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บทคัดย่อ  
 การศึกษานี้มีวัตถุประสงค์เพื่อสำรวจและเปรียบเทียบปริมาณการส่องสว่างในพื้นที่ทำงานของอาคารสำนักงานและประเมิน
ประสิทธิภาพของแสงเพื่อการกระตุ้นระบบนาฬิกาชีวภาพตามเกณฑ์ Well Building standard และเพื่อประเมินคุณภาพการนอนหลับ
และระดับความง่วงนอนตอนกลางวันจากการสัมผัสแสงในพื้นที่ทำงานตามเกณฑ์แบบประเมินคุณภาพการนอนหลับของแบบสอบถาม
พิตส์เบิร์ก (The Pittsburgh Sleep Quality Index : PSQI) และแบบประเมินระดับความง่วงนอนตอนกลางวัน (Epworth Sleepiness 
Scale : ESS) โดยใช้การสำรวจความส่องสว่าง (Lux) บนระนาบพื้นโต๊ะทำงานและอุณหภูมิแสง (Kelvin) ในตำแหน่งที่นั่งทำงานประจำ
ของบุคคล  จากการศึกษาพบว่าปริมาณแสงสว่างในพื้นที ่ไม่สามารถกระตุ ้นระบบนาฬิกาชีวภาพตามเกณฑ์ของ Well Building 
standard โดยมีค่าเฉลี่ยของความส่องสว่างทั้ง 3 ชั้น ( 23, 25 และ 27) อยู่ที่ 460.97 หรือ Melanopic Lux เท่ากับ 207.44 ซ่ึงเป็นค่า
ความส่องสว่างเพื่อการใช้งานปกติในอาคารเท่านั้น ไม่เพียงพอที่จะกระตุ้นการทำงานของระบบนาฬิกาชีวภาพ โดยปริมาณความส่อง
สว่างในพื้นที่ทำงานเฉพาะที่ส่งผลต่อนาฬิกาชีวภาพที่เหมาะสมคือ ≥ 560 Lux (หลอดFluorescent) หรือ Melanopic Lux  เท่ากับ 
250 ขึ้นไปอย่างน้อย 4 ชั่วโมงต่อวันหรือทุกวันตลอดทั้งปี ซึ่งสอดคล้องกับผลประเมินด้านคุณภาพการนอนหลับและระดับความง่วง
นอนในตอนกลางวันจากการทำแบบประเมินของกลุ่มผู้เข้าร่วม พบว่าสัดส่วนผู้เข้าร่วมส่วนใหญ่มีคุณภาพการนอนไม่ดีร้อยละ 71 และมี
ระดับความง่วงนอนตอนกลางวันมากกว่าปกติร้อยละ 46 ซึ่งผลคะแนนประเมินมีความสัมพันธ์กับสัดส่วนของการใช้แสงธรรมชาติใน
อาคารที่มีน้อยและใช้แสงประดิษฐ์ (Fluorescent) เป็นแสงหลักและเป็นแสงที่ไม่มีประสิทธิภาพการกระตุ้นระบบนาฬิกาชีวภาพ ฉะนั้น
การบริหารจัดการอาคารสำนักงานควรให้ความสำคัญด้านแสงสว่างของสภาพแวดล้อมและแสงสว่างภายในให้มีประสิทธิภาพตามเกณฑ์
การกระตุ้นนาฬิกาชีวภาพเพื่อส่งเสริมสุขภาวะที่ดีและประสิทธิภาพการทำงานของผู้ใช้พื้นที่ภายในอาคาร 
  

ค าส าคัญ: การกระตุ้นระบบนาฬิกาชีวภาพ,  สำนักงานแบบเปิดโล่ง,  คุณภาพการนอนหลับ,  สุขภาวะที่ดี, ประสิทธิภาพการทำงาน 
 

 

      Abstract 

  This study aims to explore and compare the illumination levels in office building workspaces and 
evaluate the effectiveness of lighting in stimulating the circadian system according to the Well Building Standard 
criteria. Additionally, the study aimed to evaluate sleep quality and daytime sleepiness based on light exposure 
in the workspace using the Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) and the Epworth Sleepiness Scale (ESS). 
Illuminance (Lux) measurements were taken at desk height, and light color temperature (Kelvin) was assessed at  
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individuals' regular seating positions. The findings indicate that the illumination levels in the workspace do not 
meet the Well Building Standard criteria for circadian rhythm stimulation. The average illumination levels across 
the three floors (23, 25, and 27) were 460.97 lux, or 207.44 melanopic lux, which is suitable for general building 
use but inadequate for circadian rhythm stimulation. Optimal illumination levels that effectively influence the 
circadian rhythm in workspaces should be ≥ 560 lux (fluorescent) or 250 melanopic lux for at least four hours per 
day or throughout the year. This result aligns with the sleep quality and daytime sleepiness assessments, where 
71% of participants reported poor sleep quality, and 46% experienced excessive daytime sleepiness. These 
findings correlate with the limited use of natural light and reliance on artificial fluorescent lighting, which is 
ineffective for circadian rhythm stimulation. Therefore, office management should focus on improving the lighting 
environment to effectively stimulate the circadian rhythm, promoting well-being and enhancing productivity for 
the building occupants. 
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1. บทน า 
 ปัจจุบันการออกแบบสถาปัตยกรรมมีการให้ความสำคัญกับสุขภาวะของพนักงานมากขึ้น โดยมีงานวิจัยที่ชี้ให้เห็นถึง

