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คู่มือ การด�าเนินงานสถานที่ท�างานน่าอยู่ น่าท�างาน 
เสริมสร้างคุณภาพชีวิตและความสุขของคนท�างาน 
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ค�ำน�ำ 

  การสร้างสุขในท่ีท�างาน เป็นปัจจัยส�าคัญในการบริหารองค์กร  

เพื่อมุ่งเน้นให้บุคลากรมีความสุขในการท�างาน ลดความเครียด ความขัดแย้ง 

เกิดประสิทธิภาพในการรังสรรค์งาน และตอบสนองต่อเป้าหมายและ 

ความส�าเร็จของงาน ซึ่งสอดคล้องกับแนวทางของ องค์การอนามัยโลก  

(Burton, 2010) ที่ก�าหนดให้มีการสร้างเสริมสุขภาวะในที่ท�างาน เพื่อผลักดัน

ให้เกิดประสิทธิภาพและความสามารถในการด�าเนินงานขององค์กรนั้นๆ  

โดยต้องพิจารณา 4 ด้าน คือ สภาพแวดล้อมทางกายภาพ (Physical work 

environment) สภาพแวดล้อมทางจิตสังคม (Psychosocial work  

environment) แหล่งสนับสนุนสุขภาวะส่วนบุคคลในที่ท�างาน (Personal 

health resources in workplace) และการมีส่วนร่วมของคนในองค์กร  

(Enterprise community involvement) 

  กรมอนามัย ได้จัดท�าคู่มือ การด�าเนินงานสถานที่ท�างานน่าอยู่   

น่าท�างาน เสริมสร้างคุณภาพชีวิตและความสุขของคนท�างาน (Healthy  

Workplace Happy for Life) ข้ึน ซึ่งจะเป็นประโยชน์ต่อสถานที่ท�างาน  

ทั้งหน่วยงานภาครัฐ ภาคเอกชน และวิสาหกิจชุมชน รวมทั้งหน่วยงานที่สนใจ 

ได้ด�าเนินการพฒันาสถานทีท่�างานน่าอยู ่ น่าท�างาน ด้วยการจัดสภาพแวดล้อม

ในการท�างานของบุคลากรให้มีความเหมาะสม เอื้อต่อการมีสุขภาพที่ด ี

ทัง้ร่างกายและจติใจ เพือ่ให้คนท�างานมคีวามสขุ  มสีภาพแวดล้อมในการท�างาน

ที่ถูกสุขลักษณะ มีความปลอดภัย เอื้อต่อการมีสุขภาพดีอย่างยั่งยืนต่อไป

ส�านักอนามัยสิ่งแวดล้อม กรมอนามัย
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คู่มือการดำาเนินงาน สถานที่ทำางานน่าอยู่ น่าทำางาน
เสริมสร้างคุณภาพชีวิตและความสุขของคนทำางาน 1

คู่มือการด�าเนินงาน
สถานที่ท�างานน่าอยู่ น่าท�างาน เสริมสร้าง

คุณภาพชีวิตและความสุขของคนท�างาน 
(Healthy Workplace Happy for Life)

1. บทน�า
  การสร้างสมดุลชีวติในท่ีท�างาน เป็นปัจจยัส�าคญัในการบรหิารองค์กร 

เพื่อมุ่งเน้นให้บุคลากรมีความสุขในการท�างาน ลดความเครียด ความขัดแย้ง

ภายในองค์กร เกดิประสทิธภิาพในการรงัสรรค์งาน และตอบสนองต่อเป้าหมาย

และความส�าเร็จของงาน โดยองค์กรจะต้องพิจารณาแนวทาง 4 ด้าน คือ 

  1)  สภาพแวดล้อมทางกายภาพ (Physical work environment) 

หมายถงึ การจดัสิง่แวดล้อมทัว่ไปในสถานทีท่�างาน เช่น ส่ิงอ�านวยความสะดวก  

สิ่งก่อสร้าง คุณภาพอากาศภายในอาคาร แสงสว่าง เครื่องจักร ผลิตภัณฑ์  

เคมี วัสดุ เป็นต้น ให้เอื้อต่อการท�างาน เกิดความปลอดภัย และสุขภาวะ 

ที่ดี ลดปัญหาความเจ็บป่วย การบาดเจ็บ และอาจก่อให้เกิดการพิการหรือ 

เสียชีวิตได้ 

  2)  สภาพแวดล้อมทางจติสังคม (Psychosocial work environment) 

หมายถึง องค์กร การท�างาน วัฒนธรรมองค์กร ทัศนคติ ความเชื่อ ค่านิยม และ

การปฏิบัติ ที่อาจส่งผลกระทบต่อความผาสุกของบุคลากรทั้งทางด้านร่างกาย

และจิตใจ ซึ่งอาจก่อให้เกิดความเครียด เช่น นโยบายและแนวทางปฏิบัติ 

ทีช่ดัเจนในองค์กร การสนบัสนนุรูปแบบการด�าเนนิงานทีส่่งเสริมต่อสมดุลชีวติ

การท�างาน 



2 คู่มือการดำาเนินงาน สถานที่ทำางานน่าอยู่ น่าทำางาน
เสริมสร้างคุณภาพชีวิตและความสุขของคนทำางาน

  3)  แหล่งสนับสนุนสุขภาวะส่วนบุคคลในท่ีท�างาน (Personal 

health resources in workplace) หมายถึง สิ่งสนับสนุนบริการสุขภาพ 

ข่าวสาร ทรัพยากรและโอกาสที่บริษัทหรือองค์กรจัดเตรียมไว้ส�าหรับบุคลากร

หรือสนับสนุน กระตุ้นเพื่อปรับปรุง หรือคงไว้ซึ่งวิธีปฏิบัติในการด�าเนินชีวิตได้

อย่างสมดุล มีการติดตาม และสนับสนุนทั้งสุขภาพกาย และสุขภาพจิต 

  4)  การมีส่วนร่วมของคนในองค์กร (Enterprise community  

involvement) หมายถงึ การสร้างกระบวนการมส่ีวนร่วมของบคุลากรในองค์กร 

ทั้งการจัดกิจกรรม การเสริมสร้างทักษะ ความเชี่ยวชาญ และการรวบรวม  

จัดหาแหล่งทรัพยากรอื่น ๆ เพื่อให้บุคลากรเกิดความผูกพันก่อให้เกิด 

ผลกระทบต่อสุขภาพกาย และสุขภาพใจ ความปลอดภัยและความผาสุกของ

คนท�างานและครอบครัว

  กรมอนามยั เป็นองค์กรหลกัในการอภบิาลระบบส่งเสรมิสขุภาพ และ

อนามัยแวดล้อมท่ีเอื้อต่อการมีสุขภาพดีของประชาชน จึงมีความจ�าเป็น       

อย่างยิ่ง ที่ต้องพัฒนามาตรฐานสถานที่ท�างานน่าอยู่ น่าท�างาน เพื่อสร้างสมดุล

ชีวิตคนในองค์กร เสริมสร้างคุณภาพชีวิต ด้วยการจัดสภาพแวดล้อมในการ

ท�างานให้มีความเหมาะสม เอื้อต่อการมีสุขภาพดีทั้งร่างกาย และจิตใจ  

ตามแนวคิด ประชาชนมีสุขภาพดี ระบบสุขภาพยั่งยืน คนท�างานมีความสมดุล

ในชีวิต และการท�างาน มีความปลอดภัย และมีสภาพแวดล้อมในการท�างาน 

ที่เหมาะสม เอื้อต่อการมีสุขภาพดีอย่างยั่งยืน

2. ความส�าคัญของการจัดสภาพแวดล้อมในการท�างาน

 สภาพแวดล้อมในการท�างาน หมายถึง ภาวะหรือสภาพต่าง ๆ ท่ีเป็น 

อยู่ล้อมรอบตัวของคนท�างานในขณะที่ท�างานหรือประกอบอาชีพในสถานที่

ท�างานหนึ่ง ๆ ซึ่งโดยทั่วไปคนท�างานต้องอยู่ในสถานที่ท�างานอย่างน้อยวันละ  



คู่มือการดำาเนินงาน สถานที่ทำางานน่าอยู่ น่าทำางาน
เสริมสร้างคุณภาพชีวิตและความสุขของคนทำางาน 3

8 – 10 ชั่วโมง และใช้ชีวิต 2 ใน 3 ของอายุในการท�างาน  ซึ่งสถานที่ท�างาน 

ก็คอืทกุทีท่ีม่คีนเข้าไปท�างาน ไม่ว่าจะเป็นโรงงานอตุสาหกรรม สถานทีก่่อสร้าง 

ปั๊มน�้ามัน ร้านเสริมสวย โรงแรม ร้านค้า ร้านอาหาร คลินิก โรงพยาบาล  

สถานที่ราชการ ส�านักงานต่าง ๆ  หรือแม้แต่ในกลุ่มแม่บ้าน ซึ่งมีสิ่งคุกคามแตก

ต่างกันไปตามประเภทของงาน และสามารถส่งผลกระทบต่อประสิทธิภาพใน

การท�างานได้ โดยอาจท�าให้เกิดได้ตั้งแต่ความผิดปกติเล็กน้อยไปจนถึงป่วย 

เป็นโรคจากการท�างาน ท้ังน้ีอาการต่าง ๆ ของคนท�างานนอกจากจะเกิดจาก

สภาพแวดล้อมที่ไม่เอื้อต่อการมีสุขภาพดีแล้ว สาเหตุอีกอย่างหนึ่งก็คือ

พฤตกิรรมของคนท�างานเอง ดงันัน้การจดัสถานทีท่�างานให้มสีภาพแวดล้อมใน

การท�างานที่เหมาะสม โดยมีการบริหารจัดการที่ดีทั้งทางด้านสิ่งแวดล้อม  

การปฏิบัติตามกฎหมายท่ีเกี่ยวข้อง รวมถึงมีการด�าเนินโครงการสร้างเสริม 

ให้พนักงานมีสุขภาพที่ดีทั้งกายและใจจึงเป็นเร่ืองท่ีควรให้การสนับสนุน 

เป็นอย่างยิ่ง ซึ่งหากสามารถท�าให้คนท�างานควบคุมพฤติกรรมตนเอง และ 

มีการจัดการให้อยู่ในสภาพแวดล้อมท่ีถูกต้องเหมาะสม เอื้อต่อการมีสุขภาพดี 

โดยเริ่มจากการปฏิบัติที่ถูกต้องภายในสถานประกอบกิจการจะท�าให้เกิดการ

ขยายผลต่อไปยังที่บ้าน ชุมชน และสังคมได้อย่างยั่งยืน เป็นการลงทุนที่คุ้มค่า

และประหยัดที่สุด นอกจากนี้ยังท�าให้คนท�างานมีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น  

ผลจากการวจิยัในหลายประเทศพบว่า โครงการสถานทีท่�างานน่าอยู ่น่าท�างาน 

เสริมสร้างคุณภาพชีวิตและความสุขของคนท�างาน จะช่วยลดค่าใช้จ่าย 

ที่สูญเสียไปกับการรักษาพยาบาล ลดจ�านวนวันป่วย วันลา ลดอุบัติเหตุ  

รวมทั้งลดอัตราการเปลี่ยนงานได้ดีด้วย ดังนั้นการจัดสถานที่ท�างานให้เหมาะสม 

โดยการจัดสภาพแวดล้อมให้เอื้อต่อการท�างาน และส่งเสริมสุขภาพของคน

ท�างานให้มีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น ย่อมส่งผลให้บุคลากรมีความสุขในการท�างาน 
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  เห็นได้ว่า ความส�าเร็จของการด�าเนินการให้สถานที่ท�างานเป็น 

