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มาตรฐานฯ และส่งเสริมให้ผู้ปฏิบัติงานสามารถปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ได้อย่างปลอดภัยจากอาการผิดปกติที่
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บทที่ 1 
บทน า 

มาตรฐานการประเมินความเสี่ยงด้านการยศาสตร์ของท่าทางการปฏิบัติงานในลักษณะสถิต           
(สสปท. 1-4-05-02-00-2564) มีวัตถุประสงค์เพ่ือช่วยให้สถานประกอบกิจการทราบข้อก าหนดต่าง ๆ ที่จ าเป็น
ส าหรับการประเมินความเสี่ยง และมีความรู้เกี่ยวกับท่าทางปฏิบัติงานอย่างเหมาะสม เพ่ือสามารถด าเนินการ
ประเมินความเสี่ยงได้อย่างถูกต้องตามหลักการยศาสตร์ และน าผลการประเมินไปปรับปรุงระบบงานและ
ท่าทางปฏิบัติงานของผู้ปฏิบัติงานให้เหมาะสมได้ การปฏิบัติงานในท่าทางที่ไม่เหมาะสมและอย่างต่อเนื่อง   
จะเพ่ิมความเสี่ยงต่อการเกิดอาการผิดปกติที่ระบบกล้ามเนื้อและโครงสร้างกระดูก (Musculoskeletal 
Disorders; MSDs) ในส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย สถานประกอบกิจการจ าเป็นต้องน าหลักการด้านการยศาสตร์
ไปประยุกต์ใช้เพ่ือปรับปรุงท่าทางปฏิบัติงาน โดยต้องพิจารณาองค์ประกอบต่าง ๆ ของระบบงาน ได้แก่ 
ผู้ปฏิบัติงาน งานที่ปฏิบัติ สภาพแวดล้อมในบริเวณท างาน และอุปกรณ์ในการปฏิบัติงาน รวมทั้งต้องประเมิน
ท่าทางปฏิบัติงานและความเสี่ยงต่อการเกิดปัญหาสุขภาพของผู้ปฏิบัติงานด้วย ซึ่งผลจากการประเมินความเสี่ยง
ของท่าทางปฏิบัติงานนั้นจะช่วยให้ทราบสาเหตุของปัญหาและสามารถเสนอแนะวิธีการแก้ไขปัญหาได้อย่าง
ถูกต้องและเหมาะสม ซึ่งช่วยเอ้ืออ านวยให้คุณภาพชีวิตการท างานของผู้ปฏิบัติงานดีขึ้น สามารถปฏิบัติงาน
ที่ได้รับมอบหมายอย่างสะดวกสบาย และเพ่ิมประสิทธิภาพในการท างานด้วย 

ในสถานประกอบกิจการทุกแห่ง ผู้ปฏิบัติงานในส านักงานเป็นจ านวนมากใช้เครื่องคอมพิวเตอร์เป็น
อุปกรณ์หลักในการท างาน โดยที่ผู้ปฏิบัติงานส่วนใหญ่นั่งปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์อย่างต่อเนื่องเป็นเวลานาน 
และระยะเวลาสะสมในการปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ยาวนานหลายชั่วโมงต่อวัน ถ้าสถานีงานคอมพิวเตอร์ อุปกรณ์
คอมพิวเตอร์ สภาพแวดล้อมในบริเวณท างาน และพฤติกรรมในการท างานของผู้ปฏิบัติงานมีความไม่เหมาะสม
ตามหลักการยศาสตร์ ก็จะท าให้ผู้ปฏิบัติงานนั่งท างานคอมพิวเตอร์ในท่าทางที่ไม่ถูกต้อง และเพ่ิมความเสี่ยง
ต่อการเกิดอาการผิดปกติที่ระบบกล้ามเนื้อและโครงสร้างกระดูกได ้
 สถาบันส่งเสริมความปลอดภัย อาชีวอนามัย และสภาพแวดล้อมในการท างาน (องค์การมหาชน)     
จึงได้จัดท าคู่มือการประเมินความเสี่ยงและปรับปรุงท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ตามหลักการยศาสตร์ขึ้น 
โดยอ้างอิงถึงข้อก าหนดต่าง ๆ และวิธีการประเมินความเสี่ยงที่ระบุในมาตรฐานฯ ฉบับดังกล่าว เนื้อหาของคู่มือฯ 
แบ่งเป็นบทต่าง ๆ ได้ดังต่อไปนี้ 
 บทที่ 1 – อธิบายความส าคัญและผลกระทบของการปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ในท่าทางที่ไม่เหมาะสม 
ความจ าเป็นของการประเมินความเสี่ยงและปรับปรุงท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ วัตถุประสงค์ของคู่มือฯ 
ฉบับนี้ ขอบเขต และค าจ ากัดความต่าง ๆ 
 บทที่ 2 – อธิบายขั้นตอนของการประเมินความเสี่ยงและปรับปรุงท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ 
 บทที่ 3 – อธิบายวิธีการส ารวจท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ การสัมภาษณ์และบันทึกข้อมูลการปฏิบัติงาน
คอมพิวเตอร์ และการถ่ายภาพท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ 
 บทที่ 4 – อธิบายวิธีการวิเคราะห์ท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ การวัดมุมอ้างอิงของส่วนร่างกาย 
การค านวณมุมของส่วนร่างกาย การวัดมุมองศาการเคลื่อนไหวของข้อต่อรยางค์แขน และการวัดมุมองศา
การเคลื่อนไหวของข้อต่อรยางค์ขา 
 บทที่ 5 – อธิบายวิธีการประเมินความเสี่ยงของท่าทางร่างกายต่าง ๆ การสรุปผลการประเมินความเสี่ยง 
และการสรุปสาเหตุของท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ที่ไม่เหมาะสม 
 บทที่ 6 – อธิบายแนวทางปรับปรุงท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ และอุปกรณ์เสริมต่าง ๆ 
 บทที่ 7 – อธิบายวิธีการปรับปรุงท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ให้เกิดประสิทธิผลสูงสุด 
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 บทที่ 8 – อธิบายกรณีศึกษาของการน ามาตรฐานการประเมินความเสี่ยงด้านการยศาสตร์ของท่าทาง
การปฏิบัติงานในลักษณะสถิตไปใช้ในการประเมินความเสี่ยงและปรับปรุงท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ของ
ผู้ปฏิบัติงานตัวอย่างในสถาบันส่งเสริมความปลอดภัย อาชีวอนามัย และสภาพแวดล้อมในการท างาน (องค์การมหาชน) 
 บทที่ 9 – อธิบายปัญหาที่ผู้ประเมินความเสี่ยงอาจจะประสบในการส ารวจและเก็บข้อมูล ณ สถานประกอบ
กิจการ การถ่ายภาพท่าทางปฏิบัติงาน การวิเคราะห์ท่าทางปฏิบัติงาน การประเมินความเสี่ยง และการปรับปรุง
แก้ไขท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ 

ภาคผนวก – แสดงตัวอย่างของแบบส ารวจและบันทึกข้อมูลท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์         
แบบวิเคราะห์ท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ แบบประเมินความเสี่ยงของท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ และ
แบบสรุปผลการประเมินความเสี่ยงของท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ 

 
1.1 วัตถุประสงค์  

คู่มือการประเมินความเสี่ยงและปรับปรุงท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ตามหลักการยศาสตร์  
มีวัตถุประสงค์ดังต่อไปนี้ 

1) เพ่ือช่วยให้สถานประกอบกิจการสามารถปฏิบัติตามข้อก าหนดและวิธีการประเมินความเสี่ยง
ด้านการยศาสตร์ของท่าทางปฏิบัติงานในลักษณะสถิตที่ระบุในมาตรฐานฯ  

2) เพ่ือช่วยให้สถานประกอบกิจการสามารถด าเนินการประเมินความเสี่ยงของท่าทางปฏิบัติงาน
คอมพิวเตอร์ตามหลักการยศาสตร์ได้อย่างสะดวกและถูกต้อง 

3) เพ่ือช่วยให้สถานประกอบกิจการสามารถน าผลการประเมินไประบุสาเหตุของการที่ผู้ปฏิบัติงาน
มีท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ทีไ่ม่เหมาะสม 

4) เพ่ือช่วยให้สถานประกอบกิจการสามารถก าหนดแนวทางปรับปรุงและด าเนินการปรับปรุงท่าทาง
ปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ที่มีความเสี่ยงในระดับ “ไม่แนะน า” ให้อยู่ในระดับ “ยอมรับได้” 

 
1.2  ขอบเขต 
 คู่มือการประเมินความเสี่ยงและปรับปรุงท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ตามหลักการยศาสตร์ ฉบับนี้
ครอบคลุมการปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ของผู้ปฏิบัติงาน ณ สถานีงานคอมพิวเตอร์ในลักษณะท่าทางนั่งท างาน 
ประเภทของเครื่องคอมพิวเตอร์ที่ใช้งานอาจจะเป็นเครื่องคอมพิวเตอร์ตั้งโต๊ะหรือเครื่องคอมพิวเตอร์พกพา 
โดยที่จ านวนจอภาพทีผู่้ปฏิบัติงานมองข้อมูลในขณะปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์อาจจะเป็น 1 หรือ 2 จอ  
 ในกรณีที่สถานประกอบกิจการมีสถานีงานส าหรับการยืนปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ให้ผู้ปฏิบัติงานใช้ 
ผู้ประเมินสามารถใช้คู่มือฯ ฉบับนี้ช่วยในการประเมินความเสี่ยงด้านการยศาสตร์ได้เช่นกัน โดยต้องเปรียบเทียบ
ท่าทางยืนปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์กับท่ายืนท างานที่แนะน าในมาตรฐานการประเมินความเสี่ยงด้านการยศาสตร์
ของท่าทางการปฏิบัติงานในลักษณะสถิต (สสปท. 1-4-05-02-00-2564) 
 คู่มือฯ ฉบับนี้ครอบคลุมงานคอมพิวเตอร์ที่ผู้ปฏิบัติงานต้องปฏิบัติเป็นประจ าและอย่างต่อเนื่อง เพราะ
ผู้ปฏิบัติงานมักจะปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์นั้นในท่าทางลักษณะสถิต แต่ไม่ครอบคลุมงานคอมพิวเตอร์ที่
ผู้ปฏิบัติงานอาจจะปฏิบัติเป็นครั้งคราวและเป็นช่วงเวลาสั้น ๆ ในแต่ละครั้ง เช่น งานควบคุมหรืออ่านข้อมูล
การผลิตจากเครื่องคอมพิวเตอร์โดยพนักงานคุมเครื่องจักร ณ สถานีงานผลิต งานป้อนหรืออ่านข้อมูล
การรักษาพยาบาลผู้ป่วยโดยแพทย์หรือพยาบาลในห้องผู้ป่วย เป็นต้น 
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 คู่มือฯ ฉบับนี้สามารถน าไปใช้ประกอบการประเมินท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ของผู้ปฏิบัติงานที่บ้านได้
โดยที่ผู้ปฏิบัติงานต้องนั่งปฏิบัติงานบนเก้าอ้ีและวางเครื่องคอมพิวเตอร์บนโต๊ะที่มีความสูงในระดับมาตรฐาน
(คือ ประมาณ 75 ซม.) เท่านั้น 
 
1.3 ค าจ ากัดความ 
 ความหมายของค าศัพท์ที่ปรากฎบ่อยครั้งในคู่มือการประเมินความเสี่ยงและปรับปรุงท่าทาง
ปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ตามหลักการยศาสตร์ฉบับนี้ มีดังต่อไปนี้ 

1) การยศาสตร์ หมายถึง สหวิทยาการที่เกี ่ยวข้องกับการศึกษาข้อมูลของมนุษย์ (เช่น เพศ 
สัดส่วนร่างกาย ความสามารถ ขีดจ ากัดเชิงกายภาพและจิตภาพ ความคาดหวัง เป็นต้น) และความสัมพันธ์
ระหว่างมนุษย์และองค์ประกอบต่าง ๆ ของระบบงานที่มนุษย์มีส่วนร่วมด้วยในขณะนั้น โดยจะน ามา
ประยุกต์ใช้ในการออกแบบและสร้างระบบงานให้เหมาะสมกับการปฏิบัติงานของมนุษย์ให้มากที่สุด เพ่ือช่วยเพ่ิม
ความปลอดภัย ลดปัญหาสุขภาพ ลดการบาดเจ็บ เพ่ิมความพึงพอใจ และเพ่ิมประสิทธิภาพในการปฏิบัติงาน
ของมนุษย์ 

2) สถานีงานคอมพิวเตอร์ หมายถึง สถานที่ (หรือสถานี) ในสถานที่ท างานซึ่งผู้ปฏิบัติงานใช้เวลาส่วน
ใหญ่อยู่ประจ าเพ่ือปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ สถานีงานคอมพิวเตอร์ในส านักงานประกอบด้วยเก้าอ้ีส านักงาน
และโต๊ะท างานส าหรับวางเครื่องคอมพิวเตอร์  

3) ท่าทางการปฏิบัติงานในลักษณะสถิต หมายถึง ท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ที่อยู่ในท่าทางเดิม
เป็นระยะเวลานานกว่า 4 วินาที โดยที่ไม่มีการเคลื่อนไหวหรือมีการเคลื่อนไหวเล็กน้อยของส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย
หรือการท างานของกล้ามเนื้อมีระดับไม่เปลี่ยนแปลงหรือเปลี่ยนแปลงเล็กน้อย   

4) ไม้บรรทัดวัดองศา หมายถึง ไม้บรรทัดที่ใช้วัดมุมองศาของส่วนร่างกายและมุมการเคลื่อนไหวของ
ข้อต่อรยางคต์่าง ๆ ซึ่งประกอบด้วย จุดอ้างอิงของการวัด (หรือจุดหมุน) ส่วนร่างกายที่อยู่นิ่ง และส่วนร่างกาย
ที่เคลื่อนไหว 
 5) อาการผิดปกติของระบบกล้ามเนื้อและโครงสร้างกระดูก (Musculoskeletal Disorders; MSDs)
หมายถึง โรคหรือกลุ่มอาการบาดเจ็บที่เกิดขึ้นที่ระบบกล้ามเนื้อและโครงสร้างกระดูกของส่วนร่างกาย เช่น 
หลังส่วนล่าง คอ ไหล่ แขน ขา หัวเข่า เป็นต้น 
  



คู่มือการประเมนิความเสี่ยงและปรับปรุงท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ 
ตามหลักการยศาสตร ์
 

สถาบันส่งเสริมความปลอดภัย อาชีวอนามัย และสภาพแวดล้อมในการท างาน (องค์การมหาชน) 

4 
 

บทที่ 2 
ขั้นตอนการประเมินความเสี่ยงและปรับปรุงท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ 

 
การประเมินความเสี่ยงและปรับปรุงท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ สามารถแบ่งเป็น 5 ขั้นตอนใหญ่ ๆ 

ไดด้ังต่อไปนี้ 
1)  การส ารวจท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ 
2)  การวิเคราะห์ท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ 
3)  การประเมินความเสี่ยงของท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ 
4)  การก าหนดแนวทางปรับปรุงท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ 
5)  การด าเนินการปรับปรุงท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ 

 
2.1  การส ารวจท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ 

ขั้นตอนที่หนึ่งของการประเมินความเสี่ยงและปรับปรุงท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ คือ การส ารวจ
สภาพการท างานและท่าทางปฏิบัติงานของผู้ปฏิบัติงาน ณ สถานีงานคอมพิวเตอร์ ในขั้นตอนนี้ ผู้ประเมินต้อง
สัมภาษณ์ซักถามประวัติส่วนตัวของผู้ปฏิบัติงานที่เกี่ยวข้องกับการปฏิบัติงาน และส ารวจสภาพการปฏิบัติงาน
คอมพิวเตอร์ในส านักงาน เพ่ือบันทึกข้อมูลการปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ เช่น ประเภทของอุปกรณ์คอมพิวเตอร์ที่ใช้ 
ประเภทของสถานีงานคอมพิวเตอร์ ลักษณะของงานคอมพิวเตอร์ที่ต้องปฏิบัติ พฤติกรรมในการท างาน 
สภาพแวดล้อมในบริเวณท างาน เป็นต้น 

ในการส ารวจท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ ผู้ประเมินต้องถ่ายภาพท่าทางส่วนร่างกายของ
ผู้ปฏิบัติงานในขณะใช้งานอุปกรณ์คอมพิวเตอร์ต่าง ๆ ผู้ประเมินควรขอความร่วมมือจากผู้ปฏิบัติงานให้
ปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ในท่าทางที่เป็นปกติ และเป็นท่าทางที่ปฏิบัติเป็นประจ าทุก ๆ วัน 
 
2.2  การวิเคราะห์ท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ 

ขั้นตอนที่สองของการประเมินความเสี่ยงและปรับปรุงท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ คือ การวิเคราะห์
ท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ หลังจากที่ได้ด าเนินการส ารวจท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ ซึ่งประกอบด้วย
การสัมภาษณ์ผู้ปฏิบัติงาน การบันทึกข้อมูลการปฏิบัติงาน และการถ่ายภาพท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์
แล้วผู้ประเมินต้องวัดมุมอ้างอิงของส่วนร่างกาย และวิเคราะห์ท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ของผู้ปฏิบัติงาน
จากภาพถ่ายต่าง ๆ เพ่ือค านวณมุมของส่วนร่างกาย และวัดมุมองศาการเคลื่อนไหวของข้อต่อรยางค์ร่างกาย
ต่าง ๆ โดยอาจจะใช้ไม้บรรทัดวัดองศาหรือโปรแกรมคอมพิวเตอร์ที่เหมาะสม เพื่อช่วยวัดมุมองศาตาม
วิธีการที่ก าหนดไว้ในมาตรฐานการประเมินความเสี่ยงด้านการยศาสตร์ของท่าทางการปฏิบัติงานในลักษณะสถิต
อย่างถูกต้อง 

 
2.3  การประเมินความเสี่ยงของท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ 

ขั้นตอนที่สามของการประเมินความเสี่ยงและปรับปรุงท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ คือ การประเมิน
ความเสี่ยงของท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ มาตรฐานการประเมินความเสี่ยงด้านการยศาสตร์ของท่าทาง
การปฏิบัติงานในลักษณะสถิต ได้ก าหนดวิธีการในรูปแบบของตารางประเมินความเสี่ยง และกราฟแสดง
ความสัมพันธ์ระหว่างมุมของส่วนร่างกายและระยะเวลาสูงสุดที่อยู่ในท่าทางนั้น 
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ผู้ประเมินสามารถสรุปผลการประเมินความเสี่ยงของท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ในเชิงคุณภาพ
ได้ดังต่อไปนี้ 

1)  ยอมรับได้ - หมายถึง ท่าทางปฏิบัติงานมีความเหมาะสมตามหลักการยศาสตร์ หรืออาจจะ
ไม่เหมาะสมบ้างโดยที่มีความเสี่ยงด้านการยศาสตร์ในระดับต่ าหรือปานกลาง ซึ่งในกรณีนี้ ผู้ประเมินควร
ด าเนินการปรับปรุงท่าทางปฏิบัติงานให้เหมาะสมมากข้ึน 

2)  ไม่แนะน า - หมายถึง ท่าทางปฏิบัติงานมีความไม่เหมาะสมมาก และมีความเสี่ยงด้านการยศาสตร์
ในระดับสูง ผู้ประเมินต้องด าเนินการปรับปรุงท่าทางปฏิบัติงานทันที 
 
2.4  การก าหนดแนวทางปรับปรุงท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ 

ขั้นตอนที่สี่ของการประเมินความเสี่ยงและปรับปรุงท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ คือ การก าหนด
แนวทางปรับปรุงท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ ในขั้นตอนนี้ ผู้ประเมินต้องระบุท่าทางปฏิบัติงานที่ไม่
เหมาะสมตามหลักการยศาสตร์ และสาเหตุของการที่ผู้ปฏิบัติงานมีท่าทางปฏิบัติงานเช่นนั้น ซึ่งอาจจะเป็นผลจาก
ปัจจัยด้านการยศาสตร์ของระบบงาน เช่น พฤติกรรมในการปฏิบัติงานที่ไม่เหมาะสม ขีดจ ากัดของสถานีงาน
คอมพิวเตอร์ อุปกรณ์คอมพิวเตอร์ที่ออกแบบอย่างไม่เหมาะสม การจัดวางอุปกรณ์คอมพิวเตอร์ในต าแหน่งที่
ไม่เหมาะสม สภาพแวดล้อมที่ไม่เหมาะสม เป็นต้น ในการก าหนดแนวทางปรับปรุงท่าทางปฏิบัติงาน
คอมพิวเตอร์ที่เหมาะสมและสามารถน าไปปฏิบัติได้ ผู้ประเมินต้องมีความรู้เกี่ยวกับท่าทางปฏิบัติงาน
คอมพิวเตอร์ตามหลักการยศาสตร์ และต้องสามารถแนะน าอุปกรณ์เสริมที่จ าเป็นเพ่ือช่วยในการปรับปรุง
ท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ของผู้ปฏิบัติงานได้ 
 
2.5  การด าเนินการปรับปรุงท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ 

ขั้นตอนทีห่้าของการประเมินความเสี่ยงและปรับปรุงท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ คือ การด าเนินการ
ปรับปรุงท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ ในขั้นตอนนี้ ผู้ประเมินต้องติดตั้งอุปกรณ์เสริมที่แนะน าในขั้นตอนที่สี่  
ณ สถานีงานคอมพิวเตอร์ของผู้ปฏิบัติงาน เพ่ือช่วยปรับปรุงท่าทางร่างกายของผู้ปฏิบัติงานให้เหมาะสมตาม
หลักการยศาสตร์ ผู้ประเมินควรอธิบายให้ผู้ปฏิบัติงานทราบว่าท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ที่เหมาะสม
เป็นอย่างไร อุปกรณ์แต่ละชิ้นสามารถช่วยในการปรับปรุงท่าทางปฏิบัติงานได้อย่างไร และพฤติกรรมที่
เหมาะสมส าหรับการปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์คืออะไร ส าหรับอุปกรณ์เสริมที่ต้องวางบนโต๊ะคอมพิวเตอร์ 
ผู้ประเมินต้องแนะน าต าแหน่งที่เหมาะสมของอุปกรณ์เหล่านั้นด้วย 

หลังจากท่ีได้ด าเนินการปรับปรุงท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์แล้ว ผู้ประเมินควรด าเนินการประเมิน
ความเสี่ยงด้านการยศาสตร์ของท่าทางปฏิบัติงานอีกครั้งหนึ่ง และน าผลการประเมินท่าทางปฏิบัติงาน
คอมพิวเตอร์หลังการปรับปรุงไปเปรียบเทียบกับผลการประเมินท่าทางปฏิบัติงานก่อนการปรับปรุง เพ่ือสามารถ
ประเมินประสิทธิผลของการปรับปรุงได้ 
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บทที่ 3 
การส ารวจท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ 

 
ขั้นตอนที่หนึ่งของการประเมินความเสี่ยงและปรับปรุงท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ คือ การส ารวจ

สภาพการท างานและท่าทางปฏิบัติงานของผู้ปฏิบัติงาน ณ สถานีงานคอมพิวเตอร์ ผู้ประเมินต้องสัมภาษณ์
เพ่ือซักถามประวัติส่วนตัวของผู้ปฏิบัติงาน (เช่น ส่วนสูง สุขภาพสายตา มือข้างที่ถนัด ทักษะในการพิมพ์ เป็นต้น)
ประเภทของอุปกรณ์คอมพิวเตอร์ที่ใช้ ประเภทของสถานีงาน (คือ โต๊ะวางเครื่องคอมพิวเตอร์และเก้าอ้ีนั่ง)
ลักษณะของงานคอมพิวเตอร์ที่ต้องปฏิบัติ พฤติกรรมในการท างาน และสภาพแวดล้อมในบริเวณท างาน 
นอกจากนี้ ผู้ประเมินต้องถ่ายภาพท่าทางส่วนร่างกายต่าง ๆ ของผู้ปฏิบัติงานในขณะใช้งานอุปกรณ์คอมพิวเตอร์ 
ณ สถานีงานด้วย 

ผู้ประเมินและผู้ปฏิบัติงานควรมีคุณสมบัติตามที่ได้ก าหนดไว้ในมาตรฐานการประเมินความเสี่ยง
ด้านการยศาสตร์ของท่าทางการปฏิบัติงานในลักษณะสถิต เพ่ือสามารถด าเนินการส ารวจท่าทางปฏิบัติงาน
คอมพิวเตอร์ได้อย่างถูกต้องตามหลักการยศาสตร์ และเพ่ือให้สถานประกอบกิจการมั่นใจในความถูกต้องและ
ความน่าเชื่อถือของผลการประเมินความเสี่ยงด้านการยศาสตร์ของท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ 

 
3.1  อุปกรณ์ส าหรับการส ารวจท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ 

ในการส ารวจท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ อุปกรณ์ที่อาจจะต้องใช้เพ่ือให้ได้ผลการส ารวจที่ถูกต้อง
และสมบูรณ์ ประกอบด้วยอุปกรณ์ดังต่อไปนี้ 

1) แบบส ารวจและบันทึกข้อมูลการปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ 
2) สายวัดระยะ 
3) กล้องถ่ายภาพนิ่ง 

 4)  อุปกรณ์ช่วยจับยึดกล้อง 

3.1.1 แบบส ารวจและบันทึกข้อมูลการปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ 
 เนื่องจากระบบงานคอมพิวเตอร์เป็นระบบงานการยศาสตร์ การส ารวจท่าทางปฏิบัติงาน

คอมพิวเตอร์ต้องบันทึกข้อมูลขององค์ประกอบที่ส าคัญของระบบงานคอมพิวเตอร์อย่างครบถ้วน ได้แก่ 
ผู้ปฏิบัติงาน อุปกรณ์คอมพิวเตอร์และสถานีงานคอมพิวเตอร์ สภาพแวดล้อม ณ สถานีงาน และงานคอมพิวเตอร์
ที่ปฏิบัติ 

 ผู้ประเมินควรจัดท าแบบส ารวจและบันทึกข้อมูลที่สอดคล้องกับการปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์
ในส านักงานของสถานประกอบกิจการ แบบส ารวจและบันทึกข้อมูลควรใช้งานได้ง่าย สะดวก รวดเร็ว และ
บันทึกข้อมูลได้อย่างครบถ้วน ผู้ประเมินควรท าความเข้าใจค าถามและประเด็นที่ต้องส ารวจทุกข้อก่อนด าเนินการ
ส ารวจ แบบส ารวจและบันทึกข้อมูลที่ดีควรเน้นการเลือกค าตอบที่เหมาะสมโดยการกาเครื่องหมาย “ถูก” หรือ 
“ผิด” ในช่องค าตอบที่เหมาะสม ส าหรับบางข้ออาจจะเป็นลักษณะการเขียนค าตอบในช่องว่างที่ระบุไว้ 

