
การยศาสตร์กบัการทาํงาน 

การยศาสตร์คืออะไร 

การยศาสตร์เป็นเร่ืองการศึกษาสภาพการทาํงานท่ีมีความสัมพนัธ์ระหวา่งผูป้ฏิบติังานและ

ส่ิงแวดลอ้มการทาํงานเป็นการพิจารณาวา่สถานท่ีทาํงานดงักล่าว ไดมี้การออกแบบหรือปรับปรุงใหมี้ความ

เหมาะสมกบัผูป้ฏิบติังานอยา่งไร เพื่อป้องกนัปัญหาต่าง ๆ ท่ีอาจมีผลกระทบต่อความปลอดภยัและสุขภาพ

อนามยัในการทาํงาน และสามารถเพิ่มประสิทธิภาพการทาํงานไดด้ว้ย หรืออาจกล่าวอีกนยัหน่ึงไดว้า่ เพื่อ

ทาํใหง้านท่ีตอ้งปฏิบติัดงักล่าว มีความเหมาะสมกบัผูป้ฏิบติังาน แทนท่ีจะบงัคบัใหผู้ป้ฏิบติังานตอ้งทนฝืน

ปฏิบติังานนั้น ๆ ตวัอยา่งง่ายๆ ตวัอยา่งหน่ึงไดแ้ก่ การเพิ่มระดบัความสูงของโตะ๊ทาํงานใหสู้งข้ึน เพื่อ

พนกังานจะไดไ้ม่ตอ้งกม้โนม้ตวัเขา้ใกลช้ิ้นงาน  
การยศาสตร์ จึงเป็นแขนงวชิาท่ีมีเน้ือหาสาระครอบคลุมกวา้งขวาง โดยไดร้วมเน้ือหาวิชาหลาย ๆ 

สาขาท่ีเก่ียวกบัสภาพการทาํงานท่ีสามารถทาํใหพ้นกังานมีความสะดวกสบายและมีสุขภาพอนามยัดีรวมไป

ถึงปัจจยัต่างๆท่ีเก่ียวขอ้ง เช่น แสงสวา่ง เสียงดงั อุณหภูมิ ความสั่นสะเทือน การออกแบบหน่วยท่ีทาํงาน 
การออกแบบเคร่ืองมือการออกแบบเคร่ืองจกัร การออกแบบเกา้อ้ี และการออกแบบงาน 
การยศาสตร์เป็นเร่ืองของการประยกุตใ์ชห้ลกัการทางดา้นชีววทิยา จิตวทิยา กายวภิาคศาสตร์ และ

สรีรวทิยา เพือ่ขจดัส่ิงท่ีอาจเป็นเหตุทาํใหพ้นกังานเกิดความไม่สะดวกสบาย ปวดเม่ือย หรือมีสุขภาพ

อนามยัท่ีไม่ดีเน่ืองจากการท่ีตอ้งทาํงานในสภาพแวดลอ้มนั้น ๆ การยศาสตร์จึงสามารถนาํไปใชใ้นการ

ป้องกนัมิใหมี้การออกแบบงานท่ีไม่เหมาะสมท่ีอาจเกิดข้ึนในสถานท่ีทาํงาน โดยใหมี้การนาํการยศาสตร์ไป

ประยกุตใ์ชใ้นการออกแบบงาน เคร่ืองมือ หรือหน่วยท่ีทาํงาน ดงัตวัอยา่ง พนกังานท่ีตอ้งใชเ้คร่ืองมือใน

การทาํงาน ความเส่ียงในการเกิดอนัตรายต่อระบบกลา้มเน้ือ-กระดูกจะสามารถลดลงได ้ถา้พนกังานใช้

เคร่ืองมือท่ีไดมี้การออกแบบอยา่งถูกตอ้งเหมาะสมตามหลกัการยศาสตร์ตั้งแต่เร่ิมแรก หากในการออกแบบ

เคร่ืองมือ เคร่ืองจกัร อุปกรณ์และหน่วยท่ีทาํงาน ไม่ไดมี้การนาํหลกัการยศาสตร์มาประยกุตใ์ช ้โดยท่ีมิได้

มีการคาํนึงถึงความจริงเก่ียวกบัความแตกต่างระหวา่งบุคคลในเร่ืองความสูง รูปร่าง และขนาดสัดส่วน 
รวมทั้งระดบัความแขง็แรงท่ีแตกต่างกนัซ่ึงลว้นมีความสาํคญัท่ีตอ้งนาํมาพิจารณา เพือ่ใหพ้นกังานมีสุขภาพ

อนามยัท่ีดีและมีความสะดวกสบายในการทาํงาน  ดงันั้น หากมิไดมี้การนาํหลกัการยศาสตร์มาประยกุตใ์ช ้
จึงเป็นการบงัคบัใหพ้นกังานตอ้งปรับตวัทาํงานกบัสภาพแวดลอ้มท่ีไม่เหมาะสม 
หลกัการพืน้ฐานทางด้านการยศาสตร์ 
   ในการนาํหลกัการพื้นฐานทางดา้นการยศาสตร์ไปประยกุตใ์ชใ้นการแกปั้ญหาหรือป้องกนัมิใหเ้กิดปัญหา 
ข้ึนนั้น โดยปกติแลว้ วธีิการท่ีมีประสิทธิภาพมากท่ีสุด คือดาํเนินการตรวจสอบสภาพการทาํงานในแต่ละ

