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บทคัดยอ 

 การศึกษานี้เปนการวิจัยเชิงคุณภาพ มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาผลกระทบและแนวทางการ

ปรับตัวในการทํางานเปนกะของพนักงานในโรงงานอุตสาหกรรม เพ่ือใหเกิดความสมดุลในชีวิตและการ

ทํางานในเชิงประจักษ ผูใหขอมูลสําคัญ คือ พนักงานท่ีทํางานเปนกะในโรงงานอุตสาหกรรม จังหวัด

ชลบุรี จํานวน 22 คน เก็บรวบรวมขอมูลโดยใชแบบสัมภาษณก่ึงโครงสราง และใชการสุมแบบเจาะจง 

ผลวิจัยพบวา การทํางานเปนกะมีผลกระทบดานสุขภาพ ซ่ึงประกอบดวยอาการปวดศีรษะ ปญหาดาน

ระบบทางเดินอาหาร รางกายออนลาเนื่องจากนอนหลับไมเพียงพอ และปญหาดานสุขภาพจิต 

นอกจากนี้ยังพบวาการทํางานเปนกะของพนักงานยังมีผลกระทบดานครอบครัว สังคมและการดําเนิน

ชีวิต ซ่ึงประกอบดวยดานความสัมพันธภายในครอบครัว และดานการเขาสังคม สําหรับแนวทางการ

ปรับตัวของพนักงานท่ีทํางานเปนกะในเบื้องตน คือ การปรับเวลานอน งดอาหารประเภทคาเฟอีน การ

รับประทานอาหารใหตรงเวลา และออกกําลังกายอยางเหมาะสม รวมถึงการปรับเปลี่ยนทัศนคติเชิงบวก 

หากิจกรรมคลายเครียด และระบายเรื่องทุกขใจใหผูอ่ืนฟง รวมถึงจัดทําตารางเวลาในการทํากิจกรรม

กับครอบครัวและเพ่ือนใหชัดเจน  และปฏิเสธการทํางานลวงเวลา สําหรับขอเสนอแนะจากการศึกษา 

พนักงานอาจพิจารณาเรื่องการเลือกท่ีอยูอาศัยท่ีใกลโรงงาน การดูแลสุขภาพกายและจิตใจ และการจัด

ตารางเวลาวางใหสอดคลองกับสมาชิกในครอบครัว สวนสถานประกอบการอาจพิจารณาจัดสิ่งอํานวย

ความสะดวก เชน หองพักระหวางเขากะ ท่ีพักอาศัยในบริเวณโรงงาน เปนตน รวมถึงการจัดสวัสดิการ

คาตอบแทนพิเศษเพ่ิมเติมใหกับพนักงานท่ีทํางานเปนกะ การจัดกิจกรรมเชื่อมสัมพันธระหวางพนักงาน

และครอบครัวมากกวาปละ 1 ครั้ง  

คําสําคัญ: การทํางานเปนกะ 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 

 

ความเปนมา/บทนํา 

สถานการณแรงงานในภาคอุตสาหกรรม ป พ.ศ. 2560 ประเทศไทยมีประชากรท่ีอยูในวัย

ทํางานหรืออายุ 15 ปข้ึนไปจํานวน 55.96 ลานคน เปนผูอยูในกําลังแรงงานจํานวน 38.10 ลานคน ผูมี

งานทําจํานวน 37.46 ลานคน ผูวางงานจํานวน 0.45 ลานคน และผูรอฤดูกาลจํานวน 0.19 ลานคน 

เม่ือพิจารณาอัตราการจางงานในภาคอุตสาหกรรม คิดเปนรอยละ 22.85 โดยมีอัตราการจางงานใน

อุตสาหกรรมการขายสง การขายปลีก การซอมแซมยานยนต ของใชสวนบุคคล และของใชในครัวเรือน 

มากท่ีสุด คิดเปนรอยละ 16.87 รองลงมา คือ อุตสาหกรรมการผลิต คิดเปนรอยละ 16.30  (กระทรวง

แรงงาน, 2561) โดยสถานการณโรงงานอุตสาหกรรมในปจจุบันมีการดําเนินงานติดตอกันตลอด 24 ชั่วโมง 
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และมีการแบงชวงเวลาการทํางานของพนักงานเปนชวงเวลา หรือท่ีเรียกวา การทํางานเปนกะ (Shift 

work) เพ่ือใหการดําเนินงานเปนไปอยางตอเนื่อง โดยแบงชวงระยะเวลาการทํางานเปน 8 ชั่วโมง 

จํานวน 3 กะ ไดแก กะกลางวัน กะบาย และกะกลางคืน เปนการประหยัดคาใชจายดานคาลวงเวลาได

มากข้ึน รวมถึงสามารถใชเครื่องจักรไดอยางเต็มกําลัง และยังสามารถสนองความตองการสินคาของ

ผูบริโภคไดอยางเต็มท่ี  

อยางไรก็ตาม การทํางานเปนกะในภาคอุตสาหกรรม สงผลกระทบดานสุขภาพและการดําเนิน

ชีวิตของพนักงาน เพราะระบบการทํางานของรางกายขัดกับธรรมชาติ หากปรับตัวไมไดจะเปนสาเหตุท่ี

นํามาซ่ึงปญหาสุขภาพตางๆ ไดแก โรคหัวใจ ความดันโลหิตสูง โรคกระเพาะอาหาร โรคระบบทางเดิน

อาหาร โรคเบาหวาน ภาวะวิตกกังวล ซึมเศรา สวนทางดานครอบครัวและสังคม ทําใหการปฏิสัมพันธ

กับผูอ่ืนเปนไปไดยาก หากทํางานในกะกลางคืนตลอด จะมีปญหาในเรื่องเพ่ือนและความสัมพันธใน

ครอบครัว เพราะไมมีเวลาอยูดวยกัน เชน ปญหาความเครียดในชีวิตสมรส ไมมีสวนรวมในการเลี้ยงดู

บุตร เปนตน (ณัฐพล ประจวบพันธศรี, 2552) ซ่ึงพนักงานท่ีทํางานเปนกะก็จะตองมีการปรับตัวและ

พฤติกรรมในการใชชีวิตในแตละวันใหเหมาะสม (ฉัฐญาณ วงศรัฐนันท, 2562) โดยผลกระทบจากการ

ทํางานเปนกะจะมากหรือนอย ข้ึนอยูกับพฤติกรรมสุขภาพ และสรางความสมดุลในการดําเนินชีวิตของ

พนักงาน  

จังหวัดชลบุรี เปนจังหวัดท่ีมีความสําคัญทางเศรษฐกิจของประเทศ เนื่องจากมีการขยายตัวทาง

