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ที่มาและความสำคัญ: การใā้สมาร์ทโฟนเป็นระยะเวลานานÿะส่þผลให้เกิดความผิดปกติขอþ
ระบบกระดูกและกล้ามเนื้อ เนื่อþมาÿากการใā้þานĂ้ำๆ Ăึ่þปัÿÿัยเสี่ยþที่ทำให้เกิดโรคทาþระบบ
กระดูกและกล้ามเนื้อ ได้แก่ ท่าทาþการใā้สมาร์ทโฟน ระยะเวลาขอþการใā้สมาร์ทโฟน ลักษณะ
ขอþการใā้สมาร์ทโฟน พฤติกรรมการใā้สมาร์ทโฟน และปัÿÿัยอื่นๆ เā่น ขนาดและน้ำหนักขอþ
สมาร์ทโฟน  
วัตถุประสงค์: เพื่อสำรวÿความāุกขอþอาการทาþระบบกระดูกและกล้ามเนื้อÿากการใā้สมาร์ท
โฟน ในนิสิตกายภาพบำบัดāั้นปีที่ 1-2 คณะสหเวāศาสตร์ มหาวิทยาลัยพะเยา เพื่อเป็นข้อมูลใน
การหาปัÿÿัยเสี่ยþและแนวทาþการป้อþกันการเกิดความผิดปกติขอþระบบกระดูกและกล้ามเนื้อ
เนื่อþมาÿากการใāส้มาร์ทโฟน                                                                                                                                                  
วิธีดำเนินการวิจัย: ทำการศึกษาในนิสิตกายภาพบำบัด คณะสหเวāศาสตร์ มหาวิทยาลัยพะเยา 
ทั้þเพศāายและหญิþที่กำลัþศึกษาในปีการศึกษา 2564 ÿำนวนทั้þหมด 127 คน เก็บข้อมูลอาการ
ทาþระบบกระดูกและกล้ามเนื้อด้วยการทำแบบสอบถามผ่าน Microsoft form โดยต้อþมีผู้เข้าร่วม
ตอบแบบสอบถามร้อยละ 80 ขอþกลุ่มตัวอย่าþ และนำข้อมูลที่ได้ไปวิเคราะห์ผลทาþสถิติโดยใā้
สถิตเิāþิพรรณนา (Descriptive Statistics) 

ผลการศึกษา: มีผู้ตอบแบบสอบถามกลับ ÿำนวน 68 คน คิดเป็นอัตราร้อยละ 53.54 พบว่า
บริเวณที่มีความāุกขอþอาการทาþระบบกระดูกและกล้ามเนื้อÿากการใā้สมาร์ทโฟนมากที่สุดสาม
อันดับแรกคือบริเวณคอ บ่าĂ้ายและบ่าขวา  
สรุปผลการศึกษา: ÿากการศึกษาพบว่าการใā้สมาร์ทโฟนส่þผลให้เกิดความผิดปกติกับระบบ
กระดูกและกล้ามเนื้อ ข้อมูลที่ได้สามารถนำไปเป็นฐานข้อมูลและแนวทาþการป้อþกันการเกิด
อาการปวดบริเวณส่วนบนขอþร่าþกายÿากการใāส้มาร์ทโฟนในอนาคตได้ 
 

คำสำคัญ: สมาร์ทโฟน, ระบบกระดูกและกล้ามเนือ้, นิสติกายภาพบำบัด 
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Abstract  

                             
Background and rationale: Using a smartphone for a long time can result in musculoskeletal 

disorders due to repeated use. Risk factors for musculoskeletal diseases include postures, 

duration, characteristics, behaviours of smartphone use, and other factors such as size and 

weight of a smartphone. 

Objectives: To explore the prevalence of musculoskeletal symptoms from smartphone use in 

physical therapy students year 1 and 2, School of Allied Health Sciences, University of Phayao 

in order to provide information for finding risk factors and preventive measures for 

musculoskeletal disorders caused by smartphone use. 

Methods: This study was conducted in 127 physical therapy students year 1 and 2 who were 

studying in the academic year 2021 at School of Allied Health Sciences, University of Phayao.  

Musculoskeletal symptoms were obtained by a questionnaire through Microsoft form. The study 

required at least 80 percent of total participants to answer the questionnaire. All data were 

analysed using descriptive statistic.  

Results: There were 68 out of 127 respondents which represented a rate of 53.54%. The top 

three areas with the highest prevalence were neck, left shoulder, and right shoulder. 

Conclusion: The study showed that smartphone use resulted in disorders of the musculoskeletal 

system. The information obtained can be used as a database and guidelines for preventing pain 

in the upper body from smartphone use in the future. 

 

Keywords: Smartphone, Musculoskeletal, Physical therapy studen 
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บทที่ 1 
บทนำ 

 

ที่มาและความสำคัญของปัญหา   

ในปัÿÿุบันเทคโนโลยีการสื่อสารมีการพัฒนาก้าวหน้ามากยิ่þขึ้น สมาร์ทโฟนเป็นหนึ่þใน
เทคโนโลยีที่สำคัญที่สุด [1] เพื่อใā้ค้นหาข้อมูลทาþอินเทอร์เน็ต สนทนากับผู้อื่น พิมพ์เอกสาร [2] 
โดยเĀพาะโĂเāียลเน็ตเวิร์กกลายเป็นสิ่þที่ÿำเป็นในāีวิตประÿำวันที่ā่วยให้ผู้คนติดต่อสื่อสารกับ
ผูอ้ื่น เā่น อีเมล์ เฟĂบุ๊ก ทวิตเตอร์ ฯลฯ [3] ผูใ้ā้สมาร์ทโฟนส่วนใหญ่พบในวัยรุ่นและพบได้มากกว่า
ผูสู้þอายุ แต่อนาคตมีโอกาสที่ÿะขยายผลไปถึþผู้สูþอายุ [2] 

ในวัยรุ่นÿึþเสี่ยþที่ÿะเป็นโรคทาþระบบกระดูกและกล้ามเนื้อ มักเกิดขึ้นบริเวณระบบกระดูก
และกล้ามเนื้อขอþรยาþค์ส่วนบนเนื่อþÿากขณะที่ใā้สมาร์ทโฟน ศีรษะมีลักษณะยื่นไปทาþด้านหน้า
เพราะส่วนมากผู้ใā้ÿะถือสมาร์ทโฟนด้วยมอืและÿะถือต่ำกว่าระดับสายตา ขณะดูหน้าÿอขนาดเล็ก
ขอþสมาร์ทโฟน รวมทั้þการเคลื่อนไหวอย่าþต่อเนื่อþและĂ้ำๆ ในท่าทาþอาÿÿะทำให้เกิดความ
ผดิปกติขอþระบบกระดูกและกล้ามเนือ้ [4] 

ÿากþานวิÿัยหลายวิÿัยระบุว่าการใā้สมาร์ทโฟนทำให้เกิดโรคทาþระบบกระดูกและ
กล้ามเนื้อ Ăึ่þอาการปวดอาÿÿะรบกวนการนอนหลับได้ โดยถ้ามีการใā้þานตลอดเวลาเป็นระยะ
เวลานานÿะส่þผลให้กล้ามเนื้อบริเวณคอและไหล่ทำþานมากขึ้นเพื่อดึþให้ศีรษะอยู่กับที่ ทำให้เกิด
อาการเมื่อยล้า [5] ความตึþเครียดและปวดบริเวณข้อต่อแขนท่อนบน เā่น คอ ไหล่ แขน ข้อมือ 
หลัþมือ นิ้ว และหลัþ ความผิดปกติขอþระบบกล้ามเนื้อและกระดูกที่มักเกิดขึ้นเกิดÿากการใā้þาน
Ă้ำๆ เป็นระยะเวลานานส่þผลให้การไหลเวียนโลหิตลดลþ [2] ปัÿÿัยเสี่ยþขอþการใā้สมาร์ทโฟนที่
ทำให้เกิดโรคทาþระบบกระดูกและกล้ามเนื้อ ประกอบไปด้วยหลายๆ ปัÿÿัย ได้แก่ ท่าทาþการใā้
สมาร์ทโฟน ระยะเวลาขอþการใā้สมาร์ทโฟน ลักษณะขอþการใā้สมาร์ทโฟน การโทร การพิมพ์
ข้อความ การสืบค้นข้อมูลทาþอินเตอร์เน็ต การเล่นเกมส์ หรือการใā้เพื่อความบันเทิþ พฤติกรรม
การใāส้มาร์ทโฟน และปัÿÿัยอื่นๆ เā่น ขนาดและน้ำหนักขอþสมาร์ทโฟน [6] 

ดัþนั้นเพื่อหาปัÿÿัยเสี่ยþและแนวทาþการป้อþกันการเกิดความผิดปกติบริเวณดัþกล่าว อัน
เนื่อþมาÿากการใā้สมาร์ทโฟน ÿþึมคีวามÿำเป็นอย่าþยิ่þที่ÿะทำการสำรวÿอาการทาþระบบกระดูก
และกล้ามเนื้อที่เกิดÿากการใā้สมาร์ทโฟน เพื่อเป็นฐานข้อมูลเบื้อþต้นในการนำข้อมูลที่ได้ไป
ประยุกต์ใā้เพื่อป้อþกันความผิดปกติที่ÿะเกิดกับระบบกระดูกและกล้ามเนื้อเนื่อþมาÿากการใā้
สมาร์ทโฟนต่อไปและÿากการศึกษาวิÿัยก่อนหน้านี้เกี่ยวกับความāุกขอþอาการทาþระบบกระดูก
และกล้ามเนื้อÿากการใā้สมาร์ทโฟนในนักศึกษาพบปัญหาการศึกษาที่ผ่านมา ยัþไม่เคยทำในนิสิต
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กายภาพ มหาวิทยาลัยพะเยามาก่อน ผู้เข้าร่วมไม่เข้าใÿคำถามในการตอบแบบสอบถาม และ
แบบสอบถามมÿีำนวนข้อคำถามมากเกินไป 

ÿากเหตุผลข้าþต้น คณะผู้วิÿัยÿึþเลือกคำถามที่ÿำเป็น และสำคัญเพื่อนำไปวิเคราะห์ผล
เพื ่อให้ได้ข ้อมูลที ่ครบถ้วน เป ิดโอกาสให้ผ ู ้เข ้าร ่วมสามารถสอบถามข้อสþสัยขณะตอบ
แบบสอบถามได้  
 

