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บทคัดย่อ:  งานวิจัยแบบกึ่งทดลองนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อลดระดับความเสี่ยงด้านการยศาสตร์จากท่าทางการทำงานของพนักงานเย็บผ้าโดยการปรับปรุงสถานี
งานในส่วนของเก้าอ้ีด้วยการออกแบบเบาะรองนั่ง ทำการศึกษาปญหาจากท่างทางการทำงานของพนักงานเย็บผ้าแห่งหนึ่งในจังหวัดเชียงราย จำนวน 22 คน 
โดยการประเมินระดับอาการปวดระบบกระดูกและกล้ามเนื้อในการทำงานตามสวนตาง ๆ ของรางกาย และประเมินระดับความเสี่ยงดานการยศาสตรของทา
ทางการทำงานโดยใชเทคนิค RULA นำปญหาที่พบมาให้แนวทางการปรับปรุงสถานีงาน โดยออกแบบเบาะรองนั่งเก้าอี้ และนำไปให้พนักงานเย็บผ้าทดลอง
ใช้งาน ทำการเปรียบเทียบระดับความเสี่ยงด้านการยศาสตรของทาทางการนั่งเย็บผ้าก่อนและหลังการใช้เบาะรองนั่ง ผลวิจัยพบวา ทาทางการนั่งเย็บปกเสื้อ
และแขนเสื้อ และท่าทางการเย็บตัวเสื้อ ระดับความเสี่ยงทางการยศาสตร อยูที่ระดับ 3 มีความเสี่ยงสูง (คะแนน 5-6: งานนั้นเริ่มเป็นปัญหา ควรดำเนินการ
ปรับปรุงลักษณะงานดังกล่าว) เนื่องจากมีการนั่งทำงานต่อเนื่องกันมากกว่า 2 ชั่วโมง มีการก้มเงยศีรษะ ก้มตัวไปด้านหน้า และกางแขนขณะทำงาน ลักษณะ
การทำงานซ้ำๆ ตลอดระยะเวลาการทำงาน และหลังจากใชเบาะรองนั่ง ระดับความเสี่ยงทางการยศาสตรลดลงเหลือระดับ 2 มีความเสี่ยงปานกลาง (คะแนน 
3-4: ควรมีการศึกษาเพิ่มเติมและติดตามวัดผลอย่างละเอียดและต่อเนื่อง) ซึ่งผลการศึกษาแสดงให้เห็นว่าเบาะรองนั่งมีประสิทธิภาพในการลดร ะดับความ
เสี่ยงของท่าทางการทำงานพนักงานเย็บผ้าได้อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p=0.002, p<0.001 สำหรับการเย็บปกเสื้อและแขนเสื้อ และการเย็บตัวเสื้อ 
ตามลำดับ) 

คำสำคัญ: การประเมินความเสี่ยงทางการยศาสตร์; พนักงานเย็บผ้า; RULA; เบาะรองนั่ง 

ABSTRACT: This quasi-experimental study aimed to reduce ergonomic risks associated with the posture of sewing workers by 
enhancing the workstation in the chair section through the implementation of cushion designs. The study involved examining the 
working postures of 22 sewing workers in Chiang Rai province, assessing the prevalence of musculoskeletal disorders in various body 
parts, and evaluating the ergonomic risk levels of their working postures using the RULA technique. To reduce ergonomic risks, a 
modified workstation was introduced by designing the chair cushions, which were provided to sewing workers for trial. A comparison 
of ergonomic risk levels in sewing postures was conducted before and after the utilization of the chair cushions. The results 
revealed that the postures involved in sewing the collar and sleeves, as well as sewing the shirt body, exhibited a high-risk level at 
level 3 (score 5-6: further investigation and prompt intervention required). This was attributed to prolonged sitting (over 2 hours), 
forward bending of the head and torso, and extended arm positioning during work. Following the implementation of chair cushions, 
the ergonomic risk level decreased to level 2, indicating a moderate risk (score 3-4: further investigation and continuous detailed 
monitoring). Consequently, the study demonstrated that the cushions were statistically significant in reducing the risk level 
associated with sewing workers' postures (p=0.002, p<0.001 for sewing collar and sleeves, and sewing shirt body, respectively).   
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1. บทนำ 

 ปัญหาทางด้านการยศาสตร์เป็นหนึ่งในปัญหาที่ ไม่อาจหลีกเลี่ยงได้โดยเฉพาะในกระบวนการทำงานใน
ภาคอุตสาหกรรม ซึ่งพนักงานต้องทำงานในท่าทางเดิมซ้ำ ๆ ตลอดระยะเวลาการทำงาน 8 ชั่วโมง อาจก่อให้เกิดผล 
กระทบหรือความเจ็บป่วยต่อสุขภาพผู้ปฏิบัติงานหรือผลกระทบรุนแรงอาจทำให้พนักงานมีอาการผิดปกติทางระบบ
โครงร่างกระดูกและกล้ามเนื้อได้ในอนาคต โดยความผิดปกติของระบบโครงร่างกระดูกและกล้ามเนื้อพบได้บ่อยใน
ผู้หญิงมากกว่าผู้ชาย ซึ่งผู้หญิงมักจะต้องเผชิญกับงานที่ซ้ำซากจำเจและงานหนักมากกว่าผู้ชาย โดยเฉพาะในกลุ่ม
อาชีพบุคลากรทางการแพทย์ พนักงานเก็บเงิน พนักงานทำความสะอาด และพนักงานเย็บผ้า เป็นกลุ่มอาชีพที่มักเกิด
อาการผิดปกติทางระบบโครงร่างกระดูกและกล้ามเนื้อ1  

