
การออกแบบสถานีงาน

WORK  AND WORKSTATION DESIGN

อาจารย์ รุจิพรรณ  แฝงจันดา



สถานีงาน  (Workstation) สถานทีท่ีผู้่ปฏิบัตงิานใช้

เวลาส่วนมากอยู่ประจาํเพ่ือ ปฏิบัตงิาน สถานีงานอาจจะเป็นที่

ปฏิบัตงิานช้ินหน่ึงให้สําเร็จตลอดเวลา หรืออาจจะเป็นหน่ึงในหลาย 

ๆ แห่งทีจ่ะต้องทาํงานช้ินหน่ึงให้เสร็จกไ็ด้   
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พืน้ทีท่าํงาน (Work Space) หมายถงึ ขอบเขตเน้ือที ่

3 มิตขิองการปฏิบัตงิานซ่ึงกาํหนดขอบเขตโดยพจิารณาจากขนาด

ของร่างกายของผู้ปฏิบัตงิานหรือกลุ่ม ผู้ปฏิบัตงิานในสถานีงานน้ัน 

ๆ โดยการประยุกต์ใช้ข้อมูลสัดส่วนร่างกายมนุษย์ (แอนโธรโปเมตรี) 
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ประเภทของงานทีม่กัจะพบในโรงงานอุตสาหกรรม

OSHA แบ่งได้เป็น 5 ประเภท ดังนี้

1. งานหัตถกรรมหนัก(ไม่ใช้ความชํานาญ) เช่น งานซ่อมบํารุง งาน

กรรมกร เป็นต้น

2. งานหัตถกรรมหนัก(ใช้ความชํานาญ) เช่น งานค้าขายแลกเปลีย่น งาน

ผลติบนสายพาน เป็นต้น

3. งานหัตถกรรมเบา เป็นงานทีอ่ยู่กบัที ่ใช้แรงน้อย 

4. งานในสํานักงาน เช่นงานธุรการ

5. งานระดับมืออาชีพ  ต้องผ่านการคดัเลือกในระดับสูงให้เหมาะกบั

ตําแหน่งงาน
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หลกัสําคญัของการออกแบบงานและสถานทีป่ฏิบัติงาน

1.การลดอุบัติเหตุ จากสถิติพบว่า อุบัติเหตุทีเ่กดิขึน้ได้บ่อย ๆ ในสถานที่

ผลติ หรือโรงงาน อุตสาหกรรม (เรียงจากมากไปหาน้อย) เช่น ตกหล่น

มาจากทีสู่ง หล่นลงพืน้ ,การสะดุด หรือล่ืนหกล้ม ,การเดินชนกนัหรือ

ชนกบัส่ิงของทีว่างอยู่ ,การถูกของมีคมบาด ตัดเฉือน ,การถูกหนีบ ,

การบาดเจ็บจากการปฏิบัติงานทีฝื่นเกนิความสามารถทางกายภาพที่

เป็นไปได้ของบุคคล

2.เพิม่ประสิทธิภาพและลดความผดิพลาดในการทาํงาน การออกแบบ

งานและสถานที ่ทีเ่หมาะสมน้ันทาํให้ผู้ทาํงานไม่ต้องมีการปรับสภาพ

ของตนเองให้เข้ากบัการจัดวางส่ิงของ 
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ท่าทางในการทาํงาน
สามารถแบ่งออกได้เป็น 3 ท่าทางหลกัๆ คือ 

1. ท่าน่ังทํางาน 

2. ท่ายืนทํางาน

3. ท่าน่ังสลบัยืนทํางาน

โดยเราอาจสรุปลกัษณะความสําคญัของท่าทางการทํางานท่ีเหมาะสมได้ดงันี้

• ท่าทางการทํางานท่ีดจีะช่วยให้การออกแรงกล้ามเน้ือเป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพ 

• ท่าทางการทํางานท่ีดจีะช่วยประหยดัพลงังาน ลดการสูญเสียพลงังานโดยไม่

จําเป็น 

• ท่าทางการทํางานท่ีดจีะช่วยให้ระบบการมองเห็นดขีึน้ และมีผลต่อการลดความ

เค้นของ กล้ามเน้ือคอและหลงั 

• ท่าทางการทํางานท่ีดจีะช่วยให้การแลกเปลีย่นถ่ายเทความร้อนระหว่างร่างกาย

กบัส่ิงแวดล้อม เป็นไปอย่างเหมาะสม 
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ปัจจัยทีม่ีอทิธิพลต่อท่าทางการทาํงานของคน

1. การจัดผงัของสถานทีป่ฏบิตังิาน (Workstation Layout) 
เช่น ความสูงของสถานีงาน การจัดวางตาํแหน่งของเคร่ืองมือและวสัดุ 

