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การวิจยัน้ีจึงมีวตัถุประสงค์เพ่ือศึกษาหลกัการยศาสตร์ที่เหมาะสมในการปฏิบติังาน 

น าหลกัการยศาสตร์ไปใชใ้นการปรับปรุงท่าทางการปฏิบตัิงาน และประเมินความเส่ียงขณะ
ปฏิบตัิงานของพนกังานฝ่ายผลิตดว้ยหลกัการยศาสตร์ Rapid Entire Body Assessment (REBA) 
เก็บขอ้มูลกบักลุม่ตวัอยา่งเป็นพนกังานฝ่ายผลิตจ านวน 8 คน ผลการศึกษาพบว่า ลกัษณะท่าทาง
การปฏิบตัิงานในปัจจุบนัมีค่าความเส่ียงทางการยศาสตร์ ประเมินท่าทางดว้ยวิธี REBA ท่าที่ 1 
การกม้เพื่อยกพาร์ท เท่ากบั 11 คะแนน แปลผลไดว่้าอยูใ่นระดบัความเส่ียงสูงมาก ควรปรับปรุง
ทนัที ท่าที่ 2 การกม้เพื่อวางพาร์ท เท่ากบั 11 คะแนน แปลผลไดว่้าอยูใ่นระดบัความเส่ียงสูงมาก 
ควรปรับปรุงทนัที งานวิจยัน้ีจึงปรับเปลี่ยนท่าทางการปฏิบติังาน และออกแบบใชอุ้ปกรณ์ช่วยลด
การรับน ้าหนกัจากภาระงานโดยตรงตามหลกัการยศาสตร์ โดยใช้เคร่ือง Air Balance ช่วยยก 
ผลการประเมินหลงัการปรับปรุงการท างานพบว่าค่าความเส่ียงทางการยศาสตร์ ประเมินท่าทางดว้ย
วิธี REBA ท่าที่ 1 การกม้เพื่อยกพาร์ท เท่ากบั 4 คะแนน แปลผลไดว่้ามีระดบัความเส่ียงลดลงเป็น
ความเส่ียงปานกลาง  ท่าที่ 2 การกม้เพื่อวางพาร์ท เท่ากบั 3 คะแนน แปลผลไดว่้ามีระดบัความเส่ียง
ลดลงเป็นความเส่ียงนอ้ย และพบว่าผลลพัธ์ดา้นระยะเวลาในการผลิต ก่อนการปรับปรุงท่าทาง 45 
นาที หลงัการปรับปรุงท่าทาง 30 วินาที ระยะเวลาลดลง  15 นาที มีอตัราลดลงถึงร้อยละ 33 ดา้น
ปริมาณงาน มีปริมาณงานกอ่นการปรับปรุงท่าทาง 21 เคส หลงัการปรับปรุงท่าทาง 32 เคส ปริมาณ
งาน เพ่ิมขึ้น 9 เคส มีอตัราเพ่ิมขึ้นร้อยละ 52 
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This research therefore aims to study appropriate ergonomic principles in work, 

apply ergonomics as a guideline for improving work postures, and assess risks during work of 
production employees using ergonomic principles Rapid Entire Body Assessment (REBA). Data 
were collected with a sample group of 8 production employees. The results found that Current 
work postures carry ergonomic risks. Posture assessment using the REBA method, pose 1, 
bending to lift parts, equals 11 points, which translates to a very high risk level. Should be 
improved immediately. Position 2, bending over to place parts, is equal to 11 points, which 
translates to a very high risk level. Should be improved immediately this research therefore 
changed the work posture. And designed to use equipment to help reduce weight from direct 
workloads according to ergonomic principles. Using the Air Balance machine to help lift. 
The evaluation results after improving work found that the ergonomic risk posture assessment 
using the REBA method. Posture 1, bending to lift parts, equals 4 points. The results can be 
interpreted as having a reduced risk level to moderate risk. Position 2, bending to place parts, 
equals 3 points. The results can be interpreted as having a reduced risk level to a low risk. and 
found that the results of production time before improving posture for 45 minutes, after 
improving posture for 30 seconds, the duration decreased by 15 minutes, with a rate of reduction 
of 33 percent. Amount of work there were 21 cases of workload before posture improvement. 
After 32 cases of posture improvement, workload increased by 9 cases, with an increase rate of 52 
percent. 
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บทที่ 1  
บทน า 

 

 อุตสาหกรรมยานยนตเ์ป็นหน่ึงในอุตสาหกรรมหลกัในการพฒันาภาคอุตสาหกรรม 
และเศรษฐกิจของประเทศไทย ยงัคงมีการเติบโตอยา่งต่อเน่ือง สภาอุตสาหกรรมแห่งประเทศไทย  
(ส.อ.ท.) ไดต้ั้งเป้าหมายในปี 2566 ด าเนินการผลิตยานยนตจ์ านวน 1,950,000 คนั และรถ 
จกัรยานยนต ์2,100,000 คนั โดยแบ่งเป็น ผลิตเพื่อส่งออก จ านวน 1,050,000 คนั เพ่ิมขึ้น  
12,683 คนั หรือ +1.2% จากปีที่แลว้ที่ผลิตได ้1,037,317 คนั และ ผลิตเพื่อจ าหน่ายในประเทศ 
จ านวน 900,000 คนั เพ่ิมขึ้น 53,802 คนั หรือ +6.36% จากปีที่แลว้ที่ผลิตได ้846,198 คนั  
(Mreport, 2566)  
 

 
ภาพที่ 1 ประมาณการผลิตยานยนต ์ปี 2566 
 

 อตัราการเติบโตของอุตสาหกรรมยานยนต ์ส่งผลให้อุตสาหกรรมช้ินส่วนยานยนต์เป็น
ปัจจยัส าคญัที่จะขบัเคลื่อนอุตสาหกรรมยานยนตท์ั้งในประเทศและการส่งออกไปต่างประเทศ  
ให้บรรลุเป้าหมาย การเติบโตการผลิตช้ินส่วนยานยนตม์ีแนวโนม้เติบโตเฉลี่ย 6.0-7.0% ต่อปี  
โดยความตอ้งการในประเทศไดปั้จจยัหนุนจากตลาดผูรั้บจา้งผลิตสินคา้(OEM) ที่จะขยายตวัตาม
ปริมาณการผลิตยานยนต ์ขณะที่ความตอ้งการในตลาดช้ินส่วนอะไหล่ทดแทน (REM) ซ่ึงจะยงั
เติบโตตามการเพ่ิมขึ้นของปริมาณยานยนตส์ะสม และการส่งออกช้ินส่วนฯ มีแนวโนม้เติบโตเฉลี่ย 
2.0-3.0% ต่อปี ตามทิศทางเศรษฐกิจของประเทศคู่คา้ และการผลิตยานยนตข์องโลกที่เติบโตตาม
ความตอ้งการซ้ือที่จะทยอยฟ้ืนตวั (วิจยักรุงศรี, 2566) 
  จากขอ้มลูที่กลา่วมาแลว้ขา้งตน้ช้ินส่วนยานยนตท์ี่ถูกผลิตเป็นจ านวนมากจ าเป็นตอ้งไดรั้บ
การบรรจุหีบห่อให้เพียงพอต่อความตอ้งการและการเติบโตของอุตสาหกรรมยานยนต ์เพื่อการ
ขนส่งทั้งในประเทศและต่างประเทศที่ปลอดภยัต่อสินคา้และมีประสิทธิภาพ เมื่อมีการผลิตที่เพ่ิม



 2 

มากขึ้นปัจจยัดา้นก าลงัการผลิตจึงเพ่ิมมากขึ้นเช่นกนั  
   ยคุก่อนประวติัศาสตร์มาจนกระทัง่ถึงยคุปฏิวติัอุตสาหกรรม ไดม้ีการพฒันาการจากการ
ลองผิดลองถกูในการสร้างสรรคเ์คร่ืองมือ อุปกรณ์ต่าง ๆ ส าหรับใชใ้นการท ากิจกรรมเพื่อการ
ด ารงชีวิตของคน จนกลายเป็นเคร่ืองจกัร เคร่ืองมือต่าง ๆ โดยไดม้ีการพฒันาปรับปรุงให้ทนัยคุ
ทนัสมยัและสอดคลอ้งเหมาะสมกบัความตอ้งการในการใช้งานอยูเ่สมอ ปัจจุบนัจึงไดเ้ล็งเห็นถึง
ความส าคญัของการสร้างและพฒันาเคร่ืองจกัรอปุกรณ์และเคร่ืองอ านวยความสะดวกมากขึ้น มีการ
ปรับปรุงสภาพการท างานในสถานประกอบการ มีการพฒันากระบวนการผลิตแบบจ านวนมาก  
จึงท าให้เกิดการเรียนรู้เร่ืองการศึกษา เวลา และการเคลื่อนไหวในการท างานของมนุษยข์ึ้น 
หรือเรียกว่าหลกัการยศาสตร์นัน่เอง  
  ซ่ึงอุตสาหกรรมช้ินส่วนยานยนต ์การบรรจุหีบห่อช้ินส่วนยานยนต ์มีการน าเคร่ืองจกัรมา
ใชใ้นกระบวนการผลิต แต่ยงัมีการใชก้ าลงัคนในการผลิตเป็นหลกั มีระบบการผลิตเป็นการผลิต
แบบต่อเน่ืองตลอดเวลา พนกังานตอ้งปฏิบติังานตลอดทั้งวนัในท่วงท่าที่มีความจ ากดั พฤติกรรมใน
การท างานส่งผลต่อความเมือ่ยลา้ของร่างกาย กอ่ให้เกิดปัญหาดา้นร่างกายหลาย ๆ ดา้น เช่น อาการ 
ปวดเมื่อยคอ ไหล่ แขน มือ น้ิวมอื เทา้ และปวดหลงั ซ่ึงหากเกิดความเมื่อยลา้สะสมเป็นเวลานาน 
ส่งผลกระทบต่อตวัพนกังานเองในการเกิดอาการเจ็บป่วย เกิดการขาดงาน ซ่ึงบางรายอาจส่งผลให้
ท างานไมไ่ดเ้น่ืองจากปัญหาอาการบาดเจ็บ เร้ือรัง หรือแมจ้ะเป็นแค่อาการปวดเมื่อยเล็กนอ้ยของ
พนกังานแต่หากไมม่ีการปรับปรุงแกไ้ขสภาพหรือลกัษณะการท างาน หรืออุปกรณ์ในการท างาน
ให้ดีขึ้น พนกังานก็จะเกิดความเครียดและเบื่อหน่ายในการท างาน ส่งผลให้ท างานไดไ้ม่เต็ม
ความสามารถ ประสิทธิภาพของงานที่ออกมาก็จะลดนอ้ยลงไปเช่นกนั จากสภาวะการท างานที่มี
ความเส่ียง และอนัตราย  
  ในปัจจุบนั สถิติการประสบอนัตรายหรือเจ็บป่วยเน่ืองจากการท างาน จากส านกังาน
กองทุนประกนัสังคมกระทรวงแรงงาน พบว่าปัญหาสภาพแวดลอ้มการท างานไม่เหมาะสมน้ี
ก่อให้เกิดผลกระทบต่อสุขภาพอนามยัของผูป้ฏบิติังานในสถานประกอบการส่วนใหญ่ คือ การยก
เคลื่อนยา้ยช้ินงานที่น ้าหนกัมาก การปฏิบติังานทา่ทางซ ้า ๆ และท่าทางการท างานทีไ่ม่เหมาะสม 
การเรียนรู้หลกัการยศาสตร์ มาประยกุตใ์ช้ในสถานประกอบการ ปรับสภาพแวดลอ้มการท างานให้
เหมาะสมกบัผูป้ฏิบตัิงาน จะท าให้ปัญหาการประสบอนัตรายหรือเจ็บป่วยเน่ืองจากการท างาน
ลดลงไดแ้ละสามารถเพ่ิมประสิทธิภาพการปฏิบติังาน และพฒันาคณุภาพชีวิตของผูป้ฏิบติังานให้ดี
ขึ้น (สมพิศ นาคสุข, 2566)  
  ในการน้ีผูวิ้จยัจึงไดศึ้กษาบริษทักรณีศึกษาผูใ้ห้บริการโลจิสติกส์แห่งหน่ึงในนิคม
อุตสาหกรรมอีสเทิร์นซีบอร์ด จงัหวดัระยอง ซ่ึงด าเนินธุรกิจอยูใ่นกลุ่มของอุตสาหกรรมช้ินส่วน
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ยานยนต ์เป็นผูน้ าดา้นการบรรจุ (Packing) และส่งออกช้ินส่วนยานยนตม์ากกว่าปี ละ 80,000 คนั 
พบว่าในการขยายก าลงัดา้นการผลิตบรรจุหีบห่อช้ินส่วนยานยนต ์ให้ตอบสนองต่อการเติบโตของ
อุตสาหกรรมช้ินส่วนยานยนต ์เป็นเร่ืองที่ส าคญัอยา่งมาก ในปัจจุบนัจึงไดม้ีการน าเคร่ืองจกัรเขา้มา
ใชใ้นการปฏิบติังานมากขึ้น  เพ่ือให้เกิดการท างานอยา่งมีประสิทธิภาพสูงสุดในการท างานของ
ผูป้ฏิบตัิงาน  
  ผูวิ้จยัจึงไดจ้ดัท าวิจยัเร่ืองน้ีขึ้นเพ่ือศึกษาหลกัการยศาสตร์ที่เหมาะสมในการปฏิบติังาน 
โดยการประเมินความเส่ียงตามหลกัการยศาสตร์ขณะท างานของพนกังานฝ่ายผลิต และเสนอแนว
ทางการปรับปรุงและพฒันา ในน าหลกัการยศาสตร์มาประยกุตใ์ชใ้นการปฏิบตัิงานเพื่อช่วยลด
ความผิดพลาดต่าง ๆ  ที่เกิดจากการปฏิบตัิงาน ช่วยลดอุบตัิเหตุและความเมื่อยลา้จากการปฏิบตัิงาน 
ช่วยลดตน้ทุนการผลิตเน่ืองจากการสูญเสียลดลงและวตัถุดิบนอ้ยลง ช่วยลดระยะเวลาและ
งบประมาณในการควบคุมงานและฝึกอบรม เพ่ิมความพึงพอใจและประสิทธิภาพในการปฏิบติังาน 
และช่วยให้ขั้นตอนการท างานลดลงและสามารถตดัสินใจในการท างานดีขึ้น  
 
 วัตถุประสงค์ของการศึกษา 
  1. เพื่อศึกษาหลกัการยศาสตร์ที่เหมาะสมในการปฏิบตัิงานของพนกังานฝ่ายผลิต 

2. เพื่อประเมินความเส่ียงตามหลกัการยศาสตร์ขณะท างานของพนกังานฝ่ายผลิต  
3. เพื่อเสนอแนวทางการปรับปรุงและพฒันาการปฏิบตัิงานตามหลกัการยศาสตร์ 
 

ขอบเขตการวิจัย 
  งานวิจยัน้ีเป็นการศึกษาเก่ียวกบัหลกัการยศาสตร์ที่เหมาะสมกบัการปฏิบตัิงาน กรณีศึกษา
ผูใ้ห้บริการโลจิสติกส์แห่งหน่ึงในนิคมอุตสาหกรรมอีสเทิร์นซีบอร์ด จงัหวดัระยอง ของพนกังาน
ฝ่ายผลิต โดยมีขอบเขตการศึกษา 3 ดา้น คือ ขอบเขตดา้นเน้ือหา ขอบเขตดา้นเวลา และขอบเขต
ดา้นปะชากร 

1. ขอบเขตดา้นเน้ือหา ศึกษาเก่ียวกบัหลกัการยศาสตร์ที่เหมาะสมในการปฏิบตัิงาน, การ
ประเมินความเส่ียงขณะปฏิบตัิงานดว้ยหลกัการยศาสตร์ Rapid Entire Body Assessment (REBA) 
และแนวทางการปรับปรุงและพฒันาการปฏิบตัิงานตามหลกัการยศาสตร์ เท่านั้น 
  2. ขอบเขตดา้นเวลา การศึกษาคร้ังน้ีไดเ้ร่ิมด าเนินการ ตั้งแต่เดือนเมษายน พ.ศ. 2566 และ
ท าการเก็บรวบรวมขอ้มูลในช่วงเวลาที่มีค าส่ังการผลิตเป็นจ านวนมาก ตั้งแต่เดือนสิงหาคม 2566 - 
เดือนตุลาคม 2566  
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 3. ขอบเขตดา้นประชากร งานวิจยัคร้ังน้ีเป็นการวิจยัก่ึงทดลอง (Quasi-experimental 
design) กลุ่มประชากรจ านวน 8 คน คือ พนกังานฝ่ายผลิตบริษทักรณีศึกษาผูใ้ห้บริการโลจิสติกส์
แห่งหน่ึงในนิคมอุตสาหกรรมอีสเทิร์นซีบอร์ด จงัหวดัระยอง วดัผลก่อนหลงัโดยมุ่งที่จะปรับปรุง
และพฒันาการปฏิบตัิงานโดยใช้หลกัการยศาสตร์แบบมีส่วนร่วม (Participatory ergonomics)  
 
ประโยชน์ที่ได้รับจากการวิจัย 
 1. ทราบหลกัการยศาสตร์ที่เหมาะสมในการปฏิบตัิงานของพนกังานฝ่ายผลิต 
 2. ทราบระดบัความเส่ียงตามหลกัการยศาสตร์ขณะท างานของพนกังานฝ่ายผลิต  

3. ทราบแนวทางการปรับปรุงและพฒันาการปฏิบตัิงานตามหลกัการยศาสตร์ 
 
นิยามศัพท์เฉพาะ 
 

  1.พนกังานฝ่ายผลิต หมายถึง พนกังานฝ่ายผลิตในการบรรจุหีบห่อช้ินส่วนยานยนต ์        
ในบริษทักรณีศึกษาผูใ้ห้บริการโลจิสติกส์แห่งหน่ึงในนิคมอุตสาหกรรมอีสเทิร์นซีบอร์ด จงัหวดั
ระยอง เท่านั้น  
 2. ลกัษณะการปฏิบติังาน หมายถึง ขั้นตอนการปฏิบติังานของพนกังานฝ่ายผลิตใน
กระบวนการผลิตบรรจุหีบห่อช้ินส่วนยานยนต์ 
 3. การบรรจุหีบห่อช้ินส่วนยานยนต ์แบ่งออกเป็นสองประเภทหลกั ๆ คือ Packing direct 
คือการน าช้ินส่วนที่ไดรั้บจากผูผ้ลิตบรรจุลง Case ไดเ้ลย และ Packing box คือ ช้ินส่วนตอ้งผ่าน
ขั้นตอนการ Wrapping และจดักลุ่มมาก่อน 
 4. ช้ินส่วนยานยนต ์หมายถึง ยางรถยนต์ 
 5. เคร่ืองจกัรในการปฏิบตัิงาน หมายถึง Air Balancer เป็นอุปกรณ์ช่วยในการยก โยกยา้ย 
ขนสินคา้ต่าง ๆ รวมถึงการล าเลียง ที่มีน ้าหนกัมาก ๆ เหมาะส าหรับ งานในอุตสาหกรรมทุกขนาด 
ทุกประเภท จากที่ตอ้งใชค้นงานเยอะ ๆ ก็จะช่วยลดปริมาณคนงานลงไปได ้และกไ็ดก้ารท างานทีม่ี
ประสิทธิภาพเพ่ิมมากขึ้นอีกดว้ย สามารถช่วยเพ่ิมก าลงัผลิตไดดี้เลยทีเดียว การควบคุมการท างาน 
จะควบคุม การท างานทั้งหมดดว้ยระบบแรงดนัลม ที่เรียกว่า ระบบนิวเมติก และจะท าให้เวลายก
วตัถุที่มีน ้าหนกัมาก ให้อยูใ่นสภาวะไร้น ้าหนกั  จึงท าให้การท างานเคลื่อนยา้ยของวตัถุกลายเป็น
เร่ืองที่ง่าย และสะดวกสบายเลยทีเดียว การควบคุม ก็สามารถควบคุมไดโ้ดยใชแ้รงงานคนแค่ คน
เดียวเท่านั้น และอุปกรณ์จบัยึดช้ินงาน 
 6. การปรับปรุงและพฒันาการปฏิบตัิงาน หมายถงึ ความเส่ียงในการปฏิบตัิงานลดนอ้ยลง, 
ระยะเวลาในการผลิตลดลง, ปริมาณในการผลิตเพ่ิมขึ้นมากขึ้น 
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บทที่ 2  
แนวคิดและทฤษฎีที่เก่ียวข้อง 

 

ในการศึกษาวิจยัคร้ังน้ี ผูท้  าการวิจยัไดท้ าการศึกษาคน้ควา้เอกสารและงานวิจยัที่
เก่ียวขอ้งในเร่ือง การประเมินการปรับปรุงการปฏิบตัิงานส าหรับการยกและเคลื่อนยา้ยดว้ยแรงกาย
ตามหลกัการยศาสตร์ ผูท้  าการวิจยัไดศึ้กษาแนวคิด ทฤษฎี และงานวิจยัที่เก่ียวขอ้งดงัน้ี            

1. แนวคิดและทฤษฎีหลกัการยศาสตร์ที่เหมาะสมต่อการปฏิบตัิงาน 
2. แนวคิดและทฤษฎีการประเมินความเส่ียงทางการยศาสตร์ 

- การประเมินความเส่ียงดว้ย Rapid Entire Body Assessment (REBA) 
- การประเมินความเส่ียงดว้ย Rapid Upper Limp Assessment (RULA) 

3. แนวคิดและทฤษฎีการปรับปรุงอยา่งต่อเน่ือง PDCA 
  4. งานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง 
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แนวคิดและทฤษฎีหลักการยศาสตร์ที่เหมาะสมต่อการปฏิบัติงาน 
  ความหมายของการยศาสตร์  
  สถาบนัส่งเสริมความปลอดภยั อาชีวอนามยั และสภาพแวดลอ้มในการท างาน (องคก์าร
มหาชน) (2562) กล่าวว่า การยศาสตร์ (Ergonomics) เป็นค าผสมของค าภาษากรีก 2 ค า คือ Ergon 
(คือ งาน) และ Nomos (คือ กฎตามธรรมชาติ) ซ่ึงเมื่อน ามารวมกนัเป็นค าเดียว ก็หมายความว่า กฎ
ของการปฏิบตัิงาน ส าหรับภาษาไทยนั้น ราชบณัฑิตยสถานไดบ้ญัญติัคาว่า “การยศาสตร์” เพื่อใช้
แทนค าภาษาองักฤษ (ทองสิน 2565) 
 กฤดิธฤต  ทองสิน (2565)  กล่าวว่า การยศาสตร์ (Ergonomics)  คือ การออกแบบเคร่ืองมอื  
เคร่ืองจกัร อุปกรณ์เคร่ืองใชห้รือการออกแบบผลติภณัฑต์่าง ๆ  ไดค้ านึงถึงความสะดวกสบายใน
การใชง้าน  หรือไม่กอ่ให้เกิดอนัตรายต่อ การใช้งาน เช่น การออกแบบรถยนต ์ ที่ผูผ้ลิตจะตอ้งมี
การออกแบบให้สวยงามแข็งแรงและปลอดภยัแลว้ ยงัตอ้งค านึงถึงส่ิงอื่น ๆ  อีก  เช่น  เบาะที่นัง่ตอ้ง
นุ่มนัง่สบายสามารถรองรับสรีระของผูข้บัขี่ไดอ้ยา่งพอเหมาะ ท าให้ไม่เกิดความเมื่อยลา้ขณะขบัรถ 
สามารถปรับที่นัง่ให้เอนเลื่อนขึ้นลงหรือขยบัไปขา้งหนา้ ขา้งหลงัได ้เพ่ือให้มองเห็นทศันวิสัย
ภายนอกไดช้ดัเจน ตลอดจนส่ิงอ านวยความสะดวกภายในรถยนต ์เช่น ปุ่ มปรับ  ปุ่ มหมุน  มาตรวดั  
การปิดเปิดกระจก การปรับกระจกมองขา้งกระท าไดง่้ายอยูใ่กลผู้ข้บัขี่  หรือแมก้ระทัง่การเปิดฝา
ครอบถงัน ้ามนั  ฝากระโปรงทา้ยสามารถเปิดไดจ้ากภายในรถ  การเปิดเบาะดา้นหลงัเพ่ือหยิบ
สัมภาระทา้ยรถท าไดง้่ายและสะดวก อกีตวัอยา่งของการออกแบบเพื่อให้เกิดความสะดวกสบายใน
การท างานและความปลอดภยั  เช่น  การออกแบบโรงงานอุตสาหกรรม  ควรออกแบบโรงงานให้
ถูกสุขลกัษณะ จดัระบบระบายอากาศที่ดี มีแสงสว่างเพียงพอมีการจดัวางเคร่ืองมือเคร่ืองจกัรอย่าง
ถูกตอ้งเหมาะสมกบักระบวนการผลิต  มีการออกแบบเคร่ืองจกัรหรือระบบสายพานที่ปลอดภยั   
มีเคร่ืองป้องกนัอนัตราย ปุ่ มกด สวิตช์ปิดเปิดอยู่ใกลผู้ใ้ชง้าน  ตลอดจนการใชง้านแลว้ไม่เมื่อยลา้
สามารถยืนหรือนัง่ท างานไดเ้ป็นเวลานาน ๆ   
  พรนิภา บริบูรณ์สุขศรี (2566) การยศาสตร์ (Ergonomics) หรือปัจจยัมนุษยวิ์ศวกรรม 
(Human Factors Engineering) หมายถึง การศึกษาความสัมพนัธ์ระหว่างคนกบัส่ิงแวดลอ้มใน
สภาวะการท างานต่าง ๆ โดยการประยกุตห์ลกัการทางวิทยาศาสตร์ชีวภาพของมนุษยม์าประสาน
เขา้กบัองคค์วามรู้ทางดา้นวิศวกรรมและกลศาสตร์เพื่อน ามาออกแบบและจดัสภาพการปฏิบตัิงาน
ให้เกิดความเหมาะสมกบัความสามารถและขอ้จ ากดัของร่างกายผูป้ฏิบติังาน ทั้งน้ีเพ่ือให้การ
ปฏิบตัิงานเป็นไปอยา่งมีประสิทธิภาพโดยค านึงถึงความปลอดภยัและสุขภาพอนามยัของ
ผูป้ฏิบตัิงานเป็นส าคญัเพ่ือให้เกิดความสะดวกสบายและมีคุณภาพชีวิตในการท างานที่ดีไม่เกิด
ความเมื่อยลา้และลดโอกาสการเกิดอุบตัิเหตุและโรคจากการท างานลง 
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 จป TODAY (2566) กล่าวว่า การยศาสตร์ (Ergonomics) ความหมายคือ “ศาสตร์แห่งการ
ท างาน” โดยค าว่า Ergonomics มาจากรากศพัทภ์าษากรีกโดยแยกออกเป็น 2 ค า Ergon แปลว่า งาน 
และค าว่า Nomos แปลว่า กฎตามธรรมชาติ (Natural Laws) เมื่อน า 2 ค ารวมกนัจึงออกมาเป็นค าว่า 
“Laws of Work” ที่แปลว่า ศาสตร์แห่งการท างาน หรือ กฎของงาน เป็นวิทยาศาสตร์ที่ศึกษาการหา
ความสัมพนัธ์ระหว่างงาน ผูป้ฏบิตัิงาน และสภาพแวดลอ้มในการท างาน เพื่อหาวิธีออกแบบ
ลกัษณะของการท างานให้มีประสิทธิภาพ และลดปัจจยัที่ส่งผลต่อสุขภาพและอนัตรายต่อ
ผูป้ฏิบตัิงาน เป็นตน้ 

 
 
ภาพที่ 2 ความหมายของการยศาสตร์ (จป TODAY, 2566) 
 
  ความส าคัญของการยศาสตร์ 
  การท างานในสถานประกอบการและโรงงานอุตสาหกรรมโดยทัว่ไปผูป้ฏิบติังานยอ่มมี

ความเส่ียงต่อการสัมผสักบัส่ิงคุกคามสุขภาพในส่ิงแวดลอ้มการท างานไดห้ลายประเภท หน่ึงในนั้น

คือส่ิงคุกคามดา้นการยศาสตร์ซ่ึงเกิดขึ้นจากความไม่สอดคลอ้งกนัระหว่างตวัผูป้ฏิบติังานและ

สภาพแวดลอ้มในการท างานเช่นลกัษณะของเคร่ืองจกัรและเคร่ืองมือเคร่ืองใชท้ี่ถูกออกแบบมา 

ไม่เหมาะสมกบัสภาพร่างกายของคนไทย การจดัพ้ืนที่ปฏิบติังาน (Workstation) ที่ไม่สอดคลอ้งกบั

ความแตกต่างและขอ้จ ากดัของมนุษยต์ลอดจนทา่ทางการท างานที่ฝืนธรรมชาติ เป็นตน้ การที่

ผูป้ฏิบติังานตอ้งสัมผสักบัส่ิงคุกคามดงักล่าวอยา่งต่อเน่ืองจะก่อให้เกิดผลกระทบต่อการปฏิบติังาน

ไดโ้ดยสามารถแบ่งเป็น 2 ลกัษณะประกอบดว้ย  
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  1. ผลกระทบต่อผูป้ฏิบตัิงานเช่นความเมื่อยลา้ความเครียดจากการท างานซ่ึงจะส่งผลให้ 

ลดประสิทธิภาพและความสามารถของร่างกายรวมทั้งอาจส่งผลเสียต่อสุขภาพบั้นปลายชีวิตของ

ผูป้ฏิบตัิงานได ้

  2. ผลกระทบต่อปริมาณและคณุภาพของงาน เมือ่ความตั้งใจและสมาธิในการท างานลดลง

ขณะเดียวกนัความเมื่อยลา้และความเครียดที่เพ่ิมขึ้นจะท าให้ผูป้ฏิบติังานเกิดความเบื่อหน่ายต่องาน

ที่ท าความผิดพลาดในการท างานจะเพ่ิมสูงขึ้นส่งผลให้ปริมาณและคุณภาพของงานลดลง  

  สถานประกอบการและอุตสาหกรรมการผลิตทัว่ไปไดม้กีารใชเ้คร่ืองจกัรกลหลายประเภท

ในกระบวนการผลิต ดงันั้นจึงจ าเป็นตอ้งมีการปรับสภาพองคป์ระกอบต่าง ๆ เช่น ผูป้ฏิบตัิงาน วสัดุ 

และระยะเวลาให้เกิดความเหมาะสมกบัลกัษณะการท างานของเคร่ืองจกัร สภาวะที่เกิดขึ้นน้ีจะเห็น

ไดช้ดัว่าเป็นการพยายามปรับคนให้เขา้กบังานที่ท า (Fitting the man to the job) ซ่ึงผูท้ี่อยู่ในสภาวะ

น้ีจะอยูใ่นลกัษณะของการจ ายอมที่ตอ้งคลอ้ยตามระบบ ทั้งน้ีเพราะงานหรือเคร่ืองจกัรกลต่าง ๆ 

ดงักล่าวไดม้กีารออกแบบและสร้างขึ้นมาใชใ้นอุตสาหกรรมอยูแ่ลว้ โดยส่วนใหญ่จะออกแบบขึ้น

เพื่อให้สอดคลอ้งกบัปัจจยัและกลไกหรือกระบวนการผลิตต่าง ๆ แต่มิไดค้ านึงถึงความ

สะดวกสบายของคนที่ท างานและผลกระทบต่าง ๆ ที่จะเกิดขึ้นนกัซ่ึงจะส่งผลให้สถานประกอบการ

มีความเส่ียงที่จะประสบกบัปัญหาดงัต่อไปน้ี 

  1. ปริมาณและคุณภาพของผลผลิตลดลง 

  2. อตัราเกิดความผิดพลาดหรืออุบติัเหตุสูงหรือเพ่ิมขึ้น 

  3. อตัราการหยดุงานสูงหรือเพ่ิมขึ้น 

  4. อตัราการลาออกของผูป้ฏิบตัิงานสูงหรือเพ่ิมขึ้น 

  5. การสูญเสียดา้นเวลามีมากหรือเพ่ิมขึ้น 

  6. ค่าใช้จ่ายดา้นรักษาพยาบาลมีมากหรือเพ่ิมขึ้น 

  ผูป้ฏิบตัิงานมีความเครียดความเมื่อยลา้ที่อาจน าไปสู่การเป็นโรคอนัเน่ืองมาจากการท างาน 

ดงันั้นการน าเอาแนวปฏิบติัของการยศาสตร์มาประยกุตใ์ช้ให้ถูกตอ้งและเหมาะสมคอืการปรับงาน

ให้เหมาะสมกบัคนงาน “Fitting the job to the worker” ซ่ึงหากมีการปฏิบตัิไดจ้ะท าให้ผูป้ฏิบตัิงาน

