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บทคัดย่อ 
 การวิจัยเชิงปฏิบัติการนี้ มีวัตถุประสงค์เพ่ือ 1) ศึกษาความเข้าใจต่อความสามารถในการปรับเปลี่ยนท่าทาง
การท างานที่เหมาะสมตามหลกัการยศาสตร์ในสถานประกอบการ  2) ศึกษารูปแบบการเสริมสร้างท่าทางการท างาน
ที่เหมาะสมตามหลักการยศาสตร์ในสถานประกอบการ ในจังหวัดกาฬสินธุ์  และ 3) ศึกษาผลของรูปแบบการ
เสริมสร้างท่าทางการท างานที่เหมาะสมตามหลักการยศาสตร์ในสถานประกอบการ ในจังหวัดกาฬสินธุ์ กลุ่มตัวอย่าง
ได้แก่ พนักงานที่ปฏิบัติงานในสถานประกอบการในจังหวัดกาฬสินธุ์ จ านวน 214 คน  เก็บรวบรวมข้อมูลโดยใช้
แบบสอบถาม วิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพ โดยใช้การวิเคราะห์เนื้อหา วิเคราะห์ข้อมูลเชิงปริมาณ โดยใช้สถิติ
พรรณนา ได้แก่ ความถ่ี ร้อยละ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน สถิติอนุมาน ได้แก่ Dependent t – test 
ก าหนดระดับนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 ผลการศึกษา  1) สภาพการท างานของพนักงานในสถานประกอบการในจังหวัดกาฬสินธุ์ ได้แก่ สาเหตุอาการ
บาดเจ็บจากการท างาน ปัญหาการยศาสตร์ที่พบบ่อย และความเสี่ยงต่อการป่วยออฟฟิศซินโดรม 2)  ความเข้าใจ
ต่อความสามารถในการปรับเปลี่ยนท่าทางการท างานที่เหมาะสมตามหลักการยศาสตร์ในสถานประกอบการก่อน
การด าเนินงาน โดยรวมและรายด้านอยู่ในระดับปานกลาง หลังการด าเนินงาน โดยรวมและรายด้านอยู่ในระดับมาก
ที่สุด 3) รูปแบบการเสริมสร้างท่าทางการท างานที่เหมาะสมตามหลักการยศาสตร์ในสถานประกอบการในจังหวัด
กาฬสินธุ์ ประกอบด้วย การยศาสตร์คืออะไร ปัจจัยที่ท าให้เกิดโรค ปัญหาการยศาสตร์ที่พบได้บ่อย อาการปวด
เมื่อยไหล่และแขน อาการปวดเมื่อยหลังส่วนล่าง อาการปวดเมื่อยขาและหัวเข่า อุปกรณ์และเครื่องทุ่นแรง เพ่ิม
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และภาวะออฟฟิต ซินโดรม 4) การเปรียบเทียบความเข้าใจต่อความสามารถในการ
ปรับเปลี่ยนท่าทางการท างานที่เหมาะสมตามหลักการยศาสตร์ในสถานประกอบการก่อนและหลังการด าเนินงาน 
พบว่า  มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยที่หลังการอบรมมีค่าคะแนนเฉลี่ยมากกว่าก่อน
การอบรม (ค่า t เป็นลบ) 
ค าส าคัญ: การเสริมสร้างท่าทางการท างานที่เหมาะสม, หลักการยศาสตร 

 
Abstract 

This action research aimed to 1) Study the understanding of the ability to adjust appropriate 
working postures according to the principles of ergonomics in the workplace, 2) Study the form of 
enhancing appropriate working postures according to the principles of ergonomics in the workplace. 
in Kalasin Province, and 3 )  Study the effect of a model for enhancing proper working posture 
according to ergonomic principles in the workplace. in Kalasin Province The sample group was There 
were 214  employees working in enterprises in Kalasin Province. Data were collected by using a 
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questionnaire. qualitative data analysis using content analysis Quantitative data analysis Descriptive 
statistics were used: frequency, percentage, mean and standard deviation. Inferential statistics were 
Dependent t – test. The level of statistical significance was set at .05. 

The results: 1) Working conditions of employees in the workplace in Kalasin province, namely 
causes of injuries at work. Common ergonomic problems and the risk of suffering from office 
syndrome. Overall and each aspect was at a moderate level. after operation Overall and each side 
were at the highest level. 3) The form of promoting appropriate working postures according to the 
principles of ergonomics in the workplace in Kalasin Province consisted of what is ergonomics? 
pathogenic factors Common ergonomic problems pain in the shoulders and arms lower back pain 
Leg and knee pain equipment and energy savings  increase muscle strength 4) Comparison of the 
understanding of the ability to adjust the ergonomic working posture in the workplace before and 
after the operation found that there were significant differences. Statistically significant at the .05 
level, where the mean scores after training were higher than before (negative t value). 
Keywords: enhancing proper working posture, ergonomic principles 
 
บทน า 
 การยศาสตร์เป็นการจัดสภาวะแวดล้อมในการ
ท างาน ตลอดจนการปฏิสัมพันธ์ระหว่างคนกับเครีอง
มือ เป็นสหวิทยาการที่เกี่ยวข้องกับการปฏิบัติงาน
ของมนุษย์ในระบบงานต่าง ๆ โดยมีองค์ประกอบร่วม 
คือ สภาพแวดล้อมในบริ เวณงาน อุปกรณ์และ
เครื่องมือในการปฏิบัติงาน และงานที่กาลังปฏิบัติ1  
การประยุกต์ใช้การยศาสตร์อย่างถูกต้องจะช่วยให้
การออกแบบ สร้าง และปรับปรุงระบบงานมีความ
เหมาะสมสาหรับการปฏิบัติงานของมนุษย์มากท่ีสุด  
ซึ่งจะช่วยให้สถานประกอบกิจการมีผลก าไรมากที่สุด
หรือผลผลิตมากที่สุดในระยะยาว ซึ่ งอาจไม่ได้
หมายความว่า สถานประกอบกิจการนั้นทาเงินได้มาก
ที่สุด แต่อาจหมายความว่าผลเสียหายที่เกิดขึ้นจาก
การประกอบกิจการนั้นลดลง ซึ่งก็จะทาให้มีผลก าไร
มากขึ้นเช่นกันซึ่งหลักทางการยศาสตร์ เป็นการ
พยายามปรับงาน ให้เข้ากับคน คือ ปรับงานให้ทุกคน
ท าได้ และในท้ายสุด คือ การปรับคนให้เข้ากับงาน 
หลักการท างานทางการยศาสตร์นั้น เรามักค านึงถึง
การออกแบบเครื่องมือ และการจัดสภาพแวดล้อม
การท างานเป็นเรื่องที่ส าคัญ ปัจจัยภายนอกที่
เกี่ยวข้องกับการยศาสตร์2 

