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 การวจิยัครัง้น้ีมวีตัถุประสงคเ์พือ่ศกึษาและพฒันาการออกแบบแอพพลเิคชัน่อนิเตอรแ์อคทฟี

สง่เสรมิสขุภาพสาํหรบัสมารท์โฟน สาํหรบักลุม่คนทีม่อีาการโรคออฟฟิศซนิโดรม โดยแบ่งการดาํเนินการ

วจิยัออกเป็นขัน้ตอนดงัน้ี คอื เริม่จากการเกบ็รวบรวมขอ้มลูเอกสารทีเ่กีย่วขอ้งกบังานวจิยั พรอ้มทัง้

รวบรวมแบบสอบถามจากผูเ้ชีย่วชาญในสาขาต่างๆ ที่เกีย่วขอ้ง และกลุ่มตวัอยา่งทีเ่สีย่งต่อการเป็นโรค

ออฟฟิศซนิโดรม ดว้ยการใชม้าตราสว่นประมาณคา่ (Rate scale) โดยเลอืกคาํตอบทีไ่ดค้ะแนนมากทีส่ดุ 

นํามาสูข่ ัน้ตอนการสรปุผลงานวจิยั เพือ่นําผลการวจิยัทีไ่ดม้าใชเ้ป็นแนวทางในการออกแบบ ซึง่สามารถ

สรปุผลการวจิยัไดด้งัน้ี 

 ผลการวจิยัเกีย่วกบัเน้ือหาความเป็นมา  สาเหตุของโรคออฟฟิศซนิโดรมและแนวคดิการบาํบดั 

จดุประสงคข์องการศกึษาเพือ่นํามาใชเ้ป็นเน้ือหาภายในแอพพลเิคชนั จากการศกึษา ผูว้จิยัพบวา่ สาเหตุ

ของโรคออฟฟิศซนิโดรมนัน้ เกดิจากพฤตกิรรมท่าทาง การใชช้วีติประจาํวนัทีผ่ดิวธิ ีโดยพฤตกิรรมสว่น

ใหญ่ทีพ่บนัน้จะเป็นการนัง่ทาํงานอยูห่น้าจอคอมพวิเตอรเ์ป็นระยะเวลานานๆ ส่งผลใหเ้กดิอาการปวดเมือ่ย

กลา้มเน้ือตามจดุต่างๆ ซึง่หากปลอ่ยไวห้รอืมพีฤตกิรรมเดมิๆ ซํา้ๆ จะนํามาสูอ่าการปวดทีเ่รือ้รงัยากต่อการ

รกัษา จากสาเหตุทีพ่บ ผูว้จิยัไดส้บืคน้หาแนวทางการบาํบัดอาการเบือ้งตน้ โดยผูว้จิยัพบวา่ แนวทางการ

รกัษาในเชงิป้องกนัทีส่าเหตุ หรอืเรยีกว่า “Active Therapy” นัน้สามารถนําไปใชใ้นการสง่เสรมิความเขา้ใจ

ในเชงิปฏบิตั ิสาํหรบัผูท้ีม่อีาการออฟฟิศซนิโดรมได ้ซึง่มหีลกัการทีต่รงกบัแนวทางการบาํบดัของแพทย์

และนกักายภาพบาํบดั นอกจากน้ีผูเ้ชีย่วชาญไดค้ดัเลอืกท่าการออกกําลงักายเชงิป้องกนั จาํนวน 8 ท่า ที่

เหมาะสมกบัผูม้อีาการเบือ้งตน้ รวมถงึการเลอืกเน้ือหาสาระทีผู่ม้อีาการออฟฟิศซนิโดรมควรรู ้ไดแ้ก่ ขอ้มลู

ความเป็นมาและสาเหตุของโรคออฟฟิศซนิโดรม ขอ้ควรปฏบิตัเิมือ่ทาํงานหน้าจอคอมพวิเตอร ์และขอ้ควร

ปฏบิตัเิบือ้งตน้เมือ่มอีาการปวด 

 จากผลการวจิยัทีเ่กีย่วกบัองคป์ระกอบดา้นการออกแบบแอพพลเิคชนั ทีม่าจากการรวบรวม

วรรณกรรมและการสมัภาษณ์ผูเ้ชีย่วชาญ ผูว้จิยัไดแ้นวทางการออกแบบโดยใชแ้นวทางการออกแบบ Flat 

Design ซึง่เป็นเทรนดก์ารออกแบบแอพพลเิคชนัทีเ่หมาะสมกบักลุ่มเป้าหมายทีเ่ป็นพนกังานออฟฟิศ  โดยมี

รปูแบบการสือ่สารทีเ่ขา้ใจงา่ย ดา้นองคป์ระกอบเรือ่งส ีผูว้จิยัไดนํ้าเสนอสกีลุม่โทนเยน็ เน่ืองจากสกีลุม่น้ีมี

สว่นช่วยใหผู้ใ้ชม้คีวามรูส้กึผอ่นคลาย ซึง่ผูเ้ชีย่วชาญมคีวามเหน็วา่เหมาะสม ดา้นโครงสรา้งแอพพลเิคชนั 

ผูว้จิยัไดศ้กึษาหลกัการออกแบบโครงสรา้งแอพพลเิคชนัดว้ยแนวคดิ Material Design คอืแนวทางในการ

ออกแบบ UI ทีท่าง Google ไดก้าํหนดขึน้มาเพือ่รองรบัการแสดงผลขอ้มลูบนอุปกรณ์ต่างๆ นอกจากน้ี

ผูว้จิยัไดนํ้าเสนอฟงักช์นัทีเ่หมาะสมกบังานวจิยั โดยศกึษาจากแอพพลเิคชนัในกลุ่มส่งเสรมิสุขภาพ ให้

ผูเ้ชีย่วชาญพจิารณาคดัเลอืก ซึง่ผลการคดัเลอืกปรากฏวา่ ฟงักช์นัทีเ่หมาะสมไดแ้ก่ ฟงักช์นัการเชค็อาการ

เบือ้งตน้ ฟงักช์นัการแจง้เตอืน ฟงักช์นัการสรา้งโปรไฟล ์ฟงักช์นัการใหค้ะแนน และฟงักช์นัการแชรข์อ้มลู



 จากผลสรปุทีก่ล่าวมาขา้งตน้ ผูว้จิยัไดนํ้ามาสรา้งแบบสอบถามเพือ่ใหผู้บ้รโิภคประเมนิ โดยมี

จดุประสงค ์เพื่อหาความเทีย่งตรงของเน้ือหาและรปูแบบการออกแบบทีเ่หมาะสมทีสุ่ด โดยผลทีไ่ดส้รปุ

วเิคราะหม์ดีงัน้ี ผูบ้รโิภคมคีวามตอ้งการรปูแบบดไีซน์ทีส่วยงาม มสีสีนัทีส่รา้งความผอ่นคลาย การจดัวา ง

เน้ือหาทีแ่สดงผลอยา่งสบายตา และท่าทางการออกกาํลงักายทีส่ามารถนําไปใชไ้ดจ้รงิ จากนัน้ ผูว้จิยัได้

ดาํเนินการออกแบบแบบรา่งจาํนวน 5 แบบ ซึง่ใหผู้เ้ชีย่วชาญคดัเลอืกตามเกณฑค์วามเหมาะสมและ

สวยงามใหเ้หลอืเพยีง 3 แบบ 

 จากรปูแบบรา่งทัง้ 3 รปูแบบ ทีถ่กูคดัเลอืกโดยผูเ้ชีย่วชาญ ผูว้จิยัไดนํ้าคาํแนะนํามาปรบัปรงุเพือ่

พฒันาสรา้งตน้แบบสดุทา้ยอกีครัง้ และนําไปใหผู้เ้ชีย่วชาญประเมนิความถกูตอ้งครัง้สดุทา้ย ก่อนนําแบบ

รา่งไปพฒันาแบบใหม้คีวามสมบรูณ์มากทีสุ่ด พรอ้มเผยแพรจ่รงิทัว่โลกผ่านระบบเพลยส์โตรบ์นสมารท์โฟน  

ในรปูแบบของแอพพลเิคชนัทีแ่จกฟร ี 

 ดงันัน้ผลจากการวจิยัขา้งตน้ สามารถสรปุไดว้า่รปูแบบการออกแบบแอพพลเิคชนัอนิเตอรแ์อคทฟี

สง่เสรมิสขุภาพสาํหรบัสมารท์โฟน กรณศีกึษาเรือ่งออฟฟิศซนิโดรมนัน้  สามารถสง่เสรมิความรูค้วามเขา้ใจ 

รวมถงึแนวทางการปฏบิตัติน เมือ่มอีาการออฟฟิศซนิโดรม และสามารถแสดงผลบนสมารท์โฟนพรอ้ม

ตอบสนองการใชง้านของผูใ้ชง้านได ้นอกจากน้ียงัเป็นแนวทางใหน้กัออกแบบแอพพลเิคชนั สามารถนําองค์

ความรูท้ีไ่ดจ้ากการวจิยัครัง้น้ีไปประยกุตใ์ชพ้ฒันาแอพพลเิคชนัในกลุ่มส่งเสรมิสุขภาพและอื่นๆ ไดต่้อไป  
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 An objective of this research is to study and develop an interactive application to promote 

better health for smartphones for those who suffer from office syndrome. The research is carried 

out in steps as following: collecting data and information related to the research, collecting surveys 

from experts in related fields and a sample group at risk of office syndrome using the Rate Scale. 

The answers with the highest scores are used to make up the final design of the application. 

 The research aims to find the cause of office syndrome and alternatives solutions to cure 

it which is the content of the application. The study finds that the cause of office syndrome stems 

from incorrect daily behaviors and habits, mainly sitting in front of the computer for long periods of 

time resulting in muscular aches and pains throughout the body. A prolonged situation like this will 

lead to chronic pain which is difficult to cure. Knowing the causes, the researcher has found that 

“Active Therapy” or prevention at the cause, as perpetrated by medical personnel and physical 

therapists, can help foster an understanding of the illness and help those suffering from office 

syndrome. Experts have selected 8 exercises suitable for those starting to suffer from the illness, 

as well as necessary information to understand the illness such as what causes it, the correct 

posture for working in front of a computer, and what to do if faced with muscular aches and pains.  

 In designing the application, which is a collection of information and interviews with 

experts, the researcher decided to use a Flat Design, which is the trend in applications targeted at 

office workers. The content must be easy to understand and uses a cool palette of colors as it will 

help the user feel more relaxed. The structure of the application is based on Material Design, 

which follows the UI that Google requires for accurate viewing on all platforms. The researcher also 

proposed various functions based on studies of existing health promotion applications for experts to 

select and the functions that are deemed suitable are the function to check initial symptoms, the 

function to notify, the function to create a profile, the function to award points, and the function to 

share information. 

 

 



 The researcher then conducted a survey for consumers to find the content and design that 

is most suitable. The survey found that consumers want a beautiful design with colors that are 

relaxing and content that is easy to read, as well as exercises that can be carried out easily. The 

researcher proceeded to come up with 5 designs for experts to narrow down to 3 based on 

suitability and aesthetics. 

 The 3 designs chosen by experts were further improved upon and developed to become 

the final design before they were presented to the experts for a final approval. They underwent 

adjustments again before they were included in the Play Store as a free application for worldwide 

distribution. 

 The research has found that the design of the interactive smartphone application to 

promote better health on office syndrome can promote an understanding of the illness and advise 

sufferers on how to cure the symptoms. The availability via smartphones makes it easy to reach. 

Moreover, this research can enable application developers to go on and further develop other 

health promotion applications. 
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ประกาศคุณูปการ 

 
 ปริญญานิพนธ์ฉบบันีไ้ด้รับทนุการศกึษาเพ่ือทําปริญญานพินธ์สําเร็จลลุว่งไปได้ด้วยดีด้วยความ

อนเุคราะห์จากผู้ทรงคณุวฒุิหลายทา่น โดยเฉพาะอยา่งย่ิงคณะกรรมการบริหารหลกัสตูร ศลิปกรรมศาสตร 

มหาบณัฑิต วิชาเอกนวตักรรมการออกแบบ ท่ีให้ความรู้ ชีแ้นะแนวทางอนัเป็นประโยชน์ตอ่การศกึษาค้นคว้า 

ตลอดจนคณาจารย์ทกุทา่นท่ีได้ชีนํ้าความรู้อนัเป็นรากฐานท่ีสําคญัรวมถึงเป็นแนวทางให้นิสิตรุ่นหลงันําแนวคดิ

และหลกัการไปศกึษาตอ่ยอด  

 ผู้ วิจยัขอกราบขอบพระคณุ ผศ.ดร.รวเิทพ มสุกิะปาน อาจารยท์ีป่รกึษาปรญิญานิพนธ ์ผูใ้หค้าํแนะนํา 

คอยประสทิธิป์ระสาทวชิา พรอ้มทัง้ยงัตรวจทานแกไ้ข และใหค้าํแนะนําตลอดการศกึษางานวจิยัฉบบัน้ี และ

ผูว้จิยัขอกราบขอบพระคณุ รศ. สนีินาถ เลศิไพรวนั กรรมการสอบปรญิญานิพนธ ์ทีช่ ีแ้นะ พรอ้มใหค้าํแนะนํา

แนวทาง จนงานวจิยัฉบบัน้ีออกมาอยา่งสมบรูณ์ทีส่ดุ 
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และนายแพทย์ทวีกฤตย์ สิริพงศ์บญุสิทธิ อายรุแพทย์ โรงพยาบาลจฬุาลงกรณ์ ท่ีให้ความรู้และข้อมลูท่ีสําคญั

สําหรับงานวิจยัฉบบันี ้รวมถึงขอขอบพระคณุ อาจารย์สกุฤตา หรัิณยชวลติ ท่ีให้คําแนะนําในเร่ืองการออกแบบ

ในงานวิจยัครัง้นี ้

 ขอขอบพระคณุ บณัฑิตวิทยาลยั ท่ีมอบทนุชว่ยเหลือในการทําปริญญานิพนธ์ในครัง้นี  ้

 สดุท้ายผู้ วิจยัขอกราบขอบพระคณุ คณุพอ่และคณุแม ่ผู้คอยแนะนําและดแูลคอยให้กําลงัใจยามท้อใจ 

รวมถึงผู้ ท่ีมีสว่นร่วมทกุทา่น ทัง้เพ่ือนๆ สาขานวตักรรมการออกแบบ และพ่ีๆ ท่ีบริษัท wunderman ท่ีคอยให้

การสนบัสนนุและชว่ยเหลือตลอดมา  
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บทที่ 1 

บทนํา 
 

ภูมิหลัง  

 ปัจจบุนัความเจริญก้าวหน้าทางด้านเทคโนโลยีของโลกได้เตบิโตขึน้อยา่งรวดเร็ว สง่ผล

กระทบตอ่วิถีชีวิตของคนท่ีอาศยัในเมือง ซึง่ผลกระทบดงักลา่วนัน้คือ การใช้ชีวิตท่ีตดิกบัเทคโนโลยี

มากไป การแขง่ขนักนัมากขึน้ในเร่ืองของเวลา และการทํางานหนกั เพ่ือให้ได้มาซึง่รายได้ท่ีเพียงพอกบั

รายจา่ย เม่ือทํางานหนกัมากขึน้ ผลกระทบจากการทํางานหนกั จะสง่ผลเสียตอ่ร่างกายโดยตรง  

ผลเสียดงักลา่วนํามาสูโ่รคท่ีเรียกวา่ “ออฟฟิศซนิโดรม” อาการท่ีเห็นได้อยา่งชดัเจน ได้แก่ อาการปวดหลงั 

ปวดไหล ่ปวดคอ จนอาจกลายเป็นอาการเรือ้รังและทําให้เกิดโรคตา่งๆ โดยสว่นใหญ่จะปรากฏใน

กลุม่คนทํางานออฟฟิศ  

 จากผลสํารวจของสํานกังานสถิตแิหง่ชาตใินปี 2553 ทัว่ประเทศ พบวา่ประเทศไทยมีผู้ใช้

คอมพวิเตอร์ประมาณ 19 ล้านคน จากการสุม่สํารวจพนกังานท่ีทํางานในสํานกัพมิพ์แหง่หนึ่งในไทย 

จํานวน 400 คน พบวา่ ร้อยละ 60 มีภาวะดงัท่ีกลา่วมาข้างต้น (ไทยรัฐออนไลน์. 2557: ออนไลน์) 

สภาพแวดล้อมในออฟฟิศจดัเป็นสาเหตสุว่นหนึง่ โดยเหน็ได้จากหลายบริษัท มกัจดัโต๊ะเก้าอีข้อง

พนกังานเข้ามมุกบัเสา เน่ืองจากปลัก๊ไฟสว่นใหญ่จะตดิอยูต่ามเสา ตามมมุห้อง ทําให้คอมพวิเตอร์

แทนท่ีจะตัง้ตรงหน้า กลายเป็นวา่ตัง้เอียงเข้าหาตวั เป็นเหตทํุาให้คนทํางานต้องนัง่ในลกัษณะเอีย้วตวั

ตามจอคอมพวิเตอร์ไปด้วย หรือหนัเฉพาะหน้าและลําตวัสว่นบนไปเทา่นัน้  

 นอกจากปัญหาสภาพแวดล้อมท่ีกลา่วมาในข้างต้น พฤตกิรรมการใช้ชีวิต ขณะทํางานท่ีไม่

คอ่ยจะลกุเดนิไปไหน การทํางานอยูห่น้าจอคอมพวิเตอร์เป็นระยะเวลานานๆ และพฤตกิรรมการใช้หู

หนีบโทรศพัท์กบับา่เวลาพดูคยุโทรศพัท์ อิริยาบถทา่ทางเหลา่นีใ้นแตล่ะวนั ก่อให้เกิดการผดิเพีย้นของ

กล้ามเนือ้และเส้นเอ็น จงึเป็นสาเหตท่ีุไมแ่ปลก ท่ีทําให้คนกลุม่นีมี้อาการรู้สกึปวดเม่ือยล้าบริเวณกล้ามเนือ้

โดยเฉพาะบริเวณหลงั ซึง่หากปลอ่ยไว้นานวนัเข้าก็กลายเป็นปัญหาเรือ้รัง ทําให้กล้ามเนือ้ขาดความ

สมดลุ ย่ิงหากมีพฤตกิรรม ดงัท่ีกลา่วมาข้างต้นบอ่ยครัง้ หรือกลายเป็นสว่นหนึง่ในชีวิตประจําวนัแล้ว  

จะก่อให้เกิดผลเสียท่ี ทวีความรุนแรงและยากตอ่การรักษา (สรุศกัดิ ์จิระพรชยั. 2555: ออนไลน์)  

 จากการศกึษาผู้ วิจยัได้พยายามหาแนวทางการรักษา โดยแนวทางการรักษาท่ีสาเหตขุองโรค 

มีทัง้การผา่ตดั และการไมผ่า่ตดั และการรักษาเพ่ือบรรเทาอาการ อาท ิการทานยา ฉีดยา ซึง่หลายคน

คดิวา่ เม่ือไมมี่อาการแล้ว แปลวา่ “หาย” ในความเป็นจริงแล้ว การไมมี่อาการนัน้ อาจจะไมไ่ด้หาย

จากอาการปวดอยา่งถาวร การท่ีจะทําให้ “หาย” จากอาการปวดอยา่งถาวรนัน้ คือ การรักษาท่ีสาเหตุ

ของปัญหา โดยให้สภาพของกระดกูและข้อ กล้ามเนือ้ และเส้นประสาทนัน้ คืนสูส่ภาวะปกต ิและ
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เสริมสร้างความแข็งแรง เพ่ือเป็นการป้องกนัไมใ่ห้กลบัมามีอาการปวดอีกครัง้ วิธีการรักษาดงักลา่ว

เรียกวา่ Active Therapy เป็นการรักษาในเชิงป้องกนัท่ีสาเหต ุซึง่เป็นวิธีการท่ีดีท่ีสดุ เทคนิคการยืด

เส้นยืดสายระหวา่งทํางาน นพ.กฤษณ์ แนะนําเทคนคิการยืดเส้นยืดสายระหวา่งทํางานวา่ เม่ือคณุนัง่

ทํางานไปสกัระยะเวลาหนึง่ ให้ทําการยืดเส้นยืดสายในทา่ทางตา่งๆ เพ่ือเป็นการผอ่นคลายกล้ามเนือ้

ท่ียดึเกร็งมากเกินไปในระหวา่งการทํางาน โดยแบง่เป็นการบริหารเฉพาะสว่นตา่งๆ (กฤษณ์ ไกรภกัดี. 

2553: ออนไลน์) 

 นอกจากการศกึษาหาแนวทางการรักษา ผู้ วิจยัได้พยายามค้นหาเคร่ืองมือและแนวทางใน

การสง่เสริมความรู้ความเข้าใจ โดยเคร่ืองมือท่ีนํามาใช้คือ สมาร์ทโฟน เน่ืองด้วย สมาร์ทโฟน เป็น

เคร่ืองมือส่ือสารท่ีเข้าถึง กลุม่คนทกุเพศทกุวยั ทกุระดบัการศกึษา จากผลงานวิจยัของ รศ.วงหทยั ตนั

ชีวะวงศ์ กลา่วไว้วา่ การใช้สมาร์ทโฟนปัจจบุนัไมส่มัพนัธ์กบัสถานะทางเศรษฐกิจของผู้ใช้ จะเห็นได้วา่

ปัจจบุนัมีย่ีห้อสมาร์ทโฟนและแท็บเล็ตท่ีราคาถกูให้เลือกซือ้ใช้งานอยา่งมากมาย (วงหทยั ตนัชีวะวงศ์. 

2556: ไมป่รากฏเลขหน้า ) รวมถึงแนวโน้มการใช้แอพพลิเคชั นในปัจจบุนั กลายเป็นสว่นหนึง่ใน

ชีวิตประจําวนั เพราะมีความสะดวกสบาย ในเร่ืองของการรับข้อมลูขา่วสาร การแจ้งเตือน การสนทนา 

พฤตกิรรมเหลา่นีถ้กูถ่ายทอดผา่นแอพพลเิคชันทัง้สิน้ จะเห็นได้จากตวัอยา่งแอพพลิเคชันในกลุม่

สง่เสริมสขุภาพท่ีสร้างด้วยฝีมือคนไทย โดยผู้ วิจยัได้ค้นคว้าหยิบยกขึน้มา ได้แก่  

 แอพพลิเคชนั MyYaAndYou เป็นแอพพลิเคชนัท่ีทําหน้าท่ีแจ้งเตือนในเร่ืองการ กินยา โดยมี

ฟังก์ชนัการทํางาน ในรูปแบบการเตือนการรับประทานยา โดย ท่ีผู้ใช้สามารถบนัทกึยาท่ีใช้ได้ด้วย

ตวัเองและยงัสามารถบนัทกึเวลาเพ่ือเตือนให้ผู้ใช้ รับประทานยา ตรงตามท่ีแพทย์สัง่เพ่ือสง่เสริมการ

ใช้ยา รวมถึงการดแูลสขุภาพอยา่งถกูต้อง และเหมาะสม 

 แอพพลิเคชนั FoodiEat หรือ แอพพลิเคชนั “คํานวณความอ้วนและแคลอร่ีแบบไทยๆ”  โดย

ผู้ใช้สามารถบนัทกึประวตักิารรับประทานอาหารแตล่ะมือ้ของวนั เพ่ือให้แอพนีคํ้านวณปริมาณแคลอร่ี 

หรือเลือกคา่ประมาณแคลอร่ีของอาหารยอดนิยมและเคร่ืองด่ืมกวา่ 200 รายการ ซึง่ฐานข้อมลูนีไ้ด้รับ

การสนบัสนนุจากสถาบนัโภชนาการ มหาวิทยาลยัมหดิล   

 แอพพลิเคชนั “ยากบัคณุ” หรือ Ya&You เป็นแอพพลิเคชนัท่ีผู้ใช้สามารถสืบค้นข้อมลูยาได้

อยา่งรวดเร็ว จากแหลง่อ้างอิงท่ีนา่เช่ือถือทัง้ในและตา่งประเทศ ร่วมถึงทราบข้อควรปฏิบตัใินการใช้ยา

เบือ้งต้นเม่ือรู้สกึไมส่บาย 

 นอกจากแอพพลเิคชนัท่ีกลา่วข้างต้นแล้ว ยงัมีแอพพลเิคชนัท่ีสง่เสริมในเร่ืองสขุภาพอีกมากมายท่ี

ผู้ วิจยัไมไ่ด้กลา่วถึง รวมถึงปัจจบุนักระแสเทรนการหนัมาใสใ่จการดแูลสขุภาพด้วยตวัเองกนัเพิม่มากขึน้ 

ซึง่ตามรายงานของ Trendwatching.com รายงานวา่ ในอนาคตจะมีการพฒันาแอพฯ ตา่งๆ ท่ีเก่ียวกบัการ

ดแูลสขุภาพตวัเองกนัมากขึน้ ทัง้การป้องกนั การเฝ้าระวงั การตรวจ รวมถึงการดแูลสขุภาพมากขึน้  

(Positioning. 2555: ออนไลน์) 
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 จากการศกึษาทัง้หมดท่ีกลา่วมาข้างต้น ผู้ วิจยัได้สรุปหาวิธีและแนวทางในการแก้ไขปัญหา 

ออกมาในรูปแบบ การศกึษาและพฒันาการออกแบบแอพพลเิคชันอินเตอร์แอคทีฟสง่เสริมสขุภาพบน

สมาร์ทโฟน ผา่นระบบปฏิบตักิาร แอนดรอยด์ โดยเน้นการให้ข้อมลูในรูปแบบอินเตอร์แอคทีฟท่ีเหมาะสม

กบักลุม่บคุคลท่ีประสบปัญหาเป็นโรคออฟฟิศซิโดรมหรือผู้ ท่ีเร่ิมมีอาการดงัท่ีกลา่วมา ทัง้นีเ้พ่ือเป็น

ประโยชน์ และตรงตามความต้องการของกลุม่เป้าหมาย 

   

ความมุ่งหมายของการวิจัย   

 1.  เพ่ือศกึษาข้อมลูเก่ียวกบัการออกแบบแอพพลเิคชันอินเตอร์แอคทีฟ สง่เสริมสขุภาพ

สําหรับสมาร์ทโฟน กรณีศกึษาเร่ืองออฟฟิศซนิโดรม 

 2.  เพ่ือศกึษาแนวทางการออกแบบแอพพลเิคชันอินเตอร์แอคทีฟสง่เสริมสขุภาพสําหรับ

สมาร์ทโฟน สําหรับกลุม่คนท่ีมีอาการโรคออฟฟิศซินโดรม ท่ีเหมาะสมและตรงตอ่ความต้องการ  

 

ความสาํคัญของการวิจัย  

 1.  ได้ความรู้ในเร่ืองของการให้ข้อมลูขา่วสาร รวมถึงได้รับคําแนะนํา ข้อควรปฏิบตั ิและ

วิธีการลดความเส่ียงตอ่การเป็นโรคออฟฟิศซินโดรม  ผา่นแอพพลิเคชนับนสมาร์ทโฟน 

 2.  ได้รูปแบบแอพพลเิคชนัอินเตอร์แอคทีฟ ท่ีสง่เสริมให้ความรู้เร่ือง ออฟฟิศซโิดรม ท่ีเหมาะสม

และตรงตอ่ความต้องการของกลุม่เป้าหมาย 

 

ขอบเขตของการวิจัย   

 ในงานวิจยั ครัง้นีเ้ป็นการวิจยัเชงิคณุภาพ โดยผู้ วิจยัมุง่ ศกึษาและพฒันา การออกแบบ               

แอพพลเิคชนัอินเตอร์แอคทีฟสง่เสริมสขุภาพสําหรับสมาร์ทโฟน กรณีศกึษาเร่ืองออฟฟิศซนิโดรม 

ผู้ วิจยัต้องการนําเทคโนโลยีแอพพลิเคชนัระบบปฏิบตักิาร แอนดรอยด์ สําหรับสมาร์ทโฟน มาสร้างสรรค์

ให้เกิดชิน้งาน เน้นการนําไปใช้งานได้จริง โดยได้มีการศกึษา วิจยั และพฒันา ตามกระบวนการและ

ขอบเขตดงันี ้

 1.  ศกึษาข้อมลู สาเหต ุและข้อควรปฏิบตั ิแนวทางรักษาเชงิป้องกนั “Active Therapy” 

เก่ียวกบัโรคออฟฟิศซนิโดรม 

 2.  ศกึษาลกัษณะและวิธีการออกแบบและการสร้างแอพพลเิคชนัอินเตอร์แอคทีฟ สง่เสริม

สขุภาพบนระบบปฏิบตักิารแอนดรอยด์ สําหรับสมาร์ทโฟน 

 3.  นําผลท่ีได้จากการศกึษาในข้อ 1. และ ข้อ 2. มาพฒันาสร้างเป็นต้นแบบแอพพลิเคชัน

อินเตอร์แอคทีฟ ท่ีสง่เสริมสขุภาพพร้อมแนะนําข้อปฏิบตั ิและสง่เสริมความเข้าใจเร่ืองออฟฟิศซนิโดรม 
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 ประชากรท่ีใช้ในการวจัิย  

 ประชากรท่ีใช้ในการวิจยัในครัง้นีคื้อต้นแบบแอพพลิเคชันอินเตอร์แอคทีฟ สง่เสริมสขุภาพ

สําหรับสมาร์ทโฟน กรณีศกึษาเร่ืองออฟฟิศซนิโดรม  

 กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการวจัิย    

 กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นีคื้อต้นแบบแอพพลเิคชนั ท่ีสง่เสริมสขุภาพสําหรับสมาร์ทโฟน 

กรณีศกึษาเร่ืองออฟฟิศซนิโดรม จํานวน 5 แบบ ท่ีผา่นการคดักรองจากผู้ เช่ียวชาญและความคดิเหน็

ของผู้ใช้งานจนเหลือจํานวน 1 แบบ นํามาพฒันาตอ่ สร้างเป็นแอพพลิเคชนั ทดลองใช้ได้จริง  

 

นิยามศัพท์เฉพาะ    

 1.  แอพพลิเคชันอินเตอร์แอคทีฟ (Application Interactive) หมายถึง ซอฟต์แวร์ประเภทหนึง่ 

ท่ีทํางานภายใต้ระบบปฏิบตักิาร มีความสามารถในการโต้ตอบ และตอบสนองการใช้งานของผู้ใช้ตาม

ประเภท และวตัถปุระสงค์ ของแอพพลเิคชนั 

 2. 

 3.  สมาร์ทโฟน (Smartphone) หมายถึง โทรศพัท์เคล่ือนท่ีท่ีมีความสามารถท่ีเพิ่มเตมิ

นอกเหนือจากโทรศพัท์มือถือทัว่ไป สมาร์ตโฟนได้ถกูมองวา่เป็นคอมพวิเตอร์พกพาท่ีทํางานในลกัษณะ

ของโทรศพัท์เคล่ือนท่ี โดยท่ีสามารถเช่ือมตอ่ความสามารถหลกัของโทรศพัท์มือถือ เข้าร่วมกบั       

แอปพลิเคชนัของโทรศพัท์เอง  สมาร์ตโฟนสามารถให้ผู้ใช้งานตดิตัง้โปรแกรมเสริมสําหรับเพิ่ม

ความสามารถของโทรศพัท์ตวัเอง โดยรูปแบบนัน้ขึน้อยูก่บัแพลตฟอร์มของโทรศพัท์  

 แอพพลิเคชันส่งเสริมสุขภาพ (Applications with health promotion) หมายถึง  

ซอฟต์แวร์ประเภทหนึง่ท่ีทํางานภายใต้ระบบปฏิบตักิาร โดยมีเนือ้หาเก่ียวกบัการดแูลสขุภาพ สง่เสริม

ให้ความรู้ เฝ้าระวงั แจ้งเตือน และตรวจสอบ 

 4.  โรคออฟฟิศซนิโดรม (Office Syndrome) หมายถึง เป็นกลุม่อาการท่ีพบบอ่ยในคนวยั

ทํางานออฟฟิศ ท่ีสภาพแวดล้อมในท่ีทํางานไมเ่หมาะสม ไมว่า่จะเป็นการนัง่ทํางานตลอดเวลา ไมมี่

การเคล่ือนไหวร่างกาย สิง่เหลา่นีส้ง่ผลให้เกิดอาการกล้ามเนือ้อกัเสบ และปวดเม่ือยตามอวยัวะตา่งๆ  

 5.  แอคทีฟเธอราปี (Active Therapy) หมายถึง การรักษาในเชงิป้องกนัท่ีสาเหต ุโดยเน้น

หลกัการ 3 ประการ คือ  

  1.  การรักษาสมดลุโครงสร้างของร่างกาย คือ การปรับสภาพอวยัวะท่ีเส่ือมคณุภาพ        

ให้กลบัมาแข็งแรงอีกครัง้ เพ่ือให้กระบวนการการเคล่ือนไหวของอวยัวะเป็นไปตามปกตหิรือดีขึน้  

  2.  การใช้ลกัษณะทา่ทางท่ีถกูต้อง คือการปรับอริยบท ในชีวิตประจําวนัในทา่ทางท่ี

ถกูต้องและลดความเส่ียงตอ่การบาดเจบ็ 
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  3.  การออกกําลงักายในเชงิป้องกนั 0 คือแนวทางการออกกําลงักายเพ่ือลดความเส่ียงใน

การเกิดโรคตา่งๆ และปรับสภาพความยืดหยุน่และความสมดลุของกล้ามเนือ้ เอ็น และข้อ 0

 

   

กรอบแนวคิดในการวิจัย   

 การศกึษาและพฒันา การออกแบบแอพพลเิคชั นอินเตอร์แอค ทีฟสง่เสริมสขุภาพ สําหรับ

สมาร์ทโฟน กรณีศกึษาเร่ืองออฟฟิศซินโดรมนัน้ ผู้ วิจยัมีกรอบแนวความคดิตามแผนผงัดงันี  ้

 

 
 

 

สมมุตฐิานในการวจิยั   

 รูปแบบแอพพลเิคชนัอินเตอร์แอคทีฟสง่เสริมสขุภาพสําหรับสมาร์ทโฟน กรณีศกึษาเร่ือง

ออฟฟิศซินโดรม ได้ให้ความรู้ รวมถึงแนวทางข้อควรปฏิบตั ิเม่ือมีอาการ ออฟฟิศซินโดรม และสามารถ

แสดงผลบนสมาร์ทโฟน และให้ข้อมลูขา่วสาร ท่ีนา่สนใจและโต้ตอบกบัผู้ใช้งานได้จริง  
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บทที่ 2 

เอกสารและงานวจิัยที่เก่ียวข้อง 
 

 การวิจยัในครัง้นีผู้้ วิจยัศกึษาเก่ียวกบัการพฒันารูปแบบแอพพลเิคชันสง่เสริมสขุภาพบน

สมาร์ทโฟนท่ีสามารถสร้างความเข้าใจในเร่ืองปัญหาพฤตกิรรมและสาเหตขุองโรคออฟฟิศซินโดรม   

ซึง่ได้นําแนวคดิทฤษฎี และงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องเพ่ือใช้เป็นกรอบในการศกึษาวิจยั ดงันี  ้

 1. ข้อมลูความเป็นมาและสาเหตอุาการของโรคออฟฟิศซนิโดรม 

 2. ข้อมลูการบําบดัด้วยวิธี Active therapy และคําแนะนําอ่ืนๆ 

 3. ข้อมลูเก่ียวกบัแอพพลิเคชันบนระบบปฏิบตักิารแอนดรอยด์สําหรับสมาร์ทโฟน  

 4. ข้อมลูเก่ียวกบัเทคโนโลยี แอพพลิเคชันสง่เสริมสขุภาพบนสมาร์ทโฟน 

 5. แนวคดิและทฤษฎีท่ีเก่ียวข้องกบัการออกแบบ 

 6. งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 

 

1. ข้อมูลความเป็นมา สาเหตุและอาการของโรคออฟฟิศซนิโดรม 

 พ.ท.หญิง ปวรส บตุะเขียว (2552: ออนไลน์) กลา่ววา่ โรคออฟฟิศซนิโดรม (Office syndrome) 

คือ กลุม่อาการท่ีปรากฏได้บอ่ยในคนวยัทํางานออฟฟิศ โดยมีสาเหตมุาจากสภาพแวดล้อมในท่ีทํางาน

ไมเ่หมาะสม รวมถึการนัง่ทํางานแบบตลอดเวลาทัง้วนั โดยไมมี่การเคล่ือนไหวร่างกาย อริยบถการ

กระทําเหลา่นี ้จะสง่ผลให้เกิดอาการ การอกัเสบของกล้ามเนือ้ และอาการปวดเม่ือยตามอวยัวะตา่งๆ 

อาทิเชน่  ดวงตา ไหล ่แขน หลงั บา่ และ ข้อมือ บางราย อาจจะ มีอาการของ  โรคหมอนรองกระดกู

เคล่ือน ร่วมด้วย  ซึง่หากผู้ ป่วยยงัฝืน ทํางานในอริยาบทท่ีผิด แบบนีไ้ปเร่ือยๆ จะสง่ผลให้เกิด อาการ

รุนแรงมากขึน้  

1.1 ข้อมูลสาเหตุอาการเบือ้งต้นของผู้ป่วยออฟฟิศซินโดรม 

 กภ.(นกักายภาพบําบดั ) ทิพวรรณ สิทธิ  (2556: ออนไลน์ ) ได้กลา่วถึง สาเหตกุาร อาการ

บาดเจ็บโดยมาจากองค์ประกอบหลกัๆ 3 อยา่งดงันี ้

 1.  สาเหตแุรก เกิดจากตวัคนทํางานเอง มกัมีอริยบถท่ีผดิๆ ชอบอยูท่า่ใดทา่หนึง่เป็นเวลานาน  ๆ

หรือการทํางานในลกัษณะทา่ทางท่ีผิด สง่ผลให้เกิดการบาดเจ็บซํา้ๆ ในจดุเดมิๆ 

 2.  สาเหตท่ีุสอง เกิดจากอปุกรณ์ตา่งๆ ในออฟฟิต ได้แก่ การจดัสถานท่ีสําหรับการทํางาน  

ไมเ่หมาะสม เชน่ การจดัโต๊ะ เก้าอี ้computer ท่ีมีระยะหา่ง หรือขนาดสดัสว่น ไมเ่หมาะสมตอ่ตวัผู้ ทํางาน 

 3.  สาเหตท่ีุสาม เกิดจากสิง่แวดล้อมรอบๆ ตวัผู้ ทํางาน ได้แก่ เสียง แสงสวา่งท่ีไมเ่พียงพอ 

ทําให้ต้องใช้สายตาในการทํางานต้องเพง่สายตามากขึน้ สง่ผลให้กล้ามเนือ้บริเวณคอ บา่ รอบๆ และ

รอบๆ ดวงตาเกิดการอกัเสบได้ สง่ผลให้มีอาการปวดศีรษะร่วมได้ 
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 จากการสํารวจพนกังานออฟฟิศในประเทศฝ่ังยโุรปท่ีมีการทํางานด้านคอมพวิเตอร์ พบวา่

พนกังานสว่นใหญ่มีปัญหาเร่ืองสขุภาพ โดยเข้ารับคําปรึกษาแพทย์ด้วยอาการตา่งๆ โดยอาการอนัดบัหนึง่

คือ อาการปวดหลงั รองลงมามีอาการปวดบริเวณคอ กบัไหล ่และปวดศีรษะตามลําดบั ซึง่เช่ือวา่

อาการทัง้หมดเกิดจากความสมัพนัธ์กบัภาวะออฟฟิศซินโดรม  

 นอกจากนี ้ผลสํารวจยงัพบวา่ กลุม่คนวยัทํางานชว่งอายรุะหวา่ง 16-24 ปี มีความเส่ียงของ

การเกิดภาวะ ดงักลา่วสงูถึงร้อยละ 55 เน่ืองจากเป็นวยัท่ีต้องเรียนและต้องทํางานหนกั ประกอบกบั

อิริยาบถในการทํางาน ไมเ่หมาะสมตา่งๆ เชน่ การนัง่หลงัคอ่ม การทํางานหน้าจอคอมพวิเตอร์หรือเลน่

เกมเป็นเวลานานๆ สงูกวา่ 6 ชั่วโมงตอ่วนัโดยไม่มีการเปล่ียนอิริยาบท ก่อให้เกิด ภาวะอาการ 2 กลุม่ 

ได้แก่  

 อาการกลุ่มท่ี 1 คือ โรคตาท่ีเกิดจากสาเหตกุารมอง จอคอมพวิเตอร์ (CVS หรือ Computer 

Vision Syndrome) เป็น กลุม่อาการที่เกิดขึน้กบัดวงตา ซึง่ประกอบด้วย อาการปวดตา แสบเคืองตา 

เม่ือยตา นํา้ตาไหล ตาแดง ตาพลา่มวั การมองเห็นภาพซ้อนหรือมองเหน็ภาพไมช่ดั ซึง่อาการมกัจะ

เกิดภายหลงัจากการทํางานอยูห่น้าจอคอมพวิเตอร์เป็นระยะเวลานานๆ ซึง่ปัจจบุนัมีผู้คนประสบ

ปัญหาโรคตาที่เกิดจากสาเหตกุารมอง จอคอมพวิเตอร์มากขึน้เร่ือยๆ โดยสามารถจําแนกแบง่เป็นกลุม่

อาการใหญ่ๆ ดงันี ้

            1. กลุม่อาการ ปวดตาหรือเม่ือยตา คือ กลุม่อาการท่ีเกิดจากการเพง่และเกร็งโดยใช้สายตา

อยูห่น้าจอคอมพวิเตอร์ตดิตอ่กนัเป็นระยะเวลานานๆ  เป็นสาเหตทํุาให้เกิดอาการเม่ือยล้า ซึ่งเกิดจาก

การใช้สายตาอยา่งหนกั โดยปกติแล้วการอา่นตวัหนงัสือบนหน้าจอคอมพวิเตอร์ เรามกัจะต้องเพง่ใช้

สายตามากเป็นพิเศษ จงึมีข้อแนะนําในการใช้สายตาบนหน้าจอคอมพวิเตอร์คือ การใช้สายตานัน้ควร

มีการหยดุพกัสายตาเป็นระยะ โดยทกุๆ 20 ถึง 30 นาที ให้ มีการพกัสายตา  โดยละสายตา จาก

จอคอมพวิเตอร์ ให้มองออกไปบริเวณพืน้ท่ีกว้างๆ นอกหน้าตา่ง หรือหลบัตา เพ่ือเป็นการผอ่นคลาย

สายตา 

            2. กลุม่อาการ เคืองตา แสบตา โดยปกต ิดวงตาคนเรามกัจะมีนํา้ตาเคลือบผวิของดวงตาอยู่

ตลอดเวลาเพ่ือเป็นการหลอ่เลีย้งดวงตา ไมใ่ห้ดวงตานัน้แห้ง แตก่ารทํางานหน้าจอคอมพวิเตอร์เป็น

ระยะเวลานานๆ เรามกัจะจ้องอยูห่น้าจอคอมพวิเตอร์อยา่งตอ่เน่ือง โดยไมค่อ่ยกระพริบตา เป็นผลให้

อตัราการกระพริบตานัน้ ลดน้อยลงมากถึง 66 % เม่ือเทียบกบัการใช้สายตามองปกต ิสาเหตจุากการ 

ท่ีมีสมาธิจดจอ่หน้าจอคอมพวิเตอร์ตลอดเวลา รวมถึงลกัษณะการมองท่ีมีระยะการกลอกตาคอ่นข้าง

จํากดั เป็นเหตทํุาให้เกิดนํา้ตาระเหยออกไปมากกวา่ปกติ ก่อให้เกิดภาวะอาการตาแห้ง ซึง่มีผลทําให้อ

แสบตา ระคายเคืองตา ตาแดง มีอาการตาพร่ามวัเป็นพกัๆ ตาสู้แสงไมไ่ด้ ข้อแนะนําท่ีควรปฏิบตั ิคือ 

ขณะมองหน้าจอคอมพวิเตอร์ ควรกระพริบตาอยา่งน้อยให้ได้ประมาณ 10-15 ครัง้ตอ่นาที เพ่ือป้องกนั
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ไมใ่ห้เกิดภาวะตาแห้ง หรือหากรู้สกึมีอาการเคืองตา แสบตา ควรท่ีจะหลบัตาพกัสายตาประมาณ      

3-5 วินาที เพ่ือให้นํา้หลอ่เลีย้งดวงตาจากเปลือกตาบนด้านในได้ไหลล่งมาฉาบให้ความชุม่ชืน้ตอ่ดวงตา 

หรืออีกทางเลือกคือ การใช้ยาหยอดตาชนดินํา้หลอ่เลีย้งดวงตาเทียมเพ่ือบรรเทาอาการดงักลา่วได้เชน่กนั 

            3. กลุม่อาการตามวั เป็นกลุม่อาการท่ีมกัจะเกิดกบัผู้ ท่ีมีการใช้คอมพวิเตอร์เป็นประจํา โดย

กลุม่อาการนี ้ ไมไ่ด้สง่ผลเสียตอ่สายตาอยา่งถาวร มกัจะเกิดชัว่ครัง้ชัว่คราว โดยเกิดจากการใช้สายตาเพง่

ในขณะทํางานหรือจ้องจอคอมพวิเตอร์ตดิตอ่กนัเป็นเวลานานๆ ซึง่ทําให้เกิด อาการปวดเม่ือยบริเวณ

ดวงตา ศีรษะ รวมถึงการใช้สายตาโดยเพง่สายตาค้าง จนทําให้เกิดภาวะคล้ายสายตาสัน้ ความสามารถใน

การมองระยะไกลไมช่ดั ซึง่กลุม่อาการนีม้กัจะเกิดเพียงชัว่คราว เม่ือได้พกัสายตาก็จะกลบัสูภ่าวะปกติ

ได้เชน่เดมิ 

            4. กลุม่อาการ การมองเห็นภาพซ้อน มกัจะเกิดเม่ือใช้งานหน้าจอคอมพวิเตอร์เป็นระยะ

เวลานานมากๆ เฉล่ียมากกวา่ 3.5 ชั่วโมง โดยสาเหตมุาจากการเพง่การเกร็งมากจนกล้ามเนือ้ตาออ่นล้า 

ทําให้เกิดอาการมองเห็นเป็นภาพซ้อนได้ ซึง่กลุม่อาการนีม้กัจะดีข ึน้เอง เม่ือได้พกัสายตา เชน่กนั 

 อาการกลุ่มท่ี 2 เป็นกลุม่อาการเก่ียวกบักล้ามเนือ้เรียกวา่ Repetitive strain injury หรือ 

RSI เป็นอาการบาดเจบ็ทางกล้ามเนือ้ หรือกล้ามเนือ้ตงึเครียดซํา้ๆ สาเหตมุาจากภาวะการสะสมจาก 

อริยบถการนัง่ทํางานอยูห่น้าจอคอมพวิเตอร์ตดิตอ่กนัเป็นระยะเวลาตอ่เน่ืองนานๆ ซึง่ก่อให้เกิดอาการ

ของโรคในกลุม่กล้ามเนือ้ ได้แก่ โรคการกดทบัเส้นประสาทบริเวณข้อมือ (Carpal tunnel syndrome 

(CTS)), โรคกล้ามเนือ้อกัเสบ (Myofascial pain syndrome), โรคหมอนรองกระดกูปลิน้กดทั บ

เส้นประสาท (HNP), โรคกระดกูสนัหลงัยดึตดิ (Lumbar dysfunction), โรคเส้นเอ็นข้อศอกด้านนอก

อกัเสบ (tennis elbow), โรคเส้นเอ็นข้อศอกด้านในอกัเสบ (golfer elbow) เป็นต้น 

 โดยต้นตอ่สาเหตหุลกัๆ นัน้มาจากท่ี อริยบถเวลาเรานัง่กดคีย์บอร์ดคอมพวิเตอร์ เรามกัจะ

ต้องโก่งข้อมือขึน้ เพ่ือใช้นิว้ สามารถ กดแป้นพิมพ์ ในขณะเดียวกนั กล้ามเนือ้บริเวณต้นคอและบา่

จะต้องเกร็งตวัขึน้ เพ่ือท่ีจะยกไหลใ่ห้สงูขึน้ตามลกัษณะของการโก่งข้อมือ หากใช้งานคอมพวิเตอร์ด้วย

อริยบถแบบนีน้านๆ กล้ามเนือ้บริเวณสว่นนัน้ จะย่ิงทํางานหนกัมากขึน้ และย่ิงหากยงัคงทํางานด้วย

อริยบถเชน่นีส้กัคร่ึงวนั จะก่อให้เกิดผลเสียคือ จะมีอาการปวดเม่ือยกล้ามเนือ้ พอนานๆ เข้าอาการ

เหลา่นีก็้กลายเป็นอาการปวดเรือ้รัง 

 สว่นใหญ่ RSI หรือ อาการบาดเจบ็ทางกล้ามเนือ้ นัน้มกัจะแสดงผลอาการเร่ิมแรกในลกัษณะ

อาการ คือ ผู้ ป่วยจะมีอาการ รู้สกึออ่นเพลีย เม่ือยล้า และมือเย็น เป็นเหตใุห้ความสามารถในการใช้

ข้อมือและนิว้มือลดลง เชน่ การกํามือหรือแบมือได้ลําบากกวา่ปกต ิใช้ข้อมือได้ยากขึน้ การพลกิเปิด

หน้าหนงัสือหรือนิตยสาร การหยิบจบัยกถ้วยกาแฟ หรือแม้กระทัง่หกัเลีย้งพวงมาลยัรถยนต์ก็ทําได้

ลําบาก สิ่งเหลา่นีล้้วนเป็นอาการเร่ิมต้นท่ีหลายคนมกัจะมองข้ามไป ใครท่ีพบอาการเหลา่นีอ้ยา่งนิ่ง

นอนใจควรเข้ารับการวินจิฉยัจากแพทย์โดยทนัที 
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            ดงันัน้จะเห็นได้วา่ กลุม่คนท่ีเส่ียงตอ่อาการบาดเจบ็ทางกล้ามเนือ้(RSI) นัน้สว่นใหญ่คือคนท่ี

ใช้งานคอมพวิเตอร์เป็นประจํา ร่วมถึงการมีอริยบถ การวางทา่ทางไมถ่กูต้อง นัง่ทํางานตลอดทัง้วนั มี

พฤตกิรรมไมอ่อกกําลงักายหรือเปล่ียนอริยาบทระหวา่งพกั มีไลฟ์สไตล์ท่ีมีการเคล่ือนไหวน้อย รวมถึง

การพกัผอ่นท่ีไมเ่พียงพอ และผู้ ป่วยท่ีมีโรคประจําตวั ความเครียดสะสม ซึ่งปัจจยัเหลา่นี ้จดัเป็นตวัชว่ย

กระตุ้นให้อาการอกัเสบของกล้ามเนือ้นัน้ตงึเครียดได้ตลอดเวลาเชน่กนั 

 1.2 ปัจจัยโรคแทรกซ้อนท่ีเกดิจากออฟฟิศซนิโดรม 

 ธนรัตน์ ทบัทิมไทย (2555: 1) กลา่ววา่ นอกจากโรคท่ีเกิดจากกลุม่อาการดวงตา และอาการ

กล้ามเนือ้แล้ว จะเห็นได้วา่อาการข้างเคียงของออฟฟิศซินโดรมยงัเป็นเหตท่ีุนํามาซึง่ปัจจยัความเส่ียง

ตอ่การเป็นโรคแทรกซ้อน ดงันี ้

 โรคนิ่วในถงุ นํา้ดี เกิดจากการกินอาหารท่ีมีไขมนัสงูเป็นประจํา ผลเสียทําให้เกิดนิ่วในถงุนํา้ดี 

ซึง่มกัพบในหญิงท่ีมีอาย ุ40 ปีขึน้ไป คนอ้วนมกัเป็นโรคนีม้ากกกวา่คนผอม นอกจากนีแ้ล้วยงัมีปัจจยั

อ่ืนท่ีสง่ผลให้เกิดโรคนี ้เชน่ กรรมพนัธุ์ การอกัเสบและการคลัง่ของนํา้ดีในถงุนํา้ดี การทานยาคมุกําเนิด

เป็นเวลานาน ๆ โดยเม่ือเป็นน่ิวในถงุนํา้ดีแล้ว ถ้าไมรี่บรักษาอาจจะก่อให้เกิดอาการเรือ้รังตามมาได้  

 โรคกระเพาะ ปัสสาวะอกัเสบ มกัจะเกิดกบัคนวยัทํางาน ท่ีนัง่ทํางานนานๆ จนบางครัง้ลืม

เข้าห้องนํา้ หรือบางทีห้องนํา้อยูห่า่งไกลจากโต๊ะทํางาน ทําให้ต้องอัน้ปัสสาวะเป็นประจํา เป็นสาเหตุ

ของโรคกระเพาะปัสสาวะอกัเสบ ซึง่มกัจะเกิดจากเชือ้แบคทีเรียเข้าไปทางทอ่ปัสสาวะ ทําให้เกิดการ

อกัเสบ โดยโรคนีพ้บในผู้หญิงมากกวา่ผู้ชาย  

 โรคเครียด นอนไมห่ลบั โรคเครียด ถือเป็นโรคฮติสําหรับคนวยัทํางานเลยที เดียว ไมว่า่คนท่ี

เร่ิมทํางานใหม่ๆ  หรือทํางานมาเป็นสิบๆ ปี ซึง่บางคนอาจจะไมรู้่ตวัก็ได้ วา่กําลงัเผชญิอยูก่บัภาวะ

เครียดรุมเร้า วิธีการหลีกเล่ียงท่ีงา่ยท่ีสดุก็คือ พยายามไมเ่ครียด รู้จกัผอ่นคลายเ สียบ้าง การทําสมาธิ 

หรือวิธีงา่ยๆ เพียงแคค่ณุลองทิง้งานไปเดนิเลน่สกั 10 นาที ก็ถือวา่ได้ผอ่นคลายแล้วบ้าง  

 โรคความดนั โลหิตสงู เป็นโรคท่ีเรียกได้วา่ เป็นภยัเงียบท่ีมกัจะไมแ่สดงอาการ สว่นใหญ่จะ

พบเม่ืออาย ุ40 ปีขึน้ไป ซึง่เกิดจากปัจจยัตา่งๆ มากมาย ได้แก่ การมีประวตัคินในครอบครัวเคยเป็น

โรคนี ้แบบไมท่ราบสาเหต ุจะมีโอกาสเป็นโรคความดนัโลหติสงูมากกวา่คนอ่ืนๆ ถึง 3 เทา่ นอกจากนี ้

โรคความดนั โลหติสงู มกัเกิดจากโรคอ้วน ความเครียด การรับประทานอาหาร ท่ีมีรสเคม็จดั การสบู

บหุร่ี ด่ืมเหล้า หรือผู้ ท่ีทํางานนัง่โต๊ะในสํานกังานเป็นระยะเวลานานๆ จะมีความเส่ียงสงูกวา่ ผู้ ท่ีทํางาน

ใช้กําลงั ความดนัโลหติสงูไมใ่ชแ่คเ่ร่ืองความดนั แตอ่าจนํามาซึง่เส้นเลือดแตก อมัพฤกษ์ อมัพาต ไตวาย 

พกิาร และหวัใจวายอีกด้วย 
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 โรคอ้วน เป็นโรคท่ีพบกนัมากในคนวยัทํางาน โดยเฉพาะคนท่ีชอบทํางานไปด้วยรับประทาน

ขนมไปด้วย ทําแตง่านไมมี่เวลาออกกําลงักาย โดยปกตแิล้วผู้หญิงสามารถอ้วนได้งา่ยกวา่ผู้ชาย โดย

โรคอ้วนยงัเป็นสาเหตท่ีุทําให้เกิด โรคสําคญั ๆ มากมาย เชน่ เบาหวาน โรคหวัใจ ไขมนัในหลอดเลือดสงู 

ความดนัโลหิตสงู เป็นต้น ผู้ ท่ีเป็นโรคอ้วน ควรดแูลใสใ่จเร่ืองอาหารการกินเป็นพิเศษ ควรป รึกษา      

นกัโภชนากร และควรหมัน่หาเวลาออกกําลงักาย อยา่งสม่ําเสมอ 

 โรคกรดไหลย้อน โรคนีม้กัจะเกิดกบั คนท่ีรับประทานอาหารไมเ่ป็นเวลา รีบ รับประทาน

อาหารมากจนเคีย้วอาหารไมล่ะเอียด ร่วมถึงทํางานจนเครียดจดัสง่ผลให้อาหารไมย่อ่ย รวมถึงคนท่ี

ชอบสบูบหุร่ี หรือด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอลฮอล์บอ่ยๆ มกัมีความเส่ียงตอ่การเป็นโรคกรดไหลย้อน ซึง่หาก

ผู้ ป่วยท่ีมีอาการเป็นโรคนีม้าเป็นระยะเวลา 10 ปี อาจมีความเส่ียงตอ่การเกิดโรคมะเร็งหลอดอาหาร

สว่นปลายได้อีกด้วย  

 โรคปวดหลงั เรือ้รัง อาการโรคนีม้กัจะเกิดจากการใช้ชีวิตอยู ่หน้าจอคอมพวิเตอร์เกินวนัละ  

8 ชั่วโมงขึน้ไป หรือใสร่องเท้าส้นสงูเป็นประจํา พฤตกิรรมท่ีกลา่วมาข้างต้นนี ้ล้วนนํามาซึง่สาเหตสํุาคญั

ของ อาการปวดคอ บา่ ไหล ่หลงั แขน ขา และสะโพก อนัเน่ืองมาจากโรคเก่ียวกบักระดกูสนัหลงั หาก

เกิดอาการดงักลา่ว ควรพบแพทย์ผู้ เช่ียวชาญเพ่ือทําการวินิจฉยัและหาแนวทางในการรักษาท่ีถกูต้อง  

 โรคไมเกรน หรือโรคปวดศีรษะเรือ้รัง โรคชนดินีม้กัจะเกิดขึน้เวลานัง่ทํางานเครียดๆ อาการท่ี

พบสว่นใหญ่จะรู้สกึปวดหวั บริเวณขมบัด้านหน้าศีรษะ หรือบริเวณชว่งหลงัต้นคอ นัน่คือสญัญาณ

เตือนให้คณุทราบถึงสภาวะ ความเส่ียงตอ่การเป็นโรคไมเกรน ซึง่ปัจจยัมาจาก การพกัผอ่นไมเ่พียงพอ 

แสงแดด ความร้อน อณุหภมูิท่ีเปล่ียนกระทนัหนั และการขาดฮอร์โมนบางชนิดก็เป็นปัจจยัก่อให้เกิด

โรคนีไ้ด้เชน่กนั 

 โรคมือชา เอ็น อกัเสบ นิว้ล็อก การอกัเสบของ ปลอกหุ้มเอ็นข้อมือ เส้นเอ็นนิว้มือ โรคชนิดนี ้

พบกนัมากขึน้เน่ืองจากเทคโนโลยีเข้ามามีสว่นในชีวิตประจําวนัของเรามากขึน้ ไมว่า่จากเป็นการใช้

