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บทคัดย่อ
	 การปวดเมื่อยกล้ามเนื้อในผู้ปฏิบัติงานท่ีใช้

คอมพวิเตอร์มจีำานวนมากข้ึน	ในป̃จจบุนัผูป้ฏบิตังิาน

ในสำานกังานเป็นสว่นใหญ่จำาเป็นตอ้งใช้คอมพวิเตอร์

ในการทำางานประจำาวัน	การใช้งานคอมพิวเตอร์เป็น

ลักษณะงานที่ทำาซ้ำา	ๆ	และผู้ปฏิบัติงานมักจะอยู่ใน

ทา่ทางทีไ่มเ่หมาะสม	ซ่ึงสง่ผลให้เกิดอาการปวดเมือ่ย

กล้ามเนื้อจากการใช้งานคอมพิวเตอร์หรือเรียกว่า	

Computer-related	Musculoskeletal	Disorders	

ในบทความนี้จึงมุ่งเน้นในการทบทวนการประเมิน

ทางการยศาสตร์ท่ีถูกพฒันาข้ึนโดย	Michael	Sonne

เม่ือปี	พ.ศ.	2555	เพ่ือใช้ในการประเมินสภาพการทำางาน

ของผู้ปฏิบัติงานในสำานักงานท่ีมีการใช้คอมพิวเตอร์	

การประเมินดังกล่าวชื่อว่า	 Rapid	 Offi		ce	 Strain	

Assessment	(ROSA)	ใช้สำาหรบัประเมนิป̃จจยัเสีย่ง

ต่าง	ๆ	ที่เกี่ยวข้องกับสภาพการทำางานในสำานักงาน	

รูปแบบการประเมินจะเป็นการใช้รูปภาพประกอบ

เพื่อประเมินท่าทางการใช้งานคอมพิวเตอร์ของ

พนักงานและการใช้งานอุปกรณ์เสริมต่าง	ๆ 	นอกจากน้ัน

ในบทความน้ีได้อธิบายข้ันตอนการประเมินและทดสอบ

การประยุกต์ใช้แบบประเมิน	 ROSA	 ในสำานักงาน

กรณีศึกษา	 จากผลการใช้งานพบว่า	 แบบประเมิน	

ROSA	สามารถใช้ช้ีบ่งความเสีย่งของพืน้ท่ีปฏบัิตงิาน

ในสำานกังานได้	โดยสามารถให้ข้อมลูทีเ่ป็นประโยชน์

กับผู้ใช้คอมพิวเตอร์เพื่อการปรับท่าทางการทำางาน

ให้มีความเหมาะสมยิ่งขึ้น	ดังนั้น	ROSA	จึงเป็นอีก

ทางเลือกหนึ่งในการช่วยประเมินความเสี่ยงทาง

การยศาสตร์ของผู้ใช้คอมพิวเตอร์ในสำานักงาน	

อย่างไรก็ตามในบทความนี้ยังได้สรุปถึงข้อดีและ

ข้อจำากัดของการใช้แบบประเมินนี้ไว้ด้วย

¤íÒÊíÒ¤ÑÞ:	 การประเมินความเสี่ยง,	การยศาสตร์,	

อาการปวดเมื่อยกล้ามเนื้อ,	ผู้ใช้

คอมพิวเตอร์,	ROSA
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บทนำา
	 ในป̃จจุบันพบว่าอาการปวดเมื่อยกล้ามเนื้อ

หรอืบางคร้ังเรยีกโดยรวมว่า	อาการผิดปกตขิองระบบ

โครงร่างและกล้ามเน้ือ	(Musculoskeletal	Disorders:	

