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บทที่ 2 
 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
 

การคนควาครั้งนี้ ผูวิจัยมุงศึกษาการใชคอมพิวเตอรที่มีผลกระทบตอสุขภาพของ
บุคลากรมูลนิธิคณะเซนตคาเบรียล ทําการศึกษาคนควาขอมูลกอนโดยอาศัยพื้นฐานจากแนวคิด 
ทฤษฎีและผลงานวิจัยที่เกี่ยวของ  ดังนี้ 

1.   แนวคดิ และทฤษฎีเกี่ยวกับสุขภาพ 
2.   ผลกระทบตอสุขภาพ 
3.   สุขภาพกบัประสิทธิภาพในการทํางาน 
4.   สุขภาพกับการทํางานโดยใชคอมพวิเตอร 
5.   สุขภาพกับการทํางานของบุคลากรคอมพิวเตอร 
7.   มูลนิธิคณะเซนตคาเยรยีล 
6 .  งานวิจยัที่เกี่ยวของ 

 

แนวคิด และทฤษฎีเกี่ยวกับสุขภาพ 
 

แนวคิดการยศาสตร (Ergonomics) สสิธร เทพตระการพร (2541) เสนอกรณีผลกระทบ
ตอสุขภาพ ในการทํางานกับคอมพิวเตอรการยศาสตร (Ergonomics) หมายถึง ศาสตรในการจัด
สภาพงาน ใหเหมาะสมกับคนทํางาน โดยองคการแรงงานระหวางประเทศ (ILO) ไดใหคําจํากัด
ความไววา "การประยุกตใชวิชาการทางดานชีววิทยามนุษย และวิศวกรรมศาสตร ใหเขากับคนงาน 
และส่ิงแวดลอมกับงานของเขา เพื่อใหคนงานเกิดความพอใจ ในการทํางาน และไดผลผลิตสูงสุด"
กองอาชีวอนามัย กรมอนามัย ไดดําเนินการศึกษาวิจัย ในกลุมผูใชคอมพิวเตอร จากหลายๆ 
หนวยงาน รวมทั้งสิ้น 152 คน พบวา สภาพการทํางานสวนใหญไมเหมาะสม ตอการทํางาน 
โดยเฉพาะการจัดสถานีงาน ทั้งนี้มีผูใชคอมพิวเตอรรอยละ 92 ที่ทราบถึงผลกระทบตอตา ในขณะที่
มีเพียงรอยละ 3 ที่ทราบถึงผลกระทบตอ ระบบกลามเนื้อ กระดูก และขอตอ เนื่องจากการใช
คอมพิวเตอร เปนเวลานานๆ สําหรับปญหาความเครียดนั้น ไมพบในการศึกษาครั้งนี้ (สสิธร และ
คณะ) และในป พ.ศ.2538 กองอาชีวอนามัยไดดําเนินการตรวจวัด ระดับประมาณรังสี แผออกมา
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จากจอภาพคอมพิวเตอร ในกรมอนามัย ซ่ึงในขณะนั้นมีอยูทั้งส้ิน 71 เครื่อง โดยใชเครื่องวัดรังสี 
VDT Radiation Survey Meter, MI 3600 พบวา ระดับรังสีคล่ืนแมเหล็กไฟฟา ที่แผออกมาจาก
จอภาพคอมพิวเตอร ลดระดับลงมาก ตามระยะทางที่หางจากจอภาพออกไป โดยเฉพาะอยางยิ่ง ที่
ระดับ 30 ซ.ม. หางจากดานหนาของจอภาพ ระดับรังสีนั้นลดลงต่ํากวาคามาตรฐานมากซึ่ง
โดยทั่วไปแลวผูใชคอมพิวเตอรมักนั่งหางจากจอภาพโดยประมาณ 50-70 ซ.ม. นอกจากนี้ยังพบวา 
แผนกรองแสงที่ใชติดหนาจอภาพ โดยทั่วไป ชวยลดระดับการสัมผัสรังสีลงไดบาง (กราฟที่ 6.7 
และ 6.8) การศึกษาวิจัยนี้ สรุปไดวา การทํางานกับคอมพิวเตอรไมไดเปนสาเหตุของปญหาสุขภาพ
อนามัยที่มีผลมาจากรังสีคล่ืนแมเหล็กไฟฟา ดังเชนหลายๆ คนกังวลกันอยู  
(สสิธร และธรณพงศ, 2539) 
 

 
 

ภาพที่ 2.1 กราฟแสดงปริมาณรังสี 
ที่มา : สสิธร เทพตระการพร "ผลกระทบตอสุขภาพในการทํางาน กับคอมพิวเตอร" 

Fact Sheet สถานการณสุขภาพ และส่ิงแวดลอม ปที่ 3 ฉบับที่ 12 กันยายน 2541
 

 
 

ภาพที่ 2.2 กราฟแสดงปริมาณรังสี 
ที่มา : สสิธร เทพตระการพร "ผลกระทบตอสุขภาพในการทํางาน กับคอมพิวเตอร" 

Fact Sheet สถานการณสุขภาพ และส่ิงแวดลอม ปที่ 3 ฉบับที่ 12 กันยายน 2541
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การใชคอมพิวเตอรอยางปลอดภัยVisual (Video) Display Terminals (VDTs) หมายถึง 
อุปกรณที่ใชสําหรับการจัดการประมวลผล และแสดงขอมูลตาง ๆ อันประกอบไปดวย 4 หลักคือ 
จอคอมพิวเตอร (display) แปนพิมพ (keyboard) ตลับไฟฟา (electronic circuit) และแหลงปอน
กระแสไฟฟา (powper supply) นอกจากนี้อาจรวมอุปกรณ นําเขาขอมูล (input) อ่ืน ๆ เชน mouse 
หรือ pointing device และอุปกรณนําออกขอมูล (output) เชน เครื่องพิมพ (printer) หรือ เสียง 
response ตาง ๆ ที่ดังออกมาดีกดวย ทั้งนี้ VDTs อาจเปนคอมพิวเตอรระบบใหญหรือคอมพิวเตอร
สวนบุคคลก็ได ตัวอยางงานที่เกี่ยวของกับ VDTs ไดแก งานปอนขอมูล (data entry) งานตอ
สายโทรศัพท (operator) งานในหองควบคุม งานหนังสือพิมพ งานเขียนโปรแกรม (programming) 
และงานออกแบบหรือควบคุมการผลิตโดยใชคอมพิวเตอร Computer aided design and 
manufacturing, CAD/CAM ฯลฯ ปจจุบันคอมพิวเตอรสวนบุคคลจัดเปนอุปกรณ ที่มีความสําคัญใน
การทํางานของบุคคล สวนใหญอีกดวย 

การศึกษาวิจัยทางดาน VDTs เปนการศึกษาผลกระทบตอสุขภาพอนามัยจากการทํางาน
กับคอมพิวเตอร เปนระยะเวลานาน ๆ โดยในประเทศสหรัฐอเมริกาใหความสําคัญกับปญหา
ทางดานความปวดเมื่อยกลามเนื้อ เชน ที่หัวไหล ขอมือ หลัง และเอว ในขณะที่ประเทศญี่ปุนสนใจ
ทางดานปญหาสายตา สําหรับบานเราจัดอยูในชวงเริ่มตนจึงยังไมมีอะไรเดนชัดอยางไร ก็ตาม
ปญหาทางดานสุขภาพอนามัยที่อาจเกิดขึ้นไดตอผูทํางานกับคอมพิวเตอร อาจกลาวโดยสรุปได
ดังนี้คือ  

ผลกระทบของ VDTs ตอรางกาย 

การศึกษาวิจัยทางดาน VDTs เปนการศึกษาผลกระทบตอสุขภาพอนามัยจากการ ทํางาน
กับคอมพิวเตอรระยะเวลานาน ๆ โดยในประเทศสหรัฐอเมริกาใหความสําคัญกับปญหาทางดาน
ความปวดเมื่อยกลามเนื้อ เชน ที่หัวไหล ขอมือ หลัง และเอว ในขณะที่ประเทศญี่ปุนสนใจทางดาน
ปญหาตอสายตา สําหรับบานเราจัดอยูในชวงเริ่มตนจึงยังไมมีอะไร เดนชัดอยางไรก็ตามปญหา
ทางดานสุขภาพอนามัยที่อาจเกิดขึ้นไดตอผูทํางานกับคอมพิวเตอร อาจกลาวโดยสรุปไดดังนี้คือ  

1. การแผรังสี (Radiation) จากคอมพิวเตอร
2. ความผิดปกติของกลามเนือ้ (Musculoskeletal)
3. ความลาตา (Visul fatigue หรือ Visual stain/asthenopia)
4. ความเครียดจากการทํางาน
1. การแผรังสี (Radiation) จากคอมพิวเตอรโอกาสที่รังสีที่ความถี่ตาง ๆ ตอไปนี้อาจถูก

ปลอยออกมาไดคือ รังสีที่ ความถี่วิทยุ (Radio frequency radiation, จากหนวย Hz ถึง 109Hz) มี
กําเนิดมาจากอุปกรณและวงจรไฟฟาแตแผรังสีออกมาในปริมาณ นอยมาก และจะอยูบริเวณ
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ใกลเคียงแหลงกําเนิดเทานั้น รังสีที่ความไมโครเวฟ (Microwave radiation, 109 Hz ถึง 311Hzยังไม
ทราบแหลง กําเนิดที่แนนอน สําหรับรังสีอินฟาเรด (Infrared radiation, 1011 HZ ถึง 4x10 4Hz) รังสี
เหนือมวง (Untraviolet radiation, 8x1011 Hz ถึง 3x10 17Hz) รังสีเอ็กซ (X-radiation) นั้นเปนผล
พลอยไดจากการที่ phosphor ถูกกระตุนโดยลําอิเล็กตรอน แลวเปลงรังสีที่ความถี่ตาง ๆ phosphor 
คือสาร เปลงแสงที่เคลือบอยูดานในของจอคอมพิวเตอร เปนสารประกอบคริสตัลพวกซับไฟด หรือ 
ฟลูโอไรค และจะเปลงแสงเมื่อถูกกระตุนโดยลํา อิเล็คตรอนออกมา ซ่ึงก็รวมถึงชวงความถี่ของแสง
ที่ เราตองการและสามารถมองเห็นไดจากจอคอมพิวเตอรดวย  (นี่คือเทคโนโลยีการผลิต 
คอมพิวเตอรประเภท CRT หรือ Cathode Ray Tube ซ่ึงมีลักษณะคลายกับจอโทรทัศน โดยอาศัย
กระแสไฟฟาแรงดันสูงประมาณ 12 - 15 กิโลโวลท ในการยิงลําอิเล็คตรอนจากหลอดภาพ CRT 
และ SCAN ไปทั่วจอเพื่อกระตุนก็จะเปลงแสงสวางออกมาเกิดเปนภาพหรือตัวหนังสือ ตามที่เรา
ตองการ บนจอคอมพิวเตอร)  

สําหรับคอมพิวเตอร note book หรือ lap top ซ่ึงเปนชื่อที่บริษัทผูผลิตตั้งไว เขาขาย
ประเภท Flat Panel Display (FPD) ที่ใชกันอยูทั่วไปคือ Liquid Crystal Display (LCD) รองลงมาคือ 
Plasma Display Panel (PDP) ซ่ึงจะเห็นจอเปนสีสม ๆ นอกจากนี้ก็ยังมี Electroluminescent Display 
(ELD) และ Vacuum Fluorescent Display (VFD) ซ่ึงยังอยูในระหวางการคนควาพัฒนา ปญหาที่
นาจะมีรวมกับ CRT ก็คือ คล่ืนแมเหล็กและไฟฟาในชวงความถี่ต่ํามาก ๆ คือ 10-30 kHz ซ่ึงเกิดจาก
อุปกรณและวงจรไฟฟานั่นเอง 

ปจจุบันนี้คุณภาพของจอ LCD ไดรับการพัฒนาใหดีใกลเคียงกับ CRT มากจน
มหาวิทยาลัยและบริษัท หลายแหงในประเทศญี่ปุนหันมาใช LCD กันมากขึ้นเนื่องจากมีขนาดเล็ก
และบาง จึงประหยัดเนื้อที่ในการจัดตั้ง และเปนที่นายินดีที่จอ PDP ก็ไดรับการพัฒนาจน สําเรจ็เปน
จอทีวีติดกําแพงไดแลว อยางไรก็ตามคอมพิวเตอรประเภท note book ก็ยังมีปญหาในแงของแสง
สะทอนที่จอจากวัตถุอ่ืนมาเขาตา (เชน เราสามารถ มองเห็นหนาตัวเองไดจากจอภาพ เปนสาเหตุให
ตาเมื่อยลาไดงาย) และปญหามุมในการมองที่ถูกจํากัดใหอยูในมุมตั้งฉาก(และใกลเคียง)กับ
จอคอมพิวเตอรเทานั้น 

และอีกคําถามที่ทุกคนสงสัยกันมากวาผูหญิงตั้งครรภที่ทํางานกับคอมพิวเตอรนั้นมี
โอกาสแทง หรือเกิดความผิดปกติในครรภไดจริงหรือไม เมื่อไดอานหัวขอเร่ือง การแผรังสีจาก
คอมพิวเตอรแลว ดูนาเปนหวงตอสุขภาพมาก อยางไรก็ตามจนถึงปจจุบันยังไมมีหลักฐานรายงาน
สาเหตุการแทงเนื่องจากงานคอมพิวเตอรเลยและจาก การวัดสนามแมเหล็กและไฟฟาบริเวณรอบ ๆ 
คอมพิวเตอร ในรายงานสวนใหญก็ไมพบวาเกินคําแนะนํา (guidelines) ที่ระบุไว หรือไมเกินคา 
background ที่มีอยูแลว ในบรรยากาศซึ่งเกิดจากเครื่องไฟฟาชนิดอื่น ๆ เชน โทรทัศน พัดลม เครื่อง
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เปาผม ฯลฯ นอกจากนี้ผลการวัดสวนใหญก็ยังบอกอีกวา บริเวณดานหลังและดานขางของเครื่อง 
คอมพิวเตอร จะพบคาไดสูงกวาบริเวณดานหนาของจอภาพ 

จากรายงานทางระบาดวิทยาบางฉบับ พบอัตราการแทงในกลุมผูทํางานกับคอมพิวเตอร
สูงกวาในกลุมที่ไมใช คอมพิวเตอร แตก็บอกไมไดวาสาเหตุคือรังสีจากคอมพิวเตอร ผูเขียนเขาใจ
วานาจะมีสาเหตุมาจาก ความเครียดในการทํางาน หรือทาทางการทํางานที่ตองนั่งอยูกับที่เปนเวลา 
นาน ๆ มากกวาซ่ึงเปนสาเหตุใหการไหลเวียนของโลหิตเปนไปไดไมดีเหมือนการไดเคล่ือนไหว
รางกายบาง เชน นั่งและยืนสลับกันขณะทํางาน  

อยางไรก็ตามเพื่อชวยลดการสัมผัสกับรังสีดังกลาว ผลิตภัณฑบางอยางก็ไดรับการ
คิดคนขึ้นมาอันไดแก แผนกรองแสง (filter) หลากชนิดที่ผลิตขึ้นจากโพลีเอสเทอรทองแดง และ 
โลหะอื่น ๆ เมื่อนํามาติดไวหนาจอก็จะกันไดทั้งรังสีที่ความถี่ตาง ๆ และยังชวยตัดแสงสะทอนเขา
ตาไดอีกดวย นอกจากนี้ก็ยังมีผากันรังสี (OA aporn) ลักษณะเหมือนผากันเปอนทั่วไป ไวสําหรับ
คุณสุภาพสตรีใสขณะใชเครื่องคอมพิวเตอรผากันรังสีนี้ผลิตจากเสนใยโพลีเอสเทอร ทองแดง และ
นิเกิล สามารถกันคล่ืนแมเหล็กและไฟฟาที่จะทะลุผานเขารางกายได สําหรับสุภาพบุรุษก็ใชได
เชนกัน ขอดีที่เห็นไดชัดจากผลิตภัณฑดังกลาวก็คือ สุขภาพจิตที่ดีของผูใชคอมพิวเตอรนั่นเอง
กลาวคือ ชวยลดความกังวลที่เปนสาเหตุหนึ่งของความเครียดจากการทํางาน ปญหาอีกตัวหนึ่งที่พบ
เนื่องมาจากสาเหตุนี้ก็คือ ความไวตอสนาม แมเหล็กและไฟฟาซ่ึงแตกตางกันไปในแตละบุคคล พบ
ได 2 อาการใหญ ๆ คือ ผ่ืนตามผิวหนังหรือความรูสึกรอนใตผิวหนัง และปญหาทางดานประสาท
วิทยา เชน คล่ืนเหียน วิงเวียน และ ความไวตอแสงสวาง  

2. ความผิดปกติของกลามเนื้อ(Musculoskeletal disorders)สาเหตุเนื่องมาจากการจัด
สภาพการทํางานที่ไมเหมาะสม เชน ความสูงของจอคอมพิวเตอร เกาอี้ และแปนพิมพ ไมเหมาะกับ
ขนาดรางกายของผูใช ทําใหทาทางการทํางานไมถูกสุขลักษณะ นอกจากนี้ระยะเวลาในการทํางาน
ก็เปนสาเหตุหนึ่งของปญหานี้ดวย ยกตัวอยางเชน การกด แปนพิมพเปนเวลานาน ๆ ในงานปอน
ขอมูลดวยลักษณะทาทางของขอมือที่ไมเปนธรรมชาติ มีผลใหเกิดปญหาของขอมือ คือปวดหรือ
บวมได เรียก Carpal Turnnel Syndrome (CTS) มีสาเหตุ มาจากเสนใยประสาทที่ขอมือบริเวณ 
carpal tunnel ถูกกดหรือกระตุนเปนระยะเวลานาน ๆ นอกจากนี้การนั่งในทาที่ไมเหมาะสม หรือ
การนั่งในทาที่เหมาะแตดวยระยะเวลานาน ๆ โดยไมมีการ สับเปลี่ยนทาทางบาง ก็ถือวาไมเปน
ธรรมชาติอยูดี เกิดปญหาการหมุนเวียนโลหิตไมสะดวก ออกซิเจนไปเลี้ยงกลามเนื้อสวนตาง ๆ 
ของรางกายไมเพียงพอ ทําใหเกิดปญหาปวดเมื่อยกลามเนื้อ หรือความลา (fatigue) โดยเฉพาะชวง
ใหล หลัง หรือเอว 
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ปญหานี้แกไดโดยผูใชคอมพิวเตอรจะตองปรับระดับความสูงของโตะ เกาอี้ และ
แปนพิมพ ใหพอเหมาะกับตนเองโดยใหอยูใน ระดับที่สบายที่สุด และควรใหความสูงของจอภาพ
อยูในระดับต่ํากวาสายตา ควรนั่งในทาที่เหมาะสมคือนั่งลึกใหเต็มเกาอ้ี หลังพิงพนักพิงนอกจากนี้
ควรหยุดพักการทํางานเปนระยะ เชน 10 นาที ทุก ๆ ช่ัวโมง หรือสับเปลี่ยนไปทํางานอื่นบาง 
ระหวางพักควรไดทํากายบริหารบาง ตามความสะดวก และตามขอแนะนําโดยทั่วไปใหใช
คอมพิวเตอรไดไมเกิน 4 ช่ัวโมงตอวันเทานั้น แตถาหลีกเลี่ยง ไมไดก็ควรตองพักอยางสม่ําเสมอ  

