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บทคัดย่อ 

   
โครงการนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาปัจจัยภายในองค์กรที่ส่งผลต่อการท างานติดต่อกันเป็น

ระยะเวลานาน และการเกิดโรคออฟฟิศซินโดรมในกลุ่มพนักงานออฟฟิศ  เพ่ือประเมินความเสี่ยง
ทางด้านการยศาสตร์ ด้วยแบบประเมิน Rapid Office Strain Assessment (ROSA) และส่งเสริม
ให้องค์กรเกิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่ถูกต้องเหมาะสมในกลุ่มพนักงานการไฟฟ้าส่วนภูมิภาค 
เขต 3 ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ จังหวัดนครราชสีมา โดยมีจ านวนผู้ตอบแบบสอบถามทั้งสิ้น 94 คน 
และจ านวนกลุ่มเป้าหมายการประเมินความเสี่ยงทางการยศาสตร์ด้วยวิธี  Rapid Office Strain 
Assessment (ROSA) ทั้งสิ้น 10 คน และแบบการประเมินความเสี่ยงทางการยศาสตร์ ด้วยวิธี 
ROSA วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้ จ านวน ร้อยละ ค่าเฉลี่ย ระดับความเสี่ยงของท่าทางในการท างาน 

ผลการศึกษา พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่เป็นเพศชาย ร้อยละ 87.2 โดยปัจจัย
ภายในองค์กรที่ส่งผลต่อการเกิดอาการโรคคอมพิวเตอร์ซินโดรมมากที่สุด คือ ต้องเป็นผู้ลงมือท างาน
ที่รับผิดชอบเองออกมาให้ดีที่สุด และมีปัจจัยอย่างอ่ืนเข้ามาเกี่ยวข้อง ได้แก่ ระยะเวลาการใช้
คอมพิวเตอร์ติดต่อกัน 4-6 ชั่วโมงต่อวัน ซึ่งบริเวณที่เคยมีอาการเจ็บป่วยจากโรคออฟฟิศซินโดรม 
มากที่สุดบริเวณหลัง ร้อยละ 28.8 มีแนวทางการดูแลรักษาตนเองเมื่อมีอาการโรคออฟฟิศซินโดรม 
ส่วนใหญ่โดยการนวดแผนไทยมากที่สุด ร้อยละ 61.7 ผลจากการประเมินความเสี่ยงทางด้านการย
ศาสตร์ ด้วยวิธีโรซ่า พบว่า ได้คะแนน 3-4 มีความเสี่ยงทางด้านการยศาสตร์ ที่อยู่ในเกณฑ์ยอมรับ
ได้ แต่ต้องมีการปรับปรุงท่าทางในการท างานเพ่ือให้มีความเหมาะสม 
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พฤมล น้อยนรินทร ์อาจารย์ที่ปรึกษาโครงการที่กรุณาให้ค าแนะน า ปรึกษา ตลอดจนปรับปรุงแก้ไข
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ผู้ให้ค าปรึกษาและให้ความอนุเคราะห์ตรวจสอบโครงการ ปัจจัยเสี่ยงต่อการเกิดโรคออฟฟิศซินโดรม 
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จังหวัดนครราชสีมา ที่ให้ค าแนะน า ปรึกษา จนท าให้โครงการนี้ส าเร็จลุล่วงไปได้ด้วยดี 
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บทที่ 1 
รายละเอียดเกี่ยวกับสถานประกอบการ 

 
1.1 ชื่อและท่ีตั้งของสถานประกอบการ 
           การไฟฟ้าส่วนภูมิภาค เขต 3 ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ จังหวัดนครราชสีมา ที่ตั้งเลขที่ 3 
หมู่ 2 ถนนมิตรภาพ  ต าบลบ้านใหม่ อ าเภอเมืองนครราชสีมา  จังหวัดนครราชสีมา  รหัสไปรษณีย์  
30000  โทรศัพท์ 044-214334 แฟกซ์ 044-214340 

 

 
 

ภาพที่ 1-1 ที่ตั้งของการไฟฟ้าส่วนภูมิภาค เขต 3 (ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ) 
 

 
 

ภาพที่ 1-2 ตราสัญลักษณ์การไฟฟ้าส่วนภูมิภาค เขต 3 (ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ)  
จังหวัดนครราชสีมา 
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วิสัยทัศน์ : กฟฉ.3 เป็นหน่วยงานชั้นน าที่ทันสมัยของ กฟภ. มุ่งมั่นพัฒนาการให้บริการ
พลังงานไฟฟ้า และธุรกิจอันเกี่ยวเนื่องอย่างมีประสิทธิภาพ เชื่อถือได้ เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิต 
เศรษฐกิจ และสังคมอย่างยั่งยืน 

พันธกิจ : จัดหา ให้บริการพลังงานไฟฟ้า และด าเนินธุรกิจอันที่เกี่ยวเนื่องในพ้ืนที่จังหวัด
นครราชสีมา ชัยภูมิ บุรีรัมย์ และสุรินทร์ เพ่ือตอบสนองความต้องการของลูกค้าเพ่ือก่อให้เกิดความ
พึงพอใจทั้งด้านคุณภาพและบริการ โดยการพัฒนาอย่างต่อเนื่อง เพ่ือมุ่งสู่ความเป็นเลิศ มีความ
รับผิดชอบต่อสังคม และสิ่งแวดล้อม 

ค่านิยม : ทันโลก บริการดี มีคุณธรรม 
1.1.1 นโยบายความปลอดภัย อาชีวอนามัยและสภาพแวดล้อมในการท างาน 

1. ยกระดับการจัดการความปลอดภัยของ กฟภ. (PAE Safety Management    
System: PEA-SMS) เป็นมาตรฐานในการท างานทั่วทั้งองค์กร เพ่ือมุ่งไปสู่องค์กรที่มีระบบการ
จัดการอาชีวอนามัยและความปลอดภัยระดับประเทศและระดับสากล 

2. ผู้บังคับบัญชา และผู้ปฏิบัติงานต้องตระหนักถึงการท างานด้วยความปลอดภัย 
เพ่ือลดการเกิดอุบัติเหตุ  โดยมุ่งเน้นให้อุบัติเหตุเป็นศูนย์ (Zero Accident) และให้การด าเนินงาน
ด้วยความปลอดภัยเป็นหน้าที่ของทุกคนในองค์กรต้องปฏิบัติ 

3. ส่งเสริมและสนับสนุนการด าเนินงานด้านความปลอดภัย อาชีวอนามัย และ 
สภาพแวดล้อมในการท างาน  และความปลอดภัยในการใช้ไฟฟ้าของประชาชน  ตามแผนแม่บท
ความปลอดภัย อาชีวอนามัย และสภาพแวดล้อมในการท างาน  รวมถึงการพัฒนาเครือข่ายงานด้าน
ความปลอดภัย 

4. สนับสนุนให้มีการจัดสรรงบประมานและทรัพยากรในการด าเนินการด้านความ 
ปลอดภัยอาชีวอนามัย  และสภาพแวดล้อมในการท างาน  ให้เพียงพอต่อการด าเนินงาน 

5. สร้างบรรยากาศในการปฏิบัติงานด้วยความปลอดภัยตามกิจกรรมเสริมสร้าง 
วัฒนธรรมความปลอดภัยในการท างานของ กฟภ. (PEA Safety culture: PSC) 

6. ส่งเสริมและพัฒนา นวัตกรรมด้านความปลอดภัย และทุนมนุษย์ รวมถึงการ 
ปรับปรุงสภาพแวดล้อมให้ เหมาะสมต่อการท างาน เพ่ือมุ่ งสู่องค์กรแห่งความสุข ( Smart 
Workplace) 
1.2 ลักษณะของสถานประกอบการ 

จัดหา ให้บริการพลังงานไฟฟ้า และด าเนินธุรกิจอันที่เกี่ยวเนื่อง 
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1.3 รูปแบบการจัดองค์กรและการบริหารงานขององค์กร 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

  

 

 

 

 

 

 
 

การไฟฟ้าส่วนภูมิภาค เขต 3 นครราชสีมา 

กองอ านวยการ 

ฝ่ายวิศวกรรมและบริการ ฝ่ายปฏิบัติการและบ ารุงรักษา ฝ่ายบัญชีและพลังงานไฟฟ้า 

-แผนกบริการทั่วไป -แผนกกฎหมาย 

-แผนกบุคคลและสวัสดิการ 

-แผนกพัฒนาและฝึกอบรม 

-แผนกกิจการสังคมและสิง่แวดล้อม 

กองวิศวกรรม
และบริการ 

กองก่อสร้างและบริหาร
โครงการ 

กองบริการ
ลูกค้า 

กอง
ปฏิบตัิการ 

กอง
บ ารุงรักษา 

กอง
ระบบสื่อสาร 

กอง
บัญช ี

กองซื้อขาย
ไฟฟ้า 

กองระบบ
สารสนเทศ 

- แผนกวางแผนระบบ
ไฟฟ้า 

- แผนกแผนที่ระบบ
ไฟฟ้า 

- แผนกปรับปรุงระบบ
ไฟฟ้า 

- แผนกมาตรฐานและ
ทดสอบอุปกรณ์ไฟฟ้า 

- แผนกความปลอดภัย
และอาชีวอนามัย 

- แผนกส่งเสริมพลังงาน
ทดแทนและอนุรักษ์
พลังงาน 

- แผนกจัดการงาน
โครงการก่อสร้างสายส่ง
และสถานีไฟฟ้า 
- แผนกก่อสร้างระบบ
ไฟฟ้า 

- แผนกจัดการงาน
โครงการก่อสร้างระบบ
จ าหน่าย 

- แผนกโยธาและสถาปัตย ์

- แผนกยานยนต์พาหนะ
และเคร่ืองมือกล 

- แผนกงานบริการและ
งานธุรกิจ 
- แผนกลูกค้าสัมพันธ ์

- แผนกแผนธุรกิจ 

- แผนกวิเคราะห์คุณภาพ
ไฟฟ้า 

- แผนกมิเตอร์และ 

หม้อแปลง 

- แผนกบริการธุรกจิและ
โทรคมนาคม 

- แผนกควบคุม 

การจ่ายไฟ 
- แผนกวิเคราะห์และ
วางแผนการจ่ายไฟ 

- แผนกระบบควบคุม
ศูนย์สั่งการ 

- แผนกจัดการสถานี
ไฟฟ้า 1 

- แผนกประมวลบญัช ี
- แผนกบัญชีต้นทนุ 

- แผนกบัญชีก่อสร้าง
และทรัพย์สิน 

- แผนกบริหารพัสด ุ

- แผนกจัดซื้อและ 

จัดจ้าง 

- แผนกติดตามและ
ประเมินผลปฏิบัติงาน 

 

- แผนกงบประมาณ 
- แผนกบริหาร 

การขาย 

- แผนกเศรษฐกิจและ
วางแผนพลังงาน
ไฟฟ้า 

- แผนกบริหารการซื้อ
ขายไฟฟ้า 

- แผนกบริหารหนี ้
 

- แผนกสารสนเทศด้าน
การบริการลูกค้า 
- แผนกสารสนเทศด้าน
การจัดการองค์กร 

 - แผนกปฏิบัติการ
เครือข่ายคอมพิวเตอร ์

- แผนกปฏิบัติการ
คอมพิวเตอร์ 
 

กฟฟ.ชั้น 1-3 

กฟฟ.กฟส. 

