจท่ีสุดท่ี

จะต่ืนนอน 

 
8. พิจารณาเพียงช่วงเวลาที ่“รู้สึกดีทีสุ่ด” ของคุณเท่านั้น คุณจะเขา้นอนเวลาใด ถา้คุณมีอิสระ

อยา่งเตม็ท่ีในการวางแผนช่วงกลางคืนของคุณ? 

คาํตอบ 

20.00 น. 

ถึง 

21.30 น. 

21.30 น. 

ถึง 

22.45 น. 

22.45 น. ถึง 

00.45 น. 

00.45 น. ถึง 

02.00 น. 

02.00 น. ถึง 

03.00 น. 

คะแนน 5 4 3 2 1 

หมายเหตุ ช่วงเวลาท่ี “รู้สึกดีท่ีสุด” หมายถึง ช่วงเวลาท่ีท่านรู้สึกสบายกายและสบายใจ

ท่ีสุดท่ีจะเขา้นอน 
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9. ถา้คุณจาํเป็นตอ้งต่ืนในเวลาท่ีเจาะจงในตอนเชา้ คุณจําเป็นต้องพึง่นาฬิกาปลุกมากน้อย

เพยีงใด? 

คาํตอบ ไม่พึ่งเลย พึ่งเลก็นอ้ย 
ตอ้งพึ่ง

พอสมควร 
ตอ้งพึ่งมาก 

คะแนน 4 3 2 1 

 

10. สมมติวา่คุณอยูใ่นสภาพแวดลอ้มท่ีดีพอ คุณตื่นนอนตอนเช้าได้ง่ายแค่ไหน? 

คาํตอบ ไม่ง่ายเลย ง่ายเลก็นอ้ย ง่ายพอสมควร ง่ายมาก 

คะแนน 1 2 3 4 

 

11. คุณรู้สึกต่ืนตวัแค่ไหนในระหว่างคร่ึงช่ัวโมงแรกหลงัจากทีคุ่ณตื่นนอนตอนเช้า? 

คาํตอบ ไม่ต่ืนตวัเลย ต่ืนตวัเลก็นอ้ย ต่ืนตวัพอสมควร ต่ืนตวัมาก 

คะแนน 1 2 3 4 

หมายเหตุ ตวัอยา่งเช่น  หากคุณต่ืนนอนในเวลา 06.00 น. คร่ึงชัว่โมงแรกหลงัจากท่ีคุณต่ืน

นอนตอนเชา้ คือ ช่วงเวลา 06.00 น. ถึง 06.30 น. 

 
12. ความรู้สึกอยากอาหารของคุณเป็นอยา่งไรในระหว่างคร่ึงช่ัวโมงแรกหลงัจากทีคุ่ณตื่นนอน

ตอนเช้า? 

คาํตอบ 
ไม่อยาก

อาหารเลย 

ไม่ค่อยอยาก

อาหาร 
อยากอาหาร 

อยากอาหาร

อยา่งยิง่ 

คะแนน 1 2 3 4 

หมายเหตุ ตวัอยา่งเช่น  หากคุณต่ืนนอนในเวลา 06.00 น. คร่ึงชัว่โมงแรกหลงัจากท่ีคุณต่ืน

นอนตอนเชา้ คือ ช่วงเวลา 06.00 น. ถึง 06.30 น. 

 
13. ในระหว่างคร่ึงช่ัวโมงแรกหลงัจากทีคุ่ณตื่นนอนตอนเช้าคุณรู้สึกเหน่ือยแค่ไหน? 

คาํตอบ เหน่ือยมาก เหน่ือยพอสมควร 
สดช่ืน 

พอสมควร 
สดช่ืนมาก 

คะแนน 1 2 3 4 

หมายเหตุ ตวัอยา่งเช่น  หากคุณต่ืนนอนในเวลา 06.00 น. คร่ึงชัว่โมงแรกหลงัจากท่ีคุณต่ืน

นอนตอนเชา้ คือ ช่วงเวลา 06.00 น. ถึง 06.30 น. 
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14. เม่ือคุณไม่มีพนัธะหนา้ท่ีใดๆ ในวนัถดัไป คุณจะเขา้นอนเวลาใดเม่ือเปรียบเทยีบกบัเวลา

นอนตามปกติของคุณ? 

