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บทคดัย่อ 
 การศึกษาคร้ังน้ี จัดท าข้ึนเพื่อประเมินความเส่ียงทางการยศาสตร์ในพนักงานบริษัท 
อุตสาหกรรมการบิน จ ากดั และลดความเส่ียงต่อการเกิดอาการบาดเจ็บของระบบกล้ามเน้ือและ
กระดูก โดยท าการศึกษาท่าทางการนัง่ท างานของพนกังานในส านกังานดว้ยวิธี Rapid Office Strain 
Assessment (ROSA) จ านวน 31 คน พบวา่ ร้อยละ 9.7 ยงัไม่มีความเส่ียง (1-4 คะแนน) และร้อยละ 
90.3 มีความเส่ียงสูง ควรมีการวเิคราะห์สถานีงานเพิ่มเติม เพื่อท าการปรับปรุง (มากกวา่ 5 คะแนน) 
หลงัจดักิจกรรมลดความเส่ียงโดยการให้ความรู้เก่ียวกบัท่าทางการท างาน การจดัสภาพแวดลอ้ม
การท างาน และการบริหารร่างกายท่ีเหมาะสมแลว้ พบวา่ จ  านวนผูท่ี้ไม่มีความเส่ียงเพิ่มข้ึน เป็นร้อย
ละ 29 และผูท่ี้มีความเส่ียงสูงลดลงเหลือร้อยละ 71 เม่ือเปรียบเทียบค่าเฉล่ียคะแนนทางการยศาสตร์
ก่อนและหลงัให้ความรู้ดว้ยวิธี Paired t-test พบวา่ ค่าเฉล่ียคะแนนความเส่ียงก่อนจดักิจกรรมมีค่า
เท่ากบั 6.03 (SD = 1.57) และค่าเฉล่ียคะแนนความเส่ียงหลงัจดักิจกรรมมีค่าเท่ากบั 5.06 (SD = 
1.06) ซ่ึงแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 0.0001 (t = 4.43) 
 นอกจากน้ี ยงัไดป้ระเมินความเส่ียงทางการยศาสตร์ทัว่ร่างกายในพนกังานยกของดว้ยวิธี 
Rapid Entire Body Assessment (REBA) จ านวน 1 คน พบวา่ พนกังานมีคะแนนความเส่ียงเท่ากบั 
12 คะแนนซ่ึงมีความเส่ียงสูงมาก ควรรีบปรับปรุงทนัที โดยอวยัวะท่ีมีความเส่ียงไดแ้ก่ช่วงล าตวั
และหลัง  หลังจดักิจกรรมให้ความรู้เพื่อลดความเส่ียง พบว่าคะแนนความเส่ียงลดลงเหลือ 10 
คะแนน ทวา่ยงัคงมีความเส่ียงสูง จึงควรวเิคราะห์เพิ่มเติมและรีบปรับปรุงต่อไป 
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Abstract 
 This study aimed to assess ergonomic risks among employees at Thai Aviation 
Industries Co., Ltd. and reduce the risk of musculoskeletal disorders. The sitting posture of office 
workers was studied using the Rapid Office Strain Assessment (ROSA) method, with a sample 
size of 31 individuals. The findings revealed that 9.7% had no risk (scores 1-4), while 90.3% had 
a high risk (scores above 5), requiring immediate intervention. After conducting risk reduction 
activities, which involved providing knowledge on proper posture, organizing the work 
environment, and improving flexibility, the percentage of employees without increased risk 
increased to 29%, and those with a high risk decreased to 71%. A paired t-test comparing the 
average ergonomic risk scores before and after the knowledge-sharing activity showed a 
statistically significant difference of 0.0001 (t = 4.43). Furthermore. 
 A comprehensive assessment of ergonomic risks throughout the body was performed 
on a single employee using the Rapid Entire Body Assessment (REBA) method, resulting in a 
high risk score of 12, indicating an urgent need for intervention. After the knowledge-sharing 
activity, the risk score decreased to 10, indicating a continued high risk that requires further 
analysis and prompt improvement. 
 
Keyword : ergonomics, risk assessment, working posture, ROSA, REBA
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บทที ่1  
บทน า 

 
1.1 ประวตัิความเป็นมาและความส าคัญ 

โรคระบบกลา้มเน้ือและโครงสร้างกระดูกเป็นกลุ่มโรคท่ีมีสาเหตุมาจากหลายปัจจยั และ
การนัง่ท างานหน้าคอมพิวเตอร์ต่อเน่ืองเป็นเวลานานหรืออยู่ในท่าทางการท างานท่ีไม่เหมาะสม 
เป็นสาเหตุหน่ึงท่ีเพิ่มความเส่ียงในการเกิดโรคดงักล่าว ซ่ึงอาการท่ีพบ คือ อาการปวดคอ บ่า ไหล่ 
ปวดศีรษะ ปวดตา ตาพร่า เหน็บชา ปวดน้ิวมือ น้ิวล็อค และปวดขา เป็นตน้ (ส านกัโรคจากการ
ประกอบอาชีพและส่ิงแวดลอ้ม กรมควบคุมโรค, 2557)  

จากสถิติการประสบอนัตรายหรือเจบ็ป่วยเน่ืองจากการท างานในประเทศไทย ไตรมาส 3 ปี 
2560 – 2564 พบวา่โรคระบบกลา้มเน้ือและโครงสร้างกระดูกท่ีเกิดข้ึนเน่ืองจากการท างานเป็น
สาเหตุท่ีมีจ านวนการประสบอนัตรายสูงสุด โดยมีลูกจา้งประสบอนัตรายจ านวน  5,842 ราย ซ่ึงคิด
เป็นร้อยละ 1.35 ต่อปีของจ านวนการประสบอนัตรายทั้งหมด ดงัแสดงในรูปท่ี 1.1 (ส านักงาน
กองทุนเงินทดแทน ส านกังานประกนัสังคม กระทรวงแรงงาน, 2564) จากขอ้มูลสถิติดงักล่าว ท า
ให้เห็นความส าคญัในการควบคุมและป้องกนัความเส่ียงต่อโรคระบบกล้ามเน้ือและโครงสร้าง
กระดูก เพื่อใหผู้ป้ระกอบอาชีพมีสุขภาพท่ีดีและลดปัญหาการเจบ็ป่วยท่ีเกิดจากการท างานได ้

 

 
รูปท่ี 1.1 จ านวนลูกจา้งท่ีประสบอนัตรายจากโรคระบบกลา้มเน้ือและโครงสร้างกระดูก 

 
 ดงันั้นโครงงานน้ีไดถู้กจดัท าข้ึนเพื่อประเมินความเส่ียงทางการยศาสตร์ในการท างาน
ของพนกังานในบริษทั อุตสาหกรรมการบิน จ ากดั โดยใช้วิธี Rapid Office Strain Assessment 

0

500

1,000

1,500

2,000

2560 2561 2562 2563 2564 จ า
นว

นลู
กจ

า้ง
ที่ป

ระ
สบ

อนั
ตร
าย
จา
ก

โร
คร
ะบ

บก
ลา้
มเ
นื้อ

แล
ะโ
คร
งส

ร้า
ง

กร
ะดู

ก (
คน

) 

ปี พ.ศ. 



2 

 

(ROSA) ส าหรับการประเมินท่าทางการท างานท่ีเก่ียวขอ้งกบัการใชค้อมพิวเตอร์ และใชว้ิธี Rapid 
Entire Body Assessment (REBA) ส าหรับการประเมินท่าทางการยกของหนกัของพนกังาน และจดั
กิจกรรมลดความเส่ียงต่ออาการเจบ็ป่วยท่ีอาจข้ึนใหก้บัพนกังาน 
 
1.2 วตัถุประสงค์ของโครงงาน 

1.2.1 เพื่อประเมินความเส่ียงทางการยศาสตร์ของพนักงานบริษทั อุตสาหกรรมการบิน 
จ ากดั 

1.2.2 เพื่อลดความเส่ียงทางการยศาสตร์ของพนักงานของบริษทั อุตสาหกรรมการบิน 
จ ากดั 

 
1.3 ขอบเขตของโครงงาน 

1.3.1 กลุ่มตวัอยา่งท่ีท าการศึกษาประกอบดว้ย พนกังานภายในบริษทั อุตสาหกรรมการบิน 
จ ากดั จ านวน 32 คน ไดแ้ก่  

1) พนกังานฝ่ายคุณภาพและความปลอดภยั จ านวน 13 คน 
2) พนกังานแผนกจดัซ้ือจดัหา จ านวน 11 คน 
3) พนกังานแผนกจดัด าเนินการ จ านวน 7 คน 
4) พนกังานยกของในคลงัพสัดุ (LD) จ านวน 1 คน 

1.3.2 ประเมินความเส่ียงทางการยศาสตร์ดว้ยวิธี Rapid Office Strain Assessment (ROSA) 
และ Rapid Entire Body Assessment (REBA) ตามลกัษณะงานของพนกังานในแต่ละแผนก 
 
1.4 ประโยชน์ทีค่าดว่าจะได้รับ 

1.4.1 ทราบระดบัความเส่ียงทางการยศาตร์ของพนกังาน สามารถใชเ้ป็นขอ้มูลในการท า
มาตรการลดและป้องกนัความเส่ียงต่อไป 

1.4.2 ความเส่ียงทางการยศาตร์ของพนกังานบริษทั อุตสาหกรรมการบิน จ ากดั ลดลง 
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บทที ่2 

การทบทวนเอกสารและวรรณกรรมทีเ่กีย่วข้อง 

 

2.1 ความหมายของการยศาสตร์ 

การยศาสตร์มีรากศพัท์จากภาษากรีก คือ ค าวา่ ergon ท่ีแปลว่า งาน และค าวา่ nomos ท่ี

แปลวา่ กฎตามธรรมชาติ ซ่ึงน ามารวมกนักลายเป็นค าวา่ ergonomics หรือ laws of work ท่ีแปลวา่

กฎของงาน การยศาสตร์เป็นศาสตร์การประยกุตใ์ชห้ลกัการดา้นชีววิทยา จิตวิทยา กายวิภาคศาสตร์ 

และสรีรวิทยา โดยเน้นความส าคญักบัตวัผูป้ฏิบติังาน เพื่อศึกษาเก่ียวกบัสภาพการท างานระหวา่ง

ผูป้ฏิบติังานและส่ิงแวดลอ้ม เช่น ท่าทางในการท างาน สถานีในการท างาน เป็นตน้ ทั้งน้ียงัใช้ใน

การออกแบบเคร่ืองมือ เคร่ืองจกัร อุปกรณ์ให้เหมาะสมต่อการปฏิบติัการของผูป้ฏิบติังาน และเป็น

การพิจารณาสถานีงาน เพื่อขจดั ปรับปรุง ป้องกนัปัญหาท่ีอาจส่งผลกระทบต่อความปลอดภยัต่อ

สุขภาพในการท างาน และสามารถช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการท างาน (งานดา้นการยศาสตร์ใน

ประเทศไทย ,2557) 

 

2.2 ความหมายของ Rapid Office Strain Assessment (ROSA) 

 Rapid Office Strain Assessment (ROSA) ถูกคิดคน้และพฒันาข้ึนโดย Michael Sonne เม่ือ

ปี พ.ศ.2555 หรือปี ค.ศ.2012 ใชส้ าหรับการประเมินการท างานของพนกังานในออฟฟิศท่ีมีการใช้

คอมพิวเตอร์ เพื่อประเมินปัจจยัเส่ียงต่าง ๆ ท่ีเก่ียวขอ้งกบัสภาพในการท างาน โดยจะใช้รูปภาพ

ประกอบ เพื่อท าการประเมินท่าทางในการท างานของพนกังาน เช่น ท่าทางการนัง่ ท่าทางการจบั

เมาส์ แป้นพิมพ ์เป็นตน้ (งานดา้นการยศาสตร์ในประเทศไทย ,2557) 

 

2.3 ความหมายของ Rapid Entire Body Assessment (REBA) 

 Rapid Entire Body Assessment (REBA) ถูกคิดคน้ข้ึนโดยSue Hignett เป็นการพฒันามา

จากหลกัการของ  Rapid Upper Limp Assessment (RULA) ซ่ึงใชส้ าหรับหารประเมินท่าทางการ
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ท างานของพนักงานทัว่ทั้งร่างกาย โดยครอบคลุมตั้งแต่คอ ล าตวั ขา แขน และมือของพนักงาน 

เหมาะส าหรับการประเมินลกัษณะท่าทางในการท างานท่ีเปล่ียนท่าทางการท างานอยา่งรวดเร็วหรือ

งานท่ีไม่อยูก่บัท่ี ไม่อยูท่่าเดิม ๆ ซ ้ า ๆ ตลอดเวลา (งานดา้นการยศาสตร์ในประเทศไทย ,2557) 

 

2.4 ท่าทางการน่ังท างานทีถู่กต้อง 

 ท่าทางการนัง่ท างานท่ีถูกตอ้ง คือการปรับท่านัง่ให้เหมาะสมและสะดวกสบายต่อร่างกาย 

เพื่อลดความเครียดและป้องกนัอาการเจ็บปวดท่ีอาจเกิดจากการท างาน (Bewell ,ม.ป.ป.) โดยท่านัง่

ท่ีแนะน า ดงัน้ี 

- ศีรษะควรตั้งตรง ไม่ยื่นไปขา้งหน้าหรือขา้งหลงัมากเกินไป สามารถกม้ลงได้

เล็กนอ้ย ประมาณ 10-15 องศา 

- คอไม่เอียง หรือโนม้ไปดา้นใดดา้นหน่ึงมากเกินไป 

- ไหล่ตอ้งไม่ยกข้ึนมากจนเกินไปจนท าใหเ้กิดการเกร็ง ให้ไหล่อยูใ่นลกัษณะท่าท่ี

ผอ่นคลาย 

- ควรนัง่หลงัตรง ไม่โน้มไปขา้งหน้าหรือขา้งหลงัมากเกินไป สามารถนัง่ชิดติด

พนกัพิงของเกา้อ้ี เอนไปดา้นหลงัเล็กนอ้ย 90-110 องศา 

- ขอ้ศอกท ามุม 90 องศา วางอยูใ่นระดบัเดียวกบัแป้นพิมพแ์ละเมาส์ หรือต ่ากว่า

เล็กนอ้ย ขอ้มือไม่บิดงอ ขอ้มือและขอ้ศอกใหอ้ยูใ่นแนวเส้นตรง 

- นัง่ใหเ้ตม็กน้ โดยไม่ทิ้งน ้าหนกัไปขา้งใดขา้งหน่ึงมากเกินไป และควรมีเบาะรอง

นัง่เพื่อลดอาการเหน็บชา 

- เข่าให้ระดบัพอดีกบัสะโพกหรือต ่ากว่าสะโพกเล็กน้อย เข่าตอ้งแนบชิดเบาะ  

และบริเวณขอ้พบัเข่าและเทา้ควรท ามุม 90 องศา ขอ้พบัเข่ากบัเกา้อ้ีควรห่างกนั 5-8 เซนติเมตร หรือ 

2-3 น้ิว เพื่อป้องกนัการกดทบั 

-  เทา้วางราบกบัพื้น หากกรณีท่ีเทา้ไม่ถึงพื้นตอ้งมีท่ีวางเทา้ 
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- ขอบบนหนา้จอคอมพิวเตอร์ควรอยูใ่นระดบัสายตา ระยะห่างระวา่งผูป้ฏิบติังาน

กบัหนา้จอควรห่าง 40 – 75 เซนติเมตร หรือ 12 – 18 น้ิว สามารถกม้มองจอไดป้ระมาณ 15 – 20 

องศา 

 

2.5 ท่าทางการยกของทีถู่กต้อง 

 ท่าทางการยกของหนักตามหลกัการยศาสตร์ท่ีถูกตอ้ง (โรงพยาบาล เอส สไปน์ แอนด ์

เนิร์ฟ ,ม.ป.ป.) ดงัน้ี 

- ยืนใกลส่ิ้งของ/วตัถุ วางเทา้ขา้งใดขา้งหน่ึงให้อยูข่า้งวตัถุ ส่วนเทา้อีกขา้งให้วาง