เกิดความสะดวกสบายและยงัช่วยลดอตัราการเกิดอุบตัิเหตุการบาดเจ็บและการร้องเรียนของ
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ผูป้ฏิบติังานไดซ่ึ้งทา้ยที่สุดจะเป็นการเพ่ิมผลผลิตทั้งดา้นปริมาณและคณุภาพตามมา (กฤดิธฤต  

ทองสิน, 2565)   

  องค์ประกอบของการยศาสตร์ 
   สาขาวิชาที่เก่ียวขอ้งกบัการยศาสตร์นั้นมีหลายสาขา  และพฒันาแนวคิดมาจากวิทยาการ
หลายดา้น   ซ่ึงมีขอบเขตกวา้งขวาง   เช่น  สรีรวิทยา  กายวิภาคศาสตร์  จิตวิทยา  เป็นตน้  จะเห็น
ไดว่้าการน าเอาวิชาการหลายสาขามาประยกุตเ์ขา้ดว้ยกนั  ไดแ้ก่  ความรู้จากการศึกษาวิชาสรีรวิทยา
และกายวิภาคศาสตร์  ท าให้เขา้ใจถึงการท างานของอวยัวะส่วนต่าง ๆ โครงสร้างและสัดส่วนของ
ร่างกายไดเ้ป็นอยา่งดี   ความรู้ในสาขาวิชาจิตวิทยาและ สรีรวิยารวมกนั  ท าให้มีความรู้เก่ียวกบัการ
ท างานของระบบประสาทและการท างานของสมอง  เป็นตน้ 
  องคป์ระกอบหลกัของ การยศาสตร์ ซ่ึงเป็นปัจจยัขั้นพ้ืนฐานที่จะตอ้งน ามาเป็นขอ้ก าหนด
ในการออกแบบเคร่ืองมอื เคร่ืองจกัร สภาพการท างานต่าง ๆ เพื่อให้เกิดความปลอดภยัในการ
ท างานขั้นตน้นั้น ควรจะตอ้งมอีงคป์ระกอบมาจากสาขาวิชาต่าง ๆ ดงัน้ี 
  1. กลุ่มกายวิภาคศาสตร์ (Anatomy) ประกอบดว้ยส่ิงจ าเป็นขั้นพ้ืนฐานที่จะตอ้งให้
ความส าคญั ไดแ้ก ่

1.1 ขนาดของมนุษย ์โดยจะพิจารณาและให้ความส าคญักบัปัญหาที่เกิดจากขนาด 
รูปร่าง   ท่าทาง   หรืออิริยาบถขณะท างานของคนเป็นหลกั 
        1.2 ชีวกลศาสตร์ จะมุ่งเนน้ปัญหาที่เกิดขึ้นจากการออกแบบหรือใชแ้รงในขณะท างาน
ของคน     
              2. กลุ่มสรีรวิทยา (Physiology) แบ่งออกเป็น 
                   2.1 สรีรวิทยาการท างาน โดยมุ่งเนน้ถึงการใชพ้ลงังานในขณะท างาน เช่น ถา้หากงาน
นั้นเป็นงานหนกั คนงานจะตอ้งใชพ้ลงังานมากตามไปดว้ย ซ่ึงอาจก่อให้เกิดอนัตรายต่อร่างกายและ
สุขภาพของพนกังาน เป็นตน้ 
                   2.2 สรีรวิทยาส่ิงแวดลอ้ม โดยมุ่งศึกษาถึงผลกระทบต่อสุขภาพที่เกิดจากการท างาน
เก่ียวกบัสภาพแวดลอ้มทางกายภาพ เช่น ความร้อน แสงสว่าง เสียง เป็นตน้ 
              3. กลุ่มจิตวิทยา (Psychology) แบ่งเป็นการศึกษาวิชาในสาขาต่าง ๆ ดงัน้ี 
                   3.1 ความช านาญ ไดแ้ก่ ความเขา้ใจในลกัษณะงานของบุคคล ท าให้ทราบว่าตนเองควร
ท างานอะไร ท าอยา่งไร ตลอดจนการตดัสินใจในขณะท างานนั้น ๆ เน่ืองจาก อาจเป็นผลท าให้เกิด
การท างานผิดพลาดและเกิดอุบตัิเหตุได ้
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                   3.2 จิตวิทยาการท างาน ซ่ึงจะตอ้งค านึงถึงปัญหาดา้นจิตวิทยาสังคม ของบุคคลที่เกิด
จากการท างานหรือเก่ียวเน่ืองจากการท างาน เช่น สภาวะดา้นเวลาและสภาวะทางสังคมของบุคคล
ตลอดจนการให้การฝึกอบรม และการศึกษาถึงขอ้แตกต่างระหว่างบุคคล 
  ปัจจัยที่ต้องน ามาแก้ปัญหาด้านการยศาสตร์ 
              เน่ืองจากการยศาสตร์เป็นการศึกษา วิเคราะห์ขอ้มูลต่าง ๆ ที่เก่ียวขอ้งและยึดคนเป็นหลกั 
ดงันั้น จึงเป็นการสะดวกที่จะจ าแนกลกัษณะของปัญหา โดยพิจารณาสภาวะกลไกการท างานและ
ส่ิงแวดลอ้มที่เก่ียวขอ้งกบัคนเป็นเกณฑ ์การจ าแนกลกัษณะของปัญหาที่ชดัเจนจะช่วยในการ
วางแผนเพื่อป้องกนัและแกไ้ขปัญหาไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ ซ่ึงปัจจยัที่ตอ้งน ามาแกปั้ญหาที่
เก่ียวกบัการยศาสตร์ สามารถแบ่งเป็นลกัษณะไดด้งัน้ี 
              1. ความแตกต่างของสัดส่วนรูปร่างของคน (Physical size) ศาสตร์ที่ศึกษาเก่ียวกบัการวดั
ขนาดรูปร่างและสัดส่วนต่าง ๆ ของมนุษยช์นชาติต่าง ๆ ช้ีให้เห็นว่าการที่คนเรามีรูปร่างและ
สัดส่วนของอวยัวะภายนอกในท่าทางต่าง ๆ ที่แตกต่างกนันั้น ส่งผลให้เกิดปัญหาความไม่สมดลุกบั
สถานที่ปฏิบตัิงาน ไมม่ีส่วนประกอบของสถานที่ปฏิบตัิงานแห่งใดที่จะเหมาะสมในลกัษณะที่ดี
ที่สุดกบัพนกังานทุกคนได ้ทั้งน้ีเน่ืองจากความสูงของร่างกาย ความยาวของแขนขาในลกัษณะ
ท่าทางการท างานต่าง ๆ หรือระดบัสายตาในการมองเห็น ส่ิงเหล่าน้ีมีความแตกต่างกนั 
              2. ระดับความทนทานและความอดทนของร่างกายที่มีต่องาน (Endurance) ความเคน้จาก
งานและส่ิงแวดลอ้มในการท างาน มีผลต่อระบบหัวใจและการหมุนเวียนโลหิตของพนกังาน ซ่ึง
ส่งผลถึงความสามารถในการตอบสนองต่องานที่ปฏิบตัิ ความเคน้น้ีอาจเกิดจากลกัษณะงานที่หนกั
เกินไป หรือสภาพอากาศในสถานที่ปฏิบตัิงานทีค่่อนขา้งร้อนเป็นผลท าให้ร่างกายมีความตอ้งการ
ปริมาณออกซิเจนเพ่ิมขึ้นเพ่ือเผาผลาญเพ่ิมพลงังานในกลา้มเน้ือส่วนต่าง ๆ การจดัระบบการท างาน
ที่ไม่เอาหลกัการยศาสตร์มาใช ้เช่น ช่วงระยะเวลาท างานที่ยาวเกินไป หรือการจดัช่วงเวลาท างาน
และพกัที่ไม่เหมาะสมปัจจยัน้ีจะส่งผลให้เกิดปัญหาในดา้นความทนทานและความอดทนของ
ร่างกายที่มีต่อการท างานไดซ่ึ้งแต่ละคนจะมีความอดทนแตกต่างกนั 
              3. ความแข็งแรงของร่างกายในการปฏิบัติงาน (Body strength) ปัญหาเร่ืองความแข็งแรง
ของร่างกาย พบไดเ้มื่อพนกังานตอ้งปฏิบติังานทีต่อ้งใชพ้ลงังานจากกลา้มเน้ือมดัใหญ่ๆ ซ่ึงงานใน
ลกัษณะน้ีอาจก่อให้เกิดการบาดเจ็บของอวยัวะส่วนต่าง ๆ โดยเฉพาะส่วนหลงั การปฏิบตัิงานใน
ลกัษณะน้ีไดแ้ก่ การยก การเคลื่อนยา้ยวสัดุอุปกรณ์ต่าง ๆ แนวความรู้ดา้นชีวกลศาสตร์ 
(biomechanics) มีส่วนส าคญัเป็นอยา่งมากที่จะช่วยสอนให้พนกังานใชค้วามแข็งแรงที่มีอยู่ 
ไดเ้หมาะสม ถูกตอ้ง ปลอดภยั และมีประสิทธิภาพ 
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              4. ความสามารถในการรับรู้และเข้าใจในสัญญาณ สัญลักษณ์และส่ือต่าง ๆ (Cognitive) 
พนกังานแต่ละคนมีพ้ืนฐาน และประสบการณ์ทีแ่ตกต่างกนัไมม่ากก็นอ้ย  ถา้คนละเช้ือชาติ ศาสนา 
และมีการด าเนินชีวิตตามลกัษณะประเพณีและวฒันธรรมที่แตกต่างกนัแลว้ ความแตกต่างและ
ความสามารถทีไ่ม่เท่ากนัในการรับรู้ นึกคิดและเขา้ใจในส่ือต่าง ๆ ที่ไดรั้บยอ่มเกิดขึ้นไดก้บัสถานที่
ปฏิบตัิงาน ระบบการส่ือความหมาย การควบคุมเคร่ืองจกัรกล สัญญาณต่าง ๆ ที่ไมไ่ดค้ านึงถึง
หลกัการยศาสตร์ และพ้ืนฐานของกลุม่พนกังานอาจก่อให้เกิดปัญหาในเร่ืองการรับรู้และเขา้ใจใน
สัญญาณต่าง ๆ ได ้
              5. ส่ิงแวดล้อมในการท างาน (Workplace environment) ส่ิงแวดลอ้มในการท างานที่ไม่
สามารถควบคุมให้อยูใ่นหลกัเกณฑห์รือมาตรฐานที่ตั้งไว ้เช่น ฝุ่นละออง ไอระเหยของสารเคมี 
รังสี ความร้อน ความเยน็ ระดบัความเขม้ของแสงสว่าง ระดบัความดงัของเสียง หรือการ
ส่ันสะเทือนจากเคร่ืองจกัรหรืออุปกรณ์ต่าง ๆ นั้น   มีผลกระทบต่อผูท้ี่ตอ้งปฏิบตัิงานในสถานที่ 
นั้น ๆ การจดัสภาพงานโดยค านึงถึงภาวะต่าง ๆ ที่อยูโ่ดยรอบตวัพนกังาน มีความส าคญัตอ้ง
พิจารณาควบคู่ไปกบัปัจจยัดา้นต่าง ๆ ที่เก่ียวขอ้งกบัตวัพนกังานดว้ยเช่นกนั 

6. ปฏิสัมพันธ์ระหว่างคนกับเคร่ืองจักร (Man-machine interaction) การเรียนรู้
ความสัมพนัธ์ ปฏิสัมพนัธ์ระหว่างคนกบัเคร่ืองจกัร หมายถึง การที่คนซ่ึงเป็นผูป้ฏิบตัิงานและ
เคร่ืองจกัรซ่ึงเป็นองคป์ระกอบหน่ึงในกระบวนการปฏิบตัิงาน มีปฏิกิริยาโตต้อบ ส่ือสารซ่ึงกนั 
และกนัเพ่ือให้การปฏิบติังานในขั้นตอนนั้น ๆ ไดบ้รรลุวตัถุประสงคอ์ยา่งมีประสิทธิภาพ 

ประโยชน์ของการประยุกต์ใช้การยศาสตร์ในที่ท างาน 

  จป TODAY (ม.ป.ป.) การปรับปรุงประสิทธิภาพการท างาน รวมถึงลดตน้ทุนการผลิตลว้น
เป็นเป้าหมายของกิจการส่วนใหญ่อยา่งแน่นอน และส่ิงที่ช่วยให้ธุรกิจของคุณประหยดัตน้ทุนมาก
ย่ิงขึ้น สามารถหาไดจ้ากการประยกุตใ์ชห้ลกัการยศาสตร์ในองคก์รอยา่งจริงจงั 
  ในหัวขอ้น้ียกกรณีศึกษาจากงานศึกษาวิจยัของกระทรวงแรงงานและอุตสาหกรรมแห่งรัฐ
วอชิงตนัที่ไดศ้ึกษาธุรกิจที่ใชก้ารยศาสตร์ 250 ธุรกิจเพื่อศึกษาถึงผลกระทบของการยศาสตร์ที่มีต่อ
เป้าหมายทางธุรกิจ เช่น การประหยดัตน้ทุน การเพ่ิมผลผลิต และการปรับปรุงคุณภาพการผลิต 
สามารถสรุปออกมาเป็นประโยชน์ 5 ขอ้ไดด้งัน้ี 
  1.การยศาสตร์ช่วยลดต้นทุน 

เมื่อองคก์รน าหลกัการยศาสตร์และสรีรศาสตร์มาใชล้ดความเส่ียงอยา่งเป็นระบบ บริษทั
ของคุณจะสามารถป้องกนั MDS ที่มีตน้ทุนคา่รักษาที่แพงได ้นอกจากน้ีส่ิงที่เป็นค่าใชจ่้ายทางออ้ม
ต่อบริษทั (ที่อาจจะมากกว่าค่ารักษาพยาบาล) น่ีคือสถิติการลดอตัราการบาดเจ็บจากการประยกุต์ใช้ 

- ลดความผิดปกติของกลา้มเน้ือและกระดูกโดยเฉลี่ย 59% 
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- ลดการสูญเสียวนัท างาน 75% 
- ลดค่าชดเชยคนงานลง 68% 
- ลดตน้ทุนต่อการเรียกร้อง 39% 
- ค่าแรงลดลง 43% 

  2.การยศาสตร์ช่วยเพิม่ผลผลิต 
  วิธีแกปั้ญหาตามหลกัการยศาสตร์และสรีรศาสตร์ที่ถูกออกแบบมาอยา่งดีมกัช่วยปรับปรุง
การผลิต เพ่ิมประสิทธิภาพการท างานไดด้ว้ยการออกแบบงานเพ่ือให้มีท่าทางที่ดี ออกแรงนอ้ยลง 
เคลื่อนไหวนอ้ยลง และความสูงและระยะเอื้อมไดดี้ขึ้น เมื่อท าไดป้ระสิทธิภาพของเวิร์คสเตชัน่จะ
เพ่ิมมากขึ้น 
  -ผลผลิตเพ่ิมขึ้น 25% 

**ในประเทศญี่ปุ่ นประยกุตใ์ชก้ารยศาสตร์ในกระบวนการ Early Equipment Maintenance 
ในเสาหลกัที่ 5 ของ TPM คือการให้ผูป้ฏิบตัิงานมีส่วนร่วมในออกแบบเครืองจกัรใหม่ซ่อมบ ารุง
ง่ายและใชง้านไดเ้หมาะสมกบัการปฏิบตัิงานอยา่งแทจ้ริง 
  3.การยศาสตร์ช่วยปรับปรุงคุณภาพ 
  ถา้บริษทัไม่ไดอ้อกแบบหลกัการยศาสตร์ในการท างานที่ดีมกัน าไปสู่ความทอ้แทแ้ละ
เหน่ือยลา้ของพนกังาน ซ่ึงส่งผลให้การท างานออกมาไมม่ีประสิทธิภาพเท่าที่ควร ซ่ึงเป็นตน้ทุน
แฝงในองคก์รเช่นกนั ทา้ยที่สุดพวกเขาอาจไม่ท างานเหมือนที่ไดรั้บฝึกอบรมมา ตวัอยา่งเช่น 
พนกังานในฝ่ายการผลิตอาจจะขนัสกรูให้แน่นไดไ้ม่เพียงพอเน่ืองจากนอ้งใชแ้รงสูงซ่ึงอาจะท าให้
เกิดปัญหาดา้นคุณภาพของผลิตภณัฑ ์
  -ขอ้ผิดพลาดลดลงโดยเฉลี่ย 67% 
  4.การยศาสตร์ช่วยเพิม่การมส่ีวนร่วมของพนักงาน 
  เมื่อองคก์รใดที่พยายามอยา่งเต็มที่ ที่จะพฒันาองคก์รเพื่อให้แน่ใจว่าพนกังานของพวกเขามี
สุขภาพและความปลอดภยั พนกังานในบริษทัมีแนวโนม้ที่จะให้ความร่วมมือและแจง้ให้ทราบและ
ให้ความร่วมมือในการรายงานผลหากพวกเขารู้สึกเหน่ือยลา้และไม่สบายตวัระหว่างท างาน เมื่อ
เป็นเช่นน้ีองคก์รจะสามารถลดอตัราการลาออก ลดการขาดงาน เพ่ิมขวญัก าลงัใจ และเพ่ิมการมี
ส่วนร่วมของพนกังาน 
  -อตัราการลาออกของพนกังานลดลงโดยเฉลี่ย 48% 

-การขาดงานของพนกังานลดลงโดนเฉลี่ย 58% 
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   5.การยศาสตร์สร้างวฒันธรรมความปลอดภัยทีด่ีขึน้ 
  การน าหลกัการยศาสตร์มาประยกุตใชใ้นองคก์รแสดงถึงความมุ่งมัน่ของบริษทัในเร่ือง
ความปลอดภยัและสุขภาพเป็นค่านิยมหลกั ผลกระทบเชิงบวกที่สะสมจากประโยชน์ 4 ประการ
ก่อนหนา้น้ีของการยศาสตร์คือ “วฒันธรรมความปลอดภยัที่แข็งแกร่งย่ิงขึ้นส าหรับบริษทั” 
พนกังานที่มีสุขภาพดีเป็นทรัพยสิ์นที่มีค่าที่สุดขององคก์ร การสร้างและส่งเสริมวฒันธรรมความ
ปลอดภยัและสุขภาพของพนกังานจะน าไปสู่ประสิทธิภาพการท างานโดยรวมในทิศทางที่ดีขึ้น
ส าหรับองคก์ร 

การประยุกต์ใช้การยศาสตร์เพือ่การออกแบบ สร้างและปรับปรุงระบบงาน  
  สถาบนัส่งเสริมความปลอดภยั อาชีวอนามยั และสภาพแวดลอ้มในการทางาน (องคก์าร
มหาชน) (2562) สามารถกระท าไดใ้น 2 ระดบั คือ การยศาสตร์จุลภาค (Micro-ergonomics) และ
การยศาสตร์มหภาค (Macro-ergonomics) 
  1. การยศาสตร์จุลภาค 
  การยศาสตร์จุลภาค (หรือที่เรียกกนัทัว่ไปว่า การยศาสตร์) หมายถึง สหวิทยาการ 
ที่เก่ียวขอ้งกบัการปฏิบตัิงานของมนุษยใ์นระบบงานต่าง ๆ โดยมีองคป์ระกอบร่วม คือ 
สภาพแวดลอ้มในบริเวณงาน อุปกรณ์และเคร่ืองมือในการปฏิบตัิงาน และงานที่ก  าลงัปฏิบตัิ  
การประยกุตใ์ชก้ารยศาสตร์อยา่งถูกตอ้งจะช่วยให้การออกแบบ สร้าง และปรับปรุงระบบงาน 
มีความเหมาะสมส าหรับการปฏิบตัิงานของมนุษยม์ากที่สุด 
  การยศาสตร์ช่วยในการจดัสภาพงานเพื่อให้ลูกจา้งสามารถปฏิบตัิงานในสภาวะสบายและ
มีสวสัดิภาพ ท าให้ไดผ้ลงานดีตามเป้าหมายที่ก  าหนดไวอ้ยา่งยตุิธรรม ไดร้ะบบงานที่ให้ผลลพัธ์ที่มี
ประสิทธิผล ซ่ึงจะช่วยให้สถานประกอบกิจการมีผลก าไรมากที่สุดหรือผลผลิตมากที่สุดในระยะ
ยาว ซ่ึงอาจไม่ไดห้มายความว่า สถานประกอบกิจการนั้นท าเงินไดม้ากที่สุด แต่อาจหมายความว่า
ผลเสียหายที่เกิดขึ้นจากการประกอบกิจการนั้นลดลง ซ่ึงก็จะท าให้มีผลก าไรมากขึ้นเช่นกนั 
ผลที่ไดจ้ากการประยกุตใ์ชก้ารยศาสตร์อยา่งถูกตอ้ง คือ 
  1. ช่วยให้ปฏิบตัิงานไดอ้ยา่งสะดวกสบาย 
  2. ช่วยลดปัญหาสุขภาพและการบาดเจ็บ 
  3. ช่วยเพ่ิมประสิทธิภาพในการท างาน รวมทั้งผลผลิตของระบบงาน 
  4. ช่วยลดตน้ทุนดา้นทรัพยากรมนุษยข์องสถานประกอบกิจการ 
  การออกแบบ สร้าง และปรับปรุงแกไ้ขระบบงาน อาจจะพิจารณาในแนวท างเชิงกายภาพ 
(Physical Ergonomics) หรือเชิงจิตภาพ (Cognitive Ergonomics) ขึ้นอยูก่บัลกัษณะของงานใน
ระบบงานนั้น ๆ 
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  ระบบงานการยศาสตร์ประกอบดว้ยองคป์ระกอบส าคญั 4 องคป์ระกอบ คือ 
  1. มนุษย ์(ลูกจา้ง) 
  2. อุปกรณ์และเคร่ืองมือที่ลกูจา้งใชเ้พื่อปฏิบตัิงานที่ไดรั้บมอบหมาย 
  3. สภาพแวดลอ้มในบริเวณงานที่ลูกจา้งจะตอ้งอยูป่ฏิบตัิงาน 
  4. งานที่ลูกจา้งก าลงัปฏิบตั ิ
  ในระบบงานการยศาสตร์ องคป์ระกอบทั้ง 4 มีปฏิสัมพนัธ์กนัตลอดเวลา ผลงานทีไ่ดรั้บ
จากระบบงาน จะเป็นผลจากทุกองคป์ระกอบร่วมกนั ไม่ใช่ผลจากองคป์ระกอบใดโดยเฉพาะ 
  2. การยศาสตร์มหภาค 
  การยศาสตร์มหภาคจะพิจารณาสังคมในบริเวณงาน กลุ่มลูกจา้งอื่น ๆ หน่วยงานและ 
สถานประกอบกิจการ ซ่ึงระบบงานของลูกจา้งนั้นเป็นส่วนหน่ึง ถา้นกัการยศาสตร์ไม่พิจารณา          
การยศาสตร์มหภาคประกอบดว้ย คือ ประยกุตใ์ชก้ารยศาสตร์ในระดบัจุลภาคเท่านั้น ก็จะท าให้ 
การออกแบบ สร้าง และปรับปรุงแกไ้ขระบบงาน ไม่ไดผ้ลส าเร็จเท่าที่ควร ในการประยกุตใ์ช้              
การยศาสตร์มหภาค นกัการยศาสตร์จะตอ้งพิจารณาส่ิงต่อไปน้ี 
  1. นโยบายขององคก์รเก่ียวกบัการยศาสตร์ 
  2. ผูบ้ริหารของสถานประกอบกิจการ 
  3. เทคโนโลยีที่เก่ียวกบัขอ้งกบังานและการปฏิบตัิงาน 
  4. วฒันธรรมของสถานประกอบกิจการ 
  5. การท างานร่วมกบัลูกจา้งคนอื่น ๆ ในสถานประกอบกิจการ 
  6. สิทธิเสรีภาพในการปฏิบตัิงานของลูกจา้ง 
   การประยุกต์ใช้การยศาสตร์ 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 3 ขอบเขตในการประยตุ์ใชก้ารยศาสตร์จุลภาคและการยศาสตร์มหภาค 
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  ในระหว่างสงครามโลกคร้ังที่สอง แนวท างการประยกุตใ์ชก้ารยศาสตร์มกัจะเนน้ที่การ
ฝึกสอนบุคลากร ให้สามารถปฏิบตัิงานและใชอุ้ปกรณ์และเคร่ืองมือทีม่ีอยูแ่ลว้อยา่งมีประสิทธิภาพ
สูงสุด โดยที่บุคลากรเหล่านั้นคือทหาร และอุปกรณ์และเคร่ืองมือคอือาวุธและอุปกรณ์ท างาน 
หลงัจากที่สงครามโลกคร้ังที่สองส้ินสุดแลว้ ประเทศคู่สงครามต่าง ๆ ก็ตอ้งพฒันาสร้างประเทศขึ้น
ใหม่ ภาคอุตสาหกรรมมีบทบาทส าคญัในการพฒันาประเทศ นกัวิชาการดา้นการยศาสตร์จึงไดน้ า
การยศาสตร์ไปประยกุตใ์ช้ในภาคอุตสาหกรรม และหวงัว่าจะประสบความส าเร็จเช่นเดียวกบัที่
ประสบในอดีต แต่ก็ไดพ้บว่าแนวท างานการประยกุตใ์ชก้ารยศาสตร์ดงัที่ไดก้ล่าวขา้งตน้  
ไม่สามารถน าไปใชก้บัระบบงานในภาคอุตสาหกรรมได ้หลงัจากที่ไดศ้ึกษาเปรียบเทียบ ก็พบว่า
ความแตกต่างของกลุ่มบุคลากรในภาคทหารและภาคเอกชนเป็นปัจจยัส าคญัที่ท าให้การฝึกสอน
บุคลากรไม่ประสบความส าเร็จเท่าที่ควร ผลจากการศึกษาวิจยัไดพ้บว่า การประยกุตใ์ชก้ารยศาสตร์
ในระบบงานทัว่ไป จ าเป็นจะตอ้งยึดบุคลากรเป็นหลกัหรือเป็นศูนยก์ลาง แลว้จึงออกแบบ สร้าง 
และปรับปรุงระบบงานและองคป์ระกอบอื่น ๆ ให้เหมาะสมกบับุคลากร ภาพที่ 4 แสดงแนวทางที่
ถูกตอ้งและเหมาะสมส าหรับการประยกุตใ์ชก้ารยศาสตร์ในระบบงาน 
 

 
 

ภาพที่ 4 แนวทางการประยกุต์ใชก้ารยศาสตร์ในระบบงาน 
 

  แนวทางการประยกุตใ์ชก้ารยศาสตร์โดยการพิจารณาลูกจา้งเป็นหลกัหรือศูนยก์ลางนั้น  
จะสอดคลอ้งกบัผลการวิเคราะห์ระบบงานการยศาสตร์ ซ่ึงระบุว่าองคป์ระกอบลกูจา้งเป็น
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องคป์ระกอบที่ดอ้ยที่สุดในระบบงาน และการทีจ่ะปรับปรุงและแกไ้ของค์ประกอบลูกจา้งนั้นเป็น
เร่ืองยากหรืออาจจะเป็นไปไม่ได ้ส่วนการออกแบบ ปรับปรุง และแกไ้ของคป์ระกอบอื่น ๆ ของ
ระบบงาน จะมีความเป็นไปไดแ้ละกระท าไดง้่ายดายกว่ามาก 
  การประยกุตใ์ชก้ารยศาสตร์ที่ถูกตอ้ง ควรปฏิบติัตามขั้นตอนดงัน้ี 

1. การประยกุตใ์ชเ้ชิงวิศวกรรม – เป็นการประยุกตใ์ชท้ี่ตน้เหตุของปัญหาการยศาสตร์
โดยตรง 

2. การประยกุตใ์ชเ้ชิงบริหารจดัการ – เป็นการป้องกนัไม่ให้ลูกจา้งไปสัมผสัหรือลด
ระยะเวลาที่ลูกจา้งจะสัมผสักบัปัญหาการยศาสตร์ 

3. การประยกุตใ์ชท้ี่ลูกจา้ง – เป็นการป้องกนัที่ลกูจา้ง โดยไม่ด าเนินการแกไ้ขที่ตน้เหตุของ
ปัญหาการยศาสตร์และไม่ลดระยะเวลาที่ลกูจา้งจะสัมผสักบัปัญหาการยศาสตร์ การประยกุตใ์ช้
การยศาสตร์ที่ลูกจา้งจะเนน้การแกไ้ขหรือปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการปฏิบตัิงานที่ไม่เหมาะสม
ของลูกจา้งเน่ืองจากการยศาสตร์เป็นสหวิทยาการ นกัการยศาสตร์ในอุดมคติจะตอ้งมีความรู้ความ
เช่ียวชาญ ในหลากหลายสาขา ซ่ึงในท างปฏิบติันั้นจะไม่มนีกัการยศาสตร์คนใดที่มีความรู้ความ
เช่ียวชาญครบในทุกสาขา ที่เก่ียวขอ้ง ดงันั้น การประยกุตใ์ชก้ารยศาสตร์ที่ถูกตอ้ง ควร
ประกอบดว้ยกลุ่มบุคลากรดงัน้ี 
  1. กลุ่มบุคลากรดา้นวิศวกรรมศาสตร์และการออกแบบ – บุคลากรกลุ่มน้ีมีความเช่ียวชาญ
ในการออกแบบและสร้างระบบงานการยศาสตร์ โดยประกอบดว้ยวิศวกรอุตสาหการ วิศวกรความ
ปลอดภยั นกัออกแบบ เป็นตน้ 
  2. กลุ่มบุคลากรดา้นอาชีวอนามยัและความปลอดภยั – บุคลากรกลุ่มน้ีมีความเช่ียวชาญใน
การตรวจวดัและประเมินความเส่ียงของปัญหาการยศาสตร์ซ่ึงมีอยูใ่นระบบงาน โดยประกอบดว้ย
เจา้หนา้ที่ ความปลอดภยัในการท างาน นกัอาชีวอนามยั นกัสุขศาสตร์อุตสาหกรรม เป็นตน้ 
  3. กลุ่มบุคลากรดา้นการแพทย ์– บุคลากรกลุ่มน้ีมีความเช่ียวชาญในการตรวจอาการ 
รักษาพยาบาล และฟ้ืนฟูสมรรถภาพของผูท้ี่ไดรั้บผลกระทบดา้นสุขภาพจากปัญหาการยศาสตร์ 
โดยประกอบดว้ย แพทยอ์าชีวเวชศาสตร์ พยาบาล นกักายภาพบ าบดั เป็นตน้ 
  บุคลากรทั้ง 3 กลุ่มน้ีตอ้งปฏิบติังานร่วมกนั โดยที่บุคลากรกลุม่ที่ 1 (วิศวกรและนกั
ออกแบบ) จะเป็นด่านแรกของการป้องกนัปัญหาการยศาสตร์ ส่วนบุคลากรกลุ่มที่ 2 (เจา้หนา้ที่
ความปลอดภยัในการท างาน นกัอาชีวอนามยั และนกัสุขศาสตร์อุตสาหกรรม) จะเป็นด่านที่ 2 ของ
การป้องกนัปัญหาการยศาสตร์ และบุคลากรกลุ่มที่ 3 (แพทย ์พยาบาล และนกักายภาพบาบดั) จะ
เป็นด่านสุดทา้ยของการป้องกนัปัญหา การยศาสตร์  
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ภาพที่ 5 กลุ่มบุคลากรที่มีส่วนร่วมในการประยกุตใ์ชก้ารยศาสตร์ 
   
  สถานประกอบกิจการที่น าการยศาสตร์ไปประยกุตใ์ชใ้นระบบงาน จะไดรั้บผลประโยชน์
ในหลาย ๆ ดา้น ดงัต่อไปน้ี 

- เพ่ิมศกัยภาพของสถานประกอบกิจการในการแข่งขนัเชิงการคา้ 
- ลดอตัราการลาหยดุงานและการลาออกของลูกจา้ง 
- ลดการบาดเจ็บและปัญหาสุขภาพเน่ืองจากการปฏิบตัิงาน 
- ลดค่าใชจ่้ายดา้นบุคลากรของสถานประกอบกิจการ 
ปัจจยัส าคญัที่จะช่วยให้การประยกุตใ์ชก้ารยศาสตร์ในสถานประกอบกิจการประสบ

ความส าเร็จและยัง่ยืนได ้คือ ผูบ้ริหารของสถานประกอบกิจการ ผูรั้บผิดชอบในการประยกุตใ์ช้
การยศาสตร์ และลูกจา้ง ซ่ึงกลุ่มบุคลากรทั้ง 3 ระดบันั้น จะตอ้งมีคุณลกัษณะดงัน้ี 

