
 

บทที่ 2 

แนวคิด ทฤษฎีและผลงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 

การศึกษาเร่ืองปัจจยัท่ีมีความสมัพนัธก์บัระดบัความเครียดของผูใ้ชอ้าคารส านกังานอีเทอร์
นิต้ี ผูศ้ึกษาไดร้วบรวมเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งเพื่อประกอบการศึกษาเรียงล าดบัในการเสนอ 
และสรุปประเด็นไดด้งัน้ี    

1. แสงสว่าง 
2. ความหมายของความเครียด 
3. สาเหตุของความเครียด 
4. ผลกระทบของความเครียด 
5. ผลงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง 

 
    การจดัสภาพแสงจากรอบๆ ตวั ใหเ้หมาะสมดว้ย เน่ืองจากแสงท่ีมืดหรือจา้เกินไป 
หรือมีแสงรบกวนสายตาขณะท่ีท างานอาจท าใหต้าตอ้งท างานหนกัซ่ึงอาจส่งผลท าใหเ้กิดการเมื่อยล้
าของตาได ้ อาการ เมื่อยลา้ของตา เป็นอาการหลกัท่ีพบไดบ่้อยกบัผูท่ี้ไดรั้บแสงไม่เหมาะสม ซ่ึง 
มีอาการดงัต่อไปน้ีปวดลา้ระคายเคืองแดง  แสบและตาแห้งปวดศีรษะปวดหลงัตอ้งเพ่งดูเอกสารแล
ะจอดว้ยความยากล าบาก ภาพซอ้น ไม่ชดัเจนสูแ้สง จา้ไม่ได ้ 
 
สาเหตุของอาการเมือ่ยล้าของตา 
         พฤติกรรม การใชส้ายตาเป็นสาเหตุหลกัอยา่งหน่ึง ท่ีท าใหเ้กิดอาการเมื่อยลา้ตา 
ส าหรับผูท่ี้ใชค้อมพิวเตอร์ มกัมีอาการเมื่อยลา้ตาท่ีเกิดจากการมองอยูท่ี่จอนานๆ 
มองดว้ยระยะท่ีใกลเ้กินไป โดยเฉพาะท่ีจุดใดจุดหน่ึง โดยไม่เปล่ียนระยะการมอง 
ท าใหไ้ม่มีการปรับระยะโฟกสัของตาไปสู่ระยะอ่ืนๆ และเมื่อเปล่ียนไปมองวตัถุอ่ืนๆ 
อาจมีอาการภาพเบลอชัว่ขณะได ้ นอกจากนั้นการมองอยูน่านๆ ท าใหก้ารกะพริบตาลดลง 
อาจเหลือแค่ ๑ คร้ังต่อนาที ซ่ึงปกติแลว้ควรจะประมาณ ๑ คร้ังต่อทุก ๕ วินาที ซ่ึงลกัษณะดงัน้ี 
จะท าใหน้ ้ าตาไปเล้ียงไดไ้ม่ทัว่ตา ส่งผลท าใหเ้กิดอาการตาแหง้ 
ระคายเคืองและแสบตาไดส้าเหตุหลกัอีกอยา่งคือการจดัแสงในหอ้งท างานและปรับแสงจากจอคอม
พิวเตอร์ไดไ้ม่สมดุลกบังานและผูใ้ช ้โดยภาวะแสงสว่างนอ้ยเกินไปหรือสว่างเกินไป 



 
 

ท าใหต้าท างานหนกัมากข้ึน นอกจากนั้นอาจเป็นแสงจา้ แสงสะทอ้นรบกวนสายตา 
มีตน้ก  าเนิดจากแสงจากภายนอก เช่น จากหนา้ต่าง ประตู แสงจากหลอดไฟ 
แสงจากเคร่ืองฉายแผน่ใสเคร่ืองถ่ายเอกสารแสงเหล่าน้ีมีผลรบกวนการท างานท าใหท้ างานผดิพลาด
ประสิทธิภาพการท างานลดลง 
และผลต่ออาการปวดเมื่อยลา้ตา  
           งานออฟฟิศเป็นงานท่ีตอ้งอาศยัการมอง ดงันั้น จึงตอ้งการแสงท่ีดี 
เพื่อใหเ้กิดความสบายกบัสายตาและเกิดผลผลิตมากท่ีสุดความหมายของแสงท่ีดีคือแสงท่ีใหค้วามส่
องสว่างเพียงพอท่ีท าใหม้องเห็นงานพิมพล์ายเขียนโดยท่ีแสงนั้นไม่มากเกินไปจนตาพร่ามองไม่เห็
นจอคอมพิวเตอร์เป็นแหล่งก าเนิดแสงอยา่งหน่ึงท่ีสามารถท าใหเ้กิดแสงจา้เกินไปเป็นแสงท่ีมาจาก
หลอดไฟหรือแหล่งก าเนิดท่ีดีใหแ้สงท่ีมีสีท่ีเหมาะกบัการอ่านและเขียนเช่นแสงจากหลอดไฟฟลอูอ
เรสเซน 
หลอดตะเกียบท่ีมีแสงสีขาวนวลขณะท่ีแสงจากหลอดกลมหรือแสงจากไฟตามทอ้งถนนจะมีสีส้มซ่ึ
งไม่เหมาะสมกบัการอ่านเป็นแสงท่ีมีคุณภาพไม่กะพริบและคุณภาพของความสว่างและสีสม ่าเสมอ
เป็นแสงท่ีมีการกระจดักระจายไม่พุ่งมาทิศทางเดียวดงัตวัอยา่งของการถ่ายภาพท่ีถา้ใชแ้สงไฟส่องต
รงไปยงัผูถ้กูถ่ายคุณภาพของภาพจะดูแข็งไม่อ่อนนุ่มเหมือนภาพท่ีเกิดจากการสะทอ้นเช่นแสงท่ีสะ
ทอ้นแผน่สะทอ้นแสงหรือแสงสะทอ้นจากก าแพงสีขาวหรืออีกตวัอยา่งท่ีดีคือแสงจนัทร์กบัแสงจาก
ไฟฉ า ย  มี ร ะ ดับ ค ว า มสว่ า ง ต า มค า  แ นะน า ส า ห รับส า นั ก ง าน  ป ร ะม าณ  400-600 
Lux๑ (กัน ย า ค ลี นิ ค ก า ยภ าพ .2535) ซ่ึ ง ท า ก า ร วัด โ ด ย ใ ช้  เ ค ร่ื อ ง มื อ แ ล ะผู ้ รู้ ผู ้ช  า น าญ 
            วิธี  การจัดการและแก้ไข  ท าได้โดยใช้ต้นก าเนิด  แสง ท่ีมี คุณภาพแสงท่ีดี  เช่น 
หลอดไฟฟลูออเรสเซน หลอดตะเกียบประหย ัดพลังงานแสงจากภายนอกท่ีจ้า เ กินไป 
อ า จ ล ด ไ ด้ โ ด ย ใ ช้ ม่ า น  มู่ ล่ี บั ง แ ส ง นั้ น 
ขณะเดียวกนัก  าแพงหอ้งควรใชสี้แบบดา้นทาไม่ควรเป็นสีน ้ ามนัหรือวสัดุท่ีสะทอ้นแสงไดป้รับจอ
ภาพไม่ใหรั้บแสงสะทอ้นจากหลอดไฟหรือแสงจากภายนอกขณะเดียวกนัอาจใชแ้ผ่นกั้นไม่ให้แสง
ส่องมากระทบท่ีจอหรือใชแ้ผน่กั้นแสงแบบขุ่นเพ่ือใหแ้สงจากหลอดไฟจา้ลดลงหากไม่สามารถจดั
การกบัแสงจา้ภายนอกไดอ้าจใชว้ิธีการเพ่ิมแสงภายในใหม้ากข้ึนอยา่ใหห้อ้งท่ีท างานมืดเกินไปเพรา
ะจะรู้สึกผลของแสงภายนอกจา้รบกวนตามากกว่าปกติปรับระดบัความเขม้ของแสงและความแตกต่
างระหว่างตวัหนงัสือในจอกบัพ้ืนท่ีของจอ(contrast)ใหเ้หมาะสมตามความรู้สึกท่ีสบายของตนเอง
อยา่งไรก็ตามแนะน าใหพ้ื้นท่ีจอควรเป็นสีอ่อนขนาดตวัหนงัสือและไอคอน(icon)ท่ีใชใ้นคอมพิวเต
อร์ไม่ควรมีขนาดเลก็เพราะท าใหต้อ้งเพ่งและใชส้ายตามากเกินไปแผน่กรองแสงท่ีหนา้จอคอมพิวเต
อร์เป็นอุปกรณ์ท่ีช่วยลดแสงสะทอ้นไดอ้ยา่งไรก็ตามการควบคุมท่ีตน้ก  าเนิดแสงเป็นส่ิงท่ีดีท่ีสุดเมื่อ



 
 