MSDs)	 เป็นความผิดปกติของเนื้อเย่ือโครงร่างของ

รา่งกาย	ไดแ้ก่	กระดกู	กลา้มเนือ้	เอน็กลา้มเนือ้และ

เอ็นกระดูก	รวมถึงระบบประสาท(1)	สามารถพบได้

ในงานหลายลกัษณะ	หรือในหลายกลุม่อาชพี	สาเหตุ

ของการเกิด	MSDs	มักจะเกิดมาจากการที่พนักงาน

ต้องทำางานซ้ำาๆในท่าทางเดิมเป็นเวลานาน	 และมี

ท่าทางการทำางานที่ไม่ถูกต้อง	ซึ่งมักจะอยู่ในรูปแบบ

ของการปวดเม่ือยตามส่วนต่าง	ๆ 	ของร่างกาย	การเกิด

ความรู้สึกอ่อนล้า	หรือความไม่สบายตัว

	 อาการปวดเมื่อยกล้ามเนื้อไม่เพียงแต่จะพบ

ในกลุ่มผู้ใช้แรงงานเท่าน้ัน	จากผลการสำารวจบุคลากร

ในสำานักงาน	พบว่า	ในมหาวิทยาลัยขอนแก่นมีอาการ

ปวดไหล่ร้อยละ	63.1	โดยสาเหตุมาจากการน่ังทำางาน

ในท่าเดียวนาน	 ๆ(2)	 นอกจากนั้นยังพบในพนักงาน

ที่ทำางานในสำานักงานในอาชีพต่าง	 ๆ(3)(4)(5)	 เช่น	

เลขานกุาร	พนักงานพมิพดี์ด	พนกังานขาย	พนกังาน

ห้องสมุด	และครู	เป็นต้น	ซ่ึงจากผลการสำารวจพบว่า

พนกังานในกลุม่ดังกลา่ว	รอ้ยละ	60	ใช้คอมพวิเตอร์

ในการทำางานเป็นประจำาอย่างน้อย	1	ชั่วโมงต่อวัน	

นอกจากนั้นการใช้คอมพิวเตอร์ไม่เพียงแต่พบใน

พนกังานในสำานกังาน	ยังมกีารใช้กันอย่างแพรห่ลาย

ในนักเรียน(7)	นักศึกษา(8)(9)	ซ่ึงอาการปวดเม่ือยท่ีเกิดข้ึน

อันเนื่องมาจากการทำางานและการใช้ชีวิตประจำาวัน	

เรียกว่า	โรคออฟฟ�ศซินโดรม	(Offi		ce	Syndrome)	

เป็นภาวะท่ีมักเกิดกับคนทำางานตามออฟฟ�ศ	เน่ืองจาก

สภาพแวดลอ้มในทีท่ำางานไมเ่หมาะสม	หากปลอ่ยให้

อาการเหล่านี้ล่วงเลยเป็นเวลานานอาการจะย่ิง

รุนแรงมากข้ึน	จากอาการปวดกล้ามเน้ืออาจกลายเป็น

กล้ามเนื้ออักเสบเรื้อรัง(9)

	 จากแนวคิดในการป้องกันป̃ญหากลุ่มอาการ

ผิดปกติทางระบบโครงร่างและกล้ามเนื้อโดยใช้หลัก

การยศาสตร์	 มีข้อเสนอแนะให้มีการประเมินป̃จจัย

ทางด้านการยศาสตร์ร่วมกับการประเมินอาการ

ผดิปกติทางระบบโครงรา่งและกลา้มเนือ้	ท้ังนีเ้พือ่ให้

ทราบถึงป˜ญหาที่เกิดข้ึนในระยะเร่ิมแรกทั้งประเด็น

ของป̃จจัยที่เก่ียวข้องและผลกระทบที่เกิดข้ึนต่อ

สุขภาพ	ซึ่งข้อมูลที่ได้จากการประเมินสามารถนำาไป

ใช้กำาหนดแนวทางการปอ้งกันและแก้ไขความรนุแรง

ของป˜ญหาที่เกิดขึ้น(10)

การประเมินความเสี่ยงโดยวิธี	ROSA
	 การประเมินความเสี่ยงโดยวิธี	Rapid	Offi		ce	

Strain	 Assessment	 (ROSA)	 ใช้ชี้บ่งป˜จจัยเสี่ยง

ของพนกังานท่ีทำางานในสำานกังาน	เครือ่งมอืนีพ้ฒันา

ภายหลัง	 Rapid	 Upper	 Limp	 Assessment	

(RULA)	และ	Rapid	Entire	Body	Assessment	

(REBA)	แต่ใช้หลักการประเมินโดยรูปภาพเช่นเดียวกัน	

วัตถุประสงค์ของการประเมินโดย	ROSA	คือ	การใช้

เป็นเคร่ืองมือในการช้ีบ่งจุดท่ีมีป̃จจัยเส่ียงในการทำางาน

ในสำานักงานเป็นหลัก	โดยพิจารณาจากอุปกรณ์ท่ีใช้งาน	

เช่น	เก้าอี	้หนา้จอคอมพวิเตอร	์โทรศพัท	์เมาส	์และ

แป้นพิมพ์(11)	 นอกจากน้ันยังพิจารณาถึงระยะเวลา

ในการใชง้านอปุกรณ์นั้น	ๆ 	ดว้ย	ผลคะแนนของการ

ประเมินจะมีค่าตั้งแต่	 1	 ถึง	 10	 คะแนน	 ROSA	

ที่มีค่าต้ังแต่	 5	 คะแนนข้ึนไปแปลว่า	 เป็นจุดที่มี

ความเสี่ยงสูงและควรจะมีการวิเคราะห์สถานีงาน

เพิม่เตมิเพือ่การปรบัปรงุ	และลดภาวะเสีย่งท่ีเกิดข้ึน	

โดยมีขั้นตอนการประเมิน	ดังนี้
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	 ขั้นตอนที่	1	การประเมินป˜จจัยเสี่ยงที่สัมพันธ์