กฟฟ.กฟย. 

- แผนกบ ารุงรักษา
สถานีไฟฟ้า 

- แผนกบ ารุงรักษา
อุปกรณ์สายส่งและ
ระบบจ าหน่าย 

- แผนกควบคุมและ
บ ารุงรักษาระบบผลิต 

- แผนกรีเลย์และ
อุปกรณ์ควบคุม 

- แผนกตรวจสอบและ
บ ารุงรักษาระบบไฟฟ้า 

- แผนกปฏิบัต ิ

การฮอทไลน์ไฟฟ้า 1 

 

- แผนกระบบสื่อสาร
อิเล็กทรอนิกส ์

- แผนกโครงข่ายเคเบลิ
ใยแก้วน าแสง 

- แผนกระบบสื่อสาร
ส านักงาน 

- แผนกระบบสื่อสาร
สัญญาณความเร็วสูง
ไฟฟ้า 1 

 

ภาพที่ 1-3  แผนผังองค์กรการไฟฟ้าส่วนภูมภิาค เขต 3 ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ (จังหวัดนครราชสมีา) 
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1.4 ต าแหน่งและลักษณะงานที่ได้รับมอบหมายให้รับผิดชอบ   
ต าแหน่ง ผู้ช่วยเจ้าหน้าที่ความปลอดภัยในการท างานระดับวิชาชีพ 
ลักษณะงานที่ได้รับมอบหมายให้รับผิดชอบ   

1. ประชุมเตรียมความพร้อมการซ้อมแผนอพยพหนีไฟประจ าปี 
2. การซ้อมแผนอพยพหนีไฟประจ าปี 
3. เปลี่ยนสถิติอุบัติเหตุทุกปี 
4. ตรวจสภาพการใช้ถังดับเพลิงประจ าเดือน 
5. ประชุมแผนการด าเนินงานด้านความปลอดภัย 
6. ดูงานสถานีไฟฟ้าระบบจ่ายไฟฟ้าแรงสูง 
7. ดูงานบ ารุงรักษาซ่อมบ ารุงสถานีไฟฟ้า 

 
1.5 ชื่อและต าแหน่งของพนักงานที่ปรึกษา   
 นายวุฒิกร ผลชู หัวหน้าแผนกความปลอดภัยและอาชีวอนามัย 
 
1.6 ระยะเวลาในการปฏิบัติงาน   
 ตั้งแต่วันที่ 30 พฤศจิกายน 2563 ถึง วันที่ 19 มีนาคม 2564 รวมระยะเวลาในการ
ปฏิบัติงานสหกิจศึกษา ณ การไฟฟ้าส่วนภูมิภาค เขต 3 (ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ) จังหวัด
นครราชสีมา ทั้งสิ้น 16 สัปดาห์ 
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บทที่ 2 
โครงการที่ได้รับมอบหมาย/รายละเอียดการปฏิบัติงาน 

 

2.1.ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
 กิจกรรมต่างๆ ในชีวิตประจ าวันของเราไม่ว่าจะเป็น การเดิน การนั่งหรือ การนอน ที่ผิดวิธีจะ
ท าให้เกิดอาการปวดเมื่อยตามส่วนต่างๆ ได้ง่าย เช่น การยกของ การนั่ง ไขว่ห้าง การนั่ง หลังงอหลัง
ค่อม การนั่งท างานหน้าจอคอมพิวเตอร์เป็นเวลานาน กิจกรรมเหล่านี้ เป็นเพียงส่วนหนึ่งในการใช้
ชีวิตประจ าวันและเป็นสาเหตุที่ท าให้เกิดอาการปวดเมื่อย หรือการเจ็บป่วยต่างๆ ตามมา โดยเฉพาะ
กลุ่มอาการที่พบบ่อยในคนวัยท างาน ได้แก่ กลุ่มอาการปวดกล้ามเนื้อในส่วนต่างๆ ได้แก่ ปวดไหล่ 
ปวดคอ ปวดสะบัก ปวดหัว ปวดข้อมือ ชามือ ชาเท้า สายตาเมื่อยล้า ปวดกระบอกตา ตลอดจน
เมือ่ยล้าเรื้อรัง ซึ่งทีเ่รียกว่าโรค ออฟฟิศซินโดรม (Office Syndrome) ซ่ึงเป็นอาการที่หนุ่ม 
สาวในออฟฟิศมักจะเป็นกัน เพราะเนื่องจากไลฟสไตล์ที่ต้องอาศัยการเคลื่อนไหวอย่างคล่องแคล่ว
รวดเร็วสลับกับการนั่งท างานหน้าจอคอมพิวเตอร์เป็นเวลานานๆ รวมถึงการใช้ร่างกายในแบบ 
Overload จนร่างกายไม่สามารถรับไหว ส่งผลให้กล้ามเนื้อและร่างกายเกิดความอ่อนล้า ตึง เครียด 
และเกร็งจนกลายเป็นโรคปวดตามมาในที่สุด 

ตามกฎหมายพระราชบัญญัติคุ้มครองแรงงานปี 2551 มาตรา 23 ของประเทศไทยได้มีการ
ก าหนดจ านวนชั่วโมงของการท างานส าหรับงานที่เป็นอันตรายต่อสุขภาพและความปลอดภัยต้องไม่
เกินวันละ 7 ชั่วโมง และสัปดาห์หนึ่งไม่เกิน 42 ชั่วโมง ทั้งนี้ สาเหตุเนื่องจากปัจจุบันพบว่า หลาย
องค์กรได้น าดัชนีชี้วัดความส าเร็จ (KPI) เข้ามาใช้ภายในองค์กร และก าหนดเกณฑ์การให้ผลตอบแทน 
อาทิ ต าแหน่ง เงินเดือน ตามการประเมินผลการปฏิบัติงาน (Performance Management) เพ่ือ
สร้างแรงจูงใจให้ผู้ปฏิบัติงานภายในองค์กรต้องทุ่มเทอย่างหนักและเร่งสร้างผลงานในการท างาน เพ่ือ
สร้างความพร้อมและความได้เปรียบทางการแข่งขัน (Competitive advantage) ให้กับองค์กร 
(ณรงค์วิทย์ แสนทอง, 2556) รวมถึงหลายองค์กรมีจ านวนผู้ปฏิบัติงานไม่เพียงพอต่อปริมาณงาน 
เนื่องมาจากสภาวะเศรษฐกิจ หลายองค์กรจึงมีนโยบายการลดขนาดองค์กร และพยายามจ ากัดการรับ
พนักงาน ส่งผลให้เกิดสภาวะอัตรากาลังคนขาดผู้ปฏิบัติงานซึ่งเป็นพนักงานประจ า จ าเป็นต้อง
รับภาระงานที่ค่อนข้างมากกว่าปกติ (Workload) (Ahmadi & Asl, 2013) ด้วยเหตุนี้ จึงส่งผลให้
ปัจจุบันแนวโน้มของผู้ปฏิบัติงานมีจ านวนชั่วโมงการท างานที่เพ่ิมสูงขึ้น (คมปกรณ์ ลิมป์สุทธิรัชต์, 
2555) 

ด้วยเหตุผลดังกล่าวผู้จัดท าได้เล็งเห็นถึงความส าคัญของการเกิดโรคออฟฟิศซินโดรม จึงได้
จัดท าแบบประเมินความเสี่ยงทางด้านการยศาสตร์ ด้วยแบบประเมิน Rapid Office Strain 
Assessment (ROSA) และต้องการศึกษาปัจจัยภายในองค์กรที่ส่งผลต่อการท างานติดต่อกันเป็น
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ระยะเวลานาน และเกิดโรคออฟฟิศซนิโดรมในกลุ่มพนักงานออฟฟิศหน่วยการไฟฟ้า เขต 3 เพ่ือ
ส่งเสริมให้องค์กรเกิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่ถูกต้องเหมาะสม 
 
2.2.วัตถุประสงค์ 
 1.เพ่ือศึกษาปัจจัยภายในองค์กรที่ส่งผลต่อการท างานติดต่อกันเป็นระยะเวลานาน และ 
การเกิดโรคออฟฟิศซินโดรมในกลุ่มพนักงานออฟฟิศการไฟฟ้าส่วนภูมิภาค เขต 3 ภาค
ตะวันออกเฉียงเหนือ จังหวัดนครราชสีมา 

2.เพ่ือประเมินความเสี่ยงทางด้านการยศาสตร์ ด้วยแบบประเมิน Rapid Office Strain 
Assessment (ROSA) 

3.เพ่ือส่งเสริมให้องค์กรเกิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่ถูกต้องเหมาะสม 
 
2.3.เป้าหมาย 

พนักงานออฟฟิศที่ท างานในหน่วยการไฟฟ้า เขต 3 ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ  
จังหวัดนครราชสีมา  
 
2.4.ขอบเขตของโครงการ 
 การไฟฟ้าส่วนภูมิภาค เขต 3 ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ จังหวัดนครราชสีมา 
 
2.5.ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 
 1.องค์กรทราบถึงปัจจัยภายในองค์กร ที่ส่งผลให้พนักงานที่ท างานภายในออฟฟิศต้อง 
ท างานติดต่อกันเป็นระยะเวลานานส่งผลให้เกิดโรคออฟฟิศซินโดรมกับผู้ปฏิบัติงาน 
 2.เพ่ือปรับปรุงท่าทางในการปฏิบัติงานให้ถูกต้อง 
 3.องค์กรได้ตระหนักและเล็งเห็นต่อความส าคัญของการเกิดโรคออฟฟิศซินโดรมมากข้ึน 
 
2.6.ระยะเวลาด าเนินการ 
 ตั้งแต่วันที่ 7 ธันวาคม 2563 ถึง วันที่ 19 มีนาคม 2564 
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2.7.ขั้นตอนและวิธีการปฏิบัติงาน 
ขั้นตอนการวางแผน (Plan) 
 1.เสนอหัวข้อโครงการ 

2.ศึกษาหาข้อมูลเกี่ยวกับอาการโรคออฟฟิศซินโดรม แนวทางการรักษา และการประเมิน
ทางการยศาสตร์ด้วยวิธี Rapid Office Strain Assessment (ROSA) 