 แบบส ารวจและบันทึกข้อมูลควรช่วยแนะน าให้ผู้ประเมินสามารถบันทึกภาพท่าทางปฏิบัติงาน
คอมพิวเตอร์ได้อย่างถูกต้อง ผู้ประเมินต้องถ่ายภาพจากมุมและระดับที่เหมาะสม เพ่ือให้เห็นท่าทางปฏิบัติงาน
ไดอ้ย่างชัดเจน 
 ภาคผนวกท่ี 1 แสดงตัวอย่างของแบบส ารวจและบันทึกข้อมูลท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ที่
เหมาะสม 
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 3.1.2 สายวัดระยะ 
  ผู้ประเมินควรมีสายวัดระยะเพ่ือช่วยในการวัดระยะต่าง ๆ ได้อย่างสะดวก เช่น ระดับสูงของ
พ้ืนผิวโต๊ะ ระดับสูงของเบาะเก้าอ้ี ขนาดของจอภาพ (โดยวัดระยะตามแนวเส้นทแยงมุมของหน้าจอ) ระยะการมอง
จอภาพ (โดยวัดระยะในแนวราบจากต าแหน่งลูกตาถึงผิวหน้าจอภาพ) เป็นต้น สายวัดระยะควรแสดงหน่วยวัด
เป็นหน่วยเซนติเมตร และเป็นสายวัดระยะประเภทแถบโลหะ ไม่ใช่ประเภทสายผ้า 
 3.1.3 กล้องถ่ายภาพนิ่ง 
  ผู้ประเมินอาจจะใช้กล้องถ่ายภาพดิจิตัลหรือกล้องถ่ายภาพของโทรศัพท์มือถือ เพ่ือถ่ายภาพนิ่ง
ของท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์และภาพท่าทางส่วนร่างกายต่าง ๆ กล้องถ่ายภาพควรมีความละเอียดสูง 
เพ่ือสามารถบันทึกภาพท่าทางได้อย่างชัดเจน และสามารถเห็นรายละเอียดได้อย่างครบถ้วนเมื่อจ าเป็นต้องขยายภาพ
ให้ใหญ่ขึ้น ผู้ประเมินควรสามารถใช้กล้องถ่ายภาพได้อย่างช านาญ น าไฟล์รูปภาพออกจากอุปกรณ์ และเก็บบันทึก
ในเครื่องคอมพิวเตอร์เพ่ือด าเนินการวิเคราะห์ต่อไป 
 3.1.4 อุปกรณ์ช่วยจับยึดกล้อง 
 ในกรณีที่สถานีงานคอมพิวเตอร์ของผู้ปฏิบัติงานมีบริเวณจ ากัดหรือมีอุปสรรคในการถ่ายภาพ
ท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ ผู้ประเมินอาจจะใช้อุปกรณ์ช่วยจับยึดกล้อง เพ่ือช่วยให้สามารถถ่ายภาพท่าทาง
ปฏิบัติงานในต าแหน่ง มุม และระยะท่ีเหมาะสมได้ 
 
3.2  การถ่ายภาพท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ 

ผู้ประเมินต้องถ่ายภาพท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ของผู้ปฏิบัติงานและท่าทางส่วนร่างกาย 
เพื่อน าไปใช้ในการวัดมุมอ้างอิงของส่วนร่างกาย ค านวณมุมของส่วนร่างกาย วัดมุมองศาการเคลื่อนไหว
ของข้อต่อรยางค์ร่างกาย และเพ่ือสังเกตท่าทางปฏิบัติงานที่ไม่เหมาะสมตามหลักการยศาสตร์ ระยะห่าง
ระหว่างกล้องถ่ายภาพและผู้ปฏิบัติงาน ควรอยู่ระหว่าง 1.0-1.5 เมตร เพ่ือให้สามารถเห็นท่าทางร่างกาย 
สถานีงาน และอุปกรณ์คอมพิวเตอร์ที่ใช้ด้วย รูปภาพแสดงการวัดมุมของส่วนร่างกายและมุมองศาการเคลื่อนไหว
ของข้อต่อรยางค์ร่างกายได้แสดงในบทที่ 4 ของคู่มือฯ ฉบับนี้ ส่วนภาพถ่ายของท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์
ได้แสดงในบทที่ 8 

 ค าแนะน าทั่วไปส าหรับการถ่ายภาพท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ คือ 

 1)  เมื่อถ่ายภาพร่างกายส่วนบน ผู้ประเมินควรถ่ายภาพจากด้านข้าง ให้ระดับกล้องอยู่ประมาณระดับ
หัวไหล่ของผู้ปฏิบัติงาน 

2)  เมื่อถ่ายภาพร่างกายส่วนล่าง ผู้ประเมินควรถ่ายภาพจากด้านข้าง ให้ระดับกล้องอยู่ประมาณ
ระดับสะโพกของผู้ปฏิบัติงาน 

3)  เมื่อถ่ายภาพการใช้อุปกรณ์คอมพิวเตอร์ ผู้ประเมินควรถ่ายภาพจากด้านหน้าหรือด้านข้างตาม
ความเหมาะสม และควรถ่ายภาพให้เห็นทั้งส่วนร่างกายของผู้ปฏิบัติงานและอุปกรณ์ด้วย 
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3.2.1 การถ่ายภาพมุมอ้างอิงของส่วนร่างกาย 

 มุมอ้างอิง X1 ของล าตัว - ท่ายืนตรง แขนห้อยแนบชิดล าตัวตามสบาย 
   - ถ่ายด้านข้างของร่างกายส่วนบน กล้องอยู่ระดับหัวไหล่ 
 มุมอ้างอิง Y1 ของศีรษะ - ท่ายืนตรง ศีรษะตั้งตรง มองไปข้างหน้า ไม่บิดเอ้ียว 

       ศีรษะ/คอ 
   - ถ่ายด้านข้างของร่างกายส่วนบน กล้องอยู่ระดับหัวไหล่ 
 มุมอ้างอิง A1 ของแขนท่อนบน - ท่ายืนตรง แขนห้อยแนบชิดล าตัวตามสบาย 
   - ถ่ายด้านข้างของร่างกายส่วนบน กล้องอยู่ระดับหัวไหล่ 
 มุมอ้างอิง Z1 ของแขนท่อนบน - ท่ายืนตรง แขนห้อยแนบชิดล าตัวตามสบาย 
   - ถ่ายด้านหน้าของร่างกายส่วนบน กล้องอยู่ระดับหัวไหล่ 
3.2.2 การถ่ายภาพมุมของส่วนร่างกาย 

  มุมโน้ม X2 ของล าตัว - ท่านั่งใช้แป้นพิมพ์ ใช้เครื่องคอมพิวเตอร์พกพา หรือ     
      มองจอภาพ 
    - ถ่ายด้านข้างของร่างกายส่วนบน กล้องอยู่ระดับหัวไหล่ 
  มุมก้ม Y2 ของศีรษะ - ท่านั่งก้มมองแป้นพิมพ์หรือมองจอภาพ 
    - ถ่ายด้านข้างของร่างกายส่วนบน กล้องอยู่ระดับหัวไหล่ 
  มุมยก A2 ของแขนท่อนบน - ท่านั่งใช้แป้นพิมพ์หรือใช้เครื่องคอมพิวเตอร์พกพา 
    - ถ่ายด้านข้างของร่างกายส่วนบน กล้องอยู่ระดับหัวไหล่ 
  มุมกาง Z2 ของแขนท่อนบน - ท่านั่งใช้แป้นพิมพ์ เครื่องคอมพิวเตอร์พกพา หรือเมาส์   
   - ถ่ายด้านหน้าของร่างกายส่วนบน กล้องอยู่เหนือระดับจอภาพ 

3.2.3 การถ่ายภาพมุมการเคลื่อนไหวของข้อต่อรยางค์แขน 
  มุมหมุนออกของแขนท่อนบน - ท่านั่งใช้เมาส์ 

    - ถ่ายด้านหน้าของร่างกายส่วนบน กล้องอยู่เหนือระดับจอภาพ 
  มุมงอ/เหยียดข้อศอก - ท่านั่งใช้แป้นพิมพ์ เครื่องคอมพิวเตอร์พกพา หรือเมาส์ 
    - ถ่ายด้านข้างของรา่งกายส่วนบน กล้องอยู่ระดับหัวไหล่ 
  มุมคว่ า/หงายมือ - ท่านั่งใช้แป้นพิมพ์หรือเมาส์ 
    - ถ่ายด้านหน้าของร่างกายส่วนบน กล้องอยู่ระดับหัวไหล่ 
  มุมเบนข้อมือ  - ท่านั่งใช้แป้นพิมพ์ เครื่องคอมพิวเตอร์พกพา หรือเมาส์ 
    - ถ่ายด้านบนของร่างกายส่วนบน กล้องอยู่เหนือระดับศีรษะ 
  มุมงอ/กระดกข้อมือ  - ท่านั่งใช้แป้นพิมพ์ เครื่องคอมพิวเตอร์พกพา หรือเมาส์ 
    - ถ่ายด้านข้างของร่างกายส่วนบน กล้องอยู่ระดับหัวไหล่ 
3.2.4 การถ่ายภาพมุมการเคลื่อนไหวของข้อต่อรยางค์ขา 

 มุมงอสะโพก - ท่านั่งใช้แป้นพิมพ์ ใช้เครื่องคอมพิวเตอร์พกพา หรือมอง 
     จอภาพ 

- ถ่ายด้านข้างของร่างกายส่วนล่าง กล้องอยู่ระดับสะโพก 
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 มุมงอ/เหยียดหัวเข่า - ท่านั่งใช้แป้นพิมพ์ ใช้เครื่องคอมพิวเตอร์พกพา หรือมอง 
     จอภาพ 
  - ถ่ายด้านข้างของร่างกายส่วนล่าง กล้องอยู่ระดับสะโพก 
 มุมกระดก/เหยียดข้อเท้า - ท่านั่งใช้แป้นพิมพ์ ใช้เครื่องคอมพิวเตอร์พกพา หรือมอง 
     จอภาพ 
   - ถ่ายด้านข้างของร่างกายส่วนล่าง กล้องอยู่ระดับสะโพก 

3.2.5 การถ่ายภาพท่าทางอ่ืน ๆ ของผู้ปฏิบัติงานและสถานีงานคอมพิวเตอร์ 
 ภาพท่านั่งท างานคอมพิวเตอร์ - ภาพแสดงผู้ปฏิบัติงาน โต๊ะ เก้าอ้ี และอุปกรณ์คอมพิวเตอร์ 
   - ถ่ายด้านข้างของร่างกายทั้งตัว กล้องอยู่ในแนวตั้งกล้อง 
     อยู่ระดับหัวไหล่ 
  ภาพท่านั่งมองจอภาพ - ภาพแสดงระดับจอภาพ เปรียบเทียบกับระดับตาของ 
      ผู้ปฏิบัติงาน 
   - ถ่ายด้านข้างของร่างกายส่วนบน กล้องอยู่ระดับหัวไหล่ 
  ภาพท่านั่งบนเก้าอ้ี - ภาพแสดงเก้าอ้ี ล าตัว ขาท่อนบน ขาท่อนล่าง และเท้า 
   - ถ่ายด้านข้างของร่างกายทั้งตัว กล้องอยู่ระดับสะโพก 
 ภาพการจัดวางอุปกรณ์บนโต๊ะ - ภาพแสดงผู้ปฏิบัติงานและอุปกรณ์คอมพิวเตอร์ 
   - ภาพด้านหน้า/ด้านบน กล้องอยู่ระดับเหนือจอภาพ 
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บทที่ 4 
การวิเคราะห์ท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ 

 
หลังจากที่ได้ด าเนินการส ารวจท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ ซึ่งประกอบด้วยการสัมภาษณ์ซักถาม

ประวัติผู้ปฏิบัติงาน การบันทึกข้อมูลการปฏิบัติงาน และการถ่ายภาพท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์แล้ว
ผู้ประเมินต้องวิเคราะห์ท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์โดยใช้วิธีการที่ก าหนดในมาตรฐานการประเมินความเสี่ยง
ด้านการยศาสตร์ของท่าทางการปฏิบัติงานในลักษณะสถิต เพ่ือวัดมุมอ้างอิงของส่วนร่างกาย ค านวณมุมของ
ท่าทางร่างกาย และวัดมุมองศาการเคลื่อนไหวของข้อต่อรยางค์ร่างกายต่าง ๆ 
 
4.1  อุปกรณ์ส าหรับการวิเคราะห์ท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ 

อุปกรณ์ส าหรับการวิเคราะห์ท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ ประกอบด้วย 
 1) แบบวิเคราะห์ท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ 

2) ไม้บรรทัดวัดองศา 
3) โปรแกรมคอมพิวเตอร์ช่วยในการวัดมุมองศา 

 4.1.1 แบบวิเคราะห์ท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ 
 แบบวิเคราะห์ท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ช่วยให้ผู้ประเมินทราบว่าต้องวิเคราะห์ท่าทางของ

ส่วนร่างกายใดบ้าง และสามารถค านวณมุมของส่วนร่างกายได้อย่างถูกต้อง ผู้ประเมินสามารถสร้างแบบวิเคราะห์
ท่าทางปฏิบัติงานขึ้นได้ด้วยตนเอง หรือใช้ตัวอย่างของแบบวิเคราะห์ท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ที่แสดง
ในภาคผนวกที่ 2 ในการวิเคราะห์ท่าทางร่างกาย ผู้ประเมินควรคัดลอกภาพถ่ายท่าทางปฏิบัติงานที่สามารถ
ช่วยให้ค านวณมุมของส่วนร่างกายและมุมองศาการเคลื่อนไหวของข้อต่อรยางค์ร่างกายได้อย่างสะดวกและถูกต้อง
และน ามาใส่ในแบบวิเคราะห์ท่าทางปฏิบัติงาน เพ่ือการอ้างอิงและน าเสนอในรายงานการประเมินความเสี่ยง
และปรับปรุงท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ 

4.1.2 ไม้บรรทัดวัดองศา 
 ในการค านวณมุมของส่วนร่างกาย ผู้ประเมินต้องก าหนดจุดอ้างอิงของส่วนร่างกายบนภาพถ่าย

เพ่ือลากเส้นแสดงแกนอ้างอิง (แกนที่อยู่นิ่ง) และเส้นแสดงแกนส่วนร่างกาย (ส่วนร่างกายที่เคลื่อนไหว)
หลังจากนั้น ก็สามารถใช้ไม้บรรทัดวัดองศาช่วยในการวัดมุมต่าง ๆ ได้  

 ส าหรับการวัดมุมองศาการเคลื่อนไหวของข้อต่อรยางค์ร่างกาย  ผู้ประเมินต้องทราบว่าส่วน
ร่างกายใดเป็นส่วนอ้างอิง (คือ ส่วนร่างกายที่อยู่นิ่ง) และส่วนร่างกายใดเป็นส่วนเคลื่อนไหว หลังจากนั้น 
ให้ก าหนดจุดอ้างอิงของส่วนร่างกาย ลากเส้นแสดงแกนอ้างอิง  (ส่วนร่างกายที่อยู่นิ่ง) และเส้นแสดงแกน
ส่วนร่างกาย (ส่วนร่างกายที่เคลื่อนไหว) และใช้ไม้บรรทัดวัดองศาช่วยในการวัดมุม ภาพที่ 4-1 แสดงตัวอย่าง
ของไม้บรรทัดวัดองศา 
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ภาพที่ 4-1 ตัวอย่างของไม้บรรทัดวัดองศา 

4.1.3 โปรแกรมคอมพิวเตอร์ช่วยในการวัดมุมองศา 
 ผู้ประเมินสามารถใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ช่วยในการวัดมุมองศาได้ โดยที่ผู้ประเมินต้องศึกษา

วิธีการใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ การป้อนไฟล์ภาพถ่ายของท่าทางปฏิบัติงาน และการก าหนดจุดอ้างอิงของ
ส่วนร่างกาย แกนอ้างอิง (แกนที่อยู่นิ่ง) และแกนส่วนร่างกาย (แกนที่เคลื่อนไหว) เพ่ือใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์
ช่วยวัดมุมองศาได้อย่างถูกต้อง 

 
4.2  การค านวณมุมของส่วนร่างกาย 

มุมของส่วนร่างกายที่ผู้ประเมินต้องค านวณ คือ 
1) มุมโน้มของล าตัว 
2) มุมก้มของศีรษะ 
3) มุมก้ม/แหงนของคอ 
4) มุมยกของแขนท่อนบน 
5) มุมกางของแขนท่อนบน 
ก่อนที่จะค านวณมุมของส่วนร่างกาย ผู้ประเมินต้องวัดมุมอ้างอิงของล าตัว ศีรษะ และแขนท่อนบน 

(ทั้งมุมยกและมุมกาง) ก่อน โดยใช้วิธีการวัดมุมแบบเดียวกันจากภาพถ่ายด้านข้างและด้านหน้าของท่าทางที่
เป็นธรรมชาติ คือ ยืนตรง ศีรษะ/คอตั้งตรง มองตรงไปข้างหน้า และห้อยแขนท่อนบนแนบข้างล าตัวตามสบาย 
โดยกล้องถ่ายภาพควรอยู่ระดับเดียวกับระดับหัวไหล่ของพนักงาน ดังแสดงในภาพที่ 4-2 - 4-6 
  ก าหนดให้  • คือ จุดอ้างอิงของการวัด 
  _________  คือ แกนที่อยู่นิ่ง 
   --------------- คือ แกนที่เคลื่อนไหว 
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4.2.1 มุมโน้มของล าตัว 
 ภาพที่ 4-2 แสดงการวัดมุมโน้มของล าตัว ภาพด้านซ้ายแสดงมุมอ้างอิงของล าตัว (มุม  X1) 

ภาพด้านขวาแสดงมุมของล าตัวขณะปฏิบัติงาน (มุม X2) 
 มุมโน้มของล าตัว (มุม ) =  มุม X2 – มุม X1 

 

 T1 ขอบบนของปุ่มกระดูกต้นขา (Greater  
            Trochanter) 
  T2 ปุม่กระดูกของกระดูกสันหลังส่วนคอชิ้นที ่7  
      (Spinous Process of C7 Vertebrae) 

 
 

 

 

 

ภาพที่ 4-2 ภาพแสดงการวัดมุมโน้มของล าตัว 
 
4.2.2 มุมก้มของศีรษะ 

 ภาพที่ 4-3 แสดงการวัดมุมก้มของศีรษะ ภาพด้านซ้ายแสดงมุมอ้างอิงของศีรษะ (มุม  Y1) 
ภาพด้านขวาแสดงมุมของศีรษะขณะปฏิบัติงาน (มุม Y2) ถ้าผู้ปฏิบัติงานสวมใส่แว่นสายตา ผู้ประเมินอาจจะ
ขอให้ผู้ปฏิบัติงานถอดแว่นสายตาออกก่อน เพ่ือความสะดวกในการก าหนดจุด H2 (จุดบริเวณหางตา)  
 มุมก้มของศีรษะ (มุม ) = มุม Y2 – มุม Y1 
 

  H1 จุดใกล้กับติ่งห ู(Ear Lobe) 
  H2 จุดบริเวณหางตา (Lateral Corner of  
            the Eye) 
 
 
 

 
 

 

ภาพที่ 4-3 ภาพแสดงการวัดมุมก้มของศีรษะ 
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 4.2.3 มุมก้ม/แหงนของคอ 
ภาพที่ 4-4 แสดงการวัดมุมก้ม/แหงนของคอ ผลต่างระหว่างมุมก้มของศีรษะและมุมโน้ม

ของล าตัว คือ มุมก้ม/แหงนของคอ ถ้าผลต่างมีค่าเป็นบวก (+) จะหมายความว่าผู้ปฏิบัติงานมีท่าทางก้มคอ 
ถ้าผลต่างมีค่าเป็นลบ (–) จะหมายความว่าผู้ปฏิบัติงานมีท่าทางแหงนคอ 
 มุมก้ม/แหงนของคอ = มุม  – มุม  

 

 H1 จุดใกล้กับติ่งหู (Ear Lobe)  
 H2 จุดบริเวณหางตา (Lateral Corner of  
     the Eye) 
 T1 ขอบบนของปุ่มกระดูกต้นขา (Greater  
     Trochanter) 
 T2 ปุ่มกระดูกของกระดูกสันหลังส่วนคอชิ้นที่ 7 
     (Spinous Process of C7 Vertebrae) 
      

 
ภาพที่ 4-4 ภาพแสดงการวัดมุมก้ม-แหงนของคอ 

 
 4.2.4 มุมยกของแขนท่อนบน 
 ภาพที่ 4-5 แสดงการวัดมุมยกของแขนท่อนบน ภาพด้านซ้ายแสดงมุมอ้างอิงของการยกแขน
ท่อนบน (มุม A1) ภาพด้านขวาแสดงมุมของแขนท่อนบนขณะปฏิบัติงาน (มุม  A2) ส าหรับการวัดมุม A2 
เส้นแกนอ้างอิงจะต้องเป็นเส้นแสดงแกนของล าตัว ไม่ใช่เส้นแสดงแกนแนวดิ่ง 
 มุมยกของแขนท่อนบน (มุม ) = มุม A2 – มุม A1 

 

UF1 ปุ่มกระดูกต้นแขน (Acromion Process)  
UF2 ข้อต่อระหว่างกระดูกต้นแขนและกระดูก 
      แขนท่อนล่าง (Humero-radial Joint)   
                   
 

 
 
 

 

ภาพที่ 4-5 ภาพแสดงการวัดมุมยกของแขนท่อนบน 
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 4.2.5 มุมกางของแขนท่อนบน 
 ภาพที่ 4-6 แสดงการวัดมุมกางของแขนท่อนบน ภาพด้านซ้ายแสดงมุมอ้างอิงของการกางแขนท่อนบน 
(มุม Z1) ภาพด้านขวาแสดงมุมกางของแขนท่อนบนขณะปฏิบัติงาน (มุม Z2) 
 

 มุมกางของแขนท่อนบน (มุม ) = มุม Z2 – มุม Z1 
 UA1 ข้อต่อระหว่างกระดูกต้นแขนและกระดูก 
       ไหปลาร้าบริเวณใกล้กับหัวไหล่  
             (Acromio-clavicular Joint) 
 UA2 ข้อต่อระหว่างกระดูกต้นแขนและกระดูก 
       แขนท่อนล่าง (Humero-radial Joint)  
                
 

 
 

ภาพที่ 4-6 ภาพแสดงการวัดมุมกางของแขนท่อนบน 
 
4.3  การวัดมุมองศาการเคลื่อนไหวของข้อต่อรยางค์แขน 
  ก าหนดให้  • คือ จุดอ้างอิงของการวัด 
  _________  คือ แกนที่อยู่นิ่ง 
   --------------- คือ แกนที่เคลื่อนไหว 

4.3.1 การหมุนออกของแขนท่อนบน 

 ภาพที่ 4-7 แสดงการวัดมุมองศาการหมุนออกของแขนท่อนบน ในกรณีที่ผู้ปฏิบัติงานอยู่ใน
ท่าทางที่แขนท่อนบนห้อยแนบข้างล าตัว ผู้ประเมินสามารถสังเกตการหมุนออกของแขนท่อนบนได้จากการเบน
ของแขนท่อนล่างออกจากแนวของล าตัว ค่ามุมองศาสูงสุดของการหมุนออกของแขนท่อนบน คือ 90 องศา 
 

 

ภาพที่ 4-7 ภาพแสดงการวัดการหมุนออกของแขนท่อนบนและมุมองศาสูงสุด 
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4.3.2 การงอ/เหยียดข้อศอก 
 ภาพที่ 4-8 แสดงการวัดมุมงอ/เหยียดข้อศอก ถ้าผู้ปฏิบัติงานอยู่ในท่าทางที่แขนท่อนบนอยู่ใน
แนวเส้นตรงเดียวกับแขนท่อนล่าง มุมงอ/เหยียดข้อศอก คือ 0 องศา ค่ามุมองศาสูงสุดของการงอข้อศอก คือ  
150 องศา และค่ามุมองศาสูงสุดของการเหยียดข้อศอก คือ 10 องศา 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
ภาพที่ 4-8 ภาพแสดงการวัดการงอ/เหยียดข้อศอกและมุมองศาสุงสุด 

 
4.3.3 การคว่ า/หงายมือ 

 ภาพที่ 4-9 แสดงการวัดมุมคว่ า/หงายมือ ถ้ามือของผู้ปฏิบัติงานอยู่ในท่าทางตั้งฉากกับพื้น
มุมคว่ า/หงายมือ คือ 0 องศา ค่ามุมองศาสูงสุดของการคว่ ามือ คือ 90 องศา และค่ามุมองศาสูงสุดของ   
การหงายมือ คือ 60 องศา  
 

 

ภาพที่ 4-9 ภาพแสดงการวัดการคว่ า/หงายมือและมุมองศาสูงสุด 
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4.3.4 การเบนข้อมือไปด้านนิ้วหัวแม่มือ/นิ้วก้อย 
 ภาพที่ 4-10 แสดงการวัดมุมเบนข้อมือไปด้านนิ้วหัวแม่มือ/นิ้วก้อย ถ้าข้อมืออยู่ในท่าทาง

เหยียดตรงหรือแขนท่อนล่างอยู่ในแนวเส้นตรงเดียวกับมือ มุมเบนข้อมือไปด้านนิ้วหัวแม่มือ/นิ้วก้อย คือ 0 องศา
ค่ามุมองศาสูงสุดของการเบนข้อมือไปด้านนิ้วหัวแม่มือ คือ 20 องศา และค่ามุมองศาสูงสุดของการเบนข้อมือ
ไปด้านนิ้วก้อย คือ 30 องศา  

 

 
ภาพที่ 4-10 ภาพแสดงการวัดการเบนข้อมือไปด้านนิ้วหัวแม่มือ/นิ้วก้อยและมุมองศาสูงสุด 

 
4.3.5 การงอ/กระดกข้อมือ 
 ภาพที่ 4-11 แสดงการวัดมุมงอ/กระดกข้อมือ ถ้าข้อมืออยู่ในท่าทางเหยียดตรงหรือแขนท่อนล่าง

อยู่ในแนวเส้นตรงเดียวกับมือ มุมงอ/กระดกข้อมือ คือ 0 องศา ค่ามุมองศาสูงสุดของการงอข้อมือ คือ 90 องศา
และค่ามุมองศาสูงสุดของการกระดกข้อมือ คือ 90 องศา  
 

 
ภาพที่ 4-11 ภาพแสดงการวัดการงอ/กระดกข้อมือและมุมองศาสูงสุด 
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4.4  การวัดมุมองศาการเคลื่อนไหวของข้อต่อรยางค์ขา 
  ก าหนดให้  •  คือ จุดอ้างอิงของการวัด 
   _________ คือ แกนที่อยู่นิ่ง 
  --------------- คือ แกนที่เคลื่อนไหว 
 4.4.1 การงอสะโพก 
 ภาพที่ 4-12 แสดงการวัดมุมองศาการงอสะโพก ถ้าผู้ปฏิบัติงานอยู่ในท่าทางที่ล าตัวอยู่ในแนว
เส้นตรงเดียวกับขาท่อนบน มุมงอสะโพก คือ 0 องศา ค่ามุมองศาสูงสุดของการงอสะโพก คือ 120 องศา 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ภาพที่ 4-12 ภาพแสดงการวัดการงอสะโพกและมุมองศาสูงสุด 
 