 กระบวนการผลิตของโรงงานเย็บผ้า โดยทั่วไปประกอบด้วยขั้นตอนการเย็บชิ้นส่วน การเจาะรังดุม และการ
ตรวจสอบคุณภาพ ซึ่งมีลักษณะการทำงานที่เกี่ยวข้องกับการใช้จักรเย็บผ้าไฟฟ้า สำหรับใช้ในการเย็บผ้า ดัดแปลง 
หรือซ่อมแซมเครื่องแต่งกายที่เป็นผ้าลินิน ผ้าฝ้าย และผ้าอื่นๆ โดยผู้ปฏิบัติงานต้องร้อยเส้นด้ายไส้กระสวย การปรับ
ความตึง รวมถึงใช้มือในการจัดผ้า ตัดเล็บเศษด้าย หรือสัมผัสวัตถุและเครื่องมือต่างๆของจักรเย็บผ้าซึ่งต้องนั่งทำงาน
บนเก้าอี้ติดต่อกันวันละหลายชั่วโมงและไม่มีการเปลี่ยนท่าทางหรืออิริยาบถในการนั่ง2, 3 มีงานวิจัยหลายรายงานที่ได้
ทำการศึกษาเกี่ยวกับการประเมินท่าทางการยศาสตร์ของพนักงานในอุตสาหกรรมการเย็บผ้าในประเทศต่าง ๆ เช่น 
ศรีลังกา ตุรกี อินเดีย และบังคลาเทศ ซึ่งพบว่าพนักงานที่ทำงานในโรงงานเย็บผ้ามีความเสี่ยงต่อการเกิดอาการปวด
เมื่อยในส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย เช่น หลังส่วนล่าง คอ ไหล่ แขน และมือ โดยส่วนใหญ่มีความเมื่อยล้าจากการทำงาน
สูง4-6 และมีการบ่งชี้ว่าการทำงานที่ยาวนานและการทำงานในท่าทางที่ไม่ถูกต้องเป็นปัจจัยที่ส่งผลต่อสุขภาพของ
พนักงาน เช่น ท่าทางก้มเงยของคอและหลัง การเคลื่อนไหวของข้อมือและแขนซ้ำ ๆ เป็นต้น 7-10 นอกจากนี้ยังมี
คำแนะนำในการปรับแต่งท่าทางการทำงานและการออกแบบสถานที่ทำงานเพื่อลดความเสี่ยงทางการยศาสตร์ของ
พนักงาน11, 12 โรงงานเย็บผ้าแห่งหนึ่งในจังหวัดเชียงราย เป็นโรงงานขนาดเล็กที่มีจำนวนพนักงานไม่เกิน 25 คน 
ลักษณะการดำเนินงานเน้นการรับจ้างเหมาเย็บเสื้อผ้าตามความต้องการของลูกค้า สถานีงานประกอบด้วยชุดจักรเย็บ
ผ้าไฟฟ้า ที่มีขนาดความกว้าง x ยาว x สูง เท่ากับ 54x100x78 เซนติเมตร และเก้าอี้พลาสติกทรงเหลี่ยม ขนาดความ
กว้าง x สูง เท่ากับ 36x38 เซนติเมตร พนักงานต้องนั่งทำงานบนเก้าอี้พลาสติก ที่ไม่มีพนักพิงหลังและเบาะรองนั่ง มี
ความกว้างของที่นั่งค่อนข้างแคบ และมีขนาดเตี้ยเมื่อนำมาใช้กับโต๊ะจักรเย็บผ้า ซึ่งทำให้พนักงานต้องยืดตัว กางแขน 
ยกข้อศอกและไหล่ ในขณะเย็บผ้าเนื่องจากความสูงของเก้าอี้ไม่เหมาะสมและไม่เป็นไปตามสรีระของพนักงาน 13 
รวมถึงพนักงานต้องนั่งในท่าเดิมต่อเนื่องกันเป็นระยะเวลานาน ๆ บนเก้าอี้พลาสติกที่แข็งและพื้นที่แคบก่อให้เกิด
ความเมื่อยล้าในการทำงานและอาจก่อให้เกิดอาการปวดหลังส่วนล่าง ก้น และลดการไหลเวียนของเลือดที่ขา 
ตลอดจนอาจส่งผลให้เกิดอาการทางระบบกล้ามเนื้อและกระดูกในระยะยาวได้14-16 ทำให้พนักงานแก้ปัญหาเบื้องต้น
โดยการนำเศษผ้าที่เหลือจากกระบวนการผลิตมาเย็บรวมกันเป็นแผ่นและนำมาวางบนเก้าอี้สำหรับรองนั่งเพื่อช่วย
ทเุลาความเมื่อยล้าจากการนั่งทำงาน  

 ดังนั้นการศึกษาในครั้งนี้เล็งเห็นถึงความสำคัญของปัญหาที่เกิดขึ้น จึงได้ทำการออกแบบเบาะรองนั่งสำหรับ
พนักงานเย็บผ้าเพื่อลดระดับความเสี่ยงทางการยศาสตร์จากท่าทางการนั่งทำงานของพนักงาน โดยการออกแบบเบาะ
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รองนั่งให้มีความนุ่ม ความหนา และขนาดรูปร่างที่เหมาะสมกับเก้าอี้และขนาดความสูงของพนักงานเพื่อให้ช่วยลด
ระดับความเสี่ยงจากท่าทางการโน้มตัวหรือการยกแขนขณะเย็บผ้า และช่วยรองรับและกระจายน้ำหนัก ลดแรงกดที่
สะโพกและต้นขา บรรเทาอาการเมื่อยล้าจากการนั่งทำงานนาน ๆ อีกทั้งข้อมูลที่ได้จากการศึกษาในครั้งนี้จะเป็นแนว
ทางเลือกหนึ่งให้กับสถานประกอบการในการพิจารณาวิธีการปรับปรุงสถานีงานในส่วนของเก้าอี้ที่ช่วยลดระดับความ
เสี่ยงจากท่าทางการนั่งเย็บผ้าของพนักงานอีกด้วย  