ช้ินงาน ฯลฯ 

2. คุณภาพของการออกแบบเคร่ืองไม้เคร่ืองมือทีใ่ช้ประกอบการปฏบิตังิาน 

3. วธีิการทาํงาน 

4. พฤตกิรรมการทาํงานของตวัผู้ปฏบิตังิาน 

5. ลกัษณะการใช้สายตา ในการทาํงาน 

6. ปริมาณของการออกแรงกายทาํงาน 

7. ข้อมูลทางด้านสัดส่วนขนาดกายหรือแอนโธรโปเมตรีของตวัผู้ปฏบิตังิาน 
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หลกัการสําหรับการออกแบบสถานีงานอุตสาหกรรม

ปัจจยัทีต้่องคาํนึงถงึในการออกแบบ สามารถแบ่งได้เป็น 

2 ปัจจยัหลกั 

1. ปัจจยัทาง กายภาพ คือ ปัจจยัทีส่ามารถ ตรวจสอบวดัค่า 

และ วเิคราะห์ผลในเชิงปริมาณได้ โดยการประยุกต์ใช้ข้อมูล

ขนาดร่างกาย(แอนโธรโป เมตรี) และคาํนึงถงึขดี

ความสามารถทางกลศาสตร์ชีวภาพ และทางสรีรวทิยาในการ

ทาํงานของ ผู้ปฏิบัตงิานมาประยุกต์ใช้ในการออกแบบ

2. ปัจจยัทางจติวทิยาสังคม 
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1. หลกัการทางกายภาพสําหรับการออกแบบงานและ

สถานีงาน

การคาํนึงถึง ตวัผู้ปฏิบัตงิานทีจ่ะปฏิบัติงานเป็นหลกั (Operator in 
Mind) ผู้ออกแบบงานควรจะแน่ใจได้ว่า เม่ือการออกแบบสถานทีป่ฏิบัติงานน้ันแล้ว 

จะสามารถทาํให้ผู้ปฏิบัตงิานทุกคนอยู่ในท่วงท่าการทํางาน ทีเ่หมาะสม มคีวามสุขสบาย 

และทาํงานได้อย่างมปีระสิทธิผล หลกัการง่าย ๆ กคื็อหลกัทีเ่รียกว่า “NEWS” โดยที ่

N = Neutral Posture รักษาท่าทางการทาํงานให้สมดุล เป็นไปตาม

ธรรมชาต ิ

E = (work at) Elbow Height ทาํงานทีร่ะดบัความสูงข้อศอก 

W= (sufficient) Work Area มพืีน้ทีป่ฏิบัตงิานและเคล่ือนไหวส่วน

ร่างกายทีพ่อเพยีง 

S = (no) Stretching ไม่มกีารยืดข้อต่อ เหยยีดแขน ขา หัวไหล่ และลาํตวั

ในขณะ ทาํงานจนสุดระยะพสัิย 
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1. หลกัการทางกายภาพสําหรับการออกแบบงานและสถานีงาน

1) มุ่งเน้นให้สถานท่ีปฏิบัติงานน้ันเอื้อต่อการทํางานแบบพลวตั

2) การกาํหนดระดบัความสูงของพื้นผวิปฏิบัติงานน้ันให้ขึน้อยู่กบัสัดส่วนร่างกาย 

ของตัวผู้ปฏิบัติงานเอง และประเภทหรือชนิดของงาน 

3) ออกแบบให้มีการได้เปรียบเชิงกล (MA : Mechanical 
Advantage) ในการทํางาน 

4) หลกีเลีย่งการออกแบบท่ีทําให้ข้อต่อกระดูกกางเต็มพกิดัทํามุมสูงสุด 

5) ออกแบบการทํางานให้สามารถใช้มือท้ังสองข้างทํางานร่วมกนัได้อย่างสมดุล 

6) ออกแบบให้การเคล่ือนไหวของมือท้ังสองเป็นไปตามธรรมชาติและสมมาตร

กนั 

7) ออกแบบโดยคาํนึงถึงความแขง็แรงและความสามารถในการทํางานของนิว้มือ

แต่ละนิว้ 
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1. หลกัการทางกายภาพสําหรับการออกแบบงานและ

สถานีงาน
8) หลกีเลีย่งการออกแบบท่ีจะเป็นโอเวอร์โหลดงานให้กบัระบบกล้ามเน้ือของร่างกาย 

9) ออกแบบการทํางานที่ให้ผู้ปฏิบัติงานสามารถใช้เท้าทํางานได้ดพีอ ๆ กบัการใช้มือ 

ทํางาน 

10) หลกีเลีย่งการออกแบบงาน หรือสถานท่ีทํางานท่ีก่อให้เกดิท่าทางการทํางานที่ไม่เป็น 