3. ความลาของตา (Visual fatigue หรือ Visual strain/asthenopia)งาน VDTs เปนงานที่
ตองใชสายตามากในการมองสวนตาง ๆ 3 สวนหลักคือ จอคอมพิวเตอร แปนพิมพ และเอกสาร
ตางๆ ปญหาความลาของตาจึงเกิดขึ้นไดงายมากโดยเฉพาะอยางยิ่งการเพงมองที่จอภาพเปน
เวลานานๆ หรือตลอดทั้งวันเปนสาเหตุหลักของความลาของตาเนื่องจาก จอภาพเปนแหลงของแสง
สวางโดยตรงที่ตาตองมองอยูตลอดเวลานอกจากนี้ การจัดแสงสวางที่ไมเหมาะสมรวมไปถึงปญหา
ของแสงจาที่สะทอนไป ที่จอภาพแลวมาเขาตาเรายอมทําใหเกิดตาลามามากขึ้นไปอีก  

สําหรับหลักงายๆ ในการจัดแสงสวางก็คือ ใหแสงสวางของวัตถุที่เราตองมองขณะ
ทํางานมีความสวางพอๆ กันไมวาจะเปนจอภาพ แปนพิมพ หรือเอกสารตาง ๆ แสงสวางใน หอง
ทํางานควรอยูระหวาง 500-700 lux และจอคอมพิวเตอรตองไมอยูในตําแหนงที่สามารถสะทอน
หลอดไฟหรือแหลงแสงสวางอื่นๆ เขาตาเราได เพราะจะทําใหเกิดปญหาแสงจา อาจใชแผนกรอง 
แสง (filter) ติดที่หนาจอเพื่อลดปญหาแสงจานอกจากนี้ระยะหางจากตาถึงวัตถุที่ตองมองทั้ง 3 สวน 
ควรจัดใหเทากัน เพื่อลดการทํางานหนักของกลามเนื้อตา (ciliary muscle) ที่จะตองปรับรับโฟกัส 
ภาพขณะที่มองวัตถุในระยะหางตาง ๆ กัน  

4. ความเครียดจากการทํางานวิธีปองกันทําไดโดยการ หยุดพักงานเปนระยะหรือสลับ
หมุนเวียนกับงานอื่นตามความเหมาะสม การใชชีวิตประจําวันโดยทั่วไป ควรไดมีการพักผอน
หยอนใจบาง ควรออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ ทําจิตใจใหราเริงแจมใสตลอดเวลา และรับประทาน
อาหารใหครบตามหลักโภชนาการ ก็จะชวยลดปญหาความเครียดได และที่ไดกลาวมาทั้งหมดนี้
เปนเพียงสรุปคราว ๆ ของปญหาสุขภาพอนามัยจากการทํางานกับ VDTs เพื่อผูใชจะเกิดความรู
ความเขาใจที่ถูกตอง เกิดความสบายใจและสนุกกับการใชคอมพิวเตอร ซ่ึงไดรับการพัฒนา 
เทคโนโลยีไปอยางรวดเร็วมาก เมื่อมีความรูความเขาใจที่ถูกตองตอปญหาที่จะเกิด และรูจักวิธี
ปองกันที่ดีพอแลวปฏิบัติตามอยางเหมาะสมปญหาก็ยอมไมเกิดขึ้น ผลที่ไดรับก็คือ ประสิทธิภาพ
ในการทํางานที่ดีนั่นเอง 
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ผลกระทบตอสุขภาพ 
 

คอมพิวเตอรชวยใหชีวิตสะดวกสบายขึ้น แตทวาทําใหเราเกิดโรคใหม ที่ไมมีเชื้อ ไมมี
วัคซีนปองกัน และไมใชโรคติดตอ โรคพวกนี้ดูเหมือนจะไมเปนอันตรายรายแรง แตเมื่อเกิดขึ้น
แลวรักษาใหหายยาก ใชเวลานาน นอกจากจะกอใหเกิดความสิ้นเปลืองแลว ยังทําลายคุณภาพชีวิต
ดวย ทําใหขาดมนุษยสัมพันธ ขาดการออกกําลังกาย ขาดโภชนาการที่ดีนับยอนไปเมื่อ 20 กวาป
กอน อเมริกานับเปนประเทศแรก ๆ ที่ใชคอมพิวเตอร สมัยนั้นมีนักวิจัยทํารายงานและเก็บสถิติได
วา ผูที่ใชคอมพิวเตอรในยุคนั้นประสบปญหาโรคทางสายตา เชน ตอกระจก เกิดอาการเครียด ปวด
ศีรษะมากที่สุด เพราะจอหรือมอนิเตอรของคอมพิวเตอรในยุคแรก ๆ นั้นยังไมไดรับการพัฒนา 

ขอมูลจากโรงพยาบาลพระมงกุฎเกลา โดย พ.อ.นพ.กิฎาพล วัฒนกูล ผูอํานวยการกอง
เวชศาสตรฟนฟู ไดรวบรวมเรื่องราวรอบโรคนําเสนอเปนความรูที่นาสนใจถึง กลุมอาการที่อาจ
กลาววาเปนโรคใหมของผูใชคอมพิวเตอร คือ Cumulative Trauma Disorders (ความผิดปกติจาก
อุบัติภัยสะสม) เปนอาการที่เกิดจากการใชคอมพิวเตอรเปนเวลานาน ๆ ไมใชโรค แตเปนปฏิกิริยา
จากการทํางานที่ใชคอมพิวเตอรเปนอุปกรณหลัก และโรคใหมอีกโรค คือ โรค Hurry Sickness 
(โรคทนรอไมได) มักเกิดกับผูที่เลนอินเทอรเน็ต ที่ทําใหอาการกระวนกระวาย ซ่ึงหากมีอาการมาก 
ๆ ก็จะเขาขายเปนโรคประสาทได ซ่ึงอาจนําไปถึงการเสียเพื่อน และตกงานได 

รายงานการศึกษาวิจัยที่เกี่ยวของไดมีการศึกษาวิจัยถึงผลกระทบตอสุขภาพอนามัย ใน
กลุมผูใชคอมพิวเตอรกันอยางแพรหลายในหลาย ๆ ประเทศ พอสรุปไดดังนี้คือ 

1. ในประเทศสวีเดน พบวา สารเคมีจากจอคอมพิวเตอร กอใหเกิดโรคภูมิแพได สารนี้มี
ช่ือทางเคมีวา Triphenyl Phosphate ที่ใชกันอยางแพรหลายทั้งในจอวิดีโอ และคอมพิวเตอร 

2. ในประเทศญี่ปุน มีผลการวิจัยบงชี้วา การใชเวลาทํางานกับหนาจอคอมพิวเตอรเปน
เวลานาน ๆ สามารถทําใหมีอาการปวยทั้งทางรางกาย จิตใจ รวมทั้งอาการปวยที่เกี่ยวของกับการ
นอนหลับ อาการออนเพลีย ซ่ึงกลายเปนอาการปกติที่เกิดขึ้น เปนประจําสําหรับพนักงานที่ใชเวลา
เกินกวา 5 ช่ัวโมงทํางานอยูหนาจอคอมพิวเตอร ในแตละวัน 

3. ในประเทศไทย  โดยกองอาชีวอนามัย กรมอนามัย  ไดศึกษาวิจัยในกลุมผูใช
คอมพิวเตอรจากหลาย ๆ หนวยงานพบวา หองทํางานสวนใหญมีสภาพการจัดที่ไมเหมาะสม ทั้งนี้มี
ผูใชคอมพิวเตอรรอยละ 62 ที่ทราบถึงผลกระทบตอระบบสายตา ในขณะที่มีเพียงรอยละ 3 เทานั้น
ที่ทราบถึงผลกระทบตอระบบกลามเนื้อ กระดูกและขอตอ อันเนื่องมาจากการใชคอมพิวเตอรเปน
เวลานาน 
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ลักษณะการทํางานของนัยนตา สาเหตุที่พบบอยในการทําใหเกิดอาการเมื่อยตาหรือ
ปวดตา นั่นก็คือการที่เราพยายามใชนัยนตาในการมองภายใตสภาวะที่เส่ียงภัยหรือเปนอันตรายกับ
นัยนตา การทํางานของนัยนตาถูกควบคุมโดยกลามเนื้อตา ซ่ึงกลามเนื้อจะทํางานอยางเหน็ดเหนื่อย
และรัดเกร็ง สําหรับผูใชเครื่องคอมพิวเตอรที่พยายามใชนัยนตาในการมองแตละวันนั้นคุณอาจจะ
ตองตกใจวานัยนตานั้นมีการ 30,000 ครั้ง/วัน กลามเนื้อตาที่ถูกใชในการมองขอความบนกระดาษ
หนาหนึ่ง, การกระตุกของจอภาพ, การปรับสายตาในการมองสิ่งตาง ๆ หรือเปลี่ยนโฟกัสในการ
มองและกลับมามองที่หนาจออีกครั้ง ซึ่งส่ิงเหลานี้ลวนเปนหนาที่ของกลามเนื้อตาทั้งส้ิน  

 
จากการที่ตองทํางานเกี่ยวกับเครื่องคอมพิวเตอร แนนอนยอมมีผลกับนัยนตา ซ่ึงมักจะมี

อาการปวดตาสําหรับผูใชงานคอมพิวเตอร ซ่ึงจักษุแพทยไดพบวามีหลาย ๆ สาเหตุที่ทําใหนัยนตา
ตองเสี่ยงภัยจากเครื่องคอมพิวเตอรเปนผลทําใหเกิดอาการปวดตา พอจะแจกแจงไดดังนี้  

1. ความเสี่ยงภยัจากการใชเวลาทํางานสวนใหญกับคอมพวิเตอร ซ่ึงเปนหนทางที่
กอใหเกิดอันตรายกับนยันตา  

2. ความไมพอเพียงหรืออันตรายที่เกิดจากแสงและสภาพบนจอภาพ  
3. สภาพของนยันตาที่แยอยูกอนแลวรวมทัง้สภาพการทํางาน  
4. การใชนยันตาเพงมองหรอืจองมองเคนของนัยนตา  
การพิมพตัวอักษรที่ปรากฏอยูบนหนาจอเครื่องคอมพิวเตอรในสภาพการทํางานที่

หลอดไฟในหองมีความสวางมากเกิน และทําใหจอภาพของคุณมองไมชัดเหมือนหมอกมาบดบังอยู
หนาจอนั่น เกิดจากการสะทอนของแสงที่ตกกระทบกับจอคอมพิวเตอรของคุณ ทําใหตองมีการเพง
ไปที่จอภาพเปนระยะเวลานานในการทํางานอยูกับเครื่องคอมพิวเตอร จะมีการเลื่อนโฟกัสของ
สายตาที่จองมองบนจอภาพ เพื่อทําการอานขอความบนจอภาพซึ่งไดจากการพิมพลงไปบน
คียบอรด จากสาเหตุตาง ๆ ที่ทําใหเกิดอาการเมื่อยตาหรือปวดตานั้นยังไมอาจบอกแนนอนวาเปน
สาเหตุใดที่แทจริง บางอาการก็เกิดจากการเครียดกับการทํางานหรือการติดเชื้อ ฉะนั้นเราจึงไมควร
รีรอในการปรึกษาหาคําแนะนําจากผูเชี่ยวชาญในการดูแลรักษานัยนตาหรือจักษุแพทย 

อาการที่นัยนตาถูกใชอยางหักโหมการมองเห็นสี เมื่อมีการจองดูที่จอเปนระยะ
เวลานาน ๆ ซ่ึงตัวอักษรบนจอมีการแสดงสีเปนสีเขียวบนพื้นจอดํา คุณจะรูสึกวาการมองเห็นสีนั้น
ยากขึ้นเมื่อคุณลองมองไปที่อ่ืนหลังจากที่มองจอคอมพิวเตอรเปนเวลานาน ๆ ปรากฏการณเชนนี้
ถูกเรียกวา "The McCulloch afterimage" ที่เกิดจากปริมาณของสีเคมีพิเศษที่อยูในเรตินาลดลง 
อยางไรก็ตามนัยนตาก็จะสรางสีใหเกิดใหมไดในไมชาหลังจากที่สีเคมีดังกลาวขาดหายไปชั่วขณะ
หนึ่ง 
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การมองเห็นภาพซอน การมองเห็นภาพซอนเกิดจากกกลามเนื้อตาที่ควบคุมการรวมกัน
ของภาพที่จุด ๆ เดียว ที่ตาทั้งสองขางจะรวมภาพที่จุด ๆ หนึ่ง แตเหมือนกับมีบางสิ่งมาอยูใกล ๆ 
กับจุดโฟกัสนั้น เมื่อเราพยายามมองก็จะทําใหเกิดเปนภาพซอน ๆ กัน ซ่ึงมักพบไดบอย ๆ ภาพที่
เห็นซอน ๆ กันนี้บางครั้งก็ไมรูสึกหรือไมเกิดขึ้นโดยตรง แตจะรูสึกปวดหัวหรือเกิดอาการลา
นัยนตา ภาพซอนก็เปนอาการหนึ่งของความเครียดทางสุขภาพนัยนตตาเชนกัน ถาพบวาเห็นภาพ
ซอนปรากฎทันทีหรือเปนอยูเร่ือย ๆ เราควรจะไปพบหรือปรึกษากับจักษุแพทยทันที  

ปญหาจากโฟกัส เมื่อกลามเนื้อซิเลียรี (ciliary) เกิดอาการลาหรือตึงเครียด ซ่ึงลามเนื้อ 
ciliary เปนกลามเนื้อที่มีความสัมพันธระหวาง ciliary body กับโครงสรางของตาโดย ciliary body 
จะมีลักษณะเหมือนกับเยื่อหุมหลอดเลือดที่มีความหนาอยูระหวางสวนที่เรียกวา คอรอยด (choriod) 
และมานตา (iris) ซ่ึงเมื่อกลามเนื้อซิเลียรีเกิดอาการดังกลาวก็จะทําใหไมสามารถองเห็นจุดโฟกัส
ของภาพนั้นไดอยางสมบูรณ อาการที่เกิดขึ้นกับนัยนตาที่เมื่อยลาหรือเกิดจากการเคนจองจะทําให
ความสามารถในการกําหนดโฟกัสของสายตา ในสวนของกลามเนื้อซิเลียรี (ciliary) หากตองถูกใช
งานอยางหนักโดยการทํางานอยางซ้ํา ๆ เพื่อเล่ือนโฟกัสมองตามตัวอักษรที่พิมพหรือกวาดสายตา
ตามตัวอักษรที่พิมพบนจอภาพ หรือการที่พยายามมองอยูที่โฟกัสเดิมเปนเวลานาน ๆ ก็เปนสาเหตุ
ทําใหเกิดอาการลาและอาจทําใหสายตาหรือกลามเนื้อสวนนี้เสื่อมไปดวย 

อาการปวดหัว เมื่อเราตองใชสายตาอยางหนักโดยการเคนหรือจองมองเขม็งเปน
เวลานาน ๆ บนจอคอมพิวเตอร คุณก็อาจจะเกิดอาการปวดหัว ซ่ึงคอมพิวเตอรกับอาการปวดหัวนั้น
เกิดจากความเครียดที่มีสาเหตุจากกลามเนื้อในบริเวณคอและบริเวณศีรษะเกิดความตึงเครียด และที่
พบไดทั่ว ๆ ไปก็คือ สวนของขมับ อาการปวดหัวนี้อาจไมใชสาเหตุโดยตรงที่เกิดจากความเมื่อยลา
ของนัยนตา แตเปนผลขางเคียงจากความพยายามในการจองมองในสภาพแวดลอมที่ไมเหมาะสม 
หรือจากการพยายามที่จะมองตําแหนงนั้น ๆ หรือเอียงศีรษะเพื่อที่จะมองใหเห็นทั้งสองจุดโฟกัสที่
อยูในตําแหนงที่คงที่หรือกําลังเคลื่อนที่ ลวนแลวแตทําใหกลามเนื้อสายตาเกิดอาการลา กลามเนื้อที่
ทําหนาที่ควบคุมโดยตรง "กลามเนื้อควบคุมมานตา (iris)" ซ่ึงควบคุมการผานเขาของแสง และ 
"กลามเนื้อซิเลียรี (ciliary)" ที่ควบคุมการทํางานของเลนสเพื่อท่ีจะทําใหการเปลี่ยนระยะของโฟกัส
หรือทําการปรับโฟกัสของเลนส หากสายตาของเรามีโฟกัสที่ส้ันหรือสายตาสั้น ก็จะทําใหเราปวด
หัว และมีอาการเมื่อยลานัยนตาไดงาย  
 
 การปองกันและบรรเทาอาการปวดตา  

การที่จะปองกนัอาการปวดตาดวยตัวเองโดยการเปลี่ยนตารางเวลาการทํางานดวย
คอมพิวเตอร, สภาพแวดลอมตาง ๆ และบางครั้งอาจจะตองทําตามตัวอยางตอไปนี ้
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หยุดพักสายตาหยุดพักหรือเปลี่ยนตารางเวลาการทํางานใหม เพื่อใหเกิดความ
เปลี่ยนแปลงของประสาทตา The National Institute of Occupational Safety and Health (NIOSH) 
ไดแนะนําใหมีการหยุดพักสายตาโดยจะหยุดพักสายตาครั้งละ 15 นาที ทุก ๆ 2 ช่ัวโมง ซ่ึงจัดวาเปน
ระดับปานกลางสําหรับการทํางานที่อยูกับหนาจอคอมพิวเตอรที่เรียกวา The Video Display 
Terminal (VDT) หรือหยุดพักทุก ๆ ช่ัวโมงเพื่อลดการเสี่ยงภัยจากจอภาพ ผูเชี่ยวชาญบางคนก็ได
แนะนําวาควรจะมีการหยุดพักบอย ๆ โดยแตละครั้งใชเวลาเพียงนิดหนอย  

หลีกเลี่ยงจากตนเหตุ เมื่อลุกไปจากตําแหนงที่กําลังทํางานดวยเครื่องคอมพิวเตอรแลว 
ระหวางนั้นก็เปนการหยุดพัก โดยหลับตาหรือทําการบริหารตาเพื่อใหนัยนตาไดพักและชวยลด
อาการเมื่อยลาได  

