
การทํางานกะกลางคืน  - การประเมินแบบเปดเผย 

ธุรกิจ :  

ชื่อ :  

 

* หากวามีโรคที่เคยปวยในอดีต จงระบุลงในชองวาง  

 

 

 

*จงอานคําถาม ดานลางและจงทําสัญลักษณ V ในขอที่เหมาะสมที่สุด  

1. ชวงระยะเวลาในการทํางานตามหนาท่ีรวมไปถงึการทํางานชวงกะกลางคืนเวลารวมท้ังหมดเปนระยะเวลาก่ีป? 

  □นอยกวา 5 ป   □ 5-9ป   □ 10-14ป   □ 15-19ป   □ มากกวา 20ป   □ ไมมีขอถูก 

2. จงเลอืกลกัษณะการทํางานท่ีตรงกับการทํางานในปจจุบนั  

  □ กะ  3   □ กะ 2   □ วันเวนวัน(24ชัว่โมง)    □ ทํางานกะกลางคืนตลอด   □ อื่นๆ(ไมสมํ่าเสมอ) 

3. ตารางการทํางานในแตละกะของทาน มีกําหนดการทํางานท่ีเปลี่ยนไปอยางมีระบบหรือไม  

  □ มี (☞ไปขอท่ี 3-1)    □  ไมมี (☞ ไปขอท่ี 4 ) 

3-1. การทํางานเขากะของทานนั้นมีการดําเนินการเปลี่ยนตามลําดับ การทํางานชวงเชา  → การทํางานชวงบาย → การทํางานชวงกลางคืน หรือไม? 

  □ ใช    □  ไมใช 

4. หลังจากเลิกงานจนถึงวันทํางานในวันถัดไปมีระยะเวลาก่ีชั่วโมง 

  □ มากกวา 11 ชั่วโมง    □ นอยกวา 11 ชั่วโมง 

5 ในระยะเวลา  1 ที่ผานมา วันที่ทํางานชวงเวลากลางคืนเปนระยะเวลาติดตอกันกี่วัน  ? 

  □ ไมมีการทํางานตอนกลางคืนติดตอกัน   □ 2 วัน   □ 3 วัน      □ 4 วัน      □ มากกวา  5 วัน    

6. ปริมาณการทํางานในชวงกลางคืนกับเวลาในการพกั ลองนาํมาเปรียบเทียบแลวเปนอยางไร 

  1) ปริมาณการทํางาน : เปรียบเทียบกับการทํางานหนึง่สัปดาห □ ใกลเคียง   □ นอยกวา   □ มากกวา 

  2) เวลาการหยุดพัก : เปรียบเทียบกับการทํางานหนึง่สัปดาห □ ใกลเคียง   □ นอยกวา   □ มากกวา 

7. ระหวางการทํางานกลางคืน มีการทํางานคนเดียวหรือแยกตัวออกมาลําพังหรือไม 

  □ มี    □ ไมมี 

8. เก่ียวกับการทํางานชวงกลางคืนตองมีการยินยอมใหทําในหัวขอดังตอไปนี้หรือไม  

ใหมีการนอนหลับในชวงเวลาการทํางานชาวงกลางคืน □ มี □ ไมมี 

หองพัก  □  มี □ ไมมี 

อาหาร/อาหารม้ือดึก/อาหารวาง □ มี □ ไมมี 

การปรับเปลีย่นกําหนดการทํางานชวงกลางคืน □ ได □ ไมได 

  

9.เวลาการทํางานโดยเฉลี่ยตออาทิตยท้ังหมดก่ีชั่วโมง? 

  □ นอยกวา 40 ชั่วโมง   □ 40 ชั่วโมง     □ 41-51 ชั่วโมง      □52-59 ชั่วโมง      □ มากกวา 60 ชั่วโมง    



การทํางานชวงกลางคืน – ปญหาการนอนไมหลับ(ดรรชนีอาการนอนไมหลับ) 

ธุรกิจ :  

ชื่อ :  

 

* หากวามีโรคที่เคยปวยในอดีต จงระบุลงในชองวาง  

 

 

 

*จงอานคําถาม ดานลางและจงทําสัญลักษณ  V  ในขอที่เหมาะสมที่สุด  

1-3. ในชวงสองอาทิตยท่ีผานมา ปญหาดังตอไปนี้มีความรุนแรงแคไหนจงเลือกในตางรางขางลาง 

 ไมมี เล็กนอย ปานกลาง มาก มากท่ีสุด 

1. นอนไมคอยหลับ □ □ □ □ □ 

2. นอนนานๆไดลําบาก □ □ □ □ □ 

3. ตื่นงาย □ □ □ □ □ 

  

4. ตอนนี้มีความพอใจเก่ียวกับสภาพการนอนหลับในปจจุบันมากนอยเพียงใด 

  □ พอใจมาก   □ พอใจนอย   □ เฉยๆ   □ ไมคอยพอใจ   □ ไมพอใจมาก 

 

5. ปญหาอาการนอนหลับของทานนั้นมีมากนอยเพียงใด และปญหานั้นเปนอุปสรรคตอกิจกรรมในตอนกลางวันหรือไม 