ท่าทางปกติธรรมชาต ิ

11) ออกแบบสถานที่ทํางานให้มีท่ีว่างในการเปลีย่นอริิยาบถ 

12) ปุ่มควบคุม คนับังคบั อุปกรณ์ ช้ินงานและส่ิงอ่ืน ๆ ที่จําเป็นในการปฏิบัติงานประจํา 

หรือต้องหยบิจับ บังคบัใช้งานบ่อย ๆ (Primary Controls/ Devices 
and Workpieces) ควรจะถูกออกแบบให้ อยู่ภายในขอบเขตของพืน้ที่

ทํางานปกติ (Normal Working Area, NWA) 
13) ออกแบบให้สถานที่ทํางานที่ทําให้ผู้ปฏิบัติสามารถดาํรงท่าทางการทํางานที่ด ีและ 

เหมาะสมเอาไว้ได้ เช่น การใช้เก้าอีน่ั้งท่ีปรับค่าได้ 
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1. หลกัการทางกายภาพสําหรับการออกแบบงานและ

สถานีงาน

14) พยายามออกแบบให้งานและสถานีงานสามารถรองรับบุคคลทีม่ีรูปร่างสูง

ใหญ่ โดยการเผ่ือเน้ือทีใ่ห้เพยีงพอ (Sufficient Room) ต่อการ

ปฏิบัตงิาน

15) การออกแบบงานควรจะอาศัยหลกัของแรงโน้มถ่วงของโลก 

(Gravity) 
16) ฝึกอบรมให้ผู้ปฏิบัตงิานรู้จักเปลีย่นอริิยาบถ สลบัท่าทางและปรับเปลีย่น

การเคล่ือนไหว 

17) วางแผนผงัของจุดปฏิบัติงานโดยคํานึงถึงการตดิต่อส่ือสาร การใช้บริการ

ของจุดปฏิบัตงิาน อ่ืน ๆ เพ่ือให้การตดิต่อส่ือสารระหว่างผู้ปฏิบัติงานใน

สถานปฏิบัตงิานน้ันเป็นไปอย่างมปีระสิทธิภาพ 
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2. หลกัการทางจิตวทิยาสังคมสําหรับการออกแบบงาน

และสถานีงาน

ปัจจัยทางจิตวทิยาสังคมทีเ่กีย่วข้องกบัการออกแบบ

สถานทีท่าํงาน แบ่งออกเป็นปัจจัยสําคญั ๆ ดงันี้

1)เน้ือทีว่่างส่วนตวั (Personal Space)
2)อาณาเขตของการทาํงาน (Territoriality) 
3)ความเป็นส่วนตวั (Privacy) 
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1. ลกัษณะงานขีดเขียน งานพมิพ์เอกสาร งานเขียนแบบ งานป้อนข้อมูลผ่าน

เคร่ือง คอมพวิเตอร์ทีใ่ช้เวลานาน ๆ 

2. ลกัษณะงานทีต้่องใช้ความละเอยีดปราณตี หรือต้องการความแม่นยาํถ่ีถ้วน 

3. ลกัษณะงานทีค่นงานจะต้องปฏิบัติงานในท่าทาํงานเดิม ๆ ในช่วงเวลา

ติดต่อกนันาน เกนิกว่า 30 นาทขีึน้ไป 

4. งานทีต้่องบังคบัควบคุมคนับังคบัหรือคนัโยกด้วยมือและต้องใช้การออกแรง

อย่างมากใน การทาํงาน งานลกัษณะเช่นนี ้เช่น งานขับรถ งานเจ็บจักร

อุตสาหกรรม ฯลฯ 

สถานีงานสําหรับงานทีต้่องปฏิบัตใินท่าน่ัง 



5. ลกัษณะงานทีเ่ม่ือคนงานถือหรือหยบิจับช้ินงานแล้วต้องไม่เกดิความ

เค้น และ ความเครียดสถิต (สแตติก) ของกล้ามเน้ือมือ แขนและ

หัวไหล่ กล่าวคือ ขณะทาํงานมือจะต้องไม่ยกลอย อยู่สูงเกนิ 15 ซม.

เหนือพืน้ผวิทาํงาน เว้นไว้แต่ว่าจะมีการจัดหาแท่นมาหนุนรองรับแขน 

และมือ

6. ลกัษณะงานทีไ่ม่ต้องออกแรงมากในการยก ถือ หยบิช้ินงาน เคร่ืองมือ

หรืออุปกรณ์ โดยปกติงานน่ังน้ันนํา้หนักของวตัถุในมือไม่ควรหนัก

เกนิ 4.5 กก. 