แห่งในบางคร้ังการเปล่ียนแปลงทางดา้นการยศาสตร์เพียงเล็กนอ้ยในเร่ืองของการออกแบบเคร่ืองมือ หน่วย

ท่ีทาํงานหรืองานท่ีปฏิบติั จะสามารถทาํใหพ้นกังานรู้สึกสะดวก สบาย มีสุขภาพอนามยัดี มีความปลอดภยั 



และเพิ่มผลผลิตไดอ้ยา่งเด่นชดั ตวัอยา่งต่อไปน้ี เป็นตวัอยา่งซ่ึงแสดงใหเ้ห็นการเปล่ียนแปลงทางดา้นการย

ศาสตร์ท่ีสามารถดาํเนินการปรับปรุงอยา่งไดผ้ล 
� สาํหรับงานท่ีตอ้งมีการตรวจสอบรายละเอียดของช้ินงาน ควรให้เกา้อ้ีนัง่อยูใ่นระดบัตํ่ากวา่งานท่ีตอ้ง

ออกแรงมาก 
� สาํหรับงานในขบวนการผลิตทัว่ไป ควรวางช้ินงานใหอ้ยูใ่นตาํแหน่งและระดบัท่ีพนกังานสามารถใช้

กลา้มเน้ือส่วนท่ีแขง็แรงปฏิบติังานส่วนใหญ่ได ้
� ควรปรับปรุงหรือเปล่ียนเคร่ืองมือท่ีเป็นสาเหตุก่อใหเ้กิดความไม่สะดวกสบาย หรือการบาดเจบ็โดย 
ท่ีพนกังานจะเป็นแหล่งขอ้มูลสาํคญัท่ีมีแนวความคิดเก่ียวกบัวธีิการในการปรับปรุง เพื่อก่อใหเ้กิดความ

สะดวกสบายต่อการใชง้าน เช่น ดา้มคีมอาจใหอ้ยูใ่นแนวตรงหรือโคง้ ทั้งน้ีข้ึนอยูก่บัความตอ้งการในการ

ใชง้าน 
� พนกังานไม่ควรปฏิบติังานดว้ยอิริยาบถทางทางท่ีฝืนธรรมชาติ เช่น การเอ้ือมสุดแขน การกม้หรือ

โกง้โคง้เป็นระยะเวลานาน 
� งานท่ีไดรั้บการออกแบบเป็นอยา่งดี ควรเป็นงานท่ีมีระยะทางการยกเคล่ือนยา้ยสั้นท่ีสุด และมีความถ่ี 
ในการยกเคล่ือนยา้ยนอ้ยท่ีสุด 
� ควรใหมี้งานท่ีพนกังานตอ้งยนืทาํงานนอ้ยท่ีสุด ซ่ึงโดยทัว่ไปแลว้ งานท่ียนืทาํงานจะก่อใหเ้กิดความ

เหน่ือยลา้มากกวา่งานท่ีนัง่ทาํงาน 
� สาํหรับงานท่ีตอ้งทาํซํ้ าซากจาํเจมาก ควรจดัใหมี้การหมุนเวยีนสับเปล่ียนการทาํงาน ทั้งน้ีเน่ืองจากงาน

ท่ีตอ้งทาํซํ้ าซากจาํเจ จะเป็นการใชก้ลา้มเน้ือมดัเดิมซํ้ าแลว้ซํ้ าอีก และมกัจะเป็นงานท่ีน่าเบ่ือมาก 
� ควรใหพ้นกังานและอุปกรณ์ท่ีใชง้าน อยูใ่นตาํแหน่งท่ีพนกังานสามารถปฏิบติังานไดโ้ดยใหแ้ขน

ส่วนบนอยูข่า้งลาํตวั และใหข้อ้มืออยูใ่นแนวตรง 
ก. หน่วยที่ทาํงาน 
หน่วยท่ีทาํงาน หมายถึงสถานท่ีซ่ึงพนกังานตอ้งอยูป่ฏิบติังานนั้น ๆ หน่วยท่ีทาํงานอาจเป็นสถานท่ีซ่ึง 
พนกังานอยูป่ฏิบติังานนั้น ๆ ตลอดทั้งวนั หรืออาจเป็นส่วนหน่ึงของปลาย ๆ ส่วนของสถานท่ีซ่ึงพนกังาน 
ปฏิบติังาน ตวัอยา่งของหน่วยท่ีทาํงาน ไดแ้ก่ พื้นซ่ึงพนกังานตอ้งยนืปฏิบติังาน หรือโตะ๊งานสาํหรับการ 
ปฏิบติังานกบัเคร่ืองจกัร การผลิตหรือการตรวจสอบ โตะ๊งานสาํหรับการปฏิบติังานกบัเคร่ืองคอมพิวเตอร์ 
ตูค้วบคุม ฯลฯ การออกแบบหน่วยท่ีทาํงานเป็นอยา่งดี จะเป็นส่ิงสาํคญัในการป้องกนัมิใหเ้กิดโรคท่ี