สถานที่ท�างานน่าอยู่ น่าท�างาน เสริมสร้างสมดุลชีวิตคนท�างาน จะเกิดข้ึนได้

ต้องอาศัยความร่วมมือ ร่วมใจ ประกอบกับต้องมีหลักการด�าเนินงานที่ชัดเจน

ครอบคลุมทั้งสุขภาพกายสุขภาพจิต จึงจะท�าให้เกิดประโยชน์ต่อทุกภาคส่วน  

ซึ่งมีรายละเอียดและองค์ประกอบที่ส�าคัญ ดังนี้  

  1. การสนับสนุนขององค์กร และการมีส่วนร่วม
   สถานที่ท�างานน่าอยู่ น่าท�างาน หมายถึง สถานที่ท�างานที่มีการ

จัดสภาพแวดล้อมในการท�างานให้เอื้อต่อการมีสุขภาพดีของคนท�างานทุกคน 

ซึ่งจะเกิดขึ้นได้ด้วยความร่วมมือของทุกคนในองค์กร ทั้งนี้มีแนวทางการด�าเนิน

งานในสถานประกอบกิจการได้ดังนี้

   1)  ก�าหนดนโยบายด้านการส่งเสริมสุขภาพ อนามยัส่ิงแวดล้อม 

และความสมดุลในชีวิตและการท�างานโดยผู้บริหารขององค์กร พร้อมทั้ง 

ติดประกาศให้คนท�างานทุกคนรับทราบ

   2)  ก�าหนดกฎระเบียบในการท�างานที่เอื้อต่อสุขภาพและ 

ความปลอดภัย เช่น ห้ามสูบบุหรี่ และห้ามดื่มสุราในสถานที่ท�างาน 

   3) ส่งเสริมให้เกิดการมีส่วนร่วมของคนท�างานทุกคน ในการ

พัฒนาสถานที่ท�างานให้เป็นสถานที่ท�างานน่าอยู่ น่าท�างาน เช่น สนับสนุนให้

เกิดกลุ่มกิจกรรม หรือชมรมต่าง ๆ 

   4)  ร่วมกันพัฒนาสิ่งแวดล้อมในการท�างาน ให้เอื้อต่อการมี

สุขภาพดีและปลอดภัย รวมทั้งการควบคุมมลพิษด้านต่าง ๆ จากกระบวนการ

ท�างาน หรือกระบวนการผลิต เพื่อไม่ให้ส่งผลกระทบต่อคนท�างานและชุมชน

โดยรอบ

   5)  จัดกิจกรรมหรือโครงการจัดการส่ิงแวดล ้อม และ 

การส่งเสริมสุขภาพด้านต่าง ๆ ตามความต้องการของคนท�างาน โดยเน้นการ 

มีส่วนร่วมของทุกคน 
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   6) ประสานงานกับหน่วยบริการสุขภาพหรือหน่วยงาน 

ที่เกี่ยวข้องทั้งภายในและภายนอกองค์กร เพื่อร่วมกันด�าเนินการส่งเสริม 

ให้คนท�างานมีสุขภาพที่ดีทั้งกายและใจ

   7)  มีการติดตาม ตรวจสอบการด�าเนินงาน หากพบปัญหาต้อง

ด�าเนนิการแก้ไขและทบทวนตลอดเวลา เพือ่ให้เกดิการด�าเนนิงานอย่างต่อเนือ่ง

  2.  หลัก 5 ประการ สู่การเป็น“สถานที่ท�างานน่าอยู่ น่าท�างาน  
เสริมสร้างคุณภาพชีวิตและความสุขของคนท�างาน”

  การด�าเนินงานอาศัยหลักการส�าคัญ 5 ประการ คือ

  1)	 “สะอาด” เป็นจุดเร่ิมต้นของการปรับปรุงสถานที่ท�างาน คือ

สามารถน�าหลักการ 5 ส (สะสาง สะดวก สะอาด สุขลักษณะ และสร้างนิสัย) 

มาประยุกต์ใช้ ประกอบกับการจัดการแบ่งพ้ืนท่ีอย่างเหมาะสมเป็นสัดส่วน  

มีการจัดเก็บวัสดุอุปกรณ์อย่างเป็นระเบียบ เรียบร้อย มีการจัดการห้องสุขา  

และการควบคุมสัตว์และแมลงพาหะน�าโรค

 	 2)	 “ปลอดภัย”  เป ็นการสร ้างความมั่นใจต ่อการท�างาน  

หากสถานที่ท�างานมีความปลอดภัย ทั้งด้านอาคาร สถานที่เครื่องจักร  

เคร่ืองมือ และสภาพแวดล้อมในการท�างาน จะส่งผลให้คนท�างานเกิดความ 

เชื่อมั่น และไม่มีความวิตกกังวลในระหว่างการท�างาน

  3)		“สิง่แวดล้อมด”ี	เป็นการสร้างความเชือ่มัน่ต่อสถานทีท่�างาน

ว่าเป็นสถานท่ีท่ีไม่ก่อให้เกิดมลพิษท้ังต่อสุขภาพของคนท�างาน และชุมชน 

โดยรอบ ด้วยการจัดการป้องกันและมีมาตรการลดผลกระทบต่อสิ่งแวดล้อม 

ทั้งมลพิษทางเสียง ฝุ่นละออง ความสั่นสะเทือน สารเคมี น�้าเสีย และมูลฝอย  

รวมถึงการจัดพื้นที่สีเขียว

  4)		“มีชีวิตชีวา”	เป็นการสร้างเสริมขวัญ ก�าลังใจ และความประทับใจ

ต่อผู ้ปฏิบัติงานด้วยการสร้างสมดุลในชีวิตและการท�างาน จัดกิจกรรม

นันทนาการ การออกก�าลังกาย การบริโภคอาหารที่สะอาด ถูกสุขลักษณะ 
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ตามหลกัโภชนาการ และการส่งเสรมิสขุภาพคนท�างานให้ปฏบิติัตนอย่างถกูต้อง

ในการดูแลสุขภาพตนเองเพื่อให้ร่างกายแข็งแรง และส่งเสริมให้คนท�างาน 

มีปฏิสัมพันธ์ที่ดีต่อกัน

 	 5)		“สมดลุชวีติ” เป็นการรกัษาดลุยภาพของการท�างานกบัการใช้

ชีวิตส ่วนตัวที่แต ่ละคนต้องการให ้เกิดขึ้น ผ ่านการโปรแกรมต่าง ๆ  

ตามวัตถุประสงค์ขององค์กรและความต้องการของคนท�างาน หากสามารถ 

ใช้เวลากับแบบแผนการด�าเนินชีวิตได้อย่างสมดุลจะท�าให้การด�าเนินชีวิต 

และการท�างานราบรืน่ งานส�าเรจ็ตามระยะเวลาทีก่�าหนด ส่งผลให้เกดิความสขุ

ในชีวิตและการท�างาน

ภาพที่ 1  หลัก 5 ประการ สู่การเป็น “สถานที่ท�างานน่าอยู่ น่าท�างาน

เสริมสร้างคุณภาพชีวิตและความสุขของคนท�างาน”

สถานที่
ท�างาน
น่าอยู่
น่าท�างาน

สมดุลชีวิต

มีชีวิตชีวา

สะอาด

ปลอดภัย

สิ่งแวดล้อมดี
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  3. องค์ประกอบที่มีส่วนสนับสนุนการด�าเนินงานให้ประสบ

   ความส�าเร็จ 

   หัวใจของการท�าให้สถานที่ท�างานน่าอยู่ น่าท�างาน ประสบผล

ส�าเร็จได้อย่างยั่งยืน และต่อเนื่อง อยู ่ที่ความมุ ่งมั่นของผู ้บริหารและ 

คณะกรรมการในการก�าหนดนโยบาย แผนการด�าเนินงาน และงบประมาณ

สนับสนุน ตลอดจนการมีส่วนร่วมและการประสานความร่วมมือกันของ 

ทั้งองค์กรหรือเจ้าของกิจการและคนท�างาน ในการปฏิบัติให้ได้ตามเกณฑ์

มาตรฐาน โดยมีหน่วยงานต่าง ๆ เป็นผู้ให้ค�าปรึกษาเสนอแนะการด�าเนินงาน 

การที่องค์กรจะพัฒนาให้เจริญก้าวหน้าไปในจุดที่เหมาะสมได้อย่างยั่งยืนนั้น 

คนในองค์กรล้วนแต่ต้องมีพฤติกรรมที่ยึดถือร่วมกัน เป็นค่านิยมร่วมกันที่จะ

สร้างรากฐานจากการปฏิบัติจากคนสู่คน จากกลุ่มสู่กลุ่ม จากสังคมสู่สังคม   

จนกลายเป็น “ค่านิยมองค์กร” ที่เป็นรากฐานของการพัฒนาองค์กรสู่ความอยู่

รอดอย่างยั่งยืน คนในองค์กรแสดงออกถึงพฤติกรรมดี ๆ  ที่ท�าให้อยู่ร่วมกันได้

อย่างมีความสุข ค่านิยมหรือความเชื่อที่องค์กรยึดถืออันเป็นกรอบก�าหนดการ

กระท�าและพฤติกรรม รวมท้ังมีอิทธิพลต่อความสัมพันธ์ของคนในองค์กร  

สิ่งเหล่านี้เรียกว่า “วัฒนธรรมองค์กร” ถ้าหากหน่วยงานใดมีวัฒนธรรมองค์กร

ที่ดี เช่น บุคลากรมีการท�างานอย่างเต็มที่เน้นคุณภาพและมีความรับผิดชอบสูง 

ย่อมส่งผลให้การท�างานของทุกคนดี มีคุณภาพ ซึ่งบทบาทของแต่ละภาคส่วน

ต่อการด�าเนินงานให้สถานที่ท�างานน่าอยู่ น่าท�างาน ประสบผลส�าเร็จ มีดังนี้

   1)		องค์กร/เจ้าของกิจการ/ผู้ประกอบกิจการ

   เป็นกลุ่มส�าคัญในการเริ่มต้นการด�าเนินงาน การให้ความส�าคัญ 

สนับสนุน สร้างสรรค์ และพัฒนาสิ่งแวดล้อมในการท�างานให้เอื้อต่อ 

การมีสุขภาพดี สนับสนุนการจัดการด้านทรัพยากรบุคคล งบประมาณในการ

ด�าเนนิงาน มกีารวางแผนงานเพือ่ให้สามารถท�างานได้อย่างมปีระสทิธภิาพ และ
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ค�านึงถงึสทิธแิละความปลอดภยัของคนท�างานเป็นหลกั โดยก�าหนดเป็นนโยบาย