ความสำคัญของแสงธรรมชาติต่อสุขภาพของพนักงาน จากงานวิจัยพบว่าพนักงานที่ได้รับแสงจากหน้าต่างในที่ทำงานช่วงเวลาทำงาน
จะมีการนอนหลับเพิ่มขึ้นโดยเฉลี่ย 46 นาทีต่อคืนซึ่งมากกว่าพนักงานที่ไม่ได้รับแสงธรรมชาติในที่ทำงาน (Boubekri et al., 2014) 
นอกจากนี้แนวโน้มของพนักงานในพื้นที่สำนักงานที่มีหน้าต่างหรือช่องแสงจะมีกิจกรรมทางกายมากกว่าและมีรายงานคะแนน
คุณภาพชีวิตที่ดีกว่ารวมถึงคุณภาพการนอนหลับที่ดีกว่าพนักงานในพื้นที่ที่ ไม่ได้รับแสงธรรมชาติจาก หน้าต่าง (Boubekri et al., 
2014) การสัมผัสกับแสงในระหว่างวันโดยเฉพาะอย่างยิ่งในตอนเช้ามีประโยชน์ต่ออารมณ์ความตื่นตัวและการเผาผลาญอาหาร (Zee 
et al, 2014) พนักงานในสำนักงานอาคารสูงถือเป็นกลุ ่มเสี่ยงเพราะโดยปกติแล้วมักจะอยู่ในอาคารโดยไม่ได้รับแสงสว่างจาก
ธรรมชาติอย่างเพียงพอตลอดทั้งวัน โดยเฉพาะพนักงานส่วนที่นั่งระหว่างกลางพื้นที่อาคารมักได้รับผลกระทบจากการไม่ได้สัมผัสแสง
ธรรมชาติจากช่องแสงหรือการสัมผัสแสงที่ไม่มีประสิทธิภาพเพียงพอต่อระบบนาฬิกาชีวภาพ (ภาพที่ 5) ซึ่งการสัมผัสแสงมีทั้งผลดี
และก็อาจจะมีผลเสียต่อสุขภาพเช่นกันถ้าหากได้รับในปริมาณมากเกินต่อวัน ซ่ึงข้อดีของแสง อาทิ ในช่วงคลื่น 447-484 nm จะมีผล
ต่อระบบประสาทตาที่ส่งต่อไปยังสมองที่จะช่วยกระตุ้นการผลิตสารเคมีของสมองในการรักษาความผิดปกติทางอารมณ์ตามฤดกูาล 
ลดอาการซึมเศร้า ลดอาการเครียดช่วยส่งผลดีต่ออารมณ์โดยตรง สามารถบำบัดโรคซึมเศร้าหรืออารมณ์ผันแปรตามฤดูกาล 
(Seasonal Affective Disorder : SAD.) ได้ โดยในปัจจุบันโรคนี ้มักเริ่มในช่วงอายุระหว่าง 18 ถึง 30 ปี SAD และพบในผู ้หญิง
มากกว่าผู้ชายถึงส่ีเท่า (Hunziker, 2022) 

 
 

 
 
 
 

 

 

 
ภาพที่ 1 ช่วงคลื่นแสงสีฟ้า (Blue Wave) สามารถกระตุ้นการผลิตสารเคมีของสมองลดอาการซึมเศร้า 

ที่มา : PsychEducation.org, 2012 
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  นอกจากนี้แสงยังมีผลกับการทำงาน โดยมีงานวิจัยที่พบว่าอุณหภูมิสีที่สัมพันธ์กัน (CCT) เป็นสิ่งสำคัญในการส่งเสริม

สนับสนุนประสิทธิภาพการทำงานของพนักงานด้วยเช่นกัน ซ่ึงความแปรผันของ CCT จะส่งผลกระทบอย่างมีนัยสำคัญต่อความสบาย

ตาและโดยเฉพาะอย่างยิ่งต่อความชัดเจนของสีที่ เกี่ยวข้องกับ CRI และการเลียนแบบแสงธรรมชาติ ซึ่งแสงธรรมชาติถือว่าเหมาะสม

ต่อสถานที่ทำงานที่ใช้คอมพิวเตอร์มาก (Aryani et al, 2020) อีกทั้งมุมมองที่เกิดจากแสงธรรมชาติจะมีอิทธิพลเชิงบวกต่อความรู้สึก

ดีของผู้คน (Kaplan, 1993), รวมถึงทำให้มีสุขภาพจิตที่ดีขึ้น (Kaplan, 1993) และยังสามารถสร้างความพึงพอใจต่อสภาพแวดล้อม 

(Newsham et al., 2009) ภายในพื้นที่ทำงานเพิ่มมากขึ้น ส่วนด้านผลเสียของแสง อาทิ มีงานวิจัยที่พบว่าการสัมผัสแสงจะเชื่อมโยง

กับพัฒนาการของมะเร็งเต้านมในหมู่คนที่ทำงานในช่วงเวลากลางคืน (Boyce, 2010) ซ่ึงการได้รับแสงในเวลากลางคืนเป็นผลในการ

ยับยั้งฮอร์โมนเมลาโทนินที่เชื่อมโยงกับการเกิดของมะเร็งเต้านม (Stevens, 1987) และยังมีการระบุด้วยว่าเมลาโทนินมีผลต่อการ

ยับยั้งการเติบโตของเนื้องอก (Blask et al, 2005) หรือกรณีแสงธรรมชาติหรือแสงประดิษฐ์มีความสว่างที่สูงมากเกินขอบเขตการ

มองเห็น (แสงจ้า) หรือการกระจายความสว่างที่ไม่สม่ำเสมอสูงมากก็อาจทำให้เกิดความรู้สึกไม่สบายหรืออาจทำให้เกิดอาการปวดหัว

ได้ (Veitch and Gifford,1996a) หรือทำให้เกิดอาการของไมเกรนที่มีเหตุจากการกะพริบเป็นจังหวะของหน้าจอคอมฯหรือแสง

สะท้อนต่างๆจากแสงจ้าเช่นกัน หรือมีความเสี่ยงด้านสุขภาวะอื่นๆ เช่นโรคเบาหวาน, โรคหัวใจ, หลอดเลือดโรค, โรคอ้วน, ความ

เสื่อมของระบบประสาท, ปัญหาทางจิตใจและโรคอัลไซเมอร์ (Yuda et al, 2017) ซึ่งเหตุเหล่านี้ไม่เพียงส่งผลกระทบต่อพนักงาน

เฉพาะเพียงรายบุคคลเท่านั้น แต่อาจจะส่งผลไปถึงในระดับสังคมภาพรวมในพื้นที่ทำงานที่จะนำไปสู่การเกิดอุบัติเหตุที่ เพิ่มมากขึ้น, 

เกิดข้อผิดพลาดในที่ทำงานมากขึ้นหรือทำให้ประสิทธิภาพการทำงานลดลงได้ (Boyce, 2010) ดังนั้นความส่องสว่างในช่วงเวลา

กลางวันจึงเป็นส่วนสำคัญต่อประสิทธิภาพการกระตุ้นนาฬิกาชีวภาพเพื่อควบคุมระบบการทำงานภายในร่างกายตลอดจนการส่งเสริม

