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๑.   ชื่อเรื่อง การจัดการความเสี่ยงจากการปฏิบัติงานประจ าในส านักงานภาวะกลุ่มออฟฟิศซินโดรม 
(Office syndrome) ด้วยกิจกรรมออกก าลังกาย  
 
๒.  หลักการและเหตุผล   

ในปัจจุบันสังคมไทยก้าวเข้าสู่สังคมเทคโนโลยีและอิเล็กทรอนิกส์ โดยคนส่วนใหญ่พึ่งพา
เทคโนโลยีในการท างานและด าเนินชีวิตประจ าวันเป็นองค์ประกอบหลัก เช่น การใช้คอมพิวเตอร์ในการ
ท างาน ที่จ าเป็นต้องนั่งในอิริยาบถเดิมๆตลอดเวลา ร่วมกับสภาพแวดล้อมในสถานที่ท างานที่ไม่เหมาะสมซึ่ง
เป็นปัจจัยส าคัญที่ส่งผลให้เกิดปัญหาการปวดทางด้านร่างกาย มีความเครียด จากการท างาน อาการปวด
เหล่านี้รวมเรียกว่า ภาวะกลุ่มออฟฟิศซินโดรม (Office syndrome) โดยจะแสดงออกมาใน ๒ ลักษณะคือ  
๑.อาการเจ็บป่วยสะสม (Repetitive strain injury) เป็นการเจ็บป่วยสะสมของกล้ามเนื้ออักเสบ ปวดเมื่อย
ตามร่างกาย เช่น คอ บ่า หลัง เป็นต้น  ทั้งนี้อาการที่พบบ่อย คือ อาการปวดหลังเรื้อรัง จากการท างาน
หน้าจอคอมพิวเตอร์เป็นระยะเวลานานๆร่วมกับท่านั่งที่ไม่เหมาะสม ท าให้กล้ามเนื้อคอ สะบักเกร็ง
ตลอดเวลาและอาการมือชา เอ็นอักเสบ นิ้วล็อค มีอาการปวดหัวเรื้อรังหรือโรคไมเกรน ซึ่งมักเกิดจาก
ความเครียด การพักผ่อนไม่เพียงพอ  ๒. อาการเมื่อยล้าบริเวณดวงตา (Computer vision syndrome )
เป็นกลุ่มอาการทางตาที่เกิดขึ้นจากการใช้คอมพิวเตอร์เป็นระยะเวลานานผู้เจ็บป่วยมักรู้สึก แสบตา ปวดตา 
เมื่อยตา มองภาพไม่ชัด  ทั้งนี้ผู้ที่มีอาการภาวะกลุ่มออฟฟิศซินโดรมส่วนใหญ่ จะเกิดความรู้สึกไม่
สะดวกสบายยากต่อการเคลื่อนไหวและจะส่งผลต่อการใช้ชีวิตประจ าวันในระยะยาว  ซึ่งบุคลากรส่วนใหญ่
ขาดความรู้ความเข้าใจในการดูแลตัวเอง รวมถึงมีพฤติกรรมเสี่ยงต่อการเกิดปัญหาดังกล่าว   

  แผนพัฒนากรุงเทพมหานครระยะ ๒๐ปี  ระยะที่๒  (พ .ศ. ๒๕๖๑ -พ.ศ.๒๕๖๕)             
ให้ความส าคัญกับความปลอดภัยของคนกรุงเทพและบุคลากรในหน่วยงานกรุงเทพมหานคร ในด้านที่๑ มหา
นครปลอดภัย มิติที่ ๑.6 ปลอดโรคคนเมือง อาหารปลอดภัย เป้าหมายที่ ๑.๖.๑ คนกรุงเทพมีสุขภาวะทาง
กายและจิตมีพฤติกรรมสุขภาพที่ดีไม่มีภาวะเจ็บป่วยจากโรคไม่ติดต่อเรื้อรังและโรคจากการประกอบอาชีพ
เป้าประสงค์ที่๑.๖.๑.๖ หน่วยงานในสังกัดกรุงเทพมหานครมีมาตรฐานอาชีวอนามัยและสภาพแวดล้อม ใน
การท างานและสอดคล้องกับแผนปฏิบัติราชการประจ าปีพ.ศ. ๒๕๖๑ของส านักอนามัยไทยแลนด์ ๔.๐    
ด้านอาชีวอนามัยและสิ่งแวดล้อม โดยให้ความส าคัญในการดูแลบุคลากรของภาครัฐเพื่อให้ท างานได้อย่าง
ปลอดภัยส่งผลต่อประสิทธิภาพการให้บริการแก่ประชาชน โดยเฉพาะหน่วยงานของกรุงเทพมหานคร ซึ่งมี
บุคลากรทั้งข้าราชการและลูกจ้างจ านวนมาก  ปัจจุบันมีพระราชบัญญัติความปลอดภัยอาชีวอนามัยและ
สภาพแวดล้อมในการท างาน พ.ศ. ๒๕๕๔ มาตรา ๓ ก าหนดให้หน่วยงานราชการต้องมีมาตรฐานในการ
บริหารและการจัดการด้านความปลอดภัยอาชีวอนามัยและสภาพแวดล้อมในการท างานและใน
ปีงบประมาณปี๒๕๖๐-๒๕๖๑ ยังได้ก าหนดเป็นตัวชี้วัดราชการการประเมินผลเรื่องการพัฒนาคุณภาพชีวิต
ในการท างาน (Quality of Work Life) 

ศูนย์บริการสาธารณสุข ๑๕ ลาดพร้าว ส านักอนามัยกรุงเทพมหานคร เป็นหน่วยงานที่มี
หน้าที่รับผิดชอบในการให้บริการด้านส่งเสริมดูแลสุขภาพ การควบคุมป้องกันโรค ฟื้นฟูสภาพ ตรวจรักษา
โรคทั่วไป ให้กับประชาชนในพื้นที่เขตวังทองหลาง โดยให้บริการทั้งด้านเชิงรุกและเชิงรับ การให้บริการต้อง
มีคุณภาพตามมาตรฐานที่ปลอดภัยทั้งผู้รับบริการและผู้ให้บริการ เพื่อให้เกิดความพึงพอใจ น าไปสู่คุณภาพ
ชีวิตของประชาชนที่ดีขึ้น การสร้างความเข้มแข็งให้องค์กรและการพัฒนาศักยภาพบุคลากรตามสมรรถนะ 
เป็นสิ่งที่ส าคัญในการที่จะท าให้ผู้ปฏิบัติงานทุกคนตระหนักถึงหน้าที่และความรับผิดชอบที่มีต่อการให้บริการ
ที่ดี จึงจ าเป็นต้องมีการพัฒนาศักยภาพบุคลากรให้มีสุขภาพแข็งแรง ลดความเสี่ยงที่เป็นผลกระทบจากการ
ท างาน จากการส ารวจปัญหาสุขภาพที่เกิดจากการปฏิบัติงานของบุคลากรของศูนย์บริการสาธารณสุข     
๑๕ ลาดพร้าว จ านวน ๘๑ คน ในปี๒๕๖๐ พบว่า บุคลากรมีอาการปวดตึงคอบ่าและหลัง จ านวน ๔๑ คน



๒ 

 
คิดเป็นร้อยละ ๕๐.๖๒ รองลงมา มีอาการมือชา เอ็นอักเสบและน้ิวล็อค จ านวน๑๕ คน คิดเป็นร้อยละ๑๘.๕ 
ซึ่งปัญหาสุขภาพเหล่านี้อาจส่งผลต่อศักยภาพในการปฏิบัติงาน เช่น  บุคลากรมีการขาดงานบ่อยขึ้น การ
ท างานล่าช้า ขาดประสิทธิภาพและประสิทธิผลต่อการปฏิบัติงานในอนาคตได้ เป็นต้น 