เศรษฐกิจ และมีจํานวนแรงงานจํานวนมาก ซ่ึงจากขอมูลของสํานักงานประกันสังคม พบวา จํานวน

สถานประกอบการในพ้ืนท่ีเขตพัฒนาพิเศษภาคตะวันออก ในเดือนกรกฎาคม พ.ศ.2560 มีจํานวน 

34,129 แหง สวนใหญอยูในจังหวัดชลบุรี รองลงมา คือ จังหวัดระยอง และจังหวัดฉะเชิงเทรา 

ตามลําดับ และเม่ือประเมินดวยขอมูลของป พ.ศ.2557-2560 เปนรายเดือน พบวาจังหวัดชลบุรีมีการ

ขยายตัวมากท่ีสุด (สํานักงานปลัดกระทรวงเศรษฐกิจการแรงงาน, 2560) และเม่ือพิจารณาประชากรใน

ภาคอุตสาหกรรมในจังหวัดชลบุรี พบวา ในป พ.ศ.2560 ประชากรและกําลังแรงงานท่ีอยูใน

ภาคอุตสาหกรรม ซ่ึงมีอายุ 15 ปข้ึนไป มีจํานวน 1,466,989 คน เปนผูอยูในกําลังแรงงาน 1,032,469 

คน ประกอบดวย ผูมีงานทํา 1,025,079 คน ผูวางงาน 7,070 คน และรอฤดูกาล 320 คน (สํานักงาน

สถิติจังหวัดชลบุรี, 2560)  

 การศึกษาเรื่อง การทํางานเปนกะของพนักงานในโรงงานอุตสาหกรรม จังหวัดชลบุรี นี้มี

จุดมุงหมายเพ่ือศึกษาผลกระทบจากการทํางานเปนกะตามทัศนะของพนักงาน และแนวทางการปรับตัว

ของพนักงานท่ีทํางานเปนกะ เพ่ือใหเกิดความสมดุลในชีวิตและการทํางานในเบื้องตนของพนักงานท่ี

ทํางานในโรงงานอุตสาหกรรม จังหวัดชลบุรี ซ่ึงในงานวิจัยสวนมากกอนหนานี้ มิไดมีการศึกษาในบริบท

ของพนักงานกลุมโรงงานอุตสาหกรรม ท่ีมีลักษณะการทํางานเปนการใชกําลังแรงงานอยางเขมขน มี

เพียงแตการศึกษาในธุรกิจคาปลีก ธุรกิจสายการบิน และโรงพยาบาลเทานั้น ท้ังนี้ผลวิจัยท่ีไดจะทําให
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ทราบสภาพการทํางานของพนักงานเปนกะในโรงงานอุตสาหกรรมในปจจุบัน และผลกระทบท่ีเกิดข้ึน 

อันเปนประโยชนตอการหาแนวทางและรูปแบบการสรางสมดุลชีวิตในการทํางานใหกับพนักงานท่ี

ทํางานเปนกะ เพ่ือยกระดับคุณภาพชีวิตท่ีดีใหกับพนักงาน 

 

วัตถุประสงค 

เพ่ือศึกษาผลกระทบจากการทํางานเปนกะ แนวทางการปรับตัวของพนักงานท่ีทํางานเปนกะ

เพ่ือใหเกิดความสมดุลในชีวิตและการทํางานในโรงงานอุตสาหกรรม จังหวัดชลบุรี  

 

ขอบเขตการวิจัย 

 1. ขอบเขตดานเนื้อหา ประเด็นท่ีศึกษา คือ ผลกระทบจากการทํางานเปนกะ และแนวทางการ

ปรับตัวของพนักงานท่ีทํางานเปนกะเพ่ือใหเกิดความสมดุลในชีวิตและการทํางานในโรงงานอุตสาหกรรม 

จังหวัดชลบุรี โดยศึกษาจากประสบการณของพนักงานท่ีทํางานเปนกะในโรงงานอุตสาหกรรม ซ่ึงผูวิจัย

กําหนดคํานิยามศัพทเชิงปฏิบัติการ ดังนี้ 

 พนักงานกะ หมายถึง พนักงานท่ีบริษัทตกลงจายคาตอบเเทนเปนรายเดือน โดยใหพนักงาน

ปฏิบตัิหนาท่ีทํางานในชวงเวลาท่ีกําหนด แบงออกเปนกะเชา กะบาย กะกลางคืน ซ่ึงจะสลับหมุนเวียน

กะ หรือไมหมุนเวียนกะก็ได 

 โรงงานอุตสาหกรรม หมายถึง โรงงานอุตสาหกรรมในจังหวัดชลบุรี ท่ีมีการผลิตหรือแปรสภาพ

วัตถุดิบ โดยใชแรงงานจํานวนมาก เพ่ือใหไดเปนผลิตภัณฑสําหรับการคา 

 ผลกระทบจากการทํางานเปนกะ หมายถึง ผลกระทบท่ีเกิดข้ึนจากการทํางานเปนกะของ

พนักงานในโรงงานอุตสาหกรรม ในจังหวัดชลบุรี โดยจําแนกเปน 1) ผลกระทบทางดานรางกายและ

จิตใจ ซ่ึงมีผลตอสภาพรางกาย การเกิดโรค อาการ และสภาพอารมณทางจิตใจ และ 2) ผลกระทบดาน

ครอบครัว สังคม และการดําเนินชีวิต ท่ีสงผลตอความสัมพันธภายในครอบครัว เพ่ือน คูรัก และสังคม 

 แนวทางการปรับตัวของพนักงานท่ีทํางานเปนกะเพ่ือใหเกิดความสมดุลในชีวิตและการทํางาน 

หมายถึง แนวทางการปรับตัวของพนักงานท่ีทํางานเปนกะในดานรางกาย และจิตใจ ตลอดจนการ

ดําเนินชีวิตทางสังคม 

 2.ขอบเขตดานผูใหขอมูลสําคัญ ผูใหขอมูลสําคัญ คือ พนักงานท่ีทํางานเปนกะในโรงงาน

อุตสาหกรรมในจังหวัดชลบุรี จํานวน 30 คน โดยผูวิจัยไดใชการสุมตัวอยางแบบเจาะจง (Purposive 

Sampling)  

3. ขอบเขตดานสถานท่ี คือ พ้ืนท่ีบริเวณนิคมอุตสาหกรรมอมตะนคร ชลบุรี และพ้ืนท่ีบริเวณ

นิคมอุตสาหกรรมแหลมฉบัง ซ่ึงเปนแหลงแรงงานในภาคอุตสาหกรรมในจังหวัดชลบุรี 
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การทบทวนเอกสารที่เกี่ยวของ  
 การทํางานเปนกะ (Shift work) หมายถึง การทํางานท่ีแบงเปนชวงเวลา โดยใน 24 ชั่วโมง จะ

