
 

SECTION A เก้าอี้ SECTION B หน้าจอและโทรศัพท์ 

ความสูงของเก้าอี้ คะแนน (2) หน้าจอ คะแนน (8) 

     

 
ปรับระดับ
ไม่ได้ (+1) 

      

             
พอดี (เขา่ตั้งฉาก

กับพื้น) (1) 
เตีย้เกินไป (มุมเขา่ < 

90 องศา) (2) 
สูงเกินไป (มุมเข่า > 

90 องศา) (2) 
สูงมากเกินไป (เทา้
ลอยไม่แตะพื้น) (3) 

พืน้ที่ใต้โต๊ะแคบ  
ขยับขาล าบาก (+1) 

 ห่างระยะช่วงแขน 
(40-75 ซม.) หน้าจอ
อยู่ระดับสายตา (1) 

ต่ าเกินไป  
(< 30 องศา) (2) อยู่ไกล

เกินไป (+1) 

สูงเกินไป  
(ต้องแหงนคอ) (3) 

เอีย้วคอ
มากกว่า 30 
องศา (+1) 

จอภาพมีแสงจา้ 
(+1) 

ไม่มีท่ีจับ/วาง 
เอกสาร (+1) 

 

ความลึกของเบาะนั่ง คะแนน (3)  ระยะเวลา (6) คะแนนหน้าจอ (7) 

   

 
ปรับระดับ

ไม่ได้  
(+1) 

โทรศัพท์  

  

รวม (11) 

 

ไม่มีชุดหูฟังให้

เลือกใช้ (+1) 

 

         
พอดี (ช่องว่างระหว่างเขา่กับขอบ

เก้าอี ้8 ซม.) (1) 
ลึกเกินไป (ช่องว่างระหว่างเขา่กับขอบ

เก้าอี ้< 8 ซม.) (2) 
ตืน้เกินไป (ช่องว่างระหว่างเขา่
กับขอบเก้าอี ้> 8 ซม.) (2) 

 ใช้ชุดหูฟัง/ใช้มือถือโทรศัพท์
ขา้งเดียว คอไม่เอียง (1) 

อยู่ไกลเกินเอื้อม  
(อยู่นอกระยะเอือ้ม 30 ซม.) (2) 

ใช้คอและไหล่ถือ
โทรศัพท์ (+2) 

ระยะเวลา (9) 
คะแนนโทรศัพท์ (10) 

ท่ีรองแขน คะแนน (4) SECTION C เมาส์และแป้นพิมพ ์ รวม (14) 

    

 
ปรับระดับ

ไม่ได้  
(+1) 

เมาส์  

    
          
มีท่ีรองแขนพอดีข้อศอก 
(ไหล่ไม่ยก ไม่หอ้ย) (1) 

มีท่ีรองแขนสูงหรือต่ าเกินไป ท าใหไ้หล่
ยก/แขนส่วนล่างไม่ได้ถูกรองรับ (2) 

ที่รองแขนแข็ง/
ช ารุด (+1) 

ที่รองแขนห่างจาก
ล าตัวมาก (+1) 

 

 เมาส์อยู่ในแนว
เดียวกับไหล่ (1) 

ต้องเอือ้มแขน (2) เมาส์/แปน้พิมพ์ อยู่ต่างระดับ
กัน (+2) 

จับเมาส์แน่น (+1) มีท่ีพักฝา่มอืหน้าเมาส์ (+1) 

พนักพิง คะแนน (5)  ระยะเวลา (12) คะแนนเมาส์ (13) 

   แป้นพิมพ์ 

 
  

 

รวม (17) 

     

พนักพิง 
ปรับระดับ
ไม่ได้ (+1) 

 

ฐานแปน้พิมพ์
ปรับระดับ
ไม่ได้ (+1) 

            
มีพนักพิงหลัง

ส่วนล่างเหมาะสม 
(ปรับเอนได้ 95-110 

องศา) (1) 
 

ไม่มีพนักพิงหลัง
ส่วนล่าง/มีแต่เล็ก
หรือไม่โคง้รับพอดี

กับหลัง (2) 

มีพนักพิงหลังแต่
เอนปรับได้ < 95 
องศา หรือ > 110 

องศา (2) 
 

ไม่มีพนักพิงหรือ
คนท างานนั่งเอน
มาด้านหน้า (2) 

 

พืน้ที่ท างานสูงเกินไป 
(ไหล่ยก) (+1) 

 ขอ้มอือยู่ในแนว
ตรง ไหล่ผ่อน
คลาย (1) 

ขอ้มอืกระดก/
แปน้พิมพ์เอียง

มากกว่า 15 องศา 
(2) 

ขอ้มอืบดิขณะพิมพ์ (+1) แปน้พิมพ์อยู่สูง
เกินไป ท าใหไ้หล่

ยก (+1) 

ต้องเอือ้มหยิบของ
เหนือศีรษะ (+1) 

 

  ระยะเวลา (1)  ระยะเวลา (15) คะแนนแป้นพมิพ์ (16)  

เก้าอี้ หน้าจอ/โทรศัพท์ เมาส์/แป้นพิมพ์  คะแนนสุดท้าย ข้อแนะน าส าหรับระยะเวลา หน้าจอและองค์ประกอบอื่น (D) 

