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บทคดัย่อ 
การวิจยัเร่ือง สุขภาวะในการท างานของพนักงานตอ้นรับบนเคร่ืองบิน กรณีศึกษาสายการบินตน้ทุนต ่าใน

ประเทศไทย คร้ังน้ีมีจุดมุ่งหมาย 1) เพ่ือศึกษาปัจจยัท่ีเป็นสาเหตุสุขภาวะดา้นลบของพนักงานตอ้นรับบนเคร่ืองบิน
ของสายการบินตน้ทุนต ่าในประเทศไทย 2) เพื่อศึกษาสุขภาวะของพนักงานตอ้นรับบนเคร่ืองบินในการปฏิบัติ              
การบินของสายการบินตน้ทุนต ่าในประเทศไทยและ 3) เพื่อศึกษาแนวทางการจดัการสุขภาวะของพนกังานตอ้นรับ
บนเคร่ืองบินของสายการบินต้นทุนต ่าในประเทศไทย ผูว้ิจัยจะท าการสุ่มแบบเจาะจงกับพนักงานต้อนรับบน
เคร่ืองบินสายการบินตน้ทุนต ่าของไทย ไดแ้ก่  สายการบินไทยแอร์เอเชีย สายการบินนกแอร์ และสายการบินไทย              
ไลออ้นแอร์ จ านวน 300 คน เคร่ืองมือท่ีใชคื้อแบบสอบถาม วิเคราะห์ขอ้มูลโดยใชโ้ปรแกรมสถิติส าเร็จรูปส าหรับ
การวิจยัทางสังคมศาสตร์ (SPSS) วิเคราะห์ขอ้มูลดว้ยสถิติเชิงพรรณนา ไดแ้ก่ ค่าความถ่ี (Frequency) และค่าร้อยละ 
(Percentage) ค่าเฉล่ีย (Mean) และค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation: S.D.) และสถิติเชิงอนุมาน ไดแ้ก่ 
สถิติสมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์อยา่งง่ายของเพียร์สนั (Pearson’s Product-Moment Correlation Coefficient)  

ผลการวิจัยพบว่า 1) ปัจจัยท่ีเป็นสาเหตุของสุขภาวะด้านลบของพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินของ                    
สายการบินตน้ทุนต ่าของไทยในภาพรวม จดัอยูใ่นเกณฑม์าก เม่ือพิจารณาเป็นรายดา้นเรียงตามล าดบัค่าเฉล่ียจากมาก            
ไปหาน้อย ล าดบัแรก คือ ปัจจยัองค์กร (Organizational Factors) จดัอยู่ในเกณฑ์มากท่ีสุด 2) สุขภาวะของพนักงาน
ตอ้นรับบนเคร่ืองบินในการปฏิบัติการบินในภาพรวม จดัอยู่ในเกณฑ์รู้สึกมาก เม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้ เรียงตาม        
ล าดบัค่าเฉล่ียจากมากไปหานอ้ย ล าดบัแรก คือ อาการหาวนอน จดัอยูใ่นเกณฑรู้์สึกมากท่ีสุด และ 3) ปัจจยัดา้นบุคคล
ท่ีเป็นสาเหตุสุขภาวะของพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบิน มีความสัมพนัธ์กับสุขภาวะของพนักงานต้อนรับบน
เคร่ืองบินในการปฏิบติัการบินของสายการบินตน้ทุนต ่าในประเทศไทยในระดบัต ่า หมายถึงหากปัจจยัท่ีเป็นสาเหตุ
สุขภาวะดา้นลบของพนักงานตอ้นรับบนเคร่ืองบินลดลง จะส่งผลให้สุขภาวะของพนักงานตอ้นรับบนเคร่ืองบิน          
ในการปฏิบติัการบินของสายการบินตน้ทุนต ่าในประเทศไทยดีข้ึน 
 
ค าส าคญั: สุขภาวะในการท างาน, พนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบิน, สายการบินตน้ทุนต ่า 
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Abstract 

 This research studies the Healthy work of flight attendants a case study of low -cost airlines in Thailand. 
Aims 1) To determine the factors that cause negative health status of the flight attendants of low-cost airlines in 
Thailand. 2) to study the health of flight attendants in flight operations of low-cost airlines in Thailand and 3) to 
study the health of flight attendants of low-cost airlines in Thailand. The research will be sampling the flight 
attendants Thailand's low-cost airlines including Thai Airways, Air Asia. Nok Air Thai Airways and Lion Air 300. 
The instrument was a questionnaire Data were analyzed using the Statistical Package for Social Sciences (SPSS) 
were analyzed by descriptive statistics were frequency and percentage Average (Mean) standard deviation 
(Standard Deviation: SD.) and inferential statistics including simple statistical correlation of  Pearson. 
 The results showed that 1) the factors that are causing negative health of flight attendants, the airline's 
low-cost Thailand as a whole. In conclusion lot Considering each side in order from the highest to lowest priority is 
the organization (Organizational Factors) arranged in the second criteria) health of flight attendants in flight 
operations as a whole. In conclusion lot of sense When considered individually, In order from the highest to lowest 
priority is a gaping classified under the most sense, and 3) individual factors that cause health of flight attendants. 
Relating to health of flight attendants in flight operations of low-cost airlines in Thailand is low. Refers to the factor 
that causes negative health of flight attendants dropped. Will contribute to the wellbeing of the flight attendants on 
the flight operations of low-cost airlines in Thailand better.  
 
Key words: Healthy Work, Flight Attendants, Low -Cost Airlines 
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1. บทน า 
 ในโลกยุคปัจจุบนั ภาวะความเหน่ือยลา้สามารถเกิดข้ึนไดก้ับทุกสายงานอาชีพ เน่ืองจากสภาพแวดลอ้ม          
การท างานในปัจจุบันท่ีแข่งขันต่อเวลาเพ่ือความประสบความส าเร็จในธุรกิจต่างๆ จึงหลีกเล่ียงไม่ได้ท่ีท าให ้           
มนุษยเ์รานั้น ตอ้งท างานล่วงเวลา ท างานในช่วงเวลากลางคืน หรือท างานหนักเกินก าลงัของตน จนท าให้ร่างกาย           
เข้าสู่ภาวะความเหน่ือยล้า และส่งผลเสียต่อสุขภาพและการท างานให้มีประสิทธิภาพในการท างานลดลง                     
ความเหน่ือยล้า (Fatigue) ในความหมายของพจนานุกรมไทยได้กล่าวไวว้่า เป็นอาการท่ีมนุษย์เราท าส่ิงต่างๆ            
เช่ืองช้าลงกว่าเดิม เพราะขาดแรงหรือก าลงั จากการท่ีมนุษยจ์ะตอ้งเผชิญกับความเหน่ือยลา้จากเหตุการณ์ และ
ส่ิงแวดล้อมต่างๆ ในชีวิตประจ าวนั ความเหน่ือยล้าท่ีเกิดข้ึนจะมีผลต่อสุขภาพของมนุษย ์มนุษยจึ์งจ าเป็นต้อง           
ปรับตัวให้เหมาะสมในการเผชิญกับความเหน่ือยล้า ถ้าการปรับตัวล้มเหลวก็อาจท าให้เกิดความเจ็บป่วยและ                
การสูญเสียศกัยภาพในหนา้ท่ีการงานของตน (พิสิษฐ ์จตุรัสกรพฒัน์, 2554) 
 ในส่วนของวงการการบินทัว่โลกนั้น ไดมี้การตระหนกัถึงความส าคญัของภาวะความเหน่ือยลา้ท่ีเกิดข้ึนกบั
ผูป้ฏิบติัหนา้ท่ีบนเคร่ืองบินอยา่งมาก ทั้งน้ี นกับินและพนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบินนั้น ลว้นแลว้แต่เป็นอาชีพท่ีตอ้ง
ท างานเก่ียวขอ้งกบัความปลอดภยั และรับผิดชอบต่อชีวติผูโ้ดยสารจ านวนมาก ความพร้อมและการท างานท่ีมีสติ ไม่
ประมาทและมีสภาพร่างกายท่ีเตรียมพร้อม จึงเป็นเร่ืองส าคญัของทั้งสองอาชีพน้ี หากมีสภาวะความเหน่ือยลา้สะสม
ในนักบินหรือพนักงานตอ้นรับบนเคร่ืองบินเอง ผลกระทบของความเหน่ือยลา้ท่ีเกิดข้ึน ก็จะท าให้เกิดอนัตรายต่อ
ความปลอดภยัในการท างานการบิน ดงัเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนต่อไปน้ี ลว้นแต่มีเหตุท่ีเกิดจากสภาวะความเหน่ือยลา้ 
John A Caldwell (2008) เช่น การเกิดอุบติัเหตุของสายการบิน Korea Air เท่ียวบินท่ี 801 ปี 1997 โดยสาเหตุของการ
เกิดอุบัติเหตุเกิดจากความลม้เหลวของนักบินท่ีให้ขอ้มูลแก่นักบินผูช่้วยไม่เพียงพอและท าการลดระดับเขา้ใกล้
สนามบินเร็วเกินไป ประกอบกบัไม่มีการช่วยกนัตรวจสอบทั้งนกับินผูช่้วยและช่างประจ าเคร่ืองบิน ซ่ึงเป็นผลมาจาก
ความเหน่ือยลา้ของนักบิน  (https://th.wikipedia.org/wiki/, 12 มิถุนายน 2558) และการเกิดอุบติัเหตุของสายการบิน 
American Airlines เท่ียวบินท่ี 1420 ปี 1999 โดยสาเหตุของการเกิดอุบติัเหตุเกิดจากความลม้เหลวของนกับินในการ
หยดุเคร่ืองบิน ซ่ึงมาจากความเหน่ือยลา้เป็นเหตุให้ความสามารถในการท างานของนกับินมีปัญหาท างานไดอ้ยา่งไม่
เตม็ประสิทธิภาพ (https://en.wikipedia.org/wiki/American_Airlines_Flight_1420, 10 มีนาคม 2559) สายการบิน One 
To Go เท่ียวบินท่ี 269 เม่ือปี พ.ศ. 2550 โดยสาเหตุของการเกิดอุบติัเหตุนั้น เกิดจากความเหน่ือยลา้สะสมของนกับิน
อนัเน่ืองมาจากการขาดการพกัผ่อน (https://th.wikipedia.org/wiki/, 3 กุมภาพนัธ์ 2558)  และล่าสุด เคร่ืองบินสายการ
บินทรานส์เอเชีย แอร์เวยข์องไตห้วนั เม่ือวนัท่ี 4 กมุภาพนัธ์ 2558 เท่ียวบิน GE235 ทะยานข้ึนฟ้าจากกรุงไทเปมุ่งหนา้
สู่สนามบินคินเหมิน หลงัจากบินไดไ้ม่นานเคร่ืองไดเ้สียการทรงตวั โดยส่วนปีกของเคร่ืองไดช้นกบัสะพานทางด่วน 
ก่อนจะพุ่งตกลงในแม่น ้ าคีลุงใกลก้ับกรุงไทเป เหตุการณ์น้ีคร่าชีวิตผูโ้ดยสารทั้ งส้ิน 31 ศพ โดยสาเหตุแลว้เกิดจา
ความผิดพลาดของเคร่ืองบินร่วมกบัความเหน่ือยลา้ของนกับิน (https://th.wikipedia.org/wiki/, 2 มกราคม 2559) 
งานทางดา้นการบินนั้น กลายเป็นงานท่ีตอ้งปฏิบติังานทั้ง 24 ชัว่โมง ทั้งกลางวนั กลางคืน เสาร์ อาทิตย ์และวนัหยดุ
ต่างๆ ท าใหก้ารท างานแบบน้ีนั้นเป็นการทา้ทายต่อระบบเวลาของร่างกายเป็นอยา่งมาก และส่ิงหน่ึงท่ีเป็นผลตามมาท่ี
ส าคญัก็คือ ความเหน่ือยลา้ ซ่ึงความเหน่ือยลา้นั้น กลายเป็นปัจจยัท่ีส าคญัของสาเหตุของความผิดพลาดของมนุษยใ์น
การปฏิบติังานจนน าไปสู่อุบติัเหตุและอุบติัการณ์กบัอากาศยาน ท าใหเ้กิดความสูญเสียและสร้างความเสียหายมีมูลค่า
มหาศาล ซ่ึงในปัจจุบนัน้ีความเหน่ือยลา้เป็นประเด็นหน่ึงท่ีไดรั้บความสนใจอยา่งมากในวงการอุตสาหกรรมการบิน

