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บทคัดย่อ 

 
การศึกษาวิจัยน้ีมีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษาคุณภาพการนอนหลับ ความเหน่ือยล้า  

ของพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินบริษทั  การบินไทย จ ากัด (มหาชน) เป็นการวิจยัเชิงปริมาณ  
กลุ่มตวัอยา่งคือพนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบินบริษทั การบินไทย จ ากดั (มหาชน) จ านวน 373 คน 
เคร่ืองมือท่ีใช้เก็บรวบรวมข้อมูลประกอบด้วย แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคล แบบสอบถาม
ประเมินคุณภาพการนอนหลบั PSQI (The Pittburt Sleep Quality Index) แบบสอบถามการนอนไม่หลบั 
Pacific Sleep Medicine Service แบบประเมินความเหน่ือยล้า (Revised Piper Fatigue Scale, R-
PFS) วิเคราะห์ขอ้มูลโดยใช้โปรแกรม SPSS สถิติท่ีใช้ คือ ร้อยละ ค่าเฉล่ีย การแจกแจงความถ่ี  
ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และการวเิคราะห์ถึงความสัมพนัธ์ตวัแปรต่าง ๆ โดยใชส้ถิติใชไ้คสแควร์  

ผลการวิจยัพบว่า  พนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบินบริษทั การบินไทย จ ากดั (มหาชน)  
ท่ีเป็นกลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่เป็น เพศหญิง ส่วนใหญ่มีอายุอยู่ในช่วง 41-50 ปี มีต าแหน่งเป็น
พนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบินมากท่ีสุด คุณภาพในดา้นการนอนหลบั พบวา่ส่วนใหญ่มีคุณภาพการ
นอนหลบัท่ีไม่ดี จ  านวน 281 คน โดยพบอาการนอนหลบัท่ีไม่ดีมากท่ีสุด คือ หลงัจากต่ืนนอนแลว้
รู้สึกไม่สดช่ืน ถึงแมว้า่จะนอนหลบัทั้งคืน กลุ่มท่ีนอนหลบัไม่ค่อยดีส่วนใหญ่เป็นเพศชาย มีอาย ุ51-
60 ปีมากท่ีสุด ต าแหน่งงานท่ีนอนหลบัไม่ดีมากท่ีสุดคือ ต าแหน่งพนักงานตอ้นรับบนเคร่ืองบิน 
ปัญหาในการนอนหลบัในการบินไปปฏิบติังานในแต่ละทวีปทั้งในกลุ่มผูท่ี้มีคุณภาพนอนหลบัดี 
และกลุ่มผูท่ี้มีคุณภาพการนอนหลบัไม่ดี ส่วนใหญ่จะมีปัญหาการนอนหลับอยู่ในระดบัมากใน
เท่ียวบินท่ีบินไปทวปีออสเตรเลีย ในดา้นความเหน่ือยลา้พบวา่ ส่วนใหญ่มีความเหน่ือยลา้ปานกลาง 
โดยในต าแหน่งงานผูจ้ดัการเท่ียวบินส่วนใหญ่เหน่ือยล้ามาก เท่ียวบินท่ีไปปฏิบัติงานในทวีป
ออสเตรเลีย มีความเหน่ือยลา้มาก โดยปัจจยัหลกัท่ีท าให้เกิดความเหน่ือยลา้เกิดจากการท างาน และ 
ผลการทดสอบความสัมพนัธ์ระหวา่งคุณภาพการนอนหลบั และความเหน่ือยลา้ ในการท างานกบั 
เพศ อายุ ต  าแหน่งงาน ตารางการบินของพนักงานตอ้นรับบนเคร่ืองบินบริษทั การบินไทย จ ากดั 
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(มหาชน) พบว่าคุณภาพการนอนหลับ มีความสัมพนัธ์กนักบัเพศ และตารางบินทั้งในประเทศ  
ทวีปเอเชีย ทวีปยุโรป และทวีปออสเตรเลีย แต่ไม่มีความสัมพนัธ์กบัอายุ และต าแหน่งงานอย่าง 
มีนัยส าคัญทางสถิติ และพบว่าความเหน่ือยล้ามีความสัมพันธ์กับ อายุ ต  าแหน่งงาน เท่ียวบิน
ภายในประเทศ และเท่ียวบินในทวีปออสเตรเลีย แต่ไม่มีความสัมพนัธ์กบัเพศ เท่ียวบินในทวีป
เอเชีย และเท่ียวบินในทวีปยุโรป ของการท างานของพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินบริษัท  
การบินไทย จ ากัด (มหาชน) และผลการทดสอบความสัมพันธ์ระหว่างคุณภาพการนอนหลับ 
กับความเหน่ือยล้า ของพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินบริษัท การบินไทย จ ากัด (มหาชน)  
มีความสัมพนัธ์กนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ  
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ABSTRACT 
 

The objective of this quantitative research were to study of Sleep Quality and Fatigue 
among flight attendants of Thai Airways International Public Company Limited (THAI). The 
sample group consisted of 373 cases of flight attendants working for THAI. In addition, the tools 
used for data compilation were personal information questionnaire, Pittsburgh Sleep Quality 
Index (PSQI), Pacific Sleep Medicine Service and Revised Piper Fatigue Scale (R-PFS). The 
SPSS program was applied for data analysis. And, the statistics employed in this research were 
percentage, mean, frequency distribution, standard deviation and Chi-square for variable 
correlation analysis.    

The result of the study shown that the majority of flight attendants of THAI are 
female; aged between 41-50 years and most of them are flight attendants. In the aspect of sleep 
quality it found that 281 cases have poor sleep quality. The most common symptom is having 
sleep all night and resulting in not refreshing after waking. Most of male, aged between 50-60 
years, have relatively poor sleep quality. The position suffers most poor sleep quality is flight 
attendants. The respondents having good sleep quality and those having poor sleep quality all 
have problem on sleep during their shifts to the Australia at high level. In the aspect of Fatigue 
level the majority of respondents have fatigue at moderate level while most of the inflight 
managers are found having fatigue at high level. The main factor of fatigue is working and 
correlation between sleep quality and working fatigue and gender, age, position and flight 
schedule of THAI flight attendants  proved that the sleep quality correlates to gender and flight 
schedules including domestic, Asian, European and Australian schedules. There, however, is no 
statistical significant correlation with age and position. Also, it is found that there are correlations 
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among age, position, domestic flights and Australian flights. On the other hand, there is no 
correlation among gender, Asian flights and European flights. In addition, there are statistical 
significant correlations among working of THAI flight attendants and correlation tests of sleep 
quality and fatigue of flight attendants.      
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กติติกรรมประกาศ 
 

วิทยานิพน ธ์ฉบับ น้ี ส า เร็จ ลุ ล่ วงไปด้วยดี  ด้วยความ ช่วย เห ลือของอาจารย ์ 
นายแพทยม์าศ ไมป้ระเสริฐ อาจารยท่ี์ปรึกษาสารนิพนธ์ ซ่ึงท่านได้ให้ค  าแนะน าและขอ้คิดเห็น 
ต่าง ๆ อนัเป็นประโยชน์อย่างยิ่งในการท าวิจยั อีกทั้ งยงัช่วยแก้ปัญหาต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึนระหว่าง 
การด าเนินงานอีกดว้ยขอกราบขอบพระคุณ อาจารย ์ผศ.ดร.เอกราช บ ารุงพืชน์ ส าหรับขอ้แนะน า
และความช่วยเหลือในทุก ๆ ด้านส าหรับการท าวิจัยในคร้ังน้ี ขอกราบขอบพระคุณอาจารย ์ 
ผศ.ดร.ธิฎิรัตน์ ทิพรส อาจารย์ ผศ . สุมาลี สิงหนิยม ส าหรับข้อแนะน าและให้ความช่วยเหลือ
ทางดา้นสถิติ รวมถึงขอกราบขอบพระคุณคณาจารยทุ์กท่านท่ีผูว้ิจยัไม่ไดอ้อกนามมา ณ ท่ีน่ี ท่ีได้
อบรมสั่งสอนให้ความรู้ทางดา้นวิชาการ ขอขอบคุณ ดร. จุมพล รามล ส าหรับขอ้แนะน าและความ
ช่วยเหลือในทุกดา้นตลอดจนแรงกระตุน้ให้ท าสารนิพนธ์จนส าเร็จลุล่วง นอกจากน้ี ขอขอบคุณ 
พี่ ๆ เพื่อน ๆ น้อง ๆ พนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบินบริษทั การบินไทย จ ากดั (มหาชน) ท่ีให้ความ
ร่วมมือช่วยตอบแบบสอบถามเก่ียวกบัสารนิพนธ์เร่ืองน้ี  

สุดท้ายน้ีผูเ้ขียนขอกราบขอบพระคุณบิดา มารดา ท่ีให้การอุปการะอบรมเล้ียงดู  
ตลอดจนส่งเสริมการศึกษา และให้ก าลังใจเป็นอย่างดี อีกทั้ งขอขอบคุณพี่แป๊ป (คุณ ชวนัสถ ์ 
สินธุเขียว) เป็นกรณีพิเศษส าหรับก าลังใจท่ีส าคัญคอยดูแลอยู่ใกล้ ๆ ห่วงใยในทุกเวลา และ
สนบัสนุนในการศึกษาคร้ังน้ีเป็นอย่างดี รวมถึงเพื่อน ๆ ในคณะท่ีให้การสนบัสนุนและช่วยเหลือ
ดว้ยดีเสมอมา  และขอขอบพระคุณเจา้ของเอกสารและงานวิจยัทุกท่าน ท่ีผูศึ้กษาไปคน้ควา้และ 
ไดน้ ามาอา้งอิงในการท าวจิยั จนกระทัง่งานวจิยัฉบบัน้ีส าเร็จลุล่วงไปไดด้ว้ยดี   
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บทที ่1 
บทน ำ 

 
1.1  ควำมส ำคัญและทีม่ำของปัญหำ 

การนอนหลบัเป็นปรากฏการณ์ทางธรรมชาติของมนุษย ์มนุษยใ์ชเ้วลาในการนอนหลบั
ประมาณ 3,000 ชัว่โมงใน 1 ปี และประมาณ 14 ปี ในช่วงชีวิต การนอนหลบัจึงเป็นเร่ืองส าคญัท่ี 
น่าศึกษาคน้ควา้เพราะมนุษยใ์ช้เวลาหน่ึงในสามของชีวิตไปในการนอน มนุษยต์อ้งการนอนหลบั
ประมาณวนัละ 7-8 ชัว่โมง ซ่ึงสามารถสังเกตดว้ยตนเองวา่ไดน้อนหลบัเพียงพอหรือไม่ โดยอาศยั
ความรู้สึกของตนเองเม่ือต่ืนนอนดว้ยความรู้สึกสดช่ืนแจ่มใสพร้อมท่ีจะท างานต่าง ๆ ไดอ้ยา่งเต็ม
ความสามารถ แสดงว่าได้รับการพักผ่อนนอนหลับมาเพียงพอ แต่ในทางตรงกันข้ามถ้ายงัมี
ความรู้สึกปวดหวัทุกวนัหลงัต่ืนนอน หรือยงัง่วงนอนอยูถึ่งแมว้า่ไดน้อนหลบัมาหลายชัว่โมงแลว้ก็
ตาม แสดงว่าการนอนหลบัในคร้ังนั้นไม่เพียงพอและขาดคุณภาพ คุณภาพการนอนหลบัประกอบ
ข้ึนดว้ย 2 ลกัษณะท่ีส าคญั ลกัษณะแรกการนอนหลบัในเชิงปริมาณ ซ่ึงประกอบไปดว้ย ระยะเวลา
การนอนหลบั จ านวนคร้ังของการต่ืน และลกัษณะท่ีสอง การหลบัในเชิงคุณภาพ เช่น การนอน
หลับสนิท การนอนหลับอย่างเพียงพอ และการไม่ถูกรบกวนจากการนอนหลับ รวมทั้ งยงัมี
ผลกระทบมาจากการท ากิจกรรมในช่วงเวลากลางวนัอีกดว้ย ท าใหเ้กิดคุณภาพการนอนหลบัท่ีไม่ดี 
เป็นส่ิงท่ีแสดงให้เห็นถึงการนอนหลบัท่ีผิดปกติ ส่งผลท าให้เกิดความผิดปกติทั้งทางดา้นร่างกาย
และจิตใจ โดยส่ิงท่ีสัมพันธ์ส่งผลต่อความผิดปกติทางด้านจิตใจกับการนอนหลับ  ได้แก่ 
ความเครียด ความกงัวลใจ โรคซึมเศร้า โรคจิตเภท และผลจากการใชส้ารท่ีออกฤทธ์ิต่อจิตประสาท 
ซ่ึงความสัมพนัธ์ต่าง ๆ เหล่าน้ีเป็นปัญหาในการนอนหลบั โดยส่งผลกระทบต่อร่างกายโดยตรง 
เช่น ท าให้เกิดความอ่อนเพลีย ขาดความกระตือรือร้น ความอดทนต่อความเจ็บปวดลดลง วิงเวียน
ศีรษะ ทอ้งผกูหรือทอ้งเดิน ปวดกลา้มเน้ือ กลา้มเน้ือท างานไม่ประสานกนั ความสามารถในการพูด
การมองเห็น และการไดย้ินลดลง หัวใจเตน้ผิดจงัหวะ ระบบทางเดินหายใจลดลง ส่วนผลกระทบ
ทางจิตใจ ไดแ้ก่ ซึมเศร้า หงุดหงิดง่าย เช่ืองชา้ ไม่มีสมาธิ การตดัสินใจไม่ดี สับสน และความเครียด
เพิ่มข้ึน (ณภคัวรรต บวัทอง, 2546 : 1) 

นอกเหนือจากปัญหาการนอนไม่หลับแล้ว ปัจจยัเร่ืองของความเหน่ือยล้าจากการ
ท างาน ส่งผลให้เกิดปัญหาดา้นสุขภาพ และส่ิงท่ีตามมา คือ ประสิทธิภาพของการท างาน และการ
ด าเนินชีวิตประจ าวนัลดลง เพราะขาดสมาธิในการท างาน นั้นหมายถึงบุคคลท่ีขาดสมาธิในการ
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ท างานทั้ง ๆ ท่ีเคยสามารถท างานอยา่งท่ีตั้งใจไดเ้ป็นระยะเวลาหลายชัว่โมง นบัเป็นสัญญาณแรกท่ี
บ่งบอกวา่บุคคลนั้น ก าลงัเหน่ือยลา้จากการท างาน และมีโอกาสต่อความผิดพลาดในการท างานท่ี
เพิ่มมากข้ึน ไม่สามารถท างานใหส้ าเร็จตามเวลาท่ีก าหนดได ้ซ่ึงจะส่งผลท าให้บุคคลมีความรู้สึกผิด 
และความเครียดเพิ่มมาก บุคคลท่ีมีความเหน่ือยลา้มาก ๆ จากการท างานจะมีอารมณ์แปรปรวน และ
การควบคุมอารมณ์ของตนเองได้ยากข้ึน เช่น หงุดหงิดง่าย ฉุนเฉียวตลอดเวลา โดยท่ีไม่รู้ตัว  
จนบางคร้ังท าให้คนรอบขา้งรู้สึกอึดอดัไปด้วย รวมไปถึงมีพฤติกรรมแปลกแยกออกจากสังคม  
เป็นสัญญาณอีกประการหน่ึงท่ีบ่งบอกถึงความเหน่ือยลา้จากการท างาน เม่ือท างานผิดพลาดมากข้ึน 
ก็ท าให้ไม่อยากพบปะผูค้น เพราะกลวัวา่คนอ่ืนมองวา่ตนเองไม่ดี ไม่เก่ง บุคคลท่ีมีความเหน่ือยลา้
มาก ร่างกายตอ้งการการพกัผอ่นท่ีมากข้ึนดว้ย ท าให้ร่างกายไม่อยากต่ืนนอนในตอนเช้า ทั้งท่ีเคย
ต่ืนนอนได ้และไมเ่คยมีปัญหาในการต่ืนนอนในตอนเชา้ (พวงทอง ไกรพิบูลย,์ 2554 : 13) 

อีกทั้งกล่าวไดว้า่หากเราเร่ิมมีปัญหาเร่ืองของความอ่อนเพลียเหน่ือยง่าย และพละก าลงั
ลดลง อาการดังกล่าวเป็นสัญญาณเตือนให้รับรู้ว่า ร่างกายเร่ิมมีปัญหาเก่ียวกับฮอร์โมนภายใน
ร่างกายท่ีบกพร่อง นอกจากการตรวจหาสาเหตุของอาการอ่อนเพลียท่ีจ าเป็นต้องท าแล้ว การ
ตรวจวดัระดบัฮอร์โมนภายในร่างกาย รวมทั้งการตรวจวิเคราะห์หาสาเหตุท่ีท าให้ร่างกายมีการผลิต
ฮอร์โมนลดลง เช่น การตรวจวดัระดับวิตามิน และแร่ธาตุ รวมทั้ งกรดอะมิโนท่ีมีความส าคัญ
ส าหรับร่างกายต่อการผลิตฮอร์โมนต่าง ๆ เป็นส่ิงท่ีจ  าเป็นอย่างยิ่งท่ีตอ้งท า เพราะหากปล่อยทิ้งไว้
เป็นระยะเวลานาน ๆ จะส่งผลรุนแรงท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงมากมายต่อร่างกาย และเป็นสาเหตุ
ท่ีท าให้เกิดโรคแห่งความเส่ือมต่าง ๆ ความเหน่ือยลา้จากการท างานส่วนใหญ่เกิดจากการนอนหลบั
ไม่เพียงพอ การนอนหลบัเป็นกระบวนการของการฟ้ืนฟู เป็นสัญชาตญาณของมนุษยท่ี์ถูกก าหนด
ทางพนัธุกรรมให้ไม่มีการเคล่ือนไหวในตอนกลางคืน เป็นวธีิการท่ีด ารงไวซ่ึ้งความอยูร่อดท่ีดีท่ีสุด 
การนอนหลบัเป็นกระบวนการของร่างกายมนุษย ์2 อย่างมารวมกนั และเกิดข้ึนไปพร้อมกนั คือ 
เป็นการนอนหลบัตามความจ าเป็น และการนอนหลบัเพื่อการฟ้ืนฟูร่างกาย มีผลท าให้เกิดฟ้ืนฟูใน
สมองไปเร่งให้เกิดการนอนหลบัให้เกิดข้ึนระบบประสาทในส่วนการกลาง ท าให้มีการปรับสมดุล
ในการท างานของร่างกาย ซ่ึงมีความส าคญัต่อกระบวนการเรียนรู้ ความจ า ความคิด การตดัสินใจท่ี
ดี รวมไปถึงความสามารถในการปรับตวัต่อสภาวะความกดดนัทางอารมณ์ การนอนหลบัจึงมีความ
จ าเป็นต่อร่างกาย เพราะถา้มนุษยข์าดการนอนหลบัก็จะท าให้การท าหนา้ท่ีของอวยัวะทุกส่วนมีการ
ท างานท่ีเปล่ียนแปลงไป บุคคลท่ีไดน้อนหลบัอยา่งพอเพียงเม่ือต่ืนข้ึนจะมีความรู้สึกสดช่ืน รู้สึกวา่
ไดพ้กัผอ่นเต็มท่ีกบัการนอนหลบัท่ีผา่นมา และมีความกระปร้ีกระเปร่า พร้อมท่ีจะท างานในหนา้ท่ี
ท่ีตอ้งรับผดิชอบไดอ้ยา่งเตม็ความสามารถ (กรมสุขภาพจิต, 2558 : 5) 
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ในสภาวะเศรษฐกิจปัจจุบนัท่ีมีการแข่งขนัทางธุรกิจสูงโดยเฉพาะธุรกิจเก่ียวกบัการบิน
และการให้บริการ ดังนั้ นส่วนส าคญัในการตดัสินใจท่ีผูโ้ดยสารเลือกใช้บริการสายการบินนั้น 
ผูโ้ดยสารจะให้ความส าคญัเลือกเก่ียวกบัการให้บริการท่ีดีของสายการบิน เป็นล าดบัแรก ซ่ึงแสดง
ให้เห็นว่าการให้บริการท่ีดีนั้นเป็นหัวใจส าคญัท่ีสุด และมีผลต่อการตดัสินใจเลือกใช้บริการของ
ผูโ้ดยสารกบัสายการบินนั้น ๆ พนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบิน จึงเป็นอาชีพท่ีมีปัจจยัของการท างาน
ท่ีแตกต่างจากอาชีพอ่ืน ๆ คือ มีตารางการท างานท่ีไม่แน่นอน มีการบินข้ามเส้นแบ่งเวลาใน
เท่ียวบินระยะไกล อตัราการปฏิบติังานท่ีมีความถ่ีสูงในเท่ียวบินระยะใกล้ รวมทั้งการปรับตวัต่อ
สภาพแวดลอ้มท่ีเปล่ียนแปลงเป็นประจ า จึงส่งผลโดยตรงต่อการนอนหลบั รวมทั้งประสิทธิภาพ
ความปลอดภยัในการปฏิบติังาน และอาจส่งผลท าให้เกิดการมีปัญหาต่าง ๆ ไดแ้ก่ ปัญหาต่อสภาพ
จิตใจ คือ สมาธิในการท างานสั้ นลง ขาดความสนใจในงาน มีระดบัความต่ืนตวัท่ีลดลง มีความ
เช่ืองชา้ ความจ าระยะสั้นลดลง ในการวิเคราะห์ขอ้มูลท่ีส าคญั ๆ และการสนบัสนุนการประเมินผล
บกพร่อง มีอาการภาพลวงทางสายตา และการหลงสภาพ ส่วนในด้านปัญหาทางอารมณ์ คือ  
มีอาการเหน่ือยล้า ภาวะซึมเศร้า หงุดหงิดง่าย ขาดความสนใจทั้ งต่อผูอ่ื้นและตนเอง หรือต่อ
เหตุการณ์ต่าง ๆ มีความต้องการนอนหลับเพิ่มข้ึน ซ่ึงอาการการนอนไม่หลับอาจเกิดมาจาก
ความเครียด ความวิตกกงัวลต่าง ๆ ดงันั้นคุณภาพการนอนหลบัและภาวะสุขภาพจิตของพนกังาน
ต้อนรับบนเคร่ืองบิน จึงเป็นส่ิงจ าเป็นท่ีควรให้ความสนใจและให้ความส าคญัเพราะส่งผลต่อ
ประสิทธิภาพในการท างาน ความปลอดภยัในการปฏิบติัการบินและสุขภาพของพนกังาน (ฉนัทนา 
แรงสิงห์, 2550 : 2) 

ดังนั้ นพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินของบริษัท การบินไทย จ ากัด (มหาชน)  
ซ่ึงเป็นวิชาชีพท่ีมุ่งเน้นการให้บริการ ท่ีตอ้งมีการปฏิบติัโดยตรงต่อผูโ้ดยสาร การให้บริการนั้น 
จึงจ าเป็นต้องวางแผนการท างานอย่างเป็นระบบในการปฏิบัติงาน ด้วยความรอบคอบ และ 
การให้บริการ เป็นการให้บริการตลอดเวลาของการเดินทางในเท่ียวบินนั้น ๆ และการปฏิบติังาน
ของพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบิน  มีการปฏิบัติหน้าท่ีทั้ งกลางวนั และกลางคืนรวมไปถึงการ
ปฏิบัติงานให้ตรงตามก าหนดตารางการบิน โดยสภาพในการปฏิบัติติงานจะมีความกดดันสูง 
โดยเฉพาะเจา้หน้าท่ีตอ้นรับบนเคร่ืองบินใหม่ ตอ้งมีการปรับตวัใหม่ และตอ้งท าความคุน้เคยกบั
งานบริการท่ีตอ้งปฏิบติัให้ครบถว้น ถูกตอ้งตลอดเวลาท่ีปฏิบติังานบนเคร่ืองบิน ซ่ึงส่วนมากเป็น
งานท่ีตอ้งให้การบริการเร่ืองอาหาร เดินให้บริการในเร่ืองอ่ืน ๆ ดูแลความปลอดภยัโดยรวม ดูแล
ความสะดวกสบายเรียบร้อยทัว่ไปของผูโ้ดยสารตลอดเวลา รวมทั้งการท าความสะอาดห้องน ้ าให้
สะอาดพร้อมใชง้านตลอดเวลาขณะอยูบ่นเคร่ืองบิน เป็นการปฏิบติังานท่ีหนกัทั้งร่างกายและจิตใจ 
ซ่ึงในบางคร้ังเม่ือเกิดการเจ็บป่วยก็ไม่สามารถลาหยุดงานได ้เน่ืองจากไม่มีผูม้าปฏิบติังานแทนได ้
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และตอ้งท างานอยา่งเร่งรีบเพื่อแข่งขนักบัเวลา ท าให้เกิดความเครียดสูง เกิดความผดิพลาดไดง่้ายใน
การปฏิบติังาน มีการปฏิบติังานท่ีตอ้งหมุนเวียนกนัเป็นช่วงเวลา จึงส่งผลใหแ้บบแผนการนอนหลบั
เป็นเวลาท่ีไม่แน่นอน ชัว่โมงในการนอนหลบัต่อคืนนอ้ยไม่เพียงพอ มีความง่วงนอนและตอ้งการ
นอนหลบัอีกในขณะต่ืนนอนแลว้ หรือมีความเหน่ือยลา้สะสมมากข้ึนจากการท่ีร่างกายไม่ไดรั้บการ
พกัผอ่นตามวงจรการนอนท่ีดี ส่งผลต่อคุณภาพการนอนของพนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบินบริษทั 
การบินไทย จ ากดั (มหาชน) ลดลง และประกอบกบัมีการปรับเปล่ียนนโยบายเวลาพกัของพนกังาน
ต้อนรับบนเคร่ืองบินบริษัท การบินไทย จ ากัด (มหาชน) ในเดือน เมษายน 2559 ท่ีผ่านมาให้
พนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินสามารถพักในต่างประเทศ จากเดิมจ านวนเวลาในการพักใน
ต่างประเทศเป็นเวลา 48 ชัว่โมง ลดเหลือเป็นเวลา 24 ชัว่โมง ท าให้พนกังานตอนรับบนเคร่ืองบิน
ต้องปฏิบติังานหนักข้ึน และอาจจะส่งผลต่อคุณภาพการนอนหลับไม่เพียงพอ ท าให้เกิดความ
เหน่ือยลา้ได ้

จากปัญหาขา้งตน้จึงกล่าวไดว้า่คุณภาพการนอนหลบัของพนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบิน
บริษทั การบินไทย จ ากดั (มหาชน) มีผลต่อประสิทธิภาพในการท างาน เพราะเม่ือร่างกายมีการ
พกัผอ่นท่ีไม่เพียงพอ มีการสะสมของความเหน่ือยลา้หรือความอ่อนเพลีย จะท าใหป้ระสิทธิภาพใน
การท างานลดลงและอาจท าให้ความผิดพลาดต่าง ๆ ในการปฏิบัติงาน ผู ้วิจ ัยในสถานะเป็น
ผูป้ฏิบัติงานในหน้าท่ีน้ีโดยตรงจึงเห็นว่าองค์ความรู้การดูแลตนเองแบบองค์รวมตามหลักเวช
ศาสตร์ชะลอวยัและฟ้ืนฟูสุขภาพโดยเฉพาะองคค์วามรู้เก่ียวกบัการนอน ความรู้เก่ียวกบัความเครียด
ท่ีเป็นสาเหตุหลกัของการเกิดโรคได ้ผูว้ิจยัจึงสนใจศึกษาเร่ือง คุณภาพการนอนหลบั ความเหน่ือย
ล้า ของพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินบริษทั การบินไทย จ ากัด (มหาชน) เพื่อน าผลจากศึกษา
คน้ควา้มาเป็นแนวทางในการบูรณาการ การวางแผนจดักิจกรรมต่อการเสริมสร้างสุขภาพเพื่อลด
ปัญหา หรือก าจดัปัจจยัรบกวนคุณภาพการนอนหลบัของพนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบินได ้ซ่ึงจะ
ส่งผลใหพ้นกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบินสามารถนอนหลบัไดอ้ยา่งเพียงพอ และมีคุณภาพชีวติท่ีดีข้ึน 

 
1.2   วตัถุประสงค์ 
 1.   เพื่อศึกษาความสัมพนัธ์ระหวา่งคุณภาพการนอนหลบั ความเหน่ือยลา้กบั เพศ อาย ุ
ต าแหน่งงาน และตารางการบิน ในการท างานของพนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบินบริษทั การบินไทย 
จ ากดั (มหาชน) 

 2.   เพื่อศึกษาคุณภาพการนอนหลบัวา่มีความสัมพนัธ์กบัความเหน่ือยลา้ในการท างาน 
ของพนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบินบริษทั การบินไทย จ ากดั (มหาชน) 
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1.3 สมมติฐำนของกำรวจัิย 
1.  คุณภาพการนอนหลบั ความเหน่ือยลา้ มีความสัมพนัธ์กบั เพศ อายุ ต  าแหน่งงาน 

และตารางการการบิน ในการท างานของพนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบินบริษทั การบินไทย จ ากดั 
(มหาชน) 

2.   คุณภาพการนอนหลบัมีความสัมพนัธ์กบัความเหน่ือยลา้ ของพนกังานตอ้นรับบน
เคร่ืองบินบริษทั การบินไทย จ ากดั (มหาชน) 
 