คอมพิวเตอร์ การจบัเมาส์ในทา่เดมินานๆ การเกร็ง สง่ผลให้กล้ามเนือ้กดทบัเส้นประสาท และเส้นเอ็น

จนอกัเสบ จนเกิดพงัผืดยดึจบับริเวณนัน้เป็นจํานวนมาก ทําให้เกิดอาการปวดของปลายประสาทนิว้ล็อค 

หรือข้อมือลอ็ก 

 1.3 ทาํความเข้าใจ โครงสร้างและระบบของร่างกาย 

 นอกจากสาเหตแุละอาการข้างเคืองของออฟฟิศซินโดรมท่ีนํามาสูโ่รคภยัไข้เจ็บตา่งๆ แล้ว  

สิ่งท่ีผู้ ป่วยท่ีมีอาการออฟฟิศซินโดรมควรให้ความสนใจคือ ความเข้าใจถึง โครงสร้างและระบบของ

ร่างกาย ท่ีมีผลตอ่การใช้ชีวิตประจําวนั ได้แก่ 
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 ธวชัชานท์ สปิปภากลุ (2553: 38) ได้กลา่วถึง ระบบกล้ามเนือ้ (The Muscular System) คือ 

กล้ามเนือ้จดัวา่เป็นอวยัวะสว่นหนึง่ของร่างกายท่ีใช้สําหรับออกแรง โดยมีสว่นประกอบท่ีเตม็ไปด้วย

เนือ้เย่ือกล้ามเนือ้ตอ่เน่ือง (Connective Tissue) และเนือ้เย่ือหลอดเลือด (Vascular Tissue) เซลล์

กล้ามเนือ้ท่ีออกแรงมกัจะมีลกัษณะเรียวยาวหรือเรียกวา่เส้นใยกล้ามเนือ้ (Muscle Fibers) โดยเส้นใย

กล้ามเนือ้จะประกอบไปด้วยการรวมกนัของกลุม่เส้นใยยอ่ยๆ เรียกวา่ไมโอไฟบริล (Myofibrils) ภายใน

ไมโอไฟบริลจะประกอบด้วยเส้นใยสองชนดิเรียกวา่ แอคตนิ (Actin) และไมโอซิน (Myosin) การทํางาน

ของระบบกล้ามเนือ้เกิดขึน้จากการหดตัวของเส้นใย แอคตนิและไมโอซิน โดยใช้พลงังานจากกลโูคส 

ไขมนั และโปรตีนท่ีสะสมในกล้ามเนือ้ เป็นตวักระตุ้นการทํางาน 

 กระบวนการสร้างพลงังานของกล้ามเนือ้นัน้ เป็นกระบวนการท่ีเกิดจากการท่ีกลโูคสถกูแปร

สภาพไปเป็นกรดไพรูวิค (PyruvicAcid) แล้วทําปฏิกิริยากบัออกซิเจนจะก่อให้เกิดพลงังาน นํา้และ

คาร์บอนไดออกไซด์ ซึง่กระบวนการนี ้ถกูเรียกวา่ กระบวนการเผาผลาญพลั งงานโดยใช้ ออกซิเจน  

(Aerobic Metabolism) โดยกระบวนการดงักลา่วจะทําปฏิกิริยาให้กล้ามเนือ้ทํางานร่วมกนั กบักระดกู 

เอ็น ข้อ ตอ่ และระบบประสาท ทําให้ร่างกายสามารถเคล่ือนไหวได้ โดยปกติในร่างกายของมนษุย์มี

กล้ามเนือ้อยูม่ากกวา่ 600 มดั ซึ่ง ประกอบด้วย กล้ามเนือ้ ท่ียดึตดิกบั โครงร่างประมาณ 400 มัด 

นอกจากนัน้ จะเป็นกล้ามเนือ้ชนิดเรียบและกล้ามเนือ้หวัใจ โดยมีนํา้หนกัคดิเป็นร้อยละ 40-50 ของ

นํา้หนกัตวั  

 ลกัษณะรูปร่างของกล้ามเนือ้ จะเหน็ได้วา่มีรูปร่าง ขนาด และการจัดเรียงตวัของกล้ามเนือ้ท่ี

มีความหลากหลายแตกตา่งกัน เชน่ กล้ามเนือ้ท่ีมีลกัษณะเรียวยาว ลกัษณะแผ่กว้าง ลกัษณะสัน้แคบ 

รูปทรงสามเหล่ียม รูปทรงส่ีเหล่ียม และรูปทรงอ่ืนๆ เป็นต้น กล้ามเนือ้ท่ีรวมตวักนัจะมีลกัษณะเป็น

พงัผืดเหนียวแผแ่บน เป็นเส้นเอ็น รวมตวักนัมีลกัษณะเป็นมดักลมคล้ายรูปทอ่ทรงกระบอก โดยปกติ

ความยาวของเส้นใยกล้ามเนือ้ จะมีความยาวตัง้แต ่0.5 เซนตเิมตร ไปจนถึงความยาวขนาด 30เซนตเิมตร  

 กล้ามเนือ้มีรูปแบบการเรียงตวัตาม จํานวนปริมาณและความยาวของเส้นใยกล้ามเนือ้ การ

เรียงตวันัน้มีผลตอ่พลงั และระยะในการเคล่ือนไหวของกล้ามเนือ้มดันัน้ กล้ามเนือ้ที่มีปริมาณของเส้น

ใยมดักล้ามเนือ้น้อย จะมีการเรียงตวั ในลกัษณะแนวยาวขนานไปกับกระดกู จะสง่ผลให้มีระยะในการ

เคล่ือนไหวมากท่ีสดุ แต่ความแข็งแรงจะมีน้อย สว่นถ้าหากกล้ามเนือ้ท่ีมีประมาณเส้นใยมาก จะมีการ

จดัเรียงตวั ในรูปลกัษณะแนวแผ่ขยายไมเ่ป็นไปตามแนวกระดกู มีระยะการเคล่ือนไหวท่ีสัน้ แตจ่ะมี

ความแขง็แรงมากท่ีสดุ นอกจากลกัษณะกล้ามเนือ้ท่ีกลา่วมาข้างต้น กล้ามเนือ้ยงัสามารถแบง่ตาม

ลกัษณะของการทํางานและตําแหนง่ได้ 3 ชนิด ดงันี ้

 



12 

 1. กล้ามเนือ้โครงร่าง (Skeletal Muscle) คือ กล้ามเนือ้ท่ีพบได้บริเวณกระดกูและข้อตอ่ 

สว่นใหญ่พบอยู่ทัว่ไปของร่างกาย กล้ามเนือ้โครงร่างจะมีลกัษณะเป็นเอ็น ซึง่ทําหน้าท่ีชว่ยในการยดึ

เกาะกบักระดกู โดยจดุเกาะต้นเรียกวา่ Origin และท่ีเกาะปลายเรียกวา่ Insertion โดยมีเอ็น (Tendor) 

เป็นตวัยดึตดิกบักระดกู ซึง่กล้ามเนือ้โครงร่างจะทําหน้าท่ีเกาะกบัจดุเกาะทัง้สองกบักระดกูโดยตรง

หรือไมโ่ดยตรงก็ได้ หากนําเซลล์กล้ามเนือ้โครงร่างมาศกึษาผา่นกล้องจลุทรรศน์จะเห็นได้วา่ เซลล์

กล้ามเนือ้โครงร่างจะมีลกัษณะ เป็นแถบลาย ทรงกระบอกยาว และแตล่ะเซลล์มีหลายนิวเคลียส  

กล้ามเนือ้โครงร่างมกัจะถกูควบคมุโดยระบบประสาทสว่นกลาง จงึเป็นกล้ามเนือ้ท่ีอยูภ่ายใต้อํานาจ

จิตใจ จากลกัษณะกลา่วมาข้างต้น กล้ามเนือ้โครงร่าง ยงัสามารถเรียกช่ือได้อีกอยา่งวา่ กล้ามเนือ้ลาย 

(Striated Muscle)  

 2. กล้ามเนือ้เรียบ (Nonstriated Muscle หรือ Smooth Muscle) คือ กล้ามเนือ้ท่ีพบบริเวณ

อวยัวะภายใน กล้ามเนือ้ชนิดนีจ้ะมีลกัษณะท่ีเรียบไมมี่ลาย กระบวนการทํางานของกล้ามเนือ้ชนิดนี ้

จะถกูควบคมุโดยระบบประสาทอตัโนมตัจิงึเป็นกล้ามเนือ้ท่ีทํางานอยู่นอกเหนืออํานาจจิตใจ 

 3. กล้ามเนือ้หวัใจ (Cardiac Muscle) คือ กล้ามเนือ้ท่ีพบได้ท่ีหวัใจเทา่นัน้ ลกัษณะของเซลล์ 

กล้ามเนือ้ชนิดนีจ้ะมีรูปร่างเป็นทรงกระบอกสัน้ และมีลายน้อยกวา่ กล้ามเนือ้โครงร่าง บริเวณสว่นปลาย

ของเซลล์จะมีลกัษณะแตกแขนงเป็นก่ิงคล้ายตาขา่ยและเช่ือมโยงตดิตอ่กนั กล้ามเนือ้หวัใจจะทําหน้าท่ี

ควบคมุอตัราการเต้นของหวัใจ ด้วยวิธีการหดและขยายตวัในขณะท่ีสบูฉีดโลหติ กล้ามเนือ้หวัใจจะ

ทํางานด้วยตวัของมนัเองไปตลอดชีวิต จงึจดัเป็นกล้ามเนือ้ท่ีอยู่นอกเหนืออํานาจของจิตใจ   

 1.3.1 หน้าท่ีของระบบกล้ามเนือ้ แบง่ได้ตามลกัษณะดงันี ้

 - ระบบกล้ามเนือ้มีหน้าท่ี ทําให้ร่างกายสว่นตา่งๆ สามารถเคล่ือนไหวในลกัษณะภายใต้การ

สัง่การของจิตใจ และนอกเหนืออํานาจของจิตใจ 

 - ระบบกล้ามเนือ้ ทําหน้าท่ีชว่ยให้ร่างกายสามารถทรงตวัอยูไ่ด้ในรูปแบบอริยบทตา่งๆ แบบ

ปกตแิละแบบไมป่กติ อริยบทปกต ิเชน่ การนัง่ การลกุยืนเดนิ ว่ิง อริยบทแบบไมป่กต ิเชน่ การเลน่

ยิมนาสตกิ โยคะ เป็นต้น 

 - ระบบกล้ามเนือ้สามารถสร้างความร้อนให้เกิดขึน้ได้ เม่ือร่างกายมีการเคล่ือนไหว 

 - ระบบกล้ามเนือ้มีหน้าท่ี กระตุ้นให้เกิดการลําเรียงโลหติจากหวัใจกระจายไปยงั สว่นตา่งๆ 

ของร่างกาย 

 1.3.2 การปวดเม่ือยของกล้ามเนือ้ 

 อาการการปวดเม่ือยของกล้ามเนือ้ สาเหตเุกิดจากกล้ามเนือ้ถกูใช้งานอย่างหนกัหรือใช้งาน

ตดิตอ่เป็นระยะเวลานานๆ เป็นเหตทํุาให้ ออกซิเจนท่ี ลําเลียงไปกบัเลือดนัน้ เข้าสูก่ล้ามเนือ้ได้ยาก

หรือไมอ่าจทําได้ เม่ือออกซิเจนไมส่ามารถเข้ามาเลีย้งในกล้ามเนือ้ได้ กล้ามเนือ้จะเปล่ียนไปใช้
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กระบวนการเผาผลาญพลงังานโดยไมใ่ช้ออกซิเจนซึง่เรียกวา่ (Anaerobic Metabolism) กระบวนการ

ดงักลา่วคือ การแตกตวัของกรดไพรูวค ิเพ่ือก่อให้เกิดพลงังาน ซึง่จะได้ของเสียคือ กรดแลคตกิ (Lactic 

Acid) ท่ีคงอยูใ่นกล้ามเนือ้ กรดแลคตกิสง่ผลให้เกิดอาการปวดเม่ือยกล้ามเนือ้ เม่ือกล้ามเนือ้คลายตวั 

ปริมาณออกซิเจนท่ีเข้าไปในกล้ามเนือ้จะมีปริมาณสงูขึน้ ปริมาณของกรดแลคตกิก็จะลดลงจนเข้าสู่

สภาวะท่ีไมส่ง่ผลตอ่การปวดเม่ือยของกล้ามเนือ้อีกตอ่ไป 

 การใช้งานกล้ามเนือ้ท่ีสง่ผลตอ่อาการปวดเม่ือย มี 2 ลกัษณะ ดงันี ้

 1. การใช้งานกล้ามเนือ้อยา่งหนกัมากเกินกวา่ท่ีกล้ามเนือ้จะรับได้ เชน่ หากปกติกล้ามเนือ้

สามารถออกแรงได้ 10 หนว่ย หากวา่ต้องออกแรงเพิ่มเป็น 15 หนว่ย จดัวา่เป็นการใช้กล้ามเนือ้เกิน

กําลงั กล้ามเนีอ้จะเกิดอาการเกร็งตวั เลือดจะเข้าไปเลีย้งภายในกล้ามเนือ้ได้น้อยลง การสะสมของ

กรดแลคตคิในกล้ามเนือ้จะเพิม่มากขึน้ สง่ผลให้กล้ามเนือ้เกิดอาการปวดเม่ือยขึน้ และเม่ือกล้ามเนือ้

ได้หยดุพกัผอ่นคลาย เลือดจะสามารถกลบัเข้าไปเลีย้งกล้ามเนือ้ได้มากขึน้ กรดแลคตกิท่ีสะสมอยูใ่น

กล้ามเนือ้จะถกูถ่ายเทออกไป อาการปวดเม่ือยของกล้ามเนือ้ก็จะทเุลาลง 

 2. การใช้งานกล้ามเนือ้อยา่งตอ่เน่ืองโดยไมผ่อ่นคลายหรือท่ีเรียกวา่การใช้แรงแบบสถิต  

(Static Load) คือ การใช้งานกล้ามเนือ้แบบตอ่เน่ืองไมห่ยดุพกั แม้จะไมไ่ด้ใช้งานกล้ามเนือ้หนกัเกิน

กวา่ท่ีกล้ามเนือ้จะรับได้ แตก่ารใช้งานกล้ามเนือ้เป็นระยะเวลานานๆ จะสง่ผลให้ปริมาณเลือดไหลเข้า

มาเลีย้งในกล้ามเนือ้ได้น้อยกวา่การทํางานในแบบเคล่ือนท่ี (Dynamic Effort) ทําให้กรดแลคตกิใน

กล้ามเนือ้สะสมมากขึน้ สง่ผลให้เกิดอาการปวดเม่ือยของกล้ามเนือ้ ไมต่า่งกบัการออกแรงมากๆ การ

ออกแรงชนิดนี ้สว่นใหญ่เกิดจากการทํางานอยู่กบัท่ีนานๆ โดยไมมี่การเคล่ือนไหวของร่างกายมากนกั

ซึ่งถ้ามีการใช้ งานกล้ามเนือ้ในรูปแบบนีอ้ยู่ เป็นประ จํา จะสง่ผลให้ เกิดโรคทางระบบกระดกูแล ะ

กล้ามเนือ้ได้  

 1.4 ลักษณะ อริยบถท่าทางต่างๆ ท่ีนํามาสู่อาการปวดเม่ือย 

 อาการปวดเม่ือยทกุอยา่ง ยอ่มมีสาเหตใุนตวัเอง ดงันัน้สิง่สําคญัเราควรตรวจสอบถึง อริยบถ 

ตา่งๆ ท่ีเราใช้ในชีวิตประจําวนันัน้ เป็นสาเหตกุ่อให้เกิดอาการปวดเม่ือยหรือไม ่โดยตรวจสอบได้อยา่ง

งา่ยๆ ดงันี ้

 สทุธ์ิ ศรีบรูพา  (2540: 1) ได้กลา่วถึง การนัง่คือ ทา่ทางของร่างกาย ท่ีมีลกัษณะ การทิง้

นํา้หนกัตั วกระดกูในรูปแบบผอ่นคลาย ไปสมัผัสกบัพืน้ท่ีรองรับสว่นท่ีเรียกวา่ กระดกูนัง่ (Sitting 

Bones หรือ Idchial tuberosities) คือ กระดกูท่ีอยู่บริเวณท่ีสะโพกซ้าย–ขวาท่ีเป็นสว่นหนึง่ของกระดกู

เชิงกราน (Pelvis Bones) และเนือ้เย่ือออ่นท่ีอยู่ล้อมรอบๆ กระดกูนัง่ทัง้สองชิน้นี ้การนัง่จะเป็นการลด

การถ่ายเทนํา้หนกัตวัท่ีตกลงบนฝ่าเท้าทัง้สองข้างให้ลดน้อยลงร่วมถึงสร้างความสมดลุให้กบัทา่ทาง 

และชว่ยให้กล้ามเนือ้ท่ีไมไ่ด้ใช้ในกิจกรรมขณะนัน้ได้ผอ่นคลายตวัลง 
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 โดยปกต ิผู้ ท่ีนั่งทํางานในสํานกังานสว่นใหญ่มกัจะใช้เวลากบัการนัง่เป็นระยะเวลาประมาณ 

1 ใน 3 ตอ่วนั ทัง้ในขณะเวลางานและนอกเวลางาน โดยเฉพาะในปัจจบุัน เทคโนโลยีเข้ามามีบทบาท

อยา่งมากสง่ผลให้การปรับเปล่ียนพฤตกิรรมของบคุคลน้อยลง และใช้เวลาการนัง่มากขึน้ ไมว่่าจะเป็น

การนัง่ทํางานกบัเคร่ืองคอมพวิเตอร์เป็นระยะเวลานานๆ หรือการใช้คอมพวิเตอร์นอกเวลางานสําหรับ

การตดิตอ่ส่ือสาร รวมทัง้การใช้คอมพวิเตอร์เพ่ือความบั นเทิง หรือแม้ แต่เทคโนโลยีแบบกระทดัรัด

พกพาสะดวกอยา่งเชน่ โทรศพัท์มือถือ หรืออปุกรณ์แทบเล็ตท่ีสามารถใช้ในการตดิตอ่ส่ือสารหรือให้

ความบนัเทิง สิ่งตา่งๆ เหลา่นีมี้สว่นท่ีทําให้การนัง่นัน้มีระยะเวลาเพิ่มขึน้ เพราะคงไมมี่ใครใช้คอมพวิเตอร์

หรืออปุกรณ์พกพาเหลา่นีด้้วยอิริยาบถอ่ืนๆ นอกเหนือจากการนั่งหรือนอน 

 การนัง่หากนัง่ตดิตอ่เป็นระยะเวลานานๆ จะก่อให้เกิดแรงเค้น (Stress) โดยแรงเค้นนัน้จะมา

กระทําตอ่แผ่น หลัง และหมอนรองกระดกู โดยตรง ซึง่แรงเค้นท่ีได้จะมี มากกว่ าการยืนถึง 40-90% 

เพราะถ้าแผน่หลงัในทา่ทางการนัง่ ถกูกระทําไปได้ระยะหนึ่งโดยปราศจากการเคล่ือนไหวของร่างกาย 

ร่างกายทอ่นบนจะมีอาการไมส่ามารถตัง้ตรง อนัเน่ืองมาจากแรงโน้มถ่วงของโลกมากระทํากบัร่างกาย 

ทําให้มีอาการหลงัคอ่มลง เน่ืองจากแนวของกระดกูสนัหลงัจะโค้งงอไมเ่ป็นไปตามธรรมชาต ิสง่ผลให้

แรงเค้ นท่ีมากระทํา ตอ่หมอนรองกระดกูและกระดกูสนัหลั งถกูกระทํา มากขึน้ซึง่ถ้ าหาก มีแรงเค้ น       

มากระทําตอ่กระดกูสนัหลงัเป็นระยะเวลานานๆ กระดกูสนัหลังจะเกิดความชํารุดเสียหายท่ีหมอนรอง

กระดกู ร่วมถึงก่อให้เกิดปัญหาอาการปวดหลังแบบเร่ือรังตามมาได้ 

 สาเหตสุว่นหนึง่ของอาการปวดหลงัท่ีเกิดขึน้จากการนั่งทํางาน นัน้สว่นหนึง่มาจากเก้าอีน้ั่ ง

ทํางานท่ีมีขนาดและรูปทรงท่ีไมเ่หมาะสม ซึง่อาจจะเป็นผลมาจากวั ฒนธรรมในองค์ กรท่ีมีการแบง่

พนักงานเป็นระดับตา่งๆ  ตามสายงานและ ลําดบัขัน้ของการ ทํางาน ซึง่การจะแสดงออกให้คนทั่ วไป

เห็นชดัวา่พนกังานคนนีห้รือแผนกนีอ้ยู่ในลําดบัขัน้ใด โดยการใช้เก้าอีจ้ะเป็นตวัแสดงออก ถึงระดบัของ

พนกังาน โดยพนกังานระดบัลา่งจะได้รับเก้าอีท่ี้มีลกัษณะเรียบๆ ขนาดเล็กและปรับความสงูไมไ่ด้ หรือ

ถ้าปรับความสงูได้ก็เป็นเร่ืองลําบากมากจนไมมี่ใครคดิจะปรับความสงูของเก้าอี ้ให้เหมาะสมกบัความ

สงูของตน  

 ขณะท่ีพนกังานระดบัสงูขึน้ไปจะมีเก้าอีท่ี้มีขนาดใหญ่ขึน้ และมีลกูเลน่ท่ีใช้สําหรับการปรับ

ขนาดท่ีหลากหลายมากขึน้ และมีรูปลักษณ์ท่ีแสดงออกให้เห็นถึงราคาและฐานะ แตใ่นความเป็นจริง

แล้วผู้ ท่ีมานั่งทํางานบนเก้าอีน้ัน้ อาจไมไ่ด้มีรูปร่างหรือขนาดของร่างกายท่ีใหญ่โตมากนกั ซึง่ถ้าหาก

จดัตามความเหมาะสม โดยพนกังานระดบัลา่งมีขนาดตวัท่ีเล็กเหมาะสมกบัเก้าอีก็้ถือวา่เป็นเร่ืองท่ีดี

สําหรับพนกังานคนนัน้ แตถ้่าหากถ้าพนกังานมีขนาดตวัท่ีใหญ่ แตเ่ก้าอีมี้ขนาดเล็ก จะเป็นเร่ืองท่ีนา่

อดึอดัมากสําหรับพนกังานคนนัน้ เพราะต้องทนนัง่ทํางานเป็นระยะเวลา 8-12 ชั่วโมงตอ่วนั บนเก้าอี ้ 

ท่ีเล็กกวา่ขนาดตวัของตน หรือในบางครัง้ผู้ บริหารได้รับเก้าอีท่ี้มีขนาดใหญ่สมกบัตําแหนง่ระดบัสงู   

แตก่ลบัมีขนาดร่างกายท่ีเลก็ ก็ทําให้เกิดท่านั่งท่ีไมเ่หมาะสมเชน่กนั นอกจากนีก้ารนัง่ไมดี่จะสง่ผลตอ่

อาการปวดเม่ือยตามสว่นของร่างกายสว่นอ่ืนๆ ตามมาดงันี ้
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 อาการปวดคอ นัน้มีสาเหตมุาจากการนัง่โดยท่ีคอไม่ได้อยู่ในแนวระดบัพอดี สว่นใหญ่จะพบ

กบัพนกังานท่ีมีขนาดของลําตวัสัน้แตเ่ก้าอีท่ี้ใช้นัง่นัน้ปรับความสงูไมไ่ด้ จงึจําเป็นจะต้องชะเง้อคอมอง

หน้าจอคอมพวิเตอร์หรือ เอกสารอยู่ตลอดเวลา สว่นถ้าหากเป็นพนกังานท่ีมีขนาดตวัสงูใหญ่ ก็จะเกิด

การทํางานในลกัษณะท่ีต้องก้มคอ และงอตวัอยูต่ลอดเวลาเพ่ือจะมองเอกสาร หริอก้มคอค้างไว้เป็น

ระยะเวลานาน ทา่ทางเหลา่นีก็้เป็นสาเหตหุนึง่ของอาการปวดคอได้เชน่กนั และสาเหตขุองการปวดคอ

อีกประการนัน้ เกิดมาจากการตัง้หน้าไว้จอคอมพวิเตอร์ท่ีมีระยะหา่งเกินไป ซึง่โดยปกติการทํางานบน

หน้าจอคอมพวิเตอร์นัน้ จําเป็นต้องมองตวัอกัษรท่ีอยู่บนจอคอมพวิเตอร์ตลอดเวลา ซึง่ตา่งจากการท่ี

เราใช้สายตาเวลานัง่ดโูทรทศัน์จะต้องนัง่ให้ห่างจากจอภาพพอสมควร เพ่ือเป็นการป้องกนัการเกิดปัญหา

กบัระบบสายตา ดงันัน้ ในการจดัวางจอคอมพวิเตอร์ จงึมกัจะพบวา่ผู้ใช้พยายามตัง้จอคอมพวิเตอร์ให้

หา่งจากตวัเองมากท่ีสดุ เทา่ท่ีจะเป็นไปได้ แตก่ารทํางานกบัคอมพวิเตอร์นัน้ไมเ่หมือนกบัการดโูทรทศัน์ 

เน่ืองจากโทรทศัน์นัน้เป็นการมองภาพเคล่ือนไหวท่ีมีขนาดใหญ่และองค์ประกอบแบบโดยรวม ไมไ่ด้

เป็นการจ้องมองตวัอกัษรเหมือนในจอคอมพวิเตอร์ หากผู้ใช้ตัง้ จอคอมพวิเตอร์ให้หา่งจากตวัเองมาก

ท่ีสดุ ก็จะสง่ผลถึงการมองตวัอกัษรในจอภาพท่ีไมช่ดัเจน นํามาซึง่ผู้ ใช้งาน คอมพวิเตอร์จะนัง่ในทา่ท่ี

ต้องชะเง้อคออยูต่ลอดเวลา  

 ในปัจจบุนั จอภาพชนิด LCD หรือ LED ได้มีการพฒันาปรับปรุงให้แสดงผลได้ด้วยความ

ละเอียดท่ีมากขึน้ เชน่ การแสดงผลของจอภาพระดบั Full HD ท่ีความละเอียดมากถึง 1920 x 1080 

pixels ซึง่ความละเอียดท่ีมากขึน้ของจอภาพจะสง่ผลทําให้ตวัอกัษรเลก็ลงมากกว่าเดมิ ทําให้การอา่น

ตวัอกัษรบนจอภาพนัน้ยากขึน้มาก และท่ีแย่ไปกว่านัน้ปัจจบุนัจะเห็นได้วา่มีเว็บไซต์หลายแหง่อยา่ง 

เชน่ Facebook มีการใช้ตวัอกัษรท่ีแสดงบนจอภาพท่ีมีขนาดเล็กมาก สง่ผลให้ผู้ใช้งานมีพฤตกิรรมการ

ชะเง้อคอ เพ่ือมองจอคอมพวิเตอร์โดยไมรู้่ตวั รวมถึงการจดัสภาพโต๊ะทํางานท่ีไมเ่หมาะสม ทําให้ไม่

สามารถวางเอกสารท่ีต้องการจะพมิพ์ไว้ ในจดุท่ีเหมาะสมได้  จงึต้องเปล่ียนมา วางไว้ ข้างตัวบ้าง 

ข้างหน้าไกลๆ ซึง่บางทีจําเป็นต้องชะเง้อคอมองเอกสารสลบักบัมองท่ีจอภาพเวลาท่ีจะพมิพ์เอกสาร 

อนัเป็นสาเหตอีุกปัจจยัหนึง่ท่ีทําให้เกิดการชะเง้อคอเวลาใช้คอมพวิเตอร์  ผลท่ีได้จะทําให้เกิดอาการ

ปวดเม่ือยกล้ามเนือ้บริเวณคอ อีกทัง้ยงัสง่ผลเสียสูร่่างกายสว่นอ่ืนๆ เชน่ แขน ไหลแ่ละหลงั สาเหตุ

เพราะเวลาท่ีชะเง้อคอนัน้ ก็มกัจะเอามือมาเท้าคางโดยอัตโนมตั ิสง่ผลให้กล้ามเนือ้บริเวณต้นแขนและ

ไหลต้่องทํางานมากขึน้ และการชะเง้อคอเป็นระยะเวลานานๆ จะทําให้ต้องโน้มตวัลงมา ซึง่จะสง่ผลให้

หลงัสว่นลา่งเกิดอาการเกร็งมากขึน้ และเม่ือนัง่อยูใ่นอิริยาบถเชน่นีเ้ป็นระยะเวลานานๆ ก็จะทําให้เกิด

อาการปวดเม่ือยขึน้ได้ 
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 อาการปวดไหล ่นัน้เกิดจากสาเหต ุการวางแขนในลกัษณะท่ีไมเ่หมาะสม คือ การเหยียดยาว

เพ่ือจะเอือ้มไปให้ถึงแป้นพิมพ์หรือเมาส์โดยท่ีไมมี่อะไรมาหนนุหรือผยงุรองรับแขน อิริยาบถดงักลา่ว

มกัพบเห็นเป็นประจําได้จาก การวางเมาส์และแป้นพิมพ์ไว้คนละระดบัซึง่ คนทํางานจําเป็นจะต้องมี

การเหยียดแขนเพ่ือท่ีจะจบัเมาส์ท่ีวางอยู่บนโต๊ะในระดบัท่ีสงูกวา่แป้นพิมพ์ ถ้าเก้าอีท่ี้ใช้ไมมี่ท่ีพกัแขน

สําหรับใช้พกักล้ามเนือ้แขน จะสง่ผลให้เกิดอาการปวดไหล ่เน่ืองจากหวัไหลจ่ะเป็นตวัยดึรองรับ

นํา้หนกัแขนทัง้หมดเอาไว้ 

 
 

ภาพประกอบ 1 อาการปวดไหลจ่ากการจดัวางเมาส์และแป้นพิมพ์ไว้คนละระดบั  
 

 ท่ีมา: http://centroelea.com/?page_id=27 
 

 อาการปวดข้อมือ สาเหตท่ีุสําคญัเกิดจากเก้าอีท่ี้ผู้ ใช้นัง่ไมมี่ทีพ่กัแขนหรือเก้าอีท่ี้นัง่นัน้มี

ความกว้างมากเกินไปทําให้ข้อศอกไม่สามารถวางบนท่ีวางแขนได้ หากวางแขนได้ก็จะต้องพยายาม

กางแขนออกมาก เม่ือกางแขนออกมาก ข้อศอกของแขนจะไมไ่ด้อยูใ่นแนวเส้นตรงจากร่างกาย สง่ผล

ให้ข้อตอ่ของข้อมือไมไ่ด้เหยียดตรงตามธรรมชาต ิในขณะท่ีจบัเมาส์หรือใช้แป้นพิมพ์ และถ้าต้องทํางาน

ในลกัษณะเชน่นีเ้ป็นระยะเวลานาน จะสง่ผลให้เกิดอาการปวดบริเวณข้อมือได้  

 สาเหตท่ีุสําคญัอีกประการหนึง่คือ ระยะการวางเมาส์หรือแป้นพมิพ์ถกูวางในระดบัท่ีไมเ่หมาะสม 

คือวางต่ําหรือสงูจนเกินไป หรือมีการวางมมุองศาของแป้นพิมพ์ในลกัษณะท่ีเอียงขึน้เล็กน้อย สิ่งท่ี

กลา่วมาเหลา่นีส้ง่ผลทําให้ผู้ใช้งานต้องมีการหกัข้อมือในขณะท่ีใช้อปุกรณ์ ซึ่งถ้าต้องใช้งานเป็นระยะ

เวลานานๆ จะสง่ผลให้เกิดอาการปวดบริเวณข้อมือได้ และท่ีร้ายแรงกวา่นัน้คือสง่ผลให้เกิดการกดทบั

ของเส้นประสาทบริเวณข้อมือซึง่นําไปสูก่ารเป็นโรคการกดทบัเส้นประสาทบริเวณข้อมือ (Carpal Tunnel 

Syndrome; CTS) 
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ภาพประกอบ 2 ลกัษณะการวางมือบนแป้นพิมพ์ด้วยมมุท่ีไมเ่หมาะสมทําให้เกิดอาการปวดข้อมือ 

 

 ท่ีมา: http://www.nogalmetal.com/ergonomia.html 

 

 

 

 
 

ภาพประกอบ 3 การจบัเมาส์ด้วยมมุท่ีไมเ่หมาะสมซึง่สง่ผลให้เกิดอาการปวดเม่ือยข้อมือ 

 

 ท่ีมา: http://www.nogalmetal.com/ergonomia.html 
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 อาการปวดขา เกิดจากลกัษณะเบาะนัง่มีรูปทรงท่ีมีปลายขอบด้านหน้าไมโ่ค้งมน หรือมีขอบ

ด้านหน้าเบาะท่ีเป็นสนัเหล่ียม จะทําให้เกิดการเสียดสีเวลานั่งบริเวณข้อพบัใต้ขา สง่ผลให้เกิดอาการ

ระคายเคืองเป็นผ่ืนบวมแดงได้ นอกจากสาเหตท่ีุกลา่วข้างต้นยงัมีอีกสาเหตหุนึง่ท่ีเกิดจากทา่ทางของ

ร่างกายขณะนัง่ไมอ่ยู่ในรูปแบบท่ีเป็นธรรมชาต ิคือ ต้นขากบัลําตวัทํามมุขณะนัง่อยา่งไมเ่หมาะสม

เน่ืองจากความสงูของท่ีนัง่ไมเ่หมาะสม คือ ท่ีนัง่มีระดบัเตีย้หรือสงูมากเกินไป จากท่ีกลา่วมาจะทําให้ 

ผู้นั่งต้องนัง่ขาลอยหรือนัง่หวัเขา่แหลมสงู นํามาสูอ่าการเส้นเลือดขอด หรืออาการเหน็บชาบริเวณขา 

อนัเกิดจากการนัง่ไขวห้่างหรือนัง่เอาสะโพกหรือต้นขาทบัขาข้างใดข้างหนึง่เอาไว้เป็นเวลานานๆ 

 นอกจากอริยบถการนัง่ท่ีผดิวิธีแล้ว เลก็ฉตัริษา (2553: 8) ได้กลา่ววา่ยงัมีอริยบถอ่ืนๆ หาก

กระทําอยา่งผดิทา่ทางจะก่อให้ปัญหาอาการปวดเม่ือย ได้เชน่กนั ได้แก่  

 การยืนท่ีผิดวิธี คนสว่นใหญ่ไมว่า่ชายหรือหญิง หากต้องมีกิจกรรมการยืนนานๆ ไมว่า่จะยืน

เป็นพนกังานแนะนําสินค้า พนกังานแคชเชียร์ หรือพนกังานต้อนรับ มกัจะยืนแบบพกัเขา่ข้างใดข้างหนึง่

แล้วโน้มสว่นลําตวัชว่งท้องไปด้านหน้า ซึง่น้อยนกัจะยืนแบบทิง้นํา้หนกัตกลงท่ีฝ่าเท้าทัง้สองข้าง โดย

การยืนแบบพกัเขา่ไมถ่กูวิธีเป็นเวลานานๆ จะสง่ผลเสียให้เกิดอาการปวดหลงั ปวดหวัเขา่ และเท้าได้

ด้วยเชน่กนั 

 การเดนิท่ีผดิวิธี คือการเดนิแบบแบะปลายเท้าทัง้สองข้างชีอ้อกด้านนอกอยูต่ลอเวลา คนท่ีมี

นํา้หนกัตวัมากสว่นใหญ่จะเดนิแบบนี ้ซึง่หากเดนิในลกัษณะนีเ้ป็นเวลานานๆ จะทําให้เกิดอาการปวด

ได้ตัง้แตฝ่่าเท้า ข้อเท้า และเขา่ หรือบางคนมกัเดนิแบบคร่อมหวัแมเ่ท้าตนเอง คือเดนิคล้ายนางแบบ

ตลอดเวลา อยา่งนีจ้ะทําให้สรีระด้านบนเสียสมดลุได้ 

 การนอนท่ีผิดวิธี เชน่การนอนในลกัษณะแปลกๆ เชน่ นอนคดุคู้ตวังอทัง้คืนจนเช้า ก็จะทํา ให้

ลกัษณะกระดกูสนัหลงัผิดรูปได้ หรือการนอนคว่ําและหลิกหน้าด้านใดด้านหนึง่นานๆ ก็จะเกิดปัญหา

บริเวณคอได้ การนอนในทา่ท่ีไมไ่ด้มาตรฐานจะทําให้เกิดอาการปวดเม่ือย เพราะสาเหตมุาจากการอยู่

อริยบถทา่ทางแบบนัน้เป็นเวลานานๆ 

 นอกจากอริยบถท่ีกลา่วมาข้างต้นแล้ว ยงัมี อริยบถอ่ืนๆ อีกมากมายท่ีเราควรต้องสํารวจด้วย

ตนเอง เชน่ การขบัรถ การทํางานในชีวิตประจําวนั ท่ีสว่นใหญ่ต้องอยูท่า่ทางเดมิๆ เป็นระยะเวลานานๆ 

อริยบถเหลา่นีล้้วนแตมี่ความเส่ียงตอ่การบาดเจบ็ รวมถึงอาการปวดเม่ือย เพราะฉะนัน้ เราไมค่วรจะ

ละเลยปลอ่ยให้ความบาดเจบ็ลกุลามไปมากกวา่นี ้
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2. ข้อมูลการบาํบัดด้วยวิธี Active therapy และคาํแนะนําอ่ืนๆ 

 ก่อนท่ีจะเข้าถึงแนวทางการบําบดัอาการออฟฟิศซนิโดรม ปัจจยัสภาพแวดล้อมในการทํางาน

จดัเป็นปัจจยัหนึง่ท่ีไมค่วรละเลย หลงัจากสํารวจอริยบถแล้ว เราควรสํารวจสภาพแวดล้อมสิง่รอบๆ  

ตวัของเราวา่มีอะไรท่ีก่อให้เกิดอาการปวดเม่ือยของออฟฟิศซนิโดรมได้บ้าง  

 2.1 การออกแบบสถานท่ีทาํงานเพ่ือการปฏิบัตงิานกับคอมพวิเตอร์  
 การออกแบบสถานท่ีทํางานเพ่ือการปฏิบตังิานกบัคอมพวิเตอร์ การออกแบบนัน้จะต้อง

ดําเนนิการตามมาตรฐาน ISO 9241 ซึง่ครอบคลมุกบัทกุกิจกรรมท่ีเก่ียวกับการปฏิบตัิงานบนหน้าจอ

คอมพวิเตอร์ โดยมีข้อปฏิบตัิดงัตอ่ไปนี ้

  2.1.1 มาตรฐาน ISO 9421 ได้ระบไุว้วา่ มมุของการวางจอภาพท่ีเหมาะสมท่ีสดุคือ 

ตรงกลางจอภาพทํามมุ 35 องศาจากระดบัสายตาและมีพืน้ท่ีในการมองในแนวตัง้ อยูท่ี่ 15-50 องศา

ซึง่เป็นระดบัท่ีสบายท่ีสดุ สอดคล้องกบังานวิจัยของ Sommerich, Joines and Psihogios (1998)           

ซึง่จากงานวิจยัพบวา่ เม่ือจดัให้หน้าจอคอมพวิเตอร์อยู่ในมมุมองดงักลา่ว จะทําให้พนกังานสามารถ

ทํางานได้มี ประสิทธิภาพในการทํา งานเพิ่มขึน้ 10% และยงัสามารถ ลดการ ทํางานของกล้ามเนือ้

บริเวณคอ โดยตําแหนง่ท่ีเหมาะสมของการวางจอคอมพวิเตอร์ คือตําแหนง่ก่ึงกลางของจอภาพอยู่ตรง

กบัสายตาโดยท่ี ผู้ใช้งานไมจํ่าเป็นต้องหนัหรือเอียงคอ และมีพืน้ท่ีการมองในแนวขวางอยู่ท่ี 30 องศา 

และระยะหา่งของผู้ใช้งานกบัจอภาพท่ีเหมาะสมอยูท่ี่ระยะหา่งระหวา่ง 60 เซนตเิมตร โดยสามารถ

ขยบัเข้าหรือถอยออกไปได้เป็นระยะไมเ่กิน 15 เซนตเิมตร 

 

 

ภาพประกอบ 4 ทา่นัง่ท่ีเหมาะสมตามมาตรฐาน ISO 9421 (U.S. Department of Energy. 2008) 

 

 ท่ีมา: ภาพประกอบจากงานวิจยั วนัเฉลิม ฉตัรทอง. (2554). 
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ภาพประกอบ 5 มมุท่ีเหมาะสมในการวางจอภาพทัง้ ด้านข้างและด้านบน  

 

 ท่ีมา: ภาพประกอบจากงานวิจยั วนัเฉลิม ฉตัรทอง. (2554). 

 

  2.1.2 ความสงูของโต๊ะทํางาน ได้ถกูกําหนดความสงูอยูท่ี่ระยะของความสงูจากฝ่าเท้า

ขึน้มาถึงหวัเขา่ในทา่นัง่รวมกับ ระยะความสงูจากชว่งเอวจนถึงข้อศอกในทา่นั่ง ลบระยะเผ่ือเล็กน้อย

เพ่ือให้ข้อศอกได้ทํามมุมากกว่า 90 องศา สว่นความสงูของพืน้ท่ีใต้โต๊ะกําหนดโดยระยะของความสงู

ใต้ขาออ่นรวมกบัความหนาของนอ่งในทา่นั่ง บวกระยะเผ่ือเพ่ือให้ผู้ใช้งานโต๊ะสามารถปรับเปล่ียน

ทา่ทางได้งา่ยและสบายขึน้ โต๊ะทํางานท่ีดีนัน้ไมค่วรมีความสงูมากเกินไป จะสง่ผลให้ผู้ปฏิบตังิานต้อง

ยกแขนหรือกางแขนมากขึน้ ทําให้เกิดการใช้แรงในกล้ามเนือ้บริเวณหวัไหลแ่ละต้นแขนก็มากขึน้ตาม

ไปด้วย 

  2.1.3 ความสงูของเก้าอี ้กําหนดความสงูของ ฝ่าเท้าขึน้มาถึง ใต้ขาออ่นในทา่นัง่      

รวมกบัความหนาของรองเท้า และควรเผ่ือระยะไว้เล็กน้อยสําหรับเพ่ือการขยบัขาให้ทํามมุได้มากกวา่ 

90 องศาเพ่ือชว่ยลดอาการปวดเม่ือย และที่สําคญัเก้าอีน้ัน้ควรจะปรับระดบัความสงูได้เพ่ือให้พอดีกับ

ความสงูของผู้ปฏิบตังิาน 
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  2.1.4 ความลกึของเบาะนัง่ ควรกําหนดระยะความลกึของเบาะตัง้แตก้่นจนถึงข้อพบั

ใต้ขาออ่นสว่นใน และต้องลบออกเล็กน้อยเผ่ือท่ีจะไมใ่ห้ขอบของเบาะท่ีนัง่กดทบัเส้นประสาทใต้ขาออ่น 

และควรเลือกเบาะนัง่ท่ีมีความโค้งมน 

  2.1.5 ความกว้างของเบาะนัง่ ควรกําหนดระยะโดยใช้ความกว้างท่ีมากท่ีสดุของสะโพก

ในขณะเวลานัง่ ควรเผ่ือให้เม่ือมีการลกุขึน้และนัง่ลงเป็นไปได้อยา่งสะดวก จะต้องเผ่ือระยะเพิ่มเข้าไป

จากสดัสว่นท่ีวดั เพ่ือรองรับทา่นัง่ตา่งๆ ได้ด้วย 

  2.1.6 มมุของพนกัเก้าอี ้ควรท่ีจะสามารถปรับเอนไปทางด้านหลงัได้อยา่งเหมะสม 

เพ่ือให้ผู้ใช้งานสามารถนัง่โดยให้ลําตวัตัง้ตรงเป็นมมุ 90 องศา และสามารถเอนหลงัเพ่ือพกัผอ่นคลาย

ด้วยการทํามมุไมเ่กิน 120 องศา ซึ่งจากงานวิจยัของ Andersson and Ortengren (1974) ได้ศกึษาถึง

ผลกระทบจากมมุของพนกัเก้าอีแ้ละความแตกตา่งของทา่นั่ ง ท่ีสง่ผลตอ่ความดั นบริเวณหมอนรอง

กระดกู พบว่ าการเอนหลั งเพ่ือพิงพนักเก้าอีแ้ละการโน้มตั วมาข้างหน้าโดยท่ีใช้ แขนรับนํา้หนกัไว้  คือ

สภาพท่ีไมก่่อให้เกิดความดั นภายในหมอนรองกระดกู  สว่นพนกัพิงจะต้ องมีสว่นรองรับหลังบริเวณ

สว่นลา่งหรือบริเวณบัน้เอว ซึง่จะชว่ยลดอาการปวดเม่ือยได้ดีกวา่เก้าอีท่ี้ไมมี่พนกัพิง 

  2.1.7 เก้าอีต้้องมีทีพ่กัแขน โดยจะดีมากหากท่ีพกัแขนสามารถปรับระดบัความสงูได้ 

แตท่ี่สําคญัคือท่ีพกัแขนจะต้องไมจํ่ากดัทา่ทางของผู้ ทํางาน รวมถึงการเข้าถึงพืน้ท่ีงาน 

  2.1.8 เก้าอีค้วรจะหมนุได้ และมีล้อเล่ือนเพ่ืออํานวยความสะดวกในการเคล่ือนย้าย

และการทํางานในลกัษณะท่ีควบคมุอยู่รอบตวั เชน่ การเล่ือนว่ิง ไปข้างหน้าและข้างหลงั ข้างซ้ายและ

ข้างขวา รวมถึงแนวทะแยง เป็นต้น  

  2.1.9 การกําหนดพืน้ท่ีบริเวณหน้างานหรือ พืน้ท่ีบนโต๊ะทํางาน การให้ความสําคญั

กบัการจดัพืน้ท่ีบนโต๊ะทํางานนัน้ มีสว่น ชว่ยให้การรักษาทา่นัง่ให้เหมาะสมตามหลั กการยศาสตร์ 

เน่ืองจากอปุกรณ์ท่ีจํา เป็นในการใช้งานเชน่ แป้นพิมพ์และเมาส์ควรอยูใ่นระยะท่ีพอดีกับการวางมือ

และการวางแขน ซึง่ หากวางได้ระยะท่ีเหมะสม จะชว่ยลดการเกิดทา่ทางท่ีผดิปกต ิและชว่ยลดการ

เคล่ือนไหวของร่างกายท่ีมีลั กษณะไมเ่หมาะสม เชน่ การเหยี ยดแขนหรือการยกไหลค้่ างไว้เป็นระยะ

เวลานานๆ จะทําให้เกิดอาการออ่นล้าขึน้ท่ีบริเวณต้นแขน หวัไหล ่และคอของพนกังานลดลงได้  

รูปแบบการกําหนดพืน้ท่ีหน้างาน สามารถแบง่ออกเป็น 3 สว่น คือ 

   2.1.9.1 บริเวณหน้างานท่ีต้องใช้งานประจํา (Usual Zone) คือ หน้างานท่ีมี

ระยะอยูท่ี่ไมเ่กิน 25 เซนตเิมตรจากขอบโต๊ะ ในบริเวณนีจ้ะจัดวางอปุกรณ์ท่ีต้องใช้ในการปฏิบตังิาน

เป็นประจํา เชน่ แป้นพิมพ์และเมาส์ 
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   2.1.9.2 บริเวณหน้างานท่ีใช้งานเป็นครัง้คราว (Occasional Zone) คือ 

บริเวณท่ีอยู่ถดัไปจากบริเวณหน้างานท่ีต้องใช้งานบอ่ยๆ โดยมีระยะตัง้แต ่25 -50 เซนตเิมตร วดัจาก

ขอบโต๊ะ ในบริเวณนีจ้ะมีไว้สําหรับจดัวางอปุกรณ์ท่ีใช้งานเป็นครัง้คราว เชน่ สมดุ โทรศพัท์ ตะกร้าหรือ

แฟ้มใสเ่อกสาร ท่ีใสป่ากกาหรือกระดาษโน้ต และเป็นท่ีสําหรับวางเอกสารท่ีใช้พิมพ์งานไว้ข้างหน้าถดั

จากแป้นพิมพ์ 

   2.1.9.3 บริเวณหน้างานท่ีไมไ่ด้ใช้งาน (Rare Zone) คือ บริเวณท่ีอยูถ่ดัจาก

บริเวณหน้างานท่ีใช้งานเป็นครัง้คราว โดยมีระยะตัง้แต ่65 เซนตเิมตร วดัจากขอบโต๊ะไปจนถึงขอบ

โต๊ะอีกด้านหนึง่ ใช้เป็นท่ีวางของท่ีไมไ่ด้ใช้ในการปฏิบตังิาน เชน่ แก้วนํา้ กรอบรูป ต้นไม้ หรือของตบ

แตง่โต๊ะทํางานงานตา่งๆ 

 

 
 

ภาพประกอบ 6 การกําหนดพืน้ท่ีหน้างานบนโต๊ะทํางาน 

 

 ท่ีมา: http://centroelea.com/?page_id=27 

 

 ข้อแนะนําอุปกรณ์เสริมอ่ืนๆ ท่ีควรมี 

 - ท่ีวางข้อมือหรือท่ีรองแป้นพิมพ์ จดัเป็นอปุกรณ์ ท่ีจะชว่ยรองรับแรงการกดทบัของมือ และ

บริเวณข้อมือ โดยท่ีวางข้อมือนัน้จะต้องออกแบบให้มีองศาท่ีเหมาะสม ไมค่วรมีมมุหรือขอบแหลมท่ี

ก่อให้เกิดอนัตราย และไมค่วรกว้างมากเกินไปจนรู้สกึเกะกะในขณะปฏิบตักิาร  

 - ท่ีพกัเท้า มีความจําเป็นในกรณีท่ีโต๊ะทํางานหรือเก้าอีมีความสงูเกิน จนผู้ปฏิบตัไิมส่ามารถ

วางเท้าจรดพืน้ได้ ซึง่ท่ีพกัเท้าควรปรับองศาเพ่ือให้ผู้ปฏิบตังิานรู้สกึสบายและผอ่นคลาย  
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 - ท่ีวางเอกสาร มีไว้เพ่ือลดการเคล่ือนไหวของศีรษะ คอ และตา ในขณะมองหน้าจอภาพหรือ

ระหวา่งคีย์แป้นพิมพ์ กรณีการทํางานเอกสารหลายๆ อยา่ง  

 2.2 ข้อมูลแนวทางปฏิบัต ิActive therapy  

 6กฤษณ์ ไกรภกัดี (2553: ออนไลน์) ได้กลา่วถึง 6

6

แนวทางการปฏิบตั ิactive therapy มีหลกัการ  

3 ประการ คือ  

  1. การรักษาสมดลุโครงสร้างของร่างกาย  

6

  2. การใช้ลกัษณะทา่ทางท่ีถกูต้อง  

6

  3. การออกกําลงักายในเชงิป้องกนั  

 โดยปกตโิครงสร้างของกระดกูสนัหลงัของคนเราจะมีสว่นเว้า และสว่นโค้งท่ีเหมาะสมในการ

รับนํา้หนกัรวมถึงการเคล่ือนไหวท่ีถกูต้อง แตด้่วยพฤตกิรรมการเดนิ , การนัง่, การยืน, การยกของใน

ทา่ทางท่ีไมถ่กูต้อง เชน่ เดนิหลงังอ, นัง่ไขวห้่าง, ยืนหลงัแอน่ การถือหรือสะพายกระเป๋าด้วยแขนหรือ

ไหลข้่างใดข้างหนึง่เป็นประจําเป็นระยะเวลานาน  ๆจะสง่ผลเสียให้โครงสร้างร่างกายผดิรูป เชน่ หลงัแอน่, 

หลงัคด และถ้าหากโครงสร้างร่างกายเร่ิมผดิรูป กระดกูสนัหลงัจะเร่ิมผดิปกต ิทําให้มีผลตอ่ "ข้อกระดกู" 

ท่ีต้องแบกรับนํา้หนกัมากกวา่ปกต ิ"กล้ามเนือ้" ก็จะเสียภาวะสมดลุ จนเกิดเป็นอาการปวดตามบริเวณ 

ตา่งๆ ขึน้ตามมา ดงัท่ีกลา่วมาผู้ วิจยัได้รับคําแนะนําจากผู้ เช่ียวชาญ 6

6

นายแพทย์ทวีกฤตย์ สิริพงศ์บญุสิทธิ 

อายรุแพทย์ จงึศกึษาแนวทางการปรับสมดลุโครงสร้างของร่างกาย โดยมีดงันี  ้

6

 2.2.1 แนวทางการปรับสมดลุโครงสร้างของร่างกาย 

6

 แนวทางปรับสมดลุโครงสร้างของร่างกาย ด้วยวธีิธรรมชาต ิ(สภุาพร มชัฌิมะปรุะ. 

