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Ergonomics Training (การยศาสตร)์ 

 
 

DATE & TIME: To be advised (9:00AM- 4:00PM) 

LANGUAGE: Thai & English 

Maximum participants: 30 Persons 

การยศาสตร ์(Ergonomics) เป็นเรือ่งการศกึษาสภาพการท างานทีม่ี
ความสมัพันธร์ะหวา่งผูป้ฏบิัตงิานและสิง่แวดลอ้ม การท างานเป็นการ
พจิารณาว่าสถานทีท่ างานดังกลา่ว ไดม้กีารออกแบบหรอืปรับปรงุใหม้คีวาม
เหมาะสมกบัผูป้ฏบิัตงิานอยา่งไร เพือ่ป้องกนัปัญหาตา่ง ๆ ทีอ่าจมผีลกระทบตอ่ความปลอดภัยและ
สขุภาพอนามัยในการท างาน และสามารถเพิม่ประสทิธภิาพการท างานไดด้ว้ย หรอือาจกลา่วอกีนัยหนึง่
ไดว้า่ เพือ่ท าใหง้านทีต่อ้งปฏบิัตดิังกลา่ว มคีวามเหมาะสมกบัผูป้ฏบิัตงิาน แทนทีจ่ะบังคับใหผู้ป้ฏบิตังิาน
ตอ้งทนฝืนปฏบิัตงิานนัน้ ๆ ตัวอยา่งงา่ย ๆ ตัวอยา่งหนึง่ไดแ้กก่ารเพิม่ระดับความสงูของโต๊ะท างานให ้
สงูขึน้ เพือ่พนักงานจะไดไ้มต่อ้งกม้โนม้ตัวเขา้ใกลช้ ิน้งาน ผูเ้ชีย่วชาญทางดา้นการยศาสตร ์หรอืนักการย
ศาสตร ์( Ergonomist ) จงึเป็นผูท้ีศ่กึษาถงึความสมัพันธร์ะหวา่งผูป้ฏบิัตงิาน สถานทีท่ างาน และการ
ออกแบบงาน 
 

ประโยชนข์องการไดร้บัการประเมนิดา้นการยศาสตรใ์นสถานทีท่ างาน 

         ในการน าการยศาสตรไ์ปประยกุตใ์ชใ้นสถานทีท่ างานนัน้ ยอ่มกอ่ใหเ้กดิประโยชนท์ีส่ามารถเห็น

ไดอ้ยา่งเดน่ชดัมากมาย อาท ิ 

1) ท าใหพ้นกังานมสีขุภาพอนามยัทีด่ขี ึน้ และสภาพการท างานมคีวามปลอดภยัมากยิง่ข ึน้  

2) สว่นนายจา้งก็จะไดร้บัประโยชนอ์ยา่งเดน่ชดัจากผลผลติทีเ่พิม่มากขึน้ 

         การยศาสตร ์จงึเป็นแขนงวชิาทีม่เีน้ือหาสาระครอบคลมุกวา้งขวาง โดยไดร้วมเนื้อหาวชิาหลาย ๆ 

สาขาทีเ่กีย่วกบัสภาพการท างานทีส่ามารถท าใหพ้นักงานมคีวามสะดวกสบายและมสีขุภาพอนามัยด ีรวม

ไปถงึปัจจัยตา่ง ๆ ทีเ่กีย่วขอ้ง เชน่ แสงสว่าง เสยีงดัง อณุหภมู ิความสัน่สะเทอืน การออกแบบหน่วยที่

ท างาน การออกแบบเครือ่งมอื การออกแบบเครือ่งจกัร การออกแบบเกา้อี ้และการออกแบบงาน  

 

การยศาสตรเ์ป็นเรือ่งของการประยกุตใ์ชห้ลักการทางดา้นชวีวทิยา จติวทิยา กายวภิาคศาสตร ์และ

สรรีวทิยา เพือ่ขจัดสิง่ทีอ่าจเป็นสาเหตทุ าใหพ้นักงานเกดิความไมส่ะดวกสบาย ปวดเมือ่ย หรอืมสีขุภาพ

อนามัยทีไ่มด่ ีเนื่องจากการท างานในสภาพแวดลอ้มนัน้ ๆ     การยศาสตรจ์งึสามารถน าไปใชใ้นการ

ป้องกนัมใิหม้กีารออกแบบงานทีไ่มเ่หมาะสมทีอ่าจเกดิมขีึน้ในสถานทีท่ างาน โดยใหม้กีารน าการย

ศาสตรไ์ปประยกุตใ์ชใ้นการออกแบบงาน เครือ่งมอื หรอืหน่วยทีท่ างาน ดังตัวอยา่ง พนักงานทีต่อ้งใช ้

เครือ่งมอืในการท างาน ความเสีย่งในการเกดิอันตรายตอ่ระบบกลา้มเน้ือ-กระดกูจะสามารถลดลงได ้ 

ถา้พนักงานใชเ้ครือ่งมอืทีไ่ดม้กีารออกแบบอยา่งถกูตอ้งเหมาะสมตามหลักการยศาสตรต์ัง้แตเ่ริม่แรก 
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Training Agenda 

8.30-9.00   Registration 

09:00-10:15  อาการผดิปกตขิองระบบโครงร่างกระดูกและกลา้มเนื้อในกลุม่พนักงาน 

(Musculoskeletal Disorders, MSDs Cumulative Trauma Disorders (CTDs) 

โรคหมอนรองกระดกูเคลือ่นทับเสน้ประสาท (Herniated disc) 

อาการปวดหลังบรเิวณเอวสว่นลา่ง  

อาการแสดงทีข่า  

การรักษา CTD treatments  

การออกก าลังกายเชงิป้องกันและการรักษา (Therapeutic exercise/Physical therapy  

And Preventive exercise) 

10:30-10:45   Coffee Break 

10:45-12:00  การวเิคราะหส์ถานีงานและสภาพแวดลอ้มการท างาน (Job analysis)  

ประเมนิอาการเจ็บปวดโครงร่างกระดูกกลา้มเนื้อ 

ประเมนิความรุนแรงของอาการ  

12:00-13:00  Lunch Break 

13:00-14:30            แสงกระทบ (The effect of glare) 

ต าแหน่งการวางคอมพวิเตอรท์ีเ่หมาะสมตามหลักการยศาสตร ์ 

(Anti-Glare and Ergonomic Computer Monitor Positioning) 

ต าแหน่งโต๊ะและเกา้อีส้ าหรับท างานทีเ่หมาะสมตามหลักการยศาสตร ์ 

14:30-14:45  Coffee Break 

14:45-16:00  การยกของหนักทีเ่หมาะสมตามหลักการยศาสตร์ 

การค านวณน ้าหนักของทีจ่ะยกตามหลักการยศาสตร ์ 

น ้าหนักของสงูสดุตามหลักการยศาสตร ์(Recommended Weight Limit, RWL)  

ดัชนีการยกของหนัก (Lifting Index, LI)  

16:00-16:30  Question & Answer 

 