https://en.wikipedia.org/wiki/American_Airlines_Flight_1420
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ทัว่โลก โดยปกติแลว้กลุ่มงานประเภทท่ีตอ้งท างานเวลากลางคืน หรือ ท างานขา้มเขตโซนเวลานั้น มกัจะมีปัญหากบั
นาฬิกาชีวภาพของร่างกาย เน่ืองจากร่างกายของมนุษยเ์รานั้น มีนาฬิกาชีวภาพ (Circadian Clock) ในร่างกาย จะท า
หนา้ท่ีเป็นศูนยก์ลางการบริหารจดัการระบบต่างๆ ในร่างกายเสมือนเป็นตวัควบคุมจงัหวะการท างานของร่างกายให้
สอดคลอ้งกบัวงจรแห่งวนั (Circadian Rhythm) ซ่ึงแบ่งออกเป็น 2 ช่วง คือกลางวนัและกลางคืน วงจรการหลบั-ต่ืน 1 
รอบ จะใชเ้วลาเท่ากบัวงจรแห่งวนัซ่ึงเกิดจากหมุนรอบตวัเองของโลก ซ่ึงใชร้ะยะเวลา 1 วนัหรือ 24 ชัว่โมง ร่างกาย
ของมนุษยน์ั้นรับรู้ภาวะกลางวนัและกลางคืนจากการถูกกระตุน้โดยแสงในช่วงคล่ืนสีน ้ าเงินในแสงอาทิตยท่ี์อาศยั
ตวัรับท่ีไวต่อคล่ืนแสงน้ีท่ีเรตินาในตาของมนุษย ์เม่ือร่างกายรับรู้วา่เป็นเวลากลางวนั ร่างกายจะท างานผลิตฮอร์โมน
ต่างๆ ท่ีท าให้ร่างกายเราต่ืนตวัพร้อมท างานในเวลากลางวนั และร่างกายจะผลิตฮอร์โมนเมลาโทนินในเวลากลางคืน
เพ่ือกระตุน้วงจรการนอนหลบั โดยลดระดบัความต่ืนตวัของร่างกายท่ีจะให้ร่างกายไดพ้กัผ่อน ดงันั้นหากเราท างาน
ในเวลากลางคืนในสภาวะท่ีร่างกายสร้างฮอร์โมนตวัน้ีออกมาเพ่ือท่ีจะท าให้เรานอนนั้น เราก็จะรู้สึกง่วงนอน ไม่สด
ช่ืน และเหน่ือยลา้มากกวา่ปกติ ในขณะท่ีการท าการบินขา้มเขตโซนเวลานั้น จะท าใหร่้างกายของเราจะตอ้งใชเ้วลาใน
การปรับร่างกายประมาณ 2 วนัจึงจะปรับร่างกายใหเ้ป็นเวลากลางวนัและกลางคืนตรงกบัเวลาทอ้งถ่ิน ท่ีประเทศนั้นๆ  
ดงันั้นการท่ีนกับินหรือพนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบินท าการบินขา้มเขตโซนเวลาบินนั้น จะท าให้ร่างกายตอ้งเผชิญ
กบัการปรับสภาพร่างกาย ร่างกายจะอ่อนแอลงชัว่ระยะเวลาหน่ึง นอนไม่หลบั และก่อให้เกิด ภาวะเหน่ือยลา้และ
ส่งผลกระทบต่อประสิทธิภาพในการท างาน (อรพินทร์ เชียงป๋ิว, 2555) 
 ทางดา้นกรมการบินพลเรือนระหวา่งประเทศ (International Civil Aviation Organization : ICAO)ไดต่ื้นตวั
เร่ืองของความเหน่ือยลา้ของผูป้ฏิบติัการบินเป็นอย่างมาก มีทั้งงานวิจยัและการจดัตั้งระบบต่างๆ เพ่ือท่ีจะช่วยลด
ความเหน่ือยลา้ของนกับินและพนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบิน ซ่ึงในส่วนของงานวจิยัและระบบเก่ียวกบัการจดัการกบั
ความเหน่ือยลา้ของนักบินนั้นไดมี้การวิจยัและพูดถึงกนัอยา่งมากในวงการการบิน ดว้ยเหตุน้ี องคก์รท่ีเก่ียวกบั สาย
การบินต่างๆ จึงเลง็เห็นความส าคญัของงานพนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบิน เพราะแมว้า่พนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบิน
นั้นจะไม่ไดท้ าหนา้ท่ีควบคุมการบิน แต่มีหนา้ท่ีรับผิดชอบความปลอดภยัของผูโ้ดยสาร หนา้ท่ีของงานนั้นเร่ิมตน้จาก
การมารับฟังขอ้มูลก่อนท าการบินในแต่ละเท่ียวบิน เม่ือข้ึนไปบนเคร่ืองบินแลว้ ก็จะตอ้งตรวจสอบอุปกรณ์ช่วยเหลือ
ในกรณีฉุกเฉินต่างๆ ตรวจสอบจ านวนเคร่ืองด่ืมและอาหารบนเคร่ือง เม่ือถึงเวลาท่ีผูโ้ดยสาร  ข้ึนเคร่ืองมาก็ตอ้งคอย
ช่วยเหลือผูโ้ดยสารจดัการกบัสัมภาระ และคอยสอดส่องดูผูโ้ดยสารท่ีมีพฤติกรรมท่ีผิดปกติ หรือผูโ้ดยสารท่ีคาดว่า 
จะสร้างปัญหาบนเท่ียวบิน หลงัจากนั้นตอ้งคอยตรวจสอบความปลอดภยัของผูโ้ดยสาร ให้เป็นไปตามกฎหมายการ
บิน ช่วยเหลือผูโ้ดยสารท่ีตอ้งการความช่วยเหลือพิเศษ ร่วมถึงการปฐมพยาบาลผูโ้ดยสารเบ้ืองต้น เม่ือถึงเวลา
ใหบ้ริการอาหารและเคร่ืองด่ืมก็ตอ้งท าหนา้ท่ีใหบ้ริการอาหาร และเคร่ืองด่ืมใหผู้โ้ดยสารรู้สึกสะดวกสบายกบับริการ
ต่างๆ ดงันั้น ภาวะความเหน่ือยลา้ท่ีเกิดข้ึนอาจส่งผลต่อความปลอดภยัในเท่ียวบินได ้(พิสิษฐ ์จตัุรัสกรพฒัน์, 2554) 
  ผูว้ิจยัจึงตอ้งการทราบว่าปัจจยัใดบ้างท่ีเป็นปัจจยัส าคญัต่อสุขภาวะด้านลบในการท างานของพนักงาน
ตอ้นรับบนเคร่ืองบิน สายการบินตน้ทุนต ่าในประเทศไทย และสุขภาวะในการท างานส่งผลกระทบต่อพนักงาน
ตอ้นรับบนเคร่ืองบินของสายการบินตน้ทุนต ่าในประเทศไทย อย่างไรโดยสายการบินตน้ทุนต ่าของไทย สามารถ           
น าผลการศึกษาไปเป็นแนวทางการแกไ้ขป้องกนัและลดความเหน่ือยลา้ของพนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบินสายการบิน 
และน ามาตรฐานสากลมาปรับปรุง แกไ้ข ประยกุตใ์ชเ้ป็นนโยบายหรือระเบียบท่ีเก่ียวขอ้งในสายการบินต่อไปได ้
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2. วตัถุประสงค์การวจิยั 
 1) เพื่อศึกษาปัจจยัท่ีเป็นสาเหตุสุขภาวะดา้นลบของพนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบินของสายการบินตน้ทุนต ่า
ในประเทศไทย  
 2) เพื่อศึกษาสุขภาวะของพนักงานตอ้นรับบนเคร่ืองบินในการปฏิบัติการบินของสายการบินตน้ทุนต ่า            
ในประเทศไทย 