ดังนั้นการจัดท าโครงการ การจัดการความเสี่ยงจากการปฏิบัติงานประจ าในส านักงานภาวะ
กลุ่มออฟฟิศซินโดรม (Office syndrome) ด้วยกิจกรรมออกก าลังกาย ของบุคลากรศูนย์บริการสาธารณสุข
๑๕ ลาดพร้าว เพื่อค้นหาถึงสาเหตุที่เป็นผลกระทบจากการปฏิบัติงาน และการให้ความรู้ข้อควรปฏิบัติใน
การหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงต่อการเกิดปัญหากลุ่มออฟฟิศซินโดรม ส่งเสริมการดูแลตัวเองเพื่อป้องกันไม่ให้
เกิดปัญหาซ้ า และเพื่อให้บุคลากรมีสุขภาพที่ดีซึ่งสอดคล้องกับการพัฒนาบุคลากรตามแนวความคิดองค์กร
สุขภาวะ(Happy work place)เกี่ยวกับด้านการมีสุขภาพดี(Happy body)และการรู้จักผ่อนคลาย (Happy 
relax) ๆส่งผลให้บุคลากรทุกระดับมีความพร้อมในการปฏิบัติงานอย่างมีประสิทธิภาพในการให้บริการตาม
ความต้องการของประชาชน และเสริมสร้างความสัมพันธ์ที่ดีของบุคลากรในองค์กรในการท ากิจกรรมร่วมกัน
อย่างเหมาะสม  

 

๓. วัตถุประสงค์ 
 ๓.๑ เพื่อส่งเสริมให้บุคลากรตระหนักถึงสาเหตุและพฤติกรรมเสี่ยง ต่อการเกิดภาวะกลุ่ม

ออฟฟิศซินโดรม (Office syndrome) 
 ๓.๒ เพื่อส่งเสริมให้บุคลากรรู้จักป้องกันการเกิดภาวะกลุ่มออฟฟิศซินโดรม  (Office 

syndrome)  เพื่อมีความพร้อมในการท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
 ๓.๓ เพื่อเสริมสร้างความสัมพันธ์อันดีระหว่างบุคลากร ภายในศูนย์บริการสาธารณสุข ๑๕ 

ลาดพร้าว 
 

๔. เป้าหมาย 
 ๔.๑ บุคลากรได้รับความรู้และรู้จักป้องกันการเกิดภาวะกลุ่มออฟฟิศซินโดรม (Office 

syndrome)  
 ๔.๒ บุคลากรสามารถน าความรู้ที่ได้ไปปฏิบัติในการปรับพฤติกรรมในการใช้ชีวิตให้ปลอด

จากภาวะกลุ่มออฟฟิศซินโดรม 
 ๔.๓ บุคลากรศูนย์บริการสาธารณสุข๑๕ ลาดพร้าว จ านวน ๘๑ คน เข้าร่วมกิจกรรมอย่าง

สม่ าเสมอ 
 

๕.  ความรู้ที่น ามาใช้ในการจัดท ารายงาน 
  

 ๑. ความรู้เรื่องออฟฟิศซินโดรม (Office syndrome)  
            ออฟ ฟิ ศซิ น โด รม  (Office syndrome) ห รื อคอ มพิ ว เตอ ร์ ซิ น โด รม  (Computer  
syndrome) เป็นกลุ่มอาการที่เกิดจากระบบต่างๆในร่างกาย เช่นระบบกล้ามเนื้อและโครงสร้าง ระบบ
สายตาและการมองเห็น ระบบการย่อยอาหารและการดูดซึม ระบบฮอร์โมน หรือระบบหัวใจและหลอดเลือด
ท างานผิดปกติ เนื่องจากธรรมชาติของมนุษย์ไม่ได้ถูกสร้างมาให้ร่างกายอยู่นิ่งๆดังนั้นคนที่มีพฤติกรรม
ท่าทางการท างานในอิริยาบถเดิมๆของผู้ปฏิบัติงานเป็นระยะเวลานานๆ  มีความเครียดประกอบจากการ
ท างาน  สภาพแวดล้อมจาการท างานไม่เหมาะสม ร่วมกับการไม่ได้ออกก าลังกายและการรับประทานอาหาร
ที่ไม่มีคุณภาพจึงมีโอกาสเป็นออฟฟิศซินโดรม (Office syndrome)ได้ทั้งหมด ทั้งนี้สามารถแบ่งปัจจัยที่
สามารถท าให้เกิดออฟฟิศซินโดรม ได้ ๒ ปัจจัย 



๓ 

 
   ๑. ปัจจัยทางด้านจิตวิทยาและองค์กร (Psychological/ Organizational Factors) หรือ
การจัดการสภาพการท างานภายในองค์กร (Administrative) เป็นปัจจัยเกี่ยวกับการบริหารจัดการองค์กร 
ระดับของภาระงานภายในองค์กร หรือความสัมพันธ์ การตองสนองกับเพื่อนร่วมงาน ที่มักส่งผลต่อ
ความเครียดรูปแบบการใช้ชีวิต การแสดงออกการตอบสนองต่อพฤติกรรม โดยเป็นปัจจัยหนึ่งที่เป็นปัจจัย
เสี่ยงต่อการเกิดสภาวะกดดันจนเป็นโรคออฟฟิศซินโดรม หรือการบาดเจ็บสะสมจากการท างาน 
  ๒. ปัจจัยทางด้านสภาพแวดล้อม (Environmental Factors) ปัจจัยที่เสริมสร้างให้เกิดการ
สะสมของการท างานซ้ าๆของกล้ามเนื้อ การอยู่ในอิริยาบถหรือสภาพแวดล้อมที่มีความเสี่ยงต่อการเกิดโรค
ออฟฟิศซินโดรม  อาทิ การมีแสงสว่างที่ไม่เอื้อต่อการท างาน การมีเสียงรบกวน อุณหภูมิที่หนาวหรือร้อน
จนเกินไป ซึ่งอาจส่งผลต่อการไหลเวียนของเลือด นอกจากนี้ยังรวมไปถึงการจัดการเกี่ยวกับอุปกรณ์ 
เครื่องมือการปฏิบัติงาน ที่เอื้ออ านวยต่อการท างานและเข้ากับสรีระของผู้ปฏิบัติงาน 
  อาการออฟฟิศซินโดรม ที่ เกิดจากความผิดปกติของระบบกล้ามเนื้อและโครงร่าง 
(Musculoskeletal disorders)อาการแสดงออกได้แก่ อาการปวด เจ็บ ชา หรืออ่อนแรงตามบริเวณต่างๆ 
ของร่างกายที่ถูกใช้งานแบบคงค้างหรือมีการเคลื่อนไหวซ้ าๆ เป็นระยะเวลานานเป็นประจ า บริเวณที่พบ
บ่อยมักเป็นกล้ามเนื้อที่ใช้ในการทรงท่าทางระหว่างท างาน  เช่นกล้ามเนื้อบริเวณคอ บ่า หลัง  หรือ
เส้นประสาทบริเวณหน้าข้อมือและเอ็นกล้ามเนื้อหน้าข้อมือที่ถูกกดทับขณะใช้เม้าส์ หรือใช้คีย์บอร์ดเวลา
พิมพ์งาน เป็นต้น  ความรุนแรงของอาการ แบ่งออกเป็น ๓ ระยะ ดังนี้ 
  ๑. จะมีอาการปวดเมื่อยบริเวณที่ถูกใช้งานเป็นประจ าหลังจากท างานต่อเน่ือง ๓-๔ ชั่วโมง
และอาการจะหายไปทันทีเมื่อเปลี่ยนท่าหรือปรับเปลี่ยนอิริยาบถ หากไปพบแพทย์อาจตรวจไม่พบความ
ผิดปกติโครงสร้างร่างกาย เป็นเพียงความร าคาญหรือหงุดหงิดกับอาการเมื่อยล้า 
  ๒.  มีอาการปวดเมื่อยล้า ชาหรืออ่อนแรงหลังจากท างานไประยะเวลาสั้นๆประมาณ ๑-๒ 
ชั่วโมง  ต้องลุกเปลี่ยนอิริยาบถบ่อยครั้งและอาการมักอาจคงค้างนานไม่หายไปทันทีเมื่อเปลี่ยนท่าทาง 
หลังจากนอนพักอาการจะทุเลาลงบ้างเล็กน้อย และมีอาการปวดตึงเมื่อตื่นนอน พอลุกเคลื่อนไหวอาการจะดี
ขึ้นแต่พอท างานท่าเดิมสักพักอาการกลับแย่ลง ระยะนี้ถ้าดูแลตังเองตามค าแนะน าของแพทย์หรือนัก
กายภาพที่เชี่ยวชาญสามารถกลับมาหายเป็นปกติได้ 
  ๓.  อาการปวด เจ็บ ชาหรืออ่อนแรงจะมากขึ้นและเร็วขึ้นเรื่อยๆจนมีอาการตลอดเวลา
แม้ว่าเพียงแค่ท ากิจวัตรประจ าวันเล็กๆน้อยๆก็ปวดแทบท าต่อไปไมได้  อาการปวดจะรบกวนการนอนจน
พักผ่อนไม่เพียงพอจ าเป็นต้องหยุดงานเพื่อรักษาและฟื้นฟูสภาพร่างกายอย่างจริงจัง 
  นอกจากนี้จะมีอาการที่ผิดปกตทิางตา  จากการใช้คอมพิวเตอร์ มีดังนี้ อาการตาล้า ตาพร่า
มัว ตาแห้ง แสบตาหรือตาสู้แสงไม่ได้ นอกจากนี้จะมีอาการปวดหัว เป็นต้น 
 