กับความสูงของเก้าอี้	(Chair	Height)

	 การประเมินในข้ันตอนนี้จะประเมินท่าทาง

ในการน่ังบนเก้าอ้ีท่ีใช้ในการทำางาน	พิจารณาจากเก้าอ้ี

ว่าได้มีการออกแบบได้เหมาะสมกับผู้ปฏิบัติงานนั้นๆ

หรือไม	่รายละเอยีดของคะแนนการประเมนิความสงู

ของเก้าอี้แสดงดังตารางท่ี	 1(1.1)	 คะแนนสูงสุด

ในขั้นตอนนี้ไม่เกิน	5	คะแนน(12)

	 ขั้นตอนที่	2	การประเมินป˜จจัยเสี่ยงที่สัมพันธ์

กับความลึกของที่นั่ง	(Pan	Depth)

	 ลกัษณะของท่ีนัง่ในการปฏบัิติงานในสำานกังาน

ควรมีขนาดท่ีมีความกว้างและความลึกท่ีเหมาะสม	

รายละเอยีดการประเมนิความเหมาะสมของความลกึ

ของเก้าอี้แสดงดัง		ตารางที่	1(1.2)	คะแนนสูงสุดของ

การประเมินขั้นตอนนี้ไม่เกิน	3	คะแนน(12)

	 	ขั้นตอนที่	3	การประเมินป˜จจัยเสี่ยงที่สัมพันธ์

กับที่พักแขน	(Armrest)

	 ลักษณะของที่พักแขนที่เหมาะสมต้องทำาให้

ผู้นั่งวางแขนในท่าทางท่ีดูผ่อนคลาย	 และมีมุมของ

ข้อศอกอยู่ประมาณ	 90ð(13)	 ท่ีวางแขนจะช่วยลด

การเกร็งหรือการใช้แรงแบบสถิตบริเวณหัวไหล่และ

กลา้มเนือ้แขนในระหว่างการใช้เมาส์(14)	รายละเอยีด

ของคะแนนการประเมินท่ีพักแขน	แสดงดังตารางท่ี	1

(1.3)	คะแนนการประเมินในข้ันตอนน้ีมีค่าสูงสุดไม่เกิน	

5	คะแนน(12)

	 ขั้นตอนที่	4	การประเมินป˜จจัยเสี่ยงที่สัมพันธ์

กับพนักพิง	(Backrest)

	 ลักษณะพนักพิงท่ีดีต้องมีท่ีรองรับบริเวณส่วนเอว

ของผูน้ัง่ดว้ยเพือ่ให้ลดความลา้ของกลา้มเนือ้บรเิวณ

หลังส่วนล่าง(15)	 พนักพิงที่เหมาะสมจะต้องมีความ

ลาดเอียงประมาณ	 95ð-100ð(13)	 รายละเอียดของ

คะแนนการประเมินพนักพิงแสดงดังตารางที่	1(1.4)	

คะแนนการประเมินในข้ันตอนนี้มีค่าสูงสุดไม่เกิน	

4	คะแนน(12)

	 ขั้นตอนที่	5	การประเมินป˜จจัยเสี่ยงที่สัมพันธ์

กับจอภาพ	(Monitor)

	 หน้าจอควรอยู่ในตำาแหน่ง	40-75	ซม.	ห่างจาก

ผู้ใช้(13)	 การประมาณระยะระหว่างหน้าจอและผู้ใช้

สามารถประมาณจากความยาวของแขนของผู้ใช้

ก็ได้(12)	 รายละเอียดการประเมินส่วนของหน้าจอ

แสดงดังตารางท่ี	1(1.5)	คะแนนสูงสุดของข้ันตอนน้ี

ไม่เกิน	6	คะแนน(12)

	 ขั้นตอนที่	6	การประเมินป˜จจัยเสี่ยงที่สัมพันธ์

กับโทรศัพท์	(Phone)	

