
หนวยการเรยีนที่ 1 การทํางานของคอมพิวเตอร
work with computers

รายวิชาทักษะการใชคอมพิวเตอรและเทคโนโลยีสารสนเทศ

สาขาวิชาวิทยาการคอมพิวเตอร ภาควิชาคณติศาสตรและวทิยาการคอมพิวเตอร

คณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี



วัตถุประสงคการเรียนรู

1. ผูเรียนสามารถอธิบายความหมายของคอมพวิเตอรไดอยางถูกตอง

2. ผูเรียนสามารถอธิบายประเภทของคอมพิวเตอรไดอยางถูกตอง

3. ผูเรียนสามารถอธิบายองคประกอบของระบบคอมพิวเตอรไดอยางถูกตอง

4. ผูเรียนรู เขาใจวิธีการเช่ือมตออปุกรณคอมพวิเตอรได

5. ผูเรียนรู เขาใจ และสามารถนําความรูดานสุขภาวะดจิทิัลไปใชไดเหมาะสม

6. ผูเรียนประยุกตใชงานระบบปฏิบัติการ Windows 10 พ้ืนฐานไดอยางถูกตอง
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4.การเชื่อมตออุปกรณ

• การเชื่อมตอเมาส และแปนพิมพ
สายไฟดานหลัง ควรเชื่อมตอใหแนน สวนสายเมาสกับแปนพิมพกรณีเปนหัวตอแบบ PS2  แบบเกา          

ไมควรเสียบสลับกัน โดยสามารถสังเกตจากสีของขั้วตอเปนหลัก ปจจุบันเมาสกับแปนพิมพมีการพัฒนาจนมาใน
ปจจุบันใชสายแบบ USB และการเชื่อมตอแบบไรสาย
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 พอรต PS/2 เปนพอรตที่ใชเชื่อมตอกับเมาสหรือคียบอรดภายนอก

แบบเกา ปจจุบันคียบอรดและเมาสของโนตบุคที่มีการเช่ือมตอผาน

พอรต USB แทนดังนั้นปจจุบันจึงอาจจะไมพบพอรตชนดิน้ีแลว
USB



4.การเชื่อมตออุปกรณ

• การเชื่อมตอพอรตวีจีเอ (VGA) หรือดีวีไอ (DVI) 

พอรตสําหรับเชื่อมตอสายสัญญาณเขากับจอภาพ ปจจุบันมีทั้งแบบวีจีเอ และพอรตแบบดีวีไอ ซ่ึงเปน

พอรตแบบใหมที่ใหความละเอียดภาพที่สูงขึ้น 
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 พอรต DVI เปนพอรตที่ส งสัญญาณภาพเขาสู จอ LCD 

Notebook ท่ีมีพอรตนี้มีคอนขางนอยมาก สวนใหญจะอยูใน 

Notebook รุนที่มีราคาสูง ๆ โดยจะเปนสงสัญญาณแบบ

ดิจิตอล ซ่ึงใหคุณภาพในการแสดงผลที่ดีกวาแบบอนาล็อค 

แบบในพอรต D-SUB ที่นิยมใชกันในโนตบุกทั่ว ๆ ไป

 พอรตนี้สําหรับตอคอมพิวเตอรเขากับมอนิเตอร เปน

พอรตขนาด 15 พิน ในคอมพิวเตอรบางเคร่ืองอาจจะ

ติดต้ังการดสําหรับถอดรหัสสัญญาณ MPEG เพ่ิมเขา

มาซ่ึงลักษณะของพอรตนั้นจะคลาย ๆ กันแตการด 

MPEG จะมีพอรตอยูสองชุดดวยกันสําหรับเช่ือมไปยัง

การดแสดงผลหนึ่งพอรต และตอเขากับมอนิเตอรอีก

หนึ่งพอรต ดังนั้นเคร่ืองใครที่มีพอรตแบบนี้ ก็ควรจะ

บันทึกไวดวย เพราะอาจจะใสสลับกันได จะทําให

โปรแกรมบางตัวทํางานไมได



4.การเชื่อมตออุปกรณ

• การเชื่อมตอพอรตยูเอสบี (USB) 