2543: 1) ได้กลา่วถึงแนวทางปฏิบตั ิดงันี  ้

  เทคนิคท่ี 1 หายใจลกึๆ โดยให้ฝึกหายใจลกึๆ ราว 10-15 นาที ทกุวนัหรือทกุครัง้ท่ีรู้สกึ

เครียด โดยการปลอ่ยให้อากาศเข้าสูช่อ่งอกและชอ่งท้องเตม็ท่ี ก่อนหายใจออกช้าๆ เพราะการหายใจ

ลกึทําให้หวัใจเต้นช้าลง ชว่ยลดความตงึเครียดของระบบประสาท ความดนัเลือด และปริมาณฮอร์โมน

ท่ีกระตุ้นความเครียด 

6

  เทคนิคท่ี 2 ทําสมาธิ โดยหาท่ีเงียบๆ นัง่ให้สบาย ปลอ่ยจติใจให้ผอ่นคลาย หลบัตา

และนกึถึงคําธรรมดาสกัคําเชน่ หร่ึง หรือ พทุโธ ตามแตถ่นดั หากมีความคดิอยา่งอ่ืนเข้ามาแทรกก็ให้

กลบัไปคดิถึงคําเดมิตลอด เพราะการทําสมาธิเป็นวิธีผอ่นคลาย โดยสมองจะมีการปรับการทํางานท่ี

เป็นระบบระเบียบและยงัชว่ยในเร่ืองแก้อาการออ่นเพลียเหน่ือยล้าได้อีกด้วย  

  เทคนิคท่ี 3 ยืดเส้นอยา่งช้าๆ การยืดเส้นอยา่งช้าๆ ทําให้ลดความตงึเครียดของกล้ามเนือ้ท่ี

เกิดจากการหลัง่สารท่ีทําให้ออ่นเพลีย การยืดเส้นมีสว่นชว่ยในการไหลเวียนของเลือด ให้เลือดสามารถ

ลําเรียงออกซิเจนไปเลีย้งสมองได้ดีขึน้ 
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6

6

  เทคนิคท่ี 4 ทําตามนาฬิกาของร่างกาย คนเรามกัมีอาการการต่ืนตวัของร่างกายและ

สมองไมเ่ทา่กนั บางคนสดช่ืนกระปีก้ระเปร่าในตอนเช้า บางคนรู้สกึมีพลงัตอนบา่ย ดงันัน้การจดั

ตารางการจดัการกบังานท่ีสําคญั ควรคํานงึถึงชว่งเวลาท่ีมีพลงัมากท่ีสดุ  

6

  เทคนิคท่ี 5 ลองกินให้น้อยลงแตบ่อ่ยขึน้ เพ่ือรักษาระดบันํา้ตาลในเลือดให้คงท่ีไมใ่ห้

เลือดมาเลีย้งกระเพราะอาหารและลําไส้มากจนเกินไป จนไปเลีย้งสว่นอ่ืนๆและสมองน้อยลง สาเหตนีุ ้

จะทําให้เกิดอาการ ง่วงซมึ ในการเสริมสร้างพลงัควรหลีกเล่ียง อาหารท่ีมีไขมนัอ่ิมตวัสงู เชน่ ไขมนัสตัว์ 

ไอศครีม ควรหนัมารับประทานอาหารท่ีมีกรดไขมนัท่ีจําเป็นได้แก่ ปลาและถัว่ 

6

  เทคนิคท่ี 6 ยืนตวัตรง เพราะถ้าเรายืนหลงัโกงนํา้หนกัจะไมต่กกลางลําตวัทําให้

ร่างกายต้องใช้พลงังานมากขึน้ในการทรงตวัให้สมดลุ วิธีง่ายๆ ท่ีทําให้เกิดสมดลุคือ ยืดศีรษะให้อยู่

แนวเดียวกบักระดกูเชิงกราน ให้หอูยูแ่นวเดียวกับไหลแ่ละแอน่หลงัเล็กน้อย เวลานัง่หน้าคอมพิวเตอร์ 

สายตาควรอยูร่ะดบักลางจอ ผู้หญิงไมค่วรสะพายกระเป๋าหนกัๆ หรือสวมรองเท้าส้นสงูมากๆ เพราะจะ

ทําให้นํา้หนกัไมต่กกลางตวั 

6

  เทคนิคท่ี 7 สํารวจนิสยัการนอนของตนเอง เพราะคนเราแตล่ะคนต้องการการพกัผอ่น

นอนหลบัไมเ่ทา่กนั หากพบวา่นัง่หลบัโดยไมไ่ด้ตัง้ใจหรือต่ืนสาย เป็นไปได้วา่ การนอนนัน้ไมเ่พียงพอ 

ควรเพิ่มชัว่โมงการนอนและสงัเกตดวูา่อาการดีขึน้ไหม 

 แนวคดิการปรับสมดลุโครงสร้างร่างกาย (สมดุลมณีเวช) 

  เทคนิคท่ี 8 ลองเปล่ียนพฤตกิรรมอ่ืนๆ เชน่ การด่ืมนํา้เปลา่แทนกาแฟ เพราะนํา้มี

ความจําเป็นในกระบวนการแมแทบอลิซมึท่ีปกตขิองร่างกายหรือเรียกวา่การดดูซมึ นํา้จงึเป็นสิง่ท่ีดี

ท่ีสดุของร่างกาย 

 กายวิภาคแบบมีชีวิต กานดา วชัรสินธุ ์(2551: 85-92) ได้กลา่ววา่ อาจารย์ประสิทธ์ิ มณีจริะปราการ 

ทา่นได้อธิบายถึงแพทย์แผนปัจจบุนัศกึษากายวิภาคจากศพ แตห่มอแผนโบราณต้องเรียนจากสิง่มีชีวิต 

ทําให้สามารถมองเห็นองค์ประกอบโครงสร้างร่างกายได้ครอบคลมุมากกวา่ โดยเปรียบเทียบร่างกายเสมือน

ตาชั่ง มีกระดกูเป็นแกนหลกัเพ่ือชว่ยยดึ กล้ามเนือ้ เส้นเอ็นและเส้นทอ่ตา่ง ๆ ไปเกาะเก่ียวกนัอยา่ง

ตอ่เน่ือง เปรียบเสมือนดั่งเป็นเส้นเชือกใหญ่ 3 เส้น ดงันี ้เส้นแขน คือ แนวแขนทัง้สองข้าง เส้นขา คือ 

แนวขาทัง้สองข้าง และเส้นกลาง คือ แนวตัง้แกนกลางลําตวัตัง้แตศี่รษะถึงก้นกบ เส้นเชือก 3 เส้นนี ้

เช่ือมตอ่กนัเป็นตาชัง่ 2 อนัซ้อนกนั จงึดงึรัง้ตอ่กนัทัง้หมดอยา่งสลบัซบัซ้อน ดงันัน้การบดิของกระดกู

ชิน้ใดชิน้หนึง่นัน้ จะสง่ผลให้รวนไปทัง้หมดทกุชิน้ได้ กล้ามเนือ้ เส้นเอ็น และเส้นทอ่ตา่งๆ ก็ถกูดงึตาม

ไปด้วย เพราะทกุอยา่งนัน้ถกูเกาะยดึอยูก่บักระดกูโครงสร้างร่างกายเปรียบเหมือนตาชัง่ชนดิท่ีเป็น

ตาชัง่หมนุ 2 ชัน้ โดยมีกระดกูรวมทัง้หมด 206 ชิน้ จดัเรียงอยูอ่ยา่งสมดลุ อธิบายโดยการแบง่โครงสร้าง

ร่างกายเป็น 3 สว่น คือ 
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 1. ตาช่ังบน คือ โครงสร้างเหนือระดบัเอวขึน้ไปมีจานตาชัง่และลกูตุ้ม คือ แขน 2 ข้าง 

ตัง้แต ่นิว้มือ ฝ่ามือ ข้อมือ ข้อศอกถึงต้นแขน (มีกระดกู 30 ชิน้ x 2 ข้าง = 60 ชิน้) มีคานเป็นแกน 

นอนบน (Upper X-axis) คือ สะบกั (2 ชิน้) ไหปลาร้า (2 ชิน้) รวมเป็น 64 ชิน้ 

 2. ตาช่ังล่าง  คือ โครงสร้างใต้ระดบัเอวลงมา  มีจานตาชัง่และลกูตุ้ม  คือ ขา 2 ข้าง  

นบัตัง้แต่  นิว้เท้า  ฝ่าเท้า  ข้อเท้า  ข้อเขา่  ถึงต้นขา  (มีกระดกู  30 ชิน้ x 2 ข้าง  = 60 ชิน้) มีคานเป็น  

แกนนอนลา่ง (Lower X-axis) คือ เชงิกราน (2 ชิน้) รวมเป็น 62 ชิน้ 

 3. เข็มตาช่ังเป็นอันเดียวกัน  คือ แกนกลางลําตวั  เป็นแกนตัง้  (Y-axis) ได้แก่  ศีรษะ            

(มีกะโหลก  21 ชิน้ ขากรรไกร  1 ชิน้) แนวหน้าจากลําคอถึงหน้าอก  (Hyoid bone 1 ชิน้ กระดกู  

หน้าอก  2 ชิน้ ซ่ีโครง  24 ชิน้) และแนวหลงัจากลําคอถึงก้นกบมี  กระดกูสนัหลงัตลอดแนว  

(Cervical 7 + Thoracic12 + Lumbar5 + Sacrum 5 + Coccyx 2 = 31 ชิน้) รวมเป็น  80 ชิน้ 

การหมนุเข็มตาชัง่ทิศทางตา่งๆ  เข็มตาชัง่สามารถบดิไปมาในทิศทางตา่ง  ๆ ได้ตามแกน  

นอนบนลา่ง (X & Z-axis) และแกนตัง้ (Y-axis) มีตําแหนง่ท่ีสามารถเคล่ือนไปในทิศทางตา่ง  ๆ ได้ 

มากท่ีสดุ (ทัง้ X , Y & Z axis) 2 แหง่ คือ คอ และเอว ทําให้เกิดการเสียสมดลุได้งา่ย ดงันี ้คือ 

 การก้ม–เงยหน้า คือ การโยกปลายเขม็ตาชัง่ไปหน้าหรือหลงั มีผลตอ่การเสียสมดลุของตาชัง่บน 

 การหนัหน้า คือ การบดิยอดเขม็ตาชัง่ไปทางซ้ายหรือขวา มีผลตอ่การเสียสมดลุตาชัง่ 2 ชัน้ 

 การก้ม–แอน่หลงั คือ การพบัเข็มตาชัง่ไปหน้าหรือหลงั มีผลตอ่การเสียสมดลุของตาชัง่ 2 ชัน้ 

 การหมนุเอว คือ การบดิโคนเข็มตาชัง่ไปทางซ้ายหรือขวา มีผลตอ่การเสียสมดลุของตาชัง่ 2 ชัน้ 

 การเอนซ้าย–ขวา คือ การเอียงคอหรือเอวไปซ้ายหรือขวา มีผลตอ่การเสียสมดลุของตาชัง่ 2 ชัน้ 

 ประเดน็ท่ีสาํคัญท่ีสุด คือ โครงสร้างมนษุย์เป็นตาชัง่หมนุ 2 ชัน้ท่ีมีชีวิต กระดกูจงึไมอ่ยูก่บั

ท่ีต้องเคล่ือนท่ีจดัปรับเสร็จไมน่านก็เคล่ือนไหวอีก จงึต้องจดัปรับกนัตลอดเวลา กระดกูเคล่ือนทัง้ 206 ชิน้

อยูเ่สมอ จงึต้องฝึกสต ิควบคมุอิริยาบถทกุลมหายใจ ให้อยูใ่นภาวะสมดลุมากท่ีสดุท่ีจะทําได้ ถ้าพลัง้เผลอ

ไปกระดกูแคบ่ดิเฉไป ยงัไมท่นัแข็งตดิกนั ก็รีบจดักลบัเข้าท่ีโดยเร็วจะกลบัคืนเข้าท่ีได้งา่ย  แตถ้่าไมรู้่ตวั

วา่กระดกูบดิออกแล้วปลอ่ยให้เฉอยูน่าน  ๆร่างกายจะมีกลไกการซอ่มตดิกนัเองแบบผดิรูป ภาษาโบราณ 

เรียกวา่ พกิาร ก็จะกลบัคืนได้ยากขึน้ 

 แนวทางการจัดสมดลุมณีเวช (สมดลุโครงสร้างร่างกาย) 

 การจดัสมดลุมณีเวช คือ แนวทางการปรับสมดลุโดยการใช้โครงกระดกูเป็นแกนหลกั เน้น

หลกัการการเคล่ือนกระดกูกลบัเข้าท่ีให้ได้ทิศทางท่ีถกูต้อง กล้ามเนือ้ เส้นเอ็น และเส้นทอ่ตา่งๆ ก็จะ

ถกูดงึกลบัเข้าท่ีได้อยา่งปกตพิร้อมๆ กนัด้วย ดงันัน้การปรับสมดลุมณีเวช จงึจําเป็นต้องศกึษาทา่ตา่งๆ 

ให้แมน่ยํา หากหมนุหรือดงึผิดทิศทางของกายวิภาคท่ีสลบัซบัซ้อนแล้ว ก็จะสง่ผลทําให้มีเกิดการบาดเจ็บ 

ฉีกขาดของกล้ามเนือ้ เส้นเอ็นและเส้นทอ่ตา่งๆ และสง่ผลเสียอ่ืนๆ อีกมากมายตามมาได้  
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 การแบง่ระดบัวิธีการจดัสมดลุมณีเวช หรือ แนวทางการจดัสมดลุมณีเวชเพ่ือให้กายสมดลุ 

ทัง้กระดกู กล้ามเนือ้ เส้นเอ็น และเส้นทอ่ตา่ง  ๆโดยมีการแบง่ระดบัวิธีการจดัสมดลุมณีเวช เป็น 3 ระดบั 

ดงันี ้ 

 1. ระดบัทัว่ไป (General Adjustment) คือ ระดบัท่ีคนทัว่ไป สามารถนําไปใช้ในการดแูล

ตนเองได้ รวมถึงใช้ได้ทกุวนั และทกุเวลาเม่ือรู้สกึวา่ตวัเองผดิปกติ ย่ิงถ้าหากได้ศกึษาด้านกายวิภาค

พอให้รู้วา่ร่างกายมี กระดกู กล้ามเนือ้ เส้นเอ็น และเส้นทอ่ตา่งๆ เก่ียวพนักนัอยา่งสลบัซบัซ้อน ก็จะ

สามารถเพิม่ความระมดัระวงัในการดแูลตนเอง เม่ือเกิดปัญหาไมส่ามารถจดัโครงสร้างร่างกายให้เข้า 

ท่ีด้วยตนเองได้ ควรรีบเข้ารับคําปรึกษากบัผู้ ท่ีเช่ียวชาญ 

 2. ระดบัละเอียด (Fine Adjustment) คือ ระดบัท่ีผู้ใช้จําเป็นต้องเป็นผู้ ท่ีศกึษาทางด้านกาย

วิภาคและสรีรวิทยาอยา่งละเอียด เชน่ แพทย์ ทนัตแพทย์ พยาบาล หรือ ผู้ มีวิชาชีพแพทย์ตา่งๆ รวมทัง้

ได้รับการฝึกปฏิบตัวิิชามณีเวชอยา่งเช่ียวชาญอยา่งน้อย 1 ปี 

 3. ระดบัพิเศษ (Special Adjustment) คือ ระดบัท่ีนอกจากผู้ใช้จะต้องมีความชํานาญด้าน

การปฏิบตัวิิชามณีเวชแล้ว ผู้ใช้ยงัต้องมีความสามารถพเิศษ คือ มีการฝึกสมาธิ หรือวิปัสสนา ทําให้

เข้าใจถึงจิตวิญญาณ 

 การจัดสมดุลมณีเวชระดับท่ัวไป มีทัง้หมด 8 ทา่ มีช่ือเรียกวา่ แปดทา่มณีเวช แบง่เป็น       

2 สว่น ได้แก่ 

 ส่วนท่ี 1 การปรับสมดุลมณีเวชของตาช่ังบน  

 ถ้าหากโครงสร้างตาชั่งสว่นบนเสียสมดลุ จะสง่ผลเสียตอ่สมอง มีผลทําให้การไหลเวียนเลือด

ไปท่ีสมองไมป่กต ิโดยสง่ผลให้มีอาการ ดงันี ้ปวดศีรษะ มนึ ซมึเศร้า ไมส่บาย คดิอา่นช้าลง ไมค่ลอ่งแคลว่

เหมือนเดมิ หรือกระสบักระสา่ยได้ และถ้าหากเลือดไปเลีย้งหวัใจไมป่กติ จะทําให้เจ็บแนน่หน้าอก 

หายใจไมส่ะดวก  ดงันัน้จงึ ควรรักษาสมดลุของตาชัง่บนให้ดี  เพราะเป็นตําแหนง่ของอวยัวะท่ี มี

ความสําคญัมากตอ่ร่างกาย มีรายละเอียดทา่บริหารจํานวน 4 ทา่ ดงันี ้ 

 

ภาพประกอบ 7 ทา่สวสัดี หรือรําละคร 

 ท่ีมา: http://tptgang.wordpress.com/2014/06/11/บําบดัชีวิตพิชิตโรคด้วย/ 
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  ท่าท่ี1 ท่าสวัสดี หรือรําละคร เป็นทา่ท่ีเหมาะสําหรับการจดัสมดลุของตาชั่งสว่นบน

โดยเร่ิมต้นจาก นิว้มือ ฝ่ามือ ข้อมือ ข้อศอก ไหล ่สะบกั ไหปลาร้า และ กระดกูสนัหลงั สว่นคอ เป็นลําดบั 

 
 

ภาพประกอบ 8 ทา่โมแ่ป้ง แหวกวา่ยสายชล 

 

 ท่ีมา: http://tptgang.wordpress.com/2014/06/11/บําบดัชีวิตพิชิตโรคด้วย/ 

 

  ท่าท่ี 2 ท่าโม่แป้ง แหวกว่ายสายชล คือ ทา่บริหารท่ีทําให้ข้อตอ่ไหลเ่ปิดออก           

ในลกัษณะแนวนอนแกน X-axis โดยมือย่ืนไปข้างหน้าพร้อมกนัและแหวกออกด้านข้างก่อน แล้วจงึ

กระทุ้งศอกไปด้านหลงัแรงๆ ในลกัษณะวงกลมคล้ายกบัการโมแ่ป้งในสมยัโบราณ ข้อควรระวงัของ    

ทา่นีอ้ยา่โมเ่ข้า ให้โมอ่อกอยา่งเดียวเทา่นัน้ 

 
 

ภาพประกอบ 9 ทา่ถอดเสือ้ 

 

 ท่ีมา: http://tptgang.wordpress.com/2014/06/11/บําบดัชีวิตพิชิตโรคด้วย/ 



28 

  ท่าท่ี 3 ท่าถอดเสือ้ คือ เป็นทา่บริหารท่ียกสะบกัให้สงูขึน้ในแนวตัง้แกน Y-axis ทํา

มือคล้ายจะจบัชายเสือ้ยืดเตรียมจะถอดเสือ้และวางแขน 2 ข้างขนานกนัในทา่คว่ํามือ แล้วยกขึน้พร้อมกนั 

(โดยไมห่งายมือ) ให้ขึน้ไปวางเหนือศีรษะให้ได้ สะบกัจะถกูยกขึน้แล้วจงึคอ่ย  ๆเปิดแบมือออกในลกัษณะ 

ชแูขนตรงสงูสดุ พร้อมกระดกข้อมือให้ทํามมุ 90 องศา แล้วจงึกางออกปลายมือลงลา่งในลกัษณะ

คล้ายดอกบวับาน 

 

 
 

ภาพประกอบ 10 ทา่เก็บพลงั สร้างกําลงัภายใน 

 

 ท่ีมา: http://tptgang.wordpress.com/2014/06/11/บําบดัชีวิตพิชิตโรคด้วย/ 

 

  ท่าท่ี 4 ท่าเก็บพลัง สร้างกาํลังภายใน คือ ทา่บริหารลกัษณะ แบมือหนัหลงัมือมา

ด้านหน้า คอ่ยๆ ยกมือท่ีแบขึน้ด้านหน้าพร้อมกนั 2 ข้างช้าๆ แขนตรงจนชขูึน้สงูสดุพร้อมกบัหายใจเข้า 

งอข้อศอก พร้อมกนัโดยกระทุ้งข้อศอกไปด้านหลงั เม่ือฝ่ามืออยูท่ี่ระดบัอกให้ผลกัมือไปข้างหน้าพร้อม

กบัหายใจออกพร้อมร้องดงัฮา ทา่นีจ้ดัเป็นการรักษาสมดลุของหวัไหลแ่ละกระดกูสนัหลงัสว่นคอให้ตรง 

สง่ผลทําให้มีเลือดไปเลีย้งสมองได้ดีขึน้ 

 ทา่บริหารทัง้ 4 ทา่ ควรทําอยา่ช้าๆ ทา่ละ 3-5 ครัง้ ด้วยสตติัง้ใจและทําให้ถกูต้อง กรณีหาก

ผู้บริหารมีอาการข้อตอ่ท่ีเฉ ตดิแข็งไมส่ามารถเคล่ือนไหวได้ตามทา่ท่ีถกูต้อง ควรได้รับการรักษาก่อน

จงึจะทําได้ดีขึน้ 

 

 



29 

 ส่วนท่ี 2 การปรับสมดุลมณีเวชของตาช่ังล่าง เป็นอิริยาบถ มี 4 ทา่ 

  ท่าท่ี 5 ท่าขึน้ลงเตยีงและท่างู โดยปกตแิล้ว การลงนอนหรือการลกุจากท่ีนอนนัน้ 

หากใช้ทา่ทางท่ีไมเ่หมาะสมนัน้จะสง่ผล ทําให้กระดกูเชิงกรานและกระดกูสนัหลงัทอ่นลา่งบดิ  

โดยเฉพาะทา่การลงนอนแบบล้มกระแทกลงนอน สง่ผลให้เกิดกระดกูบดิหรือเคล่ือนไปกดประสาทไข

สนัหลงั ก่อให้เกิดอาการปวดเอว ปวดเขา่ ตามมา จงึควรปรับอิริยาบถ ทา่ทางในการลกุจากท่ีนอนและ

ลงนอนให้ถกูต้อง โดยทา่ทางจะมีดงันี ้ 

 

 
 

ภาพประกอบ 11 ทา่ขึน้ลงเตียงและทา่งู 

 

 ท่ีมา: http://tptgang.wordpress.com/2014/06/11/บําบดัชีวิตพิชิตโรคด้วย/ 

 

  ท่างู คือ ทา่บริหาร ท่ีเป็นการจดักระดกูสนัหลงั บริเวณ สว่นลา่งให้กลบัเข้าท่ี ตาม

โครงสร้างของกระดกู ทา่งสูามารถบริหารบนเตียง บนพืน้ราบท่ีปผู้านุม่ หรือเบาะรองรับเพ่ือป้องกนั

ไมใ่ห้สว่นท่ีเป็นกระดกูกดกบัพืน้โดยตรง ทา่งจูดัวา่เป็นทา่บริหารเม่ือมีอาการปวดเม่ือยหลงัในขัน้สงู  

โดยมีวตัถปุระสงค์เพ่ือเป็นชว่ยการดนัชัน้ในของหมอนรองกระดกูสนัหลงัให้กลบัสูศ่นูย์กลาง  หรือคืน

กลบัเข้าท่ีเดมิ ทา่บริหารทา่นีช้ว่ยให้กระดกูสนัหลงัสามารถแอน่โค้งมาทางด้านหลงั รวมถึงเป็นการยืด

เนือ้เย่ือทางด้านหน้าของลําตวั ตัง้แตบ่ริเวณลําคอจนถึงต้นขา และเป็นการขยายบริเวณหน้าอกเพ่ือทํา

ให้รู้สกึผอ่นคลาย  
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ภาพประกอบ 12 ทา่แมวขีเ้กียจและทา่เตา่ 

 

 ท่ีมา: http://tptgang.wordpress.com/2014/06/11/บําบดัชีวิตพิชิตโรคด้วย 

 

  ท่าแมวขีเ้กียจและท่าเต่า คือ ทา่บริหารท่ีเป็นทา่จดักระดกูสนัหลงับริเวณสว่นบน

ให้กลบัเข้าท่ีโดยสามารถทําตอ่เน่ืองจากทา่งู ได้ โดยทา่นีจ้ะชว่ยจดักระดกูสนัหลงัให้เข้าท่ีได้เอง ถ้า

หากนอนด้วยหมอนท่ีรับกบัคอจนเข้าโค้งกนัเป็นภาวะปกตติามหลกักายวิภาคศาสตร์  การนอนควร

หลีกเล่ียงการนอนคว่ําเน่ืองจากจะสง่ผลทําให้หลงัแอน่มากเกินปกติ และก่อให้เกิดอาการตงึของเส้น

เอ็นและกล้ามเนือ้บริเวณหลงัสว่นลา่งได้  

  ท่าการลงนอนและลุกจากท่ีนอนในท่านอนหงาย คือ ทา่การลกุจากท่ีนอนใน

ขณะท่ีนอนหงาย จะใช้ในกรณีท่ีไมส่ามารถนอนคว่ําได้ เชน่ หญิงตัง้ครรภ์ เพ่ือให้กระดกูสนัหลงัอยู่      

ในลกัษณะแนวตรง และลดการเกร็งของกล้ามเนือ้บริเวณสว่นหลงั โดยมีหลกัการปฏิบตัไิด้ ดงันี ้

 การลงนอน จากทา่นัง่ ให้รวบเขา่ทัง้ 2 ข้างงอเข้าหาตวัพร้อมกบัเอนหลงัลงนอน 

 การลกุจากท่ีนอน ขณะท่ีอยู่ทา่นอนหงาย ควรงอเขา่เข้าหาตวัแล้วถีบขาไปข้างหน้าเพ่ือให้

เกิดแรงพยงุตวัพร้อมยกตวัขึน้จากท่ีนอน อยูใ่นทา่นัง่ลกัษณะท่ีตรง 

  ท่าท่ี 6 ท่าน่ังพืน้ คือ ทา่ท่ีทําให้ร่างกายอยูใ่นลกัษณะท่ีสมดลุ ได้แก่ นัง่ทา่เทพบตุร 

นัง่ทา่เทพธิดา นั่งขดัสมาธิ และทา่นัง่ยอง เป็นต้น 

  ท่าน่ังเทพบุตร, เทพธิดา วิธีการนัง่แบบเทพบตุร มีวิธีการนัง่คือ การยืนเท้าเป็นเลข 11 

พร้อมกบัคู้ เขา่ลงพร้อมกนัทัง้สองข้าง ใช้ฝ่ามือสองข้างยนัพืน้ไว้แล้ววางก้นบนส้นเท้าโดยเท้าทัง้สอง 

ตัง้ฉากกบัพืน้ ยืดหลงัตรง มือ 2 ข้างวางบนบริเวณหน้าขา สว่นวิธีการนัง่ทา่เทพธิดานัน้ ให้เปล่ียนวาง

หลงัเท้าทัง้สองราบกบัพืน้ 

 



31 

  ท่าน่ังขัดสมาธิ การนัง่ทา่ขดัสมาธินัน้ หากอยูใ่นทา่เทพบตุร หรือทา่เทพธิดา แล้ว

การเปล่ียนทา่เป็นขดัสมาธิ กระทําโดยให้แยกเขา่ออก พร้อมโน้มตวัไปข้างหน้า และวางฝ่ามือทัง้ 2 ข้างบน

บนพืน้ พร้อมยกสะโพกขึน้ และไขว้เท้าด้านหลงั แล้วจงึคอ่ยๆ หยอ่นก้นลงพืน้ ทา่นีช้ว่ยผอ่นคลาย

กล้ามเนือ้บริเวณหน้าขา ในกรณีหากผู้ ป่วยปวดเขา่ ควรต้องจดัสมดลุมณีเวชก่อน จงึจะทําได้ดีถ้าจะ

เปล่ียนข้างขดัสมาธิให้โน้มตวัไป ข้างหน้าแล้วไขว้เท้าใหมแ่ล้วจงึหยอ่นก้นลงพืน้ใหม่ การเปล่ียนข้าง

ใหม ่โดยสลบัขาด้านหน้านัน้ จะทําให้การถ่ายเทนํา้หนกัตวัไปท่ีก้นย้อยมาก แรงกดของนํา้หนกัตวัจะ

ทําให้ไปกดกล้ามเนือ้ เส้นเลือด เส้นประสาท ท่ีออกมาจากกระดกูก้นกบเกิดการบอบชํา้ได้ 

  ท่าน่ังยอง สําหรับวิธีการนัง่ทา่ยองท่ีถกูต้องนัน้ คือ เร่ิมจากการยืนเท้าเป็นเลข 11 ให้

เท้าหา่งกนัประมาณ 1 คืบ จากนัน้ก้มตวั พร้อมคอ่ยๆ ยอ่เขา่ลง โดยฝ่ามือมือ 2 ข้างควรท่ียนัพืน้ก่อน 

แล้วจงึคอ่ยนั่งลง ในลกัษณะเป็นทา่นัง่ยอง การทําทา่นัง่ยองนัน้ มีผลชว่ยให้เกิดการผอ่นคลายของ

กล้ามเนือ้บริเวณสว่นหลงั ชว่ยในเร่ืองการเปิดรูของเส้นประสาท  (intervertebral foramen) ท่ีอยู่

บริเวณหลงัให้ขยายกว้างขึน้ร่วมกบัเป็นการเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนือ้สว่นหลงั กล้ามเนือ้บริเวณ

ท่ีเหยียดข้อเขา่ และกล้ามเนือ้บริเวณข้อสะโพก 

  ท่าท่ี 7 ท่ายืน และน่ัง จากเก้าอีแ้ละจากพืน้ มีวิธีดงันี ้

  การลงน่ังและการลุกจากเก้าอีห้รือท่ีน่ัง จดัเป็นทา่ท่ีสําคญัในชีวิตประจําวนั ซึง่

นอกจากการเลือกเก้าอีท่ี้เหมาะสมนัง่แล้ว ฝ่าเท้าจะต้องวางบนพืน้ได้โดยไมต้่องเขยง่ส้นเท้า หรือเท้าลอย

จากพืน้ หรือยืดขาตรงลอยขึน้จากพืน้ หรือหมนุข้อเท้า ทําให้กระดกูบดิได้ และเม่ือจะลงนัง่บนเก้าอี ้

ควรยืนหนัหลงัให้เก้าอี ้ในลกัษณะทา่ยืนตรง เท้าตรงหา่งกนัประมาณ 1 คืบ พร้อมขาทัง้สองชนเก้าอี ้

และคอ่ยๆ ก้มลง พร้อมวางฝ่ามือ 2 ข้างบนเขา่ และยอ่เขา่ 2 ข้างพร้อมกนั ในลกัษณะนัง่ลงเบาๆ อยา่

ทิง้นํา้หนกัตวัแบบก้นกบกระแทกเพราะจะสง่ผลให้เกิดพยาธิสภาพตา่งๆ ตามมา ได้แก่ กระดกูสนัหลงัคด 

ปลายประสาทสนัหลงับอบชํา้ เป็นต้น  

  และเม่ือจะลกุขึน้จากเก้าอี ้ควรให้เท้าทัง้สองตรงหา่งกนั1 คืบ มาวางขนานกนัเป็นเลข 

11 เสียก่อน ให้เขา่เสมอกบัปลายเท้า พร้อมมือวางบนเขา่ ก้มลง ยกสะโพกคอ่ยๆ ขึน้ มือกดบริเวณเขา่

ให้ตรง แล้วจงึยืดตวัขึน้ แตถ้่าหากบคุคลนัน้มีอาการปวดเขา่ ควรรับการบําบดัด้วยอิริยาบถของการลกุ

จากเก้าอี ้โดยเล่ือนสะโพกมาท่ีขอบเก้าอีพ้ร้อมกนัทัง้ 2 ข้าง โดยห้ามยกึยกัเล่ือนทีละข้าง ใช้ฝ่ามือทัง้

สองคอ่ยๆ จบัพืน้เก้าอีไ้ว้เล่ือนตวัออกไปข้างหน้า เหมือนนัง่เกือบตก โดยให้เขา่ลํา้หน้าเท้า จดัเท้าเป็น

เลข 11 หา่งกนั 1 คืบ และย้ายมือทัง้สองมาวางท่ีเขา่ ก้มลง ยกสะโพกขึน้ ดนัเขา่ไปข้างหลงัให้เขา่อยู่

ตําแหนง่ท่ีตรง นิ่งไว้ครู่หนึง่แล้วจงึคอ่ยยืดตวัขึน้  
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  การลงน่ังและการลุกจากพืน้ การลงนัง่มีวิธีดงันี ้ให้ยืนเท้าหา่ง 1 คืบเป็นเลข 11 

ก้ม บริเวณลําตวั ฝ่ามือให้วางบนพืน้ ยอ่เขา่ คกุเขา่ทัง้สองข้างลงพร้อมกนั ถ้าวางสะโพกบนส้นเท้า

เป็นทา่นัง่เทพพระบตุร และถ้าวางหลงัเท้าราบกบัพืน้จะเป็นทา่นัง่เทพธิดา ถ้านั่งขดัสมาธิ ควรอยูใ่น

ทา่คลานเขา่ มือยนั พืน้แยกหวัเขา่ออกจากกนัแล้วไขว้ปลายเท้า โดยใช้มือยนัพืน้และหยอ่นก้นให้พ้น

เท้าเป็นนัง่ขดัสมาธิ  

  สว่นการลกุจากทา่นัง่พืน้นัน้ สามารถทําได้โดยการใช้วิธีการทําย้อนกลบัจากทา่ลงนัง่ 

คือ ให้ทําโดยโน้มตวัไปข้างหน้า ใช้ฝ่ามือทัง้สองคอ่ยๆ ยนัพืน้ไว้ พร้อมคอ่ยๆ คลายปลายเท้าออกจาก

การไขว้ พร้อมยกเขา่ทัง้สองขึน้จากพืน้ และใช้ฝ่ามือทัง้สองยนัพืน้โดยดนัตวัขึน้ยืน 

  การเข้านัง่ในรถยนต์นัน้ เม่ือเปิดประตรูถแล้วให้คอ่ยๆ วางก้นบนเบาะก่อน จากนัน้

หมนุตวัจากด้านข้างเข้าไปนัง่ในรถอย่างช้าๆ และจงึยกขาทัง้สองตามเข้ารถพร้อมกนั และเม่ือลงจาก

รถก็ให้คอ่ยๆ หมนุตวัออกไปด้านข้างก่อน จากนัน้วางขาทัง้สองลงบนพืน้เสียก่อนแล้วจงึคอ่ยๆ ลกุขึน้

ยืนตรง 

  ท่าท่ี  8. ท่าเดนิ  คือ ทา่ท่ี ต้องให้เท้าทัง้  2 ข้างขนานกนัเป็นเลข  11 เวลาเดนิไป

ข้างหน้าให้ พร้อมวางส้นเท้าลงก่อน และหากเดนิถอยหลงัให้วางปลายเท้าลงก่อน หรือปลายเท้าแบะ

ออกนอกได้ไมเ่กิน 10-15 องศา ซึง่จดัเป็นทา่ท่ีทําให้เกิดการเกร็งของกล้ามเนือ้ขาน้อยท่ีสดุ  

  สรุปได้วา่การปรับสมดลุมณีเวช (สมดลุโครงสร้างร่างกาย) เป็นศาสตร์การแพทย์

โบราณ ท่ีชว่ยในเร่ืองการจดัปรับกระดกู ในผู้ ป่วยรายท่ีมีอาการสาเหตจุากการเกิดโรคท่ีมีสาเหตมุา

จากโครงสร้างบดิเพีย้น เน่ืองจากศาสตร์นีเ้ป็นการจดัปรับโครงสร้างกระดกูทัง้ 206 ชิน้ ผลการรักษา 

อาการสว่นใหญ่จะดีขึน้ทกุราย หากแตผู่้ ป่วยท่ีไม่เข้าใจและไมส่ามารถปรับเปล่ียน อิริยาบถท่ีเคยทํา

มาผิดๆ ได้ ก็สามารถ กลบัมา มีอาการ เหมือนเดมิหรือมากกวา่เดมิได้  เพราะการจดัปรับ โครงสร้าง

กระดกูให้กลบัอยู่ในลกัษณะปกตินัน้ จําเป็นจะต้องผา่น กล้ามเนือ้ พงัผืด ทําให้มีการฉีกขาด เม่ือจดั

ปรับกระดกูแล้ว จงึต้องมีการเข้าเฝือกด้วยอิริยาบถ ถ้ายงัต้องปฏิบตั ิอิริยาบถทา่ทางท่ีถกูต้องเสมอ  

6 2.2.2 แนวทางการใช้ท่าทาง (อิริยาบถ) ท่ีถูกต้อง 

 สิง่ท่ีทําให้โครงสร้างร่างกายเราเสียสมดลุ สาเหตหุลกัมาจากการใช้โครงสร้างท่ีไมเ่หมาะสม 

ดงันัน้จงึต้องพิจาณาถึงสาเหตหุลกัและแกไขทนัที โดยท่ีผู้ ป่วยจะต้องได้รับความรู้ในเร่ืองการใช้ทา่ทาง

และปรับเปล่ียนอริยาบถตา่งๆ ท่ีเหมาะสมในการทํากิจวตัรประจําวนั เม่ือผู้ ป่วยมีความรู้และเข้าใจใน

การใช้ทา่ทางท่ีเหมาะสมและถกูต้องแล้วก็จะสามารถนําไปปรับใช้ให้เหมาะสมกบัการใช้ชีวิตประจําวนั

ของตนเองได้ และเม่ือเกิดการปฎิบตัอิยา่งตอ่เน่ืองและถาวร โครงสร้างของร่างกายก็จะเกิดการปรับตวั

ให้อยูใ่นลกัษณะท่ีถกูต้องและเหมาะสม โดยงานวิจยัครัง้นีจ้ะกลา่วถึงอริยบทท่ีสําคญัๆ สําหรับกลุม่

คนทํางานออฟฟิศ ลกัษณะของทา่นัง่ในการปฎิบตังิานหน้าจอคอมพิวเตอร์ท่ีดี ควรมีวิธีปฎิบตัดิงัตอ่ไปนี ้ 
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  - การนัง่จะต้องนัง่หลงัพิงเบาะให้แผน่หลงัและสะโพกตดิชิดกบัด้านในสดุของเบาะ

รองนัง่ โดยการปรับพนกัพิงหลงัของเก้าอีใ้ห้เหมาะสม และพอดีกบัแผน่หลงั โดยเฉพาะบริเวณชว่ง

หลงัและเอวจะต้องได้รับการหนนุหรือรองรับอยา่งพอดีกบัสรีระ และควรปรับความสงูของเก้าอีใ้ห้มี

ความพอดีกบัความสงูของโต๊ะทํางาน และฝ่าท้าวต้องวางให้ชดิตดิกบัพืน้หรือท่ีพกัเท้า เพ่ือให้นํา้หนกั

ของร่างกายได้ถ่ายเทลงบนฝ่าเท้าได้อยา่งเตม็ท่ี และเป็นการทําให้เลือดมีการหมนุเวียนไปยงัหวัเขา่ได้

อยา่งสะดวก ทําให้ไมเ่กิดปัญาการถกูกดทบัเส้นเลือดในบริเวณขาหนีบและต้นขาด้านลา่ง  

  - ควรนัง่โดยให้ศรีษะตัง้ตรง ปลายคางขนานกบัพืน้ และหวัไหลท่ัง้สองผอ่นคลายไมเ่กร็ง 

ไมยื่ดคอเกินกวา่แนวระดบัของหวัไหล ่หรือไมก้่ม ไมเ่กร็งคออยูต่ลอเวลา  

  - ควรนัง่ตวัตรง ให้หวัไหลท่ัง้สองข้างและสะโพกวางตวัในแนวดิง่ให้เป็นระนาบเดียวกนั     

หทูัง้สองข้างขนานไปกบัแนวหวัไหล ่เพ่ือให้กระดกูสนัหลงัโค้งงอในลกัษณะรูปตวั S ตามธรรมชาตขิอง

สรีระในการนัง่ปกต ิและข้อตอ่สะโพกจะต้องอยูใ่นทา่ทางท่ีเอนทํามมุเกินกวา่ 90 องศา คือ นัง่หลงัตรง

แบบเหยียดตวัไปด้านหลงัมากกวา่การนัง่หลงัตรงแบบ แนวดิง่ตลอดเวลา ซึง่การนัง่หลงัตรงแบบ

เหยียดตวัไปข้างหลงัจะก่อให้เกิดผลเสียตอ่สขุภาพน้อยกวา่การนัง่หลงัตรงในแนวดิง่ตลอดเวลา หรือ

การนัง่หลงัคอ่มไปข้างหน้า เพราะการนัง่หลงัตรงแบบเหยียดตวัไปข้างหลงัจะทําให้เกิดการถ่ายเท

นํา้หนกัตวัสว่นบนไปยงัแผน่รองหลงัหรือพนกัพิงหลงัมากกวา่การนัง่หลงัตรงในแนวดิง่หรือการนัง่หลงั

คอ่มไปข้างหน้า ซึง่จะชว่ยให้กล้ามเนีอ้เกิดความผอ่นคลายมากขึน้  

  - ควรวางแขนทัง้สองข้างให้อยูใ่นระดบัข้าง ๆ ลําตวั ให้ข้อศอกทํามมุกบัต้นแขน

ประมาณ 90 องศา หรือมากกวา่นัน้เล็กน้อย ควรวางแขนไว้บนท่ีพกัแขน ไมค่วรนั่งหอ่ไหลหรือเกร็งแขน 

  -  ควรรักษาระดบัของการวางทอ่นแขนสว่นลา่งและต้นขาให้อยูใ่นลกัษณะขนานกบั

พืน้ในแนวระนาบ 

  - ควรมีการเปล่ียนอริยาบทในการนัง่ หรือนัง่ไขวห้่างสลบัไปมากบัทา่นัง่ปรกต ิเพ่ือ

เป็นการกระจายแรงกดดนัระหวา่งสะโพกทัง้สองข้าง และยงัชว่ยให้เกิดการไหลเวียนของหลอดเหลือด

และเป็นการกระตุ้นการสบูฉีดของเลือดไปยงัเนีอ้เย่ือโดยรอบบริเวณชว่งเองได้ดีขึน้  

  - การนัง่ท่ีถกูต้องคือ เวลานัง่ควรก้มหลงั งอเขา่และสะโพกเลก็น้อย จากนัน้คอ่ยๆ  

วางก้นลงบนท่ีนัง่หรืออาจจะใช้มือชว่ยยนัพืน้เบาะรองนัง่ด้วยหากจําเป็น อยา่พยายามทิง้ตวัลงกระแทก

กบัเบาะเก้าอีด้้วยความรุนแรงโดยเดด็ขาด  

  -  การนัง่ไมค่วรให้ข้อพบัขาอยูช่ิดหรือตดิขอบปลายเบาะนัง่ด้วนหน้าจนเกินไป เพ่ือ

ป้องกนัไมใ่ห้เกิดการไหลเวียนของโลหติและการถ่ายเทอากาศบริเวษข้อพบัตดิขดั หรือเกิดความอบัชืน้  

  - หากต้องนัง่นานๆ ควรมีการเอีย้วหรือบดิตวับอ่ยๆ หรือปรับเก้าอีใ้ห้เหมาะสมกบั

ลกัษณะงานท่ีทํา เชน่ เวลานัง่พิมพ์งานควรนัง่ตวัตรง แตเ่วลารับโทรศพัท์ก็ควรท่ีจะเอนหลงัพกัไปทาง

ด้านหลงัเพ่ือให้หลงัมีความผอ่นคลายได้ 
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  - นอกจากการปรับอริยบทในการนัง่แล้ว เม่ือต้องนัง่นานๆ ควรท่ีจะมีการลกุเดนิ หรือ 

การทํากายบริหาร หรือ กิจการรมอ่ืน ๆ เพ่ือเป็นการผอ่นคลายกล้ามเนือ้  

  - หากมีความจําเป็นต้องนัง่ทํางานเป็นเวลานานๆ ควรท่ีจะด่ืมนํา้บอ่ยๆ งดการด่ืม

กาแฟ และเคร่ืองด่ืมประเภทโซดา เน่ืองจากเคร่ืองด่ืมเหลา่นีจ้ะดดูซมึนํา้ออกจากเซลล์กล้ามเนือ้ จงึทํา

ให้กล้ามเนือ้ขาดนํา้และได้รับสารอาหารในปริมาณท่ีไมเ่พียงพอตอ่คสามต้องการ  

  ลักษณะท่ายืนท่ีถูกต้อง มีดงัตอ่ไปนี ้วิธีการยืนท่ีถกูวิธีคือควรยืนให้หลงัตรง พงุไม่

ย่ืนออกมา แตไ่มต้่องเกร็งจนเกินไป เพ่ือให้สามารถถ่ายเทนํา้หนกัลงบนฝ่าเท้าทัง้สองข้างได้อยา่งเทา่กนั 

ปลอ่ยร่างกายให้สบายๆ เป็นไปตามธรรมชาต ิหากเร่ิมมีอาการเม่ือยจากการท่ีต้องยืนเป็นเวลานานๆ 

ควรทา่ยเทนํา้หนกัโดยการยกส้นเท้า และเขยง่ปลายเท้าทีละข้าง เพ่ือถ่ายเทนํา้หนกัไปยงัขาข้างใดข้าง

หนึง่ แตลํ่าตวัยงัคงตรงอยู ่และสะโพกไมบ่ดิไปด้วนข้าง และควรสลบัเท้าเพ่ือถ่ายเทนํา้หนงัทัง้สองข้าง

ในจงัหวะท่ีเหมาะสมเพ่ือความสมดลุ 

   - กรณีผู้ ท่ีใสส้่นสงูท่ีต้องยืนเป็นเวลานานๆ ควรยืนโดยการทิง้นํา้หนกัให้ตกลงบนฝ่าเท้า

ทัง้สองข้างให้เทา่กนัและผอ่นนํา้หนกัโดยการใช้มือพยงุท่ีโต๊ะหรืออะไรก็ได้เพ่ือเป็นการถ่ายเทนํา้หนกั 

แล้วยกปลายเท้าขึน้มาบอ่ย หรือหมนุข้อเท้าสลบัไปมา ท่ีสําคญัหากมีกิจกรรมท่ีต้องใช้เวลาในการยืน

นานๆ ควรหลีกเล่ียงท่ีจะใสร่องเท้าส้นสงูเกิน 2 นิว้ 

  ลักษณะท่าเดนิท่ีถูกต้อง วิธีการเดนิท่ีถกูต้องคือควรเดนิให้ปลายเท้าชีไ้ปทางด้าน

หน้าตรงๆ และมีการเว้นระยะท่ีเหมาะสม ไมเ่กร็งจนเกินไป และไมค่วรเดนิเร็วหรือก้าวขาให้ยาวเกินไป 

เพ่ือให้เกิดความสมดลุของร่างกาย 

  - ในผู้ ท่ีต้องใสส้่นสงูไมค่วารเดนิเร็วๆ หรือก้าวขาให้ยาวๆ ควรเดนิแบบปลอ่ยให้

นํา้หนกัถ่ายเทไปตามธรรมชาตไิมเ่กร็ง ท่ีสําคญัควารเลือกสวมรองเท้าส้นสงูท่ีเหมาะสมกบัตนเอง  

และควรหาแผน่รองเท้าใสร่องอีกชัน้เพ่ือลดแรงกดของนํา้หนกั และผอ่นคลายเวลาเดนิ 

  ลักษณะท่านอนท่ีถูกต้อง ทา่นอนท่ีถกูต้องนัน้จะอาศยัการวดัจากทา่นอนท่ีมีความ

สบายในแตล่ะของบคุคล ซึง่ลกัษณะทา่นอนของแตล่ะ่บคุคลนัน้ยอ่มมีความแตกตา่งกนั เชน่ บางคน

ชอบนอนหงาย บางคนชอบนอนตะแคง นอนคว่ํา และอีกหลากหลายแบบ ซึง่หากมีอาการบาดเจ็บท่ี

เกิดขึน้จากการนอน เชน่ ปวดคอหรือปวดหลงันัน้ วิธีการแก้ไขเพ่ือไมใ่ห้เกิดอาการบาดเจบ็ดงักลา่วคือ 

การจดัทา่นอนให้ถกูสขุลกัษณะ ซึง่มีอยู ่2 วิธี ได้แต ่

  - การนอนหงาย ควรจะมีหมอนหนนุรองต้นขาไว้เสมอ เพ่ือลดอาการปวดหลงัและ

ควรเข้ารับคําปรึกษาจากแพทย์ผู้ เช่ียวชาญหากมีอาการบาดเจบ็จากการนอน  

  - การนอนตะแคง แบบด้านใดด้านหนึง่ ควรมีหมอนข้างหนนุขาท่ีอยูด้่านบนเพ่ือ

ถ่ายเทนํา้หนกั และเพ่ือให้ขาอีกข้างเหยียดตรงไมง่อตามขาท่ีอยูด้่านบน แตห่ากอาการปวดยงัไมท่เุล

ควรเข้ารับคําปรึกษาจากแพทย์ผู้ เช่ียวชาญ 
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  นอกจากทา่นอนเป็นสิ่งสําคญัแล้ว การเลือกท่ีนอนก็เป็นปัจจยัอยา่งหนึง่ท่ี สําคญั

เชน่กนั เพราะหากคนตวัใหญ่มีนํา้หนกัมาก และท่ีนอนมีควารยืดหยุน่ท่ีไมเ่หมาะสมกบัสรีระของผู้นอน

แล้วยอ่มสง่ผลให้การรองรับนํา้หนกัได้ไมดี่เทา่ท่ีควร 

  ลักษณะท่าการขับรถท่ีถูกต้อง ปัจจบุนัสงัคมในเมืองคงยากท่ีจะปฏิเสธการจราจร

ท่ีตดิขดัไมว่า่จะเป็นเวลาในชว่งเช้าหรือชว่งเย็น หรือในบางครัง้ต้องใช้เวลาเกือบทัง้วนัในการนัง่อยูใ่นรถ 

ซึง่การอยูใ่นอริยบถท่ีไมถ่กูต้องเป็นเวลานานๆ ยอ่มสง่ผลให้เกิดอาการบาดเจบ็ได้  

   - ข้อแนะนําในการจดัทา่ทางสําหรับขบัรถ ก่อนอ่ืนควารปรับเบาะท่ีนัง่คนขบั

ให้มีความเหมาะสมกบัขนาดชว่งตวัและชว่งขา และพยายามปรับพนกัพงิหลงัอยา่ให้ลาดเอียงเกินไป 

เพ่ือท่ีจะได้นัง่หลงัตรงได้ หรือควรหาหมอนขนาดเล็กหรือเบาะรองนัง่เพ่ือสขุภาพมาวางหนนุก็ได้           

ท่ีสําคญัอยา่เอนหลงัหรือเหยียดขามากเกินไป เพราะจะทําให้เกิดอาการปวดหลงัได้   

 2.2.3 ท่าบริหารออกกาํลังกายเชงิป้องกัน และแนวทางปฎบัิตอ่ืินๆ   

  ท่าบริหารคลายปวดจากการทาํงาน 

  กานดา วชัรสินธุ์ (2551: 46) ได้กลา่ววา่ เน่ืองจากปัจจบุนัมีสภาวะการทํางานท่ีเร่งดว่น

หรือมีความจําเป็นบางอยา่งท่ีสง่ผลต้องนัง่ทํางานอยา่งตอ่เน่ืองเป็นเวลายาวนาน มกัสง่ผลให้ เกิด

อาการปวดเม่ือยตามสว่นตา่งๆ ของร่างกาย ซึง่อาการปวดหลงัเป็นอาการเจบ็ป่วยท่ีพบมากท่ีสดุจาก

การทํางาน ทา่บริหารจะเน้นให้เกิดการเคล่ือยไหวของสว่นหลงั เพ่ือลดแรงกดอดับริเวณหมอนรอง

กระดกูสนัหลงั เน้นให้เกิดการเคล่ือนไหวของกล้ามเนือ้หลงัและกระดกูสนัหลงั ทําให้เกิดการเปล่ืยน

แปรงอริยาบถจากเดมิ และเพ่ือเป็นการยืดเหยียดกล้ามเนือ้หลงัในบางทา่ของการเคล่ือนไหวด้วย 

เพราะการเปล่ืยนอริยาบถเพียงเล็กน้อย ก็สามารถท่ีจะทําให้ลดแรงกดดนัตอ่หมอนรองกระดกูสนัหลนัได้ 

และสามารถทําให้โครงสร้างท่ีอยูร่อบๆ กระดกูสนัหลงั เชน่ กล้ามเนีอ้เอ็นรอบข้อตอ่ได้มีการยืดหยนุ

หรือมีการเคล่ือนไหวทําให้ลดอาการปวดได้ ซึง่ทา่ท่ีจะแนะนําตอ่ไปนีเ้ป็นเพียงลกัษณะเบือ้งต้นท่ี

สามารถทําได้ 

  ท่าท่ี 1 ท่ายืนแอ่นหลัง 

  - ยืนตรงกางขาเทา่กบัความกว้างของลําตวั มือทัง้สองข้างเท้าบริเวณหลงัสว่นลา่ง  

  - คอ่ยๆ แอน่หลงัโดยให้เกิดความรู้สกึตงึบริเวณเอว แตไ่มใ่ห้เกิดความรู้สกึปวด 

โดยเฉพาะอาการปวดร้าลงขาทัง้สองข้าง 

  - หากเกิดความรู้สกึผดิปรกต ิหรือมีอาการปดร้าวลงขา ให้หยดุออกกํางในทา่นีท้นัที  

  ท่าท่ี 2 ท่าก้มตวัแตะพืน้ (น่ังเก้าอีก้้มหลังแตะพืน้) 

  - นัง่บนเก้าอี ้ก้มพบัลําตวัลงโดยพยายามให้มือสมัผสัพืน้ 

  - ทา่นีห้ากขณะทํามีอาการมนึศรีษะหรืออาการปวดท่ีบริเวณหลงัเพิ่มขึน้ให้หยดุทนัที  
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    ท่าท่ี 3 ท่าเอียงตัว 

  - นัง่บนเก้าอีลํ้าตวัตรง ชแูขนซ้ายขึน้ 

  - เอียงลําตวัไปทางด้านข้างขวา ให้รู้สกึตงึด้านข้างซ้ายของลําตวั  

  - ทําซํา้ในด้านตรงข้ามเชน่เดียวกนั 

  ท่าท่ี 4 ท่ายกเข่าชิดอก 

  - ขณะนัง่บนเก้าอี ้งอเขา่ ยกเขา่ขึน้ มาชดิอกท่ีละข้าง  

  - ใช้มือทัง้สองข้างรองใต้ข้อพบัเขา่ข้างท่ียกขึน้ โดยเป็นการประคองให้ต้นขาชิดอก  

  - ทําสลบักนัระหวา่งข้างซ้ายและขวา 

  ท่าออกกาํลังกายเพ่ือเพิ่มความยืดหยุ่นของร่างกาย 

  การปรับเปล่ียนพฤตกิรรมเป็นแนวทางท่ีสามารถบรรเทาอาการปวดเม่ือยได้โดยการ

ยืดหยนุร่างกาย นายชษิณพุงศ์ ยะอ้อน (2556: ออนไลน์) นกัวิทยาศาสตร์กายภาพ ได้กลา่ววา่ ทา่บริหาร

จดัโครงสร้างและยืดหยุน่ร่างกายอยา่งถกูวิธี จะสามารถชว่ยให้ผู้ ท่ีทํางานออฟฟิศบรรเทาอาการปวด

เฉพาะสว่น ซึง่เกิดจากออฟฟิศซนิโดรมได้ ซึง่ทา่บริหารอยา่งงา่ยท่ีสามารถนําไปปฎิบตัใินท่ีทํางานได้

บอ่ยครัง้ มีด้วยกนัทัง้หมด 6 ทา่ ซึง่จะชว่ยเพิ่มสมรรถนะและความยืดหยุน่ รวมถึงผอ่นคลายกล้ามเนือ้

สว่นตา่งๆ เชน่ หลงั ไหล ่คอ สะบกั และขา ทัง้นี ้นายชิษณพุงศ์ ได้สาธิตทา่บริหารทัง้ 6 ทา่ดงันี ้

  

  

 

ภาพประกอบ 13 ทา่บริหารต้นคอ 

 

         ท่ีมา: http://www.manager.co.th/QOL/ViewNews.aspx?NewsID=9560000102497 

 
 

             ท่าท่ี 1: บริหารต้นคอ เร่ิมต้นด้วยการไขว้แขนขวาไปด้านหลงั เอียงคอไปด้านซ้าย แล้ว

เอือ้มมือซ้ายข้ามศีรษะไปวางแนบด้านข้างของศีรษะด้านขวา แล้วทําเชน่เดียวกนันีก้บัอีกข้างหนึง่  
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ภาพประกอบ 14 ทา่บริหารบา่และไหล่  

 

           ท่ีมา: http://www.manager.co.th/QOL/ViewNews.aspx?NewsID=9560000102497 
 

              ท่าท่ี 2: บริหารบ่าและไหล่ ยืนตวัตรง ประสานมือเหยียดแขนไปข้างหน้า ก้มศีรษะพร้อม

กบัยืดตวัไปข้างหน้าเลก็น้อย ค้างไว้แล้วนบั 1-10 

  

 

ภาพประกอบ 15 ทา่บริหารสะบกัและหน้าอก  

             ท่ีมา: http://www.manager.co.th/QOL/ViewNews.aspx?NewsID=9560000102497 

 
 

               ท่าท่ี 3: บริหารสะบักและหน้าอก ยืนตวัตรง กางแขนทัง้สองข้างออกในลกัษณะตัง้ฉาก 

แล้วคอ่ยๆ ดงึแขนไปด้านหลงั 
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ภาพประกอบ 16 ทา่บริหารขาด้านหลงัและหลงัสว่นลา่ง  

 

           ท่ีมา: http://www.manager.co.th/QOL/ViewNews.aspx?NewsID=9560000102497 

 
 

              ท่าท่ี 4: บริหารขาด้านหลังและหลังส่วนล่าง ยืนตวัตรง ชแูขนทัง้สองข้างเหนือศีรษะ 

แล้วคอ่ยๆ ก้มตวัลงเอามือทัง้สองข้างวางแนบพืน้หรือแตะปลายเท้า โดยไมง่อเขา่  

 

 

 

ภาพประกอบ 17 ทา่บริหารขาด้านหลงั นอ่ง และหลงัสว่นลา่ง  
 

             ท่ีมา: http://www.manager.co.th/QOL/ViewNews.aspx?NewsID=9560000102497 

 
 

                 ท่าท่ี 5: บริหารขาด้านหลัง น่อง และหลังส่วนล่าง ทําตอ่เน่ืองจากทา่ท่ี 4 โดยยงัอยูใ่น

ทา่ก้มตวั สอดมือทัง้สองไว้ด้านหลงั หวัเขา่ แล้วคอ่ยๆ งอเขา่ทัง้สองข้าง ค้างไว้แล้วนบั 1-10  
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ภาพประกอบ 18 ทา่บริหารหลงัสว่นลา่ง  

 

            ท่ีมา: http://www.manager.co.th/QOL/ViewNews.aspx?NewsID=9560000102497 

 
 

              ท่าท่ี 6: บริหารหลังส่วนล่าง ยืนตวัตรง ยกแขนทัง้สองข้างเหนือศีรษะ ประสานมือเอาไว้ 

แล้วคอ่ยๆ เอนตวัไปด้านหลงั  

หมายเหต:ุ ในทกุทา่ของการออกกําลงักาย หากมีอาการปวดบริเวณหลงั ปวดร้าวลงขา หรือมีความรู้สกึ

ผดิปรกต ิไมส่บายในสว่นอ่ืนๆ ให้หยดุออกกําลงักายในแตล่ะทา่นัน้ๆ และปรึกษานกักายภาพบําบดั 

เนืองจากอาจจะมีการบาดเจบ็ท่ีบริเวณหลงัซึง่ต้องการรักษาเพิม่เตมิ 

 

 การดูแลตนเองเม่ือมีอาการปวดบ่า ต้นคอ ศีรษะ 

 อภิชาต ลมิตยิะโยธิน (2549: 52-67) ได้กลา่วถึง การดแูลตนเอง (Self-care) หมายถึง       

การกระทําหรือการริเร่ิมปฏิบตักิิจกรรมตา่งๆ ท่ีกระทําบนความรับผิดชอบของตนเองเพ่ือท่ีจะดํารงไว้

ซึง่ชีวิต สขุภาพ และความผาสขุ โดยสามารถท่ีจะตดัสินใจเลือกปฎิบตักิิจวตัรประจําวนัวา่สิ่งใดควร

หรือไมค่วรปฏิบตัไิด้ทัง้ในภาวะปกตแิละยามเจบ็ป่วย เม่ือการดแูลตนเองได้ถกูกระทําอยา่งมีประสทิธิภาพ 

จะชว่ยดํารงความสมบรูณ์ของโครงสร้างและการกระทําหน้าท่ีของมนษุย์ สง่เสริมพฒันาการของมนษุย์ 

ดงันัน้ในการปฏิบตัเิพ่ือดแูลตนเองเม่ือมีอาการปวด บา่ ต้นคอ และศรีษะ  

 1. วิธีการปฏิบตัตินหากมีอาการปวดคอหรืออาการคอเกร็งอยา่งเฉียบพลนั หลงัจากการ

เปล่ียนอริยาบททา่ทาง เชน่ การเอีย้ว หรือบดิท่ีผดิทา่ หรือภายหลงัจากการยืดเส้นยืดสายขณะต่ืนนอน  

มีข้อปฏิบตัติามขัน้ตอน ดงันี  ้
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  ขัน้ตอนท่ี 1 ผู้ ป่วยควรได้รับการพกัผอ่นท่ีเพียงพอ โดยการผอ่นคลาย ปรับทา่ทางใ ห้

เป็นการนอนราบกับพืน้เป็นครัง้คราว เพ่ือชว่ยให้กล้ามเนือ้สว่นคอได้ผอ่นคลายและไมต้่องแบกรับ

นํา้หนกัสว่นศรีษะ 

  ขัน้ตอนท่ี 2 หากมีอาการปวดมาก จําเป็นต้องรับประทานยาแก้ปวดควรท่ีจะรับประทาน

ยาพาราเซตามอล หรือแอสไพริน ซึง่เป็นยาสามญัประจําบ้าน และใช้ยาตามท่ีฉลากเอกสารวิธการใช้

กําหนดไว้ ซึง่เป็นการดแูลตนเองเบือ้งต้น ถ้าหากอาการไมดี่ขึน้ควรไปพบแพทย์  

  ขัน้ตอนท่ี 3 การประคบ คือ วิธีการรักษาโดยใช้ความร้อนและความเย็นมาชว่ยในการ

ลดอาการปวดกล้ามเนือ้และเอ็นข้อ เน่ืองจากความร้อนจะทําให้เกิดการไหลเวียนของหลอดเลือดดีขึน้

และยงัชว่ยให้กล้ามเนือ้เกิดการผอ่นคลาย ทําให้มีการขบัสารเคมีท่ีเกิดจากการอกัเสบทําให้เกิดอาการ

เจ็บปวดเฉพาะท่ีออกมา เชน่ แบรคีไค พรอสตาแกนดนิ (Brakechi prostaglandin) และอีสตามีน  

(Histamine) เป็นต้น สว่นความเย็นมีกลไกลในการลดความเจบ็ปวด โดยการท่ีความรู้สกึเย็นถกูส่ งไป

ยงัสมองและอาจเป็นกลไกของประสาทการรับรู้ตอ่ความเย็นซึง่อยูเ่หนือความรู้สกึเจบ็ปวด  

  ขัน้ตอนท่ี 4 การคลายการปวด ด้วยการยืดกล้ามเนือ้คอด้วยตนเอง วิธีปฏิบตัคืิอ ใช้

ฝ่ามือสองข้างประสานกนัท่ีบริเวณท้ายทอยคอ่ยๆ ออกแรงยืดกล้ามเนือ้คอในทา่ก้ม หรือดดัในทา่ก้ม

ร่วมกบับดิศีรษะไปในทิศทางท่ีหนัไปไมไ่ด้ เตม็ท่ี ทําเป็นจงัหวะอยา่งช้าๆ จนรู้สกึเจ็บเสียวเล็กน้อย 

แล้วค้างไว้ประมาณ 30 วินาที ทําชดุละ 5-10 ครัง้ วนัละ 2 ครัง้ เช้า-เย็น ภายหลงัการยืดกล้ามเนือ้

แล้วอาการเจบ็ปวดจะลดลง การเคล่ือนไหวคอจะมากขึน้แล้วจะทเุลาดีขึน้และหายปวดในท่ีสดุ แต่

หากอาการไมดี่ขึน้หรือมีอาการปวดมากขึน้ควรไปพบแพทย์ทนัที  

 2. วิธีการบริหารกล้ามเนือ้คอได้ด้วยตนเองโดยใช้มือ ออกแรงต้านตามตําแหนง่ตา่งๆ ของ

ศีรษะ โดยไมใ่ห้ศีรษะมีการเคล่ือนไหวตามทิศทางท่ีออกแรงผู้ ท่ีมีหินปนูงอกกดทบัเส้นประสาทนั น้ให้

