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คํานํา 

เป็นระยะเวลานานแล้วที่การเปลี่ยนแปลงของยุคดิจิทัล (Digitization) ได้เข้ามามีบทบาทในชีวิตของ
มนุษย ์ข้อดีและข้อเสียของการเปลี่ยนเป็นระบบดิจิทัลไดม้ีการถกเถียงและอภิปรายกันตั้งแต่เริ่มต้นของการแนะนำการ
ใช้ระบบดิจิทัล การอภิปรายเหล่านั้นได้รับการพัฒนามาเป็นข้อมูลและเทคโนโลยีการสื่อสารและสารสนเทศ และ
มนุษย์ไม่สามารถแยกออกไปจากสิ่งนี้ได้ Digitization เป็นกระบวนการปกติของการวิวัฒนาการทางเทคโนโลยี แต่สิ่ง
นี้ทำให้เกิดระบบที่ซับซ้อนขึ้น ซึ่งมักมีความเกี่ยวข้องกับผลข้างเคียงต่างๆตามมา โดยปกติแล้วกลไกและพฤติกรรม
ของระบบที่ซับซ้อนนั้นยากที่จะเข้าใจ ซึ่งเป็นการกำหนดปัญหาที่หลากหลายเกี่ยวกับมนุษย์ มันเป็นเรื่องจริง
โดยเฉพาะอย่างยิ่งในกรณีของระบบเทคโนโลยีสารสนเทศ เพราะลักษณะการทำงานที่ไม่โปร่งใสของระบบ มันคือ
ความจริงในชีวิตของพวกเราซึ่งผู้คนต้องอาศัยระบบดิจิทัลนี้ในการทำงาน มนุษยปัจจัยและการยศาสตร์ (Human 
Factor and Ergonomics; HF/E) เป็นวิธีการหนึ่งที่มีประสิทธิภาพในการรับมือกับความท้าทายของระบบเทคโนโลยี
สารสนเทศยุคใหม่ 

องค์การแรงงานระหว่างประเทศ (International Labour Organization; ILO) ได้เปิดตัวโครงการ Future 
of Work Initiative บนพื้นฐานของความเข้าใจว่า ลักษณะการทำงานจะเปลี่ยนไปอย่างมากอันเป็นผลมาจากการ
เปลี่ยนแปลงของเทคโนโลยี โดยเฉพาะเทคโนโลยีดิจิตอล นอกจากนี้ยังมีการคาดการณ์ว่าอุตสาหกรรมการตลาดและ
โอกาสในการทำงานจะได้รับการปรับโครงสร้างใหม่อย่างมีนัยสำคัญจากการเปลี่ยนแปลงของเทคโนโลยี ยกตัวอย่าง
เช่น ILO เล็งเห็นว่าการทำงานในรูปแบบทางไกลผ่านเทคโนโลยีจะกลายเป็นรูปแบบของการทำงานที่โดดเด่น ซึ่งคาด
ว่าจะปรับปรุงสมดุลชีวิตของการทำงานทั้งชายและหญิง วิธีการที่ตระหนักถึงประโยชน์ที่อาจเกิดขึ้นนี้เป็นคำถามที่
สำคัญที่ต้องตอบโดยวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี มนุษยปัจจัยและการยศาสตร์นั้นได้รับการยอมรับว่าเป็นระเบียบ
ข้อบังคับหนึ่งทีส่ามารถทำให้มีส่วนร่วมอย่างมีนัยสำคัญในเรื่องดังกล่าวนี ้ 

จุลสารฉบับนี้ได้จัดทำขึ้นในเวลาที่ทุกคนกำลังต่อสู้กับการระบาดของ COVID-19 โรคติดเช้ือนี้เป็นโรคที่
คุกคามต่อชีวิตมนุษย์ สังคม และแม้แต่อารยธรรมของมวลมนุษยชาติทั้งหมด COVID-19 ได้พิสูจน์ใหเ้ห็นแล้วว่ามนุษย์
ไม่สามารถเตรียมพร้อมรับมือกับการระบาดใหญ่ ได้อย่างสมบูรณ์ แบบ แม้จะมีบทเรียนและการป้องกันทาง
วิทยาศาสตร์ทั้งหมด แต่น่าเสียดายที่ COVID-19 อาจมีการแพร่ระบาดในระยะยาวและมีแหล่งที่มาของการติดเช้ือ
จำนวนมากที่อาจส่งผลที่ไม่ดีต่อเราในอนาคต มีความเช่ือว่า COVID-19 ได้เพิ่มแรงผลักดันทางสังคมครั้งยิ่งใหญ่ที่จะ
ผลักดันให้ผู้คนเข้าสู่วิถีการดำเนินชีวิตใหม่ (New Normal) บนพื้นฐานของระบบเทคโนโลยีสารสนเทศทั้งที่บ้านและที่
ทำงานอย่างไม่อาจหลีกเลี่ยงได้ การเปลี่ยนแปลงท่ีนี้เกิดขึ้นนี้จะมาพร้อมกับการเติบโตของระบบเทคโนโลยีสารสนเทศ
ที่กล่าวมาแล้วข้างต้น ไม่ต้องสงสัยเลยว่าการทำงานและการเรียนทางไกลผ่านเทคโนโลยีจะมีบทบาทสำคัญและ
กลายเป็นเรื่องธรรมดาสำหรับคนทำงานและนักเรียนจำนวนมาก  

การทำงานและการเรียนรู้ทางไกลไม่ได้เป็นเพียงตัวเลือกท่ีทันสมัยอีกต่อไป เป็นการยากที่จะกล่าวว่าตลาด
มีการเติบโต อย่างน้อยก็มีสินค้าทั้งฮาร์ดแวร์และซอฟท์แวร์จำนวนเพิ่มมากขึ้น เห็นได้ชัดว่าเทคโนโลยีเหล่านี้อยู่
ท่ามกลางการแข่งขันที่รุนแรงมากขึ้นในปัจจุบัน พวกเขาคาดหวังให้เราทำงานอย่างปลอดภัยและมีประสิทธิภาพมาก
ยิ่งขึ้น และมีวิถกีารดำเนินชีวิตที่สมดุลมากข้ึนตามที ่ILO คาดหวัง วิธีการตระหนักถึงการลดผลข้างเคียงเชิงลบให้น้อย
ที่สุดเป็นคำถามที่สำคัญและมีความหมายที่เราควรคำนึงถึง เพราะฉะนั้นจึงจำเป็นอย่างยิ่งที่ต้องคำนึงถึงหลักมนุษย
ปัจจัยและการยศาสตร์ไว้ในการออกแบบผลิตภัณฑ์ทุกขั้นตอนอย่างเหมาะสม นอกเหนือจากการออกแบบผลิตภัณฑ์
แล้วยังมีประเด็นปัญหาทางการยศาสตร์ที่เกี่ยวข้องทางกายภาพ การรับรู้ความเข้าใจ และด้านองค์กรของการ



3   7 เคล็ดลับ เพื่อการปฏิบัติตนเองทางการยศาสตร์และมนุษยปัจจัยในการทำงานและการเรียนรู้ผ่านทางไกล โดยใช้อุปกรณ์แท็ปเล็ตหรือสมาร์ทโฟน  

 

