
วารสารวิชาการมหาวิทยาลัยอีสเทิร์นเอเชีย 11

บทคัดย่อ

ปัจจุบันประเด็นปัญหาด้านการยศาสตร์ที่เกิดขึ้นกับผู้ปฏิบัติงานส่วนใหญ่เกิดจากท่ายืนและนั่งที่ไม่ถูกต้อง  

ผูป้ฏบิตังิานในสถานประกอบการควรศกึษาท่าทางทีถ่กูต้องเพือ่ป้องกนัอนัตรายทีจ่ะเกดิขึน้ในการท�ำงาน ในขณะที ่

สถานประกอบการควรค�ำนึงถึงการจัดสภาพแวดล้อมที่ปลอดภัยในการท�ำงานให้พนักงานทั้งที่เป็นสถานที่ อุปกรณ์

ส�ำนักงานและเครื่องมือต่างๆ ทีใช้ในการท�ำงาน

ค�ำส�ำคัญ: การยศาสตร์, สภาพแวดล้อมในการท�ำงาน, อุปกรณ์ส�ำนักงาน

Abstract

Most ergonomic problems of workforce nowadays are the inappropriate sitting and standing 

postures workers should pay attention in learning how to sit and stand properly. Also the company  

should provide proper working environment including tools and equipment properly designed for safety.
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ความน�ำ

ป ัจจุบันนี้การด�ำเนินชีวิตในแต ่ละวันนั้น

มากกว่าครึง่หนึง่ต้องอยูก่บัการท�ำงาน ซึง่ในการท�ำงาน 

น้ันๆ ย่อมมปัีจจยัทางสิง่แวดล้อมทีส่ามารถส่งผลกระทบ 

ต่อสขุภาพของผูป้ฏบิตังิานได้ทัง้ด้านจติวทิยา กายภาพ 

เคม ีชีวภาพ และการยศาสตร์ ซึง่คนส่วนใหญ่มักไม่ค่อย 

ให้ความสนใจเท่าใดนักจนกระทั่งเกิดอุบัติเหตุหรือเกิด

อันตรายขึ้นกับผู้ปฏิบัติงาน โดยเฉพาะอย่างยิ่งปัจจัย

สิง่แวดล้อมด้านการยศาสตร์ซึง่เป็นปัจจยัทีม่ผีลกระทบ

ต่อสุขภาพของผู้ปฏิบัติงานเป็นอย่างมาก

ส�ำหรบัค�ำว่า “การยศาสตร์ หรอื ergonomics” นัน้  

สถาบนัความปลอดภยัในการท�ำงาน (สดุธดิา กรงุไกรวงศ์ 

และรัตนาภรณ์ อมรรัตนไพจิตร:2540) ได้มีการให้ 

ค�ำจ�ำกัดความว่า เป็นเรื่องการศึกษาสภาพการท�ำงาน

ที่มีความสัมพันธ์ระหว่างผู้ปฏิบัติงานและสิ่งแวดล้อม

การท�ำงาน เป็นการพิจารณาว่าสถานที่ท�ำงานดังกล่าว 

ได้มีการออกแบบหรือปรับปรุงให้มีความเหมาะสมกับ

ผู้ปฏิบัติงานอย่างไร เพื่อป้องกันปัญหาต่างๆ ที่อาจมี

ผลกระทบต่อความปลอดภัยและสุขภาพอนามัยในการ

ท�ำงาน และสามารถเพิม่ประสทิธิภาพการท�ำงานได้ด้วย  

และยังมีนิยามอื่นๆ เช่น การยศาสตร์ เป็นการศึกษา

ทางวิทยาศาสตร์เกี่ยวกับความสัมพันธ์ระหว่างคนและ

สภาพแวดล้อมในการท�ำงาน เพื่อปรับสภาพของงาน

ให้เหมาะสมกับผู้ปฏิบัติงาน ท�ำให้ผู้ปฏิบัติงานท�ำงาน

ได้อย่างมีประสิทธิภาพและมีสุขภาพดี (สสิธร: 2548)  