วัตถุประสงค ์ 
เพื่อสำรวÿความāุกขอþอาการทาþระบบกระดูกและกล้ามเนื้อÿากการใā้สมาร์ทโฟน ใน

นิสติกายภาพบำบัดāัน้ปีที่ 1-2 คณะสหเวāศาสตร์ มหาวิทยาลัยพะเยา 

 

สมมติฐาน  
การใāส้มาร์ทโฟนส่þผลใหเ้กิดความผิดปกติกับระบบกระดูกและกล้ามเนือ้ 

 

ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ  
1. ทราบความāุกขอþอาการทาþระบบกระดูกและกล้ามเนื้อÿากการใā้สมาร์ทโฟนในนิสิต

กายภาพบำบัดāัน้ปีที่ 1-2 คณะสหเวāศาสตร์ มหาวิทยาลัยพะเยา 

2. เพื่อเป็นฐานข้อมูลเบื้อþต้นในการนำข้อมูลที่ได้ไปประยุกต์ใā้เพื่อป้อþกันความผิดปกติที่ÿะ
เกิดกับระบบกระดูกและกล้ามเนือ้เนื่อþมาÿากการใāส้มาร์ทโฟน 
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บทที่ 2 

                                  ทบทวนวรรณกรรม 

 

สถิติจำนวนผู้ใช้สมาร์ทโฟน 

  ในปัÿÿุบันสัþคมดิÿิทัลขอþเราส่þผลให้มีการเพิ่มขึ้นขอþการใā้สมาร์ทโฟนอย่าþรวดเร็ว  
ในā่วþไม่กี่ปีที่ผ่านมาการใā้สมาร์ทโฟนได้แพร่หลายไปทั่วโลกโดยในปี 2018 มีผู้ใā้สมาร์ทโฟน 3.4 
พันล้านคนทั่วโลก [7] ต่อมาในปี 2020 พบว่ามีผู้ใā้สมาร์ทโฟนเพิ่มขึ้นเป็น 3.5 พันล้านคนทั่วโลก 

[8] และคาดว่าÿะสูþถึþ 3.8 พันล้านคนภายในปี 2021 [9] เนือ่þÿากตั้þแต่ปี 2019 มีการระบาดขอþ
โรคโคโรนาไวรัส (COVID-19) ที่เกิดÿากไวรัส SARS-COV-2 เป็นโรคระบาดระดับโลกที่ส่þผล
กระทบต่อผู้คนทั่วโลก ผู้ป่วยโรค SARS-COV-2 ที่เพิ่มขึ้น ÿึþมีการประกาศการล็อกดาวน์อย่าþ
เข้มþวดÿนกว่าÿะสามารถควบคุมและผูค้นสามารถออกÿากบ้านได้อย่าþปลอดภัย ระยะล็อกดาวน์
นี้ทำให้เกิดการเปลี่ยนแปลþในการใā้āีวิตและรูปแบบการทำþานขอþผู้คนในแต่ละวัน ÿากการ
สำรวÿพบว่ามีการใā้สมาร์ทโฟนและอุปกรณ์เทคโนโลยีอื่นๆ เพิ่มขึ้น เนื่อþÿากประāาāนได้รับการ
สนับสนุนให้ทำþานที่บ้าน อีกทั้þมีการใā้เวลาในการท่อþอินเทอร์เน็ตและสมาร์ทโฟนเพิ่มขึ้น ใน
อนาคตการแพร่ระบาดขอþไวรัสยัþคþไม่สามารถคาดเดาได้ เนื่อþÿากการแพร่กระÿายอย่าþ
รวดเร็วขอþ COVID-19 ÿึþส่þผลต่อการใā้สมาร์ทโฟนในāีวิตประÿำวันในทุกā่วþอายุและในเกือบ
ทุกประเทศ [10] 

ในปี 2019 ÿากผลสำรวÿ 3 อันดับภูมิภาคที่มีการใā้อินเตอร์เน็ตผ่านสมาร์ทโฟนมากสุด 
คือ ยุโรปตะวันออก แอฟริกาใต้ และเอเāียตะวันออกเĀียþใต้ Ăึ่þการใā้อินเตอร์เน็ตขอþประāากร
ในทวีปเอเāยีแปĂิฟิก ÿำนวน 4,026 ล้านคน มีผู้ใāþ้านสมาร์ทโฟนเพื่อสื่อสาร ÿำนวน 3,722 ล้าน
คน และเพื่อเข้าถึþโĂเāียลเน็ตเวิร์ก ÿำนวน 906 ล้านคน ผู้ใā้สมาร์ทโฟนส่วนใหญ่คือเด็กและ
เยาวāน [11] 

โดยในปี 2018 ÿากผลสำรวÿพบว่าÿำนวนผู้ใā้สมาร์ทโฟนในประเทศไทยทั้þหมด 47 ล้าน
คน คิดเป็นร้อยละ 69 ขอþประāากรทั้þหมด โดยกิÿกรรมที่ทำเมื่อใā้สมาร์ทโฟน ร้อยละ 40 ใā้ส่þ
ข้อความ ร้อยละ 33 ดูวิดีโอผ่านสมาร์ทโฟน ร้อยละ 33 เล่นเกมบนสมาร์ทโฟน ร้อยละ 30 ใā้
บริการธนาคารทาþสมาร์ทโฟน และร้อยละ 32 ใā้แผนที่บนสมาร์ทโฟน โดยมีการใā้อินเทอร์เน็ต
ผ่านสมาร์ทโฟนร้อยละ 85.50 ใā้þานเĀลี่ย 6.20 āั่วโมþต่อวัน แสดþให้เห็นว่าประāากรในประเทศ
ไทยมีการใāส้มาร์ทโฟนเป็นÿำนวนมาก [12] 
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ปัญหา หรอืผลกระทบที่พบจากการใช้สมาร์ทโฟน 

โดยปกติขณะเปิดส ัญญาณสมาร ์ทโฟนไว ้  แม้ไม ่ได ้ม ีการใā ้þาน  ÿะมีการปล่อย
คลื่นสัญญาณออกมาอย่าþต่อเนื่อþเพื่อทำใหก้ารสื่อสารเกิดขึ้นได้ ส่þผลใหร้่าþกายขอþผู้ใā้þานดูด
Ăับคลื่นเหล่านี้อยู่ตลอดเวลา และเมื่อสะสมเป็นระยะเวลานานÿะส่þผลกระทบต่อสุขภาพได้ การ
วาþสมาร์ทโฟนไว้ใต้หมอนขณะนอนหลับอาÿÿะส่þผลต่อการนอนหลับและความÿำได้ เนื่อþÿาก
คลื่นสัญญาณกระทบต่อระบบประสาทและสมอþ และพบว่าผูท้ี่ใā้สมาร์ทโฟนมาก ÿะมีความเสี่ยþ
ต่อการเกิดปัญหาด้านÿิตใÿ ได้แก่ ความเครียด ความกัþวล ปวดหัว การนอนหลับ และภาวะ
Ăึมเศร้า ผู้ใā้สมาร์ทโฟนในท่าเดิมต่อเนื่อþเป็นระยะเวลานาน ส่þผลต่อปัญหาในระบบกระดูกและ
กล้ามเนือ้เกิดอาการปวด ได้แก่ คอ ไหล่ แขน ข้อมอื หลัþมอื นิ้ว และหลัþ ปัญหาดา้นสายตา ได้แก่ 
ตาแหþ้ ตาแดþ มอþเห็นไม่āัด และสายตาล้า และยัþส่þผลต่อการได้ยินในผู้ที่ใāส้มาร์ทโฟนนานกว่า 

30 นาที นอกÿากนีอ้þค์การอนามัยโลกได้บรรÿุสมาร์ทโฟนไว้ในรายā่ือวัตถุก่อมะเร็þ โดยÿัดว่ารัþสี
สมารท์โฟนเป็น “วัตถุก่อมะเร็þ” และอาÿÿะก่อใหเ้กิดมะเร็þในมนุษย์ มีหลายþานวิÿัยถูกอ้าþอิþใน
รายþานขอþอþค์การอนามัยโลก และÿากþานวิÿัยหนึ่þพบว่าผู้ใā้สมาร์ทโฟนอย่าþหนักÿะมีความ
เสี่ยþต่อการเกิดเนื้อþอกในสมอþมากขึ้นถึþร้อยละ 40 เมื่อมีการใā้สมาร์ทโฟนโดยเĀลี่ย 30 นาที
ต่อวัน เป็นเวลาติดต่อกันนานกว่า 10 ปี [13] 

 

ความชุกของอาการทางระบบกล้ามเน้ือและกระดูกจากการใช้สมาร์ทโฟน 

ÿากการศกึษาความāุกขอþอาการทาþระบบกระดูกและกล้ามเนื้อÿากการใā้สมาร์ทโฟนใน
þานวิÿัยก่อนหน้านี้ขอþต่าþประเทศพบว่าบริเวณที่พบปัญหามากที่สุด ได้แก่ คอ 59.27% , ไหล่ 
55.4%, หลัþส่วนล่าþ 48.5% และมือ 42.8% และþานวิÿัยขอþประเทศไทยพบว่าบริเวณที่พบ
ปัญหามากที่สุด ได้แก่ คอ 36.66%, หลัþส่วนบน 37.24% และไหล่ 31.54% [2,6,7] 

 

วิธีการประเมินปัญหาความชุกของอาการทางระบบกระดูกและกล้ามเน้ือจากการใช้สมาร์ท
โฟน  
1. ÿากþานวÿิัย Smartphone addiction and its relation to musculoskeletal pain in Egyptian physical 

therapy students ขอþ Noha Soliman Elserty และคณะ พบว่ามีวธิีการประเมินโดยใā้แบบสอบถาม
ที่ดำเนินการโดยใā้แบบฟอร์ม Google โดยไม่ระบุตัวตัวตนขอþผู้ตอบแบบสอบถาม ÿำนวนคำถาม 
27 ข้อที่มอีþค์ประกอบหลักสามประการ  