ปฏิสัมพันธ์ระหว่างมนุษย์และผลิตภัณฑ์เทคโนโลยีสารสนเทศ จุลสารฉบับนี้มีช่ือว่า “7 เคล็ดลับ เพื่อการปฏิบัติ
ตนเองทางการยศาสตร์และมนุษยปัจจัย” มีเนื้อหาที่เน้นเกี่ยวกับประเด็นสำคัญหลายประการที่พบได้ทั่วไปใน
สภาพแวดล้อมการทำงานจากที่บ้าน (Work From Home) หรือการเรียนจากที่บ้าน (Learn from home) ซึ่งรวมไป
ถึงการมีปฏิสัมพันธ์กับอุปกรณ์ดิจิตอล ปัญหาเหล่านี้มีหลายสาเหตุและหลายปัจจัยที่มีอิทธิพล เช่น การไม่ใส่ใจจากคน
ทีท่ำงานจากบ้าน, การควบคุมเวลาการใช้งาน, ความสะดวกสบายของอุปกรณ์, Non-ideal layout, คุณภาพของแสง
สว่าง, ความเหมาะสมของเฟอร์นิเจอร์ และภูมิหลังทางวัฒนธรรมที่หลากหลายที่ถูกกล่าวถึงเพียงเล็กน้อย เพื่อ
บรรเทาปัญหาเหล่านี้ เป็นสิ่งสำคัญอย่างยิ่งที่ผู้ใช้งานจะต้องเข้าใจวิธีการใช้อุปกรณ์ต่างๆได้อย่างถูกต้อง และวิธีการที่
ผู้ใช้งานจะทำงานอย่างถูกต้องในสภาพแวดล้อมการทำงานและการเรียนท่ีบ้าน หวังว่า 7 เคล็ดลับที่นำเสนอในจุลสาร
ฉบับนี้จะช่วยให้ผู้ใช้งานเข้าใจพื้นฐานและจะเปลี่ยนความเข้าใจเป็นการปรับพฤติกรรมที่ถูกต้อง ซึ่งจะช่วยเพิ่ม
ประสิทธิภาพการทำงานและช่วยรักษาสุขภาพและความเป็นอยู่ที่ดีได้  
 

Dr. Yushi Fujita, CPE, CPEJ 
อดีตนายกสมาคมการยศาสตร์ระหว่างประเทศ 
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บทนำ  

องค์การอนามัยโลก (World Health Organization; WHO) ได้มีการประกาศให้โรค Corona virus 2019 
(COVID-19) เป็นโรคระบาดใหม่เมื่อวันที่ 11 มีนาคม พ.ศ. 2563 ส่งผลให้พนักงานหลายคนถูกบังคับให้ทำงานจากที่
บ้านและนักเรียนไม่มีทางเลือกนอกจากต้องเรียนรู้ผ่านระบบการเรียนรู้เสมือนจริง (Visual learning) งานมนุษย
ปัจจัยและการยศาสตร์ (Human Factors and Ergonomics; HF/E) เป็นอีกงานหนึ่งที่ไม่เพียงช่วยในการความวิตก
กังวลทางสังคมภายใต้เหตุการณ์ภัยพิบัติทางเคมีชีวภาพรังสีนิวเคลียร์และการระบาด (The Chemical, Biological, 
Radiological, Nuclear and Explosive; CBRNE) เท่านั้น แต่ยังให้การแก้ปัญหาในหลายแง่มุมเกี่ยวกับการใช้ความรู้
ทางการยศาสตร์และมนุษยปัจจัย ทั้งขั้นตอน วิธีการ การรับมือ การปฏิบัติ ความรู้และมุมมองในช่วงสถานการณ์การ
ระบาดใหญ่ดังกล่าวนี ้ 

ทีส่มาคม HF/E เราทำงานบนหลักทฤษฎี หลักการ ข้อมูล และวิธีการที่สามารถช่วยเพิ่มประสิทธิภาพความ
เป็นอยู่ที่ดีของมนุษย์และประสิทธิภาพของระบบโดยรวม ดังนั้น ชุมชน HF/E จึงมุ่งมั่นที่จะมอบแนวทางการปฏิบัติ
เพื่อความสมดุลและเพิ่มประสิทธิภาพมาตรการด้านสุขภาพของประชาชนและประเมินผลกระทบทางเศรษฐกิจและ
สังคมของกิจกรรมทางสังคมที่ยั่งยืนในช่วงการระบาดของ COVID-19  

ภาวะฉุกเฉินด้านสาธารณสุขโดยทั่วไปต้องอาศัยสหวิทยาการและระบบที่ครอบคลุมในการแก้ไข
ปัญหา ดังนั้น ด้วยความร่วมมือกับผู้ที่มีส่วนได้ส่วนเสีย ผู้ที่ได้รับผลกระทบร่วมกัน ทำให้สมาคมมนุษยปัจจัยและการย
ศาสตร์แห่งญี่ปุ่น (JES) จึงได้เริ่มต้นทำงานร่วมกับสมาชิกของสมาคมฯ สมาชิกภาคประชาสังคม และผู้มีส่วนได้ส่วน
เสียหรือผู้ได้รับผลกระทบในการเริ่มหาทางแก้ไขปัญหานี้  

ในการเริ่มต้น สมาคมมนุษยปัจจัยและการยศาสตร์ญี่ปุ่นได้ทำการสำรวจออนไลน์ รวมไปถึงสมาชิกของ
สมาคมฯ ที่ทำงานในสถาบันการศึกษา เพื่อรวบรวมข้อมูลสถานะการตอบกลับของพวกเขาในช่วงวิกฤตการณ์ 
COVID-19 (ดูบนเว็บ ไซต์  IEA: https://iea.cc/jes -survey-on-covid-19/) ผลการสำรวจที่ ได้  พบว่า  ผู้ ตอบ
แบบสอบถามน้อยกว่าร้อยละ 40 ทราบถึงความเหมาะสมของมนุษยปัจจัยและการยศาสตร์ที่จะต้องปฏิบัติตามเมื่อ
ต้องทำงานจากทางไกลหรือเข้าร่วมการประชุมออนไลน์ และเกี่ยวกับวิธีการปรับปรุงสภาพแวดล้อมการทำงานภายใน
อาคารทีเ่หมาะสม  

ดังนั้นคณะผู้เช่ียวชาญที่ประกอบด้วยสมาชิกสมาคมมนุษยปัจจัยและการยศาสตร์ญี่ปุ่น ได้หยิบยกเคล็ดลับ
การดำเนินการสำหรับผู้ที่ทำงานและเรียนทางไกลโดยใช้อุปกรณ์แท็บเล็ตหรือสมาร์ทโฟน ขึ้นอยู่กับขึ้นอยู่กับรูปแบบ
ของจุดตรวจสอบตามหลักการยศาสตร์ ที่จัดทำโดย ILO และ IEA เอกสารฉบับนี้แสดงถึงเคล็ดลับของมนุษยปัจจัย
และการยศาสตร์ ที่เป็นประโยชน์ซึ่งสามารถนำไปใช้งานได้ทันทีโดยพนักงานและนักเรียนที่ทำงานและเรียนรู้ทางไกล
ผ่านแท็บเล็ตในราคาทีต่่ำหรือไม่มีการเสียค่าใช้จ่าย 

