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บทคัดย่อ 

  การศึกษานี้มีวัตถุประสงค์เพื่อประเมินประสิทธิผลของโปรแกรมการปรับปรุงสถานีงานคอมพิวเตอร์ตาม
หลักการยศาสตร์ในการลดความเสี่ยงโรคออฟฟิศซินโดรมในบุคลากรวิทยาลัยเอกชนแห่งหนึ่งในกรุงเทพมหานคร 
การวิจัยนี้ใช้รูปแบบกึ่งทดลอง (Quasi-experimental Design) ดำเนินการทดลองเป็นเวลา 16 สัปดาห์ ใช้กลุ่ม
ตัวอย่างจำนวน 30 คนที่สมัครใจเข้าร่วมโปรแกรม โปรแกรมการปรับปรุงสถานีงานคอมพิวเตอร์ท่ีใช้ประกอบด้วย 5 
กิจกรรมหลัก ได้แก่ การสังเกตท่าทางการนั่งและสภาพแวดล้อมการทำงาน การประเมินความเส่ียงทางการยศาสตร์
ก่อนและหลังการปรับปรุง การกำหนดแนวทางการปรับปรุงสถานีงานคอมพิวเตอร์รายบุคคล การปรับปรุงสถานีงาน
คอมพิวเตอร์ และการประเมินผลก่อนและหลังใช้โปรแกรม เครื่องมือที่ใช้ คือ แบบประเมินความเสี่ยงทางการย
ศาสตร์ (Rapid Office Strain Assessment: ROSA) และแบบสอบถามประเมินระดับความเจ็บปวดกล้ามเนื้อ 
(Pain Score) การวิเคราะห์ข้อมูลใช้สถิติเชิงพรรณนา ได้แก่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ
วิเคราะห์เปรียบเทียบความเสี่ยงด้านการยศาสตร์และความเจ็บปวดกล้ามเนื้อก่อนและหลังการปรับปรุงสถานีงาน
ด้วยสถิติ Paired t-test ผลการศึกษาพบว่าหลังการปรับปรุงสถานีงานตามหลักการยศาสตร์ ค่าเฉลี่ยคะแนนความ
เสี ่ยงด้านการยศาสตร์ (ROSA Score) ลดลงจาก 7.37 เป็น 4.60 (p-value = .000) และระดับความเจ็บปวด
กล้ามเนื้อลดลงอย่างมีนัยสำคัญในบริเวณคอ (p-value = .003) ไหล่/บ่า (p-value = .002) หลังส่วนบน (p-value 
= .024) และมือ/ข้อมือ (p-value = .038) ผลการวิจัยครั ้งนี ้แสดงให้เห็นว่าโปรแกรมการปรับปรุงสถานีงาน
คอมพิวเตอร์ตามหลักการยศาสตร์มีประสิทธิผลในการลดความเสี่ยงโรคออฟฟิศซินโดรมและส่งเสริมสภาพแวดล้อม
การทำงานที่เหมาะสม ข้อมูลจากการศึกษาในครั้งนี้สามารถต่อยอดประยุกต์ใช้โปรแกรมการปรับปรุงสถานีงาน
คอมพิวเตอร์ตามหลักการยศาสตร์เพื่อส่งเสริมสุขภาพในการทำงานให้แก่พนักงานที่ทำงานกับคอมพิวเตอร์ใน
สำนักงานอื่น ๆ ต่อไป 
 
คำสำคัญ : การประเมินความเส่ียงทางการยศาสตร์ การยศาสตร์ สถานีงานคอมพิวเตอร์ ออฟฟิศซินโดรม  
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Abstract 

 This study aims to evaluate the effectiveness of an ergonomic intervention program designed 
to improve computer workstations in reducing the risk of office syndrome among employees of a 
private college in Bangkok. The research follows a quasi-experimental design and was conducted 
over a 16-week period. The sample consisted of 30 volunteers who participated in the program. 
The ergonomic computer workstation improvement program comprised five main activities: 
observing sitting posture and working environment, assessing ergonomic risk before and after the 
intervention, determining individual ergonomic improvement guidelines, implementing workstation 
improvements, and conducting evaluations. The assessment tools utilized in this study include the 
Rapid Office Strain Assessment (ROSA) for ergonomic risk evaluation and a Pain Score questionnaire 
to measure musculoskeletal pain levels. Data analysis employed descriptive statistics, including 
percentages, means and standard deviations, as well as the Paired t-test to compare ergonomic 
risk and muscle pain levels before and after the intervention. The results demonstrated a significant 
reduction in the average ROSA score from 7.37 to 4.60 (p-value = .000) and a significant decrease 
in muscle pain levels in the neck (p-value = .003), shoulders/upper arms (p-value = .002), upper 
back (p-value = .024) and hands/wrists (p-value = .038). These findings indicate that the ergonomic 
computer workstation improvement program effectively reduces the risk of office syndrome and 
promotes a more suitable working environment. The data from this study can be further applied 
to enhance workplace health for office workers using computers in various organizations. 
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1. บทนำ   
หลักการยศาสตร์เป็นแนวทางสำคัญในการออกแบบและปรับปรุงสถานีงานเพื ่อส่งเสริมสุขภาพและ