3) เพื่อศึกษาแนวทางการจัดการสุขภาวะของพนักงานตอ้นรับบนเคร่ืองบินของสายการบินต้นทุนต ่า                
ในประเทศไทย 
 

3. กรอบแนวคดิของงานวจิยั 
   ดา้นประชากรประชากรประกอบดว้ย พนักงานตอ้นรับบนเคร่ืองบินสายการบินตน้ทุนต ่าของไทย ไดแ้ก่  
สายการบินไทยแอร์เอเชีย สายการบินนกแอร์ และสายการบินไทยไลออ้นแอร์  ตวัแปรอิสระ คือ ปัจจยัท่ีเป็นสาเหตุ
สุขภาวะดา้นลบของพนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบินของสายการบินตน้ทุนต ่าในประเทศไทย ไดแ้ก่ ปัจจยัดา้นบุคคล 
ปัจจยัดา้นงานและสภาพแวดลอ้ม  ในการปฏิบติังาน และปัจจยัดา้นองคก์ร  ตวัแปรตาม คือ สุขภาวะของพนักงาน
ตอ้นรับบนเคร่ืองบินในการปฏิบติัการบินของ สายการบินตน้ทุนต ่าในประเทศไทย 
 

4. ทฤษฎแีละวรรณกรรมทีเ่กีย่วข้อง 
  4.1 แนวคิดเก่ียวกบัสุขภาวะ  
  ไพสุดา ตรีเดชี (2543) อธิบายวา่ สุขภาพในความหมายขององคร์วม หมายถึง สุขภาวะท่ีสมบูรณ์พร้อมทั้ง
ทางร่างกาย  Physical ทางจิตใจ  Mental ทางสังคม  Social และทางจิตวิญญาณ  Spiritual คือการมีร่างกายท่ีแข็งแรง
สมบูรณ์ไม่เจ็บป่วย มีปัจจยัในการด ารงชีวติ ท่ีพอเพียง มีจิตใจท่ีเบิกบาน มีปัญญาดี ไม่เครียด ไม่ถูกบีบคั้น ครอบครัว
อบอุ่น ส่ิงแวดลอ้มดีชุมชนเขม้แข็ง สังคมปกติสุข มีความเสมอภาคและสมานฉันท์ ไดท้ าความดี จิตใจเป่ียมสุขมีศา
สนธรรมเป็นเคร่ืองยดึเหน่ียวจิตใจ สงัคมมีความเห็นแก่ตวันอ้ยลง ฯลฯ ซ่ึงก็คือสภาวะการ อยูเ่ยน็เป็นสุข 
  สัจพนัธ์ (2534) กล่าววา่ ความเหน่ือยลา้ เป็นความรู้สึกของผูป่้วยวา่มีความอ่อนแรงทัว่ไปทั้งร่างกายและ
จิตใจ คือ อาการหมดแรง (Exhaustion) หรือหมดก าลงั (Depletion) อาการอ่อนเพลียตามปกติท่ีเกิดข้ึนหลงัจากท่ีมี
ความเครียดทางร่างกายหรือจิตใจ ซ่ึงเม่ือพกัผ่อนแลว้ก็จะท าให้อาการลดลงหรือหายไป อาการอ่อนเพลียท่ีผิดปกติ
เป็นภาวะท่ีผูป่้วยรู้สึกไม่มีแรงตั้งแต่เร่ิมมีกิจกรรม ไม่มีก าลงัท่ีจะท างาน ซ่ึงตอ้งการความพยายามหรือความสนใจ
อยา่งต่อเน่ือง หรือรู้สึกวา่เหน็ดเหน่ือยมากผิดปกติเม่ือท ากิจวตัรอยา่งท่ีเคย 
 เพนเดอร์  (1987) ไดใ้หค้วามหมายของ “สุขภาพ”  ไว ้3 ลกัษณะ ดงัน้ี 
 1) สุขภาพคือความคงท่ี  กล่าวคือ สุขภาพเป็นภาวะท่ีบุคคลมีความสามารถในการปรับตวัเป็นความสมดุล
ของระบบยอ่ย ไดแ้ก่  ร่างกาย  จิตใจ  สงัคม 
 2) สุขภาพคือความส าเร็จสูงสุดในชีวิต  กล่าวคือ สุขภาพเป็นการเปล่ียนแปลงเพื่อให้บรรลุถึงเป้าหมาย
สูงสุดในชีวติ สุขภาพเป็นภาวะท่ีต่อเน่ืองระหวา่งการเจ็บป่วย ภาวะสุขภาพปกติ ภาวะสุขภาพสมบูรณ์สูงสุด และอาจ
เปล่ียนมาเป็นสุขภาพดี  สุขภาพไม่ดี  เจ็บป่วยเลก็นอ้ย  เจ็บป่วยมาก จนถึงตายในท่ีสุด 

