
HA 233   31 

บทท่ี 3 
การยศาสตร ์(Ergonomics) 

 

 
ความเป็นมาของการยศาสตร ์

จากยุคก่อนประวตัิศาสตร์มาจนกระทัง่ถึงยุคปฏิวตัิอุตสาหกรรมจะอยู่ในช่วง
ระยะเวลาประมาณ 200 กว่าปี นัน้ได้มีการพฒันาการจากการลองผิดลองถูกในการ
สรา้งสรรคเ์ครื่องมอื อุปกรณ์ต่างๆ ส าหรบัใชใ้นการท ากจิกรรมเพื่อการด ารงชวีติของคน 
จนกลายเป็นเครื่องจกัร เครือ่งมอืต่างๆ โดยไดม้กีารพฒันาปรบัปรุงใหท้นัยุคทนัสมยัและ
สอดคล้องเหมาะสมกบัความต้องการในการใช้งานเรื่อยมา ปจัจุบนัสงัคมได้เล็งเห็นถึง
ความส าคญัของการสร้างและพฒันาเครื่องจกัรอุปกรณ์และเครื่องอ านวยความสะดวก 
มากขึน้ จงึไดเ้ริม่มกีารก าหนดมาตรการทางกฎหมายมาใชใ้นการควบคุม เพื่อลดความ
เสยีหายอนัอาจจะเกดิขึน้จากการท างาน โดยเริม่มกีารใหค้วามรูเ้กีย่วกบัเรื่องเวชศาสตร์
อุตสาหกรรมไดม้กีารเปิดสอนในโรงเรยีนแพทย ์กบัเรื่องอาชวีอนามยักไ็ดม้กีารเปิดสอน
ในโรงเรยีนสาธารณสุข และมกีารปรับปรุงสภาพการท างานในสถานประกอบการ มกีาร
พฒันากระบวนการผลติแบบจ านวนมาก จงึท าใหเ้กดิการเรยีนรูเ้รือ่งการศกึษา เวลา และ
การเคลื่อนไหวในการท างานของมนุษยข์ึน้ ซึง่เริม่ขึน้โดย F.W. Taylor ขณะเมือ่ท างานที ่
Midvale Steel Co. ในปี พ.ศ.2424 เขาไดพ้ยายามใชว้ธิทีางวทิยาศาสตร ์(Scientific approach) 
เพื่อทีจ่ะค านวณเวลาทีใ่ชใ้นการท างานของคนแทนทีจ่ะใชว้ธิกีารคาดคะเนโดยวธิสีามญั
ส านึกแบบทีเ่คยปฏบิตัมิาก่อน ต่อมา F.B. Gilbreth ในปี พ.ศ.2454 ไดพ้จิารณาเหน็ถงึ
ความผกูพนักนัระหวา่งตวัแปรแต่ละตวัในการท างานของคนเกีย่วกบัสิง่แวดลอ้ม และการ
เคลื่อนไหวของการท างานว่ามผีลต่อผลผลติ (Productivity) เป็นอนัมาก เช่นเดยีวกนักบั
ผลจากการศกึษาของนักวจิยัคนอื่นๆ ทีแ่สดงถงึความส าคญัของมนุษย์ต่อการท างานได้
ปรากฏขึน้ระหว่างสงครามโลกและหลงัสงครามโลก ระยะต่อมาได้มกีารจดัประชุมทาง
วชิาการเพื่อแลกเปลี่ยนความรู้เกี่ยวกบัผลกระทบของสิง่แวดล้อมในการท างานที่มตี่อ
สมรรถภาพของคน และภายหลงัสงครามโลกครัง้ที ่2 วธิกีารวจิยัแผนใหม่ไดเ้กดิขึน้ เมื่อ
พบวา่ขดีความสามารถของคนงานถูกจ ากดัโดยสมรรถนะของเครือ่งมอือุปกรณ์ทีซ่บัซอ้น 
เช่น เครื่องบนิ เรดาร ์อุปกรณ์เหล่านี้ควรท างานไดด้ีภายใต้ขดีจ ากดัของความสามารถ
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ของผูใ้ชง้าน ทัง้นี้กเ็พราะว่าการคดัเลอืกและฝึกคนใหเ้หมาะสมกบัเครื่องมอื อุปกรณ์นัน้ 
เริม่จะเป็นเหตุผลทีไ่ม่เป็นทีย่อมรบัแลว้ในโลกทีพ่ฒันาแลว้ การแกป้ญัหาเรื่องน้ีโดยการ
ประสานความรู้กันเป็นสิ่งแรกระหว่างสาขาวิชาต่างๆ เช่น ชีววิทยา การแพทย์และ
วทิยาศาสตร์กายภาพ ความสนใจในเรื่องลกัษณะเดยีวกนันี้ได้เริม่ขึน้ตัง้แต่ปี 2491 ที่
สหรฐัอเมรกิา และใชช้ื่อวทิยาการว่า Cybernetics เป็นการศกึษาสื่อความหมายและการ
ควบคุมในสตัวแ์ละเครือ่งจกัรอุปกรณ์ 

สมาคมวชิาการไดถู้กจดัตัง้ขึน้เป็นส าคญั ไดแ้ก่ Ergonomics Research Society 
ในปี พ.ศ.2492 เป็นการตอ้นรบันักวจิยัโดยเฉพาะเรื่องสมรรถภาพของมนุษยท์ีก่ลบัจาก
การปฏิบัติหน้าที่ในสงครามโลกเพื่อให้มาร่วมประชุมศึกษาแลกเปลี่ยนความรู้ด้าน
วิทยาการท างาน ตลอดจนการประยุกต์ใช้ความรู้นัน้ในงานอุตสาหกรรม ต่อมา 
International Ergonomics Association กไ็ดเ้กดิขึน้ในปี พ.ศ.2502 หลงัจากการประชุม
นานาชาตทิีเ่มอืง Leyden ในปี พ.ศ.2500 เรือ่ง “to promote the application of the 
human biological sciences to industrial and equipment design” และในปี พ.ศ.2500 
ไดม้กีารจดัพมิพว์ารสาร Ergonomics ฉบบัแรกขึน้ พรอ้มกนันัน้กไ็ดม้กีารจดัตัง้ Human 
Factors Society ขึน้ในสหรฐัอเมรกิา และอกี 2 ปีต่อมากไ็ดม้กีารจดัตัง้ Ergonomics 
Society of Australia ขึน้ ส าหรบัประเทศไทยและประเทศในกลุ่มอาเซยีนไดม้กีารรวมตวั
กนัในลกัษณะของกลุ่มอาเซยีน South East Asian Ergonomics Society มสีมาชกิ        
6 ประเทศ คอื บรไูน อนิโดนีเซยี มาเลเซยี ฟิลปิปินส ์สงิคโปร ์และประเทศไทย ไดม้กีาร
จดัการประชุมในแต่ละประเทศหลายครัง้ โดยครัง้ที ่4 ไดจ้ดัประชุมขึน้ทีก่รุงเทพมหานคร 
เมื่อเดือนพฤศจิกายน พ.ศ.2537 และได้พยายามจัดตัง้สมาคมการยศาสตร์ไทย 
(Ergonomics Society of Thailand) จนประสบความส าเรจ็ในปี พ.ศ.2544 โดยมสี านกังาน
สมาคมอยูท่ีส่ถาบนัความปลอดภยัในการท างาน ตลิง่ชนั กรุงเทพมหานคร 
 