เก่ียวเน่ืองจากการทาํงานในสภาพแวดลอ้มท่ีไม่เหมาะสม รวมทั้งเพื่อใหแ้น่ใจวา่งานท่ีปฏิบติันั้นเป็นงานท่ีมี

ปะสิทธิภาพ หน่วยท่ีทาํงานทุกแห่ง ควรไดรั้บการการออกแบบเพื่อใหท้ั้งพนกังานและงานท่ีปฏิบติัมีความ

เหมาะสม ซ่ึงจะทาํใหพ้นกังานสามารถปฏิบติังานไดด้ว้ยความสะดวกสบาย ราบร่ืน และมีประสิทธิภาพ 
ถา้หากไดมี้การออกแบบหน่วยท่ีทาํงานเป็นอยา่งดี จะทาํใหพ้นกังานสามารถปฏิบติัไดด้ว้ยอิริยาบถท่าทาง

การทาํงานท่ีถูกตอ้งและสะดวกสบาย ซ่ึงเป็นเร่ืองท่ีมีความสาํคญั เน่ืองจากอิริยาบถท่าทางการทาํงานท่ีไม่ 
สะดวกสบาย สามารถก่อใหเ้กิดปัญหามากมายตามมา เช่น 



� อาการปวดหลงั 
� การบาดเจบ็ การเกร็งของกลา้มเน้ือท่ีเกิดจากการทาํงานซํ้ าซาก (RSIs) ท่ีมีอาการหนกัข้ึน 
� ปัญหาการไหลเวยีนของโลหิตท่ีบริเวณขา 
สาเหตุของปัญหาส่วนใหญ่ ไดแ้ก่ 
� การออกแบบท่ีนัง่ไม่เหมาะสม 
� การยนืทาํงานเป็นเวลานาน 
� การทาํงานท่ีตอ้งเอ้ือมไกลเกินไป 
� แสงสวา่งท่ีไม่เพียงพอ ทาํใหพ้นกังานตอ้งเขา้ใกลช้ิ้นงานมากเกินไป 
ตวัอยา่งของหลกัการพื้นฐานทางดา้นการยศาสตร์บางประการในเร่ืองการออกแบบหน่วยท่ีทาํงาน โดย 
การใชก้ฎทัว่ไปของน้ิวหวัแม่มือ ซ่ึงไดแ้ก่การพิจารณาขอ้มูลเก่ียวกบัขนาดของร่างกาย เช่น ส่วนสูง เม่ือมี

การเลือกและปรับเปล่ียนหน่วยท่ีทาํงาน ส่ิงท่ีสาํคญัท่ีสุดคือจะตอ้งปรับเปล่ียนเพื่อให้พนกังานเกิดความ

สะดวกสบายในการทาํงาน 
ความสูงของศีรษะ 
� ใหมี้เน้ือท่ีวา่งมากพอสาํหรับพนกังานท่ีสูงท่ีสุดท่ีมีอยู ่
ควรจดัวางหนา้ปัดจอแสดงภาพใหอ้ยูใ่นระดบัเดียวกนักบัระดบัสายตาหรือตํ่ากวา่ เน่ืองจากปกติคนทัว่ไป

จะมองในลกัษณะมองลงเล็กนอ้ย 
ความสูงของไหล่ 
� ควรจดัวางอุปกรณ์ควบคุม ใหอ้ยูใ่นระดบัความสูงระหวา่งไหล่และเอว 
� หลีกเล่ียงการจดัวางส่ิงของหรืออุปกรณ์ควบคุมท่ีใชง้านบ่อยใหอ้ยูสู่งเกิดกวา่ระดบัไหล่ 
ระยะวงแขน 
� ควรจดัวางส่ิงของในระยะวงแขนท่ีสั้นท่ีสุด เพือ่หลีกเล่ียงการท่ีตอ้งเอ้ือมไกลสุดแขน 
� ควรจดัวางส่ิงของใหเ้หมาะสมต่อความจะเป็นในการใชง้าน เพื่อใหพ้นกังานท่ีสูงท่ีสุดไม่ตอ้งกม้โนม้

ตวัเพื่อหยบิช้ินงาน 
� ควนจดัวางวสัดุส่ิงของและเคร่ืองมือท่ีใชง้านบ่อยให้อยูใ่กลต้วัและดา้นหนา้ของลาํตวั 
ความสูงของข้อศอก 
� ควรปรับระดบัความสูงของพื้นหนา้งาน เพื่อใหง้านส่วนใหญ่ท่ีปฏิบติัอยูใ่นระดบัเดียวกบัความสูงของ 
ขอ้ศอกหรือตํ่ากวา่ความสูงของขอ้ศอกเล็กนอ้ย 
ความสูงของมือ 
� จงแน่ใจวา่ส่ิงของท่ีจะตอ้งยกเคล่ือนยา้ยอยูใ่นระดบัความสูงระหวา่งมือและไหล่ 
ความยาวของขา 
� ควรปรับระดบัความสูงของเกา้อ้ีใหเ้หมาะสมกบัความยาวของเขา และความสูงของพื้นหนา้งาน 
� ควรจดัใหมี้เน้ือท่ีวา่งเพื่อใหส้ามารถยดืขาได ้โดยใหมี้เน้ือท่ีวา่งมากพอสาํหรับคนขายาว 