4.4.2 การงอหัวเข่า 
 ภาพที่ 4-13 แสดงการวัดมุมองศาการงอหัวเข่า ถ้าผู้ปฏิบัติงานอยู่ในท่าทางที่ขาท่อนบนอยู่ใน
แนวเส้นตรงเดียวกับขาท่อนล่าง มุมงอหัวเข่า คือ 0 องศา ค่ามุมองศาสูงสุดของการงอหัวเข่า คือ 140 องศา 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

ภาพที่ 4-13 ภาพแสดงการวัดการงอหัวเข่าและมุมองศาสูงสุด 
 

  

140 
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4.4.3 การกระดก/เหยียดข้อเท้า 
 ภาพที่ 4-14 แสดงการวัดมุมองศาการกระดก/เหยียดข้อเท้า ถ้าผู้ปฏิบัติงานอยู่ในท่าทางที่
ขาท่อนล่างท ามุมฉาก (90 องศา) กับเท้า มุมกระดก/เหยียดข้อเท้า คือ 0 องศา  ค่ามุมองศาสูงสุดของ
การกระดกข้อเท้า คือ 20 องศา ค่ามุมองศาสูงสุดของการเหยียดข้อเท้า คือ 50 องศา  

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

ภาพที่ 4-14 ภาพแสดงการวัดการกระดก/เหยียดข้อเท้าและมุมองศาสูงสุด 
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บทที่ 5 
การประเมินความเสี่ยงของท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ 

 
 ขั้นตอนที่สามของการประเมินความเสี่ยงและปรับปรุงท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ คือ การประเมิน
ความเสี่ยงของท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ ผู้ประเมินต้องมีความรู้เกี่ยวกับการใช้ตารางและกราฟที่แสดงใน
มาตรฐานการประเมินความเสี่ยงด้านการยศาสตร์ของท่าทางการปฏิบัติงานในลักษณะสถิต เพ่ือด าเนินการ
ประเมินความเสี่ยง สรุปผลการประเมินความเสี่ยงของท่าทางร่างกาย และสรุปสาเหตุของท่าทางปฏิบัติงาน
คอมพิวเตอร์ที่ไม่เหมาะสม 
 ผลการประเมินความเสี่ยงด้านการยศาสตร์ของท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ เป็นผลเชิงคุณภาพ คือ 

1)  ยอมรับได้ – หมายถึง ท่าทางปฏิบัติงานมีความเหมาะสมตามหลักการยศาสตร์ หรืออาจจะ  
ไม่เหมาะสมบ้างโดยที่มีความเสี่ยงด้านการยศาสตร์ในระดับต่ าหรือปานกลาง ซึ่งในกรณีนี้ ผู้ประเมินควร
ด าเนินการปรับปรุงท่าทางปฏิบัติงานให้เหมาะสมมากขึ้น 

2)  ไม่แนะน า – หมายถึง ท่าทางปฏิบัติงานมีความไม่เหมาะสมมาก และมีความเสี่ยงด้านการยศาสตร์ 
ในระดับสูง ผู้ประเมินต้องด าเนินการปรับปรุงท่าทางปฏิบัติงานทันที 

 

5.1  การประเมินความเสี่ยงของท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ 
 ผู้ประเมินต้องประเมินความเสี่ยงของท่าทางส่วนร่างกายต่อไปนี้ 
 1) ท่าทางของล าตัว 
 2) ท่าทางของศีรษะ 
 3) ท่าทางของแขนท่อนบนและหัวไหล่ 
 4) ท่าทางของแขนท่อนล่าง มือ และข้อมือ 
 5) ท่าทางของหัวเข่าและข้อเท้า 
 5.1.1 การประเมินความเสี่ยงของท่าทางของล าตัว 
  ผู้ประเมินสามารถใช้ตารางที่ 3 ในมาตรฐานการประเมินความเสี่ยงด้านการยศาสตร์ของท่าทาง
การปฏิบัติงานในลักษณะสถิต เพ่ือประเมินความสมมาตรของท่าทางของล าตัว การโน้มของล าตัว และความโค้งงอ
ของหลัง ดังแสดงในตารางที่ 5-1 
  ในกรณีที่มุมโน้มของล าตัวมีค่าระหว่าง 20-60 องศาโดยไม่มีการรองรับล าตัว ผู้ประเมินต้องใช้
กราฟแสดงความสัมพันธ์ระหว่างมุมโน้มของล าตัวและระยะเวลาที่อยู่ในท่าทางนั้นเพ่ือประเมินความเสี่ยงด้วย 
ดังแสดงในภาพที่ 5-1 
  ถ้าจุดตัดของมุมโน้มของล าตัวและระยะเวลาที่อยู่ในท่าทางนั้นอยู ่ใต้เส้นทแยงในกราฟ    
ผลการประเมินความเสี่ยง คือ “ยอมรับได้” แต่ถ้าจุดตัดของมุมโน้มของล าตัวและระยะเวลาที่อยู่ในท่าทางนั้น
อยู่เหนือเส้นทแยงในกราฟ ผลการประเมินความเสี่ยง คือ “ไม่แนะน า” 
 
ตารางที ่5-1 การประเมินความเสี่ยงของท่าทางของล าตัว 

ท่าทางของล าตัว ผลการประเมิน 
1. ท่าทางของล าตัว 
    - มีการเอียงหรือบิดหมุนของล าตัว ไม่แนะน า 
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ท่าทางของล าตัว ผลการประเมิน 
    - ไมม่ีการเอียงหรือบิดหมุนของล าตัว ยอมรับได้ 
2. มุมโน้มของล าตัว (มุม ) 
    - มากกว่า 60 องศา ไม่แนะน า 
    - ระหว่าง 20-60 องศา โดยไมม่ีการรองรับล าตัว ต้องประเมินระยะเวลาด้วย 
    - ระหว่าง 20-60 องศา โดยมีการรองรับล าตัว ยอมรับได้ 
    - ระหว่าง 0-20 องศา ยอมรับได้ 
    - น้อยกว่า 0 องศา (คือ เอนไปด้านหลัง) โดยไมพิ่งพนักพิงหลัง ไม่แนะน า 
    - น้อยกว่า 0 องศา (คือ เอนไปด้านหลัง) โดยพิงพนักพิงหลัง ยอมรับได้ 
3. ในกรณีนั่งปฏิบัติงาน ต้องประเมินความโค้งงอของหลังร่วมด้วย 
    - นั่งปฏิบัติงาน โดยหลังเหยียดตรง ยอมรับได้ 
    - นั่งปฏิบัติงาน โดยหลังมีความโค้งงอ ไม่แนะน า 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

ภาพที่ 5-1 กราฟแสดงความสัมพันธ์ระหว่างมุมโน้มของล าตัวและระยะเวลาสูงสุดที่ยอมรับได้ 
  

 5.1.2 การประเมินความเสี่ยงของท่าทางของศีรษะ 
  ผู้ประเมินสามารถใช้ตารางที่ 4 ในมาตรฐานการประเมินความเสี่ยงด้านการยศาสตร์ของ
ท่าทางการปฏิบัติงานในลักษณะสถิต เพ่ือประเมินความสมมาตรของท่าทางของศีรษะ การก้มของศีรษะ และ
การก้ม/แหงนของคอ ดังแสดงในตารางที่ 5-2  
  ในกรณีที่มุมก้มของศีรษะมีค่าระหว่าง 25-85 องศาโดยมีการรองรับล าตัว ผู้ประเมินต้องใช้
กราฟแสดงความสัมพันธ์ระหว่างมุมก้มของศีรษะและระยะเวลาที่อยู่ในท่าทางนั้นเพ่ือช่วยประเมินความเสี่ยงด้วย 
ดังแสดงในภาพที่ 5-2 

5.1
 

5.1
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  ถ้าจุดตัดของมุมก้มของศีรษะและระยะเวลาที่อยู่ในท่าทางนั้นอยู่ใต้เส้นทแยงในกราฟ ผลการประเมิน
ความเสี่ยง คือ “ยอมรับได้” แต่ถ้าจุดตัดของมุมก้มของศีรษะและระยะเวลาที่อยู่ในท่าทางนั้นอยู่เหนือเส้นทแยง
ในกราฟ ผลการประเมินความเสี่ยง คือ “ไม่แนะน า” 
 
ตารางที่ 5-2 การประเมินความเสี่ยงของท่าทางของศีรษะ 

ท่าทางของศีรษะ ผลการประเมิน 
1. ท่าทางของศีรษะ 
    - มีการเอียงหรือบิดหมุนของศีรษะ ไม่แนะน า 
    - ไมม่ีการเอียงหรือบิดหมุนของศีรษะ ยอมรับได้ 
2. มุมก้มของศีรษะ (มุม ) 
    - มากกว่า 85 องศา ไม่แนะน า 
    - ระหว่าง 25-85 องศา โดยไมม่ีการรองรับล าตัว ต้องประเมินในหัวข้อที่ 3 ด้วย 
    - ระหว่าง 25-85 องศา โดยมีการรองรับล าตัว ต้องประเมินระยะเวลาด้วย 
    - ระหว่าง 0-25 องศา ยอมรับได้ 
    - น้อยกว่า 0 องศา (คือ เงยศีรษะไปด้านหลัง) โดยไมพิ่งพนักพิงศีรษะ ไม่แนะน า 
    - น้อยกว่า 0 องศา (คือ เงยศีรษะไปด้านหลัง) โดยพิงพนักพิงศีรษะ ยอมรับได้ 
3. มุมก้ม/แหงนของคอ (มุม -) 
    - มากกว่า 25 องศา (คือ ก้มคอ) ไม่แนะน า 
    - ระหว่าง 0-25 องศา (คือ ก้มคอ) ยอมรับได้ 
    - น้อยกว่า 0 องศา (คือ แหงนคอ) ไม่แนะน า 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
ภาพที่ 5-2 กราฟแสดงความสัมพันธ์ระหว่างมุมก้มของศีรษะและระยะเวลาสูงสุดที่ยอมรับได้ 

  

5.2
 

5.2
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 5.1.3 การประเมินความเสี่ยงของท่าทางของแขนท่อนบนและหัวไหล่  
 ผู้ประเมินสามารถใช้ตารางที่ 5 ในมาตรฐานการประเมินความเสี่ยงด้านการยศาสตร์ของ
ท่าทางการปฏิบัติงานในลักษณะสถิต เพ่ือประเมินความเหมาะสมของท่าทางของแขนท่อนบน มุมกางของแขน
ท่อนบน และท่าทางของหัวไหล่ ดังแสดงในตารางที่ 5-3  
 ในกรณีที่มุมกางของแขนท่อนบนมีค่าระหว่าง 20-60 องศาโดยไม่มีทีร่องรับแขน ผู้ประเมินต้อง
ใช้กราฟแสดงความสัมพันธ์ระหว่างมุมกางของแขนท่อนบนและระยะเวลาที่อยู่ในท่าทางนั้นเพ่ือช่วยประเมิน
ความเสี่ยงด้วย ดังแสดงในภาพที่ 5-3  
 ถ้าจุดตัดของมุมกางของแขนท่อนบนและระยะเวลาที่อยู่ในท่าทางนั้นอยู่ใต้เส้นทแยงในกราฟ
ผลการประเมินความเสี่ยง คือ “ยอมรับได้” แต่ถ้าจุดตัดของมุมกางของแขนท่อนบนและระยะเวลาที่อยู่   
ในท่าทางนั้นอยู่เหนือเส้นทแยงในกราฟ ผลการประเมินความเสี่ยง คือ “ไม่แนะน า”  
 
ตารางที่ 5-3 การประเมินความเสี่ยงของท่าทางของแขนท่อนบนและหัวไหล่ 

ท่าทางของแขนท่อนบนและหัวไหล่ ผลการประเมิน 
1. ท่าทางของแขนท่อนบน (แขนท่อนบนอยู่ในท่าทางไพล่หลัง (Upper Arm Retroflexion) แขน

ท่อนบนหุบเข้าเกินแกนกลางล าตัว (Upper Arm Adduction) หรือแขนท่อนบนหมุนออกมากกว่า 
90 องศา (Extreme Upper Arm External Rotation)) 

    - มีท่าทางใดท่าทางหนึ่งที่ระบุในข้างต้น ไม่แนะน า 
    - ไมม่ีท่าทางต่าง ๆ ที่ระบุในข้างต้น ยอมรับได้ 
2. มุมกางของแขนท่อนบน (มุม )  
    - มากกว่า 60 องศา ไม่แนะน า 
    - ระหว่าง 20-60 องศา โดยไมม่ีทีร่องรับแขน ต้องประเมินระยะเวลาด้วย 
    - ระหว่าง 20-60 องศา โดยมีที่รองรับแขน ยอมรับได้ 
    - ระหว่าง 0-20 องศา ยอมรับได้ 
3. ท่าทางของหัวไหล ่
    - มีการยกไหล่ ไม่แนะน า 
    - ไมม่ีการยกไหล่ ยอมรับได้ 
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ภาพที่ 5-3 กราฟแสดงความสัมพันธ์ระหว่างมุมกางของแขนท่อนบนและระยะเวลาสูงสุดที่ยอมรับได้ 
 

 5.1.4 การประเมินความเสี่ยงของท่าทางของแขนท่อนล่าง มือ และข้อมือ  
 ผู้ประเมินสามารถใช้ตารางที่ 6 ในมาตรฐานการประเมินความเสี่ยงด้านการยศาสตร์ของ

ท่าทางการปฏิบัติงานในลักษณะสถิต เพ่ือประเมินการงอ/เหยียดข้อศอก การคว่ า/หงายมือ การเบนข้อมือ
ไปด้านนิ้วหัวแม่มือ/นิ้วก้อย และการงอ/กระดกข้อมือ ดังแสดงในตารางที่ 5-4 

  
ตารางที่ 5-4 การประเมินความเสี่ยงของท่าทางของแขนท่อนล่าง มือ และข้อมือ 

ท่าทางของแขนท่อนล่าง มือ และข้อมือ ผลการประเมิน 
1. ท่าทางของแขนท่อนล่าง 
    - มุมงอข้อศอกมากกว่า 150 องศา หรือมุมเหยียดข้อศอกมากกว่า 10 องศา ไม่แนะน า 
    - มุมงอข้อศอกไมม่ากกว่า 150 องศา หรือมุมเหยียดข้อศอกไม่มากกว่า  
      10 องศา 

ยอมรับได้ 

2. ท่าทางของมือ  
    - มุมคว่ ามือมากกว่า 90 องศา หรือมุมหงายมือมากกว่า 60 องศา ไม่แนะน า 
    - มุมคว่ ามือไมม่ากกว่า 90 องศา หรือมุมหงายมือไมม่ากกว่า 60 องศา ยอมรับได้ 
3. ท่าทางของข้อมือ 
    - มุมเบนข้อมือไปด้านนิ้วหัวแม่มือมากกว่า 20 องศา หรือมุมเบนข้อมือ 
      ไปด้านนิ้วก้อยมากกว่า 30 องศา หรือมุมงอ/กระดกข้อมือมากกว่า 90  
      องศา 

ไม่แนะน า 

    - มุมเบนข้อมือไปด้านนิ้วหัวแม่มือไมม่ากกว่า 20 องศา หรือมุมเบน 
      ข้อมือไปด้านนิ้วก้อยไม่มากกว่า 30 องศา หรือมุมงอ/กระดกข้อมือไม่ 
      มากกว่า 90 องศา 

ยอมรับได้ 

5.3
 

5.3
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 5.1.5 การประเมินความเสี่ยงของท่าทางของหัวเข่าและข้อเท้า  
 ผู้ประเมินสามารถใช้ตารางที่ 7 ในมาตรฐานการประเมินความเสี่ยงด้านการยศาสตร์ของท่าทาง
การปฏิบัติงานในลักษณะสถิต เพื่อประเมินการงอ/เหยียดหัวเข่าและการกระดก/เหยียดข้อเท้า ดังแสดง
ในตารางที่ 5-5  
 ภาคผนวกที่ 3 แสดงตัวอย่างของแบบประเมินความเสี่ยงของท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์
ที่อธิบายในหัวข้อ 5.1.1 - 5.1.5 ผู้ประเมินสามารถสร้างแบบประเมินของตนเองได้โดยอาศัยตารางและ
กราฟที่ก าหนดไว้ในมาตรฐาน 
 
ตารางที ่5-5 ผลการประเมินความเสี่ยงของท่าทางของหัวเข่าและข้อเท้า 

ท่าทางของหัวเข่าและข้อเท้า ผลการประเมิน 
1. ท่าทางของหัวเข่า 
    - มุมงอหัวเข่ามากกว่า 140 องศา ไม่แนะน า 
    - มุมงอหัวเข่าไมม่ากกว่า 140 องศา ยอมรับได้ 
2. ท่าทางของข้อเท้า  
    - มุมกระดกข้อเท้ามากกว่า 20 องศา หรือมุมเหยียดข้อเท้ามากกว่า 50 องศา ไม่แนะน า 
    - มุมกระดกข้อเท้าไม่มากกว่า 20 องศา หรือมุมเหยียดข้อเท้าไม่มากกว่า 
      50 องศา 

ยอมรับได้ 

3. การงอหัวเข่า เมื่อปฏิบัติงานในท่ายืน (ยกเว้นเมื่อปฏิบัติงานในท่ากึ่งนั่ง-กึ่งยืน) 
    - ยืนงอหัวเข่า ไม่แนะน า 
    - ไมย่ืนงอหัวเข่า ยอมรับได้ 
4. การงอหัวเข่า เมื่อปฏิบัติงานในท่านั่ง 
    - มุมงอหัวเข่าน้อยกว่า 45 องศา* ไม่แนะน า / ยอมรับได้ 
    - มุมงอหัวเข่าระหว่าง 45-90 องศา ยอมรับได้ 
    - มุมงอหัวเข่ามากกว่า 90 องศา ไม่แนะน า 

*ไม่แนะน า แต่ยอมรับได้ถ้านั่งโดยล าตัวเอนไปด้านหลัง และพิงพนักพิงหลัง 

 
5.2  การสรุปผลการประเมินความเสี่ยงของท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์  

หลังจากที่ผู้ประเมินได้ประเมินความเสี่ยงของท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์เสร็จสิ้นแล้ว ผู้ประเมิน
ต้องสรุปผลการประเมินความเสี่ยงของท่าทางปฏิบัติงาน เพ่ือรายงานให้สถานประกอบกิจการทราบผลการประเมิน 
ผู้ประเมินสามารถใช้ตัวอย่างแบบสรุปผลการประเมินความเสี่ยงของท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ที่แสดงใน
ภาคผนวกท่ี 4 หรือจัดท าแบบสรุปผลด้วยตนเอง  

โดยทั่วไปแล้ว แบบสรุปผลการประเมินความเสี่ยงของท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ควรระบุสิ่ง
ต่อไปนี้  
 1) ท่าทางของร่างกายที่ถูกประเมิน  

2) ประเด็นการประเมิน เช่น ความสมมาตร ความเหมาะสม มุมต่าง ๆ เป็นต้น  
3) ผลการประเมิน  
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 ถึงแม้ว่าท่าทางของส่วนร่างกายได้รับการประเมินในระดับ “ยอมรับได้” ผู้ประเมินอาจจะพิจารณา
เห็นว่าท่าทางนั้นยังมีความไม่เหมาะสมด้านการยศาสตร์บ้าง และควรที่จะได้รับการปรับปรุงให้เหมาะสมยิ่งขึ้น 
ผู้ประเมินสามารถแนะน าเพ่ิมเติมโดยพิจารณาจากมุมองศาของส่วนร่างกายที่วัดได้ ถ้ามุมองศาของส่วน
ร่างกายมีค่าแตกต่างจากมุมองศาของท่านั่งที่แนะน าตามหลักการยศาสตร์มาก ท่าทางนั้นควรได้รับการปรับปรุง
เพ่ือปรับลด/เพ่ิมมุมองศาของส่วนร่างกายนั้น 
 
5.3  การสรุปสาเหตุของท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ที่ไม่เหมาะสม  

หลังจากที่ผู้ประเมินได้ประเมินความเสี่ยงและสรุปผลการประเมินความเสี่ยงของท่าทางปฏิบัติงานแล้ว    
ผู้ประเมินต้องแนะน าแนวทางปรับปรุงท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ให้สถานประกอบกิจการทราบ เพ่ือสามารถ
พิจารณาด าเนินการปรับปรุงต่อไป ผู้ประเมินต้องสรุปสาเหตุของท่าทางปฏิบัติงานที่ไม่เหมาะสม และแนะน า
อุปกรณ์เสริมที่จ าเป็นเพื่อช่วยปรับปรุงท่าทางปฏิบัติงาน  

ผู้ประเมินสามารถสรุปสาเหตุของท่าทางปฏิบัติงานที่ไม่เหมาะสมได้ด้วยวิธีการดังต่อไปนี้  
1) แสดง ภาพถ่ายท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ที่ไม่เหมาะสม  
2) อธิบายท่าทางท่ีไม่เหมาะสมแต่ละท่าทางอย่างชัดเจน  
3) ระบุสาเหตุที่ผู้ปฏิบัติงานมีท่าทางที่ไม่เหมาะสม เช่น พฤติกรรมไม่เหมาะสม สถานีงานคอมพิวเตอร์

ไม่เหมาะสม อุปกรณ์คอมพิวเตอร์อยู่ในต าแหน่งที่เหมาะสม เป็นต้น  
4) แนะน าวิธีการปรับปรุงท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ที่สามารถน าไปปฏิบัติได้ 
5) แนะน าอุปกรณ์เสริมที่จ าเป็นส าหรับการปรับปรุงท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์  
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บทที่ 6 
การก าหนดแนวทางปรับปรุงท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ 

 
ขั้นตอนที่สี่ของการประเมินความเสี่ยงและปรับปรุงท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ คือ การก าหนด

แนวทางปรับปรุงท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือลดความเสี่ยงด้านการยศาสตร์ของ
ท่าทางปฏิบัติงานให้อยู่ในระดับ “ยอมรับได้” และเพ่ือปรับปรุงท่าทางปฏิบัติงานให้เหมาะสมตามหลักการยศาสตร์
มากขึ้น เนื่องจากการปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์อย่างเป็นประจ าและต่อเนื่องควรใช้เครื่องคอมพิวเตอร์ตั้งโต๊ะเป็น
อุปกรณ์หลักส าหรับปฏิบัติงาน สิ่งที่ผู้ประเมินต้องทราบส าหรับการก าหนดแนวทางปรับปรุงที่เหมาะสม
มีดังต่อไปนี้  

1) ท่านั่งปฏิบัติงานกับเครื่องคอมพิวเตอร์ตั้งโต๊ะตามหลักการยศาสตร์  
 2) อุปกรณ์เสริมเพ่ือช่วยปรับปรุงท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์  
 
6.1  ท่านั่งปฏิบัติงานกับเครื่องคอมพิวเตอร์ตั้งโต๊ะตามหลักการยศาสตร์ 

ถ้าผู้ปฏิบัติงานต้องปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์เป็นงานประจ าและอย่างต่อเนื่อง และมีระยะเวลา
ปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์รวมทั้งวันนานกว่า 4 ชั่วโมง ผู้ปฏิบัติงานควรใช้เครื่องคอมพิวเตอร์ตั้งโต๊ะเป็นอุปกรณ์
หลักในการปฏิบัติงาน เพราะมีแป้นพิมพ์และจอภาพแยกเป็น 2 ส่วน สามารถปรับระดับแป้นพิมพ์และระดับ
จอภาพแยกเป็นอิสระกันได้ ดังนั้น ผู้ปฏิบัติงานสามารถจัดท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ให้เหมาะสมตาม
ค าแนะน าได ้

ท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ที่เหมาะสมควรสอดคล้องกับท่านั่งปฏิบัติงานตามหลักการยศาสตร์
ที่ก าหนดในมาตรฐานการประเมินความเสี่ยงด้านการยศาสตร์ของท่าทางการปฏิบัติงานในลักษณะสถิต 
โดยพิจารณาจัดต าแหน่งอุปกรณ์คอมพิวเตอร์ที่ต้องใช้เป็นประจ า ได้แก่ แป้นพิมพ์ เมาส์ และจอภาพ เพ่ือให้
ระดับและระยะห่างของอุปกรณ์เหล่านั้นสัมพันธ์กับสัดส่วนร่างกายของผู้ปฏิบัติงาน  

ท่านั่งปฏิบัติงานกับเครื่องคอมพิวเตอร์ตั้งโต๊ะที่เหมาะสมตามหลักการยศาสตร์ สามารถสรุปได้
ดังต่อไปนี้  

6.1.1 ท่าทางของศีรษะ/คอ  
1) นั่งศีรษะตั้งตรงหรือก้มเล็กน้อย มุมก้มของคอไม่ควรเกิน 10 องศา จัดระดับขอบบนของ

จอภาพไม่ให้สูงเกินระดับสายตาของผู้ปฏิบัติงาน  
2) นั่งปฏิบัติงานโดยไม่บิดหรือเอียงศีรษะ/คอไปด้านซ้ายหรือด้านขวา จอภาพควรอยู่ตรงหน้า

ของผู้ปฏิบัติงาน และอยู่ห่างจากผู้ปฏิบัติงานเป็นระยะประมาณ 1 ช่วงความยาวแขน 
6.1.2 ท่าทางของล าตัว  

1) นั่งในท่าทางล าตัวตั้งตรงหรือเอนไปด้านหลังเล็กน้อย (ถ้ามีพนักพิงหลัง) นั่งพิงพนักพิงหลัง
และปรับล็อคให้พนักพิงหลังอยู่ในแนวตั้ง มุมโน้มของล าตัวควรมีค่าระหว่าง -10 องศา 
และ 10 องศา  

2) นั่งปฏิบัติงานโดยไม่บิดหรือเอียงล าตัวไปด้านซ้ายหรือด้านขวา จัดต าแหน่งของแป้นพิมพ์
โดยให้แผงปุ่มตัวอักษรของแป้นพิมพ์อยู่ตรงหน้าของผู้ปฏิบัติงาน  

3) นั่งหลังเหยียดตรงและล าตัวอยู่ในลักษณะมีความโค้งของกระดูกสันหลังส่วนล่างเป็นแบบ 
Lordotic curve โดยปรับส่วนรองรับหลังส่วนล่างของพนักพิงหลังเพ่ือช่วยดันส่วนบั้นเอว
ให้แอ่นไปด้านหน้าเล็กน้อย  
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6.1.3 ท่าทางของแขนท่อนบน 
1) นั่งห้อยแขนท่อนบนแนบข้างล าตัวตามสบายหรืออาจจะยื่นไปข้างหน้าเล็กน้อย มุมยกของ

แขนท่อนบนไม่ควรเกิน 20 องศา  
2) ไม่นั่งกางแขนท่อนบนออกด้านข้างมาก ขณะใช้แป้นพิมพ์หรือเมาส์ 
3) ไม่นั่งยกไหล่ ขณะใช้แป้นพิมพ์หรือเมาส์  
4) ไม่หุบแขนซ้ายเกินแนวกึ่งกลางของล าตัวเพ่ือเอ้ือมไปปฏิบัติงานทางด้านขวา หรือหุบ