https://www.gotoknow.org/posts/tags/%E0%B9%80%E0%B8%9E%E0%B8%99%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B8%AD%E0%B8%A3%E0%B9%8C
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 3) สุขภาพคือความคงท่ีและการบรรลุความส าเร็จสูงสุดของชีวิต  กล่าวคือ  สุขภาพเป็นผลรวมของ
ความสามารถในการปฏิบติัหนา้ท่ี  มีความยืดหยุน่ในการปรับตวัตามส่ิงแวดลอ้มท่ีเปล่ียนแปลง  และส่งผลให้บุคคล
ประสบผลส าเร็จสูงสุดในการด าเนินชีวติ  และสามารถคงศกัยภาพนั้นไวใ้หย้าวนานท่ีสุด 
 เดชรัตน์ สุขก าเนิด (2544) ไดนิ้ยามค าวา่สุขภาพ โดยกล่าววา่แต่เดิมนั้นความหมายของสุขภาพ เรามกัจะนึก
ถึงเร่ืองการเจ็บป่วย การพิการ การตาย คือการท่ีเราท า ไม่ให้คนเจ็บป่วย ไม่ให้คนพิการ ไม่ให้คนตาย เราเรียกส่ิง
เหล่านั้ นว่าการมีสุขภาพดี แต่ปรากฏว่าคนท่ีไม่ป่วยไม่เจ็บไม่ตาย โดยเฉพาะท่ีเราเห็นกันทางกายภาพ ไม่ได้
หมายความวา่คนเหล่านั้น มีความสุข ซ่ึงสามารถจ าแนกแนวคิดออกมาเป็น 4 ประเด็น 
 1) สุขภาวะทางกาย ท่ีเรียกวา่ Physical Health 
 2) สุขภาวะทางจิต หรือ Mental Health ซ่ึงอนัน้ีเราคงทราบกนัดีอยู ่2 ขอ้ตน้น้ีมีจิตแพทยแ์ละมีแพทยอ่ื์นๆ ท่ี
ท าหนา้ท่ีรักษาทางกาย 
 3) สุขภาวะทางสงัคม หรือ Social Health. ส าหรับอนัท่ี 3 น้ี การท่ีคนจะมีความสุขได ้
 4) สุขภาวะทางจิตวญิญาณ Spiritual Health มนัน่าจะมีส่ิงท่ีเรียกวา่สุขภาวะทางสงัคมคือจะตอ้งอยูใ่นสงัคม
ไดอ้ยา่งอบอุ่น ไม่รู้สึกถูกเหยยีดหยาม ไม่รู้สึกถูกกดข่ีบีทา ไม่รู้สึกถูกเอาเปรียบ ไม่รู้สึกถูกโดดเด่ียวไม่รู้สึกถูกแปลก
แยกออกจากสงัคมคนถึงจะอยูใ่นสงัคมไดอ้ยา่งมีความสุข 
 สรุปไดว้า่ สุขภาวะ หมายถึง การด ารงชีพอยา่งมีสุขทั้งกายและจิต รวมถึงการมีชีวิตท่ีมีร่างกายแข็งแรง จิต
แขง็แรง มีความสุขอยูใ่นสงัคม 
 ทั้ งน้ี  แนวทางการสร้างเสริมสุขภาพในท่ีท างานตามกรอบของท่ีท างานน่าอยู่ Healthy Workplace 
Framework ขององค์การอนามยัโลก อธิบายวา่ องค์กรท่ีจะให้การป้องกนั ส่งเสริม สนบัสนุนทั้งดา้นร่างกาย จิตใจ 
และความผาสุกของพนกังานไดน้ั้น ตอ้งสร้างโดยอาศยัแนวทางส าคญั 4 ดา้น มีรายละเอียด ดงัน้ี  
 1) สภาพแวดลอ้มทางกายภาพในการท างาน (The physical work environment)  
 ส่ิงอ านวยความสะดวกในท่ีท างาน เช่น ส่ิงก่อสร้าง เคร่ืองจกัร เฟอร์นิเจอร์ ผลิตภณัฑ์ สารเคมี วสัดุ และ
กระบวนการผลิต ซ่ึงมีผลกระทบ ต่อความปลอดภยัทั้งร่างกายและจิตใจก่อให้เกิดความเจ็บป่วย การบาดเจ็บ พิการ
หรือเสียชีวิต รวมทั้ ง ส่งผลต่อความเป็นอยู่ในการประกอบอาชีพ และการใชชี้วิตของพนักงานตลอดช่วงเวลาการ
ท างาน 
 2) สภาพแวดลอ้มทางสงัคมในการท างาน (The psychosocial work environment) 
 บรรยากาศในการท างาน วฒันธรรมองค์กร ทัศนคติ ความเช่ือค่านิยม และการปฏิบัติ   ซ่ึงปรากฏข้ึนใน
องค์กร ส่งผลกระทบต่อความส าเร็จของงาน และความผาสุกของพนักงานทั้ งด้านร่างกายและจิตใจ เช่น การมี
นโยบายและแนวทางปฏิบติัท่ีชดัเจนในองคก์ร การสนบัสนุนใหเ้กิดการด าเนินชีวติเพ่ือสุขภาพท่ีดี เป็นตน้ 
 3) ทรัพยากรบุคคลดา้นสุขภาพในท่ีท างาน (Personal health resources in the workplace) 
 ส่ิงสนบัสนุนการจดับริการดา้นสุขภาพ ไดแ้ก่ ขอ้มูลข่าวสารกิจกรรมท่ีดูแลสุขภาพ บุคคลตน้แบบ อุปกรณ์
ออกก าลงักาย การสร้างโอกาสท่ีบริษทัจดัเตรียมไว ้ซ่ึงสนบัสนุนการพฒันาหรือคงไวซ่ึ้งวธีิปฏิบติัในการด าเนินชีวติท่ี
ค านึงถึงสุขภาพกายและสุขภาพใจ 
  4) การเช่ือมโยงกบัชุมชน (Enterprise community involvement) 
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 กิจกรรมขององคก์รท่ีสร้างใหเ้กิดความสมัพนัธ์อนัดีระหวา่งองคก์รกบัชุมชนทั้งทางกายภาพและสงัคม ซ่ึง
ส่งผลดีต่อความปลอดภยัสุขภาพทางกายและสุขภาพทางใจ รวมทั้ง ความผาสุกของพนกังานและคนในชุมชน 
 4.2 แนวคิดเก่ียวกบัความเหน่ือยลา้ 
  แพทยเ์วชศาสตร์การบิน กองทพัอากาศ (2547) ความเหน่ือยลา้ หมายถึงการเปล่ียนแปลง ทางคุณสมบติัทาง
ธรรมชาติ บางอยา่งจากท่ีมีก าลงัมากแขง็แรงมากไปสู่ก าลงันอ้ย หรืออ่อนแอ ดา้นนกักายภาพบ าบดั หมายถึง การลด
ของก าลงักลา้มเน้ือ รวมทั้งการหมดไปของส่วนประกอบท่ีท าใหเ้กิดพลงังาน และเพ่ิมผลผลิตท่ีท าใหเ้กิดสภาวะการ
ลดลงของออกซิเจน Anaerobic Breakdown เช่น กรดแลคติค Lactic Acid ส าหรับนกัจิตวทิยา หมายถึง สภาวะทาง
จิตใจท่ีมีลกัษณะเฉพาะของการลดแรงจูงใจ Motivation การเพ่ิมในระดบัรับรู้ Threshold ต่อส่ิงกระตุน้การลดความ
แน่นอน และความเร็วในการแกปั้ญหาหรือการบรรลุในกระบวนการตดัสินใจ Psychomotor Task โดยแรงกดดนัต่อ
สภาพร่างกาย สรีรวทิยาและจิตใจอาจเป็นส่ิงหน่ึงหรือรวมกนั  
  4.3. แนวคิดเก่ียวกบัการจดัการความเหน่ือยลา้  
  อรพินทร์ เชียงป๋ิว (2555) กล่าววา่ การไดไ้ปหลบัสกังีบหน่ึง สามารถท าใหก้ าลงัและแรงจูงใจ ซ่ึงเหน่ือยลา้
ใหก้ลบัคืนสู่สภาพปกติ ดงันั้น การไดพ้กัระหวา่งท างานจะท าใหรู้้สึกวา่ค่อยหายเหน่ือยและท าใหค้นเกิดการ
เปล่ียนแปลงเก่ียวกบัการรับรู้ คนท่ีรู้สึกเหน่ือยมกัจะสนใจในการท างานลดนอ้ยลงและรู้สึกไม่พอใจหรือเบ่ืองาน 
บางคร้ังจะเห็นไดว้า่ขาดความกระตือรือร้นและเกิดการรับรู้วา่งานใหม่น่าสนใจแต่พอเปล่ียนงานใหม่เป็นงานท่ีทา้
ทาย ต่ืนเตน้ จะท างานดีข้ึน เพราะเขารับรู้วา่งานใหม่น่าสนใจ ความเหน่ือยลา้ทั้งหลายจึงถูกลืมไป 
  4.4. ผลงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
  ปัณณธร อยู่กล่ิน (2548) ไดศึ้กษาปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อความเหน่ือยลา้ทางจิตใจของพนักงานตอ้นรับบน
เคร่ืองบิน บริษทัการบินไทย จ ากัด (มหาชน) การศึกษาคร้ังน้ีมีวตัถุประสงค์เพ่ือศึกษาถึงระดับความสัมพนัธ์ใน
ครอบครัว ระดบัความพึงพอใจในสภาพแวดลอ้มในการปฏิบติังาน ระดบัความเหน่ือยลา้ทางจิตใจของพนักงาน
ต้อนรับบนเคร่ืองบิน บริษัท การบินไทย จ ากัด (มหาชน) และเพ่ือศึกษาถึงอิทธิพลของปัจจัยส่วนบุคคล การ
ปฏิบติังานในอากาศ และความพึงพอใจในสภาพแวดลอ้มในการปฏิบติังาน ท่ีมีผลต่อความเหน่ือยลา้ทางจิตใจของ
พนักงานตอ้นรับบนเคร่ืองบิน โดยศึกษากบักลุ่มตวัอยา่งจ านวน 334 คน เก็บขอ้มูลโดยใชแ้บบสอบถาม วิเคราะห์
ขอ้มูลด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ส าเร็จรูปทางสถิติ ผลการศึกษาพบว่า 1) ระดับความสัมพนัธ์ในครอบครัวของ
พนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบิน บริษัท การบินไทย จ ากัด (มหาชน) อยู่ในระดับสูง 2) ระดับความพึงพอใจใน
สภาพแวดลอ้มในการปฏิบติังานของพนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบินอยูใ่นระดบัปานกลาง 3) ความเหน่ือยลา้ทางจิตใจ
ของพนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบินอยูใ่นระดบัต ่า 4) ตวัแปรท่ีสามารถท านายความเหน่ือยลา้ทางจิตใจของพนักงาน
ตอ้นรับบนเคร่ืองบิน ไดแ้ก่ อาย ุต าแหน่ง สถานภาพสมรส จ านวนชัว่โมงในการปฏิบติังานในอากาศ ความพึงพอใจ
ในสภาพแวดลอ้ม การปฏิบติังานดา้นปัจจยักระตุน้และปัจจยัอนามยั โดยสามารถร่วมกนัท านายความเหน่ือยลา้ทาง
จิตใจไดร้้อยละ 21.90 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี .05 
  Andrew Gropp (2014) ไดศึ้กษาผลกระทบของความเหน่ือยลา้ของนกับินสายการบินพาณิชย ์การศึกษาคร้ัง
น้ีมีวตัถุประสงค์หลกั คือ (1) ศึกษาความเหน่ือยล้าของนักบินสายการบินพาณิชย ์และ(2) น าเสนอการวิเคราะห์
รายละเอียด ความเหน่ือยลา้และรูปแบบการนอนในระยะสั้นและในระยะยาว การศึกษาฉบบัน้ีเนน้วธีิการท่ีมีขอ้ จ ากดั 
วนัท่ี ความสามารถในการวดัความเหน่ือยลา้ในระหวา่งเท่ียวบิน จากผลของขอ้มูลพบวา่อาการเหน่ือยลา้ในปัจจุบนั
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เป็นเน้ือหาภายในหลกัสูตรการบินของสหรัฐอเมริกา นอกจากน้ี พบวา่ไม่ เน้ือหาภายในหลกัสูตรของนกับินนั้นสอน
แนวคิดของความเหน่ือยลา้ ซ่ึงอนาคตของการพฒันาหลกัสูตรกระบวนทศัน์ส าหรับความเหน่ือยลา้ของนกับินสหรัฐ
อาจใชก้ารวเิคราะห์ตวัประกอบท่ีเป็นการวจิยัในการศึกษาน้ี 