แบงชวงเวลาการทํางาน เปนชวงเวลาละ 8 ชั่วโมง คือ ชวงเชาถึงเย็น ชวงบายถึงดึก และชวงดึกถึงเชา 

อยางไรก็ตาม ลักษณะการทํางานเปนกะในสถานประกอบการแตละแหง ก็มีการออกแบบท่ีแตกตางกัน 

ดังนี้ (ไพบูลย ธรรมสถิตยม่ัน, 2555) 

1. ลักษณะงานท่ีทําเพ่ิมข้ึนจากงานประจํา เพ่ือเพ่ิมรายไดหรือถูกบังคับใหเขากะ ลักษณะงาน

เชนนี้จะเปนงานท่ีตอเนื่องจากงานท่ีทําอยู มีระยะเวลาเพ่ิมข้ึน 2-4 ชั่วโมง และไมจําเปนตองทําทุกวัน  

2. ลักษณะงานท่ีเปนกะแบบไมตองหมุนเวียน เชน มีกะเชาและบาย ผูท่ีทํากะเชาก็อยูเชา

ตลอด ผูท่ีทํากะบายก็อยูบายตลอด เปนตน 

3. ลักษณะงานท่ีเปนกะแบบท่ีมีการหมุนเวียน เชน มีกะเชา บาย และดึก มีการหมุนเวียนเปน

รายอาทิตย หรือตามชวงเวลา แลวแตลักษณะของงาน ลักษณะการหมุน มีการหมุนแบบไปขางหนา 

หรือยอนกลับ โดยลักษณะแบบหมุนไปขางหนา กลาวคือ เม่ืออยูเชาเปนชวงระยะเวลาหนึ่งแลว ตอไป

ตองหมุนไปทํางานในชวงบาย และถาอยูชวงบาย ก็จะหมุนเปลี่ยนไปชวงดึก แตถาเปนแบบถอยกลับ จะ

หมุนทางตรงขาม คือถาอยูเวรเชา ก็จะยายไปชวงดึก ซ่ึงการปฏิบัติงานสลับกะกลางวัน กะกลางคืน 

หรือกะบาย เปนเรื่องปกติในงานอุตสาหกรรม เหมืองแร โรงพยาบาล และงานบริการดานการขนสง 

เพราะไมสามารถหยุดเครื่องจักร หรือหยุดใหบริการได  

อยางไรก็ตาม การทํางานเปนกะจะมีผลกระทบตอชีวิตสวนตัวและครอบครัวของพนักงาน และ

ปญหาดานสุขภาพ รวมถึงความเหนื่อยลาเรื้อรัง เพราะระบบการทํางานของรางกาย เชน อุณหภูมิรางกาย 

การผลิตฮอรโมน การเตนของหัวใจ ความดันโลหิต การทํางานของกระเพาะอาหาร จะทํางานเปน 

วงรอบ 24 ชั่วโมง โดยมีสมอง ปจจัยภายนอก และสิ่งแวดลอมเปนตัวควบคุม ดังนั้นเม่ือตองทํางานเปนกะ

รางกายจะมีการปรับวงจรการนอนใหสอดคลองกับกะท่ีทํางาน แตวงจรอ่ืน ๆ ของการทํางานรางกาย

จะตองใชเวลาในการปรับประมาณ 1 สัปดาหหรือมากกวา โดยพนักงานท่ีปรับตัวไมได อาจมีปญหาเรื่อง

การนอนไมหลับ ความออนลา ความเครียดสะสม ปญหาดานระบบทางเดินอาหาร หัวใจและหลอดเลือด 

โรคจิตและประสาท สําหรับผูหญิงอาจมีผลตอระบบฮอรโมน และระบบสืบพันธุทําใหมีบุตรยาก คลอด

กอนกําหนด หรือแทงไดงาย (สํานักงานกองทุนสรางเสริมสุขภาพ, 2561; สมบูรณ ทศบวร, 2561)  

สําหรับผลกระทบตอชีวิตสวนตัวและครอบครัวของพนักงาน เปนอีกปญหาหนึ่งท่ีพบไดบอย 

สาเหตุสําคัญเกิดจากเวลาในการทํางานท่ีตรงขามกับสภาพการใชชีวิตปกติ กลาวคือ ตองทํางานในตอน

กลางคืน และนอนในเวลากลางวันทําใหไมมีโอกาสในการใชชีวิตกับครอบครัวหรือเขารวมงานสังคม จน

ทําใหความสัมพันธในครอบครัวลดลง เชน ความรูสึกหางจากครอบครัวและเพ่ือนฝูง ไมมีโอกาสพูดคุย

ชวยกันแกไขปญหาและใหคําแนะนํากับสมาชิกภายในครอบครัว นอกจากนี้ ภาวะเครียดจากการนอน

ไมเพียงพอมักทําใหอารมณหงุดหงิดงาย และมักนําไปสูการทะเลาะเบาะแวงในครอบครัว (พงศเทพ  
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วิวรรธนะเดช, 2558) ท้ังนี้แนวทางการปรับตัวของพนักงานท่ีทํางานเปนกะในเบื้องตน สามารถทําได 

ดังนี้ (วนิชา ดีพัฒชนะ, 2554; พงศเทพ วิวรรธนะเดช, 2558; ฉัฐญาณ วงศรัฐนันท, 2562) 

1. การปรับตัวดานการนอนหลับพักผอน หมายถึง การปรับเปลี่ยนการนอนของตนเอง 

เนื่องจากการทํางานเปนกะทําใหรางกายไมไดรับการพักผอนท่ีเพียงพอ เชน การนอนใหครบ วันละ 8 ชั่วโมง 

และกอนการทํางานกะกลางคืนในวันแรกใหพยายามนอนชวงเย็นใหไดประมาณ 2-3 ชั่วโมง เพ่ือชวยให

ไมงวงนอนหรือออนเพลียในระหวางการทํางาน เสียบเครื่องปองกันเสียงท่ีหูเพ่ือตัดเสียงรบกวนระหวาง

นอนพักผอน งดดื่มชา กาแฟ หรือสารกระตุนประสาทกอนนอน 2-3 ชั่วโมง และติดมานใหมืดสนิทเพ่ือ

กันแสง 

2. การปรับตัวดานการรับประทานอาหาร หมายถึง การปรับเปลี่ยนการรับประทานอาหารหรือ

ปรับเปลี่ยนเวลาการรับประทานอาหารของตนเองในการทํางานเปนกะ เนนรับประทานอาหารท่ีมี

ประโยชนและมีคุณคาทางอาหารสูง เชน ผักสด ผลไมสด ธัญพืชไมขัดสี เลี่ยงหรืองดอาหารท่ีผานการ

