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ปญหาที่เกิดขึน้กับการใชเครื่องคอมพิวเตอรน้ันมีนานานับประการ นับตั้งแตการปวดเมื่อยตามที่
ตาง ๆ ของรางกาย ความเมื่อยลาและวิตกกังวลของจิตใจ การออกแบบคอมพิวเตอรที่นํามาใชงาน       
ไมเหมาะสม ซ่ึงสิ่งตาง ๆ เหลานี้รวมเรยีกวา Ergonomics ดังจะกลาวรายละเอียดตอไป 

Ergonomics คือการศึกษาอิทธิพลของมนุษย (Human factor) ซ่ึงมีความสัมพันธกับสิง่ที่มนุษย 
ใช คือทําอยางไร คอมพวิเตอรจึงจะใชเพ่ิมปริมาณการผลติและไมกอใหเกิดอันตรายตอสุขภาพของตวัผูใช 
ทั้งดานรางกายและจติใจ ซ่ึงปญหาที่เกิดขึ้นอาจมี  ๓  สาเหตุดังตอไปน้ี  

๑. Physical health คือปญหาที่กอใหเกิดอันตรายตอสุขภาพคือการออกแบบทีน่ั่ง และทีต่ั้ง
คอมพิวเตอรไมถูกตอง   

ปญหาที่เกิดตอสุขภาพรางกายซึ่งเราควรหลีกเลีย่งมีดังตอไปน้ี 

๑.๑ Avoiding eyestrain and headache (หลีกเลี่ยงการปวดตาและปวดหัว) 

สิ่งที่ควรปฏบิตัิเพ่ือไมใหเกดิอาการปวดตาและปวดหัวคือ 

พัก ๑๕ นาที ทุก ๆ ๑ ชั่วโมง หรือ ๒ ชัว่โมง 
หลีกเลี่ยงหนาจอคอมพิวเตอรที่มีแสงไมคงที่ (Flicker) 
พยายามหลบหนาจอจากสิ่งที่มีแสงจา เพราะแสงจาจะสะทอนลงบนหนาจอ 
ใชแผนกรองแสงจาบนหนาจอ 
ทําความสะอาดหนาจอเปนระยะๆ 
หนาจอควรจะมีความสวาง ๓ - ๔ เทา ของความสวางหอง 
ใหสิ่งที่เราจองมองดูอยูที่ระยะเทาเดิม (ควรเปน ๒๐ น้ิวจากตาถึง Screen, Keyboard, 

Document) 
๑.๒  Avoid back and neck pain (หลกีเลี่ยงการปวดหลังและปวดคอ) 

สิ่งที่ควรปฏบิตัิเพ่ือหลีกเลี่ยงการปวดหลังและปวดคอกค็ืออุปกรณตอไปน้ีควรปรบัเลื่อนตําแหนงได (ดัง
รูป ๑)  เชน  

เกาอ้ี (ควรปรบัความสูงและมุมได  และมีที่รองหลังที่ดี) 
โตะทีว่าง Monitor (ปรับตําแหนงขึ้น-ลงได) 

  Monitor (ปรับใหเอียงและหมุนไดและควรอยูในระดับสายตา) 



ปที่ ๓ ฉบับที่ ๑                                                                                             มกราคม - มีนาคม  ๒๕๔๖ 
                                                                                              ๒๖ 

 
Keyboard (สามารถถอดจาก System unit คือทํางานแบบไรสายได) 
ที่จับเอกสาร (Document holder) (ปรับตาํแหนงได) 
 

 
 

รูป ๑ สภาวะแวดลอมในการทํางานกับคอมพวิเตอรที่ดี 
 

๑.๓ Avoiding effects of Electromagnetic fields (หลีกเลีย่งผลกระทบของสนามแมเหล็ก) 
สิ่งที่ควรปฏบิตัิเพ่ือหลีกเลี่ยงผลกระทบของสนามแมเหล็กคือ (ดังรูป ๑) 

