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บทคัดย่อ 
 การศึกษานี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง มีวัตถุประสงค์เพื่อประเมินความเสี่ยงด้านการยศาสตร์ของพนักงานบรรจุสินค้าออนไลน์ 
ก่อนและหลังการปรับปรุงสถานีงานและเพื่อออกแบบปรับปรุงสถานีงานให้ถูกต้องตามหลักการยศาสตร์ โดยท าการศึกษากับ
พนักงานบรรจุสินค้าออนไลน์ของบริษัทกระจายสินค้าแห่งหนึ่งจ านวน 4 คน และประเมินความเสี่ยงด้านการยศาสตร์ด้วยวิธี REBA 
(Rapid Entire Body Assessment) วิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติเชิงพรรณนาโดยใช้ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และสถิติเชิง
อนุมานโดยใช้สถิติ Paired Samples T-Test 
 ผลการศึกษาพบว่า ระดับความเสี่ยงทางการยศาสตร์ของพนักงานบรรจุสินค้าออนไลนก์่อนปรับปรุงสถานีงานมีความเสี่ยงสูง
มาก (ค่าเฉลี่ย 12.25±1.71) จึงท าการปรับปรุงสถานีงานโดยการติดตั้งตัวปรับระดับความสูงของโต๊ะที่สามารถปรับระดับได้และ
ปรับปรุงท่าทางการท างานให้เป็นไปตามหลักการยศาสตร์ ผลการประเมินความเสี่ยงทางการยศาสตร์ภายหลังการปรับปรุงดังกล่าว มี
ความเสี่ยงปานกลาง (ค่าเฉลี่ย 5.25±0.50) แสดงให้เห็นว่า ระดับความเสี่ยงทางการยศาสตร์ของพนักงานบรรจุสินค้าภายหลังการ
ปรับปรุงสถานีงานร่วมกับการปรับปรุงท่าทางการท างานมีค่าลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  
(p-value<0.05)  
ค าส าคัญ: การปรับปรุงสถานีงาน, ท่าทางการท างาน, การยศาสตร์  
 

Abstract 
This study was quasi experiment aimed to assess ergonomic risk levels of product packing workers before 

and after work station renovation and to design ergonomic work station improvement. The participants for the study 
were 4 online product packing employees from a distribution company, and the ergonomics risk assessment was 
performed by REBA (Rapid Entire Body Assessment). Descriptive statistical data was analyzed using Mean and 
standard deviation and inferential statistics using Paired Samples T-Test statistics. 

In the findings, before improving their work stations, the average ergonomic risk of the online product 
packing employees was very high risk (12.25±1.71). Therefore, the improvement of their work stations was conducted 
by installing table height adjusters which can be adjusted and improve the working posture according to ergonomic 
principles. After the improvement, the average ergonomics risk was medium risk (5.25±0.50). The results showed 
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that the ergonomic risks of the product packing workers after improving their work stations and working postures 
had a significant reduction. (p-value<0.05)  
Keywords: Improving work station, Work posture, Ergonomics 
 
บทน า 

อุตสาหกรรมซ้ือมาขายไป  (Trading and 
Distribution) เป็นหนึ่งในธุรกิจที่ส าคัญในประเทศ
ไทย โดยเฉพาะคลังสินค้าที่พบได้ทั่วไปทุกภูมิภาค ซึ่ง
ลักษณะงานทั่วไปของพนักงานท าหน้าที่ในการยก
เคลื่อนย้ายสินค้าจากรถขนส่งเข้าไปจัดเก็บและ
ตรวจสอบความถูกต้อง จากนั้นจะท าการบรรจุตามค า
สั่งซื้อผ่านช่องทางออนไลน์ อย่างไรก็ตามพบว่า
ลักษณะท่าทางการท างานมีความเสี่ยงด้านการย
ศาสตร์ในระดับสูงที่พบได้แก่ กลุ่มพนักงานบรรจุ
สินค้าออนไลน์ ผลกระทบสุขภาพจากการท างาน
พบว่าพนักงานมีอาการปวดหัวเข่า หลังส่วนล่าง 
สะโพกและต้นขา1  
 ประเทศไทยพบโรคระบบกล้ ามเน้ือและ
โครงสร้างกระดูกท่ีเกิดขึ้นเนื่องจากการท างานสูงสุด
เป็นอันดับแรก โดยเฉลี่ยปี 2561–2565 คิดเป็นร้อย
ละ 1.13 ต่อปี2 และในการศึกษาของต่างประเทศ 
พบว่า งานในคลังสินค้า มีลักษณะงานที่ต้องใช้การยก 
การดึง หรือการผลักซึ่งจะท าให้เกิดท่าทางการท างาน
ที่ ไม่ เหมาะสมและเป็นสาเหตุของการเกิดความ
ผิดปกติของระบบกล้ามเนื้อและโครงสร้างกระดูก3 
การเคลื่อนไหว ทั้งการนั่ง เดิน ยืน หรือนอน กระดูก
สันหลังที่ เป็นแกนกลางของร่างกายท าหน้าที่รับ
น้ าหนักอยู่ตลอดเวลา ซ่ึงท่าทางการท างานแบบยืนก้ม
ตัวและยกของท าให้กระดูกสันหลังจะต้องรับน้ าหนัก
ถึง 220% โดยท่าทางท่ีไม่ถูกต้อง กระดูกสันหลังจะ
ท างานหนักมากข้ึน จนอาจก่อให้เกิดอาการปวดหลัง
ตามมา4 