สุขภาวะที่ดีและเพิ่มประสิทธิภาพในการทำงานให้ดียิ่งขึ้นได ้

1.1 เกณฑ์การวิเคราะห์แสงที่มีความสามารถในการกระตุ้นระบบนาฬิกาชีวภาพ 
การคำนวณค่าความส่องสว่างเทียบเท่าที่ส่งผลต่อการกระตุ้นระบบนาฬิกาชีวภาพสามารถคำนวณได้โดยใช้เกณฑ์การ

วัดผลกระทบของแสงที่มีต่อระบบนาฬิกาชีวภาพ ซ่ึงในปัจจุบันมีมาตราฐานของเกณฑ์แสงส่องสว่างเพื่อกระตุ้นนาฬิกาชีวภาพอย่างมี
ประสิทธิภาพในอาคารที่ใช้กันแพร่หลาย 2 แนวทางหลัก คือ 

1.1.1 แนวทางการออกแบบระบบไฟ Circadian Lighting ของ WELL Building Standard (WELL, 2023) จาก 
International WELL Building Institute (IWBI) ที่ใช้เกณฑ์ Equivalent Melanopic Lux ขั้นต่ำ 250 EML (เทียบเท่า 226 
lux ของ D65) ซ่ึงต้องได้รับการแสงตามเกณฑ์อย่างน้อย 4 ชั่วโมงในแต่ละวันในจุดที่กำหนดไว้ (ภาพที่ 6 และ 8) โดยแสงที่ใช้วัดค่า
ความส่องสว่างสามารถใช้ได้ทั้งแสงธรรมชาติหรือแสงประดิษฐ์ (Konis, 2016), (WELL, 2023) 

1.1.2  แนวทางของ Lighting Research Center โดยใช้เกณฑ์การกระตุ้นนาฬิกาชีวภาพ (circadian stimulus: CS)  
ที่แนะนำคือ 0.3 (เทียบเท่า 180 ลักซ์ ของ D65) ส่องกระทบที่ดวงตาเป็นเวลาอย่างน้อย 1 ชั่วโมงหรือมากกว่าในช่วงต้นหรือช่วงเช้า
ของวัน  (Figueiro et al, 2016) 

โดยทั้ง 2 เกณฑ์แม้จะมีข้อพิจารณาแตกต่างกันในกระบวนการชี้วัด แต่จะมีจุดมุ่งหมายเดียวกันคือเพื่อเป็นแนวทางในการ

ปรับปรุงแสงส่องสว่างให้มีประสิทธิภาพกระตุ้นนาฬิกาชีวภาพ เพื่อสุขภาวะและส่งเสริมประสิทธิภาพการทำงาน โดยในงานวิจัยนี้ได้

เลือกใช้แนวทางและเกณฑ์การออกแบบระบบไฟ Circadian Lighting ของ WELL Building Standard จาก International WELL 

Building Institute (IWBI) ซึ่งเป็นแนวทางที่ใช้กันแพร่หลายในประเทศไทย รวมถึงกรมพัฒนาพลังงานทดแทนและอนุรักษ์พลังงาน 

กระทรวงพลังงาน ก็ได้ใช้แนวทางของ WELL Building Standard เป็นเกณฑ์ในการออกแบบอาคารตามมาตรฐานการออกแบบ

อาคาร WELL Building Standard เรื่องการออกแบบแสงและทิวทัศน์สำหรับพื้นที่ทำงานในประเทศไทยเช่นกัน (ศูนย์ประสานงาน

การออกแบบอาคารเพื่อการอนุรักษ์พลังงาน, 2562)  โดยตัวชี้วัดตามแนวทางของ WELL Building Standard for Light คือ การวัด

การมีส่วนร่วมทางชีวภาพของแสงที ่สามารถกระตุ้นระบบนาฬิกาชีวภาพของมนุษย์โ ดย ใช้ เมตริ กที ่ เ รี ยกว่ า  Equivalent 

Melanopic Lux (EML) ซ่ึงเป็นการวัดปริมาณอิทธิพลของแสงในวัฏจักรชีวิตของมนุษย์  โดยการคำนวณตามจุด  

https://www.researchgate.net/profile/Peter-Boyce?_tp=eyJjb250ZXh0Ijp7ImZpcnN0UGFnZSI6InB1YmxpY2F0aW9uIiwicGFnZSI6InB1YmxpY2F0aW9uIn19
https://www.researchgate.net/profile/Kyle-Konis-2?_tp=eyJjb250ZXh0Ijp7ImZpcnN0UGFnZSI6InB1YmxpY2F0aW9uIiwicGFnZSI6InB1YmxpY2F0aW9uIn19
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และทิศทางที่กำหนด ซึ่ ง ใช้การคูณค่าความส่องสว่างทางสายตาที่มีหน่วยเป็นลักซ์ กับอัตราส่วน Melanopic Lux 

ที่ ขึ ้ นอยู ่ กั บส เปกตรั มของแสงที ่ ตกกระทบ  โดยอั ตราส่ วน  Melanopic Lux คื ออั ตราส่ วนของการตอบสนอง 

Melanopic Lux ของเซลล์ ในดวงตาที่ช่ วยควบคุมจังหวะ นาฬิกาชีวภาพต่อการตอบสนองทางสายตาที่มีจุดมุ่งหมาย

เพื่อลดการหยุดชะงักของนาฬิกาชีวภาพของร่างกาย และเพิ่มประสิทธิภาพการทำงาน, สนับสนุนคุณภาพการนอนหลับและให้ความ

ชัดเจนต่อการมองเห็น (WELL Building Standard , 2020) การคำนวณค่าความส่องสว่างเทียบเท่าที่ส่งผลต่อนาฬิกาชีวภาพของ

ร่างกาย หรือ EML (Equivalent Melanopic Lux : EML) สามารถคำนวณได้โดยใช้สมการตามเกณฑ์ของ WELL Building 

Standard   คือ 

       𝐸𝑀𝐿 = 𝐿𝑥𝑅   [1]  
 

L = Visual lux หรือความส่องสว่างในแนวตั้ง (ลักซ์) , ที่ได้ออกแบบหรือที่วัดได้ในอาคาร 
R = Melanopic Ratio หรือค่า Ratio ของแหล่งกำเนิดแสง เช่นหลอด LED, หลอด Fluorescent 
ตัวอย่างเช่น หลอดไส้ให้แสง 200 lux ของความส่องสว่างในแนวตั้ง จะสามารถคำนวน Equivalent 
Melanopic Lux จากสูตรได้ = 108   โดยใช้การแทนค่า คือ         