สถานีงานสําหรับงานทีต้่องปฏิบัตใินท่าน่ัง 



สถานีงานสําหรับงานทีต้่องปฏิบัตใินท่าน่ัง 



ปัจจัยต่าง ๆ ทีมี่ผลกระทบกบัเน้ือทีส่ามมิติหรือซองการทาํงานของการทาํงานน่ัง 

(Factors that Effected on Workspace 
Envelope for Seated Personnel) 

1. ทศิทางของการเอือ้มมือและแขน (Directional of Arm 
Reach) 

2. สภาพบังคบัจํากดัการเคล่ือนไหว (Presence of 
Restraints) 

3. ชนิดของหัตถกรรม (Types of Manual Activity) 
4. เส้ือผ้าทีส่วมใส่ (Apparels) 
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สถานีงานสําหรับงานทีต้่องปฏบัิตใินท่ายืน 

สถานการณ์ทีเ่หมาะสําหรับงานยืนน้ัน เช่น

1. ลกัษณะงานทีม่ีการเอือ้มหรือเอีย้วตวัไปทางด้านข้างเกนิระยะ

ทาํงานปกต ิ

2. สถานทีป่ฏิบัตงิาน หรือสถานีงานน้ันไม่มีทีว่่างเพยีงพอ

สําหรับงานน่ัง

3. ลกัษณะงานทีม่ีการทาํงานรวมกนัเป็นกลุ่มและให้ความสนใจ

กบัช้ินงานขนาดใหญ่ทีว่าง ราบอยู่บนโต๊ะ

4. ลกัษณะงานทีม่ีการยกวตัถุ ช้ินงานหนักเกนิ 4.5 kg. บ่อย ๆ 
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สถานีงานสําหรับงานทีต้่องปฏบัิตใินท่ายืน 

5. ลกัษณะงานทีต้่องออกแรงกดลงซ่ึงต้องใช้นํา้หนักตวัช่วย  

เช่น งานบรรจุหีบห่อผลติภณัฑ์ เป็นต้น 

6. ลกัษณะงานทีค่นงานต้องมกีารเอือ้มมือสูง-ตํา่ หรือระยะไกล

ออกไปบ่อยคร้ัง หรือมี การเคล่ือนตวัหรือเอีย้วตวับ่อยคร้ัง

จากลกัษณะงานหน่ึงไปอกีงานหน่ึง 

7. งานซ่อมบํารุงดูแลรักษาบางอย่าง บางประเภท 
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พืน้ทีก่ารทาํงานสําหรับลกัษณะงานยืน (Work Area for 

Standing Work) 

พืน้ทีท่าํงานสําหรับลกัษณะงานยืนน้ันแบ่งองค์ประกอบ

ย่อยๆได้ออกเป็น ๓ ประเภท

1. พืน้ทีท่าํงานยืนในแนวราบ 

2. ความสูงของพืน้ผวิการทาํงานในงานยืน 

3. พืน้ทีใ่นการทาํงานยืนใน แนวดิง่และทางด้านข้าง 
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พืน้ทีก่ารทาํงานสําหรับลกัษณะงานยืน (Work Area for 

Standing Work) 
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แนวทางในการออกแบบงานและสถานทีสํ่าหรับงานยืน 

(Guidelines for Designing of Standing Work Area) 

1. ความสูงระยะเอือ้มขึน้บน (Reaching Above Height) 

“ระยะเอือ้มสูงสุดในแนวดิ่ง (Maximum Vertical Reach) = 1.24 ×

ความสูงร่างกาย (Stature Height)” 

2. มุมมองและตําแหน่งของศีรษะของผู้ปฏิบัตงิาน 
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ข้อแนะนําการออกแบบส่วนต่าง  ๆสําหรับงานยืน
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สถานีงานสาํหรบังานที่ตอ้งปฏบิตัใินท่านัง่สลบัยืน 

สภาพหรือลกัษณะงานทีเ่หมาะกบังานน่ังสลบัยืน

1. งานทีม่ีความหลากหลายไม่แน่นอน โดยงานบางส่วนเหมาะทีจ่ะน่ัง

บางส่วนกเ็หมาะ ทีจ่ะยืนทาํงานมากกว่า 

2. งานน่ังแต่ต้องลุกขึน้ยืนบ่อยคร้ัง เช่น งานสอนหนังสือ งานบรรยาย ฯลฯ 

3. งานทีม่ีการเอือ้มไปด้านหน้า เกนิกว่า 41 ซม. หรือโน้มตวัมากกว่า 15 ซม. 