ทีช่ดัเจน มีการประกาศเป็นลายลกัษณ์อักษร และมกีารสือ่สารให้บคุลากรทราบ

โดยทั่วกัน รวมถึงเป็นตัวอย่างท่ีดีในการสร้างวัฒนธรรมที่เสริมสร้างสุขภาพ 

อนามัยสิ่งแวดล้อม และความสมดุลในชีวิตและการท�างาน

	 	 	 2)	คนท�างาน

   คนท�างานเป็นกลุ ่มกลไกหลักที่ส�าคัญที่ สุดที่จะขับเคล่ือน 

การด�าเนินงานให้ก้าวต่อไปอย่างต่อเนื่องและยั่งยืน ส่ิงส�าคัญท่ีสุดอยู่ท่ีการ 

มีส่วนร่วมอย่างแข็งขัน ร่วมคิด ร่วมวางแผน และร่วมปฏิบัติ ให้เกิดขึ้นจริง  

ให้การดูแลและให้ค�าแนะน�าซึ่งกันและกัน รวมทั้งการปรับเปล่ียนพฤติกรรม 

การท�างานที่มีผลกระทบต่อสุขภาพของตนเอง 

 	 	 3)	ครอบครัว/ชุมชน

   ครอบครัวมีส ่วนส�าคัญในการสนับสนุนด ้านจิตใจ และ 

การส่งเสริมสุขภาพกาย การร่วมมืออย่างแข็งขันในการใช้แนวคิดการส่งเสริม 

สุขภาพในสถานที่ท�างาน มาพัฒนาสุขภาพในครอบครัว และเข้าร่วมกิจกรรม

ของชุมชนในการพฒันาด้านสขุภาพและสิง่แวดล้อมชมุชน ท�าให้เกดิความสมดุล

ในชีวิตและการท�างาน

  	 4)	หน่วยงานอื่นๆ

   องค์กรปกครองส่วนท้องถ่ิน ถือเป็นหน่วยงานหลักที่มีบทบาท

ส�าคัญในการช่วยผลกัดนัสถานประกอบกจิการในพืน้ทีใ่ห้เกดิการด�าเนนิงานได้

ประสบผลส�าเร็จ ตลอดจน เจ้าหน้าท่ีของส�านักงานสาธารณสุขจังหวัด

อุตสาหกรรมจังหวัด ส�านักงานประกันสังคมจังหวัด และอื่น ๆ ร่วมกันเป็น 

พี่เลี้ยงในการด�าเนินการ ให้ค�าปรึกษา แนะน�า และสนับสนุนการด�าเนินงาน
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  4. ประโยชน์ของการด�าเนินงาน “สถานที่ท�างานน่าอยู ่  
น่าท�างานเสริมสร้างคุณภาพชีวิตและความสุขของคนท�างาน”
  การปรับปรุงสถานที่ท�างานให้น่าอยู่ น่าท�างาน มีประโยชน์มากมาย 

ทั้งต่อเจ้าของ/ผู้ประกอบกิจการ และคนท�างาน อีกทั้งยังก่อให้เกิดผลต่อเนื่อง

ต่อส่วนรวมและชุมชนด้วย

 	 1)		เจ้าของกิจการ/	ผู้ประกอบกิจการ

   (1)  ช่วยลดต้นทุนในระยะยาว
   (2)  เกดิภาพลกัษณ์ทีด่ขีองสถานทีท่�างานว่าเป็น สถานทีท่�างาน
น่าอยู่ น่าท�างาน การให้ความส�าคัญต่อสุขภาพของคนท�างาน  
   (3)  ท�าให้เกิดความสัมพันธ์ท่ีดีระหว่างคนท�างานด้วยกันเอง  
และระหว่างคนท�างานกับผู้บริหาร นับเป็นพื้นฐานส�าคัญในการพัฒนางาน 
ด้านอื่น ๆ ขององค์กรต่อไป
   (4)  ได ้ลูกน ้อง ท่ีท�างานทุ ่มเท เ ต็มใจที่จะท�างาน และ 

เพิ่มประสิทธิภาพในการท�างาน

   (5)  ผลผลิตเพิ่ม สร้างความประทับใจแก่ลูกค้า และคนท�างาน

	 	 2)		คนท�างาน
   (1)  มคีวามสขุท่ีได้ท�างานในสถานทีท่�างานทีด่ ีมคีวามภาคภมูใิจ
และมีความปลอดภัยในสถานที่ท�างาน
   (2)  มีความตั้งใจในการท�างาน ส่งผลให้ผลงานดี เงินเดือนงาม
และมีความมั่นคงในอาชีพ
   (3)  ได้ท�างานในสถานที่ท�างานท่ีไม่มีมลพิษจากกระบวนการ
ท�างาน หรือกระบวนการผลิต ซ่ึงจะมีผลกระทบโดยตรงต่อสุขภาพคนท�างาน
ได้รับสวัสดิการในการท�างานเพิ่มข้ึน อันเป็นผลมาจากการลดค่าใช้จ่ายในการ
รักษาพยาบาลขององค์กร
   (4)  ได้รับสวัสดิการในการท�างานเพิ่มขึ้น อันเป็นผลมาจากการ
ลดค่าใช้จ่ายในการรักษาพยาบาลขององค์กร
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 	 3)	 สังคม

   (1)  ได้องค์กรที่มีคุณภาพ ลดภาระในการพึ่งพาภาครัฐ รวมทั้ง

ยังสร้างรายได้ให้แก่ภาครัฐในรูปแบบภาษีอากรท่ีมากข้ึน ส่งผลดีต่อสภาพ

เศรษฐกิจและสังคมโดยรวม

   (2)  มีการจ้างงานมากขึ้น และประชาชนมีรายได้เพิ่มขึ้น

   (3)  เกิดความร่วมมือท่ีดีและการสนับสนุนจากองค์กรภายนอก

ทั้งภาครัฐและเอกชน เช่น สถานบริการสาธารณสุข ประกันสังคม 

3. ความหมายของ “สถานที่ท�างาน”

  สถานที่ท�างาน หมายถึง สถานท่ีที่มีคนท�างาน และใช้เป็นสถานท่ี 

ทีมี่การประกอบกจิการเป็นประจ�า เช่น โรงงานอตุสาหกรรม สถานบริการ สถาน

ศึกษา ธนาคาร โรงพยาบาล วิสาหกิจชุมชน ส�านักงานทั่วไป เป็นต้น 

  แนวคิดโดยภาพรวมของการจัดการในสถานที่ท�างานเพื่อเอื้อ

ประโยชน์ต่อสุขภาพของคนท�างาน ประกอบด้วย การจัดการสิ่งแวดล้อม  

ความปลอดภัย และสุขลักษณะเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวและท่าทางการท�างาน 

มีรายละเอียดดังนี้

  3.1  สิ่งแวดล้อมในสถานที่ท�างาน
  สิ่งแวดล้อมในสถานที่ท�างาน หมายถึง สิ่งที่อยู่รอบตัวเราในขณะ

ท�างานซึ่งอาจเป็นสิ่งมีชีวิต วัสดุสิ่งของ พลังงานในรูปต่าง ๆ  หรือบรรยากาศใน

การท�างาน ทั้งนี้ สิ่งแวดล้อมในสถานที่ท�างาน แบ่งออกได้เป็น 4 ประเภท คือ

 	 1)	 สิ่งแวดล้อมทางกายภาพ เช่น แสงสว่าง ความร้อน/ 

ความเย็น ความกดอากาศ ความสั่นสะเทือน เสียงดัง รังสี การออกแรงท�างาน 

รวมถึงเครื่องจักร เครื่องมือต่าง ๆ เป็นต้น
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  2)	สิ่งแวดล้อมทางเคม ีเช่น สารเคมีต่าง ๆ สารก�าจัดแมลง

หรือก�าจัดศัตรูพืช ฝุ่น ฟูมจากการเช่ือมโลหะหรือหลอมโลหะ ควัน ละออง  

ก๊าซ ไอระเหย ของเหลวหรือสารตัวท�าละลาย กรด-ด่าง เป็นต้น

 	 3)		ส่ิงแวดล้อมทางชีวภาพ เช ่น เชื้อรา แบคทีเรีย 

ไวรัส หนอนพยาธิ สัตว์มีพิษต่างๆ เป็นต้น

 	 4)	สิ่งแวดล้อมทางจิตวิทยาสังคม หมายถึง สิ่งแวดล้อม

ที่ท�าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทางอารมณ์หรือจิตใจท่ีก่อให้เกิดความเครียด 

จากการท�างานหรืออาจเป็นผลมาจากลักษณะของงานท่ีหนักเกินไป งานท่ี 

เร่งด่วนความขดัแย้งระหว่างบุคลากรในหน่วยงาน เช่น กฎระเบียบในการท�างาน 

ค่าจ้าง หรือค่าตอบแทน สวัสดิการ เวลาหรือชั่วโมงการท�างาน เป็นต้น

  ส่ิงแวดล้อมการท�างานข้างต้นมีผลต่อสุขภาพคนท�างานได้โดยตรง 

กล่าวคือ หากผู้ปฏิบัติงานท�างานในสิ่งแวดล้อมการท�างานที่ดี ย่อมส่งผล 

ท�าให้ผู ้ปฏิบัติงานมีสุขภาพดี มีความสุขใจในการท�างาน ในทางตรงข้าม  

หากสิง่แวดล้อมการท�างานไม่ด ีมสีิง่ทีเ่ป็นอนัตรายต่อสุขภาพหรือท�าให้ผู้ปฏบิติั

งานเกิดความไม่สบายกาย ไม่สบายใจ เกิดความเครียดในการท�างาน ท�าให้คน

ท�างานมีความเสี่ยงในการท�างาน อาจมีผลท�าให้เกิดเป็นโรคจากการท�างาน 

หรือได้รับบาดเจ็บจากการท�างาน ต้องสูญเสียค่าใช้จ่ายในการรักษาพยาบาล  

ผู ้ประกอบกิจการจึงควรด�าเนินการให้สิ่งแวดล้อมการท�างานของตนเป็น 

สิ่งแวดล้อมที่น่าอยู่ น่าท�างาน นอกจากนี้ มลพิษจากการประกอบกิจการ 

อาจส่งผลกระทบต่อชมุชนโดยรอบด้วย ในท่ีนีจ้ะกล่าวถงึ สิง่แวดล้อมการท�างาน

ที่พบมากในสถานประกอบกิจการ และข้อแนะน�าเบื้องต้นในการจัดการ 

ส่ิงแวดล้อมและการดแูลตนเองของผูป้ฏบิตังิาน ทีต้่องปฏบิตังิานในสิง่แวดล้อม

ที่อาจเป็นอันตรายต่อสุขภาพ แยกตามชนิดของสิ่งแวดล้อมการท�างาน
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  1. สิ่งแวดล้อมทางกายภาพ 
  การท�างานภายใต้สภาวะแวดล้อมทางกายภาพที่ไม่เหมาะสมอาจ 

น�ามาซึ่งความผิดปกติหรือโรคจากการประกอบอาชีพ ความเจ็บป่วยที่มีสาเหต ุ

จากการท�างานภายใต้สภาวะแวดล้อมต่าง ๆ เช่น ความร้อน ความเย็น  

ความกดอากาศ เสียง ความสั่นสะเทือน และรังสี เป็นกลุ่มโรคหนึ่งในจ�านวน 

11 กลุม่โรค ทีก่ระทรวงสาธารณสขุ ส�านกัระบาดวทิยา กรมควบคมุโรค ก�าหนด

ให้มกีารเฝ้าระวงัและรายงานอย่างต่อเนือ่ง เป็นสาเหตุของการป่วยและการบาด

เจ็บถึง 1 ใน 3 ของโรคและการบาดเจ็บจากการประกอบอาชีพในประเทศไทย

ในแต่ละปี ตัวอย่างสิ่งแวดล้อมทางกายภาพที่เป็นปัจจัยคุกคามที่ส�าคัญ ได้แก่

  1)	 เสียงดัง	การท�างานในที่ที่มีเสียงดังมากเกินไป (สังเกตได้จาก

การสนทนาขณะที่อยู่ห่างกันประมาณ 1 ช่วงแขนแล้วไม่ได้ยินหรือต้องตะโกน) 