แขนขวาเกินแนวกึ่งกลางของล าตัวเพ่ือเอ้ือมไปปฏิบัติงานทางด้านซ้าย  
6.1.4 ท่าทางของแขนท่อนล่าง  

1) ไม่ควรวางแขนท่อนล่างบนที่พักแขนขณะนั่งปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ แต่ถ้าเก้าอ้ีนั่งมีที่พักแขน
ซึ่งปรับระดับสูง-ต่ าและระยะชิด-ห่างให้เหมาะสมกับร่างกายของผู้ปฏิบัติงานได้ก็อาจจะ
วางแขนท่อนล่างบนที่พักแขน ถ้าไม่กีดขวางการปฏิบัติงาน  

2) จัดให้แขนท่อนล่างอยู่ในแนวราบ ขนานกับพ้ืน และมุมงอข้อศอกมีค่าใกล้เคียง 90 องศา 
ปรับระยะห่างของแป้นพิมพ์ให้เหมาะสม 

3) ไม่หุบแขนท่อนล่างเข้าด้านในมากขณะใช้แป้นพิมพ์ หรือกางแขนท่อนล่างออกห่างจาก
ล าตัวมากขณะใช้เมาส์  

6.1.5 ท่าทางของข้อมือและมือ  
1) จัดให้มือและแขนท่อนล่างอยู่ในแนวเส้นตรงเดียวกัน ระดับของแป้นพิมพ์ควรอยู่ระดับ

เดียวกับระดับของข้อศอกขณะนั่งล าตัวตั้งตรงและห้อยแขนท่อนบนแนบข้างล าตัว  
2) จัดให้ข้อมืออยู่ในลักษณะเป็นธรรมชาติ ไม่งอ/กระดกข้อมือ ไม่เบนข้อมือไปด้านนิ้วหัวแม่มือ/

นิ้วก้อย  
6.1.6 ท่าทางของขาท่อนบน ขาท่อนล่าง และข้อเท้า  

1) จัดให้ขาท่อนบนอยู่ในแนวราบ ขนานกับพื้น และท ามุมงอสะโพกประมาณ 90 องศา
ปรับระดับเบาะเก้าอ้ีให้เหมาะสมกับส่วนสูงของร่างกาย  

2) จัดให้ขาท่อนล่างอยู่ในแนวดิ่ง ตั้งฉากกับพ้ืน และมุมงอหัวเข่ามีค่าใกล้เคียง 90 องศา  
3) นั่งวางเท้าทั้ง 2 ข้างบนพ้ืนหรือบนที่พักเท้า ไม่นั่งไขว่ห้าง ไม่นั่งพับขาวางบนเบาะเก้าอี้

ไม่วางเท้าบนฐานเก้าอ้ีขณะปฏิบัติงาน ไม่นั่งกระดก/เหยียดข้อเท้า  
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 ในกรณีที่สถานประกอบกิจการอนุญาตให้ผู้ปฏิบัติงานใช้เครื่องคอมพิวเตอร์พกพาเป็นอุปกรณ์หลัก
ในการปฏิบัติงาน สถานประกอบกิจการควรจัดหาแป้นพิมพ์ เมาส์ และฐานรองเครื่องคอมพิวเตอร์พกพาให้
ผู้ปฏิบัติงานใช้ด้วย เพ่ือให้สามารถใช้แป้นพิมพ์และเมาส์เป็นอุปกรณ์ในการป้อนข้อมูลได้อย่างสะดวก และ
ใช้ฐานรองเครื่องคอมพิวเตอร์พกพาช่วยปรับระดับของจอภาพให้สูงขึ้น เพ่ือสามารถมองข้อมูลบนจอภาพได้
โดยไม่ต้องก้มศีรษะ/คอมาก ถ้าผู ้ปฏิบัติงานวางเครื่องคอมพิวเตอร์พกพาบนโต๊ะท างานโดยไม่มีฐานรอง
เครื่องคอมพิวเตอร์พกพา ผู้ปฏิบัติงานมักจะนั่งท างานในท่าทางที่ไม่เหมาะสมและเพ่ิมความเสี่ยงของการเกิด
อาการผิดปกติที่ระบบกล้ามเนื้อและโครงสร้างกระดูก  
 ถ้าผู้ปฏิบัติงานมีความจ าเป็นต้องใช้ 2 จอภาพในการแสดงข้อมูล การจัดต าแหน่งของจอภาพสามารถ
กระท าได้ดังต่อไปนี้  
 1)  ถ้าผู้ปฏิบัติงานต้องมองจอภาพหนึ่งเป็นจอภาพหลัก (ซึ่งเป็นจอภาพที่ผู้ปฏิบัติงานต้องมองเป็น
ส่วนใหญ่และอย่างต่อเนื่องในขณะปฏิบัติงาน) ผู้ปฏิบัติงานควรจัดให้จอภาพหลักวางอยู่ตรงหน้า เพ่ือสามารถ
มองจอภาพหลักได้โดยไม่ต้องบิดศีรษะ/คอ และจัดให้จอภาพรอง (ซึ่งเป็นจอภาพที่ ผู้ปฏิบัติงานมองเป็น
บางครัง้และอย่างไม่ต่อเนื่อง) วางทางด้านข้างของจอภาพหลัก และท ามุมเฉียงเข้าหาผู้ปฏิบัติงาน เพ่ือสามารถ
มองจอภาพรองได้โดยการบิดศีรษะ/คอไปด้านข้างเพียงเล็กน้อย  

2) ถ้าผู้ปฏิบัติงานต้องมองทั้ง 2 จอภาพในสัดส่วนใกล้เคียงกัน ผู้ปฏิบัติงานควรจัดวางจอภาพทั้ง 2 จอ
ใกล้ชิดกัน โดยให้ขอบด้านที่อยู่ติดหรือใกล้ชิดกันของจอภาพทั้ง 2 จอนั้นอยู่ตรงหน้าของผู้ปฏิบัติงาน และจัดให้
จอภาพทั้ง 2 จอวางท ามุมเฉียงเข้าหาผู้ปฏิบัติงาน เพ่ือสามารถมองจอภาพทั้ง 2 จอสลับไปมาได้โดยการบิด
ศีรษะ/คอไปด้านข้างเพียงเล็กน้อย 
 
6.2 อุปกรณ์เสริมเพื่อช่วยปรับปรุงท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ 
 ส านักงานของสถานประกอบกิจการส่วนใหญ่ใช้โต๊ะท างานทั่วไปเป็นโต๊ะวางเครื่องคอมพิวเตอร์ โดยเป็น
โต๊ะระดับเดียว สูงประมาณ 75 ซม. และไม่มีลิ้นชักวางแป้นพิมพ์ ซึ่งผู้ปฏิบัติงานต้องวางแป้นพิมพ์ จอภาพ 
และเมาส์ (หรือเครื่องคอมพิวเตอร์พกพา) บนพ้ืนผิวโต๊ะ การวางแป้นพิมพ์และเมาส์บนโต๊ะสูงประมาณ 75 ซม.
อาจจะท าให้ระดับแป้นพิมพ์และเมาส์อยู่สูงเกินไปส าหรับผู้ปฏิบัติงานเพศหญิงที่มีส่วนสูงน้อยกว่า 173 ซม. 
(โดยประมาณ) และสูงเกินไปส าหรับผู้ปฏิบัติงานเพศชายที่มีส่วนสูงน้อยกว่า 176 ซม. (โดยประมาณ) 
นอกจากนี้ เก้าอ้ีส านักงานส่วนใหญ่เป็นเก้าอ้ีที่ปรับระดับสูง-ต่ าของเบาะเก้าอ้ีได้ โดยมีช่วงระยะปรับประมาณ 
40-50 ซม. มีพนักพิงหลัง (แต่อาจจะมีหรือไม่มีส่วนรองรับหลังส่วนล่าง) และมีเบาะเก้าอ้ีที่ปรับความลึกไม่ได้ 
(คือ ปรับระยะระหว่างพนักพิงหลังและขอบหน้าของเบาะเก้าอ้ีไม่ได้) ซึ่งเก้าอ้ีส านักงานลักษณะนี้ไม่เหมาะสม
ส าหรับผู้ปฏิบัติงานที่มีรูปร่างเตี้ย  
 ส าหรับการประยุกต์ใช้การยศาสตร์เพื่อแก้ไขปัญหาในระยะยาวและอย่างยั่งยืน สถานประกอบกิจการ
ควรจัดหาสถานีงานการยศาสตร์ให้ผู้ปฏิบัติงาน ซึ่งประกอบด้วยโต๊ะวางเครื่องคอมพิวเตอร์ที่ปรับระดับสูง-ต่ า
ของแป้นพิมพ์และจอภาพได้ เพ่ือปรับระดับของแป้นพิมพ์ เมาส์ และจอภาพให้เหมาะสมกับสัดส่วนร่างกาย
ของผู้ปฏิบัติงาน และเก้าอ้ีการยศาสตร์ที่สามารถปรับระดับสูง-ต่ าของเบาะเก้าอ้ี ระดับสูง-ต่ าของส่วนรองรับ
หลังส่วนล่างของพนักพิงหลัง ระดับสูง-ต่ าของที่พักแขน และความลึกของเบาะเก้าอ้ีให้เหมาะสมกับสัดส่วน
ร่างกายของผู้ปฏิบัติงาน ซึ่งสถานีงานการยศาสตร์นี้จะช่วยให้กลุ่มผู้ปฏิบัติงานที่มีความหลากหลายของสัดส่วน
ร่างกาย สามารถปรับสถานีงานคอมพิวเตอร์ให้เหมาะสมกับสัดส่วนร่างกายของแต่ละคนได้ 

ส าหรับการประยุกต์ใช้การยศาสตร์เพื่อแก้ไขปัญหาอย่างเร่งด่วนและเป็นการแก้ไขปัญหาเฉพาะบุคคล
สถานประกอบกิจการควรจัดหาอุปกรณ์เสริมที่จ าเป็นให้ผู้ปฏิบัติงานใช้ เพ่ือช่วยให้สามารถนั่งปฏิบัติงาน
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คอมพิวเตอร์ในท่าทางที่เหมาะสมตามหลักการยศาสตร์ได้ นอกจากนี้ อุปกรณ์เสริมจะช่วยเพ่ิมความสะดวกสบาย
เพ่ิมประสิทธิภาพในการปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ และลดผลกระทบต่อสุขภาพของ ผู้ปฏิบัติงานด้วย 
อุปกรณ์เสริมที่จ าเป็นส าหรับการปรับปรุงท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์และช่วยลดความเสี่ยงต่ออาการผิดปกติ
ที่ระบบกล้ามเนื้อและโครงสร้างกระดูก ประกอบด้วยอุปกรณ์ดังต่อไปนี้  
 6.2.1 แผ่นรองเมาส์ 
 ถ้าผู้ปฏิบัติงานใช้เมาส์โดยไม่มีแผ่นรองเมาส์ สถานประกอบกิจการควรจัดหาแผ่นรองเมาส์ให้
ผู้ปฏิบัติงานใช้ด้วย แผ่นรองเมาส์ช่วยป้องกันการเสียดสีระหว่างฝ่ามือและพ้ืนโต๊ะ/ลิ้นชักวางแป้นพิมพ์ และ
ช่วยให้เกิดความสะดวกในการใช้เมาส์ แผ่นรองเมาส์ที่ เหมาะสม (ส าหรับเมาส์แบบออพติคัล) ควรมี
คุณลักษณะดังต่อไปนี้ (ดูภาพที่ 6-2) 

1) มีผิวด้าน ไม่เป็นมันเงา  
2) มีผิวเรียบ ไม่มีส่วนนูน  
3) มีขนาดเหมาะสมต่อการใช้งาน  
4 ท าจากวัสดุนุ่ม เช่น โฟมมีความจ า (Memory Foam) เพราะมีความนุ่มมือ และช่วยลด

แรงต้านจากพ้ืนโต๊ะ  
 ถ้าแผ่นรองเมาส์มีส่วนนูน ให้วางฝ่ามือบนส่วนนูนนั้น ไม่ควรวางข้อมือบนส่วนนูนของแผ่นรองเมาส์
เพราะน้ าหนักของแขนจะสร้างแรงกดบนข้อมือจากส่วนนูน ซ่ึงกดทับเส้นเลือดและเส้นประสาทที่ข้อมือ และ
อาจจะท าให้เกิดอาการชาที่มือและนิ้วมือได้  

 

ภาพที่ 6-2 ตัวอย่างของแผ่นรองเมาส์ 
 
 6.2.2 หมอนหนุนหลังส่วนล่าง 
 ถ้าเก้าอ้ีนั่งไม่มีส่วนรองรับหลังส่วนล่างที่เหมาะสม สถานประกอบกิจการควรจัดหาหมอนหนุน
หลังส่วนล่างให้ผู้ปฏิบัติงานด้วย ส าหรับผู้ปฏิบัติงานที่มีรูปร่างเตี้ย หมอนหนุนหลังส่วนล่างจะช่วยให้
ผู้ปฏิบัติงานมีที่รองรับแผ่นหลังอย่างเหมาะสม โดยที่ขอบหน้าของเบาะเก้าอ้ีไม่ชนขาพับของผู้ปฏิบัติงาน
นอกจากนี้ หมอนหนุนหลังส่วนล่างจะหนุนดันส่วนบั้นเอวให้แอ่นไปด้านหน้า และช่วยให้ผู้ปฏิบัติงานสามารถ
นั่งในท่านั่งที่เหมาะสมได้ หมอนหนุนหลังส่วนล่างที่เหมาะสมควรมีคุณลักษณะดังต่อไปนี้ (ดูภาพที่ 6-3) 

1) มีความนุ่มที่เหมาะสม  
2) มีความโค้งเว้าเข้ารูปของแผ่นหลัง เพื่อช่วยให้สามารถนั่งพิงหมอนได้อย่างเหมาะสม  
3) สามารถปรับยึดกับพนักพิงหลังในระดับที่เหมาะสมได้  
4) ช่วยหนุนหลังส่วนล่างบริเวณบั้นเอวให้แอ่นไปด้านหน้าอย่างเหมาะสม 
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ภาพที่ 6-3 ตัวอย่างของหมอนหนุนหลังส่วนล่าง  

 
 6.2.3 ที่พักเท้า 
 ที่พักเท้าเป็นอุปกรณ์ช่วยรองรับเท้าทั้ง 2 ข้างของผู้ปฏิบัติงาน เพื่อป้องกันการนั่งห้อยเท้า 
เขย่งเท้า วางเท้าบนฐานเก้าอี้ หรือนั่งในลักษณะเหยียดข้อเท้า ที่พักเท้าที่เหมาะสมควรมีคุณลักษณะ
ดังต่อไปนี้ (ดูภาพที่ 6-4) 

1) สามารถปรับมุมเอียงของแผ่นรองเท้าได้ เพื่อช่วยรักษามุมของข้อเท้าให้เหมาะสม 
ป้องกันการนั่งกระดก/เหยียดข้อเท้า  

2) สามารถรองรับน้ าหนักขาและเท้าทั้ง 2 ข้าง รวมทั้งแรงกดของเท้าได้  
3) มีพ้ืนผิวแผ่นรองเท้าท่ีช่วยให้ผู้ปฏิบัติงานนั่งวางเท้าได้อย่างมั่นคง โดยที่รองเท้าไม่ลื่นไถล  
4) สามารถท าความสะอาดพ้ืนผิวแผ่นรองเท้าได้ง่าย 

  

 
 
 
 
 
 

 
ภาพที่ 6-4 ตัวอย่างของที่พักเท้าท่ีเหมาะสมตามหลักการยศาสตร์ 

 
 6.2.4 ฐานรองเครื่องคอมพิวเตอร์พกพา 
 ในกรณีทีผู่้ปฏิบัติงานใช้เครื่องคอมพิวเตอร์พกพาเป็นอุปกรณ์ประจ า ผู้ปฏิบัติงานควรมีฐานรอง
เครื่องคอมพิวเตอร์พกพาที่สามารถปรับมุมของฐานรองเครื่องให้ชันขึ้น เพื่อช่วยยกระดับจอภาพให้สูงขึ้น 
และสามารถมองจอภาพได้อย่างสะดวกโดยไม่ต้องก้มศีรษะ/คอมาก โดยที่ผู้ปฏิบัติงานควรใช้แป้นพิมพ์เสริม
ส าหรับการป้อนข้อมูล ไม่ใช้ส่วนแป้นพิมพ์ของเครื่องคอมพิวเตอร์พกพา ฐานรองเครื่องคอมพิวเตอร์พกพา    
ที่เหมาะสมควรมีคุณลักษณะดังต่อไปนี้ (ดูภาพที่ 6-5) 

1) สามารถรองรับขนาดและน้ าหนักของเครื่องคอมพิวเตอร์พกพาที่ใช้งานอยู่ได้  
2) สามารถปรับมุมของฐานรองเครื่องคอมพิวเตอร์พกพาได้หลายระดับ เพ่ือช่วยปรับระดับ

จอภาพให้เหมาะสมกับการมองจอภาพของผู้ปฏิบัติงาน  
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3) สามารถรักษามุมของฐานรองเครื่องคอมพิวเตอร์พกพาให้มั่นคงและไม่เปลี่ยนแปลง
ตลอดเวลาปฏิบัติงาน  
 

 
ภาพที่ 6-5 ตัวอย่างของฐานรองเครื่องคอมพิวเตอร์พกพาที่เหมาะสม 

 
 6.2.5 แป้นพิมพ์การยศาสตร์  
 แป้นพิมพ์การยศาสตร์เป็นแป้นพิมพ์ที่แนะน าส าหรับผู้ปฏิบัติงานที่สามารถพิมพ์สัมผัสได้ 
และต้องปฏิบัติงานพิมพ์ข้อความมาก เพราะช่วยป้องกันการเบนข้อมือไปด้านนิ้วก้อยอย่างต่อเนื่องในขณะใช้
แป้นพิมพ์ แป้นพิมพ์การยศาสตร์ที่เหมาะสมควรมีคุณลักษณะดังต่อไปนี้ (ดูภาพที่ 6-6) 

1) มีแผงปุ่มตัวอักษรที่แยกเป็น 2 ส่วน และวางท ามุมเฉียงเข้าหากันอย่างเหมาะสม ซึ่งช่วยให้
มือและแขนท่อนล่างอยู่ในแนวเส้นตรงเดียวกัน และป้องกันการเบนข้อมือไปด้านนิ้วก้อย
อย่างต่อเนื่องในขณะใช้แป้นพิมพ์  

2) มีที่พักฝ่ามือขนาดใหญ่อยู่ด้านหน้าของแป้นพิมพ์ ซ่ึงสามารถช่วยป้องกันการงอ/กระดก
ข้อมือในขณะใช้แป้นพิมพ์ได้  

3) มีผิวด้านบนโค้งเหมือนกระดองเต่า เพ่ือช่วยให้วางมือและนิ้วมือได้อย่างสบายในขณะใช้
แป้นพิมพ์ และช่วยลดการคว่ ามือในขณะใช้แป้นพิมพ์ด้วย  

 แป้นพิมพ์การยศาสตร์ที่แสดงในภาพที่ 6-6 มีแผงปุ่มตัวเลขเป็นชิ้นส่วนแยกต่างหากจาก
แป้นพิมพ์ ซึ่งการที่แป้นพิมพ์มีแผงปุ่มตัวเลขแยกเป็นชิ้นส่วนอิสระเช่นนี้ ช่วยให้ผู้ปฏิบัติงานที่พิมพ์ข้อความและ
ใช้แผงปุ่มตัวอักษรเป็นส่วนใหญ่ สามารถวางเมาส์ที่ด้านขวาและอยู่ใกล้ชิดกับแป้นพิมพ์ได้ในขณะพิมพ์ข้อความ 
และช่วยลดการหมุนออกของแขนท่อนบนในขณะใช้เมาส์ 
 

 
 

ภาพที่ 6-6 ตัวอย่างของแป้นพิมพ์การยศาสตร์ซึ่งไม่มีแผงปุ่มตัวเลขทางด้านขวาของแผงปุ่มตัวอักษร  
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 ส าหรับผู้ปฏิบัติงานที่ใช้เครื่องคอมพิวเตอร์พกพาซึ่งไม่สามารถพิมพ์สัมผัสได้ หรือไม่ต้อง
พิมพ์ข้อความมาก สถานประกอบกิจการควรจัดหาแป้นพิมพ์แบบมาตรฐาน (คือ แป้นพิมพ์ที่มีส่วนแผงปุ่ม
ตัวเลขอยู่ทางด้านขวาของส่วนแผงปุ่มตัวอักษร) ให้ผู้ปฏิบัติงานใช้ แต่แป้นพิมพ์ชนิดนี้จะท าให้เมาส์ซึ่งมักจะ
วางที่ด้านขวาของแป้นพิมพ์ อยู่ห่างจากแผงปุ่มตัวอักษรมากเกินไป ผู้ปฏิบัติงานต้องหมุนแขนท่อนบนข้างขวา
ออกทางด้านข้างมากหรือกางแขนท่อนบนข้างขวาออกมากในขณะใช้เมาส์ ถ้าต้องการลดการหมุนออกของ
แขนท่อนบนในขณะใช้เมาส์ ผู้ปฏิบัติงานควรวางเมาส์ทางด้านซ้ายของแป้นพิมพ์มาตรฐาน และฝึกใช้มือซ้ายในการ
ใช้เมาส์แทนมือขวา การวางเมาส์ที่ด้านซ้ายของแป้นพิมพ์ช่วยให้เมาส์อยู่ใกล้แผงปุ่มตัวอักษรของแป้นพิมพ์
มาตรฐาน ดังนั้น ผู้ปฏิบัติงานไม่จ าเป็นต้องหมุนแขนท่อนบนข้างซ้ายออกทางด้านข้างมากในขณะใช้เมาส์ 
 
 นอกจากอุปกรณ์เสริม 5 ประเภทเหล่านี้  ผู้ประเมินอาจจะแนะน าให้ผู้ปฏิบัติงานใช้อุปกรณ์
คอมพิวเตอร์อื่น ๆ เพิ่มเติม เช่น เมาส์ จอภาพเสริม เป็นต้น สถานประกอบกิจการอาจจะเลือกติดตั้งลิ้นชักวาง
แป้นพิมพ์ที่ปรับระดับสูง-ต่ าและมุมได้ หรือติดตั้งแขนจับจอภาพที่ปรับระดับสูง-ต่ าและระยะชิด-ห่างได้    
ที่สถานีงานคอมพิวเตอร์ของผู้ปฏิบัติงาน แต่อุปกรณ์ท้ัง 2 ประเภทนี้มีราคาค่อนข้างสูง การติดตั้งอาจจะต้อง
มีการเจาะโต๊ะวางเครื่องคอมพิวเตอร์ และในบางครั้งอาจจะไม่สามารถติดตั้งได้ ดังนั้น สถานประกอบกิจการ
ส่วนใหญ่ไม่นิยมจัดหาลิ้นชักวางแป้นพิมพ์และแขนจับจอภาพประเภทนี้ให้ผู้ปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ 
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บทที่ 7 
การด าเนินการปรับปรุงท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ 

 
ขั้นตอนที่ห้าของการประเมินความเสี่ยงและปรับปรุงท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ คือ การด าเนินการ

ปรับปรุงท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ให้เหมาะสมตามหลักการยศาสตร์ ขั้นตอนนี้ต้องด าเนินการหลังจาก
ที ่สถานประกอบกิจการได้จัดซื ้ออุปกรณ์เสริมต่าง ๆ  ที่ผู้ประเมินพิจารณาแนะน าส าหรับผู้ปฏิบัติงาน
คอมพิวเตอร์เรียบร้อยแล้ว สิ่งที่ผู้ประเมินควรปฏิบัติเป็นล าดับในการด าเนินการปรับปรุงท่าทางปฏิบัติงาน
คอมพิวเตอร์ มีดังต่อไปนี้  

1) การประกอบและติดต้ังอุปกรณ์เสริมที่จ าเป็นส าหรับผู้ปฏิบัติงาน  
 2) การแนะน าวิธีการใช้และต าแหน่งที่เหมาะสมของอุปกรณ์เสริม 
 3) การประเมินความเสี่ยงของท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์หลังการปรับปรุง  
 ผู้ประเมินควรมีส่วนร่วมในกระบวนการจัดซื้ออุปกรณ์เสริมต่าง ๆ ของสถานประกอบกิจการ โดยช่วย
ให้ข้อมูลด้านการยศาสตร์ของอุปกรณ์เสริม และช่วยพิจารณาเลือกอุปกรณ์เสริมที่มีคุณสมบัติเหมาะสมที่สุด
เพ่ือให้ผู้ปฏิบัติงานสามารถปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ได้อย่างสะดวกสบายและมีท่าทางปฏิบัติงานที่เหมาะสม
ตามหลักการยศาสตร์ 
 
7.1  การประกอบและติดตั้งอุปกรณ์เสริมที่จ าเป็นส าหรับผู้ปฏิบัติงาน 
 หลังจากที่สถานประกอบกิจการได้ด าเนินการจัดซื้ออุปกรณ์เสริมต่าง ๆ ส าหรับผู้ปฏิบัติงานแล้ว
ผู้ประเมินต้องตรวจสอบรายการอุปกรณ์เสริมให้มั่นใจว่าครบถ้วนส าหรับผู้ปฏิบัติงานแต่ละคน ขั้นตอน
ทั่วไปของการประกอบและติดตั้งอุปกรณ์เสริม ณ สถานีงานคอมพิวเตอร์ สามารถสรุปได้ดังต่อไปนี้ 

1) ผู้ประเมินควรเปิดกล่องที่บรรจุอุปกรณ์เสริมและตรวจสอบสภาพของอุปกรณ์อย่างละเอียดชิ้นส่วน
ที่อาจจะแยกบรรจุมาในกล่องต้องมีจ านวนครบถ้วน เพ่ือสามารถประกอบเป็นอุปกรณ์เสริมได้
อย่างสมบูรณ ์

2) ผู้ประเมินควรแนะน าให้ผู้ปฏิบัติงานเก็บรักษากล่องอุปกรณ์เสริมเอาไว้ก่อนเป็นระยะเวลาหนึ่ง 
ในกรณีที่อุปกรณ์เสริมมีปัญหาหรือไม่สามารถใช้งานได้ ผู้ปฏิบัติงานต้องส่งคืนอุปกรณ์เสริมและ
กล่องให้สถานประกอบกิจการ เพ่ือด าเนินการขอเปลี่ยนอุปกรณ์ชิ้นใหม่จากผู้ขาย ระยะเวลาในการ
เก็บรักษากล่องจะขึ้นอยู่กบัข้อตกลงในการซื้อขายระหว่างสถานประกอบกิจการและผู้ขาย 

3) ในกรณีที่อุปกรณ์เสริมแยกชิ้นส่วนอยู่ในกล่อง ผู้ประเมินต้องสามารถช่วยประกอบชิ้นส่วนต่าง ๆ
ของอุปกรณ์เสริมได้อย่างถูกต้อง ถ้าอุปกรณ์เสริมต้องใช้พลังงานจากแบตเตอรี่เพ่ือการปฏิบัติงาน
เช่น แป้นพิมพ์ เมาส์ เป็นต้น ผู้ประเมินต้องช่วยบรรจุแบตเตอรี่และทดสอบการใช้งานของ
อุปกรณ์ด้วย 

