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บทคัดย่อ 
การนอนหลบัเป็นส่ิงท่ีสําคญัต่อการมีสขุภาพ

ท่ีดีและความเป็นอยู่ท่ีดี อย่างไรก็ตามการทํางานใน
บางอาชีพ เช่น พนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบิน มีการ
ทํางานท่ีทําให้ช่วงเวลาการนอนไม่เป็นปกติ และทําให้
เกิดปัญหาการนอนหลับได้ งานวิจัยนีนํ้าเสนอการ
ประเมินคุณภาพการนอนหลับของพนักงานต้อนรับ

บนเคร่ืองบินโดยวิเคราะห์จากภาพหน้าจอท่ีได้จาก

แอปพลิเคชนัโทรศพัท์อจัฉริยะ โดยประยกุต์ใช้เทคนิค
การประมวลผลภาพในการสกัดข้อมูลการนอน 3 
ลกัษณะ คือ 1) จํานวนชัว่โมงในการนอน 2) อตัราสว่น
การนอนในแต่ละช่วง ได้แก่ ต่ืน, REM, หลบัตืน้, และ
หลับลึก 3) ลําดับการเกิดรูปแบบการนอน ผลการ
ทดลองพบว่าเทคนิคท่ีนําเสนอสามารถวิเคราะห์

จํานวนชัว่โมงการนอน อตัราส่วนการนอน และลําดบั
การเกิดรูปแบบการนอนได้ถูกต้อง 72.22% 90.57% 
และ  94.04% ตามลําดับ  ข้อมูลท่ีได้จากการสกัด
ข้อมูลนีส้ามารถนําไปใช้เพ่ือวิเคราะห์การจัดตาราง

การทํางานเพ่ือเพิ่มคณุภาพชีวิตและประสิทธิภาพใน

การทํางานให้กบัพนกังานได้ในอนาคต 

Abstract 
Sleep is a vital component in good health 

and well-being. However, working in some 
career, i.e. flight attendant, affect irregular sleep 
periods and cause sleep problem. This paper 
presents the assessment of sleep quality for flight 
attendants by analysis a set of images which are 
produced by a smart watch application. The 
proposed method is an image processing 
technique to extract sleep data in three aspects: 
1) sleep duration 2) the ratio of occurrences in 
each stage i.e. awake, REM, light, and deep 3) 
sequence of sleeping stage. The results showed 
that the proposed techniques can analyze sleep 
duration, the ratio of occurrences in each stage 
and sequence of sleeping stage correctly 72.22% 
90.57% and 94.04%, respectively. The analyze 
information can be used for set up crew’s work 
schedules in order to increase the quality of life 
and work efficiency.  
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1. บทนํา 
การนอนหลับท่ีเพียงพอจะเป็นประโยชน์ใน

การฟื้นฟูความแข็งแรงของร่างกายรวมถึงอวัยวะ

ภายในอย่างเช่นสมอง และช่วยรักษาสมดุลของ
ร่างกาย อย่างไรก็ตามยงัมีปัจจยัแวดล้อมมากมายท่ี
สง่ผลตอ่คณุภาพของการนอนหลบัของมนษุย์ ปัจจบุนั
มีความต้องการในการศึกษาเง่ือนไขบางอย่างท่ี

เก่ียวข้องกบัตารางการนอนหลบัท่ีมีการเปล่ียนแปลง

บอ่ยของแตล่ะบคุคล โดยเฉพาะอย่างยิ่งคนทํางานท่ีมี
ตารางงานเป็นคาบกะ จากงานวิจัยบางส่วน [1-4] 
พบว่าตารางงานแบบคาบกะเวลาหรือตารางงานท่ี

กระทบต่อตารางการนอนหลบัส่งผลเสียต่อคุณภาพ

การนอนหลับและสุขภาพโดยทั่วไป  ซึ่งหมายถึง
คุณภาพการนอนหลบัท่ีมีการเปล่ียนแปลงบ่อยตาม

กิจกรรมของการทํางานจะมีคณุภาพลดลง และส่งผล
ต่อการเพิ่มความเสี่ยงต่อโรคหัวใจและหลอดเลือด 
และสง่ผลตอ่การลดประสิทธิภาพการเรียนรู้ของบคุคล 
โดยการนอนหลบัท่ีดีจะต้องการได้ทัง้ระยะเวลาในการ

นอน (Duration) และคุณภาพของการนอน (Quality) 
ซึ่งระยะเวลาในการนอนท่ีเหมาะสมจะขึน้อยู่กบัอายุ 
และแตกต่างกนัในแต่ละบุคคล โดยทัว่ไปผู้ ท่ีอยู่ในวยั
ทํางานมกัจะใช้เวลาในการนอนประมาณ 6 - 8 ชัว่โมง 
ส่วนคุณภาพของการนอนจะเก่ียวข้องกับวงจรการ

นอนหลบั (Sleep Cycle)  โดยวงจรการนอนนีจ้ะแบ่ง
ได้เป็นช่วงต่าง ๆ ดังนี ้คือ ช่วงการนอนหลบัแบบตืน้ 
(Light Sleep)  ช่ วงการนอนหลับแบบลึก  (Deep 
Sleep) แ ล ะ ก า ร น อ น ห ลั บ ใ น ช่ ว ง  Rapid Eye 
Movement (REM Sleep) ซึ่งเป็นช่วงท่ีเกิดความฝัน 
โดยในแต่ละคืนจะมีการเกิดขึน้ของการนอนหลบัช่วง

ต่าง ๆ เวียนกันไป โดยปกติแล้วการนอนท่ีเพียงพอ 

ควรให้มีวงจรการนอนหลบัจํานวน 4 - 5 รอบ  ในแต่
ละรอบใช้เวลาประมาณ 90 - 110 นาที [5] และถ้า
นอนหลบัลกึไม่เพียงพอ จะทําให้รู้สกึไม่สดช่ืนเวลาต่ืน 
และระบบความจําไม่สามารถทํางานได้อย่างเต็มท่ี ไม่
สามารถเรียนรู้ส่ิงตา่ง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

พนั ก ง าน ต้ อน รั บบน เค ร่ื อ ง บิ น  ( Flight 
Attendants: FA) อ า จ ป ร ะ ส บ ปัญห า ข อ ง ร อ บ