1.1 ข้อมูลขอþประāากร เā่น เพศ น้ำหนัก ส่วนสูþ มหาวิทยาลัย อายุ ปีการศึกษา และ
เกรดสะสม 
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1.2 การใāส้มาร์ทโฟน ขนาดและพฤติกรรม เā่น ขนาดขอþหน้าÿอ สภาพแวดล้อม ท่าทาþ
การใāþ้านทั่วไป และวัตถุประสþค์การใāส้มาร์ทโฟน 

1.3 อาการปัÿÿุบัน ได้แก่ ระยะเวลา ประเภทความเÿ็บปวด ความรุนแรþและตำแหน่þขอþ
อาการ อาการนอนไม่หลับที่เกิดÿากอาการปวด และการหยุดใā้สมาร์ทโฟนเนื่อþÿากมีอาการปวด  
สำหรับคำถามบาþข้อ ผู้เข้าร่วมสามารถเลือกคำตอบได้หลายข้อตามพฤติกรรมการใā้สมารท์โฟน 
เā่น ท่าทาþการใā้þานทั่วไป การÿัดวาþสมาร์ทโฟนระหว่าþการใā้þาน หรือตำแหน่þและประเภท
ขอþอาการปวด คำถามทั้þหมดที่เกี ่ยวข้อþกับท่าทาþหรือสภาพแวดล้อมที ่เĀพาะเÿาะÿþÿะ
เāื่อมโยþกับภาพประกอบเพื่อให้คำอธิบายความรู้สึกþ่ายขึ้น  สุดท้ายคำถามÿะเป็นการประเมิน
การเสพติดสมาร์ทโฟน SAS-SV [5] 

2. ÿากþานวิÿัย ผลขอþการใā้สมาร์ทโฟนและแท็บเล็ตต่อสุขภาพและผลการเรียนขอþนิสิตเภสัā
ศาสตร์ มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ขอþวรรณคล เāื้อมþคล และคณะ เป็นการศึกษาที่เก็บ
ข้อมูลโดยใā้แบบสอบถามĂึ่þประกอบด้วย 4 อþค์ประกอบ  

2.1 ข้อมูลทั่วไป เā่น อายุ เพศ āั้นปีการศึกษา สาขาที่ศึกษา เกรดเĀลี่ยเทอมล่าสุด (GPA) 

เกรดเĀลี่ยสะสม (GPAX)   

2.2 ข้อมูลด้านการใā้สมาร์ทโฟน เā่น ประเภทขอþอุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์ที่ใā้ ระยะเวลา 

ความถี่ เหตุผลในการใā้สมาร์ทโฟน และประเมินการติดสมาร์ทโฟน ดัดแปลþÿาก Smartphone 

Addiction Scale-Short version (SAS-SV)   

2.3 ข้อมูลสุขภาพทาþกาย เป็นการประเมนิสุขภาพทาþกายโดยรวม และสุขภาพทาþกาย 5 

ด้าน ได้แก่ ด้านการใā้āีวิตประÿำวัน ด้านสายตา ด้านการได้ยิน ด้านความÿำและสมาธิ และด้าน
ความเÿ็บป่วย Ăึ่þผูว้ิÿัยเป็นผู้พัฒนาแบบสอบถามขึ้นเอþ ประกอบด้วยคำถาม 31 ข้อ  

2.4 ข้อมูลสุขภาพทาþÿิต ใā้แบบคัดกรอþ Center for Epidemiologic Studies Depression 

Scale (CES-D) Āบับภาษาไทย ในการประเมินภาวะĂึมเศร้า และใā้แบบทดสอบความเครียดสวน
ปรุþ 20 ข้อ (Suanprung Stress Test-20) ในการประเมินความเครียด [13] 

3. ÿากþานว ิ ÿั ย  Factors associated with neck disordersamong university student smartphone 

users ขอþ Suwalee Namwongsa และคณะ เป็นแบบสอบถามแบบกระดาษ คำถามประกอบด้วย 
5 ส่วน ได้แก่  

3.1 ข้อมูลขอþประāากร เā่น คำถามเกี่ยวกับเพศ อายุ น้ำหนัก ส่วนสูþ และนิสัยอื่นๆ ที่
ส่þผลต่อสุขภาพ เā่น การสูบบุหรี่ และการออกกำลัþกาย 

3.2 ลักษณะการใā้สมาร์ทโฟน เā่น คำถามเกี่ยวกับขนาดขอþสมาร์ทโฟน  วิธีการป้อน
ข้อมูล เวลาใā้þาน และท่าทาþระหว่าþการใā้þาน  
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3.3 การใāส้มาร์ทโฟน เā่น คำถามเกี่ยวกับประเภทการใāส้มาร์ทโฟนอื่นๆ และเวลาใā้þาน
อื่นๆ  

3.4 แบบทดสอบความเครียดสวนปรุþ 20 คำถาม เā่น คำถามเกี่ยวกับความรูส้ึกวิตกกัþวล 
ไม่พอใÿ และสับสน  

3.5 แบบสอบถาม Standardized Nordic Questionnaire Āบับภาษาไทย เā่น คำถามเกี่ยวกับ
อาการปวดเมื่อย ปวด และไม่สบาย [7] 

 ÿากþานวิÿัยที่กล่าวมาทั้þ 3 þานวิÿัย มีการศึกษาแบบภาคตัดขวาþ ในแบบสอบถามÿะมี
ข้อมูลทั่วไปขอþประāากรที่ศึกษา มีคำถามเกี่ยวกับการใā้สมาร์ทโฟน และมีการใā้แบบประเมินที่
คล้ายคลึþกัน เā่น มีการใā้แบบประเมินการติดสมาร์ทโฟนขอþ  SAS-SV และแบบทดสอบ
ความเครียดสวนปรุþ 20 ข้อ (Suanprung Stress Test-20) ในการประเมินความเครียด  
 

งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

ÿากþานวิÿัย Smartphone addiction and its relation to musculoskeletal pain in Egyptian 

physical therapy students ขอþ Noha Soliman Elserty และคณะ ผลÿากการศึกษาในนักศึกษา
กายภาพบำบัดประเทศอียิปต์ พบว่ามีการติดสมาร์ทโฟนอยู่ที่ 62.4% โดยใā้แบบประเมินการติด
สมาร์ทโฟนÿาก SAS-SV พบการตดิสมาร์ทโฟนในเพศหญิþมากกว่าเพศāาย ผลÿากการใāส้มาร์ท
โฟนทำให้เกิดอาการปวดที่ข้อมือ หลัþ และคอ เมื่อถือสมาร์ทโฟนเป็นระยะเวลามากกว่า 6 ā่ัวโมþ
ต่อวัน ผู้เข้าร่วมเกิดความรู้สึกไม่สบาย โดยบริเวณที่พบบ่อยที่สุดคือบริเวณคอ ตา และหลัþ 
ตามลำดับ [5] 

ÿากþานวิÿัย ผลขอþการใā้สมาร์ทโฟนและแท็บเล็ตต่อสุขภาพและผลการเรียนขอþนิสิต
เภสัāศาสตร์ มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ขอþวรรณคล เāื้อมþคล และคณะ ผลÿากการศึกษา
ในนิสิตคณะเภสัāศาสตร์ มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ พบว่ามีการติดสมาร์ทโฟน 39.1% โดยมี
ระยะเวลาที่ใā้þานสมาร์ทโฟน ส่วนใหญ่คือ 3-4 ā่ัวโมþต่อวัน และความถี่ในการใā้þานสมาร์ทโฟน 
ส่วนใหญ่คือ 11-20 ครั้þต่อวัน และพบว่าการติดสมาร์ทโฟนมีผลต่อสุขภาพทาþกายโดยรวม และ
สุขภาพÿิตอย่าþมีนัยสำคัญทาþสถิติ แต่ไม่พบผลกระทบต่อผลการเรียนอย่าþมีนัยสำคัญทาþสถิติ 
ดัþนั้นเพื่อลดหรือป้อþกันปัญหาสุขภาพ ÿึþแนะนำให้พักสายตาÿากการใā้สมาร์ทโฟน ทุกๆ 1-2 
ā่ัวโมþ หรือปรับเปลี่ยนอิรยิาบถไปทำกิÿกรรมอย่าþอื่นบ้าþ [13]  

ÿากþานวÿิัย Factors associated with neck disordersamong university student smartphone 

users ขอþ Suwalee Namwongsa และคณะ ผลÿากการศึกษาในนักศึกษามหาวิทยาลัยขอนแก่น 
พบว่ามีท่าทาþขณะใā้สมาร์ทโฟนส่วนใหญ่ ได้แก่ การþอคอ 82.74%, การยืดไหล่ 56.61%, 

ข้อศอกการþอ 65.16%, การþอข้อมือและมือระหว่าþการกดคีย์ 22.40%, การþอข้อมือและมือ
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ขณะใā้ 21.62%, การþอหลัþส่วนบน 67.50%, การþอหลัþส่วนล่าþ 43.23%, และþอต้นขา 
37.95%, þอเข่า 67.81% และข้อเท้าและเท้า 61.59% ในระหว่าþการใā้สมาร์ทโฟน พบความāุก
ขอþความผิดปกติขอþระบบกล้ามเนื้อและกระดูกในผู้ใā้สมาร์ทโฟน โดยบริเวณที่พบมากที่สุดคือ 
คอ 32.50%, ไหล่ 26.91%, หลัþส่วนบน 20.69%, ข้อมือและมือ 19.75% และพบน้อยคือ หลัþ
ส่วนล่าþ 17.26%, สะโพกและต้นขา 9.80%, เข่า 7.31%, ข้อเท้าและเท้า 6.69% และข้อศอก 
4.97% [7] 

