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บทคัดยอ 

 การศึกษานี้เปนการวิจัยเชิงคุณภาพ มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาผลกระทบและแนวทางการ

ปรับตัวในการทํางานเปนกะของพนักงานในโรงงานอุตสาหกรรม เพ่ือใหเกิดความสมดุลในชีวิตและการ

ทํางานในเชิงประจักษ ผูใหขอมูลสําคัญ คือ พนักงานท่ีทํางานเปนกะในโรงงานอุตสาหกรรม จังหวัด

ชลบุรี จํานวน 22 คน เก็บรวบรวมขอมูลโดยใชแบบสัมภาษณก่ึงโครงสราง และใชการสุมแบบเจาะจง 

ผลวิจัยพบวา การทํางานเปนกะมีผลกระทบดานสุขภาพ ซ่ึงประกอบดวยอาการปวดศีรษะ ปญหาดาน

ระบบทางเดินอาหาร รางกายออนลาเนื่องจากนอนหลับไมเพียงพอ และปญหาดานสุขภาพจิต 

นอกจากนี้ยังพบวาการทํางานเปนกะของพนักงานยังมีผลกระทบดานครอบครัว สังคมและการดําเนิน

ชีวิต ซ่ึงประกอบดวยดานความสัมพันธภายในครอบครัว และดานการเขาสังคม สําหรับแนวทางการ

ปรับตัวของพนักงานท่ีทํางานเปนกะในเบื้องตน คือ การปรับเวลานอน งดอาหารประเภทคาเฟอีน การ

รับประทานอาหารใหตรงเวลา และออกกําลังกายอยางเหมาะสม รวมถึงการปรับเปลี่ยนทัศนคติเชิงบวก 

หากิจกรรมคลายเครียด และระบายเรื่องทุกขใจใหผูอ่ืนฟง รวมถึงจัดทําตารางเวลาในการทํากิจกรรม

กับครอบครัวและเพ่ือนใหชัดเจน  และปฏิเสธการทํางานลวงเวลา สําหรับขอเสนอแนะจากการศึกษา 

พนักงานอาจพิจารณาเรื่องการเลือกท่ีอยูอาศัยท่ีใกลโรงงาน การดูแลสุขภาพกายและจิตใจ และการจัด

ตารางเวลาวางใหสอดคลองกับสมาชิกในครอบครัว สวนสถานประกอบการอาจพิจารณาจัดสิ่งอํานวย

ความสะดวก เชน หองพักระหวางเขากะ ท่ีพักอาศัยในบริเวณโรงงาน เปนตน รวมถึงการจัดสวัสดิการ

คาตอบแทนพิเศษเพ่ิมเติมใหกับพนักงานท่ีทํางานเปนกะ การจัดกิจกรรมเชื่อมสัมพันธระหวางพนักงาน

และครอบครัวมากกวาปละ 1 ครั้ง  

คําสําคัญ: การทํางานเปนกะ โรงงานอุตสาหกรรม จังหวัดชลบุรี 
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Abstract 

This study was qualitative research that aimed to explore the empirical effects 

of shift work and the adaptation of industrial shift worker in order to achieve work life 

balance. The key informants were 22 shift workers who work in industrial factories at 

Chonburi province. For data gathering, the semi-structure interview was used and 

purposive sampling was employed. The finding indicated that shift work has an effect 

on health that consisted of headache symptom, digestive system problems, physical 

tiredness due to insufficient sleep, and mental health. In addition, employees’ shift 

work had an effect on families, society and lifestyle that consisted of family 

relationship and social relationship. For primary guideline of shift workers’ adaption, 

the adjusting bedtime, refraining from caffeine, eating on time, exercising appropriately, 

changing positive attitudes, doing activities that relieve stress, and release the distress 

to others were suggested. Moreover, employees must set a clear activities schedule for 

family and friends, including refusing overtime work. For research suggestions, 

employees may consider choosing housing near the factory, strengthening physical and 

mental health care, and scheduling free time in accordance with family members. 

Meanwhile, the enterprise may consider providing facilities, such as rooms during the 

shift break, employee accommodation in the factory area. Moreover, the company 

should provide the additional benefits for shift staffs and hold the family member 

relationship building activities more than once a year. 

Keywords: Shift work, Industrial factory, Chonburi province 

 

ความเปนมา/บทนํา 

สถานการณแรงงานในภาคอุตสาหกรรม ป พ.ศ. 2560 ประเทศไทยมีประชากรท่ีอยูในวัย

ทํางานหรืออายุ 15 ปข้ึนไปจํานวน 55.96 ลานคน เปนผูอยูในกําลังแรงงานจํานวน 38.10 ลานคน ผูมี

งานทําจํานวน 37.46 ลานคน ผูวางงานจํานวน 0.45 ลานคน และผูรอฤดูกาลจํานวน 0.19 ลานคน 

เม่ือพิจารณาอัตราการจางงานในภาคอุตสาหกรรม คิดเปนรอยละ 22.85 โดยมีอัตราการจางงานใน

อุตสาหกรรมการขายสง การขายปลีก การซอมแซมยานยนต ของใชสวนบุคคล และของใชในครัวเรือน 

มากท่ีสุด คิดเปนรอยละ 16.87 รองลงมา คือ อุตสาหกรรมการผลิต คิดเปนรอยละ 16.30  (กระทรวง

แรงงาน, 2561) โดยสถานการณโรงงานอุตสาหกรรมในปจจุบันมีการดําเนินงานติดตอกันตลอด 24 ชั่วโมง 
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และมีการแบงชวงเวลาการทํางานของพนักงานเปนชวงเวลา หรือท่ีเรียกวา การทํางานเปนกะ (Shift 

work) เพ่ือใหการดําเนินงานเปนไปอยางตอเนื่อง โดยแบงชวงระยะเวลาการทํางานเปน 8 ชั่วโมง 

จํานวน 3 กะ ไดแก กะกลางวัน กะบาย และกะกลางคืน เปนการประหยัดคาใชจายดานคาลวงเวลาได

มากข้ึน รวมถึงสามารถใชเครื่องจักรไดอยางเต็มกําลัง และยังสามารถสนองความตองการสินคาของ

ผูบริโภคไดอยางเต็มท่ี  

อยางไรก็ตาม การทํางานเปนกะในภาคอุตสาหกรรม สงผลกระทบดานสุขภาพและการดําเนิน

ชีวิตของพนักงาน เพราะระบบการทํางานของรางกายขัดกับธรรมชาติ หากปรับตัวไมไดจะเปนสาเหตุท่ี

นํามาซ่ึงปญหาสุขภาพตางๆ ไดแก โรคหัวใจ ความดันโลหิตสูง โรคกระเพาะอาหาร โรคระบบทางเดิน

อาหาร โรคเบาหวาน ภาวะวิตกกังวล ซึมเศรา สวนทางดานครอบครัวและสังคม ทําใหการปฏิสัมพันธ