หลีกเล่ียงการทํางานดวยเครื่องคอมพิวเตอร มีคนจํานวนไมนอยเลยที่ไมตองทํางานกับ
เครื่องคอมพิวเตอร และก็มีการหยุดพักสายตาบอย ๆ ตลอดทั้งวัน จึงมักไมคอยมีปญหาเกิดกับ
ดวงตามากนัก  

พักผอน นัยนตาที่ตองจองเพงควรจะมีการฝกการหยุดเพงสายตาหรือจองมองเปน
เวลานาน ๆ วิธีที่ดีที่สุดก็คงเปนการลมตัวลงนอนและหลับตาเพียง 2-3 เวลาและปดไฟ วางผาชุบน้ํา
หมาด ๆ ไวบนเปลือกตา พักผอนและไมตองกังวลกับสิ่งใด ๆ  

ควบคุมความสวางและจอภาพ การควบคุมความสวางภายในสภาพแวดลอมการทํางาน
ก็นับวาจําเปน ซ่ึงจะชวยบรรเทาอาการปวดหรือเมื่อยลาตาได, ลดการเพงมอง, การสะทอนของแสง
ตาง ๆ และความไมเพียงพอของแสงในการอานตัวอักษร โดยคุณจะตองปรับความสวางที่
จอคอมพิวเตอรใหมีความสวางที่พอดี ซ่ึงหากทํางานกับคอมพิวเตอรในสภาพแวดลอมที่มีแสงจา
และจอภาพก็มีความสวางมากก็ยิ่งสงผลเสียใหกับ คุณจะรูสึกทันทีวามีอาการปวดราวดวงตาเร็ว
และแสบตาอยางรุนแรง ดังนั้นควรควบคุมความสวางจากสภาพแวดลอมและที่จอคอมพิวเตอรดวย 
เพื่อสุขภาพตาของคุณ  

ขยายพื้นที่ในการทํางานในระหวางที่มีการกวาดสายตาเพื่อทําการอานขอความบนจอ
เครื่องคอมพิวเตอรนั้น ก็เปนสาเหตุที่ทําใหเกิดอาการเมื่อยลาตา และปวดตาไดงาย ถาหากวา
ระยะหางระหวางตากับจอภาพไมสัมพันธกัน เชน ในขณะพิมพตัวอักษรใหปรากฏบนจอภาพ 
ตําแหนงของจอภาพควรหางจากนัยนตาก็ควรจะหางกันประมาณ 18-24 นิ้ว และระดับของสายตา
ในการมองควรจะทํามุม 15 องศากับแนวนอน  

นัยนตาแหงไรความชุมชื้น นัยนตาที่แหงพบบอยกับผูที่ทํางานกับเครื่องคอมพิวเตอร 
ซ่ึงเปนเหตุจากการขาดน้ําหลอเล้ียงดวงตา ดังนั้นดวงตาก็อาจจะเสียและเกิดอาการเมื่อยลาและปวด
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ไดงาย ในภาวะที่นัยนตาแหงและเมื่อยลากลามเนื้อตาจะเปนภาระที่หนักมากสําหรับผูทีใสคอน
แทคเลนส 

การเพงมอง ผูใชเครื่องคอมพิวเตอรสวนใหญมักจะมีการกะพริบตานอยครั้งในขณะใช
งานเครื่องคอมพิวเตอร จึงเปนเหตุใหน้ําตาหรือน้ําหลอเล้ียงดวงตาอยูเสมอ  

ขาดความชุมชื้นในบรรยากาศ หลาย ๆ ออฟฟศที่สรางขึ้นนั้นมีบรรยากาศที่แหง
เนื่องจากการเปดแอรคอนดิช่ัน และความรอนจากเครื่องคอมพิวเตอรที่กอใหเกิดความแหงใน
บรรยากาศ ซ่ึงทั้งสองสาเหตุนี้เปนการทําใหน้ําหลอเล้ียงดวงตาระเหยไปอยางงายดาย  

ยาชนิดตาง ๆ มียาชนิดตาง ๆ มากมาย เชน ไดยูเร็ตทิค (diuretics) และแอนตี้ฮิสตามิน 
(antihistamines) ที่มีผลทําใหนัยนตาลดการผลิตน้ําหลอเล้ียงดวงตา ซ่ึงอาจจะตองพบแพทยหรือ
เภสัชกรเพื่อขอยารักษาอาการดวงตาแหง ขนาดน้ําหลอเล้ียงดวงตา  

อายุที่มากขึ้น อายุมีความสัมพันธกับการผลิตของน้ําตา ซ่ึงหากอายุมากขึ้นการผลิต
น้ําตาก็ทําไดนอยลง ปญหาการผลิตน้ําตานอยลงนี้พบไดบอยกับผูหญิงที่มีอายุมากกวา 40 ป 

วิธีการแกปญหาของดวงตาแหง วิธีการที่จะบําบัดไดที่รวดเร็วสําหรับอาการตาแหงก็คือ
การใชยาหยอดตา โดยประกอบดวยเมทธิลเซลลูโลส (Methyl cellulose) หรือโพลีไวนิลอัลกอฮอล 
(polyvinyl alcohol) ยาหยอดตาจะชวยยับยั้งการครั่งของเลือดบริเวณตา หรือการบีบรัดที่เปน
ตนเหตุในการเกิดอาการตาแหงไรความชุมชื่น ไมวาเราจะใชยาหยอดตาหรือการกะพริบตาบอย ๆ 
ทุก 5 วินาที ก็สามารถชวยใหดวงตามีน้ําหลอเล้ียงดวงตาอยูเสมอ 
โรคและกลุมอาการที่มีผลกระทบตอสุขภาพ อันเนื่องมาจากการทํางานกับคอมพิวเตอร 

โรค Cumulative Trauma Disorders (ความผิดปกติจากอุบัติภัยสะสม) อาการของโรคจะ
คอยเปนคอยไป จะมีอาการปวดคอ ไหล ขอมือ และหลัง ผูที่เปนมาก ๆ อาจมีอาการอื่นรวมดวย 
เชน อาการชาที่มือ อาการของโรคพวกนี้แบงเปน 3 ระยะ คือ ระยะแรกเปนแลวหายเมื่อไดพกั ระยะ
สองคือ มีอาการตอเนื่องถึงกลางคืน และหายเมื่อไดพัก ระยะสามคือ เปนตลอดเวลาไมหายเมื่อได
พัก การรักษาคือ ตองปรับพฤติกรรมการทํางานของตนเองกอน หรือถาเปนมากควรปรึกษาแพทย 
และควรเลาประวัติการทํางาน ใหแพทยทราบสาเหตุที่แทจริง แพทยจึงจะรักษาเจาะจงเฉพาะที่ได 

โรคนี้มีความคลายกับ โรคจากการทํางานซ้ําซาก ซ่ึงนักกายภาพบําบัดอธิบายวา พบมาก
ในผูที่ทํางานกับเครื่องคอมพิวเตอรตลอดทั้งวัน มักจะมีอาการชาขอมือ หรือที่เรียกวา กลุมอาการ
อุโมงคขอมือ (Carpal Tunnel Syndrome) เกิดเนื่องจากการใชงานซํ้า ๆ ที่บริเวณขอมือ ทําใหเอ็น
รอบ ๆ ขอมือหนาตัวข้ึนแลวไปกดเสนประสาทที่วิ่งผาน ทําใหเกิดอาการชาและเจ็บได ซ่ึงการ
รักษานอกจากทางกายภาพ โดยใชความรอนทําใหบริเวณที่จับหนาตัวข้ึนนิ่มลงและยืดมันออก ทํา
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ใหอุโมงคที่เสนประสาทลอดผานขยายตัวได แตถาผูที่เปนมาก ๆ จะมีอาการชาจนกระทั่งกลามเนื้อ
ออนแรงลงไป การผาตัดคือ วิธีรักษาที่ดีที่สุด 

โรคทนรอไมได (Hurry Sickness) มักจะเกิดกับผูที่เลนอินเทอรเน็ต ที่ทําใหกลายเปน
คนขี้เบื่อ หงุดหงิดงาย ใจรอน เครียดงาย เชน ทนรอเครื่องดาวนโหลดนาน ๆ ไมได กระวนกระวาย 
หากมีอาการมาก ๆ ก็จะเขาขายโรคประสาทได ทานจึงควรปรับเปลี่ยนลักษณะงาน และพยายาม
ควบคุมอารมณตนเองไวบาง มิฉะนั้นทานจะเปนคนที่เสียทั้งงานและเสียทั้งเพื่อนได 

โรคภูมิแพ นักวิจัยจากมหาวิทยาลัยสตอก  โฮลม ในสวีเดนพบวา สารเคมีจาก
จอคอมพิวเตอร กอใหเกิดโรคภูมิแพได สารนี้มีช่ือวา Triphenyl Phosphate ที่ใชกันอยางแพรหลาย 
ทั้งในจอวิดีโอ และคอมพิวเตอร สามารถกอใหเกิดปฏิกิริยาภูมิแพ เชน คัน คัดจมูก และปวดศีรษะ 
ผลวิจัยพบวา เมื่อจอคอมพิวเตอรรอนขึ้นจะปลอยสารเคมีดังกลาวออกมา โดยเฉพาะหากสภาพ
ภายในหองทํางานที่มีเนื้อที่จํากัด เครื่องคอมพิวเตอรอาจจะเปนสาเหตุสําคัญที่กอใหเกิดโรคภูมิแพ
ได ดังนั้น อากาศที่ดีจึงจําเปนอยางยิ่ง 

ทองรวงเพราะคียบอรดโรคที่ตั้งชื่อตามตัวอักษรชุดแรกบนแปนคียบอรดวาQwerty 
Tummy อาจระบาดในที่ทํางานได หากวาแปนคียบอรดมีแบคทีเรียซ่ึงเปนตนเหตุของโรคอาหาร
เปนพิษและผูใชรับประทานอาหารไปพรอมกับใชงานคียบอรดเครื่องคอมพิวเตอรดวยการศึกษา
ครั้งนี้ แสดงวาคียบอรดเปนแหลงเพาะแบคทีเรียที่นากลัว ดวยคนทํางาน 1 ใน 10 ไมเคยทําความ
สะอาดคียบอรดและ 20% ไมเคยทําความสะอาดเมาส ขณะที่ 50% ไมเคยทําความสะอาดคียบอรด
ภายในเวลาหนึ่งเดือน นอกจากนี้ดวยรูปแบบการทํางานสมัยใหม ที่พนักงานตองยายโตะทํางานไป
เร่ือยๆทําใหพวกเขาไมมีทางรูวา ใครใชคียบอรดที่กําลังใชอยูและใชงานอยางไรบาง 

ทางแกไขคือ ผูใชเครื่องคอมพิวเตอรควรทําความสะอาดคียบอรดเปนประจําเพื่อไมให
เปนแหลงสะสมของเชื้อแบคทีเรีย วิธีการคือทําความสะอาดดวยผาเนื้อนุมชุบน้ําหมาดๆ ที่สําคัญ
คืออยาลืมถอดปลั๊กคอมพิวเตอรกอน 

โรคอื่นๆ อีกมากมายคอมพิวเตอรจะไมเปนอันตรายหากวาคุณไมใชมันจนติดเปนนิสัย 
ซ่ึงหมายความวานั่งจมจอมอยูหนาเครื่องคอมพิวเตอรเกือบจะตลอดวันและทุกวันคนที่ใช
คอมพิวเตอรบางเปนบางครั้งคราวยอมไมไดเจ็บปวยเพราะคอมพิวเตอรแตทั้งนี้ทั้งนั้น แตละคนก็
จะไดรับผลกระทบจากเครื่องใชไฮเทคนี้มากหรือนอยชาหรือเร็ว ไมเหมือนกัน หลายๆ อาการ
เจ็บปวยจากคอมพิวเตอรนั้นอาจจะเปนสิ่งที่เรารูกันดี แตบางครั้งก็หลงลืม วาแลว...ลองมาทบทวน
กันดูหนอยดีไหม 

ปวดตา :เพราะการใชคอมพิวเตอรทําใหตาตองจองจอสวางๆจึงเปนสาเหตุใหเกิดปญหา
เร่ืองสุขภาพสายตา จึงควรระวังแสงที่จะสองตรงมาโดยเฉพาะแสงจากดานหลังของจอคอมพิวเตอร 
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ควรใหแสงเขามาดานขาง (ดานขวาก็จะดี)ถาเปนไปไดใหติดแผนปองกันรังสี รวมทั้งปรับความ
สวางของจอใหเหมาะสมกับดวงตาการอยูหนาจอคอมพิวเตอรเปนเวลานาน ไมเพียงทําใหเกิด
อาการปวดตาเทานั้นแตอาจเปนสาเหตุของโรคตอหินในอนาคตดวย โดยเฉพาะในหมูผูที่สายตาสั้น 
นอกจากนี้จอคอมพิวเตอรที่ส่ันไหว หรือเปนคล่ืนนั้นควรจะยกไปซอมซะควรละสายตาจากจอบาง
เปนครั้งเปนคราว กะพริบตาเปนระยะเพราะดวงตาของคุณตองการความชุมชื้น 

โรคเสนประสาทบริเวณขอมือถูกกดทับ :ปรับระดับความสูงของเกาอ้ีหรือโตะที่วาง
คอมพิวเตอร เพื่อใหขอศอกอยูในมุม 90 - 100 องศาวางคียบอรดใหเหมาะเวลาใชคียบอรดจะไดไม
ตองงอมือใหอยูในทาที่ไมสะดวกสบายควรวางขอมือบนโตะหนาคียบอรด ถาหากจําเปนควรพิมพ
คียบอรดและใชเมาสอยางเบามือ ถามีเวลาก็ออกกําลังกายขอมือและนิ้วบางหากสามารถทํางานดวย
วิธีการอื่นโดยไมใชคอมพิวเตอร ก็ลุกขึ้นจากโตะและทําซะ 

ปวดคอและหลัง :สํารวจทานั่งเวลาทํางานของตัวเองควรนั่งตัวตรง หางจาก
จอคอมพิวเตอรประมาณ 18 - 24 นิ้ว เกาอี้ที่ดีควรจะมีลอสามารถปรับพนักพิงได และตองมีที่วาง
แขนโตะควรจะมีพื้นที่วางสําหรับวางเครื่องมืออ่ืนๆ ในการทํางาน 

สุดทายที่อยากตระหนักกันใหมากคือ อันตรายคลื่นลูกใหมที่มาจากคลื่นแมเหล็กไฟฟา 
และหลอดภาพของจอคอมพิวเตอรเมื่อเราเปดเครื่องใชก็จะมีรังสีแผออกมา จึงไมควรนั่งใกลจอ
เกินไปโดยเฉพาะเวลาใชแล็ปท็อปซ่ึงทําใหเราตองนั่งใกลเครื่องมากกวาพีซีถาเปนไปไดใหใชแผน
ปองกันรังสีหรือเลือกใชจอคอมพิวเตอรที่ไมแผพลังรังสีไฟฟาออกมา แมราคาจะแพงกวาแต
ปลอดภัยกวา หากไมใชเครื่องก็ควรปด โดยเฉพาะคอมพิวเตอรที่ตั้งอยูในหองนอน 

 
สุขภาพกับประสิทธิภาพในการทํางาน 
 

คอมพิวเตอรเปนผลิตผลทางเทคโนโลยีอันทันสมัย ที่ชวยอํานวยความสะดวกสบาย และ
เพิ่มประสิทธิภาพ ในการทํางาน ในยุคขอมูลขาวสาร นับวัน คอมพิวเตอรจะเขามามีบทบาท ใน
ธุรกิจ และการประกอบการหลายแขนงมากขึ้นเรื่อย ๆ ส่ิงที่เกิดขึ้น ตามมาก็คือ ผูใชคอมพิวเตอร มี
การเคลื่อนไหว อิริยาบถนอยลง โดยเฉพาะ ผูปฏิบัติงานอยูหนาจอคอมพิวเตอร ที่มักจะนั่งอยูใน
อิริยาบถนั้น ๆ เปนเวลานาน สงผลเสียตอสุขภาพในดานตาง ๆ เชน สายตา ความเครียด ปญหาการ
ตั้งครรภเปนตน การนั่งที่ไมเหมาะสมเปนสาเหตุหนึ่งที่ทําใหรางกายตองรับน้ําหนักเกินความ
จําเปน กอใหเกิด ความเมื่อยลาไดงาย การนั่งที่ถูกตองคือ การนั่งลึกใหเต็มเกาอี้ และหลังพิงพนัก
เกาอี้ การยืดแขนขา หรือการไดเปลี่ยนอิริยาบถ ในขณะทํางานบาง จะชวยลดความเครียด ของ
กลามเนื้อสวนตาง ๆ ของรางกายได ในขณะนี้ปญหาที่พบบอยเมื่อตองนั่งปฏิบัติงานอยูหนาจอ
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คอมพิวเตอรนาน ๆ ก็คือ ปญหาความลา ของสายตา สาเหตุเกิดจากการมองทั้งจอภาพ แปนพิมพ 
และเอกสารสลับกันตลอดเวลา ระยะความหาง ที่แตกตางกัน ในการมองเห็นวัตถุทั้ง 3 ทําใหสายตา
ตองปรับโฟกัสตลอดเวลา กอใหเกิดความลาของสายตา การใชสายตาเพงนาน ๆ ยังอาจทําใหตา
แหงเกิดระคายเคืองตา จึงควรพักสายตาประมาณ 10 นาทีตอช่ัวโมง หรือพักทุก 15 นาที ตอ 2 
ช่ัวโมง การนั่งปฏิบัติงาน ควรนั่งใหหางจากจอภาพไมนอยกวา 30 เซนติเมตร เพื่อลดปริมาณรังสีที่
แผออกมาใหไดรับนอยที่สุด จากการศึกษาของกองอาชีวอนามัย กรมอนามัย พบวา การติดแผน
กรองแสงสามารถลดระดับปริมาณรังสีที่แผออกมาจากจอภาพลงไดบาง แตไมสามารถลดลง ได
ทั้งหมด การติดหรือไมติดแผนกรองแสง จึงมีผลแตกตางกันไมมากนัก กับปริมาณรังสีที่แผออกมา 
เพียงแตการติด แผนกรองแสง จะชวยใหผูใชคอมพิวเตอร เกิดความสบายใจ หรือชวยคลายความ
กังวล ลงไดบาง อยางไรก็ตาม แผนกรองแสง ก็ยังมีขอดี ตรงที่ชวยลดแสงจา แสงสะทอน และ
ไฟฟาสถิต ชวยใหความลาของสายตา ลดลง และปองกันแสงสะทอนเขาสูตาไดระดับหนึ่ง  