4) อุปกรณ์เสริมที่ต้องใช้พลังงานไฟฟ้า เช่น จอภาพเสริม ต้องมีสายไฟพลังงาน (Power Cord) และ
สายเชื่อมต่อกับอุปกรณ์ประมวลข้อมูล (Central Processing Unit; CPU) ผู้ประเมินต้องช่วยต่อ
สายต่าง ๆ เพ่ือให้อุปกรณ์นั้นอยู่ในสภาพทีพ่ร้อมจะใช้งาน 
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7.2  การแนะน าวิธีการใช้และต าแหน่งที่เหมาะสมของอุปกรณ์เสริม 
 หลังจากที่ผู้ประเมินได้ประกอบและติดตั้งอุปกรณ์เสริมที่จ าเป็นส าหรับผู้ปฏิบัติงานครบถ้วนทุกชิ้นแล้ว 
ผู้ประเมินควรแนะน าวิธีการใช้และต าแหน่งที่เหมาะสมของอุปกรณ์เสริมแต่ละชิ้นอย่างละเอียด เพ่ือให้มั่นใจ
ว่าผู้ปฏิบัติงานสามารถนั่งปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ในท่าทางที่เหมาะสมตามหลักการยศาสตร์ได้ สิ่งที่ควรปฏิบัติ
ในขั้นตอนนี้สามารถสรุปได้ดังต่อไปนี้ 

1) ผู้ประเมินควรอธิบายให้ผู้ปฏิบัติงานทราบว่าอุปกรณ์เสริมแต่ละชิ้นสามารถช่วยให้ผู้ปฏิบัติงานมี
ท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ที่เหมาะสมได้อย่างไร 

2) ผู้ประเมินควรอธิบายให้ผู้ปฏิบัติงานทราบต าแหน่งที่เหมาะสมของอุปกรณ์เสริมแต่ละชิ้น และเตือน
ให้ผู้ปฏิบัติงานตรวจสอบเป็นระยะ ๆ ว่าอุปกรณ์เสริมเคลื่อนย้ายออกจากต าแหน่งที่เหมาะสมมาก
เกินไปในขณะปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์หรือไม่ ถ้าจ าเป็น ผู้ปฏิบัติงานควรปรับต าแหน่งหรือ
เคลื่อนย้ายอุปกรณ์เสริมให้กลับมาอยู่ในต าแหน่งที่เหมาะสม 

3) ผู้ประเมินควรเตือนให้ผู้ปฏิบัติงานทราบว่า ในช่วงแรกของการใช้อุปกรณ์เสริมต่าง ๆ นั้น อาจจะเกิด
ความไม่ถนัดในการใช้งานเนื่องจากความไม่คุ้นเคย และท าให้การปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ไม่สะดวก
และช้าลงกว่าเดิมบ้าง ผู้ปฏิบัติงานควรอดทนและใช้อุปกรณ์เสริมเหล่านั้นต่อไป ซึ่งโดยทั่วไปแล้ว
ผู้ปฏิบัติงานส่วนใหญ่จะเกิดความเคยชินและสามารถปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ได้อย่างเป็นปกติ
ภายในระยะเวลาประมาณ 1 สัปดาห์ 

4) ผู้ประเมินควรตรวจสอบเป็นระยะ ๆ ให้มั่นใจว่าผู้ปฏิบัติงานไม่ย้อนกลับไปมีพฤติกรรมเดิมที่
ไม่เหมาะสมในขณะปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์อีก ผู้ประเมินควรขอร่วมมือจากเจ้าหน้าที่ความปลอดภัย
ในการท างานของสถานประกอบกิจการที่มีความรู้เกี่ยวกับการยศาสตร์ส านักงาน ให้ช่วยตรวจสอบ
ท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ของผู้ปฏิบัติงานบ่อย ๆ ในช่วงแรกของการปรับปรุงแก้ไขท่าทาง
ปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ 

 
7.3  การประเมินความเสี่ยงของท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์หลังการปรับปรุง 
 หลังจากที่ได้ด าเนินการประกอบและติดตั้งอุปกรณ์เสริมต่าง ๆ และแนะน าวิธีการใช้และต าแหน่งที่
เหมาะสมให้ผู้ปฏิบัติงานทราบแล้ว ผู้ประเมินควรด าเนินการประเมินความเสี่ยงด้านการยศาสตร์ของท่าทาง
ปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ของผู้ปฏิบัติงานอีกครั้งหนึ่ง เพ่ือประเมินประสิทธิผลของการปรับปรุงท่าทางปฏิบัติงาน
คอมพิวเตอร์ตามหลักการยศาสตร์ ประโยชน์ของการประเมินความเสี่ยงของท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์
หลังการปรับปรุงสามารถสรุปได้ดังต่อไปนี้ 

1) ผู้ประเมินสามารถน าผลของการประเมินความเสี่ยงด้านการยศาสตร์ของท่าทางปฏิบัติงาน
คอมพิวเตอร์ทั้งก่อนการปรับปรุงและหลังการปรับปรุงไปแสดงให้ผู้ปฏิบัติงานเห็น เพ่ือช่วยสร้าง
ความเชื่อมั่นให้แก่ผู้ปฏิบัติงานว่าการใช้อุปกรณ์เสริมอย่างเหมาะสมและการปรับแก้พฤติกรรมในการ
ปฏิบัติงาน สามารถช่วยปรับปรุงท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์และช่วยลดความเสี่ยงของอาการ
ผิดปกติของระบบกล้ามเนื้อและโครงสร้างกระดูกได้ 

2) ผู้ประเมินสามารถน าผลของการประเมินความเสี่ยงด้านการยศาสตร์ของท่าทางปฏิบัติงาน
คอมพิวเตอร์ทั้งก่อนการปรับปรุงและหลังการปรับปรุงไปเป็นกรณีศึกษา เพ่ือเป็นแรงจูงใจให้ผู้ปฏิบัติ
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คนอ่ืน ๆ ในสถานประกอบกิจการเข้าร่วมในกิจกรรมการยศาสตร์ส านักงาน และยินดีปฏิบัติตาม
ค าแนะน าเก่ียวกับการปรับปรุงท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ 

3) ผู้ประเมินสามารถน าผลของการประเมินความเสี่ยงด้านการยศาสตร์ของท่าทางปฏิบัติงาน
คอมพิวเตอร์ทั้งก่อนการปรับปรุงและหลังการปรับปรุง ไปเป็นข้อมูลเปรียบเทียบในรายงาน
การประเมินความเสี่ยงและปรับปรุงท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ตามหลักการยศาสตร์ เพ่ือแสดง
ให้ผู้บริหารของสถานประกอบกิจการเห็นประสิทธิผลของโครงการ และช่วยสร้างแรงจูงใจในการ
สนับสนุนกิจกรรมการยศาสตร์ในด้านอ่ืน ๆ อีกต่อไป  
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บทที่ 8 
ตัวอย่างการประเมินความเสี่ยงและปรับปรุงท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ของผู้ปฏิบัติงานตัวอย่าง 

 
 คณะผู้ประเมินความเสี่ยงด้านการยศาสตร์ของสถาบันส่งเสริมความปลอดภัย อาชีวอนามัย และ
สภาพแวดล้อมในการท างาน (องค์การมหาชน) ไดด้ าเนินการส ารวจและเก็บข้อมูลการปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์
ของผู้ปฏิบัติงานของสถาบันส่งเสริมความปลอดภัยฯ 1 คน เพ่ือใช้เป็นกรณีศึกษาในการน ามาตรฐานการประเมิน
ความเสี่ยงด้านการยศาสตร์ของท่าทางการปฏิบัติงานในลักษณะสถิตไปใช้ประเมินท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์
โดยได้ใช้แบบส ารวจและบันทึกข้อมูลท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ (ดังแสดงในภาคผนวกท่ี 1) แบบวิเคราะห์
ท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ (ดังแสดงในภาคผนวกที่ 2) แบบประเมินความเสี่ยงของท่าทางปฏิบัติงาน
คอมพิวเตอร์ (ดังแสดงในภาคผนวกที่ 3) และแบบสรุปผลการประเมินความเสี่ยงของท่าทางปฏิบัติงาน
คอมพิวเตอร์ (ดังแสดงในภาคผนวกที่ 4) ในการส ารวจและบันทึกข้อมูลการปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ของ
ผู้ปฏิบัติงาน รวมทั้งการวิเคราะห์ท่าทางปฏิบัติงาน การประเมินความเสี่ยงของท่าทางปฏิบัติงาน และการน าเสนอ
ผลสรุปของการประเมินความเสี่ยงของท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ 
 
8.1  ตัวอย่างการส ารวจท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ของผู้ปฏิบัติงานตัวอย่าง  
 คณะผู้ประเมินได้ด าเนินการสัมภาษณ์ผู้ปฏิบัติงานตัวอย่างและบันทึกข้อมูลเกี่ยวกับสถานีงาน
คอมพิวเตอร์ อุปกรณ์คอมพิวเตอร์ สภาพแวดล้อมในบริเวณสถานีงาน งานคอมพิวเตอร์ และพฤติกรรมของ
ผู้ปฏิบัติงาน รวมทั้งได้ถ่ายภาพท่าทางส่วนร่างกายของผู้ปฏิบัติงานตัวอย่างในขณะปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์
ซึ่งสามารถสรุปผลการส ารวจได้ดังต่อไปนี้  
 8.1.1 ข้อมูลทั่วไปของผู้ปฏิบัติงานตัวอย่าง 
  ชื่อ-สกุล ผู้ปฏิบัติงานตัวอย่าง 
  สถานประกอบกิจการ  สถาบันส่งเสริมความปลอดภัย อาชีวอนามัย และ 
   สภาพแวดล้อมในการท างาน (องค์การมหาชน) 
  แผนก / ส่วน / ฝ่าย  เทคโนโลยีสารสนเทศ 
  อายุ  31 ปี  
    ส่วนสูง 178 ซม. 
  น้ าหนัก  67 กก.  
  เพศ  ชาย  
  มือข้างที่ถนัด  มือขวา  
  สุขภาพตา  ปกติ  
  ทักษะการพิมพ์  พิมพ์แบบท่องจ า (มองเอกสารและท่องจ าข้อความเป็นประโยค 
   หลังจากนั้น มองแป้นพิมพ์และพิมพ์ตามความจ า)  
  อาการปวดเมื่อยร่างกาย  ปวดเมื่อยส่วนคอ ส่วนข้อมือข้างขวา และหลังส่วนล่าง 
  ระยะของอาการปวดเมื่อย  ระยะที่ 1 (ตอนเช้าเป็นปกติ หลังท างานมีอาการปวดเมื่อยบ้าง 

 นอนพักผ่อน ตื่นเช้าอาการหายไป) 
 8.1.2 ข้อมูลสถานีงานและอุปกรณ์คอมพิวเตอร์ในส านักงาน  
 ประเภทของเก้าอ้ีนั่ง  เก้าอ้ีส านักงาน ปรับระดับเบาะนั่งสูง-ต่ าได้ มีที่พักแขนแต่

ปรับระดับสูง-ต่ าไมไ่ด้ มีพนักพิงหลังที่ปรับมุมเอนพิงหลังได้
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และปรับล็อคต าแหน่งได้ มีส่วนรองรับหลังส่วนล่างแต่ไม่สามารถ
ปรับระดับสูง-ต่ าได้   

 โต๊ะวางเครื่องคอมพิวเตอร์  โต๊ะท างานเป็นโต๊ะแบบเคาน์เตอร์ 2 ระดับ วางเครื่อง 
  คอมพิวเตอร์บนพ้ืนโต๊ะสูงจากพ้ืน 75 ซม. ไม่มีลิ้นชัก 
 ที่วางเอกสารที่เหมาะสม  ไม่มี (ผู้ปฏิบัติงานไม่ต้องมองเอกสารขณะท างาน) 
 ที่พักเท้าท่ีเหมาะสม  ไม่มี (ใต้เคาน์เตอร์มีราววางพักเท้า) 
 ประเภทเครื่องคอมพิวเตอร์  เครื่องคอมพิวเตอร์พกพา มีเมาส์และแผ่นรองเมาส์ มีฐานรอง

เครื่องคอมพิวเตอร์พกพาที่ปรับมุมของฐานเครื่องได้ มีหนังสือ
วางใต้ฐานรองเพ่ือช่วยเสริมระดับสูง มีจอภาพเสริมเป็น
จอภาพรอง วางอยู่ทางด้านซ้ายมือ จอภาพอยู่ในแนวตั้ง  

  ปรับมุมแหงนและระดับสูง-ต่ าของจอได้ ไม่มีแป้นพิมพ์เสริม 
 8.1.3 ข้อมูลสภาพแวดล้อมในบริเวณสถานีงาน  
  อุณหภูมิ  ไม่ต้องสวมใส่เสื้อกันหนาวที่สถานีงานขณะปฏิบัติงาน ไม่ได้รับ

ลมเย็นโดยตรงจากเครื่องปรับอากาศ ไม่นั่งใกล้หน้าต่างหรือผนัง
ที่ได้รับแสงอาทิตย์โดยตรงในช่วงเช้าหรือบ่าย และไม่นั่งใกล้
อุปกรณ์ส านักงานที่แผ่รังสีความร้อน  

  แสงสว่าง  ต าแหน่งไฟอยู่เยื้องบริเวณสถานีงาน ระดับแสงสว่าง
เหมาะสม บริเวณสถานีงานไม่มีหน้าต่าง และไม่มีแสงตก
กระทบหรือแสงสะท้อนเข้าตาผู้ปฏิบัติงาน  

  เสียง  มีเสียงดังรบกวนจากเพ่ือนร่วมงานและโทรศัพท์ในส านักงาน  
 8.1.4 ข้อมูลการปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ของผู้ปฏิบัติงานตัวอย่าง 
   งานคอมพิวเตอร์ ท างานอ่ืน ๆ สลับกับการท างานคอมพิวเตอร์ในแต่ละวัน เช่น 

ประชุม อ่านเอกสาร รับโทรศัพท์ เขียนหนังสือ เดินไปแก้ไข
ปัญหาด้านคอมพิวเตอร์ตามที่ต่าง ๆ ภายในส านักงาน ลงพ้ืนที่
ติดตั้งระบบ และให้บริการผู้มาติดต่อ มีการหยุดพักจากงาน
คอมพิวเตอร์บ้างในช่วงเช้าและช่วงบ่าย ครั้งละประมาณ 5 -
10 นาที และไม่เคยได้รับการอบรมเรื่องการปฏิบัติงาน
คอมพิวเตอร์อย่างเหมาะสมโดยองค์กร  

   เอกสาร ไม่ต้องมองข้อมูลจากเอกสารประกอบการปฏิบัติงาน
คอมพิวเตอร์เป็นส่วนใหญ่ในขณะท างาน 

   ระยะเวลาท างาน โดยเฉลี่ยแล้ว นั่งปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ต่อเนื่องนานกว่า  
    1 ชั่วโมงต่อครั้ง และระยะเวลารวมทั้งวันนานกว่า 4 ชั่วโมง 
 
8.2  ตัวอย่างการวิเคราะห์ท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ของผู้ปฏิบัติงานตัวอย่าง  
 คณะผู้ประเมินของสถาบันส่งเสริมความปลอดภัยฯ ได้วิเคราะห์ภาพถ่ายของผู้ปฏิบัติงานตัวอย่าง
ในขณะปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ และใช้แบบวิเคราะห์ท่าทางปฏิบัติงานเพ่ือด าเนินการวัดมุมอ้างอิงของส่วนร่างกาย
มุมของท่าทางส่วนร่างกาย มุมองศาการเคลื่อนไหวของข้อต่อรยางค์แขน และมุมองศาการเคลื่อนไหวของ
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ข้อต่อรยางค์ขา โดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ ชื่อ Kinovea ช่วยในการวัดมุมต่าง ๆ ซึ่งสามารถสรุปผล
การวิเคราะห์ได้ดังต่อไปนี้  
 8.2.1  มุมอ้างอิงของส่วนร่างกาย  
 มุมอ้างอิงของส่วนร่างกายทั้ง 4 มุมวัดได้จากภาพถ่ายด้านข้างและด้านหน้าของผู้ปฏิบัติงาน
ตัวอย่างในท่าทางยืนหลังตรง มองไปข้างหน้า และห้อยแขนท่อนบนแนบข้างล าตัวตามสบาย (ดูภาพที่ 8-1) 
 

 
มุมอ้างอิงของล าตัว (มุม X1) 

 
มุมอ้างอิงของศีรษะ (มุม Y1) 

 

 
มุมอ้างอิง (ยก) ของแขนท่อนบน (มุม A1) 

 

 
มุมอ้างอิง (กาง) ของแขนท่อนบน (มุม Z1) 

ภาพที่ 8-1 มุมอ้างอิงของส่วนร่างกายของผู้ปฏิบัติงานตัวอย่าง 
 มุมอ้างอิงของล าตัว (มุม X1)   =  1.8  องศา  
 มุมอ้างอิงของศีรษะ (มุม Y1)   =  52.4  องศา  
 มุมอ้างอิง (ยก) ของแขนท่อนบน (มุม A1)  =  -4.0  องศา  
 มุมอ้างอิง (กาง) ของแขนท่อนบน (มุม Z1)  =  8.5  องศา 

8.2.2  มุมของส่วนร่างกาย 
 1) มุมโน้มของล าตัว (มุม )  
  มุมโน้มของล าตัวสามารถค านวณได้จากภาพท่าทางนั่งปฏิบัติงานบนเก้าอ้ี (ดูภาพที่ 8-2) 
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ภาพถ่ายท่าทางร่างกาย มุมท่าทางร่างกาย 
  

ผลการค านวณ 
มุม X1    =  1.8  
มุม X2 (วัดจากภาพถ่าย)  =  -11.9 
มุม  (= X2 – X1)  =  -11.9 – 1.8 
   =  -13.7 องศา 

  

ภาพที่ 8-2 การค านวณมุมโน้มของล าตัว (มุม ) ของผู้ปฏิบัติงานตัวอย่าง 
 

 2) มุมก้มของศีรษะ (มุม )  
  มุมก้มของศีรษะสามารถค านวณได้จากภาพท่าทางก้มศีรษะมองจอภาพ (ดูภาพที่ 8-3) 
 

ภาพถ่ายท่าทางร่างกาย มุมท่าทางร่างกาย 
  

ผลการค านวณ 
มุม Y1    = 52.4 
มุม Y2 (วัดจากภาพถ่าย)  = 68.2 
มุม  (= Y2 – Y1)  = 68.2 – 52.4 
   = 15.8 องศา 

 
ภาพที่ 8-3 การค านวณมุมก้มของศีรษะ (มุม ) ของผู้ปฏิบัติงานตัวอย่าง 

 
  3) มุมก้ม/แหงนของคอ (มุม -)  
 มุมก้ม/แหงนของคอสามารถค านวณได้จากภาพท่าทางนั่งบนเก้าอ้ีและก้มศีรษะมองจอภาพ  
(ดูภาพที่ 8-4) 
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ภาพถ่ายท่าทางร่างกาย มุมท่าทางร่างกาย 

 

 
ผลการค านวณ 
มุม -  = 15.8 – (-13.7) 
  = 29.5 องศา 

ภาพที่ 8-4 การค านวณมุมก้มของคอ (มุม -) ของผู้ปฏิบัติงานตัวอย่าง 
 

 4) มุมยกของแขนท่อนบน (มุม )  
 มุมยกของแขนท่อนบนสามารถค านวณได้จากภาพท่าทางขณะใช้เมาส์ (ดูภาพที่ 8-5) 
 

ภาพถ่ายท่าทางร่างกาย มุมท่าทางร่างกาย 

 

 
ผลการค านวณ 
มุม A1    = -4.0 
มุม A2 (วัดจากภาพถ่าย)  = 2.0 
มุม  (= A2 – A1)  = 2.0 – (-4.0) 
   = 6.0 องศา 

ภาพที่ 8-5 การค านวณมุมยกของแขนท่อนบน (มุม ) ของผู้ปฏิบัติงานตัวอย่าง 
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 5) มุมกางของแขนท่อนบน (มุม )  
 มุมกางของแขนท่อนบนสามารถค านวณได้จากภาพท่าทางขณะใช้เมาส์ (ดูภาพที่ 8-6) 
 

ภาพถ่ายท่าทางร่างกาย มุมท่าทางร่างกาย 

 

 
ผลการค านวณ 
มุม Z1    = 8.5 
มุม Z2 (วัดจากภาพถ่าย)  = 15.0 
มุม  (= Z2 – Z1)  = 15.0 – 8.5 
   = 6.5 

ภาพที่ 8-6 การค านวณมุมกางของแขนท่อนบน (มุม ) ของผู้ปฏิบัติงานตัวอย่าง 
  

8.2.3 มุมองศาการเคลื่อนไหวของข้อต่อรยางค์แขน  
 1)  มุมองศาการหมุนออกของแขนท่อนบน  
 มุมองศาการหมุนออกของแขนท่อนบนสามารถวัดได้จากภาพท่าทางขณะใช้เมาส์ (ดูภาพที่ 8-7) 
 

ภาพถ่ายท่าทางร่างกาย มุมท่าทางร่างกาย 

 

 
ผลการค านวณ 
มุมหมุนออกของแขนท่อนบน = 25.0 องศา 

ภาพที่ 8-7 การวัดมุมองศาการหมุนออกของแขนท่อนบนของผู้ปฏิบัติงานตัวอย่าง 
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 2) มุมองศาการงอ/เหยียดข้อศอก  
 มุมองศาการงอ/เหยียดข้อศอกสามารถวัดได้จากภาพท่าทางขณะใช้แป้นพิมพ์ (ดูภาพที่ 8-8) 
 

ภาพถ่ายท่าทางร่างกาย มุมท่าทางร่างกาย 

  

ผลการค านวณ 
มุมงอข้อศอก = 95.0 องศา 

ภาพที่ 8-8 การวัดมุมองศาการงอข้อศอกของผู้ปฏิบัติงานตัวอย่าง 
 

 3) มุมองศาการคว่ า/หงายมือ  
 มุมองศาการคว่ า/หงายมือสามารถวัดได้จากภาพท่าทางขณะใช้เมาส์ (ดูภาพที่ 8-9) 
 

ภาพถ่ายท่าทางร่างกาย มุมท่าทางร่างกาย 

 

 
ผลการค านวณ 
มุมคว่ ามือ =  82.3 องศา 

ภาพที่ 8-9 การวัดมุมองศาการคว่ ามือของผู้ปฏิบัติงานตัวอย่าง 
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 4) มุมองศาการเบนข้อมือไปด้านนิ้วหัวแม่มือ/นิ้วก้อย  
 มุมองศาการเบนข้อมือไปด้านนิ้วหัวแม่มือ/นิ้วก้อยสามารถวัดได้จากภาพท่าทางขณะใช้เมาส์ 
(ดูภาพที่ 8-10) 
 

ภาพถ่ายท่าทางร่างกาย มุมท่าทางร่างกาย 

 

 
ผลการค านวณ 
มุมเบนข้อมือไปด้านนิ้วก้อย = 26.5 องศา 

ภาพที่ 8-10 การวัดมุมองศาการเบนข้อมือไปด้านนิ้วก้อยของผู้ปฏิบัติงานตัวอย่าง 
 
 5) มุมองศาการงอ/กระดกข้อมือ  
 มุมองศาการงอ/กระดกข้อมือสามารถวัดได้จากภาพท่าทางขณะใช้แป้นพิมพ์ (ดูภาพที่ 8-11) 
 

ภาพถ่ายท่าทางร่างกาย มุมท่าทางร่างกาย 

  

 
ผลการค านวณ 
มุมกระดกข้อมือ = 22.8 องศา 

ภาพที่ 8-11 การวัดมุมองศาการกระดกข้อมือของผู้ปฏิบัติงานตัวอย่าง 
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 8.2.4 มุมองศาการเคลื่อนไหวของข้อต่อรยางค์ขา  
  1) มุมองศาการงอสะโพก  
 มุมองศาการงอสะโพกสามารถวัดได้จากภาพท่าทางนั่งบนเก้าอ้ี (ดูภาพที่ 8-12) 

ภาพที่ 8-12 การวัดมุมองศาการงอสะโพกของผู้ปฏิบัติงานตัวอย่าง 
 
 2) มุมองศาการงอ/เหยียดหัวเข่า  
 มุมองศาการงอ/เหยียดหัวเข่าสามารถวัดได้จากภาพท่าทางนั่งบนเก้าอ้ีและวางเท้าบนราววาง
เท้าใต้เคาน์เตอร์ (ภาพที่ 8-13) 
 

ภาพถ่ายท่าทางร่างกาย มุมท่าทางร่างกาย 

  

 
ผลการค านวณ 
มุมงอหัวเข่า = 67.6 องศา 

ภาพที่ 8-13 การวัดมุมองศาการงอหัวเข่าของผู้ปฏิบัติงานตัวอย่าง 
 

  

ภาพถ่ายท่าทางร่างกาย มุมท่าทางร่างกาย 

  

 
ผลการค านวณ 
มุมงอสะโพก = 63.0 องศา 
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 3) มุมองศาการกระดก/เหยียดข้อเท้า  
 มุมองศาการกระดก/เหยียดข้อเท้าสามารถวัดได้จากภาพท่าทางนั่งบนเก้าอ้ีและวางเท้าบน
ราววางเท้าใต้เคาน์เตอร์ (ดูภาพที่ 8-14) 
 

ภาพถ่ายท่าทางร่างกาย มุมท่าทางร่างกาย 

  

 
ผลการค านวณ 
มุมกระดกข้อเท้า = 6.0 องศา 

ภาพที่ 8-14 การวัดมุมองศาการกระดกข้อเท้าของผู้ปฏิบัติงานตัวอย่าง 
 
8.3  ตัวอย่างการประเมินความเสี่ยงของท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ของผู้ปฏิบัติงานตัวอย่าง  
 8.3.1 การประเมินความเสี่ยงของท่าทางของล าตัว  
 การประเมินความเสี่ยงของท่าทางของล าตัวจะพิจารณาความสมมาตรของท่าทางของล าตัว
มุมโน้มของล าตัว และความโค้งงอของหลัง โดยใช้ตารางที่ 5-1 (การประเมินความเสี่ยงของท่าทางของล าตัว)
ในบทที่ 5 ผลการประเมินความเสี่ยงของท่าทางของล าตัวของผู้ปฏิบัติงานตัวอย่างในขณะปฏิบัติงาน
คอมพิวเตอร์ สามารถสรุปได้ดังแสดงในตารางที่ 8-1  
 8.3.2 การประเมินความเสี่ยงของท่าทางของศีรษะ  
 การประเมินความเสี่ยงของท่าทางของศีรษะจะพิจารณาความสมมาตรของท่าทางของศีรษะ 
มุมก้มของศีรษะ และมุมก้ม/แหงนของคอ โดยใช้ตารางที่ 5-2 (การประเมินความเสี่ยงของท่าทางของศีรษะ) 
ในบทที่ 5 ผลการประเมินความเสี่ยงของท่าทางของศีรษะของผู้ปฏิบัติงานตัวอย่างในขณะปฏิบัติงาน
คอมพิวเตอร์ สามารถสรุปได้ดังแสดงในตารางที่ 8-2 