และได้รบัเสยีงดงัเป็นเวลานาน ๆ  จะท�าให้ผูท้�างานเกดิอาการหตูงึ หากยงัได้รบั

เสียงดังต่อเนื่องไปเรื่อย ๆ  อาจท�าให้หูหนวกถาวรได้ ซึ่งเกิดจากอวัยวะรับเสียง

ภายในหถูกูท�าลาย การได้รบัเสยีงดงัมาก ๆ  ในเวลาสัน้ ๆ  กอ็าจท�าให้เกดิอาการ

หูหนวกทันทีได้เช่นกัน เช่น เสียงประทัด เสียงระเบิด เป็นต้น

  ข้อปฏิบตัเิพือ่การควบคุมปัญหาเสยีงดงัจากการท�างาน

  (1) บ�ารุงรักษาเครื่องจักร เครื่องมือ ให้อยู่ในสภาพดี ใช้น�้ามันหรือ

จาระบีหล่อลื่นในส่วนท่ีมีการเคลื่อนไหวของเครื่องจักร เช่น เพลา โซ่  

ตลับลูกปืน สายพาน เป็นต้น

  (2)  แยกขั้นตอนการท�างานที่มีเสียงดังออกห่างจากผู้ปฏิบัติงาน

  (3) ท�าฉากกั้นระหว่างเครื่องจักรที่มีเสียงดังหรือแหล่งที่เกิดเสียงดัง

กับผู้ปฏิบัติงาน โดยอาจใช้วัสดุดูดซับเสียง เช่น ไม้อัด กระดาษ ผ้า พรม  

เพื่อลดระดับเสียงลงก่อนที่จะถึงผู้ปฏิบัติงาน

  (4) สวมอุปกรณ์ป้องกันอันตรายจากเสียงดัง (ปลั๊กอุดหู ที่ครอบหู) 

ทุกครั้งที่ปฏิบัติงานกับเสียงดัง 
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  (5)  หากเกดิอาการหอูือ้หรอืหตูงึ ควรย้ายหรอืเปลีย่นงานในต�าแหน่ง

อื่น เพื่อป้องกันการสูญเสียสมรรถภาพการได้ยิน

  (6)  ผูป้ฏิบัตงิานกบัเสยีงดงั ควรได้รบัการตรวจสมรรถภาพการได้ยนิ

ทุกปี

 	 2)	 แสงสว่าง ในการท�างานจ�าเป็นอย่างยิ่งที่ต้องมีแสงสว่างให้

เหมาะสมกับประเภทของงาน ท้ังน้ีเพื่อความสบายตาในการท�างานไม่เกิด 

อาการล้าตาหรือแสบตาเนื่องจากแสงน้อยหรือจ้าเกินไป และงานที่ได้ 

ก็จะมีคุณภาพไม่เกิดความผิดพลาด รวมถึงสามารถป้องกันการเกิดอุบัติเหตุได้ 

  ข้อปฏิบัตใินการจัดแสงสว่างให้เหมาะสมกบัการท�างาน

  (1)  งานทีต้่องการความละเอยีดต้องใช้สายตา เช่น งานเจยีรนยัพลอย 

งานเยบ็ผ้าทีม่ลีวดลายมาก ผ้าสทึีบ อาจต้องเพิม่หลอดไฟเฉพาะท่ีเพือ่เพ่ิมความ

สว่างหน้างาน

  (2)  จัดระบบไฟส่องสว่างเพื่อหลีกเลี่ยงการเกิดแสงจ้าโดยตรงหรือ

สะท้อนเข้าตา

  (3)  จัดระเบียบพื้นท่ีการท�างาน เช่น โต๊ะ เครื่องจักร ตู้เอกสาร 

ให้อยู่ในทิศทางที่ไม่เกิดเงาหรือการบดบังแสงสว่าง

  (4)  ท�าความสะอาดหลอดไฟ ชุดโคมไฟ อยู่เสมอ เพื่อก�าจัดฝุ่นและ

ความสกปรกที่ท�าให้ความสว่างน้อยลง

  (5)  งานเชื่อมโลหะ ต้องใช้อุปกรณ์ป้องกันอันตรายส่วนบุคคล เช่น 

แว่นตาหรือกระบังหน้าลดแสง และไม่มองแสงจ้านั้นด้วยตาเปล่า

  (6)  ผู้ปฏิบัติงานที่ต้องใช้สายตาและเกี่ยวข้องกับงานที่มีแสงจ้าควร

ได้รับการตรวจวัดสมรรถภาพการมองเห็นทุกปี
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 	 3)	 ความร้อน เมือ่ร่างกายได้รบัความร้อนจะขบัเหง่ือออกมาท�าให้

สูญเสียเกลือแร่ออกมาพร้อมกับเหงื่อ ส่งผลให้ผู้ปฏิบัติงานรู้สึกอ่อนเพลีย  

เกิดอาการล้า และหากได้รับความร้อนสูง ๆ เป็นเวลานาน จะมีผลต่อระบบ 

การท�างานของร่างกาย อาจท�าให้เป็นตะคริว การท�างานของระบบกล้ามเนื้อ

และหัวใจล้มเหลว หมดสติ และอาจถึงแก่ความตายได้

  ข้อปฏบิตัเิพือ่การควบคุมปัญหาความร้อนในการท�างาน
  (1)  จัดให้มีการระบายอากาศในบริเวณที่ปฏิบัติงาน โดยอาจ 
เปิดช่องลม ประตู หน้าต่าง หรืออาจติดตั้งพัดลม เพื่อเพิ่มการระบายอากาศ
  (2)  กรณีติดตั้งพัดลมเพื่อช่วยระบายความร้อนที่ ผู ้ปฏิบัติงาน  
ต้องติดตั้งในต�าแหน่งที่ลมเย็นถึงตัวผู้ปฏิบัติงานก่อนถึงแหล่งความร้อน
  (3)  จัดให้มีน�้าดื่มอย่างเพียงพอ หรืออาจด่ืมเครื่องด่ืมเกลือแร่  
เพื่อชดเชยเกลือแร่ที่สูญเสียไป
  (4)  กรณีปฏิบัติงานในท่ีที่มีความร้อนสูง ๆ เช่น การหลอมโลหะ  
ผู้ปฏิบัติงานควรสวมใส่อุปกรณ์ป้องกันความร้อน เช่น ถุงมือ รองเท้าหรือ 
ชุดป้องกันความร้อนตามความเหมาะสม
  (5)  หมนุเวยีนสบัเปลีย่นผูท้ีจ่ะเข้าไปปฏบิติังานท่ีสัมผสักบัความร้อน 
เพื่อลดระยะเวลาที่สัมผัสกับความร้อนของผู้ปฏิบัติงานแต่ละคน
  (6)  จัดให้มีห ้องพักที่มีอุณหภูมิต�่ากว่าบริเวณการท�างานหรือ 

เป็นห้องปรับอากาศ โดยแยกจากบริเวณที่มีแหล่งก�าเนิดความร้อน

  2.  สิ่งแวดล้อมทางเคมี 
  สามารถแบ่งกลุ่มตามลักษณะของสารเคมี ดังนี้
   1)	กลุ่มที่เป็นก๊าซและไอ
    (1) ก๊าซ คือสารเคมีที่อยู่ในลักษณะของอากาศที่ไหลไปมา
ได ้ ในอุณหภูมิและความดันปกติ  เช ่น ก ๊ าซหุ งต ้ม ก ๊ าซออกซิ เจน  
ก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ เป็นต้น
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    (2) ไอ คือสภาพของสารเคมีที่ระเหยตัวจากสารที่เป็น

ของเหลวทีอ่ณุหภูมแิละความดนัปกต ิเช่น ไอระเหยจากทนิเนอร์ ไอระเหยจาก

น�้ามันเบนซิน ไอระเหยจากสารท�าละลายต่าง ๆ เป็นต้น

	 	 	 2)	กลุ่มที่เป็นอนุภาค

    (1) ละออง เป็นของเหลวที่มีขนาดเล็กฟุ้งกระจายในอากาศ 

เช่น ละอองน�้ามัน ละอองสี ละอองสารก�าจัดแมลง เป็นต้น

    (2) ฝุน่ เป็นของแข็งท่ีมขีนาดเลก็ฟุง้กระจายปะปนในอากาศ 

เช่น ฝุ่นฝ้าย ฝุ่นแร่ใยหิน ฝุ่นที่เกิดจากการจราจร ขนส่ง เป็นต้น

    (3) ฟมู เป็นของแข็งทีเ่กดิจากการหลอมเหลวของโลหะกลาย

เป็นไอแล้วควบแน่นกลายเป็นของแข็งขนาดเล็กมากฟุ้งกระจายในอากาศ เช่น 

การหลอมเหล็ก การเชื่อมตะกั่ว เกิดเป็น ฟูมเหล็ก ฟูมตะกั่ว เป็นต้น

    (4) ควัน เกิดจากการเผาไหม้ที่ไม่สมบูรณ์ เช่น การย่างหรือ

เผาอาหาร เผาถ่าน เผาขยะ ควันที่เกิดจากการติดเครื่องยนต์ เป็นต้น

  การเกดิพิษของสารเคมต่ีอร่างกาย สารเคมอีาจก่อให้เกดิอนัตราย

ต่อร่างกายในลกัษณะทีเ่ป็นอนัตรายต่อร่างกายทัง้ระบบหรืออนัตรายต่อร่างกาย

เฉพาะส่วน สารเคมีบางชนิดมีฤทธิ์ท�าอันตรายต่อร่างกายหลายอย่าง บางชนิด

ท�าอันตรายต่อร่างกายเฉพาะอย่าง ในการเกิดพิษต่อร่างกายอาจมีผลต่าง ๆ 

ดังนี้

  (1) ท�าให้เกิดการระคายเคือง เช่น สารจ�าพวกกรด และด่าง  

ก๊าซแอมโมเนีย ก๊าซคลอรีน เป็นต้น

  (2)  ท�าให้หมดสติ เช่น ก๊าซคาร์บอนมอนนอกไซด์ ก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ 

ก๊าซไฮโดรเจน เป็นต้น

  (3)  ท�าให้สลบหรือมึนเมา เช่น สารจ�าพวกแอลกอฮอล์ อะเซทีลีน 

เป็นต้น
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  (4) ท�าให้เกิดพิษในร่างกาย เช่น สารก�าจัดแมลงหรือวัชพืช สารหนู 

