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        ในปัจจุบัน สถิติการประสบอันตรายหรือเจ็บป่วยเนื่องจากการท างาน จากส านักงานกองทุนประกันสังคม 
กระทรวงแรงงาน พบว่า ปัญหาสภาพแวดล้อมการท างานไม่เหมาะสมนี้ก่อให้เกิดผลกระทบต่อสุขภาพอนามัยของ
ผู้ปฏิบัติงานในสถานประกอบการส่วนใหญ่ คือ การยกเคลื่อนย้ายชิ้นงานที่น้ าหนักมาก การปฏิบัติงานท่าทางซ้ าๆ 
และท่าทางการท างานที่ไม่เหมาะสม ซึ่งหากเราเรียนรู้หลักการยศาสตร์ มาประยุกต์ใช้ในสถานประกอบการ ปรับ
สภาพแวดล้อมการท างานให้เหมาะสมกับผู้ปฏิบัติงาน จะท าให้ปัญหาการประสบอันตรายหรือเจ็บป่วยเนื่องจากการ
ท างานลดลงได้ และสามารถเพ่ิมประสิทธิภาพการปฏิบัติงาน และพัฒนาคุณภาพชีวิตของผู้ปฏิบัติงานให้ดีขึ้น 
         การยศาสตร์ คืออะไร…การยศาสตร์ (Ergonomics) เป็นค าที่มาจากภาษากรีก คือ "ergon" ที่แปลว่า งาน 
(work) และอีกค าหนึ่ง "nomos" ที่แปลว่า กฎตามธรรมชาติ (Natural Laws) เมื่อน ามารวมกัน ได้ความหมายว่า 
กฎของงาน (Laws of work) หรือหลักการปรับเปลี่ยนสภาพงานให้เหมาะสมกับผู้ปฏิบัติงาน (Fit the job to the 
man)  หรืออีกนัยหนึ่ง การยศาสตร์ หมายถึงสหวิทยาการที่เกี่ยวข้องกับการปฏิบัติงานของมนุษย์ในระบบงานต่าง ๆ 
โดยมีองค์ประกอบปัจจัยร่วมคือ มนุษย์ อุปกรณ์เครื่องมือในการปฏิบัติงาน สภาพแวดล้อมในบริเวณงาน และงานที่
ก าลังปฏิบัติ  
          แนวความคิดของการยศาสตร์จะออกแบบ สร้าง และปรับปรุงระบบงานและองค์ประกอบปัจจัยให้
เหมาะสมกับผู้ปฏิบัติงาน ได้แก่ 

1) ปัจจัยมนุษย์ เช่น อายุ เพศ ขีดความสามารถ ความสมบูรณ์ของร่างกาย ความกระตือรือร้นการท างาน  
สัดส่วนร่างกาย ประสบการณ์ในการท างาน การศึกษา ภูมิล าเนา เชื้อชาติ เป็นต้น 

2) ปัจจัยอุปกรณ์เครื่องมือ เช่น ขนาด น้ าหนัก ปุ่มบังคับ อุปกรณ์ควบคุม อุปกรณ์แสดงผล ความยุ่งยากใน 
การใช้อุปกรณ ์คู่มือการใช้อุปกรณ์ ระดับของความเป็นอัตโนมัติ เครื่องแบบ เป็นต้น 

3)  ปัจจัยสภาพแวดล้อม เช่น อุณหภูมิ ความชื้น ระดับเสียง ระดับแสงสว่าง ความสั่นสะเทือน การระบาย
อากาศ ระดับแรงดันอากาศ ปริมาณฝุ่นละออง ความเร็วลม เป็นต้น 