 วัตถุประสงค์ของการวิจัย   

1. เพื่อออกแบบเบาะรองนั่งตามหลักการยศาสตร์ 

2. เพื่อลดระดับความเสี่ยงด้านการยศาสตร์จากท่าทางการทำงานของพนักงานเย็บผ้า 

2.  วิธีการศึกษา 

2.1 รูปแบบการศึกษา 

การศึกษาครั้งนี้เป็นการวิจัยแบบกึ่งทดลอง (Quasi-experimental research) เพื่อออกแบบเบาะรองนั่งสำหรับ
ลดระดับความเสี่ยงทางการยศาสตร์จากท่าทางการทำงานของพนักงานเย็บผ้า โดยศึกษาปัจจัยที่เกี่ยวข้องสำหรับ
ออกแบบเบาะรองนั่งตามหลักทางการยศาสตร์ ซึ่งประกอบด้วย วัสดุที่ใช้ ความหนา ความนุ่ม ขนาดและรูปร่าง 
จากนั้นดำเนินการประเมินความเสี่ยงทางการยศาสตร์ของท่าทางการทำงานของพนักงานเย็บผ้า ด้วยเทคนิค RULA 
ก่อนและหลังการใช้เบาะรองนั่งที่จัดทำขึ้น ทำการศึกษา ณ โรงงานเย็บผ้าแห่งหนึ่งในจังหวัดเชียงราย เก็บรวบรวม
ข้อมูล ระหว่างเดือนสิงหาคม – ตุลาคม พ.ศ. 2566   

2.2 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

ประชากรที่ใช้ในการศึกษา คือ พนักงานเย็บผ้าในโรงงานแห่งหนึ่งของจังหวัดเชียงราย จำนวน 22 คน โดย
การศึกษาครั้งนี้เก็บข้อมูลจากประชากรทั้งหมดจึงไม่มีการคำนวณกลุ่มตัวอย่าง เกณฑ์การคัดเข้าคือ 1) เป็นพนักงาน
ประจำ 2) ยินดีเข้าร่วมการวิจัย เกณฑ์การคัดออก 1) มีอาการป่วยด้วยโรคเกี่ยวกับกระดูกและกล้ามเนื้อที่ต้องรักษา
ต่อเนื่องโดยแพทย์ 2) ไม่สามารถเข้าร่วมการวิจัยได้ตลอด 

2.3  เครื่องมือที่ใช้ในงานวิจัย 

 2.3.1 แบบสอบถาม ประกอบด้วย 4 ส่วน คือ ส่วนที่ 1 ข้อมูลทั่วไป ส่วนที่ 2 ข้อมูลอาการปวดระบบกระดูกและ
กล้ามเนื้อในการทำงาน (ในช่วง 6 เดือนที่ผ่านมา) ส่วนที่ 3 ขอมูลเกี่ยวกับลักษณะงานของพนักงานงานเย็บผา และ
ส่วนที่ 4 การประเมินความพึงพอใจต่อการใช้เบาะรองนั่ง แบ่งออกเป็น 5 ระดับ ได้แก่ มากที่สุด (5 คะแนน) มาก (4 
คะแนน) ปานกลาง (3 คะแนน) น้อย (2 คะแนน) และน้อยที่สุด (1 คะแนน) โดยแบบสอบถามที่จัดทำขึ้นได้นำไปขอ
คำแนะนำจากผู้เชี่ยวชาญ จำนวน 3 ท่าน พิจารณาและตรวจสอบความครอบคลุมในเนื้อหาของแบบสอบถาม รวมถึง
ความถูกต้องและความสอดคล้องตามแนวคิดหรือทฤษฎีที่ใช้ เพื่อให้ได้คำถามที่สามารถสื่อความหมายได้ตรงกัน
ระหว่างผู้ศึกษาวิจัย และผู้ตอบแบบสอบถาม จากนั้นดำเนินการปรับปรุงแก้ไขตามข้อเสนอแนะและประเมินค่าดัชนี
ความสอดคล้อง (Index of Item Objective Congruence: IOC) มีค่าความเที่ยงตรง เท่ากับ 0.94  
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 2.3.2 แบบประเมินความเสี่ยงจากท่าทางการทำงานด้วยเทคนิค RULA (Rapid Upper Limb Assessment) 17 
แบ่งการประเมินเป็น 2 กลุ่มหลัก คือ กลุ่ม A ประกอบด้วย การประเมินส่วนแขนและข้อมือ และกลุ่ม B 
ประกอบด้วยการประเมินในส่วน คอ ลำตัว และขา ดำเนินการประเมินโดยการสังเกตท่าทางการทำงานในช่วงเวลาที่
พนักงานกำลังทำการเย็บผ้าและเก็บข้อมูลภาพนิ่ง จากนั้นนำข้อมูลที่ได้มาทำการประเมินคะแนนความเสี่ยงทางการย
ศาสตร์ในแต่ละส่วน ซึ่งระดับความเสี่ยงแบ่งออกเป็น 4 ระดับ ดังแสดงในตารางที่ 1 

ตารางที่ 1 การแปลผลคะแนนความเสี่ยงทางการยศาสตร์ด้วยเทคนิค RULA 

คะแนน ระดับความเสี่ยง ความเสี่ยง การแปลผล 
1-2 1 ต่ำ ยอมรับได้ แต่อาจจะมีปัญหาทางการยศาสตร์ได้ถ้ามีการทำงานดังกล่าวซ้ำๆต่อเนื่อง

เป็นเวลานานกว่าเดิม  
3-4 2 ปานกลาง ควรมีการศึกษาเพิ่มเติมและติดตามวัดผลอย่างละเอียดและต่อเนื่อง 
5-6 3 สูง งานนั้นเริ่มเป็นปัญหา ควรดำเนินการปรับปรุงลักษณะงานดังกล่าว 
≥7 4 สูงมาก งานนั้นมีปัญหาทางการยศาสตร์ และต้องมีการปรับปรุงทันที 

