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 การดำเนินงานปรับปรุงหรือพัฒนาสถานที่ทำงานให้เป็น “สถานที่

ทำงานน่าอยู ่ น่าทำงาน” ถูกดำเนินการตั ้งแต่ปี พ.ศ. 2543 เป็นต้นมา

โดยกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข เนื่องจากเป็นหน่วยงานหนึ่งที่ดูแลรับผิดชอบ

ด้านการส่งเสริมสุขภาพและการจัดการสิ่งแวดล้อมที่เอื้อต่อการมีสุขภาพดีของ

ประชาชน ได้ตระหนักถึงความสำคัญในการคุ้มครองสุขภาพของประชาชน

วัยทำงานที่ใช้เวลาหนึ่งในสามของช่วงชีวิตในสถานที่ทำงาน จากเดิมได้แบ่ง

เกณฑ์การตรวจประเมินเป็น 2 รูปแบบ คือ สำหรับสถานประกอบกิจการหรือ

สถานที่ทำงานที่มีผู้ปฏิบัติงานตั้งแต่ 10 คนขึ้นไป และสำหรับสถานประกอบ

กิจการหรือสถานที่ทำงานที่มีผู้ปฏิบัติงานน้อยกว่า 10 คน ซึ่งถูกแบ่งตาม

จำนวนของผู้ปฏิบัติงานในสถานประกอบกิจการที่ต้องทำประกันสังคมและ

ไม่ต้องทำประกันสังคม แต่ปัจจุบันพระราชบัญญัติประกันสังคมได้ถูกแก้ไข

ไปแล้ว ประกอบกับเกณฑ์การตรวจประเมินดังกล่าว มีลักษณะคล้ายกันที่

นำมาปรับปรุงเพื่อใช้เป็นฉบับเดียวกันได้ สามารถนำไปปรับใช้ได้ทุกขนาดของ

สถานประกอบกิจการหรือสถานที่ทำงานนอกจากนั้นแล้วเพื่อให้สอดคล้องกับ

หลักการและแนวคิดการพัฒนาคุณภาพการบริหารจัดการภาครัฐ (PMQA)

หมวด 5  ว่าด้วยเรื่องการมุ่งเน้นทรัพยากรบุคคล ข้อ 16 หัวข้อการจัดระบบ

สภาพแวดล้อมการทำงานจึงได้นำหลักการ “สะอาดปลอดภัยสิ่งแวดล้อมดี

มีชีวิตชีวา”ในเกณฑ์สถานที่ทำงานน่าอยู่น่าทำงานมาปรับใช้ในกระบวนการ

PMQAได้ด้วยดังนั้นกรมอนามัยจึงได้ดำเนินการปรับปรุง/แก้ไขคู่มือสถานที่

ทำงานน่าอยู่ น่าทำงาน ให้มีความทันสมัย สอดคล้องกับสถานการณ์ปัจจุบัน

และถูกต้องมากยิ่งขึ้น



  กรมอนามัย หวังเป็นอย่างยิ ่งว ่าคู ่ม ือฉบับนี ้จะเป็น

ประโยชน์ต่อสถานประกอบกิจการหรือสถานที่ทำงาน รวมทั้งหน่วยงานที่

เกี ่ยวข้อง ในการนำไปประยุกต์ใช้เป็นแนวทางพัฒนาสถานที่ทำงานให้

น่าอยู่น่าทำงานเพื่อให้ผู้ประกอบการผู้ปฏิบัติงานและผู้มารับบริการอยู่

ในสภาพแวดล้อมที่เหมาะสมมีความสุขกายสบายใจในการทำงานส่งผล

ถึงคุณภาพชีวิตที่ดีในการทำงานต่อไป





     สำนักอนามัยสิ่งแวดล้อม

     กรมอนามัย
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ความหมายของ “สถานที่ทำงาน” 


  สถานที่ทำงาน หมายถึง สถานที่หรือโครงสร้างอาคารที่มีคน

ทำงานอยู่ เช่น โรงงานอุตสาหกรรม สถานบริการ สถานศึกษา ธนาคาร

โรงพยาบาล วิสาหกิจชุมชน สำนักงานทั่วไป รวมถึงเครื่องบิน รถยนต์ และ

เรือโดยสาร
 
การจัดการสิ่งแวดล้อม ความปลอดภัย และสุขลักษณะใน
สถานที่ทำงาน 

  แนวคิดโดยภาพรวมของการจัดการในสถานที่ทำงาน เพื่อเอื้อ

ประโยชน์ต่อสุขภาพของคนทำงานประกอบด้วย


1. สิ่งแวดล้อมในสถานที่ทำงาน  


  สิ่งแวดล้อมในสถานที่ทำงานหมายถึงสิ่งที่อยู่รอบตัวเราในขณะ

ทำงานซึ่งอาจเป็นสิ่งมีชีวิต ได้แก่ ผู้ร่วมงาน หัวหน้างาน วัว ควาย ม้า หรือ

เชื้อโรค เช่น เชื้อรา แบคทีเรีย ไวรัส หรืออาจเป็นวัสดุสิ่งของ เช่น เครื่องจักร

สารเคมี สารกำจัดแมลงหรือกำจัดศัตรูพืช หรืออาจเป็นพลังงานในรูปต่างๆ

เช่น ความร้อน เสียง แสงสว่าง หรืออาจเป็นบรรยากาศในการทำงาน ได้แก่

กฎระเบียบในการทำงาน ค่าจ้าง หรือค่าตอบแทนที่จะได้รับ สวัสดิการ เวลา

หรือชั่วโมงการทำงาน เป็นต้น ทั้งนี้สิ่งแวดล้อมในสถานที่ทำงาน แบ่งออกได้

เป็น4ประเภทดังนี้

  (1) ส ิ ่งแวดล้อมทางกายภาพ เช ่น แสงสว่าง ความร ้อน/

ความเย็นความกดอากาศความสั่นสะเทือนเสียงดังรังสีการออกแรงทำงาน

เป็นต้น
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  (2) สิ่งแวดล้อมทางเคมี เช่น ฝุ่น ฟูมจากการเชื่อมโลหะหรือ

หลอมโลหะ ควัน ละออง ก๊าซ ไอระเหย ของเหลวหรือสารตัวทำละลาย

กรด-ด่างเป็นต้น

  (3) สิ ่งแวดล้อมทางชีวภาพ เช่น เชื ้อรา แบคทีเร ีย ไวร ัส

หนอนพยาธิงูสัตว์มีพิษอื่นๆเป็นต้น

  (4) สิ่งแวดล้อมทางจิตวิทยาสังคม หมายถึง สิ่งแวดล้อมที่ทำให้

เกิดการเปลี่ยนแปลงทางอารมณ์หรือจิตใจที่ก่อให้เกิดความเครียดจากการ

ทำงานหรืออาจเป็นผลมาจากลักษณะของงานที่หนักเกินไป งานที่เร่งด่วน

ความขัดแย้งระหว่างบุคคลในหน่วยงานเป็นต้น
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สิ่งแวดล้อมทางกายภาพ
-เสียง

-แสงสว่าง

-ความร้อน

-ความเย็น

-ความสั่นสะเทือน

-การออกแรงท่าทางการทำงานฯลฯ

สิ่งแวดล้อมทางเคมี
-สารฆ่าแมลงกำจัดวัชพืชปุ๋ย

-ทินเนอร์น้ำมันสนสี

-กรด-ด่าง

-ตะกั่วปรอทโครเมียม

ฯลฯ

สิ่งแวดล้อมทางชีวภาพ
-แบคทีเรีย

-ไวรัส

-เชื้อรา

-หนอนพยาธิ

-งูหรือสัตว์มีพิษ

ฯลฯ

สิ่งแวดล้อมทางจิตวิทยาสังคม
-ชั่วโมงการทำงาน

-เงินเดือน/ค่าตอบแทน

-สภาพของงาน

-หน้าที่การงาน



ฯลฯ

ผู้ปฏิบัติงาน

  สิ่งแวดล้อมการทำงานมีผลต่อสุขภาพคนทำงาน ดังแผนภาพ

แสดงปฏิสัมพันธ์ระหว่างคนกับสิ่งแวดล้อมในการทำงาน แสดงให้เห็นถึง

สิ่งแวดล้อมการทำงานมีความสัมพันธ์กับสุขภาพคนทำงานโดยตรง กล่าวคือ

ถ้าผู้ปฏิบัติงานทำงานในสิ่งแวดล้อมการทำงานที่ดี ย่อมส่งผลทำให้ผู้ปฏิบัติงาน

มีสุขภาพดี มีความสุขใจในการทำงาน ในทางตรงข้าม ถ้าสิ ่งแวดล้อม

การทำงานไม่ดี มีสิ่งที่เป็นอันตรายต่อสุขภาพหรือทำให้ผู้ปฏิบัติงานเกิดความ

ไม่สบายกาย ไม่สบายใจ เกิดความเครียดในการทำงาน ทำให้คนทำงาน

มีความเสี่ยงในการทำงาน อาจมีผลทำให้เกิดเป็นโรคจากการทำงานหรือได้รับ

บาดเจ็บจากการทำงานต้องสูญเสียค่าใช้จ่ายในการรักษาพยาบาลผู้ประกอบ

กิจการจึงควรดำเนินการให้สิ่งแวดล้อมการทำงานของตนเป็นสิ่งแวดล้อมที่

น่าอยู่ น่าทำงาน นอกจากนี้ มลพิษจากการประกอบกิจการอาจส่งผลกระทบ
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ต่อชุมชนรอบที ่ทำงานด้วย ดังนั ้น ในหัวข้อนี ้จะกล่าวถึง สิ ่งแวดล้อม

การทำงานที่พบมากในสถานประกอบกิจการการผลิต และข้อแนะนำเบื้องต้น

ในการจัดการสิ่งแวดล้อมและการดูแลตนเองของผู้ปฏิบัติงาน ที่ต้องปฏิบัติงาน

ในสิ่งแวดล้อมที่อาจเป็นอันตรายต่อสุขภาพ แยกตามชนิดของสิ่งแวดล้อม

การทำงาน

มีการจัดการ
ด้านสิ่งแวดล้อม

คนสุขภาพดี

การรักษาพยาบาล ปรึกษาแพทย์

โรค/การบาดเจ็บ

สิ่งแวดล้อม
(ไม่น่าอยู่น่าทำงาน)
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มีการจัดการ
ด้านสิ่งแวดล้อม

คนสุขภาพดี

การรักษาพยาบาล ปรึกษาแพทย์

โรค/การบาดเจ็บ

แผนภาพ แสดงปฏิสัมพันธ์ระหว่างคนกับสิ่งแวดล้อมในการทำงาน 

ดำเนินการแก้ไข
ควบคุมปัญหา ตระหนัก/ประเมินปัญหา

สิ่งแวดล้อม
(น่าอยู่น่าทำงาน)

สิ่งแวดล้อม
(ไม่น่าอยู่น่าทำงาน)



�

   1.1 สิ่งแวดล้อมทางกายภาพ   
  ยกตัวอย่างปัญหาที่เกิดโดยทั่วไปคือ

  1.1.1 เสียงดัง 
    การทำงานในที่ที่มีเสียงดังมากเกินไป (สังเกตได้จากการ

สนทนาขณะที่อยู่ห่างกันประมาณ 3 ฟุต ไม่ได้ยินหรือต้องตะโกน) และได้รับ

เสียงดังเป็นเวลานานๆ จะทำให้ผู้ทำงานเกิดอาการหูตึง หากยังได้รับเสียงดัง

ต่อเนื่องไปเรื่อยๆอาจทำให้หูหนวกถาวรได้ซึ่งเกิดจากอวัยวะรับเสียงภายในหู

ถูกทำลาย การได้รับเสียงดังมากๆ ในเวลาสั้นๆ ก็อาจทำให้เกิดอาการหูหนวก

ทันทีได้เช่นกันเช่นเสียงระเบิดเป็นต้น


  ข้อปฏิบัติเพื่อการควบคมุปัญหาเสียงดังจากการทำงาน 
  (1) บำรุงรักษาเครื่องจักร เครื่องมือ ให้อยู่ในสภาพที่ดี ชโลม

น้ำมันหรือทาจาระบีหล่อลื่นในส่วนที่มีการเคลื่อนไหวของเครื่องจักรเช่นเพลา

โซ่ตลับลูกปืนสายพานเป็นต้น

  (2) แยกขั้นตอนการทำงานที่มีเสียงดังออกห่างจากผู้ปฏิบัติงาน

กลุ่มอื่น

  (3) หากเป็นไปได้ให้ทำฉากกั้นระหว่างเครื่องจักรที่มีเสียงดัง

หรือแหล่งที่เกิดเสียงดังกับผู้ปฏิบัติงาน โดยอาจใช้วัสดุดูดซับเสียง เช่น ไม้อัด

กระดาษผ้าพรมเพื่อลดระดับความดังของเสียงลงก่อนที่จะถึงผู้ปฏิบัติงาน

  (4) สวมอุปกรณ์ป้องกันอันตรายจาก

เสียงดังทุกครั้งที่ปฏิบัติงานเกี่ยวกับเสียงดัง เช่น

ปลั๊กอุดหูที่ครอบหู

  (5) หากเกิดอาการหูอื้อหรือหูตึง ควร

ย้ายหรือเปลี่ยนงานในตำแหน่งอื่น เพื่อป้องกันการ

สูญเสียสมรรถภาพการได้ยิน
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  1.1.2 แสงสว่าง 
    ในการทำงานนั้น จำเป็นอย่างยิ่งที ่ต้องมีการจัดระบบ