8.3.3 การประเมินความเสี่ยงของท่าทางของแขนท่อนบนและหัวไหล่  
 การประเมินความเสี่ยงของท่าทางของแขนท่อนบนและหัวไหล่จะพิจารณามุมกางของแขนท่อนบน 
มุมยกของแขนท่อนบน และการยกไหล่ขณะนั่งปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ โดยใช้ตารางที่ 5-3 (การประเมินความเสี่ยง
ของท่าทางของแขนท่อนบนและหัวไหล่) ในบทที่ 5 ผลการประเมินความเสี่ยงของท่าทางของแขนท่อนบนและ
หัวไหล่ของผู้ปฏิบัติงานตัวอย่างในขณะปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ สามารถสรุปได้ดังแสดงในตารางที่ 8-3 
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ตารางที่ 8-1 ผลการประเมินความเสี่ยงของท่าทางของล าตัวของผู้ปฏิบัติงานตัวอย่าง 
ท่าทางของล าตัว  ผลการประเมิน 

1. ท่าทางของล าตัว 
   - มีการเอียงหรือบิดหมุนของล าตัว  ไม่แนะน า 
   - ไมมี่การเอียงหรือบิดหมุนของล าตัว ×  ยอมรับได้ 
2. มุมโน้มของล าตัว (มุม ) 
    - มากกว่า 60 องศา  ไม่แนะน า 
   - ระหว่าง 20-60 องศา โดยไมม่ีการรองรับล าตัว  ต้องประเมินระยะเวลาด้วย 
   - ระหว่าง 20-60 องศา โดยมีการรองรับล าตัว  ยอมรับได้ 
   - ระหว่าง 0-20 องศา  ยอมรับได้ 
   - น้อยกว่า 0 องศา (คือ เอนไปด้านหลัง) โดยไมพิ่งพนักพิงหลัง  ไม่แนะน า 
   - น้อยกว่า 0 องศา (คือ เอนไปด้านหลัง) โดยพิงพนักพิงหลัง1 × ยอมรับได้ 
3. ในกรณีนั่งปฏิบัติงาน ต้องประเมินความโค้งงอของหลังร่วมด้วย 
    - นั่งปฏิบัติงาน โดยหลังเหยียดตรง  ยอมรับได้ 
    - นั่งปฏิบัติงาน โดยหลังมีความโค้งงอ2 × ไม่แนะน า 

1มุมโน้มของล าตัว = -13.7 องศา แต่นั่งพิงพนักพิงหลัง     2นั่งในลักษณะหลังโค้งงอ 

 
ตารางที่ 8-2 ผลการประเมินความเสี่ยงของท่าทางของศีรษะของผู้ปฏิบัติงานตัวอย่าง 

ท่าทางของศีรษะ  ผลการประเมิน 
1. ท่าทางของศีรษะ 
  - มีการเอียงหรือบิดหมุนของศีรษะ  ไม่แนะน า 
  - ไมม่ีการเอียงหรือบิดหมุนของศีรษะ × ยอมรับได้ 
2.  มุมก้มของศีรษะ (มุม ) 
  - มากกว่า 85 องศา  ไม่แนะน า 
  - ระหว่าง 25-85 องศา โดยไมม่ีการรองรับล าตัว  ต้องประเมินในหัวข้อที่ 3 ด้วย 
  - ระหว่าง 25-85 องศา โดยมีการรองรับล าตัว  ต้องประเมินระยะเวลาด้วย 
  - ระหว่าง 0-25 องศา1 × ยอมรับได้ 
  - น้อยกว่า 0 องศา (คือ เงยศีรษะไปด้านหลัง) โดยไมพิ่งพนักพิงศีรษะ  ไม่แนะน า 
  - น้อยกว่า 0 องศา (คือ เงยศีรษะไปด้านหลัง) โดยพิงพนักพิงศีรษะ  ยอมรับได้ 
3. มุมก้ม/แหงนของคอ (มุม -) 
  - มากกว่า 25 องศา2 (คือ ก้มคอ) × ไม่แนะน า 
    - ระหว่าง 0-25 องศา (คือ ก้มคอ)  ยอมรับได้ 
   - น้อยกว่า 0 องศา (คือ แหงนคอ)  ไม่แนะน า 

1มุมก้มของศีรษะ = 15.8 องศา    2มุมก้มของคอ = 29.5 องศา 
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ตารางที่ 8-3 ผลการประเมินความเสี่ยงของท่าทางของแขนท่อนบนและหัวไหล่ของผู้ปฏิบัติงานตัวอย่าง 
ท่าทางของแขนท่อนบนและหัวไหล่  ผลการประเมิน 

1. ท่าทางของแขนท่อนบน (แขนท่อนบนอยู่ในท่าทางไพล่หลัง (Upper Arm Retroflexion)  
   แขนท่อนบนหุบเข้าไปเกินแกนกลางล าตัว (Upper Arm Adduction) หรือแขนท่อนบนหมุนออก

มากกว่า 90 องศา (Extreme Upper Arm External Rotation) 
 - มีท่าทางใดท่าทางหนึ่งที่ระบุในข้างต้น  ไม่แนะน า 
 - ไมมี่ท่าทางต่าง ๆ ที่ระบุในข้างต้น1 × ยอมรับได้ 
2.  มุมกางของแขนท่อนบน (มุม )  
  - มากกว่า 60 องศา  ไม่แนะน า 
  - ระหว่าง 20-60 องศา โดยไมม่ีทีร่องรับแขน  ต้องประเมินระยะเวลาด้วย 
  - ระหว่าง 20-60 องศา โดยมีที่รองรับแขน  ยอมรับได้ 
  - ระหว่าง 0-20 องศา2 × ยอมรับได้ 
3. ท่าทางของหัวไหล ่
  - มีการยกหัวไหล่  ไม่แนะน า 
  - ไมม่ีการยกหัวไหล่3 × ยอมรับได้ 

1มุมหมุนออกของแขนท่อนบน = 25.0 องศา      2มุมกางของแขนท่อนบน = 6.5 องศา     3ไม่นั่งยกไหล่  

 
 8.3.4 การประเมินความเสี่ยงของท่าทางของแขนท่อนล่าง มือ และข้อมือ  
 การประเมินความเสี่ยงของท่าทางของแขนท่อนล่าง มือ และข้อมือจะพิจารณาการงอ/เหยียด
ข้อศอก การคว่ า/หงายมือ และการเบนข้อมือไปด้านนิ้วหัวแม่มือ/นิ้วก้อยขณะนั่งปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์
โดยใช้ตารางที่ 5-4 (การประเมินความเสี่ยงของท่าทางของแขนท่อนล่าง มือ และข้อมือ) ในบทที่ 5 ผลการประเมิน
ความเสี่ยงของท่าทางของแขนท่อนล่าง มือ และข้อมือของผู้ปฏิบัติงานตัวอย่างในขณะปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์
สามารถสรุปได้ดังแสดงในตารางที่ 8-4 
 8.3.5 การประเมินความเสี่ยงของท่าทางของหัวเข่าและข้อเท้า  
 การประเมินความเสี่ยงของท่าทางของหัวเข่าและข้อเท้าจะพิจารณาการงอ/เหยียดหัวเข่า 
และการกระดก/เหยียดข้อเท้าขณะนั่งปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ โดยใช้ตารางที่ 5-5 (การประเมินความเสี่ยง
ของท่าทางของหัวเข่าและข้อเท้า) ในบทที่ 5 ผลการประเมินความเสี่ยงของท่าทางของหัวเข่าและข้อเท้าของ
ผู้ปฏิบัติงานตัวอย่างในขณะปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ สามารถสรุปได้ดังแสดงในตารางที่ 8-5  
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ตารางที่ 8-4 ผลการประเมินความเสี่ยงของท่าทางของแขนท่อนล่าง มือ และข้อมือของผู้ปฏิบัติงานตัวอย่าง 
ท่าทางของแขนท่อนล่าง มือ และข้อมือ  ผลการประเมิน 

1. ท่าทางของแขนท่อนล่าง 
   - มุมงอข้อศอกมากกว่า 150 องศา หรือมุมเหยียดข้อศอกมากกว่า 10 องศา  ไม่แนะน า 
   - มุมงอข้อศอกไม่มากกว่า 150 องศา หรือมุมเหยียดข้อศอกไม่มากกว่า 
10 องศา1 

× ยอมรับได้ 

2.  ท่าทางของมือ  
  - มุมคว่ ามือมากกว่า 90 องศา หรือมุมหงายมือมากกว่า 60 องศา  ไม่แนะน า 
   - มุมคว่ ามือไมม่ากกว่า 90 องศา หรือมุมหงายมือไมม่ากกว่า 60 องศา2 × ยอมรับได้ 
3.  ท่าทางของข้อมือ 
  - มุมเบนข้อมือไปด้านนิ้วหัวแม่มือมากกว่า 20 องศา หรือมุมเบนข้อมือไป 
   ด้านนิ้วก้อยมากกว่า 30 องศา หรือมุมงอ/กระดกข้อมือมากกว่า 
90 องศา 

 ไม่แนะน า 

  - มุมเบนข้อมือไปด้านนิ้วหัวแม่มือไมม่ากกว่า 20 องศา หรือมุมเบน
ข้อมือไป 
   ด้านนิ้วก้อยไม่มากกว่า 30 องศา หรือมุมงอ/กระดกข้อมือไมม่ากกว่า 
90 องศา3, 4 

× ยอมรับได้ 

1มุมงอขอ้ศอก = 95.0 องศา     2มมุคว่ ามอื = 82.3 องศา     3มุมเบนขอ้มือไปดา้นนิว้กอ้ย = 26.5 องศา     4มุมกระดกข้อมอื = 22.8 องศา  

 
ตารางที่ 8-5 ผลการประเมินความเสี่ยงของท่าทางหัวเข่าและข้อเท้าของผู้ปฏิบัติงานตัวอย่าง 

ท่าทางของหัวเข่าและข้อเท้า  ผลการประเมิน 
1.  ท่าทางของหัวเข่า 
  - มุมงอหัวเข่ามากกว่า 140 องศา  ไม่แนะน า 
   - มุมงอหัวเข่าไมม่ากกว่า 140 องศา1 × ยอมรับได้ 
2. ท่าทางของข้อเท้า  
   - มุมกระดกข้อเท้ามากกว่า 20 องศา หรือมุมเหยียดข้อเท้ามากกว่า 50 
องศา 

 ไม่แนะน า 

   - มุมกระดกข้อเท้าไม่มากกว่า 20 องศา หรือมุมเหยียดข้อเท้าไม่
มากกว่า 50 องศา2 

× ยอมรับได้ 

3. การงอหัวเข่า เมื่อปฏิบัติงานในท่ายืน (ยกเว้นเมื่อปฏิบัติงานในท่ากึ่งนั่ง-กึ่งยืน) 
   - ยืนงอหัวเข่า  ไม่แนะน า 
   - ไมย่ืนงอหัวเข่า  ยอมรับได้ 
4. การงอหัวเข่า เมื่อปฏิบัติงานในท่านั่ง 
 - มุมงอหัวเข่าน้อยกว่า 45 องศา*  ไม่แนะน า / ยอมรับได้ 
 - มุมงอหัวเข่าระหว่าง 45-90 องศา1 × ยอมรับได้ 
 - มุมงอหัวเข่ามากกว่า 90 องศา  ไม่แนะน า 

*ไม่แนะน า แตย่อมรับได้ถ้านั่งโดยล าตัวเอนไปด้านหลัง และพิงพนักพิงหลัง 
1มุมงอหัวเข่า = 67.6 องศา      2มุมกระดกข้อเท้า = 6.0 องศา    
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 ผลการประเมินความเสี่ยงของท่าทางร่างกายขณะปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ของผู้ปฏิบัติงาน
ตัวอย่างสามารถสรุปได้ดังต่อไปนี้  
 ท่าทางของล าตัว  
  ความสมมาตรของท่าทางของล าตัว  (×) ยอมรับได้  (  ) ไม่แนะน า  
  มุมโน้มของล าตัว  (×) ยอมรับได้  (  ) ไม่แนะน า  
 ความโค้งงอของหลัง  (  ) ยอมรับได ้ (×) ไม่แนะน า 
 ท่าทางของศีรษะ  
  ความสมมาตรของท่าทางของศีรษะ  (×) ยอมรับได้ (  ) ไม่แนะน า  
  มุมก้มของศีรษะ  (×) ยอมรับได้  (  ) ไม่แนะน า  
  มุมก้ม/แหงนของคอ  (  ) ยอมรับได้  (×) ไม่แนะน า  
 ท่าทางของแขนท่อนบนและหัวไหล่  
  ท่าทางของแขนท่อนบน  (×) ยอมรับได้  (  ) ไม่แนะน า  
   มุมกางของแขนท่อนบน  (×) ยอมรับได้  (  ) ไม่แนะน า  
   ท่าทางของหัวไหล่  (×) ยอมรับได้  (  ) ไม่แนะน า  
 ท่าทางของแขนท่อนล่าง มือ และข้อมือ  
  ท่าทางของแขนท่อนล่าง  (×) ยอมรับได้  (  ) ไม่แนะน า  
  ท่าทางของมือ  (×) ยอมรับได้  (  ) ไม่แนะน า  
  ท่าทางของข้อมือ  (×) ยอมรับได้  (  ) ไมแ่นะน า 
 ท่าทางของหัวเข่าและข้อเท้า  
  ท่าทางของหัวเข่า  (×) ยอมรับได้  (  ) ไม่แนะน า  
  ท่าทางของข้อเท้า  (×) ยอมรับได้  (  ) ไม่แนะน า   
  การงอหัวเข่า เมื่อยืน/นั่งปฏิบัติงาน  (×) ยอมรับได้  (  ) ไม่แนะน า  
 ผลสรุปของมุมองศาท่าทางร่างกายขณะปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ของผู้ปฏิบัติงานตัวอย่าง
สามารถสรุปได้ดังต่อไปนี้ 
 มุมโน้มของล าตัว = -13.7 องศา ต้องปรับปรุง 
 มุมก้มของศีรษะ = 15.8 องศา 
 มุมก้มของคอ = 29.5 องศา  ต้องปรับปรุง 
 มุมยกของแขนท่อนบน = 6.0 องศา 
 มุมกางของแขนท่อนบน = 6.5 องศา 
 มุมหมุนออกของแขนท่อนบน = 25.0 องศา  
 มุมงอข้อศอก = 95.0 องศา  ควรปรับปรุง 
 มุมคว่ ามือ = 82.3 องศา  ควรปรับปรุง 
 มุมเบนข้อมือไปด้านนิ้วก้อย = 26.5 องศา ควรปรับปรุง 
 มุมกระดกข้อมือ = 22.8 องศา ควรปรับปรุง 
 มุมงอสะโพก = 63.0 องศา ควรปรับปรุง 
 มุมงอหัวเข่า = 67.6 องศา ควรปรับปรุง 
 มุมกระดกข้อเท้า = 6.0 องศา  
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8.4  ตัวอย่างการก าหนดแนวทางปรับปรุงท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ของผู้ปฏิบัติงานตัวอย่าง  
 8.4.1 ท่าทางปฏิบัติงานที่ไม่เหมาะสม  
 ภาพที่ 8-15 แสดงท่าทางของส่วนล าตัวและศีรษะ/คอของผู้ปฏิบัติงานตัวอย่างขณะปฏิบัติงาน 
คอมพิวเตอร์ที่สถานีงาน ท่าทางปฏิบัติงานที่ไม่เหมาะสมและสาเหตุของปัญหาสามารถสรุปได้ดังนี้ 

 

  
ภาพที่ 8-15 ท่าทางของส่วนล าตัวและศีรษะ/คอที่ไม่เหมาะสมของผู้ปฏิบัติงานตัวอย่าง 

 
 ท่าทางที่ไม่เหมาะสม  

1) นั่งปฏิบัติงานโดยหลังมีความโค้งงอ 
2) นั่งเอนไปด้านหลังมาก 
3) นั่งปฏิบัติงานโดยมีการก้มคอมองจอภาพของเครื่องคอมพิวเตอร์พกพา 
4) เมื่อมองจอภาพรอง ต้องนั่งบิดศีรษะ/คอไปทางด้านซ้ายมาก 

 สาเหตุของปัญหา  
1) พนักพิงหลังของเก้าอ้ีนั่งปรับเอนไปด้านหลังมากเกินไป 
2) ระยะห่างระหว่างตาและจอภาพใกล้เกินไป 
3) มุมแหงนของจอภาพน้อยเกินไป 
4) ต าแหน่งของจอภาพรองอยู่เยื้องไปทางด้านซ้ายมากเกินไป และระยะห่างระหว่าง

จอภาพหลักและจอภาพรองไกลเกินไป ท าให้ต้องบิดศีรษะ/คอไปมอง 
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 ภาพที่ 8-16 แสดงท่าทางส่วนแขนท่อนบน แขนท่อนล่าง และข้อมือของผู้ปฏิบัติงานตัวอย่างขณะ
ปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ที่สถานีงาน ท่าทางปฏิบัติงานที่ไม่เหมาะสมและสาเหตุของปัญหาสามารถสรุปได้ดังนี้ 
 

 

ภาพที่ 8-16 ท่าทางของแขนท่อนบน แขนท่อนล่าง และข้อมือที่ไม่เหมาะสมของผู้ปฏิบัติงานตัวอย่าง 
 
 ท่าทางที่ไม่เหมาะสม  

1) นั่งกางแขนท่อนบนออกด้านข้าง ไม่แนบชิดล าตัวตามสบาย 
2) มุมงอข้อศอกขณะใช้แป้นพิมพ์มากกว่า 90 องศา 
3) วางแขนท่อนล่างและข้อศอกบนที่พักแขน น้ าหนักแขนกดทับบนที่พักแขน 
4) ข้อมือกดทับบนสันของหนังสือที่ใช้เสริมความสูงของฐานรองเครื่องคอมพิวเตอร์พกพา 

 สาเหตุของปัญหา  
1) วางแขนท่อนล่างและข้อศอกบนที่พักแขนซึ่งไม่สามารถปรับระยะชิด-ห่างล าตัวและ

ระดับสูง-ต่ าให้เหมาะสมได้ 
2) วางเครื่องคอมพิวเตอร์พกพาใกล้ล าตัวเกินไป 
3) มุมองศาของส่วนแป้นพิมพ์ของเครื่องคอมพิวเตอร์พกพาชันเกินไป 
4) ไม่วางฐานรองเครื่องคอมพิวเตอร์พกพาให้ชิดสันของหนังสือท่ีใช้เสริมความสูง 

  



คู่มือการประเมนิความเสี่ยงและปรับปรุงท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ 
ตามหลักการยศาสตร ์
 

สถาบันส่งเสริมความปลอดภัย อาชีวอนามัย และสภาพแวดล้อมในการท างาน (องค์การมหาชน) 

52 
 

 ภาพที่ 8-17 แสดงท่าทางส่วนขาท่อนบน ขาท่อนล่าง และข้อเท้าของผู้ปฏิบัติงานตัวอย่างขณะ
ปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ที่สถานีงาน ท่าทางปฏิบัติงานที่ไม่เหมาะสมและสาเหตุของปัญหาสามารถสรุปได้ดังนี้ 
 

 

ภาพที่ 8-17 ท่าทางของล าตัว ขา และข้อเท้าที่ไม่เหมาะสมของผู้ปฏิบัติงานตัวอย่าง 
 
 ท่าทางที่ไม่เหมาะสม  

1) มุมงอสะโพกน้อยกว่า 90 องศา 
2) ขาท่อนบนอยู่ชิดผิวด้านล่างของโต๊ะมากเกินไป ไม่มีพ้ืนที่ให้ขยับขาเพ่ือคลายเมื่อย 
3) ขาท่อนล่างยื่นไปข้างหน้ามาก มุมงอหัวเข่าน้อยกว่า 90 องศา 
4) นั่งวางเท้าในลักษณะกระดกข้อเท้าขณะท างาน  
5) ไมน่ั่งวางเท้าทั้ง 2 ข้างบนพื้นอย่างเหมาะสม  

 สาเหตุของปัญหา  
1) ปรับระดับของเบาะเก้าอ้ีสูงเกินไป มีหมอนรองนั่งเสริมความสูงของระดับนั่งให้มากข้ึนอีก 
2) วางเท้าท้ัง 2 ข้างบนราวพักเท้าใต้เคาน์เตอร์ ซึ่งไม่ใช่ที่พักเท้าที่เหมาะสม 

8.4.2 แนวทางปรับปรุงท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์  
1) ใช้โต๊ะท างานมาตรฐานสูง 75 ซม. เป็นโต๊ะวางเครื่องคอมพิวเตอร์พกพา เพราะมีพ้ืนที่

พอเพียงส าหรับการวางอุปกรณ์คอมพิวเตอร์ในต าแหน่งที่เหมาะสม 
2) ใช้แป้นพิมพ์มาตรฐานเป็นอุปกรณ์ป้อนข้อมูลแทนแป้นพิมพ์ของเครื่องคอมพิวเตอร์พกพา 
3) วางแป้นพิมพ์เสริมให้ชิดขอบหน้าของโต๊ะ เพ่ือหลีกเลี่ยงการวางแขนท่อนล่าง ข้อมือ หรือ

ฝ่ามือบนพ้ืนโต๊ะ 
4) วางเมาส์และแผ่นรองเมาส์ให้อยู่ด้านซ้ายของแป้นพิมพ์เสริม เพ่ือลดการหมุนออก

ด้านข้างของแขนท่อนบนขณะใช้เมาส์ 
5) เลื่อนต าแหน่งเครื่องคอมพิวเตอร์พกพาให้ห่างออกไป ระยะห่างของส่วนจอภาพควรจะ

ประมาณ 1 ช่วงความยาวแขนของผู้ปฏิบัติงาน 
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6) จัดต าแหน่งของจอภาพรองให้วางชิดเครื ่องคอมพิวเตอร์พกพา ปรับระดับสูงของ
จอภาพทั้ง 2 จอให้อยู่ใกล้เคียงกัน วางจอภาพรองท ามุมเฉียงเข้าหาตัวของผู้ปฏิบัติงาน 
เพ่ือความสะดวกในการมองข้อมูลและลดการบิดศีรษะ/คอของผู้ปฏิบัติงาน 

7) หลีกเลี่ยงการวางแขนท่อนล่างและข้อศอกบนที่พักแขนขณะใช้แป้นพิมพ์และเมาส์  
8) เนื่องจากผู้ปฏิบัติงานมีความสูง 178 ซม. ผู้ปฏิบัติงานสามารถนั่งปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ที่

โต๊ะท างานมาตรฐานได้โดยไม่จ าเป็นต้องใช้อุปกรณ์เสริม เช่น เบาะรองนั่ง ที่พักเท้า เป็นต้น 
ดังนั้น ให้ปรับระดับเบาะเก้าอ้ีให้เหมาะสมเพ่ือสามารถวางเท้าทั้ง 2 ข้างบนพ้ืนได้อย่างสบาย 

9) เนื่องจากพนักพิงหลังของเก้าอ้ีไม่มีส่วนรองรับหลังส่วนล่างที่ปรับระดับสูง-ต่ าได้ ควรพิจารณา
ใช้หมอนหนุนหลังส่วนล่างเป็นอุปกรณ์เสริมให้ผู้ปฏิบัติงาน 

 
8.5 ตัวอย่างการปรับปรุงท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ของผู้ปฏิบัติงานตัวอย่าง 
 8.5.1 การปรับปรุงสถานีงานและติดตั้งอุปกรณ์เสริมที่แนะน า 
  เมื่อพิจารณาผลของการประเมินความเสี่ยงของท่าทางปฏิบัติงานและภาพถ่ายท่าทาง
ปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ของผู้ปฏิบัติงานตัวอย่างในหัวข้อที่ 8.2 - 8.4 การปรับปรุงสถานีงานคอมพิวเตอร์และ
การติดต้ังอุปกรณ์เสริมสามารถสรุปได้ดังต่อไปนี้ 

1) เปลี่ยนโต๊ะวางเครื่องคอมพิวเตอร์ให้ผู้ปฏิบัติงานตัวอย่าง โดยใช้โต๊ะท างานมาตรฐานเป็น
โต๊ะวางเครื่องคอมพิวเตอร์แทนการใช้เคาน์เตอร์ต้อนรับผู้มาติดต่อ เพ่ือให้มีพ้ืนที่ส าหรับ
การปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์มากขึ้น และสามารถจัดต าแหน่งเครื่องคอมพิวเตอร์พกพาให้
เหมาะสมส าหรับการมองจอภาพ 

2) จัดหาแป้นพิมพ์มาตรฐานให้ผู้ปฏิบัติงานตัวอย่างใช้เป็นอุปกรณ์ป้อนข้อมูลแทนส่วน
แป้นพิมพ์ของเครื่องคอมพิวเตอร์พกพา เพ่ือช่วยปรับมุมงอข้อศอกให้เหมาะสม แป้นพิมพ์
เสริมนี้ควรวางบนโต๊ะวางเครื่องคอมพิวเตอร์ อยู่ชิดขอบหน้าของโต๊ะ และขนานกับล าตัว
ของผู้ปฏิบัติงานตัวอย่าง แผงปุ่มตัวอักษรควรอยู่ตรงหน้าของผู้ปฏิบัติงานตัวอย่าง โดยให้
กึ่งกลางระหว่างปุ่มตัวอักษร G และ H อยู่ตรงกับกึ่งกลางล าตัวของผู้ปฏิบัติงานตัวอย่าง 
เพ่ือสามารถพิมพ์ข้อความได้โดยไม่ต้องบิดเอ้ียวล าตัว เนื่องจากผู้ปฏิบัติงานตัวอย่างไม่
สามารถพิมพ์สัมผัสได้และไม่ต้องปฏิบัติงานพิมพ์เป็นประจ า จึงไม่จ าเป็นต้องใช้
แป้นพิมพ์การยศาสตร์ อนึ ่ง ผู ้ปฏิบัติงานตัวอย่างไม่ควรวางฝ่ามือบนโต๊ะขณะใช้
แป้นพิมพ์ เพ่ือป้องกันการกระดกข้อมือ 

3) เนื่องจากผู้ปฏิบัติงานตัวอย่างวางเมาส์ทางด้านขวาของเครื่องคอมพิวเตอร์พกพา การใช้
แป้นพิมพ์มาตรฐานเป็นอุปกรณ์เสริมและวางเมาส์ทางด้านขวาของแป้นพิมพ์ จะท าให้
ผู้ปฏิบัติงานตัวอย่างต้องหมุนแขนท่อนบนข้างขวาออกทางด้านข้างมากในขณะใช้เมาส์ 
ผู้ปฏิบัติงานตัวอย่างควรเปลี่ยนต าแหน่งของเมาส์จากด้านขวาของแป้นพิมพ์เป็นด้านซ้าย
ของแป้นพิมพ์ และฝึกฝนให้สามารถใช้เมาส์ด้วยมือซ้ายแทนมือขวา เนื่องจากด้านซ้ายของ
แผงปุ่มตัวอักษรไม่มีแผงปุ่มตัวเลข ผู้ปฏิบัติงานตัวอย่างสามารถวางเมาส์ใกล้ชิดกับแผงปุ่ม
ตัวอักษร และลดมุมหมุนออกของแขนท่อนบนข้างซ้าย 