สรุปไดว้า่ ความเหน่ือยลา้ในการปฏิบติังานบนเคร่ืองบินของลูกเรือนั้นมีงานวจิยัต่างๆ มากมาย ทั้งในและ
ต่างประเทศ โดยส่วนใหญ่แลว้งานวจิยัจะมุ่งเนน้วิจยัเพ่ือท่ีจะวดัและประเมินถึงความเหน่ือยลา้ของพนกังานตอ้นรับ
บนเคร่ืองบิน เน่ืองจากภาวะความเหน่ือยลา้ท่ีเกิดข้ึนนั้นจะส่งผลกบัการปฏิบติัหนา้ท่ี และความปลอดภยับนเคร่ืองบิน 
ดว้ยเหตุน้ีผูว้ิจยัจึงไดร้วบรวมงานวิจยั ท่ีเก่ียวขอ้งและน ามาศึกษาเพ่ือน ามาเป็นแนวทางในการศึกษาคร้ังน้ี ซ่ึงจาก
งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งผูว้ิจยัไดเ้ลือกศึกษาตวัแปรท่ีเก่ียวขอ้งกบัขอ้มูลทัว่ไปของพนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบินสายการ
บินตน้ทุนต ่าของไทย ไดแ้ก่ เพศ อายสุถานภาพ ชัว่โมงบินต่อเดือนโดยเฉล่ีย ประสบการณ์ในการบิน และสายการ
บินท่ีปฏิบติังานอยู ่ส่วนเน้ือหาเก่ียวกบัความเหน่ือยลา้ขา้งตน้ ผูว้ิจยัสามารถน ามาสงัเคราะห์และสรุปเป็นตวัแปรท่ีใช้
ในการศึกษาถึงปัจจยัท่ีเป็นสาเหตุของความเหน่ือยลา้ของพนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบินสายการบินตน้ทุนต ่าของไทย 
จ านวน 3 ดา้น คือ ปัจจยัดา้นบุคคล ปัจจยัดา้นงานและสภาพแวดลอ้มในการปฏิบติังาน และปัจจยัดา้นองคก์ร 

   

5. การด าเนินการวจิยั 
 ประชากรและกลุ่มตวัอยา่ง 
 ประชากร คือ พนักงานต้อนรับบนเคร่ืองของสายการบินต้นทุนต ่ าของไทย จ านวน 3 สายการบิน             
ผูว้ิจัยได้ท าการสุ่มเลือกกลุ่มตวัอย่างพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบิน สายการบินต้นทุนต ่าของไทยท่ีปฏิบัติงาน               
อยู่ในสายการบินไทยแอร์เอเชีย นกแอร์ และไทยไลออ้นแอร์ จ านวน 1,207 คน องค์การการบินพลเรือนระหว่าง
ประเทศ (2557) ส่วนกลุ่มตวัอย่าง ผูว้ิจัยจะท าการสุ่มโดยใช้สูตรของทาโร่ ยามาเน่ Yamane (1973) โดยมีระดับ         
ความเช่ือมัน่อยูท่ี่ 95% และสัดส่วนของความคลาดเคล่ือนท่ียอมให้เกิดข้ึนไดเ้ท่ากบั 5%  จากนั้นผูว้จิยัไดด้ าเนินการ
แบ่งสดัส่วนของจ านวนตวัอยา่งท่ีจะตอ้งเก็บจากแต่ละ สายการบินตน้ทุนต ่าในประเทศไทย  เป็นขั้นตอนดงัน้ี 
 
ตารางท่ี 1 การแบ่งสดัส่วนของจ านวนตวัอยา่ง จ าแนกตามสายการบินตน้ทุนต ่าคนไทย            
  

ช่ือสายการบิน พนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบิน  สดัส่วนของจ านวนตวัอยา่ง 
1. ไทยแอร์เอเชีย           700 คน 174 คน 
2.  นกแอร์   314 คน 78 คน 
3. ไทยไลออ้นแอร์    193 คน 48 คน 
(ต่อ)   

รวม 1,207 คน 300 คน 
 

เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยั     
 เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูลการวจิยัในคร้ังน้ี เป็นแบบสอบถาม Questionnaire ซ่ึงผูว้จิยั สร้าง
ข้ึนจากการศึกษาทฤษฎีและแนวคิดต่างๆ ตลอดทั้งผลงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งตามวตัถุประสงคแ์ละใชก้รอบแนวคิดของ
การวจิยัท่ีก าหนดข้ึน โดยแบ่งแบบสอบถามออกเป็น 4 ส่วนดงัน้ี 
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 แบบสอบถามส่วนท่ี  1  เป็นแบบสอบถามขอ้มูลทัว่ไปของพนักงานตอ้นรับบนเคร่ืองบินของสายการบิน
ตน้ทุนต ่าของไทย ลกัษณะแบบสอบถามเป็นแบบตรวจสอบรายการ Check-list จ านวน 5 ขอ้ ประกอบดว้ย เพศ อาย ุ
สถานภาพ ชัว่โมงบินต่อเดือนโดยเฉล่ียประสบการณ์ในการบิน และสายการบินท่ีปฏิบติังานอยูใ่นปัจจุบนั 
 แบบสอบถามส่วนท่ี  2  เป็นแบบสอบถามเก่ียวกบัสุขภาวะของพนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบินในการปฏิบติั           
การบิน ลกัษณะแบบสอบถามเป็นแบบมาตรส่วนประมาณค่า Rating Scale จ านวน 22 ขอ้ ในการสร้างแบบสอบถาม
ในส่วนน้ีผูว้ิจยัไดใ้ชม้าตรส่วนประมาณค่า  Rating Scale  เป็นมาตรวดัระดบัของสุขภาวะในการปฏิบติัการบิน ซ่ึงแต่
ละขอ้ค าถามมีค าตอบใหเ้ลือก 5 ระดบั โดยก าหนดเกณฑก์ารใหค้ะแนนแต่ระดบันอ้ยท่ีสุดถึงมากท่ีสุด 
 แบบสอบถามส่วนท่ี 3 เป็นแบบสอบถามเก่ียวกบัปัจจยัท่ีเป็นสาเหตุสุขภาวะดา้นลบของพนกังานตอ้นรับ
บนเคร่ืองบินของสายการบินตน้ทุนต ่าของไทย จ านวน 3 ดา้น คือ ปัจจยัดา้นบุคคล ปัจจยัดา้นงานและสภาพแวดลอ้ม
ในการปฏิบัติงาน และปัจจัยด้านองค์กร ในการสร้างแบบสอบถามในส่วนน้ีผูว้ิจัยได้ใช้มาตรส่วนประมาณค่า   
Rating Scale  เป็นมาตรวดัระดบัของปัจจยัท่ีเป็นสาเหตุสุขภาวะดา้นลบ ซ่ึงแต่ละขอ้ค าถามมีค าตอบให้เลือก 5 ระดบั 
โดยก าหนดเกณฑ์การให้คะแนนแต่ละระดบัผลกระทบจากปัจจยัท่ีเป็นสาเหตุสุขภาวะ อยูใ่นเกณฑส่์งผลนอ้ยท่ีสุด
จนถึงมากท่ีสุด 
  การวเิคราะห์ขอ้มูล  
 ผูว้ิจัยศึกษาวิเคราะห์ข้อมูลท่ีรวบรวมได้จากแบบสอบถาม โดยจะน าแบบสอบถามท่ีได้มาด าเนินการ
วเิคราะห์ขอ้มูล ดว้ยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ส าเร็จรูปโดยแบ่งไดด้งัน้ี 
 ตอนท่ี 1 การวิเคราะห์ขอ้มูลทัว่ไปของพนักงานตอ้นรับบนเคร่ืองบินของสายการบินตน้ทุนต ่าในประเทศ
ไทย โดยใช้วิธีการประมวลผลทางหลักสถิติเชิงพรรณนา  Descriptive Statistics โดยน าข้อมูลท่ีรวบรวมได้มา
วเิคราะห์หาค่าทางสถิติ ซ่ึงประกอบดว้ย การแจกแจงความถ่ี  Frequency  ร้อยละ  Percentage  สถิติค่าเฉล่ีย  Mean  
 ตอนท่ี 2 การวเิคราะห์ระดบัสุขภาวะของพนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบินในการปฏิบติัการบินของสายการบิน
ตน้ทุนต ่าในประเทศไทย โดยใชว้ิธีการประมวลผลทางหลกัสถิติเชิงพรรณนา  Descriptive Statistics โดยน าขอ้มูลท่ี
รวบรวมได้มาวิเคราะห์หาค่าทางสถิติ โดยใช้วิธีการทางหลักสถิติเชิงพรรณนา  Descriptive Statistics น าข้อมูล           
ท่ีไดม้าวเิคราะห์หาค่าทางสถิติ ซ่ึงประกอบดว้ย ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  Standard Deviation  
 ตอนท่ี 3 การวิเคราะห์ปัจจยัท่ีเป็นสาเหตุสุขภาวะดา้นลบของพนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบินของสายการบิน
ตน้ทุนต ่าของไทย โดยใชว้ธีิการทางหลกัสถิติเชิงพรรณนา  Descriptive Statistics น าขอ้มูลท่ีไดม้าวิเคราะห์หาค่าทาง
สถิติ ซ่ึงประกอบดว้ย ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  Standard Deviation 
 