ไวห้ลงัตวัเองเล็กนอ้ย เพื่อการทรงตวัท่ีมัน่คง และป้องกนัการเสียหลกั 

- ยอ่เข่าลงใหห้ลงัเป็นเส้นตรง เพื่อใหก้ารกดทบัหมอนรองกระดูกกระจายตวั 

- จบัวตัถุใหม้ัน่คง เพื่อป้องกนัการล่ืนหลุดมือ แขนควรแนบชิดล าตวั 

- ตั้งศีรษะตรงใหส้ัมพนัธ์กบัร่างกาย โดยศีรษะตอ้งอยูแ่นวเดียวกบักระดูกสันหลงั 

- ค่อย ๆ ยดืเข่า โดยการใชก้ าลงัจากกลา้มเน้ือขา สะโพก ไหล่ ตน้แขน ในการช่วย

ยก ควรใชก้ลา้มเน้ือหลงัออกแรงใหน้อ้ยท่ีสุด 

 

2.6 การบริหารร่างกายและการยืดเหยยีดกล้ามเน้ือ 

การบริหารร่างกายและยืดเหยียดกลา้มเน้ือช่วยให้ร่างกายมีสภาพร่างกายมีสภาพแข็งแรง

และสมดุล นอกจากน้ียงัช่วยให้ร่างกายมีประสิทธิภาพในการท างานและป้องกนัอนัตรายจากการ

บาดเจบ็ได ้สามารถท าไดด้งัน้ี 

- ท่าบริหารตน้คอ 

ท่าท่ี 1 น ามือซ้ายจบัศีรษะทางดา้นขวา แลว้ดึงมาทางซ้าย จนรู้สึกตึง นบั 

1 -10 แลว้จึงเปล่ียนขา้ง 

ท่าท่ี 2 ตั้งหน้าตรง สายตามองไปขา้งหน้า จากนั้นค่อย ๆ เอียงคอไป

ทางซ้ายมือ แลว้กลบัมาอยู่ในท่าหน้าตรงดงัเดิม ระวงัอย่าให้คอเหยียดตงัมากเกินไป ท าสลบัซ้าย

ขวา 3 - 4 รอบ 
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- ท่าบริหารกลา้มเน้ือหวัไหล่ 

ท่าท่ี 1 ยกไหล่ข้ึนไปจนสุด แลว้เกร็งคา้งไวน้บั 1 - 10 จากนั้นกดไหล่ลง

ใหสุ้ดเกร็งคา้งไวน้บั 1-10  

ท่าท่ี 2 น ามือขวาวางลงบนไหล่ซ้าย ขอ้ศอกขวาขนานกบัพื้น จากนั้นใช้

มือซา้ยดึงขอ้ศอกขวาเขา้หาตวั แลว้จึงเปล่ียนขา้ง 

- ท่าบริหารผอ่นคลายกลา้มเน้ือแขน 

ท่าท่ี 1 ประสานมือทั้งสองขา้ง จากนั้นยกแขนข้ึนไปให้สุดแขน เงยหน้า

มองข้ึนดา้นบน คา้งไวน้บั 1 – 10 จึงค่อยเอาลง 

ท่าท่ี 2 ยื่นแขนทั้งสองขา้งไปดา้นหนา้ ใช้มือซ้ายจบัท่ีฝ่ามือขวา แลว้ดดั

ขอ้มือขวาเขา้หาตวัจนรู้สึกตึง ท าคา้งไวน้บั 1 -10 แลว้จึงเปล่ียนขา้ง 

- ท่าบริหารน้ิวและฝ่ามือ 

ก ามือทั้ง 2 ขา้งให้แน่นคา้งไวน้บั 1 - 5 จากนั้นค่อย ๆ คลายมือออกชา้ ๆ 

เหยียดน้ิวและกางน้ิวมือออกให้มากท่ีสุด คา้งไวน้บั 1 - 5 แลว้กลบัมาอยูท่่าเดิม ท าแบบน้ีประมาณ 

2-3 รอบ 

- ท่าบริหารกลา้มเน้ือดา้นหนา้อกและแกปั้ญหาไหล่ห่อ 

ท่าท่ี 1 ให้ลุกข้ึนยืน จากนั้นน ามือประสานกนัดา้นหลงั ค่อย ๆ ยกข้ึนมา

จนถึงระดบัท่ีเรารู้สึกวา่ตึง นบั 1-10 

ท่าท่ี 2 ใชมื้อทั้งสองขา้งท าท่ากอดตวัเอง จากนั้นกอดตวัเองให้แน่นท่ีสุด 

ใหส้องมือไขวโ้อบหลงัของตวัเอง แลว้นบั 1 - 10  

- ท่าบริหารหลงั 

ตวัตรง ยกแขนทั้งสองขา้งเหนือศีรษะ ประสานมือเอาไวแ้ลว้ค่อย ๆ เอน

ตวัไปดา้นหลงัจนรู้สึกตึงแลว้นบั 1-10 

- ท่าบริหารบริเวณช่วงสะโพกและขา 

ท่าท่ี 1 นัง่โดยการยกเทา้ซา้ยวางทบัขาขวา ในท่าไขวห้า้ง หลงัจากนั้นเอน

ตวัไปดา้นหนา้ นบั 1 – 10 แลว้จึงเปล่ียนขา้ง 
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ท่าท่ี 2 เร่ิมจากนัง่บริเวณขอบเกา้อ้ีดา้นหนา้เหยียดเทา้ซ้ายไปขา้งหนา้ให้

ส้นเทา้แตะพื้น ปลายเทา้ช้ีข้ึน รักษาแผน่หลงัให้เหยียดตรง โดยให้มือหรือศอกขวาวางพกัไวบ้นขา

ขวาใช้มือซ้ายจบัขาซ้ายไวเ้บา ๆ แลว้เล่ือนลงท่ีปลายเทา้ชา้ ๆ แลว้ดึงกลบัมาอยูใ่นท่าเดิมสลบัขา

เปล่ียนไปท าอีกขา้ง 

- ท่าบริหารกลา้มเน้ือดา้นขา้ง 

ยืดมือข้ึนด้านบนแล้วประกบกนั จากนั้นเอนตวัทางด้านซ้าย นับ 1-10 

แลว้จึงเปล่ียนขา้ง 

- ท่าบริหารน่อง 

ท่าท่ี 1 ยืนตวัตรง มือจบัพนกัเกา้อ้ีหรือขอบโต๊ะ ค่อย ๆ เหยียดขาขา้งใด

ขา้งหน่ึงไปดา้นหลงัโดย ใหป้ลายเทา้ช้ีไปดา้นหนา้ ดึงขา กลบัมาอยูใ่นท่าเดิม แลว้จึงเปล่ียนขา้ง 

ท่าท่ี 2  นัง่แลว้ใหเ้หยยีดขาทั้ง 2 ขา้งใหเ้หยียดตรง ยกส้นเทา้ทั้ง 2 ขา้งข้ึน 

แลว้หมุนขอ้เทา้เขา้เป็นวงกลม 8 - 10 รอบ จากนั้นเปล่ียนเป็นหมุนขอ้เทา้ออกเป็นวงกลมเช่นกนั 8-

10รอบ (สาริษฐา สมทรัพย,์ 2562) 

 

2.7 การดูแลและบริหารสายตา 

เม่ือมีอาการปวดตา ควรพกัสายตาเพื่อบรรเทาอาการ และดูแลดวงตา (Bigkid in office 

,2563) 

- นวดตาโดยใชน้ิ้วมือกดลงบริเวณรอบดวงตาวนตามเขม็นาฬิกา ขา้งละ 5-10นาที 

- การคลายกลา้มเน้ือบริเวณตา โดยถูฝ่ามือทั้ง 2 ขา้งจนรู้สึกร้อน แลว้หลบัตาลง 

น าฝ่ามือทั้งสองขา้งมาประคบดวงตาทั้ง 2 ขา้งโดยการท าฝ่ามือตูมไม่ใหฝ่้ามือสัมผสักบัดวงตา 

- การพักสายตาแบบ 20-20-20 แนะน าให้ท าระหว่างการท างานหน้าจอ

คอมพิวเตอร์ โดยหลงัจากการท างานติดต่อกนัไปเป็นระยะเวลา 20 นาที ให้มองไกลไปยงัวตัถุท่ีอยู่

ห่างออกไปอยา่งนอ้ย 20 ฟุต (ประมาณ 6 เมตร) เป็นเวลา 20 วินาที ซ่ึงจะช่วยให้กลา้มเน้ือตาไดรั้บ

การผอ่นคลายและลดความเครียด 
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- การบริหารสายตาดว้ยการกรอกตา โดยหลบัตาลงแลว้กรอกตาไปมาเป็นวงกลม 

ประมาณ 1 นาที แลว้ลืมตามองรอบ ๆ  

- น ้าตาเทียมหยอดตา เพื่อไม่ใหต้าแหง้ 

 

2.8 การจัดพืน้ทีก่ารท างาน 

การจดัพื้นท่ีการท างาน เพื่อหลีกเล่ียงการเอ้ือม บิด หรืองอตวั (MedPark Hospital, ม.ป.ป.)

การจดัพื้นท่ีการท างานบางไดเ้ป็น 3 พื้นท่ีดงัน้ี 

- โซนแรก (Primary working zone) คือ ระยะ 1 ช่วงศอกจากขอบโต๊ะ บริเวณน้ี

เป็นพื้นท่ีวางคียบ์อร์ด เมาส์ ไม่ควรวางส่ิงของอยา่งอ่ืนบริเวณน้ี ยกเวน้วา่จะเป็นของท่ีมีการใชเ้ป็น

ประจ าบ่อย ๆ 

- โซนท่ีสอง (Secondary working zone) คือ ระยะห่าง 1 ช่วงแขน บริเวณน้ีมกัจะ

วางส่ิงของท่ีใชบ้่อย ๆ เช่น หนงัสือ สมุด หรือเคร่ืองเขียน 

- โซนท่ีสาม (Tertiary working zone/Non-working zone) คือ ระยะห่างมากกวา่ 1 

ช่วงแขน ตอ้งท าการยืดแขน เอนตวั บริเวณน้ีส าหรับส่ิงของท่ีใช้เป็นคร้ังคราวหรือไม่ไดห้ยิบจบั

บ่อย ๆ  

  

2.9 งานวจัิยทีเ่กีย่วข้อง 

 จากการศึกษาขอ้มูลพนกังานส านกังานมหาวิทยาลยัขอนแก่น จ านวน 231 คน เป็นเพศ

หญิง 176 คน หรือร้อยละ 76.19 เป็นเพศชาย 55 คนหรือร้อยละ 23.81 พบวา่ในการท างานมีการ

ท างานกบัคอมพิวเตอร์เป็นระยะเวลา 4 - 8 ชัว่โมง เป็นจ านวน 209 คนหรือร้อยละ 90.48 และ

รองลงมามีการท างานกบัคอมพิวเตอร์มากกวา่ 9 ชัว่โมง จ านวน 22 คน หรือร้อยละ 9.52 โดยใน

การประเมินความเส่ียงทางดา้นการยศาสตร์ของพนกังานส านกังานมหาวิทยาลยัขอนแก่น พบว่า 

พนกังานท่ีมีความเส่ียงสูง มีจ านวน 153 คนหรือร้อยละ 66.23 มีความเส่ียงปานกลาง จ านวน 45 คน

หรือร้อยละ19.48 และมีความเส่ียงสูงมาก จ านวน 32 หรือร้อยละ 13.85 โดยสอดคลอ้งกบังานวิจยั

ของ Hedge  ท่ีพบวา่การใชค้อมพิวเตอร์นานกวา่ 4 ชัว่โมงต่อวนัเพิ่มความเส่ียง ต่อการเกิด MSDs 
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โดยการศึกษาของผูว้ิจยัพบว่าพนกังานส่วนใหญ่มีปัญหาอาการปวดไหล่ ซ่ึงพบว่ามีความชุกใน

รอบ 3 เดือน บริเวณไหล่ขวา ร้อยละ 51.08 รองลงมาคือไหล่ซ้าย ร้อยละ 41.12 (เมธินี ครุสันธ์ิ และ

สุนิสา ชายเกล้ียง, 2557)  

 จากการประเมินทางการยศาสตร์ส าหรับงานยกในโรงงานผลิตช้ินส่วนรถยนต์ โดยใช้

เคร่ืองมือการประเมิน Rapid Upper Limb Assessment (RULA) Rapid Entire Body Assessment 

(REBA) และแบบจ าลองชีวกลศาสตร์ในภาวะสถิต พบวา่ ในขั้นตอนการยกลงัช้ินส่วนรถยนตด์ว้ย

แรงงานคน ผลการประเมิน RULA มีคะแนนเท่ากบั 6 หมายความวา่มีปัญหาทางการยศาตร์ตอ้งมี

การตรวจสอบเพิ่มเติมและควรไดรั้บการปรับปรุงให้ดีข้ึน ผลการประเมิน REBA มีคะแนนเท่ากบั 

11 คะแนน หมายถึงตอ้งเปล่ียนแปลงท่าทางการท างานทนัที เพราะค่าท่ีได้มีความเส่ียงสูง ซ่ึง

ตอ้งการการตรวจสอบและปรับเปล่ียนท่าทางการทางานในทนัที และการวิเคราะห์ด้านชีวกล

ศาสตร์ในภาวะสถิต พบว่า ค่าแรงวิกฤตท่ีกระท าบนกระดูกสันส่วนล่างไม่เกินค่ามาตรฐานท่ี 

NIOSH ก าหนด จึงไม่มีความเส่ียงในการท างาน (ไวยวิทย ์ไวยกาญจน์ นนัทกฤษณ์ ยอดพิจิตร และ

สรรพสิทธ์ิ ล่ิมนรรัตน์, 2555) 
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บทที ่3 

รายละเอยีดการปฏบิัติงาน 

 

3.1 ช่ือและทีต่ั้งของสถานประกอบการ 

3.1.1 ช่ือสถานประกอบการ 

บริษทั อุตสาหกรรมการบิน จ ากดั 

 

 

รูปท่ี 3.1 สถานประกอบการบริษทั อุตสาหกรรมการบิน จ ากดั 

 

3.1.2 สถานทีต่ั้งสถานประกอบการ 

เลขท่ี 171 อาคารหมายเลข 2616 กองซ่อมบริภณัฑ ์กองทพัอากาศ ถนนพหลโยธิน 

แขวงสนามบิน เขตดอนเมือง กรุงเทพฯ 10210 
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3.2 ลกัษณะการประกอบการ 

บริษทั อุตสาหกรรมการบิน จ ากดั ด าเนินกิจการซ่อมบ ารุงอากาศยานและบริภณัฑ์อากาศ

ยาน ภายใตใ้บรับรองหน่วยซ่อมของออฟฟิศการบินพลเรือนแห่งประเทศไทย อีกทั้งยงัไดรั้บการ

รับรองระบบบริหารงานคุณภาพ ISO 9001 : 2015 และพฒันาต่อยอดจนได้รับการรับรองใน

มาตรฐานการบิน AS9110C ซ่ึงมาตรฐานภายในประเทศและมาตรฐานสากล ท่ีไดรั้บจะช่วยระดบั

บริษทั ฯ เป็นมืออาชีพดา้นอุตสาหกรรมการบินอยา่งแทจ้ริง 

 

3.3 รูปแบบการจัดการองค์กรและการบริหารงานขององค์กร 

 

 

รูปท่ี 3.2 โครงสร้างการจดัการองคก์ร 

 

3.4 ต าแหน่งและลกัษณะงานทีนั่กศึกษาได้รับมอบหมาย 

3.4.1 ต าแหน่งงาน 

นกัศึกษาฝึกสหกิจศึกษา ต าแหน่งเจา้หนา้ท่ีความปลอดภยั ระดบัวชิาชีพ 
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3.4.2 ลกัษณะงานทีไ่ด้รับมอบหมาย 

- ตรวจเช็คสภาพถงัดบัเพลิง 

 

 
รูปท่ี 3.3 การตรวจเช็คสภาพถงัดบัเพลิง 

 

- ตรวจเช็คตูย้า/รายการยา 

 

 
รูปท่ี 3.4 การตรวจเช็คตูย้า/รายการยา 
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- เดินส ารวจ Surveillance และการเดินส ารวจ Internal Safety Audit การท างานใน

แต่ละแผนก 

 

 
รูปท่ี 3.5 การเดินส ารวจ Surveillance และการเดินส ารวจ Internal Safety Audit 

 

- ตรวจเช็ครายการสารเคมี 

 

 
รูปท่ี 3.6 การตรวจเช็ครายการสารเคมี 
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- ตรวจวดัแสงสวา่งในการท างาน 

 

 
รูปท่ี 3.7 การตรวจวดัแสงสวา่งในการท างาน 

 

- เขา้รับการอบรมความปลอดภยัในการท างาน 

 