สงัเกตอาการของตนเอง กลา่วคือจะมีอาการเจ็บปวดเสียวร้าวท่ีรุนแรงในขณะท่ีเคล่ือนท่ีศีรษะใน

ลกัษณะเงยและเอียงมาจากด้านท่ีมีปัญหา เป็นผลทําให้ผู้นัน้ไมก่ล้าเคล่ือนท่ีศีรษะในลกัษณะเงยหน้า 

ควรไปพบแพทย์เพ่ือรับการรักษาท่ีถกูต้อง 

 3. วิธีรักษาเบือ้งต้นสําหรับผู้ มีอาการปวดคอ ปวดสะบกั จากสาเหตกุลุม่อาการปวดเนือ้เย่ือ

กล้ามเนือ้โดยสงัเกตอาการแสดงตามท่ีได้กลา่วมาแล้ว มีข้อควรปฏิบตัดิงันี ้

  3.1 การประคบความร้อนจะใช้ความร้อนประคบ เพ่ือชว่ยให้กล้ามเนือ้ผอ่นคลายและ

บรรเทาอาการปวด โดยประคบบริเวณท่ีมีอาการปวดหรือตรงกล้ามเนือ้ท่ีมีจดุกดเจ็บ เป็นเวลาครัง้ละ 

15-20 นาที วนัละ 2 ครัง้ เช้า-เย็น 
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  3.2 การนวดแก้อาการ ด้วยวิธีกดจดุ ท่ีบริเวณจดุกดเจบ็ โดยใช้อุ้งหวัแมมื่อกดลง อยา่งช้า  ๆ

แล้วนิ่ง หรือเคล่ือนไหวเล็กน้อย จนสมัผสัรับรู้สกึวา่พอทนได้ กดนิ่งไว้เป็นเวลา 30 วินาทีแล้วคอ่ยผอ่น

แรงสกัครู่ แล้วออกแรงกดลงใหมส่ลบักนัไป รวมระยะเวลาครัง้ละ 3-5 นาที ทําวนัละ 2 ครัง้เช้า-เย็น ซึง่

การกระทํานีอ้าจทําโดยตนเองหรือญาตพ่ีิน้อง ท่ีสําคญัต้องกดให้ตรงจดุท่ีปวดหรือจดุกดเจบ็ มฉิะนัน้

แล้วจะไมไ่ด้ผล ถ้าทําถกูต้องอาการปวดจะลดลงภายใน 1 สปัดาห์  

  3.3 วิธีการยืดกล้ามเนือ้ โดยยืดกล้ามเนือ้มดัท่ีมีปัญหาหรือมีอาการตงึอยา่งช้าๆ และ

คอ่ยๆ ทํา ควรจะดดักายโดยทา่บริหารร่างกาย ดดัตนแล้วคอ่ยๆ ยืดกล้ามเนือ้ไปตามความยาวของ

กล้ามเนือ้โดยยืดไว้เป็นเวลา 10-20 วินาที ทําครัง้ละ 5-10 ครัง้ วนัละ 2 ครัง้ เช้า-เย็น การรักษาวิธีนี ้

ควรอยูภ่ายใต้คําแนะนําของแพทย์ผู้ เช่ียวชาญ เน่ืองจากหากทําพลาดจะก่อให้เกิดอาการบาดเจบ็มากขึน้  

  3.4 หลีกเล่ียงพฤตกิรรมท่ีทําให้มีอาการปวดมากขึน้หรือใช้งานสว่นของร่างกายท่ีมี

อาการปวด เน่ืองจากหากพยายามใช้งานจะก่อให้เกิดอาการปวดท่ีรุนแรงมากขึน้  

 

3. ข้อมูลเก่ียวกับแอพพลิเคชันบนระบบปฏบิตักิารแอนดรอยด์สาํหรับสมาร์ทโฟน 
 3.1 ท่ีมาของสมาร์ทโฟนและแนวโน้มการใช้แอพพลเิคชัน 

 สชุาดา พลาชยัภิรมย์ศลิ (2555: 110) ได้กลา่วถึง ความหมายและประเภทของ Mobile 

Application ไว้ดงันี ้ความหมายของโทรศพัท์เคล่ือนท่ี Mobile คือ อปุกรณ์ส่ือสารท่ีสามารถพกพาได้ 

ทํางานได้ในลกัษณะเหมือนกบัเคร่ืองคอมพวิเตอร์ มีคณุสมบตัเิดน่ คือ มีขนาดรูปร่างเลก็ นํา้หนกัเบา 

ใช้พลงังานคอ่นข้างน้อย รวมถึงมีฟังก์ชนัหน้าท่ีการทํางานได้หลายอยา่ง เชน่ การตดิตอ่ แลกเปล่ียน

ขา่วสาร การเช่ือมตอ่แลกเปล่ียนข้อมลูกบัคอมพวิเตอร์ได้ และท่ีสําคญั สามารถเพิม่หน้าท่ีการทํางานได้ 

โดยอาศยั ระบบปฏิบตักิาร ดงันี ้ซิมเบียน (Symbian), แบล็กเบอร์รีโอเอส (BlackBerry OS), แอนดรอยด์ 

(Android), ไอโอเอส (iOS), วินโดวส์โมบาย (Windows Mobile), วินโดวส์โฟน (Windows Phone), 

บาดา (Bada), เว็บโอเอส (webOS), มีโก (MeeGo) 

 Application จะหมายถึง ซอฟต์แวร์ท่ีถกูสร้างมาเพ่ือชว่ยในการทํางานของผู้ใช้ (User) โดย 

Application จะมีองค์ประกอบตา่งๆ ท่ีเป็นตวักลางในการใช้งานและใช้สําหรับตดิตอ่กบัผู้ใช้เรียกวา่

(User Interface หรือ UI) ดงันัน้  Mobile Application หมายถึง แอพพลิเคชนัท่ีชว่ยในเร่ืองของการ

ทํางานของผู้ใช้บนอปุกรณ์ส่ือสารแบบพกพา เช่น โทรศพัท์มือถือ ซึง่แอพพลิเคชันเหลา่นัน้จะทํางาน

ผา่นระบบปฏิบตัิการ (OS) ท่ีแตกตา่งกนัไป ตวัอยา่งของระบบปฏิบตักิารบนอปุกรณ์เคล่ือนท่ี ได้แก่  

 Symbian OS คือ ระบบปฏิบตัท่ีิถกูสร้างมาเพ่ือใช้กบัมือถือ โดยระบบปฏิบตักิารเหลา่นีถ้กู

เรียกเปล่ียนช่ือตาม ช่ือเฉพาะของผู้พฒันาและบริษัทท่ีพฒันามือถือคา่ยตา่งๆ ได้แก่  
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 - บริษัทโนเกีย ได้พฒันาระบบปฏิบตักิาร Windows mobile ร่วมกบั บริษัท Microsoft  

 - BlackBerry OS ของคา่ย RIM (Research In Motion)  

 - IPhone OS ของคา่ย Apple 

 -  Android OS ของคา่ย Apple และ Android OS ของคา่ย Google ซึ่ งเป็นบริษัทท่ีพฒันา

ระบบปฏิบตักิารนีล้า่สดุในขณะนี ้ 

 จะเหน็ได้วา่นอกจากระบบปฏิบตักิารตา่งๆ ท่ีถกูสร้างมาอยา่งมากมาย ล้วนมีเหตผุลเพ่ือ

กระบวนการการแขง่ขนัทางการตลาดของมือถือซึง่นบัวนัจะเตบิโตขึน้อยา่งรวดเร็ว ผู้ วิจยัได้ศกึษาและ

พอสรุปจดุเดน่ของระบบปฏิบตักิารแตล่ะคา่ย ซึง่มีดงันี  ้

 - Windows mobile ระบบปฏิบตักิารนี ้มีจดุเดน่อยูท่ี่รูปแบบในสว่นการตดิตอ่ของผู้ใช้งาน 

(UI) ท่ีออกแบบมาในลกัษณะท่ีดเูรียบงา่ย มีฟังก์ชนัระบบการใช้งานพืน้ฐานอยา่งครบครันอีกทัง้ยงั

สามารถเช่ือมโยงกบัแอพพลเิคชนั และไฟล์ชนิดตา่งๆ ไมว่า่จะเป็นรูปภาพในคลงัภาพถ่าย ไฟล์

ภาพยนตร์ตา่งๆ หรือแม้กระทัง้ ไฟล์เพลงได้อยา่งสะดวกและรวดเร็ว เพราะมีทรัพยากรหนว่ยความจํา

ในเคร่ืองท่ีมีประสิทธิภาพ จดุเดน่ของ Windows mobile นัน้ เหมาะสําหรับผู้ ท่ีชอบ ตดิตัง้โปรแกรม

ตา่งๆ ซึง่ระบบ Windows mobile นัน้อํานวยความสะดวกในการตดิตัง้โปรแกรมและลงเพลงตา่งๆ ได้

อยา่งง่ายดาย รวมถึงสามารถรองรับการใช้งานท่ีหลากหลาย 

 - Microsoft BlackBerry OS เป็นระบบปฏิบตักิารท่ีเน้นการใช้งานทางส่ือสารแบบข้อความ

และอีเมล์เป็นหลกั โดยรองรับการใช้งานในรูปแบบพชุเมล์ ซึง่เม่ืออีเมล์หรือข้อความใดๆ ได้เข้ามาสู่

ระบบ เซร์ิฟเวอร์จะทําการสง่ข้อความ อีเมล์นัน้ไปยงัแบล๊คเบอร์ร่ี โดยจะมีการแสดงผลในรูปแบบเตือน 

สถานะท่ีหน้าจอ เพ่ือให้ผู้ใช้ได้รับข้อมลูอยา่งรวดเร็ว ซึง่ระบบข้อความอีเมล์ของแบล๊คเบอร์ร่ีนัน้มี

ความปลอดภยัสงูด้วยการรักษาข้อมลูในรูปแบบการเข้ารหสัข้อมลู สว่นจดุเดน่สําคญัอีกอยา่งหนึง่คือ

ระบบการแชทผ่านแบล๊คเบอร์ร่ี ระบบแมสเซนเจอร์ ซึง่จะทําให้พิมพ์ข้อความสนทนากบัเพ่ือนๆ ท่ีมี

แบล๊คเบอร์ร่ีเหมือนกนัแบบเรียลไทม์ ด้วยความสามารถในการเ ช่ือมตอ่อินเตอร์เน็ตและมีการเปิดให้

รับ-สง่ข้อมลูกบัเครือขา่ยมือถืออยูต่ลอดเวลา เหมาะสําหรับผู้ ท่ีต้องตดิตอ่งานตา่งๆ ผา่นอีเมล์ และ

ข้อความ เพ่ือให้คณุไมพ่ลาดงานสําคญัๆ รวมทัง้กลุม่วยัรุ่นท่ีรักการแชทกบักลุม่เพ่ือนเป็นชีวิตจิตใจ  

 - IPhone OS ระบบปฏิบตักิารจากไอโฟนหรือเรียกอีกช่ือวา่ OS X มีรูปแบบการใช้งานท่ี

เรียบงา่ย แตแ่ฝงไปด้วยลกูเลน่และฟังก์ชนัท่ีนา่ต่ืนตาต่ืนใจ ได้แก่ ความมหศัจรรย์ของระบบมลัตทิชั  

มีจดุเดน่ท่ีดวามบนัเทิงไมว่า่จะเป็นการ ดหูนงั ฟังเพลง ท่ีสามารถทําไปพร้อมกนั จดุเดน่ท่ีสําคญัคือ 

แอพลเิคชนั เกมตา่งๆ อีกมากมายบนแอพสโตร์ท่ีจะชว่ย สร้างความนา่สนใจให้กบัไอโฟนได้อยา่งไม่

จํากดั นอกจากนัน้ระบบปฏิบตักิารยงัรองรับการเช่ือมตอ่อินเตอร์เน็ตแบบเรียลไทม์ ทําให้ สามารถ
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ทอ่งเนต็ เชค็เมล์ หรือเข้าสูเ่ครือขา่ยสงัคมออนไลน์อยา่งเฟซบุ๊ค และทวิตเตอร์ได้อยา่งงา่ยดาย จะมี

ข้อเสียก็คือ OS X ยงัไมร่องรับ โปรแกรมแฟลช จงึเป็นเหตทํุาให้ไมส่ามารถแสดงผลแฟลชเว็บไซต์ 

ได้ และด้วยความท่ีเป็นระบบปิด การตดิตัง้โปรแกรมหรือลงไฟล์ส่ือตา่งๆ จงึจําเป็นจะต้องตดิตัง้ผา่น 

โปรแกรมไอจนู ซึง่อาจจะดยูุง่ยากสําหรับผู้ใช้งานทัว่ไป 

 -  Android OS จดัเป็นระบบปฏิบตักิาร น้องใหม่แตเ่ตบิโตอยา่งรวดเร็ว โดยระบบปฏิบตักิาร

ถกูพฒันา จาก  บริษัท กเูกิล้  จงึมีความสามารถ รองรับการเช่ือมตอ่อินเตอร์เน็ตแบบเรียลไทม์  และ

สนบัสนนุบริการตา่งๆ จากกเูกิล้ได้อยา่งเตม็ท่ี ทัง้ ระบบ Search Engine, ระบบอีเมล Gmail, ระบบ

ปฏิทิน Google Calendar, ระบบเอกสาร Google Docs และ แผนท่ี Google Maps เป็นต้น นอกจาก

ความสามารถท่ีหลากหลายของระบบแอนดรอยด์ แล้วแอนดรอยด์ยงัเป็นระบบปฏิบตักิารแบบโอเพน

ซอร์สหรือแจกฟรี ซึง่ทําให้มีนกัพฒันาตา่งๆ มากมายสามารถศกึษาซอฟท์แวร์ของแอนดรอยด์ สง่ผล

ให้การพฒันาระบบปฏิบตักิารชนิดนี ้เตบิโตขึน้อยา่งรวดเร็ว จนถึงตอนนีก็้มีโปรแกรมตา่งๆ ท่ีรองรับ

ระบบปฏิบตักิารนีก้วา่ 2 หม่ืนโปรแกรมให้ได้เลือกใช้งานกนั จากท่ีกลา่วมาจะเห็นได้วา่รูปแบบการใช้

งาน ระบบปฏิบตักิาร ของแอนดรอยด์ นัน้ เหมาะสําหรับผู้ ท่ีต้องใช้งานบริการตา่งๆ  จากทางกเูกิล้  

รวมทัง้จําเป็นต้องเช่ือมตอ่อินเตอร์เน็ตอยูต่ลอดเวลา  แตด้่วยความซบัซ้อนและความหลากหลายของ

ผู้พฒันาทําให้ยงัไมเ่หมาะสําหรับผู้ใช้งานระดบัเร่ิมต้นเพราะความใหมข่องมนัทําให้วิธีแก้ปัญหาทาง

เทคนิคของแอนดรอยด์นัน้ยงัไมแ่พร่หลายเทา่ไหร่ 

 จากท่ีกลา่วมา สรุปได้วา่ โทรศพัท์มือถือแบบ Smartphone จดักลุม่อปุกรณ์ ท่ีเรียกวา่ 

Mobile Device ซึง่ในปัจจบุนัได้รับนยิมจากผู้ใช้งานมาก และมีแนวโน้มการใช้งานท่ีเตบิโตขึน้เร่ือยๆ 

เพราะมีรูปแบบการใช้งานท่ีหลากหลาย รวมถึงมีระบบปฏิบตักิาร System Software ท่ีสามารถรองรับ

การใช้แอพพลิเคชนัตา่งๆ บนโทรศพัท์มือถือได้ จงึตอบสนองผู้ใช้งาน ในยคุดจิทิลัและสงัคมออนไลน์

ได้อยา่งรวดเร็ว จะเห็นได้วา่ปัจจบุนั กระแสการใช้สมาร์ทโฟนเร่ิมเป็นท่ีนิยมมากขึน้เร่ือยๆ โดยเฉพาะ

ผู้ นําอยา่ง ไอโฟน, แบล๊คเบอร์ร่ี รวมถึงการมาเตบิโตของ แอนดรอยด์ สง่ผลให้แตล่ะแพลทฟอร์มเร่ง

พฒันาระบบปฏิบตักิารของตวัเอง ก่อนท่ีจะหายไปจากสมรภมูิการแขง่ขนัด้านการตลาดของมือถือ 

เน่ืองจากปัจจยัสําคญัการเลือกซือ้สมาร์ทโฟนสกัเคร่ืองนัน้ นอกจากคณุสมบตัิการใช้งานทัว่ไปแล้ว 

ด้านผู้บริโภคยงัมองไปถึงตวัระบบปฏิบตักิารวา่รองรับการใช้งานของผู้บริโภคได้มากน้อยแคไ่หน  

 3.2 ความหมายของระบบปฏิบัตกิารแอนดรอยด์ 

 พร้อมเลศิ หลอ่วิจติร (2556: 1) ได้กลา่วถึง แอนดรอยด์ (Android) คือระบบปฎิบตัิท่ีถกู

สร้างขึน้เพ่ือสําหรับอปุกรณ์ส่ือสารชนิดพกพา เชน่ โทรศพัท์มือถือ (หรือเรียกอีกอยา่งวา่ สมาร์ทโฟน – 

Smartphone) และคอมพิวเตอร์แบบแท็บเล็ต (Tablet Computer หรือ Tablet PC) เป็นต้น โดยลา่สดุ

กเูกิลประกาศวา่มีอุปกรณ์แอนดรอยด์ถกูขายออกไปทัว่โลกแล้วมากกวา่ 800 ล้านเคร่ือง ระบบปฏิบตั ิ
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การแอนดรอยด์นัน้มีพืน้ฐานโครงสร้างพฒันามาจากระบบฎิบตักิารลนิกุซ์ (Linux) อีกทีหนึง่ หรือถ้าจะ

พดูให้ถกูต้องกวา่นัน้คือ สว่นท่ีเป็นโครงสร้างแกนหลกัหรือภาษาโปรแกรมเมอร์เรียกกนัวา่ เคอร์เนล 

(Kernel) ของแอนดรอยด์นัน้คือ โปรแกรมลนิกุซ์นัน่เอง 

 แรกเร่ิมนัน้แอนดรอยด์ถกูพฒันาโดยบริษัท Android Inc. ซึง่ก่อตัง้ในปี ค.ศ. 2003 โดย 

Andy Rubin และ Rich Miner ตอ่มาในปี ค.ศ. 2005 กเูกิลได้ทําการซือ้กิจการของบริษัทนี ้และจาก

นัน้เองกเูกิลได้รวมมือกบักลุม่บริษัทพฒันาทางด้านฮาร์ดแวร์ ซอฟต์แวร์ และการส่ือสาร เชน่  Intel, 

HTC, LG, Texas Instruments จดัตัง้องค์กรความร่วมมือท่ีมีช่ือวา่ Open Handset Alliance ขึน้ในปี 

ค.ศ. 2007 โดยมีวตัถปุระสงค์ในการสร้างแพลตฟอร์ม (Platform) สําหรับอปุกรณ์ส่ือสารชนิดพกพาท่ี

มีพืน้ฐานอยูบ่นระบบมาตรฐานแบบเปิด (Open Standard) ซึง่โปรเจ็คแรกท่ีกลุม่ Open Handset 

Alliance เปิดตวัออกมาก็คือ ระบบปฏิบตักิารแอนดรอยด์น่ีเอง ในช่ือโปรเจ็ควา่ The Android Open 

Source Project 

 ระบบปฏิบตักิารแอนดรอยด์ไมใ่ชส่มบตัขิองบริษัทใดบริษัทหนึง่ (Non-proprietary) เน่ืองจาก

เป็นโปรเจ็คท่ีเปิดให้ผู้ใช้งานทัว่ไปสามารถนําไปพฒันาได้ ดงันัน้ บริษัทผู้ผลิตอปุกรณ์ ฮาร์ดแวร์  

สามารถท่ีจะนําแอนดรอยด์ไปใช้งานได้ โดยไมมี่คา่ใช้จา่ยด้านลิขสิทธ์ิ นอกจากนีก้ารท่ีแอนดรอยด์

เป็นระบบเปิดหรือโอเพน่ซอร์ส (Open Source) จงึเป็นการ เปิดโอกาสให้ผู้ผลติสามารถปรับแตง่

แอนดรอยด์ให้เหมาะกบัฮาร์ดแวร์ของตนเองได้อีกด้วยเชน่กนั 

 การพฒันาแอพพลเิคชนัท่ีรันบนแอนดรอยด์จําเป็นต้องใช้ภาษาจาวาสคริปเป็นหลกั ในการ

เข้าถึงความสามารถตา่งๆ ของแอนดรอยด์จะกระทําผา่น Java Library ท่ีกเูกิลได้จดัเตรียมไว้ให้ใน 

Android SDK หรือก็คือ ชดุพฒันาซอฟต์แวร์สําหรับแอนดรอยด์นัน่เอง ซึง่สามารถดาวน์โหลดได้ฟรี  

 ระบบปฏิบตักิาร แอนดรอยด์ผา่นการพฒันามาอยา่งตอ่เน่ืองนบัตัง้แตเ่ปิดตวัเวอร์ชัน่ 1.0 

เม่ือปี ค.ศ. 2008 โดยช่ือของแตล่ะเวอร์ชัน่ของแอนดรอยด์ จะมี ช่ือเรียกเป็นขนมหวาน ได้แก่ คพัเค้ก

(Cupcake) version 1.5 ออกในชว่ง 30 เมษายน 2009, โดนทั (Donut) version 1.6 ออกในชว่ง 15 

กนัยายน 2009, เอแคลร์ (Eclair) version 2.1 ออกในชว่ง 12 มกราคม 2010, โฟรโย (Froyo) version 

2.2.3 ออกในชว่ง 20 พฤษภาคม 2010, จิงเจอร์ เบรด (Gingerbread) version 2.3.7 ออกในชว่ง 9 

กมุภาพนัธ์ 2011, ฮนัน่ีคอมบ์(Honeycomb) version 3.2 ออกในชว่ง15 กรกฎาคม 2011, ไอศครีม

แซนวิช (Ice Cream Sanwich) version 4.0.4 ออกในชว่ง 16 ธนัวาคม 2011, เจลล่ี บีน (Jelly Bean) 

version 4.2.2 ออกในชว่ง13 พฤศจกิายน 2012  และเวอร์ชัน่ลา่สดุในปัจจบุนัท่ีใช้กนัอยู ่คือ คทิแคท

(Kitkat) และอนาคตคือ เวอร์ชัน่ ลอลป๊ิอป (Lollipop) version 5.0 จะถกูปลอ่ยให้ดาวโหลดพร้อมกนั

ในชว่งต้นปี 2015 จะเห็นได้วา่ระบบปฏบตักิารแอนดรอยด์ มีโครงสร้างและการพฒันาอยา่งตอ่เน่ือง   
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ภาพประกอบ 19 เวอร์ชัน่ของระบบปฏิบตักิารแอนดรอยด์  

 

ท่ีมา: http://www.burptech.com/wp-content/uploads/2014/08/Android-Versions-History.jpg  

 

 แอนดรอยด์ 3.x Honeycomb เป็นเวอร์ชัน่ท่ีออกแบบมาสําหรับแท็บเล็ตโดยเฉพาะ ตอ่มากู

เกิล ได้นําฟีเจอร์ใหมข่องแอนดรอยด์ 3.x มาใสใ่นแอนดรอยด์ 4.0 เพ่ือให้ใช้ฟีเจอร์เหลา่นัน้บนมือถือ

ได้เชน่กนั ซึง่แอนดรอยด์ 4.0 นีจ้ะใช้ได้ทัง้มือถือและแท็บเล็ต เพราะเหตนีุเ้ราจงึไมค่อ่ยเห็นอปุรกรณ์ท่ี

รันแอนดรอยด์ 3.x มากนกั ปัจจบุนัอปุกรณ์ท่ีวางขายอยูถ้่าเป็นมือถือรุ่นเก่าหนอ่ยจะเป็นแอนดรอยด์ 

2.3 แตถ้่าเป็นแท็บเล็ตและมือถือรุ่นใหม่ๆ  จะเป็นแอนดรอยด์ 4.o ขึน้ไป 

 นอกจากนีร้ะบบปฏิบตักิารแอนดรอยด์ ยงัสามารถแบง่ระบบ ออกได้ 3 ประเภทคือ 

 Android Open Source Project (AOSP) เป็นระบบปฏิบตักิารพืน้ฐานท่ีกเูกิลยอมอนญุาติ

ให้ผู้พฒันาหรือผู้ใช้ทัว่ไปสามารถนําซอร์สโค้ตไปตดิตัง้กบัอปุกรณ์ตา่งๆ โดยไมมี่คา่ใช้จา่ยใดๆ  

 Open Handset Mobile (OHM) เป็นกลุม่ระบบปฏิบตักิารท่ีพฒันาโดยกลุม่ของ Open 

Handset Mobile (OHM) โดยมีหน้าตาหรือ User Interface ท่ีเป็นแบบฉบบัของตนเอง เชน่ Android

ของบริษัท Samsung หรือ Android ของบริษัท HTC เป็นต้น นอกจากนีป้ระเภทนีย้งัได้รับบริการเสริม

ตา่งๆ จากกเูกิลท่ีเรียกวา่ GMS (Google Mobile Service) อีกด้วย 

 Cooking หรือ Customize ประเภทนีเ้กิดจากนกัพฒันาได้นําเอาซอร์สโค้ตจากแหลง่ตา่งๆ 

มาปรับใช้พฒันาให้เป็นแบบฉบบัของตนเอง ซึง่ผู้พฒันาจําเป็นต้องมีการปลดล็อคสิทธิการใช้งาน

อปุกรณ์ฮารืดแวร์ชนิดนัน้ๆ เสียก่อน จงึจะสามารถตดิตัง้ได้  

 อุปกรณ์ท่ีใช้แอนดรอยด์ เน่ืองจากแอนดรอยด์เป็นระบบปฏิบตักิารแบบเปิด จงึถกู

ออกแบบมาให้ใช้ได้กบัอปุกรณ์ท่ีมีขนาดจอภาพและความละเอียดของหน้าจอ ท่ีมีลกัษณะท่ีแตกตา่ง

กนัออกไป ปัจจบุนัจึงมีอปุกรณ์ท่ีใช้แอนดรอยด์มากมาย เชน่ โทรศพัท์มือถือ (สมาร์ทโฟน), แท็บเล็ต, 
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โน๊ตบุ๊ค, เคร่ืองอา่น E-book, เคร่ืองเลน่ MP4, โทรทศัน์ (สมาร์ททีวี), เคร่ืองเลน่เกม, กล้องถ่ายรูป และ

นาฬิกาข้อมือหรือ smartwatch เป็นต้น และในอนาคตอนัใกล้เราจะได้เห็นแอนดรอยด์ไปอยู่ ใน

เคร่ืองใช้ไฟฟ้าตา่งๆ เชน่ ทีวี แอร์ รวมทัง้รถยนต์ด้วย  

 คุณสมบัตแิละความสามารถของแอนดรอยด์ 

 คณุสมบตัแิละความสามารถหลกัๆ ของระบบปฏิบตักิารแอนดรอยด์ มีดงันี  ้

• การเช่ือมต่อ แอนดรอยด์มีความสามารถในการสนบัสนนุเทคโนโลยีการเช่ือมตอ่แบบไร้สาย 

ได้แก่ GSM/EDGE, IDEN, CDMA, EV-DO, UMTS, Bluetooth, Wi-Fi, LTE, NFC และ WiMAX 

• Messaging การส่งข้อความ แอนดรอยด์สนบัสนนุ SMS, MMS, Threaded Text  

Messaging และ Cloud To Device Messaging Framework (C2DM) 

• การจัดเก็บข้อมูล แอนดรอยด์มีระบบการเก็บข้อมลูในรูปแบบ SQLite ซึง่เป็นฐานข้อมลู 

เชิงสมัพนัธ์ขนาดเล็ก (lightweight) ท่ีมีประสิทธิภาพสงู ใช้สําหรับจดัเก็บข้อมลู 

• เว็บบราวเซอร์ ระบบปฏิบตักิารแอนดรอยด์นัน้ตดิตัง้มาพร้อมกบัโปรแกรมเว็บ  

บราวเซอร์ท่ีพฒันาบนเอนจิน้ท่ีเรียกวา่ Webkit และใช้ภาษาจาวาสคริปต์เอนจิน้ V8 ของเว็บบราวเซอร์ 

Google Chrome 

• มีเดีย (Media) ระบบปฏิบตักิารแอนดรอยด์ มีการสนบัสนนุในเร่ือง เสียง วีดีโอ และ  

รูปภาพในฟอร์แมตท่ีเป็นท่ีนิยมตา่งๆ เชน่ MPEG4, H.264, MP3, AAC, AMR, JPG และ PNG 

• สตรีมมิ่ง (Streaming) ระบบปฏิบตักิารแอนดรอยด์ สนบัสนนุระบบ RTP/RTSP  

streaming และ HTML progressive download (แท็ก <video> ของ HTML5) 

• สนับสนุนจาวา การพฒันาแอพพลิเคชนับนแอนดรอยด์จําเป็นต้องใช้ภาษาจาวา โดย  

โค้ดจาวาท่ีคอมไพล์แล้วจะไมส่ามารถรันได้ใน Java Virtual Machine (JVM) เหมือนจาวาแอพพลิเค

ชนัทัว่ไป แตจ่ะรันใน Dalvik Virtual Machine ซึง่เป็น VM ท่ีกเูกิลพฒันาขึน้สําหรับอปุกรณ์ส่ือสารชนิด

พกพาโดยเฉพาะ 

• มัลตทัิช (Multi-touch) รูปแบบฟังก์ชนั รองรับการใช้นิว้มือแตะสมัผสัหน้าจอสําหรับ 

สัง่งานได้มากกวา่ 1 จดุพร้อมกนั 

• มัลตทิาสกิง (Multi-tasking) ฟังก์ชนัระบบความสามารถในการทํางานแอพลิเคชนัชนิด 

ตา่งๆ หลายแอพพลิเคชนัได้ พร้อมกนั 

• Tethering (หรือ Mobile Hotspot) คือความสามารถในการแชร์อินเตอร์เน็ตผา่นมือถือ  

หรืออปุกรณ์แอนดรอยด์ ชว่ยในเร่ืองการเช่ือมตอ่อปุกรณ์ตา่งๆ ได้หลายเคร่ือง โดยใช้อปุกรณ์ท่ีทํางาน

ด้วยระบบปฏิบตักิารแอนดรอยด์ 
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• สนับสนุนฮาร์ดแวร์เสริมอ่ืนๆ คือการสนบัสนนุรองรับอปุกรณ์ชนิดตา่งๆ ท่ีมาตดิตัง้  

บนฮาร์ดแวร์ เชน่ กล้องถ่ายรูป, GPS, Accelerometer และเทอร์โมมิเตอร์ เป็นต้น 

• สนับสนุนหลายภาษา คือการรองรับในเร่ือง ภาษาตา่งๆ ได้อยา่งมากมาย อาทเิชน่  

ภาษาไทย ภาษาองักฤษ ภาษาจีน ภาษาฝร่ังเศส เป็นต้น 

 3.3 ข้อมูลด้านการออกแบบและพัฒนาแอพพลิเคชันแอนดรอยด์สาํหรับสมาร์ทโฟน 

  3.2.1 รูปแบบโครงสร้างสถาปัตยกรรมของแอนดรอยด์ 

  จากท่ีกลา่วมาข้างต้นจะเหน็แล้ววา่แอนดรอยด์คืออะไร และทําอะไรได้บ้าง 

ตอ่ไปเรามาดกูนัวา่การทํางานของมนัประกอบด้วยอะไรบ้าง รูปภาพตอ่ไปนีแ้สดงสว่นประกอบหลกั ๆ 

ของระบบปฎิบตักิารแอนดรอยด์ โดยสว่นประกอบในแตล่ะชัน้จะเรียกใช้บริการของชัน้ท่ีอยูถ่ดัลงไป  

 

 
 

ภาพประกอบ 20 ภาพโครงสร้างสถาปัตยกรรมของแอนดรอย์ 

 

 ท่ีมา: http://elinux.org/Android_Architecture 

 

 Linux Kernel คือ สว่นท่ีเป็นแกนหลกัโครงสร้างหรือภาษาโปรแกรมเมอร์เรียกวา่ เคอร์เนล 

(Kernel) ของแอนดรอยด์นัน้ ความจริงก็คือเคอร์เนลของลินกุซ์ ซึง่เป็นระบบฎิบตักิารท่ีถกูสร้างโดย 

Linus Torvalds ในปี ค.ศ.1991 ปัจจบุนัเราสามารถพบลนิกุซ์ได้ในอปุกรณ์ทกุสิง่ทกุอยา่ง ตัง้แต่

นาฬิกาข้อมือไปจนถึงซเูปอร์คอมพวิเตอร์ 
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 สว่นของ Linux Kernel นีจ้ะทําหน้าท่ีเป็น Hardware Abstraction Layer กลา่วคือ เป็น       

สเหมือนตวักลางระหวา่งฮาร์ดแวร์กบัสว่นของซอฟต์แวร์ท่ีอยูถ่ดัขึน้ไป โดยมีทําหน้าท่ีบริหารจดัการ

ทรัพยากรตา่งๆ ของเคร่ือง เชน่ การจดัการบริหารหนว่ยความจํา การจดัการประมวลผลสว่นกลาง    

โพรเซส ฯลฯ ผู้ผลิตอปุกรณ์สามารถ “พอร์ต” (port) แอนดรอยด์ให้ไปทํางานบนฮาร์ดแวร์แบบตา่งๆ ได้

โดยเปล่ืยนแปลงในสว่นของ Linux Kernel นี ้

 ผู้ใช้มือถือหรืออปุกรณ์ส่ือสารท่ีมีแอนดรอยจะไมเ่ห็นวา่มีลินกุซ์อยูใ่นเคร่ือง และแอพพลิเคชนั

ท่ีเราพฒันาก็จะไมไ่ด้เรียกไปยงัลนิกุซ์ได้โดยตรง แตใ่นฐานะนกัพฒันาเราจําเป็นต้องรับรู้วา่มีลินกุซ์อยู ่

เน่ืองจากโปรแกรมยทูิลิตีบ้างตวัท่ี Android SDK นัน้ถกูเตรียมมาเพ่ือใช้สําหรับตดิตอ่กบัลนิกุซ์ใน

อปุกรณ์แอนดรอยด์ เชน่ โปรแกรม adb ท่ีชว่ยให้เราเรียกสามารถใช้คําสัง่เพ่ือสํารวจระบบไฟล์ของ

เคร่ือง สามารถดโูพรเซสท่ีรันอยูใ่นชว่งระยะเวลาขณะนัน้และอ่ืนๆ ได้ 
 

 ไลบรารี (Natie Libraries) 

 ถดัขึน้มาจาก Linux Kernel ตอ่มาก็คือสว่นท่ีเป็นไลบรารีของแอนดรอยด์ ซึง่ทัง้หมดไลบรารี

ทัง้หมดถกูเขียนด้วยภาษา C หรือ C++ และถกูคอมไพล์มาใช้สําหรับฮาร์ดแวร์ของอปุกรณ์แตล่ะ่รุ่น 

ไลบรารีท่ีนา่สนใจมีดงันี ้

• Surface Manager คือ ไลบราร่ีท่ีทําหน้าท่ีจดัการสว่นของการแสดงผลท่ีมีความสามารถ  

ในการผสมกราฟิกทัง้ 2 มิต ิและ 3 มิต ิจากแอพพลิเคชนัตา่งๆ เข้าด้วยกนั ทําให้สามารถสร้างเอฟเฟ็คต์

ตา่งๆ ได้ เชน่ วินโดว์ท่ีมองทะลไุปข้างหลงัได้ และ Transition ในรูปแบบตา่งๆ ท่ีก่อให้เกิดความสวยงาม

ขึน้บนหน้าจอ 

• Media Libraries คือ ไลบราร่ีท่ีถกูสร้างไว้ เพ่ือจดัเตรียมบริการในการเลน่และบนัทกึเสียง  

วิดีโอ และรูปภาพ ในฟอร์แมตตา่งๆ เชน่ MPEG4, H.264, MP3, AAC, AMR, JPG และ PNG 

• SQLite คือ Database Engine ท่ีมีประสิทธิภาพและมีขนาดเล็ก ถกูสร้างมาเพ่ือสําหรับ 

จดัเก็บข้อมลูของแอพพลเิคชนัไว้ในรูปแบบของฐานข้อมลูเชิงสมัพนัธ์ (Relational Database) 

• WebKit คือ ไลบราร่ีท่ีใช้สําหรับการแสดงเนือ้หาในรูปแบบเว็บเพจ ซึง่เป็นตวัเดียวกบัท่ีใช้ 

ใน Google Chrome และ Apple Safari รวมถึงเว็บบราวเซอร์ในมือถือ iPhone และมือถือตระกลู S60 

ของโนเกียด้วย 

 Android Runtime 

 จดัเป็นสว่นหนึง่ขององค์ประกอบโครงสร้างท่ีทํางานอยูบ่นเคอร์เนลของลินกุซ์ก็คือ Android 

Runtime ซึง่ประกอบด้วย Care Library สําหรับภาษาจาวา และ Dalvik Virtual Machine ซึ่ งเป็น  

Java Virtual Machine ในแบบของแอนดรอยด์เอง มนัถกูออกแบบมาสําหรับอปุกรณ์ท่ีใช้ไฟฟ้าจาก

แบตเตอร่ีและมีหนว่ยความจําท่ีจํากดั ในแอนดรอยด์นัน้แตล่ะแอพพลิเคชันจะสามารถทํางานอยูใ่น 

โพรเซสของตวัเอง และมี Dalvik VM ของตวัเองอยูด้่วย ดงันัน้โค้ดของแตล่ะแอพพลิเคชันจงึทํางานอยู่

ใน VM ท่ีแยกจากกนั 
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 ในสว่นสําหรับ Core Library ซึ่ งเป็นสว่นหนึง่ของ Java Library นัน้สว่นใหญ่จะเหมือนกบั

ใน Java Standard Edition (Java SE) ท่ีเราใช้พฒันาจาวาแอพพลิเคชนับนพีซี แตบ่างไลบรารีท่ีมีใน 

Java Se จะไมมี่ในแอนดรอยด์ บางไลบราร่ีถึงแม้จะมีในแอนดรอยด์แตก็่มีรูปแบบการใช้งานท่ี มี

ลกัษณะท่ีแตกตา่งกนัออกไป 

 Application Framework 

 ถดัขึน้มาจาก Native Libraries และ Android Runtime ก็เป็นสว่นท่ีเรียกวา่เฟรมเวิร์กท่ีใช้

สําหรับพฒันาแอพพลิเคชนั (Application Framework) ซึง่ประกอบด้วยคอมโพเนนต์พืน้ฐานตา่งๆ      

ท่ีใช้ในการสร้างแอพพลเิคชนั คอมโพเนนต์เหลา่นีจ้ะตดิตัง้มากบัแอนดรอยด์อยูแ่ล้ว และเราสามารถ

สร้างคอมโพเนนต์สําหรับใช้งานขึน้เองได้ 

 สว่นสําคญัของ Application Framework มีดงันี ้

• Activity Manager คือ คอมโนเนนต์ท่ีทําหน้าท่ีสําหรับควบคมุ Lifecycle ของแอพพลิเค 

ชนัในระบบแอนดรอยด์ 

• Content Providers คือ คอมโพเนนต์ท่ีทําให้แอพพลิเคชันตา่งๆ สามารถแชร์ข้อมลูตา่งๆ  

โดยสามารถเช่ือมถึงกนัได้ 

• View System ประกอบด้วยคอมโพเนนต์ท่ีถกูสร้างเพ่ือใช้สร้างสว่นตดิตอ่ผู้ใช้ เชน่ ปุ่ ม  

เท็กซ์บอ็กซ์ ลิสต์ กริด เป็นต้น 

• Resource Manager  คือ ตวัจดัการด้านทรัพยากร ซึง่รีซอร์สหมายถึงข้อมลูตา่งๆ ใน         

แอพพลเิคชนัท่ีไมไ่ชโ่ค้ด เชน่ คา่สตริง เสียงเพลงและรูปภาพ เป็นต้น 

• Notification Manager คือ คอมโพเนนต์ท่ีทําให้แอพพลิเคชันสามารถแสดงข้อความ         

แจ้งเตือนผู้ใช้ออกมาท่ีแถบสถานะบนอปุกรณ์ท่ีใช้งานระบบปฏิบตักิารแอนดรอยด์ได้  

 Applications คือ สว่นบนสดุของสถาปัตยกรรม ระบบปฏิบตักิาร แอนดรอยด์ จดัเป็น        

แอพพลเิคชั นหลกั  ท่ีถกูตดิตัง้มา พร้อม กบัเคร่ือง ไว้อยูแ่ล้ว  เรียกวา่  (Core Applications) ซึง่จะ

ประกอบด้วย คําสัง่การโทรหรือรับสาย Phone dialer, คําสัง่บนัทกึเบอร์ตดิตอ่ Contacts, การเช่ือมตอ่

ระบบอินเตอร์เน็ต Web browser และ Google Play หรือ (Android Market เดมิ ) เป็นต้น  

รวมถึง   แอพพลเิคชนัท่ีเราสร้างขึน้ด้วย ซึง่แอพพลิเคชนัทัง้หมดในสว่นนีจ้ะเขียนด้วยภาษาจาวาสคริป 
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 3.4 รูปแบบขนาดหน้าจอสาํหรับแอพพลิเคชัน 

 ระบบปฏิบตักิารแอนดรอยด์จดัเป็นระบบปฏิบตักิารแบบเปิด ทําให้มีผู้ผลิตฮาร์ดแวร์หลาย

บริษัทและรวมถึงนกัพฒันาตา่งออกอปุกรณ์สมาร์ทโฟนในรูปแบบ ขนาดและหน้าตาการใช้งาน (User 

Interface: UI) ท่ีแตกตา่ง กนัซึง่เป็นผลดี กบัผู้บริโภคท่ีสามารถเลือกผลิตภณัฑ์ได้หลากหลายและตรง

กบัความต้องการของตวัเองได้มากท่ีสดุ แตปั่ญหาความหลากหลาย และรูปร่างขนาดของหน้าจอกลบั

ตกมาสูน่กัออกแบบและนกัพฒันาแอพพลิเคชนั ปัจจบุนัขนาดหน้าจอสมาร์ทโฟนและแท็บเล็ตมีหลาย

ขนาดพอสรุปขนาดท่ีมีใช้ในท้องตลาดได้ ดงันี ้

 - ขนาดจอ 320 x 480 พิกเซลสําหรับ iPhone 4/4S 

 - ขนาดจอ 320 x 567 พิกเซลสําหรับ iPhone 5/5S 

 - ขนาดจอ 360 x 640 พิกเซลสําหรับ Samsung Galaxy S3, S4, S5 และ Galaxy Note 2,   

Note3 

 - ขนาดจอ 768 x 1024 พิกเซลสําหรับ iPad/iPad mini 

 ขนาดของจอสมาร์ทโฟนและอปุกรณ์แท็บเล็ตทัง้หมดจะใช้หลกัการวดัตามเส้นทะแยงมมุ

จากขอบหน้าจอ เชน่เดียวกบัการวดัขนาดหน้าจอของทีวี และจอคอมพวิเตอร์ ด้วยการวดัจํานวนเป็น

คา่พิกเซล (Pixel) ท่ีบรรจอุยูใ่นหน้าจอ เชน่ขนาดจอ 1280 x 800 พิกเซล เป็นต้น อีกรูปแบบหนึง่ท่ีใช้

สําหรับการวดัขนาดหน้าจอ คือการวดัความละเอียดขอหน้าจอด้วยจํานวนพกิเซลตอ่หนว่ยพืน้ท่ีท่ีมี

หนว่ยเป็นดีพีไอ (dpi) เชน่ 160 dpi, 240 dpi เป็นต้น นกัออกแบบและนกัพฒันาก่อนออกแบบแอพ

พลิเคชนัควรคํานงึถึงขนาดและการกําหนดแนวทางในการออกแบบวางหน้าจอซึง่มี 2 แบบ คือแบบ

แนวตัง้ (Portrait) และแบบแนวนอน (Lanscape) โดยแนวตัง้นัน้จะเป็นการออกแบบให้ จอวางตาม

แนวแกน y สว่นแนวนอนจะออกแบบให้จอวางตามแนวแกน x เพ่ือการออกแบบ UI (User Interface) 

ซึง่ในสว่นของการออกแบบแอพพลิเคชนัควรจะต้องมีการกําหนดขนาดพิกเซล เพ่ือให้นกัออกแบบและ 

นกัพฒันาสามารถควบคมุการแสดงผลของภาพได้ชดัเจน เหมือนกนัในทกุอปุกรณ์ท่ีมีขนาด แตกตา่งกนั 

ดงันัน้ นกัออกแบบควรหาแนวทางคา่มาตรฐานการออกแบบหน้าจอ ซึง่คา่มาตรฐานของ Smart 

Phone และ Tablet สําหรับงานออกแบบ มีดงันี  ้

 - ขนาดจอมาตรฐาน Smart Phone การแสดงผล Portrait Mode 320 x 479 พิกเซล 

 - ขนาดจอมาตรฐาน Smart Phone การแสดงผล Landscape Mode 480 x 767 พิกเซล 

 - ขนาดจอมาตรฐาน Tablet การแสดงผล Portrait Mode 768 x 1023 พิกเซล 

 - ขนาดจอมาตรฐาน Tablet การแสดงผล Landscape Mode 768 x 1023 พิกเซล 
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 นอกจากหน้าจอแล้ว นกัออกแบบและนกัพฒันาควรศกึษาเร่ือง การควบคมุความละเอียด

ตา่งๆ ของภาพ ซึง่มีการกําหนดท่ีวา่คือ Density Independent Pixel (dp) หรือเรียกวา่ พิกเซลเสมือน 

มีหน้าท่ีสําหรับกําหนดขนาดของตวัอกัษร  (Text) ขนาดรูปภาพ และปุ่ มตา่งๆ โดยกําหนดให้ 1dp = 

ความหนาแนน่ของจอ หารด้วย 160 ซึง่สามารถแบง่ขนาดของหน้าจอออกเป็น 4 ขนาด ดงันี ้คือ  

 - ldpi คือ จอท่ีมีขนาดของความหนาแนน่ ไมเ่กิ น120 dpi  

 - mdpi คือ จอท่ีมีความหนาแนน่ ตัง้แต ่120 - 160 dpi  

 - hdpi คือ จอท่ีมีความหนาแนน่ 160 - 240 dpi  

 - xdpi คือ จอท่ีมีความหนาแนน่ 240 dpi ขึน้ไป 
 

 3.5 ระบบตัวกลางในการซือ้ขายและดาวโหลดแอพพลิเคชันแอนดรอยด์ 

 ระบบกูเกิล้เพลย์สโตร์ (Google Play Store) คือระบบท่ีทําหน้าท่ีสเหมือนหน้าร้าน

จําหนา่ยแอพพลิเคชนัของระบบปฏิบตักิารแอนดรอยด์ ซึง่ผู้ ใช้อปุกรณ์สมาร์ทโฟนในระบบปฏิบตักิาร

แอนดรอย์จําเป็นต้องสมคัรสมาชิกโดยใช้บญัชีอีเมลผา่นระบบจีเมล (Gmail) ซึง่เป็นสว่นหนึง่ของ

ผลิตภณัฑ์ด้านบริการของกเูกิล้ในการล๊อคอินเข้าไปเพ่ือดาวน์โหลดแอพพลเิคชนัสําหรับใช้งาน 

(blognone. 2557: ออนไลน์) บริษัทเก็บสถิตแิอพ App Annie ออกรายงานรวมสถิตกิารดาวน์โหลด 

แอพบน App Store และ Play Store ประจําไตรมาส 2/014 มีประเดน็ท่ีนา่สนใจดงันี  ้

 จํานวนการดาวน์โหลดแอพตอ่ไตรมาสบน Play Store เยอะกวา่ App Store ถึง 60% 

(ตวัเลขเพิ่มจากไตรมาส 1/2014 ท่ีหา่งกนั 45% และถ้าเทียบกบัไตรมาส 2/2013 ตอนนัน้ยอดดาวน์โหลด 

Play Store มีแค ่10% ของ App Store เทา่นัน้) 

 ประเทศท่ียอดดาวน์โหลดบน Play Store เพิ่มขึน้อยา่งมากในไตรมาสท่ีผา่นมาคือ บราซิล 

ไทย และอินเดีย (แต ่App Annie ไมเ่ผยสถิตเิฉพาะของประเทศไทย) 

 

4. ข้อมูลเก่ียวกับเทคโนโลยี แอพพลิเคชันส่งเสริมสุขภาพบนสมาร์ทโฟน 
 แนวโน้มการเตบิโตของเทคโนโลยีเพ่ือสุขภาพ  

 News & Ideas Publishing (2557: ออนไลน์) ได้กลา่วไว้วา่ ปัจจบุนันวตักรรมทางด้าน

สขุภาพนัน้เกิดขึน้ทกุวนันี ้โดยนวตักรรมเหลา่นีเ้กิดจากความลงตวัของเหตกุารณ์ตา่งๆ ท่ีเกิดขึน้จาก

เทคโนโลยีส่ือสารไร้สายท่ีพฒันาขึน้อยา่งรวดเร็ว ความสามารถในการรับสง่ข้อมลูด้วยความเร็วสงู 

และมีอปุกรณ์รองรับหลากหลายรูปแบบ สภาพสงัคมท่ีมีสดัสว่นผู้สงูอายุเฉล่ียเพิม่มากขึน้เร่ือยๆ สง่ผล

โดยตรงตอ่จํานวนผู้ ป่วยโรคเรือ้รังเพิ่มมากขึน้เร่ือยๆ สง่ผลให้รัฐบาลต้องแบกรับคา่ใช้จา่ยท่ีใช้สําหรับ

การดแูลและรักษา ทําให้หลายๆ ประเทศเร่ิมให้ความสําคญักบั การปฏิรูปสขุภาพ โดยเร่ิมมีการบรรจุ

เป็นนโยบายแหง่ชาติ 
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 นวตักรรม ดจิิตอล เฮลท์ (digital health) ในปัจจบุนั เร่ิมเตบิโตและพฒันาอยา่งรวดเร็ว จะ

เห็นได้จาก เดก็มธัยมอาย ุ15 ปี ชาวอเมริกาสามารถสร้างนวตักรรมสง่เสริมสขุภาพ โดยใช้เคร่ืองพิมพ์

สามมิต ิ(3D printer) และซอฟต์แวร์ ชว่ยในการออกแบบ เคส สําหรับ มือถือ iPhone ท่ีสามารถทํางาน

ร่วมกบั แอพพลเิคชนั (application) ในการชว่ยวดัคล่ืนหวัใจได้ โดยการนํามือถือไปแนบไว้ท่ีหน้าอก

เทา่นัน้ 

 จากสถิตปัิจจบุนัพบวา่ ผู้ ท่ีมีปัญหาด้านสขุภาพ เร่ิมมีจํานวนมากขึน้ โดยเห็นได้จาก จํานวน

ผู้ ท่ีได้รับผลกระทบจากโรคหวัใจ เร่ิมมีมากกวา่จํานวนผู้ ป่วยมะเร็ง รวมกนัทัง้หมดเสียอีก การประยกุต์

นําเอาเทคโนโลยีสารสนเทศและการส่ือสาร มาชว่ยเก็บข้อมลู วิเคราะห์ข้อมลู ยอ่มก่อให้เกิดประโยชน์

อยา่งมาก นอกจากนีย้งัมีการจดัทําโครงการเชญิชวนเข้าร่วมการศกึษาด้านสขุภาพ เพียงใสข้่อมลู

สขุภาพพืน้ฐานอาทิ เชน่ ความดนัโลหิต หรือ ข้อมลูการออกกําลงักาย เพ่ือนําผล ท่ีได้ไปวิเคราะห์หา 

สิง่ท่ีจะมาตอ่สู้กบั โรคหวัใจ โดยคาดวา่จะมีผู้ ป่วยนบัล้านรายเข้าร่วมเป็นอาสาสมคัรในโครงการนี  ้

 ดงันัน้ยอ่มเป็นท่ีแนน่อนวา่ ผลลพัธ์ท่ีได้จะมีความนา่เช่ือถือมากกวา่ และยงัสามารถให้

รายละเอียดได้มากกวา่ การศกึษาทางคลนิกิ เน่ืองจากจํานวนผู้ ท่ีเข้าร่วมทดสอบ ไมเ่พียงการรวบรวม

ข้อมลูจากผู้ ป่วยโรคหวัใจเทา่นัน้ ยงัมีเจ้าของธุรกิจท่ีมีบตุรป่วยเป็น เบาหวาน ชนิดท่ี 1 (Type 1 diabetes) 

ได้ร่วมมือกบัผู้ เช่ียวชาญ เพ่ือเก็บข้อมลูตอ่สู้กบัโรคเบาหวาน ผา่น แอพพลเิคชนั (application) 

 ในอนาคตเรานา่จะได้เห็น แอพพลิเคชัน (application) ท่ีมีความสามารถ ชาญฉลาดมากขึน้ 

และยงัสามารถเข้ามามีสว่นชว่ยในการรวบรวมข้อมลู สําหรับวิเคราะห์โรค ร่วมถึงการบรูณาการ

วิเคราะห์โรคชนิดตา่งๆ ได้พร้อมๆ กนั อยา่ง เชน่ การวิเคราะห์ โรคเบาหวาน โรคหวัใจ โรคออทิสตกิ 

(Autism) และ โรคซมึเศร้า จะเห็นได้วา่ ปัจจบุนัมีการรวบรวมข้อมลูจากโลกออนไลน์ ท่ีหลากหลาย 

แพลทฟอร์ม (platform) ทํางานเช่ือมโยงกนัได้เป็นอยา่งดี โดยอนาคต เราจะเห็นการข้อมลูขา่วสาร

ชีวิตประจําวนัร่วมกบั ข้อมลูทางสขุภาพ และสิ่งสําคญัไมเ่พียงแตก่ารเอาใจใสส่ขุภาพ แตเ่ป็นการใสใ่จ

ตวัของเราเอง และเข้าใจธรรมชาตสิิ่งท่ีอยูร่อบๆ ตวัเราอยา่งลกึซึง้ โดยเฉพาะ ขัน้ตอนระบบการทํางาน 

ตัง้แตก่ารเร่ิมจากไหน ไปตอ่ท่ีหนว่ยงานไหน มีระบบระเบียบเรียบร้อย ท่ีเรามกัจะเรียกกนัวา่ Workflow คง

จะถึงเวลาท่ีเราควรกลบัมาให้ความสําคญักบัสิง่ท่ีใกล้ตวัของเรามากท่ีสดุอยา่ง ชี วิต แนวคดิเร่ือง Life 

flow จงึเกิดขึน้ และเร่ิมได้รับความสนใจมากขึน้ตามลําดบั 

 ภาคเอกชน เร่ิมมีบทบาทด้านการสนบัสนนุโดยจดัทําโครงการและให้ทนุสง่เสริมการสร้าง

นวตักรรมด้านสุขภาพ มีการสนบัสนนุให้ความรู้อบรมดจิิตอลเทคโนโลยี ในรูปแบบโครงการนวตักรรม

สง่เสริมสขุภาพมากขึน้ โดยระยะแรกๆ มกัเห็นโครงการขนาดใหญ่ ท่ีใช้งบประมาณสงู และระยะเวลา

ดําเนินกินเวลานานเกินกวา่ท่ีควรจะเป็น จากปัญหาเชน่นีห้ลายภาคเอกชนจงึเร่ิมให้ทนุวิจยัด้วยเมด็

เงินท่ีลดลง เพ่ือให้เห็นแนวโน้มวา่จะนําไปใช้นัน้สามารถก่อให้เกิดประโยชน์ได้สงู หรือท่ีมกัจะเรียกวา่ 

impact จงึขยายทนุในรูปแบบแบง่เป็นเฟสๆ ตอ่ไป 
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 การสร้างต้นแบบ (Prototype) ต้นแบบนัน้ มกัเป็นแนวทางท่ีเห็นได้บอ่ยครัง้สําหรับนวตักรรม

ใหม่ๆ  เม่ือเรามีต้นแบบ เรามกัจะเร่ิมการทดลองใช้งานกบักลุม่เป้าหมายกลุม่เลก็ๆ แล้วรับฟังความ

คดิเห็นวา่ควรปรับปรุงแก้ไขเดนิหน้าตอ่ไปอยา่งไร แอพพลเิคชนั (application) ถกูนํามาเป็นเคร่ืองมือ

ชว่ยตดัสนิใจ เลือกการรักษาได้อยา่ง ถกูต้องและเ หมาะสมผา่นขัน้ตอน การประเมินข้อมลูผู้ ป่วย

รายบคุคลจากข้อมลูพืน้ฐานตา่งๆ โดยเปรียบเทียบกบัผู้ ป่วยท่ีมีลกัษณะอาการเชน่เดียวกนั เพ่ือให้

เข้าใจ ถึงลกัษณะกลุม่อาการของ โรคได้อยา่งเหมาะสม แมน่ยํา  รวมถึง นําสูก่ารวางแผนการรักษา

สําหรับขัน้ตอนตอ่ไป 

 ในปัจจบุนัแอพพลิเคชนัสขุภาพตา่งๆ เร่ิมมีการนําฐานข้อมลูของประชากร มาชว่ยประกอบการ

ตดัสินใจทางด้านการแพทย์ ชว่ยในการเลือกหาแนวทางการรักษาได้อยา่งเหมาะสมและถกูต้องย่ิงขึน้ 

เชน่ เม่ือพบวา่ปัญหาเดก็ในครรภ์มีท่ีภาวะนํา้หนกัเกินมาก จนต้องหาแนวทางวิธีการทําคลอดอ่ืนท่ี

เหมาะสม แล้วเกณฑ์ท่ีวา่นํา้หนกัมากนัน้มีการประเมิณวา่มากแคไ่หน เม่ือมีการพฒันาแอพพลิเคชนั 

(Application) โดยมีการดงึฐานข้อมลูท่ีมีอยูม่าแสดงผล พร้อมระบไุด้วา่หากเดก็ท่ีมีภาวะนํา้หนกัตวั

เกินกวา่มาตรฐานอยูใ่นชว่งระหวา่งท่ีนา่ก่อให้เกิดอนัตรายตามข้อมลูทีมี่อยู ่ก็จะสามารถชว่ยในเร่ือง

การตดัสินใจทางการแพทย์ได้โดยมีข้อมลูสนบัสนนุ 

 สําหรับแอพพลิเคชนัสขุภาพนัน้ ฐานข้อมลูจดัเป็นสิ่งท่ีสําคญัมาก การเลือกใช้ฐานข้อมลูท่ี

เหมาะสม จดัเป็นสิ่งท่ี จําเป็น และต้องพิจารณา เป็นอยา่งย่ิง  โดยการเลือกข้อมลู ประชากร พืน้ฐาน

อยา่งเชน่ เพศ ชว่งอาย ุทําให้เราสามารถหยิบข้อมลูออกมาใช้ได้อยา่งเหมาะสม ผา่นการทํางานของ 

ระบบแอพพลเิคชนั (Application) การเก็บข้อมลูตา่งๆ สําหรับเพ่ือการตรวจวินจิฉยัอยา่ง ภาพทางรังสี