ตอ้งมีการอ่านเอกสารจะท าใหค้วามตอ้งการปริมาณแสงมากข้ึนกว่าการอ่านจากจอคอมพิวเตอร์ปริ
มาณแสงท่ีมากข้ึนมีผลรบกวนสายตาเม่ือใชค้อมพิวเตอร์ดงันั้นควรใชโ้คมไฟชนิดท่ีใหแ้สงอ่อนนุ่ม
ช่วยก็ได ้ขณะเดียวกนัเพื่อลดปริมาณแสงท่ีเกิดจากความตอ้งการในการอ่านเอกสารไดโ้ดยให้ใชก้ร
ะดาษและตวัหนงัสือท่ีมีความแตกต่างกนัสูงเช่นตวัหนงัสือสีด าและพ้ืนสีขาวควรจ ากดัระยะเวลากา
รใชง้านกบัคอมพิวเตอร์และควรพกับ่อยๆเช่นท างาน๑ชัว่โมงตอ้งพกัดว้ยการละสายตาไปมองอย่าง
อ่ื น ท่ี เ ย็ น ต า  ท่ี มี ร ะ ย ะ ห่ า ง อ อ ก ไ ป 
เช่นตน้ไมภ้ายนอกบา้งหรือดีท่ีสุดคือลุกจากท่ีนัง่ไปเปล่ียนอิริยาบถบา้งและเมื่อถึงเวลาพกัควรไดพ้ั
ก จ ริ ง ไ ม่ ใ ช่ ย ั ง ท า ง า น อ่ื น กั บ ค อ ม พิ ว เ ต อ ร์ เ ช่ น ต อ บ จ ด ห ม า ย เ ล่ น อิ น เ ท อ ร์ เ น็ ต 
ห รื อ เ ก ม อ า จ ก ะ พ ริ บ ต า ใ ห้ บ่ อ ย ข้ึ น 
โดยเฉพาะเมื่อนึกไดห้รือเมื่อรู้สึกระคายเคืองแสบตาเพราะจะท าใหน้ ้ าตามาอาบลกูตามากข้ึนหมัน่สั
งเกตคุณภาพของแสงจากหลอดไฟเพราะหลอดไฟมีอายกุารใชง้านเมื่อเวลาผา่นไปแสงจะลดลงฝาค
รอบมี แมลง ไป เก า ะต า ยห รื อมี ฝุ่ น เ ก า ะ  ท า ใ ห้ป ริ ม าณแส ง ท่ี ส่ อ งลงม าลดลงคว ร 
ท าความสะอาดหนา้จอไม่ใหมี้ฝุ่ นและคราบรอยน้ิวมือเพราะท าใหม้ีผลต่อการอ่านและแยกแยะตวัห
นงัสือตรวจสอบความสูงและการจดัวางจอคอมพิวเตอร์ว่าเหมาะสมกบัผูใ้ชไ้หมเช่นจอคอมพิวเตอร์
ท่ีสูงหรือต ่าเกินไปมีผลต่อลกัษณะท่าทางของคอและศีรษะท าใหศ้ีรษะอยูใ่นท่ากม้หรือเงยเกินไปก
ลา้มเน้ือคอและบ่าท างานหนกัและมุมมองของสายตาแคบลงส่งผลใหก้ารขยบัมองไปในทิศทางอ่ืน
ไดย้ากซ่ึงปกติแลว้การจดัวางท่ีดีตอ้งท าใหผู้ใ้ชส้ามารถขยบัตวัเพ่ือเปล่ียน อิริยาบถหรือท าส่ิงต่างๆ 
ไ ด้ ผู ้ ท่ี มี ปั ญ ห า เ ร่ื อ ง ส า ย ต า ค ว ร พ บ แ พ ท ย ์
และตดัแว่นหรือใส่คอนแทคเลนส์แกไ้ขใหถ้กูตอ้งเมื่อท่านสามารถท าไดต้ามท่ีกล่าวมาท่านจะห่างไ
กลจ ากก า ร เ ม่ื อ ยล้า ต า แล ะอา จท า ให้ ท่ านท า ง านได้ อ ย่ า ง มีปร ะ สิ ท ธิภ าพมาก ข้ึ น 
รวมทั้ งมีความสนุกกับการท างานมากข้ึน อย่างไรก็ตาม หากท่านย ังมีอาการดังกล่าวอยู ่
ขออยา่น่ิงนอนใจ ใหรี้บไปปรึกษาแพทยแ์ละผูเ้ช่ียวชาญต่อไป 
แสงสว่างในที่ท างาน 
     แสงสว่าง นบัเป็นพลงังานรูปแบบหน่ึงท่ีมคีวามส าคญัต่อการด ารงชีวิตปัจจุบนั 
นอกจากการใชป้ระโยชนข์องแสงสว่างในการมองเห็น 
อนัเป็นกลไกของระบบประสาทสมัผสัหน่ึงท่ีท าใหม้นุษยรั์บรู้และประมวลผล 
โดยเป็นการส่ือสารทางภาพยงัสามารถน ามาใชใ้นรูปแบบอ่ืนๆ เช่น 
การน าพลงังานแสงอาทิตยม์าใชใ้นการขบัเคล่ือน หรือท าใหเ้คร่ืองจกัร 
อุปกรณ์เคร่ืองใชไ้ฟฟ้าต่างๆ ท างาน เป็นตน้ 
จึงนบัว่าแสงสว่างเป็นปัจจยัท่ีมีความส าคญัท่ีท าใหเ้กิดกิจกรรมการด าเนินการ 



 
 

การปฏิบติังานต่างๆ เป็นไดด้ว้ยดี 
แหล่งก าเนิดแสงสว่าง 
   แสงสว่าง เป็นคล่ืนแม่เหลก็ไฟฟ้าท่ีมีความยาวคล่ืนประมาณ 380-780 นาโนเมตร 
ซ่ึงเป็นระยะความยาวคล่ืนท่ีมองเห็นได ้การเปล่ียนแปลงของความยาวคล่ืนต่างๆ 
ท าใหม้องเห็นเป็นสีต่างๆ เช่น ท่ีความยาวคล่ืนท่ี 450-500 นาโนเมตร จะเห็นเป็นสีน ้ าเงิน 500-
570 นาโนเมตร จะเห็นเป็นสีเขียว เป็นตน้ 
ปัจจุบนัมนุษยใ์ชพ้ลงังานจากแสงสว่างจากแหล่งก าเนิดแสงสว่าง มี 2 แหล่ง คือ 
    1. แสงสว่างจากธรรมชาต ิ(Natural Lighting) แหล่งก าเนิดของแสงสว่างในธรรมชาติท่ีส าคญั 
คือ ดวงอาทิตย์ การใช้ประโยชน์จากดวงอาทิตย์อย่างเหมาะสม จะเป็นการประหยดัค่าใช้จ่ายได้มาก 
    2. แ ส ง ส ว่ า ง จ า ก ก า ร ป ร ะ ดิ ษ ฐ์  (Artificial Lighting) 
เป็นแหล่งก าเนิดแสงสว่างท่ีมนุษยไ์ดป้ระดิษฐ์คิดคน้ โดยอาศยัธรรมชาติและเทคโนโลยี เช่น 
ห ล อ ด ไ ฟ ฟ้ า ช นิ ด ต่ า ง ๆ 
     การมองเห็นจะเกิดข้ึนไม่ได้หากไม่มีแสงสว่าง ณ ว ัตถุ หรือบริเวณท่ีต้องการมอง 
นอกจากแสงสว่างซ่ึงเป็นปัจจัยส าคัญในการมองเห็นของมนุษย์แลว้ ยงัมีปัจจัยส าคัญอ่ืนๆ 
ท่ีช่วยในการมองเห็น เช่น ความสามารถในการมองเห็นของดวงตา ความสว่างของวัตถุ 
ปริมาณแสงท่ีตกกระทบลงบนวตัถุ ขนาดและรูปร่างของวตัถุ ความแตกต่างระหว่างวตัถุกบัฉาก 
ก า ร เ ค ล่ื อน ท่ี ข อ ง วัต ถุ แ ล ะ สี ข อ ง วัต ถุ  เ ป็ น ต้น  ฉ ะนั้ น  ก า ร จั ด สภ าพ แ ว ด ล้อ ม 
เพื่ อให้ เ กิ ดประสิท ธิภาพในการมองเ ห็นอย่า งชัด เจนถูกต้อง  และเ กิ ดความสบาย 
จึง เ ป็น เ ร่ือง ท่ีต้องมีการจัดการแสงสว่ าง ให้ถูกต้อง เหมาะสมกับลักษณะงานนั้ นๆ 
โดยแสงสว่างนั้นตอ้งมีปริมาณความเขม้ขน้แสงท่ีเหมาะสมและมีคุณภาพส าหรับการมองเห็น 
ง า น บ า ง ช นิ ด ท่ี มี ข น า ด เ ล็ ก ม า ก ห รื อ ต้ อ ง ก า ร ค ว า ม ล ะ เ อี ย ด สู ง 
ก็จ  าเป็นต้องใช้แสงสว่างท่ีมีความเข้มมากกว่างานท่ีมีขนาดใหญ่หรือประกอบหยาบๆ 
และแสงสว่ า งนั้ นต้อง มี คุณภาพ  ไม่ ก่ อก าร ส่องสว่ า ง ท่ีรบกวนตาและลานสายตา 
ปัญหาและอนัตรายท่ีเกิดจากแสงสว่างและผลกระทบต่อผูท้  างาน สามารถจ าแนกไดคื้อ 

แสงสว่างทีน้่อยเกนิไป จะมีผลเสียต่อสายตา ท าใหก้ลา้มเน้ือตาท างานมากเกินไป 
โดยบงัคบัใหม่้านตาเปิดกวา้งเพราะการมองเห็นนั้นไม่ชดัเจน 
ตอ้งใชเ้วลาในการมองรายละเอียดนั้น ท าใหเ้กิดการเม่ือยลา้ของตาท่ีตอ้งเพ่งออกมา ปวดตา 
มึนศีรษะ ประสิทธิภาพของขวญัและก าลงัใจในการท างานลดลง 
การหยบิจบัใชเ้คร่ืองมือเคร่ืองจกัรผดิพลาดเกิดอุบติัเหตุข้ึน 
หรือไปสมัผสัส่วนท่ีเป็นอนัตราย 



 
 

แสงสว่างที่มากเกนิไป จะท าใหผู้ท้  างานเกิดความไม่สบาย เมื่อยลา้ ปวด แสบตา มึนศีรษะ 
วิงเวียน และอาจก่อใหเ้กิดอุบติัเหตุข้ึนได ้
 แสงจ้า แสงจา้ตาท่ีเกิดจากแหล่งก าเนิดโดยตรง (Direect glare) 
หรือแสงจา้ตาท่ีเกิดจากการสะทอ้นแสง (Reflected glare) จากวสัดุท่ีอยูใ่นส่ิงแวดลอ้ม เช่น 
ผนงัหอ้ง เคร่ืองมือ เคร่ืองจกัร โต๊ะท างาน เป็นตน้ จะท าใหผู้ท้  างานเกิดความไม่สบาย 
เม่ือยลา้ ปวดตา มึนศีรษะ กลา้มเน้ือหนงัตากระตุก วิงเวียน นอนไม่หลบั การมองเห็นแยล่ง 
นอกจากน้ียงัก่อใหเ้กิดผลทางจิตใจ คือเบ่ือหน่ายในการท างาน 
ขวญัและก าลงัใจในการท างานลดลง เป็นผลท าใหเ้กิดอุบติัเหตุไดเ้ช่นเดียวกนั 
การจดัแสงสว่างอย่างเหมาะสมในสถานทีท่ างาน 