ชีวิตประจําวัน  24 ชั่วโมงท่ีขาดตอน  (Circadian 
Disruption) หมายถึง รอบการดําเนินชีวิตประจําวัน
ของคนทัว่ไปในแต่ละ 24 ชัว่โมงต้องหยดุชะงกัหรือตดั
ตอนแบบไม่ปกติเน่ืองจากการเดินทางเพ่ือกิจกรรม

ของตารางการทํางาน สง่ผลถึงการเปล่ียนแปลงตาราง
ช่วงเวลานอนและการนอนในช่วงเวลาท่ีมีความ

แตกต่างของโซนเวลา นกัวิจยัเล็งเห็นความจําเป็นใน
การตรวจสอบพฤติกรรมการนอนหลับของพนักงาน

ต้อนรับบนเคร่ืองบินซึ่งอาจได้รับผลกระทบจากการ

นอนหลบัเน่ืองจากตารางเวลาในการทํางานท่ีผิดปกติ  
บทความนีนํ้าเสนอการประเมินคณุภาพการนอนหลบั

ของพนกังานต้อนรับบนเคร่ืองบินโดยใช้อปุกรณ์ท่ีมีใน

ชีวิตประจําวนั ได้แก่ นาฬิกาอจัฉริยะ (Smart Watch) 
ท่ีสามารถบันทึกข้อมูลการนอน โดยให้พนักงาน
ต้อนรับบนเคร่ืองบินสวมใส่นาฬิกาอัจฉริยะระหว่าง

การนอนหลบั และนํานาฬิกาไปซิงค์ข้อมลูการนอนไป
ยงัแอปพลิเคชนัในโทรศพัท์มือถือ และนําภาพหน้าจอ
ท่ีได้มาวิเคราะห์ข้อมูลการนอน โดยวิธีการวิเคราะห์
ข้อมูลจากภาพของแอปพลิเคชันนีจ้ะมีความสะดวก

มากกว่าการใช้ข้อมลูดิบของแอปพลิเคชัน เน่ืองจาก
ข้อมลูการนอนนีจ้ะเป็นข้อมลูส่วนตวัของผู้ ใช้นาฬิกา

อัจฉริยะ และพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินจะไม่มี
ความชํานาญในการเข้าถึงข้อมูลดิบท่ีมีขัน้ตอน
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ค่อนข้างยุ่งยาก การจับภาพหน้าจอมาวิเคราะห์จึงมี
ความสะดวกมากกว่า นอกจากนีก้ารใช้ข้อมูลจาก
นาฬิกาอจัฉริยะทําให้ข้อมลูท่ีได้มีความสอดคล้องกบั

การศึกษาพฤติกรรมการนอนในชีวิตประจําวันของ

พนักงานต้อน รับบนเค ร่ือง บินมากกว่าการไป

ตรวจสอบการนอนหลบัท่ีโรงพยาบาลซึ่งมีค่าใช้จ่าย

จํ า น วนมาก  และสภาพแ วด ล้ อมก า รนอน ท่ี
โรงพยาบาลจะไม่เหมือนการนอนท่ีบ้าน หรือท่ีโรงแรม
ตามปกติทัว่ไปในชีวิตประจําวนั 

ดงันัน้งานวจิยันีจ้งึได้นําเสนอแนวทางขัน้ตอน

การวิเคราะห์คณุภาพการนอนของพนกังานต้อนรับบน

เค ร่ือง บินจากภาพหน้าจอโทรศัพ ท์ มือ ถือของ 
แอปพลิเคชนับนัทึกการนอนของนาฬิกาอจัฉริยะ โดย
ใช้เทคนิคการประมวลผลภาพซึง่พฒันาด้วยโปรแกรม 
ไพธอน สามารถวิเคราะห์และได้ข้อมลูดงันี ้1) จํานวน
ชั่วโมงการนอนโดยใช้เทคนิคการแปลงไฟล์ภาพเป็น

ตัวอักษร  (Optical Character Recognition: OCR) 
โ ด ย ป ร ะ ยุ ก ต์ ใ ช้  Tesseract OCR API [6] เ พ่ื อ
พิจารณาว่าพนกังานต้อนรับบนเคร่ืองบินมีชัว่โมงการ

นอนหลับท่ีเพียงพอหรือไม่ 2) จํานวนอัตราส่วนการ
นอนหลับในแต่ละช่วง (Awake, REM, Light, Deep) 
เพ่ือพิจารณาว่ามีการนอนหลับในช่วงหลับลึก และ
ช่วง  REM เพียงพอหรือไม่  และ  3) ลําดับการเกิด
รูปแบบการนอนต่าง ๆ เพ่ือนําไปใช้ในการวิเคราะห์
รูปแบบการนอนท่ีเป็นประโยชน์ต่อไป ในการทดลองนี ้
ได้นําข้อมูลการนอนหลับของพนักงานต้อนรับบน

เคร่ืองบิน จํานวน 4 คน รวม 38 คืนมาเป็นข้อมูลใน
การทดสอบการทํางานของโปรแกรมการวิเคราะห์การ

นอนหลบั และข้อมลูท่ีได้จากการวิเคราะห์นีส้ามารถ
รวบรวม และนําไปใช้ในการพิจารณาการกําหนด

ตารางการบินให้กับพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบิน

ต่อไปได้ในอนาคต เ พ่ือเพิ่มประสิทธิภาพในการ
ทํางาน และเพ่ือเพิ่มคณุภาพชีวิตท่ีดีขึน้ให้กบัพนกังาน
ต้อนรับบนเคร่ืองบิน รวมถึงยงัสามารถนําไปประยกุต์
กับบุคลากรในอาชีพอ่ืนท่ีมีการทํางานเป็นคาบกะได้

ด้วย 
รายละเอียดของวรรณกรรมท่ีเก่ียวข้องกับ

ความสําคญัและคณุภาพของการนอนหลบัอยู่ในส่วน

ต่อไป สําหรับระเบียบวิธีวิจัยและผลการวิจัยจะถูก
นําเสนอในลําดบัถดัไป 
 
2. ทบทวนวรรณกรรม 

คนทั่วไปใช้เวลาประมาณหนึ่งในสามของ

ช่วงเวลาในแต่ละวันสําหรับการนอนหลับ การนอน
หลับท่ีเพียงพอจะเป็นประโยชน์ในการฟื้นฟูความ