1.4   ขอบเขตกำรวจัิย 

การวิจยัคร้ังน้ีเพื่อเป็นการศึกษาคุณภาพการนอนหลบั ความเหน่ือยลา้ ของพนักงาน
ตอ้นรับบนเคร่ืองบินบริษทั การบินไทย จ ากดั (มหาชน) โดยใช้แบบสอบถามขอ้มูลส่วนตวั แบบ
ประเมินคุณภาพการนอนหลับ แบบสอบถามอาการนอนไม่หลับ แบบสอบถามปัจจยัด้านการ
ท างาน แบบสอบถามปัจจยัรบกวนการนอนหลบัดา้นส่ิงแวดลอ้มและกายภาพ และแบบสอบถาม
ความเหน่ือยลา้ โดยมีตวัแปรท่ีศึกษาคือ 

ตัวแปรอิสระ (Independent Variables) ได้แก่ เพศ อายุ ต าแหน่งงาน และตารางการ
บิน 

ตัวแปรตำม (Dependent Variables) ไดแ้ก่ คุณภาพการนอนหลบั ความเหน่ือยลา้ ของ
พนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบินบริษทั การบินไทย จ ากดั (มหาชน) 
 
1.5   ข้อจ ำกดักำรวจัิย 

การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการศึกษาในพนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบินบริษทั การบินไทย จ ากดั 
(มหาชน) เท่านั้น และไม่สามารถสรุปผลการวิจยัน้ีว่าเป็นตวัแทนของพนกังานบนเคร่ืองบินของ
สายการบินพาณิชยอ่ื์น ๆ ได้ เน่ืองจากความแตกต่างในหลกัการปฏิบติังาน เส้นทางการบินใน
ช่วงเวลาท่ีศึกษา และบริบทแวดลอ้มอ่ืน ๆ 
 
1.6   ค ำนิยำมศัพท์ทีใ่ช้ในกำรวจัิย 

พนักงำนต้อนรับบนเคร่ืองบิน หมายถึง พนักงานตอ้นรับบนเคร่ืองบินบริษทั การบิน
ไทย จ ากดั (มหาชน) ท่ีให้บริการแก่ผูโ้ดยสารบนเคร่ืองบิน โดยรับผดิชอบดา้นความปลอดภยั  และ
การใหบ้ริการอ านวยความสะดวกสบายบนเคร่ืองบิน ท่ีมีอายกุารท างานไม่ต ่ากวา่ 1 ปี 
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ต ำแหน่งงำน หมายถึง ต าแหน่งของพนักงานตอ้นรับบนเคร่ืองบินระดับปฏิบติัการ 
แบ่งออกเป็น 3 ต  าแหน่ง คือ     

1.   ผูจ้ดัการเท่ียวบิน (Inflight Manager)   
2.   หวัหนา้พนกังานตอ้นรับ (Air Purser) 
3.   พนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบิน (Air hostess, Air steward) 
คุณภำพกำรนอนหลับ หมายถึง ความสามารถในการนอนหลับของบุคคลซ่ึงเป็น

พฤติกรรม และความรู้สึกเก่ียวกับการนอนหลับ ความรู้สึกท่ีเพียงพอในการนอนหลับ และ
ความรู้สึกสดช่ืนหลงัจากต่ืนนอนในตอนเชา้ ซ่ึงถือวา่มีคุณภาพการนอนหลบัท่ีดี ส่วนความรู้สึกมี
ปัญหาในการนอนหลบั ความไม่พึงพอใจในการนอนหลบั และปัญหาท่ีรบกวนการนอนหลบัถือวา่
มีคุณภาพการนอนหลบัท่ีไม่ดี ในการวิจยัน้ีหมายถึงการศึกษาคุณภาพการนอนหลบัของพนกังาน
ตอ้นรับบนเคร่ืองบินของบริษทั การบินไทย จ ากดั (มหาชน) ใช้การประเมินคุณภาพในการนอน
หลบัทั้งท่ีบา้นและโรงแรมท่ีพกั ณ สถานีปลายทาง 

ควำมเหน่ือยล้ำ หมายถึง การรับรู้ของบุคคลว่ามีความผิดปกติเกิดข้ึน รู้สึกเหน่ือย
อ่อนเพลียจนร่างกายไม่สามารถปฏิบติังานต่อไปได้ ซ่ึงความเหน่ือยล้าน้ีอาจเกิดข้ึนกับอวยัวะ 
ส่วนใดส่วนหน่ึงของร่างกายหรือเกิดกบัทุกอวยัวะพร้อมกนั และส่งผลให้มีความผิดปกติทางดา้น
ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ พฤติกรรมและสติปัญญาร่วมดว้ย 
 
1.7   ประโยชน์ทีค่ำดว่ำจะได้รับจำกกำรวจัิย 

1.  ผลของการวิจยัสามารถน ามาใชใ้นการวางแผนส่งเสริมแกไ้ขปัญหาในคุณภาพการ
นอนหลบั และปัญหาความเหน่ือยลา้ของพนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบิน บริษทั การบินไทย จ ากดั 
(มหาชน)           

2.   ผลการวิจยัคร้ังน้ี สามารถเป็นพื้นฐานการท าวจิยัในเชิงลึกท่ีเก่ียวกบัการปฏิบติังาน
การบินขา้มเส้นแบ่งเวลาของผูท่ี้ปฏิบติังานในลกัษณะเดียวกนัได ้
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1.8   กรอบแนวคิดในกำรวจัิย 
 
                        ตัวแปรอสิระ                                                                        ตัวแปรตำม 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภำพที ่1.1  กรอบแนวคิดในการวจิยั 
 

ปัจจัยส่วนบุคคล 
- เพศ 
- อาย ุ
- ต าแหน่งงาน 
- ตารางการบิน 

 

คุณภำพกำรนอนหลบั 

 

ควำมเหน่ือยล้ำ 

 



 
 

บทที ่2 
เอกสารและงานวจิยัที่เกีย่วข้อง 

 
การวิจยัคร้ังน้ีเพื่อศึกษาถึงคุณภาพการนอนหลบั ความเหน่ือยลา้ ของพนกังานตอ้นรับ

บนเคร่ืองบินบริษทั การบินไทย จ ากดั (มหาชน) โดยมีเอกสารท่ีเก่ียวกบัการวจิยัคร้ังน้ี ดงัต่อไปน้ี 
2.1 แนวคิดเก่ียวกบัคุณภาพการนอนหลบั 
2.2 แนวคิดเก่ียวกบัความเหน่ือยลา้ 
2.3 งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 

 
2.1  แนวคิดเกีย่วกบัคุณภาพการนอนหลบั 

2.1.1  ความหมายคุณภาพการนอนหลบั 
การนอนหลับ  คือ  สภาวะทางพฤติกรรม ซ่ึงมีการหลุดพ้นของการรับ รู้และ 

ไม่ตอบสนองต่อส่ิงแวดลอ้มโดยท่ีสามารถกลบัคืนสู่สภาพปกติได ้แมว้า่การนอนหลบัจะเป็นภาวะ
ท่ีมีการเปล่ียนแปลงของการรู้สึกตวัแต่ก็แตกต่างจากภาวะต่ืน คือ การนอนหลบัมีลกัษณะเกิดข้ึน
เป็นระยะเป็นไปตามธรรมชาติ  สามารถปลุกให้ต่ืนได้ เป็นพฤติกรรมท่ีเกิดข้ึนซ ้ า ๆ ตามเวลาท่ี
ก าหนดไวถื้อว่าเป็นส่ิงปกติเป็นการคืนสู่สภาพปกติในการสูญเสียความสามารถในการรับรู้และ
ตอบสนองต่อส่ิงเร้าภายนอกการควบคุมกลา้มเน้ือส่วนใหญ่หยุดการท างาน เป็นพฤติกรรมท่ีจ าเป็น
ต่อการด ารงหนา้ท่ีและอนุรักษพ์ลงังานของร่างกายช่วยใหเ้ซลลห์รืออวยัวะมีการเสริมสร้างโปรตีน
และซ่อมแซมฟ้ืนคืนสภาพ ส่งเสริมให้มีการฟ้ืนหายทั้งร่างกายและจิตใจ (มานิตย ์ศรีสุรภานนท์, 
2542)  

จึงสรุปไดว้า่ การนอนหลบั เป็นกระบวนการของพฤติกรรมท่ีลดการตอบสนองต่อส่ิง
เร้าภายนอก เกิดภาวะหมดสติไปชั่วคราวและกลับคืนเป็นปกติเม่ือต่ืน และเป็นพฤติกรรมท่ีมี
ความส าคญัต่อการด ารงชีวิตของมนุษยใ์นการซ่อมแซม สร้างเสริมและเจริญเติบโตทั้งร่างกาย 
จิตใจ และอารมณ์ (สุดประนอม สมนัตเวคิน, 2546) 
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2.1.2  สรีรวทิยาของการนอนหลบั 
การควบคุมการนอนหลบัเป็นวงจรท่ีมีความซบัซอ้น ประกอบดว้ยการท างานของสมอง

ส่วนเมดดุลลา (medulla) พอนส์ (pons) และสมองส่วนกลาง (midbrain) รวมถึงบริเวณกา้นสมองท่ี
มีแขนงของเซลล์ประสาทท่ีเรียกวา่ reticular formation อยูบ่ริเวณสมองส่วนกลาง กระตุน้ให้สมอง
ท าหน้าท่ีตอบสนองหลายประการรวมถึง การหลบั การต่ืน วงจรการหลบั-ต่ืน เป็นวงจรท่ีเกิดข้ึน
เองภายในร่างกาย มีทางเดินประสาทติดต่อโดยตรงระหวา่งเรตินาและไฮโปธารามสัท่ีเรียกวา่ เรติ
โนไฮโปธาลามิคพาธเวย ์(retinohypothalamic pathway) ซ่ึงสอดคล้องกับกลางวนัและกลางคืน 
หรือความสว่างและความมืด วงจรการนอนหลับและการต่ืนจะถูกควบคุมโดยนาฬิกาชีวภาพ 
(biological clock) ของร่างกาย คือ ซุปราไคแอสเมติกนิวเคลียส(suprachiasmaticnucleus : SCN) ซ่ึง
อยูเ่หนือ optic chiasma ทั้ง 2 ขา้ง เพื่อควบคุมวงจรการนอนหลบัและการต่ืน ตลอด 24 ชัว่โมง เม่ือ
แสงกระทบจอรับภาพในจอตา (retina) จะส่งสัญญาณผ่านเส้นประสาทไปยงัซุปราไคแอสเมติก 
และสัญญาณจากซุปราไคแอสเมติก จะถูกส่งไปยงัสมองส่วนต่าง ๆ รวมถึงซุปพีเรียร์เซอร์วิคอ
ลแกงเกลียน (superior cervical ganglion) และไปยงัต่อมไพเนียล (pineal gland) ท าให้หยุดการหลัง่
เมลาโทนิน (melatonin) และระดบัเมลาโตนินภายในร่างกายจะเพิ่มข้ึนหลงัจากมีความมืดท าให้เร่ิม
ง่วง นอกจากน้ีการหลบัการต่ืนยงัเก่ียวขอ้งกบัการท างานของ reticular activating system (RAS) ซ่ึง
อยูใ่นกา้นสมอง (brainstem reticular formation) การท างานของ RAS มีความสัมพนัธ์กนักบัระดบั
สารเค มี ใน ร่างกายด้วยกัน  3 ช นิด  ได้แ ก่  ส ารซี โรโตนิน  (serotonin) นอร์อิพิ เนฟฟ ริน 
(norepinephrine) และอะซิติลโคลีน (acetylcholine) ในช่วงของการต่ืนนอนและการนอนหลบัระยะ
ต่างๆ สารเคมีทั้ง 3 ชนิดท างานแตกต่างกนั โดยพบวา่ อะซิติลโคลีนนอร์อิพิเนฟฟรินและสารซีโร
โตนินจะเพิ่มมากข้ึนในช่วงของการต่ืนนอน โดยท่ีอะซิติลโคลีนจะพบได้น้อยมากในช่วงท่ีเกิด
คล่ืนสมองความถ่ีชา้ (ช่วงการนอนหลบัลึก) แต่จะเพิ่มข้ึนในช่วงการนอนหลบั REM ส่วนนอร์อิพิ
เนฟฟรินและสารซีโรโตนิน จะเพิ่มมากข้ึนในช่วงต่ืนนอนแต่พบไดน้อ้ยลงในช่วงการนอนหลบัลึก 
และหยุดสร้างในช่วงการนอนหลบัระยะท่ีมีการกลอกตาอย่างเร็ว (REM sleep) (สุรชยั เก้ือศิริกุล, 
2536  

2.1.3  วงจรการนอนหลบั 
 การนอนหลบัของบุคคลทัว่ไปตอ้งการระยะเวลาการนอนหลบัวนัละ 7 ชัว่โมง หรือ

ประมาณ 4-6 วงจรของการนอนหลบั ซ่ึงแต่ละวงจรใชเ้วลาประมาณ 90 นาทีประกอบดว้ยระยะการ
นอนหลบัท่ีไม่มีการกลอกตาอยา่งเร็ว (non-rapid eye movement sleep: NREM) และระยะการนอน
หลับท่ีมีการกลอกตาอย่างเร็ว (rapid eye movement sleep: REM) การนอนหลับเป็นกลไกท่ี
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ซับซ้อนเป็นกระบวนการท่ีมีการเปล่ียนแปลงตามวงจรชีวภาพของมนุษย ์ซ่ึงมีการจดัระบบให้
มนุษยต์อ้งนอนหลบัในช่วงกลางคืน ต่ืนในช่วงกลางวนั  

 การนอนหลับนั้นเป็นความต้องการขั้นพื้นฐานของมนุษยแ์ละเป็นจงัหวะชีวภาพท่ี
ซบัซ้อนและเก่ียวขอ้งกบัการท าหนา้ท่ีอ่ืน ๆ ของร่างกายมีลกัษณะคือระดบัความรู้สึกตวัลดลงและ
ไม่คงท่ีมีการตอบสนองต่อส่ิงเร้าลดลงไม่มีการเคล่ือนไหวของร่างกายอยา่งตั้งใจเป็นพฤติกรรมท่ี
เกิดข้ึนตามธรรมชาติมกัอยูใ่นท่านอนราบสงบน่ิงหลบัตาและอาจมีพฤติกรรมอ่ืน ๆ ร่วมดว้ย ไดแ้ก่
การละเมอเดินละเมอพูดกดัฟันเป็นตน้ โดยคล่ืนไฟฟ้าสมองมีลกัษณะเฉพาะอตัราการเผาผลาญของ
ร่างกายลดลง ร่วมทั้งท าให้ร่างกายและจิตใจไดรั้บการเสริมสร้างและซ่อมแซมและพร้อมจะกลบัสู่
สภาพปกติไดถ้า้ไดรั้บกระตุน้ท่ีเหมาะสมและเพียงพอ  

การท่ีบุคคลคงไวซ่ึ้งการมีสุขภาพท่ีดีนั้น ส่วนหน่ึงตอ้งข้ึนอยู่กบัความสมดุลระหว่าง
การมีกิจกรรมกบัการพกัผอ่น ซ่ึงการพกัผอ่นท่ีดีท่ีสุดคือการนอนหลบั เน่ืองจากระหว่างการนอน
หลบัจะเกิดการผ่อนคลายทั้งทางดา้นร่างกายและจิตใจ บุคคลท่ีสามารถด ารงแบบแผนการนอน
หลบัตามปกติและมีปริมาณการนอนหลบัไดป้ระมาณ 1 ใน 3 ของระยะเวลาท่ีต่ืน ถือว่าเป็นการ
นอนหลบัท่ีเพียงพอกบัความตอ้งการของร่างกาย บุคคลวยัผูใ้หญ่ทัว่ไปตอ้งการการนอนหลบัเป็น
ประมาณ 7-8 ชั่วโมงต่อวนั หรือประมาณ 4-5 วงจรของการนอนหลบั ซ่ึงในแต่ละวงจรใช้เวลา
ประมาณ 90-110 นาที บุคคลท่ีไดน้อนหลบัอยา่งเพียงพอ จะต่ืนข้ึนมาดว้ยความรู้สึกสดช่ืน รู้สึกวา่
ไดพ้กัผ่อนเต็มท่ี มีความพึงพอใจในการนอนหลบัและมีความกระปร้ีกระเปร่าพร้อมท่ีจะท างาน 
(Fordham, 1991) 

2.1.4   ระยะของการนอนหลบั 
ระยะต่าง ๆ ของการนอนหลบันั้น สามารถแบ่งตามการเคล่ือนไหวของลูกตาได้เป็น  

2 ระยะ คือ ระยะนอนหลบัท่ีไม่มีการกลอกตาอยา่งเร็ว (NREM) และระยะท่ีมีการกลอกตาอยา่งเร็ว
(REM)  ดงัรายละเอียดต่อไปน้ี 

1. ระยะนอนหลบัท่ีไม่มีการกลอกตาอย่างเร็ว เป็นช่วงท่ีเซลล์ประสาทมีการท างาน
พร้อมเพรียงกนั (synchronized) ภายใตเ้ปลือกตาท่ีปิดอยู่ ลูกตามีการเคล่ือนไหวช้าลง ความตึงตวั
ของกลา้มเน้ือ (muscle tone) เร่ิมลดลง คล่ืนไฟฟ้าสมองเปล่ียนจากคล่ืนท่ีมีความแรงต ่า ความถ่ีสูง 
(slow voltage and fast or high frequency) เป็นคล่ืนท่ีมีความแรงสูงและความถ่ีต ่า (high voltage and 
slow frequency) แบ่งออกเป็น 4 ระยะดงัน้ี 

ระยะท่ี 1 (stage I sleep) เป็นระยะของการเปล่ียนแปลงจากต่ืนเป็นหลบั หรือก าลงัเคล้ิม
หลบั ใช้ระยะเวลาประมาณ 1-7 นาที ลูกตากลอกไปมาช้า ๆ บุคคลจะหลบัตารู้สึกเคล้ิม ๆ เล่ือน
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ลอยและผอ่นคลาย อตัราชีพจรและการหายใจลดลง อาจพบมีกลา้มเน้ือบริเวณใบหน้าและแขนขา
กระตุก ถูกปลุกใหต่ื้นง่ายโดยเสียงเบา ๆ เช่น เสียงพูด เสียงปิดประตู เป็นตน้    

ระยะท่ี 2 (stage II sleep) เป็นระยะเร่ิมหลบัลึกลง ใชเ้วลาประมาณ 10-25 นาที ระยะน้ี
มกัไม่มีการกลอกตาหรือมีนอ้ยมาก มีลกัษณะผอ่นคลายมากข้ึน มีอตัราการเผาผลาญและอุณหภูมิ
ร่างกายลดลง หากถูกกระตุน้แรง ๆ จะสะดุง้ต่ืนได ้ซ่ึงวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ใชเ้วลาการนอนหลบัระยะ
ท่ี 1 และระยะท่ี 2 ประมาณร้อยละ 50-60 ของเวลาการนอนหลบัทั้งหมด  

ระยะท่ี 3 (stage III sleep) เป็นระยะหลบัปานกลางหรือหลบัสนิท ใช้เวลา 30-45 นาที 
หลงัเร่ิมตน้นอนหลบั มีการกลอกตานอ้ยลง กลา้มเน้ือคลายตวัมากข้ึน สัญญาณชีพและอตัราการเผา
ผลาญอาหารลดลงอยูใ่นระดบัต ่า ระยะน้ีจะปลุกใหต่ื้นไดย้าก 

ระยะท่ี 4 (stage IV sleep) เป็นระยะหลบัลึก หรือหลบัสนิทท่ีสุด เขา้สู่ระยะน้ีหลงัการ
หลบัระยะท่ี 1 ประมาณ 40 นาที ระยะน้ีจะคงอยู่นานประมาณ 20-40 นาที เป็นระยะท่ีร่างกายได้
พกัผ่อนเต็มท่ี มีความส าคญัในการซ่อมแซมเน้ือเยื่อท่ีสึกหรอ และสะสมพลังงานของร่างกาย
โปรตีนสร้างสารพลงังานสูง เอทีพี และหลัง่ฮอร์โมนเพื่อการเจริญเติบโต ระยะน้ีอาจมีการกลอกตา
บา้งเพียงเล็กนอ้ย กลา้มเน้ือผอ่นคลายเกือบสมบูรณ์ อตัราชีพจรและการหายใจลดลงถึงร้อยละ 20-
50 เม่ือเปรียบเทียบกบัขณะต่ืน ปลุกให้ต่ืนยากและต่ืนช้า อาจมีการละเมอไดใ้นระยะน้ี การนอน
หลบัระยะน้ีจะบอกถึงคุณภาพการนอนหลบัในคืนนั้น การนอนหลบัในระยะท่ี 3 และระยะท่ี 4 ใช้
เวลาประมาณร้อยละ 20 ของเวลาการนอนหลบัทั้งหมด (Fordham, 1991) 

2.  ระยะนอนหลบัท่ีมีการกลอกตาอย่างเร็ว (REM) หรือเรียกการนอนในระยะน้ีว่า 
การนอนหลบัพาราดอกซิคอล (paradoxical sleep) เน่ืองจากมีการกระตุน้การท างานของสมองใน
บางส่วน แต่บางส่วนถูกยบัย ั้งไวใ้นขณะท่ีร่างกายนอนหลบัสนิท เกิดหลงัการเร่ิมตน้การนอนหลบั
ประมาณ 90-100 นาที สามารถปลุกไดย้ากกวา่ระยะอ่ืน ๆ คล่ืนไฟฟ้าในสมองเปล่ียนแปลงเร็วข้ึน 
แรงไฟฟ้าต ่า และมีลักษณะคล้ายตอนต่ืน กล้ามเน้ือทั่วร่างกายมีการคลายตัวมากท่ีสุด ยกเวน้
กลา้มเน้ือตา ไม่มีการเคล่ือนไหวร่างกาย ไม่มีปฏิกิริยาตอบสนองต่อการกระตุน้ ระยะน้ีจะมีการ
กลอกตาอยา่งรวดเร็วเป็นระยะ ๆ มีการฝันท่ีชดัเจน อาจมีการแสดงออกท่ีใบหน้า เช่น ยิม้ หวัเราะ 
เป็นตน้ ระยะน้ีของการนอนมีประโยชน์ในการส่งเสริมความคิด ความจ า และการรับรู้ ปลุกให้ต่ืน
ยาก ถา้ถูกปลุกให้ต่ืนในระยะน้ีจะรู้สึกเหมือนตกจากท่ีสูง และจ าความฝันไดม้าก ในวงจรแรก ๆ 
ของการนอนหลบัช่วงตน้ จะมีการหลบัระยะน้ีสั้น คือ ประมาณ 1-5 นาที และจะค่อย ๆ เพิ่มข้ึนใน
วงจรต่อไป จนกระทัง่ใชเ้วลาประมาณ 20-40 นาที เม่ือใกลต่ื้นการหลบัช่วงสุดทา้ยของระยะ REM 
เป็นระยะเตรียมตวัต่ืน มกัมีการถอนหายใจน ามาก่อน แลว้เร่ิมเหยียดแขนขา พลิกตวั และอาจกลบั
นอนหลบัต่อไปใหม่ แต่ในช่วงน้ีสามารถปลุกให้ต่ืนไดง่้าย การนอนหลบัคร้ังหน่ึง ๆ พบการหลบั
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ระยะ REM ไดป้ระมาณ 20-25 นาที พบไดใ้นวงจรการนอนหลบั วงจรการนอนหลบั เป็นส่วนหน่ึง
ของจงัหวะชีวภาพของร่างกายเกิดหมุนเวียนกนัเป็นวงจรในรอบ 24 ชั่วโมง มีความสัมพนัธ์กบั
ความมืด ความสว่าง และอุณหภูมิของร่างกายท่ีถูกควบคุม โดยเซลล์ประสาทซูปราไคแอสมาติค 
(suprachiasmatic nuclei) ในบริเวณไฮโปธาลามสั(hypothalamus) ซ่ึงศูนยก์ระตุน้การนอนหลบัและ
ต่ืนคือ ระบบเรติคูลาร์แอคติเวติง (RAS) ท่ีอยู่บริเวณก้านสมอง ซ่ึงเม่ือถูกกระตุน้จะท างานโดย
อตัโนมติัจากการศึกษาพบวา่ การท างานมีความสัมพนัธ์กบัสารเคมีต่าง ๆ ในร่างกาย ดงัจะเห็นได้
วา่ระยะต่าง ๆ ของการนอนหลบั มีการคงไวซ่ึ้งสมดุลของระดบัสารเคมีต่าง ๆ ในร่างกาย กล่าวคือ 
การนอนหลบัระยะ NREM พบว่าจะมีความเขม้ขน้ของ ซีโรโทนิน (serotonin) นอร์อิพิเนพฟรีน 
(norepinephrine) อะซิติลโคลีน (acetylcholine) เพิ่มข้ึน ส่วนการนอนหลับระยะ REM จะมีการ
เพิ่มข้ึนของอะซิติลโคลีน แต่ซีโรโทนินและนอร์อิพิเนพฟรีนลดลง เม่ือการนอนหลบัระยะ REM 
ด าเนินต่อไป ซีโรโทนินและนอร์อิพิเนพฟรีนจะเพิ่มข้ึนจนส้ินสุดระยะ REM  

ในคืนหน่ึง ๆ การนอนหลบัระยะ NREM และระยะ REM จะเกิดหมุนเวียนเป็นวงจร 
ซ่ึงจะเร่ิมเขา้สู่การนอนหลบัระยะท่ี 1 ของ NREM หลงัจากเร่ิมการนอนหลบัประมาณ 1-7 นาที
หลงัจากนั้นจะเขา้สู่การนอนหลบัระยะท่ี 2, 3 และ 4 ของ NREM เม่ือส้ินสุดการนอนหลบัระยะท่ี 4
ของ NREM วงจรการนอนหลบัจะยอ้นกลบัมาท่ีการนอนหลบัระยะท่ี 3 และ 2 ของ NREM และ
ส้ินสุดท่ีระยะ REM จากนั้นจะเขา้สู่การนอนหลบัระยะท่ี 2 ของ NREM โดยไม่ตอ้งเร่ิมการนอน
หลบัระยะท่ี 1 ของ NREM แต่ถา้ต่ืนข้ึนในระยะใดๆ ก็ตามของวงจรการนอนหลบั จะตอ้งเร่ิมตน้
การนอนหลบัระยะท่ี 1 ของ NREM ทุกคร้ัง การนอนหลบัในช่วงแรกจะพบวา่มีการนอนหลบัระยะ
ท่ี 3 และ 4 ของ REM เป็นส่วนมาก แต่ในช่วงทา้ยจะพบการนอนหลบัระยะท่ี 2 ของ NREM และ 
REM และในบางคร้ังไม่พบการนอนหลบัในระยะท่ี 4 ของ NREM  

ระยะเวลาของการนอนหลบัในแต่ละวงจรจะเป็นรอบละประมาณ 60-120 นาที โดยมี
ค่าเฉล่ีย 90 นาที ซ่ึงในแต่ละคืนจะเกิดการนอนหลับ 4-6 รอบต่อคืนในการนอนหลับท่ีปกติ  
ระยะเวลาของการนอนหลบัในแต่ละคืนจะแตกต่างกนัไปในแต่ละวยัหรือช่วงอายุของบุคคล ทารก
หลงัคลอดถึงหน่ึงเดือนจะนอนหลบัวนัละประมาณ 20 ชั่วโมง และจะค่อย ๆ ลดลงมาตามล าดบั 
เป็น 10-12 ชั่วโมงต่อคืน เม่ืออายุ 4 ปี ต่อมาจะลดลงเหลือ 9-10 ชั่วโมงต่อคืนเม่ืออายุ 10 ปี โดย
เหลือประมาณ 8.5 ชัว่โมง เม่ือเขา้สู่วยัรุ่นในระยะอายุ 16 ปี และลดลงมาเหลือประมาณ 7.5 ชัว่โมง
ต่อคืนเม่ืออาย ุ25-45 ปี หลงัจากนั้นจะค่อย ๆ ลดลงจนเหลือประมาณ 6.5 ชัว่โมงต่อคืน เม่ือเขา้สู่วยั
สูงอายุ อยา่งไรก็ตามระยะเวลาของการนอนหลบัในแต่ละคืนของบุคคลวยัผูใ้หญ่และวยัสูงอายุไม่
แตกต่างกนั (Ebersole& Hess, 1998) 
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ดงันั้นเม่ือบุคคลมีระยะเวลาในการนอนหลบัท่ีเหมาะสมเขา้สู่การนอนโดยระยะเวลา
ของ NREM และ REM ท่ีเพียงพอ มีผลต่อวงจรการนอนหลับท่ีสม ่าเสมอ ท าให้ร่างกายมีการ
พกัผอ่นท่ีเพียงพอ มีการซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอ การหลัง่สาร และการท างานของฮอร์โมนท่ีส าคญั
ต่าง ๆ ในร่างกายมีประสิทธิภาพแลว้ ยอ่มท าใหเ้กิดคุณภาพการนอนหลบัท่ีดีตามมา 

2.1.5   ประโยชน์ของการนอนหลบั 
การนอนหลบัและการต่ืนมีผลต่อร่างกาย โดยถูกก าหนดจากระบบประสาทส่วนกลาง