� ควรจดัใหมี้ท่ีวางพกัเทา้ท่ีสามารถปรับไดเ้พื่อขาจะไดไ้ม่หอ้ยและยงัช่วยใหพ้นกังานสามารถเปล่ียน 
อิริยาบถท่าทางของร่างกายได ้
ขนาดของมือ 
� ควรใหด้า้มจบัของเคร่ืองมือกระชบัเหมาะกบัมือ โดยดา้มจบัขนาดเล็กจะเหมาะสาํหรับคนท่ีมีมือขนาด 
เล็ก ส่วนดา้มจบัขนาดใหญ่จะเหมาะสาํหรับคนท่ีมีมือขนาดใหญ่ 
� ควรจดัใหมี้เน้ือท่ีวา่งมากพอสาํหรับคนท่ีมือขนาดใหญ่ท่ีสุด 
ขนาดของร่างกาย 
� ควรจดัหน่วยท่ีทาํงานใหมี้เน้ือท่ีวา่งมากพอสาํหบัคนท่ีมีรูปร่างใหญ่ท่ีสุด 
ข. การออกแบบงานน่ังและเก้าอีน่ั้งทาํงาน 
งานน่ัง 
ถา้งานท่ีทาํเป็นงานท่ีไม่ตอ้งการยดืเหยยีดร่างกายมากและสามารถทาํไดใ้นเน้ือท่ีจาํกดั งานดงักล่าวก็ควร 
เป็นงานท่ีนัง่ทาํงาน 
ข้อแนะนําเกี่ยวกบัการยศาสตร์บางประการสําหรับงานน่ังทาํงาน 
� พนกังานควรสามารถเอ้ือมถึงบริเวณเน้ืองานไดท้ั้งหมดโดยไม่ตอ้งเอ้ือมสุดแขนหรือบิดเอ้ียวตวัโดยไม่ 
จาํเป็น 
� อิริยาบถท่านัง่ท่ีดี หมายถึงการท่ีพนกังานสามารถนัง่อยูท่างดา้นหนา้ของเน้ืองาน และใกลก้บัเน้ืองาน 
� ควรมีการออกแบบเกา้อ้ีนัง่และโตะ๊งาน เพื่อใหพ้ื้นหนา้งานอยูน่ะดบัความสูงประมาณขอ้ศอก 
� ส่วนของหลงั ควรอยูใ่นแนวตงและปล่อยไหล่ตามสบาย ไม่เกร็ง 
� หากทาํไดค้วรจดัใหมี้ท่ีรองรับขอ้ศอก ปลายแขนหรือขอ้มือท่ีสามารถปรับระดบัได ้
เก้าอีน่ั้งทาํงาน 
เกา้อ้ีนัง่ท่ีดีควรเป็นไปตามขอ้กาํหนดทางดา้นการยศาสตร์ ขอ้แนะนาํในการเลือกเกา้อ้ีนัง่มีดงัน้ี 
� เกา้อ้ีนัง่ทาํงาน ควรมีความเหมาะสมสาํหรับงานท่ีตอ้งปฏิบติั รวมทั้งระดบัความสูงของโตะ๊งาน 
� เกา้อ้ีนัง่และพนกัพงิหลงัควรใหส้ามารถปรับระดบัความสูงแยกกนัได ้โดยใหพ้นกัพิงหลงัสามารถปรับ 
ความเอียงไดด้ว้ย 
� เกา้อ้ีนัง่ควรเป็นแบบท่ีใหพ้นกังานสามารถปรับเอนไปขา้งหนา้ – หลงัไดง่้าย 
� ควรใหมี้เน้ือท่ีวา่งใตโ้ตะ๊อยา่งเพียงพอสาํหรับวางขาของพนกังาน และควรใหส้ามารถขยบัขาไดง่้าย 
� ควรใหเ้ทา้วางราบบนพื้น หากทาํไม่ได ้ควรจดัใหมี้ท่ีวางพกัเทา้ ซ่ึงท่ีวางพกัเทา้จะช่วยลดแรงกดท่ี

เกิดข้ึนท่ีดา้นหลงัของขาอ่อนและเข่า 
� เกา้อ้ีควรมีพนกัพิงหลงั เพื่อพยงุหลงัส่วนล่าง 
� ดา้นหนา้ตรงขอบเกา้อ้ีควรใหโ้คง้มนลงเล็กนอ้ย 
� หากเป็นไปได ้ควรเป็นเกา้อ้ีท่ีมี 5 ลอ้ เพือ่ความมัน่คงในการนัง่ทาํงาน 



� หากเป็นไปได ้ควรใหท่ี้วางพกัแขนสามารถถอดออกได ้เม่ือพนกังานพบวา่เกิดความรู้สึกไม่