ผู้บริหาร : 
- ตอ้งก าหนดนโยบายการประยกุตใ์ชก้ารยศาสตร์ในสถานประกอบกิจการ 
- ตอ้งให้ความสนบัสนุนโครงการปรับปรุงงานดา้นการยศาสตร์ 
- ตอ้งจดัสรรงบประมาณส าหรับการปรับปรุงระบบงานดา้นการยศาสตร์ 
- ตอ้งให้ความสนบัสนุนการประยกุตใ์ชก้ารยศาสตร์ให้เป็นไปอยา่งต่อเน่ือง 
- ตอ้งร่วมเสริมสร้างวฒันธรรมการยศาสตร์ในสถานประกอบกิจการ 
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- ตอ้งเป็นตวัอยา่งที่ดีในการปฏิบตัิตามหลกัการยศาสตร์ 
ผู้รับผิดชอบในการประยุกต์ใช้การยศาสตร์ : 
- ตอ้งมีความรู้และความเช่ียวชาญดา้นการยศาสตร์ 
- ตอ้งด าเนินการปรับปรุงระบบงานตามขั้นตอนและวิธีการที่ถูกตอ้ง 
- ตอ้งสามารถท างานเป็นคณะกบัผูรั้บผิดชอบคนอื่น ๆ ได ้
- ตอ้งสามารถเป็นตวัเช่ือมและประสานกบัผูบ้ริหาร หน่วยงานต่าง ๆ และลูกจา้งทุกคนได ้
- ตอ้งเป็นตวัอยา่งที่ดีในการปฏิบตัิตามหลกัการยศาสตร์ 
ลูกจ้าง : 
- ตอ้งมีความรู้และเขา้ใจดา้นการยศาสตร์ในระดบัเบื้องตน้ 
- ตอ้งไดรั้บแรงกระตุน้ให้ปฏิบตัิตามหลกัการยศาสตร์ 
- ตอ้งมีส่วนร่วมในการปรับปรุงระบบงาน 
- ตอ้งยินยอมแกไ้ขหรือปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการปฏิบตัิงาน 
- ตอ้งเป็นตวัอยา่งที่ดีให้ลูกจา้งคนอื่น ๆ ในการปฏิบตัิตามหลกัการยศาสตร์ 
ปัญหาการยศาสตร์ที่มักจะพบและสาเหตุ 

  ผลกระทบของปัญหาการยศาสตร์ต่อสุขภาพของลูกจา้ง คือ ปัญหาที่ระบบกระดูกและ
กลา้มเน้ือ เช่น อาการไม่สบายร่างกายบริเวณคอ ไหล่ แขน ขอ้มอื หลงัส่วนล่าง ขา เป็นตน้ ปัญหา
หรืออาการบาดเจ็บที่ระบบกระดูกและกลา้มเน้ือ สามารถแบ่งเป็นประเภทใหญ่ ๆ ได ้2 ประเภท คือ 
  1. อาการบาดเจ็บเนื่องจากการปฏิบัติงานหนกัเกนิไป 
  อาการบาดเจ็บเน่ืองจากการปฏิบติังานหนกัเกินไป มกัจะเกิดขึ้นที่บริเวณคอ ไหล่ หลงั
ส่วนล่าง และขา โดยมีสาเหตุหลกัมาจากการที่ลกูจา้งปฏิบตัิงานหนกัเกินไป ปฏิบตัิงานนาน
ต่อเน่ืองนานเกินไป หยดุพกัไม่เพียงพอ ออกแรงมากเกินไป และมีทา่ทางในการปฏิบตัิงานที่ไม่
เหมาะสม อาการบาดเจ็บดงักล่าวน้ีมกัจะพบในลกูจา้งที่ตอ้งออกแรงในการยกและเคลือ่นยา้ยวสัดุ
ดว้ยแรงกาย และลูกจา้งที่นัง่หรือยืนปฏิบตัิงานอยา่งต่อเน่ืองในท่าทางที่ไม่เหมาะสม 
  2. อาการบาดเจ็บเนื่องจากการปฏิบัติงานซ า้ซาก 
  อาการบาดเจ็บเน่ืองจากการปฏิบตัิงานซ ้าซาก มกัจะเกิดขึ้นที่น้ิวมือ ขอ้มอื ขอ้ศอก และ
ไหล่ เน่ืองจากความเคน้ที่เกิดจากการเคลือ่นไหวอยา่งซ ้าซาก โดยมีสาเหตุหลกัมาจากที่ลูกจา้ง
ปฏิบติังานโดยใชก้ลา้มเน้ือชุดเดียวกนัตลอดเวลา หยดุพกัไม่เพียงพอ และมีท่าทางในการ
ปฏิบติังานที่ไม่เหมาะสม ซ่ึงจะพบไดท้ั้งในลูกจา้ง ฝ่ายผลิตและลูกจา้งส านกังาน ตวัอยา่งเช่น 
ลูกจา้งในสายประกอบช้ินส่วนของอุตสาหกรรมอิเล็กทรอนิกส์ ลกูจา้งส านกังานที่ใชแ้ป้นพิมพเ์ป็น
ประจ าและต่อเน่ือง เป็นตน้ 
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  ลูกจา้งซ่ึงปฏิบตัิงานยกและเคลื่อนยา้ยวสัดุดว้ยแรงกาย ดว้ยวิธีการและท่าทางที่ 
ไม่เหมาะสมตามหลกัการยศาสตร์เป็นประจ าและอยา่งต่อเน่ือง จะไดรั้บผลกระทบของปัญหา 
การยศาสตร์ที่บริเวณไหล่ แขน หลงัส่วนล่าง หัวเข่า และขา โดยระดบัอาการจะเร่ิมจากอาการปวด
เมื่อยตามบริเวณดงักล่าวก่อน และถา้ไม่น าหลกัการยศาสตร์ไปประยกุตใ์ช้เพื่อปรับปรุงสภาพการ
ปฏิบติังานให้เหมาะสม ผลกระทบนั้นก็อาจจะเพ่ิมมากขึ้นจนกลายเป็นอาการบาดเจ็บ 
  สาเหตุหลกัของการเกิดอาการไม่สบายร่างกายจากการปฏิบตัิงานยกและเคลื่อนยา้ยวสัดุ
ดว้ยแรงกาย คือ 
  1. ปฏิบตัิงานที่สถานีงานอุตสาหกรรมซ่ึงออกแบบอยา่งไม่เหมาะสมกบัลูกจา้งหรืองานที่
ปฏิบตัิ 
  2. จดับริเวณงานไม่เหมาะสม ท าให้มีพ้ืนที่ปฏิบติังานนอ้ย ตอ้งปฏิบติังานโดยมีส่ิงกีดขวาง 
  3. งานที่ตอ้งปฏิบตัิ (คือ วสัดุที่ตอ้งยก) มีปริมาณมากเกินไป 
  4. ปฏิบติังานดว้ยวิธีที่ไม่เหมาะสม เช่น ยกวสัดุปริมาณมากเกินไปในแต่ละคร้ัง (เพ่ือลด
จ านวนคร้ังของการยก) ไม่หยดุพกัเมื่อมอีาการเมื่อยลา้ 
  5. ปฏิบตัิงานยกและเคลื่อนยา้ยวสัดุในท่าทางที่ไม่ถูกตอ้งตามหลกัการยศาสตร์ 

แนวทางการปรับปรุงระบบงานยกและเคลื่อนย้ายวัสดุด้วยแรงกาย 
  โดยทัว่ไปแลว้ การปรับปรุงระบบงานยกและเคลื่อนยา้ยวสัดุดว้ยแรงกาย สามารถกระท า
ไดโ้ดยใช้วิธีการเชิงวิศวกรรม วิธีการเชิงบริหารจดัการ และการใชอุ้ปกรณ์คุม้ครองความปลอดภยั
ส่วนบุคคล 
  1. การปรับปรุงแก้ไขเชิงวิศวกรรม 

- ออกแบบสถานีงาน วสัดุที่จะตอ้งยก สภาพแวดลอ้ม และวิธีปฏิบตัิงานตามหลกั         
การยศาสตร์ 

- จดัหาอุปกรณ์ช่วยยกหรืออุปกรณ์ช่วยขนยา้ยวสัดุซ่ึงไม่ตอ้งใชแ้รงคน หรือทุ่นแรงคน 
2. การปรับปรุงแก้ไขเชิงบริหารจัดการ 
- ให้ลูกจา้งยกวสัดุที่มีน ้าหนกันอ้ยสลบักบัวสัดุที่มีน ้าหนกัมาก 
- ให้ลูกจา้งปฏิบตัิงานอื่นบา้งนอกเหนือจากการยกหรือเคลื่อนยา้ยวสัดุ 
- จดัตารางการท างาน อตัรา และวิธีปฏิบตัิงานให้เหมาะสม 
- จดัให้ลูกจา้งมีเวลาหยดุพกัที่เพียงพอ 
- จดัให้ลูกจา้งสามารถยกวสัดุในระยะที่เหมาะสม เช่น เหนือหัวเข่า ใตหั้วไหล่ และใกล้

ล าตวั 
- หมุนเวียนลูกจา้งไปปฏิบตัิงานประเภทอื่นบา้งภายใน 1 วนั 
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3. การใช้อุปกรณ์คุ้มครองความปลอดภัยส่วนบุคคล 
- สวมใส่รองเทา้นิรภยั 
- สวมใส่ถุงมือ 

   นอกจากน้ี การปรับปรุงระบบงานยกและเคลื่อนยา้ยวสัดุดว้ยแรงกาย จะตอ้งพิจารณาและ
ปรับปรุงองคป์ระกอบของระบบงานให้เหมาะสมตามหลกัการยศาสตร์ดว้ย ดงันั้นนกัการยศาสตร์
จะตอ้งค านึงถึง 

1. สถานีงาน 
ขอ้แนะน าส าหรับการออกแบบสถานีงาน มีดงัน้ี 
- ลูกจา้งสามารถยืนใกลว้สัดุ ทั้งที่จุดเร่ิมตน้หรือจุดปลายทางของการยก 
- ลูกจา้งยืนหันหนา้เขา้หาวสัดุ ทั้งที่จุดเร่ิมตน้และจุดปลายทางของการยก 
- ระดบัของวสัดุที่จะยก ควรอยูร่ะหว่างหัวเข่าและสะโพกของลกูจา้ง 
- สถานีงานตอ้งมีพ้ืนที่ว่างพอเพียงส าหรับการยืนปฏิบตัิงานยก 
- สถานีงานตอ้งไมม่ีช้ินส่วนซ่ึงกีดขวางการยืนปฏิบตัิงานยก 
2. วัสดุที่จะต้องยก 
ขอ้แนะน าส าหรับวสัดุที่จะตอ้งยก มีดงัน้ี 
- ส าหรับการยกต่อเน่ืองดว้ยลูกจา้ง 1 คน วสัดุไม่ควรมีนา้หนกัเกิน 23 กิโลกรัม 
- วสัดุควรมีรูปร่างและขนาดมาตรฐาน คือ เป็นกล่องส่ีเหลี่ยม ซ่ึงลูกจา้งสามารถนัง่ยอ่ขา

ใกลชิ้ดกล่องเมื่อจะยกขึ้นหรือวางลง 
- วสัดุที่จะยก ควรมีช่องเจาะหรือที่จบัเพื่อให้สะดวกในการยก 
- วสัดุที่จะยก ไม่ควรมีการถ่ายเทนา้หนกัในระหว่างการยก 
- วสัดุที่จะยก ควรมีความเป็นสมมาตรทั้งรูปร่างและน ้าหนกั 
3. สภาพแวดล้อมของบริเวณงาน 
ขอ้แนะน าส าหรับการออกแบบสภาพแวดลอ้มของบริเวณงาน มีดงัน้ี 
- แสงสว่างในบริเวณงานตอ้งเพียงพอส าหรับการปฏิบตัิงานยกและเคลื่อนยา้ยอยา่ง

ปลอดภยั 
- อุณหภูมิในบริเวณงานไม่ควรร้อนหรือเยน็เกินไป ควรอยูร่ะหว่าง 23-27 องศาเซลเซียส 
- เส้นทางที่ตอ้งเคลื่อนยา้ยวสัดุ ไม่ควรมีส่ิงของวางเกะกะ 
- พ้ืนไม่ควรลื่นหรือเปียก เพ่ือให้สามารถยืนและเดินไดอ้ยา่งมัน่คง 
- พ้ืนควรเป็นทางราบ ไม่ขรุขระ และเป็นระดบัเดียว ไม่ลาดเอียงขึ้น/ลง ไม่เป็นพ้ืนต่าง

ระดบั 
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4. พฤติกรรมของลูกจ้างทีป่ฏิบัติงานยกและเคลือ่นย้ายวัสด ุ
ขอ้แนะน าส าหรับพฤติกรรมที่เหมาะสมของลกูจา้ง มีดงัน้ี 
- ยืนหันหนา้เขา้หาวสัดุที่จุดเร่ิมตน้และจุดปลายทางของการยก 
- ไม่ยกวสัดุขึ้นอยา่งรวดเร็ว หรือดว้ยการออกแรงกระชาก 
- ไม่เหว่ียง/โยนวสัดุ 
- ขณะยกวสัดุขึ้นหรือวางลง ควรปฏิบตัิงานโดยการยอ่ขา ไมก่ม้หลงั หรือถา้จาเป็น อาจกม้

หลงัเพียงเล็กนอ้ย 
- ขณะยกวสัดุขึ้นหรือวางลง ควรให้ส่ิงของวางอยูต่รงหนา้และอยูใ่กลชิ้ดตวัมากที่สุด 
- ถา้วสัดุมีขนาดใหญ่ อาจจะใชท้่านัง่คุกเข่าขา้งเดียวในการยก 
5. อุปกรณ์ผ่อนแรงหรือช่วยยกและเคลื่อนย้ายวัสด ุ
ถา้เป็นไปได ้ควรใชอุ้ปกรณ์ผ่อนแรงหรือช่วยยกและเคลื่อนยา้ยวสัดุเพื่อช่วยปฏิบตัิงาน 

โดยมีตวัอยา่งดงัต่อไปน้ี 
 

 
 

ภาพที่ 6 ใชภ้าชนะมีที่จบั เพื่อให้ยกไดอ้ยา่งสะดวก 
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ภาพที่ 7 ใชภ้าชนะที่เปิดดา้นขา้งได ้เพื่อให้หยิบไดส้ะดวก 
 

 
 

ภาพที่ 8 ใชอุ้ปกรณ์ช่วยปรับมุมวางของภาชนะเพื่อให้หยิบวสัดุไดส้ะดวก 
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ภาพที่ 9 ใชอุ้ปกรณ์ช่วยในการยกและเคลื่อนยา้ยวสัดุ 
   

   
 
ภาพที่ 10 ใช้รถเข็นช่วยในการเคลื่อนยา้ยวสัดุ 
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ภาพที่ 11 ใชอุ้ปกรณ์ช่วยในการปรับระดบัหรือต าแหน่งลูกจา้ง 
 

แนวคิดและทฤษฎีการประเมินความเส่ียงด้านการยศาสตร์ 
 

  วิธีที่ 1 การประเมนิความเส่ียงด้วย Rapid Entire Body Assessment (REBA) 

  วิธีการประเมินทัว่ทั้งร่างกาย (Rapid Entire Body Assessment, REBA) เป็นการประเมิน
ท่าทางการท างานที่เป็นการประเมิน ตั้งแต่ส่วนของ คอ ล าตวั ขา แขน และมือ เป็นเทคนิคที่คิดคน้
โดยซู ฮิกเน็ท (Sue Hignett) ซ่ึงเป็นนกัการยศาสตร์ของโรงพยาบาลแห่งเมือง Nottingham 
ประเทศสหราชอาณาจกัร และ Lyn McAtamney ผูอ้  านวยการของบริษทัที่ให้บริการทางดา้นการย
ศาสตร์และอาชีวอนามยั (Occupational health and ergonomic services Ltd.) ในประเทศ  สหราช
อาณาจกัรเช่นกนั การประเมินดว้ยวิธี REBA จะเหมาะส าหรับการประเมินส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย
ส าหรับงานที่มีลกัษณะเปลี่ยนท่าทางอยา่งรวดเร็วหรืองานที่ไม่อยูก่บัที่ งานที่ไม่นัง่หรือยืน
ปฏิบตัิงานในท่าทางเดิม ๆซ ้า ๆ ตลอดเวลา รวมถึงงานที่มีท่าทางการท างานที่ไม่สามารถคาดเดาได ้
เช่น งานบริการ เป็นตน้ วิธี REBA ไดถู้กน ามาใชใ้นการประเมินท่าทางการท างานของพนกังาน 
ในภาคอุตสาหกรรมดว้ย เช่น โรงงานเลื่อยไม ้(Jones & Kumar, 2010) เป็นตน้ การประเมินท่าทาง
การท างานดว้ยวิธี REBA ควรมีการด าเนินการตามล าดบัดงัน้ี (Hignett & McAtamney, 2000) 
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  1. การเตรียมการ  
  ในขั้นตอนน้ีผูป้ระเมินควรตอ้งช้ีแจงผูป้ฏิบติังานที่จะไดรั้บการประเมินเพ่ือส่ือสาร
วตัถุประสงคข์องการประเมินให้ผูป้ฏิบตัิงานไดรั้บทราบ เพื่อให้ผูป้ฏิบตัิงานท างานอยา่งเป็นปกติ 
ไม่เกิดการเกร็ง หรือท างานเป็นท่าทางที่แตกต่างไปจากการปฏิบติังานประจ า หลงัจากนั้นผูป้ระเมิน
ควรตอ้งสัมภาษณ์ลกัษณะงานและขั้นตอนการท างานของผูป้ฏิบติังานรวมทั้งสังเกตการณ์ท างาน 
ท่าทางการเคลื่อนที่ของผูป้ฏิบตัิงาน หลาย ๆ รอบของการท างานเพ่ือให้เขา้ใจล าดบัและขั้นตอน
การท างาน รอบเวลาที่ใชต้ าแหน่ง และท่าทางผูป้ฏิบตัิงาน รวมถึงอุปกรณ์ต่าง ๆ ที่ใชง้าน
ประกอบการปฏิบติังาน ทั้งน้ีเพ่ือให้สามารถประเมินไดอ้ยา่งถูกตอ้งมากย่ิงขึ้น 
   2. การเลือกงานที่จะประเมิน 
  การประเมินดว้ยวิธี REBA สามารถประเมินไดอ้ยา่งรวดเร็วจึงท าให้สามารถประเมินได้
หลายต าแหน่งและหลายงานในรอบของการท างาน การประเมินดว้ย REBA สามารถประเมินเพียง
ร่างกายดา้นซ้าย หรือดา้นขวาเพียงดา้นเดียวก็ได ้หรือในกรณีที่จ าเป็นอาจจะประเมินทั้ง 2 ดา้นก็ได ้
การเลือกท่าทางที่จะประเมินอาจพิจารณาดงัน้ี 
   1) เป็นท่าทางหรืองานที่ยากที่สุด (จากการสัมภาษณ์ผูป้ฏิบตัิงานและจากการ
สังเกตของผูป้ระเมิน) 
   2) เป็นท่าทางที่ใช้เวลานานที่สุด 
   3) เป็นท่าทางที่ตอ้งมีการใชแ้รงมากที่สุด 
  3. การประเมินด้วยแบบประเมิน REBA 

   การประเมินดว้ย REBA ไดม้ีการจดัท าเป็นรูปแบบ แบบประเมินเพื่อให้ง่ายต่อผูป้ระเมิน

ในการประเมินในพ้ืนที่ปฏิบติังาน มีการประเมินเป็น 2 กลุ่มหลกัคือ กลุ่ม A ประกอบดว้ยการ

ประเมินคอ ล าตวั และขา และกลุ่ม B ประกอบดว้ยการประเมินส่วนแขนและขอ้มอื โดยการ

ประเมินแบ่งเป็น 15 ขั้นตอนดงัน้ี 

  ขั้นตอนที่ 1 การประเมินส่วนคอ (Neck) 

  การประเมินส่วนคอจะพิจารณาจากมุมของคอที่เทียบกบัแนวตั้งของร่างกาย ท่าทางการ

ท างานของผูป้ฏิบตัิงานที่มมีุมของคอที่กม้หรือเงยมากเกินไปจะท าให้อาจจะมอีาการปวดเมื่อย

กลา้มเน้ือบริเวณคอได ้นอกจากนั้น ลกัษณะของคอที่มีการบิด หรือเอียงก็ท าให้เกิดความเส่ียงต่อ

อาการปวดเมื่อยไดเ้ช่นกนั การให้คะแนนหลกักอ่นโดยเลือกคะแนนหลกัไดเ้พียงขอ้เดียวที่มีความ
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สอดคลอ้งกบัทา่การท างานมากที่สุด จากนั้นจะพิจารณาให้คะแนนเพ่ิมเติมจากท่าทางที่มีความเส่ียง

โดยสามารถเพ่ิมไดม้ากกว่า 1 ขอ้ ในขั้นตอนน้ีมคีะแนนสูงสุดไม่เกิน 4 คะแนน 

 
ตารางที่ 1 แสดงคะแนนประเมินส่วนคอในวิธี REBA 
 

ส่วน คะแนน ท่าทาง 

คะแนนหลกั 
1 กม้คอ โดยมีมมุ 0-20๐ 
2 กม้คอ โดยมีมมุ มากกว่า 20๐ 
2 เงยหนา้ (คอแอนไปดา้นหลงั) มากกว่า 20๐ 

คะแนนปรับเพ่ิม 
+1 มีการหมุนคอ 
+1 มีการเอียงคอไปดา้นขา้ง 

 

 
 

ภาพที่ 12 ลกัษณะการประเมินส่วนคอในวิธี REBA 
 

  ขั้นตอนที่ 2 การประเมินส่วนล าตัว (Trunk) 
           การประเมินส่วนล าตวัจะเป็นการประเมินมุมการเอียงของล าตวั ทั้งการเอียงไปดา้นหนา้

และดา้นหลงั ต าแหน่งของล าตวัที่มคีวามเหมาะสมคือการที่ล  าตวัอยูใ่นต าแหน่งตั้งตรง 

ผูป้ฏิบตัิงานที่มีท่าทางการเอียงตวัดา้นหนา้และดา้นหลงัมากเกินไปจะท าให้มีโอกาสในการปวด

เมื่อยกลา้มเน้ือบริเวณล าตวัได ้นอกจากนั้นถา้ล าตวัของผูป้ฏิบติังานจ าเป็นที่จะตอ้งมีการบิดหรือ

เอี้ยวตวั หรือเอียงตวัไปดา้นขา้งดา้นใดดา้นหน่ึง ก็จะท าให้ย่ิงมีความเส่ียงต่อการปวดเมื่อยร่างกาย

มากขึ้นดว้ย การประเมินคะแนนในส่วนของล าตวั มีรายละเอียดดงัรูปและตาราง โดยมีคะแนน

สูงสุดไดไ้ม่เกิน 6 คะแนน 
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ตารางที่ 2 คะแนนประเมินในส่วนล าตวัในวิธี REBA 

 

ส่วน คะแนน ท่าทาง 

คะแนนหลกั 

1 ล าตวัตั้งตรง 
2 เอนตวัไปดา้นหลงั 
2 เอนตวัไปดา้นหนา้ 0-20๐ 
3 เอนตวัไปดา้นหนา้ 20-60๐ 
4 เอนตวัไปดา้นหนา้ มากกว่า 60๐ 

คะแนนปรับเพ่ิม 
+1 มีการหมุนตวั 
+1 มีการเอนตวัไปดา้นขา้ง 

 

 

ภาพที่ 13 การประเมินส่วนล าตวัในวิธี REBA 
 

  ขั้นตอนที่ 3 การประเมินส่วนขา (Legs)  

  ในส่วนของการประเมินขาของผูป้ฏิบตัิงาน ถา้ผูป้ฏิบตัิงานยืนขาตรงอยูเ่สมอและอยูใ่น

ลกัษณะสมดลุ จะถือว่าเป็นท่าทางที่เหมาะสม แต่ในการปฏิบตัิงานอาจจะมีการเคลื่อนไหวส่วนขา

ซ่ึงจะท าให้มีความเส่ียงในการปวดเมื่อยกลา้มเน้ือบริเวณขาได ้และในกรณีที่มกีารยอ่เข่าก็จะท าให้

ความเส่ียงเพ่ิมมากขึ้น การประเมินส่วนของขามรีายละเอียดดงัรูป และตาราง โดยมีคะแนนสูงสุด

ไดไ้ม่เกิน 4 คะแนน 
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ตารางที่ 3 คะแนนประเมินส่วนขาในวิธี REBA 
 

ส่วน คะแนน ท่าทาง 

คะแนนหลกั 
1 ลกัษณะขายืนอยูใ่นแนวด่ิงตรงและสมดุลทั้ง 2 ขา้ง 
2 ขายืนไม่สมดลุ 

คะแนนปรับเพ่ิม +1 มีการยอ่เข่าระหว่าง 30-60๐ 
+2 มีการยอ่เข่า มากกว่า 60๐ 

 

 

ภาพที่ 14 ลกัษณะการประเมินส่วนขาในวิธี REBA 
 

  ขั้นตอนที่ 4 ประเมินคะแนนของท่าทางในกลุ่ม A 

  จากคะแนนที่ไดใ้นขั้นตอนที่ 1-3 น าค่าทีไ่ดม้าอา่นค่าในตารางการประเมินท่าทางในกลุม่ 

A ดงัตาราง  

 

ตารางที่ 4 การประเมินคะแนนท่าทางในกลุ่ม A ในวิธี REBA (ตาราง A ) 
 

 คอ 

1 2 3 

ล าตัว/ขา 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 

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

1 2 3 

4 3 5 6 7 5 6 7 8 6 7 8 9 
5 4 6 7 8 6 7 8 9 7 8 9 9 

 

  ขั้นตอนที่ 5 แรงที่ใช้หรือภาระงาน (Force/Load) 

  ภาระงานหรือแรงที่ใชใ้นการปฏิบตัิงานเป็นส่วนหน่ึงที่ท าให้ผูป้ฏิบตัิงานเกิดความเมื่อยลา้

มากย่ิงขึ้น และจะย่ิงมีความเส่ียงต่อการปวดเมื่อย หรือท าให้เกิดความลา้มากขึ้นถา้เป็นการใชแ้รง

แบบกระแทก หรือกระชากเร็ว ๆ รายละเอียดของการประเมินภาระงาน หรือแรงที่ใช ้แสดงใน

ตาราง โดยมีคะแนนสูงสุดไม่เกิน 3 คะแนน 

 

ตารางที่ 5 คะแนนการประเมินเป็นแรงและภาระงานโดยวิธี REBA 
 

ส่วน คะแนน ท่าทาง 

คะแนนหลกั 
0 แรงหรือภาระงานที่ใชน้อ้ยกว่า 11 ปอนด์ 
1 แรงหรือภาระงานที่ใชอ้ยูร่ะหว่าง 11-22 ปอนด ์
2 แรงหรือภาระงานที่ใชม้ากกว่า 22 ปอนด ์

คะแนนปรับเพ่ิม +1 ถา้แรงเป็นแบบกระแทกหรือกระชากเร็วๆ 
  

  ขั้นตอนที่ 6 การสรุปคะแนนรวมในกลุ่ม A 

  จากคะแนนการประเมินท่าทางในกลุ่ม A ซ่ึงไดม้าจากขั้นตอนที่ 4 น ามารวมกบัคะแนนใน

ขั้นตอนที่ 5 จะไดเ้ป็นคะแนนรวมของการประเมินในกลุ่ม A ซ่ึงจะน ามาใชใ้นการประเมินคะแนน

รวมของวิธี REBA 

  ขั้นตอนที่ 7 การประเมินแขนส่วนบน (Upper arm) 

  ในขั้นตอนที่ 7-11 จะเป็นการประเมินในกลุ่ม B ซ่ึงประกอบดว้ยแขน และขอ้มอื โดยการ

ประเมินในส่วนน้ีสามารถประเมินดา้นซ้ายและดา้นขวา แยกกนัหรือประเมินดา้นที่มีความเส่ียง

มากกว่ากไ็ด ้ในขั้นตอนที่ 7 จะประเมินเฉพาะในส่วนของแขนส่วนบน นัน่คือการพิจารณาเฉพาะ
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แขนตั้งแต่หัวไหล่ จนถึงขอ้ศอกว่ามีมมุอยา่งไรเมื่อเทียบกบัระดบัแนวด่ิงของล าตวั โดยระดบัมุมที่

มีความเส่ียงนอ้ยคือ ท่าทางที่มีมมุอยูร่ะหว่าง 20๐ ทั้งดา้นหนา้และดา้นหลงัของล าตวั แต่ถา้

ผูป้ฏิบติังานมีการยกแขนทั้งดา้นหนา้และดา้นหลงั มากกว่า 20๐ จะมีความเส่ียงมากต่อการปวด

เมื่อย โดยระดบัมุมที่มากขึ้นจะท าให้มีความเส่ียงมากขึ้นตามล าดบั รายละเอียดของคะแนนการ

ประเมินในส่วนแขนส่วนบน แสดงดงัตาราง และรูป คะแนนของการประเมินในส่วนน้ีมีค่าสูงสุด

ไดไ้ม่เกิน 6 คะแนน 
 

ตารางที่ 6 คะแนนการประเมินแขนส่วนบนในวิธี REBA 
 

ส่วน คะแนน ท่าทาง 

คะแนนหลกั 

1 แขนอยูใ่นต าแหน่งไปขา้งหนา้-หลงัไม่เกิน 20๐ 
2 แขนอยูด่า้นหลงั เกิน 20๐ 
2 แขนอยูด่า้นหนา้ 20-45๐ 
3 แขนอยูด่า้นหนา้ 45-90๐ 
4 แขนอยูใ่นต าแหน่งเหนือไหล่ (มีมุมเกิน 90๐ เมื่อเทียบกบัล าตวั) 

คะแนนปรับเพ่ิม 
+1 มีการยกหัวไหล่ 
+1 หัวไหล่กางออก 
-1 ถา้มีที่วางแขน หรือสามารถพาดแขนได ้

 

 

ภาพที่ 15 ลกัษณะท่าทางการประเมินแขนส่วนบนในวิธี REBA 
 

 

 



 31 

  ขั้นตอนที่ 8 การประเมินแขนส่วนล่าง (Lower arm หรือ Forearm) 
  แขนส่วนล่างคือบริเวณตั้งแต่ขอ้ศอกไปจนถึงขอ้มือของผูป้ฏิบติังาน ลกัษณะต าแหน่ง 
ของแขนส่วนล่างที่มีความเส่ียงต่ออาการปวดเมื่อยมากถา้แขนไม่ไดอ้ยูใ่นแนวระดบั หรือตั้งฉาก
กบัร่างกาย ถา้แขนงอขึ้นขา้งบน หรือแขนตกลงต ่ามากเกินไปจะท าให้มีโอกาสปวดเมื่อยมากย่ิงขึ้น 
รายละเอียดของคะแนนการประเมินแขนส่วนล่าง แสดงดงัตาราง และรูป คะแนนสูงสุดของขั้นน้ี
ไม่เกิน 2 คะแนน 
 
ตารางที่ 7 คะแนนการประเมินแขนส่วนล่างในวิธี REBA 
 

ส่วน คะแนน ท่าทาง 

คะแนนหลกั 
1 แขนส่วนล่างอยูใ่นระดบัที่มีมุมระหว่าง 60-100๐ เมื่อเทียบกบัแนวด่ิง 

2 
แขนส่วนล่างตกลงมาดา้นล่างโดยมีมมุนอ้ยกว่า 60๐ หรือแขนอยูใ่น
ต าแหน่งยกขึ้นดา้นบนท ามมุมากกว่า 100๐ เมื่อเทียบกบัแนวด่ิง 

 

 

ภาพที่ 16 ลกัษณะการประเมินแขนส่วนล่างในวิธี REBA 
 

  ขั้นตอนที่ 9 การประเมินข้อมือ (Wrist) 

  การประเมินลกัษณะทา่ทางของขอ้มอืจะดูจากท่าทางการใชม้ือของผูป้ฏิบตัิงานในระหว่าง

การท างาน ลกัษณะของขอ้มือที่เคลื่อนไหวถูกตอ้งตามหลกัการยศาสตร์ควรจะอยูใ่นแนวระดบั

เดียวกบัแขนส่วนล่างนัน่คือ อยูใ่นลกัษณะขอ้มอืตรง หรืออาจจะมีการบิดงอไดป้ระมาณ  
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±15๐ ขึ้นหรือลง เมื่อเทียบกบัแนวแขนส่วนล่าง ถา้ขอ้มือไม่ไดอ้ยูใ่นระดบัดงักล่าว จะท าให้มีความ

เส่ียงต่อการเกิดการปวดเมื่อยได ้รายละเอียดการประเมินท่าทางของขอ้มือ แสดงดงัตาราง และรูป 