การนอนหลบันั้นไม่ใช่เป็นการหยุดท างานของระบบประสาทส่วนกลางในขณะต่ืน ในทางตรงกนั
ขา้มขอ้มูลทางประสาทสรีรวทิยาไดแ้สดงวา่ในขณะหลบัมีการท างานของระบบประสาทส่วนกลาง
ท่ีซบัซอ้นท านองเดียวกบัในภาวะต่ืน โดยพบวา่ประโยชน์ของการนอนหลบัมีดงัน้ี 

1.  ส่งเสริมการเจริญเติบโต ซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอ โดยมีการสร้างและสะสม
พลงังานในขณะหลบั เวลาท่ีหลบัสนิทในช่วงแรกในสามส่วนของการหลบัทั้งคืนนั้น ร่างกายจะ
สังเคราะห์โปรตีนเพิ่มมากข้ึนและเกิดการเผาผลาญกรดไขมนัให้เป็นพลงังาน เซลล์กระดูกและเม็ด
เลือดแดงมีการแบ่งตวัเพิ่มข้ึน  

2.  ซ่อมแซมและสร้างเน้ือเยื่อข้ึนใหม่ ช่วยส่งเสริมการหายของแผลรวมถึงมีการช่วย
สะสมพลงังานไวใ้ชใ้นวนัต่อไป  

3.  การสงวนพลงังาน พลงังานท่ีใชข้องร่างกายและสมองจะลดลงเม่ือเปรียบเทียบกบั
ช่วงต่ืนขณะอยู่เฉย โดยประมาณการลดพลงังานร้อยละ 15 ในช่วงการนอนหลบั แต่ไม่มีความ
แตกต่างของการใชพ้ลงังานในวยัสูงอายุโดยเช่ือวา่การนอนหลบัระยะ NREM เป็นช่วงท่ีร่างกายใช้
กกัเก็บพลังงาน และช่วงการนอนหลับระยะน้ีจะมีการสงวนพลังงาน โดยสมองจะท างานเพื่อ
ควบคุมอวยัวะส่วนปลายของร่างกายใหล้ดการสูญเสียพลงังานความร้อนของร่างกาย  

4.  กระบวนการเรียนรู้ และความจ า การนอนหลบัจะช่วยให้ร้ือฟ้ืนความจ าใหม่ได้
ขอ้มูลท่ีไดรั้บในช่วงต่ืนนอนจะมีการฟ้ืนฟูใหม่และผสมผสานกนัหลงัจากการเกิดการนอนหลบั
ระยะ REM มีการแสดงให้เห็นการท างานของพื้นท่ีสมองหลายต าแหน่ง โดยมีการท าหนา้ท่ีในช่วง
ท่ีมีการเรียนรู้อย่างเป็นขั้นเป็นตอน เม่ือต่ืนข้ึนและหลงัจากเกิดระยะการนอนหลบั REM และใน
ระยะดงักล่าวจะพบวา่มีการเพิ่มเลือดไปเล้ียงท่ีสมอง จึงเช่ือวา่ การนอนหลบัระยะ REM เก่ียวขอ้ง
กบัประสิทธิภาพของกระบวนการเรียนรู้และความจ า และการนอนหลบัระยะ REM จะช่วยปรับ
พฤติกรรมของมนุษยใ์นช่วงต่ืนนอนใหเ้หมาะสม จากการตดัการท างานของแขนงประสาทส่วนเยื่อ
หุ้มสมองออกจากส่ิงเร้าภายนอก ยบัย ั้งการกระตุน้จากส่ิงเร้าภายนอกให้รับขอ้มูลท่ีมีความจ าเป็น 
และปรับระบบแขนงประสาทท่ีท างานมากเกินปกติไป (Sheldon, 2005) 
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5.  ควบคุมอุณหภูมิของร่างกาย โดยศูนย์ควบคุมอุณหภูมิของร่างกายอยู่ใต้สมอง
ส่วนไฮโปธาลามัสและต่อมใต้สมองส่วนหน้าท าหน้าท่ีในการควบคุมอุณหภูมิ เม่ือมีการ
เปล่ียนแปลงอุณหภูมิภายในร่างกาย จะท าให้ระยะเวลาในการนอนหลบัลึกเพิ่มมากข้ึน อตัราการ
เผาผลาญลดลงจึงท าให้อุณหภูมิของร่างกายลดลง จะเห็นได้ว่าการนอนหลับท่ีมีคุณภาพดีมี
ประโยชน์อย่างมากต่อทั้ งร่างกายและจิตใจและอารมณ์ของบุคคล อย่างไรก็ตามถ้าบุคคลใดมี
คุณภาพการนอนหลับไม่ดี หรือหลับได้ไม่เพียงพอก็จะมีผลกระทบต่าง ๆ เป็นผลตามมา
เช่นเดียวกนั(Borbely &Achermann, 2000) 

2.1.6   ผลกระทบจากปัญหาการนอนหลบั 
ผูท่ี้มีปัญหาการนอนหลบัหรือหลบัไดไ้ม่เพียงพอตามความตอ้งการของร่างกาย จะท า

ใหเ้กิดปัญหาทางดา้นร่างกาย จิตสังคม และดา้นพฤติกรรมและการรับรู้ดงัน้ี 
ผลกระทบทางด้านร่างกาย ท าให้เกิดอาการเปล่ียนแปลงต่าง ๆ เช่น อาการเม่ือยล้า

คล่ืนไส้ อาเจียน ทอ้งผูก ปวดศีรษะ วิงเวียนเหมือนบา้นหมุน (vertigo) ความทนต่อความเจ็บปวด
ลดลง กล้ามเน้ือคออ่อนแรง ความคิดและการรับรู้บกพร่อง เหน่ือยล้า เฉ่ือยชา การพูดเสียไป 
ตดัสินใจไดช้า้และรู้สึกวา่ตนเองมีการตอบสนองต่อการกระตุน้จากส่ิงเร้าไดง่้าย ความทนต่อความ
เจ็บปวดลดลง การหายของแผลหลงัผ่าตดัเป็นไปอย่างล่าช้า ร่างกายสูญเสียพลงังานจากการเผา
ผลาญชนิดแคทตาบอลิซึม (catabolism) มาก สัญญาณชีพเปล่ียนแปลง ร่างกายใชอ้อกซิเจนมากเกิน
กว่าท่ีจะผลิตได้ ค่าความดันก๊าซในเลือดแดง (arterial blood gas) เปล่ียนแปลง มีภาวะพร่อง
ออกซิ เจนรุนแรงข้ึน เซลล์ต่าง ๆ ไม่ มีประสิทธิภาพในการสร้างพลังงาน ATP (adenosine 
triphosphate) จนขาดพลงังานในการด ารงชีวิต การท าหน้าท่ีของอวยัวะต่าง ๆ ลม้เหลวและถึงแก่
ชีวิต นอกจากน้ีการแปรปรวนการนอนหลบัยงัท าให้อุณหภูมิและภูมิตา้นทานของร่างกายต ่ากว่า
ปกติโดยพบวา่การท างานของเม็ดเลือดขาว และการหลัง่ฮอร์โมนเพื่อช่วยในการเจริญเติบโตลดลง 
ผลกระทบท่ีรุนแรงต่อร่างกาย อาจท าใหเ้กิดอุบติัเหตุเพิ่มข้ึน  

 ผลกระทบดา้นจิตใจและอารมณ์ ท าให้มีการเปล่ียนแปลงของอารมณ์ไดง่้าย อาจเซ่ือง
ซึมและหงุดหงิด โมโหง่าย เกิดความสับสนและความสามารถในการควบคุมตนเองจากส่ิงเร้าลดลง 
มีอาการหวาดระแวงและหูแวว่ ไม่สามารถยบัย ั้งพฤติกรรมความกา้วร้าวของตนเองได ้ผลกระทบ
ต่อสติปัญญาและการรับรู้ เม่ือนอนหลบัไม่เพียงพอท าให้การปฏิบติักิจกรรมในช่วงกลางวนัลดลง 
สมาธิไม่ดี และแกไ้ขปัญหาไดช้า้  

ผลกระทบทางสังคมท่ีเกิดในบุคคลท่ีนอนหลบัไม่เพียงพอ ไดแ้ก่ การมีปฏิสัมพนัธ์ใน
ครอบครัวและสังคมลดลง ความมัน่ใจในการท างานลดลง และมีการใช้ระบบบริการทางด้าน
สุขภาพเพิ่มข้ึน (สุดประนอม สมนัตเวคิน, 2546) 
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จึงสรุปไดว้า่คุณภาพการนอนหลบั หมายถึง ความสามารถในการนอนหลบัของบุคคล
ซ่ึงเป็นพฤติกรรม และความรู้สึกเก่ียวกบัการนอนหลบั ความรู้สึกท่ีเพียงพอในการนอนหลบั และ
ความรู้สึกสดช่ืนหลงัจากต่ืนนอนในตอนเชา้ ซ่ึงถือวา่มีคุณภาพการนอนหลบัท่ีดี ส่วนความรู้สึกมี
ปัญหาในการนอนหลบั ความไม่พึงพอใจในการนอนหลบั และปัญหาท่ีรบกวนการนอนหลบัถือวา่
มีคุณภาพการนอนหลบัท่ีไม่ดี ในการวิจยัน้ีหมายถึงการศึกษาคุณภาพการนอนหลบัของพนกังาน
ตอ้นรับบนเคร่ืองบินของ บริษทั การบินไทย จ ากดั (มหาชน) ใช้การประเมินคุณภาพในการนอน
หลบัทั้งท่ีบา้นและโรงแรมท่ีพกั ณ สถานีปลายทาง 

 
2.2 แนวคิดเกีย่วกบัความเหน่ือยล้า 

2.2.1  ความหมายของความเหน่ือยลา้ 
ความหมายของความเหน่ือยลา้นั้น มีผูท่ี้ให้ความหมายไวม้ากมาย โดยให้ความหมาย

ตามสาเหตุท่ีก่อให้เกิดความเหน่ือยล้า ตามการรับรู้และประสบการณ์ของแต่ละบุคคล หรือวิธี
บรรเทาอาการ ไดด้งัน้ี ความหมายตามสาเหตุ ความเหน่ือยลา้ เป็นปฏิกิริยาตอบสนองของร่างกายท่ี
เกิดข้ึนเฉพาะส่วนหรือทัว่ร่างกาย โดยมีสาเหตุจากการมีกิจกรรมในชีวติประจ าวนั ซ่ึงเป็นกิจกรรม
ท่ีตอ้งใช้แรง การสูญเสียพลงังาน และการเผชิญความเครียดเป็นเวลานาน ท าให้รู้สึกอ่อนลา้ หมด
ก าลงั และขาดพลงังาน (Piper, 1993) ส าหรับความหมายตามการรับรู้และประสบการณ์ของแต่ละ
บุคคล (Carpenito, 1997) ได้ให้ความหมายของความเหน่ือยล้าว่า เป็นความรู้สึกเหน็ดเหน่ือย
ต่อเน่ือง ระดับพลังงานลดลงไปจนท าให้รู้สึกหมดเร่ียวแรงเกิดอาการอ่อนเพลีย อ่อนแรง อาจ
เกิดข้ึนไดท้ั้งดา้นร่างกายและจิตใจ ท าให้การท างานทั้งสองดา้นลดลง พิวฮแ์ละมิลลิแกน (Pugh, & 
Milligan, 1993) ไดใ้ห้ความหมาย ของความเหน่ือยลา้ว่าเป็นอาการท่ีเกิดตามการรับรู้ของบุคคลท่ี
ประเมินความรู้สึกว่าความสามารถ ในการท างานทั้งทางดา้นร่างกายและดา้นจิตใจของตนลดลง
จนถึงหมดแรง ส่วนความหมายตามวิธีบรรเทาอาการความเหน่ือยล้าเป็นอาการท่ีไม่สามารถ
บรรเทาลงไดด้ว้ยการพกั และการนอนหลบั ส่งผลให้ความสามารถในการท างานดา้นร่างกายและ
จิตใจลดลง (Carpenito, 1997; Piper, 1986) เป็นอาการบ่งช้ีให้เห็นว่าร่างกายตอ้งการพกัผ่อนเพื่อ
ซ่อมแซมร่างกายและเก็บสะสมพลงังาน จึงเป็นอาการเร่ิมตน้ท่ีเตือนให้รู้วา่มีความผิดปกติเกิดข้ึน
ในร่างกาย (Hart, Freel, &Milde, 1990) 

ส าหรับการศึกษาคร้ังน้ีผู ้วิจ ัยได้เลือกใช้ความหมายความเหน่ือยล้าตามการให้
ความหมายของไปเปอร์ (Piper, 1993) เน่ืองจากไดใ้ห้ความหมายไวอ้ย่างชดัเจนครอบคลุมทั้งดา้น
ร่างกายและจิตใจ ทั้งยงักล่าวถึงความเหน่ือยลา้ท่ีเกิดข้ึนวา่จะมีระยะเวลาและเปล่ียนแปลงได ้ตาม
กลไกการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนภายในร่างกาย และจิตใจ  
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 2.2.2   กลไกการเกิดความเหน่ือยลา้ 
ไปเปอร์ (Piper, 1993) กล่าวถึงกลไกการเกิดความเหน่ือยลา้ทั้งในผูท่ี้มีภาวะสุขภาพดี

และผูท่ี้เจ็บป่วยตามแนวคิดทฤษฏีความเหน่ือยล้า (Integrated Fatigue Model [IFM]) (Piper et al., 
1987) วา่อาจเกิด จาก 14 แบบแผน ดงัแสดงในภาพท่ี  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที ่2.1  แสดงแนวคิด กลไกการเกิดความเหน่ือยลา้ของไปเปอร์และคณะ (Piper et al., 1987) 
หมายเหตุ. แหล่งท่ีมจาก Fatigue mechanisms in cancer patients: Developing nursing theory by B. 
F. Piper, A. M. Lindsey, & M. J. Dodd. 1987. Oncology Nursing Forum, 14. (p. 18) 
 

การรับรู้ 

อาการแสดงของความเหน่ือยลา้ 

ดา้นร่างกาย ดา้นชีวเคมี 

ดา้นพฤติกรรม 

ปัจจยัภายในของบุคคล 

แบบแผนการด าเนินชีวติ 

แบบแผนทางสงัคม 

แบบแผนทางส่ิงแวดลอ้ม 

แบบแผนในระบบควบคุม 
หรือแบบแผนการส่งผา่น 

แบบแผนการคงไวซ่ึ้งออกซิเจน 

ในร่างกาย 

แบบแผนทางจิตใจ 

แบบแผนของอาการ แบบแผนของการรักษา 

แบบแผนของโรค 

แบบแผนการนอน

หลบัและการต่ืน 

แบบแผนของ
กิจกรรมและ
การพกัผอ่น 

การเปล่ียนแปลงพลงังาน 
และแบบแผนของพลงังาน 

การเพ่ิมข้ึนของเมตาโบลิซึม 
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จากแผนภูมิดงักล่าวสามารถอธิบายกลไกการเกิดความเหน่ือยลา้ไดด้งัน้ี 
1.  การเพิ่มข้ึนของเมตาโบลิซึม โดยปกติเซลล์กล้ามเน้ือของร่างกายจะมีของเสียอยู่

น้อยมาก เน่ืองจากร่างกายมีการปรับตวัเพื่อรักษาสมดุลอยู่ตลอดเวลา แต่เม่ือใดท่ีร่างกายมีการ
สะสมของของเสียท่ี เกิดจากการเผาผลาญมากข้ึน ได้แก่  กรดแลคติค (lactic acid) ไพรูเวท 
(pyruvate) และไฮโดรเจนไอออน (hydrogen ion) จากการมีกิจกรรมหรือท างานมากเกินไป (work 
overload) การท างานต่าง ๆ จ าเป็นตอ้งใช้พลงังาน โดยร่างกายจะมีการเผาผลาญสารอาหารเพิ่ม 
มากข้ึน เป็นผลให้เกิดการสะสมของกรดแลคติคและไพรูเวทจากการท างานของกล้ามเน้ืออยู่
ตลอดเวลาและต่อเน่ืองหากไม่มีการหยุดพักการท ากิจกรรมและกล้ามเน้ือยงัคงท างานต่อไป  
จะมีผลท าให้ร่างกายดึงเอาพลังงานท่ีสะสมไวม้าใช้ มีการสะสมของกรดแลคติคและไพรูเวท 
มากข้ึน ซ่ึงจะมีผลให้การหดรัดตวัของกลา้มเน้ือลดลง เกิดความเหน่ือยลา้ของกลา้มเน้ือได ้(Piper, 
1986; 1991; Piper et al., 1987) 

2.  การเปล่ียนแปลงพลังงานและแบบแผนของพลงังาน ได้แก่ ไกลโคเจน โปรตีน 
และไขมนั โดยพบว่าจ านวนคร้ัง ปริมาณ และชนิดของอาหารมีอิทธิพลต่อการเกิดความเหน่ือยลา้
สารอาหารท่ีร่างกายได้รับจะมีการเปล่ียนแปลงเป็นสารท่ีให้พลังงานสูง เอทีพี  (Adenosine 
triphosphate [ATP]) ซ่ึงใช้เป็นแหล่งพลังงานของร่างกาย ในรูปพลังงานเคมีท่ีเซลล์สามารถ
น าไปใชไ้ดท่ี้เกิดจากปฏิกิริยาคะตะบอลิซึม (catabolism) ท่ีสลายสารชีวโมเลกุลให้เป็นสารโมเลกุล
เล็ก เป็นผลให้มีการปล่อยพลงังานเคมีท่ีสะสมในสารโมเลกุลใหญ่ออกมาและถูกน าไปสังเคราะห์
สารท่ีให้พลงังานสูง เอทีพี นอกจากนั้นสารอาหารประเภทโปรตีนยงัช่วยในการเสริมสร้างความ
แข็งแรงของใยกล้ามเน้ืออีกด้วย หากร่างกายได้รับสารอาหารไม่เพียงพอ ร่างกายจะขาดสารให้
พลังงานสูงท่ีใช้ในการหดรัดตวัของกล้ามเน้ือ หรือใยของกล้ามเน้ือเกิดการขาดโปรตีนท าให้
กลา้มเน้ือหดรัดตวัลดลง ส่วนคาร์โบไฮเดรตและไขมนั มีความส าคญัในการให้พลงังานแก่ร่างกาย 
ดงันั้นเม่ือร่างกายไดรั้บสารอาหารไม่เพียงพอ ร่างกายจะน าพลงังานท่ีสะสมไวม้าใช ้กลา้มเน้ือจะมี
การสลายไกลโคเจนโปรตีน และไขมนั เพื่อน ามาใช้เป็นพลังงาน ท าให้ ร่างกายอ่อนเพลียและ
เหน่ือยลา้ นอกจากน้ีผลของการขาดอิเลคโตรไลท์ เช่น โปแตสเซียม จะท าให้กล้ามเน้ืออ่อนแรง 
(Piper et al., 1987) และถ้าบุคคลรับประทานอาหารไม่เพียงพอ ส่งผลท าให้ความอดทนต่อ
ความเครียดลดลง เป็นเหตุส่งเสริมใหเ้กิดความเหน่ือยลา้มากยิง่ข้ึน  

3.  แบบแผนของกิจกรรมหรือการพกัผ่อน มีความส าคญัต่อการเกิดความเหน่ือยล้า
เน่ืองจากหากร่างกายมีกิจกรรมท่ีมากเกินไป ร่างกายตอ้งใช้พลงังานมากจนตอ้งดึงพลงังานสะสม
มาใช ้เป็นผลใหร่้างกายขาดพลงังานหรือมีการสะสมของของเสียจากการเผาผลาญมากข้ึนกลา้มเน้ือ
จะมีความตึงตวัลดลง ท าให้เกิดความเหน่ือยลา้ตามมาได ้การพกัผ่อนจึงมีความส าคญัโดยควรเป็น 
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การพกัผอ่นทั้งร่างกายและจิตใจ การพกัผอ่นท าไดต้ั้งแต่การลดการท ากิจกรรมให้นอ้ยลงการหยุด
ท ากิจกรรมเป็นช่วง ๆ การพูดคุย ไปจนถึงการงีบหลับหรือการนอนหลบั หากร่างกายยงัคงท า
กิจกรรมอย่างหนักต่อไปเร่ือย ๆ โดยไม่มีการพักผ่อนทั้ งด้านร่างกายและจิตใจ ร่างกายจะ 
ไม่สามารถปรับเขา้สู่ภาวะสมดุลและเกิดความเหน่ือยลา้ได ้ซ่ึงมกัพบเม่ือบุคคลพกัผอ่นไม่เพียงพอ
ติดต่อกนั 4 วนั ร่างกายจะไม่สร้างสารใหพ้ลงังานสูงท าใหแ้รงในการหดตวัของกลา้มเน้ือลดลงและ
เกิดความเหน่ือยลา้ได ้ 

4.  แบบแผนของการนอนหลบัและการต่ืน พบว่าความเหน่ือยล้าเก่ียวขอ้งกบัวงจร
ชีวภาพ เน่ืองจากการนอนหลบัอยา่งเพียงพอมีความส าคญัต่อร่างกายในการเก็บรักษาพลงังานและ
สะสมพลงังานไวใ้ช ้ท าให้รู้สึกสดช่ืนกระปร้ีกระเปร่า โดยเฉพาะการนอนหลบัในช่วงท่ีไม่มีการ
กลอกลูกตาอย่างรวดเร็ว (Non Rapid Eye Movement sleep [NREM]) ในระยะท่ี 3 ซ่ึงเป็นระยะท่ี
หลับสนิท กล้ามเน้ือทุกส่วนของร่างกายจะคลายตัว อวยัวะต่างๆ ได้พักผ่อนหลังจากการท า
กิจกรรมในขณะต่ืน มีการใช้พลังงานลดลง มีการสร้างและสะสมโปรตีนและอะดีโนลีนไตร
ฟอสเฟสไวใ้นเซลล์มากข้ึน และในระยะท่ี 4 จะมีการหลัง่ฮอร์โมนเพื่อการเจริญเติบโต (growth 
hormone) ออกมาเพื่อให้ร่างกายมีการเจริญเติบโต และซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอ ซ่ึงจะช่วยให้เกิด
พลงังานและเปล่ียนสารอาหารให้เป็นเน้ือเยื่อ ส่วนการนอนหลบัในช่วงท่ีมีการกลอกของลูกตา
อย่างรวดเร็ว (Rapid Eye Movement sleep [REM]) ระบบประสาทซิมพาเทติก (sympathetic)  
จะท างานเพิ่มข้ึน มีการไหลเวยีนโลหิตไปท่ีสมองเพิ่มข้ึน และมีการสะสมพลงังานของสมอง ท าให้
บุคคลรู้สึกสดช่ืนและไม่เหน่ือยลา้ขณะต่ืน แต่หากนอนหลบัไม่เพียงพอ มีการต่ืนบ่อย ๆ ในช่วง
การนอนหลบั หรือมีการต่ืนเร็วกวา่ปกติอาจจะเป็นผลให้ร่างกายไม่สามารถสร้างสารให้พลงังาน
สูง เอทีพีสะสมโปรตีน หรือหลัง่ฮอร์โมนเพื่อการเจริญเติบโตได ้ซ่ึงเป็นสาเหตุน าไปสู่ความเหน่ือย
ลา้ได ้(Piper, 1991; Piper et al., 1987) 

5.  แบบแผนของโรค ความเหน่ือยลา้สามารถเกิดข้ึนร่วมกบัโรคต่าง ๆ ได ้ไม่วา่จะเป็น
โรคชนิดเฉียบพลนัหรือโรคเร้ือรัง เช่น โรคติดเช้ือต่าง ๆ โรคมะเร็ง โรคเก่ียวกบัระบบประสาท
และกลา้มเน้ือ โรคไตวายเร้ือรัง โรคตบั โรคเบาหวาน และโรคขอ้อกัเสบ เป็นตน้ ความเหน่ือยลา้ท่ี
เกิดข้ึนอาจเน่ืองมาจากเม่ือร่างกายเกิดพยาธิสภาพ อาจมีผลท าให้ร่างกายมีการเผาผลาญอาหาร และ
ดึงพลงังานท่ีสะสมมาใชเ้พื่อซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอ หรืออาจท าให้มีการสะสมของของเสียมากข้ึน
ขาดความสมดุลของสารน ้ าและอิเลคโตรไลท์ มีการสร้างสารหรือฮอร์โมนท่ีส่งเสริมการสร้าง
พลังงานลดลง การขนส่งสารอาหารและออกซิเจนเพื่อไปสร้างพลังงานท่ีเน้ือเยื่อไม่ดี ซ่ึงการ
เปล่ียนแปลงดงักล่าวท าให้ประสิทธิภาพการท างานของกลา้มเน้ือและพลงังานสะสมในกลา้มเน้ือ
ลดลง ท าให้เกิดความเหน่ือยล้าได้ หรือความเหน่ือยล้าอาจเกิดจากภาวะเครียดต่อโรคท่ีเป็นอยู ่ 
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ท าให้ร่างกายมีการใช้พลังงานมากข้ึนเกิดความเหน่ือยล้าตามมาได้นอกจากนั้นความเหน่ือยล้า 
ยงัข้ึนอยูก่บัชนิด และบริเวณท่ีเป็นโรคอีกดว้ย (Piper, 1991; 1993) 

6.  แบบแผนการรักษา การรักษาท่ีได้รับมีผลต่อความเหน่ือยลา้ได ้เช่น การไดรั้บยา
เคมีบ าบดั การได้รับรังสีรักษา การรักษาด้วยชีวเคมี การผ่าตดั หรือแม้แต่การตรวจวินิจฉัยโรค 
ก็สามารถท าให้เกิดความเหน่ือยลา้ไดเ้ช่นกนั อาการเหน่ือยลา้อาจเกิดจากผลขา้งเคียงของการไดรั้บ
การรักษาหรือการตรวจ เช่น อาการคล่ืนไส้ อาเจียน อ่อนเพลีย ทอ้งเสีย เบ่ืออาหาร ทุกขท์รมานและ
การไดรั้บยาบางชนิด เช่น ยานอนหลบั ยาดมสลบ ยาแกป้วดบางชนิด เป็นตน้ ซ่ึงอาจท าให้รู้สึกมึน
งง ง่วงซึม และอ่อนเพลีย ซ่ึงน าไปสู่อาการเหน่ือยลา้ได ้(Piper, 1991; 1993) 

7.  แบบแผนของอาการ อาการของโรคท่ีเป็นสาเหตุให้เกิดความเหน่ือยลา้ เช่น อาการ
ไข้ท่ีเกิดจากการติดเช้ือ อาการเจ็บปวด อาการหายใจล าบาก อาการคล่ืนไส้อาเจียน อาการเบ่ือ
อาหารอาการหนาวสั่น เหง่ือออก อาการอ่อนแรงไม่สามารถเคล่ือนไหวร่างกายได ้และอาการนอน
ไม่หลบั เป็นตน้ ซ่ึงอาการต่าง ๆ เหล่าน้ี อาจส่งผลให้ร่างกายมีการใช้พลงังานมากข้ึน ความตึงตวั
ของกลา้มเน้ือลดลง หรืออาจท าให้ร่างกายไดรั้บสารอาหารไม่เพียงพอ ร่างกายจึงไดรั้บสารน ้ าและ  
อิเลคโตรไลทไ์ม่เพียงพอ ต่อการสร้างพลงังานและการหดตวัของกลา้มเน้ือ หรือถา้มีอาการหายใจ
เหน่ือยหอบหรือเจ็บปวด จะท าให้ร่างกายมีการใชพ้ลงังานมากข้ึน เบ่ืออาหาร พกัผอ่นไดน้อ้ย วิตก
กงัวลหรือเครียด ซ่ึงจะน าไปสู่ความเหน่ือยลา้ได ้(Piper, 1991;Piper et al., 1987) 

8.  แบบแผนทางจิตใจ ความผิดปกติทางด้านจิตใจท่ีเป็นสาเหตุของความเหน่ือยล้า 
ท่ีพบบ่อยไดแ้ก่ ความเบ่ือหน่าย การขาดแรงจูงใจ และการเผชิญกบัภาวะเครียด ซ่ึงความเบ่ือหน่าย
หรือการขาดแรงจูงใจ จะท าให้ระบบเรติคูลาร์แอคติ เวติ (reticular activating system [RAS])  
ไม่สามารถคงไวซ่ึ้งความต่ืนตวัเป็นผลใหเ้กิดความเหน่ือยลา้ได ้ในการเผชิญกบัภาวะเครียดร่างกาย
จะมีการตอบสนองโดยกระตุ้นระบบประสาทซิมพาเทติคต่อมพิทูอิทารีส่วนหน้า (anterior 
pituitary) และต่อมหมวกไตส่วนใน (adrenal medulla) ท าให้เซลล์ทัว่ร่างกายท างานอย่างไม่เป็น
ระเบียบ หวัใจเตน้เร็ว หลอดลมขยาย การเผาผลาญสูงข้ึน มีการสลายตวัของไขมนั และกรดอะมิโน
ออกจากกลา้มเน้ือเพิ่มมากข้ึน และในขณะเดียวกนัจะมีการยบัย ั้งการหลัง่อินซูลิน (insulin) ซ่ึงเป็น
ฮอร์โมนท่ีน าคาร์โบไฮเดรตเข้าสู่เซลล์เพื่อใช้สังเคราะห์เป็นไกลโคเจน (glycogen) หากเกิด
ติดต่อกนันานร่างกายจะน าพลงังานส ารองมาใช ้เกิดภาวะพร่องพลงังาน ซ่ึงจะน าไปสู่ความเหน่ือย
ลา้ได ้ 