การจัดสถานที่ตั้งคอมพิวเตอร มีความสําคัญที่จะสงผลตอสุขภาพของผูปฏิบัติงาน ควร
จัดไว ในที่ที่มี แสงสวางพอเหมาะ ทั้งที่จอภาพ แปนพิมพ และเอกสาร โดยใหความสองสวาง ของ
วัตถุ ที่เรามอง มีระดับพอ ๆ กัน เพราะถาภายในหอง มีทั้งบริเวณสวาง และมืด จะทําใหเกิดความลา
ของดวงตาได และถาแสงสวาง เขาไปในหองทํางาน ไดมาก ควรใชมานปดกันแสงสวางเพื่อไมให
เกิดแสงจาจนเกินไป การเพงมองจอภาพคอมพิวเตอรนาน ๆ มีผลทําใหเกิดความเครียดได เพราะทํา
ใหสมอง ตองทํางานหนัก ดังนั้น เพื่อใหการทํางานมีประสิทธิภาพ ควรหยุดพักบาง ตามความ
เหมาะสม หรืออาจทํางานอยางอื่น รวมไปดวย เพื่อลดระยะเวลาทํางาน กับคอมพิวเตอรใหนอยลง 
นอกจากนี้ ยังเปนการชวยลด ความเมื่อยลา ที่เกิดขึ้นในสวนอื่น ๆ ของรางกายไดดวย มีผูปฏิบัตงิาน 
หนาจอคอมพิวเตอรสวนหนึ่ง ซ่ึงเปนหญิงตั้งครรภ มีความเขาใจที่ผิด คิดวารังสีที่แผออกมา จาก
หนาจอคอมพิวเตอร มีผลกระทบที่ทําใหเกิดความผิดปกติ ของทารกในครรภ หรือเกิดการแทงบุตร
ไดนั้น แทที่จริงแลว ตัวการ ที่ทําใหเกิดความผิดปกติ ของทารก ในครรภ หรือการแทงบุตร เกิดจาก
ความเครียด ความกังวล หรือการนั่งทํางาน เปนเวลานาน ๆ โดยไมได เคล่ือนไหว สวนตาง ๆ ของ
รางกาย มีผลทําใหระบบไหลเวียนของโลหิต เปนไปไดไมสะดวก  

ส่ิงสําคัญอีกประการหนึ่งที่ควรคํานึงถึงก็คือ ผูใชคอมพิวเตอรควรดูแลอุปกรณที่ใช ให
สะอาด ปราศจากฝุน ละออง และเอาใจใสสุขภาพตนเอง โดยการรับประทานอาหาร ใหเปนเวลา 
และครบตามหลัก โภชนาการ ทําจิตใจใหราเริง แจมใส อยูเสมอ และออกกําลังกายเปนประจํา 
สําหรับผูปกครอง ที่มีบุตรหลาน ใชคอมพิวเตอรอยูในบาน ควรใหความสนใจ ในเรื่องอาหารการ
กิน การพักผอนใหเพียงพอ เพื่อใหบุตรหลานของทาน ไดมีการพัฒนารางกายและสติปญญาควบคู
กันไป การใชคอมพิวเตอรถึงแมจะเกิดผลกระทบตอสุขภาพหลายประการก็ตาม แตถาผูใช ได
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ปฏิบัติตน ตามคําแนะนํา ที่ไดกลาวไวขางตน จะชวยใหทาน สามารถใชคอมพิวเตอร ไดอยางสบาย
ใจ โดยไมตองกังวล กับผลกระทบ ที่อาจเกิดขึ้นจากผลผลิตของเทคโนโลยีประเภทนี้ 

 
สุขภาพกับการทํางานโดยใชคอมพิวเตอร 
 

การใชคอมพิวเตอรกับมนุษย ยุคที่เทคโนโลยีและคอมพิวเตอรเขามามีบทบาทกับชีวิต
มนุษยมากขึ้น และการพัฒนาของคอมพิวเตอรนั้น มีความรวดเร็วมาก และมีประสิทธิภาพเทียบเทา 
หรือดีกวาการทํางานของมนุษย ซ่ึงเห็นไดวาในตางประเทศใชหุนยนตมาทํางานแทนมนุษย ใน
อนาคตคาดวามนุษยอาจตกงาน เพราะหุนยนตทํางานไดดีกวา ไมมีเหนื่อย และไมเส่ียงอันตราย
เหมือนกับการใชมนุษย ถาแบงผลกระทบการใชคอมพิวเตอรกับมนุษย จะแบงได 2 อยาง คือ 
ผลกระทบทางตรง ผลกระทบทางออม 

ผลกระทบทางตรง เร่ิมในเรื่องอวัยวะของมนุษย ส่ิงที่สําคัญในการใชคอมพิวเตอร คือ 
ตา เมื่อเราใชคอมพิวเตอรไปนานๆ หรือเพงจอมากๆจะทําใหรูสึกวาปวดตา อาจทําใหสายตามี
ปญหา เชน สายตาสั้น สวนใหญผูที่ทํางานหนาเครื่องคอมพิวเตอรเปนประจํา หรือคนที่เลนเกม ซ่ึง
เด็กนักเรียนนักศึกษาเลนกันมาก บางครั้งการเลนเกมคอมพิวเตอร ถาเลนจนเกินขอบเขต เกินความ
พอดี อาจเปนอยางที่หนังสือพิมพลงขาววามีนักศึกษาเลนเกมจนช็อคตายคารานอินเตอรเน็ต 

การใชคอมพิวเตอรนานๆ เมื่อไหรจะพักสายตา ตรงนี้อาจจะสังเกตจากตาของเราวาเมื่อ
ใชไปนานๆ จะเริ่มปวดตาควรจะหยุด โดยละสายตามองทางอื่น หรือลุกขึ้นไปเพื่อผอนคลายกอน 
แลวจึงลงมานั่งทํางานตอ อยาฝนมากเกินไปอาจจะเปนผลเสียกับตัวเอง อาจจะมองเห็นเปนภาพ
เบลอๆ แตเปนอาการชั้วคราว สาเหตุก็เกิดจากรังสีออกมาจากหนาจอคอมพิวเตอร อาการที่เกิดขึ้น
จากการมองจอภาพเปนเวลานานๆ นี้เรียกวา Computer Vision Syndrome (CVS) การเกี่ยวของกับ
ความเสี่ยงของสุขภาพ (Health Risks) รศ.นพ.กําจร ตติยกวี ผูอํานวยการศูนยสารสนเทศทาง
การแพทยเพื่อประชาชนจุฬาลงกรมหาวิทยาลัย กลาววาอาการที่เกิดจากการนั่งทํางานอยูหนาเครื่อง
นานๆ ทางการแพทยเรียกวา Repetitive Strain Injury หรือ RSI อาการนี้จะเกิดขึ้นจากการที่คนเรา
นั่งทํางานหนาเครื่องคอมพิวเตอรแบบไมถูกสุขลักษณะ เชน เอามือวางไวบนคียบอรด สาเหตุที่ทํา
ใหเกิด RSI นั้น ปกติเราจะวางมือแบบธรรมดา มือของคนเราจะอยูในระดับเสนตรงขนานกับพื้น  

ผลกระทบจาก RSI สามารถเกิดไดทุกสวนของรางกาย ตั้งแตแขน ขอมือ ขอนิ้ว แผน
หลัง ตนคอ หัวไหลและสายตา หากปลอยไวนานๆ อาจตองผาตัดเอ็น แมปจจุบันมีบริษัทที่ได
พยายามผลิตเครื่องปองกันอันตรายจากคอมพิวเตอร ที่มีผลตอรางกาย เชน ทําใหเมาสมีขนาน
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เหมาะมือ ไมเล็กหรือใหญจนเกินไป นอกจากนี้ยังมีการคิดคนเพื่อสรางโตะวางคอมพิวเตอรและ
เกาอ้ีนั่งพิมพใหเหมาะสมกับรางกาย  

ในเมืองไทยยังไมมีผลกระทบจาก RSI และเกิดอาการเสนเอ็นอักเสบจนถึงขั้น ตอง
ผาตัด แตการผาตัดเสนเอ็นที่พบสวนใหญจะเกิดจากเรื่องของการเลนกีฬามากกวา สําหรับ RSI ที่
เกิดในประเทศไทยยังไมถือวาเปนปญหาใหญ  

ในอเมริกาอาการของโรค RSI เปนอันดับหนึ่งในสวนของโรคที่เกิดจากการทํางาน มี
ผูปวยใหมเพิ่มขึ้นในแตละป ประมาณ 300,000 คน อัตราการเจริญเติบโตเพิ่มสูงขึ้นในแตละป 
ประมาณ 20% พนักงานตองขาดงานโดยเฉลี่ย 30 วันทํางานตอป แมขณะนี้ RSI จะยังไมใชปญหา
ของสังคมไทยในอนาคตคาดวาคนไทยจะมีเปอรเซ็นตจากอาการเจ็บปวย เมื่อใชคอมพิวเตอรนานๆ 
มากขึ้นเพระมีการใชเทคโนโลยีที่เพิ่มขึ้น 

ผลการวิจัยทางวิทยาศาสตรแสดงใหเห็นวา การใชคอมพิวเตอรเปนเวลานาน จะสงผล
กระทบตอดวงตา กลามเนื้อและระบบประสาทของมนุษย จนเกิดอาการเมื่อยตา สายตาเสื่อม ปวด
กลามเนื้อและปวดศีรษะ คล่ืนไสเปนตน ซ่ึงเรียกรวม ๆ กันวา"โรคคอมพิวเตอร" เครื่อง
คอมพิวเตอรกลาวไดวา เปนสิ่งประดิษฐคิดที่ยิ่งใหญที่สุดในศตวรรษที่แลว คอมพิวเตอรทําใหการ
ทํางาน การดํารงชีวิต และการเรียนของคนเรา เกิดการเปลี่ยนแปลง ชนิดเปลี่ยนยุคเปลี่ยนสมัย ทวา 
ขณะเดียวกัน คอมพิวเตอรก็อาจสงผลกระทบในดานลบตอบาง ถึงสุขภาพของผูใชในบางดาน 
อาการที่พบมากที่สุดของ "โรคคอมพิวเตอร" คือ เมื่อยตา ตาแหง ถาอาการเปนมาก ยังอาจกอใหเกิด
ปญหาสายตาเสื่อมลงดวย ขณะใชคอมพิวเตอรนั้น สายตาจะรวมศูนยที่หนาจอคอมพิวเตอรเล็ก ๆ 
และระยะหางระหวางดวงตากับหนาจอ ก็เกือบไมมีการเปล่ียนแปลง หากใชคอมพิวเตอรเปน
เวลานาน ยอมจะทําใหดวงตาทํางานหนักเกินควรแบบไมรูตัว จนเกิดความรูสึกเมื่อยลา นอกจากนี้ 
เวลาใชคอมพิวเตอร ดวงตาตองจองมองหนาจอที่มีตัวหนังสือ หรือภาพกระพริบตลอดเวลา ทําให
การกระพริบตาลดนอยลง เปนเหตุผลสําคัญที่ทําใหตาแหง การกระพริบตาสามารถชวยการขับถาย
น้ําตา และทําใหน้ําตาครอบคลุมทั่วทั้งดวงตา เพื่อรักษาความชื่นฉ่ําของดวงตา ดวยเหตุนี้ หาก
จํานวนครั้งในการกระพริบตาลดนอยลง ก็จะทําใหเกิดอาการตาแหง และหากดวงตาอยูในสภาพที่
เหน็ดเหนื่อย หรือตาแหง ก็จะทําใหสายตาเสื่อมลง แมวาการใชคอมพิวเตอรเปนเวลานาน จะสงผล
กระทบถึงดวงตา แตอาการเหลานี้สามารถผอนคลาย หรือรักษาไดดวยวิธีการดูแลตาง ๆ นายเจิ้ง 
เหอซิน ผูเช่ียวชาญดานการปองกัน และรักษาโรคอาชีพ ของศูนยปองกันและควบคุมโรคของกรุง
ปกกิ่ง กลาววาการปองกันไมยากเทาไร หากทํางานดวยคอมพิวเตอรเปนเวลานาน ควรพักผอน
สายตาอยางเหมาะสม เชนเมื่อทํางานได 1-2 ช่ัวโมง ก็ควรหยุดพักผอนสัก 10-15 นาที โดยจะ
หลับตาพักผอนก็ได หรือจะมองตนไม ที่มีสีเขียวทางไกล ๆ ก็ได" 
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นายเจิ้ง เหอซิน กลาววา การใชคอมพิวเตอรยังมีขอระวังดังตอไปนี้ ความสวางของ
หนาจอควรเปน 3 เทาของแสงสวางแวดลอม ไมควรใหแสงภายนอกหนาตาง หรือแสงไฟสอง
สะทอนจากหนาจอ ระยะหางระหวางดวงตากับหนาจอ ควรมากกวา 60 ซม. และยังควรตั้งใจ 
กระพริบตาบอย ๆ มากขึ้น หรือหยอดน้ํายาหยอดตา เพื่อรักษาความชื้นของดวงตา ผลกระทบจาก
การใชคอมพิวเตอรเปนเวลานานอีกประการหนึ่ง คือ ผลกระทบที่มีตอระบบประสาท จากคลื่น
แมเหล็กไฟฟาของคอมพิวเตอร แมวารังสีชนิดตาง ๆ จากหนาจอคอมพิวเตอรจะมีความปลอดภัยก็
ตาม แตหากรับการแผรังสีเปนเวลานาน ก็อาจจะสงผลกระทบ ถึงระบบประสาทของมนุษยได
เชนกัน จะทําใหเกิดอาการปวดศีรษะ คล่ืนไส อึดอัด และนอนไมหลับ เปนตน วิธีการที่ดีที่สุดใน
การบรรเทาอาการเหลานี้ คือใหละหางจากเครื่องคอมพิวเตอรสักพักหนึ่ง ในเวลาที่เหมาะสม เพื่อ
หลีกเลี่ยงการรับการแผรังสี เปนเวลานานอยางตอเนื่อง สําหรับผูปวยที่มีอาการมาก ควร
รับประทานยารักษาบาง เพื่อใหอาการทุเลาลงจนหายเปนปกติ ปจจุบัน วงการแพทยกําลังศึกษาวิจัย 
ปญหาผลกระทบที่มีตอทารกในครรภ นายเจิ้ง เหอซิน กลาววา ปริมาณรังสีแมเหล็กไฟฟา ที่ออก
จากคอมพิวเตอรมีนอยมาก จนถึงปจจุบัน ยังไมมีหลักฐานทางวิทยาศาสตรที่แสดงวา คอมพิวเตอร
จะสงผลกระทบตอทารกในครรภ แตคนเราก็ยังควรระมัดระวังเชนกัน เขากลาววา 

"3 เดือนแรกของทารกในครรภ เปนระยะไวตอความรูสึก ในระยะนี้ ผลกระทบจาก
ภายนอก ไมวาปจจัยจากสิ่งมีชีวิต ฟสิกส หรือเคมี ลวนมีความเปนไปไดที่ทําใหทารกเติบโต
ผิดปกติได ดังนั้น เราจึงเสนอใหผูหญิงที่ตั้งครรภอยาใช หรือใชคอมพิวเตอรใหนอยในชวง 3 เดือน
แรก ของการตั้งครรภ" นอกจากนี้ การใชคอมพิวเตอรเปนเวลานาน ยังอาจทําใหบางคนเจ็บปวด
กลามเนื้อ นายเฉิน เฉิง ขาราชการของหนวยงานรัฐบาลแหงหนึ่งในกรุงปกกิ่ง กลาววา งานของผม 
คือ พิมพเอกสาร คนหาขอมูล จะตองใชคอมพิวเตอรตลอดเวลา แตเมื่อเสร็จงานยุง ๆ ทั้งวันแลว 
มักจะรูสึกปวดเมื่อย และเหนื่อยลา โดยเฉพาะสวนไหล และสวนกระดูกคอ จะไมสบายมากที่สุด" 
ผูเชี่ยวชาญแนะนําวา วิธีการหลีกเลี่ยงไมใหเกิดอาการเหลานี้ คือ ตั้งทานั่งที่ถูกตองเวลาใช
คอมพิวเตอร เชน เวลาพิมพ ขอศอกกับคียบอรดควรอยูในระดับเดียวกัน เทาสองขางวางเรียบ ๆ 
บนพื้น นั่งตัวตรง และเมื่อทํางานหลายสิบนาทีแลวก็ใหลุกขึ้น หรือขยับตัว เพื่อผอนคลายกลามเนื้อ 

การใชคอมพิวเตอรที่มีผลกระทบตอสุขภาพในปจจุบัน คอมพิวเตอรกําลังจะกลายเปน
อุปกรณธรรมดา ๆ ที่จําเปนตองมีของทุกหนวยงาน พนักงานทุกคนตองใชเปน ความเสี่ยงจึงเกิดกับ
ทานที่ใชชีวิตอยูหนาจอเปนประจําเทานั้น โดยเฉพาะทานที่ตองนั่งอยูหนาจอเกิน 6 ช่ัวโมงตอวัน 
ผลกระทบตอสุขภาพเบื้องตนที่แน ๆ ก็คือ ปวดหลัง ปวดไหล ตนคอ และขอมือ เกิดอาการเครียดที่
ตา เพราะขณะมองจอนั้นผูใชมักไมกะพริบตา เปนผลใหตาขาดน้ําหลอเล้ียงเกิดอาการระคายเคือง
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ได และอาการที่ตามมาคือ ตาพรา และมองไมเห็นชั่วคราว นอกจากนี้ยังอาจมีอาการไมเกรนพวงมา
ดวย 

ปญหาทางตาเปนปญหาที่นาหวงมาก เพราะเมื่อตาเกิดความเครียด กลามเนื้อตาจะบีบ
รัดเลนสตา จนเกิดความเมื่อยลา จึงมีคําแนะนําวา ถาตองใชสายตาอยูกับหนาจอนาน ๆ ควรพัก
สายตาทุก ๆ สิบนาที ดวยการเปลี่ยนไปมองวัตถุที่อยูไกลออกไปสัก 20 ฟุต มองสัก 2-3 นาทีแลว
คอยมองจอตอ ทั้งหมดคงตองเปนหนาที่ของผูใชคอมพิวเตอรเอง ที่จะตองรับผิดชอบสุขภาพของ
ตนเอง เพราะถาเกิดปญหาทางสายตาขึ้น จะไปเรียกรองเงินทดแทนก็คงทําไดยาก 

 
สุขภาพกับการทํางานของบุคลากรคอมพิวเตอร 
 

 
ภาพที่ 2.3 ความหมาย VDT 
ที่มา : สสิธร เทพตระการพร "ผลกระทบตอสุขภาพในการทํางาน กับคอมพิวเตอร" 