การจดัแสงสว่างในสถานประกอบการใหม้ีสภาพเหมาะสม 
ตอ้งค านึงถึงปัจจยัท่ีส าคญัในเร่ือง 
 - การเลือกระบบแสงสว่างและแหล่งก าเนิดแสงสว่าง 
 - ลกัษณะหอ้งหรือพ้ืนท่ีใชง้าน 
 - คุณภาพและปริมาณของแสงสว่าง 
 - การดูแลบ ารุงรักษาระบบแสงสว่าง 
ส าหรับสถานประกอบการท่ีตอ้งปรับปรุงระบบแสงสว่างในบริเวณการท างาน 
หรือมีแสงสว่างในสถานท่ีท างานไม่เพียงพอสามารถเลือกพิจารณาแกไ้ขตามความเหม
าะสม ไดแ้ก่ 
 - ติดดวงไฟเพ่ิมเติม 
- ติดตั้งดวงไฟเพ่ิมเฉพาะจุดท่ีมีการท างาน เปิดไฟเม่ือการท างานนั้นตอ้งการแสงสว่าง   
เพ่ิมเป็นพิเศษ เช่น งานเยบ็ผา้ เยบ็หนงั และปิดไฟเม่ือไม่ใชง้าน 
- ลดระดบัความสูงของดวงไฟลงมาอยูใ่นระยะท่ีสามารถใหป้ริมาณแสงสว่างเพียงพอ 
 - ใชโ้คมไฟท่ีทาดว้ยสีเงินหรือสีขาว ซ่ึงมีประสิทธิภาพในการสะทอ้นแสงไดดี้ ช่วย  
เพ่ิมแสงสว่างในบริเวณการท างาน 
 - เปล่ียนต าแหน่งการท างานไม่ใหอ้ยูใ่นต าแหน่งท่ีมีเงา หรือเกิดเงาจากตวัผูป้ฏิบติังาน 
-  ใชแ้สงสว่างจากธรรมชาติช่วยในการเพ่ิมแสงสว่าง 
- สีของผนงั ฝ้าเพดานท่ีมีสีอ่อนจะสะทอ้นแสงไดดี้กว่าสีมดืทึบ 
 - ท าความสะอาดดวงไฟ ผนงั เพดาน 
และพ้ืนท่ี/บริเวณท่ีมีผลกระทบท าใหแ้สงสว่างลดลง 

อนัตรายจากแสง 



 
 

ค าว่า “แสง” น้ี บางคนเรียกว่า “คลืน่แม่เหลก็ไฟฟ้า” บางคนก็อาจเรียกว่า “รังสี” 
หรืออาจรวมเรียกว่า “แสงชนิดที่ไม่มไีอออนแตกตวั” (non-ionizin radiation) คือพลงังานท่ี 
ปล่อยออกมาในรูปของควอนตมัของพลงังาน (quantum energy) หรือโฟตอน (photon) และ 
พลงังานทุกๆ ควอนตมั หรือโฟตอนน้ีจะเก่ียวขอ้งกบัเสปกตรัมของคล่ืนแม่เหลก็ไฟฟ้า 
(electromagnetic spectrum) แสงท่ีไม่มีไอออนแตกตวัมีหลายกลุ่มคือ 
(1) แสงเหนือม่วง หรืออลัตราไวโอเลต (ultraviolet ray) 
(2) แสงในช่วงคล่ืนท่ีตาสามารถมองเห็นได ้(visible light) 
(3) แสงใตแ้ดง (infrared ray) 
(4) แสงในช่วงคล่ืนของวิทยโุทรทศัน์ (hertzian wave) ซ่ึงแต่ละกลุ่มจะมีคุณลกัษณะ 
พ้ืนฐานท่ีเหมือนกนั คือจะตอ้งมี 
1. ความยาวคล่ืน ใชอ้กัษร λ หรือ แลมดา้ (Lamda) มีหน่วยเป็นเซนติเมตร 
(cm) หรือองัสตรอม (angstrom) หรือ Å 
2. ความถ่ีใชอ้กัษร υ เรียกว่า นู (Nu) มีหน่วยเป็น Hertz หรือ cycle per second 
ช่ือและคุณสมบติับางอยา่งของแสงดงักล่าวอาจจะแตกต่างกนั แต่คุณสมบติั 
ท่ีเหมือนกนักคื็อทุกตวัจะมคีวามเร็ว จะมกีารหกัเห สะทอ้น และหมุนเวียนอยูใ่นสนามแม่เหลก็ 
ไฟฟ้าได ้
1.อนัตรายจากแสงเหนือม่วง และแสงใต้แดง 
1.1 อนัตรายจากแสงเหนือม่วง 
แสงเหนือม่วงเป็นส่วนของคล่ืนแม่เหล็กไฟฟ้าท่ีเลยไปจากส่วนท่ียาวท่ีสุดของรังสีเอ็กซ ์
จนไปถึงความยาวคล่ืนของแสงท่ีนยัน์ตาสามารถมองเห็นได ้มีความยาวคล่ืนตั้งแต่100 ถึง 4,000 Å 
สารทุกชนิดท่ีมีอุณหภูมิสูงขนาด 2,500 องศาเคลลิน สามารถจะแผรั่งสี หรือแสงอลัตาไวโอเลตได ้
พลังงานของรังสีน้ี มีขอบเขตตั้ งแต่3.26 - 123 eV (electron volts)ดวงอาทิตย ์
และเตาหลอมและการเช่ือมท่ีมีอุณหภูมิสูงเป็นจุดก าเนิดของแสงน้ีกลุ่มคนงานท่ีเส่ียงอนัตรายจากแ
สงเหนือม่วง  คือ คนงานเ ช่ือมโลหะ กระบวนการผลิตท่ีใช้แสงเหนือม่วงฆ่าเ ช้ือโรค 
เกษตรกร ท่ีท า ง านกลางแจ้ ง  คน งาน ก่ อสร้ าง ท่ีท า ง านกลางแจ้ ง  และช าวประมง 
ผลกระทบท่ีมีต่อร่างกายนั้ น เกิดจากปริมาณและพลังงานของแสงเหนือม่วงท่ีถูกดูดซึม 
เกิดการเปล่ียนแปลงทางเคมีในเซลล์ของผิวหนัง การเปล่ียนแปลงจะข้ึนกบัช่วงคล่ืนของแสง 3 
ช่วง คือ 
(1) ช่วง Vacuum U.K. (1,000-1,900 Å ) มกัจะถกูดูดกลืนโดยน ้ า และอากาศ 
(2) ช่วง far U.V. (1,000-3,000 Å ) มกัจะถกูดูดกลืนมากในสตัวท่ี์มีชีวิต และ 



 
 

สามารถท าใหก้รรมพนัธุข์องสตัวเ์ปล่ียนแปลงลกัษณะได ้
(3) ช่วง near U.V. (3,000-3,000 Å ) จะถกูดดูกลืนโดยส่ิงท่ีมีชีวิตบางชนิด 
ส าหรับร่างกายของคนเรา ช่วงท่ีเป็นอนัตรายมากท่ีสุด คือ ช่วงคล่ืน 2,900 พลงังานในช่วงน้ีจะ 
ถกูดูดกลืนเขา้ในผวิหนงัลึกลงไปประมาณ 0.1 มิลลิเมตร ซ่ึงจะท าใหเ้กิดอาการผืน่แดง และ 
คนับริเวณตามผวิหนงั 
อนัตรายทีเ่กดิจากแสงเหนือม่วง แบ่งออกเป็น 3 ลกัษณะ คอื 
(1) นัยน์ตาอกัเสบ อาการท่ีปรากฏ คือ นยัน์ตาจะแดง เยือ่บุในชั้นตาด าอาจ 
ถกูท าลาย ท าใหเ้กิดความขุ่นและมองเห็นไม่ชดั ถา้คนงานไดส้มัผสัตั้งแต่ 30 นาทีข้ึนไป จะมี 
ความรู้สึกคลา้ยกบัมีทรายอยูใ่นตา ถา้มีการสมัผสับ่อย ๆ เป็นประจ าโดยไม่มีการป้องกนั จะท า 
ใหเ้กิดอาการในลกัษณะกลวัแสง มีน ้ าตาคลอ หรือซึมตลอดเวลา มีอาการกระตุกตามขอบตา 
และกลา้มเน้ือของนยัน์ตา จากการวจิยัพบว่าช่วงคล่ืนขนาด 2,800 Å จะท าใหเ้กิดอนัตราย 
ต่อนยัน์ตามากท่ีสุด 
(2) ผวิหนังอกัเสบ ในช่วงคล่ืนขนาด 2,800 Å จะท าใหเ้กิดอาการอกัเสบท่ี 
ผวิหนงัมากท่ีสุดเสน้เลือดใตผ้วิหนงัจะเกิดการขยายตวัท าใหเ้กิดการคนัและอกัเสบ ในปัจจุบนั 
ยงัไม่มีทฤษฎีใดท่ีสามารถบ่งไดเ้ด่นชดัว่า แสงน้ีท าใหเ้กิดมะเร็งบนผวิหนงั แต่จากตวัเลขของ 
ผูป่้วยท่ีมารับการรักษาพบว่า อาชีพชาวนามีปัญหาเก่ียวกบัการเกิดมะเร็งบนผวิหนงัมาก โดย 
เฉพาะคนท่ีอยูใ่นโซนร้อน คนงานท่ีท างานเก่ียวกบัการบุหุม้ท่อโดยใชน้ ้ ามนัถ่านหิน (coal tar) 
กลางแดด จะมีอาการแพบ้นผวิหนงั และมีการเกิดมะเร็งบนผวิหนงัดว้ย ดว้ยเหตุน้ีเองกระบวน 
การท่ีจะตอ้งใชน้ ้ ามนัถ่านหิน จึงตอ้งท าในท่ีร่ม หรือท าในเวลากลางคืน เพ่ือลดอาการแพ ้และ 
คนัของคนงาน 
(3) ผลกระทบทีไ่ม่เกีย่วข้องกบัด้านชีวภาพ คนงานท่ีมองแสงน้ีนาน ๆ และ 
สมัผสัทัว่ร่างกายจะดดูกลืนแกงน้ีเขา้ไปเซลลข์องผวิหนงั พลงังานโฟตอน ขนาด 3.5 eV จะ 
สามารถสัน่เซลลข์องนยัน์ตาและของเหลวท่ีอยูร่อบ ๆ ตาท าใหค้นงานเกิดอาการมึนงง และ 
จะท าใหเ้กิดอาการเมื่อย และอ่อนเพลีย 
1.2 อนัตรายจากแสงใต้แดง 
แสงใต้แดง ยงัแบ่งช่วงคล่ืนออกเป็น 3 ส่วนย่อย คือ ช่วงใกล้ ช่วงกลาง และช่วงไกล 
ใน ช่ ว ง ไ ก ล จ ะ มี ค ว า ม ย า ว ข อ ง ค ล่ื น แ ส ง สู ง ก ว่ า  แ ล ะ ล ดห ลั่น ล ง ไ ปต า ม ล า ดั บ 
แ ส ง ป ร ะ เ ภ ท น้ี เ กิ ด จ า ก แ ร ง แ ก ว่ ง ข อ ง อิ เ ล็ ก ต ร อ น ร อ บ น อ ก ข อ ง ว ง จ ร 
ไ ป รั บ พ ลั ง ง า น สู ง แ ล ะ เ มื่ อ ก ลั บ คื น สู่ ส ภ า พ ป ก ติ 
ก็ ท า ใ ห้ เ กิ ด แส ง ออก ม า จุ ดก า เ นิ ด ขอ ง แส ง น้ี เ กิ ด จ าก ก ร ะบ วนก า รหลอม โ ลหะ 