9.  แบบแผนการคงไวซ่ึ้งออกซิเจนในร่างกาย เกิดจากความไม่เพียงพอของออกซิเจน
ในร่างกายไม่วา่จะเกิดจากสาเหตุใดๆ ก็ตาม เช่น จากพยาธิสภาพของโรคท่ีเก่ียวกบัระบบหายใจ
ภาวะซีดจากเม็ดเลือดแดงในเลือดลดลง หรือเกิดจากการท างานของร่างกายท่ีมากหรือนานเกินไป
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จนระดบัออกซิเจนท่ีมีอยู่ในร่างกายไม่เพียงพอ จะมีผลท าให้การท างานของเอนไซม์เอทีพีเอส 
(Adenosine triphosphatase [ATPase]) ลดลง ซ่ึงเอนไซม์เอทีพีเอสเป็นเอนไซม์ท่ีใช้ในการสลาย
สารให้พลงังานสูง เอทีพี ให้ไดเ้ป็นพลงังานออกมาเพื่อใช้งาน (นงนุช โอบะ, 2540) หากร่างกาย 
ไม่สามารถสลายสารใหพ้ลงังานสูง เอทีพี มาใชง้านได ้ร่างกายจะขาดพลงังาน เกิดเป็นความเหน่ือย
ลา้ตามมาได ้ 

10.  แบบแผนในระบบควบคุมหรือแบบแผนการส่งผ่าน ปกติศูนยค์วบคุมการหลบั
และต่ืนจะอยูท่ี่ระบบเรติคูลาร์แอคติเวทติง โดยเม่ือมีส่ิงเร้าไม่วา่จากภายในหรือภายนอกมากระตุน้
อวยัวะรับความรู้สึกต่าง ๆ ของร่างกาย จะมีการส่งสัญญาณผ่านระบบเรติคูลาร์แอคติเวทติงไปยงั
สมองใหญ่เพื่อให้เกิดการรับรู้และต่ืนตวั และส่งต่อไปยงัไขสันหลงัเพื่อควบคุมการหายใจ การเตน้
ของหัวใจ และช่วยให้มีการตึงตวัของกลา้มเน้ือ ซ่ึงการส่งสัญญาณไปยงัส่วนต่าง ๆ นั้นตอ้งมีการ
ควบคุม และมีการส่ือสารท่ีดี หากร่างกายมีการเปล่ียนแปลงเกิดข้ึนไม่วา่จะเกิดจากตวัรับสัญญาณ
ทางผา่นของสัญญาณ หรือสารส่ือประสาท จะท าให้สัญญาณประสาทไม่สามารถเช่ือมโยงกนัไดจ้ะ
ท าใหร่้างกายมีการเผาผลาญเพิ่มข้ึน มีการสะสมของเสียจากการเผาผลาญท่ีเพิ่มข้ึน นอกจากน้ีจะท า
ใหก้ลา้มเน้ือมีความตึงตวัลดลง และเกิดความเหน่ือยลา้ตามมาได ้(Piper, 1991; 1993) 

11.  แบบแผนทางส่ิงแวดล้อม เกิดจากบุคคลอยู่ในส่ิงแวดล้อมท่ีไม่เหมาะสม เช่น
สถานท่ีมีเสียงดังมากเกินไป มีแสงสว่างมากเกินไป ร้อนมากเกินไป หรือสถานท่ีท่ีก่อให้เกิด
ความรู้สึกเบ่ือหน่าย ซ ้ าซาก จ าเจ (Piper et al., 1987) ซ่ึงอาจมีผลยบัย ั้งการท างานของระบบเรติคู
ลาร์แอคติเวติงได ้จึงท าใหข้าดความต่ืนตวั กลา้มเน้ือมีความตึงตวัลดลง ความทนต่อการท ากิจกรรม
ลดลง รู้สึกเหน่ือยง่าย ง่วงซึมอยากหลบัตลอดเวลา น าไปสู่ความเหน่ือยลา้ได ้(Piper, 1991;1993) 

12.  แบบแผนทางสังคม ได้แก่ วฒันธรรม ความเช่ือ แรงสนับสนุนทางสังคม และ
สภาพเศรษฐกิจ หากบุคคลมีการเปล่ียนแปลงทางดา้นวฒันธรรมความเช่ือ ขาดแรงสนบัสนุนทาง
สังคม ตอ้งแยกตวัออกจากสังคม หรือมีปัญหาทางเศรษฐกิจ อาจท าให้บุคคลรู้สึกเครียด ซ่ึงสามารถ
น าไปสู่ความเหน่ือยลา้ได ้(Piper, 1991; 1993) 

13.  แบบแผนการด าเนินชีวติ ไดแ้ก่ การเปล่ียนแปลงวถีิการด าเนินชีวิตเช่น การท างาน
ท่ีมีความหลากหลายของหนา้ท่ี และการด าเนินวิถีชีวิตท่ีเร่งรีบเป็นตน้ รวมทั้งการเปล่ียนแปลงตาม
การเจริญเติบโตและตามพฒันาการ เช่น การเปล่ียนผา่นเขา้สู่แต่ละช่วงวยั จากวยัเด็กสู่วยัรุ่น หรือ
จากวยักลางคนสู่วยัชรา การเปล่ียนแปลงตามระยะพฒันาการและพฒันกิจการเป็นมารดาของสตรี
ในระยะตั้งครรภ ์ระยะคลอด และระยะหลงัคลอด หรือการเปล่ียนแปลงจากบุคคลท่ีมีสุขภาพดีมา
เป็นบุคคลท่ีเจ็บป่วย เป็นต้น การเปล่ียนแปลงน้ีอาจท าให้บุคคลเกิดความเครียด น าไปสู่ความ
เหน่ือยลา้ได ้(Piper, 1991; 1993) 



21 

14.  ปัจจยัภายในตวัของบุคคล ท่ีมีผลต่อความเหน่ือยลา้ไดแ้ก่ อายุ เพศ เช้ือชาติ โดย
พบวา่เม่ือบุคคลมีอายุมากข้ึน จะมีความเหน่ือยลา้ไดง่้าย เน่ืองจากประสิทธิภาพในการท างานของ
อวยัวะต่าง ๆ ลดลง เช่น การหดตวัของกลา้มเน้ือลดลง มีการเปล่ียนแปลงของระบบประสาทขอ้
ต่าง ๆ ประสิทธิภาพการท างานของหัวใจลดลง ปอดมีจ านวนถุงลมลดลง และขยายตวัไม่เต็มท่ี
ระบบทางเดินอาหารมีการย่อยและการดูดซึมไม่ดี ท าให้ร่างกายไดรั้บสารอาหารไม่เพียงพอ และ
ความทนต่อกิจกรรมลดลง ส่วนปัจจยัส่วนบุคคลดา้นเพศ พบวา่เพศหญิง ก่อนมีประจ าเดือน ขณะมี
ประจ าเดือน ขณะตั้งครรภ์และหลงัคลอดจะมีความเหน่ือยลา้ง่ายกว่าเพศชาย ส าหรับปัจจยัในตวั
บุคคลด้านเช้ือชาตินั้น มีความเก่ียวขอ้งกบัความเหน่ือยล้าเน่ืองจากมีความแตกต่างกนัด้านพนัธุ
ศาสตร์ ของบุคคลแต่ละเช้ือชาติ ท่ีอาจท าใหเ้กิดความเหน่ือยลา้ท่ีต่างกนัได ้(Piper, 1991; 1993) 

2.2.3   ชนิดของความเหน่ือยลา้ 
ความเหน่ือยลา้เป็นอาการท่ีเกิดข้ึน ซ่ึงสามารถแบ่งชนิดตามระยะเวลาการเกิด และตาม

สาเหตุท่ีท าให้เกิดความเหน่ือยลา้ โดยหากแบ่งตามระยะเวลาการเกิดความเหน่ือยลา้ สามารถแบ่ง
ไดเ้ป็น 2 ชนิด (Piper et al., 1989) ดงัน้ี 

1.  ความเหน่ือยล้าท่ี เกิดข้ึนอย่างเฉียบพลัน (acute fatigue) เป็นความเหน่ือยล้าท่ี
เกิดข้ึนเป็นช่วงเวลาสั้น ๆ โดยเกิดข้ึนอยา่งรวดเร็วและคงอยูไ่ม่เกิน 1 เดือน อาการอาจเกิดข้ึนไดท้ัว่
ร่างกายหรือเกิดข้ึนเฉพาะส่วน เช่น ตา แขน ขา เป็นตน้ อาการส่วนใหญ่มีสาเหตุมาจากการออกแรง
ทางกายมากเกินไป ดังนั้ นจึงเป็นสัญญาณเตือนให้ร่างกายพักผ่อนเพื่อป้องกันอันตราย และ
หลีกเล่ียงความเครียด เม่ือถึงระดบัท่ีบุคคลรู้สึกไม่สุขสบายและตอ้งการพกัผอ่น (Piper, 1986) 

2.  ความเหน่ือยล้าชนิดเร้ือรัง (chronic fatigue) เป็นความเหน่ือยล้าท่ี เกิดข้ึนเป็น
เวลานาน อาการคงอยู่นานมากกว่า 1 เดือน (Piper, 1993) และมกัพบว่ามีความผิดปกติทางจิตใจ
และพฤติกรรมร่วมด้วย สาเหตุส่วนใหญ่มาจากภาวะเครียดท่ีเกิดข้ึนเป็นระยะเวลานาน ๆ และมี
ปัญหาทางดา้นจิตใจ อาการอาจคงท่ีหรือหายไปแลว้กลบัเป็นซ ้ าอีก ไม่สามารถหายกลบัสู่สภาพ
ปกติในระยะเวลารวดเร็ว ซ่ึงอาจส่งผลกระทบต่อการด าเนินชีวิตหรือคุณภาพชีวิตท่ีรุนแรง  
การแก้ไขตอ้งใช้หลายวิธีร่วมกนั (Piper et al., 1987) ถา้เกิดข้ึนเป็นระยะเวลานานเกิน 6 เดือนข้ึน
ไป จะเรียกว่ากลุ่มอาการเหน่ือยล้าเร้ือรัง (Chronic Fatigue Syndrome [CFS]) (Piper, 1993) ซ่ึงมี
เกณฑใ์นการพิจารณาดงัน้ี 

2.1  เกณฑห์ลกั (major criteria) คือ อาการเหน่ือยลา้นั้นเป็นอาการท่ีเกิดข้ึนมาใหม่
และบ่อย  ๆ หรือมีอาการกลับเป็นซ ้ าอีก ซ่ึงเป็นสาเหตุท าให้ความสามารถในการด าเนิน
ชีวิตประจ าวนัลดลงประมาณ ร้อยละ 50 ซ่ึงเป็นระยะเวลาไม่น้อยกว่า 6 เดือน และไม่มีอาการ
เจ็บป่วยดว้ยสาเหตุของโรค จากระบบต่าง ๆ เช่น ระบบหายใจ ระบบหวัใจและหลอดเลือด ระบบ
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ทางเดินอาหาร ระบบต่อมไร้ท่อ ระบบกลา้มเน้ือและระบบประสาท โรคเลือด โรคจิต โรคประสาท
โรคมะเร็งหรือเน้ืองอก ไม่มีอาการติดยาหรือเสพสารเสพติดชนิดต่าง ๆ รวมถึงโรคติดเช้ือทั้งชนิด
เฉียบพลนัหรือเร้ือรัง (Piper, 1993) 

2.2  เกณฑ์รอง (minor criteria) เช่น ภาวะไขท่ี้อุณหภูมิอยูร่ะหวา่ง 37.5-38.6 องศา
เซลเซียส (วดัทางปาก) เจ็บคอ เจ็บบริเวณต่อน ้ าเหลืองท่ีคอหรือรักแร้ กลา้มเน้ือทัว่ ๆไปมีอาการ
อ่อนแรง ท าให้เกิดความรู้สึกไม่สุขสบาย มีอาการเหน่ือยลา้นานกวา่ 24 ชัว่โมง ภายหลงัออกก าลงั
กายตามท่ีเคยปฏิบัติ ปวดศีรษะ ปวดตามข้อต่าง ๆ โดยไม่มีอาการบวม แดง มีอาการทางจิต 
ประสาท เช่น กลวัแสง หลงผดิ หลงลืม สับสน คิดไม่ออก ไม่มีสมาธิ และเกิดภาวะซึมเศร้า เป็นตน้ 
มีความผดิปกติของการนอนหลบั เช่น ง่วงนอนมาก หรือนอนไม่หลบั เป็นตน้ 

2.3  เกณฑ์ทางกายภาพ (physical criteria) เป็นการตรวจโดยแพทย์อย่างน้อย  
2 คร้ังห่างกนัอย่างน้อย 1 เดือน ไม่มีอาการหลอดลมคออกัเสบ คล าพบต่อมน ้ าเหลืองบริเวณคอ 
หรือรักแร้ โดยมีเส้นผา่ศูนยก์ลางนอ้ยกวา่ 2 เซนติเมตร 

เม่ือพบเกณฑ์หลกัทั้ง 2 ขอ้ ร่วมกบัเกณฑ์รองอยา่งนอ้ย 6 อยา่ง และมีอาการอย่างนอ้ย       
2 อาการ หรือพบเกณฑ์หลักอย่างน้อย 2 ข้อร่วมกัน หรือพบเกณฑ์รองอย่างน้อย 8 ข้อ โดย
ปราศจากเกณฑ์ทางกายภาพร่วมดว้ย ถือว่าเกิดภาวะของกลุ่มอาการเหน่ือยลา้เร้ือรัง (CFS) (Piper, 
1993) 

ส่วนชนิดของความเหน่ือยลา้ซ่ึงแบ่งตามสาเหตุของการเกิดเป็น 4 ชนิด ดงัน้ี 
1.  ความเหน่ือยลา้ปกติ (normal fatigue) เป็นปฏิกิริยาตอบสนองต่อเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึน

จากการเปล่ียนแปลงในชีวิตประจ าวนั เช่น ภาวะเครียดท่ีเพิ่มข้ึน การท างานท่ีตอ้งใชแ้รงเป็นระยะ
เวลานาน ท าให้พลงังานท่ีสะสมในร่างกายลดลง หรือจากการนอนหลบัท่ีไม่เพียงพอ ภาวะเครียดท่ี
เกิดข้ึนทั้งทางร่างกายและจิตใจ ส่งผลกระทบต่อระบบความคิด และการท ากิจกรรม ท าใหเ้กิดความ
ไม่สุขสบาย ความสามารถในการท างานลดลง และกระทบต่อการด าเนินชีวิตประจ าวนัในระดบั
ปานกลาง สามารถแกไ้ขไดด้ว้ยการพกัผอ่นท่ีเพียงพอ 

2.  ความเหน่ือยล้าจากพยาธิสภาพ (pathophysiologic fatigue) เป็นความเหน่ือยล้าท่ี
เกิดจากอาการต่าง ๆ ของโรค หรือจากกระบวนการทางพยาธิสภาพ เช่นการเจ็บป่วยในระยะ
เฉียบพลันติดเช้ือไวรัส เจ็บป่วยด้วยโรคเร้ือรัง เช่น ภาวะซีด โรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง โรคขาด
สารอาหาร โรคอว้นโรคหวัใจ เป็นตน้ ความเหน่ือยลา้ชนิดน้ีไม่สามารถแกไ้ขไดด้ว้ยการพกัผอ่น 

3.  ความเหน่ือยล้าจากสภาพการณ์ (situational fatigue) เป็นความเหน่ือยลา้ท่ีเกิดข้ึน
จากสถานการณ์ เป็นภาวะวิกฤตและส่งผลให้เกิดความเครียดอย่างรุนแรง ในขณะท่ีกลไกการ
ปรับตวัในระดบัปกติไม่สามารถแกไ้ขสถานการณ์ได ้เป็นปัญหาวกิฤตท่ีตอ้งเผชิญของแต่ละบุคคล
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โดยท่ีถา้ภาวะวกิฤตเกิดข้ึนอยา่งต่อเน่ือง โดยไม่สามารถแกไ้ขสถานการณ์นั้น ๆ ไดส้ าเร็จ ท าใหเ้กิด
ความเครียดรู้สึกไม่สุขสบาย และเม่ือเกิดข้ึนเป็นระยะเวลานาน ๆ ข้ึนจะกลายเป็นความวิตกกงัวล 
หรือเกิดความรู้สึกไม่สามารถแก้ไขสถานการณ์ได้ เกิดความท้อถอยข้ึนในจิตใจ ภาวะวิกฤต
ดงักล่าว ไดแ้ก่ การสูญเสีย ชีวติของบุคคลในครอบครัวท่ีมีความสัมพนัธ์กนัอยา่งใกลชิ้ด 

4.  ความเหน่ือยลา้จากจิตใจ (psychological fatigue) สาเหตุท่ีพบบ่อยท่ีสุดมาจากความ
วติกกงัวล และภาวะซึมเศร้า โดยท่ีภาวะซึมเศร้าท่ีเกิดข้ึนเป็นสาเหตุท าให้กิจกรรมต่าง ๆ ลดลงเช่น 
การเคล่ือนไหวของร่างกายชา้ลง เสียงต ่า ขาดความสนใจส่ิงรอบขา้ง ซ่ึงสามารถประเมินไดจ้ากการ
เปล่ียนแปลงปฏิกิริยาตอบสนองจากส่ิงท่ีเกิดข้ึน ส่วนความวิตกกงัวล เป็นปฏิกิริยาตอบสนองต่อ
ระบบและการใช้พลงังาน เม่ือเกิดเป็นระยะเวลานานจะน าไปสู่การสูญเสียหนา้ท่ีและพลงังานโดย
จะท าให้เกิดเป็นความเหน่ือยล้าเร้ือรังมากกว่าความเหน่ือยล้าจากสภาพการณ์ ซ่ึงอาจจะตอ้งใช้
วธีิแกไ้ขปัญหา โดยการไดรั้บค าปรึกษาจากบุคลากรทางดา้นสุขภาพจิต 

ชนิดของความเหน่ือยลา้ท่ีเกิดข้ึน สามารถแบ่งไดต้ามสาเหตุท่ีเกิดข้ึนเป็นความเหน่ือย
ลา้ปกติ ความเหน่ือยล้าจากพยาธิสภาพ ความเหน่ือยล้าจากสภาพการณ์ และความเหน่ือยล้าจาก
จิตใจ ทั้งน้ีปัจจยัภายในของแต่ละบุคคลมีผลต่อการรับรู้ และการแสดงออกของความเหน่ือยลา้ท่ีจะ
รุนแรงหรือแตกต่างกนัในแต่ละบุคคล 

2.2.4  อาการและอาการแสดงของความเหน่ือยลา้ 
เม่ือร่างกายเกิดความเหน่ือยลา้ข้ึน บุคคลจะรู้สึกไดด้ว้ยตนเอง หรือมีอาการและอาการ

แสดง สามารถสังเกตเห็นไดอ้ยา่งชดัเจนหรือเป็นความรู้สึกท่ีเกิดข้ึน ซ่ึงเป็นปฏิกิริยาตอบสนองของ
ร่างกายต่อความเหน่ือยลา้ ทั้งน้ีข้ึนอยูก่บัสาเหตุ ความรุนแรง ระยะเวลาของการเกิดความเหน่ือยลา้
ซ่ึงอาการแสดงของความเหน่ือยล้าตามแนวคิดของไปเปอร์ (Piper, 1986) สามารถแบ่งออกเป็น  
4 ดา้น คือ ดา้นร่างกาย ดา้นจิตใจ ดา้นพฤติกรรม และดา้นสติปัญญาหรือความคิด ดงัน้ี 

1.  ดา้นร่างกาย ร่างกายจะมีการใชพ้ลงังานเพิ่มข้ึนเป็นผลให้ตอ้งดึงพลงังานส ารองท่ี
เก็บสะสมไวอ้อกมาใช ้ท าให้มีอาการเหน็ดเหน่ือย อ่อนลา้ หมดแรง อ่อนเพลีย หน้าซีด ขาดความ     
สดช่ืน ง่วง เซ่ืองซึม งุ่มง่าม การเคล่ือนไหวร่างกายชา้ เหน่ือยขณะพูด ปวดหลงั ไหล่แขง็ แขนขาไม่
มีแรง หรือมีอาการสั่นชา ตามปลายมือ ปวดเม่ือยลา้ตา ตาพร่า หนังตากระตุก ปวดศีรษะ หรือมี
อาการมึนงง กระหายน ้ า เกิดความรู้สึกว่าร่างกายไม่มีแรง หรือความแข็งแรงของร่างกายลดลง     
ไปจนถึงหมดแรง  
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2.  ด้านจิตใจ ความเหน่ือยล้าท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงทางด้านจิตใจ และอารมณ์  
มีความวิตกกงัวล ท าให้ขาดความเช่ือมัน่ในตนเอง หงุดหงิด อารมณ์ไม่มัน่คง ไม่สนใจส่ิงแวดลอ้ม 
ปฏิเสธไม่ยอมรับความจริง เกิดความขดัแยง้ มีภาวะซึมเศร้า ความอดทนลดลง และเกิดความรู้สึก
ไม่มีความสุขในชีวติ  

3.  ด้านพฤติกรรม ความเหน่ือยล้าท าให้มีการเปล่ียนแปลงของพฤติกรรมได้หลาย
อย่างเม่ือเกิดความเหน่ือยลา้ข้ึน เช่น การเคล่ือนไหวหรือปฏิบติักิจกรรมเช่ืองช้า เซ่ืองซึม ท่าทาง 
ไม่มั่นคงขาดความกระตือรือร้น หลงลืมไม่มีสมาธิ ต้องการท่ีจะพกัหรืองีบหลับมากกว่าปกติ 
ปฏิเสธการร่วมกิจกรรมในสังคม จนถึงขั้นหลีกหนีสังคม เป็นตน้ 

4.  ดา้นสติปัญญาหรือความคิด ความเหน่ือยลา้มีผลต่อความสามารถในการตดัสินใจ
ความตั้งใจในการท างานลดลง มีอาการหลงลืม สูญเสียความจ า เกิดความคิดสับสน จ าอะไรไม่ได ้ 

อาการและอาการแสดงของความเหน่ือยลา้มีหลายดา้น ทั้งทางดา้นร่างกาย ดา้นจิตใจ
พฤติกรรม และสติปัญญาหรือความคิด ดงันั้นในการประเมินความเหน่ือยลา้ จึงควรประเมินให้
ครอบคลุมทุกดา้น 

 จึงสรุปไดว้า่ความเหน่ือยลา้ หมายถึง การรับรู้ของบุคคลวา่มีความผดิปกติเกิดข้ึน รู้สึก
เหน่ือยอ่อนเพลียจนร่างกายไม่สามารถปฏิบติังานต่อไปได้ ซ่ึงความเหน่ือยล้าน้ีอาจเกิดข้ึนกับ
อวยัวะส่วนใดส่วนหน่ึงของร่างกายหรือเกิดกบัทุกอวยัวะพร้อมกนั และส่งผลให้มีความผิดปกติ
ทางดา้นร่างกาย จิตใจ อารมณ์ พฤติกรรมและสติปัญญาร่วมดว้ย 
 
 

2.3   งานวจัิยทีเ่กีย่วข้อง 
2.3.1  งานวจิยัในประเทศ 

ประณิตา ประสงค์จรรยา (2542) ได้ศึกษาวิจยัเร่ืองความเครียดในการปฏิบติังานของ
ผูจ้ดัการบนเท่ียวบินและหวัหนา้พนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบินบริษทั การบินไทย จ ากดั (มหาชน)
โดยกลุ่มตวัอยา่งคือ ผูจ้ดัการบนเท่ียวบินและหวัหนา้พนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบิน จ านวน241 คน 
ผลการศึกษาพบวา่ ผูจ้ดัการบนเท่ียวบินและหัวหน้าพนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบิน บริษทั การบิน
ไทย จ ากดั (มหาชน) มีความเครียดในระดับสูง ปัจจยัท่ีมีผลต่อความเครียด ได้แก่ ลักษณะงาน 
ความสัมพนัธ์กบัผูบ้งัคบับญัชาความสัมพนัธ์กบัเพื่อนร่วมงาน เงินเดือน และค่าตอบแทนในการ
ปฏิบติังาน ผูจ้ดัการบนเท่ียวบินและหวัหนา้พนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบินท่ีมีวุฒิการศึกษาแตกต่าง
กนัมีความเครียดในการปฏิบติังานแตกต่างกนั เพศ อายุ สถานภาพสมรส ต าแหน่งงาน ระยะเวลา
ในการปฏิบติังาน และเส้นทางการบินท่ีแตกต่างกนัไม่ท าให้ความเครียดในการปฏิบติังานของ
ผูจ้ดัการบนเท่ียวบินและหวัหนา้พนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองแตกต่างกนั 
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ศิริกร อกัษรดี (2544) ไดศึ้กษาเก่ียวกบัความสัมพนัธ์ระหวา่งปัจจยัดา้นบุคคลและปัจจยั
ด้านงานกับความเครียดของพนักงานตอ้นรับภาคพื้นดินบริษทั การบินไทย จ ากัด (มหาชน) ท่ี
ท างานประจ า ณ ท่าอากาศยานกรุงเทพฯ เพื่อศึกษาความสัมพนัธ์ระหวา่งปัจจยัดา้นบุคคลและปัจจยั
ด้านงานกับความเครียดของพนักงานต้อนรับภาคพื้นดิน ศึกษาระดับความเครียดของพนักงาน
ตอ้นรับภาคพื้นดิน ศึกษาระดบัความคิดเห็นของพนกังานตอ้นรับภาคพื้นดินท่ีมีต่อปัจจยัดา้นงาน 
กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ี คือ พนกังานตอ้นรับภาคพื้นดินของ บริษทั การบินไทย จ ากดั 
(มหาชน) จ านวน 322 คน ผลการศึกษาวิจยั พบว่าปัจจยัด้านลักษณะบุคคลในเร่ือง เพศ อาย ุ
สถานภาพสมรส อายุงาน และรายได ้มีความสัมพนัธ์กบัความเครียด ส่วนปัจจยัดา้นบุคคลในเร่ือง
บุคลิกภาพไม่มีความสัมพนัธ์กบัความเครียด ในขณะท่ีปัจจยัดา้นงานในเร่ืองลกัษะของงานปฏิบติั
ความสัมพนัธ์กบัผูบ้งัคบับญัชา และลกัษณะการท างานเป็นกะ มีความสัมพนัธ์กบัความเครียดโดย
ความสัมพนัธ์เป็นไปในทางลบ ส่วนปัจจยัด้านงานในเร่ืองความสัมพนัธ์กบัเพื่อนร่วมงานและ
ความกา้วหนา้ในการปฏิบติังานไม่มีความสัมพนัธ์กบัความเครียด พนกังานส่วนใหญ่มีความเครียด
ในระดบัปานกลาง ระดบัความคิดเห็นของพนกังานตอ้นรับภาคพื้นดินท่ีมีต่อปัจจยัดา้นงานอยูใ่น
ระดบัปานกลาง 

ศิวพร เล็งไพบูลย ์(2545) ไดศึ้กษาเร่ืองความสัมพนัธ์ระหวา่งการรับรู้สภาพแวดลอ้มใน
การท างาน ความเครียดในการท างานและความผูกพนัต่อองค์การพนกังานส ารองท่ีนัง่บริษทั การ
บินไทย จ ากดั(มหาชน) เพื่อศึกษาระดบัความเครียดในการท างานและความผูกพนัต่อองคก์าร โดย
มีพนักงานส ารองท่ีนั่งบริษัท การบินไทย จ ากัด (มหาชน) จ านวน120 คน เป็นกลุ่มตัวอย่าง 
ผลการวิจยัพบว่า พนักงานส ารองท่ีนั่ง บริษทั การบินไทย จ ากดั (มหาชน) มีความเครียดในการ
ท างานในระดับปานกลางและมีความผูกพนัต่อองค์การในระดบัสูง เพศ สถานภาพสมรส และ
ระดบัการศึกษา ท่ีแตกต่างกนัมีความเครียดในการท างานไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
ในขณะท่ีพนักงานท่ีมี อายุ อายุงาน และระดบัเงินเดือนท่ีแตกต่างกนัมีความเครียดในการท างาน
แตกต่างอย่างมีนัยส าคญัท่ีระดับ .05 ส่วนการรับรู้สภาพแวดล้อมในการท างานมีความสัมพนัธ์
ในทางลบกบัความเครียดในการท างานและการรับรู้สภาพแวดลอ้มในการท างานมีความสัมพนัธ์ใน
ทางบวกกับความผูกพันต่อองค์การอย่างมีนัยส าคัญท่ีระดับ .05 ความเครียดในการท างานมี
ความสัมพันธ์ในทางลบกับความผูกพันต่อองค์การอย่างมีนัยส าคัญ ท่ีระดับ .05 การรับรู้
สภาพแวดล้อมในการท างานด้านลกัษณะงานและดา้นกายภาพ สามารถพยากรณ์ความผูกพนัต่อ
องคก์ารไดร้้อยละ 30.4 อยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 