  
(ก) การอบรมภาคทฤษฎี    (ข) การอบรมภาคปฏิบติั 

รูปท่ี 3.8 การอบรมความปลอดภยัในการท างานเก่ียวกบัรถกระเชา้ ภาคทฤษฎี และภาคปฏิบติั 

 

 



15 

 

  - จดัท าขอ้มูลความปลอดภยัเก่ียวกบัสารเคมี (ฉบบัหนา้งาน) 

 

 
รูปท่ี 3.9 ขอ้มูลความปลอดภยัเก่ียวกบัสารเคมี (ฉบบัหนา้งาน) 

 

- จดัท าโปสเตอร์ใหค้วามรู้ 

 

 
รูปท่ี 3.10 โปสเตอร์การใหค้วามรู้เร่ืองท่าทางการยกของท่ีถูกตอ้ง 
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รูปท่ี 3.11 โปสเตอร์การใหค้วามรู้เร่ืองออฟฟิศซินโดรม 

 

3.5 ช่ือและต าแหน่งพนักงานทีป่รึกษา 

นางสาวนยันา จีรพฒันพงศ ์ ต าแหน่งเจา้หนา้ท่ีความปลอดภยั ระดบัวชิาชีพ 

 

3.6 ระยะเวลาปฏิบัติงาน 

วนัท่ี 16 มกราคม 2566 ถึง 12 พฤษภาคม 2566 
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3.7 ขั้นตอนและวธีิการด าเนินงาน 

3.7.1 เกบ็ข้อมูลทัว่ไปและข้อมูลสุขภาพของพนักงาน 

เก็บรวบรวมข้อมูลทั่วไปและข้อมูลสุขภาพของพนักงานโดยให้พนักงานท า

แบบสอบถาม (ภาคผนวก ก) 

3.7.2 ประเมินความเส่ียงทางการยศาสตร์ 

เก็บรวบรวมขอ้มูลเพื่อประเมินความเส่ียงทางการยศาสตร์ โดยการสังเกตและ

ถ่ายภาพท่าทางการท างานและสภาพแวดลอ้มการท างานของพนกังาน โดยแยกพนกังานเป็น 2 กลุ่ม 

คือ พนกังานท่ีนัง่ท างานในออฟฟิศใชก้ารประเมินความเส่ียงทางการยศาสตร์ดว้ยวิธี Rapid Office 

Strain Assessment (ROSA) และพนกังานยกของในคลงัพสัดุ (LD) ใช้การประเมินความเส่ียง

ทางการยศาสตร์ดว้ยวธีิ Rapid Entire Body Assessment (REBA) 

3.7.2.1 การประเมินความเส่ียงทางการยศาสตร์ด้วยวิธี Rapid Office 

Strain Assessment (ROSA) 

การประเมิน ROSA ใช้หลักการประเมินจากรูปภาพ โดย

พิจารณาจากอุปกรณ์ท่ีใช้งาน เช่น เก้าอ้ี หน้าจอคอมพิวเตอร์ โทรศพัท์ เมาส์ แป้นพิมพ์ และ

พิจารณาระยะเวลาในการใชง้านอุปกรณ์นั้น ๆ  ประกอบดว้ยขั้นตอนต่าง ๆ ดงัต่อไปน้ี 

ขั้นตอนที ่1 การประเมินความสูงของเก้าอี ้(Chair height) 

ประเมินท่าทางการนัง่บนเกา้อ้ีท่ีใช้ในการท างาน โดยพิจารณา

จากลกัษณะความเหมาะสมของเกา้อ้ี เช่น ระดบัความสูงของเกา้อ้ีเหมาะสมกบัความสูงของขอ้พบั

เข่า คะแนนสูงสุดในขั้นตอนน้ีไม่เกิน 5 คะแนน รายละเอียดของคะแนนการประเมินความสูงเกา้อ้ี

ดงัแสดงในตารางท่ี 3.1 และรูปท่ี 3.12 

 

ตารางท่ี 3.1 ตารางแสดงคะแนนประเมินความสูงของเกา้อ้ีในวธีิ ROSA 

ส่วน คะแนน ลกัษณะ/ท่าทาง 
คะแนนหลกั 1 (ขอ้พบัเข่ามีมุม 90°) เกา้อ้ีสูงพอเหมาะ 

2 เกา้อ้ีสูงหรือต ่าเกินไป (ขอ้พบัเข่า < หรือ > 90°) 
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ส่วน คะแนน ลกัษณะ/ท่าทาง 
คะแนนหลกั 3 เกา้อ้ีสูงมากจนท าใหเ้ทา้ของผูน้ัง่แตะไม่ถึงพื้น 

คะแนนปรับเพิ่ม +1 พื้นท่ีใตโ้ตะ๊คบัแคบไม่สามารถไขวข้าได ้
+1 เกา้อ้ีไม่สามารถปรับความสูงได ้

 

 
รูปท่ี 3.12 แสดงลกัษณะการประเมินความสูงของเกา้อ้ีในวธีิ ROSA 

 

ขั้นตอนที ่2 การประเมินความลกึของทีน่ั่ง (Pan depth) 

ลกัษณะของท่ีนั่งในการปฏิบติังานในออฟฟิศควรมีขนาดท่ีมี

ความกวา้งและลึกท่ีเหมาะสม ความลึกท่ีเหมาะสมคือตอ้งมีช่องวา่งระหวา่งขอ้พบัเข่าและขอบท่ีนัง่

ประมาณ  5-7 เซนติเมตร และรูปคะแนนสูงสุดของการประเมินขั้นตอนน้ีไม่เกิน 3 คะแนน 

รายละเอียดของคะแนนการประเมินความเหมาะสมของความลึกของเกา้อ้ีดงัแสดงในตารางท่ี 3.2 

และรูปท่ี 3.13  

 

ตารางท่ี 3.2 ตารางแสดงคะแนนการประเมินความลึกของเกา้อ้ีในวธีิ ROSA 

ส่วน คะแนน ลกัษณะ/ท่าทาง 
คะแนนหลกั 1 ช่องว่างระหว่างข้อพับ เข่ าและขอบท่ีนั่งประมาณ 5-7 

เซนติเมตร 
2 ท่ีนัง่ยาวเกินไป นัน่คือ ช่องวา่ง นอ้ยกวา่ 5 เซนติเมตร 
3 ท่ีนัง่สั้นเกินไป นัน่คือ ช่องวา่ง มากกวา่ 7 เซนติเมตร 

คะแนนปรับเพิ่ม +1 ไม่สามารถปรับระยะระหวา่งขอ้พบัเข่า และขอบท่ีนัง่ได ้
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รูปท่ี 3.13 แสดงลกัษณะการประเมินความลึกของเกา้อ้ีในวธีิ ROSA 

 

ขั้นตอนที ่3 การประเมินทีพ่กัแขน (Armrest) 

ลกัษณะท่ีพกัแขนท่ีเหมาะสมจะตอ้งท าใหผู้น้ัง่วางแขนในท่าทาง

ท่ีดูผอ่นคลาย และมีมุมของขอ้ศอกอยู่ประมาณ 90° รายละเอียดของคะแนนการประเมินท่ีพกัแขน

ดงัแสดงในตารางท่ี 3.3 และรูปท่ี 3.14 

 

ตารางท่ี 3.3 ตารางแสดงคะแนนการประเมินท่ีพกัแขนในวธีิ ROSA 

ส่วน คะแนน ลกัษณะ/ท่าทาง 
คะแนนหลกั 1 ลกัษณะขอ้ศอกมีมุมประมาณ 90° และไหล่ดูผอ่นคลาย 

2 ท่ีพกัแขนสูงเกินไป ไหล่อยูใ่นลกัษณะยกข้ึน 
2 ท่ีพกัแขนต ่าไป ขอ้ศอกไม่มีท่ีรองรับ 

คะแนนปรับเพิ่ม +1 ท่ีพกัแขนมีพื้นผวิแขง็เกินไปหรือช ารุดเสียหาย ท าให้วาง
ไดไ้ม่เตม็ทั้งแขน 

+1 ระยะของท่ีพกัแขนกวา้งเกินไป 
+1 ท่ีพกัแขนปรับไม่ได ้
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รูปท่ี 3.14 แสดงลกัษณะการประเมินท่ีพกัแขนในวธีิ ROSA 

 

ขั้นตอนที ่4 การประเมินพนักพงิ (Backrest) 

ลกัษณะพนักพิงท่ีดีจะต้องมีท่ีรองรับบริเวณส่วนเอวของผูน้ั่ง

ดว้ย พนกัพิงท่ีเหมาะสมจะตอ้งมีความลาดเอียงประมาณ 95°-100°  คะแนนการประเมินในขั้นตอน

น้ีมีค่าสูงสุดไม่เกิน 4 คะแนน รายละเอียดของคะแนนการประเมินพนกัพิงดงัแสดงในตารางท่ี 3.4 

และรูปท่ี 3.15 

 

ตารางท่ี 3.4 ตารางแสดง คะแนนการประเมินพนกัพิงในวธีิ ROSA 

ส่วน คะแนน ลกัษณะ/ท่าทาง 
คะแนนหลกั 1 มีพนกัพิงท่ีเหมาะสม มีท่ีรองเอว พนกัพิงเอียง 95°-100° 

2 ไม่มีทีรองเอว หรือท่ีรองเอวไม่ได้อยู่ในต าแหน่งท่ี
เหมาะสม 

2 พนกัพิงเอียง >110° หรือ >90° 
2 ไม่มีพนกัพิง (มีท่าทางการนัง่ท่ีไม่เหมาะสม) 

คะแนนปรับเทียบ +1 พนกัพิงปรับไม่ได ้
+1 พื้นโตะ๊ท างานสูงเกินไป (ใชอ้ยูใ่นลกัษณะยกไหล่) 
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รูปท่ี 3.15 แสดงลกัษณะการประเมินพนกัพิง 

 

ขั้นตอนที ่5 การประเมินหน้าจอ (Monitor) 

หนา้จอควรอยูใ่นต าแหน่ง 40 – 75 เซนติเมตรห่างจากผูใ้ช ้ระยะ

ของหนา้จอควรอยูร่ะดบัเดียวกบัสายตาหรือต ่ากว่าเล็กนอ้ย ระดบัต ่าสุดของหนา้จอ (ขอบล่างของ

หนา้จอ) ควรจะอยูไ่ม่ต  ่ากวา่ 30° ของแนวระดบัสายตาของผูใ้ช ้คะแนนสูงสุดของขั้นตอนน้ีไม่เกิน 

6 คะแนน รายละเอียดของคะแนนการประเมินส่วนของหนา้จอดงัแสดงในตารางท่ี 3.5 และรูปท่ี 

3.16 

 

ตารางท่ี 3.5 ตารางแสดงคะแนนการประเมินหนา้จอในวธีิ ROSA 

ส่วน คะแนน สภาพ 
คะแนนหลกั 1 หน้ า จอ มี ร ะ ย ะประม าณคว ามย า วแขน  (  40-75 

เซนติเมตร) และหนา้จออยูใ่นระดบัสายตาผูใ้ช ้
2 หนา้จอต ่าเกินไป (ท าใหต้อ้งกม้คอเพื่อมองจอภาพ) 
3 หนา้จอสูงเกินไป (ท าใหต้อ้งเงยคอเพื่อมองจอภาพ) 

คะแนนปรับเพิ่ม +1 ผูใ้ชต้อ้งหมุนคอเพื่อมองจอภาพ 
+1 ไม่มีท่ีแขวนเอกสาร (ถา้จ าเป็น) 
+1 มีแสงสะทอ้นบนหนา้จอ 
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รูปท่ี 3.16 แสดงลกัษณะการประเมินหนา้จอในวธีิ ROSA 

 

ขั้นตอนที ่6 การประเมินโทรศัพท์ (phone) 

โทรศัพท์ควรวางอยู่ในต าแหน่งท่ีห่างจากผู ้ใช้ไม่ เ กิน 30 

เซนติเมตร คะแนนสูงสุดของขั้นตอนน้ีไม่เกิน 5 คะแนน รายละเอียดของคะแนนการประเมินการ

ใชโ้ทรศพัทด์งัแสดงในตารางท่ี 3.6 และรูปท่ี 3.17 

 

ตารางท่ี 3.6 ตารางแสดงคะแนนการประเมินโทรศพัทใ์นวธีิ ROSA 

ส่วน คะแนน ลกัษณะ/ท่าทาง 
คะแนนหลกั 1 มีการใช้อุปกรณ์สวมศีรษะ (Headset) หรือจบัหูฟังด้วยมือ

และคออยูใ่นท่าทางตรง ต าแหน่งของโทรศพัทอ์ยูห่่างไม่เกิน 
30 ซนติเมตร 

2 ระยะโทรศพัทห่์างเกิน 30 เซนติเมตร 
คะแนนปรับเพิ่ม +2 วางหูฟังโทรศพัทร์ะหวา่งคอและไหล่ เม่ือใชง้าน 

+1 โทรศพัท์ไม่มีระบบท่ีใช้ท างานโดยไร้มือจบั (Hands free) 
เช่น ล าโพง (Speaker phone)  หรือ อุปกรณ์สวมศีรษะ 
(Headset) 
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รูปท่ี 3.17 แสดงลกัษณะการประเมินโทรศพัทใ์นวธีิ ROSA 

 

ขั้นตอนที ่7 การประเมินเมาส์ (Mouse) 

เมาส์ควรอยู่ในแนวเส้นตรงเม่ือเทียบกบัไหล่ ระดบัของเมาส์อยู่

ในระดบัเดียวกบัแป้นพิมพ ์ลกัษณะของขอ้มือจะตอ้งอยูใ่นแนวกบัแขนส่วนล่างไม่เบ่ียงไปทางซ้าย

หรือขวา รวมทั้งไม่ควรมีการเงยของขอ้มือมากเกินไป คะแนนสูงสุดของการประเมินในขั้นตอนน้ี

ไม่เกิน 6 คะแนน รายละเอียดของการประเมินคะแนนในส่วนของการใชเ้มาส์ดงัแสดงในตารางท่ี 

3.7 และรูปท่ี 3.18 

 

ตารางท่ี 3.7 ตารางแสดงคะแนนการประเมินเมาส์ในวธีิ ROSA 

ส่วน คะแนน ลกัษณะ/ท่าทาง 
คะแนนหลกั 1 เมาส์อยูใ่นแนวเดียวกบัไหล่ 

2 เมาส์ไม่ไดอ้ยู่ในแนวเดียวกบัไหล่ การเช่ือมถึงเมาส์ไม่
สะดวก เช่น อยูห่่างจากแป้นพิมพ ์

คะแนนปรับเพิ่ม +1 เมาส์มีขนาดเล็กเกินไป ตอ้งใช้น้ิวมือในการเคล่ือนท่ี
เมาส์มากกวา่การใชฝ่้ามือ 

+2 เมาส์กบัแป้นพิมพอ์ยูต่่างระดบักนั 
+1 ไม่มีท่ีรองขอ้มือหรือท่ีรองขอ้มือมีพื้นผิวแข็ง หรือมีจุด

กดทบัในขณะท่ีใชง้านเมาส์ 
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รูปท่ี 3.18 แสดงลกัษณะการประเมินเมาส์ในวธีิ ROSA 

 

ขั้นตอนที ่8 การประเมินแป้นพมิพ์ (Key board) 

แป้นพิมพ์ควรจะอยู่ในระดับท่ีท าให้ข้อศอกงอประมาณ 90° 

ขอ้มือของผูใ้ช้ควรอยู่ในลกัษณะตรง คะแนนสูงสุดของการประเมินขั้นตอนน้ีไม่เกิน 6 คะแนน 

รายละเอียดการประเมินแป้นพิมพด์งัแสดงในตารางท่ี 3.8 และรูปท่ี 3.19 

 

ตารางท่ี 3.8 ตารางแสดง คะแนนการประเมินแป้นพิมพใ์นวธีิ ROSA 

ส่วน คะแนน ลกัษณะ/ท่าทาง 
คะแนนหลกั 1 ขอ้มือตรงและไหล่อยูใ่นลกัษณะผอ่นคลาย 

2 ขอ้มืองอข้ึนมากกวา่ 15° 
คะแนนปรับเพิ่ม +1 ขอ้มือเบ่ียงออกซา้ย-ขวา ขณะพิมพ ์

+1 ระดบัแป้นพิมพสู์งเกินไป ไหล่ผูใ้ชอ้ยูล่กัษณะยกข้ึน 
+1 ท่ีวางแป้นพิมพป์รับระดบัไม่ได ้
+1 ตอ้งมีการใชง้านหรือหยิบอุปกรณ์ท่ีอยูใ่นระดบัเหนือ