กับผูอ่ืนเปนไปไดยาก หากทํางานในกะกลางคืนตลอด จะมีปญหาในเรื่องเพ่ือนและความสัมพันธใน

ครอบครัว เพราะไมมีเวลาอยูดวยกัน เชน ปญหาความเครียดในชีวิตสมรส ไมมีสวนรวมในการเลี้ยงดู

บุตร เปนตน (ณัฐพล ประจวบพันธศรี, 2552) ซ่ึงพนักงานท่ีทํางานเปนกะก็จะตองมีการปรับตัวและ

พฤติกรรมในการใชชีวิตในแตละวันใหเหมาะสม (ฉัฐญาณ วงศรัฐนันท, 2562) โดยผลกระทบจากการ

ทํางานเปนกะจะมากหรือนอย ข้ึนอยูกับพฤติกรรมสุขภาพ และสรางความสมดุลในการดําเนินชีวิตของ

พนักงาน  

จังหวัดชลบุรี เปนจังหวัดท่ีมีความสําคัญทางเศรษฐกิจของประเทศ เนื่องจากมีการขยายตัวทาง

เศรษฐกิจ และมีจํานวนแรงงานจํานวนมาก ซ่ึงจากขอมูลของสํานักงานประกันสังคม พบวา จํานวน

สถานประกอบการในพ้ืนท่ีเขตพัฒนาพิเศษภาคตะวันออก ในเดือนกรกฎาคม พ.ศ.2560 มีจํานวน 

34,129 แหง สวนใหญอยูในจังหวัดชลบุรี รองลงมา คือ จังหวัดระยอง และจังหวัดฉะเชิงเทรา 

ตามลําดับ และเม่ือประเมินดวยขอมูลของป พ.ศ.2557-2560 เปนรายเดือน พบวาจังหวัดชลบุรีมีการ

ขยายตัวมากท่ีสุด (สํานักงานปลัดกระทรวงเศรษฐกิจการแรงงาน, 2560) และเม่ือพิจารณาประชากรใน

ภาคอุตสาหกรรมในจังหวัดชลบุรี พบวา ในป พ.ศ.2560 ประชากรและกําลังแรงงานท่ีอยูใน

ภาคอุตสาหกรรม ซ่ึงมีอายุ 15 ปข้ึนไป มีจํานวน 1,466,989 คน เปนผูอยูในกําลังแรงงาน 1,032,469 

คน ประกอบดวย ผูมีงานทํา 1,025,079 คน ผูวางงาน 7,070 คน และรอฤดูกาล 320 คน (สํานักงาน

สถิติจังหวัดชลบุรี, 2560)  

 การศึกษาเรื่อง การทํางานเปนกะของพนักงานในโรงงานอุตสาหกรรม จังหวัดชลบุรี นี้มี

จุดมุงหมายเพ่ือศึกษาผลกระทบจากการทํางานเปนกะตามทัศนะของพนักงาน และแนวทางการปรับตัว

ของพนักงานท่ีทํางานเปนกะ เพ่ือใหเกิดความสมดุลในชีวิตและการทํางานในเบื้องตนของพนักงานท่ี

ทํางานในโรงงานอุตสาหกรรม จังหวัดชลบุรี ซ่ึงในงานวิจัยสวนมากกอนหนานี้ มิไดมีการศึกษาในบริบท

ของพนักงานกลุมโรงงานอุตสาหกรรม ท่ีมีลักษณะการทํางานเปนการใชกําลังแรงงานอยางเขมขน มี

เพียงแตการศึกษาในธุรกิจคาปลีก ธุรกิจสายการบิน และโรงพยาบาลเทานั้น ท้ังนี้ผลวิจัยท่ีไดจะทําให
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ทราบสภาพการทํางานของพนักงานเปนกะในโรงงานอุตสาหกรรมในปจจุบัน และผลกระทบท่ีเกิดข้ึน 

อันเปนประโยชนตอการหาแนวทางและรูปแบบการสรางสมดุลชีวิตในการทํางานใหกับพนักงานท่ี

ทํางานเปนกะ เพ่ือยกระดับคุณภาพชีวิตท่ีดีใหกับพนักงาน 

 

วัตถุประสงค 

เพ่ือศึกษาผลกระทบจากการทํางานเปนกะ แนวทางการปรับตัวของพนักงานท่ีทํางานเปนกะ

เพ่ือใหเกิดความสมดุลในชีวิตและการทํางานในโรงงานอุตสาหกรรม จังหวัดชลบุรี  

 

ขอบเขตการวิจัย 

 1. ขอบเขตดานเนื้อหา ประเด็นท่ีศึกษา คือ ผลกระทบจากการทํางานเปนกะ และแนวทางการ

ปรับตัวของพนักงานท่ีทํางานเปนกะเพ่ือใหเกิดความสมดุลในชีวิตและการทํางานในโรงงานอุตสาหกรรม 

จังหวัดชลบุรี โดยศึกษาจากประสบการณของพนักงานท่ีทํางานเปนกะในโรงงานอุตสาหกรรม ซ่ึงผูวิจัย

กําหนดคํานิยามศัพทเชิงปฏิบัติการ ดังนี้ 

 พนักงานกะ หมายถึง พนักงานท่ีบริษัทตกลงจายคาตอบเเทนเปนรายเดือน โดยใหพนักงาน

ปฏิบตัิหนาท่ีทํางานในชวงเวลาท่ีกําหนด แบงออกเปนกะเชา กะบาย กะกลางคืน ซ่ึงจะสลับหมุนเวียน

กะ หรือไมหมุนเวียนกะก็ได 

 โรงงานอุตสาหกรรม หมายถึง โรงงานอุตสาหกรรมในจังหวัดชลบุรี ท่ีมีการผลิตหรือแปรสภาพ

วัตถุดิบ โดยใชแรงงานจํานวนมาก เพ่ือใหไดเปนผลิตภัณฑสําหรับการคา 

 ผลกระทบจากการทํางานเปนกะ หมายถึง ผลกระทบท่ีเกิดข้ึนจากการทํางานเปนกะของ

พนักงานในโรงงานอุตสาหกรรม ในจังหวัดชลบุรี โดยจําแนกเปน 1) ผลกระทบทางดานรางกายและ

จิตใจ ซ่ึงมีผลตอสภาพรางกาย การเกิดโรค อาการ และสภาพอารมณทางจิตใจ และ 2) ผลกระทบดาน

ครอบครัว สังคม และการดําเนินชีวิต ท่ีสงผลตอความสัมพันธภายในครอบครัว เพ่ือน คูรัก และสังคม 

 แนวทางการปรับตัวของพนักงานท่ีทํางานเปนกะเพ่ือใหเกิดความสมดุลในชีวิตและการทํางาน 

หมายถึง แนวทางการปรับตัวของพนักงานท่ีทํางานเปนกะในดานรางกาย และจิตใจ ตลอดจนการ

ดําเนินชีวิตทางสังคม 

 2.ขอบเขตดานผูใหขอมูลสําคัญ ผูใหขอมูลสําคัญ คือ พนักงานท่ีทํางานเปนกะในโรงงาน

อุตสาหกรรมในจังหวัดชลบุรี จํานวน 30 คน โดยผูวิจัยไดใชการสุมตัวอยางแบบเจาะจง (Purposive 