ดังนั้น หากหลักการของการยศาสตร์ไม่ได้รับ
ความส าคัญจากองค์กรหรือสถานที่ท างาน อาจส่งผล
ให้ผู้ปฏิบัติงานในสถานประกอบการนั้นเกิดความ
ผิดปกติของระบบกล้ามเนื้อและกระดูก เรียกว่า 
MSDs (Musculoskeletal Disorders) ที่ส่งผลกระทบ
ต่อเนื้อเยื่ออ่อน (กล้ามเนื้อ เส้นเอ็น และเส้นประสาท) 
และข้อต่อ และถ้าไม่ได้รับการรักษาจะท าให้เกิดโรค

เรื้อรัง จนส่งผลกระทบต่อการใช้ชีวิตประจ าวันได้5 ซึ่ง
กลุ่มอาการของโรคกระดูกและกล้ามเนื้อจากการ
ท างานที่พบบ่อยในวัยท างาน คือ อาการปวดหลัง
ระดับล่าง (Low back pain) การอักเสบของเส้นเอ็น
กล้ามเนื้อ (Tendinitis) และ กลุ่มอาการปวดกล้ามเนื้อ
และพั งผื ด  (Myofascial pain syndrome)6 กา ร
บาดเจ็บโครงร่างกล้ามเนื้อที่เกี่ยวเนื่องจากการท างาน 
ท าให้แรงงานมีอาการเจ็บปวด ความสามารถในการ
ท างานลดลงและต้องหยุดงานในที่สุด ส่งผลกระทบต่อ
องค์กรท าให้สูญเสียก าลังการผลิต สูญเสียเวลา และ
ค่าใช้จ่ายในการจัดหาพนักงานทดแทน7  

ในงานด้านอาชีวอนามัยและความปลอดภัย
การจัดการเกี่ยวกับปัญหาด้านการยศาสตร์เริ่มต้นจาก
การการชี้บ่งอันตรายและประเมินความเสี่ยงด้านการย
ศาตร์ โดยผลการประเมินความเสี่ยงที่ชัดเจนจะต้อง
เลือกใช้เครื่องมือการประเมินด้านการยศาสตร์ที่
เหมาะสมเพ่ือหาแนวทางในการลดความเสี่ ยง 8 
ขั้นตอนต่อมาคือการหาวิธีในการจัดการลดความเส่ียง
ด้านการยศาสตร์โดยทั่วไปคือการปรับปรุงสถานีงาน 
เช่น การออกแบบโต๊ะท างานในกลุ่มแรงงานท าไม้
กวาดดอกหญ้าที่ต้องนั่งท างานกับพ้ืนท าให้ต้องมีการ
เอนตัวไปข้างหน้า การก้มคอ การหมุนบิดข้อมือ เมื่อมี
การปรับปรุงสถานีงานใหม่โดยจัดให้มีเก้าอ้ีและโต๊ะที่
เหมาะสมท าให้ลดความเสี่ยงด้านการยศาสตร์ลงได้9 

และการปรับปรุงท่าการท างานให้เหมาะสม เช่น การ
ปรับปรุงท่าทางการท างานของพนักงานซ่อมชิ้นส่วน
รถยนต์10 เป็นต้น 

การลดความเสี่ ยงด้านการยศาสตร์ของ
พนักงานท าได้โดยการปรับปรุงโต๊ะท างานให้มีความ
สูงในระดับความสูงของข้อศอกเฉลี่ยของพนักงานที่ยืน
ท างานเพ่ือลดการก้ม เงย และลดการออกแรงยกด้วย
มือ11,12 

อุตสาหกรรมการบรรจุสินค้าเป็นหนึ่งใน
บริษัทที่พบพนักงานมีความเสี่ยงด้านการยศาสตร์ใน
ระดับสูงและพนักงานมีปัญหาด้านสุขภาพด้านระบบ
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วารสารอนามัยสิ่งแวดล้อม และสุขภาพชุมชน

ปีที่ 9 ฉบับที่ 1 มกราคม – กุภาพันธ์ 2567

กล้ามเนื้อและกระดูก(MSDs) ที่เกิดจากท่าทางการ
ท างานที่ไม่เหมาะสม1 

ผู้วิจัยเล็งเห็นถึงความส าคัญและผลกระทบที่
อาจเกิดขึ้นกับพนักงาน จึงมีความสนใจในการศึกษา
เรื่องของการเคลื่อนไหวของร่างกายขณะยกหรือการ
เคลื่อนย้ายสิ่งของ เพ่ือประเมินความเสี่ยงทางการย
ศาสตร์ด้วยเทคนิค REBA13 รวมทั้งปรับปรุงสถานีงาน
ที่มีความเสี่ยงทางการยศาสตร์เพ่ือลดความเสี่ยงที่อาจ
ก่อให้เกิดการบาดเจ็บของโครงสร้างกระดูกและระบบ
กล้ามเนื้อของพนักงานได้ 
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

1. เพ่ือประเมินความเสี่ยงด้านการยศาสตร์ 
ก่อนและหลังการปรับปรุงสถานีงาน 

2. เพ่ือปรับปรุงสถานีงานและท่าทางการ
ท างานให้ถูกตามหลักการยศาสตร์ 
 
รูปแบบงานวิจัย 

การศึกษาครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi 
– Experimental Research) เพ่ือประเมินความเสี่ยง
ด้านการยศาสตร์ของพนักงานบรรจุสินค้าออนไลน์ 
ก่อนและหลังการปรับปรุงสถานีงานและเพ่ือออกแบบ
ปรับปรุงสถานีงานให้ถูกต้องตามหลักการยศาสตร์ 
 
การพิทักษ์สิทธิ์ 

โครงการวิ จั ยได้ ผ่ านความเห็นชอบจาก
คณะกรรมการจริ ยธรรมการวิ จั ย ในมนุ ษย์  
มหาวิ ทยาลั ยรามค าแหง เลขที่ โครงการ อว 
0601.24/1479 วันที่ 17 ตุลาคม 2566  