เปนอุปกรณอิเล็กทรอนิกสที่ใชเชื่อมตอระหวางอุปกรณ 2 ชนิด

หรือมากกวา โดยผานชองทางการส่ือสารที่เรียกวา พอรต (Port) เชน 

เคร่ืองพิมพ โมเด็ม เมาส คียบอรด หรือกลองดิจิตอล เปนตน สําหรับคําวา 

USB ที่เรียกกันท่ัวไปนั้น ยอมาจากคําวา "Universal Serial Bus"

สําหรับการใชงานนั้น งายตอการติดต้ังและใชงาน และไมจําเปนตองใชไฟ

อื่น ๆ เพิ่มเติม เนื่องจาก USB มีระบบไฟอยูในตัว (5 Volt) ทําใหงายในการ

เชื่อมตออุปกรณทุกประเภท สงผลใหอุปกรณสาย USB เปนที่นิยมอยาง

มากในทกุ ๆ การเชื่อมตออปุกรณ
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4.การเชื่อมตออุปกรณ

• จําแนกตามรุนของ USB
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4.การเชื่อมตออุปกรณ

• การเชื่อมตอพอรตมัลติมีเดีย

ปจจุบันนี้คอมพิวเตอรทุกเคร่ือง มักจะติดต้ังการดเสียงมาใหดวย ซึ่งการดนี้จะ
มีชองสําหรับตอกับลําโพง ไมโครโฟน และพอรตสําหรับตอกับจอยสต๊ิกอยูในตัวโดย
พอรตตาง ๆ นั้นจะใชสีแสดงหนาที่การทํางาน เชน ชองสําหรับตอลําโพงจะใชแจคสี
เขียว สวนไมโครโฟนจะแทนที่ดวยสีแดง และสีอื่น ๆ สําหรับแทนที่ Line1In1และ 
Line1Out นอกจากนั้นการดเสียงรุนราคาถูก อาจจะไมใชสีแสดงการทํางานของแจคแต
ละตัว แตจะมีสัญลักษณแสดงการทํางานสลักติดอยูแทน
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4.การเชื่อมตออุปกรณ

• การเชื่อมตอพอรตเฮชดีเอ็มไอ 

เปนระบบการเชื่อมตอภาพและเสียงแบบใหม  ยอมาจากคําวา (High Definition 
Multimedia1Interface) โดยเฮชดีเอ็มไอจะเชื่อมตอทั้งสัญญาณภาพ และเสียงระบบดิจิตอลแบบไมมี
การบีบอัดขอมูลไวในสายสัญญาณเพียงเสนเดียว ที่ใหความคมชัดของภาพมีความละเอียด มีความคมลึก 
และใหเสียงที่สมบูรณแบบ HDMI ถูกนํามาใชกับอุปกรณ Home Theatre หลายอยางเชน พลาสมาทีว ี 
แอลซีดีทีวี รวมถึงเครื่องเลนบลูเรย (Blu-ray Player)

รายวิชาทักษะการใชคอมพิวเตอรและเทคโนโลยีสารสนเทศ 812/11/65



4.การเชื่อมตออุปกรณ

• การเชื่อมตอพอรต FireWire

FireWire หรือที่นกัวิชาการเรียกวา “IEEE1394” High Performance Serial Bus มี
ลักษณะรูปรางหนาตาและลักษณะการใชงานคลาย USB มาก แต FireWire สามารถทํางานที่
ความเร็วสูงกวา USB มาก (ปจจุบันมี Data Transfer Rate 400 Mbps) และ FireWire มีจุด
ใชงานหลักอยูบนเคร่ือง Macintosh ซึ่งในปจจุบันมี mainboard ของพีซีทั่วไปที่มีพอรต
FireWire มาใหบางแลว แตยังไมเปนที่นิยมกันเนื่องจากราคาคอนขางสูง และอุปกรณสนับสนุน
สวนใหญยังเปนของ Macintosh
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4.การเชื่อมตออุปกรณ

• การเชื่อมตอพอรต RJ11 (Modem Port)

พอรต RJ11 (Modem Port) เปนพอรตที่มีลักษณะคลายกับพอรต RJ45 แตจะมี
ขนาดเล็กกวา เนื่องจากตัวพอรต RJ11 มีเพียง 4 ขา ขณะที่ พอรต RJ45 มีจํานวนขา 8 ขา 
สําหรับหนาที่ของพอรต RJ11 นั้นไวสําหรับเชื่อมตอกับโมเด็มผานทางสายโทรศัพทที่มีการ
เขาหัวแบบ RJ11 เชนกัน
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4.การเชื่อมตออุปกรณ