	 การใช้งานโทรศัพท์เป็นป̃จจัยเสี่ยงอันหนึ่ง

ต่อการปวดเมื่อยของผู้ทำางานในสำานักงาน	โทรศัพท์

ควรวางอยู่ในตำาแหน่งที่เหมาะสม	 และมีท่าทาง

การใช้งานที่เหมาะสม	 รายละเอียดของคะแนนการ

ประเมินการใช้โทรศัพท์แสดงดังตารางท่ี	 1(1.6)	

คะแนนสูงสุดของขั้นตอนนี้ไม่เกิน	5	คะแนน(12)

	 ขั้นตอนที่	7	การประเมินป˜จจัยเสี่ยงที่สัมพันธ์

กับเมาส์	(Mouse)	

	 ตำาแหน่งการใช้เมาส์ที่เหมาะสม	 ผู้ใช้ต้องวาง

เมาสใ์ห้อยู่ในแนวเสน้ตรงเมือ่เทยีบกับไหล่(13)	รปูร่าง

ของเมาส์ควรจะมีขนาดพอเหมาะกับขนาดของมือ

ผูใ้ช้	รายละเอยีดการประเมนิคะแนนในสว่นของการ

ใช้เมาส์แสดงดังตารางที่	 1(1.7)	คะแนนสูงสุดของ

การประเมินในขั้นตอนนี้ไม่เกิน	6	คะแนน(12)

	 ขั้นตอนที่	8	การประเมินป˜จจัยเสี่ยงที่สัมพันธ์

กับแป้นพิมพ์	(Key	Board)

	 การใช้งานแป้นพิมพ์เป็นป̃จจัยเสี่ยงสำาคัญ

ในการทำาให้เกิดอาการปวดเมื่อยบริเวณข้อมือทั้งใน

ส่วนของท่าทางท่ีมีการงอข้อมือข้ึนและการเบ่ียง

ข้อมือไปทางซ้ายหรือขวา(16)	รายละเอียดการประเมิน

แป้นพมิพแ์สดงดงัตารางที	่1(1.8)	คะแนนสงูสดุของ

การประเมินขั้นตอนนี้ไม่เกิน	6	คะแนน(12)
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Table 1 Scoring within ROSA.

1.1	Scores	for	the	Risk	Factors	Associated	with	Seat	Pan	Height 1.2	Scores	for	the	Risk	Factors	Associated	with	Seat	Pan	Depth

Part Score Posture Part Score Posture

M
ai
n	
sc
or
e

1 Knees	bent	to	approximately	90°

M
ai
n	
sc
or
e

1
Approximately	7.5	cm	of	space	between	the	edge	of	the	
chair and the back of the knee

2
Seat	too	low	e	knee	angle	less	than	90°

Seat	too	high	e	knee	angle	greater	than	90°
2

Seat	pan	length	too	long	(less	than	7.5	cm	of	space	
between	the	edge	of	chair	and	the	back	of	the	knee)

3 No foot contact with ground 2
Seat	pan	too	short	(more	than	7.5	cm	of	space	between	
the	edge	of	the	chair	and	the	back	of	the	knee)

Ad
di
tio

na
l 
sc

or
e

+1 Insuffi		cient	space	for	legs	beneath	the	desk	surface

Ad
di
tio

na
l 
sc

or
e

+1 Seat	pan	depth	is	non-adjustable

+1 Seat	pan	height	is	non-adjustable

1.3	Scores	for	the	Risk	Factors	Associated	with	Armrests 1.4	Scores	for	the	Risk	Factors	Associated	with	Back	Support

Part Score Posture Part Score Posture

M
ai
n	
sc
or
e

1 Elbows	are	supported	at	90°	shoulders	are	relaxed

M
ai
n	
sc
or
e

1
Proper	back	support	-	lumbar	support	and	chair	is	
reclined	between	95°-100°

2 Armrests	are	too	high	(shoulders	are	shrugged 2
No lumbar supporter lumbar support not positioned in 
small of back

2 Armrests	are	too	low	(elbows	are	not	supported) 2 Back support is reclined too far >110°	or	<95°

Ad
di
tio

na
l 
sc

or
e +1

The	armrests	have	a	hard	or	damaged	surface	creating	
a pressure point on the forearm 

2 No back support

+1
Armrests	are	too	wide	(elbows	are	not	supported,	or	
arms are abducted while using the armrests

Ad
di
tio

na
l 
sc

or
e

+1 Work surface too high

+1 Armrests	or	arm	support	is	non-adjustable Back	support	is	non-adjustable
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Table 1	Scoring	within	ROSA	(cont.).