 ข้อปฏิบัติในการปรับพฤติกรรมการใช้ชีวิตให้ปลอดภัยจากภาวะกลุ่มออฟฟิศซินโดรม  ดังนี้  
  ๑. การจัดสภาพแวดล้อมการท างานให้ถูกหลักการยศาสตร์ (Ergonomics) โดยการปรับ
ระดับโต๊ะ เก้าอี้ แสงไฟ อุณหภูมิห้องให้เหมาะสมกับสรีระร่างกาย 
  ๒. การปรับท่าทางการนั่งให้ถูกต้องสังเกตตัวเองว่าท่าทางที่ดีกล้ามเนื้อและโครงสร้าง
ร่างกายจะอยู่ในลักษณะสมดุลและใช้พลังงานน้อยที่สุด 
  ๓. การจัดตารางเวลาให้มีเวลาพักเป็นระยะ โดยยึดหลัก " ๒๐-๒๐-๒๐" ท างาน ๒๐นาที 
พัก ๒๐วินาที ท างานต่อ ๒๐นาทีไปเรื่อยๆ โดยช่วง ๒๐วินาทีที่พัก  อาจจะใช้วิธีการฝึกหายใจเข้าออกลึกๆ
ยาวๆด้วยกระบังลมในท่าผ่อนคลาย ๒-๓ รอบ หรือยืด กล้ามเน้ือคอ บ่า สะบักที่คุณรู้สึกตึง หรือละสายตา
จากหน้าจอคอมพิวเตอร์หันไปออกนอกหน้าต่างไกลๆ 
  ๔. รับประทานอาหารที่มีประโยชน์ 
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  ๕. ฝึกผ่อนคลายความเครียด เพราะความเครียดส่งผลต่อร่างกายทุกระบบ ที่เห็นได้ชัดคือ 
กล้ามเนื้อจะเกร็งตัว เมื่อเกร็งค้างนานๆส่งผลให้กล้ามเนื้อหดรั้งขาดความยืดหยุ่น การไหลเวียนของเลือดไม่
ดี เกิดการคั่งค้างของเสีย ส่งผลให้เกิดอาการปวดหรือกล้ามเน้ืออักเสบเรื้อรัง 
  ๖. ดื่มน้ าบ่อยๆ ช่วยให้ระบบการไหลเวียนของเลือดดี 
  ๗. ออกก าลังกายแบบแอโรบิค คือการออกก าลังกายที่ต้องมีปริมาณความหนักแน่นมาก
พอที่จะท าให้ระบบหัวใจและปอดท างานเพิ่มมากขึ้นถึงเป้าหมาย คือ ๖๐%-๘๐% ของอัตราการเต้นของ
หัวใจสูงสุดเป็นเวลาต่อเน่ือง๒๐-๓๐ นาทีต่อวัน อย่างน้อย ๓วันต่อสัปดาห์ 
  ๘. ยืดกล้ามเนื้อคอ บ่า หลังและน่อง เป็นประจ า จะช่วยผ่อนคลายความเมื่อยล้าและคง
ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อช่วยป้องกันการบาดเจ็บได้ 
  ๙. นอนหลับให้เพียงพอ การนอนหลับด้วยท่าทางที่ดีและผ่อนคลายจะท าให้ระบบการ
ท างานของร่างกายทุกระบบได้พัก และเปิดโอกาสให้ระบบการซ่อมแซมร่างกายได้ท างานเต็มที่เพื่อให้
ร่างกายพร้อมท างานในวันต่อไป 
  ๑๐. ค านึงถึงความปลอดภัยในการท ากิจกรรมอื่นๆนอกจากงานประจ า 

 
  ๒.แนวคิดการยศาสตร์ (Ergonomics) 
   ค าว่า Ergonomics  มาจากศัพท์ภาษากรีก ๒ ค า คือ ergon แปลว่า งาน (work) กับค า
ว่า nomos แปลว่า กฎ (law) เมื่อรวมค าทั้ง ๒ ค าเข้าด้วยกัน เกิดเป็นค าใหม่ว่า Ergonomics (Law of 
Work) มีความหมายถึงการศึกษากฎเกณฑ์ในการท างานโดยมีเป้าหมายที่จะปรับปรุงงานหรือสภาวะของงาน
ให้เข้ากับแต่ละบุคคล 
  ราชบัณฑิตยสถาน ได้บัญญัติศัพท์ของค าว่า Ergonomics ว่า การยศาสตร์ โดยอธิบายว่า
การยศาสตร์เป็นภาษาสันสกฤต หมายถึง งาน (work) และศาสตร์เป็นวิทยาการ (Science) รวมความเป็น 
Work Science  การยศาสตร์ หมายถึง วิทยาการเกี่ยวกับงานหรือการท างาน 
   สมาคมการยศาสตร์นานาชาติ (International Ergonomics Association (IEA))  ได้ให ้
ค าจ ากัดความของค าว่า การยศาสตร์ ไว้ดังนี้ การยศาสตร์เป็นศาสตร์แขนงหนึ่งที่ศึกษาความสัมพันธ์ 
ระหว่างคนและส่วนต่างๆของระบบ และความเชี่ยวชาญในการประยุกต์ใช้ทฤษฎี หลักการข้อมูลและวิธีการ
ในการออกแบบเพื่อให้มนุษย์มีความเป็นอยู่ที่ดีที่สุดและระบบได้ท างานอย่างมีประสิทธิภาพที่สุด 
  

 ความส าคัญของการยศาสตร์  
  เนื่องจากความแตกต่างของบุคคลทั้งด้านร่างกายจิตใจ อารมณ์ สติปัญญา ซึ่งไม่สามารถ
ก าหนดให้เป็นไปตามความต้องการได้ถึงแม้ว่าปัจจุบันจะมีความเจริญก้าวหน้า ทางด้านเทคโนโลยีมากพอ
เพียงใดก็ตาม การที่บุคคลท างานหรือท ากิจกรรมใดก็ตาม ที่ต้องอาศัยอุปกรณ์เครื่องมือเพื่อช่วยอ านวย
ความสะดวกก็จะต้องค านึงถึงความเหมาะสมกับการใช้งานเพื่อไม่ให้เกิดผลกระทบที่ก่อให้เกิดปัญหาต่อ
สุขภาพในแต่ละด้านหรือให้มีความเสี่ยงต่ออันตรายน้อยที่สุด 
  การออกแบบวัสดุอุปกรณ์ เครื่องจักรหรือเครื่องอ านวยความสะดวกในการท างานควรคิด
ค านึงถึงข้อจ ากัดและความต้องการของบุคคลที่ต้องท างานในลักษณะของการปรับงานให้เหมาะสมกับคน 
(fit the job to the man) โดยให้ความส าคัญของความแตกต่างก็จะเป็นการลดอัตราความเสี่ยงของการ
เกิดความเสียหายและความไม่ปลอดภัยในการท างานแต่ยังช่วยเพิ่มผลผลิตทั้งด้านปริมาณและคุณภาพให้กับ
หน่วยงาน 
  