ประสิทธิภาพการทำงานของบุคลากรในสำนักงาน  โดยมีมาตรฐานระดับสากล เช่น ISO 9241-5 ซึ ่งกำหนด
หลักเกณฑ์ด้านการออกแบบสถานีงานให้เหมาะสมกับผู้ใช้งานหน้าจอคอมพิวเตอร์ ทั้งในด้านการจัดวางอุปกรณ์ 
การปรับระดับของโต๊ะและเก้าอ้ี ตลอดจนการบริหารจัดการสภาพแวดล้อมการทำงาน เพื่อสนับสนุนท่าทางที่ถูกต้อง 
ลดความเสี่ยงต่อความผิดปกติของระบบกล้ามเนื้อและกระดูก และเพิ่มประสิทธิภาพการทำงาน (International 
Organization for Standardization. 2024) นอกจากนี้ องค์กรด้านสุขภาพและความปลอดภัย เช่น International 
Ergonomics Association (IEA) และ International Labour Organization (ILO) ได้เผยแพร่แนวทางด้านการย
ศาสตร์ที่เน้นการปรับปรุงสภาพแวดล้อมการทำงาน พร้อมส่งเสริมการให้ความรู้แก่พนักงานเกี่ยวกับหลักการย
ศาสตร์ เพื่อป้องกันปัญหาสุขภาพที่เกิดจากการทำงาน และลดผลกระทบจากพฤติกรรมการทำงานที่ไม่เหมาะสม  
(International Ergonomics Association. 2021) การกำหนดแนวทางตามมาตรฐานด ังกล ่าวสะท ้อนถึ ง
ความสำคัญของการออกแบบสภาพแวดล้อมการทำงานที่คำนึงถึงหลักการยศาสตร์ในระดับสากล ซึ่งมีบทบาทสำคัญ
ในการลดความเสี่ยงทางสุขภาพและเพิ่มคุณภาพการทำงานในกลุ่มบุคลากรที่ใช้งานคอมพิวเตอร์อย่างต่อเนื่อง 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งในสำนักงานต่าง ๆ ที่พนักงานมักใช้เวลาทำงานหน้าคอมพิวเตอร์เป็นเวลานาน ปัญหาด้านสุขภาพ
ที่พบบ่อยในกลุ่มนี้คือกลุ่มอาการออฟฟิศซินโดรม (Office Syndromes) ซึ่งเป็นผลกระทบที่สำคัญต่อสุขภาพและ
ประสิทธิภาพการทำงาน 

กลุ่มอาการออฟฟิศซินโดรมเป็นปัญหาสุขภาพที่เกิดจากการทำงานซ้ำ ๆ หรืออยู่ในท่าทางที่ไม่เหมาะสม 
รวมถึงปัจจัยอื่น เช่น สภาพแวดล้อมการทำงานที่ไม่เหมาะสม ความเครียด การพักผ่อนไม่เพียงพอ และการรับ
สารอาหารไม่ครบ กลุ่มอาการนี้ส่งผลกระทบทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจ อาการทางร่างกายสามารถแบ่งได้เป็น 3 
ลักษณะ ได้แก่ 1) อาการปวดกล้ามเนื้อเฉพาะส่วน เช่น ปวดคอ บ่า ไหล่ สะบัก ซึ่งอาการปวดสามารถระบุตำแหน่ง
ได้ไม่ชัดเจนและมักมีอาการปวดร้าวทั่วไปบริเวณใกล้เคียง ความรุนแรงของอาการมีได้ตั้งแต่ปวดเล็กน้อยถึงปวด
รุนแรงและทรมานมาก 2) อาการของระบบประสาทอัตโนมัติ เช่น ซ่า วูบ เย็น เหน็บ ซีด ขนลุก และเหงื่อออกตาม
บริเวณที่ปวดร้าว ถ้าเป็นบริเวณคออาจมีอาการมึน งง หูอื้อ และตาพร่า 3) อาการทางระบบประสาทที่ถูกกดทับ 
เช่น อาการชาบริเวณแขนและมือ รวมถึงอาการอ่อนแรงหากมีการกดทับเส้นประสาทนานจนเกินไป (โรงพยาบาลศิริ
ราช ปิยมหาราชการุณย์. 2564) อาการท่ีพบได้บ่อย คือ อาการปวดคอ ปวดไหล่ ปวดหลัง และปวดข้อมือ (ทรงฤทธิ์ 
ทองมีขวัญ และสกุนตลา แซ่เตียว, 2561; Ehsani, Mosallanezhad & Vahedi, 2017) นอกจากนี้ยังส่งผลให้เกิด
ความเครียดและความเมื่อยล้าทางจิตใจ อาการเหล่านี้ไม่เพียงแค่ส่งผลกระทบต่อสุขภาพร่างกาย แต่ยังส่งผลให้
ประส ิทธ ิภาพในการทำงานลดลงอย ่างมี น ัยสำค ัญ  (Kumar & Bezawada. 2019; Santoso, 2023) ข ้อมูล
สถานการณ์ในประเทศไทยระบุว่าประชากรมีภาวะเสี ่ยงต่ออาการออฟฟิศซินโดรมถึง  ร้อยละ 60 โดยเฉพาะ
พนักงานที่ใช้เวลาทำงานกับคอมพิวเตอร์เป็นเวลานาน (สำนักงานสื่อสารและตอบโต้ความเสี่ยง กรมอนามัย, 2558) 
การศึกษาหลายฉบับยืนยันความเชื่อมโยงระหว่างพฤติกรรมการทำงานกับคอมพิวเตอร์กับการเกิดปัญหาสุขภาพนี้  
ตัวอย่างเช่น การศึกษาโดย มณีรัตน์ สวนม่วง (2564) พบว่า ท่าทางการทำงานที่มีความเสี่ยง และระยะเวลาในการ
ใช้งานคอมพิวเตอร์มากกว่า 4 ชั่วโมงต่อวัน มีผลต่อการเกิดอาการผิดปกติทางระบบกระดูกและกล้ามเนื ้อใน
บุคลากรสายสนับสนุนกรณีศึกษาของมหาวิทยาลัยราชภัฏแห่งหนึ่งในภาคเหนือ  ผลการศึกษาของ ทัศน์พงษ์        
ตันติปัญจพร เยาวลักษณ์ อยู่นิ่ม ยุวดี ทองมี และคณะ (2562) พบว่า ภาระงานคอมพิวเตอร์มีความสัมพันธ์กับความ
ผิดปกติของระบบกล้ามเนื้อและกระดูก โดยผู้ที่ใช้คอมพิวเตอร์เป็นเวลานานมีโอกาสเสี่ยงต่อการเกิดอาการผิดปกติ
สูงขึ้นในบริเวณคอ ไหล่ และข้อมือ อีกทั้งยังพบว่าอาการผิดปกตินี้มีความรุนแรงและมีผลกระทบต่อการทำงานของ
พนักงานสำนักงานอย่างมีนัยสำคัญ นอกจากนี้การศึกษาพฤติกรรมที่ก่อให้เกิดกลุ่มอาการออฟฟิศซินโดรมโดย 
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Jongprasithporn, Yodpijit, Panichtamrong et al (2021) ในกลุ่มตัวอย่างคนไทย อายุระหว่าง 20-40 ปี พบว่า 
ส่วนใหญ่ (ร้อยละ 71.79) มีความเสี่ยงสูงที่จะปวดหลังจากการเป็นออฟฟิศซินโดรม  