Sampling)  

3. ขอบเขตดานสถานท่ี คือ พ้ืนท่ีบริเวณนิคมอุตสาหกรรมอมตะนคร ชลบุรี และพ้ืนท่ีบริเวณ

นิคมอุตสาหกรรมแหลมฉบัง ซ่ึงเปนแหลงแรงงานในภาคอุตสาหกรรมในจังหวัดชลบุรี 
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การทบทวนเอกสารที่เกี่ยวของ  
 การทํางานเปนกะ (Shift work) หมายถึง การทํางานท่ีแบงเปนชวงเวลา โดยใน 24 ชั่วโมง จะ

แบงชวงเวลาการทํางาน เปนชวงเวลาละ 8 ชั่วโมง คือ ชวงเชาถึงเย็น ชวงบายถึงดึก และชวงดึกถึงเชา 

อยางไรก็ตาม ลักษณะการทํางานเปนกะในสถานประกอบการแตละแหง ก็มีการออกแบบท่ีแตกตางกัน 

ดังนี้ (ไพบูลย ธรรมสถิตยม่ัน, 2555) 

1. ลักษณะงานท่ีทําเพ่ิมข้ึนจากงานประจํา เพ่ือเพ่ิมรายไดหรือถูกบังคับใหเขากะ ลักษณะงาน

เชนนี้จะเปนงานท่ีตอเนื่องจากงานท่ีทําอยู มีระยะเวลาเพ่ิมข้ึน 2-4 ชั่วโมง และไมจําเปนตองทําทุกวัน  

2. ลักษณะงานท่ีเปนกะแบบไมตองหมุนเวียน เชน มีกะเชาและบาย ผูท่ีทํากะเชาก็อยูเชา

ตลอด ผูท่ีทํากะบายก็อยูบายตลอด เปนตน 

3. ลักษณะงานท่ีเปนกะแบบท่ีมีการหมุนเวียน เชน มีกะเชา บาย และดึก มีการหมุนเวียนเปน

รายอาทิตย หรือตามชวงเวลา แลวแตลักษณะของงาน ลักษณะการหมุน มีการหมุนแบบไปขางหนา 

หรือยอนกลับ โดยลักษณะแบบหมุนไปขางหนา กลาวคือ เม่ืออยูเชาเปนชวงระยะเวลาหนึ่งแลว ตอไป

ตองหมุนไปทํางานในชวงบาย และถาอยูชวงบาย ก็จะหมุนเปลี่ยนไปชวงดึก แตถาเปนแบบถอยกลับ จะ

หมุนทางตรงขาม คือถาอยูเวรเชา ก็จะยายไปชวงดึก ซ่ึงการปฏิบัติงานสลับกะกลางวัน กะกลางคืน 

หรือกะบาย เปนเรื่องปกติในงานอุตสาหกรรม เหมืองแร โรงพยาบาล และงานบริการดานการขนสง 

เพราะไมสามารถหยุดเครื่องจักร หรือหยุดใหบริการได  

อยางไรก็ตาม การทํางานเปนกะจะมีผลกระทบตอชีวิตสวนตัวและครอบครัวของพนักงาน และ

ปญหาดานสุขภาพ รวมถึงความเหนื่อยลาเรื้อรัง เพราะระบบการทํางานของรางกาย เชน อุณหภูมิรางกาย 

การผลิตฮอรโมน การเตนของหัวใจ ความดันโลหิต การทํางานของกระเพาะอาหาร จะทํางานเปน 

วงรอบ 24 ชั่วโมง โดยมีสมอง ปจจัยภายนอก และสิ่งแวดลอมเปนตัวควบคุม ดังนั้นเม่ือตองทํางานเปนกะ

รางกายจะมีการปรับวงจรการนอนใหสอดคลองกับกะท่ีทํางาน แตวงจรอ่ืน ๆ ของการทํางานรางกาย

จะตองใชเวลาในการปรับประมาณ 1 สัปดาหหรือมากกวา โดยพนักงานท่ีปรับตัวไมได อาจมีปญหาเรื่อง

การนอนไมหลับ ความออนลา ความเครียดสะสม ปญหาดานระบบทางเดินอาหาร หัวใจและหลอดเลือด 

โรคจิตและประสาท สําหรับผูหญิงอาจมีผลตอระบบฮอรโมน และระบบสืบพันธุทําใหมีบุตรยาก คลอด

กอนกําหนด หรือแทงไดงาย (สํานักงานกองทุนสรางเสริมสุขภาพ, 2561; สมบูรณ ทศบวร, 2561)  

สําหรับผลกระทบตอชีวิตสวนตัวและครอบครัวของพนักงาน เปนอีกปญหาหนึ่งท่ีพบไดบอย 

สาเหตุสําคัญเกิดจากเวลาในการทํางานท่ีตรงขามกับสภาพการใชชีวิตปกติ กลาวคือ ตองทํางานในตอน

กลางคืน และนอนในเวลากลางวันทําใหไมมีโอกาสในการใชชีวิตกับครอบครัวหรือเขารวมงานสังคม จน

ทําใหความสัมพันธในครอบครัวลดลง เชน ความรูสึกหางจากครอบครัวและเพ่ือนฝูง ไมมีโอกาสพูดคุย

ชวยกันแกไขปญหาและใหคําแนะนํากับสมาชิกภายในครอบครัว นอกจากนี้ ภาวะเครียดจากการนอน

ไมเพียงพอมักทําใหอารมณหงุดหงิดงาย และมักนําไปสูการทะเลาะเบาะแวงในครอบครัว (พงศเทพ  
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วิวรรธนะเดช, 2558) ท้ังนี้แนวทางการปรับตัวของพนักงานท่ีทํางานเปนกะในเบื้องตน สามารถทําได 

ดังนี้ (วนิชา ดีพัฒชนะ, 2554; พงศเทพ วิวรรธนะเดช, 2558; ฉัฐญาณ วงศรัฐนันท, 2562) 

1. การปรับตัวดานการนอนหลับพักผอน หมายถึง การปรับเปลี่ยนการนอนของตนเอง 

เนื่องจากการทํางานเปนกะทําใหรางกายไมไดรับการพักผอนท่ีเพียงพอ เชน การนอนใหครบ วันละ 8 ชั่วโมง 

และกอนการทํางานกะกลางคืนในวันแรกใหพยายามนอนชวงเย็นใหไดประมาณ 2-3 ชั่วโมง เพ่ือชวยให

ไมงวงนอนหรือออนเพลียในระหวางการทํางาน เสียบเครื่องปองกันเสียงท่ีหูเพ่ือตัดเสียงรบกวนระหวาง