สมาชิกหลักของสมาชิกสมาคมมนุษยปัจจัยและการยศาสตร์ญี่ปุ่น ได้มีส่วนช่วยในการสนับสนุนและยืนยัน 
7 เคล็ดลับที่นำเสนอในเอกสารนี้ และให้คำแนะนำที่เป็นประโยชน์แก่พวกเราทุกคน ขอขอบคุณเป็นพิเศษสำหรับ
ผู้สนับสนุนดังต่อไปนี้; Yoshihiro SHIMOMURA, Ph.D. (Chiba University), Kazuo AOKI, Ph.D., CPEJ(Nihon 
University), Kentaro KOTANI, Ph.D.(Kansai University), Takashi TORIIZUKA, Ph.D., CPEJ(Nihon 
University), Motonori ISHIBASHI, Ph.D., CPEJ(Nihon University),Miwa NAKANISHI, Ph.D.(Keio 
University), Hiroko OUCHI, M.Sc.(Japan Color Research Institute), Mitsuhiko KARASHIMA, Ph.D., 
CPEJ(Tokai University), Fumiko MATSUDA, Ph.D., CPEJ(Ohara Memorial Institute for Science of 

https://iea.cc/jes%20-survey-on-covid-19/
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Labour), Kosuke C YAMADA, Ph.D.(Keio University), Motoyuki AKAMATSU, Ph.D.(National Institute 
of Advanced Industrial Science and Technology), Satoshi MURAKI, Ph.D., CPEJ(Kyushu University), 
Shinichi FUKUZUMI, Ph.D., CPEJ(RIKEN), Yoshiko YAGI, M.Sc., CPEJ(ITOKI CORPORATION), Hongson 
SHIN, Ph.D.(Tokiwa University), and Macky KATO, Ph.D., CPEJ(Waseda University) and Taro 
MATSUKI, Ph.D.(Nagoya City Unviersity). 
 

Ryoji Yoshitake, Ph.D., CPEJ. 
นายกสมาคมมนุษยปัจจัยและการยศาสตร์ญี่ปุ่น  
(Japan Human Factors and Ergonomics Society; JES) 
 
Takeshi Ebara, Ph.D., CPEJ. 
ประธานคณะกรรมการกลยุทธ์และนวัตกรรม 
สมาคมมนุษยปัจจัยและการยศาสตร์ญี่ปุ่น 
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เคล็ดลับที ่1 

ฝึกฝนการใช้กฎ 20-20-20 เม่ือใช้งานอุปกรณ์ดิจิทัลในการทำงานแนะการเรียนรู้ทางไกลจากที่บ้าน 
  
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ทำไม? 
การมองหน้าจอเป็นระยะเวลานาน อาจเป็นสาเหตุที่ทำให้เกิด
ปัญหาทางสุขภาพหลายประการ เช่น อาการเมื่อยล้าดวงตา หรือ 
อาการไม่สบายทางระบบกระดูกและกล้ามเนื้อ ที่มีสาเหตุมาจาก
การทำงานอยู่ในท่าใดท่าหนึ่ง (สแตตกิ) นานเกินไป 
 
ความเสี่ยง / อาการ  
- อาการเมื่อยล้าดวงตา 

- โรคทางระบบกระดูกและกลา้มเน้ือ โดยเฉพาะบริเวณคอ 

- ไม่มีประสิทธิภาพในการทำงาน 

- อาการเหนือ่ยล้ามากเกินไป 

 
ควรทำอย่างไร 
- ตั้งนาฬิกาเตือนทุกๆ 20 นาที ในระหว่างการใช้งานอุปกรณ์

ดิจิทัล เพื่อเป็นการเตือนให้มีการพักเบรค 

- เมื่อคุณเป็นผู้จัดของการสัมมนาผ่านเว็ป หรือทำการสอน
และบรรยายออนไลน์ ให้แทรกสไลด์เพื่อให้มีการพักเบรค
หรือมีการถามคำถาม ทุกๆ 20 นาที 

- เปลี่ยนตำแหน่งของคุณจากการนั่งเป็นการยืนและมองสิ่งที่
อยู่ห่างออกไป 20 ฟุต เป็นเวลา 20 วินาที นอกจากนี้ การ
ใชก้ฎ 20-20-20 เพื่อเป็นการสลับท่าทางระหว่างการนั่งและ
การยืนยังเป็นวิธีที่มีประสิทธิภาพในการป้องกันปัญหา
สุขภาพโดยทั่วไปอีกด้วย 

ข้อแนะนำเพ่ิมเติม 
- กฎ  20 -20 -20  ถู ก ออกแบบ โดย  Jeffrey Anshel นั ก

ทัศนมาตรชาวแคลิฟอร์เนีย  เพื่อเตือนให้มีการพักและ
ป้องกันอาการปวดล้าดวงตา1)2)  

- อีกวิธีการหนึ่ งคือ สามารถใช้วิธีการหลับตาเป็นระยะ
เวลานาน 20 วินาที ในระยะเวลาทุกๆ 20 นาทีของการ
ทำงาน นอกจากนี้ การกระพริบตาบ่อยๆยังช่วยป้องกันไม่ให้
ตาแห้ง เนื่องจากมีการเพิ่มการผลิตของน้ำตา3)  

- มอบหมายงานที่มีความหลากหลายเพื่อหลีกเลี่ยงการจ้อง
มองหน้าจออย่างต่อเนื่องตลอดเวลา เช่น ให้มีการเขียนแทน
การพิมพ์บนแป้นพิมพ์หรือแท็ปเล็ตในการจดบันทึกเมื่อมี
การประชุมสัมมนาออนไลน์ 

 
อ้างอิง 

1) Anshel JR. (2007) Visual ergonomics in the workplace. 
AAOHN J. 55(10):414-20; quiz 421-2. 

2) American Optometric Association. Computer Vision 
Syndrome. Available at: 
https://www.aoa.org/patients-and-public/caring-for-y
our-vision/protecting-your-vision/computer-vision-sy
ndrome?sso=y. 

3) Does the 20-20-20 rule prevent eye strain? 
https://www.medicalnewstoday.com/articles/321536
#how-to-use-the-20-20-20-rule 

 

Every

20
minutes

20 feet away

Look at 
an object

20
feet away

Take a

20
sec. break

+
When using digital devices, take a break every 20 minutes and look at 
an object at least 20 feet away for at least 20 seconds. 

เมื่อใช้งานอุปกรณด์ิจิทัล ให้มีการพักเบรคทุกๆ 20 นาท ีและมองวตัถุอ่ืนที่มี
ระยะห่างออกไป 20 ฟุต เป็นระยะเวลา 20 วินาท ี

ทุกๆ 
20 
นาท ี

ระยะห่าง 20 ฟุต 

มองวัตถุอื่น 
ที่ห่างออกไป 
20 ฟุต 

พักเบรค 
20 วินาที 

https://www.aoa.org/patients-and-public/caring-for-your-vision/protecting-your-vision/computer-vision-syndrome?sso=y
https://www.aoa.org/patients-and-public/caring-for-your-vision/protecting-your-vision/computer-vision-syndrome?sso=y
https://www.aoa.org/patients-and-public/caring-for-your-vision/protecting-your-vision/computer-vision-syndrome?sso=y
https://www.medicalnewstoday.com/articles/321536#how-to-use-the-20-20-20-rule
https://www.medicalnewstoday.com/articles/321536#how-to-use-the-20-20-20-rule
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Avoid sitting for a 
long period of time 
without taking a 
break when using 
digital devices

Alternate between sitting and 
standing position frequently 
when using digital devices

Prolonged sitting

เคล็ดลับที่ 2 
สลับท่านั่งและยืน เมื่อมีการใช้งานอุปกรณ์ดิจิทัล เช่น แท็บเล็ต หรือ คอมพิวเตอร์แบบพกพา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ทำไม 
ให้มีการสลับท่ายืนและท่านั่งในขณะที่มีการใช้อุปกรณ์