 

 การวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ดำเนินการวิจัยตามหลักเกณฑ์จริยธรรมการวิจัยในมนุษย์และได้รับรองจากคณะกรรมการ
วิจัยในมนุษย์ของสำนักงานสาธารณสุขจังหวัดเชียงราย (CRPPHO No.86/2566) มีการชี้แจงรายละเอียดของ
โครงการวิจัยให้ผู้เข้าร่วมวิจัยทุกคนได้รับทราบ และขอความยินยอมกับผู้เข้าร่วมวิจัยทุกคนก่อนที่จะเก็บข้อมูล ทั้งนี้
ผู้เข้าร่วมวิจัยสามารถจะถอนตัวออกจากโครงการวิจัยเมื่อใดก็ได้ และข้อมูลของผู้เข้าร่วมวิจัยจะถูกเก็บเป็นความลับ
และไม่ระบุตัวตน 

2.4 การวิเคราะห์ข้อมลู 

การวิจัยครั้งนี้ทำการวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้โปรแกรมสำเร็จรูป SPSS ด้วยสถิติเชิงพรรณนา (Descriptive 
Statistic) แสดงค่าข้อมูลเป็นค่าความถี่ (Frequency) ร้อยละ (Percentage) ค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (Standard Deviation) เพื่ออธิบายลักษณะโดยทั่วไปทางภูมิหลังของกลุ่มตัวอย่าง โดยนำเสนอในรูป
ตารางประกอบการแปลความเชิงบรรยาย และสถิติ Paired Sample t-Test ใช้ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย
คะแนน RULA ก่อนและหลังการใช้เบาะรองนั่ง 

3.  ผลการศึกษา  

3.1 ข้อมูลทั่วไป  
 การศึกษาความชุกของอาการผิดปกติระบบกระดูกและกล้ามเนื้อของพนักงานเย็บผ้า จำนวน 22 คน ส่วนใหญ่
เป็นเพศหญิง คิดเป็นร้อยละ 95.24 มีอายุเฉลี่ย 40.41±8.00 ปี ระดับการศึกษาของกลุ่มตัวอย่างอยู่ในระดับ
มัธยมศึกษา ร้อยละ 72.73 ไม่มีโรคประจำตัว ร้อยละ 86.36 มีประสบการณ์ทำงานมากกว่า 10 ปี ร้อยละ 45.45 
และกลุ่มตัวอย่างมีจำนวนชั่วโมงการทำงาน 8 ชั่วโมงต่อวัน และทำงาน 6 วันต่อสัปดาห์ ร้อยละ 100 ดังแสดงใน
ตารางที่ 2 
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ตารางที่ 2 ข้อมูลทั่วไปของพนักงานเย็บผ้า (n = 22) 

ข้อมูล          จำนวน             ร้อยละ   

เพศ 
ชาย      1     4.55 
หญิง      21    95.45 
อาย ุ (อายุเฉลี่ย 40.41±8.00) 
21-30 ปี      3    13.64 
31-40 ปี        8    36.36 
41-50 ปี        8    36.36 
51-60 ปี        3    13.64 
สถานะภาพ 
โสด      5    22.73 
สมรส      17    77.27 
ระดับการศึกษา 
ประถมศึกษา     2       9.09 
มัธยมศึกษา     16     72.73 
ประกาศนียบัตรวิชาชีพชั้นสูง    2       9.09 
ปริญญาตรี หรือสูงกว่า    2       9.09 
โรคประจำตัว 
มี      3     13.64 
ไม่มี      19     86.36 
ประสบการณ์ทำงาน 
< 1 ปี      3     13.64 
1-5 ปี      7     31.82 
6-10 ปี      2       9.09 
> 10 ป ี      10     45.45 
จำนวนชั่วโมงการทำงานต่อวัน 
8 ชั่วโมง/วัน      22    100 

6 วัน/สัปดาห์     22    100 

 

ความชุกของอาการผิดปกติของระบบกระดูกและกล้ามเนื้อในช่วง 6 เดือนที่ผ่านมา จากการนั่งเย็บผ้า จำแนก
ตามส่วนต่าง ๆ ตามร่างกายทั้งด้านซ้ายและด้านขวา พบว่า พนักงานส่วนใหญ่มีอาการปวดไหล่และหลังส่วนล่าง ร้อย
ละ 94.45 และ 90.91 ตามลำดับ และปวดเมื่อยบริเวณ คอ และหลังส่วนบน คิดเป็นร้อยละ 77.27 ดังแสดงในตาราง
ที่ 3 
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ตารางที่ 3 ความชุกของความผิดปกติของระบบกระดูกและกล้ามเนื้อ (n = 22) 

ส่วนที่ของร่างกาย             ด้านซ้าย               ด้านขวา 
    จำนวน  ร้อยละ   จำนวน  ร้อยละ 

1. คอ    17   77.27   17   77.27  
2. ไหล่    21   94.45   19   86.36 
3. หลังส่วนบน   17  77.27   17  77.27 
4. หลังส่วนล่าง   20  90.91   19  86.36 
5. แขนส่วนบน   15  68.18   15  68.18 
6. ข้อศอก   12  54.55   12  54.55 
7. แขนส่วนล่าง   17  77.27   16  72.73 
8. มือ/ข้อมือ   15  68.18   14  63.64 
9. สะโพก/ต้นขา   13  59.09   13  59.09  
10. หัวเข่า   14  63.64   13  59.09 
11. น่อง    15  68.18   16  72.73 
12. เท้า     5  22.73    7  31.82 

 