สารก�าจัดมด-แมลงสาบ เป็นต้น

  (5)  ท�าให้เกดิมะเร็ง เช่น ไวนิลคลอไรด์ แร่ใยหนิ สารบอแรกซ์ เป็นต้น

  (6)  ท�าให้เกิดแผลท่ีปอด เช่น ฝุ่นแร่ใยหิน ฝุ่นถ่านหิน ฝุ่นทราย 

เป็นต้น

  (7)  ท�าให้เกดิความผดิปกตต่ิอทารก ท�าให้เกดิความพกิารในเดก็ทารก 

เช่น เอทธิลีนโบร์ไมด์ PCBS เป็นต้น

 	 การเข้าสู่ร่างกายของสารเคมี	 สารเคมีเข้าสู่ร่างกายได้ 3  

ทางหลัก คือ

  (1)  ทางจมกูหรอืทางการหายใจ เป็นทางทีส่ารเคมผ่ีานเข้าสู่ร่างกาย

ได้มากที่สุด โดยสารเคมีทุกชนิดที่ล่องลอยได้ในอากาศสามารถเข้าสู่ร่างกายได้

โดยการหายใจ

  (2) ทางผิวหนัง สารเคมีบางชนิดหากสัมผัสผิวหนังแล้วจะสามารถ

ซมึผ่านผวิหนงัเข้าสูร่่างกายได้ เช่น สารท�าละลายชนดิต่าง ๆ  อาจท�าให้เกดิการ

ระคายเคืองหรือเกิดการไหม้ที่ผิวหนังได้ เช่น สารจ�าพวกกรดและด่าง

  (3) ทางปากหรือการกิน สารเคมีสามารถเข้าสู่ร่างกายทางปากโดย

การปนเปื้อนของสารเคมีมากับอาหารหรือน�้าดื่ม หรือล่องลอยในอากาศและ

สัมผัสกับริมฝีปาก

  ข้อปฏิบัติในการท�างานเกี่ยวกับสารเคมี

  (1)  ศึกษาข้อมูลความปลอดภัยของสารเคมีหรือเอกสารก�ากับ 

สารเคมีก่อนใช้ทุกครั้ง

  (2)  ตดิฉลากสารเคมทีีภ่าชนะบรรจแุละระบรุายละเอยีดของสารเคมี 

โดยอย่างน้อยต้องมีรายละเอียดประกอบด้วย
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   1) ชื่อผลิตภัณฑ์ (product name)

   2) ชื่อสารเคมีอันตราย (hazardous substances)

   3) รูปสัญลักษณ์ (pictograms)

   4) ค�าสัญญาณ (signal words)

   5) ข้อความแสดงอันตราย (hazard statements)

   6) ข้อควรระวังหรือข้อปฏิบัติเพื่อป้องกันอันตราย 

    (precautionary statements)

  (3)  จัดเก็บสารเคมีแยกจากวัสดุอื่น และจัดเก็บให้เป็นระเบียบ  

ห่างจากแหล่งความร้อนหรือประกายไฟ หลีกเล่ียงการสัมผัสแสงแดดโดยตรง 

และจดัให้มีการระบายอากาศทีเ่พยีงพอ โดยเฉพาะสารเคมทีีอ่ยูใ่นกลุม่วตัถุไวไฟ 

ได้แก่

   -  ก๊าซไวไฟ เช่น ไฮโดรเจน คลอรีน อะเซทิลีน บิวเทน โพรเพน มีเทน

   -  ของเหลวไวไฟ เช่น อะซีโตน เบนซีน เอทธานอล โทลูอีน ไซลีน

   -  ของแข็งไวไฟ เช่น ฟอสฟอรัส พลาสติก เส้นใย นิเกิล  

ไททาเนียม สังกะสี

  (4) ใช้อุปกรณ์ป้องกันอันตรายส่วนบุคคลที่เหมาะสม เช่น แว่นตา 

ถุงมือป้องกันสารเคมี หรือชุดป้องกันสารเคมี

  (5) หากสารเคมีหกรดพื้น หรือร่างกาย ให้รีบท�าความสะอาดทันที

ตามรายละเอียดที่ระบุไว้ในเอกสารก�ากับสารเคมี

  (6)  ไม่รับประทานอาหาร น�้า เครื่องดื่ม หรือสูบบุหรี่ ในขณะ 

ปฏิบัติงานหรือในบริเวณที่จัดเก็บสารเคมี

  (7)  ล้างมือ ท�าความสะอาดร่างกายทุกครั้งหลังปฏิบัติงานเกี่ยวกับ

สารเคมี

  (8)  ผูท้ีป่ฏบิตังิานกบัสารเคมเีป็นประจ�า ควรได้รับการตรวจสุขภาพ

เป็นประจ�าทุกปี
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	 	 3.	 ส่ิงแวดล้อมทางชีวภาพ โดยท่ัวไปหมายถึงสารหรือส่ิงซ่ึงมา

จากสิ่งมีชีวิต ได้แก่ จุลินทรีย์ต่าง ๆ เช่น เชื้อรา เชื้อแบคทีเรีย ไวรัส เป็นต้น 

อนุภาคของสิ่งมีชีวิตเหล่านี้ที่แขวนลอยหรือตกสะสมบนพื้นผิวถูกเรียกรวม ๆ 

ว่าฝุ่นอินทรีย์  หรืออนุภาคแขวนลอยชีวภาพ (Bioaerosols) ซึ่งเป็นสิ่งที่ท�าให้

เกดิโรคตดิเชือ้ หรอืโรคภมูแิพ้ต่าง ๆ  สาเหตขุองความผิดปกติและโรคทีเ่กดิจาก

สิ่งคุกคามสุขภาพที่เป็นสิ่งที่มีชีวิตดังกล่าวมีหลายประเภทที่ส�าคัญ ได้แก่

   - ไวรัส เช่น ไวรัสตับอักเสบ ไวรัสโรคพิษสุนัขบ้า 

   - แบคทีเรีย เช่น แอนแทรกซ์ เลปโตสไปโรสิส บรูเซลลูสิส 

บาดทะยัก วัณโรค 

   - รา เช่น โรคแคนดีดิเอสิส ค๊อกซิดิโอไมโคสิส ทรีปาโนโสมิโนสิส 

   - ปรสิตหรือหนอนพยาธิ เช่น พยาธิปากขอ พยาธิไส้เดือน

  ข้อปฏิบัติเพื่อป้องกันโรคจากสิ่งแวดล้อมทางชีวภาพ

  1) จดัเกบ็วสัดใุนบริเวณท่ีท�างานให้เป็นระเบยีบ และท�าความสะอาด

สม�่าเสมอ เพื่อไม่ให้เป็นแหล่งเพาะเชื้อโรค

  2)  เมื่อสัตว์ที่เป็นโรคตาย ให้ท�าลายซากสัตว์โดยการเผาหรือฝังลึก

  3)  ฉีดวัคซีนป้องกันโรคให้กับสัตว์

  4)  ดูแลสุขภาพตนเอง หลีกเลี่ยงการสัมผัสกับสัตว์ที่เป็นโรค และ

เมื่ออยู่ในพื้นท่ีท่ีมีการระบาดของโรค ให้ดูแลสุขวิทยาส่วนบุคคลเป็นพิเศษ  

เพื่อป้องกันการติดเชื้อโรคนั้น ๆ

  5)  ฉีดวัคซีนป้องกันโรคให้แก่ผู ้ปฏิบัติงานที่มีความเสี่ยงต่อการ 

ติดเชื้อ ส�าหรับโรคที่มีวัคซีนป้องกัน
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 	 4.	สิ่งแวดล้อมทางสังคมจิตวิทยา	 การท�างานบางครั้งอาจ

ได้รับความกดดันหลาย ๆ ด้าน ไม่ว่าจะเป็นเพื่อนร่วมงาน ผู้บังคับบัญชา  

ค่าตอบแทนที่ได้รับ เวลาหรือช่ัวโมงในการท�างาน ลักษณะของงานที่เร่งด่วน

หรอืงานทีห่นกัเกินไป งานในทีท่ี่มคีวามร้อนสงู มเีสยีงดัง ปัญหาสภาพครอบครวั

ท�าให้ขาดความสมดุลในชีวิตและการท�างาน อาจส่งผลให้เกิดความเครียดและ

ส่งผลกระทบด้านจิตใจ เกิดความวิตกกังวล กินไม่ได้นอนไม่หลับ และอาจมี 

ผลกระทบต่อร่างกายด้วย กรอบแนวคิดของความสมดุลในชวีติและการท�างาน 

ประกอบด้วย 4 องค์ประกอบ คือ 

   1) การก้าวก่ายของชีวิตส่วนตัวต่อการท�างาน (intrusion of 

personal life into work: IPLW)

   2) การก้าวก่ายของงานต่อชวีติส่วนตวั (intrusion of work into 

personal life: IWPL) 

   3) ชีวิตส่วนตัวส่งเสริมการท�างาน (work enhancement by 

personal life: WEPL) 

   4) การท�างานส่งเสริมชีวิตส่วนตัว (personal life enhance-

ment by work: PLEW)

  ข้อปฏบิตัเิพือ่สร้างสมดลุในชวิีตและการท�างาน	ป้องกนั

หรือขจัดความเครียดจากการท�างาน

  การป้องกันและขจัดความเครียดจากการท�างาน อาจท�าได้ตาม 

ความเหมาะสมของผู้ปฏิบัติงาน โดยอาศัยกรอบแนวคิดของการสร้างสมดุล 

ในชีวิตและการท�างาน ซึ่งครอบคลุมมิติต่าง ๆ 7 ด้าน โดยจัดให้มีโปรแกรม 

ที่ผู้ปฏิบัติงานสามารถเข้าร่วมได้ ดังนี้ 

  (1)  ความยดืหยุน่ในการท�างาน เช่น  เวลาท�างานทีย่ดืหยุน่ การท�างาน

ที่บ้าน



20 คู่มือการดำาเนินงาน สถานที่ทำางานน่าอยู่ น่าทำางาน
เสริมสร้างคุณภาพชีวิตและความสุขของคนทำางาน

  (2) การลาหยุดงาน เช่น ลางานเพื่อดูแลสมาชิกในครอบครัว 

  (3)  การส่งเสริมสุขภาพและความเป็นอยู่ที่ดี เช่น การออกก�าลังกาย 

การตรวจสุขภาพประจ�าปี 

  (4)  การดูแลผู้อยู่ในอุปการะ เช่น การให้วัคซีนแก่บุตร กิจกรรม

ส�าหรับบุตรหลานช่วงปิดเทอม

  (5)  ความช่วยเหลือทางการเงิน เช่น เงินกู้ยืม ระบบกองทุนต่าง ๆ 

  (6)  การมีส่วนร่วมในชุมชน/องค์กร เช่น การร่วมกลุ่มแกนน�าหรือ

ชมรมต่าง ๆ

  (7)  การมีส่วนร่วมในการบริหาร และการปรับเปลี่ยนวัฒนธรรม

องค์กร เช่น การส�ารวจความพงึพอใจของผูป้ฏิบตังิาน การตรวจตดิตาม ทบทวน 

และประเมินผล

  3.2  ความปลอดภัยในสถานที่ท�างาน
  ความปลอดภัยในสถานที่ท�างานสามารถเกิดข้ึนได้โดยการป้องกัน 

ไม่ให้เกดิอุบตัเิหตจุากการท�างาน ซึง่อบัุตเิหตจุากการท�างาน หมายถงึ เหตุการณ์

ทีเ่กดิข้ึนโดยไม่คาดคดิในขณะท�างานหรอืในช่วงเวลาทีป่ฏบิตังิาน เป็นผลให้เกดิ

การบาดเจ็บพิการ ทุพพลภาพ ตาย เป็นเหตุให้ทรัพย์สินเสียหาย

  สาเหตุของการเกิดอุบัติเหตุจากการท�างาน เกิดข้ึนจาก

สาเหตุหลัก 2 สาเหตุ คือ การกระท�าที่ไม่ปลอดภัย และสภาพการท�างาน 

ที่ไม่ปลอดภัย ดังนั้น การป้องกันการเกิดอุบัติเหตุจากการท�างานจึงต้องขจัด

หรือหลีกเลี่ยงการกระท�าที่ไม่ปลอดภัย และจัดสภาพการท�างานให้ปลอดภัย 

ตัวอย่างสาเหตุของอุบัติเหตุ

	 	 1)		การกระท�าที่ไม่ปลอดภัย	เช่น

   • หยอกล้อหรือยั่วโมโหเพื่อนในขณะที่ปฏิบัติงาน

   • ใช้เครือ่งมอืผดิประเภท เช่น ใช้มดีแทนไขควง ใช้คมีแทนค้อน 

เป็นต้น
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   • ปฏิบัติงานโดยไม่ได้รับมอบหมาย