สะดวกสบายเน่ืองจากในบางกรณีท่ีวางพกัแขนจะทาํใหพ้นกังานไม่สามารถเขา้ใกลโ้ต๊ะงานได ้
� ควรหุม้เกา้อ้ีดว้ยเน้ือผา้ท่ียอมใหอ้ากาศไหลผา่นไดง่้ายเพื่อป้องกนัการล่ืนออกจากเกา้อ้ีในขณะนัง่ 
ค. หน่วยที่ทาํงานสําหรับงานทีต้่องยืนทาํงาน 
หากเป็นไปได ้ควรหลีกเล่ียงการทาํงานท่ีตอ้งยนืเป็นเวลานาน เน่ืองจากการยนืทาํงานเป็นเวลานาน อาจ

เป็นสาเหตุของการเกิดอาการปวดหลงั ขาบวม มีปัญหาการไหลเวยีนของโลหิต ปวดเทา้และปวดเม่ือย

กลา้มเน้ือ 
ข้อแนะนําบางประการสําหรับงานทีไ่ม่สามารถหลกีเลีย่งการให้พนักงานยืนทาํงาน 
� หากงานท่ีทาํเป็นงานท่ีตอ้งยนื ควรจดัใหมี้เกา้อ้ีหรือท่ีนัง่เพื่อใหพ้นกังานไดน้ัง่พกัในระหวา่งช่วงพกั 
� พนกังานควรทาํงานโดยใหแ้ขนส่วนบนอยูข่า้งลาํตวั และไม่มีการกม้ตวัหรือบิดเอ้ียวตวัมากเกินไป 
� ควรปรับระดบัความสูงของพื้นหนา้งานใหเ้หมาะกบัพนกังานท่ีมีความสูงไม่เท่ากนัและลกัษณะงานท่ี 
แตกต่างกนั 
� หากพื้นหนา้งานไม่สามารถปรับระดบัความสูงได ้สาํหรับพนกังานท่ีมีรูปร่างสูงควรจดัทาํแท่นรอง 
เพื่อยกวางช้ินงานใหสู้งข้ึน สาํหรับพนกังานท่ีมีรูปร่างเต้ีย ควรจดัทาํยกพื้นใหย้นืเพื่อใหมี้ความสูงเหมาะ

กบังานท่ีทาํ 
� ควรจดัมีท่ีวางพกัเทา้ เพื่อลดความเครียดท่ีมีต่อหลงั และใหพ้นกังานสามารถปรับเปล่ียนอิริยาบถ

ท่าทางได ้การสลบัสับเปล่ียนนํ้าหนกัในการยนืเป็นคร้ังคราว จะสามารถช่วยลดความเครียดท่ีบริเวณหลงั

และขา 
� ควรจดัใหมี้แผน่รองปูพื้นเพื่อท่ีพนกังานจะไดไ้ม่ตอ้งยนืบนพื้นท่ีแขง็กระดา้ง พื้นคอนกรีตหรือโลหะ 
ควรปูดว้ยวสัดุท่ีมีความยดืหยุน่ พื้นความสะอาด ไดร้ะดบั และไม่ล่ืน 
� พนกังานท่ียนืทาํงานควรสวมรองเทา้ท่ีมีส้นเต้ียและมีท่ีพยงุบริเวณท่ีเป็นส่วนโคง้ของเทา้ 
� ควรจดัใหมี้เน้ือท่ีวา่งมากพอสาํหรับขาและเข่าเพื่อให้พนกังานสามารถปรับเปล่ียนอิริยาบถท่าทางการ 
ทาํงานในขณะยนืทาํงานได ้
� ไม่ควรใหพ้นกังานตอ้งเอ้ือมไกลในขณะทาํงาน ดงันั้น พนกังานจึงควรปฏิบติังานทางดา้นหนา้ของ

ลาํตวัในระยะประมาณ 8 ถึง 12 น้ิว หรือประมาณ 20 ถึง 30 เซนติเมตร 
ขอ้แนะนาํเพื่อใหแ้น่ใจวา่ผูป้ฏิบติังานอยูใ่นอิริยาบถท่าทางท่ีดีในการยนืทาํงานมีดงัน้ี 
� หนัหนา้เขา้หางานท่ีปฏิบติั 
� อยูใ่กลง้านท่ีปฏิบติั 
� หนัเทา้ไปขา้งหนา้ในทิศทางท่ีตอ้งการไป แทนท่ีจะบิดเอ้ียวหลงัและไหล่ 
ง. เคร่ืองมือและอุปกรณ์ควบคุม 
เคร่ืองมือท่ีใชง้าน ควรเป็นเคร่ืองมือออกแบบตามหลกัการยศาสตร์ เคร่ืองมือท่ีออกแบบไม่ดี หรือเป็น 



เคร่ืองมือหรืองานท่ีไม่ไดอ้อกแบบใหมี้ความเหมาะสมสาํหรับผูป้ฏิบติังานแต่ละคน อาจก่อใหเ้กิด