คะแนนสูงสุดของการประเมินในขั้นตอนน้ีมีคา่ไม่เกิน 4 คะแนน 

 
ตารางที่ 8 คะแนนการประเมินขอ้มอืในวิธี REBA 
 

ส่วน คะแนน ท่าทาง 

คะแนนหลกั 
1 

ต าแหน่งของขอ้มอื (แนวกระดูกฝ่ามอื) อยูใ่นแนวเดียวกบัแขน
ส่วนล่างหรืองอขึ้น หรือลงไดไ้ม่เกิน 15๐ 

2 
ต าแหน่งของขอ้มอื (แนวกระดูกฝ่ามือ) ขึ้นหรือลงมากกว่า  
15๐ เมื่อเทียบกบัแนวแขนส่วนล่าง 

คะแนนปรับเพ่ิม 
+1 มีการหมุนขอ้มือ 
+1 มีการเอียงขอ้มือไปดา้นขา้ง (ซ้าย-ขวา) 

 

 

ภาพที่ 17 ลกัษณะการประเมินขอ้มอืในวิธี REBA 
 

  ขั้นตอนที่ 10 การประเมินคะแนนของท่าทางในกลุ่ม B 
  จากคะแนนที่ไดใ้นขั้นตอนที่ 7-9 น าค่าทีไ่ดม้าอา่นค่าในตารางการประเมินท่าทางในกลุม่ 
B ดงัตารางในกรณีที่มีการประเมินแขนและขอ้มอื ทั้งซ้ายและขวา ก็ให้อ่านค่าทั้ง 2 ค่า 
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ตารางที่ 9 การประเมินคะแนนท่าทางในกลุ่ม B วิธี REBA (ตาราง B) 
 

 

ขั้นตอนที่ 11 การประเมินการจับยึดวัตถุ (Coupling) 

  ในกรณีที่ผูป้ฏิบติังานมีการจบัยึดวตัถุ เช่น เคร่ืองมืออุปกรณ์ช้ินงาน หรือช้ินส่วนต่าง ๆ 

จะตอ้งมีการประเมินลกัษณะการจดัยึดวตัถุนั้น ๆ กรณีที่วตัถุที่มีมือจบัที่สามารถยึดก าไดร้อบอยา่ง

ถนดัมือจะท าให้ผูป้ฏิบตัิงานสามารถท างานไดส้ะดวกและใชแ้รงในการจบัยึดค่อนขา้งนอ้ย ซ่ึงจะ

ท าให้มีโอกาสในการปวดเมื่อยกลา้มเน้ือนอ้ย แต่ถา้วตัถุที่จบัยึดไม่มีมอืจบั ก าไดไ้ม่รอบ มีลกัษณะ

ของมือจบัไม่เหมาะสม หรือวตัถุมลีกัษณะที่จบัยึดไดล้ าบาก จะท าให้ผูป้ฏิบตัิงานจ าเป็นตอ้งออก

แรงในการจบัยึดมากขึ้นก็จะท าให้มีโอกาสในการปวดเมื่อยมากขึ้นเช่นกนั รายละเอียดของการ

ประเมินการจบัยึดวตัถุแสดงดงัตาราง คะแนนสูงสุดไม่เกิน 3 คะแนน 

ตารางที่ 10 คะแนนการประเมินการจบัยึดวตัถุในวิธี REBA 
 

ส่วน คะแนน ท่าทาง 

คะแนนหลกั 
0 

วตัถุจบัยึดมีมือจบั ผูป้ฏิบตัิสามารถจบัยึดไดถ้นดัมือสามารถก าได้
รอบมือ 

1 
วตัถุจบัยึดมีมือจบั แต่ไม่เหมาะสม ผูป้ฏิบตัไิมส่ามารถก าไดร้อบ
มือ 

 แขนส่วนล่าง 

1 2 

แขนส่วนบน/ข้อมือ 1 2 3 1 2 3 

1 1 2 3 1 2 3 
2 2 3 4 3 4 5 
3 3 4 5 4 5 5 
4 4 5 5 5 6 7 
5 6 7 8 7 8 8 
6 7 8 8 8 9 9 
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ส่วน คะแนน ท่าทาง 
2 ไม่มมีือจบัแต่มีจุดที่สามารถสอดน้ิวมือหรืองอน้ิวมือเพ่ือจบัยึดได ้

3 
ไม่มมีือจบัและวตัถุจบัยึดไดย้าก เช่น เปลี่ยนรูปร่างไดเ้ป็นกอ้น
กลมใหญ่ ผิวลื่นมนั เป็นตน้ 

 

  ขั้นตอนที่ 12 การสรุปคะแนนรวมในกลุ่ม B 

  จากคะแนนการประเมินท่าทางในกลุ่ม B จะไดม้าจากการรวมคะแนนของขั้นตอนที่ 10 

และ 11 เขา้ดว้ยกนั เพื่อน าไปใชใ้นการเปิดตารางรวมคะแนนสุดทา้ย 

  ขั้นตอนที่ 13 การหาค่าคะแนน C  
  การหาค่าคะแนน C จะไดม้าจากการเปิดตาราง C โดยน าค่าคะแนนประเมินรวมของกลุ่ม 
A (จากขั้นตอนที่ 6) และคะแนนประเมินรวมของกลุ่ม B (จากขั้นตอนที่ 12) มาอ่านค่าจากตาราง C 
ดงัแสดงในตาราง 
 
ตารางที่ 11 การหาค่าคะแนน C ในวิธี REBA (ตาราง C) 
 

  
คะแนนกลุ่ม B   

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

คะแนน
กลุ่ม A 

1 1 1 1 2 3 3 4 5 6 7 7 7 
2 1 2 2 3 4 4 5 6 6 7 7 8 
3 2 3 3 3 4 5 6 7 7 8 8 8 
4 3 4 4 4 5 6 7 8 8 9 9 9 
5 4 4 4 5 6 7 8 8 9 9 9 9 
6 6 6 6 7 8 8 9 9 10 10 10 10 
7 7 7 7 8 9 9 9 10 10 11 11 11 
8 8 8 8 9 10 10 10 10 10 11 11 11 
9 9 9 9 10 10 10 11 11 11 12 12 12 
10 10 10 10 11 11 11 11 12 12 12 12 12 
11 11 11 11 12 12 12 12 12 12 12 12 12 
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คะแนนกลุ่ม B   

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 
 

 

ขั้นตอนที่ 14 การประเมินการเคลื่อนไหวและกิจกรรมของงาน 
  การประเมินในขั้นตอนน้ีจะเป็นการพิจารณาถึงลกัษณะของงานที่ผูป้ฏิบติังานด าเนินการ 
ว่ามีการเคลื่อนไหวร่างกายอยา่งไร หรือมีลกัษณะงานเป็นอยา่งไร ในกรณีที่งานดงักล่าวมกีาร
เคลื่อนไหวซ ้า ๆ มากกว่า 4 คร้ังต่อนาที หรือมีร่างกายส่วนใดส่วนหน่ึงอยูก่บัที่นานกว่า 1 นาที 
หรือมีการเปลี่ยนแปลงต าแหน่งของร่างกายมากและเร็ว หรือมีการทรงตวัที่ไม่ดี ลกัษณะดงักล่าว 
จะส่งผลให้มีโอกาสที่ผูป้ฏิบตัิงานจะมีอาการปวดเมื่อยได ้การประเมินในส่วนของการเคลื่อนไหว
หรือกิจกรรมของงานมีรายละเอียดดงัแสดงในตาราง ในกรณีที่งานไม่ไดม้ลีกัษณะดงักล่าวกไ็มม่ี
คะแนนในส่วนน้ี คะแนนในขั้นตอนน้ีมีคา่สูงสุดไม่เกิน 1 คะแนน 
 
ตารางที่ 12 การเคลื่อนไหวและกิจกรรมของงานในวิธี REBA 
 

ส่วน คะแนน ท่าทาง 

คะแนนหลกั 

1 ร่างกายส่วนใดส่วนหน่ึงอยูก่บัที่นานกว่า 1 นาที 
1 มีการเคลื่อนไหวร่างกายส่วนใดส่วนหน่ึงซ ้า ๆ มากกว่า 4 คร้ังต่อนาที 

1 
มีการเปลี่ยนแปลงต าแหน่งท่าทางของร่างกายมากและเร็ว  
หรือมีการทรงตวัไม่ดี 

   
ขั้นตอนที่ 15 การหาค่าคะแนนความเส่ียงรวมและการสรุปผลคะแนน 

  ขั้นตอนน้ีเป็นขั้นตอนสุดทา้ยของการประเมินดว้ยวิธี REBA ผูป้ระเมินน าคะแนนจาก
ตาราง C (จากขั้นตอนที่ 13) มารวมกบัคะแนนทีไ่ดจ้ากการประเมินการเคลือ่นไหว และกิจกรรม
ของงาน (จากขั้นตอนที่ 14) ก็จะไดค้ะแนนความเส่ียงรวม โดยการแปลผลค่าคะแนนความเส่ียง
รวม แสดงดงัตาราง 
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ตารางที่ 13 การแปลผลคะแนนความเส่ียงรวมในวิธี REBA 
 

คะแนน การแปลผล 
1 ความเส่ียงนอ้ยมาก 

2-3 ความเส่ียงนอ้ย ยงัตอ้งมีการปรับปรุง 
4-7 ความเส่ียงปานกลาง ควรวิเคราะห์เพ่ิมเติมและควรไดรั้บการปรับปรุง 
8-10 ความเส่ียงสูง ควรวิเคราะห์เพ่ิมเติมและควรรีบปรับปรุง 
≥11 ความเส่ียงสูงมาก ควรปรับปรุงทนัที 

 

วิธีที่ 2 การประเมนิความเส่ียงโดยวิธี Rapid Upper Limp Assessment (RULA) 

  การประเมินดว้ยวิธี Rapid Upper Limp Assessment (RULA)เป็นวิธีการที่พฒันาขึ้น 

โดย Lynn Mc Atamney และ Nigel Corlett ใน ปี ค.ศ. 1993 เพื่อใชป้ระเมินท่าทางการท างานในท่า

นัง่ หรือมุ่งเนน้การประเมินท่าทางการเคลื่อนไหวของร่างกายส่วนบน ตวัอยา่งของการประเมิน 

ดว้ยวิธีน้ีไดแ้ก่ การน ามาใชใ้นการประเมินท่าทางการท างานของพนกังานทอผา้ พนกังานเยบ็ผา้ 

พนกังานขบัรถ เป็นตน้ ซ่ึงพบว่า สามารถใชใ้นการช้ีบ่งระดบัความเส่ียงหรือระดบัอนัตรายของ 

การท างานของพนกังานไดเ้ป็นอยา่งดี การประเมนิน้ีแบ่งการประเมินเป็น 2 กลุ่มหลกั คือ กลุ่ม A 

ประกอบดว้ย การประเมินส่วนแขนและขอ้มือ และกลุม่ B ประกอบดว้ยการประเมินในส่วน คอ 

ล าตวั และขา มีแบบฟอร์มในการประเมินดงัแสดงในภาคผนวก โดยการประเมินจะแบ่งเป็น

ขั้นตอนดงัน้ี 

 ขั้นตอนที่ 1 การประเมินแขนส่วนบน (Upper arm) 
            การประเมินแขนส่วนบนจะพิจารณาระดบัของแขนตั้งแต่หัวไหล่จนถึงขอ้ศอก ถา้ระดบั
ของแขนส่วนบนยกสูงขึ้นจะมีคะแนนประเมินมากขึ้น ระดบัแขนที่อยูใ่นแนวระดบัแนวด่ิงจะมีคา่
คะแนนประเมินต ่าลง นัน่คือ มคีวามเส่ียงต่อการปวดเมื่อยนอ้ยกว่าเมื่อแขนถกูยกให้สูงขึ้น ในกรณี
ที่ผูป้ฏิบติังานมีท่าทางการยกหัวไหล่หรือไหล่กางออก ก็จะท าให้เพ่ิมความเส่ียงในการปวดเมื่อย
มากขึ้น ในทางกลบักนัถา้ผูป้ฏิบติังานสามารถพาดแขนหรือวางแขนไวก้บัอุปกรณ์ หรือส่วนต่าง ๆ
ในสถานีงานไดก้็จะท าให้มีความเส่ียงในการปวดเมื่อยนอ้ยลง รายละเอียดคะแนนการประเมินใน
ส่วนแขนส่วนบน แสดงดงัตาราง และรูปดา้นล่าง ในการประเมินจะพิจารณาส่วนของคะแนนหลกั
ก่อน แลว้จึงพิจารณาปรับเพ่ิม/ลด จากท่าทางที่มลีกัษณะเฉพาะ เช่น มีการยกหัวไหล่ (ปรับเพ่ิม 1 
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คะแนน) หัวไหล่กางออก (ปรับเพ่ิม 1 คะแนน) มีที่วางแขน (ลบ 1 คะแนน) ดงันั้นคะแนนของส่วน
น้ีจะมีค่าสูงสุดไม่เกิน 6 คะแนน 
 
ตารางที่ 14 แสดงคะแนนการประเมินแขนส่วนบนในวิธี RULA 
 

ส่วน คะแนน ท่าทาง 

คะแนนหลกั 

1 แขนอยูใ่นต าแหน่งไปขา้งหนา้-หลงัไม่เกิน 20๐ 
2 แขนอยูด่า้นหลงั เกิน 20๐ 
2 แขนอยูด่า้นหนา้ 20-45๐ 
3 แขนอยูด่า้นหนา้ 45-90๐ 

4 
แขนอยูใ่นต าแหน่งเหนือไหล่ (มีมมุเกิน 90๐ เมื่อเทียบกบั
ล าตวั) 

คะแนนปรับเพ่ิม 
+1 มีการยกหัวไหล่ 
+1 หัวไหล่กางออก 
-1 ถา้มีที่วางแขน หรือสามารถพาดแขนได ้

 

 

ภาพที่ 18 แสดงลกัษณะการประเมินแขนส่วนบนในวิธี RULA 
 
  ขั้นตอนที่ 2 การประเมินแขนส่วนล่าง (Lower arm หรือ Forearm) 
            การประเมินแขนส่วนล่างจะเป็นการประเมินลกัษณะของแขนตั้งแต่ขอ้ศอกไปจนถึงขอ้มอื 
โดยจะพิจารณามุมของแขนส่วนล่างว่า อยูใ่นแนวใดเมื่อเทียบกบัแกนแนวด่ิง ต าแหน่งของแขนที่
ท ามุมกบัแกนแนวด่ิงมากก็จะย่ิงมีความเส่ียงมากขึ้น นอกจากนั้น ถา้ผูป้ฏิบติังานมกีารท างานไขว้
แขนเลยแกนกลางของล าตวั หรือท างานในลกัษณะกางแขนออกไปดา้นขา้งของล าตวั จะท าให้มี
ความเส่ียงต่อการปวดเมื่อยมากขึ้นจึงท าให้ค่าคะแนนมีการปรับเพ่ิมขึ้น +1 คะแนนดว้ย รายละเอียด
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ของคะแนนการประเมินแขนส่วนล่างแสดงดงัตารางและรูป ค่าคะแนนสูงสุดในขั้นตอนน้ีมีค่าไม่
เกิน 3 คะแนน 
 
ตารางที่ 15 แสดงคะแนนการประเมินแขนส่วนล่างในวิธี RULA 
 

ส่วน คะแนน ท่าทาง 

คะแนนหลกั 
1 แขนส่วนล่างอยูใ่นระดบัที่มีมุมระหว่าง 60-100๐ เมื่อเทียบกบัแนวด่ิง 

2 แขนส่วนล่างตกลงมาดา้นล่างโดยมีมมุนอ้ยกว่า 60๐ หรือแขนอยูใ่น
ต าแหน่งยกขึ้นดา้นบนท ามมุมากกว่า 100๐ เมื่อเทียบกบัแนวด่ิง 

คะแนนปรับ

เพ่ิม 
+1 

แขนไขวเ้ลยแกนกลางของล าตวั หรือแขนกางออกไปดา้นขา้งของ
ล าตวั 

 

 

 

ภาพที่ 19 แสดงลกัษณะการประเมินแขนส่วนล่างในวิธี RULA 
 
  ขั้นตอนที่ 3 การประเมินข้อมือ (Wrist) 
            การประเมินลกัษณะของขอ้มือให้สังเกตแนวระหว่างกระดูกฝ่ามือกบักระดกูแขนส่วนล่าง 
ลกัษณะท่าทางของขอ้มือที่เหมาะสม จะตอ้งอยูใ่นแนวเดียวกนักบัแนวแขนส่วนล่าง และไม่เบี่ยง
ไปทางซ้าย หรือขวา ถา้มีการงอของขอ้มอืจะท าให้มีโอกาสเส่ียงต่อการปวดเมื่อยได ้รายละเอียด
การประเมินท่าทางของขอ้มอืแสดงดงัตารางและรูป คะแนนสูงสุดในขั้นตอนน้ีมีค่าไม่เกิน 4 
คะแนน 
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ตารางที่ 16 แสดงคะแนนการประเมินขอ้มอืในวิธี RULA 
 

ส่วน คะแนน ท่าทาง 

คะแนนหลกั 

1 
ต าแหน่งของขอ้มอื (แนวกระดูกฝ่ามือ) อยูใ่นแนวเดียวกบัแขน
ส่วนล่าง 

2 
ต าแหน่งของขอ้มอื (แนวกระดูกฝ่ามือ) ท ามุมขึ้นหรือลงไม่เกิน  
15๐ เมื่อเทียบกบัแนวแขนส่วนล่าง 

3 
ต าแหน่งของขอ้มอื (แนวกระดูกฝ่ามือ) ท ามุมขึ้นหรือลงมากกว่า 15
๐ เมื่อเทียบกบัแนวแขนส่วนล่าง 

คะแนน 
ปรับเพ่ิม 

+1 
มีการเอียงขอ้มือเบี่ยงไปดา้นขา้ง (ซ้าย–ขวา) 

 

 
ภาพที่ 20 แสดงลกัษณะการประเมินขอ้มือในวิธี RULA 
 
  ขั้นตอนที่ 4 การประเมินการหมุนของข้อมือ (Wrist twist) 
            การใชง้านขอ้มือของผูป้ฏิบติังานไม่ควรจะมีการหมุนขอ้มอืมากขึ้นเกินไป ผูป้ฏิบติังานที่
ตอ้งท างานที่มีลกัษณะการหมุนของขอ้มอืมากจนเกือบสุดจะท าให้ย่ิงมีความเส่ียงต่อการปวดเมื่อย
ไดสู้งขึ้น รายละเอียดคะแนนของการประเมินการหมุนของขอ้มอื แสดงในตารางโดยคะแนนสูงสุด
ในขั้นตอนน้ีมีคา่ไม่เกิน 2 คะแนน 
 
ตารางที่ 17 ตารางแสดงคะแนนการประเมินการหมุนของขอ้มือ 
 

ส่วน คะแนน ท่าทาง 

คะแนนหลกั 
1 ไม่มกีารบิดหรือหมุนขอ้มือ หรือหมุนบิดขอ้มือเล็กนอ้ยไม่เกินคร่ึง 
2 มีการหมุนบิดของขอ้มอืตั้งแต่คร่ึงถึงเกือบสุด 
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  ขั้นตอนที่ 5 การประเมินคะแนนกลุ่ม A 
            น าคะแนนทีไ่ดจ้ากขั้นตอนที่ 1-4 มาอ่านค่าในตารางการประเมินคะแนนกลุม่ A ดงัตาราง 
เช่น ถา้คะแนนแขนส่วนบนได ้4 คะแนนแขนส่วนล่างได ้3 คะแนนการประเมินขอ้มอืได ้2 
คะแนนการหมุนของขอ้มือได ้2 จะอ่านค่าคะแนนกลุ่ม A (Score A) จากตารางดา้นล่าง ได ้5  
เป็นตน้ 
 
ตารางที่ 18 แสดงคะแนนประเมินกลุ่ม A 
 

 
 

แขน 
ส่วนบน 

แขน 
ส่วนล่าง 

คะแนนท่าทางของมือ และข้อมือ 

1 2 3 4 

การบิดของข้อมือ การบิดของข้อมือ การบิดของข้อมือ การบิดของข้อมือ 
1 2 1 2 1 2 1 2 

1 1 1 2 2 2 2 3 3 3 

 2 2 2 2 2 3 3 3 3 

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

 2 3 3 3 3 3 4 4 4 

 3 3 4 4 4 4 4 5 5 
3 1 3 3 4 4 4 4 5 5 

 2 3 4 4 4 4 4 5 5 

 3 4 4 4 4 4 5 5 5 
4 1 4 4 4 4 4 5 5 5 

 2 4 4 4 4 4 5 5 5 

 3 4 4 4 5 5 5 6 6 
5 1 5 5 5 5 5 6 6 7 
 2 5 6 6 6 6 6 7 7 
 3 6 6 7 7 7 7 7 8 
6 1 7 7 7 7 7 8 8 9 
 2 8 8 8 8 8 9 9 9 
 3 9 9 9 9 9 9 9 9 
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  ขั้นตอนที่ 6 การประเมินการใช้กล้ามเนื้อแขนหรือมือในการท างาน 
  ลกัษณะการใชก้ลา้มเน้ือในการท างานที่จะมีความเส่ียงต่อการปวดเมื่อย อาจจะเป็นการใช้
แรงจากกลา้มเน้ือแบบสถิต คือ มีการใชแ้รงโดยเกร็งกลา้มเน้ือต่อเน่ือง นานกว่า 1 นาที หรือมีการ
ท างานเป็นแบบซ ้า ๆ โดยมีการเคลื่อนไหวกลบัไป กลบัมา ตั้งแต่ 4 คร้ังต่อนาที ขึ้นไป รายละเอียด
คะแนนการประเมินการใชก้ลา้มเน้ือในการท างานแสดงดงัตาราง กรณีที่ลกัษณะการใชแ้รงไม่อยู่
ในภาวะเส่ียงตามที่ระบุในตาราง จะท าให้คะแนนการประเมินเป็นศูนย ์ส่วนคะแนนสูงสุดใน
ขั้นตอนน้ีจะมีค่าเพียง 1 เท่านั้น 
   
ตารางที่ 19 แสดงคะแนนการประเมินการใชก้ลา้มเน้ือแขนหรือมือในวิธี RULA 
 

ส่วน คะแนน ท่าทาง 

คะแนนหลกั 
1 แขนหรือมือใชแ้รงอยูน่ิ่งนานเกิน 1 นาที 
1 แขนหรือมือมกีารเคลื่อนไหวซ ้าไปมาตั้งแต่ 4 คร้ังต่อนาทีขึ้นไป 

 
  ขั้นตอนที่ 7 การประเมินแรงหรือภาระงานในส่วนแขนหรือมือ 
            การประเมินแรงที่ใช้หรือภาระงานที่กลา้มเน้ือตอ้งรับภาระสามารถประเมินไดจ้ากน ้าหนกั
ของวตัถุที่ถือ ซ่ึงผูป้ฏิบติังานที่รับภาระงานที่มากจะมีผลต่อการปวดเมื่อยมากย่ิงขึ้น รายละเอียด 
การประเมินแรงหรือภาระงานมีรายละเอียดดงัตาราง โดยคะแนนสูงสุดในขั้นตอนน้ีคือ 3 คะแนน 
 
ตารางที ่20 แสดงคะแนนประเมินการใชแ้รงหรือภาระงานในวิธี RULA 
 

ส่วน คะแนน ท่าทาง 

คะแนนหลกั 

0 แรงที่ใชห้รือน ้าหนกัที่ถือนอ้ยกว่า 2 กก. (ท างานไม่ต่อเน่ือง) 
1 แรงที่ใชห้รือน ้าหนกัที่ถืออยูร่ะหว่าง 2–10 กก. (ท างานไม่ตอ่เน่ือง) 

2 
แรงที่ใชห้รือน ้าหนกัที่ถืออยูร่ะหว่าง 2–10 กก. โดยมีการใชแ้รงหรือ
จบัถือน ้าหนกัอยูต่ลอดเวลา หรือมีการออกแรงซ ้าไปมาบอ่ย ๆ 

3 
แรงที่ใชห้รือน ้าหนกัที่ถือ มากกว่า 10 กก. ไม่ว่าจะเป็นการใชแ้รงแบบ
สถิตหรือเคลื่อนที่ซ ้าไปมาบ่อย ๆ หรือมีการใชแ้รงแบบกระแทกเป็น
คร้ังคราว 
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  ขั้นตอนที่ 8 การสรุปคะแนนรวมของส่วนแขนและข้อมือ 
            การสรุปคะแนนรวมของส่วนแขนและขอ้มอืจะเป็นการน าคะแนนประเมินของกลุ่ม A 
(Score A) ที่ไดจ้ากขั้นตอนที่ 5 มารวมกบัคะแนนการใชก้ลา้มเน้ือ (ขั้นตอนที่ 6) และคะแนนการใช้
แรงและภาระงาน (ขั้นตอนที่ 7) โดยคะแนนที่ไดจ้ะน าไปใชใ้นการเปิดตารางสุดทา้ยในขั้นตอนที ่
16 ต่อไป 
  ขั้นตอนที่ 9 การประเมินส่วนคอ 
            การประเมินในส่วนของกลุ่ม B ประกอบดว้ยการประเมินส่วนคอ ล าตวั และขา โดยใน
ขั้นตอนน้ีจะเป็นการประเมินในส่วนคอ ว่าผูป้ฏบิติังานมีท่าทางของคอเหมาะสมหรือไม่  
ลกัษณะของศีรษะและคอที่เหมาะสมจะตอ้งอยูใ่นลกัษณะศีรษะตรงหรือกม้ไปขา้งหนา้เล็กนอ้ย  
ถา้ผูป้ฏิบตัิงานมีการกม้มากเกินไป หรือมกีารเงยศีรษะจะท าให้อยู่ในท่าทางที่มีความเส่ียงต่อการ
ปวดเมื่อยได ้รายละเอียดของการประเมินท่าทางของศีรษะและคอ แสดงดงัตาราง และรูป  
โดยคะแนนในการประเมินส่วนน้ีอาจจะมีการปรับเพ่ิมในกรณีที่มีการหมุนคอหรือมีการเอียงคอ
ดว้ย ซ่ึงคะแนนสูงสุดในขั้นตอนน้ีจะมีคา่ไม่เกิน 6 คะแนน 
 
ตารางที่ 21 แสดงคะแนนประเมินส่วนคอ ในวิธี RULA 
 

ส่วน คะแนน ท่าทาง 

คะแนนหลกั 

1 
ศีรษะตรงหรือกม้ไปขา้งหนา้เล็กนอ้ย (แนวของศีรษะท ามุมกบั
แนวด่ิงหรือแนวแกนของคอไม่เกิน 10๐ ) 

2 ศีรษะกม้ไปขา้งหนา้ท ามุมกบัแนวด่ิงอยูร่ะหว่าง 10-20๐ 
3 ศีรษะกม้ไปขา้งหนา้ ท ามมุกบัแนวด่ิง มากกว่า 20๐ 
4 ศีรษะเงยไปดา้นหลงั 

คะแนนปรับเพ่ิม 
+1 มีการหมุนศีรษะดว้ย 
+1 มีการเอียงศีรษะไปดา้นขา้ง 

 

 
 

ภาพที่ 21 แสดงการประเมินส่วนคอในวิธี RULA 
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  ขั้นตอนที่ 10 การประเมินส่วนล าตัว 
            การประเมินส่วนของล าตวัจะพิจารณามุมของล าตวัเมื่อเทียบกบัแนวด่ิงลกัษณะของล าตวั 
ที่เหมาะสมควรอยูใ่นลกัษณะตั้งตรง หรือเอนตวัไปดา้นหนา้เล็กนอ้ย ท่าทางการท างานที่ตอ้งเองตวั
ไปจากแนวด่ิงมากเกินไปจะท าให้มีความเส่ียงต่อการปวดเมื่อยได ้และถา้มกีารหมุนตวัและเอียงตวั
ไปทางดา้นขา้งก็ย่ิงท าให้เพ่ิมระดบัความเส่ียงมากขึ้นดว้ยรายละเอียดการประเมินในขั้นตอนน้ี
แสดงดงัตารางและรูป โดยมีคะแนนสูงสุดไม่เกิน 6 คะแนน 
   
ตารางที่ 22 แสดงคะแนนประเมินในส่วนล าตวัในวิธี RULA 
 

ส่วน คะแนน ท่าทาง 

คะแนนหลกั 

1 ล าตวัตั้งตรง 
2 ล าตวัเอนไปดา้นหนา้ 0-20๐ 
3 ล าตวัเอนไปดา้นหนา้ 20-60๐ 
4 ล าตวัเอนไปดา้นหนา้ มากกว่า 60๐ 

คะแนนปรับเพ่ิม 
+1 มีการหมุนตวั 
+1 มีการเอนตวัไปดา้นขา้ง 

 

 

ภาพที่ 22 แสดงการประเมินในส่วนล าตวัในวิธี RULA 
 
  ขั้นตอนที่ 11 การประเมินส่วนขา 
            การประเมินในส่วนของขาจะพิจารณาท่าทางของขาทั้ง 2 ขา้งและการมีอุปกรณ์รองรับเทา้
ที่เหมาะสม โดยรายละเอียดของการประเมินในส่วนน้ีแสดงในตาราง ซ่ึงคะแนนสูงสุดของการ
ประเมินไม่เกิน 2 คะแนน 
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ตารางที่ 23 แสดงคะแนนประเมินส่วนขาในวิธี RULA 
 

ส่วน คะแนน ท่าทาง 

คะแนนหลกั 
1 ขาและเทา้ทั้ง 2 ขา้งอยูใ่นท่าทางสมดุลและมีที่รองรับอยา่งเหมาะสม 
2 ขาและเทา้ทั้ง 2 ขา้งอยูใ่นท่าทางไม่เหมาะสมหรือไมม่ีที่รองรับเทา้ 

 
  ขั้นตอนที่ 12 การประเมินคะแนนท่าทางกลุ่ม B 
            น าคะแนนการประเมินในขั้นตอนที่ 9-11 มาเปิดตาราง B เพื่อหาคะแนนท่าทางของกลุ่ม B 
(score B) 
 
ตารางที่ 24 การประเมินคะแนนท่าทางในกลุม่ B ในวิธี RULA (ตาราง B) 
 

ล าตัว 

คอ 
1 2 3 4 5 6 

ขา ขา ขา ขา ขา ขา 
1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 

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

 
  ขั้นตอนที่ 13 การประเมินกล้ามเนือ้ขาหรือเท้าในการท างาน 
            การประเมินการใชแ้รงจากกลา้มเน้ือขาเป็นการประเมินลกัษณะการใชแ้รงจากกลา้เน้ือขา
หรือเทา้ ในการควบคุมอุปกรณ์ต่าง ๆ เช่น จกัรเยบ็ผา้ การเหยียบคนัเร่ง หรือคนัเบรก ในการขบัรถ
หรือควบคุมเคร่ืองจกัร เป็นตน้ โดยการพิจารณาว่า การออกแรงเป็นไปในลกัษณะใดเป็นแบบสถติ 
หรือแบบพลวตัิ ดว้ยความถี่มากนอ้ยเพียงใด รายละเอียดคะแนนการประเมินการใชแ้รงจาก
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กลา้มเน้ือขาหรือเทา้ แสดงดงัตารางการประเมินในขั้นตอนน้ีมีคะแนนสูงสุดไม่เกิน 1 คะแนน ถา้มี
การใชแ้รงจากกลา้มเน้ือในสภาพปกติจะไดค้ะแนนประเมินในขั้นตอนน้ีเป็นศูนย ์
 
ตารางที่ 25 แสดงคะแนนการประเมินการใชก้ลา้มเน้ือขาหรือเทา้ในวิธี RULA 
 

ส่วน คะแนน ท่าทาง 

คะแนนหลกั 
1 ขาหรือเทา้อยูใ่นท่าน่ิงนานเกิน 1 นาที 

1 
ขาหรือเทา้มีการเคลื่อนไหวหรือใชแ้รงแบบซ ้า ๆ ไปมา ตั้งแต่ 4 คร้ัง
ต่อนาทีขึ้นไป 

 
  ขั้นตอนที่ 14 การประเมินแรงหรือภาระงานในส่วนของขาหรือเท้า 
            การประเมินระดบัภาระงาน น ้าหนกัส่ิงของ หรือแรงที่ใชใ้นการท างาน เช่น แรงที่ใชใ้น
การเหยียบคนัเร่งรถยนต ์ซ่ึงสามารถวิเคราะห์ไดว่้า คนัเร่งนั้นมีแรงตา้นก่ีกิโลกรัม หรือก่ีนิวตนั 
และลกัษณะของการออกแรงเป็นแบบสถิต หรือแบบพลวตั ท าเป็นคร้ังคราว หรือท าซ ้า ๆ บ่อย ๆ 
ซ่ึงจะมีผลต่อการปวดเมื่อยของผูป้ฏิบตัิงานแตกต่างกนัไป รายละเอียดการประเมินระดบัภาระงาน 
น ้าหนกัส่ิงของ หรือแรงที่ใช้ในการท างานในส่วนของขา หรือเทา้ แสดงดงัตาราง โดยในการ
ประเมินขั้นตอนน้ีจะมีคะแนนสูงสุดไม่เกิน 3 คะแนน 
 