ความส าคญัของการยศาสตร ์
 เนื่องจากความแตกต่างกนัของบุคคลทัง้ทางด้านร่างกาย จติใจ อารมณ์ สงัคม 
สตปิญัญา ซึง่ไมส่ามารถก าหนดใหเ้ป็นไปตามความตอ้งการไดถ้งึแมว้า่ปจัจุบนัจะมคีวาม
เจรญิกา้วหน้าทางดา้นเทคโนโลยมีากเพยีงใดกต็าม การทีบุ่คคลจะท างานหรอืท ากจิกรรม
ใดกต็ามทีต่อ้งอาศยัอุปกรณ์ เครือ่งมอืเพือ่ชว่ยอ านวยความสะดวกกจ็ะตอ้งค านึงถงึความ
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เหมาะสมกบัการใช้งานเพื่อมใิห้เกดิผลกระทบที่ก่อให้เกดิปญัหาต่อสุขภาพร่างกายใน  
แต่ละดา้นหรอืใหม้คีวามเสีย่งต่ออนัตรายน้อยทีส่ดุ 
 ปจัจุบันความเจริญก้าวหน้าทางด้านเทคโนโลยีที่มีการประดิษฐ์คิดค้น           
การออกแบบ เครื่องจกัรกล และกระบวนการหรอืวธิกีารผลติต่างๆ เพื่อเพิม่ผลผลติและ
เพือ่ใหเ้หมาะสมกบัลกัษณะของงานในขัน้ตอนกระบวนการทัง้หลาย ซึง่คนเป็นทรพัยากร
ทีม่คี่ามากทีสุ่ดของหน่วยงาน ดงันัน้จะเหน็ไดว้่าการพยายามปรบัคนใหเ้ขา้กบังานทีท่ า 
(fit the man to the job) นัน้ เป็นลกัษณะของภาวะจ ายอมเพราะการลงทุนทางดา้นวสัดุ
หรอืเครื่องจกัรกลได้เกิดขึ้นมาก่อนแล้ว โดยมไิด้ค านึงถึงความสะดวกสบายของคนที่
ท างานเลย ซึง่อาจก่อใหเ้กดิความผดิพลาดหรอือุบตัเิหตุ ความเมื่อยลา้ ความเสื่อมถอย
ของสุขภาพ และส่งผลกระทบโดยตรงต่อประสทิธภิาพของการผลติ ทัง้ทางดา้นปรมิาณ
และคุณภาพ ในทางตรงกนัขา้มถ้าหากการออกแบบวสัดุอุปกรณ์ เครื่องจกัร หรือเครื่อง
อ านวยความสะดวกในการท างานไดค้ดิค านึงถงึขอ้จ ากดั และความตอ้งการของบุคคลที่
ตอ้งท างานในลกัษณะของการปรบังานใหเ้หมาะสมกบัคน (fit the job to the man)      
โดยเหน็ความส าคญัของความแตกต่างกนัของบุคคลกจ็ะเป็นการลดอตัราความเสีย่งของ
การเกดิความเสยีหายและความไม่ปลอดภยัในการท างาน แต่ยงัช่วยเพิม่ผลผลติทัง้ดา้น
ปรมิาณและคุณภาพใหก้บัหน่วยงานได ้ซึง่จะตอ้งหาขอ้มลูประกอบ ไดแ้ก่ 
 1. ความตอ้งการการช านาญทีจ่ าเป็นต่อการท างาน 
 2. ประเภทของบุคคลทีเ่หมาะสมกบัการท างาน 
 3. เพศทีเ่หมาะสมในการปฏบิตังิาน 
 4. ต าแหน่งหรอืจุดทีเ่หมาะสมส าหรบัการควบคุมเครือ่งจกัรในการท างาน 
 5. ลกัษณะการเคลือ่นไหวขณะปฏบิตังิาน 
 6. ความยากงา่ยของงานเปรยีบเทยีบกบัระยะเวลาทีต่อ้งปฏบิตังิานของคน 
 7. สภาพแวดลอ้มในการปฏบิตังิาน 
 ขอ้ดขีองการออกแบบงานใหเ้หมาะสมกบัคน 
 1. ชว่ยลดความผดิพลาดต่างๆ ทีเ่กดิจากการปฏบิตังิาน 
 2. ชว่ยลดอุบตัเิหตุและความเมือ่ยลา้จากการปฏบิตังิาน 
 3. ชว่ยลดตน้ทุนการผลติเน่ืองจากการสญูเสยีลดลงและวตัถุดบิน้อยลง 
 4. ชว่ยลดระยะเวลาและงบประมาณในการควบคุมงานและฝึกอบรม 
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 5. เพิม่ความพงึพอใจและประสทิธภิาพในการปฏบิตังิาน 
 6. ชว่ยใหข้ ัน้ตอนการท างานลดลงและสามารถตดัสนิใจในการท างานดขีึน้ 
 
ความหมายของ Ergonomics 
 ค าว่า Ergonomics มาจากรากศพัทใ์นภาษกีรกี 2 ค า คอื ergon แปลว่างาน 
(work) กบัค าวา่ nomos แปลวา่ กฎ (law) เมือ่รวมค าทัง้สองเขา้ดว้ยกนัเกดิเป็นค าใหมว่า่ 
Ergonomics (Law of Work) มคีวามหมายถงึการศกึษากฎเกณฑใ์นการท างาน โดยมี
เป้าหมายทีจ่ะปรบัปรงุงานหรอืสภาวะของงานใหเ้ขา้กบัแต่ละบุคคล 
 ราชบณัฑติยสถานไดบ้ญัญตัศิพัทข์องค าวา่ Ergonomics ไวค้อื การยศาสตร ์โดย
อธบิายว่า การยเป็นค าในภาษาสนัสกฤต หมายถงึ งาน (work) และศาสตรเ์ป็นวทิยาการ 
(Science) รวมความเป็น Work Science 
 การยศาสตร ์หมายถงึ วทิยาการเกีย่วกบังานหรอืการท างาน 
 สมาคมการจดัการแห่งประเทศไทยไดบ้ญัญตัศิพัทข์องค าว่า Ergonomics ไวว้่า 
“สมรรถศาสตร์” ซึ่งหมายความว่าเป็นศาสตร์ที่เกี่ยวกบัความสามารถ ในที่นี้หมายถึง 
ความสามารถในการท างานของมนุษยใ์นลกัษณะต่างๆ โดยเทียบเคยีงกบัค าว่า Human 
Performance Engineering 
 สถาบนัความปลอดภยัในการท างาน กรมแรงงาน กระทรวงมหาดไทย (ปจัจุบนั
เป็นกรมสวสัดกิารและคุม้ครองแรงงาน กระทรวงแรงงาน) ไดใ้หค้วามหมายของชื่อนี้ว่า 
“วทิยาการจดัสภาพงาน” และใชก้นัในการฝึกอบรมเจา้หน้าทีค่วามปลอดภยัระดบัต่างๆ 
ถอืวา่เป็นชือ่ทีส่ ือ่ความหมายไดด้ ี
 ขอบข่ายของการยศาสตร ์
 การยศาสตรเ์กีย่วขอ้งกบัแนวคดิทีแ่สดงถงึความสมัพนัธร์ะหวา่งคนกบัเครือ่งจกัร 
อุปกรณ์ ลกัษณะของงานส่วนใหญ่จะเป็นงานที่ท าโดยอาศยัเครื่องจกัรอุปกรณ์อ านวย
ความสะดวก ระดบัความสามารถในการท างานจะอยู่ภายใต้อทิธพิลของสภาพแวดลอ้ม
ของวฒันธรรม สงัคม เศรษฐกจิ และสภาวะทางจติใจกบัทางกายภาพในระบบงานนัน้ ใน
ระบบคนกบัเครื่องจกัร คนจะท างานในระบบทีม่กีระบวนการท างานเป็นวงจรปิด โดยคน
จะท างานไดก้ต่็อเมื่อไดร้บัการป้อนขอ้มูลผ่านการรบัรู ้และการตอบสนองของกลา้มเนื้อ 
ขอ้ต่อ ผวิหนัง หู ตา และอวยัวะรบัความรูส้กึอื่นๆ เช่นเดยีวกบัปฏกิริยิาชวีเคมภีายใน
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รา่งกาย ดงันัน้ เพือ่ใหก้ารปฏบิตังิานเป็นไปอย่างมปีระสทิธภิาพสงูสดุ เครือ่งจกัรอุปกรณ์
ควรทีจ่ะไดร้บัการออกแบบสรา้งโดยพจิารณาถงึสมรรถภาพและขอ้จ ากดัของผูค้วบคุม
เป็นสว่นประกอบส าคญัดว้ย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รปูท่ี 3  วงจรแสดงกระบวนการท างานในระบบคน และเครือ่งจกัร (ทีม่า Grandjean, 1988 หน้า 125) 

 
 ซึง่โดยสรุปหลกัการของการยศาสตร ์กค็อืการจดังานใหเ้หมาะสมกบัคน โดยการ
เห็นความส าคญัของคนท างาน และพยายามที่จะออกแบบสร้างเครื่องมอือุปกรณ์        
จดัระบบงานใหเ้หมาะสมสอดคลอ้งกบัความสามารถและสมรรถนะของแต่ละบุคคล ซึง่ใน
ประเทศทีพ่ฒันาแลว้ถอืเป็นสหวทิยาการ คอืน าเอาวชิาการหลายสาขามาเป็นประโยชน์
ในการศกึษาการยศาสตร ์ไดแ้ก่ ความรูจ้ากวชิาสรีรวิทยาและกายวิภาคศาสตร ์ 
 ท าให้มคีวามเข้าใจถึงโครงสร้าง สดัส่วนและการท างานของอวัยวะต่างๆ ของ
ร่างกาย และเมื่อมกีารศกึษาวชิาจิตวิทยาร่วมกนัก็ยิง่ท าให้มคีวามรู้เกี่ยวกบัเรื่องการ
ท างานของระบบประสาทและสมอง การเรียนรู้พฤติกรรมมนุษย์  ความรู้จากวิชา
วิศวกรรมศาสตร ์ท าให้เขา้ใจถงึขอ้จ ากดัและเทคนิคต่างๆ ในการท างานการผลติกบั
เทคโนโลย ีและความรูค้วามเขา้ใจของวชิาอาชีวอนามยั จะชว่ยใหม้คีวามสามารถในการ
ประเมนิสภาพการท างานที่เป็นอนัตรายต่อมนุษย์ได้ นักการยศาสตร์จะเป็นผู้ประสาน
ปรับเปลี่ยนและประยุกต์ โดยการเชื่อมความรู้ทางด้าน วิทยาศาสตร์ชีวภาพกับ