3.เขียนแผนโครงการ/แผนด าเนินโครงการปัจจัยเสี่ยงต่อการเกิดโรคออฟฟิศซินโดรม 
- ขออนุมัติโครงการปัจจัยเสี่ยงต่อการเกิดโรคออฟฟิศซินโดรมกับพนักงานที่ปรึกษา 

 4. เตรียมแบบสอบถาม เรื่อง ปัจจัยเสี่ยงต่อการเกิดโรคออฟฟิศซินโดรม และแบบประเมิน 
Rapid Office Strain Assessment (ROSA) 
ขั้นตอนด าเนินการ (Do)  

5.ท าการประเมินด้านการยศาสตร์โดยใช้แบบประเมิน Rapid Office Strain Assessment 
(ROSA) 

6.น าผลการประเมินความเสี่ยงทางการยศาสตร์มาวิเคราะห์ และการให้ความรู้กับพนักงาน 
เรื่อง ท่าทางในการท างานที่ถูกต้อง 

7.พนักงานด าเนินการท าแบบสอบถามเรื่อง ปัจจัยเสี่ยงต่อการเกิดโรคออฟฟิศซินโดรม 
ขั้นสรุปผล (Check) 
 8.พนักงานกลุ่มตัวอย่างได้รับความรู้ และน าไปปฏิบัติจริง 
 9.สรุปปัจจัยที่ส่งผลให้พนักงานที่ท างานภายในออฟฟิศต้องท างานติดต่อกันเป็นระยะ
เวลานานส่งผลให้เกิดโรคออฟฟิศซินโดรม เพ่ือเสนอแนะแนวทางมาตรการป้องกัน 
ขั้นประเมินผล (Act) 

10. จัดท ารูปเล่มรายงานโครงการปัจจัยเสี่ยงต่อการเกิดโรคออฟฟิศซินโดรม 
ในพนักงานการไฟฟ้าส่วนภูมิภาค เขต 3 ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ จังหวัดนครราชสีมา 
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ตารางแผนการปฏิบัติงาน 

รายละเอียดการปฏิบัติงาน 
สถานะ 
Status 

ระยะเวลาการปฏิบัติงาน 

ธันวาคม มกราคม กุมภาพันธ ์ มีนาคม 

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

ขั้นตอนการวางแผน (Plan)                 

1.เสนอหัวข้อโครงการ Plan                

Action                

2.ศึกษาหาข้อมูลเกี่ยวกับอาการโรค
ออฟฟิศซินโดรม แนวทางการรักษา การ
ประเมินทางการยศาสตร์ด้วยวิธี Rapid 
Office Strain Assessment (ROSA) 

Plan 
               

Action 

               

3.เขียนแผนโครงการ/แผนด าเนินโครงการ
ปัจจัยเสี่ยงต่อการเกิดโรคออฟฟิศซินโดรม 

      - ขออนุมัติโครงการปัจจัยเสี่ยงต่อ  
การเกิดโรคออฟฟิศซินโดรมกับพนักงาน   
ที่ปรึกษา 

Plan 
               

Action 

               

4.เตรียมแบบสอบถาม เรื่อง ปัจจัยเสี่ยงต่อ
การเกิดโรคออฟฟิศซินโดรม และแบบ
ประเมิน Rapid Office Strain 
Assessment (ROSA) 

Plan 
               

Action 

               

ขั้นตอนด าเนินการ (Do)                 

5.ท าการประเมินด้านการยศาสตร์โดยใช้
แบบประเมิน Rapid Office Strain 
Assessment (ROSA) 

Plan 
               

Action                

6.น าผลการประเมินความเสี่ยงทางการย
ศาสตร์มาวิเคราะห์ เพ่ือจัดท ากิจกรรม
หัวข้อตามความเสี่ยงทางการยศาสตร์ 

Plan                

Action 
               

7.พนักงานด าเนินการท าแบบสอบถามเรื่อง 
ปัจจัยเสี่ยงต่อการเกิดโรคออฟฟิศซินโดรม 

Plan                

Action                
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รายละเอียดการปฏิบัติงาน 
สถานะ 
Status 

ระยะเวลาการปฏิบัติงาน 

ธันวาคม มกราคม กุมภาพันธ ์ มีนาคม 

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

ขั้นสรุปผล (Check)                 

8.พนักงานกลุ่มตัวอย่างได้รับความรู้ และ
น าไปปฏิบัติจริง  

Plan                

Action                

9.สรุปปัจจัยที่ส่งผลให้พนักงานที่ท างาน
ภายในออฟฟิศต้องท างานติดต่อกันเป็น
ระยะเวลานานส่งผลให้เกิดโรคออฟฟิศ 
ซินโดรม เพ่ือเสนอแนะแนวทางมาตรการ
ป้องกัน 

Plan                

Action                

ขั้นประเมินผล (Act)                 

10.จัดท ารูปเล่มรายงานโครงการปัจจัย
เสี่ยงต่อการเกิดโรคออฟฟิศซินโดรม 
ในพนักงานการไฟฟ้าส่วนภูมิภาคเขต 3
ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ จังหวัด
นครราชสีมา  

Plan                

Action 

               

 
2.8.อุปกรณ์ที่ใช้ 

1. โปรแกรมค านวณทางสถิติ SPSS (Statistical Package for the Social Sciences) 
2. แบบสอบถาม เรื่อง ปัจจัยเสี่ยงต่อการเกิดโรคออฟฟิศซินโดรมในพนักงานการไฟฟ้าส่วน

ภูมิภาค เขต 3 ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ จังหวัดนครราชสีมา 
3. แบบประเมิน Rapid Office Strain Assessment  (ROSA) 
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2.9 รายละเอียดขั้นตอนการการด าเนินงาน หรือปฏิบัติงาน 
ขั้นตอนที่ 1 เสนอหัวข้อโครงการ 
 เสนอโครงการหัวข้อปัจจัยเสี่ยงต่อการเกิดโรคออฟฟิศซินโดรมในพนักงานการไฟฟ้า

ส่วนภูมิภาค เขต 3 ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ จังหวัดนครราชสีมา 
ขั้นตอนที่ 2 ศึกษาหาข้อมูลเกี่ยวกับอาการโรคออฟฟิศซินโดรม แนวทางการบ าบัด

อาการโรคออฟฟิศซินโดรม และการประเมินทางการยศาสตร์ด้วยวิธี Rapid Office Strain 
Assessment (ROSA) 

 1.โรคออฟฟิศซินโดรม (Office Syndrome) 
เป็นกลุ่มอาการที่พบบ่อยในบุคคลวัยท างาน ที่สภาพแวดล้อมในสถานที่ 

ท างานหรืออิริยาบทในการท างานไม่เหมาะสม เช่น การนั่งท างานตลอดเวลา ไม่มีการเคลื่อนไหว
ร่างกาย สิ่งเหล่านี้ส่งผลให้เกิดอาการกล้ามเนื้ออักเสบ และปวดเมื่อยตามอวัยวะต่างๆ อาทิ หลัง ไหล่ 
บ่า แขน หรือข้อมือ 
 

 

 
 

ภาพที่ 2-1 ปัญหาที่ท าให้เกิดโรคออฟฟิศซินโดรม 
ที่มา : http://designtaxi.com 
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1.1 สาเหตุของโรคออฟฟิศซินโดรม 
สาเหตุของโรคออฟฟิศซินโดรมส่วนใหญ่นั้น จะเกิดจาก 

สภาพแวดล้อมในสถานที่ท างานที่ไม่เหมาะสม กล่าวคือ ลักษณะสถานที่ท างาน 
อุปกรณ์และเครื่องมือ ที่ไม่ถูกต้องตามหลักการยศาสตร์ (Ergonomics) ส่งผลต่อ
สุขภาพของผู้ปฏิบัติงาน เช่น ความสูงของหน้าจอคอมพิวเตอร์ที่ต่ ากว่าระดับสายตา 
ระยะห่างที่ไม่เหมาะสมระหว่างจอคอมพิวเตอร์กับผู้ใช้ ระดับการวางมือขณะใช้
คีย์บอร์ด ที่รองแขนที่ไม่เหมาะสม ความสูงและพนักเก้าอ้ีที่ไม่สามารถปรับได้ 
บริเวณโต๊ะท างานไม่มีแสงสว่างที่เพียงพอ เป็นสาเหตุให้บุคคลที่ต้องนั่งท างานอยู่ใน
ท่าทางที่ไม่เหมาะสมเป็นเวลานานๆ จะเกิดภาวะกล้ามเนื้อตึงเครียด อักเสบ น าไปสู่
การปวดเมื่อยตามอวัยวะต่างๆ  

นอกจากนี้ โรคออฟฟิศซินโดรมยังเกิดจากการพฤติกรรมในการท างานที่ไม่
ถูกต้องเนื่องมาจากความเคยชินส่วนบุคคล เช่น การนั่งงอตัวหรือหลังค่อม จะส่งผล
ให้ข้อกระดูกสันหลังเกิดการโค้งงอผิดรูปมากขึ้น (Reversed Lord tic Curve) 
นอกจากนั้น หากนั่งในลักษณะท่านี้บ่อยๆ จะส่งผลให้หมอนรองกระดูกสันหลังมี
แรงกดเพ่ิมข้ึน  ซึ่งในระยะยาวจะส่งผลต่อแนวโครงสร้างและกระดูกสันหลังที่จะ
ค่อยๆ เคลื่อนไปจากต าแหน่งปกติ เมื่อปัญหาเหล่านี้สะสมมากขึ้นก็จะแสดงอาการ
ออกมาอย่างชัดเจน 

 

  
 

ภาพที่ 2-2 สภาพแวดล้อมการท างานที่ไม่เหมาะสม 
ที่มา : http://www.christopherfowler.co.uk 
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1.2 ลักษณะอาการของโรคออฟฟิศซินโดรม 

อาการของโรคออฟฟิศซินโดรมที่พบบ่อย  คือ การปวดหลัง ปวด 
คอ และปวดบ่า โดยเฉพาะอาการปวดหลัง อันเนื่องมาจากการท างานหน้าจอ
คอมพิวเตอร์นานๆ เช่น วันละ 8 ชั่วโมงรวมถึงการนั่งหลังค่อม ท าให้กล้ามเนื้อต้น
คอ สะบัก เมื่อย เกร็งอยู่ตลอดเวลา ท าให้กระบังลมขยายได้ไม่เต็มที่ ส่งผลให้สมอง
ได้รับออกซิเจนไม่เพียงพอ ท าให้เกิดอาการง่วงนอน ศักยภาพในการท างานลดลง 
ซึ่งโรคออฟฟิศซินโดรมยังรวมไปถึงอาการกล้ามเนื้อกดทับเส้นประสาทและเส้นเอ็น
อักเสบ เกิดพังผืดยึดจับบริเวณข้อ ท าให้ปวดในส่วนของปลายประสาท นิ้วล็อค 
หรือข้อมือล็อคได้  