ศีรษะ 
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รูปท่ี 3.19 แสดงลกัษณะการประเมินแป้นพิมพใ์นวธีิ ROSA 

 

ขั้นตอนที ่9 การหาค่าคะแนนของเก้าอี ้

ขั้นตอนน้ีจะน าคะแนนการประเมินในส่วนของความสูงของ

เกา้อ้ี (ขั้นตอนท่ี 1) บวกกบัคะแนนการประเมินความลึกของท่ีนัง่ (ขั้นตอนท่ี 2) ซ่ึงจะอ่านค่าตาราง

ใน ส าหรับคะแนนในแนวนอนของตาราง A มาจากคะแนนประเมินท่ีพกัแขน (ขั้นตอนท่ี 3) บวก

กบัคะแนนประเมินพนกัพิง (ขั้นตอนท่ี 4) คะแนนของเกา้อ้ีมาจากคะแนนท่ีอ่านไดจ้ากจุดตดัของ

ทั้ง 2 แนวในตาราง A ดงัแสดงในตารางท่ี 3.9  

 

ตารางท่ี 3.9 ตารางแสดงคะแนนเกา้อ้ี (ตาราง A) ในวธีิ ROSA 

  ทีร่องแขน/พนักพงิ (4+5) 

คว
าม
สูง
/ค
วา
มล

กึข
อง
เบ
าะ
นั่ง

 (2
+3
)   2 3 4 5 6 7 8 9 

2 1 2 3 4 5 6 7 8 
3 2 2 3 4 5 6 7 8 
4 3 3 3 4 5 7 7 8 
5 4 4 4 4 5 7 7 8 
6 5 5 5 5 5 8 8 9 
7 6 6 6 7 7 8 9 9 
8 7 7 7 8 8 9 9 9 
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ขั้นตอนที ่10 การประเมินระยะเวลาการใช้งาน (Duration) 

การประเมินตอ้งค านึงถึงระยะเวลาการใช้งานแต่ละอุปกรณ์ใน

ขั้นตอนน้ีจะตอ้งท าการประเมินอุปกรณ์แยกส่วนกนั ดงัแสดงในตารางท่ี 3.10  

 

ตารางท่ี 3.10 ตารางแสดงคะแนนการประเมินระยะเวลาการใชง้านในวธีิ ROSA 

คะแนน การใชง้าน 
-1 ใช้อุปกรณ์ต ่ากว่า 1 ชั่วโมง/วนั (ไม่ต่อเน่ือง) หรือใช้ต ่ากว่า 30 นาทีอย่าง

ต่อเน่ือง  
0 ใช้อุปกรณ์ 1-4 ชัว่โมง/วนั (ไม่ต่อเน่ือง) หรือใช้ 30 นาที -  1 ชัว่โมงอย่าง

ต่อเน่ือง 
+1 ใชอุ้ปกรณ์มากกวา่ 4 ชัว่โมง/วนั (ไม่ต่อเน่ือง) หรือใชม้ากกวา่ 1 ชัว่โมงอยา่ง

ต่อเน่ือง 
 

คะแนนการประเมินระยะเวลาการใชง้านจะน าไปรวมกบัคะแนน

ของเกา้อ้ี (ขั้นตอนท่ี 9) จะไดเ้ป็นคะแนนรวมของส่วนเกา้อ้ี ส าหรับคะแนนประเมินของหน้าจอ

โทรศพัท ์เมาส์ และแป้นพิมพท่ี์ไดจ้ากการประเมินในขั้นตอนท่ี 5 ถึง 8 จะน ามารวมกบัคะแนนการ

ประเมินระยะเวลาการใชง้านของอุปกรณ์นั้น ๆ ก่อนท่ีจะน าไปเปิดตารางเพื่อหาค่าต่อไป 

ขั้นตอนที ่11 การหาค่าคะแนนรวมของอุปกรณ์เสริม (คะแนน B 

และ คะแนน C) 

หลงัประเมินระยะเวลาการใช้งานกบัคะแนนของอุปกรณ์ต่าง ๆ 

น าค่าคะแนนโทรศพัทแ์ละคะแนนจอภาพมาอ่านค่าคะแนนในตาราง B และน าค่าคะแนนเมาส์และ

คะแนนแป้นพิมพม์าอ่านค่าคะแนน ในตาราง C ดงัแสดงในตารางท่ี 3.11 และตารางท่ี 3.12 
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ตารางท่ี 3.11 ตารางแสดงคะแนนรวมโทรศพัทแ์ละจอภาพ (ตาราง B) 

  หน้าจอ (8) 

โท
รศั

พท์
 (1

1) 

 0 1 2 3 4 5 6 7 
0 1 1 1 2 3 4 5 6 
1 1 1 2 2 3 4 5 6 
2 1 2 2 3 3 4 6 7 
3 2 2 3 3 4 5 6 8 
4 3 3 4 4 5 6 7 8 
5 4 4 5 5 6 7 8 9 
6 5 5 6 7 8 8 9 9 

 

ตารางท่ี 3.12  ตารางแสดงคะแนนรวมเมาส์และแป้นพิมพ ์(ตาราง C ) 

  แป้นพมิพ์ (17) 

เม้
าส์
 (1

4) 

 0 1 2 3 4 5 6 7 
0 1 1 1 2 3 4 5 6 
1 1 1 2 3 4 5 6 7 
2 1 2 2 3 4 5 6 7 
3 2 3 3 3 5 6 7 8 
4 3 4 4 5 5 6 7 8 
5 4 5 5 6 6 7 8 9 
6 5 6 6 7 7 8 8 9 
7 6 7 7 8 8 9 9 9 
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ขั้นตอนที ่12 การหาค่าคะแนนรวมของจอภาพและอุปกรณ์เสริม 

น าคะแนนประเมินโทรศัพท์และจอภาพ (คะแนน B) และ

คะแนนประเมินเมาส์และแป้นพิมพ ์(คะแนน C) มาอ่านค่าคะแนนใน ตารางD  ดงัแสดงในตารางท่ี 

3.13 

 

ตารางท่ี 3.13 ตารางแสดง คะแนนรวมของจอภาพและอุปกรณ์ (ตาราง D) 

  เม้าส์และแป้นพมิพ์ (C) 

หน้
าจ
อแ
ละ
โท
รศั

พท์
 (B

) 

 1 2 3 4 5 6 7 8 9 
1 1 2 3 4 5 6 7 8 9 
2 2 2 3 4 5 6 7 8 9 
3 3 3 3 4 5 6 7 8 9 
4 4 4 4 4 5 6 7 8 9 
5 5 5 5 5 5 6 7 8 9 
6 6 6 6 6 6 6 7 8 9 
7 7 7 7 7 7 7 7 8 9 
8 8 8 8 8 8 8 8 8 9 
9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 

 

ขั้นตอนที ่13 การหาค่าคะแนนรวมและการสรุปผล 

น าคะแนนรวมของเกา้อ้ีท่ีประเมินระยะเวลาการใชง้านแลว้ จาก

ขั้นตอนท่ี 10 และคะแนนรวมของจอภาพและอุปกรณ์ จากขั้นตอนท่ี 12 มาอ่านค่าคะแนนในตาราง

ซ่ึงเป็นคะแนนสุดทา้ย (Final score) ดงัแสดงในตารางท่ี 3.14 
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ตารางท่ี 3.14 ตารางแสดงคะแนนรวมสุดทา้ยของวธีิ ROSA 

  หน้าจอและองค์ประกอบอ่ืน (D) 

เก้า
อี ้(

A)
 

 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
1 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
2 2 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
3 3 3 3 4 5 6 7 8 9 10 
4 4 4 4 4 5 6 7 8 9 10 
5 5 5 5 5  6 7 8 9 10 
6 6 6 6 6 6 6 7 8 9 10 
7 7 7 7 7 7 7 7 8 9 10 
8 8 8 8 8 8 8 8 8 9 10 
9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 10 

10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 
 

3.7.2.2 การประเมินความเส่ียงทางการยศาสตร์ด้วยวิธี Rapid Entire 

Body Assessment (REBA) 

การประเมินดว้ย REBA มีการประเมินเป็น 2 กลุ่มหลกัคือ กลุ่ม 

A ประกอบดว้ยการประเมินคอ ล าตวั และขา และกลุ่ม B ประกอบดว้ยการประเมินส่วนแขนและ

ขอ้มือ 

กลุ่ม A ประกอบด้วยการประเมินคอ ล าตัว และขา 

ขั้นตอนที ่1 การประเมินส่วนคอ (Neck) 

การประเมินส่วนคอจะพิจารณาจากมุมของคอท่ีเทียบกบัแนวตั้ง

ของร่างกาย ลกัษณะของคอท่ีมีการบิดหรือเอียง ในขั้นตอนน้ีมีคะแนนสูงสุดไม่เกิน 4 คะแนน 

รายละเอียดการประเมินส่วนคอดงัแสดงในตารางท่ี 3.15 และรูปท่ี 3.20 
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ตารางท่ี 3.15 ตารางแสดงคะแนนประเมินส่วนคอในวธีิ REBA 

ส่วน คะแนน ท่าทาง 
คะแนนหลกั 1 กม้คอ โดยมีมุม 0-20° 

2 กม้คอ โดยมีมุมมากกวา่ 20° 
2 เงยหนา้ (คอเอนไปดา้นหลงั) มากกวา่ 20° 

คะแนนปรับเพิ่ม +1 มีการหมุนคอ 
+1 มีการเอียงคอไปดา้นขา้ง 

 

 
รูปท่ี 3.20 แสดงลกัษณะการประเมินส่วนคอในวธีิ REBA 

 

ขั้นตอนที ่2 การประเมินส่วนล าตัว (Trunk) 

การประเมินส่วนล าตวัจะเป็นการประเมินมุมการเอียงของล าตวั 

ทั้งการเอียงไปดา้นหน้าและดา้นหลงั โดยมีคะแนนสูงสุดไดไ้ม่เกิน 6 คะแนน รายละเอียดการ

ประเมินส่วนล าตวัดงัแสดงในตารางท่ี 3.16 และรูปท่ี 3.21 

 

ตารางท่ี 3.16 ตารางแสดงคะแนนประเมินในส่วนล าตวัในวธีิ REBA 

ส่วน คะแนน ท่าทาง 
คะแนนหลกั 1 ล าตวัตั้งตรง 

2 เอนตวัไปดา้นหลงั 
2 เอนตวัไปดา้นหนา้ 0-20° 
3 เอนตวัไปดา้นหนา้ 20-60° 
4 เอนตวัไปดา้นหนา้มากกวา่ 60° 
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ส่วน คะแนน ท่าทาง 
คะแนนปรับเพิ่ม +1 มีการหมุนตวั 

+1 มีการเอนตวัไปดา้นขา้ง 
 

 
รูปท่ี 3.21 แสดงการประเมินส่วนล าตวัในวธีิ REBA 

 

ขั้นตอนที ่3 การประเมินส่วนขา (Legs) 

การประเมินขาของผูป้ฏิบติังาน โดยมีคะแนนสูงสุดไดไ้ม่เกิน 4 

คะแนน รายละเอียดการประเมินส่วนขาดงัแสดงในตารางท่ี 3.17  และรูปท่ี 3.22 

 

ตารางท่ี 3.17 ตารางแสดงคะแนนประเมินส่วนขาในวธีิ REBA 

ส่วน คะแนน ท่าทาง 
คะแนนหลกั 1 ลกัษณะขายนือยูใ่นแนวด่ิงตรงและสมดุลทั้ง 2 ขา้ง 

2 ขายนืไม่สมดุล 
คะแนนปรับเพิ่ม +1 มีการยอ่เข่าระหวา่ง 30-60° 

+2 มีการยอ่เข่ามากกวา่ 60° 
 

 
รูปท่ี 3.22 แสดงลกัษณะการประเมินส่วนขาในวธีิ REBA 
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ขั้นตอนที ่4 ประเมินคะแนนของท่าทางในกลุ่ม A 

จากคะแนนท่ีไดใ้นขั้นตอนท่ี 1-3 น าค่าท่ีไดม้าอ่านค่าในตาราง

การประเมินท่าทางในกลุ่ม A ดงัแสดงในตารางท่ี 3.18  

 

ตารางท่ี 3.18 ตารางแสดงการประเมินคะแนนท่าทางในกลุ่ม A ในวธีิ REBA (ตาราง A ) 

ตาราง A คอ 
 
 
 

ล าตวั 

ขา 1 2 3 
1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 

1 1 2 3 4 1 2 3 4 3 3 5 6 
2 2 3 4 5 3 4 5 6 4 5 6 7 
3 2 4 5 6 4 5 6 7 5 6 7 8 
4 3 5 6 7 5 6 7 8 6 7 8 9 
5 4 6 7 8 6 7 8 9 7 8 9 9 

 

ขั้นตอนที ่5 แรงทีใ่ช้หรือภาระงาน (Force/Load) 

ภาระงานหรือแรงท่ีใช้ในการปฏิบติังานเป็นส่วนหน่ึงท่ีท าให้

ผูป้ฏิบติังานเกิดความเม่ือยลา้มากยิง่ข้ึน และจะยิ่งมีความเส่ียงต่อการปวดเม่ือย หรือท าให้เกิดความ

ลา้มากข้ึนถา้เป็นการใชแ้รงแบบกระแทรก หรือกระชากเร็ว ๆ โดยมีคะแนนสูงสุดไม่เกิน 3 คะแนน 

รายละเอียดแรงท่ีใชห้รือภาระงานดงัแสดงในตารางท่ี 3.19 

 

ตารางท่ี 3.19 ตารางแสดงคะแนนการประเมินเป็นแรงและภาระงานโดยวธีิ REBA 

ส่วน คะแนน ท่าทาง 
คะแนนหลกั 0 แรงหรือภาระงานท่ีใชน้อ้ยกวา่ 11 ปอนด ์

1 แรงหรือภาระงานท่ีใชอ้ยูร่ะหวา่ง 11-22 ปอนด ์
2 แรงหรือภาระงานท่ีใชม้ากกวา่ 22 ปอนด ์

คะแนนปรับเพิ่ม +1 ถา้แรงเป็นแบบกระแทกหรืแกระชากเร็ว ๆ 
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ขั้นตอนที ่6 การสรุปคะแนนรวมในกลุ่ม A 

จากคะแนนการประเมินท่าทางในกลุ่ม A ซ่ึงไดม้าจากขั้นตอนท่ี 

4 น ามารวมกบัคะแนนในขั้นตอนท่ี 5 จะไดเ้ป็นคะแนนรวมของการประเมินในกลุ่ม A ซ่ึงจะ

น ามาใชใ้นการประเมินคะแนนรวมของวธีิ REBA 

กลุ่ม B ประกอบด้วยการประเมินส่วนแขนและข้อมือ 

ขั้นตอนที ่7 การประเมินแขนส่วนบน (Upper arm) 

การประเมินในส่วนน้ีสามารถประเมินด้านซ้ายและด้านขวา 

แยกกนัหรือประเมินด้านท่ีมีความเส่ียงมากกว่า จะประเมินเฉพาะในส่วนของแขนส่วนบน จะ

พิจารณาเฉพาะแขนตั้งแต่หวัไหล่จนถึงขอ้ศอก คะแนนของการประเมินในส่วนน้ีมีค่าสูงสุดไดไ้ม่

เกิน 6 คะแนน รายละเอียดของคะแนนการประเมินในส่วนแขนส่วนบน ดงัแสดงในตารางท่ี 3.20 

และรูปท่ี 3.23 

 

ตารางท่ี 3.20 ตารางแสดงคะแนนการประเมินแขนส่วนบนในวธีิ REBA 

ส่วน คะแนน ท่าทาง 
คะแนนหลกั 1 แขนอยูใ่นต าแหน่งไปขา้งหนา้-หลงัไม่เกิน 20° 

2 แขนอยูด่า้นหลงั เกิน 20° 
2 แขนอยูด่า้นหนา้ 20-45° 
3 แขนอยูด่า้นหนา้ 45-90° 
4 แขนอยู่ในต าแหน่งเหนือไหล่ (มีมุมเกิน 90° เม่ือเทียบกบั

ล าตวั) 
คะแนนปรับเพิ่ม +1 มีการยกหวัไหล่ 

+1 หวัไหล่กางออก 
-1 ถา้มีท่ีวางแขน หรือสามารถพาดแขนได ้
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 รูปท่ี 3.23 แสดงลกัษณะท่าทางการประเมินแขนส่วนบนในวธีิ REBA  

 

ขั้นตอนที่ 8 การประเมินแขนส่วนล่าง (Lower arm หรือ 

forearm) 