ณภัควรรต บัวทอง (2546) ได้ศึกษาเร่ืองคุณภาพการนอนหลับและสุขภาพจิตของ
พนักงานตอ้นรับบนเคร่ืองบินบริษทั การบินไทยจ ากดั (มหาชน) การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการวิจยัเชิง
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พรรณนา มีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษาคุณภาพการนอนหลบั สุขภาพจิต และปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งของ
พนักงานตอ้นรับบนเคร่ืองบินบริษทั การบินไทย จ ากดั (มหาชน) ผลการศึกษาพบว่า พนักงาน
ตอ้นรับบนเคร่ืองบินมีคุณภาพการนอนหลบัไม่ดีร้อยละ 57.9 พบอาการนอนไม่หลบั ร้อยละ 60.2 
มีปัญหาสุขภาพจิต ร้อยละ 18.8 ปัจจยัท่ีมีความเก่ียวขอ้งกบัคุณภาพการนอนหลบั ไดแ้ก่ เพศชาย 
สถานภาพสมรส โสด ความไม่เพียงพอของรายได้ การลาป่วย การสูบบุหร่ี การด่ืมเคร่ืองด่ืม
คาเฟอีนการใชย้านอนหลบัและสารท่ีออกฤทธ์ิต่อจิตประสาท การปฏิบติังานในเท่ียวบินระยะใกล้
ระหว่างเวลา 12.00-18.00 น. ปัญหาการนอนหลับจากการปฏิบัติงานในเท่ียวบินระยะไกลใน
เส้นทางขากลบัจากทวปียโุรปและทวปีออสเตรเลีย ปัจจยัรบกวนการนอนหลบัดา้นส่ิงแวดลอ้มและ
กายภาพ จากแสงสว่างท่ีบ้าน ความหิวท่ีบ้าน ความกระหายน ้ าท่ีบ้านและโรงแรม และปัญหา
สุขภาพจิตทั้ง 9 ดา้น โดยคุณภาพการนอนหลบัมีความสัมพนัธ์กบัปัญหาสุขภาพจิตทั้ง 9 ดา้น อยา่ง
มีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01-05 ปัจจยัท่ีสามารถใช้พยากรณ์คุณภาพการนอนหลบัได้อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ ไดแ้ก่ การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ ความวิตกกงัวล ความรู้สึกไม่เป็นมิตร ความ
หนาวเยน็ท่ีโรงแรมความรู้สึกไม่เป็นมิตร ความไม่เพียงพอของรายได ้และเพศชาย 

ปัญณธร อยู่กล่ิน (2547) ไดศึ้กษาเร่ืองปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อความเหน่ือยลา้ทางจิตใจของ
พนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบินบริษทั การบินไทย จ ากดั (มหาชน) การวิจยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงค ์เพื่อ
ศึกษาถึง ระดบัความสัมพนัธ์ในครอบครัวระดบัความพึงพอใจในสภาพแวดลอ้มในการปฏิบติังาน 
ระดับความเหน่ือยล้าทางจิตใจของพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินบริษัท การบินไทย จ ากัด 
(มหาชน) และเพื่อศึกษาถึงอิทธิพลของปัจจยัส่วนบุคคล การปฏิบติังานในอากาศ และความพึง
พอใจในสภาพแวดลอ้มในการปฏิบติังานท่ีมีผลต่อความเหน่ือยลา้ทางจิตใจของพนกังานตอ้นรับ
บนเคร่ืองบิน โดยศึกษากบัตวัอยา่งจ านวน 334 คน เก็บขอ้มูลโดยใชแ้บบสอบถาม วเิคราะห์ขอ้มูล
ดว้ยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ส าเร็จรูปทางสถิติ ผลการวิจยัพบวา่ 1) ระดบัความสัมพนัธ์ในครอบครัว
ของพนักงานตอ้นรับบนเคร่ืองบินบริษทั การบินไทย จ ากดั (มหาชน) อยู่ในระดบัสูง 2) ระดับ
ความพึงพอใจในสภาพแวดลอ้มในการปฏิบติังานของพนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบิน อยู่ในระดบั
ปานกลาง 3) ความเหน่ือยลา้ทางจิตใจของพนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบิน อยูใ่นระดบัต ่า 4) ตวัแปร
ท่ีสามารถท านายความเหน่ือยลา้ทางจิตใจของพนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบิน ไดแ้ก่ อายุ ต  าแหน่ง 
สถานภาพสมรสจ านวนชัว่โมงในการปฏิบติังานในอากาศ ความพึงพอใจในสภาพแวดลอ้มการ
ปฏิบติังานดา้นปัจจยักระตุน้และปัจจยัอนามยั โดยสามารถร่วมกนัท านายความเหน่ือยลา้ทางจิตใจ
ไดร้้อยละ 21.9 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี .05  
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ฉนัทนา แรงสิงห์ (2550) ไดศึ้กษาเร่ือง คุณภาพการนอนหลบัและภาวะสุขภาพจิตของ
พยาบาลวิชาชีพในโรงพยาบาลรัฐ เขตกรุงเทพมหานคร การวิจยัคร้ังน้ี มีจุดประสงค์เพื่อศึกษา
คุณภาพการนอนหลบัและภาวะสุขภาพจิต และปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งของพยาบาลวชิาชีพในโรงพยาบาล
รัฐ เขตกรุงเทพมหานคร ผลการวิจยั พบวา่ ความชุกของคุณภาพการนอนหลบัท่ีไม่ดีของพยาบาล
วิชาชีพในโรงพยาบาลรัฐ เขตกรุงเทพมหานคร พบ ร้อยละ 65.1 ภาวะสุขภาพจิตของพยาบาล
วชิาชีพส่วนใหญ่ ร้อยละ 58.2 มีสุขภาพจิตเท่ากบัคนทัว่ไป มีเพียงร้อยละ 11.3 ท่ีมีภาวะสุขภาพจิต
ต ่ากวา่ทัว่ไป คุณภาพการนอนหลบัมีความสัมพนัธ์กบัภาวะสุขภาพจิตอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .01 และปัจจยัท านายคุณภาพการนอนหลบัของพยาบาลวชิาชีพ คือ ความถ่ีของการสะดุง้ต่ืน 
ภาวะสุขภาพจิต ระยะเวลาในการปฏิบติังานเวรดึก การรบกวนจากเสียงและปัญหาการนอนหลบั 
กล่าวโดยสรุป คือ พยาบาลวชิาชีพในโรงพยาบาลรัฐ เขตกรุงเทพมหานคร ส่วนใหญ่มีคุณภาพการ
นอนหลบัไม่ดี ซ่ึงมีความสัมพนัธ์กบัภาวะสุขภาพจิต ระยะเวลาในการปฏิบติังานเวรดึก ระยะเวลา
ในการปฏิบัติงานท่ีต่อเน่ืองไม่มีวนัหยุด การงีบหลับ การออกก าลังกาย และปัจจัยทางด้าน
ส่ิงแวดลอ้ม ผลการวิจยัน้ีสามารถใชเ้ป็นแนวทางในการจดับริหารการปฏิบติังาน และการส่งเสริม
คุณภาพการนอนหลบัของพยาบาลวิชาชีพ ซ่ึงจะส่งผลให้มีภาวะสุขภาพร่างกายและสุขภาพจิตท่ีดี
ต่อไป     

2.3.2  งานวจิยัต่างประเทศ  
Bo LIN, Yifan QIU and Jose D PÉREZGONZÁLEZ (2011) ศึกษาความแปรปรวน

ของแบบแผนการนอนในพนกังานตอ้นรับสายการบินท่ีท างานในเส้นทางเอเชียแปซิฟิก  งานวิจยั
ช้ินน้ีมีจุดประสงค์เพื่อส ารวจคุณภาพการนอนของ กลุ่มตวัอย่างพนักงานตอ้นรับบนเคร่ืองบินท่ี
ท างานในเส้นทางระหวา่งประเทศนิวซีแลนดแ์ละภูมิภาคเอเชียโดยพนกังานตอ้นรับจ านวนยี่สิบคน 
จากการวจิยัพบวา่พนกังานตอ้นรับมกันอนหลบัทนัทีหลงัจากไฟทถึ์งนิวซีแลนด ์โดยมีช่วงหลบัลึก
ประมาณ 6 ชั่วโมง อย่างไรก็ตาม หลงัจากการนอนในระยะเวลาสั้ น ๆ พวกเขามีปัญหาการเผลอ
หลบัในหลายคืนต่อมา หลงัจากการนอนหลบัในคร้ังแรก พนกังานบางคนพยายามท่ีจะปรับเปล่ียน
ตวัเองใหคุ้น้ชินกบัสภาพ แสงทอ้งถ่ิน ในขณะท่ีหลายคนเลือกท่ีจะรักษาการนอนในช่วงเวลาแบบ
เดียวกบัท่ีบา้นของพวกเขา โดยจากการวจิยั ทั้งสองกลุ่มมีแนวทางการมีคุณภาพการนอนท่ีแตกต่าง
กนั 

Hye Min Hwang1 and Mo Ran Kim (2015) ศึกษาความสัมพนัธ์ของคุณภาพการนอน
หลบักบัความเหน่ือยล้าและความเครียดจากการท างานในพนักงานตอ้นรับบนเคร่ืองบินระหว่าง
ประเทศแบบบริการเต็มรูปแบบ มีวตัถุประสงค์ของการศึกษาเพื่อส ารวจคุณภาพการนอนหลบักบั
ความเหน่ือยลา้และความเครียดจากการท างาน และเพื่อระบุปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งในพนกังานตอ้นรับบน
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เคร่ืองบินระหว่างประเทศ ผลการศึกษาพบว่า ปัจจยัส าคญัของความเครียดจากการท างาน โดย
ลกัษณะทัว่ไปของประชากร ไดแ้ก่ เพศ (t=-4.14, p<.001) ต าแหน่ง (F=3.47, p=.011) จ านวนคร้ังท่ี
บินต่อเดือน (F=3.70, p=.028), อาหารเสริมบ ารุงสุขภาพ (t=3.66, p<.001) ยานอนหลบั (t=4.27, p<.
001) 2) ความสัมพนัธ์อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติระหว่างคุณภาพการนอนหลับ (r=-.57, p<.001) 
ความเหน่ือยลา้ (r=.61, p<.001) และความเครียดจากการท างาน 3) ผลจากการวิเคราะห์การถดถอย 
แสดงให้เห็นว่า ความเหน่ือยลา้ ยานอนหลบั เพศ และคุณภาพการนอน มีความส าคญัของสถิติใน
การท านายความเครียดจากการท างานของพนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบินระหว่างประเทศ ผลจาก
การทบทวนน้ีน ามาซ่ึงความเขา้ใจต่อคุณภาพการนอนหลบั ความเหน่ือยลา้ และความเครียดจากการ
ท างานของพนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบินระหวา่งประเทศท่ีดีข้ึน 

จาการศึกษางานวจิยัทั้งในและต่างประเทศพบวา่งานวิจยัท่ีสอดคลอ้งกบัการวิจยัในคร้ังน้ี
ส่วนใหญ่เป็นงานวจิยัในต่างประเทศ ด าเนินการวิจยัเก่ียวกบัคุณภาพการนอนหลบัและความเหน่ือย
ล้าของพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินโดยพบว่าความเหน่ือยล้ามีความสัมพนัธ์กับคุณภาพการ 
นอนหลบั 
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บทที ่3 
วธีิด ำเนินกำรวจิยั 

 
การวิจยัน้ี มีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษาคุณภาพการนอนหลบั ความเหน่ือยลา้ ของพนกังาน

ตอ้นรับบนเคร่ืองบินบริษทั การบินไทย จ ากดั (มหาชน) ซ่ึงมีระเบียบวธีิด าเนินการวจิยัดงัน้ี 
3.1 ประชากรและตวัอยา่ง 
3.2   เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยั 
3.3   การเก็บรวบรวมขอ้มูล 
3.4   การวเิคราะห์ขอ้มูล 
3.5   สถิติท่ีใชใ้นการวเิคราะห์ขอ้มูล 

 
3.1   ประชำกรและตัวอย่ำง 

3.1.1  ประชากร 
ประชากรในการศึกษาคร้ังน้ีเป็นพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินบริษทั การบินไทย 

จ ากดั (มหาชน) จ านวน 5,621 คน  
3.1.2   ตวัอยา่ง 

ตวัอย่างในการศึกษาคร้ังน้ีก าหนดตวัอย่างจากจ านวนพนักงานตอ้นรับบนเคร่ืองบิน
บริษทั การบินไทย จ ากดั (มหาชน) ท่ีมีประสบการณ์การท างานในการตอ้นรับบนเคร่ืองบินไม่ต ่า
กวา่ 1 ปี โดยใชต้วัแทนตวัอยา่งตามความสมคัรใจ จ านวน 373 คน โดยขนาดของตวัอยา่งไดม้าจาก
การค านวณโดยใชสู้ตร ยามาเน่ (Yamane) ดงัน้ี 
   n        =            N 
                         1+ Ne2 

เม่ือ n แทน ขนาดตวัอยา่ง 
   N แทน จ านวนประชากร    
    e แทน ความคลาดเคล่ือนของการสุ่มท่ียอมรับได ้ 
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(Sampling Error) ในท่ีน้ีก าหนดใหไ้ม่เกิน .05 ค านวณหาขนาดตวัอยา่งโดยใชสู้ตรของ  

ยามาเน่ (Yamane) ไดด้งัน้ี 

   n =              5,621 
              1 + 5,621(0.05)2 

    = 373.24  ~   373 
จากการค านวณจะไดข้นาดตวัอยา่งจ านวน 373.24 คน ในท่ีน้ีผูว้จิยัจึงใชต้วัอยา่งทั้งส้ิน 373 

คน โดยใชว้ิธีการสุ่มแบบง่าย (Simple Random Sampling) เม่ือน าแบบสอบถามไปเก็บกบัตวัอย่าง
แลว้ไดรั้บแบบสอบถามกลบัคืนมา 373 ฉบบั คิดเป็นร้อยละ 100 
 
3.2   เคร่ืองมือทีใ่ช้ในกำรวจัิย 

ในการวิจัยคร้ังน้ีเคร่ืองมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล แบบสอบถาม 3 ส่วน 
ประกอบไปดว้ย  

ส่วนที่ 1   แบบสอบถามเก่ียวกบัขอ้มูลส่วนตวัของกลุ่มตวัอย่าง จ านวน 4 ขอ้ ได้แก่ 
เพศ  อาย ุ ต าแหน่งงาน ตารางปฏิบติังานในช่วง 1 เดือนท่ีผา่นมา   

ส่วนที่ 2   แบบสอบถามขอ้มูลดา้นการนอนหลบั จ านวน 18 ขอ้ ประกอบไปดว้ย แบบ
ประเมินคุณภาพการนอนหลบั และ แบบสอบถามการนอนไม่หลบัท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึนและดดัแปลง
จากแบบสอบถามอาการนอนไม่หลบั ของ Pacific sleep Medicine Services (2008) 

2.1)   แบบประเมินคุณภาพการนอนหลบั  
โดยใน ข้อท่ี 1-9 เป็นแบบสอบถามท่ีแปลและดัดแปลงจาก The Pittsburgh Sleep 

Quality Index (PSQI) โดยตะวนัชยั จิรประมุขพิทกัษ์ และวรัญ ตนัชยัสวสัด์ิ (2540) จากค าถามทั้ง  
9 ขอ้ คะแนนอยู่ระหว่าง 0-21 คะแนน โดยคะแนนรวมท่ีน้อยกว่าหรือเท่ากบั 5 คะแนน หมายถึง  
มีคุณภาพการนอนหลบัท่ีดี และคะแนนรวมท่ีมากกวา่ 5 คะแนน หมายถึง มีคุณภาพการนอนหลบั 
ท่ีไม่ดี 

และในข้อท่ี 10 เป็นแบบสอบถามระดับปัญหาการนอนหลับในการปฏิบัติงานใน 
แต่หละทวปีท่ีผูว้จิยัสร้างข้ึนเพื่อเน้ือหาครอบคลุมตวัอยา่ง 
                  2.2)   แบบสอบถามการนอนไม่หลบัท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึนและดดัแปลงจากแบบสอบถาม
อาการนอนไม่หลับ  ของ Pacific sleep Medicine Services (2008) ซ่ึ งศูนย์วิจัย น้ี ได้ดัดแปลง
แบบสอบถามมาจาก Sleep disorder Questionnaires  
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โดยแบบสอบถามท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึนประกอบดว้ยค าถาม 8 ขอ้ ลกัษณะของค าตอบเป็น
แบบใช่หรือไม่ใช่ คะแนนรวมของค าถามอยู่ระหว่าง 0-8 คะแนน โดยคะแนนรวมท่ีตั้ งแต่ 4 
คะแนนข้ึนไป หมายถึง มีอาการนอนไม่หลบั 

ส่วนที่  3  แบบสอบถามแบบประเมินความเหน่ือยล้าของไปเปอร์ (revised  Piper 
fatigue scale, R-PFS) 

3.1 ขอ้มูลเก่ียวกบัแบบประเมินผลความเหน่ือยลา้ของไปเปอร์ (revised  Piper fatigue 
scale, R-PFS) เป็นแบบประเมินความเหน่ือยล้าท่ีพฒันาโดยนารา กุลวรรณวิจิตร (2549) ลกัษณะ
ค าตอบเป็นตวัเลขตั้งแต่ 1-10 โดย “1” หมายถึง ไม่มีความรู้สึกต่อขอ้ความนั้นเลย “10” หมายถึง  
มีความรู้สึกต่อข้อความนั้ นมากท่ีสุด การให้คะแนนมีตั้ งแต่ 13-130 คะแนน น าคะแนนมา
ค านวณหาค่าเฉล่ียและแปลความหมายโดยก าหนดคะแนนความเหน่ือยลา้ในแต่ละระดบัและแบ่ง
ความเหน่ือยลา้เป็น 3 ระดบั ( นารา กุลวรรณวจิิตร, 2549) ดงัน้ีคือ  

 
กำรคิดคะแนน 
ระดบัเหน่ือยลา้มาก  คะแนนเฉล่ียอยูใ่นช่วงระดบั  7 – 10 
ระดบัเหน่ือยลา้ปานกลาง คะแนนเฉล่ียอยูใ่นช่วงระดบั  4 – 6.99 
ไม่เหน่ือยลา้(เหน่ือยลา้ระดบันอ้ย)    คะแนนเฉล่ียอยูใ่นช่วงระดบั  1 – 3.99 
 
กำรแปลผล 
ผลรวมของคะแนนความเหน่ือยลา้  13-52     คะแนนอยูใ่นระดบัไม่เหน่ือยลา้ 

ผลรวมของคะแนนความเหน่ือยลา้  53-92     คะแนนอยูใ่นระดบัเหน่ือยลา้ปานกลาง 

ผลรวมของคะแนนความเหน่ือยลา้  93-130   คะแนนอยูใ่นระดบัเหน่ือยลา้มาก 
 
3.2   แบบสอบถามระดบัความเหน่ือยลา้ และปัจจยัท่ีท าให้เกิดความเหน่ือยลา้ท่ีผูว้ิจยั

สร้างข้ึนมาเพื่อเน้ือหาครอบคลุมกบัตวัอยา่ง (ขอ้ 14 และ ขอ้ 15 )  
วธีิกำรสร้ำงเคร่ืองมือทีใ่ช้ในกำรวจัิย 
1.  ศึกษาทฤษฎีและหลกัการท่ีเก่ียวขอ้งกบัการสร้างแบบสอบถาม 
2.  รวบรวมข้อมูลต่าง ๆ ท่ีได้จากเอกสารงานวิจยัเพื่อน ามาเป็นข้อมูลในการสร้าง

แบบสอบถามโดยก าหนดขอบเขตและเน้ือหาใหค้รอบคลุมจุดมุ่งหมาย 
3.  สร้างแบบสอบถามคุณภาพการนอนหลบั ความเหน่ือยลา้ของพนกังานตอ้นรับบน

เคร่ืองบินบริษทั การบินไทย จ ากดั (มหาชน) ใหมี้ขอบเขตและเน้ือหาครอบคลุม 
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4.  น าแบบสอบถามท่ีผูว้จิยัสร้างข้ึนไปใหอ้าจารยท่ี์ปรึกษาตรวจสอบความถูกตอ้งและ
ขอ้เสนอแนะเพิ่มเติมพร้อมทั้งแกไ้ขปรับปรุงขอ้เสนอแนะ 

5.  น าแบบสอบถามฉบบัสมบูรณ์แลว้ไปใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูลกบัตวัอยา่ง 
 
3.3   กำรเกบ็รวบรวมข้อมูล 

ผูว้ิจยัได้น าแบบสอบถามคุณภาพการนอนหลบั ความเหน่ือยลา้ ไปสอบถามพนกังาน
ตอ้นรับบนเคร่ืองบินบริษทั การบินไทย จ ากดั (มหาชน) ดว้ยตนเองโดยใชเ้วลาเก็บรวบรวมขอ้มูล 1 
เดือน เร่ิมตั้งแต่ 1-31 เดือนตุลาคม 2559 แลว้น าแบบสอบถามท่ีเก็บไดม้าคดัเลือกฉบบัท่ีสมบูรณ์
และน าไปลงรหสัวเิคราะห์ขอ้มูล 
 
3.4   กำรวเิครำะห์ข้อมูล 

ในการวิจยัคร้ังน้ีผูว้ิจยัท าการประมวลผลข้อมูลโดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูปทางสถิติ 
SPSS 

 
3.5   สถิติทีใ่ช้ในกำรวเิครำะห์ข้อมูล 

ในการศึกษาคน้ควา้วิจยัคร้ังน้ี ผูศึ้กษาน าคะแนนท่ีได้จากแบบสอบถามไปวิเคราะห์
ขอ้มูล ด้วยการใช้โปรแกรมส าเร็จรูปทางสถิติ SPSS โดยสถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ขอ้มูล ได้แก่  
ค่าร้อยละ (Percentage) การแจกแจงความถ่ี (Frequency) ค่าเฉล่ีย (Mean) ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
(Standard Division) การวเิคราะห์ความสัมพนัธ์ของตวัแปร โดยการวเิคราะห์สถิติ χ2 



 
 

บทที ่4 
ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 

 
จากการศึกษาคุณภาพการนอนหลบั ความเหน่ือยลา้ ของพนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบิน

บริษทั การบินไทย จ ากดั (มหาชน) ผูว้ิจยัใชแ้บบสอบถามเป็นเคร่ืองมือในการเก็บรวบรวมขอ้มูล
และน ามาเสนอผลการวเิคราะห์ขอ้มูลตามล าดบัหวัขอ้ดงัต่อไปน้ี 

4.1   ปัจจยัดา้นประชากรศาสตร์ 
4.2   คุณภาพการนอนหลบั 
4.3   ความเหน่ือยลา้ 
4.4   ทดสอบสมมติฐาน 

 
4.1   ปัจจัยด้านประชากรศาสตร์  

ขอ้มูลปัจจยัดา้นประชากรศาสตร์ ไดแ้ก่ เพศ อายุ ต าแหน่งงาน และตารางบิน ในช่วง  
1 เดือนท่ีผา่นมาโดยผลการวเิคราะห์ดว้ยสถิติ ค่าจ านวนและค่าร้อยละ 
 
ตารางที ่4.1 จ านวน และค่าร้อยละ ของตวัอยา่งจ าแนกตามเพศ 
 

 
จากตารางท่ี  4.1 พบว่าพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินบริษัท การบินไทย  จ ากัด 

(มหาชน) ท่ีเป็นตวัอยา่งส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง จ านวน 269 คน คิดเป็นร้อยละ 72.1 
 

เพศ จ านวน ร้อยละ 
ชาย 104 27.9 
หญิง 269 72.1 

รวม 373 100.0 
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ตารางที ่ 4.2  จ  านวน และค่าร้อยละ ของตวัอยา่งจ าแนกตามอาย ุ
 

 
จากตารางท่ี  4.2  พบว่าพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินบริษัท การบินไทย  จ ากัด 

(มหาชน) ตวัอยา่งส่วนใหญ่มีอายอุยูใ่นช่วง 41-50 ปี จ  านวน 269 คน คิดเป็นร้อยละ 72.1 รองลงมา 
31-40 ปี จ  านวน 60 คน คิดเป็นร้อยละ 16.1 อายุ 51-60 ปี จ  านวน 40 คน คิดเป็นร้อยละ 10.7 และ 
อาย ุ21-30 ปี จ  านวน 4 คน คิดเป็นร้อยละ 1.1 
 
ตารางที ่4.3  จ  านวน และค่าร้อยละ ของตวัอยา่งจ าแนกตามต าแหน่งงาน 
 

ต าแหน่งงาน จ านวน ร้อยละ 
พนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบิน 301 80.7 
หวัหนา้พนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบิน 54 14.5 
ผูจ้ดัการเท่ียวบิน 18 4.8 

รวม 373 100.0 
 

จากตารางท่ี 4.3 พบวา่พนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบินบริษทั การบินไทย จ ากดั (มหาชน) 
ตวัอยา่งส่วนใหญ่เป็นพนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบิน จ านวน 301 คน คิดเป็นร้อยละ 80.7 รองลงมา
เป็นหัวหน้าพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบิน จ านวน 54 คน คิดเป็นร้อยละ 14.5 และเป็นผูจ้ดัการ
เท่ียวบิน จ านวน 18 คน คิดเป็นร้อยละ 4.8 
 
 
 
 

อายุ จ านวน ร้อยละ 
21 - 30 ปี 4 1.1 
31 - 40 ปี 60 16.1 
41 - 50 ปี 269 72.1 
51 - 60 ปี 40 10.7 
รวม 373 100.0 
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ตารางที่ 4.4  จ  านวน และค่าร้อยละ ของตวัอยา่งจ าแนกตามจ านวนเท่ียวบินของการปฏิบติังานตาม
ภูมิภาคต่าง ๆ ใน 1 เดือนท่ีผา่นมา 
 
 
ภูมิภาค 

 

จ านวนเทีย่วบินของการปฏิบัติงานตามภูมิภาคต่าง ๆ 

1 เทีย่วบิน 2 เทีย่วบิน 3 เทีย่วบิน 4 เทีย่วบิน 5 เทีย่วบิน 

จ านวน ร้อย
ละ 

จ านวน ร้อย
ละ 

จ านวน ร้อย
ละ 

จ านวน ร้อย
ละ 

จ านวน ร้อย
ละ 

เท่ียวบินใน
ประเทศ 
n=373 

162 43.4 118 31.6 81 21.7 2 0.5 10 2.7 

เท่ียวบินใน
เอเชีย 
n=373 

35 9.4 96 25.7 110 29.5 88 23.6 44 11.8 

เท่ียวบินใน
ทวปียโุรป 

n=373 
110 29.5 158 42.4 100 26.8 5 1.3 0 0.0 

เท่ียวบินใน
ทวปี

ออสเตรเลีย 
n=373 

178 47.7 118 31.6 75 20.1 2 0.5 0 0.0 

 
จากตารางท่ี 4.4 พบวา่พนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบินบริษทั การบินไทย จ ากดั (มหาชน) 

ตวัอยา่งมีการปฏิบติังานตามภูมิภาคต่าง ๆ ใน 1 เดือนท่ีผา่นมา พบวา่เท่ียวบินในประเทศ ส่วนใหญ่
ปฏิบติังาน 1 เท่ียวบิน จ านวน 162 คน คิดเป็นร้อยละ 43.4 เท่ียวบินในเอเชีย ส่วนใหญ่ปฏิบติังาน  
3 เท่ียวบิน จ านวน 110 คน คิดเป็นร้อยละ 29.5 เท่ียวบินในทวีปยุโรป ส่วนใหญ่ปฏิบัติงาน 2 
เท่ียวบิน จ านวน 158 คน คิดเป็นร้อยละ 42.4 และเท่ียวบินในทวีปออสเตรเลีย ส่วนใหญ่ปฏิบติังาน  
1 เท่ียวบิน จ านวน 178 คน คิดเป็นร้อยละ 47.7 
 



36 

4.2   คุณภาพการนอนหลบั 
คุณภาพการนอนหลบั จ าแนกออกเป็นสองประเด็นคือ มีคุณภาพการนอนหลบัท่ีดี และ 

มีคุณภาพการนอนหลบัท่ีไม่ดี ดงัตารางท่ี 4.2-1 
 
ตารางที ่4.5  จ  านวนและร้อยละ ของคุณภาพการนอนหลบั 
 

 
จากตารางท่ี 4.5 พบว่าพนักงานตอ้นรับบนเคร่ืองบินบริษทั การบินไทย จ ากดั (มหาชน) 

ตวัอย่างส่วนใหญ่มีคุณภาพการนอนหลบัท่ีไม่ดีจ านวน 281 คน คิดเป็นร้อยละ 75.3 รองลงมามี
คุณภาพการนอนหลับท่ี ดีจ านวน 92 คน คิดเป็นร้อยละ 24.7 ซ่ึงเม่ือจ าแนกตามอาการใน
แบบสอบถามของตวัอยา่งท่ีมีคุณภาพการนอนหลบัไม่ดี ดงัตารางท่ี 4.6  
 
ตารางที่ 4.6  จ  านวนและร้อยละ ของอาการนอนไม่หลบัของกลุ่มตวัอยา่งท่ีมีคุณภาพการนอนหลบั
ไม่ดี   
 