• การเชื่อมตอพอรต RJ45 (LAN Port) 

พอรต RJ45 (LAN Port) ใชในการเชื่อมตอกับสายแลนที่มีการเขาหัวแบบ RJ45 
เพื่อใชในการเขาถึงระบบเครือขาย ในโนตบุคสวนใหญในปจจุบันมักจะติดต้ังพอรต RJ45 
มาไวเปนมาตรฐานอยูแลว
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5. ความรูดานสุขภาวะดิจิทลั
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 เขาใจอันตรายและผลกระทบดานสุขภาพ

ทางดานรางกาย และจิตใจ จากการใชงาน

อนิเทอรเน็ตและสื่อดิจิทัล

สุขภาพดี + ยุคดิจิทัล

 รูจักวิธีการปองกัน และลดผลกระทบเมื่อตอง

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

 เขาใจโรคที่เกิดขึ้นเนื่องจากการใชคอมพิวเตอร

และอุปกรณอิเล็กทรอนิกสในยุคดิจิทัล

 ออฟฟตซินโดรม

 ปวดเมื่อย

 เสพติดดิจิทัล

 ฯลฯ

 เขาใจอาการทางจิตของตนเองและคนรอบขาง

อันเกิดจากการใชงานอินเทอรเน็ตและสื่อดิจิทัล



5. ความรูดานสุขภาวะดิจิทลั
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ออฟฟศซินโดรม คือ กลุมอาการปวดกลามเนื้อและเยื่อพังผืด (Myofascial1Pain 

Syndrome) รวมถึงอาการปวดจากการอักเสบของเนื้อเย่ือและเอ็น (Tendinitis) 

อาการปวด ชา จากปลายประสาทที่ถูกกดทับ ซ่ึงอาการเหลานี้มักพบไดบอยในผูที่นั่ง

ทํางานในออฟฟศ

โดยมีสาเหตุและปจจัยที่ทําใหมีโอกาสเกิดกลุมอาการดังกลาว ไดแก

 ทาทางการทํางาน (Poster) เชน ลักษณะทานั่งทํางาน การวางมือ ศอก บนโตะทํางานที่ไม

ถูกตอง

 การบาดเจ็บจากงานซ้ํา ๆ (Cumulative Trauma Disorders) หรือระยะเวลาในการ

ทํางานที่มากเกินไป ทําใหรางกายเกิดการลา เชน การใชขอมือซ้ํา ๆ ในการใชเมาส อาจ

ทําใหเกิดการอักเสบของเอ็นบรเิวณขอมือ หรือพังผืดเสนประสาทบริเวณขอมือได

 ส่ิงแวดลอมในการทํางานที่ไมเหมาะสม เชน ลักษณะโตะทํางาน หนาจอคอมพิวเตอร แสง

สวางในหองทํางาน



5. ความรูดานสุขภาวะดิจิทลั
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อาการของออฟฟศซินโดรม ไมใชเรื่องไกลตัว

 อาการปวดกลามเนื้อและเยื่อพังผืด (Mtofascial1Pain1Syndrome)

โดยเฉพาะปวดบริเวณคอ บา สะบัก ซ่ึงบางคร้ังอาจสงผลทําใหเกิดอาการของ

ระบบประสาทอัตโนมัติรวมดวย เชน วูบ เหง่ือออก ตาพรา หูอื้อ มึนงง ชา 

เปนตน

 การอักเสบของเสนเอ็นบรเิวณขอศอก ขอมือ น้ิวมือ เชน การอักเสบของเอ็น

โคนนิ้วโปง (De Quervain’s Disease) นิ้วล็อก (Trigger Finger)

 การกดทับปลายประสาท ทาํใหเกิดอาการชา รวมถึงออนแรงของกลามเน้ือ 

ถาหากรุนแรง (Nerve Entrapment) เชน พังผืดทบเสนประสาทขอมือ 

(Carpel Tunnel Syndrome) พังผืดทับเสนประสาทบริเวณขอศอก (Cubital 

Tunnel Syndrome)
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วิธีการปองกันออฟฟศซินโดรม

 ถึงแมวาออฟฟศซินโดรมจะเปนเร่ืองที่เกิดขึ้นบอยกับคนวัยทํางานยุคปจจุบัน จากลักษณะของ