แขนส่วนล่างคือบริเวณตั้ งแต่ข้อศอกไปจนถึงข้อมือของ

ผูป้ฏิบติังาน คะแนนสูงสุดของขั้นน้ีไม่เกิน 2 คะแนน รายละเอียดของคะแนนการประเมินแขน

ส่วนล่างดงัแสดงในตารางท่ี 3.21 และรูปท่ี 3.24 

 

ตารางท่ี 3.21 ตารางแสดงคะแนนการประเมินแขนส่วนล่างในวธีิ REBA 

ส่วน คะแนน ท่าทาง 
คะแนนหลกั 1 แขนส่วนล่างอยู่ในระดบัท่ีมีมุมระหว่าง 60-100° เม่ือเทียบ

กบัแนวด่ิง 
2 แขนส่วนล่างตกลงมาด้านล่างโดยมีมุมน้อยกว่า 60° หรือ

แขนอยู่ในต าแหน่งยกข้ึนด้านบนท ามุมมากกว่า 100° เม่ือ
เทียบกบัแนวด่ิง 

 

 
รูปท่ี 3.24 แสดงลกัษณะการประเมินแขนส่วนล่างในวธีิ REBA 
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ขั้นตอนที ่9 การประเมินข้อมือ (Wrist) 

การประเมินลกัษณะท่าทางของขอ้มือจะดูจากท่าทางการใช้มือ

ของผูป้ฏิบติังานในระหว่างการ คะแนนสูงสุดของการประเมินในขั้นตอนน้ีมีค่าไม่เกิน 4 คะแนน 

ท างาน รายละเอียดการประเมินท่าทางของขอ้มือดงัแสดงในตารางท่ี 3.22 และรูปท่ี 3.25 

 

ตารางท่ี 3.22 ตารางแสดงคะแนนการประเมินขอ้มือในวธีิ REBA 

ส่วน คะแนน ท่าทาง 
คะแนนหลกั 1 ต าแหน่งของขอ้มือ (แนวกระดูกฝ่ามือ) อยูใ่นแนวเดียวกบั

แขนส่วนล่างหรืองอข้ึน หรือลงไดไ้ม่เกิน 15° 
2 ต าแหน่งของข้อมือ (แนวกระดูกฝ่ามือ) หรือลงมากกว่า 

15° เม่ือเทียบกบัแนวแขนส่วนล่าง 
คะแนนปรับเพิ่ม +1 มีการหมุนขอ้มือ 

+1 มีการเอียงขอ้มือไปดา้นขา้ง (ซา้ย-ขวา) 
 

 
รูปท่ี 3.25 แสดงลกัษณะการประเมินขอ้มือในวธีิ REBA 

 

ขั้นตอนที ่10 การประเมินคะแนนของท่าทางในกลุ่ม B 

จากคะแนนท่ีไดใ้นขั้นตอนท่ี 7-9 น าค่าท่ีไดม้าอ่านค่าในตาราง

การประเมินท่าทางในกลุ่ม B ดงัตารางในกรณีท่ีมีการประเมินแขนและขอ้มือ ทั้งซ้ายและขวา ก็ให้

อ่านค่าทั้ง 2 ค่า ดงัแสดงในตารางท่ี 3.23 
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ตารางท่ี 3.23 ตารางแสดงการประเมินคะแนนท่าทางในกลุ่ม B วธีิ REBA (ตาราง B) 

ตาราง B  
ขอ้มือ 

แขนส่วนล่าง 
 
 
 

แขนส่วนบน 

1 2 
1 2 3 1 2 3 

1 1 2 2 1 2 3 
2 1 2 3 2 3 4 
3 3 4 5 4 5 5 
4 4 5 5 5 6 7 
5 6 7 8 7 8 8 
6 7 8 8 8 9 9 

 

ขั้นตอนที ่11 การประเมินการจับยดึวตัถุ (Coupling) 

ในกรณีท่ีผูป้ฏิบัติงานมีการจับยึดวตัถุ จะต้องมีการประเมิน

ลกัษณะการจดัยดึวตัถุนั้น ๆ คะแนนสูงสุดไม่เกิน 3 คะแนน รายละเอียดของการประเมินการจบัยึด

วตัถุดงัแสดงในตารางท่ี 3.24  

 

ตารางท่ี 3.24 ตารางแสดง คะแนนการประเมินการจบัยดึวตัถุในวธีิ REBA 

ส่วน คะแนน ท่าทาง 
คะแนนหลกั 0 วัตถุจับยึดมีมือจับ ผู ้ปฏิบัติงานสามารถจับยึดได้ถนัดมือส

สามารถก าไดร้อบมือ 
1 วตัถุจบัยึดมีมือจบั แต่ไม่เหมาะสม ผูป้ฏิบติัไม่สามารถก าไดร้อบ

มือ 
2 ไม่มีมือจบัแต่มีจุดท่ีสามารถสอดน้ิวมือหรืองอน้ิวมือเพื่อจบัยดึได ้
3 ไม่มีมือจบัและวตัถุจบัยึดได้ยากเช่น เปล่ียนรูปร่างได้เป็นก้อน

กลมใหญ่ ผวิล่ืนมนั เป็นตน้ 
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ขั้นตอนที ่12 การสรุปคะแนนรวมในกลุ่ม B 

จากคะแนนการประเมินท่าทางในกลุ่ม B จะไดม้าจากการรวม

คะแนนของขั้นตอนท่ี 10 และ 11 เขา้ดว้ยกนั เพื่อน าไปใชใ้นการเปิดตารางรวมคะแนนสุดทา้ย 

ขั้นตอนที ่13 การประเมินการเคล่ือนไหวและกจิกรรมของงาน 

การประเมินในขั้นตอนน้ีจะเป็นการพิจารณาถึงลกัษณะของงาน

วา่มีการเคล่ือนไหวร่างกายอยา่งไร หรือมีลกัษณะงานเป็นอย่างไร คะแนนในขั้นตอนน้ีมีค่าสูงสุด

ไม่เกิน 1 คะแนน ในกรณีท่ีงานไม่ไดมี้ลกัษณะดงักล่าวก็ไม่มีคะแนนในส่วนน้ี การประเมินในส่วน

ของการเคล่ือนไหวหรือกิจกรรมของงานมีรายละเอียดดงัแสดงในตารางท่ี 3.25  

 

ตารางท่ี 3.25 ตารางแสดง การเคล่ือนไหวและกิจกรรมของงานในวธีิ REBA 

ส่วน คะแนน ท่าทาง 
คะแนนหลกั 1 ร่างกายส่วนใดส่วนหน่ึงอยูก่บัท่ีมากกวา่ 1 นาที 

1 มีการเคล่ือนไหวร่างกายส่วนใดส่วนหน่ึงซ ้ าๆ มากกว่า 4 
คร้ังต่อนาที 

1 มีการเปล่ียนแปลงต าแหน่งท่าทางของร่างกายมากและเร็ว 
หรือมีการทรงตวัไม่ดี 

 

ขั้นตอนที ่14 การหาค่าคะแนน C 

การหาค่าคะแนน C จะไดม้าจากการเปิดตาราง C โดยน าค่า

คะแนนประเมินรวมของกลุ่ม A (จากขั้นตอนท่ี 6) และคะแนนประเมินรวมของกลุ่ม B (จาก

ขั้นตอนท่ี 12) มาอ่านค่าจากตาราง C ดงัแสดงในตาราง ดงัแสดงในตารางท่ี 3.26 
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ตารางท่ี 3.26 ตารางแสดงการหาค่าคะแนน C ในวธีิ REBA (ตาราง C) 

ผลรวมตาราง A + แรงท่ีใช ้ ตาราง C 
ผลรวมตาราง B + การจบัยดึวตัถุ 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 
1 1 1 1 2 3 3 4 5 6 7 7 7 
2 1 2 2 3 4 4 5 6 6 7 7 8 
3 2 3 3 3 4 5 6 7 7 8 8 8 
4 3 4 4 4 5 6 7 8 8 9 9 9 
5 4 4 4 5 6 7 8 8 9 9 9 9 
6 6 6 6 7 8 8 9 9 10 10 10 10 
7 7 7 7 8 9 9 9 10 10 11 11 11 
8 8 8 8 9 10 10 10 10 10 11 11 11 
9 9 9 9 10 10 10 11 11 11 12 12 12 

10 10 10 10 11 11 11 11 12 12 12 12 12 
11 11 11 11 11 12 12 12 12 12 12 12 12 
12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 

 

ขั้นตอนที่ 15 การหาค่าคะแนนความเส่ียงรวมและการสรุปผล

คะแนน 

ขั้นตอนน้ีเป็นขั้นตอนสุดทา้ยของการประเมินดว้ยวิธี REBA ผู ้

ประเมินน าคะแนนจากตาราง C (จากขั้นตอนท่ี 14) มารวมกบัคะแนนท่ีไดจ้ากการประเมินการ

เคล่ือนไหว และกิจกรรมของงาน (จากขั้นตอนท่ี 13) ก็จะไดค้ะแนนความเส่ียงรวม โดยการแปลผล

ค่าคะแนนความเส่ียงรวม ดงัแสดงในตาราง ดงัแสดงในตารางท่ี 3.27  
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ตารางท่ี 3.27 ตารางแสดงการแปลผลคะแนนความเส่ียงรวมในวธีิ REBA 

คะแนน การแปรผล 
1 ความเส่ียงนอ้ยมาก 

2-3 ความเส่ียงนอ้ย ยงัตอ้งมีการปรับปรุง 
4-7 ความเส่ียงปานกลาง ควรวเิคราะห์เพิ่มเติมและควรไดรั้บการปรับปรุง 

8-10 ความเส่ียงสูง ควรวเิคราะห์เพิ่มเติมและควรรีบปรับปรุง 
≥ 11 ความเส่ียงสูงมาก ควรปรับปรุงทนัที 

 

3.7.3 จัดกจิกรรมให้ความรู้เกีย่วกบัท่าทางการท างานและการบริหารร่างกาย 

แจ้งผลการประเมินความเส่ียงทางการยศาสตร์ให้กับพนักงานทราบและจัด

กิจกรรมให้ความรู้พนักงานด้านการปรับท่าทางการนั่งในการท างาน การบริหารร่างกายและยืด

เหยยีดกลา้มเน้ือและท่าทางการยกของท่ีถูกตอ้ง โดยท าแผน่ป้ายโปสเตอร์ให้ความรู้แก่พนกังาน ใน

เร่ืองของท่าทางการนัง่ท่ีถูกตอ้ง ท่าทางการยกของท่ีถูกตอ้ง การจดัพื้นท่ีในการท างาน วิธีการพกั

สายตา รวมถึงการพูดอธิบาย และแสดงการท าท่าทางการบริหารร่างกาย รายละเอียดการให้ความรู้

แก่พนกังานดงัแสดงในตารางท่ี 3.28 

 

ตารางท่ี 3.28 รายละเอียดหวัขอ้การใหค้วามรู้แก่พนกังาน 

รายละเอียดหวัขอ้การใหค้วามรู้แก่
พนกังาน 

การปฏิบติั มีนาคม เมษายน พฤษภาคม 
1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 

ท่าทางนัง่ท างานท่ีถูกตอ้ง PLAN           
ACTUAL           

ท่าทางการยกของท่ีถูกตอ้ง PLAN           
ACTUAL           

การจดัพื้นท่ีการท างาน PLAN           
ACTUAL           
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รายละเอียดหวัขอ้การใหค้วามรู้แก่

พนกังาน 

การปฏิบติั มีนาคม เมษายน พฤษภาคม 

1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 

วธีิการพกัสายตา PLAN           

ACTUAL           

วธีิการลดอาการปวดเม่ือย

กลา้มเน้ือ 

PLAN           

ACTUAL           

 

3.7.4 ประเมินความเส่ียงทางการยศาสตร์หลงัจัดกจิกรรมลดความเส่ียง 

เก็บรวบรวมขอ้มูลเพื่อประเมินความเส่ียงทางการยศาสตร์ โดยการสังเกตและ

ถ่ายภาพท่าทางการท างานและสภาพแวดลอ้มการท างานของพนกังาน โดยแยกพนกังานเป็น 2 กลุ่ม 

คือ พนกังานท่ีนัง่ท างานในออฟฟิศใชก้ารประเมินความเส่ียงทางการยศาสตร์ดว้ยวิธี Rapid Office 

Strain Assessment (ROSA) และพนักงานยกของในคลงัพสัดุ LD  ใช้การประเมินความเส่ียง

ทางการยศาสตร์ดว้ยวธีิ Rapid Entire Body Assessment (REBA) ตามวธีิในขอ้ 3.7.2 

3.7.5 เกบ็รวบรวมข้อมูลสุขภาพของพนักงาน 

3.7.6 วเิคราะห์และเปรียบเทยีบระดับความเส่ียงทางการยศาสตร์และสุขภาพของพนักงาน 

 

ตารางท่ี 3.29  ระยะเวลาในการด าเนินงาน 

ขั้นตอนการด าเนินการ การ
ปฏิบติั 

ม.ค. ก.พ. มี.ค. เม.ย. พ.ค. 
3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 

เก็บขอ้มูลทัว่ไปและขอ้มูล
สุขภาพของพนกังาน 

PLAN                 
ACTUAL                 

ท าแบบสอบถามสุขภาพ 
และแบบสอบถามเร่ืองการ
ยกของหนกั (ก่อน) 

PLAN                 
ACTUAL                 
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ขั้นตอนการด าเนินการ การ

ปฏิบติั 

ม.ค. ก.พ. มี.ค. เม.ย. พ.ค. 

3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 

ประเมินความเส่ียง

ทางการยศาสตร์ดว้ยวธีิ 

ROSA และ REBA (ก่อน) 

PLAN                 

ACTUAL                 

จดักิจกรรมใหค้วามรู้ และ

ติดตามผล 

PLAN                 

ACTUAL                 

ท าแบบสอบถามสุขภาพ 

และแบบสอบถามเร่ืองการ

ยกของหนกั (หลงั) 

PLAN                 

ACTUAL                 

ประเมินความเส่ียงดว้ยวธีิ 

ROSA และ REBA(หลงั) 

PLAN                 

ACTUAL                 

 

3.8 อุปกรณ์และเคร่ืองมือทีใ่ช้ 

1) แบบประเมินความเส่ียงทางการยศาสตร์ด้วยวิธี Rapid Office Strain Assessment 

(ROSA) 

2) แบบประเมินความเส่ียงทางการยศาสตร์ด้วยวิธี  Rapid Entire Body Assessment 

(REBA) 

3) แบบสอบถามสุขภาพ 

4) แบบสอบถามการยกของ 

5) กลอ้งโทรศพัทมื์อถือ 

  



42 

 

บทที ่4 
ผลการปฏิบัติงาน 

 

4.1 ผลการเกบ็รวบรวมข้อมูลทัว่ไปและข้อมูลสุขภาพของพนักงาน 

 4.1.1 ผลการเกบ็รวบรวมข้อมูลทัว่ไปของพนักงานในออฟฟิศ 

  จากการเก็บรวบรวมขอ้มูลทัว่ไปของพนกังานในออฟฟิศ แผนกคุณภาพและความ

ปลอดภยั แผนกจดัซ้ือจดัหา แผนกจดัด าเนินการ จ านวน 31 คน พบว่า พนักงานเป็นเพศหญิง

จ านวน 21 คน หรือคิดเป็นร้อยละ 67.7 เป็นเพศชายจ านวน 10 คน หรือคิดเป็นร้อยละ 32.3 มีอาย ุ

26-30 ปี จ  านวน 6 คน หรือคิดเป็นร้อยละ 19.4 อายุ 31-35 ปี จ  านวน 9 คนหรือคิดเป็นร้อยละ 29 

อายุ 36-40 ปี จ  านวน 6 คน หรือคิดเป็นร้อยละ19.4 อายุ 41-45 ปี จ  านวน 3 คน หรือคิดเป็นร้อยละ 

9.7 อายุ 46-50 ปี จ  านวน 3 คน หรือคิดเป็นร้อยละ 9.7 อายุ 51-55 ปี จ  านวน 2 คน หรือคิดเป็นร้อย

ละ 6.5 อาย ุ56 ปีข้ึนไป จ านวน 2 คน หรือคิดเป็นร้อยละ 6.5 

จากการรวบรวมขอ้มูลสุขภาพของพนกังานในออฟฟิศ แผนกคุณภาพและความ

ปลอดภัย แผนกจัดซ้ือจัดหา แผนกจัดด าเนินการ จ านวน 31 คนพบว่า มีการนั่งท างานกับ

คอมพิวเตอร์เป็นระยะเวลานาน 8 ชัว่โมงต่อวนั ส่งผลให้เกิดอาการปวดคอและปวดหลงัจ านวน 20 