กระบวนการ 

เครือ่งจกัร คน คน 

การตดัสนิใจ 

การท างาน 
การควบคุม 

เครือ่งควบคุม 

การรบัรู ้ การแสดงผล 
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เทคโนโลยีอุตสาหกรรม เพื่อประเมนิสภาวะคนท างานและผลกระทบกบัคน ตลอดจน
เสนอแนะแนวทางวธิีการแก้ไขซึ่งความรู้พื้นฐานจะมาจากการได้ศกึษาอบรมจากวชิา
ชวีวทิยา วทิยาศาสตร ์สขุศาสตร ์อุตสาหกรรม สงัคมสงเคราะห ์จติวทิยา วศิวกรรมศาสตร ์
จะท าใหส้ามารถน าหลกัวชิาต่างๆ เหลา่นี้มาประยุกตใ์ชก้บัธุรกจิอุตสาหกรรมได ้เชน่ 
 1. การออกแบบ การเปลี่ยนแปลง การบ ารุงรกัษาเครื่องมอืเครื่องใช้เพื่อเพิ่ม
ประสทิธภิาพในการผลติ การมคีุณภาพชวีติทีด่ ี
 2. การออกแบบ การวางผงัโรงงานหรือสถานประกอบการ การเปลี่ยนแปลง 
เพือ่ใหเ้กดิความสะดวกสบาย ความรวดเรว็ของการท างาน รวมทัง้การดแูลบ ารงุรกัษา 
 3. การออกแบบเพื่อการเปลี่ยนแปลงอย่างเป็นระบบในการท างานโดยใชอุ้ปกรณ์
เครือ่งอ านวยความสะดวกต่างๆ อยา่งถูกตอ้งเหมาะสมกบัสมรรถนะของบุคคลในองคก์ร 
 4. การออกแบบเพือ่การควบคุมปจัจยัต่างๆ ใหท้ างานไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพและ
ความปลอดภยั เชน่ ความสัน่สะเทอืน เสยีง แสง เป็นตน้ 
 ประโยชน์ของวิทยาการจดัสภาพงาน 
 การน าเอาความรูจ้ากสหวทิยาการมามสีว่นรว่มในการจดัสภาพของงานต่างๆ นัน้ 
เป็นการช่วยลดความเครยีดทีอ่าจจะเกดิขึน้ทัง้ทางดา้นรา่งกายและจติใจของผูท้ างานและ
ท าใหเ้กดิผลดดีงัต่อไปนี้ 
 1. เป็นการเพิม่ประสทิธภิาพในการท างาน 
 2. ชว่ยลดอุบตัเิหตุ และลดคา่ใชจ้่าย 
 3. ชว่ยลดตน้ทุนการผลติ 
 4. ลดระยะเวลาการฝึกอบรมคนงาน 
 5. ชว่ยเพิม่ประสทิธภิาพและความสามารถของบุคคล 
 6. ลดขัน้ตอนในการท างาน 
 การน าเอาความรู้ด้านการยศาสตร์มาประยุกต์ใช้ในการท างานนัน้จะต้องมี
การศกึษาคน้ควา้ถงึสาเหตุเพือ่การแกไ้ขปญัหาโดยค านึงถงึตวัแปรทีเ่กีย่วขอ้ง ไดแ้ก่ 
 1. ลกัษณะของงานที่เกี่ยวข้องกบัคนที่ต้องรบัผิดชอบ เช่น การออกแรง การ
เคลือ่นไหวของรา่งกายในการท างาน ลกัษณะทา่ทางในการท างาน เป็นตน้ 
 2. คน คือผู้ปฏิบัติกับงานนั ้นๆ ได้แก่  เพศ รูปร่าง อายุ  ความสามารถ         
ความอดทน เป็นตน้ 
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 3. สภาพแวดล้อม หมายถึง สภาพแวดล้อมในการท างาน ได้แก่ แสง เสียง 
อุณหภมู ิฝุน่ ควนั ไอระเหย แรงสัน่สะเทอืน เป็นตน้ 
 โดยเฉพาะอย่างยิง่ทรพัยากรบุคคลซึง่ถอืว่าเป็นส่วนทีส่ าคญัทีสุ่ดขององคก์รและ
การจดัระบบทีจ่ะตอ้งใหค้วามส าคญัในสิง่ต่างๆ ดงัต่อไปนี้ 
 1. มติทิางกายภาพ ซึง่จะมคีวามส าคญัต่อระบบทีแ่ตกต่างกนัไปขึน้อยู่กบัลกัษณะ
ของงานทีเ่กีย่วขอ้ง เชน่ น ้าหนกั ความยาว ความกวา้ง ปรมิาตร 
 2. ความสามารถในการรบัรู ้สมัผสัและรบัรูข้อ้มูลขา่วสาร เช่น การมองเหน็ การ
ได้กลิ่น การรบัรู้รส ความรู้สึกเจ็บปวด การกระทบกระทัง่ ความสามารถของระบบ
ประสาทสมัผสัของคนเป็นเรื่องทีซ่บัซอ้น มคีวามแตกต่างระหว่างบุคคลมาก สุขภาพและ
ความลา้เป็นปจัจยัส าคญัทีจ่ะมผีลกระทบต่อระบบประสาทสมัผสัซึ่งจะท างานไดด้ว้ยตวั
ของมนัเอง และหากมกีารใชป้ระสาทสมัผสัพรอ้มกนัหลายรปูแบบจะท าใหค้วามสามารถ
ของการรบัรูส้มัผสัลดลง ดงันัน้การออกแบบระบบควรหลกีเลีย่งการรบัรูข้อ้มลูขา่วสารเพือ่
ปฏบิตัทิลีะหลายมติพิรอ้มกนั 
 3. ความสามารถในการประมวลผล คอืการรวบรวมขอ้มูลข่าวสารทีไ่ดร้บัมาสรุป 
แยกแยะ เพื่อการตดัสนิใจ และประเมนิทัง้ในเชงิคุณภาพ ปรมิาณ ตคีวาม อย่างมเีหตุผล 
สามารถเปรยีบเทยีบได้ ซึ่งในตวับุคคลแต่ละคนนัน้มขีอ้จ ากดัและมคีวามแตกต่างกนั 
ดงันัน้การปฏบิตังิานใดที่ต้องการประมวลผลโดยบุคคลเพื่อการวนิิจฉัยจงึจ าเป็นต้องใช้
ความระมดัระวงัมากทีส่ดุเพราะอาจเกดิความผดิพลาดขึน้ไดอ้ยา่งงา่ยดาย 
 4. ความสามารถในการเคลื่อนไหว ความสามารถเฉพาะตวัของบุคคลล้วนมี
ขดีจ ากดั ไม่มคีวามเสมอต้นเสมอปลายและคงที่ ดงันัน้การออกแบบเครื่องมอือุปกรณ์
ส าหรบัใหค้นเฝ้าระวงัหรอืควบคุมนัน้ ตอ้งพจิารณาในเรือ่งของขอ้จ ากดัเหลา่น้ีดว้ย 
 5. ความสามารถในการเรยีนรู ้ความสามารถของมนุษย์เหนือกว่าเครื่องจกัรคอื 
สามารถเรยีนรูไ้ด ้และสามารถปรบัปรุงสมรรถนะในการท ากจิกรรมให้ดขีึน้ได้เสมอ แต่
การเรยีนรู้ของคนมกัใช้วธิีแบบลองผดิลองถูกกบัเปลี่ยนวธิีการใหม่โดยไม่ต้องเริม่ต้น
เหมอืนครัง้แรกอกี ท าใหไ้ดร้บัความรูค้วามเขา้ใจเพิม่มากขึน้เรือ่ยๆ 
 6. ความตอ้งการทางกายภาพและทางจติใจ สมรรถนะของคนขึน้อยู่กบัการไดร้บั
การสนองตอบตามความต้องการพื้นฐานของมนุษย์ที่จ าเป็นต่อการด ารงชวีติอยู่อย่างมี
ความสุข ทัง้ทางดา้นร่างกายและจติใจรวมทัง้การไดร้บัการส่งเสรมิสนับสนุน การสรา้ง