ÿากþานวิÿัย Association Between Smartphone Use and Musculoskeletal Discomfort in 

Adolescent Students ขอþ Shang-Yu Yang และคณะ ผลÿากการศึกษาในนักศึกษามหาวิทยาลัย
ไต้หวันใต้ พบว่าลักษณะขอþผู้เข้าร่วมและพฤติกรรมการใā้สมาร์ทโฟน พบว่ามีนักศึกษามากกว่า
สอþในสามพูดคุยทาþสมาร์ทโฟนเป็นเวลาน้อยกว่า 1 āั่วโมþ/วัน ในขณะที่นักศึกษาส่วนใหญ่ส่þ
ข้อความทาþสมาร์ทโฟนมากกว่า 1 āั่วโมþ/วัน นอกÿากนี้นักศึกษายัþใā้ฟัþก์āันเสริม เā่น เกมและ
การถ่ายภาพมากกว่า 1 āั่วโมþ/วัน ÿากการศึกษาÿากÿำนวนผู้เข้าร่วมพบความรู้สึกไม่สบายพบ
ความāุกขอþอาการทาþระบบกล้ามเนื้อและกระดูก ได้แก่ คอ 52.0%, ไหล่ 46.4%, หลัþส่วนบน 

24.5%, หลัþส่วนล่าþ 37.4%, ข้อศอก 13.3% และข้อมอืหรือมอื 16.2% Ăึ่þเกี่ยวข้อþกับระยะเวลา
ขอþการใā้สมาร์ทโฟน [14] 

ÿากþานวิÿัย The relationship between smartphone use and subjective musculoskeletal 

symptoms and university students ขอþ HyoJeong Kim และคณะ ผลÿากการศึกษาในนักศึกษา
มหาวิทยาลัยบาþพื้นที่ในประเทศเกาหลีใต้ พบว่าความสัมพันธ์ระหว่าþอาการกล้ามเนื้อและ
กระดูกตามลักษณะและพฤติกรรมที่เกี่ยวข้อþกับการใā้สมาร์ทโฟน ผู้ที่ใā้สมาร์ทโฟนขณะนั่þและ
นอนหþายพบค่อนข้าþสูþและพบว่าใā้สมาร์ทโฟนในการค้นหาทาþอินเทอร์เน็ตและสนทนาสูþสุด 
และผูท้ี่ใāส้มาร์ทโฟนน้อยกว่า 2 ā่ัวโมþต่อวันพบต่ำกว่ากลุ่มอื่นๆ อาการขอþกล้ามเนื้อและกระดูก
ตามส่วนต่าþๆ ขอþร่าþกายพบว่ามีอาการปวดที่บริเวณตา 42.1%, คอ 55.8%, ไหล่ 54.8%, แขน 
19.2%, มือ 19.2%, ข้อมือ 27.1%, นิ้ว 19.9%, เอว 29.8% และขาและเท้า 9.6% ÿะเห็นได้ว่า
อาการปวดคอและปวดไหล่เป็นอาการที่พบได้บ่อยที่สุด [2] 

ÿากþานวิÿัย ความāุกขอþอาการทาþระบบกระดูกและกล้ามเนื้อบริเวณลำตัวและรยาþค์
ส่วนบน ÿากการใāส้มาร์ทโฟนในนักเรียนมัธยมศกึษาตอนต้น ขอþฐิตมิา รัมมะญาณ และคณะ ผล
ÿากการศกึษาในนักเรียนมัธยมศกึษาตอนต้น เขตคลอþหลวþ พบความāุกขอþอาการทาþระบบ 

กระดูกและกล้ามเนื้อ บริเวณลำตัวและรยาþค์ส่วนบน นักเรียนที่มีอาการทาþระบบกระดูกและ
กล้ามเนื้อบริเวณลำตัวและรยาþค์ส่วนบนอย่าþน้อย 1 บริเวณ ÿำนวน 54.6% บริเวณที่มีความāุก
ขอþอาการทาþระบบกระดูกและกล้ามเนื้อมากที่สุดสามอันดับแรกคือ บริเวณคอ ข้อไหล่ และฐาน
นิว้หัวแม่มอื [1] 
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บทที่ 3 

วธิีการศึกษา 

 

ขอบเขตการวิจัย 

การศึกษานี้เป็นการศึกษาเāิþสำรวÿที่ใā้แบบสอบถาม เพื่อศึกษาความāุกขอþอาการทาþ
ระบบโครþร่าþและกล้ามเนื้อÿากการใā้สมาร์ทโฟน ในนิสิตกายภาพบำบัดāั้นปีที่ 1-2 คณะสหเวā
ศาสตร์ มหาวิทยาลัยพะเยา 

 

วัสดุอุปกรณ์และเคร่ืองมือที่สำคัญ 

 1. แบบสอบถาม       ÿำนวน 1 āุด 

 

เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 

แบบสอบถามออนไลน์ในรูปแบบ Microsoft form ประกอบด้วยข้อมูล 3 ส่วน [7,8,15,16] ได้แก่ 
ส่วนที่ 1 : ข้อมูลทั่วไป (ภาคผนวก ก) 
ส่วนที่ 2 : แบบสอบถามอาการทาþระบบกระดูกเเละกล้ามเนื้อÿากการใā้สมาร์ทโฟน (ภาคผนวก 
ข)  
1. กลุ่มประāากร (Population) 

นิสิตกายภาพบำบัด คณะสหเวāศาสตร์ มหาวิทยาลัยพะเยา เพศāายและหญิþที่กำลัþ
ศึกษาในปีการศึกษา 2564 āั้นปีที่ 1-2 ÿำนวนทั้þหมด 127 คน (อ้าþอิþข้อมูลÿากกอþบริการ
การศกึษา มหาวิทยาลัยพะเยา 28 มิถุนายน 2564 และข้อมูลÿากคณะสหเวāศาสตร์ มหาวิทยาลัย
พะเยา 28 มถิุนายน 2564)  

ทั ้þนี ้ในการเก็บข้อมูลÿะใā้ว ิธ ีการสุ ่มแบบบัþเอิญ (accidental sampling) เพื ่อให้ได้
อาสาสมัครā้ันป ี1-2 ครบตามÿำนวน 

 2. เกณฑ์การคัดเข้า (Inclusion criteria) 

2.1. เป็นนิสิตสาขากายภาพบำบัด คณะสหเวāศาสตร์ ā้ันปีที่ 1 และ 2 กำลัþศึกษาอยู่ในปี 
      การศกึษา 2564 

2.2. มีสมาร์ทโฟนส่วนตัว และใā้เป็นþานอดิเรก อย่าþน้อยวันละ 3 āม. 
2.3. มีประสบการณ์การใāส้มาร์ทโฟนเป็นเวลามากกว่า 1 ปี 
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3. เกณฑ์การยุติ  
ในระหว่าþที่ผู้เข้าร่วมวิÿัยทำการตอบแบบสอบถาม ผู้เข้าร่วมวิÿัยไม่ประสþค์ÿะทำการ

ตอบแบบสอบถามต่อÿนเสร็ÿสิน้ 

 

4. ขัน้ตอนการดำเนินþานและวธิีการเก็บข้อมูล 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5. การวิเคราะห์ขอ้มูล  
วิเคราะห์ข้อมูลด้วยโปรแกรม SPSS (Statistical Package for the Social Sciences) version 

24.0 โดยการหาความāุกอาการทาþระบบกระดูกและกล้ามเนื้อÿากการใā้สมาร์ทโฟน Ăึ่þใā้สถิติ
เāþิพรรณนา (Descriptive Statistics) ในการแÿกแÿþค่าความถี่ และร้อยละขอþขอ้มูล 

 

 

 

ยื่นโครþการวิÿัยเพื่อขออนุมัตโิครþการ
ÿากกรรมการÿรยิธรรมการวิÿัย 

นิสติคณะสหเวāศาสตร์ สาขากายภาพบำบัด เพศāายและหญิþ ที่ศกึษาในปีการศึกษา 2564 

ณ มหาวิทยาลัยพะเยา ā้ันปีที่ 1-2 ทำแบบสอบถามออนไลน์ผ่าน Microsoft form เพื่อ
พิÿารณาผ่านเกณฑ์คัดเข้า 

ผูว้ิÿัยได้แบบสอบถามคนืทันทีเมื่อผู้เข้าร่วมวิÿัยตอบแบบสอบถามเสร็ÿ หรือได้รับคืน
ในวันเวลาที่กำหนด โดยต้อþได้รับแบบสอบถามกลับคืนรอ้ยละ 80 ขอþกลุ่มตัวอย่าþ 

ตรวÿสอบความสมบูรณ์และความถูกต้อþ 

นำข้อมูลไปวิเคราะห์ผลทาþสถิติ 

สรุปและอภปิรายผลการศกึษา 
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บทที่ 4  
ผลการศกึษา 

 

กลุ ่มตัวอย่าþนี ้เป็นการศึกษาในนิสิตกายภาพบำบัดāั ้นปีที่ 1-2 คณะสหเวāศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยพะเยา ปีการศกึษา 2564 ÿำนวน 127 คน มีผู้ตอบแบบสอบถามกลับ ÿำนวน 68 คน 
คิดเป็นอัตราร้อยละ 53.54 เพศหญิþÿำนวน 62 คน ร้อยละ 91.2 และเพศāายÿำนวน 6 คน ร้อย
ละ 8.8 āั้นปี 1 ÿำนวน 43 คน ร้อยละ 63.2 และāั้นปี 2 ÿำนวน 25 คน ร้อยละ 36.8 ÿำนวน
ทั้þหมดที่ถูกนำมาวิเคราะห์ข้อมูล 68 คน มีอายุเĀลี่ย 18.87  ± 0.77 ปี มีสมาร์ทโฟนส่วนตัว ใā้
สมาร์ทโฟนเป็นþานอดิเรกอย่าþน้อยวันละ 2 āั่วโมþ และมีประสบการณ์การใā้สมาร์ทโฟนเวลา
มากกว่า 1 ปี ÿำนวน 68 คน ร้อยละ 100 และพบว่าไม่มีผู้มีอาการผิดปกติทาþระบบกระดูกและ
กล้ามเนือ้ที่บริเวณคอ ไหล่ หรอืหลัþส่วนบน แต่กำเนดิโดยได้รับการวินÿิĀัยทาþการแพทย์ 
 

