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รายวิชาทักษะการใชคอมพิวเตอรและเทคโนโลยีสารสนเทศ

สาขาวิชาวิทยาการคอมพิวเตอร ภาควิชาคณติศาสตรและวทิยาการคอมพิวเตอร

คณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี



วัตถุประสงคการเรียนรู

1. ผูเรียนสามารถอธิบายความหมายของคอมพวิเตอรไดอยางถูกตอง

2. ผูเรียนสามารถอธิบายประเภทของคอมพิวเตอรไดอยางถูกตอง

3. ผูเรียนสามารถอธิบายองคประกอบของระบบคอมพิวเตอรไดอยางถูกตอง

4. ผูเรียนรู เขาใจวิธีการเช่ือมตออปุกรณคอมพวิเตอรได

5. ผูเรียนรู เขาใจ และสามารถนําความรูดานสุขภาวะดจิทิัลไปใชไดเหมาะสม

6. ผูเรียนประยุกตใชงานระบบปฏิบัติการ Windows 10 พ้ืนฐานไดอยางถูกตอง
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4.การเชื่อมตออุปกรณ

• การเชื่อมตอเมาส และแปนพิมพ
สายไฟดานหลัง ควรเชื่อมตอใหแนน สวนสายเมาสกับแปนพิมพกรณีเปนหัวตอแบบ PS2  แบบเกา          

ไมควรเสียบสลับกัน โดยสามารถสังเกตจากสีของขั้วตอเปนหลัก ปจจุบันเมาสกับแปนพิมพมีการพัฒนาจนมาใน
ปจจุบันใชสายแบบ USB และการเชื่อมตอแบบไรสาย
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 พอรต PS/2 เปนพอรตที่ใชเชื่อมตอกับเมาสหรือคียบอรดภายนอก

แบบเกา ปจจุบันคียบอรดและเมาสของโนตบุคที่มีการเช่ือมตอผาน

พอรต USB แทนดังนั้นปจจุบันจึงอาจจะไมพบพอรตชนดิน้ีแลว
USB



4.การเชื่อมตออุปกรณ

• การเชื่อมตอพอรตวีจีเอ (VGA) หรือดีวีไอ (DVI) 

พอรตสําหรับเชื่อมตอสายสัญญาณเขากับจอภาพ ปจจุบันมีทั้งแบบวีจีเอ และพอรตแบบดีวีไอ ซ่ึงเปน

พอรตแบบใหมที่ใหความละเอียดภาพที่สูงขึ้น 

รายวิชาทักษะการใชคอมพิวเตอรและเทคโนโลยีสารสนเทศ 412/11/65

 พอรต DVI เปนพอรตที่ส งสัญญาณภาพเขาสู จอ LCD 

Notebook ท่ีมีพอรตนี้มีคอนขางนอยมาก สวนใหญจะอยูใน 

Notebook รุนที่มีราคาสูง ๆ โดยจะเปนสงสัญญาณแบบ

ดิจิตอล ซ่ึงใหคุณภาพในการแสดงผลที่ดีกวาแบบอนาล็อค 

แบบในพอรต D-SUB ที่นิยมใชกันในโนตบุกทั่ว ๆ ไป

 พอรตนี้สําหรับตอคอมพิวเตอรเขากับมอนิเตอร เปน

พอรตขนาด 15 พิน ในคอมพิวเตอรบางเคร่ืองอาจจะ

ติดต้ังการดสําหรับถอดรหัสสัญญาณ MPEG เพ่ิมเขา

มาซ่ึงลักษณะของพอรตนั้นจะคลาย ๆ กันแตการด 

MPEG จะมีพอรตอยูสองชุดดวยกันสําหรับเช่ือมไปยัง

การดแสดงผลหนึ่งพอรต และตอเขากับมอนิเตอรอีก

หนึ่งพอรต ดังนั้นเคร่ืองใครที่มีพอรตแบบนี้ ก็ควรจะ

บันทึกไวดวย เพราะอาจจะใสสลับกันได จะทําให

โปรแกรมบางตัวทํางานไมได



4.การเชื่อมตออุปกรณ

• การเชื่อมตอพอรตยูเอสบี (USB) 