3.2 การประเมินความเสี่ยงด้านการยศาสตร์ของพนักงานเย็บผ้า 

     ผลการประเมนิระดับความเสี่ยงด้านการยศาสตร์จากลักษณะท่าทางการปฏิบัติงานของพนักงานเย็บผ้าทั้ง 22 คน 
ด้วยเทคนิค RULA (Rapid Upper Limb Assessment) ซึ่งลักษณะการทำงานของพนักงานเย็บผ้า (รูปที่ 1) มีการนั่ง
ทำงานมากกว่า 2 ชั่วโมง มีการก้มเงยศีรษะ ก้มตัวไปด้านหน้า และกางแขนขณะทำงาน เป็นลักษณะการทำงานซ้ำๆ 
ตลอดระยะเวลาการทำงาน พบว่า พนักงานส่วนใหญม่ีระดับความเสี่ยงอยู่ในระดับปานกลาง จำนวน 14 คน คิดเป็น
ร้อยละ 63.64 และระดับความเสี่ยงสูง จำนวน 8 คน คิดเป็นร้อยละ 36.36 โดยลักษณะท่าทางการปฏิบัติงานที่มี
ความเสี่ยงอยู่ในระดับสูง แสดงให้เห็นว่างานนั้นเป็นปัญหาควรรีบทำการปรับปรุงหรือแก้ไข มีทั้งหมด 2 งาน คือ งาน
เย็บปกเสื้อและแขนเสื้อ เนือ่งจากลักษณะการปฏิบัติงานพนักงานตองมีการกมคอ เพื่อตรวจสอบรอยต่อก่อนทำการ
เย็บและยกแขนและข้อมือขณะทำการเย็บผ้า และงานเย็บตัวเสื้อ ลักษณะการปฏิบัติงานพนักงานตองมีการกมหรือโน
มตัว รวมทั้งมกีารกางแขนและยกข้อศอก เพื่อกางตัวเสื้อออกขณะทำการเย็บผ้า (ตารางที่ 4)  
ตารางที่ 4 ผลการประเมินระดับความเสี่ยงด้านการยศาสตร์ของท่าทางการปฏิบัติงานในพนักงานเย็บผ้า ด้วยเทคนิค 
RULA (n = 22) 
ลำดับ          ลักษณะงาน คะแนนเฉลี่ย± 

ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

คะแนน RULA 
(ต่ำสุด-สูงสุด) 

ระดับความเสี่ยง      ผลการประเมิน 

1 การนั่งเย็บปกเสื้อและแขนเสื้อ 5.00±0.93       4-6          3        ความเสี่ยงสูง 

2 การนั่งเย็บตัวเสื้อ 5.63±0.52       5-6          3        ความเสี่ยงสูง 
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                 การนั่งเย็บปกเสื้อและแขนเสื้อ                 การนั่งเย็บตัวเสื้อ 

รูปที่ 1 แสดงท่าทางการนั่งเย็บผ้าของพนักงานเย็บผ้า 
 

3.3 การออกแบบเบาะรองนั่งตามหลักการยศาสตร์สำหรับพนักงานเย็บผ้า 

การออกแบบเบาะรองนั่งสำหรับพนักงานเย็บผ้าโดยพิจารณาตามหลักการยศาสตร์และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง เพื่อ
ลดระดับความเสี่ยงด้านการยศาสตร์จากท่าทางการทำงานของพนักงาน (รูปที่ 1) โดยปัจจัยที่นำมาพิจารณาในการ
ออกแบบ ประกอบด้วย วัสดุที่ใช้ในการทำเบาะ ความหนา ความนุ่ม รูปร่างและขนาด รายละเอียดดังต่อไปนี้  

1) วัสดุที่ใช้ในการทำเบาะ - วัสดุด้านใน คือฟองน้ำอัดเม็ด เพราะมีความแน่น แข็งแรง ทนทาน ไม่ยุบง่าย อายุ
การใช้งานค่อนข้างนาน และราคาไม่แพง - วัสดุด้านนอก ใช้เศษผ้าเหลือทิ้งจากการตัดเย็บมาใช้เป็นวัสดุห่อหุ้มเบาะ
ด้านนอก16  

2) ความหนา คือ ขนาด 4 เซนติเมตร โดยพิจารณาจากความสูงโดยเฉลี่ยของพนักงาน 160.40 เซนติเมตร เทียบ
กับความสูงของเก้าอี้ที่เหมาะสมตามหลักสรีระศาสตร์อยู่ระหว่าง 38.0 - 43.0 เซนติเมตร โดยเบาะรองนั่งที่ออกแบบ
ในครั้งนี้มีความหนา 4 เซนติเมตร ซึ่งจะช่วยเพิ่มความสูงของเก้าอี้ จากเดิมสูง 38 เซนติเมตร เป็น 42 เซนติเมตร 
สามารถช่วยให้พนักงานนั่งทำงานในระดับความสูงที่เหมาะสมกับโต๊ะทำงาน18 โดยสามารถวางแขนให้ขนานไปกับโต๊ะ
จักรเย็บผ้า ช่วยลดระดับความเสี่ยงจากท่าทางการก้มตัวหรือโน้มตัว การยกแขนและยกไหล่ขณะเย็บผ้าได้  

3) ความนุ่ม พิจารณาการออกแบบโดยเบาะรองนั่งไม่ควรนุ่มจนเกินไป ต้องมีความแน่นและคลายตัวได้เร็ว ซึ่ง
ฟองน้ำอัดเม็ดเป็นวัสดุที่ไม่นุ่มจนเกินไป และมีความแน่นและคลายตัวเร็ว16  

4) รูปร่างและขนาด พิจารณาการออกแบบตามขนาดและรูปร่างของเก้าอี้ที่ใช้ในการทำงาน ซึ่งเป็นเก้าอี้
พลาสติก รูปร่างห้าเหลี่ยม (รูปที ่2) 