แสงสว่างให้เหมาะสมกับประเภทของงาน ทั้งนี้เพื่อความสบายตาในการทำงาน

ไม่เกิดอาการล้าตาหรือแสบตาเนื่องจากแสงน้อยหรือจ้าเกินไป และงานที่ได้

ก็จะมีคุณภาพไม่เกิดความผิดพลาด สามารถป้องกันการเกิดอุบัติเหตุได้ เช่น

งานเจียรนัยพลอย งานประกอบชิ้นส่วนอุปกรณ์ของเครื่องมือขนาดเล็กเป็นงาน

ที่ต้องการความละเอียดซึ่งต้องการแสงสว่างในการทำงานมากกว่าปกติ หรือ

งานเชื่อมโลหะที่มีแสงจ้า ทำให้แสบตา เกิดต้อกระจก หรือเกิดอาการตาบอด

บางส่วนดังนั้นจึงต้องใช้อุปกรณ์ป้องกันอันตรายจากแสงจ้าเหล่านั้น


  ข้อปฏิบัติในการจัดแสงสว่างให้เหมาะสมกับการทำงาน 
  (1) งานที่ต้องการความละเอียดต้องใช้สายตา เช่น งานเจียรนัย

พลอย งานเย็บผ้าที่มีลวดลายมาก ผ้าสีทึบ อาจต้องเพิ่มหลอดไฟเฉพาะที่

หน้างานเพื่อเพิ่มความสว่างเพิ่มขึ้น
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  (2) จัดระบบไฟส่องสว่างเพื่อหลีกเลี่ยงการเกิดแสงจ้าโดยตรง

หรือสะท้อนเข้าตา

  (3) ทำความสะอาดหลอดไฟ ชุดโคมไฟ อยู่เสมอ เพื่อกำจัดฝุ่น

และความสกปรกที่ทำให้ความสว่างน้อยลง

  (4) ใช้แสงจากธรรมชาติเพิ่มความสว่างในที่ทำงาน เพื่อประหยัด

พลังงานไฟฟ้าแต่จะต้องระวังเรื่องแสงสะท้อนแสงจ้าการเกิดเงารวมทั้งรังสี

ความร้อนด้วย

  (5) งานเชื่อมโลหะ ต้องใช้อุปกรณ์ป้องกันอันตรายส่วนบุคคล

เช่นแว่นตาหรือกระบังหน้าลดแสงและไม่ควรมองแสงจ้านั้นด้วยตาเปล่า

  (6) คนทำงานที่ต้องใช้สายตาและเกี่ยวข้องกับงานที่มีแสงจ้า

ควรได้รับการตรวจวัดสมรรถภาพการมองเห็นอยู่เสมอ

  1.1.3 ความร้อน 
    เมื่อคนเราได้รับความร้อน ร่างกายจะมีการขับเหงื่อออกมา

ทำให้สูญเสียเกลือแร่ที่ออกมาพร้อมกับเหงื่อ ซึ่งส่งผลให้ผู้ปฏิบัติงานรู้สึก

อ่อนเพลีย เกิดอาการล้าและหากได้รับความร้อนสูงๆ เป็นเวลานานๆจะมีผล

ต่อระบบการทำงานของร่างกาย อาจทำให้เป็นตะคริวเนื่องจากความร้อน

หมดสติการทำงานของระบบกล้ามเนื้อและหัวใจล้มเหลวอาจถึงแก่ความตายได้


  ข้อปฏบิัติเพื่อการควบคมุปัญหาความร้อนในการทำงาน 
  (1) จัดให้มีการระบายอากาศในบริเวณที่ปฏิบัติงาน โดยอาจ

เปิดช่องลม ประตู หน้าต่าง หรืออาจติดตั้งพัดลม เพื่อช่วยระบายอากาศ

หากการระบายอากาศทั่วไปไม่ดีพอ

  (2) กรณีติดตั้งพัดลมเพื่อช่วยระบายความร้อนที่ผู ้ปฏิบัติงาน

ควรอยู่ในตำแหน่งที่ลมเย็นถึงตัวผู้ปฏิบัติงานก่อนถึงแหล่งความร้อน

  (3) จัดให้มีน้ำดื่มอย่างเพียงพอ และอาจผสมเกลือแร่ลงไปใน

น้ำดื่มหรืออาจดื่มเครื่องดื่มเกลือแร่เพื่อชดเชยเกลือแร่ที่สูญเสียไป
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  (4) กรณีปฏิบัติงานในที่ที่มีความร้อนสูงๆ เช่น การหลอมโลหะ

ผู้ปฏิบัติงานอาจสวมใส่อุปกรณ์ป้องกันความร้อนได้ เช่น ถุงมือ รองเท้าหรือ

ชุดป้องกันความร้อนตามความเหมาะสม

  (5) หมุนเวียนสับเปลี ่ยนผู ้ที ่จะเข้าไปปฏิบัติงานที ่สัมผัสกับ

ความร้อนเพื่อลดระยะเวลาที่สัมผัสกับความร้อนของแต่ละคนลง
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 1.2  สิ่งแวดล้อมทางเคมี 
  การแบ่งกลุ่มตามลักษณะของสารเคมีสามารถแบ่งได้ดังนี้

  กลุ่มที่เป็นก๊าซและไอ  กลุ่มที่เป็นอนุภาค
1.  ก๊าซคือสารเคมีที่อยู่ในลักษณะของ 1. ละอองเป็นของเหลวที่มีขนาด
 อากาศที่ไหลไปมาได้ในอุณหภูมิ  เล็กฟุ้งกระจายในอากาศ
  และความดันปกติเช่น  เช่น
  - ก๊าซหุงต้ม  - ละอองน้ำมัน
  - ก๊าซออกซิเจน  - ละอองสี
  - ก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์   
     ฯลฯ    ฯลฯ
 2.  ไอคือสภาพของสารเคมีที่ระเหยตัว 2. ฝุ่นเป็นของแข็งที่มีขนาดเล็กฟุ้ง
   จากสารที่เป็นของเหลวที่อุณหภูมิ  กระจายปะปนในอากาศ
   และความดันปกติเช่น  เช่น
   - ไอระเหยจากทินเนอร์  - ฝุ่นฝ้าย
   - ไอระเหยจากน้ำมันก๊าด  - ฝุ่นแร่ใยหิน
   - ไอระเหยจากน้ำมันเบนซิน  - ฝุ่นที่เกิดจากการจราจรขนส่ง
      ฯลฯ    ฯลฯ
       3. ฟูมเป็นของแข็งที่เกิดจากการ
        หลอมเหลวของโลหะกลายเป็นไอ
        แล้วควบแน่นกลายเป็นของแข็ง
        ขนาดเล็กมากฟุ้งกระจายในอากาศ
        ตัวอย่างการเกิดฟูมเช่นการหลอม
        เหล็กการเชื่อมตะกั่ว
        - ฟูมตะกั่ว
        - ฟูมเหล็ก
         ฯลฯ
       4. ควันเกิดจากการเผาไหม้ที่ไม่ 
        สมบูรณ์เช่น 
        - ควันที่เกิดจากการย่างเผาอาหาร
        - ควันที่เกิดจากการเผาไหม้/เผาถ่าน
        - ควันที่เกิดจากการเผาขยะ
        - ควันที่เกิดจากการติดเครื่องยนต์
          ฯลฯ
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  การเกิดพิษของสารเคมีต่อร่างกาย 
  ความเป็นพิษของสารเคมีอาจก่อให้เกิดอันตรายต่อร่างกายขึ้นใน

ลักษณะที่เป็นอันตรายต่อร่างกายทั้งระบบหรืออันตรายต่อร่างกายเฉพาะส่วน

สารเคมีบางชนิดมีฤทธิ ์ทำอันตรายต่อร่างกายหลายอย่าง บางชนิดก็ทำ

อันตรายต่อร่างกายเฉพาะอย่างในการเกิดพิษต่อร่างกายอาจมีผลต่างๆดังนี้

  (1) ทำให้เกิดการระคายเคือง เช่น สารจำพวกกรดและด่าง

ก๊าซแอมโมเนียก๊าซคลอรีนเป็นต้น

  (2) ทำให้หมดสติ เช่น ก๊าซคาร์บอนมอนนอกไซด์ที่เกิดจากการ

เผาไหม้ที่ไม่สมบูรณ์ก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ก๊าซไฮโดรเจนเป็นต้น

  (3) ทำให้สลบหรือมึนเมา เช่น สารจำพวกแอลกอฮอล์ อะเซทีลีน

เป็นต้น

  (4) สารที่ทำให้เกิดพิษในร่างกาย เช่น สารฆ่าแมลงหรือกำจัด

วัชพืชสารหนูสารกำจัดมดแมลงสาบเป็นต้น

  (5) ทำให้เกิดมะเร็ง เช่น ไวนิลคลอไรด์ แร่ใยหิน สารบอแรกซ์

เป็นต้น

  (6) สารที่ทำให้เกิดแผลที่ปอด เช่นฝุ่นแร่ใยหินฝุ่นถ่านหินฝุ่นทราย

เป็นต้น

  (7) ทำให้เกิดความผิดปกติต่อทารก หรือการพัฒนาอวัยวะทาง

ทารกผิดรูป ทำให้เกิดความพิการในเด็กทารก เช่น เอทธิลีนโบร์ไมด์ PCBS

เป็นต้น


  การเข้าสู่ร่างกายของสารเคมี 
  (1) ทางจมูกหรือทางการหายใจ ซึ่งถือว่าเป็นทางที่สารเคมีผ่าน

เข้าสู่ร่างกายได้มากที่สุดและเป็นอันตรายได้รวดเร็วที่สุดด้วย
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  (2) ทางผ ิวหนัง สารเคมีบางชนิดหากสัมผ ัสผ ิวหนังแล ้ว

จะสามารถซึมผ่านผิวหนังเข้าสู ่ร ่างกายได้ เช่น สารทำละลายชนิดต่างๆ

บางชนิดอาจเกิดการระคายเคืองหรือเกิดการไหม้ที่ผิวหนังได้ เช่นสารจำพวก

กรดและด่าง

  (3) ทางปากหรือการกิน สารเคมีสามารถเข้าสู่ร่างกายทางปาก

โดยการปนเปื้อนของสารเคมีมากับอาหารหรือน้ำดื่ม หรือล่องลอยในอากาศ

และสัมผัสกับริมฝีปาก
  

  ข้อปฏิบัติในการทำงานเกี่ยวกับสารเคมี 
  (1) จัดเก็บสารเคมีในภาชนะที่ปิดสนิท ปิดฝาให้มิดชิดทุกครั้ง

เมื่อเลิกใช้

  (2) ติดฉลากสารเคมีที ่ภาชนะบรรจุและระบุรายละเอียดของ

สารเคมี เช่น บริษัทผู้ผลิตหรือผู้จำหน่าย วิธีการใช้สารเคมีอย่างปลอดภัย

การปฐมพยาบาลผู้ที่ถูกสารเคมีเป็นต้น

  (3) จัดเก็บสารเคมีแยกจากวัสดุอื ่นและจัดเก็บให้เป็นระเบียบ

จัดเก็บห่างจากแหล่งความร้อนหรือประกายไฟ หลีกเลี่ยงการสัมผัสแสงแดด

โดยตรง

  (4) จัดให้มีการระบายอากาศที่เพียงพอโดยเฉพาะสารเคมีที่อยู่ใน

กลุ่มวัตถุไวไฟอันได้แก่

   - ก๊าซไวไฟ เช่น ออกซิเจน ไฮโดรเจน คลอรีน อะเซทิลีน

บิวเทนโพรเพนมีเทน

   - ของเหลวไวไฟ เช่น อะซีโตน เบนซีน เอทธานอล โทลูอีน

ไซลีน

   - ของแข็งไวไฟ เช่น ฟอสฟอรัส พลาสติก เส้นใย นิเกิล

ไททาเนียมสังกะสี
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  (5) ศึกษาข้อมูลความปลอดภัยของสารเคมีหรือเอกสารกำกับ

สารเคมีก่อนใช้สารทุกครั้ง

  (6) ใช้อุปกรณ์ป้องกันอันตรายส่วนบุคคลที ่เหมาะสม เช่น

แว่นตานิรภัยถุงมือป้องกันสารเคมีหรือชุดป้องกันสารเคมี

  (7) ไม่รับประทานอาหาร น้ำ เครื่องดื่ม หรือสูบบุหรี่ ในขณะที่

ปฏิบัติงานหรือในบริเวณที่จัดเก็บสารเคมี

  (8) ล้างมือ ทำความสะอาดร่างกายทุกครั้งหลังจากที่ปฏิบัติงาน

เกี่ยวกับสารเคมี

  (9) หากสารหกรดพื้นที่หรือร่างกาย ให้รีบทำความสะอาดทันที

ตามรายละเอียดที่ระบุไว้ในเอกสารกำกับสารเคมี

  (10)คนที่ปฏิบัติงานเกี่ยวกับสารเคมีเป็นประจำ ควรได้รับการ

ตรวจสุขภาพเป็นประจำทุกปี
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  1.3 สิ่งแวดล้อมทางชีวภาพ 