 
ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

ประชากรในการวิจัยครั้งนี้  คือ พนักงาน
บรรจุสินค้าออนไลน์ จ านวน 9 คน เป็นกลุ่มประชากร
ทั้งหมดในแผนก โดยมีเกณฑ์คัดเข้า คือ ยินยอมเข้า
ร่วมการวิจัยด้วยความสมัครใจ และไม่มีประวัติการ
เจ็บป่วยหรือรับการรักษาอาการผิดปกติของระบบ
กล้ามเนื้อ 
 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
แบบประเมินการยศาตร์ด้วยวิธี REBA (Rapid 

Entire Body Assessment)13 มีการประเมินเป็น 2 
กลุ่มหลักคือ กลุ่ม A ประกอบด้วย การประเมินคอ 
ล าตัว และขา และกลุ่ม B ประกอบด้วยการประเมิน
ส่วนแขนและข้อมือ โดยท าการประเมินทั้งหมด 6 
ขั้นตอน ขั้นตอนการประเมินด้วยเทคนิค REBA ใน
ส่วนขั้นตอนที่ 6 ขั้นตอนสุดท้ายนั้นจะเป็นการน าค่า
คะแนนความรุนแรงรวมทั้งหมดจากขั้นตอนที่ 1 ถึง
ขั้นตอนที่ 5  มาประเมินความเสี่ยง โดยเก็บข้อมูลจาก
กลุ่มตัวอย่าง และแปลผลความเสี่ยงเป็น 5 ความเส่ียง
ตามคะแนนรวม คือ  

คะแนน 1    หมายถึง ความเสี่ยงน้อยมาก 
คะแนน 2-3 หมายถึง ความเสี่ยงน้อย ยังต้องมี

การปรับปรุง 
คะแนน 4-7 หมายถึง ความเสี่ยงปานกลาง 

ควรวิเคราะห์เพ่ิมเติมและควรได้รับการปรับปรุง 
คะแนน 8-10 หมายถึง ความเสี่ยงสูง ควร

วิเคราะห์เพ่ิมเติมและควรรีบปรับปรุง 
คะแนน >11 หมายถึง ความเสี่ยงสูงมาก ควร

รีบปรับปรุงทันท ี
 
วิธีด าเนินการวิจัย 

1. ประเมินความเสี่ยงทางการยศาสตร์โดยใช้
วิธีการประเมินทั้งร่างกายแบบรวดเร็ว (REBA) ก่อน
ปรับปรุงสถานีงาน13 

2. การออกแบบปรับปรุงสถานีงานโดยเลือก
จากงานที่มีความเสี่ยงทางการยศาสตร์สูงสุด1 ติดตั้ง
ตัวปรับระดับความสูงของโต๊ะ เพ่ือปรับให้เข้ากับสรีระ
ของพนักงานที่ปฏิบัติงาน 

3. การอบรมด้านการยศาสตร์ในการท างาน
เพ่ือปรับปรุงท่าทางการท างานของพนักงานและ
ติดตามผล สังเกตลักษณะท่าทางการท างานของ
พนักงานเป็นระยะเวลา 3 เดือน 

4. ประเมินความเสี่ยงทางการยศาสตร์โดยใช้
วิธีการประเมินทั้งร่างกายแบบรวดเร็ว (REBA) หลัง
ปรับปรุงสถานีงาน13 
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กล้ามเนื้อและกระดูก(MSDs) ที่เกิดจากท่าทางการ
ท างานที่ไม่เหมาะสม1 

ผู้วิจัยเล็งเห็นถึงความส าคัญและผลกระทบที่
อาจเกิดขึ้นกับพนักงาน จึงมีความสนใจในการศึกษา
เรื่องของการเคลื่อนไหวของร่างกายขณะยกหรือการ
เคลื่อนย้ายสิ่งของ เพ่ือประเมินความเสี่ยงทางการย
ศาสตร์ด้วยเทคนิค REBA13 รวมทั้งปรับปรุงสถานีงาน
ที่มีความเสี่ยงทางการยศาสตร์เพ่ือลดความเสี่ยงที่อาจ
ก่อให้เกิดการบาดเจ็บของโครงสร้างกระดูกและระบบ
กล้ามเนื้อของพนักงานได้ 
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

1. เพ่ือประเมินความเสี่ยงด้านการยศาสตร์ 
ก่อนและหลังการปรับปรุงสถานีงาน 

2. เพ่ือปรับปรุงสถานีงานและท่าทางการ
ท างานให้ถูกตามหลักการยศาสตร์ 
 
รูปแบบงานวิจัย 

การศึกษาครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi 
– Experimental Research) เพ่ือประเมินความเสี่ยง
ด้านการยศาสตร์ของพนักงานบรรจุสินค้าออนไลน์ 
ก่อนและหลังการปรับปรุงสถานีงานและเพ่ือออกแบบ
ปรับปรุงสถานีงานให้ถูกต้องตามหลักการยศาสตร์ 
 
การพิทักษ์สิทธิ์ 

โครงการวิ จั ยได้ ผ่ านความเห็นชอบจาก
คณะกรรมการจริ ยธรรมการวิ จั ย ในมนุ ษย์  
มหาวิ ทยาลั ยรามค าแหง เลขที่ โครงการ อว 
0601.24/1479 วันที่ 17 ตุลาคม 2566  