แข็งแรงของร่างกายและฟืน้ฟสูมอง ช่วยรักษาสขุภาพ
ท่ีดีและกระบวนการทํางานของร่างกายมนษุย์ อย่างไร
ก็ตามการนอนหลบัไม่เพียงพออาจส่งผลต่อการรับรู้

ของร่างกายและการทํางานของระบบภูมิคุ้ มกัน 
ตัวอย่างเช่นความผิดปกติของการนอนหลบัสามารถ

ทําให้เกิดการเปล่ียนแปลงของกลไกภูมิคุ้มกันอย่าง

ระบบประสาทต่อมไร้ท่อ  การปรับอุณหภูมิกาย 
(Neuroendocrine-Thermoregulation) บกพร่องและ
จากนัน้สง่ผลตอ่กระบวนการทางพยาธิวิทยา [7, 8] 

จากการศึกษาวิจัย [9, 10] พบว่าการนอน
หลับนัน้เป็นกระบวนการทางสรีรวิทยาท่ีสําคัญซึ่ง

แตกตา่งในแตล่ะคน จากการศกึษาพบวา่กระบวนการ
นีไ้ด้รับผลกระทบจากปัจจยัทางสงัคมวฒันธรรมและ

ส่ิงแวดล้อม นอกจากนีอิ้ทธิพลอ่ืน ๆ  เช่น ประสบการณ์
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ของแต่ละบุคคลยังส่งผลให้เกิดความเครียดใน

ระดบัสงูขึน้ซึง่มีผลตอ่คณุภาพการนอนหลบัท่ีไม่ดี 
จากการศึกษา [11-15] พบว่าการนอนหลับ

เป็นองค์ประกอบสําคญัด้านสภาพทางจิตเวช นกัวิจยั
สรุปว่าคณุภาพของการนอนหลบัหรือการนอนหลบัดี 
มีความสมัพนัธ์กบัอารมณ์ จากการศึกษายงัพบว่าผล
ของความเหงา ความเศร้าโศก ความเกลียดชงั ความ
หุนหนัพลนัแล่น ความเครียด นํามาซึ่งความซึมเศร้า
และความวิตกกังวล ส่งผลต่อการนอนหลับ ทัง้นี ้
พืน้ฐานของการวิจัยได้พิสูจน์ให้เห็นว่าอารมณ์และ

การนอนหลบัมีความสมัพนัธ์เก่ียวข้องกนัอย่างใกล้ชิด 
นอกจากนีมี้งานวิจยั [16-18] ท่ีได้ศกึษากลไก

ของการนอนหลบัเพ่ือทําความเข้าใจถึงความซบัซ้อน

ของพฤติกรรมและผล ท่ี เ กิดจากการนอนหลับ

นอกเหนือปัจจัยทางพยาธิวิทยา  นักวิจัยศึกษา
กระบวนการท่ีนําไปสู่การนอนหลับท่ีมีคุณภาพ โดย
มุ่งเน้นไปท่ีปัจจยัท่ีมีอิทธิพลหลกัต่อคณุภาพของการ

นอนหลบั ทัง้นี ้[18] พบว่าลกัษณะทางชีวภาพไม่ได้
เก่ียวข้องกบัคณุภาพการนอนหลบัหรือส่งผลท่ีไม่ดีต่อ

การนอนหลบัเสมอไป  
เคร่ืองมือดัชนีสําหรับวัดคุณภาพการนอน

หลับ (PSQI) [19] แบ่งการพิจารณาการนอนหลับท่ี
แตกต่างกันดังนี ้ก) ระยะเวลาการนอนหลบั ข) การ
รบกวนการนอนหลับ ค) เวลานอนแฝง ง) ความ
ผิดปกติของเวลานอนหลบั คณุภาพการนอนหลบัและ 
จ) การใช้ยานอนหลบั 

งานวิจัยในปัจจุบันเก่ียวกับการประมวลผล

ภาพในส่วนการแปลงไฟล์ภาพเป็นตวัอกัษร (Optical 
Character Recognition: OCR) ในปัจจุบันส่วนใหญ่
จะเป็นการแปลงภาพจากลายมือ [20, 21] และการ

แปลงตวัอกัษรข้อความจากภาพถ่ายทัว่ไป เช่น ป้าย
ข้อความ [22, 23] โดยเทคนิคท่ีใช้ในปัจจุบันจะเป็น
การประยุกต์ใ ช้ เทคนิคโครงข่ายประสาทเทียม 
(Artificial Neuron Network: ANN) และการศกึษาเชิง
ลึ ก  (Deep Learning) ไ ด้ แ ก่  Recurrent Neural 
Network (RNN), LSTM Long Short-Term Memory 
(LSTM) [24, 25] รวมถึง Tesseract OCR  [6] ซึง่เป็น
ซอฟต์แวร์โอเพนซอสท่ีพฒันาโดยบริษัทกเูกิล้ ทํางาน
บนพืน้ฐานของเทคนิค LSTM  และมีงานวิจัยจํานวน
หนึ่งได้ประยุกต์ใช้ Tesseract OCR ในการแปลงไฟล์
ภาพเป็นตัวอักษร เช่น [23] ประยุกต์ใช้ Tesseract 
OCR ในการสืบค้นข้อมูลภาพโดยพิจารณาจาก

ข้อความท่ีปรากฎในภาพ [26] ประยกุต์ใช้ Tesseract 
OCR ในการรู้จําป้ายทะเบียนรถ และ [27] ประยกุต์ใช้ 
Tesseract OCR ร่วมกับเทคนิคอ่ืน ๆ ในการแปลง
ตวัอกัษรข้อความจากภาพถ่าย เป็นต้น 
 
3. ระเบียบวธีิวิจยั 
3.1 กลุ่มทดลอง 

งานวิจัยนีไ้ด้กําหนดกลุ่มทดลองโดยผู้ ร่วม

ทดลองเป็นบุคคลท่ีมีอาชีพประจําเป็นพนักงาน

ต้อน รับบนเค ร่ืองบิน  ทั ง้ นี เ้ ป็นผู้ ท่ี มีตารางการ
ปฏิบัติงานในต่างประเทศทัง้ประเทศโซนยุโรปและ