1.5	Scores	for	the	Risk	Factors	Associated	with	Monitor 1.6	Scores	for	the	Risk	Factors	Associated	with	Telephone

Part Score Posture Part Score Posture

M
ai
n	
sc
or
e 1 Screen	at	arm’s	length/screen	positioned	at	eye	level

M
ai
n	
sc
or
e

1
Headset used/one hand on telephone and neck in a 
neutral	posture,	telephone	positioned	within	30	cm2 No hands free options

3 Screen	too	high	(causing	neck	extension	to	view	screen) 2 Telephone	positioned	outside	of	30	cm

Ad
di
tio

na
l 
sc

or
e

+1 User	required	to	twist	neck	in	order	to	view	screen

Ad
di
tio

na
l 
sc

or
e

2 Neck and shoulder hold used

+1 Glare	on	screen
+1 No hands free options

+1 Document	holder	not	present	and	required

1.7	Scores	for	the	Risk	Factors	Associated	with	Mouse 1.8	Scores	for	the	Risk	Factors	Associated	with	Keyboard

Part Score Posture Part Score Posture

M
ai
n	
sc
or
e 1 Mouse	in	line	with	the	shoulder

M
ai
n	
sc
or
e

1 Wrists	are	straight,	shoulders	are	relaxed

2 Reach to mouse/mouse not in line with the shoulder
2 Wrists	are	extended	beyond	15ð	of	extension

Ad
di
tio

na
l 
sc

or
e +1 Wrists	are	deviated	while	typing

Ad
di
tio

na
l 
sc

or
e

+1 Mouse/keyboard	on	different	surfaces	 +1 Keyboard	platform	is	non-adjustable

+1 Pinch	grip	required	to	use	mouse/mouse	too	small +1 Keyboard too high shoulders are shrugged

+1 Hard palm rest/pressure point while mousing +1 Reaching	to	overhead	items

	 ขั้นตอนที่	9	การหาค่าคะแนนของเก้าอี้	

	 ในข้ันตอนนีจ้ะเป็นการนำาคะแนนการประเมนิ

ในส่วนของความสูงของเก้าอี้	(ขั้นตอนที่	1)	มารวม

กับคะแนนการประเมินความลึกของท่ีน่ัง	(ข้ันตอนท่ี	2)	

ซ่ึงเป็นคะแนนทีน่ำามาใช้ในการอา่นคา่ของตารางท่ี	2	

หรือตาราง	 A	 ในแนวนอน	 โดยคะแนนมีค่าอยู่

ระหว่าง	 2-8	 คะแนน	 (คะแนนความสูงของเก้าอี้

ไม่เกิน	 5	 คะแนน	 บวกคะแนนความลึกของที่นั่ง

ไม่เกิน	 3	 คะแนน)	 สำาหรับคะแนนในแนวต้ังของ

ตารางที่	 2	 ได้มาจากคะแนนประเมินที่พักแขน	

(ข้ันตอนที่	 3)	 บวกกับคะแนนประเมินพนักพิง	

(ข้ันตอนที	่4)	ซ่ึงคะแนนในแนวต้ังจะมค่ีาอยู่ระหวา่ง	

2-9	(คะแนนทีพ่กัแขนไมเ่กิน	5	คะแนน	บวกคะแนน

พนักพิงไม่เกิน	4	คะแนน)	คะแนนของเก้าอี้มาจาก

คะแนนที่อ่านได้จากจุดตัดของ	2	แนวในตารางที่	2
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Table 2	Chair	Score	(Table	A).(12)

Armrests	and	Back	Support

2 3 4 5 6 7 8 9

Seat Pan 
Height/	
Depth

2 1 2 3 4 5 6 7 8

3 2 2 3 4 5 6 7 8

4 3 3 3 4 5 6 7 8

5 4 4 4 4 5 6 7 8

6 5 5 5 5 6 7 8 9

7 6 6 6 7 7 8 8 9

8 7 7 7 8 8 9 9 9

	 ข้ันตอนที่	 10	 การให้ค่าคะแนนระยะเวลา

การใช้งานอุปกรณ์เสริม	

	 ระยะเวลาท่ีผูใ้ช้งานอปุกรณต่์างๆ	ในแตล่ะวัน

จะมีผลต่อการปวดเมื่อยกล้ามเนื้อในแต่ละส่วน	

ในข้ันตอนนี้จะต้องทำาการประเมินระยะเวลาการใช้

อุปกรณ์ต่างๆ	โดยให้คะแนนดังตารางที่	3	และนำา

คะแนนท่ีได้ของแต่ละอุปกรณ์	ได้แก่	หน้าจอ	โทรศัพท์	

เมาส์	และแป้นพิมพ์	ไปรวมกับคะแนนที่ได้จากการ

ประเมินในข้ันตอนท่ี	5	ถึง	8	ตามลำาดับ	เพ่ือนำาไปใช้

ในข้ันตอนท่ี	11	และนำาคะแนนระยะเวลาการใช้งาน

ของเก้าอี้ไปรวมกับคะแนนที่ได้จากขั้นตอนที่	9	เพื่อ

ไปใช้ในขั้นตอนที่	13

Table 3 Duration Score.(12)