Fact Sheet สถานการณสุขภาพ และส่ิงแวดลอม ปที่ 3 ฉบับที่ 12 กันยายน 2541
 
สุขภาพอนามัยของผูทํางานกับคอมพิวเตอรความรูทั่วไปเกี่ยวกับ VDTsคําวา Visual 

[Video] Display Terminals [VDTs] หมายถึง อุปกรณที่ใชสําหรับหารจัดการ ประมวลผล และ
แสดงขอมูลตางๆ อันประกอบไปดวยจอคอมพิวเตอร แปนพิมพ แผงวงจรไฟฟา และตัวปอน
กระแสไฟฟา นอกจากนี้อาจรวมอุปกรณนําเขาขอมูลอ่ืนๆ เชน เมาส หรือตัวช้ี และอุปกรณ
แสดงผลขอมูล เชน เครื่องพิมพ หรือเสียงตางๆ ที่ดังออกมาอีกดวย ทั้งนี้ VDTs อาจเปน
คอมพิวเตอรระบบใหญ หรือคอมพิวเตอรสวนบุคคลก็ได ตัวอยางกลุมอาชีพที่ทํางานเกี่ยวกับ 
VDTs ไดแก งานปอนขอมูล งานตอโทรศัพท งานในหองควบคุม งานหนังสือพิมพ งานเขียน
โปรแกรม และงานออกแบบโดยใชคอมพิวเตอร ฯลฯ ปจจุบันคอมพิวเตอรสวนบุคคล จัดเปน
อุปกรณที่มีความสําคัญในการทํางานของบุคคลสวนใหญอีกดวย 
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ภาพที่ 2.4 การวางทาทาง 
ที่มา : สสิธร เทพตระการพร "ผลกระทบตอสุขภาพในการทํางาน กับคอมพิวเตอร" 

Fact Sheet สถานการณสุขภาพ และส่ิงแวดลอม ปที่ 3 ฉบับที่ 12 กันยายน 2541
 

ลักษณะเฉพาะของงาน VDTsงาน VDTs เปนงานที่ตองใชสายตามาก ในการเพงมอง
สวนตางๆ ที่สําคัญ มี 3 สวนคือ จอคอมพิวเตอร แปนพิมพ และเอกสาร จอคอมพิวเตอรแบงเปน 2 
ประเภทคือ จอที่มีลักษณะเหมือนจอทีวี และจอแบบแบนการกดแปนพิมพหรือการนั่งทํางานกับ
คอมพิวเตอร เปนระยะเวลานานๆ โดยไมไดมีการเคลื่อนไหวสวนตางๆ ของรางกาย ยอมสงผลตอ
ปญหาความปวดเมื่อยกลามเนื้อตามสวนตางๆ ของรางกาย เชน ขอมือ หัวไหล หลัง หรือเอว 
นอกจากนี้ก็ยังพบปญหาความเครียดอีกดวยดังนั้นการแนะนํา หรือใหสุขศึกษาแกผูทํางานดานนี้ 
เพื่อใหเขาใจถึงปญหาตอสุขภาพอนามัย และวิธีการปองกันอันตราย จึงเปนสิ่งจําเปนอยางยิ่ง 
ปญหาความเมื่อยลา สาเหตุ และมาตรการปองกัน 

 
ภาพที่ 2.5 อาการปวดเมื่อย 
ที่มา : สสิธร เทพตระการพร "ผลกระทบตอสุขภาพในการทํางาน กับคอมพิวเตอร" 

Fact Sheet สถานการณสุขภาพ และส่ิงแวดลอม ปที่ 3 ฉบับที่ 12 กันยายน 2541
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ความปวดเมื่อยกลามเนื้อ ลักษณะอาการ ปวดไหล ปวดหลัง ปวดเอวงานกดแปนพิมพ
ไมจัดเปนงานหนัก แตถาทํางานติดตอกันเปนเวลานานๆ ก็ยอมทําใหเกิดปญหาเมื่อยลาที่นิ้วมือ 
ขอมือ แขน หรือไหลได เชนงานปอนขอมูล และจะเปนปญหามากถาการจัดสภาพแวดลอมในการ
ทํางาน เชนความสูงของโตะ เกาอี้ และแปนพิมพ ไมเหมาะสมกับสภาพรางกายของผูใช
คอมพิวเตอร นอกจากนี้ การนั่งในทาทางที่ไมถูกตองเปนเวลานานๆ ก็ยังเปนสาเหตุของอาการปวด
หลังอีกดวย เนื่องจากการหมุนเวียนของโลหิตในรางกายเปนไปไดไมสะดวก ผลก็คือ กลามเนื้อ
สวนตางๆ ของรางกายไดรับเลือดและออกซิเจนไปหลอเล้ียงไมเพียงพอ เกิดเปนปญหาความ
เมื่อยลา และปวดเมื่อยตามสวนตางๆ ของรางกาย 

ปญหาความเมือ่ยลา สาเหตุ และมาตรการปองกัน 
 

 
 
ภาพที่ 2.6. ลักษณะการนั่งทาํคอมพิวเตอร 
ที่มา : สสิธร เทพตระการพร "ผลกระทบตอสุขภาพในการทํางาน กับคอมพิวเตอร" 

Fact Sheet สถานการณสุขภาพ และส่ิงแวดลอม ปที่ 3 ฉบับที่ 12 กันยายน 2541
 
สาเหตุที่ 1 ทาทางการนั่ง มาตรการที่ 1 ทาทางการทํางานที่ถูกตองงานคอมพิวเตอรสวน

ใหญเปนงานที่ตองนั่งทํางานดวยทาทางเดิมเปนระยะเวลานานๆ ทาทางการนั่งที่ไมเหมาะสม เปน
สาเหตุใหรางกายตองรับน้ําหนักเกินความจําเปน ทําใหเกิดความเมื่อยลาไดงาย ทาทางการนั่งที่
ถูกตองคือ การนั่งลึกใหเต็มเกาอี้และหลังพิงพนักเกาอี้ ชวงขาออนดานลางที่ติดเกาอี้ควรเหลือชอง
ขนาดใหนิ้วมือสอดเขาไปได เพื่อลดแรงกด และเพื่อใหโลหิตไหลเวียนไดสะดวก นอกจากนี้การ
ไดยืดแขนขา หรือการไดเปล่ียนทาทางขณะทํางานบาง จะชวยลดความเครียดของกลามเนื้อสวน
ตางๆ ของรางกายได 
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ภาพที่ 2.7. จอภาพคอมพวิเตอร 
ที่มา : สสิธร เทพตระการพร "ผลกระทบตอสุขภาพในการทํางาน กับคอมพิวเตอร" 

Fact Sheet สถานการณสุขภาพ และส่ิงแวดลอม ปที่ 3 ฉบับที่ 12 กันยายน 2541
 
มาตรการที่ 2 การจัดระดับความสูงของอุปกรณตางๆเราจะสามารถจัดทาทางการทํางาน

ที่ถูกตองไดก็ตอเมื่อ การจัดสภาพแวดลอม และอุปกรณในการทํางานเปนไปอยางเหมาะสม ซ่ึง
ขึ้นอยูกับขนาดรางกายของแตละบุคคล ส่ิงที่ดีที่สุดก็คือ ควรจัดใหความสูงของอุปกรณตางๆ 
สามารถปรับระดับได โดยใหผูใชเปนผูปรับดวยตนเอง ถาไมสามารถจัดระดับความสูงของอุปกรณ
เหลานี้ใหเหมาะสมไดแลว แมวาเราจะนั่งทํางานดวยทาทางที่ถูกตองก็ตาม ความเมื่อยลาก็ยอม
เกิดขึ้นไดเสมอ 

 
 
ภาพที่ 2.8 อุปกรณคอมพวิเตอร 
ที่มา : สสิธร เทพตระการพร "ผลกระทบตอสุขภาพในการทํางาน กับคอมพิวเตอร" 

Fact Sheet สถานการณสุขภาพ และส่ิงแวดลอม ปที่ 3 ฉบับที่ 12 กันยายน 2541
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สาเหตุที่ 2 ระยะเวลาในการทํางาน มาตรการ การหยุดพกัระยะเวลาในการทํางาน ก็เปน
ปจจัยหนึ่งที่ทาํใหเกดิความเมื่อยลาได ไมเฉพาะที่กลามเนื้อสวนตางๆ ของรางกายเทานั้น แตรวม
ไปถึงสายตาและระบบประสาทดวย  

 

 
 

ภาพที่ 2.9 ระยะเวลาการทํางาน 
ที่มา : สสิธร เทพตระการพร "ผลกระทบตอสุขภาพในการทํางาน กับคอมพิวเตอร" 

Fact Sheet สถานการณสุขภาพ และส่ิงแวดลอม ปที่ 3 ฉบับที่ 12 กันยายน 2541
 

ผลก็คือ ประสิทธิภาพในการทํางานลดต่ําลง การทํางานดวยระยะเวลานานๆ ไมได
หมายความวาจะชวยเพิ่มประสิทธิภาพในการทํางาน จึงจําเปนอยางยิ่งที่จะตองมีการหยุดพักบาง 
ตามความเหมาะสม ขอแนะนํา  

1 ควรทํางานอยางอื่นรวมไปดวย เพื่อลดระยะเวลาในการทํางานกับคอมพิวเตอรให
นอยลง  

2 งานที่ตองอานขอมูลจากจอคอมพิวเตอร หรือใชแปนพิมพตลอดเวลา ควรทํา
ติดตอกันเพียง 50 นาที และพัก 10 นาที  

สาเหตุที่ 3 การออกกําลังกายไมเพียงพอ ความเมื่อยลาของกลามเนื้อ เกิดจากการขาด
ออกซิเจน ซ่ึงนําโดยเลือดไปเลี้ยงกลามเนื้อสวนนั้นๆ การบริหารรางกายเพื่อผอนคลายความตึง
เครียด และความเมื่อยลาของกลามเนื้อ จึงเปนสิ่งที่หลีกเล่ียงไมได และควรกระทําในชวงเวลาพักที่
กําหนดไว การไดยืดเสนยืดสายบาง จะชวยใหเลือดหมุนเวียนไดสะดวก 
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ภาพที่ 2.10 ทาออกกําลังกาย 1 
ที่มา : สสิธร เทพตระการพร "ผลกระทบตอสุขภาพในการทํางาน กับคอมพิวเตอร" 

Fact Sheet สถานการณสุขภาพ และส่ิงแวดลอม ปที่ 3 ฉบับที่ 12 กันยายน 2541
 
 

 
 
ภาพที่ 2.11 ทาออกกําลังกาย 2 
ที่มา : สสิธร เทพตระการพร "ผลกระทบตอสุขภาพในการทํางาน กับคอมพิวเตอร" 

Fact Sheet สถานการณสุขภาพ และส่ิงแวดลอม ปที่ 3 ฉบับที่ 12 กันยายน 2541
 

 29 

http://advisor.anamai.moph.go.th/factsheet/occu3-12.htm
http://advisor.anamai.moph.go.th/factsheet/occu3-12.htm
http://advisor.anamai.moph.go.th/factsheet/occu3-12.htm
http://advisor.anamai.moph.go.th/factsheet/occu3-12.htm


มห
าวิท

ยาล
ัยร
าช
ภัฏ
ธน
บุร
ี

 
 
ภาพที่ 2.12 ทาออกกําลังกาย 3 
ที่มา : สสิธร เทพตระการพร "ผลกระทบตอสุขภาพในการทํางาน กับคอมพิวเตอร" 

Fact Sheet สถานการณสุขภาพ และส่ิงแวดลอม ปที่ 3 ฉบับที่ 12 กันยายน 2541
 
ความลาของสายตา ลักษณะอาการ ปวดตา ระคายเคืองตา ตาลา ปญหาที่พบบอยที่สุด

จากการทํางานกับคอมพิวเตอรคือ ปญหาความลาของสายตา สาเหตุเนื่องจากตาจะตองถูกใชงาน
หนัก ในการมองทั้งจอคอมพิวเตอร แปนพิมพ และเอกสาร สลับกันไปตลอดเวลา ทั้งนี้ระดับความ
สวาง และระยะความหางในการมองวัตถุทั้ง 3 ก็แตกตางกันไป ทําใหสายตาตองปรับตัวตลอดเวลา 
นอกจากนี้ก็ยังมีปญหาเรื่องแสงจา และแสงกระพริบของจอคอมพิวเตอรอีกดวย  

 

 
ภาพที่ 2.13 รูปภาพตา 
ที่มา : สสิธร เทพตระการพร "ผลกระทบตอสุขภาพในการทํางาน กับคอมพิวเตอร" 

Fact Sheet สถานการณสุขภาพ และส่ิงแวดลอม ปที่ 3 ฉบับที่ 12 กันยายน 2541
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ตามหลักสรีรวิทยาของตานั้น เพื่อการมองเห็นที่ชัดเจน เลนสตาหรือแกวตาจะตอง
ปรับตัวเพื่อใหภาพท่ีมองไปตกที่จอภาพพอดี และขนาดรูมานตาก็จะตองปรับเปลี่ยนไปตามความ
เขมของการสองสวางจากวัตถุที่เรามอง ซ่ึงเปนสาเหตุหลักเรื่องความลาของสายตา และการใช
สายตาเพงนานๆ อาจทําใหตาแหง เกิดอาการระคายเคืองตา จึงควรพักสายตาประมาณ 10 นาที ตอ 
1 ช่ัวโมงการทํางาน หรือพักทุก 15 นาที ตอ 2 ช่ัวโมงการทํางาน 

 

 
ภาพที่ 2.14 การมองการปรับแสง 
ที่มา : สสิธร เทพตระการพร "ผลกระทบตอสุขภาพในการทํางาน กับคอมพิวเตอร" 

Fact Sheet สถานการณสุขภาพ และส่ิงแวดลอม ปที่ 3 ฉบับที่ 12 กันยายน 2541
 
สาเหตุที่ 1 ความสองสวาง มาตรการที่ 1 ความสวางภายในหองการจัดแสงสวางให

พอเหมาะทั้งที่จอคอมพิวเตอร แปนพิมพ และเอกสาร เปนสิ่งจําเปนอยางยิ่ง แสงสวางภายในหอง
โดยทั่วไปควรอยูระหวาง 300 - 700 ลักซ หลักการจัดแสงสวางภายในหองทํางานกับคอมพิวเตอร
อยางงายๆ คือ ใหความสองสวางของวัตถุที่เราตองมองมีระดับพอๆ กัน ถาภายในหองมีทั้งบริเวณ
สวางและบริเวณมืด จะทําใหเกิดความลาของตาได ความคิดที่วาการจัดแสงสวางใหยิ่งสวางมากก็
ยิ่งดี เปนความคิดที่ผิด ในบางกรณีอาจจะตองใชผามานปดกั้นแสงสวางที่เกินความจําเปนอีกดวย 

 

 
ภาพที่ 2.15 ความสองสวาง 
ที่มา : สสิธร เทพตระการพร "ผลกระทบตอสุขภาพในการทํางาน กับคอมพิวเตอร" 

Fact Sheet สถานการณสุขภาพ และส่ิงแวดลอม ปที่ 3 ฉบับที่ 12 กันยายน 2541
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มาตรการที่ 2 ความสวางของจอคอมพิวเตอร ขอแนะนํา  
1 สําหรับจอคอมพิวเตอรแบบพื้นมืดตัวหนังสือสวาง ระดับความสวางบริเวณหนาจอ 

ไมควรเกิน 500 ลักซ บริเวณแปนพิมพและเอกสารควรอยูระหวาง 300 - 1,000 ลักซ  
2 สําหรับจอคอมพิวเตอรแบบพื้นสวางตัวหนังสือมืด ระดับความสวางบริเวณวัตถุที่

มองทั้ง 3 ควรอยูระหวาง 500 - 1,000 ลักซ  
3 บริเวณหนาตางที่มีแสงแดดจาสองเขาถึง ควรติดผามาน เพื่อปองกันไมใหเกิดแสงจา

เกินไป 

 
ภาพที่ 2.16 ความสวางของแสง 
ที่มา : สสิธร เทพตระการพร "ผลกระทบตอสุขภาพในการทํางาน กับคอมพิวเตอร" 

Fact Sheet สถานการณสุขภาพ และส่ิงแวดลอม ปที่ 3 ฉบับที่ 12 กันยายน 2541
 
สาเหตุที่ 2 แสงจา มาตรการที่ 1 การจัดสถานที่ติดตั้งคอมพิวเตอรแสงสวางที่มาก

เกินไปจะทําใหเกิดตาพรามัวได สําหรับงานที่ตองใชสายตาเพงมองอยูที่จอคอมพิวเตอรนานๆ และ
ถามีแสงสะทอนที่จอคอมพิวเตอรรวมอยูดวย จะทําใหเกิดความลาของสายตามากขึ้น ตามมาดวย
อาการปวดตาการจัดสถานที่ติดตั้งคอมพิวเตอร มีความจําเปนอยางยิ่งที่จะตองปองกันมิใหเกิดแสง
จาเขาตาไดทั้งโดยทางตรงและทางออม  

โดยทางตรงคือ การที่มีแหลงแสงสวางอยูในสนามการมองเห็นโดยไมมีการปดกั้น  
โดยทางออมคือ การที่แหลงแสงสวางตางๆ สะทอนที่จอคอมพิวเตอรแลวมาเขาตาเรา 

 
ภาพที่ 2.17 แสงสวางกับการติดฮูรด 
ที่มา : สสิธร เทพตระการพร "ผลกระทบตอสุขภาพในการทํางาน กับคอมพิวเตอร" 

Fact Sheet สถานการณสุขภาพ และส่ิงแวดลอม ปที่ 3 ฉบับที่ 12 กันยายน 2541
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มาตรการที่ 2 การติดแผนกรองแสง และ hood ถาการเลือกจัดสถานที่ไมสามารถ
ปองกันปญหาแสงจาไดอยางเหมาะสมแลว การติดที่ปดกั้นหลอดไฟ แผนกรองแสง หรือ hood ดัง
ในภาพก็จะชวยลดปญหาแสงจาลงไดมาก อยางไรก็ตามการติดแผนกรองแสงที่คุณภาพไมด ีอาจทาํ
ใหความคมชัดของภาพเสียไปได และการติด hood ก็ไมสามารถปองกันแสงจา จากดานหลังได  

ขอแนะนํา  
1 ไมควรใหมคีวามเขมในการสองสวางของวัตถุที่มองสูงเกินไป 
2 ควรใหมกีารติดที่ปดกัน้หลอดไฟเพื่อปองกันแสงจาโดยตรง 
3 ควรปดคลุมแหลงแสงสวางทั่วไปอยางเหมาะสม รวมไปถึงการใชผามาน  
4 ควรติดแผนกรองแสง หรือ hood ที่จอคอมพิวเตอรตามความเหมาะสม 

 
ภาพที่ 2.18 ลักษณะการมอง 
ที่มา : สสิธร เทพตระการพร "ผลกระทบตอสุขภาพในการทํางาน กับคอมพิวเตอร" 