4)  ปัจจัยงาน เช่น ประเภทของงาน วัสดุที่ต้องยกเคลื่อนย้าย ขั้นตอนการปฏิบัติงาน อัตราการท างาน 
ลักษณะท่าทางของร่างกาย ช่วงเวลาการท างาน วงจรของการปฏิบัติงานและการหยุดพัก ลักษณะงานที่ผู้ปฏิบัติงาน
มีท่าทางการท างานซ้ า ๆ เป็นต้น 
      ตัวอย่างการใช้หลักการยศาสตร์ในการปฏิบัติงาน ได้แก่  
       - การออกแบบเพิ่มระดับความสูงและมุมองศาของโต๊ะท างาน ให้เหมาะกับลักษณะงานเพ่ือให้ผู้ปฏิบัติงานไม่
ต้องก้มโน้มตัวเข้าใกล้ชิ้นงาน  
       - การยกเคลื่อนย้ายชิ้นงานเลี่ยงการปฏิบัติในท่าทางที่ไม่เหมาะสมเช่น การก้มยกของ การยกชิ้นงานพร้อม
กับการบิดเอ้ียวหมุนตัว เป็นต้น ควรใช้อุปกรณ์ช่วยเคลื่อนย้ายที่เหมาะสมกับงานและวัสดุที่จะยก หากต้องยกย้าย
วัสดุอย่างต่อเนื่อง ให้ลดขนาดและน้ าหนักของวัสดุที่ต้องการยกย้าย 
         -  มีการผลัดเปลี่ยนหมุนเวียนผู้ปฏิบัติงาน ช่วงเวลาพักยืดเหยียดกล้ามเนื้อท่ีเหมาะสม  



ในการน าหลักการยศาสตร์ประยุกต์ใช้ในสถานที่ท างาน อย่างถูกต้องจะช่วยให้การออกแบบ สร้าง และ
ปรับปรุงระบบงานมีความเหมาะสมส าหรับการปฏิบัติงานของมนุษย์มากที่สุด ผลที่ได้ของประยุกต์ใช้ การยศาสตร์
ก่อให้เกิดประโยชน์มากมาย อาทิ  ช่วยให้ผู้ปฏิบัติงานปฏิบัติงานได้อย่างสะดวกสบาย เพ่ิมความปลอดภัย ลดปัญหา
สุขภาพและการเกิดโรคและอุบัติเหตุจากการปฏิบัติงาน เพิ่มประสิทธิภาพในการท างาน รวมทั้งผลผลิตของระบบงาน
ด้วย และลดค่าใช้จ่ายด้านบุคลากรขององค์กร  

ตัวอย่างหนึ่งในการออกแบบสถานที่ท างาน ได้แก่ การออกแบบให้พนักงานทุกคนท างานได้สะดวกแม้ว่า
ขนาดร่างกายและรูปร่างของแต่ละคนจะแตกต่างกัน และให้เหมาะสมกับลักษณะงานนั้น  ประกอบด้วย 1) งาน
ละเอียด เช่น งานประกอบชิ้นส่วนอิเล็กทรอนิกส์ งานตรวจคุณภาพสินค้า เป็นต้น ควรจัดระดับความสูงของงานให้
สูงกว่าความสูงระดับข้อศอกพนักงาน 5 เซนติเมตร และควรจัดให้มีที่หนุนหรือที่รองข้อศอก 2) งานเบา เช่น งาน
เอกสาร เป็นต้น ควรจัดระดับความสูงของงานให้ต่ ากว่าความสูงระดับข้อศอก ประมาณ 5 - 10 เซนติเมตร 3) งาน
หนัก หรืองานที่ต้องออกแรงกด ควรจัดระดับความสูงของงานให้ต่ ากว่าความสูงระดับข้อศอก 20 - 40 เซนติเมตร  

ข้อควรปฏิบัติส าหรับผู้ปฏิบัติงานลักษณะยืน 
- ปรับระดับความสูงของงานให้เหมาะสมกับขนาดร่างกายของผู้ปฏิบัติงาน โดยใช้ความสูงระดับข้อศอกเป็น