4) เนื่องจากผู้ปฏิบัติงานตัวอย่างมีส่วนสูง 178 ซม. ผู้ปฏิบัติงานตัวอย่างสามารถนั่งบนเก้าอ้ี
ไดอ้ย่างสบายโดยไม่จ าเป็นต้องใช้เบาะรองนั่งเสริม 
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5) เนื่องจากผู้ปฏิบัติงานตัวอย่างมีส่วนสูง 178 ซม. ผู้ปฏิบัติงานตัวอย่างสามารถนั่งวางเท้าทั้ง 
2 ข้างบนพ้ืนได้อย่างสบายโดยไม่จ าเป็นต้องใช้ที่พักเท้า 

6) เนื่องจากส่วนรองรับหลังส่วนล่างของพนักพิงหลังของเก้าอ้ีไม่สามารถปรับระดับสูง-ต่ าได้ 
ผู้ปฏิบัติงานตัวอย่างควรใช้หมอนหนุนหลังส่วนล่างเป็นอุปกรณ์เสริม  

  นอกจากนี้ ผู้ปฏิบัติงานตัวอย่างควรวางฐานรองเครื่องคอมพิวเตอร์พกพาให้อยู่ตรงหน้าและ
ห่างจากล าตัวประมาณ 1 ช่วงความยาวแขน และปรับระดับเบาะเก้าอ้ีให้เหมาะสมโดยจัดให้ระดับสูงของ
ข้อศอกของผู้ปฏิบัติงานตัวอย่าง (ขณะนั่งเหยียดหลังตรงและห้อยแขนท่อนบนแนบข้างล าตัว) อยู่ระดับ
เดียวกับระดับสูงของแป้นพิมพ์เสริมบนโต๊ะวางเครื่องคอมพิวเตอร์ 
  คณะผู้ประเมินของสถาบันส่งเสริมความปลอดภัยฯ ได้ เปลี่ยนสถานีงานคอมพิวเตอร์ของ
ผู้ปฏิบัติงานตัวอย่าง ติดตั้งอุปกรณ์เสริม และจัดต าแหน่งอุปกรณ์คอมพิวเตอร์และอุปกรณ์เสริมให้ผู้ปฏิบัติงาน
ตัวอย่างตามหลักการยศาสตร์ หลังจากนั้น คณะผู้ประเมินได้ถ่ายภาพท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์หลังการ
ปรับปรุง วิเคราะห์ภาพถ่ายท่าทางส่วนร่างกายของผู้ปฏิบัติงานตัวอย่างโดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ ชื่อ 
Kinovea ในการวัดมุมต่าง ๆ ของส่วนร่างกาย และประเมินความเสี่ยงของท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์หลัง
การปรับปรุง  
  ภาพที่ 8-18 แสดงสถานีงานคอมพิวเตอร์ใหม่ของผู้ปฏิบัติงานตัวอย่าง และการจัดต าแหน่งของ
อุปกรณ์คอมพิวเตอร์และอุปกรณ์เสริมใหม่ตามหลักการยศาสตร์ 

 
ภาพด้านหน้า 

 
ภาพด้านบน 

 

 
ภาพด้านข้าง 

ภาพที่ 8-18 สถานีงานคอมพิวเตอร์และต าแหน่งอุปกรณ์คอมพิวเตอร์หลังการปรับปรุง 
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 8.5.2 การวิเคราะห์ท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์หลังการปรับปรุง 
  มุมอ้างอิงของส่วนร่างกายทั้ง 4 มุมท่ีใช้ในการวิเคราะห์เป็นมุมเดิมที่เคยวัดไว้ก่อนการปรับปรุง 
  มุมอ้างอิงของล าตัว (มุม X1)  =  1.8  องศา  
  มุมอ้างอิงของศีรษะ (มุม Y1)  =  52.4 องศา  
  มุมอ้างอิง (ยก) ของแขนท่อนบน (มุม A1)  =  -4.0 องศา  
  มุมอ้างอิง (กาง) ของแขนท่อนบน (มุม Z1)  =  8.5  องศา 
 
 1)  มุมโน้มของล าตัว (มุม ) หลังการปรับปรุง 
  มุมโน้มของล าตัวสามารถค านวณได้จากภาพท่าทางนั่งปฏิบัติงานบนเก้าอ้ี (ดภูาพที่ 8-19) 
 

ภาพถ่ายท่าทางร่างกาย มุมท่าทางร่างกาย 
  

ผลการค านวณ 
มุม X1    =  1.8  
มุม X2 (วัดจากภาพถ่าย)  =  -7.2 
มุม  (= X2 – X1)  =  -7.2 – 1.8 
   =  -9.0 องศา 

  

ภาพที่ 8-19 การค านวณมุมโน้มของล าตัว (มุม ) ของผู้ปฏิบัติงานตัวอย่างหลังการปรับปรุง 
 
 2) มุมก้มของศีรษะ (มุม ) หลังการปรับปรุง 
  มุมก้มของศีรษะสามารถค านวณได้จากภาพท่าทางก้มศีรษะมองจอภาพ (ดภูาพที่ 8-20) 
 

ภาพถ่ายท่าทางร่างกาย มุมท่าทางร่างกาย 
   

ผลการค านวณ 
มุม Y1    = 52.4 
มุม Y2 (วัดจากภาพถ่าย)  = 67.6 
มุม  (= Y2 – Y1)  = 67.6 – 52.4 
   = 15.2 องศา 

ภาพที่ 8-20 การค านวณมุมก้มของศีรษะ (มุม ) ของผู้ปฏิบัติงานตัวอย่างหลังการปรับปรุง  
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  3) มุมก้ม/แหงนของคอ (มุม -) หลังการปรับปรุง 
 มุมก้ม/แหงนของคอสามารถค านวณได้จากภาพท่าทางนั่งบนเก้าอ้ีและก้มศีรษะมองจอภาพ 
(ดูภาพที่ 8-21) 
 

ภาพถ่ายท่าทางร่างกาย มุมท่าทางร่างกาย 

 

 
ผลการค านวณ 
มุม -  = 15.2 – (-9.0) 
  = 24.2 องศา 

ภาพที่ 8-21 การค านวณมุมก้มของคอ (มุม -) ของผู้ปฏิบัติงานตัวอย่างหลังการปรับปรุง 
 

 4) มุมยกของแขนท่อนบน (มุม ) หลังการปรับปรุง 
 มุมยกของแขนท่อนบนสามารถค านวณได้จากภาพท่าทางขณะใช้แป้นพิมพ์เสริม/เมาส์ 
(ดภูาพที่ 8-22) 
 

ภาพถ่ายท่าทางร่างกาย มุมท่าทางร่างกาย 

 

 
ผลการค านวณ 
มุม A1    = -4.0 
มุม A2 (วัดจากภาพถ่าย)  = 0.0 
มุม  (= A2 – A1)  = 0.0 – (-4.0) 
   = 4.0 องศา 

ภาพที่ 8-22 การค านวณมุมยกของแขนท่อนบน (มุม ) ของผู้ปฏิบัติงานตัวอย่างหลังการปรับปรุง 
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 5) มุมกางของแขนท่อนบน (มุม ) หลังการปรับปรุง 
 มุมกางของแขนท่อนบนสามารถค านวณได้จากภาพท่าทางขณะใช้เมาส์ด้วยมือซ้าย 
(ดูภาพที่ 8-23) 
 

ภาพถ่ายท่าทางร่างกาย มุมท่าทางร่างกาย 

 

 
ผลการค านวณ 
มุม Z1    = 8.5 
มุม Z2 (วัดจากภาพถ่าย)  = 16.5 
มุม  (= Z2 – Z1)  = 16.5 – 8.5 
   = 8.0 

ภาพที่ 8-23 การค านวณมุมกางของแขนท่อนบน (มุม ) ของผู้ปฏิบัติงานตัวอย่างหลังการปรับปรุง 
  
 6)  มุมองศาการหมุนออกของแขนท่อนบนหลังการปรับปรุง 
 มุมองศาการหมุนออกของแขนท่อนบนสามารถวัดได้จากภาพท่าทางขณะใช้เมาส์ด้วยมือซ้าย 
(ดภูาพที่ 8-24) 
 

ภาพถ่ายท่าทางร่างกาย มุมท่าทางร่างกาย 

 

 
ผลการค านวณ 
มุมหมุนออกของแขนท่อนบน = 27.7 องศา 

ภาพที่ 8-24 การวัดมุมองศาการหมุนออกของแขนท่อนบนของผู้ปฏิบัติงานตัวอย่างหลังการปรับปรุง 
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 7) มุมองศาการงอ/เหยียดข้อศอกหลังการปรับปรุง  
 มุมองศาการงอ/เหยียดข้อศอกสามารถวัดได้จากภาพท่าทางขณะใช้แป้นพิมพ์เสริม 
(ดภูาพที่ 8-25) 
 

ภาพถ่ายท่าทางร่างกาย มุมท่าทางร่างกาย 

  

ผลการค านวณ 
มุมงอข้อศอก = 90.3 องศา 

ภาพที่ 8-25 การวัดมุมองศาการงอข้อศอกของผู้ปฏิบัติงานตัวอย่างหลังการปรับปรุง 
 

 8) มุมองศาการคว่ า/หงายมือหลังการปรับปรุง  
 มุมองศาการคว่ า/หงายมือสามารถวัดได้จากภาพท่าทางขณะใช้เมาส์ด้วยมือซ้าย (ดูภาพที่ 8-26) 
 

ภาพถ่ายท่าทางร่างกาย มุมท่าทางร่างกาย 

 

 
ผลการค านวณ 
มุมคว่ ามือ =  76.3 องศา 

ภาพที่ 8-26 การวัดมุมองศาการคว่ ามือของผู้ปฏิบัติงานตัวอย่างหลังการปรับปรุง 
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 9) มุมองศาการเบนข้อมือไปด้านนิ้วหัวแม่มือ/นิ้วก้อยหลังการปรับปรุง  
 มุมองศาการเบนข้อมือไปด้านนิ้วหัวแม่มือ/นิ้วก้อยสามารถวัดได้จากภาพท่าทางขณะใช้เมาส์
ด้วยมือซ้าย (ดภูาพที่ 8-27) 
 

ภาพถ่ายท่าทางร่างกาย มุมท่าทางร่างกาย 

 

 
ผลการค านวณ 
มุมเบนข้อมือไปด้านนิ้วก้อย = 20.0 องศา 

ภาพที่ 8-27 การวัดมุมองศาการเบนข้อมือไปด้านนิ้วก้อยของผู้ปฏิบัติงานตัวอย่างหลังการปรับปรุง 
 
 10) มุมองศาการงอ/กระดกข้อมือหลังการปรับปรุง  
 มุมองศาการงอ/กระดกข้อมือสามารถวัดได้จากภาพท่าทางขณะใช้แป้นพิมพ์ (ดูภาพที่ 8-28) 
 

ภาพถ่ายท่าทางร่างกาย มุมท่าทางร่างกาย 

 

 
ผลการค านวณ 
มุมงอ/กระดกข้อมือ = 0.0 องศา 

ภาพที่ 8-28 การวัดมุมองศาการงอ/กระดกข้อมือของผู้ปฏิบัติงานตัวอย่างหลังการปรับปรุง 
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  11) มุมองศาการงอสะโพกหลังการปรับปรุง  
 มุมองศาการงอสะโพกสามารถวัดได้จากภาพท่าทางนั่งบนเก้าอ้ี (ดูภาพที่ 8-29) 

ภาพที่ 8-29 การวัดมุมองศาการงอสะโพกของผู้ปฏิบัติงานตัวอย่างหลังการปรับปรุง 
 
 12) มุมองศาการงอ/เหยียดหัวเข่าหลังการปรับปรุง  
 มุมองศาการงอ/เหยียดหัวเข่าสามารถวัดได้จากภาพท่าทางนั่งบนเก้าอ้ีและวางเท้าบนพ้ืน
อย่างสบาย (ดูภาพที่ 8-30) 
 

ภาพถ่ายท่าทางร่างกาย มุมท่าทางร่างกาย 

 

 
ผลการค านวณ 
มุมงอหัวเข่า = 90.0 องศา 

ภาพที่ 8-30 การวัดมุมองศาการงอหัวเข่าของผู้ปฏิบัติงานตัวอย่างหลังการปรับปรุง 
 

  

ภาพถ่ายท่าทางร่างกาย มุมท่าทางร่างกาย 

 

 
ผลการค านวณ 
มุมงอสะโพก = 74.0 องศา 
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 13) มุมองศาการกระดก/เหยียดข้อเท้าหลังการปรับปรุง  
 มุมองศาการกระดก/เหยียดข้อเท้าสามารถวัดได้จากภาพนั่งบนเก้าอ้ีและวางเท้าบนพ้ืน
อย่างสบาย (ดภูาพที่ 8-31) 
 

ภาพถ่ายท่าทางร่างกาย มุมท่าทางร่างกาย 

 

 
ผลการค านวณ 
มุมเหยียดข้อเท้า = 6.2 องศา 

ภาพที่ 8-31 การวัดมุมองศาการเหยียดข้อเท้าของผู้ปฏิบัติงานตัวอย่างหลังการปรับปรุง 
 
 8.5.3 ผลการประเมินความเสี่ยงของท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์หลังการปรับปรุง 
 หลังจากที่วัดมุมองศาของส่วนร่างกายต่าง ๆ แล้ว คณะผู้ประเมินได้ด าเนินการประเมินความเสี่ยง
ของท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์หลังการปรับปรุง และสรุปผลการประเมินดังแสดงในตารางที่ 8-6 - 8-10 
ผลการประเมินความเสี่ยงของท่าทางปฏิบัติงานหลังการปรับปรุงแสดงให้เห็นว่า การปรับปรุงสถานีงาน
คอมพิวเตอร์และการติดตั้งอุปกรณ์เสริมตามค าแนะน าของผู้เชี่ยวชาญด้านการยศาสตร์สามารถช่วยแก้ไข
ท่าทางส่วนร่างกายของผู้ปฏิบัติงานได้ในทุกส่วน และช่วยให้ผู้ปฏิบัติงานสามารถนั่งปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์
ในท่าทางที่เหมาะสมตามหลักการยศาสตร์ได้ 
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ตารางที่ 8-6 ผลการประเมินความเสี่ยงของท่าทางของล าตัวของผู้ปฏิบัติงานตัวอย่างหลังการปรับปรุง 
ท่าทางของล าตัว  ผลการประเมิน 

1. ท่าทางของล าตัว 
   - มีการเอียงหรือบิดหมุนของล าตัว  ไม่แนะน า 
   - ไมม่ีการเอียงหรือบิดหมุนของล าตัว ×  ยอมรับได้ 
2. มุมโน้มของล าตัว (มุม ) 
    - มากกว่า 60 องศา  ไม่แนะน า 
   - ระหว่าง 20-60 องศา โดยไมม่ีการรองรับล าตัว  ต้องประเมินระยะเวลาด้วย 
   - ระหว่าง 20-60 องศา โดยมีการรองรับล าตัว  ยอมรับได้ 
   - ระหว่าง 0-20 องศา  ยอมรับได้ 
   - น้อยกว่า 0 องศา (คือ เอนไปด้านหลัง) โดยไมพิ่งพนักพิงหลัง  ไม่แนะน า 
   - น้อยกว่า 0 องศา (คือ เอนไปด้านหลัง) โดยพิงพนักพิงหลัง1 × ยอมรับได้ 
3. ในกรณีนั่งปฏิบัติงาน ต้องประเมินความโค้งงอของหลังร่วมด้วย 
    - นั่งปฏิบัติงาน โดยหลังเหยียดตรง2 × ยอมรับได้ 
    - นั่งปฏิบัติงาน โดยหลังมีความโค้งงอ  ไม่แนะน า 

1มุมโน้มของล าตัว = -9.0 องศา แต่นั่งพิงพนักพิงหลัง     2นั่งในลักษณะหลังเหยียดตรง 

 
ตารางที่ 8-7 ผลการประเมินความเสี่ยงของท่าทางของศีรษะของผู้ปฏิบัติงานตัวอย่างหลังการปรับปรุง 

ท่าทางของศีรษะ  ผลการประเมิน 
1. ท่าทางของศีรษะ 
  - มีการเอียงหรือบิดหมุนของศีรษะ  ไม่แนะน า 
  - ไมม่ีการเอียงหรือบิดหมุนของศีรษะ × ยอมรับได้ 
2.  มุมก้มของศีรษะ (มุม ) 
  - มากกว่า 85 องศา  ไม่แนะน า 
  - ระหว่าง 25-85 องศา โดยไมม่ีการรองรับล าตัว  ต้องประเมินในหัวข้อที่ 3 ด้วย 
  - ระหว่าง 25-85 องศา โดยมีการรองรับล าตัว  ต้องประเมินระยะเวลาด้วย 
  - ระหว่าง 0-25 องศา1 × ยอมรับได้ 
  - น้อยกว่า 0 องศา (คือ เงยศีรษะไปด้านหลัง) โดยไม่พิงพนักพิง
ศีรษะ 

 ไม่แนะน า 

  - น้อยกว่า 0 องศา (คือ เงยศีรษะไปด้านหลัง) โดยพิงพนักพิงศีรษะ  ยอมรับได้ 
3. มุมก้ม/แหงนของคอ (มุม -) 
  - มากกว่า 25 องศา (คือ ก้มคอ)  ไม่แนะน า 
    - ระหว่าง 0-25 องศา2 (คือ ก้มคอ) × ยอมรับได้ 
   - น้อยกว่า 0 องศา (คือ แหงนคอ)  ไม่แนะน า 

1มุมก้มของศีรษะ = 15.2 องศา    2มุมก้มของคอ = 24.2 องศา 
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ตารางที่ 8-8 ผลการประเมินความเสี่ยงของท่าทางของแขนท่อนบนและหัวไหล่ของพนักงานตัวอย่างหลังการ
ปรับปรุง 

ท่าทางของแขนท่อนบนและหัวไหล่  ผลการประเมิน 
1. ท่าทางของแขนท่อนบน (แขนท่อนบนอยู่ในท่าทางไพล่หลัง (Upper Arm Retroflexion) แขน

ท่อนบนหุบเข้าไปเกินแกนกลางล าตัว (Upper Arm Adduction) หรือแขนท่อนบนหมุนออก
มากกว่า 90 องศา (Extreme Upper Arm External Rotation) 

 - มีท่าทางใดท่าทางหนึ่งที่ระบุในข้างต้น  ไม่แนะน า 
 - ไมม่ีท่าทางต่าง ๆ ที่ระบุในข้างต้น1 × ยอมรับได้ 
2.  มุมกางของแขนท่อนบน (มุม )  
  - มากกว่า 60 องศา  ไม่แนะน า 
  - ระหว่าง 20-60 องศา โดยไมม่ีทีร่องรับแขน  ต้องประเมินระยะเวลาด้วย 
  - ระหว่าง 20-60 องศา โดยมีที่รองรับแขน  ยอมรับได้ 
  - ระหว่าง 0-20 องศา2 × ยอมรับได้ 
3. ท่าทางของหัวไหล ่
  - มีการยกหัวไหล่  ไม่แนะน า 
  - ไมม่ีการยกหัวไหล่3 × ยอมรับได้ 

1มุมหมุนออกของแขนท่อนบน = 27.7 องศา      2มุมกางของแขนท่อนบน = 8.0 องศา     3ไม่นั่งยกไหล่  

 
ตารางที่ 8-9 ผลการประเมินความเสี่ยงของท่าทางของแขนท่อนล่าง มือ และข้อมือของผู้ปฏิบัติงานตัวอย่าง
หลังการปรับปรุง 

ท่าทางของแขนท่อนล่าง มือ และข้อมือ  ผลการประเมิน 
1. ท่าทางของแขนท่อนล่าง 
   - มุมงอข้อศอกมากกว่า 150 องศา หรือมุมเหยียดข้อศอกมากกว่า 
10 องศา 

 ไม่แนะน า 

   - มุมงอข้อศอกไม่มากกว่า 150 องศา หรือมุมเหยียดข้อศอกไม่
มากกว่า 10 องศา1 

× ยอมรับได้ 

2.  ท่าทางของมือ  
  - มุมคว่ ามือมากกว่า 90 องศา หรือมุมหงายมือมากกว่า 60 องศา  ไม่แนะน า 
   - มุมคว่ ามือไมม่ากกว่า 90 องศา หรือมุมหงายมือไมม่ากกว่า 60 องศา2 × ยอมรับได้ 
3.  ท่าทางของข้อมือ 
  - มุมเบนข้อมือไปด้านนิ้วหัวแม่มือมากกว่า 20 องศา หรือมุมเบนข้อมือไป 
   ด้านนิ้วก้อยมากกว่า 30 องศา หรือมุมงอ/กระดกข้อมือมากกว่า 
90 องศา 

 ไม่แนะน า 

  - มุมเบนข้อมือไปด้านนิ้วหัวแม่มือไมม่ากกว่า 20 องศา หรือมุมเบน
ข้อมือไป 
   ด้านนิ้วก้อยไม่มากกว่า 30 องศา หรือมุมงอ/กระดกข้อมือไม่
มากกว่า 90 องศา3, 4 

× ยอมรับได้ 

1มุมงอขอ้ศอก = 90.3 องศา     2มมุคว่ ามอื = 76.3 องศา     3มุมเบนขอ้มือไปดา้นนิว้กอ้ย = 20.0 องศา     4มุมงอ/กระดกข้อมอื = 0.0 องศา  
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ตารางที่ 8-10 ผลการประเมินความเสี่ยงของท่าทางหัวเข่าและข้อเท้าของผู้ปฏิบัติงานตัวอย่างหลังการปรับปรุง 
ท่าทางของหัวเข่าและข้อเท้า  ผลการประเมิน 

1.  ท่าทางของหัวเข่า 
  - มุมงอหัวเข่ามากกว่า 140 องศา  ไม่แนะน า 
   - มุมงอหัวเข่าไมม่ากกว่า 140 องศา1 × ยอมรับได้ 
2. ท่าทางของข้อเท้า  
   - มุมกระดกข้อเท้ามากกว่า 20 องศา หรือมุมเหยียดข้อเท้ามากกว่า 
50 องศา 

 ไม่แนะน า 

   - มุมกระดกข้อเท้าไม่มากกว่า 20 องศา หรือมุมเหยียดข้อเท้าไม่
มากกว่า 50 องศา2 

× ยอมรับได้ 

3. การงอหัวเข่า เมื่อปฏิบัติงานในท่ายืน (ยกเว้นเมื่อปฏิบัติงานในท่ากึ่งนั่ง-กึ่งยืน) 
   - ยืนงอหัวเข่า  ไม่แนะน า 
   - ไมย่ืนงอหัวเข่า  ยอมรับได้ 
4. การงอหัวเข่า เมื่อปฏิบัติงานในท่านั่ง 

- มุมงอหัวเข่าน้อยกว่า 45 องศา*  ไม่แนะน า / ยอมรับได้ 
- มุมงอหัวเข่าระหว่าง 45-90 องศา1 × ยอมรับได้ 
- มุมงอหัวเข่ามากกว่า 90 องศา  ไม่แนะน า 

*ไม่แนะน า แตย่อมรับได้ถ้านั่งโดยล าตัวเอนไปด้านหลัง และพิงพนักพิงหลัง 
1มุมงอหัวเข่า = 90.0 องศา      2มุมเหยียดข้อเท้า = 6.2 องศา  

 
 ตารางที่ 8-11 แสดงผลสรุปการประเมินความเสี่ยงด้านการยศาสตร์ของท่าทางปฏิบัติงาน
คอมพิวเตอร์ทั้งก่อนการปรับปรุงและหลังการปรับปรุง ท่าทางของส่วนร่างกายที่มีผลของการประเมินความเสี่ยง
ก่อนการปรับปรุงอยู่ในระดับ “ไม่แนะน า” ได้รับการปรับปรุงและมีผลของการประเมินความเสี่ยงหลัง
การปรับปรุงอยู่ในระดับ “ยอมรับได้” ดังนั้น การปรับปรุงสถานีงานคอมพิวเตอร์และการติดตั้งอุปกรณ์เสริม
ตามหลักการยศาสตร์มีประสิทธิผลในการปรับปรุงท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ของผู้ปฏิบัติงาน 
 ตารางที่ 8-12 แสดงผลสรุปเปรียบเทียบมุมองศาของส่วนร่างกายขณะปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์
ของผู้ปฏิบัติงานตัวอย่างทั้งก่อนการปรับปรุงและหลังการปรับปรุง จะเห็นได้ว่าเมื่อปรับปรุงท่าทางปฏิบัติงาน
คอมพิวเตอร์ให้สอดคล้องกับท่านั่งปฏิบัติงานที่แนะน าในมาตรฐานการประเมินความเสี่ยงด้านการยศาสตร์
ของท่าทางการปฏิบัติงานในลักษณะสถิตแล้ว มุมโน้มของล าตัว มุมก้มของคอ มุมงอข้อศอก มุมคว่ ามือมุมเบน
ข้อมือไปด้านนิ้วก้อย และมุมกระดกข้อมือมีค่าลดลง ในขณะที่มุมงอสะโพกและมุมงอหัวเข่ามีค่าเพ่ิมขึ้น ซึ่งแสดง
ว่าผู้ปฏิบัติงานตัวอย่างมีท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ที่เหมาะสมมากขึ้น  
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ตารางที่ 8-11 ผลสรุปการประเมินความเสี่ยงของท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ทั้งก่อนและหลังการปรับปรุง 

ท่าทางของส่วนร่างกาย 
ผลการประเมินความเสี่ยง 

ก่อนการปรับปรุง หลังการปรับปรุง 
ท่าทางของล าตัว 
 ความสมมาตรของท่าทางของล าตัว 
 มุมโน้มของล าตัว 
 ความโค้งงอของหลัง 

 
ยอมรับได้ 
ยอมรับได้ 
ไม่แนะน า 

 
ยอมรับได้ 
ยอมรับได้ 
ยอมรับได้ 

ท่าทางของศีรษะ 
 ความสมมาตรของท่าทางของศีรษะ 
 มุมก้มของศีรษะ 
 มุมก้ม/แหงนของคอ 

 
ยอมรับได้ 
ยอมรับได้ 
ไม่แนะน า 

 
ยอมรับได้ 
ยอมรับได้ 
ยอมรับได้ 

ท่าทางของแขนท่อนบนและหัวไหล่ 
 ท่าทางของแขนท่อนบน 
 มุมกางของแขนท่อนบน 
 ท่าทางของหัวไหล่ 

 
ยอมรับได้ 
ยอมรับได้ 
ยอมรับได้ 

 
ยอมรับได้ 
ยอมรับได้ 
ยอมรับได้ 

ท่าทางของแขนท่อนล่าง มือ และข้อมือ 
 ท่าทางของแขนท่อนล่าง 
 ท่าทางของมือ 
 ท่าทางของข้อมือ 