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ขวญัและก าลงัใจ ความพงึพอใจในการงานที่ท า สิง่ต่างๆ เหล่านี้มสี่วนในการส่งผลต่อ
ความสามารถในการท างานของบุคคลใหด้ขีึน้ได ้
 7. ผลกระทบจากสภาพแวดลอ้ม การออกแบบระบบควรเหน็ความส าคญัของการ
ปรบัสภาพแวดล้อมให้คนงานท างานได้อย่างสะดวกสบาย และพงึพอใจกบัสภาพการ
ท างาน ถึงแม้ว่าในสภาพแวดล้อมที่ไม่สามารถปรบัเปลี่ยนได้ก็ควรที่จะมีเครื่องมือ 
อุปกรณ์อ านวยความสะดวกหรอืเครื่องป้องกนั ทีเ่หมาะสมไดอ้ย่างเพยีงพอ เพื่อช่วยลด
อนัตรายหรอืความเครยีดจากการท างาน เชน่ การท างานหน้าเตาหลอมโลหะ ควรจะมชีุด
ป้องกนัการแผ่รงัสคีวามร้อนให้สวมใส่ หรอืการท างานในสภาพที่มขีอ้จ ากดัเหนือกว่า
บุคคลอื่น ก็ควรมกีารคดัเลอืกบุคคลทีม่คีวามสามารถตรงตามความต้องการ เช่น คนที่
ท างานบนสะพานเดนิเรอืสมุทรกค็วรจะเป็นบุคคลทีอ่ดทนต่อการเมาคลืน่ไดด้กีวา่ 
 8. ผลกระทบจากสภาพสงัคม การออกแบบระบบควรค านึงถึงความส าคญัของ
ความสมัพนัธ์ระหว่างบุคคล กลุ่ม กจิกรรม ความเชื่อ วฒันธรรม ประเพณี การควบคุม
บงัคบับญัชา ซึง่อาจสง่ผลกระทบกบัการท างานและหากไดร้บัการจดัระบบทีเ่หมาะสมกจ็ะ
เป็นการชว่ยลดปญัหาและสง่เสรมิการท างานใหม้ปีระสทิธภิาพมากยิง่ขึน้อกีดว้ย 
 9. ความสามารถในการประสานกจิกรรม ขอ้จ ากดัในความสามารถของคนและ
ขดีจ ากดัของงานบางอย่าง ท าให้คนเราไม่สามารถท างานหลายๆ อย่างพร้อมกนัได้
ครบถว้นสมบรูณ์ด ีซึง่ลกัษณะส าคญัทีอ่าจสง่ผลกระทบต่อการท างาน กค็อื อารมณ์ทีไ่มม่ี
ความคงทีเ่สมอไปจะมกีารเปลีย่นแปลงไปตามสภาพของการสมัผสัรบัรูข้อ้มูลขา่วสารอยู่
ตลอดเวลาจงึอาจก่อใหเ้กดิความผดิพลาดไดเ้สมอ 
 10. ความหลากหลายของมนุษย ์ความแตกต่างกนัในดา้นต่างๆ ของคน ท าใหไ้ม่
สามารถจัดระบบที่เป็นมาตรฐานชดัเจนเกี่ยวกับคุณสมบัติของมนุษย์ได้ ดงันัน้การ
ออกแบบระบบใหส้อดคลอ้งกบัคุณสมบตัขิองคนทีจ่ะมาท างานรบัผดิชอบหน้าที ่โดยการ
คดัเลอืกสรรหาใหเ้หมาะสมกนัมากทีส่ดุ เชน่ ความสงู การมองเหน็ การตดัสนิใจ ปฏภิาณ
ไหวพรบิ สขุภาพ ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว เป็นตน้ 
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หลกัการของการยศาสตร ์(Ergonomics) 
 การยศาสตร์เป็นเรื่องของความเกี่ยวขอ้งระหว่างคนกบัเครื่องจกัรและเครื่องมอื
อุปกรณ์ เครือ่งอ านวยความสะดวกในการท างานทีม่อีงคป์ระกอบทัง้ลกัษณะท่าทางในการ
ท างานและขนาดรปูกรา่งของคนงาน 
 1. ลกัษณะทา่ทางการท างาน 
  ในการท างานโดยทัว่ไปนัน้ร่างกายของคนที่ท างานจ าเป็นจะต้องอยู่ใน
ลกัษณะท่าทางทีม่ ัน่คงและสบายไม่ขดัหรอืฝืนไปในทางทีไ่ม่ปกต ิโดยเฉพาะขณะทีม่กีาร
ออกแรง ดงันัน้ หากมกีารค านึงถงึการรกัษาท่าทางของการเคลื่อนไหวในการท างานใหม้ี
มาตรฐานทีด่ไีดก้จ็ะชว่ยลดการเกดิอุบตัเิหตุและอนัตรายจากการท างานลงได ้
  1.1 ความส าคัญของลักษณะท่าทางที่เหมาะสมกับการท างานในแต่ละ
ลกัษณะงาน ไดแ้ก่ 
   1.1.1 การยืนท างานบนพื้นที่มีความคงที่และมัน่คง ย่อมท าให้การ    
ออกแรงในการท างานเป็นไปอย่างเหมาะสมสะดวกและมปีระสทิธภิาพ ในทางตรงกนัขา้ม
หากการท างานต้องยนือยู่บนพื้นทีไ่ม่มคีวามมัน่คง ท าใหค้นท างานต้องกงัวลกบัการยนื
และต้องพยายามรกัษาสมดุลของร่างกายอยู่ตลอดเวลา ก็จะท าให้สูญเสยีพลงังานของ
ร่างกายไปโดยไม่จ าเป็นและยงัเป็นสาเหตุของการเกดิความผดิพลาด หรอืประสทิธภิาพ
ของ การท างานลดลงได ้
   1.1.2 ลกัษณะท่าทางการท างานที่มคีวามเหมาะสมจะช่วยให้สามารถ
ท างานไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพและประสทิธผิล โดยการใชน้ ้าหนกัของร่างกายเป็นหลกัใน
การออกแรง คอืวธิกีารทีร่า่งกายมทีีพ่งิในขณะออกแรง 
   1.1.3 ลกัษณะทา่ทาง การท างานของรา่งกายทีด่นีัน้ตอ้งไมก่่อใหเ้กดิการ
ขดัขวางกระบวนการท างานของอวยัวะต่างๆ ของร่างกาย เช่น ระบบไหลเวยีนโลหิต 
ระบบหายใจ หรอืระบบการยอ่ยอาหาร 
   1.1.4 ลกัษณะท่าทางการท างานของร่างกายที่ดีและเหมาะสมนัน้จะ   
ต้องช่วยให้มีการแลกเปลี่ยนความร้อนระหว่างร่างกายและสิง่แวดล้อมในการท างาน   
อย่างเหมาะสม โดยมกีารขบัเหงื่อทีเ่หมาะสมกบัความหนักของงานหรอืความรอ้นทีเ่กดิ
จากงาน 
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   1.1.5 ลกัษณะท่าทางการท างานจะต้องสมัพนัธ์กับการมองเห็นของ
สายตา นัน่คอืท่าทางการท างานทีม่ ัน่คง จะตอ้งใหม้กีารมองเหน็ของสายตาในระดบัราบ 
เพือ่ลดการเมือ่ยลา้ของกลา้มเนื้อคอและหลงั 
   สว่นใหญ่ท่าทางการท างานนัน้มกัถูกก าหนดโดยขนาดและขอ้จ ากดัของ
เครือ่งจกัร บรเิวณของสถานที ่จุดควบคุมต่างๆ เป็นตน้ 
 
 

 
 

รปูท่ี 4   ลกัษณะการท างานในทา่ยนื  
ทีม่า http://knowledge.safetyppe.com/jorpor/19/%EO%B8%81%EO%B8%A3--- 