คาํตอบ 

ไม่ค่อยดึกหรือไม่

เคยดึกกวา่เวลา

นอนปกติ 

ดึกกวา่เวลา

นอนปกติไม่

ถึง 1 ชัว่โมง 

ดึกกวา่เวลา

นอนปกติ 1-2 

ชัว่โมง 

ดึกกวา่เวลา

นอนปกติเกิน 

2 ชัว่โมง 

คะแนน 4 3 2 1 

 

15. คุณตดัสินใจวา่จะออกกาํลงักายอยา่งใดอยา่งหน่ึง เพื่อนคนหน่ึงแนะนาํวา่ใหอ้อกกาํลงักาย

คร้ังละ 1 ชัว่โมง 2 คร้ังต่อสปัดาห์ และเวลาท่ีดีท่ีสุดของเขาคือ ระหวา่ง 7.00-8.00 น. คุณ

คิดวา่คุณจะออกกาํลงักายในช่วงดงักล่าวไดดี้เพียงใด? 

คาํตอบ น่าจะทาํไดดี้ 
น่าจะทาํไดดี้

พอสมควร 

น่าจะทาํใหดี้ได้

ยาก 

น่าจะทาํใหดี้

ไดย้ากมาก 

คะแนน 4 3 2 1 

 
 

16. เวลาใดในตอนเยน็ท่ีคุณจะรู้สึกเหน่ือย และเป็นผลใหอ้ยากนอนหลบั 

คาํตอบ 

20.00 น. 

ถึง 

21.00 น. 

21.00 น. 

ถึง 

22.15 น. 

22.15 น. ถึง 

00.45 น. 

00.45 น. ถึง 

02.00 น. 

02.00 น. ถึง 

03.00 น. 

คะแนน 5 4 3 2 1 

 
17. คุณตอ้งการอยูใ่นสภาพท่ีสามารถทดสอบการทาํงานไดดี้ท่ีสุด ซ่ึงคุณรู้วา่เป็นส่ิงท่ีจิตใจ

ตอ้งเหน่ือยลา้ และเป็นการทดสอบการทาํงานนานถึง 2 ชัว่โมง หากคุณมีอิสระเตม็ท่ีใน

การวางแผนวนัของคุณ และพจิารณาเพยีงช่องที ่“รู้สึกดีทีสุ่ด” ของคุณเท่าน้ัน คุณจะเลือก

ทาํการทดสอบเวลาใดใน 4 ช่วงเวลาต่อไปน้ี? 

คาํตอบ 

08.00 น. 

ถึง 

10.00 น. 

11.00 น.  

ถึง 

13.00 น. 

15.00 น. 

ถึง 

17.00 น. 

19.00 น.  

ถึง 

21.00 น. 

คะแนน 6 4 2 0 

หมายเหตุ ช่องท่ี “รู้สึกดีท่ีสุด” หมายถึง ช่วงเวลาท่ีท่านรู้สึกสบายกายและสบายใจท่ีสุดท่ี

จะทาํการทดสอบ 
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18. ถา้คุณเขา้นอนในเวลา 23.00 น. คุณจะรู้สึกเหน่ือยในระดับใด? 

คาํตอบ เหน่ือยมาก เหน่ือยพอสมควร เหน่ือยเลก็นอ้ย ไม่เหน่ือยเลย 

คะแนน 5 3 2 0 

 

19. มีเหตุผลบางประการท่ีทาํใหคุ้ณเขา้นอนดึกกวา่ปกติหลายชัว่โมง แต่คุณไม่จาํเป็นตอ้งต่ืน

ตามเวลาท่ีเจาะจงในวนัถดัไป จากภาวะดงักล่าวข้อใดต่อไปนีเ้ป็นเหตุการณ์ทีมี่แนวโน้มจะ

เกดิขึน้กบัคุณมากทีสุ่ด? 