 ปัญหาด้านการยศาสตร์ ที่พบได้บ่อยในใน
สถานประกอบการ สาเหตุส่วนใหญ่มักจะเกิดจาก 1) 
ต าแหน่งของร่างกายไม่เป็นธรรมชาติ เนื่องจาก
ร่างกายจะท างานได้ดีที่สุดเมื่อท างานในจุดที่ร่างกาย
เราอยู่ในจุดศูนย์กลาง เมื่อต าแหน่งที่ร่างกายเป็นไม่
เป็นธรรมชาติ ก็จะเกิดความเครียดของกล้ามเนื้อ 
เส้นเอน และระบบโครงสร้าง ซึ่งจะมีความเสี่ยงที่จะ
เกิดการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อและกระดูก 2) การ
เคลื่อนไหวซ้ าๆ ส าหรับพนักงานที่ท างานในไลน์การ
ผลิต หรือ พนักงานออฟฟิต มักเจอปัญหาปวดหลัง 
ไหล่ ข้อมือ หรือบางครั้งก็เรียกว่า “ออฟฟิตซินโด
รม” เป็นอาการบางเจ็บที่เกิดจากการท างานทางท่า
เดิมซ้ าๆ อย่างต่อเนื่องในระยะเวลาที่ยาวนาน ตั้งแต่
การพิมพ์งาน การตอบรับโทรศัพท์ ไปจนถึงการหยิบ
ของ หรือแม้กระทั่งตอกตะปู การใช้กล้ามเนื้ออย่าง
ต่อเนื่องส าหรับการท าสิ่งเดียวส่งผลให้กล้ามเนื้อเกิด
ความเครียด อาการเจ็บปวดสะสมกับร่างกายในที่สุด  
3) การวางต าแหน่งของงานที่ไม่เหมาะสม การวาง
ต าแหน่งที่ไม่เหมาะสม ท าให้ต าแหน่งของร่างกาย
ขณะท างานเบี่ยงเบนจากศูนย์กลางเป็นอย่างมาก จน
ร่างกายเสียสมดุลตลอดเวลาขณะปฏิบัติงาน ส่งผลให้
ประสิทธิภาพการท างานของกล้ามเนื้อลดลงและท า
ให้ผู้ปฏิบัติงานต้องใช้ก าลังมากยิ่งขึ้นในการท างานให้
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เสร็จ แรงที่เพ่ิมขึ้นและประสิทธิภาพที่ลดลงนี้เองจะ
ส่งผลให้เกิดการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อและกระดูก 
ตัวอย่างของการวางต าแหน่งที่ไม่เหมาะสมได้แก่ การ
งอ การเ อ้ือม การยก และการบิดตั ว  และ 4) 
เคลื่อนไหวน้อยเกินไป มีงานวิจัยหลายชิ้นที่บ่ง
ชี้ให้เห็นว่าเมื่อร่างกายอยู่ในสภาวะนิ่งเป็นระยะ
เวลานานพนักงานมีโอกาสได้รับบาดเจ็บที่กล้ามเนื้อ
และกระดูดมากยิ่งขึ้น นอกเหนือจากการบาดเจ็บที่
กล้ามเนื้อและกระดูก การนั่งเป็นเวลานานอาจท าให้
เกิดอาการบาดเจ็บต่อสุขภาพชนิดเรื้อรังได้ เช่น โรค
อ้วนและโรคเบาหวาน จากข้อมูลผลการส ารวจ
แรงงานนอกระบบของส านักงานสถิติแห่งชาติเมื่อปี 
2559 พบว่าประเทไทยมีผู้มีงานท า 38.3 ล้านคนเป็น
แรงงานนอกระบบ 21.3 ล้านคน คิดเป็นร้อยละ 55.6 
และที่เหลือเป็นแรงงานในระบบ 17.0 ล้านคน คิด
เป็นร้อยละ 44.4 โดยปัญหาที่พบมากท่ีสุดเป็นเรื่อง
อิริยาบถในการท างาน (ท่าทางในการท างานที่ไม่ถูก
สุขลักษณะเป็นเวลานาน ๆ ท าให้เกิดการอักเสบและ
ผิดปกติของอวัยวะต่างๆ ในร่างกาย) ร้อยละ 46.8 
รองลงมามีฝุ่น ละออง ควัน กลิ่น ร้อยละ 27.3 แสง
สว่างไม่เพียงพอ ร้อยละ13.9 ตามล าดับ3,4,5 
 จากการศึกษาสภาพการท างานของพนักงาน
ในสถานประกอบการในเขตเทศบาลเมืองกาฬสินธุ์ 
พบว่า สาเหตุอาการบาดเจ็บจากการท างาน ได้แก่ 
สภาพการท างานไม่เหมาะสม เครื่องจักร เครื่องมือ
ต่างๆ ที่มีขนาดไม่เหมาะสมกับขนาด สัดส่วนของ
ร่างกายผู้ปฏิบัติงาน และลักษณะงานที่ท าด้วย
ท่าทางอิริยาบถที่ฝืนธรรมชาติ ท าให้เกิดปัญหาการย
ศาสตร์ที่พบบ่อย ได้แก่  การประสบอันตรายจากการ
ยกหรือเคลื่อนย้ายของหนัก การประสบอันตรายจาก
ท่าทางการท างาน อาการเจ็บป่วยจากการเคล่ือนย้าย
ของหนัก อาการเจ็บป่วยจากท่าทางการท างาน และ
การยกวัสดุสิ่งของคนเดียว นอกจากนี้ยังพบ ความ
เสี่ยงต่อการป่วยออฟฟิศซินโดรม ได้แก่ การนั่ง
ท างานหน้าจอคอมพิวเตอร์เป็นเวลานานเกินไป ท า
ให้มีอาการปวดเมื่อยบริเวณต้นคอ ไหล่หลัง เอว อยู่
เสมอ ระหว่างท างาน ปวดเม่ือยจนต้องกินยาแก้ปวด 

หรือไปนวดเพ่ือให้หายปวด มีความรู้สึกตาพร่ามัว 
อ่านหน้าจอไม่ชัดระหว่างท างานเป็นบางครั้ง 
 จากสภาพปัญหาดังกล่าว ผู้วิจัยจึงมีความ
สนใจที่จะศึกษา รูปแบบการเสริมสร้างท่าทางการ
ท างานที่เหมาะสมตามหลักการยศาสตร์ในสถาน
ประกอบการในจังหวัดกาฬสินธุ์ เพ่ือเป็นแนวทางใน
การเสริมสร้างท่าทางการท างานที่เหมาะสม ในสถาน
ประกอบการในจังหวัดกาฬสินธุ์ ต่อไป 
 
วัตถุประสงค์ 
 1. ศึกษาความเข้าใจต่อความสามารถในการ
ปรับเปลี่ยนท่าทางการท างานที่เหมาะสมตาม
หลักการยศาสตร์ในสถานประกอบการ  
 2. ศึกษารูปแบบการเสริมสร้างท่าทางการ
ท างานที่เหมาะสมตามหลักการยศาสตร์ในสถาน
ประกอบการ ในจังหวัดกาฬสินธุ์ 
 3. ศึกษาผลของรูปแบบการเสริมสร้างท่าทาง
การท างานที่เหมาะสมตามหลักการยศาสตร์ในสถาน
ประกอบการ ในจังหวัดกาฬสินธุ์ 
 
 
วิธีด าเนินการวิจัย 
 การวิจัยเรื่อง รูปแบบการเสริมสร้างท่าทาง
การท างานที่เหมาะสมตามหลักการยศาสตร์ในสถาน
ประกอบการในจังหวัดกาฬสินธุ์  เป็นการวิจัยเชิง
ปฏิบั ติ การ (Action Research)  มี ระยะเวลาใน
การศึกษา ระหว่างเดือน มกราคม 2565 ถึง เดือน
ธันวาคม 2565 รวมทั้งสิ้น 12 เดือน  
 
ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 ประชากร ได้แก่ พนักงานที่ปฏิบัติงานใน
สถานประกอบการในจังหวัดกาฬสินธุ์ 
  กลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ พนักงานที่ปฏิบัติงานใน
สถานประกอบการในจังหวัดกาฬสินธุ์ จ านวน 10 
แห่ง 214 คน  
 