 
 

เ ช่ือมโลหะและวัตถุท่ี ร้อนจัด อันตรายจากแสงใต้แดงมักจะเ กิดร่วมกับแสงเหนือม่วง 
และแสงช่วงคล่ืนท่ีนัยน์ตาสามารถมองเห็นได้ ในโรงงานอุตสาหกรรมประเภทเป่าแก้ว 
ห ล่ อ ห ล อ ม โ ล ห ะ  ง า น เ ช่ื อ ม ช นิ ด ต่ า ง  ๆ  แ ล ะ ก า ร ท า ง า น ใ น แ ส ง แ ด ด ท่ี จ้ า 
คนงานมกัจะได้รับแสงใต้แดงพร้อมๆ กันกับแสงเหนือม่วง และแสงท่ีสามารถมองเห็นได ้
แต่อยา่งไรก็ตามกลไกของการเกิดอนัตรายนั้นต่างกนัและวิธีการวดัขนาดของแสงรวมทั้งการเสนอ
แนะมาตรฐานความปลอดภยันั้นต่างกนั ช่วงคล่ืนของแสงใตแ้ดงท่ียาวจะถกูกลืนไวห้มดโดยตาด า 
ท า ใ ห้ ต า ด า ขุ่ น  ส่ ว น ช่ ว ง ค ล่ื น ท่ี สั้ น ก ว่ า 
จะส่องผ่านตาด าและถูกดูดกลืนโดยเลนส์จนเกิดเป็นต้อกระจกจากความร้อน (heat cataract) 
ก ล ไ ก ข อ ง ก า ร เ กิ ด อั น ต ร า ย จ า ก รั ง สี ใ ต้ แ ด ง น้ี 
คือการท่ีแสงถกูดูดกลืนในท่ีเป็นเซลลข์องตาด าและเลนส์และขณะท่ีดูดกลืนรังสีใต้แดงไดป้ล่อยพ
ลัง ง า น ใ ห้ กั บ เ ซ ล ล์  ดั ง นั้ น  จึ ง เ กิ ด ก า ร สั่ น ข อ ง โ ม เ ล กุ ล แ ล ะ เ กิ ด ค ว า ม ร้ อน ข้ึ น 
ซ่ึงความร้อนน้ีท าใหเ้กิดการตกตะกอนของสารท่ีประกอบอยูใ่นเซลล ์ท าใหเ้ซลลข์ุ่นมวั 
แสงใตแ้ดงสามารถท าใหเ้กิดพลงัความร้อนไดม้าก แสงใตแ้ดงอาจทะลุทะลวงถึง retina (จอภาพ) 
ของนยัน์ตาท าใหส้ารโปรตีนในเซลลข์อง retina เกิดจบัตวักนัเป็นกอ้น และท าใหเ้ซลลข์อง retina 
ตายไดท้ าใหไ้ม่สามารถมองเห็นไดช้ดั ถา้เป็นมากๆ 
อาจถึงตาบอดไดเ้ช่นในกรณีท่ีมองแสงอาทิตยจ์า้ๆ อนัตรายท่ีเห็นไดช้ดั คือ 
อนัตรายเก่ียวกบัผวิหนงั คนงานท่ีท างานในสภาพท่ีมจุีดก าเนิดท่ีร้อนจดัจะโดนแสงใตแ้ดง 
ท าใหเ้กิดผวิหนงัไหมอ้ยา่งเฉียบพลนัท าใหเ้กิดการขยายตวัของเสน้เลือดฝอยท่ีอยูบ่นผวิหนงั 
และอาจท าใหเ้สน้เลือดฝอยนั้นแตกสีของผวิหนงัอาจมีการเปล่ียนแปลงไป 
ในกรณีท่ีมกีารสมัผสัอยา่งต่อเน่ือง จะเกิดอาการผืน่คนัและอกัเสบเห็นไดช้ดั 
2. อนัตรายจากแสงในช่วงคลืน่ที่มองเห็น 
แสงในช่วงคล่ืนท่ีนยัน์ตาสามารถมองเห็น เป็นส่วนของคล่ืนแม่เหลก็ไฟฟ้าระหว่าง 3,800-7,500 Å 
ในช่วงน้ีเรตินาของนยัน์ตาจะมีความไวต่อการรับสูง แสงท่ีเราเห็นเกิดจากอิเล็กตรอนในอะตอม 
ห รื อ โ ม เ ล กุ ล เ ป ล่ี ย น ส ถ า น ะ ข อ ง พ ลั ง ง า น  แ ล ะ สี ต่ า ง ๆ 
ท่ีเรามองเห็นนั้นเกิดจากคล่ืนแม่เหลก็ไฟฟ้าท่ีมีความถ่ีต่างกนัสีท่ีเรามองเห็นแบ่งออกเป็น 6 สี คือ 
ม่ ว ง  น ้ า เ งิน เ ขี ย ว  เห ลือ ง  ส้ม  แดง  แสงใน ช่วงค ล่ืน ท่ีมอง เ ห็น น้ี มีคว ามส าคัญมาก 
เ พ ร า ะ อ า จ ท า ใ ห้ เ กิ ด ผ ล ก ร ะท บ ทั้ ง ต่ อ คุ ณ ภ า พ  แ ล ะ ค ว า ม แ ม่ น ย  า ข อ ง ง า น ไ ด ้
สภาพแสงสว่างท่ีดีนั้นปกติแลว้ก็จะส่งผลให้มีการเพ่ิมคุณภาพผลิตภัณฑ์ โดยมีของเสียน้อย 
และเพ่ิมผลผลิต แสงสว่างควรจะมีความสว่างเพียงพอ เพ่ือช่วยใหม้องเห็นไดง่้าย และไม่ก่อให้เกิด 
“แสงจา้” นั่นคือ แสงควรจะมีความสว่างเพียงพอ เพ่ือให้มองเห็นไดช้ดัเจน และมีประสิทธิภาพ 



 
 

ร ะ ดับ ค ว า ม ส่ อ ง ส ว่ า ง แ ล ะ ค ว า มส ว่ า ง นั้ น ป ร า ก ฏ อ ยู่ ใ น ก ฎห ม า ย แ ร ง ง า น  คื อ 
ประกาศกระทรวงมหาดไทย เร่ืองความปลอดภัยในการท างานเก่ียวกบัภาวะแวดลอ้ม หมวด 2 
แสงสว่าง 
ส่ิงท่ีเกิดเป็นปัญหาจากแสงนั้น คือ “แสงจา้” 
ซ่ึงเป็นความสว่างจา้ท่ีท าใหเ้กิดความรู้สึกไม่สบายตาหรือรบกวนการมองเห็น 
ความสว่างจา้น้ีอาจเกิดจากแสงสว่างโดยตรง หรือจากแสงสะทอ้นก็ได ้ดงันั้นเพ่ือป้องกนัปัญหา 
“แสงจา้” ดงักล่าว จึงควรท่ีจะใหแ้หล่งของน้ีอยูเ่หนือระดบัสายตา 
หรืออาจห่อหุม้แหล่งแสงดว้ยวสัดุทึบแสง หรือกรองแสง คนงานท่ีอาจมีโอกาสไดรั้บแสงจา้ คือ 
คนงานแผนกตรวจสอบ หรือตรวจคุณภาพวสัดุ คนงานท่ีเก่ียวกบัการประกอบช้ินส่วน 
อีเลค็ทรอนิกส์ คนงานท่ีท างานเก่ียวกบัการส่องกลอ้งจุลทรรศน์ 
เพื่อตรวจสอบและประกอบช้ินส่วนเลก็ ๆและคนงานในอุตสาหกรรมท่ีท างานหนา้เตาหลอมโลหะ 
อนัตรายจากแสงน้ี สามารถอธิบายได ้เน่ืองจากกระบวนการในส่ิงท่ีมีชีวิตแต่ละกระบวนการ 
จะมีความสามารถในการดูดกลืนแสงแตกต่างกนั อยา่งไรกต็ามผวิหนงั 
และนยัน์ตาเป็นด่านแรกของการดูดกลืนแสงท่ีผา่นเลนส์ของนยัน์ตาแลว้ 
ก็จะผา่นตวักลางท่ีเป็นของเหลว และไปปรากฏท่ีจอภาพ 
เพ่ือท าใหเ้กิดการตอบสนองในการมองเห็นข้ึนซ่ึงเกิดกบัตาเม่ือถกูล  าแสงนั้นไดมี้มาตั้งแต่สมยัโบร
าณแลว้ เช่น การมองดูสุริยปุราคา ท าใหส้ายตาเสียและบอดได ้
รายงานเก่ียวกบัเร่ืองน้ีไดป้รากฏนานแลว้ และพบว่ามีปัจจยั 3 ชนิดท่ีเก่ียวขอ้งกบัการเกิดอนัตราย 
คือ 
1. ความยาวคล่ืนและความเขม้ของแสง 
2. เสน้ผา่ศนูยก์ลางของม่านตา 
3. ระยะเวลาท่ีสมัผสักบัแสง 
อาการท่ีเกิดจากการมองแสงท่ีจา้นั้น คลา้ย ๆ กนั กบัโดนวตัถุท่ีร้อน และในกรณีท่ีมี 
การเปล่ียนแปลงทางเคมีเกิดข้ึน จะท าใหเ้กิดการเจ็บป่วยท่ีรุนแรงกว่า 
3. หลกัการป้องกนัและควบคุมอนัตรายจากแสง 
ส่ิ ง แ ร ก ท่ี ค ว ร จ ะ ท า  คื อ  ก า ร ส า ร ว จ ส ภ า พ ก า ร ท า ง า น แ ล ะ ส่ิ ง แ ว ด ล้ อ ม 
ตรวจดูว่ามีรังสีประเภทน้ีหรือไม่ และถา้มีมากน้อยเท่าไร เป็นประเภทอะไร เม่ือท าการส ารวจ 
และตรวจสอบไดข้อ้มลูท่ีแทจ้ริงแลว้ก็ควรด าเนินการป้องกนัและควบคุมดงัต่อไปน้ี คือ 
(1) การควบคุมท่ีจุดก  าเนิด โดยพจิารณาถึงปริมาณของรังสีท่ีแพร่กระจายออกมา 
ถา้มีการร่ัวไหลถึงขีดขั้นอนัตราย กต็อ้งจดัใหมี้การคลุมจุดก าเนิดนั้น 