Score Duration	Time

-1 If	the	worker	uses	the	equipment	for	less	than	30	minutes	of	continuous	work	

or 1 hours of total work per day.

0 If	the	worker	uses	the	equipment	for	between	30	minutes	and	1	hours	

continuously or between 1 and 4 hours per day.

+1 If	the	worker	uses	the	equipment	for	more	than	1	hours	continuously	or	4	hours	

per day.

	 ข้ันตอนที่	 11	 การหาค่าคะแนนรวมของ

อุปกรณ์เสริม	(คะแนน	B	และ	คะแนน	C)

	 หลังจากท่ีได้รวมคะแนนการประเมินระยะเวลา

การใช้งานกับคะแนนของอุปกรณ์ต่าง	ๆ	แล้วนำาค่า

คะแนนโทรศัพท์และคะแนนจอภาพมาอ่านค่าคะแนน

ในตารางที	่4	ซ่ึงเรยีกว่าตาราง	B	และนำาค่าคะแนน

เมาส์และคะแนนแป้นพิมพ์มาอ่านค่าคะแนนในตาราง

ที่	5	ซึ่งเรียกว่าตาราง	C	
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Table	4	Monitor	and	Telephone	Score	

(Table	B).(12)

Monitor

0 1 2 3 4 5 6 7

Telephone

0 1 1 1 2 3 4 5 6

1 1 1 2 2 3 4 5 6

2 1 2 2 3 3 4 6 7

3 2 2 3 3 4 5 6 8

4 3 3 4 4 5 6 7 8

5 4 4 5 5 6 7 8 9

6 5 5 6 7 8 8 9 9

Table 5	Keyboard	and	Mouse	Score	

(Table	C).(12)

Keyboard

0 1 2 3 4 5 6 7

Mouse

0 1 1 1 2 3 4 5 6

1 1 1 2 3 4 5 6 7

2 1 2 2 3 4 5 6 7

3 2 3 3 3 5 6 7 8

4 3 4 4 5 5 6 7 8

5 4 5 5 6 6 7 8 9

6 5 6 6 7 7 8 8 9

7 6 7 7 8 8 9 9 9

	 ข้ันตอนท่ี	12	การหาค่าคะแนนรวมของจอภาพ

และอุปกรณ์เสริม

	 จากขั้นตอนที่	11	นำาคะแนนประเมินโทรศัพท์

และจอภาพ	(คะแนน	B)	และคะแนนประเมินเมาส์

และแป้นพิมพ์	 (คะแนน	 C)	 มาอ่านค่าคะแนนใน

ตารางที่	6	(ในที่นี้เรียกว่า	คะแนน	D)

	 ขั้นตอนที่	 13	 การหาค่าคะแนนรวมและการ

สรุปผล

	 นำาคะแนนรวมของเก้าอี้ที่ประเมินระยะเวลา

การใช้งานแล้ว	จากขั้นตอนที่	10	และคะแนนรวม

ของจอภาพและอุปกรณ์	 (หรือเรียกว่าคะแนน	 D)	

จากข้ันตอนท่ี	 12	 มาอ่านค่าคะแนนในตารางท่ี	 7	

ซึ่งเป็นคะแนนสุดท้าย	(Final	Score)

Table 6	Monitor	and	Peripherals	Score	

(Table	D).(12)	

Mouse	and	Keyboard	(Score	C)

1 2 3 4 5 6 7 8 9

Monitor	and	
Telephone	
(Score	B)

1 1 2 3 4 5 6 7 8 9

2 2 2 3 4 5 6 7 8 9

3 3 3 3 4 5 6 7 8 9

4 4 4 4 4 5 6 7 8 9

5 5 5 5 5 5 6 7 8 9

6 6 6 6 6 6 6 7 8 9

7 7 7 7 7 7 7 7 8 9

8 8 8 8 8 8 8 8 8 9

9 9 9 9 9 9 9 9 9 9

Table 7 ROSA Final Score.(12) 