 
  1.2 หลกัการจดัลกัษณะทา่ทางในการท างานส าหรบับุคคลทีย่นืท างาน 
   1.2.1 ควรปรับระดับความสูงของพื้นที่การท างานให้เหมาะสมกับ
ผูป้ฏบิตังิานทีม่คีวามสงูแตกต่างกนั 
   1.2.2 ควรจัดให้มีที่วางพักท าให้ผู้ปฏิบัติงานสามารถปรับเปลี่ยน
อริยิาบถไดห้รอืสบัเปลีย่นน ้าหนกัในการยนืเป็นครัง้คราวเพือ่ชว่ยลดความเครยีดทีบ่รเิวณ
หลงัและขา 
   1.2.3 ควรจัดให้มีแผ่นปูรองพื้นที่เป็นวัสดุที่มีความยืดหยุ่น ไม่ลื่น 
สะอาดและไดร้ะดบั หรอืจดัท าแทน่รองรบัชิน้งานหรอืยกพืน้ 
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    ส าหรบัผูป้ฏบิตังิานทีม่คีวามสงูมากหรอืเตีย้ใหส้ามารถยนืท างาน
ไดอ้ยา่งเหมาะสม 
   1.2.4 ควรจดัใหม้บีรเิวณส าหรบัการเคลื่อนเทา้ไปขา้งๆ ไปขา้งหน้าและ
ถอยหลงัในแนวราบไดโ้ดยไมม่สีิง่ของกดีขวาง 
   1.2.5 ไมค่วรใหผู้ป้ฏบิตังิานตอ้งเอนตวัไปขา้งหรอืหรอืขา้งหลงั หรอืตอ้ง
หมนุล าตวัหรอืเอยีงไปขา้ง 
   1.2.6 ไม่ควรให้ผูป้ฏบิตังิานต้องเอื้อมมอืสูงกว่าระดบัความสูงของไหล่
หรอืต ่ากว่าระดบัทีม่อืจะหยบิไดใ้นขณะยนื และไม่ควรใหม้กีารแหงนศรีษะหรอืกม้ศรีษะ
มากเกนิไปดว้ยเชน่กนั 
   1.2.7 ควรจัดให้มีเก้าอี้หรือที่นัง่พักเพื่อให้ผู้ปฏิบัติงานได้นัง่พักใน
ระหวา่งชว่งพกัไดด้ว้ย 
   1.2.8 ควรใหผู้ป้ฏบิตังิานสวมรองเทา้ทีม่คีวามเหมาะสมพอดเีพื่อรองรบั
และพยุงบรเิวณทีเ่ป็นสว่นโคง้ของเทา้ 
   หลกัในการออกแบบโต๊ะท างานส าหรบังานทีต่อ้งยนืนัน้จะตอ้งมคีวามสงู
ทีผู่ป้ฏบิตังิานยนืแลว้มอืทัง้สองจะตอ้งอยู่บนพืน้โต๊ะท างาน ปกตจิะตอ้งต ่ากวา่ระดบัความ
สงูของขอ้ศอกประมาณ 5-10 เซนตเิมตร พรอ้มทัง้มพีืน้ทีเ่ผื่อส าหรบัวางเครื่องมอือุปกรณ์
และสิง่ของจ าเป็นอื่นๆ ไดด้ว้ย และหากจ าเป็นตอ้งมกีารวางขอ้ศอกบนพืน้โต๊ะท างานนัน้
ดว้ย กจ็ะตอ้งมกีารยกระดบัใหส้งูขึน้พอดกีบัขอ้ศอกดว้ย 
   ส าหรบัการยนืท างานทีเ่ทา้ขา้งหนึ่งจะตอ้งกดบงัคบัเครือ่งจกัรตลอดเวลา
นัน้ เป็นการยนืทีไ่ม่เหมาะสมอย่างยิง่ เพราะจะท าให้เกดิการกดทบัน ้าหนักลงทีส่ะโพก
และขาอกีขา้งหนึ่งท าใหเ้กดิอาการปวดเมือ่ยและลา้ได ้ฉะนัน้จงึควรปรบัพืน้ใหอ้ยู่ในระดบั
เดยีวกบัคนับงัคบั เพือ่ใหส้ามารถสลบัเทา้บงัคบัไดแ้ละสามารถยนืบนเทา้ทัง้สองขา้งได้ 
  1.3 หลกัการจดัลกัษณะทา่ทางการท างานส าหรบับุคคลทีน่ัง่เกา้อีท้ างาน การ
จดัเกา้อีน้ัง่ทีม่คีวามเหมาะสมเป็นสิง่จ าเป็นส าหรบัผูป้ฏบิตังิานจะท าใหส้ามารถปฏบิตังิาน
ไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ ซึง่มขีอ้เสนอแนะดงันี้ 
   1.3.1 ศรีษะอยู่ในลกัษณะสมดุลคอือยู่กึ่งกลางบนไหล่ทัง้สองขา้งและ
สายตามองในระดบัราบ 
   1.3.2 ไหลท่ัง้สองขา้งอยูใ่นลกัษณะธรรมชาต ิ
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   1.3.3 ล าตวัตัง้ตรงหรอืเอนไปขา้งหลงัเลก็น้อย โดยมพีนกัเกา้อีร้องรบัใน
ระดบัเอวอยา่งเหมาะสม 
   1.3.4 ขาสว่นบน (ตน้ขา) และแขนสว่นลา่งทัง้สองขา้งควรอยูใ่นระดบัราบ 
   1.3.5 ต้นแขนและขาท่อนล่างทัง้สองขา้งควรท ามุมกบัแนวดิง่ประมาณ   
0 และ 45 องศา 
   1.3.6 ควรมบีรเิวณทีว่า่งส าหรบัสอดเขา่เขา้ไปไดอ้ยา่งเหมาะสม 
   1.3.7 ควรมพีืน้ทีว่างเทา้อยา่งเหมาะสม 
   1.3.8 ไมค่วรตอ้งเอือ้มหรอืบดิโดยไมจ่ าเป็น 
   การนัง่ท างานโดยปกตโิต๊ะท างานควรต ่ากว่าระดบัความสูงขอขอ้ศอก
พอสมควร แต่ถา้เป็นงานทีต่อ้งการความละเอยีดความสงูของโต๊ะท างานกส็ามารถปรบัให้
เหมาะสมกบัการท างานใหไ้ดร้ะดบักบัการท างานของสายตา ซึง่โดยปกตแิลว้ความสงูของ
โต๊ะควรสูงประมาณความสูงของเข่าหรือสูงมากกว่านัน้อีกประมาณ 2-4 เซนติเมตร 
ส าหรบัผู้หญิงที่สวมรองเท้าส้นสูง ดงันัน้ความสูงของโต๊ะจากพื้นถึงขอบล่างควรจะสูง
ประมาณ 61 เซนติเมตร ส าหรบัผู้หญิง และ 64 เซนติเมตรส าหรบัผู้ชาย ส าหรบัการ
ท างานโดยทัว่ไป 
   ส่วนโต๊ะทีเ่หมาะส าหรบัการนัง่อ่านหนังสอื จะตอ้งสามารถวางแขนและ
ขอ้ศอกบนพืน้โต๊ะไดอ้ย่างสบาย และเก้าอี้ควรเป็นแบบทีส่ามารถปรบัระดบัความสูง -ต ่า
ได ้มทีีพ่กัเทา้สามารถเคลือ่นไหวเทา้ไดอ้ยา่งสบาย 
   ส าหรบัเกา้อีน้ัง่ท างานนัน้จากการศกึษาไดม้ขีอ้เสนอแนะไวด้งันี้ 
   1. ควรปรบัระดบัความสูงของที่นัง่ได้โดยให้มคีวามสูงระหว่าง 40-53 
เซนตเิมตร 
   2. พนักพงิควรให้สามารถปรบัไดใ้นแนวดิง่จาก 15-24 เซนตเิมตรจาก
ระดบัทีน่ัง่ 
   3. พนกัพงิควรปรบัระดบัในแนวลกึจากขอบทีน่ัง่ดา้นหน้าระหวา่ง 34-44 
เซนตเิมตร 
   4. ทีน่ัง่ควรมขีนาดความลกึ 35 เซนตเิมตร 
   5. ควรมคีวามมัน่คงแขง็แรง ไมโ่ยกหรอืเลือ่นไปมา 
   6. ควรเคลือ่นไหวไดอ้ยา่งอสิระ 
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   7. ควรใหเ้ทา้วางราบบนพืน้ หรอืควรจดัใหม้ทีีว่างพกัเทา้ไดด้ว้ย 
   8. ดา้นหน้าของขอบเกา้อีค้วรใหม้นโคง้เลก็น้อย 
   9. ห้ามหุ้มเก้าอี้ด้วยเน้ือผา้ที่อากาศไหลผ่านได้ง่ายเพื่อป้องกนัการลื่น
ออกจากเกา้อีข้ณะนัง่ 
 

 

       
 
 

รปูท่ี 5   ลกัษณะการท างานในทา่นัง่  
ทีม่า http://www.thaicyberpoint.com/ford/blog/id/181/ 

 
 