 
 

ปิดกั้นหรืออาจจะสร้างเป็นหอ้งพิเศษ และแยกกระบวนการนั้นออกไปใหห่้างจากกลุ่มคนงาน 
หรือผูท่ี้เก่ียวขอ้ง 
(2) การเลือกท่ีกั้นสะทอ้น เช่น อาจใชอ้ะลมูิเนียมบางๆ เป็นฉากกั้นการแผรั่งสี 
และฉากน้ีสามารถเล่ือนใหเ้หมาะสม 
(3) การใชเ้คร่ืองป้องกนัอนัตรายส่วนบุคคลทัว่ๆ ไป เช่น เส้ือผา้ หมวก แว่น ถุงมือและรองเทา้ 
ใหเ้หมาะสม 
(4) การเลือกใชแ้ว่นตากนัแสง และรังสี 
เน่ืองจากการแผรั่งสีน้ีมีผลกระทบกระเทือนต่อนยัน์ตาโดยตรง ดงันั้น 
การเลือกใชแ้ละจดัหาแว่นตาท่ีเหมาะสมและถกูตอ้งกบัสภาพอนัตรายจึงมีความจ าเป็นอยา่งยิง่ 
(5) คนงานท่ีท างานเก่ียวกบัแสงและคล่ืนวิทย ุ
ควรจะไดม้กีารตรวจเช็คสายตาและสมรรถภาพของการมองเห็นเป็นระยะๆ เช่น อาจเป็น 6 เดือน 
หรือ 1 ปีต่อคร้ัง พร้อมทั้งมีการจดบนัทึกขอ้มลูเก่ียวกบัสุขภาพอยา่งจริงจงั 
เพ่ือประโยชน์ของการตรวจคร้ังต่อๆ ไป 
(6) การเฝ้าคุมดา้นส่ิงแวดลอ้มและการบริหารงาน ในสถานประกอบการท่ีมีการใชแ้สงรังสี 
หรือคล่ืนวิทย ุควรจะมีการตรวจสภาพส่ิงแวดลอ้มและเฝ้าคุมเป็นประจ า 
เจา้หนา้ท่ีความปลอดภยัควรตรวจสอบบริเวณท่ีเส่ียงต่ออนัตรายมากท่ีสุด 
และก าหนดชัว่โมงการท างานและวิธีการบริหารงานดา้นความปลอดภยั 
(7) การใหค้วามรู้ 
และเปล่ียนแปลงทศันคติของคนงานนบัว่าเป็นส่ิงท่ีส าคญัท่ีตอ้งท ากนัซ ้าซากและต่อเน่ือง 

 
 
 

ความหมายของความเครียด 

1. ความหมายของความเครียดทั่วไป 
ความเครียด (stress) มาจากรากศัพท์ภาษาลาติน คือ “Strictus” หรือ  “Strict” 

มี ค ว า ม ห ม า ย ว่ า  “ แ ร ง ดั น 
หรือความกดดนัท่ีมีต่อร่างกายท าใหรู้้สึกไม่สบายใจเป็นภาวะท่ีท าใหเ้กิดความวุ่นวายทางจิตใจและ
แนวโนม้ท่ีจะท าใหเ้กิดความผดิปกติของร่างกาย” (Webster, 1976: 1801) 

กรม สุภ าพ จิต  ก ระทรวงสาธา รณ สุข  (2541 : 9) ให้ ค ว ามหมายว่ า 
ความเครียดเป็นภาวะของอารมณ์หรือความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนเม่ือเผชิญกบัปัญหาต่างๆท่ีท าใหรู้้สึกไม่สบ



 
 

ายใจ คับข้องใจ หรือถูกบีบคั้น กดดันจนท าให้เกิดความทุกข์ใจ สับสน โกรธ หรือเสียใจ 
จึงจะตอ้งทุ่มเททั้งก  าลงักาย ก  าลงัใจทั้งหมดท่ีมีอยูเ่พ่ือท าการแกไ้ข หรือเขา้ต่อสูก้บัปัญหานั้นๆ 

สุ ภ า ส  เ ค รื อ เ น ต ร  (2542 : 3) ก ล่ า ว ว่ า 
ความเครียดเป็นภาวะทางจิตใจท่ีถกูกดดนัหรือบีบคั้นโดยมีสาเหตุมาจากเผชิญกบัปัญหาท่ีเลวร้ายห
รื อ ปั ญห า อ ย่ า ง ใ ด อ ย่ า ง ห น่ึ ง ท่ี อ ยู่ ร อ บ ด้ า น  เ ม่ื อ มี ค ว า ม ก ด ดัน รุ น แ ร ง ข้ึ น ม า ก ๆ 
จึงหาทางออกดว้ยวิธีการต่างๆ ตามท่ีคิดว่าเป็นวิธีออกท่ีดีท่ีสุดของตน 

ธงชยั ทวิชาชาติ และคณะ (2541 : 7) สรุปว่า ความเครียดเป็นภาวะท่ีบุคคลรู้สึกถูกกดดนั 
ไ ม่ ส บ า ย ใ จ  วุ่ น ว า ย ใ จ  ก ลั ว  วิ ต ก กั ง ว ล  ต ล อ ด จ น ถู ก บี บ คั้ น 
เกิดจากการท่ีบุคคลรับรู้หรือประเมินส่ิงท่ีเขา้มาในประสบการณ์ของตนว่าเป็นส่ิงท่ีคุกคามจิตใจ 
หรือก่อให้เกิดอันตรายแก่ร่างกายอันเป็นผลให้ภาวะสมดุลของร่างกายและจิตใจเสียไป 
ซ่ึงท าให้บุคคลมีปฏิกิ ริยาตอบสนองหลายอย่าง เป็นต้นว่ า การใช้กลไกป้องกันตนเอง 
ก า ร เ ป ล่ี ย น แ ป ล ง ด้ า น ส รี ร ะ  ด้ า น พ ฤ ติ ก ร ร ม  ด้ า น ค ว า ม นึ ก คิ ด 
และดา้นอารมณ์ความรู้สึกเพ่ือท าใหค้วามรู้สึกถกูกดดนัหรือความเครียดเหล่านั้นคลายลงและกลบัเ
ขา้สู่ภาวะสมดุลอีกคร้ังหน่ึง 

สุรพงศ ์เจริญพรรณ (2541 : 3) สรุปไดว้่า ความเครียด  หมายถึง 
ปฏิกิริยาดา้นสรีระและจิตวิทยาท่ีตอบสนองในการปรับตวัต่อสภาวะท่ีคุกคามความสมดุลของบุคค
ล 

วีระ ไชยศรีสุข (2533 : 177) อธิบายว่า ความเครียด 
คือสถานการณ์ท่ีคบัแคน้ท่ีมีผลท าใหเ้กิดความกดดนัทางอารมณ์ 
ความเครียดจะเก่ียวพนักบัความวิตกกงัวลบางคร้ังความเครียดอาจจะเกิดข้ึนกบัร่างกายเม่ือมีการใช้
พลงังานมากและมีการเปล่ียนแปลงต่อกระบวนการทางสรีระวิทยาของร่างกาย เช่น 
การอยูใ่นสถานท่ีท่ีมีอุณหภูมิสูงมากๆ หรืออาการเจ็บป่วยท่ีเกิดข้ึนนานๆ 
ซ่ึงจะเป็นตวัเร่งความเครียดใหเ้กิดข้ึน 

Selye (1956: 53-54 อ้า ง ถึงใน จิระพร  อุดมกิจ , 2539: 13) ก ล่าวว่ า 
ความเครียดเป็นภาระท่ีร่างกายและจิตใจมีปฏิกิริยาตอบสนองต่อส่ิงท่ีมาจากทั้งภายในและภายนอก
ร่างก าย  ท่ีมา คุกคามขัดขวางการท าง าน  ก าร เจ ริญ เติบโต  ความต้องการข องมนุษย ์
เ ป็ น ผ ล ใ ห้ มี ก า ร เ ป ล่ี ย น แ ป ล ง ใ น ร่ า ง ก า ย 
เ ก่ี ย ว กั บ โ ค ร ง ส ร้ า ง แ ล ะ ป ฏิ กิ ริ ย า ท า ง เ ค มี เ พ่ื อ ต่ อ ต้ า น ก า ร คุ ก ค า ม นั้ น 
ท าใหภ้าวะทางร่างกายและจิตใจขาดความสมดุล 



 
 