เปนอุปกรณอิเล็กทรอนิกสที่ใชเชื่อมตอระหวางอุปกรณ 2 ชนิด

หรือมากกวา โดยผานชองทางการส่ือสารที่เรียกวา พอรต (Port) เชน 

เคร่ืองพิมพ โมเด็ม เมาส คียบอรด หรือกลองดิจิตอล เปนตน สําหรับคําวา 

USB ที่เรียกกันท่ัวไปนั้น ยอมาจากคําวา "Universal Serial Bus"

สําหรับการใชงานนั้น งายตอการติดต้ังและใชงาน และไมจําเปนตองใชไฟ

อื่น ๆ เพิ่มเติม เนื่องจาก USB มีระบบไฟอยูในตัว (5 Volt) ทําใหงายในการ

เชื่อมตออุปกรณทุกประเภท สงผลใหอุปกรณสาย USB เปนที่นิยมอยาง

มากในทกุ ๆ การเชื่อมตออปุกรณ
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4.การเชื่อมตออุปกรณ

• จําแนกตามรุนของ USB
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4.การเชื่อมตออุปกรณ

• การเชื่อมตอพอรตมัลติมีเดีย

ปจจุบันนี้คอมพิวเตอรทุกเคร่ือง มักจะติดต้ังการดเสียงมาใหดวย ซึ่งการดนี้จะ
มีชองสําหรับตอกับลําโพง ไมโครโฟน และพอรตสําหรับตอกับจอยสต๊ิกอยูในตัวโดย
พอรตตาง ๆ นั้นจะใชสีแสดงหนาที่การทํางาน เชน ชองสําหรับตอลําโพงจะใชแจคสี
เขียว สวนไมโครโฟนจะแทนที่ดวยสีแดง และสีอื่น ๆ สําหรับแทนที่ Line1In1และ 
Line1Out นอกจากนั้นการดเสียงรุนราคาถูก อาจจะไมใชสีแสดงการทํางานของแจคแต
ละตัว แตจะมีสัญลักษณแสดงการทํางานสลักติดอยูแทน
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4.การเชื่อมตออุปกรณ

• การเชื่อมตอพอรตเฮชดีเอ็มไอ 

เปนระบบการเชื่อมตอภาพและเสียงแบบใหม  ยอมาจากคําวา (High Definition 
Multimedia1Interface) โดยเฮชดีเอ็มไอจะเชื่อมตอทั้งสัญญาณภาพ และเสียงระบบดิจิตอลแบบไมมี
การบีบอัดขอมูลไวในสายสัญญาณเพียงเสนเดียว ที่ใหความคมชัดของภาพมีความละเอียด มีความคมลึก 
และใหเสียงที่สมบูรณแบบ HDMI ถูกนํามาใชกับอุปกรณ Home Theatre หลายอยางเชน พลาสมาทีว ี 
แอลซีดีทีวี รวมถึงเครื่องเลนบลูเรย (Blu-ray Player)
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4.การเชื่อมตออุปกรณ

• การเชื่อมตอพอรต FireWire

FireWire หรือที่นกัวิชาการเรียกวา “IEEE1394” High Performance Serial Bus มี
ลักษณะรูปรางหนาตาและลักษณะการใชงานคลาย USB มาก แต FireWire สามารถทํางานที่
ความเร็วสูงกวา USB มาก (ปจจุบันมี Data Transfer Rate 400 Mbps) และ FireWire มีจุด
ใชงานหลักอยูบนเคร่ือง Macintosh ซึ่งในปจจุบันมี mainboard ของพีซีทั่วไปที่มีพอรต
FireWire มาใหบางแลว แตยังไมเปนที่นิยมกันเนื่องจากราคาคอนขางสูง และอุปกรณสนับสนุน
สวนใหญยังเปนของ Macintosh
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4.การเชื่อมตออุปกรณ

• การเชื่อมตอพอรต RJ11 (Modem Port)

พอรต RJ11 (Modem Port) เปนพอรตที่มีลักษณะคลายกับพอรต RJ45 แตจะมี
ขนาดเล็กกวา เนื่องจากตัวพอรต RJ11 มีเพียง 4 ขา ขณะที่ พอรต RJ45 มีจํานวนขา 8 ขา 
สําหรับหนาที่ของพอรต RJ11 นั้นไวสําหรับเชื่อมตอกับโมเด็มผานทางสายโทรศัพทที่มีการ
เขาหัวแบบ RJ11 เชนกัน
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4.การเชื่อมตออุปกรณ

• การเชื่อมตอพอรต RJ45 (LAN Port) 