เพื่อให้สามารถป้องกันและลดปัญหาดังกล่าว การนำหลักการยศาสตร์มาประยุกต์ใช้ในการปรับปรุงสถานี
งานจึงเป็นแนวทางที่สำคัญ จากการทบทวนวรรณกรรมเกี่ยวกับการปรับปรุงสถานีงานตามหลักการยศาสตร์ พบว่า
การนำหลักการดังกล่าวมาใช้สามารถลดความเสี่ยงต่อความผิดปกติของระบบกล้ามเนื้อและกระดูกได้อย่างมี
น ัยสำคัญทางสถิติ (สุน ิสา ชายเกลี ้ยง และวรวรรณ ภูชาดา.  2559; Baydur, Ergor, Demiral et al. 2016; 
Jamjumrus & Nanthavanij, 2008) การศึกษาหลายชิ ้นยืนยันประสิทธ ิผลของโปรแกรมการยศาสตร์  เช่น 
การศึกษาของสุนิสา ชายเกลี้ยง และวรวรรณ ภูชาดา (2559) แสดงให้เห็นว่าการอบรมให้ความรู้เกี่ยวกับการย
ศาสตร์ในพนักงานศูนย์บริการข้อมูล (Call Center) เป็นเวลา 3 เดือน ส่งผลให้ระดับความเสี่ยงทางการยศาสตร์
ลดลงอย่างมีนัยสำคัญ เช่นเดียวกับการศึกษาของ Baydur, Ergor, Demiral et al. (2016) ที่พบว่าการปรับปรุง
สภาพแวดล้อมการทำงานโดยอาศัยการมีส่วนร่วมของพนักงานสามารถลดความเสี่ยงต่อความผิดปกติของระบบ
กล้ามเนื้อและกระดูกได้อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ผลการศึกษาดังกล่าวสะท้อนถึงความสำคัญของการออกแบบและ
ปรับปรุงสถานีงานโดยใช้แนวทางตามหลักการยศาสตร์ เพื่อป้องกันอาการทางระบบกล้ามเนื้อและกระดูกที่เกิดจาก
พฤติกรรมการทำงานที่ไม่เหมาะสม อย่างไรก็ตาม แม้ว่าจะมีแนวทางและหลักฐานเชิงประจักษ์ถึงประสิทธิผลของ
การปรับปรุงสถานีงานตามหลักการยศาสตร์ แต่ปัญหาความเสี่ยงด้านการยศาสตร์และกลุ่มอาการออฟฟิศซินโดรม
ยังคงเป็นปัญหาที่พบได้ในกลุ่มบุคลากรที่ทำงานกับคอมพิวเตอร์อย่างต่อเนื่อง  ผู้วิจัยจึงได้นำองค์ความรู ้จาก
การศึกษาก่อนหน้านี้มาเป็นพื้นฐานในการพัฒนาโปรแกรมการปรับปรุงสถานีงานคอมพิวเตอร์ที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้ 
โดยมุ่งเน้นการปรับเปลี่ยนสภาพแวดล้อมและท่าทางการทำงานให้สอดคล้องกับแนวทางด้านการยศาสตร์ในระดับ
สากล เพื่อส่งเสริมสุขภาพและเพิ่มประสิทธิภาพการทำงานของบุคลากรที่ใช้คอมพิวเตอร์อย่างต่อเนื่อง  

ในการศึกษาครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ศึกษาปัญหาความเส่ียงด้านการยศาสตร์ในกลุ่มบุคลากรที่ทำงานกับคอมพิวเตอร์
ในสำนักงานของวิทยาลัยเอกชนที่ทำการศึกษา พบว่ามีความเสี่ยงทางการยศาสตร์สูงโดยมีคะแนนความเสี่ยง 
(ROSA Score) ตั้งแต่ 5 คะแนนขึ้นไป (ร้อยละ 96.67) ปัจจัยเส่ียงสำคัญจากท่าทางการนั่งทำงานที่ไม่เหมาะสมและ
การนั่งทำงานเป็นเวลานาน (สุคนธ์ ขาวกริบ ปัญปพัชรภร บุญพร้อม นวลนิตย์ แสงสิริวุฒิ และคณะ, 2567) ซึ่งแสดง
ให้เห็นว่าปัญหาด้านการยศาสตร์ดังกล่าวยังคงเป็นปัญหาสำคัญที่ยังไม่ได้รับการแก้ไขอย่างเป็นรูปธรรมใน
สถานการณ์จริงของวิทยาลัยแห่งนี้ ด้วยเหตุผลดังกล่าวและจากความสำคัญของปัญหาความเสี่ยงด้านการยศาสตร์
และกลุ่มอาการออฟฟิศซินโดรมในกลุ่มบุคลากรที่ทำงานกับคอมพิวเตอร์ โดยเฉพาะอย่างยิ่งในสภาพแวดล้อมที่พบ
ความเสี่ยงสูงแต่ยังขาดการแก้ไขปัญหาอย่างเป็นระบบ ผู้วิจัยจึงสนใจทำการวิจัยประเมินประสิทธิผลของโปรแกรม
การปรับปรุงสถานีงานคอมพิวเตอร์ตามหลักการยศาสตร์ที่พัฒนาขึ้น เพื่อลดความเสี่ยงโรคออฟฟิศซินโดรมใน
บุคลากรวิทยาลัยเอกชนแห่งนี้ การวิจัยนี้มุ่งหวังที่จะให้เกิดการปรับปรุงท่าทางการทำงานและสถานีงานคอมพิวเตอร์
ของบุคลากรได้อย่างถูกต้องเหมาะสม และใช้เป็นแนวทางในการแก้ไขปัญหาด้านการยศาสตร์ในการทำงานกับ
คอมพิวเตอร์เพื่อส่งเสริมสุขภาพอย่างยั่งยืนต่อไป  

การศึกษานี้ได้รับความเห็นชอบจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ วิทยาลัยการ
สาธารณสุขสิรินธร จังหวัดยะลา (เลขที่ SCPHYLIRB-2565/147) โดยคำนึงถึงหลักจริยธรรมในการคุ้มครองข้อมูล
และความปลอดภัยของผู้เข้าร่วมการวิจัย 
 