Rogers (1951: 531-532 อ้า ง ถึงในธงชัย  ทวิชาชาติ  และคณะ . 2541:6) 
ก ล่ า ว ถึ ง ค ว า ม ห ม า ย ข อ ง ค ว า ม เ ค รี ย ด  ค ว า ม เ ค รี ย ด ห ม า ย ถึ ง 
ภาวะของจิตใจท่ีบุคคลรู้สึกว่าตนถูกคุกคามแลว้ท าให้เกิดความรู้สึกวิตกกังวล ระส ่ าระสาย 
สบัสนและไม่แน่ใจในทิศทางพฤติกรรมของตนอนัเป็นผลจากท่ีบุคคลมีความไม่สอดคลอ้งระหว่าง
โ ค ร ง ส ร้ า ง  “ ต น ” 
ซ่ึงหมายถึงการรับรู้ว่าตนเป็นอยา่งไรกบัประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึนตามท่ีเป็นจริงท าใหเ้กิดกระบานการ
ท า ง จิ ต ท่ี จ ะ ดึ ง เ อ า ก ล ไ ก ก า ร ป้ อ ง กั น ต น  เ อ ง อ อ ก ม า ใ ช ้
โ ด ย มี ลั ก ษ ณ ะ ท่ี บิ ด เ บื อ น ก า ร รั บ รู้ ท่ี ไ ม่ ยื ด ห ยุ่ น ผิ ด พ ล า ด  เ กิ ด ค ว า ม วิ ต ก กั ง ว ล 
เกิดการไม่ยอมรับในพฤติกรรมบางส่วนของตน ซ่ึงเป็นผลใหย้ิง่รู้สึกถกูคุกคามมากข้ึน 

Lazarus (1971: 53-56 อา้งถึงในธงชยั ทวิชาชาติ และคณะ. 2541:6) กล่าวถึงความเครียดว่า 
เ ป็ น ภ า ว ะ ชั่ ว ค ร า ว ข อ ง ค ว า ม ไ ม่ ส ม ดุ ล ซ่ึ ง เ กิ ด จ า ก ก ร ะ บ ว น ก า ร รั บ รู้ 
หรือการประเมินของบุคคลต่อส่ิงท่ีเข้ามาในประสบการณ์ว่าส่ิงนั้ นเป็นส่ิงท่ีคุกคาม (threat) 
โดยท่ีการรับรู้หรือการประเมินน้ีเป็นผลจากการกระท าร่วมกันของสภาพแวดลอ้มภายนอก 
อันได้แก่ ส่ิงแวดล้อมในสังคม ในการท างาน ในธรรมชาติ และเหตุการณ์ต่างๆ ในชีวิต 
กับ ปัจ จัย ภา ยในของ บุคคล  อันประกอบด้ว ย  ทัศนค ติ  ลัก ษณะประจ า ตัว  อ ารม ณ์ 
ประสบการณ์ในอดีต ตลอดจนความตอ้งการของบุคคลนั้น 

Powell (1983:63 อา้งถึงในสุรพงศ ์เจริญพรรณ. 2541:3) ไดอ้ธิบายว่า ความเครียด คือ 
เหตุการณ์ใดๆ 
ท่ีเขา้มากระทบความสมดุลของร่างกายและอารมณ์จนท าใหเ้กิดปฏิกิริยาตอบสนองท่ีไม่น่าพอใจ 
ซ่ึงอาจเป็นความวิตกกงัวลหรือความไม่สบายทางร่างกาย 

 

สาเหตุของความเครียด 
Brown and Moberg (อา้งถึงในอมัพร โอตระกลู. 2538:28-29) 

กล่าวถึงสาเหตุของความเครียดไวด้งัน้ี 
1. เร่ืองการงานอาชีพ 

ถา้คนเรามีงานมากเกินไปหรือเป็นงานท่ีมีความยากล าบากในการกระท าหรือปัญหาอุปสรรคมากก็จ
ะก่อใหเ้กิดความเครียดได ้

2. เ ร่ื อ ง บ ท บ า ท ห น้ า ท่ี แ ล ะ สั ม พั น ธ ภ า พ ใ น สั ง ค ม 
ในบทบาทหนา้ท่ีของสมาชิกแต่ละคนในสงัคมต่างคนต่างก็มีความคาดหวงัว่าตนจะท าตามเป้าหมา
ย ใ ห้ ไ ด้  แ ต่ เ มื่ อ ไ ม่ เ ป็ น ไ ป ต า ม ค า ด ห วั ง ก็ จ ะ เ กิ ด ค ว า ม เ ค รี ย ด 



 
 

ข ณ ะ เ ดี ย ว กั น ผู ้ อ่ื น ก็ ค า ด ห วั ง ใ ห้ อี ก ฝ่ า ย ห น่ึ ง ก ร ะ ท า อ ย่ า ง นั้ น อ ย่ า ง น้ี 
ห า ก ไ ม่ เ ป็ น ไ ป ต า ม ท่ี ค า ด ห วั ง ไ ว้ ก็ จ ะ เ กิ ด ค ว า ม เ ค รี ย ด ไ ด้ เ ช่ น กั น 
ซ่ึ ง ก า ร ค า ดหวัง ต่ อ กัน ข อ ง บุ ค ค ล ในสั ง ค มดั ง ก ล่ า ว อ า จ ก่ อ ให้ เ กิ ด ค ว า ม ขั ด แ ย ้ง 
มีผลกระทบต่อสมัพนัธภาพระหว่างบุคคลท าใหมี้สมัพนัธภาพท่ีไม่ดีต่อกนัความเครียดก็เกิดข้ึนได ้

3. เร่ืองสภาพแวดลอ้ม ไม่ว่าจะเป็นลกัษณะทางกายภาพ เช่น ความร้อน เสียงดงั 
แสง การมีฝุ่ นรบกวน หรือการอยูอ่าศยัในชุมชนท่ีแออดั ขาดความเป็นอิสระ 

4. เร่ืองอุปนิสยัส่วนบุคคล 
เป็นเร่ืองเก่ียวกบัชีวิตส่วนตวัท่ีแต่ละบุคคลจะตอ้งปรับตวัไปตามครรลองของการด าเนินชีวิต 
แต่เน่ืองจากการมีอุปนิสยัท่ีปรับตวัยากหรือนิสยัท่ีมีความเส่ียงต่อการเกิดความขดัแยง้ก็จะเกิดความเ
ครียดไดง่้าย เช่น มีนิสยัใจร้อน โกรธง่าย เป็นคนช่างวติกกงัวล เป็นตน้ 
ดงันั้นในชีวติท่ีมีเหตุการณ์ต่างๆ เกิดข้ึน เช่น การแต่งงาน การมีบุตร การเงิน 
บุคคลเหล่าน้ีอาจปรับตวัล  าบากและเกิดความเครียดไดง่้าย 

Lazarus (1971:53-56 อา้งถึงในธงชยั ทวิชาชาติ และคณะ. 2541:8-9) 
ไดก้ล่างถึงสาเหตุของความเครียดไว ้2 ประการใหญ่ๆ ไดแ้ก่ 

1. สา เห ตุจ ากสภ าพแวดล้อม  (Environment) ซ่ึ งปร ะกอบด้ว ย 
ส่ิงแวดลอ้มทางธรรมชาติ ส่ิงแวดลอ้มทางสังคม ส่ิงแวดลอ้มในการท างาน และเหตุการณ์ต่างๆ 
ในชีวิตของบุคคล สภาพชีวิตท่ีมีลกัษณะอยู่ท่ามกลางผูค้นมากเกินไปหรือโดดเด่ี ยว ร้อนจัด 
เสียงดงัเกินไป และขอ้จ ากดัท่ีท าให้ไม่มีความเป็นส่วนตวัตลอดจนส่ิงแวดลอ้มในการท างาน เช่น 
ท างานหนกั หรือรับผดิชอบมากเกินไป การมีความสมัพนัธท่ี์ไม่ดีกบัเพื่อนร่วมงาน การเปล่ียนงาน 
แ ล ะ ส ภ า พ ง า น ท่ี ไ ม่ เ ปิ ด โ อ ก า ส ใ ห้ ใ ช้ ค ว า ม ส า ม า ถ ไ ด้ อ ย่ า ง เ ต็ ม ท่ี 
ส่ิงเหล่าน้ีเป็นปัจจยัท่ีก่อใหเ้กิดความเครียดแก่บุคคล 

2. สาเหตุจากองคป์ระกอบของบุคคล (Individual)  
2.1 ทัศ นค ติ แ ละ ลัก ษณ ะป ระ จ า ตัว  (Attitude and traits) 

ทัศนค ติ และลักษณะประจ า ของ บุคคล ท่ี เ ป็นผลให้ เ กิ ด คว าม เ ค รี ยด ได้ ง่ า ย  ไ ด้แ ก่ 
ค น ท่ี เ ร่ ง รี บ ต ล อ ด เ ว ล า  เ ข า รี บ ร้ อ น อ ยู่ เ ส ม อ  แ ล ะ พ ย า ย า ม ท า ภ า ร กิ จ ต่ า ง ๆ 
ใ ห้ ไ ด้ ม า ก ท่ี สุ ด ใ น เ ว ล า น้ อ ย ท่ี สุ ด 
คนท่ีมีลักษณะแข่งขันสูง เขาจะ รู้สึกผ่อนคลายได้ยากและรู้ สึก เป็นศัต รูกับผู ้อ่ืนได้ง่ าย 
ค น ท่ี มั ก จ ะ ท า ส่ิ ง ต่ า ง ๆ  ห ล า ย ๆ อ ย่ า ง ใ น เ ว ล า เ ดี ย ว กั น 
คนท่ีอยากจะบรรลุ เป้าหมายโดยไม่มีการวางแผนท่ี เหมาะสม คนท่ีไม่กล้าแสดงออก 



 
 

ต ล อ ด จ น ค น ท่ี มี ค ว า ม ห วั ง สู ง เ กิ น ไ ป 
ลกัษณะเหล่าน้ีเป็นสาเหตุท่ีน าไปสู่ความคบัขอ้งใจและความเครียดอยา่งสูง 

2.2 อ า ร ม ณ์  (Emotion) ก า ร มี ค ว า ม รู้ สึ ก ใ น ท า ง ล บ  เ ช่ น 
ความรู้สึกปวดร้าวใจ ความคับข้องใจ ความขัดแย ้งในใจ ความวิตกกังวล ความรู้สึกผิด 
ความไม่สมหวงัต่างๆ การมีอารณ์รุนแรงและความรู้สึกไม่เป็นสุขเป็นสาเหตุให้เกิดความเครียด 
และเป็นตวัการในอนัท่ีจะท าใหรู้้สึกเครียดมากยิง่ข้ึน 

