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โครงการฝึกอบรม 
หลักสูตร Work อย่างไร ไม่เสีย่งภัย “ออฟฟิศซินโดรม” (Office Syndrome) 

 
1. หลักการและเหตุผล 

ปัจจุบันสถานการณ์ของการแพร่ระบาดเช้ือไวรัสโคโรนา 2019 (COVID-19) ระลอกท่ีสองใน
ประเทศไทย ทำให้รัฐบาลมีมาตรการขอความร่วมมือจากหน่วยงานหลายๆ แห่งเพิ่มมาตรการควบคุมและ
ป้องกันการแพร่ระบาดเช้ือไวรัสโคโรนา 2019 (COVID-19) โดยหนึ่งในมาตรการนั้น คือ การให้พนักงาน
ทำงานจากบ้าน (Work Form Home) แต่ด้วยพฤติกรรมในการทำงานของพนักงานและส่ิงแวดล้อม 
ในการทำงานท่ีไม่เหมาะสม ทำให้พนักงานประสบปัญหาเกิดภาวะออฟฟิศซินโดรม (Office Syndrome) 
หรือกลุ่มอาการปวดกล้ามเนื้ อและเยื่อพั งผืด (Myofascial Pain Syndrome) มากกว่าร้อยละ 60 
(สำนักงานสถิติแห่งชาติ, 2558) กลุ่มอาการเหล่านี้ส่งผลให้ทำให้พนักงานเจ็บป่วย ไม่สบายท้ังร่างกายและ
จิตใจ เนื่องจากมีอาการปวดตึงกล้ามเนื้อบริเวณ คอ บ่า ไหล่ ฯลฯ หากไม่ได้รับการรักษาอาจลุกลามถึงขั้น
เกิดอาการปวดศีรษะแบบไมเกรน โดยรายงานของสำนักงานกองทุนเงินทดแทน สำนักงานประกันสังคม 
พบว่าในช่วงปี พ.ศ.2553 - 2557 จำนวนการเจ็บป่วยเนื่องจากการทำงานท่ีเกิดขึ้นจากท่าทางการทำงาน 
พบว่าปี 2553 มีจำนวน 5,234 ราย ป ีพ.ศ. 2554 มีจำนวน 6,754 ราย ป ีพ.ศ. 2555 มีจำนวน 5499 ราย 
ปี พ.ศ. 2556 จำนวน 3,849 ราย และป ีพ.ศ. 2557 จำนวน 3,254 ราย ซึ่งแนวโน้มดังกล่าวมีความรุนแรง
มากขึ้นในภาวะการเติบโตของสังคมเมืองและแรงงานท่ีมีอายุมากขึ้น นอกจากนี้ยังพบว่าพนักงานมีอาการ
ปวด/ชา แขน ข้อมือ และ มือ รวมถึงอาการ ปวด/ชา หลัง บริเวณเอวร้าวไปท่ีขา รวมท้ังอาการนอน
ไม่หลับทำให้พนักงานมีคุณภาพชีวิตท่ีแย่ลง ดังนั้น ผู้บริหาร พนักงาน และบุคคลท่ัวไป ควรมีความรู้
เกี่ยวกับกลุ่มอาการออฟฟิศซินโดรม (Office Syndrome) รู้เท่าทันอาการและทราบถึงอันตรายท่ีเกิดขึ้น  
เพื่อเตรียมพร้อมในการดูแลตนเองและป้องกันภาวะดังกล่าวระหว่างหรือหลังกลับมาปฏิบัติงานตามปกติได้ 

จากความสำคัญดังกล่าว สำนักบริการวิชาการ มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ ในฐานะหน่วยงาน
ในกำกับของมหาวิทยาลัยเชียงใหม่ ท่ีมีหน้าท่ีให้บริการทางด้านวิชาการและดำเนินกิจกรรมเพื่อส่งเสริมและ
สนับสนุนการเพิ่มศักยภาพของบุคลากรในหน่วยงานให้มีทักษะความชำนาญในปฏิบัติงาน เล็งเห็น
ความสำคัญนี้ จึงจัดทำข้อเสนอโครงการฝึกอบรม หลักสูตร Work อย่างไร ไม่เสี่ยงภัย “ออฟฟิศซินโดรม” 
(Office Syndrome) ขึ้น เพื่อให้บุคลากรท่ีปฏิบัติงานในหน่วยงาน ได้เพิ่มพูนความรู้ มีความเข้าใจหลักการ
สำคัญในการปรับปรุงสภาพงานและท่าทางการทำงานของตนให้ถูกต้อง 

2. วัตถุประสงค์ 
2.1 เพื่อสร้างองค์ความรู้และความเข้าใจเรื่องสาเหตุและการป้องกันกลุ่มอาการออฟฟิศซินโดรม 

(Office Syndromes) ให้แก่กลุ่มเป้าหมาย 
2.2 เพื่อสร้างวิทยากรสำหรับนำองค์ความรู้ท่ีได้รับไปขยายผลลงสู่การปฏิบัติให้มีความต่อเนื่อง