ดังนั้น การยศาสตร์ จึงเป็นการศึกษาที่เกี่ยวข้องกับ

หลายแขนงวิชาทั้งศาสตร์และศิลปเพื่อใช้ในการจัดการ 

ในสถานที่ท�ำงานให้มีสภาพแวดล้อมการท�ำงานท่ี 

เหมาะสมมีความสัมพันธ์กับความสามารถในการ

ท�ำงานและข้อจ�ำกัดของมนุษย์ที่มีอยู่ เพื่อให้มีท่าทาง 

การท�ำงานที่ เหมาะสมและลดความเมื่อยล้าและ 

การบาดเจ็บอนัเกดิจากท่าทางการท�ำงานทีไ่ม่เหมาะสม  

ซึ่งปัญหาด้านการยศาสตร์สามารถเกิดขึ้นกับทุกคนได้

ตลอดเวลามใิช่เฉพาะคนทีท่�ำงานในสถานประกอบการ

เท่านั้น แต่ยังเป็นปัญหาที่เกิดขึ้นได้กับทุกคน ทุกเพศ  

ทุกวัย ทุกอาชีพ ทุกท่าทางการท�ำงาน และทุกขั้นตอน 

การท�ำงาน ดังนั้นจะเห็นได้ว่าเราทุกคนมีความเส่ียง

ต่อการได้รับอันตรายจากปัญหาด้านการยศาสตร์ 

เป็นอย่างมาก ซึ่งปัญหาด้านการยศาสตร์มีสาเหตุหลัก 

4 เรื่อง คือ (OSHA: 2000)

1. ระบบการท�ำงาน 

การพิจารณาถึงขั้นตอนการท�ำงาน วิธีการ 

ปฏบิตังิานและระเบยีบข้อบงัคบัท่ีเกีย่วข้องในการท�ำงาน 

ต้องเอื้อต่อการท�ำงาน โดยต้องไม่มีระบบการท�ำงาน

ที่มีความเสี่ยงในการเกิดปัญหาด้านการยศาสตร์ เช่น 

ขั้นตอนการท�ำงานที่ต ้องก้ม เงยหรือบิดเอี้ยวตัว 

เป็นระยะเวลาติดต่อนานๆ การท�ำงานล่วงเวลามาก 

เกินไปการเพิ่มอัตราการท�ำงานหรือความถี่ในการ

ท�ำงาน การท�ำงานที่ต้องเปลี่ยนต�ำแหน่งหรือหน้าที่

บ่อยๆ ลักษณะการท�ำงานที่ซ�้ำซากจ�ำเจ เป็นต้น

2. อุปกรณ์ เครื่องมือและเครื่องจักรที่เกี่ยวข้อง

ในการท�ำงาน 

การพิจารณาถึงของขนาด ทิศทาง ต�ำแหน่ง 

และระดับความสูงของการติดตั้งอุปกรณ์ เครื่องมือ

และเครื่องจักรให้มีความเหมาะสมกับผู ้ปฏิบัติงาน  

ซึ่งจะส่งผลต่อการเกิดปัญหาด้านการยศาสตร์ได้ เช่น 

โต๊ะท�ำงานที่สูงหรือเตี้ยเกินไป เครื่องจักรที่มีความ

ส่ันสะเทือนขณะปฏิบัติงาน การดึงและดันอุปกรณ์ที่ม ี

ขนาดใหญ่ การยกของที่มีน�้ำหนักมาก ภาชนะหรือ 

บรรจุภณัฑ์ไม่มท่ีีจับยดึท�ำให้เคล่ือนย้ายล�ำบาก อปุกรณ์

ที่ต้องใช้แรงกดหรือบีบจากมือ เป็นต้น

3. ผู้ปฏิบัติงาน

ผู้ปฏิบัติงานแต่ละคนย่อมมีข้อจ�ำกัดที่แตกต่าง 

กันไป ได้แก่ ความแตกต่างของสัดส่วนรูปร่างของ 

ผู้ปฏิบัติงาน ระดับความทนทานและความอดทนของ

ร่างกายที่มีต่องาน ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและ

ร่างกายในการปฏิบัติงาน เช่น ผู้ชายมีความแข็งแรง

ของกล้ามเนือ้มากกว่าผูห้ญงิจงึระดบัความทนทานและ

ความอดทนของร่างกายมากกว่า ดังนั้นน�้ำหนักที่ผู้ชาย

สามารถยกได้จึงมากกว่าผู้หญิง ผู้ชายมีความแข็งแรง

ของกล้ามเนื้อมากกว่าเด็กชายจึงระดับความทนทาน 

และความอดทนของร่างกายมากกว่า ดังนั้นน�้ำหนัก 

ที่ผู ้ชายสามารถยกได้จึงมากกว่าเด็กชาย เป็นต้น  

แต่ข้อจ�ำกัดที่กล่าวมาแล้วของผู้ปฏิบัติงานนั้นเป็นสิ่ง

ที่ติดตัวของผู้ปฏิบัติงานมาที่ไม่สามารถแก้ไขได้แล้ว  
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จึงนิยมน�ำมาเป็นเง่ือนไขในการคัดเลือกผู้ปฏิบัติงาน