  หมายถึง สิ่งแวดล้อมการทำงานที่เป็นสิ่งมีชีวิตที่ทำให้เกิดโรค

จากการทำงาน เช่น เชื้อแบคทีเรีย ไวรัส เชื้อราหนอนพยาธิ งูหรือสัตว์มีพิษ

อื่นๆดังตัวอย่างโรคจากการทำงานที่เกิดจากสิ่งแวดล้อมทางชีวภาพดังนี้

  - โรคแอนแทรกซ์ เกิดจากการติดเชื้อแบคทีเรียที่มาจากสัตว์ที่

เป็นโรคเช่นวัวควายม้าเป็นต้น

  - โรคบาดทะยัก ซึ่งเชื้อปนเปื้อนในอุจจาระของสัตว์ เช่น วัว

ควายม้าเชื้อสามารถเข้าสู่ร่างกายทางบาดแผล

  - โรคฉี่หนู (Leptospirosis) เป็นเชื้อโรคที่มากับปัสสาวะหนูและ

สัตว์อื่นๆแล้วปนเปื้อนในน้ำดินเชื้อเข้าสู่ร่างกายทางบาดแผล

  การป้องกันโรคจากสิ่งแวดล้อมทางชีวภาพ 
  - จัดเก็บวัสดุในบริเวณที่ทำงานให้เป็นระเบียบ และมีการ

ทำความสะอาดสม่ำเสมอเพื่อไม่ให้เป็นแหล่งเพาะเชื้อโรค

  - เมื่อสัตว์ที ่เป็นโรคตาย ให้ทำลายซากสัตว์โดยการเผาหรือ

ฝังลึก

  - ฉีดวัคซีนป้องกันโรคให้กับสัตว์

  - ดูแลสุขภาพตนเองหลีกเลี่ยงการสัมผัสกับสัตว์ที่เป็นโรค

  - เมื่ออยู่ในพื้นที่ที่มีการระบาดของโรค ให้ดูแลสุขวิทยาส่วน

บุคคลเป็นพิเศษเพื่อป้องกันการติดเชื้อโรคนั้นๆ



  1.4 สิ่งแวดล้อมทางสังคมจิตวิทยา 


  การทำงานบางครั้งอาจได้รับความกดดันหลายๆ ด้าน ไม่ว่าจะ

เป็นเพื่อนร่วมงาน ผู้บังคับบัญชา ค่าตอบแทนที่ได้รับ เวลาหรือชั่วโมงในการ

ทำงาน ลักษณะของงานที่เร่งด่วนหรืองานที่หนักเกินไป งานที่ทำในที่ที่มีความ
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ร้อนสูงงานในที่ที่มีเสียงดังปัญหาสภาพครอบครัวอาจทำให้เกิดความเครียด

จากการทำงานและส่งผลกระทบด้านจิตใจ เกิดความวิตกกังวล กินไม่ได้นอน

ไม่หลับและอาจมีผลกระทบต่อร่างกายด้วย

  การป้องกัน หรือการขจัดความเครียดจากการทำงาน 
  การป้องกันและการขจัดความเครียดจากการทำงาน อาจทำได้

ตามความเหมาะสมกับผู้ปฏิบัติงานเอง การออกกำลังกายเป็นประจำจะทำให้

ร่างกายแข็งแรง สุขภาพกายดี ส่งผลให้สุขภาพจิตดีด้วย หรืออาจเข้าวัด

ฟังธรรมหรือฝึกสมาธิให้จิตใจผ่องแผ้วการท่องเที่ยวธรรมชาติก็เป็นอีกวิธีหนึ่ง

ในการลดความเครียดจากการทำงานหากความเครียดเกิดจากการไม่เข้าใจกัน

กับผู้ร่วมงานหรือมีทัศนคติที่ไม่ตรงกัน ต้องมีการปรับความเข้าใจ หรือหันหน้า

เข้าหากัน หรืออาจมีการจัดกิจกรรมร่วมกันเพื ่อสร้างความสัมพันธ์อันดี

หากความเครียดเกิดจากลักษณะของงานที่หนักเกินไป งานเร่งด่วน ควรมีการ

จูงใจโดยอาจเพิ่มค่าจ้างหรือมีค่าตอบแทนอื่นที่เหมาะสม ปรับสภาพของงาน

ให้มีความเหมาะสมกับผู ้ปฏิบัติงาน สิ ่งเหล่านี ้เป็นแนวทางในการขจัด

ความเครียดจากการทำงานได้
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2. ความปลอดภัยในสถานที่ทำงาน  
  สามารถเกิดขึ ้นได้โดยการป้องกันไม่ให้เกิดอุบัติเหตุจากการ

ทำงาน

  ซึ่งอุบัติเหตุจากการทำงาน หมายถึง เหตุการณ์ที่เกิดขึ้นโดย

ไม่ได้คาดคิดในขณะทำงานหรือในช่วงเวลาที่ปฏิบัติงาน ทำให้เกิดการบาดเจ็บ

พิการทุพพลภาพหรือตายหรือเป็นเหตุให้ทรัพย์สินเสียหาย

  สาเหตุของการเกิดอุบัติเหตุจากการทำงาน 
  อุบัติเหตุจากการทำงานเกิดขึ้นจากสาเหตุหลักๆ อยู่สองสาเหตุ

คือ การกระทำที่ไม่ปลอดภัย และสภาพการทำงานที่ไม่ปลอดภัย ดังนั ้น

การป้องกันการเกิดอุบัติเหตุจากการทำงานจึงต้องขจัดหรือหลีกเลี ่ยงการ

กระทำที่ไม่ปลอดภัย และจัดสภาพการทำงานให้ปลอดภัย จึงจะป้องกัน

อุบัติเหตุจากการทำงานได้ดังตัวอย่าง

  (1) การกระทำที่ไม่ปลอดภัย 
   - หยอกล้อกันหรือยั่วโมโหเพื่อนในขณะที่ปฏิบัติงาน

   - ใช้เครื่องมือผิดประเภท เช่น ใช้มีดแทนไขควง ใช้คีมแทน

ค้อนเป็นต้น

   - ปฏิบัติงานโดยไม่มีหน้าที่หรือไม่ได้รับมอบหมาย

   - แต่งกายรุ่มร่ามไม่รัดกุม

   - ทำงานในขณะที่ร่างกายเมื่อยล้าหรือง่วงนอนหรือขณะที่

เจ็บป่วย หรือในช่วงเวลาที่รับประทานยาที่ทำให้เกิดอาการง่วงนอน เช่น ยา

บรรเทาหวัดยาลดน้ำมูกยาแก้แพ้เป็นต้น

   - ใช้ยากระตุ้นประสาทเพื่อให้ทำงานได้มากขึ้น

   - ประมาทชอบลองชอบเสี่ยงในสิ่งที่ผิด

   - ซ่อมเครื่องมือ เครื่องจักรในขณะที่เครื่องจักรกำลังทำงาน

หรือยังไม่สับสวิทซ์
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   - ไม่ใช้อุปกรณ์ป้องกันอันตรายส่วนบุคคลที่กำหนดให้ใช้

เช่น แว่นตานิรภัย ถุงมือ หน้ากากป้องกันสารเคมี กระบังหน้าหรือแว่นตา

ลดแสงเป็นต้น

   - ไม่มีการปิดฉลากหรือข้อมูลสารเคมีที่ภาชนะบรรจุ และ

บริเวณสถานที่เก็บสารเคมีโดยเฉพาะในกรณีถ่ายสารเคมีลงไปใส่ภาชนะบรรจุ

ขนาดเล็กกว่า

   - ปล่อยให้สารเคมีหกเรี่ยราดบนพื้นโดยไม่มีการกำจัดหรือ

ทำความสะอาด

   - สูบบุหรี่หรือรับประทานอาหารในขณะที่ปฏิบัติงานเกี่ยวกับ

สารเคมีหรือในบริเวณที่จัดเก็บสารเคมี

  (2) สภาพการทำงานที่ไม่ปลอดภัย 
   - สถานที่ทำงานไม่เป็นระเบียบ วางสิ่งของเกะกะกีดขวาง

ทางเดินหรือทางเข้าออก

   - บริเวณที่มีพื้นลื่น พื้นขรุขระ หรือเป็นทางที่ใช้ในการขนย้าย

วัสดุไม่มีลักษณะหรือป้ายบอก

   - จัดเก็บสารเคมีใกล้แหล่งความร้อนและประกายไฟหรือ

สัมผัสแสงแดดโดยตรง หรือจัดเก็บไม่เป็นไปตามที่ระบุไว้ในฉลากหรือข้อมูล

ความปลอดภัยของสารเคมี
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   - สารเคมีจัดเก็บปะปนกันไม่เป็นสัดส่วน ไม่เป็นระเบียบ

หรือไม่เป็นหมวดหมู่

   - ไม่มีป้ายหรือสัญลักษณ์หรือเส้นแสดงขอบเขตบริเวณที่

ติดตั้งเครื่องจักร บริเวณหม้อแปลงไฟฟ้าแรงสูง บริเวณที่จัดเก็บสารเคมีหรือ

บริเวณอื่นใดที่อาจเป็นอันตรายต่อผู้ปฏิบัติงาน

   - การกองวัสดุเกินไปหรือมีฐานรองที่ไม่มั่นคง ไม่ปลอดภัย

ซึ่งอาจทำให้พังทลายลงมา

   - มีเสียงดัง มีฝุ่นหรือมีไอสารเคมีในบรรยากาศการทำงาน

เป็นอันตรายต่อสุขภาพ

   - เครื่องมือเครื่องจักรชำรุดไม่ได้มีการซ่อมแซม

   - ส่วนของเครื่องจักรที่มีการเคลื่อนไหว หมุนหรือเหวี่ยง

ไม่มีครอบป้องกันหรือไม่มีวัสดุปิดคลุม

   - เครื่องเจียรนัย เครื่องขัด ไม่มีที่ครอบป้องกันเศษวัสดุหรือ

ประกายไฟ

   - บริเวณที่มีไอสารเคมีหรือฝุ่นฟุ้งกระจาย การระบายอากาศ

ไม่ดีไม่มีพัดลมเพื่อระบายอากาศออกไป

 
  2.1 การป้องกันอัคคีภัย 
   การป้องกันการเกิดอัคคีภัยสามารถทำได้หากมีการวางมาตรการ

ป้องกันและไม่ประมาทในขณะทำงานซึ่งสามารถปฏิบัติง่ายๆได้ดังนี้

   (1) จัดให้มีเครื่องดับเพลิงในบริเวณที่ปฏิบัติงาน เพื่อใช้ระงับ

อัคคีภัยที่อาจเกิดขึ้น

   (2) บริเวณที่ติดตั้งเครื่องดับเพลิงหรืออุปกรณ์ดับเพลิงอื่นๆ ต้อง

ไม่มีวัสดุกีดขวางสามารถเข้าถึงและนำเครื่องดับเพลิงไปใช้ได้ทันทีเมื่อเกิดเหตุ

ฉุกเฉิน
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   (3) บริเวณที่เก็บสาร

หรือวัสดุไวไฟต้องมีเครื่องดับเพลิง

ตามชนิดหรือประเภทของวัสดุไวไฟ

เช่น

    - เครื ่องดับเพลิง

ประเภท A ใช้สำหรับดับเพลิงที่เกิด

ขึ้นกับวัสดุที่เป็นกระดาษไม้

    - เครื ่องดับเพลิง

ประเภท B ใช้สำหรับดับเพลิงที่เกิด

ขึ้นกับวัสดุที่เป็นของเหลวไวไฟเช่นน้ำมันก๊าดน้ำมันสนทินเนอร์สีแลคเกอร์

    - เครื่องดับเพลิงประเภท C ใช้สำหรับดับเพลิงที่เกิดขึ้นกับ

อุปกรณ์ไฟฟ้าหรือวัสดุอื่นๆที่มีกระแสไฟฟ้า

    - เครื่องดับเพลิงประเภท D เป็นเครื่องดับเพลิงชนิดพิเศษ

ที่ใช้สำหรับดับเพลิงที่เกิดขึ้นกับวัสดุที ่เป็นของแข็งไวไฟ เช่น แมกนีเซียม

โซเดียม ฟอสฟอรัส นิเกิล ไทเทเนียม หรือวัสดุอื ่นที่เครื ่องดับเพลิงทั่วไป

ไม่สามารถดับได้

   (4) เครื่องดับเพลิงได้รับการตรวจสอบอย่างน้อย 6 เดือน/ครั้ง

เพื่อให้มั่นใจว่าอยู่ในสภาพพร้อมใช้งานได้
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   (5) ไม่สูบบุหรี่หรือทำให้เกิดความร้อนหรือประกายไฟในบริเวณ