คาํตอบ 

จะต่ืนตาม

เวลาปกติ

และจะไม่

นอนอีก 

จะต่ืนตามเวลา

ปกติและจะ

สปัหงกใน

ภายหลงั 

จะต่ืนตามเวลา

แต่จะนอนอีก

คร้ัง 

จะต่ืนสายกวา่

ปกติ 

คะแนน 4 3 2 1 

 

20. คืนวนัหน่ึงคุณตอ้งต่ืนเวลา 04.00-06.00 น. เพื่ออยูย่ามเวลากลางคืน คุณไม่มีพนัธะหนา้ท่ี

ใดๆในวนัถดัไป ทางเลอืกใดต่อไปนีท้ีเ่หมาะสมกบัคุณมากทีสุ่ด 

คาํตอบ 

จะไม่เขา้

นอนจนกวา่

จะออกจาก

การอยูย่าม

แลว้ 

จะงีบหลบัก่อน

การอยูย่ามแลว้

ค่อยหลบัเตม็ท่ี

หลงัจากการอยู่

ยามแลว้ 

จะหลบัใหเ้ตม็ท่ี

ก่อนการอยูย่าม

และงีบหลบัหลงั

การอยูย่ามแลว้ 

จะนอนให้

เตม็ท่ีก่อนการ

อยูย่าม 

คะแนน 1 2 3 4 

 
 
21. คุณตอ้งทาํงานท่ีใชแ้รงกายอยา่งหนกั  2 ชัว่โมง หากคุณมีอิสระเตม็ท่ีในการวางแผนวนั

ของคุณ และพจิารณาเพยีงช่วงเวลาที ่“รู้สึกดีทีสุ่ด” ของคุณเท่าน้ัน เวลาใดเพียงเวลาเดียว 

ต่อไปน้ีเหมาะกบัคุณมากท่ีสุด? 

คาํตอบ 

08.00 น. 

ถึง 

10.00 น. 

11.00 น. 

ถึง 

13.00 น. 

15.00 น. 

ถึง 

17.00 น. 

19.00 น. 

ถึง 

21.00 น. 

คะแนน 4 3 2 1 

หมายเหตุ ช่วงเวลาท่ี “รู้สึกดีท่ีสุด” หมายถึง ช่วงเวลาท่ีท่านรู้สึกสบายกายและสบายใจ

ท่ีสุดท่ีจะทาํงานท่ีใชร่้างกายอยา่งหนกั 2 ชัว่โมง 
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22. คุณตดัสินใจวา่จะออกกาํลงักายอยา่งหนกั เพื่อนคนหน่ึงแนะนาํวา่ใหอ้อกกาํลงักายคร้ังละ 

1 ชัว่โมง 2 คร้ังต่อสปัดาห์ และเวลาท่ีดีท่ีสุดของเขาคือ ระหวา่ง 22.00-23.00 น. คุณคิดวา่

คุณจะออกกาํลงักายในช่วงดงักล่าวไดดี้เพียงใด? 

คาํตอบ น่าจะทาํไดดี้ 
น่าจะทาํไดดี้

พอสมควร 

น่าจะทาํใหดี้ได้

ยาก 

น่าจะทาํใหดี้

ไดย้ากมาก 

คะแนน 1 2 3 4 

 
23. สมมติวา่คุณสามารถเลือกชัว่โมงทาํงานของคุณได ้และหากวา่คุณทาํงานวนัละ 5 ชัว่โมง 

(รวมช่วงเวลาหยดุพกั) และงานของคุณน่าสนใจและไดรั้บค่าตอบแทน จากผลการ

ปฏิบติังาน คุณจะเลอืกช่วงเวลาเร่ิมงานทาํงานติดต่อกนั 5 ชัว่โมง ในช่วงใด? 