คน คิดเป็นร้อยละ 64.5  มีอาการปวดบ่าและไหล่จ านวน 19 คน หรือคิดเป็นร้อยละ 61.3 มีอาการ

ปวดตา ตาพร่าจ านวน 18 คน หรือคิดเป็นร้อยละ 58.1 มีอาการปวดขอ้มือ น้ิวมือ น้ิวล็อคจ านวน 10 

คน หรือคิดเป็นร้อยละ 32.3 มีอาการเหน็บชาบริเวณขา และชาบริเวณมือ แขนจ านวน 3 คน หรือคิด

เป็นร้อยละ 9.7 และมีอาการปวดอ่ืนๆ เช่น สะโพก เอว ปวดศีรษะ ปวดคอเป็นบางคร้ังจ านวน 4 คน 

หรือคิดเป็นร้อยละ 12.9  ดงัแสดงในรูปท่ี 4.1 
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รูปท่ี 4.1 อาการปวดเม่ือยจากการท างานคอมพิวเตอร์ 

 

และจากการท าแบบสอบถามยงัพบอีกวา่ มีพนกังานจ านวน 11 คน มีการไปรักษา

อาการปวดเม่ือย โดยวธีิการรักษา คือ กายภาพบ าบดั ทานยา ชอ้คเวฟ อนัตร้าซาว นวดแผนโบราณ 

ฝังเขม็ ครอบแกว้ และ กวัซา 

 

4.1.2 ผลการเกบ็รวบรวมข้อมูลทัว่ไปในพนักงานยกของในคลังพสัดุ (LD) 

จากการเก็บรวบรวมขอ้มูลทัว่ไปและขอ้มูลสุขภาพของพนักงานยกของในคลงั

พสัดุ (LD) เป็นเพศชาย อาย ุ41 ปี จ  านวน 1 คน พบวา่ พนกังานยกวตัถุเป็นระยะเวลา 5 วนั/สัปดาห์ 

ตั้งแต่ 09.00 น. – 10.00 น. น ้าหนกั 16-20 กิโลกรัม ซ่ึงของท่ียกเป็นของท่ีไม่มีท่ียึดจบัเช่น กล่อง ลงั 

และยงัพบอีกวา่พนกังานยกของมีท่าทางการยกของท่ีผิดวิธี ส่งผลให้เกิดอาการปวดหลงั ปวดแขน 

เม่ือยแขน ปวดขาตามมา ดงัแสดงในรูปท่ี 4.2 
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รูปท่ี 4.2 ท่าทางการยกของของพนกังาน 

 

4.2 ผลการประเมินทางการยศาสตร์ก่อนและหลังจัดกิจกรรมลดความเส่ียงด้วยวิธี Rapid Office 

Strain Assessment (ROSA) 

4.2.1 ผลการประเมินทางการยศาสตร์ของพนักงานออฟฟิศก่อนจัดกรรมลดความเส่ียง 

จากการประเมินความเส่ียงทางการยศาสตร์ด้วยวิธี Rapid Office Strain 

Assessment (ROSA) พบวา่ พนกังานภายในออฟฟิศมีผลคะแนนการประเมินความเส่ียงทางการย

ศาสตร์ 1-4 คะแนน  จ านวน 3 คนหรือคิดเป็นร้อยละ 9.7 ซ่ึงหมายความวา่ยงัไม่มีความเส่ียง แต่ตอ้ง

มีติดตามผล และมีพนักงานท่ีมีผลคะแนนการประเมินความเส่ียงทางการยศาสตร์มากกว่า 5 

คะแนนข้ึนไป จ านวน 28 คนหรือคิดเป็นร้อยละ 90.3 ซ่ึงหมายความวา่มีความเส่ียงสูงและควรมี

การวเิคราะห์สถานีงานเพิ่มเติม เพื่อท าการปรับปรุง ดงัแสดงในตารางท่ี 4.1 
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ตารางท่ี 4.1 ผลคะแนนการประเมินท่าทางการท างานของพนกังานดว้ยวิธี Rapid Office Strain 

Assessment (ROSA) ก่อนจดักิจกรรมลดคววามเส่ียง 

ผลการประเมิน Final Score ของ Rapid Office Strain Assessment (ROSA) 

คะแนน จ านวนคน ร้อยละ 
1 - - 
2 - - 
3 - - 
4 3 9.7 
5 12 38.7 
6 2 6.5 
7 11 35.5 
8 3 9.7 
9 - - 

10 - - 
 

ตารางท่ี 4.2 ตารางสรุปผลการประเมินความเส่ียงทางการยศาสตร์ดว้ยวิธี Rapid Office Strain 

Assessment (ROSA) ก่อนจดักิจกรรมลดความเส่ียง 

สรุปผลการประเมิน 

คะแนน จ านวนคน ร้อยละ เกณฑ์การสรุปผล 
1-4 คะแนน 3 9.7 ยงัไม่มีความเส่ียง แต่ตอ้งมีติดตามผล 

5 คะแนนข้ึนไป 28 90.3 มีความเส่ียงสูงและควรมีการวิเคราะห์สถานีงาน
เพิ่มเติม เพื่อท าการปรับปรุง 

 

เม่ือพิจารณาผลการประเมินจากอุปกรณ์ท่ีใช้งาน เช่น เกา้อ้ี หน้าจอคอมพิวเตอร์ 

โทรศพัท ์เมาส์ แป้นพิมพ์ พบวา่ ปัจจยัเส่ียงในการท างานส่วนใหญ่เกิดมาจากส่วนของเกา้อ้ีท่ีไม่

สามารถปรับระดบัได ้ทั้งเบาะนัง่ ท่ีรองแขน พนกัพิง  แสงจากหนา้จอท่ีมีแสงจา้ ดงัแสดงในตาราง

ท่ี 4.3 
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ตารางท่ี 4.3 ผลคะแนนการประเมินในส่วนท่าทางการท างานและสถานีงานของพนกังานดว้ยวิธี 

Rapid Office Strain Assessment (ROSA) ก่อนจดักิจกรรมลดความเส่ียง 

หัวข้อการประเมิน คะแนน จ านวนคน ร้อยละ 

SECTION A เก้าอี ้
ความสูงของเก้าอี ้
พอดี (เข่าตั้งฉากกบัพื้น) 
เต้ียเกินไป (มุมเข่า < 90 องศา) 
สูงเกินไป (มุมเข่า > 90 องศา) 
สูงมากเกินไป (เทา้ลอยไม่แตะพื้น) 
พื้นท่ีใตโ้ตะ๊แคบขยบัขาล าบาก 
ปรับระดบัไม่ได ้

 
1 
2 
2 
3 

+1 
+1 

 
11 
12 
3 
5 
2 
3 

 
35.5 
38.7 
12.9 
16.1 
6.5 
9.7 

ความลกึของเบาะน่ัง 
พอดี (ช่องวา่งระหวา่งเข่ากบัขอบเกา้อ้ี) 
ลึกเกินไป (ช่องวา่งระหวา่งเข่ากบัขอบเกา้อ้ี < 8 ซม.) 
ต้ืนเกินไป (ช่องวา่งระหวา่งเข่ากบัขอบเกา้อ้ี > 8 ซม.) 
ปรับระดบัไม่ได ้

 
1 
2 
2 

+1 

 
14 
7 

10 
31 

 
45.2 
22.6 
32.3 
100 

ทีร่องแขน 
มีท่ีรองแขนพอดีขอ้ศอก (ไหล่ไม่ยกไม่หอ้ย) 
มีท่ีรองแขนสูงหรือต ่าเกินไป ท าให้ไหล่ยก/แขนส่วนล่าง
ไม่ไดถู้กรองรับ 
ท่ีรองแขนแขง็/ช ารุด 
ท่ีรองแขนห่างจากล าตวัมาก 
ปรับระดบัไม่ได ้

 
1 
2 
 

+1 
+1 
+1 

 
14 
17 

 
12 
- 

30 

 
45.2 
54.8 

 
38.7 

- 
96.8 

พนักพงิ 
มีพนกัพิงหลงัส่วนล่างเหมาะสม (ปรับเอนได ้95-110°) 
ไม่มีพนักพิงหลงัส่วนล่าง/มีแต่เหล็กหรือไม่โคง้รับพอดี
กบัหลงั 
มีพนกัพิงหลงัแต่เอนปรับได ้< 95° หรือ > 110° 

 
1 
2 
 

2 

 
19 
- 
 

12 

 
61.3 

- 
 

38.7 
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หัวข้อการประเมิน คะแนน จ านวนคน ร้อยละ 

พนักพงิ 
ไม่มีพนกัพิงหรือคนท างานนัง่เอนมาดา้นหนา้ 
พื้นท่ีท างานสูงเกินไป (ไหล่ยก) 
พนกัพิงปรับระดบัไม่ได ้

 
2 

+1 
+1 

 
- 
- 

31 

 
- 
- 

100 
SECTION B หน้าจอและโทรศัพท์ 
หน้าจอ 
ห่างระยะช่วงแขน (40-75 ซม.) หนา้จออยูร่ะดบัสายตา 
ต ่าเกินไป (< 30°) /อยูไ่กลเกินไป 
สูงเกินไป (ตอ้งแหงนคอ) 
เอ้ียวคอมากกวา่ 30° 
จอภาพมีแสงจา้ 
ไม่มีท่ีจบั/วางเอกสาร 

 
1 

2/+1 
3 

+1 
+1 
+1 

 
28 
6 
1 
1 

31 
- 

 
90.3 
19.4 
3.2 
3.2 
100 

- 
โทรศัพท์ 
ใชชุ้ดหูฟัง/ใชมื้อถือโทรศพัทข์า้งเดียว คอไม่เอียง 
อยูไ่กลเกินเอ้ือม (อยูน่อกระยะเอ้ือม 30 ซม.) 
ใชค้อและไหล่ถือโทรศพัท ์
ไม่มีชุดหูฟังใหเ้ลือกใช ้

 
1 
2 

+2 
+1 

 
15 
9 
- 
- 

 
48.4 
29 
- 
- 

SECTION C เมาส์และแป้นพมิพ์ 
เมาส์ 
เมาส์อยูใ่นแนวเดียวกบัไหล่ 
ตอ้งเอ้ือมแขน 
เมาส์/แป้นพิมพ ์อยูต่่างระดบักนั 
จบัเมาส์แน่น 
มีท่ีพกัฝ่ามือหนา้เมาส์ 

 
1 
2 

+2 
+1 
+1 

 
20 
11 
- 
- 
7 

 
64.5 
35.5 

- 
- 

22.6 
แป้นพมิพ์ 
ขอ้มืออยูใ่นแนวตรง ไหล่ผอ่นคลาย 
ขอ้มือกระดก/แป้นพิมพเ์อียงมากกวา่ 15° 

 
1 
2 

 
26 
15 

 
83.9 
48.4 
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หัวข้อการประเมิน คะแนน จ านวนคน ร้อยละ 

แป้นพมิพ์ 
ขอ้มือบิดขณะพิมพ ์
แป้นพิมพอ์ยูสู่งเกินไป ท าใหไ้หล่ยก 
ตอ้งเอ้ือมหยบิของเหนือศีรษะ 
ฐานแป้นพิมพป์รับระดบัไม่ได ้

 
+1 
+1 
+1 
+1 

 
- 
- 
- 
4 

 
- 
- 
- 

12.9 
 

4.2.2 ผลการประเมินทางการยศาสตร์ของพนักงานออฟฟิศหลังจัดกจิกรรมลดความเส่ียง 

จากการประเมินความเส่ียงทางการยศาสตร์ด้วยวิธี Rapid Office Strain 

Assessment (ROSA) พบวา่ พนกังานภายในออฟฟิศมีผลคะแนนการประเมินความเส่ียงทางการย

ศาสตร์ 1-4 คะแนน  จ านวน 9 คนหรือคิดเป็นร้อยละ 29 ซ่ึงหมายความวา่ยงัไม่มีความเส่ียง แต่ตอ้ง

มีติดตามผล และมีพนักงานท่ีมีผลคะแนนการประเมินความเส่ียงทางการยศาสตร์มากกว่า 5 

คะแนนข้ึนไป จ านวน 22 คนหรือคิดเป็นร้อยละ 71 ซ่ึงหมายความวา่มีความเส่ียงสูงและควรมีการ

วเิคราะห์สถานีงานเพิ่มเติม เพื่อท าการปรับปรุง ดงัแสดงในตารางท่ี 4.4 

 

ตารางท่ี 4.4 ผลคะแนนการประเมินท่าทางการท างานของพนกังานดว้ยวิธี Rapid Office Strain 

Assessment (ROSA) หลงัจดักิจกรรมลดความเส่ียง 

ผลการประเมิน Final Score ของ Rapid Office Strain Assessment (ROSA) 

คะแนน ก่อน หลงั 

จ านวนคน ร้อยละ จ านวนคน ร้อยละ 
1 - - - - 
2 - - - - 
3 - - - - 
4 3 9.7 9 29 
5 12 38.7 16 51.6 
6 2 6.5 2 6.5 
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ผลการประเมิน Final Score ของ Rapid Office Strain Assessment (ROSA) 
คะแนน ก่อน หลงั 

จ านวนคน ร้อยละ จ านวนคน ร้อยละ 
7 11 35.5 3 9.7 
8 3 9.7 1 3.2 
9 - - - - 

10 - - - - 
 

ตารางท่ี 4.5 ตารางสรุปผลการประเมินความเส่ียงทางการยศาสตร์ดว้ยวิธี Rapid Office Strain 

Assessment (ROSA) หลงัจดักิจกรรมลดความเส่ียง 

สรุปผลการประเมิน 

คะแนน ก่อน หลงั เกณฑ์การสรุปผล 

จ านวนคน ร้อยละ จ านวนคน ร้อยละ 
1-4 คะแนน 3 9.7 9 29 ยงัไม่มีความเส่ียง แต่ตอ้งมีติดตามผล 
5 คะแนนข้ึน

ไป 
28 90.3 22 71 มีความเส่ียงสูงและควรมีการวิเคราะห์

สถานีงานเพิ่มเติม เพื่อท าการปรับปรุง 
 

เม่ือพิจารณาผลการประเมินจากอุปกรณ์ท่ีใช้งาน เช่น เกา้อ้ี หน้าจอคอมพิวเตอร์ 

โทรศพัท์ เมาส์ แป้นพิมพ ์พบว่า ปัจจยัเส่ียงในการท างานส่วนใหญ่เกิดมาจากส่วนของเกา้อ้ีท่ีไม่

สามารถปรับระดบัได ้ทั้งเบาะนัง่ ท่ีรองแขน พนกัพิง  แสงจากหนา้จอท่ีมีแสงจา้ ดงัแสดงในตาราง

ท่ี 4.6 
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ตารางท่ี 4.6 ผลคะแนนการประเมินในส่วนท่าทางการท างานและสถานีงานของพนกังานดว้ยวิธี 

Rapid Office Strain Assessment (ROSA) หลงัจดักิจกรรมลดความเส่ียง 

หัวข้อการประเมิน คะแนน จ านวนคน ร้อยละ 

SECTION A เก้าอี ้

ความสูงของเก้าอี ้
พอดี (เข่าตั้งฉากกบัพื้น) 
เต้ียเกินไป (มุมเข่า < 90 องศา) 
สูงเกินไป (มุมเข่า > 90 องศา) 
สูงมากเกินไป (เทา้ลอยไม่แตะพื้น) 
พื้นท่ีใตโ้ตะ๊แคบขยบัขาล าบาก 
ปรับระดบัไม่ได ้

 
1 
2 
2 
3 

+1 
+1 

 
23 
1 
3 
4 
3 
3 

 
74.2 
3.2 
9.7 

12.9 
9.7 
9.7 

ความลกึของเบาะน่ัง 
พอดี (ช่องวา่งระหวา่งเข่ากบัขอบเกา้อ้ี) 
ลึกเกินไป (ช่องวา่งระหวา่งเข่ากบัขอบเกา้อ้ี < 8 ซม.) 
ต้ืนเกินไป (ช่องวา่งระหวา่งเข่ากบัขอบเกา้อ้ี > 8 ซม.)  
ปรับระดบัไม่ได ้