ที่เก็บวัสดุไวไฟหรือสารไวไฟ

   (6) ภาชนะหรือวัสดุที ่ติดไฟได้ง่าย เช่น กระป๋องสี กระป๋อง

ทินเนอร์ ภาชนะบรรจุสารไวไฟ เศษผ้าหรือเศษวัสดุที่ปนเปื้อนสารไวไฟ ต้อง

จัดเก็บแยกออกจากมูลฝอยทั่วไป โดยเก็บในภาชนะที่ปิดมิดชิดแล้วนำไป

กำจัดอย่างเหมาะสม

   (7) ปลั๊กไฟ สายไฟ หรืออุปกรณ์ไฟฟ้าต้องไม่ชำรุด เพราะอาจ

ทำให้เกิดไฟฟ้าลัดวงจรเกิดอัคคีภัยได้

 
  2.2 การป้องกันอันตรายจากไฟฟ้า 
   อุปกรณ์ เครื ่องใช้ไฟฟ้า เป็นสิ่งที ่จำเป็นที่ใช้ในการประกอบ

กิจการ การป้องกันอันตรายจากไฟฟ้าจึงเป็นสิ่งจำเป็นและสำคัญประการหนึ่ง

ซึ่งสามารถปฏิบัติได้ง่ายๆดังนี้
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   (1) ตรวจสภาพปลั๊กไฟเต้าเสียบสายไฟไม่มีรอยแตกฉีกขาด

หรือชำรุด

   (2) อุปกรณ์หรือเครื่องใช้ไฟฟ้าที่ไม่มีสายดินต้องไม่เปียกน้ำ

หรืออยู่ในที่ที่มีความชื้น

   (3) ห้ามใช้ลวดหรือทองแดงแทนฟิวส์

   (4) เลือกขนาดของฟิวส์ให้เหมาะสมกับปริมาณการใช้ไฟฟ้า

   (5) ไม่ต่อพ่วงสายไฟฟ้ามากเกินไปในเต้ารับเดียวกัน

   (6) จัดเก็บสายไฟฟ้าเป็นระเบียบไม่เปียกน้ำ

   (7) อุปกรณ์ไฟฟ้าที่มีโครงสร้างที่เป็นโลหะหรือฝาครอบด้าน

นอกเป็นโลหะต้องต่อสายดิน

   (8) ติดตั้งปลั๊กไฟ เต้าเสียบ อุปกรณ์ไฟฟ้าห่างจากบริเวณที่มี

ความชื้นหรือมีน้ำขัง
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หรือกรองฝุ่นหรืออนุภาคที่จะเป็นอันตรายต่อ

ระบบหายใจของผู้ปฏิบัติงาน

  (6) อุปกรณ์ป้องกันนิ้ว และมือ

เช่น ถุงมือป้องกันสารเคมี ถุงมือหนัง ถุงมือผ้า

ถ ุงม ือป ้องก ันไฟฟ้า ใช ้สำหร ับป้องก ัน

อันตรายจากสารเคมี เศษวัสดุหรือของมี

ความแหลมคม ป้องกันสะเก็ดหรือประกายไฟ

และความร้อน หรือใช้ป้องกันอันตรายจาก

ไฟฟ้าที่อาจเกิดขึ้นต่อนิ้วและมือ

  (7) อุปกรณ์ป้องกันเท้า เช่น

รองเท้านิรภัย รองเท้าบู ๊ทยาง รองเท้าบู ๊ท

  2.3 อุปกรณ์ป้องกันอันตรายส่วนบุคคล 
  ประเภทของอุปกรณ์ป้องกันอันตรายส่วนบุคคล 
  (1) อุปกรณ์ป้องกันศีรษะเช่นหมวกนิรภัยใช้ป้องกันศีรษะจาก

การกระแทกชนวัสดุตกหล่นกระแทกกับศีรษะ

  (2) อุปกรณ์ป้องกันผม เช่น หมวกคลุมผม ตาข่ายคลุมผม

ใช้สำหรับป้องกันเครื่องจักรหนีบดึงหรือม้วนเอาเส้นผมเข้าไป

  (3) อุปกรณ์ป้องกันใบหน้าและนัยตา เช่น แว่นตานิรภัย แว่น

กรองแสง กระบังหน้าชนิดใส กระบังหน้าลดแสง ใช้สำหรับป้องกันอันตราย

จากเศษโลหะ เศษวัสดุกระเด็นเข้าตาหรือถูกใบหน้า และช่วยกรองแสงจาก

การเชื่อมโลหะ

  (4) อุปกรณ์ป้องกันอันตรายจากเสียงเช่นปลั๊กอุดหูและที่ครอบหู

  (5) อุปกรณ์ปกป้องทางเดินหายใจ เช่น หน้ากากกรองสารเคมี

หน้ากากกรองฝุ่น หน้ากากกรองสารพิษ ใช้สำหรับกรองสารเคมี หรือสารพิษ
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นิรภัย รองเท้าสำหรับใช้กับงานไฟฟ้าแรงสูง ซึ่งใช้สำหรับป้องกันอันตรายจาก

สารเคมีความร้อนการกัดกร่อนป้องกันวัสดุกระแทกหรือทับเท้า

 
3. สุขลักษณะเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวและท่าทางการทำงาน 


  ลักษณะท่าทางในการทำงานที่แตกต่างกัน ส่งผลให้เกิดความ

เมื่อยล้าที่แตกต่างกัน ท่าทางในการทำงานที่เหมาะสมเป็นธรรมชาติจะทำให้

ผู้ปฏิบัติงานรู้สึกสบาย ไม่ล้า ไม่เกิดปัญหากับระบบกล้ามเนื้อและกระดูก

งานที่ออกมาก็จะมีคุณภาพ ส่วนผู้ที่ปฏิบัติงานด้วยท่าทางที่ไม่เป็นธรรมชาติ

เช่น  ยืนเป็นเวลานานนั่งยองๆหรือนั่งกับพื้นทำงานตลอดเวลาจะทำให้เกิด

การเจ็บป่วย เช่น อาการปวดหลังปวดกล้ามเนื้อ โรคไขข้ออักเสบปฏิบัติงาน

ได้น้อยลงงานมีความผิดพลาดมากขั้นงานไม่มีคุณภาพ
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  ข้อปฏิบัติเพื่อควบคุมปัญหาเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวและท่าทาง
ในการทำงาน 
  (1) จัดพื ้นที ่ปฏิบัติงานให้สะดวกในการเคลื ่อนไหวร่างกาย

สามารถปฏิบัติงานได้สะดวก

  (2) หากยืนปฏิบัติงานเป็นเวลานานๆควรมีราวพิงหลังหรือที่พักเท้า

เพื่อป้องกันการปวดขาและปวดหลัง

  (3) งานที่ต้องนั่งเป็นเวลานานๆ ควรจัดหาเก้าอี้ที่มีความสูงที่

เหมาะสมกับผู้ปฏิบัติงานและควรเป็นเก้าอี้ที่มีพนักพิง ไม่ควรนั่งยองๆ หรือ

นั่งขัดสมาธิทำงานเป็นเวลานานๆ เนื่องจากทำให้การไหลเวียนของเลือดไม่

สะดวกเกิดปัญหาต่อระบบกล้ามเนื้อกระดูกและข้อต่อบริเวณสะโพกและขา

  (4) ออกแบบงานให้มีความหลากหลายในการทำงาน เพื่อให้

ร่างกายได้นั่งและยืนทำงานสลับกันในแต่ละวัน

  (5) การยกของหนักต้องยกในลักษณะที่ย่อเข่า หลังตรงทั้งใน

ขณะที่ยกขึ้นและยกลงและยกโดยให้ของที่ยกชิดตัวมากที่สุด ไม่ก้มตัวหรือยก

ของหนักเหนือไหล่ไม่บิดตัวหรือเอี้ยวตัวกระทันหันหากต้องการเปลี่ยนทิศทาง

ให้หมุนไปทั้งตัว เพื่อป้องกันการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อและข้อต่อบริเวณหลัง

และเอว

  (6) ขณะยืนหยิบของในที่สูง ควรใช้วัสดุที ่แข็งแรงมั่นคงเป็น

ฐานรองไม่ควรเอื้อมหยิบของในที่สูงหรือเขย่งเท้าเพื่อเอื้อมหยิบของ

  (7) ควรเลือกเครื่องมือหรืออุปกรณ์ที่ง่ายต่อการใช้งาน ใช้งาน

สะดวกสบาย มีประสิทธิภาพสูง และไม่ควรเลือกเครื่องมือที่เวลาใช้งานแล้ว

ทำให้ท่าท่างการทำงานไม่เป็นธรรมชาติ เช่น บิดข้อมือเพราะจะทำให้เกิด

อาการปวดบวมของข้อมือได้
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  (8) ในงานที่ซ้ำซากควรที่จะจัดเวลาในการพักผ่อนมากกว่าปกติ

หรืออาจจัดสภาพงานให้มีการผ่อนคลายกล้ามเนื้อหรือให้ได้เปลี่ยนอิริยาบถใน

การทำงาน 

  (9) หลีกเลี่ยงท่าทางในการทำงานที่ไม่เป็นธรรมชาติ เช่น ก้มตัว

ทำงานยกไหล่ทำงานโดยไม่มีที่วางศอกหรือวางแขนต้องเขย่งเท้าทำงาน

  (10)ควรจัดสภาพการทำงานให้เหมาะสม เพื่อหลีกเลี่ยงท่าทางที่

ไม่เป็นธรรมชาติหรือท่าทางที่อาจทำให้เกิดการเจ็บป่วย
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ความสำคัญของการปรับปรุงสถานที่ทำงาน 


  โดยทั่วไปคนทำงานต้องอยู่ในสถานที่ทำงานอย่างน้อยวันละ8-10

ชั่วโมงและใช้ชีวิต2ใน3ของอายุในการทำงานซึ่งสถานที่ทำงานก็คือทุกๆที่

ที ่ม ีคนเข้าไปทำงาน ไม่ว่าจะเป็นโรงงานอุตสาหกรรม สถานที ่ก ่อสร้าง

ปั๊มน้ำมันร้านเสริมสวยโรงแรมร้านค้าร้านอาหารคลีนิกโรงพยาบาลสถานที่

ราชการ สำนักงานต่างๆ หรือแม้แต่ในกลุ่มแม่บ้าน ซึ่งมีสิ่งคุกคามอยู่ตาม

ประเภทของงาน เช่น อู่ต่อเรือจะมีปัญหาตะกั่วเป็นพิษ โรงโม่หินจะมีปัญหา

ฝุ่นแร่หินที่เข้าปอด ทำให้เกิดโรคปอด โรงงานทอผ้ามีโรคจากฝุ่นฝ้าย คนทำ

โรงงานเฟอร์นิเจอร์ไม้ที่สัมผัสกับสารตัวทำละลาย ก็จะมีปัญหาเกี่ยวกับระบบ

ประสาทหรือปอด แพทย์พยาบาลก็เสี่ยงต่อโรคเอดส์และวัณโรค บางแห่ง

ก็ประสบปัญหาสุขภาพจิต จะเห็นได้ชัดเจนก็คือมีความเครียดเพิ่มมากขึ้น

ทำให้เกิดอาการลุกลามขึ้น เช่น โรคความดัน เบาหวานกำเริบ และยังเรื่อง

ภาวะซึมเศร้า ใช้สารเสพติดเพื่อคลายเครียด บางคนก็ติดสุรา ทำให้เกิด

อุบัติเหตุจากการทำงานได้ ซึ่งสิ่งเหล่านี้จะส่งผลกระทบต่อประสิทธิภาพในการ

ทำงาน

  ดังนั้นสถานประกอบกิจการต้องมีการบริหารจัดการที่ดีทั้งทาง

ด้านสิ่งแวดล้อม การปฏิบัติตามกฎหมายที่เกี ่ยวข้อง รวมถึงมีการดำเนิน

โครงการสร้างเสริมให้พนักงานมีสุขภาพที่ดีก็เป็นเรื่องที่ควรให้การสนับสนุน

เป็นอย่างยิ่ง เนื่องจากในอดีตที่ผ่านมามักจะให้ความสำคัญเกี่ยวกับการแก้

ปัญหาเฉพาะหน้า หรือแก้ปัญหาที่ปลายเหตุ คือการรักษาและป้องกันเมื่อเกิด

การเจ็บป่วย หรือมีอุบัติเหตุเกิดขึ้น ซึ่งพบว่าในหลายกรณีผู้ที่ได้รับการรักษา

มิได้กลับมามีสุขภาพดีเหมือนเดิม ทั้งนี้อาการเจ็บป่วยของคนทำงานนอกจาก

จะเกิดจากสภาพแวดล้อมที่ไม่เอื้อต่อการมีสุขภาพที่ดีแล้ว สาเหตุอีกอย่างหนึ่ง

ก็คือ พฤติกรรมของคนทำงานเอง ซึ่งหากสามารถทำให้คนทำงานควบคุม
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พฤติกรรมตนเองและมีการจัดการให้อยู่ในสภาพแวดล้อมที่ถูกต้องเอื้อต่อการ