พอรต RJ45 (LAN Port) ใชในการเชื่อมตอกับสายแลนที่มีการเขาหัวแบบ RJ45 
เพื่อใชในการเขาถึงระบบเครือขาย ในโนตบุคสวนใหญในปจจุบันมักจะติดต้ังพอรต RJ45 
มาไวเปนมาตรฐานอยูแลว
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5. ความรูดานสุขภาวะดิจิทลั
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 เขาใจอันตรายและผลกระทบดานสุขภาพ

ทางดานรางกาย และจิตใจ จากการใชงาน

อนิเทอรเน็ตและสื่อดิจิทัล

สุขภาพดี + ยุคดิจิทัล

 รูจักวิธีการปองกัน และลดผลกระทบเมื่อตอง

ทํ า ง า น กั บ ค อ ม พิ ว เ ต อ ร แ ล ะ อุ ป ก ร ณ

อิเล็กทรอนิกส

 เขาใจโรคที่เกิดขึ้นเนื่องจากการใชคอมพิวเตอร

และอุปกรณอิเล็กทรอนิกสในยุคดิจิทัล

 ออฟฟตซินโดรม

 ปวดเมื่อย

 เสพติดดิจิทัล

 ฯลฯ

 เขาใจอาการทางจิตของตนเองและคนรอบขาง

อันเกิดจากการใชงานอินเทอรเน็ตและสื่อดิจิทัล



5. ความรูดานสุขภาวะดิจิทลั
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ออฟฟศซินโดรม คือ กลุมอาการปวดกลามเนื้อและเยื่อพังผืด (Myofascial1Pain 

Syndrome) รวมถึงอาการปวดจากการอักเสบของเนื้อเย่ือและเอ็น (Tendinitis) 

อาการปวด ชา จากปลายประสาทที่ถูกกดทับ ซ่ึงอาการเหลานี้มักพบไดบอยในผูที่นั่ง

ทํางานในออฟฟศ

โดยมีสาเหตุและปจจัยที่ทําใหมีโอกาสเกิดกลุมอาการดังกลาว ไดแก

 ทาทางการทํางาน (Poster) เชน ลักษณะทานั่งทํางาน การวางมือ ศอก บนโตะทํางานที่ไม

ถูกตอง

 การบาดเจ็บจากงานซ้ํา ๆ (Cumulative Trauma Disorders) หรือระยะเวลาในการ

ทํางานที่มากเกินไป ทําใหรางกายเกิดการลา เชน การใชขอมือซ้ํา ๆ ในการใชเมาส อาจ

ทําใหเกิดการอักเสบของเอ็นบรเิวณขอมือ หรือพังผืดเสนประสาทบริเวณขอมือได

 ส่ิงแวดลอมในการทํางานที่ไมเหมาะสม เชน ลักษณะโตะทํางาน หนาจอคอมพิวเตอร แสง

สวางในหองทํางาน



5. ความรูดานสุขภาวะดิจิทลั

12/11/65 รายวิชาทักษะการใชคอมพิวเตอรและเทคโนโลยีสารสนเทศ 14

อาการของออฟฟศซินโดรม ไมใชเรื่องไกลตัว

 อาการปวดกลามเนื้อและเยื่อพังผืด (Mtofascial1Pain1Syndrome)

โดยเฉพาะปวดบริเวณคอ บา สะบัก ซ่ึงบางคร้ังอาจสงผลทําใหเกิดอาการของ

ระบบประสาทอัตโนมัติรวมดวย เชน วูบ เหง่ือออก ตาพรา หูอื้อ มึนงง ชา 

เปนตน

 การอักเสบของเสนเอ็นบรเิวณขอศอก ขอมือ น้ิวมือ เชน การอักเสบของเอ็น

โคนนิ้วโปง (De Quervain’s Disease) นิ้วล็อก (Trigger Finger)

 การกดทับปลายประสาท ทาํใหเกิดอาการชา รวมถึงออนแรงของกลามเน้ือ 

ถาหากรุนแรง (Nerve Entrapment) เชน พังผืดทบเสนประสาทขอมือ 

(Carpel Tunnel Syndrome) พังผืดทับเสนประสาทบริเวณขอศอก (Cubital 

Tunnel Syndrome)



5. ความรูดานสุขภาวะดิจิทลั
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วิธีการปองกันออฟฟศซินโดรม

 ถึงแมวาออฟฟศซินโดรมจะเปนเร่ืองที่เกิดขึ้นบอยกับคนวัยทํางานยุคปจจุบัน จากลักษณะของ

