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บทคัดย่อ

	 การมีกิจกรรมทางกายที่ไม่เพียงพอส่งผลให้คนเมืองโดยเฉพาะในกลุ่มวัยทำ�งาน เช่น ผู้ที่ทำ�งานในอาคารสำ�นักงาน 
เสี่ยงต่อการเป็นโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (Non-Communicable Diseases: NCDs) เพิ่มขึ้นเรื่อย ๆ และเป็นสาเหตุสำ�คัญของ
การเสียชีวิตก่อนวัยอันควร สาเหตุของโรคมาจากวิถีชีวิตรวมทั้งสภาพแวดล้อมที่เปลี่ยนแปลงไปในปัจจุบัน บทความนี้
จึงมีเป้าหมายเพื่อศึกษาปัจจัยทางกายภาพในพื้นที่สาธารณะบริเวณอาคารสำ�นักงานที่เอื้อให้เกิดกิจกรรมทางกาย
ด้วยแนวคิดแอคทีฟดีไซน์ (Active Design) โดยทำ�การศึกษาพื้นที่สาธารณะบริเวณอาคารสำ�นักงานในย่านสีลม จำ�นวน 
3 อาคาร ด้วยวิธีการสำ�รวจข้อมูลสภาพแวดล้อมทางกายภาพ ร่วมกับการบันทึกกิจกรรมที่เกิดขึ้นในพื้นที่สาธารณะ
บริเวณอาคาร เพื่อประเมินระดับกิจกรรมทางกายของพนักงานสำ�นักงานเทียบกับค่ามาตรฐานที่แนะนำ�ของการมีกิจกรรม
ทางกายที่เพียงพอ ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มตัวอย่าง 318 คน มีระยะการเดินเฉลี่ยในช่วง 10 นาที เพียง 209 เมตร ซึ่งต่ำ�
กว่าค่าที่แนะนำ�ถึง 4 เท่า ส่วนการวิเคราะห์ปัจจัยทางกายภาพของอาคารสำ�นักงานด้วยแนวคิดแอคทีฟดีไซน์ แบ่งได้เป็น 
2 กลุ่ม คือ 1) ปัจจัยที่ส่งเสริมการเกิดกิจกรรมทางกายโดยตรง ได้แก่ ระบบขนส่งสาธารณะแบบราง โครงข่ายสัญจรย่อย 
การใช้ประโยชน์ที่ดินแบบผสม และคุณภาพของเส้นทางเดินและอาคารรอบข้าง และ 2) ปัจจัยที่เอื้อต่อการมีปฏิสัมพันธ์
ทางสังคม ซึ่งส่งเสริมการเกิดกิจกรรมทางกายในทางอ้อม ได้แก่ พื้นที่ว่างขนาดเล็ก (pocket space)โดยรอบอาคาร และ
ความตอ่เนือ่งเปน็ลำ�ดบัของพืน้ทีร่อยตอ่ระหวา่งอาคารสำ�นกังานกบัพืน้ทีส่าธารณะของเมอืง โดยปจัจยัทัง้สองกลุม่ทำ�งาน
ร่วมกัน เพื่อสร้างบรรยากาศและสภาพแวดล้อมที่มีชีวิตชีวาและเพิ่มโอกาสการเกิดกิจกรรมทางกาย ซึ่งข้อค้นพบจากการ
ศึกษาน่าจะเป็นประโยชน์ทั้งต่อวิชาชีพและวิชาการ ในประเด็นด้านสุขภาวะในการออกแบบสถาปัตยกรรมและชุมชนเมือง
ต่อไป
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Abstract

	 Lacking physical activity can cause risks of Non-Communicable Diseases (NCDs) on urban residences, 

particularly in working-age groups who work in the office buildings, leading to premature death. This article 

aims to study physical factors to promote physical activities in the public space of office buildings, by applying 

the Active Design concept onto three office buildings in Silom, CBD of Bangkok. The research method employed 

observation of physical and behavioral data in the public space of the sampled office buildings. The approach 

to this method was designed to assess the physical activity level of the Silom’s office workers as compared 

with the adequate standard levels of physical activity. The result revealed that the 318 samples had an average 

walking distance of 209 meters in 10 minutes, which was four times lower than the adequate levels of physical 

activity. Two sets of physical factors were found promoting the levels of physical activities in office buildings, 

including: 1) direct factors such as urban rail transit,  feeder network, mixed land use and quality of pedestrian 

and building surroundings. 2) indirect factors which contribute to social interaction, such as pocket space of 

building surroundings, the sequence of transition space levels between the office building and public space. 

Both sets of factors work together to create a lively environment and more opportunities for daily physical 

activity. The contribution of the research findings will be useful to professional and academic practices in 

health and well-being concerns in architecture and urban design.
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1. ความสำ�คัญและปัญหา

	 ผลสำ�รวจโดยสถาบันวิจัยประชากรและสังคม 
มหาวิทยาลัยมหิดล (IPSR, 2015) แสดงถึงสถานการณ์
การมีกิจกรรมทางกายที่ไม่เพียงพอของคนไทย โดยมี
พฤติกรรมเนือยนิ่งเพิ่มขึ้นจาก 13.42 ชั่วโมงต่อวันในปี 
2557 เป็น 13.54 ชั่วโมงต่อวันในปี 2558 ในขณะที่มี
กิจกรรมทางกายเฉลี่ยเพียง 2 ชั่วโมงต่อวัน สถานการณ์
ดังกล่าวสะท้อนถึงแนวโน้มที่จำ�นวนผู้ป่วยด้วยโรค
ไม่ติดต่อเรื้อรัง (NCDs) จะเพิ่มขึ้นเรื่อยๆ ซึ่งได้แก่ 
โรคอ้วน โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิต โรคหัวใจและ
หลอดเลือด และโรคมะเร็ง ซึ่งเป็นกลุ่มโรคที่เกิดจาก
พฤตกิรรมในการดำ�เนนิชวีติประจำ�วนัทีม่กีจิกรรมทางกาย
ไม่เพียงพอ โดยข้อมูลจากองค์การอนามัยโลก (World 

Health Organization) ระบุว่า NCDs เป็นสาเหตุสำ�คัญของ
การเสียชีวิตก่อนวัยอันควรของประชากรที่มีช่วงอายุ 
30–69 ปี ทั่วโลกกว่า 15 ล้านคนต่อปี (WHO, 2018) 
โดยกลุ่มเสี่ยงเป็นกลุ่มวัยทำ�งาน โดยเฉพาะผู้ที่ต้องนั่ง
ทำ�งานต่อเนื่องยาวนานกว่า 6 ชั่วโมงต่อวัน โดยไม่ได้
เปลี่ยนอิริยาบถ ภายใต้สภาพแวดล้อมทางกายภาพที่ไม่
เหมาะสม โดยส่วนใหญ่เป็นกลุ่มพนักงานที่ทำ�งานใน
อาคารสำ�นักงาน ทั้งนี้ภาวะการมีกิจกรรมทางกายที่ไม่
เพียงพอมีความสัมพันธ์กับการเป็นโรคในกลุ่มอาการเจ็บ
ป่วยจากการทำ�งาน เช่น โรคออฟฟิศซินโดรม (Office 

Syndrome) อีกด้วย (Nimitnaradol, 2010)

	 จากสถานการณ์และประเด็นปัญหาที่เกิดขึ้นจาก
การมีกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอ จึงนำ�มาสู่แนวทาง
การออกแบบสภาพแวดล้อมเพื่อส่งเสริมให้เกิดกิจกรรม
ทางกายเพือ่แกไ้ขปญัหาวิกฤตสิขุภาพทีเ่กดิจากพฤติกรรม
ในชีวิตประจำ�วัน เรียกว่าแนวคิดแอคทีฟดีไซน์ (Active 

Design) โดยเน้นการจัดการและแก้ปัญหาโดยใช้การ
ออกแบบสภาพแวดล้อมทางกายภาพ ทั้งในระดับงาน
สถาปัตยกรรมจนถึงระดับการเชื่อมต่อกับบริบท เพื่อ
สนบัสนนุใหช้มุชนมสีขุภาพทีด่ ีและสรา้งโอกาสในการเพิม่
กิจกรรมทางกายในการดำ�เนินชีวิตประจำ�วัน (BETA, 

2016)

	 บทความนี้เป็นการศึกษาเกี่ยวกับปัจจัยสภาพ
แวดลอ้มทางกายภาพทีส่ง่ผลตอ่ระดบัการเกดิกจิกรรมทาง
กาย (physical activities) โดยเลือกพื้นที่ศึกษาเป็นอาคาร
สำ�นักงานในย่านสีลมที่ เป็นย่านสำ�นักงานใจกลาง
กรุงเทพมหานคร โดยมีคำ�ถามในงานวิจัยว่า “พนักงาน
อาคารสำ�นักงานมีกิจกรรมทางกายเพียงพอหรือไม่” และ 