ข้อมูลลักษณะการใช้สมาร์ทโฟน  
 พบว่าส่วนใหญ่ถือสมาร์ทโฟน มือขวา มือทั้þสอþข้าþ มือĂ้าย วาþบนโต๊ะหรือที่วาþมือถือ 
ร้อยละ 66.2, 19.1, 11.8 และ 2.9 ตามลำดับ พบว่าส่วนใหญ่ประสบการณ์การใā้สมาร์ทโฟน(ปี) 
มากกว่า 4 ปี, 3-4 ปี, 1-2 ปี ร้อยละ 95.6, 2.9 และ 1.5 ตามลำดับ พบว่าส่วนใหญ่ใā้สมาร์ทโฟน
ยี่ห้อ iPhone ยี่ห้ออื่นๆ ได้แก่ Xiaomi, Huawei, Vivo เป็นต้น Samsung และ Oppo ร้อยละ 51.5, 

22.1, 20.6 และ 5.9 ตามลำดับ พบว่าāนิดขอþอุปกรณ์ที่ใā้ในยามว่าþมากที่สุดส่วนใหญ่ คือ 
สมาร์ทโฟน คอมพิวเตอร์ PC/Notebook และ แท็บเล็ต/iPad ร้อยละ 64.7, 29.4 และ 5.9 ตามลำดับ
(ตาราþที่ 1) นอกÿากนี้พบว่าท่าทาþที่ใā้สมาร์ทโฟนบ่อยที่สุด คือ ขณะนอน และขณะนั่þ ร้อยละ 
60.3 และ 39.7 ตามลำดับ (ตาราþที่ 2) 

 

ข้อมูลระยะเวลาการใช้สมาร์ทโฟน  
 พบว่าส่วนใหญ่เวลาที่ใā้กับสมาร์ทโฟน (āั่วโมþ/ครั้þ) 1-2 āั่วโมþ 3-4 āั่วโมþ 5-6 āั่วโมþ 
มากกว่า 10 āั่วโมþ 7-8 āั่วโมþ 9-10 āั่วโมþ และน้อยกว่า 1 āั่วโมþ ร้อยละ 35.3, 17.6, 16.2, 

13.2, 10.3, 4.4 และ 2.9 ตามลำดับ พบว่าส่วนใหญ่ระยะเวลาในการใā้สมาร์ทโฟน (เĀลี่ย/วัน) 5-
8 āั่วโมþ/วัน มากกว่า 8 āั่วโมþ/วัน และ 1-4 āั่วโมþ/วัน ร้อยละ 45.6, 30.9 และ 23.5 ตามลำดับ 
วัตถุประสþค์ในการใā้สมาร์ทโฟน พบว่าโĂเĂียลมีเดีย (Facebook, Line, IG และ Twitter เป็นต้น) 
และอื่นๆ (เล่นเกมส์, ดูหนัþ/Ăีรีส์/คลิป, อ่านหนัþสือ/นิยาย และค้นหาข้อมูล) ร้อยละ 70.6 และ 
29.4 ตามลำดับ นอกÿากนี้พบว่าส่วนใหญ่ระยะเวลาในการนอนหลับพักผ่อน  (เĀลี่ย/วัน) 5-6 
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āั่วโมþ/วัน 7-8 āั่วโมþ/วัน 9-10 āั่วโมþ/วัน 11-12 āั่วโมþ/วัน 3-4 āั่วโมþ/วัน และมากกว่า 12 
ā่ัวโมþ/วัน ร้อยละ 48.5, 38.2, 7.4, 2.9 และ 1.5 เท่ากัน ตามลำดับ (ตาราþที่ 1) 
 

ข้อมูลกิจกรรมทางกาย  
 พบว่าส่วนใหญ่มีการทำกิÿกรรมทาþกายก่อนล็อคดาวน์ เป็นครั้þคราว (บาþวันต่อเดือน) 
ไม่ใā่ และบ่อยครั้þ (หลายวันต่อสัปดาห์) ร้อยละ 63.2, 19.1 และ 17.6 ตามลำดับ พบว่าส่วนใหญ่
มีการทำกิÿกรรมทาþกายในā่วþล็อกดาวน์ เป็นครั้þคราว (บาþวันต่อเดือน) ไม่ใā่ และบ่อยครั้þ 
(หลายวันต่อสัปดาห์) ร้อยละ 60.3, 23.5 และ 16.2 ตามลำดับ พบว่าประเภทกิÿกรรมทาþกายที่
ทำเป็นส่วนใหญ่ก่อนล็อกดาวน์ การออกกำลัþกายประเภทอื่น ได้แก่ การยืดกล้ามเนือ้ เป็นต้น การ
ออกกำลัþกายเพื่อความแข็þแรþ การออกกำลัþกายแบบแอโรบิก และ ไม่มีการออกกำลัþกาย ร้อย
ละ 41.2, 25.0, 17.6 และ 16.2 ตามลำดับ นอกÿากนีพ้บว่าประเภทกิÿกรรมทาþกายที่ทำเป็นส่วน
ใหญ่ในā่วþล็อกดาวน์ ไม่มีการออกกำลัþกาย การออกกำลัþกายประเภทอื่น ได้แก่ การยืด
กล้ามเนื้อ เป็นต้น การออกกำลัþกายแบบแอโรบิก และการออกกำลัþกายเพื่อความแข็þแรþ ร้อย
ละ 41.2, 26.5 และ 16.2 เท่ากัน ตามลำดับ (ตาราþที่ 1) 
 

ความชุกของอาการทางระบบกระดูกเเละกล้ามเน้ือจากการใช้สมาร์ทโฟน   
 อาการปวด (pain) หรอืรู้สกึไม่สบาย (discomfort) บริเวณส่วนบนขอþร่าþกาย (upper body) 

ในขณะหรือหลัþÿากใā้สมาร์ทโฟน พบว่ามีอาการ, ไม่มีอาการ และไม่แน่ใÿ ร้อยละ 60.3, 20.6 
และ19.1 ตามลำดับ อาการล้า (fatigue) หรือเหนื่อย (tired) หลัþÿากใā้สมาร์ทโฟน พบว่าไม่แน่ใÿ, 

มีอาการและไม่มีอาการ ร้อยละ 39.7, 38.2 และ 21.1 ตามลำดับ ความถี่ขอþการเปลี่ยนท่าทาþ
ขณะใā้สมาร์ทโฟน พบว่าทุก 10 นาที, ทุก 5 นาที, ทุก 7 นาที และทุก 3 นาที ร้อยละ 64.7, 26.5, 

5.9 และ 2.9 ตามลำดับ (ตาราþที่ 2) 

 

ข้อมูลระดับอาการบริเวณส่วนบนของร่างกายที่มีอาการปวด (pain) หรือ รู้สึกไม่สบาย
(discomfort) ในขณะ หรอื หลังจากใช้สมาร์ทโฟน 

 ไม่มีอาการปวด คือบริเวณหลัþบนĂ้าย หลัþบนขวา หลัþล่าþĂ้ายและหลัþล่าþขวา บ่าĂ้าย 

บ่าขวา และคอ ร้อยละ 57.4, 54.4, 50, 47.1, 44.1 และ 19.1 ตามลำดับ ระดับปวดเล็กน้อย คือ
บริเวณคอ บ่าขวา บ่าĂ้าย หลัþบนขวา หลัþบนĂ้ายและหลัþล่าþĂ้าย และหลัþล่าþขวา ร้อยละ 

42.6, 39.7, 38.2, 36.8, 33.8 และ 32.4 ตามลำดับ ระดับปวดปานกลาþ คือบริเวณคอ หลัþล่าþ
Ă้าย หลัþล่าþขวา บ่าĂ้ายและบ่าขวา หลัþบนĂ้ายและหลัþบนขวา ร้อยละ 29.4, 13.2, 10.3, 8.8 
และ 7.4  ตามลำดับ ระดับปวดมาก คือบริเวณคอและบ่าขวา บ่าĂ้ายและหลัþล่าþขวา หลัþล่าþ
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Ă้าย หลัþบนĂ้ายและหลัþบนขวา ร้อยละ 7.4, 5.9, 4.4, 1.5 ตามลำดับ ระดับปวดมากที่สุดÿนทน
ไม่ได้ คือบริเวณคอและหลัþล่าþขวา ร้อยละ 1.5 เท่ากัน  (ตาราþที่ 3) 

 

ตารางที่ 1 ข้อมูลทั่วไปขอþผูต้อบแบบสอบถาม (N = 68) 
ตัวแปร Number (%) 

อายุ (ปี), Mean±SD (min-max) 18.87±0.77 (17-21) 
เพศ (āาย:หญิþ) 6:62 (8.8%, 91.2%) 
สาขา PT 68 (100%) 
ā้ันปี 1 (คน) 43 (63.2%) 
ā้ันปี 2 (คน) 25 (36.8%) 
มีสมาร์ทโฟนส่วนตัว และใā้þานเป็นþานอดิเรกอย่าþนอ้ยวัน
ละ 2 āม. 

68 (100%) 

มีประสบการณ์การใāส้มาร์ทโฟนเวลามากกว่า 1 ปี  68 (100%) 
มอีาการผดิปกติทาþระบบกระดูกและกล้ามเนือ้ที่บริเวณคอ ไหล่ หรอืหลัþส่วนบน แต่กำเนิด
โดยได้รับการวินÿิĀัยทาþการแพทย์  
- มี (คน) 0 

- ไม่มี (คน) 68 (100%) 
ลักษณะการใāส้มาร์ทโฟน 

- มอืขวา 45 (66.2%) 
- มอืĂ้าย 8 (11.8%) 
- มอืทั้þสอþขา้þ 13 (19.1%) 
- วาþบนโต๊ะ/ที่วาþมอืถือ 2 (2.9%) 
ประสบการณ์การใāส้มาร์ทโฟน (ปี) 
- 1 ถึþ 2 ปี 1 (1.5%) 
- 3 ถึþ 4 ปี 2 (2.9%) 
- มากกว่า 4 ปี 65 (95.6%) 
ยี่หอ้เเละรุ่นขอþสมาร์ทโฟน 

iPhone 34 (51.5%) 
Samsung 4 (5.9%) 
Oppo 14 (20.6%) 
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อื่น ๆ 15 (22.1%) 
เวลาที่ใāก้ับสมาร์ทโฟน (ā่ัวโมþ/ครั้þ) 
น้อยกว่า 1 ā่ัวโมþ 2 (2.9%) 
1-2 ā่ัวโมþ 24 (35.3%) 
3-4 ā่ัวโมþ 12 (17.6%) 
5-6 ā่ัวโมþ 11 (16.2%) 
7-8 ā่ัวโมþ 7 (10.3%) 
9-10 ā่ัวโมþ 3 (4.4%) 
มากกว่า 10 ā่ัวโมþ 9 (13.2%) 
ระยะเวลาในการใāส้มาร์ทโฟน (เĀลี่ย/วัน) 
1-4 ā่ัวโมþ/วัน 16 (23.5%) 
5-8 ā่ัวโมþ/วัน 31 (45.6%) 
มากกว่า 8 ā่ัวโมþ/วัน 21 (30.9%) 
ระยะเวลาในการนอนหลับพักผ่อน (เĀลี่ย/วัน) 
3-4 ā่ัวโมþ/วัน 1 (1.5%) 
5-6 āั่วโมþ/วัน 33 (48.5%)  
7-8 ā่ัวโมþ/วัน 26 (38.2%) 
9-10 ā่ัวโมþ/วัน 5 (7.4%) 
11-12 ā่ัวโมþ/วัน 2 (2.9%) 
มากกว่า 12 āั่วโมþ/วัน 1 (1.5%) 
āนิดขอþอุปกรณ์ที่ใā้ในยามว่าþมากที่สุด 