 ปัจจัยภายนอกที่เกี่ยวข้องกับการยศาสตร์ 
  1. สภาพแวดล้อมทัว่ไป ได้แก่ เสียง แสง ความสัน่สะเทือน อุณหภูมิ อากาศ สารเคมี 
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  2. สภาพแวดล้อมในการท างาน ได้แก่ เครื่องมือ โต๊ะ เก้าอี ้เครื่องจักร 
  3. ลักษณะงาน ปัจจัยภายในที่เกี่ยวข้องกับการยศาสตร์ 
 

 องค์ประกอบของการยศาสตร ์
  การยศาสตร์ เป็นศาสตร์ที่ เกี่ยวข้องกับหลายสาขาวิชาด้วยกัน ได้แก่ แพทย์ศาสตร์  
วิศวกรรมศาสตร์ จิตวิทยา สังคมศาสตร์ และสุขศาสตร์อุสาหกรรม ซึ่งน ามาประยุกต์ใช้รวมกันในการ
ปรับปรุงคุณภาพการท างานให้มีประสิทธิภาพและความปลอดภัยสูงให้ความส าคัญกับคนในการท างานเป็น
อันดับแรกว่ามีผลกระทบจากการออกแบบเครื่องมือเครื่องจักร และสภาพแวดล้อมในการท างานอย่างไรบ้าง 
ซึ่งก็รวมไปถึงวิธีการท างานหรือท่าทางในการท างานที่เหมาะสม เพื่อจะได้ใช้พลังงานในการท างานที่น้อย
ที่สุดเกิดความเครียด ความล้าและความผิดปกติจากการบาดเจ็บสะสมเรื้อรัง (cumulative trauma 
disorders, CTDs)น้อยที่สุด ผลโดยรวมคือการเพิ่มประสิทธิภาพความปลอดภัยและความสบายในการ
ท างาน  
 ขอบเขตของงานการยศาสตร์ 
  1. จิตวิทยาสังคม ได้แก ่ความพอใจในการท างาน ครอบครวั บุคลิกภาพ 
  2. ร่างกาย ได้แก่ ความแข็งแรง ความอดทน ความอ่อนตัว ความสูงและน้ าหนักสัดส่วน
ของร่างกาย 
  3. ปัจจัยเสี่ยงทางการยศาสตร์ ที่เกี่ยวข้องกับโรคทางระบบกระดูก และกล้ามเนื้อ 
  4. กิจกรรมที่ต้องใช้แรงมาก (Forceful Exertions) 
  5. กิจกรรมที่ท าซ้ าซาก (Repetitive Motions) 
  6. การบริหารจัดการและจิตวิทยาสังคม  (Organization and Psychosocial Work 
Factors) 
  7. ความสั่นสะเทือน (Vibration) 
  8. กิจกรรมที่ยาวนาน (Prolonged Activities) 
  9. ท่าทางที่ไม่เหมาะสม (Awkward Working Postures) 
                  10. การกดเฉพาะที่ (Localized Contact Stress)  

                         

 ๓. แนวคิดพฤติกรรมการออกก าลังกาย 
  การออกก าลังกาย หมายถึง กิจกรรมของร่างกายที่ช่วยเสริมสร้างและคงไว้ซึ่งสุขภาพและ
ความแข็งแรงของร่างกาย การออกก าลังกายช่วยเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและระบบไหลเวียน
โลหิต รวมทั้งการเสริมสร้างทักษะทางการกีฬา การออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอจะช่วยสร้างเสริมระบบ
ภูมิคุ้มกันและช่วยป้องกันโรคต่างๆเช่น โรคหัวใจ โรคระบบไหลเวียนโลหิต  โรคเบาหวาน นอกจากนี้การ
ออกก าลังกาย ยังช่วยสร้างเสริมสุขภาพจิตและลดความเครียด 
     ๓.๑ หลักการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ 
    ๓.๑.๑ ขั้นตอนการออกก าลังกายที่ถูกหลัก  
  ขั้นตอนที่ ๑ ช่วงอบอุ่นร่างกาย (warm up) .ใช้เวลา ๕-๑๐ นาที เป็นการเตรียมร่างกาย
เพื่อเตรียมร่างกายให้ตื่นตัวปรับสภาพอุณหภูมิของร่างกายและเป็นการบริหารกล้ามเนื้อ เอ็น  กระดูกให้มี
ความยืดหยุ่นพอเหมาะเพื่อป้องกันการบาดเจ็บจากการออกก าลังกาย 
  ขั้นตอนที่ ๒  ช่วงออกก าลังกาย (Exercise) ต่อเน่ืองและไม่กลั้นหายใจขณะออกก าลังกาย
ใช้เวลาประมาณ ๑๕-๒๐ นาที 



๖ 

 
   ขั้นตอนที่ ๓ ช่วงผ่อนคลาย (cool down).ใช้เวลาประมาณ ๕-๑๐นาที่เพื่อปรับร่างกาย
ให้กลับสู่สภาวะปกติ การผ่อนความหนักลงเรื่อยๆช่วยระบายกรดแลคติกที่เกิดภายในกล้ามเนื้อขณะออก
ก าลังกายเพื่อลดอาการเจ็บปวดเมื่อยกล้ามเน้ือภายหลังจากการออกก าลังกาย  
  ๓.๑.๒ หลักการออกก าลังกายเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพต่อระบบหัวใจ และการไหลเวียนของ
เลือด ตาม FITT  คือ  
  F = Frequency คือ ความถี่และความสม่ าเสมอในการออกก าลังกายอย่างน้อย ๓ วันต่อ
สัปดาห์ จะมีผลดีต่อการลดระดับความดันโลหิต 
  I = Intensity คือความหนัก /เบาของการออกก าลังกายควรหนักระดับปานกลางคือนับ
อัตราการเต้นของชีพจรขณะออกก าลังกายได้ประมาณร้อยละ ๔๐-๕๙ ของอัตราการเต้นของชีพจรสูงสุด 
  T=Timeเวลา ควรเพิ่มระยะเวลาออกก าลังกาย จนได้ถึง20 นาทีต่อเนื่อง และปรับเพิ่ม
เป็น 45-60 นาทีแต่อาจแบ่งเวลาเป็นช่วงๆ ละ 10 นาทีได้ (Intermittent Exercise ) โดยสะสมให้ได้เวลา
ทั้งหมด 30-60 นาทีต่อวัน  
  T = Type ประเภทของการออกก าลังกาย 
 

 ๓.๒ ประเภทการออกก าลังกาย 
  นักวิทยาศาสตร์การกีฬาได้จ าแนกรูปแบบการออกก าลังกายไว้ ๕ รูปแบบคือ 
  ๑. กาออกก าลังกายแบบเกร็งกล้ามเนื้ออยู่กับที่ ( Isometric exercise) ซึ่งจะไม่มีการ
เคลื่อนไหวและเคลื่อนร่างกาย 
  ๒. การออกก าลังกายแบบมีการยืด-หด ตัวของกล้ามเนื้อ (Isotonic exercise) จะมีการ
เคลื่อนไหวส่วนต่างๆของร่างกายขณะที่ออกก าลังกาย 
  ๓. การออกก าลังกายแบบท าให้กล้ามเนื้อท างานไปอย่างสม่ าเสมอตลอดการเคลื่อนไหว    
(Isokinetic exercise) 
  ๔. การออกก าลังกายแบบไม่ใช้ออกซิ เจนในระหว่างที่มีการเคลื่อนไหว(Anaerobic 
exercise) 
  ๕. การออกก าลังกายแบบใช้ออกซิเจน (Aerobic exercise ) 
 