2. วัตถุประสงค์  
 เพื่อประเมินประสิทธิผลของโปรแกรมการปรับปรุงสถานีงานคอมพิวเตอร์ตามหลักการยศาสตร์ และลด
ผลกระทบต่อความเสี่ยงของออฟฟิศซินโดรม ในบุคลากรที่ทำงานกับคอมพิวเตอร์ในสำนักงานของวิทยาลัยเอกชน
แห่งหนึ่งในกรุงเทพมหานคร  
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3. วิธีการวิจัย  
 3.1 รูปแบบการวิจัย เลือกใช้รูปแบบการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-experimental Design) เพื่อลดผลกระทบ
ของการแทรกแซงในสภาพแวดล้อมจริง โดยไม่ต้องมีการสุ่มกลุ่มตัวอย่างแบบสมบูรณ์ สอดคล้องกับงานวิจัยของ 
May, Reed, Schwoerer et al. (2004) และ Esmaeili, Shakerian, Esmaeili et al. (2023) ซึ่งมีรูปแบบการศึกษา
เช่นเดียวกัน โดยทำการศึกษาเพียงกลุ่มเดียว และใช้โปรแกรมการปรับปรุงสถานีงานคอมพิวเตอร์ตามหลักการย
ศาสตร์ที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้นในกลุ่มตัวอย่างที่สมัครใจเข้าร่วมโครงการ ประเมินระดับความเส่ียงด้านการยศาสตร์ ระดับ
ความเจ็บปวดกล้ามเนื้อ ก่อนและหลังใช้โปรแกรมการปรับปรุงสถานีงานในสัปดาห์ที่ 16 สำหรับการปรับปรุงสถานี
งานคอมพิวเตอร์รายบุคคลมุ่งเน้นการปรับสภาพแวดล้อมการทำงานให้สอดคล้องกับหลักการยศาสตร์ ได้แก่  การ
ปรับระดับความสูงของโต๊ะและเก้าอี้ให้เหมาะสมกับสรีระของผู้ใช้งาน เพื่อลดความเครียดของกล้ามเนื้อ การจัดวาง
หน้าจอคอมพิวเตอร์ให้อยู่ในระดับสายตาเพื่อลดอาการปวดคอและไหล่ การปรับตำแหน่งแป้นพิมพ์และเมาส์ให้เอ้ือ
ต่อการใช้งานตามหลักการยศาสตร์ การส่งเสริมให้มีช่วงเวลาพักระหว่างการทำงานเพื่อผ่อนคลายกล้ามเนื้อ และการ
ใช้เครื่องมือสนับสนุน เช่น ที่รองข้อมือหรือเก้าอี้ที่มีพนักพิงรองรับหลัง การดำเนินการปรับปรุงสถานีงานเหล่านี้มี
เป้าหมายเพื่อลดระดับความเสี่ยงด้านการยศาสตร์และบรรเทาระดับความเจ็บปวดของกล้ามเนื้อในกลุ่มตัวอย่างที่
ศึกษา 
 3.2 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง ประชากร ได้แก่ บุคลากรที่ทำงานกับคอมพิวเตอร์ในสำนักงานของวิทยาลัย
เอกชนแห่งหนึ่งในกรุงเทพมหานคร จำนวน 140 คน คำนวณขนาดตัวอย่างโดยใช้โปรแกรม G* Power 3 (Faul, 
Erdfelder, Lang et al. 2007) ได้ขนาดกลุ่มตัวอย่าง 27 ตัวอย่าง แต่เพื่อป้องกันการสูญหายของกลุ่มตัวอย่าง
ระหว่างศึกษาจึงเพิ ่มกลุ ่มตัวอย่างอีกร้อยละ 10 ได้ขนาดของกลุ ่มตัวอย่างเป็น 30 ตัวอย่าง ทำการรับสมัคร
อาสาสมัครเข้าร่วมโครงการวิจัยและสุ่มตัวอย่างด้วยวิธีการคัดเลือกแบบเฉพาะเจาะจง มีเกณฑ์การคัดเข้า คือ เป็น
บุคลากรที่ปฏิบัติงานในพื้นที่ศึกษา ใช้เวลาปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์หรืองานเอกสารเฉลี่ยมากกว่า 4 ชั่วโมงต่อวัน 
ปฏิบัติงานอยู ่ตลอดระยะเวลาที่ดำเนินการวิจัย ไม่เป็นผู ้ที ่มีอาการบาดเจ็บที่ส่วนร่างกายซึ่งต้องใช้งานขณะ
ปฏิบัติงานกับเครื่องคอมพิวเตอร์ ได้แก่ คอ ไหล่ ข้อมือ หลังส่วนล่าง ขาและหัวเข่า ยินยอมเข้าร่วมการวิจัยด้วย
ความสมัครใจ และยินยอมให้เก็บข้อมูล จนกว่าจะเสร็จสิ้นการศึกษาวิจัย 
 3.3 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
  1) โปรแกรมการปรับปรุงสถานีงานคอมพิวเตอร์ ที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้นประกอบด้วย 5 กิจกรรม คือ 1) การ
สังเกตท่าทางการนั่งและสภาพแวดล้อมในการทำงานคอมพิวเตอร์ 2) การประเมินความเสี่ยงทางการยศาสตร์ก่อน
และหลังการปรับปรุงสถานีงานคอมพิวเตอร์ 3) การกำหนดแนวทางการปรับปรุงสถานีงานคอมพิวเตอร์ตาม
หลักการยศาสตร์รายบุคคล 4) ปรับปรุงสถานีงานคอมพิวเตอร์รายบุคคล และ 5) การประเมินผล 
  2) แบบสอบถามประเมินระดับความเจ็บปวดกล้ามเนื้อที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้น โดยให้กลุ่มตัวอย่างประเมิน
ตนเอง ประกอบด้วย ชุดคำถามข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง ระยะเวลาการทำงาน ประเภทและระยะเวลาการใช้
คอมพิวเตอร์ และชุดคำถามประเมินระดับความเจ็บปวดของอาการปวดเมื่อยกล้ามเนื้อ  โดยการให้คะแนนความ
รุนแรงของอาการเจ็บปวดอวัยวะ (Pain Score) แบบตัวเลข (Numeric Rating Scale: NRS) มีคะแนนตั้งแต่ 0 ถึง 
10 คะแนน 0 คือไม่มีอาการปวด 1 – 3 ปวดน้อย 4 – 6 ปวดปานกลาง 7 – 9 ปวดมาก และ 10 คือปวดมากที่สุด 
(Melzack & Katz. 2006) แบบสอบถามที่ใช้ในการวิจัยนี้ได้รับการตรวจสอบความสอดคล้องและความตรงเชิง
เนื้อหา (Indexes of Item-Objective Congruence: IOC) จากทรงคุณวุฒิหรือผู้เชี่ยวชาญเกี่ยวกับรายการของข้อ
คำถาม จำนวน 3 ท่าน ผลการตรวจสอบ พบว่า มีค่าความตรงของเนื้อหา เท่ากับ 0.94 
  3) เครื่องมือประเมินความเสี่ยงทางการยศาสตร์ ใช้แบบประเมิน Rapid Office Strain Assessment 
(ROSA) ประยุกต์จากแบบประเมินมาตรฐานสำหรับงานสำนักงานในผู้ใช้คอมพิวเตอร์ของ Sonne, Villalta & 
Andrews (2012) ประเมินโดยผู้วิจัยสังเกตท่าทางและสภาพแวดล้อมการนั่งทำงานของผู้เข้าร่วมวิจัยและให้คะแนน 
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ผลคะแนนของการประเมิน ROSA (ROSA Score) มีค่าตั้งแต่ 1 ถึง 10 คะแนนที่มากกว่า 5 แปลว่าเป็นจุดที่มีความ
เส่ียงสูงควรมีการวิเคราะห์สถานีงานเพิ่มเติมเพื่อการปรับปรุง และลดภาวะเสี่ยงที่อาจเกิดขึ้น 
 3.4 การวิเคราะห์ข้อมูล ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่างวิเคราะห์ด้วยสถิติเชิงพรรณนา ได้แก่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย 
และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์เปรียบเทียบความเสี่ยงด้านการยศาสตร์  ความเจ็บปวดกล้ามเนื้อ ก่อนและ
หลังการปรับปรุงสถานีงานคอมพิวเตอร์ ด้วยสถิติ Paired t–test  
 