เหนือ พืน้ผวิปฏบิตังิาน 

4. งานวางผงัขนาดใหญ่ เขยีนแบบแปลนของสถาปนิก งานอาร์ตเวร์ิค 

(Artwork) 

5. งานทีผู้่ปฏบิตังิานคนเดยีวทาํงานหลายอย่างพร้อมกนั  
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แนวทางการในการออกแบบงานและสถานทีป่ฏิบตังิานสําหรับงานยืน

สลบัน่ัง (Guideline for Workplace Design of Sit/Stand Work) 

1. โต๊ะทาํงานควรปรับความสูง-ตํ่าได้ โดยจะมีช่วงความสูงของโต๊ะสําหรับ

ผู้ปฏิบัติงาน หญงิอยู่ในช่วง 36 - 42 นิว้และสําหรับผู้ปฏิบัติงานชายอยู่

ในช่วง 40 - 46 นิว้ 

2. การจัดแผงจอส่ือแสดงทีผู้่ปฏบิัติงานต้องใช้สายตาตรวจสอบและมอง

ติดตามทั้ง ในขณะยืนทาํและน่ังทาํต้องสามารถปรับมุมกระดกได้เพ่ือให้

จออยู่ในระดับทีส่ามารถอ่านค่าข้อมูลได้ ถูกต้อง ไม่เหล่ือมลํา้ทาํให้การ

อ่านข้อมูลผดิพลาดไป 

3. กระดานหรือแผ่นรองเขียนแบบควรจะปรับสูงตํ่าและปรับมุมเอนเอยีงได้
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แนวทางการในการออกแบบงานและสถานทีป่ฏิบตังิานสําหรับงานยืน

สลบัน่ัง (Guideline for Workplace Design of Sit/Stand Work) 
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งานยกยา้ยวสัดสุิง่ของดว้ยแรงกายคน 

จากการศึกษาของสถาบนัอาชีวอนามัยและความปลอดภยัแห่งชาต ิ
สหรัฐอเมริกาหรือ NIOSH พบว่า อตัราความถีข่องการได้รับบาดเจ็บหลงั
(Frequency Rates of Back Injuries) และอตัราความรุนแรงของการบาดเจ็บหลงั 
(Severity Rates of Back Injuries) มีแนวโน้ม เพิม่ขึน้มากกว่าอตัราปกตทิัว่ไปใน
รายของผู้ปฏบิตังิานทีก่ระทาํในลกัษณะ 6 ประการดงัต่อไปนี ้

1. ยกของทีห่นักมากเกนิไป 

2. ยกของทีม่ีรูปร่างใหญ่โต เทอะทะมากเกนิไป 

3. ยกของขึน้จากพืน้สู่ทีสู่ง 

4. ยกของบ่อย ๆ มากเกนิไป 

5. ยกของในท่าทีไ่ม่สมมาตรหรือไม่สมดุล (เช่น ยกของหนักมือเดยีว หรือเอีย้ว
ตวัยก เป็นต้น) 
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แนวทางที่ใชศึ้กษางานยกยา้ยวสัดสุิง่ของดว้ยแรงกายคน 

ในการศึกษางานยกย้ายวสัดุส่ิงของด้วยแรงกายคน ทางวศิวกรรม

มนุษยปัจจัยน้ันมีแนวทางหลกั ๆ อยู่ 3 แนวทางทีใ่ช้ทาํการศึกษา ประเมิน

ค่าความสามารถในการยก-วางส่ิงของ ของแต่ละบุคคล และ แนวทางเหล่านี้

ยงัถูกนํามาใช้เป็นเกณฑ์ ในการกาํหนดปริมาณนํา้หนักของวตัถุทีเ่หมาะสม

และ ปลอดภยัในงานยกอกีด้วย ประกอบด้วย

1. แนวทางชีวกลศาสตร์ (Biomechanical Approach) 

2. แนวทางสรีรวทิยา (Physiological Approach) 

3. แนวทางจิตวทิยากายภาพ (Psychophysical Approach) 
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ท่าทางหรือวธีิการยกของขึน้จากพืน้และวางลงพืน้ (Method 

of Lifting from the Floor or Lowering on the Floor) 

1. ท่ายืนเข่าตึง-ก้มหลงัยกขึน้-วางลง (Stoop or Back Lift Posture) 

2. ท่าน่ังย่อเข่า-หลงัเหยยีดตรงยกขึน้-วางลง (Squat or Leg Lift 

Posture) 

3. ท่าฟรีสไตล์หรือท่ากึง่ย่อเข่า-หลงัตรง (Semi-squat Lift Posture) 
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การออกแบบงานยกย้ายวสัดุส่ิงของด้วยแรงกายคนตาม