นอกจากนั้น ยังพบว่าอาการไมเกรนหรือปวดศีรษะเรื้อรัง  
ความเครียด การพักผ่อนไม่เพียงพอ แสงแดด ความร้อน และการขาดฮอร์โมนบาง
ชนิด เป็นปัจจัยที่ท าให้อาการของโรคออฟฟิศซินโดรมมีภาวะรุนแรงมากข้ึน 
2.แนวทางการบ าบัดอาการโรคออฟฟิศซินโดรม 
  ส าหรับการรักษาอาการที่เกิดจากโรคออฟฟิศซินโดรมนั้น ต้องท า
ในลักษณะผสมผสานนั่นคือ รักษาตามอาการที่เกิดโดยแพทย์หรือผู้เชี่ยวชาญ 
รวมถึงการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการท างานของตนเองด้วย  สามารถแบ่งออกได้
ดังนี้ 

2.1. การรักษาตามอาการปวดที่เกิดขึ้น  
การรักษาอาการปวดนั้นมีหลากหลายวิธีและให้ผลการรักษาที่ 

แตกต่างกัน เช่น การใช้ยาแก้ปวดลดการอักเสบ ยาคลายกล้ามเนื้อ การฝังเข็ม การ
นวด การท า กายภาพบ าบัด (Rehabilitation) แต่การรักษาด้วยวิธีนี้ ส่วนใหญ่
อาการจะดีขึ้นชั่วคราว และสามารถกลับมาเป็นซ้ าได้อีก เนื่องจากสาเหตุที่แท้จริงยัง
ไม่ได้รับการแก้ไข 

2.2 การรักษาตามสาเหตุ 
แนวทางในการแก้ไขหรือบรรเทาการเกิดโรคออฟฟิศซินโดรม  

สามารถการพิจารณาออกเป็น 2 ลักษณะ คือ 
1) การแก้ไขหรือปรับปรุงสภาพแวดล้อมภายในออฟฟิศให้ถูกสุขลักษณะ 

เช่น ความสว่างของแสงไฟไม่เหมาะสม ขนาดของโต๊ะท างาน เก้าอ้ี คอมพิวเตอร์ 
ไม่ได้สัดส่วนหรือจัดวางไม่ถูกต้องและเหมาะสมกับผู้ใช้ ซึ่งสามารถแก้ไขได้โดยการ
น าหลักการทางการยศาสตร์มาประยุกต์และปรับปรุงให้อุปกรณ์ เครื่องมือ และ
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สภาพแวดล้อมเหมาะสมต่อการท างาน ตั้งแต่การออกแบบงานและก าหนด
รายละเอียดที่ต้องปฏิบัติ การใช้อุปกรณ์ในการท างานอย่างถูกต้อง ก าหนดเวลา
ท างานที่เหมาะสม โดยค านึงถึงสภาพร่างกายมนุษย์ 

2) การพิจารณาสภาพร่างกายหรือการปฏิบัติตัวในการท างานที่ไม่
เหมาะสม คือการปฏิบัติตัวในการท างานให้เหมาะสม โดยอาจจะเริ่มจากการปรับ
สมดุลของโครงสร้างร่างกายให้เหมาะต่อการท างาน เช่น การไม่นั่งท างานในท่า
เดิมๆ นานจนเกินไป รวมถึงการฝึกท่ากายบริหารที่เหมาะสมและจ าเป็นต่อการผ่อน
คลายของกล้ามเนื้อ เพื่อป้องกันหรือบ าบัดโรคออฟฟิศซินโดรม 

 

 
 

ภาพที่ 2-3 ท่าทางในการนั่งท างานที่เหมาะสม 
ที่มา : http://advancingyourhealth.org 

   
3.การประเมินความเสี่ยงทางการยศาสตร์ด้วยวิธี Rapid Office Strain Assessment (ROSA) 

การประเมิน ROSA ใช้บ่งชี้ปัจจัยเสี่ยงของพนักงานที่ท างานในส านักงาน ROSA เป็น
เครื่องมือที่ออกมาหลัง RULA และ REBA แต่ใช้หลักการประเมินโดยรูปภาพเช่นเดียวกันวัตถุประสงค์
ของการประเมินโดย ROSA คือ การใช้เป็นเครื่องมือในการบ่งชี้จุดที่มีปัจจัยเสี่ยงในการท างานใน
ส านักงานเป็นหลัก โดยพิจารณาจากอุปกรณ์ที่ใช้งาน เช่น เก้าอ้ี หน้าจอคอมพิวเตอร์ โทรศัพท์ เมาส์ 
แป้นพิมพ์ นอกจากนั้นยังพิจารณาถึงระยะเวลาในการใช้งานอุปกรณ์นั้นๆด้วย ผลคะแนนของการ
ประเมินจะมีค่าตั้งแต่ 1 ถึง 10 คะแนน ROSA ที่มากกว่า 5 แปลว่า เป็นจุดที่มีความเสี่ยงสูงและควร
จะมีการวิเคราะห์สถานีงานเพ่ิมเติม เพ่ือการปรับปรุง และลดภาวะเสี่ยงที่เกิดขึ้น 
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การประเมินโดยวิธี ROSA มีขั้นตอนดังนี้ 
ขั้นตอนที่ 1 การประเมินความสูงของเก้าอ้ี (Chair height) 

                        การประเมินในขั้นตอนนี้จะประเมินท่าทางในการนั่งบนเก้าอ้ีที่ใช้ในการท างาน  
โดยพิจารณาจากลักษณะความเหมาะสมของเก้าอ้ีว่าได้มีการออกแบบส่วนประกอบต่างๆ  ได้
เหมาะสมกับผู้ปฏิบัติงานนั้นๆ หรือไม่ เช่น ระดับความสูงของเก้าอ้ีเหมาะสมกับความสูงของข้อพับ
เข่า ถ้าความสูงของเก้าอ้ีมากเกินไปจะท าให้ขาของผู้นั่งไม่สามารถแตะถึงพ้ืนได้จะท าให้เกิดการกดทับ
บริเวณใต้ข้อพับเข่า ท าให้ไม่เกิดการไหลเวียนที่ดีของเลือด ในทางกลับกันถ้าความสูงของเก้าอ้ีน้อย
เกินไปจะท าให้บริเวณใต้ข้อพับเข่าไม่มีที่รับน้ าหนัก ซึ่งจะท าให้เกิดความล้าบริเวณต้นขาได้ 
นอกจากนั้น การที่เก้าอ้ีไม่สามารถปรับความสูงได้ และมีพ้ืนที่ใต้โต๊ะคับแคบจนเกินไปจะท าให้ไม่
สะดวกต่อการใช้งาน  
 

 
 

ภาพที่ 2-4 ลักษณะการประเมินความสูงของเก้าอ้ีในวิธี ROSA 
แหล่งทีม่า : (Sonne, Villalta, & Andrews, 2012) 

 
ขั้นตอนที่ 2 การประเมินความลึกของที่นั่ง (Pan depth) 

                ลักษณะของที่นั่งในการปฏิบัติงานในส านักงานควรมีขนาดที่มีความกว้างและลึก
ที่เหมาะสม ลักษณะที่นั่งที่แคบเกินไปจะท าให้ผู้นั่งรู้สึกอึดอัดและเคลื่อนที่ได้ไม่สะดวก ส่วนความลึก
ของที่นั่งจะมีความส าคัญมากต่อท่าทางการนั่งที่เหมาะสม ความลึกที่เหมาะสมคือต้องมีช่องว่าง
ระหว่างข้อพับเข่าและขอบที่นั่งประมาณ  5-7 ซม. ถ้านั่งมีความลึกน้อยเกินไปซึ่งท าให้ส่วนข้อพับ
ของผู้นั่งยื่นออกมาจากขอบของที่นั่งมาก จะท าให้ข้อพับเข่าไม่มีจุดรองรับน้ าหนัก ในขณะเดียวกันถ้า
ที่นั่งมีความลึกมากเกินไปจะท าให้ผู้นั่งไม่สามารถพิงกับพนักพิงได้ ซึ่งจะท าให้ไม่มีการหนุนส่วนหลัง
อย่างเพียงพอและจะน าไปสู่การปวดเมื่อยบริเวณหลังส่วนล่างได้  
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ภาพที่ 2-5 ลักษณะการประเมินความลึกของเก้าอ้ีในวิธี ROSA 
แหล่งที่มา : (Sonne, Villalta, & Andrews, 2012) 

 
ขั้นตอนที่ 3 การประเมินที่พักแขน (Armrest) 

                ลักษณะที่พักแขนที่เหมาะสมจะต้องท าให้ผู้นั่งวางแขนในท่าทางที่ดูผ่อนคลาย 
และมีมุมของข้อศอกอยู่ประมาณ 90๐ ที่วางแขนจะช่วยท าให้ผู้นั่งรู้สึกสบายมาก และช่วยลดการเกร็ง
หรือการใช้แรงแบบสถิตบริเวณหัวไหล่และกล้ามเนื้อแขนในระหว่างการใช้เมาส์  

 

 
 

ภาพที่ 2-6 ลักษณะการประเมินที่พักแขนในวิธี ROSA 
แหล่งที่มา : (Sonne, Villalta, & Andrews, 2012) 

 
ขั้นตอนที่ 4 การประเมินพนักพิง (Backrest) 

                ลักษณะพนักพิงที่ดีจะต้องมีท่ีรองรับบริเวณส่วนเอวของผู้นั่งด้วยเพื่อให้ลดความ
ล้าของกล้ามเนื้อบริเวณหลังส่วนล่าง พนักพิงที่เหมาะสมจะต้องมีความลาดเอียงประมาณ 95๐- 100๐ 

เพ่ือท าให้ผู้นั่งอยู่ในระยะที่สามารถท างานบนโต๊ะท างานและเอ้ือมถึงอุปกรณ์ต่างๆได้อย่างสะดวก 
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ภาพที่ 2-7 ลักษณะการประเมินพนักพิงในวิธี ROSA 
แหล่งที่มา : (Sonne, Villalta, & Andrews, 2012) 

 
ขั้นตอนที่ 5 การประเมินหน้าจอ (Monitor) 

                 หน้าจอควรอยู่ในต าแหน่ง 40-75 ซม. ห่างจากผู้ใช้ การประมาณระยะระหว่าง
หน้าจอและผู้ใช้สามารถประมาณจากความยาวของแขนของผู้ใช้ก็ได้ ระยะของหน้าจอควรอยู่ระดับ
เดียวกับสายตาหรือต่ ากว่าเล็กน้อย ระดับต่ าสุดของหน้าจอ (ขอบล่างของหน้าจอ) ควรจะอยู่ไม่ต่ า
กว่า 30๐ ของแนวระดับสายตาของผู้ใช้ 
 

 
 

ภาพที่ 2-8 ลักษณะการประเมินหน้าจอในวิธี ROSA 
แหล่งที่มา : (Sonne, Villalta, & Andrews, 2012) 