ดิจิทัลนั้นจะดีกว่าการอยู่ในท่าเดิมเป็นระยะเวลานาน การศึกษา
ล่าสุดพบว่า การอยู่นิ่งๆเป็นระยะเวลานานเพิ่มความเส่ียงต่อการ
เกิดโรคไม่ติดต่อเรื้องรัง (NCD)1) หลักการสำคัญคือ ให้มีการสลับ
ท่าทางในการยืนและนั่ง เพื่อเป็นการลดระยะเวลารวมในการนั่ง
นานต่อวัน 

ความเสี่ยง / อาการ 
- โรคทางระบบกระดูกและกลา้มเน้ือ  
- โรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (NCD) เช่น โรคเบาหวานชนิดที่ 2 

โรคหัวใจและหลอดเลือด และโรคมะเร็ง ฯลฯ 
- ไม่มีประสิทธิภาพในการทำงาน 
- อาการเหนือ่ยล้ามากเกินไป 
 
ควรทำอย่างไร 
- แนะนำให้ทำงานโดยใช้โต๊ะหรือสถานีงานที่สามารถปรับ

สูง-ต่ำได้ (Sit-Stand desk) ซ่ึงเป็นวิธีการหนึ่งที่ดีที่สุดใน
การอยู่ในท่าทางการการทำงานที่ยืดหยุ่น 

- การทำงานโดยนั่ง 10 นาที และสลับยืน 5 นาที เป็น
วิธีการที่ดีในการรักษาระดับความตื่นตัวในการทำงานและ
ประสิทธิภาพในการทำงานของพนักงาน2)   

- ปรับความสูงของโต๊ะที่ทำงานให้อยู่ในระดับข้อศอก หรือ
ต่ำกว่าระดับข้อศอกเล็กน้อย เมื่อทำงานทั้งในท่านั่งหรือ
ในท่ายืน 

ข้อแนะนำเพ่ิมเติม 
- ให้มีจังหวะการหยุดพักจากการทำงานช่วงเวลาสั้นๆ ด้วย

การเดินด้วยความหนักระดับน้อย เช่น มีการพักเบรค 2 
นาที ในทุกๆการนั่งติดต่อกันนาน 20 นาที พบว่า สามารถ

ช่วยลดระดับน้ำตาลในเลือด (postprandial glucose) 
และลดระดับอินซูลินได้3) ซ่ึงหมายความว่า การหลีกเลี่ยง
การนั่ งติดต่อกันเป็นระยะเวลายาวนาน สามารถช่วย
ป้องกันความเส่ียงในกรณีเกิดโรคเบาหวานชนิดที่ 2 ได ้

- จากข้อมูลขององค์การอนามัยโลก (WHO) พบว่าการขาด
กิจกรรมทางกายแบบมีการเคลื่อนไหว (Dynamic) คิดเป็น
ร้อยละ 5.5 ของปัจจัยเส่ียงที่เป็นสาเหตุของการเสียชีวิตทั่ว
โลก4)  

- คุณไม่เพียงแต่มีการหาผลิตภัณฑ์ที่ช่วยให้มีการนั่ง-ยืน 
ทำงานได้เท่านั้น แต่ยังต้องหาเคล็ดลับในการใช้งานด้วย 
ซ่ึงสามารถหาสิ่งเหล่านี้ได้ในอินเตอร์เน็ต โดยใช้คำค้นหาว่า 
"Standing desk" หรือ "Sit-stand table" 

อ้างอิง 

1) Yamamoto K, Matsuda F, et al. (2020) Identifying 
characteristics of indicators of sedentary behavior 
using objective measurements, Journal of 
Occupational Health, 62:e12089.  
https://doi.org/10.1002/1348-9585.12089 

2) Ebara T, Kubo T, et al.(2008) Effects of adjustable 
sit-stand VDT workstations on workers' 
musculoskeletal discomfort, alertness and 
performance, Ind Health. 46(5):497-505. 
https://doi.org/10.2486/indhealth.46.497 

3) Dunstan DW, et al. (2012) Breaking up prolonged 
sitting reduces postprandial glucose and insulin 
responses, Diabetes Care, 35(5):976-83. 
https://doi.org/10.2337/dc11-1931 

4) WHO (2009) GLOBAL HEALTH RISKS - Mortality and 
burden of disease attributable to selected major 
risks,  
https://www.who.int/healthinfo/global_burden_dise
ase/GlobalHealthRisks_report_full.pdf

เมื่อใช้งานอุปกรณด์ิจิทัล 
ระวังการนั่งเป็นเวลานาน 
โดยไม่มีการพักเบรค 

สลับท่าทางระหวา่งนั่งและยืนบ่อยๆ 
ในขณะที่ใชง้านอุปกรณด์ิจิทัล 

เม่ือนั่งเป็นระยะเวลานานเกินกว่า 1 ชม. 

https://doi.org/10.1002/1348-9585.12089
https://doi.org/10.2486/indhealth.46.497
https://doi.org/10.2337/dc11-1931
https://www.who.int/healthinfo/global_burden_disease/GlobalHealthRisks_report_full.pdf
https://www.who.int/healthinfo/global_burden_disease/GlobalHealthRisks_report_full.pdf
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เคล็ดลับที่ 3 
รองรับแขนที่ถือสมาร์ทโฟนด้วยมืออีกข้างหนึ่ง และยกโทรศัพท์ข้ึนเพื่อใหค้อของคุณตรงที่สุด 
เท่าที่จะทำได้ 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ทำไม 
ในขณะที่ใช้สมาร์ทโฟน ผู้ใช้มักอยู่ในท่าทางที่ศรีษะยื่นไป

ด้านหน้าเพื่อที่จะถืออุปกรณ์ให้ใกล้กับร่างกายมากที่สุดเพื่อช่วย
ลดความเมื่อยล้าของกล้ามเนื้อแขน การก้มมองหน้าจอสมาร์ท
โฟนทำให้เกิดแรงเครียดต่อกระดูกสันหลังส่วนคอและข้อไหล่ เพื่อ
เป็นการลดท่าทางที่ศีรษะยื่นไปด้านหน้าเป็นระยะเวลานาน การ
ใช้มืออีกข้างในการรองรับแขนที่ถือสมาร์ทโฟนอยู่ จึงเป็นสิ่ง
สำคัญที่ต้องทำให้เป็นนิสัย เพื่อถือโทรศัพท์ให้ยกขึ้นและเพื่อให้
คอของคุณตรงที่สุดเท่าที่จะเป็นไปได้  

ความเสี่ยง / อาการ 
- โรคกระดูกและกล้ามเน้ือของคอที่ไม่เฉพาะเจาะจง และ

อาการปวดคอ 
- กลุ่มอาการโรคระบบกระดูกกล้ามเน้ือบริเวณคอและไหล่ 

เนื่องจากการจ้องมองและพิมพข์้อความบนอุปกรณ์มือถือ 
หรือ Text Neck Syndrome (TNS) 

- อาการปวดศีรษะ 

ควรทำอยา่งไร 
- เกือบทั่วโลก การส่งข้อความผ่านทางอุปกรณ์พกพาหรือ

สมาร์ทโฟน นำไปสู่การก้มคอมากขึ้น และเกิดความไม่สมดุล
ของก ารใช้ มื อ ในก ารพิ มพ์  (Non-neutral typing-side 
wrist)1) นอกจากนี้ การใช้สมาร์ทโฟนด้วยมือข้างเดียวจะทำ
ให้เกิดแรงเครียดเชิงกล (mechanical stress) อย่างมากต่อ
โครงสร้างของคอ ข้อไหล่ และลำตัวช่วงบนในด้านใดด้าน
หนึ่งได้ สิ่งนี้สามารถหลีกเลี่ยงได้โดยการสลับมือในการใช้
สมาร์ทโฟน (Hand Switching) 

