
หลกัสูตร การปฎบิัตงิานกบัเคร่ืองคอมพวิเตอร์ในส านักงานตามหลกัการยศาสตร์ 

 หมายเหตุ : เน้ือหาหลกัสูตร (1 วนั หรือ 6 ชัว่โมง) 

 

วนั / เวลา เรือ่ง วิทยากร 
8.30 น. - 9.00 น. ลงทะเบียน / ทดสอบความรูก้่อนการอบรม อ. สรณส์ริิ 
9.01 น. – 10.00 น. (1)  ระบบงานคอมพิวเตอร ์

- การยศาสตรแ์ละองคป์ระกอบ 

- ปัจจยัการยศาสตรข์องระบบงานคอมพิวเตอร ์
- มาตรฐานท่ีเก่ียวขอ้งของประเทศไทย 

10.01 น. – 10.15 น. พกัเบรค 
10.16 น. – 12.00 น. (2) ผลกระทบดา้นการยศาสตรต์อ่สขุภาพ 

- ปัญหาการยศาสตรท์ี่มกัจะพบและสาเหต ุ

- อาการปวดเมื่อยหลงัสว่นลา่ง 
- อาการปวดเมื่อยคอและไหล ่

- อาการปวดเมื่อยขอ้มือ 
- อาการปวดเมื่อยขาและหวัเขา่ 

3) ทา่ทางในการปฏิบตัิงานกบัคอมพิวเตอรใ์นส านกังาน 

- ทา่นั่งปฏิบตังิานกบัเครือ่งคอมพิวเตอรแ์บบตัง้โต๊ะ 

- ทา่นั่งปฏิบตังิานกบัเครือ่งคอมพิวเตอรแ์บบพกพา 
12.01 น. – 13.00 น. พกัรบัประทานอาหารกลางวนั  

13.01 น. – 14.45 น. (4) สภาพแวดลอ้มในส านกังานที่เหมาะสมตามหลกัการยศาสตร ์
- อณุหภมูิและความชืน้สมัพทัธ ์

- แสงสวา่ง 
- เสยีง 

อ. สรณส์ริิ 

14.45 น. – 15.00 น. พกัเบรค 

15.01 น. – 16.00 น. (5) แนวทางการปรบัปรุงระบบงานคอมพิวเตอรใ์นส านกังาน 

- แนวทางแกไ้ขทา่นั่งตามหลกัการยศาสตร ์
- สถานีงานคอมพิวเตอร ์
- อปุกรณค์อมพวิเตอร ์
- สภาพแวดลอ้ม 

- พฤติกรรมในการปฏิบตัิงานกบัเครือ่งคอมพวิเตอร ์
 

16.01 น. – 16.30 น. ทดสอบหลงัการอบรม / มอบวฒุบิตัร  