   • แต่งกายรุ่มร่าม ไม่รัดกุม

   • ท�างานในขณะที่ร่างกายเมื่อยล้า ง่วงนอน  เจ็บป่วย หรือ      

รับประทานยาที่ท�าให้เกิดอาการง่วงนอน เช่น ยาบรรเทาหวัด ยาลดน�้ามูก  

ยาแก้แพ้ เป็นต้น

   • ใช้ยากระตุ้นประสาทเพื่อให้ท�างานได้มากขึ้น

   • ซ่อมเครือ่งมอื เครือ่งจกัรในขณะทีเ่ครือ่งจกัรก�าลงัท�างานหรือ

ยังไม่สับสวิทซ์

   • ไม่ปิดฉลากหรือข้อมูลสารเคมีที่ภาชนะบรรจุ และบริเวณ

สถานที่เก็บสารเคมี โดยเฉพาะในกรณีถ่ายสารเคมีลงไปใส่ภาชนะบรรจุขนาด

เล็กกว่า

   • ปล่อยให้สารเคมีหกรั่วไหลบนพื้น โดยไม่ก�าจัดหรือท�าความ

สะอาด

   • สูบบุหรี่หรือรับประทานอาหารในขณะที่ปฏิบัติงานเกี่ยวกับ

สารเคมี หรือในบริเวณที่จัดเก็บสารเคมี

   • ไม่ใช้อปุกรณ์ป้องกนัอนัตรายส่วนบคุคลทีก่�าหนดให้ใช้ ส่งผล

ให้ได้รับบาดเจ็บหรือมีโอกาสได้รับอันตรายจากสิ่งแวดล้อมการท�างานเพิ่มขึ้น

	 	 2)		สภาพการท�างานที่ไม่ปลอดภัย	เช่น

   • สถานที่ท�างาน วางสิ่งของเกะกะกีดขวางทางเดินหรือ 

ทางเข้าออก

   • พื้นลื่น พื้นขรุขระ ไม่มีป้ายบอกทางออกฉุกเฉิน

   • บริเวณท่ีจัดเก็บสารเคมีใกล้แหล่งความร้อนและประกายไฟ 

หรือสัมผัสแสงแดดโดยตรง 

   • สารเคมีจัดเก็บปะปนกัน ไม่เป็นระเบียบ ไม่เป็นหมวดหมู่
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   • ไม่มีป ้ายหรือสัญลักษณ์หรือเส้นแสดงขอบเขตบริเวณ 

ที่ติดตั้งเครื่องจักร บริเวณหม้อแปลงไฟฟ้าแรงสูง บริเวณที่จัดเก็บสารเคมี 

หรือบริเวณอื่นใดที่อาจเป็นอันตรายต่อผู้ปฏิบัติงาน

   • การกองวัสดุสูงเกินไปหรือมีฐานรองที่ไม่มั่นคง อาจท�าให้ 

พังทลายลงมา

   • มีเสียงดัง ฝุ่นหรือไอสารเคมีในบรรยากาศการท�างาน

   • ไม่มีการซ่อมแซมเครื่องมือ เครื่องจักรที่ช�ารุด 

   • ไม่มีครอบป้องกัน หรือไม่มีวัสดุปิดคลุมส่วนของเคร่ืองจักร 

ที่มีการเคลื่อนไหว หมุนหรือเหวี่ยง

   • ไม่มีที่ครอบป้องกันเศษวัสดุหรือประกายไฟจากเครื่อง 

เจียรนัย เครื่องขัด 

   • การระบายอากาศไม่ด ีไม่มพีดัลมเพือ่ระบายอากาศบรเิวณที่

มีไอสารเคมีหรือฝุ่นฟุ้งกระจาย 

  ข้อปฏิบัติเพื่อความปลอดภัยในสถานที่ท�างาน

  1.  การป้องกันอัคคีภัย การป้องกันการเกิดอัคคีภัยสามารถท�าได้ 

หากมกีารวางมาตรการป้องกนั และไม่ประมาทในขณะท�างาน ซึง่สามารถปฏบัิตไิด้ 

ดังนี้

   (1)  จัดให้มีเครื่องดับเพลิงท่ีเหมาะสมในบริเวณที่ปฏิบัติงาน 

เพื่อใช้ระงับอัคคีภัยที่อาจเกิดขึ้น

   (2)  บริเวณที่ติดต้ังเครื่องดับเพลิงหรืออุปกรณ์ดับเพลิงอื่น ๆ  

ตอ้งไม่มีวสัดุกดีขวาง สามารถเข้าถงึและน�าเครื่องดับเพลิงไปใช้ได้ทนัทีเมือ่เกดิ

เหตุฉุกเฉิน

   (3)  บรเิวณท่ีเกบ็สารหรอืวสัดไุวไฟต้องมเีครือ่งดบัเพลงิตามชนดิ

หรือประเภทของวัสดุไวไฟ เช่น
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   • เครือ่งดบัเพลงิประเภท A ใช้ส�าหรบัดบัเพลงิทีเ่กดิขึน้กบัวสัดุ

ที่เป็นกระดาษ ไม้

   • เครือ่งดบัเพลงิประเภท B ใช้ส�าหรบัดบัเพลงิทีเ่กดิขึน้กบัวสัดุ

ที่เป็นของเหลวไวไฟ เช่น น�้ามันก๊าด น�้ามันสน ทินเนอร์ สี แลคเกอร์

   • เคร่ืองดับเพลิงประเภท C ใช้ส�าหรับดับเพลิงที่เกิดขึ้นกับ

อุปกรณ์ไฟฟ้า หรือวัสดุอื่น ๆ ที่มีกระแสไฟฟ้า

   • เครื่องดับเพลิงประเภท D เป็นเครื่องดับเพลิงชนิดพิเศษที่ใช้

ส�าหรับดับเพลิงท่ีเกิดข้ึนกับวัสดุท่ีเป็นของแข็งไวไฟ เช่น แมกนีเซียม โซเดียม 

ฟอสฟอรัส นิเกิล ไทเทเนียม หรือวัสดุอื่นที่เครื่องดับเพลิงทั่วไปไม่สามารถ 

ดับได้

  (4)  เครื่องดับเพลิงต้องได้รับการตรวจสอบอย่างน้อยทุก 6 เดือน  

เพื่อให้มั่นใจว่าอยู่ในสภาพพร้อมใช้งานได้

  (5) ไม่สูบบุหรี่ หรือท�าให้เกิดความร้อนหรือประกายไฟในบริเวณ 

ที่เก็บวัสดุไวไฟ หรือสารไวไฟ

  (6)  ภาชนะหรือวัสดุที่ติดไฟได้ง่าย เช่น กระป๋องสี กระป๋องทินเนอร์ 

ภาชนะบรรจุสารไวไฟ เศษผ้าหรือเศษวัสดุที่ปนเปื้อนสารไวไฟ ต้องจัดเก็บ 

แยกออกจากมูลฝอยท่ัวไป โดยเก็บในภาชนะที่ปิดมิดชิดแล้วน�าไปก�าจัดอย่าง

เหมาะสม

  (7)  ปลั๊กไฟ สายไฟ หรืออุปกรณ์ไฟฟ้าต้องไม่ช�ารุด เพราะอาจท�าให้

เกิดไฟฟ้าลัดวงจรเป็นสาเหตุของเพลิงไหม้

 	 2.		การป้องกันอันตรายจากไฟฟ้า	อุปกรณ์ เครื่องใช้ไฟฟ้า 

เป็นสิ่งจ�าเป็นที่ใช้ในการประกอบกิจการ การป้องกันอันตรายจากไฟฟ้าจึงเป็น

สิ่งจ�าเป็นและส�าคัญประการหนึ่งซึ่งสามารถปฏิบัติได้ ดังนี้
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   (1)   ติดตั้งสายดินส�าหรับอุปกรณ์หรือเครื่องใช้ไฟฟ้าทุกชนิด

   (2)   ตรวจสภาพปลั๊กไฟ เต้าเสียบ สายไฟ ไม่มีรอยแตก ฉีกขาด

หรือช�ารุด

   (3)   ตดิตัง้ปลัก๊ไฟ เต้าเสยีบ อปุกรณ์ไฟฟ้า จดัเกบ็สายไฟฟ้าเป็น

ระเบียบ ห่างจากบริเวณที่มีความชื้นหรือมีน�้าขัง

   (4)  ไม่ต่อพ่วงสายไฟฟ้ามากเกินไปในเต้ารับเดียวกัน

   (5)  เลอืกขนาดของฟิวส์ให้เหมาะสมกบัปรมิาณการใช้ไฟฟ้า และ

ห้ามใช้ลวด หรือทองแดงแทนฟิวส์

  3.		การใช้อุปกรณ์ป้องกันอันตรายส่วนบคุคล	เป็นวธิกีาร
หนึ่งในการป้องกันอันตรายส�าหรับผู้ปฏิบัติงาน การสวมใส่อุปกรณ์ป้องกันที่
เหมาะสมขณะท�างาน สามารถป้องกนัอนัตรายทีอ่าจเกดิข้ึนอนัเนือ่งมาจากการ
ท�างานและสิ่งแวดล้อมการท�างาน ประเภทของอุปกรณ์ป้องกันอันตราย 
ส่วนบุคคลและลักษณะของการป้องกัน ดังนี้
   (1)  อุปกรณ์ป้องกันศีรษะ เช่น หมวกนิรภัย ป้องกันศีรษะจาก
การกระแทก ชน วัสดุตกหล่นกระแทกกับศีรษะ
   (2)  อุปกรณ์ป้องกันผม เช่น หมวกคลุมผม ตาข่ายคลุมผม  
ส�าหรับป้องกันเครื่องจักรหนีบ ดึง หรือม้วนเอาเส้นผมเข้าไป
   (3)  อุปกรณ์ป้องกันใบหน้าและดวงตา เช่น แว่นตานิรภัย  
แว่นกรองแสง กระบังหน้าชนิดใส กระบังหน้าลดแสง ส�าหรับป้องกันอันตราย
จากเศษโลหะ เศษวัสดุกระเด็นเข้าตาหรือถูกใบหน้า และช่วยกรองแสงจาก       
การเชื่อมโลหะ
   (4)  อุปกรณ์ป้องกันอันตรายจากเสียง เช่น ปลั๊กอุดหู และ 
ที่ครอบหู ป้องกันการรับสัมผัสเสียงดังที่มีผลต่อการได้ยิน
   (5) อุปกรณ์ปกป้องทางเดินหายใจ เช่น หน้ากากกรองสารเคมี 
หน้ากากกรองฝุ่น หน้ากากกรองสารพิษ ส�าหรับกรองสารเคมี สารพิษ ฝุ่น หรือ

อนุภาคที่จะเป็นอันตรายต่อระบบหายใจของผู้ปฏิบัติงาน
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    (6)  อุปกรณ์ป้องกันนิ้วและมือ เช่น ถุงมือป้องกันสารเคมี  