- รักษาระยะห่างในการมองหน้าจอให้อยู่ในระยะที่ทำให้รู้สึก
สบาย โดยปกติ ระยะระหว่างดวงตากับหน้าจอควรมากกว่า 
40 เซนติเมตร 

ข้อแนะนำเพ่ิมเติม 
- จากงานวิจัยพบว่า อาการปวดคอ มีอัตราความชุกทั่วโลก

สูงสุด อยู่ในช่วงร้อยละ 17.3 ถึง 67.82) การศึกษานี้ยังพบว่า 
การก้มคอเนื่องจากการใช้โทรศัพท์ การส่งข้อความ การเล่น
เกมส์ มีความสัมพันธ์กับกับอาการผิดปกติของระบบกระดูก
และกล้ามเน้ือในกลุ่มคนที่ใช้โทรศัพท์มือถือ 

- มุมก้มของคอในขณะพิมพ์ข้อความบนสมาร์ทโฟน พบว่า มี
ความสัมพันธ์กับอาการปวดคอ2)3) 

- การศึกษาพบว่า มุมก้มของศีรษะมากขึ้นอย่างมีนัยสำคัญ
เมื่อมีการพิมพ์ข้อความ มากกว่างานในลักษณะอื่นๆ และ
ในขณะที่นั่งมากกว่าขณะที่ยืน4 

 

อ้างอิง 
1) Gold JE, Driban JB, et al. (2012) Postures, typing strategies, 

and gender differences in mobile device usage: an 
observational study, Appl Ergon. 43(2):408-12. 
https://doi.org/10.1016/j.apergo.2011.06.015 

2) Xie Y, Szeto G, Dai J. (2017) Prevalence and risk factors 
associated with musculoskeletal complaints among users 
of mobile handheld devices: A systematic review., Appl 
Ergon. 59(Pt A):132-142. 
https://doi.org/10.1016/j.apergo.2016.08.020 

3) Kim M.S. (2015) Influence of neck pain on cervical 
movement in the sagittal plane during smartphone use, J. 
Phys. Ther. Sci., 27 (1) :15-17. 
https://doi.org/10.1589/jpts.27.15 

4) Lee S, Kang H, Shin G. (2015) Head flexion angle while 
using a smartphone. Ergonomics, 58(2):220-6. 
https://doi.org/10.1080/00140139.2014.967311 
 

Using the smartphone with 
one hand causes the head to 
tilt forward, leading to 
additional stress on the neck.

Support the arm holding the 
smartphone with the other hand, 
and hold your phone up to keep 
your neck as straight as you can.

Increases 
mechanical stress 
on the shoulder Decreases 

mechanical stress 
on the shoulder

viewing distance: 

40cm<

ใช้งานสมาร์ทโฟนด้วยมือข้างเดียว  
ทำให้ศีรษะยื่นไปดา้นหน้า สง่ผลให้
เกิดแรงเครียดต่อโครงสร้างของลำคอ 

รองรับแขนที่ถือสมาร์ทโฟนด้วยมืออีก
ข้าง และถืออุปกรณ์ให้สงูขึ้น เพือ่ให้
คอตรงที่สุดเทา่ที่จะทำได้ 

ระยะมองหน้าจอ 
ห่างประมาณ 40 ซม. 

 

ลดการใชแ้รงจาก
กล้ามเนื้อบริเวณคอ
และไหล่ 

เพ่ิมแรงเครียดเชิงกล 
ต่อคอและข้อไหล่ 

https://doi.org/10.1016/j.apergo.2011.06.015
https://doi.org/10.1016/j.apergo.2016.08.020
https://doi.org/10.1589/jpts.27.15
https://doi.org/10.1080/00140139.2014.967311
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Prolonged  screen time on a 
tablet while holding it with one 
hand causes the head to tilt 
forward, leading to additional 
stress on the neck.

Use a stand/case for tablet/smartphone, 
and try to raise its height to eye level or 
slightly below by placing it on a stack of 
books or magazines on a table.

เคล็ดลับที่ 4  
ใช้แท่นวางหรือเคสสำหรับแท็บเล็ต/สมาร์ทโฟน และพยายามยกหน้าจอให้ความสูงอยู่ในระดับ
สายตาหรือต่ำกว่าเล็กน้อย โดยการใช้หนังสือหรือวารสารวางซ้อนกันให้ได้ระดับที่เหมาะสม  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ทำไม 

อุปกรณ์พกพามีข้อได้เปรียบเนื่องจากมีขนาดเล็ก และ
สามารถใช้งานได้มือเดียว แต่อย่างไรก็ตาม การใช้อุปกรณ์
ดังกล่าว นำไปสู่การเกิดท่าก้มคอและศีรษะยื่นไปข้างหน้ามากขึ้น 
ยิ่งศีรษะของคุณยื่นไปข้างหน้ามากเท่าไหร่ แรงกดต่อคอและข้อ
ไหล่จะยิ่งมีกากขึ้นเท่านั้น ซ่ึงนำไปสู่กลุ่มอาการโรคระบบกระดูก
กล้ามเนื้อบริเวณคอและไหล่ เนื่องจากการจ้องมองและพิมพ์
ข้อความบนอุปกรณ์มือถือ หรือ Text Neck Syndrome (TNS) 
และอาการปวดคอแบบไม่เฉพาะเจาะจง ดังนั้น เมื่อคุณดูหน้าจอ
เป็นระเวลาหนึ่ง (มากกว่า 15 นาที ) ให้ใช้แท่นวางหรือเคส
สำหรับแท็บเล็ต/สมาร์ทโฟน โดยไม่ต้องถือ และพยายามยกให้
ความสูงอย่ระดับสายตาหรือต่ำกว่าเล็กน้อย โดยสามารถวางบน
กองหนังสือ/วารสารบนโต๊ะได้ 

ความเสี่ยง / อาการ 
- โรคกระดูกและกล้ามเน้ือของคอที่ไม่เฉพาะเจาะจง และ

อาการปวดคอ 
- กลุ่มอาการโรคระบบกระดูกกล้ามเน้ือบริเวณคอและไหล่ 

เนื่องจากการจ้องมองและพิมพข์้อความบนอุปกรณ์มือถือ 
หรือ Text Neck Syndrome (TNS) 

- อาการปวดศีรษะ 
 

ควรทำอย่างไร 
- หน้าจอควรวางให้ตรงด้านหน้าของคุณ หลีกเล่ียงการบิดหรือ

เอี้ยวศีรษะ หรืออยู่ในท่าทางที่ผิดปกติในระหว่างมองหน้าจอ  
- รักษาระยะห่างในการมองจอที่เหมาะสมเป็นสิ่งสำคัญ เพื่อ

ระมัดระวังอาการปวดตา การก้มศีรษะและคอ การวาง
หน้าจอห่างเกินไปส่งผลให้เกิดท่าทางที่คอยื่นไปด้านหน้ามาก
เกิน ส่งผลให้เกิด text neck ได้ ในขณะเดียวกัน ต้องไม่วาง
จอใกล้เกินไป ความสว่างของจอที่มากเกินไปทำให้ เกิด

ปัญหาทางสายตาได้ วิธีการที่ง่ายในการรักษาระยะห่างที่
เหมาะสมคือการวางอุปกรณ์ให้ห่างเท่ากับระยะยืดของแขน 

