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บ·¤ัดย่อ:
Çัตถุ»Ãะส§¤์: เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมคอมพิวเตอร์ตามหลักการยศาสตร์ร่วมกับการใช้โยคะในที่ทำางาน
ต่อปัญหาสุขภาพจากการใช้คอมพิวเตอร์
ÇสัดแุÅะÇÔธÕกÒÃ: เปน็การวจิยักึง่ทดลองหนึง่กลุม่แบบอนกุรมเวลา กลุม่ตวัอยา่งเปน็บคุลากรคณะพยาบาลศาสตร ์
มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ จำานวน 64 คน ใช้เวลาทดลอง 6 เดือน โดยแบ่งออกเป็น 3 ระยะๆ ละ 8 สัปดาห์ 
คือ 1) การดูแลด้วยตนเอง 2) คอมพิวเตอร์ตามหลักการยศาสตร์ และ 3) คอมพิวเตอร์ตามหลักการยศาสตร์
ร่วมกับโยคะฯ ศึกษาผลของโปรแกรมคอมพิวเตอร์ตามหลักการยศาสตร์ร่วมกับโยคะฯ โดยเปรียบเทียบกับผล
ของการใช้การดูแลด้วยตนเอง และการใช้คอมพิวเตอร์ตามหลักการยศาสตร์ต่อค่าคะแนนเฉลี่ยความรุนแรงของ
กลุ่มอาการที่เกิดจากการใช้คอมพิวเตอร์ ซึ่งประเมินโดยใช้เครื่องมือประเมินความรุนแรงของกลุ่มอาการที่เกิด
จากการใช้คอมพิวเตอร์ วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซ้ำา (repeated measures 
analysis of variance) และทำาการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยใช้ Least Significant Difference
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ผÅกÒÃศกึษÒ: โปรแกรมคอมพวิเตอรต์ามหลกัการยศาสตรร์ว่มกบัการใชโ้ยคะฯ มผีลลดคา่เฉลีย่คะแนนความรนุแรง
ของอาการสว่นใหญอ่ยา่งมนียัสำาคญัทางสถติ ิไดแ้ก ่ปวดหวั/มนึหวั ตาแหง้หรอืแสบตา ปวดเบา้ตา ปวดตน้คอ ปวดไหล/่
ปวดบา่ ปวดหลงัสว่นบน (p<0.01) ปวดหลงัสว่นลา่ง และความเครยีด (p<0.05) ทีเ่กดิจากการใชค้อมพวิเตอร ์สว่น
การดแูลดว้ยตนเอง และการใชค้อมพวิเตอรต์ามหลกัการยศาสตร ์พบวา่ไมม่ผีลตอ่กลุม่อาการจากการใชค้อมพวิเตอร์
อย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติ
สÃุ»: โปรแกรมการใช้คอมพิวเตอร์ตามหลักการยศาสตร์ร่วมกับโยคะฯ มีประสิทธิภาพในการลดความรุนแรงของ
กลุ่มอาการจากการใช้คอมพิวเตอร์ สามารถนำาไปใช้ในหน่วยงานต่างๆที่มีการใช้คอมพิวเตอร์ในการทำางาน แต่ควร
ได้รับการสนับสนุนเชิงนโยบายจากหน่วยงาน เนื่องจากต้องใช้โปรแกรมดังกล่าวในระหว่างการปฏิบัติงาน 

¤ำÒสำÒ¤ัญ: กลุ่มอาการที่เกิดจากการใช้คอมพิวเตอร์, คอมพิวเตอร์ตามหลักการยศาสตร์, ที่ทำางาน, โยคะ 

Abstract: 
Objective: To examine the effects of Computer Ergonomics and Yoga at Work Program on computer 
related health problems of computer users.
Material and Method: A prospective quasi-experimental research with a single serial cohort was conducted 
on 64 staff members of the Faculty of Nursing, Prince of Songkla University. The experiment was 
implemented over a period of 6 months. The interventions consisted of self care, computer ergonomics, 
and the Computer Ergonomics and Yoga at Work Program. Each intervention was implemented for 
8 weeks in sequence starting with self care, followed by computer ergonomics, and the Computer 
Ergonomics and Yoga at Work Program. The effects of the Computer Ergonomics and Yoga at Work 
Program were compared with those of self care and computer ergonomics. The severity of computer 
syndromes was measured using the Severity of Computer Syndromes Scale. The data were analyzed 
using repeated measures analysis of variance and Least Significant Difference as post hoc analysis.
Results: The Computer Ergonomics and Yoga at Work Program could significantly reduce most signs 
and symptoms of computer syndromes including headache, dry and burning eyes, eye strain, neck pain, 
shoulder pain and upper back pain (p<0.01), lower back pain and stress (p<0.05). There were no 
significant effects of self care and computer ergonomics on computer syndromes.
Conclusion: The Computer Ergonomics and Yoga at Work Program effectively reduced most signs and 
symptoms of computer syndromes. However, the success of the program implementation in any workplace 
requires adequate support from the workplace organization at possibly the policy level as it might need 
a short work absence during working hours to practice yoga. 
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