นอนพักผอน งดดื่มชา กาแฟ หรือสารกระตุนประสาทกอนนอน 2-3 ชั่วโมง และติดมานใหมืดสนิทเพ่ือ

กันแสง 

2. การปรับตัวดานการรับประทานอาหาร หมายถึง การปรับเปลี่ยนการรับประทานอาหารหรือ

ปรับเปลี่ยนเวลาการรับประทานอาหารของตนเองในการทํางานเปนกะ เนนรับประทานอาหารท่ีมี

ประโยชนและมีคุณคาทางอาหารสูง เชน ผักสด ผลไมสด ธัญพืชไมขัดสี เลี่ยงหรืองดอาหารท่ีผานการ

แปรรูป โซเดียมสูง งดชา กาแฟ หรือสารกระตุนประสาท และใหจิบน้ําเปลาหรือน้ําสมุนไพรไมเติม

น้ําตาล เปนระยะๆ ตลอดชวงเวลาของการทํางานเพ่ือใหรางกายชุมชื่น กระปรี้กระเปรา ไมรับประทาน

อาหารม้ือหนักหลังเท่ียงคืน หากหิวอาจทานอาหารท่ียอยงาย เชน นม หรือขนมปงกรอบ เปนตน 

3. การปรับตัวดานการใชชีวิต หมายถึง การปรับเปลี่ยนการใชชีวิตของตนเองในการดําเนิน

ชีวิตประจําวันเรื่องท่ัวไป เชน การออกกําลังกาย การดูแลตนเอง และการทํางานอดิเรก เปนตน 

โดยเฉพาะอยางยิ่งการออกกําลังกาย ควรออกกําลังกายอยางนอยวันละ 30 นาที 3-5 วัน/สัปดาห ซ่ึง

อาจเลือกชวงตื่นกอนไปทํางาน หรือหลังจากทํางานเสร็จ เพ่ือกระตุนใหรางกายมีภูมิตานทาน หรือหาก

ไมมีเวลา อาจเลือกกิจกรรมยามวางท่ีไดขยับรางกาย โดยการทํางานบาน เพ่ือประหยัดเวลาในการออก

กําลังกาย หรือกิจกรรมยามวางท่ีทําใหรูสึกผอนคลาย โดยอาจเปนการนวด หรือการขัดผิว เสริมสวย 

4. การปรับตัวดานการมีสัมพันธท่ีดีกับเพ่ือนและครอบครัว หมายถึง การปรับเปลี่ยนตนเองใน

ดานการจัดสรรเวลาระหวางครอบครัวกับงาน หรือเพ่ือนกับงาน ท้ังนี้คนทํางานเขากะดึกจะซึมเศรางาย 

เพราะเวลาไมตรงกับคนอ่ืน ไมคอยไดเจอใคร จึงจําเปนตองหาเวลาหยุดงานและไปเท่ียวกับเพ่ือน คนรัก 

หรือครอบครัว เพ่ือเปนการผอนคลายความเครียด หรือพยายามหาเวลาวางท่ีตรงกันทํากิจกรรมรวมกัน 

เชน การรับประทานอาหารรวมกับคนในครอบครัวใหไดอยางนอยวันละ 1 ม้ือ ใหติดตารางกิจกรรมของ

ทุกคนในบานในท่ีท่ีทุกคนมองเห็น เพ่ือใหเกิดความตระหนักในเวลาของแตละคน ใสใจในขอจํากัดและ

ความตองการของสมาชิกในบาน และพยายามอยูรวมกันแบบถอยทีถอยอาศัย เปนตน 
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วิธีดําเนินการวิจัย 

การวิจัยนี้ใชกระบวนทัศนการศึกษาแบบสรางสรรคนิยม (Constructivism Paradigm) และใช

ยุทธศาสตรการวิจัยแบบปรากฏการณนิยม (Phenomenology Strategy) ซ่ึงเปนการวิจัยเชิงคุณภาพ 

(Qualitative Research) 

ผูใหขอมูล 

ผูใหขอมูลสําคัญ คือ พนักงานท่ีทํางานเปนกะในโรงงานอุตสาหกรรมในจังหวัดชลบุรี โดย 

Creswell (1998) ระบุวา สามารถเก็บรวบรวมขอมูลจากผูมีประสบการณ จํานวน 5-25 คน ผูวิจัยจึง

กําหนดจํานวนผูใหขอมูลเบื้องตนไว 30 คน และใชการสุมตัวอยางแบบเจาะจง (Purposive Sampling) 

ซ่ึงผูวิจัยไดกําหนดคุณสมบัติตัวอยางผูใหขอมูลสําคัญไวลวงหนา คือ 1) เปนพนักงานท่ีทํางานเปนกะ 

หรือเคยทํางานเปนกะ 2) เปนพนักงานท่ีทํางานในโรงงานอุตสาหกรรมในจังหวัดชลบุรี และ 3) เปนผูให

ขอมูลสําคัญท่ีมีความสมัครใจในการใหขอมูลตลอดการสัมภาษณ 

เครื่องมือ 

เครื่องมือท่ีใชคือแบบสัมภาษณแบบก่ึงโครงสราง ซ่ึงไดตั้งขอคําถามไวเบื้องตนและสามารถแทรกขอ

คําถามเพ่ิมเติม เพ่ือใหไดขอมูลท่ีครอบคลุมท่ีสุด โดยแบงเปน 3 สวนดังนี้ 

สวนท่ี 1 ขอมูลท่ัวไปไดแกชื่อ เพศ อายุ ประสบการณการทํางาน พ้ืนท่ีตั้งโรงงานประเภทอุตสาหกรรม  

 สวนท่ี 2  ผลกระทบท่ีมีตอพนักงานท่ีทํางานเปนกะในโรงงานอุตสาหกรรม 

 สวนท่ี 3 แนวทางการปรับตัวของพนักงานท่ีทํางานเปนกะเพ่ือใหเกิดความสมดุลในชีวิตและการ

ทํางาน 

การเก็บรวบรวมขอมูลและวิเคราะหขอมูล 

ผูวิจัยไดเก็บขอมูลดวยตนเอง ใชแบบสัมภาษณเปนเครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูล และใช

เครื่องบันทึกเสียงรวมในการเก็บขอมูล โดยแบงพ้ืนท่ีการศึกษาเปน 2 พ้ืนท่ี คือ บริเวณนิคมอุตสาหกรรม

อมตะนคร ชลบุรี เก็บขอมูลจํานวน 15 คน และบริเวณนิคมอุตสาหกรรมแหลมฉบัง เก็บขอมูลจํานวน 

15 คน ใชระยะเวลาในการเก็บขอมูลโดยการสัมภาษณในชวงเย็นตั้งแตเวลา 17:00 น. - 19:00 น. และ

เก็บขอมูลเพ่ิมเติมในชวงเชา ตั้งแตเวลา 05:00 น. - 07:00 น. ซ่ึงผูใหขอมูลทํางานในอุตสาหกรรมท่ี