4. ผลการวิจัย  
 4.1 ผลการสำรวจข้อมูลท่ัวไป ท่าทางและสภาพแวดล้อมการทำงานกับคอมพิวเตอร์ 
 จากการสัมภาษณ์กลุ่มตัวอย่าง จำนวน 30 ตัวอย่าง พบว่า ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง (ร้อยละ 83.33) อายุอยู่
ระหว่าง 31–40 ปี (ร้อยละ 46.67) และ 41–50 ปี (ร้อยละ 40.00) ตามลำดับ กลุ่มตัวอย่างทั้งหมดใช้คอมพิวเตอร์ 
ได้แก่ คอมพิวเตอร์ตั้งโต๊ะ คอมพิวเตอร์พกพา คอมพิวเตอร์พกพาขนาดกลาง หรือสมาร์ทโฟน ในการทำงานหรือ
ชีวิตประจำวันอย่างต่อเนื่องหรือมากกว่าครั้งละ 30 นาที โดยส่วนใหญ่ใช้คอมพิวเตอร์พกพาและคอมพิวเตอร์ตั้งโต๊ะ 
(ร้อยละ 53.33 และ 46.67 ตามลำดับ) มีการใช้งานคอมพิวเตอร์ในเวลางานเฉลี่ย 6 ชั่วโมงต่อวัน และนอกเวลางาน 
เฉล่ีย 3 ชั่วโมงต่อวัน  
 การสำรวจสังเกตท่าทางและสภาพแวดล้อมการนั่งทำงานของกลุ่มตัวอย่างก่อนการปรับปรุงสถานีงาน
คอมพิวเตอร์ พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีท่าทางการนั่งทำงานและการใช้อุปกรณ์คอมพิวเตอร์ที่ไม่เหมาะสมซึ่งเป็นปัจจัย
เส่ียงส่งผลให้เกิดอาการปวดเมื่อยกล้ามเนื้อ ได้แก่ ความสูงของเก้าอี้ไม่เหมาะสม (ร้อยละ 63.33) โดยส่วนใหญ่เก้าอี้
ไม่สามารถปรับความสูงได้ส่งผลให้มุมเข่างอน้อยกว่าหรือมากกว่า 90 องศา เท้าไม่ถึงพื้น และพื้นที่ใต้โต๊ะคับแคบ 
ความลึกของเก้าอี้ไม่เหมาะสม (ร้อยละ 60.00) โดยเบาะนั่งไม่สามารถปรับระยะได้ทำให้ไม่สามารถปรับระยะ
ระหว่างข้อพับเข่าและขอบเก้าอี้ได้ ที่พักแขนไม่เหมาะสม (ร้อยละ 96.67) โดยที่พักแขนไม่สามารถปรับระดับได้ ที่
พักแขนอยู่ในระดับสูงเกินไปทำให้ไหล่ยกขึ้น พนักพิงไม่เหมาะสม (ร้อยละ 66.67) โดยพนักพิงไม่สามารถปรับระดับ
ได้ ทำให้มีท่าทางการนั่งไม่เหมาะสม เช่น เอียงไปข้างหน้ามากเกินไป ไม่มีที่รองเอวหรือที่รองเอวไม่ได้อยู่ในตำแหน่ง
ที่เหมาะสม ประกอบกับพื้นโต๊ะทำงานที่สูงเกินไปทำให้นั่งทำงานอยู่ในลักษณะไหล่ยก หน้าจอคอมพิวเตอร์อยู่ใน
ตำแหน่งที่ไม่เหมาะสม (ร้อยละ 60.00) โดยส่วนใหญ่ตำแหน่งหน้าจอต่ำเกินไปทำให้ต้องก้มคอเพื่อมองจอภาพ มี
การหมุนคอเพื่อมองจอภาพ และมีแสงสะท้อนบนหน้าจอ การใช้เมาส์มีตำแหน่งเมาส์อยู่ในแนวเดียวกับไหล่ (ร้อยละ 
90.00) แต่ส่วนใหญ่ไม่มีที่รองข้อมือหรือที่รองข้อมือมีพื้นผิวแข็งหรือมีจุดกดทับในขณะใช้งานเมาส์ (ร้อยละ 73.33) 
และแป้นพิมพ์อยู่ในระดับไม่เหมาะสม (ร้อยละ 93.33) โดยมีระดับสูงเกินไป ไหล่ผู้ใช้อยู่ลักษณะยกขึ้น และที่วาง
แป้นพิมพ์ปรับระดับไม่ได้  
 นอกจากนี้จากการสำรวจระยะเวลาที่กลุ่มตัวอย่างใช้งานอุปกรณ์ต่าง  ๆ ในแต่ละวันที่มีผลต่อต่อการปวด
เมื่อยกล้ามเนื้อในแต่ละส่วน พบว่า มีการใช้พนักพิงเก้าอ้ี จอคอมพิวเตอร์ เมาส์ และแป้นพิมพ์ มากกว่า 4 ชั่วโมงต่อ
วัน (ไม่ต่อเนื่อง) หรือใช้มากกว่า 1 ชั่วโมงอย่างต่อเนื่อง  
 4.2 ผลการประเมินความเส่ียงทางการยศาสตร์ 
 ผลการประเมินความเสี่ยงด้านการยศาสตร์ของท่าทางการทำงานของกลุ่มตัวอย่างด้วยเทคนิค ROSA ค่า
คะแนนความเสี่ยง (ROSA Score) ก่อนการปรับปรุงสถานีงานคอมพิวเตอร์ พบว่า กลุ่มตัวอย่างที่มีค่าคะแนนความ
เสี่ยงต่ำกว่า 5 คะแนน จัดอยู่ในระดับความเสี่ยงปานกลาง จำนวน 1 คน (ร้อยละ 3.33) และกลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ 
จำนวน 29 คน มีค่าคะแนนความเสี่ยง ROSA ตั้งแต่ 5 คะแนนขึ้นไป โดยจัดอยู่ในระดับความเสี่ยงสูง จำนวน 15 
คน (ร้อยละ 50.00) และอยู่ในระดับความเส่ียงสูงมาก จำนวน 14 คน (ร้อยละ 46.67)  
 หลังการปรับปรุงสถานีงานคอมพิวเตอร์เป็นเวลา 16 สัปดาห์ พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีค่าคะแนนความเสี่ยง
ลดลง จัดอยู่ในระดับความเสี่ยงต่ำ จำนวน 3 คน (ร้อยละ 10.00) อยู่ในระดับความเสี่ยงปานกลาง จำนวน 6 คน 
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(ร้อยละ 20.00) อยู ่ในระดับความเสี ่ยงสูง จำนวน 21 คน (ร้อยละ 70.00) โดยหลังการปรับปรุงสถานีงาน
คอมพิวเตอร์ไม่พบกลุ่มตัวอย่างท่ีมีความเสี่ยงในระดับสูงมาก ดังตารางที่ 1  
 
