
การประเมินด้านการยศาสตร์

“ส าหรับส านกังานอย่างง่าย”

กองโรคจากการประกอบอาชพีและสิง่แวดลอ้ม

กรมควบคมุโรค กระทรวงสาธารณสขุ



https://www.youtube.com/watch?v=CI43o2lqnpM


การยศาสตร์ (Ergonomics) คือ … ?

ออฟฟิศซินโดรม (Office Syndrome) คือ … ?

ใกล้ หรือ ไกลตัวเรา?

การปรับเปลี่ยนสภาพงานให้เหมาะกบัผู้ปฏบิัตงิาน

กลุ่มอาการปวดกลา้มเนือ้ เนื่องมาจากรูปแบบการท างานทีใ่ชก้ล้ามเนือ้

มัด เดิมๆ ซ้ าๆ เป็นระยะเวลานานต่อเนือ่ง



ปวดหลัง
ส่วนล่าง

ปวดไหล่

30% ปวดข้อมือ
และมือ

ปวดเข่า

ท่านเคยมีอาการแบบนี้หรือไม่?

ปวดคอ

67%

17%

43%
43%

สะโพก ต้นขา
50%

เท้าและข้อ
47%ท่ีมา: Boonyaprap K. & Chino C. (2019). Work related musculoskeletal disorders 

among hospital porters, Nakornping Hospital, Chiang Mai Province



ขอให้ท่านตอบค าถาม 5 ข้อ ต่อไปนี้
Self 

Assessment

❑ ขณะท างานหน้าจอ ท่านรู้สกึปวดเมือ่ย ต้นคอ ไหล่ สะบัก หลัง เอว เสมอๆหรอืไม่

❑ ท่านต้องนั่งท างานหน้าจอคอมพวิเตอรอ์ย่างนอ้ย 6 ชั่วโมง/วนั หรือไม่

❑ ขณะท างานบางครัง้ ท่านรู้สกึตาลาย อ่านหน้าจอไมถ่นดั ปวดศรีษะระหวา่งคิ้ว หรือไม่

❑ หลังเลกิงาน ท่านรู้สกึสบายตากวา่ตอนท างาน หรือไม่

❑ หลังเลกิงาน ท่านรู้สกึปวดเมือ่ย ไหล่ สะบัก ข้างใดขา้งหนึ่งหรอืทัง้สองข้างจนบางครัง้ ต้องนวดยา 

กินยาแกป้วด หรือไปนวดเพื่อใหห้ายปวดหรอืไม่











หากทา่นตอบวา่ “ใช่” ข้อใดขอ้หนึง่ ถือว่าทา่นมโีอกาสมากทีจ่ะเจบ็ปว่ย “ออฟฟศิซนิโดรม” (Office Syndrome)





การยศาสตร์

ศ า ส ต ร์ ห รื อ วิ ช า ก า ร  ที่ เ ป็ น ก า ร ป รั บ เ ป ลี่ ย น ส ภ า พ ง า น

ให้ เหมาะกับผู้ปฏิบัติ งาน ทั้ งทางด้ านกายภาพ สรี รวิทยา ชี วกลศาสตร์ 

และจิตวิทยา เพื่อให้ได้ประสิทธิภาพการท างานสูงสุด และผู้ปฏิบัติงานสามารถ

ป ฏิ บั ติ ง า น ไ ด้ อ ย่ า ง มี ค ว า ม สุ ข  ไ ม่ เ กิ ด ก า ร บ า ด เ จ็ บ  ห รื อ ก า ร เ จ็ บ ป่ ว ย

อันเนื่องมาจากการปฏิบัติงาน



ปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับการยศาสตร์

ปัจจัยภายใน

• ปัจจัยบุคคล เช่น เพศ อายุ ความสูง น้ าหนัก ความแข็งแรง

ของร่างกาย ความอ่อนตัว

• ปัจจัยดา้นจติสงัคม เช่น ความพอใจในการท างาน บุคลิกภาพ

สัมพันธภาพในการท างาน

ปัจจัยภายนอก

• สภาพแวดลอ้มทัว่ไป เช่น แสง เสียง อุณหภูมิ อากาศ ความสั่นสะเทือน

สารเคมี

• สภาพแวดลอ้มในการท างาน ได้แก่ เครื่องมือ โต๊ะ เก้าอี้ เครื่องจักร

• ลักษณะงาน เช่น นั่งอยู่กับที่ งานที่เคลื่อนไหวของร่างกายแบบซ้ าๆ







การประเมินทางการยศาสตร์ ส าคัญอย่างไร?