Visual lux (L)     = 200 lux  
Melanopic Ratio (R)    = 0.54  ( Incandescent ≤ 2800 : ตาราง 1 ) 
Equivalent Melanopic Lux   = 200 (L) x 0.54 (R)  = 108 (EML) 

ซึ่ง Melanopic Ratio (R) จะขึ้นอยู่กับอุณหภูมิแสงจากแหล่งกำเนิดแสงที่ใช้งาน ปกติแล้วช่วงอุณหภูมิสีตามความผันแปรของแสง
ธรรมชาติและสัมพันธ์กับระบบนาฬิกาชีวภาพของมนุษยใ์นระหว่างวันจะอยู่ที่ประมาณ 3,000k - 6,500 K โดยค่า Melanopic Ratio 
(R) จากแหล่งกำเนินแสงต่างๆ เพื่อแทนค่าในการคำนวณหา Melanopic Lux ที่เหมาะสมพิจารณาได้จากตารางที่ 1  
 
    ตารางที ่1  Melanopic Ratio (R)   
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

ที่มา : https://standard.wellcertified.com/v7/tables (WELL,2017) 
 
2.  วัตถุประสงค์และวิธีด าเนินการศึกษา 

2.1 วัตถุประสงค์ 
2.1.1 เพื่อสำรวจและเปรียบเทียบปริมาณการส่องสว่างในพื้นที่ทำงานของอาคารสำนักงานที่มีการวางผังแบบเปิดและ

ประเมินประสิทธิภาพของแสงเพื่อการกระตุ้นระบบนาฬิกาชีวภาพตามเกณฑ์ Well Building standard 

CCT (K) Light source Ratio 
2700 LED 0.45 

     3000 Fluorescent 0.45 
2800 Incandescent 0.54 
4000 Fluorescent 0.58 
4000 LED 0.76 
5450 CIE E (Equal Energy) 1.00 
6500 Fluorescent 1.02 
6500 Daylight 1.10 
7500 Fluorescent 1.11 
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2.1.2 เพื่อประเมินคุณภาพการนอนหลับและระดับความง่วงนอนตอนกลางวันจากการสัมผัสแสงในพื้นที่ทำงานตามเกณฑ์

ของแบบประเมินคุณภาพการนอนหลับของแบบสอบถามพิตส์เบิร์ก (PSQI) และแบบประเมินระดับความง่วงนอนตอนกลางวัน (ESS)  
2.2 วิธีดำเนินการศึกษา 
2.2.1 ขอบเขตการศึกษา 
อาคารธนาคารกรุงศรีอยุธยาสำนักงานใหญ่ อาคาร A ถนนพระราม 3 สูง 36 ชั้น (ภาพที่ 2 ก) จากการตรวจสอบ

สภาพแวดล้อมโดยรอบไม่พบปัจจัยที่จะส่งผลกระทบต่องานวิจัย เช่น มีอาคารข้างเคียงบังแสงธรรมชาติจนเกิดเงาแสงเข้าสู่อาคาร
พื้นที่กรณีศึกษา 
 

(ก)          (ข) 
  

ภาพที่ 2 (ก) อาคารสำนักงานใหญธ่นาคารกรุงศรีอยุธยา ถนนพระราม 3 กรุงเทพมหานคร 
ภาพที่ 3 (ข) ลกัษณะการจัดที่นั่งภายในอาคารกรณีศึกษา ชั้น 23,25 และ 27 

 
2.2.1 ลักษณะกายภาพทั่วไปภายในอาคาร 
ลักษณะของผังพื้นที่สำนักงานมีการวางผังแบบเปิดโล่งและมีระดับฝ้าสูง 2.90 ม.โดยไม่มีการกั้นผนังห้องใด  ๆ ในพื้นที่  

ส่วนที่นั่งเจ้าหน้าที่จะจัดเป็นแถวตามแนวลึกของพื้นที่อาคาร ที่นั่งพนักงานจะมี Partition สูง 1.20 ม.กั้นระหว่างกัน ยกเว้นพื้นที่ริม
ช่องแสงที่เป็นพื้นที่นั่งทำงานของผู้บริหารระดับกลางจะมี Partition สูง 1.60 ม. (ภาพที่ 3 ข) กั้นเป็นพื้นที่ทำงานและภายในพื้นที่ชั้น
ทำงานแสงธรรมชาติสามารถส่องเข้ามาได้ถ้ามีการเปิดม่านบังแสงจากช่องแสงรอบอาคารที่เป็นช่องแสงกระจกติดตรึงกับกรอบบาน 
และเป็นบานกระทุ้งทุกระยะความห่างที่ 3.00 ม. 

2.2.2 ลักษณะการใช้แสงสว่างในพื้นที่ 
แสงสว่างหลักจากโคมตระแกรงฝังฝ้า หลอด Fluorescent T8 TLD/54 36W DAYLIGHT , CRI > 80 จำนวน 2 หลอด

ต่อโคม (ภาพที่ 4) และมีการใช้แสงสว่างรองจากแสงธรรมชาติผ่านทางช่องแสงผนังอาคารเป็นบางช่วงเวลา (ม่านเปิด-ปิดไม่เป็นเวลา)  
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ภาพที่ 4  ผังฝ้า T Bar และตำแหน่งโคมไฟตะแกรงในพื้นที่อาคาร ชั้น 23, 25 และ 27 
 

ตัวแปรอิสระ 
2.2.1 ตำแหน่งที่นั่งประจำของพนักงานอาสาสมัครกลุ่มตัวอย่าง 
ตำแหน่งที่นั่งประจำกลุ่มผู้เข้าร่วมจะมีระยะห่างจากช่องหน้าต่างรับแสงสว่างระหว่างวันที่คละกันระหว่างความใกลแ้ละ