 

 
รูปที่ 2 ลักษณะของเบาะรองนั่งจากเศษผ้าเหลือทิ้ง 
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จากการนำเบาะรองนั่งที่ออกแบบไปใช้งาน (รูปที่ 3) และดำเนินการประเมินความเสี่ยงทางการยศาสตร์จาก
ท่าทางการทำงานของพนักงานเย็บผ้าด้วยเทคนิค RULA โดยการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนน RULA ของท่าทางการ
นั่งเย็บปกเสื้อและแขนเสื้อ และการนั่งเย็บตัวเสื้อ ก่อนและหลังการใช้เบาะรองนั่ง พบว่า คะแนนเฉลี่ย  RULA มีค่า
ลดลงจากระดับความเสี่ยงสูง (5.00±0.93 vs. 5.63±0.52) เป็นระดับปานกลาง (3.25±0.46 vs. 3.50±0.54) 
แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (p=0.002, p<0.001) ตามลำดับ ดังแสดงในตารางที่ 5 

ตารางที่ 5 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนน RULA ท่าทางการปฏิบัติงานของพนักงานเย็บผ้า ก่อนและหลังการใช้
เบาะรองนั่ง (n=22)  

ลักษณะงาน การใช้เบาะรองนั่ง คะแนนเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

ช่วงความเชื่อมั่น
ร้อยละ 95 

p-value 

การนั่งเย็บปกเสื้อและแขนเสื้อ ก่อนใช้เบาะรองนั่ง 5.00 0.93 0.89-2.62 0.002* 
หลังใช้เบาะรองนั่ง 3.25 0.46   

การนั่งเย็บตัวเสื้อ ก่อนใช้เบาะรองนั่ง 5.63 0.52 1.43-2.82 <0.001* 
หลังใช้เบาะรองนั่ง 3.50 0.54   

*มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  

การนั่งเย็บแขนเสื้อและปกเสื้อ    การนั่งเย็บตัวเสื้อ 

               
ก่อนใช้เบาะรองนั่ง    หลังใช้เบาะรองนั่ง            ก่อนใช้เบาะรองนั่ง   หลังใช้เบาะรองนั่ง 

รูปที่ 3 การเปรียบเทียบท่าทางการนั่งเย็บผ้าก่อน-หลังการใช้เบาะรองนั่ง 

ผลการศึกษาระดับความพึงพอใจของพนักงานเย็บผ้าหลังการใช้งานเบาะรองนั่งตามหลักการยศาสตร์ พบว่า 
พนักงานมีความพึงพอใจต่อการใช้เบาะรองนั่งโดยรวมอยู่ในระดับปานกลาง (3.60±0.89) โดยระดับความพึงพอใจ
ด้านการออกแบบ ด้านความสะดวกต่อการใช้งาน และด้านประโยชน์การใช้งานในการลดความเมื่อยล้า อยู่ในระดับ
ปานกลาง (3.75±2.35, 3.95±2.68, 3.40±1.14 ตามลำดับ) ดังแสดงในตารางที่ 6  
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ตารางที่ 6 แสดงระดับความพึงพอใจของพนักงานเย็บผ้าหลังการใช้เบาะรองนั่งตามหลักการยศาสตร์ (n=22) 

ความพึงพอใจ คะแนนเฉลี่ย± 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

ระดับความพึงพอใจ 

ด้านการออกแบบ 3.75±2.35 ปานกลาง 
ด้านความสะดวกต่อการใช้งาน 3.95±2.68 ปานกลาง 
ด้านประโยชน์การใช้ในการลดความเมื่อยล้า 3.40±1.14 ปานกลาง 
ความพึงพอใจโดยรวม 3.60±0.89 ปานกลาง 

 