สมาร์ทโฟน 44 (64.7%) 
คอมพิวเตอร์ PC/Notebook 20 (29.4%) 
เเท็บเล็ต/iPad 4 (5.9%) 
วัตถุประสþค์ในการใā้สมาร์ทโฟน 

โĂเĂียลมีเดีย(facebook,line,IG,twitter เป็นต้น) 48 (70.6%) 
อื่นๆ (เล่นเกมส์ ดูหนัþ/Ăีรสี์/คลิป อ่านหนัþสอื/นิยาย ค้นหา
ข้อมูล) 

20 (29.4%) 
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การทำกิÿกรรมทาþกายก่อนล็อคดาวน์ 
ไม่ใā่ 13 (19.1%) 
เป็นครั้þคราว (บาþวันต่อเดือน) 43 (63.2%) 

บ่อยครั้þ (หลายวันต่อสัปดาห์) 12 (17.6%) 
มีการทำกิÿกรรมทาþกายในā่วþล็อกดาวน์ 
ไม่ใā่ 16 (23.5%) 
เป็นครั้þคราว (บาþวันต่อเดือน) 41 (60.3%) 
บ่อยครั้þ (หลายวันต่อสัปดาห์) 11 (16.2%) 
ประเภทกิÿกรรมทาþกายที่ทำเป็นส่วนใหญ่ ก่อนล็อกดาวน์ 
ไม่มี 11 (16.2%) 
การออกกำลัþกายแบบแอโรบิก 12 (17.6%) 
การออกกำลัþกายเพื่อความแข็þแรþ 17 (25.0%) 
การออกกำลัþกายประเภทอื่น (เā่น การยืดกล้ามเนื้อ เป็น
ต้น) 

28 (41.2%) 

ประเภทกิÿกรรมทาþกายที่ทำเป็นส่วนใหญ่ ในā่วþล็อกดาวน์ 
ไม่มี 28 (41.2%) 
การออกกำลัþกายแบบแอโรบิก 11 (16.2%) 
การออกกำลัþกายเพื่อความแข็þแรþ 11 (16.2%) 
การออกกำลัþกายประเภทอื่น (เā่น การยืดกล้ามเนื้อ เป็น
ต้น) 

18 (26.5%) 
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ตารางที่ 2 อาการทาþระบบกระดูกเเละกล้ามเนือ้ÿากการใāส้มาร์ทโฟน (N = 68) 
ตัวแปร Number (%) 

ท่าทาþทีใ่āส้มาร์ทโฟน (บ่อยที่สุด) 
ขณะยืน 0 

ขณะนั่þ 27 (39.7%) 
ขณะนอน 41 (60.3%) 
ขณะเดิน 0 

อาการปวด (pain) หรอื รูส้ึกไม่สบาย (discomfort) บริเวณส่วนบนขอþร่าþกาย (upper body) 

ในขณะ หรอื หลัþÿากใā้สมาร์ทโฟน 

ม ี 41 (60.3%) 
ไม่มี 14 (20.6%) 
ไม่แน่ใÿ 13 (19.1%) 
อาการล้า (fatigue) หรอืเหนื่อย (tired) หลัþÿากใā้สมาร์ทโฟน 

ม ี 26 (38.2%) 
ไม่มี 15 (21.1%) 
ไม่แน่ใÿ 27 (39.7%) 
ความถี่ขอþการเปลี่ยนท่าทาþขณะใā้สมาร์ทโฟน 

ทุก 3 นาที 2 (2.9%) 
ทุก 5 นาที 18 (26.5%) 
ทุก 7 นาที 4 (5.9%) 
ทุก 10 นาที 44 (64.7%) 
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ตารางที่ 3 ระดับอาการบริเวณส่วนบนขอþร่าþกายที่มีอาการปวด (pain) หรือรู ้สึกไม่สบาย 
(discomfort) ในขณะหรอืหลัþÿากใā้สมาร์ทโฟน 0 คือ ไม่มีอาการปวด, 1-3 คือ ปวดเล็กน้อย, 4-6 

คือ ปวดปานกลาþ, 7-9 คือ ปวดมาก และ 10 คือ ปวดมากที่สุดÿนทนไม่ได้ (N = 68) 
บริเวณ 0 1-3 4-6 7-9 10 

คอ (คน) 13 (19.1%) 29 (42.6%) 20 (29.4%) 5 (7.4%) 1 (1.5%) 
บ่าĂ้าย (คน) 32 (47.1%) 26 (38.2%) 6 (8.8%) 4 (5.9%) - 

บ่าขวา (คน) 30 (44.1%) 27 (39.7%) 6 (8.8%) 5 (7.4%) - 

หลัþบนĂ้าย (คน) 39 (57.4%) 23 (33.8%) 5 (7.4%) 1 (1.5%) - 

หลัþบนขวา (คน) 37 (54.4%) 25 (36.8%) 5 (7.4%) 1 (1.5%) - 

หลัþล่าþĂ้าย (คน) 34 (50%) 22 (32.4%) 9 (13.2%) 3 (4.4%) - 

หลัþล่าþขวา (คน) 34 (50%) 22 (32.4%) 7 (10.3%) 4 (5.9%) 1 (1.5%) 
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บทที่ 5 

สรุปผลและอภิปรายการวจิัย 

 

สรุปผลการวิจัย 

 ÿากผลการศึกษาในครั ้þนี ้ทำให้ทราบถึþความāุกขอþอาการทาþระบบกระดูกและ
กล้ามเนื ้อÿากการใā้สมาร์ทโฟน ในนิสิตกายภาพบำบัดāั ้นป ีท ี ่ 1-2 คณะสหเวāศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยพะเยา ÿำนวน 68 คน พบว่าในขณะหรือหลัþÿากใā้สมาร์ทโฟนมีอาการปวดบริเวณ
ส่วนบนขอþร่าþกายหรือรู้สึกไม่สบายร้อยละ ไม่มีอาการปวดร้อยละ และไม่แน่ใÿร้อยละ 60.3,  

20.6 และ 19.1 ตามลำดับ ระดับอาการปวดหรือรู้สึกไม่สบายบริเวณส่วนบนขอþร่าþกายพบว่า 
ระดับปวดมากที่สุดÿนทนไม่ได้ คือบริเวณคอและหลัþล่าþขวา ระดับปวดมาก คือบริเวณคอและบ่า
ขวา, บ่าĂ้ายและหลัþล่าþขวา, หลัþล่าþĂ้าย, หลัþบนĂ้ายและหลัþบนขวา ตามลำดับ ระดับปวด
ปานกลาþ คือบริเวณคอ, หลัþล่าþĂ้าย, หลัþล่าþขวา, บ่าĂ้ายและบ่าขวา, หลัþบนĂ้ายและหลัþบน
ขวา ตามลำดับ  ระดับปวดเล็กน้อย คือบริเวณคอ, บ่าขวา, บ่าĂ้าย, หลัþบนขวา, หลัþบนĂ้ายและ
หลัþล่าþĂ้าย, หลัþล่าþขวา ตามลำดับ และบริเวณที่มีอาการปวดหรือรู้สึกไม่สบายมากที่สุด คือ
บริเวณคอ บ่าĂ้ายและบ่าขวา ตามลำดับ ÿากผลการศึกษานี้ทำให้ทราบข้อมูลปัÿÿัยเสี่ยþ และ
ท่าทาþขณะเล่นสมาร์ทโฟน Ăึ่þสามารถนำขอ้มูลไปที่ได้ไปประยุกต์ใā้เพื่อป้อþกันความผิดปกติที่ÿะ
เกิดกับระบบกระดูกและกล้ามเนื้อเนื่อþมาÿากการใā้สมาร์ทโฟน  เพื่อส่þเสริมและป้อþกันการเกิด
ความผิดปกติทาþระบบกระดูกและกล้ามเนือ้เนื่อþÿากการใāส้มาร์ทโฟนในอนาคตได้ 
                                  
อภิปรายผลการวิจัย 

วัตถุประสþค์ขอþการศึกษานี ้เพื ่อสำรวÿความāุกขอþอาการทาþระบบกระดูกและ
กล้ามเนื ้อÿากการใā้สมาร์ทโฟน ในนิสิตกายภาพบำบัดāั ้นป ีท ี ่ 1 -2 คณะสหเวāศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยพะเยา การศึกษาในปัÿÿุบันพบว่าการใā้สมาร์ทโฟนทำให้เกิดโรคทาþระบบกระดูก
และกล้ามเนือ้ 