ไกลเพื่อให้ข้อมูลการสำรวจและประเมินประสิทธิภาพแสงที่สัมผัสภายในพื้นที่ทำงานเป็นลักษณะภาพรวมของแสงในพื้นที่ทั้งแสง
ธรรมชาติและแสงประดิษฐ์ว่ามีคุณสมบัติในการกระตุ้นระบบนาฬิกาชีวภาพเพื่อการส่งเสริมสุขภาวะและประสิทธิภาพการทำงานของ
เจ้าหน้าที่ตามเกณฑ์ WELL Building Standard หรือไม่ ซึ่งแสงระหว่างวันที่กลุ่มผู้เข้าร่วมได้รับนี้นำมาประเมินผลเป็นด้วยแบบ
ประเมินคุณภาพการนอนหลับและแบบประเมินระดับคว่ามง่วงนอนตอนกลางวันหลังเพื่อเป็นข้อมูลของแสงสว่างในพื้นที่ทำงาน
ปัจจุบันมีผลต่อกับการกระตุ้นระบบนาฬิกาชีวภาพของกลุ่มผู้เข้าร่วมหรือเจ้าหน้าที่ทำงานภายในพื้นที่หรือไม่ 

 

 
   

ภาพที่ 5  แปลนลักษณะพื้นที่สำรวจข้อมูลตามแนวระยะหา่งที่นั่งทำงานประจำกลุ่มตัวอยา่งกับช่องแสง 
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2.2.2 สำรวจวัดปริมาณแสงที่ตกลงบนระนาบพื้นโต๊ะทำงาน (Lux) และอุณหภูมิแสง (Kelvin) 
ดำเนินการวัดแสงในตำแหน่งวัดแสงในแนวดิ่งโดยเครื่อง Chroma Meter CL-200 ของ Konica Minolta (ภาพที่ 7 ง) 

เป็นเครื่องมือในการวัดปริมาณแสง (Lux) และอุณหภูมิแสง (Kelvin) และใช้สมการของ WELL Building Standard ในการคำนวน
ผล Melanopic Lux (EML) จากตำแหน่งที่วัดแสงซึ่งจากเกณฑ์การประเมินของ WELL ได้กำหนดตำแหน่งการวัดปริมาณแสงตาม
มาตรฐานที่เหมาะสมกับ Circadian rhythm ของผู้ใช้งานภายในอาคารสำนักงาน โดยมีลักษณะการวัดผล 2 ลักษณะ คือ 1 ตำแหน่ง
วัดผลในแนวราบ (ภาพที่ 6 ค) และ 2 ระยะตำแหน่งการวัดผลในแนวตั้ง (ดิ่ง)  (ภาพที่ 8) โดยแสงที่ทำการวัดปริมาณนี้ คือแสงสว่าง
หลักที่ใช้ในพื้นที่ คือ แสงสว่างจากโคมตะแกรงฝังฝ้าดานติดตั้งหลอดหลอด Fluorescent T8 /54 36W DAYLIGHT , CRI > 80 
จำนวน 2 หลอดต่อโคม 
       2.2.3 ปริมาณตำแหน่งวัดผลในแนวราบ 

วัดความสวา่งคงที่บนระนาบแนวราบในด้านหน้าของมุมมองผู้ใช้งาน (พนกังานกลุ่มตัวอยา่ง)  

 

(ค)                  (ง) 

 
ภาพที่ 6 (ค) แปลนตำแหน่งการวัดปริมาณความส่องสว่างในแนวนอนบนระนาบโต๊ะทำงาน 

ภาพที่ 7 (ง) เครื่องมือวัดแสงและอุณหภูมิแสง Chroma Meter CL-200 ของ Konica Minolta 
 

2.2.4 ระยะตำแหน่งการวัดผลในแนวดิง่ 
การศึกษานี้ได้กำหนดระยะตำแหน่งในการวัดผลระยะที่ 0.45 เมตรจากระนาบโต๊ะทำงาน หรือระยะรวมที่ 1.20 ม.จาก

ระดับพื้นห้องซ่ึงเป็นระยะสายตาของผู้ใช้งานขณะนั่งบนเก้าอี้ทำงานที่แสงเข้าสูต่า ส่งผลต่อการทำงานของเซลล์รับภาพที่ประสาทตา
เพื่อการกระตุ้นระบบนาฬิกาชีวภาพของมนุษย์ตามเกณฑ์การประเมินของ WELL Building Standard 
 

                                                    
 

ภาพที่ 8 ตำแหน่งการวัดปริมาณความส่องสว่างตามมาตรฐาน WELL Building Standard 
 
 

ตำแหน่ง ค่า MELANOPIC LUX เทยีบเท่าอย่าง
น้อย 250 

                   

ตำแหน่งวัดปริมาณแสง  
( สูง 1.20 ม.จากระดับพื้นห้อง) 

https://www.thelightingpractice.com/lighting-the-way-for-leed-well-certification/
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2.2.3 ช่วงเวลาการวัดผล 
มีช่วงเวลาการวัดผลเก็บข้อมูลแบ่งเป็น 3 ช่วงเวลาคือ 9.00-10.00 ,11.00-12.00 และ13.00-14.00 ซ่ึงช่วงเวลาการเก็บ

ข้อมูลดังเป็นไปตามเกณฑ์ของ WELL Building Standard โดยการวัดบนระนาบแนวตั้งที่หันไปข้างหน้า 1.2 ม. (4 ฟุต) เหนือพื้น
อาคารในช่วงเวลาระหว่าง 9.00 น. ถึง 13.00 น. ทุกวัน โดยแสงที่วัดคือแสงจากช่องแสงของอาคารและแสงจากโคมไฟส่องสว่างที่
ติดต้ังเหนือศีรษะของกลุ่มตัวอย่างในปัจจุบัน  
ตัวแปรตาม  

2.3 แบบสอบถามข้อมูลทั่วไป, แบบสอบถามเพื่อประเมินคุณภาพการนอนหลับของพิตส์เบิร์ก (The Pittsburgh Sleep 
Quality Index (PSQI) และแบบสอบถามเพื่อประเมินระดับความง่วงนอนตอนกลางวัน  (Epworth Sleepiness Scale (ESS)) 
เพื่อประเมินผลคุณภาพการนอนหลับ และผลความง่วงนอนในตอนกลางวันและเพื่อยืนยันผลความส่องสว่างในพื้นที่ทำงานปัจจุบันมี
ความเชื่อมโยงกับสุขภาวะและประสิทธิภาพการทำงานหรือไม่ โดยใช้เครื่องมือ ดังนี้ 

2.3.1 แบบแบบสอบถามข้อมูลของกลุ่มตัวอย่างโดยทั่วไป อาทิ  อายุ , เพศ ,ตำแหน่งที่นั่งฯ 
2.3.2 แบบสอบถามเพื่อประเมินคุณภาพการนอนหลับซ่ึงเป็นแบบสัมภาษณ์ที่แปลและดัดแปลงมาจาก The Pittsburgh 