วิทยา ภาพถ่าย MRI ไว้บนระบบฐานข้อมลู คลาวด์ (cloud) เป็นอีกทางเลือกท่ีมีแนวโน้มท่ีเลือกใช้กนั

มากขึน้เห็น หมดยคุท่ีจะต้องคอยถือแผน่ ดีวีดี ตดิตวัหรือต้องไรท์แผน่ เพราะหากเกิดเหตฉุกุเฉินแล้ว 

เพียงมี แอพพลิเคชนั ท่ีสามารถเช่ือมตอ่เข้าใช้งานกบัระบบ คลาวด์ (cloud) ท่ีเราเก็บข้อมลูด้านสขุภาพ

ของเราไว้ ก็มัน่ใจได้วา่ไมว่า่จะเดนิทางไปท่ีแหง่ใดในโลก ขอเพียงสามารถเช่ือมตอ่อินเทอร์เน็ตได้

เทา่นัน้ก็เพียงพอ เราก็สามารถท่ีจะเรียกข้อมลูนัน้มาใช้งานได้ทกุเม่ือ 

 ภาพถ่ายรังสีวิทยา ปัจจบุนัมีการพฒันาไปอยา่งรวดเร็วทัง้ซอฟแวร์และฮารด์แวร์ จะเห็นได้

วา่การดถู่ายรังสีวิทยาสามารถดไูด้ในรูปแบบภาพสามมติ ิสามารถพลิกมมุภาพเพ่ือดใูนสว่นท่ีต้องการ 

และนอกจากภาพสามมติยิงัมีการพฒันาดจิิตอลเทคโนโลยีสําหรับภาพในรูปแบบภาพส่ีมิต ิท่ีเรียกวา่ 

(4D) คือ การถ่ายทอดเร่ืองราวของตวัแสดงผา่นภาพท่ีมีความกว้าง ยาว และลกึ เหมือนภาพยนตร์     

3 มิตท่ีิคุ้นตา โดยมิตท่ีิ 4 ท่ีเพิ่มเข้ามาเป็นสภาพแวดล้อมระหวา่งนัง่ด ูซึง่เกิดจากเคร่ืองยนต์กลไกตา่ง  ๆ

ท่ีตดิตัง้ไว้ภายในโรงภาพยนตร์เพ่ือให้ผู้ชมสมัผสับรรยากาศประหนึง่ได้ร่วมอยูใ่นเหตกุารณ์จริง  

เทคโนโลยี 4D  แตล่ะปีท่ีผา่นมา เทคโนโลยีสารสนเทศได้พฒันาตามการเปล่ียนแปลงของโรคตา่งๆ 

ร่วมถึงเหตกุารณ์สําคญัๆ และมีสว่น เข้ามา ร่วมเป็นสว่นหนึง่ ในวงการแพทย์ เป็นอยา่งมาก  จาก
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ข้อมลูภาพตา่งๆ ท่ีเคยอยูอ่ยา่งกระจดักระจาย เราสามารถดงึข้อมลูภาพเหลา่นัน้มาแสดงผลได้บน

หน้าจอเดียว และสามารถแสดงข้อมลูภาพในจดุท่ีทําการตรวจรักษา พร้อมสามารถให้ข้อมลูเพิ่มเตมิ

ลงรายละเอียด สามารถเลือกข้อมลูลกัษณะกลุม่ผู้ ป่วยเพ่ือการเปรียบเทียบข้อมลูตา่งๆ รวมถึงเพิ่ม

ประสิทธิภาพในการวินิจฉยัโรคได้ดีขึน้อยา่งมิต้องสงสยั 

 อาการการหลงลืมเป็นสิ่งท่ีมกัพบได้บอ่ยขึน้ตามอายท่ีุเพิ่มขึน้ซึ่ งจดัเป็นเร่ืองธรรมชาต ิเชน่ 

ลืมวา่วางกญุแจไว้ท่ีไหน เดนิไปเปิดตู้ เย็นแล้วยืนนิ่ง นกึไมอ่อกวา่จะเดนิมาหยิบอะไร อาการเชน่นี  ้  

พบได้บอ่ย แม้แตใ่นสถานพยาบาลขนาดใหญ่ของโลก ยงัมีประเดน็การจดัการ โดยใช้เคร่ืองมือและ

เทคโนโลยีท่ี เหมาะสม เม่ือมีผู้ ป่วยมาด้วยอาการเชน่นี ้การให้ยา อาจจะไมใ่ชท่างเลือกท่ีดีท่ีสดุ           

การรักษาเฉพาะตวับคุคล (personalized medication)หรือ เฉพาะอาการ ได้รับความนิยมมากขึน้ 

การรักษาชนดินีแ้ตกตา่งจากการรักษาท่ีคุ้นเคยกนัในปัจจบุนั มีการศกึษาท่ีดงึเอาธรรมชาตขิองสมอง

ของคนเรา ท่ีมีจดุเดน่วา่จะตอบสนองตอ่ประสบการณ์ใหม่ๆ  ท่ีเกิดขึน้ จงึ มีการนําแอพพลเิคชนัเกม

คอมพวิเตอร์ มาชว่ยฝึกสมองผา่นการทํากิจกรรมมากกวา่หนึง่อยา่งเชน่ การบงัคบัรถในเกมให้เลีย้ว

ซ้าย ขวา พร้อมแยกแยะสญัญาณไฟสีตา่งๆ ท่ีว่ิงผา่น หลงัจากฝึกฝนได้หนึง่เดือน พบวา่การตอบสนอง

ของสมองสว่นหน้าเพิ่มมากขึน้อยา่งเห็นได้ชดั นบัเป็นการศกึษาท่ีนําเอาเทคโนโลยีแอพพลิเคชันมา

ผสมผสานกบัสขุภาพได้อยา่งลงตวั ในบางกรณี เกม กลายเป็นเคร่ืองมือชว่ยพฒันาด้านสขุภาพของ

คนเราได้อีกด้วย เชน่ การเลน่เกมไปพร้อมกบัการออกกําลงักายของผู้พฒันาเคร่ือง Wii คา่ย Nintendo 

โดยใช้อปุกรณ์ท่ีจบัลกัษณะการเคล่ือนไหว ไปพร้อมๆ กบัการเลน่เกม และเน้นการใช้เทคโนโลยีท่ี

เสมือนจริง 

 พนิดา ตนัศริิ (2553: 169) ได้กลา่วถึง เทคโนโลยีเสมือนจริง (Augmented Reality: AR) คือ

การนําเทคโนโลยีระบบความจริงเสมือนมาผนวกกบัเทคโนโลยีภาพเพ่ือสร้างสิ่งท่ีเสมือนจริงให้กบัผู้ใช้ 

และเป็นนวตักรรมหรือเทคโนโลยีท่ีมีมาตัง้แตปี่ ค.ศ. 2004 จดัเป็นศาสตร์ด้านวิทยาการคอมพวิเตอร์ 

วา่ด้วยการเพิม่ภาพเสมือนของโมเดลสามมติท่ีิสร้างจากคอมพวิเตอร์ลงไปในภาพท่ีถ่ายมาจากกล้อง

วิดีโอ เว็บแคม หรือกล้องในโทรศพัท์มือถือ แบบเฟรมตอ่เฟรม ด้วยเทคนิคทางด้านคอมพิวเตอร์กราฟิก  

 ในปัจจบุนัเทคโนโลยีเสมือนจริงถกูนํามาประยกุต์ใช้เพ่ือสง่เสริมทางด้านการตลาดให้กบั

ธุรกิจหลากหลายประเภท เชน่ อตุสาหกรรม การแพทย์ การตลาด การบนัเทิง การส่ือสาร โดยใช้

หลกัการนํา เทคโนโลยีความจริงเสมือนมา ผสมเข้ากบัเทคโนโลยีภาพผา่นซอฟต์แวร์และอปุกรณ์

เช่ือมตอ่ตา่งๆ และแสดงผลผา่นหน้าจอคอมพิวเตอร์หรือบนหน้าจอโทรศพัท์มือถือ ทําให้ผู้ใช้สามารถ

นําเทคโนโลยีเสมือนจริงมาใช้กบัการทํางานประเภทออนไลน์ท่ีสามารถก่อให้เกิดการโต้ตอบได้ทนัที

ระหวา่งผู้ใช้กบัสินค้าหรืออปุกรณ์ตอ่เช่ือมแบบเสมือนจริงของโมเดลแบบสามมิต ิท่ีมีมมุมองถึง 360 องศา 

โดยผู้ใช้ไมจํ่าเป็นต้องไปสถานท่ีจริง โดยมีการแบง่ประเภทของระบบความจริงเสมือนตามพืน้ฐานวิธีท่ี

ตดิตอ่กบัผู้ใช้ ไว้ดงันี  ้
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 1. Desktop VR หรือ Window on World Systems (WoW) เป็นระบบความจริงเสมือนท่ีใช้

จอภาพของคอมพวิเตอร์ในการแสดงผล 

 2. Video Mapping คือ หลกั การนําวิดีโอ หรืออนิเมชั นมาผนวกเข้ากบั เคร่ืองมือ สําหรับ

บนัทกึภาพและฉายภาพ  โดยใช้กราฟิกคอมพิวเตอร์นําเสนอการแสดงผลในโมเดลแบบสองมิติ

หรือสามมิต ิโดยผู้ใช้จะเห็นตวัเองและการเปล่ียนแปลงตวัเองผา่นจอภาพ ทําให้มีความรู้สกึเสมือน

ตนเองอยูใ่นจอคอมพวิเตอร์ 

 3. Immersive Systems คือหลกัการนําอปุกรณ์ประเภทจอภาพสวนศีรษะ (HMD) มาสวม

ให้กบัผู้ใช้ และฉายภาพจําลองเสมือนจริงทําให้ผู้ใช้ได้รับชมภาพและเสียงอยา่งสมจริงเป็นระบบความ

จริงเสมือนสําหรับผู้ใช้สว่นบคุคล 

 4. Telepresence คือ หลกัการนําระบบเสมือนจริงท่ีมีการนําอปุกรณ์ตรวจจบัสญัญาณ

ระยะไกลท่ีอาจตดิตัง้กบัหุน่ยนต์เช่ือมตอ่การใช้งานกบัผู้ใช้  

 5. Augmented / Mixed Reality Systems คือ การผสมผสานระหวา่ง Telepresence ระบบ

ความจริงเสมือน และเทคโนโลยีภาพเพ่ือสร้างสิ่งท่ีเสมือนจริงให้กบัผู้ใช้ โดยจําลองภาพและสถานการณ์ 

เชน่ การดขูองศลัยแพทย์ของศลัยกรรมสมอง ก่อนท่ีจะผา่ตดัจริง 

 

ระบบเสมือนเสริมบนโทรศัพท์มือถือ 

 โทรศพัท์มือถือหรือสมาร์ทโฟน (Smart Phone) ปัจจบุนัได้มีการพฒันาจนมีความสามารถได้

อยา่งมากมาย ทําให้เกินแนวคดิทางการตลาดของการโฆษณา เน่ืองจากเทคโนโลยี ระบบเสมือนจริง

บนโทรศพัท์มือถือ (Mobile AR) ทําให้ผู้ใช้สามารถรับข้อมลูหรือขา่วสารได้อยา่งครบถ้วน เปรียบเสมือน

ได้สมัผสักบัสินค้า ซึง่เป็นไปตามคณุลกัษณะของซอฟต์แวร์หรือโปรแกรมตา่งๆ ท่ีมีอยูใ่นโทรศพัท์มือถือ 

แบบท่ีผู้ใช้สามารถพกพาได้อยา่งสะดวก ทัง้นีโ้ทรศพัท์มือถือท่ีสามารถใช้ระบบเสมือนจริงได้ต้องมี

คณุสมบตัขิองเคร่ือง ดงันี ้กล้องถ่ายรูป, GPS ท่ีสามารถระบพุิกดัตําแหนง่และเช่ือมตอ่อินเทอร์เน็ตได้, 

เข็มทิศดจิิตอลในเคร่ือง เป็นต้น ยกตวัอยา่งการเชน่ การนําเทคนิคเสมือนจริงมาใช้กบัมือถือสมาร์ทโฟน 

แทนขวดนมและเทนมลงใสเ่คร่ืองคอมพิวเตอร์ เป็นการใช้อปุกรณ์ส่ือสารหลายตวัเข้ามาเป็น รูปแบบ

การเลน่ (Gimmick) ทําให้กิจกรรมมีความนา่สนใจและ มีสีสนัมากขึน้ โดย ผู้ใช้จะต้อง เข้าเว็บไซต์  

Premialle.com เพ่ือดาวโหลด แอพพลเิคชันสําหรับใช้งาน เม่ือได้ใช้มือถือหรือแท็ปเล็ตเคร่ืองนัน้เทนม

ไปใสอี่กหน้าจอนงึได้ (ThaiMarketing. 2557: ออนไลน์) 
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5. แนวคิดและทฤษฎีที่เก่ียวข้องกับการออกแบบ 

 5.1 แนวคิดการออกแบบแอพพลิเคชันส่งเสริมสุขภาพ 

 แนวคดิในการออกแบบแอพพลเิคชนัแอนดรอยด์ มีแนวคดิหลกัในการออกแบบอยู ่3 ประการ 

ซึง่นกัออกแบบนัน้ควรให้ความสําคญัเพ่ือให้แอพพลเิคชนัเป็นไปตามวตัถปุระสงค์ 

  5.1.1 การออกแบบสิง่สําคญั คือ ความสวยงาม ความสวยงามนอกจากจะสร้างความ

พงึพอใจแก่ผู้ใช้งานแล้ว ความสวยงามประกอบด้วย รูปแบบและการวางของตวัอกัษร รวมถึงสีสนั

จะต้องเหมาะสมกบัประเภทของแอพพลิเคชนั 

  5.1.2 นอกจากความสวยงามแล้ว แอพพลเิคชันควรใช้งานได้งา่ย และงา่ยตอ่การ

เข้าใจ ไมค่วรมีขัน้ตอนท่ีซบัซ้อน และเหมาะสมกบักลุม่เป้าหมายท่ีใช้แอพพลิเคชนันัน้ๆ 

  5.1.3 ฟังก์ชนัการทํางานของแอพพลเิคชนัควรมีความหลากหลายและนา่สนใจ เชน่ 

ฟังก์ชนัการแจ้งเตือน การแชร์ผา่นระบบแอพฯ เพ่ือทําให้ผู้ใช้มีความรู้สกึได้โต้ตอบกบัแอพพลเิคชัน 

 จากการศกึษา ผู้ วิจยัได้พยายามค้นหาแนวทางการออกแบบแอพพลิเคชันให้ดเูป็นท่ีนา่สนใจ

และเข้าใจงา่ย ส่ือสารได้กบักลุม่บคุคลทกุเพศทกุวยั โดยแนวทางการออกแบบดงักลา่วคือ แนวทางการ

ออกแบบ Flat Design 
 

 ความเป็นมาของ Flat Design 

 สรุนาถ เนียมคํา  (2556: ออนไลน์ ) ได้กลา่ววา่ ปัจจบุนัการออกแบบตา่งๆ ไมว่า่จะเป็น

เว็บไซต์หรือแอปพลิเคชนั มกัจะใช้แนวคดิท่ีเรียกวา่ “Skeuomorphism” คือ การออกแบบอะไรก็ตาม 

ท่ียงัคงรักษาองค์ประกอบหรือลกัษณะบางอยา่ง ท่ีเคยจําเป็นเม่ือสมยัก่อนเอาไว้ แม้วา่สิ่งนัน้จะไม่

จําเป็นแล้วในปัจจบุนัก็ตาม ตวัอยา่งท่ีเห็นได้ชดัมากท่ีสดุก็คือ เสียงชตัเตอร์ของการถ่ายรูปบน

โทรศพัท์มือถือ ซึง่มกัจะเลียนเสียงมาจากเสียงชตัเตอร์ของกล้องสมยัก่อน ทัง้ๆ ท่ีมนัไมไ่ด้ใช้กลไก      

ท่ีจะทําให้เกิดเสียงชตัเตอร์แบบนัน้แล้วก็ตาม  

 นกัออกแบบเร่ิมมองวา่แนวทางการออกแบบงานท่ีเป็นดจิิตอล โดยการออกแบบไมจํ่าเป็นต้อง

ไปเลียนแบบสิ่งของท่ีมีอยูใ่นชีวิตจริงมากจนเกินไป เพราะบางคนอาจจะไมเ่คยเจอหรือเคยใช้สิ่งนัน้

เลยด้วยซํา้ การออกแบบโดยเน้นไปท่ีฟังก์ชนัการใช้งานจงึจดัเป็นแนวทางท่ีดแูล้วมีความเหมาะสมย่ิงกวา่ 

 หลงัจากท่ี Microsoft ได้เปิดตวั Windows Phone 7 และ Windows 8 ผู้คนก็เร่ิมรู้จกั flat 

design มากขึน้ ด้วย UI(User Interface) ท่ีดทูนัสมยั แปลกตา สีสนัสดใส ในขณะเดียวกนัก็ดเูรียบง่าย 

ทําให้ flat design ได้รับความนยิมในเวลาอนัรวดเร็วและถกูนํามาใช้อยา่งแพร่หลายในงานออกแบบ

ไมว่า่จะเป็นเว็บไซต์หรือแอปพลิเคชนั เร่ืองนีอ้าจสะท้อนให้เห็นวา่ บางทีคนเราก็ไมไ่ด้ต้องการ UI ท่ี

หวือหวา นา่ต่ืนตาต่ืนใจเสมอไป ขอแค ่UI ท่ีเรียบงา่ย และสามารถตอบสนองความต้องการได้ก็

เพียงพอแล้ว 
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ภาพประกอบ 21 ภาพตวัอยา่ง งานออกแบบด้วย Flat Design 

 

 ท่ีมา: http://www.vandelaydesign.com/wp-content/uploads/01-website-flat-design-

examples.jpg 

 

 แนวทางการออกแบบ Flat Design คือ การออกแบบทกุอยา่งให้ดแูบนราบ โดยจะลดการใช้

อะไรก็ตาม ท่ีจะทําให้ดมีูมิตอิอกไป ไมว่า่จะเป็น การให้แสงและเงา การใสพื่น้ผิวให้กบัวตัถ ุการไลสี่ 

รวมไปถึงสิ่งอ่ืนๆ ท่ีจะทําให้วตัถนุัน้ลอยออกมา ท่ีเป็นเชน่นีก็้เพราะวา่ flat design ต้องการให้ users 

โฟกสัไปท่ีตวั content จริงๆ มากกวา่ท่ีจะไปสนใจสิ่งอ่ืนๆ 

 รูปแบบการออกแบบของ Flat Design มีดงันี ้

 - การแสดงผลหน้าจอUI (UserInterface) คือ ลกัษณะท่ีเห็นได้ชดัท่ีสดุของ flat design คือ

ความเรียบงา่ย เรามกัจะเหน็วา่ elements ตา่งๆ ใน flat design จะดแูบนราบ ไมมี่การให้แสงและเงา 

การใสพื่น้ผิวให้กบัวตัถ ุการไลสี่ รวมไปถึงเทคนิคอ่ืนๆ 

 - เร่ืองสีสนั Flat design เน่ืองจากการดีไซน์ท่ีแบนราบดเูสมอกนัไปหมด ทําให้เร่ืองสีท่ีใช้         

จงึจําเป็นท่ีต้องเน้นโทนสีท่ีสดใส เพ่ือให้ผู้ใช้สามารถง่ายตอ่การจดจําและเรียนรู้  

 - เร่ืองตวัหนงัสือท่ีแสดงใน Flat Design ใช้เทคนิค typography โดยการเลือกใช้ typeface 

จะต้องส่ือถึงอารมณ์ของเว็บหรือแอปพลิเคชนั ไมว่า่จะเป็นอารมณ์ สนกุสนาน ต่ืนเต้น ลกึลบั หรือ

ทางการ typeface ท่ีใช้จะต้องสะท้อนความรู้สกึนัน้ออกมาได้ นอกจากนี ้การเลือกใช้คําจะต้องกระชบั 

ตรงประเดน็ เพ่ือให้สามารถเข้าใจได้งา่ย อยา่ลืมวา่ elements ตา่งๆ นัน้ดแูบนราบไปแล้ว เทา่กบัวา่

มนัจะชว่ย “สง่เสริม” ให้ typography มีลกัษณะท่ีเดน่ขึน้ 
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 อยา่งไรก็ตาม จะเห็นได้วา่ จดุประสงค์ท่ีแท้จริงของ Flat design นัน้ไมใ่ชก่ารทําให้ดแูบนราบ 

แตเ่ป็นการทําให้ context ดเูรียบงา่ย เพ่ือทําให้ content ดเูดน่ขึน้ตา่งหาก ซึง่สิ่งนีเ้อง ท่ีจะทําให้  

ผู้ใช้งานสามารถเข้าใจสิ่งท่ีชิน้งานต้องการอยากจะบอกได้งา่ยขึน้ การส่ือสารก็มีโอกาสสําเร็จมากขึน้ 

และนีเ้ป็นท่ีมาวา่ทําไม Flat design ถึงต้องใช้หลายๆ สี ทําไมต้องใช้สีสดใส ทําไมต้องใช้ typography 

ตวัใหญ่ๆ หนาๆ เป็นเพราะต้องการจะสร้าง contrast ให้กบัเนือ้หานัน่เอง  
 

 5.2 ทฤษฎีที่เก่ียวข้องกับการออกแบบ 

  5.2.1 ทฤษฎีการส่ือสาร คือ การอธิบายการส่ือสารในด้านความหมาย กระบวนการ 

องค์ประกอบ วิธีการ บทบาทหน้าท่ี ผล อิทธิพล การใช้ การควบคมุ แนวคดิของศาสตร์ตา่งๆ แนวโน้ม

อนาคต และปรากฏการณ์เก่ียวกบัการส่ือสาร แตก่ารอธิบายต้องมีการอ้างอิงอยา่งมีเหตผุลท่ีได้จาก

หลกัฐาน เอกสาร หรือปากคําของมนษุย์  

 ทฤษฎีการส่ือสารท่ีเก่ียวข้องกบังานวิจยัชิน้นี ้ผู้ วิจยัได้มุง่ไปท่ีทฤษฎีการส่ือสารแบบจําลอง

การส่ือสารของเวสลีย์และแมคคลีน (The Wesley and Maclean Model) โดยนําทฤษฎี จิตวิทยา

พืน้ฐานผสมผสานกบัพฤตกิรรมการส่ือสาร โดยแบง่กระบวนการส่ือสารออกเป็น 2 แบบ คือ  

 การส่ือสารระหว่างบคุคล (Interpersonal Communication) คือ การส่ือสารระหวา่งบคุคล   

เป็นการส่ือความหมายของบคุคลตัง้แต ่2 คนขึน้ไป เชน่ การพดูคยุ อภิปราย โต้วาที การประชมุสมัมนา 

การเรียนการสอน การสัง่งาน ตลอดจนการตดิตอ่ส่ือสารอ่ืนๆ ในชีวิตประจําวนั การส่ือสารลกัษณะนี ้

ถือวา่เป็นการส่ือสารท่ีสมบรูณ์และมีโอกาสบรรลจุดุประสงค์ได้ดีท่ีสดุ ผู้ ส่ือสารสามารถแสดงปฏิกิริยา

ตอบสนองตอ่กนั 

 การส่ือสารมวลชน (Mass Communication) คือ การส่ือสารท่ีมุง่ไปสูผู่้ รับสารจานวนมาก  

ซึง่มีความแตกตา่งกนั และไมเ่ป็นท่ีรู้จกัของผู้สง่สาร สารถกูสง่ไปยงัประชาชนทัว่ไปเพ่ือให้ถึงประชาชน

ผู้ รับสารได้รวดเร็วในเวลาเดียวกนั สารนัน้มีลกัษณะท่ีไมย่ัง่ยืน โดยอาศยัส่ือมวลชนเป็นส่ือ ผู้ สง่สาร

มกัจะเป็นหรือดําเนินกิจการภายใต้องค์การท่ีสลบัซบัซ้อนซึง่มีคา่ใช้จา่ยมหาศาล  จากกระบวนการ

ส่ือสารทัง้สองสามารถแยกองค์ประกอบการส่ือสารไว้ 5 สว่นดงันีคื้อ  

   - ผู้สง่สาร (A) 

   - วตัถ ุคน ความคิด หรือ เหตกุารณ์ท่ีเกิดขึน้ (X) 

   - สารท่ีเก่ียวข้องกนั วตัถ ุความคดิ หรือเหตกุารณ์นัน้ๆ  

   - ผู้ รับสาร (B) 

   - ปฏิกิริยาตอบกลบัของผู้สง่สารหรือ ความรู้สกึนกึคดิท่ีผู้ รับมีตอ่สิง่นัน้ (F) 
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  แบบจําลองการส่ือสารระหวา่งบคุคลของเวสลีย์และแมคลีนได้อธิบายวา่ มีเหตกุารณ์ตา่งๆ 

ท่ีเกินขึน้ ตัง้แต ่X1 ไปถึงX∞ ท่ี A รับรู้มา เหตกุารณ์ท่ี A รับรู้มาได้แก่ X1a, X2a  และ X3a แต ่A เลือก

เหตกุารณ์ X1a ท่ีจะถ่ายทอดให้ B ให้รับทราบโดยท่ีเหตกุารณ์ X1 นัน้ B อาจทราบมาบ้างแล้ว X1b 

เม่ือ A ถ่ายทอดหรือสง่ข้อมลูขา่วสาร (x1) ไปยงัB ปรากฏวา่ X1 ถกูบดิเบือนไปบ้างจากความเป็นจริง 

เน่ืองจากคําพดูของบคุคลมาจากประสบการณ์ แนวคดิ ความรู้สกึ  คา่นยิม และความเช่ือท่ี A มีตอ่

เหตกุารณ์นัน้ X1 ท่ี A ถ่ายทอดไปจงึกลายเป็น X1 เม่ือ B รับข้อมลูขา่วสารนัน้ๆ มา B มีความรู้สกึนกึ

คดิอยา่งไรตอ่สาร X1 ท่ี A สง่มาให้ B ก็จะมีปฏิกิริยาตอบกลบัสง่ไปยงัa เป็น f b a ) 

       5.2.2 ทฤษฎีสี หมายถึง ลกัษณะกระทบตอ่สายตาให้เหน็เป็นสีมีผลถึงจติวิทยา คือ   

มีอํานาจให้เกิดความเข้มของแสงท่ีอารมณ์และความรู้สกึได้ การท่ีได้เหน็สีจากสายตาสายตาจะสง่

ความรู้สกึไปยงัสมองทําให้เกิดความรู้สกึ ตา่งๆ ตามอิทธิพลของสี เชน่ สดช่ืน ร้อน ต่ืนเต้น เศร้า สีมี

ความหมายอยา่งมากเพราะศลิปินต้องการใช้สีเป็นส่ือสร้างความประทบัใจในผล งานของศลิปะ และ

สะท้อนความประทบัใจนัน้ให้บงัเกิดแก่ผู้ดมูนษุย์เก่ียวข้องกบัสีตา่งๆ  อยูต่ลอดเวลาเพราะทกุสิง่ท่ีอยู่

รอบตวันัน้ล้วนแตมี่สีสนัแตกตา่งกนัมากมาย 

     5.2.3 ทฤษฏีการรับรู้และการเข้าใจ  

  ในงานวิจยัฉบบันี ้ผู้ วิจยัเล็งเห็นความสําคญัในการออกแบบ เพ่ือแอพพลิเคชัน

สามารถแสดงภาพออกมาได้อยา่งเข้าใจ โดยได้ศกึษา ทฤษฏีการศกึษาภาพสญัลกัษณ์ (Semiotics) 

และ ทฤษฎีการเข้าใจภาพ โดยมีดงันี ้

  ทฤษฏีการศกึษาภาพสญัลกัษณ์ (Semiotics) ประกอบด้วย 

       สญัลกัษณ์ หมายถึง ภาพท่ีเป็นตวัแทนของสิ่งตา่ง  ๆซึง่ถกูสร้างขึน้เพ่ือส่ือความหมาย

ตามวตัถปุระสงค์ให้กลุม่คนจํานวนมากสามารถเข้าใจได้อยา่งตรงกนั ภาพสญัลกัษณ์ท่ีเป็นตวัแทนใน

การส่ือความหมาย สามารถแบง่ออกได้เป็น 3 ประเภทหลกัๆ คือ  

   1. ภาพสญัลกัษณ์ไอคอน (Icon Sign) 

   2. ภาพสญัลกัษณ์ชีนํ้า (Indexical Sign)  

   3. ภาพสญัลกัษณ์ตวัแทน (Symbols)  

  ทฤษฏีการเข้าใจภาพ เกิดขึน้หลงัจากท่ีผู้ รับสารมองเห็นภาพ และเกิดความเข้าใจใน

ภาพสญัลกัษณ์นัน้ ๆ การท่ีเราจะเข้าใจในสิ่งตา่ง ๆ รอบตวัเราได้จะต้องอาศยัความรู้พืน้ฐานหรือ

ประสบการณ์เดมิท่ีมีอยู่ ประกอบกบัความสามารถในการตีความหมายภาพของแตล่ะบคุคล   

(ศริิพรณ์ ปีเตอร์. 2556: 37)  
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  5.2.4 ทฤษฎีแรงจงูใจ  

   ในงานวิจยัฉบบันีท้ฤษฎีแรงจงูใจเป็นสว่นสําคญัในการอ้างอิงและนําไปใช้ เพ่ือสร้าง

แรงจงูใจเชิญชวนให้ผู้ใช้งานรู้สกึอยากมีสว่นร่วมในการปฏิบตัติามคําแนะนํา ผา่นเคร่ืองมือท่ี

ผู้ วิจ ยัพฒันาขึน้ โดยใช้ทฤษฎีแรงจงูใจ โดยมีดงันี ้  

  แรงจงูใจ (Motivation) คือ คือพลงัผลกัดนัให้คนมีพฤตกิรรม และยงักําหนดทิศทาง

และเป้าหมาย ของพฤตกิรรมนัน้ด้วย คนท่ีมีแรงจงูใจสงู จะใช้ความพยายามในการกระทําไปสูเ่ป้าหมาย

โดยไมล่ดละ แตค่นท่ีมีแรงจงูใจต่ํา จะไมแ่สดงพฤตกิรรม หรือไมก็่ล้มเลิก การกระทํา ก่อนบรรลเุป้าหมาย 

ทฤษฎีแรงจงูใจสามารแบง่ออกได้เป็นทฤษฎีใหญ่ๆ ได้ดงันี ้

  ทฤษฎีพฤตกิรรมนยิม (Behavioral View of Motivation) ทฤษฎี นี ้ให้ความสําคญักบั

ประสบการณ์ในอดีต (Past Experience) ซึง่สง่ผลตอ่แรงจงูใจของบคุคลเป็นอยา่งมาก ดงันัน้ทกุ

พฤตกิรรมของมนษุย์ถ้าวิเคราะห์ดแูล้วจะเห็นวา่ได้รับอิทธิพลท่ีเป็นแรงจงูใจมาจากประสบการณ์ใน 

อดีตเป็นสว่นมาก โดยประสบการณ์ในด้านดีและกลายเป็นแรงจงูใจทางบวกท่ีสง่ผลเร้าให้มนษุย์มี

ความต้อง การแสดงพฤตกิรรมในทศิทางนัน้มากย่ิงขึน้ทฤษฎีนีเ้น้นความสําคญัของสิง่เร้าภายนอก 

(Extrinsic Motivation) 

  ทฤษฎีการเรียนรู้ทางสงัคม (Social Learning View of Motivation) ทฤษฎีนีเ้ห็นวา่

แรงจงูใจเกิดจากการเรียนรู้ทางสงัคม โดยเฉพาะอยา่งย่ิงการสร้างเอกลกัษณ์และการเลียนแบบ  

(Identification and Imitation) จากบคุคลท่ีตนเองช่ืนชม หรือคนท่ีมีช่ือเสียงในสงัคมจะเป็นแรงจงูใจท่ี

สําคญัในการแสดงพฤตกิรรมของบคุคล 

  ทฤษฎีพทุธินิยม (Cognitive View of Motivation) เป็นแนวคดิท่ีพฒันาตอ่จากทฤษฎี

การเรียนรู้ทางสงัคมของยริูค เนสเวอร์ (Ulric Neisser) ทฤษฎีนีเ้ห็นวา่แรงจงูใจในการกระทําพฤตกิรรม

ของมนษุย์นัน่ขึน้อยูก่บัการรับรู้ (Perceive) สิง่ท่ีอยูร่อบตวัโดยอาศยัความสามารถทางปัญญาเป็น

สําคญั มนษุย์จะได้รับแรงผลกัดนัจากหลายทางในการแสดงพฤตกิรรม เม่ือเกิดสภาพเชน่ท่ีวา่นี ้มนษุย์

ต้องอาศยัขบวนการดดูซมึ (Assimilation) และการปรับ (Accommodation) ความแตกตา่งของ

ประสบการณ์ท่ีได้รับใหมใ่ห้เข้ากบัประสบการณ์เดมิของตน ซึง่การจะทําได้จะต้องอาศยัสติ ปัญญา

เป็นพืน้ฐานท่ีสําคญั ทฤษฎีนีเ้น้นเร่ืองแรงจงูใจภายใน (Intrinsic Motivation) นอกจากนัน้ทฤษฎีนี ้

ยงัให้ความสําคญักบัเป้าหมาย 

   วตัถปุระสงค์ และการวางแผน ทฤษฎีนีใ้ห้ความสําคญักบัระดบัของความคาดหวงั 

(Level of Aspiration) โดยท่ีเขากลา่ววา่ คนเรามีแนวโน้มท่ีจะตัง้ความคาดหวงัของตนเองให้สงูขึน้ 

เม่ือเขาทํางานหนึง่สําเร็จ และตรงกนัข้าม คือจะตัง้ความคาดหวงัของตนเองต่ําลง เม่ือเขาทํางาน

ล้มเหลว 
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  ทฤษฎีมานษุยนยิม (Humanistic View of Motivation) ทฤษฎีนีไ้ด้แนวความคดิมา

จากมาสโลว์ (Maslow) โดยมาสโลว์ได้อธิบายถึงลําดบัความต้องการของมนษุย์วา่ ความต้องการจะ

เป็น ตวักระตุ้นให้มนษุย์แสดงพฤตกิรรมเพ่ือไปสูค่วามต้องการนัน้ ดงันัน้หากเข้าใจความต้องการของ

มนษุย์ก็จะสามารถอธิบายถึงเร่ืองแรงจงูใจของมนษุย์ได้เชน่เดียวกนั (wikipedia.org. 2557: ออนไลน์) 

      

6. งานวิจัยที่เก่ียวข้อง 
 วนัเฉลิม ฉตัรทอง (2554: บทคดัยอ่) ได้วิจยัเร่ือง การปรับเปล่ียนทา่นัง่และสภาพการ

ปฏิบตังิานเพ่ือลดอาการปวดเม่ือยของพนกังานท่ีปฏิบตังิานกบัคอมพวิเตอร์  โดยงานวิจยัฉบบันีเ้ป็น

งานวิจยัให้ความรู้เพ่ือลดระดบัของอาการปวดเม่ือยอนัเกิดจากการปฏิบตังิานกบัคอมพวิเตอร์ของ

พนกังาน ด้วยวิธีปรับเปล่ียนสภาพการปฏิบตังิานกบัคอมพวิเตอร์ให้เหมาะสม จากงานวิจยัฉบบันี ้

ผู้ วิจยัได้ศกึษา สาเหตขุองอาการปวดซึง่มีผลสมัพนัธ์กบัระบบกล้ามเนือ้ รวมถึงอิริยบทการทํางาน

หน้าจอคอมพิวเตอร์ท่ีไมถ่กูสขุลกัษณะ พร้อมแนวทางและคําแนะนํา ข้อควรปฏิบตัติา่งๆ   

 พยงุศรี อทุยัรัตน์ (2552: บทคดัยอ่) ได้วิจยัเร่ือง ผลของโปรแกรมการจดัการกบัอาการด้วย

การปรับสมดลุโครงสร้างร่างกาย ตอ่อาการปวดหลงัสว่นลา่งของผู้ ท่ีปวดหลงัสว่นลา่งเรือ้รัง โดยงานวิจยั

มุง่เน้นให้ผู้ ท่ีปวดหลงัสว่นลา่งเรือ้รัง สามารถควบคมุและลดอาการปวดหลงัสว่นลา่งอยา่งมีระบบ โดย

ใช้โปรแกรมการจดัการกบัอาการท่ีผู้ วิจยัสร้างขึน้จากแนวคดิการจดัการกบัอาการของ Dodd; et al. 

(2001) ร่วมกบัการทบทวนวรรณกรรมเก่ียวกบัอาการปวดหลงัสว่นลา่งเรือ้รัง และศาสตร์การแพทย์

ทางเลือกเก่ียวกบัการปรับสมดลุโครงสร้างร่างกาย โดยการจดักิจกรรมให้ครอบคลมุการดแูลทัง้ด้าน

ร่างกายและจติใจของผู้ ท่ีปวดหลงัสว่นลา่งเรือ้รัง 

 วิชยั สริิวิบลูย์กิตติ (2553: บทคดัยอ่) ได้วิจยัเร่ือง ประสิทธิผลของโปรแกรมสขุศกึษา โดย

ประยกุต์ทฤษฎีแรงจงูใจเพ่ือป้องกนัโรคท่ีมีตอ่พฤตกิรรมการ  ดแูลตนเองของผู้ ป่วยปวดบา่ ต้นคอ และ

ศีรษะ ในสถานพยาบาลแพทย์แผนไทย อําเภอไทรน้อย จงัหวดันนทบรีุ โดยงานวิจยัมุง่เน้น กลุม่อาการ

ปวดกล้ามเนือ้ พงัผืดท่ีสําคญัและพบมาก คือ อาการปวดบา่ ต้นคอ และศีรษะสง่ผลกระทบตอ่การ

ดํารงชีวิตและเป็นภยัคกุคามทางสขุภาพ การวิจยัครัง้นีเ้ป็นการวิจยัก่ึงทดลอง มีความมุง่หมายเพ่ือ

ศกึษาประสิทธิผลของโปรแกรมสขุศกึษาท่ีมีตอ่พฤตกิรรมการดแูลตนเองของผู้ ป่วยปวดบา่ ต้นคอ และ

ศีรษะ ในสถานพยาบาลแพทย์แผนไทย อําเภอไทรน้อย จงัหวดันนทบรีุ จํานวน 60 คน แบง่เป็น 2 กลุม่ 

โดยวิธีจบัคูด้่วยตวัแปรอาชีพ กลุม่ทดลอง 30 คน ได้รับโปรแกรมสขุศกึษาโดยประยกุต์ทฤษฎีแรงจงูใจ

เพ่ือป้องกนัโรคประกอบด้วย 3 ขัน้ตอน คือ การประเมินอนัตรายตอ่สขุภาพ การประเมินการเผชิญปัญหา 

และการประเมินความก้าวหน้า กลุม่ควบคมุ 30 คน ให้สขุศกึษาตามปกต ิเก็บรวบรวมข้อมลูก่อนให้

โปรแกรมสขุศกึษาและภายหลงัการให้โปรแกรมสขุศกึษา 4 สปัดาห์ด้วยแบบสอบถามพฤตกิรรมการ

ดแูลตนเอง การวิเคราะห์ข้อมลูใช้สถิตเิชิงพรรณนาและทดสอบความแตกตา่งอยา่งมีนยัสําคญัทาง

สถิตด้ิวยคา่ที  
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 ณฏัฐิณีย์ แสงงาม (2557: บทคดัยอ่) ได้วิจยัเร่ือง การศกึษาและพฒันาแอพพลเิคชนัอินเตอร์

แอ็คทีฟเพ่ือสง่เสริมการอา่น กรณีศกึษา หนงัสือประเภทบนัเทิงคดี โดยงานวิจยัมุง่เน้นพฒันา การ

ออกแบบและพฒันาแอพพลิเคชนัตวัอยา่ง โดยผู้ วิจยัได้เลือกเป็น สมาร์ทโฟนบนระบบปฏิบตักิาร      

แอนดรอยด์ (Android) เน่ืองจากมียอดผู้ใช้งานสมาร์ทโฟนในประเทศไทยสงูถึง 1 ใน 4 จากประชากร

ทัง้หมด ประกอบกบัเพลย์สโตร์ (Play Store) มียอดการดาวน์โหลดนํามาเป็นอนัดบัหนึง่ในตลาด      

แอพพลิเคชนั แสดงถึงความต้องการของตลาดและมียอดผู้ใช้งานจํานวนมาก  แอพพลิเคชนัท่ีเป็น

ผลงานจากการวิจยัและพฒันาเชงิคณุภาพฉบบันี ้ผา่นกระบวนการคดิวิเคราะห์ เปรียบเทียบเพ่ือหา

รูปแบบการจงูใจให้เกิดพฤตกิรรมการอา่น และการศกึษาองค์ประกอบตา่งๆ ท่ีนําไปสูแ่นวทางการ

ออกแบบแอพพลิเคชนัสง่เสริมการอา่นท่ีเป็นแหลง่อ้างอิงแลกเปล่ียนความรู้และประสบการณ์ ข้อมลู

ความรู้เก่ียวกบัหนงัสือท่ีสามารถกระตุ้นให้ผู้ใช้มีพฤตกิรรมการอา่นอยา่งตอ่เน่ืองในระยะยาว มีความ

ทนัสมยั ตอบสนองความต้องการและจงูใจผู้ใช้ได้ ด้วยการจงูใจให้รางวลัและท้าทายความสามารถ

ของผู้ใช้ และอํานวยความสะดวก สามารถเป็นเคร่ืองมือในการตดัสินใจเลือกหนงัสือท่ีจะอา่น และเป็น

เคร่ืองมือหนึง่ในการใช้เพ่ือสง่เสริมการอา่นอยา่งมีประสิทธิภาพ  
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0

0

บทที่ 3 

 

วธีิดาํเนินการวจิัย 

 ในงานวิจยัครัง้นีเ้ป็นการวิจยัเชงิคณุภาพ โดยผู้ วิจยัมุง่ศกึษาและพฒันาการออกแบบ     

แอพพลเิคชนัอินเตอร์แอคทีฟสง่เสริมสขุภาพสําหรับสมาร์ทโฟน กรณีศกึษาเร่ืองออฟฟิศซนิโดรม 

ผู้ วิจยัต้องการนําเทคโนโลยีแอพพลิเคชนัระบบปฏิบตักิาร แอนดรอยด์ สําหรับสมาร์ทโฟน มาสร้างสรรค์

ให้เกิดชิน้งาน เน้นการนําไปใช้งานได้จริง 0โดยมีขัน้ตอนการดําเนินการวิจยัดงันี  ้  

0

 2. การสร้างเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั  

 1. การกําหนดประชากรและเลือกกลุม่ตวัอยา่ง   

 3. การเก็บรวบรวมข้อมลู  

 4. การจดักระทําข้อมูลและวิเคราะห์ข้อมลู  

 5. วิธีการดําเนินงานวิธีวิจยั 

 

การกาํหนดประชากรและเลือกกลุ่มตัวอย่าง  

 ประชากร คือ ต้นแบบในการสร้างแอพพลเิคชนัในสว่นเร่ิมต้น ได้แก่ รูปแบบท่ีได้จาก

แนวคดิการออกแบบ แฟลตดีไซน์ (Flat design) โดยมีรูปแบบฟังก์ชัน่และองค์ประกอบ ท่ีสอดคล้อง

ตอ่การสง่เสริมสขุภาพ โดยสร้างงานออกแบบขึน้ด้วยโปรแกรมสําหรับการออกแบบในคอมพวิเตอร์ 

สร้างเป็นภาพต้นแบบจํานวน 5 แบบ 

 กลุ่มตัวอย่าง คือ ต้นแบบแอพพลเิคชนั ท่ีสง่เสริมสขุภาพสําหรับสมาร์ทโฟน กรณีศกึษาเร่ือง

ออฟฟิศซนิโดรม ท่ีสามารถทดลองใช้งานได้บนสมาร์ทโฟน ด้วยรูปแบบท่ีสร้างขึน้จากต้นแบบในการ

ออกแบบท่ีผา่นการคดัเลือกจากต้นแบบให้เหลือจํานวน 1 แบบ และนํามาพฒันาตอ่ สร้างเป็นแอพพลิเคชัน่ 

ทดลองใช้ได้จริง  

 

การสร้างเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย  

 ในการศกึษาครัง้นี ้ผู้ วิจยัได้สร้างเคร่ืองมือโดยการศกึษาเอกสาร ตํารางานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง

กบัออฟฟิศซินโดรม งานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัพฤตกิรรมการใช้แอพพลิเคชัน่บนสมาร์ทโฟน  รวมถึง

ฟังก์ชัน่ตา่งๆ ท่ีเก่ียวกบัแอพพลิเคชัน่ด้านสขุภาพบนเพลย์สโตร์ และวิธีการสร้างเคร่ืองมือ เพ่ือเป็น

ความรู้พืน้ฐานอนัเป็นแนวทางในการสร้างเคร่ืองมือในการเก็บรวบรวมข้อมลูประกอบการศกึษาวิจยั

เพ่ือพฒันาแอพพลิเคชัน่ โดยมีขัน้ตอนการสร้างเคร่ืองมือ ดงันี ้
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 1. สร้างแบบสอบถามสัมภาษณ์ผู้เช่ียวชาญเพ่ือหาเนือ้หา ข้อมูลท่ีเหมาะสมสาํหรับ

ประยุกต์ใช้ในแอพพลิเคช่ัน  

 โดยแบบสมัภาษณ์ชดุท่ี 1 มุง่เน้นเพ่ือหา เนือ้หา ข้อมลูเก่ียวกบัออฟฟิศซินโดรมท่ีเหมาะสม

สําหรับประยกุต์ใช้ในแอพพลิเคชัน่บนสมาร์ทโฟน  ซึง่มีผู้ เช่ียวชาญตอบแบบสมัภาษณ์ คือ  

(ผู้ เช่ียวชาญด้าน ออฟฟิศซินโดรม) โดยเนือ้หาแบบสอบถามจะเน้นคําถามสมัภาษณ์เก่ียวกบัข้อมลู

ทั่วไปของโรคออฟฟิศซนิโดรม แนวทางการรักษาและป้องกนัโดยนําแนวคดิ Active Therapy มาเป็น

สว่นหนึง่ของแบบสอบถาม ซึง่เป็นการรักษาท่ีเหมาะสมกบังานวิจยั  

 2. สร้างแบบสอบถามเพ่ือหารูปแบบ ในการออกแบบแอพพลิเคช่ันประเภทส่งเสริม

สุขภาพ  

 โดยแบบสอบถามชดุท่ี 2 มุง่เน้นเพ่ือหา รูปแบบ โครงสร้าง UI (user interface) และฟังก์ชัน่

อินเตอร์แอคทีฟ ท่ีเหมาะสมสําหรับแอพพลิเคชัน่สง่เสริมสขุภาพ โดยให้ผู้ เช่ียวชาญตอบแบบสอบถาม 

คือ (นกัออกแบบ และนกัวิชาการด้านการออกแบบ ) เป็นผู้ตอบแบบสอบถามจํานวน 3 ทา่น โดย

เนือ้หาแบบสอบถามจะเน้นในเร่ืองเแนวทางการออกแบบและพฒันาฟังก์ชั่นบนหน้าจอแอพพลิเคชนั

สําหรับสมาร์ทโฟนท่ีเหมาะสม การใช้สีและภาพประกอบในแอพพลิเคชัน่ ซึง่แบง่คําถามเป็น 4 สว่น 

 สว่นท่ี 1 ข้อมลูทัว่ไปของผู้ให้สมัภาษณ์ 

 สว่นท่ี 2 แนวคําถามเก่ียวกบัรูปแบบ โครงสร้างหน้าตา UI (user interface) ท่ีเหมาะสม 

 สว่นท่ี 3 แนวคําถามเพ่ือหารูปแบบฟังก์ชัน่อินเตอร์แอคทีฟในการพฒันาการออกแบบ  

แอพพลเิคชนั 

 สว่นท่ี 4 ข้อเสนอแนะและความคดิเห็นเพิ่มเตมิ  

 3. สร้างแบบสอบถามเพ่ือหารูปแบบ ในการออกแบบแอพพลิเคช่ันประเภทส่งเสริม

สุขภาพ ท่ีเป็นผลจากแบบสัมภาษณ์ท่ี 1 และแบบสอบถามท่ี 2 

 โดยในแบบสอบถามชดุท่ี  3 นี  ้ใช้เพ่ือหารูปแบบ ภาพรวมการพฒันาการออกแบบ

แอพพลิเคชัน่อินเตอร์แอคทีฟสง่เสริมสขุภาพสําหรับสมาร์ทโฟน กรณีศกึษาเร่ืองออฟฟิศซินโดรม สมัพนัธ์

ทัง้เนือ้หาและรูปแบบโครงสร้าง โดยให้ผู้ เช่ียวชาญตอบแบบสอบถาม คือ (นกัออกแบบ นกัวิชาการ

ด้านการออกแบบ และกลุม่พนกังานออฟฟิศท่ีเป็นกลุม่เส่ียง ตอ่โรค จํานวน 100 คน) เพ่ือยืนยนัความ

เท่ียงของรูปแบบงานออกแบบแอพพลิเคชัน่ ท่ีเป็นผลจากแบบสมัภาษณ์ท่ี 1 และแบบสอบถามในชดุ 

ท่ี 2 โดยมีเนือ้หาท่ีเก่ียวกบั แนวทางความรู้ ปฏิบตัข้ิอมลูเก่ียวกบัออฟฟิศซินโดรมและรูปแบบ UI (user 

interface) ท่ีเหมาะสม การใช้สี  ภาพประกอบในแอพพลิเคชัน่ รวมถึงตวัอยา่ง โครงสร้าง โดย

แบบสอบถามแบง่ออกเป็น 4 สว่น มีเนือ้หาและวิธีตอบ ดงันี ้ 
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 สว่นท่ี 1 คําถามเก็บข้อมลูเก่ียวกบัลกัษณะทางประชากรศาสตร์ของผู้ตอบแบบสอบถาม   

 สว่นท่ี 2 คําถามเก่ียวกบัความคดิเห็น แอพพลิเคชัน่อินเตอร์แอคทีฟสง่เสริมสขุภาพสําหรับ

สมาร์ทโฟน กรณีศกึษาเร่ืองออฟฟิศซนิโดรม โดยให้ผู้ตอบแบบสอบถามให้คะแนนตามเกณฑ์แบบ

มาตราสว่นประเมินคา่ (Rating Scale) ใช้เกณฑ์การให้คะแนนแบบลิงเกิร์ดสเกล (Linkert Scale) คือ

วิธีการกําหนดคะแนนให้ความพงึพอใจท่ีมากท่ีสดุเป็นคะแนนท่ีสงูท่ีสดุ  ไลไ่ปจนถึงน้อยสดุ ดงันี ้ 

   5 หมายถึง ผลการประเมินในระดบัดีมาก  

   4 หมายถึง ผลการประเมินในระดบัดี  

   3 หมายถึง ผลการประเมินในระดบัพอใช้  

   2 หมายถึง ผลการประเมินในระดบัควรปรับปรุง  

   1 หมายถึง ผลการประเมินในระดบัใช้ไมไ่ด้ 

  การกําหนดเกณฑ์ การแปลความหมาย ข้อมลูท่ีเป็นคา่เฉล่ียตา่งๆ ดงันี ้ 

   คา่เฉล่ียระหวา่ง ความหมาย  

   4.51 – 5.0 ผลการประเมินในระดบัดีมาก  

   3.51 – 4.50 ผลการประเมินในระดบัดี  

   2.51 – 3.50 ผลการประเมินในระดบัพอใช้  

   1.51 – 2.50 ผลการประเมินในระดบัต้องปรับปรุง  

   1.00 – 1.50 ผลการประเมินในระดบัใช้ไมไ่ด้  

 สว่นท่ี 3 ความคดิเห็นของผู้ประเมิน ในสว่นของแนวทางการพฒันาแอพพลิเคชนัสําหรับ

ออฟฟิศซนิโดรม แบง่เป็น 2 หวัข้อ ได้แก่  

  หวัข้อท่ี 1 รูปแบบการใช้งานแอพพลิเคชนัออฟฟิศซนิโดรม เป็นแบบสอบถามชนิดให้

เรียงลําดบัสิ่งท่ีต้องการมากท่ีสดุไปถึงน้อยท่ีสดุสําหรับแอพพลิเคชนันี  ้ซึง่รวมในสว่นของลกัษณะการ

ใช้งาน โดยกําหนดให้ใส่เลข 5 หน้าข้อความท่ีเป็นความต้องการท่ีมากท่ีสดุ และ 4 3 2 จนกระทัง่ 1  

ในข้อความต้องการท่ีลดหลัน่ลงไป  

  หวัข้อท่ี 2 รูปแบบด้านกราฟิกของแอพพลิเคชนัออฟฟิศซนิโดรม เป็นการนําแบบร่าง

แบง่ตามชนิดของกราฟิกท่ีเฉพาะเจาะจงวา่เป็นรูปแบบใดรูปแบบหนึง่  มาเป็นตวัเลือกแนวทางให้

ผู้ใช้งานได้เลือกแบบท่ีตวัเองคดิวา่นา่สนใจท่ีสดุ  เพ่ือเป็นข้อมลูท่ีสําคญัในการพฒันาแบบร่างตอ่ไป  

โดยให้ผู้ใช้งานเลือกแบบใดแบบหนึง่เทา่นัน้  

 สว่นท่ี 4 คําถามปลายเปิดเพ่ือให้ผู้ตอบแบบสอบถามมีข้อเสนอแนะเพิ่มเตมิเก่ียวกบัการ

ออกแบบแอพพลิเคชัน่อินเตอร์แอคทีฟสง่เสริมสขุภาพสําหรับสมาร์ทโฟน กรณีศกึษาเร่ืองออฟฟิศซนิโดรม 

สําหรับนําไปปรับปรุงและพฒันาการออกแบบ  
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 วิธีการตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ 

 ขัน้ท่ี 1 ผู้ วิจยันําแบบประเมินความคดิเห็นทัง้ 3 ชดุ ท่ีสร้างเสร็จไปตรวจสอบคณุภาพ โดย

นําเสนอตอ่ผู้ เช่ียวชาญเพ่ือตรวจสอบและแก้ไขในด้านความเหมาะสมของถ้อยคํา  สํานวนภาษา ความ

ชดัเจนในข้อคําถามของแบบประเมิน โดยมีผู้ เช่ียวชาญในการตรวจแบบประเมิน จํานวน 2 ทา่น  

 1) อาจารย์สกุฤตา หิรัณยชวลติ ผู้ชว่ยรองคณบดี คณะนเิทศศาสตร์ ฝ่ายกิจกรรม  

มหาวิทยาลยักรุงเทพฯ 

 2) ดร. รวิเทพ มสุิกะปาน ผู้ชว่ยศาสตราจารย์ ดร.รวิเทพ มสุิกะปาน อาจารย์สาขาการ

ออกแบบทศันศลิป์ คณะศลิปกรรมศาสตร์ มหาวิทยาลยัศรีนครินทร์วิโรฒ 

 ขัน้ท่ี 2 ปรับปรุงและแก้ไข ตรวจสอบความถกูต้องและจดัทําเป็นแบบประเมินฉบบัสมบรูณ์  

และนําไปทําการประเมินตามประเดน็ท่ีได้กําหนดไว้ 

 แบบประเมินแบบร่าง  

 ผู้ วิจยัได้เลือกผู้ เช่ียวชาญเป็นผู้ประเมินแนวทางออกแบบแอพพลิเคชัน่อินเตอร์แอคทีฟ

สง่เสริมสขุภาพสําหรับสมาร์ทโฟน กรณีศกึษาเร่ืองออฟฟิศซนิโดรม โดยผู้ วิจยัได้ทําการสมัภาษณ์ด้วย

การสอบถามความคดิเหน็ในแงม่มุของผู้ เช่ียวชาญในด้านท่ีผู้ เช่ียวชาญมีความชํานาญ เป็นความคดิเห็น

ในเชิงลกึตอ่ผลงานต้นแบบของ แอพพลิเคชัน่อินเตอร์แอค ทีฟสง่เสริมสขุภาพ สําหรับ สมาร์ทโฟน  

กรณีศกึษาเร่ืองออฟฟิศซนิโดรม เพ่ือนําแนวคดิไปปรับปรุงพฒันาการออกแบบ 

 คุณสมบัตขิองผู้เช่ียวชาญสาํหรับงานวิจัยฉบับนี ้ 

  1. ผู้ เช่ียวชาญในด้านการออฟฟิศซนิโดรม ได้แก่  

   - นายแพทย์ทวีกฤตย์ สิริพงศ์บญุสิทธิ อายรุแพทย์ โรงพยาบาลจฬุาลงกรณ์ 

   - อาจารย์ ดร.ชชัฎา ชินกลุประเสริฐ อาจารย์ประจําภาควิชากายภาพบําบดั  

   คณะสหเวชศาสตร์ มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

   -  คณุพรสขุ มงคลสขุวฒัน์ นกักายภาพบําบดั คลีนิคกายภาพ  

   มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

  2. นกัวิชาการด้านการออกแบบแอพพลิเคชัน่ ได้แก่  

   - อาจารย์สกุฤตา หรัิณยชวลติ ผู้ชว่ยรองคณบดี คณะนเิทศศาสตร์  

   ฝ่ายกิจกรรม มหาวิทยาลยักรุงเทพฯ 

  3. นกัออกแบบและพฒันาแอพพลิเคชัน่บนสมาร์ทโฟน ได้แก่ 

   - คณุ นิชานนัท์ ปันตา ตําแหนง่ Senior Art director บริษัท เน็ท จีเนียส จํากดั  

   (เอเจนซ่ีผลิตงานด้านแอพพลิเคชัน่ ออนไลน์) 

   - คณุ กิตตกิลุ กําไร ตําแหนง่ Interactive Developer บริษัท Mcfiva จํากดั  

   (เอเจนซ่ีผลิตงานด้านแอพพลิเคชัน่ ออนไลน์) 
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 การประเมนิแบบร่างมีขัน้ตอนดงันี ้ 

 ขัน้ตอนท่ี 1 นําแบบสอบถามท่ี 3 มาวิเคราะห์เพ่ือประเมินรูปแบบร่างโดยรวมทัง้หมดของ

แนวทางการออกแบบแอพพลิเคชัน่อินเตอร์แอคทีฟสง่เสริมสขุภาพสําหรับสมาร์ทโฟน กรณีศกึษาเร่ือง

ออฟฟิศซนิโดรม จากนัน้ผู้ วิจยัจะสร้างแบบร่าง จํานวน 5 แบบ นําแบบร่างทัง้ 5 แบบให้ผู้ เช่ียวชาญ 

(ผู้ เช่ียวชาญด้านออฟฟิศซนิโดรม นกัออกแบบ นกัวิชาการด้านการออกแบบ และผู้ใช้งาน) ประเมิน