งานที่ตองทาํในชวีิตประจําวัน แตก็สามารถปองกันไดเชนกัน ดังนี้
 ออกกําลังกายหรือยืดกลามเนื้ออยางสม่ําเสมอ เชน  ยืดกลามเนื้อระหวางทํางาน เลนโยคะ เปนตน

 ปรับสภาพแวดลอมในการทํางานใหเหมาะสม โดยเฉพาะพื้นที่ทํางานของคุณ โดยจอคอมพิวเตอร

แนวตรงกับหนา และอยูเหนือกวาระดับสายตาเล็กนอย และตั้งหางเทากับความยาวแขน ปรับเกาอ้ี

ใหเทาสามารถวางพ้ืนไดพอดี แปนพิมพทํามุม 90 องศากับระดับขอศอก

 ปรับเปล่ียนพฤติกรรมการทํางาน คอยยืดเหยียดกลามเนื้อระหวางทํางาน คอยเปล่ียนอิริยาบถ

เพ่ือใหกลามเนื้อไดผอนคลาย

 หากจําเปนตองทํางานที่หนาจอคอมพิวเตอรนาน ๆ ควรพักสายตาอยางนอยทุก ๆ 10 นาที

 เขารับการทาํกายภาพบําบัด ฝงเข็ม หรือนวด เพื่อลดความเส่ียง และลดอาการออฟฟศซินโดรม
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การยศาสตร หมายถึง สหวิทยาการที่เก่ียวของกับการศึกษาขอมูลของมนุษย (เชน เพศ สัดสวนรางกาย 

ความสามารถ ขีดจํากัดเชิงกายภาพและจิตภาพ ความคาดหวัง เปนตน) และความสัมพันธระหวางมนุษย

และองคประกอบตาง ๆ ของระบบงานที่มนุษยมีสวนรวมดวยในขณะนั้น โดยจะนํามาประยุกตใชในการ

ออกแบบและสรางระบบงานใหเหมาะสมกับการปฏิบัติงานของมนุษยใหมากที่สุด เพ่ือชวยเพ่ิมความ

ปลอดภัย ลดปญหาสุขภาพ ลดการบาดเจ็บ เพ่ิมความพึงพอใจ และเพ่ิมประสิทธิภาพในการปฏิบัติงาน

ของมนุษย

การยศาสตร (Ergonomics) 

จุดมุงหมายของการยศาสตร

การประยกุตใชการยศาสตรในสถานที่ปฏิบัติงานมีจุดมุงหมายหลักที่สําคัญ 3 ประการคือ

 ความสะดวกสบาย (Comfortable)

 ความปลอดภัย (Safety)

 ความมีประสิทธิภาพ (Efficiency)

คําวา Ergonomics นิยมใชกันอยางแพรหลายใน

ยุ โ รป  ต้ั ง แต  ค . ศ . 1949  เป นต นม า  ส วน ใ น

สหรัฐอเมริกานิยมใชคําวา "Human Factor" (ปจจัย

ทางมนุษย) หรือ "Human Engineering“(วิศวกรรม

มนุษย) มากกวา ทั้งนี้ ในระยะแรกนักวิชาการ ใน

ทวีปยุโรป และสหรัฐอเมริกา ตางถกเถียงกันถึงความ

แตกต า ง ในด านความหมายของคํ าที่ ใ ช  โ ดย

นักวิชาการในทวีปยุโรปเนนความสําคัญในดาน

กายภาพ สวนนักวิชาการในสหรัฐอเมริกา เนน

ความสําคัญดานจิตวิทยา อยางไรก็ตาม ในปจจุบัน 

ความคิดเห็นของนักวิชาการสวนใหญ ไมแตกตางกัน

แลว คือ ใหความสําคัญท้ัง ๒ ดาน เทา ๆ กัน
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ทาทางในการปฏิบัติงานคอมพิวเตอร
เม่ือใชเคร่ืองคอมพิวเตอรต้ังโตะ

ก.ทานั่งปฏิบัติงาน

    ทานั่งปฏิบัติงานกับเคร่ืองคอมพิวเตอรต้ังโตะตามหลักการยศาสตร สามารถสรุป

ไดดังนี้ 

1. นั่งศีรษะต้ังตรงหรือกมเล็กนอย ระดับสายตาในแนวราบควรอยูระดับเดียวกับ

ขอบบนของจอภาพ

2. ไมหมุนคอไปทางซายหรือทางขวา ระยะมองจอภาพควรอยูระหวาง 40 –60 

เซนติเมตร (หรือประมาณ 1 ชวงแขน)