4.  อภิปรายผลการศึกษา 

 จากการศึกษาปัญหาทางด้านการยศาสตร์ของพนักงานเย็บผ้าที่มีลักษณะการทำงานที่ต้องนั่งเย็บผ้าต่อเนื่องกัน
เป็นระยะเวลานาน มีการกางแขน ก้มเงยศีรษะและก้มตัวไปด้านหน้าขณะทำงาน และทำงานในท่าทางซ้ำๆ ตลอด
ระยะเวลา เฉลี่ย 8 ชั่วโมงต่อวัน พบว่าความชุกของอาการผิดปกติของระบบกระดูกและกล้ามเนื้อจากการนั่งเย็บผ้า
ของกลุ่มตัวอย่างซึ่งส่วนใหญ่เป็นพนักงานเพศหญิง คิดเป็นร้อยละ 95.24 มีอายุเฉลี่ย 40.41±8.00 ปี มีประสบการณ์
ทำงานมากกว่า 10 ปี (45.45%) และส่วนใหญ่ไม่มีโรคประจำตัว (86.36%) โดยกลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีอาการปวด
เมื่อยบริเวณ ไหล่ (94.45%) หลังส่วนล่าง (90.91%) และคอ (77.27%) ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยที่ผ่านมาที่
ทำการศึกษาความชุกอาการผิดปกติระบบกระดูกและกล้ามเนื้อในกลุ่มพนักงานเย็บผ้าที่พบอาการปวดเมื่อยมากที่สุด
บริเวณไหล่ หลังส่วนล่าง และคอ5, 15, 19-21 นอกจากนี้ ยังพบว่าลักษณะการทำงานที่มีการก้มหรือเงยคอและการก้ม
หรือโน้มตัวไปด้านหน้าขณะทำงานมีความสัมพันธ์กับอาการผิดปกติระบบโครงร่างกล้ามเนื้ออย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 
(p< 0.01) 22, 23 และผลการประเมินความเสี่ยงด้านการยศาสตร์จากลักษณะท่าทางการนั่งเย็บผ้า โดยใช้วิธีการ
ประเมินท่าทางการเคลื่อนไหวของร่างกายส่วนบน (Rapid Upper Limb Assessment: RULA) พบลักษณะท่าทาง
การปฏิบัติงานที่มีความเสี่ยงทางด้านการยศาสตร์อยู่ในระดับสูง แสดงว่างานนั้นเริ่มเป็นปัญหา ควรทำการศึกษา
เพิ่มเติมและควรรีบปรับปรุง 2 ท่าทาง ได้แก่ ท่าทางการนั่งเย็บปกเสื้อและแขนเสื้อ และการนั่งเย็บตัวเสื้อ เนื่องจาก
พนักงานมีการนั่งทำงานต่อเนื่องกันมากกว่า 2 ชั่วโมง มีการก้มเงยศีรษะ ก้มตัวไปด้านหน้า และกางแขนขณะทำงาน 
เป็นลักษณะการทำงานซ้ำๆ ตลอดระยะเวลาการทำงาน ซึ่งเป็นลักษณะการทำงานที่มีการเคลื่อนไหวร่างกายน้อย 
ส่งผลต่อความตึงเครียดของกล้ามเนื้อและรยางค์ส่วนบน สอดคล้องกับงานวิจัยที่ผ่านมาที่พบว่าการเกิดความผิดปกติ
ของระบบกระดูกและกล้ามเนื้อมีความสัมพันธ์เกี่ยวข้องกับปัจจัยการทำงาน ได้แก่ ประสบการณ์การทำงาน ชั่วโมง
การทำงานที่ยาวนาน การทำงานในท่าทางซ้ำ ๆ ต่อเน่ืองกันเป็นระยะเวลานาน ท่าทางการทำงานที่ไม่เหมาะสม ทำให้
เกิดแรงเครียดจากร่างกาย เพิ่มความเสี่ยงในการเกิดโรคจากระบบกระดูกและกล้ามเนื้อ24-26 และอาจเป็นสาเหตุหนึ่ง
ของการปวดไหล่ หลังส่วนล่าง คอหรืออาการเมื่อยล้าที่บริเวณส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย15 ดังนั้นผู้วิจัยได้เสนอแนะ
แนวทางในการลดระดับความเสี่ยงที่เกิดขึ้นจากท่าทางในการนั่งเย็บผ้าโดยการปรับปรุงสถานีงานด้วยการจัดทำเบาะ
รองนั่งตามหลักการยศาสตร์ 
 การออกแบบเบาะรองนั่งสำหรับพนักงานเย็บผ้าในการวิจัยครั้งนี้พิจารณาตามหลักการยศาสตร์และอ้างอิง
งานวิจัยที่ผ่าน โดยทำมาจากวัสดุที่เหมาะสมทั้งด้านในและด้านนอก คือ ใช้ฟองน้ำอัดเม็ดเป็นวัสดุด้านใน ซึ่งเป็นวัสดุ
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ที่ไม่นุ่มจนเกินไปช่วยให้เบาะรองนั่งคลายตัวได้เร็วและรองรับน้ำหนักได้ดี14, 16 และใช้เศษผ้าเหลือทิ้งเป็นวัสดุห่อหุ้ม
ด้านนอก เนื่องจากเป็นวัสดุที่สามารถนำมาใช้ให้เป็นรูปร่างและขนาดตามที่ต้องการ นอกจากนี้ยังช่วยลดขยะเหลือทิ้ง
จากขั้นตอนการผลิต สำหรับความหนาของเบาะรองนั่ง เท่ากับ 4 เซนติเมตร เพื่อให้เก้าอี้มีความสูงที่เหมาะสมตาม
หลักสรีระศาสตร์ของพนักงานและสามารถช่วยบรรเทาอาการเมื่อยล้าจากการนั่งทำงานได้18 ส่วนรูปร่างห้าเหลี่ยมถูก
นำมาใช้ในการออกแบบเพื่อให้เข้ากับโครงสร้างของเก้าอี้ที่ใช้ในแผนกเย็บผ้า ทำให้การนั่งทำงานเป็นไปอย่าง
สะดวกสบาย ซึ่งผลการประเมินระดับความเสี่ยงทางการยศาสตร์หลังการใช้งานเบาะรองนั่งเปรียบเทียบกับก่อนใช้
เบาะรองนั่ง พบว่า ระดับความเสี่ยงของท่าทางการนั่งเย็บปกเสื้อและแขนเสื้อ และท่าทางการนั่งเย็บตัวเสื้อ มีค่าลดลง
จากระดับความเสี่ยงสูงเป็นระดับความเสี่ยงปานกลาง โดยแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p=0.002, p<0.001 
ตามลำดับ) โดยระดับความเสี่ยงจากท่าทางการโน้มตัว การยกแขนและยกไหล่ขณะเย็บผ้าลดลง ซึ่งแสดงให้เห็นว่า
การปรับปรุงสถานีงานด้วยการจัดทำเบาะรองนั่งในการศึกษาครั้งนี้สามารถลดระดับความเสี่ยงจากท่าทางการทำงาน
ของพนักงานได้ สอดคล้องกับงานวิจัยของ Hidayat และคณะ ที่ทำการปรับปรุงสถานีงานโดยการพัฒนาและการ
ออกแบบเก้าอี้สำหรับลดระดับความเสี่ยงทางการยศาสตร์ของพนักงานเย็บผ้า11 นอกจากนี้ ผลการสอบถามระดับ
ความพึงพอใจของพนักงานต่อการใช้งานเบาะรองนั่งตามหลักการยศาสตร์ แสดงให้เห็นว่าพนักงานมีระดับความพึง
พอใจด้านการออกแบบ ด้านความสะดวกต่อการใช้งาน และด้านประโยชน์การใช้งานในการลดความเมื่อยล้า อยู่ใน
ระดับปานกลาง สอดคล้องกับงานวิจัยที่ผ่านมาที่ทำการศึกษาเกี่ยวกับการออกเบาะรองนั่งตามหลักการยศาสตร์ที่
แสดงให้เห็นว่า การใช้เบาะรองนั่งที่เหมาะสมกับลักษณะการทำงานและสรีระของผู้ใช้งานช่วยลดระดับความเสี่ยง
ทางการยศาสตร์และลดความเมื่อยล้าได้และมีความพึงพอใจต่อการใช้งานเมื่อเทียบกับการนั่งโดยไม่มีเบาะรองนั่งหรือ
การนั่งพื้น27 อย่างไรก็ตามเบาะรองนั่งที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้ยังมีส่วนที่ต้องปรับปรุงเพิ่มเติม เช่น ปรับขอบด้านหน้า
ของเบาะให้ลาดเอียงลงและขอบโดยรอบควรมีลักษณะโค้งมนเพื่อช่วยลดแรงกดที่ข้อพับเข่า สายรัดสำหรับยึดเบาะ
กับเก้าอี้ต้องมีมั่นคงและแข็งแรงเพ่ือป้องกันไม่ให้เบาะรองนั่งขยับหรือเคลื่อนตำแหน่งในขณะนั่ง เป็นต้น 