แปรรูป โซเดียมสูง งดชา กาแฟ หรือสารกระตุนประสาท และใหจิบน้ําเปลาหรือน้ําสมุนไพรไมเติม

น้ําตาล เปนระยะๆ ตลอดชวงเวลาของการทํางานเพ่ือใหรางกายชุมชื่น กระปรี้กระเปรา ไมรับประทาน

อาหารม้ือหนักหลังเท่ียงคืน หากหิวอาจทานอาหารท่ียอยงาย เชน นม หรือขนมปงกรอบ เปนตน 

3. การปรับตัวดานการใชชีวิต หมายถึง การปรับเปลี่ยนการใชชีวิตของตนเองในการดําเนิน

ชีวิตประจําวันเรื่องท่ัวไป เชน การออกกําลังกาย การดูแลตนเอง และการทํางานอดิเรก เปนตน 

โดยเฉพาะอยางยิ่งการออกกําลังกาย ควรออกกําลังกายอยางนอยวันละ 30 นาที 3-5 วัน/สัปดาห ซ่ึง

อาจเลือกชวงตื่นกอนไปทํางาน หรือหลังจากทํางานเสร็จ เพ่ือกระตุนใหรางกายมีภูมิตานทาน หรือหาก

ไมมีเวลา อาจเลือกกิจกรรมยามวางท่ีไดขยับรางกาย โดยการทํางานบาน เพ่ือประหยัดเวลาในการออก

กําลังกาย หรือกิจกรรมยามวางท่ีทําใหรูสึกผอนคลาย โดยอาจเปนการนวด หรือการขัดผิว เสริมสวย 

4. การปรับตัวดานการมีสัมพันธท่ีดีกับเพ่ือนและครอบครัว หมายถึง การปรับเปลี่ยนตนเองใน

ดานการจัดสรรเวลาระหวางครอบครัวกับงาน หรือเพ่ือนกับงาน ท้ังนี้คนทํางานเขากะดึกจะซึมเศรางาย 

เพราะเวลาไมตรงกับคนอ่ืน ไมคอยไดเจอใคร จึงจําเปนตองหาเวลาหยุดงานและไปเท่ียวกับเพ่ือน คนรัก 

หรือครอบครัว เพ่ือเปนการผอนคลายความเครียด หรือพยายามหาเวลาวางท่ีตรงกันทํากิจกรรมรวมกัน 

เชน การรับประทานอาหารรวมกับคนในครอบครัวใหไดอยางนอยวันละ 1 ม้ือ ใหติดตารางกิจกรรมของ

ทุกคนในบานในท่ีท่ีทุกคนมองเห็น เพ่ือใหเกิดความตระหนักในเวลาของแตละคน ใสใจในขอจํากัดและ

ความตองการของสมาชิกในบาน และพยายามอยูรวมกันแบบถอยทีถอยอาศัย เปนตน 

 

  



196 
 

วารสารมหาวิทยาลัยพายัพ  ปท่ี 29  ฉบับท่ี 2  (กรกฎาคม – ธันวาคม 2562) 

วิธีดําเนินการวิจัย 

การวิจัยนี้ใชกระบวนทัศนการศึกษาแบบสรางสรรคนิยม (Constructivism Paradigm) และใช

ยุทธศาสตรการวิจัยแบบปรากฏการณนิยม (Phenomenology Strategy) ซ่ึงเปนการวิจัยเชิงคุณภาพ 

(Qualitative Research) 

ผูใหขอมูล 

ผูใหขอมูลสําคัญ คือ พนักงานท่ีทํางานเปนกะในโรงงานอุตสาหกรรมในจังหวัดชลบุรี โดย 

Creswell (1998) ระบุวา สามารถเก็บรวบรวมขอมูลจากผูมีประสบการณ จํานวน 5-25 คน ผูวิจัยจึง

กําหนดจํานวนผูใหขอมูลเบื้องตนไว 30 คน และใชการสุมตัวอยางแบบเจาะจง (Purposive Sampling) 

ซ่ึงผูวิจัยไดกําหนดคุณสมบัติตัวอยางผูใหขอมูลสําคัญไวลวงหนา คือ 1) เปนพนักงานท่ีทํางานเปนกะ 

หรือเคยทํางานเปนกะ 2) เปนพนักงานท่ีทํางานในโรงงานอุตสาหกรรมในจังหวัดชลบุรี และ 3) เปนผูให

ขอมูลสําคัญท่ีมีความสมัครใจในการใหขอมูลตลอดการสัมภาษณ 

เครื่องมือ 

เครื่องมือท่ีใชคือแบบสัมภาษณแบบก่ึงโครงสราง ซ่ึงไดตั้งขอคําถามไวเบื้องตนและสามารถแทรกขอ

คําถามเพ่ิมเติม เพ่ือใหไดขอมูลท่ีครอบคลุมท่ีสุด โดยแบงเปน 3 สวนดังนี้ 

สวนท่ี 1 ขอมูลท่ัวไปไดแกชื่อ เพศ อายุ ประสบการณการทํางาน พ้ืนท่ีตั้งโรงงานประเภทอุตสาหกรรม  

 สวนท่ี 2  ผลกระทบท่ีมีตอพนักงานท่ีทํางานเปนกะในโรงงานอุตสาหกรรม 

 สวนท่ี 3 แนวทางการปรับตัวของพนักงานท่ีทํางานเปนกะเพ่ือใหเกิดความสมดุลในชีวิตและการ

ทํางาน 

การเก็บรวบรวมขอมูลและวิเคราะหขอมูล 

ผูวิจัยไดเก็บขอมูลดวยตนเอง ใชแบบสัมภาษณเปนเครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูล และใช

เครื่องบันทึกเสียงรวมในการเก็บขอมูล โดยแบงพ้ืนท่ีการศึกษาเปน 2 พ้ืนท่ี คือ บริเวณนิคมอุตสาหกรรม

อมตะนคร ชลบุรี เก็บขอมูลจํานวน 15 คน และบริเวณนิคมอุตสาหกรรมแหลมฉบัง เก็บขอมูลจํานวน 

15 คน ใชระยะเวลาในการเก็บขอมูลโดยการสัมภาษณในชวงเย็นตั้งแตเวลา 17:00 น. - 19:00 น. และ

เก็บขอมูลเพ่ิมเติมในชวงเชา ตั้งแตเวลา 05:00 น. - 07:00 น. ซ่ึงผูใหขอมูลทํางานในอุตสาหกรรมท่ี

แตกตางกัน ผูวิจัยสามารถเก็บรวมรวมขอมูล ไดจํานวนท้ังสิ้น 22 คน โดยทํางานในพ้ืนท่ีบริเวณนิคม