3. นั่งหลังตรงหรือเอนไปดานหลงัเล็กนอย (ถามีพนักพิงหลัง)

4. นั่งชิดพนักพิงหลัง (โดยเฉพาะอยางยิ่ง บริเวณหลังสวนลาง)

5. นั่งปฏิบัติงานโดยไมบิดหรือเอียงตัวไปทางซายหรือทางขวา

6. หอยแขนทอนบนแนบชิดขางลําตัว ไมนั่งยกไหลหรือกางแขนออกทางดานขาง

7. ไมวางแขนบนที่พักแขนขณะปฏิบัติงานกับแปนพิมพหรือเมาส (ถาไมสามารถ

ปรับระดับสูง – ตํ่า และระยะชดิ – หางจากลําตัวได)

8. แขนทอนลางอยูในแนวราบ (ขนานกับพ้ืน) และทํามุมประมาณ 90 องศากับ

แขนทอนบน (มุมที่ขอศอก)

9. มือและแขนทอนลางอยูในแนวเสนตรงเดียวกัน ไมงอขอมือทั้งในแนวด่ิงและ

แนวราบ

10. ไมวางฝามอื (หรือขอมอื) บนล้ินชักวางแปนพิมพ หรือที่พักฝามอื

11. รักษาแนวเสนตรงที่ขอมือได

12. ขาทอนบนอยูในแนวราบ (ขนานกับพ้ืน) และทํามุมประมาณ 90–110 องศา

กับลําตัว

13. ขาทอนลางอยูในแนวด่ิง (ต้ังฉากกับพื้น) และทํามุมประมาณ 90 องศากับขา

ทอนบน (มุมที่หัวเขา)

14. วางเทาทั้ง 2 ขางบนพื้นหรือที่พักเทา ไมวางเทาบนขาเกาอี้หรือเบาะนั่ง
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ทาทางในการปฏิบัติงานคอมพิวเตอร
เม่ือใชเคร่ืองคอมพิวเตอรต้ังโตะ

ก. ทาน่ังปฏิบัติงาน

 นั่งแหงนคอไปดานหลัง เพราะระดับจอภาพสูง

 ยื่นแขนไปดานหนามาก เพราะวางแปนพิมพไกลเกินไป

 นั่งโนมตัวไปดานหนา

 จอภาพอยูไกลเกนิไป

 ยื่นแขนขวาไปขางหนามาก เพราะวางเมาสไกลเกินไป

 นั่งยกไหลซายเพราะวางขอศอกบนที่วางแขน

 นั่งแหงนคอไปดานหลัง เพราะระดับจอภาพสูงเกินไป

 นั่งโนมคอไปดานหนา เพราะต้ังจอภาพไกลเกินไป

 นั่งโนมตัวไปขางหนา เน่ืองจากแปนพิมพอยูไกลตัว

 ไมพิงหลังบนพนักพิงหลัง

 นั่งยกไหลและกางแขนออกดานขาง เนื่องจากวาง

     แปนพิมพบนโตะ

ตัวอยางการน่ังที่ไมเหมาะสม
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ทาทางในการปฏิบัติงานคอมพิวเตอร
เม่ือใชเคร่ืองคอมพิวเตอรพกพา