 
ขั้นตอนที่ 6 การประเมินโทรศัพท์ (phone) 
               การใช้งานโทรศัพท์ก็เป็นปัจจัยเสี่ยงอันหนึ่งต่อการปวดเมื่อยของผู้ท างานใน

ส านักงาน โทรศัพท์ควรวางอยู่ในต าแหน่งที่ห่างจากผู้ใช้ไม่เกิน 30 ซม. ((CSA) International, 2000) 
สิ่งที่ส าคัญในการใช้โทรศัพท์คือ ห้ามมีให้ผู้ใช้ถือโทรศัพท์ในท่าทางไม่เหมาะสม เช่น วางอยู่ระหว่าง
คอและไหล่ เพราะจะท าให้เกิดอาการเกร็งของกล้ามเนื้อที่ผิดปกติได้ ในกรณีที่ผู้ใช้จ าเป็นที่จะต้องใช้
มือในการท างานอย่างอ่ืนและไม่สามารถจับโทรศัพท์ด้วยมือได้ควรจะเปลี่ยนไปใช้โทรศัพท์แบบไร้มือ
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จับ (Hands free) เช่น มีล าโพง (พูด-ฟัง) ในตัว (Speaker phone) หรืออุปกรณ์สวมศีรษะ
(Headset) เป็นต้น 

 

 
ภาพที่ 2-9 ลักษณะการประเมินโทรศัพท์ในวิธี ROSA 
แหล่งที่มา : (Sonne, Villalta, & Andrews, 2012) 

 
ขั้นตอนที่ 7 การประเมินเมาส์ (Mouse) 

                  ต าแหน่งของการใช้เมาส์ที่เหมาะสม ผู้ใช้จะต้องวางเมาส์ให้อยู่ ในแนวเส้นตรง
เมื่อเทียบกับไหล่ ระดับของเมาส์ควรอยู่ในระดับเดียวกับแป้นพิมพ์เพ่ือท าให้เมื่อใช้งานไหล่ของผู้ใช้จะ
อยู่ในลักษณะที่ผ่อนคลาย ลักษณะของข้อมือจะต้องอยู่ในแนวกับแขนส่วนล่าง และไม่เบี่ยงไป
ทางซ้ายหรือขวา รวมทั้งไม่ควรมีการเงยของข้อมือมากเกินไป รูปร่างของเมาส์ควรจะมีขนาด
พอเหมาะกับขนาดของมือผู้ใช้ 
 

 
 

ภาพที่ 2-10 ลักษณะการประเมินเมาส์ในวิธี ROSA 
แหล่งที่มา : (Sonne, Villalta, & Andrews, 2012) 

 
ขั้นตอนที่ 8 การประเมินแป้นพิมพ์ (Key board) 

                 การวางแป้นพิมพ์ให้เหมาะสมควรจะอยู่ในระดับที่ท าให้ข้อศอกของผู้ใช้งอ
ประมาณ 90๐ และไหล่อยู่ในลักษณะที่ผ่อนคลาย ข้อมือของผู้ใช้ควรอยู่ในลักษณะตรง ถ้าแป้นพิมพ์
อยู่ในระดับสูงเกินไปอาจท าให้มีผลต่อการปวดเมื่อยบริเวณหลังส่วนบนและกล้ามเนื้อหัวไหล่ได้ การ
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ใช้งานแป้นพิมพ์เป็นปัจจัยเสี่ยงส าคัญในการท าให้เกิดอาการปวดเมื่อยบริเวณข้อมือทั้งในส่วนของ
ท่าทางที่มีการงอข้อมือขึ้นและการเบี่ยงข้อมือไปทางซ้ายหรือขวา ซึ่ง มีลักษณะการประเมิน
เช่นเดียวกับวิธี RULA 
 

 
 

ภาพที่ 2-11 ลักษณะการประเมินแป้นพิมพ์ในวิธี ROSA 
แหล่งที่มา : (Sonne, Villalta, & Andrews, 2012) 

 
 ขั้นตอนที่ 9 การหาค่าคะแนนของเก้าอ้ี 

ในขั้นตอนนี้จะเป็นการน าคะแนนการประเมินในส่วนของความสูงของเก้าอ้ี   
(ขั้นตอนที่ 1) มารวมกับคะแนนการประเมินความลึกของที่นั่ง (ขั้นตอนที่ 2) ซึ่งจะเป็นคะแนนที่
น ามาใช้ในการอ่านค่าของตาราง ของวิธี ROSA ในแนวตั้ง คะแนนในแนวตั้งจะมีค่าอยู่ระหว่าง 2-8 
คะแนน (คะแนนความสูงของเก้าอ้ีไม่เกิน 5 คะแนน + คะแนนความลึกของที่นั่งไม่เกิน 3 คะแนน) 
ส าหรับคะแนนในแนวนอนของตาราง A ได้มาจากคะแนนประเมินที่พักแขน (ขั้นตอนที่ 3) บวกกับ
คะแนนประเมินพนักพิง (ขั้นตอนที่ 4) ซึ่งคะแนนในแนวนอนจะมีค่าอยู่ระหว่าง 2 -9 (คะแนนที่พัก
แขนไม่เกิน 5 คะแนน + คะแนนพนักพิงไม่เกิน 4 คะแนน) คะแนนของเก้าอ้ีมาจากคะแนนที่อ่านได้
จากจุดตัดของ 2 แนว แสดงในตารางที่ 2-1 
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ตารางท่ี 2-1 ตารางแสดงคะแนนเก้าอ้ีในวิธี ROSA (ตาราง A) 
 

  ที่พักแขน/พนักพิง 
  2 3 4 5 6 7 8 9 

ความสูง
ของเก้าอี้/
ความลึก
ของที่นั่ง 

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

 
 ขั้นตอนที่ 10 การประเมินระยะเวลาการใช้งาน (Duration) 
                   ระยะเวลาที่ผู้ใช้ใช้งานอุปกรณ์ต่างๆในแต่ละวันจะมีผลต่อการปวดเมื่อย
กล้ามเนื้อในแต่ละส่วน ดังนั้นในการประเมินจึงจ าเป็นต้องค านึงถึงระยะเวลาการใช้งานแต่ละอุปกรณ์
ด้วย ในขั้นตอนนี้จะต้องท าการประเมินอุปกรณ์แยกส่วนกัน 
 
ตารางท่ี 2-2 แสดงคะแนนการประเมินระยะเวลาการใช้งานในวิธี ROSA 
 

คะแนน การใช้งาน 
+1 ใช้อุปกรณ์ต่ ากว่า 1 ซม./วัน (ไม่ต่อเนื่อง) หรือใช้ต่ ากว่า 30 นาทีอย่างต่อเนื่อง 
0 ใช้อุปกรณ์ 1-4 ชม./วัน (ไม่ต่อเนื่อง) หรือใช้ 30 นาที –1ชม. อย่างต่อเนื่อง 
-1 ใช้อุปกรณ์มากกว่า 4 ชม./วัน (ไม่ต่อเนื่อง) หรือใช้มากกว่า 1 ชม.อย่างต่อเนื่อง 

 
 ขั้นตอนที่ 11 การหาค่าคะแนนรวมของอุปกรณ์เสริม (คะแนน B และ คะแนน C) 

       หลังจากท่ีได้รวมคะแนนการประเมินระยะเวลาการใช้งานกับคะแนนของ 
อุปกรณ์ต่างๆแล้ว น าค่าคะแนนโทรศัพท์และคะแนนจอภาพมาอ่านค่าคะแนนในตาราง B (คะแนน
ส่วนนี้จะเรียกว่า คะแนน B) และน าค่าคะแนนเมาส์และคะแนนแป้นพิมพ์มาอ่านค่าคะแนน ในตาราง 
C (คะแนนส่วนนี้จะเรียกว่า คะแนน C)  
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ตารางท่ี 2-3 แสดงคะแนนรวมโทรศัพท์และจอภาพ (ตาราง B) 
 

  จอภาพ 
  0 1 2 3 4 5 6 7 

โทรศัพท์ 

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 6 8 8 9 9 

 
ตารางท่ี 2-4 แสดงคะแนนรวมเมาส์และแป้นพิมพ์ (ตาราง C ) 
 

  แป้นพิมพ์ 
  0 1 2 3 4 5 6 7 

เมาส์ 

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 6 8 8 9 9 
7 6 7 7 8 8 9 9 9 

 
ขั้นตอนที่ 12 การหาค่าคะแนนรวมของจอภาพและอุปกรณ์เสริม 

       จากข้ันตอนที่ 11 น าคะแนนประเมินโทรศัพท์และจอภาพ (คะแนน B) และ 
คะแนนประเมินเมาส์และแป้นพิมพ์ (คะแนน C) มาอ่านค่าคะแนนใน ตาราง D (ในที่นี้เรียกว่า 
คะแนน D) 
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ตารางท่ี 2-5 แสดงคะแนนรวมของจอภาพและอุปกรณ์ (ตาราง D) 
 

  เมาส์และแป้นพิมพ์ (คะแนน C) 
  1 2 3 4 5 6 7 8 9 

จอภาพและ
โทรศัพท์ 

(คะแนนB) 

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 

 
ขั้นตอนที่ 13 การหาค่าคะแนนรวมและการสรุปผล 

                   น าคะแนนรวมของเก้าอ้ีที่ประเมินระยะเวลาการใช้งานแล้ว จากขั้นตอนที่ 10 
และคะแนนรวมของจอภาพและอุปกรณ์ (หรือเรียกว่าคะแนน D) จากขั้นตอนที่ 12 มาอ่านค่า
คะแนนในตารางซึ่งเป็นคะแนนสุดท้าย (Final score) 
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ตารางท่ี 2-6 แสดงคะแนนรวมสุดท้ายของวิธี ROSA 
 

  จอภาพและอุปกรณ์ (คะแนน D) 
  1 2 3 4 5 6 7 8 9 

เก้าอ้ี 
(คะแนน A) 

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 
10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 

 
ค่าคะแนน ROSA สามารถสรุปผลการประเมินได้ 2 ลักษณะ ดังนี้ 

1. คะแนนน้อยกว่า 5 คะแนน หมายถึงยังไม่จ าเป็นต้องมีการประเมิน หรือศึกษาเพิ่มเติม 
2. คะแนนตั้งแต่ 5 คะแนนขึ้นไป หมายถึง จ าเป็นต้องมีการประเมิน หรือศึกษาเพิ่มเติม

ทันที 
ขั้นตอนที่ 3 เขียนแผนโครงการ/แผนด าเนินโครงการปัจจัยเสี่ยงต่อการเกิดโรคออฟฟิศ

ซินโดรม 
ขออนุมัติโครงการปัจจัยเสี่ยงต่อการเกิดโรคออฟฟิศซินโดรมกับพนักงานที่ปรึกษา 

ขั้นตอนที่ 4 ท าการประเมินด้านการยศาสตร์โดยใช้แบบประเมิน Rapid Office Strain 
Assessment (ROSA) 

เกณฑ์การประเมินความเสี่ยงทางการยศาสตร์ 
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ตารางท่ี 2-7 ตารางแสดงคะแนนประเมินความสูงของเก้าอ้ีในวิธี ROSA 
 

คะแนน รายละเอียด 

คะแนนหลัก 
1 เก้าอ้ีสูงพอเหมาะ (ข้อพับเข่ามีมุม 90o) 
2 เก้าอ้ีสูงหรือต่ าเกินไป (ข้อพับเข่า มากกว่าหรือน้อยกว่า 90o) 
3 เก้าอ้ีสูงมากจนท าให้เท้าไม่แตะพ้ืน 

คะแนนปรับเพ่ิม 
+1 พ้ืนที่ใต้โต๊ะคับแคบไม่สามารถไขว้ขาได้ 
+1 เก้าอ้ีไม่สามารถปรับความสูงได้ 

 
ตารางท่ี 2-8 ตารางแสดงคะแนนการประเมินความลึกของเก้าอ้ีในวิธี ROSA 
 

คะแนน รายละเอียด 

คะแนนหลัก 
1 ช่องว่างระหว่างข้อพับเข่าและขอบของที่นั่งประมาณ 5-7 ซม. 
2 ที่นั่งยาวเกินไป นั่นคือ ช่องว่าง น้อยกว่า 5 ซม. 
2 ที่นั่งสั้นเกินไป นั่นคือ ช่องว่าง  มากกว่า 7 ซม. 