แตกตางกัน ผูวิจัยสามารถเก็บรวมรวมขอมูล ไดจํานวนท้ังสิ้น 22 คน โดยทํางานในพ้ืนท่ีบริเวณนิคม

อุตสาหกรรมอมตะนคร ชลบุรี จํานวน 13 คน และทํางานในพ้ืนท่ีนิคมอุตสาหกรรมแหลมฉบัง จํานวน 

9 คน จําแนกเปนแรงงานท่ีทํางานในนิคมอุตสาหกรรมแหลมฉบัง จํานวน 5 คน และนิคมอุตสาหกรรม
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ใกลเคียงนิคมอุตสาหกรรมแหลมฉบัง ไดแก นิคมอุตสาหกรรมสยามอีสเทิรน จํานวน 2 คน นิคม

อุตสาหกรรมปนทอง (ศรีราชา) จํานวน 1 คน และสวนอุตสาหกรรมเครือสหพัฒน จํานวน 1 คน  

การวิเคราะหขอมูล ผูวิจัยใชการวิเคราะหขอมูลเชิงเนื้อหา (content analysis) โดยถอดเทป

การสัมภาษณ แลวยอขอมูล (Data Reduction) ท่ีไมเก่ียวของกับการศึกษาออกไป จากนั้นพิจารณา

ประเด็นยอย (Sub-theme) กอนท่ีจะสรุปประเด็นยอยเขาเปนกลุมดวยกัน หรือสรุปประเด็นหลัก 

(Theme) พรอมตีความหมาย และเปรียบเทียบความเหมือนและความแตกตางของเนื้อหา 

การตรวจสอบความเชื่ อถือของงานวิจัย ใชวิ ธีการตรวจสอบขอมูลแบบหลายทิศทาง 

(Triangulation) โดยการตรวจสอบแหลงขอมูลจากแหลงตางๆ (Triangulation of Source) ซ่ึงเก็บขอมูล

จากหลายแหลงโดยใชวิธีการเดียวกัน รวมถึงหัวขอเรื่อง (Theme) ท่ีกําหนดข้ึนอาศัยแหลงขอมูลหลาย

แหลง และจากผูใหขอมูลเปนสําคัญ นอกจากนั้นยังใชการตรวจสอบขอมูลจากผูใหขอมูล (Member 

Checking) ซ่ึงจะมีการนําขอมูลท่ีสรุปไดไปทวนถามความถูกตองกับผูใหขอมูลอีกครั้ง 
 

ผลการวิจัย และการอภิปรายผล  

ผูใหขอมูลเปนเพศชาย จํานวน 12 คน เพศหญิง จํานวน 10 คน อายุเฉลี่ยของผูใหขอมูลอยูในชวง 

33 ป ประสบการณการทํางานนอยท่ีสุด 3 เดือน และมากท่ีสุด 23 ป เปนพนักงานท่ีทําอุตสาหกรรม 

ยานยนต จํานวน 13 คน พนักงานท่ีทําอุตสาหกรรมเครื่องใชไฟฟา จํานวน 4 คน พนักงานท่ีทําอุตสาหกรรม

อิเล็กทรอนิกส จํานวน 1 คน พนักงานท่ีทําอุตสาหกรรมสิ่งทอและเครื่องนุงหม จํานวน 1 คน และ 

ไมประสงคระบุอุตสาหกรรม จํานวน 3 คน 

Tabel 1 The key informants 
รหัสผูใหขอมูล เพศ อาย ุ ประสบการณทํางาน ประเภทอุตสาหกรรม 

A1 หญิง - 8 ป อุตสาหกรรมเครื่องใชไฟฟา 
A2 หญิง 40 ป 6 ป อุตสาหกรรมยานยนต 
A3 หญิง 27 ป - อุตสาหกรรมเครื่องใชไฟฟา 
A4 หญิง 30 ป - ไมระบุ 
A5 ชาย 30 ป 10 ป อุตสาหกรรมเครื่องใชไฟฟา 
A6 ชาย 27 ป 3 เดือน อุตสาหกรรมเครื่องใชไฟฟา 
A7 ชาย - 10 ป อุตสาหกรรมยานยนต 
A8 หญิง 26 ป 3 ป อุตสาหกรรมยานยนต 
A9 ชาย 25 ป 5 เดือน อุตสาหกรรมยานยนต 
A10 หญิง 30 ป - อุตสาหกรรมยานยนต 
A11 หญิง 32 ป 2 ป ไมระบุ 
A12 ชาย 24 ป 4 เดือน อุตสาหกรรมยานยนต 
A13 หญิง 23 ป 7 เดือน อุตสาหกรรมยานยนต 
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รหัสผูใหขอมูล เพศ อาย ุ ประสบการณทํางาน ประเภทอุตสาหกรรม 
A14 ชาย 28 ป - อุตสาหกรรมยานยนต 
A15 ชาย 25 ป 8 เดือน อุตสาหกรรมอิเล็กทรอนิกส 
A16 หญิง - - อุตสาหกรรมยานยนต 
A17 ชาย - 8 ป อุตสาหกรรมยานยนต 
A18 ชาย 47 ป 23 ป อุตสาหกรรมยานยนต 
A19 ชาย 51 ป 16 ป อุตสาหกรรมยานยนต 
A20 ชาย 41 ป 12 ป ไมระบุ 
A21 ชาย 47 ป 13 ป อุตสาหกรรมยานยนต 
A22 หญิง 37 ป 14 ป อุตสาหกรรมสิ่งทอและเครื่องนุงหม 

สําหรับผลการวิจัยตามวัตถุประสงคการวิจัย แบงเปน 2 สวน คือ ผลกระทบจากการทํางาน

เปนกะของพนักงาน และแนวทางการปรับตัวของพนักงานท่ีทํางานเปนกะเพ่ือใหเกิดความสมดุลในชีวิต

และการทํางานในโรงงานอุตสาหกรรม จังหวัดชลบุรี 

1. ผลกระทบจากการทํางานเปนกะของพนักงานในโรงงานอุตสาหกรรม จังหวัดชลบุรี ตาม

ทัศนะของพนักงาน พบวาการทํางานเปนกะมีผลกระทบดานสุขภาพรางกายและจิตใจ ซ่ึงประกอบดวย

อาการปวดศีรษะ ปญหาดานระบบทางเดินอาหาร รางกายออนลาเนื่องจากนอนหลับไมเพียงพอ และ

ปญหาดานสุขภาพจิต นอกจากนี้ยังพบวาการทํางานเปนกะของพนักงานยังมีผลกระทบดานครอบครัว 

สังคมและการดําเนินชีวิต ซ่ึงประกอบดวยดานความสัมพันธภายในครอบครัว และดานการเขาสังคม 

แมวาโรงงานอุตสาหกรรมมีการออกแบบตารางงานเปนกะแบบท่ีมีการหมุนเวียน เชน มีกะเชา บาย 

และดึก มีการหมุนเวียนพนักงานเปนรายอาทิตย หรือบางแหงมีการหมุนเวียนทุก 5 วัน ก็ยังทําให