“ปัจจัยทางกายภาพใดบ้างของพื้นที่สาธารณะบริเวณ
อาคารสำ�นักงานที่เอื้อต่อการเกิดกิจกรรมทางกายตาม
หลักของแอคทีฟดีไซน์”

2. วัตถุประสงค์การศึกษา

	 1) วิเคราะห์รูปแบบและความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัย
ทางกายภาพของพื้นที่สาธารณะบริเวณอาคารสำ�นักงาน
กับกิจกรรมทางกาย
	 2) ประเมินระดับการมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอ
ของพนักงานสำ�นักงานเทียบกับค่ามาตรฐาน
	 3) สรุปปัจจัยทางกายภาพที่มีผลกับกิจกรรมทาง
กายของพนักงานอาคารสำ�นักงาน 

3. คำ�จำ�กัดความ แนวคิด และการศึกษาที่เกี่ยวข้อง

3.1 กิจกรรมทางกาย
	 องค์การอนามัยโลกได้ ให้คำ�จำ�กัดความของ 
“กจิกรรมทางกาย” คอื การเคลือ่นไหวทางรา่งกายทีท่ำ�ให้
เกิดการเผาผลาญพลังงาน โดยไม่ได้มีความหมายจำ�กัด
เฉพาะการออกกำ�ลงักายเทา่นัน้ แตร่วมถงึการทำ�งาน การ
เดินทาง หรือกิจกรรมนันทนาการที่เป็นส่วนหนึ่งของการ
ดำ�เนินชีวิตประจำ�วัน แบ่งออกเป็น 3 ระดับ (WHO, 2017) 

ตามลักษณะความหนักเบาของการใช้แรงกาย ระยะเวลา 
และความถี่ของกิจกรรม โดย ระดับเบา ได้แก่ การ
เคลื่อนไหวที่เกิดขึ้นในชีวิต ประจำ�วัน เช่น การยืน การนั่ง 
และการเดนิระยะสัน้ ๆ  ระดบัปานกลาง คอื การเคลือ่นไหว
ที่มีการออกแรงใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ระดับปานกลาง เช่น 
การเดินทางด้วยการเดินหรือขี่จักรยานเป็นเวลา 10 นาที
อย่างต่อเนื่อง และ ระดับหนัก คือ การออกแรงอย่างหนัก 
เป็นการเคลื่อนไหวร่างกายที่มีการซ้ำ�และต่อเนื่องโดยใช้
กล้ามเนื้อมัดใหญ่ เช่น การยกของหนัก การเล่นกีฬา และ
เต้นแอโรบิก เป็นต้น
	 ทั้งนี้ในแต่ละช่วงอายุมีความต้องการของระดับ
กิจกรรมทางกายที่แนะนำ�แตกต่างกัน (WHO, 2017)

	 กลุม่วยัทำ�งาน คอื กลุม่ผูใ้หญ ่ทีม่อีายใุนชว่ง 18-64 
ปี มีเกณฑ์ที่แนะนำ�ของการมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอ
ตามที่องค์การอนามัยโลกระบุไว้ คือ กิจกรรมทางกาย
ระดับปานกลาง อย่างน้อย 150 นาทีต่อสัปดาห์ หรือระดับ
หนัก อย่างน้อย 75 นาทีต่อสัปดาห์ โดยควรมีกิจกรรมทาง
กายแต่ละครั้งต่อเนื่องอย่างน้อย 10 นาที เพื่อประโยชน์
ทางด้านสุขภาพ ควรเพิ่มกิจกรรมทางกายระดับปานกลาง
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ถงึ 300 นาทตีอ่สปัดาห ์และมกีจิกรรมสรา้งเสรมิกลา้มเนือ้
อย่างน้อย 3 ครั้งต่อสัปดาห์ (WHO, 2017)

	 จากคำ�จำ�กัดความที่กล่าวมาหมายความว่า หาก
ต้องการมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอ ต้องเดินอย่างน้อย 
30 นาทีต่อวัน อย่างน้อย 5 วันต่อสัปดาห์ และพิจารณา
ร่วมกับระยะเฉลี่ยการเดินของคนกรุงเทพ (UddC, 2015) 

ที่ 797.6 เมตร ในเวลาเฉลี่ย 9.97 นาที ผู้วิจัยตีความว่า 
หากไม่ได้ออกกำ�ลังกายด้วยวิธีการอื่นเลย พนักงาน
สำ�นกังานควรเดนิใหไ้ดอ้ยา่งนอ้ยวนัละ 30 นาท ีเทยีบเปน็
ระยะทางประมาณ 2,400 เมตรต่อวัน และหากคำ�นวณ
โดยแบ่งเป็นการเดินที่ต่อเนื่องใน 3 ช่วงเวลาต่อวันให้
สอดคล้องกับกิจวัตรประจำ�วัน พนักงานสำ�นักงานจึงควร
เดินได้ระยะทางมากกว่า 800 เมตร ในช่วงเวลา 10 นาที

3.2	แนวความคิดในการสร้างเสริมสุขภาวะให้กับ
	 อาคารสำ�นักงาน
	 ประเดน็ปญัหาทีเ่กดิขึน้ในปจัจบุนั มาจากพฤตกิรรม
และสภาพแวดล้อมในอาคารสำ�นักงานที่ไม่เหมาะสม
จนนำ�มาสู่อาการเจ็บป่วยจากการทำ�งาน การออกแบบ
อาคารสำ�นักงานที่ดีจึงไม่ควรให้ความสำ�คัญเพียงแค่
การสนับสนุนการทำ�งานให้มีประสิทธิภาพ แต่ยังควรสร้าง
เสรมิสขุภาวะทีด่ใีหก้บัพนกังาน รวมทัง้สรา้งความสมัพนัธ์
อันดีให้เกิดขึ้นภายในองค์กร (Thai Health Promotion 

Foundation, 2017) ในการออกแบบจึงควรคำ�นึงถึงความ
ยืดหยุ่นของการใช้งานอย่างมีประสิทธิภาพ รวมทั้งจัด
พื้นที่พบปะที่หลากหลายเพื่อเพิ่มศักยภาพทางสังคม 
(WBDG, 2016)

	 ปจัจบุนัไดเ้กดิมาตรฐานการประเมนิคณุภาพอาคาร
ที่ให้ความสำ�คัญกับสุขภาพในการออกแบบเพื่อส่งเสริม
สุขภาวะที่ดีของผู้ใช้ เช่น มาตรฐานอาคาร WELL (IWBI, 

2017) ที่ให้ความสำ�คัญกับคุณภาพของสภาพแวดล้อม 
อากาศ แสงแดด น้ำ� ความชื้น ความสบาย และความรู้สึก
และการรับรู้ แม้การประยุกต์ใช้หลักการดังกลา่วกบัอาคาร
สำ�นักงาน จะส่งผลดีต่อประสิทธิภาพในการทำ�งานและ
เพิ่มมูลค่าให้กับอาคาร อย่างไรก็ตามแนวคิด WELL ไม่ได้
กล่าวถึงการออกแบบที่ส่งเสริมหรือเพิ่มให้เกิดกิจกรรม
ทางกายโดยตรง เมื่อเทียบกับแนวความคิดแอคทีฟดีไซน์

3.3	การออกแบบสภาพแวดล้อมด้วยแนวคิดแอคทีฟ 
	 ดีไซน์ (Active Design)

	 การศึกษาด้านการออกแบบสภาพแวดล้อมทั้งใน
ระดับสถาปัตยกรรมและชุมชนเมือง มักกล่าวถึงความ

สัมพันธ์ของการออกแบบสภาพแวดล้อมทางกายภาพ
กับพฤติกรรม โดยมี  3 ปัจจัยหลักที่มีอิทธิพลต่อ
พฤตกิรรมรวมถงึกจิกรรมทีเ่กดิขึน้ ไดแ้ก ่ปจัจยัสว่นบคุคล 
ปัจจัยทางสังคมหรือปัจจัยภายในองค์กร และปัจจัยทาง
สภาพแวดล้อมทางกายภาพ (Zimring, Joseph, Nicoll, & 

Tsepas, 2005)

	 จากประเด็นปัญหาที่เกิดจากการออกแบบสภาพ
แวดล้อมที่ขาดการคำ�นึงถึงความยั่งยืน โดยเฉพาะในเรื่อง
พลังงานและสุขภาวะของผู้ใช้อาคาร (Thai Health 