คุณภาพการนอนหลบัทีไ่ม่ดี (n=281) จ านวน ร้อยละ 

อาการนอนไม่หลบัของกลุ่มทีม่ีคุณภาพการนอนหลบัไม่ดี  
หลงัจากต่ืนนอนแลว้รู้สึกไม่สดช่ืน ถึงแมว้า่จะนอนหลบัทั้งคืน 

 
183 

 
19.5 

ต่ืนเชา้กวา่ปกติ ทั้งท่ียงัไม่อยากต่ืน 162 17.3 
มีความคิดในเร่ืองต่าง ๆ เขา้มามากมาย ท าใหน้อนไม่หลบั 144 15.3 
รู้สึกกงัวลใจและตึงเครียด 114 12.1 
มีปัญหานอนหลบัยาก 106 11.3 
รู้สึกกลวัการเขา้นอน วา่จะนอนไม่หลบั 88 9.4 
ต่ืนกลางดึกแลว้หลบัต่อไม่ได ้ 79 8.4 
รู้สึกไม่มีความสุขและเศร้าหมอง 63 6.7 

คุณภาพการนอนหลบั จ านวน ร้อยละ 
มีคุณภาพการนอนหลบัท่ีดี 92 24.7 
คุณภาพการนอนหลบัท่ีไม่ดี 281 75.3 

รวม 373 100.0 
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จากตาราง 4.6 พบวา่พนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบินบริษทั การบินไทย จ ากดั (มหาชน) 
ตวัอยา่งมีอาการนอนไม่หลบั 3 ล าดบัแรกคือ หลงัจากต่ืนนอนแลว้รู้สึกไม่สดช่ืน ถึงแมว้า่จะนอน
หลบัทั้งคืนจ านวนทั้งหมด 183 คน คิดเป็นร้อยหละ 19.5 รองลงมา ต่ืนเชา้กวา่ปกติ  ทั้งท่ียงัไม่อยาก
ต่ืนจ านวนทั้งหมด 162 คน คิดเป็นร้อยหละ 17.3 และมีความคิดในเร่ือง ต่าง ๆ เขา้มามากมาย ท าให้
นอนไม่หลบัจ านวนทั้งหมด 144 คน คิดเป็นร้อยละ 15.3 ตามล าดบั 
 
ตารางที ่4.7 จ านวนและร้อยละ ของคุณภาพการนอนหลบัจ าแนกตามเพศ 
 

 
คุณภาพการนอนหลบั 

เพศ 

ชาย หญงิ 

จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 
คุณภาพการนอนหลบัท่ีดี (n=92) 15 14.42 77        28.62 
คุณภาพการนอนหลบัท่ีไม่ดี (n=281) 89 85.57 192 71.37 

รวม (n=373) 104        100 269         100 
 

จากตารางท่ี  4.7 พบว่าพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินบริษัท การบินไทย  จ ากัด 
(มหาชน) ผูท่ี้มีคุณภาพการนอนหลบัดี เป็นผูห้ญิงจ านวน 77 คน คิดเป็นร้อยละ 28.62 และผูช้าย
จ านวน 15 คน คิดเป็นร้อยละ 14.42 คุณภาพการนอนหลบัท่ีไม่ดีเป็นผูห้ญิง จ  านวน 192 คน คิดเป็น
ร้อยละ 71.37 และผูช้าย จ านวน 89 คน คิดเป็นร้อยละ 85.57 และ 
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ตารางที ่4.8  จ านวนและร้อยละ ของคุณภาพการนอนหลบัจ าแนกตามอายุ 
 

 
จากตารางท่ี  4.8  พบว่าพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินบริษัท การบินไทย  จ ากัด 

(มหาชน) มีคุณภาพการนอนหลบัดี ส่วนใหญ่เป็นพนกังานท่ีมีอายุ 31-40 ปี จ  านวน 17 คน คิดเป็น
ร้อยละ 28.33 รองลงมา 41-50 ปี ร้อยละ 25.27 ส่วนพนกังานท่ีมีคุณภาพการนอนหลบัท่ีไม่ดีส่วน
ใหญ่เป็นพนกังานท่ีอาย ุ51-60 ปี ร้อยละ 82.5 รองลงมา 41-50 ปี ร้อยละ 74.72 
 
ตารางที ่4.9  จ  านวนและร้อยละ คุณภาพการนอนหลบัจ าแนกตามต าแหน่ง 
 

 
 

คุณภาพการนอนหลบั 

ต าแหน่งงาน 

พนักงานต้อนรับ
บนเคร่ืองบิน 

หัวหน้าพนักงาน
ต้อนรับบน
เคร่ืองบิน 

ผู้จัดการเทีย่วบิน 

จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อย
ละ 

จ านว
น 

ร้อยละ 

คุณภาพการนอนหลบัดี (n=92) 81 26.9 7 13.0 4 22.2 
คุณภาพการนอนหลบัท่ีไม่ดี 
(n=281) 

220 73.1 47 87.0 14 77.8 

รวม (n=373) 301 100.0 54 100.0 18 100.0 

 
คุณภาพการ
นอนหลบั 

อายุ 

21-30 ปี 31-40 ปี 41-50 ปี 51-60 ปี 

จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 
คุณภาพการ
นอนหลบัท่ีดี  
(n=92) 

 
0 

 
0.0 

 
17 

 
28.33 

 
68 

 
25.27 

 
7 

 
17.5 

คุณภาพการ
นอนหลบัท่ี
ไม่ดี (n=281) 

 
4 

 
100 

 
43 

 
71.66 

 
201 

 
74.72 

 
33 

 
82.50 

รวม (n=373) 4 100 60 100 269 100 40 100 
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จากตารางท่ี  4.9 พบว่าพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินบริษัท การบินไทย  จ ากัด 
(มหาชน) ท่ีมีต าแหน่งเป็นพนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบิน ส่วนใหญ่มีคุณภาพการนอนหลบัท่ีไม่ดี
จ านวน 220 คน คิดเป็นร้อยละ 73.1 พนักงานท่ีมีต าแหน่งหัวหน้าพนักงานตอ้นรับบนเคร่ืองบิน 
ส่วนใหญ่มีคุณภาพการนอนหลับท่ีไม่ดีจ  านวน 47 คน คิดเป็นร้อยละ 87.0 และพนักงานท่ีมี
ต าแหน่งผูจ้ดัการเท่ียวบิน ส่วนใหญ่มีคุณภาพการนอนหลบัท่ีไม่ดีจ านวน 14 คน คิดเป็นร้อยละ 
77.8 
 
ตารางที ่4.10 จ านวนและร้อยละ ของปัญหาในการนอนหลบัจ าแนกตามตารางบินในแต่ละทวปี 
 

 
คุณภาพการนอนหลบัไม่ดี 
(n=281) 

 

ปัญหาในการนอนหลบัจ าแนกตามตารางบินในแต่ละทวปี 

ไม่มี มีปัญหาน้อย มีปัญหาปาน
กลาง 

มีปัญหามาก 

จ านว
น 

ร้อย
ละ 

จ านว
น 

ร้อย
ละ 

จ านว
น 

ร้อย
ละ 

จ านว
น 

ร้อย
ละ 

เท่ียวบินในประเทศ 154 54.8 80 28.5 37 13.2 10 3.6 
เท่ียวบินในเอเชีย 109 38.8 112 39.9 45 16.0 15 5.3 
เท่ียวบินในทวปียโุรป 82 29.2 77 27.4 91 32.4 31 11.0 
เท่ียวบินในทวปีออสเตรเลีย 44 15.7 55 19.6 74 26.3 108 38.4 

 
จากตารางท่ี 4.10 พบว่าปัญหาในการนอนหลบัจ าแนกตามตารางบินในแต่ละทวีปใน

กลุ่มผูท่ี้มีคุณภาพการนอนหลบัไม่ดี ส่วนใหญ่จะมีปัญหามากในเท่ียวบินท่ีบินไปทวีปออสเตรเลีย 
จ านวน 108 คน คิดเป็นร้อยละ 38.4  
 



40 

4.3   ความเหน่ือยล้า  
ผลการวิเคราะห์การประเมินความเหน่ือยล้าตามแนวคิดของไปเปอร์ (Revised  Piper 

fatigue scale, R-PFS) ดงัน้ี 
 
ตารางที ่4.11  จ  านวนและร้อยละ ของการเหน่ือยลา้ 
 

 
จากตารางท่ี 4.11  พบว่าพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินบริษัท การบินไทย  จ ากัด 

(มหาชน) ตัวอย่างส่วนใหญ่มีความเหน่ือยล้าปานกลางจ านวน 181 คน คิดเป็นร้อยละ 48.5 
รองลงมาไม่เหน่ือยลา้จ านวน 163 คน คิดเป็นร้อยละ 43.7 และเหน่ือยลา้มากจ านวน 29 คน คิดเป็น
ร้อยละ 7.78 
 
ตารางที ่4.12  จ  านวนและร้อยละความเหน่ือยลา้ จ  าแนกตามเพศ 
 

 
ความเหน่ือยล้า 

เพศ 

ชาย หญงิ 

จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 
ไม่เหน่ือยลา้  (n=163) 45 43.3 118 43.9 
เหน่ือยลา้ปานกลาง (n=181) 48 46.2 133 49.4 
เหน่ือยลา้มาก (n=29) 11 10.5 18 6.7 

รวม (n=373) 104 100.0 269 100.0 
  

ความเหน่ือยล้า จ านวน ร้อยละ 
ไม่เหน่ือยลา้ (เหน่ือยลา้นอ้ย)  163 43.7 
เหน่ือยลา้ปานกลาง  181 48.5 
เหน่ือยลา้มาก  29 7.8 

รวม 373 100.0 
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 จากตารางท่ี 4.12  พบว่าพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินบริษัท การบินไทย  จ ากัด 
(มหาชน) ท่ีเป็นเพศชาย ส่วนใหญ่เหน่ือยลา้ปานกลาง ร้อยละ 46.2 รองลงมาไม่เหน่ือยลา้ ร้อยละ 
43.3 เช่นเดียวกบัเพศหญิง ส่วนใหญ่เหน่ือยลา้ปานกลาง ร้อยละ 49.4 และไม่เหน่ือยลา้ ร้อยละ 43.9 
 
ตารางที ่4.13  จ  านวนและร้อยละ ความเหน่ือยลา้ จ าแนกตามอาย ุ
 

 
ความเหน่ือยล้า 

อายุ 

21 - 30 ปี 31 - 40 ปี 41 - 50 ปี 51 - 60 ปี 

จ านว
น 

ร้อย
ละ 

จ านวน ร้อย
ละ 

จ านวน ร้อยละ จ านว
น 

ร้อย
ละ 

ไม่เหน่ือยลา้ (n=163) 0 0.0 29 48.3 120 44.6 14 35.0 
เหน่ือยลา้ปานกลาง(n=181) 4 100.0 29 48.3 132 49.1 16 40.0 
เหน่ือยลา้มาก (n=29) 0 0.0 2 3.3 17 6.3 10 25.0 

รวม 4 100.0 60 100.0 269 100.0 40 100.0 

 
จากตารางท่ี  4.13  พบว่าพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินบริษัท การบินไทย  จ ากัด 

(มหาชน) ท่ีมีอายุ 21-30 ปี ทั้งหมดเหน่ือยลา้ปานกลาง ร้อยละ 100 พนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบิน 
ท่ีมีอาย ุ31-40 ปี ส่วนใหญ่ ไม่เหน่ือยลา้และเหน่ือยลา้ปานกลางมีสัดส่วนเท่ากนั คือ จ านวน 29 คน 
คิดเป็นร้อยละ 48.3 พนกังานท่ีมีอาย ุ41-50 ปี ส่วนใหญ่เหน่ือยลา้ปานกลาง จ านวน 132 คน คิดเป็น
ร้อยละ 49.1 และพนกังานท่ีมีอาย ุ51-60 ปี ส่วนใหญ่เหน่ือยลา้ปานกลาง จ านวน 16 คน คิดเป็นร้อย
ละ 40.0 
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ตารางที ่4.14 จ  านวนและร้อยละ ความเหน่ือยลา้ จ  าแนกตามต าแหน่งงาน 
 

 
ความเหน่ือยล้า 

ต าแหน่งงาน 

พนักงานต้อนรับ
บนเคร่ืองบิน 

หัวหน้าพนักงาน
ต้อนรับบน
เคร่ืองบิน 

ผู้จัดการเทีย่วบิน 

จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 
ไม่เหน่ือยลา้(n=163) 130 43.2 26 48.1 7 38.9 
เหน่ือยลา้ปานกลาง 

(n=181) 
154 51.2 24 

44.4 3 16.7 

เหน่ือยลา้มาก (n=29) 17 5.6 4 7.4 8 44.4 
รวม 301 100.0 54 100.0 18 100.0 

 
จากตารางท่ี 4.14 พบว่าพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินบริษัท การบินไทย  จ ากัด 

(มหาชน) ท่ีมีต าแหน่งเป็นพนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบิน ส่วนใหญ่เหน่ือยลา้ปานกลางจ านวน 154 
คน คิดเป็นร้อยละ 51.2  ต  าแหน่งหัวหน้าพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินส่วนใหญ่ ไม่เหน่ือยล้า 
จ  านวน 26 คน คิดเป็นร้อยละ 48.1 และต าแหน่งผูจ้ดัการเท่ียวบินส่วนใหญ่ เหน่ือยลา้มากจ านวน 8 
คน คิดเป็นร้อยละ 44.4 
 
ตารางที ่4.15  จ  านวนและร้อยละ ของความเหน่ือยลา้จ าแนกตามตารางบินในแต่ละทวปี 
 

 
ทวปี 

ความเหน่ือยล้า 

ไม่เหน่ือยล้า เหน่ือยล้าปานกลาง เหน่ือยล้ามาก 

จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 
เท่ียวบินในประเทศ 286 76.7 62 16.6 25 6.7 
เท่ียวบินในเอเชีย 239 64.1 129 34.6 5 1.3 
เท่ียวบินในทวปียโุรป 81 21.7 157 42.1 135 36.2 
เท่ียวบินในทวปีออสเตรเลีย 52 13.9 149 39.9 172 46.1 
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จากตารางท่ี  4.15 พบว่าพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินบริษัท การบินไทย  จ ากัด 
(มหาชน) ท่ีมีตารางบินในประเทศ ส่วนใหญ่ไม่เหน่ือยลา้จ านวน 286 คน คิดเป็นร้อยละ 76.7 ท่ีมี
ตารางบินในเอเชีย ส่วนใหญ่ไม่เหน่ือยลา้จ านวน 239 คน คิดเป็นร้อยละ 64.1 ท่ีมีตารางบินไปยโุรป
ส่วนใหญ่เหน่ือยล้าปานกลางจ านวน 157 คน คิดเป็นร้อยละ 42.1 ส่วนท่ีมีตารางบินไปทวีป
ออสเตรเลีย มีความเหน่ือยลา้มากจ านวน 172 คน คิดเป็นร้อยละ 46.1  
 
ตารางที่  4.16  จ  านวนและร้อยละปัจจัยหลักท่ีท าให้เกิดความเหน่ือยล้า (แสดงผลเฉพาะผู ้ท่ี 
เหน่ือยลา้) (n=210) 
 

ปัจจัยหลกัที่ท าให้เกดิความเหน่ือยล้า จ านวน ร้อยละ 
การท างาน  157 74.8 
ภาระทางครอบครัว 35 16.7 
อ่ืนๆ เช่น ปัญหาทางสุขภาพ และปัญหาทางจิตใจ 18 8.6 

รวม 210 100.0 
 
จากตารางท่ี 4.16 พบว่าพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินบริษัท การบินไทย  จ ากัด 

(มหาชน) ท่ีมีความเหน่ือยลา้ ส่วนใหญ่ความเหน่ือยลา้เกิดจากการท างานจ านวน 157 คน คิดเป็น
ร้อยละ 74.8 รองลงมา คือ ภาระทางครอบครัวจ านวน 35 คน คิดเป็นร้อยละ 16.7 และสาเหตุจาก
ปัจจยัอ่ืน ๆ เช่น ปัญหาทางสุขภาพ และปัญหาทางจิตใจ จ านวน 18 คน คิดเป็นร้อยละ 8.6 
 
4.4   ผลการทดสอบสมมุติฐาน 

1.   คุณภาพการนอนหลบั และความเหน่ือยลา้ มีความสัมพนัธ์กบั เพศ อายุ ต  าแหน่ง
งาน และตารางการการบิน ในการท างานของพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินบริษทั การบินไทย 
จ ากดั (มหาชน) 

2.   คุณภาพการนอนหลบัมีความสัมพนัธ์กบัความเหน่ือยลา้ ของพนกังานตอ้นรับบน
เคร่ืองบินบริษทั การบินไทย จ ากดั (มหาชน) 
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สมมุติฐานที่ 1 ข้อมูลปัจจัยด้านประชากรศาสตร์ ได้แก่ เพศ อายุ และต าแหน่งงาน   
มีความสัมพนัธ์กบัคุณภาพการนอนหลบั และความเหน่ือยล้าในการท างาน 
 
ตารางที่   4.17  ความสัมพันธ์ระหว่างคุณภาพการนอนหลับกับเพศของพนักงานต้อนรับบน
เคร่ืองบินบริษทั การบินไทย จ ากดั (มหาชน) 
 

 
คุณภาพการนอนหลบั 

เพศ  
p-value ชาย หญงิ 

จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 
คุณภาพการนอนหลบัดี 15 14.4 77 28.6  

.004* คุณภาพการนอนหลบัท่ีไม่ดี 89 85.6 192 71.4 
รวม 104 100.0 269 100.0 

*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
  

จากตารางท่ี  4.17  ผลการทดสอบด้วยค่าสถิติ  χ2 พบว่าคุณภาพการนอนหลับมี
ความสัมพนัธ์กบัเพศ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยส่วนใหญ่ผูท่ี้มีคุณภาพการนอนหลบั
ดีคือเพศหญิง ส่วนผูท่ี้มีคุณภาพการนอนหลบัท่ีไม่ดีคือเพศชาย 
 
ตารางที่   4.18 ความสัมพันธ์ระหว่างคุณภาพการนอนหลับกับอายุของพนักงานต้อนรับบน
เคร่ืองบินบริษทั การบินไทย จ ากดั (มหาชน) 

*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 
คุณภาพการนอนหลบั 

อายุ  
p-value 21 - 40 ปี 41 - 50 ปี 51 - 60 ปี 

จ านวน ร้อย
ละ 

จ านวน ร้อย
ละ 

จ านวน ร้อย
ละ 

คุณภาพการนอนหลบัดี 44 68.8 188 69.9 15 37.5  
.000* คุณภาพการนอนหลบัท่ีไม่ดี 20 31.3 81 30.1 25 62.5 

รวม 64 100.0 269 100.0 40 100 
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จากตารางท่ี 4.18 ผลการทดสอบด้วยค่าสถิติ  χ2 พบว่า คุณภาพการนอนหลับมี
ความสัมพนัธ์กับอายุ อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบิน 
บริษทั การบินไทย จ ากดั (มหาชน) กลุ่มท่ีมีอาย ุ41-50 ปี มีคุณภาพการนอนหลบัท่ีดีมากกวา่กลุ่ม
อ่ืน ส่วนกลุ่มท่ีมีคุณภาพการนอนหลบัท่ีไม่ดีมากท่ีสุดคือกลุ่มท่ีมีอาย ุ51-60 ปี  
 
ตารางที่  4.19  ความสัมพนัธ์ระหว่างคุณภาพการนอนหลบั กบัต าแหน่งงานของพนกังานตอ้นรับ
บนเคร่ืองบินบริษทั การบินไทย จ ากดั (มหาชน) 
 

 
 

คุณภาพการนอนหลบั 

ต าแหน่งงาน  
 

p-value 
พนักงานต้อนรับ
บนเคร่ืองบิน 

หัวหน้าพนักงาน
ต้อนรับบน
เคร่ืองบิน 

ผู้จดัการเทีย่วบิน 

จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 
คุณภาพการนอนหลบัดี 81 88.0 7 7.6 4 4.3  

.088 คุณภาพการนอนหลบัท่ี
ไม่ดี 

220 78.3 47 16.7 14 5.0 

รวม 301 80.7 54 14.5 18 4.8 

 
จากตารางท่ี 4.19  ผลการทดสอบด้วยค่าสถิติ χ2 พบว่าคุณภาพการนอนหลับไม่มี

ความสัมพนัธ์กบัต าแหน่งงาน อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
 
ตารางที่  4.20  ความสัมพนัธ์ระหวา่งคุณภาพการนอนหลบักบัตารางบินในประเทศของพนกังาน
ตอ้นรับบนเคร่ืองบินบริษทั การบินไทย จ ากดั (มหาชน) 
 

 
คุณภาพการนอนหลบั 

ตารางบิน  
P-value 1 เทีย่วบิน 2 เทีย่วบิน 3-5 เที่ยวบิน 

จ านวน ร้อย
ละ 

จ านว
น 

ร้อย
ละ 

จ านว
น 

ร้อย
ละ 

คุณภาพการนอนหลบัดี 109 44.1 69 27.9 69 27.9  
.053 คุณภาพการนอนหลบัท่ีไม่ดี 53 42.1 49 38.9 24 19.0 

รวม 162 43.4 118 31.6 93 24.9 
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จากตารางท่ี 4.20  ผลการทดสอบด้วยค่าสถิติ χ2 พบว่าคุณภาพการนอนหลับไม่มี
ความสัมพนัธ์กบัตารางบินในประเทศ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  

 
ตารางที่  4.21  ความสัมพนัธ์ระหว่างคุณภาพการนอนหลับกบัตารางบินในเอเชียของพนักงาน
ตอ้นรับบนเคร่ืองบินบริษทั การบินไทย จ ากดั (มหาชน) 
 

 
คุณภาพการนอนหลบั 

ตารางบิน p-
value 1 เทีย่วบิน 2 เทีย่วบิน 3-5 เที่ยวบิน 

จ านว
น 

ร้อย
ละ 

จ านว
น 

ร้อย
ละ 

จ านว
น 

ร้อย
ละ 

คุณภาพการนอนหลบัดี 27 10.9 56 22.7 164 66.4  
.091 คุณภาพการนอนหลบัท่ีไม่ดี 8 6.3 40 31.7 78 61.9 

รวม 35 9.4 96 25.7 242 64.9 
 

จากตารางท่ี 4.21  ผลการทดสอบด้วยค่าสถิติ χ2 พบว่า คุณภาพการนอนหลับไม่มี
ความสัมพนัธ์กบัตารางบินในเอเชีย อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  

 
ตารางที่  4.22  ความสัมพนัธ์ระหวา่งคุณภาพการนอนหลบักบัตารางบินไปทวปียุโรปของพนกังาน
ตอ้นรับบนเคร่ืองบินบริษทั การบินไทย จ ากดั (มหาชน) 
 

 
คุณภาพการนอนหลบั 

ตารางบิน  
p-value 1 เทีย่วบิน 2 เทีย่วบิน 3-5 เที่ยวบิน 

จ านว
น 

ร้อย
ละ 

จ านว
น 

ร้อย
ละ 

จ านว
น 

ร้อย
ละ 

คุณภาพการนอนหลบัดี 78 31.6 113 45.7 56 22.7  
.004* คุณภาพการนอนหลบัท่ีไม่ดี 32 25.4 45 35.7 49 38.9 

รวม 110 29.5 158 42.4 105 28.2 
*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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จากตารางท่ี  4.22  ผลการทดสอบด้วยค่าส ถิติ  χ2 พบว่า คุณภาพการนอนหลับ มี
ความสัมพนัธ์กบัตารางบินไปทวีปยโุรป อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยพนกังานตอ้นรับ
บนเคร่ืองบินบริษัท การบินไทย จ ากัด (มหาชน) ท่ีมีเท่ียวบินไปทวีปยุโรป 1 เท่ียวบิน และ 2
เท่ียวบินมีร้อยละของคุณภาพการนอนหลบัท่ีดีสูงกวา่คุณภาพการนอนหลบัท่ีไม่ดี ส่วนกลุ่มท่ีมี 3-5
เท่ียวบินมีคุณภาพการนอนหลบัท่ีไม่ดีสูงกวา่คุณภาพการนอนหลบัท่ีดี 

 
ตารางที่  4.23  ความสัมพนัธ์ระหว่างคุณภาพการนอนหลบักบัตารางบินไปทวีปออสเตรเลียของ
พนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบินบริษทั การบินไทย จ ากดั (มหาชน) 
 

 
คุณภาพการนอนหลบั 

ตารางบิน  
p-value 1 เทีย่วบิน 2 เทีย่วบิน 3-5 เที่ยวบิน 

จ านวน ร้อย
ละ 

จ านวน ร้อย
ละ 

จ านวน ร้อย
ละ 

คุณภาพการนอนหลบัดี 127 51.4 67 27.1 53 21.5  
.030* คุณภาพการนอนหลบัท่ีไม่ดี 51 40.5 51 40.5 24 19.0 

รวม 178 47.7 118 31.6 77 20.6 
*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 

จากตารางท่ี  4.23  ผลการทดสอบด้วยค่าส ถิติ  χ2 พบว่า คุณภาพการนอนหลับ มี
ความสัมพนัธ์กบัตารางบินไปทวีปออสเตรเลีย อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยพนกังาน
ตอ้นรับบนเคร่ืองบินบริษทั การบินไทย จ ากดั (มหาชน) ท่ีมีเท่ียวบินไปทวปีออสเตรเลีย 1 เท่ียวบิน 
และ 3-5 เท่ียวบินมีร้อยละของคุณภาพการนอนหลบัท่ีดีสูงกว่าคุณภาพการนอนหลบัท่ีไม่ดี ส่วน
กลุ่มท่ีมี 2 เท่ียวบิน มีคุณภาพการนอนหลบัท่ีไม่ดีสูงกวา่คุณภาพการนอนหลบัท่ีดี 
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ตารางที่  4.24  ความสัมพนัธ์ระหว่างความเหน่ือยล้ากับเพศของพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบิน 
บริษทั การบินไทย จ ากดั (มหาชน) 
 

 
ความเหน่ือยล้า 

เพศ  
p-value ชาย หญงิ 

จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 
ไม่เหน่ือยลา้ 45 27.6 118 72.4  

 
.443 

เหน่ือยลา้ปานกลาง 48 26.5 133 73.5 
เหน่ือยลา้มาก 11 37.9 18 62.1 

รวม 104 27.9 269 72.1 
 

จากตารางท่ี 4.24 ผลการทดสอบด้วยค่าสถิติ χ2 ท่ีระดับนัยส าคัญ  .05 พบว่าความ
เหน่ือยลา้ไม่มีความสัมพนัธ์กบัเพศ  
 
ตารางที่  4.25  ความสัมพนัธ์ระหว่างความเหน่ือยล้ากับอายุของพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบิน 
บริษทั การบินไทย จ ากดั (มหาชน) 
 

 
ความเหน่ือยล้า 

อายุ  
p-value 21 - 40 ปี 41 – 50 ปี 51 - 60 ปี 

จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 

ไม่เหน่ือยลา้ 29 17.8 120 73.6 14 8.6  
.001* เหน่ือยลา้ปานกลาง 33 18.23 132 72.9 16 8.8 

เหน่ือยลา้มาก 2 6.9 17 58.6 10 34.5 
รวม 64 17.16 269 72.1 40 10.7 

*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 

จากตารางท่ี 4.25 ผลการทดสอบดว้ยค่าสถิติ χ2 พบว่าความเหน่ือยลา้มีความสัมพนัธ์
กบัอายุ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  โดยพนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบินบริษทั การบินไทย 
จ ากดั (มหาชน) ท่ีมีอายุ 21-40 ปี ส่วนใหญ่มีร้อยละความเหน่ือยล้าปานกลาง อายุ 41-50ปี ส่วน
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ใหญ่มีร้อยละการเหน่ือยลา้มากท่ีสุดคือไม่เหน่ือยลา้ ส าหรับผูท่ี้มีอายุ 51-60 ปี ส่วนใหญ่เหน่ือยลา้
มาก 
 
ตารางที่  4.26  ความสัมพนัธ์ระหว่างความเหน่ือยล้า กบัต าแหน่งงานของพนักงานตอ้นรับบน
เคร่ืองบินบริษทั การบินไทย จ ากดั (มหาชน) 

*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 

จากตารางท่ี 4.26  ผลการทดสอบดว้ยค่าสถิติ χ2 พบวา่ความเหน่ือยลา้มีความสัมพนัธ์
กบัต าแหน่งงาน อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยส่วนใหญ่ต าแหน่งพนกังานตอ้นรับบน
เคร่ืองบินมีร้อยละการเหน่ือยลา้ปานกลางมากท่ีสุด ส่วนหวัหนา้พนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบินส่วน
ใหญ่ไม่เหน่ือยลา้ แต่ผูจ้ดัการเท่ียวบินส่วนใหญ่เหน่ือยลา้มาก 
 

 
ความเหน่ือยล้า 

ต าแหน่งงาน  
 

p-value 
พนักงานต้อนรับ
บนเคร่ืองบิน 

หัวหน้าพนักงาน
ต้อนรับบน
เคร่ืองบิน 

ผู้จัดการเทีย่วบิน 

จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 
ไม่เหน่ือยลา้ 130 79.8 26 16.0 7 4.3  