และเกิดเป็นรูปธรรมอย่างชัดเจน นำไปสู่การปรับปรุงสภาพการทำงานให้เกิดความปลอดภัยในหน่วยงาน 
2.3 เพื่อส่งเสริมให้หน่วยงานเกิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่ถูกต้องเหมาะสมและ 

จัดสภาพแวดล้อมการทำงานท่ีเอื้อต่อการทำงานอย่างปลอดภัย 
2.4 เพื่อสร้างหน่วยงานต้นแบบการเรียนรู้ “ทำงานปลอดภัยไม่เส่ียงเป็น Office Syndrome” 



 
 

2 | ห น ้ า  

3. กลุ่มเป้าหมาย  
 3.1 ผู้บริหาร พนักงานสถานประกอบการ/หน่วยงาน 

3.2 เจ้าหน้าท่ีความปลอดภัยในการทำงาน 
3.3 เจ้าหน้าท่ีฝ่ายทรัพยากรมนุษย์/ฝ่ายบุคคล 
3.4 ผู้ท่ีสนใจท่ัวไป  

4. หัวข้อการฝึกอบรม 
4.1. ความรู้เกี่ยวกับกลุ่มอาการออฟฟิศซินโดรม 
4.2  คลินิกโรคจากการทำงาน 
4.3  โรคจากการทำงาน 
4.4  สาเหตุของการเกิดกลุ่มอาการออฟฟิศซินโดรม 
4.5  ผลกระทบจากกลุ่มอาการออฟฟิศซินโดรมท่ีมีต่อพนักงาน/หน่วยงาน 
4.6  แนวทางการป้องกันและดูแลตนแองให้ห่างไกลจากกลุ่มอาการออฟฟิศซินโดรม 

5. ระยะเวลาการฝึกอบรม 
 จำนวน 6 ช่ัวโมง ระหว่างเวลา 09.00 – 16.00 น. 

6. วิทยากร 
ผู้เช่ียวชาญด้านการดูแลสุขภาพ มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ 

7. ผลที่คาดว่าจะได้รับ 
 ผู้ผ่านการฝึกอบรมได้พัฒนาเสริมสร้างความรู้ ความเข้าใจ สามารถปรับเปล่ียนพฤติกรรมและ
จัดส่ิงแวดล้อมในการทำงานให้เหมาะสม ส่งผลให้มีคุณภาพชีวิตและการปฏิบัติงานท่ีดียิ่งขึ้น 

8. ผู้รับผิดชอบโครงการ 
งานส่งเสริมการเรียนรู้ สำนักบริการวิชาการ มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ 
โทรศัพท์ 053-942874-5 
โทรสาร 053-942874 
E-mail uniserv.training@gmail.com  

9. งบประมาณ (ต่อรุ่น) 
 9.1 จำนวน  30 คน ค่าลงทะเบียนคนละ  800 บาท  จำนวนเงิน 24,000 บาท (สองหม่ืนสี่พันบาทถ้วน)
 9.2 จำนวน  50 คน ค่าลงทะเบียนคนละ  600 บาท  จำนวนเงิน 30,000 บาท (สามหม่ืนบาทถ้วน)  

(ค่าลงทะเบียนอัตรานี้ รวมค่าตอบแทนวิทยากรและทีมงาน ค่าเอกสาร-วัสดุกิจกรรม ค่าเดินทาง 
ค่าบริการวิชาการ ค่าใบประกาศนียบัตรเรียบร้อยแล้ว) 
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กำหนดการ โครงการฝึกอบรม 
หลักสูตร Work อย่างไร ไม่เสี่ยงภัย “ออฟฟิศซินโดรม” (Office Syndrome) 

จัดโดย สำนักบริการวิชาการ มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ 
 
เวลา   กิจกรรม / Workshop 
09.00-12.00 น.  1. ความรู้เกี่ยวกับกลุ่มอาการออฟฟิศซินโดรม 
   2. คลินิกโรคจากการทำงาน 
   3. โรคจากการทำงาน 
12.00-13.00 น.  พักรับประทานอาหารกลางวัน 
13.00-16.00 น.  4. สาเหตุของการเกิดกลุ่มอาการออฟฟิศซินโดรม 

5. ผลกระทบจากกลุ่มอาการออฟฟิศซินโดรมท่ีมีต่อพนักงาน/หน่วยงาน 
6. แนวทางการป้องกันและดูแลตนแองให้ห่างไกลจากกลุ่มอาการออฟฟิศซินโดรม 

 
หมายเหตุ 

1. ใบเสร็จรับเงินออกจากสำนักบริการวิชาการ มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ จำนวน 1 ฉบับ 
(ตามราคางบประมาณรวม) 

2. มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ เป็นนิติบุคคลท่ีมิใช่บริษัทหรือห้างหุ้นส่วนจำกัด ตามมาตรา 39  
แห่งประมวลรัษฎากร ไม่อยู่ในข่ายเสียภาษีเงินได้หัก ณ ท่ีจ่าย 3% 

3. พักรับประทานอาหารว่าง (เช้า) เวลา 10.30-10.45 น. / (บ่าย) 14.30-14.45 น. 
4. กำหนดการและหัวข้อสามารถปรับเปล่ียนได้ตามความเหมาะสม 
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