Promotion Foundation, 2017) นำ�มาสู่แนวความคิด
แอคทฟีดไีซน ์เพือ่สนบัสนนุใหช้มุชนมสีขุภาพทีด่ ีสง่เสรมิ
กิจกรรมทางกายให้เป็นส่วนหนึ่งของการดำ�เนินชีวิต
ประจำ�วัน เพื่อสร้างสภาพแวดล้อมที่เพิ่มโอกาสให้เกิด
กิจกรรมทางกายที่เหมาะสม โดยให้ความสำ�คัญกับ 4 
องค์ประกอบหลักในการออกแบบสภาพแวดล้อม ได้แก่ 
เส้นทางเดิน จุดหมายปลายทาง กิจกรรม และ สภาพ
แวดล้อมโดยรอบอาคาร (BETA, 2016) มีรายละเอียด ดังนี้
	 1) เส้นทางเดิน (routes) หรือทางสัญจรเพื่อเชื่อม
ต่อพื้นที่ในส่วนต่าง ๆ ประกอบด้วย ทางเดิน บันได ลิฟต์ 
ทางลาด เปน็องคป์ระกอบสำ�คญัของอาคารทีท่ำ�ใหเ้กดิการ
เชื่อมโยงกิจกรรมทางกายและดึงดูดให้คนใช้งานพื้นที่ 
คุณภาพของพื้นที่ที่ต่างกันมีผลต่อระดับการเข้าถึง 
ความปลอดภัย ความสะดวกสบาย ความสวยงาม และ
เป้าหมายในการใช้พื้นที่ 
	 2) จดุหมายปลายทาง (destinations) การสรา้งพืน้ที่
ให้เป็นจุดหมายปลายทาง ควรคำ�นึงถึงการวางตำ�แหน่ง
พืน้ทีใ่ชง้านใหเ้ปน็จดุหมายทีต่อ่เนือ่งกนั โดยควรออกแบบ
ให้ผู้ใช้สามารถรับรู้ มองเห็น และตระหนักถึงจุดหมาย
นั้น ๆ ได้ จากทั้งด้านในและนอกอาคาร โดยเฉพาะพื้นที่
ที่มีมุมมองที่ดี เช่น ลานกลางแจ้ง พื้นที่สีเขียว และพื้นที่
ส่วนกลางของอาคาร 
	 3) กิจกรรม (activity program) หรือการกำ�หนด
พื้นที่ใช้สอยของอาคารที่เกี่ยวข้องโดยตรงกับการเพิ่ม
กิจกรรมทางกาย เช่น ห้องออกกำ�ลังกาย สระว่ายน้ำ� ที่
จอดจักรยาน พื้นที่เอนกประสงค์ และพื้นที่ส่วนกลาง 
เป็นต้น เป็นการจัดเตรียมสิ่งอำ�นวยความสะดวกเพื่อช่วย
สง่เสรมิและเพิม่โอกาสใหแ้กผู่ใ้ชง้านพืน้ทีแ่ละอาคารไดท้ำ�
กิจกรรมร่วมกัน
	 4) สภาพแวดล้อมโดยรอบอาคาร (bui lding 

surroundings) สภาพแวดล้อมโดยรอบมีผลต่อการใช้งาน
อาคาร เช่น มวลของอาคารอื่น ๆ เงาของอาคารโดยรอบ 
การเข้าถึง บรรยากาศและทัศนียภาพ องค์ประกอบ
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ย่อย ๆ เหล่านี้มีผลต่อความสามารถในการเดินของคนใน
ระดับย่านทั้งทางตรงและทางอ้อม 

3.4 พื้นที่สาธารณะของเมืองและการเดินเท้า 
	 พื้นที่สาธารณะ เป็นองค์ประกอบที่สำ�คัญของความ
เป็นเมือง คุณภาพของพื้นที่สาธารณะและรูปแบบของ
กิจกรรมที่เกิดขึ้นได้รับอิทธิพลอย่างมากจากลักษณะทาง
กายภาพของสภาพแวดล้อม ทั้งที่ส่งเสริมและขัดขวาง
ต่อการเกิดกิจกรรมและการมีปฏิสัมพันธ์ (Gehl, 2013) 

ประกอบด้วย 4 องค์ประกอบ คือ พื้นที่ด้านหน้าอาคาร 
พื้นที่รอยต่อ ระยะทาง (เส้นทางเดิน) และระยะห่าง 
ทุกองค์ประกอบมีความสัมพันธ์และสำ�คัญต่อการรับรู้
ถึงมิติทางสถาปัตยกรรมและจิตวิทยาสภาพแวดล้อม
ซึ่งส่งผลต่อคุณภาพของพื้นที่ ลักษณะกิจกรรมที่เกิดขึ้น 
รวมทั้งความสามารถในการเดินของคน โดยญาน เกฮ์ล 
(Gehl, 2013) ได้กล่าวถึง “กิจกรรมพื้นฐาน” ที่เกิดขึ้นใน
พื้นที่สาธารณะของเมือง เช่น การเดิน การยืน การนั่ง 
การมอง การได้ยิน และการพูดคุย ว่าเป็นจุดเริ่มต้นของ
กจิกรรมประเภทอืน่ ๆ  ทีจ่ะสง่ผลตอ่ความนา่เดนิของพืน้ที่
และโอกาสในการเกิดกิจกรรมที่หลากหลาย โดยจุฬวดี 
สันทัด (Santad, 2005) ทำ�การศึกษาและบันทึกกิจกรรม
การใช้พื้นที่สาธารณะเพื่อเสนอแนวทางการปรับปรุงผัง
ของมหาวิทยาลัย ไว้ 2 รูปแบบ ได้แก่ กิจกรรมเคลื่อนที่ 
คือการเดินหรือสัญจรเพื่อเข้าถึงพื้นที่และเพื่อผ่านพื้นที่
ใด ๆ  และกิจกรรมการจับจองพื้นที่ คือ การใช้พื้นที่เพื่อทำ�
กิจกรรมแบบหยุดนิ่ง เช่น นั่ง ยืน หรือจับกลุ่มพูดคุยกัน 
ซึ่งกิจกรรมทั้งสองรูปแบบมีความสัมพันธ์ต่อกันและ
ต้องการคุณภาพของสภาพแวดล้อม รวมทั้งตำ�แหน่งที่
สอดคล้องกับกิจกรรมที่ต่างกัน 
	 ถนนและทางเทา้ เปน็สว่นสำ�คญัของพืน้ทีส่าธารณะ
ของเมือง ทำ�หน้าที่เชื่อมโยงผู้คนกับสถานที่เข้าด้วยกัน 
สรา้งโอกาสใหเ้กดิกจิกรรมและการมปีฏสิมัพนัธใ์นรปูแบบ
ที่หลากหลาย ดังนั้น ถนนและทางเท้าจึงเป็นดัชนีสำ�คัญ
ในการวัดคุณภาพของเมือง (Jacob, 1961) ผลการสำ�รวจ
พฤติกรรมการเดินเท้าของโครงการเมืองเดินได้-เมืองเดิน
ดีโดยศูนย์ออกแบบและพัฒนาเมือง (UddC, 2015) ชี้ว่า
ระยะทางเฉลี่ยที่ไกลที่สุดของคนกรุงเทพมหานครที่พอใจ
จะเดินเท้าไปยังสถานที่ต่าง ๆ คือ ระยะทาง 797.6 เมตร 
หรือการเดินในเวลา 9.97 นาที 

	 นอกจากนี้ญาน เกฮ์ล (Gehl, 2013) กล่าวถึง
คณุภาพของพืน้ทีส่าธารณะทีม่คีวามยดืหยุน่ในการใชง้าน
ที่แตกต่างกันไปในแต่ละเวลาว่าเป็นปัจจัยสำ�คัญที่เอื้อต่อ
การหยุดพักและดึงดูดผู้คนให้เกิดกิจกรรม ทั้งนี้การเดิน
กับการทำ�กิจกรรมในพื้นที่สาธารณะนั้นสัมพันธ์กันในแง่
ที่ว่า คนและกิจกรรมที่เกิดขึ้นเป็นสิ่งน่าสนใจที่ดึงดูดให้
ผู้คนมารวมตัวกันในพื้นที่สาธารณะได้ดีที่สุด จะเห็นได้
จากพื้นที่สาธารณะที่มีชีวิตชีวามักจะเป็นพื้นที่ที่มีมุมมอง
ที่ดี มีพื้นที่ให้นั่งพักมองดูผู้คนหลากหลายประเภทที่
สญัจรผา่นไปมา โดยสภาพแวดลอ้มทีเ่อือ้ตอ่ความสมัพนัธ์
ดงักลา่วขึน้อยูก่บัหลายปจัจยั เชน่ การรกัษาระยะหา่งของ
บคุคล ความสามารถในการมองเหน็พืน้ทีแ่ละผูอ้ืน่โดยรอบ 
และความปลอดภัย 