ตารางที่ 1 ระดับความเส่ียงด้านการยศาสตร์จำแนกตามระดับคะแนน ROSA (ROSA Score) ก่อนและหลังการ 
              ปรับปรุงสถานีงานคอมพิวเตอร์ (n=30) 
 

ระดับความเสี่ยง ROSA Score 
ก่อนการปรับปรุง หลังการปรับปรุง 

จำนวน ร้อยละ จำนวน ร้อยละ 
เส่ียงต่ำ 1 – 2 0 0.00 3 10.00 

เส่ียงปานกลาง 3 – 4 1 3.33 6 20.00 
เส่ียงสูง 5 – 7 15 50.00 21 70.00 

เส่ียงสูงมาก 8 – 10 14 46.67 0 0.00 
 
 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของค่าคะแนนความเส่ียง (ROSA Score) ของกลุ่มตัวอย่างก่อนและหลังปรับปรุง
สถานีงานคอมพิวเตอร์ จำนวน 30 คน เท่ากับ 7.37 (S.D. เท่ากับ 1.377) และ 4.60 (S.D. เท่ากับ 1.102) ตามลำดับ 
ซึ่งเปรียบเทียบทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียของคะแนนความเสี่ยงด้วยสถิติ Paired t–test พบว่าคะแนนความ
เสี่ยงก่อนและหลังปรับปรุงสถานีงานคอมพิวเตอร์แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p-value เท่ากับ .000) ดัง
ตารางที่ 2 
 
ตารางที่ 2 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนความเสี่ยง ROSA Score ก่อนและหลังการปรับปรุงสถานีงานคอมพิวเตอร์  
             (n=30) 
 

ROSA Score Mean S.D. t p-value 
ก่อน 7.37 1.377 8.537 .000* 
หลัง 4.60 1.102   

 
หมายเหตุ : * p-value < .05 แตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 
 
 4.3 ผลการประเมินความเจ็บปวดกล้ามเนื้อ  
 ผลการประเมินระดับความเจ็บปวดกล้ามเนื้อ โดยการให้คะแนนความเจ็บปวด (Pain Score) หลังการ
ปรับปรุงสถานีงานคอมพิวเตอร์เป็นเวลา 16 สัปดาห์ พบว่า ค่าคะแนนเฉลี่ยของความเจ็บปวดกล้ามเนื้อบริเวณคอ 
ลดลงเหลือ 3.07 คะแนน บริเวณไหล/บ่า ลดลงเหลือ 3.47 คะแนน บริเวณหลังส่วนบน ลดลงเหลือ 2.77 คะแนน 
แขนส่วนบน ลดลงเหลือ 1.60 คะแนน มือ/ข้อมือ ลดลงเหลือ 1.47 คะแนน และสะโพก/ต้นขา ลดลงเหลือ 1.70 
คะแนน ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนความเจ็บปวดกล้ามเนื้อหลังปรับปรุงสถานีงานคอมพิวเตอร์ จำนวน 
30 คน ด้วยสถิติ Paired t-Test พบว่า ค่าเฉล่ียของคะแนนความเจ็บปวดกล้ามเนื้อบริเวณ คอ ไหล่/บ่า หลังส่วนบน 
และมือและข้อมือ ก่อนและหลังการปรับปรุงสถานีงานคอมพิวเตอร์แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p-value 
< .05) โดยบริเวณคอ p-value เท่ากับ .003 บริเวณไหล่/บ่า p-value เท่ากับ .002 บริเวณหลังส่วนบน p-value 
เท่ากับ .024 และบริเวณมือและข้อมือ p-value เท่ากับ .038 ตามลำดับ ดังตารางท่ี 3 อย่างไรก็ตาม แม้ว่าค่าเฉลี่ย
คะแนนความเจ็บปวดในบางตำแหน่ง ได้แก่ หลังส่วนล่าง ข้อศอก แขนส่วนล่าง หัวเข่า น่อง และเท้า/ข้อเท้า พบมี