งานที่ตองทาํในชวีิตประจําวัน แตก็สามารถปองกันไดเชนกัน ดังนี้
 ออกกําลังกายหรือยืดกลามเนื้ออยางสม่ําเสมอ เชน  ยืดกลามเนื้อระหวางทํางาน เลนโยคะ เปนตน

 ปรับสภาพแวดลอมในการทํางานใหเหมาะสม โดยเฉพาะพื้นที่ทํางานของคุณ โดยจอคอมพิวเตอร

แนวตรงกับหนา และอยูเหนือกวาระดับสายตาเล็กนอย และตั้งหางเทากับความยาวแขน ปรับเกาอ้ี

ใหเทาสามารถวางพ้ืนไดพอดี แปนพิมพทํามุม 90 องศากับระดับขอศอก

 ปรับเปล่ียนพฤติกรรมการทํางาน คอยยืดเหยียดกลามเนื้อระหวางทํางาน คอยเปล่ียนอิริยาบถ

เพ่ือใหกลามเนื้อไดผอนคลาย

 หากจําเปนตองทํางานที่หนาจอคอมพิวเตอรนาน ๆ ควรพักสายตาอยางนอยทุก ๆ 10 นาที

 เขารับการทาํกายภาพบําบัด ฝงเข็ม หรือนวด เพื่อลดความเส่ียง และลดอาการออฟฟศซินโดรม
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การยศาสตร หมายถึง สหวิทยาการที่เก่ียวของกับการศึกษาขอมูลของมนุษย (เชน เพศ สัดสวนรางกาย 

ความสามารถ ขีดจํากัดเชิงกายภาพและจิตภาพ ความคาดหวัง เปนตน) และความสัมพันธระหวางมนุษย

และองคประกอบตาง ๆ ของระบบงานที่มนุษยมีสวนรวมดวยในขณะนั้น โดยจะนํามาประยุกตใชในการ

ออกแบบและสรางระบบงานใหเหมาะสมกับการปฏิบัติงานของมนุษยใหมากที่สุด เพ่ือชวยเพ่ิมความ

ปลอดภัย ลดปญหาสุขภาพ ลดการบาดเจ็บ เพ่ิมความพึงพอใจ และเพ่ิมประสิทธิภาพในการปฏิบัติงาน

ของมนุษย

การยศาสตร (Ergonomics) 

จุดมุงหมายของการยศาสตร

การประยกุตใชการยศาสตรในสถานที่ปฏิบัติงานมีจุดมุงหมายหลักที่สําคัญ 3 ประการคือ

 ความสะดวกสบาย (Comfortable)

 ความปลอดภัย (Safety)

 ความมีประสิทธิภาพ (Efficiency)

คําวา Ergonomics นิยมใชกันอยางแพรหลายใน

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

สหรัฐอเมริกานิยมใชคําวา "Human Factor" (ปจจัย

ทางมนุษย) หรือ "Human Engineering“(วิศวกรรม

มนุษย) มากกวา ทั้งนี้ ในระยะแรกนักวิชาการ ใน

ทวีปยุโรป และสหรัฐอเมริกา ตางถกเถียงกันถึงความ

แตกต า ง ในด านความหมายของคํ าที่ ใ ช  โ ดย

นักวิชาการในทวีปยุโรปเนนความสําคัญในดาน

กายภาพ สวนนักวิชาการในสหรัฐอเมริกา เนน

ความสําคัญดานจิตวิทยา อยางไรก็ตาม ในปจจุบัน 

ความคิดเห็นของนักวิชาการสวนใหญ ไมแตกตางกัน

แลว คือ ใหความสําคัญท้ัง ๒ ดาน เทา ๆ กัน
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ทาทางในการปฏิบัติงานคอมพิวเตอร
เม่ือใชเคร่ืองคอมพิวเตอรต้ังโตะ

ก.ทานั่งปฏิบัติงาน

    ทานั่งปฏิบัติงานกับเคร่ืองคอมพิวเตอรต้ังโตะตามหลักการยศาสตร สามารถสรุป

ไดดังนี้ 

1. นั่งศีรษะต้ังตรงหรือกมเล็กนอย ระดับสายตาในแนวราบควรอยูระดับเดียวกับ

ขอบบนของจอภาพ

2. ไมหมุนคอไปทางซายหรือทางขวา ระยะมองจอภาพควรอยูระหวาง 40 –60 

เซนติเมตร (หรือประมาณ 1 ชวงแขน)