- การปรับมุมของหน้าจอ อุปกรณ์ควรอยู่ในระดับสายตาหรือ
ต่ำกว่าเล็กน้อย ใช้แท่นวางหรือเคสสำหรับแท็บเล็ต/สมาร์ท
โฟนเพื่อให้สามารถปรับความเอียง ก้มหรือเงยจอได้อย่าง
ง่ายดาย และสิ่งสำคัญที่ช่วยป้องกันความสว่างของหน้าจอ
ทั้งทางตรงและทางอ้อม ปรับโต๊ะทำงานหรือแหล่งที่มาของ
แสงอื่นๆ เพื่ อไม่ ให้ แสงตกกระทบบนหน้าจอโดยตรง 
พยายามปรับความสว่างของหน้าจอให้น้อยลงและปรับ
ตำแหน่งของหน้าจอให้เหมาะสม ให้อยู่ในแนวสายตา (LoS) 

ข้อแนะนำเพ่ิมเติม 
- การใช้แทบเล็ตเหมือนกับการใช้กระดาษ แต่อย่างไรก็ตาม 

ท่าทางที่เหมาะสมนั้นพบได้น้อย ส่วนใหญ่มักอยู่ในท่าทางที่
มีการยกของกระดูกสะบักและมีการทำงานของกล้ามเนื้อ 
Trapezius และ Cervical erector spinae ท่าทางเหล่านี้
ทำให้การทำงานของกล้ามเนื้อมีการแปรปรวน การใช้แท็บ
เล็ตส่งผลให้เกิดความเครียดต่อระบบกระดูกและกล้ามเนื้อ
แตกต่างจากการใช้คอมพิวเตอร์แบบตั้งโต๊ะ 1) 

- ถ้าหน้าจอของคุณมีความสว่างมากกว่าแสงสว่างรอบตัว 
ควรปรับแสงสว่างหน้าจอให้ เท่ากับแสงสว่างโดยรอบ 
ปัจจุบัน แท็บเล็ตหรือสมาร์ทโฟนมีเซนเซอร์ที่สามารถปรับ
ความสว่างหน้าจอได้อัตโนมัติ หากเปิดฟังก์ชั่นดังกล่าวจะ
สามารถช่วยให้ปรับความสว่างของหน้าระหว่างการใช้งานได้
อย่างเหมาะสมถูกต้องตามหลักการยศาสตร์ 

 

อ้างอิง 
1) Straker LM, Coleman J, et al. (2008) A comparison of 

posture and muscle activity during tablet computer, 
desktop computer and paper use by young children, 
Ergonomics, 51(4):540-55. 
https://doi.org/10.1080/00140130701711000

ควรใช้แท่นวางหรือเคสสำหรบัแทบ็เลต็/
สมาร์ทโฟน เพื่อให้หน้าจออยู่ระดบัสายตา
หรือต่ำกว่าเล็กน้อย หรืออาจใช้หนังสอืวาง
ซ้อนกันก็ได้ 

การใช้งานหน้าจอแท็บเล็ตเป็นระยะ
เวลานาน การถือด้วยมือขา้งเดียวทำ
ให้ศีรษะยื่นไปข้างหน้า เกดิแรงเครียด
ต่อโครงสร้างของคอ 

https://doi.org/10.1080/00140130701711000


10   7 เคล็ดลับ เพื่อการปฏิบัติตนเองทางการยศาสตร์และมนุษยปัจจัยในการทำงานและการเรียนรู้ผ่านทางไกล โดยใช้อุปกรณ์แท็ปเล็ตหรือสมาร์ทโฟน  

 

Holding the tablet in portrait style 
with one hand makes the 
character size and content 
appear smaller, resulting in poor 
visibility.

Rotating your screen to landscape mode 
can increase the character size and 
make the content appear larger in many 
cases. 

เคล็ดลับที่ 5 
ใช้การวางหน้าจอในแนวนอนให้เป็นมาตรฐาน เมื่อเรียกดูเนื้อหาบนอุปกรณ์ดิจิทัล 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ทำไม 
หากคุณต้องใช้แท็บเล็ตหรือสมาร์ทโฟนเป็นการชั่วคราวใน

การส่งข้อความ การค้นหา หรือดูเนื้อหาต่างๆ ควรถือด้วยมือทั้ง
สองข้าง แท็บเล็ตที่มีขนาดใหญ่และหนักกว่าทำให้ความสามารถ
ในการใช้งานและชีวกลศาสตร์แย่ลงย่างมีนัยสำคัญ นอกจากนี้ 
การถือแท็บเล็ตหรือสมาร์ทโฟนในแนวตั้งด้วยมือข้างเดียวทำให้
ขนาดตัวอักษรและเนื้อหามีขนาดเล็กลง ลงผลให้ประสิทธิภาพใน
การมองเห็นเนื้อหาของหน้าจอลดลง 

ความเสี่ยง / อาการ 

- อาการผิดปกติของระบบกระดูกและกล้ามเนื้อของรยางค์
ส่วนบน และคอ 

- การใช้งานต่ำ ประสิทธิภาพการมองเห็นที่ไม่ดี 
- เมื่อยล้าดวงตา 
- ไม่มปีระสิทธิภาพในการทำงาน 
 
ควรทำอย่างไร 
- หมุนหน้าจอให้อยู่ในแนวนอน สามารถช่วยเพิ่มขนาดของ

ตัวอักษรได้ในหลายกรณี 

- การวางแท็บเล็ตแนวราบบนโต๊ะในแนวนอนจะเป็นการ
ขยายคีย์บอร์ดหน้าจอ ตรวจสอบให้แน่ใจว่าได้ทำการขยาย
แป้นพิมพ์มากที่สุดเมื่อคุณต้องการป้อนข้อความโดยใช้
แป้นพิมพ์บนหน้าจอ 

- Key pitch หรือ ระยะห่างจากกึ่งกลางถึงกึ่งกลางระหว่างปุ่ม 
เป็นปัจจัยหนึ่งที่มีผลต่อความเร็วในการพิมพ์ ทำให้เกิด
ข้อผิดพลาดและความไม่พอใจในการใช้งาน 

- โปรดจำไว้ว่า แม้ว่าการวางแท็บเล็ตให้ราบบนโต๊ะนั้นมีความ
เหมาะสมสำหรับการพิมพ์หรือเขียนโดยใช้ปากกาบลูธูท แต่
อาจส่งผลให้มีการก้มของต้นคอมากขึ้น 

 

ข้อแนะนำเพ่ิมเติม 
- การถือแท็บเล็ตด้วยท่าใดท่าหนึ่งเป็นระยะเวลานาน โดยไม่

มีการรองรับใดๆอาจทำให้เกิดปัญหาทางระบบกระดูกและ
กล้ามเนื้อบริเวณคอ มือและแขนได้ แม้ว่าอุปกรณ์นั้นจะมี
น้ำหนักเบาก็ตาม 

- ตรวจสอบให้แน่ใจว่าได้เลือกใช้เคสแท็บเล็ตที่เหมาะสม และ
ง่ายต่อการจับด้วยมือทั้งสองข้าง ในกรณที่ต้องถืออุปกรณ์นั้น
ไว้ชั่วคราว 

- เมื่อดูหน้าจอเป็นระยะเวลาหนึ่งให้ใช้แท่นวางหรือเคสสำหรับ
เอียงแท็บเล็ต หรือยกให้ได้ระดับความสูงและใช้แท่นวาง
สำหรับคอมพิวเตอร์พกพาตามที่แสดงตัวอย่างบนหน้าปก
ของเอกสารนี ้

 

อ้างอิง 

1) Pereira A, Miller T, Huang YM et al. (2013) Holding a 
tablet computer with one hand: effect of tablet 
design features on biomechanics and subjective 
usability among users with small hands, Ergonomics, 
56(9):1363-75. 
https://doi.org/10.1080/00140139.2013.820844