ข. ทาน่ังปฏิบัติงาน

    ทานั่งปฏิบัติงานกับเคร่ืองคอมพิวเตอรแบบพกพาตามหลักการยศาสตร สามารถ

สรุปไดดังนี้ 

1. นั่งศีรษะต้ังตรงหรือกมเล็กนอยไมเกิน 10 องศา ระดับสายตาในแนวราบควร

อยูสูงกวาระดับขอบบนของจอภาพเล็กนอย ไมหมุนคอไปทางซายหรือทางขวา

2. ระยะมองจอภาพควรอยูระหวาง 40-60 ซม. หรือประมาณ 1 ชวงแขน

3. นั่งหลังต้ังตรงหรือเอนไปดานหลังเล็กนอย ถาเกาอี้มพีนักพิงหลัง

4. นั่งพิงพนกัพิงหลัง โดยใหบริเวณหลังสวนลางมีการรองรับอยางเหมาะสม

5. นั่งปฏิบัติงานโดยไมบิดเอี้ยวตัวหรือเอียงตัวไปทางซายหรือทางขวา

6. หอยแขนทอนบนขางลําตัวตามสบาย ยื่นไปขางหนาเล็กนอยไมเกิน 20 องศา 

ไมนั่งยกไหลหรือกางแขนออกทางดานขาง

7. ปรับมุมของสวนแปนพิมพใหสูงขึ้น สอดคลองกบัมุมที่หัวไหล

8. ไมวางแขนทอนลางบนโตะหรือที่พักแขน ขณะปฏิบัติงานกับเคร่ือง

คอมพิวเตอรพกพา

9. จัดแขนทอนลางใหทํามุมขอศอกประมาณ 90 องศากับแขนทอนบน

10. จัดแนวของมือและแขนทอนลางใหอยูในแนวเสนตรงเดียวกัน ไมงอ

ขอมือข้ึนหรือลง ไมเบนขอมือทางดานน้ิวโปงหรือนิ้วกอย

11. จัดขาทอนบนใหอยูในแนวราบ ขนานกบัพื้น และทํามุมสะโพกประมาณ 

90-110 องศากับทอนลาํตัว

12. จัดขาทอนลางใหอยูในแนวด่ิง ต้ังฉากกับพื้น และทํามุมหัวเขาประมาณ 

90 องศากับขาทอนบน 

13. วางเทาทั้ง 2 ขางบนพื้นหรือที่พักเทาอยางสบาย ไมนั่งไขวหาง วางเทา

บนขาเกาอี้ หรือพับขาทอนลางข้ึนวางบนเบาะนั่ง
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ทาทางในการปฏิบัติงานคอมพิวเตอร
เม่ือใชเครื่องคอมพิวเตอรแบบพกพา

ข. ทาน่ังปฏิบัติงาน

ตัวอยางการน่ังที่ไมเหมาะสม

 นั่งโนมตัวไปขางหนาเพราะระดับเคร่ืองคอมพิวเตอรพกพาต่ําไป

 กมคอมาก เพราะระดับจอภาพตํ่าไป

 จอภาพเปดมากเกินไป อาจจะไดรับผลกระทบจากแสงเจิดจา

ทางออมเนื่องจากไฟเพดาน

 นั่งโนมตัวไปขางหนา เพราะวางเครื่องคอมพิวเตอรพกพาไกล

เกินไป

 นั่งยกไหลและกางแขนออกดานขาง เพราะวางแขนบนโตะ

 นั่งแหงนคอไปดานหลงั

 นั่งโนมตัวไปขางหนา เพราะวางเครื่องคอมพิวเตอรพกพาไกล

เกินไป

 ไมพิงหลังบนพนักพิงหลัง

 นั่งยกไหลและกางแขน เพราะวางแขนบนโตะ

 นั่งโนมตัวไปขางหนา เพราะวางเครื่องคอมพิวเตอรพกพาไกล

ตัวเกินไป

 นั่งยกไหลและกางแขน เพราะวางแขนบนโตะ

 นั่งวางขอศอกซายบนโตะ
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ทาบริหารคอและไหล

ทาบริหารกลามเน้ือคอมัดลึก

ทายืดกลามเน้ือบา

ทาบริหารกลามเน้ือระหวางสะบักสวนกลาง

ทาบริหารกลามเน้ือตรึงสะบัก



5. ความรูดานสุขภาวะดิจิทลั

12/11/65 รายวิชาทักษะการใชคอมพิวเตอรและเทคโนโลยีสารสนเทศ 22

ทาบริหารขอมือ

ทายืดกลามเนื้อแขนและมือ

ทาแอนหลัง

ทาบริหารหลังสวนลาง
ทาบริหารกลามเนื้อรอบเอว

ทาบริหารขา หัวเขา และขอเทา

ทาบริหารกลามเนื้อกระดกขอเทา
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ภยัจากสังคมออนไลน
ความหมาย

 “Social Media” หมายถึง ส่ือสังคมออนไลนที่มีการตอบสนองทางสังคมไดหลายทิศทางโดยผานเครือขายอินเทอรเน็ต

 “Social Network” หมายถึง เว็บไซตที่เชื่อมโยงผูคนเขาดวยกนัผานอินเทอรเน็ตซ่ึงเปนเว็บไซตที่ชวยใหคุณหาเพื่อนบนโลกไดงายขึ้น