Peripherals	and	Monitor	(Score	D)

1 2 3 4 5 6 7 8 9

Chair
(Score	A)

1 1 2 3 4 5 6 7 8 9

2 2 2 3 4 5 6 7 8 9

3 3 3 3 4 5 6 7 8 9

4 4 4 4 4 5 6 7 8 9

5 5 5 5 5 5 6 7 8 9

6 6 6 6 6 6 6 7 8 9

7 7 7 7 7 7 7 7 8 9

8 8 8 8 8 8 8 8 8 9

9 9 9 9 9 9 9 9 9 9

10 10 10 10 10 10 10 10 10 10
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	 ค่าคะแนนสุดท้ายของ	 ROSA	 สามารถสรุป

ผลการประเมินได้	2	ลักษณะ	ดังนี้

	 -	คะแนนน้อยกว่า	5	คะแนน	หมายถึง	ยังไม่

จำาเป็นต้องมีการประเมิน	หรือศึกษาเพิ่มเติม

	 -	คะแนนต้ังแต่	 5	 คะแนนข้ึนไป	 หมายถึง	

จำาเป็นต้องมีการประเมิน	หรือศึกษาเพิ่มเติมทันที	

	 กรณศีกึษาการนำาแบบประเมินโดยวธีิ	ROSA	

ไปใช้ในการประเมินตามสภาพจริง	

	 การนำาแบบประเมินโดยวิธี	 ROSA	 ไปใช้

เพื่อการประเมินท่าทางการทำางานของพนักงาน	

มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์	 วิทยาเขตหาดใหญ่	

ซ่ึงมีหน้าท่ีความรับผิดชอบในการจัดทำาข้อมูลนักศึกษา	

จัดทำาเอกสารหรือหนังสือราชการ	 และการติดต่อ

ประสานงานกับหน่วยงานต่างๆท้ังภายในและภายนอก

มหาวิทยาลัย	

	 การประเมินท่าทางการใช้คอมพิวเตอร์ของ

พนักงานสามารถแสดงได้ดังรูปที่	1	พบว่าพนักงาน

นั่งเก้าอี้ท่ีมีระดับต่ำาเกินไป	 และพื้นท่ีใต้โต�ะคับแคบ

ไม่สามารถไขว้ขาได้	 ลักษณะข้อศอกเหมาะสม	

ที่พักแขนทำาด้วยวัสดุแข็งและไม่สามารถปรับได้	

พนักพิงเอียงอยู่ในระดับที่เหมาะสมสามารถยึดหยุ่น

ระดบัได้	พืน้โต�ะทำางานไมส่งูเกินไป	จอภาพอยู่ระดบั

สายตาและไม่ใกล้หรือไกลจนเกินไป	 งานหลักคือ

การพิมพ์เอกสารแต่ไม่มีอุปกรณ์ช่วยแขวนเอกสาร	

โทรศัพท์ไม่มีระบบท่ีทำางานโดยไร้มือ	ท่าทางการใช้เมาส์

ไม่ได้อยู่ในแนวระดับเดียวกับไหล่	 ไม่มีท่ีรองข้อมือ	

ข้อมือระหว่างการใช้แป้นพิมพ์อยู่ในลักษณะตรง	ท่ีวาง

แป้นพิมพ์ปรับไม่ได้	 สำาหรับการประเมินระยะเวลา

ในการใช้งานพบว่าพนกังานใช้อปุกรณจ์อภาพ	เมาส	์

แป้นพิมพ์	และเก้าอ้ี	มากกว่า	4	ชม./วัน	(ไม่ต่อเน่ือง)	

แต่ใช้โทรศัพท์	1-4	ชม./วัน	(ไม่ต่อเน่ือง)	เม่ือประเมิน

ท่าทางการทำางานโดยให้คะแนนตามวิธีของ	 ROSA	

ค่าคะแนน	ROSA	ที่ได้คือ	5	คะแนน	นั่นคือท่าทาง

การปฏบิติังานอยู่ภายใต้สภาวะเสีย่ง	ดงันัน้จงึจำาเป็น

ต้องมีการศึกษาเพิ่มเติมหรือปรับปรุงทันที	

	 จากการวิเคราะห์ผลการประเมนิทำาให้สามารถ

เสนอแนะแนวทางในการปรับปรุงเพื่อลดความเสี่ยง

ด้วย	2	วิธี	คือ	1.	เพิ่มที่รองข้อมือขณะใช้เมาส์	หรือ	

2.	 ปรับให้แป้นพิมพ์สามารถปรับระดับได้	 จากการ

ปรับปรุงข้อใดข้อหนึ่งจากทั้ง	 2	 ข้อจะทำาให้ผลการ

ประเมินของ	 ROSA	 ลดลงจาก	 5	 คะแนน	 เป็น	

4	คะแนน	ซึ่งหมายถึง	การทำางานอยู่ภายใต้สภาวะ

เสี่ยงน้อยลง	

  
Figure	1	Posture	of	Computer	User.
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ÊÃØ»
	 การประเมนิทา่ทางการปฏบัิติงานของพนกังาน