เอเชีย ภายใต้งานวิจยันีข้้อมลูการนอนหลบัของกลุม่ผู้
ทดลองจะถกูเก็บเป็นความลบัและไม่มีการเปิดเผยช่ือ

และข้อมลูสว่นบคุคลอ่ืน ๆ  
กลุม่ทดลองประกอบด้วยพนกังานต้อนรับบน

เคร่ืองบิน จํานวน 4 คน เป็นชาย 2 คน และหญิง 2 คน 
ท่ีมีอายุระหว่าง 32 - 42 ปี มีประสบการณ์ในการ

ทํางานเป็นพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินตัง้แต่ 10 ปี
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ขึน้ไป โดยกําหนดให้ผู้ ร่วมทดลองสวมนาฬกิาอจัฉริยะ
ขณะนอนหลับในช่วงวันเวลาท่ีไปปฏิบัติงานตาม

ตารางงานทัง้ในยุโรปและเอเชีย รวมทัง้วันท่ีพักใน
ประเทศไทย เป็นเวลา 10 วนั ข้อมลูท่ีได้จากการสวม
นาฬิกาอจัฉริยะจะถกูรวบรวมเป็นภาพ โดยข้อมลูท่ีได้
นํามาใช้ในการประมวลผลเป็นภาพข้อมูลการนอน

จํานวนทัง้หมด 38 ภาพ โดยนํานาฬิกาอัจฉริยะท่ีผู้
ร่วมทดลองสวมใส่มาเช่ือมต่อและซิงค์ข้อมลูการนอน

หลับไปท่ีโทรศัพท์มือถือ หลังจากนัน้จะปรากฎเป็น
ภาพห น้ าจอ ท่ี แสดง ข้ อมูลกา รนอนหลับจาก 
แอปพลิเคชนัของนาฬิกาอจัฉริยะ และจบัภาพหน้าจอ
เก็บไว้ โดยภาพท่ีได้จากแอปพลิเคชันท่ีใช้ในการ
ทดลองครัง้นีส้ามารถแสดงได้ดงัรูปท่ี 1 

 

รูปที่ 1 ตวัอย่างรูปภาพหน้าจอของแอปพลิเคชนันาฬิกา
อจัฉริยะ 

ข้อมูลการนอนท่ีได้จากแอปพลิเคชันจะ

ประกอบด้วยวันท่ี เวลาในการเข้านอน (ตามเวลา
ท้องถ่ินของสถานท่ีท่ีลกูเรือไปพกั) จํานวนชั่วโมงการ
นอนหลบั กราฟแสดงลําดบัการนอนในแตล่ะช่วง และ
จํานวนเวลารวมท่ีนอนในแตล่ะช่วงการนอน 

3.2 ขัน้ตอนการวิจัย 
 

 
รูปที่ 2 ขัน้ตอนการทํางานของระบบประเมินคณุภาพการนอน

หลบั 

รูปท่ี 2 แสดงขัน้ตอนการทํางานของระบบ
ประเมินคณุภาพการนอนหลบั โดยเร่ิมจากนํานาฬิกา
อจัฉริยะท่ีมีการบนัทึกข้อมลูการนอนหลบัไปเช่ือมต่อ 
และซิงค์ข้อมลูไปท่ีโทรศพัท์มือถือ หลงัจากนัน้จบัภาพ
หน้าจอจากแอปพลิเคชนัของนาฬิกาอจัฉริยะ และนํา
ภาพท่ีได้เข้าสู่กระบวนการวิเคราะห์ข้อมลูด้วยเทคนิค

การประมวลผลภาพ ตามขัน้ตอนดงันี ้
1. ทําการแปลงไฟล์ภาพเป็นตวัอกัษร (OCR) 

เ พ่ื อสกัด จํ านวนชั่ ว โมงการนอน ด้วยไลบรา ร่ี  

เช่ือมตอ่ และซิงค์ข้อมลู
ไปท่ีโทรศพัท์มือถือ 

ประมวลผลภาพเพื่อวิเคราะห์ 
ข้อมลูการนอนในแตล่ะชว่ง 

ประเมินผลการทํางานของระบบ 

ทํา OCR เพ่ือสกดัจํานวนชัว่โมงการนอน 
ด้วยไลบราร่ี tesseract-OCR 

จบัภาพหน้าจอ 
จากแอปพลิเคชนั 
ของนาฬิกาอจัฉริยะ 
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Tesseract OCR API [6] ซึ่งเป็นซอฟต์แวร์โอเพนซอส
ท่ีทํางานบนพืน้ฐานของเทคนิค Long Short-Term 
Memory (LSTM) [25] โดย Tesseract OCR สามารถ
วิเคราะห์ข้อมลูในภาพได้เฉพาะข้อมลูวนัท่ี เวลาท่ีเข้า
นอน และจํานวนชั่วโมงการนอน ดังแสดงในรูปท่ี 3 
เป็นผลลัพธ์จากการประมวลผลการแปลงไฟล์ภาพ

เป็นตวัอกัษร (OCR) ของภาพหน้าจอในรูปท่ี 1 โดยใน
การสกัดวันท่ี และเวลาท่ีเข้านอนมีค่าความถูกต้อง 
100% ส่วนการสกัดจํานวนชั่วโมงการนอนหลบัมีค่า
ความถูกต้อง 52.63% โดยพบว่าข้อมูลตัวเลขท่ีมัก
แปลผลผิดพลาดมีรูปแบบท่ีคล้ายกัน เช่น จากเลข 4 
เป็น A และจากเลข 5 เป็น S จากเลข 6 หรือ 9 ไปเป็น 
O 

 

รูปที่ 3 ผลลพัธ์จากการประมวลผลการแปลงไฟล์ภาพเป็น
ตวัอกัษร (OCR)  

งานวิจยันีจ้ึงเพิ่มการใช้กฎในการแปลงข้อมลู

ช่วงเวลาท่ีไม่ใช่ตวัเลขให้เป็นตวัเลข โดยกฎท่ีใช้ เช่น 
เปล่ียนจาก Ahr เป็น 4hr เปล่ียนจาก SS min เป็น 55 
min  หากเป็น Ohr ให้นําเวลาการนอนมาคํานวณและ
พิจารณาดวู่าจํานวนชัว่โมงการนอนท่ีได้ใกล้เคียงกับ