คะแนนปรับเพ่ิม +1 ไม่สามารถปรับระยะระหว่างข้อพับเข่า และขอบที่นั่งได้ 
 

ตารางท่ี 2-9 ตารางแสดงคะแนนการประเมินที่พักแขนในวิธี ROSA 
 

คะแนน รายละเอียด 

คะแนนหลัก 
1 ลักษณะข้อศอกมีมุมประมาณ 90๐ และไหล่ดูผ่อนคลาย 
2 ที่พักแขนสูงเกินไป ไหล่อยู่ในลักษณะยกขึ้น 
2 ที่พักแขนต่ าเกินไป ข้อศอกไม่มีที่รองรับ 

คะแนนปรับเพ่ิม 

+1 ที่พักแขนมีพ้ืนผิวแข็งเกินไปหรือ ช ารุดเสียหาย ท าให้วางได้ไม่
เต็มทั้งแขน 

+1 ระยะของที่พักแขนกว้างเกินไป 
+1 ที่พักแขนปรับไม่ได้ 
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ตารางท่ี 2-10 ตารางแสดงคะแนนการประเมินพนักพิงในวิธี ROSA 
 

คะแนน รายละเอียด 

คะแนนหลัก 

1 มีพนักพิงที่เหมาะสม มีที่รองเอว พนักพิงเอียง 95๐-100๐ 
2 ไม่มีที่รองเอว หรือที่รองเอวไม่ได้อยู่ในต าแหน่งที่เหมาะสม 
2 พนักพิงเอียง >110๐ หรือ <95๐ 
2 ไม่มีพนักพิง (มีท่าทางการนั่งที่ไม่เหมาะสม) 

คะแนนปรับเพ่ิม 
+1 พนักพิงปรับไม่ได้ 
+1 พ้ืนโต๊ะท างานสูงเกินไป (ใช้อยู่ในลักษณะยกไหล่) 

 
ตารางท่ี 2-11 ตารางแสดงคะแนนการประเมินหน้าจอในวิธี ROSA 
 

คะแนน รายละเอียด 

คะแนนหลัก 

1 หน้าจอมีระยะประมาณความยาวแขน (40-75 ซม.) และหน้าจอ
อยู่ระดับสายตาผู้ใช้ 

2 หน้าจอต่ าเกินไป (ท าให้ต้องก้มคอเพ่ือมองจอภาพ) 
3 หน้าจอสูงเกินไป (ท าให้ต้องเงยคอเพ่ือมองจอภาพ) 

คะแนนปรับเพ่ิม 
+1 ผู้ใช้ต้องหมุนคอเพ่ือมองจอภาพ 
+1 ไม่มีที่แขวนเอกสาร (ถ้าจ าเป็น) 
+1 มีแสงสะท้อนบนหน้าจอ 
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ตารางท่ี 2-12 ตารางแสดงคะแนนการประเมินเมาส์ในวิธี ROSA 
 

คะแนน รายละเอียด 

คะแนนหลัก 
1 เมาส์อยู่ในแนวเดียวกับไหล่ 
2 เมาส์ไม่ได้อยู่ในแนวเดียวกับไหล่ การเชื่อมถึงเมาส์ไม่สะดวกเช่น 

อยู่ห่างจากแป้นพิมพ์ 

คะแนนปรับเพ่ิม 

+1 เมาส์มีขนาดเล็กเกินไป ต้องใช้นิ้วมือในการเคลื่อนที่เมาส์
มากกว่าการใช้ฝ่ามือ 

+2 เมาส์มีขนาดเล็กเกินไป ต้องใช้นิ้วมือในการเคลื่อนที่เมาส์
มากกว่าการใช้ฝ่ามือ 

+1 ไม่มีที่รองข้อมือหรือที่รองข้อมือมีพ้ืนผิวแข็ง หรือมีจุดกดทับใน
ขณะที่ใช้งานเมาส์ 

 
ตารางท่ี 2-13 ตารางแสดงคะแนนการประเมินแป้นพิมพ์ในวิธี ROSA 
 

คะแนน รายละเอียด 

คะแนนหลัก 
1 ข้อมือตรงและไหล่อยู่ในลักษณะผ่อนคลาย 
2 ข้อมืองอขึ้นมากกว่า 15๐ 

คะแนนปรับเพ่ิม 

+1 ข้อมือเบี่ยงออกซ้าย-ขวา ขณะพิมพ์ 
+1 ระดับแป้นพิมพ์สูงเกินไป ไหล่ผู้ใช้อยู่ลักษณะยกข้ึน 
+1 ที่วางแป้นพิมพ์ปรับระดับไม่ได้ 
+1 ต้องมีการใช้งานหรือหยิบอุปกรณ์ท่ีอยู่ในระดับเหนือศีรษะ 
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ขั้นตอนที่ 5 จัดท าแบบสอบถาม เรื่อง ปัจจัยเสี่ยงต่อการเกิดโรคออฟฟิศซินโดรม  
  แบบสอบถาม เรื่อง ปัจจัยเสี่ยงต่อการเกิดโรคออฟฟิศซินโดรมประกอบด้วยข้อมูล 3 
ส่วน ได้แก่ 

ส่วนที่ 1  ข้อมูลทั่วไป     จ านวน 4 ข้อ 
ส่วนที่ 2  ปัจจัยภายในองค์กรที่ส่งผลต่อการเกิดอาการ 

                โรคคอมพิวเตอร์ซินโดรม   จ านวน 7 ข้อ 
 
ส่วนที่ 3  แนวทางการรักษาอาการโรคคอมพิวเตอร์ซินโดรม 

              จากการท างาน และการยศาสตร์เบื้องต้น  จ านวน 5 ข้อ 
ขั้นตอนที่ 6 ด าเนินการโดยการใช้แบบสอบถาม เรื่อง ปัจจัยเสี่ยงต่อการเกิดโรคออฟฟิศ 

ซินโดรม  
  ขอความร่วมมือกลุ่มเป้าหมายในการท าแบบสอบถามข้อมูลทั่วไป  
 ขั้นตอนที่ 7 สรุปปัจจัยท่ีส่งผลให้พนักงานที่ท างานภายในออฟฟิศต้องท างานติดต่อกัน
เป็นระยะเวลานานส่งผลให้เกิดโรคออฟฟิศซินโดรม  

ปัจจัยอะไรบ้างที่ท าให้พนักงานต้องนั่งท างานติดต่อกันเป็นระยะเวลานาน ได้แก่ 
1. ต้องการสร้างผลงานให้ส าเร็จ เพ่ือเป็นที่น่าพึงพอใจ  
2. ต้องเป็นผู้ลงมือท างานที่ฉันรับผิดชอบเองออกมาให้ดีที่สุด 
3. ตั้งเป้าหมายในการท างานไว้สูงและงานต้องออกมาดีท่ีสุด 
4. วันก าหนดส่งงาน มีผลต่อความตั้งใจในการท างาน 
5. ในองค์กรการท างานล่วงเวลามีผลกับการเลื่อนต าแหน่ง 
6. พนักงานหลายคนในองค์กร ปฏิบัติงานเกินเวลาท างานปกติ 
7. ผู้บริหารมีนโยบายให้ผู้ใต้บังคับบัญชาท างานล่วงเวลา โดยมักจะได้รับค า
ชื่นชม 

ขั้นตอนที่ 8 จัดท ารูปเล่มรายงานโครงการปัจจัยเสี่ยงต่อการเกิดโรคออฟฟิศซินโดรม 
ในพนักงานการไฟฟ้าส่วนภูมิภาค เขต 3 ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ จังหวัดนครราชสีมา 

รวบรวมข้อมูลที่ได้จากการศึกษามาจัดท าเล่มรายงานโครงการ ปัจจัยเสี่ยงต่อการ 
เกิดโรคออฟฟิศซินโดรมในพนักงานการไฟฟ้าส่วนภูมิภาค เขต 3 ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ จังหวัด
นครราชสีมา เพื่อมอบให้ทางสถานประกอบการและมหาวิทยาลัย 
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บทที่ 3 
สรุปผลการด าเนินโครงการ /การปฏิบัติงาน 

 
3.1 สรุปผลโครงการ / การปฏิบัติงาน 
 โครงการปัจจัยเสี่ยงต่อการเกิดโรคออฟฟิศซินโดรมในพนักงานการไฟฟ้าส่วนภูมิภาค เขต 3 
ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ จังหวัดนครราชสีมา จ านวนผู้ตอบแบบสอบถามทั้งสิ้น 94 คน พบว่า ปัจจัย
ภายในองค์กรที่ส่งผลต่อการเกิดอาการโรคคอมพิวเตอร์ซินโดรมมากที่สุด คือ ต้องเป็นผู้ลงมือท างาน
ที่รับผิดชอบเองออกมาให้ดีที่สุด และมีปัจจัยอย่างอ่ืนเข้ามาเกี่ยวข้อง ได้แก่ ระยะเวลาการใช้
คอมพิวเตอร์ติดต่อกัน 4-6 ชั่วโมงต่อวัน และการประเมินความเสี่ยงทางการยศาสตร์ด้วยวิธี  Rapid 
Office Strain Assessment (ROSA) พบว่า จ านวนกลุ่มเป้าหมายทั้งสิ้น 10 คน ผลจากการประเมิน
ความเสี่ยงทางด้านการยศาสตร์ พบว่า มีความเสี่ยงทางด้านการยศาสตร์ ที่อยู่ในเกณฑ์ยอมรับได้ แต่
ต้องมีการปรับปรุงท่าทางในการท างานเพื่อให้มีความเหมาะสม 
ซ่ึงพิจารณาได้จาก 