อุตสาหกรรมอมตะนคร ชลบุรี จํานวน 13 คน และทํางานในพ้ืนท่ีนิคมอุตสาหกรรมแหลมฉบัง จํานวน 

9 คน จําแนกเปนแรงงานท่ีทํางานในนิคมอุตสาหกรรมแหลมฉบัง จํานวน 5 คน และนิคมอุตสาหกรรม
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ใกลเคียงนิคมอุตสาหกรรมแหลมฉบัง ไดแก นิคมอุตสาหกรรมสยามอีสเทิรน จํานวน 2 คน นิคม

อุตสาหกรรมปนทอง (ศรีราชา) จํานวน 1 คน และสวนอุตสาหกรรมเครือสหพัฒน จํานวน 1 คน  

การวิเคราะหขอมูล ผูวิจัยใชการวิเคราะหขอมูลเชิงเนื้อหา (content analysis) โดยถอดเทป

การสัมภาษณ แลวยอขอมูล (Data Reduction) ท่ีไมเก่ียวของกับการศึกษาออกไป จากนั้นพิจารณา

ประเด็นยอย (Sub-theme) กอนท่ีจะสรุปประเด็นยอยเขาเปนกลุมดวยกัน หรือสรุปประเด็นหลัก 

(Theme) พรอมตีความหมาย และเปรียบเทียบความเหมือนและความแตกตางของเนื้อหา 

การตรวจสอบความเชื่ อถือของงานวิจัย ใชวิ ธีการตรวจสอบขอมูลแบบหลายทิศทาง 

(Triangulation) โดยการตรวจสอบแหลงขอมูลจากแหลงตางๆ (Triangulation of Source) ซ่ึงเก็บขอมูล

จากหลายแหลงโดยใชวิธีการเดียวกัน รวมถึงหัวขอเรื่อง (Theme) ท่ีกําหนดข้ึนอาศัยแหลงขอมูลหลาย

แหลง และจากผูใหขอมูลเปนสําคัญ นอกจากนั้นยังใชการตรวจสอบขอมูลจากผูใหขอมูล (Member 

Checking) ซ่ึงจะมีการนําขอมูลท่ีสรุปไดไปทวนถามความถูกตองกับผูใหขอมูลอีกครั้ง 
 

ผลการวิจัย และการอภิปรายผล  

ผูใหขอมูลเปนเพศชาย จํานวน 12 คน เพศหญิง จํานวน 10 คน อายุเฉลี่ยของผูใหขอมูลอยูในชวง 

33 ป ประสบการณการทํางานนอยท่ีสุด 3 เดือน และมากท่ีสุด 23 ป เปนพนักงานท่ีทําอุตสาหกรรม 

ยานยนต จํานวน 13 คน พนักงานท่ีทําอุตสาหกรรมเครื่องใชไฟฟา จํานวน 4 คน พนักงานท่ีทําอุตสาหกรรม

อิเล็กทรอนิกส จํานวน 1 คน พนักงานท่ีทําอุตสาหกรรมสิ่งทอและเครื่องนุงหม จํานวน 1 คน และ 

ไมประสงคระบุอุตสาหกรรม จํานวน 3 คน 

Tabel 1 The key informants 
รหัสผูใหขอมูล เพศ อาย ุ ประสบการณทํางาน ประเภทอุตสาหกรรม 

A1 หญิง - 8 ป อุตสาหกรรมเครื่องใชไฟฟา 
A2 หญิง 40 ป 6 ป อุตสาหกรรมยานยนต 
A3 หญิง 27 ป - อุตสาหกรรมเครื่องใชไฟฟา 
A4 หญิง 30 ป - ไมระบุ 
A5 ชาย 30 ป 10 ป อุตสาหกรรมเครื่องใชไฟฟา 
A6 ชาย 27 ป 3 เดือน อุตสาหกรรมเครื่องใชไฟฟา 
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 ไมระบุ 
A12 ชาย 24 ป 4 เดือน อุตสาหกรรมยานยนต 
A13 หญิง 23 ป 7 เดือน อุตสาหกรรมยานยนต 
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รหัสผูใหขอมูล เพศ อาย ุ ประสบการณทํางาน 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 ไมระบุ 
A21 ชาย 47 ป 13 ป อุตสาหกรรมยานยนต 
A22 หญิง 37 ป 14 ป อุตสาหกรรมสิ่งทอและเครื่องนุงหม 

สําหรับผลการวิจัยตามวัตถุประสงคการวิจัย แบงเปน 2 สวน คือ ผลกระทบจากการทํางาน

เปนกะของพนักงาน และแนวทางการปรับตัวของพนักงานท่ีทํางานเปนกะเพ่ือใหเกิดความสมดุลในชีวิต

และการทํางานในโรงงานอุตสาหกรรม จังหวัดชลบุรี 

1. ผลกระทบจากการทํางานเปนกะของพนักงานในโรงงานอุตสาหกรรม จังหวัดชลบุรี ตาม

ทัศนะของพนักงาน พบวาการทํางานเปนกะมีผลกระทบดานสุขภาพรางกายและจิตใจ ซ่ึงประกอบดวย

อาการปวดศีรษะ ปญหาดานระบบทางเดินอาหาร รางกายออนลาเนื่องจากนอนหลับไมเพียงพอ และ

ปญหาดานสุขภาพจิต นอกจากนี้ยังพบวาการทํางานเปนกะของพนักงานยังมีผลกระทบดานครอบครัว 

สังคมและการดําเนินชีวิต ซ่ึงประกอบดวยดานความสัมพันธภายในครอบครัว และดานการเขาสังคม 

แมวาโรงงานอุตสาหกรรมมีการออกแบบตารางงานเปนกะแบบท่ีมีการหมุนเวียน เชน มีกะเชา บาย 

และดึก มีการหมุนเวียนพนักงานเปนรายอาทิตย หรือบางแหงมีการหมุนเวียนทุก 5 วัน ก็ยังทําให

พนักงานไดรับผลกระทบท้ังดานรางกาย จิตใจ และการดําเนินชีวิตทางสังคมคอนขางมาก เชนเดียวกับ

อุตสาหกรรมประเภทอ่ืน และหากพิจารณาจากทฤษฎีความตองการพ้ืนฐานของมาสโลวแลว (Robbins, 

S.P. & Judge, T.A., 2018) นอกจากความตองการทางดานรางกาย คือ รางกายสุขภาพดี มนุษยยังมี

ความตองการอ่ืนอีก โดยเฉพาะอยางยิ่งการเปนสวนหนึ่งของสังคม และการไดรับการยอมรับจากสังคม