 ๓.๓  ประโยชน์ของการออกก าลังกาย 
  ๑. ด้านร่างกาย การออกก าลังกายจะท าให้อวัยวะและระบบต่างๆของร่างกายมีการ
เปลีย่นแปลงและพัฒนาไปในทางที่ดี ดังนี้ 
  ๑.๑ ระบบกล้ามเนื้อ กล้ามเนื้อและการเจริญเติบโตขึ้น ท าให้ขนาดของเส้นใย
กล้ามเน้ือขยายใหญ่ขึ้น (Hypertrophy) และเป็นการเพิ่มความสามารถในการออกแรงท าให้ประสิทธิภาพใน
การท างานของกล้ามเน้ือเพิ่มขึ้น กล้ามเน้ือจะท างานได้นานขึ้นเน่ืองจากมีการใช้ออกซิเจนน้อยกว่า  
   ๑.๒ ระบบโครงสร้าง ในขณะออกก าลังกายกระดูกจะถูกดึงถูกบีบจากแรง
กล้ามเนื้อซึ่งจะกระตุ้นให้กระดูกมีการเจริญขึ้น ทั้งความกว้าง ความใหญ่ ความหนา และข้อต่อก็จะมีการ
เปลี่ยนแปลงให้เหมาะสมกับการท างาน  
   ๑.๓ ระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ การออกก าลังกายเป็นประจ าท าให้
ระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
  ๒. ด้านจิตใจ การออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอจะส่งผลท าให้เป็นคนที่มีบุคลิกที่มั่นคง
สามารถปรับตัวเข้ากับสิ่งแวดล้อมได้ดี มีมนุษยสัมพันธ์ที่ดี สามารถปรับตัวเมื่อได้รับความเครียดได้ดีมีความ
ฉลาดทางอารมณ์ (EQ) ที่ในระดับดี 



๗ 

 
  ๓. ด้านสติปัญญา นอกจากการออกก าลังกายมีผลตอ่ด้านจิตใจแล้ว ผู้ที่ออกก าลังกายอย่าง
สม่ าเสมอ จะมีความสามารถในการแก้ปัญหา มีความสามารถในการคิดอย่างสร้างสรรค์ มีความสามารถใน
การเรียนรู้ มีความสามารถในการปรับตัวเข้ากับเหตุการณ์ต่างๆได้ดี 
  ๔.  ด้านสังคม การออกก าลังกายจะช่วยเพิ่มความมีวุฒิภาวะทางสังคม มีความฉลาดทาง
สังคม เนื่องจากการออกก าลังกายเป็นกิจกกรมที่ส่งเสริมให้คนมีปฏิสัมพันธ์มากขึ้น จนน าไปสู่การพัฒนา
ทักษะทางสังคมที่ดี 
 
 

 ๔. การประเมินความเสี่ยงด้านสุขภาพ (Health risk assessment ; HRA)   
  การประเมินความเสี่ยงด้านสุขภาพ หมายถึง การศึกษา "โอกาส" หรือความน่าจะเป็น ของ
ผลกระทบจากสิ่งแวดล้อมต่อสุขภาพของมนุษย์ ซึ่งสิ่งแวดล้อมในที่นี้หมายถึงสิ่งคุกคาม(Hazard) นั่นเอง 
การประเมินความเสี่ยงจัดเป็น "กระบวนการ" ของความคิด ประกอบด้วยกระบวนการย่อย ๓ กระบวนการ 
ได้แก่   
  ๑.การประเมินความเสี่ยง (Risk assessment) คือการที่ท าให้รู้ว่าความเสี่ยงนั้นมากน้อย
เพียงใด ทั้งในแง่โอกาสที่จะเกิดทั้งความรุนแรงหากเกิดผลกระทบข้ึน  
  ๒. การจัดการความเสี่ยง (risk management) คือการพิจารณาเลือกวิธีที่เหมาะสม และ
ด าเนินการเพื่อลดความเสี่ยง ด าเนินการในช่วงเวลาที่เหมาะสม  
  ๓. การสื่อสารความเสี่ยง (Risk communication) คือการให้ข้อมูลสาธารณะ ว่าเป็น
กระบวนการที่ท าให้เกิดความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับความเสี่ยงนั้นมากน้อยเพียงใด การต้องให้ความส าคัญใน
การเกิดการตระหนักรู้ในอันตรายที่อาจเกิดจากความเสี่ยงนั้น ไม่จ าเป็นต้องตื่นตระหนกจนเกินไป โดยการ
ให้ข้อมูลที่ถูกต้องตรงกับความเป็นจริง และต้องท าให้ผู้ได้รับความเสี่ยงน้ันมีความรู้ สามารถดูแลตัวเองรับมือ
กับความเสี่ยงน้ันได้ 
     กระบวนการในการประเมินความเสี่ยงด้านสุขภาพมี ๔ ขั้นตอน คือ 
    ๑. การบ่งชี้สิ่งคุกคาม (Hazard identification)  คือ กระบวนการในการบ่งชี้ว่าสิ่งใด
หรือภาวะใดเป็นปัจจัยคุกคาม นั่นคือ หากมนุษย์สัมผัสสิ่งนั้นหรือภาวะนั้นอาจก่อให้เกิดปัญหาด้านสุขภาพ  
การบ่งชี้สิ่งคุกคาม เป็นการตอบค าถามว่า ในสถานที่แห่งหนึ่งหรือสถานการณ์หนึ่งนั้นมีสิ่งคุกคามอยู่จริง
หรือไม่ 
   ๒. การประเมินการสัมผัส (Exposure assessment) คือ การประเมินระดับการสัมผัสที่
แต่ละบุคคล ประชากร หรือระบบนิเวศน์ ได้รับมากน้อยเพียงใด โดยค านึงถึงขนาดของการสัมผัส 
(duration) ระยะเวลาที่สัมผัส (Dose) และช่องทางการสัมผัส (Routes of exposure ) รวมถึงเส้นทางการ
ฟุ้งกระจายของสิ่งคุกคามจากในสิ่งแวดล้อมผ่านตัวกลาง (Medias) มาสู่คน 
  ๓. การประเมินขนาดสัมผัสกับผลกระทบที่เกิดขึ้น (Dose-response assessment ) เป็น
การประเมินว่าขนาดของการสัมผัสระดับใดจะเป็นอันตรายต่อสุขภาพมากน้อยเท่าใด ซึ่งกระบวนการนี้จะท า
ให้แบ่งขนาดการสัมผัส เป็นระดับความปลอดภัย กับระดับที่ท าให้เกิดผลกระทบต่อสุขภาพสิ่งคุกคามที่
ต่างกันทั้ง กายภาพ ชีวภาพ และการยศาสตร์ ระดับการสัมผัสที่ต่างกันนั้นจะท าให้ร่างกายมนุษย์เกิดผลการ
ตอบสนองต่างกันด้วยเช่นกัน  
  ๔. การอธิบายลักษณะของความเสี่ยง (Risk  characterization) คือการวิเคราะห์ข้อมูลทั้ง 
๓ ขั้นตอนเพื่อน ามาประเมินว่า  การสัมผัสสิ่งคุกคามในสภาพที่เป็นอยู่นั้น ถือเป็นความเสี่ยงต่อสุขภาพ
หรือไม่ 
 



๘ 

 
 ๕.  กิจกรรมการออกก าลังกายในการจัดการความเสี่ยงจากการปฏิบัติงานประจ าในส านักงาน
ภาวะกลุ่มออฟฟิศซินโดรม (Office syndrome)    
 