 
ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

ประชากรในการวิจัยครั้งนี้  คือ พนักงาน
บรรจุสินค้าออนไลน์ จ านวน 9 คน เป็นกลุ่มประชากร
ทั้งหมดในแผนก โดยมีเกณฑ์คัดเข้า คือ ยินยอมเข้า
ร่วมการวิจัยด้วยความสมัครใจ และไม่มีประวัติการ
เจ็บป่วยหรือรับการรักษาอาการผิดปกติของระบบ
กล้ามเนื้อ 
 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
แบบประเมินการยศาตร์ด้วยวิธี REBA (Rapid 

Entire Body Assessment)13 มีการประเมินเป็น 2 
กลุ่มหลักคือ กลุ่ม A ประกอบด้วย การประเมินคอ 
ล าตัว และขา และกลุ่ม B ประกอบด้วยการประเมิน
ส่วนแขนและข้อมือ โดยท าการประเมินทั้งหมด 6 
ขั้นตอน ขั้นตอนการประเมินด้วยเทคนิค REBA ใน
ส่วนขั้นตอนที่ 6 ขั้นตอนสุดท้ายนั้นจะเป็นการน าค่า
คะแนนความรุนแรงรวมทั้งหมดจากขั้นตอนที่ 1 ถึง
ขั้นตอนที่ 5  มาประเมินความเสี่ยง โดยเก็บข้อมูลจาก
กลุ่มตัวอย่าง และแปลผลความเส่ียงเป็น 5 ความเสี่ยง
ตามคะแนนรวม คือ  

คะแนน 1    หมายถึง ความเสี่ยงน้อยมาก 
คะแนน 2-3 หมายถึง ความเสี่ยงน้อย ยังต้องมี

การปรับปรุง 
คะแนน 4-7 หมายถึง ความเสี่ยงปานกลาง 

ควรวิเคราะห์เพ่ิมเติมและควรได้รับการปรับปรุง 
คะแนน 8-10 หมายถึง ความเสี่ยงสูง ควร

วิเคราะห์เพ่ิมเติมและควรรีบปรับปรุง 
คะแนน >11 หมายถึง ความเสี่ยงสูงมาก ควร

รีบปรับปรุงทันท ี
 
วิธีด าเนินการวิจัย 

1. ประเมินความเสี่ยงทางการยศาสตร์โดยใช้
วิธีการประเมินทั้งร่างกายแบบรวดเร็ว (REBA) ก่อน
ปรับปรุงสถานีงาน13 

2. การออกแบบปรับปรุงสถานีงานโดยเลือก
จากงานที่มีความเสี่ยงทางการยศาสตร์สูงสุด1 ติดตั้ง
ตัวปรับระดับความสูงของโต๊ะ เพ่ือปรับให้เข้ากับสรีระ
ของพนักงานที่ปฏิบัติงาน 

3. การอบรมด้านการยศาสตร์ในการท างาน
เพ่ือปรับปรุงท่าทางการท างานของพนักงานและ
ติดตามผล สังเกตลักษณะท่าทางการท างานของ
พนักงานเป็นระยะเวลา 3 เดือน 

4. ประเมินความเสี่ยงทางการยศาสตร์โดยใช้
วิธีการประเมินทั้งร่างกายแบบรวดเร็ว (REBA) หลัง
ปรับปรุงสถานีงาน13 

5. เปรียบเทียบผลก่อนและหลังในการประเมิน
ความเสี่ยงทางการยศาสตร์โดยใช้วิธีการประเมินทั้ง
ร่างกายแบบรวดเร็ว (REBA) 
 
การวิเคราะห์ข้อมูล 

1. สถิติเชิงพรรณนา(Descriptive statistics) 
โดยใช้ค่าสถิติร้อยละ(Percentage) ค่าเฉลี่ย(Mean) 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน(Standard deviation)  

2. สถิติเชิงอนุมาน (Inferential statistics) โดย
ใช้สถิติ Paired Samples T-Test 
 
ผลการศึกษา 

ระดับความเสี่ยงด้านการยศาสตร์ (ก่อน
ปรับปรุงสถานีงาน) ระดับความเสี่ยงด้านการย
ศาสตร์ (ก่อนปรับปรุงสถานีงาน) ผลการประเมินความ
เสี่ยงด้านการยศาสตร์ด้วยวิธี REBA (ก่อนปรับปรุง
สถานีงาน) พบว่า ระดับความเสี่ยงของพนักงาน ร้อย
ละ 50 มีค่ามากกว่า 11 แสดงว่า มีความเสี่ยงสูงมาก 
เมื่อพิจารณารายบุคคล พบว่า มีค่าคะแนนตั้งแต่ 7 – 
14 คะแนน และเม่ือพิจารณาแต่ละสถานีงาน พบว่า 
สถานีงานบรรจุสินค้าออนไลน์ มีระดับความเสี่ยง
สูงสุด ค่าเฉลี่ย 12.50±1.71 คะแนน รองลงมา คือ 
สถานีงานจัดเตรียมสินค้า ค่าเฉลี่ ย 12.00±1.41 
คะแนน และสถานีงานบรรจุสินค้าต่างจังหวัด ค่าเฉลี่ย 
8.25±0.96 คะแนน ตามล าดับ ดังภาพประกอบ 1 
 

  
 

ภาพประกอบ 1 ระดับความเสี่ยงด้านการยศาสตร์ 
ก่อนการปรับปรุงสถานีงาน 

 
การปรับปรุงสถานีงาน 

จากผลการประเมินความเส่ียงด้านการย
ศาสตร์ด้วยวิธี REBA ผู้วิจัยพบว่าควรมีการปรับปรุง