3. นั่งหลังตรงหรือเอนไปดานหลงัเล็กนอย (ถามีพนักพิงหลัง)

4. นั่งชิดพนักพิงหลัง (โดยเฉพาะอยางยิ่ง บริเวณหลังสวนลาง)

5. นั่งปฏิบัติงานโดยไมบิดหรือเอียงตัวไปทางซายหรือทางขวา

6. หอยแขนทอนบนแนบชิดขางลําตัว ไมนั่งยกไหลหรือกางแขนออกทางดานขาง

7. ไมวางแขนบนที่พักแขนขณะปฏิบัติงานกับแปนพิมพหรือเมาส (ถาไมสามารถ

ปรับระดับสูง – ตํ่า และระยะชดิ – หางจากลําตัวได)

8. แขนทอนลางอยูในแนวราบ (ขนานกับพ้ืน) และทํามุมประมาณ 90 องศากับ

แขนทอนบน (มุมที่ขอศอก)

9. มือและแขนทอนลางอยูในแนวเสนตรงเดียวกัน ไมงอขอมือทั้งในแนวด่ิงและ

แนวราบ

10. ไมวางฝามอื (หรือขอมอื) บนล้ินชักวางแปนพิมพ หรือที่พักฝามอื

11. รักษาแนวเสนตรงที่ขอมือได

12. ขาทอนบนอยูในแนวราบ (ขนานกับพ้ืน) และทํามุมประมาณ 90–110 องศา

กับลําตัว

13. ขาทอนลางอยูในแนวด่ิง (ต้ังฉากกับพื้น) และทํามุมประมาณ 90 องศากับขา

ทอนบน (มุมที่หัวเขา)

14. วางเทาทั้ง 2 ขางบนพื้นหรือที่พักเทา ไมวางเทาบนขาเกาอี้หรือเบาะนั่ง
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ทาทางในการปฏิบัติงานคอมพิวเตอร
เม่ือใชเคร่ืองคอมพิวเตอรต้ังโตะ

ก. ทาน่ังปฏิบัติงาน

 นั่งแหงนคอไปดานหลัง เพราะระดับจอภาพสูง

 ยื่นแขนไปดานหนามาก เพราะวางแปนพิมพไกลเกินไป

 นั่งโนมตัวไปดานหนา

 จอภาพอยูไกลเกนิไป

 ยื่นแขนขวาไปขางหนามาก เพราะวางเมาสไกลเกินไป

 นั่งยกไหลซายเพราะวางขอศอกบนที่วางแขน

 นั่งแหงนคอไปดานหลัง เพราะระดับจอภาพสูงเกินไป

 นั่งโนมคอไปดานหนา เพราะต้ังจอภาพไกลเกินไป

 นั่งโนมตัวไปขางหนา เน่ืองจากแปนพิมพอยูไกลตัว

 ไมพิงหลังบนพนักพิงหลัง

 นั่งยกไหลและกางแขนออกดานขาง เนื่องจากวาง

     แปนพิมพบนโตะ

ตัวอยางการน่ังที่ไมเหมาะสม
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ทาทางในการปฏิบัติงานคอมพิวเตอร
เม่ือใชเคร่ืองคอมพิวเตอรพกพา