ผลกระทบต่อสุขภาพอนามยัของผูป้ฏิบติังาน และลดปริมาณผลผลิตของผูป้ฏิบติังานได ้  
ขอ้แนะนาํในการเลือกใชเ้คร่ืองมือท่ีดีมีดงัน้ี 
� หลีกเล่ียงการใชเ้คร่ืองมือท่ีมีคุณภาพไม่ดี 
� เลือกใชเ้คร่ืองมือท่ีผูป้ฏิบติังานสามารถใชก้าํลงักลา้มเน้ือมดัใหญ่บริเวณไหล่ แขน และขา มากกวา่การ

ใชก้าํลงักลา้มเน้ือมดัเล็กบริเวณขอ้มือ และน้ิวมือ 
� หลีกเล่ียงท่าทางการยกถือเคร่ืองมือเป็นระยะเวลานาน หรือตอ้งออกแรงมากในการบีบเคร่ืองมือ

เคร่ืองมือท่ีไดรั้บการออกแบบอยา่งเหมาะสม ขณะท่ีใชเ้คร่ืองมือ ขอ้ศอกของผูป้ฏิบติังานจะตอ้งอยูข่า้ง

ลาํตวั ซ่ึงเป็นการป้องกนัอนัตรายท่ีอาจเกิดข้ึนกบัไหล่และแขน นอกจากน้ี ยงัทาํใหผู้ป้ฏิบติังานไม่ตอ้งบิด

งอขอ้มือ กม้ หรือบิดเอ้ียวตวั 
� ควรเลือกใชเ้คร่ืองมือท่ีดา้มจบัมีความยาวมากพอ เพือ่ใหเ้หมาะกบัมือผูป้ฏิบติังาน ซ่ึงจะช่วยลด 
แรงกดบริเวณฝ่ามือ หรือขอ้น้ิวมือ หรือมือ 
� ไม่ควรเลือกใชเ้คร่ืองมือท่ีมีช่องวา่งระหวา่งดา้มจบั เพราะอาจทาํใหน้ิ้วมือหรือผวิหนงัถูกหนีบ 
เขา้ไปอยูใ่นช่องดงักล่าวได ้
� เลือกใชเ้คร่ืองมือ เช่น กรรไกร คีม ท่ีใชไ้ดถ้นดัทั้งมือซา้ยหรือมือขวา ควรให้ตวัขาดา้มจบัมี 
ระยะห่างพอเหมาะ เพื่อท่ีจะไดไ้ม่ตอ้งกางน้ิวมือออกมากเกินไป 
� ไม่ควรเลือกเคร่ืองมือท่ีเหมาะสาํหรับมือขนาดเดียว เพราะจะก่อใหเ้กิดแรงกดท่ีมือหากเคร่ืองมือ 
ท่ีใชไ้ม่เหมาะกบัขนาดของมือ 
� ใหด้า้มจบัของเคร่ืองมือง่ายต่อการจบัถือ ควรมีฉนวนกนัไฟฟ้าไดเ้ป็นอยา่งดี และไม่ควรมีขอบ 
คม หรือมุมท่ีแหลมคม ควรมีพลาสติกน่ิม ๆ หุม้ดา้มจบัเพื่อลดความล่ืนในการจบัถือเคร่ืองมือ 
� หลีกเล่ียงการใชเ้คร่ืองมือท่ีบงัคบัใหต้อ้งบิดงอขอ้มือ หรือตอ้งอยูใ่นอิริยาบถท่าทางท่ีฝืน 
ธรรมชาติ ควรออกแบบเคร่ืองมือใหม่ เพือ่ใหด้า้มจบัของเคร่ืองมือโคง้งอแทนท่ีจะตอ้งบิดงอขอ้มือ 
� เลือกเคร่ืองมือท่ีมีนํ้าหนกัสมดุลเสมอกนัและควรแน่ใจวา่มีการใชใ้นตาํแหน่งท่ีเหมาะสม 
� จงแน่ใจวา่มีการดูแลบาํรุงรักษาเคร่ืองมืออยา่งเหมาะสม 
� ควรเลือกเคร่ืองมือท่ีเหมาะสมกบัผูป้ฏิบติังานท่ีถนดัมือขวา หรือมือซา้ย 
จ. การทาํงานทีต้่องออกแรงมาก 
งานท่ีใชแ้รงคนทาํงาน จะตอ้งมีการออกแบบเพื่อมิใหพ้นกังานตอ้งออกแรงมากเกินไป ซ่ึงอาจมีอนัตรายต่อ

ระบบกลา้มเน้ือและกระดูก โดยเฉพาะอยา่งยิง่ส่วนของหลงั มีดงัน้ี 
� ไม่ควรใหพ้นกังาน ทาํงานท่ีตอ้งออกแรงมากเกินกาํลงัของแต่ละคน 
� ในช่วงวนัทาํงาน ควรให้พนกังานท่ีตอ้งออกแรงทาํงานมาก ไดมี้โอกาสทาํงานเบาสลบับา้ง 
� ควรจดัใหมี้ช่วงระยะเวลาพกัไวใ้นช่วงวนัทาํงาน 
การออกแบบงานท่ีตอ้งออกแรงมาก ส่ิงสาํคญัท่ีควรพิจารณามีดงัน้ี 