ท่ีอาศัยอยู การทํางานเปนกะเชนนี้ จึงสงผลกระทบตอแรงจูงใจในการปฏิบัติงาน อันสงผลกระทบตอ

การคงอยูของพนักงานในองคกรได โดยผลการวิจัยปรากฏรายละเอียดดังนี้ 

  1.1 ผลกระทบดานสุขภาพ 

   1.1.1 อาการปวดศีรษะ ผูใหขอมูลสําคัญเห็นวา การทํางานเปนกะมีผลกระทบทางดาน

ปวดศีรษะ เชน มีอาการวิงเวียนศีรษะ ปวดไมเกรน ดังคํากลาวตอไปนี้ 

“…จากการท่ีพักผอนไมเพียงพอจากการทํางาน สงผลใหเกิดอาการปวดหัว 

หนามืด วิงเวียนศีรษะ …” (ผูใหขอมูลสําคัญ A5: สัมภาษณ)  
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“…เม่ือมีอาการปวดศีรษะรุนแรงและเรื้อรัง ก็จะสงผลใหเกิดอาการปวด 

ไมเกรนรวมดวย…” (ผูใหขอมูลสําคัญ A12: สัมภาษณ) 

“…เนื่องจากมีอาการปวดหัวเปนประจําจากการทํางาน สงผลใหเปนโรค 

ไมเกรนตองทานยาเปนประจํา…” (ผูใหขอมูลสําคัญ A21: สัมภาษณ) 

   1.1.2 ปญหาดานระบบทางเดินอาหาร ผูใหขอมูลสําคัญเห็นวา การทํางานเปนกะมี

ผลกระทบทางดานสุขภาพรางกาย เชน โรคกระเพาะ ลําไสทํางานผิดปกติ ดังคํากลาวตอไปนี้ 

“…บางครั้งก็ตองทํางานเลยเวลาพัก สงผลใหเกิดโรคกระเพาะเนื่องจากการทาน

อาหารไมตรงเวลา…” (ผูใหขอมูลสําคัญ A4: สัมภาษณ) 

“…การท่ีไดรับประทานอาหารไมตรงเวลาเปนเวลานานๆ เขาก็จะสงผลใหมี

ความผิดปกติของลําไสใหญ เกิดอาการปวดทอง ทองอืด…” (ผูใหขอมูลสําคัญ 

A18: สัมภาษณ) 

   1.1.3 รางกายออนลาเนื่องจากนอนหลับไมเพียงพอ ผูใหขอมูลสําคัญเห็นวา การทํางาน

เปนกะมีผลกระทบทางดานการนอนหลับและรางกายเหนื่อยลาสะสม เชน รูสึกงวงระหวางการทํางาน 

ดังคํากลาวตอไปนี้ 

“…การทํางานเปนกะมีเวลาในการพักผอนแค 3-4 ชั่วโมงเทานั้น ทําใหมีเวลา

พักผอนไมเพียงพอ จึงทําใหสงผลตอประสิทธิภาพในการทํางานลดลง…” 

(ผูใหขอมูลสําคัญ A14: สัมภาษณ) 

“…ตองทํางานแทบทุกวันทําใหไมคอยมีเวลาพักผอน ไมสดชื่นเวลาไป

ทํางาน…” (ผูใหขอมูลสําคัญ A6: สัมภาษณ) 

   1.1.4 ปญหาดานสุขภาพจิต ผูใหขอมูลสําคัญเห็นวา การทํางานเปนกะมีผลกระทบ

ทางดานสุขภาพจิต เชน พนักงานเกิดความเครียดและอาการวิตกกังวลในการทํางาน ดังคํากลาวตอไปนี ้

“…โรคเครียดท่ีเกิดจากความกดดันจากการท่ีอยากจะประสบความสําเร็จ

ในหนาท่ีการงาน และตองการท่ีจะทํางานกับองคกรในระยะยาวไม

ตองการท่ีจะเปลี่ยนงานบอยๆ…” (ผูใหขอมูลสําคัญ A3: สัมภาษณ) 

“…ความกดดันท่ีไดรับจากสภาพแวดลอมการทํางาน สงผลใหเกิดโรค

ความเครียดและโรควิตกกังวล…” (ผูใหขอมูลสําคัญ A4: สัมภาษณ) 

“...สถานท่ีทํางานกับท่ีพักมีระยะทางหางกันมากจึงทําใหใชเวลาในการ

เดินทางนานสงผลใหกลับถึงบานคอนขางดึกทําใหเหลือเวลาพักผอนนอย 

บางเวลาเกิดอาการเครียดเก่ียวกับสภาพแวดลอมในการทํางานไม

เอ้ืออํานวย…” (ผูใหขอมูลสําคัญ A20: สัมภาษณ) 
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  1.2 ผลกระทบดานครอบครัว สังคมและการดําเนินชีวิต 

   1.2.1 ดานความสัมพันธภายในครอบครัว ผูใหขอมูลสําคัญเห็นวา การทํางานเปนกะมี

ผลกระทบทางดานความสัมพันธภายในครอบครัว พนักงานไมมีเวลาในการทํากิจกรรมกับบุคคลใน

ครอบครัว ทําใหไมมีเวลาพูดคุย จนเปนเหตุใหระดับความสัมพันธภายในครอบครัวลดลง ดังคํากลาว

ตอไปนี้ 

“…ไมมีเวลาใหครอบครัว ไมไดไปเท่ียวพักผอนหรือไมมีเวลาพูดคุยกันภายใน

ครอบครัวเนื่องจากเลิกงานกลับมาก็ตองการเวลาพักผอน จึงทําให

ความสัมพันธภายในครอบครัวลดลง…” (ผูใหขอมูลสําคัญ A7: สัมภาษณ) 

“…การทํางานเปนกะบางครั้งก็ตองทํางานลวงเวลาและไมคอยมีวันหยุดหรือ

บางวันหยุดก็ไมสามารถหยุดงานได จึงทําใหไมมีวางในการไปทํากิจกรรมกับ

ลูก จนทําใหความสนิทสนมและความสัมพันธกับลูกลดนอยลง…” (ผูให

ขอมูลสําคัญ A8: สัมภาษณ) 

   1.2.2 ดานการเขาสังคม ผูใหขอมูลสําคัญเห็นวา การทํางานเปนกะมีผลกระทบตอการเขา

สังคม พบปะเพ่ือน เชน เวลาวางไมตรงกัน หรือเวลาวางลดลง ทําใหการพบปะแลกเปลี่ยนขาวสาร