เลข 6 หรือเลข 9 แล้วเลือกเลขท่ีใกล้เคียงกับชั่วโมง
การนอนนัน้ทําให้สามารถเพิ่มความถูกต้องในการ

สกดัจํานวนชัว่โมงการนอนได้ 
เน่ืองจากการแปลงไฟล์ภาพเป็นตัวอักษร 

(OCR) ในขัน้ตอนนีไ้ม่สามารถดึงข้อมลูเวลาการนอน
ในแต่ละช่วงได้ (ได้แก่ ช่วงของการต่ืน การนอนฝัน: 
REM การนอนหลับแบบตืน้ และการนอนหลับแบบ
ลึก) ผู้ วิจัยจึงได้ประยุกต์ใช้เทคนิคการประมวลผล
ภาพร่วมกับการกําหนดกฎในการวิเคราะห์ภาพและ

ดึง ข้อมูลการนอนในแต่ละช่วง  และยังสามารถ
วิเคราะห์กราฟการนอนเพ่ือเก็บข้อมูลลําดับการเกิด

ของการนอนในช่วงตา่ง ๆ 
2.  การประมวลผลภาพ เ พ่ื อ วิ เ ค ร าะ ห์ 

ข้อมูลการนอนในแต่ละช่วง ในขัน้นีผู้้ วิจัยได้พัฒนา
โปรแกรมภาษาไพธอนโดยใ ช้ ไลบรา ร่ี  Python 
Imaging Library (PIL) [28] ในการอ่านค่าสีของแต่
ละพิกเซลในภาพ และหาตําแหน่งการเกิดกราฟการ
นอนในภาพ โดยเม่ือแบ่งความสงูของภาพออกเป็น 4 
ส่วน จะพบว่ากราฟการนอนจะปรากฎเฉพาะในพืน้ท่ี
สว่นท่ี 2 และ 3 ดงัรูปท่ี 4  

ดงันัน้จึงได้กําหนดให้โปรแกรมอ่านค่าสีของ

แต่ละพิกเซลเฉพาะในพืน้ ท่ีส่วนท่ี  2 และ  3 มา
เปรียบเทียบกับค่าสีของแต่ละช่วงการนอน โดยค่าสี
ของแต่ละช่วงการนอน มีดงันี ้คือ ช่วง Awake: สีแดง 
มีค่า rgb = (243, 59, 121) ช่วง REM: สีฟ้าอ่อน มีค่า 
rgb = (126, 196, 255) ช่วง Light: สีฟ้า มีค่า rgb = 
(58, 141, 255) และ ช่วง Deep: สีนํา้เงิน  มีค่า rgb = 
(20, 70, 168) หากค่าสีของพิกเซลใดใกล้เคียงกับสี
ของช่วงการนอนใดจะเก็บข้อมลูเป็นคา่ 1 และเก็บเป็น
คา่ 0 หากคา่สีไม่ตรง โดยข้อมลูการเปรียบเทียบนีจ้ะ 
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รูปที่ 4 การแบง่พืน้ที่ของภาพออกเป็น 4 สว่น ภาพกราฟ 
การนอนจะปรากฎเฉพาะในพืน้ที่สว่นที่ 2 และ 3 

ถูกเก็บไว้ในอาร์เรย์ 2 มิติ จํานวน 4 อาร์เรย์ตามช่วง
กา รนอน  คื อ  Awake,  REM, Light, และ  Deep 
หลังจากนัน้จะหาผลรวมของข้อมูลในแต่ละอาร์เรย์ 
แล้วคํานวณค่าอัตราส่วนการนอนหลับในแต่ละช่วง 
โดยสามารถแสดงอลักอริทมึการทํางานนีไ้ด้ดงัรูปท่ี 5 

ในขัน้ตอนถัดไปจะนําข้อมูลในอาร์เรย์ท่ีได้ 
มาวิเคราะห์ลําดบัการเกิดรูปแบบการนอนต่าง ๆ โดย
เร่ิมจากลดขนาดของอาร์เรย์ทัง้ 4 จากอาร์เรย์ 2 มิติให้
เหลือเพียงอาร์เรย์ 1 มิติ โดยเลือกแถวท่ีมีค่า 1 มาก
ท่ีสดุในแต่ละอาร์เรย์ ซึ่งจะเป็นแถวท่ีแสดงค่าการเกิด
ช่วงการนอนแต่ละช่วงได้ดีท่ีสุด และไล่อ่านค่าจาก
อาร์เรย์ใหม่ทัง้ 4 อาร์เรย์นีต้ัง้แต่เร่ิมต้นไปจนถึงค่า
สดุท้ายมาเปรียบเทียบและดกูารเปล่ียนแปลงการเกิด

ค่า 1 ในแต่ละอาร์เรย์ และจะได้ผลลัพธ์ออกมาเป็น
รูปแบบการนอน เช่น L, A, L, D, L, A, L, D, L, R, L, 
D, L, R, L, D, L, D, L, R, L, A, L, R, L, A โดย A แทน 
การต่ืน (Awake), R แทนการนอนหลบัแบบ REM, L 

 

รูปที่ 5 อลักอริทึมการวิเคราะห์หาคา่อตัราสว่นการนอนหลบั
ในแตล่ะช่วงการนอน 

ลดขนาดของรูปภาพให้มีความกว้าง 600 พิกเซล และลด
ขนาดความสงูตามสดัสว่นของภาพ 

width = ความกว้างของรูปภาพ 
height = ความสงูของรูปภาพ 
start_y = (height / 4) และปัดเศษตามหลกัคณิตฯ 
end_y = (height * 3 / 4) และปัดเศษตามหลกัคณิตฯ 
 
### คา่สีของการนอนช่วงตา่งๆ ### 
awake_color = คา่สี (243, 59, 121) 
rem_color = ค่าสี (126, 196, 255) 
light_color = ค่าสี (58, 141, 255) 
deep_color = คา่สี (20, 70, 168) 
 