หลัก 
- จัดสภาพงานที่ต้องท าอยู่เสมอให้อยู่ในระดับที่หยิบจับได้ง่าย  สะดวก และเหมาะสม 
- หันชิ้นงานเข้าหาตัว 
- ให้ร่างกายอยู่ใกล้ชิ้นงาน 
- จัดพื้นที่ท างานให้กว้างพอ ส าหรับการเปลี่ยนอิริยาบถระหว่างปฏิบัติงาน 
- ใช้ที่พักเท้า หรือที่วางเท้า หรือให้น้ าหนักของร่างกายไปยังขาข้างใดข้างหนึ่ง 
- หากเป็นไปได้ควรจัดที่นั่ง 
ข้อห้ามส าหรับผู้ปฏิบัติงานลักษณะยืน 
- ห้ามเอ้ียวหรือบิดตัวไปปฏิบัติงานด้านหลัง หากจ าเป็นควรหันไปหาชิ้นงานทั้งตัว 

            - ห้ามเอ้ือมไปปฏิบัติงานเกินขอบเขตพ้ืนที่ท างานปกติ 
          - ห้ามเอ้ือมไปปฏิบัติงานสูงเกินระดับไหล่ผู้ปฏิบัติงาน 

สถานที่ท างานส าหรับลักษณะงานนั่ง / ยืน 
         - ปรับสถานที่ท างานให้มีความสูงที่เหมาะสม 
         - ใช้เก้าอ้ีหมุนซึ่งปรับความสูงของที่นั่งได้ 

           - ปรับที่นั่งให้มีระดับต่ ากว่างานที่ท าอยู่ 25 - 35 เซนติเมตร 
         -ใช้ที่พักเท้าท่ีมีความสูง 40 - 50 เซนติเมตร 

เก้าอี้ส าหรับนั่ง / ยืนท างาน 
- ที่นั่งควรมีความกว้างอย่างน้อย 40 เซนติเมตร 

           -  เลือกเก้าอ้ีที่มีพนักพิง ซึ่งสามารถรับน้ าหนักได้ทั้งแนวนอนและแนวตั้ง 
           - ที่นั่งไม่ควรหุ้มด้วยวัสดุที่ลื่นหรือแข็ง 
          - เลือกเบาะที่นั่งที่มีความหนา 2 - 3 เซนติเมตร 
          - ควรจัดให้คนงานสามารถปฏิบัติงานได้ทั้งในท่านั่งและยืน 
          - ส าหรับพื้นที่ท่ีจ ากัด ควรใช้เก้าอ้ีชนิดพับเก็บได้ 
          - เลือกเก้าอ้ีที่มีพนักพิง 
        - จัดให้มีเก้าอ้ีนั่งพัก แม้ลักษณะงานนั้นจะต้องยืนปฏิบัติงานตลอดเวลา 



           การประยุกต์ใช้การยศาสตร์อย่างมีประสิทธิผลและยั่งยืน ในส่วนขององค์กร  ผู้บริหาร สังคมผู้ร่วมงาน 
ต้องให้ความส าคัญกับนโยบาย วัฒนธรรมองค์กร การจัดกิจกรรมในการใช้หลักการยศาสตร์ ใช้เทคโนโลยีที่เกี่ยวข้อง
ส าหรับการปฏิบัติงานเพ่ือปรับสภาพแวดล้อม ร่วมกับ ในส่วนของผู้ปฎิบัติงานต้องน าหลักการยศาสตร์มาปฏิบัติจริง
เพ่ือลดการเกิดโรคและอุบัติเหตุจากการปฏิบัติงาน รวมถึงควรที่จะมีบุคลากรหลายสหสาขาวิชาชีพที่เกี่ยวข้องในการ
ประยุกตใ์ช้หลักการยศาสตร์ เช่น นักการยศาสตร์  วิศวกรอุตสาหการ เจ้าหน้าที่ความปลอดภัยในการท างาน แพทย์
อาชีวเวชศาสตร์ พยาบาล เป็นต้น  มาร่วมบูรณาการความรู้ในแขนงต่าง ๆ ในการออกแบบสถานที่ท างานให้
เหมาะสมกับการปฏิบัติงาน เพ่ือลดอุบัติเหตุประสบอันตรายหรือเจ็บป่วยเนื่องจากการท างาน อีกทั้งยังเพ่ิม
ประสิทธิภาพการปฏิบัติงาน และพัฒนาคุณภาพชีวิตของผู้ปฏิบัติงานให้ดีขึ้น 
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