� นํ้าหนกัของส่ิงของ 
� ความบ่อยคร้ังในการท่ีพนกังานตอ้งยกเคล่ือนยา้ยวสัดุส่ิงของ 
� ระยะทางท่ีพนกังานตอ้งยกเคล่ือนยา้ยวสัดุส่ิงของ 
� รูปร่างวสัดุของส่ิงของท่ีพนกังานตอ้งยกเคล่ือนยา้ย 
� ระยะเวลาท่ีตอ้งทาํงานดงักล่าว 
การลดนํ้าหนกัของวสัดุส่ิงของท่ีจะยกเคล่ือนยา้ย สามารถลดลงไดด้งัน้ี 
� ลดขนาดของภาชนะบรรจุ 
� ลดจาํนวยวสัดุส่ิงของท่ีจะตอ้งยกเคล่ือนยา้ยในแต่ละคร้ัง 
� ควรเพิ่มจาํนวนพนกังานในการยกเคล่ือนยา้ยวสัดุส่ิงของท่ีมีนํ้าหนกัมาก 
ควรทาํใหว้สัดุส่ิงของง่ายต่อการยกเคล่ือนยา้ย ดงัน้ี 
� เปล่ียนขนาดและรูปร่างของวสัดุส่ิงของ เพือ่ใหจุ้ดศูนยก์ลางแรงโนม้ถ่วงของวสัดุส่ิงของอยูใ่กล ้
ตวัผูย้กมากท่ีสุด 
� จดัวางวสัดุส่ิงของให้อยูร่ะดบัไม่ตํ่ากวา่สะโพก เพื่อหลีกเล่ียงการกม้ยกของ 
� ใชอุ้ปกรณ์เคร่ืองจกัรกลเพื่อช่วยในการยกวสัดุส่ิงของใหสู้งข้ึน โดยใหสู้งระดบัสะโพกเป็นอยา่งนอ้ย 
� มีพนกังานมากกวา่หน่ึงคน หือใชอุ้ปกรณ์เคร่ืองทุนแรงช่วยในการยกเคล่ือนยา้ยของ 
� ควรลากหรือกล้ิงส่ิงของโดยใชอุ้ปกรณ์ช่วย เช่น รถลากเชือก หรือสลิง 
� ควรใชส่้วนของร่างกายท่ีแขง็แรงกวา่ในการยกเคล่ือนยา้ยวสัดุส่ิงของโดยใหมี้ท่ีจบัหรือสายรัดคาดยดึ

ส่ิงของนั้น 
ควรใชเ้ทคนิควธีิการการจดัเก็บท่ีทาํใหก้ารยกเคล่ือนยา้ยทาํไดง่้ายข้ึน ดงัน้ี 
� ใชเ้หล็กฉากติดผนงั ชั้นวางของ หรือแพลเล็ต เพือ่จดัวางวสัดุส่ิงของในระดบัความสูงท่ีเหมาะสม 
ควรลดระยะทางท่ีตอ้งยกเคล่ือนยา้ยใหน้อ้ยท่ีสุด ดงัน้ี 
� ปรับปรุงแผนผงับริเวณสถานท่ีทาํงาน 
� หาบริเวณท่ีผลิตสินคา้และพื้นท่ีการจดัเก็บส่ิงของใหม่ 
ควรลดจาํนวนการยกเคล่ือนยา้ยใหน้อ้ยท่ีสุด ดงัน้ี 
� เพิ่มจาํนวยพนกังานในงานยกเคล่ือนยา้ยใหม้ากข้ึน 
� ใชอุ้ปกรณ์เคร่ืองจกัรกลช่วยในการยกเคล่ือนยา้ย 
� ปรับเปล่ียนบริเวณท่ีจดัเก็บหรือพื้นท่ีการทาํงานใหม่ 
ใหมี้การบิดเอ้ียวตวัของพนกังานนอ้ยท่ีสุด ดงัน้ี 
� ใหย้กเคล่ือนยา้ยโดยใหส่ิ้งของอยูด่า้นหนา้ของลาํตวั 
� ใหมี้เน้ือท่ีวา่งมากพอเพื่อใหพ้นกังานสามารถหมุนหนัตวัได ้
� ใหห้มุนหนัตวัโดยหมุนหนัเทา้แทนการบิดเอ้ียวตวั 
 



ฉ. การออกแบบงาน 
   ส่ิงสาํคญัในการออกแบบงาน คือ ตอ้งมีการนาํปัจจยัเก่ียวกบัมนุษยม์าพจิารณา การออกแบบงานท่ีดี ควร 
ไดมี้การพิจารณาเก่ียวกบัสภาพจิตใจและร่างกายของพนกังาน รวมทั้งสภาพความปลอดภยัและสุขภาพ

อนามยัดว้ยวธีิการในการออกแบบงานนั้น ควรพจิารณาวา่งานดงักล่าวมีความหลากหลายหรือเป็นงาน