พนักงานไดรับผลกระทบท้ังดานรางกาย จิตใจ และการดําเนินชีวิตทางสังคมคอนขางมาก เชนเดียวกับ

อุตสาหกรรมประเภทอ่ืน และหากพิจารณาจากทฤษฎีความตองการพ้ืนฐานของมาสโลวแลว (Robbins, 

S.P. & Judge, T.A., 2018) นอกจากความตองการทางดานรางกาย คือ รางกายสุขภาพดี มนุษยยังมี

ความตองการอ่ืนอีก โดยเฉพาะอยางยิ่งการเปนสวนหนึ่งของสังคม และการไดรับการยอมรับจากสังคม

ท่ีอาศัยอยู การทํางานเปนกะเชนนี้ จึงสงผลกระทบตอแรงจูงใจในการปฏิบัติงาน อันสงผลกระทบตอ

การคงอยูของพนักงานในองคกรได โดยผลการวิจัยปรากฏรายละเอียดดังนี้ 

  1.1 ผลกระทบดานสุขภาพ 

   1.1.1 อาการปวดศีรษะ ผูใหขอมูลสําคัญเห็นวา การทํางานเปนกะมีผลกระทบทางดาน

ปวดศีรษะ เชน มีอาการวิงเวียนศีรษะ ปวดไมเกรน ดังคํากลาวตอไปนี้ 

“…จากการท่ีพักผอนไมเพียงพอจากการทํางาน สงผลใหเกิดอาการปวดหัว 

หนามืด วิงเวียนศีรษะ …” (ผูใหขอมูลสําคัญ A5: สัมภาษณ)  
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“…เม่ือมีอาการปวดศีรษะรุนแรงและเรื้อรัง ก็จะสงผลใหเกิดอาการปวด 

ไมเกรนรวมดวย…” (ผูใหขอมูลสําคัญ A12: สัมภาษณ) 

“…เนื่องจากมีอาการปวดหัวเปนประจําจากการทํางาน สงผลใหเปนโรค 

ไมเกรนตองทานยาเปนประจํา…” (ผูใหขอมูลสําคัญ A21: สัมภาษณ) 

   1.1.2 ปญหาดานระบบทางเดินอาหาร ผูใหขอมูลสําคัญเห็นวา การทํางานเปนกะมี

ผลกระทบทางดานสุขภาพรางกาย เชน โรคกระเพาะ ลําไสทํางานผิดปกติ ดังคํากลาวตอไปนี้ 

“…บางครั้งก็ตองทํางานเลยเวลาพัก สงผลใหเกิดโรคกระเพาะเนื่องจากการทาน

อาหารไมตรงเวลา…” (ผูใหขอมูลสําคัญ A4: สัมภาษณ) 

“…การท่ีไดรับประทานอาหารไมตรงเวลาเปนเวลานานๆ เขาก็จะสงผลใหมี

ความผิดปกติของลําไสใหญ เกิดอาการปวดทอง ทองอืด…” (ผูใหขอมูลสําคัญ 

A18: สัมภาษณ) 

   1.1.3 รางกายออนลาเนื่องจากนอนหลับไมเพียงพอ ผูใหขอมูลสําคัญเห็นวา การทํางาน

เปนกะมีผลกระทบทางดานการนอนหลับและรางกายเหนื่อยลาสะสม เชน รูสึกงวงระหวางการทํางาน 

ดังคํากลาวตอไปนี้ 

“…การทํางานเปนกะมีเวลาในการพักผอนแค 3-4 ชั่วโมงเทานั้น ทําใหมีเวลา

พักผอนไมเพียงพอ จึงทําใหสงผลตอประสิทธิภาพในการทํางานลดลง…” 

(ผูใหขอมูลสําคัญ A14: สัมภาษณ) 

“…ตองทํางานแทบทุกวันทําใหไมคอยมีเวลาพักผอน ไมสดชื่นเวลาไป

ทํางาน…” (ผูใหขอมูลสําคัญ A6: สัมภาษณ) 

   1.1.4 ปญหาดานสุขภาพจิต ผูใหขอมูลสําคัญเห็นวา การทํางานเปนกะมีผลกระทบ

ทางดานสุขภาพจิต เชน พนักงานเกิดความเครียดและอาการวิตกกังวลในการทํางาน ดังคํากลาวตอไปนี ้

“…โรคเครียดท่ีเกิดจากความกดดันจากการท่ีอยากจะประสบความสําเร็จ

ในหนาท่ีการงาน และตองการท่ีจะทํางานกับองคกรในระยะยาวไม

ตองการท่ีจะเปลี่ยนงานบอยๆ…” (ผูใหขอมูลสําคัญ A3: สัมภาษณ) 

“…ความกดดันท่ีไดรับจากสภาพแวดลอมการทํางาน สงผลใหเกิดโรค

ความเครียดและโรควิตกกังวล…” (ผูใหขอมูลสําคัญ A4: สัมภาษณ) 

“...สถานท่ีทํางานกับท่ีพักมีระยะทางหางกันมากจึงทําใหใชเวลาในการ

เดินทางนานสงผลใหกลับถึงบานคอนขางดึกทําใหเหลือเวลาพักผอนนอย 

บางเวลาเกิดอาการเครียดเก่ียวกับสภาพแวดลอมในการทํางานไม

เอ้ืออํานวย…” (ผูใหขอมูลสําคัญ A20: สัมภาษณ) 
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  1.2 ผลกระทบดานครอบครัว สังคมและการดําเนินชีวิต 

   1.2.1 ดานความสัมพันธภายในครอบครัว ผูใหขอมูลสําคัญเห็นวา การทํางานเปนกะมี

ผลกระทบทางดานความสัมพันธภายในครอบครัว พนักงานไมมีเวลาในการทํากิจกรรมกับบุคคลใน

ครอบครัว ทําใหไมมีเวลาพูดคุย จนเปนเหตุใหระดับความสัมพันธภายในครอบครัวลดลง ดังคํากลาว

ตอไปนี้ 

“…ไมมีเวลาใหครอบครัว ไมไดไปเท่ียวพักผอนหรือไมมีเวลาพูดคุยกันภายใน

ครอบครัวเนื่องจากเลิกงานกลับมาก็ตองการเวลาพักผอน จึงทําให

ความสัมพันธภายในครอบครัวลดลง…” (ผูใหขอมูลสําคัญ A7: สัมภาษณ) 

“…การทํางานเปนกะบางครั้งก็ตองทํางานลวงเวลาและไมคอยมีวันหยุดหรือ

บางวันหยุดก็ไมสามารถหยุดงานได จึงทําใหไมมีวางในการไปทํากิจกรรมกับ

ลูก จนทําใหความสนิทสนมและความสัมพันธกับลูกลดนอยลง…” (ผูให

ขอมูลสําคัญ A8: สัมภาษณ) 