Sleep Quality Index (PSQI) โดยตะวัน จิรประมุขพิทักษ์ และ วรัญ ตันชัยสวัสดิ์ เป็นแบบประเมินคุณภาพการนอนหลับและการ
รบกวนการนอนหลับ ประกอบด้วย 9 ข้อคำถาม แบ่งเป็น 7 องค์ประกอบ คือ 1.การรายงานคุณภาพการนอนหลับเชิงอัตนัย  2.
ระยะเวลาตั้งแต่เข้านอนจนกระทั่งหลับ  3.ระยะเวลาในการนอนหลับแต่ละคืน  4.ประสิทธิภาพของการนอนหลับโดยปกติวิสัย  5.
การรบกวนการนอนหลับ  6.การใช้ยานอนหลับ และ 7. ผลกระทบต่อการทำกิจกรรมในเวลากลางวัน, โดยรวมคะแนนทั้ง 7 
องค์ประกอบของแบบประเมินคุณภาพการนอนหลับจะนำมาคิดคำนวณตามสูตรคำนวนของแบบสอบถาม ซึ่งมีคะแนนประเมินอยู่

ระหว่าง 0 - 21 คะแนน ผู้มีคะแนนรวม  5 คะแนน หมายถึง เป็นผู้มีคุณภาพการนอนหลับดี และผู้มีคะแนนรวม > 5 คะแนน 
หมายถึงเป็นผู้มคุีณภาพการนอนหลับไม่ดี 

2.3.3 แบบสอบถามเพื่อประเมินการง่วงนอนตอนกลางวัน (Epworth Sleepiness Scale : ESS) โดย Dr. Murray Johns 
จากโรงพยาบาล Epworth ในเมลเบิร์น ประเทศออสเตรเลีย เป็นแบบสอบถามที่มีวัตถุประสงค์เพื่อเน้นประเมินความรุนแรงของ
อาการง่วงนอน หรือโอกาสในการผล็อยหลับในช่วงกลางวันภายใต้สถานการณ์ที่แตกต่างกัน แบบสอบถามประกอบด้วยคำถาม 8 ข้อ 
ดังนี้ 

1. ขณะกำลังนั่งและอ่านหนังสือ  2. ขณะกำลังดูโทรทัศน์  3. ขณะกำลังนั่งเฉยๆ ในที่สาธารณะ เช่น โรงภาพยนตร์ หรือ
ที่ประชุมสัมมนา  4. ขณะกำลังนั่งเป็นผู้โดยสารในรถนานกว่า 1 ชั่วโมงอย่างต่อเนื่อง 5. ขณะกำลังได้นอนเอนหลังเพื่อพักผ่อนใน
ตอนบ่ายถ้ามีโอกาส  6. ขณะกำลังนั่งและพูดคุยกับผู้อื ่น 7. ขณะกำลังนั่งเงียบๆ หลังอาหารกลางวันโดยที่ไม่ได้ดื่มแอลกอฮอล์   
8. ขณะกำลังขับรถแต่หยุดรถเพื่อรอสัญญาณจราจรนาน 2-3  โดยผู้ตอบแบบสอบถามได้คะแนนสูงจะแสดงถึงมีระดับความง่วงนอน
ในตอนกลางวันมาก ซ่ึงเกณฑ์การให้คะแนนความรู้สึกง่วงนอนอยู่ระหว่าง 0-5 คือความง่วงนอนตอนกลางวันปกติ และถ้า > 5 จนถึง
คะแนน 16-24 จะมีความง่วงนอนตอนกลางวันมากเกินไปอย่างรุนแรง 
 

3. ผลการศึกษา 
3.1 ข้อมูลค่าความส่องสว่าง และ Melanopic Lux (EML) เทียบเท่าในพื้นที่ศึกษา 
จากการสำรวจชั้น 23, 25 และ 27 พบว่ามีค่าความส่องสว่างเฉลี่ยที่ 426.87, 519.15,และ 436.89 ตามลำดับ และ 

Melanopic Lux (EML) เทียบเท่า เท่ากับ 192.09, 233.62, 196.60 ตามลำดับ(ตารางที่ 2) แสดงให้เห็นว่าทั้ง 3 ชั้น ยังไม่ผ่านตาม
เกณฑ ์WELL Building Standard ทีก่ำหนดว่าพื้นที่ทำงานเฉพาะต้องมค่ีาเฉลี่ยความส่องสว่าง 560 Lux และ Melanopic Lux ลักซ์
เทียบเท่า 250 Melanopic Lux ขึ้นไปอย่างน้อย 4 ชั่วโมงต่อวันและทุกวันตลอดทั้งปี    
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ตารางที่ 2 ค่าความส่องสว่าง (Lux) และ Melanopic Lux (EML) เทียบเท่า ชั้น 23 ,25 และ 27 

ช่วงเวลา (น.) 
ค่าเฉลี่ยปริมาณความส่องสว่าง (ลักซ์)  Melanopic Lux ลักซ์เทียบเท่า (*0.45) 

ชั้น 23 ชั้น 25 ชั้น 27 ชั้น 23 ชั้น 25 ชั้น 27 

9.00-10.00 
426.3 

(SD 7.99) 
514.31 

(SD 3.56) 
434.92 

(SD 0.40) 
191.85 232.00 195.70 

11.0-12.00 
426.95 

(SD 4.94) 
521.68 

(SD 2.91) 
441.21 

(SD 0.50) 
192.10 234.75 198.55 

13.00-14.00 
427.35 

(SD 3.39) 
521.45 

(SD 3.07) 
434.55 

(SD 1.15) 
192.30 234.58 195.55 

 
3.2 ข้อมูลจากแบบสอบถาม 
3.2.1. ข้อมูลทั่วไป 
จำนวนกลุ่มตัวอย่างที่ศึกษาและผู้ตอบแบบสอบถามมีทั้งสิ้น 41 คน เป็นเพศชายร้อยละ 37 เพศหญิงร้อยละ 63 ค่าเฉลี่ย

