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1. หลัักการและเหตุผล (Rational)

2. วััตถุประสงค์ (Objectives) 

2.1   เพื่อให้พนักงานสำนักงานมีความรู้เกี่ยวกับระบบงานการยศาสตร์และองค์ประกอบ
2.2  เพื่อให้พนักงานสำนักงานทราบผลกระทบของปัญหาออฟฟิศซินโดรมต่อระบบกล้ามเนื้อและ
กระดูกของร่างกาย
2.3  เพื่อให้พนักงานสำนักงานทราบผลกระทบของปัญหาออฟฟิศซินโดรมต่อสุขภาพตา
2.4  เพื่อให้พนักงานสำนักงานทราบท่าทางในการปฏิบัติงานกับเครื่องคอมพิวเตอร์อย่างถูกต้องเพื่อ
ลดความเสี่ยงของการบาดเจ็บที่ระบบกล้ามเนื้อและกระดูก
2.5  เพื่อให้พนักงานสำนักงานทราบท่าบริหารร่างกายเพื่อคลายอาการปวดเมื่อยร่างกายและเสริม
สร้างสมรรถภาพกล้ามเนื้อของส่วนร่างกายที่เกี่ยวข้องกับการปฏิบัติงานกับเครื่องคอมพิวเตอร์
2.6  เพื่อให้พนักงานสำนักงานทราบแนวทางการปรับปรุงระบบงานคอมพิวเตอร์ในสำนักงานให้
เหมาะสมตามหลักการยศาสตร์

3. คุณสมบััติผูู้เข้ารับการอบรม / กลุุ่มเป้าหมาย 
3.1   เจ้าหน้าที่ความปลอดภัยในการทำงาน
3.2  พนักงานสำนักงาน (ผู้ปฏิบัติงานกับเครื่องคอมพิวเตอร์อย่างต่อเนื่องและเป็นประจำ)

4. วิิทยากร 
วิทยากรมีคุณสมบัติตรงตามกฎกระทรวงประกาศกำหนด

5. ระยะเวลาอบรม 
1 วัน  (6 ชั่วโมง)

      ออฟฟิศซินโดรม คือ กลุ่มอาการของปัญหาสุขภาพและโรคต่าง ๆ ที่มักจะพบในพนักงาน
สำนักงาน ซึ่งเกิดจากการปฏิบัติงานกับเครื่องคอมพิวเตอร์ด้วยท่าทาง หรือพฤติกรรมที่ไม่   
เหมาะสม เช่น ปฏิบัติงานในท่าทางที่ไม่ถูกต้อง นั่งในท่าเดิมโดยไม่เปลี่ยนอิริยาบถเป็นระยะเวลา        
นานเกินไป ทำงานกับเครื่องคอมพิวเตอร์อย่างต่อเนื่องโดยไม่หยุดพัก ภายใต้สภาพแวดล้อมที่ไม่
เหมาะสม เช่น สถานที่ทำงานมีเสียงดังรบกวนการทำงาน ระดับแสงสว่างที่บริเวณทำงานไม่พอ
เพียง มีแสงสะท้อนบนจอภาพจากไฟเพดานหรือจากแสงสว่างภายนอก อุณหภูมิร้อนหรือเย็น
เกินไป และการใช้อุปกรณ์ปฏิบัติงานที่ไม่เหมาะสม เช่น เก้าอี้นั่งมีเบาะที่มีความลึกมากเกินไป ที่พัก
แขนปรับระดับไม่ได้  โต๊ะวางเครื่องคอมพิวเตอร์ไม่มีลิ้นชักวางแป้นพิมพ์

7. วิิธีการประเมิินผลและเกณฑ์การวััดผล 
ผลการทดสอบก่อน - หลังการอบรม  ไม่น้อยกว่า 80%
ระยะเวลาเข้ารับการอบรม 100%  

8. สิ่งที่ได้รับหลัังการอบรม 
วุฒิบัตรผ่านการอบรม

6. วิิธีบรรยาย 
บรรยายใช้สื่อ POWER POINT / ชม VDO / WORKSHOP  ฝึกปฏิบัติจริง
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กำหนดการอบรมกำหนดการอบรม

12.00 - 13.00

 13.00 - 14.30

08.00 - 08.30
08.30 - 10.30 

10.45 - 12.00 

ลงทะเบียน ทดสอบก่อนการอบรม (Pre-test) 
1. ระบบงานคอมพิวเตอร์ในสำนักงาน
     - ระบบการยศาสตร์และองค์ประกอบ
     - ปัจจัยการยศาสตร์ของระบบงานคอมพิวเตอร์
     - ปัญหาออฟฟิศซินโดรม
2. ผลกระทบของปัญหาออฟฟิศซินโดรมต่อระบบกล้ามเนื้อและกระดูก
     - อาการปวดเมื่อยคอและไหล่
      - อาการปวดเมื่อยข้อมือ
      - อาการปวดเมื่อยหลังส่วนล่าง
      - อาการปวดเมื่อยขาและหัวเข่า
3. ผลกระทบของปัญหาออฟฟิศซินโดรมต่อสุขภาพตา
      - อาการปวดตาและเมื่อยตา
      - อาการเคืองตาและแสบตา
      - อาการตาพร่าและตามัว
      - อาการวุ้นในตาเสื่อม
4. ท่าทางในการปฏิบัติงานกับเครื่องคอมพิวเตอร์ในสำนักงาน
      - ท่านั่งปฏิบัติงานกับเครื่องคอมพิวเตอร์ตั้งโต๊ะ
      - ท่านั่งปฏิบัติงานกับเครื่องคอมพิวเตอร์พกพา

พัักรับประทานอาหารกลางวััน

5. ท่าบริหารร่างกายสำหรับพนักงานสำนักงานที่ปฏิบัติงานกับเครื่องคอมพิวเตอร์
      - ท่าบริหารคอและไหล่
      - ท่าบริหารข้อมือ
      - ท่าบริหารหลังส่วนล่าง
      - ท่าบริหารขาและหัวเข่า
6. แนวทางการปรับปรุงระบบงานคอมพิวเตอร์ในสำนักงาน
      - สถานีงานคอมพิวเตอร์
      - อุปกรณ์คอมพิวเตอร์
      - สภาพแวดล้อม
      - พฤติกรรมในการปฏิบัติงานกับเครื่องคอมพิวเตอร์
ตอบข้อซักถาม ทดสอบหลังการอบรม (Post-test) / มอบวุฒิบัตร

เวลา หัวข้อการบรรยาย

หมายเหตุ : พัักเบรก 10.30 - 10.45 น. และ 14.30 - 14.45 น.  

15.30 - 16.00

 14.45 - 15.30
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