ระหวางเพ่ือนลดลง ดังคํากลาวตอไปนี้ 

“…เนื่องจากทํางานกะกลางคืนเวลาไมตรงกับเพ่ือน จึงไมไดพบปะเพ่ือน ไมได

ออกไปสังสรรคกับเพ่ือน หรือมีเวลาสังสรรคแตลดนอยลงและไมไดแลกเปลี่ยน

ขาวสารกัน…” (ผูใหขอมูลสําคัญ A7: สัมภาษณ)  

“…การพบปะสังสรรคกับเพ่ือนนอยลงเนื่องจากตองทํางานและจะมีเวลาใหกับ

เพ่ือนแควันหยุดสุดสัปดาห หรือเม่ือมีวันหยุดก็มักจะหยุดไมตรงกับเพ่ือน

เพราะเวลาการทํางานไมตรงกัน…” (ผูใหขอมูลสําคัญ A20: สัมภาษณ) 

2. แนวทางการปรับตัวของพนักงานท่ีทํางานเปนกะเพ่ือใหเกิดความสมดุลในชีวิตและการ

ทํางาน พบวา พนักงานท่ีทํางานเปนกะในโรงงานอุตสาหกรรม ในจังหวัดชลบุรี มีแนวทางปรับตัวดาน

สุขภาพรางกายและจิตใจ ซ่ึงประกอบดวยการปรับเวลานอนและงดอาหารประเภทคาเฟอีน การ

รับประทานอาหารใหตรงเวลาและออกกําลังกายอยางเหมาะสม รวมถึงการปรับเปลี่ยนทัศนคติเชิงบวก 

หากิจกรรมคลายเครียด และระบายเรื่องทุกขใจใหผูอ่ืนฟง สําหรับแนวทางการปรับตัวดานครอบครัว 

สังคม และการดําเนินชีวิต พนักงานจะจัดทําตารางเวลาในการทํากิจกรรมกับครอบครัว เพ่ือน ให

ชัดเจน รวมถึงปฏิเสธการทํางานลวงเวลา ซ่ึงเปนประเด็นแนวทางการปรับตัวของพนักงานท่ีทํางานเปน

กะในโรงงานอุตสาหกรรมท่ีตางจากอุตสาหกรรมประเภทอ่ืน ท้ังนี้อาจเปนเพราะวาแนวทางการปรับตัว

ดังกลาวเปนแนวทางท่ีไมซับซอน และสามารถทําไดงาย ซ่ึงตามแนวคิดการปรับตัวของรอย (Roy, 

1976) ระบุวา หากเกิดการเปลี่ยนแปลงจากภายนอกหรือภายในรางกายท่ีกระทบกระเทือนตอบุคคลท้ัง
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ทางรางกาย จิตใจ และสังคม มนุษยจะพยายามหาวิธีการปรับตัวเพ่ือคงภาวะปกติสุขและรักษาสมดุล

ของชีวิตเทาท่ีจะสามารถทําได อยางไรก็ตามแนวทางการปรับตัวของพนักงานท่ีทํางานเปนกะในโรงงาน

อุตสาหกรรม มีความคลายคลึงกับการศึกษาของวนิชา ดีพัฒชนะ (2554) ท่ีศึกษาในอุตสาหกรรม 

คาปลีก แตแตกตางในประเด็นการปฏิเสธการทํางานลวงเวลา ซ่ึงพนักงานท่ีทํางานเปนกะในโรงงาน

อุตสาหกรรม และโรงงานมอบหมายใหทํางานลวงเวลาเพ่ิมเติม สามารถท่ีจะปฏิเสธการทํางานได โดย

ผลการวิจัยปรากฏรายละเอียดดังนี้ 

  2.1 แนวทางปรับตัวดานสุขภาพ 

   2.1.1 การปรับเวลานอน และงดอาหารประเภทคาเฟอีน ผูใหขอมูลสําคัญเห็นวา แนว

ทางการปรับตัวดานรางกายในเบื้องตน คือ ตองปรับตารางเวลาการเขานอนใหคุนชิน นอนเร็วข้ึน และ

ลดอาหารประเภทคาเฟอีนกอนเขานอน ดังคํากลาวตอไปนี้ 

“...พยายามเปลี่ยนแปลงเวลานอนของตัวเองใหม รางกายจะไดชินและมีการ

พักผอนท่ีเพียงพอ เพ่ือท่ีจะไมสงผลใหปวดศีรษะ และพยายามหากิจกรรมเพ่ือ

ลดความเครียด เชน การออกกําลังกาย…” (ผูใหขอมูลสําคัญ A9 : สมัภาษณ) 

“...นอนเร็วข้ึนเพ่ือใหตนเองพักผอนใหเพียงพอ งดกาแฟหรือคาเฟอีนท่ีทําใหมี

อาการตาแข็งไมงวง จัดหองนอนใหนานอนเพ่ือทําใหตนเองหลับสบายและนอน

หลับเร็วข้ึน...” (ผูใหขอมูลสําคัญ A14 : สัมภาษณ) 

“...ปรับเวลาการนอนหลับ นอนเร็วข้ึนจะทําใหตนเองไดนอนเยอะข้ึน เพ่ือท่ี

ตนเองจะไดพักผอนใหเพียงพอ...” (ผูใหขอมูลสําคัญ A16 : สัมภาษณ) 

   2.1.2 การรับประทานอาหารใหตรงเวลา และออกกําลังกายอยางเหมาะสม ผูใหขอมูล

สําคัญเห็นวา  

“...จัดเวลาตารางพักผอนใหเพียงพอ พยายามทานอาหารใหตรงเวลาและ

ออกกําลังกายไมหนักจนเกินไป...”  (ผูใหขอมูลสําคัญ A17 : สัมภาษณ) 

“...ออกกําลังกายบางเล็กนอย กินขาวและกินยาใหตรงเวลา...”  

(ผูใหขอมูลสําคัญ A20 : สัมภาษณ) 

“...หาเวลาออกกําลังกายอยางนอยอาทิตยละ 4-5 วัน ถาเขากะเชานอน

ตอนหัวคํ่า แตถาเขากะกลางคืนก็นอนแตหัววัน นอนใหเปนเวลากับการ

ทํางาน หาเวลาวางไปตรวจสุขภาพเดือนละครั้ง...”  (ผูใหขอมูลสําคัญ 

A21 : สัมภาษณ) 

   2.1.3 การปรับเปลี่ยนทัศนคติเชิงบวก หากิจกรรมคลายเครียด และระบายเรื่องทุกขใจให

ผูอ่ืนฟง ผูใหขอมูลสําคัญเห็นวา 
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“...ปรับเปลี่ยนความคิด ทัศนคติหรือระบายทุกขใหครอบครัวฟง เพ่ือใหจิตใจ

ปราศจากความเครียดและพยายามคิดบวกเพ่ือใหจิตใจของตนเองสดใส…” 