อายุ เพศชาย 45 ปี หญิง 38 ปี ค่าเฉลี่ยอายุรวมเท่ากับ 42 ปี (SD = 9.72)  ระยะการนั่งของผู้ตอบแบบสอบถามมากที่สุด คือระยะ
การนั่งห่างจากช่องแสงอาคาร 4-7 เมตร จำนวน 16 คน (ร้อยละ 39.02) และระยะนั่งห่างจากช่องแสงมากกว่า 11 เมตรมีจำนวน
น้อยที่สุด คือ 1 คน (ร้อยละ 2.44) ตามลำดับ, การเปิดรับแสงธรรมชาติจากช่องแสงในบริเวณพื้นที่นั่งทำงานพบว่ามีจำนวนตำแหน่ง
ที่นั่งที่มีลักษณะการเปิด-ปิดม่านบังแสงแบบไม่เป็นเวลามากที่สุด 17 คน (ร้อยละ 41.46) และน้อยที่สุดคือมีการเปิด-ปิดเฉพาะใน
เวลาช่วงบ่ายมีเพียง 1 คน (ร้อยละ 2.44), แสงส่องสว่างที่ใช้งานในตำแหน่งที่นั่งส่วนใหญ่เป็นโคมฟลูออเรสเซนต์จากฝ้าจำนวน 24 
คน (ร้อยละ 58.54) และการใช้ไฟจากฝ้าและแสงธรรมชาติในการส่องสว่างระหว่างวันน้อยที่สุด 4 คน (ร้อยละ 9.76) จำนวนชั่วโมง
เฉลี่ยนั่งทำงานต่อวันมากที่สุดอยู่ที่ 8 ชั่วโมง จำนวน 22 คน (ร้อยละ 53.66) และชั่วโมงเฉลี่ยนั่งทำงาน 11 ชั่วโมงมีจำนวนน้อยที่สุด
คือ 1คน (ร้อยละ 2.44) 

3.2.2. ข้อมูลคุณภาพการนอนหลับ 
การสำรวจผ่านแบบประเมินคุณภาพการนอนหลับของพิตซ์เบิร์ก (PSQI) พบว่าผู้เข้าร่วมส่วนใหญ่มีคุณภาพการนอนหลับ

ไม่ดี (ร้อยละ 71) คือมีคะแนน > 5 คะแนนขึ้นไป และมีคุณภาพการนอนหลับดี เพียงร้อยละ 29 (≤ 5 คะแนน) (ตาราง 3) เมื่อ
พิจารณาองค์ประกอบย่อยของคุณภาพการนอนหลับ พบว่า ระยะเวลาก่อนนอนหลับ (ระยะตั้งแต่เข้านอนจนกระทั่งหลับ) ที่มากกว่า 
30 นาที หรือเป็นผู้มีภาวะหลับยาก (ร้อยละ 29) , ระยะเวลาการนอนหลับน้อยกว่า 5-6 ชั่วโมง (ร้อยละ 27) และมีการนอนหลับ
เฉลี่ยที่วันละ 6-7 ชั่วโมง (พิจารณาได้จากภาพ 9 – 15 เพิ่มเติม) 

 
ตาราง 3 ค่าคะแนนเฉลี่ยคุณภาพการนอนหลับ (n = 41) 

คุณภาพการนอนหลับ จำนวน ร้อยละ 
คุณภาพการนอนหลับ ( = 7.21, SD = 3.32, min = 2, max = 15)   
≤ 5 คะแนน (คุณภาพการนอนหลับดี) 12 29 

> 5 คะแนน (คุณภาพการนอนหลับไม่ด)ี 29 71      
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สรุปคะแนนประเมินคุณภาพการนอนหลับของพิตซ์เบิร์ก ( PSQI ) ใน 7 องค์ประกอบ 

 
ภาพที่ 9 องค์ประกอบ 1 คุณภาพการนอนหลับ              ภาพที ่10 องค์ประกอบ 2 ระยะเวลาตอบสนอง 

 
ภาพที่ 11 องค์ประกอบ 3 ระยะเวลาการนอนหลับ         ภาพที ่12 องค์ประกอบ 4 ประสิทธภิาพการนอนหลับ 

 

 
 

ภาพที่ 13 องค์ประกอบ 5 ปัญหารบกวนการนอนหลับ           ภาพที่ 14 องค์ประกอบ 6 การใช้ยานอนหลับ 
 

       
 

ภาพที่ 15 องค์ประกอบ 7 ความผิดปกติในการนอนหลับ เช่น ง่วงนอน , การเผลอหลับ 
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การสำรวจผ่านแบบประเมินความง่วงนอนตอนกลางวัน (Epworth Sleepiness Scale : ESS)  พบว่ากลุ่มผู้เข้าร่วมมี

ความง่วงนอนตอนกลางวันมากกว่าปกติ 19 คน (ร้อยละ 46), ผู้เข้าร่วมที่มีระดับความง่วงนอนตอนกลางวันปกติอยู่ที่ 8 คน (ร้อยละ 
20), ผู้มคีวามง่วงนอนตอนกลางวันมากเกินไปเล็กน้อย 7 คน (ร้อยละ 17) ส่วนระดับความง่วงนอนตอนกลางวันมากเกินไปปานกลาง 
อยู่ที่ 5 คน (ร้อยละ 12) และมีผู้เข้าร่วมที่อยู่ในระดับมากเกินไปรุ่นแรงอยู่ที่ 2 คน (ร้อยละ 5) (ภาพที่ 16)  

            

 
 

ภาพที่ 16 สัดส่วนผลสำรวจความง่วงนอนตอนกลางวัน (Epworth Sleepiness Scale : ESS) (n = 41) 
 

กิจกรรมที่เกิดอาการง่วงนอนมากที่สุด 3 ลำดับแรกคือ ง่วงนอนขณะนั่งรถโดยสารเป็นระยะเวลาต่อเนื่อง 1 ชั่วโมง (4) จำนวน 9 คน 
(ร้อยละ 26) , ง่วงนอนขณะนั่งอ่านหนังสือในตอนกลางวัน (1) จำนวน 7 คน (ร้อยละ 20), ง่วงนอนถ้ามีโอกาสนอนพักกลางวัน (5) 
และง่วงนอนขณะนั่งเงียบๆหลังอาหารกลางวัน (7) จำนวน 6 คน (ร้อยละ 18) เท่ากัน  (ภาพที่ 17) 

 
 

  ภาพที่ 17 สัดส่วนพฤติกรรมที่มีระดับความง่วงในตอนกลางวัน แบบประเมินความง่วงนอน (ESS)  n = 41 
 