การท างานของสถานีงานบรรจุสินค้าออนไลน์  
เนื่องจากมีระดับความเสี่ยงด้านการยศาสตร์สูงสุด 
เพ่ือให้เหมาะสมตามหลักการยศาสตร์ โดยการติดตั้ง
ตัวปรับระดับความสูงของโต๊ะ ที่สามารถปรับระดับ
ความสูงได้สูงสุด 17 เซนติเมตร โดยพนักงานเลือกใช้
ระดับความสูงของโต๊ะที่ 86.5 เซนติเมตรจากเดิม 74.5 
เซนติ เมตร เพ่ือให้ เข้ ากับสรี ระของพนักงานที่
ปฏิบัติงานและสามารถท างานได้อย่างสะดวกสบาย 
ดังภาพประกอบ 2 และ 3 11,12 
 
 
 
 
 
 
 ภาพประกอบ 2A Front View   ภาพประกอบ  2B Top 
View 
 
 
 
 

 
 

ภาพประกอบ 2 การปรับปรุงสถานีงาน 
 
 

 
 
 
 
ภาพประกอบ 3A ก่อนปรับปรุง     ภาพประกอบ 3B หลัง
ปรับปรุง  
ภาพประกอบ 3 สถานีการท างานก่อนและหลังปรับปรุง 
 

ระดับความเสี่ยงด้านการยศาสตร์  (หลัง
ปรับปรุงสถานีงาน)  

ผลการประเมินความเสี่ยงด้านการยศาสตร์ด้วย
วิธี REBA หลังปรับปรุงสถานีงาน พบว่า สถานีงาน
บรรจุสินค้าออนไลน์ มีระดับความเสี่ยงปานกลาง 
ค่าเฉลี่ย 5.25±0.50 คะแนน เมื่อเปรียบเทียบกับ
ระดับความเสี่ยงทางการยศาสตร์ก่อนปรับปรุงสถานี
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ปีที่ 9 ฉบับที่ 1 มกราคม – กุภาพันธ์ 2567

งานและท่าทางการท างานซึ่งมีค่าเฉลี่ยอยู่ในระดับสูง
มาก ดังภาพประกอบ 4 
 

 
 

ภาพประกอบ 4 ระดับความเสี่ยงด้านการยศาสตร์
ก่อนและหลังปรับปรุงสถานีงาน 

ความแตกต่างของระดับความเสี่ยงทางการยศาสตร์
ก่อนและหลังปรับปรุงสถานีงาน 

ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ย
ก่อนและหลังปรับปรุงสถานีงาน พบว่า ระดับความ
เสี่ยงด้านการยศาสตร์ก่อนปรับปรุงสถานีงาน ค่าเฉลี่ย
เท่ากับ 12.25±1.708 หลังปรับปรุงสถานีงาน ค่าเฉลี่ย
เท่ากับ 5.25±0.5 ซึ่ งระดับความเสี่ ยงหลังการ
ปรับปรุงสถานีงานมีระดับความเสี่ยงลดลงและมีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p-value<0.05) 
ดังตารางที ่1

 
ตารางที่ 1 เปรียบเทียบความแตกต่างระดับความเสี่ยงทางการยศาสตร์ก่อนและหลังการปรับปรุงสถานีงาน 

ระดับความเสี่ยงด้านการยศาสตร์ Mean S.D. t df P-value 
95% CI 

lower upper 
ก่อนปรับปรุงสถานีงาน 12.25 1.708 8.573 3 0.003* 4.401 9.598 
หลังปรับปรุงสถานีงาน 5.25 0.5      

หมายเหตุ: P-value มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05
 
สรุปและอภิปรายผล 

จากผลการวิจัยพบว่า การปรับปรุงสถานีงาน
และท่าทางการท างานมีผลท าให้ระดับความเสี่ยงด้าน
การยศาสตร์ลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ดังต่อไปนี้ 

การปรับปรุงสถานีงาน 
พบว่า ลักษณะของโต๊ะที่พนักงานปฏิบัติงานมี

ความสูงที่ไม่เหมาะสมกับสรีระร่างกายของพนักงาน 
ท าให้พนักงานต้องมีการก้ม และการเอ้ียว/เอ้ือมตัว 
ก่อให้เกิดความเสี่ยงด้านการยศาสตร์ที่สูง สอดคล้อง
กับงานวิจัยของรัชนี จูมจี และคณะ พบว่า ความสูง
ของโต๊ะที่ไม่เหมาะสมก่อให้เกิดความเสี่ยงทางการย
ศาสตร์14 หลักการออกแบบโต๊ะท างาน คือ ติดตั้งตัว
ปรับระดับความสูงของโต๊ะให้สามารถปรับระดับสูง
หรือต่ าได้ เพ่ือให้เหมาะสมกับระดับความสูงของ
พนักงาน ดังนั้นโต๊ะท างานที่ปรับปรุงใหม่ท าให้ลด
ความเสี่ยงทางด้านการยศาสตร์ ดังนี้ โต๊ะท างานที่
สามารถปรับระดับได้ ท าให้พนักงานลดการก้ม การ
เอ้ียว/เอื้อมตัว ส่งผลให้ลดความเสี่ยงของโครงสร้าง

กระดูกและกล้ามเนื้อคอ นอกจากนั้นยังส่งผลในการ
ลดความเสี่ยงทางการยศาสตร์ของกล้ามเนื้อแขน
ส่วนบนและส่วนล่าง เนื่องจากความสูงของโต๊ะท าให้
ลดการยกสิ่งของในผู้ปฏิบัติงาน สอดคล้องกับงานวิจัย
ของวรรณลักษณ์ แสงโสดา และคณะ พบว่า การ
ปรับปรุงสถานีงานที่เหมาะสมจะท าให้ความเสี่ยงด้าน
การยศาสตร์ลดลง15 อย่างไรก็ตาม แรงที่ใช้ในการยก
และการจับยึดวัตถุสิ่งของที่บรรจุสินค้ายังคงเดิม ท า
ให้ระดับความเสี่ยงลดลงในระดับปานกลาง ทั้งนี้  
เนื่องจากข้อจ ากัดในการออกแบบโต๊ะท างาน ได้แก่ 
ด้านวัสดุอุปกรณ์ ด้านงบประมาณ และด้านเทคโนโลยี
ที่ใช้ในการออกแบบ 