      ๕.๑ แอโรบิกดานซ์ 
  แอโรบิกดานซ์  คือ การน ากิจกรรม๓อย่างมารวมกัน ได้แก่ ทักษะการเคลื่อนไหวเบ้ืองต้น 
(Basic Movements)  ทักษะของการเต้นร า (Dance Steps) การบริหารกาย (Calisthenics) แล้วน าไป
ปรับใช้ออกแบบความหนัก-เบาของการฝึก เพื่อให้เหมาะสมกับสภาพร่างกายของบุคคล  
  ประโยชน์ของแอโรบิกดานซ์   
   ๑.ประโยชน์ทางด้านสรีระวิทยา เพิ่มประสิทธิภาพระบบไหลเวียนโลหิต  การ
ท างานของปอด ระบบกล้ามเนื้อ กระดูกเอ็นและข้อต่อ ระบบประสาทและระบบฮอร์โมน 
   ๒. ประโยชน์ทางด้านจิตวิทยา  ช่วยในการผ่อนคลายและลดความเครียด สร้าง
ความเชื่อมั่นในตนเองให้สูงขึ้นกล้าแสดงออก ให้ความสนุกสนานช่วยเพิ่มพูนแรงจูงใจในการออกก าลังกาย 
ให้ทัศนคติที่ดีในการออกก าลังกาย 
   ๓. ประโยชน์ทางด้านสังคมและพัฒนาบุคลิกภาพ  มีเพื่อนใหม่ สังคมใหม่ การ
ปรับตัวให้เข้ากับสังคม สิ่งแวดล้อม  ได้แสดงความเชื่อมั่นในตนเองทักษะการเคลื่อนไหวการพัฒนา
บุคลิกภาพ 
 

      ๕.๒ กิจกรรมการบ าบัดความเครียด ด้วยสมาธิบ าบัด SKT 
  SKT คือตัวย่อ ที่มาจากชื่อของ รศ. ดร. สมพร กันทรดุษฎี - เตรียมชัยศรี อาจารย์ประจ า
ภาควิชาการพยาบาลสาธารณสุข คณะสาธารณสุขศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล ซึ่งเป็นผู้พัฒนาเทคนิคนี้
ขึ้นมา โดยอาจารย์ได้มีโอกาสศึกษาเรื่องระบบประสาทของมนุษย์ ในระหว่างการศึกษาระดับปริญญาเอก  
จึงเข้าใจถึงความเชื่อมโยงของการปฏิบัติสมาธิกับการท างานของระบบประสาทมากขึ้น ประกอบกับเมื่อได้   
ท างานวิจัยเรื่อง สมาธิเพื่อการสร้างเสริมสุขภาพ จึงพบว่า แม้การท าสมาธิแบบสมถะ หายใจเข้าพุทธ 
หายใจ ออก โธ นั้นสามารถช่วยให้คลายเครียดได้อย่างดี แต่หากเราสามารถควบคุมการฝึกประสาทสัมผัส
ทั้ง 6 ได้แก่ ตา หู จมูก ลิ้น การสัมผัส และการเคลื่อนไหวด้วย ก็จะท าให้การท าสมาธินั้นมีผลดีต่อการ
ท างานของระบบประสาทส่วนกลาง ระบบประสาทส่วนปลาย ระบบประสาทอัตโนมัติ ระบบอารมณ์และ
พฤติกรรม ระบบภูมิต้านทานของร่างกาย ระบบไหลเวียนเลือด และระบบอื่นๆในร่างกายได้เป็นอย่างดี  จึง
ได้น าองค์ความรู้ทั้งเรื่องสมาธิ โยคะ ชี่กง การออกก าลังกายแบบยืดเหยียด การปฏิบัติสมาธิด้วย เทคนิค
การหายใจ และการควบคุมประสาทสัมผัสทางตาและหูผสมผสานกัน จนพัฒนาเป็นรูปแบบสมาธิ บ าบัด
แบบใหม่ข้ึน 7 เทคนิค หรือเรียกว่า SKT ๑-๗ ที่ช่วยเยียวยาผู้ป่วยโรคเรื้อรังให้มีสุขภาพที่ดีขึ้น 
   ท่าที่ ๑ (SKT ๑) “นั่งผ่อนคลาย ประสานกายประสานจิต” เป็นการนั่งหรือนอนปฏิบัติ
สมาธิด้วยการหายใจ  
  ท่าที่ ๒ (SKT ๒) “ยืนผ่อนคลาย ประสานกาย ประสานจิต”  
  ท่าที่ ๓ (SKT ๓) "นั่งยึดเหยียดผ่อนคลาย ประสานกาย ประสานจิต" 
  ท่าที่ ๔ (SKT ๔) “ก้าวย่างอย่างไทย เยียวยากาย ประสานจิต” 
  ท่าที่ 5 (SKT 5)"ยึดเหยียดอย่างไทย เยียวยาประสานจิต " 
  ท่าที่ 6 (SKT 6) “เทคนิคการฝึกสมาธิการเยียวยาไทยจินตภาพ” 
  ท่าที่ 7 (SKT 7) “เทคนิคสมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กง” 
 
 
 



๙ 

 
 ๖. การวิเคราะห์สภาพปญัหาการท างาน (SWOT Analysis) 
  การวิเคราะห์สภาพปัญหา (SWOT Analysis) เป็นเครื่องมือวิเคราะห์สภาพแวดล้อมต่างๆ
ทั้งภายในและภายนอกหน่วยงาน ว่ามีผลต่อการด าเนินงานอย่างไร โดยมีการวิเคราะห์อย่างเป็นระบบ 
เพื่อให้ทราบว่าปัจจุบันหน่วยงานอยู่ในสถานการณ์ใด เพื่อน าการวิเคราะห์ไปก าหนดทิศทางของหน่วยงาน
ว่าต้องการอะไรอย่างไร 
 

จุดแข็ง ( Strengths) จุดอ่อน  (Weakness) 
 ๑. ส านักอนามัยมีนโยบายด้านการส่งเสริม
บริการด้านสาธารณสุขและการส่งเสริมสุขภาพ
ให้การบ าบัด รักษาฟื้นฟทูี่ครอบคลุมทุกกลุ่ม เป้า 
หมายอย่างทั่วถึงและเท่าเทียม 
๒. บุคลากรส านักอนามยัมีการท างานเป็นทีม  
สหวิชาชีพมกีารดูแลสุขภาพประชาชนแบบองค์
รวม(Holistic)ทั้งเชิงรุกและเชิงรับ 
๓. ศูนย์บริการสาธารณสขุมีคลินิกทางเลือกใน
การให้บริการเช่นคลินิกฝังเข็ม คลินิกกายภาพ
เพื่อให้ประชาชนได้เข้าถึงบริการด้านสุขภาพที่
ครอบคลุม 

๑.  ภาระงานที่ซ้ าซ้อนของหน่วยงานต่างๆท าให้เพิ่ม
ภาระงานส่งผลกระทบตอ่การปฏิบัติงานประจ า 
๒. ผู้รับบริการและงานประจ ามีจ านวนมาก  ส่งผลให้
บุคลากรนั่งปฏิบัติงานในอิริยาบถเดิมๆเป็นเวลานานๆ 
และสภาพแวดล้อมในการท างานที่ไม่เหมาะสม ท าให้มี
อาการปวดทางรา่งกาย มีความเครียด ส่งผลกระทบต่อ
สุขภาพและประสิทธิภาพในการท างาน   
 ๓. ระบบ Internet มีความล่าช้าส่งผลกระทบถึงระบบ
การท างานขาดประสทิธภิาพ 
   

โอกาส  (Opportunities) อุปสรรค  (Threats) 
๑.รัฐบาลให้ความส าคัญกับความปลอดภัยด้าน
การท างานจากเหตุอันท าให้เกิดประสบอันตราย
ต่อชีวิตร่างกายจิตใจหรือสุขภาพอนามัยมาจาก
การท างานหรือเกี่ยวกับการท างาน ตามแผน
แม่ บท ความป ลอดภั ย  อ าชี วอน ามั ยและ
สภาพแวดล้อมในการท างานแห่งชาติ ฉบับที่๒ 
(๒๕๖๐-๒๕๖๔) 
๒.แผนพัฒนากรุงเทพมหานคร ให้ความส าคัญ
กับความปลอดภัยของคนกรุงเทพและบุคลากร
ในหน่วยงานกรุงเทพมหานคร ปลอดโรคคนเมือง 
 อาหารปลอดภัย 

 ๑. จากนโยบายที่ซ้ าซ้อนจากหลายหน่วยงานที่ได้
มอบหมายให้ศูนย์บริการสาธารณสุขด าเนินการสง่ผล
กระทบต่อประสิทธิภาพการท างานของบุคลากร 
  

 