ลักษณะสื่อสังคมออนไลน

 เปนส่ือที่แพรกระจายดวยปฏิสัมพันธเชิงสังคม

 เปนส่ือท่ีเปลี่ยนแปลงจากส่ือเดิมที่แพรกระจายขาวสารแบบทาง

เดียว (One-to-Many) เปนแบบการสนทนาเปนสื่อที่เปล่ียนผูคน

จากผูบริโภคเนื้อหาเปนผูผลิตเอง

โรคติดส่ือสังคมออนไลน

 โรคซึมเศราจากเฟสบุก (Facebook Depression Syndrome)

 ละเมอแชท (Sleep-Texting)

 โรควุนในตาเสื่อม

 โรคสมารทโฟนเฟส (Smartphone face)

 โนโมโฟเบีย (โรคกลัวโทรศัพทมือถือ)

การบําบัดอาการเสพติดสื่อสงัคมออนไลน

 ถาทําใจเลือกเลนโซเชียลมีเดียไมได ลองคัดเพื่อนในโซเชียลมีเดียใหเหลือ

แตคนที่สนิทเทานั้น



ปฏิบัติการ
การใชงานระบบปฏิบตัิการ Windows 10 พ้ืนฐาน

• การใชเมนู Desktop, Start Menu และ Taskbar ดวยการใชเมาสและการทัชสกรีน
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1. ทางลัดของสูระบบ Windows

• หากคลิกขวาที่ปุมวินโดวสแลวจะพบวา
ฟงกชันตาง ๆ ของวินโดวสจะออกมาให
เลือกมากมายเปนการเขาถึงไดงายดวยวิธีนี้ 
เรียกวาเปนหน่ึงเทคนิคที่ชวยใหทาํงานไดไว
มากขึ้น
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2. เปด Desktop ทันทีที่มุมขวาลาง

• กดท่ีแถบดานขวาลางคร้ังเดียวก็จะหลบทุก
หนาตางลงเพื่อเขาถึงหนาจอ Desktop โดย
สังเกตวามุมลางดานขวาใกล ๆ นาฬิกาจะมี
เสนขีดตรงบาง ๆ อยูนั้นคือปุมเพื่อเขาสู
เดสกทอป หรือหากคิดวาตาไมดีกลัวกด
พลาดก็สามารถคลิกขวาที่มุมลางขวาสุดได
เชนกันแลวเลือก Show Desktop หาก
ตองการกลับมาท่ีหนาตางเดิมที่ทํางานคางไว
ก็เพียงคลิกที่เดิมหรือคลิกขวาที่มุมขวาลาง
แลวเลือก Show Desktop อีกคร้ังหนึ่ง
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3. ปรับ Shortcut บน Start Menu ไดงาย

• คลิกคางแลวลากไปไหนมาไหนก็ได หรือหาก
ตองการให Shortcut ที่ใชประจํามีขนาดใหญ  
ก็สามารถคลิกขวาที่ Shortcut นั้นสามารถ
ปรับขนาดหรือเอาออกไปจากสตารทเมนูก็ยัง
ได

12/11/65 รายวิชาทักษะการใชคอมพิวเตอรและเทคโนโลยีสารสนเทศ 27



4. ควบคุม Taskbar งายๆ ดวยคลิกเดียว

• คลิกขวาที่ Taskbar เพื่อต้ังคาตาง ๆ เชน ใน 
Search ที่สามารถต้ังคาใหซอนไอคอน หรือแสดง
ไอคอนได
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การถอน/ติดต้ัง และการเปล่ียนแปลงโปรแกรม

1. ไปที่ Start Menu > Setting

2. เลือกไปที่ Apps

12/11/65 รายวิชาทักษะการใชคอมพิวเตอรและเทคโนโลยีสารสนเทศ 29



การถอน/ติดต้ัง และการเปล่ียนแปลงโปรแกรม

3. เลือกไปที่ Apps & features จากนั้นก็คลิกเลือก
แอพที่ตองการถอนการติดต้ัง แลวคลิกที่ Uninstall 
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การจัดการไฟลและโฟลเดอร