ข. ทาน่ังปฏิบัติงาน

    ทานั่งปฏิบัติงานกับเคร่ืองคอมพิวเตอรแบบพกพาตามหลักการยศาสตร สามารถ

สรุปไดดังนี้ 

1. นั่งศีรษะต้ังตรงหรือกมเล็กนอยไมเกิน 10 องศา ระดับสายตาในแนวราบควร

อยูสูงกวาระดับขอบบนของจอภาพเล็กนอย ไมหมุนคอไปทางซายหรือทางขวา

2. ระยะมองจอภาพควรอยูระหวาง 40-60 ซม. หรือประมาณ 1 ชวงแขน

3. นั่งหลังต้ังตรงหรือเอนไปดานหลังเล็กนอย ถาเกาอี้มพีนักพิงหลัง

4. นั่งพิงพนกัพิงหลัง โดยใหบริเวณหลังสวนลางมีการรองรับอยางเหมาะสม

5. นั่งปฏิบัติงานโดยไมบิดเอี้ยวตัวหรือเอียงตัวไปทางซายหรือทางขวา

6. หอยแขนทอนบนขางลําตัวตามสบาย ยื่นไปขางหนาเล็กนอยไมเกิน 20 องศา 

ไมนั่งยกไหลหรือกางแขนออกทางดานขาง

7. ปรับมุมของสวนแปนพิมพใหสูงขึ้น สอดคลองกบัมุมที่หัวไหล

8. ไมวางแขนทอนลางบนโตะหรือที่พักแขน ขณะปฏิบัติงานกับเคร่ือง

คอมพิวเตอรพกพา

9. จัดแขนทอนลางใหทํามุมขอศอกประมาณ 90 องศากับแขนทอนบน

10. จัดแนวของมือและแขนทอนลางใหอยูในแนวเสนตรงเดียวกัน ไมงอ

ขอมือข้ึนหรือลง ไมเบนขอมือทางดานน้ิวโปงหรือนิ้วกอย

11. จัดขาทอนบนใหอยูในแนวราบ ขนานกบัพื้น และทํามุมสะโพกประมาณ 

90-110 องศากับทอนลาํตัว

12. จัดขาทอนลางใหอยูในแนวด่ิง ต้ังฉากกับพื้น และทํามุมหัวเขาประมาณ 

90 องศากับขาทอนบน 

13. วางเทาทั้ง 2 ขางบนพื้นหรือที่พักเทาอยางสบาย ไมนั่งไขวหาง วางเทา

บนขาเกาอี้ หรือพับขาทอนลางข้ึนวางบนเบาะนั่ง
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ทาทางในการปฏิบัติงานคอมพิวเตอร
เม่ือใชเครื่องคอมพิวเตอรแบบพกพา

ข. ทาน่ังปฏิบัติงาน

ตัวอยางการน่ังที่ไมเหมาะสม

 นั่งโนมตัวไปขางหนาเพราะระดับเคร่ืองคอมพิวเตอรพกพาต่ําไป

 กมคอมาก เพราะระดับจอภาพตํ่าไป

 จอภาพเปดมากเกินไป อาจจะไดรับผลกระทบจากแสงเจิดจา

ทางออมเนื่องจากไฟเพดาน

 นั่งโนมตัวไปขางหนา เพราะวางเครื่องคอมพิวเตอรพกพาไกล

เกินไป

 นั่งยกไหลและกางแขนออกดานขาง เพราะวางแขนบนโตะ

 นั่งแหงนคอไปดานหลงั

 นั่งโนมตัวไปขางหนา เพราะวางเครื่องคอมพิวเตอรพกพาไกล

เกินไป

 ไมพิงหลังบนพนักพิงหลัง

 นั่งยกไหลและกางแขน เพราะวางแขนบนโตะ

 นั่งโนมตัวไปขางหนา เพราะวางเครื่องคอมพิวเตอรพกพาไกล

ตัวเกินไป

 นั่งยกไหลและกางแขน เพราะวางแขนบนโตะ

 นั่งวางขอศอกซายบนโตะ



5. ความรูดานสุขภาวะดิจิทลั
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ทาบริหารคอและไหล

ทาบริหารกลามเน้ือคอมัดลึก

ทายืดกลามเน้ือบา

ทาบริหารกลามเน้ือระหวางสะบักสวนกลาง

ทาบริหารกลามเน้ือตรึงสะบัก



5. ความรูดานสุขภาวะดิจิทลั
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ทาบริหารขอมือ

ทายืดกลามเนื้อแขนและมือ

ทาแอนหลัง

ทาบริหารหลังสวนลาง
ทาบริหารกลามเนื้อรอบเอว

ทาบริหารขา หัวเขา และขอเทา

ทาบริหารกลามเนื้อกระดกขอเทา



5. ความรูดานสุขภาวะดิจิทลั
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ภยัจากสังคมออนไลน
ความหมาย

 “Social Media” หมายถึง ส่ือสังคมออนไลนที่มีการตอบสนองทางสังคมไดหลายทิศทางโดยผานเครือขายอินเทอรเน็ต

 “Social Network” หมายถึง เว็บไซตที่เชื่อมโยงผูคนเขาดวยกนัผานอินเทอรเน็ตซ่ึงเปนเว็บไซตที่ชวยใหคุณหาเพื่อนบนโลกไดงายขึ้น