ภาพรวมทัง้หมดจนเหลือ 3 แบบ  

 ขัน้ตอนท่ี 2 ผู้ วิจยันําแบบร่างท่ีได้จากการประเมนิ จํานวน 3 แบบ มาปรับปรุงแก้ไข 

 ขัน้ตอนท่ี 3 ผู้ วิจยันําแบบร่างท่ีปรับปรุงแก้ไขเรียบร้อยแล้วจํานวน 3 แบบ นํามาให้

(ผู้ เช่ียวชาญด้านออฟฟิศซินโดรม นกัออกแบบ นกัวิชาการด้านการออกแบบ และผู้ใช้งาน ) ประเมินอีก

ครัง้ เพ่ือเลือกแบบร่างเพียงแบบเดียว พร้อมปรับปรุงแก้ไข ตามข้อเสนอแนะ เพ่ือนําไปสร้างต้นแบบ

แอพพลิเคชัน่อินเตอร์แอคทีฟสง่เสริมสขุภาพสําหรับสมาร์ทโฟน กรณีศกึษาเร่ืองออฟฟิศซนิโดรม        

ในขัน้ตอ่ไป  

 

การเกบ็รวบรวมข้อมูล  

 ผู้ วิจยัได้ศกึษาและทําการเก็บรวบรวมข้อมลูท่ีเก่ียวข้องกบัการศกึษาและ การพฒันา

ออกแบบแอพพลิเคชัน่อินเตอร์แอคทีฟสง่เสริมสขุภาพสําหรับสมาร์ทโฟน กรณีศกึษาเร่ืองออฟฟิศซนิ

โดรม โดยเก็บข้อมลูท่ีมีความเก่ียวเน่ืองกบัการวิจยัครัง้นี  ้โดยแบง่เป็น 2 ลกัษณะ คือ  

 ข้อมูลปฐมภูมิ (primary data) เป็นการเก็บข้อมลูภาคสนามโดยใช้เคร่ืองมือการวิจยั ได้แก่ 

การสมัภาษณ์ แบบสอบถาม รวบรวมข้อมลูทัง้หมดเพ่ือนําไปวิเคราะห์และเป็นแนวทางการพฒันา

ผลงานออกแบบแอพพลิเคชนัสําหรับสมาร์ทโฟน ในรูปแบบอินเตอร์แอคทีฟ โต้ตอบกบัผู้ใช้งานในเร่ือง

ออฟฟิศซนิโดรม 

 ข้อมูลทุตยิภูมิ (secondary data) เป็นการเก็บรวบรวมข้อมลูจากเอกสารและงานวิจยั ทัง้

ในรูปแบบของตํารา หนงัสือ เอกสารทางวิชาการ งานวิจยั รวมไปถึงส่ือออนไลน์ในเว็บไซต์ และรวมไป

ถึงการศกึษาจากแอพพลเิคชนับนสมาร์ทโฟนในด้านท่ีใกล้เคียงหรือเก่ียวข้อง โดยได้นําข้อมลูทัง้หมด

มารวบรวมไว้ในบทท่ี 2 ของงานวิจยั เพ่ือใช้เป็นแนวทางในการสร้างงานวิจยัและเป็นแหลง่อ้างอิงท่ี

สําคญัในงานวิจยัฉบบันี ้  
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 กระบวนการพัฒนาและออกแบบแอพพลิเคช่ัน 

 ผู้ วิจยัได้รวบรวมผลการวิเคราะห์ข้อมลูทัง้หมดในด้านตา่งๆ  นํามาสรุปเพ่ือทําการออกแบบ

ตามกระบวนการท่ีได้ศกึษามา โดยมีขัน้ตอนดงันี  ้ 

 ขัน้ตอนท่ี 1 นําข้อมลูท่ีได้เก็บรวบรวมและทําการศกึษาทัง้หมดมาวางแผนโครงร่างของ

แอพพลเิคชนั ทัง้ในด้าน ของแบบร่างลกัษณะทางเรขศลิป์ของแอพพลเิคชนั วางแผนการนําเสนอ

ข้อมลู การลําดบัของข้อมลู รวมถึงวาง รูปแบบของอินเตอร์แอคทีฟท่ีเหมาะสม ทัง้หมดอยูใ่นรูปแบบ

ของแบบร่าง (Sketch Design) จํานวน 5 แบบ แบง่เป็น 5 ลกัษณะท่ีตา่งกนั ให้กลุม่เป้าหมายและ

ผู้ เช่ียวชาญเป็นผู้ เลือกแบบผา่นเคร่ืองมือแบบสอบถาม  

 ขัน้ตอนท่ี 2 เม่ือได้แบบร่างท่ีเลือกมากท่ีสดุ นํามาปรับปรุงพฒันาจนได้แบบท่ีเหมาะสม 

จํานวน 3 แบบแล้ว จงึนํามาปรับปรุงสร้างเป็นต้นแบบบนหน้าจอคอมพวิเตอร์   

 ขัน้ตอนท่ี 3 นําต้นแบบทัง้ 3 แบบให้ผู้ เช่ียวชาญและกลุม่เป้าหมายตรวจสอบประเมินผล 

รับฟังความคดิเห็นข้อแนะนําปรับปรุงจากผู้ เช่ียวชาญ  

 ขัน้ตอนท่ี 4 นําข้อสรุปจากการประเมนิผลโดยผู้ เช่ียวชาญมาปรับปรุงแก้ไข พฒันาแบบท่ีมี

ความสมบรูณ์มากท่ีสดุ  

 ขัน้ตอนท่ี 5 นําแบบร่างสดุท้ายมาพฒันาต้นแบบแอพพลิเคชัน่อินเตอร์แอคทีฟสง่เสริม

สขุภาพสําหรับสมาร์ทโฟน กรณีศกึษาเร่ืองออฟฟิศซนิโดรม ท่ีสมบรูณ์ท่ีสดุขึน้เผยแพร่จริงทัว่โลกผา่น

ระบบเพลย์สโตร์บนสมาร์ทโฟน ในรูปแบบของแอพพลิเคชนัท่ีแจกฟรี และทําการสรุปผลจากการวิจยั

ทัง้หมด เพ่ือวิเคราะห์และหาข้อเสนอแนะ 

 

การจัดกระทาํข้อมูลและวิเคราะห์ข้อมูล  

 การจดักระทําข้อมลูและวิเคราะห์ข้อมลูในการวิจยัครัง้นี  ้เป็นการนําข้อมลูปฐมภมูิและ       

ทตุยิภมูมิารวบรวมไว้ด้วยกนัและวิเคราะห์ตามจดุมุง่หมาย ให้เป็นไปตามประเดน็และอยูภ่ายใน

ขอบเขตของการวิจยั โดยมีขัน้ตอนดงันี ้ 

 1. วิเคราะห์ข้อมลูปฐมภมูแิละนําข้อสรุปไปประเมนิผลโดยการปรึกษาผู้ เช่ียวชาญ  เพือ่นําไป

เป็นแนวทางการออกแบบ  

 2. วิเคราะห์ข้อมลูทตุยิภมูิและนําข้อสรุปท่ีได้ไปใช้ในการออกแบบและพฒันารูปแบบและ

เนือ้หาของแอพพลิเคชัน่ 

 3. วิเคราะห์หารูปแบบเนือ้หาภายในแอพพลิเคชนัท่ีเหมาะสม โดยวิเคราะห์จากแบบประเมิน

ของผู้ เช่ียวชาญด้านออฟฟิศซินโดรม 
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 4. วิเคราะห์หารูปแบบท่ีเหมาะสมในการออกแบบแอพพลิเคชนัสําหรับ สมาร์ทโฟน ใน

รูปแบบอินเตอร์แอคทีฟ โต้ตอบกบัผู้ใช้งานแอพพลิเคชัน่ในเร่ืองออฟฟิศซินโดรม โดยประเมินฟังก์ชัน่ 

สําหรับการใช้งานกบัผู้ เช่ียวชาญนกัออกแบบ และใช้ข้อมลูท่ีผา่นการวิเคราะห์และการศกึษาข้อมลู

ด้านการออกแบบ ซึง่ประกอบด้วย 

  - รูปแบบฟังก์ชนั ท่ีเหมาะสําหรับผู้ ป่วยออฟฟิศซินโดรม 

  - การใช้สี ท่ีเหมาะสําหรับผู้ ป่วยออฟฟิศซินโดรม 

  - องค์ประกอบการจดัวาง เนือ้หา ท่ีเหมาะสําหรับผู้ ป่วยออฟฟิศซนิโดรม  

  - องค์ประกอบ กราฟิก และตวัอกัษร ท่ีเหมาะสําหรับผู้ ป่วยออฟฟิศซินโดรม 

 โดยทัง้หมด ใช้เกณฑ์การพจิารณา โดยใช้มาตรสว่นประมาณคา่ (Rating scale) เป็นร้อยละ 

 

วิธีการดาํเนินงานวิธีวิจัย 

   ผู้ วิจยัได้นําข้อมลูจากเอกสาร งานวิจยั รวมถึงการรวบรวมข้อมลูภาคสนาม โดยทําการ

วิเคราะห์ข้อมลูตามจดุมุง่หมายและประเดน็ท่ีได้กําหนดไว้ในขอบเขตของงานวิจยั ตามขัน้ตอนดงันี  ้

  1. นําข้อมลูท่ีได้จากการศกึษาเอกสารและแบบประเมนิจากผู้ เช่ียวชาญ มาทําการจดัระบบ

ข้อมลู 

  2. ทําการวิเคราะห์ และบนัทกึข้อมลูอยา่งเป็นระบบ นําผลการวิเคราะห์มาบรูณาการตาม

ทฤษฎีทางการออกแบบให้ได้มาซึง่แนวคดิหลกัในการออกแบบแอพพลิเคชนั อินเตอร์แอคทีฟ สําหรับ

ผู้ ป่วยโรคออฟฟิศซนิโดรม 

  3. ทําการสร้างแบบร่าง สําหรับการทํางานของโปรแกรม (Flow chart) และพฒันาเป็น

แบบจําลอง (mockup) ท่ีมีองค์ประกอบสเหมือนจริง ตามความมุง่หมายและประเดน็การวิจยั 

  4. นําแบบร่างแอพพลิเคชนั ไปให้ผู้ เช่ียวชาญประเมินความนา่สนใจ 

  5. นําแบบร่างสดุท้ายท่ีได้จากการประเมณิ ไปสร้างเป็นต้นแบบ (Prototypes) ของ 

แอพพลเิคชนั 

  6. ทําการเผยแพร่ผลงานวิจยั 
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บทที่ 4 

การวเิคราะห์ข้อมูล 

 
 งานวิจยัฉบบันีผู้้ วิจยัได้ดําเนนิการเก็บรวบรวมข้อมลูตา่งๆ ท่ีเก่ียวข้อง ได้แก่ การรวบรวม

ข้อมลูจากเอกสารและวรรณกรรมท่ีเก่ียวข้องกบัโรคออฟฟิศซินโดรม การสร้างและพฒันาแอพพลิเคชนั

สง่เสริมสขุภาพ และรวบรวมข้อมลูโดยใช้เคร่ืองมือแบบสอบถามผู้ เช่ียวชาญ ในบทนีผู้้ วิจยัจงึแบง่ผล

การวิเคราะห์ข้อมลูเป็นดงันี  ้

 1. ผลการวิเคราะห์เอกสารและวรรณกรรม 

  1.1  ข้อมลูองค์ความรู้เก่ียวกบัเนือ้หาท่ีเหมาะสมสําหรับแอพพลิเคชนัสง่เสริมสขุภาพ  

  1.2  ลกัษณะรูปแบบเฉพาะของแอพพลิเคชนัสง่เสริมสขุภาพสําหรับสมาร์ทโฟน 

กรณีศกึษาเร่ืองออฟฟิศซนิโดรม 

   1.2.1 ด้านองค์ประกอบฟังก์ชนัท่ีเก่ียวกบัแอพพลิเคชนัสง่เสริมสขุภาพ 

   1.2.2 ด้านแนวคดิการออกแบบแอพพลิเคชนัสง่เสริมสขุภาพ  

 2.  ผลการวิเคราะห์จากการสมัภาษณ์ผู้ เช่ียวชาญ 

2.1 ผลสรุปจากการสมัภาษณ์ผู้ เช่ียวชาญด้านออฟฟิศซนิโดรม 

2.2 ผลสรุปจากการสมัภาษณ์ผู้ เช่ียวชาญด้านการออกแบบ 

 3.  ผลการวิเคราะห์ข้อมลูจากแบบสอบถามผู้บริโภค 

 4.  การสร้างสรรค์แบบร่างขัน้ท่ี 1 ผลการประเมนิแบบร่างจากผู้ เช่ียวชาญ 

 5.  การสร้างสรรค์ปรับปรุงแบบร่างและสร้างต้นแบบแอพพลิเคชนัอินเตอร์แอคทีฟ  สง่เสริม

สขุภาพสําหรับสมาร์ทโฟน กรณีศกึษาเร่ืองออฟฟิศซนิโดรม 

 

1. ผลการวเิคราะห์เอกสารและวรรณกรรม 

  จากการรวบรวมข้อมลูทางเอกสารและวรรณกรรมท่ีเก่ียวข้องกบั ข้อมลูความเป็นมาและ

สาเหตสํุาคญัของโรคออฟฟิศซินโดรม รวมถึงแนวทางการพฒันาและออกแบบแอพพลิเคชนัสง่เสริม

สขุภาพ ผู้ วิจยัได้ทําการ ศกึษาข้อมลูรวมถึงทําการวิเคราะห์ข้อมลูท่ีสําคญั เพ่ือให้ได้องค์ความรู้ท่ีจะ

นําไปใช้ในการพฒันาชิน้งานแอพพลเคชนัอินเตอร์แอ็คทีฟเพ่ือสง่เสริมสขุภาพสําหรับสมาร์ทโฟน 

กรณีศกึษาเร่ืองออฟฟิศซนิโดรม โดยรูปแบบการศกึษาวิเคราะห์มีดงันี ้  
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 1.1 ข้อมูลองค์ความรู้เก่ียวกับเนือ้หาท่ีเหมาะสมสาํหรับแอพพลิเคชันส่งเสริมสุขภาพ 

 ผู้ วิจยัได้สืบค้นข้อมลูเอกสารและวรรณกรรม ข้อมลูความเป็นมา สาเหตสํุาคญัของโรค

ออฟฟิศซินโดรม พบวา่สาเหตหุลกัของโรคออฟฟิศซินโดรมนัน้ เกิดจากพฤตกิรรมทา่ทาง การใช้

ชีวิตประจําวนัท่ีผิดวิธี โดยพฤตกิรรมสว่นใหญ่ท่ีพบนัน้จะเป็นพฤตกิรรมการทํางานในลกัษณะทา่ทาง

เดมิซํา้ๆ จากสาเหตพุฤตกิรรมดงักลา่ว ผู้ วิจยัได้พบแนวทางการปฏิบตัตินให้หา่งไกลจากโรค แนวทาง

ปฏิบตัท่ีิกลา่วมานัน้คือ แนวความคดิ แอคทีฟเธอราปี (Active Therapy) คือ การรักษาในเชิงป้องกนัท่ี

สาเหต ุซึง่แนวความคดิดงักลา่วจะเน้นหลกัการ 3 ประการ ได้แก่ 

  1. การรักษาสมดลุโครงสร้างของร่างกาย คือ การปรับสภาพอวยัวะท่ีเส่ือมคณุภาพ 

ให้กลบัมาแข็งแรงอีกครัง้ เพ่ือให้กระบวนการการเคล่ือนไหวของอวยัวะเป็นไปตามปกตหิรือดีขึน้          

โดยเน้นหลกัวิธีการรักษาสมดลุโครงสร้างของร่างกายด้วยวิธีธรรมชาต ิควบคูไ่ปกบัการรักษาสมดลุ

ร่างกายแบบมณีเวช จากคําแนะนําจากผู้ เช่ียวชาญ นพ.ทวีกฤตย์ สิริพงศ์บญุสิทธิ แพทยศาสตร์บณัฑิต 

วตุบิตัรอายรุศาสตร์ สาขาอายรุศาสตร์ทัว่ไป โรงพยาบาลจฬุาลงกรณ์  

  2. การใช้ลกัษณะทา่ทางท่ีถกูต้อง คือการปรับอริยบท ในชีวิตประจําวนัในทา่ทางท่ี

ถกูต้องจดุประสงค์เพ่ือให้ผู้ ป่วยได้ทราบถึงลกัษณะทา่ทางท่ีผดิ รวมถึงเป็นการลดความเส่ียงตอ่การ

บาดเจ็บ 

  3. การออกกําลงักายในเชงิป้องกนั 3

3

 คือแนวทางการออกกําลงักายเพ่ือลดความเส่ียง

ในการเกิดโรคตา่งๆ และปรับสภาพความยืดหยุน่และความสมดลุของกล้ามเนือ้ เอ็น และข้อ  

   

 จากการศกึษา ผู้ วิจยัได้สรุป เนือ้หาและองค์ความรู้แนวทางการรักษาท่ีเหมาะสมสําหรับ

ประยกุต์ใช้ในแอพพลิเคชนั เพ่ือนําไปสร้างเป็นแบบสอบถามสําหรับสมัภาษณ์ผู้ เช่ียวชาญด้าน

ออฟฟิศซนิโดรม  

 1.2 ลักษณะรูปแบบเฉพาะของแอพพลิเคชันส่งเสริมสุขภาพสาํหรับสมาร์ทโฟน 

กรณีศึกษาเร่ืองออฟฟิศซินโดรม 

 จากการศกึษา ผู้ วิจยัได้ศกึษาหาแนวทางการออกแบบแอพพลเิคชนัอินเตอร์แอคทีฟสง่เสริม

สขุภาพบนระบบปฏิบตักิารแอนดรอยด์ โดยแนวทางการออกแบบมีดงันี  ้

  1.2.1 ด้านองค์ประกอบฟังก์ชันท่ีเก่ียวกับแอพพลิเคชันส่งเสริมสุขภาพ 

  ปัจจบุนัแอพพลิเคชนับนระบบปฏิบตักิารแอนดรอย์ ได้เกิดขึน้เป็นจํานวนมาก นกัพฒันา

และนกัออกแบบแอพพลิเคชนัตา่งพยายามพฒันารูปแบบแอพพลิเคชนัให้ได้มาตรฐานเพ่ือความโดด่เดน่

เป็นท่ีหนึง่ในตลาดแอพพลิเคชนั ซึง่ความนิยมในแอพพลิเคชันล้วนมีปัจจยัมาจากความสวยงามของ 

User Interface และรูปแบบการใช้งานฟังก์ชนัท่ีง่าย รวมถึงการสร้างประสบการณ์ใหม่ ให้แก่ผู้ใช้งาน
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ซึง่แอพพลิเคชนัแตล่ะชนิดนัน้ตา่งก็มีคณุสมบตัแิละรูปแบบการทํางานท่ีแตกตา่งกนัออกไปตาม

วตัถปุระสงค์ โดยผู้ วิจยัได้ทําวิเคราะห์รวบรวมรูปแบบและการใช้งานแอพพลิเคชนัด้านการสง่เสริม

สขุภาพจํานวน 10 แอพพลิเคชนัท่ีมียอดการใช้งานสงูสดุ ใน กเูกิล เพลย์ (Google play) โดยรายละเอียด

แอพพลิเคชนัท่ีวิเคราะห์มีดงันี ้

 

ตาราง 1 เปรียบเทียบฟังก์ชนัท่ีมีในแอพพลิเคชนัสง่เสริมสขุภาพจากกเูกิล เพลย์ (Google play) 

 
 

 
 

 

 ท่ีมา: ภาพวาดโดยผู้ วิจยั 
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  1. ผู้จดัการสขุภาพ แอพพลิเคชนันีมี้วตัถปุระสงค์เพ่ือสร้างจิตสํานกึให้ผู้ใช้งานได้

ตระหนกัถึงการดแูลรักษาสขุภาพ โดยแอพพลิเคชนัจะทําหน้าท่ีเหมือนผู้จดัการดแูลสขุภาพและ

ควบคมุพฤตกิรรมการบริโภคอาหารในแตล่ะวนั โดยรูปแบบการทํางานของแอพพลเิคชนั เร่ิมจากการ

สร้าง โปรไฟล์ประวตัขิองผู้ใช้งานมีการเก็บข้อมลูพืน้ฐานได้แก่ สว่นสงู นํา้หนกั และอาย ุตลอดจน

หน้าจอแสดงภาพรวมสขุภาพท่ีสําคญั การคํานวณดชันีมวลกาย, เปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย และ

นํา้หนกัของร่างกายท่ีเหมาะสม รวมถึงการคํานวณการออกกําลงักายท่ีเหมาะสมในแตล่ะวนั จากการ

วิเคราะห์รูปแบบการใช้งานแอพพลิเคชนั ผู้ วิจยัพบวา่แอพพลิเคชนัชนิดนีเ้น้นการคํานวณคา่เฉล่ียของ

สขุภาพร่างกายเป็นหลกั ขาดคําแนะนําเร่ืองวิธีการออกกําลงักาย และคําแนะนําเร่ืองวิธีการบริโภค

อาหาร รวมถึงการแสดงผลโฆษณาในแอพพลิเคชนั มีจํานวนมากจนเกินไปสําหรับผู้ใช้งาน ด้านฟังก์ชนั

ท่ีมีในแอพพลิเคชนันีไ้ด้แก่ การสร้างโปรไฟล์, ฟังก์ชนัการคํานวณ และประวตักิิจกรรมท่ีเคยทําไปแล้ว 

  2. สขุภาพ อินฟินิตี ้แอพพลิเคชนันีมี้วตัถปุระสงค์สร้างเสริมคณุภาพชีวิตโดยเน้นเร่ือง

อาหาร สขุภาพ และการออกกําลงักาย โดยมีรูปแบบการทํางานแบบการวิเคราะห์และสรุปนํา้หนกัของ

ผู้ใช้งาน, อาหาร, กิจกรรมชนิดตา่งๆ, การนอน, อตัราการเต้นหวัใจ และความดนัโลหิต เป็นต้น จาก

การวิเคราะห์รูปแบบการใช้งานแอพพลิเคชนั ผู้ วิจยัพบวา่แอพพลิเคชนัเน้นการคํานวณคา่เฉล่ียของ

สขุภาพ และการสร้างโปรไฟล์ของผู้ใช้งานเป็นหลกั การแสดงผลทางด้าน UI ของแอพพลิเคชนัทํา

ออกมาได้ดีเข้าใจง่าย รวมถึงมีโฆษณาแฝงภายในแอพพลิเคชนั จํานวนมาก ด้านฟังก์ชนัท่ีมีใน  

แอพพลิเคชนันีไ้ด้แก่ การเก็บข้อมลูผู้ใช้งานแบบเป็นสว่นตวั, การสร้างโปรไฟล์, ฟังก์ชนัการคํานวณ 

และข้อมลูโภชนาการตอ่การออกกําลงักาย 

  3. ด๊อกเตอร์มี (Doctor Me) เป็นแอพพลิเคชนัท่ีสง่เสริมให้ผู้ใช้งานรู้ถึงวิธีการดแูล

ตวัเองจากอาการเจบ็ป่วยเบือ้งต้น พร้อมข้อมลูประกอบให้ความรู้เร่ืองโรคและวิธีการใช้ยา จากการ

วิเคราะห์รูปแบบการใช้งาน ผู้ วิจยัพบวา่ แอพพลเิคชนัออกแบบได้อยา่งสวยงาม และมีการแสดงผล UI 

ท่ีง่ายตอ่การใช้งาน รวมถึงมีเนือ้หาการให้คําแนะนําท่ีนา่สนใจและครบถ้วน จดัเป็นแอพลลิเคชนั ท่ีได้

มาตรฐานและตรงวตัถปุระสงค์ท่ีผู้พฒันาได้กําหนดไว้ ฟังก์ชนัท่ีมีในแอพพลิเคชนันีไ้ด้แก่ การเก็บข้อมลู

ผู้ใช้งานแบบเป็นสว่นตวั, การสร้างโปรไฟล์, การแจ้งเตือน และการแชร์ข้อมลู  

  4. ออฟฟิศเวิร์คเอาท์ (Office workout) เป็นแอพพลิเคชนัท่ีสง่เสริมในเร่ืองการออก

กําลงักายภายในออฟฟิศ รวมถึงข้อควรปฏิบตัภิายในออฟฟิศ จากการวิเคราะห์รูปแบบการใช้งาน 

ผู้ วิจยัพบวา่ ด้าน โครงสร้างสว่นผู้ใช้งาน (User Interface) ออกแบบอยา่งไมน่า่สนใจโดยหน้าหลกัของ

แอพพลิเคชนัไมมี่คําแนะนําหรือคําอธิบาย มีเพียง ลิงค์วีดีโอให้ผู้ใช้ได้ดผูา่น ยทูบู (YouTube) เพียง

อยา่งเดียว ซึง่หากผู้ใช้ไมมี่สญัญาณอินเตอร์เน็ต จะไมส่ามารถใช้แอพพลิเคชนัตวันีไ้ด้  ฟังก์ชนัท่ีมีใน

แอพพลิเคชนันีไ้ด้แก่ ฟังก์ชนัการให้คําแนะนําเร่ืองการออกกําลงักายและการแชร์ข้อมูล 
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  5. ออฟฟิศเอ็กเซอร์ไซส์ไกด์  (Office Exercise Guide) เป็นแอพพลิเคชนัท่ีให้

คําแนะนําถึงข้อควรปฏิบตัเิม่ือมีอาการปวดเม่ือยขณะทํางาน จากการวิเคราะห์รูปแบบการใช้งาน 

ผู้ วิจยัพบวา่หน้าจอแสดงผล โครงสร้างสว่นผู้ใช้งาน (User Interface) ขาดความสวยงามและไมด่งึดดู

ความนา่สนใจตอ่ผู้ใช้งาน ภาพรวมของโปรแกรมมีเฉพาะคําแนะนําการออกกําลงักายภายในท่ีทํางาน

ให้ผู้ใช้ได้อา่น โดยแบง่เนือ้หาเป็นบทๆ และรูปแบบการแชร์เนือ้หาเทา่นัน้ ฟังก์ชนัท่ีมีในแอพพลิเคชนันี ้

ได้แก่ ฟังก์ชนัการแจ้งเตือน, ฟังก์ชนัคําแนะนําในการออกกําลงักาย และฟังก์ชนัการแชร์เนือ้หาข้อมลู 

  6. เซเวน่ มินิท เวิร์คเอาท์ (7 minute workout “Seven”) เป็นแอพพลิเคชนัให้คําแนะนํา

การออกกําลงักายโดยมีการนําเสนอทา่ทางการออกกําลงัในรูปแบบ แฟลตดีไซน์ (Flat Design) ท่ี

เข้าใจงา่ย รวมทัง้การดีไซน์หน้าจอแสดงผลท่ีสวยงาม พร้อมรายละเอียดการคํานวณความก้าวหน้า

ของการออกกําลงักาย ฟังก์ชนัท่ีมีในแอพพลิเคชนันีไ้ด้แก่ ฟังก์ชนัการสร้างโปรไฟล์, ฟังก์ชนัการแจ้งเตือน, 

ฟังก์ชนัการบนัทกึคะแนน, ฟังก์ชนัการออกกําลงักายพร้อมทา่ทาง และฟังก์ชนัการแชร์ข้อมลู  

  7. เวิร์คเอาท์ เทรนเนอร์ (Workout trainer) เป็นแอพพลิเคชนั เน้นในเร่ืองการออก

กําลงักาย เพ่ือสขุภาพ โดยมีรูปแบบการออกกําลงักายท่ีหลากหลาย มีทัง้การออกกําลงักายแบบโยคะ 

และการออกกําลงักายแบบงา่ยๆ ท่ีสามารถทําได้ท่ีบ้าน รูปแบบการทํางานเน้นการเก็บข้อมลูของผู้ใช้

เพ่ือสร้างโปรแกรมการออกกําลงักายท่ีเหมาะ สมกบัผู้ใช้งาน โดยฟังก์ชนัท่ีมีในแอพพลิเคชนันีไ้ด้แก่ 

การเก็บข้อมลูผู้ใช้งานแบบเป็นสว่นตวั , การสร้างโปรไฟล์ , ฟังก์ชนัประวตักิิจกรรมท่ีเคยทําไปแล้ว , 

ฟังก์ชนัการบนัทกึคะแนน, ฟังก์ชนัการออกกําลงักายพร้อมทา่ทาง และฟังก์ชนัการแชร์ข้อมลู  

  8. ออกกําลงักายออฟฟิศ เป็นแอพพลิเคชนัท่ีให้คําแนะนําการออกกําลงักายแบบง่ายๆ 

ในสํานกังาน โดยเน้นเป็นลกัษณะเนือ้หาในรูปแบบภาพและข้อความให้ผู้ใช้ได้อา่นและปฏิบตัคํิาแนะนํา 

พร้อมฟังก์ชนัการแจ้งเตือนในขณะทํางาน ข้อเสียของแอพพลิเคชนันีคื้อ ออกแบบหน้าจอแสดงผล UI 

ไมน่า่สนใจ และเนือ้หาไมค่รบถ้ วน ฟังก์ชนัท่ีมีในแอพพลิเคชนันีไ้ด้แก่ ฟังก์ชนัการบนัทกึคะแนน , 

ฟังก์ชนัคําแนะนําการออกกําลงักายภายในออฟฟิศ และฟังก์ชนัการแชร์ข้อมลู  

  9. อควออเลทิ (Aqualert) เป็นแอพพลิเคชนัให้ความรู้คําแนะนําเร่ืองการด่ืมนํา้ โดย

การด่ืมนํา้จะชว่ยให้ปรับความสมดลุร่างกาย โดยจดุเด่นของแอพพลิเคชนันีคื้อ ฟังก์ชนัการแจ้งเตือน

การด่ืมนํา้ รูปแบบการออกแบบหน้าจอแสดงผลโครงสร้างสว่นผู้ใช้งาน (User Interface) เป็นลกัษณะ 

แฟลตดีไซน์ (Flat Design) ท่ีส่ือออกมาได้สวยงาม นา่ใช้ และการโปรแกรมคํานวณความเหมาะสมใน

การด่ืมนํา้ในแตล่ะวนั ฟังก์ชนัท่ีมีในแอพพลิเคชนันีไ้ด้แก่ ฟังก์ชนัการสร้างโปรไฟล์, ฟังก์ชนัการแจ้งเตือน, 

ฟังก์ชนัการคํานวณเก่ียวกบัอตัราความเหมาะสมของการด่ืมนํา้ในแตล่ะวนั , ฟังก์ชนัการบนัทกึคะแนน

เม่ือผู้ใช้ทําตามคําแนะนํา, และฟังก์ชนัการแชร์ข้อมลู 
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  10. เลดี ้ออฟฟิศ เวิร์คเอาท์ ฟรี (Ladies’ office workout free) เป็นแอพพลิเคชนัท่ี

นําเสนอในเร่ืองการดแูลสขุภาพในรูปแบบการออกกําลงักายภายในอฟฟิศ ท่ีนา่สนใจโดยวิธีนําเสนอ

เนือ้หาถกูถ่ายทอดในรูปแบบ วีดีโอสอนการออกกําลงักาย มีการจดัเซต็การออกกําลงัการ รวมถึง

ระยะเวลาในการออกกําลงักายท่ีเหมาะสมให้ผู้ใช้ได้เลือกเป็นแนวทางในการออกกําลงักาย นอกจากนี ้

ยงัสามารถตัง้โปรแกรมการออกกําลงักายในแตล่ะวนัได้ และมีการบนัทกึประวตัขิองผู้ใช้งานแอพพลิเคชนั 

โดยฟังก์ชนัท่ีมีในแอพพลิเคชนันีไ้ด้แก่ ฟังก์ชนัการสร้างโปรไฟล์, ฟังก์ชนัประวตักิิจกรรมท่ีเคยทําไปแล้ว, 

ฟังก์ชนัการบนัทกึคะแนน, ฟังก์ชนัการออกกําลงักายพร้อมทา่ทางท่ีส่ือในรูปแบบวีดีโอ และฟังก์ชนั

การแชร์ข้อมลู 

 โดยจากตารางเปรียบเทียบจะพบวา่แอพพลเิคชนัทัง้หมดท่ีผู้ วิจยันํามาเปรียบเทียบจะ

ประกอบด้วยคณุสมบตัฟัิงก์ชนัการทํางานหลกัๆ 8 รายการด้วยกนัดงัตอ่ไปนี  ้

 - ฟังก์ชนัการเก็บข้อมลูผู้ใช้งานแบบเป็นสว่นตวั (User Login) 

 - ฟังก์ชนัการสร้างโปรไฟล์ (Build Profile) 

 - ฟังก์ชนัการแจ้งเตือน (Notification) 

 - ฟังก์ชนัการคํานวณ (Calculate) 

 - ฟังก์ชนัการบนัทกึประวตั ิ(Recent Program) 

 - ฟังก์ชนัการบนัทกึคะแนน (Point Success) 

 - ฟังก์ชนัการให้ความรู้เร่ืองการออกกําลงักาย (Exercise) 

 - ฟังก์ชนัการแชร์ข้อมลู (Share Network) 

 จากการศกึษาผู้ วิจยัได้สรุป รูปแบบคณุสมบตัฟัิงก์ชนัทัง้ 8 รายการท่ีมีในแอพพลิเคชนั

สง่เสริมสขุภาพ จากการวิเคราะห์ พบวา่ฟังก์ชนัการใช้งานท่ีเป็นท่ีนยิมสงูสดุเพียง 5 รายการ ได้แก่ 

ฟังก์ชนัการสร้างโปรไฟล์ (Build Profile), ฟังก์ชนัการแจ้งเตือน (Notification), ฟังก์ชนัการบนัทกึ

คะแนน (Point Success), ฟังก์ชนัการให้ความรู้เร่ืองการออกกําลงักาย (Exercise), ฟังก์ชนัการแชร์

ข้อมลู (Share Network)  จดัเป็นรูปแบบฟังก์ชนัท่ีมุง่เน้นในเร่ืองสง่เสริมความรู้ความเข้าใจด้านการ

สง่เสริมสขุภาพ รวมทัง้ยงัสอดคล้องตอ่การนําไปใช้งานได้จริงของกลุม่ผู้ ท่ีมีความต้องการ  

 

  1.2.2 ด้านแนวคิดการออกแบบแอพพลิเคชันส่งเสริมสุขภาพ 

  ผู้ วิจยัได้ทําการศกึษาลกัษณะเฉพาะของแอพพลเิคชนัสง่เสริมสขุภาพ เพ่ือเป็นแนวทางใน

การออกแบบกราฟิกบนหน้าจอแอพพลิเคชนั ให้เป็นไปในแนวทางท่ีสอดคล้องกบัความมุง่หมายและ

รูปแบบการนําเสนอของแอพพลเิคชนัสง่เสริมสขุภาพนี ้โดยภาพบนหน้าจอ จะประกอบด้วย รูปจําลอง

สญัลกัษณ์ (Icon) ตวัละคร และสี ท่ีให้ความรู้สกึท่ีสมัพนัธ์กบัแอพพลิเคชนัสง่เสริมสขุภาพ นอกจากนี ้
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ผู้ วิจยัได้นําองค์ประกอบท่ีนา่สนใจตอ่การออกแบบใช้เป็นส่ือกลางท่ีสง่เสริมความรู้ความเข้าใจเร่ือง

สขุภาพ อนัได้แก่ รูปแบบการออกแบบท่ีสวยงาม การจดัวางโครงสร้างท่ีนา่อา่นและสง่เสริมตอ่ความ

เข้าใจ ทา่ทางการออกกําลงักายในเชงิป้องกนัท่ีสามารถปฏิบตัไิด้งา่ย รวมถึงสง่ผลตอ่การบําบดัอาการ

เบือ้งต้นได้จริง โดยองค์ความรู้ท่ีนํามาใช้ในการออกแบบนัน้ ได้ผา่นกระบวนการศกึษา โดยมี

รายละเอียด ดงัตอ่ไปนี  ้

   - สีท่ีเป็นเอกลกัษณ์ของแอพพลิเคชนัสง่เสริมสขุภาพ จากการศกึษาค้นคว้า

เอกสารและวรรณกรรมท่ีเก่ียวข้องผุ้ วิจยัพบวา่ แนวทางการออกแบบแอพพลิเคชนัท่ีดีนัน้ เร่ืองสีสนั

จดัเป็นสิ่งสําคญัท่ีใช้ในการส่ือความหมายและบง่บอกถึงวตัถปุระสงค์ของแอพพลเิคชันนัน้ๆ ดงันัน้

การเลือกใช้สีจงึเป็นสิ่งสําคญัอยา่งย่ิงตอ่การพฒันาแอพพลิเคชนั จากการวิเคราะห์แอพพลิเคชนัทัง้ 

10 แอพพลิเคชนัท่ีกลา่วมาข้างต้น ผู้ วิจยัพบวา่ สีท่ีใช้ในแอพพลิเคชนัสง่เสริมสขุภาพ สว่นใหญ่จะเน้น

การใช้สีโทนเย็นเป็นหลกั เพ่ือชว่ยสง่เสริมในเร่ืองการผอ่นคลายสายตาเม่ือใช้งานแอพพลิเคชนั          

ซึง่นอกจากสีโทนเย็นแล้วผู้ วิจยัพบวา่นกัพฒันาแอพพลิเคชนัยงัใช้สีโทนร้อนในการเน้นข้อความและ

หวัข้อสําคญัๆ ของแอพพลิเคชนั 
 

 
 

ภาพประกอบ 22 ตวัอยา่งสีท่ีพบในแอพพลิเคชนัสง่เสริมสขุภาพทัง้ 10 
 

 ท่ีมา: ภาพวาดจากผู้ วิจยั 
 

   จากตวัอยา่งสีท่ีผู้ วิจยัได้พบในแอพพลิเคชนัสง่เสริมสขุภาพทัง้ 10 นัน้มีความ

สอดคล้องกบัเทรนด์ในการออกแบบแอพพลิเคชนัในปัจจบุนั ซึง่เทรนท่ีกลา่วนัน้เป็นการออกแบบใน

ลกัษณะของแฟลตดีไซน์ (Flat Design) ซึง่เป็นการออกแบบกราฟิกด้วยวิธีการลดทอนรูปทรงและ

รายละเอียดท่ีเสมือนจริง โดยมีการเลน่กบัพืน้ผิวและแสงเงา ให้เหลือเพียงสว่นท่ีสําคญัเทา่นัน้ สีสนัท่ี

ใช้จะเป็นการใช้สีสนัท่ีสดใส นํามาจบัคูก่บัสีในระดบัตา่งๆ ท่ีลดหลัน่กนั หรือจบัสีกบัคูสี่ตรงข้ามให้

กระตุ้นให้เกิดความนา่สนใจ โดยรูปแบบสีจะให้ความรู้สกึมติขิองงานท่ีมีความเรียบแบนมากท่ีสดุ และ

ลดทอยความเสมือนจริงลงไป 
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ภาพประกอบ 23 ตวัอยา่งชดุสีท่ีใช้ในงานออกแบบแฟลตดีไซน์ (Flat Design) 

 

 ท่ีมา: http://www.dineshgupta.me/assets/img/Flatcolor.png 

 

  ซึง่ชดุสีท่ีได้จากเทรนด์ของการออกแบบกราฟิกและแอพพลิเคชนัจากข้อมลูท่ีรวบรวมมา 

มีความใกล้เคียงและสอดคล้องเป็นไปในแนวทางเดียวกนักบัแอพพลิเคชนัสง่เสริมสขุภาพท่ีผู้ วิจยัได้

ศกึษา ผู้ วิจยัจงึเลือกชดุสีท่ีได้จากการวิเคราะห์แอพพลเิคชนัสง่เสริมสขุภาพทัง้ 10 อนัได้แก่ สีเขียวมรกต 

(Emerald), สีฟ้า(Peter River), สีนํา้เงินโทนมืด(Midnight blue), สีดํา (black), สีขาว (white), สีแดง

ทบัทิม (Pomegranate), สีชมพ ู(Pink), และ สีส้ม (Orange) โดยชดุสีท่ีผู้ วิจยัเลือก จะเป็นชดุสีหลกัใน

การสร้างแบบร่างและการพฒันาต้นแบบทัง้หมด ในการวิจยัครัง้นี ้ผู้ วิจยัได้ทําการปรับแตง่เฉดสีตาม

แนวคดิ แฟลตดีไซน์ (Flat Design) เพ่ือให้ได้แบบร่างเป็นไปในทางเดียวกนั สามารถประเมินผลได้

ตามวตัถปุระสงค์ของการออกแบบครัง้นี  ้

   - แนวทางการออกแบบแอพพลิเคชนัในรูปแบบ แฟลตดีไซน์ (Flat Design) 

   จากการศกึษาผู้ วิจยัพบวา่ แฟลตดีไซน์ (Flat Design) จดัเป็นสไตล์การ

ออกแบบท่ีไมไ่ด้ใช้เฉพาะกบัแอพพลิเคชนั แตส่ามารถประยกุต์ใช้กบั website ส่ือมลัตมีิเดียอ่ืนๆ ได้อีก

มากมาย โดยมีหลกัแนวทางการออกแบบดงักลา่ว ผู้ วิจยัสรุปได้ 7 ประการได้แก่ 

    1. การออกแบบ แฟลตดีไซน์ (Flat Design) ต้องออกแบบกราฟิก 

ออกมาให้แบนเรียบ ไมเ่น้นแสงเงามิตท่ีิดแูล้วลอย 

    2. การออกแบบ เลย์เอาท์ Layout ของ แฟลตดีไซน์ (Flat Design) 

นัน้เน้นความเรียบงา่ย โดยจดัวางในลกัษณะท่ีดสูบายตา ไมก่วนสายตาผู้ใช้งานมากจนเกินไป  
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    3. การออกแบบสีใน แฟลตดีไซน์ (Flat Design) เน่ืองจากการ

แสดงผลท่ีแบนราบ ทําให้เนือ้หาสาระอาจจะดกูลืนไปกนัหมด ดงันัน้จงึจําเป็นต้องมีการใช้สีท่ีมี

ลกัษณะตดักนัเพ่ือเพิ่มความนา่สนใจของเนือ้หา 

    4. การแสดงผลตวัหนงัสือใน แฟลตดีไซน์ (Flat Design) นัน้จะเน้น

การแสดงผลในรูปแบบ ไทโปกราฟี (Typography) โดยเลือก รูปร่างของ ฟอนต์ (Fonts) หรือ ไทเฟรช 

(Typeface) ท่ีเหมาะสมกบัเนือ้หา และขนาดท่ีชดัเจน งา่ยตอ่การอา่นและทําความเข้าใจ  

    5. การออกแบบ ไอคอน (icon) และการนํา ไอคอน (icon) เข้ามาใช้

ใน Interface จะต้องมีแนวทางท่ีสอดคล้องกบั Flat Design คือต้องมีความเรียบงา่ย แบบราบ  

    6. การนําเสนอรูปภาพใน แฟลตดีไซน์ (Flat Design) ควรทําเสนอ

รูปภาพในลกัษณะท่ีเป็นลายเส้น Vector โดยสอดคล้องกบัความเรียบงา่ยของ แฟลตดีไซน์ (Flat 

Design) อาจมีการใช้ภาพสีสนัท่ีมีการตดักบัสีพืน้ของชิน้งาน เพ่ือก่อให้เกิดความนา่สนใจของเนือ้หา  

    7. การนําเสนอรูปภาพจริง หากจําเป็นต้องนําเสนอทาง แฟลตดีไซน์ 

(Flat Design) เองจะเน้นเป็นภาพท่ีใหญ่และปเูตม็พืน้ท่ีของหน้าจอ โดยอาจจะมีกราฟิกสอดแทรกหรือ

คัน้เพ่ือก่อให้เกิดความนา่สนใจ 

    นอกจากนัน้ ผู้ วิจยัได้นําแนวคดิท่ีเรียกวา่ สกรูมอร์ฟิซมึ  

(Skeuomorphism) มาประกอบใช้ในการออกแบบ โดยแนวคดิดงักลา่ว คือการออกแบบอะไรก็ตาม      

ท่ียงัคงรักษาองค์ประกอบหรือลกัษณะบางอยา่ง ท่ีเคยจําเป็นเม่ือสมยัก่อนเอาไว้ แม้วา่สิง่นัน้จะไม่

จําเป็นแล้วในปัจจบุนัก็ตาม ตวัอยา่งท่ีเห็นได้ชดัมากท่ีสดุก็คือ เสียงชตัเตอร์ของการถ่ายรูปบน

โทรศพัท์มือถือ ซึง่มกัจะเลียนเสียงมาจากเสียงชตัเตอร์ของกล้องสมยัก่อน ทัง้ๆ ท่ีมนัไมไ่ด้ใช้กลไกท่ีจะ

ทําให้เกิดเสียงชตัเตอร์แบบนัน้แล้วก็ตาม ซึง่แนวทางดงักลา่วมีข้อดี ตรงท่ีผู้ใช้งานจะรู้สกึคุ้นเคย หรือ

รู้สกึสบายใจ เน่ืองจากเคยได้สมัผสัอะไรในลกัษณะนีม้าก่อนแล้วในชีวิตจริง การตอ่ต้านหรือความรู้สกึ

วา่ใช้งานยากก็จะลดน้อยลง  

    จากแนวคดิดงักลา่วผู้ วิจยัจงึได้นํามาวิเคราะห์เพ่ือหาองค์ประกอบ

ในเร่ืองรูปแบบเอกลกัษณ์ตวัละคร และภาพท่ีใช้ประกอบตา่งๆ ภายในแอพพพลิเคชนั จากการวิเคราะห์ 

เน่ืองจากแอพพลิเคชนัมีเนือ้หาในลกัษณะเชิงการแพทย์ ดไูมน่า่สนใจและยากตอ่ความเข้าใจ ผู้ วิจยั  

จงึพยายามศกึษาหาแนวทางโดยใช้หลกัการ สกรูมอร์ฟิซมึ และการวิเคราะห์แอพพลเิคชนัสง่เสริม

สขุภาพทัง้หลาย ผู้ วิจยัได้สรุปลกัษณะตวัละครได้ดงันี ้ตวัละคร คณุหมอ โดยจากการวิเคราะห์พบวา่ 

ภาพลกัษณ์คณุหมอมีความนา่เช่ือถือ ดแูล้วเป็นมติรตอ่กลุม่บคุคลทกุเพศทกุวยั ตวัละครท่ีใช้เป็นส่ือ

เนือ้หาออฟฟิศซนิโดรม ผู้ วิจยัเลือกใช้ ตวัละครพนกังานออฟฟิศ ซึง่สอดคล้องกบัเนือ้หาและมีลกัษณะ

ท่ีตรงตอ่กลุม่เป้าหมาย ภาพประกอบตา่งๆ เชน่ ไอคอน (Icon) หวัข้อตา่งๆ ผู้ วิจยัได้วิเคราะห์เลือกโดย

ใช้เกณฑ์ความเหมาะสม และการส่ือความหมายท่ีสอดคล้องกบัเนือ้หา ภายใต้แนวทางการออกแบบ 

แฟลตดีไซน์ (Flat Design) และคําแนะนําของผู้ เช่ียวชาญ 
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2. ผลการวิเคราะห์จากการสัมภาษณ์ผู้เช่ียวชาญ 

 ในการศกึษาและวิจยัครัง้นีผู้้ วิจยัได้ทําการสมัภาษณ์ผู้ เช่ียวชาญในด้านท่ีเก่ียวข้องกบั

งานวิจยัฉบบันีโ้ดยแบง่ผู้ เช่ียวชาญเป็น 2 ด้าน ได้แก่ ผู้ เช่ียวชาญด้านออฟฟิศซินโดรมจํานวน 3 ทา่น 

และผู้ เช่ียวชาญด้านการออกแบบจํานวน 3 ทา่น รวมทัง้สิน้ 6 ทา่น 

 2.1 ผลจากการสัมภาษณ์ผู้เช่ียวชาญด้านออฟฟิศซินโดรม 

 จากการศกึษาความเป็นมาและองค์ความรู้เก่ียวกบัท่ีมาของโรคออฟฟิศซนิโดรม รวมถึงแนวทาง

ปฏิบตัท่ีิเหมาะสม ผู้ วิจยัได้สร้างแบบสอบถามสําหรับใช้สมัภาษณ์ผู้ เช่ียวชาญด้านออฟฟิศซนิโดรม

โดยมุง่ประเดน็เพ่ือหาเนือ้หาท่ีเหมาะสมในการนํามาแสดงในแอพพลิเคชนั โดยผู้ วิจยัได้เชิญ ผู้ เช่ียวชาญ

ในการสมัภาษณ์ครัง้นีจํ้านวน 3 ทา่น ได้แก่ 

  - ทา่นแรก นพ.ทวีกฤตย์ สิริพงศ์บญุสิทธิ แพทยศาสตร์บณัฑิต วตุบิตัรอายรุศาสตร์ 

สาขาอายรุศาสตร์ทัว่ไป โรงพยาบาลจฬุาลงกรณ์ จากการลงพืน้ท่ีสมัภาษณ์ พบวา่ผู้ เช่ียวชาญมีความเหน็

วา่ การรักษาสมดลุโครงสร้างของร่างกายมีความเหมาะสม เน่ืองจากการรักษาสมดลุโครงสร้างร่างกาย

มีสว่นชว่ยในเร่ืองการ ป้องกนัการเกิดโรคชนิดตา่งๆ สว่นเนือ้หาข้อควรปฏิบตั ิการปรับอริยบท ใน

ชีวิตประจําวนัในทา่ทางท่ีถกูต้องและลดความเส่ียงตอ่การบาดเจ็บ ผู้ เช่ียวชาญได้ให้คําแนะนําในเร่ือง 

ข้อปฏิบตัเิม่ืออยูห่น้าจอคอมพวิเตอร์ เน่ืองจากผู้ ท่ีมีอาการออฟฟิศซนิโดรมนัน้มกัมีอาการจากการนั่ ง

ทํางานในทา่ทางเดมิๆ เป็นประจํา ในระยะเวลานานๆ และสว่นใหญ่จะพบกบัคนทํางานหน้าจอ

คอมพวิเตอร์ และเนือ้หารูปแบบการออกกําลงักายเชงิป้องกนันัน้ ผู้ เช่ียวชาญได้แนะนํา ทา่บริหารต้นคอ 

เน่ืองจากทําได้งา่ย และสามารถทําได้ทกุท่ีทกุเวลา สว่นคําแนะนําเร่ืองการให้ความรู้เก่ียวกับสาเหตุ

อาการเบือ้งต้นของผู้ ป่วยออฟฟิศซินโดรมนัน้ ผู้ เช่ียวชาญให้คําแนะนําควรมีเนือ้หาท่ีกระชบั และง่าย

ตอ่การเข้าใจ รวมถึงหากมีเนือ้หาข้อควรปฏิบตัเิม่ือมีอาการปวด จะดีมาก แตค่วรเน้นอาการท่ีเกิดจาก

พฤตกิรรมท่ีทํางานเพียงหน้าจอคอมพิวเตอร์เทา่นัน้ เพ่ือไมใ่ห้เกิดความเข้าใจท่ีผดิกบัอาการบาดเจบ็

ชนิดเดียวกนัท่ีเกิดจากสาเหตอ่ืุนๆ ข้อเสนอแนะเพิ่มเตมิ หากสามารถนําความรู้ความเข้าใจในเร่ืองของ

กลุม่อาการและสาเหตพุฤตกิรรมมาใช้ประกอบการเชค็อาการเบือ้งต้น ผู้ เช่ียวชาญคดิวา่จะทําให้   

แอพพลิเคชนัมีความนา่สนใจและมีประโยชน์ตอ่การแพทย์ได้ 

  - ทา่นท่ีสองและทา่นท่ีสาม ได้แก่ อาจารย์ ดร.ชชัฎา ชินกลุประเสริฐ อาจารย์ประจํา

ภาควิชากายภาพบําบดั คณะสหเวชศาสตร์ มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ และ คณุพรสขุ มงคลสขุวฒัน์ 

นกักายภาพบําบดั คลีนคิกายภาพ มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ โดยผู้ วิจยัได้ทําการสมัภาษณ์ถาม

ความคดิเหน็แบบจบักลุม่สนทนา พบวา่ผู้ เช่ียวชาญมีความเห็นด้านองค์ความรู้ แอคทีฟ เทอราปี            

มีแนวคดิตรงกบัหลกักายภาพบําบดั ฟิสิกเคลิ เทอราปี โดยผู้ เช่ียวชาญได้มองถึงการปรับสมดลุของ

ร่างกายควรมีเนือ้หาท่ีเป็นลกัษณะเบือ้งต้น รวมถึงนําเสนอข้อมลูท่ีเน้นงา่ยและสามารถนําไปใช้ได้จริง 
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สว่นเนือ้หาข้อควรปฏิบตั ิการปรับอริยบท ในชีวิตประจําวนัในทา่ทางท่ีถกูต้องและลดความเส่ียงตอ่

การบาดเจบ็ ผู้ เช่ียวชาญได้ให้คําแนะนําในเร่ือง อริยบทในชีวิตประจําวนัท่ีเกิดขึน้ในสํานกังานได้แก่ 

การนัง่ทํางานท่ีผcิดวิธี นัง่ตวังอหรือหลงัคอ่ม การใช้หหูนีบคยุโทรศพัท์และเอีย้วหยิบเอกสาร ซึง่อริยบท

ดงักลา่วก่อให้เกิดอาการบาดเจบ็ของกล้ามเนือ้ได้ และเนือ้หารูปแบบการออกกําลงักายเชงิป้องกนันัน้ 

ผู้ เช่ียวชาญได้ให้คําแนะนํา โดยเลือกทา่ทาง จํานวน 8 ทา่ ได้แก่ ทา่บริหารแบบมณีเวชจํานวน 4 ทา่ 

คือ ทา่สวสัดี , ทา่โม้แป้ง , ทา่หมนุแขน กรรเชียง , ทา่ปลอ่ยพลงั  และทา่บริหาร แบบยืดหยุน่ร่างกาย  

จํานวน 4 ทา่ คือ ทา่บริหารต้นคอ, ทา่บริหารบา่และไหล่, ทา่บริหารสะบกัและหน้าอก และทา่บริหาร

สว่นหลงั  

 

 
 

ภาพประกอบ 24 ทา่ออกกําลงักายท่ีผู้ เช่ียวชาญได้เลือก จํานวน 8 ทา่ 

 

 ท่ีมา: ภาพรวบรวมทา่ทางจากผู้ วิจยั 

 

 จากผลการวิเคราะห์ ผู้ วิจยัได้สรุปสาเหตอุาการของโรคออฟฟิศซินโดรม พบวา่สาเหตหุลกั

ของโรคออฟฟิศซินโดรมนัน้ เกิดจากพฤตกิรรมทา่ทาง การใช้ชีวิตประจําวนัท่ีผิดวิธี โดยพฤตกิรรมสว่นใหญ่

ท่ีพบนัน้จะเป็นพฤตกิรรมการทํางานในลกัษณะทา่ทางเดมิซํา้ๆ จากสาเหตพุฤตกิรรมดงักลา่ว ผู้ วิจยัได้

พบ แนวทางในการรักษาในเชิงป้องกนัท่ีสาเหต ุหรือ แอคทีฟ เทอราปี โดยใช้หลกัการ 3 ประการ โดย

จากการวิเคราะห์หาแนวทางการรักษา ผู้ วิจยัได้ทําการสรุปเนือ้หาท่ีเหมาะสมและตรงกบัแนวทางรักษา

ในเชงิป้องกนัท่ีสาเหต ุโดยมีรายละเอียดเนือ้หาดงันี ้เนือ้หาเก่ียวกบัการตรวจอาการเบือ้งต้ น รูปแบบ
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ทา่การออกกําลงักายเชงิป้องกนัจํานวน 8 ทา่ ข้อมลูความรู้เก่ียวกบัความเป็นมาของโรค ข้อควรปฏิบตัิ

เม่ืออยูห่น้าจอคอมพวิเตอร์ และข้อควรปฏิบตัเิม่ือมีอาการปวด  พร้อมคําแนะนําเร่ืองการแสดงผลของ

ทา่ทางตา่งๆ ผู้ เช่ียวชาญระบคุวรใช้คนจริงมาแสดงทา่ทางประกอบเน่ืองจากรายละเอียดตา่งๆ ของ

กราฟิก อาจก่อให้เกิดความเข้าใจท่ีคลาดเคล่ือน ซึง่ผู้ เช่ียวชาญกงัวลวา่หากผู้ นําไปใช้ขาดความเข้าใจ

หรือออกทา่ทางท่ีผดิวิธี จะก่อให้เกิดอาการบาดเจบ็ตามมาได้ 

 2.2 ผลจากการสัมภาษณ์ผู้เช่ียวชาญด้านการออกแบบ 

  จากการศกึษาองค์ความรู้ด้านการออกแบบแอพพลเิคชนัสง่เสริมสขุภาพ ผู้ วิจยัได้สร้าง

แบบสอบถามสําหรับใช้สมัภาษณ์ผู้ เช่ียวชาญด้านการออกแบบรูปแบบ โครงสร้างสว่นผู้ใช้งาน        

(User Interface) และฟังก์ชัน่อินเตอร์แอคทีฟ ท่ีเหมาะสมสําหรับแอพพลิเคชนัสง่เสริมสขุภาพ โดยให้

ผู้ เช่ียวชาญตอบแบบสอบถาม คือ (นกัออกแบบ และนกัวิชาการด้านการออกแบบ ) จํานวน 3 ทา่น 

ได้แก่  

 ทา่นแรก เป็นนกัวิชาการด้านการออกแบบ อาจารย์ สกุฤตา หรัิณยชวลติ ผู้ชว่ยรองคณบดี 

คณะนเิทศศาสตร์ ฝ่ายกิจกรรม มหาวิทยาลยักรุงเทพฯ เช่ียวชาญในด้าน การออกแบบเพ่ือการส่ือสาร / 

นวตักรรมเพ่ือการออกแบบ ทา่นท่ีสอง คณุ นิชานนัท์ ปันตา ตําแหนง่ Senior Art director บริษัท   

เน็ท จีเนียส จํากดั (เอเจนซ่ีผลิตงานด้านแอพพลิเคชนั ออนไลน์) และ ทา่นสดุท้าย คณุ กิตตกิลุ กําไร 

ตําแหนง่ Interactive Developer บริษัท Mcfiva จํากดั (เอเจนซ่ีผลิตงานด้านแอพพลิเคชนั ออนไลน์) 

โดยผู้ วิจยัได้ทําการสมัภาษณ์ถามความคดิเห็นแบบจบักลุม่สนทนา พบวา่ผู้ เช่ียวชาญทัง้สามทา่นมี

ความเหน็เก่ียวกบัองค์ความรู้ ด้านโครงสร้างการออกแบบพืน้ท่ีการทํางาน (Navigation UI) ในรูปแบบ

ลกัษณะ แอนดรอยด์ ไปในทางเดียวกนั โดยคณุ นิชานนัท์ ปันตา ได้ให้คําแนะนําวา่เน่ืองจากแอพพลิเคชนั

พฒันาบนระบบปฏิบตักิารแอนดรอย์ รูปแบบการพฒันาดีไซน์ควรสอดคล้องเพ่ือให้เข้ากบัระบบ  

เพ่ือให้ผู้ ท่ีใช้งานแอนดรอย์อยูแ่ล้วสามารถเรียนรู้วิธีการใช้งานแอพพลิเคชนัได้อยา่งรวดเร็ว นอกจากนี ้