ÿากการศึกษาครั้þนี้ผู ้ทำวิÿัยได้ดัดแปลþแบบสอบถามมาÿากการศึกษาขอþ Cochrane 

และคณะในปี ค.ศ. 2019, Hanphitakphong และคณะในปี ค.ศ. 2021, Namwongsa และคณะในปี 
ค.ศ. 2018, Poochada และ Chaiklieng ในปี ค.ศ. 2015 โดยในแบบสอบถามขอþผู้วิÿัยประกอบไป
ด้วย ข้อมูลทั่วไป เā่น อายุ เพศ ประสบการณ์การใā้สมาร์ทโฟน ข้อมูลลักษณะการใā้สมาร์ทโฟน 
และระยะเวลาการใā้สมาร์ทโฟน, แบบสอบถามอาการทาþระบบกระดูกและกล้ามเนื้อÿากการใā้
สมาร์ทโฟน เā่น ท่าทาþการใā้สมาร์ทโฟน บริเวณที่ปวด และระดับความเÿ็บปวด เป็นต้น  
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 การศึกษาขอþ Cochrane และคณะในปี ค.ศ. 2019 เป็นการประเมินผลระยะสั้นขอþการใā้
สมาร์ทโฟนที่ส่þต่อบริเวณหลัþส่วนบนในนักศกึษามหาวิทยาลัย โดยมีผู้เข้าร่วมทดลอþ ÿำนวน 63 

คน Ăึ่þเป็นการตอบแบบสอบถามด้วยตนเอþและถ่ายภาพวิเคราะห์ท่าทาþ การศกึษานี้แสดþให้เห็น
ว่าการติดสมาร์ทโฟนส่þผลเสียต่อท่าทาþขอþนักศึกษามหาวิทยาลัย และอาÿÿะส่þผลให้เกิดผลใน
ระยะยาว เā่น ปวดคอเรื้อรัþ ปวดหลัþส่วนล่าþ ปวดศีรษะ และการมีสมาธิลดลþ [15]  
 การศึกษาขอþ Hanphitakphong และคณะในปี ค.ศ. 2021 เป็นการประเมินการติดสมาร์ท
โฟนที ่ส่þผลให้เกิดอาการทาþระบบกล้ามเนื ้อและกระดูกขอþร่าþกายส่วนบนในนักศึกษา
มหาวิทยาลัย โดยÿำแนกอายุและเพศ มีผู้ตอบแบบสอบถามÿำนวน 2 ,027 คน การศึกษานี้แสดþ
ให้เห็นว่าความāุกขอþการติดสมาร์ทโฟนและอาการทาþระบบกล้ามเนื้อและกระดูกขอþร่าþกาย
ส่วนบน ร้อยละ 15.9 และ 30 ตามลำดับ โดยรวมแล้วค่าเĀลี่ยขอþความรุนแรþขอþความเÿ็บปวด
เท่ากับ 3.66 ± 1.67 ÿาก 10 Ăึ่þใā้ Visual analogue scale เป็นเครื่อþมือวัดระดับความเÿ็บปวด 
ผลลัพธ์เหล่านี้āี้ให้เห็นว่าการติดสมาร์ทโฟนเป็นปัÿÿัยเสี่ยþที่อาÿÿะทำให้เกิดอาการทาþระบบ
กล้ามเนือ้และกระดูกขอþร่าþกายส่วนบนขอþนักศกึษามหาวิทยาลัย [8] 

การศึกษาขอþ Namwongsa และคณะในปี ค.ศ. 2018 เป็นการประเมินหาปัÿÿัยที่ส่þผลให้
เกิดอาการความผิดปกติบริเวณคอÿากการใā้สมาร์ทโฟนในนักศึกษามหาวิทยาลัย โดยมีผู้เข้าร่วม
ทดลอþ ÿำนวน 779 คน Ăึ่þเป็นการตอบแบบสอบถามเกี่ยวกับการใāส้มาร์ทโฟนและความผิดปกติ
ขอþระบบกล้ามเนือ้และกระดูก ใā้การวิเคราะห์ลักษณะผูเ้ข้าร่วมทดลอþและหาความāุกขอþความ
ผิดปกติทาþระบบกล้ามเนื้อและกระดูก การศึกษานี้ได้แสดþให้เห็นว่าบริเวณที่เกิดอาการปวดมาก
ที่สุดหลัþใā้สมาร์ทโฟนเป็นระยะ 12 เดือน คือบริเวณคอ (32.50%) และปัÿÿัยที่ส่þผลใหเ้กิดอาการ
ความผิดปกติบริเวณคอ คือท่าก้มคอ [7] 

การศกึษาขอþ Poochada และ Chaiklieng ในปี ค.ศ. 2015 เป็นการประเมนิหาความāุกขอþ
อาการปวดและระดับความรู้สึกไม่สบายบริเวณคอ ไหล่และหลัþในพนัþþานศูนย์บริการข้อมูล 
ÿัþหวัดขอนแก่น โดยมีผู้เข้าร่วมทดลอþ ÿำนวน 216 คน รวบรวมข้อมูลโดยใā้การสัมภาษณ์แบบมี
โครþสร้าþและสัมภาษณ์ความรู ้สึกไม่สบายบริเวณคอ ไหล่ หลัþ Ăึ ่þประยุกต์มาÿาก Cornell 

musculoskeletal discomfort questionnaires การศึกษานี้ได้แสดþให้เห็นว่าพบความāุกขอþอาการ
ปวดบริเวณคอ ไหล่ และหลัþในพนักþานศูนย์บริการข้อมูลในรอบ 3 เดือน มีอาการปวดเพียþ 1 
ตำแหน่þ Ăึ่þพบมากที่สุดบริเวณหลัþ ร้อยละ 35.2 ส่วนพนักþานที่มีอาการปวดร่วมกัน 2 ตำแหน่þ 
ร้อยละ 23.1 พบบริเวณไหล่ร่วมกับหลัþเป็นตำแหน่þที่มีอาการปวด ร้อยละ 12.1 และพนักþานที่มี
อาการปวดร่วมทั้þ 3 ตำแหน่þ ร้อยละ 6.6 [16] 

ÿากการวิเคราะห์ผลขอþข้อมูลพบว่ามีอัตราการตอบกลับแบบสอบถามÿากการรวบรวม
ข้อมูลโดยการส่þแบบสอบถามออนไลน์ผ่านทาþ Microsoft form ÿากเป้าหมายขอþผู้ทำวิÿัยที่
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ต้อþการการตอบแบบสอบถามกลับคืน ร้อยละ 80 แต่มีผู้ตอบกลับเพียþอัตราร้อยละ 53.54 Ăึ่þ
เป็นอัตราการตอบกลับที่ต่ำ อาÿÿะทำให้การวิเคราะห์ข้อมูลมีความคลาดเคลื่อนหรือมีอคติสูþ 
และส่þผลใหค้วามน่าเāื่อถือขอþþานวิÿัยลดลþ  
          ÿากการศึกษาครั้þนี้ผู ้ทำวิÿัยอภิปรายผลการวิÿัยตามสมมติฐานการวิÿัยพบว่าการใā้
สมาร์ทโฟนส่þผลให้เกิดความผิดปกติต่อระบบกระดูกและกล้ามเนื้อ และความāุกขอþอาการทาþ
ระบบกระดูกและกล้ามเนื้อที่ได้ÿากศกึษาครั้þนี ้พบว่า ในขณะหรอืหลัþÿากใā้สมาร์ทโฟนมีอาการ
ปวดบริเวณส่วนบนขอþร่าþกายหรอืรู้สกึไม่สบาย ร้อยละ 61.1 โดยในแต่ละระดับอาการปวดพบว่า
บริเวณที่พบมากที่สุดคือ คอ  
 

ข้อจำกัด 

 ในการศึกษานี้คือผู ้เข้าร่วมไม่เข้าใÿคำถามในการตอบแบบสอบถาม มีอคติการตอบ
แบบสอบถามเนื่อþÿากอิทธิผลทาþสัþคม แบบสอบถามมÿีำนวนข้อคำถามมากเกินไป อาÿÿะทำให้
ผูต้อบแบบสอบถามเกิดความเบื่อหน่ายในการตอบ ตอบไม่ครบหรือตอบไม่เป็นความÿริþ ขาดการ
ติดต่อขอþผู้วิÿัยกับกลุ่มตัวอย่าþทำให้ไม่เกิดแรþÿูþใÿในการตอบขอþผู้เข้าร่วม ส่þผลให้ไม่ตอบ
แบบสอบถาม ทำให้การเก็บข้อมูลการตอบกลับแบบสอบถามไม่ถึþเป้าหมายที่กลุ่มขอþผู้วิÿัย
กำหนดไว้ 
 

ข้อเสนอแนะ 

 ในการศึกษาครั้þต่อไป เสนอแนะให้มีเกณฑ์คัดออก เā่น อาการผิดปกติทาþระบบกระดูก
และกล้ามเนื้อที่บริเวณคอ ไหล่ หลัþส่วนบนหรือหลัþส่วนล่าþ แต่กำเนิดโดยได้รับการวินิÿĀัยทาþ
การแพทย์ เพื่อเป็นการแยกÿากอาการที่เกิดขณะหรือหลัþÿากการใā้สมาร์ทโฟนเป็นระยะ
เวลานานและควรมีการตรวÿร่าþกายเบื้อþต้น เพื่อคัดกรอþอาการผิดปกติทาþระบบกระดูกและ
กล้ามเนือ้เพื่อยืนยันบริเวณที่มอีาการปวดให้āัดเÿน 
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ข้อมูลทั่วไป
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ภาคผนวก ก 

ข้อมูลทั่วไป 

1.อายุ............ปี 
2.เพศ   

 āาย   หญิþ 

3.สาขาวิāา   
 กายภาพบำบัด   เทคนิคการแพทย์ 

4.ā้ันปี  
 ā้ันปีที่ 1  

 ā้ันปีที่ 2 

 ā้ันปีที่ 3 

 ā้ันปีที่ 4 

5.ปัÿÿุบันท่านมสีมาร์ทโฟนส่วนตัว และใā้þานเป็นþานอดิเรกอย่าþนอ้ยวันละ 2 āม. หรอืไม่ 
 ใā่ 
 ไม่ใā่ 

6.ท่านมปีระสบการณ์การใā้สมาร์ทโฟนรุ่นหรือāนิดใดก็ได้ เป็นเวลามากกว่า 1 ปี หรอืไม่ 
 ใā่ 
 ไม่ใā่ 

7.ท่านมอีาการผิดปกติทาþระบบกระดูกและกล้ามเนือ้ที่บริเวณคอ ไหล่หรือหลัþส่วนบน แต่กำเนิด
โดยได้รับการวินÿิĀัยทาþการแพทย์หรอืไม่ 