 
ยอมรับได้ 
ยอมรับได้ 
ยอมรับได้ 

 
ยอมรับได้ 
ยอมรับได้ 
ยอมรับได้ 

ท่าทางของหัวเข่าและข้อเท้า 
 ท่าทางของหัวเข่า 
 ท่าทางของข้อเท้า 
 การงอหัวเข่า เมื่อยืน/นั่งปฏิบัติงาน 

 
ยอมรับได้ 
ยอมรับได้ 
ยอมรับได้ 

 
ยอมรับได้ 
ยอมรับได้ 
ยอมรับได้ 
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ตารางที่ 8-12 ผลสรุปมุมองศาของส่วนร่างกายของผู้ปฏิบัติงานตัวอย่างทั้งก่อนและหลังการปรับปรุง 

มุมของส่วนร่างกาย 
ค่ามุมองศา 

ผลการปรับปรุง ท่าทาง 
ก่อนปรับปรุง หลังปรับปรุง 

มุมโน้มของล าตัว 
มุมก้มของศีรษะ 
มุมก้มของคอ 
มุมยกของแขนท่อนบน 
มุมกางของแขนท่อนบน 
มุมหมุนออกของแขนท่อนบน 
มุมงอข้อศอก 
มุมคว่ ามือ 
มุมเบนข้อมือไปด้านนิ้วก้อย 
มุมกระดกข้อมือ 
มุมงอสะโพก 
มุมงอหัวเข่า 
มุมกระดกข้อเท้า 

-13.7 
15.8 
29.5 
6.0 
6.5 
25.0 
95.0 
82.3 
26.5 
22.8 
63.0 
67.6 
6.0 

-9.0 
15.2 
24.2 
4.0 
8.0 
27.7 
90.3 
76.3 
20.0 
0.0 
74.0 
90.0 
6.2 

ลดลง 
 

ลดลง 
 
 
 

ลดลง 
ลดลง 
ลดลง 
ลดลง 
เพ่ิมข้ึน 
เพ่ิมข้ึน 

เหมาะสมมากขึ้น 
 

เหมาะสมมากขึ้น 
 
 
 

เหมาะสมมากขึ้น 
เหมาะสมมากขึ้น 
เหมาะสมมากขึ้น 
เหมาะสมมากขึ้น 
เหมาะสมมากขึ้น 
เหมาะสมมากขึ้น 
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บทที่ 9 
ปัญหาที่อาจจะประสบในการประเมินความเสี่ยงและปรับปรุงท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ 

 
 บทนี้ของคู่มือการประเมินความเสี่ยงและปรับปรุงท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ตามหลักการยศาสตร์ 
อธิบายปัญหาที่ผู้ประเมินความเสี่ยงอาจจะประสบในการประเมินความเสี่ยงและปรับปรุงท่าทางปฏิบัติงาน
คอมพิวเตอร์ และวิธีการที่สามารถช่วยป้องกันและหลีกเลี่ยงปัญหาเหล่านี้ได้ ขั้นตอนปฏิบัติที่อาจจะประสบปัญหา คือ  
 1) การส ารวจท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ 
 2) การวิเคราะหท์่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์  
 3) การประเมินความเสี่ยงของท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ 
 4) การก าหนดแนวทางปรับปรุงท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ 
 5) การด าเนินการปรับปรุงท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ 
 
9.1  การส ารวจท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์  
 ขั้นตอนแรกของการประเมินความเสี่ยงและปรับปรุงท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ คือ การส ารวจ
ท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ ณ สถานีงานในสถานประกอบกิจการ ซึ่งประกอบด้วยการสัมภาษณ์ซักถาม
ผู้ปฏิบัติงาน การสังเกตและบันทึกข้อมูลการปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ และการถ่ายภาพท่าทางปฏิบัติงาน
คอมพิวเตอร์ของผู้ปฏิบัติงาน ปัญหาที่อาจจะประสบในขั้นตอนนี้และวิธีการที่สามารถช่วยป้องกันและ
หลีกเลี่ยงปัญหาเหล่านี้ได้ สามารถสรุปได้ดังต่อไปนี้  
 1) ผู้ประเมินไม่ได้เก็บข้อมูลการปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์อย่างครบถ้วน ท าให้ไม่สามารถด าเนินการ
วิเคราะห์ท่าทางร่างกาย ประเมินความเสี่ยง และสรุปผลการประเมินได้อย่างถูกต้องและครบถ้วน  
 ผู้ประเมินควรศึกษาการปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ของผู้ปฏิบัติงานในสถานประกอบกิจการอย่างคร่าว  ๆก่อน
และจัดท าแบบส ารวจท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ให้สอดคล้องกับการปฏิบัติงาน ในกรณีที่ผู้ประเมินใช้แบบ
ส ารวจท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ที่ได้มาจากแหล่งอ่ืน ๆ ก็ควรศึกษาให้เข้าใจค าถามต่าง ๆ อย่างชัดเจน 
แบบส ารวจท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ที่เหมาะสมต้องสามารถบันทึกข้อมูลเกี่ยวกับสถานีงานคอมพิวเตอร์ 
อุปกรณ์คอมพิวเตอร์ สภาพแวดล้อมในบริเวณสถานีงาน งานคอมพิวเตอร์ และพฤติกรรมของผู้ปฏิบัติงาน
ในขณะท างานได้อย่างครบถ้วน นอกจากนี้ แบบส ารวจท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ต้องช่วยให้ ผู้ประเมิน
ถ่ายภาพท่าทางปฏิบัติงานได้อย่างถูกต้อง เพ่ือสามารถด าเนินการวิเคราะห์และประเมินความเสี่ยงของท่าทาง
ปฏิบัติงานได้  
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2) ผู้ปฏิบัติงานไม่นั่งปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ในลักษณะท่าทางที่เป็นปกติ และเป็นท่าทางที่ปฏิบัติ
เป็นประจ าทุก ๆ วัน  
 ผู้ประเมินควรอธิบายให้ผู้ปฏิบัติงานทราบวัตถุประสงค์ของการประเมินความเสี่ยงของท่าทาง
ปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ว่า ไม่ใช่เป็นการประเมินผลงาน แต่เป็นการศึกษาสาเหตุความเสี่ยงของการเกิดอาการ
ผิดปกติท่ีระบบกล้ามเนื้อและโครงสร้างกระดูก และผลการประเมินความเสี่ยงจะช่วยให้สถานประกอบกิจการ
สามารถด าเนินการปรับปรุงสภาพการปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ให้เหมาะสมตามหลักการยศาสตร์ได้             
การสัมภาษณ์ในช่วงแรกของการส ารวจจะช่วยให้ผู้ปฏิบัติงานรู้สึกผ่อนคลาย และลดความตื่นเต้นที่ต้องถูกสังเกต
และถ่ายภาพท่าทางปฏิบัติงาน ผู้ประเมินควรขอความร่วมมือจากผู้ปฏิบัติงานในการให้ข้อมูลตามความเป็นจริง
และนั่งปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ในท่าทางที่เป็นปกติและปฏิบัติเป็นประจ า เพ่ือสามารถวิเคราะห์ความเสี่ยงและ
ประเมินได้อย่างถูกต้อง และก าหนดแนวทางปรับปรุงที่เหมาะสมได้  
 3) ผู้ปฏิบัติงานไม่ปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ในขณะที่ผู้ประเมินด าเนินการส ารวจ โดยอาจจะปฏิบัติงาน
อ่ืน ๆ ตลอดเวลา เช่น ตรวจเอกสาร ประชุมแบบออนไลน์ สนทนาทางโทรศัพท์กับผู้ติดต่อ เป็นต้น  
 ผู้ประเมินควรประสานกับหัวหน้างานหรือผู้ประสานงานของสถานประกอบกิจการ เพ่ือจัดตาราง
การส ารวจให้สอดคล้องกับตารางการท างานของผู้ปฏิบัติงาน ผู้ประเมินควรขอความร่วมมือจากผู้ปฏิบัติงานให้งด
การปฏิบัติงานอ่ืน ๆ หรือใช้เวลาปฏิบัติงานอ่ืน ๆ ให้สั้นที่สุด ในขณะเดียวกัน ผู้ประเมินก็ควรใช้เวลาในการ
ด าเนินการสัมภาษณ์ บันทึกข้อมูล และถ่ายภาพท่าทางปฏิบัติงานให้สั้นที่สุดเท่าที่จะกระท าได้ เช่นกัน เพ่ือ
ไม่รบกวนการท างานปกติของผู้ปฏิบัติงานมากเกินไป  
 4) สถานีงานคอมพิวเตอร์ของผู้ปฏิบัติงานมีพ้ืนที่คับแคบหรือมีสิ่งกีดขวางในการถ่ายภาพท่าทาง
ปฏิบัติงานของผู้ปฏิบัติงาน  
 สถานประกอบกิจการมีหน้าที่และความรับผิดชอบในการจัดหาสถานีงานคอมพิวเตอร์ที่มีพ้ืนที่
พอเพียงส าหรับการท างานให้ผู้ปฏิบัติงาน ผู้ประเมินอาจจะแจ้งขอให้สถานประกอบกิจการคัดเลือกผู้ปฏิบัติงาน
และสถานีงานคอมพิวเตอร์อ่ืนเพ่ือด าเนินการประเมินความเสี่ยง แต่ถ้าจะต้องประเมินผู้ปฏิบัติงานคนนั้น
ผู้ประเมินควรใช้อุปกรณ์ช่วยจับยึดกล้องถ่ายภาพนิ่งหรือโทรศัพท์มือถือ เพ่ือสามารถถ่ายภาพท่าทางปฏิบัติงาน
คอมพิวเตอร์ในมุมและระยะที่เหมาะสมได้  
 
9.2  การวิเคราะห์ท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์  
 ส าหรับการวิเคราะห์ท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ ผู้ประเมินต้องใช้วิธีการที่อธิบายในบทที่ 4 ของคู่มือฯ 
ฉบับนี้ เพ่ือการค านวณมุมของส่วนร่างกาย การวัดมุมองศาการเคลื่อนไหวของข้อต่อรยางค์แขน และการวัดมุม
องศาการเคลื่อนไหวของข้อต่อรยางค์ขา ปัญหาที่อาจจะประสบในขั้นตอนนี้และวิธีการที่สามารถช่วยป้องกัน
และหลีกเลี่ยงปัญหาเหล่านี้ได้ สามารถสรุปได้ดังต่อไปนี้  
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 1) ผู้ประเมินไม่สามารถวัดมุมต่าง ๆ ของส่วนร่างกายและมุมองศาการเคลื่อนไหวของข้อต่อรยางค์
ร่างกายจากภาพถ่ายท่าทางปฏิบัติงานได้อย่างสะดวก 
 ผู้ประเมินควรแนะน าให้หัวหน้างานหรือผู้ประสานงานของสถานประกอบกิจการแจ้งผู้ปฏิบัติงาน
ให้สวมใส่เสื้อและกางเกงสีอ่อนในวันที่จะด าเนินการประเมิน เพราะจะสะดวกในการก าหนดจุดของข้อต่อ
ร่างกายหรือจุดอ้างอิงในการวัดมุมองศา การลากเส้นแกนส่วนร่างกายที่อยู่นิ่ง และการลากเส้นแกนส่วนร่างกาย
ที่เคลื่อนไหว ถ้าผู้ปฏิบัติงานสวมใส่เสื้อผ้าสีทึบในขณะนั่งปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ ผู้ประเมินจะมีความล าบาก
ในการแยกแยะส่วนร่างกาย และการลากเส้นต่าง ๆ เพื่อวัดมุมองศา  
 2) ผู้ประเมินอ่านมุมองศาการเคลื่อนไหวของข้อต่อรยางค์ร่างกายไม่ถูกต้อง  
 ผู้ประเมินต้องศึกษาการวัดมุมองศาการเคลื่อนไหวของข้อต่อรยางค์ร่างกายที่ก าหนดในมาตรฐาน
การประเมินความเสี่ยงด้านการยศาสตร์ของท่าทางการปฏิบัติงานในลักษณะสถิตให้เข้าใจอย่างถูกต้อง       
การอ่านมุมองศาผิดพลาดอาจจะเกิดกับการวัดมุมงอข้อศอก มุมงอสะโพก และมุมงอหัวเข่า  

• ในการวัดมุมงอข้อศอกซึ่งเป็นมุมระหว่างแขนท่อนบนและแขนท่อนล่าง ผู้ประเมินต้องเข้าใจ
ชัดเจนว่า เมื่อแขนท่อนบน (แกนที่อยู่นิ่ง) และแขนท่อนล่าง (แกนที่เคลื่อนไหว) อยู่ใน
แนวเส้นตรงเดียวกัน มุมงอข้อศอกจะเท่ากับ 0 องศา เมื่อผู้ปฏิบัติงานงอแขนท่อนล่างเข้าหา
แขนท่อนบน มุมงอข้อศอกจะเพ่ิมมากขึ้น ดังนั้น มุมงอข้อศอกสามารถค านวณได้จากมุม 
180 องศาลบด้วยมุมระหว่างแขนท่อนบนและแขนท่อนล่าง  

• ในการวัดมุมงอสะโพกซึ่งเป็นมุมระหว่างล าตัวและขาท่อนบน ผู้ประเมินต้องเข้าใจชัดเจนว่า 
เมื่อล าตัว (แกนที่อยู่นิ่ง) และขาท่อนบน (แกนที่เคลื่อนไหว) อยู่ในแนวเส้นตรงเดียวกัน มุมงอ
สะโพกจะเท่ากับ 0 องศา เมื่อผู้ปฏิบัติงานงอขาท่อนบนเข้าหาล าตัว มุมงอสะโพกจะเพ่ิมมากขึ้น
ดังนั้น มุมงอสะโพกสามารถค านวณได้จากมุม 180 องศาลบด้วยมุมระหว่างล าตัวและขาท่อนบน  

• ในการวัดมุมงอหัวเข่าซึ่งเป็นมุมระหว่างขาท่อนบนและขาท่อนล่าง ผู้ประเมินต้องเข้าใจ
ชัดเจนว่า เมื่อขาท่อนบน (แกนที่อยู่นิ่ง) และขาท่อนล่าง (แกนที่เคลื่อนไหว) อยู่ในแนวเส้นตรง
เดียวกัน มุมงอหัวเข่าจะเท่ากับ 0 องศา เมื่อผู้ปฏิบัติงานงอขาท่อนล่างเข้าหาขาท่อนบน มุมงอ
หัวเข่าจะเพ่ิมมากขึ้น ดังนั้น มุมงอหัวเข่าสามารถค านวณได้จากมุม 180 องศาลบด้วยมุม
ระหว่างขาท่อนบนและขาท่อนล่าง  

 
9.3 การประเมินความเสี่ยงของท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ 
 ส าหรับการประเมินความเสี่ยงของท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์  ผู้ประเมินต้องใช้ตารางประเมิน
ความเสี่ยงและกราฟที่แสดงในบทที่ 5 ของคู่มือฯ ฉบับนี้ ปัญหาที่อาจจะประสบในขั้นตอนนี้และวิธีการ
ที่สามารถช่วยป้องกันและหลีกเลี่ยงปัญหาเหล่านี้ได้ สามารถสรุปได้ดังต่อไปนี้ 
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 1) แบบประเมินความเสี่ยงของท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ไม่ถูกต้อง 
  ถ้าผู้ประเมินจัดท าแบบประเมินความเสี่ยงของท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ขึ้นใช้เอง ก็ต้อง
ตรวจสอบความถูกต้องของแบบประเมินความเสี่ยงก่อนจะน าไปใช้งาน ผู้ประเมินสามารถเปรียบเทียบ
แบบประเมินความเสี่ยงนั้นกับตัวอย่างแบบประเมินความเสี่ยงที่แสดงในภาคผนวกที่ 3 ของคู่มือฯ ฉบับนี้ได้ 
 2) ผู้ประเมินสรุปผลการประเมินความเสี่ยงของท่าทางปฏิบัติคอมพิวเตอร์ไม่ถูกต้อง 
  ผู้ประเมินอาจจะน าค่ามุมของส่วนร่างกายหนึ่งไปใช้กับตารางประเมินความเสี่ยงของอีกส่วน
ร่างกายหนึ่ง ท าให้สรุปผลการประเมินความเสี่ยงผิดพลาดระหว่าง “ยอมรับได”้ และ “ไม่แนะน า” ผู้ประเมิน
ต้องตรวจสอบให้มั่นใจว่าใช้ตารางประเมินความเสี่ยงที่ถูกต้อง และเลือกผลการประเมินความเสี่ยงที่สอดคล้อง
กับค่ามุมของส่วนร่างกาย 
  
9.4 การก าหนดแนวทางปรับปรุงท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ 
 ผู้ประเมินต้องก าหนดแนวทางปรับปรุงท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ที่ถูกต้องและสอดคล้องกับ
นโยบายของสถานประกอบกิจการ ปัญหาที่อาจจะประสบในขั้นตอนนี้และวิธีการที่สามารถช่วยป้องกันและ
หลีกเลี่ยงปัญหาเหล่านี้ได้ สามารถสรุปได้ดังต่อไปนี้ 
 1) ผู้ประเมินไม่แนะน าแนวทางปรับปรุงท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ที่ถูกต้องและเหมาะสมให้
ผู้ปฏิบัติงาน 
  ผู้ประเมินที่ไม่ใช่ผู้เชี่ยวชาญด้านการยศาสตร์ส านักงานอาจจะไม่สามารถให้ค าแนะน าเกี่ยวกับ
อุปกรณ์เสริม ต าแหน่งติดตั้ง และวิธีการปรับปรุงท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ที่เหมาะสมให้ผู้ปฏิบัติ งานได้
ผู้ประเมินต้องมีความรู้และความช านาญด้านการยศาสตร์ส านักงาน และต้องมีประสบการณ์ในการประเมิน
ความเสี่ยงและปรับปรุงท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ตามหลักการยศาสตร์ด้วย ถ้าจ าเป็น ผู้ประเมินควร
ขอค าแนะน าเพ่ิมเติมจากผู้เชี่ยวชาญด้านการยศาสตร์ส านักงานด้วย 
 2) สถานประกอบกิจการไม่ประสงค์จะปรับปรุงสถานีงานคอมพิวเตอร์หรือจัดซื้ออุปกรณ์เสริม 
  สถานประกอบกิจการบางแห่งไม่ประสงค์จะลงทุนในการจัดซื้อเก้าอ้ีนั่งที่เหมาะสม เปลี่ยนโต๊ะ
คอมพิวเตอร์ หรือจัดซื้ออุปกรณ์เสริมให้ผู้ปฏิบัติงาน และขอให้ผู้ประเมินช่วยแนะน าท่าทางปฏิบัติงาน
คอมพิวเตอร์ที่เหมาะสมให้ผู้ปฏิบัติงานเท่านั้น ผู้ประเมินควรอธิบายให้สถานประกอบกิจการเข้าใจอย่าง
ชัดเจนว่า การปรับปรุงท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์อย่างมีประสิทธิผลนั้น ต้องพิจารณาก่อนว่าท่าทาง
ปฏิบัติงานที่มีความเสี่ยงเกิดจากสาเหตุอะไร ในกรณีที่สาเหตุหลักคือสถานีงานคอมพิวเตอร์ ถ้าสถานประกอบ
กิจการไม่ปรับปรุงสถานีงานคอมพิวเตอร์หรือไม่จัดซื้ออุปกรณ์เสริมให้ ผู้ปฏิบัติงานก็จะไม่สามารถนั่ง
ปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ในท่าทางที่เหมาะสมตามหลักการยศาสตร์ได้ 
 

9.5  การด าเนินการปรับปรุงท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์  
 การด าเนินการปรับปรุงท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์อย่างมีประสิทธิผลจะขึ้นกับปัจจัยหลายปัจจัย 
เช่น ความเหมาะสมของอุปกรณ์เสริมที่จัดหาให้ผู้ปฏิบัติงาน ความร่วมมือของผู้ปฏิบัติงาน ความศรัทธาและ
เชื่อมั่นของผู้ปฏิบัติงาน เป็นต้น ปัญหาที่อาจจะประสบในขั้นตอนนี้และวิธีการที่สามารถช่วยป้องกันและ
หลีกเลี่ยงปัญหาเหล่านี้ได้ สามารถสรุปได้ดังต่อไปนี้  
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 1) อุปกรณ์เสริมที่สถานประกอบกิจการจัดหาให้ผู้ปฏิบัติงานไม่สามารถใช้งานได้อย่างเหมาะสม 
  สถานประกอบกิจการไม่ควรด าเนินการจัดซื้ออุปกรณ์เสริมต่าง ๆ โดยไม่ผ่านการเห็นชอบของ   
ผู้ประเมิน การจัดซื้ออุปกรณ์เสริมจากร้านค้าออนไลน์จะมีความเสี่ยงเนื่องจากผู้จัดซื้อไม่มีโอกาสพิจารณา
อุปกรณ์เสริมอย่างละเอียด และไม่มีโอกาสทดลองใช้อุปกรณ์เสริมว่าสามารถใช้งานได้ตามที่ต้องการหรือไม่  
ในปัจจุบัน ร้านค้าออนไลน์ส่วนใหญ่มักจะโฆษณาว่าอุปกรณ์เสริมได้รับการออกแบบตามหลักการยศาสตร์
สถานประกอบกิจการควรปรึกษาผู้ประเมินว่าสมควรจัดซื้ออุปกรณ์เสริมนั้น ๆ หรือไม่ 
 2) ผู้ปฏิบัติงานไม่ต้องการใช้อุปกรณ์เสริมและไม่ต้องการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการปฏิบัติงาน 
  การใช้อุปกรณ์เสริมและการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์มักจะท าให้
ผู้ปฏิบัติงานเกิดความไม่คุ้นเคยกับสภาพการท างานใหม่ และท าให้ปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ ไม่สะดวกและช้าลง 
ผู้ปฏิบัติงานบางคนอาจจะไม่ยินยอมใช้อุปกรณ์เสริมและไม่ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเดิมที่เคยชินแต่ไม่เหมาะสม 
ผู้ประเมินควรอธิบายและขอความร่วมมือจากผู้ปฏิบัติงานให้ทดลองใช้อุปกรณ์เสริมและปรับตัวให้คุ้นเคยกับ
พฤติกรรมในการปฏิบัติงานใหม่ประมาณ 1 อาทิตย์ ถ้ามีผู้ปฏิบัติงานในสถานประกอบกิจการที่ยินยอมใช้
อุปกรณ์เสริมและปรับเปลี่ยนพฤติกรรมตามค าแนะน าแล้วมีอาการปวดเมื่อยร่างกายลดน้อยลง ผู้ประเมิน
ควรอ้างอิงถึงผู้ปฏิบัติงานคนนั้นเป็นตัวอย่าง เพื่อช่วยสนับสนุนให้ผู้ปฏิบัติงานคนอื่น ๆ มีความกระตือรือร้น
ในการให้ความร่วมมือมากขึ้น 
 3) ผู้ปฏิบัติงานไม่ศรัทธาและไม่เชื่อม่ันในประสิทธิผลของการปรับปรุงท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ 
เพราะยังคงมีอาการปวดเมื่อยตามส่วนต่าง ๆ ของร่างกายอยู่อีก และอาจจะไม่ใช้อุปกรณ์เสริมที่สถานประกอบ
กิจการจัดหาให้ 
  หลังจากท่ีได้ด าเนินการติดตั้งอุปกรณ์เสริมและแนะน าวิธีการใช้งานแล้ว ผู้ประเมินควรอธิบายให้
ผู้ปฏิบัติงานเข้าใจในประเด็นต่อไปนี้  

• อาการผิดปกติที่ระบบกล้ามเนื้อและโครงสร้างกระดูกเป็นปัญหาประเภทสะสมซึ่งใช้เวลา
ในการแสดงอาการหลังจากท่ีผู้ปฏิบัติงานมีท่าทางปฏิบัติงานที่ไม่เหมาะสม ดังนั้น หลังจากที่
ได้ด าเนินการปรับปรุงท่าทางปฏิบัติงานแล้ว จะใช้เวลาบ้างในการที่อาการปวดเมื่อยตามส่วน
ต่าง ๆ ของร่างกายจะลดน้อยลงหรือหายไป 

• แม้ว่าผู้ปฏิบัติงานใช้อุปกรณ์เสริมตามที่ผู้ประเมินแนะน าแล้ว ก็ไม่ได้หมายความว่า
ผู้ปฏิบัติงานสามารถนั่งปฏิบัติงานในท่าทางที่ถูกต้องตามหลักการยศาสตร์อย่างต่อเนื่องและ
เป็นระยะเวลาหลายชั่วโมงโดยไม่มีอาการปวดเมื่อยตามส่วนร่างกายต่าง ๆ ผู้ปฏิบัติงานควร
หยุดพักจากการปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์เป็นระยะ ๆ และเปลี่ยนอิริยาบถจากการนั่งเป็น  
การยืนและเดินบ้างด้วยเพื่อคลายอาการปวดเมื่อย 

• ในขณะหยุดพักจากการปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ ผู้ปฏิบัติงานควรบริหารร่างกายเพ่ือคลาย
อาการปวดเมื่อยของส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย และเพ่ิมสมรรถภาพของกล้ามเนื้อส่วนที่ใช้งานด้วย 
โดยสามารถปฏิบัติตามท่าบริหารร่างกายส าหรับผู้ปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ที่แนะน าใน
ภาคผนวกที่ 4 ของคู่มือการปรับปรุงการปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ในส านักงานตามหลัก   
การยศาสตร์ พ.ศ. 2562  
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ภาคผนวกที ่1 
ตัวอย่างแบบส ารวจและบันทึกข้อมูลท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ 
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ภาคผนวกที ่2 
ตัวอย่างแบบวิเคราะห์ท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ 
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ภาคผนวกที่ 3 
ตัวอย่างแบบประเมินความเสี่ยงของท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ 
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ภาคผนวกที่ 4 
ตัวอย่างแบบสรุปผลการประเมินความเสี่ยงของท่าทางปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ 
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บรรณานุกรม 
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02-00-2564)” พ.ศ. 2564 
 
สถาบันส่งเสริมความปลอดภัย อาชีวอนามัย และสภาพแวดล้อมในการท างาน (องค์การมหาชน) “รายงานผล
การน าไปใช้ประโยชน์ของสถานประกอบกิจการ โครงการน ามาตรฐาน คู่มือ แนวปฏิบัติด้านความ
ปลอดภัย อาชีวอนามัย และสภาพแวดล้อมในการท างานไปใช้ประโยชน์เพื่อปรับปรุงสภาพแวดล้อมใน
การท างาน ประจ าปีงบประมาณ พ.ศ. 2565” พ.ศ. 2565 
 
  



สถาบันส�งเสร�มความปลอดภัย อาชีวอนามัย 
และสภาพแวดล�อมในการทำงาน (องค�การมหาชน)

…………………………………………………………………………………….

อาคารกรมสวัสดิการและคุ�มครองแรงงาน (ส�วนแยกตลิ�งชัน) ชั้น 2
เลขที่ 18 ถนนบรมราชชนนี แขวงฉิมพลี เขตตลิ�งชัน กรุงเทพฯ 10170

โทรศัพท� 0 2448 9111   โทรสาร  0 2448 9098
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