1. สรางโฟลเดอร

2. อพัโหลด

3. ยาย

4. ลบ

5. ถังขยะ

6. มุมมอง
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การบีบอัดไฟล

• สําหรับโปรแกรมสําหรับบีบอัดไฟลเปนฟงกชันของ Windows 10 อยูแลว

• ในการบีบอัดไฟลตาง ๆ รวมใหเปนไฟล ZIP โดยจะออกเปนนามสกุลไฟลที่มีช่ือวา *.ZIP 

• โดยสวนมากจะใชการบีบอัดไฟลตอนที่เราตองการรวมหลายไฟลเปนหนึง่ไฟลและจะทําการสงอเีมลไปใหผูอืน่ 
และเม่ือผูรับไดรับไฟลแลวจะทําการแตกไฟล ZIP

•  โดยในทองตลาดจะมีโปรแกรมที่สามารถทําการบีบอัดไฟลได เชน WinRAR หรือ 7-ZIP 
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• การสํารองขอมูลหมายถึง การคดัลอกทําสําเนาแฟมขอมูลไวอีกหลาย ๆ ชุด

• เพื่อลดความเสี่ยงหรือหลีกเล่ียง ความเสียหายที่อาจจะเกิดข้ึนกับขอมูลจากกรณีตาง ๆ 
โดยสามารถกูคืนสภาพของขอมูลใหเปนปจจุบันมากที่สุดเทาที่จะทําได

• ความเสียหายที่อาจจะเกิดข้ึนกับขอมูล

• การลบหรอืกระทําที่ทําใหขอมูลสญูหายโดยตั้งใจ และไมตั้งใจ

• อุปกรณเก็บขอมูลเสียหาย หรือสูญหาย

การสํารองขอมูลและกูคืนขอมูล



การสํารองขอมูล

• การสํารองขอมูลเกี่ยวของกบัวิธีการโอนถายไฟลขอมูลขนาดใหญ ไปเก็บไวบนสื่อเก็บขอมูล
ชนิดตาง ๆ เชน

• การใชอุปกรณเก็บขอมูลภายนอกแบบพกพา  

• การใชตัวเขียนแผน CD หรือ DVD 

• การใช Server ที่มีหนวยเก็บขอมูลขนาดใหญ

• การสงไปเก็บไวใน อีเมล 

• การใช Cloud Storage เชน Google Drive หรือ One Drive หรือ Dropbox 



เครื่องมือในการสํารองขอมูล

•Copy/Paste 

• โปรแกรมการคืนคาระบบ หนึ่งในโปรแกรมสํารองและเรียกขอมูลกลับคืน 

•หรือผานโปรแกรมระบบอรรถประโยชนในการสํารองขอมูลที่มาพรอมระบบปฏิบัติ

•การใช  FTP หรือ Backup Program เชน Symantec NetBackup, Symantec 
BackupExec, Norton ghost, Microsoft DPM เปนตน 



แหลงเก็บขอมูลสํารอง

•การเก็บไวภายในเคร่ืองคอมพิวเตอรของผูใชเอง (ในกรณีที่มีพื้นที่วางเพียงพอ) 
หรือเก็บบนเคร่ืองอื่นที่อยูในสํานักงานเดียวกันยงัมีความเส่ียงคอนขางสูง

•ทางเลือกที่ดีที่สุดคือ ควรใชระบบเก็บขอมูลที่อยูภายนอกสํานักงานของผูใช เชน 
ฮารดดิสกแบบติดต้ังภายนอกผานพอรต USB , Zip Drive , DVD/CD, Flash 
Memory ความจุสูง หรือ Micro Drive ที่ใชกับอุปกรณส่ือสารเคล่ือนที่

•ปจจุบันมีการสํารองขอมูลไวบนโลกออนไลน เชน iCloud iTunes,  Google 
driveหรือ Dropbox



การใชโปรแกรมอรรถประโยชนของ ระบบปฏิบัติการ Windows 10  
ในการ Back up/Restore

(workshop)







Back up/Restore (like Windows 7 Style)







แบบฝกหัด

1. จากรูป                       เปนพอรตอะไร และใชสําหรับทําอะไร (Firewire)

2. คําวา “การยศาสตร” หมายถึงอะไร (มนุษย : ความสะดวกสบาย, ความปลอดภัย, ความมี
ประสิทธิภาพ)

3. บอกสาเหตุของการเกิดโรคออฟฟตซินโดรม พรอมแนวทางรักษาเบ้ืองตน

4. อธิบายความแตกตางระหวางการคัดลอกกับการยายไฟล มาพอเขาใจ

5. ยกตัวอยางโปรแกรมที่สามารถบีบอัดไฟลไดในปจจุบันมา 2 อยาง
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