 
1 
2 
2 

+1 

 
18 
1 

12 
31 

 
58.1 
3.2 

38.7 
100 

ทีร่องแขน 
มีท่ีรองแขนพอดีขอ้ศอก (ไหล่ไม่ยกไม่หอ้ย) 
มีท่ีรองแขนสูงหรือต ่าเกินไป ท าให้ไหล่ยก/แขนส่วนล่าง
ไม่ไดถู้กรองรับ 
ท่ีรองแขนแขง็/ช ารุด 
ท่ีรองแขนห่างจากล าตวัมาก 
ปรับระดบัไม่ได ้

 
1 
2 
 

+1 
+1 
+1 

 
23 
8 
 

13 
- 

30 

 
74.2 
25.8 

 
41.9 

- 
96.8 

พนักพงิ 
มีพนกัพิงหลงัส่วนล่างเหมาะสม (ปรับเอนได ้95-110°) 
ไม่มีพนักพิงหลงัส่วนล่าง/มีแต่เหล็กหรือไม่โคง้รับพอดี
กบัหลงั 
มีพนกัพิงหลงัแต่เอนปรับได ้< 95° หรือ > 110° 

 
1 
2 
 

2 

 
28 
- 
 

3 

 
90.3 

- 
 

9.7 
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หัวข้อการประเมิน คะแนน จ านวนคน ร้อยละ 

พนักพงิ 
ไม่มีพนกัพิงหรือคนท างานนัง่เอนมาดา้นหนา้ 
พื้นท่ีท างานสูงเกินไป (ไหล่ยก) 
พนกัพิงปรับระดบัไม่ได ้

 
2 

+1 
+1 

 
- 
- 

31 

 
- 
- 

100 
SECTION B หน้าจอและโทรศัพท์ 

หน้าจอ 
ห่างระยะช่วงแขน (40-75 ซม.) หนา้จออยูร่ะดบัสายตา 
ต ่าเกินไป (< 30°) /อยูไ่กลเกินไป 
สูงเกินไป (ตอ้งแหงนคอ) 
เอ้ียวคอมากกวา่ 30° 
จอภาพมีแสงจา้ 
ไม่มีท่ีจบั/วางเอกสาร 

 
1 

2/+1 
3 

+1 
+1 
+1 

 
31 
2 
2 
- 

31 
- 

 
100 
6.5 
6.5 
- 

100 
- 

โทรศัพท์ 
ใชชุ้ดหูฟัง/ใชมื้อถือโทรศพัทข์า้งเดียว คอไม่เอียง 
อยูไ่กลเกินเอ้ือม (อยูน่อกระยะเอ้ือม 30 ซม.) 
ใชค้อและไหล่ถือโทรศพัท ์
ไม่มีชุดหูฟังใหเ้ลือกใช ้

 
1 
2 

+2 
+1 

 
15 
9 
- 
- 

 
48.4 
29 
- 
- 

SECTION C เมาส์และแป้นพมิพ์ 
เมาส์ 
เมาส์อยูใ่นแนวเดียวกบัไหล่ 
ตอ้งเอ้ือมแขน 
เมาส์/แป้นพิมพ ์อยูต่่างระดบักนั 
จบัเมาส์แน่น 
มีท่ีพกัฝ่ามือหนา้เมาส์ 

 
1 
2 

+2 
+1 
+1 

 
27 
4 
- 
- 
6 

 
87.1 
12.9 

- 
- 

19.4 
แป้นพมิพ์ 
ขอ้มืออยูใ่นแนวตรง ไหล่ผอ่นคลาย 
ขอ้มือกระดก/แป้นพิมพเ์อียงมากกวา่ 15° 

 
1 
2 

 
29 
7 

 
93.5 
22.6 
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หัวข้อการประเมิน คะแนน จ านวนคน ร้อยละ 

แป้นพมิพ์ 
ขอ้มือบิดขณะพิมพ ์
แป้นพิมพอ์ยูสู่งเกินไป ท าใหไ้หล่ยก 
ตอ้งเอ้ือมหยบิของเหนือศีรษะ 
ฐานแป้นพิมพป์รับระดบัไม่ได ้

 
+1 
+1 
+1 
+1 

 
- 
- 
- 
5 

 
- 
- 
- 

16.1 
 

ตารางท่ี 4.7 วเิคราะห์ขอ้มูลทางสถิติ Pair t-test 

ผลการ
วเิคราะห์
คะแนน 
ROSA 

ก่อน หลงั t-test ค่าความ
เช่ือมั่น mean SD mean SD 

6.03 1.57 5.06 1.06 4.43 0.0001 

 

การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียคะแนนทางการยศาสตร์ดว้ยวิธี ROSA ก่อนและหลงั 

พบว่า ค่าเฉล่ียคะแนนทางการยศาสตร์ของพนกังานก่อนจดัท ามาตรการมีค่าเท่ากบั 6.03 (SD = 

1.57) และค่าเฉล่ียคะแนนทางการยศาสตร์ของพนกังานหลงัจดัท ามาตรการมีค่าเท่ากบั 5.06 (SD = 

1.06) ซ่ึงผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ีย พบว่า มีความแตกต่าง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 0.0001 (t = 

4.43) 

 

4.3 ผลการประเมินการยศาสตร์ก่อนและหลังจัดกิจกรรมลดความเส่ียงด้วยวิธี Rapid Entire Body 

Assessment (REBA) 

4.3.1 ผลการประเมินทางการยศาสตร์ของพนักงานคลงัพสัดุก่อนจัดกรรมลดความเส่ียง 

จากการประเมินท่าทางการท างานของพนกังานในคลงัพสัดุ (LD) จ านวน 1 คน

ดว้ยวธีิ REBA พบวา่ มีผลคะแนนเท่ากบั 12 คะแนน ซ่ึงหมายความวา่มีความเส่ียงสูงมาก และควร

ปรับปรุงทนัที โดยเฉพาะช่วงล าตวั และหลงั เน่ืองจากพนกังานมีการเอนตวักม้ไปหยิบของ ท าให้
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เกิดอาการปวดตามมา พนกังานยกของมีการยกขอในท่าทางท่ีผิดวิธี และยกของเกินน ้ าหนกัตามท่ี

กฎหมายก าหนด ซ่ึงส่งผลใหมี้อาการเจบ็ปวดตามบริเวณหลงั ดงัแสดงในตารางท่ี 4.8 

 

ตารางท่ี 4.8 ผลคะแนนการประเมินในส่วนท่าทางการท างานของพนักงานในคลังพสัดุด้วยวิธี 

Rapid Entire Body Assessment (REBA) ก่อนจดักิจกรรมลดความเส่ียง 

หัวข้อการประเมิน พนักงานคนที ่1 

กลุ่ม A การวเิคราะห์คอ ล าตัว และขา 
คอ 
ล าตวั 
ขา 

 
3 
4 
3 

คะแนนตาราง A 8 
แรงท่ีใช ้ +2 
คะแนนตาราง A + แรงท่ีใช ้ 10 
กลุ่ม B การวเิคราะห์แขนและข้อมือ 
แขนส่วนบน 
แขนส่วนหนา้ 
ขอ้มือ 

 
3 
2 
2 

คะแนนตาราง B 5 
การจบัยดึวตัถุ +2 
คะแนนรวมตาราง B + การจบัยดึวตัถุ 7 
คะแนนตาราง C 11 
การเคล่ือนไหวร่างกาย +1 
 

ตารางท่ี 4.9 ตารางสรุปผลการประเมินความเส่ียงทางการยศาสตร์ด้วยวิธี Rapid Entire Body 

Assessment (REBA) ก่อนจดักิจกรรมลดความเส่ียง 

หัวข้อการประเมิน พนักงานคนที ่1 เกณฑ์การสรุปผล 

สรุปผลคะแนน 12 มีความเส่ียงสูงมาก และควรปรับปรุงทนัที 
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 4.3.2 ผลการประเมินทางการยศาสตร์ของพนักงานคลงัพสัดุหลงัจัดกรรมลดความเส่ียง 

จากการประเมินท่าทางการท างานของพนกังานในคลงัพสัดุ (LD) จ  านวน 1 คน

ดว้ยวธีิ REBA พบวา่ มีผลคะแนนเท่ากบั 10 คะแนน ซ่ึงหมายความวา่มีความเส่ียงสูง ควรวิเคราะห์

เพิ่มเติมและควรรีบปรับปรุง ดงัแสดงในรูปท่ี 4.3 และตารางท่ี 4.10 

 

 
รูปท่ี 4.3 ท่าทางการยกของของพนกังานหลงัจากไดรั้บความรู้ 

 

ตารางท่ี 4.10 ผลคะแนนการประเมินในส่วนท่าทางการท างานของพนกังานดว้ยวิธี Rapid Entire 

Body Assessment (REBA) หลงัจดักิจกรรมลดความเส่ียง 

หัวข้อการประเมิน พนักงานคนที ่1 

กลุ่ม A การวเิคราะห์คอ ล าตัว และขา 
คอ 
ล าตวั 
ขา 

 
2 
2 
3 

คะแนนตาราง A 5 
แรงท่ีใช ้ +2 
คะแนนตาราง A + แรงท่ีใช ้ 7 
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หัวข้อการประเมิน พนักงานคนที ่1 

กลุ่ม B การวเิคราะห์แขนและข้อมือ 
แขนส่วนบน 
แขนส่วนหนา้ 
ขอ้มือ 

 
3 
1 
2 

คะแนนตาราง B 4 
การจบัยดึวตัถุ +2 
คะแนนรวมตาราง B + การจบัยดึวตัถุ 6 
คะแนนตาราง C 9 
การเคล่ือนไหวร่างกาย +1 
 

ตารางท่ี 4.11 ตารางสรุปผลการประเมินความเส่ียงทางการยศาสตร์ดว้ยวธีิ Rapid Entire Body 

Assessment (REBA) หลงัจดักิจกรรมลดความเส่ียง 

หัวข้อการประเมิน พนักงานคนที ่1 เกณฑ์การสรุปผล 

สรุปผลคะแนน 10 มีความเส่ียงสูง ควรวเิคราะห์เพิ่มเติม และควรรีบปรับปรุง 
 

ซ่ึงเม่ือเปรียบเทียบผลการประเมินทางการยศาสตร์ดว้ยวิธี Rapid Entire Body 

Assessment (REBA) ก่อนและหลงัจดักิจกรรมลดความเส่ียงเร่ืองการยกของท่ีถูกวิธี (ภาคผนวก ข) 

พบวา่ หลงัใหค้วามรู้ พนกังานมีผลคะแนนของการประเมินทางการยศาสตร์ลดลง ดงัแสดงในรูปท่ี 

4.4 

 



56 

 

 
รูปท่ี 4.4 ผลการประเมินทางการยศาตร์ดว้ยวธีิ REBA ก่อนและหลงัของพนกังาน 
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บทที ่5 

สรุปผลและข้อเสนอแนะ 

 

5.1 สรุปผลการประเมินทางการยศาสตร์ 

 5.1.1 สรุปผลการประเมินทางการยศาสตร์ด้วยวิธี Rapid Office Strain Assessment 

(ROSA) 

  ผลจากการรวบรวมและวิเคราะห์ขอ้มูลเก่ียวกบัความเส่ียงทางดา้นการยศาสตร์

ดว้ยวิธี Rapid Office Strain Assessment (ROSA) ของพนกังานในบริษทั อุตสาหกรรมการบิน 

จ ากดั พบวา่ พนกังานท่ีมีคะแนนความเส่ียงระดบั 1-4 คะแนน มีจ านวน 3 คน หรือคิดเป็นร้อยละ 

9.7 ซ่ึงพนกังานยงัไม่มีความเส่ียง แต่จ าเป็นตอ้งมีการติดตามผลต่อ พนกังานท่ีมีคะแนนความเส่ียง

ระดบั 5 คะแนนข้ึนไป มีจ านวน 28 คน หรือคิดเป็นร้อยละ 90.3 ซ่ึงมีความเส่ียงสูง ควรมีการ

วเิคราะห์สถานีงานเพิ่มเติม เพื่อท าการปรับปรุง  

  หลงัจากให้ความรู้แก่พนกังานแลว้พบว่าจ านวนพนกังานท่ีมีคะแนนความเส่ียง

ระดบั 1-4 คะแนนเพิ่มข้ึนเป็น 9 คน หรือคิดเป็นร้อยละ 29 ในขณะท่ีจ านวนพนกังานท่ีมีคะแนน

ความเส่ียงระดบั 5 คะแนนข้ึนไปลดลงเหลือ 22 คน หรือคิดเป็นร้อยละ 71 เม่ือเปรียบเทียบค่าเฉล่ีย

คะแนนทางการยศาสตร์ก่อนและหลงัดว้ย Paired t-test พบวา่ค่าเฉล่ียคะแนนทางการยศาสตร์ก่อน

และหลงัมีความแตกต่างท่ีมีนยัส าคญัทางสถิติ (p-value = 0.0001) โดยค่าเฉล่ียคะแนนทางการย

ศาสตร์ก่อนจดัท ามาตรการเท่ากบั 6.03 (SD = 1.57) และค่าเฉล่ียคะแนนทางการยศาสตร์ของ

พนกังานหลงัจดัท ามาตรการมีค่าเท่ากบั 5.06 (SD = 1.06) จากผลดงักล่าวแสดงให้เห็นวา่ หลงัจาก

พนกังานไดรั้บความรู้เก่ียวกบัท่าทางการท าทางการท างาน และการจดัสภาพแวดลอ้มให้เหมาะสม

ต่อการท างานแลว้ พนกังานมีคะแนนความเส่ียงทางการยศาสตร์ลดลง 
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5.1.2 สรุปผลการประเมินทางการยศาสตร์ด้วยวิธี Rapid Entire Body Assessment 

(REBA) 

 จากผลการรวบรวมและวิเคราะห์ขอ้มูลเก่ียวกบัความเส่ียงทางดา้นการยศาสตร์

ดว้ยวิธี Rapid Entire Body Assessment (REBA) ของพนกังานแผนกคลงัพสัดุ (LD)ในบริษทั 

อุตสาหกรรมการบิน จ ากดั พบวา่ พนกังานมีคะแนนความเส่ียงทางการยศาสตร์อยูใ่นระดบัสูงมาก 

โดยมีคะแนนความเส่ียง12 คะแนน ซ่ึงตอ้งมีการปรับปรุงทนัที โดยเฉพาะในส่วนของช่วงล าตวั 

หลงั  

หลงัจากจดักิจกรรมใหค้วามรู้และแนวทางการป้องกนัการบาดเจ็บจากการยกของ

หนกัแก่พนกังานแลว้พบว่าคะแนนความเส่ียงทางการยศาสตร์ลดลงเหลือ 10 คะแนน ซ่ึงยงัคงมี

ความเส่ียงสูง ดงันั้นจ าเป็นตอ้งมีการวิเคราะห์เพิ่มเติมและควรรีบปรับปรุงสภาพแวดลอ้มในการ

ท างานของพนกังานใหเ้หมาะสม 

 

5.2 สรุปผลการปฏิบัติงานสหกจิศึกษา 

5.2.1 ส่ิงทีไ่ด้รับจากการปฏิบัติสหกจิศึกษา 

 - ไดเ้รียนรู้ระบบ และรูปแบบการท างานของเจา้หนา้ท่ีความปลอดภยั 

 - ไดฝึ้กในเร่ืองของความรับผดิชอบต่องานท่ีไดรั้บมอบหมาย 

 - ไดเ้รียนรู้จากขอ้ผดิพลาดในการท างาน 

 - ไดเ้รียนรู้ในเร่ืองของทกัษะการส่ือสาร และการท างานร่วมกบัผูอ่ื้น 

5.2.2 ปัญหาทีพ่บของการปฏิบัติงานสหกจิศึกษา 

 - เน่ืองจากช่วงของการฝึกสหกิจมีวนัหยุดนักขตัฤกษ์ติดต่อกันหลายวนั ท าให้

จดัท าโครงการประเมินความเส่ียงไม่เป็นไปตามก าหนดการ  

5.2.3 ข้อเสนอแนะ 

1) ข้อเสนอแนะโครงการ 

   - ควรให้มีการให้ความรู้เก่ียวกบัการยศาสตร์เป็นประจ า และวดัผลการ

ประเมินความเส่ียงอยา่งต่อเน่ือง 
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2) ข้อเสนอแนะในการฝึกสหกจิ 

  - ควรสอนเน้ือหาในวิชาการเตรียมสหกิจให้สอดคล้องและสามารถ

น าไปใชป้ฏิบติัฝึกสหกิจไดจ้ริงๆ 

  -  ในการให้คะแนนการส่งรายงานสหกิจประจ าสัปดาห์ทางสหกิจควร

แจง้ใหน้กัศึกษาทราบถึงเกณฑก์ารตดัสินใหค้ะแนน 

  - ควรมีการท าขอ้ตกลงร่วม (MOU) กบัสถานประกอบการ ในการจดัส่ง

นักศึกษาไปฝึกสหกิจท่ีหลากหลาย เพื่อให้เป็นตวัเลือกแก่นักศึกษาในการตดัสินใจเลือกสถาน