6. ผลการวจิยั 
 ส่วนท่ี 1 ขอ้มูลทัว่ไป  
  ผลการวจิยัพบวา่ผูต้อบแบบสอบถามส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง จ านวน 267 คน และเป็นเพศชาย จ านวน 33 
คน คิดเป็นส่วนใหญ่มีอายรุะหวา่ง 26-30 ปี จ านวน 160 ผูต้อบแบบสอบถามส่วนใหญ่โสด จ านวน 224 คน ผูต้อบ
แบบสอบถามส่วนใหญ่มีประสบการณ์ในการบินนอ้ยกวา่ 2 ปี จ านวน 167คน ซ่ึงปฏิบติังานท่ีสายการบินแอร์เอเชีย
จ านวน 174 คน  
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  ส่วนท่ี 2 สุขภาวะของพนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบินในการปฏิบติัการบิน  
สุขภาวะของพนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบินในการปฏิบติัการบิน ในภาพรวม เม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้ เรียง

ตามล าดบัค่าเฉล่ียจากมากไปหานอ้ย ล าดบัแรก คือ อาการหาวนอน จดัอยูใ่นเกณฑรู้์สึกมากท่ีสุดซ่ึงหมายถึงส่งผลต่อ
พนักงานตอ้นรับบนเคร่ืองบินมากท่ีสุด รองลงมา คือ อาการง่วงนอนและอาการสัปหงก มีอาการหลงลืม/ การจ ามี
ความบกพร่อง และวบูหลบัโดยไม่ไดต้ั้งใจ โดยเรียงล าดบัจากมากท่ีสุดจนถึงนอ้ยท่ีสุด 
 ส่วนท่ี 3 ปัจจยัท่ีเป็นสาเหตุของสุขภาวะดา้นลบของพนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบินของสายการบินตน้ทุนต ่า
ของไทย  
 1) ปัจจัยท่ีเป็นสาเหตุของสุขภาวะด้านลบของพนักงานตอ้นรับบนเคร่ืองบินของสายการบินตน้ทุนต ่า            
ของไทยในภาพรวม  เม่ือพิจารณาเป็นรายดา้นเรียงตามล าดบัค่าเฉล่ียจากมากไปหานอ้ย ล าดบัแรก คือ ปัจจยัองคก์ร 
Organizational Factors  จดัอยูใ่นเกณฑม์ากท่ีสุด รองลงมา คือ ปัจจยังานและสภาพแวดลอ้ม ในการปฏิบติังาน  Task 
and Environment Factor จดัอยูใ่นเกณฑม์ากท่ีสุดและปัจจยัส่วนบุคคล  Personal factor จดัอยูใ่นเกณฑม์าก ตามล าดบั 
  1.1) ดา้นปัจจัยส่วนบุคคล  Personal factor เป็นปัจจยัท่ีเป็นสาเหตุของสุขภาวะดา้นลบของพนักงาน
ตอ้นรับบนเคร่ืองบินของสายการบินตน้ทุนต ่าของไทยมากท่ีสุด และเม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้พบวา่ ล าดบัแรก คือ การ
นอนหลบัไม่เพียงพอ จดัอยู่ในเกณฑ์มากท่ีสุด รองลงมา คือ การขาดการพกัผ่อนและ การขาดการออกก าลงักาย
ตามล าดบั 
  1.2) ด้านปัจจัยงานและสภาพแวดลอ้มในการปฏิบัติงาน  Task and Environment Factor ปัจจยัท่ีเป็น
สาเหตุของสุขภาวะดา้นลบของพนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบินของสายการบินตน้ทุนต ่าของไทย  เม่ือพิจารณาเป็นราย
ขอ้เรียงตามล าดบัค่าเฉล่ียจากมากไปหาน้อย ล าดบัแรก คือ การบินข้ึน-ลงสนามบินหลายๆ คร้ังต่อวนั รองลงมา คือ 
การจัดรูปแบบตารางบินท่ีไม่เหมาะสม,การปฏิบัติการบินขา้มเขตเวลา Jet lag ,การเปล่ียนแปลงตารางบินอย่าง
เร่งด่วน ,การปฏิบติัการบินต่อเน่ืองทุกวนั,และการปฏิบติัการบินเวลากลางคืน  ตามล าดบั  
  1.3) ดา้นปัจจยัองคก์ร (Organizational Factors) 
 ปัจจยัท่ีเป็นสาเหตุของสุขภาวะดา้นลบของพนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบินของสายการบินตน้ทุนต ่าของ
ไทย เม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้เรียงตามล าดบัค่าเฉล่ียจากมากไปหาน้อย ล าดบัแรก คือ เป้าหมายท่ีมุ่งเน้นปฏิบติัให้
เป็นไปตามตารางบิน รองลงมา คือ นโยบายท่ีส่งผลต่อ ความเหน่ือยลา้ เช่น การปฏิบติัการล่วงเวลา และการขาดการ
ฝึกอบรมในเร่ืองท่ีเก่ียวขอ้งกบัความเหน่ือยลา้ต่อเจา้หนา้ท่ีปฏิบติังาน ตามล าดบั  
  ส่วนท่ี 4 ความสัมพนัธ์ระหวา่งปัจจยัท่ีเป็นสาเหตุสุขภาวะของพนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบินท่ีส่งผลต่อสุข
ภาวะของพนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบินในการปฏิบติัการบินของสายการบินตน้ทุนต ่าในประเทศไทย  
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ตารางท่ี 1 การหาความสมัพนัธ์ระหวา่งปัจจยัท่ีเป็นสาเหตุสุขภาวะดา้นลบของพนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบิน 
                 กบัสุขภาวะของพนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบินในการปฏิบติัการบินของสายการบินตน้ทุนต ่า 
                ในประเทศไทย 

 
 จากตารางท่ี  1  พบว่า ปัจจัยด้านบุคคลท่ี เป็นสาเหตุ สุขภาวะของพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบิน                              
มีความสัมพนัธ์กับสุขภาวะของพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินในการปฏิบัติการบินของสาย การบินต้นทุนต ่า              
ในประเทศไทยในระดบัต ่า อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 หมายถึง หากปัจจยัท่ีเป็นสาเหตุสุขภาวะดา้นลบ
ของพนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบินลดลง จะส่งผลให้สุขภาวะของพนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบินในการปฏิบติัการบิน
ของสายการบินตน้ทุนต ่าในประเทศไทยดีข้ึน 
 
7. การอภิปรายผลและข้อเสนอแนะ 
  ส่วนท่ี 1 ขอ้มูลทัว่ไป 
  ผูต้อบแบบสอบถามส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง มีอายรุะหวา่ง 26-30 ปีส่วนใหญ่โสดมีชัว่โมงบินต่อเดือนโดย
เฉล่ียระหวา่ง 51-70 ชัว่โมง และมีประสบการณ์ในการบินนอ้ยกวา่ 2 ปี ปฏิบติังานท่ีสายการบินแอร์เอเชีย 
 ส่วนท่ี 2 สุขภาวะของพนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบินในการปฏิบติัการบิน  
 สุขภาวะของพนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบินในการปฏิบติัการบินในภาพรวม เม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้ เรียง
ตามล าดบัค่าเฉล่ียจากมากไปหานอ้ย ล าดบัแรก คือ อาการหาวนอน รองลงมา คือ อาการง่วงนอน และลม้เหลวในการ
ปฏิบติังานให้ตรงตามท่ีไดรั้บมอบหมาย โดยสุขภาวะล าดบัสุดทา้ย คือวบูหลบัโดยไม่ไดต้ั้งใจ จดัอยูใ่นเกณฑ์รู้สึก
นอ้ย  
  ส่วนท่ี 3 ปัจจยัท่ีเป็นสาเหตุของสุขภาวะดา้นลบของพนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบินของสายการบินตน้ทุนต ่า
ของไทย  
 1. ดา้นปัจจยัส่วนบุคคล (Personal factor) 
 ปัจจยัท่ีเป็นสาเหตุของสุขภาวะดา้นลบของพนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบินของสายการบินตน้ทุนต ่าของไทย 
ด้านปัจจัยส่วนบุคคล Personal factor ในภาพรวม จัดอยู่ในเกณฑ์มาก เม่ือพิจารณาเป็นรายข้อล าดับแรก คือ             
การนอนหลบัไม่เพียงพอ จดัอยูใ่นเกณฑม์ากท่ีสุด สอดคลอ้งกบังานวิจยัของ พิสิษฐ์ จตัุรัสกรพฒัน์ (2554) ไดศึ้กษา
ความเหน่ือยลา้ของนกับินกองทพัเรือท่ีส่งผลกระทบต่อระดบัความปลอดภยัในการปฏิบติัการบิน ผลการศึกษาท าให้
ไดข้อ้สรุปวา่ ปัจจยัท่ีเป็นสาเหตุของความเหน่ือยลา้ คือ การนอนหลบัท่ีไม่เพียงพอ สอดคลอ้งกบั ปรียาพร วงศอ์นุตร
โรจน์ (2535) ท่ีกล่าววา่ สาเหตุของความเหน่ือยลา้มาจากการนอนหลบัพกัผ่อนไม่เพียงพอหรือท างานตลอดคืน โดย