4. วิธีการที่ใช้ในการศึกษา

4.1 การเลือกกรณีศึกษา
	 การศึกษานี้ได้เลือกพื้นที่ศึกษาจากเกณฑ์ของ
แนวคิดแอคทีฟดีไซน์ โดยพิจารณาจากตำ�แหน่งที่ตั้งของ
อาคารสำ�นักงาน ความเป็นย่านที่มีการสัญจรทางเท้า 
โดยเลือกย่านสีลมที่มีการกระจุกตัวของกลุ่มอาคาร
สำ�นกังานขนาดใหญแ่ละสาธารณปูการทีส่ำ�คญัอยูโ่ดยรอบ 
ได้แก่ สถานีรถไฟฟ้า BTS และสถานีรถไฟฟ้าใต้ดิน 
สวนสาธารณะ สถานพยาบาล สถานศึกษา แหล่งร้านค้า 
และตลาดนัด 

รูปที่ 1	แผนผงัแสดงบลอ็กเมอืงของยา่นสลีมในการเลอืกกรณศีกึษา
	 และตำ�แหน่งที่ตั้งของอาคารสำ�นักงานกรณีศึกษา (Silom’s 

	 urban block and case studies location)
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	 เมื่อทำ�การสำ�รวจข้อมูลที่ตั้ งของกลุ่มอาคาร
สำ�นักงานทั้งหมดในย่านสีลมภายในบล็อกเมือง (urban 

block) เดียวกัน (รูปที่ 1) ผู้วิจัยได้เลือกอาคารสำ�นักงาน
จำ�นวน 3 อาคารเพื่อเป็นตัวแทนของอาคารสำ�นักงาน
ในย่าน (รูปที่ 2) โดยมีเกณฑ์ในการเลือกกรณีศึกษา 
คือ 1) เป็นอาคารสูงซึ่งมีการใช้ประโยชน์อาคารแบบผสม 
(mixed use building) โดยมีสัดส่วนของพื้นที่สำ�นักงาน
เพื่อประกอบธุรกิจเป็นหลัก 2) เป็นอาคารสำ�นักงานที่ตั้ง
อยูต่ดิกนั และ 3) ทางเขา้หลกัเชือ่มกบัถนนสลีมในทศิทาง
เดียวกัน  ทั้งนี้เพื่อลดความคลาดเคลื่อนที่อาจเกิดขึ้น
จากความแตกต่างในเรื่องสถานที่ตั้งของกรณีศึกษา โดย
	 อาคาร A เป็นอาคารสูง 29 ชั้น และมีชั้นใต้ดิน 
1 ชั้น ขนาดพื้นที่รวมประมาณ 91,600 ตารางเมตร 
ประกอบด้วยพื้นที่เช่าสำ�นักงาน พื้นที่เช่าร้านค้าปลีก 
ธนาคาร และลานจอดรถ พลาซา่อยูด่า้นลา่งพืน้ทีส่ำ�นกังาน 
ใช้บันไดด้านหน้าอาคารเป็นทางเข้าหลัก เชื่อมไปยังชั้น 1 
และพลาซ่าชั้นใต้ดินได้โดยตรง ส่วนด้านหลังเป็นอาคาร
จอดรถ
	 อาคาร B เป็นอาคารสูง 23 ชั้น มีพื้นที่ประมาณ 
19,500 ตารางเมตร ชั้นบนเป็นพื้นที่เช่าสำ�นักงาน และ
พื้นที่ชั้นล่างสำ�หรับร้านค้าปลีก ธนาคาร และลานจอดรถ 
โดยรอบอาคารมีร้านค้าและร้านอาหารแผงลอย มีทางข้าม
สาธารณะอยู่ด้านหน้าอาคาร
	 อาคาร C เป็นอาคารสูง 50 ชั้น มีชั้นใต้ดิน 2 ชั้น 
พืน้ทีเ่ชา่ประมาณ 58,000 ตารางเมตร พืน้ทีส่ว่นสำ�นกังาน
กับพลาซ่าแยกออกจากกันอย่างชัดเจน ด้านหน้าอาคาร
เป็นลานเปิดโล่งระดับเดียวกับทางเท้า ไม่มีรั้วกั้น สามารถ

รูปที่ 2 แผนผังแสดงตำ�แหน่งอาคารสำ�นักงานและบริบทข้างเคียงภายในย่านอาคารสำ�นักงานหลัก กรุงเทพมหานคร 
(The location of office buildings and its surroundings of Bangkok’s CBD)

เข้าถึงได้โดยตรงจากถนนสีลม มีบันไดภายนอกเป็น
ทางหลักสำ�หรับเข้าอาคารในชั้น 1 และต่อเนื่องไปยัง
พลาซ่าชั้นใต้ดินได้โดยตรง

4.2 กรอบในการศึกษา
	 1) ขอบเขตด้านเนื้อหา: กิจกรรมทางกายในการ
ศึกษานี้ หมายถึง การเคลื่อนไหวทางร่างกายที่ทำ�ให้เกิด
การเผาผลาญพลังงาน โดยแบ่งออกเป็น 3 ประเภท 
ได้แก่ กิจกรรมเคลื่อนที่ (การเดิน) กิจกรรมหยุดนิ่ง 
(การนั่งและการยืน) และกิจกรรมเชิงสังคมหรือการมี
ปฏิสัมพันธ์ (การพูดคุยสนทนากัน) และศึกษาเฉพาะ
กิจกรรมที่เกิดขึ้นในพื้นที่สาธารณะหรือกึ่งสาธารณะ
ภายในขอบเขตพื้นที่ศึกษาเท่านั้น
	 2) ขอบเขตด้านพื้นที่ศึกษา: พื้นที่สาธารณะในการ
ศึกษานี้ หมายถึงทั้งพื้นที่สาธารณะโดยกรรมสิทธิ์ เช่น 
ถนนสาธารณะ และไม่ใช่พื้นที่สาธารณะโดยกรรมสิทธิ์ 
ซึ่งได้แก่พื้นที่ที่เปิดให้บุคคลทั่วไปสามารถเข้าถึงและ
ใช้งานได้ เช่น ห้างสรรพสินค้า ตลาด เป็นต้น 
	 โดยพิจารณาสภาพแวดล้อมทางกายภาพ 3 ระดับ 
ได้แก่ (1) ระดับบริบทสภาพแวดล้อมโดยรอบ ได้แก่ 
ย่านอาคารสำ�นักงานบนถนนสีลม ภายในรัศมีรอบพื้นที่
ศึกษาประมาณระยะเดิน 10 นาที หรือ 800 เมตร (2) ระดับ
พื้นที่รอบนอกอาคาร โดยเน้นบริเวณพื้นที่ทางเข้าด้าน
นอกตัวอาคารทั้งทางเข้าหลักและทางเข้ารอง (3) ระดับ
พืน้ทีภ่ายในอาคารสำ�นกังาน ไดแ้ก ่โถงทางเขา้ของอาคาร
ทีเ่ปดิใหผู้ใ้ชง้านทัว่ไปเขา้ถงึไดโ้ดยไมต่อ้งผา่นระบบรกัษา
ความปลอดภัย
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4.3 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง
	 กลุ่มตัวอย่างคือพนักงานอาคารสำ�นักงาน โดย
ใช้วิธีการสุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง แบ่งเป็น 2 กลุ่ม
ตามวัตถุประสงค์ของการนำ�ข้อมูลไปวิเคราะห์ ได้แก่ 
1) พนักงานอาคารสำ�นักงานที่กำ�ลังสัญจรทางเท้าในพื้นที่
ศึกษา จำ�นวน 318 คน เพื่อวิเคราะห์การเลือกจุดหมาย
ปลายทางและเส้นทางการสัญจร และ 2) พนักงานที่กำ�ลัง
ทำ�กิจกรรมในขอบเขตพื้นที่ศึกษาจำ�นวน 1,865 คน 
เพื่อศึกษารูปแบบและตำ�แหน่งของกิจกรรมในพื้นที่
สาธารณะ โดยจำ�นวนของประชากรและกลุ่มตัวอย่างที่ได ้
มาจากขอ้จำ�กดัดา้นเวลา ซึง่จะตอ้งหยดุเกบ็ขอ้มลูเมือ่ครบ 
1 ชั่วโมงในแต่ละช่วงเวลา