### วนลปูตามพิกดั x และ y เพ่ือเปรียบเทียบคา่สี ### 
วนลปู y ตัง้แต่ start_y จนถึง end_y { 
   วนลปู x ตัง้แต ่1 จนถึง width { 
       pixel_color = คา่สีของพิกเซล (x, y) 
       ถ้า awake_color และ pixel_color แตกต่างกนัน้อย
กวา่คา่ที่กําหนด ให้ array_awake[x, y] = 1 
             ถ้าไม่ใช่ให้ array_awake[x, y] = 0 
 
       ถ้า rem_color และ pixel_color แตกตา่งกนัน้อย
กวา่คา่ที่กําหนด ให้ array_rem[x, y] = 1 
        ถ้าไม่ใช่ให้ array_rem[x, y] = 0 
 
       ถ้า light_color และ pixel_color แตกตา่งกนัน้อย
กวา่คา่ที่กําหนด ให้ array_light[x, y] = 1 
        ถ้าไม่ใช่ให้ array_light[x, y] = 0 
 
       ถ้า deep_color และ pixel_color แตกตา่งกนัน้อย
กวา่คา่ที่กําหนด ให้ array_deep[x, y] = 1 
        ถ้าไม่ใช่ให้ array_deep[x, y] = 0 
   } 
} 
awake = ผลรวมของคา่ใน array_awake  
rem = ผลรวมของคา่ใน array_rem  
light = ผลรวมของคา่ใน array_light  
deep = ผลรวมของคา่ใน array_deep  
N = awake + rem + light + deep  
%awake = awake / N 
%rem = rem / N 
%light = light / N 
%deep = deep / N 
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แทนการนอนแบบหลบัแบบตืน้ (Light Sleep) และ D 
แทนการนอนหลับแบบลึก (Deep Sleep) สามารถ
แสดงอลักอริทมึได้ดงัรูปท่ี 6 

 

รูปที่ 6 อลักอริทึมการวิเคราะห์ลําดบัการเกิดรูปแบบการนอน 

3. ประเมินผลการทํางานของระบบ 
ในการประเมินผลการทํางานของการแปลง

ไฟล์ภาพเป็นตวัอกัษร (OCR) และการวิเคราะห์ลําดบั
การเกิดรูปแบบการนอน จะพิจารณาจากค่าอัตรา
ความผิดพลาดของตวัอกัษร (Character Error Rate: 
CER) ท่ีระบบวิเคราะห์ได้เปรียบเทียบกับลําดับของ
ตวัอกัษรท่ีถกูต้อง โดยสามารถคํานวณดงันี ้

ܴܧܥ ൌ
௜ା௦ାௗ

௡
 (1) 

݅,  และ ݀ คือ จํานวนตัวอักษรท่ีถูกแทรก ݏ
ถูกแทนท่ี และถูกลบออกเพ่ือเปล่ียนผลลัพธ์ท่ีระบบ
วิเคราะห์ได้ให้ไปเป็นลําดบัของตวัอกัษรท่ีถกูต้อง และ 
n คือจํานวนตัวอักษรในข้อความท่ีถูกต้อง  และ
สามารถพิจารณาค่าความถกูต้อง (Accuracy) ในการ
ทํางานนี ้จะได้ดงันี ้

ݕܿܽݎݑܿܿܣ ൌ 100 െ  (2) ܴܧܥ

ส่วนการประเมินผลเทคนิคการวิเคราะห์

อัตราส่วนการนอนหลับในแต่ละช่วงการนอนจะ

คํานวณค่าความผิดพลาด (ERROR) จากผลต่างของ
ค่าอตัราส่วนท่ีได้จากระบบกบัค่าอตัราส่วนของข้อมลู

จริง 

ܴܱܴܴܧ ൌ ௦௬௦௧௘௠݁ݐܽݎ െ ௥௘௔௟݁ݐܽݎ  (3) 

และค่าความถูกต้อง (Accuracy) ของระบบ
ในสว่นนี ้จะคํานวณได้ดงันี ้

ݕܿܽݎݑܿܿܣ ൌ 100 െ  (4) ܴܱܴܴܧ
 
4. ผลการทดลอง 

ในส่วนนีจ้ะเป็นการนําเสนอผลการทดลอง

จากการทดสอบการทํางานของระบบท่ีนําเสนอกับ

ภาพข้อมูลการนอนหลับของพนักงานต้อนรับบน

เคร่ืองบินซึ่งเป็นกลุ่มทดลองในการเก็บข้อมลู โดยจะ
นําเสนอเก่ียวกับประสิทธิภาพการทํางานของระบบ 
และผลการประเมินคณุภาพการนอนของกลุม่ทดลอง 
4.1 จาํนวนช่ัวโมงการนอนหลับ 

ในการทดลองหาจํานวนชัว่โมงการนอนหลบั 
ซึง่ได้จากการแปลงไฟล์ภาพเป็นตวัอกัษร (OCR) ด้วย
ไลบราร่ี Tesseract OCR และการใช้กฎพบว่ามีค่า
อตัราความผิดพลาดของตวัอกัษร (CER) เป็น 27.78% 
หรือคิดเป็นค่าความถกูต้อง 72.22% โดยหากมีข้อมลู
นําเข้าจํานวนมากจะสามารถสอนให้ระบบสามารถ

เรียนรู้และแปลไฟล์ภาพเป็นตัวอักษรให้มีความ

ถกูต้องได้มากขึน้ และในสว่นการประเมินคณุภาพการ
นอนพบว่าค่าเฉล่ียจํานวนชัว่โมงในการนอนหลบัของ

กลุ่มทดลองสามารถแสดงได้ดังตารางท่ี  1 และ

ลดขนาดของอาร์เรย์ทัง้ 4 จากอาร์เรย์ 2 มิติให้เหลือเพียง
อาร์เรย์ 1 มิติ โดยเลือกแถวที่มีค่า 1 มากที่สดุในแตล่ะ
อาร์เรย์ 
stage = null 
วนลปู x ตัง้แต่ 1 จนถึง width { 
  ถ้า array_awake[x] = 1 และ stage ไม่เท่ากบั A 
     พิมพ์คา่ A และกําหนดคา่ stage = A 
 ถ้า array_rem[x] = 1 และ stage ไม่เท่ากบั R 
     พิมพ์คา่ R และกําหนดคา่ stage = R 
 ถ้า array_light[x] = 1 และ stage ไม่เท่ากบั L 
     พิมพ์คา่ L และกําหนดคา่ stage = L 
 ถ้า array_deep[x] = 1 และ stage ไม่เท่ากบั D 
     พิมพ์คา่ D และกําหนดคา่ stage = D 
} 
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ค่าเฉลี่ยในการนอนของทุกคนเป็น 6 ชั่วโมง 12 นาที 
ซึ่งอยู่ในช่วงเวลาท่ีเหมาะสมเพียงพอในการพักผ่อน