1. แบบสอบถามเรื่อง ปัจจัยเสี่ยงต่อการเกิดโรคออฟฟิศซินโดรมในพนักงานการไฟฟ้าส่วน
ภูมิภาค เขต 3 ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ จังหวัดนครราชสีมา 

2. แบบประเมินความเสี่ยงทางการยศาสตร์ด้วยวิธี  Rapid Office Strain Assessment 
(ROSA) 

 
 1.แบบสอบถามเรื่อง ปัจจัยเสี่ยงต่อการเกิดโรคออฟฟิศซินโดรมในพนักงานการไฟฟ้าส่วน

ภูมิภาค เขต 3 ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ จังหวัดนครราชสีมา 
ส่วนที่ 1 ข้อมูลทั่วไปจากผู้ตอบแบบสอบถาม 

 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลทั่วไปในส่วนนี้แสดงถึงลักษณะของแต่ละบุคคล ได้แก่ เพศ อายุ 
รายได้เฉลี่ยต่อเดือน และโรคประจ าตัว โดยผู้ตอบแบบสอบถามจะต้องเลือกค าตอบเพียงข้อเดียวที่
ตรงกับลักษณะของตนเอง ผลของการส ารวจกลุ่มตัวอย่างดังนี้ 
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ตารางท่ี 3-1 จ านวนและร้อยข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 
 

ข้อมูลทั่วไป จ านวน (คน) ร้อยละ 
เพศ 
     ชาย 
     หญิง 

 
82 
12 

 
87.2 
12.8 

อายุ 
     20-29 ปี 
     30-39 ปี 
     40-49 ปี 
     50-59 ปี 
     60 ปีขึ้นไป 

 
30 
42 
18 
4 
0 

 
31.9 
44.7 
19.1 
4.3 
0 

รายได้เฉลี่ยต่อเดือน 
     ต่ ากว่า 15,000 บาท  
     15,000-20,000 บาท 
     20,001-25,000 บาท  
     25,001 บาทข้ึนไป 

 
2 
44 
24 
24 

 
2.1 
46.8 
25.5 
25.5 

โรคประจ าตัว 
     มี 
     ไม่มี 

 
12 
82 

 
12.8 
87.2 

 

จากตารางที่ 3-1 พบว่าผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่เป็นเพศชาย ร้อยละ 87.2 มีอายุอยู่
ระหว่าง 30-39 ปี ร้อยละ 44.7 มากที่สุด รายได้เฉลี่ยต่อเดือนส่วนใหญ่ 15,000-20,000 บาท ร้อย
ละ 46.8 และผู้ตอบแบบสอบถามไม่มีโรคประจ าตัว ร้อยละ 87.2 
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     สว่นที่ 2 ปัจจัยภายในองค์กรที่ส่งผลต่อการเกิดอาการโรคคอมพิวเตอร์ซินโดรมของกลุ่มตัวอย่าง 
 
ตารางท่ี 3-2 จ านวนและร้อยละปัจจัยภายในองค์กรที่ส่งผลต่อการเกิดอาการโรคออฟฟิศซินโดรม 
 

ปัจจัยภายในองค์กรที่ส่งผลต่อการเกิดอาการ 
โรคออฟฟิศซินโดรม 

จ านวน 
(คน) 

ร้อยละ 

1.ต้องการสร้างผลงานให้ส าเร็จ เพ่ือเป็นที่น่าพึงพอใจ 82 87.2 
2.ต้องเป็นผู้ลงมือท างานที่ฉันรับผิดชอบเองออกมาให้ดีที่สุด 90 95.7 
3.ตั้งเป้าหมายในการท างานไว้สูงและงานต้องออกมาดีท่ีสุด 88 93.6 
4.วันก าหนดส่งงาน มีผลต่อความตั้งใจในการท างาน 82 87.2 
5.ในองค์กรการท างานล่วงเวลามีผลกับการเลื่อนต าแหน่ง 60 63.8 
6.พนักงานหลายคนในองค์กร ปฏิบัติงานเกินเวลาท างานปกติ 68 72.3 
7.ผู้บริหารมีนโยบายให้ผู้ใต้บังคับบัญชาท างานล่วงเวลา โดยมักจะได้รับ 
ค าชื่นชม 60 63.8 

 
จากตารางที่ 3-2 พบว่า ปัจจัยภายในองค์กรที่ส่งผลต่อการเกิดอาการโรคออฟฟิศซินโดรม 

สูงสุดคือต้องเป็นผู้ลงมือท างานที่ฉันรับผิดชอบเองออกมาให้ดีที่สุด ร้อยละ 95.7 รองลงมาคือ
ตั้งเป้าหมายในการท างานไว้สูงและงานต้องออกมาดีที่สุด ร้อยละ 93.6 รองลงมาคือต้องการสร้าง
ผลงานให้ส าเร็จ เพ่ือเป็นที่น่าพึงพอใจ ร้อยละ 87.2 และวันก าหนดส่งงาน มีผลต่อความตั้งใจในการ
ท างาน 87.2 รองลงมาคือพนักงานหลายคนในองค์กร ปฏิบัติงานเกินเวลาท างานปกติ ร้อยละ 72.3 
รองลงมาคือในองค์กรการท างานล่วงเวลามีผลกับการเลื่อนต าแหน่ง ร้อยละ 63.8 และผู้บริหารมี
นโยบายให้ผู้ใต้บังคับบัญชาท างานล่วงเวลา โดยมักจะได้รับค าชื่นชม ร้อยละ 63.8 
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     สว่นที่ 3 แนวทางการรักษาอาการโรคคอมพิวเตอร์ซินโดรมจากการท างาน และการยศาสตร์
เบื้องต้นในองค์กร 

 

ตารางท่ี 3-3 ระยะเวลาการใช้คอมพิวเตอร์ติดต่อกันสูงสุดประมาณกี่ชั่วโมงต่อวัน 
 

ระยะเวลาการท างาน จ านวน (คน) ร้อยละ 
น้อยกว่า 1 ชั่วโมง/วัน 2 2.1 
ประมาณ 1-3 ชั่วโมง/ วัน 30 31.9 
ประมาณ 4-6 ชั่วโมง/วัน 50 53.2 
ประมาณ 7 ชั่วโมงข้ึนไปต่อวัน 12 12.8 

 

จากตารางที่ 3-3 พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่มีแนวโน้มต้องปฏิบัติงานโดยใช้
คอมพิวเตอร์ระยะยาวเป็นเวลาติดต่อกัน อาทิ งานบัญชี งานจัดท าเอกสาร เป็นต้น โดยส่วนใหญ่มี
ระยะเวลาการใช้คอมพิวเตอร์ติดต่อกันสูงสุดถึงวันละ ประมาณ 4-6 ชั่วโมง/วัน คิดเป็นร้อยละ 53.2 
รองลงมาคือประมาณ 1-3 ชั่วโมง/ วัน ร้อยละ 31.9 รองลงมาคือประมาณ 7 ชั่วโมงข้ึนไปต่อวัน ร้อย
ละ 12.8 และรองลงมาคือน้อยกว่า 1 ชั่วโมง/วัน ร้อยละ 2.1  
 
ตารางท่ี 3-4 บริเวณท่ีเคยมีอาการเจ็บป่วยจากโรคออฟฟิศซินโดรม 
 

บริเวณที่เคยมีอาการเจ็บป่วย 
จากโรคออฟฟิศซินโดรม 

ร้อยละ 

ศีรษะ 0.8 
คอ 25.4 
ไหล่-บ่า 27.1 
หลัง 28.8 
สะโพก-ต้นขา 6.8 
ต้นแขน-แขน 0.8 
ไม่เคย 10.2 

 
จากตารางที่ 3-4 บริเวณท่ีเคยมีอาการเจ็บป่วยจากโรคออฟฟิศซินโดรม พบว่า ผู้ตอบ

แบบสอบถามส่วนใหญ่มีอาการเจ็บป่วยมากที่สุดบริเวณหลัง ร้อยละ 28.8 รองลงมาคือบริเวณไหล่-
บ่า ร้อยละ 27.1 รองลงมาคือบริเวณคอ ร้อยละ 25.4 รองลงมาคือไม่เคยมีอาการเจ็บป่วย ร้อยละ 
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10.2 รองลงมาคือบริเวณสะโพก-ต้นขา ร้อยละ 6.8 และรองลงมาคือบริเวณศีรษะ ร้อยละ 0.8 และ
บริเวณต้นแขน-แขน ร้อยละ 0.8 
 
ตารางท่ี 3-5 ร้อยละแนวทางการดูแลรักษาตนเองเมื่อมีอาการโรคออฟฟิศซินโดรม 
 

แนวทางการดูแลตนเองรักษา 
เมื่อมีอาการโรคออฟฟิศซินโดรม 

ร้อยละ 

ซื้อยามาทานเอง 10.6 
ออกก าลังกาย 19.1 
นวดแผนไทย 61.7 
เดินทางไปพักผ่อน 2.1 
ปล่อยให้มีอาการไว้เฉยๆ  6.4 

 
จากตารางที่ 3-5 แนวทางการดูแลรักษาตนเองเมื่อมีอาการโรคออฟฟิศซินโดรม พบว่า 

ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่มีแนวทางการดูแลรักษาโดยการนวดแผนไทยมากท่ีสุด ร้อยละ 61.7 
รองลงมาคือการออกก าลังกาย ร้อยละ 19.1 รองลงมาคือการซื้อยามาทานเอง ร้อยละ 10.6 
รองลงมาคือปล่อยให้มีอาการไว้เฉยๆ ร้อยละ 6.4 และรองลงมาคือเดินทางไปพักผ่อน ร้อยละ 2.1 
 
ตารางท่ี 3-6 ร้อยละการสนับสนุนจัดให้มีอุปกรณ์การยศาสตร์ภายในองค์กร 
 

การสนับสนุนจัดให้มีอุปกรณ์ 
การยศาสตร์ภายในองค์กร 

ร้อยละ 

มีการสนับสนุนอย่างเต็มท่ี 21.3 
มีการสนับสนุนบ้าง 68.1 
ไม่มีการสนับสนุนเลย 10.6 

 
จากตารางที่ 3-6 การสนับสนุนจัดให้มีอุปกรณ์การยศาสตร์ภายในองค์กร พบว่า มีการ

สนับสนุนบ้าง ร้อยละ 68.1 รองลงมาคือมีการสนับสนุนอย่างเต็มท่ี ร้อยละ 21.3 และรองลงมาคือไม่
มีการสนับสนุนเลย ร้อยละ 10.6 
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2.แบบประเมินความเสี่ยงทางการยศาสตร์ด้วยวิธี  Rapid Office Strain Assessment 
(ROSA) 