4.4 เครื่องมือและวิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล
	 การศึกษามีการเก็บรวบรวมจาก 2 ประเภทแหล่ง
ข้อมูล ประกอบด้วย ข้อมูลทุติยภูมิ ได้แก่ แผนที่ แผนผัง
อาคาร เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง และ ข้อมูลปฐมภูม ิ
ได้แก่ ข้อมูลที่ได้จากการสำ�รวจสภาพแวดล้อมทาง
กายภาพของอาคารสำ�นักงาน และส่วนกิจกรรมทางกายที่
เกิดขึ้นในพื้นที่ศึกษา โดยมีรายละเอียดของการเก็บข้อมูล
ด้านกิจกรรม ด้วยการสังเกตการณ์และบันทึกข้อมูลอย่าง
เป็นระบบใน 2 รูปแบบ ได้แก่
	 1) การบันทึกรูปแบบกิจกรรมการจับจองพื้นที่ 
(static snapshots) เพื่อเก็บข้อมูลรูปแบบและปริมาณของ
กิจกรรมที่เกิดขึ้นในพื้นที่สาธารณะของอาคารสำ�นักงาน 
แบง่เปน็กจิกรรมหยดุนิง่ (นัง่และยนื) และการมปีฏสิมัพนัธ์
ทางสังคม (พูดคุยสนทนา) 
	 2) การเลือกเส้นทางสัญจรของคนเดินเท้ า 
(movement traces) เพื่อศึกษาการเลือกเส้นทาง จุดหมาย
ปลายทาง และระยะทางที่สามารถเดินได้ในช่วงเวลา 10 
นาทีของพนักงานอาคารสำ�นักงาน ใช้วิธีบันทึกเส้นทางใน
ช่วงเวลาต่าง ๆ ของวัน ด้วยการสังเกตจากระยะไกลโดย
ไม่ระบุตัวตน 
	 การเก็บข้อมูลด้านกิจกรรมทั้งสองวิธี ทำ�ในวัน
ทำ�งาน 5 ช่วงเวลาตลอดวัน เพื่อความน่าเชื่อถือของข้อมูล
ที่จะนำ�มาสรุปเป็นรูปแบบพฤติกรรมที่เกิดขึ้นจริงในพื้นที่
ศึกษาต่อไป 
	 ช่วงที่ 1	เวลา 08:00-09:00 น. ช่วงเวลาเร่งด่วน
		  ก่อนเข้างาน
	 ช่วงที่ 2	เวลา 10:00-11:00 น. ระหว่างวันช่วงเช้า
	 ช่วงที่ 3	เวลา 12:00-13:00 น. ช่วงเวลาพักกลางวัน
	 ช่วงที่ 4	เวลา 14:30-15:30 น. ระหว่างวันช่วงบ่าย

	 ช่วงที่ 5	เวลา 17:00-18:00 น. ช่วงเวลาเร่งด่วน
		  หลังเลิกงาน

4.5 ขั้นตอนการศึกษา
	 ผู้วิจัยแบ่งขั้นตอนการศึกษาเป็น 7 ขั้นตอน โดยมี
รายละเอียดดังรูปที่ 3
 
4.6 การวิเคราะห์ข้อมูล	
	 การวเิคราะหข์อ้มลูจากการสำ�รวจทางดา้นกายภาพ
รว่มกบักจิกรรมการใชพ้ืน้ทีส่าธารณะของอาคารสำ�นกังาน 
โดยใช้องค์ประกอบของแอคทีฟดีไซน์มาเป็นกรอบในการ
วิเคราะห์ข้อมูลทั้งสองส่วนเข้าด้วยกัน ใช้การวิเคราะห์
ข้อมูลเชิงพื้นที่ด้วยการซ้อนทับข้อมูลทั้งด้านกายภาพ
และกิจกรรมลงในแผนที่ การสรุปด้วยแผนภาพแสดง
ความสัมพันธ์และรูปตัดของพื้นที่ เพื่อวิเคราะห์รูปแบบ
และความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยด้านสภาพแวดล้อมทาง
กายภาพกับกิจกรรมการใช้พื้นที่สาธารณะของอาคาร
สำ�นักงานและบริบทข้างเคียง (วัตถุประสงค์ข้อที่ 1) 
	 ในสว่นของการประเมนิระดบัการมกีจิกรรมทางกาย
ที่เพียงพอของพนักงานสำ�นักงาน (วัตถุประสงค์ข้อที่ 2) 
ใช้การวิเคราะห์ทางสถิติเบื้องต้น เพื่อนำ�ไปเทียบกับค่าที่
แนะนำ�ของการมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอ อ้างอิงจาก
องค์การอนามัยโลก (WHO, 2017) ร่วมกับ ระยะเฉลี่ยการ
เดินของคนกรุงเทพ (UddC, 2015) และนำ�ไปสู่การสรุป
ปจัจยัและขอ้เสนอแนะทางกายภาพทีม่ผีลกบักจิกรรมทาง
กายของพนักงานสำ�นักงาน (วัตถุประสงค์ข้อที่ 3)

5. ผลการศึกษาวิเคราะห์

5.1	รูปแบบและความสัมพันธ์ระหว่างสภาพแวดล้อม
	 ทางกายภาพของอาคารสำ�นกังานกบักจิกรรมทาง
	 กายที่เกิดขึ้นในพื้นที่สาธารณะ (วัตถุประสงค์
	 ข้อที่ 1)
	 ผู้วิจัยแบ่งการวิเคราะห์เป็น 2 ประเด็นหลัก ดังต่อ
ไปนี้
	 1) สภาพแวดล้อมโดยรอบอาคารกับการเลือก
เส้นทางสัญจรของคนเดินเท้าในช่วงเวลา 10 นาที
	 พบวา่ การเลอืกเสน้ทางมคีวามสมัพนัธก์บัจดุหมาย
ปลายทาง โดยคนนิยมเลือกเส้นทางที่มีจุดหมายปลาย
ทางใน 2 ประเภท สอดคล้องกับหลักการแอคทีฟดีไซน์ 
คือ (1) สถานีขนส่งสาธารณะระบบราง (รูปที่ 4) ซึ่งเป็น
จุดเปลี่ยนถ่ายการสัญจรที่สำ�คัญ และ (2) แหล่งจับจ่าย
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รูปที่ 3 ขั้นตอนการศึกษา (Research process)

และรา้นคา้ (รปูที ่5) เชน่ ตลาดนดั หา้งสรรพสนิคา้ เปน็ตน้ 
โดยมีบทบาทเป็นจุดหมายปลายทางที่ทำ�ให้เกิดกิจกรรม
ทางเลือก เนื่องจากการจับจ่ายใช้สอยเป็นแรงจูงใจหนึ่ง
ของความต้องการพื้นฐานที่เอื้อให้คนออกมาทำ�กิจกรรม
ในพื้นที่สาธารณะ เพื่อมีปฏิสัมพันธ์และมองเห็นกิจกรรม
การเคลื่อนไหวของผู้คน สอดคล้องกับวิถีชีวิตของคนไทย
ในปัจจุบันที่นิยมการจับจ่ายใช้สอย คนมักเลือกเดินใน
เส้นทางที่มีหน้าร้านหรือหาบเร่แผงลอย กล่าวได้ว่า แหล่ง
จับจ่ายและร้านค้าเหล่านี้เป็นองค์ประกอบที่สำ�คัญที่สร้าง
บรรยากาศให้เมือง และเป็น “พื้นที่สาธารณะในบริบทของ
สงัคมไทยในปจัจบุนั” ตา่งจากบรบิทของเมอืงอืน่ ๆ  ทีเ่ปน็
สวนสาธารณะหรือลานสาธารณะเปิดโล่ง
	 ข้อสังเกตอีกประการหนึ่ง คือการเลือกเส้นทางมี
ความสัมพันธ์กับคุณภาพของสภาพแวดล้อมโดยรอบของ
อาคารสำ�นักงาน โดยพบว่ากลุ่มตัวอย่างมักเลือกเส้นทาง
ที่มีร้านค้าและอาคารขนาดเล็กอยู่ระหว่างทาง และเลี่ยง
การเดินผ่านเส้นทางที่เกาะกับแนวด้านยาวของอาคาร
สำ�นักงานขนาดใหญ่ ซึ่งสอดคล้องกับ “คุณภาพของพื้นที่
ภายนอกอาคาร” ที่ส่งเสริมความมีชีวิตชีวาของพื้นที่
สาธารณะในเมือง (Gehl, 2013) ที่กล่าวถึง สภาพแวดล้อม
ที่ประกอบด้วยอาคารขนาดใหญ่และมีส่วนด้านหน้าของ
อาคารยาว ว่าส่งผลต่อความต่อเนื่องและการกระจายตัว
ของกิจกรรม ลดทอนความมีชีวิตชีวาและสีสันของสภาพ
แวดล้อม ทั้งยังไม่จูงใจให้คนอยากเดินในเส้นทางนั้น 