น่ังหางจาก Screen อยางนอย ๒ ฟุต 
น่ังหางจากเครื่องใกลเคียง ๓ ฟุต 

๑.๔ Avoiding repetitive strain injury (หลีกเลี่ยงการปวดเมื่อยซ้ําซอน) 
โดยมากการบาดเจ็บแบบน้ี มักเกิดกับบุคลากรที่ตองปอนขอมูลเขาคอมพิวเตอร (Data-entry 

operators) โรคชนิดหนึ่งทีเ่กิดกับบุคลากรประเภทนีค้ือ Repetitive Strain Injury (RSI) หรือ repetitive 
motion injury and cumulative Trauma disorder ซ่ึงก็คือ การบาดเจ็บหลาย ๆ อยาง  ซ่ึงเกิดจากการ
ทํางานซ้ําซากและใชความเร็ว  มักเกิดการปวดที่คอ  ขอมือ  มือ  แขน  โดย  RSI  คือสาเหตุที่สําคญั    
ที่สุดที่ทําใหเกิดการเจ็บปวยในอุตสาหกรรมเอกชน (เชนอุตสาหะกรรมฆาสัตว สิง่ทอ รถยนต) มากที่สุด 
ตัว  RSI  ที่เกิดกับผูที่ใช  Computer  มากคือ  Carpal  tunnel  syndrome คือการที่เสนประสาท  และ
เอ็นที่มือถูกทาํลาย 

สิ่งที่ควรปฏบิตัิเพ่ือหลีกเลี่ยงการบาดเจ็บประเภทนี้คือ 
การใช Keyboard ที่เขารปูกบัการวางมือ 
พักการใชมือเปนครั้งคราว 
พักผอนใหเพียงพอ 
ออกกําลังกายสม่ําเสมอ 



ปที่ ๓ ฉบับที่ ๑                                                                                             มกราคม - มีนาคม  ๒๕๔๖ 
                                                                                              ๒๗ 

 
ควบคุมนํ้าหนัก 
น่ังตัวตรง 
เรียนรูเทคนิคในการแกไขความเครียด 

๒. Mental health ปญหาทางจิตใจที่เกิดขึ้นจากการใชเทคโนโลยีคอมพิวเตอรน้ัน เราควร    
หลีกเลี่ยงดังตอไปน้ี 

๒.๑ Avoiding noise  (หลกีเลี่ยงมลภาวะเสียง) 

เราสามารถหลีกเลีย่งไดโดย 

ใชหูฟงปดเสยีงแหลมจาก Cooling fan 
ใชหูฟงปดเสยีงดังจาก Printer 
ใชหูฟงปดเสยีงสั่นจากชิ้นสวนใน System unit 
ใชกระเบื้อง Acoustic และ sound – muffling (อุดเสียง) สําหรับลดเสยีง 
ทําตวัใน System unit ใหตงึ แนน เชน Cooling fan จะไดไมสงเสียงดัง 

๒.๒  Avoiding stress from excessive monitoring 
การถูกควบคมุดูแลการทํางานจากเครื่องคอมพิวเตอร ทําใหมนุษยมีความเครยีดมากกวาการถูก

ควบคุมดวยมนุษยดวยกัน ดังน้ันการใชมนุษยควบคุมจะทําใหความตึงเครียดของลูกจางลดนอยลง 
ปญหาอีกตัวหนึ่งที่เกิดจากความเครียดก็คือ Technostress ซ่ึงก็คือความเครยีดที่เกิดจากการที่มนุษย
ตองปรับตวัอยางไมเปนธรรมชาตใิหเขากับคอมพวิเตอร เพ่ือใชคอมพิวเตอรแทนที่คอมพวิเตอรจะปรับตวั 
เขาหามนุษย เชน การใช Keyboard ที่ไมอยูในรูปแบบที่สะดวกในการพิมพ  

๓.Design จากการวิจัยไดคนพบวามนษุยจะทํางานไดดีและไมเครยีดถาไดทํางานกบัคอมพวิเตอร 
ที่ไมมีปุมและตวัเลือกใหเลอืกมาก ๆ ดังนั้น เครื่องคอมพิวเตอรใหม ๆ จะเปนแบบ Plug – and – play    
คือสามารถเปดและทํางานไดเลย ไมตองเรียนรูการใชงานอะไรมากมาย 

 เราสามารถหลีกเลีย่งปญหาที่เกิดกับรางกายและจติ ไดดวยการหันมามีความใสใจกบัการใช
คอมพิวเตอรอยางเหมาะสมและถูกตองตามคําแนะนาํตาง ๆ ที่ไดกลาวขางตน 
 
 
 