มีสุขภาพที่ดี โดยเริ่มจากการปฏิบัติที่ถูกต้องภายในสถานประกอบกิจการก็จะ

ทำให้เกิดการขยายผลต่อไปยังที่บ้าน ชุมชน และสังคมได้อย่างยั่งยืน ถือว่า

เป็นการลงทุนที่คุ้มค่าและประหยัดที่สุด

  นอกจากนี้ยังทำให้คนทำงานมีความรู้สึกถึงคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น

ผลจากการวิจัยในหลายประเทศพบว่า โครงการสถานที่ทำงานน่าอยู่ น่าทำงาน

จะช่วยลดค่าใช้จ่ายที่สูญเสียไปกับการรักษาพยาบาล ลดจำนวนวันป่วย

วันลาลดอุบัติเหตุรวมทั้งลดอัตราการเปลี่ยนงานได้ดีด้วยเช่นกัน

  หากเป็นเช่นนั้นแล้ว การที่เราจัดสถานที่ทำงานของเราให้เหมาะสม

โดยการจัดสภาพแวดล้อมให้เอื้อต่อการทำงาน และส่งเสริมสุขภาพของคน

ทำงานให้มีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้นย่อมส่งผลให้เรามีความสุขในการทำงาน
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ความหมายของ “สถานที่ทำงานน่าอยู่ น่าทำงาน” :  


  สถานที่ทำงานน่าอยู่ น่าทำงาน หมายถึง สถานที่ทำงานที่มีการ

จัดการสิ่งแวดล้อมให้เอื้อต่อการมีสุขภาพดีของคนทำงานทุกคน ไม่ว่าจะเป็น

ผู้ประกอบกิจการ ผู้ปฏิบัติงาน หรือผู้มารับบริการ รวมทั้ง จัดกิจกรรมส่งเสริม

สุขภาพให้เกิดความสุขกายสบายใจในการทำงาน

 
แนวทางการดำเนินงาน “สถานที่ทำงานน่าอยู่ น่าทำงาน” ในสถาน

ประกอบกิจการมีดังนี้

  1. กำหนดนโยบายด้านการส่งเสริมสุขภาพและอนามัยสิ่งแวดล้อม

โดยผู้บริหารขององค์กรพร้อมทั้งติดประกาศให้คนทำงานทุกคนรับทราบ

  2. กำหนดกฎระเบียบในการทำงานที่เอื้อต่อสุขภาพและความ

ปลอดภัยเช่นห้ามสูบบุหรี่และห้ามดื่มสุราในสถานที่ทำงานเป็นต้น

  3. ส่งเสริมให้เกิดการมีส่วนร่วมของคนทำงานทุกคน ในการ

พัฒนาสถานที่ทำงานให้เป็นสถานที่ทำงานน่าอยู่ น่าทำงาน เช่น สนับสนุนให้

เกิดกลุ่มกิจกรรมหรือชมรมต่างๆเป็นต้น
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  4. ร่วมกันพัฒนาสิ่งแวดล้อมในการทำงาน ให้เอื ้อต่อการมี

สุขภาพดีและความปลอดภัย รวมทั ้งการควบคุมมลพิษด้านต่างๆ จาก

กระบวนการทำงานหรือกระบวนการผลิตเพื่อไม่ให้ส่งผลกระทบต่อคนทำงาน

และชุมชนโดยรอบ

  5. จัดกิจกรรมหรือโครงการจัดการสิ่งแวดล้อม และการส่งเสริม

สุขภาพด้านต่างๆ ตามความต้องการของสถานที่ทำงานนั้นๆ โดยเน้นการมี

ส่วนร่วมของคนทำงานทุกคน เช่น โครงการ 5 ส, โครงการสถานที่ทำงาน

ปลอดมลพิษ,โครงการโรงงานสีขาว,โครงการรณรงค์เพื่องดสูบบุหรี่สุราหรือ

สารเสพติด, โครงการอาหารเพื่อสุขภาพ, โครงการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพ,

โครงการวางแผนครอบครัว/ อนามัยแม่และเด็ก, โครงการทันตสุขภาพ และ

โครงการส่งเสริมสุขภาพจิตในการทำงานเป็นต้น

  6. ประสานงานกับหน่วยบริการสุขภาพหรือหน่วยงานที ่

เกี่ยวข้องทั้งภายในและภายนอกองค์กร เพื่อร่วมกันดำเนินการส่งเสริมให้คน

ทำงานมีสุขภาพที่ดีทั้งกายและใจ

  7. มีการติดตาม ตรวจสอบการดำเนินงาน หากพบปัญหา

ต้องดำเนินการแก้ไขและทบทวนตลอดเวลา เพื่อให้เกิดการดำเนินงานอย่าง

ต่อเนื่อง


หลัก 4 ประการ (สะอาด ปลอดภัย สิ่งแวดล้อมดี มีชีวิตชีวา) สู่การเป็น

“สถานที่ทำงานน่าอยู่น่าทำงาน”

  1. “สะอาด” เป็นจุดเริ ่มต้นของการปรับปรุงสถานที่ทำงาน

โดยสามารถนำหลักการ 5 ส (สะสาง สะดวก สะอาด สุขลักษณะ และสร้าง

นิสัย) มาประยุกต์ใช้ได้ ประกอบกับการจัดการแบ่งพื ้นที ่อย่างเหมาะสม

เป็นสัดส่วน มีการจัดเก็บวัสดุอุปกรณ์อย่างเป็นระเบียบเรียบร้อย มีการจัดการ

ห้องสุขาและการควบคุมสัตว์และแมลงนำโรคอย่างเหมาะสมเป็นต้น
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  2. “ปลอดภัย” เป็นการสร้างความมั่นใจต่อการทำงานเพราะ

หากเราสามารถทำให้สถานที่ทำงานมีความปลอดภัย ทั้งในด้านอาคาร สถานที่

เครื่องจักร เครื่องมือ และสภาพแวดล้อมในการทำงาน จะส่งผลให้คนทำงาน

เกิดความเชื่อมั่นและไม่มีความวิตกกังวลในระหว่างการทำงาน

  3. “สิ่งแวดล้อมดี” เป็นการสร้างความเชื ่อมั ่นต่อสถานที่

ทำงานว่าเป็นสถานที่ที่ไม่ก่อให้เกิดมลพิษทั้งต่อสุขภาพของคนทำงาน และ

ชุมชนโดยรอบด้วยการจัดการป้องกันและมีมาตรการลดผลกระทบสิ่งแวดล้อม

ทั้งในเรื่องมลพิษทางเสียง ฝุ่นละออง ความสั่นสะเทือน สารเคมี น้ำเสีย และ

มูลฝอยรวมถึงการจัดพื้นที่สีเขียว

  4. “มีชีวิตชีวา” เป็นการสร้างเสริมขวัญ กำลังใจ และความ

ประทับใจต่อผู้ปฏิบัติงานด้วยการจัดกิจกรรมนันทนาการ การออกกำลังกาย

การบริโภคอาหารที ่สะอาด ถูกสุขลักษณะตามหลักโภชนาการ และการ

ส่งเสริมสุขภาพคนทำงานให้ปฏิบัติตนอย่างถูกต้องในการดูแลสุขภาพตนเอง

เพื่อให้ร่างกายแข็งแรงและคนทำงานมีปฏิสัมพันธ์ที่ดีต่อกันด้วย
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  องค์ประกอบด้านบุคคลหรือหน่วยงานที่มีส่วนสนับสนุน   
การดำเนินงานให้ประสบความสำเร็จ 
  หัวใจของการทำให้สถานที่ทำงานน่าอยู่ น่าทำงาน ประสบผล

สำเร็จได้อย่างยั ่งยืนและต่อเนื ่อง อยู่ที ่ความมุ่งมั ่นของผู้บริหารและคณะ

กรรมการในการกำหนดนโยบาย แผนการดำเนินงาน และงบประมาณ

สนับสนุน ตลอดจนการมีส่วนร่วมและการประสานความร่วมมือกันของ

ทั้งเจ้าของกิจการและคนทำงานในการปฏิบัติให้ได้ตามเกณฑ์มาตรฐานโดยมี

หน่วยงานต่างๆเป็นผู้ให้คำปรึกษาเสนอแนะการดำเนินงาน

  1. เจ้าของกิจการ /  ผู้ประกอบกิจการ 
   เป็นกลุ่มสำคัญในการเริ่มต้นการดำเนินงาน การให้ความ

สำคัญ สนับสนุน สร้างสรรค์ และพัฒนาสิ่งแวดล้อมในการทำงานให้เอื้อต่อ

การมีสุขภาพดี สนับสนุนการจัดการด้านทรัพยากรบุคคล งบประมาณ ในการ

ดำเนินงาน และคำนึงถึงสิทธิและความปลอดภัยของคนทำงานเป็นหลัก โดย

กำหนดเป็นนโยบายด้านสุขภาพ และกฎระเบียบในการทำงาน เพื่อความ

ปลอดภัยและการมีสุขภาพดีของคนทำงาน

  2. คนทำงาน 
   คนทำงานเป็นกลุ่มกลไกหลักที่สำคัญที่สุดที่จะขับเคลื่อนการ

ดำเนินงานให้ก้าวต่อไปข้างหน้าอย่างต่อเนื่องและยั่งยืน สิ่งสำคัญที่สุดอยู่ที่

การมีส่วนร่วมอย่างแข็งขัน ร่วมกันคิด ร่วมกันวางแผน และร่วมกันปฏิบัติ ให้

เกิดขึ ้นจริง รวมทั้งการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการทำงานที่มีผลกระทบต่อ

สุขภาพของตนเอง ให้การดูแลและให้คำแนะนำซึ่งกันและกัน ร่วมแสดงความ

คิดเห็นที่เกี่ยวกับสุขภาพและความปลอดภัยในการทำงาน
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  3. ครอบครัว/ ชุมชน 
   ให้การสนับสนุนด้านจิตใจ และให้ความร่วมมือในการส่งเสริม

สุขภาพด้านที ่เกี ่ยวข้อง รวมทั ้งร่วมมืออย่างแข็งขังในการใช้แนวคิดการ

ส่งเสริมสุขภาพในสถานที่ทำงาน มาพัฒนาสุขภาพในครอบครัว และเข้าร่วม

กิจกรรมของชุมชนในการพัฒนาด้านสุขภาพและสิ่งแวดล้อมชุมชน

  4. หน่วยงานอื่นๆ  
   องค์กรปกครองส่วนท้องถิ ่น ถือเป็นหน่วยงานหลักที ่มี

บทบาทสำคัญในการช่วยผลักดันสถานประกอบกิจการในพื้นที่ให้เกิดการ

ดำเนินงานได้ประสบผลสำเร็จ ตลอดจน เจ้าหน้าที่ของสำนักงานสาธารณสุข

อุตสาหกรรมจังหวัด สำนักงานประกันสังคมจังหวัด และอื่นๆ ร่วมกันเป็น

พี่เลี้ยงในการดำเนินการให้คำปรึกษาแนะนำและสนับสนุนการดำเนินงาน
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กระบวนการพัฒนาและขอการรับรอง “สถานที่ทำงานน่าอยู่ น่าทำงาน”  

สมัครเข้าร่วมโครงการที่สำนักงานสาธารณสุขจังหวัดหรือหน่วยงานที่จัดทำโครงการ

ชี้แจง/ทำความเข้าใจขั้นตอนการดำเนินการ

และการประเมินรับรองพร้อมทั้งแจกคู่มือโครงการฯ

สถานประกอบกิจการทำการตรวจประเมิน

สถานที่ทำงานครั้งที่1ด้วยตนเอง

วิเคราะห์หาสาเหตุของปัญหา

และแนวทางในการแก้ไขปัญหา

ขอการสนับสนุนจากองค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น

หรือสำนักงานสาธารณสุขจังหวัด

หรือหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง

จัดทำแผนดำเนินการ

ดำเนินการแก้ไขปรับปรุง

สถานประกอบกิจการทำการตรวจประเมิน

สถานที่ทำงานครั้งที่2ด้วยตนเอง

คณะกรรมการตรวจประเมินดำเนินการตรวจประเมิน

กรมอนามัยหรือหน่วยงานที่เกี่ยวข้องมอบใบรับรอง

หมายเหตุมีการประเมินติดตามใหม่ทุกๆ1ปี

ไม่ผ่าน

ผ่าน
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การรับรอง “สถานที่ทำงานน่าอยู่ น่าทำงาน”  
  สถานที่ทำงานสามารถผ่านการประเมินรับรองได้นั้น ขึ้นอยู่กับ

ความมุ่งมั่นตั้งใจของผู้บริหาร และการมีส่วนร่วมของพนักงานในองค์กรเป็น

สำคัญโดยมีการแบ่งระดับการประเมินดังนี้

  ระดับพื้นฐาน จะต้องผ่านเกณฑ์ สะอาดปลอดภัยสิ่งแวดล้อมดี

และมีชีวิตชีวาระดับพื้นฐานทั้ง5ข้อรวมทั้งเกณฑ์ส่วนที่1ด้วย

  ระดับดี จะต้องผ่านเกณฑ์ระดับพื้นฐาน และเกณฑ์มีชีวิตชีวา

ระดับดีทั้ง2ข้อรวมทั้งเกณฑ์ส่วนที่1ด้วย

  ระดับดีมากจะต้องผ่านเกณฑ์ระดับพื้นฐานระดับดีและเกณฑ์

มีชีวิตชีวาระดับดีมาก5ข้อใน7ข้อรวมทั้งเกณฑ์ส่วนที่1ด้วย



เมื่อผ่านการประเมินในแต่ละระดับ จะได้รับใบรับรองจากกรมอนามัยหรือ

หน่วยงานที่เกี่ยวข้อง(ใบรับรองมีอายุ1ปีหลังจากได้รับการรับรอง)