2.3 ประสบการณ์ในอดีต ได้แก่ ความทรงจ าเก่ียวกับเหตุการณ์ต่างๆ 
ท่ีผา่นมาในชีวิต การเรียนรู้จากเหตุการณ์ในอดีต ความลม้เหลวท่ีเกิดข้ึนจริง หรือท่ีเกิดจากการรับรู้ 
เ ป็ น ต้ น 
เหล่าน้ีเห็นสาเหตุแห่งการรับรู้และประเมินของบุคคลต่อส่ิงท่ีเขา้มาว่าเป็นส่ิงคุกคามอนัจะน าไปสู่ภ
า ว ะ ข อ ง ค ว า ม เ ค รี ย ด 
เราไม่สามารถแยกแยะเหตุของความเครียดท่ีเกิดจากสภาพแวดลอ้มและองค์ประกอบของบุคคลออ
กจากกนัไดอ้ยา่งเด็ดขาด เน่ืองจากทั้ง 2  ปัจจยัต่างก็กระท าซ่ึงกนัและกนัและส่งผลกระทบต่อกนั 
ลั ก ษ ณ ะ ต่ า ง ๆ 
ของบุคคลท่ีเป็นสาเหตุของความเครียดก็เป็นผลมาจากการสัง่สมของสภาพแวดลอ้มมาเป็นระยะเวล
า ย า ว น า น ข อ ง ก า ร เ รี ย น รู้  แ ล ะ ก า ร ด า เ นิ น ชี วิ ต ข อ ง บุ ค ค ล 
การแยกกล่าวจึงเป็นเพียงความพยายามท่ีจะอธิบายใหช้ดัเจนยิง่ข้ึนเท่านั้น 

ผลกระทบของความเครียด 

1. ผลกระทบต่อสุขภาพ 
เน่ืองจากร่างกายและจิตใจมีการท างานประสานกนัจึงไม่สามารถแยกออกจากกนัไดอ้ย่างอิ

สระ ดังนั้ นเร่ืองของความเครียดท่ีเกิดข้ึนจึงมีผลต่อการปรับตัวทั้ งทางร่างกายและจิตใจ 
ซ่ึงมีผลต่อสุขภาพจิตใจโดยทัว่ไปดว้ย กระบวนการเกิดความเครียดและผลท่ีตามมามีดงัน้ี 

1.1 ตัว เ ร่ งให้ เ กิดความ เค รียดมีผล ต่อ ร่างก าย  เ ป็นต้นว่ า  อุณหภูมิ ของอากาศ 
มีเช้ือโรคเข้าสู่ร่างกายหรืออาจเกิดทางด้านอารมณ์ เช่น ความกลัว ความโกรธ ความเกลียด 
ความผดิหวงั ฯลฯ เวลาท่ีเกิดอาจเกิดทนัทีทนัใด หรือค่อยเป็นค่อยไปทีละเลก็ละนอ้ย 

1.2 ความเครียดท่ีเกิดข้ึนอาจจะเป็นปฏิกิริยาตอบโตต่้อตวัเร่งเฉพาะท่ี หรือกระจายทัว่ไป 
ตั ว เ ร่ ง ท า ง ก า ย ภ า พ  เ ช่ น  อุ ณหภู มิ ร้ อ น  – เ ย็ น  อ า จ มี ผ ล ต่ อท า ง ส รี ร ะ วิ ท ย า 
อ า ก า ศ ท่ี ร้ อ น ม า ก ๆ ท า ใ ห้ ม นุ ษ ย์ รู้ สึ ก ห งุ ด ห งิ ด  เ กิ ด โ ท ส ะ จ ริ ต  โ ม โ ห ง่ า ย 
เช่นเดียวกนัตวัเร่งความเครียดทางอารมณ์ก็จะมีผลทางสรีระวิทยาดว้ย 



 
 

1.3 การปรับตวัจะเกิดข้ึนทางสรีระวิทยา หรือทางจิตใจ 
หรืออาจจะเกิดพร้อมกนัทั้งสองทาง 

1.4 ความผดิปกติในทางร่างกายแต่เพียงเลก็นอ้ย 
สามารถน าไปสู่ความผดิปกติของอวยัวะภายในท่ีส าคญัได ้

1.5 เมื่อเกิดความผดิปกติของอวยัวะแลว้ 
อาจท าใหร่้างกายไม่สามารถปรับตวัใหคื้นสู่สภาพปกติได ้
อาจท าใหต้ายเพราะอวยัวะนั้นหยดุท างานได ้

1.6 ทางดา้นอารมณ์ คนท่ีมีความรู้สึกเครียดจะรู้สึกว่า เขาปะติดปะต่ออะไรไม่ค่อยได ้
จบัตน้ชนปลายไม่ถกูและคบัขอ้งใจ ชอบแยกตวัไม่อยากเก่ียวขอ้งสมัพนัธก์บัใคร 
ไม่ค่อยสนใจกบัส่ิงแวดลอ้มรอบตวั 

เมื่อเกิดความเครียดจะมีการท างานร่วมกนัระหว่างระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อ 
โดยจะมีเซลล์ประสาทรับกระแสความรู้สึกส่งไปยงัสมองส่วนไฮโปทาลามสั (Hypothalamus) 
ท าใหมี้การหลัง่ฮอร์โมนออกมา แสดงดงัภาพประกอบท่ี 2 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
(ท่ีมา : กรมสุขภาพจิต 2540: 33) 

ภาพประกอบที่ 2  แสดงผลกระทบของความเครียดต่อระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อ 
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สร้างเมด็เลือดแดง 
 



 
 

 
กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2540: 6) 

ไดส้รุปโรคท่ีไดรั้บการยอมรับว่ามีความสมัพนัธก์บัความเครียดไว ้ดงัน้ี 
1. โรคระบบทางเดินอาหาร 

1.1 โรคแผลกระเพาะอาหาร (Peptic Ulcer) มีการศึกษาท่ีสนับสนุนว่าอารมณ์โกรธ 
ก้าวร้าว ท าให้มีการหลัง่กรด pepsin มากข้ึน แต่ในภาวะอารมณ์ซึมเศร้าจะมีการหลัง่น้อยลง 
ภาวะทางอารมณ์ท่ีกระตุน้ใหมี้การหลัง่มากข้ึนในระยะเวลานานพอจะท าใหมี้แผลเกิดข้ึนหรืออาจไ
ปท าใหแ้ผลท่ีมีอยูมี่ความรุนแรงข้ึน 

1.2 โ ร ค ล า ไ ส้ อั ก เ ส บ  (Ulcerative Colitis) จ า ก ก า ร ศึ ก ษ า พ บ ว่ า 
ภ า ย ใต้ค ว าม เ ค รี ย ดท า ให้ ล  า ไส้ ให ญ่  มี ก า ร บีบตัว ม าก ข้ึ นแ ละ มีก า ร เ พ่ิ ม  lysozyme 
ซ่ึงเป็นเอน็ไซมท่ี์สามารถยอ่ยสลายเยือ่เมือกท่ีเคลือบล าไสใ้หญ่ 

2. โรคระบบหวัใจและหลอดเลือด 
โรคระบบหัว ใจและหลอด เ ลือด ท่ีมี คว ามสัมพันธ์กับความ เค รี ยด  ได้แ ก่ 

โรคความดนัเลือดสูง หวัใจเตน้ผดิจงัหวะ อาการเจ็บหนา้อก ไมเกรน และ Raymond’s phenomenon 
แต่อย่างไรก็ตามความเค รียดอย่างเ ดียวไม่ใช่สา เหตุ ท่ีท าให้เ ป็นโรคความดันเ ลือดสูง 
แต่ความเครียดมีผลต่อปัจจยัอ่ืนท่ีท าใหม้ีความพร้อมท่ีจะท าใหเ้กิดโรคความดนัเลือดสูง 

3. โรคระบบหายใจ 
3.1 โรคภูมิแพ ้(Allergy) 

เป็นภาวะท่ีมีการตอบสนองของร่างกายต่อส่ิงท่ีแพม้ากกว่าปกติ 
พบว่าผูท่ี้มีอาการภูมิแพจ้ะมีอาการท่ีรุนแรงมากถา้ไดรั้บส่ิงท่ีแพใ้นภาวะท่ีมีความเครียดดา้นจิตใจ 

3.2 โ ร ค ห อ บ หื ด  (Bronchial asthma) 
มีลกัษณะคลา้ยโรคภูมิแพแ้ต่ซบัซอ้นกว่ามีภาวะการหายใจท่ีเป็นไปดว้ยความยากล าบากซ่ึงภาวะกา
รหายใจเช่นน้ีก่อใหเ้กิดความเครียดดว้ยและความเครียดเองก็สามารถกระตุน้ใหเ้กิดอาการหอบหืดไ
ด ้

3.3 โรคหายใจหอบ (Hyperventilation) 
ภาวะหอบหายใจเร็วพบไดข้ณะท่ีมคีวามเครียด 
การหอบหายใจเร็วท าใหมี้การเพ่ิมออกซิเจนลดคาร์บอนมอนอกไซด ์

4. โรคระบบกลา้มเน้ือและขอ้ 



 
 

โรคระบบกลา้มเน้ือและขอ้ ในช่วงท่ีมีความเครียดเกิดการตึงตวัของกลา้มเน้ือ 
โรคท่ีมีความสมัพนัธก์บัความเครียด คือ โรคปวดหลงั (low back pain) โรคปวดศรีษะ (Tension 
headache)  

5. โรคผวิหนงั 
โรคผวิหนงั ผวิหนงัเป็นอวยัวะท่ีไดรั้บผลกระทบจากความเครียด 

การแสดงทางผวิหนงั เช่น สิว 
6. โรคระบบภูมิคุม้กนั 

โรคระบบภูมิคุม้กนั ภายใตค้วามเครียดท าใหร้ะบบภูมิคุม้กนัถกูกด 
ซ่ึงจะมีความสมัพนัธก์บัการเกิดโรคต่างๆ ท่ีสมัพนัธก์บัระบบภูมิคุม้กนั 
 