เครื่องมือที่ใช้ในงานวิจัย 
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เสร็จ แรงที่เพ่ิมขึ้นและประสิทธิภาพที่ลดลงนี้เองจะ
ส่งผลให้เกิดการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อและกระดูก 
ตัวอย่างของการวางต าแหน่งที่ไม่เหมาะสมได้แก่ การ
งอ การเ อ้ือม การยก และการบิดตั ว  และ 4) 
เคลื่อนไหวน้อยเกินไป มีงานวิจัยหลายชิ้นที่บ่ง
ชี้ให้เห็นว่าเมื่อร่างกายอยู่ในสภาวะนิ่งเป็นระยะ
เวลานานพนักงานมีโอกาสได้รับบาดเจ็บที่กล้ามเนื้อ
และกระดูดมากยิ่งขึ้น นอกเหนือจากการบาดเจ็บที่
กล้ามเนื้อและกระดูก การนั่งเป็นเวลานานอาจท าให้
เกิดอาการบาดเจ็บต่อสุขภาพชนิดเรื้อรังได้ เช่น โรค
อ้วนและโรคเบาหวาน จากข้อมูลผลการส ารวจ
แรงงานนอกระบบของส านักงานสถิติแห่งชาติเมื่อปี 
2559 พบว่าประเทไทยมีผู้มีงานท า 38.3 ล้านคนเป็น
แรงงานนอกระบบ 21.3 ล้านคน คิดเป็นร้อยละ 55.6 
และที่เหลือเป็นแรงงานในระบบ 17.0 ล้านคน คิด
เป็นร้อยละ 44.4 โดยปัญหาที่พบมากท่ีสุดเป็นเรื่อง
อิริยาบถในการท างาน (ท่าทางในการท างานที่ไม่ถูก
สุขลักษณะเป็นเวลานาน ๆ ท าให้เกิดการอักเสบและ
ผิดปกติของอวัยวะต่างๆ ในร่างกาย) ร้อยละ 46.8 
รองลงมามีฝุ่น ละออง ควัน กลิ่น ร้อยละ 27.3 แสง
สว่างไม่เพียงพอ ร้อยละ13.9 ตามล าดับ3,4,5 
 จากการศึกษาสภาพการท างานของพนักงาน
ในสถานประกอบการในเขตเทศบาลเมืองกาฬสินธุ์ 
พบว่า สาเหตุอาการบาดเจ็บจากการท างาน ได้แก่ 
สภาพการท างานไม่เหมาะสม เครื่องจักร เครื่องมือ
ต่างๆ ที่มีขนาดไม่เหมาะสมกับขนาด สัดส่วนของ
ร่างกายผู้ปฏิบัติงาน และลักษณะงานที่ท าด้วย
ท่าทางอิริยาบถที่ฝืนธรรมชาติ ท าให้เกิดปัญหาการย
ศาสตร์ที่พบบ่อย ได้แก่  การประสบอันตรายจากการ
ยกหรือเคลื่อนย้ายของหนัก การประสบอันตรายจาก
ท่าทางการท างาน อาการเจ็บป่วยจากการเคลื่อนย้าย
ของหนัก อาการเจ็บป่วยจากท่าทางการท างาน และ
การยกวัสดุสิ่งของคนเดียว นอกจากนี้ยังพบ ความ
เสี่ยงต่อการป่วยออฟฟิศซินโดรม ได้แก่ การนั่ง
ท างานหน้าจอคอมพิวเตอร์เป็นเวลานานเกินไป ท า
ให้มีอาการปวดเมื่อยบริเวณต้นคอ ไหล่หลัง เอว อยู่
เสมอ ระหว่างท างาน ปวดเมื่อยจนต้องกินยาแก้ปวด 

หรือไปนวดเพ่ือให้หายปวด มีความรู้สึกตาพร่ามัว 
อ่านหน้าจอไม่ชัดระหว่างท างานเป็นบางครั้ง 
 จากสภาพปัญหาดังกล่าว ผู้วิจัยจึงมีความ
สนใจที่จะศึกษา รูปแบบการเสริมสร้างท่าทางการ
ท างานที่เหมาะสมตามหลักการยศาสตร์ในสถาน
ประกอบการในจังหวัดกาฬสินธุ์ เพ่ือเป็นแนวทางใน
การเสริมสร้างท่าทางการท างานที่เหมาะสม ในสถาน
ประกอบการในจังหวัดกาฬสินธุ์ ต่อไป 
 
วัตถุประสงค์ 
 1. ศึกษาความเข้าใจต่อความสามารถในการ
ปรับเปลี่ยนท่าทางการท างานที่เหมาะสมตาม
หลักการยศาสตร์ในสถานประกอบการ  
 2. ศึกษารูปแบบการเสริมสร้างท่าทางการ
ท างานที่เหมาะสมตามหลักการยศาสตร์ในสถาน
ประกอบการ ในจังหวัดกาฬสินธุ์ 
 3. ศึกษาผลของรูปแบบการเสริมสร้างท่าทาง
การท างานที่เหมาะสมตามหลักการยศาสตร์ในสถาน
ประกอบการ ในจังหวัดกาฬสินธุ์ 
 
 
วิธีด าเนินการวิจัย 
 การวิจัยเรื่อง รูปแบบการเสริมสร้างท่าทาง
การท างานที่เหมาะสมตามหลักการยศาสตร์ในสถาน
ประกอบการในจังหวัดกาฬสินธุ์  เป็นการวิจัยเชิง
ปฏิบั ติ การ (Action Research)  มี ระยะเวลาใน
การศึกษา ระหว่างเดือน มกราคม 2565 ถึง เดือน
ธันวาคม 2565 รวมทั้งสิ้น 12 เดือน  
 
ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 ประชากร ได้แก่ พนักงานที่ปฏิบัติงานใน
สถานประกอบการในจังหวัดกาฬสินธุ์ 
  กลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ พนักงานที่ปฏิบัติงานใน
สถานประกอบการในจังหวัดกาฬสินธุ์ จ านวน 10 
แห่ง 214 คน  
 
เครื่องมือที่ใช้ในงานวิจัย 

 1. เครื่องมือที่ ใช้ในการจัดกิจกรรม ได้แก่ 
รูปแบบการเสริมสร้างท่าทางการท างานที่เหมาะสม
ตามหลักการยศาสตร์ในสถานประกอบการในจังหวัด
กาฬสินธุ์ ซึ่งประกอบด้วย การวิเคราะห์สภาพการ
ท างาน การก าหนดเนื้อหา การทบทวนเนื้อหา การ
ประชุมเชิงปฏิบัติการในการเสริมสร้างท่าทางการ
ท างานที่เหมาะสมตามหลักการยศาสตร์ในสถาน
ประกอบการในจังหวัดกาฬสินธุ์ ซึ่งประกอบด้วย การ
อบรมให้ความรู้ การสาธิต และการฝึกปฏิบัติ การ
ติดตาม แลกเปลี่ยนเรียนรู้ สรุปประเมินผล และถอด
บทเรียน 
 2. เครื่องมือที่ ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
ได้แก่ แบบสอบถามความเข้าใจต่อความสามารถใน
การปรับเปลี่ยนท่าทางการท างานท่ีเหมาะสมตาม
หลักการยศาสตร์ในสถานประกอบการ เป็นแบบ 
Rating scale 5 ระดับ มีเกณฑ์ให้คะแนนดังนี้ 
 มากที่สุด   หมายถึง ท่านมีความเข้าใจ
เกี่ยวกับข้อความดังกล่าวมากที่สุด เท่ากับ 5 คะแนน 
 มาก   หมายถึง ท่านมีความเข้าใจ
เกี่ยวกับข้อความดังกล่าวมาก เท่ากับ 4 คะแนน  
 ปานกลาง  หมายถึง ท่านมีความเข้าใจ
เกี่ยวกับข้อความดังกล่าวปานกลาง เท่ากับ 3 
คะแนน 
 น้อย   หมายถึง ท่านมีความเข้าใจ
เกี่ยวกับข้อความดังกล่าวน้อย เท่ากับ 2 คะแนน 
 น้อยที่สุด  หมายถึง ท่านมีความเข้าใจ
เกี่ยวกับข้อความดังกล่าวน้อยที่สุด เท่ากับ 1 คะแนน 
  มีเกณฑ์ในการแปลผลคะแนน ดังนี้6  
     คะแนนเฉลี่ย    แปล
ผล 
     4.21 – 5.00    มีความ
เข้าใจมากที่สุด    
     3.41 – 4.20    มีความ
เข้าใจมาก 
     2.61 – 3.40    มีความ
เข้าใจปานกลาง 
     1.81 – 2.60    มีความ
เข้าใจน้อย  