(ผูใหขอมูลสําคัญ A18 : สัมภาษณ) 

“...พยายามปรับเปลี่ยนความคิด ทัศนคติ ของตนเองเพ่ือไมใหเกิดความเครียด 

พยายามคิดบวกมากข้ึน รูจักควบคุมอารมณของตนเองไมแกงแยงแขงขันและ

ชิงดีชิงเดนกับใคร...” (ผูใหขอมูลสําคัญ A19 : สัมภาษณ) 

“...พยายามมองโลกในแงบวกไมคิดมากกับเรื่องเล็กนอย...” (ผูใหขอมูล

สําคัญ A1: สัมภาษณ) 

“...ทําใหตนเองอารมณดี ฟงเพลงรองเพลง หลีกเลี่ยงสิ่งท่ีทําใหเกิดความเครียด 

ไมเอาเรื่องงานมาคิดนอกเวลางาน...” (ผูใหขอมูลสําคัญ A21: สัมภาษณ) 

  2.2 แนวทางการปรับตัวดานครอบครัว สังคม และการดําเนินชีวิต ผูใหขอมูลสําคัญเห็นวา 

ตองทําตารางเวลาในการทํากิจกรรมกับครอบครัว และเพ่ือนใหชัดเจน รวมถึงปฏิเสธการทํางาน

ลวงเวลา 

“...จัดสรรตารางเวลาใหดีและแบงเวลาในชีวิตประจําวันใหเพ่ือนและครอบครัว

ในวันท่ีมีเวลาวางหรือวันหยุด ออกไปพักผอนหรือทํากิจกรรมนอกบานกับ

ครอบครัวหรือเพ่ือนฝูง เชน ดูหนังฟงเพลง…” (ผูใหขอมูลสําคัญ A12 : 

สัมภาษณ) 

“...งดทํางานลวงเวลาเพ่ือนําเวลาท่ีวางจากงานไปใชกับครอบครัว...” (ผูให

ขอมูลสําคัญ A3 : สัมภาษณ) 

 

บทสรุปและขอเสนอแนะ 

แมวาการทํางานเปนกะ ท้ังสถานประกอบการและพนักงานจะไดรับผลประโยชนท้ังสองฝาย 

โดยสถานประกอบการไดกําลังการผลิตเพ่ิมข้ึน สวนพนักงานจะไดรับสวัสดิการเพ่ิมเติมและคากะเปน

คาตอบแทน แตจากผลการวิจัยในทัศนคติของพนักงาน พบวา การทํางานเปนกะสงผลกระทบตอ

สุขภาพ และการดําเนินชีวิต ซ่ึงพนักงานพยายามท่ีจะหาแนวทางการปรับตัวดวยตนเองเทาท่ีจะ

สามารถปฏิบัติได ท้ังนี้พนักงานอาจพิจารณาเลือกท่ีพักอาศัยท่ีใกลเคียงกับโรงงานท่ีทํางานอยู เพ่ือลด

ระยะในการเดินทางไปปฏิบัติงาน รวมถึงการจัดสรรเวลาการทํางานใหสอดคลองกับการดําเนินชีวิตของ

สมาชิกในครอบครัว โดยการจัดทําปฏิทินตารางเวลาวางของสมาชิกในครอบครัว และการจัดสรรเวลา

สําหรับการสังสรรคกับเพ่ือนและญาติในชวงเทศกาลสําคัญ ตลอดจนการใสใจภาวะสุขภาพของตนเอง 

และการผอนคลายความเครียดจากการทํางาน 
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ในมุมของสถานประกอบการท่ีมีการทํางานเปนกะ ควรเพ่ิมบทบาทในการใหความชวยเหลือ

พนักงาน โดย 1) การใหความรูพนักงานเก่ียวกับการดูแลรางกาย และเทคนิคในการปรับตัวเม่ือตอง

ทํางานกะ ตามหลักอาชีวอนามัย 2) การออกแบบตารางการทํางานกะโดยคํานึงถึงการปรับตัวของ

สภาพรางกาย เชน การหมุนเวียนกะท่ีไมเปลี่ยนเวลาการเขาทํางานบอยเกินไป รวมถึงการออกแบบ

ตารางการทํางานท่ีคํานึงถึงการดําเนินชีวิตประจําวัน และการใชชีวิตทางสังคมของพนักงาน 3) การจัด

สิ่งอํานวยความสะดวกสําหรับพนักงานหรือสวัสดิการ เชน หองพักในระหวางพักกะ หรืออนุญาตให

พนักงานพักผอนในชวงท่ีกําหนด โดยหมุนเวียนตามเวลางานแตละชวง 4) สถานประกอบการอาจจัดหา

ท่ีพักท่ีใกลกับโรงงาน หรือมีการจัดสวัสดิการท่ีพักในบริเวณโรงงาน เพ่ือลดระยะเวลาการเดินทางในการ

ทํางาน 5) การพิจารณาคาตอบแทนพิเศษเพ่ิมเติมสําหรับพนักงานท่ีทํางานเปนกะ และ 6) การจัด

กิจกรรมสานสัมพันธระหวางพนักงาน ครอบครัว และสถานประกอบการ เชน การจัดวันครอบครัว

ใหกับพนักงาน เปนตน โดยใหครอบครัวพนักงานเขารวมกิจกรรม เพ่ือเสริมสรางความสัมพันธภายใน

ครอบครัว  

 สําหรับขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งถัดไป อาจระบุประเภทอุตสาหกรรมอยางเฉพาะเจาะจง 

เพราะประเภทอุตสาหกรรมท่ีแตกตางกัน จะมีกระบวนการผลิต และมาตรฐานการดําเนินงานท่ีแตกตาง

กันดวย หากมีการระบุประเภทอุตสาหกรรมอยางชัดเจน อาจทําใหผลการศึกษาสามารถนําไปใช

ประโยชนไดมากข้ึน โดยเฉพาะการปรับเปลี่ยนนโยบายชวยเหลือพนักงานท่ีทํางานเปนกะ รวมถึง

การศึกษาในครั้งนี้เปนการสัมภาษณความคิดเห็นของพนักงานท่ีทํางานเปนกะเก่ียวกับผลกระทบ และ

แนวทางการปรับตัวของพนักงาน แตยังคงมีประเด็นท่ีนาสนใจอ่ืน ๆ เชน ความตองการของพนักงาน

เก่ียวกับแนวทางการชวยเหลือจากองคกรในการปรับตัวในการทํางาน หรือแนวปฏิบัติท่ีดีขององคกรใน

การชวยเหลือพนักงาน หรือสรางสมดุลชีวิตกับการทํางานของพนักงานท่ีทํางานเปนกะ 
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