ซํ้ าซากจาํเจ เป็นงานท่ีพนกังานทาํไดด้ว้ยความสะดวกสบายหรือตอ้งทาํดว้ยอิริยาบถท่าทางการทาํงานท่ีฝืน

ธรรมชาติและเป็นงานท่ีน่าสนใจ / เร้าความรู้สึกให้อยากทาํหรือเป็นงานท่ีจาํเจน่าเบ่ือ ปัจจยัการยศาสตร์ท่ี

ควรนาํมาพจิารณาในการออกแบบงานมีดงัน้ี 
� ชนิดหรือประเภทของงานท่ีตอ้งทาํ 
� วธีิการท่ีใชใ้นการปฏิบติังาน 
� จาํนวนงานท่ีตอ้งทาํ 
� จาํนวนงานท่ีจะตอ้งทาํเพื่อใหง้านแลว้เสร็จทนัตามใบสั่งซ้ือ 
� ชนิดหรือประเภทของอุปกรณ์ท่ีจาํเป็นตอ้งนาํมาใชเ้พื่อใหง้านแลว้เสร็จ 
ขอ้ควรจาํเก่ียวกบัการออกแบบงาน 
1. การออกแบบงานท่ีดีควรท่ีจะไดมี้การพิจารณาเก่ียวกบัสภาพจิตใจ และร่างกายของพนกังาน รวมทั้ง 
สภาพความปลอดภยัและสุขภาพอนามยัดว้ย 
2. ในการออกแบบงานนั้น ควรพิจารณาวา่งานดงักล่าว มีความหลากหลายหรือเป็นงานซํ้ าซากจาํเจ เป็น

งานท่ีพนกังานทาํไดด้ว้ยความสะดวกสบาย หรือตอ้งทาํดว้ยอิริยาบถท่าทางการทาํงานท่ีฝืนธรรมชาติ และ 
งานท่ีทาํเป็นงานท่ีน่าสนใจ / เร้าความรู้สึกใหอ้ยากทาํงานหรือซํ้ าซากจาํเจน่าเบ่ือหน่าย 
3. มีปัจจยัทางดา้นการยศาสตร์มากมายท่ีควรนาํมาพิจารณาในการออกแบบงาน เช่น ชนิดหรือประเภท

ของงานท่ีทาํ ขีดความสามารถของคนงานท่ีจะสามารถทาํใหง้านสาํเร็จ และชนิดหรือประเภทของอุปกรณ์

ท่ีจะเป็นตอ้งนาํมาใชเ้พื่อใหง้านแลเ้สร็จ 
4. งานท่ีมีการออกแบบงานเป็นอยา่งดี ควรเป็นงานท่ีทาํใหพ้นกังานทาํงานไดด้ว้ยอิริยาบถท่าทางการ

ทาํงานท่ีหลากหลาย ซ่ึงควรรวมถึงความหลากหลายของเน้ืองานดว้ย พนกังานควรมีอาํนาจในการตดัสินใจ

ไดใ้นบางเร่ือง พนกังานตอ้งเขา้ใจถึงขีดความสามารถในการท่ีจะทาํงานใหส้าํเร็จ รวมทั้งมีการฝึกอบรม

การทาํงานใหม่ ๆ การจดัใหมี้ตารางเวลาการทาํงานและเวลาพกัอยา่งเหมาะสม ตลอดจนการจดัใหมี้เวลา

ในการปรับตวัใหเ้ขา้กบังานใหม่อยา่งเพียงพอ 
 สรุป 
    การยศาสตร์ เป็นวทิยาศาสตร์แขนงหน่ึง ซ่ึงหากไดมี้การนาํไปประยกุตใ์ชอ้ยา่งมีประสิทธิผลจะสามารถ 
นาํไปสู่การปรับปรุงสภาพการทาํงาน โดยใหมี้การออกแบบงานท่ีจะตอ้งปฏิบติั การกาํหนดายละเอียดของ

เน้ืองาน วธีิการจบัถือและการใชอุ้ปกรณ์ การติดตั้งอุปกรณ์ การกาํหนดตารางการทาํงาน ฯลฯ อยา่ง



เหมาะสมการเปล่ียนแปลงในเร่ืองเหล่าน้ีในทางบวก จะสามารถช่วยป้องกนัการบาดเจบ็และการเจบ็ป่วย 
ทั้งต่อร่างกายหรือจิตใจ ท่ีมีสาเหตุจากการไม่ไดน้าํหลกัการยศาสตร์ไปประยกุตใ์ชใ้นสถานท่ีทาํงาน 
การดาํเนินการปรับปรุงทางดา้นการยศาสตร์ ไม่ใช่เป็นเร่ืองท่ียุง่ยากสลบัซบัซอ้นแต่ประการใด ซ่ึง

เจา้หนา้ท่ีความปลอดภยัในการทาํงาน พนกังาน และฝ่ายบริหาร ควรท่ีจะร่วมมือกนัในการดาํเนินการ

คน้หาปัญหา ประเมินปัญหาเพื่อจดัลาํดบัความสาํคญัของปัญหา และแกไ้ขปัญหาดงักล่าว 
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