หลกัการยศาสตร

แนวทางการออกแบบงานยกยา้ยวสัดุสิง่ของดว้ยแรงกายคน เพือ่ลด

ความเสีย่งของการเกดิอนัตราย มีอยู่ 3 ขัน้ตอน เรยีงตามลาํดบักอ่น-หลงั 

ดงัต่อไปน้ีคอื 

1. การออกแบบงานยกยา้ยที่ดี (Good MMH Job Design) 
2. การคดักรองคนที่เหมาะสมมาทาํงานยกยา้ยวสัดุสิง่ของดว้ยแรงกายคน 

(MMH Worker Screening) 
3. การฝึกอบรมแนะนําเทคนิคการยกยา้ยที่ปลอดภยัใหแ้กผู่ป้ฏบิตังิาน 

(MMH Worker Training) 
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การจัดสถานีงานคอมพวิเตอร์

หลกัการในการจดัสถานีงาน

คอม

 อาจจดัเรียงลาดบัดงัน้ี

1. ปรับเกา้อ้ีก่อน

2. แลว้ปรับคียบ์อร์ด

3. สุดทา้ยค่อยปรับ

จอมอนิเตอร์

 ไม่มีค่าตายตวัในการจดั
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ส่ิงทีต้่องพจิารณา เม่ือทาํงานกบัคอมพวิเตอร์ :

 การออกแบบงาน: วธีิทาํงาน (Job design)

 การฝึกการทาํงาน : การหยุดพกัระหว่างงาน (work breaks), 

ระยะเวลาทีอ่ยู่กบัคย์ีบอร์ด (keyboarding duration), การ

หมุนเวยีน สับเปลีย่นงาน (task rotation)

 สถานีงาน : ท่าทางการทาํงาน (posture), เก้าอี ้(chairs), โต๊ะ 

(desks), จอ (computer monitors), เม้าส์ (computer mouse), 

อุปกรณ์ช่วยอ่ืนๆ (accessories)
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ส่ิงทีต้่องพจิารณา เม่ือทาํงานกบัคอมพวิเตอร์

การออกแบบงาน และการหมุนเวยีนเปลีย่นงาน (Job design and Task 
rotation) การออกแบบงาน จะต้องออกแบบให้มีการหมุนเปลีย่นทาํงาน
อ่ืนบ้าง และงานทีท่าํต้องไม่มีการทาํงานซ้ําๆ (งานทีต้่องมีการใช้กล้ามเน้ือ
ออกแรงบ่อยๆ ซ้ําๆ) 

การทาํงานกบัคย์ีบอร์ด การทาํงานทีป่ลอดภยัคือ ไม่ควรทาํงานอยู่กบั
คย์ีบอร์ดอย่างต่อเน่ืองเกนิ 4ช่ัวโมงต่อวนั

การหยุดพกั: (Work breaks) การทาํงานกบัคอมพวิเตอร์ควรมเีวลาหยุดพกัที่
พอเพยีง เช่น หากมกีารทาํงานกบัคอมพวิเตอร์อย่างหนัก ควรมกีารหยุดพกัสัก 
2-3 นาท ีสําหรับทุกๆ 20-30นาทขีองการทาํงานกบัคอมพวิเตอร์อย่างต่อเน่ือง 
การหยุดพกันีค้วรมกีารเคล่ือนทีท่ั้งร่างกายด้วย เช่นการลุกยืน หรือการเดนิส้ันๆ 
เพ่ือลดความล้าความเครียดทีห่ลงั 
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ท่าทางการทาํงาน (Posture)

 เท้า ควรวางบนพืน้หรือทีพ่กัเท้า หากเข่างอเกนิ 90ο

 ไม่ควรให้มีแรงกดทีน่่อง ทีเ่กดิจากขอบเก้าอีห้รือเบาะน่ัง 

 ลาํตัวส่วนบนตั้งตรง หลงัส่วนเอวควรถูกพยุงด้วยพนักพงิเก้าอีอ้ย่าง

เต็มหลงั 

 ไหล่ ควรผ่อนคลายและไม่ค่อมหรืองอ 

 ข้อศอกและแขนส่วนบนชิดติดกบัลาํตัว ไม่กาง 

 หัวตั้งตรง หรือเอยีงลาดเลก็น้อยไปข้างหน้า และไม่มีแรงเค้นทีค่อ

 ปลายแขนขนานกบัพืน้และข้อมือตรง เม่ือมืออยู่บนคย์ีบอร์ด
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เก้าอี ้(Chairs)

 ต้องม่ันคง (ฐานแบบ 5 ขา) 