208     Industrial Technology Journal 
 

ปีที่ 10 ฉบับที่ 1 มกราคม - มิถุนายน 2568 

แนวโน้มเพิ่มขึ้นหลังการปรับปรุงสถานีงาน แต่ผลจากการทดสอบทางสถิติไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญ     
(p-value > .05) จึงสรุปได้ว่าความเจ็บปวดในตำแหน่งดังกล่าวก่อนและหลังการปรับปรุงไม่แตกต่างกันในเชิงสถิติ 
 
ตารางที่ 3 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนความเจ็บปวดกล้ามเนื้อ (Pain Score) จำแนกตามตำแหน่งกล้ามเนื้อ     
              ก่อนและหลังการปรับปรุงสถานีงานคอมพิวเตอร์ (n=30) 
 

ตำแหน่งกล้ามเนื้อ Mean S.D. t p-value 
คอ ก่อนการปรับปรุง 4.83 2.601 3.236 .003* 

หลังการปรับปรุง 3.07 2.016   
ไหล่/บ่า ก่อนการปรับปรุง 5.63 2.442 3.496 .002* 

หลังการปรับปรุง 3.47 2.047   
หลังส่วนบน ก่อนการปรับปรุง 4.37 2.697 2.374 .024* 

หลังการปรับปรุง 2.77 2.208   
หลังส่วนล่าง ก่อนการปรับปรุง 2.50 2.330 -.120 .905 

หลังการปรับปรุง 2.57 1.960   
แขนส่วนบน ก่อนการปรับปรุง 2.37 2.580 1.290 .207 

หลังการปรับปรุง 1.60 2.044   
ข้อศอก ก่อนการปรับปรุง 0.77 1.305 -.839 .408 

หลังการปรับปรุง 1.03 1.351   
แขนส่วนล่าง ก่อนการปรับปรุง 0.83 1.440 -.441 .662 

หลังการปรับปรุง 0.93 1.484   
มือ/ข้อมือ ก่อนการปรับปรุง 2.53 2.113 2.172 .038* 

หลังการปรับปรุง 1.47 1.697   
สะโพก/ต้นขา ก่อนการปรับปรุง 2.27 2.243 1.080 .289 

หลังการปรับปรุง 1.70 1.822   
หัวเข่า ก่อนการปรับปรุง 1.03 1.671 -.157 .877 

หลังการปรับปรุง 1.10 1.494   
น่อง ก่อนการปรับปรุง 0.37 0.964 -.154 .879 

หลังการปรับปรุง 0.40 1.003   
เท้า/ข้อเท้า ก่อนการปรับปรุง 0.37 0.850 -.501 .620 

หลังการปรับปรุง 0.47 1.074    
 

หมายเหตุ : * p-value น้อยกว่า .05 แตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 
    : ข้อมูลพื้นฐานเกี่ยวกับกลุ่มตัวอย่าง เช่น เพศ อายุงาน ดัชนีมวลกาย และค่าคะแนนประเมิน ROSA 
ก่อนการแทรกแซง ได้รับการเผยแพร่แล้วใน สุคนธ์ ขาวกริบ ปัญปพัชรภร บุญพร้อม นวลนิตย์ แสงสิริวุฒิ และคณะ 
(2567) ความเสี่ยงทางการยศาสตร์ในบุคลากรที่ทำงานกับคอมพิวเตอร์ในสำนักงานของวิทยาลัยเอกชนแห่งหนึ่งใน
กรุงเทพมหานคร วารสารเทคโนโลยีอุตสาหกรรม ปีที่ 9 (1): 166-178. 
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5. อภิปรายผลและสรุปผล  
 หลังจากการปรับปรุงสถานีงานคอมพิวเตอร์ตามหลักการยศาสตร์ของกลุ่มตัวอย่างเป็นเวลา 16 สัปดาห์ และ
ทำการประเมินความเสี่ยงทางการยศาสตร์ด้วยเทคนิค ROSA ผลการวิจัยชี้ให้เห็นว่า โปรแกรมการปรับปรุงสถานี
งานคอมพิวเตอร์ตามหลักการยศาสตร์สามารถลดระดับความเสี่ยงและอาการเจ็บปวดกล้ามเนื้อในกลุ่มตัวอย่าง
บุคลากรได้อย่างมีนัยสำคัญ โดยการศึกษาพบว่าค่าเฉลี่ยคะแนนความเสี่ยง ROSA ลดลงจาก 7.37 เป็น 4.60 (p-
value เท่ากับ .000) และจำนวนผู้ที่มีความเส่ียงในระดับสูงมากลดลงเหลือ 0 แสดงถึงประสิทธิภาพของการปรับปรุง
สถานีงานในการลดความเสี่ยงด้านการยศาสตร์และส่งเสริมสภาพแวดล้อมการทำงานที่เหมาะสม ผลการวิจัยนี้
สอดคล้องกับการศึกษาโดย Lee, De Barros, Moriguchi De Castro et al. (2021) ที่พบว่า การปรับปรุงสถานี
งานตามหลักการยศาสตร์มีประสิทธิภาพในการลดความรุนแรงของอาการปวดกล้ามเนื้อบริเวณ  คอ ไหล่ หลัง
ส่วนบน และข้อมือ/มือ ในกลุ่มพนักงานออฟฟิศอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p-value < .05) และสอดคล้องกับ
การศึกษาของ ณวรา เหล่าวาณิชย์ ปวีณา มีประดิษฐ์ และทนงศักดิ์ ยิ่งรัตนสุข (2565) ที่พบว่าหลังจากการปรับปรุง
สถานีงานแบบมีส่วนร่วมของพนักงานสายสนับสนุน คะแนนความเสี่ยง ROSA ของสถานีงานลดลงอย่างมีนัยสำคัญ
ทางสถิติ (p-value < .001) และกลุ่มตัวอย่างมีความรู้สึกปวดไหล่ท้ังสองข้างลดลง 