     1.00 - 1.80    มีความ
เข้าใจน้อยที่สุด 
 
 การตรวจคุณภาพเครื่ องมือ ผู้ ศึ กษาได้
ด าเนินการตรวจสอบเพ่ือทดสอบความตรง ( Validity 
) โดยน าแบบสอบถามที่ผู้ศึกษาสร้างขึ้นเองให้
ผู้เชี่ยวชาญพิจารณาตรวจและแก้ไข 3 ท่าน ( IOC) 
แล้วปรับแก้ ข้อที่ใช้ค าผิดและข้อที่ไม่เหมาะสม ทั้ง
ในด้านเนื้อหาและภาษาที่ใช้เพ่ือให้ได้แบบสอบถามที่
มีเนื้อหาและข้อความที่ชัดเจน น าแบบสอบถามที่
สร้างเสร็จและแก้ไขความถูกต้องจากผู้เชี่ยวชาญแล้ว 
น าไปทดลองคุณภาพของเครื่องมือ (Try Out) โดย
การน าไปทดลองใช้กับประชากรที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง
ในเขตอ าเภอฆ้องชัย จ านวน 30 คน เพ่ือทดสอบ
ความเข้าใจในการท าแบบสอบถาม จากนั้นน าข้อมูล
ไปวิเคราะห์หาค่าความเชื่อม่ันของแบบสอบถามโดย
ใช้ค่าสัมประสิทธิ์อัลฟาของครอนบาค (Cronbach 
method) ได้ค่าความเที่ยง เท่ากับ.929  
 
ขั้นตอนการด าเนินงาน 
 รูปแบบการเสริมสร้างท่าทางการท างานท่ี
เหมาะสมตามหลักการยศาสตร์ในสถานประกอบการ
ในจังหวัดกาฬสินธุ์ มีข้ันตอนการด าเนินงาน ดัง
ต่อไปนี 
  1. การศึกษาวิเคราะห์สภาพการท างาน
ของพนักงานในสถานประกอบการในจังหวัดกาฬสินธุ์ 
  2. ก าหนดเนื้อหาในการเสริมสร้างท่าทาง
การท างานท่ีเหมาะสมตามหลักการยศาสตร์ในสถาน
ประกอบการในจังหวัดกาฬสินธุ์ 
  3. ทบทวนเนื้อหาเสริมสร้างท่าทางการ
ท างานที่เหมาะสมตามหลักการยศาสตร์ในสถาน
ประกอบการในจังหวัดกาฬสินธุ์ร่วมกับตัวแทน
พนักงานให้เหมาะสมกับบริบท 
  4. ด าเนินการประชุมเชิงปฏิบัติการในการ
เสริมสร้างท่าทางการท างานที่เหมาะสมตาม
หลักการยศาสตร์ในสถานประกอบการในจังหวัด
กาฬสินธุ์ ซึ่งประกอบด้วย การอบรมให้ความรู้ การ
สาธิต และการฝึกปฏิบัติ ภายใต้เนื้อหา สาเหตุอาการ
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บาดเจ็บจากการท างาน ปัญหาการยศาสตร์ที่พบบ่อย 
การยกวัสดุสิ่งของคนเดียว ความเสี่ยงต่อการป่วย
ออฟฟิศซินโดรม การป้องกันอาการปวดหลังและท่า
กายบริหารง่ายๆ ในการป้องกันออฟฟิตซินโดรม  
  5. การติดตาม แลกเปลี่ยนเรียนรู้ ผลการ
เสริมสร้างท่าทางการท างานที่เหมาะสมตาม
หลักการยศาสตร์ในสถานประกอบการในจังหวัด
กาฬสินธุ์  
  6. สรุปประเมินผล และถอดบทเรียน 
 
การวิเคราะห์ข้อมูล 
 1. การวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพ ได้แก่ การ
วิเคราะห์ข้อมูลเชิงเนื้อหา ในการสรุปผลผลการ
แลกเปลี่ยนเรียนรู้ในการก าหนดกิจกรรมในการดูแล
ผู้ป่วยโรคเบาหวานภายใต้สถานการณ์ COVID-19 
ของอ าเภอสามชัย จังหวัดกาฬสินธุ์ 
 2. การวิเคราะห์ข้อมูลเชิงปริมาณ  
  2.1 สถิติพรรณนา ในการวิเคราะห์ความ
เข้าใจต่อความสามารถในการปรับเปลี่ยนท่าทางการ
ท างานที่เหมาะสมตามหลักการยศาสตร์ในสถาน
ประกอบการ ได้แก่ ความถี่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย และ
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
  2.2 สถิติอนุมานในการเคราะห์ข้อมูล 
เปรียบเทียบ ความเข้าใจต่อความสามารถในการ
ปรับเปลี่ยนท่าทางการท างานที่ เหมาะสมตาม
หลักการยศาสตร์ในสถานประกอบการ ก่อนและหลัง
ด าเนินงาน ได้แก่  Dependent t – test ก าหนด
ระดับนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
จริยธรรมการวิจัย 
 งานวิจัยนี้ได้รับการพิจารณาจริยธรรมการ
วิจัยจากคณะกรรมการจริธรรมการวิจัยในมนุษย์ 
ส านักงานสาธารณสุขจังหวัดกาฬสินธุ์ 
 
ผลการศึกษา 
 1. สภาพการท างานของพนักงานในสถาน
ประกอบการในจังหวัดกาฬสินธุ์ จากการศึกษาสภาพ