 จากการประเมินความเสี่ยงทางทางการยศาสตร์ด้วยวิธี  Rapid Office Strain 
Assessment (ROSA) พบว่า ค่าคะแนน ROSA คะแนนน้อยกว่า 5 คะแนน ยังไม่จ าเป็นต้องมีการ
ประเมิน หรือศึกษาเพิ่มเติม แต่ต้องมีการปรับปรุงท่าทางในการท างานเพ่ือให้มีความเหมาะสม และ
ลดความเม่ือยล้าระหว่างการท างานได้ สรุปผลแสดงดังตารางที่ 3-7 
 
ตารางท่ี 3-7 สรุปการประเมินความเสี่ยงทางการยศาสตร์ด้วยวิธี ROSA 
 

กลุ่มเป้าหมาย 
คะแนน
กลุ่ม A 

คะแนน
กลุ่ม B 

คะแนน
กลุ่ม C 

คะแนน
กลุ่ม B 
และ C 

สรุปผล
คะแนน 

ประเมินผล 

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

 
3.2 ประโยชน์ที่ได้จากการปฏิบัติงานสหกิจศึกษา 

1. การติดต่อประสานงานเพ่ือขอความช่วยเหลือและขอความร่วมมือกับแผนกต่างๆภายใน
องค์กร 

2. สามารถปรับตัวเข้ากับวัฒนธรรมองค์กรและมีมนุษย์สัมพันธ์ที่ดีต่อบุคคลภายในองค์กร 
3. ได้ประสบการณ์ในการทางานและได้รู้บทบาทหน้าที่ของวิชาชีพนี้มากขึ้น 
4. ท าให้เรารู้จักความรับผิดชอบ  ความอดทน ความตรงต่อเวลาต่อ ตนเอง ต่องานที่ได้รับ

มอบหมาย 
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3.3 ปัญหาและข้อเสนอแนะ 
 3.3.1 ตนเอง 
  ใช้เวลาในการทบทวนความรู้เรื่องการยศาสตร์มากข้ึน จึงท าให้ไม่เป็นไปตาม
แผนการปฏิบัติงาน และความพร้อมก่อนการออกฝึกสหกิจศึกษายังไม่มากเท่าไร เนื่องจากเป็น
ช่วงเวลาออกฝึกสหกิจศึกษามีกิจกรรมเข้าแทรกมาหลายอย่าง ความพร้อมจึงไม่เต็มที่ 
 3.3.2 หลักสูตร 
  ชี้แจ้งรายละเอียดการจัดท ารายงานที่ล่าช้าเกินไป ท าให้ต้องมีการแก้ไข และอยาก
ให้จัดอบรม ทบทวนพื้นฐานก่อนการออกฝึกสหกิจศึกษา 
 3.3.3 มหาวิทยาลัย 
  การจัดอบรมก่อนออกสหกิจศึกษามีเวลาน้อยจนเกินไป และใกล้กับเวลาออกฝึก
ปฏิบัติสหกิจศึกษา ท าให้ไม่มีเวลาเตรียมตัวมากเท่าไร 
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แบบสอบถาม 
เร่ือง ปัจจัยเสี่ยงต่อการเกิดโรคออฟฟิศซินโดรม 

ในพนักงานการไฟฟ้าส่วนภูมิภาคเขต 3 ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ  
จังหวัดนครราชสีมา 

 
ค าชี้แจง 

1.แบบสอบถามนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาปัจจัยภายในองค์กรที่ส่งผลต่อการท างานติดต่อกัน
เป็นระยะเวลานาน และเกิดโรคออฟฟิศซินโดรมในกลุ่มพนักงานออฟฟิศหน่วยการไฟฟ้าเขต 3 

2.แบบสอบถามประกอบด้วยข้อมูล 3 ส่วน ได้แก่ 
ส่วนที่ 1  ข้อมูลทั่วไป      จ านวน 4 ข้อ 
ส่วนที่ 2 ปัจจัยภายในองค์กรที่ส่งผลต่อการเกิดอาการ 
           โรคคอมพิวเตอร์ซินโดรม     จ านวน 7 ข้อ 
ส่วนที่ 3 แนวทางการรักษาอาการโรคคอมพิวเตอร์ซินโดรม 
           จากการท างาน และการยศาสตร์เบื้องต้น   จ านวน 5 ข้อ 
 
 
ผู้จัดท าขอรับรองว่าข้อมูลที่ได้ถือเป็นความลับ เนื่องจากมุ่งประโยชน์เพื่อน าไปใช้การ

ศึกษาวิจัยเท่านั้นค าตอบทั้งหมดจะเป็นความลับไม่มีผลใด ๆ ต่อท่าน และขอให้ท่านกรอกข้อมูลแต่
ละส่วนให้สมบูรณ์ตรงตามความเป็นจริง ขอขอบคุณล่วงหน้ามา ณ โอกาสนี้ 
 
 
 
 

ผู้จัดท า 
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แบบสอบถาม 
เร่ือง ปัจจัยที่ผลต่อการเกิดโรคออฟฟิศซินโดรม 

ของพนักงานการไฟฟ้าส่วนภูมิภาค เขต 3 ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ  
จังหวัดนครราชสีมา 

 
ส่วนที่ 1 ข้อมูลส่วนบุคคล 
1. เพศ 

( ) 1. ชาย ( ) 2. หญิง 
2. อายุ 

( ) 20-29 ปี 
( ) 30-39 ปี 
( ) 40-49 ปี 
( ) 50-59 ปี 
( ) 60 ปีขึ้นไป 

3. รายได้เฉลี่ยต่อเดือนของท่าน 
( ) 1. ต่ ากว่า 15,000 บาท  ( ) 2. 15,000-20,000 บาท 
( ) 3. 20,001-25,000 บาท  ( ) 4. 25,001 บาทข้ึนไป 

4. ท่านมีโรคประจ าหรือไม่ 
 ( ) มี 
 ( ) ไม่มี 
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ตอนที่ 2 ปัจจัยภายในองค์กรที่ส่งผลต่อการเกิดอาการโรคคอมพิวเตอร์ซินโดรมของกลุ่มตัวอย่าง 
 

ปัจจัยภายในองค์กรที่ส่งผลต่อการเกิดอาการโรคคอมพิวเตอร์
ซินโดรมของกลุ่มตัวอย่าง 

ค าตอบ 

ใช่ ไม่ใช่ 
1. ต้องการสร้างผลงานให้ส าเร็จ เพ่ือเป็นที่น่าพึงพอใจ   
2. ต้องเป็นผู้ลงมือท างานที่ฉันรับผิดชอบเองออกมาให้ดีที่สุด   
3. ตั้งเป้าหมายในการท างานไว้สูงและงานต้องออกมาดีท่ีสุด   
4. วันก าหนดส่งงาน มีผลต่อความตั้งใจในการท างาน   
5. ในองค์กรการท างานล่วงเวลามีผลกับการเลื่อนต าแหน่ง   
6. พนักงานหลายคนในองค์กร ปฏิบัติงานเกินเวลาท างานปกติ   
7. ผู้บริหารมีนโยบายให้ผู้ใต้บังคับบัญชาท างานล่วงเวลา โดย
มักจะได้รับค าชื่นชม 

  

 

ส่วนที่ 3 แนวทางการรักษาอาการโรคคอมพิวเตอร์ซินโดรมจากการท างาน และการยศาสตร์
เบื้องต้นในองค์กรของกลุ่มตัวอย่าง 
1.ตามปกติท่านใช้คอมพิวเตอร์ติดต่อกันสูงสุดประมาณก่ีชั่วโมงต่อวัน 

( ) 1. น้อยกว่า 1 ชั่วโมง/วัน  ( ) 2. ประมาณ 1-3 ชั่วโมง/ วัน 
( ) 3. ประมาณ 4-6 ชั่วโมง/วัน  ( ) 4. ประมาณ 7 ชั่วโมงข้ึนไปต่อวัน 

2.ท่านเคยมีอาการเจ็บป่วยจากโรคคอมพิวเตอร์ซินโดรม จากการท างานบริเวณใดมากที่สุด 
 ……………………………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
3.เมื่อท่านมีอาการโรคคอมพิวเตอร์ซินโดรม ท่านมีแนวทางการดูแลตนเองรักษาอย่างไร  

……………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
4.องค์กรของท่านมีการจัดให้มีอุปกรณ์การยศาสตร์ เช่น เก้าอ้ีปรับระดับได้ โต๊ะปรับยืนได้ ที่ 
ส่งเสริมให้เกิดอิริยาบถที่ถูกต้องในการนั่งทางานเป็นเวลานาน 

( ) มีการสนับสนุนอย่างเต็มที่  
( ) มีการสนับสนุนบ้าง  
( ) ไม่มีการสนับสนุนเลย 
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แบบฟอร์มการประเมินความเสี่ยงทางการยศาสตร์ ด้วยวิธีโรซ่า 
สถานีงาน...................................................... แผนก.......................................... วันที่............................ 
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ภาคผนวก ข 
ภาพการประเมินการยศาสตร ์
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ผู้ถูกประเมินการยศาสตร์ด้วยวิธี Rapid Office Strain Assessment  (ROSA) 
 
คนที่ 1 
 

 
 
คนที่ 2 
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คนที่ 3 
 

 
 

คนที่ 4 
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คนที่ 5 
 

 
 

คนที่ 6 
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คนที่ 7 
 

 
 

คนที่ 8 
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คนที่ 9 
 

 
 

คนที่ 10 
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ภาคผนวก ค 
ภาพกิจกรรม 
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1. อบรมปฏิบัติงานด้านความปลอดภัยส าหรับพนักงานลูกจ้างที่มีความเสี่ยงในการปฏิบัติงานในระบบ
ไฟฟ้า 
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2. อบรมหลักอบรมหลักสูตรความปลอดภัยอาชีวอนามัยและสภาพแวดล้อมในการท างานด้านระบบ

ไฟฟ้า 

 

 

3. เข้าร่วมกิจกรรมชุมชนปลอดภัยใช้ไฟ PEA 
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4. ดูงานบ ารุงรักษาสถานีไฟฟ้านครราชสีมา 1 
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5. ดูงานบ ารุงรักษาสถานีไฟฟ้าอ าเภอบัวใหญ่ จังหวัดนครราชสีมา 
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6. ดูงานระบบไฟฟ้าแผงโซลาเซลล์ อ าเภอโชคชัย จ.นครราขสีมา 
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7.   ดูงานบ ารุงรักษาสถานีไฟฟ้าอ าเภอบ าเหน็จณรงค์ จังหวัดชัยภูมิ    
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8. ตรวดวัดสภาพแวดล้อมในการท างาน  และตรวจเช็คถังดับเพลิง 
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