ผ่าน เกณฑ์ระดับพื้นฐาน 

  จะได้รับ ใบรับรองระดับพื้นฐาน

ผ่าน เกณฑ์ระดับดี 

  จะได้รับ ใบรับรองระดับดี

ผ่าน เกณฑ์ระดับดีมาก 

  จะได้รับ ใบรับรองระดับดีมาก


และผ่าน  เกณฑ์ระดับดีมากติดต่อกัน 5 ปี

จะได้ร ับ ใบรับรองระดับดีเด่น เนื ่องจาก

แสดงว่ามีการพัฒนาอย่างต่อเนื ่อง พร้อมที ่

จะเป็น“สถานที่ทำงานน่าอยู่น่าทำงาน”อย่าง

ยั่งยืน
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ประโยชน์ของการดำเนินงาน “สถานที่ทำงานน่าอยู่ น่าทำงาน” 
  การปรับปรุงสถานที ่ทำงานให้น่าอยู ่ น่าทำงาน มีประโยชน์

มากมาย ทั้งต่อเจ้าของ/ ผู้ประกอบกิจการ และคนทำงาน อีกทั้งยังก่อให้เกิด

ผลต่อเนื่องต่อส่วนรวมและชุมชนด้วย


  1. เจ้าของกิจการ/  ผู้ประกอบกิจการ 
   • ช่วยลดต้นทุนในระยะยาว
   • เกิดภาพลักษณ์ที ่ดีของสถานที่ทำงานว่าเป็น สถานที่
ทำงานน่าอยู่น่าทำงานและเห็นความสำคัญของสุขภาพของคนทำงาน
   • เกิดความสัมพันธ์ที่ดีระหว่างคนทำงานด้วยกันเอง และ
ระหว่างคนทำงานกับผู ้บริหาร นับเป็นพื ้นฐานสำคัญในการพัฒนางาน
ด้านอื่นๆขององค์กรต่อไป
   • ได้ลูกน้องที ่ทำงานทุ่มเท เต็มใจที ่จะทำงาน และเพิ ่ม
ประสิทธิภาพในการทำงาน
   • ผลผลิตเพิ่มสร้างความประทับใจแก่ลูกค้าและคนทำงาน

  2. คนทำงาน 
   • มีความสุขที ่ได้ทำงานในสถานที ่ทำงานที ่ด ี มีความ
ภาคภูมิใจในสถานที่ทำงาน
   • มีความตั้งใจในการทำงาน ส่งผลให้ผลงานดี เงินเดือนงาม
และมีความมั่นคงในอาชีพ
   • ได้ทำงานในสถานที่ทำงานที่ไม่มีมลพิษจากกระบวนการ
ทำงานหรือกระบวนการผลิตซึ่งจะมีผลกระทบโดยตรงต่อสุขภาพคนทำงาน
   • ได้รับสวัสดิการในการทำงานเพิ่มขึ้น อันเป็นผลมาจาก
การลดค่าใช้จ่ายในการรักษาพยาบาลขององค์กร




��

  3. สังคม 
   • ได้องค์กรที ่ม ีค ุณภาพ ลดภาระในการพึ ่งพาภาครัฐ
รวมทั้งยังสร้างรายได้ให้แก่ภาครัฐในรูปแบบภาษีอากรที่มากขึ ้น ส่งผลดี
ต่อสภาพเศรษฐกิจและสังคมโดยรวม
   • มีการจ้างงานมากขึ้นและชาวบ้านมีรายได้เพิ่มขึ้น
   • เกิดความร่วมมือที่ดีและความสนับสนุนจากองค์กรภายนอก
ทั้งภาครัฐและเอกชนเช่นสถานบริการสาธารณสุขประกันสังคมเป็นต้น



เกณฑ์การประเมิน สถานที่ทำงานน่าอยู่ น่าทำงาน 


ชื่อสถานประกอบกิจการ........................................................................................

ประเภทกิจการ.......................................................................................................

ที่ตั้งสถานประกอบกิจการเลขที่.................หมู่ที่..........ตำบล...............................

อำเภอ..............................จังหวัด............................รหัสไปรษณีย์.........................

โทรศัพท์......................................................โทรสาร...............................................

จำนวนผู้ปฏิบัติงาน......................คน (ชาย.............คนและหญิง..................คน)

เขตเทศบาล/อบต.......................................................



คำชี้แจง  
  1. การประเมินสถานที่ทำงานในแต่ละหัวข้อ ให้ทำเครื่องหมาย
ลงในช่องผลการประเมินดังนี้
   1.1 พิจารณาว่าในแต่ละรายการประเมิน มีรายการที่จะ
ประเมินหรือไม่ในกรณีที่ไม่มีรายการประเมินให้ทำเครื่องหมาย“--”
   1.2 ถ้ามีรายการที่จะประเมิน ให้พิจารณาตามเกณฑ์การ
ประเมินว่ารายการที่ประเมินนั้น ผ่านหรือไม่ผ่านเกณฑ์การประเมิน แล้วทำ
เครื่องหมาย
     ผ่าน = สภาพที่ได้มาตรฐาน ถูกต้องตามเกณฑ์ที่
กำหนดไว้ให้ใส่เครื่องหมาย“ 3”
     ไม่ผ่าน= สภาพที่ต่ำกว่าเกณฑ์ จำเป็นต้องปรับปรุง
แก้ไขให้ใส่เครื่องหมาย“x”
  2. เนื่องจากเกณฑ์ที่ใช้ในการประเมิน สถานที่ทำงานน่าอยู่
น่าทำงาน ฉบับนี้ มิได้ใช้เฉพาะในบางประเภทกิจการ ดังนั้นสถานที่ทำงาน
บางประเภท อาจจะไม่มีบางหัวข้อที่จะให้ผู้ตรวจประเมินใช้ประเมิน ตัวอย่าง
เช่น ไม่มีโรงอาหาร ดังนั้น ผู้ตรวจประเมินจึงต้องผ่านเกณฑ์ดังกล่าว โดย
ไม่ต้องนำมาพิจารณา
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  3. การใช้แบบประเมิน
   ครั้งที่1 เป็นการสำรวจข้อมูลพื้นฐาน เพื่อนำมาวางแผน
การพัฒนาปรับปรุงสถานที่ทำงาน
   ครั้งที่2 เป็นการตรวจประเมิน เพื่อเตรียมความพร้อมก่อน
ขอรับการตรวจประเมินจากคณะกรรมการ(บุคคลภายนอก)
   ครั้งที่3 เป็นการตรวจประเมินจากคณะกรรมการ (บุคคล
ภายนอก)เพื่อขอรับการรับรองจากกรมอนามัยหรือหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง
  4. ระดับการรับรอง
   4.1 ระดับพื ้นฐาน ต้องผ่านเกณฑ์ สะอาด ปลอดภัย
สิ่งแวดล้อมดี และมีชีวิตชีวาระดับพื้นฐานทั้ง 5 ข้อ รวมทั้ง เกณฑ์ส่วนที่ 1
ด้วย
   4.2ระดับดีต้องผ่านเกณฑ์ระดับพื้นฐานและเกณฑ์มีชีวิต
ชีวาระดับดีทั้ง2ข้อ
   4.3  ระดับดีมาก ต้องผ่านเกณฑ์ระดับดี และเกณฑ์มีชีวิต
ชีวาระดับดีมาก5ข้อใน7ข้อ
   4.4ระดับดีเด่นต้องผ่านเกณฑ์ระดับดีมากติดต่อกัน5ปี
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ส่วนที่1: การสนับสนุนขององค์กรและการมีส่วนร่วมของผู้ปฏิบัติงาน
  ประกอบด้วย 4 ข้อ สถานที่ทำงานต้องดำเนินการให้ผ่าน ทุกข้อ จึงจะ

ผ่านเกณฑ์นี้

เรื่อง/กิจกรรม เกณฑ์การประเมิน
ผลการประเมิน หมายเหตุ

ครั้งที่
1

ครั้งที่
2

ครั้งที่
3

การสนับสนุน
ขององค์กร





การติดต่อ
สื่อสาร






การตรวจ
ติดตาม
ทบทวนและ
ประเมินผล





การมีส่วนร่วม
ของผู้ปฏิบัติ
งาน

1. ผู้บริหารระดับสูงให้การสนับสนุน โดย
กำหนดเป็นนโยบายเกี ่ยวกับเร ื ่องการ
ส่งเสริมสุขภาพและอนามัยสิ ่งแวดล้อม
ม ีการวางแผนและจัดสรรงบประมาณ
สำหรับดำเนินกิจกรรม พร้อมทั้งเขียนเป็น
ลายล ักษณ์อ ักษรและปิดประกาศให ้
ผู้ปฏิบัติงานทุกคนรับทราบ
2. กำหนดและเล ือกใช ้ว ิธ ีการต ิดต ่อ
สื่อสารภายในองค์กรอย่างมีประสิทธิภาพ
ในเรื ่องการส่งเสริมสุขภาพและอนามัย
สิ่งแวดล้อม ตามความเสี่ยง ทั้งนี้ควรเป็น
กระบวนการสื่อสารแบบ 2 ทาง เพื่อให้
ผู ้ปฏิบัติงานมีส่วนร่วมในการรับและให้
ข้อมูลข่าวสาร ไม่ได้เป็นผู้รับข้อมูลอย่าง
เดียว
3. ตรวจติดตามทบทวนและประเมินผล
การดำเนินงานด้านการส่งเสริมสุขภาพ
และอนามัยสิ่งแวดล้อมในองค์กร เพื่อให้
มั่นใจว่าได้มีการดำเนินการตามแผนและ
มีการตรวจสอบผลลัพธ์ เช่นจำนวนวันลา
ที่ลดลง ความสนใจด้านสุขภาพที่เพิ่มขึ้น
การเลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชน์
และการจ ัดสถานที ่ทำงานน่าอยู ่ น ่า
ทำงานดีขึ้นเป็นต้น
4. กำหนด/เปิดโอกาสให้ผู ้ปฏิบัติงานมี
ส่วนร่วมกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพและอนามัย
สิ่งแวดล้อมอย่างสม่ำเสมอและต่อเนื่อง
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เรื่อง/กิจกรรม เกณฑ์การประเมิน

ผลการประเมิน หมายเหตุ

ครั้งที่
1

ครั้งที่
2

ครั้งที่
3

อาคารสถานที่

















บริเวณพื้น



1. กำหนดพื้นที่ใช้งานอย่างชัดเจน โดย
แบ่งเป็นพื ้นที ่เพื ่อการปฏิบัติงาน การ
จราจร ขนย้ายวัสดุ จัดเก็บวัสดุ/สารเคมี
จัดเก็บวัสดุเหลือใช้ พื้นที่สำหรับพักผ่อน
พื ้นที ่สำหรับรับประทานอาหาร/ดื ่มน้ำ
และพื้นที่อื่นๆที่จำเป็นพร้อมมีป้ายแสดง
บอกไว้
2. ไม่แขวนวัสดุต่างๆ ตามเสาหรือผนัง
ของอาคาร เว้นแต่เป็นอุปกรณ์ที่ใช้เพื ่อ
การเฝ้าระวัง ตรวจตราหรือใช้เพื ่อการ
ตรวจวัดสภาพแวดล้อมในบริเวณนั้น และ
วัสดุอื่นๆ ที่จำเป็น เช่น นาฬิกาแขวนผนัง
ปฏิทินแขวนผนังเป็นต้น
3.สภาพของหน้าต่างประตูขั้นบันไดราว
บันไดอยู่ในสภาพดีและสะอาด
4. อุปกรณ์และหลอดไฟฟ้าตามที่ต่างๆ
ต้องอยู่ในสภาพดีและสะอาด
5. พื้นอยู่ในระนาบเดียวกัน เรียบ ไม่ลื่น
ไม่ดูดซึมน้ำหากเป็นบริเวณต่างระดับต้อง
มีสัญลักษณ์บอกความแตกต่าง มีการ
กันลื่นอยู่ในสภาพดีและสะอาด
6. บริเวณที่ต้องมีเศษวัสดุเหลือใช้หรือเป็น
ผลิตภัณฑ์กลาง จะต้องมีภาชนะรองรับ
หรือมีการจัดเก็บอย่างถูกวิธีและเหมาะสม

ส่วนที่2:เกณฑ์“สะอาด,ปลอดภัย,สิ่งแวดล้อมดีและมีชีวิตชีวา”

“เกณฑ์สะอาด”
ประกอบด้วย11ข้อสถานที่ทำงานต้องดำเนินการให้ผ่านทุกข้อจึงจะผ่านเกณฑ์นี้
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เรื่อง/กิจกรรม เกณฑ์การประเมิน