ก่อนเข้ามาท�ำงานเพื่อเป็นการแก้ไขปัญหาในส่วนนี้  

เช่น การก�ำหนดเพศ ช่วงอาย ุและสมรรถภาพของร่างกาย  

เป็นต้น นอกจากนี้สิ่งส�ำคัญที่ต้องพิจารณา คือ ท่าทาง

ในการท�ำงานของผูป้ฏิบตังิาน เพราะในงานเดยีวกนัทีม่ี 

ขั้นตอนการท�ำงานที่เหมือนกันทุกประการนั้นจะเกิด

ความแตกต่างกันที่ท่าทางการท�ำงานของผู้ปฏิบัติงาน

แต่ละคนนั้นเอง จึงถือว่าท่าทางการท�ำงานเป็นตัวแปร

ส�ำคัญในการเกิดปัญหาด้านการยศาสตร์ด้วย

4. สภาพแวดล้อมในการท�ำงาน 

ส�ำหรับสถานที่ท�ำงานใดๆ ก็ตามที่มีสภาพ

แวดล้อมในการท�ำงานทีไ่ม่เหมาะสม เช่น เสยีงดงัเกนิไป  

อากาศร้อนหรือเยน็เกนิไป แสงสว่างจ้าหรอืน้อยเกนิไป  

การระบายอากาศไม่ดี พื้นที่แคบเกินไปหรือมีของวาง

เกะกะกีดขวางทางเดิน ทางเดินมีความต่างระดับมาก

เกินไปหรือเยอะเกินไป บันไดมีความชัน เป็นต้น ซึ่งจะ

ท�ำให้เกิดผลกระทบต่อการท�ำงานและน�ำไปสู่การเกิด

ปัญหาการยศาสตร์ได้ คือ การทีผู่ป้ฏิบตังิานต้องบดิหรอื 

ตะแคงตัวในการเดินยกของผ่านพื้นที่ที่แคบ เช่นกัน 

ดังนั้น เมื่อพิจารณาสาเหตุทั้ง 4 เรื่องส�ำหรับ

การเกิดปัญหาด้านการยศาสตร์ของผู้ปฏิบัติงานแล้ว 

จะพบว่า ประเด็นที่เป็นปัญหามากที่สุดและแก้ไขได้

ยากที่สุด คือ ประเด็นของผู้ปฏิบัติงานที่เกี่ยวกับท่าทาง 

การท�ำงานของผู้ปฏิบัติงานนั่นเอง เนื่องจากการแก้ไข

ปัญหานี้จะส�ำเร็จได้จะต้องได้รับความร่วมมือจาก 

ผู้ปฏบัิติทีม่คีวามต้องการจะเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมของ

ผู้ปฏิบัติงานเองให้ถูกต้อง ดังนั้นการท�ำให้ผู้ปฏิบัติงาน 

ตระหนักถึงอันตรายจากปัญหาเกี่ยวกับท่าทางการ

ท�ำงานได้จึงถือเป็นสิ่งที่ท�ำได้ยากแต่มีความส�ำคัญ

เป็นอย่างยิ่ง

ส�ำหรบัท่าทางการท�ำงานทีเ่ป็นพืน้ฐานของงาน 

ทกุประเภท คอื การนัง่ และการยนื ซึง่การนัง่และการยนื 

ทีถ่กูต้องมแีนวในการปฏิบติัดังนี ้(สถาบนัความปลอดภยั

ในการท�ำงาน, 2551)