การท างานของพนักงานในสถานประกอบการใน
จังหวัดกาฬสินธุ์ พบว่า  
 1.1 สาเหตุอาการบาดเจ็บจากการท างาน 
ได้แก่ สภาพการท างานไม่เหมาะสมเช่น แสงสว่าง,
เสียงดัง,อุณหภูมิ, ความสั่นสะเทือน, ความเร็วของ
เครื่องจักร,งานซ้ าซากจ าเจ อุปกรณ์ เครื่องจักร 
เครื่องมือต่างๆ ที่มีขนาดไม่ เหมาะสมกับขนาด 
สัดส่วนของร่างกายผู้ปฏิบัติงาน และลักษณะงานที่
ท าด้วยท่าทางอิริยาบถที่ฝืนธรรมชาติได้แก่งานที่ต้อง
มีการบิดโค้งงอของข้อมืองอแขน การงอศอก การจับ 
โดยเฉพาะนิ้วมือซ้ า ๆ งานที่ต้องก้มศีรษะ ก้มหลังบิด
เอ้ียวตัว เอ้ือมหรือยกสิ่งของขึ้นสุดแขน 
 1.2 ปัญหาการยศาสตร์ที่พบบ่อย ได้แก่  การ
ประสบอันตรายจากการยกหรือเคลื่อนย้ายของหนัก 
การประสบอันตรายจากท่าทางการท างาน อาการ
เจ็บป่วยจากการเคลื่อนย้ายของหนัก อาการเจ็บป่วย
จากท่าทางการท างาน และการยกวัสดุสิ่งของคน
เดียว 
 1.3 ความเสี่ยงต่อการป่วยออฟฟิศซินโดรม 
ได้แก่ การนั่งท างานหน้าจอคอมพิวเตอร์อย่างน้อย6 
ชั่วโมงต่อวัน ระหว่างท างาน มักปวดเมื่อยบริเวณต้น
คอ ไหล่หลัง เอว อยู่เสมอ ระหว่างท างาน ปวดเมื่อย
จนต้องกินยาแก้ปวด หรือไปนวดเพ่ือให้หายปวด มี
ความรู้สึกตาพร่ามัว อ่านหน้าจอไม่ชัดระหว่างท างาน
เป็นบางครั้ง 
 2. ความเข้ าใจต่ อความสามารถในการ
ปรับเปล่ียนท่าทางการท างานที่ เหมาะสมตาม
หลักการยศาสตร์ในสถานประกอบการก่อนการ
ด าเนินงาน โดยรวมและรายด้านอยู่ในระดับปาน
กลาง หลังการด าเนินงาน โดยรวมและรายด้านอยู่ใน
ระดับมากที่สุด 
 3. รูปแบบการเสริมสร้างท่าทางการท างานที่
เหมาะสมตามหลักการยศาสตร์ในสถานประกอบการ
ในจังหวัดกาฬสินธุ์ ประกอบด้วย การยศาสตร์คือ
อะไร ปัจจัยที่ท าให้เกิดโรค ปัญหาการยศาสตร์ที่พบ
ได้บ่อย อาการปวดเมื่อยไหล่และแขน อาการปวด
เมื่อยหลังส่วนล่าง อาการปวดเมื่อยขาและหัวเข่า 
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บาดเจ็บจากการท างาน ปัญหาการยศาสตร์ที่พบบ่อย 
การยกวัสดุสิ่งของคนเดียว ความเสี่ยงต่อการป่วย
ออฟฟิศซินโดรม การป้องกันอาการปวดหลังและท่า
กายบริหารง่ายๆ ในการป้องกันออฟฟิตซินโดรม  
  5. การติดตาม แลกเปลี่ยนเรียนรู้ ผลการ
เสริมสร้างท่าทางการท างานที่เหมาะสมตาม
หลักการยศาสตร์ในสถานประกอบการในจังหวัด
กาฬสินธุ์  
  6. สรุปประเมินผล และถอดบทเรียน 
 
การวิเคราะห์ข้อมูล 
 1. การวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพ ได้แก่ การ
วิเคราะห์ข้อมูลเชิงเนื้อหา ในการสรุปผลผลการ
แลกเปลี่ยนเรียนรู้ในการก าหนดกิจกรรมในการดูแล
ผู้ป่วยโรคเบาหวานภายใต้สถานการณ์ COVID-19 
ของอ าเภอสามชัย จังหวัดกาฬสินธุ์ 
 2. การวิเคราะห์ข้อมูลเชิงปริมาณ  
  2.1 สถิติพรรณนา ในการวิเคราะห์ความ
เข้าใจต่อความสามารถในการปรับเปลี่ยนท่าทางการ
ท างานที่เหมาะสมตามหลักการยศาสตร์ในสถาน
ประกอบการ ได้แก่ ความถี่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย และ
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
  2.2 สถิติอนุมานในการเคราะห์ข้อมูล 
เปรียบเทียบ ความเข้าใจต่อความสามารถในการ
ปรับเปล่ียนท่าทางการท างานที่ เหมาะสมตาม
หลักการยศาสตร์ในสถานประกอบการ ก่อนและหลัง
ด าเนินงาน ได้แก่  Dependent t – test ก าหนด
ระดับนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
จริยธรรมการวิจัย 
 งานวิจัยนี้ได้รับการพิจารณาจริยธรรมการ
วิจัยจากคณะกรรมการจริธรรมการวิจัยในมนุษย์ 
ส านักงานสาธารณสุขจังหวัดกาฬสินธุ์ 
 
ผลการศึกษา 
 1. สภาพการท างานของพนักงานในสถาน
ประกอบการในจังหวัดกาฬสินธุ์ จากการศึกษาสภาพ

การท างานของพนักงานในสถานประกอบการใน
จังหวัดกาฬสินธุ์ พบว่า  
 1.1 สาเหตุอาการบาดเจ็บจากการท างาน 
ได้แก่ สภาพการท างานไม่เหมาะสมเช่น แสงสว่าง,
เสียงดัง,อุณหภูมิ, ความสั่นสะเทือน, ความเร็วของ
เครื่องจักร,งานซ้ าซากจ าเจ อุปกรณ์ เครื่องจักร 
เครื่องมือต่างๆ ที่มีขนาดไม่ เหมาะสมกับขนาด 
สัดส่วนของร่างกายผู้ปฏิบัติงาน และลักษณะงานที่
ท าด้วยท่าทางอิริยาบถที่ฝืนธรรมชาติได้แก่งานที่ต้อง
มีการบิดโค้งงอของข้อมืองอแขน การงอศอก การจับ 
โดยเฉพาะนิ้วมือซ้ า ๆ งานที่ต้องก้มศีรษะ ก้มหลังบิด
เอ้ียวตัว เอ้ือมหรือยกสิ่งของขึ้นสุดแขน 
 1.2 ปัญหาการยศาสตร์ที่พบบ่อย ได้แก่  การ
ประสบอันตรายจากการยกหรือเคลื่อนย้ายของหนัก 
การประสบอันตรายจากท่าทางการท างาน อาการ
เจ็บป่วยจากการเคลื่อนย้ายของหนัก อาการเจ็บป่วย
จากท่าทางการท างาน และการยกวัสดุสิ่งของคน
เดียว 
 1.3 ความเสี่ยงต่อการป่วยออฟฟิศซินโดรม 
ได้แก่ การนั่งท างานหน้าจอคอมพิวเตอร์อย่างน้อย6 
ชั่วโมงต่อวัน ระหว่างท างาน มักปวดเมื่อยบริเวณต้น
คอ ไหล่หลัง เอว อยู่เสมอ ระหว่างท างาน ปวดเม่ือย
จนต้องกินยาแก้ปวด หรือไปนวดเพ่ือให้หายปวด มี
ความรู้สึกตาพร่ามัว อ่านหน้าจอไม่ชัดระหว่างท างาน
เป็นบางครั้ง 
 2. ความเข้ าใจต่ อความสามารถในการ
ปรับเปล่ียนท่าทางการท างานที่ เหมาะสมตาม
หลักการยศาสตร์ในสถานประกอบการก่อนการ
ด าเนินงาน โดยรวมและรายด้านอยู่ในระดับปาน
กลาง หลังการด าเนินงาน โดยรวมและรายด้านอยู่ใน
ระดับมากที่สุด 
 3. รูปแบบการเสริมสร้างท่าทางการท างานที่
เหมาะสมตามหลักการยศาสตร์ในสถานประกอบการ
ในจังหวัดกาฬสินธุ์ ประกอบด้วย การยศาสตร์คือ
อะไร ปัจจัยที่ท าให้เกิดโรค ปัญหาการยศาสตร์ที่พบ
ได้บ่อย อาการปวดเมื่อยไหล่และแขน อาการปวด
เมื่อยหลังส่วนล่าง อาการปวดเมื่อยขาและหัวเข่า 

อุปกรณ์และเครื่องทุ่นแรง เพ่ิมความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ และภาวะออฟฟิต ซินโดรม 
 4. การเปรียบเทียบความเข้าใจต่อ
ความสามารถในการปรับเปลี่ยนท่าทางการท างานที่

เหมาะสมตามหลักการยศาสตร์ในสถานประกอบการ
ก่อนและหลังการด าเนินงาน 

 
ตารางที่ 1 การเปรียบเทียบความเข้าใจต่อความสามารถในการปรับเปลี่ยนท่าทางการท างานที่ 
 เหมาะสมตามหลักการยศาสตร์ในสถานประกอบการก่อนและหลังการด าเนินงาน 