Fact Sheet สถานการณสุขภาพ และส่ิงแวดลอม ปที่ 3 ฉบับที่ 12 กันยายน 2541
 
สาเหตุที่ 3 ลักษณะการมอง มาตรการที่ 1 การมองไกล การทํางานกับคอมพิวเตอรนัน้

ตองใชสายตาเพงมองงานที่ระยะใกลเปนเวลานานๆ ทําใหเกิดความลาของตา ยิ่งมองใกลมากกย็ิ่ง
ลามาก การพักสายตาโดยการมองที่ไกลๆ ออกไปจะชวยลดปญหาตาลาลงไดบาง 

มาตรการที่ 2 ระยะหางในการมอง ระยะหางจากตาถึงจอภาพ แปนพิมพและเอกสาร
ควรจะเทาๆ กัน เพื่อลดภาระในการปรับสายตาในการมองใกลและไกลขณะทํางาน  

ความเครียด ลักษณะอาการ หงุดหงิด ขาดสมาธิ ความลา การทํางานกับคอมพิวเตอร
เปนเวลานานๆ มีผลทําใหเกิดความเครียดได เพราะการเพงมองจอคอมพิวเตอรนานๆ เปนสาเหตุ
ใหสมองตองทํางานหนักในการแปลผลสิ่งที่กําลังมองอยู สาเหตุของความเครียดทั้งทางรางกายและ
จิตใจนั้นมีหลายอยางดวยกัน ซ่ึงเกิดจากงานและสิ่งแวดลอมในการทํางานนั่นเอง การแกไขปญหา
ตองกระทําอยางระมัดระวังทีละสาเหตุ จึงถือวาปญหานี้เปนปญหาที่แกไขไดยากที่สุด 
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ภาพที่ 2.19 การคลุมเสียง 

ที่มา : สสิธร เทพตระการพร "ผลกระทบตอสุขภาพในการทํางาน กับคอมพิวเตอร" 
Fact Sheet สถานการณสุขภาพ และส่ิงแวดลอม ปที่ 3 ฉบับที่ 12 กันยายน 2541

 

สาเหตุที่ 1 เสียงดังรบกวน อุณหภูมิ มาตรการที่ 1 ปดคลุมแหลงเสียงดัง  เมื่อเทียบกับ
งานอื่นแลว งานคอมพิวเตอรถือวาเปนงานที่มีเสียงดังรบกวนไมมาก แตสําหรับบางคนอาจรูสึก
รําคาญได เชน เสียงกดแปนพิมพ เสียงเครื่องพิมพ เปนตน หลักการลดเสียงดังคือ ใชวัสดุเก็บเสียง 
เชน พรมบุผนัง หรือพื้นหองในหองทํางาน เพื่อลดเสียงสะทอน อาจใชกลอง หรือท่ีปดคลุมเสียง
กั้นแหลงกําเนิดเสียงไว โดยปกติแลว ผูทําใหเกิดเสียงรําคาญ มักจะไมรูสึกรําคาญเทาผูอ่ืน ดังนั้น 
ควรปองกันเสียงดังเสียตั้งแตตอนเริ่มติดตั้งอุปกรณ 

ขอแนะนํา ไมควรใหมีระดับเสียงดังเกินระดับ 65 เดซิเบล  

มาตรการที่ 2 ส่ิงแวดลอมอ่ืนๆ นอกจากเสียงดังที่เกิดจากงานคอมพิวเตอรเองแลว ยังมี
เสียงดังรบกวนอื่น ที่อยูในบริเวณรอบๆ อีก เชน เสียงโทรศัพท เสียงพูดคุย เสียงเดิน ฯลฯ และ
เนื่องจากระดับความทนของแตละบุคคลนั้นแตกตางกันจึงควรที่จะตองระมัดระวังในการปองกัน
เสียงรบกวนผูอ่ืนดวย นอกจากเสียงดังที่เกิดจากงานคอมพิวเตอรเองแลว ยังมีเสียงดังรบกวนอื่น ที่
อยูในบริเวณรอบๆ อีก เชน เสียงโทรศัพท เสียงพูดคุย เสียงเดิน ฯลฯ และเนื่องจากระดับความทน
ของแตละบุคคลนั้นแตกตางกันจึงควรที่จะตองระมัดระวังในการปองกันเสียงรบกวนผูอ่ืนดวย  

ขอแนะนํา  
1 ควรจัดใหมกีารระบายอากาศที่เหมาะสม  
2 ควรจัดใหมหีองพักผอนในขณะเวลาพกัดวย  
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3 อุณหภูมิหองควรอยูระหวาง 25 - 28 องศาเซลเซียส ความชื้นสัมพัทธ ระหวาง 40 - 
70%  
การบริหารจัดการ 

การตรวจเช็คเปนระยะ ควรจัดสภาพแวดลอมในการทํางาน เชน ความสูงของ
จอคอมพิวเตอร โตะและเกาอ้ี อยางเหมาะสมตั้งแตตอนเริ่มติดตั้ง และเพื่อไมใหสภาพการทํางาน
แยลงเร่ือยๆ ควรจะไดมีการตรวจสอบสภาพแวดลอมเหลานี้เปนประจําดวย  

นอกจากนี้ควรมีการตรวจเช็คสิ่งแวดลอมอ่ืนๆ รวมดวย เชน แสงสวาง แสงจา และเสยีง
ดัง โดยมีการนัดหมายกับผูรวมงานอื่น เพื่อกําหนดตารางเวลาในการตรวจเช็ครวมกัน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 2.20 การปรึกษาบริหารจัดการ 
ที่มา : สสิธร เทพตระการพร "ผลกระทบตอสุขภาพในการทํางาน กับคอมพิวเตอร" 

Fact Sheet สถานการณสุขภาพ และส่ิงแวดลอม ปที่ 3 ฉบับที่ 12 กันยายน 2541
ขอแนะนํา 

เพื่อการปรับปรุงสภาพแวดลอมในการทํางานที่ดี ควรมีการตรวจเช็คทกุๆ 6 เดือน  
ตารางที่ 21. การตรวจที่ 1 ส่ิงแวดลอมในการทํางาน 
1. แสงสวา มีแสงจาเกิน

2. อุณหภูม อุณหภูมิพอ

3. ความชื้น อากาศแหงเ

4. การระบ มีฝุนหรือสิ่ง

ง ไปหรือไม 

ิหอง เหมาะและสม่ําเสมอหรือไม 

ในหอง กินไปหรือไม 

ายอากาศ สกปรกปะปนอยูในอากาศหรือไม 
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ตารางที่ 2.2 การตรวจที่ 2 VDTs 
1. จอคอมพ มีแหลงสรา

2. ความสว ความสวาง 

3. ระยะหา จอภาพ แปน

4. ความสูง ขอมืออยูใน

1. เกาอี้ ความสูงพอเ

2. โตะ ความสูงพอเ

ิวเตอร งแสงจาสะทอนอยูท่ีจอภาพหรือไม 

างของจอ และ Contrast พอเหมาะหรือไม 

ง พิมพ และเอกสาร อยูในระยะพอเหมาะหรือไม 

ของแปนพิมพ ทาท่ีไมเหมาะสมหรือไม 

ตารางที่ 2.3 การตรวจที่ 3 อุปกรณอ่ืนๆ 
หมาะหรือไม ทาทางการนั่งเปนธรรมชาติหรือไม 
หมาะหรือไม มีท่ีวางเอกสารอยางเหมาะสมหรือไม 

 
 

ภาพที่ 2.21 การนั่ง 
ที่มา : สสิธร เทพตระการพร "ผลกระทบตอสุขภาพในการทํางาน กับคอมพิวเตอร" 

Fact Sheet สถานการณสุขภาพ และส่ิงแวดลอม ปที่ 3 ฉบับที่ 12 กันยายน 2541
 
การบริหารจัดการการทําความสะอาด อุปกรณคอมพิวเตอร โดยเฉพาะอยางยิ่งจอภาพ 

จะมีฝุนติดงายมาก การทําความสะอาดเปนประจําจึงเปนสิ่งที่หลีกเลี่ยงไมได รวมไปถึงโตะ และ
เกาอ้ีภายในหองดวย  

1 ที่แหลงแสงสวางฝุนที่เกาะตามหลอดไฟจะเปนสาเหตุใหประสิทธภิาพในการสอง
สวางลดนอยลง  

2 ที่จอภาพฝุนที่เกาะตามจอภาพจะทําใหการมองเห็นเลวลง อาจใชผาสะอาดชุบน้ําเชด็ 
เพื่อลดปญหาไฟฟาสถิตย  

3 ที่แปนพิมพบริเวณระหวางแถวของตัวพิมพจะมีฝุนสะสมอยูมาก อาจใชเครื่องดูดฝุน
ชวยก็ได 

สุภาพอนามัยการตรวจสุขภาพ เปนที่ทราบกันดีแลววา การทํางานกับคอมพิวเตอรเปน
ระยะเวลานานๆ มีผลใหเกิดความเมื่อยลาในสวนตางๆ ของรางกาย และเมื่อสะสมเปนเวลานาน 
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ยอมมีผลเสียตอสุขภาพมาก การตรวจสุขภาพเปนประจําเพื่อคนหาความเจ็บปวยเสียแตเนิ่นๆ และ
เพื่อใหทราบถึงสภาวะสุขภาพอนามัยของตนเองจึงเปนสิ่งจําเปนอยางยิ่ง การตรวจสุขภาพสําหรับผู
ทํางานกับคอมพิวเตอรที่ถูกตองนั้น ควรเริ่มตั้งแตกอนรับผิดชอบทํางานทางดานนี้ และตรวจเปน
ประจํา 

 
ภาพที่ 2.22 การปรึกษาสุขภาพ 
ที่มา : สสิธร เทพตระการพร "ผลกระทบตอสุขภาพในการทํางาน กับคอมพิวเตอร" 

Fact Sheet สถานการณสุขภาพ และส่ิงแวดลอม ปที่ 3 ฉบับที่ 12 กันยายน 2541
 
สุภาพอนามัยหลังการตรวจสุขภาพการตรวจสุขภาพทุกๆ ป จะชวยไมใหเกิดความ

เจ็บปวยรุนแรงขึ้นได และการดูแลตนเอง เชน การทํางานดวยทาทางที่เหมาะสมตลอดเวลา ก็เปน
ส่ิงที่สําคัญยิ่ง เมื่อแพทยตรวจพบความผิดปกติ หรืออาการเริ่มผิดปกติแลว ผูใชคอมพิวเตอรจะตอง
ปฏิบัติตนตามขอแนะนําอยางเครงครัด เชน ลดระยะเวลาทํางานกับคอมพิวเตอร สับเปลี่ยน
หมุนเวียนงานอยางเหมาะสม นอกจากนี้ ผูที่มีสายตาสั้น สายตายาว สายตาเอียง หรือสายตาผูสูงอาย ุ
ควรจะไดรับการตรวจเช็คสายตาเปนระยะ และสวมแวนสายตา ตามความเหมาะสมดวย 

การปรึกษาปญหาสุขภาพ แมปญหาเพียงเล็กนอยที่อาจเปนภัยตอสุขภาพก็ไมควร
มองขาม ผูใชคอมพิวเตอรแตละคนอาจมปีญหาแตกตางกันไป จึงควรไดรับการปรึกษาและแนะนํา
จากผูรูเพื่อหาวิธีปองกัน เพือ่สุขภาพกาย และสุขภาพจติที่ดีในการทํางาน สําหรับหญิงตั้งครรภที่
ตองทํางานกับคอมพิวเตอรนัน้ มีขอควรระวังตอสุขภาพ และขอจํากดัในการทํางานมากขึ้น เชน ไม
ควรนั่งทํางานเปนเวลานานเกินไป 

กิจวัตรประจําวัน เนื่องจากการทํางานกับคอมพิวเตอรเปนสาเหตุของความเครียด และ
ความลาทั้งทางรางกายและจิตใจ การใชชีวิตประจําวันทั่วไปเพื่อลดความเครียด การรับประทาน
อาหารครบตามหลักโภชนาการ รวมไปถึงการทําจิตใจใหราเริงแจมใสอยูเสมอ จึงเปนสิ่งจําเปน
อยางยิ่ง ความเครียดเปนสาเหตุหนึ่งที่ทําใหประสิทธิภาพในการทํางานลดต่ําลงดวย ดังนั้นควรไดมี
การออกกําลังกายเปนประจํา หรือหาวิธีผอนคลายความตึงเครียดตามความเหมาะสม 
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ภาพที่ 2.23 การออกกําลังกาย 
ที่มา : สสิธร เทพตระการพร "ผลกระทบตอสุขภาพในการทํางาน กับคอมพิวเตอร" 

Fact Sheet สถานการณสุขภาพ และส่ิงแวดลอม ปที่ 3 ฉบับที่ 12 กันยายน 2541
 
เทคนิคการบริหารตาอยางงายๆ ซ่ึงใชเวลาเพียงเล็กนอย 

1 การกระพรบิตา กระพริบตาบอยๆ เพื่อใหน้ําตาหลอเล้ียงไดทัว่ตา ชวยลดการระคาย
เคืองตาได  

2 การใชฝามือกดตาเบาๆ เพื่อเปนการพักสายตาจากแสงสวางใดๆ ใหวางฝามือบน
เปลือกตาที่ปดสนิท กดเบาๆ เปนเวลา 1 นาที จะรูสึกสบายขึ้น 

 
ภาพที่ 2.24 การนวดเปาตา 
ที่มา : สสิธร เทพตระการพร "ผลกระทบตอสุขภาพในการทํางาน กับคอมพิวเตอร" 

Fact Sheet สถานการณสุขภาพ และส่ิงแวดลอม ปที่ 3 ฉบับที่ 12 กันยายน 2541
 
3 การมองไกล เพื่อเปนการบริหารกลามเนือ้ตา ที่ใชในการปรับโฟกัสของเลนสตา ให

มองไกลไปจากจอคอมพิวเตอรอยางนอย 6 เมตร แลวกลับมามองที่จอฯ ทําซํ้า 3 คร้ัง  
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ภาพที่ 2.25 ลักษณะการมอง 
ที่มา : สสิธร เทพตระการพร "ผลกระทบตอสุขภาพในการทํางาน กับคอมพิวเตอร" 

Fact Sheet สถานการณสุขภาพ และส่ิงแวดลอม ปที่ 3 ฉบับที่ 12 กันยายน 2541
 
4 การกลอกตาเปนวงกลม เพือ่เปนการบริหารกลามเนื้อตาที่ใชในการกรอกตาไปมา ให

มองไปรอบๆ กวางๆ ตามเขม็นาฬิกา 3 รอบ และทวนเขม็นาฬิกาอกี 3 รอบ 
 

 
 
ภาพที่ 2.26 บริหารกลามเนือ้ตา 
ที่มา : สสิธร เทพตระการพร "ผลกระทบตอสุขภาพในการทํางาน กับคอมพิวเตอร" 

Fact Sheet สถานการณสุขภาพ และส่ิงแวดลอม ปที่ 3 ฉบับที่ 12 กันยายน 2541

 
มูลนิธิคณะเซนตคาเบรียล 
 

มูลนิธิคณะเซนตคาเบรียลแหงประเทศไทยไดริเริ่มดําเนินการจัดตั้งสถาบันการศึกษา
ขึ้นในประเทศไทยนับเปนเวลากวา 100 ป และดําเนินการสอนโดยมิไดหวังผลกําไรตอบแทน แต
กลับมุงมั่นพัฒนาหลักสูตรการเรียนการสอนตั้งแตระดับอนุบาล ประถมศึกษา มัธยมศึกษา และ
อาชีวศึกษา ในวันที่ 20 ตุลาคม พ.ศ. 2444 คณะเซนตคาเบรียลไดสงคณะภราดา 5 ทานมาถึง
ประเทศไทย เพื่อสานตอเจตนารมณของคุณพอกอลมเบต ไดแก ภราดามารติน เดอ ตูรส (อธิการคน
ที่ 2) ภราดาอาแบล ภราดาออกุสต ภราดาคาเบรียล เฟอรเร็ตตี และหนึ่งในนั้นไดแก ภราดาฮีแลร 
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ไดเขามาสานตองานดานการศึกษาทําใหโรงเรียนอัสสัมชัญกลายเปนโรงเรียนแหงแรกในมูลนิธิ
คณะเซนตคาเบรียลแหงประเทศไทย ที่รับเฉพาะนักเรียนชาย 

มูลนิธิคณะเซนตคาเบรียลฯ มีปณิธานอันแนวแนที่จะจัดการศึกษาใหบรรลุถึงความเปน
เลิศทางวิชาการ และพัฒนากิจกรรมทางดานตางๆอยางตอเนื่อง เพื่อประโยชนตอสังคมและ
ประเทศชาติ 
ประวัติโรงเรียนอัสสัมชัญศรีราชา 

ในชวงป พ.ศ. 2484 - 2487 ประเทศไทยตกอยูในภาวะสงครามโลกครั้งที่ 2 สถานที่
ตางๆ ในพระนครซึ่งรวมทั้งโรงเรียน อัสสัมชัญ (บางรัก) ไดรับความเสียหายจากการทิ้งระเบิดอยาง
หนักโรงเรียนจึงตองปดทําการสอนชั่วคราว คณะภราดาเห็นวาถาขืนอยูในพระนครอาจไดรับ
อันตรายจึงไดพยายามหาสถานที่ที่ปลอดภัยเพื่อเปดทําการสอนตอไป ในราวเดือนพฤศจิกายน 
2485 คณะภราดาจึงไดตัดสินใจอพยพนักเรียนสวนหนึ่งซ่ึงเปนเด็กกําพราและนักเรียนประจําซ่ึงมี
ภูมิลําเนาอยูตางจังหวัดที่ไมสามารถเดินทางกลับบาน ไดมาเปดทําการสอนที่ศรีราชาชั่วคราว คณะ
ภราดา ครูและนักเรียนรุนแรกเรียกกันวา “รุนบุกเบิก” ตางชวยกันแผวถางพื้นที่ปาใหเปนโรงเรียน 
เปล่ียนไรตะไครเปนไรสับปะรดจนกลายเปนไรสับปะรด เอ ซี ที่มีช่ือเสียงเปนอันมาก และนํา
ผลผลิตจากไรจําหนายเปนรายไดมาจุนเจือโรงเรียนและเลี้ยงดูนักเรียนในระหวางสงคราม ปลายป
พ.ศ. 2486 สงครามโลกสิ้นสุดลง โรงเรียนอัสสัมชัญ(บางรัก) ทําการเปดสอนตามเดิม แตอาคาร
นอนของนักเรียนประจําถูกทําลายไดรับความเสียหายเปนอยางมาก จึงไมสามารถยายเด็กกําพรา
และนักเรียนประจําจากศรีราชากลับไปอยูที่พระนครได จําเปนตองเรียนที่ศรีราชาตอไป ประกอบ
กับเยาวชนในทองถ่ินสมัครเขาเปนนักเรียนไป-กลับจํานวนมากขึ้น คณะภราดาจึงตัดสินใจเปดทํา
การสอนอยางจริงจัง คร้ังแรกเมื่อวันที่ 17 พฤษภาคม 2487 โดยมีภราดาเทโอฟาน (ชิน บุณยา
นันทน) เปนอธิการผูกอตั้ง และไดรับอนุญาตจากกระทรวงศึกษาธิการ ใหจัดตั้งโรงเรียนไดตั้งแต
วันที่ 3 กันยายน 2491 ไดรับรองวิทยฐานะเทียบเทาโรงเรียนรัฐบาล เมื่อวันที่ 18 พฤษภาคม 2493 
โรงเรียนอัสสัมชัญศรีราชาเปน 1 ใน 14 สถาบันของมูลนิธิคณะเซนตคาเบรียลแหงประเทศไทย 
ปจจุบันเปดทําการสอนตั้งแตระดับชั้นอนุบาล 1 ถึงมัธยมศึกษาปที่ 6 (ระดับมัธยมศึกษาตอน
ปลายเปดสอนในระบบสหศึกษา)รับนักเรียนทั้งประเภทประจํา และไป-กลับ จาก “โรงเรียนกลาง
ปา” ในเบื้องแรกกลับกลายมาเปนอุทยานการศึกษาที่กวางใหญงดงาม รมร่ืน ตระการตา ในเนื้อที่
ประมาณ 500 ไร เพียบพรอมดวยโสตทัศนูปกรณอันทันสมัย เพื่อสงเสริมการเรียนการสอนใหทัน
ตอความกาวหนาของโลกยุคปจจุบัน เปนแหลงขุมทรัพยทางปญญาที่ผลิตเยาวชนรุนแลวรุนเลาให
กลายมาเปนทรัพยากรบุคคลที่มีคุณคายิ่งตอสังคมไทยทุกวงการ 
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ประวัติโรงเรียนเซนตหลุยสฉะเชิงเทรา 
ในป 2491 ภราดาฮิวเบิรด เจาคณะภราดาเซนตคาเบรียล ไดมอบหมายใหภราดายอหน แมรี่ 