o ท าให้ทราบความเสี่ยงในการท างาน 

(I did)

o สามารถน ามาหาแนวทางในการป้องกันและปรับปรุง

แก้ไข 

(I will)



1 )  รายงานด้ วยตน เอง  เ ป็ นแบบวั ด ซึ่ ง ใ ห้ ผู้ ใ ห้ ข้ อ มู ล เป็ นผู้ ต อบ                        

เช่น แบบสอบถาม และการสัมภาษณ์ ซึ่งเป็นวิธีที่น ามาใช้มาก เน่ืองจากเป็นวิธีที่ง่าย

2) วัดโดยตรง เป็นการใช้เครื่องมือในการวัด เช่น วัดคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ 

(Electromyography) วัดองศาการเคลื่อนไหวของข้อต่อโดย Goniometer

วัดแรงในการก ามือโดย Dynamometer

3) การสังเกต ปัญหาทางระบบกระดูกและกล้ามเนื้อที่เกี่ยวข้องกับการท างาน

วิธีการประเมินทางการยศาสตร์ มีอยู่ 3 แบบ คือ



แบบประเมนิทางการยศาสตร์

สแกน! แบบประเมิน

ROSA: Rapid Office Strain Assessment 

(เน้นงานส านกังาน)

OWAS: Ovako Working Posture Analysis System 

(ดูอิริยาบถ)

RULA: Rapid Upper Limp Assessment 

(ดูร่างกายส่วนบน)

REBA: Rapid Entire Body Assessment 

(ดูทั้งรา่งกาย)



แบบประเมินเพื่อการบ่งชีจ้ดุทีม่ปีจัจยัเสี่ยงในการท างาน ภายในส านักงานเปน็หลัก 

โดยพิจารณาจากอุปกรณ์ที่ใช้งาน ดังนี้

1) เกา้อี ้

2) หน้าจอคอมพิวเตอร ์

3) โทรศพัท ์เมาส์ 

4) แป้นพิมพ์ 

5) ระยะเวลาในการใช้งานอปุกรณน์ั้นๆ 

สรุปผลคะแนนของการประเมิน จะมีค่าต้ังแต่ 1 ถึง 10 คะแนน

ROSA: Rapid Office Strain Assessment 

ROSA ≥ 5 แปลวา่ เป็นจดุทีม่ีความเสี่ยงสูง 

ควรด าเนินการปรับปรุง แก้ไข เพ่ือลดภาวะเสี่ยงที่เกิดขึ้น







ทีม่า : (Sonne, Villalta, & Andrews, 2012)
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ทีม่า : (Sonne, Villalta, & Andrews, 2012)



ทีม่า : (Sonne, Villalta, & Andrews, 2012)

คะแนน <5 คะแนน        
ยังไม่จ ำเป็น ตอ้งปรบัปรุง

คะแนน ≥5 คะแนนขึน้ไป  
มคีวำมเสีย่ง
ตอ้ง ปรับปรุงแก้ไข ทันที

กำรสรุปผล



คะแนน ≥5 คะแนนขึน้ไป  

มีความเสีย่ง ต้อง ปรับปรงุแกไ้ขทนัที



“3 ป.” พิชิต Office syndrome

01
ป : ปรับสภาพแวดล้อมในการท างานให้เหมาะสม

05

ป : เปลี่ยนท่าทางการท างานให้ถูกต้อง

ป : บริหารร่างกายเป็นประจ า

1

2

3

หลัก 3 ป. (ปรับ เปลี่ยน ปฏิบัติประจ า)



1. ปรับสภาพแวดล้อมในการท างาน

1 3

2



2. ปรับอิริยาบถหรือท่าทางการท างาน

1 2 3

  





o ลดการเจ็บป่วย โรคระบบกระดูกและกล้ามเนื้อ/Office Syndrome

o ลดความเมื่อยล้า (“เมื่อยตัว เมื่อยตา”)

o ลดอาการเกร็ง ของกล้ามเนื้อ 

o เพิ่มความแข็งแรง ของกล้ามเนื้อ

o เพิ่มความอดทน ของกล้ามเนื้อ

o ผ่อนคลายความเครียด 

3. บริหารร่างกายเป็นประจ า



https://www.youtube.com/watch?v=7qaQJpuRaDQ