   เครือ่งมอืและอุปกรณ์ควบคุม 
   การป้องกนัปญัหาทีอ่าจเกดิขึน้กบัสุขภาพร่างกายของผูป้ฏบิตังิาน และ
ประสทิธภิาพของการท างานเพื่อให้ได้ผลผลติตามต้องการ จงึควรมกีารออกแบบและ
เลอืกใช้เครื่องมอือุปกรณ์ที่มคีวามเหมาะสม ได้รบัการออกแบบตามหลกัการยศาสตร ์   
ซึง่มขีอ้แนะน าดงันี้ 
   1. ควรหลกีเลีย่งการใชเ้ครือ่งมอือุปกรณ์ทีไ่มม่คีุณภาพ 
   2. ควรเลือกใช้เครื่องมืออุปกรณ์ที่ผู้ปฏิบัติงานสามารถใช้ได้อย่าง
เหมาะสมกบัการออกแรงของกลา้มเนื้อมดัใหญ่ เชน่ บรเิวณหวัไหล่ แขน ขา มากกวา่การ
ใชก้ลา้มเนื้อมดัเลก็บรเิวณขอ้มอื และนิ้วมอื 
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   3. หลกีเลีย่งการหยบิจบัเครื่องมอือุปกรณ์ในท่าทางทีต่อ้งเอี้ยว บดิหรอื
งอขอ้มอื รวมทัง้การถอืยกเครือ่งมอือุปกรณ์เป็นเวลานานๆ 
   4. เลอืกใชเ้ครื่องมอือุปกรณ์ที่มดีา้มจบัยาวพอเหมาะกบัการใชง้าน เพื่อ
ชว่ยลดแรงกดทบัของฝา่มอืและน้ิวมอื 
   5. หลกีเลีย่งการใชเ้ครื่องมอือุปกรณ์ทีม่ชี่องว่างระหว่างดา้มจบั ซึ่งอาจ
ท าใหเ้กดิอุบตัเิหตุบรเิวณนิ้วมอืขึน้ระหวา่งการท างานได ้
   6. เลอืกใชเ้ครือ่งมอือุปกรณ์ทีส่ามารถใชไ้ดถ้นดัทัง้มอืซา้ยและมอืขวา 
   7. ดา้มจบัควรมฉีนวนกนัไฟฟ้าไดเ้ป็นอย่างด ีไม่มแีงมุ่มทีแ่หลมคมและ
มวีสัดุกนัลืน่หุม้ดา้มจบัดว้ย 
   8. เลอืกใชเ้ครื่องมอือุปกรณ์ทีม่นี ้าหนกัสมดุลเสมอกนัและใชใ้นต าแหน่ง
ทีเ่หมาะสม 
   9. มกีารดแูลบ ารงุรกัษาเครือ่งมอือุปกรณ์อย่างถูกตอ้งเหมาะสม 
   ส่วนอุปกรณ์ควบคุมนัน้ควรมกีารออกแบบให้เหมาะสมกบัผูป้ฏบิตังิาน 
ดงันี้ 
   1. สวิตช์ควบคุมคนัโยกและปุ่มควบคุมควรอยู่ในระยะที่ผู้ปฏิบตัิงาน
สามารถเอือ้มถงึและควบคุมไดส้ะดวกในต าแหน่งของการปฏบิตังิานตามปกต ิ
   2. เลอืกอุปกรณ์ควบคุมทีเ่หมาะสมกับสภาพของงาน เช่น การควบคุม
ดว้ยมอืควรเป็นงานทีต่้องการความละเอยีดและรวดเรว็ ส่วนงานทีต่้องออกแรงหรอืงาน
หนกัควรเลอืกอุปกรณ์ควบคุมดว้ยเทา้ 
   3. อุปกรณ์ควบคุมดว้ยมอืควรใชไ้ดก้บัมอืทัง้ขา้งซา้ยและขา้งขวา 
   4. อุปกรณ์ควบคุมแบบไกปืน ควรออกแบบใหส้ามารถใชน้ิ้วควบคุมได้
หลายนิ้ว 
   5. อุปกรณ์ควบคุมฉุกเฉินควรมลีกัษณะทีแ่ตกต่างอยา่งเหน็ไดช้ดัเจน 
   การท างานทีต่อ้งใชแ้รงมาก 
   การท างานที่ต้องใช้แรงมากจากผู้ปฏบิตังิานนัน้ควรจะมเีครื่องอ านวย
ความสะดวกช่วยทุ่นแรง เพื่อชว่ยลดความเสีย่งในการท างานของผูป้ฏบิตังิานและยงัช่วย
ท าใหไ้ดง้านเพิม่ขึน้อกีดว้ย ซึง่มขีอ้แนะน าดงันี้ 
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   1. ไมค่วรใหผู้ป้ฏบิตังิานออกแรงมากเกนิก าลงัของแต่ละคน 
   2. ควรให้ผู้ปฏบิตังิานที่ต้องท างานที่ใช้แรงมากได้มโีอกาสท างานเบา
สลบับา้ง 
   3. ควรจดัใหม้ชีว่งระยะเวลาพกัในชว่งของการท างาน 
   สิง่ทีค่วรพจิารณาในการออกแบบงานทีต่อ้งใชแ้รงมาก ไดแ้ก่ 
   1. น ้าหนกัของวสัดุสิง่ของ 
   2. ความถีใ่นการทีผู่ป้ฏบิตังิานตอ้งยกเคลือ่นยา้ยวสัดุสิง่ของ 
   3. ระยะทางทีต่อ้งมกีารยกเคลือ่นยา้ยวสัดุสิง่ของ 
   4. รปูรา่ง ขนาดของวสัดุสิง่ของทีต่อ้งยก 
   5. ระยะเวลาทีท่ างาน 
   วธิกีารแกไ้ขการท างานทีต่อ้งใชแ้รงมาก 
   1. การลดน ้าหนักของวสัดุสิ่งของโดยการลดขนาดของภาชนะบรรจุ    
ลดจ านวนวสัดุสิง่ของทีต่อ้งยกเคลื่อนยา้ยในแต่ละครัง้ หรอืเพิม่จ านวนผูป้ฏบิตังิานในการ
ยกวสัดุสิง่ของ 
   2. ท าใหว้สัดุสิง่ของนัน้สะดวกต่อการยกเคลือ่นยา้ย 
   3. ใชเ้ทคนิควธิกีารจดัเกบ็ทีท่ าใหก้ารเคลือ่นยา้ยงา่ยยิง่ขึน้ 
   4. ลดระยะทางทีต่อ้งเคลือ่นยา้ยใหน้้อยทีส่ดุ 
   5. หลกีเลีย่งการท างานทีผ่ดิท่าทางปกตดิว้ยการเอีย้วตวัหรอืบดิล าตวัให้
มากทีส่ดุ 
 
ขนาดโครงสร้างร่างกายของคน 
 การออกแบบงานและสถานทีท่ างานจ าเป็นอย่างยิง่ทีจ่ะตอ้งพิจารณาถงึขนาดและ
ลกัษณะโครงสรา้งรา่งกายของคนเขา้มาประกอบ เนื่องจากความแตกต่างกนัของบุคคลใน
แต่ละเชื้อชาต ิเพื่อให้การท างานนัน้เพิม่ประสทิธภิาพมากยิง่ขึน้ การออกแบบงานและ
บรเิวณสถานที่ท างานที่ดมีคีวามเหมาะสมย่อมท าให้ผูป้ฏบิตังิานท างานด้วยความรูส้กึ
สะดวกสบายปราศจากความเครยีดและความเคน้ทัง้หลาย 
 จากการศกึษาวจิยัขนาดร่างกายของผู้ใช้แรงงานของ ดร.ชยัยุทธ ชวลตินิตกุิล 
และคณะ โดยการเกบ็ตวัอย่างจากสถานประกอบต่างๆ ทัง้ของเอกชนและรฐัวสิาหกจิ 23 
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แห่ง จ านวน 2,189 ตวัอย่าง แบ่งเป็นเพศชาย 1,478 ตวัอย่าง เพศหญงิ 711 ตวัอย่าง 
ส่วนใหญ่อายุระหว่าง 21-31 ปี (ร้อยละ 51.5) รองลงมาคือ 31-40 ปี (ร้อยละ 32.1) 
ผลการวจิยัพบว่า ขนาดของร่างกายของหญงิและชายไทยในท่ายนืและนัง่ โดยเฉลีย่ดงั
ตารางแสดงต่อไปนี้ 
 
ตารางท่ี 1 คา่เฉลีย่ คา่เบีย่งเบนมาตรฐานของขนาดรา่งกายทุกสดัสว่นในกลุ่มตวัอยา่ง 
  เพศหญงิและเพศชาย (หน่วยวดัเป็นเซนตเิมตร) 