รวมกับ ภราดาภักดี ทุมมกานน ขออนุญาตจัดตั้งโรงเรียน เพื่อใหบริการดานการศึกษา แกเยาวชน
ในจังหวัดฉะเชิงเทรา ซ่ึงตอมาโรงเรียนแหงนี้เปนที่รูจัก ในนามของ โรงเรียนเซนตหลุยส 
ฉะเชิงเทรา 4 มิถุนายน 2491 เปนวันแรกเริ่มของโรงเรียนแหงนี้ในการทําหนาที่สถาบันการศึกษา 
ของทองถ่ิน ซ่ึงมีภราดา ยอหน แมรี่ เปนผูจัดการและอธิการ โดยมี นายชลินทร ศรีพิจารณ เปน
ครูใหญ ปฐมบทของโรงเรียนเซนตหลุยสนั้น ไดเร่ิมตน โดยคณะครู 6 คน กับ นักเรียน 72 คน เปด
สอนในระดับชั้นประถมศึกษาปที่ 3 จนถึงชั้น มัธยมศึกษาปที่ 3นับตั้งแตโรงเรียนเซนตหลุยส 
ฉะเชิงเทรา ไดเปดดําเนินการสอนใหแก บุตรหลานของ ชาวจังหวัดฉะเชิงเทรา คณะภราดา และ
คณะครูตลอดจนเจาหนาที่ ไดทุมเทความตั้งใจที่จะพัฒนาโรงเรียนแหงนี้ใหมีความพรอมในทุกๆ 
ดาน เพื่อตอบสนองตอความตองการของผูปกครองและนักเรียน ที่ตองการจะมีสถาบันการศึกษาที่
มีคุณภาพ ทําใหโรงเรียนแหงนี้มีพัฒนาการที่ตอเนื่องอยูตลอดเวลาเร่ิมจากป 2495 ภายหลังจากที่ได
มีการกอตั้งโรงเรียนไดไมนานนัก โรงเรียนเซนตหลุยสไดรับการรับรองวิทยฐานะจาก
กระทรวงศึกษาธิการ ซ่ึงเปนการยืนยันถึงมาตรฐานดานการศึกษาของโรงเรียน และตอมาในป
การศึกษา 2496 โรงเรียนแหงนี้ไดมีการเปลี่ยนแปลงที่สําคัญอีกครั้งในดานภาพลักษณ กลาวคือ 
โรงเรียนไดมีการเปลี่ยนแปลงเครื่องแตงกายจากเดิมที่ใหนักเรียนแตงกายดวยเสื้อสีขาว กางเกง สี
กากี มาเปนเสื้อสีขาว กางเกง สีน้ําเงิน สวมถุงเทาส้ันสีขาว รองเทาสีดํา ดังเชนปรากฏอยูในปจจุบัน 
อยางไรก็ตามจากการที่โรงเรียนเซนตหลุยส ไดรับความไววางใจจากผูปกครองโดยการสงบุตร-
หลาน เขามาเรียน เปนจํานวนมาก ทําใหจํานวนนักเรียนไดเพิ่มขึ้นอยางรวดเร็ว จนสถานที่ตั้งเดิมที่
เคยกวางขวางไมอาจจะรองรับ จํานวนนักเรียนที่เพิ่มขึ้นได ในปการศึกษา 2498 จึงไดมีการยายที่ตั้ง
โรงเรียน มาตั้ง ณ ที่ตั้งปจจุบันซึ่งมีเนื้อท่ี 11 ไร 2 งาน 60 ตารางวา พรอมกับการกอสรางอาคาร
เรียนหลังใหม ช่ือ "อาคารเซนตหลุยส" จากนั้น ในปการศึกษา 2504 เปนอีกปการศึกษา ที่โรงเรียน
เซนตหลุยสไดมีการพัฒนารูปแบบการสอนที่เดนชัด โดยภราดา อันโตนิโอ อธิการในขณะนั้น ได
ตัดสินใจขยายการเรียนการสอนไปจนถึง ช้ัน ม.7 แผนกวิทยาศาสตร หรือที่คนในยุคนั้นเรียนวา 
ช้ันเตรียมอุดมศึกษา และเพื่อเปนการยกระดับการศึกษาใหทีคุณภาพสูงสุดในปการศึกษา 2505 
ภราดา อันโตนิโอ ไดสรางหอสมุดโดยแยกออกมาเปนเอกเทศเพื่อใหบริการแกนักเรียน และในป
การศึกษา 2507 เปนปที่โรงเรียนไดเปดทําการสอนตั้งแตช้ัน ป1. ถึง ม.ศ. 5  

ดวยจํานวนนักเรียนที่เพิ่มขึ้นอยางรวดเร็ว ปการศึกษา 2512 ภราดาอะเล็กซานเดอรจึง
ไดดําเนินการสรางอาคารเรียนหลังใหม เปนตึกขนาด 3 ช้ัน ยาว 28 เมตร ช่ืออาคาร "อาคารมารีย" 
เพื่อรองรับการขยายตัวของโรงเรียน ในปการศึกษา 2518 เปนปที่โรงเรียนเซนตหลุยสไดมีการ
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สรางอาคารเรียนเพิ่มเติมสําหรับนักเรียนในระดับอนุบาล และไดสราง "อาคารมงฟอรต" ขึ้น ใน
สมัยภราดาพยุง ประจงกิจ ปการศึกษา 2522 เปนอีกกาวที่สําคัญของโรงเรียน ในการพัฒนาระบบ
การศึกษาเพื่อใหสามารถตอบสนองตอความตองการของทองถ่ินไดอยางแทจริง ในปการศึกษานี้ 
โรงเรียนไดมีการขอรับอนุญาตรับนักเรียนหญิงในชั้นอนุบาลปที่ 1 และ 2 เพิ่มขึ้น รวมทั้งไดมีการ
พัฒนาสภาพภูมิทัศนของโรงเรียนใหมีความเหมาะสมมากขึ้น ในปการศึกษา 2534 เปนปที่ภราดา
อนุรักษ นิธิภัทราภรณ ไดเขามารับหนาที่อธิการ นับเปนยุคที่โรงเรียนเซนตหลุยส ไดมีการ
พัฒนาการในดานตางๆ อยางรวดเร็ว เชน การเรงปรับปรุงอาคารสถานที่ การกอสราง "อาคารวันทา
มารี" อาคารสําหรับนักเรียนอนุบาล อาคาร"เฉลิมพระเกียรติ" อาคารเรียน 6 ช้ัน รวมถึง การพัฒนา
บุคลากรในทุกๆดานเพื่อ รองรับระบบการศึกษายุคใหมซ่ึงทําใหเซนตหลุยสในยุคนั้น เปนยุค ที่
หลายคนกลาววา เปนยุคแหงการเรงรัดพัฒนา ซ่ึง ความพยายามดังกลาวไดสงผล แกโรงเรียนใน
ปจจุบัน ในดานการเปนสถาบันการศึกษาชั้นนําของจังหวัดฉะเชิงเทรา อยางไรก็ตามนอกเหนือจาก
การพัฒนาดานระบบการเรียนการสอน และอาคารสถานที่ใหมีความทันสมัยแลว ในดานพัฒนาการ
ดานสังคม โรงเรียนเซนตหลุยสไดมุงสงเสริม กิจกรรมตางๆ เพื่อที่จะพัฒนานักเรียนใหมีคุณภาพ
สูงสุด โดยในปการศึกษา 2542 ไดรับรางวัล เหรียญเงินระดับประเทศ จาการประกวดวงโยธวาธิต 
นักเรียนแหงประเทศไทย ประเภทระดับมัธยมตน ชิงถวยพระราชทาน สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดา
สยามบรมราชกุมารี คร้ังที่ 4 ประจําป 2542 ในปการศึกษา2543 ในปการศึกษานี้โรงเรียนไดรับรอง
มาตรฐานคุณภาพการศึกษาในระดับอนุบาล ประถมศึกษา และมัธยมศึกษา นับเปนกาวที่สําคัญของ
โรงเรียนที่มุงสูการดําเนินการปฏิรูปการศึกษาตาม พ.ร.บ. 2542 และตามแนวการจัดการศึกษาของ
คณะเซนตคาเบรียล ในปถัดมา คือ ปการศึกษา 2544 มีการอบรมพัฒนาหลักสูตร ปฏิรูปการเรียนรู 
ปฏิรูปครูและจัดการเรียนการสอน และภราดามีศักดิ์ วองประชานุกูล ไดสราง "อาคารสิรินธร" เพื่อ
รองรับการเปดมัธยมศึกษาตอนปลาย และในปการศึกษา 2545 โรงเรียนไดเปดทําการสอนในระดับ 
ม.ปลาย พรอมทั้งไดเชาและซื้อเพื่อขยายเนื้อท่ีเพิ่มเติมดานหลังรวมเปน 65ไร 2 งาน 69 ตารางวา 
ในปการศึกษา 2546 โรงเรียนไดรับการคัดเลือกจากกระทรวงศึกษาธิการใหเปนสถานศึกษาที่ไดรับ
รางวัลพระราชทาน ระดับกอนประถมศึกษา ประจําปการศึกษา 2545 และโรงเรียนยังไดรับ
ประกาศเกียรติคุณ จากสมเด็จพระนางเจาสิริกิติ์ พระบรมราชินีนาถ สภานายิกาสภากาชาดไทย มี
พระราชเสาวนีย โปรดเกลาโปรดกระหมอม ใหประกาศวา โรงเรียนเซนตหลุยส ฉะเชิงเทรา เปน
สถาบันที่ใหความรวมมือจัดหาผูบริจาคโลหิตเปนหมูคณะ เพื่อชวยเหลือเพื่อนมนุษยอยาง
สม่ําเสมอนานกวา 5 ป อีกดวย โรงเรียนไดจัดทําระบบสารสนเทศสถานศึกษาโดยใชช่ือวา SWIS 
(School Web-based Information System) เปน Web Application ที่ใชเปนเครื่องมือในการบริหาร
ขอมูลของโรงเรียนใหมีประสิทธิภาพและสนองตอการปฏิรูปการศึกษา โรงเรียนไดมุงสงเสริม
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นักเรียนที่มีความสามารถดานดนตรี ใหมีโอกาสไดแสดงออกโดยการจัดตั้งวงโยธวาฑิต และผล
ปรากฏวาไดรับรางวัลเหรียญทอง จากการประกวดวงโยธวาฑิต นักเรียน นิสิต นักศึกษา ชิง
ชนะเลิศแหงประเทศไทย และชิงถวยพระราชทานฯ ครั้งที่ 23 ประจําป 2547 และรางวัลเหรียญเงิน 
จากการประกวดวงโยธวาทิตยามาฮาแหงประเทศไทย ชิงถวยพระราชทานฯ ครั้งที่ 8 ประจําป 2547 
ปการศึกษา 2548 โรงเรียนไดผานการคัดสรรผลงาน และไดรับรางวัลเหรียญเงิน จากการจัดการ
เรียนรูแบบธุดงคศึกษา ของสํานักงานเลขาธิการคุรุสภา เพื่อสนับสนุนใหเกิดการขับเคลื่อนงาน
ปฏิรูปการเรียนรูอยางตอเนื่อง เสริมสรางใหผูเรียน ครู ตลอดจนผูเกี่ยวของไดใชกระบวนการคิด
และทักษะในการพัฒนาผลงานที่มีคุณภาพ ผานการประเมินตามมาตรฐานคุณภาพการศึกษาของ
มูลนิธิคณะเซนตคาเบรียลฯ ปการศึกษา 2547 – 2549 และการตรวจประเมินคุณภาพภายนอกจาก
สํานักงานรับรองมาตรฐานและประเมินคุณภาพการศึกษาตามพระราชบัญญัติการศึกษาแหงชาติ 
พ.ศ.2542ปจจุบัน ป 2550 ภราดามณฑล ประทุมราช รับหนาที่ผูอํานวยการ โรงเรียนเซนตหลุยส 
ปจจุบันโรงเรียนตั้งอยูที่ 128 ถนนศุภกิจ ตําบลหนาเมือง อําเภอเมือง จังหวัดฉะเชิงเทรา สังกัด
สํานักบริหารงานคณะกรรมการสงเสริมการศึกษาเอกชน เขตพื้นที่การศึกษา ฉะเชิงเทรา เขต 1 เปด
ทําการสอนตั้งแตระดับการศึกษาปฐมวัยปที่ 1 ถึงระดับมัธยมศึกษาปที่ 6 บนเนื้อท่ี 30 ไร 2 งาน 58 
ตารางวา  

 
ประวัติโรงเรียนอัสสัมชัญธนบุรี 

โรงเรียนอัสสัสชัญธนบุรี ไดกอตั้งขึ้นในป พ.ศ. 2504 เปนโรงเรียนเอกชนลําดับที่ 8 ที่
กอตั้งโดยมูลนิธิคณะเซนตคาเบรียลแหงประเทศไทย จากความประสงคของภราดาผูใหญที่ตองการ
ใหมีโรงเรียนในฝงธนบุรี หรือจังหวัดธนบุรี ในสมัยนั้น เพราะในขณะนั้น โรงเรียนอัสสัมชัญ และ
โรงเรียนเซนตคาเบรียล ทั้ง 2 โรงเรียนไมสามารถรองรับจํานวนนักเรียนที่มาสมัครเขาเรียนเปน
จํานวนมากไดเพียงพอ ดวยเหตุนี้เอง เจษฎาธิการ ภราดายอหน แมรี่ เยซู ซาลาส เอสควิโรส และ
เจษฎาจารย ภ.ฮีแลร จึงไดนําเรื่องนี้ หารือกับนายไถง สุวรรณทัต ศิษยเกาอาวุโสโรงเรียนอัสสัมชัญ 
ที่กําลังเปดโครงการจัดสรรที่ดินขนาดใหญแหงแรกของประเทศไทย นายไถง สุวรรณฑัต จึงได
บริจาคที่ดินเนื้อที่ทั้งหมด 56 ไร 1 งาน 9 ตารางวา ในบริเวณหมูบานเศรษฐกิจ เพื่อกอสราง
โรงเรียน ตอมาทางโรงเรียนไดมีการพัฒนาขึ้นตามลําดับ จึงไดมีการจัดซ้ือที่ดินเพิ่มอีกเปนจํานวน 
79 ไร 44 ตารางวา ทางทิศเหนือของโรงเรียน จนถึงปจจุบัน โรงเรียนอัสสัมชัญธนบุรีมีอาคารเรียน
และอาคารประกอบจํานวน 23 หลัง แบงเปนหองเรียน 99 หอง หองสมุด หองคอมพิวเตอร 
หองปฏิบัติการวิทยาศาสตร หองดนตรี หองแนะแนว หองปฏิบัติการภาษาตางประเทศ หอง
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พยาบาล หองไฟฟา หองโสตทัศน หองกิจกรรมชมรมตาง ๆ หองอาคารครู หองอาหารนักเรียน 
และอ่ืน ๆ มีคอมพิวเตอรมากกวา 600 เครื่อง และเครื่องดนตรีมากกวา 500 ช้ิน 

เจษฎาธิการ ภราดายอหน แมรี่ เยซู ซาลาส เอสควิโรส (Reverend Brother John Mary 
Jesus Salas Esquiroz) ผูกอตั้งโรงเรียนอัสสัมชัญธนบุรี เกิดเมื่อวันที่ 25 ธันวาคม พ.ศ. 2457 ที่เมือง 
ทาฟารา นาวารา (Tafalla Navarra) ประเทศสเปน สมัครเขาศึกษาในยุวลัยคณะภราดาเซนตคาเบรี
ยล และไดถวายตัวคร้ังแรก เมื่อวันที่ 15 สิงหาคม พ.ศ. 2474 จากนั้น ไดอาสามาปฏิบัติหนาที่
มิชชันนารีในประเทศไทย ในวันที่ 6 กุมภาพันธ พ.ศ. 2479 และไดถวายตัวตลอดชีวิต ที่วัดนอย 
โรงเรียนอัสสัมชัญศรีราชา จังหวัดชลบุรี เมื่อ 17 เมษายน พ.ศ. 2481

 