เมื่อเทียบกับเส้นทางที่มีด้านหน้าของอาคารแคบ มีการ
เว้นจังหวะให้เกิดที่ว่างระหว่างอาคาร (รูปที่ 6) ส่งผลต่อ
การรับรู้ระยะทางให้สั้นลง ทั้งยังช่วยชะลอความเร็วของ
รถยนต์ที่สัญจรผ่านในบริเวณนั้น การมีหน้าร้านหรือร้าน
แผงลอยอยู่บริเวณด้านหน้าอาคารช่วยสร้างบรรยากาศที่
ปลอดภัยและเอื้อต่อการเดินภายในย่าน
	 2) รูปแบบกิจกรรมสาธารณะที่เกิดขึ้นในพื้นที่รอบ
นอกอาคารสำ�นักงาน
	 จากการสำ�รวจลักษณะทางกายภาพของพื้นที่
รอบนอกอาคารสำ�นักงานที่เกิดกิจกรรมสาธารณะ ในที่นี้
ไดแ้บง่ประเภทของพืน้ทีว่า่งออกเปน็ 4 ระดบั ตามลกัษณะ
การเชื่อมต่อระหว่างตัวอาคารกับพื้นที่โดยรอบ และลำ�ดับ
การเข้าถึงโดยสาธารณะ ได้แก่
	 (1) พื้นที่สาธารณะ คือ เส้นทางสัญจรสาธารณะ
ภายนอกอาคาร
	 (2) พื้นที่กึ่งสาธารณะ คือ พื้นที่ด้านหน้าของอาคาร
ที่เชื่อมตัวอาคารกับทางสัญจรสาธารณะ
	 (3) พื้นที่กึ่งส่วนตัว คือ พื้นที่โถงต้อนรับภายใน
อาคารที่รับคนจากภายนอกสู่ตัวอาคาร รวมถึงร้านค้าหรือ
ส่วนบริการด้านในอาคารที่ไม่มีการจำ�กัดการเข้าถึง
	 (4) พื้นที่ส่วนตัว คือ พื้นที่ภายในอาคารสำ�นักงาน
ที่จำ�กัดการเข้าถึง อนุญาตเฉพาะผู้ใช้บางกลุ่ม เช่น พื้นที่
เช่าอาคารสำ�นักงาน ที่ต้องผ่านระบบรักษาความปลอดภัย
โดยมีรายละเอียดที่แตกต่างกันในแต่ละกรณีศึกษา ดังนี้



V. Charoenyingpaisal and C. Santad 129

รูปที่ 4 ความสัมพันธ์ระหว่างสภาพแวดล้อมโดยรอบอาคารกับการเลือกเส้นทางสัญจรของคนเดินเท้าในระยะเวลา 10 นาที 
(Physical built environment in relation to pedestrians’ way finding)

รูปที่ 5 ความสัมพันธ์ระหว่างการเลือกเส้นทางสัญจรของคนเดินเท้ากับแหล่งจับจ่ายและร้านค้า 
(Commercial areas in relation to pedestrians’ way finding)

รูปที่ 6 ลักษณะการเว้นจังหวะที่เกิดขึ้นในแนวอาคาร (The rhythms of space between buildings)

แนวอาคารยาว แนวอาคารแคบมีการเว้นจังหวะระหว่างอาคาร
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	 อาคาร A (รูปที่ 7) มีพื้นที่สาธารณะบริเวณ
ด้านหน้าอาคาร เป็นลานเปิดโล่งต่างระดับที่มีพื้นที่ที่ถูก
แบ่งย่อยด้วยแนวเสา ทำ�ให้เกิดมุมเป็นพื้นที่ว่างขนาดเล็ก 
(pocket space) ทำ�หน้าที่เป็นพื้นที่เปลี่ยนถ่ายที่มีความ
ยืดหยุ่นในการใช้งาน และเอื้อให้เกิดการหยุดพักได้ 
(รูปที่ 11) โดยไม่กีดขวางทางสัญจร และทัศนียภาพ ลำ�ดับ
ของพื้นที่ว่างสาธารณะรอบนอกอาคาร (รูปที่ 8) ถูกแบ่ง
เป็น 4 ส่วนอย่างค่อยเป็นค่อยไป ด้วยการยกระดับที่
แตกต่างกันไม่มากนัก ทำ�ให้การเปลี่ยนผ่านของพื้นที่
รอยต่อมีความต่อเนื่องอย่างเป็นลำ�ดับ พื้นที่กึ่งสาธารณะ 
(หมายเลข 2) มีบทบาทในการเปลี่ยนถ่ายและคัดกรอง
ผู้ใช้งานอาคารก่อนเข้าสู่พื้นที่กึ่งส่วนตัว (หมายเลข 3) 
ซึ่งพื้นที่ชุดนี้มีลักษณะเป็นพื้นที่ว่างขนาดเล็กและอยู่ติด
กับทางสัญจรหลักด้านหน้าอาคาร จึงนิยมใช้เป็นจุดพัก
คอยอีกด้วย
	 อาคาร B (รูปที่ 9) ตั้งอยู่บริเวณมุมถนน ทำ�ให้มี
พืน้ทีส่าธารณะเชือ่มกบัถนน 2 ดา้น มลีกัษณะเปน็ทางตา่ง
ระดับที่มีกำ�แพงกั้น บริเวณทางเดินหน้าอาคารมีการจัด
ภูมิทัศน์ และจัดให้มีที่นั่งที่สามารถเข้าถึงได้โดยตรงจาก
บันไดภายนอกอาคารทั้งสองด้านเพื่อเข้าสู่ตัวอาคาร 

รูปที่ 7	ผงัแสดงลกัษณะพืน้ทีว่า่งสาธารณะบรเิวณอาคาร A (Public 

	 space of building A)

	 เมื่อพิจารณารูปแบบและการเกาะกลุ่มของกิจกรรม
ที่เกิดขึ้นบริเวณพื้นที่สาธารณะรอบอาคารถูกแบ่งเป็น 3 
ส่วน (รูปที่ 10) โดยกำ�แพงและพื้นต่างระดับทำ�ให้เกิดการ
แบ่งพื้นที่อย่างชัดเจน คือ พื้นที่ทางเท้า (หมายเลข 1) 
กับพื้นที่รอบอาคาร (หมายเลข 3) ซึ่งขัดขวางการมี
ปฏิสัมพันธ์ระหว่างกัน เนื่องจากไม่มีพื้นที่กึ่งสาธารณะ
ระหว่างสองพื้นที่ดังกล่าว ผลจากการสำ�รวจและบันทึก
กิจกรรม (รูปที่ 12) ยังชี้ว่า การกั้นกำ�แพงนั้นส่งผลต่อการ
รับรู้พื้นที่หมายเลข 1 ให้ดูแคบและไม่เอื้อต่อการเกิด
กิจกรรม พื้นที่ดังกล่าวจึงถูกใช้เพื่อการสัญจรผ่านเท่านั้น
	 อาคาร C (รูปที่ 13) ด้านหน้าอาคารมีลักษณะเป็น
ลานเปิดโล่งในแนวยาว (linear open space) ระดับเดียว
กับทางเท้า ไม่มีรั้วกั้น สามารถเข้าถึงได้โดยตรงจากพื้นที่
สาธารณะ มีบันไดภายนอกเป็นทางหลักสำ�หรับเข้า-ออก
อาคารในชั้น 1 และเชื่อมกับพลาซ่าที่ชั้นใต้ดินได้โดยตรง 
ทางเข้าหลักของอาคารสำ�นักงานแยกจากพื้นที่พลาซ่า
อย่างชัดเจน โดยมีทางรองด้านหลังอาคารเพื่อเชื่อมต่อกับ
ซอยข้างเคียง

รูปที่ 8	 ลำ�ดับและความต่อเนื่องของพื้นที่รอยต่ออาคาร A (The 

	 hierarchy and continuity of transition space of building A) 

รูปที่ 9	 ผังแสดงลักษณะพื้นที่ว่างสาธารณะบริเวณอาคาร B 

	 (Public space of building B)

รูปที่ 10	ลำ�ดับและความต่อเนื่องของพื้นที่รอยต่ออาคาร B (The 

	 hierarchy and continuity of transition space of building B)



V. Charoenyingpaisal and C. Santad 131

รูปที่ 12 กิจกรรมสาธารณะที่เกิดขึ้นบริเวณด้านหน้าอาคาร B (Static activities in front of building B)

รูปที่ 11 กิจกรรมสาธารณะที่เกิดขึ้นบริเวณด้านหน้าอาคาร A (Static activities in front of building A)
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	 แม้ว่าพื้นที่หมายเลข 1 และ 2 (รูปที่ 14) จะมีความ
เชื่อมต่อกัน เนื่องจากพื้นที่ทั้งสองมีระดับเท่ากัน ส่งผลให้
ผู้ใช้รับรู้ทางเดินเท้าที่กว้างขึ้น อย่างไรก็ตามความกว้าง
ของพืน้ทีห่มายเลข 2 ทีก่วา้งถงึ 5 เมตร กลบัสง่ผลใหพ้ืน้ที่
ถูกรับรู้ว่าเป็นลานเปิดโล่งขนาดใหญ่เมื่อเทียบกับบริบท 
ทำ�ใหค้นสว่นมากไมก่ลา้เขา้มาใชพ้ืน้ทีด่า้นหนา้อาคารเทา่
ที่ควร โดยผลจากการสำ�รวจกิจกรรม (รูปที่ 15) พบว่า
คนส่วนใหญ่เลือกใช้พื้นที่บริเวณรอยต่อระหว่างพื้นที่
หมายเลข 2 และ 3 มากกว่า เนื่องจากมีมุมมองที่ดีไปสู่
ถนนสาธารณะด้านหน้าอาคาร และมีพื้นที่กึ่งสาธารณะ
ขนาดใหญ่ขั้นอยู่ ทำ�ให้พื้นที่ทั้งสองส่วนมีความยืดหยุ่น
ระหว่างความเป็นสาธารณะและส่วนตัวมากขึ้น ไม่โล่งจน
เกินไปเหมือนพื้นที่หมายเลข 2