 
.000* 

เหน่ือยลา้ปานกลาง 154 85.1 24 13.3 3 1.7 
เหน่ือยลา้มาก 17 58.6 4 13.8 8 27.6 

รวม 301 80.7 54 14.5 18 4.8 
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ตารางที ่ 4.27  ความสัมพนัธ์ระหวา่งความเหน่ือยลา้กบัตารางบินในประเทศของพนกังานตอ้นรับ
บนเคร่ืองบินบริษทั การบินไทย จ ากดั (มหาชน) 
 

 
ความเหน่ือยล้า 

ตารางบิน  
p-value 1 เทีย่วบิน 2 เทีย่วบิน 3-5 เที่ยวบิน 

จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 
ไม่เหน่ือยลา้ 79 48.5 38 23.3 46 28.2  

 
.013* 

 

เหน่ือยลา้ปานกลาง 67 37.0 71 39.2 43 23.8 
เหน่ือยลา้มาก 16 55.2 9 31.0 4 13.8 
รวม 162 43.4 118 31.6 93 24.9 
*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

จากตารางท่ี 4.27  ผลการทดสอบดว้ยค่าสถิติ χ2 พบวา่ความเหน่ือยลา้มีความสัมพนัธ์
กบัตารางบินในประเทศ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยส่วนใหญ่พบวา่พนกังานตอ้นรับ
บนเคร่ืองบินท่ีมีตารางบินในประเทศ 1 เท่ียวบิน และ 3-5 เท่ียวบิน ส่วนใหญ่ไม่เหน่ือยล้า  
ส าหรับ 2 เท่ียวบิน ส่วนใหญ่เหน่ือยลา้ปานกลาง  

 
ตารางที ่ 4.28  ความสัมพนัธ์ระหวา่งความเหน่ือยลา้กบัตารางบินในเอเชียของพนกังานตอ้นรับบน
เคร่ืองบินบริษทั การบินไทย จ ากดั (มหาชน) 
 

 
ความเหน่ือยล้า 

ตารางบิน p-
value 1 เทีย่วบิน 2 เทีย่วบิน 3-5 เที่ยวบิน 

จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 
ไม่เหน่ือยลา้ 19 11.7 43 26.4 101 62.0  

 
.264 

เหน่ือยลา้ปานกลาง 16 8.8 43 23.8 122 67.4 
เหน่ือยลา้มาก 0 0.0 10 34.5 19 65.5 
รวม 35 9.4 96 25.7 242 64.9 
 

จากตารางท่ี  4.28  ผลการทดสอบด้วยค่าสถิ ติ  χ2 พบว่า  ความเห น่ือยล้าไม่ มี
ความสัมพนัธ์กบัตารางบินในเอเชียอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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ตารางที่  4.29  ความสัมพันธ์ระหว่างความเหน่ือยล้ากับตารางบินไปทวีปยุโรปของพนักงาน
ตอ้นรับบนเคร่ืองบินบริษทั การบินไทย จ ากดั (มหาชน) 
 

 
ความเหน่ือยล้า 

ตารางบิน  
p-

value 
1 เทีย่วบิน 2 เทีย่วบิน 3-5 เที่ยวบิน 

จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 
ไม่เหน่ือยลา้ 53 32.5 72 44.2 38 23.3  

.085 เหน่ือยลา้ปานกลาง 52 28.7 76 42.0 53 29.3 
เหน่ือยลา้มาก 5 17.2 10 34.5 14 48.3 
รวม 110 29.5 158 42.4 105 28.2 

 
จากตารางท่ี  4.29 ผลการทดสอบด้วยค่ าส ถิ ติ  χ2 พบว่า  ความ เห น่ือยล้าไม่ มี

ความสัมพนัธ์กบัตารางบินไปยโุรปอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 

ตารางที่  4.30 ความสัมพนัธ์ระหว่างความเหน่ือยลา้กบัตารางบินไปทวีปออสเตรเลียของพนกังาน
ตอ้นรับบนเคร่ืองบินบริษทั การบินไทย จ ากดั (มหาชน) 
 

 
ความเหน่ือยล้า 

ตารางบิน  
p-

value 
1 เทีย่วบิน 2 เทีย่วบิน 3-5 เที่ยวบิน 

จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 
ไม่เหน่ือยลา้ 90 55.2 39 23.9 34 20.9  

 
.009* 

เหน่ือยลา้ปานกลาง 81 44.8 66 36.5 34 18.8 
เหน่ือยลา้มาก 7 24.1 13 44.8 9 31.0 
รวม 178 47.7 118 31.6 77 20.6 
*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 

จากตารางท่ี 4.30  ผลการทดสอบดว้ยค่าสถิติ χ2 พบวา่ ความเหน่ือยลา้มีความสัมพนัธ์
กบัตารางบินไปทวปีออสเตรเลียอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดย
พนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินบริษัท  การบินไทย จ ากัด (มหาชน) ท่ีมีตารางการบินไปทวีป
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ออสเตรเลีย 1 เท่ียวบิน และ 3-5 เท่ียวบิน ส่วนใหญ่ไม่เหน่ือยลา้ ส่วนพนกังานตอ้นรับฯ ท่ีมีตาราง
การบิน 2-3 เท่ียวบิน ส่วนใหญ่มีความเหน่ือยลา้ปานกลาง และมาก 
 

สมมุติฐานที่ 2  คุณภาพการนอนหลับ มีความสัมพันธ์กับความเหน่ือยล้าในการท างาน 
ของพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินบริษัท การบินไทย จ ากดั (มหาชน) 
 
ตารางที่  4.31  ความสัมพนัธ์ระหว่างคุณภาพการนอนหลับ กับความเหน่ือยล้า ของพนักงาน
ตอ้นรับบนเคร่ืองบินบริษทั การบินไทย จ ากดั (มหาชน) 
 

 
คุณภาพการนอนหลบั 

ความเหน่ือยล้า  
 

p-value 
ไม่เหน่ือยล้า เหน่ือยล้าปานกลาง เหน่ือยล้ามาก 

จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 
มีคุณภาพการนอนหลบัท่ีดี  66 71.7 26 28.3 0 0.0  

.000* มีคุณภาพการนอนหลบัท่ี
ไม่ดี   

97 34.5 155 55.2 29 10.3 

รวม 163 43.7 181 48.5 29 7.8 

*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 

จากตารางท่ี  4.31  ผลการทดสอบด้วยค่ าส ถิ ติ  พบว่าคุณภาพการนอนหลับ มี
ความสัมพนัธ์กบัความเหน่ือยลา้ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยผูท่ี้มีคุณภาพการนอน
หลบัท่ีดีส่วนใหญ่จะไม่เหน่ือยลา้ แต่คนท่ีมีคุณภาพการนอนหลบัท่ีไม่ดีจะเหน่ือยลา้ปานกลางและ
เหน่ือยลา้มาก 
 



 
 

บทที ่5 
สรุปผล อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
การวิจยัเร่ืองการศึกษาคุณภาพการนอนหลบั ความเหน่ือยลา้ ของพนกังานตอ้นรับบน

เคร่ืองบินบริษทั การบินไทย จ ากดั (มหาชน) เป็นการวิจยัเชิงปริมาณ ใชแ้บบสอบถามในการเก็บ
รวบรวมขอ้มูลตวัอยา่งคือพนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบินบริษทั การบินไทย จ ากดั (มหาชน) จ านวน 
373 คน โดยมีการสรุปผลการวจิยั อภิปรายผล และมีขอ้เสนอแนะดงัน้ี 
 
5.1   สรุปผลการวจัิย 

5.1.1   ปัจจยัดา้นประชากรศาสตร์ 
พบว่าพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินบริษัทการบินไทย จ ากัด (มหาชน) ท่ี เป็น 

กลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง ท่ีมีอายุอยูใ่นช่วง 41-50 ปี อยูใ่นต าแหน่งเป็นพนกังานตอ้นรับ
บนเคร่ืองบินมากท่ีสุด 

เท่ียวบินของปฏิบติังานตามทวีปต่าง ๆ ใน 1 เดือนท่ีผา่นมา พบว่าเท่ียวบินในประเทศ
ส่วนใหญ่ไปปฏิบัติงาน 1 เท่ียวบิน ส่วนเท่ียวบินในเอเชียส่วนใหญ่ไปปฏิบัติงาน 2 เท่ียวบิน 
เท่ียวบินในทวปียโุรปส่วนใหญ่ไปปฏิบติังาน 1 เท่ียวบิน และเท่ียวบินในทวปีออสเตรเลียส่วนใหญ่
ไปปฏิบติังาน 1 เท่ียวบิน  

5.1.2   คุณภาพการนอนหลบั 
พบว่าพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินบริษัท การบินไทย จ ากัด (มหาชน) ในกลุ่ม

ตัวอย่าง ส่วนใหญ่มีคุณภาพการนอนหลับท่ีไม่ดีจ  านวน 281 คน โดยอาการนอนหลับท่ีไม่ดี  
3 ล าดบัแรกคือ หลังจากต่ืนนอนแล้วยงัรู้สึกไม่สดช่ืน ถึงแมว้่าจะนอนหลบัทั้งคืน รองลงมาคือ 
ต่ืนเชา้กวา่ปกติ ทั้งท่ียงัไม่อยากต่ืน และมีความคิดในเร่ืองต่าง ๆ เขา้มามากมาย ท าให้นอนไม่หลบั 
โดยพบสัดส่วนของผูท่ี้นอนหลบัไม่ดีในกลุ่มเพศชายมากกว่าเพศหญิงและในกลุ่มอายุ 51-60 ปี 
มากกวา่ 41-50 ปี และ 31-40 ปี ตามล าดบั ต าแหน่งท่ีมีสัดส่วนของผูท่ี้นอนหลบัไม่ดีมากท่ีสุดคือ
พนักงานตอ้นรับบนเคร่ืองบิน ปัญหาในการนอนหลบัในการบินไปปฏิบติังานในแต่ละทวีปทั้ง 
ในกลุ่มผูท่ี้มีคุณภาพนอนหลบัดี และกลุ่มผูท่ี้มีคุณภาพการนอนหลบัไม่ดี ส่วนใหญ่จะมีปัญหา 
การนอนหลบัอยูใ่นระดบัมากในเท่ียวบินท่ีบินไปทวปีออสเตรเลีย  
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 5.1.3 ความเหน่ือยลา้ 
พบวา่พนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบินบริษทั การบินไทย จ ากดั (มหาชน) ท่ีเป็นตวัอยา่ง 

ส่วนใหญ่มีความเหน่ือยลา้ปานกลางมีสัดส่วนท่ีใกลเ้คียงกนัทั้งผูช้ายและผูห้ญิง ในกลุ่มผูท่ี้มีอาย ุ
21-30 ปี อายุ 41-50 ปี และอายุ 51-60 ปี ส่วนใหญ่มีความเหน่ือยลา้ปานกลาง ส่วนในกลุ่มท่ีมีอาย ุ
31-40 ปี ไม่มีความเหน่ือยลา้และเหน่ือยลา้ปานกลางมีสัดส่วนเท่ากนั เม่ือจ าแนกตามลกัษณะงาน
สรุปไดว้า่พนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบิน ส่วนใหญ่เหน่ือยลา้ปานกลาง หวัหนา้พนกังานตอ้นรับบน
เคร่ืองบินส่วนใหญ่ไม่เหน่ือยลา้ และต าแหน่งผูจ้ดัการเท่ียวบินส่วนใหญ่เหน่ือยลา้มาก พนักงาน
ตอ้นรับบนเคร่ืองบินท่ีเป็นตวัอย่างท่ีเดินทางไปท างานบนเท่ียวบินในประเทศ และเท่ียวบินใน
เอเชียส่วนใหญ่ไม่เหน่ือยล้า ส่วนเท่ียวบินในทวีปยุโรปส่วนใหญ่เหน่ือยล้าปานกลาง ส าหรับ
เท่ียวบินในทวีปออสเตรเลีย มีความเหน่ือยลา้มาก โดยปัจจยัหลกัท่ีท าให้เกิดความเหน่ือยล้าจาก
แบบสอบถามเฉพาะผูท่ี้เหน่ือยลา้ พบวา่ส่วนใหญ่สาเหตุความเหน่ือยลา้เกิดจากการท างาน  

5.1.4   ผลการทดสอบสมมุติฐาน 
1)   ผลการทดสอบความสัมพนัธ์ระหว่างคุณภาพการนอนหลบั และความเหน่ือยล้า  

ในการท างานกบั เพศ อายุ ต  าแหน่งงาน ตารางการบิน ของพนักงานตอ้นรับบนเคร่ืองบินบริษทั 
การบินไทย จ ากดั (มหาชน) พบวา่คุณภาพการนอนหลบั มีความสัมพนัธ์กนักบั เพศ อาย ุตารางบิน 
ทวีปยุโรป และทวีปออสเตรเลีย แต่ไม่มีความสัมพนัธ์กบัต าแหน่งงาน ตารางบินในประเทศ และ
ทวีปเอเชีย อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ.05 และพบว่าความเหน่ือยล้ามีความสัมพันธ์กับ  
อายุ ต  าแหน่งงาน เท่ียวบินภายในประเทศ และเท่ียวบินในทวีปออสเตรเลีย แต่ไม่มีความสัมพนัธ์
กบั เพศ เท่ียวบินในทวีปเอเชีย และเท่ียวบินในทวีปยุโรป ของพนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบินบริษทั 
การบินไทย จ ากดั (มหาชน) 

2)  ผลการทดสอบคุณภาพการนอนหลบั มีความสัมพนัธ์กบัความเหน่ือยล้าในการ
ท างาน ของพนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบิน บริษทั การบินไทย จ ากดั (มหาชน) อยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิติท่ีระดบั.05  

 
5.2   อภิปรายผลการวจัิย 

5.2.1  คุณภาพการนอนหลับ ใน 1 เดือนท่ีผ่านมาพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบิน บริษัท  
การบินไทย จ ากดั (มหาชน) ท่ีเป็นตวัอย่างส่วนใหญ่มีคุณภาพการนอนหลบัท่ีไม่ดี สอดคลอ้งกบั
งานวิจยัของ ณภคัวรรต บวัทอง (2546) ได้ศึกษาเร่ืองคุณภาพการนอนหลบัและสุขภาพจิตของ
พนักงานตอ้นรับบนเคร่ืองบิน บริษทั การบินไทยจ ากดั (มหาชน) นอกจากน้ียงัพบว่า พนักงาน
ต้อนรับบนเคร่ืองบินมีคุณภาพการนอนหลับไม่ดี โดยพบอาการนอนหลับท่ีไม่ดีมากท่ีสุด  
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3 ล าดบัแรกคือ หลงัจากต่ืนนอนแลว้รู้สึกไม่สดช่ืน ถึงแมว้่าจะนอนหลบัทั้งคืน รองลงมา ต่ืนเช้า
กวา่ปกติ ทั้งท่ียงัไม่อยากต่ืน และมีความคิดในเร่ืองต่าง ๆ เขา้มามากมาย ท าให้นอนไม่หลบั ซ่ึงจะ
ตรงกนัขา้มกบับุคคลท่ีมีการนอนหลบัอย่างเพียงพอ จะต่ืนข้ึนมาดว้ยความรู้สึกสดช่ืน รู้สึกว่าได้
พกัผ่อนเต็มท่ีในการนอนหลับและมีความกระปร้ีกระเปร่าพร้อมท่ีจะท างาน (Dorociak, 1990)  
ซ่ึงสอดคลอ้งงานของศิริกร อกัษรดี (2544) ไดศึ้กษาเก่ียวกบัความสัมพนัธ์ระหวา่งปัจจยัดา้นบุคคล
และปัจจัยด้านงานกับความเครียดของพนักงานต้อนรับภาคพื้นดินบริษัท การบินไทย จ ากัด 
(มหาชน) ท่ีท างานประจ า ณ ท่าอากาศยานกรุงเทพฯ ผลการศึกษาวิจยั พบว่าปัจจยัด้านลกัษณะ
บุคคลในเร่ืองเพศ อายุ สถานภาพสมรส อายุงานและรายได้ มีความสัมพันธ์กับความเครียด  
ส่วนปัจจยัดา้นบุคคลในเร่ืองบุคลิกภาพไม่มีความสัมพนัธ์กบัความเครียด ในขณะท่ีปัจจยัดา้นงาน
ในเร่ืองทักษะของงานปฏิบัติความสัมพันธ์กับผูบ้ ังคับบัญชา และลักษณะการท างานเป็นกะ  
มีความสัมพนัธ์กับความเครียดโดยความสัมพนัธ์เป็นไปในทางลบ ส่วนปัจจยัด้านงานในเร่ือง
ความสัมพันธ์กับเพื่อนร่วมงานและความก้าวหน้าในการปฏิบัติงานไม่มีความสัมพันธ์กับ
ความเครียด พนักงานส่วนใหญ่มีความเครียดในระดบัปานกลาง ระดบัความคิดเห็นของพนกังาน
ตอ้นรับภาคพื้นดินท่ีมีต่อปัจจยัดา้นงานอยูใ่นระดบัปานกลาง 

เม่ือศึกษาปัญหาในการนอนหลบัในการบินไปปฏิบติังานในแต่ละทวีป ของพนกังาน
ตอ้นรับบนเคร่ืองบินบริษทั การบินไทย จ ากัด (มหาชน) ท่ีเป็นกลุ่มตวัอย่าง พบว่าเท่ียวบินใน
ประเทศส่วนใหญ่ไม่มีปัญหาในการนอนหลบั เช่นเดียวกบัเท่ียวบินในเอเชีย ส่วนเท่ียวบินในทวีป
ยโุรปส่วนใหญ่มีปัญหาในการนอนหลบันอ้ย และปัญหาในการนอนหลบัท่ีพบมากท่ีสุดคือเท่ียวบิน
ในทวีปออสเตรเลียมีปัญหาในการนอนหลบัมาก ทั้งน้ีเน่ืองจาก ทวีปออสเตรเลียเป็นทวีปท่ีอยูท่าง
ขั้วโลกใต ้เวลาท่ีต่างจากเวลาในประเทศไทยคือจะเร็วกว่า 3 และ 4 ชั่วโมง ตามเวลา day light 
saving ท าให้เวลาเขา้นอนเร็วกวา่ปกติ ซ่ึงจะท าให้เกิดการนอนไม่หลบั และเท่ียวบินท่ีบินมาถึงใน
เท่ียวบินตอนเชา้ประมาณ 10.00 น. เชา้ตามเวลาในประเทศออสเตรเลีย ลูกเรือจะรู้สึกอ่อนเพลียและ
หลับพักผ่อนจนท าให้ต่ืนในตอนเย็น และไม่สามารถหลับต่อในเวลากลางคืนได้ และต้อง
ปฏิบติังานในเช้าวนัต่อไป ซ่ึงท าให้เกิดความอ่อนลา้จากการนอนพกัผอ่นไม่เพียงพอ เพราะเวลาท่ี
พกัอยู่ในออสเตรเลียเพียง 24 ชั่วโมงจึงยากต่อการปรับตวั ซ่ึงโดยทัว่ไปแล้วการนอนหลับของ
บุคคลตอ้งการระยะเวลาการนอนหลบัวนัละ 7 ชัว่โมง จึงจะเพียงพอต่อการพกัผอ่น (Southwell & 
Wistow, 1995) 
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5.2.2  ความเหน่ือยล้า พนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินบริษัท การบินไทย จ ากัด (มหาชน)  
ท่ีเป็นตวัอย่างส่วนใหญ่มีความเหน่ือยล้าปานกลางเป็นสัดส่วนใกล้เคียงกันทั้งผูช้ายและผูห้ญิง  
เม่ือจ าแนกตามอายพุบวา่ ผูท่ี้มีอาย ุ21-30 ปี อายุ 41-50 ปี และอาย ุ51-60 ปี ส่วนใหญ่มีความเหน่ือย
ลา้ปานกลาง ส่วนกลุ่มท่ีมีอายุ 31-40 ปี ส่วนใหญ่ไม่เหน่ือยล้าและเหน่ือยลา้ปานกลางมีสัดส่วน
เท่ากนั เม่ือแยกตามลกัษณะงานพบวา่ พนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบินส่วนใหญ่เหน่ือยลา้ปานกลาง 
หัวหน้าพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินส่วนใหญ่ไม่เหน่ือยล้า ส่วนต าแหน่งผูจ้ ัดการเท่ียวบิน 
ส่วนใหญ่เหน่ือยล้ามาก ทั้งน้ีอาจเน่ืองมาจากภาระหน้าท่ีของผูจ้ดัการเท่ียวบินมีมากท าให้รู้สึก
เหน่ือยลา้มาก เม่ือจ าแนกตามตารางการบินพบว่าพนักงานตอ้นรับบนเคร่ืองบิน ท่ีเป็นตวัอย่างท่ี
เดินทางไปท างานตารางการบินในประเทศ และตารางการบินในเอเชียส่วนใหญ่ไม่เหน่ือยล้า  
ส่วนตารางการบินในยุโรปส่วนใหญ่เหน่ือยลา้ปานกลาง ส าหรับตารางการบินในทวีปออสเตรเลีย 
มีความเหน่ือยลา้มาก โดยปัจจยัหลกัท่ีท าให้เกิดความเหน่ือยลา้จากแบบสอบถามเฉพาะผูท่ี้เหน่ือย
ลา้ พบวา่ส่วนใหญ่ความเหน่ือยลา้เกิดจากการท างาน ทั้งน้ีอาจเน่ืองมาจากการท่ีมีอาการนอนหลบั
ไม่ดี สอดคลอ้งกบัผลการวิจยัในคร้ังน้ีท่ีพบวา่มีปัญหาในการนอนหลบัท่ีพบมากท่ีสุดคือตารางการ
บินในทวีปออสเตรเลีย จึงท าให้ความเหน่ือยลา้ตามมา ซ่ึงหากมีการนอนหลบัปกติจะไม่เกิดความ
เหน่ือยลา้ เน่ืองจากการนอนหลบัเป็นการช่วยสะสมพลงังานไวใ้ชใ้นวนัต่อไป (Closs, 1999; Potter 
& Perry, 2003) การนอนหลับเป็นช่วงท่ีร่างกายใช้เก็บกักพลังงาน การนอนหลับจะช่วยปรับ
พฤติกรรมของมนุษยใ์นช่วงต่ืนนอนให้เหมาะสม จากการตดัการท างานของแขนงประสาทส่วนเยื่อ
หุ้มสมองออกจากส่ิงเร้าภายนอก ยบัย ั้งการกระตุน้จากส่ิงเร้าภายนอกให้รับขอ้มูลท่ีมีความจ าเป็น 
และปรับระบบแขนงประสาทท่ีท างานมากเกินปกติไป (Sheldon, 2005) 

5.2.3   ผลการทดสอบสมมติฐาน 
1)  ผลการทดสอบคุณภาพการนอนหลบั มีความสัมพนัธ์กบัความเหน่ือยล้าในการ

ท างานของพนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบินบริษทั การบินไทย จ ากดั (มหาชน) อยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิติ ทั้งน้ีหากมีคุณภาพการนอนหลบัไม่ดีก็จะส่งผลท าใหเ้หน่ือยลา้สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ สุด
ประนอม สมนัตเวคิน (2546) ท่ีพบวา่ผลกระทบทางดา้นร่างกายท าใหเ้กิดอาการเปล่ียนแปลงต่าง ๆ 
เช่น อาการเม่ือยลา้คล่ืนไส้ อาเจียน ทอ้งผูก ปวดศีรษะ วงิเวียนเหมือนบา้นหมุน (vertigo) ความทน
ต่อความเจ็บปวดลดลง กลา้มเน้ือคออ่อนแรง ความคิดและการรับรู้บกพร่อง และ Honkus (2003) 
กล่าววา่การนอนไม่หลบัส่งผลให้เกิดความเหน่ือยลา้ เฉ่ือยชา และยงัสอดคลอ้งกบัการศึกษาของศิว
พร เล็งไพบูลย์ (2545) ท่ีศึกษาเร่ืองความสัมพนัธ์ระหว่างการรับรู้สภาพแวดล้อมในการท างาน 
ความเครียดในการท างานและความผูกพนัต่อองคก์ารพนกังานส ารองท่ีนัง่ บริษทั การบินไทย จ ากดั
(มหาชน) พบว่าพนักงานส ารองท่ีนั่ง บริษทั การบินไทย จ ากดั (มหาชน) มีความเครียดในการ
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ท างานในระดบัปานกลางและมีความผกูพนัต่อองคก์ารในระดบัสูง เพศ สถานภาพสมรส และระดบั
การศึกษาท่ีแตกต่างกนัมีความเครียดในการท างานไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ ในขณะ
ท่ีพนักงานท่ีมีอายุ อายุงาน และระดบัเงินเดือนท่ีแตกต่างกนัมีความเครียดในการท างานแตกต่าง
อยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 ส่วนการรับรู้สภาพแวดลอ้มในการท างานมีความสัมพนัธ์ในทางลบกบั
ความเครียดในการท างานและการรับรู้สภาพแวดลอ้มในการท างานมีความสัมพนัธ์ในทางบวกกบั
ความผกูพนัต่อองคก์ารอยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 ความเครียดในการท างานมีความสัมพนัธ์ในทาง
ลบกบัความผกูพนัต่อองคก์ารอยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 การรับรู้สภาพแวดลอ้มในการท างานดา้น
ลักษณะงานและด้านกายภาพ สามารถพยากรณ์ความผูกพนัต่อองค์การได้ร้อยละ 30.4 อย่างมี
นยัส าคญัท่ีระดบั .05 

2)  ผลการทดสอบความสัมพนัธ์ระหวา่งคุณภาพการนอนหลบัและความเหน่ือยลา้กบั
ปัจจยัส่วนบุคคลของพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินบริษทั การบินไทย จ ากดั (มหาชน) พบว่า
คุณภาพการนอนหลับมีความสัมพันธ์กับ เพศ และตารางเท่ียวบินทั้ งในประเทศ ทวีปเอเชีย  
ทวีปยุโรป ทวีปออสเตรเลียอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  แต่ไม่ มีความสัมพันธ์กับอายุ และ 
ต าแหน่งงาน ส่วนความสัมพนัธ์ระหวา่งความเหน่ือยลา้กบัเพศของพนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบิน
บริษทั การบินไทย จ ากดั (มหาชน) พบว่าไม่มีความสัมพนัธ์กนั แต่พบความสัมพนัธ์กบัอายุ และ
ต าแหน่งงานอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ ทั้งน้ีอาจเน่ืองมาจากหัวหน้าพนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบิน 
และผูจ้ดัการเท่ียวบิน ซ่ึงมีขอบเขตหน้าท่ีความรับผิดชอบท่ีมากกวา่จึงท าให้มีความกงัวลมากกว่า
พนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบิน จึงท าให้มีคุณภาพการนอนหลับท่ีต ่ากว่า ซ่ึงสอดคล้องงานของ
ประณิตา ประสงค์จรรยา (2542) ไดศึ้กษาวิจยัเร่ืองความเครียดในการปฏิบติังานของผูจ้ดัการบน
เท่ียวบินและหัวหน้าพนักงานตอ้นรับบนเคร่ืองบินบริษทั การบินไทย จากดั (มหาชน) โดยกลุ่ม
ตวัอย่างคือ ผูจ้ดัการบริการบนเท่ียวบินและหัวหน้าพนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบินจ านวน 241 คน 
ผลการศึกษาพบว่า ผูจ้ดัการบนเท่ียวบินและหัวหน้าพนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบินบริษทั การบิน
ไทย จ ากดั (มหาชน) มีความเครียดในระดับสูง ปัจจยัท่ีมีผลต่อความเครียด ได้แก่ ลักษณะงาน 
ความสัมพนัธ์กบัผูบ้งัคบับญัชาความสัมพนัธ์กบัเพื่อนร่วมงาน เงินเดือน และค่าตอบแทนในการ
ปฏิบติังาน ผูจ้ดัการบนเท่ียวบินและหวัหนา้พนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบินท่ีมีวุฒิการศึกษาแตกต่าง
กนัมีความเครียดในการปฏิบติังานแตกต่างกนั เพศ อายุ สถานภาพสมรส ต าแหน่งงาน ระยะเวลา
ในการปฏิบติังาน และเส้นทางการบินท่ีแตกต่างกนัท าให้ความเครียดในการปฏิบติังานของผูจ้ดัการ
บริการบนเท่ียวบินและหวัหนา้พนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองแตกต่างกนั 
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5.3 ข้อเสนอแนะ 
 5.3.1  ขอ้เสนอแนะท่ีไดจ้ากการวจิยั 