ถงุมอืหนงั ถงุมอืผ้า ถงุมอืป้องกนัความร้อน ถงุมอืป้องกนัไฟฟ้า ส�าหรับป้องกนั

อันตรายจากสารเคมี เศษวัสดุหรือของมีความแหลมคม ป้องกันสะเก็ดหรือ

ประกายไฟและความร้อน หรือป้องกันอันตรายจากไฟฟ้าที่อาจเกิดขึ้นต่อนิ้ว

และมือ

    (7) อุปกรณ์ป้องกันล�าตัว เช่น ชุดหรือเอี๊ยมป้องกันสารเคมี 

ป้องกันความร้อน ส�าหรับป้องกันร่างกายสัมผัสสารเคมีหรือความร้อน

    (8)  อุปกรณ์ป้องกันเท้า เช่น รองเท้านิรภัย รองเท้าบู๊ทยาง 

รองเท้าบู๊ทนิรภัย รองเท้าส�าหรับใช้กับงานไฟฟ้าแรงสูง ซึ่งใช้ส�าหรับป้องกัน

อันตรายจากสารเคมี ความร้อน การกัดกร่อน ป้องกันวัสดุกระแทกหรือทับเท้า

  3.3   สุขลักษณะเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวและท่าทางการท�างาน
ลักษณะท่าทางในการท�างานท่ีแตกต่างกัน ส่งผลให้เกิดความเมื่อยล้า 

ต่างกัน ท่าทางในการท�างานที่เหมาะสมเป็นธรรมชาติจะท�าให้ผู้ปฏิบัติงาน 

รู้สึกสบาย ไม่เมื่อยล้า ไม่เกิดปัญหากับระบบกล้ามเนื้อและกระดูก จะได้งาน 

ที่มีคุณภาพ ส่วนผู้ที่ปฏิบัติงานด้วยท่าทางที่ไม่เป็นธรรมชาติ เช่น ยืนเป็น 

เวลานาน นั่งยอง ๆ หรือนั่งกับพื้นท�างานตลอดเวลา ยกของหนัก จะท�าให้เกิด

การเจ็บป่วย เช่น ปวดหลัง ปวดกล้ามเนื้อ โรคไขข้ออักเสบ ปฏิบัติงานได ้

น้อยลง งานมีความผิดพลาดมากขึ้น งานไม่มีคุณภาพ

  ข้อปฏิบัตเิพือ่ควบคมุปัญหาเกีย่วกบัการเคลือ่นไหวและ

ท่าทางในการท�างาน

  (1) จัดพื้นที่ปฏิบัติงานให้สะดวกในการเคลื่อนไหวร่างกายสามารถ

ปฏิบัติงานได้สะดวก

  (2)  หากยนืปฏบิตังิานเป็นเวลานานๆ ควรมรีาวพงิหลงัหรอืทีพ่กัเท้า

เพื่อป้องกันการปวดขาและปวดหลัง
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  (3)  งานที่ต้องนั่งเป็นเวลานาน ๆ ควรจัดหาเก้าอี้ที่มีความสูงที ่

เหมาะสมกับผู้ปฏิบัติงานและควรเป็นเก้าอ้ีท่ีมีพนักพิง ไม่ควรนั่งยองๆ หรือ 

นั่งขัดสมาธิท�างานเป็นเวลานานๆ เนื่องจากท�าให้การไหลเวียนของเลือดไม่

สะดวก เกิดปัญหาต่อระบบกล้ามเนื้อ กระดูกและข้อต่อบริเวณสะโพก และขา

  (4)  ออกแบบงานให้มคีวามหลากหลายในการท�างาน เพือ่ให้ร่างกาย

ได้นั่ง และยืนท�างานสลับกันในแต่ละวัน

  (5)  การยกของหนักต้องยกในลักษณะที่ย่อเข่า หลังตรงทั้งในขณะที่

ยกขึ้นและยกลง และยกโดยให้ของที่ยกชิดตัวมากที่สุด ไม่ก้มตัวหรือยกของ

หนักเหนือไหล่ ไม่บิดตัวหรือเอี้ยวตัวกะทันหัน หากต้องการเปล่ียนทิศทางให้

หมุนไปทั้งตัว เพ่ือป้องกันการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อและข้อต่อบริเวณหลัง 

และเอว

  (6)  ขณะยืนหยิบของในที่สูง ควรใช้วัสดุที่แข็งแรงมั่นคงเป็นฐานรอง 

ไม่ควรเอื้อมหยิบของในที่สูงหรือเขย่งเท้าเพื่อเอื้อมหยิบของ

  (7)  ควรเลอืกเครือ่งมอืหรอือปุกรณ์ทีง่่ายต่อการใช้งาน ใช้งานสะดวก

สบาย มีประสทิธภิาพสงู และไม่ควรเลอืกเครือ่งมอืทีเ่วลาใช้งานแล้วท�าให้ท่าทาง

การท�างานไม่เป็นธรรมชาติ เช่น บิดข้อมือเพราะจะท�าให้เกิดอาการปวดบวม

ของข้อมือได้

  (8)  ในงานที่ซ�้าซากควรจัดเวลาในการพักผ ่อนมากกว่าปกต ิ

หรอือาจจดัสภาพงานให้มกีารผ่อนคลายกล้ามเนือ้หรือให้ได้เปล่ียนอริิยาบถใน

การท�างาน

  (9)  หลีกเลี่ยงท่าทางในการท�างานที่ไม่เป็นธรรมชาติ เช่น ก้มตัว

ท�างาน ยกไหล่ท�างานโดยไม่มีที่วางศอกหรือวางแขน ต้องเขย่งเท้าท�างาน

  (10) ควรจัดสภาพการท�างานให้เหมาะสม เพื่อหลีกเลี่ยงท่าทางที่ไม่

เป็นธรรมชาติ หรือท่าทางที่อาจท�าให้เกิดการเจ็บป่วย
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4. กระบวนการพัฒนาและการขอรับรอง 
 “สถานที่ท�างานน่าอยู่ น่าท�างาน 
 เสริมสร้างคุณภาพชีวิต และความสุขของคนท�างาน”

  การรับรอง “สถานที่ท�างานน่าอยู่ น่าท�างาน เสริมสร้างคุณภาพชีวิต 

และความสขุของคนท�างาน” มขีัน้ตอนการเข้าร่วมและแนวทางการด�าเนนิงาน

เพื่อขอการรับรอง แสดงดังภาพที่ 2

สมัครเข้ำร่วมโครงกำรที่ส�ำนักงำนสำธำรณสุขจังหวัด หรือหน่วยงำนที่จัดท�ำโครงกำร

ชี้แจงท�ำควำมเข้ำใจ ข้ันตอนกำรด�ำเนินกำร และ 
กำรประเมินรับรอง พร้อมทั้งแจกคู่มือโครงกำรฯ

หน่วยงำนภำครัฐ ภำคเอกชน และวิสำหกิจชุมชน ท�ำกำรตรวจประเมินสถำนที่ท�ำงำน

วิเครำะห์ผลกำรตรวจประเมินและหำแนวทำงในกำรปรับปรุงแก้ไข

ขอกำรสนับสนุนจำกส�ำนักงำนสำธำรณสุขจังหวัด  
หรือองค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น 
หรือหรือหน่วยงำนที่เกี่ยวข้อง

จัดท�ำแผนด�ำเนินกำร

ด�ำเนินกำรแก้ไขปรับปรุง

คณะกรรมกำรตรวจประเมิน ด�ำเนินกำรตรวจประเมิน

กรมอนำมัย หรือหน่วยงำนที่เกี่ยวข้องมอบใบรับรอง

หน่วยงำนภำครัฐ ภำคเอกชน และวิสำหกิจชุมชน                         
ท�ำกำรตรวจประเมินสถำนที่ท�ำงำน

ผ่าน

ผ่าน

     ไม่ผ่าน

     ไม่ผ่าน

หมำยเหต ุมีกำรตรวจประเมินเพื่อรับรองผลทุก 2 ปี

ภาพที่ 2 ขั้นตอนการเข้าร่วมและแนวทางการด�าเนินงานเพื่อขอการรับรอง
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  โดยมีการแบ่งระดับการประเมิน ดังนี้

  ระดับพื้นฐาน ต้องผ่านเกณฑ์ส่วนที่ 1 และผ่านเกณฑ์ สะอาด 

ปลอดภัย สิ่งแวดล้อมดี และเกณฑ์มีชีวิตชีวา สมดุลชีวิต ระดับพื้นฐาน 

  ระดับดี ต้องผ่านเกณฑ์ส่วนที่ 1 และผ่านเกณฑ์ระดับพื้นฐาน และ

เกณฑ์มีชีวิตชีวา สมดุลชีวิต ระดับดี 

  ระดับดีมาก ต้องผ่านเกณฑ์ส่วนที่ 1 และผ่านเกณฑ์ระดับพ้ืนฐาน 

ระดับด ีและเกณฑ์มีชีวิตชีวา สมดุลชีวิต ระดับดีมาก 6 ข้อ ใน 9 ข้อ 

  ระดับดีเยี่ยม ต้องผ่านเกณฑ์ส่วนที่ 1 และผ่านเกณฑ์ระดับพื้นฐาน 

ระดับดี และเกณฑ์มีชีวิตชีวา สมดุลชีวิต ระดับดีมาก และต้องผ่านเกณฑ์ 

มีชีวิตชีวา สมดุลชีวิต ระดับดีเยี่ยม จึงจะผ่านการรับรองระดับดีเยี่ยม 

  เมือ่ผ่านการประเมนิในแต่ละระดบั จะได้รับใบรบัรองจากกรมอนามยั

หรือหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง (ใบรับรองมีอายุ 2 ปี หลังจากได้รับการรับรอง)

  การรับรอง
 ผ่าน เกณฑ์ระดับพื้นฐาน จะได้รับ ใบรับรองระดับพื้นฐาน

 ผ่าน เกณฑ์ระดับดี จะได้รับ ใบรับรองระดับดี

 ผ่าน เกณฑ์ระดับดีมาก จะได้รับ ใบรับรองระดับดีมาก

 ผ่าน เกณฑ์ระดับดีเยี่ยม จะได้รับ ใบรับรองระดับดีเยี่ยม

 ผ่าน เกณฑ์ระดับดีเยี่ยมติดต่อกัน 3 รอบการตรวจประเมิน (6 ปี) จะได้รับ 

ใบรับรองระดับดีเด่น เนื่องจาก แสดงว่ามีการพัฒนาอย่างต่อเนื่อง พร้อมที่จะ

เป็น “สถานที่ท�างานน่าอยู่ น่าท�างาน เสริมสร้างคุณภาพชีวิตและความสุข 

ของคนท�างาน” อย่างยั่งยืน
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ภาพที่ 3 ล�าดับขั้นตอนการผ่านการรับรอง

ดีเยี่ยม
5 ปี

“เกณฑ์มีชีวิตชีวา 
มีสมดุล” ระดับดีเยี่ยม 1 ข้อ

ระดับดีเด่น

ระดับดีเยี่ยม

ระดับดีมาก

ระดับดี

ระดับพื้นฐาน

“เกณฑ์สะอาด” 11 ข้อ “เกณฑ์ปลอดภยั” 12 ขอ้ 
“เกณฑ์สิง่แวลด้อมดี” 9 ข้อ และ เกณฑ์มีชีวิตชวีา 

การสนับสนนุขององคก์รและการมีส่วนร่วมของผู้ปฏิบัติงาน 5 ข้อ

สมดลุชีวิต” ระดับพื้นฐาน 5 ขอ้

ระดับดีมาก 6 ใน 9 ขอ้

“เกณฑ์มีชีวิตชีวา สมดุลชวิีต”  

“เกณฑ์มีชีวิตชีวา

“เกณฑ์มชีีวิตชีวา สมดุลชีวิต” ระดับดี 2 ข้อ

 สมดุลชวิีต” ระดับดีเย่ียม 1 ข้อ
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5. การประเมิน สถานที่ท�างานน่าอยู่ น่าท�างาน 
 เสริมสร้างคุณภาพชีวิตและความสุขของคนท�างาน

ชือ่หน่วยงาน/สถานประกอบกจิการ.......................................................................