ตารางที่ 26 แสดงคะแนนประเมินแรงหรือภาระงานในส่วนขาหรือเทา้ในวิธี RULA 
 

ส่วน คะแนน ท่าทาง 

คะแนนหลกั 

0 ภาระงานที่ใชม้ีค่านอ้ยกว่า 2 กก. อยา่งไม่ต่อเน่ือง 
1 ภาระงานที่ใชม้ีค่าระหว่าง 2-10 กก.อยา่งไม่ต่อเน่ือง 

2 
ภาระงานที่ใชม้ีค่าระหว่าง 2-10 กก.โดยออกแรงแบบสถิต หรือ
เกิดขึ้นซ ้า ๆ ตั้งแต่ 4 คร้ังต่อนาทีขึ้นไป 

3 
ภาระงานที่ใชม้ีค่ามากกกว่า 10 กก. โดยออกแรงแบบสถิต หรือ 
เกิดขึ้นซ ้า ๆ หรือมีการออกแรงแบบกระแทก หรือกระชาก 
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  ขั้นตอนที่ 15 สรุปคะแนนรวมของส่วนขาและเท้า 
            การสรุปคะแนนรวมส่วนของขาและเทา้จะเป็นการน าเอาคะแนนของกลุม่ B (Score B)  
ที่ไดจ้ากขั้นตอนที่ 12 มารวมกบัคะแนนการใชก้ลา้มเน้ือ (ขั้นตอนที่ 13) และคะแนนประเมินแรง
หรือภาระงาน (ขั้นตอนที่ 14) โดยคะแนนรวมที่ไดจ้ะน าไปใชใ้นการเปิดตารางสุดทา้ยของการ
ประเมินโดยวิธี RULA ในขั้นตอนถดัไป 
  ขั้นตอนที่ 16 การสรุปผลคะแนนความเส่ียงโดยรวม 
           ขั้นตอนน้ีเป็นขั้นตอนสุดทา้ยของการประเมินดว้ยวิธี RULA ผูป้ระเมินน าคะแนนสรุปรวม
ของส่วนแขนและขอ้มือ (ขั้นตอนที่ 8) และคะแนนรวมของการประเมินส่วนขาและเทา้ (ขั้นตอน
ที่ 15) มาอ่านค่าคะแนนความเส่ียงโดยรวมจากตารางสุดทา้ย (ตาราง C ในแบบฟอร์ม RULA) ซ่ึงมี
รายละเอียดคะแนนดงัตาราง C โดยค่าความเส่ียงที่อ่านไดจ้ากตารางสุดทา้ยจะน ามาแปลผลไดด้งั
ตารางแปลผล 
 
ตารางที่ 27 แสดงคะแนนประเมินตามเส่ียงรวมโดยวิธี RULA (ตาราง C) 
 

คะแนนสรุป 
(แขน ข้อมือ) 

คะแนนสรุป  (คอ ล าตัว ขา) 
1 2 3 4 5 6 7+ 

1 1 2 3 3 4 5 5 
2 2 2 3 4 4 5 5 
3 3 3 3 4 4 5 6 
4 3 3 3 4 5 6 6 
5 4 4 4 5 6 7 7 
6 4 4 5 6 6 7 7 
7 5 5 6 6 7 7 7 

8+ 5 5 6 7 7 7 7 
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ตารางที่ 28 แสดงการแปลผลคะแนนความเส่ียงรวมในวิธี RULA 
 

คะแนน การแปลผล 

1-2 
ยอมรับได ้แต่อาจจะมีปัญหาทางการยศาสตร์ไดถ้า้มีการท างานดงักล่าวซ ้า ๆ ต่อเน่ือง
เป็นเวลานานกว่าเดิม 

3-4 
ควรมีการศึกษาเพ่ิมเติมและติดตามวดัผลอยา่งต่อเน่ืองอาจจะจ าเป็นที่จะตอ้งมีการ
ออกแบบงานใหม ่

5-6 งานนั้นเร่ิมเป็นปัญหา ควรท าการศึกษาเพ่ิมเติม และควรรีบปรับปรุง 
7 งานนั้นมีปัญหาทางการยศาสตร์ และตอ้งมีการปรับปรุงทนัที 

 

แนวคิดและทฤษฎีการปรับปรุงอย่างต่อเน่ือง PDCA 
  HREX.ASIA (2565) กล่าวว่า PDCA คือ วงจรบริหารงานคุณภาพ ประกอบไปดว้ย 4 

ขั้นตอน Plan-Do-Check-Act เป็นกระบวนการที่ใชป้รับปรุงการท างานขององคก์รอยา่งเป็นระบบ 

โดยมีเป้าหมายเพื่อแกปั้ญหาและเกิดการพฒันาอยา่งต่อเน่ือง (Continuous improvement) จุดเด่นคือ

เป็นกระบวนการที่ท าซ ้าไดเ้ร่ือย ๆ จนกลายเป็น วงจร (Cycle) วนลูป 

  แนวคิดดงักล่าวเกิดขึ้นมาช่วงปี 1950’s โดยบิดาแห่งการควบคุมคุณภาพสมยัใหม่          

ดร.วิลเลียม เอ็ดเวิดส์ เดมมิ่ง (Dr. William Edward Deming) ซ่ึงพฒันามาจากปรมาจารยข์องเขาอกี

ที วอลเตอร์ เอ ชิวฮาร์ท (Walter Andrew Shewhart) ท าให้วงจรน้ีมีช่ือเรียกอื่นว่า Deming Cycle 

หรือ Shewhart Cycle เดมมิ่งคิดคน้ PDCA ผ่านความเช่ือที่ว่า “คุณภาพสามารถปรับปรุงพฒันาได”้ 

โดยสามารถประยกุตก์บัองคก์รทุกประเภท ธุรกิจทุกรูปแบบ หรือแมก้ระทัง่ชีวิตประจ าวนั จน

กลายเป็นเคร่ืองมือเรียบง่ายที่ไดรั้บความนิยมมาถึงทุกวนัน้ี 

  วิสุทธ์ิ ทบพกัตร์ (2562) กล่าวว่า องคก์ารจะประสบความส าเร็จและเติบโตไดอ้ยา่งยัง่ยืน 
จะตอ้งให้ความส าคญักบัเร่ือง “คุณภาพ” ในผลิตภณัฑสู์งขึ้น ตอ้งมีวิธีการในการพฒันาบุคลากร มี
ขั้นตอน การแกไ้ขปัญหา และปรับปรุงคุณภาพของผลิตภณัฑอ์ยา่งเป็นรูปธรรม หรือมีลกัษณะของ
การแกปั้ญหาอยา่งเป็นระบบ (Systematic Problem Solving) ซ่ึงทั้งหมดมีวตัถุประสงคเ์พื่อ “ลด
ตน้ทุนในกระบวนการผลิตของผลิตภณัฑ์” โดยแนวทางที่นิยมใชม้ากในอุตสาหกรรมคือ “การ
ปรับปรุงอยา่งต่อเน่ืองดว้ยวงจร PDCA” หรือที่เราคุน้เคยในช่ือ “วงจรเดมมิ่ง (Deming Cycle)” 
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  การปรับปรุงอยา่งต่อเน่ืองดว้ยวงจร PDCA เป็นกระบวนการของการเช่ือมต่อกิจกรรม  
ที่  ค านึงถึง “ส่ิงที่ดีขึ้นกว่าเดิมเสมอ” ดว้ยการใช้กิจกรรมการแกปั้ญหาเพื่อปรับปรุงคุณภาพ 
(Improvement Activity) มาเป็นตวัขบัเคลื่อนวงจร และวงจร PDCA ยงัเป็นส่วนหน่ึงของ
แนวความคิดของการบริหารงานสมยัใหม่ ที่มีวตัถุประสงคใ์ห้แต่ละแผนกปฏิบตัิงานดว้ย 
“มาตรฐานการปฏิบตัิงาน (Standardization)” ดว้ยเหตุน้ีจึงท าให้การปฏิบติังานมีความเป็นระบบ 
(System) มากขึ้น ดงันั้นเมือ่เกิดปัญหาคุณภาพขึ้นในกระบวนการ การวิเคราะห์หาสาเหตุของ
ปัญหาจึงสามารถใชรู้ปแบบ วิธีการ หรือขั้นตอนแกปั้ญหาที่มีความเหมือนกนักบับริบทของปัญหา
ที่เปลี่ยนไป  
 

 
 
ภาพที่ 23 วงจร PDCA 
 
  การปรับปรุงอย่างต่อเนื่องด้วยวงจร PDCA มีองค์ประกอบและขั้นตอนดังนี้ 
(HREX.ASIA, 2565) 
  Plan (การวางแผน) มีรายละเอียดดงัน้ี 
  - การนิยามปัญหา  เพื่อการเลือกปัญหาและระบปัุญหาให้ชดัเจน 
  - การวิเคราะห์ปัญหาและตั้งเป้าหมาย เพ่ือก าหนดขอบเขตและตั้งเป้าหมายของการ
แกปั้ญหา  

- การวิเคราะห์สาเหตุ เพื่อคน้หารากสาเหตุที่แทจ้ริง (Root Cause Analysis) 
 - การก าหนดมาตรการแกไ้ข เพื่อคน้หาแนวทางแกปั้ญหาที่เหมาะสมที่สุด 

  Do (การลงมือปฏิบัติ) - การน ามาตรการแกไ้ขไปใช้ 
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  Check (การตรวจสอบ) - การตรวจสอบเพื่อยืนยนัผลลพัธ์ 
  ACT (การปฏิบัติการแก้ไข) - การป้องกนัการเกิดซ ้าของปัญหาดว้ยการปรับมาตรฐาน 
  ณัฏฐ์ณพชัร์  อ่อนตาม (2562) กล่าวว่า โครงสร้างการบริหารงานให้ประสบความส าเร็จ  
มีประสิทธิภาพและมีประสิทธิผลตามวงจร PDCA ประกอบดว้ย 4 ขั้นตอน โดยมีรายละเอียดใน 
แต่ละดา้นดงัน้ี  
  ขั้นตอนการวางแผน (Planning) 
  เป็นการก าหนดเป้าหมาย/วตัถุประสงคใ์นการด าเนินงานวิธีการและขั้นตอนที่จ าเป็น
เพื่อให้การด าเนินงานบรรลุป้าหมาย การวางแผนจะตอ้งท าความเขา้ใจกบัเป้าหมาย/วตัถุประสงค์
ให้ชดัเจน เป้าหมายที่ก  าหนดตอ้งเป็นไปตามนโยบาย วิสัยทศัน์ และพนัธกิจขององคก์รเพื่อ
ก่อให้เกิดการพฒันาที่เป็นไปในแนวทางเดียวกนัทัว่ทั้งองคก์ร การวางแผนในบางดา้นอาจ
จ าเป็นตอ้งก าหนดมาตรฐานของวิธีการท างานหรือเกณฑม์าตรฐานต่าง ๆ ไปพร้อมกนัดว้ย
ขอ้ก าหนดที่เป็นมาตรฐานน้ีจะช่วยให้การวางแผนมีความสมบูรณ์ย่ิงขึ้น เพราะใชเ้ป็นเกณฑใ์นการ
ตรวจสอบการปฏิบตัิงานให้เป็นไปตามมาตรฐานที่ไดร้ะบุไวใ้นแผน การวางแผนช่วยให้ผูบ้ริหาร
ทราบถึงสภาพปัจจุบนัและการเปลี่ยนแปลงในอนาคต โดยอาศยัประสบกรณ์ ทกัษะ และความรู้ 
ที่แต่ละคนส่ังสมมาอยา่งลงตวัการเปลี่ยนแปลงนโลกปัจจุบนัเป็นการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นอยา่ง
รวดเร็ว การคิดและการวางแผนอยา่งรอบคอบ สามารถเช่ือมระหว่างปัญหาปัจจุบนัและผลที่จะ
เกิดขึ้นในอนาคตนบัเป็นส่ิงส าคญัส าหรับสถาบนัการศึกษา การวางแผนจึงเป็นกิจกรรมที่ตอ้งให้
ความส าคญั กระบวนการวางแผนจะตอ้งรวมถึงการพิจารณาเก่ียวกบัส่ิงอ านวยความสะดวกต่าง ๆ 
ที่มีอยู ่อาทิ ทรัพยากรมนุษย ์บุคลากร และงบประมาณ โดยจะตอ้งมัน่ใจว่าองคป์ระกอบต่าง ๆ 
เหล่าน้ีมีการอยูร่่วมกนัอยา่งลงตวัดงันั้น การบริหารจดัการในสถานศึกษา ตอ้งมีการวางแผนให้เป็น
ระบบ ครอบคลุม เพื่อให้การบริหารงานดา้นต่าง ๆ มีประสิทธิภาพและประสิทธิผลตามแผนที่วาง
ไวทุ้กประการ 
  ขั้นตอนการปฏิบัติ (Doing) 
  เป็นการปฏิบติัให้เป็นไปตามแผนที่ไดก้  าหนดไวซ่ึ้งก่อนที่จะปฏิบติังานใด ๆ จ าเป็นตอ้ง
ศึกษาขอ้มลูและเงื่อนไขต่าง ๆ ของสภาพงานที่จะลงมือปฏิบติัให้ถ่องแทก้อ่น ในกรณีที่เป็นงาน
ประจ าที่เคยปฏิบตัิหรือเป็นงานเล็กอาจใชวิ้ธีการเรียนรู้ศึกษาคนัควา้ดว้ยตนอง แต่ถา้เป็นงานใหม่ 
หรืองานใหญ่ที่ตอ้งใชบุ้คลากรจ านวนมาก ควรจดัให้มีการฝึกอบรมให้กบัผูป้ฏิบตัิงาน ก่อนที่จะ
ปฏิบตัิจริง โดยด าเนินไปตามแผน วิธีการ และขั้นตอน ที่ไดก้  าหนดไวแ้ละจะตอ้งเก็บรวบรวมและ
บนัทึกขอ้มูลที่เก่ียวขอ้งกบัการปฏิบตัิงานไวด้ว้ยเพื่อใชเ้ป็นขอ้มูลในการด าเนินงานในขั้นตอน
ต่อไป การปฏิบตัิงานให้ประสบความส าเร็จและมีความชดัเจน ผูบ้ริหารตอ้งช่วยในการแบ่งภาระ
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งานสู่ระบบยอ่ยและแบ่งความรับผิดชอบให้กบัผูป้ฏิบตัิ โดยมีโครงสร้างกรปฏิบตัิงานที่ชดัเจนตาม
ความเปลี่ยนแปลงที่สอดคลอ้งกบัสภาพแวดลอ้ม เศรษฐกิจและสังคม การจดัการแบ่งภาระงาน 
จึงท าให้ผูป้ฏิบติังานรู้หนา้ที่ความรับผิดชอบของตนเองและมีการปรับปรุงสู่การปฏิบติังานที่ดีขึ้น
ตามล าดบั โครงสร้างการปฏิบตัิงานในองคก์รตอ้งมีความชดัเจนและมีการแบ่งงานตามความถนดั
ของแต่ละคน ผูป้ฏิบตัิงานตอ้งทราบหนา้ที่และกรอบงานของตน และพยายามปฏิบตัิตามหน้าที่ที่
ไดรั้บมอบหมายอยา่งครบถว้น และหากสามารถช่วยเหลืองานอื่นไดก้็ถือว่าเป็นประโยชน์อยา่งย่ิง
เพ่ือป้องกนัมิให้ความผิดพลาดเกิดขึ้นในองคก์ร ผูป้ฏิบติังานทุกคน จึงตอ้งสมารถมองเป้าหมาย
ขององคก์รว่าจะมีแนวโนม้ไปทางไหน และนอกจากภาระงานของตนแลว้ผูป้ฏิบตัิงานสามารถ
ช่วยเหลือการงานอยา่งอื่นไดต้ามความเหมาะสม โดยไม่ให้งานในหนา้ที่หลกัที่รับผิดชอบเกิดความ
บกพร่อง ดงันั้น ทุกคร้ังที่มีการปฏิบติังาน ผูป้ฏิบติังานตอ้งมีทศันคติและเจตนาที่ดีในการปฏิบตัิ
ต่าง ๆ การบริหารแบบค่อยเป็นค่อยไปจึงมีความจ าเป็น และผูบ้ริหารตอ้งเขา้ใจถึงความแตกต่าง
ของบุคคลและพยายามให้เกิดการปฏิบติังานอยา่งมีความสุขและยึดมัน่กบัองคก์รการที่องคก์รมี
ผูป้ฏิบตัิงานที่มีความรู้ความสามารถนบัเป็นจุดดีและจุดไดเ้ปรียบ 
  ขั้นตอนการตรวจสอบ (Checking) 
  เป็นขั้นตอนการเพ่ือประเมินผลว่ามกีารปฏิบติังานตามแผน หรือไม่มีปัญหาเกิดขึ้นใน
ระหว่างการปฏิบติังาน ขั้นตอนน้ีมีความส าคญั เน่ืองจากในการด าเนินงานมกัจะมีปัญหาเฉพาะหนา้
แทรกซ้อน ซ่ึงเป็นอุปสรรคต่อการท างาน การติดตามการตรวจสอบ และการประเมิน ปัญหาจึงเป็น
ส่ิงส าคญัที่ตอ้งกระท าควบคู่ไปกบัการด าเนินงาน เพ่ือจะไดท้ราบขอ้มลูที่เป็นประโยชน์การ
ปรับปรุงคุณภาพของการด าเนินงานต่อไปในการตรวจสอบ และการประเมินตอ้งตรวจสอบให้
เป็นไปตามมาตรฐานที่ก  าหนด เพื่อประโยชน์สูงสุดในการปฏิบตัิงาน การตรวจสอบ เป็นการ
ประเมินและติตตามการปฏิบตัิงานต่าง ๆ ในองคก์รอยา่งเป็นระบบ เร่ิมตั้งแต่การวางแผนและเขา้สู่
การปฏิบตัิงานองคก์ร โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อการปรับปรุง และแกไ้ขกระบวนการท างานต่าง ๆ ให้
ดีย่ิงขึ้นตามล าตบั เป็นการปฏิบติังานตามหนา้ทีท่ี่ไดรั้บมอบหมายและความรับผิดชอบของแต่ละ
ส่วนจากที่กล่าวมาขา้งตน้ ช้ีให้เห็นว่า ผูน้ าควรให้ความส าคญักบัการก าหนดบทบาทหนา้ที่ของ
ผูใ้ตบ้งัคบับญัชาอยา่งชดัเจน และมีคุณสมบตัิที่เหมาะสมเพียงพอในการปฏิบตัิหนา้ที่ จึงท าให้พวก
เขามีความรับผิดชอบและพร้อมที่จะไดรั้บการตรวจสอบผ่านกระบวนการประเมิน โดยผูน้ าตอ้ง
ตรวจสอบการปฏิบตัิหนา้ที่ตามก าหนด และหากสามารถปฏิบตัิหนา้ที่เป็นไปตามวตัถุประสงคข์อง
องคก์รได ้ถอืว่าประสบความส าเร็จและสามารถขบัเคลื่อนองคก์รต่อไปได ้แต่หากบกพร่องในการ
ปฏิบติังานก็ตอ้งมีการปรับปรุงแกไ้ขให้ดีขึ้นต่อไป 
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  ขั้นตอนการปรับปรุง (Action) 
  เป็นขั้นตอนการของการแกไ้ขปัญหาที่เกิดขึ้นหลงัจากไดท้ าการตรวจสอบแลว้  
การปรับปรุงอาจเป็นการแกไ้ขแบบเร่งด่วนเฉพาะหนา้ หรือการคน้หาสาเหตุที่แทจ้ริงของปัญหา 
เพื่อป้องกนัไม่ให้เกิดปัญหาซ ้ารอยเดิม การปรับปรุงอาจน าไปสู่การก าหนดมาตรฐานของวิธีการ
ท างานที่ต่างจากเดิมเมื่อมกีารด าเนินงานตามวงจร PDCA ในรอบใหม่ขอ้มูลทีไ่ดจ้ากการปรับปรุง
จะช่วยให้การวางแผนมีความสมบูรณ์และมีคุณภาพเพ่ิมขึ้นไดด้ว้ยการปรับปรุงและเปลี่ยนแปลง
กระบวนการท างานต่าง ๆ ในองคก์รให้มีประสิทธิภาพและประสิทธิผลเพ่ิมมากขึ้น นบัเป็นส่ิงที่
ส าคญัและมคีวามจ าเป็นเพื่อสร้างความกา้วหนา้ขององคก์ร โดยการเปลี่ยนแปลงต่าง ๆ ในองคก์ร
จ าเป็นตอ้งอาศยัผูบ้ริหารและผูอ้ยู่ใตบ้งัคบับญัชาร่วมกนัปรับปรุงและเปลี่ยนแปลง ดงันั้น เมื่อใดก็
ตามที่พบว่าการปฏิบตัิงานไม่เป็นไปตามมาตรฐาน ผูบ้ริหารจ าเป็นตอ้งปรับปรุงแกไ้ขขอ้บกพร่อง 
มิฉะนั้นจะท าให้กระบวนการประเมินและตรวจสอบจะไร้ผล การปรับปรุงงานให้สอดคลอ้งกบั
มาตรฐานเป็นส่ิงจ าเป็น กระบวนการประเมินและตรวจสอบจะเป็นตวัช้ีวดัให้เห็นถึงระดบั
มาตรฐานว่าต ่าเกินไปหรือสูงเกินไป การปรับปรุงแกไ้ขจึงตอ้งสอดคลอ้งกบัมาตรฐาน การท างาน
ยอ่มมีขอ้ผิดพลาด แต่ไม่ควรผิดซ ้าหลายคร้ังเพราะผูป้ฏิบติังานตอ้งเรียนรู้จากขอ้ผิดพลาด และตอ้ง
ปฏิบติัหนา้ที่ที่รับผิดชอบอยา่งเต็มความสามารถและส้ินสุดลงดว้ยการมอบหมายการงานต่าง ๆ 
   ประโยชน์ของ PDCA  
  เรียบง่ายและท าซ ้าได ้คือคณุสมบติัหลกัของวงจรบริหารงานคุณภาพ ส่ิงน้ีท าให้ PDCA  
มีประโยชน์เหนือเคร่ืองมืออื่นดงัน้ี (HREX.ASIA, 2565) 
  1. สร้างประสิทธิภาพและประสิทธิผลที่ดีกว่า  เพราะกระบวนการน้ีเร่ิมตน้ที่ปัญหา และ
ตอ้งการแกไ้ขมนัเพื่อน าไปสู่เป้าหมายขององค์กร   
  2.เกิดการปรับปรุงพฒันาอยา่งต่อเน่ือง  เพราะเป็นกระบวนการที่ท าซ ้าไดใ้นระยะยาว  
จึงเกิดประสิทธิภาพสูงสุดหากปฏิบตัิอยา่งต่อเน่ือง 
  3.ท าให้ตดัสินใจง่ายขึ้น เพราะมีการตั้งเป้าหมายและการวดัผลที่ชดัเจน ขอ้มูลที่ไดม้า
สามารถน ามาวิเคราะห์เพื่อพฒันาองคก์รต่อไป 
  4.ลดความเส่ียงในการจดัการ เพราะกระบวนน้ีประยกุตใ์ชก้บัทีมเล็ก ๆ ก่อน หากเกิดความ
ผิดพลาดก็จะควบคุมสถานการณ์ไดง่้ายกว่า ทั้งยงัสามารถอุดรอยร่ัวไม่ให้เกิดความเส่ียงในอนาคต 
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งานวิจัยที่เกีย่วข้อง 
 

   เคียวสุเกะ (วรวุฒิ) ฟูกูม่า และคณะ (2564) ได้ศึกษาการประเมินความเส่ียงทาง 
การยศาสตร์ในพนกังานแผนกหน่ึงของโรงงานผลิตวงลอ้ยานพาหนะ โดยมีวตัถุประสงค ์
ของการวิจยัเพื่อประเมินความเส่ียงทางการยศาสตร์ในพนกังานประจ าสถานีงานขดักลึงวงลอ้  
ของโรงงานผลิตวงลอ้ยานพาหนะแห่งหน่ึง ดว้ยวิธี REBA เคร่ืองมือที่ใชวิ้จยัคือ แบบประเมิน 
ความเส่ียงดว้ยวิธี REBA ผลการประเมินความเส่ียงในการท างานพบว่ามีความเส่ียงสูงมาก จึงไดม้ี
การปรับปรุงสภาพการท างานโดยจดัหาเหล็กดา้มยาวส่วนปลายมีขอส าหรับเก่ียววงลอ้ให้พนกังาน
ใชเ้ป็นอุปกรณ์ทุ่นแรงในการท างาน และผลการประเมินความเส่ียงดว้ยวิธี REBA หลงัปรับปรุง
สภาพการท างาน อยูใ่นระดบัปานกลาง ซ่ึงควรปรับปรุงให้ดีขึ้นในโอกาสต่อไป 
  ชาคริต ณ ตะกัว่ทุ่ง (2564) ไดศ้ึกษาการประเมินความเส่ียงทางการยศาสตร์ในคนงานท า
ไมใ้นสวนป่าไมส้กัจงัหวดัแพร่ เพื่อปรับปรุงความปลอดภยัและสุขภาพที่ดีของคนงาน ด าเนิน
การศึกษาในพ้ืนที่สวนป่าไมสั้กจ านวน 4 สวนป่า ประเมินท่าทางการท างานดว้ยเทคนิค REBA 
และ RULA และวิเคราะห์ขอ้มูลโดยใชส้ถิติเชิงพรรณนา ผล การศึกษาพบว่า การประเมินความ
เส่ียงดว้ยวิธี REBA ส่วนใหญ่มีค่าความเส่ียงอยูท่ี่ระดบัปานกลาง (Action level 2) (81.25%) คือตอ้ง
ศึกษาและอาจจะตอ้งมีการปรับปรุง ส่วนการประเมินความเส่ียงดว้ยวิธี RULA ส่วน ใหญ่มีความ
เส่ียงอยูท่ี่ระดบัสูง (Action level 3) (56.25%) คือตอ้งศึกษาและตอ้งมกีารปรับปรุง งานที่ตอ้งมี  
การปรับปรุงอยา่งเร่งด่วน ประกอบดว้ยงาน ควาญชา้ง คนปลดสลิงของรถเครน คนปลดโซ่ของรถ
แทรคเตอร์ งานตีเลขเรียง งานทอนไม ้และงานลม้ไม ้สามารถปรับปรุงโดยพยายามปรับเปลี่ยน
ท่าทางให้ลดการกม้ของ ล าตวัให้ไดม้ากที่สุด และอาจมอีุปกรณ์เพ่ิมเติม เช่น ไมเ้ก่ียวโซ่ เพ่ิมความ
ยาวของบาร์โซ่ให้มากขึ้นหรือ ปรับเปลี่ยนรูปแบบของเลื่อยยนตเ์พื่อให้ท่าทางในการตดัไมอ้ยูใ่น
ต าแหน่งหลงัตรง หากมีงบประมาณที่ เพียงพอก็อาจจะน าเคร่ืองจกัรที่ทนัสมยัมากขึ้นมาใชใ้นงาน
ท าไมไ้ด ้
  วิทวสั ขุนไกร (2564) ไดศ้ึกษาการปรับปรุงวิธีการท างานของพนกังานขนส่งช้ินงานเพ่ือ
ลดความเส่ียงในการท างานดว้ยแรงคน มีเป้าหมายในการปรับปรุงวิธีการท างานของพนกังานขนส่ง
ช้ินงานเพ่ือลดความเส่ียงในการท างานโดยการวิเคราะห์ปัจจยัเส่ียงดว้ยหลกัการยศาสตร์โดยมีการ
ด าเนินการวิจยั 4 ขั้นตอนคือ (1) ขั้นตอนการระบุปัญหาและการก าหนดขอบเขตของการศึกษา (2) 
ขั้นตอนการประเมินภาระงานโดยรวมของพนกังาน (3) ขั้นตอนการประเมินความเส่ียงของ
พนกังานดว้ยหลกัการยศาสตร์ทั้ง 4 วิธีคือ OWAS, NIOSH’s Lifting Equation, RULA และ REBA 
และ (4) ขั้นตอนการเสนอแนวทางการปรับปรุง จากผลการด าเนินการวิจยัพนกังานขนส่งช้ินงาน
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จ านวน 14 คน เมื่อประเมินความเส่ียงดว้ยหลกัการยศาสตร์แลว้ จึงเสนอแนวทางปรับปรุงวิธีการ
ท างานคือ (1) การเปลี่ยนอุปกรณ์ขนถา่ยจากรถแฮนดล์ิฟทเ์ป็นรถยกเพื่อเปลี่ยนท่าทางการท างาน 
(2) การเปลี่ยนรูปแบบการจดัเก็บของช้ินงานจากวางบนพาเลทเป็นวางบนชั้นรางลูกกลิ้งเพ่ือลดการ
กม้ตวั และ (3) การเปลี่ยนปริมาณการบรรจุช้ินงานในกล่องเพ่ือลดน ้าหนกัที่พนกังาน ตอ้งยกต่อวนั
และเพื่อลดระยะทางการเดินต่อวนั เมื่อปรับปรุงวิธีการท างานแลว้จึงท าการประเมินความเส่ียงใน
การท างานของพนกังานใหม่อีกคร้ัง พบว่าคะแนนความเส่ียงในการทางานของพนกังานวิธีการ
ประเมิน มีระดบัความเส่ียงที่ลดลงและเป็นไปในทิศทางที่ดี 
 ธีระพงษ ์ทบัพร (2562) ไดศ้ึกษาการปรับปรุงท่าทางการท างานของพนกังานบรรจุท่อพีวีซี
โดยใชห้ลกัการยศาสตร์ กรณีศึกษา :บริษทั อุตสาหกรรมท่อน าไทย จ ากดั งานวิจยัน้ีมีวตัถุประสงค์
เพื่อน าวิธีทางการยศาสตร์มาช่วยแกปั้ญหาที่เกิดขึ้นในปัจจุบนั ดว้ยการปรับปรุงวิธีการท างานของ
พนกังานให้มีค่าความเส่ียงทางการยศาสตร์ และการบาดเจ็บลดลง โดยประเมินท่าทางดว้ยวิธี 
RULA และวิธี REBA ผลการวิเคราะห์พบว่าลกัษณะงานในปัจจุบนัมีค่าประเมินท่าทางดว้ยวิธี 
RULA เท่ากบั 3.90 หมายถึง จ าเป็นตอ้งมีการออกแบบงานใหม่ มีค่าประเมินท่าทางดว้ยวิธี REBA 
เท่ากบั 4.95 หมายถึง เร่ิมเป็นปัญหาควรทา้การปรับปรุงแกไ้ข งานวิจยัน้ีจึงปรับเปลี่ยนท่าทางการ
ท างาน ต าแหน่งการทา้งาน และออกแบบอุปกรณ์ช่วยลดการออกแรงในการท างาน ผลการประเมิน
หลงัการปรับปรุงการท างานพบว่าค่าความเส่ียงทางการยศาสตร์ ประเมินท่าทางดว้ยวิธี RULA 
เท่ากบั 2.64 มีค่าประเมินดว้ยวิธี REBA เท่ากบั 3.5 
  รัชนี จูมจี และคณะ (2563) ไดศ้ึกษาการจดัการดา้นการยศาสตร์ส าหรับงานยกเคลื่อนยา้ย
กระสอบยางพาราในสหกรณ์สวนยางพารา เมืองอุบลราชธานี งานวิจยัน้ีมีวตัถุประสงคเ์พ่ือศึกษา
ความเส่ียง และการลดความเส่ียงดา้นการยศาสตร์ให้กบัเกษตรที่ท างานในขั้นตอนการยก
เคลื่อนยา้ยยางพาราลงจากรถบรรทุกในสหกรณ์สวนยางพารา เมืองอุบลราชธานี กลุ่มตวัอยา่ง 
จ านวน 126 ตวัอยา่ง จากการศึกษา พบว่า เกษตรกรส่วนใหญ่มีความซุกการปวดบริเวณหลงั
ส่วนล่าง ร้อยละ 31.7หลงัส่วนบน ร้อยละ 15.1 แขนส่วนล่าง ร้อยละ 11.9 มือและขอ้มอื ร้อยละ 
11.9 ไหล่ ร้อยละ 9.5 คอ ร้อยละ7.9 น่อง ร้อยละ 7.9 หัวเข่า ร้อยละ 2.4 และเทา้ ร้อยละ 1.6 
ตามล าดบั จากการปรับปรุงสถานีงานโดยการใช้รถโฟลค์ลิฟทแ์ทนการขนยา้ยดว้ยแรงงานคน แลว้
ประเมินความเส่ียงดว้ยวิธีการประเมินทัว่ทั้งร่างกาย กบักลุ่มตวัอยา่งจ านวน 32 ตวัอยา่ง ผลคะแนน
ท่าทางการท างานกอ่นการปรับปรุงเท่ากบั 13.78 (สภาพงานมีความเส่ียงระดบัสูงมากควรปรับปรุง
งานทนัที) และคะแนนเฉลี่ยหลงัการปรับปรุงเท่ากบั 5.06 (สภาพงานมีความเส่ียงปานกลาง) 
คะแนนช่วงเช่ือมัน่ที่ 8.39 ถึง 9.05 ความเช่ือมัน่ที่ 0.001 ผลการประเมินความเส่ียงก่อนและหลงั
การปรับปรุงสถานีงานมีค่าแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบัความเช่ือมัน่ร้อยละ 95  
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ผลการศึกษาดงักล่าวแสดงให้เห็นว่าการปรับปรุงสถานีงานโดยอาศยัหลกัการดา้นการยศาสตร์
สามารถลดความเส่ียงให้กบัเกษตรที่ท างานในขั้นตอนการยกเคลื่อนยา้ยยางพาราลงจากรถบรรทุก
ได ้
  รัฐวุฒิ สมบูรณ์ธรรม (2560). ไดท้ าการศึกษาการปรับปรุงสภาพงานโดยใชห้ลกัการย
ศาสตร์แบบมีส่วนร่วมเพื่อลดความเส่ียงบริเวณหลงัส่วนล่างในพนกังานแผนกลอกยางของโรงงาน
ยางพาราแผ่นรมควนัแห่งหน่ึงในจงัหวดัจนัทบุรี มีวตัถุประสงคเ์พื่อลดความเส่ียงที่หลงัส่วนล่าง
โดยใชห้ลกัการยศาสตร์แบบมีส่วนร่วม ในพนกังานแผนกลอกยางโรงงานยางพาราแผ่นรมควนั
ผลการวิจยัพบว่า การปรับปรุงสภาพงานลอกยางที่สามารถด าเนินการไดโ้ดยใชห้ลกัการยศาสตร์
แบบมีส่วนร่วม ประกอบดว้ย การสลบัยางเหนียวมากกบัเหนียวนอ้ยในการลอก น ายางที่ลอกจนถึง
ระดบัเข่ามาวางซ้อนทบักนัแลว้ค่อยน าไปลอกในวนัถดัไป การตดัผ่าคร่ึงยางที่เหนียวมากตามแนว
ขวาง การจบัคู่กนัลอกยางในยางที่มีความเหนียวมาก การเพ่ิมความยาวและปรับดา้มจบัตะขอเก่ียว
ยางให้กระชบั และการปรับการวางพาเลตมาอยูด่า้นขา้งพนกังาน ความเส่ียงหลงัส่วนล่างจากการ
ประเมินดว้ย REBA และความรู้สึกปวดหลงัส่วนล่างลดลงอยา่งมนียัส าคญัทางสถิติ (p = .000 และ 
.034 ตามล าดบั) ค่าร้อยละภาระงานของกลา้มเน้ือ Latissimus dorsi ดา้นขวา และ Erector spinae 
ดา้นซ้าย ในขณะท างานเทียบกบัขณะหดตวัสูงสุดลดลงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ (p < .05) 
  ตวงพร นุตบุญเลิศ (2560) ไดศ้ึกษาการใชก้ารยศาสตร์ในการปฏิบตัิงานของพนกังาน 