หมุนหน้าจอให้อยู่ในแนวนอน จะสามารถช่วย
เพิ่มขนาดของหน้าจอ ทำให้มองเห็นเน้ือหา
ต่างๆได้อย่างชัดเจนมากขึ้น 

การมองหน้าจอในแนวตั้งด้วยการใช้มอืข้าง
เดียว ทำใหข้นาดของหน้าจอมขีนาดเล็ก 
และเน้ือหาที่แสดงเล็กตามลงไปด้วย  
และทำให้การมองเห็นลดลง 

https://doi.org/10.1080/00140139.2013.820844
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เคล็ดลับที่ 6 
Stop-Drop-Flop!1) พยายามใช้วิธีง่ายๆนี้ เป็นการพักเบรคช่วงสั้นๆ (Micro pauses)  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ทำไม 
“Stop, Drop, and Roll” เป็นคำกล่าวของหลักความ

ปลอดภัยจากอัคคีภัย เป็นที่รู้จักกันดีที่เจ้าหน้าที่ใช้สอนให้กับ
เด็กๆ เจ้าหน้าที่ฉุกเฉินและคนงานอุตสาหกรรมที่จะนำไปปฏิบัติ
เมื่ อ เสื้อผ้าของพวกเขาถูกไฟไหม้  เช่น เดียวกันกับคำขวัญ
นี้ Stop-Drop-Flop มีประโยชน์ในการรักษาสุขภาพของคุณเมื่อ
ใช้อุปกรณ์ดิจิตอลสำหรับการส่งข้อความบ่อยๆ  พยายาม
ใช้ Stop-Drop-Flop เป็นนิสัยและเป็นตัวบ่งชี้ในการหยุดพักใน
ช่วงเวลาสั้นๆ 
 

ความเสี่ยง / อาการ 
- การบาดเจ็บจากการใช้งานซ้ำๆ (RSI) 
- ความผิดปกติของระบบกระดูกและกล้ามเน้ือส่วนคอ 
- ความผิดปกติของระบบกระดูกและกล้ามเน้ือของระยางค์

ส่วนบนและมือ-ข้อมอื 
 
ควรทำอย่างไร 
- Stop-Drop-Flop และการหยุดพักชั่วคราว เช่น ในช่วงท้าย

ของการส่งอีเมลหรือข้อความ  หยุดพักจากสิ่งที่คุณกำลัง
ทำ ยืดกล้ามเนื้อ และกดไหล่ของคุณลง ปล่อยแขนไว้ข้าง
ลำตัว1) 

- โปรดจำไว้ว่า ให้ ฝึกออกกำลังกายแบบการดึงคางชิด
หน้าอก (neck retraction) ดังที่แสดงไว้บนรูปด้านบน การ
เคลื่ อ น ไห ว แ บ บ ดึ งค อ ก ลั บ เป็ น วิ ธี ก า รบ ำบั ด ท า ง
กายภาพบำบัดที่ ใช้กันทั่วไปสำหรับการรักษาผู้ป่วยที่มี
อาการปวดคอและการทำงานของโครงสร้างร่างกายที่
ผิดปกต2ิ) 

ข้อแนะนำเพ่ิมเติม 
- ข้อแนะนำทั่วไปสำหรับป้องกันการเกิดอาการผิดปกติทาง

ระบบกระดูกและกล้ามเนื้อ เช่น การบาดเจ็บจากแรงเครียด

ซ้ำๆต่อร่างกาย คือพยายามให้มีการออกกำลังกายในขณะที่
มีการหยุดพักช่วงเวลาสั้นๆ 

- ยิ่งศีรษะของคุณยื่นไปด้านหน้ามากเท่าไหร่แรงกดทับบนคอ
และไหล่ยิ่งมากขึ้นเท่านั้น ศีรษะของมนุษย์มีน้ำหนักเฉลี่ย
ประมาณ 5 กิโลกรัม นั่นหมายความว่า การมองโทรศัพท์ใน
มุม 45 องศาของการก้มคอ สามารถทำให้เกิดความเครียด
ต่อโครงสร้างของคอได้ถึง 22 กิโลกรัม3)  

- การศึกษาภาวะของโรคทั่วโลกในปี 2558 บ่งชี้ว่า ความ
ผิดปกติของระบบกระดูกและกล้ามเน้ือ เช่น อาการปวดหลัง
ส่วนล่างและอาการปวดคอ เป็นสาเหตุหลักของสุขภาวะของ
ร่ า ง ก า ย ที่ สู ญ เสี ย ไป จ า ก โร ค แ ล ะ ก า ร บ า ด เจ็ บ 
(Disability-Adjusted Life Years; DALYs) ของประชากร
ในหลายประเทศ 4) 

 
อ้างอิง 
1) Mobile Office Ltd., Ergonomics guidance for mobile 

workers – quick reference sheets, 
https://www.mobileoffice.guru/site_files/5706/upload_fil
es/MobileOfficeAllGuidancedocv1.pdf?dl=1 

2) Pearson ND, Walmsley RP (1995) Trial into the effects of 
repeated neck retractions in normal subjects, Spine, 20 
(11): 1245-50 

3) Hansraj KK. (2014) Assessment of stresses in the cervical 
spine caused by posture and position of the head, Surg 
Technol Int. 25: 277-9. 

4) GBD 2015 Disease and Injury Incidence and Prevalence 
Collaborators (2016) Global, regional, and national 
incidence, prevalence, and years lived with disability for 
310 diseases and injuries, 1990-2015: a systematic 
analysis for the Global Burden of Disease Study 2015, 
Lancet, 388 (10053): 1545-1602. 
https://doi.org/10.1016/S0140-6736(16)31678-6 

① Pull
your chin

②
Move your head 
backw ards 
horizontally

After sending  an em ail 
or text, STOP once 
what you are doing .

Put your device on 
the tab le...

And stretch and let your shoulders 
DROP, and let your hands FLOP by 
your sides. Neck retraction , as shown 
above, is an effective w ay of 
recovering  your sp ine alig nm ent.

STOP 
หลังจากส่งข้อความหรือ
อีเมล์เสร็จแล้ว หยดุสักครู่  
แล้วทำสิง่นี้ 

DROP 
วางอปุกรณ์ไวบ้นโต๊ะ 

FLOP 
ยืดและปล่อยไหล-่มือให้ผ่อนคลาย 
ดึงคางชดิอก (ดังรปูดา้นบน) เป็นวิธีทีช่่วย
ฟื้นตัวของแนวลำกระดูกสันหลังได ้

1. ดึงคาง 
ชิดหน้าอก  

ดึงศีรษะไปทาง
ด้านหลัง  
ในแนวตรง 

https://www.mobileoffice.guru/site_files/5706/upload_files/MobileOfficeAllGuidancedocv1.pdf?dl=1
https://www.mobileoffice.guru/site_files/5706/upload_files/MobileOfficeAllGuidancedocv1.pdf?dl=1
https://doi.org/10.1016/S0140-6736(16)31678-6
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Typing for a long period of time on 
a tablet/smartphone keyboard in 
portrait mode causes a constrained 
posture.