5.  สรุปผลการศึกษา 
 การศึกษาประสิทธิภาพของเบาะรองนั่งตามหลักการยศาสตร์ของพนักงานเย็บผ้า โดยมุ่งเน้นการออกแบบเบาะ
รองนั่งสำหรับพนักงานเย็บผ้าโดยใช้หลักการยศาสตร์เพื่อลดระดับความเสี่ยงจากท่าทางการทำงานของพนักงานเย็บ
ผ้า ซึ่งเบาะรองนั่งทำจากฟองน้ำอัดเม็ดที่ไม่นุ่มจนเกินไป เพื่อความสะดวกและรองรับน้ำหนักได้ดี และห่อหุ้มด้าน
นอกด้วยเศษผ้าเหลือทิ้ง เพื่อลดขยะเหลือทิ้งจากการผลิต ความหนาของเบาะรองนั่งคือ 4 เซนติเมตร เพื่อให้เก้าอี้มี
ความสูงที่เหมาะสมตามหลักสรีระศาสตร์ของพนักงาน รูปร่างที่ใช้ในการออกแบบคือห้าเหลี่ยม เพื่อให้เข้ากับ
โครงสร้างของเก้าอี้ที่ใช้ในแผนกเย็บผ้า ผลการประเมินทางการยศาสตร์แสดงให้เห็นว่าการใช้เบาะรองนั่งได้ลดระดับ
ความเสี่ยงของท่าทางการนั่งเย็บปกเสื้อและแขนเสื้อ รวมถึงการนั่งเย็บตัวเสื้อ ระดับความเสี่ยงลดลงจากระดับสูงเป็น
ระดับปานกลาง การสอบถามระดับความพึงพอใจพนักงานต่อการใช้งานเบาะรองนั่งแสดงให้เห็นว่ามีความพึงพอใจทั้ง
ในด้านการออกแบบ ความสะดวกในการใช้งาน และประโยชน์ในการลดความเมื่อยล้า โดยระดับความพึงพอใจอยู่ใน
ระดับปานกลาง ดังนั้น การปรับปรุงสถานีงานด้วยการจัดทำเบาะรองนั่งเป็นวิธีที่มีประสิทธิภาพในการลดระดับความ
เสี่ยงทางยศาสตร์และเพิ่มความพึงพอใจของพนักงานที่ทำงานในแผนกเย็บผ้า อย่างไรก็ตาม ควรมีการติดตามความ
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ชุกของอาการผิดปกติของระบบโครงร่างกระดูกและกล้ามเนื้อของพนักงานเย็บผ้าหลังการใช้เบาะรองนั่ง และการ
ออกแบบเบาะรองนั่งควรพิจารณาการวัดขนาดสัดส่วนร่างกายของผู้ใช้งานให้ครบถ้วนเพื่อให้ได้เบาะรองนั่งที่มี
ประสิทธิภาพในการลดระดับความเสี่ยงทางการยศาสตร์จากท่าทางการนั่งเย็บผ้าของพนักงานให้อยู่ในระดับที่ยอมรับ
ได้หรือระดับต่ำ อีกทั้งควรพิจารณาการปรับปรุงสถานีงานด้านอื่น ๆ เพิ่มเติม เช่น พิจารณาการจัดระเบียบพื้นที่การ
ทำงานหรือการจัดวางวัสดุ อุปกรณ์ที่ใช้ในการทำงานให้อยู่ในตำแหน่งที่สามารถหยิบจับได้ง่ายในท่าทางที่ไม่ฝืน
ธรรมชาติ เพิ่มการพักเบรกระหว่างวันให้มีความถี่มากขึ้น และส่งเสริมให้มีการจัดกิจกรรมบริหารกล้ามเนื้อก่อนหรือ
หลังการทำงานเพื่อลดความเมื่อยล้าจากการทำงาน นอกจากนี้ควรทำการตรวจสอบและปรับปรุงเบาะรองนั่งให้ตรง
ตามความต้องการและความพึงพอใจของพนักงานอย่างต่อเนื่องเพื่อให้ได้ผลการใช้งานที่ดีที่สุดในทุกด้าน และติดตาม
ผลการใช้งานในระยะยาวเพื่อประเมินความคงทนและประสิทธิภาพของเบาะรองนั่งต่อไป  

กิตติกรรมประกาศ 
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หน่วยงานที่เกี่ยวข้องทุกภาคส่วนที่ให้คำแนะนำและการสนับสนุนการวิจัยในครั้งนี้ จนสำเร็จลุล่วงไปได้ด้วยดี 
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