ในอุตสาหกรรมผลิตเคร่ืองใชไ้ฟฟ้าในภาคตะวนัออก มีวตัถุประสงคเ์พื่อพฒันาโมเดลการใช้ 

การยศาสตร์ในการปฏิบตัิงาน ของพนกังานในอุตสาหกรรมผลิตเคร่ืองใชไ้ฟฟ้าในภาคตะวนัออก  

และเพื่อทดสอบโมเดลการใชก้ารยศาสตร์ในการปฏิบตัิงานของพนกังานในอุตสาหกรรมผลิต

เคร่ืองใชไ้ฟฟ้าในภาคตะวนัออก โดยวิธีการวิจยัแบบผสมดว้ยการวิจยัแบบเชิงส ารวจเป็นล าดบั  

ผลการวิจยัพบว่าโมเดลการใชก้ารยศาสตร์ในการปฏิบตัิงานของพนกังานในอุตสาหกรรมผลิต

เคร่ืองใชไ้ฟฟ้าในภาคตะวนัออก สามารถจ าแนกไดเ้ป็น 3 ดา้น ไดแ้ก่การยศาสตร์ดา้นกายภาพ 

การยศาสตร์ดา้นการรับรู้และการยศาสตร์ดา้นการจดัการองคก์ร ส่วนการทดสอบความสอดคลอ้ง

ของโมเดลการใชก้ารยศาสตร์ในการปฏิบตัิงานของพนกังานในอุตสาหกรรมผลิตเคร่ืองใชไ้ฟฟ้า 

ในภาคตะวนัออก กบัขอ้มูลเชิงประจกัษพ์บว่า ผูต้อบแบบสอบถามเห็นดว้ยกบัโมเดลการใช้ 

การยศาสตร์ในการปฏิบตัิงานของพนกังานในอุตสาหกรรมผลิตเคร่ืองใชไ้ฟฟ้าในภาคตะวนัออก  

ในระดบัค่อนขา้งมาก นอกจากน้ี ยงัพบว่า การใชก้ารยศาสตร์ในองคก์รดา้นกายภาพดา้นการรับรู้

และดา้นการจดัการองคก์ร มีความสัมพนัธ์กนัเชิงบวกอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิต ิ
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  Srimathi and Pannerselvam (2022) ไดศ้ึกษาเก่ียวกบัการประเมินความเส่ียงตามหลกั
สรีรศาสตร์ของท่าทางการท างานโดยใช ้REBA, RULA และ NIOSH ในอุตสาหกรรม ปัญหา 
ในการท างานที่พบบ่อยที่สุด คือ ความผิดปกติของระบบกลา้มเน้ือและกระดูก ความผิดปกติของ
กลา้มเน้ือและกระดูกคือ การบาดเจ็บและความผิดปกติของกลา้มเน้ือ เส้นประสาท เส้นเอ็น เอ็น ขอ้
ต่อ กระดูกออ่น และหมอนรองกระดกูสันหลงั หลายอาชีพในเขตพ้ืนที่อุตสาหกรรมมีท่าทางการ
ท างานและการเคลื่อนไหวที่หักโหมเกินไป การประเมินระดบัการสัมผสักบัปัจจยัเส่ียงของ MSD 
จึงเหมาะสมส าหรับการวางแผนและการใชโ้ปรแกรมการยศาสตร์ในที่ท างาน การศึกษามี
วตัถุประสงคเ์พื่อประเมิน MSD ของผูป้ฏิบตัิงานในอุตสาหกรรมวิศวกรรม การศึกษาด าเนินการกบั
คนงานในพ้ืนที่การผลิตโดยใช้เคร่ืองมือวิเคราะห์ท่าทาง REBA, RULA & NIOSH การศึกษาน้ีมี
ขอ้เสนอแนะให้มีการรับรู้และการฝึกอบรมดา้นการยศาสตร์ที่เหมาะสมแก่พนกังานและการ
เปลี่ยนแปลงสถานที่ท างานที่จ าเป็น มีการก าหนดมาตรการควบคุมที่จ าเป็นเพื่อลดความเส่ียงตาม
หลกัสรีรศาสตร์ในอุตสาหกรรมเพ่ือให้การท างานง่ายขึ้นและเช่ือถือไดส้ าหรับผูป้ฏิบติังาน 
  Manuel et al. (2020) ไดศ้ึกษาเก่ียวกบัภาพรวมของการประยกุตใ์ชวิ้ธีการ REBA ในโลก 
วตัถุประสงคข์องงานน้ีคือการทบทวนวรรณกรรมทัว่โลกซ่ึงใชวิ้ธีการประเมินตามหลกัสรีรศาสตร์
ของ Rapid Entire Body Assessment (REBA) และนบัจ านวนคร้ังที่ REBA ถูกน าไปประยกุตใ์ช้
ร่วมกบัวิธีการอื่น ๆ และเกิดอุบตัิการณ์ตามมา ฐานขอ้มลูที่ใชค้ือ “Web of Science-Core 
Collection” รวมเฉพาะบทความทางวิทยาศาสตร์และการทบทวนวรรณกรรม วิเคราะห์เอกสาร
ทั้งหมด 314 ฉบบั และเลือกเพียง 91 ฉบบั ที่เก่ียวขอ้งกบัการใช ้REBA ระบุไวใ้นแง่ของความรู้ 
ประเทศ ปี และภาควารสาร มีการใชม้ากที่สุดเก่ียวกบัความรู้ในดา้น “การผลิต” (24.18%), 
“การเกษตร ป่าไม ้และการประมง” (21.98%) และใน “กิจกรรมอื่น ๆ” (19.78%) ขอ้ดีอยา่งหน่ึง
ของ REBA คือการประเมินส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย: แขนขาส่วนบน (แขน ปลายแขน และขอ้มอื) 
ส่วนขาส่วนล่าง ล าตวัและคอ เป็นวิธีการที่มีประโยชน์ในการระบุท่าบงัคบัที่คนงานน ามาใชเ้พื่อ
พฒันามาตรการและปรับปรุงลกัษณะการเคลือ่นไหวขณะปฏิบตัิงานหากจ าเป็น สรุปไดว่้าการใช้
วิธี REBA เพ่ิมขึ้นในช่วงทศวรรษที่ผ่านมา อาจเน่ืองมาจากการแปลงความรู้เป็นดิจิทลั มกัใช้
ร่วมกบัวิธีอื่น ๆ เกือบตลอดเวลา และการใชวิ้ธีน้ีสามารถเป็นตวับ่งช้ีเชิงบวกของความยัง่ยืนของ
บริษทัได ้
  Baba et al. (2017) ไดศ้ึกษาเก่ียวกบัการประเมินความเส่ียงตามหลกัสรีรศาสตร์ของการ
เคลื่อนยา้ยวสัดุดว้ยตนเอง ณ บริษทัผลิตยานยนตแ์ห่งหน่ึง การศึกษาน้ีมีการประเมินความเส่ียงตาม
หลกัสรีรศาสตร์ที่ผูป้ฏิบตัิงานในการเคลื่อนยา้ยวสัดุดว้ยตนเอง (MMH) โดยมีการแบก ถือ ยก ลด 
ผลกั และดึงซ ้า ๆ มีการคดัเลือกพนกังานที่เคลือ่นยา้ยวสัดุดว้ยตนเอง (MMH) ทั้งหมด 11 คนเพื่อ
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เขา้ร่วมในการศึกษาน้ี วิธีที่ใชใ้นการรวบรวมขอ้มูลคือ Modified Nordic Questionnaire (MNQ) 
Rapid Entire Body Assessment (REBA) และ NIOSH Lifting Equation ผลลพัธ์ของ MNQ แสดง
ส่วนต่าง ๆ ของร่างกายของผูป้ฏิบตัิงาน MMH ที่มีอาการปวด ไดแ้ก่ ไหล่ (63.6%) หลงัส่วนบน 
(54.5%) และหลงัส่วนล่าง (45.4%) การประเมินความเส่ียงการเคลื่อนไหวซ่ึงบนัทึกคะแนนดว้ยวิธี 
REBA อยูใ่นระดบัความเส่ียงสูง (ระดบั 9) คือการบิด ลดระดบั และยก ซ่ึงถือว่ามีความเส่ียงสูง 
ตามสมการการยกของ NIOSH ค่าของ RWL ส าหรับงาน MMH คือ 15.82 และดชันีการยก (LI)  
คือ 0.73 มาตรการควบคุมที่แนะน าให้น าไปใชใ้นบริษทั X รวมถึงการจ ากดัเวลาการท างาน การ
ควบคุมการบริหาร การฝึกอบรม และลดน ้าหนกัของส่ิงของที่บรรทุกและยกโดยพนกังาน MMH.   
   จากการทบทวนวรรณกรรมทั้งในส่วนของทฤษฎีและงานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบัการยศาสตร์
(Ergonomics) เป็นเร่ืองการศึกษาสภาพการท างานที่มีความสัมพนัธ์ระหว่างผูป้ฏิบตัิงานและ
ส่ิงแวดลอ้ม การท างานเป็นการพิจารณาว่าสถานที่ท างานดงักล่าว ไดม้ีการออกแบบหรือปรับปรุง
ให้มีความเหมาะสมกบัผูป้ฏิบตัิงานอยา่งไร เพื่อป้องกนัปัญหาต่าง ๆ ที่อาจมีผลกระทบต่อความ
ปลอดภยัและสุขภาพอนามยัในการท างาน และสามารถเพ่ิมประสิทธิภาพการท างานไดด้ว้ย หรือ
อาจกล่าวอกีนยัหน่ึงไดว่้าเพ่ือท าให้งานที่ตอ้งปฏิบตัิดงักล่าวมีความเหมาะสมกบัผูป้ฏิบตัิงาน  
การประเมินทางการยศาสตร์มีหลายวิธี เช่น การประเมินร่างกายส่วนบนแบบรวดเร็ว (Rapid Upper 
Limb Assessment: RULA) การประเมินทั้งร่างกายแบบรวดเร็ว (Rapid Entire Body Assessment: 
REBA) และ แบบจ าลองชีวกลศาสตร์ในภาวะสถิต (Static Biomechanics Model) เป็นตน้ 
 การประเมินทั้งร่างกายแบบรวดเร็ว (Rapid Entire Body Assessment, REBA) เป็นการ
ประเมิน ท่าทางการท างานที่เป็นการประเมิน ตั้งแต่ส่วนของ คอ ล าตวั ขา แขน และมอื เป็นเทคนิค
ที่คิดคน้โดย SueHignett และ Lynn McAtamney (Mark Middlesworth, 2020) การประเมินดว้ยวิธี 
REBA จะเหมาะส าหรับการประเมินส่วนต่าง ๆ ของร่างกายส าหรับงานที่มีลกัษณะเปลี่ยนท่าทาง
อยา่งรวดเร็วหรืองานที่ไม่อยูก่บัที่ งานที่ไมไ่ดน้ัง่อยูก่บัที่แต่ตอ้งยืนปฏิบติังานในท่าทางเดิม ๆ ซ ้า ๆ 
งานบริการ เป็นตน้  
 เพื่อการประเมินหลกัการยศาสตร์ที่เหมาะสมกบัลกัษณะการปฏิบตัิงานของพนกังานฝ่าย
ผลิตบริษทักรณีศึกษา ที่มีความเคลื่อนไหวร่างกายอยา่งรวดเร็ว ในการบรรจุหีบห่อช้ินส่วนยาน
ยนต ์และใชร่้างกายในการปฏิบตัิงาน ตั้งแต่ส่วนของ คอ ล าตวั ขา แขน และมือ การประเมิน        
การยศาสตร์ดว้ย (Rapid Entire Body Assessment, REBA) จึงสามารถประเมินลกัษณะการ
ปฏิบติังานของพนกังานไดอ้ยา่งตรงจุด สามารถน าไปปรับปรุงเพ่ิมประสิทธิภาพการท างาน 
ไดอ้ยา่งเหมาะสมมากที่สุด 
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 ปัจจุบนัการศึกษาการปรับปรุงตามหลกัการยศาสตร์ในอุตสาหกรรมบรรจุหีบห่อช้ินส่วน
ยานยนตย์งัไม่แพร่หลาย ดงันั้นผูวิ้จยัจึงมีความสนใจที่จะศึกษาการปรับปรุงท่าทางในกรณีศึกษา
ของอุตสาหกรรมน้ี เพ่ือเป็นประโยชน์ต่อการปรับปรุงท่าทางของกิจกรรมในอุตสาหกรรมประเภท
เดียวกนั 
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บทที่ 3 
ระเบียบวิธีวิจัย 

   

  การศึกษางานวิจยัเร่ือง “การประเมินการปรับปรุงการปฏิบตัิงานส าหรับการยกและ
เคลื่อนยา้ยดว้ยแรงกายตามหลกัการยศาสตร์” เป็นการวิจยัก่ึงทดลอง (Quasi-experimental design) 
ท าการศึกษาเพียงกลุ่มเดียว โดยมีการวดัผลก่อนหลงั เก็บขอ้มูลจากกลุ่มตวัอยา่งแบบเฉพาะเจาะจง  
 (Purposive Sampling)  พนกังานฝ่ายผลิตบริษทักรณีศึกษาจ านวน 8 คน โดยการศึกษาจากเอกสาร
หลกัการยศาสตร์ที่เหมาะสมในการปฏิบตัิงานของพนกังานฝ่ายผลิต และวดัผลจากการประเมิน
ความเส่ียงตามหลกัการยศาสตร์ขณะท างานของพนกังานฝ่ายผลิตดว้ยเคร่ืองมือ Rapid Entire Body 
Assessment ก่อนและหลงัปรับปรุงการปฏิบตัิงาน เพื่อมุ่งเนน้การหาแนวทางการปรับปรุงและ
พฒันาการปฏิบตัิงานตามหลกัการยศาสตร์  
 

กรอบแนวคิดการวิจัย 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 24 กรอบแนวคิดการวิจยั 

ทบทวนวรรณกรรม 

1) ศึกษาลกัษณะการปฏิบตัิงานของพนกังานฝ่ายผลิต 

2) ศึกษาหลกัการยศาสตร์ท่ีเหมาะสมต่อการปฏิบตัิงาน 

3) การประเมินความเส่ียงการท างานดว้ย Rapid Entire Body Assessment (REBA) 

4) งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง 

ออกแบบรูปแบบการปฏิบัติงานตามหลักการยศาสตร์ 

ทดลองใช้รูปแบบการปฏิบัติงานตามหลักการยศาสตร์กับพนักงานฝ่ายผลิต 

ประเมินผลหลังการปรับปรุงท่าทางด้วยการประเมินความเส่ียง  
Rapid Entire Body Assessment (REBA) 

แนวทางการปรับปรุงและพัฒนาการปฏิบัติงานตามหลักการยศาสตร์ 
 

ประเมินผลก่อนการปรับปรุงด้วยการประเมินความเส่ียง  
Rapid Entire Body Assessment (REBA) 
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การเลือกกลุ่มตัวอย่าง (Sample size determination) 
  ผูวิ้จยัไดด้ าเนินการเลือกกลุ่มตวัอยา่งแบบเจาะจง (Purposive Sampling) ซ่ึงพนกังานฝ่าย
ผลิตบริษทักรณีศึกษาจ านวน 8 คน ไดแ้ก่ พนกังานฝ่ายผลิต แผนก Chassis major ซ่ึงเป็นผูม้ีส่วน
เก่ียวขอ้งโดยตรงกบัการรับช้ินส่วนการบรรจุช้ินส่วนประเภทกล่อง การจดักลุ่มช้ินส่วน และการ
บรรจุช้ินส่วนลงเคสของบริษทั ซ่ึงทราบขั้นตอนการปฏิบติังานและเป็นผูไ้ดรั้บผลกระทบโดยตรง
จากการยก เคลื่อนยา้ยช้ินส่วน ท าให้ผูวิ้จยัสามารถศึกษาท่าทางการปฏิบติังานเพ่ือประเมินความ
เส่ียงตามหลกัการยศาสตร์ไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 
  การเขา้ถึงกลุ่มตวัอยา่ง โดยการส่งหนงัสือขอความอนุเคราะห์หัวหนา้แผนก Chassis major 

คดัเลือกพนกังานที่มีคุณสมบติัเขา้ร่วมการวิจยั โดยมีรายละเอียดดงัต่อไปน้ี  

     1.สามารถเขา้ร่วมการประเมินความเส่ียงตามหลกัการยศาสตร์ ในเดือนพฤศจิกายน จ านวน 

2 คร้ัง ประกอบดว้ย ก่อนการทอดลองจ านวน 1 คร้ัง เป็นเวลา 2 วนั และหลงัการทดลองจ านวน 1 

คร้ัง เป็นเวลา 2 วนัที่ไลน์การผลิต Chassis major 

    2. มีคุณสมบตัิในการเขา้ร่วมการวิจยั โดยมีเกณฑก์ารคดัเลือกกลุ่มตวัอยา่ง ดงัต่อไปน้ี 

         2.1 เป็นพนกังานฝ่ายผลิต แผนก Chassis major เท่านั้น 

         2.2  มีประสบการณ์ท างานไม่นอ้ยกว่า 2 ปี 

    3. ไม่มีโรคประจ าตวั และอาการเจ็บป่วยทางร่างกาย 

    4. สามารถเขา้ร่วมโครงการในระยะเวลาที่ก  าหนด 

 

ขั้นตอนการด าเนินการวิจัย 
1. ศึกษา สังเคราะห์ หาประเด็น เพื่อการพฒันาและปรับปรุงการปฏิบตัิงาน 

      1.1 ศึกษา และสังเกตลกัษณะการปฏิบตัิงาน ขั้นตอนการท างาน ของพนกังานฝ่ายผลิต  
     1.2 ศึกษาหลกัการยศาสตร์ที่เหมาะสมต่อการปฏิบตัิงาน และงานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง 
      1.3 การประเมินความเส่ียงการท างานดว้ย Rapid Entire Body Assessment (REBA) 
         1.4 งานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง 
 2. ประเมินความเส่ียงการท างานของพนกังานฝ่ายผลิตก่อนการปรับปรุงการปฏิบติังานตาม
หลกัการยศาสตร์ ดว้ย Rapid Entire Body Assessment (REBA)  
 3. ออกแบบรูปแบบการปฏิบตัิงานตามหลกัการยศาสตร์ โดยน าขอ้มูลทีไ่ดจ้ากขอ้ที่ 1 มา
ด าเนินวิเคราะห์เพื่อจดัท ารูปแบบ 
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 3. ทดลองใชรู้ปแบบการปฏิบตัิงานตามหลกัการยศาสตร์กบัพนกังานฝ่ายผลิต 
 4. ประเมินความเส่ียงการท างานของพนกังานฝ่ายผลิตหลงัทดลองใชรู้ปแบบการ
ปฏิบตัิงานตามหลกัการยศาสตร์ ดว้ย Rapid Entire Boy Assessment (REBA) 
 5. สรุปแนวทางการปรับปรุงและพฒันาการปฏิบตัิงานตามหลกัการยศาสตร์ 
 
วิธีด าเนินการวิจัย 
  การเก็บรวบรวมขอ้มูลแหล่งที่มาของขอ้มลูที่ใชใ้นงานวิจยัน้ีประกอบดว้ย 
  1. ขอ้มูลปฐมภูมิ (Primary data) เป็นขอ้มูลที่ไดจ้ากการเก็บรวบรวมขอ้มูลการวิจยั 
ก่ึงทดลอง ไดแ้ก ่

    1.1 ทบทวนกระบวนการรับช้ินส่วนการบรรจุช้ินส่วนประเภทกล่อง การจดักลุ่ม 
ช้ินส่วน และการบรรจุช้ินส่วนลงเคสของพนกังานฝ่ายผลิต จากเอกสารของบริษทั 
      1.2 สังเกตการณ์การปฏิบตัิงานของกลุม่ตวัอย่างก่อนการทดลอง โดยด าเนินการตาม
ขั้นตอนดงัต่อไปน้ี 

1.2.1 จดัท าหนงัสือเชิญกลุ่มตวัอยา่งเพื่อเขา้รับการสังเกตการณ์ พนกังานฝ่ายผลิต 
Chassis major จ านวน 8 คน และโทรศพัท์เพื่อติดตามผล  
   1.2.2 การจดัการเพื่อเตรียมการสังเกตการณ์การปฏิบตัิงานกลุ่มตวัอยา่ง เป็นการ
เตรียมสถานที่ ก  าหนดวนั เวลา และจดัเตรียมอุปกรณ์ต่าง ๆ ที่จ าเป็น เช่น กลอ้งถ่ายรูป กระดาษจด
บนัทึก แบบประเมิน เป็นตน้ 

1.2.3 สังเกตการณ์การปฏิบตัิงาน ดว้ยการบนัทึกภาพลกัษณะท่าทางการ
ปฏิบตัิงานโดยไม่ให้เห็นในส่วนของใบหนา้ของผูป้ฏิบตัิงาน บนัทึกผลลพัธ์ในดา้นของระยะเวลา
ในการผลิต และปริมาณงาน เป็นเวลา 2 วนั และด าเนินการประเมินหลกัการยศาสตร์ขณะท างาน
ของพนกังานฝ่ายผลิตดว้ยเคร่ืองมือ Rapid Entire Body Assessment ก่อนการทดลอง  
โดยผูเ้ช่ียวชาญดา้นการยศาสตร์แพทยอ์าชีวอนามยัประจ าบริษทักรณีศึกษาและเสนอแนะ 
วิธีการแกไ้ขปรับปรุง 
      1.3 จดัการสนทนากลุ่ม (Focus group) ผูเ้ก่ียวขอ้ง ไดแ้ก่ ผูวิ้จยั ผูเ้ช่ียวชาญแพทยอ์าชีว 
อนามยัประจ าบริษทักรณีศึกษาและหัวหนา้งานฝ่ายผลิต เจา้หนา้ที่ความปลอดภยัวิชาชีพเพื่อร่วม
ออกแบบรูปแบบการท างานหรือเคร่ืองมือเพื่อช่วยให้พนกังานปฏิบตัิตามหลกัการยศาสตร์ที่
เหมาะสมของพนกังานฝ่ายผลิต 
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      1.4 ทดลองใช้รูปแบบการท างานหรือเคร่ืองมือตามหลกัการยศาสตร์กบัพนกังานฝ่าย
ผลิต เพ่ือให้พนกังานเขา้ใจและปฏิบติัตามไดอ้ยา่งถูกตอ้งโดยแบ่งขั้นตอนในการปฏิบตัิงานเป็น 2 
ท่าในการท างาน 1. ท่ายกช้ินงาน  2.ท่าวางช้ินงาน  
               1.5 สังเกตการณ์การปฏิบตัิงานของกลุม่ตวัอยา่งหลงัการปรับปรุงท่าทางในการ
ปฏิบตัิงาน โดยด าเนินการตามขั้นตอนดงัต่อไปน้ี 

1.5.1 จดัท าหนงัสือเชิญกลุ่มตวัอยา่งเพื่อเขา้รับการสังเกตการณ์ พนกังานฝ่ายผลิต 
Chassis major จ านวน 8 คน และโทรศพัท์เพื่อติดตามผล  
   1.5.2 การจดัการเพื่อเตรียมการสังเกตการณ์การปฏิบตัิงานกลุ่มตวัอยา่ง เป็นการ
เตรียมสถานที่ ก  าหนดวนั เวลา และจดัเตรียมอุปกรณ์ต่าง ๆ ที่จ าเป็น เช่น กลอ้งถ่ายรูป กระดาษจด
บนัทึก แบบประเมิน เป็นตน้ 

1.5.3 สังเกตการณ์การปฏิบตัิงาน ดว้ยการบนัทึกภาพลกัษณะท่าทางการ
ปฏิบตัิงานโดยไม่ให้เห็นในส่วนของใบหนา้ของผูป้ฏิบตัิงาน แบ่งขั้นตอนในเป็น 2 ท่าในการ
ท างาน 1. ท่ายกช้ินงาน  2.ท่าวางช้ินงาน บนัทึกผลลพัธ์ในดา้นของระยะเวลาในการผลิต และ
ปริมาณงาน เป็นเวลา 2 วนั  และด าเนินการประเมินหลกัการยศาสตร์ขณะท างานของพนกังานฝ่าย
ผลิตดว้ยเคร่ืองมือ Rapid Entire Body Assessment โดยผูเ้ช่ียวชาญแพทยอ์าชีวอนามยัประจ าบริษทั
กรณีศึกษา โดยประเมินส่วนต่าง ๆ ของร่างกายดงัน้ี 
               1) การประเมินส่วนคอ (Neck) 
               2) การประเมินส่วนล าตวั (Trunk) 
               3) การประเมินส่วนขา (Legs) 
               4) การประเมินแขนส่วนบน (Upper arm) 
                5) การประเมินแขนส่วนล่าง (Lower arm หรือ forearm) 
               6) การประเมินขอ้มอื (Wrist)  
     โดยแบ่งขั้นตอนในการประเมินเป็น 2 ท่าในการท างาน 1. ท่ายกช้ินงาน  2.ท่าวาง
ช้ินงาน 
         1.6 สรุปผลเปรียบเทียบผลลพัธ์ดา้นระยะเวลาในการผลิต ปริมาณในการผลิต  
ผลการประเมินความเส่ียง (REBA) ก่อนและหลงัปรับปรุงการปฏิบติังานตามหลกัการยศาสตร์  
และด าเนินการสรุปแนวทางการปรับปรุงและพฒันาการปฏิบตัิงานตามหลกัการยศาสตร์ 
ที่เหมาะสมกบัพนกังานฝ่ายผลิต เพื่อน าไปก าหนดนโยบายการท างานต่อไป 
  2. ขอ้มูลทุติยภูมิ (Secondary data) เป็นขอ้มูลที่ไดจ้ากการศึกษาและเก็บรวบรวมขอ้มูลต่าง 
ๆ จากเอกสารบทความหนงัสืองานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง และขอ้มลูสังเคราะห์จากแนวคิด ทฤษฎีต่าง ๆ 
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เพ่ือเป็นการก าหนดขอบเขตและเน้ือหาของการวิจยั และสร้างเคร่ืองมือวิจยัให้มีความชดัเจนตาม
วตัถุประสงคข์องการวิจยั ไดแ้ก่ 
          2.1 แนวคิด และทฤษฎีหลกัการยศาสตร์ที่เหมาะสมต่อการปฏิบตัิงาน โดยมีรายละเอียด
เก่ียวกบัลกัษณะท่าทางที่เหมาะสมในการปฏิบตังิาน  
          2.2 แนวคิด และทฤษฎีการประเมินความเส่ียงการท างาน ดว้ย Rapid Entire Body 
Assessment (REBA) โดยมีรายละเอียดเก่ียวกบัรูปแบบการประเมิน วิธีการประเมิน หลกัเกณฑก์าร
วดัผล การสรุปผลตามแบบประเมิน 
 
การวัดผลการวิจัย 
 การวดัผลการวิจยัมีตวัช้ีวดั ดงัต่อไปน้ี 
  1.ค่าความเส่ียงจากการประเมินความเส่ียงดว้ย REBA ที่ลดลง หลงัการทดลองปรับปรุง
หลกัการยศาสตร์ในการปฏิบตัิงานของพนกังานฝ่ายผลิต 
 2. ระยะเวลาในการผลิตที่ลดลง หลงัการทดลองปรับปรุงหลกัการยศาสตร์ในการ
ปฏิบตัิงานของพนกังานฝ่ายผลิต 

3. ปริมาณงานที่เพ่ิมขึ้น หลงัการทดลองปรับปรุงหลกัการยศาสตร์ในการปฏิบตัิงานของ
พนกังานฝ่ายผลิต 
 
แผนการด าเนินการวิจัย 

PDCA เดือน ตุลาคม พฤศจิกายน 

รายละเอียด/สัปดาห์ 1 2 3 4 1 2 3 4 

P: PLAN 

1.รวบรวมขอ้มูลขั้นตอนการท างานของ
พนกังานฝ่ายผลิต 

        

2.สืบคน้ ศึกษาขอ้มูลเก่ียวกบัหลกัการย
ศาสตร์ในการปฏิบตัิงาน 

        

3. ศึกษาวิธีการประเมินความเส่ียงตาม
หลกัการยศาสตร์ ดว้ย (REBA) 

        

D: DO 

1.ทบทวนขั้นตอนการท างานของพนกังาน         
2.สังเกตวิธีการท างานของพนกังานกอ่น
การทดลอง มีการบนัทึกภาพลกัษณะ
ท่าทางการปฏิบตัิงานโดยไม่ให้เห็นใน
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PDCA เดือน ตุลาคม พฤศจิกายน 

รายละเอียด/สัปดาห์ 1 2 3 4 1 2 3 4 
ส่วนของใบหนา้ของผูป้ฏิบตัิงาน บนัทึก
ผลลพัธ์ในดา้นของระยะเวลาในการผลิต ,
ปริมาณงานและประเมนิความเส่ียงดา้น
การยศาสตร์ในการปฏิบตัิงานดว้ย 
(REBA) โดยผูเ้ช่ียวชาญ 
3.ออกแบบรูปแบบการปฏิบตัิงานตาม
หลกัการยศาสตร์ 

        

4. ทดลองใชรู้ปแบบการปฏิบตัิงานตาม
หลกัการยศาสตร์ 

        

5. สังเกตการณ์การปฏิบตัิงานของกลุ่ม
ตวัอยา่งหลงัการปรับปรุงท่าทางในการ
ปฏิบตัิงาน ดว้ยการบนัทึกภาพลกัษณะ
ท่าทางการปฏิบตัิงานโดยไม่ให้เห็นใน
ส่วนของใบหนา้ของผูป้ฏิบตัิงาน และ
บนัทึกผลลพัธ์ในดา้นของระยะเวลาในการ
ผลิต และปริมาณงาน เป็นเวลา 2 วนั  และ
ด าเนินการประเมินหลกัการยศาสตร์ขณะ
ท างานของพนกังานฝ่ายผลิตดว้ยเคร่ืองมือ 
Rapid Entire Body Assessment โดย
ผูเ้ช่ียวชาญ 