ที่ทำางานสำานักงานที่ใช้คอมพิวเตอร์เป็นประจำา

สามารถใช้การประเมินด้วยวิธี	ROSA	เพราะสามารถ

ใช้ในการช้ีบ่งท่าทางท่ีมีความเส่ียงในเชิงการยศาสตร์ได้	

ซึ่งการประเมินด้วยวิธี	ROSA	มีจุดเด่นคือเป็นการ

ประเมินท่ีไม่ซับซ้อน	 ไม่ต้องมีการคำานวณยุ่งยาก	

ไม่ต้องอาศัยเครื่องมือหรืออุปกรณ์ในการวัดเป็นการ

ประเมิน	นอกจากน้ัน	ROSA	ยังได้คำานึงถึงการใช้งาน

อุปกรณ์เสริมต่างๆและระยะเวลาในการใช้งาน

ซ่ึงเป็นป̃จจัยหนึ่งท่ีส่งผลต่อการปวดเมื่อยกล้ามเนื้อ

ของผู้ปฏิบัติงานในสำานักงานร่วมด้วย	แต่การประเมิน

ด้วยวิธี	ROSA	ก็มีข้อจำากัดหรือข้อพึงระวังบางประการ	

เช่น	 ผู้ประเมินจำาเป็นที่จะต้องมีทักษะในการสังเกต

ท่าทางเพ่ือเปรียบเทียบกับท่าทางท่ีระบุในแบบประเมิน	

ซ่ึงถ้าประเมินท่าทางผิดพลาดจะทำาให้ผลท่ีได้ผิดพลาด

ตามไปด้วย	นอกจากนัน้ในวิธี	ROSA	มกีารประเมนิ

การใช้คอมพิวเตอร์ร่วมกับอุปกรณ์สำานักงาน	 เช่น	

โทรศัพท์	ดังนั้นจึงอาจจะมีขีดจำากัดถ้าต้องการนำาไป

ใช้เพื่อการประเมินความเสี่ยงของผู้ใช้คอมพิวเตอร์

ทั่วไป
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The Ergonomic Risk Assessment of Computer User by 

Rapid Offi  ce Strain Assessment (ROSA) Method

Juthathip Vinyoocharoenkul* Klangduen Pochana*

ABSTRACT
	 The	body	pain	in	offi		ce	workers	who	

work	with	computer	is	increasing.	Nowadays,	

most	of	the	offi		ce	workers	are	required	to	

use computer as part of their daily jobs. 

Repetitive	 motion	 of	 computer	 users	 and	

sustained awkward postures of their body 

leads	 to	 computer-related	 musculoskeletal	

disorders.	 This	 paper	 aims	 to	 review	 the	

Rapid	Offi		ce	Strain	Assessment	(ROSA)	which	

is	an	offi		ce	ergonomic	assessment	tool	used	

for	 assessing	 offi		ce	 workstations	 for	 risk	

factors	 related	 to	 discomfort	 in	 the	 offi		ce	

environment.	 This	 tool	 is	 developed	 by	

Michael	Sonne	in	2012.	ROSA	is	a	graphics-

based	checklist	which	is	used	to	examine	

worker postures and interactions with a 

computer	and	related	devices	 in	an	offi		ce	

environment.	This	paper	reveals	how	to	use	

ROSA step by step and demonstrates the 

application	of	ROSA	in	an	example	offi		ce.	

It	is	found	that	ROSA	can	quickly	quantify	

risks	associated	with	an	offi		ce	workstation.	

It	 provides	 good	 information	 to	 the	 users	

regarding the need to change based on the 

results	of	the	assessment.	 It	 is	one	of	an	

alternative	approach	for	effective	ergonomic	

assessment	of	the	workers	posture	in	offi		ce	

environment.	Finally,	the	benefi	ts	and	limita-

tions of ROSA are discussed. 

Keywords:	 risk	assessment,	ergonomics,	

musculoskeletal	disorders,	

computer	users,	ROSA