ขนาดของรา่งกาย 
หญงิ ชาย 

เฉลีย่ SD เฉลีย่ SD 
ทา่ยนื 

น ้าหนกัตวั (กก.) 
ความสงูรา่งกาย 
ความสงูตา 
ความสงูของไหล ่
ความสงูก าป ัน้ 
ความสงูขอ้ศอก 
ระยะไหลถ่งึก าป ัน้ 
ความกวา้งไหล ่
ความกวา้งสะโพก 
ระยะหา่งระหวา่งขอ้ศอก 
ความยาวเทา้ 

ทา่นัง่ 
ความสงูขณะนัง่ 
ความสงูของตา 
ความสงูของไหล ่
ความสงูขอขอ้ศอก 
ความหนาตน้ขา 
ความหนาหน้าทอ้ง 
ความสงูขา 
ระยะพืน้ทีน่ัง่ถงึก าป ัน้ 

 
50.8 
154.0 
143.1 
127.1 
67.4 
94.7 
59.7 
40.6 
30.5 
80.2 
23.0 

 
81.7 
70.9 
54.7 
22.3 
13.4 
21.5 
36.6 
4.1 

 
6.4 
5.0 
4.8 
4.7 
3.1 
3.8 
3.1 
2.3 
1.6 
3.9 
1.1 

 
2.7 
7.7 
2.4 
2.3 
1.2 
2.5 
1.9 
2.6 

 
59.2 
165.4 
154.0 
137.4 
73.0 
102.4 
64.4 
44.2 
30.8 
86.5 
25.0 

 
87.2 
76.3 
59.4 
24.4 
14.2 
22.4 
39.3 
3.9 

 
8.7 
5.9 
5.6 
5.3 
3.5 
4.2 
3.1 
2.4 
1.7 
3.9 
1.2 

 
3.2 
3.0 
2.7 
2.4 
1.4 
2.9 
2.1 
2.8 

 

แหลง่ทีม่าของขอ้มลู: กรมแรงงาน, 2530 : 42-43 
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การตรวจสอบด้านจิตวิทยาการยศาสตร ์
 ในการปฏิบตัิงานใดๆ ก็ตามขนาดของเครื่องมอือุปกรณ์ เครื่องจกัรจะมคีวาม
เหมาะสมสอดคลอ้งกบัขนาดรปูรา่งและท่าทางในการท างานของคนงานหรอืไมน่ัน้ จ าเป็น
จะต้องมกีารส ารวจเพื่อการน าขอ้มูลมาวเิคราะห์และหาแนวทางในการแก้ไขปรบัปรุง
ต่อไป ซึ่งท าได้โดยการใช้แบบส ารวจ (Checklist) โดยเจ้าหน้าที่รกัษาความปลอดภยั 
คณะกรรมการความปลอดภยัของหน่วยงาน หรอืพนักงานตรวจแรงงานจากหน่วยงาน
ราชการต่างๆ กไ็ด ้การตรวจเพื่อใหท้ราบสภาวะหรอืสถานการณ์ของโรงงานนัน้ว่าไดม้ี
การด าเนินการเกีย่วกบัวทิยาการจดัสภาพแรงงานอย่างไร ซึง่ก่อนการตรวจ ผูส้ ารวจควร
มกีารเตรยีมอ่านแบบส ารวจเพือ่ท าความเขา้ใจทัง้หมดอยา่งละเอยีด แลว้จงึเดนิดใูหท้ัว่ทัง้
สถานที่ท างาน เพื่อสรา้งความคุ้นเคยกบักระบวนการผลติและบรเิวณต่างๆ ในโรงงาน 
แลว้จงึเริม่ท าการส ารวจโดยแบบส ารวจอยา่งละเอยีด ดงันี้ 
 

แบบส ารวจทางด้านการยศาสตรใ์นสถานประกอบการ 
ค าช้ีแจง ผูส้ ารวจอ่านขอ้ความต่อไปน้ีแลว้โปรดแสดงความคดิเหน็โดยการ 
  ท าเครือ่งหมาย / ลงในชอ่งทีต่รงกบัความคดิเหน็ของท่าน 
 

ขอ้ความ 
จ าเป็นตอ้งปรบัปรงุหรอืไม่ 

ไมจ่ าเป็น จ าเป็น ขอ้เสนอแนะ 
1. จดุหรือต าแหน่งในการท างาน    
 1.1 อิริยาบถในการท างาน    
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 

1.1.1 
 
1.1.2 
 
1.1.3 
 
1.1.4 
 
 
1.1.5 

เปลีย่นวธิกีารท างานเพือ่ใหผู้ป้ฏบิตังิานมโีอกาส
เปลีย่นทา่ยนืบา้ง นัง่บา้งในขณะท างาน 
จดัใหม้รีะยะหา่งทีเ่พยีงพอกบังานทีต่อ้งการ
เปลีย่นต าแหน่งวางเทา้บ่อยๆ 
จดัเกา้อีท้ีน่ัง่สบายใหก้บัผูป้ฏบิตังิานทีต่อ้งยนื
ท างานใหไ้ดน้ัง่บา้งเป็นครัง้คราว 
เปลีย่นโครงสรา้งของเครือ่งจกัร และต าแหน่ง
วสัดุหรอืเครือ่งมอื เพือ่หลกีเลีย่งท่าท างานทีไ่ม่
เป็นธรรมชาต ิเชน่ ตวังอ บดิตวั หรอืนัง่งอเขา่ 
กระตุน้ใหผู้ท้ างานระลกึวา่ ทา่การยกของ 
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ขอ้ความ 
จ าเป็นตอ้งปรบัปรงุหรอืไม ่

ไมจ่ าเป็น จ าเป็น ขอ้เสนอแนะ 
 1.2 พืน้ท่ีท างาน    
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 

1.2.1 
 
 
1.2.2 
 
1.2.3 
 
1.2.4 
 
1.2.5 

หลกีเลีย่งการท างานทีต่อ้งกม้ ส าหรบัผูท้ีต่อ้งยนื
ท างาน โดยปรบัระดบัความสงูของเครือ่งมอื 
ระบบควบคุมหรอืระดบัพืน้ทีท่ างาน 
จดัโต๊ะท างานทีม่คีวามสงูพอเหมาะกบัความสงู
ของเกา้อีส้ าหรบัผูป้ฏบิตังิานทีน่ัง่เกา้อี้ 
หลกีเลีย่งการท างานทีต่อ้งใชม้อืเอือ้มโดยการจดัที่
วางเทา้หรอืยกพืน้ 
จดัพืน้ทีท่ างานหรอืโต๊ะท างานใหม้เีน้ือทีก่วา้ง
ส าหรบัผูป้ฏบิตังิานแต่ละคน 
เคลื่อนยา้ยสว่นของวสัดุทีย่ ืน่ออกมาอยูเ่หนือหรอื
ใกลบ้รเิวณทีท่ างาน เพือ่ความปลอดภยัและมี
ประสทิธภิาพในการท างานยิง่ขึน้ 

   

 1.3 เก้าอ้ี    
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 

1.3.1 
 
 
1.3.2 
1.3.3 
 
1.3.4 
 
1.3.5 

จดัเกา้อีห้รอืมา้นัง่ทีม่คีวามสงูพอเหมาะหรอื
สามารถปรบัระดบัความสงูได ้ส าหรบัผูป้ฏบิตังิาน
แต่ละคน 
เลอืกทีร่องนัง่ทีม่ขีนาดเหมาะสม 
เลอืกใชว้สัดุหุม้ทีเ่ป็นเบาะรองพกัหลงัทีม่ขีนาด
เหมาะสม 
จดัหาเกา้อีท้ีเ่ป็นเบาะรองพกัหลงัทีม่ขีนาด
เหมาะสม 
เปลีย่นโต๊ะท างาน หรอืออกแบบเปลีย่นโครงสรา้ง
เครือ่งจกัรเพือ่ช่วยใหน้ัง่ท างานไดอ้ยา่งสบาย 

   

 1.4 ระยะห่างส าหรบัวางเท้า    
  

 
 
 
 

1.4.1 
 
1.4.2 
 
1.4.3 

จดัระยะหา่งส าหรบัเขา่และเทา้ใหก้วา้งพอทีจ่ะ
เคลื่อนไหวไดส้ะดวก 
มชีอ่งวา่งทีก่วา้งพอใหผู้ป้ฏบิตังิานนัง่หรอืยนืได้
อยา่งสะดวก 
จดัใหม้ทีีพ่กัเทา้ แทน่ยนื 
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ขอ้ความ 
จ าเป็นตอ้งปรบัปรงุหรอืไม่ 

ไมจ่ าเป็น จ าเป็น ขอ้เสนอแนะ 
  

 
 

1.4.4 
 
 