คณุ กิตตกิลุ กําไร ได้เสนอ แนวทางการการออกแบบสําหรับระบบปฏิบตักิารแอนดรอย์ ในรูปแบบใหม ่

แนวทางดงักลา่วคือ แมททีเรียล ดีไซน์ คือ แนวทางในการออกแบบท่ีทาง กเูกิล (Google) ได้กําหนด

ขึน้มาเพ่ือรองรับการแสดงผลข้อมลู โดยมีหลกัการ การออกแบบ 3 ประการ ได้แก่ 

  -  หลกัการเลียนแบบ "วสัด"ุ (Material) ในโลกความเป็นจริง เน้นการใช้พืน้ผิว (surface) 

และขอบ (edge) ใช้แสงเงา-ภาพเคล่ือนไหวเหมือนกบัแสงเงา-การเคล่ือนไหวของวตัถเุชิงกายภาพ 

  -  การออกแบบท่ี "ตัง้ใจนําเสนอ" (Intentional) ใช้วิธีการนําเสนอแบบเดียวกบัสิ่งพิมพ์

กระดาษ เชน่ ฟอนต์ท่ีมีขนาดใหญ่ดงึดดูสายตา การกําหนดท่ีวา่ง สีสนั ภาพประกอบ  

  -  การแสดงการเคล่ือนไหว  (Motion) เพ่ือบอกความหมาย (Meaning) ของการกระทํา 

ตา่งๆ ท่ีเก่ียวข้องกบัการออกแบบ 
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 นอกจากรูปแบบโครงสร้างหน้าจอ (Navigation UI) ผู้ วิจยัได้นําข้อมลูเร่ืองสีสนั ท่ีได้จาก

การศกึษาแอพพลเิคชนัด้านสง่เสริมสขุภาพ ทัง้ 10 แอพพลิเคชนั มาขอคําแนะนําเร่ืองโทนสีท่ีมีความ

เหมาะสมตอ่การพฒันางานวิจยัครัง้นี ้ภายในกรอบแนวความคดิการออกแบบลกัษณะของแฟลตดีไซน์ 

(Flat design) ผู้ วิจยัพบวา่ ผู้ เช่ียวชาญทัง้สามตา่งลงความเห็นและความเหมาะสมของรูปแบบสีสนั

ของ โดย อาจารย์ สกุฤตา หิรัณยชวลิต ได้ให้ความเห็นเร่ืองสีท่ีจะประยกุต์ใช้กบัแอพพลิเคชนัของ

ผู้ วิจยั ควรจะเลือกใช้สีสนัท่ีดสูดใสกระตุ้นให้เกิดการมอง เพ่ือสง่ผลให้เกิดการกระตุ้นตอ่การปฎิบตัิ

ตามคําแนะนําของแอพพลิเคชัน และควรให้ความรู้สกึผอ่นคลายในคราวเดียวกนั ซึง่ชดุสีท่ีผู้ วิจยัเลือก

มานัน้พอมีความเป็นไปได้ เน่ืองจากมีสีท่ีสดใสประกอบร่วมด้วยอยา่ง สีเขียวมรกต, สีฟ้า, สีแดงทบัทิม, 

สีชมพ,ู และ สีส้ม ซึง่เหมาะสมและดเูป็นธรรมชาต ิ 

 คณุ นิชานนัท์ ปันตา ได้เสนอโทนสีท่ีไลเ่ฉดไปในทิศทางเดียวกนั โดยเสนอให้ลองไลสี่โทนเย็น 

เชน่ สีนํา้เงินโทนมืด, สีฟ้า และ สีเทา ซึง่ทําให้รู้สกึสบายตาตอ่ผู้ใช้งาน รวมถึงส่ือถึงความรู้สกึเก่ียวกบั

ด้านการแพทย์และสง่เสริมความเช่ือมัน่ จากการสมัภาษณ์ผู้ วิจยัได้สรุปสีสําหรับท่ีใช้ในการออกแบบ

จํานวน 5 ชดุ โดยมีรายละเอียดดงัภาพท่ีปรากฏ 
 

 
 

ภาพประกอบ 25 ภาพสรุปคา่สีสําหรับใช้ในการออกแบบโดยผู้ เช่ียวชาญ 
 

 ท่ีมา: ภาพวาดจากผู้ วิจยั 
 

 ด้านรูปแบบเรขศลิป์ตวัละคร สําหรับประกอบบทความและให้ความรู้ในแอพพลิเคชนั ผู้ วิจยั

ได้ทําการวิเคราะห์รูปแบบเรขศลิป์ตวัละคร โดยมีความแตกตา่งท่ีความซบัซ้อนขององค์ประกอบในภาพ 

และรูปแบบการแสดงอารมณ์ของตวัละครในการนําเสนอ จากการศกึษาผู้ วิจยัได้สรุปรูปแบบตวัละคร

พนกังานออฟฟิศสําหรับแสดงในเนือ้หา โดยให้ผู้ เช่ียวชาญเลือกรูปแบบเรขศลิป์ตวัละครท่ีเหมาะสม 

โดยรายละเอียดมีดงันี  ้
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ตาราง 2 ตารางแสดงคา่เฉล่ียและคา่เบ่ียงเบนมาตรฐานของการประเมินรูปแบบเรขศลิป์ตวัละครท่ี  

 เหมาะสม 

 

 

ภาพรูปแบบเรขศลิป์ตวัละคร และคําอธิบายภาพ 

ประเมินความเหมาะสม 

N x ̄ SD 

 
ภาพ องค์ประกอบ 3D 

 

3 

 

3.67 

 

0.58 

 
ภาพองค์ประกอบ ลายเส้นเสมือนจริง  

ความซบัซ้อนมาก 

 

 

3 

 

 

2.67 

 

 

1.53 

 
ภาพองค์ประกอบ ลายเส้นเสมือนจริง  

ความซบัซ้อนปานกลาง  

 

 

3 

 

 

2.67 

 

 

0.58 

 
ภาพองค์ประกอบ ลายเส้นเสมือนจริง  

ความซบัซ้อนน้อย 

 

 

3 

 

 

4.33 

 

 

0.58 

 
ภาพองค์ประกอบ ลายเส้นเสมือนจริง แบบยอ่สว่น 

 

3 

 

3.33 

 

0.58 

 

 จากตารางคา่เฉล่ีย จะเหน็ได้วา่ผู้ เช่ียวชาญเลือกรูปแบบ ภาพองค์ประกอบ 3D, ภาพองค์ประกอบ 

ลายเส้นเสมือนจริงความซบัซ้อนน้อย และภาพองค์ประกอบ ลายเส้นเสมือนจริงแบบยอ่สว่น  
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 ด้านความสําคญัของรูปแบบฟังก์ชนัสําหรับแอพพลิเคชนัสง่เสริมสขุภาพ ผู้ วิจยัได้สรุป ฟังก์ชนั

ท่ีได้จากการศกึษาแอพพลเิคชนั โดยมีคณุสมบตัท่ีิมีความสําคญัในการทํางานของแอพพลเิคชนัประเภท

สง่เสริมสขุภาพ จํานวน 5 รายการ ได้แก่ ฟังก์ชนัการสร้างโปรไฟล์ (Build Profile), ฟังก์ชนัการแจ้งเตือน 

(Notification), ฟังก์ชนัการบนัทกึคะแนน (Point Success), ฟังก์ชนัการให้ความรู้เร่ืองการออกกําลงักาย 

(Exercise), ฟังก์ชนัการแชร์ข้อมลู (Share Network) จากการสรุปแบบสอบถามท่ีได้จากการสมัภาษณ์

ผู้ เช่ียวชาญด้านการออกแบบ ผู้ เช่ียวชาญทัง้ 3 มีความเห็นตอ่ฟังก์ชนั ดงัตอ่ไปนี ้ 

  - ฟังก์ชนัการสร้างโปรไฟล์ (Build Profile) วา่มีความเหมาะสมและมีประโยชน์ตอ่การ

เก็บข้อมลูทางการแพทย์ในอนาคต ทัง้นีค้วรเพิ่มเตมิในเร่ืองของการเช็คและตรวจสอบอาการเบือ้งต้น

เพ่ือก่อให้เกิดแรงจงูใจและความสนใจในแอพพลิเคชนัรวมถึงเป็นการสร้างปฏิสมัพนัธ์กบัผู้ใช้งาน 

  - ฟังก์ชนัการแจ้งเตือน (Notification) ผู้ เช่ียวชาญ มีความเห็นวา่ ควรมีการแจ้งเตือน

ในรูปแบบลกัษณะท่ีคล้ายกบัการตัง้นาฬิกาปลกุ ซึง่ผู้ ใช้สามารถมีความยืดหยุน่ในการกําหนดเวลา 

หรือปรับเปล่ียนเวลาได้ตามความเหมาะสม สิง่สําคญัการแจ้งเตือนไมค่วรไปรบกวนตอ่กิจวตัรประจําวนั

ของผู้ใช้งานมากจนเกินไป การแจ้งเตือนควรเกิดขึน้ด้วยความยินยอมของผู้ใช้งานเอง  

  - ฟังก์ชนัการบนัทกึคะแนน (Point Success) ผู้ เช่ียวชาญ มีความเหน็วา่ มีความสําคญั 

เน่ืองจากการใช้งานของแอพพลิเคชนั ท่ีต้องการให้ความรู้และวดัผลแก่ผู้ใช้งานในระยะเวลาชว่งหนึง่ 

จงึจําเป็นต้องเพิ่มแรงจงูใจให้แก่ผู้ใช้งาน การเก็บแต้มคะแนน (point) จงึเป็นทัง้แรงจงูใจท่ีสามารถให้

ความรู้และวดัผลของผู้ใช้งานไปในตวัอีกด้วย 

  - ฟังก์ชนัการให้ความรู้เร่ืองการออกกําลงักาย (Exercise) ผู้ เช่ียวชาญมีความเหน็วา่ 

ด้านรูปแบบการนําเสนอท่ีผู้ วิจยัเลือกใช้ ควรคํานงึถึงการงา่ยตอ่การใช้งาน และข้อจํากดัด้าน technology 

เป็นสําคญั เน่ืองจาก สมาร์ทโฟนแตล่ะรุ่นมีความสามารถไมเ่ทา่กนั หากผู้ วิจยัเลื อกใช้ฟังก์ชนัท่ีมี

ข้อจํากดัด้านเทคโนโลยี ยกตวัอยา่ง ฟังก์ชนัการจบัการเคล่ือนไหว (motion detector) ท่ีต้องใช้ขนาด

หน้าจอท่ีใหญ่ และระยะความหา่งในการทําทา่ประกอบให้ตรง ซึง่หาผู้ใช้มีสมาร์ทโฟนท่ีมีขนาด

หน้าจอเลก็ จะไมส่ามารถใช้ ฟังก์ชนันีไ้ด้  

  - ฟังก์ชนัการแชร์ข้อมลู (Share Network) ผู้ เช่ียวชาญมีความเหน็วา่ ฟังก์ชนั share 

มีประโยชน์ในเร่ืองของการเป็นสว่นชว่ยให้ผู้ ท่ีสนใจหรือผู้ ท่ีมีอาการออฟฟิศซินโดรมอยูแ่ล้วทราบขา่ว

และรู้จกัแอพพลเิคชนั รวมถึงเป็นการเพิ่มกลุม่ผุ้ใช้แอพพลิเคชนัไปในตวัและยงัเป็นการกระจายข้อมูล

สาระสําคญัสําหรับผู้ ท่ีเร่ิมมีอาการในลกัษณะออฟฟิศซนิโดรมเบือ้งต้นแตย่งัไมรู้่ตวั สามารถได้รับข้อมลู

และข้อปฏิบตัไิด้ทนัทว่งที 
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 นอกจากเร่ืองฟังก์ชนัและการออกแบบผู้ เช่ียวชาญยงัได้เสนอคําแนะนําเพิ่มเตมิในสว่นท่ีไมมี่

ในแบบสอบถาม ได้แก่ เร่ืองตวัหนงัสือ และเสียงแจ้งเตือนภายในแอพพลิเคชนั โดยเ ร่ืองตวัหนงัสือ 

หรือ ฟอนต์ นัน้ผู้ เช่ียวชาญด้านการออกแบบแนะนําวา่ควรเป็น ฟอนต์กราฟิก ท่ีเป็นท่ีนิยมใช้และท่ี

สําคญัควรเป็น ฟอนต์ ท่ีฟรี ไมมี่ลิขสิทธ์ โดยผู้ เช่ียวชาญได้สรุป ฟอนต์ กราฟิกท่ีมีความเหมาะสม        

ในงานวิจยัชิน้นี ้คือ ซเุปอร์มาร์เก็ต ฟอนต์  เน่ืองจากมีรูปทรงท่ีทนัสมยั สามารถอา่นเข้าใจงา่ย และ

เพ่ือไมใ่ห้แอพพลิเคชนัมีขนาดใหญ่จนเกินไป ผู้ เช่ียวชาญแนะนําให้ใช้ ฟอนต์ประจําเคร่ือง อยา่ง        

ทาโฮมา่  ฟอนต์ (Tahoma Fonts) ประกอบในสว่นรายละเอียดข้อมลูทัว่ไป  ด้านเสียงแจ้งเตือน  

เน่ืองจากเป็นแอพพลิเคชนัท่ีจําเป็นต้องใช้ในสถานท่ีทํางาน เสียงท่ีใช้นัน้ไมค่วรดงัมากจนไปรบกวน

ผู้ อ่ืน รวมถึงทางคณุ กิตตคิณุ กําไร นกัพฒันาแอพพลิเคชนัได้ให้คําแนะนําวา่ควรใช้เสียงแจ้งเตือน      

ท่ีมีอยูใ่นสมาร์ทโฟนของผู้ใช้เองจะดีท่ีสดุ เน่ืองจากผู้ใช้งานสามารถกําหนดความเหมาะสมและระดบั

เสียงการแจ้งเตือนได้ด้วยตนเอง 

 จากการสรุปแบบสอบถามท่ีได้จากการสมัภาษณ์ผู้ เช่ียวชาญด้านการออกแบบ ผู้ วิจยัได้

แนวทางในการออกแบบ โดยสามารถสรุปได้เป็นหลกั 3 ประการ ได้แก่ 

 1. แนวทางการออกแบบกราฟิกในรูปแบบ แฟลตดีไซน์ เน่ืองจาก มีรูปแบบการออกแบบท่ี

สวยงามและลดทอนรายละเอียด งา่ยตอ่ความเข้าใจการออกแบบแอพพลเิคชนั รวมถึงรูปแบบการจดั

วางของตวัอกัษรและสีสนัท่ีมีความเหมาะสมและสอดคล้องกบัแนวคดิการออกแบบแอพพลิเคชนัท่ี

ต้องการความสวยงาม 

 2. แนวทางการจดัวางโครงสร้างสว่นผู้ใช้งาน (User Interface) แบบ แมททีเรียล ดีไซน์ 

แนวทางในการออกแบบท่ีทาง กเูกิล (Google) มีวตัถปุระสงค์เน้นความงา่ยตอ่ความเข้าใจและความ

เป็นมาตรฐานสากล โดยแนวทางดงักลา่วมีความสอดคล้องในเร่ืองการใช้งานท่ีงา่ยตอ่ความเข้าใจ 

นอกจากความสวยงามแล้ว ผู้ วิจยัพบวา่ แอพพลเิคชนัท่ีดีนัน้ควรใช้งานได้ง่าย และสามารถส่ือให้ผู้ใช้

เข้าใจการทํางานของแอพพลิเคชนัได้อยา่งรวดเร็ว 

 3. ฟังก์ชนัการทํางานของแอพพลเิคชนัควรมีความหลากหลายและนา่สนใจ ผู้ วิจยัได้สรุป

รูปแบบฟังก์ชนัท่ีนา่สนใจในกลุม่แอพพลิเคชนัสง่เสริมสขุภาพ มีดงันี ้ฟังก์ชนัการสร้างโปรไ ฟล์, 

ฟังก์ชนัการแจ้งเตือน, ฟังก์ชนัการบนัทกึคะแนน, ฟังก์ชนัการออกกําลงักายพร้อมทา่ทาง และฟังก์ชนั

การแชร์ข้อมลู 

 

3. ผลการวิเคราะห์ข้อมูลจากแบบสอบถามผู้บริโภค 
 จากแบบสอบถามผู้บริโภค จํานวน 100 คน ผู้ วิจยัได้นําเกณฑ์ท่ีใช้พจิารณา คือ ผู้ วิจยันํา

คะแนนท่ีได้มาหาผลรวมเป็นคะแนนร้อยละ เพ่ือยืยยนัความเท่ียงตรงของเนือ้หา ข้อมลู และรูปแบบ

แอพพลิเคชนั ท่ีเหมาะสมกบัผู้ ป่วยออฟฟิศซินโดรม โดยมีรายละเอียดดงันี  ้
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ส่วนท่ี 1 ข้อมูลท่ัวไปของผู้ให้สัมภาษณ์ 

 

ตาราง 3 จํานวนและร้อยละของข้อมลูพืน้ฐานของผู้ตอบแบบสอบถาม 

 

ข้อมลู จํานวน(จํานวนเตม็ 100 คน) ร้อยละ 

1. เพศ 

                   ชาย 54 54 

                   หญิง 46 46 

2. อายุ                                                                                                          

                   ต่ํากวา่ 20 ปี 2 2 

                   21 – 25 ปี 13 13 

                   26 – 30 ปี 18 18 

                   31 – 35 ปี 47 47 

                   36 – 40 ปี 11 11 

                   ตัง้แต ่41 ปีขึน้ไป 9 9 

3. รายได้ 

                   ต่ํากวา่ 10,000 บาท  0 0 

                   10,001 – 15,000 บาท 5 5 

                   15,001 – 20,000 บาท 15 15 

                   20,001 – 25,000 บาท 13 13 

                   25,001 – 30,000 บาท 26 26 

                   มากกวา่ 30,001 บาท 41 41 

4. อาชีพ 

                   Graphic Designer 28 28 

                   Programmer 23 23 

                   พนกังานแบงค์ 12 12 

                   พนกังาน operator 15 15 

                   อ่ืนๆ 22 22 
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ตาราง 3 (ตอ่) 

 

ข้อมลู จํานวน(จํานวนเตม็ 100 คน) ร้อยละ 

5. อาชีพ 

                   Graphic Designer 28 28 

                   Programmer 23 23 

                   พนกังานแบงค์ 12 12 

                   พนกังาน operator 15 15 

                   อ่ืนๆ 22 22 

6. ท่านใช้สมาร์ทโฟนทาํกิจกรรมใดบ่อยท่ีสุด                                                                                                         

                   เลน่เกม 22 22 

                   เลน่ Facebook 14 14 

                   แชทกบัเพ่ือน 6 6 

                   ฟังเพลง 2 2 

                   ออกกําลงักาย 1 1 

                   เช็คข้อมลูขา่วสาร 55 55 

                   อ่ืนๆ 0 0 

7. ปัจจุบันท่านมีกจิวัตรประจาํวันการทาํงานในลักษณะท่าทางเดมิซํา้ๆ หรือไม่ เช่น 

การน่ังกับท่ีนานๆ หรือยืนเป็นระยะเวลานานๆ โดยไม่เปล่ียน อริยบถ 

                   มีกิจวตัรประจําวนัการทํางานในลกัษณะ

ทา่ทาง เดมิซํา้ๆ เสมอ  

95 95 

                   มีกิจวตัรประจําวนัการทํางานในลกัษณะ

ทา่ทางเดมิซํา้ๆ บ้าง 

5 5 

8. ท่านหรือคนรอบตวัท่านมี อาการปวดเม่ือยตามร่างกาย ในลักษณะออฟฟิศซนิโดรม

หรือไม่ 

                   มี 62 62 

                   ไมมี่ 36 36 

 

 จากตาราง 3 เป็นการเปรียบเทียบข้อมลูทัว่ไปของกลุม่ท่ีมีความเส่ียงตอ่การเป็นโรค        

ออฟฟิศซินโดรม โดยมีอาชีพท่ีเก่ียวข้องกบัการทํางานในอริยบทซํา้ๆ และบนหน้าจอคอมพิวเตอร์     

ซึง่จากผลการวิเคราะห์พบวา่กลุม่ท่ีมีความเส่ียงตอ่การเป็นโรคออฟฟิศซินโดรมนัน้สว่นใหญ่เป็นชาย 
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คดิเป็นคะแนนร้อยละ 54 และเพศหญิงร้อยละ 46 อายกุลุม่เส่ียงอยูท่ี่ตัง้แต ่ 31 – 35 ปี ร้อยละ 47 

รองลงมาอาย ุ26 – 30 ปี ร้อยละ 18 อาย ุ21 – 25  ปี ร้อยละ 13 อาย ุ36 – 40 ปี ร้อยละ 11 ตัง้แต ่     

41 ปีขึน้ไป ร้อยละ 9 และต่ํากวา่ 20 ปีคดิเป็นร้อยละ 2   

 ด้านรายได้ อนัดบัแรกมีผู้ตอบ รายได้มากกวา่ 30,001 บาท คดิเป็นร้อยละ 41 รองลงมา 

รายได้ 25,001 – 30,000 บาท คดิเป็นร้อยละ 26 รายได้ 15,001 – 20,000 บาท คดิเป็นร้อยละ 15 

รายได้ 20,001 – 25,000บาท คดิเป็นร้อยละ 13 รายได้ 10,001 – 15,000 บาท คดิเป็นร้อยละ 5 และ

ต่ํากวา่ 10,000 บาท คดิเป็นร้อยละ 0  

 ด้านการประกอบอาชีพ อนัดบัแรก Graphic Designer ร้อยละ 28 Programmer ร้อยละ 23 

อ่ืนๆ ได้แก่ อาชีพ นกัโฆษณาออนไลน์, ผู้ตรวจสอบไอที, พนกังานบญัชี, พนกังานไอที, ผู้ควบคมุสาย

งานไอที, พนกังานขาย ร้อยละ 22 พนกังานประชาสมัพนัธ์ ร้อยละ 15 และพนกังานแบงค์ ร้อยละ 12  

 จากคําถามทา่นใช้สมาร์ทโฟนทํากิจกรรมใดบอ่ยท่ีสดุ คําตอบอนัดบัแรกคือ เช็คข้อมลู

ขา่วสาร ร้อยละ 55 เลน่เกม ร้อยละ 22 เลน่ เฟสบุ๊ค ร้อยละ 14 แชทกบัเพ่ือน ร้อยละ 6 ฟังเพลง       

ร้อยละ 2 ออกกําลงักายร้อยละ 1  

 จากคําถาม ปัจจบุนัทา่นมีกิจวตัรประจําวนัการทํางานในลกัษณะทา่ทางเดมิซํา้ๆ หรือไม ่มี

ผู้ตอบวา่มีกิจวตัรประจําวนัซํา้ๆ เสมอ ร้อยละ 95 และคนตอบวา่มีกิจวตัรประจําวนัซํา้ๆ บ้าง ร้อยละ 5  

 จากคําถาม ทา่นหรือคนรอบตวัทา่นมี อาการปวดเม่ือยตามร่างกาย ในลกัษณะออฟฟิศซนิโดรม

หรือไม ่จํานวนผู้ตอบวา่มีอาการคดิเป็นร้อยละ 62 และผู้ตอบวา่ไมมี่ ร้อยละ 36 

 

ส่วนท่ี 2 ความคิดเหน็เก่ียวกับแอพพลิเคชันอินเตอร์แอคทีฟ ส่งเสริมสุขภาพสาํหรับสมาร์ทโฟน 

กรณีศึกษาเร่ืองออฟฟิศซินโดรม 

 

ตาราง 4 แสดงคา่เฉล่ียและคา่เบ่ียงเบนมาตรฐานของความคิดเห็นของผู้ประเมินตอ่แอพพลิเคชัน 

 อินเตอร์แอคทีฟ สง่เสริมสขุภาพสําหรับสมาร์ทโฟน กรณีศกึษาเร่ืองออฟฟิศซนิโดรม 

 

รายการประเมิน N x ̄ SD 

1. ทา่นมีความสนใจในแอพพลิเคชนั สง่เสริมสขุภาพ เก่ียวกบั 

ออฟฟิศซนิโดรมมากน้อยเพียงใด 

 

100 

 

4.55 

 

0.70 

2. การออกแบบหน้าตาแอพพลิเคชนัในรูปแบบมาตรฐาน สากล ง่าย

ตอ่การใช้งาน ทา่นคดิวา่นา่สนใจและมีความสําคญัมากน้อย เพียงใด 

 

100 

 

4.33 

 

0.67 

3. ความสวยงามและการวางรูปแบบเนือ้หาท่ีสบายตา ทําให้ทา่นมี

ความสนใจท่ี อยากจะใช้งานแอพพลิเคชนันัน้ ในระดบัใด 

 

100 

 

4.63 

 

0.60 
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ตาราง 4 (ตอ่) 

 

รายการประเมิน N x ̄ SD 

4. การออกกําลงักาย หรือ ยืดหยุน่กล้ามเนือ้แบบงา่ยๆ ผา่นแอพ

พลเิคชนั ทา่นคดิวา่มีความนา่สนใจมากน้อยเพียงใด 

 

100 

 

4.24 

 

0.78 

5. ทา่นคดิวา่แอพพลิเคชนั สง่เสริมสขุภาพ เร่ืองราคา หรือแจกฟรีมี

ผลตอ่การ ดาวโหลดแอพพลเิคชนัไปใช้ มากน้อยเพียงใด  

 

100 

 

3.14 

 

1.71 

 

 การคํานวณคะแนนเฉล่ียและคา่เบ่ียงเบนมาตรฐานมีระดบัความเหมาะสม แปลความหมาย

ของคะแนนแบง่เป็น 5 ระดบัดงันี ้

  5 หมายถึง ผลการประเมินในระดบัดีมาก  

  4 หมายถึง ผลการประเมินในระดบัดี  

  3 หมายถึง ผลการประเมินในระดบัพอใช้  

  2 หมายถึง ผลการประเมินในระดบัควรปรับปรุง  

  1 หมายถึง ผลการประเมินในระดบัใช้ไมไ่ด้ 

 โดยแปลเป็นคา่เฉล่ียนํา้หนกัคะแนนเป็น 5 ระดบั ได้ดงันี ้

  คา่เฉล่ีย 4.50 – 5.00  หมายถึง   ดีมาก 

  คา่เฉล่ีย 3.50 – 4.49  หมายถึง   ดี 

  คา่เฉล่ีย 2.50 – 3.49  หมายถึง   พอใช้ 

  คา่เฉล่ีย 1.50 – 2.49  หมายถึง   ควรปรับปรุง 

  คา่เฉล่ีย 1.10 – 1.49  หมายถึง   ใช้ไมไ่ด้ 

 จากตารางจะเห็นได้วา่ ผู้บริโภคมีความสนใจในแอพพลิเคชนั ออฟฟิศซินโดรม โดยมีคา่เฉล่ีย

อยูท่ี่ 4.55 อยูใ่นระดบัท่ีต้องการมากท่ีสดุการออกแบบหน้าตาแอพพลิเคชนัในรูปแบบมาตรฐานสากล 

งา่ยตอ่การใช้งาน คา่เฉล่ียอยูท่ี่ 4.33 อยูใ่นระดบัต้องการมาก ความสวยงามและการวางรูปแบบ

เนือ้หาท่ีสบายตา คา่เฉล่ียอยูท่ี่ 4.63 อยูใ่นระดบัต้องการมากท่ีสดุ การออกกําลงักาย หรือ ยืดหยุน่

กล้ามเนือ้แบบง่ายๆ ผา่นแอพพลิเคชนั คา่เฉล่ียอยูท่ี่ 4.24 อยูใ่นระดบัต้องการมาก และ เร่ืองราคาท่ีมี

ผลตอ่การดาวโหลดแอพพลิเคชนั คา่เฉล่ียอยูท่ี่ 3.14 อยูใ่นระดบัต้องการปานกลาง สรุปได้วา่ ผู้บริโภค

มีความสนใจและต้องการแอพพลิเคชนัสง่เสริมสขุภาพ กรณีศกึษาออฟฟิศซินโดรม  
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ส่วนท่ี 3 ความคิดเหน็ ในส่วนของแนวทางการพัฒนาแอพพลเิคชันสาํหรับออฟฟิศซนิโดรม 

 

ตาราง 5 ความคดิเห็นของผู้ตอบแบบสอบถามในสว่นของแนวทางการพฒันาการออกแบบ 

 แอพพลเิคชนัอินเตอร์แอคทีฟสง่เสริมสขุภาพสําหรับสมาร์ทโฟน กรณีศกึษาเร่ืองออฟฟิศซนิโดรม 

 

รายการ ลําดบัท่ี 

1.ทา่นต้องการทราบเนือ้หาสาระท่ีเก่ียวข้องกบัออฟฟิศซินโดรมเร่ืองใดบ้าง  

     ข้อมลูรูปแบบการออกกําลงักายเชงิป้องกนั สําหรับอาการออฟฟิศซนิโดรมเบือ้งต้น  1 

     ข้อมลูความเป็นมาและสาเหตขุองโรคออฟฟิศซนิโดรม  2 

     ข้อมลูข้อควรปฏิบตัใิห้ถกูวิธี เวลาทํางานหน้าคอมพวิเตอร์  3 

     ข้อมลูการดแูลตนเองเบือ้งต้นเม่ือมีอาการเจ็บปวด  4 

     ข้อมลูการปรับสมดลุของร่างกายแบบงา่ย เพ่ือให้ร่างกายผอ่นคลาย  5 

2.ทา่นต้องการรูปแบบฟังก์ชนัการทํางานของแอพพลิเคชนัออฟฟิศซินโดรมใดบ้าง  

     ฟังก์ชนัการเช็คตนเองเบือ้งต้น เก่ียวกบัโรคออฟฟิศซินโดรม  1 

     ฟังก์ชนัการแจ้งเตือน (Notification) สําหรับการออกกําลงักาย 2 

     ฟังก์ชนัการสร้างโปรไฟล์ (Build Profile) สําหรับเก็บข้อมลูบคุคล 3 

     ฟังก์ชนัการบนัทกึคะแนน (Point Success) 4 

     ฟังก์ชนัการแชร์ข้อมลู (Share Network) 5 

  

 จากตารางแสดงความคดิเห็นของผู้บริโภค สามารถแบง่หวัข้อสําคญัได้ 2 หวัข้อ ได้แก่ 

  - ด้านเนือ้หาสาระสําคญัท่ีนําไปใช้ในแอพพลิเคชนั ผู้บริโภคมีความต้องการในเร่ือง

ข้อมลูการออกกําลงักายเชงิป้องกนัมาเป็นอนัดบัแรก และอนัดบัสอง คือข้อมลูความเป็นมาและสาเหตุ

ของโรคออฟฟิศซินโดรม อนัดบัท่ีสามคือข้อควรปฏิบตัเิวลาทํางานหน้าคอมพิวเตอร์ อนัดบัท่ีส่ีคือ  

ข้อมลูการดแูลตนเองเบือ้งต้นเม่ือมีอาการเจบ็ปวด ส่วนเนือ้หาการปรับสมดลุของร่างกายดเูหมือนไมมี่

ความสําคญัในงานวิจยัครัง้นี ้  

  - ด้านรูปแบบฟังก์ชนัการทํางานของแอพพลิเคชนั จะเห็นได้วา่ผู้บริโภคมีความต้องการ

ในเร่ืองรูปแบบฟังก์ชนัการเช็คอาการเบือ้งต้นมาเป็นอนัดบัแรก อนัดบัท่ีสองคือ ฟังก์ชนัแสดงการแจ้ง

เตือน อนัดบัท่ีสาม คือฟังก์ชนัการสร้างโปรไฟล์ สว่นฟังก์ชนัการบนัทกึคะแนนและการแชร์ข้อมลูนัน้มี

ผู้ลงคะแนนความต้องการเพียง ฟังก์ชนัละ 1 คะแนน ทําให้ฟังก์ชนัทัง้สอง ไมมี่ความสําคญัในงานวิจยั

ครัง้นี ้



91 

 

ตาราง 6 แสดงร้อยละของลกัษณะรูปแบบกราฟิกท่ีผู้ประเมินช่ืนชอบและคดิวา่เหมาะสมกบั 

 แอพพลเิคชนัอินเตอร์แอคทีฟสง่เสริมสขุภาพสําหรับสมาร์ทโฟน กรณีศกึษาเร่ืองออฟฟิศซนิโดรม 

 

ข้อมลู จํานวน(จํานวนเตม็ 100 คน) ร้อยละ 

1. รูปแบบกราฟิกสาํหรับตัวละครในแอพพลิเคชัน 

 
ภาพองค์ประกอบ ลายเส้นเสมือนจริง แบบยอ่สว่น 

 

27 

 

27 

 
ภาพองค์ประกอบ ลายเส้นเสมือนจริง  

ความซบัซ้อนน้อย 

 

 

65 

 

 

65 

   
ภาพ องค์ประกอบ 3D 

 

10 

 

10 

 

 จากตารางแสดงความคดิเห็นของผู้บริโภค เร่ืองรูปแบบกราฟิกสําหรับตวัละครในแอพพลิเคชนั 

ผู้บริโภคให้ความสนใจใน  ภาพองค์ประกอบ ลายเส้นเสมือนจริง ความซบัซ้อนน้อย คดิเป็นร้อยละ 65 

ภาพองค์ประกอบ ลายเส้นเสมือนจริง แบบยอ่สว่น คดิเป็นร้อยละ 27 และภาพองค์ประกอบ 3D คดิ

เป็นร้อยละ 10 จะเห็นวา่ กราฟิกท่ีเป็นท่ีสนใจของคนวยัทํางานนัน้ไมจํ่าเป็นต้องมีความซบัซ้อน เน้น

ความเรียบงา่ยและสวยงาม 

 

ส่วนท่ี 4 ข้อเสนอแนะเพิ่มเตมิเก่ียวกับการออกแบบแอพพลิเคชันอินเตอร์แอคทีฟส่งเสริม

สุขภาพสาํหรับสมาร์ทโฟน กรณีศึกษาเร่ืองออฟฟิศซินโดรม 

 - ฟังก์ชนัควรทําไปใช้ได้จริง ตารางการออกกําลงักายควรมีรูปแบบท่ีงา่ยตอ่การปฏิบตัิ  

 - แอพพลิเคชนั ควรมีรูปแบบท่ีใช้งานได้ง่าย เนือ้หาไมค่วรเยอะ ควรสรุปให้เข้าใจกะทดัรัด 

สามารถนําไปใช้จริง 

 - รูปแบบวิธีการใช้งานแอพพลเิคชนัต้องงา่ย และตอบโจทย์การใช้งานได้อยา่งแท้จริง 
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4. การสร้างสรรค์แบบร่างขัน้ที่ 1 ผลการประเมินแบบร่างจากผู้เช่ียวชาญ 

 จากการวิเคราะห์ข้อมลูทัง้เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องรวมถึงแอพพลเิคชนักลุม่ตวัอยา่ง

จนได้ผลสรุป ผู้ วิจยัจงึสร้างแบบร่างเพ่ือนําไปสูก่ารทําต้นแบบแอพพลิเคชนัจริงโดยในสว่นของการ

สร้างต้นแบบประกอบด้วย 2 สว่น ได้แก่ การเขียนโปรแกรม (Programming) และการออกแบบกราฟิก 

ซึง่รูปแบบการทํางานของทัง้สองสว่นนัน้จําเป็นต้องมีความสอดคลอ้งและตอบรับกนั ซึง่ก่อนการ

ออกแบบแอพพลเิคชนั ผู้ วิจยัต้องทําการวิเคราะห์โครงสร้างการทํางานทัง้หมด (Flow Chart) และ

หลงัจากนัน้ ผู้ วิจยัจะต้องออกแบบ ไวร์ดฟรม (Wire Frame) เพ่ือใช้เป็นแนวทางในการออกแบบร่างท่ี

มีองค์ประกอบกราฟิก 

 4.1 แบบโครงสร้างภายในแอพพลเิคชัน 

 จากผลการวิเคราะห์จากเอกสารงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง รวมถึงแบบสอบถามผู้บริโภคและแบบ

สมัภาษณ์ผู้ เช่ียวชาญ ผู้ วิจยัได้ทําแบบร่างด้วยการร่างโครงสร้างการทํางาน (Flow Chart) แบบคร่าวๆ 

เพ่ือให้เป็นรูปแบบสําหรับโครงสร้างของต้นแบบทัง้ 5 ชดุ โดยมีลกัษณะโครงสร้างดงัภาพ 

 

 
 

ภาพประกอบ 26 ภาพแบบโครงสร้างการทํางาน (Flow Chart) แบบคร่าวๆ ภายในแอพพลิเคชนั 

 

 ท่ีมา: ภาพวาดจากผู้ วิจยั 
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 จากภาพแบบโครงสร้างการทํางาน (Flow Chart) จะเห็นได้วา่ การทํางานของแอพพลิเคชนั

จะเร่ิมทํางานจากหน้าจอหลกั (Home application) ซึง่ในหน้านีจ้ะประกอบด้วย ฟังก์ชนัการเชค็อาการ 

และเมนหูลกัท่ีแสดงเนือ้หาของแอพพลิเคชนัสว่นตา่งๆ โดย ผู้ใช้สามารถเลือกท่ีจะตรวจเช็คอาการ

เบือ้งต้นได้จากหน้านี ้หรือต้องการดเูนือ้หาสว่นตา่งๆ ภายในแอพพลชินั โดยเนือ้หาจะเรียงตามลําดบั

สําคญัและรูปแบบท่ีได้จากการประเมินแบบสอบถามของผู้บริโภคและผู้ เช่ียวชาญเป็นหลกั  

 4.2 แบบร่างไวร์เฟรมโดยรวมของแอพพลิเคชัน 

 ในสว่นของแบบร่างไวร์เฟรมของแอพพลิเคชนัจะทําเพ่ือการกําหนดรูปแบบการจดัวางวิธีการ

ทํางานของปุ่ มตา่งๆ บนหน้าจอโครงสร้างการทํางาน (User Interface) เบือ้งต้นก่อนเข้าสูข่ัน้ตอนการ

สร้างสรรค์งานในรูปแบบของกราฟิก  

 

 
 

ภาพประกอบ 27 ภาพแบบร่างไวร์เฟรมหน้าหลกัของแอพพลิเคชนัแบบท่ี 1 

 

 ท่ีมา: ภาพวาดจากผู้ วิจยั 

 

 ไวร์เฟรมโดยรวมของแอพพลิเคชนัแบบท่ี 1 จะมีรูปแบบการซอ่นเมนโูดยการใช้งานเน้นเมนู

บาร์ด้านบนของแอพพลิเคชนัและกําหนดจดุการเช็คอาการเบือ้งต้นไว้ท่ีตรงกลางหน้าแอพพลิเคชนั 

ขณะเลน่ ภาพเคล่ือนไหว สามารถสลบัเปล่ียน ภาพเคล่ือนไหว ตวัตอ่ไปด้วยปุ่ มบงัคบั (navigator) 

ด้านลา่ง 
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ภาพประกอบ 28 ภาพแบบร่างไวร์เฟรมหน้าหลกัของแอพพลิเคชนัแบบท่ี 2 

 

 ท่ีมา: ภาพวาดจากผู้ วิจยั 

 

 ไวร์เฟรมโดยรวมของแอพพลิเคชนัแบบท่ี 2 ลกัษณะการวางปุ่ มตา่งๆ จะเป็นแบบลสิต์ เพ่ือ

งา่ยตอ่การอา่นโดยแสดงผลแบบไลจ่ากบนลงลา่ง และการจดัวางเนือ้หา (content) แบบเตม็หน้าจอ  

 

 

 
 

ภาพประกอบ 29 ภาพแบบร่างไวร์เฟรมหน้าหลกัของแอพพลิเคชนัแบบท่ี 3 

 

 ท่ีมา: ภาพวาดจากผู้ วิจยั 

 

 ไวร์เฟรมโดยรวมของแอพพลิเคชนัแบบท่ี 3 ลกัษณะการวางปุ่ มตา่งๆ จะเป็นลกัษณะการวาง

แบบเรียงสลบัไปมาเพ่ือก่อให้เกิดความนา่สนใจรวมทัง้เป็นการกระตุ้นสายตาตอ่ผู้ใช้งาน พร้อมการ

แสดงผล ภาพเคล่ือนไหว แบบเตม็จอ 
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ภาพประกอบ 30 ภาพแบบร่างไวร์เฟรมหน้าหลกัของแอพพลิเคชนัแบบท่ี 4 

 

 ท่ีมา: ภาพวาดจากผู้ วิจยั 

 

 ไวร์เฟรมโดยรวมของแอพพลิเคชนัแบบท่ี 4 ลกัษณะการวางปุ่ มตา่งๆ จะเป็นลกัษณะการวาง

แบบแนวนอน โดยมีการโต้ตอบ (interactive) กบั รูปแบบเนือ้หาสลบัหมนุเวียน (slide show content) 

เพ่ือเน้นให้ผู้ใช้งานได้เข้าถึง เนือ้หาเบือ้งต้นก่อนตดัสินใน คลิกเข้าไปอา่นเนือ้หา การแสดงเนือ้หาจะมี

พืน้ท่ีสําหรับแสดงภาพประกอบประมาณ 40% ของการแสดงผล  
 

 
 

ภาพประกอบ 31 ภาพแบบร่างไวร์เฟรมหน้าหลกัของแอพพลิเคชนัแบบท่ี 5 
 

 ท่ีมา: ภาพวาดจากผู้ วิจยั 

 

 ไวร์เฟรมโดยรวมของแอพพลิเคชนัแบบท่ี 5 ลกัษณะการวางปุ่ มตา่งๆ จะเป็นลกัษณะการวาง

เนือ้หาแบบไลจ่ากบนลงลา่ง รูปแบบการจดัวางเนือ้หาจะซ้อนกบั ภาพปพืูน้ (Background) เพ่ือให้

เกิดความนา่สนใจในเนือ้หา  
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 4.3 แบบร่างโดยรวมกราฟิกในแอพพลเิคชัน 

 แบบร่างโดยรวมกราฟิกในแอพพลิเคชนัได้กําหนดรูปแบบแนวทางการออกแบบ แบบ Flat 

Design เป็นหลกั องค์ประกอบและรายละเอียดภายในแอพพลเิคชนั อ้างอิงมาจากการสรุปวิเคราะห์

แบบประเมินของผู้ เช่ียวชาญและผู้บริโภค ซึง่นํามาออกแบบร่างจํานวน 5 ชดุ มีรายละเอียดดงันี  ้

 แบบร่างโดยรวมกราฟิกในแอพพลิเคชนัแบบท่ี 1 รูปแบบท่ีใช้เป็นกราฟิกเรียบงา่ยสบายตา 

โดยเน้นสีท่ีกระตุ้นสายตา โทนสีแดงทบัทิม (Pomegranate) เน้นการจดัวางโครงสร้างแบบอา่นงา่ย 

และไอคอนท่ีส่ือถึงอาการออฟฟิศซนิโดรม 

 

 
 

ภาพประกอบ 32 ภาพแบบร่างโดยรวมกราฟิกในแอพพลิเคชนัแบบท่ี 1 

 

 ท่ีมา: ภาพวาดจากผู้ วิจยั 

 

 แบบร่างโดยรวมกราฟิกในแอพพลิเคชนัแบบท่ี 2 รูปแบบท่ีใช้เป็นกราฟิกสีสนัสดใส โดยมีธีม

สีฟ้าและนํา้เงินเป็นหลกั มีการนําคาร์แร็คเตอร์คณุหมอมาใช้ เพ่ือสง่เสริมความนา่สนใจของแอพพลิเคชนั 

 

 
 

ภาพประกอบ 33 ภาพแบบร่างโดยรวมกราฟิกในแอพพลิเคชนัแบบท่ี 2 

 

 ท่ีมา: ภาพวาดจากผู้ วิจยั 
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 แบบร่างโดยรวมกราฟิกในแอพพลิเคชนัแบบท่ี 3 รูปแบบท่ีใช้เป็นกราฟิกสีสนัโทนให้

ความรู้สกึสบายตา โดยมีธีมสีนํา้เงินโทนมืด และสีเทา เป็นหลกั มีการนําสีสนัท่ีตดัเพิ่มความสดใส

ให้กบัชิน้งาม ตามเมนแูละการแสดงรายละเอียดตา่งๆ 

 

 
 

ภาพประกอบ 34 ภาพแบบร่างโดยรวมกราฟิกในแอพพลิเคชนัแบบท่ี 3 

 

 ท่ีมา: ภาพวาดจากผู้ วิจยั 

 

 แบบร่างโดยรวมกราฟิกในแอพพลิเคชนัแบบท่ี 4 รูปแบบท่ีใช้เป็นกราฟิกสีสนัสดใส โดยเน้น

การคาร์แร็คเตอร์พนกังานออฟฟิศมาส่ืออารมณ์แสดงถึงอาการออฟฟิศซนิโดรม และมีการเพิม่ความ

นา่สนใจด้วยสีสนัท่ีตดักนัสําหรับเมนรูายละเอียด  

 

 
 

ภาพประกอบ 35 ภาพแบบร่างโดยรวมกราฟิกในแอพพลิเคชนัแบบท่ี 4 

 

 ท่ีมา: ภาพวาดจากผู้ วิจยั 

 

 แบบร่างโดยรวมกราฟิกในแอพพลิเคชนัแบบท่ี 5 รูปแบบท่ีใช้เป็นกราฟิกสีสนัสดใส โดยเน้น

การคาร์แร็คเตอร์คณุหมอให้ความรู้สกึเหมือนเข้ารับคําปรึกษา พร้อมการแสดงเมนท่ีูมีสีสนัสดใสและ

กระตุ้นสายตาสําหรับผู้ใช้งาน พร้อมการจดัวางโครงสร้างท่ีงา่ยตอ่การคลกิเลือกรับชม   
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ภาพประกอบ 36 ภาพแบบร่างโดยรวมกราฟิกในแอพพลิเคชนัแบบท่ี 5 
 

 ท่ีมา: ภาพวาดจากผู้ วิจยั 
 

 แบบร่างโดยรวมของแอพพลิเคชนัทัง้หมด 5 แบบ ตามรายละเอียดและภาพข้างต้นเป็น

ภาพรวมท่ีผู้ วิจยัทําขึน้เพ่ือให้ผู้ เช่ียวชาญประเมินและเลือกแบบให้เหลือ 3 แบบท่ีเหมาะสมท่ีสดุสําหรับ

การนําไปพฒันาตอ่เป็นต้นแบบ  

 

5. การสร้างสรรค์ปรับปรุงแบบร่างและสร้างต้นแบบแอพพลิเคชันอินเตอร์แอคทฟี

ส่งเสริมสุขภาพสาํหรับสมาร์ทโฟน กรณีศึกษาเร่ืองออฟฟิศซนิโดรม 

 

ตาราง 7 แสดงคา่เฉล่ียและคา่เบ่ียงเบนมาตรฐานของความคดิเห็นของผู้ประเมิน  เก่ียวกบั รูปแบบ  

 โครงสร้าง UI (user interface) ท่ีเหมาะสมสําหรับแอพพลิเคชนัสง่เสริมสขุภาพ 

 

  

รายการประเมิน 

ระดบัความคิดเหน็ 

N x ̄ SD 

1. แบบร่างท่ี 1 

 

1.1 รูปแบบเหมาะสมกบัการใช้งาน 3 4.67 0.58 

1.2 ตอบสนองการใช้งานของผู้ ใช้แอพพลเิคชนั 3 4.33 1.16 

1.3 รูปแบบกระตุ้นให้เกิดความสนใจ 3 2.67 1.16 

1.4 รูปแบบง่ายตอ่ความเข้าใจในการใช้งาน ไมซ่บัซ้อน 3 4.00 0.00 

1.5 รูปแบบมีความสวยงาม 3 3.00 1.00 
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ตาราง 7 (ตอ่) 

 

  

รายการประเมิน 

ระดบัความคิดเหน็ 

N x ̄ SD 

2. แบบร่างท่ี 2 

 

2.1 รูปแบบเหมาะสมกบัการใช้งาน 3 4.67 0.58 

2.2 ตอบสนองการใช้งานของผู้ ใช้แอพพลเิคชนั 3 4.00 1.00 

2.3 รูปแบบกระตุ้นให้เกิดความสนใจ 3 4.00 0.00 

2.4 รูปแบบง่ายตอ่ความเข้าใจในการใช้งาน ไมซ่บัซ้อน 3 4.33 0.58 

2.5 รูปแบบมีความสวยงาม 3 4.33 0.58 

3. แบบร่างท่ี 3 

 

3.1 รูปแบบเหมาะสมกบัการใช้งาน 3 3.33 0.58 

3.2 ตอบสนองการใช้งานของผู้ ใช้แอพพลเิคชนั 3 3.00 0.00 

3.3 รูปแบบกระตุ้นให้เกิดความสนใจ 3 3.33 0.58 

3.4 รูปแบบง่ายตอ่ความเข้าใจในการใช้งาน ไมซ่บัซ้อน 3 3.67 0.58 

3.5 รูปแบบมีความสวยงาม 3 2.67 0.58 

4. แบบร่างท่ี 4 

 
4.1 รูปแบบเหมาะสมกบัการใช้งาน 3 3.67 0.58 

4.2 ตอบสนองการใช้งานของผู้ ใช้แอพพลเิคชนั 3 3.00 0.00 

4.3 รูปแบบกระตุ้นให้เกิดความสนใจ 3 3.33 0.58 

4.4 รูปแบบง่ายตอ่ความเข้าใจในการใช้งาน ไมซ่บัซ้อน 3 3.33 0.58 

4.5 รูปแบบมีความสวยงาม 3 2.67 0.58 
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ตาราง 7 (ตอ่) 

 

  

รายการประเมิน 

ระดบัความคิดเหน็ 

N x ̄ SD 

5. แบบร่างท่ี 5 

 
5.1 รูปแบบเหมาะสมกบัการใช้งาน 3 4.00 1.00 

5.2 ตอบสนองการใช้งานของผู้ ใช้แอพพลเิคชนั 3 3.67 1.15 

5.3 รูปแบบกระตุ้นให้เกิดความสนใจ 3 4.67 0.58 

5.4 รูปแบบง่ายตอ่ความเข้าใจในการใช้งาน ไมซ่บัซ้อน 3 3.67 0.58 

5.5 รูปแบบมีความสวยงาม 3 3.67 0.58 

 

 จากตารางจะเห็นได้วา่ ผู้ เช่ียวชาญได้ประเมินแบบร่างท่ีเหมาะสมจนเหลือ 3 แบบ ซึง่ผู้ วิจยั

ได้นําคะแนนแบบร่างทัง้ 3 แบบมาวิเคราะห์ พบวา่แบบร่างท่ี 2 มีคะแนนรวมจากผู้ เช่ียวชาญมากเป็น

อนัดบั 1 ประกอบกบัแบบร่างท่ี 1 และแบบร่างท่ี 5 มีข้อดีในเร่ืองการตอบสนองการใช้งานและรูปแบบ

สีสนัท่ีกระตุ้นให้เกิดความนา่สนใจ ผู้ วิจยัจงึนําแบบร่างท่ี 1 และแบบร่างท่ี 5 มาปรับใช้โดยใช้แบบร่าง

ท่ี 2 เป็นแบบร่างหลกั โดยคํานงึถึงความเหมาะสมและนําไปสร้างพฒันาเป็นต้นแบบแอพพลิเคชนัซึง่

ตอบสนองกบัผู้ใช้งาน โดยมีหน้าจอ (User Interface) ของแอพพลเิคชนัระบบปฏิบตักิารแอนดรอยด์ 

ทัง้นีต้้นแบบจะยงัคงการทํางานตามท่ีได้วางรูปแบบโครงสร้างในขัน้ตอนแรก และมีรูปแบบการออกแบบ

และฟังก์ชนัตามกระบวนการงานวิจยั 

 

 
 

ภาพประกอบ 37 ไอคอนของแอพพลิเคชนัต้นแบบท่ีพฒันาจากแบบร่าง 
 

 

 ท่ีมา: ภาพวาดจากผู้ วิจยั 
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ภาพประกอบ 38 แอพพลิเคชนัต้นแบบท่ีพฒันาจากแบบร่าง 

 

 ท่ีมา: ภาพวาดจากผู้ วิจยั 

 

 คําแนะนําเพิ่มเตมิจากผู้ เช่ียวชาญ ผู้ เช่ียวชาญแนะนําควรเพิ่มในเร่ืองการใช้สีตามแบบท่ี 5 

เพ่ือสร้างสีสนัและความนา่สนใจในตวัแอพพลิเคชนั แตอ่าจจะต้องลดคา่ความสดของสี เพ่ือไมใ่ห้มีผล

กระตุ้นสายตามากจนเกินไป นอกจากนี ้ผู้ เช่ียวชาญได้แนะนํา ให้ใช้ สีเขียวมรกต (Emerald) เพ่ือสง่เสริม

ให้งานออกแบบดมีูธรรมชาตแิละสดใส ด้านเนือ้หา ผู้ เช่ียวชาญแนะนําให้ ใช้สี นํา้เงินโทนมืด  

(Midnight blue) มาชว่ยในเร่ืองการอา่นให้รู้สกึสบายตา  

 ด้านคณุสมบตักิารใช้งาน ในสว่นของเมน ูผู้ เช่ียวชาญ แ นะนําแนวทางประยกุต์ใช้ฟังก์ชนั

การแสดงเมนแูบบเล่ือน  (Slide Menu) โดยฟังก์ชนัดงักลา่ว จะชว่ยลดทอนรายละเอียดของหวัข้อท่ี

แสดงและชว่ยในเร่ืองการจดัการเมนขูองแอพพลิเคชนัได้อยา่งมีระบบ สอดคล้องแนวทางการออกแบบ

ท่ีดเูรียบงา่ย สบายตามากย่ิงขึน้ รวมถึงตอบสนองการใช้งานท่ีสะดวก และง่าย 
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บทที่ 5 

สรุป อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
 งานวิจยัฉบบันีเ้ป็นงานวิจยัเชงิคณุภาพเพ่ือการศกึษาและพฒันาการออกแบบแอพพลเิคชนั

อินเตอร์แอคทีฟสง่เสริมสขุภาพสําหรับสมาร์ทโฟน กรณีศกึษาเร่ืองออฟฟิศซนิโดรม โดยผู้ วิจยัมีความ

มุง่หมายในการศกึษาในด้านการให้ความรู้สง่เสริมด้านสขุภาพ และการพฒันาการออกแบบแอพพลเิคชนั

สง่เสริมสขุภาพ เก่ียวกบัออฟฟิศซนิโดรม โดยผู้ วิจยัได้ทําการเก็บรวบรวมข้อมลูและวิเคราะห์รูปแบบ

การสร้างสรรค์แอพพลเิคชนั โดยการศกึษาประกอบไปด้วย การออกแบบและพฒันาโครงสร้างในส่วน

ผู้ใช้งาน (User Interface) การให้ข้อมลูสาระสําคญัเพ่ือให้สอดคล้องกบัรูปแบบและแนวทางในการ

สง่เสริมด้านสขุภาพท่ีมีประสิทธิภาพ รวมถึงงานวิจยัฉบบันีเ้ป็นแนวทางแก่ผู้พฒันาแอพพลิเคชนั       

เพ่ือนําไปใช้ศกึษาและพฒันาแอพพลิเคชนัด้านสง่เสริมสขุภาพประเภทอ่ืนๆ ตอ่ไป 

 

สรุปผลการวิจัย 

 ผลการวิเคราะห์ข้อมลูทตุยิภมูจิากเอกสารงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง และข้อมลูปฐมภมูิ  ผู้ วิจ ยั

ได้ผลสรุป ท่ีมาและสาเหตสํุาคญัของโรคออฟฟิศซินโดรมรวมถึงแนวทางในการบําบดัอาการเบือ้งต้น 

และรูปแบบแนวทางในการออกแบบแอพพลิเคชนัสง่เสริมสขุภาพ โดยสามารถสรุปผลการวิเคราะห์

ออกเป็น 3 สว่น ดงันี ้

 ส่วนท่ี 1 ข้อมูลองค์ความรู้เก่ียวกับเนือ้หาในแอพพลิเคชัน 

 จากผลการวิเคราะห์ ผู้ วิจยัได้สรุปสาเหตอุาการของโรคออฟฟิศซนิโดรม พบวา่สาเหตหุลกั

ของโรคออฟฟิศซินโดรมนัน้ เกิดจากพฤตกิรรมทา่ทาง การใช้ชีวิตประจําวนัท่ีผิดวิธี โดยพฤตกิรรม   

สว่นใหญ่ท่ีพบนัน้จะเป็นพฤตกิรรมการทํางานในลกัษณะทา่ทางเดมิซํา้ๆ จากสาเหตพุฤตกิรรมดงักลา่ว 

ผู้ วิจยัได้ศกึษาหาแนวทางในการรักษา โดยได้สรุป แนวทางการรักษาคือ แนวทางการรักษาในเชงิ

ป้องกนัท่ีสาเหต ุหรือ “Active Therapy” เป็นแนวทางในการรักษาท่ีดีท่ีสดุ โดยใช้หลกัการ 3 ประการ 

จากการวิเคราะห์หาแนวทางการรักษา ผู้ วิจยัได้ทําการสรุปเนือ้หาท่ีเหมาะสมสําหรับแอพพลเิคชนั

อินเตอร์แอคทีฟสง่เสริมสขุภาพ กรณีศกึษาโรคออฟฟิศซนิโดรม โดยเนือ้หามีความสอดคล้องกบั

แนวทางรักษาในเชิงป้องกนัท่ีสาเหตแุละผา่นการประเมินวิเคราะห์จากผู้เช่ียวชาญด้านออฟฟิศซินโดรม 

โดยมีรายละเอียดเนือ้หามีดงันี ้

 - เนือ้หาเก่ียวกบัการตรวจอาการเบือ้งต้น จดุประสงค์เพ่ือให้ความรู้และวดัผลของผู้ใช้งาน

เบือ้งต้นวา่เข้าขา่ยหรือมีอาการออฟฟิศซนิโดรมมากน้อยแคไ่หน รวมถึงหาแนวทางในการบําบดัรักษาโรค

ได้อยา่งเหมาะสม 
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 - รูปแบบทา่การออกกําลงักายเชงิป้องกนัจํานวน 8 ทา่ ประกอบด้วยทา่การปรับสมดลุมณีเวช 

จํานวน 4 ทา่ ทา่การออกกําลงักายยืดหยุน่ จํานวน 4 ทา่ จดุประสงค์เพ่ือเน้นการบําบดัอาการปวดเม่ือย

เบือ้งต้นจากการทํางานในทา่ทางซํา้ๆ โดยเป็นทา่ท่ีงา่ยตอ่การเข้าใจและสามารถปฏิบตัไิด้จริงรวมถึง

สง่ผลในเร่ืองของการรักษาและบําบดั 

 - ข้อมลูความรู้เก่ียวกบัความเป็นมาของโรค จดุประสงค์เพ่ือให้ความรู้ท่ีมาและสาเหตขุอง

อาการของโรคออฟฟิศซินโดรม เพ่ือให้ผู้สนใจตระหนกัถึงพิษภยัของโรคออฟฟิศซินโดรมและโรคตา่งๆ 