ของคนในวัยทํางาน แต่หากพิจารณารายบุคคลจะ
พบว่ากลุ่มตัวอย่างเพศชายจะมีจํานวนชั่วโมงการ

นอนประมาณ 5 ชั่วโมงเศษ ซึ่งอาจไม่เพียงพอ และ
หากพิจารณาเป็นรายวันจะพบว่าหากปฏิบัติงานใน

ต่างประเทศซึ่งมีโซนเวลาแตกต่างจากประเทศไทย 
เช่น ประเทศในแถบยโุรป จะมีจํานวนชัว่โมงการนอน
เพียง 3 - 4 ชั่วโมงซึ่งถือว่าค่อนข้างน้อย และการ
พกัผ่อนท่ีไม่เพียงพออาจสง่ผลต่อประสิทธิภาพในการ

ปฏิบติังานได้ 

ตารางที่ 1 ค่าเฉล่ียจํานวนชั่วโมงการนอนหลับของกลุ่ม
ตวัอย่างพนกังานต้อนรับบนเคร่ืองบิน 

 คา่เฉล่ียจํานวนชัว่โมงการนอนหลบั 
ผู้หญิง 1 7 ชัว่โมง 33 นาที 
ผู้หญิง 2 7 ชัว่โมง 3 นาที 
ผู้ชาย 1 5 ชัว่โมง 0 นาที 
ผู้ชาย 2 5 ชัว่โมง 49 นาที 
คา่เฉล่ีย 6 ชัว่โมง 12 นาที 

 
4.2 อัตราส่วนการนอนหลับในแต่ละช่วงการ
นอน 

ผลการวิเคราะห์หาอตัราสว่นการนอนหลบัใน

แต่ละช่วงการนอนของกลุ่มตวัอย่างสามารถแสดงได้

ดงัตารางท่ี 2 โดยเทคนิคท่ีนําเสนอมีความถูกต้องใน
การสกัดข้อมูลตราส่วนการนอนหลับได้เท่ากับ 
90.57% โดยสามารถแสดงรายละเอียดได้ดงัตารางท่ี 
2 
 
 

ตารางที่ 2 ค่าความถูกต้องของระบบในการสกัดข้อมูล
อตัราสว่นการนอนหลบัในแตล่ะช่วง 

Awake REM Light Deep ค่าเฉล่ีย 
95.48% 99.05% 97.00% 99.03% 90.57% 

 
จากตารางท่ี 2 จะพบว่าค่าความถูกต้องใน

การสกัดข้อมลู Awake ซึ่งเป็นส่วนสีแดงในกราฟการ
นอนหลับจะให้ค่าความถูกต้องท่ีน้อยท่ีสุด โดยเม่ือ
พิจารณาข้อมลูพบว่าระบบสามารถสกดัข้อมลูได้น้อย

กวา่คา่ท่ีเป็นจริง เน่ืองจากกราฟการนอนของพนกังาน
ต้อนรับบนเคร่ืองบินบางท่านในตอนเร่ิมต้นมีช่วงเวลา 
ท่ีสัน้มากดังรูปท่ี 7 ซึ่งอาจเกิดจากมีความอ่อนเพลีย 
อ่อนล้า และการเปล่ียนโซนเวลาทําให้หลับอย่าง
รวดเร็ว ระบบจึงมีความผิดพลาดในการสกดัข้อมลูใน
ช่วงเวลาเร่ิมต้นดงักลา่ว 

 
รูปที่ 7 ตวัอย่างช่วงการ Awake ที่สัน้มากในตอนเร่ิมต้นการ

นอน 
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ตารางท่ี 3 เป็นการแสดงข้อมลูอตัราส่วนการ
นอนหลบัในแต่ละช่วงท่ีระบบวิเคราะห์ได้ จากผลท่ีได้
พบว่าพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินส่วนใหญ่มี

คา่เฉลี่ยอตัราสว่นการนอนแบบหลบัลกึ (Deep) อยู่ใน
เกณฑ์ปกติ คือ 13.74% โดยค่าเฉลี่ยของคนทัว่ไปจะ
อยู่ในช่วง 10 - 25% แตเ่ม่ือพิจารณาข้อมลูลกึลงไปจะ
พบว่าบางคืนพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองอาจจะไม่ได้

นอนหลบัเข้าสู่ช่วงการหลบัลึกเลย ดงัแสดงในรูปท่ี 7 
และค่าเฉลี่ยอตัราสว่นการนอนในช่วง REM ประมาณ 
15.44% ซึ่งถือว่าค่อนข้างน้อยเม่ือเปรียบเทียบกบัคน
ทั่วไปท่ีจะมีอัตราส่วนการนอนช่วง REM เป็น 20 - 
25% ซึง่ช่วงการนอนแบบ REM จะช่วยในการปรับปรุง
สภาพ จิต ใจ  ซ่ อมแซมส่ วน ท่ี สึ กห รอ  สมอง มี
กระบวนการเรียบเรียง  จัดเก็บความทรงจําและ
เ ร่ื อ ง ร า ว ต่ า ง  ๆ  ถ้ า ก า ร น อ น ใ น ช่ ว ง นี ้น้ อ ย 
จะส่งผลให้รู้สึกหงุดหงิด และกระทบต่อสุขภาพใน
ระยะยาว จึงควรต้องมีวิธีการในการดแูลช่วยเหลือให้
อตัราสว่นการนอนในรูปแบบ REM เพิ่มขึน้เพ่ือสขุภาพ
โดยรวมท่ีดีขึน้ของพนกังานต้อนรับบนเคร่ืองบิน 