หลกีเลีย่งการท าพืน้ทีไ่มเ่รยีบเสมอกนั หรอืมี
ความสงูต่างระดบั โดยเฉพาะบรเิวณทีเ่ป็นจุด
ท างาน 

   

2. เคร่ืองมือท างาน    
 2.1 ระบบควบคมุท่ีเข้าถึงได้ง่าย    
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 

2.1.1 
 
2.1.2 
 
 
2.1.3 
 
2.1.4 

จดัวางระบบควบคุมการท างานทีใ่ชบ้่อยให้
ผูป้ฏบิตังิานเขา้ถงึไดง้า่ย 
เปลีย่นแปลงแกไ้ขขนาด หรอืลกัษณะของเครือ่ง
ควบคุมใหส้ามารถท างานในต าแหน่งปกตไิด้
สะดวก 
หลกีเลีย่งการใชเ้ครือ่งมอืทีใ่ชเ้ทา้เหยยีบส าหรบั
งานทีต่อ้งยนื 
เปลีย่น ยา้ยต าแหน่งของระบบควบคุมเพือ่
หลกีเลีย่งการรบกวนจากการเคลื่อนยา้ยวสัดุ
หรอืสว่นของเครือ่งจกัร 

   

 2.2 การท างานของระบบควบคมุ    
  

 
 

2.2.1 
 
 
2.2.2 
 
 
 
2.2.3 
 
2.2.4 
2.2.5 
 
2.2.6 
 

เลอืกแบบระบบควบคุม (รปู ทรง ขนาด วสัดุที่
ใช)้ ทีเ่หมาะสมกบัการใชง้าน ขอบเขตการใช้
และอตัราความถีข่องการเคลื่อนยา้ย 
ตรวจดวูา่ระบบควบคุม ท างานเป็นไปตาม
ทศิทางโดยธรรมชาต ิโดยปรบัใหเ้ขา้กบัท่าทาง
และทศิทางการใชข้องผูใ้ชแ้ละสอดคลอ้งกบั
สามญัส านึกในการใช ้
ตรวจสอบใหแ้น่ใจวา่ ไมม่กีารใชร้ะบบควบคุม
ใดๆ โดยไมต่ัง้ใจหรอืระบบควบคุมนัน้ปรบัไมไ่ด ้
เปลีย่นระบบควบคุมส าหรบัฉุกเฉินใหม้คีุณภาพ 
แสดงต าแหน่ง “เปิด” “ปิด” ส าหรบัสวติชท์ีส่ าคญั
ใหเ้หน็ไดง้า่ยและชดัเจน 
ท าสวติชโ์ดยการเปลีย่นต าแหน่ง ขนาด หรอื
รปูทรงต่างๆ ใหช้ดัวา่ต่างประเภทกนั 
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ขอ้ความ 
จ าเป็นตอ้งปรบัปรงุหรอืไม่ 

ไมจ่ าเป็น จ าเป็น ขอ้เสนอแนะ 
 2.3 เคร่ืองมือ    
  

 
 
 
 
 
 
 
 

2.3.1 
2.3.2 
 
2.3.3 
 
2.3.4 
 
2.3.5 

เลอืกแบบเครือ่งมอืทีเ่หมาะสมกบังานและการใช ้
เลอืกเครือ่งมอืทีม่ขีนาดและรปูทรงพอเหมาะแก่
การใชไ้ดอ้ยา่งสะดวกและปลอดภยั 
ปรบัปรงุเครือ่งมอื หรอืใชเ้ครือ่งมอื เลอืกเพือ่ช่วย
ลดการใชเ้ครือ่งมอืออกแรง 
ตรวจดใูหแ้น่ใจวา่ เครือ่งมอืเกบ็อยูใ่นทีท่ีม่ ี
เครือ่งหมายแสดงอยา่งชดัเจนเมือ่ไมไ่ดใ้ชง้าน 
ตรวจสอบเครือ่งมอือยา่งสม ่าเสมอ เพือ่หลกีเลีย่ง
การใชเ้ครือ่งมอืทีช่ ารดุ หรอืใชก้ารไมไ่ด ้

   

3. การจดัระบบงาน    
 3.1 การเครียดท่ีเกิดจากการท างาน    
  

 
 
 
 
 
 
 
 

3.1.1 
 
3.1.2 
 
3.1.3 
 
3.1.4 
 
3.1.5 

ใชเ้ครือ่งยนตแ์ทนการใชแ้รงงานคนส าหรบังาน
หนกั เชน่ การยกหรอืแบกของหนกั 
สนบัสนุนใหม้กีารใชเ้ครือ่งมอืเครือ่งใชท้ี่
เหมาะสม หรอืเครือ่งผอ่นแรงอื่นเมือ่จ าเป็น 
มกีารสบัเปลีย่นการท างาน โดยใชแ้รงงานหนกั
บา้ง เบาบา้ง 
เปลีย่นโครงสรา้งของเครือ่งจกัรเพือ่ใหส้ามารถ
ท างานในทา่ทีส่บายขึน้ 
เปลีย่นมาตรฐานของงานเพือ่ใหค้นมโีอกาส
ท างานเสรจ็เรว็กวา่แผนงานทีก่ าหนดไวเ้พือ่จะได้
มชีว่งพกัสัน้ๆ 

   

 3.2 งานท่ีซ า้ซากจ าเจ    
  

 
 
 
 
 
 
 

3.2.1 
 
3.2.2 
 
3.2.3 
 
3.2.4 

หลกีเลีย่งการท างานทีใ่ชอ้ริยิาบถซ ้าซากและท า
ตดิต่อกนัเป็นเวลานานๆ 
ท างานหลายๆ ประเภทสลบักนัไป เพือ่ลดความ
จ าเจในการท างานซ ้าซาก 
พยายามใหม้กีารสบัเปลีย่นท างานประเภทอื่นๆ 
บา้งแทนการท างานงา่ยๆ ทีซ่ ้าซาก 
จดัใหม้ชีว่งเวลาพกัสัน้ๆ หลงัจากท างานชนิด
เดยีวกนัตดิต่อกนัเป็นเวลา 1-2 ชัว่โมง 
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ขอ้ความ 
จ าเป็นตอ้งปรบัปรงุหรอืไม่ 

ไมจ่ าเป็น จ าเป็น ขอ้เสนอแนะ 
 3.3 การติดต่อพดูคยุ และฝึกความช านาญ    
  

 
 
 
 
 
 
 
 

3.3.1 
 
3.3.2 
 
3.3.3 
 
3.3.4 
 
 
 
3.3.5 
 
3.3.6 

ใหผู้ป้ฏบิตังิานไดม้โีอกาสพดูคุยกนับา้งในขณะ
ท างาน 
หลกีเลีย่งการใหผู้ป้ฏบิตังิานไปท างานในทีท่ีแ่ยก
ออกจากผูอ้ื่น 
ใหผู้ป้ฏบิตังิานไดท้ราบถงึปรมิาณ และคุณภาพ
ของงานทีพ่วกเขาไดท้ าไป 
เพิม่งานดา้นการดแูลรกัษา การปรบัปรงุและการ
วางแผนใหแ้ก่ผูท้ างาน โดยใชแ้รงกายอยา่ง
สม ่าเสมอ และใหผู้ท้ างานดา้นอื่นไดท้ างาน
ประเภทใชแ้รงกายบา้ง 
ใหผู้ป้ฏบิตังิานมทีางเลอืกเกีย่วกบัวธิดี าเนินงาน
รวมทัง้ความรบัผดิชอบต่อผลงาน 
รวมงานเขา้ดว้ยกนั เพือ่จดัตัง้กลุ่มผูท้ างานให้
รบัผดิชอบตามหน้าทีท่ีไ่ดร้บัมอบหมาย 

   

 3.4 เวลาท างานและเวลาพกั    
  

 
 
 
 
 
 
 

3.4.1 
 
3.4.2 
 
3.4.3 
 
3.4.4 

หลกีเลีย่งการท างานแต่ละวนั หรอืแต่ละสปัดาหท์ี่
ยาวนานเกนิไป 
ใหผู้ป้ฏบิตังิานไดม้เีวลาพกันานพอสมควร
ส าหรบัรบัประทานอาหารกลางวนั 
จดัใหม้ชีว่งเวลาพกัสัน้ๆ เพิม่จากเวลาพกั
รบัประทานอาหารตอนกลางวนั 
หลกีเลีย่งการท างานกลางคนื หรอืลดจ านวน
ผูป้ฏบิตังิานผลดักลางคนืใหเ้หลอืเท่าทีจ่ าเป็น 

   

 

แหลง่ทีม่าของขอ้มลู: พชัรา กาญจนารณัย,์ 2544: 38-43 
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