   1.2.2 ดานการเขาสังคม ผูใหขอมูลสําคัญเห็นวา การทํางานเปนกะมีผลกระทบตอการเขา

สังคม พบปะเพ่ือน เชน เวลาวางไมตรงกัน หรือเวลาวางลดลง ทําใหการพบปะแลกเปลี่ยนขาวสาร

ระหวางเพ่ือนลดลง ดังคํากลาวตอไปนี้ 

“…เนื่องจากทํางานกะกลางคืนเวลาไมตรงกับเพ่ือน จึงไมไดพบปะเพ่ือน ไมได

ออกไปสังสรรคกับเพ่ือน หรือมีเวลาสังสรรคแตลดนอยลงและไมไดแลกเปลี่ยน

ขาวสารกัน…” (ผูใหขอมูลสําคัญ A7: สัมภาษณ)  

“…การพบปะสังสรรคกับเพ่ือนนอยลงเนื่องจากตองทํางานและจะมีเวลาใหกับ

เพ่ือนแควันหยุดสุดสัปดาห หรือเม่ือมีวันหยุดก็มักจะหยุดไมตรงกับเพ่ือน

เพราะเวลาการทํางานไมตรงกัน…” (ผูใหขอมูลสําคัญ A20: สัมภาษณ) 

2. แนวทางการปรับตัวของพนักงานท่ีทํางานเปนกะเพ่ือใหเกิดความสมดุลในชีวิตและการ

ทํางาน พบวา พนักงานท่ีทํางานเปนกะในโรงงานอุตสาหกรรม ในจังหวัดชลบุรี มีแนวทางปรับตัวดาน

สุขภาพรางกายและจิตใจ ซ่ึงประกอบดวยการปรับเวลานอนและงดอาหารประเภทคาเฟอีน การ

รับประทานอาหารใหตรงเวลาและออกกําลังกายอยางเหมาะสม รวมถึงการปรับเปลี่ยนทัศนคติเชิงบวก 

หากิจกรรมคลายเครียด และระบายเรื่องทุกขใจใหผูอ่ืนฟง สําหรับแนวทางการปรับตัวดานครอบครัว 

สังคม และการดําเนินชีวิต พนักงานจะจัดทําตารางเวลาในการทํากิจกรรมกับครอบครัว เพ่ือน ให

ชัดเจน รวมถึงปฏิเสธการทํางานลวงเวลา ซ่ึงเปนประเด็นแนวทางการปรับตัวของพนักงานท่ีทํางานเปน

กะในโรงงานอุตสาหกรรมท่ีตางจากอุตสาหกรรมประเภทอ่ืน ท้ังนี้อาจเปนเพราะวาแนวทางการปรับตัว

ดังกลาวเปนแนวทางท่ีไมซับซอน และสามารถทําไดงาย ซ่ึงตามแนวคิดการปรับตัวของรอย (Roy, 

1976) ระบุวา หากเกิดการเปลี่ยนแปลงจากภายนอกหรือภายในรางกายท่ีกระทบกระเทือนตอบุคคลท้ัง
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ทางรางกาย จิตใจ และสังคม มนุษยจะพยายามหาวิธีการปรับตัวเพ่ือคงภาวะปกติสุขและรักษาสมดุล

ของชีวิตเทาท่ีจะสามารถทําได อยางไรก็ตามแนวทางการปรับตัวของพนักงานท่ีทํางานเปนกะในโรงงาน

อุตสาหกรรม มีความคลายคลึงกับการศึกษาของวนิชา ดีพัฒชนะ (2554) ท่ีศึกษาในอุตสาหกรรม 

คาปลีก แตแตกตางในประเด็นการปฏิเสธการทํางานลวงเวลา ซ่ึงพนักงานท่ีทํางานเปนกะในโรงงาน

อุตสาหกรรม และโรงงานมอบหมายใหทํางานลวงเวลาเพ่ิมเติม สามารถท่ีจะปฏิเสธการทํางานได โดย

ผลการวิจัยปรากฏรายละเอียดดังนี้ 

  2.1 แนวทางปรับตัวดานสุขภาพ 

   2.1.1 การปรับเวลานอน และงดอาหารประเภทคาเฟอีน ผูใหขอมูลสําคัญเห็นวา แนว

ทางการปรับตัวดานรางกายในเบื้องตน คือ ตองปรับตารางเวลาการเขานอนใหคุนชิน นอนเร็วข้ึน และ

ลดอาหารประเภทคาเฟอีนกอนเขานอน ดังคํากลาวตอไปนี้ 

“...พยายามเปลี่ยนแปลงเวลานอนของตัวเองใหม รางกายจะไดชินและมีการ

พักผอนท่ีเพียงพอ เพ่ือท่ีจะไมสงผลใหปวดศีรษะ และพยายามหากิจกรรมเพ่ือ

ลดความเครียด เชน การออกกําลังกาย…” (ผูใหขอมูลสําคัญ A9 : สมัภาษณ) 

“...นอนเร็วข้ึนเพ่ือใหตนเองพักผอนใหเพียงพอ งดกาแฟหรือคาเฟอีนท่ีทําใหมี

อาการตาแข็งไมงวง จัดหองนอนใหนานอนเพ่ือทําใหตนเองหลับสบายและนอน

หลับเร็วข้ึน...” (ผูใหขอมูลสําคัญ A14 : สัมภาษณ) 

“...ปรับเวลาการนอนหลับ นอนเร็วข้ึนจะทําใหตนเองไดนอนเยอะข้ึน เพ่ือท่ี

ตนเองจะไดพักผอนใหเพียงพอ...” (ผูใหขอมูลสําคัญ A16 : สัมภาษณ) 

   2.1.2 การรับประทานอาหารใหตรงเวลา และออกกําลังกายอยางเหมาะสม ผูใหขอมูล

สําคัญเห็นวา  

“...จัดเวลาตารางพักผอนใหเพียงพอ พยายามทานอาหารใหตรงเวลาและ

ออกกําลังกายไมหนักจนเกินไป...”  (ผูใหขอมูลสําคัญ A17 : สัมภาษณ) 

“...ออกกําลังกายบางเล็กนอย กินขาวและกินยาใหตรงเวลา...”  