ประวัติโรงเรียนอัสสัมชัญระยอง 

โรงเรียนอัสสัมชัญระยอง เปนสถานศึกษาลําดับที่ 9 ของมูลนิธิคณะเซนตคาเบรียลแหง
ประเทศไทย จากคําบอกเลา และบทความเดิมทําใหทราบความเปนมาของโรงเรียนอัสสัมชัญ
ระยองโดยประมาณวา เมื่อป พ.ศ. 2506 จังหวัดระยอง มีเพียง 3 อําเภอ 2 กิ่ง คืออําเภอเมืองระยอง 
อําเภอบานคาย อําเภอแกลง กิ่งอําเภอบานฉาง และกิ่งอําเภอวังจันทร จากสภาพเขตการปกครอง
จังหวัดระยองเปนจังหวัดเล็กอันดับสองของ จังหวัดในภาคตะวันออกของประเทศไทย มีประชากร
ตอนนั้นประมาณ 300,000 คน กอนที่โรงเรียนอัสสัมชัญระยองเปด 3 ป ชวงนั้นเศรษฐกิจ และ
การศึกษาของจังหวัดระยองยังขาดความเจริญซบเซา ไมไดรับการพัฒนาใหเทาเทียมกับหลาย ๆ 
จังหวัดที่อยูในภาคเดียวกัน ในปการศึกษา 2506 ซ่ึงเปนปที่โรงเรียนอัสสัมชัญระยองกอตั้งขึ้นใน
จังหวัดนี้ โดยในสมัยนั้น นาย สง เหลาสุนทร ดํารงตําแหนงเปนผูวาราชการจังหวัดระยอง, พัน
ตํารวจเอกสม อุบลศรี ผูกํากับสถานีตํารวจภูธรจังหวัดระยอง และ พันตํารวจโทฑีฆายุ บุญทียกุล 
รองผูกํากับสถานีตํารวจภูธรจังหวัดระยอง ทั้งสองทานไดเปนที่ปรึกษาของผูวาฯ สง ซ่ึงบุคคลทั้ง
สามมีสวนสําคัญตอการใหกําเนิดโรงเรียนอัสสัมชัญระยองเปนอยางยิ่ง โดยทานมีความมุงหวังที่จะ
สรางโรงเรียนแหงใหมขึ้น เพราะทานมองเห็นการศึกษาปจจุบันของจังหวัดระยองยังลาหลังอยูมาก 
เพื่อใหจังหวัดระยองมีความเจริญเทาเทียมกับจังหวัดอ่ืน ๆ จึงมีความปรารถนาที่จะเห็นเยาวชนใน
จังหวัดระยองมีความตื่นตัวในการศึกษา มีโรงเรียนที่เปนผูนําในการศึกษา เพื่อที่จะไดพัฒนา
ทองถ่ินของตนใหเจริญกาวหนาและดวย จากนั้นผูวาฯ จึงไดตัดสินใจสรางโรงเรียน จึงไดปรึกษา
กับขาราชการหลายทาน รวมถึงอีกสองทานที่กลาวมาขางตน ทานไดบอกความมุงหมายและ
จุดประสงคใหทุกคนทราบ แตยังกําลังหาใครที่จะมาบริหารโรงเรียนที่จะสรางใหมนี้ไดดีตามที่
ทานมีความมุงหวังไว พันตํารวจโทฑีฆายุ ผูซ่ึงเปนเปนอัสสัมชัญชนิก ไดเสนอใหคณะบราเดอร
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เซนตคาเบรียลมาดําเนินกิจการของโรงเรียน จึงเปนที่พอใจและเห็นชอบกับผูวาฯ เพราะทานไดยิน
ถึงกิตติศัพทความมีช่ือเสียงของโรงเรียนในคณะนี้มากอนแลว ทานจึงไดเร่ิมดําเนินการที่จะติดตอ
กับคณะภราดาเซนตคาเบรียล เพื่อที่จะใหมีโรงเรียนอัสสัมชัญในจังหวัดระยองใหได การติดตอกับ
คณะเซนตคาเบรียลนั้นเต็มไปดวยความยากลําบากมาก เพราะจังหวัดระยองไมไดอยูในโครงการที่
จะกอตั้งโรงเรียนของคณะ และเปนจังหวัดที่อยูไมหางไกลจากโรงเรียนอัสสัมชัญศรีราชา จังหวัด
ชลบุรีเทาไร และเหตุผลที่สําคัญคือ คณะภราดาไมมีทุนในการกอสรางอาคารเรียน ดังนั้นการติดตอ
จึงใชเวลาเกือบ 4 ป ทานผูวาฯ เดินทางติดตอไป ๆ มา ๆ เพื่อติดตออยูหลายครั้ง ก็ประสบ
ความสําเร็จ เมื่อภราดายอหน เมรี่ อธิการเจาคณะแขวงเซนตคาเบรียลตกลงใจรับเปนผูบริหาร
กิจการของโรงเรียนแหงใหมนี้ 

ที่ดินสรางโรงเรียน ผูวาฯ สง นัดประชุมที่ปรึกษา รวมดวยนายเขียว โสภณ ศึกษาธิการ
จังหวัดระยอง ผูกํากับสม อุบลศรี และพันตํารวจโทฑีฆายุ คณะที่ประชุมเห็นชอบยกปาสงวน
แหงชาติเพียงสวนหนึ่งใหเพื่อสรางโรงเรียน เพราะหาแหงอ่ืนไมได ถึงจะมีที่อ่ืนที่คิดวาเหมาะสม
กวาแตก็เรียกคาตอบแทนสูง หรือไมก็เรียกรองสิทธิตาง ๆ มากมาย สถานที่ที่จะกอตั้งโรงเรียน ตอง
ไมหางไกลจากชุมชนจนเกินไป การคมนาคมสะดวกพอสมควร และที่ปาสงวนเหมาะที่สุด เพราะ
อยู หางจากระยองเพียง 6 กิโลเมตร ติดกับถนนสุขุมวิท อยูระหวางหลักกิโลเมตรที่ 216 และที่ 215 
เนื้อที่ ทั้งหมดที่ให 120 ไร แตไดแบงใหกับโรงเรียนเซนตโยเซฟ เปนโรงเรียนหญิงคณะซิสเตอร
เซนตปอล เสียสวนหนึ่ง ภายหลังตอมาโรงเรียนอัสสัมชัญระยองไดซ้ือที่ดินเพิ่มเติมอีก 

ในวันมอบโฉนดที่ดินโรงเรียนใหกับตัวแทนมูลนิธิเซนตคาเบรียลประธานคือผูวาฯ สง 
วันนั้น มีแขกผูมีเกียรติหลายทานประกอบดวยขาราชการชั้นผูใหญ คณะภราดาจากคณะเซนตคาเบ
รียล พอคา และประชาชน จากคําบอกเลาวาวันนั้นทานมีความภาคภูมิใจมากที่มีวันนี้ ทานไดกลาว
วารูสึกภูมิใจมากในสิ่งที่ทานไดฝนไว ขณะนี้ผลสําเร็จไดเกิดขึ้นแลว ทานยังใหความหวังกับชาว
จังหวัดระยองตอไปอีกวา นักเรียนสําเร็จจากสถาบัน นี้เปนคนดี มีคุณธรรม จะนําความกาวหนา
ความเจริญมาสูจังหวัดระยองตอไปในอนาคต ชวงแรก ๆ ครูสวนมากจะพักอยูภายในโรงเรียน โดย
ใชหองเรียนเปนหองนอน เนื่องจากการสัญจรไปมายากลําบากมาก ดังไดกลาวมาแลวขางตน ป 
2506 ทางโรงเรียนไดสรางบานพักครูขึ้นหลังหนึ่งปจจุบันนี้บริเวณบานพักนั้นคือหอประชุมหรือ
โรงพละ และสรางสนามบาสเกตบอลอยูหลังอาคารอัสสัมชัญ ปการศึกษา 2508 มีนักเรียน 920 คน 
เปดเรียน ตั้งแตช้ัน ป.1 - ม.ศ.2 จึงทําใหอาคารเรียนหลังแรกไมพอสําหรับนักเรียน แตชวงป 2507 
ทางโรงเรียน ไดสรางอาคารเรียนชั่วคราวขึ้นหลังหนึ่ง เพื่อใชเปนชั้นเรียนใหกับนักเรียนชั้นประถม
ปที่ 1 (ใน ปจจุบันคือสวนหยอมสําหรับเด็กอนุบาล) ตอมาไดสราง อาคารเพิ่มขึ้นอีก 1 หลังตัว
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อาคารเปน 3 ช้ัน ขณะที่กําลังกอสรางอยู เปนชวงที่อธิการซีเมออนยายไปรับตําแหนงอธิการ
โรงเรียนอัสสัมชัญศรีราชา 

 
งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

 
ชัชวนันท สันธิเดช (2546) ศึกษาพฤติกรรมในการใชเทคโนโลยีสารสนเทศเพื่อ

แสวงหาขอมูลขาวสาร ความสามารถในการใชเทคโนโลยีสารสนเทศเพื่อแสวงหาขอมูลขาวสาร 
และการใชประโยชนจากเทคโนโลยีสารสนเทศของประชาชน  ที่เขารับการอบรมหลักสูตร
คอมพิวเตอร โดยใชแบบสอบถามเปนเครื่องมือในการเก็บขอมูล มีกลุมตัวอยางทั้งสิ้น 400 คน 
ไดแก ประชาชนทั่วไปที่เขารับการอบรมหลักสูตรคอมพิวเตอร ณ สถาบันทั้งภาครัฐและเอกชน 
ผลการวิจัยพบวา ประชาชนผูเขารับการอบรมหลักสูตรคอมพิวเตอรสวนใหญ มีคอมพิวเตอรใช
และใชเทคโนโลยีสารสนเทศในปริมาณที่มาก โดยสวนใหญใชในการทํางานเปนหลัก นอกจากนี้ผู
เขารับการอบรมมีความสามารถในการใชคอมพิวเตอร และความสามารถในการใชอินเทอรเน็ตเพื่อ
แสวงหาขอมูลขาวสารในระดับคอนขางสูง และมีความรูทั่วไปเกี่ยวกับอินเทอรเน็ตคอนขางดี 
ตลอดจนใชอินเทอรเน็ตเปนเครื่องมือหลักในการคนหาขอมูล ผูเขารับการอบรมสวนใหญใช
ประโยชนจากเทคโนโลยีสารสนเทศ ดวยการใชอินเทอรเน็ตมากที่สุด โดยนิยมแสวงหาขอมูล
ขาวสารจากเว็บไซตตางๆ รองลงมาคือการติดตอส่ือสารกับบุคคลอื่น และที่สําคัญคือใชเพื่อ
ความสุขของตนเอง เชน เขาไปในเว็บไซตที่โปรดปราน นอกจากนั้นยังมีประโยชนอ่ืนๆ ที่ผูเขารับ
การอบรมไดจากเทคโนโลยีสารสนเทศคอนขางหลากหลาย โดยเปนการใชประโยชนเพื่อการ
ทํางานเปนหลัก ตามมาดวยเพื่อความบันเทิงสวนตัว 

ธีรพล สืบชมพู (2548) การวิจัยคร้ังนี้มีวัตถุประสงคเพื่อการศึกษาองคประกอบที่มี
อิทธิพลตอความเครียดของเจาหนาที่ที่ทํางานกับคอมพิวเตอรตลาดหลักทรัพยแหงประเทศไทยได
ทําการวิจัยกับประชากรที่เปนเจาหนาที่ที่ทํางานกับคอมพิวเตอรตลาดหลักทรัพยแหงประเทศไทย 
จํานวน 883 คน โดยทําการสุมกลุมตัวอยางดวยวิธีการสุมตัวอยางแบบงาย ซ่ึงไดกลุมตัวอยาง
จํานวน 215 คน เครื่องมือที่ใชในการวิจัยแบบสอบถามวิเคราะหขอมูลโดยการหาคารอยละ คาเฉลี่ย 
คาคลาดเคลื่อนมาตรฐานของคาเฉลี่ย และการวิเคราะหองคประกอบผลการวิจัยพบวา องคประกอบ
ที่มีอิทธิพลตอความเครียดของเจาหนาที่ที่ทํางานกับคอมพิวเตอรตลาดหลักทรัพยแหงประเทศไทย 
มีทั้งสิ้น 14 องคประกอบ คือ องคประกอบดานการจัดวางอุปกรณคอมพิวเตอร องคประกอบดาน
สภาพแวดลอม  องคประกอบดานพฤติกรรมการทํางาน  องคประกอบดานการตัดสินใจ 
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องคประกอบดานลักษณะของงาน อยูในระดับเปนบอย ๆ สวนองคประกอบทางประสาทที่สงผล
ตอความเครียด องคประกอบดานอาการที่เกิดขึ้นทางรางกาย องคประกอบดานวิวัฒนาการทางดาน
เทคโนโลยีที่สงผลตอความเครียด องคประกอบดานความสําคัญของงาน องคประกอบดานอาการ
โดดเดี่ยว องคประกอบดานปฏิสัมพันธ องคประกอบดานความพรอมของอุปกรณ อยูในระดับเปน
คร้ังคราว และองคประกอบดานระบบทางเดินหายใจที่สงผลตอความเครียดองคประกอบดานการ
พัฒนาตนเอง อยูในระดับไมเคย  

ธนา บุญฤทธิ์ (2544) ศูนยวิจัยและพัฒนาเทคโนโลยีการผลิตทางอุตสาหกรรม ใช
เครื่องจักรที่ควบคุมดวยระบบคอมพิวเตอรในการทํางานผลิตและเพื่อใชประกอบการอบรมการใช
งานเครื่องจักร ดังนั้นเพื่อเตรียมใหเครื่องจักรพรอมใชงานอยูเสมอ จึงตองจัดใหมีการบํารุงรักษา
เครื่องจักรอยางตอเนื่องและมีประสิทธิภาพ การบํารุงรักษาสวนใหญในปจจุบันจะเปนการ
ซอมแซมเมื่อเครื่องจักรเกิดชํารุด โดยการซอมแซมยังตองอาศัยประสบการณการทํางานซอมแซม
เฉพาะบุคคล ยังไมมีการรวบรวมวิธีการทํางานเพื่อจัดทําเปนมาตรฐานในการทํางานซอมระบบการ
จัดการบํารุงรักษาจําเปนตองใชขอมูลเปนจํานวนมาก เพื่อใชในการวางแผนการบํารุงรักษา การ
ออกใบสั่งงานซอมแซม การออกใบสั่งงานบํารุงรักษาและวัดประสิทธิภาพความพรอมใชงานของ
เครื่องจักร  รวมทั้งการรายงานผลดานตางๆ  ที่ชวยสนับสนุนการทํางานบํารุงรักษาใหมี
ประสิทธิภาพ ขอมูลเหลานี้ไดแก ขอมูลทั่วไป ขอมูลประวัติของเครื่องจักร ขอมูลอะไหล ขอมูล
พนักงาน และรายละเอียดการทํางานบํารุงรักษา การออกแบบฐานขอมูลใชหลักการของฐานขอมูล
แบบเชิงสัมพันธ สวนการพัฒนาระบบงานจะใชโปรแกรมเดลไฟลและใชโปรแกรมบอรแลนด
ดาตาเบสเอนจิ้นในการติดตอกับระบบฐานขอมูล โดยใชขอมูลของเครื่องจักรในศูนยวิจัยและ
พัฒนาเทคโนโลยีการผลิตทางอุตสาหกรรม เปนกรณีศึกษาผลการพัฒนาระบบการจัดการ
บํารุงรักษาดวยคอมพิวเตอร จะทําใหการคนหาขอมูล การจัดทํารายงานการบํารุงรักษา การวัดความ
พรอมใชงานของเครื่องจักร การวัดประสิทธิผลโดยรวมของเครื่องจักร เพื่อปรับปรุงแผนการ
บํารุงรักษาเปนไปไดอยางรวดเร็วและชวยการทํางานบํารุงรักษาอยางมีประสิทธิภาพ 

นาตยา ภูจําศิลป (2546) การวิจัยคร้ังนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาองคประกอบที่มีผลตอ
ความเครียดของเจาหนาที่และพนักงานที่ทํางานกับคอมพิวเตอร มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีพระจอม
เกลาธนบุรี ไดทาการวิจัยกับประชากรที่เปนเจาหนาที่และพนักงานธุรการจํานวน 338 คน โดยทํา
การสุมตัวอยางแบบมีระบบเจาหนาที่และพนักงานธุรการ 268 คน เครื่องมือที่ใชในการวิจัยเปน
แบบสอบถาม วิเคราะหขอมูลโดยการหาคารอยละ คาเฉลี่ย คาคลาดเคลื่อนมาตรฐานของคาเฉลี่ย 
และวิเคราะหคาสหสัมพันธคาโนนิคอน ผลการวิจัยพบวาองคประอบที่มีอิทธิพลตอความเครียด
ของเจาหนาที่พนักงานธุรการที่ทํางานกับคอมพิวเตอรทั้ง 6 ดาน คือ องคประกอบดานอาการที่
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เกิดขึ้นทางรางกาย องคประกอบที่สงผลตอความเครียด องคประกอบดานอาการโดดเดี่ยว และ
องคประกอบดานอาการเครียดที่สงผลตอทางเดินโลหิต โดยผลการวิจัยทั้ง 6 องคประกอบอยูใน
ระดับนาน ๆ คร้ัง และมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

รง  ภูพวงไพโรจน (2540) การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาเรื่องผลกระทบของ
ปจจัยบุคคล  และคุณลักษณะของงานที่มีความพึงพอใจในงานของบุคลากรที่ทํางานดาน
คอมพิวเตอรและเทคโนโลยีการสื่อสารขอมูล ในเขตกรุงเทพมหานคร เปนการศึกษาจากผลกระทบ
ของคุณลักษณะงาน  5 มิติ ไดแกความหลากหลายทักษะความเปนอันหนึ่งอันเดียวกับงาน 
ความสําคัญของงาน ความมีอิสระในการตัดสินใจงานและผลสะทอนของงาน ผลการวิจัยพบวา 
พนักงานเพศชาย พนักงานที่สมรส และพนักงานที่มี วุฒิการศึกษาสูงกวาจะมีความพีงพอใจ
มากกวา นอกจากนี้ยังมีพนักงานที่มีความตองการสัมฤทธิ์ผลสูงมีความพอใจในงานมากกวา
พนักงานที่มีความตองการสัมฤทธิ์ต่ํา 

อดิศักดิ์ พงษพูลผลศักดิ์,ไพบูลย เกียรติโกมล และ ฉันทนา ภะราธรณ (2546) การวิจัยนี้
มีวัตถุประสงคของการวิจัยคร้ังนี้ เพื่อศึกษาความสัมพันธระหวางระยะเวลาและความถี่ในการใช
คอมพิวเตอรกับความเครียดของบุคลากรสํานักงานคอมพิวเตอรในมหาวิทยาลัยของรัฐ เขต
กรุงเทพมหานคร  ไดทาการวิจัยกับประชากรจํานวน 390 โดยทําการเลือกตัวอยางดวยวิธีการสุม
ตัวอยางแบบแบงชั้นภูมิ รวม 252 คนผลวิจัยพบวาบุคลากรสํานักคอมพิวเตอร ในมหาวิทยาลัยของ
รัฐ เขตกรุงเทพมหานคร มีระดับความเครียดต่ําทั้งในชวงกอน ระหวางและหลังการทํางานดวย
คอมพิวเตอร โดยในระหวางการทํางานดวยคอมพิวเตอรมีอาการทางสุขภาพและพฤติกรรมที่สงผล
ตอความเครียดมากกวากอนการทํางานและหลังการทํางานดวยคอมพิวเตอร 
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