ตัวแปร ก่อน หลัง df t p-value 95%CI 
ค่าเฉลี่ย S.D. ค่าเฉลี่ย S.D. lower upper 

ด้าน 1 2.97 0.46 4.36 0.63 213 -32.583 -32.583 -1.47346 -1.30535 
ด้าน 2 3.09 0.40 4.70 0.26 213 -41.759 -41.759 -1.69314 -1.54050 
ด้าน 3 3.05 0.32 4.72 0.23 213 -54.481 -54.481 -1.73423 -1.61312 
ด้าน 4 3.03 0.38 4.76 0.27 213 -44.819 -44.819 -1.80135 -1.64958 
ด้าน 5 3.03 0.32 4.77 0.26 213 -48.339 -48.339 -1.81504 -1.67281 
ด้าน 6 3.08 0.27 4.76 0.23 213 -53.684 -53.684 -1.74724 -1.62348 
รวม 3.04 0.14 4.68 0.14 213 -111.655 -111.655 -1.66805 -1.61017 

*มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 จากตารางที่ 1 การเปรียบเทียบความเข้าใจต่อ
ความสามารถในการปรับเปลี่ยนท่าทางการท างานที่
เหมาะสมตามหลักการยศาสตร์ในสถานประกอบการ
ก่อนและหลังการด าเนินงาน พบว่า มีความแตกต่าง
กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยที่หลัง
การอบรมมีค่าคะแนนเฉลี่ยมากกว่าก่อนการอบรม 
(ค่า t เป็นลบ) 
 
สรุปและอภิปรายผล 
 จากการศึกษา พบว่า สภาพการท างานของ
พนักงานในสถานประกอบการในจังหวัดกาฬสินธุ์ 
ได้แก่ สาเหตุอาการบาดเจ็บจากการท างาน ปัญหา
การยศาสตร์ที่พบบ่อย และความเสี่ยงต่อการป่วย
ออฟฟิศซินโดรม และ ความเข้าใจต่อความสามารถใน
การปรับเปลี่ยนท่าทางการท างานท่ีเหมาะสมตาม
หลักการยศาสตร์ในสถานประกอบการก่อนการ
ด าเนินงาน โดยรวมและรายด้านอยู่ในระดับปาน
กลาง สอดคล้องกันกับการศึกษาของ อรณิชา ยมเกิด 
และคณะ (2557)7 ได้ศึกษาการประเมินและการ
ปรับปรุงภาระงานทางการยศาสตร์ในอุตสาหกรรมตี
มีด ผลจากการประเมิน RULA พบว่าท่าทางการ

ท างานที่มีความเสี่ยงในท่ายกไหล่ ยกแขน บิดเอ้ียว
ตัว เบี่ยงตัว ออกด้านข้าง ก้มหลังและวางขาไม่สมดุล 
ซึ่ งมี ความเสี่ ย งสู ง  ในระดั บ  4 ส่ วนผลจาก
แบบสอบถามภาวะความไม่สบายในการท างาน 
พบว่าพนักงานรู้สึกไม่สบายในร่างกายส่วนไหล่ แขน
ส่วนบน และหลังส่วนกลาง/ล่างมากที่สุด โดยมีระดับ
ความไม่สบายเป็น 6, 5.4 และ 5 ตามล าดับ ดังนั้น
ผู้วิจัยจึ งได้ก าหนดเนื้อหาและ ทบทวนเนื้อหา
เสริมสร้างท่ าทางการท างานที่ เหมาะสมตาม
หลักการยศาสตร์ในสถานประกอบการในจังหวัด
กาฬสินธุ์ร่วมกับตัวแทนพนักงานให้เหมาะสมกับ
บริบท ซึ่งประกอบด้วย การวิเคราะห์สภาพการ
ท างาน การก าหนดเนื้อหา การทบทวนเนื้อหา การ
ประชุมเชิงปฏิบัติการในการเสริมสร้างท่าทางการ
ท างานที่เหมาะสมตามหลักการยศาสตร์ในสถาน
ประกอบการในจังหวัดกาฬสินธุ์ ซึ่งประกอบด้วย การ
อบรมให้ความรู้ การสาธิต และการฝึกปฏิบัติ การ
ติดตาม แลกเปลี่ยนเรียนรู้  สรุปประเมินผล ถอด
บทเรียน และก าหนดเป็นโครงสร้าง ประกอบด้วย 
การยศาสตร์คืออะไร ปัจจัยที่ท าให้เกิดโรค ปัญหา
การยศาสตร์ที่พบได้บ่อย อาการปวดเมื่อยไหล่และ
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แขน อาการปวดเมื่อยหลังส่วนล่าง อาการปวดเมื่อย
ขาและหัวเข่า อุปกรณ์และเครื่องทุ่นแรง เพิ่มความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ และภาวะออฟฟิต ซินโดรม 
สอดคล้องกันกับแนวคิดการเสริมสร้างท่าทางการ
ท างานที่ เหมาะสม3,8,9 ส่งผลให้  ความเข้าใจต่อ
ความสามารถในการปรับเปลี่ยนท่าทางการท างานที่
เหมาะสมตามหลักการยศาสตร์ในสถานประกอบการ 
หลังการด าเนินงาน โดยรวมและรายด้านอยู่ในระดับ
มากที่สุด และความเข้าใจต่อความสามารถในการ
ปรับเปล่ียนท่าทางการท างานที่ เหมาะสมตาม
หลักการยศาสตร์ในสถานประกอบการก่อนและหลัง
การด าเนินงาน พบว่า  มีความแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยที่หลังการอบรมมี
ค่าคะแนนเฉลี่ยมากกว่าก่อนการอบรม สอดคล้องกัน
กับการศึกษาของสุนิสา ชายเกลี้ ยง และคณะ 
(2559)10 ได้ศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการ
ปรั บปรุ งตามหลั กการยศาสตร์ ในพนั กงาน 
ศูนย์บริการข้อมูลผลการศึกษาพบว่า โปรแกรมฯ 
สามารถท าให้ทั้งคะแนนและระดับของ CMDQ, 
ROSA และความเสี่ยงต่อการปวดคอไหล่ หลัง ลดลง
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p< 0.001) โดยพบว่าหลัง
ได้รับโปรแกรมฯ พนักงานส่วนใหญ่มีระดับ CMDQ 
ลดลง จากสูงสุดที่ระดับมากเป็นระดับปานกลาง และ
ผู้ไม่มีอาการมีจ านวนเพ่ิมขึ้น จ านวนพนักงานที่อยู่ใน
ระดับความเส่ียงทางการยศาสตร์  (ROSA) สูงมี
จ านวนลดลง จากร้อยละ 53.8 เป็นร้อยละ 23.9 และ
ที่ระดับความเสี่ยงต่อการปวดคอ ไหล่ หลัง ในระดับ
ปานกลางและระดับสูง มีจ านวนพนักงานลดลงอย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิต และสอดคล้องกับการศึกษาของ
เฉลิมวุฒิ ศรีอ่อนหล้า (2552)11 ได้ศึกษาผลของ
โปรแกรมสุขศึกษาโดยประยุกต์ทฤษฎีความสามารถ
ตนเองและแนวคิดแรงสนับสนุนทางสังคมในการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการท างานให้ถูกต้องตาม
หลักการยศาสตร์ ในบุคลากรสายสนับสนุนของส านัก
วิทยบริการ มหาวิทยาลัยขอนแก่น ที่ผ่ านการ
คัดเลือกแบบเจาะจงตามพ้ืนที่และตามเกณฑ์ จ านวน 
43 คน เก็บรวบรวมข้อมูลเชิงปริมาณก่อนและหลัง
กิจกรรมตามโปรแกรมสุขศึกษาโดยใช้  1) แบบ