  (เหนื่อยตอนกลางวัน, ความสามารถในการทํางานท่ีบานและท่ีทาํงาน, สมาธิ, ความทรงจํา, อารมณ เปนตน) 

  □ ไมเปนอุปสรรคเลย  □ เล็กนอย   □ ไมมากไมนอย   □ พอสมควร   □ มากท่ีสุด 

 

6. คนรอบขางของทานไดคิดวาคุณภาพชีวิตของทานแยลงเนื่องจากสาเหตุของอาการนอนหลับหรือไม  

  □ ไมเลย   □ เล็กนอย   □ ไมมากไมนอย      □ พอสมควร   □ มากท่ีสุด 

 

7. ตอนนี้ทานมีความกังวลเก่ียวกับปญหาอาการนอนหลับมากนอยแคไหน 

  □ ไมกังวลเลย   □ เล็กนอย   □ ไมมากไมนอย      □ พอสมควร   □ มากท่ีสุด 

 

 



การทํางานชวงกลางคืน – ปญหาการนอนหลับ(โรคงวงนอนในตอนกลางวัน) 

ธุรกิจ :  

ชื่อ :  

 

* หากวามีโรคที่เคยปวยในอดีต จงระบุลงในชองวาง  

 

 

 

*จงอานคําถาม ดานลางและจงทําสัญลักษณ  V  ในขอที่เหมาะสมที่สุด  

 ไมงวงเลย งวงเล็กนอย งวง งวงมาก 

1. ตอนนั่งอานหนังสือ □ □ □ □ 

2. ตอนดูทีวี □ □ □ □ 

3.ตอนท่ีนั่งนิ่งๆในสถานท่ีสาธารณะ เชน ในท่ีประชุม หรือโรงหนัง   □ □ □ □ 

4. ตอนท่ีนั่งรถเมล หรือ แท็กซ่ีเปนระยะเวลา 1 ชัว่โมง □ □ □ □ 

5. ตอนท่ีนอนลงอยางสบายในเวลาพักชวงบาย  □ □ □ □ 

6. ตอนท่ีนั่งและกําลังพูดกับคนอื่นๆ □ □ □ □ 

7. ตอนท่ีนั่งเงียบๆหลังทานอาหารกลางวัน □ □ □ □ 

8. ในขณะท่ีขับรถและรถติดทําใหตองหยุดรถระยะหนึ่ง  □ □ □ □ 

 



การทํางานชวงกลางคืน – ปญหาการนอนหลับ(คุณภาพการนอนหลับ) 

ธุรกิจ :  

ชื่อ :  

* หากวามีโรคที่เคยปวยในอดีต จงระบุลงในชองวาง  

 

 

*จงอานคําถาม ดานลางและจงทําสัญลักษณ  V  ในขอที่เหมาะสมที่สุด  

 
1-4. จงตอบคําถามแตละขอท่ีเก่ียวของกับการนอนหลับในระหวางการทํางานตอนกลางคืนในระยะเวลาหนึ่งเดือนท่ีผานมา  

 

1. เขานอนตอนก่ีโมง? (       )โมง (       )นาที 

2. นอนลงแลวใชเวลานานแคไหนถึงจะหลับ? (       )ชัว่โมง (       )นาที 

3. ตืน่ประมาณก่ีโมง? (       )โมง (       )นาที 

4. นอนวันละก่ีชั่วโมง? (       )ชัว่โมง  (       )นาที 

 

5. ในชวงระยะเวลาหนึ่งเดือนท่ีผานมาสาเหตุดังตอไปนี้มีผลในการนอนหลับยากหรือไมและเปนจํานวนเทาไหร  

 ไมมี อาทิตยละไมเกิน 1คร้ัง อาทิตยละ 1-2 คร้ัง อาทิตยละมากกวา  3 คร้ัง 

ไมสามารถนอนหลับไดภายใน 30 นาที □ □ □ □ 

ต่ืนขึ้นมากลางดึกหรือตอนเชาตรู  □ □ □ □ 

ตองต่ืนเพราะอยากไปหองน้ํา □ □ □ □ 

ถานอนลงจะหายใจไมสะดวก □ □ □ □ 

มีอาการกรนเสียงดังและอาการไอ □ □ □ □ 

รูสึกถึงอาการหนาวสั่น(หนาว)อยางรุนแรง □ □ □ □ 

รูสึกถึงอาการรอน(รอน)อยางรุนแรง □ □ □ □ 

เพราะวาฝนรายหรือฝนท่ีไมคอยดี □ □ □ □ 

เพราะวามอีาการเจ็บปวด □ □ □ □ 

เหตุผลอ่ืนๆ (                ) □ □ □ □ 
  
6. ถาหากลองประเมินคุณภาพการนอนหลับในหนึ่งเดือนท่ีผานมาผลประเมินจะเปนอยางไร  

  □ ดมีาก  □ ด ี □ ไมดี □ ไมดมีาก 
 
7.ในชวงระยะเวลาหนึ่งเดืนอท่ีมา เพื่อการนอนหลับไดทานยา (ยานอนหลับ) ในปริมาณเทาไหร  

  □ ไมทาน □ อาทิตยละไมเกิน 1คร้ัง □ อาทิตยละ 1-2 คร้ัง □ อาทิตยละมากกวา  3 คร้ัง 
 
8.ในนชวงระยะเวลาหนึ่งเดือนท่ีผานมาในขณะท่ีทํากิจกรรมตางๆหรือการทานอาหารหรือระหวางขับรถแลวเกิดอาการงวงนอน 