ผลการประเมิน หมายเหตุ

ครั้งที่
1

ครั้งที่
2 

ครั้งที่
3 






บริเวณที่จัด
เก็บวัสดุสิ่งของ
บริเวณที่
จำหน่าย
อาหารหรือ
รับประทาน
อาหาร




ห้องน้ำ
ห้องส้วม



การควบคุม
สัตว์และ
แมลงนำโรค





7. ขนาดความกว้างของพื ้นทางเดิน
ทางขนย้าย หรือทางเพื ่อการจราจร
มีขนาดเหมาะสมที่จะใช้เพื่อจุดประสงค์
ในการนั ้น อยู ่ในสภาพดีและสะอาด
ไม่มีสิ่งกีดขวาง
8. ตู้เก็บของหรือชั้นวางของอยู่ในสภาพดี
และสะอาดติดป้ายแสดงชนิดสิ่งของ
9. ได้มาตรฐานการสุขาภิบาลอาหาร
ของกรมอนามัย เช่น สถานที่รับประทาน/
เตรียมปรุง/ประกอบอาหารต้องสะอาด
เป็นระเบียบและจัดเป็นสัดส่วน ผู้สัมผัส
อาหารแต่งกายสะอาด สวมเสื้อมีแขน
ผู้ปรุงต้องผูกผ้ากันเปื้อน และสวมหมวก
หรือเน็ตคลุมผม อาหารปรุงสุกมีการ
ปกปิด หรือมีการป้องกันสัตว์แมลง
นำโรคเป็นต้น(ภาคผนวกก.)
10.ได้มาตรฐานส้วมสาธารณะไทยของ
กรมอนามัย เช ่น ห้องน้ำ ห้องส้วม
มีการระบายอากาศและแสงสว่างเพียงพอ
ไม่มีกลิ่นรวมทั้งมีเครื่องใช้และสิ่งอำนวย
ความสะดวก(ภาคผนวกข.)
11. มีการควบคุมสัตว์และแมลงนำโรค
ได้แก่ แมลงสาบ แมลงวัน หนู และยุง
ในสถานที่ทำงาน เช่นการทำลายแหล่ง
อาหาร/แหล่งเพาะพันธุ์ และมีการกำจัด
โดยการใช้เครื่องมือดักจับ หรือการใช้
ยาเบื่อ หรือใช้สมุนไพรฉีดพ่น ที่ไม่มี
สารพิษตกค้างและส่งผลกระทบต่อ
ผู้ปฏิบัติงาน
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  เรื่อง/กิจกรรม เกณฑ์การประเมิน

ผลการประเมิน หมายเหตุ

ครั้งที่
1

ครั้งที่
2

ครั้งที่
3

การบันทึก
ข้อมูลสุขภาพ





การทำงานที่
ปลอดภัย






เครื่องจักร/
อุปกรณ์/
เครื่องใช้





ระบบไฟฟ้า

1. อุบัติเหตุจากการทำงานที่รายงานตาม
แบบ กท.16 (ภาคผนวก ค.) หรือแบบ
รายงานการเกิดอุบัติเหตุ ลดลงจากรอบปี
ที่ผ่านมา
2. ไม่มีผู้เจ็บป่วยรายใหม่ที่ป่วยเป็นโรค
อันเนื่องจากการทำงาน ตลอดระยะเวลา
1ปีที่ผ่านมา
3. จัดให้มีอุปกรณ์ป้องกันอันตรายส่วน
บุคคลที่ถูกต้อง เหมาะสม และเพียงพอ
เช่น ที ่อ ุดหูหรือที ่ครอบหูกรณีเสียงดัง
หน้ากากป้องกันฝุ่นหรือสารเคมี แว่นตา
ป้องกันแสงหรือประกายไฟ หมวกนิรภัย
ถุงมือเป็นต้น
4. มีการกำหนดกฎระเบียบและขั้นตอน
การทำงานที่ปลอดภัย
5. ติดตั้งเครื่องจักร/อุปกรณ์อย่างมั่นคง
และปลอดภัย เช่น ติดตั้งฝาครอบส่วนที่
เคลื่อนไหวของเครื่องจักร/อุปกรณ์ ตลอด
ระยะเวลาการทำงานเป็นต้น
6. เครื่องจักร/อุปกรณ์/เครื่องมือ/เครื่องใช้
ได้รับการบำรุงรักษาให้อยู่ในสภาพดี และ
ไม่มีชิ ้นส่วนที่ชำรุด หรือ ส่วนแหลมคม
ที่อาจทำอันตรายได้
7. การเดินสายไฟเป็นระเบียบ ใช้สายไฟ
ถูกประเภท และมีการปฏิบัติตามหลักเกณฑ์
การใช้ไฟฟ้าอย่างปลอดภัย

“เกณฑ์ความปลอดภัย”
ประกอบด้วย12ข้อสถานที่ทำงานต้องดำเนินการให้ผ่านทุกข้อจึงจะผ่านเกณฑ์นี้
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เรื่อง/กิจกรรม เกณฑ์การประเมิน

ผลการประเมิน หมายเหตุ

ครั้งที่
1

ครั้งที่
2

ครั้งที่
3







การป้องกัน
อัคคีภัย

8. สวิตช์ สายไฟ ได้รับการบำรุงรักษาให้
อยู่ในสภาพดีและปลอดภัย
9. มีเส้นหรือขอบเขตแสดงบริเวณที่อาจมี
อันตรายหรือห้ามเข้าใกล้
10.มีอุปกรณ์ตัดไฟ (Safety Cut/ Breaker)
รองรับกรณีเกิดไฟช็อต/รั่ว
11.มีเครื่องดับเพลิงอย่างเพียงพอ ได้รับ
การตรวจสอบให้พร้อมใช้งาน และติดตั้ง
อยู่ในตำแหน่งที่สามารถนำมาใช้ได้ทันที
12.ทางหนีไฟและบันไดหนีไฟอยู่ในสภาพ
ที่ดีไม่มีสิ่งกีดขวางหรือถูกปิดตาย
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“เกณฑ์สิ่งแวดล้อมดี”
ประกอบด้วย9ข้อสถานที่ทำงานต้องดำเนินการให้ผ่านทุกข้อจึงจะผ่านเกณฑ์นี้

เรื่อง/กิจกรรม เกณฑ์การประเมิน
ผลการประเมิน หมายเหตุ

ครั้งที่
1

ครั้งที่
2

ครั้งที่
3

แสงสว่าง


การระบาย
อากาศ
เสียง/ความ
สั่นสะเทือน


สารเคมี










1. มีการจัดการด้านแสงสว่างให้มีความ
เข้มแสงเพียงพอต่อการทำงานหรือทำ
กิจกรรม
2. ภายในห้องหร ือบร ิเวณที ่ทำงานมี
การระบายอากาศที่ดีอุณหภูมิเหมาะสม
3. ไม่ม ีเส ียงดังและความสั ่นสะเทือน
ที ่อาจมีผลกระทบต่อผู ้ปฏิบัติงาน และ
สร้างความเดือดร้อนรำคาญต่อชุมชน
ใกล้เคียง
4. กลุ่มของสารเคมีประเภทวัตถุอันตราย
หรือวัตถุไวไฟ ต้องแยกเก็บไว้เฉพาะตาม
หลักปฏิบัติสำหรับสารเคมีประเภทนั้นๆ
5. ไม่มีปัญหาฝุ่นหรือควันที่มีผลกระทบ
ต่อผู้ปฏิบัติงาน และสร้างความเดือดร้อน
รำคาญต่อชุมชนใกล้เคียง
6. ไม ่ม ีกล ิ ่นสารเคม ีหร ือกล ิ ่นเหม ็น
รบกวนที่มีผลกระทบต่อผู้ปฏิบัติงาน และ
สร้างความเดือดร้อนรำคาญต่อชุมชนใกล้
เคียง
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 เรื่อง/กิจกรรม เกณฑ์การประเมิน

ผลการประเมิน หมายเหตุ

ครั้งที่
1

ครั้งที่
2

ครั้งที่
3

มูลฝอย






น้ำเสียหรือ
สิ่งปฏิกูล

7. มีที ่รองรับมูลฝอยเพียงพอ มีฝาปิด
มิดชิด และแยกมูลฝอยสารพิษ / ติดเชื้อ
ออกจากมูลฝอยทั่วไป
8. มีการจัดการมูลฝอยอย่างเหมาะสม
ไม่ก่อให้เกิดผลกระทบต่อผู ้ปฏิบัติงาน
และสร้างความเดือดร้อนรำคาญต่อชุมชน
ใกล้เคียง
9. น้ำเสียหรือสิ่งปฏิกูลได้รับการบำบัดที่
ถูกต้องตามหลักสุขาภิบาลก่อนระบาย
ออกนอกอาคารสถานที่ ไม่ก่อให้เกิดผล
กระทบต่อผู้ปฏิบัติงาน และไม่สร้างความ
เดือดร้อนรำคาญต่อชุมชนใกล้เคียง
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“เกณฑ์มีชีวิตชีวา”  
แบ่งเป็น 3 ระดับ  คือ 
1) ระดับพื้นฐาน ประกอบด้วย 5 ข้อ สถานที่ทำงานต้องดำเนินการให้ผ่าน ทุกข้อ จึงจะ  
 ผ่านการรับรองระดับพื้นฐาน 

เรื่อง/กิจกรรม เกณฑ์การประเมิน 
ผลการประเมิน หมายเหตุ 

ครั้งที่ 
1 

ครั้งที่ 
2 

ครั้งที่ 
3 

การจัดสถาน 
ที่เผยแพร่ 
ข้อมูลข่าวสาร  
 
 
การให้ความรู้ 
ด้านการ 
ส่งเสริม 
สุขภาพและ 
อนามัย 
สิ่งแวดล้อม  
 
กิจกรรม  
ลด เลิก บุหรี่  
และสิ่งเสพติด  
 
 
การตรวจ 
สุขภาพ 
ประจำปี  
 
การให้บริการ 
รักษาเบื้องต้น 
หรือการปฐม 
พยาบาล 

1. มีสถานที่เพื ่อเผยแพร่ข้อมูลข่าวสาร
และเพ ิ ่มพูนความรู ้ด ้านการส ่งเสร ิม 
สุขภาพ และอนามัยสิ่งแวดล้อม รวมทั้งมี
กล่องรับความคิดเห็น และ/หรือกระดาน
สนทนา (เว็บบอร์ด)  
2. ม ีการให ้ความรู ้ด ้านการส ่งเสร ิม 
ส ุขภาพ และอนามัยส ิ ่งแวดล้อมแก่           
ผู้ปฏิบัติงาน 7 เรื่อง/ปี คือ เรื่องการออก
กำลังกาย โภชนาการ สุขภาพจิต สุขภาพ
ช่องปาก อนามัยการเจร ิญพันธุ ์ การ
จ ั ดการความปลอดภ ัยและอนาม ัย          
สิ่งแวดล้อม ในสถานที่ทำงาน   
3. มีการให้ความรู ้และจัดกิจกรรมการ
รณรงค์การลด เลิกบุหรี ่ และสิ่งเสพติด
รวมท ั ้ งห ้ามสูบบ ุหร ี ่ ในอาคารสถาน
ประกอบกิจการ ทั ้งนี ้สามารถจัด “เขต        
สูบบุหรี่” เป็นการเฉพาะได้  
4. มีการจัดหรือสนับสนุนให้ผู้ปฏิบัติงาน
ได้รับบริการตรวจสุขภาพประจำปีทุกคน  
และมีการตรวจตามความเสี่ยงที่ผู้ปฏิบัติ
งานต้องสัมผัส  
5. มีตู้ยา ชุดปฐมพยาบาล และเครื่องชั่ง
น้ำหนัก พร้อมทั้งมีการจดบันทึกการรักษา
และการใช้ยา 
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2) ระดับดี ประกอบด้วย 2 ข้อ  สถานที่ทำงานต้องดำเนินการให้ผ่านเกณฑ์ระดับ
 พื้นฐานก่อนและต้องผ่านเกณฑ์มีชีวิตชีวาระดับดีทุกข้อจึงจะผ่านการรับรองระดับดี


เรื่อง/กิจกรรม เกณฑ์การประเมิน
ผลการประเมิน หมายเหตุ

ครั้งที่
1

ครั้งที่
2

ครั้งที่
3

การกำหนด
ผู้รับผิดชอบ
ด้านส่งเสริม
สุขภาพและ
อนามัย
สิ่งแวดล้อม
กิจกรรมการ
มีส่วนร่วม


1. สถานที่ทำงานต้องกำหนดผู้รับผิดชอบ
ก ิจกรรมส ่งเสร ิมส ุขภาพและอนาม ัย
สิ่งแวดล้อมตามบทบาทหน้าที่ที่ได้รับมอบ
หมาย


2. มีการจัดตั้งกลุ่มแกนนำหรือชมรมสร้าง
เสริมสุขภาพ และอนามัยสิ ่งแวดล้อม
พร้อมทั้งมีการจัดกิจกรรมดำเนินการอย่าง
ต่อเนื่องทุกๆปี
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“เกณฑ์มีชีวิตชีวา”
3) ระดับดีมากประกอบด้วย7ข้อสถานที่ทำงานต้องดำเนินการให้ผ่านเกณฑ์ระดับดีก่อน
 รวมทั้งต้องผ่านเกณฑ์มีชีวิตชีวาระดับดีมากอย่างน้อย5ใน7ข้อ(ต้องผ่านเกณฑ์ข้อ1)
 จึงจะผ่านการรับรองระดับดีมาก