การปรับปรุงท่าทางการท างาน 
ก่อนการปรับปรุงท่าทางการท างาน พบว่า 

พนักงานปฏิบัติ งานด้วยท่าทางการท างานที่ ไม่
เหมาะสม ท าให้มีระดับความเสี่ยงทางการยศาสตร์ที่
สูง ได้แก่ การยืนท างานเป็นระยะเวลานาน การยืน
โดยทิ้งน้ าหนักไปที่ขาข้างใดข้างหนึ่ง การก้มมากกว่า 
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งานและท่าทางการท างานซึ่งมีค่าเฉลี่ยอยู่ในระดับสูง
มาก ดังภาพประกอบ 4 
 

 
 

ภาพประกอบ 4 ระดับความเสี่ยงด้านการยศาสตร์
ก่อนและหลังปรับปรุงสถานีงาน 

ความแตกต่างของระดับความเส่ียงทางการยศาสตร์
ก่อนและหลังปรับปรุงสถานีงาน 

ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ย
ก่อนและหลังปรับปรุงสถานีงาน พบว่า ระดับความ
เสี่ยงด้านการยศาสตร์ก่อนปรับปรุงสถานีงาน ค่าเฉลี่ย
เท่ากับ 12.25±1.708 หลังปรับปรุงสถานีงาน ค่าเฉลี่ย
เท่ากับ 5.25±0.5 ซึ่ งระดับความเสี่ ยงหลังการ
ปรับปรุงสถานีงานมีระดับความเสี่ยงลดลงและมีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p-value<0.05) 
ดังตารางที ่1

 
ตารางที่ 1 เปรียบเทียบความแตกต่างระดับความเสี่ยงทางการยศาสตร์ก่อนและหลังการปรับปรุงสถานีงาน 

ระดับความเสี่ยงด้านการยศาสตร์ Mean S.D. t df P-value 
95% CI 

lower upper 
ก่อนปรับปรุงสถานีงาน 12.25 1.708 8.573 3 0.003* 4.401 9.598 
หลังปรับปรุงสถานีงาน 5.25 0.5      

หมายเหตุ: P-value มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05
 
สรุปและอภิปรายผล 

จากผลการวิจัยพบว่า การปรับปรุงสถานีงาน
และท่าทางการท างานมีผลท าให้ระดับความเสี่ยงด้าน
การยศาสตร์ลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ดังต่อไปนี้ 

การปรับปรุงสถานีงาน 
พบว่า ลักษณะของโต๊ะที่พนักงานปฏิบัติงานมี

ความสูงที่ไม่เหมาะสมกับสรีระร่างกายของพนักงาน 
ท าให้พนักงานต้องมีการก้ม และการเอ้ียว/เอ้ือมตัว 
ก่อให้เกิดความเสี่ยงด้านการยศาสตร์ที่สูง สอดคล้อง
กับงานวิจัยของรัชนี จูมจี และคณะ พบว่า ความสูง
ของโต๊ะที่ไม่เหมาะสมก่อให้เกิดความเสี่ยงทางการย
ศาสตร์14 หลักการออกแบบโต๊ะท างาน คือ ติดตั้งตัว
ปรับระดับความสูงของโต๊ะให้สามารถปรับระดับสูง
หรือต่ าได้ เพ่ือให้เหมาะสมกับระดับความสูงของ
พนักงาน ดังนั้นโต๊ะท างานที่ปรับปรุงใหม่ท าให้ลด
ความเสี่ยงทางด้านการยศาสตร์ ดังนี้ โต๊ะท างานที่
สามารถปรับระดับได้ ท าให้พนักงานลดการก้ม การ
เอ้ียว/เอื้อมตัว ส่งผลให้ลดความเสี่ยงของโครงสร้าง

กระดูกและกล้ามเนื้อคอ นอกจากนั้นยังส่งผลในการ
ลดความเสี่ยงทางการยศาสตร์ของกล้ามเนื้อแขน
ส่วนบนและส่วนล่าง เนื่องจากความสูงของโต๊ะท าให้
ลดการยกสิ่งของในผู้ปฏิบัติงาน สอดคล้องกับงานวิจัย
ของวรรณลักษณ์ แสงโสดา และคณะ พบว่า การ
ปรับปรุงสถานีงานที่เหมาะสมจะท าให้ความเสี่ยงด้าน
การยศาสตร์ลดลง15 อย่างไรก็ตาม แรงที่ใช้ในการยก
และการจับยึดวัตถุสิ่งของที่บรรจุสินค้ายังคงเดิม ท า
ให้ระดับความเสี่ยงลดลงในระดับปานกลาง ทั้งนี้  
เนื่องจากข้อจ ากัดในการออกแบบโต๊ะท างาน ได้แก่ 
ด้านวัสดุอุปกรณ์ ด้านงบประมาณ และด้านเทคโนโลยี
ที่ใช้ในการออกแบบ 

การปรับปรุงท่าทางการท างาน 
ก่อนการปรับปรุงท่าทางการท างาน พบว่า 

พนักงานปฏิบัติ งานด้วยท่าทางการท างานที่ ไม่
เหมาะสม ท าให้มีระดับความเสี่ยงทางการยศาสตร์ที่
สูง ได้แก่ การยืนท างานเป็นระยะเวลานาน การยืน
โดยทิ้งน้ าหนักไปที่ขาข้างใดข้างหนึ่ง การก้มมากกว่า 