 
 

สุขภาวะของพนกังาน 
ตอ้นรับบนเคร่ืองบิน 

 

ปัจจยัท่ีเป็นสาเหตุสุขภาวะ 

ปัจจยัดา้นบุคคล      
(r) 

ปัจจยัดา้นงานและ
สภาพแวดลอ้มในการ

ปฏิบติังาน (r) ปัจจยัดา้นองคก์ร (r) 

-0.129* -0.023 0.007 
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องค์การการบินพลเรือนระหวา่งประเทศ (2012) สรุปปัจจยัท่ีท าให้เกิดความเหน่ือยลา้ พบวา่ การนอนหลบัเป็นส่ิง
ส าคญัส าหรับการฟ้ืนตวัของร่างกายและจิตใจจากความเหน่ือยลา้ซ่ึงข้ึนอยูก่บัปริมาณของการนอนหลบั และคุณภาพ
ของนอนหลบั  โดยการไม่ไดรั้บการนอนหลบัท่ีเพียงพอ จะน าไปสู่อาการง่วง มีการต่ืนตวัไดย้าก รู้สึกขุ่นเคืองง่าย มี
ปฏิกิริยาตอบสนองชา้ คิดชา้ลง สูญเสียความสามารถในการแกปั้ญหา และลดหน่วยความจ าลง ผลกระทบจากการการ
นอนหลบัอยา่งจ ากดัในแต่ละวนัน าไปสู่การสะสมอตัราของความเหน่ือยลา้ และท าให้เกิดอาการง่วงนอนเหน่ือยลา้
ในแบบท่ีไม่สามารถควบคุมได ้ขณะท่ีการนอนหลบัแบบจ ากดัการระยะเวลาในการนอนไม่สามารถชดเชยได ้โดย
การนอนเพ่ิมต่อชัว่โมง แต่ตอ้งใชเ้วลาอยา่งนอ้ย 2 คืนในการนอนหลบัแบบต่อเน่ือง โดยไม่มีขอ้จ ากดั และนอนตาม
เวลาปกติของร่างกาย หรือการพยายามนอนหลบัระยะสั้นๆ ในระหว่างการปฏิบติังานในเส้นทางการบินไกล ซ่ึงจะ
ช่วยฟ้ืนฟสูภาวะร่างกายท่ีเกิดความเหน่ือยลา้ได ้ 
 2. ดา้นปัจจยังานและสภาพแวดลอ้มในการปฏิบติังาน (Task and Environment Factor) 
 ปัจจยัท่ีเป็นสาเหตุของสุขภาวะดา้นลบของพนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบินของสายการบินตน้ทุนต ่าของไทย 
ด้านปัจจัยงานและสภาพแวดลอ้มในการปฏิบัติงาน   Task and Environment Factor ในภาพรวม จัดอยู่ในเกณฑ ์         
มากท่ีสุด เม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้ ล าดบัแรก คือ การบินข้ึน-ลงสนามบินหลายๆ คร้ังต่อวนั จดัอยูใ่นเกณฑม์ากท่ีสุด 
สอดคล้องกับงานวิจัยของ พิ สิษฐ์  จัตุ รัสกรพัฒน์  (2554) ได้ศึกษาความเห น่ือยล้าของนักบินกองทัพเรือ                        
ท่ีส่งผลกระทบต่อระดับความปลอดภัยในการปฏิบัติการบิน ผลการศึกษาพบว่า ปัจจัยระดับองค์กรท่ีส่งผลต่อ           
ความเหน่ือยลา้ คือ การบินหลายเท่ียวบิน การบินข้ึน-ลงสนามบินหลายๆ คร้ังต่อวนั และสอดคลอ้งกบังานวิจยัของ 
Liu Chuan (2011) ไดศึ้กษาการวดัและการวเิคราะห์ปัญหาการเหน่ือยลา้ของพนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบินสายการบิน
เอสแอร์เวย ์ผลการศึกษาพบว่า พนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินส่วนใหญ่ท่ีมีระดับความเหน่ือยล้าสูง ซ่ึงมาจาก              
แรงกดดนัจากความรับผิดชอบ ซ่ึงเป็นไปตามแนวคิดของเวชศาสตร์การบิน กองทพัอากาศไทย (2547)  ท่ีอธิบายวา่                 
ปัจจยัท่ีเก่ียวกบัองค์กรก่อให้เกิดความลา้จากการบิน  Flying Fatigue  คือ ปริมาณความรับผิดชอบของแต่ละบุคคล 
โดย  ณัฐจรีย ์ จิตรากร (2548) กล่าววา่ สาเหตุของความเหน่ือยลา้มาจากระยะเวลาเดินทางไปท างานนานเกินไป และ
ท างานติดต่อกนัเป็นระยะเวลานานหลายๆ คร้ังต่อวนั  
 3. ดา้นปัจจยัองคก์ร (Organizational Factors) 
 ปัจจยัท่ีเป็นสาเหตุของสุขภาวะดา้นลบของพนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบินของสายการบินตน้ทุนต ่าของไทย 
ดา้นปัจจยัองคก์ร  Organizational Factors  ในภาพรวม จดัอยูใ่นเกณฑม์ากท่ีสุด เม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้ ล าดบัแรกคือ 
เป้าหมายท่ี มุ่งเน้นปฏิบัติให้ เป็นไปตามตารางบิน จัดอยู่ในเกณฑ์มากท่ีสุด สอดคล้องกับ  Cameron (1973)                     
ท่ีกล่าวว่า สาเหตุความเหน่ือยล้ามาจากลักษณะการท างานจากการปฏิบัติงานให้เป็นไปตามตารางบิน จากผล               
การทดลองพบว่ามีความผิดพลาดเกิดข้ึน ซ่ึงช้ีให้เห็นว่าการท างานท่ีต่อเน่ืองติดต่อกันท าให้เกิดความผิดพลาด                      
ทั้งในดา้นเวลา และทกัษะการท างาน ทั้งน้ีแนวทางการสร้างเสริมสุขภาพในท่ีท างานตามกรอบของท่ีท างานน่าอยู ่ 
Healthy Workplace Framework ขององค์การอนามัยโลก  อธิบายว่าสภาพแวดล้อมทางสังคมในการท างาน                
The psychosocial work environment เป็นบรรยากาศในการท างาน ซ่ึงปรากฏข้ึนในองค์กรส่งผลกระทบต่อ
ความส าเร็จของงาน และความผาสุกของพนักงานทั้งดา้นร่างกายและจิตใจ เช่น การมีนโยบายและแนวทางปฏิบัติ          
ท่ีชดัเจนในองคก์รการสนบัสนุนใหเ้กิดการด าเนินชีวติเพ่ือสุขภาพท่ีดี เป็นตน้ 
  