ผลงานวจิยัที่เกี่ยวข้อง 

ชั ย ว ั ฒ น์  เ พ ช ร กู ล  (2539: 79-87) 
ศึกษาปัจจยัท่ีมีผลต่อความเครียดในการท างานของต ารวจจราจรในเขตนครบาล จ  านวน 355 นาย 
พ บ ว่ า 
ต  ารวจจราจรท่ีมีลกัษณะส่วนบุคคลต่างกนัมีระดบัความเครียดท่ีมีสาเหตุมาจากปัจจยัในการท างาน
แ ต ก ต่ า ง กั น ใ น ปั จ จั ย ส่ ว น บุ ค ค ล ด้ า น ส ถ า น ภ า พ ส ม ร ส 
โดยพบว่ าผู ้ท่ีมีสถานภาพโสดมีคว าม เค รี ยดเฉ ล่ียสูงกว่ าผู ้ท่ี มีสถานภาพสมรสแล้ว 
และพบว่าความเครียดท่ีมีสาเหตุมาจากปัจจยัการท างานทั้ง 5 ดา้น คือ ดา้นตวังาน บทบาทหน้าท่ี 
ค ว า ม ส า เ ร็ จ แ ล ะ ค ว า ม ก้ า ว ห น้ า ใ น อ า ชี พ 
สัมพันธภาพกับ บุคคล อ่ืนในการปฏิบัติ ง านและโครงสร้ างและบรรยากาศองค์ก าร 
มีความสมัพนัธเ์ชิงบวกกบัความเครียดทัว่ไป 
 แหล่งก าเนิดแสงสว่าง 
( ส า นั ก ค ว า ม ป ล อ ด ภั ย  ชี ว อ น า มั ย แ ล ะ ส่ิ ง แ ว ด ล้ อ ม  ฉ บั บ ป รั บ ป รุ ง  2544) 
   แสงสว่าง  เป็นคล่ืนแม่ เหล็กไฟฟ้าท่ีมีความยาวคล่ืนประมาณ 380-780 นาโนเมตร 
ซ่ึง เ ป็นระยะความยาวค ล่ืน ท่ีมองเห็นได้ การ เปล่ียนแปลงของความยาวค ล่ืนต่างๆ 
ท าใหม้องเห็นเป็นสีต่างๆ เช่น ท่ีความยาวคล่ืนท่ี 450-500 นาโนเมตร จะเห็นเป็นสีน ้ าเงิน 500-
570 น า โ น เ ม ต ร  จ ะ เ ห็ น เ ป็ น สี เ ขี ย ว  เ ป็ น ต้ น 
ปัจจุบนัมนุษยใ์ชพ้ลงังานจากแสงสว่างจากแหล่งก าเนิดแสงสว่าง มี 2 แหล่ง คือ 



 
 

    1. แสงสว่างจากธรรมชาต ิ(Natural Lighting) แหล่งก าเนิดของแสงสว่างในธรรมชาติท่ีส าคญั 
คื อ  ด ว ง อ า ทิ ต ย์  ก า ร ใ ช้ ป ร ะ โ ย ช น์ จ า ก ด ว ง อ า ทิ ต ย์ อ ย่ า ง เ ห ม า ะ ส ม 
จ ะ เ ป็ น ก า ร ป ร ะ ห ย ั ด ค่ า ใ ช้ จ่ า ย ไ ด้ ม า ก 
    2. แ ส ง ส ว่ า ง จ า ก ก า ร ป ร ะ ดิ ษ ฐ์  (Artificial Lighting) 
เป็นแหล่งก าเนิดแสงสว่างท่ีมนุษยไ์ดป้ระดิษฐ์คิดคน้ โดยอาศยัธรรมชาติและเทคโนโลยี เช่น 
ห ล อ ด ไ ฟ ฟ้ า ช นิ ด ต่ า ง ๆ 
     การมองเห็นจะเกิดข้ึนไม่ได้หากไม่มีแสงสว่าง ณ ว ัตถุ หรือบริเวณท่ีต้องการมอง 
นอกจากแสงสว่างซ่ึงเป็นปัจจัยส าคัญในการมองเห็นของมนุษย์แลว้ ยงัมีปัจจัยส าคัญ อ่ืนๆ 
ท่ีช่วยในการมองเห็น เช่น ความสามารถในการมองเห็นของดวงตา ความสว่างของวัตถุ 
ปริมาณแสงท่ีตกกระทบลงบนวตัถุ ขนาดและรูปร่างของวตัถุ ความแตกต่างระหว่างวตัถุกบัฉาก 
ก า ร เ ค ล่ื อน ท่ี ข อ ง วัต ถุ แ ล ะ สี ข อ ง วัต ถุ  เ ป็ น ต้น  ฉ ะนั้ น  ก า ร จั ด สภ าพ แ ว ด ล้อ ม 
เพื่ อให้ เ กิ ดประสิท ธิภาพในก ารมองเ ห็นอย่า งชัด เจนถูกต้อง  และเ กิ ดความสบาย 
จึง เ ป็น เ ร่ือง ท่ีต้องมีการจัดการแสงสว่ าง ให้ถูกต้อง เหมาะสมกับลักษณะงานนั้ นๆ 
โดยแสงสว่างนั้นตอ้งมีปริมาณความเขม้ขน้แสงท่ีเหมาะสมและมีคุณภาพส าหรับการมองเห็น 
ง า น บ า ง ช นิ ด ท่ี มี ข น า ด เ ล็ ก ม า ก ห รื อ ต้ อ ง ก า ร ค ว า ม ล ะ เ อี ย ด สู ง 
ก็จ  าเป็นต้องใช้แสงสว่างท่ีมีความเข้มมากกว่างานท่ีมีขนาดใหญ่หรือประกอบหยาบๆ 
และแสงสว่ า งนั้ นต้อง มี คุณภาพ  ไม่ ก่ อก าร ส่องสว่ า ง ท่ีรบกวนตาและลานสายตา 
ปัญหาและอนัตรายท่ีเกิดจากแสงสว่างและผลกระทบต่อผูท้  างาน สามารถจ าแนกได ้3 ลกัษณะ 
คือ 

1. แสงสว่างทีน้่อยเกนิไป จะมีผลเสียต่อสายตา ท าใหก้ลา้มเน้ือตาท างานมากเกินไป 
โดยบงัคบัใหม่้านตาเปิดกวา้งเพราะการมองเห็นนั้นไม่ชดัเจน 
ตอ้งใชเ้วลาในการมองรายละเอียดนั้น ท าใหเ้กิดการเม่ือยลา้ของตาท่ีตอ้งเพ่งออกมา 
ปวดตา มึนศรีษะ ประสิทธิภาพของขวญัและก าลงัใจในการท างานลดลง 
การหยบิจบัใชเ้คร่ืองมือเคร่ืองจกัรผดิพลาดเกิดอุบติัเหตุข้ึน 
หรือไปสมัผสัส่วนท่ีเป็นอนัตราย 
2. แสงสว่างที่มากเกนิไป จะท าใหผู้ท้  างานเกิดความไม่สบาย เมื่อยลา้ ปวด แสบตา 
มึนศีรษะ วิงเวียน และอาจก่อใหเ้กิดอุบติัเหตุข้ึนได ้
  3. แสงจ้า แสงจา้ตาท่ีเกิดจากแหล่งก าเนิดโดยตรง (Direect glare) 
หรือแสงจา้ตาท่ีเกิดจากการสะทอ้นแสง (Reflected glare) จากวสัดุท่ีอยูใ่นส่ิงแวดลอ้ม 
เช่น ผนงัหอ้ง เคร่ืองมือ เคร่ืองจกัร โต๊ะท างาน เป็นตน้ 



 
 

จะท าใหผู้ท้  างานเกิดความไม่สบาย เม่ือยลา้ ปวดตา มึนศีรษะ กลา้มเน้ือหนงัตากระตุก 
วิงเวียน นอนไม่หลบั การมองเห็นแยล่ง นอกจากน้ียงัก่อใหเ้กิดผลทางจิตใจ 
คือเบ่ือหน่ายในการท างาน ขวญัและก าลงัใจในการท างานลดลง 
เป็นผลท าใหเ้กิดอุบติัเหตุไดเ้ช่นเดียวกนั 
การจดัแสงสว่างอย่างเหมาะสมในสถานทีท่ างาน 
การจดัแสงสว่างในสถานประกอบการใหม้ีสภาพเหมาะสม 
ตอ้งค านึงถึงปัจจยัท่ีส าคญัในเร่ือง 
  - การเลือกระบบแสงสว่างและแหล่งก าเนิดแสงสว่าง 
 - ลกัษณะหอ้งหรือพ้ืนท่ีใชง้าน 
 - คุณภาพและปริมาณของแสงสว่าง 
 - การดูแลบ ารุงรักษาระบบแสงสว่าง 
  ส าหรับสถานประกอบการท่ีตอ้งปรับปรุงระบบแสงสว่างในบริเวณการท างาน 
หรือมีแสง 
สว่างในสถานท่ีท างานไม่เพียงพอสามารถเลือกพิจารณาแกไ้ขตามความเหมาะสม ไดแ้ก่ 
 - ติดดวงไฟเพ่ิมเติม 
- ติดตั้งดวงไฟเพ่ิมเฉพาะจุดท่ีมีการท างาน 
เปิดไฟเม่ือการท างานนั้นตอ้งการแสงสว่างเพ่ิมเป็นพิเศษ เช่น งานเยบ็ผา้ เยบ็หนงั 
และปิดไฟเม่ือไม่ใชง้าน 
- ลดระดบัความสูงของดวงไฟลงมาอยูใ่นระยะท่ีสามารถใหป้ริมาณแสงสว่างเพียงพอ 
- โคมไฟท่ีทาดว้ยสีเงินหรือสีขาว ซ่ึงมีประสิทธิภาพในการสะทอ้นแสงไดดี้ 
ช่วยเพ่ิมแสงสว่างในบริเวณการท างาน 
 - เปล่ียนต าแหน่งการท างานไม่ใหอ้ยูใ่นต าแหน่งท่ีมีเงา หรือเกิดเงาจากตวัผูป้ฏิบติังาน 
- ใชแ้สงสว่างจากธรรมชาติช่วยในการเพ่ิมแสงสว่าง 
- สีของผนงั ฝ้าเพดานท่ีมีสีอ่อนจะสะทอ้นแสงไดดี้กว่าสีมดืทึบ 
 - ท าความสะอาดดวงไฟ ผนงั เพดาน 
และพ้ืนท่ี/บริเวณท่ีมีผลกระทบท าใหแ้สงสว่างลดลง 

 
 