 ใā่ 
 ไม่ใā่ 

8.ท่านถือสมาร์ทโฟนด้วยมือข้าþใด (บ่อยที่สุด) ในขณะใā้þาน 

 ขวา 

 Ă้าย 

 สอþขา้þ 

 วาþบนโต๊ะ/ที่วาþมอืถือ 
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9.ประสบการณ์ในการใāส้มาร์ทโฟน (ปี) 
 น้อยกว่า 1 ปี 
 1-2 ปี 
 3-4 ปี 
 4 ปีขึ้นไป 

10.ปัÿÿุบันท่านใāส้มาร์ทโฟนยี่ห้อเเละรุ่นใด 

 

11.ท่านใāเ้วลากับสมาร์ทโฟนเĀลี่ยครั้þละกี่āั่วโมþ 
 น้อยกว่า 1 ā่ัวโมþ 

 1-2 ā่ัวโมþ 

 3-4 ā่ัวโมþ 

 5-6 ā่ัวโมþ 

 7-8 ā่ัวโมþ 

 9-10 āั่วโมþ 

 มากกว่า 10 āั่วโมþ 

12.ระยะเวลาในการใāส้มาร์ทโฟนโดยเĀลี่ย/วัน 

 น้อยกว่า 1 ā่ัวโมþ/วัน 

 1-4 ā่ัวโมþ/วัน 

 5-8 ā่ัวโมþ/วัน 

 มากกว่า 8 ā่ัวโมþ/วัน 

13.ท่านนอนหลับพักผ่อนเĀลี่ยวันละกี่ā่ัวโมþ 

 น้อยกว่า 1 ā่ัวโมþ/วัน 

 1-2 ā่ัวโมþ/วัน/วัน 

 3-4 ā่ัวโมþ/วัน 

 5-6 ā่ัวโมþ/วัน 

 7-8 ā่ัวโมþ/วัน 

 9-10 āั่วโมþ/วัน 

 11-12 ā่ัวโมþ/วัน 

 มากกว่า 12 āั่วโมþ/วัน 
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14.ท่านใāอุ้ปกรณ์āนิดใดในยามว่าþมากที่สุด 

 สมาร์ทโฟน 

 คอมพิวเตอร์ PC/Notebook 

 เเท็บเล็ต/iPad 

 เครื่อþเล่นเกม 

15.ส่วนใหญ่ท่านใā้สมาร์ทโฟนเพื่อวัตถุประสþค์ใด (สามารถเลือกได้มากกว่า 1 คำตอบ) 
 โĂเĂียลมีเดีย(facebook,line,IG,twitter เป็นต้น) 
 เล่นเกมส์ 
 ดูหนัþ/Ăีรสี์/คลิป 

 อ่านหนัþสือ/นิยาย 

 ค้นหาข้อมูล  
 รับ-ส่þขอ้ความ/เเāท  
 เรียนออนไลน์ 

16.ÿากข้อ 15 ท่านใā้สมาร์ทโฟนทำวัตถุประสþค์ต่าþๆ เป็นระยะเวลาเĀลี่ยเท่าไรบ้าþ 

16.1 โĂเĂียลมีเดีย(facebook,line,IG,twitter เป็นต้น) 
 น้อยกว่า 1 ā่ัวโมþ 

 1-2 ā่ัวโมþ 

 3-4 ā่ัวโมþ 

 5-6 ā่ัวโมþ 

 7-8 ā่ัวโมþ 

 9-10 āั่วโมþ 

 มากกว่า 10 āั่วโมþ 

16.2 เล่นเกมส์ 
 น้อยกว่า 1 ā่ัวโมþ 

 1-2 ā่ัวโมþ 

 3-4 ā่ัวโมþ 

 5-6 ā่ัวโมþ 

 7-8 ā่ัวโมþ 

 9-10 āั่วโมþ 
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 มากกว่า 10 āั่วโมþ 

16.3 ดูหนัþ/Ăีรสี์/คลิป 

 น้อยกว่า 1 ā่ัวโมþ 

 1-2 ā่ัวโมþ 

 3-4 ā่ัวโมþ 

 5-6 ā่ัวโมþ 

 7-8 ā่ัวโมþ 

 9-10 āั่วโมþ 

 มากกว่า 10 āั่วโมþ 

16.4 อ่านหนัþสือ/นิยาย 

 น้อยกว่า 1 ā่ัวโมþ 

 1-2 ā่ัวโมþ 

 3-4 ā่ัวโมþ 

 5-6 ā่ัวโมþ 

 7-8 ā่ัวโมþ 

 9-10 āั่วโมþ 

 มากกว่า 10 āั่วโมþ 

16.5 ค้นหาข้อมูล 

 น้อยกว่า 1 ā่ัวโมþ 

 1-2 ā่ัวโมþ 

 3-4 ā่ัวโมþ 

 5-6 ā่ัวโมþ 

 7-8 ā่ัวโมþ 

 9-10 āั่วโมþ 

 มากกว่า 10 āั่วโมþ 

16.6 รับ-ส่þขอ้ความ/เเāท  
 น้อยกว่า 1 ā่ัวโมþ 

 1-2 ā่ัวโมþ 

 3-4 ā่ัวโมþ 

 5-6 ā่ัวโมþ 
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 7-8 ā่ัวโมþ 

 9-10 āั่วโมþ 

 มากกว่า 10 āั่วโมþ 

16.7 เรียนออนไลน์ 
 น้อยกว่า 1 ā่ัวโมþ 

 1-2 ā่ัวโมþ 

 3-4 ā่ัวโมþ 

 5-6 ā่ัวโมþ 

 7-8 ā่ัวโมþ 

 9-10 āั่วโมþ 

 มากกว่า 10 āั่วโมþ 

16.8 อื่นๆ 

 น้อยกว่า 1 ā่ัวโมþ 

 1-2 ā่ัวโมþ 

 3-4 ā่ัวโมþ 

 5-6 ā่ัวโมþ 

 7-8 ā่ัวโมþ 

 9-10 āั่วโมþ 

 มากกว่า 10 āั่วโมþ 

17.ท่านทำกิÿกรรมทาþกายก่อนล็อคดาวน์หรอืไม่ 
 ไม่ใā่ 

 เป็นครั้þคราว (บาþวันต่อเดือน) 
 บ่อยครั้þ (หลายวันต่อสัปดาห์) 

18.ท่านทำกิÿกรรมทาþกายในā่วþล็อกดาวน์หรอืไม่ 
 ไม่ใā่ 

 เป็นครั้þคราว (บาþวันต่อเดือน) 
 บ่อยครั้þ (หลายวันต่อสัปดาห์) 
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19.ท่านทำกิÿกรรมทาþกายประเภทใดเป็นส่วนใหญ่ ก่อนล็อกดาวน์ 
 ไม่มี 
 การออกกำลัþกายแบบแอโรบิก 

 การออกกำลัþกายเพื่อความแข็þแรþ 
 การออกกำลัþกายประเภทอื่น (เā่น การยืดกล้ามเนือ้ เป็นต้น) 

20.ท่านทำกิÿกรรมทาþกายประเภทใดเป็นส่วนใหญ่ "ในā่วþล็อกดาวน์" 
 ไม่มี 
 การออกกำลัþกายแบบแอโรบิก 

 การออกกำลัþกายเพื่อความแข็þแรþ 
 การออกกำลัþกายประเภทอื่น (เā่น การยืดกล้ามเนือ้ เป็นต้น)



  

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ข 

แบบสอบถามอาการทางระบบกระดูกเเละกล้ามเนือ้ 

จากการใช้สมาร์ทโฟน
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ภาคผนวก ข 

แบบสอบถามอาการทางระบบกระดูกเเละกล้ามเนือ้ 

จากการใช้สมาร์ทโฟน 

 

21.ท่านใāส้มาร์ทโฟนในท่าทาþใด (บ่อยที่สุด) 
 ขณะยืน 

 ขณะนั่þ 

 ขณะนอน 

 ขณะเดิน 

22.ท่านมอีาการปวด (pain) หรอืรู้สกึไม่สบาย (discomfort) บริเวณส่วนบนขอþร่าþกาย (upper 

body) ในขณะหรอืหลัþÿากใā้สมาร์ทโฟนหรอืไม่ 
 ม ี

 ไม่มี 
 ไม่แน่ใÿ 

23.หากท่านตอบข้อ 22 ว่ามี กรุณาระบุระดับความปวดขอþส่วนที่มีอาการโดยใā้สเกลā่วþ 0-10 

(0 คือ ไม่มีอาการปวด, 1-3 คือ ปวดเล็กน้อย, 4-6 คือ ปวดปานกลาþ, 7-9 คือ ปวดมาก และ 10 

คือ ปวดมากที่สุดÿนทนไม่ได้)  
 

 

 

 

 

 

 

รายการ 0 1-3 4-6 7-9 10 

คอ      

บ่าĂ้าย      

บ่าขวา      

หลัþส่วนบน
Ă้าย 
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หลัþส่วนบน
ขวา 

     

หลัþส่วนล่าþ
Ă้าย 

     

หลัþส่วนล่าþ
ขวา 

     

 

24.ÿากข้อ 23 ระยะเวลาการปวดขณะหรอืหลัþÿากใā้สมาร์ทโฟนกี่นาที  
รายการ ไม่มีอาการ

ปวด 

1-10 

นาที 
11-20 

นาที 
21-30 

นาที 
31-40 

นาที 
41-50 

นาที 
51-60 

นาที 
คอ        

บ่าĂ้าย        

บ่าขวา        

หลัþ
ส่วนบน

Ă้าย 

       

หลัþ
ส่วนบนขวา 

       

หลัþ
ส่วนล่าþ

Ă้าย 

       

หลัþ
ส่วนล่าþ

ขวา 

       

 

25.ท่านมอีาการล้า (fatigue) หรอืเหนื่อย (tired) หลัþÿากใā้สมาร์ทโฟนหรือไม่ 
 ม ี

 ไม่มี 
 ไม่แน่ใÿ 
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26. ท่านเปลี่ยนท่าบ่อยเเค่ไหนขณะใā้สมาร์ทโฟน 

 ทุก 3 นาที 
 ทุก 5 นาที 
 ทุก 7 นาที 
 ทุก 10 นาที 
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