http://www.dissertationtopic.net/author/LiuMengChuan
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 สุขภาวะของพนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบินในการปฏิบติัการบิน 
 สุขภาวะของพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินในการปฏิบัติการบินในภาพรวม จัดอยู่ในเกณฑ์รู้สึกมาก               
เม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้ ล าดบัแรก คือ อาการหาวนอน จดัอยูใ่นเกณฑรู้์สึกมากท่ีสุด สอดคลอ้งกบังานวจิยัของพิสิษฐ ์
จตัุรัสกรพฒัน์ (2554) ไดศึ้กษาภาวะความเหน่ือยลา้และปริมาณการนอนหลบัของเท่ียวบินบินระยะไกล ช้ีให้เห็นวา่
การนอนระหว่างเท่ียวบินนั้นเพ่ือท าให้พนักงานตอ้นรับบนเคร่ืองบินสามารถฟ้ืนฟู ความเหน่ือยลา้และท างานได้
อย่างมีประสิทธิภาพ และการท่ีบุคคลรับรู้ว่าเกิดภาวะผิดปกติ หรือร่างกายรู้สึกเหน่ือยมาก อาจเกิดความเหน่ือยลา้
อยา่งเฉียบพลนัหรือเร้ือรังได ้โดยการพกัผอ่นนอนหลบัสามารถท าใหค้วามรู้สึกเหน่ือยลา้หายไปได ้ 
  ขอ้เสนอแนะเชิงนโยบาย 
 จากผลการการศึกษา  พบวา่ ความเหน่ือยลา้เป็นปัจจยัท่ีมีความส าคญัเป็นอยา่งยิง่ต่อสุขภาวะของพนกังาน
ตอ้นรับบนเคร่ืองบิน รวมถึง ผูท้  าการในอากาศท่ีเก่ียวขอ้งทั้งหมด ดงันั้นควรจะตอ้งมีการใหค้วามส าคญัและสร้าง
ความตระหนกัรู้ เพ่ือใหก้ารปฏิบติัการบินนั้นมีความปลอดภยัสูงสุด นอกจากนั้นองคก์รการบินระหวา่งประเทศยงั
จ าเป็นตอ้งผนวกหวัขอ้ความเหน่ือยลา้ เขา้มาเป็นส่วนหน่ึงในระดบันโยบายของทุกสายการบินเพ่ือใหก้ารปฏิบติัการ
บิน นั้น มีความปลอดภยัสูงสุด 
 ขอ้เสนอแนะเชิงวชิาการ   
  การศึกษาคร้ังน้ีเป็นกรณีศึกษาเฉพาะ สายการบินตน้ทุนต ่า ในประเทศไทย  ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบกบั 
สายการบินต่างชาติ  เพ่ือจะไดน้ ามาเปรียบเทียบและค านึงถึงการบินผ่านขา้มเขตโซนเวลา  และหาขอ้แตกต่างเพ่ือ
น ามาปรับใชไ้ดอ้ยา่งเหมาะสม  
 ขอ้เสนอแนะเชิงปฏิบติัการ  
  จากผลการศึกษา พบว่า ความเหน่ือยลา้เป็นปัจจัยท่ีมีความส าคญัเป็นอย่างยิ่งต่อสุขภาวะของพนักงาน
ตอ้นรับบนเคร่ืองบิน ดงันั้น ในส่วนของการปฏิบติัควรมีการจดัตารางการบินท่ีเหมาะสม  ใหมี้การพกัผ่อนท่ีเพียงพอ 
เผื่อลดอาการเหน่ือยลา้ ซ่ึงเป็นสาเหตุของการเกิดอุบติัเหตุทางดา้นการบิน 
 ขอ้เสนอแนะส าหรับการวจิยัในคร้ังต่อไป 
  การวจิยัในคร้ังต่อไปควรพิจารณาเก่ียวกบัสภาพแวดลอ้มในดา้นอ่ืนเพ่ิมเติม เช่น ดา้นลกัษณะทางสงัคม 
ดา้นความมัน่คงปลอดภยัในการท างาน และการออกแบบกระบวนการท างาน เป็นตน้ 
 
8. บทสรุป 
  ผลการวจิยั เม่ือพิจารณาแต่ละปัจจยั พบวา่ ปัจจยัท่ีเป็นสาเหตุท่ีท าใหเ้กิดความเหน่ือยลา้ คือ ปัจจยัส่วน
บุคคล เช่น การนอนหลบัพกัผอ่นท่ีไม่เพียงพอ จนน าไปสู่อาการง่วง มีปฏิกิริยา ตอบสนองท่ีชา้ สูญเสียความสามารถ
ในการแกปั้ญหา น าไปสู่การสะสมของอตัราของความเหน่ือยลา้  ในดา้นของปัจจยังานและสภาพแวดลอ้มในการ
ปฏิบติังาน  คือ การท่ีบริษทัมีเป้าหมายมุ่งเนน้ใหป้ฏิบติัไปตามตารางบิน จนท าใหเ้กิดความเหน่ือยลา้  แนวทาง
แกปั้ญหาของความเหน่ือยลา้ คือ การส่งเสริมสภาพแวดลอ้มในการท างานท่ีน่าอยู ่การมีนโยบายท่ีส่งเสริมสนบัสนุน
การด าเนินงานเพ่ือสุขภาพชีวติท่ีดี โดยจดัตารางการบินใหเ้หมาะสม จะช่วยลดปัญหาความเหน่ือยลา้ ซ่ึงเป็นสาเหตุ 
ของอุบติัเหตุได ้และจากผลส ารวจพบวา่หากปัจจยัท่ีเป็นสาเหตุสุขภาวะดา้นลบของพนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบิน
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ลดลง จะส่งผลใหสุ้ขภาวะของพนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบินในการปฏิบติัการบินของสายการบินตน้ทุนต ่าใน
ประเทศไทยดีข้ึน 

 
9. เอกสารอ้างองิ 
กรมแพทยท์หารอากาศ. (2547). สรีรวิทยาการบิน. กรุงเทพฯ: กองบญัชาการสนบัสนุนทหารอากาศ. 
เดชรัต สุขก าเนิด. (2544). การก าหนดขอบเขตและแนวทางการประเมินผลกระทบทางสุขภาพจาก โครงการพัฒนา

พืน้ท่ีชายฝ่ังทะเลตะวนัออก กรณีศึกษาการพัฒนา พืน้ท่ีนิคมอุตสาหกรรมมาบตาพดุ. นนทบุรี: สถาบนัวจิยั
ระบบสาธารณสุข. 

ปรียาพร วงศอ์นุตรโรจน์. (2535). จิตวิทยาการบริหารงานบุคคล. กรุงเทพฯ: ศูนยส่์งเสริมกรุงเทพ. 
ปัณณธร อยูก่ล่ิน. (2548). ปัจจัยท่ีมอิีทธิพลต่อความเหน่ือยล้าทางจิตใจของพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบิน  
 บริษทัการบินไทย จ ากัด (มหาชน) (Unpublished Master’s thesis). มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์, 

กรุงเทพมหานคร. 
ไพสุดา ตรีเดชี. (2543). กระบวนทัศน์ของสุขภาพแบบใหม่ในการพัฒนาองค์ความรู้การส่ือสาร  
   เพ่ือสุขภาพ. กรุงเทพฯ: ส านกังานกองทุนสนบัสนุนส่งเสริมเพ่ือสุขภาพ. 
พิสิษฐ ์จตัุรัสกรพฒัน์. (2554). ความเหน่ือยล้าของนักบินกองทัพเรือท่ีส่งผลกระทบต่อระดับความปลอดภัย ในการ

ปฏิบัติการบิน (Unpublished Master’s thesis). มหาวทิยาลยับูรพา, ชลบุรี. 
วกิิพีเดีย. (2558). โคเรียนแอร์เท่ียวบิน 801. สืบคน้ 12 มิถุนายน, 2558, จาก  
 https://th.wikipedia.org/wiki/โคเรียนแอร์_เท่ียวบินท่ี_801 
วกิิพีเดีย. (2558). วนัทูโกแอร์ไลน์เท่ียวบิน 269. สืบคน้ 3 กมุภาพนัธ์, 2558, จาก  

https://th.wikipedia.org/wiki/วนั_ทู_โก_แอร์ไลน์_เท่ียวบินท่ี_269 
วกิิพีเดีย. (2559). ทรานเอเชียแอร์เวย์เท่ียวบิน 235. สืบคน้ 2 มกราคม, 2559, จาก  
 https://th.wikipedia.org/wiki/ทรานเอเชียแอร์เวย_์เท่ียวบินท่ี_235 
วกิิพีเดีย. (2559). American Airlines เท่ียวบินท่ี 1420. สืบคน้ 10 มีนาคม, 2559, จาก 

https://en.wikipedia.org/wiki/American_Airlines_Flight_1420 
สจัพนัธ์  อิสรเสนา. (2548). คู่มือการพัฒนางานสุขภาพจิตในศูนย์สาธารณสุขมลูฐานชุมชน. กรุงเทพฯ:   

 ส านกัพฒันาสุขภาพจิต กรมสุขภาพจิต. 
อรพินทร์ เชียงป๋ิว. (2555). นาฬิกาชีวภาพกบัการนอนหลบั. กรุงเทพฯ: มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวโิรฒ. 
องคก์ารการบินพลเรือนระหวา่งประเทศ.  (2557). สายการบินในประเทศไทย. กรุงเทพฯ: สถาบนัการบินพลเรือน. 
Andrew Gropp. (2014). Surveying the effect of Fatigue in the field of Aviation. Florida USA: Embry Riddle 

Aeronautical University Daytona Beach. 
Cameron, C. (1973). A Theory of Fatigue. Ergonomics.  British Journal of  Industry  Medicine, 36(3), 175–186. 
John, A. C. (2008). Sleep and Psychomotor Performance during Commercial Ultra- Long  Range Flight.   
 Michigan: University of Michigan. 

https://th.wikipedia.org/wiki/ทรานเอเชียแอร์เวย์_เที่ยวบินที่_235


         

วารสารรังสิตบัณฑิตศึกษาในกลุ่มธุรกิจและสังคมศาสตร์  ปีที่ 2 ฉบับที ่2 มกราคม-มิถุนายน 2560 

           
 

        166 
 

ณฐัธิดา  นาคบุตร 
Vol.2 No.2 January-June 2017 

Liu Meng Chuan. (2011). Airways cabin crew fatigue problem analysis and  countermeasures. Australia:   
 University of South Australia. School of Psychology. 

Pender, N. J. (1987). Health Promotion in nursing practice. New York: Appleton Century – Croft. 
Yamane, T. (1973). Statistics: An Introductory Analysis. New York: Appleton Century – Croft. 