5.2	 ระดับการมีกิจกรรมทางกายที่ เพียงพอของ
	 พนักงานสำ�นักงานเทียบกับค่าที่แนะนำ�โดย
	 องค์การอนามัยโลก (ตอบวัตถุประสงค์ข้อที่ 2)
	 ระดับกิจกรรมทางกายในการศึกษานี้ พิจารณาจาก
ข้อมูลพฤติกรรมการเลือกเส้นทางการสัญจรของพนักงาน
สำ�นักงาน ในช่วงเวลาเดินเท้า 10 นาที โดยใช้ค่าเฉลี่ยจาก
กลุ่มตัวอย่างจำ�นวน 318 คน ทำ�การเก็บข้อมูลจำ�นวน 
5 วัน ในวันทำ�งาน พิจารณาร่วมกับค่าที่แนะนำ�ต่อการมี
กจิกรรมทางกายทีเ่พยีงพอ อา้งองิจากองคก์ารอนามยัโลก 

รูปที่ 15 กิจกรรมสาธารณะที่เกิดขึ้นบริเวณด้านหน้าอาคาร C (Static activities in front of building C)

รูปที่ 13	 ผังแสดงลักษณะพื้นที่ว่างสาธารณะบริเวณอาคาร C 

	 (Public space of building C)

รูปที่ 14 	ลำ�ดับและความต่อเนื่องของพื้นที่รอยต่อ อาคาร C (The 

	 hierarchy and continuity of transition space of 

	 building C)
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(WHO, 2017) ที่ระบุว่า วัยผู้ใหญ่ (ช่วงอายุ 18-64 ปี) 
ควรมีกิจกรรมทางกายในระดับปานกลางอย่างน้อย 150 
นาทีต่อสัปดาห์ ซึ่งกิจกรรมทางกายในระดับปานกลางนั้น
หมายรวมถึงการเดิน 10 นาทีอย่างต่อเนื่อง หมายความว่า 
หากต้องการมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอ ต้องเดินอย่าง
น้อย 30 นาทีต่อวัน อย่างน้อย 5 วันต่อสัปดาห์ (คำ�นวณ
ให้สอดคล้องกับจำ�นวนวันทำ�งานของพนักงานสำ�นักงาน 
5 วันต่อสัปดาห์) ซึ่งเมื่อพิจารณาร่วมกับ “ระยะเฉลี่ย
การเดิน” ของคนกรุงเทพ (UddC, 2015) ที่ 797.6 เมตร 
ในเวลาเฉลี่ย 9.97 นาที ผู้วิจัยตีความว่า หากไม่ได้ออก
กำ�ลังกายด้วยวิธีการอื่นเลย พนักงานสำ�นักงานควรเดิน
ให้ได้อย่างน้อยวันละ 30 นาที ซึ่งตีเป็นระยะทางประมาณ 
2,400 เมตรต่อวัน และหากคำ�นวณโดยแบ่งเป็นการเดิน
ที่ต่อเนื่องใน 3 ช่วงเวลาต่อวัน ให้สอดคล้องกับเวลาก่อน
เข้างาน พักกลางวัน และเลิกงาน พนักงานสำ�นักงานควร
เดินได้ระยะทางมากกว่า 800 เมตร ในช่วงเวลา 10 นาที
	 จากการสรุปข้อมูลพฤติกรรมการสัญจรของ
พนักงานสำ�นักงานที่ได้จากกรณีศึกษา (ตารางที่ 1) พบว่า 
พนักงานสำ�นักงานกลุ่มตัวอย่างมีระยะการเดินเฉลี่ยต่อ 1 
ช่วงเวลา หรือ 10 นาที เพียง 209 เมตร ในรัศมี 143 เมตร 
โดยวัดจากจุดเริ่มต้นการเดินที่อยู่บริเวณทางเข้าออก
ของอาคารกรณีศึกษา และมีระยะเดินสูงสุดที่ 700 เมตร
ซึ่งสามารถตอบคำ�ถามงานวิจัยที่ว่า “พนักงานอาคาร
สำ�นักงานมีกิจกรรทางกายเพียงพอหรือไม่” โดยค่าเฉลี่ย
ระยะเดินสูงสุดของกลุ่มตัวอย่าง (700 เมตร) ต่ำ�กว่า
ค่าเฉลี่ยการเดินของคนกรุงเทพ (797.6 เมตร) ที่สำ�คัญ
คอื คา่เฉลีย่การเดนิตอ่ชว่งเวลาต่ำ�กวา่คา่ทีแ่นะนำ�ของการ
มีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอถึง 4 เท่า

5.3	 ปัจจัยทางกายภาพที่มีผลกับกิจกรรมทางกาย
	 ของพนักงานในอาคารสำ�นักงานภายใต้แนวคิด
	 แอคทีฟดีไซน์ 
	 เพื่อบรรลุวัตถุประสงค์ข้อที่ 3 รวมทั้งตอบคำ�ถาม
การศึกษาที่ว่า “ปัจจัยทางกายภาพใดบ้างของอาคาร
สำ�นักงาน ที่เอื้อต่อการเกิดกิจกรรมทางกายตามหลักของ
แอคทฟีดไีซน”์ การศกึษานีไ้ดส้รปุปจัจยัทีม่ผีลกบักจิกรรม
ทางกาย เป็น 2 กลุ่ม ดังนี้
	 1) ปัจจัยที่ส่งเสริมการเกิดกิจกรรมทางกายโดยตรง 
หรือองค์ประกอบที่ทำ�ให้เกิดการสัญจรทางเท้าอย่างต่อ
เนื่อง ได้แก่ ระบบขนส่งสาธารณะแบบราง โครงข่ายสัญจร
ย่อย การใช้ประโยชน์ที่ดินแบบผสม และลักษณะของเส้น
ทางเดินและอาคารรอบข้าง ซึ่งส่งผลต่อพฤติกรรมการ

สัญจรของคน โดยเส้นทางกับจุดหมายปลายทางที่เป็น
ที่นิยมสอดคล้องกับรูปแบบกิจกรรมและคุณภาพของ
สภาพแวดลอ้มโดยรอบ 2) ปจัจยัทีเ่อือ้ตอ่การมปีฏสิมัพนัธ์
ทางสังคม ซึ่งส่งผลทางอ้อมให้นำ�ไปสู่การเกิดกิจกรรม
ทางกาย คือ พื้นที่ว่างขนาดเล็ก (pocket space) ที่อยู่
ระหว่างรอยต่อของอาคารกับพื้นที่สาธารณะของเมือง 
จัดอยู่ในประเภทพื้นที่กึ่งสาธารณะ-กึ่งส่วนตัว โดยเฉพาะ
ที่เชื่อมต่อกันอย่างเป็นลำ�ดับ 
	 เมื่อปัจจัยทั้งสองกลุ่มทำ�งานร่วมกัน จะสร้าง
บรรยากาศและสภาพแวดล้อมที่มีชีวิตชีวา และเพิ่มโอกาส
ให้เกิดกิจกรรมทางกายบริเวณพื้นที่สาธารณะของอาคาร
สำ�นักงาน