4.1 ท่าทางในการท�ำงานส�ำหรับบุคคลที่ยืน

ท�ำงานมีแนวในการปฏิบัติ คือ 

(1) ระดับความสูงของพ้ืนท่ีปฏิบัติงาน 

ต้องไม่สงูหรอืเตีย้เกนิไป โดยผูป้ฏบิตังิานจะต้องให้แขน 

ท่อนล่างขนานกับพื้น ส่วนแขนท่อนบนขนานกับล�ำตัว 

ซึ่งข้อศอกท้ังสองข้างจะท�ำมุม 90 องศา หัวไหล่

ปล่อยตามสบาย เพราะถ้าผู้ปฏิบัตงานเกร็งหรือยกขึ้น  

เมือ่ท�ำงานได้ระยะหนึง่ผูป้ฏบิตังิานจะเกดิความเมือ่ยล้า 

และเกิดการบาดเจ็บสะสมได้

(2) ผู้ปฏิบัติงานยืนหลังตรง ไม่เอียงตัว 

ไปข้างหน้าหรือข้างหลัง ไม่ยืนหลังงอหรือห่อไหล่  

และไม่ควรเอื้อมมือไปหยิบสิ่งของที่อยู่ระดับสูงกว่า 

หัวไหล่และระดับต�่ำมือจนต้องก้มตัวลง ส่วนศีรษะของ

ผู้ปฏิบัติงานต้องไม่เงยหรือก้มมากเกินไป

(3) ควรจัดให้มีแท่นรองรับชิ้นงาน

ส�ำหรับผู ้ปฏิบัติงานที่มีความสูงมากหรือแท่นยกพื้น

ส�ำหรับผู้ปฏิบัติงานท่ีเตี้ยให้สามารถยืนท�ำงานได้อย่าง

เหมาะสม 

(4) ควรจัดให้มีแผ่นปูรองพื้นที่ซึ่งเป็น

วัสดุที่มีความยืดหยุ่น ไม่ลื่น สะอาด

(5) บริเวณที่ยืนท�ำงานนั้นต้องไม่มีสิ่ง 

กดีขวาง และสามารถขยบัเท้าเคลือ่นทีไ่ปมาได้ทัง้ไปข้างๆ  

ไปข้างหน้าและถอยหลังในแนวราบได้อย่างอิสระ

(6) ควรมีการจัดหาท่ีวางพักเท้าพื่อให้ 

ผู ้ปฏิบัติงานสามารถปรับเปลี่ยนอิริยาบถได ้หรือ 

สับเปลี่ยนน�้ำหนักในการยืนเป็นครั้งคราวเพื่อช่วยลด

ความเมื่อยล้าและเครียดของกล้ามเนื้อ 

(7) ควรจัดให้มีเก้าอ้ีหรือท่ีนั่งพักไว้ 

ในพื้นที่ปฏิบัติงาน เพื่อให้ผู้ปฏิบัติงานนั่งพักในระหว่าง

ช่วงพักได้อย่างสะดวก

(8) ผู ้ปฏิบัติงานควรสวมรองเท้าที่มี

ความเหมาะสมพอดีเพื่อรองรับและพยุงบริเวณที่เป็น

ส่วนโค้งของเท้า เพื่อลดความปวดเมื่อย

4.2 ท่าทางการท�ำงานส�ำหรับบุคคลที่นั่ง

เก้าอี้มีแนวในการปฏิบัติ คือ 

(1) ควรปรับระดับความสูงของโต๊ะ

ท�ำงานให้อยู่ในระดับท่ีพอเหมาะซึ่งต้องไม่สูงหรือเตี้ย

เกินไป โดยให้โต๊ะอยู่ในระดับที่เมื่อท�ำงานแล้วแขน 
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ท่อนล่างของผูป้ฏบิติัจะขนานกบัพืน้หรอืต้นขา ส่วนแขน 