20 องศา การเอ้ียว/เอ้ือมตัวแบบฝืนธรรมชาติที่
มากกว่า 60 องศา และการงอของข้อมือที่มากกว่า 15 
องศา สอดคล้องกับงานวิจัยของ Meisam Moradi et 
al พบว่า ท่าทางการท างานที่ฝืนธรรมชาติเหล่านี้
ก่อให้เกิดการเมื่อยล้าและการบาดเจ็บของโครงสร้าง
กระดูกและกล้ามเนื้อ16 ดังนั้น จึงต้องปรับปรุงท่าทาง
การท างานของพนักงานบรรจุสินค้าออนไลน์ ได้แก่ 
เพ่ิมช่วงเวลาการพัก จากเดิมท างาน 4 ชม. พัก 1 ครั้ง 
เปลี่ยนเป็นท างาน 2 ชม. พัก 1 ครั้ง เพ่ือลดความ
เมื่อยล้าของพนักงานจากการยืนเป็นระยะเวลานาน 
ปรับท่าทางการยืนท างานให้ขาอยู่ในระนาบเดียวกัน
และสมดุล เพ่ือลดการรับน้ าหนักของขาข้างใดข้าง
หนึ่ง ท าการอบรม ชี้แจงพนักงานให้รับทราบเรื่องการ
ก้ม การเอ้ียว/เอ้ือมตัวและการใช้ข้อมือแบบฝืน
ธรรมชาติ จะส่งผลให้เกิดความเสี่ยงต่อโครงสร้าง
กระดูกและกล้ามเนื้อส่วนคอ ส่วนหลังและส่วนข้อมือ 
เพ่ือให้พนักงานหลีกเลี่ยงการกระท าสิ่งเหล่านี้ในการ
ปฏิบัติงาน สอดคล้องกับงานวิจัยของศุภลักษณ์ 
สุวรรณ และสุรชัย สานติสุขรัตน์ พบว่า การปรับปรุง
ท่าทางการท างานส่งผลให้ลดระดับความเสี่ ยง
ทางการยศาสตร์17 
 
ข้อเสนอแนะ 

1. ข้อเสนอแนะที่ได้จากผลการศึกษา 
การประเมินความเสี่ยงด้านการยศาสตร์นี้เป็น

เพียงตัวแทนของกลุ่มพนักงานบรรจุสินค้าออนไลน์ 

ซึ่งถือเป็นการประเมินความเสี่ยงเบื้องต้นจากการ
สังเกตท่าทางการท างานของกลุ่มตัวอย่างในการศึกษา
อ่ืน ๆ สามารถน าข้อมูลไปปรับปรุง หรือประยุกต์ใช้
กับลักษณะงานอ่ืนได้ 

การออกแบบสถานีงานเพ่ือลดปัญหาด้านการย
ศาสตร์ของพนักงานบรรจุสินค้าออนไลน์นี้ ควรมีการ
จัดอุปกรณ์ในการช่วยยก และจัดหาเก้าอ้ีส าหรับให้
พนักงานนั่งพักให้พนักงานเพิ่มเติม เพ่ือเป็นการช่วย
ลดการเมื่อยล้าของพนักงาน 

 
2. ข้อเสนอแนะในการศึกษาครั้งถัดไป 
ควรมีการวิเคราะห์เพ่ิมเติมโดยการติดตามผล

ความเมื่อยล้าและอาการบาดเจ็บของโครงสร้างกระดูก
และกล้ามเนื้อ 

ควรมีการศึกษาเชิงลึกเพ่ิมเติม ในการประเมิน
ระดับอาการบาดเจ็บและความเมื่ อยล้ าโดยใช้
เครื่องมือในการประเมิน เช่น เครื่องวัดคลื่นกล้ามเนื้อ
และกระแสประสาทด้วยไฟฟ้า EMG 
 
กิตติกรรมประกาศ 

ขอขอบคุณอาสาสมัคร อาจารย์ที่ปรึกษา 
ผู้ทรงคุณวุฒิ และผู้เกี่ยวข้องทุกท่านที่ให้ความร่วมมือ
ในการท าวิจัยครั้งนี้เป็นส่วนหนึ่งของงานวิทยานิพนธ์
ระดับปริญญาโท สาขาวิชาวิศวกรรมความปลอดภัย 
อาชีวอนามัยและสิ่งแวดล้อม คณะวิศวกรรมศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยรามค าแหง
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ระดับชาติราชมงคลสุรินทร์ ครั้งที่ 14 หัวข้อ “วิจัยและนวัตกรรมเพื่อเป้าหมายการพัฒนาที่ยั่งยืน”; วันที่ 23-24 
พฤศจิกายน 2566; มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลอีสาน วิทยาเขตสุรินทร์; สุรินทร์: มหาวิทยาลัย; 2566. B14-B23. 

2.ส านักงานกองทุนเงินทดแทน ส านักงานประกันสังคม กระทรวงแรงงาน. รายงานสถานการณ์การประสบอันตรายหรือเจ็บป่วย 
เนื่องจากการท างาน ปี 2561 – 2565. [อินเตอร์เน็ต]. 2566. [สืบค้นเมื่อ 26 พ.ค. 66] เข้าถึงจาก: 
https://www.sso.go.th/wpr/assets/upload/files_storage/sso_th/db6f8f6abcb97a58d67a0d14f2d14a73.pdf. 