๖.  กรอบแนวทางการด าเนินการและผู้มีส่วนเก่ียวข้อง 
  การจัดท าโครงการการจัดการความเสี่ยงจากการปฏิบัติงานประจ าในส านักงานภาวะ
กลุ่มออฟฟิศซินโดรม (Office syndrome) เพื่อค้นหาถึงสาเหตุและรู้จักหลีกเลี่ยงต่อการเกิดปัญหาซึ่ง
เป็นอุปสรรคในการท างานเป็นการให้ความรู้ข้อปฏิบัติและการจัดกิจกรรมออกก าลังกายโดยทีมสห
วิชาชีพมีข้ันตอนการด าเนินการดังนี้ 
 
 
 
 



๑๐ 

 

ขั้นตอนการด าเนินงาน รายละเอียดการด าเนินงาน ผู้รับผิดชอบ 

 ๑.การวางแผนการ
ด าเนินการ 

  ๑ .จั ดประชุ มหารือคณ ะกรรมการบริห าร
ศู น ย์ บ ริก ารสาธารณ สุ ข ๑ ๕ ลาดพ ร้ าวแล ะ
คณะกรรมการท างานด้านอาชีวอนามัยและ
สภาพแวดล้อม เพื่อแจ้งถึงวัตถุประสงค์ในการ
ด าเนินการจัดท าโครงการด้านอาชีวอนามัยและ
สิ่งแวดล้อมโดยจะด าเนินการจัดโครงการในเรื่อง
การดูแลสุขภาพของบุคลากรในหน่วยงาน  ด้วย
การส ารวจและคัดกรองปัญ หาสุขภาพของ
เจ้าหน้าที่ปฏิบัติงานของศูนย์บริการสาธารณสุข
๑๕ลาดพร้าว 
   ๒.ประสานผู้ที่เกี่ยวข้องในการด าเนินกิจกรรม 
ได้แก่  
     -  นักกายภาพ ด าเนินการจัดท าเอกสารในการ
ส ารวจปัญหาสุขภาพภาวะกลุ่มออฟฟิศซินโดรม
ของเจ้าหน้าที่ทุกคน และเชิญเป็นวิทยากรในการ
ด าเนินกิจกรรมการออกก าลังกาย และการให้
ความรู้ ภาวะกลุ่มออฟฟิศซินโดรม  
     - พยาบาลเพื่อเชิญเป็นวิทยาการการบ าบัด
ความเครียดด้วยกิจกรรม การบ าบัด SKT 
     - นักสังคมสงเคราะห์ให้การปรึกษาในกรณีที่
บุคลากรมีความเครียด  
 ๓. เขียนโครงการเพื่อเสนอผู้บริหาร 
 ๔. ก าหนดวัน เวลาในการด าเนินกิจกรรม 
 ๕. ก าหนดสถานที่ในการด าเนินกิจกรรม ห้อง
ประชุมชั้น๕ ศูนย์บริการสาธรณสุข ๑๕ลาดพร้าว 

นักสังคมสงเคราะห์ 

๒. การด าเนินงาน       ๑.ประชาสัมพันธ์ให้ เจ้าหน้าที่ทุกคนทราบถึง
โครงการ"การจัดการความเสี่ยงจากการปฏิบัติงาน
ประจ าในส านักงานภาวะกลุ่มออฟฟิศซินโดรม
(Office syndrome)ด้วยกิจกรรมออกก าลังกาย" 
เพื่อความร่วมมือในการเข้าร่วมกิจกรรมอย่าง
พร้อมเพรียง  
  ๒. ส ารวจปัญหาสุขภาพของเจ้าหน้าที่ทุกคนและ
สรุปผลการส ารวจปัญหาสุขภาพเพื่อมาคัดแยก
ประเภทความเสี่ยงวางแผนในการดูแลและการ
ก าหนดขั้นตอนกิจกรรมการด าเนินงาน 
๓. จัดท าสื่อเผยแพร่ การให้ความรู้เรื่องภาวะกลุ่ม
ออฟฟิศซินโดรมและข้อควรปฏิบัติเพื่อหลีกเลี่ยง
การเกิดภาวะกลุ่ มออฟฟิ ศซิน โดรม  (จั ดท า
โปสเตอร์เพื่อใช้ในการเผยแพร่ ) 

- ทีมสหวิชาชีพ 
 
 
 
 
 
- ทีมสหวิชาชีพ 
 
 
 
-นักกายภาพบ าบัด 
-นักสังคมสงเคราะห ์
 



๑๑ 

 

 
 
 
 
 

ขั้นตอนการด าเนินงาน รายละเอียดการด าเนินงาน ผู้รับผิดชอบ 

 ๔. ประเมินความรู้เกี่ยวกับการป้องกันการเกิดภาวะ
กลุ่มออฟฟิศซินโดรมและการดูแลตนเอง ก่อนเข้า
ร่วมกิจกรรม และประเมินความรู้หลังจบโครงการ
และมีการประเมินสุขภาพอีกครั้งหลังจบโครงการ 
 ๕.ด าเนินกิจกรรมการ 
  - ให้ความรู้ออฟฟิศซินโดรม  การออกก าลังกาย
ด้วย วิธีการยืดเหยียด แอโรบิกดานซ์  
  - การบ าบัดความเครียดด้วยกิจกรรม การบ าบัด
SKT 
  - ให้การปรึกษาในกรณีที่บุคลากรมีความเครียด 
  - อื่นๆโดยการด าเนินกิจกรรมจะสลับสับเปลี่ยน
สัปดาห์ละ๑กิจกรรม 
  - ด าเนินกิจกรรมทุกวันพุธเวลา ๑๔.๓๐- ๑๕.๓๐น. 
    - แบบสอบถามความพึงพอใจในการเข้าร่วม
กิจกรรมของบุคลากร  
    - แบบการประเมินความรู้ก่อนและหลังการด าเนิน
กิจกรรม จากการให้ความรู้ความเข้าใจในการดูแล
ตนเองและการปฏิบัติตัวเพื่อไม่ให้เกิดภาวะกลุ่ม
ออฟฟิศซินโดรม  
    - แบบประเมินความเครียดด้วยตนเอง    
                       

- นักกายภาพบ าบัด 
 
 
 
  
 -นักกายภาพบ าบัด 
 
- พยาบาล 
 
-นักสังคมสงเคราะห ์
 
 
 

๓ สรุปผลและประเมินผล
การด าเนินงาน 

  -สรุปผลและประเมินผลการด าเนินงานโครงการการ
จัดการความเสี่ยงจากการปฏิบัติ งานประจ าใน
ส านักงานภาวะกลุ่มออฟฟิศซินโดรม ด้วยกิจกรรม
ออกก าลังกาย   
 -น าผลที่ได้จากการด าเนินกิจกรรมไปประเมิน สรุป 
เพื่อปรับปรุงและพัฒนาในการดูแลบุคลากรให้ดีขึ้น
และเป็นประโยชน์ในการด าเนินกิจกรรมในครั้งต่อไป 
 - เสนอผลการด าเนินกิจกรรม แนวทางการปรบัปรุง
แก้ไขและการพัฒนาแก่คณะกรรมการบริหารศูนย ์
บริการสาธารณสุข๑๕ลาดพรา้วและคณะกรรมการ
ท างานดา้นอาชวีอนามัยและสภาพแวดล้อม  
 

- นักสังคมสงเคราะห์ 
- นักกายภาพบ าบัด  
 
 
 
 
 
นักสังคมสงเคราะห์ 



๑๒ 

 
๗. ระยะเวลาการด าเนินกิจกรรม  
  ระยะเวลาด าเนินการตั้งแต่เดือนเมษายน ๒๕๖๑ -กันยายน ๒๕๖๑ 
 

แผนการด าเนินงาน 
         ระยะเวลาด าเนินงาน พ.ศ.๒๕๖๑ 
 เม.ย.  พ.ค.  มิ.ย.    ก.ค.   ส.ค. ก.ย 

 
ขั้นตอนที่๑ การวางแผนการด าเนินการ 
 

      