ท่ีจะตามมา 

 - ข้อควรปฏิบตัเิม่ืออยูห่น้าจอคอมพวิเตอร์ จดุประสงค์เพ่ือให้ความรู้แนวทางในการปฏิบตัตินท่ี

ดีเม่ืออยูห่น้าจอคอมพิวเตอร์ รวมถึงเป็นการสง่เสริมในเร่ืองการจดัระเบียบ และสร้างเสริมสขุลกัษณะ

ท่ีดีในออฟฟิศ 

 - ข้อควรปฏิบตัเิม่ือมีอาการปวด จดุประสงค์เพ่ือเป็นคําแนะนํา แนวทางในการรักษาอาการ

ปวดเบือ้งต้นด้วยตนเอง แบบงา่ยๆ 

 จากการศกึษาและการวิเคราะห์ความสําคญัด้านเนือ้หาจากผู้ เช่ียวชาญด้านออฟฟิศซนิโดรม

และผู้บริโภค จํานวน 100 คน ผู้ วิจยัสรุปได้วา่ เนือ้หาท่ีได้กลา่วมาเป็นเนือ้หาท่ีเหมาะสมสอดคล้องกบั

แนวทางการรักษาในเชิงป้องกนัท่ีสาเหต ุ(Active Therapy) รวมถึงเป็นเนือ้หาท่ีผู้บริโภคได้ให้ความ

สนใจและมีความต้องการ เหมาะสมตอ่การนํามาใช้ในการพฒันาแอพพลิเคชนัอินเตอร์แอคทีฟสง่เสริม

สขุภาพในงานวิจยัครัง้นี ้

 ส่วนท่ี 2 ข้อมูลองค์ประกอบแอพพลิเคชันอินเตอร์แอคทีฟส่งเสริมสุขภาพ 

 จากผลการวิเคราะห์ ผู้ วิจยัได้สรุปแนวทางในการออกแบบและฟังก์ชนัการทํางานท่ีเหมาะสม

สําหรับแอพพลเิคชนัอินเตอร์แอคทีฟสง่เสริมสขุภาพบนระบบปฏิบตักิารแอนดรอยด์ โดยแนวคดิผา่น

และฟังก์ชนัการทํางานตา่งๆ ได้ผา่นการศกึษา ประเมนิวิเคราะห์จากผู้ เช่ียวชาญด้านการออกแบบ 

โดยสามารถสรุปเป็นแนวคดิหลกัในการออกแบบได้ 3 ประการ ได้แก่ 

 1. แนวทางการออกแบบกราฟิกในรูปแบบ แฟลตดีไซน์ (Flat Design) เน่ืองจากมีรูปแบบ

การออกแบบท่ีสวยงามและลดทอนรายละเอียด งา่ยตอ่ความเข้าใจ รวมถึงรูปแบบการจดัวางของ

ตวัอกัษรและสีสนัท่ีมีความเหมาะสมสอดคล้องกบัแนวคดิการออกแบบแอพพลเิคชนัท่ีต้องการความ

สวยงาม งา่ยตอ่ความเข้าใจ และแลดทูนัสมยั 

 2. แนวทางการจดัวางโครงสร้างสว่นผู้ใช้งาน (User Interface) แบบ แมททีเรียล ดีไซน์ 

(Material Design) เน่ืองจากมีแนวทางในการออกแบบท่ีทาง กเูกิล (Google) มีวตัถปุระสงค์เน้นความ

งา่ยตอ่ความเข้าใจและความเป็นมาตรฐานสากล โดยแนวทางดงักลา่วมีความสอดคล้อง กบัแนวคดิ

การออกแบบแอพพลิเคชนัท่ีต้องการความงา่ย และสามารถส่ือให้ผู้ใช้งานได้เข้าใจรูปแบบการทํางาน

ของแอพพลเิคชนัได้อยา่งรวดเร็ว 
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 3. ฟังก์ชนัการทํางานของแอพพลเิคชนัควรมีความหลากหลายและนา่สนใจ ผู้ วิจยัได้สรุป

รูปแบบฟังก์ชนัท่ีนา่สนใจในกลุม่แอพพลิเคชนัสง่เสริมสขุภาพ มีดงันี ้ฟังก์ชนัการสร้างโปรไฟล์ , 

ฟังก์ชนัการแจ้งเตือน, ฟังก์ชนัการบนัทกึคะแนน, ฟังก์ชนัการออกกําลงักายพร้อมทา่ทาง และฟังก์ชนั

การแชร์ข้อมลู 

 4. ด้านสีและองค์ประกอบ จากงานวิจยัผู้ วิจยัได้สรุปเร่ืองสีท่ีนํามาใช้ โดยเน้นสีกลุม่โทนเย็น 

ท่ีชว่ยในเร่ืองความสบายตา เม่ือใช้งานแอพพลิเคชนั รวมถึงการนําองค์ประกอบกราฟิคท่ีส่ือความหมาย

ท่ีชดัเจนงา่ยตอ่ความเข้าใจ 

 จากการศกึษาและการประเมนิความสําคญัด้านแนวทางในการออกแบบและฟังก์ชนัการ

ทํางานท่ีเหมาะสมสําหรับแอพพลเิคชนัอินเตอร์แอคทีฟสง่เสริมสขุภาพบนระบบปฏิบตักิารแอนดรอยด์ 

จากผู้ เช่ียวชาญด้านการออกแบบและผู้ บริโภค จํานวน 100 คน ผู้ วิจยัสรุปได้วา่ แนวทางการออกแบบ

กราฟิกในรูปแบบ แฟลตดีไซน์ (Flat Design) มีความเหมาะสมตอ่การใช้เป็นแนวทางการพฒันาการ

ออกแบบแอพพลิเคชนัในงานวิจยัครัง้นี ้รวมถึงรูปแบบฟังก์ชนัตา่งๆ ท่ีผู้ วิจยัได้นําเสนอ มีความเหมาะสม

และสามารถนําไปใช้งานได้จริงสอดคล้องกบัวตัถปุระสงค์ในงานวิจยัครัง้นี  ้

 ส่วนท่ี 3 สรุปข้อมูลด้านเนือ้หาและข้อมูลการออกแบบเพ่ือนําไปสร้างเป็นต้นแบบ

แอพพลิเคชัน 

 จากการสรุปผลการวิเคราะห์ข้อมลูด้านเนือ้หาและข้อมลูการออกแบบ  ผู้ วิจยัได้นําข้อมลูท่ี

ได้มาทําการวิเคราะห์โครงสร้างการทํางานทัง้หมด “Flow Chart” โดยมีวตัถปุระสงค์เพ่ือให้การออกแบบ

และการเขียนโปรแกรมในแอพพลิเคชนัสอดคล้องไปในแนวทางเดียวกนั โดย โครงสร้างการทํางาน

ทัง้หมดดงักลา่วต้องแสดงให้เห็นรูปแบบ การทํางานของแอพพลิเคชนั ตัง้แตเ่ร่ิมทํางานจากหน้าหลกั 

(Home application) ไปยงัสว่นตา่งๆ ฟังก์ชนั และหน้าท่ีแสดงผล อยา่งครบถ้วน  

 หลงัจากผู้ วิจยัสร้างโครงสร้างการทํางาน แล้วผู้ วิจยันําโครงสร้างดงักลา่วมาพฒันาแบบร่าง  

ไวร์เฟรม (wireframe) จํานวน 5 แบบ โดยมีวตัถปุระสงค์เพ่ือการกําหนดรูปแบบการจดัวางเนือ้หา  

และวิธีการทํางานของปุ่ มตา่งๆ บนหน้าจอโครงสร้างสว่นผู้ใช้งาน (User Interface) เบือ้งต้น ก่อนเข้าสู่

ขัน้ตอนการสร้างสรรค์งานในรูปแบบของกราฟิก โดยรูปแบบ แบบร่างไวร์เฟรม  (wireframe) ทัง้ 5 แบบ 

มีความแตกตา่งด้าน องค์ประกอบวิธีการจดัวาง และการแสดงผลขนาดพืน้ท่ีบนหน้าจอ โดยผู้ วิจยัได้

กําหนดการออกแบบ ไวร์เฟรม (wireframe) จะต้องสอดคล้องกบัผลการวิเคราะห์ข้อมลูด้านเนือ้หา 

ข้อมลูการออกแบบ และโครงสร้างการทํางานท่ีได้กลา่วมาข้างต้น  

 จากแบบร่างไวร์เฟรม (wireframe) ทัง้ 5 แบบ ผู้ วิจยัได้นํามาสูก่ระบวนการสร้างสรรค์งานใน

รูปแบบของกราฟิก โดยนําแบบร่างไวร์เฟรมทัง้ 5 แบบท่ีได้มาออกแบบกราฟิก ภายใต้การกําหนด

รูปแบบแนวทางการออกแบบ แบบ แฟลตดีไซน์ (Flat Design) เป็นหลกั โดยใช้สีสนัตาม ธีมชดุคา่สีท่ี
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ผู้ เช่ียวชาญได้แนะนําไว้จํานวน 5 ชดุ รวมถึงเรขศลิป์ท่ีได้จากการประเมินของผู้ เช่ียวชาญและผู้บริโภค 

นํามาออกแบบในรูปแบบการจดัวางขนาดหน้าจอท่ีใช้งานจริงสําหรับแอพพลิเคชนัระบบปฏิบตักิาร

แอนดรอยด์ 

 จากแบบร่างไวร์เฟรมท่ีรวมกราฟิกแล้ว จํานวน 5 แบบ ผู้ วิจยัได้นําแบบร่างทัง้ 5 เข้าสู่

กระบวนการการประเมนิแบบร่างโดยผู้ เช่ียวชาญด้านการออกแบบ เพ่ือหาแบบร่างท่ีเ หมาะสมสําหรับ

การนําไปพฒันาเป็นต้นแบบแอพพลิเคชนัจริง โดยผลการประเมินพบวา่แบบท่ี 2 ธีมสีฟ้า มีความเหมาะสม

ตอ่การนําไปพฒันาต้นแบบ เน่ืองจากสีสนัท่ีแสดงออกมาสดใส รูปแบบการจดัวางท่ีเหมาะสมและ

เข้าใจได้งา่ย รวมทัง้มีรูปแบบการนําเสนอท่ีสวยงาม นอกจากนีผู้้ วิจยัยงัได้นําข้อดีของแบบร่างท่ี 1 

และแบบร่างท่ี 5 มาประยกุต์ใช้ในการพฒันาต้นแบบในเร่ืองการตอบสนองการใช้งานและรูปแบบสีสนั

ท่ีกระตุ้นให้เกิดความนา่สนใจ 

 

อภปิรายผล 

 งานวิจยัฉบบันีไ้ด้พบวา่แอพพลเิคชนัสามารถเป็นส่ือกลางในการสร้างเคร่ืองมือสง่เสริม

ความเข้าใจในเร่ืองความรู้ตา่งๆ รวมถึงส่ือนวตักรรมสง่เสริมสขุภาพตา่งๆ ในอนาคตจะเห็นได้วา่ จะมี

การพฒันาความสามารถของแอพพลเิคชนัให้ชาญฉลาดมากขึน้ และยงัสามารถเข้ามามีสว่นชว่ยใน

การรวบรวมข้อมลูสําหรับการวิเคราะห์โรค ร่วมถึงการบรูณาการวิเคราะห์โรคชนิดตา่งๆ ได้พร้อมๆ กนั 

อยา่งเชน่ การวิเคราะห์โรคเบาหวาน โรคหวัใจ โรคออทิสตกิ (Autism) และ โรคซมึเศร้า จะเห็นได้วา่ 

ปัจจบุนัมีการรวบรวมข้อมลูจากโลกออนไลน์ ท่ีหลากหลายแพลทฟอร์ม (platform) ทํางานเช่ือมโยงกนั 

ได้เป็นอยา่งดี โดยในอนาคต เราจะเห็นข้อมลูขา่วสารชีวิตประจําวนั ร่วมกบัข้อมลูทางสขุภาพมากขึน้ 

และสิ่งสําคญันัน้ไมไ่ด้อยูท่ี่แคก่ารเอาใจใสส่ขุภาพ แตเ่ป็นการใสใ่จตวัของผู้ใ ช้งานเอง 

 จากการศกึษาแอพพลเิคชนัท่ีเก่ียวข้องกบัการสง่เสริมสขุภาพท่ีมียอดการดาว์โหลดมากท่ีสดุ

ในระบบปฏิบตักิารแอนดรอยด์ ผู้ วิจยัได้วิเคราะห์เปรียบเทียบและศกึษารูปแบบการใช้งานและเนือ้หา

ภายในแอพพลิเคชนั พบวา่แอพพลิเคชนัสว่นใหญ่เน้นไปท่ีการใช้งานเชิงพาณิชย์ การแสวงหากําไร 

และการโฆษณาเป็นหลกั ซึง่ขาดแนวทางและจดุประสงค์ท่ีชดัเจนของการสง่เสริมสขุภาพอยา่งแท้จริง 

รวมถึงคณุภาพของแอพพลิชนันัน้ หากเป็นแอพพลิเคชนัท่ีแจกฟรี มกัจะมีเนือ้หาท่ีไมค่รบถ้วน และ

รูปแบบการออกแบบไมส่วยงาม ไมด่งึดดูให้ผู้ใช้งานปฏิบตัติามคําแนะนํา 

 จากท่ีกลา่วมาข้างต้น การศกึษางานวิจยัในครัง้นี ้ผู้ วิจ ยัได้ค้นพบแนวทางการออกแบบแอพ

พลเิคชนัท่ีเหมาะสมสําหรับแอพพลเิคชนัสง่เสริมสขุภาพ โดยแนวทางดงักลา่วได้แก่ การนําเอาทฤษฎี

สีโทนเย็นเข้ามาประกอบกบัแนวทางการออกแบบในรูปแบบ แฟลตดีไซน์ (Flat Design) ซึง่รูปแบบ

การจดัวางหน้าตา ได้ส่ือออกมาได้ตรงตามวตัถปุระสงค์ของงานวิจยัในครัง้นี ้รวมทัง้ยงัมีความทนัสมยั 
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แลดสูบายตา และงา่ยตอ่การใช้งาน ซึง่นอกจากหลกัการการออกแบบแอพพลิเคชนัและองค์ความรู้

ตา่งๆ ในงานวิจยัครัง้นี ้ผู้ วิจยัมีความเหน็วา่องค์ความรู้ท่ีได้จากการศกึษาสามารถนําไปประยกุต์ใช้กบั

การออกแบบแอพพลิเคชนัชนิดอ่ืนๆ เชน่ รูปแบบแนวทางการออกแบบ รูปแบบการนําเสนอฟังก์ชนัตา่ง  ๆ

ท่ีมีความเหมาะสม การลําดบัความสําคญัของเนือ้หาแอพพลิเคชนั รวมถึงรูปแบบการแสดงผลแบบ

อินเตอร์แอคทีฟท่ีเหมาะสมกบักลุม่เป้าหมาย 

 จากการท่ีผู้ วิจยัได้ศกึษางานวิจยัในครัง้นี ้นอกจากจะเป็นแนวทางในการกําหนดมาตรฐาน

แอพพลเิคชนัอินเตอร์แอคทีฟสง่เสริมสขุภาพแล้ว ยงัเป็นการชว่ยสง่เสริมให้ผู้คนทัว่ไปหนัมาสนใจใน

เร่ืองของการดแูลรักษาสขุภาพ รวมถึงเป็นแนวทางในการพฒันาตอ่ยอดเพ่ือประโยชน์ทางด้านการแพทย์ 

โดยอนาคตแอพพลิเคชนัสามารถพฒันาในรูปแบบการเก็บฐานข้อมลูสว่นตวับนระบบออนไลน์ ผู้ใช้

สามารถนําข้อมลูสว่นบคุคลไปประกอบการวินจิฉยัทางด้านการแพทย์ เพ่ือเป็นแนวทางการในการรักษา

ในอนาคตได้ตอ่ไป 

 

ข้อเสนอแนะ 

 1. กระบวนการในการวิจยัฉบบันีส้ามารถนําไปศกึษาและวิเคราะห์การออกแบบแอพพลเิค

ชนัอ่ืนๆ ท่ีมีลกัษณะเก่ียวข้องทางด้านการสง่เสริมสขุภาพ 

 2. กระบวนการในการวิจยัฉบบันีส้ามารถนําไปใช้เป็นแนวทางประยกุต์ในการพฒันาส่ืออ่ืนๆ 

ได้แก่ เว็ปไซต์ ส่ือการเรียนรู้ด้านสขุภาพ และอ่ืนๆ 

 3. สามารถนํากระบวนการออกแบบและพฒันาแอพพลิเคชนับนสมาร์ทโฟนไปประยกุต์ใช้ใน

การออกแบบอปุกรณ์ชนิดอ่ืนๆ เชน่ แท็บเล็ต คีออส อินเตอร์แอคทีฟวอลล์ และอ่ืนๆ โดยใช้หลกัการ

แนวคดิ User Interface ไปใช้งานร่วมกนัได้ 

 4. ควรมีการศกึษาและวิจยัเร่ืองการเก็บข้อมลูของผู้ใช้งานแอพพลิเคชนั เพ่ือเป็นข้อมลูใน

การออกแบบและพฒันาส่ือสง่เสริมสขุภาพท่ีเหมาะสมและนา่สนใจตอ่ไป 
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ภาคผนวก ก 
เอกสารเพ่ืออนุเคราะห์เพ่ือการวิจัย 
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ภาคผนวก ข 
แบบสัมภาษณ์ผู้เช่ียวชาญ ด้านออฟฟิศซินโดรม 
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แบบสอบถามชุดที่ 1  

ใช้ในการสมัภาษณ์ผู้ เช่ียวชาญด้าน ออฟฟิศซนิโดรม 

แบบสอบถามชดุนีจ้ดัทําขึน้เพ่ือประกอบการทําปริญญานิพนธ์ เร่ือง การศกึษาและพฒันากาออกแบบ

แอพพลิเคชนัอินเตอร์แอคทีฟสง่เสริมสขุภาพสําหรับสมาร์ทโฟน กรณีศกึษาเร่ืองออฟฟิศซนิโดรม 

(THE STUDY AND DEVELOPMENT OF HEALTH PROMOTING APPLICATION DESIGN WITH 

INTERACTIVE FOR SMARTPHONE: CASE STUDY OFFICE SYNDROME)  

โดย นายสรุจิตร สตัยมาภากร สาขา นวตักรรมการออกแบบ มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ผู้ วิจ ยัหวงั

เป็นอยา่งย่ิงวา่จะได้รับความอนเุคราะห์จากทา่นในการทําแบบสอบถามและขอบคณุมา ณ โอกาสนี  ้

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

วัตถุประสงค์ แบบสอบถามชดุนีมี้วตัถปุระสงค์ มุง่เน้นเพ่ือหา เนือ้หา ข้อมลูเก่ียวกบัออฟฟิศซนิโดรม

ท่ีเหมาะสมสําหรับประยกุต์ใช้ในแอพพลิเคชัน่บนสมาร์ทโฟน ซึง่มีผู้ เช่ียวชาญตอบแบบสมัภาษณ์ คือ 

(ผู้ เช่ียวชาญด้าน ออฟฟิศซินโดรม)  

คาํชีแ้จง แบบสอบถามเก่ียวกบัเนือ้หา ข้อมลูเก่ียวกบัออฟฟิศซินโดรมท่ีเหมาะสมสําหรับประยกุต์ใช้

ในแอพพลิเคชัน่บนสมาร์ทโฟน โดยเนือ้หาแบบสอบถามจะ สมัภาษณ์เก่ียวกบัข้อมลูทัว่ไปของ โรค

ออฟฟิศซนิโดรม แนวทางการรักษาและป้องกนัโดยนําแนวคดิ Active Therapy มาเป็นสว่นหนึง่ของ

แบบสมัภาษณ์ ซึง่เป็นการรักษาท่ีเหมาะสมกบังานวิจยั โดยมี 3 สว่นดงันี ้

 สว่นท่ี 1 ข้อมลูทัว่ไปของผู้ให้สมัภาษณ์ 

 สว่นท่ี 2 แนวคําถามสมัภาษณ์ความสําคญัของเนือ้หาเพ่ือนําไปใช้ในการพฒันา

 แอพพลิเคชัน่ 

 สว่นท่ี 3 ข้อเสนอแนะและความคดิเห็นเพิ่มเตมิ 

 

นิยามศัพท์เฉพาะ: แอคทีฟเธอราปี (Active Therapy) หมายถึง การรักษาในเชงิป้องกนัท่ีสาเหต ุ

โดยเน้นหลกัการ 3 ประการ คือ  

     1. การรักษาสมดลุโครงสร้างของร่างกาย คือ การปรับสภาพอวยัวะท่ีเส่ือมคณุภาพ ให้กลบัมา

แข็งแรงอีกครัง้ เพ่ือให้กระบวนการการเคล่ือนไหวของอวยัวะเป็นไปตามปกตหิรือดีขึน้  

     2. การใช้ลักษณะท่าทางท่ีถูกต้อง คือการปรับอริยบท ในชีวิตประจําวนัในทา่ทางท่ีถกูต้องและ

ลดความเส่ียงตอ่การบาดเจบ็ 

     3. การออกกาํลังกายในเชงิป้องกัน 0

 

 คือแนวทางการออกกําลงักายเพ่ือลดความเส่ียงในการเกิด

โรคตา่งๆ และปรับสภาพความยืดหยุน่และความสมดลุของกล้ามเนือ้ เอ็น และข้อ  
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ส่วนท่ี 1

 ช่ือ-นามสกลุ ผู้ เช่ียวชาญ …....................................................................................... 

 ระดบัการศกึษา ….................................................................................................... 

 หนว่ยงานท่ีสงักดั ….................................................................................................. 

 เช่ียวชาญในด้าน ….................................................................................................. 

 ประสบการณ์การทํางานในด้านท่ีเช่ียวชาญ ….......................................................... ปี 

 ตําแหนง่ ….............................................................…...............................................  

 หมายเลขโทรศพัท์ หรือ อีเมลท่ีสามารถตดิตอ่ได้ …....................................................... 

 ข้อมูลท่ัวไปของผู้ให้สัมภาษณ์ 

 

ส่วนท่ี 2 แนวคาํถามสัมภาษณ์ความสาํคัญของเนือ้หาเพ่ือนําไปใช้ในการพัฒนาแอพพลิเคช่ัน 

คาํถามเนือ้หา

1. ทา่นคดิวา่ ระหวา่ง การรักษาสมดลุโครงสร้างของร่างกาย แบบธรรมชาต ิกบัการรักษาสมดลุ

โครงสร้างของร่างกาย แบบมณีเวช แบบไหนมีความเหมาะสมตอ่แอพพลิเคชัน่ โปรดแสดงความคดิห็น  

 เก่ียวกับทฤษฎี แอคทีฟเธอราปี (Active Therapy) 

….............................................................….............................................................…............... 

.............................................…...........................................…..................................................... 

2. ทา่นคดิวา่ เนือ้หาข้อควรปฏิบตั ิการปรับอริยบท ในชีวิตประจําวนัในทา่ทางท่ีถกูต้องและลดความ

เส่ียงตอ่การบาดเจบ็ เชน่ ทา่การนัง่ท่ีถกูวิธี ทา่การยืน และการเดนิท่ีถกูวิธี มีประโยชน์และมีความ

เหมาะสม ตอ่แอพพลิเคชัน่ มากน้อย เพียงใด 

….............................................................….............................................................…............... 

.............................................…...........................................….....................................................

........….............................................................…................…....................................................

.........….............................................................…................…................................................... 

3. ทา่นคดิวา่ เนือ้หารูปแ บบการออกกําลงักายเชงิป้องกนั เน้นทา่บริหารยืดหยุน่ร่างกาย ของ        

นายชษิณพุงศ์ ยะอ้อน นกัวิทยาศาสตร์กายภาพ  กบัการบริหาร ปรับสมดลุแบบมณีเวช แปดทา่          

การออกกําลงักายรูปแบบไหน มีประโยชน์และความเหมาะสม ตอ่แอพพลเิคชัน่ มากน้อย เพียงใด  

….............................................................….............................................................…............... 

.............................................…...........................................….....................................................

........….............................................................…................…....................................................

.........….............................................................…................…................................................... 
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คาํถามเนือ้หา

1. ทา่นคดิวา่ การนําเนือ้หาสาเหตอุาการเบือ้งต้นของผู้ ป่วยออฟฟิศซินโดรม มาแสดงในแอพพลิเคชัน่

มีความสําคญัและเหมาะสม หรือไม ่อยา่งไร 

 ท่ัวไปและคาํแนะนําความรู้เก่ียวกับออฟฟิศซินโดรม 

….............................................................….............................................................…............... 

.............................................…...........................................….....................................................

........….............................................................…................….................................................... 

2. ทา่นคดิวา่ เนือ้หาการดแูลตนเองเบือ้งต้นเม่ือมีอาการปวดบา่ ต้นคอ ศีรษะ มาแสดงในรูปแบบ      

ทิปเสริมในแอพพลิเคชัน่มีความสําคญัและเหมาะสม หรือไม ่อยา่งไร 

….............................................................….............................................................…............... 

.............................................…...........................................….....................................................

........….............................................................…................….................................................... 

ส่วนท่ี 4 ข้อเสนอแนะและความคิดเหน็เพิ่มเตมิ 

….............................................................….............................................................…............... 

.............................................…...........................................…..................................................... 

.......….............................................................…................…..................................................... 

.......….............................................................…................…..................................................... 

 

ขอขอบคณุทีใ่หค้วามร่วมมือในการตอบแบบสมัภาษณ์ 

นิสิตปริญญาโท สาขานวตักรรมการออกแบบ 

คณะศิลปกรรมศาสตร์มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
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ภาคผนวก ค 
แบบสัมภาษณ์ผู้เช่ียวชาญ ด้านการออกแบบ 
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แบบสอบถามชุดที่ 2  

ใช้ในการสมัภาษณ์ผู้ เช่ียวชาญ  นกัออกแบบ และนกัวิชาการด้านการออกแบบ  

แบบสอบถาม ชดุนีจ้ดัทําขึน้เพ่ือประกอบการทําปริญญานิพนธ์ เร่ือง  การศกึษาและพฒันาการ

ออกแบบแอพพลิเคชนัอินเตอร์แอคทีฟสง่เสริมสขุภาพสําหรับสมาร์ทโฟน กรณีศกึษาเร่ืองออฟฟิศซนิโดรม 

(THE STUDY AND DEVELOPMENT OF HEALTH PROMOTING APPLICATION DESIGN WITH 

INTERACTIVE FOR SMARTPHONE: CASE STUDY OFFICE SYNDROME)  

โดย นายสรุจิตร สตัยมาภากร สาขา นวตักรรมการออกแบบ มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ผู้ วิจ ยัหวงั

เป็นอยา่งย่ิงวา่จะได้รับความอนเุคราะห์จากทา่นในการทําแบบสอบถามและขอบคณุมา ณ โอกาสนี  ้

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

วัตถุประสงค์ แบบสอบถามชดุนีมี้วตัถปุระสงค์ มุง่เน้นเพ่ือหา รูปแบบ โครงสร้าง  UI (user interface) 

และฟังก์ชัน่อินเตอร์แอคทีฟ ท่ีเหมาะสมสําหรับแอพพลิเคชัน่สง่เสริมสขุภาพ โดยให้ผู้ เช่ียวชาญตอบ

แบบสอบถาม คือ (นกัออกแบบ และนกัวิชาการด้านการออกแบบ )  

คาํชีแ้จง แบบสอบถามเก่ียวกบัแนวทางการออกแบบ  จะเน้นในเร่ืองรูปแบบและ พฒันาฟังก์ชั่นบน

หน้าจอแอพพลเิคชนั สําหรับสมาร์ทโฟนท่ีเหมาะสม การใช้สีและภาพประกอบใ นแอพพลิเคชัน่   

มาเป็นสว่นหนึง่ของแบบสอบถาม โดยมี 4 สว่นดงันี ้

 สว่นท่ี 1 ข้อมลูทัว่ไปของผู้ให้สมัภาษณ์ 

 สว่นท่ี 2 แนวคําถามเก่ียวกบัรูปแบบ โครงสร้างหน้าตา UI (user interface) ท่ีเหมาะสม 

 สว่นท่ี 3 แนวคําถามเพ่ือหารูปแบบฟังก์ชัน่อินเตอร์แอคทีฟในการพฒันาการออกแบบ 

 แอพพลเิคชนั 

 สว่นท่ี 4 ข้อเสนอแนะและความคดิเห็นเพิ่มเตมิ 

 

นิยามศัพท์เฉพาะ: แอพพลิเคชันอินเตอร์แอคทีฟ (Application Interactive) หมายถึง ซอฟต์แวร์

ประเภทหนึง่ท่ีทํางานภายใต้ระบบปฏิบตักิาร มีความสามารถในการโต้ตอบ และตอบสนองการใช้งาน

ของผู้ใช้ตามประเภท และวตัถปุระสงค์ ของแอพพลิเคชนั 

 

 อนิโฟกราฟิกส์ (Infographics) หมายถึง การนําข้อมลูหรือความรู้มาสรุปในรูปแบบสารสนเทศ 

ในลกัษณะของข้อมลูและกราฟิกท่ีเป็นลายเส้น สญัลกัษณ์ กราฟ แผนภมูิ ไดอะแกรม แผนท่ี ฯลฯ 

แอพพลิเคชันส่งเสริมสุขภาพ (Applications with health promotion) หมายถึง ซอฟต์แวร์

ประเภทหนึง่ท่ีทํางานภายใต้ระบบปฏิบตักิาร โดยมีเนือ้หาเก่ียวกบัการดแูลสขุภาพ สง่เสริมให้ความรู้ 

เฝ้าระวงั แจ้งเตือน และตรวจสอบ 
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ส่วนท่ี 1

 ช่ือ-นามสกลุ ผู้ เช่ียวชาญ …....................................................................................... 

 ระดบัการศกึษา ….................................................................................................... 

 หนว่ยงานท่ีสงักดั ….................................................................................................. 

 เช่ียวชาญในด้าน ….................................................................................................. 

 ประสบการณ์การทํางานในด้านท่ีเช่ียวชาญ ….......................................................... ปี 

 ตําแหนง่ ….............................................................…...............................................  

 หมายเลขโทรศพัท์ หรือ อีเมลท่ีสามารถตดิตอ่ได้ …....................................................... 

 ข้อมูลท่ัวไปของผู้ให้สัมภาษณ์ 

 

ส่วนท่ี 2 แนวคาํถามเก่ียวกับรูปแบบ โครงสร้างหน้าตา UI (user interface) ท่ีเหมาะสม 

คาํชีแ้จง

รูปแบบประเภท โครงสร้าง Navigation UI ชนิดตา่งๆ ใน mobile application 

 โปรดเลือก คาํตอบท่ีหน้าสนใจ โดยทาํเคร่ืองหมาย ✓ใต้ภาพ พร้อมข้อเสนอแนะเพิม่เติม 

1. ทา่นคดิวา่ โครงสร้างการออกแบบ Navigation UI ประเภท ใดมีความเหมาะสมตอ่การนําไปใช้

ประยกุต์ใช้ในแอพพลิเคชนัสําหรับงานวิจยั ครัง้นี ้

 

 
รูปแบบการนําเสนอ UI 

ในลกัษณะ แบบ Window 

Phone 

 

 

 

รูปแบบการนําเสนอ UI 

ในลกัษณะ แบบ IOS 

 

 

 

รูปแบบการนําเสนอ UI 

ในลกัษณะ แบบ Android  

ข้อเสนอแนะเพิ่มเตมิ  

….............................................................….............................................................…............... 

.............................................…...........................................…..................................................... 
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2. จากงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง การศกึษาและพฒันาแอพพลิเคชนัอินเตอร์แอ็คทีฟเพ่ือสง่เสริมการอา่น 

กรณีศกึษา หนงัสือประเภทบนัเทิงคดี ณฏัฐิณีย์ แสงงาม ได้กลา่วถึง เทรนด์ในการออกแบบแอพพลิเคชนั

ในปัจจบุนั นิยมการออกแบบในลกัษณะของแฟลตดีไซน์ (Flat design) ซึง่สอดคล้อง ไปในแนวทางเดียว 

กบัข้อมลูท่ีผู้ วิจยัได้รวบรวมมา โดยงานวิจยัแอพพลเิคชนั สง่เสริมสขุภาพ ผู้ วิจยัอยากขอคําแนะนํา 

เร่ืองสี โทนใดบ้างท่ีเหมาะสมกบัแอพพลิเคชนั 

 
ภาพประกอบ: ตวัอยา่งชดุสใีนงาน Flat design 

ข้อเสนอแนะเพิ่มเตมิ 

….............................................................….............................................................…............... 

.............................................…...........................................…..................................................... 

.............................................…...........................................…..................................................... 

3. จากข้อ 2 ทา่นคดิวา่ เรขศลิป์  รูปแบบ (Flat design) มีสว่นสง่เสริมความเข้าใจในตวัเนือ้หาแล้ว  

หากผู้ วิจยัเพิ่มการใช้เทคนิคการเลา่เนือ้หารูปแบบ infographic นัน้มีความเหมาะสม ในการประยกุต์ใช้

สําหรับแอพพลิเคชนัสําหรับงานวิจยั ครัง้นี ้หรือไม ่อยา่งไร 

….............................................................….............................................................…............... 

.............................................…...........................................…..................................................... 

.............................................…...........................................…..................................................... 
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4. ทา่นคดิวา่รูปแบบ เรขศลิป์ใดมีความเหมาะสมตอ่การใช้ประกอบบทความและให้ความรู้ใน            

แอพพลิเคชนัสง่เสริมสขุภาพ โปรดทําเคร่ืองหมาย ✓ เฉพาะเรขศลิป์ท่ีทา่นคดิวา่เหมาะสม 

  

 

รูปแบบเรขศลิป์ 

ระดบัความคิดเหน็ 

มาก

ท่ีสดุ 

มาก ปาน

กลาง 

น้อย น้อย

ท่ีสดุ 

5 4 3 2 1 

1. 

 
ภาพ องค์ประกอบ 3D 

     

2. 

 
ภาพองค์ประกอบ ลายเส้นเสมือนจริง  

ความซบัซ้อนมาก 

     

3. 

 
ภาพองค์ประกอบ ลายเส้นเสมือนจริง  

ความซบัซ้อนปานกลาง  

     

4. 

 
ภาพองค์ประกอบ ลายเส้นเสมือนจริง  

ความซบัซ้อนน้อย 

     

5. 

 
ภาพองค์ประกอบ ลายเส้นเสมือนจริง แบบยอ่สว่น 
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ส่วนท่ี 3

1. ทา่นคดิวา่ ฟังก์ชนั Check list สําหรับวิเคราะห์ อาการเบือ้งต้นวา่ คณุมีความเส่ียงตอ่การเป็น

ออฟฟิศซนิโดรมมากน้อยเพียงใด มีความสําคญั ตอ่แอพพลเิคชนัหรือไม ่อยา่งไร 

 แนวคาํถามสัมภาษณ์ความสาํคัญของรูปแบบฟังก์ช่ันสาํหรับแอพพลิเคช่ันส่งเสริม

สุขภาพ เพ่ือนําไปใช้ในการพัฒนาแอพพลิเคช่ัน 

….............................................................….............................................................…............... 

.............................................…...........................................…..................................................... 

.......….............................................................…................…..................................................... 

.......….............................................................…................…..................................................... 

2. ทา่นคดิวา่ ฟังก์ชนั login กําหนดคา่สว่นตวัของผู้ใช้ สําหรับระบอุาการการปวดเม่ือยตา่งๆ ของผู้ใช้ 

เพ่ือให้ผู้ ป่วยได้ข้อมลูการบริหารบรรเทาอาการปวดเฉพาะจดุ  มีความสําคญั ตอ่แอพพลเิคชนัหรือไม ่

อยา่งไร 

….............................................................….............................................................…............... 

.............................................…...........................................…..................................................... 

.......….............................................................…................…..................................................... 

3. ทา่นคดิวา่ ฟังก์ชนั notification หรือการแจ้งเตือน เม่ือถึงเวลาท่ี ผู้ใช้ต้องออกกําลงักาย หรือผอ่นคลาย 

อริยบท ตามเนือ้หา ควรมีรูปแบบการนําเสนอ อยา่งไร จงึจะเหมาะสมกบัแอพพลิเคชนั  

….............................................................….............................................................…............... 

.............................................…...........................................…..................................................... 

.......….............................................................…................…..................................................... 

4. ทา่นคดิวา่ ฟังก์ชนั motion detector บนมือถือ สําหรับจบัทา่ทางการเคล่ือนไหวท่ีใกล้เคียง          

ในการออกกําลงักายเชงิป้องกนั มีความสําคญั ตอ่แอพพลเิคชนัหรือไม ่อยา่งไร  

….............................................................….............................................................…............... 

.............................................…...........................................…..................................................... 

.......….............................................................…................…..................................................... 

5. ทา่นคดิวา่ ฟังก์ชนั point คะแนน สําหรับ คะแนนวนันีท่ี้คณุปฏิบตัติาม คําแนะนํา เพ่ือเป็นแรงจงูใจ

กระตุ้นและสง่เสริมการปฏิบตัติามคําแนะนํา มีความสําคญั ตอ่แอพพลเิคชนัหรือไม ่อยา่งไร  

….............................................................….............................................................…............... 

.............................................…...........................................…..................................................... 

.......….............................................................…................…..................................................... 
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6. ทา่นคดิวา่ ฟังก์ชนั share รูปแบบการแชร์ สําหรับสง่ข้อความให้เพ่ือนเข้ามาโหลดแอพพลิเคชนั 

หรือแสดงผลคะแนน โดยใช้ ฟังก์ชนั share on facebook มีความสําคญั ตอ่แอพพลเิคชนัหรือไม ่อยา่งไร 

….............................................................….............................................................…............... 

.............................................…...........................................…..................................................... 

.......….............................................................…................…..................................................... 

ส่วนท่ี 4

….............................................................….............................................................…............... 

 ข้อเสนอแนะและความคิดเหน็เพิ่มเตมิ 

.............................................…...........................................…..................................................... 

.......….............................................................…................…..................................................... 

.......….............................................................…................…..................................................... 

.......….............................................................…................…..................................................... 

.......….............................................................…................…..................................................... 

.......….............................................................…................…..................................................... 

.......….............................................................…................…..................................................... 

.......….............................................................…................…..................................................... 

.......….............................................................…................…..................................................... 

.......….............................................................…................…..................................................... 

 

ขอขอบคณุทีใ่หค้วามร่วมมือในการตอบแบบสมัภาษณ์ 

นิสิตปริญญาโท สาขานวตักรรมการออกแบบ 

คณะศิลปกรรมศาสตร์มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
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ภาคผนวก ง 
แบบสอบถาม 
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แบบสอบถามความคิดเหน็  

ใช้ในการสอบถามความคิดเห็นสําหรับผู้บริโภค 

แบบสอบถามชดุนีจ้ดัทําขึน้เพ่ือประกอบการทําปริญญานิพนธ์ เร่ือง การศกึษาและพฒันาการออกแบบ     

แอพพลิเคชนัอินเตอร์แอคทีฟสง่เสริมสขุภาพสําหรับสมาร์ทโฟน กรณีศกึษาเร่ืองออฟฟิศซนิโดรม     

(THE STUDY AND DEVELOPMENT OF HEALTH PROMOTING APPLICATION DESIGN WITH 

INTERACTIVE FOR SMARTPHONE: CASE STUDY OFFICE SYNDROME)  

โดย นายสรุจิตร สตัยมาภากร สาขา นวตักรรมการออกแบบ มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ผู้ วิจ ยัหวงั

เป็นอยา่งย่ิงวา่จะได้รับความอนเุคราะห์จากทา่นในการทําแบบสอบถามและขอบคณุมา ณ โอกาสนี  ้

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

วัตถุประสงค์ แบบสอบถามชดุนีมี้วตัถปุระสงค์ เพ่ือหารูปแบบ ภาพรวมการพฒันาการออกแบบ

แอพพลิเคชัน่อินเตอร์แอคทีฟสง่เสริมสขุภาพ สําหรับสมาร์ทโฟน กรณีศกึษาเร่ืองออฟฟิศซนิโดรม  

สมัพนัธ์ทัง้เนือ้หาและรูปแบบโครงสร้าง โดยให้ผู้ เช่ียวชาญตอบแบบสอบถาม คือ (นกัออกแบบ 

นกัวิชาการด้านการออกแบบ  และกลุม่พนกังานออฟฟิศท่ีเป็นกลุม่เส่ียง ตอ่โรค จํานวน 100 คน)  

คาํชีแ้จง แบบสอบถามความคดิเห็นความพงึพอใจ เก่ียวกบัเนือ้หา และรูปแบบ สําหรับแอพพลิเคชัน่

อินเตอร์แอคทีฟสง่เสริมสขุภาพสําหรับสมาร์ทโฟน กรณีศกึษาเร่ืองออฟฟิศซนิโดรม โดยมี 4 สว่นดงันี ้

 สว่นท่ี 1 ข้อมลูทัว่ไปของผู้ให้สมัภาษณ์ 

 สว่นท่ี 2 ความคดิเห็นเก่ียวกบัแอพพลิเคชัน่อินเตอร์แอคทีฟ สง่เสริมสขุภาพสําหรับ 

 สมาร์ทโฟน กรณีศกึษาเร่ืองออฟฟิศซนิโดรม 

 สว่นท่ี 3 ความคดิเห็น ในสว่นของแนวทางการพฒันาแอพพลิเคชนัสําหรับออฟฟิศซนิโดรม 

 สว่นท่ี 4 ข้อเสนอแนะเพิ่มเตมิเก่ียวกบัการออกแบบแอพพลิเคชัน่อินเตอร์แอคทีฟสง่เสริม

สขุภาพสําหรับสมาร์ทโฟน กรณีศกึษาเร่ืองออฟฟิศซนิโดรม  

 

ส่วนท่ี 1

 

 ขอ้มลูทัว่ไปของผูต้อบแบบสอบถาม 

คาํช้ีแจง โปรดทาํเครือ่งหมาย ✓ลงใน O หรอืเลอืกเตมิขอ้ความลงในช่องวา่งตรงตามความเป็นจรงิ 

1. เพศ 

  O ชาย     O หญงิ 
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2. อาย ุ

 O ตํ่ากวา่ 20 ปี   O 21 – 25 ปี 

O 26 – 30 ปี    O 31 – 35 ปี 

O 36 – 40 ปี    O ตัง้แต่ 41 ปีขึน้ไป 

 

3. รายได ้

 O ตํ่ากวา่ 10,000 บาท   O 10,001 – 15,000 บาท 

O 15,001 – 20,000 บาท  O 20,001 – 25,000 บาท 

O 25,001 – 30,000 บาท  O มากกวา่ 30,001 บาท 

 

4. อาชพี 

 O Graphic Designer   O Programmer 

O พนกังานแบงค์   O พนกังาน operator 

O อื่นๆ (โปรดระบุ)…………………………. 

 

5. ท่านใชส้มารท์โฟนทาํกจิกรรมใดบ่อยทีส่ดุ 

 O เล่นเกม    O เลน่ Facebook  

O แชทกบัเพือ่น   O ฟงัเพลง 

O ออกกําลงักาย   O เชค็ขอ้มลูขา่วสาร 

O อื่นๆ (โปรดระบุ)…………………… 

 

6. ปจัจบุนัท่านมกีจิวตัรประจาํวนัการทาํงานในลกัษณะท่าทางเดมิซํา้ๆ หรอืไม ่เช่น การนัง่กบัที่

นานๆ หรอืยนืเป็นระยะเวลานานๆ โดยไมเ่ปลีย่น อรยิบถ 

 O มกีจิวตัรประจาํวนัการทาํงานในลกัษณะท่าทางเดมิซํา้ๆ เสมอ   

 O มกีจิวตัรประจาํวนัการทาํงานในลกัษณะท่าทางเดมิซํา้ๆ บา้ง   

 

7. ท่านหรอืคนรอบตวัท่านม ีอาการปวดเมือ่ยตามรา่งกาย ในลกัษณะออฟฟิศซนิโดรมหรอืไม ่

 O ม ี   O ไมม่ ี   
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ส่วนท่ี 2

คาํชีแ้จง โปรดทําเคร่ืองหมาย✓ให้คะแนนตามความเหมาะสมตามชอ่งคะแนน โดยคดิเป็นคะแนน

มากท่ีสดุ 5 คะแนนไลลํ่าดบัไปจนน้อยท่ีสดุ 1 คะแนน 

 ความคดิเห็นเก่ียวกบัแอพพลิเคชัน่อินเตอร์แอคทีฟ สง่เสริมสขุภาพสําหรับสมาร์ทโฟน 

กรณีศกึษาเร่ืองออฟฟิศซนิโดรม 

 

 

รายการประเมิน 

ระดบัความคิดเห็น 

มาก

ที่สดุ 

มาก ปาน

กลาง 

น้อย น้อย

ที่สดุ 

5 4 3 2 1 

1. ท่านมีความสนใจในแอพพลิเคชนั สง่เสริมสขุภาพ เก่ียวกบั  

2. ออฟฟิศซนิโดรมมากน้อยเพียงใด 

     

3. การออกแบบหน้าตาแอพพลิเคชนัในรูปแบบมาตรฐาน สากล ง่ายตอ่

การใช้งาน ท่านคิดวา่น่าสนใจและมีความสําคญัมากน้อย เพียงใด 

     

4. ความสวยงามและการวางรูปแบบเนือ้หาท่ีสบายตา ทําให้ทา่นมี

ความสนใจท่ี อยากจะใช้งานแอพพลิเคชนันัน้ ในระดบัใด 

     

5. การออกกําลงักาย หรือ ยืดหยุ่นกล้ามเนือ้แบบง่ายๆ ผ่าน 

แอพพลิเคชนั ท่านคิดวา่มีความน่าสนใจมากน้อยเพียงใด 

     

6. ท่านคิดวา่แอพพลิเคชนั สง่เสริมสขุภาพ เร่ืองราคา หรือแจกฟรีมีผล

ตอ่การ ดาวโหลดแอพพลเิคชนัไปใช้ มากน้อยเพียงใด 

     

 

การคํานวณคะแนนเฉล่ียและคา่เบ่ียงเบนมาตรฐานมีระดบัความเหมาะสม แปลความหมายของ

คะแนนแบง่เป็น 5 ระดบัดงันี ้

  5 หมายถึง ผลการประเมินในระดบัดีมาก  

  4 หมายถึง ผลการประเมินในระดบัดี  

  3 หมายถึง ผลการประเมินในระดบัพอใช้  

  2 หมายถึง ผลการประเมินในระดบัควรปรับปรุง  

   1 หมายถึง ผลการประเมินในระดบัใช้ไมไ่ด้ 
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ส่วนที่ 3

 

 ความคดิเห็น ในสว่นของแนวทางการพฒันาแอพพลิเคชนัสําหรับออฟฟิศซนิโดรม 

หัวข้อท่ี1 รูปแบบการใช้งานแอพพลิเคชนัออฟฟิศซนิโดรม 

คาํชีแ้จง โปรดเขียนตวัเลข (5, 4, 3, 2, 1) ไว้ในชอ่ง O หน้าข้อ เรียงจากความต้องการมากท่ีสดุ         

5 คะแนนเรียงลําดบัไปจนถึงความต้องการน้อยท่ีสดุ 1 คะแนน 

1. ท่านตอ้งการทราบขอ้มลูอะไรบา้งในแอพพลเิคชนัสง่เสรมิสขุภาพ กรณศีกึษาออฟฟิศซนิโดรม         

โปรดเรยีงลาํดบัความสาํคญัของเน้ือหา 

  O ข้อมลูรูปแบบการออกกําลงักายเชงิป้องกนั สําหรับอาการออฟฟิศซนิโดรมเบือ้งต้น    

 O ข้อมลูความเป็นมาและสาเหตขุองโรคออฟฟิศซนิโดรม   

 O ข้อมลูข้อควรปฏิบตัใิห้ถกูวิธี เวลาทํางานหน้าคอมพวิเตอร์    

 O ข้อมลูการดแูลตนเองเบือ้งต้นเม่ือมีอาการเจบ็ปวด 

 O ข้อมลูการปรับสมดลุของร่างกายแบบงา่ย เพ่ือให้ร่างกายผอ่นคลาย  

 

2. ท่านตอ้งการรปูแบบฟงักช์นัในลกัษณะใดบา้งในแอพพลเิคชนัสง่เสรมิสขุภาพกรณศีกึษา          

ออฟฟิศซนิโดรม 

 

 O ฟงักช์นัการเชค็ตนเองเบือ้งตน้ เกีย่วกบัโรคออฟฟิศซนิโดรม   

 O ฟงักช์นัการแจง้เตอืนเมือ่ถงึเวลา ทีค่วรจะออกจากโต๊ะทาํงาน ยดืเสน้ยดืสาย   

 O ฟงักช์นั โปรไฟลส์ว่นตวัผูใ้ช ้เพือ่เกบ็ขอ้มลูสว่นตวัวา่มอีาการปวดทีใ่ดบา้ง  

 O ฟงักช์นั point คะแนน สาํหรบัความสาํเรจ็ทีค่ณุทาํตามคาํแนะนําแอพพลเิคชนั 

 O ฟงักช์นัการแชร ์หรอืสง่ขอ้ความผา่น facebook เพือ่กระจายขอ้มลู ขา่วสารต่างๆ  

        ของแอพพลเิคชนั  
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หวัข้อท่ี 2 รูปแบบด้านกราฟิกของแอพพลิเคชนัออฟฟิศซนิโดรม 

คาํช้ีแจง โปรดทาํเครือ่งหมาย ✓ลงใน O หน้าขอ้ทีเ่ลอืก หรอืเตมิขอ้ความในช่องวา่งตรงตาม

ความเป็นจรงิเพยีงขอ้เดยีว 

 

1.ลกัษณะรปูแบบกราฟิกผูนํ้าทางในแอพแบบใดต่อไปน้ีทีท่่านชื่นชอบและคดิว่าเหมาะสมกบั         

แอพพลเิคชนัส่งเสรมิสุขภาพ กรณศีกึษาออฟฟิศซนิโดรม มากทีสุ่ด 

 

รายการประเมนิ 

 

 

 

 

 

 

O 

 

 

 

 

 

 

O 

 

 

O 

 

ส่วนท่ี 4

….............................................................….............................................................…............... 

 ข้อเสนอแนะและความคดิเห็นเพิ่มเตมิเก่ียวกบัการออกแบบแอพพลิเคชัน่อินเตอร์แอคทีฟ

สง่เสริมสขุภาพสําหรับสมาร์ทโฟน กรณีศกึษาเร่ืองออฟฟิศซนิโดรม 

.............................................…...........................................…..................................................... 

.......….............................................................…................…..................................................... 

.......….............................................................…................…..................................................... 

.......….............................................................…................…..................................................... 

 

ขอขอบคณุทีใ่หค้วามร่วมมือในการตอบแบบสมัภาษณ์ 

นิสิตปริญญาโท สาขานวตักรรมการออกแบบ 

คณะศิลปกรรมศาสตร์มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
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ภาคผนวก จ 
แบบประเมิน 
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แบบประเมินแบบร่าง ชุดที่ 2  

ใช้ในการ ประเมนิแบบร่างโดย ผู้ เช่ียวชาญ  นกัออกแบบ และนกัวิชาการด้านการออกแบบ  

แบบประเมินแบบร่างชดุ นีจ้ดัทําขึน้เพ่ือประกอบการทําปริญญานิพนธ์ เร่ือง  การศกึษาและ

พฒันาการ ออกแบบแอพพลิเคชนัอินเตอร์แอคทีฟสง่เสริมสขุภาพสําหรับสมาร์ทโฟน  กรณีศกึษาเร่ือง

ออฟฟิศซนิโดรม (THE STUDY AND DEVELOPMENT OF HEALTH PROMOTING APPLICATION 

DESIGN WITH INTERACTIVE FOR SMARTPHONE: CASE STUDY OFFICE SYNDROME)  

โดย นายสรุจิตร สตัยมาภากร สาขา นวตักรรมการออกแบบ มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ผู้ วิจ ยัหวงั

เป็นอยา่งย่ิงวา่จะได้รับความอนเุคราะห์จากทา่นในการทําแบบสอบถามและขอบคณุมา ณ โอกาสนี  ้

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

วัตถุประสงค์ แบบประเมนิแบบร่างชดุนีมี้วตัถปุระสงค์ มุง่เน้นเพ่ือหา รูปแบบ โครงสร้าง  UI (user 

interface) ท่ีเหมาะสมสําหรับแอพพลิเคชัน่สง่เสริมสขุภาพ โดยให้ผู้ เช่ียวชาญตอบแบบสอบถาม คือ 

(นกัออกแบบ และนกัวิชาการด้านการออกแบบ ) เลือกแบบร่างมาจํานวน 3 แบบ 

คาํชีแ้จง แบบประเมนิแบบร่างฉบบันี ้ จะเน้นในเร่ืองรูปแบบ โครงสร้าง บนหน้าจอแอพพลิเคชนัสําหรับ

สมาร์ทโฟน รวมถึงการใช้สีและภาพประกอบในแอพพลิเคชัน่ มาเป็นสว่นหนึง่ของแบบสอบถาม โดยมี 

2 สว่นดงันี ้

 สว่นท่ี 1 แบบโครงร่างภายในและภาพรวมของแอพพลิเคชนั 

 สว่นท่ี 2 เลือกแบบร่าง พร้อมข้อเสนอแนะ 
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ตอนท่ี 1

คาํชีแ้จง โปรดทําเคร่ืองหมาย✓ให้คะแนนตามความเหมาะสมตามชอ่งคะแนน โดยคดิเป็นคะแนน

มากท่ีสดุ 5 คะแนนไลลํ่าดบัไปจนน้อยท่ีสดุ 1 คะแนน 

 แบบโครงร่างภายในและภาพรวมของแอพพลเิคชัน 

 

  

รายการประเมิน 

ระดบัความคิดเหน็ 

มาก

ท่ีสดุ 

มาก ปาน

กลาง 

น้อย น้อย

ท่ีสดุ 

5 4 3 2 1 

1. แบบร่างท่ี 1 

 
 

1.1 รูปแบบเหมาะสมกบัการใช้งาน      

1.2 ตอบสนองการใช้งานของผู้ ใช้แอพพลเิคชนั      

1.3 รูปแบบกระตุ้นให้เกิดความสนใจ      

1.4 รูปแบบง่ายตอ่ความเข้าใจในการใช้งาน ไมซ่บัซ้อน      

1.5 รูปแบบมีความสวยงาม      

2. แบบร่างท่ี 2 

 
 

2.1 รูปแบบเหมาะสมกบัการใช้งาน      

2.2 ตอบสนองการใช้งานของผู้ ใช้แอพพลเิคชนั      

2.3 รูปแบบกระตุ้นให้เกิดความสนใจ      

2.4 รูปแบบง่ายตอ่ความเข้าใจในการใช้งาน ไมซ่บัซ้อน      

2.5 รูปแบบมีความสวยงาม      
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รายการประเมิน 

ระดบัความคิดเหน็ 

มาก

ท่ีสดุ 

มาก ปาน

กลาง 

น้อย น้อย

ท่ีสดุ 

5 4 3 2 1 

 

3. 

 

แบบร่างท่ี 3 

 

3.1 รูปแบบเหมาะสมกบัการใช้งาน      

3.2 ตอบสนองการใช้งานของผู้ ใช้แอพพลเิคชนั      

3.3 รูปแบบกระตุ้นให้เกิดความสนใจ      

3.4 รูปแบบง่ายตอ่ความเข้าใจในการใช้งาน ไมซ่บัซ้อน      

3.5 รูปแบบมีความสวยงาม      

 

4. 

 

แบบร่างท่ี 4 

 

4.1 รูปแบบเหมาะสมกบัการใช้งาน      

4.2 ตอบสนองการใช้งานของผู้ ใช้แอพพลเิคชนั      

4.3 รูปแบบกระตุ้นให้เกิดความสนใจ      

4.4 รูปแบบง่ายตอ่ความเข้าใจในการใช้งาน ไมซ่บัซ้อน      

4.5 รูปแบบมีความสวยงาม      
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รายการประเมิน 

ระดบัความคิดเหน็ 

มา

ก

ท่ีสุ

ด 

มา

ก 

ปาน

กลา

ง 

น้อ

ย 

น้อ

ย

ท่ีสุ

ด 

5 4 3 2 1 

5. แบบร่างท่ี 5 

 

     

5.

1 

รูปแบบเหมาะสมกบัการใช้งาน      

5.

2 

ตอบสนองการใช้งานของผู้ ใช้แอพพลเิคชนั      

5.

3 

รูปแบบกระตุ้นให้เกิดความสนใจ      

5.

4 

รูปแบบง่ายตอ่ความเข้าใจในการใช้งาน ไมซ่บัซ้อน      

5.

5 

รูปแบบมีความสวยงาม      

 

การคํานวณคะแนนเฉล่ียและคา่เบ่ียงเบนมาตรฐานมีระดบัความเหมาะสม แปลความหมายของ

คะแนนแบง่เป็น 5 ระดบัดงันี ้

  5 หมายถึง ผลการประเมินในระดบัดีมาก  

  4 หมายถึง ผลการประเมินในระดบัดี  

  3 หมายถึง ผลการประเมินในระดบัพอใช้  

  2 หมายถึง ผลการประเมินในระดบัควรปรับปรุง  

  1 หมายถึง ผลการประเมินในระดบัใช้ไมไ่ด้ 
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ข้อเสนอแนะเพิ่มเตมิเก่ียวกบัสิ่งท่ีต้องปรับปรุงและแก้ไข 

….............................................................….............................................................…............... 

.............................................…...........................................…..................................................... 

.......….............................................................…................…..................................................... 

.......….............................................................…................…..................................................... 

….............................................................….............................................................…............... 

.............................................…...........................................…..................................................... 

.......….............................................................…................…..................................................... 

 

ตอนท่ี 2

คําชีแ้จง จากแบบร่างทัง้หมด 5 แบบ กรุณาเลือกแบบร่างท่ีทา่นคดิวา่เหมาะสมกบัการเป็นต้นแบบ

ของแอพพลิเคชนัเพ่ือสง่เสริมสขุภาพ กรณีศกึษาออฟฟิศซินโดรม จํานวน 3 แบบ พร้อมให้

ข้อเสนอแนะในการพฒันาตอ่ไป 

 เลือกแบบร่าง พร้อมข้อเสนอแนะ 

….............................................................….............................................................…............... 

.............................................…...........................................…..................................................... 

.......….............................................................…................…..................................................... 

.......….............................................................…................…..................................................... 

….............................................................….............................................................…............... 

.............................................…...........................................…..................................................... 

….............................................................….............................................................…............... 

….............................................................….............................................................…............... 

….............................................................….............................................................…............... 

.............................................…...........................................…..................................................... 

.......….............................................................…................…..................................................... 

 

ขอขอบคณุทีใ่หค้วามร่วมมือในการตอบแบบสมัภาษณ์ 

นิสิตปริญญาโท สาขานวตักรรมการออกแบบ 

คณะศิลปกรรมศาสตร์มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
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