วิเคราะห์การยศาสตร์ 2) แบบสอบถาม 3) แบบ
ประเมินความพึงพอใจต่อโปรแกรมศึกษา และเก็บ
รวบรวมข้อมูลเชิงคุณภาพโดยใช้การวิเคราะห์ผลการ
ประเมินการยศาสตร์ และการสนทนากลุ่ม โปรแกรม
สุขศึกษามีการใช้กระบวนการทางการยศาสตร์เป็น
รายบุคคลและจัดกิจกรรมตามโปรแกรมสุขศึกษาราย
กลุ่ม จ านวน 3 ครั้ง ใช้เวลา 6 สัปดาห์ กิจกรรมครั้งที่ 
1 เป็นการอบรมให้ความรู้ ครั้งที่ 2 เป็นการใช้ตัว
แบบเพ่ือฝึกทักษะเกี่ยวกับท่าทางการนั่งท างานและ
ใช้คอมพิวเตอร์ที่ถูกต้อง การยืดกล้ามเนื้อระหว่าง
การท างาน และ ครั้งที่ 3 เป็นการสรุปประเด็นที่ได้
จากกิจกรรมครั้ งที่  1 และครั้ งที่  2 และให้กลุ่ม
ตั วอย่ างสาธิตทักษะการท างานที่ ถู กต้องตาม
หลักการยศาสตร์ วิเคราะห์ข้อมูลเชิงปริมาณโดยใช้
สถิ ติ เชิ งพรรณนาและสถิ ติ  dependent t-test 
วิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพโดยใช้การวิเคราะห์แบบ
สามเส้า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง อายุ
เฉลี่ย 42.2 + 8.7 ปี จบการศึกษาระดับปริญญาตรี มี
เวลาในการท างานต่อวันเฉลี่ย 8.0 + 1.3 ชั่วโมง ใช้
คอมพิวเตอร์เฉลี่ย 4.7 + 1.7 ชั่วโมงต่อวัน นั่งท างาน
กับโต๊ะท างานเฉลี่ย 3.4 + 1.5 ชั่วโมงต่อวัน และผล
การประเมินการยศาสตร์การท างานในส านักงาน 
ความรู้ การรับรู้ ความสามารถตนเอง ความคาดหวัง
ในผลลัพธ์ของการปฏิบัติ การปฏิบัติตัวในการท างาน
ที่ถูกต้องตามหลักการยศาสตร์ของกลุ่มตัวอย่างหลัง
กิจกรรมสูงกว่าก่อนกิจกรรมอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติ (P < 0.05) และผลการสนทนากลุ่มพบว่ากลุ่ม
ตัวอย่างได้รับแรงสนับสนุนทางสังคมครบทั้ง 4 ด้าน 
และสอดคล้องกับการศึกษาของ ตรูตา มีธรรม 
(2562)12 ได้ศึกษาการพัฒนางานกายภาพบ าบัดเพ่ือ
ลดความผิดปกติของโรคระบบกล้ามเนื้อและกระดูกที่
เกิดเนื่องจากการท างานของพนักงานในสถาน
ประกอบการ จังหวัดศรีสะเกษ ผลการวิจัย พบว่า 1) 
พนักงานคลังสินค้า 1.1) การประเมินท่าทางการ
ท างาน ด้วยเครื่องมือ REBA ก่อนและหลังการ
ปรับเปลี่ยนลักษณะการท างาน พบว่า คะแนนความ
เสี่ยงของท่าทางการท างานหลังปรับเปลี่ยนลักษณะ
งานลดลงจากกว่าก่อนปรับเปลี่ยนลักษณะงาน อย่าง
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แขน อาการปวดเมื่อยหลังส่วนล่าง อาการปวดเมื่อย
ขาและหัวเข่า อุปกรณ์และเครื่องทุ่นแรง เพิ่มความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ และภาวะออฟฟิต ซินโดรม 
สอดคล้องกันกับแนวคิดการเสริมสร้างท่าทางการ
ท างานที่ เหมาะสม3,8,9 ส่งผลให้  ความเข้าใจต่อ
ความสามารถในการปรับเปลี่ยนท่าทางการท างานที่
เหมาะสมตามหลักการยศาสตร์ในสถานประกอบการ 
หลังการด าเนินงาน โดยรวมและรายด้านอยู่ในระดับ
มากที่สุด และความเข้าใจต่อความสามารถในการ
ปรับเปล่ียนท่าทางการท างานที่ เหมาะสมตาม
หลักการยศาสตร์ในสถานประกอบการก่อนและหลัง
การด าเนินงาน พบว่า  มีความแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยที่หลังการอบรมมี
ค่าคะแนนเฉลี่ยมากกว่าก่อนการอบรม สอดคล้องกัน
กับการศึกษาของสุนิสา ชายเกลี้ ยง และคณะ 
(2559)10 ได้ศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการ
ปรั บปรุ งตามหลั กการยศาสตร์ ในพนั กงาน 
ศูนย์บริการข้อมูลผลการศึกษาพบว่า โปรแกรมฯ 
สามารถท าให้ทั้งคะแนนและระดับของ CMDQ, 
ROSA และความเสี่ยงต่อการปวดคอไหล่ หลัง ลดลง
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p< 0.001) โดยพบว่าหลัง
ได้รับโปรแกรมฯ พนักงานส่วนใหญ่มีระดับ CMDQ 
ลดลง จากสูงสุดที่ระดับมากเป็นระดับปานกลาง และ
ผู้ไม่มีอาการมีจ านวนเพ่ิมขึ้น จ านวนพนักงานที่อยู่ใน
ระดับความเส่ียงทางการยศาสตร์  (ROSA) สูงมี
จ านวนลดลง จากร้อยละ 53.8 เป็นร้อยละ 23.9 และ
ที่ระดับความเสี่ยงต่อการปวดคอ ไหล่ หลัง ในระดับ
ปานกลางและระดับสูง มีจ านวนพนักงานลดลงอย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิต และสอดคล้องกับการศึกษาของ
เฉลิมวุฒิ ศรีอ่อนหล้า (2552)11 ได้ศึกษาผลของ
โปรแกรมสุขศึกษาโดยประยุกต์ทฤษฎีความสามารถ
ตนเองและแนวคิดแรงสนับสนุนทางสังคมในการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการท างานให้ถูกต้องตาม
หลักการยศาสตร์ ในบุคลากรสายสนับสนุนของส านัก
วิทยบริการ มหาวิทยาลัยขอนแก่น ที่ผ่ านการ
คัดเลือกแบบเจาะจงตามพ้ืนที่และตามเกณฑ์ จ านวน 
43 คน เก็บรวบรวมข้อมูลเชิงปริมาณก่อนและหลัง
กิจกรรมตามโปรแกรมสุขศึกษาโดยใช้  1) แบบ