 ปรับระดับความสูงเพ่ือให้เหมาะสมกบัผู้น่ังได้ 

 มีพนักพงิทีม่ั่นคง และปรับสูงตํ่าได้ 

 สามารถเล่ือนไหลได้อย่างสะดวกบนพืน้พรมหรือพืน้แขง็

 พนักวางแขนอาจไม่มีกไ็ด้ หากมีแล้ว ทาํให้การเล่ือนเก้าอีเ้ข้าหาโต๊ะ

ไม่สะดวก เช่นการชนของพนักวางแขน (ใช้โต๊ะเป็นทีพ่กัแขน) แต่

หากไม่เป็นทีเ่กะกะกค็วรมีพนักวางแขนด้วย 
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เก้าอี ้(Chairs)

42

การออกแบบทัว่ไป

 ปรับได้ง่าย

 ฐาน 5 ขา เพ่ือความม่ันคง

 โยกและหมุนได้ เพ่ือความสะดวกของ

การเข้าและออกเม่ือน่ัง

เบาะน่ัง (Seat Pan):

 เว้าเข้าเลก็น้อย

 เบาะน่ังนุ่มพอควร

 ขอบโค้ง และมนลง (waterfall edge) 

เพ่ือลดแรงกด



เก้าอี ้(Chairs)
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ความสูงน่ัง (Seat Height):

 เท้าวางราบบนพื้น

 เข่าตั้งฉากที่ 90°

ที่พกัแขน:

 พยุงร่างกายส่วนบน

 ปรับได้ทั้งแนวราบและแนวดิง่

 แนวดิง่เพ่ือหัวไหล่

 แนวราบเพ่ือควบคุมไม่ให้กางข้อศอก

ที่พกัเท้า (Foot rest)

 มเีม่ือจําเป็น

 ควรใหญ่พอและแขง็แรง

พนักพงิ (Backrest)

 ควรพยุงได้ทั้งหลงั : หัวถึงเอว ประมาณ 85 เซนติเมตร

 สามารถลดแรงที่กระดูกสันหลงัและกล้ามเน้ือ



ลกัษณะสําคญั

 ความสูง

 ความกวา้งท่ีนัง่

 ความสูงพนกัพิงหลงั

 ความลาดเอียงของพนกัพิงหลงั

 ความสูงและความกวา้งของท่ีพกัแขน

(เกา้อ้ีอาจมีครบทั้งหมดหรือไม่มีกไ็ด)้
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โต๊ะ (Desk)

 หากเป็นไปได ้โตะ๊ปรับความสูงไดจ้ะดีมาก 

ความสูงของผวิโตะ๊ ควรจะสูงจากพ้ืนในช่วง 

580 –730 mm.

 โตะ๊ท่ีปรับความสูงไม่ได ้: ควรสูงระหวา่ง 

680 mm. –720 mm.

 พื้นท่ีหนา้โตะ๊ เลก็ท่ีสุด 1500 mm. x 900 

mm. และความหนาของโตะ๊สูงสุดท่ี 25 mm.

 ปริมาตรท่ีขาตอ้งการ : ค่านอ้ยท่ีสุด กวา้ง 

800 xลึก 550 mm. และสูง 580 mm.

 ระยะการมอง : 350 –780 mm.

 ไม่ควรมีขอบท่ีแหลม หรือ ผวิท่ีหยาบ 
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จอคอมพวิเตอร์ (Monitor)
ข้อแนะนํา

 ห่างจากผู้ใช้ในระยะหน่ึงช่วงแขนพอด ี

 วางตรงและอยู่ด้านหน้าของผู้ใช้

 ในระดบัสายตา และในระยะตํา่สุดของจอ 
ควรสามารถอ่านได้โดยไม่ต้องก้มหัวมาก
เกนิไป 

 ไม่มแีสงสะท้อนหรือแสงเข้าตาตรงๆ

 ปรับได้แนวดิง่

 ขอบของจอด้านบนไม่ควรเกนิระดบัตาของ
ผู้ปฏิบัตงิาน

 เอยีงขึน้ 15-30 ๐

 ปรับแนวขวาง

 ตรงและอยู่ด้านหน้าผู้ใช้งาน

 ห่างจากตวั 18-24 นิว้ 
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คย์ีบอร์ด และเม้าส์ (Key board and Mouse)

เพ่ือทีล่ดการเกดิความล้าเม่ือใช้เม้าส์:

 ควรวางเม้าส์ลงบนทีร่องเม้าส์ เพ่ือจํากดัพืน้ทีก่ารเคล่ือนทีข่อง

แขนและมือ 

 ข้อมือตรง เม่ือใช้เม้าส์

 ควรวางแผ่นรองเมาส์ให้ใกล้คย์ีบอร์ดทีสุ่ด เพ่ือหลกีเลยีงการเอือ้ม

ซ่ึงไม่เป็นผลดีต่อกล้ามเน้ือไหล่และคอ
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คย์ีบอร์ด และเม้าส์ (Key board and Mouse)