ลักษณะสื่อสังคมออนไลน

 เปนส่ือที่แพรกระจายดวยปฏิสัมพันธเชิงสังคม

 เปนส่ือท่ีเปลี่ยนแปลงจากส่ือเดิมที่แพรกระจายขาวสารแบบทาง

เดียว (One-to-Many) เปนแบบการสนทนาเปนสื่อที่เปล่ียนผูคน

จากผูบริโภคเนื้อหาเปนผูผลิตเอง

โรคติดส่ือสังคมออนไลน

 โรคซึมเศราจากเฟสบุก (Facebook Depression Syndrome)

 ละเมอแชท (Sleep-Texting)

 โรควุนในตาเสื่อม

 โรคสมารทโฟนเฟส (Smartphone face)

 โนโมโฟเบีย (โรคกลัวโทรศัพทมือถือ)

การบําบัดอาการเสพติดสื่อสงัคมออนไลน

 ถาทําใจเลือกเลนโซเชียลมีเดียไมได ลองคัดเพื่อนในโซเชียลมีเดียใหเหลือ

แตคนที่สนิทเทานั้น



ปฏิบัติการ
การใชงานระบบปฏิบตัิการ Windows 10 พ้ืนฐาน

• การใชเมนู Desktop, Start Menu และ Taskbar ดวยการใชเมาสและการทัชสกรีน
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1. ทางลัดของสูระบบ Windows

• หากคลิกขวาที่ปุมวินโดวสแลวจะพบวา
ฟงกชันตาง ๆ ของวินโดวสจะออกมาให
เลือกมากมายเปนการเขาถึงไดงายดวยวิธีนี้ 
เรียกวาเปนหน่ึงเทคนิคที่ชวยใหทาํงานไดไว
มากขึ้น
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2. เปด Desktop ทันทีที่มุมขวาลาง

• กดท่ีแถบดานขวาลางคร้ังเดียวก็จะหลบทุก
หนาตางลงเพื่อเขาถึงหนาจอ Desktop โดย
สังเกตวามุมลางดานขวาใกล ๆ นาฬิกาจะมี
เสนขีดตรงบาง ๆ อยูนั้นคือปุมเพื่อเขาสู
เดสกทอป หรือหากคิดวาตาไมดีกลัวกด
พลาดก็สามารถคลิกขวาที่มุมลางขวาสุดได
เชนกันแลวเลือก Show Desktop หาก
ตองการกลับมาท่ีหนาตางเดิมที่ทํางานคางไว
ก็เพียงคลิกที่เดิมหรือคลิกขวาที่มุมขวาลาง
แลวเลือก Show Desktop อีกคร้ังหนึ่ง
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3. ปรับ Shortcut บน Start Menu ไดงาย

• คลิกคางแลวลากไปไหนมาไหนก็ได หรือหาก
ตองการให Shortcut ที่ใชประจํามีขนาดใหญ  
ก็สามารถคลิกขวาที่ Shortcut นั้นสามารถ
ปรับขนาดหรือเอาออกไปจากสตารทเมนูก็ยัง
ได
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4. ควบคุม Taskbar งายๆ ดวยคลิกเดียว

• คลิกขวาที่ Taskbar เพื่อต้ังคาตาง ๆ เชน ใน 
Search ที่สามารถต้ังคาใหซอนไอคอน หรือแสดง
ไอคอนได
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การถอน/ติดต้ัง และการเปล่ียนแปลงโปรแกรม

1. ไปที่ Start Menu > Setting

2. เลือกไปที่ Apps
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การถอน/ติดต้ัง และการเปล่ียนแปลงโปรแกรม

3. เลือกไปที่ Apps & features จากนั้นก็คลิกเลือก
แอพที่ตองการถอนการติดต้ัง แลวคลิกที่ Uninstall 
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การจัดการไฟลและโฟลเดอร

1. สรางโฟลเดอร

2. อพัโหลด

3. ยาย

4. ลบ

5. ถังขยะ

6. มุมมอง
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การบีบอัดไฟล

• สําหรับโปรแกรมสําหรับบีบอัดไฟลเปนฟงกชันของ Windows 10 อยูแลว

• ในการบีบอัดไฟลตาง ๆ รวมใหเปนไฟล ZIP โดยจะออกเปนนามสกุลไฟลที่มีช่ือวา *.ZIP 

• โดยสวนมากจะใชการบีบอัดไฟลตอนที่เราตองการรวมหลายไฟลเปนหนึง่ไฟลและจะทําการสงอเีมลไปใหผูอืน่ 
และเม่ือผูรับไดรับไฟลแลวจะทําการแตกไฟล ZIP