        

C: 
CHECK 

1.เปรียบเทียบผลการะประเมินความเส่ียง 
(REBA) ก่อนและหลงัปรับปรุงการ
ปฏิบตัิงานตามหลกัการยศาสตร์ 

        

2. เปรียบเทียบผลลพัธ์ดา้นระยะเวลาใน
การผลิตและปริมาณในการผลิต ก่อนและ
หลงัปรับปรุงการปฏิบตัิงานตามหลกัการย
ศาสตร์ 

        

A: 1.สรุปแนวทางการปรับปรุงและ         
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PDCA เดือน ตุลาคม พฤศจิกายน 

รายละเอียด/สัปดาห์ 1 2 3 4 1 2 3 4 
ACTION พฒันาการปฏิบตัิงานตามหลกัการยศาสตร์

ที่เหมาะสมกบัพนกังานฝ่ายผลิต เพื่อน าไป
ก าหนดนโยบายการท างานต่อไป 
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บทที่ 4  
ผลการด าเนินงานวิจัย 

   
ผลการวิจยัเร่ือง การประเมินการปรับปรุงการปฏิบตัิงานส าหรับการยกและเคลื่อนยา้ยดว้ย

แรงกายตามหลกัการยศาสตร์: กรณีศึกษาผูใ้ห้บริการโลจิสติกส์แห่งหน่ึงในนิคมอุตสาหกรรมอีส
เทิร์นซีบอร์ด จงัหวดัระยอง โดยแบ่งผลการวิจยัออกเป็น 2 ส่วน ดงัต่อไปน้ี 

ส่วนที่ 1 ผลการศึกษาและการประเมินความเส่ียงก่อนการปรับปรุงท่าทางตามหลกั 
การยศาสตร์  

ส่วนที่ 2 ผลการศึกษาและการประเมินความเส่ียงหลงัการปรับปรุงท่าทางตามหลกั 
การยศาสตร์ 
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ส่วนที่ 1 ผลการศึกษาและการประเมนิความเส่ียงก่อนการปรับปรุงท่าทางตามหลักการยศาสตร์  
 

  ผลการศึกษาหลกัการยศาสตร์ที่เหมาะสมในการปฏิบัติงานของพนกังานฝ่ายผลิต 
  จากการศึกษาการน าเอาแนวปฏิบตัิของการยศาสตร์มาประยกุตใ์ช้อยา่งเหมาะสมต่อการ
ปฏิบตัิงาน คือ การปรับท่าทางการท างาน รูปแบบการท างาน การใชเ้คร่ืองมือในการท างาน โดยมี
การปรับใช้ให้เหมาะสมกบัคนท างาน ซ่ึงส่งผลให้ผูป้ฏิบตัิงานเกิดความสะดวกสบายในการท างาน 
ช่วยลดอตัราการเกิดอุบตัิเหตุการบาดเจ็บจากการการท างานได ้และนอกจากผลกระทบเชิงบวกกบั
ผูป้ฏิบตัิงานโดยตรงแลว้ ยงัท าให้เกิดผลผลิตดา้นของระยะเวลาในการผลิตและปริมาณงานที่มี
ประสิทธิภาพให้กบับริษทัมากย่ิงขึ้น  
  ผลการศึกษาหลกัการยศาสตร์ที่เหมาะสมในการปฏิบตัิงานของพนกังานฝ่ายผลิต  

โดยสังเกตการณ์การปฏิบติังานของกลุ่มตวัอยา่งก่อนและหลงัการปรับปรุงท่าทาง  ประกอบดว้ย 

ท่าทางการปฏิบตัิงาน ตามภาพที่ 25-28 และผลลพัธ์ในดา้นของระยะเวลาในการผลิต และปริมาณ

งาน  
 

  ผลการสังเกตการณ์การก่อนการปรับปรุงท่าทาง 
  1. ภาพถ่ายท่าทางการปฏิบตัิงานของกลุ่มตวัอยา่งก่อนการปรับปรุงท่าทาง 
 

 

 
 
ภาพที่ 25 ท่าทางที่ 1 การกม้และเอียงเพื่อยกพาร์ท  
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  จากภาพที่ 25 พนกังานฝ่ายผลิตกม้เพื่อยกพาร์ท เป็นท่าทางที่ 1 ในการปฏิบตัิงาน โดยท า
การเอียงล าตวัไปดา้นขา้งและดา้นหนา้และทิ้งน ้าหนกับริเวณขาขวาเพ่ือท าการยกพาร์ทขึ้นมาจาก
พ้ืนที่วางพาร์ท  
 

 
 
ภาพที่ 26 ท่าทางที่ 2 การกม้เพ่ือวางพาร์ทที่มีน ้าหนกัมาก  
 
  จากภาพที่ 26 พนกังานฝ่ายผลิตกม้เพื่อยกพาร์ท เป็นท่าทางที่ 2 ในการปฏิบตัิงาน พนกังาน
กม้เพ่ือวางพาร์ทที่มีน ้าหนกัมาก ท าการเอียงล าตวัไปดา้นหนา้มีการโคง้ตวัและขามีลกัษณะงอทั้ง 2 
ขา้ง 
  2. ผลลพัธ์ในดา้นของระยะเวลาในการผลิต และปริมาณงาน กอ่นการปรับปรุงท่าทาง 

       2.1 ผลลพัธ์ดา้นระยะเวลาในการผลิต  
      โดยบนัทึกผลจากการปฏิบตัิงานของกลุ่มตวัอยา่ง 1 วนัท างาน โดยมี 2 กะการท างานคือ 
กะเชา้ (Shift A) และกะดึก (Shift B) เป็นเวลา 16 ชัว่โมง ในการผลิต 1 เคส ประกอบดว้ย  
           ยกพาร์ท วางพาร์ท (1:1)    เฉลี่ย เท่ากบั 35 นาทีต่อเคส 
          หุ้มพาร์ทดว้ยฟิลม์ยืด    เฉลี่ยเท่ากบั 5 นาทีต่อเคส       
         ประกอบเคส        เฉลี่ยเท่ากบั 5 นาทีต่อเคส     

   สรุปการบนัทึกผลลพัธ์ดา้นระยะเวลาในการผลิต เท่ากบั 45 นาทีต่อเคส  
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     2.2 ผลลพัธ์ดา้นปริมาณงาน 
                  โดยบนัทึกผลจากการปฏิบตัิงานของกลุ่มตวัอยา่ง 1 วนัท างาน โดยมี 2 กะการท างานคือ 
กะเชา้ (Shift A) และกะดึก (Shift B) เป็นเวลา 16 ชัว่โมง ในการผลิต 1 เคส ใชเ้วลา 45 นาที เฉลี่ย
จากระยะเวลา 16 ชัว่โมงใน 1 วนัท างาน  
      สรุปผลลพัธ์ดา้นปริมาณเท่ากบัสามารถผลิตได ้21 เคสต่อ 1 วนั 
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  จากภาพที่ 27 แสดงผลการประเมินหลกัการยศาสตร์ดว้ย Rapid Entire Body Assessment 
(Reba) ท่าทางที่ 1 การกม้และเอียงเพื่อยกพาร์ท โดยท่าทางมีการเอียงศีรษะ การเอียงและกม้ล าตวั
ไปดา้นหนา้และดา้นขา้ง มกีารงอเข่าขณะยก มีการยกแขนขนานกบัหัวไหล่และขอ้มือมกีารกระดก
ขึ้นลกัษณะการจบัพาร์ทยงัจบัไดแ้ละภาระน ้าหนกัของพาร์ท 15 กิโลกรัม   โดยมีรายละเอียดผลการ
ประเมินและวิธีการคิดคะแนน ตามตารางที่ 29 
 
ตารางที่ 29 แสดงผลการประเมินและวิธีการติดคะแนนหลกัการยศาสตร์ดว้ย Rapid Entire Body 
Assessment (Reba) ท่าทางที่ 1 การกม้และเอียงเพื่อยกพาร์ท  
  

รายการประเมินด้วยวธิี Reba คะแนน 
1. ประเมินส่วนคอ 2 คะแนน 

 
 

องศาการกม้คอ 
มีมุมมากกว่า 20 องศา 

2. ประเมินส่วนล าตวั 4 คะแนน 

 

ล าตวัเอนตวัไปดา้นหนา้ 
มากกว่า 60 องศา 

3. ประเมินส่วนขา 3 คะแนน 

 
 

ขายืนไม่สมดลุ  
และมีการยอ่เข่าระหว่าง 

30-60 องศา 

4. น าคะแนนขอ้ 1-3 ไปอ่านค่าในตาราง A 7 คะแนน 

 

จากตาราง A  
ในแบบประเมิน Reba 
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รายการประเมินด้วยวธิี Reba คะแนน 
5. พิจารณาแรงที่ใชห้รือภาระงาน 2 คะแนน 

 

แรงหรือภาระงานที่ใช้
มากกว่า 10 กิโลกรัม 

6. รวมคะแนนขอ้ 4 และ 5 เป็นคะแนน A 9 คะแนน 
7. ประเมินแขนส่วนบน 3 คะแนน 

 

ต าแหน่งของแขน 
อยูด่า้นหนา้  
45-90 องศา 

8. ประเมินแขนส่วนล่าง 1 คะแนน 

 

แขนส่วนล่าง 
อยูใ่นระดบั 

ที่มีมุมระหว่าง  
60-100 องศา  

เมื่อเทียบกบัแนวด่ิง 
9. ประเมินขอ้มือ 2 คะแนน  

 

ต าแหน่งของขอ้มอื  
(แนวกระดูกฝ่ามอื)  

มีการขึ้นหรือลงมากกว่า 
15 องศา  

เมื่อเทียบกบัแนวแขน
ส่วนล่าง 

10. น าคะแนนขอ้ 7-9 ไปอ่านคา่ในตาราง B 4 คะแนน 
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รายการประเมินด้วยวธิี Reba คะแนน 

 

จากตาราง B  
ในแบบประเมิน Reba 

11. พิจารณาการจบัยึดวตัถุ 1 คะแนน 

 

วตัถุจบัยึดมีมือจบั  
แต่ไม่เหมาะสม  

ผูป้ฏิบตัิไม่สามารถ 
ก าไดร้อบมือ 

12. รวมคะแนนขอ้ 10 และ 11 เป็นคะแนน B 5 คะแนน 
13. น าคะแนน A และคะแนน B ไปอา่นค่าในตาราง C 10 คะแนน 

 

จากตาราง C 
ในแบบประเมิน Reba 

14. ประเมินการเคลื่อนไหวและกิจกรรมของงาน 1 คะแนน 

 

มีการเคลื่อนไหวร่างกาย 
ซ ้า ๆ มากกว่า 4 คร้ังต่อ

นาที 
 

15. รวมคะแนนประเมิน REBA  ผลรวมขอ้ 13 และขอ้ 14 11 คะแนน 
การแปลผลคะแนน 
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รายการประเมินด้วยวธิี Reba คะแนน 

 

ความเส่ียงสูงมาก  
ควรปรับปรุงทนัที 

 
   จากตารางที่ 29  แสดงผลการประเมินและวิธีการติดคะแนนหลกัการยศาสตร์ดว้ย Rapid 
Entire Body Assessment (Reba) ท่าทางที่ 1 การกม้และเอียงเพื่อยกพาร์ท จากการประเมินพบว่า
ไดผ้ลคะแนนเท่ากบั 11 คะแนน ซ่ึงจดัอยูใ่นระดบัความเส่ียงสูงมาก ควรปรับปรุงทนัที
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  จากภาพที่ 28 แสดงผลการประเมินหลกัการยศาสตร์ดว้ย Rapid Entire Body Assessment 
(Reba) ท่าทางที่ 2 การกม้เพ่ือวางพาร์ทที่มีน ้าหนักมาก โดยท่าทางมีการเอียงและกม้ล าตวัไป
ดา้นหนา้มากกว่า 60 องศา มีการงอเข่าทั้ง2ขา้งขณะยก มีการยกแขนขนานกบัหัวไหล่และขอ้มือ 
มีการกระดกขึ้น ลกัษณะการจบัพาร์ทยงัจบัไดแ้ละภาระน ้าหนกัของพาร์ท 15 กิโลกรัม  โดยมี
รายละเอียดผลการประเมินและวิธีการคิดคะแนน ตามตารางที่  30 
 
ตารางที่ 30 แสดงผลการประเมินหลกัการยศาสตร์ดว้ย Rapid Entire Body Assessment (Reba)  
ท่าทางที่ 2 การกม้เพ่ือวางพาร์ทที่มีน ้าหนกัมาก  
  

รายการประเมินด้วยวธิี Reba คะแนน 
1. ประเมินส่วนคอ 2 คะแนน 

 
 

องศาการกม้คอ 
มีมุมมากกว่า 20 องศา 

2. ประเมินส่วนล าตวั 4 คะแนน 

 

ล าตวัเอนตวัไปดา้นหนา้ 
มากกว่า 60 องศา 

3. ประเมินส่วนขา 2 คะแนน 

 

ขายืนไม่สมดลุ  
ขณะกม้ยกพาร์ท 

4. น าคะแนนขอ้ 1-3 ไปอ่านค่าในตาราง A 6 คะแนน 

 

จากตาราง A  
ในแบบประเมิน Reba 
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รายการประเมินด้วยวธิี Reba คะแนน 
5. พิจารณาแรงที่ใชห้รือภาระงาน 2 คะแนน 

 

แรงหรือภาระงานที่ใช้
มากกว่า 10 กิโลกรัม 

6. รวมคะแนนขอ้ 4 และ 5 เป็นคะแนน A 
 

8 คะแนน 
 

7. ประเมินแขนส่วนบน 3 คะแนน 

 

ต าแหน่งของแขน 
อยูด่า้นหนา้ 45-90 องศา 

8. ประเมินแขนส่วนล่าง 1 คะแนน 

 

แขนส่วนล่าง 
อยูใ่นระดบั 

ที่มีมุมระหว่าง  
60-100 องศา  

เมื่อเทียบกบัแนวด่ิง 
9. ประเมินขอ้มือ 2 คะแนน  

 

ต าแหน่งของขอ้มอื  
(แนวกระดูกฝ่ามอื)  

มีการขึ้นหรือลงมากกว่า 
15 องศา  

เมื่อเทียบกบัแนว 
แขนส่วนล่าง 

10. น าคะแนนขอ้ 7-9 ไปอ่านคา่ในตาราง B 4 คะแนน 
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รายการประเมินด้วยวธิี Reba คะแนน 

 

จากตาราง B  
ในแบบประเมิน Reba 

11. พิจารณาการจบัยึดวตัถุ 2 คะแนน 

 

ไม่มมีือจบัแต่มีจุด 
ที่สามารถสอดน้ิวมอื

หรืองอน้ิวมือ 
เพื่อจบัยึดได ้

12. รวมคะแนนขอ้ 10 และ 11 เป็นคะแนน B 6 คะแนน 
13. น าคะแนน A และคะแนน B ไปอา่นค่าในตาราง C 10 คะแนน 

 

จากตาราง C 
ในแบบประเมิน Reba 

14. ประเมินการเคลื่อนไหวและกิจกรรมของงาน 1 คะแนน 

 

มีการเคลื่อนไหวร่างกาย 
ซ ้า ๆ มากกว่า 4 คร้ังต่อ

นาที 

15. รวมคะแนนประเมิน REBA  ผลรวมขอ้ 13 และขอ้ 14 11 คะแนน 
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รายการประเมินด้วยวธิี Reba คะแนน 

การแปลผลคะแนน 

 

ความเส่ียงสูงมาก  
ควรปรับปรุงทนัที 

 
จากตารางที่ 30  แสดงผลการประเมินและวิธีการติดคะแนนหลกัการยศาสตร์ดว้ย Rapid 

Entire Body Assessment (Reba) ท่าทางที่ 2 การกม้เพ่ือวางพาร์ทที่มีน ้าหนกัมาก จากการประเมนิ
พบว่าไดผ้ลคะแนนเท่ากบั 11 คะแนน ซ่ึงจดัอยูใ่นระดบัความเส่ียงสูงมาก ควรปรับปรุงทนัที 

 
ส่วนที่ 2 ผลการศึกษาและการประเมนิความเส่ียงหลังการปรับปรุงท่าทางตามหลักการยศาสตร์ 
 
  ผลการสนทนากลุ่มเพื่อปรับปรุงและพัฒนาท่าทางการปฏิบัติงานตามหลักการยศาสตร์ 
  จากการศึกษาและประเมินความเส่ียงหลกัการยศาสตร์ดว้ย Rapid Entire Body Assessment 

(Reba) ผูวิ้จยัไดน้ าผลการประเมิน มาท าการสนทนากลุม่ (Focus group) กบัผูท้ี่เก่ียวขอ้ง เพื่อหา

แนวทางการปรับปรุงและพฒันาการปฏิบตัิงานตามหลกัการยศาสตร์ ออกแบบรูปแบบการท างาน

หรือเคร่ืองมือเพื่อช่วยให้พนกังานปฏบิตัิตามหลกัการยศาสตร์ที่เหมาะสม ซ่ึงไดผ้ลการสนทนา

กลุ่มดงัตารางที่ 31 

 

ตารางที่ 31  แสดงผลการสนทนากลุ่ม (Focus group) 
  

ผู้เช่ียวชาญ ความเห็น 
ท่าที่ 1 ล าตวัมีการกม้และเอียงเพื่อยกพาร์ทขึ้นมา 

ผูวิ้จยั มีการกม้เพื่อยกพาร์ทเป็นจ านวนหลายคร้ังในการปฏิบติังานใน1วนัท า
ให้เกิดความเมื่อยลา้ในการท างานและท าให้ความสามารถในการ
ปฏิบตัิงานลดนอ้ยลง จึงควรปรับท่าทางการท างานให้มีการกม้นอ้ยที่สุด
และควรมีอุปกรณ์เพื่อช่วยลดภาระงานและควรมที่าทางการปฏิบตัิงานที่
เหมาะสมไม่เกิดความเส่ียงและการบาดเจ็บจากปฏิบตัิงานควรมี
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ผู้เช่ียวชาญ ความเห็น 
เคร่ืองมือยก Air Balancer ซ่ึงจะออกแบบมาส าหรับ การ Balance 
ระหว่าง น ้าหนกั สินคา้ที่ตอ้งการยกกบัระบบลม ท าให้มีตวัรับภาระงาน
แทนพนกังานในการปฏิบตัิงานและปลอดภยัในการใชเ้คร่ืองมือกว่า
แบบที่ใชไ้ฟฟ้าและมีราคาถูกกว่าเครนหรือป้ันจัน่รูปแบบอื่น ๆ 

แพทยอ์าชีวอนามยั จากการประเมินมีการใชก้ลา้มเน้ือในส่วนช่วงล าตวัและเกิดการเกร็ง
กลา้มเน้ือในขณะยกช้ินงาน การกม้มอีงศาที่เยอะท าให้ใชแ้รงในการ
ปฏิบติังานค่อนขา้งเยอะประกอบกบัพาร์ทที่มนี ้าหนกั ท าให้มีความเส่ียง
ที่จะเกิดโรคกลา้มเน้ือและกระดูกสันหลงัจาการปฏิบตัิและการท าท่าทาง
ซ ้า ๆ เป็นเวลานานและผลการประเมินดว้ยวิธี REBAมีคะแนนสูงจึงควร
มีตวัช่วยในการรับภาระงานหรือน ้าหนกัที่พนกังานตอ้งออกแรงเพ่ือยก
พาร์ท 

หัวหนา้งานฝ่ายผลิต พนกังานมีความเส่ียงที่จะบาดเจ็บและความสามารถในการปฏิบตัิจะ
ลดลงเร่ือย ๆ จากการท างานเน่ืองจากความเมื่อยลา้จึงควรเพ่ิม
ประสิทธิภาพในการท างานให้มีความสม ่าเสมอและบริษทัสนบัสนุน
เก่ียวกบัการส่งเสริมความปลอดภยัและอาชีวอนามยัอยูแ่ลว้และการมี
เทคโนโลยีเพ่ือช่วยให้มีความปลอดภยัจากการปฏิบติังานและเพ่ิม
ประสิทธิภาพของการปฏิบตัิงานเป็นเร่ืองที่ดีที่ควรจะมีในบริษทั 

เจา้หนา้ที่ความ
ปลอดภยัวิชาชีพ 

ท่าทางการปฏิบตัิมีการกม้เพื่อออกแรงและการท าท่าเดิม ๆ ซ ้า ๆ มีผลท า
ให้อาจจะเกิดการบาดเจ็บกลา้มเน้ือไดส่้งผลต่อความปลอดภยัในการ
ท างานของพนกังานจึงควรปรับเปลี่ยนวิธีการปฏิบตัิงานและปรับเปลี่ยน
องศาท่าทางในการปฏิบตัิงานเพื่อลดความเส่ียงจาการปฏิบติังานอีกทั้ง
บริษทัยงัจะมีการจดัท าการรับรอง ISO 45001 ความปลอดภยัและอาชีวอ
นามยัในอนาคตอนัใกลจึ้งอยากให้ทางฝ่ายผลิตให้ความส าคญักบั
สภาพแวดลอ้มและความปลอดภยัของพ้ืนที่การท างานการมีท่าทางการ
ท างานที่ไมม่ีความเส่ียงแก่ผูป้ฏิบติังานควรจะมีเคร่ืองมือหรืออุปกรณ์ที่
ช่วยรับภาระงานและช่วยให้พนกังานไม่ตอ้งออกแรงเพื่อรับภาระงาน
และท่าทางการท างานทีไ่มถู่ก ในปัจจุบนัมีป้ันจัน่หรือเครนในรูปแบบ
ต่าง ๆ ควรน ามาใชห้รือช่วยในการปรับปรุงให้ดีกว่าสภาพการท างาน
ปัจจุบนั 
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ผู้เช่ียวชาญ ความเห็น 
ท่าที่ 2 การกม้เพ่ือวางพาร์ทที่มีน ้าหนกัมาก 

ผูวิ้จยั การวางพาร์ทลงเคสดว้ยท่าทางปัจจุบนัสามารถท าไดท้ีล่ะ 1 ช้ินและการ
รับภาระของน ้าหนกัพาร์ทในการปฏิบติังานแต่ละ่คร้ังของพนกังานดว้ย
ท่าทางปัจจุบนัอาจจะเกิดการบาดเจ็บและถา้เกิดการบาดเจ็บจะท าให้ไม่
สามารถท างานไดต้ามเป้าหมายและเกิดตน้ทนุที่เพ่ิมขึ้นจากการไม่ไดม้า
ปฏิบตัิงานของพนกังานถา้มอีุปกรณ์ช่วยยกจะสามารถแกปั้ญหาท่าทาง
การท างานไดท้ั้ง 2 ท่าทาง 

แพทยอ์าชีวอนามยั ท่าทางการท างานที่ถกูตอ้งและปลอดภยั จ าเป็นอยา่งย่ิงกบัสถาน
ประกอบการในปัจจุบนั ควรให้ความรู้แก่พนกังานในการท าท่างทาง 
ที่ไม่ถกูตอ้ง จะเกิดความเส่ียงในดา้นใดบา้ง  

หัวหนา้งานฝ่ายผลิต พนกังานปฏิบตัิงานดว้ยท่าทางที่ถูกตอ้งยากเน่ืองจากความเคยชินในการ
ท างานที่มีมานานและอาจจะจ าท่าทางในการปฏบิตัิงานที่ถูกตอ้งไม่ได้
หรือท าไดไ้ม่ครบเราจึงควรหาเคร่ืองมือที่ช่วยให้พนกังานปฏิบตัิงานดว้ย
ท่าทางที่ถูกตอ้งโดยออกแบบเคร่ืองมือที่ท าให้พนกังานปฏิบตัิงานโดยที่
สามารถท าท่าทางทีไ่ม่เกิดความเส่ียงโดยที่ไม่ตอ้งมาท าความเขา้ใจกบั
การท าท่าทางที่ไม่ให้เกิดการบาดเจ็บจากการปฏิบตัิงานและท างานได้
ง่ายขึ้นและมีความเส่ียงที่จะบาดเจ็บนอ้ยลง 

เจา้หนา้ที่ความ
ปลอดภยัวิชาชีพ 

ควรออกแบบเคร่ืองมือที่สามารถลดภาระงานของพนกังานและท่าทางตอน
ใชเ้คร่ืองมอืควรมีความปลอดภยัลดการกม้เงย และการออกแรงของ
กลา้มเน้ือ ควรท าควบคู่กนัทั้งหมด คือออกแบบเคร่ืองมือเพ่ือลดความเส่ียง
จาการบาดเจ็บจากท่าทางการท างานและวิธีการใชง้านเคร่ืองมือที่จะท าให้
เกิดประสิทธิภาพเพ่ิมข้ึนในเร่ืองของความปลอดภยัและปริมาณงาน 

    

  จากตารางที่ 31 แสดงผลการสนทนากลุ่ม (Focus group) กบัผูท้ี่เก่ียวขอ้ง เพื่อหาแนว

ทางการปรับปรุงและพฒันาการปฏิบตัิงานตามหลกัการยศาสตร์ออกแบบรูปแบบการท างานหรือ

เคร่ืองมือเพื่อช่วยให้พนกังานปฏิบตัิตามหลกัการยศาสตร์ที่เหมาะสม พบว่า  

  ท่าที่ 1 การกม้ล าตวัและเอียงเพื่อยกพาร์ทขึ้นมา มีความเห็นโดยสรุปจากการสังเกตุท่าทาง

การท างานและผลการประเมินการยศาสตร์โดยใชวิ้ธี REBA พบว่ามคีวามเส่ียงสูงมาก ควรปรับปรุง
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ทนัที เน่ืองจากท่าทางในการยกพาร์ทส่งผลให้ผูป้ฏิบตัิงานเกิดการบาดเจ็บหรือการเกิดโรค

กลา้มเน้ือหรือกระดูกสันหลงัได ้ผูร่้วมสนทนากลุ่มจึงมีความเห็นให้ปรับเปลี่ยนท่าทางการท างาน

โดยให้มีการใชเ้คร่ืองมือหรืออุปกรณ์ช่วยยกเพื่อรับภาระงานแทนตวัผูป้ฏิบตัิงาน อุปกรณ์ที่

เหมาะสมกบัการน ามาใชง้านคือ เคร่ืองช่วยยก Air Balancer เน่ืองจากใชง้านง่ายมีความปลอดภยั

และมีราคาทีถู่กกว่าเมือ่เทียบกบัป้ันจัน่หรือเครนและอุปกรณ์ช่วยยกอื่น ๆ และยงัสามารถเพ่ิม

ประสิทธิภาพในการปฏิบตัิงานให้ไดป้ริมาณงานมากกว่าวิธีเดิม 

  ท่าที่ 2 การกม้เพ่ือวางพาร์ทที่มีน ้าหนกัมาก มีความเห็นโดยสรุปจากการสังเกตุท่าทางการ
ท างานและผลการประเมินการยศาสตร์โดยใชวิ้ธี REBA พบว่ามีความเส่ียงสูงมาก ควรปรับปรุง
ทนัที เน่ืองจากท่าทางการท างานและรูปแบบการปฏิบตัิงานคลา้ยคลึงกบัท่าที่ 1 ผูเ้ขา้ร่วมการประชุม
กลุ่มมีความเห็นให้ใช้งานคือ เคร่ืองช่วยยก Air Balancer เพื่อจะไดป้รับเปลี่ยนท่าทางการท างาน
และง่ายต่อการท าท่าทางการปฏิบตัิงานที่ถูกตอ้งและปลอดภยัลดการบาดเจ็บจากการปฏิบตัิงานให้
ปลอดภยัแก่ผูป้ฏิบติังานและลดภาระงานไดท้ั้ง 2 ท่า  
 

แนวทางปรับปรุงหลักการยศาสตร์ที่เหมาะสมในการปฏิบัติงานของพนักงานฝ่ายผลิต 
  แนวทางการปรับปรุงและพฒันาการปฏิบตัิงานตามหลกัการยศาสตร์ การออกแบบรูปแบบ
การท างานหรือเคร่ืองมือเพื่อช่วยให้พนกังานปฏิบตัิตามหลกัการยศาสตร์ที่เหมาะสม โดยได้
ขอ้สรุปในการใชเ้คร่ืองมือเป็นส่วนช่วยในการปฏิบติังาน ไดแ้ก่ เคร่ืองช่วยยก Air Balancer ที่
ส่งผลให้ท่าทางในการปฏิบตัิงานของพนกังานฝ่ายผลิตเป็นไปอยา่งเหมาะสม ผูป้ฏิบตัิงานไมไ่ดรั้บ
น ้าหนกัจากพาร์ทที่มีน ้าหนกัมากโดยตรง ซ่ึงช่วยลดการบาดเจ็บจากการท างาน และเพ่ิม
ประสิทธิภาพในดา้นของระยะเวลาในการผลิตและปริมาณงาน ดงัผลการสังเกตการณ์หลงัการ
ปรับปรุงท่าทางดงัต่อไปน้ี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 82 

  ผลการสังเกตการณ์การหลังการปรับปรุงท่าทาง 
1. ภาพถ่ายท่าทางการปฏิบตัิงานของกลุ่มตวัอยา่งหลงัการปรับปรุงท่าทาง 

 

 
 
ภาพที่ 29 ท่าที่ 1 การควบคุมเคร่ืองช่วยยก Air Balancer ยกพาร์ทที่มีน ้าหนกัมาก 
  

 จากภาพที่ 29 พนกังานฝ่ายผลิตมีการใช้เคร่ืองมือในการปฏิบตัิงาน โดยการควบคุม

เคร่ืองช่วยยก Air Balancer เพื่อยกพาร์ทที่มีน ้าหนกัมาก มีการกม้ของศีรษะเล็กนอ้ย ล าตวัตรงมีการ

งอขาเล็กนอ้ยการใชแ้ขนและขอ้มอืนอ้ย   ภาระงานผูป้ฏิบตัิงานรับน ้าหนกัจากพาร์ทนอ้ยกว่า 5 

กิโลกรัม 

 
 
ภาพที่ 30 ท่าที่ 2 การควบคุมเคร่ืองช่วยยก Air Balancer วางพาร์ทที่มีน ้าหนกัมาก 
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  จากภาพที่ 30 พนกังานฝ่ายผลิตมีการใช้เคร่ืองมือในการปฏิบตัิงาน โดยการควบคุม
เคร่ืองช่วยยก Air Balancer เพ่ือวางพาร์ทที่มีน ้าหนกัมาก  โดยมีลกัษณะการกม้ของศีรษะเล็กนอ้ย 
ล าตวัตรงมีการงอขาเล็กนอ้ยการใชแ้ขนและขอ้มือนอ้ย   ภาระงานผูป้ฏิบติังานรับน ้าหนกันอ้ยกว่า 
5 กิโลกรัม 
  2. ผลลพัธ์ในดา้นของระยะเวลาในการผลิต และปริมาณงาน หลงัการปรับปรุงท่าทาง 

      2.1 ผลลพัธ์ดา้นระยะเวลาในการผลิต  
     โดยบนัทึกผลจากการปฏิบตัิงานของกลุ่มตวัอยา่ง 1 วนัท างาน โดยมี 2 กะการท างานคือ 
กะเชา้ (Shift A) และกะดึก (Shift B) เป็นเวลา 16 ชัว่โมง ในการผลิต 1 เคส ประกอบดว้ย  
          ยกพาร์ท วางพาร์ท (1:1)    เฉลี่ย เท่ากบั 20 นาทีต่อเคส 
          หุ้มพาร์ทดว้ยฟิลม์ยืด    เฉลี่ยเท่ากบั 5 นาทีต่อเคส       
         ประกอบเคส        เฉลี่ยเท่ากบั 5 นาทีต่อเคส     

   สรุปการบนัทึกผลลพัธ์ดา้นระยะเวลาในการผลิต เท่ากบั 32 นาทีต่อเคส  
    2.2 ผลลพัธ์ดา้นปริมาณงาน 
    โดยบนัทึกผลจากการปฏิบตัิงานของกลุ่มตวัอยา่ง 1 วนัท างาน โดยมี 2 กะการท างานคือ 
กะเชา้ (Shift A) และกะดึก (Shift B) เป็นเวลา 16 ชัว่โมง ในการผลิต 1 เคส ใชเ้วลา 32 นาที เฉลี่ย
จากระยะเวลา 16 ชัว่โมงใน 1 วนัท างาน  
     สรุปผลลพัธ์ดา้นปริมาณเท่ากบัสามารถผลิตได ้32 เคสต่อ 1 วนั
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 จากภาพที่ 31 แสดงผลการประเมินหลกัการยศาสตร์ดว้ย Rapid Entire Body Assessment 
(Reba) ท่าทางที่ 1 พนกังานฝ่ายผลิตมีการใชเ้คร่ืองมือในการปฏิบตัิงาน โดยการควบคุมเคร่ืองช่วย
ยก Air Balancer เพ่ือยกพาร์ทที่มีน ้าหนกัมาก มีการกม้ของศีรษะเล็กนอ้ย ล าตวัตรงมีการงอขา
เล็กนอ้ยการใชแ้ขนและขอ้มือนอ้ย   ภาระงานผูป้ฏิบตัิงานรับน ้าหนกัจากพาร์ทนอ้ยกว่า 5 กิโลกรัม 
โดยมีรายละเอียดผลการประเมินและวิธีการคิดคะแนน ตามตารางที่  32 
 