ตาํแหน่งแนวดิง่

 วางใหต้ํ่าท่ีสุด แต่แขนท่อนล่างควรขนานกบัพื้น

 ความสูงการคียอ์ยูใ่นระดบัขอ้ศอก 

 เมา้ส์ และคียบ์อร์ด อยูร่ะดบัเดียวกนั

ตาํแหน่งแนวขวาง

 คย์ีบอร์ด : วางตรงหน้าพนักงานให้พอดี

 เม้าส์: วางด้านซ้ายหรือขวาของคย์ีบอร์ด
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คย์ีบอร์ด และเม้าส์ (Key board and Mouse)

มุมเอยีง

 คย์ีบอร์ด: แบนราบหรือเอยีงเลก็น้อย

 ข้อมือตรงขณะใช้งาน หรือบดิงอได้เลก็น้อย 

49

ทีจ่ับยดึเอกสาร
ควรวางทีจั่บยดึเอกสารไว้ด้านหน้า หรือเอยีง

เลก็น้อย เพ่ือลดการบิดเอยีงคอ 



อุปกรณ์อ่ืนๆ (accessories )

 ท่ีวางเทา้

 ท่ียดึจบัเอกสาร 

 ท่ีตั้งจอ และแขน 

 อุปกรณ์ช่วยรับโทรศพัท์
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สภาพแวดล้อมในการทาํงาน : แสงและการมองเห็น

แสงท่ีเหมาะสม ตาม Australian Standard AS 1680 –1990 Interior 
Lighting:

 แสงส่องพื้นปกติ 200 Lux

 งานออฟฟิศปกติ (เช่น งานพิมพเ์อกสาร) 400 Lux

 งานท่ีมี contrast ตํ่า 600 Lux

 แสงท่ีอยูสู่งกวา่ศีรษะหรือขา้มศีรษะมาควรมีอุปกรณ์ป้องกนัการ
สะทอ้นเขา้ตา (glare) และแสงควรตกจากดา้นขา้งไม่ใช่ดา้นหนา้เพื่อลด
การสะทอ้น 

 หนา้ต่างควรอยูด่า้นขา้งของผูท้าํงาน ไม่ควรตรงมาจากดา้นหนา้ 
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สภาพแวดล้อมในการทาํงาน : แสงและการมองเห็น
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สภาพแวดล้อมในการทางาน : การระบายอากาศ

 การเคล่ือนของอากาศที่น้อยกว่า 0.1 เมตรต่อวนิาท ีสามารถทาําให้เกดิอากาศ
อบอ้าว (stuffy) ขณะที ่การเคล่ือนของอากาศมากกว่า 0.2 เมตรต่อวนิาที ทา
ให้เกดิความรู้สึกแห้ง (drought) 

 Australian Standard AS 1668.2 –1991 การระบายอากาศทีย่อมรับได้สําา
หรับห้องอยู่ที ่10 ลติรต่อวนิาทีต่อคนสาหรับออฟฟิศทัว่ไป หรือ 10 ลติรต่อ
วนิาท ีสําหรับ ทุก 10 ตารางเมตรของห้อง

 อุณหภูมทิีเ่หมาะสมสาหรับงานน่ัง อยู่ที ่21 -24 0C

 ความช้ืนสัมพทัธ์ทีเ่หมาะสม (relative humidity) อยู่ในช่วง 40-50 %
ความช้ืนสัมพทัธ์ทีต่ํา่กว่า 20% จะทาํให้เกดิความแห้งทีต่า จมูกและลาํคอและ
อาจเกดิประจุไฟฟ้า ส่วนความช้ืนทีม่ากกว่า 80% จะทาํให้เกดิความล้าได้

 ลมเยน็รอบคอและเท้าสามารถทาํให้กล้ามเน้ือกระตุก (หนาวส่ัน)ได้ 
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THE  END
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งานกลุม่

 วเิคราะห์ลกัษณะงาน กระบวนการผลติ ค้นหาปัญหา ด้านการยศาสตร์ ใน

อุตสาหกรรมทีไ่ด้รับมอบหมาย

 นําเสนอด้วย PowerPoint โดยใช้เวลาในการนําเสนอไม่เกนิ 15 min  ซ่ึง

ประกอบด้วยเน้ือหาดงัต่อไปนี้

1. กระบวนการผลติ ของอุตสาหกรรม 

2. ปัจจัยเส่ียงทีท่าํให้เกดิปัญหาด้านการยศาสตร์ พร้อมทั้งแนวทางการ

แก้ไข

 เกณฑ์การให้คะแนน  การนําเสนอ 10  คะแนน , PowerPoint 10  คะแนน

 ให้สมาชิกทุกคนมีส่วนร่วมในการนําเสนอ
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