คาํตอบ 

เร่ิมงาน

ในช่วง 

04.00 น. 

ถึง 

08.00 น. 

เร่ิมงาน

ในช่วง 

08.00 น. 

ถึง 

09.00 น. 

เร่ิมงาน

ในช่วง 

09.00 น.  

ถึง 

13.00 น. 

เร่ิมงาน

ในช่วง 

13.00น.  

ถึง 

16.00 น. 

เร่ิมงาน

ในช่วง 

16.00น.  

ถึง 

04.00 น. 

คะแนน 5 4 3 2 1 

 

24. เวลาใดของวนัเป็นเวลาท่ีคุณคิดวา่คุณถึง “จุดสูงสุดทีคุ่ณ “รู้สึกดีทีสุ่ด”? 

คาํตอบ 

05.00 น. 

ถึง 

08.00 น. 

08.00 น. ถึง 

10.00 น. 

10.00 น. ถึง 

16.00 น. 

16.00 น. ถึง 

22.00 น. 

22.00 น. ถึง 

05.00 น. 

คะแนน 5 4 3 2 1 

หมายเหตุ จุดสูงสุดท่ีคุณ “รู้สึกดีท่ีสุด” หมายถึง ช่วงเวลาท่ีท่านรู้สึกดีมากท่ีสุดใน 1 วนั 

(หากมีหลายช่วง ใหเ้ลือกช่วงท่ีดีท่ีสุดมาเพียงช่วงเดียว) 
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25. เป็นท่ีทราบกนัโดยทัว่ไปเก่ียวกบัการเป็นคนประเภท “ถนดัใชชี้วิตตอนกลางวนั” และ 

“ถนดัใชชี้วิตตอนกลางคืน” จากการประเมินตนเอง คุณคดิว่าคุณเป็นบุคคลประเภทใด? 

คาํตอบ 

เป็นคน

ประเภท 

“ถนดัใชชี้วิต

ตอน

กลางวนั” 

แน่นอน 

ค่อนขา้งเป็นคน

ประเภท “ถนดัใช้

ชีวิตตอนกลางวนั

มากกวา่ประเภท

ใชชี้วิตตอน

กลางคืน” 

ค่อนขา้งเป็นคน

ประเภท “ถนดั

ใชชี้วิตตอน

กลางคืนมากกวา่

ประเภทใชชี้วิต

ตอนกลางวนั” 

เป็นคน

ประเภท “ถนดั

ใชชี้วิตตอน

กลางคืน” 

แน่นอน 

คะแนน 6 4 2 0 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



67 
 

ประวตัิคณะผู้จัดทาํโครงการวจัิย 

กลุ่มผูว้ิจยั 

1.นางสาวพิมพน์ฏา เวียงนนท ์เกิดเม่ือวนัท่ี 26 พฤษภาคม พ.ศ.2534 จบการศึกษาระดบั

มธัยมศึกษาจากโรงเรียนเตรียมอุดมศึกษาพฒันาการ จากนั้นเขา้ศึกษาต่อระดบัปริญญาตรีท่ีคณะ

จิตวิทยา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั จนถึงปัจจุบนั 

2.นางสาวภสัสร สิทธินววิธ เกิดเม่ือวนัท่ี 22 ตุลาคม พ.ศ.2533 จบการศึกษาระดบั

มธัยมศึกษาจากโรงเรียนสาธิตเทพสตรี จากนั้นเขา้ศึกษาต่อระดบัปริญญาตรีท่ีคณะจิตวิทยา 

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั จนถึงปัจจุบนั 

3.นางสาวรลินดา คูเวน เกิดเม่ือวนัท่ี 27 พฤษภาคม พ.ศ.2534 จบการศึกษาระดบั

มธัยมศึกษาจากโรงเรียนสามคัคีวิทยาคม จากนั้นเขา้ศึกษาต่อระดบัปริญญาตรีท่ีคณะจิตวิทยา 

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั จนถึงปัจจุบนั 
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