4 . ผลการศึกษา 
      จากการสำรวจและวิเคราะห์ข้อมูลในพื้นที ่อาคารสำนักงานของธนาคารกรุงศรีอยุธยาสำนักงานถนนพระราม  3 

กรุงเทพมหานคร ทั้งหมด 3 ชั้น คือ 23, 25 และ 27 ที่มีลักษณะการใช้งานผังพื้นแบบเปิดโล่งและมีที่นั่งทำงานเป็นแถวตามแนวลึก

ของพื้นที่ชั้น ซ่ึงถือเป็นลักษณะหนึ่งของการใช้งานพื้นที่สำนักงานอาคารสูงที่พบได้ทั่วไปในกรุงเทพมหานคร โดยระดับชั้นที่ศึกษาไม่มี

ผลกระทบด้านเงาแสงธรรมชาติตกมายังพื้นที่ศึกษา จากการศึกษาสภาพความส่องสว่างพบว่าค่าเฉลี่ยความส่องสว่างในชั้นที่ 23 และ 

27 อยู่ที่ 420-430 Lux และชั้น 25 ค่าเฉลี่ยความแสงสว่างอยู่ที ่ 514-521 Lux และมีค่าเฉลี่ยรวม 3 ชั้น เท่ากับ 460.97 หรือ 

Melanopic Lux เทียบเท่า เท่ากับ 207.44  ซึ่งค่าความส่องสว่างจะไม่เพียงพอต่อการกระตุ้นการทำงานของระบบนาฬิกาชีวภาพ

ของร่างกาย ซ่ึงตามเกณฑ์ของ WELL Building standard ในพื้นที่ทำงานเฉพาะต้องมี Melanopic Lux เทียบเท่า 250 ขึ้นไป อย่าง

น้อย 4 ชั่วโมงต่อวันและทุกวันตลอดทั้งปีหรือมีความส่องสว่าง ≥ 560 Lux ( Fluorescent / Ratio 0.45) จึงจะเพียงพอต่อการ

สนับสนุนคุณภาพการนอนหลับตลอดจนส่งเสริมประสิทธิภาพการทำงานตามเกณฑ์ของ Well Building standard และจากการ
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ประเมินคุณภาพการนอนหลับและระดับความง่วงนอนตอนกลางวัน พบว่าสัดส่วนกลุ่มผู้เข้าร่วมมีคุณภาพการนอนหลับไม่ดีอยู่ที่ร้อย

ละ 71 และมีคุณภาพการนอนหลับดีเพียงร้อยละ 29, ระดับความง่วงนอนตอนกลางวันที่มากกว่าปกติ ร้อยละ 46 และมีระดับความ

ง่วงนอนตอนกลางวันปกติเพียงร้อยละ 20 โดยผลประเมินจะมีความสัมพันธ์กับลักษณะพื้นที่ศึกษาที่มีสัดส่วนการใช้งานแสงธรรมชาติ

น้อย และมีลักษณะการเปิด-ปิดม่านบังแสงแบบไม่เป็นเวลาสูงถึงร้อยละ 41.46 และตำแหน่งที่นั่งส่วนใหญ่ใช้แสงจากโคมฟลูออเรส

เซนต์ / 54 36W DAYLIGHT จากฝ้าร้อยละ 58.54 และเป็นแสงที่มีลักษณะคงที่ตลอดทั้งวันและไม่มีประสิทธิการกระตุ้นนาฬิกา

ชีวภาพ อีกทั้งมีการใช้อุปกรณ์สื่อสารที่มีจอแสดงผลเรืองแสงรวมถึงแสงสีน้ำเงินจากคอมพิวเตอร์ใช้งานที่ผู้เข้าร่วมมีชั่วโมงเฉลี่ยนั่ ง

ทำงานต่อวันมากที่สุดที่ 8 ชั่วโมง (ร้อยละ 53.66)  ซ่ึงเป็นลักษณะของความส่องสว่างคงที่อาจส่งผลกับระดับฮอร์โมนเมลาโทนิน โดย

แสงสีน้ำเงินจากหลอด Fluorescent หรือ หน้าจอคอมพิวเตอร์ที่มีความยาวคลื่นสั้นจะกระตุ้นความตื่นตัวและยับยั้งฮอร์โมนเมลา

โทนินจนส่งผลต่อระบบนาฬิกาชีวภาพและคุณภาพการนอนหลับ (Figueiro, 2017) และก็จะมีผลต่อคุณภาพชีวิตในที่สุด  

แม้การศึกษานี ้จะพบข้อมูลที่อาจจะเชื่อมโยงระหว่างปัจจัยด้านความส่องสว่างที ่ส่งผลต่อนาฬิกาชีวภาพ แต่สิ ่งที่

นอกเหนือจากค่าความส่องสว่างและอุณหภูมิแสงแล้วยังคงมีปัจจัยแวดล้อมอื่นๆที่มีผลต่อคุณภาพการนอนหลับที่ควรพิจารณา

เพิ่มเติมด้วยเช่นกัน จึงเป็นแนวทางที่ควรศึกษาเพิ่มเติมและให้ความสำคัญควบคู่กันต่อไป แต่ทั้งนี้ การศึกษานี้คือส่วนหนึ่งที่ทำให้

ทราบถึงคุณภาพความส่องสว่างภายในสำนักงานกรณีศึกษาปัจจุบันที่ยังไม่มีคุณภาพเพียงพอต่อการกระตุ้นนาฬิกาชีวภาพของ

ผู้ใช้งานในพื้นที่แต่อย่างใด ด้วยเหตุนี้การศึกษาและการทดลองเพิ่มความส่องสว่างทั้งในส่วนของแสงธรรมชาติจากทางช่องแสงอาคาร

หรือแสงประดิษฐ์ที่มีคุณภาพเทียบเท่าในการกระตุ ้นนาฬิกาชีวภาพตามเกณฑ์มาตราฐานของ Well Building Standard หรือ

สถาบันวิจัยด้านแสงอื่นๆ จึงมีความสำคัญและควรมีการศึกษาเพิ่มเติม เพื่อเป็นแนวทางการส่งเสริมสุขภาวะและเพิ่มประสิทธิภาพ

การทำงานของพนักงาน, เจ้าหน้าที่หรือผู้เข้าใช้อาคารสำนักงานในอนาคตต่อไป 
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