ประกอบกิจการ 
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ภาคผนวก ก แบบสอบถาม 

 

ภาคผนวกท่ี 1 แบบสอบถามสุขภาพ (ก่อน) 

แบบสอบถามสุขภาพ (ก่อน) 
ค าช้ีแจง โปรดท าเคร่ืองหมาย  ลงใน □ หรือเติมขอ้ความลงไปในช่องวา่งตามความเป็นจริง 
ตอนที ่1 ข้อมูลผู้ตอบแบบสอบถาม 
ช่ือ – นามสกุล……………………………………………………………………………………… 
รหสัพนกังาน………………………………………….. 
แผนก                 □ แผนกคุณภาพ          □ แผนกความปลอดภยั          □ แผนกจดัซ้ือจดัหา                    

□ แผนกจดัด าเนินการ 
เพศ   

□ ชาย                     □ หญิง 
อาย…ุ…………………………………………..ปี 

 
ตอนที ่2 ตอบค าถามเกีย่วกบัการน่ังท างานกบัคอมพวิเตอร์ 
1. ท่านมีการใชค้อมพิวเตอร์/โนต้บุค๊ในการท างานอยา่งต่อเน่ืองตั้งแต่ 30 นาทีเป็นตน้ไป 

□ ใช่                         □ ไม่ 
2. ลกัษณะของเกา้อ้ีท างานเป็นแบบใด 

□ มีท่ีวางแขน           □ ไม่มีท่ีวางแขน 
3. ระดบัความสูงของเกา้อ้ีท างาน 

□ นัง่แลว้เทา้สัมผสัพื้นพอดี          □ นัง่แลว้เทา้ไม่สัมผสัพื้น 
□ นัง่แลว้เทา้แตะพื้นเล็กนอ้ย 

4. ท่านมีอาการปวดเม่ือยจากการนัง่ท างานกบัคอมพิวเตอร์/โนต้บุ๊คบริเวณใดบา้ง (เลือกไดม้ากกวา่ 1 
ขอ้) 

□ ปวดคอ          □ ปวดบ่า          □ปวดไหล่          □ปวดหลงั 
□ปวดตา ตาพร่า□ ปวดขอ้มือ น้ิวมือ น้ิวล็อค        □ เหน็บชาบริเวณขา 
□ ชาบริเวณมือ แขน                   □ อ่ืนๆ (โปรดระบุ)……………………………… 
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5. ในระหวา่งการปฏิบติังานท่านมีการท าท่าทางกายบริหาร เพื่อลดอาการปวดเม่ือยหรือไม่ 
□ใช่                         □ไม่ 

6. ท่านเคยรับการรักษาทางการแพทย ์(แพทยแ์ผนโบราณ , นกักายภาพบ าบดั เป็นตน้) เก่ียวกบัอาการ
ปวดเม่ือยของท่านหรือไม่ (พร้อมระบุวธีิการรักษา) 

□ใช่                         □ ไม่ 
………………………………………………………………………………………………………… 
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ภาคผนวกท่ี 2 แบบสอบถามการยกของหนกั (ก่อน) 

แบบสอบถามการยกของหนัก (ก่อน) 
ค าช้ีแจง โปรดท าเคร่ืองหมาย  ลงใน □ หรือเติมขอ้ความลงไปในช่องวา่งตามความเป็นจริง 
ตอนที ่1 ข้อมูลผู้ตอบแบบสอบถาม 
ช่ือ – นามสกุล ……………………………………………………………………………………….. 
รหสัพนกังาน……………………………………… 
แผนก                 □ คลงัพสัดุ LD 
เพศ 

□ชาย                         □ หญิง 
อาย…ุ……………………………. ปี 
 
ตอนที ่2 ตอบค าถามเกีย่วกบัการยกของหนัก 
1. ท่านมีการยกของหนกัโดยเฉล่ียประมาณก่ีวนัต่อสัปดาห์ 

□ 1 วนัต่อสัปดาห์          □ 2 วนัต่อสัปดาห์          □ 3 วนัต่อสัปดาห์ 
□ 4 วนัต่อสัปดาห์         □ 5 วนัต่อสัปดาห์ 

2. ท่านมีการยกของหนกั น ้าหนกัก่ีกิโลกรัม (โดยประมาณ) 
□ 1-5 กิโลกรัม             □ 6-10 กิโลกรัม         □ 11-15 กิโลกรัม 
□ 16-20 กิโลกรัม         □ 21-25 กิโลกรัม       □ มากกวา่ 25 กิโลกรัมข้ึนไป 

3. ของท่ีท่านท าการยกมีท่ีจบั/ท่ียดึหรือไม่ 
□ มีท่ีจบัยดึ                   □ ไม่มีท่ีจบัยดึ            □ มีทั้งแบบมีท่ีจบัยดึและไม่มีท่ีจบัยดึ 

4. ท่านมีอาการเจบ็ปวดจากการยกของหนกับริเวณใดบา้ง (เลือกไดม้ากกวา่ 1 ขอ้) 
□ ปวดหลงั              □ ปวดแขน เม่ือยแขน □ ปวดขา 
□ อ่ืนๆ (โปรดระบุ)……………………………………………………. 

5.ท่านรู้วธีิการยกของหนกัอยา่งถูกวหีรือไม่  
□ รู้                                □ ไม่รู้ 

6. ท่านไดป้ฏิบติัตามท่าทางการยกของหนกัท่ีถูกวธีิหรือไม่ () 
□ปฏิบติัตาม           □ ไม่ปฏิบติัตาม 
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ภาคผนวกท่ี 3 แบบสอบถามสุขภาพ (หลงั) 

แบบสอบถามสุขภาพ (หลงั) 
ค าช้ีแจง โปรดท าเคร่ืองหมาย  ลงใน □ หรือเติมขอ้ความลงไปในช่องวา่งตามความเป็นจริง 
ตอนที ่1 ข้อมูลผู้ตอบแบบสอบถาม 
ช่ือ – นามสกุล……………………………………………………………………………………… 
รหสัพนกังาน………………………………………….. 
แผนก                 □ แผนกคุณภาพ          □ แผนกความปลอดภยั          □ แผนกจดัซ้ือจดัหา                    

□ แผนกจดัด าเนินการ 
เพศ   

□ ชาย                     □ หญิง 
อาย…ุ…………………………………………..ปี 

 
ตอนที ่2 ตอบค าถามเกีย่วกบัการน่ังท างานกบัคอมพวิเตอร์ 
1. ท่านมีการใชค้อมพิวเตอร์/โนต้บุค๊ในการท างานอยา่งต่อเน่ืองตั้งแต่ 30 นาทีเป็นตน้ไป 

□ ใช่                         □ ไม่ 
2. ลกัษณะของเกา้อ้ีท างานเป็นแบบใด 

□ มีท่ีวางแขน           □ ไม่มีท่ีวางแขน 
3. ระดบัความสูงของเกา้อ้ีท างาน 

□ นัง่แลว้เทา้สัมผสัพื้นพอดี          □ นัง่แลว้เทา้ไม่สัมผสัพื้น 
□ นัง่แลว้เทา้แตะพื้นเล็กนอ้ย 

4. ท่านมีอาการปวดเม่ือยจากการนัง่ท างานกบัคอมพิวเตอร์/โนต้บุ๊คบริเวณใดบา้ง (เลือกไดม้ากกวา่ 1 
ขอ้) 

□ ปวดคอ          □ ปวดบ่า          □ปวดไหล่          □ปวดหลงั 
□ปวดตา ตาพร่า□ ปวดขอ้มือ น้ิวมือ น้ิวล็อค        □ เหน็บชาบริเวณขา 
□ ชาบริเวณมือ แขน                   □ อ่ืนๆ (โปรดระบุ)……………………………… 

5. ในระหวา่งการปฏิบติังานท่านมีการท าท่าทางกายบริหาร เพื่อลดอาการปวดเม่ือยหรือไม่ 
□ใช่                         □ไม่ 
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6. ท่านเคยรับการรักษาทางการแพทย ์(แพทยแ์ผนโบราณ , นกักายภาพบ าบดั เป็นตน้) เก่ียวกบัอาการ
ปวดเม่ือยของท่านหรือไม่ (พร้อมระบุวธีิการรักษา) 

□ใช่                         □ ไม่ 
………………………………………………………………………………………………………… 
7. หลงัจากไดรู้้วธีิการปรับพฤติกรรม ท่านคิดวา่การปรับพฤติกรรมสามารถช่วยลดอาการปวดเม่ือยได้
หรือไม่ 

□ใช่                         □ ไม่ 
8. ท่านคิดวา่หลงัการปรับพฤติกรรมยงัมีอาการปวดเม่ือยอยูห่รือไม่ 

□ใช่                         □ ไม่ 
ตอบค าถามข้อ 9 -10 ในกรณีทีท่่านตอบว่ายังมีอาการปวดเม่ือยหลังจากการได้เรียนรู้อยู่ 
9. จากขอ้ 8 หากท่านยงัมีอาการปวดเม่ือยอยู ่โปรดระบุบริเวณท่ีปวดเม่ือย 

□ ปวดคอ          □ ปวดบ่า          □ปวดไหล่          □ปวดหลงั 
□ปวดตา ตาพร่า□ ปวดขอ้มือ น้ิวมือ น้ิวล็อค        □ เหน็บชาบริเวณขา 
□ ชาบริเวณมือ แขน                   □ อ่ืนๆ (โปรดระบุ)……………………………… 

10. ท่านคิดวา่สาเหตุท่ียงัมีอาการปวดเม่ือยอยู ่เป็นเพราะสาเหตุอะไร? (เช่น ไม่ไดป้ฏิบติัตามท่ีได้
เรียนรู้) 
………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………… 
11. หลงัจากการปรับพฤติกรรมท่านคิดวา่ในอนาคตจะสามารถท าการปรับพฤติกรรมต่อไปเร่ือยๆ ได้
หรือไม่ 

□ ได ้                        □ ไม่ได ้
12. ท่านคิดวา่การปรับพฤติกรรมน้ีมีประโยชน์มากนอ้ยเพียงใด 
                       □ มากท่ีสุด ( 5 คะแนน)          □ มาก ( 4 คะแนน )       □ ปานกลาง ( 3 คะแนน ) 
                         □ นอ้ย ( 2 คะแนน )                 □ นอ้ยท่ีสุด ( 1 คะแนน ) 
                         □ ไม่มีประโยชน์เลย ( 0 คะแนน) 
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ภาคผนวกท่ี 4 แบบสอบถามการยกของหนกั (หลงั) 

แบบสอบถามการยกของหนัก (ก่อน) 
ค าช้ีแจง โปรดท าเคร่ืองหมาย  ลงใน □ หรือเติมขอ้ความลงไปในช่องวา่งตามความเป็นจริง 
ตอนที ่1 ข้อมูลผู้ตอบแบบสอบถาม 
ช่ือ – นามสกุล ……………………………………………………………………………………….. 
รหสัพนกังาน……………………………………… 
แผนก                 □ คลงัพสัดุ LD 
เพศ 

□ชาย                         □ หญิง 
อาย…ุ……………………………. ปี 
 
ตอนที ่2 ตอบค าถามเกีย่วกบัการยกของหนัก 
1. ท่านมีการยกของหนกัโดยเฉล่ียประมาณก่ีวนัต่อสัปดาห์ 

□ 1 วนัต่อสัปดาห์          □ 2 วนัต่อสัปดาห์          □ 3 วนัต่อสัปดาห์ 
□ 4 วนัต่อสัปดาห์         □ 5 วนัต่อสัปดาห์ 

2. ท่านมีการยกของหนกั น ้าหนกัก่ีกิโลกรัม (โดยประมาณ) 
□ 1-5 กิโลกรัม             □ 6-10 กิโลกรัม         □ 11-15 กิโลกรัม 
□ 16-20 กิโลกรัม         □ 21-25 กิโลกรัม       □ มากกวา่ 25 กิโลกรัมข้ึนไป 

3. ของท่ีท่านท าการยกมีท่ีจบั/ท่ียดึหรือไม่ 
□ มีท่ีจบัยดึ                   □ ไม่มีท่ีจบัยดึ            □ มีทั้งแบบมีท่ีจบัยดึและไม่มีท่ีจบัยดึ 

4. ท่านมีอาการเจบ็ปวดจากการยกของหนกับริเวณใดบา้ง (เลือกไดม้ากกวา่ 1 ขอ้) 
□ ปวดหลงั              □ ปวดแขน เม่ือยแขน □ ปวดขา 
□ อ่ืนๆ (โปรดระบุ)……………………………………………………. 

5.ท่านรู้วธีิการยกของหนกัอยา่งถูกวหีรือไม่  
□ รู้                                □ ไม่รู้ 
 

6. ท่านไดป้ฏิบติัตามท่าทางการยกของหนกัท่ีถูกวธีิหรือไม่ () 
□ปฏิบติัตาม           □ ไม่ปฏิบติัตาม 
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7. หลงัจากการรู้ท่าทางการยกของหนกัท่ีถูกตอ้ง ท่านคิดวา่สามารถช่วยลดอาการเจบ็ปวดไดห้รือไม่ 
□ ได ้                               □ ไม่ได ้

8. ท่านยงัมีอาการเจบ็ปวดหลงัจากการไดเ้รียนรู้ และลองปฏิบติัตามหรือไม่ 
□ มี                                □ ไม่มี 

ตอบค าถามข้อ 9 -10 ในกรณีทีท่่านตอบว่ายังมีอาการเจ็บป่วยหลงัจากการได้เรียนรู้อยู่ 
9. จากขอ้ 8  หากท่านยงัมีอาการเจบ็ป่วยอยู ่โปรดระบุบริเวณท่ีปวดเม่ือย  

□ ปวดหลงั              □ ปวดแขน เม่ือยแขน □ ปวดขา 
□ อ่ืนๆ (โปรดระบุ)……………………………………………………. 

10. ท่านคิดวา่สาเหตุท่ียงัมีอาการเจบ็ป่วยอยู ่เป็นเพราะสาเหตุอะไร? (เช่น ไม่ไดป้ฏิบติัตามท่ีไดเ้รียนรู้) 
………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………… 
11. ท่านคิดวา่จะสามารถปฏิบติัตามไดใ้นอนาคตหรือไม่ 

□ได ้                       □ ไม่ได ้
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ภาคผนวก ข การจัดกจิกรรมลดความเส่ียงทางการยศาสตร์ให้กบัพนักงาน 

 

 การจดักิจกรรมลดความเส่ียงเร่ืองท่านัง่ท  างานท่ีถูกตอ้ง 

 

      
     (ก) การจดักิจกรรมลดความเส่ียง     (ข) โปสเตอร์ใหค้วามรู้ 
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การจดักิจกรรมลดความเส่ียงเร่ืองท่าทางการยกของท่ีถูกตอ้ง 

 

   
      (ก) การจดักิจกรรมลดความเส่ียง        (ข) โปสเตอร์ใหค้วามรู้ 
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การจดักิจกรรมลดความเส่ียงเร่ืองการจดัพื้นท่ีการท างาน 

 

   
(ก) การจดักิจกรรมลดความเส่ียง      (ข) โปสเตอร์ใหค้วามรู้ 
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การจดักิจกรรมลดความเส่ียงเร่ืองวธีิการพกัสายตา 

 

   
 (ก) การจดักิจกรรมลดความเส่ียง       (ข) โปสเตอร์ใหค้วามรู้ 
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การจดักิจกรรมลดความเส่ียงเร่ืองวธีิการลดอาการปวดเม่ือยกลา้มเน้ือ 

 

   
(ก) การจดักิจกรรมลดความเส่ียง 

 

   
(ข) โปสเตอร์ใหค้วามรู้ 
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ประวตัิผู้จัดท า 

 

ช่ือ – นามสกุล : นางสาวปฐมาวดี กล่อมเจริญ 

รหสันกัศึกษา   : 6206500005 

ภาควชิา            : อาชีวอนามยัและความปลอดภยั 

คณะ                 : สาธารณสุขศาสตร์ 

ท่ีอยูปั่จจุบนั     : 297 ซอยเจริญนคร 46 ถนนเจริญนคร 

          แขวงบางล าพูล่าง เขตคลองสาน  

          กรุงเทพมหานคร 10600 
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