ตารางที่ 32 แสดงผลการประเมินหลกัการยศาสตร์ดว้ย Rapid Entire Body Assessment (Reba)  
ท่าทางที่ 1 การควบคุมเคร่ืองช่วยยก Air Balancer ยกพาร์ทที่มีน ้าหนกัมาก จากภาพที่ 31 
  

รายการประเมินด้วยวธิี Reba คะแนน 
1. ประเมินส่วนคอ 2 คะแนน 

 
 

องศาการกม้คอ 
มีมุมมากกว่า 20 องศา 

2. ประเมินส่วนล าตวั 2 คะแนน 

 

ล าตวัเอนตวัไปดา้นหนา้ 
0-20 องศา 

3. ประเมินส่วนขา 2 คะแนน 

 

ขายืนไม่สมดลุ  
หยอ่นเข่าหน่ึงขา้ง 

4. น าคะแนนขอ้ 1-3 ไปอ่านค่าในตาราง A 4 คะแนน 

 

จากตาราง A  
ในแบบประเมิน Reba 
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รายการประเมินด้วยวธิี Reba คะแนน 
5. พิจารณาแรงที่ใชห้รือภาระงาน 0 คะแนน 

 

ไม่ใชแ้รงในการยก
เพราะใช้เคร่ือง 
ช่วยยกแทน 

6. รวมคะแนนขอ้ 4 และ 5 เป็นคะแนน A 
 

4 คะแนน 
7. ประเมินแขนส่วนบน 1 คะแนน 

 

ต าแหน่งของแขน 
อยูด่า้นหนา้ไม่เกิน  

20องศา 

8. ประเมินแขนส่วนล่าง 1 คะแนน 

 

แขนส่วนล่างอยูใ่นระดบั
ที่มีมุมระหว่าง  
60-100 องศา  

เมื่อเทียบกบัแนวด่ิง 
9. ประเมินขอ้มือ 1 คะแนน  

 

ต าแหน่งของขอ้มอื  
(แนวกระดูกฝ่ามอื)  

มีการขึ้นหรือลงมากกว่า 
15 องศา  

เมื่อเทียบกบัแนว 
แขนส่วนล่าง 

10. น าคะแนนขอ้ 7-9 ไปอ่านคา่ในตาราง B 1 คะแนน 
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รายการประเมินด้วยวธิี Reba คะแนน 

 

จากตาราง B  
ในแบบประเมิน Reba 

11. พิจารณาการจบัยึดวตัถุ 0 คะแนน 

 

วตัถุจบัยึดมีมือจบั  
ผูป้ฏิบตัิสามารถจบัยึด
ไดถ้นดัมือสามารถ 

ก าไดร้อบมือ 

12. รวมคะแนนขอ้ 10 และ 11 เป็นคะแนน B 1 คะแนน 
13. น าคะแนน A และคะแนน B ไปอา่นค่าในตาราง C 3 คะแนน 

 

จากตาราง C 
ในแบบประเมิน Reba 

14. ประเมินการเคลื่อนไหวและกิจกรรมของงาน 1 คะแนน 

 

มีการเคลื่อนไหวร่างกาย 
ซ ้า ๆ มากกว่า 4 คร้ัง 

ต่อนาท ี

15. รวมคะแนนประเมิน REBA  ผลรวมขอ้ 13 และขอ้ 14 4 คะแนน 
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รายการประเมินด้วยวธิี Reba คะแนน 

การแปลผลคะแนน 

 

ความเส่ียงปานกลาง ควร
วิเคราะห์เพ่ิมเติมและ
ควรไดรั้บการปรับปรุง 

 
จากตารางที่ 32  แสดงผลการประเมินและวิธีการติดคะแนนหลกัการยศาสตร์ดว้ย Rapid 

Entire Body Assessment (Reba) ท่าทางที่ 1 การควบคุมเคร่ืองช่วยยก Air Balancer ยกพาร์ทที่มี
น ้าหนกัมาก จากการประเมินพบว่าไดผ้ลคะแนนเท่ากบั 4 คะแนน ซ่ึงอยูใ่นความเส่ียงปานกลาง 
ควรวิเคราะห์เพ่ิมเติมและควรไดรั้บการปรับ 
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  จากภาพที่ 32 แสดงผลการประเมินหลกัการยศาสตร์ดว้ย Rapid Entire Body Assessment 
(Reba) ท่าที่ 2 พนกังานฝ่ายผลิตมีการใชเ้คร่ืองมือในการปฏิบตัิงาน โดยการควบคุมเคร่ืองช่วยยก 
Air Balancer เพ่ือวางพาร์ทที่มีน ้าหนกัมาก  โดยมีลกัษณะการกม้ของศีรษะเล็กนอ้ย ล าตวัตรงมีการ
งอขาเล็กนอ้ยการใชแ้ขนและขอ้มอืนอ้ย   ภาระงานผูป้ฏิบติังานรับน ้าหนกันอ้ยกว่า 5 กิโลกรัม โดย
มีรายละเอียดผลการประเมินและวิธีการคิดคะแนน ตามตารางที่ 33 
 

ตารางที่ 33  แสดงผลการประเมินหลกัการยศาสตร์ดว้ย Rapid Entire Body Assessment (Reba)  
ท่าทางที่ 2 การควบคุมเคร่ืองช่วยยก Air Balancer วางพาร์ทที่มีน ้าหนกัมาก  
  

รายการประเมินด้วยวธิี Reba คะแนน 
1. ประเมินส่วนคอ 1 คะแนน 

 
 

องศาการกม้คอ 
มีมุม 0-20 องศา 

2. ประเมินส่วนล าตวั 2 คะแนน 

 

ล าตวัเอนตวัไป
ดา้นหนา้ 

0-20 องศา 
3. ประเมินส่วนขา 2 คะแนน 

 

ขายืนไม่สมดลุ  
หยอ่นเข่าหน่ึง

ขา้ง 

4. น าคะแนนขอ้ 1-3 ไปอ่านค่าในตาราง A 3 คะแนน 
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รายการประเมินด้วยวธิี Reba คะแนน 

 

จากตาราง A  
ในแบบประเมิน 

Reba 

5. พิจารณาแรงที่ใชห้รือภาระงาน 0 คะแนน 

 

ไม่ใชแ้รง 
ในการยก 

เพราะใช้เคร่ือง 
ช่วยยกแทน 

6. รวมคะแนนขอ้ 4 และ 5 เป็นคะแนน A 
 

3 คะแนน 
7. ประเมินแขนส่วนบน 1 คะแนน 

 

ต าแหน่งของแขน 
อยูด่า้นหนา้ 

ไม่เกิน 20 องศา 

8. ประเมินแขนส่วนล่าง 1 คะแนน 

 

แขนส่วนล่างอยู่
ในระดบัที่มีมุม

ระหว่าง  
60-100 องศา  
เมื่อเทียบกบั
แนวด่ิง 

9. ประเมินขอ้มือ 1 คะแนน  

 

ต าแหน่งของ
ขอ้มอื  

(แนวกระดูก 
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รายการประเมินด้วยวธิี Reba คะแนน 
ฝ่ามือ)  

มีการขึ้นหรือลง
มากกว่า 15 องศา 
เมื่อเทียบกบัแนว
แขนส่วนล่าง 

10. น าคะแนนขอ้ 7-9 ไปอ่านคา่ในตาราง B 1 คะแนน 

 

จากตาราง B  
ในแบบประเมิน 

Reba 

11. พิจารณาการจบัยึดวตัถุ 0 คะแนน 

 

วตัถุจบัยึดมีมือจบั  
ผูป้ฏิบตัิสามารถ
จบัยึดไดถ้นดัมือ
สามารถก าได้

รอบมือ 
12. รวมคะแนนขอ้ 10 และ 11 เป็นคะแนน B 1 คะแนน 
13. น าคะแนน A และคะแนน B ไปอา่นค่าในตาราง C 2 คะแนน 

 

จากตาราง C 
ในแบบประเมิน 

Reba 
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รายการประเมินด้วยวธิี Reba คะแนน 
14. ประเมินการเคลื่อนไหวและกิจกรรมของงาน 1 คะแนน 

 

มีการเคลื่อนไหว
ร่างกาย 

ซ ้า ๆ มากกว่า  
4 คร้ังต่อนาที 

15. รวมคะแนนประเมิน REBA  ผลรวมขอ้ 13 และขอ้ 14 3 คะแนน 
การแปลผลคะแนน 

 

ความเส่ียงนอ้ย  
ยงัตอ้งมีการ
ปรับปรุง 

 
จากตารางที่ 33  แสดงผลการประเมินและวิธีการติดคะแนนหลกัการยศาสตร์ดว้ย Rapid 

Entire Body Assessment (Reba) ท่าทางที่ 2 การควบคุมเคร่ืองช่วยยก Air Balancer วางพาร์ทที่มี
น ้าหนกัมาก จากการประเมินพบว่าไดผ้ลคะแนนเท่ากบั 3 คะแนน ซ่ึงอยูใ่นความเส่ียงนอ้ย ยงัตอ้งมี
การปรับปรุง 
 
 
 
 
 
 
 



บทที่ 5  
สรุปผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
  จากการศึกษาวิจยัเร่ือง “การประเมินการปรับปรุงการปฏิบตัิงานส าหรับการยกและ
เคลื่อนยา้ยดว้ยแรงกายตามหลกัการยศาสตร์: กรณีศึกษาผูใ้ห้บริการโลจิสติกส์แห่งหน่ึงในนิคม
อุตสาหกรรมอีสเทิร์นซีบอร์ด จงัหวดัระยอง” โดยด าเนินการเก็บขอ้มูลจากกลุ่มตวัอยา่งพนกังาน
ฝ่ายผลิตจ านวน 8 คน คือ พนกังานฝ่ายผลิต แผนก Chassis major ประกอบดว้ยการสังเกตการณ์
และบนัทึกท่าทางในการปฏิบตัิงาน, ผลลพัธ์ดา้นระยะเวลาในการผลิต, ผลลพัธ์ดา้นปริมาณงาน 
จากนั้นวดัผลจากการประเมินความเส่ียงตามหลกัการยศาสตร์ขณะท างานของพนกังานฝ่ายผลิตดว้ย
เคร่ืองมือ Rapid Entire Body Assessment ก่อนและหลงัปรับปรุงท่าทางการปฏิบติังาน และน าผล
การประเมินเขา้การสนทนากลุ่ม (Focus Group) กบัผูเ้ก่ียวขอ้ง เพื่อหาแนวทางการปรับปรุงและ
พฒันาการปฏิบตัิงานตามหลกัการยศาสตร์ ประกอบดว้ยรายละเอียดดงัต่อไปน้ี 

 

สรุปผลการวิจัย 
  1. การศึกษาหลักการยศาสตร์ที่เหมาะสมในการปฏิบัติงานของพนกังานฝ่ายผลิต  

  พบว่าการออกแบบปรับท่าทางการท างาน รูปแบบการท างาน การใชเ้คร่ืองมือในการ
ท างาน ช่วยให้พนกังานปฏิบตัิงานไดต้ามหลกัการยศาสตร์ที่เหมาะสม บริษทักรณีศึกษาจึงไดม้ีการ
ปรับปรุงท่าทางการปฏิบตัิงานและน าเคร่ืองช่วยยก Air Balancer ไปใช้ในการปฏิบตัิงานในท่าทาง
ที่ 1 การยกพาร์ท และท่าทางที่ 2 การวางพาร์ท ซ่ึงการปรับปรุงท่าทางที่เหมาะสมตามหลกัการย
ศาสตร์ส่งผลดีต่อร่างกายของผูป้ฏิบตัิงาน และผลเชิงบวกดา้นระยะเวลาในการผลิต รวมไปถึงดา้น
ปริมาณงานที่ผลิต จึงไดส้รุปผลการเปรียบเทียบผลลพัธ์ดา้นระยะเวลาในการผลิต และปริมาณงาน 
ก่อนและหลงัการปรับปรุงท่าทาง โดยไดผ้ลดงัต่อไปน้ี 
 
ตารางที่ 34 แสดงการเปรียบเทียบผลลพัธ์ดา้นระยะเวลาในการผลิต และปริมาณงาน ก่อนและหลงั
การปรับปรุงท่าทาง 
 

สรุปผล ก่อน หลัง 
1. ระยะเวลาในการผลิต 45 นาที 30 นาที 
2. ปริมาณงาน 21 เคส 32 เคส 
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ภาพที่ 33 การเปรียบเทียบผลลพัธ์ดา้นระยะเวลาในการผลิต และปริมาณงาน 
 

จากตารางที่ 34 และภาพที่ 33 พบว่า ผลการการเปรียบเทียบผลลพัธ์ดา้นระยะเวลาในการ
ผลิตและปริมาณงาน ก่อนและหลงัการปรับปรุงท่าทางการปฏิบติังานตามหลกัการยศาสตร์ 

 ดา้นระยะเวลาการผลิต  มีระยะเวลาในการผลิต ก่อนการปรับปรุง 45 นาที หลงัการ
ปรับปรุง 30 วินาที ระยะเวลาลดลง  15 นาทีคิดเป็น ร้อยละ 33  

ดา้นปริมาณงาน มีปริมาณงาน กอ่นการปรับปรุง 21 เคส หลงัการปรับปรุง 32 เคส ปริมาณ
งาน เพ่ิมขึ้น 9 เคส คิดเป็น ร้อยละ 52 
  2. การประเมินความเส่ียงตามหลักการยศาสตร์ขณะท างานของพนักงานฝ่ายผลิต  

  พบว่าผลการประเมินความเส่ียงตามหลกัการยศาสตร์ดว้ย Rapid Entire Body Assessment 
(Reba) มีคะแนนระดบัความเส่ียงที่ลดลงหลงัจากมีการปรับปรุงท่าทางตามหลกัการยศาสตร์ โดย
สรุปการเปรียบเทียบผลการประเมินก่อนและหลงัการปรับปรุงท่าทาง รายละเอียดดงัตารางที่ 35  
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ตารางที่ 35 แสดงการเปรียบเทียบผลการประเมินหลกัการยศาสตร์ดว้ย Rapid Entire Body 
Assessment (Reba) ก่อนและหลงัการปรับปรุงท่าทาง 
 

ท่าทางการปฏิบัติงานของกลุ่มตัวอย่าง 
Rapid Entire Body Assessment 
ก่อน หลัง 

1. การกม้เพื่อยกพาร์ท 11 คะแนน  
(ความเส่ียงสูงมาก) 

4 คะแนน 
(ความเส่ียงปานกลาง) 

2. การกม้เพื่อวางพาร์ท 11 คะแนน 
(ความเส่ียงสูงมาก) 

3 คะแนน 
(ความเส่ียงนอ้ย) 

 

 
 
ภาพที่ 34 การเปรียบเทียบผลการประเมินความเส่ียงหลกัการยศาสตร์ดว้ย Rapid Entire Body 
Assessment 

 
จากตารางที่ 35 และภาพที่ 34 พบว่า ผลการการเปรียบเทียบการเปรียบเทียบผลการ

ประเมินหลกัการยศาสตร์ดว้ย Rapid Entire Body Assessment (Reba) ก่อนและหลงัการปรับปรุง
ท่าทางการปฏิบตัิงานตามหลกัการยศาสตร์ 

ดา้นหลกัการยศาสตร์ขณะท างานของพนกังานฝ่ายผลิตดว้ยเคร่ืองมือ Rapid Entire Body 
Assessment ท่าที่ 1 การกม้เพื่อยกพาร์ท ก่อนการปรับปรุงท่าทาง ผลการประเมินเท่ากบั 11 คะแนน 
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อยูใ่นระดบัความเส่ียงสูงมาก ควรปรับปรุงทนัที หลงัการปรับปรุงท่าทาง ผลการประเมินเท่ากบั 4 
คะแนน ซ่ึงมีระดบัความเส่ียงลดลงเป็นความเส่ียงปานกลาง   และท่าที่ 2 การกม้เพื่อวางพาร์ทที่มี
น ้าหนกัมาก ก่อนการปรับปรุง ผลการประเมิน 11 คะแนน อยูใ่นระดบัความเส่ียงสูงมาก ควร
ปรับปรุงทนัที หลงัการปรับปรุง ผลการประเมิน 3 คะแนน ซ่ึงมีระดบัความเส่ียงลดลงเป็นความ
เส่ียงนอ้ย 
  3. แนวทางการปรับปรุงและพัฒนาการปฏิบัติงานตามหลักการยศาสตร์ 
  พบว่าแนวทางการปรับปรุงและพฒันาการปฏิบตัิงานตามหลกัการยศาสตร์ จากผลการ
ออกแบบรูปแบบการท างานหรือเคร่ืองมือเพื่อช่วยให้พนกังานปฏิบตัิตามหลกัการยศาสตร์ที่
เหมาะสม สรุปให้มีการใชเ้คร่ืองช่วยยก Air Balancer ในการปฏิบตัิงาน ประกอบดว้ย ท่าทางที่ 1 
การกม้เพื่อยกพาร์ท และท่าที่ 2 การกม้เพ่ือวางพาร์ท ปรับจากการยกและวางพาร์ทไดค้ร้ังละ 1 ช้ิน 
โดยผูป้ฏิบติังานเป็นผูย้กและรับน ้าหนกัจากภาระงานโดยตรง ปรับท่าทางในการปฏิบติังานตาม
หลกัการยศาสตร์ โดยใช้เคร่ืองมือช่วยปฏิบตัิงานเป็นการควบคุมเคร่ืองช่วยยก Air Balancer 
ส าหรับยกพาร์ทที่มีน ้าหนกัมาก โดยสามารถยกไดค้ร้ังละ 3 ช้ิน โดยผูป้ฏิบติังานไม่ไดรั้บน ้าหนกั
จากพาร์ทที่มีน ้าหนกัมากโดยตรง และมีท่าทางตามหลกัการยศาสตร์ที่เหมาะสมต่อการปฏิบติังาน 
 

อภิปรายผลการวิจัย 
1. วตัถุประสงคข์อ้ที่ 1 การศึกษาหลกัการยศาสตร์ที่เหมาะสมในการปฏิบตัิงานของ

พนกังานฝ่ายผลิต พบว่าการปรับปรุงท่าทางการปฏิบตัิงาน โดยน าเคร่ืองช่วยยก Air Balancer  
ไปใชใ้นการปฏิบตัิงานในท่าทางที่ 1 การยกพาร์ท และท่าทางที่ 2 การวางพาร์ท ซ่ึงเป็นการ
ปรับปรุงท่าทางที่เหมาะสมตามหลกัการยศาสตร์ส่งผลดีต่อร่างกายของผูป้ฏิบตัิงาน และส่งผล 
เชิงบวกดา้นระยะเวลาในการผลิต รวมไปถึงดา้นปริมาณงานที่ผลิต ดา้นระยะเวลาการผลิต   
มีระยะเวลาในการผลิต ก่อนการปรับปรุง 45 นาที หลงัการปรับปรุง 30 วินาที ระยะเวลาลดลง  15 
นาทีคิดเป็น ร้อยละ 33 ดา้นปริมาณงาน มีปริมาณงาน ก่อนการปรับปรุง 21 เคส หลงัการปรับปรุง 
32 เคส ปริมาณงาน เพ่ิมขึ้น 9 เคส คิดเป็น ร้อยละ 52 ซ่ึงสอดคลอ้งกบั รัชนี จูมจี และคณะ ที่ได้
ศึกษาการจดัการดา้นการยศาสตร์ส าหรับงานยกเคลื่อนยา้ยกระสอบยางพาราในสหกรณ์สวน
ยางพารา เมืองอุบลราชธานี พบว่าการปรับการยศาสตร์ในการท างานให้เหมาะสมช่วยลดปัญหาา
ดา้นการยศาสตร์ให้กบัเกษตรที่ท างานในขั้นตอนการยกเคลื่อนยา้ยกระสอบยางพาราลงจาก
รถบรรทุก ไดม้ีการน ารถโฟลค์ลิฟทม์าใชใ้นการเคลื่อนยา้ยแทนกระสอบยางพาราลงจากรถบรรทุก 
และงานที่ตอ้งลากกระสอบยางพารไปยงัจุดรวมของเกษตรกรแต่ละราย จากการศึกษาในคร้ังน้ี 
แสดงให้เห็นถึงระดบัความเส่ียงดา้นการยศาสตร์ที่ลดลง และระยะเวลาในการท างานลดลงจาก
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ก่อนเกษตรกรใชเ้วลาในการยกเคลื่อนยา้ยจากทา้ยรถไปกองรวมใชเ้วลา 50 วินาทีต่อกระสอบ และ
หลงัปรับปรุงเวลาลดลงเหลือ 20 วินาทีต่อกระสอบ (รัชนี จูมจี และคณะ, 2563) 

2. วตัถุประสงคข์อ้ที่ 2 การประเมินความเส่ียงตามหลกัการยศาสตร์ขณะท างานของ
พนกังานฝ่ายผลิต ดว้ยเคร่ืองมือ Rapid Entire Body Assessment ก่อนและหลงัการปรับปรุงท่าทาง 
พบว่า ท่าที่ 1 การกม้เพื่อยกพาร์ท  ก่อนการปรับปรุงท่าทาง  ผลการประเมินเท่ากบั 11 คะแนน 
แปลผลไดว่้าอยูใ่นระดบัความเส่ียงสูงมาก ควรปรับปรุงทนัที หลงัการปรับปรุงท่าทางเป็นการใช้
เคร่ืองช่วยยก Air balance ผลการประเมินเท่ากบั 4 คะแนน ซ่ึงมีระดบัความเส่ียงลดลงเป็นความ
เส่ียงปานกลาง   และท่าที่ 2 การกม้เพื่อวางพาร์ท ก่อนการปรับปรุงท่าทาง ผลการประเมินเท่ากบั 
11 คะแนน แปลผลไดว่้าอยูใ่นระดบัความเส่ียงสูงมาก ควรปรับปรุงทนัที หลงัการปรับปรุงท่าทาง
เป็นการใชเ้คร่ืองช่วยยก Air balance ผลการประเมินเท่ากบั 3 คะแนน เน่ืองจากการปรับปรุงท่าทาง
และการใชเ้คร่ืองมือตามหลกัการยศาสตร์ที่เหมาะสมในการปฏิบตัิงาน ส่งผลให้ระดบัความเส่ียง
ลดลงเป็นความเส่ียงนอ้ย สอดคลอ้งกบัธีระพงษ ์ทบัพร ไดท้ าการศึกษาการปรับปรุงท่าทางการ
ท างานของพนกังานบรรจุท่อพีวีซีโดยใช้หลกัการยศาสตร์ กรณีศึกษา :บริษทั อุตสาหกรรมท่อน ้า
ไทยจ ากดั การเปรียบเทียบผลค่าคะแนนท่าทางการท างาน REBA (Rapid Entire Body Assessment) 
ของขั้นตอนการยกท่อที่หุ้มพลาสติกใส่รถเข็นก่อนการปรับปรุง และหลงัการปรับปรุง จะเห็นไดว่้า
ก่อนการปรับปรุงไดค้ะแนนท่าทางการทา้งานอยูใ่นระดบั 4 หมายความว่างานนั้นมีความเส่ียงสูง
ตอ้งไดรั้บการปรับปรุงอยา่งรวดเร็ว และเมื่อท าการปรับปรุงโดยการใชเ้คร่ืองยกช่วยในการท างาน
แลว้คะแนนท่าทางการท างานอยูใ่นระดบั 0 หมายความว่า ไม่มีความเส่ียงเลย 
  3. วตัถุประสงคข์อ้ที่ 3 แนวทางการปรับปรุงและพฒันาการปฏิบตัิงานตามหลกัการย
ศาสตร์ พบว่าการออกแบบรูปแบบการท างานหรือเคร่ืองมือเพื่อช่วยให้พนกังานปฏิบตัิตาม
หลกัการยศาสตร์ที่เหมาะสม โดยการใชเ้คร่ืองช่วยยก Air Balancer ในการปฏิบตัิงาน ประกอบดว้ย 
ท่าทางที่ 1 การกม้เพื่อยกพาร์ท และท่าที่ 2 การกม้เพื่อวางพาร์ท ปรับจากการยกและวางพาร์ทที่มี
น ้าหนกัมากถึง 15 กิโลกรัม ยกและวางไดค้ร้ังละ 1 ช้ิน ท าให้องศาล าคอ ขา และแขนไม่เหมาะสม
ในการปฏิบตัิงาน ซ่ึงผูป้ฏิบติังานเป็นผูย้กและรับน ้าหนกัจากภาระงานโดยตรง ปรับท่าทางในการ
ปฏิบตัิงานตามหลกัการยศาสตร์ โดยใชเ้คร่ืองมือช่วยปฏิบตัิงานเป็นการควบคุมเคร่ืองช่วยยก Air 
Balancer ส าหรับยกพาร์ทที่มีน ้าหนกัมาก สามารถยกและวางไดม้ากขึ้นเป็นคร้ังละ 3 ช้ิน โดย
ผูป้ฏิบติังานไม่ไดรั้บน ้าหนกัจากพาร์ทที่มีน ้าหนกัมากโดยตรง และมีท่าทาง องศาของล าคอ ขา 
และแขนเป็นไปตามหลกัการยศาสตร์ที่เหมาะสมต่อ จากการปรับท่าทางยงัส่งผลให้การประเมิน
ความเส่ียงตามหลกัการยศาสตร์ขณะท างานของพนกังานฝ่ายผลิต ดว้ยเคร่ืองมือ Rapid Entire Body 
Assessment ท่าทางที่ 1 ลดลงจากระดบัความเส่ียง 11 คะแนนเป็น 4 คะแนน และท่าทางที่ 2 ลดลง
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จากระดบัความเส่ียง 11 คะแนนเป็น 3 คะแนน สอดคลอ้งกบั เคียวสุเกะ (วรวุฒิ) ฟูกูม่า และคณะ ที่
ไดศ้ึกษาการประเมินความเส่ียงทางการยศาสตร์ในพนกังานแผนกหน่ึงของโรงงานผลิตวงลอ้
ยานพาหนะ จากการประเมินทางการยศาสตร์ดว้ยวิธี REBA ประเมินคร้ังที่ 1 ซ่ึงเป็นการประเมิน
ลกัษณะท่าทางการท างานตามปกติกอ่นยงัไม่มกีารปรับปรุงสภาพการท างานใด ๆ คะแนนที่ไดจ้าก
การประเมินคือ 11 แปลผลไดว่้าการท างานมีระดบัความเส่ียงสูงมาก ควรปรับปรุงทนัที เมื่อไดผ้ล
การประเมินความเส่ียงว่าอยูใ่นระดบัที่สูง มาก ควรปรับปรุงทนัที ผูวิ้จยัวิเคราะห์ปัญหาน้ีและได้
เห็นส่ิงที่ควรปรับปรุงแกไ้ขได ้คือ การเคลื่อนยา้ยช้ินงานวงลอ้ ซ่ึงเดิมใชแ้รงคนยก ผลกั ดนั ลาก 
ตอ้งมีระยะเอื้อมแขนและล าตวั จึงแกปั้ญหาโดยจดัท าอุปกรณ์ที่สามารถเก่ียววงลอ้ที่อยูใ่กลซ่ึงจะ
ช่วยให้สะดวกในการเคลื่อนยา้ยขึ้นส่วนวงลอ้ท าไดดี้ย่ิงขึ้น ช่วยลดผลกระทบทางการยศาสตร์ที่มี
ต่อร่างกายของผูป้ฏิบตัิงาน โดยท าเป็นเหล็กดา้มยาวส่วนปลายมีขอส าหรับเก่ียววงลอ้ หลงัจาก
แกปั้ญหาสภาพการท างานแลว้ ไดม้กีารประเมินความเส่ียงทางการยศาสตร์ดว้ย REBA คร้ังที่ 2
ไดผ้ลกระประเมิน คอื 6 แปลผลไดว่้า ความเส่ียงปานกลาง (เคียวสุเกะ (วรวุฒิ) ฟูกูม่า และคณะ, 
2564) และยงัส่งผลเชิงบวกดา้นระยะเวลาในการผลิต ก่อนการปรับปรุง 45 นาที หลงัการปรับปรุง 
30 วินาที ระยะเวลาลดลง  15 นาทีคิดเป็น มีอตัราลดลงถึงร้อยละ 33 ดา้นปริมาณงาน มีปริมาณงาน 
ก่อนการปรับปรุง 21 เคส หลงัการปรับปรุง 32 เคส ปริมาณงาน เพ่ิมขึ้น 9 เคส คิดเป็น ร้อยละ 52  
  สรุปไดว่้าแนวทางการปรับปรุงและพฒันาการปฏิบตัิงานตามหลกัการยศาสตร์ โดยการใช้
เคร่ืองมือมาใชใ้นการปฏิบตัิงาน ช่วยให้ท่าทางในการปฏิบตัิงานของพนกังานฝ่ายผลิตเป็นไปตาม
หลกัการยศาสตร์ที่เหมาะสม ช่วยลดความเส่ียงในการปฏิบตัิงานจากผลการประเมิน Reba ช่วยลด
ระยะเวลาในการปฏิบติังาน และเพ่ิมปริมาณงานที่ผลิตไดม้ากขึ้น  

 
ข้อเสนอแนะ  
  1. จากการออกแบบท่าทางและน าเคร่ืองมือมาใชใ้นการปฏิบตัิงานตามหลกัการยศาสตร์ที่
เหมาะสมของพนกังานฝ่ายผลิตในคร้ังน้ี สามารถลดความเส่ียงดา้นการยศาสตร์ในการปฏิบตัิงาน
ลงได ้ส่งผลให้ใชร้ะยะเวลาในการปฏิบตัิงานที่นอ้ยลง ในขณะที่ปริมาณงานทีไ่ดจ้ากการผลิต
เพ่ิมขึ้น และที่ส าคญัการใชร่้างกายของพนกังานขณะปฏิบตัิงานเกิดความผ่อนคลาย ไม่เมื่อยลา้ เกิด
แรงบวกทั้งดา้นร่างกายและจิตใจในการปฏิบติังาน จึงเห็นควรให้มีการน าหลกัการยศาสตร์ไปปรับ
ใชก้บัพนกังานแผนกอื่น ๆ ของบริษทักรณีศึกษาที่ยงัมีปัญหาดา้นการยศาสตร์อยู ่โดยน าแนวทาง
จากการศึกษาคร้ังน้ีไปปรับใชใ้ห้เกิดประโยชน์สูงสุดต่อไป 
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  2. บริษทัควรมีการเตรียมงบประมาณ เพื่อมุ่งเนน้เร่ืองการยศาสตร์ในการปฏิบตัิงาน
ส าหรับการวิจยั พฒันา การจดัซ้ือเคร่ืองมือ ที่ใชใ้นการปฏิบติังาน เน่ืองจากการยศาสตร์ที่เหมาะสม
เป็นส่วนส าคญัที่ส่งเสริมให้พนกังานปฏิบตัิงานดว้ยความปลอดภยัและมีความสุข พนกังานควร
ไดรั้บการประเมิน การติดตาม การด าเนินการดา้นการยศาสตร์อยา่งสม ่าเสมอและต่อเน่ือง  
  3. ควรมีการถ่ายทอดความส าคญัของหลกัการยศาสตร์ต่อการปฏิบตัิงาน โดยการจดัอบรม
ให้ความรู้กบัหัวหนา้งานและพนกังานเกิดความตระหนกัและเขา้ใจเก่ียวกบัหลกัการยศาสตร์ จดัให้
มีการส ารวจและสังเกตท่าทาง ความพึงพอใจ สถิติการบาดเจ็บ สถิติการลางาน ของพนกังานอยา่ง
สม ่าเสมอ เพื่อประเมินความเส่ียงในดา้นการยศาสตร์และแกปั้ญหาไดอ้ยา่งรวดเร็ว  
  
ข้อเสนอแนะเพือ่การวิจัยคร้ังต่อไป 
  1. ศึกษาปัจจยัจากการปฏิบตัิงานที่ส่งผลต่อความเส่ียงดา้นการยศาสตร์ ที่สามารถน ามาใช้
ประกอบการตดัสินใจก่อนเขา้รับการประเมินความเส่ียงตามหลกัการยศาสตร์ไดอ้ยา่งเหมาะสม 
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