
กระทรวงเทคโนโลยีสารสนเทศและการสื่อสาร (MICT) 1

หลักสูตรทักษะด้านดจิิทัลเบือ้งต้น 
(Digital Literacy Curriculum)

หลักสูตรความเข้าใจดิจิทัล (Digital Literacy)

สุขภาพดียุคดิจิทัล



ค ำถำมส ำคัญ

• การจะมีสุขภาพดีทั้งกาย และใจในยุคดิจิทัลต้องท าอย่างไรบ้าง? 2



จุดประสงค์หลัก
• เข้าใจอันตรายและผลกระทบด้านสุขภาพกายและสุขภาพจิต จากการใช้อินเทอร์เน็ต

และส่ือดิจิทัล
• เข้าใจโรคที่เกิดขึ้นเนื่องจากการใช้งานคอมพิวเตอร์และอุปกรณ์อิเล็กทรอนิกสใ์น

ยุคดิจิทัล
• เข้าใจแนวทางป้องกันและลดผลกระทบเมื่อต้องท างานกับคอมพิวเตอร์และ

อุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์
• เข้าใจอาการทางจิตของตัวเองและคนใกล้ตัวอันเกิดจากการใช้อินเทอร์เน็ต

และออนไลน์
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โรคออฟฟิศซินโดรม (Office Syndrome)
• กลุ่มโรคที่เกิดจากการท างาน

• สภาพแวดล้อมในที่ท างานไม่เหมาะสม 

• นั่งท างานตลอดเวลา ไม่มีการเคลื่อนไหวร่างกาย 

• ท าให้เกิดอาการกล้ามเนื้ออักเสบ และปวดเมื่อยตามอวัยวะต่าง ๆ 
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อำกำรของ office syndrome
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Office 
syndrome

1. ปวดบริเวณกล้ำมเนื้อคอ บ่ำไหล่ 
ปวดขมับ ปวดเบ้ำตำ  ปวดหลัง

2.   ปวดร้ำวไปยังบริเวณอื่น ๆ

3.   อำกำรชำบริเวณข้อมือ / ชำลงขำ



อำกำรของ office syndrome
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สำเหตุของ office syndrome
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1.  สถำนที่ท ำงำน
1. สถำนที่จ ำกัด  คับแคบ

(โต๊ะ/ พื้นที่ที่ท ำงำน)

2. กำรถ่ำยเทอำกำศลดลง

3. สภำพอำกำศ 
(ร้อน/ หนำว)



สำเหตุของ office syndrome
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2. ตัวบุคคล
(พฤติกรรม
กำรท ำงำน)

1. ท ำงำนอยู่ท่ำหนึ่งนำน ๆ  
โดยไม่เปลี่ยนอิริยำบถ

2. ท่ำทำงที่ไม่ถูกต้อง
ในขณะท ำงำน

3. ท ำงำนซ้ ำ ๆ นำน ๆ
(มำกกว่ำ 6 ชม.)



Office Syndrome (Thaiware)
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ติด Social Network (จับฉ่ำย Internet TV)
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ภัยร้ำยจำก social network ทปอ
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โนโมโฟเบีย (nomophobia) เสพติดโทรศัพท์มือถือ
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Workshop 1

•Office Syndrome WorkOut (ท่ำบริหำรป้องกันโรคออฟฟิตซินโดรม)

13https://www.youtube.com/watch?v=JGkDCF4dDRs
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