3.Basahel AM. Investigation of work-related Musculoskeletal Disorders (MSDs) in warehouse workers in Saudi 
Arabia. Procedia Manufacturing 2015; 3:4643–4649 

4.โรงพยาบาลเฉพาะทางกระดูกและข้อ. กระดูกสันหลัง. [อินเตอร์เน็ต]. 2564 [สืบค้นเมื่อ 25 พ.ย. 66] เข้าถึงจาก: 
https://kdmshospital.com/article/backache/ 



16
วารสารอนามัยสิ่งแวดล้อม และสุขภาพชุมชน

ปีที่ 9 ฉบับที่ 1 มกราคม – กุภาพันธ์ 2567

5.ศรุดา จิรัฐกุลธนา. การยศาสตร์และปัจจัยเสี่ยงทางการยศาสตร์ที่ท าให้เกิด Musculoskeletal Disorders. [อินเตอร์เน็ต]. 2564 
[สืบค้นเมื่อ 1 ธ.ค. 66] เข้าถึงจาก: https://www.ohswa.or.th/17805876/ergonomics-and-workstation-design-
series-ep1 

6.ส านักโรคจากการประกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อม กรมควบคุมโรค. โรคกระดูกและกล้ามเนื้อจากการท างาน.[อินเตอร์เน็ต].2561 
[สืบค้นเมื่อ1 ธ.ค. 66] เข้าถึงจาก: https://inenvocc.ddc.moph.go.th/envoccsmart/app/knowledge/detail/3 

7.วิทยา อยู่สุข. อาชีวอนามัย ความปลอดภัย และสิ่งแวดล้อม (พิมพ์ครั้งที่2). กรุงเทพฯ: น าอักษรการพิมพ์; 2552. 
8.Ratcha M, Kittijaruwattana J, Tuprakay S, Surach A. A Systematic Review: Using Trends of Ergonomic Risk 

Assessment Tools. Health Sci J Thai 2023; 5(4):49-58. 
9.ขนิษฐา มีวาสนา, พัณณิตา กลมกลาง, กุลภัทร ก าแพงใหญ่, วริศรา ง้ิวเรือง, ชลนิดา ดุงสูงเนิน, ศิริรัตน์ มีใบลา, อรวรรณ ล้ าเลิศ, 

ณัฐพิชญ์ รัตนโชติเรืองสุข และเฉลิมสิริ เทพพิทักษ์. การประเมินความเสี่ยงทางการยศาสตร์และปรับปรุงสถานีงานส าหรับ
กลุ่มแรงงานท าไม้กวาดดอกหญ้า ต าบลบิง อ าเภอโนนสูง จังหวัดนครราชสีมา. วารสารการยศาสตร์ไทย 2563; 3(2):23-31 

10.ศิริพงษ์ หมูค า, ศรชัย ปอนตา, สุเทพ มหัคคตจิตต์ และ พงศกร สุรินทร์. การประเมินท่าทางการท างานของผู้ปฏิบัติงานด้านการ
ซ่อม ช้ินส่วนรถจักรยานยนต์. วิศวกรรมสารเกษมบัณฑิต 2558; 5(1):13-29. 

11.Scott Openshaw and Erin Taylor. Ergonomics and Design A Reference Guide. Lowa: Allsteel Inc.; 2006.  
12.International Labour Organization. Your health and safety at work ergonomics [Internet]. 2012[cited 2023 May 

26]:1-31. Available from; https://www.indevagroup.com/wp-
content/uploads/2014/02/Basic_Ergonomics_Principles.pdf 

13.Hignett S. and McAtamney L. Rapid entire body assessment (REBA). Applied Ergonomics 2000; 31: 201-205. 
14.รัชชี จูมจี, พชร วารินสิทธิกุล, กุลวรรณ โสรัจจ์, ธีรวรรณ บุญโทแสง, อนุวัฒน์ ยินดีสุข, ศศิธร อดิศรเมธากุล และพัฒนศักดิ์ 

ปทุมวัน. การออกแบบสถานีงานเพื่อลดปัญหาด้านการยศาสตร์ส าหรับพนักงานรื้อถอนช้ินส่วนขยะอิเล็กทรอนิกส์: 
กรณีศึกษา บ้านกอก อ าเภอเขื่องใน จังหวัดอุบลราชธานี. วารสารการยศาสตร์ไทย 2566; 6(1):13-24. 

15.วรรณลักษณ์ แสงโสดา, สุดารัตน์ วงศ์วีระเกียรติ และเลิศชัย ระตะนะอาพร. การปรับปรุงสถานีงานเพื่อลดความเมื่อยล้าและการ
บาดเจ็บของกล้ามเนื้อส าหรับพนักงานประกอบในอุตสาหกรรมผลิตกล้องวงจรปิด. ใน การประชุมวิชาการระดับชาติ 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตก าแพงแสน ครั้งที่ 14: ตามรอยพระยุคลบาท เกษตรศาสตร์ก าแพงแสน; วันที่ 7-8 
ธันวาคม 2560; นครปฐม: มหาวิทยาลัย; 2560. 612-623. 

16.Meisam Moradi, Mohsen Poursadeghiyan, Alireza Khammar, Mahsa Hami, Afshin Darsnj and Hamed 
Yarmohammadi. (2017). REBA method for the ergonomic risk assessment of auto mechanics postural stress 
caused by working conditions in Kermanshah (Iran). Annals of Tropical Medicine and Public Health 2017; 
10(3):589-594. 

17.ศุภลักษณ์ สุวรรณ และสุรชัย สานติสุขรัตน์. การปรับปรุงท่าทางการท างานของการผลิตโคมล้านนา โดยใช้หลักการยศาสตร์ 
กรณีศึกษา: กลุ่มสตรีผู้สูงอายุ. วารสารวิชาการสมาคมสถาบันอุดมศึกษาเอกชนแห่งประเทศไทย (สสอท.) 2566; 12(1):25-
36.

 
 
 
 

 
 