1) จากผลการวิจยัท่ีพบวา่พนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบินมีปัญหาในการนอนหลบัมาก
ท่ีสุดเม่ือเดินทางไปปฏิบติังานตารางการบินในทวปีออสเตรเลีย ซ่ึงเป็นปัญหาในการนอนหลบัมาก 
เน่ืองจากเวลาท่ีต่างกนักบัประเทศไทยซ่ึงเป็นเวลาท่ีเร็วกว่า 3-4 ชัว่โมงตามเวลา day light saving 
และเท่ียวบินท่ีบินมาทวีปออสเตรเลียส่วนมากจะมาถึงตอนเช้าประมาณ 9 โมงเช้า ท าให้ลูกเรือ
ส่วนมากตอ้งนอนหลบัพกัผ่อน และส่วนมากต่ืนมาในตอนเยน็ ท าให้ไม่สามารถหลบัไดใ้นเวลา
กลางคืน ทั้งท่ีตอนเช้าตอ้งต่ืนนอนแต่เชา้เพื่อปฏิบติัหน้าท่ีกลบัประเทศไทย ในเวลาท่ีตอ้งต่ืนเป็น
เวลา 6 นาฬิกาเวลาในประเทศออสเตรเลีย หรือ 3 นาฬิกาในเวลาประเทศไทย ซ่ึงท าให้เกิดอาการ
นอนไม่หลบั และเกิดความเหน่ือยล้าตามมา ดงันั้ นบริษทั การบินไทย จ ากัด (มหาชน) ควรจะ  
จดัตารางบินไปทวีปออสเตรเลีย ส าหรับผูท่ี้สามารถเขา้นอนได้เร็ว และต่ืนได้เร็วตามความถนัด  
ซ่ึงโดยปกติแลว้จะแบ่งพนักงานตามโซนการบิน เช่น บินในส่วนทวีปเอเชียกบัทวีปออสเตรเลีย 
และ ทวีปเอเชียกับทวีปยุโรป โดยความสมคัรใจของพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบิน เพื่อให้เกิด
ประสิทธิภาพสูงสุดในการปฏิบติัหนา้ท่ีในเท่ียวบินนั้นได ้

2) จากผลการวิจยัท่ีพบว่าคุณภาพการนอนหลบัมีความสัมพนัธ์กบัความเหน่ือยล้า 
ดงันั้นบริษทั การบินไทย จ ากดั (มหาชน) ควรมีวิธีการจดัการคุณภาพการนอนหลบัของพนกังาน
ตอ้นรับบนเคร่ืองบินใหมี้คุณภาพการนอนหลบัท่ีดี โดยอาจจะคน้หาสาเหตุท่ีแทจ้ริงของปัญหาการ
นอนไม่หลบั โดยมีการประเมินอยา่งต่อเน่ืองซ่ึงจะท าให้ทราบความสัมพนัธ์ท่ีชดัเจนวา่สาเหตุของ
การนอนไม่หลบัสัมพนัธ์กับปัจจยัใดบ้าง จะได้แก้ปัญหาถูกและจะท าให้พนักงานต้อนรับบน
เคร่ืองบินไม่เกิดความเหน่ือยลา้ซ่ึงจะสามารถท างานไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพตามวตัถุประสงคข์อง
องคก์รต่อไป 
 5.3.2 ขอ้เสนอแนะส าหรับการวจิยัคร้ังต่อไป 
  1) เน่ืองจากการศึกษาคร้ังน้ี มีตวัแปรท่ีศึกษาคือปัจจยัส่วนบุคคล คุณภาพการนอน
หลับ และความเหน่ือยล้า ซ่ึงมีตวัแปรค่อนขา้งน้อยท าให้ยงัมองเห็นภาพไม่ค่อยชัดเจนมากนัก 
ดังนั้ นควรเพิ่มตัวแปรในการศึกษา เช่น ความเครียด คุณภาพของงาน ประสิทธิภาพ และ
ประสิทธิผลของการท างานเพิ่มเขา้ไปดว้ยเพื่อจะไดท้ราบวา่คุณภาพการนอนหลบั ความเหน่ือยลา้ 
และความเครียด มีผลต่อคุณภาพของงาน หรือประสิทธิภาพ และประสิทธิผลของการท างาน
หรือไม่ 



59 

  2) ควรศึกษาในประเด็นเดียวกันน้ีแต่ควรจะเพิ่มวิธีการศึกษาโดยควรมีการศึกษา 
เชิงคุณภาพ เช่น การสัมภาษณ์ หรือการประชุมกลุ่ม (Focus Group) เพื่อให้ได้ขอ้มูลท่ีมีความลึก
เพิ่มมากข้ึน 
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แบบสอบถามส าหรับการวจัิย 
เร่ือง  คุณภาพการนอนหลบั ความเหน่ือยล้า ของพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินบริษัท การบินไทย 
จ ากดั (มหาชน) 
 
ค าแนะน า : กรุณาเติมข้อความหรือเลือกค าตอบทีต่รงกบัความเป็นจริงของท่าน 
ส่วนที ่1  ปัจจัยด้านประชากรศาสตร์ 
1. เพศ 
  1.  ชาย   2.  หญิง   

2. อาย.ุ 
 21-30 ปี  31-40 ปี 
 41-50 ปี  51-60 ปี 

3. ต าแหน่งงาน 
 พนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบิน  หวัหนา้พนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบิน 
 ผูจ้ดัการเท่ียวบิน  

4. ตารางปฏิบติังานในช่วง 1 เดือนท่ีผา่นมาของท่านเป็นอยา่งไร 
ภูมิภาค จ านวนเทีย่วบิน 

1 
เทีย่วบิน 

2 
เทีย่วบิน 

3 
เทีย่วบิน 

4 
เทีย่วบิน 

5 
เทีย่วบิน 

อ่ืน ๆ 

เท่ียวบินในประเทศ       
เท่ียวบินในเอเชีย       
เท่ียวบินในทวปียโุรป       
เท่ียวบินในทวปี
ออสเตรเลีย 
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ส่วนที ่ 2  ค าถามเกีย่วกบัการนอนหลบั 
ตอนที ่ 1  แบบประเมินคุณภาพการนอนหลบั 
ค าแนะน า  ค  าถามต่อไปน้ีจะเก่ียวกบัการนอนหลบัโดยทัว่ ๆ ไปของคุณ กรุณาตอบโดยเดิมขอ้ความ
ในช่องว่าง หรือใส่เคร่ืองหมาย    ลงหน้าขอ้ว่าการนอนส่วนใหญ่ของคุณเป็นอย่างไรในรอบ      
1  เดือนท่ีผา่นมา (กรุณาตอบทุกขอ้) 
1. ในช่วง 1  เดือนมา  ส่วนใหญ่คุณมกัจะเขา้นอนเวลาใด 
  1. อยูใ่นช่วง 20.00 น.  2.  อยูใ่นช่วง 21.00 น. 
  3. อยูใ่นช่วง 22.00 น.  4.  อยูใ่นช่วง 23.00 น. 
  5. อยูใ่นช่วง 24.00 น. 

2. ในช่วง 1 เดือนท่ีผา่นมาคุณตอ้งใชเ้วลานานประมาณเท่าไร ตั้งแต่เขา้นอนจนหลบัไป 
  1. ไม่เกิน 30 นาที   2.  31 นาที – 1 ชัว่โมง  
  3. 1 ชัว่โมง 1 นาที – 2 ชัว่โมง  4. มากกวา่ 2 ชัว่โมง  

3. ในช่วง 1 เดือนมาปกติคุณจะลุกจากท่ีนอนเวลาใด 
  1. อยูใ่นช่วง 6.00 น.  2.  อยูใ่นช่วง 7.00 น. 
  3. อยูใ่นช่วง 8.00 น.  4.  อยูใ่นช่วง 9.00 น. 
  5. อยูใ่นช่วง 10.00 น. 

4. ในช่วง 1 เดือนท่ีผา่นมาปกติแลว้คุณนอนหลบัโดยเฉล่ียไดคื้นหละก่ีชัว่โมง 
(จ านวนชัว่โมงน้ีอาจจะแตกต่างจากจ านวนชัว่โมงตั้งแต่คุณเร่ิมเขา้นอนจนถึงต่ืนนอน) 
  1. 5 ชัว่โมง หรือต ่ากวา่    2.  ประมาณ 6 ชัว่โมง  
  3. ประมาณ 7 ชัว่โมง   4.  ประมาณ 8 ชัว่โมง  
  5. 9 ชัว่โมง หรือมากกวา่  

5. ในช่วง 1 เดือนท่ีผา่นมา คุณคิดวา่คุณภาพการนอนหลบัโดยรวมของคุณเป็นอยา่งไร 
 1.   ดีมาก     
 2.   ดี  
 3.   ไม่ค่อยดี  
 4.   ไม่ดีเลย  
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6. ในช่วง 1 เดือนท่ีผา่นมา คุณใชย้านอนหลบั (ไม่วา่จะโดยแพทยส์ั่ง หรือซ้ือเอง เพื่อช่วยให้การ
นอนหลบับ่อยเพียงใด 
 1.   ไม่เคยใชเ้ลย 
 2.   บางวนั (1-3 คร้ัง/สัปดาห์) 
 3.   เกือบทุกวนั (4-6 คร้ัง/สัปดาห์) 
 4.   ทุกวนั 

7. ในช่วง 1 เดือนท่ีผ่านมา คุณรู้สึกง่วงบ่อยเพียงใดในระหว่างขบัรถ กินอาหาร หรือร่วมงาน
สังสรรค ์
 1.   ไม่เคยเลย 
 2.   บางวนั (1-3 คร้ัง/สัปดาห์) 
 3.   เกือบทุกวนั (4-6 คร้ัง/สัปดาห์) 
 4.   ทุกวนั 

8. ในช่วง 1 เดือนท่ีผ่านมา คุณรู้สึกว่าการนอนหลบัเป็นปัญหาบา้งไหม ในการท่ีจะท างานให้
ส าเร็จลุล่วงไป 
 1.   ไม่เป็นปัญหาเลย  2.   เป็นปัญหาบา้งเล็กนอ้ย 
 3.   เป็นปัญหาพอสมควร 4.   เป็นปัญหามาก 

9.  ในช่วงหน่ึงเดือนท่ีผา่นมาคุณมีปัญหาเก่ียวกบัการนอนเน่ืองจากสาเหตุเหล่าน้ีบ่อยเพียงใด 
สาเหตุ ไม่มีปัญหา

เลย 
มีปัญหา
น้อยกว่า 1 
คร้ังต่อ
สัปดาห์ 

มีปัญหา 
1-2 คร้ัง
ต่อ

สัปดาห์ 

มีปัญหา 3 คร้ัง
หรือมากกว่า 3 
คร้ังต่อสัปดาห์ 

9.1   นอนไม่หลบัหลงัจากเขา้นอนไปแลว้นาน
กวา่ 30 นาที 

    

9.2   ต่ืนกลางดึกหรือต่ืนเชา้กวา่ปกติ     
9.3   ต่ืนเขา้หอ้งน ้า     
9.4   หายใจติดขดั     
9.5   ไอ หรือกรนเสียงดงั     
9.6   รู้สึกหนาวเกินไป     
9.7   รู้สึกร้อนเกินไป     
9.8   ฝันร้าย     
9.9   เจบ็หรือปวดตามตวั     
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10. ท่านคิดวา่การบินไปปฏิบติังานในแต่ละทวีปดงัต่อไปน้ีท าให้ท่านมีปัญหาในการนอนหลบัอยู่
ในระดบัใด 

ภูมิภาค ปัญหาในการนอนหลบั 

ไม่มี มีปัญหา
น้อย 

มีปัญหาปาน
กลาง 

มีปัญหามาก 

10.1 เท่ียวบินในประเทศ     
10.2 เท่ียวบินในเอเชีย     
10.3 เท่ียวบินในทวปียโุรป     
10.4 เท่ียวบินในทวปีออสเตรเลีย     

 
ตอนที ่2  แบบสอบถามอาการนอนไม่หลบั 
ค าแนะน า  ในช่วง 1 เดือนท่ีผ่านมา ท่านเคยมีความรู้สึกหรืออาการเหล่าน้ีเกิดข้ึนบ่อย ๆ หรือไม่ 
กรุณาใส่เคร่ืองหมาย    ลงในช่องวา่ง 

 ใช่ ไม่ใช่ 
1.  มีปัญหานอนหลบัยาก   
2. มีความคิดในเร่ืองต่าง ๆ  เขา้มามากมาย ท าใหน้อนไม่หลบั   
3. รู้สึกกลวัการเขา้นอน แลว้จะนอนไม่หลบั   
4. รู้สึกกงัวลใจและตึงเครียด   
5. รู้สึกไม่มีความสุขและเศร้าหมอง   
6. ต่ืนกลางดึกแลว้หลบัต่อไม่ได ้   
7. หลงัจากต่ืนนอนแลว้รู้สึกไม่สดช่ืน ถึงแมว้า่จะนอนหลบัทั้งคืน   
8. ต่ืนเชา้กวา่ปกติ  ทั้งท่ียงัไม่อยากต่ืน   
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ส่วนที ่3  แบบประเมินความเหน่ือยล้าของไปเปอร์ (Revised  Piper fatigue scale, R-PFS) 
ค าช้ีแจง : แบบประเมินน้ีมีจ านวน 13 ขอ้ แต่ละขอ้ถามถึงความความรู้สึกของท่านโดยจะอยูใ่นช่วง 
1–10 คะแนน บนเส้นตรงขอให้ท่านอ่านขอ้ความทางซ้ายมือซ่ึงเป็นจุดเร่ิมตน้และขอ้ความดา้น
ขวามือซ่ึงเป็นขอ้ความท่ีจุดสุดทา้ยของเส้นตรง และท าเคร่ืองหมายกากบาท (X) ลงบนเส้นตรงซ่ึง
ท่านพิจารณาแลว้ 

 
                ข้อความ 

 
  ระดับน้อยสุด                                   มากทีสุ่ด 

1.  ท่านรู้สึกวา่ความเหน่ือยลา้ท่ีเกิดข้ึนท าให้
ท่านมีความทุกขใ์นระดบัใด 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

2.  ท่านรู้สึกวา่ความเหน่ือยลา้ท่ีเกิดข้ึนมีผล
รบกวนการท างานในระดบัใด 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

3.  ท่านรู้สึกวา่ความเหน่ือยลา้ท่ีเกิดข้ึนมีผล
รบกวนเขา้สังคมหรือรบกวนการพบปะ
สังสรรคใ์นระดบัใด 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

4.  ท่านรู้สึกวา่ความเหน่ือยลา้ท่ีเกิดข้ึนมีผลต่อ
ความรู้สึกทางเพศในระดบัใด 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

5.  โดยรวมแลว้ท่านรู้สึกวา่ความเหน่ือยลา้ท่ี
เกิดข้ึนมีผลต่อความพอใจในการท ากิจกรรม
ต่าง ๆมากเพียงใด 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

6.  ขณะน้ีท่านรู้สึกวา่ความเหน่ือยลา้ในระดบั
ใด 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

7.  ท่านรู้สึกง่วงนอนระหวา่งการปฏิบติังานอยู่
ระดบัไหน 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

8.  ท่านรู้สึกเซ่ืองซึมอยูร่ะดบัไหน 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

9.  ท่านรู้สึกไม่มีความอดทนในการท างานอยู่
ระดบัไหน 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

10. ท่านรู้สึกตึงเครียดอยูร่ะดบัไหน 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

11. ท่านรู้สึกหดหู่อยูร่ะดบัไหน 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

12. ท่านรู้สึกไม่มีสมาธิอยูร่ะดบัไหน 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 



71 

 
                ข้อความ 

 
  ระดับน้อยสุด                                   มากทีสุ่ด 

13. ท่านรู้สึกความจ าไม่ดีอยูร่ะดบัไหน 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

 
14. ในการท างานในแต่ละทวปีท่านมีความเหน่ือยลา้ในระดบัใด 

ภูมิภาค ระดับความเหน่ือยล้า 

ไม่เหน่ือยล้า เหน่ือยล้า
ปานกลาง 

เหน่ือยล้ามาก 

14.1 เท่ียวบินในประเทศ    
14.2 เท่ียวบินในเอเชีย    
14.3 เท่ียวบินในทวปียโุรป    
14.4 เท่ียวบินในทวปีออสเตรเลีย    

 
15. ท่านคิดวา่ความเหน่ือยลา้ท่ีเกิดข้ึนกบัท่านเกิดจากปัจจยัใดเป็นหลกั 

  1.  การท างาน    2.  ภาระทางครอบครัว 
  3.  อ่ืน ๆ ระบุ............................................... 
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เกณฑ์การแปลผลของแบบสอบถาม 
 
 

ตอนที่ 1   แบบประเมินคุณภาพการนอนหลบั เป็นแบบสอบถามท่ีแปลและดดัแปลงจาก  
The Pittsburgh Sleep Quality  Index (PSQI) โดยตะวนัชยั จิรประมุขพิทกัษ ์และวรัญ ตนัชยัสวสัด์ิ  
จากค าถามทั้ง 9 ขอ้ ประกอบดว้ย 7 องคป์ระกอบ ซ่ึงแต่ละองคป์ระกอบมีรายละเอียดของเกณฑก์าร
ประเมินดงัน้ี 

องค์ประกอบที ่1   คุณภาพการนอนหลบัเชิงอตันยั ของแบบประเมินคุณภาพการนอนหลบั 
โดยการประเมินตนเอง ถึงคุณภาพในการนอนหลบัในช่วง 1 เดือนท่ีผา่นมา 

(ใช้ค  าถามขอ้ 5 ในช่วง 1 เดือนท่ีผ่านมา คุณคิดว่าคุณภาพการนอนโดยรวมของคุณเป็น
อยา่งไร) 

การแปลผล   คุณภาพการนอนหลบัเชิงอตันยั 
ดีมาก  เท่ากบั  0 คะแนน 
ดี  เท่ากบั  1 คะแนน 
ไม่ค่อยดี เท่ากบั   2 คะแนน 
ไม่ดีเลย  เท่ากบั   3 คะแนน 

ผลท่ีไดจ้ะเป็นคะแนนขององคป์ระกอบท่ี 1 
องค์ประกอบที ่ 2  ระยะเวลาตั้งแต่เขา้นอนจนกระทัง่หลบั (ใชค้  าตอบขอ้ 2 และ 9.1)    
1. ระยะเวลาตั้งแต่เขา้นอน จนกระทั้งหลบั   
 (ใช้ค  าถามขอ้ 2.ในช่วง 1 เดือนมาคุณตอ้งใช้เวลานานประมาณเท่าไร ตั้งแต่เขา้นอนจน

หลบัไป) 
 การแปลผล นอ้ยกวา่ 30 นาที  เท่ากบั 0  คะแนน 
   31-60 นาที  เท่ากบั 1  คะแนน 
   มากกวา่ 60  นาที     เท่ากบั 2  คะแนน 
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2.   ปัญหาเก่ียวกบัการนอนหลบัเน่ืองจากนอนไม่หลบัหลงัจากเขา้นอนไปแลว้นานกว่า  
30 นาที  

(ใชค้  าถามขอ้ 9.1  นอนไม่หลบัหลงัจากเขา้นอนไปแลว้นานกวา่ 30 นาที) 
 การแปรผล 

 ไม่เป็นปัญหาเลย    เท่ากบั 0 คะแนน 
 มีปัญหานอ้ยกวา่ 1 คร้ัง/สัปดาห์  เท่ากบั 1 คะแนน 
 มีปัญหานอ้ยกวา่ 1-2 คร้ัง/สัปดาห์   เท่ากบั 2 คะแนน 
 3 คร้ัง/สปัดาห์ หรือมากกวา่   เท่ากบั 3 คะแนน 
ผลรวม  คะแนนขอ้ 1 และ 2  เท่ากบั 

       0 ให ้ 0 คะแนน 
    1-2 ให ้ 1 คะแนน 
    3-4 ให ้ 2 คะแนน 
    5-6 ให ้ 3 คะแนน 
ผลท่ีไดจ้ะเป็นคะแนนขององคป์ระกอบท่ี 2 
 
องค์ประกอบที ่3  ระยะเวลาของการนอนหลบั  
(ใชค้  าถามขอ้ท่ี 4 ในช่วง 1 เดือนท่ีผา่นมาปกติแลว้คุณนอนหลบัไดคื้นละก่ีชัว่โมง 
จ านวนชัว่โมงน้ีอาจจะแตกต่างจากจ านวนชัว่โมงตั้งแต่คุณเร่ิมเขา้นอนจนถึงต่ืนนอน) 
การแปลผล  มากกวา่ 7  ชม.    เท่ากบั      0         คะแนน 
   6-7 ชม.  เท่ากบั    1  คะแนน 
   5 – 6 ชม. เท่ากบั    2 คะแนน 
   นอ้ยกวา่ 5 ชม. เท่ากบั    3 คะแนน 
องค์ประกอบที่ 4  ประสิทธิผลการนอนหลบัโดยปกติวิสัย ประสิทธิผลการนอนหลบั โดย

ปกติวิสัย ค  านวณจากจ านวนชัว่โมงในการนอนหลบัจริง (จากค าถามขอ้ 4) หารดว้ยจ านวนชัว่โมง
ท่ีนอนอยูบ่นเตียง ซ่ึงค านวณจากเวลาต่ืนนอน (จากขอ้ 3)  ลบดว้ยเวลาเขา้นอน (ขอ้ 1)  
 การแปลผล  มากกวา่ 85% เท่ากบั     0    คะแนน 
    75-84%  เท่ากบั     1  คะแนน 
    65-74%  เท่ากบั     2  คะแนน 
    นอ้ยกวา่  65% เท่ากบั     3  คะแนน 
 ผลท่ีไดจ้ะเป็นคะแนนขององคป์ระกอบท่ี  4 
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 องค์ประกอบที ่ 5 การรบกวนการนอนหลบั 
ใชค้  าถามขอ้ 9.2   ต่ืนกลางดึกหรือต่ืนเชา้กวา่ปกติ 
ใชค้  าถามขอ้ 9.3   ต่ืนเขา้หอ้งน ้า 
ใชค้  าถามขอ้ 9.4   หายใจติดขดั 
ใชค้  าถามขอ้ 9.5   ไอ หรือกรนเสียงดงั 
ใชค้  าถามขอ้ 9.6   รู้สึกหนาวเกินไป 

ใชค้  าถามขอ้ 9.7   รู้สึกร้อนเกินไป 
ใชค้  าถามขอ้ 9.8   ฝันร้าย 
ใชค้  าถามขอ้ 9.9   เจบ็หรือปวดตามตวั 
ใชค้  าถามขอ้ 9.10 สาเหตุอ่ืน ๆ ถา้มี (โปรดระบุ)) 

 การแปลผล 
  ไม่มีปัญหา   เท่ากบั      0  คะแนน 
  นอ้ยกวา่ 1 คร้ัง/สัปดาห์  เท่ากบั      1 คะแนน 
  1-2 คร้ัง/สัปดาห์   เท่ากบั      2 คะแนน 
  3  คร้ัง/สัปดาห์ หรือมากกวา่ เท่ากบั      3 คะแนน 
 ผลรวม คะแนนขอ้ 9.2-9.10  เท่ากบั 
  0 คะแนน ให ้ 0 คะแนน 
  1-9 คะแนน ให ้ 1 คะแนน 
  10-18 คะแนน ให ้ 2 คะแนน 
  19-27 คะแนน ให ้ 3  คะแนน 
 ผลท่ีไดจ้ะเป็นคะแนนขององคป์ระกอบท่ี  5 
 องค์ประกอบที่  6 การใช้ยานอนหลบั (ใช้ค  าถามขอ้ 6 ในช่วง 1  เดือนท่ีผ่านมา คุณใช้ยา
นอนหลบั (ไม่วา่จะโดยแพทยส์ั่ง หรือซ้ือเอง เพื่อช่วยใหก้ารนอนหลบับ่อยเพียงใด) 
 การแปลผล 
  ไม่เคยใชเ้ลย    เท่ากบั 0 คะแนน 

ใชน้อ้ยกวา่ 11 คร้ังต่อสัปดาห์  เท่ากบั 1 คะแนน 
ใช ้1-2 คร้ังต่อสัปดาห์   เท่ากบั 2 คะแนน 
ใช ้3 คร้ัง หรือมากกวา่ 3 คร้ังต่อสัปดาห์ เท่ากบั 3 คะแนน 

  ผลท่ีไดจ้ะเป็นคะแนนขององคป์ระกอบท่ี  6 
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 องค์ประกอบที ่ 7 ผลกระทบต่อการท ากิจกรรมในเวลากลางวนั  
1. การมีอาการง่วงนอนหรือเผลอหลบัขณะท ากิจกรรมประจ าวนั 
(ใช้ค  าถามขอ้ 7 ในช่วง 1 เดือนท่ีผ่านมา คุณรู้สึกง่วงบ่อยเพียงใดในระหว่างขบัรถ  กิน

อาหาร หรือร่วมงานสังสรรค)์ 
 การแปลผล 
 ไม่เคยเลย    เท่ากบั 0 คะแนน 

นอ้ยกวา่ 1 คร้ังต่อสัปดาห์  เท่ากบั 1 คะแนน 
1-2 คร้ังต่อสัปดาห์   เท่ากบั 2 คะแนน 
3  คร้ัง หรือมากกวา่ 3 คร้ังต่อสัปดาห์ เท่ากบั 3 คะแนน 

2. ปัญหาเก่ียวกบัการความกระตือรือร้นในการท างานใหส้ าเร็จลุล่วงไปไดด้ว้ยดี 
(ใชค้  าถามขอ้ 8 ในช่วง 1  เดือนท่ีผา่นมา คุณรู้สึกเป็นปัญหาบา้งไหม ในการท่ีจะท างานให้

ส าเร็จลุล่วงไป) 
การแปลผล 

   ไม่เป็นปัญหาเลย    เท่ากบั 0 คะแนน 
เป็นปัญหาบา้งเล็กนอ้ย   เท่ากบั 1 คะแนน 
เป็นปัญหาพอสมควร   เท่ากบั 2 คะแนน 
เป็นปัญหามาก    เท่ากบั 3 คะแนน 

  ผลรวม คะแนนขอ้ 7-8  เท่ากบั 
   0 คะแนน ให ้0 คะแนน 
   1-2 คะแนน ให ้1 คะแนน 
   3-4 คะแนน ให ้2 คะแนน 
   5–6  คะแนน ให ้3 คะแนน 
 ผลท่ีไดจ้ะเป็นคะแนนขององคป์ระกอบท่ี 7  

การแปลผล  คะแนนรวมรวมทั้ง 7 องคป์ระกอบของแบบประเมิน อยูร่ะหวา่ง 0-21 คะแนน  

โดยคะแนนรวมท่ีนอ้ยกวา่หรือเท่ากบั 5 คะแนน หมายถึง มีคุณภาพการนอนหลบัท่ีดี และคะแนน

รวมท่ีมากกวา่ 5 คะแนน หมายถึง มีคุณภาพการนอนหลบัท่ีไม่ดี 
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ตอนที่ 2   แบบสอบถามการนอนไม่หลบัท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึนและดดัแปลงจากแบบสอบถาม
อาการนอนไม่หลับ ของ Pacific sleep Medicine Services (2008)  ซ่ึง ศูนย์วิจัย น้ีได้ดัดแปลง
แบบสอบถามมาจาก Sleep disorder Questionnaires แบบสอบถามท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึนประกอบด้วย
ค าถาม 8 ขอ้ ลกัษณะของค าตอบเป็นแบบใช่หรือไม่ใช่ คะแนนรวมของค าถามอยู่ระหว่าง 0-8 
คะแนน โดยคะแนนรวมท่ีตั้งแต่ 4 คะแนนข้ึนไป หมายถึง มีอาการนอนไม่หลบั 

ส่วนที ่3   ขอ้มูลเก่ียวกบัแบบประเมินความเหน่ือยลา้ของไปเปอร์(Revised  Piper fatigue 
scale, R-PFS) เป็นแบบประเมินความเหน่ือยลา้ท่ีพฒันาโดยนารา กุลวรรณวิจิตร (2548) ลกัษณะ
ค าตอบเป็นตวัเลขตั้งแต่ 1-10 โดยดา้นซา้ยก ากบัดว้ยวลี “ไม่เลย” และทางดา้นขวาก ากบัดว้ยวลี 
“มากท่ีสุด” การใหค้ะแนนมีตั้งแต่ 13-130 คะแนน น าคะแนนมาค านวณหาค่าเฉล่ียและแปล
ความหมายโดยก าหนดคะแนนความเหน่ือยลา้ในแต่ละระดบัและแบ่งความออ้นลา้ ออกเป็น 3 
ระดบั คือ ไม่เหน่ือยลา้ เหน่ือยลา้ปานกลาง และเหน่ือยลา้มาก ดงัน้ี  

การคิดคะแนน 
มีสูตรการค านวณ คือ  คะแนนสูงสุด – คะแนนต ่าสุด  
     อนัตรภาคชั้น 
     10-1  =    3 
        3 
ระดบัเหน่ือยลา้มาก  คะแนนอยูใ่นช่วงระดบั 7 – 10 
ระดบัเหน่ือยลา้ปานกลาง               คะแนนอยูใ่นช่วงระดบั 4 – 6.99 
ระดบัไม่เหน่ือยลา้               คะแนนอยูใ่นช่วงระดบั 1 – 3.99 

การแปลผล 
มีสูตรการค านวณ คือ  คะแนนสูงสุด – คะแนนต ่าสุด  
     อนัตรภาคชั้น 
     130-13  =    39 
        3 

ผลรวมของคะแนนความเหน่ือยลา้  13-52     คะแนน อยูใ่นระดบัไม่เหน่ือยลา้ 
ผลรวมของคะแนนความเหน่ือยลา้  53-92    คะแนน อยูใ่นระดบัเหน่ือยลา้ปานกลาง 

ผลรวมของคะแนนความเหน่ือยลา้  93-130   คะแนน อยูใ่นระดบัเหน่ือยลา้มาก 
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