(ผูใหขอมูลสําคัญ A20 : สัมภาษณ) 

“...หาเวลาออกกําลังกายอยางนอยอาทิตยละ 4-5 วัน ถาเขากะเชานอน

ตอนหัวคํ่า แตถาเขากะกลางคืนก็นอนแตหัววัน นอนใหเปนเวลากับการ

ทํางาน หาเวลาวางไปตรวจสุขภาพเดือนละครั้ง...”  (ผูใหขอมูลสําคัญ 

A21 : สัมภาษณ) 

   2.1.3 การปรับเปลี่ยนทัศนคติเชิงบวก หากิจกรรมคลายเครียด และระบายเรื่องทุกขใจให

ผูอ่ืนฟง ผูใหขอมูลสําคัญเห็นวา 
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“...ปรับเปลี่ยนความคิด ทัศนคติหรือระบายทุกขใหครอบครัวฟง เพ่ือใหจิตใจ

ปราศจากความเครียดและพยายามคิดบวกเพ่ือใหจิตใจของตนเองสดใส…” 

(ผูใหขอมูลสําคัญ A18 : สัมภาษณ) 

“...พยายามปรับเปลี่ยนความคิด ทัศนคติ ของตนเองเพ่ือไมใหเกิดความเครียด 

พยายามคิดบวกมากข้ึน รูจักควบคุมอารมณของตนเองไมแกงแยงแขงขันและ

ชิงดีชิงเดนกับใคร...” (ผูใหขอมูลสําคัญ A19 : สัมภาษณ) 

“...พยายามมองโลกในแงบวกไมคิดมากกับเรื่องเล็กนอย...” (ผูใหขอมูล

สําคัญ A1: สัมภาษณ) 

“...ทําใหตนเองอารมณดี ฟงเพลงรองเพลง หลีกเลี่ยงสิ่งท่ีทําใหเกิดความเครียด 

ไมเอาเรื่องงานมาคิดนอกเวลางาน...” (ผูใหขอมูลสําคัญ A21: สัมภาษณ) 

  2.2 แนวทางการปรับตัวดานครอบครัว สังคม และการดําเนินชีวิต ผูใหขอมูลสําคัญเห็นวา 

ตองทําตารางเวลาในการทํากิจกรรมกับครอบครัว และเพ่ือนใหชัดเจน รวมถึงปฏิเสธการทํางาน

ลวงเวลา 

“...จัดสรรตารางเวลาใหดีและแบงเวลาในชีวิตประจําวันใหเพ่ือนและครอบครัว

ในวันท่ีมีเวลาวางหรือวันหยุด ออกไปพักผอนหรือทํากิจกรรมนอกบานกับ

ครอบครัวหรือเพ่ือนฝูง เชน ดูหนังฟงเพลง…” (ผูใหขอมูลสําคัญ A12 : 

สัมภาษณ) 

“...งดทํางานลวงเวลาเพ่ือนําเวลาท่ีวางจากงานไปใชกับครอบครัว...” (ผูให

ขอมูลสําคัญ A3 : สัมภาษณ) 

 

บทสรุปและขอเสนอแนะ 

แมวาการทํางานเปนกะ ท้ังสถานประกอบการและพนักงานจะไดรับผลประโยชนท้ังสองฝาย 

โดยสถานประกอบการไดกําลังการผลิตเพ่ิมข้ึน สวนพนักงานจะไดรับสวัสดิการเพ่ิมเติมและคากะเปน

คาตอบแทน แตจากผลการวิจัยในทัศนคติของพนักงาน พบวา การทํางานเปนกะสงผลกระทบตอ

สุขภาพ และการดําเนินชีวิต ซ่ึงพนักงานพยายามท่ีจะหาแนวทางการปรับตัวดวยตนเองเทาท่ีจะ

สามารถปฏิบัติได ท้ังนี้พนักงานอาจพิจารณาเลือกท่ีพักอาศัยท่ีใกลเคียงกับโรงงานท่ีทํางานอยู เพ่ือลด

ระยะในการเดินทางไปปฏิบัติงาน รวมถึงการจัดสรรเวลาการทํางานใหสอดคลองกับการดําเนินชีวิตของ

สมาชิกในครอบครัว โดยการจัดทําปฏิทินตารางเวลาวางของสมาชิกในครอบครัว และการจัดสรรเวลา

สําหรับการสังสรรคกับเพ่ือนและญาติในชวงเทศกาลสําคัญ ตลอดจนการใสใจภาวะสุขภาพของตนเอง 

และการผอนคลายความเครียดจากการทํางาน 
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ในมุมของสถานประกอบการท่ีมีการทํางานเปนกะ ควรเพ่ิมบทบาทในการใหความชวยเหลือ

พนักงาน โดย 1) การใหความรูพนักงานเก่ียวกับการดูแลรางกาย และเทคนิคในการปรับตัวเม่ือตอง

ทํางานกะ ตามหลักอาชีวอนามัย 2) การออกแบบตารางการทํางานกะโดยคํานึงถึงการปรับตัวของ

สภาพรางกาย เชน การหมุนเวียนกะท่ีไมเปลี่ยนเวลาการเขาทํางานบอยเกินไป รวมถึงการออกแบบ

ตารางการทํางานท่ีคํานึงถึงการดําเนินชีวิตประจําวัน และการใชชีวิตทางสังคมของพนักงาน 3) การจัด

สิ่งอํานวยความสะดวกสําหรับพนักงานหรือสวัสดิการ เชน หองพักในระหวางพักกะ หรืออนุญาตให

พนักงานพักผอนในชวงท่ีกําหนด โดยหมุนเวียนตามเวลางานแตละชวง 4) สถานประกอบการอาจจัดหา

ท่ีพักท่ีใกลกับโรงงาน หรือมีการจัดสวัสดิการท่ีพักในบริเวณโรงงาน เพ่ือลดระยะเวลาการเดินทางในการ

ทํางาน 5) การพิจารณาคาตอบแทนพิเศษเพ่ิมเติมสําหรับพนักงานท่ีทํางานเปนกะ และ 6) การจัด

กิจกรรมสานสัมพันธระหวางพนักงาน ครอบครัว และสถานประกอบการ เชน การจัดวันครอบครัว

ใหกับพนักงาน เปนตน โดยใหครอบครัวพนักงานเขารวมกิจกรรม เพ่ือเสริมสรางความสัมพันธภายใน

ครอบครัว  

 สําหรับขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งถัดไป อาจระบุประเภทอุตสาหกรรมอยางเฉพาะเจาะจง 

เพราะประเภทอุตสาหกรรมท่ีแตกตางกัน จะมีกระบวนการผลิต และมาตรฐานการดําเนินงานท่ีแตกตาง

กันดวย หากมีการระบุประเภทอุตสาหกรรมอยางชัดเจน อาจทําใหผลการศึกษาสามารถนําไปใช

ประโยชนไดมากข้ึน โดยเฉพาะการปรับเปลี่ยนนโยบายชวยเหลือพนักงานท่ีทํางานเปนกะ รวมถึง

การศึกษาในครั้งนี้เปนการสัมภาษณความคิดเห็นของพนักงานท่ีทํางานเปนกะเก่ียวกับผลกระทบ และ

แนวทางการปรับตัวของพนักงาน แตยังคงมีประเด็นท่ีนาสนใจอ่ืน ๆ เชน ความตองการของพนักงาน

เก่ียวกับแนวทางการชวยเหลือจากองคกรในการปรับตัวในการทํางาน หรือแนวปฏิบัติท่ีดีขององคกรใน

การชวยเหลือพนักงาน หรือสรางสมดุลชีวิตกับการทํางานของพนักงานท่ีทํางานเปนกะ 
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