และการตื่นจากอาการงวงนอนนั้นยากมีมากนอยแคไหน  

□ ไมทาน □ อาทิตยละไมเกิน 1คร้ัง □ อาทิตยละ 1-2 คร้ัง □ อาทิตยละมากกวา  3 คร้ัง 
 
9ในระหวางหนึ่งเดือนท่ีผานมาระหวางการทํางานมีความยากลําบากมากนอยแคไหน? 

  □ ไมลําบากเลย   □ ไมคอยลําบาก□ คอนขางลําบาก   □ ลาํบากมาก 



การทํางานชวงกลางคืน – โรคกระเพราะ 

ชื่อธุรกิจ :  

ชื่อ :  

* หากวามีโรคที่เคยปวยในอดีต จงระบุลงในชองวาง  

 

 

*จงอานคําถาม ดานลางและจงทําสัญลักษณ  V  ในขอที่เหมาะสมที่สุด  

 
1. ในระยะเวลาสามเดือนท่ีผานมา หลังจากทานอาหารในปริมาณของ 1 ท่ี รูสึก อิ่มจนรูสึกอึดอัดมากนอยแคไหน  

  □ ไมเลย      □นอยกวา  1 วันตอ 1เดือน   □ 1 วันตอ 1เดือน   □ 2-3 วันตอ 1เดือน 

  □1 วันตอ 1อาทิตย   □ มากกวา2 วันตอ 1อาทิตย   □ เกือบทุกวัน 

 

2. หลังจากทานอาหาจนอิ่ม  (รูสึกอึดอัด) มีมาตั้งแต  6 เดือนท่ีแลวหรือไม ? 

  □ ไม          □ ใช 

 

3. ในระยะเวลาสามเดอืนท่ีผานมา ไมสามารถทานอาหารในปริมาณของ 1 ท่ีไดในปริมาณท่ีมากนอยแคไหน 

  □ ไมเลย      □นอยกวา  1 วันตอ 1เดือน   □ 1 วันตอ 1เดือน   □ 2-3 วันตอ 1เดือน 

  □1 วันตอ 1อาทิตย   □ มากกวา2 วันตอ 1อาทิตย   □ เกือบทุกวัน 

 

4.อาการของโรคท่ีไมสามารถทานปริมาณอาหาร 1 ทีนันเปนมาเกิน 6 เดือนหรือไม? 

  □ ไม         □ ใช 

 

5. ในระยะเววลาสามเดอืนท่ีผานมาไดมอีาการ ปวดในชวงกลางทอง (สวนบนของสะดือท่ีไมใชหนาอก) หรืออาการปวกแสบปวดรอน( (รูสึกรอนวูบวาบ) 

มากนอยแคไหน  

  □ ไมเลย      □นอยกวา  1 วันตอ 1เดือน   □ 1 วันตอ 1เดือน   □ 2-3 วันตอ 1เดือน 

  □1 วันตอ 1อาทิตย   □ มากกวา2 วันตอ 1อาทิตย   □ เกือบทุกวัน 

 

6. อาการ ปวดในชวงกลางทอง (หรืออาการปวกแสบปวดรอน( (รูสึกรอนวูบวาบ) มีอาการนีก้อน 6 เดือนท่ีผานมาใชหรือไม 

  □ ไม          □ ใช 

 

 

 



การทํางานชวงกลางคืน – มะเร็งเตานม 

ชื่อธุรกิจ :  

ชื่อ :  

* หากวามีโรคที่เคยปวยในอดีต จงระบุลงในชองวาง  

 

 

 

 

*จงอานคําถาม ดานลางและจงทําสัญลักษณ  V  ในขอที่เหมาะสมที่สุด  

1. ในหนึ่งปท่ีผานมาไดตรวจเช็คมะเร็งเตานมดวยตัวเองมากนอยแคไหน  

  □ ไมเลย     □ไมนอยกวา 1คร้ังใน 6 เดือน   □ 1คร้ังใน 6 เดือน    

  □ 1คร้ังใน 1-2 เดือน   □มากกวา 1คร้ังใน 1-2 เดือน    

 

2. จงเลือกหัวขออาการของทานท่ีมีในขณะนี ้

  □ สัมผัสเจอกอนเนื้อ(กอน)ท่ีเตานม 

  □ มีของเหลวออกมาจากหวันม 

  □ เกิดการยุบหรือมีแผลท่ีหัวนม 

  □ ไมมอีาการ 

 

3. ในระยะเวลาหนึ่งปท่ีผานมา ไดมีการตรวจดวยคลื่นท่ีเตานมหรือการถายภาพท่ีเตานมหรือไม 

  □ ไมเคย     □  เคย 

 