Use a separate input device for typing
when texting via tablet/smartphone for 
a longer period of time

เคล็ดลับที่ 7 
ใช้แป้นพิมพ์เสริมภายนอก เมื่อต้องส่งข้อความผ่านแท็บเล็ตหรือสมาร์ทโฟนเป็นระยะ
เวลานาน 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ทำไม 

หากคุณต้องพิมพ์ตัวอักษรโดยใช้แท็บเล็ตหรือสมาร์ทโฟน
เป็นระยะเวลานาน ให้ตรวจสอบให้แน่ใจว่าได้ใช้แป้นพิมพ์เสริม
ภายนอก แทนการพิมพ์ข้อความบนแป้นพิมพ์ของหน้าจอ การ
พิมพ์โดยใช้แป้นพิมพ์บนหน้าจอส่งผลให้ เกิดความผิดพลาด
มากมาย  เนื่ อ งจากระยะปุ่ มที่ แคบ เกิ น ไป โดย เฉพ าะ ใน
แนวตั้ง นอกจากนี้การพิมพ์เป็นเวลานานบนแป้นพิมพ์แท็บเล็ต
หรือสมาร์ทโฟนในโหมดแนวตั้งอาจทำให้เกิดท่าทางที่ถูกจำกัด
การทำงาน 
 
ความเสี่ยง/ อาการ 
- ไม่มีประสิทธิภาพในการทำงาน 
- ความผิดปกติของระบบกระดูกและกล้ามเน้ือของระยางค์

ส่วนบนและคอ 
- ความสามารถในการใช้งานได้ต่ำ 
 
ควรทำอย่างไร 
- ใช้คีย์บอร์ดบลูทูธเสริม หากงานของคุณต้องการการป้อน

ข้อความจำนวนมาก 1) 
- Key pitch หรือ ระยะห่างจากกึ่งกลางถึงกึ่งกลางระหว่าง

ปุ่ม เป็นหนึ่งในปัจจัยที่มีผลต่อความเร็วในการพิมพ์ นำไปสู่
ความผิดพลาดและความไม่พอใจในการใช้งาน การเลือก
แ ป้ น พิ ม พ์ ที่ ดี ค ว ร มี ร ะ ย ะ ห่ า งข อ งปุ่ ม ม า ต ร ฐ า น 
(19 มิลลิเมตร)   

- การแยกคีย์บอร์ดและหน้าจอมีประโยชน์มากมาย เนื่องจาก
ระยะการดูจอที่เหมาะสมสำหรับจอภาพ แตกต่างจากระยะ

การทำงานของคีย์บอร์ด ดังนั้นต้องวางระยะของทั้งสองให้
เป็นอิสระต่อกัน 

- หากใช้แป้นพิมพ์ในการทำงานบ่อยๆควรวางคีย์บอร์ดไว้ใกล้
กับร่างกายของคุณ ในระยะการทำงานที่ไม่จำเป็นต้องยืด
ข้อศอก  ระยะที่ แนะนำคือภายในรัศมี  40 เซนติ เมตร 
ตรงหน้า 

 

ข้อแนะนำเพ่ิมเติม 
- ควรใช้คีย์บอร์ดไร้สายที่เข้ากันได้กับแท็บเล็ตหรือสมาร์ทโฟน

ส่วนใหญ่ ต้องมีการเชื่อมต่อด้วยบลูทู ธ  ลองค้นหาคำ
ว่ า "Bluetooth keyboard" ห รื อ "Wireless keyboard 
tablet"  บนอินเตอร์เน็ต 

- เมื่อ Key pitch มีขนาดเล็กลง ทำให้มีการบิดข้อมือ จะยิ่ง
รุนแรงมากขึ้นและมีแนวโน้มที่ทำให้เกิดการตีบได้ ดังนั้น
ระมัดระวังท่าทางที่ทำให้เกิดแรงเครียดต่อร่างกาย 2) 

 
อ้างอิง 
1) Mobile Office Ltd., Ergonomics guidance for mobile 

workers – quick reference sheets, 
https://www.mobileoffice.guru/site_files/5706/uploa
d_files/MobileOfficeAllGuidancedocv1.pdf?dl=1 

2) Saito S, Piccoli B et al. (2000) Ergonomic Guidelines 
for Using Notebook Personal Computers, Industrial 
Health, 38:4421-434. 
https://www.jstage.jst.go.jp/article/indhealth1963/38
/4/38_4_421/_article/-char/en 

 

การพิมพ์ขอความเป็นระยะเวลานานบน
แป้นพิมพ์ในหน้าจอแท็บเล็ตหรือสมาร์ท
โฟน ส่งผลให้ถูกจำกัดท่าทางในการพมิพ์ 

ใช้การพิมพ์ข้อความบนแป้นพิมพ์แยก แทน
การพิมพ์บนหน้าจอแทบ็เล็ตหรือสมาร์ทโฟน
เมื่อต้องใช้งานเป็นเวลานาน 

https://www.mobileoffice.guru/site_files/5706/upload_files/MobileOfficeAllGuidancedocv1.pdf?dl=1
https://www.mobileoffice.guru/site_files/5706/upload_files/MobileOfficeAllGuidancedocv1.pdf?dl=1
https://www.jstage.jst.go.jp/article/indhealth1963/38/4/38_4_421/_article/-char/en
https://www.jstage.jst.go.jp/article/indhealth1963/38/4/38_4_421/_article/-char/en


 

มนุษยปัจจัยและแนวทางการยศาสตร์ทั่วไป 
สำหรับการทำงานและการเรียนรู้ผ่านทางไกลแบบออนไลน์  
 
 
- Chartered Institute of Ergonomics & Human Factors, Three golden rules for home working, 

2020, 
https://www.ergonomics.org.uk/Public/News_Events/News_Items/Three-golden-rules-for-home-
working.aspx 

- Japan Human Factors and Ergonomics Society, Ergonomic guidelines for laptop use, 2010 (in 
Japanese), 
https://www.ergonomics.jp/official/page-docs/product/guideline/notePC-guideline-2010.pdf 

- Susumu SAITO, Bruno PICCOLI, Michael J. SMITH, Midori SOTOYAMA, Glenn SWEITZER, Maria 
Beatriz G. VILLANUEVA, Ryoji YOSHITAKE, Ergonomic Guidelines for Using Notebook Personal 
Computers, Industrial Health, 2000, 38:4421-434. 
https://www.jstage.jst.go.jp/article/indhealth1963/38/4/38_4_421/_article/-char/en 

- Mobile Office Ltd., Ergonomics guidance for mobile workers – quick reference sheets, 
https://www.mobileoffice.guru/site_files/5706/upload_files/MobileOfficeAllGuidancedocv1.pdf?
dl=1 

- Stanford University, Environmental Health & Safety, Telecommuting & Mobile Ergonomics, 
https://ehs.stanford.edu/subtopic/telecommuting-mobile-ergonomics 

- Canadian Centre for Occupational Health and Safety(CCOHS), OSH Answers Fact Sheets: 
Telework / Telecommuting, https://www.ccohs.ca/oshanswers/hsprograms/telework.html 

- Washington State University, ENVIRONMENTAL HEALTH & SAFETY Ergonomic Resources for 
Teleworkers, https://ehs.wsu.edu/workplace-safety/ergonomics/ergonomic-evaluation/ 

- U.S. Office of Personnel Management, Telework Employees Safety Checklist, 
https://www.telework.gov/federal-community/telework-employees/safety-checklist/ 

- Federal Emergency Management Agency, USA, 7 Essential Tips for Safe and Healthy 
Teleworking, https://www.fema.gov/7-essential-tips-safe-and-healthy-teleworking 

- ILO Encyclopaedia, Telework, 
https://www.iloencyclopaedia.org/part-xvii-65263/office-and-retail-trades/item/648-telework 

- International Ergonomics Association(IEA) and International Commission on Occupational 
Health(ICOH), ERGONOMICS GUIDELINES FOR OCCUPATIONAL HEALTH PRACTICE IN 
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