เรื่อง/กิจกรรม เกณฑ์การประเมิน
ผลการประเมิน หมายเหตุ

ครั้งที่
1

ครั้งที่
2

ครั้งที่
3

กิจกรรมการ
ออกกำลังกาย





กิจกรรม
นันทนาการ



กิจกรรมดูแล
สุขภาพฟัน



กิจกรรม
ส่งเสริม
โภชนาการ

1. มีกิจกรรมส่งเสริมให้ผู ้ปฏิบัติงานได้
ออกกำลังกาย เช่น มีสถานที่ อุปกรณ์
และจัดสิ่งแวดล้อมที่เอื้อต่อการออกกำลัง
กายและการเล่นกีฬา พร้อมทั ้งกำหนด
ว ัน เวลา การออกกำลังกายหร ือเล ่น
กีฬา อย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 วัน วันละ
30นาที
2. มีการจัดกิจกรรมนันทนาการต่างๆ
เพื ่อผ่อนคลายความเครียดและส่งเสริม
ความสามัคคีของผู้ปฏิบัติงานเช่นจัดการ
แข่งขันกีฬา และจัดงานรื่นเริงในเทศกาล
ต่างๆเป็นต้น
3. มีการจัดกิจกรรมส่งเสริมการแปรงฟัน
โดยจัดสิ่งอำนวยความสะดวกให้ผู้ปฏิบัติ
งานได ้ม ี โอกาสแปรงฟ ันในท ี ่ทำงาน
หรือให้มีสวัสดิการในการใช้บริการรักษา
โรคฟัน
4. มีการจัดกิจกรรมส่งเสริมโภชนาการ
คือ ดูแลการจัดจำหน่ายอาหารให้มีความ
หลากหลายครบ 5 หมู ่ตามหลักโภชน
บัญญัติและใช้เกลือเสริมไอโอดีน
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 เรื่อง/กิจกรรม เกณฑ์การประเมิน

ผลการประเมิน หมายเหตุ

ครั้งที่
1

ครั้งที่
2

ครั้งที่
3

กิจกรรม
ส่งเสริม
สุขภาพจิต

ประเมินภาวะ
โภชนาการ

กิจกรรม
ทดสอบ/
ประเมิน
สมรรถภาพ
ร่างกาย

5. ม ีการประ เม ินความเคร ี ยดด ้ วย
ตนเอง(ภาคผนวกง.)และ/หรือมีบริการให้
คำปร ึกษาเม ื ่อผู ้ปฏ ิบ ัต ิงานม ีป ัญหา
สุขภาพจิต
6. มีการประเมินภาวะโภชนาการ โดย
ใช ้ค ่าด ัชน ีมวลกายและว ัดรอบวงเอว
(ภาคผนวกจ.)
7. มีการทดสอบ/ประเมินสมรรถภาพ
ร่างกายเกี่ยวกับหัวใจปอดและกล้ามเนื้อ
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เอกสารอ้างอิง 

สำนักอนามัยสิ่งแวดล้อม กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข. คู่มือ โครงการ

สถานที่ทำงานน่าอยู่น่าทำงานสำหรับเจ้าหน้าที่สาธารณสุขและ
เจ้าหน้าที่ระดับท้องถิ่น.พิมพ์ครั้งที่1.กรุงเทพฯ:โรงพิมพ์ชุมนุม
สหกรณ์การเกษตรแห่งประเทศไทยจำกัด,2546.


สำนักอนามัยสิ่งแวดล้อม กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข. สถานที่ทำงาน

น่าอยู่ น่าทำงาน “สะอาด ปลอดภัย สิ่งแวดล้อมดี มีชีวิตชีวา”
สำหรับสถานประกอบกิจการหรือสถานที่ทำงานที่มีผู้ปฏิบัติงาน
ตั้งแต่ 10คนขึ้นไป.พิมพ์ครั้งที่ 2. กรุงเทพฯ :สำนักงานกิจการ
โรงพิมพ์องค์การสงเคราะห์ทหารผ่านศึก,2549.


สำนักอนามัยสิ่งแวดล้อม กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข. สถานที่ทำงาน

น่าอยู่ น่าทำงาน “สะอาด ปลอดภัย สิ่งแวดล้อมดี มีชีวิตชีวา”
สำหรับสถานประกอบกิจการหรือสถานที่ทำงานที่มีผู้ปฏิบัติงาน
น้อยกว่า 10 คน และวิสาหกิจชุมชน. พิมพ์ครั้งที่ 2. กรุงเทพฯ :
สำนักงานกิจการโรงพิมพ์องค์การสงเคราะห์ทหารผ่านศึก,2549.
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ภาคผนวก
 

ภาคผนวกก

ภาคผนวกข

ภาคผนวกค

ภาคผนวกง

ภาคผนวกจ
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ภาคผนวก ข. 
มาตรฐานส้วมสาธารณะ ระดับประเทศ 
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ภาคผนวก ง. 
แบบประเมินความเครียดด้วยตนเอง 
(โดยสถาบันประสาทวิทยากรมการแพทย์)

 ในระยะเวลา 2 เดือนที่ผ่านมานี้ ท่านมีอาการพฤติกรรมหรือความรู้สึก
ต่อไปนี้มากน้อยเพียงใด โปรดทำเครื่องหมาย  3 ลงในช่องว่างแสดงระดับอาการที่
เกิดกับตัวท่านมากที่สุด

อาการพฤติกรรมหรือความรู้สึก

ระดับอาการ
0 1 2 3

ไม่เคยเลย เป็นครั้งคราว เป็นบ่อยๆเป็นประจำ

 1. นอนไม่หลับเพราะคิดมากหรือกังวลใจ
 2. รู้สึกหงุดหงิดรำคาญใจ
 3. ทำอะไรไม่ได้เลยเพราะประสาทตึงเครียด
 4. มีความวุ่ยวายใจ
 5. ไม่อยากพบปะผู้คน
 6. ปวดหัวข้างเดียวหรือปวดบริเวณขมับทั้ง2ข้าง
 7. รู้สึกไม่มีความสุขและเศร้าหมอง
 8. รู้สึกหมดหวังในชีวิต
 9. รู้สึกว่าชีวิตตนเองไม่มีค่า
 10. กระวนกระวายอยู่ตลอดเวลา
 11. รู้สึกว่าตนเองไม่มีสมาธิ
 12. รู้สึกเพลียไม่มีแรงจะทำอะไร
 13. รู้สึกเหนื่อยไม่อยากทำอะไร
 14. มีอาการหัวใจเต้นแรง
 15. เสียงสั่นปากสั่นหรือมือสั่นเวลาไม่พอใจ
 16. รู้สึกกลัวผิดพลาดในการกระทำสิ่งต่างๆ
 17. ปวดหรือเกร็งกล้ามเนื้อบริเวณท้ายทอยหลัง
  หรือไหล่
 18. ตื่นเต้นง่ายกับเหตุการณ์ที่ไม่คุ้ยเคย
 19. มึนงงหรือเวียนศีรษะ
 20. ความสุขทางเพศลดลง

เกณฑ์การให้คะแนนและวิเคราะห์ระดับความเครียด
  ไม่เลย = 0คะแนน เป็นครั้งคราว = 1คะแนน
  เป็นบ่อยๆ = 2คะแนน เป็นประจำ = 3คะแนน
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การวิเคราะห์ระดับความเครียด

ระดับ
ความเครียด

คะแนน


ผล


  0-5 แสดงว่าผู้ตอบไม่จริงใจไม่แน่ใจคำตอบอาจเข้าใจ
   ปัญหาคลาดเคลื่อน
  6-17 แสดงว่าปกติ/ไม่เครียด
 ระดับ1 18-25 แสดงว่าเครียดสูงกว่าปกติเล็กน้อย
 ระดับ2 26-29 แสดงว่าเครียดปานกลาง
 ระดับ3 30ขึ้นไป แสดงว่าเครียดมาก

วิธีคลายเครียด

 1. คิดอย่างไรไม่ให้เครียด











 2. อย่าปล่อยให้ปัญหารุมล้อม
  เผชิญหน้ากับความเป็นจริง
  และคิดหาทางออกโดย


 • ยอมรับว่ามีปัญหาและเป็นปัญหาที่
  กระทบกระเทือนทุกคนไม่ว่ามีหรือจน
 • ฝึกกำลังใจถือว่าเรื่องที่เกิดขึ้นเป็นการ
  ท้าทายความมั่นคงของจิตใจคิดว่าไม่มี
  ความทุกข์ใดที่มนุษย์ทนไม่ได้
 • คิดถึงสิ่งดีๆในชีวิตที่ยังมีอยู่และไม่ได้
  เสื่อมไปตามทรัพย์สินเช่นคุณค่าของ
  ตนเองต่อครอบครัวการได้มีเวลาอยู่กับ
  ครอบครัวมากขึ้น
 • หวังว่าเมื่อหลายฝ่ายได้ร่วมมือกันแก้ไข
  ปัญหาแล้วเหตุการณ์ต่างๆคง
  คลี่คลายลงในไม่ช้านี้ 
 • ครอบครัวเผชิญความทุกข์ร่วมกัน
  ร่วมกันระบายทุกข์ร่วมกันปรับชีวิต
  ความเป็นอยู่เพื่อลดค่าใช้จ่ายที่ไม่
  จำเป็นลงและสร้างความสุขด้วยการ
  ช่วยเหลือซึ่งกันและกันทุกโอกาสที่ทำได้
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 3. ผ่อนคลายความตึงเครียดกิจกรรม

  ที่ผ่อนคลายความตึงเครียดได้ดีคือ





















 4. อย่างเก็บความทุกข์ไว้ในใจ

  ควรระบายความทุกข์และขอความ

  ช่วยเหลือโดย

 • ในที่ทำงานหันหน้าปรึกษาหารือกัน

  หาทางลดความสูญเสียให้น้อยที่สุด

  เพื่อให้ทุกคนพออยู่ทำงานร่วมกันได้

  และถือแสวงหาความช่วยเหลือที่มีอยู่

  ในสังคม

 • พึงระลึกว่าทางออกยังมีเสมอถ้าลด

  ความต้องการและลดศักดิ์ศรีลงบ้าง 

 • การทำกิจกรรมที่ชอบเช่นการออก

  กำลังกายการฟังเพลงดูโทรทัศน์

  หรือภาพยนตร์การเล่นดนตรี

  การทำงานอดิเรกการทำงานศิลปะ

  งานประดิษฐ์การปลูกต้นไม้การ

  ท่องเที่ยวชมธรรมชาติการอ่านการ์ตูน

  ขำขันฯลฯ

 • การทำจิตใจให้สงบด้วยการสวดมนต์

  ทำสมาธิหรือฝึกวิธีการผ่อนคลาย
  ความเครียดวันละ2ครั้ง
  ครั้งละ10นาทีด้วยการฝึกการหายใจ
  การผ่อนคลายกล้ามเนื้อเป็นต้น
 • ปรับทุกข์กับคนใกล้ชิดเช่นคู่สมรส
  เพื่อนสนิทเพื่อนร่วมงานญาติ
 • ใช้บริการปรึกษาทางโทรศัพท์ของ
  กรมสุขภาพจิตหรือหน่วยงานเอกชน
  อื่นๆเช่นศูนย์ฮอทไลน์สะมาริตันส์
  เป็นต้น
 • หากรู้สึกมีอาการเศร้าท้อแท้สิ้นหวัง
  ไม่ควรอยู่ตามลำพังควรรีบไปรับการ
  รักษาจากแพทย์หรือจิตแพทย์เป็นการด่วน

วิธีคลายเครียด(ต่อ)
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��



��



��

ที่ปรึกษา


ดร.นายแพทย์สมยศ	 ดีรัศมี	 	 อธิบดีกรมอนามัย	

นายแพทย์สุวัช	 	 เซียศิริวัฒนา	 รองอธิบดีกรมอนามัย	

นายพิษณุ	 	 แสนประเสริฐ	 ผู้อำนวยการสำนักอนามัยสิ่งแวดล้อม	

นายสมศักดิ์	 	 ศิริวนารังสรรค์	 หัวหน้ากลุ่มเหตุรำคาญและกิจการ	

	 	 	 	 	 	 	 ที่เป็นอันตรายต่อสุขภาพ	



เรียบเรียงโดย


นางสาวเนาวรัตน์		 ศรีสันติแสง	 นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ	

คณะผู้ร่วมจัดทำ  


นายนิพนธุ์	 	 อ้นแฉ่ง	 	 นักวิชาการสาธารณสุขชำนาญการ	

นายผาไท	 	 จุลสุข	 	 นักวิชาการสาธารณสุขชำนาญการ	

นางสาวพรรนิกาญจน	 วังกุ่ม	 	 นักวิชาการสาธารณสุข	

คณะผู้จัดทำ