การประเมินระดับความเจ็บปวดกล้ามเนื้อของกลุ่มตัวอย่างหลังการปรับปรุงสถานีงานคอมพิวเตอร์เป็นเวลา 
16 สัปดาห์ พบว่าค่าเฉลี่ยของคะแนนความเจ็บปวดกล้ามเนื้อในบริเวณ คอ ไหล่/บ่า หลังส่วนบน และมือ/ข้อมือ 
ลดลงอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p-value เท่ากับ .003, .002, .024 และ .038 ตามลำดับ) ซึ ่งเป็นผลจากการ
ปรับปรุงท่าทางการนั่งทำงานและการใช้อุปกรณ์คอมพิวเตอร์ที่เหมาะสม งานวิจัยนี้สอดคล้องกับการศึกษาโดย 
Senthilkumar & Nivetha (2018) ที่สนับสนุนว่าการปรับปรุงสถานีงานตามหลักการยศาสตร์สามารถลดอาการ
เจ็บปวดและความพิการในผู้ใช้คอมพิวเตอร์ได้ แต่เป็นที่น่าสังเกตว่า การวิเคราะห์ทางสถิติด้วย Paired t-test ไม่พบ
ความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญในค่าเฉลี่ยคะแนนความเจ็บปวดกล้ามเนื้อบริเวณ หลังส่วนล่าง ข้อศอก แขนส่วนล่าง 
หัวเข่า น่อง และเท้า/ข้อเท้า ก่อนและหลังการปรับปรุงสถานีงานคอมพิวเตอร์ (p-value > .05) ผลการทดสอบนี้
ชี้ให้เห็นว่า องค์ประกอบของโปรแกรมการปรับปรุงสถานีงานตามหลักการยศาสตร์ที่ดำเนินการในระยะเวลา 16 
สัปดาห์นี้ อาจมีผลกระทบที่เด่นชัดกว่าต่ออาการปวดในบริเวณส่วนบนของร่างกายและรยางค์ส่วนบนที่ใช้งานกับ
คอมพิวเตอร์โดยตรง สำหรับบริเวณอื่น ๆ ที่ไม่พบการเปลี่ยนแปลงที่มีนัยสำคัญทางสถิติ อาจจำเป็นต้องพิจารณา
ปัจจัยเสี่ยงหรือรูปแบบการแทรกแซงที่จำเพาะเจาะจงมากขึ้น หรือใช้ระยะเวลาในการแทรกแซงที่ยาวนานขึ้น 
เพื่อให้เกิดผลในการลดความเจ็บปวดที่ชัดเจนในบริเวณดังกล่าว 
 จากการศึกษาในครั้งนี้แสดงให้เห็นถึงความสำคัญของการออกแบบสถานีงานที่เหมาะสมสำหรับการทำงาน
ในสำนักงานที่ใช้คอมพิวเตอร์เป็นระยะเวลานานอย่างต่อเนื่อง ซึ่งผลการศึกษาพบว่าโปรแกรมการปรับปรุงสถานี
งานคอมพิวเตอร์ตามหลักการยศาสตร์สามารถลดระดับความเสี่ยงและอาการเจ็บปวดกล้ามเนื้อได้อย่างมีนัยสำคัญ
ทางสถิติ ที่ระดับ .05 โดยสามารถปรับปรุงท่าทางการนั่งทำงานและการใช้อุปกรณ์คอมพิวเตอร์ที่เหมาะสม สามารถ
ส่งเสริมสภาพแวดล้อมการทำงานที่ดีขึ้นและเพิ่มประสิทธิภาพการทำงานของบุคลากร การออกแบบสถานีงานเป็น
ปัจจัยที่สำคัญที่ต้องคำนึงและเป็นข้อมูลอ้างอิงให้กับการปรับปรุงสภาพแวดล้อมการทำงานในอนาคตเพื่อลดความ
เสี่ยงโรคออฟฟิศซินโดรม สอดคล้องกับหลายการศึกษาที่ผ่านมาที่พบว่า การใช้หลักการยศาสตร์ในการออกแบบ
สถานีงานคอมพิวเตอร์ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพและความสบายของผู้ปฏิบัติงาน รวมถึงระบบคอมพิวเตอร์และอุปกรณ์
ต่อพ่วงต้องได้รับการออกแบบตามหลักการยศาสตร์ และมีช่วงเวลาพักที่เหมาะสมขณะทำงาน ( Jafri & Moeed, 
2016) และถึงแม้ว่าผลการศึกษาจะแสดงให้เห็นถึงประสิทธิผลของโปรแกรมในการลดความเสี่ยงทางการยศาสตร์
และอาการปวดกล้ามเนื้อในบางบริเวณ แต่การศึกษานี้ยังมีข้อจำกัดบางประการที่ควรนำมาพิจารณาในการตีความ
และนำผลไปประย ุกต ์ใช้  ข ้อจำก ัดหลักประการหนึ ่งค ือ การที ่การศ ึกษาน ี ้ ไม ่ได ้ม ีการใช ้กล ุ ่มควบคุม              
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(Control Group) ทำให้ไม่สามารถยืนยันได้อย่างสมบูรณ์ว่าโปรแกรมการปรับปรุงสถานีงานเป็นปัจจัยเพียงอย่าง
เดียวที่ทำให้เกิดการเปลี่ยนแปลงในทางบวกที่สังเกตได้ ปัจจัยภายนอกอื่น ๆ หรือผลจากการดำเนินชีวิตปกติในช่วง
ระยะเวลาการศึกษา 16 สัปดาห์ อาจมีส่วนร่วมต่อการเปลี่ยนแปลงของระดับความเสี่ยงและอาการปวดได้  ขนาด
ของกลุ่มตัวอย่างค่อนข้างเล็ก (30 ตัวอย่าง) และเป็นบุคลากรจากองค์กรเดียวกัน จึงอาจมีข้อจำกัดในการนำผลลัพธ์
ไปใช้กับองค์กรอื่น  
 
6. ข้อเสนอแนะ  
 การใช้โปรแกรมการปรับปรุงสถานีงานคอมพิวเตอร์ตามหลักการยศาสตร์ สามารถลดความเสี่ยงการเกิดโรค
ออฟฟิศซินโดรมโดยลดระดับความเสี ่ยงทางการยศาสตร์และอาการเจ็บปวดกล้ามเนื ้อ นอกจากนี้พนักงาน
จำเป็นต้องมีความตระหนัก มีความรู้ความเข้าใจในการปรับท่าทางการนั่งปฏิบัติงานที่เหมาะสมและมีการปฏิบัติ
อย่างต่อเนื่องเพื่อให้เกิดประสิทธิผลอย่างยั่งยืน ควรมีการต่อยอดพัฒนาเครื่องมือหรือวิธีการที่จะช่วยให้มีการคงไว้
ซึ่งสถานีงานที่เหมาะสมและพฤติกรรมการทำงานที่ถูกต้องอย่างยั่งยืนต่อไป 
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