(A) (B) (C) (F) ถา้น้อยกวา่ 30 นาทีต่อเน่ืองกัน หรือนอ้ยกวา่ 1 ชั่วโมง/วัน (-1) 
ถา้อยู่ระหว่าง 30 นาที – 1 ชั่วโมงต่อเน่ืองกัน หรืออยู่ระหวา่ง 1 – 4 ชั่วโมง/วัน (0) 
ถา้มากกว่า 1 ชั่วโมงต่อเน่ืองกัน หรือมากกวา่ 4 ชั่วโมง/วัน (+1) 

     
      

ชื่อคนท างาน______________________________ 
วันที่ประเมิน______________________________ 
ผู้ประเมนิ_________________________________ 
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  หนา้จอ (8) 

  0 1 2 3 4 5 6 7 

โท
รศ

พั
ท์ 
(1
1)

 

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 
 

  แป้นพิมพ์ (17) 

เม
้าส

์ (1
4)

 

 0 1 2 3 4 5 6 7 

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 
 

  ที่รองแขน/พนักพิง (4+5) 

 ค
วา

มสู
ง/
คว

าม
ลึก

ขอ
งเ
บา

ะน
ั่ง 
(2
+3

)   2 3 4 5 6 7 8 9 

2 1 2 3 4 5 6 7 8 

3 2 2 3 4 5 6 7 8 

4 3 3 3 4 5 7 7 8 

5 4 4 4 4 5 7 7 8 

6 5 5 5 5 5 8 8 9 

7 6 6 6 7 7 8 9 9 

8 7 7 7 8 8 9 9 9 

วิธีคดิคะแนน ROSA 

Section A 

1. ใส่คะแนนระยะเวลาของการนั่งเก้าอี้ (1) 

2. น าคะแนนความสูงและความลกึของเบาะนั่งมาบวกกัน (2+3) 

3. น าคะแนนท่ีรองแขนและพนักพงิมาบวกกัน (4+5) 

4. น ามาเข้าตาราง matrix 1 

5. ได้ตัวเลขในตาราง matrix 1 เท่าไร ให้น าไปบวกกับระยะเวลา (1) 

6. จะได้คะแนน section A หรือ “เก้าอี้” เท่ากับ (A) 

Section B 

1. ใส่คะแนนระยะเวลาของหนา้จอ (6) 

2. น าคะแนนหน้าจอ (7) บวกระยะเวลา (6) ได้เท่าไร เอาคะแนนรวมไปใส่ท่ี (8) 

3. ใส่คะแนนระยะเวลาของโทรศัพท์ (9) 

4. น าคะแนนโทรศัพท์ (10) บวกระยะเวลา (9) ได้เท่าไร เอาคะแนนรวมไปใส่ท่ี (11) 

5. น าคะแนนหน้าจอ (8) และคะแนนโทรศัพท์ (11) มาเขา้ตาราง matrix 2  

6. จะได้คะแนน section B หรือ “หนา้จอและโทรศัพท์” เท่ากับ (B) 

Section C 

1. ใส่คะแนนระยะเวลาของเมา้ส ์(12) 

2. น าคะแนนเมา้ส์ (13) บวกระยะเวลา (12) ได้เท่าไร เอาคะแนนรวมไปใส่ท่ี (14) 

3. ใส่คะแนนระยะเวลาของแป้นพมิพ ์(15) 

4. น าคะแนนแป้นพมิพ ์(16) บวกระยะเวลา (15) ได้เท่าไร เอาคะแนนรวมไปใส่ท่ี (17) 

5. น าคะแนนเมา้ส์ (14) และคะแนนแป้นพมิพ ์(17) มาเขา้ตาราง matrix 3  

6. จะได้คะแนน section C หรือ “เมา้ส์และแป้นพมิพ”์ เท่ากับ (C) 
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เม้าส์และแปน้พิมพ์ (C) 

หน
า้จ

อแ
ละ

โท
รศ

ัพ
ท์ 
(B

) 

 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

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 
 
 
 

  หนา้จอและองค์ประกอบอื่น (D) 

เก
้าอ

ี้ (A
) 

 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

1 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

2 2 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

3 3 3 3 4 5 6 7 8 9 10 

4 4 4 4 4 5 6 7 8 9 10 

5 5 5 5 5 5 6 7 8 9 10 

6 6 6 6 6 6 6 7 8 9 10 

7 7 7 7 7 7 7 7 8 9 10 

8 8 8 8 8 8 8 8 8 9 10 

9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 10 

10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 
 

วิธีคดิคะแนน ROSA (ต่อ) 

Section D 

1. น าคะแนน “หนา้จอและโทรศัพท์” (B) และ “เมา้ส์และแป้นพมิพ์” (C) มาเข้าตาราง 

matrix 4 

2. จะได้คะแนน section D หรือ “หนา้จอและองค์ประกอบอ่ืน” เท่ากับ (D) 

Final Score 

1. น าคะแนน “เก้าอี้” (A) และ “หนา้จอและองค์ประกอบอ่ืน” (D) มาเข้าตาราง    

matrix 5 

2. จะได้คะแนนสุดท้าย (F)  

3. ผลสรุปคือ ถ้าคะแนนสุดท้ายของ ROSA มคี่า ≥ 5 จะถือวา่มีความเสี่ยงสูง (high 

risk) ควรมกีารด าเนนิการประเมินทางการยศาสตร์โดยละเอียด รวมท้ังปรับปรุง

สถานท่ีท างานอย่างเร่งดว่น  
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