วิเคราะห์การยศาสตร์ 2) แบบสอบถาม 3) แบบ
ประเมินความพึงพอใจต่อโปรแกรมศึกษา และเก็บ
รวบรวมข้อมูลเชิงคุณภาพโดยใช้การวิเคราะห์ผลการ
ประเมินการยศาสตร์ และการสนทนากลุ่ม โปรแกรม
สุขศึกษามีการใช้กระบวนการทางการยศาสตร์เป็น
รายบุคคลและจัดกิจกรรมตามโปรแกรมสุขศึกษาราย
กลุ่ม จ านวน 3 ครั้ง ใช้เวลา 6 สัปดาห์ กิจกรรมครั้งที่ 
1 เป็นการอบรมให้ความรู้ ครั้งที่ 2 เป็นการใช้ตัว
แบบเพ่ือฝึกทักษะเกี่ยวกับท่าทางการนั่งท างานและ
ใช้คอมพิวเตอร์ที่ถูกต้อง การยืดกล้ามเนื้อระหว่าง
การท างาน และ ครั้งที่ 3 เป็นการสรุปประเด็นที่ได้
จากกิจกรรมครั้ งที่  1 และครั้ งที่  2 และให้กลุ่ม
ตั วอย่ างสาธิตทักษะการท างานที่ ถู กต้องตาม
หลักการยศาสตร์ วิเคราะห์ข้อมูลเชิงปริมาณโดยใช้
สถิ ติ เชิ งพรรณนาและสถิ ติ  dependent t-test 
วิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพโดยใช้การวิเคราะห์แบบ
สามเส้า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง อายุ
เฉลี่ย 42.2 + 8.7 ปี จบการศึกษาระดับปริญญาตรี มี
เวลาในการท างานต่อวันเฉลี่ย 8.0 + 1.3 ชั่วโมง ใช้
คอมพิวเตอร์เฉล่ีย 4.7 + 1.7 ชั่วโมงต่อวัน นั่งท างาน
กับโต๊ะท างานเฉลี่ย 3.4 + 1.5 ชั่วโมงต่อวัน และผล
การประเมินการยศาสตร์การท างานในส านักงาน 
ความรู้ การรับรู้ ความสามารถตนเอง ความคาดหวัง
ในผลลัพธ์ของการปฏิบัติ การปฏิบัติตัวในการท างาน
ที่ถูกต้องตามหลักการยศาสตร์ของกลุ่มตัวอย่างหลัง
กิจกรรมสูงกว่าก่อนกิจกรรมอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติ (P < 0.05) และผลการสนทนากลุ่มพบว่ากลุ่ม
ตัวอย่างได้รับแรงสนับสนุนทางสังคมครบทั้ง 4 ด้าน 
และสอดคล้องกับการศึกษาของ ตรูตา มีธรรม 
(2562)12 ได้ศึกษาการพัฒนางานกายภาพบ าบัดเพ่ือ
ลดความผิดปกติของโรคระบบกล้ามเนื้อและกระดูกที่
เกิดเนื่องจากการท างานของพนักงานในสถาน
ประกอบการ จังหวัดศรีสะเกษ ผลการวิจัย พบว่า 1) 
พนักงานคลังสินค้า 1.1) การประเมินท่าทางการ
ท างาน ด้วยเครื่องมือ REBA ก่อนและหลังการ
ปรับเปลี่ยนลักษณะการท างาน พบว่า คะแนนความ
เสี่ยงของท่าทางการท างานหลังปรับเปลี่ยนลักษณะ
งานลดลงจากกว่าก่อนปรับเปล่ียนลักษณะงาน อย่าง

มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ( p-value = 0.033 
) 1.2) ข้อมูลสมรรถภาพทางร่างกายก่อนและหลังการ
ปรับเปลี่ยนลักษณะงานและกิจกรรมการบริหาร
ร่างกาย พบว่า สมรรถภาพแรงบีบมือ สมรรถภาพ
แรงเหยียดขา และสมรรถภาพการงอตัว หลั ง
ปรับเปลี่ยนลักษณะงานและกิจกรรมการบริหาร
ร่างกายดีกว่าก่อนปรับเปลี่ยนลักษณะงานและกิจ
กรรมการบริหารร่างกายอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 (p-value = 0.014 , 0.025 และ 0.014) 
2) พนักงานในส านักงาน 2.1) การประเมินท่าทางการ
ท างาน ด้วยเครื่องมือ REBA ,ROSA ก่อนและหลัง
การปรับเปลี่ยนลักษณะการท างาน พบว่า คะแนน
ความเสี่ยงของท่าทางการท างานหลังปรับเปลี่ยน
ลักษณะงานลดลงจากกว่าก่อนปรับเปลี่ยนลักษณะ
งาน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ( p-value 
= 0.022 ) 2.2) ข้อมูลสมรรถภาพทางร่างกายก่อน
และหลั งการปรับเปลี่ ยนลั กษณะงานและกิ จ
กรรมการบริหารร่างกาย พบว่า สมรรถภาพแรงบีบ
มือ และสมรรถภาพแรงเหยียดขา หลังปรับเปลี่ยน
ลักษณะงานและกิจกรรมการบริหารร่างกายดีกว่า
ก่อนปรับเปลี่ยนลักษณะงานและกิจกรรมการบริหาร
ร่างกายอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (p-
value = 0.021 และ 0.026) ส่วน สมรรถภาพการงอ
ตัวในพนักงานในส านักงาน ที่ไม่มีความแตกต่าง (p - 
value = .059) 3. .ระดับอาการเจ็บปวดระบบกระดูก
และกล้ามเนื้อก่อนและหลังการปรับปรุงสถานีงาน
และกิจกรรมการบริหารร่างกาย พบว่าระดับอาการ
เจ็บปวดระบบกระดูกและกล้ามเนื้อหลังปรับปรุง
สถานีงานและกิจกรรมการบริหารร่างกายในพนักงาน
คลังสินค้ามีผู้ที่มีอาการไม่ปวดเลยเพ่ิมขึ้น 3 คน 
พนักงานในส านักงานไม่มีผู้ที่ปวดในระดับมากที่สุด 
ระดับอาการเจ็บปวดระบบกระดูกและกล้ามเนื้อหลัง
ปรับปรุงสถานีงานและกิจกรรมการบริหารร่างกาย
ของพนักงานคลังสินค้า และพนักงานส านักงานน้อย

กว่าก่อนปรับปรุงสถานีงานและกิจกรรมการบริหาร
ร่างกาย มีนัยส าคัญทางสถิติ P-value เท่ากับ 0.002 
และ 0.042 ตามล าดับ 4. ระดับความรุนแรงอาการ
เจ็บปวดระบบกระดูกและกล้ามเนื้อก่อนและหลังการ
ปรับปรุงสถานีงานและกิจกรรมการบริหารร่างกาย 
พบว่าระดับความรุนแรงอาการเจ็บปวดระบบกระดูก
และกล้ ามเนื้ อหลั งปรับปรุ งสถานี งานและกิจ
กรรมการบริหารร่างกายน้อยกว่าก่อนปรับปรุงสถานี
งานและกิจกรรมการบริหารร่างกายอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติ  ทั้ งพนักงานในคลังสินค้า (p-value = 
0.025) และพนักงานในส านักงาน (p-value = 0.014) 
 
ข้อเสนอแนะ 
 ข้อเสนอแนะที่ได้จากการวิจัย 
  การเสริ มสร้ างท่ าทางการท างานที่
เหมาะสมตามหลักการยศาสตร์ในสถานประกอบการ
ในจังหวัดกาฬสินธุ์  ควรมีการก าหนดเนื้อหาและ 
ทบทวนเนื้อหาเสริมสร้างท่าทางการท างานที่
เหมาะสมตามหลักการยศาสตร์ในสถานประกอบการ
ในจังหวัดกาฬสินธุ์ ร่ วมกับตัวแทนพนักงานให้
เหมาะสมกับบริบท ซึ่งในการศึกษานี้ประกอบด้วย 
การวิเคราะห์สภาพการท างาน การก าหนดเนื้อหา 
การทบทวนเนื้อหา การประชุมเชิงปฏิบัติการในการ
เสริมสร้างท่ าทางการท างานที่ เหมาะสมตาม
หลักการยศาสตร์ในสถานประกอบการในจังหวัด
กาฬสินธุ์ ซึ่งประกอบด้วย การอบรมให้ความรู้ การ
สาธิต และการฝึกปฏิบัติ การติดตาม แลกเปลี่ยน
เรียนรู้  สรุปประเมินผล และถอดบทเรียน และ
ก าหนดเป็นโครงสร้าง 
 ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 
  ควรมีการศึกษารูปแบบการเสริมสร้าง
ท่าทางการท างานที่เหมาะสมตามหลักการยศาสตร์ใน
สถานประกอบการ ในระยะยาวเพ่ือการแก้ไขปัญหา
ที่ยั่งยืนต่อไป
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