ตารางท่ี 3 ผลการวิเคราะห์ค่าเฉล่ียอตัราส่วนการนอนหลบัใน
แตล่ะช่วง 

กลุ่ม
ตัวอย่าง 

ค่าเฉล่ียอัตราส่วนการนอนหลับ 
ในแต่ละช่วงที่ระบบวิเคราะห์ได้ 

%Awake %REM %Light %Deep 
ผู้หญิง 1 9.61 16.68 56.67 17.05 
ผู้หญิง 2 12.74 13.91 61.05 12.31 
ผู้ชาย 1 9.13 17.52 61.00 12.34 
ผู้ชาย 2 8.98 13.63 64.12 13.27 
ค่าเฉล่ีย 10.12 15.44 60.71 13.74 

 
 

4.3 ลาํดับการเกิดรูปแบบการนอน 
ผลการวิเคราะห์ลําดับการเกิดรูปแบบการ

นอนท่ีระบบสกัดได้มีค่าอัตราความผิดพลาดของ

ตวัอกัษร (CER) เท่ากบั 5.96% หรือมีค่าความถกูต้อง
เท่ากับ 94.04% โดยความผิดพลาดเกิดจากมีการ
เปล่ียนช่วงเวลาการนอนในระยะเวลาท่ีสัน้มาก ทําให้
ระบบไม่สามารถสกดัค่าดงักล่าวได้ ดงัตวัอย่างในรูป
ท่ี 8 ในวงกลมในช่วงกราฟการหลบัตืน้จะเห็นว่าเป็น
เส้นกราฟท่ีสัน้มากทําให้ระบบไม่สามารถสกัดข้อมูล

การเปล่ียนรูปแบบการนอนในช่วงนีไ้ด้ 

 
รูปที่ 8 ตวัอย่างการเปล่ียนช่วงการนอนในระยะเวลาท่ีสัน้ 

ในส่วนการวิเคราะห์รูปแบบการนอน โดย
ปกติในหนึ่งคืนคนเราจะมีการเปล่ียนรูปแบบการนอน

อยู่เร่ือย ๆ แต่การนอนหลบัของกลุม่ทดลองบางคนจะ
มีระยะเวลาการนอนในแต่ละช่วงค่อนข้างสัน้กวา่ปกติ 
คือมีการเปลี่ยนช่วงการนอนค่อนข้างมากใน 1 คืน 
หรือมีรอบการนอนมากกว่า 4 - 5 รอบ และรูปแบบ
การนอนท่ีพบบ่อยท่ีจะนําไปสู่การนอนในช่วงหลบัลกึ 
และ REM คือ ALD และ DLR โดยลําดับรูปแบบการ
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นอนท่ีสกัดได้นีจ้ะสามารถนําไปวิเคราะห์หารูปแบบ

การนอนท่ีเป็นประโยชน์เพ่ือนํามาปรับใช้ในการ

ปรับปรุงคณุภาพการนอนได้ในอนาคต 
 
5. อภปิรายและสรุปผล 

บทความนีนํ้าเสนองานวิจยัท่ีมีเป้าหมายเพ่ือ

ประเมินคณุภาพของการนอนหลบัของกลุ่มบคุคลท่ีมี

ตารางการทํางานกระทบกับตารางการนอนใน

ชีวิตประจําวัน และมุ่งเน้นกลุ่มบุคคลท่ีมีอาชีพเป็น
พนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบิน ในงานวิจัยนีทํ้าการ
วิเคราะห์ข้อมลูของการนอนหลบัโดยอาศยัข้อมลูภาพ

ท่ีได้จากการบนัทกึด้วยอปุกรณ์ในชีวิตประจําวนัอย่าง

นาฬิกาอจัฉริยะ ข้อมลูภาพท่ีได้เป็นผลจากการบนัทกึ
รายละเอียดของการนอนหลับ จากการวิเคราะห์
ข้อมูลภาพดังกล่าวด้วยเทคนิคของการประมวลผล

ภาพ ได้ข้อมูลพืน้ฐานคือ จํานวนชั่วโมงในการนอน 
อตัราส่วนการนอนในแต่ละช่วง (ซึ่งอธิบายได้เป็นช่วง
ของการต่ืน การนอนฝัน การนอนหลับแบบตืน้ และ
การนอนหลบัแบบลึก) และลําดบัการเกิดรูปแบบการ
นอน 

ภายใต้งานวิจัยนีไ้ด้กําหนดกลุ่มทดลองซึ่ง

ประกอบด้วยผู้ ร่วมทดลองท่ีมีอาชีพประจําเป็น

พนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบิน มีประสบการณ์การ
ทํางานตัง้แต่ 10 ปีขึน้ไป มีตารางการปฏิบัติงานใน
ต่างประเทศทัง้โซนยโุรปและเอเชีย ทัง้หมด 4 คน โดย
กําหนดให้สวมใส่นาฬิกาอัจฉริยะขณะนอนหลับ

ในช่วงวนัปฏิบติังานและวนัพกัประมาณ 10 วนั ข้อมลู
ของการนอนหลบัถกูถ่ายโอนจากนาฬิกาอจัฉริยะเพ่ือ

ทําการประมวลผลและวิเคราะห์  

นักวิจัยได้พฒันาโปรแกรมด้วยภาษาไพธอน

สําหรับการประมวลผลภาพการนอนหลบั ด้วยเทคนิค
ดังกล่าวพบว่าสามารถวิเคราะห์ข้อมูลการนอนทัง้ 3 
ลกัษณะได้ถูกต้องเฉล่ีย 85.61% ซึ่งจากผลการสกัด
และวิ เคราะห์ รูปแบบการนอนของแต่ละบุคคล

สามารถนําไปวิเคราะห์ตอ่เพ่ือพฒันาแนวทางปรับปรุง

คุณภาพการนอนหลับของกลุ่มบุคคลท่ีมีตารางการ

ปฏิบัติงานกระทบต่อตารางการนอนหลับต่อไปได้ 
นกัวิจยัมีแผนการดําเนินวิจยัในขัน้ตอ่ไปคือการพฒันา

เปรียบเทียบผลการบันทึกข้อมูลการนอนหลับจาก

นาฬิกาอัจฉริยะท่ีแตกต่างกัน และการวิเคราะห์ผล
ร่วมกับตารางการทํางานเพ่ือนําไปใช้ในการปรับปรุง

คณุภาพการนอนหลบัของบคุคลตอ่ไป  
 
กิตตกิรรมประกาศ 
 งานวิจยันีไ้ด้รับการสนบัสนนุจากศนูย์บริการ
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