•  โดยในทองตลาดจะมีโปรแกรมที่สามารถทําการบีบอัดไฟลได เชน WinRAR หรือ 7-ZIP 
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• การสํารองขอมูลหมายถึง การคดัลอกทําสําเนาแฟมขอมูลไวอีกหลาย ๆ ชุด

• เพื่อลดความเสี่ยงหรือหลีกเล่ียง ความเสียหายที่อาจจะเกิดข้ึนกับขอมูลจากกรณีตาง ๆ 
โดยสามารถกูคืนสภาพของขอมูลใหเปนปจจุบันมากที่สุดเทาที่จะทําได

• ความเสียหายที่อาจจะเกิดข้ึนกับขอมูล

• การลบหรอืกระทําที่ทําใหขอมูลสญูหายโดยตั้งใจ และไมตั้งใจ

• อุปกรณเก็บขอมูลเสียหาย หรือสูญหาย

การสํารองขอมูลและกูคืนขอมูล



การสํารองขอมูล

• การสํารองขอมูลเกี่ยวของกบัวิธีการโอนถายไฟลขอมูลขนาดใหญ ไปเก็บไวบนสื่อเก็บขอมูล
ชนิดตาง ๆ เชน

• การใชอุปกรณเก็บขอมูลภายนอกแบบพกพา  

• การใชตัวเขียนแผน CD หรือ DVD 

• การใช Server ที่มีหนวยเก็บขอมูลขนาดใหญ

• การสงไปเก็บไวใน อีเมล 

• การใช Cloud Storage เชน Google Drive หรือ One Drive หรือ Dropbox 



เครื่องมือในการสํารองขอมูล

•Copy/Paste 

• โปรแกรมการคืนคาระบบ หนึ่งในโปรแกรมสํารองและเรียกขอมูลกลับคืน 

•หรือผานโปรแกรมระบบอรรถประโยชนในการสํารองขอมูลที่มาพรอมระบบปฏิบัติ

•การใช  FTP หรือ Backup Program เชน Symantec NetBackup, Symantec 
BackupExec, Norton ghost, Microsoft DPM เปนตน 



แหลงเก็บขอมูลสํารอง

•การเก็บไวภายในเคร่ืองคอมพิวเตอรของผูใชเอง (ในกรณีที่มีพื้นที่วางเพียงพอ) 
หรือเก็บบนเคร่ืองอื่นที่อยูในสํานักงานเดียวกันยงัมีความเส่ียงคอนขางสูง

•ทางเลือกที่ดีที่สุดคือ ควรใชระบบเก็บขอมูลที่อยูภายนอกสํานักงานของผูใช เชน 
ฮารดดิสกแบบติดต้ังภายนอกผานพอรต USB , Zip Drive , DVD/CD, Flash 
Memory ความจุสูง หรือ Micro Drive ที่ใชกับอุปกรณส่ือสารเคล่ือนที่

•ปจจุบันมีการสํารองขอมูลไวบนโลกออนไลน เชน iCloud iTunes,  Google 
driveหรือ Dropbox



การใชโปรแกรมอรรถประโยชนของ ระบบปฏิบัติการ Windows 10  
ในการ Back up/Restore

(workshop)







Back up/Restore (like Windows 7 Style)







แบบฝกหัด

1. จากรูป                       เปนพอรตอะไร และใชสําหรับทําอะไร (Firewire)

2. คําวา “การยศาสตร” หมายถึงอะไร (มนุษย : ความสะดวกสบาย, ความปลอดภัย, ความมี
ประสิทธิภาพ)

3. บอกสาเหตุของการเกิดโรคออฟฟตซินโดรม พรอมแนวทางรักษาเบ้ืองตน

4. อธิบายความแตกตางระหวางการคัดลอกกับการยายไฟล มาพอเขาใจ

5. ยกตัวอยางโปรแกรมที่สามารถบีบอัดไฟลไดในปจจุบันมา 2 อยาง
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