6.	ปัจจัยทางกายภาพจากแนวคิดแอคทีฟดีไซน์ ที่
	 ส่งเสริมกิจกรรมทางกายของพนักงานอาคาร
	 สำ�นักงาน 
	 การสรุปปัจจัยทางกายภาพที่ส่งเสริมกิจกรรมทาง
กายของอาคารสำ�นักงานด้วยแนวคิดแอคทีฟดีไซน์ นำ�มา
สู่ข้อเสนอแนะใน 2 ระดับ อ้างอิงจากลักษณะการเชื่อมต่อ
ระหวา่งตวัอาคารกบัพืน้ทีโ่ดยรอบและลำ�ดบัการเขา้ถงึโดย
สาธารณะ ที่ได้กล่าวถึงในหัวข้อ 5.1 ข้อ 2) ได้แก่
	 ระดับย่าน หรือบริบทเมือง เป็นการเสนอแนะ
การเลือกตำ�แหน่งที่ตั้งของอาคารสำ�นักงานตามปัจจัยที่
ส่งเสริมการเกิดกิจกรรมทางกายโดยตรง เช่น การเชื่อม
ต่อกับระบบขนส่งสาธารณะแบบราง โครงข่ายสัญจรย่อย 
การใช้ประโยชน์ที่ดินแบบผสม และคุณภาพของเส้นทาง
เดินและอาคารรอบข้าง 
	 ระดับอาคาร โดยเน้นพื้นที่รอยต่อระหว่างตัว
อาคารกับถนนสาธารณะ (พื้นที่กึ่งสาธารณะ-กึ่งส่วนตัว) 
ซึ่งได้แก่ ทางเข้าทั้งหลักและรองของอาคาร ต่อเนื่องไป
จนถึงพื้นที่โถงต้อนรับภายในอาคาร ซึ่งส่งผลโดยตรง
ต่อการออกแบบอาคารสำ�นักงาน โดยมีรายละเอียดของ
ข้อเสนอแนะ ดังนี้ 
	 (1) ควรออกแบบให้มีพื้นที่ว่างขนาดเล็ก โดยใช้
แนวเสาหรือระนาบของริมขอบอาคารที่ไม่เสมอกัน ซึ่งจะ
ทำ�ให้เกิดพื้นที่เล็ก ๆ  ควรหลีกเลี่ยงการออกแบบด้านหน้า
อาคารทีเ่รยีบตรงตลอดทัง้แนวอาคาร การออกแบบจดัสรร
ให้มีที่ว่างขนาดเล็กที่อยู่ติดกับทางเดินสาธารณะนี้  
นอกจากจะทำ�ให้ผู้ที่ใช้พื้นที่รู้สึกปลอดภัยแล้ว ยังเป็นการ
กำ�กับที่ว่าง (define space) ที่เอื้อต่อการเกิดกิจกรรมทั้ง
หยุดนิ่งและเคลื่อนที่ ส่งเสริมให้เกิดปฏิสัมพันธ์ทางสังคม 
ทำ�ให้พื้นที่ดังกล่าวเป็นพื้นที่สาธารณะที่มีชีวิตชีวา 
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	 (2) ควรสร้างการเชื่อมต่ออย่างเป็นลำ�ดับของพื้นที่
รอยต่อ โดยออกแบบพื้นที่ว่างด้านหน้าอาคารให้มีความ
เชื่อมต่อกับทางเท้าสาธารณะให้อยู่ในระดับเดียวกัน เพื่อ
ใหผู้ส้ญัจรทางเทา้สามารถเขา้ถงึอาคารไดส้ะดวกปลอดภยั
ตามหลักการออกแบบเพื่อคนทั้งมวล (Universal Design) 
และเกิดความต่อเนื่องของกิจกรรมการใช้งานของพื้นที่ ใน
กรณีของการเชื่อมต่อพื้นที่ต่างระดับหรือหลายระดับ ควร
หลีกเลี่ยงพื้นที่รอยต่อแบบมีแนวกันชน เช่น แนวกำ�แพง 
รั้วกั้น หรือการสร้างระดับพื้นที่สูงเกินไป โดยเฉพาะความ
สูงเกินกว่าระดับสายตา เนื่องจากทำ�ให้เกิดการแบ่งแยก
พื้นที่ออกจากกัน ถือเป็นอุปสรรคขัดขวางต่อการมี
ปฏิสัมพันธ์ทางสังคมของพื้นที่ ทั้งนี้ การเชื่อมต่อพื้นที่ที่มี
ระดับความสูงที่ต่างกัน สามารถทำ�ได้โดยใช้บันไดที่มี
ความกวา้งทีเ่หมาะสมกบัการใชง้านสาธารณะและตัง้อยูใ่น
ตำ�แหน่งที่มีมุมมองที่ดี เนื่องจากบันไดมีความยืดหยุ่นใน
การใช้งาน ทั้งกิจกรรมเคลื่อนที่และกิจกรรมหยุดนิ่ง เช่น 
เดนิ รวมทัง้เปน็ทีน่ัง่ชัว่คราวไดโ้ดยไมจ่ำ�เปน็ตอ้งจดัเตรยีม
เก้าอี้ให้กีดขวางการสัญจร ทั้งในทุกกรณีศึกษายังจูงใจให้
คนใช้บันไดแทนการใช้ลิฟต์ ซึ่งผลการเก็บข้อมูลยืนยันว่า
บริเวณบันไดเป็นพื้นที่ที่มีปฏิสัมพันธ์ ระหว่างผู้ใช้งาน
หลายกลุ่มในหลายช่วงเวลา
 
7. ข้อเสนอแนะและข้อจำ�กัดในการศึกษา

	 ผู้ เขียน หวังว่าบทความจากงานวิจัยนี้จะเป็น
ประโยชน์กับผู้ที่สนใจทั้งทางวิชาชีพและวิชาการ ใน
ประเด็นด้านสุขภาวะ โดยเน้นการวิเคราะห์และประเมิน
เพือ่สรปุปจัจยัทางกายภาพทีม่ผีลกบักจิกรรมทางกายของ

ตารางที่ 1 ค่าเฉลี่ยระยะการเดินในช่วง 10 นาที ของพนักงานสำ�นักงานกรณีศึกษา (Average walking distance within 10 minutes of 

the sampling group) 

ช่วงเวลา จำ�นวน
(คน)

ค่าเฉลี่ย (เมตร) ค่ากลาง (เมตร) ค่าสูงสุด (เมตร) ค่าต่ำ�สุด (เมตร) ฐานนิยม (เมตร)
ระยะเดิน รัศมี ระยะเดิน รัศมี ระยะเดิน รัศมี ระยะเดิน รัศมี ระยะเดิน รัศมี

ช่วงที่ 1
08:00-09:00

38 203 112 165 85 650 460 30 20 130 50

ช่วงที่ 2
10:0-11:00

66 207 38 165 105 650 450 20 20 120 40

ช่วงที่ 3
12:00-13:00

67 229 130 190 140 700 450 10 10 180 40

ช่วงที่ 4
14:00-15:30

62 183 121 130 82 490 450 20 10 60 40

ช่วงที่ 5
17:00-18:00

85 218 173 160 120 600 550 30 20 130 60

เฉลี่ย 318 209 143 170 110 700 550 10 10 60 40

หมายเหตุ:	ระยะเดินและรัศมี หน่วยเป็นเมตร และเก็บข้อมูลช่วงวันที่ 28 กุมภาพันธ์ – 5 เมษายน พ.ศ. 2561 พนักงานสำ�นักงานทั้งหมด 
	 318 คน (อาคาร A = 161 คน อาคาร B = 94 คน และอาคาร C = 63 คน) 

พนักงานอาคารสำ�นักงาน ผู้สนใจสามารถศึกษาเพิ่มเติม
ได้ในประเด็นที่มีความต่อเนื่องจากข้อค้นพบที่มาจากการ
ศึกษานี้ เช่น แนวทางการออกแบบและการประยุกต์ใช้ 
เป็นต้น
	 นอกจากนี้การนำ�ผลไปใช้ควรคำ�นึงถึงบริบทของ
พื้นที่ศึกษาที่ต่างกันด้วย เนื่องจากข้อเสนอต่าง ๆ  มาจาก
การสรุปวิเคราะห์ด้วยกรณีศึกษาในบริบทศูนย์กลางธุรกิจ
ยา่นสลีมทีม่พีืน้ทีว่า่งสาธารณะและพืน้ทีเ่ปดิโลง่จำ�กดั และ
มีสภาพแวดล้อมที่เอื้อต่อการเดิน ทำ�ให้การวิเคราะห์มุ่ง
เน้นไปที่การส่งเสริมให้เกิดกิจกรรมทางเลือกและกิจกรรม
เชิงสังคมที่เกิดขึ้นได้ง่ายในการใช้ชีวิตประจำ�วัน มากกว่า
การนำ�เสนอให้มีกิจกรรมทางกายโดยตรง เช่น การออก
กำ�ลงักาย รวมทัง้การตคีวามและขอบเขตการศกึษา “พืน้ที่
สาธารณะ” และ “กิจกรรม” ที่มีความแตกต่างกันในแต่ละ
บริบทของพื้นที่ศึกษา

กิตติกรรมประกาศ

	 บทความนี้เป็นส่วนหนึ่งของการวิจัยเรื่อง “ปัจจัย
ทางกายภาพที่ส่งเสริมกิจกรรมทางกายของอาคาร
สำ�นักงานด้วยแนวคิดแอคทีฟดีไซน์” โดยทุนสนับสนุน
การวิจัย จากกองทุนวิจัยมหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ ประจำ�
ปี 2561 ภายใต้ “ทุนวิจัยทั่วไป” ตามหมายเลขสัญญา 
ทน 79/2561 และมีการนำ�เสนอบทความเรื่อง “การศึกษา
ปจัจยัตามแนวคดิแอคทฟีดไีซนท์ีส่ง่เสรมิกจิกรรมทางกาย
ของพนักงานในอาคารสำ�นักงาน” ในงานประชุมวิชาการ 
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