 
ขั้นที่๒ ขั้นการด าเนินงาน 

-  การประชาสัมพันธ์เพื่อให้บุคลากรทราบถึงโครงการ
และเข้าร่วมกิจกรรม 

  -  การจัดกิจกรรมให้ความรู้   
  -  ออกก าลังกาย แอโรบิกดานซ์  

      

 
ขั้นตอนที่๓ ขั้นประเมินและสรุปโครงการ 
  - มีการประเมินสุขภาพอีกครั้งหลังเข้าร่วม โครงการ 
  - สรุปและประเมินการด าเนินงาน 
  -  สรุปและวิเคราะห์ผลจากการด าเนินกิจกรรมและ

แบบประเมิน  

      

ขั้นตอนที่๔  น าผลการจัดท าโครงการไปประเมินเพื่อ  
ปรับปรุงแก้ไขและการพัฒนา 

-  ประชุมสรุปผลการด าเนินงานเพื่อน าไปปรับปรุงและ
พัฒนาในการด าเนินโครงการในครั้งต่อไป 

      

  
๘. งบประมาณ 
  ไม่ใช้งบประมาณของทางราชการในการด าเนินการ  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๑๓ 

 
๙. แนวทางการติดตามและประเมินผล  
 

วัตถุประสงค์ เป้าหมาย ตัวชี้วดั วิธีการ/เครื่องมือ 

๑ . เพื่ อ ส่ ง เ ส ริ ม ใ ห้
บุคลากรตระหนักถึ ง
สาเหตุและพฤติกรรม
เสี่ยง ต่อการเกิดภาวะ
กลุ่มออฟฟิศซินโดรม 
(Office syndrome) 
 

๑.บุคลากรไดร้ับความรู้  
และสามารถป้องกันการ
เกิดภาวะกลุ่มออฟฟิศซนิ
โดรม(Office syndrome)   

 ๑.บุคลากรมีความรู้ความ
เข้าใจเกี่ยวกับภาวะกลุ่ม
ออฟฟิศซินโดรม ไม่น้อย
กว่าร้อยละ๘๐ 

  

๑ .ก า ร ใ ห้ ค ว า ม รู้
เกี่ ย ว กั บ ภ าวะก ลุ่ ม
ออฟฟิศซินโดรม 
 ๑.แบบประเมินความรู้
ก่ อ น แ ล ะ ห ลั ง ก า ร
ด าเนินกิจกรรม  

๒ . เ พื่ อ ส่ ง เ ส ริ ม ใ ห้
บุคลากรมีแนวทางในการ
ดู แ ล ต น เอ ง แ ล ะ รู้ จั ก
ป้องกันการเกิดภาวะกลุ่ม
ออฟฟิศซินโดรม เพื่ อมี
ความพร้อมในการท างาน
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
 

๒.บุคลากรสามารถน า
ความรู้ที่ ได้ ไปปฏิบัติใน
การปรับพฤติกรรมในการ
ใช้ชีวิตให้ปลอดจากภาวะ
กลุ่มออฟฟิศซินโดรม  

๒.บุคลากรเข้าร่วม
กิจกรรม มีความรู้ความ
เข้าใจและสามารถออก
ก าลังกายได้อย่างถูกตอ้ง
ไม่น้อยกว่าร้อยละ 80  

 

 ๑. กิจกรรมการออก
ก าลังกายแอโรบิกดานซ์  

 ๒ .กิจกรรมการบ าบัด
ความเครียดด้วย SKT 

๓.แบบประเมินความ 
เครียดด้วยตนเอง   

๓ . เพื่ อ เ ส ริ ม ส ร้ า ง
ค ว า ม สั ม พั น ธ์ อั น ดี
ระหว่างบุคลากรภายใน
ศูนย์บริการสาธารณสุข 
๑๕ ลาดพร้าว 
 

  ๓ .บุคลากรศูนย์บริการ
สาธารณสุข๑๕ ลาดพร้าว    
เข้าร่วมกิจกรรมโดยพร้อม
เพรียงกันอย่างสม่ าเสมอ 
  

 ๓.บุคลากรศูนย์บริการ
สาธารณสุข1๕ลาดพร้าว 
เข้าร่วมกิจกรรมออก
ก าลังและมีความพึงพอ 
ใจไม่น้อยกว่าร้อยละ80   

๑.ลงชื่ อการเข้าร่วม
กิจกรรมทุกครั้ง 
๒.แบบสอบถามความ
พึงพอใจในการเข้าร่วม
กิจกรรม  

 
๑๐.ข้อเสนอแนะ 
 ภาวะกลุ่มออฟฟิสซินโดรม(Office syndrome) เป็นความเสี่ยงที่ เกิดจากการท างานของ
บุคลากร และการจัดสภาพแวดล้อมที่ไม่เหมาะสม ส่งผลกระทบต่อสุขภาพของบุคลากรปฏิบัติงานและ
ประสิทธิภาพในการท างาน เพื่อให้ประสิทธิภาพของการปฏิบัติงานและบุคลากรมีสุขภาพแข็งแรง จึงมี
ข้อเสนอแนะดังนี้ 
 ๑. ระดับบริหาร 
  ๑. องค์กรควรให้ความส าคัญกับการจัดสภาพแวดล้อมในการท างานและควรค านึงถึง
อุปกรณ์เครื่องใช้ส านักงานอย่างเหมาะสมตามหลักการยศาสตร์ เพื่อส่งผลต่อประสิทธิภาพการท างาน
และสุขภาพของบุคลากรที่มีการท างานที่ต่อเน่ืองเป็นเวลานาน 
  ๒.องค์กรให้ความส าคัญต่อสุขภาพบุคลากรอย่างต่อเนื่องในการตรวจสุขภาพและการ
ด าเนินกิจกรรมการออกก าลังกายอย่างต่อเนื่อง สร้างความตระหนักให้แก่บุคลากรเห็นความส าคัญต่อ
การดูแลสุขภาพให้มากขึ้นโดยมีการจดักิจกรรมออกก าลังกายอย่างตอ่เน่ือง และในกรณีผู้ที่มีอาการเรื้อรัง
ในภาวะกลุ่มออฟฟิศซินโดรมเข้าร่วมกิจกรมแล้วไม่ดีขึ้นควรได้รับการรักษาอย่างต่อเนื่องจาก            
นักกายภาพบ าบัดผู้เชี่ยวชาญ 



๑๔ 

 
 ๒.ระดับปฏิบัติการ 
  ๑. ควรมีการปรับปรุงในเรื่องระบบอินเตอร์เน็ต ให้มีความเร็วสูงเพื่อส่งผลในการท างาน  
และการให้บริการแก่ประชาชนอย่างรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ เป็นการป้องกันการเกิดความเครียดใน
การท างานของบุคลากร 
  ๒. ควรมีระบบการเตือนให้บุคลากรมีการปรับเปลี่ยนอิริยาบถทุก ๒๐-๓๐นาทีเพราะ
การการปรับเปลี่ยนอิริยาบถและการเคลื่อนไหวที่มากขึ้นมีส่วนในการช่วยลดความเสี่ยงในการเกิดภาวะ
กลุ่มออฟฟิศซินโดรม (Office syndrome)    
  ๓. ควรมีข้อปฏิบัติ เพื่อป้องกันออฟฟิศซินโดรม เผยแพร่ติดทุกแผนกเพื่อกระตุ้นเดือน
ใหเ้กิดการปรับเปลี่ยนอิริยาบถ 
 ๓.ระดับวิชาการ 
  ๑.ควรมีการจัดการอบรมเพื่อให้ความรู้เรื่องภาวะกลุ่มออฟฟิศซินโดรม (Office 
syndrome) อย่างต่อเนื่องเพื่อสร้างความตระหนักใน การป้องกันและการดูแลตนเองให้มากยิ่งขึ้น
ตลอดจนส่งเสริมให้บุคลากรมีสุขภาพที่ดี 
  ๒.ควรมีการจัดท าสื่อ ในการเผยแพร่ความรู้และวิธีการป้องกันเรื่องภาวะกลุ่มออฟฟิศ
ซินโดรม (Office syndrome) 
    
   

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๕ 
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