ท่อนบนขนานกับล�ำตัวซึ่งข้อศอกทั้งสองข้างจะท�ำมุม 

90 องศา หวัไหล่ปล่อยตามสบาย เพราะถ้าผูป้ฏบิตังาน

เกร็งหรือยกขึ้น จะท�ำให้เกิดความเมื่อยล้าและเกิดการ

บาดเจ็บสะสมกบัผูป้ฏิบตังิานได้เม่ือท�ำงานไประยะหนึง่

(2) ควรปรับระดับความสูงของเก้าอี ้

ให้พอเหมาะกบัความยาวของขาช่วงล่าง และจะสามารถ

วางเท้าไว้บนพื้นพอดีโดยที่สามารถสอดมือเข้าไปตรง

บรเิวณระหว่างต้นขากบัขอบของทีน่ัง่ของเก้าอ้ีได้ เพราะ

จะท�ำให้เวลานั่งท�ำงานของของที่นั่งของเก้าอี้ไม่ไปกด

ตรงบริเวณต้นขา ซึ่งขาช่วงล่างจะวางตั้งฉากกับพื้น  

ขาช่วงบนวางตามเบาะนัง่ของเก้าอ้ีทีข่นานกบัพืน้ ท�ำให้

หัวเข่าทั้งสองข้างท�ำมุม 90 องศา

(3) บริเวณที่ยืนท�ำงานนั้นต้องไม่มี

สิ่งกีดขวาง และควรมีที่วางพักเท้าเพื่อให้ผู้ปฏิบัติงาน

สามารถขยับเท้าทั้งสองเคลื่อนที่ไปมาได้อย่างอิสระ 

เพื่อช่วยลดความเมื่อยล้าและเครียดของกล้ามเนื้อ

(4) เก้าอ้ีควรมีความม่ันคงแข็งแรง  

ไม่โยกหรือเลื่อนไปมา

(5) ที่นั่งของเก้าอี้ต้องไม่เล็กเกินไป 

และมีความลึกให้พอเหมาะกับความยาวของขาช่วงบน 

นอกจากนี้บริเวณขอบของที่นั่งต้องมีลักษณะโค้งมน  

ไม่ควรมีลักษณะเป็นเหลี่ยมมุม เพราะเวลานั่งท�ำงาน

จะท�ำให้เหลี่ยมมุมนั้นกดกับบริเวณต้นขาจนเกิดอาการ

เจ็บของกล้ามเนื้อได้

(6) วัสดุท่ีใช้ท�ำเก้าอี้ต้องมีคุณสมบัติ

ท่ีอากาศสามารถไหลผ่านได้ดีหรือระบายอากาศได้ดี 

ท�ำความสะอาดง่าย ดูแลรักษาง่าย ไม่ควรมีลักษณะ

ท่ีเกิดการล่ืนได้ง ่าย เพราะผู ้ปฏิบัติงานต้องเกร็งต 

ลอดเวลาการท�ำงานซึ่ งจะท�ำให ้รู ้สึกเครียดและ 

ปวดเมื่อยกล้ามเนื้อได้

(7) พนกัพิงต้องไม่เล็กเกนิไป ซึง่สามารถ 

รองรับแผ่นหลังของผู้ปฏิบัติงานได้ท้ังหมด ไม่ควรเอน

ไปข้างหลังหรือข้างหน้า 

จากท่ีกล่าวมาจะเห็นได้ว ่าการจัดสถานที ่

ปฏิบัติงานให้เหมาะสมกับผู้ปฏิบัติงานเป็นสิ่งส�ำคัญ 

เมื่อมีการเปลี่ยนแปลงผู้ปฏิบัติงาน สถานที่ปฏิบัติงาน 

กต้็องเปลีย่นแปลงไปด้วย ซึง่แนวทางในการแก้ไขปัญหา 

สามารถท�ำได้โดยการใช้อุปกรณ์ที่สามารถปรับระดับได้ 

ในสถานที่ปฏิบัติงาน เพื่อให้ผู ้ปฏิบัติงานสามารถ 

ปรับระดับให้เหมาะสมกับตนเองได้ตลอดเวลา 

ดงันัน้ การแก้ไขปัญหาด้านการยศาสตร์จงึไม่ใช่ 

การปรับผู้ปฏิบัติงานให้เหมาะกับสภาพการท�ำงาน แต่

เป็นการปรับสภาพการท�ำงานให้เหมาะกับผู้ปฏิบัติงาน 

โดยการออกแบบอุปกรณ์ เครื่องมือ เครื่องจักร และ

สภาพแวดล้อมในการท�ำงานให้เหมาะกบัความสามารถ

พืน้ฐานและข้อจ�ำกดัต่างๆ ของผูป้ฏบิตังิาน เพือ่ช่วยให้

ผู้ปฏิบัติงานได้รับความปลอดภัยในการท�ำงาน ไม่เกิด 

การเมื่อยล้าหรือการปวดเมื่อยกล้ามเนื้อจนมีอาการ

ลุกลามร้ายแรง และยังท�ำให้เกิดสภาพการท�ำงานที่มี

ประสิทธิภาพยิ่งขึ้นด้วย
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