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

ทีต่ัง้หน่วยงาน/สถานประกอบกจิการเลขที.่.........หมูท่ี.่......ต�าบล.........................

อ�าเภอ..............................จังหวัด............................รหัสไปรษณีย์...................

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

จ�านวนผู้ปฏิบัติงาน......................คน (ชาย.............คน และหญิง..................คน)

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

วัน/เดือน/ปี ที่ประเมิน ......................................................

ค�าชี้แจง

 1.  การประเมนิสถานทีท่�างานในแต่ละหวัข้อ ให้ท�าเครือ่งหมายลงในช่อง 

ผลการประเมิน ดังนี้

  1.1  พิจารณาว่าในแต่ละรายการประเมิน มีรายการที่จะประเมิน 

หรือไม่ ในกรณีที่ไม่มีรายการประเมิน ให้ท�าเครื่องหมาย “-”

  1.2  ถ้ามีรายการท่ีจะประเมิน ให้พิจารณาตามเกณฑ์การประเมินว่า

รายการที่ประเมินนั้น ผ่านหรือไม่ผ่านเกณฑ์การประเมิน แล้วท�าเครื่องหมาย 

  ผ่าน   =  สภาพที่ได้มาตรฐาน ถูกต้องตามเกณฑ์ที่ก�าหนดไว้ 

        ให้ใส่เครื่องหมาย “”

  ไม่ผ่าน  =  สภาพที่ต�่ากว่าเกณฑ์ จ�าเป็นต้องปรับปรุงแก้ไข 

     ให้ใส่เครื่องหมาย “”
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 2.  เนื่องจากเกณฑ์ที่ใช้ในการประเมิน สถานที่ท�างานน่าอยู่ น่าท�างาน  

  ฉบับนี้ มิได้ใช้เฉพาะในบางประเภทกิจการ ดังนั้นสถานท่ีท�างาน 

บางประเภท อาจจะไม่มีบางหัวข้อที่จะให้ผู ้ตรวจประเมินใช้ประเมิน  

ตัวอย่างเช่น ไม่มีโรงอาหาร ดังนั้น ผู้ตรวจประเมินจึงต้องผ่านเกณฑ์ดังกล่าว 

โดยไม่ต้องน�ามาพิจารณา

 3.  ระดับการรับรอง

  ผ่าน เกณฑ์ระดับพื้นฐาน จะได้รับ ใบรับรองระดับพื้นฐาน

  ผ่าน เกณฑ์ระดับดี จะได้รับ ใบรับรองระดับดี

  ผ่าน เกณฑ์ระดับดีมาก จะได้รับ ใบรับรองระดับดีมาก

  ผ่าน เกณฑ์ระดับดีเยี่ยม จะได้รับ ใบรับรองระดับดีเยี่ยม

  ผ่าน เกณฑ์ระดับดีเยี่ยมติดต่อกัน 3 รอบการตรวจประเมิน (6 ปี)  

จะได้รับ ใบรับรองระดับดีเด่น
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ส่วนที่ 1 : การสนับสนุนขององค์กรและการมีส่วนร่วมของผู้ปฏิบัติงาน

ประกอบด้วย 5 ข้อ สถำนที่ท�ำงำนต้องด�ำเนินกำรให้ผ่ำน ทุกข้อ ดังนี้

เรื่อง/กิจกรรม เกณฑ์การประเมิน ผลการประเมิน หมายเหตุ

การสนับสนุนของ

องค์กร

วัฒนธรรมองค์กร

การติดต่อสื่อสาร

 

 

1. ผู้บริหารระดับสูงให้การสนับสนุน 

โดยก�าหนดเป็นนโยบายเกี่ยวกับ

การส ่ง เสริมสุขภาพ อนามัย 

สิ่ งแวดล ้อม และความสมดุล 

ในชีวิตการท�างาน  มีการวางแผน

และจัดสรรงบประมาณ ส�าหรับ

ด�าเนินกิจกรรม พร้อมทั้งเขียน 

เป็นลายลักษณ์อักษรและปิดประกาศ

ให้ผู้ปฏิบัติงานทุกคนรับทราบ

2.  มีการเสริมสร ้าง วัฒนธรรมที ่

เ อื้ อต ่ อการส ่ ง เ สริ ม สุ ขภาพ  

อนามัยสิ่ งแวดล ้อมและความ

สมดุลในชีวิตการท�างาน 

3. ก�าหนดและเลือกใช้วิธีการติดต่อ
ส่ือสารภายในองค ์กรอย ่างมี
ประสิทธิภาพในเรื่องการส่งเสริม 
สุขภาพ อนามัย ส่ิงแวดล ้อม  
แ ล ะ ค ว า ม ส ม ดุ ล ใ น ชี วิ ต  
การท�างานตามความเสี่ยง ทั้งนี้
ควรเป็นกระบวนการสื่อสารแบบ 
2 ทาง เพื่อให้ผู้ปฏิบัติงานมีส่วน

ร่วมในการรับและให้ข้อมูลข่าวสาร 

ไม่ได้เป็นผู้รับข้อมูลอย่างเดียว
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เรื่อง/กิจกรรม เกณฑ์การประเมิน ผลการประเมิน หมายเหตุ

ส่วนที่ 1 : การสนับสนุนขององค์กรและการมีส่วนร่วมของผู้ปฏิบัติงาน

ประกอบด้วย 5 ข้อ สถำนที่ท�ำงำนต้องด�ำเนินกำรให้ผ่ำน ทุกข้อ ดังนี้ (ต่อ)

การตรวจติดตาม

ทบทวน และ

ประเมินผล

การมีส่วนร่วมของ

ผู้ปฏิบัติงาน

 

4.  ตรวจติดตาม ทบทวน และ 

ประเมนิผลการด�าเนนิงานด้านการ

ส่งเสรมิสขุภาพ อนามยัสิง่แวดล้อม

และความสมดลุในชวีติการท�างาน

ในองค์กร เพื่อให้มั่นใจว่าได้มีการ

ด�าเนินการตามแผนและมีการ

ตรวจสอบผลลัพธ์ 

5. ก�าหนด/เปิดโอกาสให้ผู้ปฏิบัติงาน

มีส่วนร่วมกิจกรรมส่งเสรมิสุขภาพ

อนามัยสิ่งแวดล้อม และความ

สมดุลในชี วิตการท�างานอย่าง

สม�่าเสมอและต่อเนื่อง
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เรื่อง/กิจกรรม เกณฑ์การประเมิน ผลการประเมิน หมายเหตุ

ส่วนที่ 2 : เกณฑ์ “สะอาด ปลอดภัย สิ่งแวดล้อมดี มีชีวิตชีวา 
    และสมดุลชีวิต” 
“เกณฑ์สะอาด” ประกอบด้วย 11 ข้อ สถำนที่ท�ำงำนต้องด�ำเนินกำรให้ผ่ำน 

    ทุกข้อ ดังนี้

อาคารสถานที่ 1. ก�าหนดพื้นที่ใช้งานอย่างชัดเจน  
โดยแบ่งเป็นพื้นที่เพื่อการปฏิบัติ
งาน การจราจร ขนย ้ายวัสดุ  
จัดเก็บวัสดุ/สารเคมี จัดเก็บวัสดุ
เหลือใช้ พืน้ทีส่�าหรบัพกัผ่อน พืน้ที่
ส�าหรับรับประทานอาหาร/ดื่มน�้า
และพื้นที่อื่น ๆ ที่จ�าเป็น พร้อมมี
ป้ายแสดงและมีการปฏิบัติตาม

มาตรฐาน 5ส

2. ไม่แขวนวัสดุต่าง ๆ ตามเสาหรือ
ผนงัของอาคาร เว้นแต่เป็นอปุกรณ์
ที่ใช้เพื่อการเฝ้าระวัง ตรวจตรา
หรือใช ้เพื่อการตรวจวัดสภาพ
แวดล้อมในบริเวณนั้น และวัสดุ 
อื่น ๆ ที่จ�าเป็น เช่น นาฬิกาแขวน

ผนัง ปฏิทินแขวนผนัง 

3.  สภาพของหน้าต่าง ประต ูขัน้บนัได 

ราวบันได อยู ่ ในสภาพดีและ

สะอาด

4.  อุปกรณ ์และหลอดไฟตามที่ 

ต่าง ๆ ต้องอยู่ในสภาพดี และ

สะอาด
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เรื่อง/กิจกรรม เกณฑ์การประเมิน ผลการประเมิน หมายเหตุ

“เกณฑ์สะอาด” ประกอบด้วย 11 ข้อ สถำนที่ท�ำงำนต้องด�ำเนินกำรให้ผ่ำน 

    ทุกข้อ ดังนี้ (ต่อ)

บริเวณพื้น

บริเวณที่จัดเก็บ

วัสดุสิ่งของ

5. พื้นอยู ่ในระนาบเดียวกัน เรียบ  

ไม่ลืน่ ไม่ดดูซมึน�า้ หากเป็นบรเิวณ

ต่างระดับต้องมีสัญลักษณ์บอก

ความแตกต่าง มีการกันลื่น อยู่ใน

สภาพดีและสะอาด

6. บริเวณที่ต้องมีเศษวัสดุเหลือใช้ 

หรือเป็นผลิตภัณฑ์กลาง จะต้องมี

ภาชนะรองรับหรือมีการจัดเก็บ

อย่างถูกวิธีและเหมาะสม

7. ขนาดความกว้างของพื้นทางเดิน 

ทางขนย้าย หรือทางเพื่อการ

จราจรมีขนาดเหมาะสมที่จะใช ้

เพื่อจุดประสงค์ในการนั้น อยู่ใน

สภาพดีและสะอาด ไม ่ มี สิ่ ง 

กีดขวาง

8. ตู้เก็บของหรือชั้นวางของอยู ่ใน

สภาพดีและสะอาด ติดป้ายแสดง

ชนิดสิ่งของ
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เรื่อง/กิจกรรม เกณฑ์การประเมิน ผลการประเมิน หมายเหตุ

“เกณฑ์สะอาด”  ประกอบด้วย 11 ข้อ สถำนที่ท�ำงำนต้องด�ำเนินกำรให้ผ่ำน
     ทุกข้อ ดังนี้ (ต่อ)

บริเวณสถานที่
รบัประทานอาหาร
จ�าหน ่ายอาหาร 
และ เต รียมป รุ ง
ประกอบอาหาร

ห้องน�้า ห้องส้วม

การควบคุมสัตว์
และแมลงพาหะ
น�าโรค

9. ได้มาตรฐานสุขาภิบาลอาหารตาม
กฎกระทรวง สุข ลักษณะของ 
สถานทีจ่�าหน่ายอาหาร พ.ศ. 2561 
หรือมาตรฐานสุขาภิบาลอาหาร
ส�าหรับแผงลอยจ�าหน่ายอาหาร 
(ภาคผนวก ก)

10. ได้มาตรฐานส้วมสาธารณะไทย 
ของกรมอนามัย เช ่น ห้องน�้า  
ห้องส้วมมีการระบายอากาศและ 
แสงสว่างเพยีงพอ ไม่มีกล่ิน รวมทัง้
มีเครื่องใช้และสิ่งอ�านวยความ
สะดวก (ภาคผนวก ข)

11. มกีารควบคมุสตัว์และแมลงพาหะ
น�าโรค เช่น แมลงสาบ แมลงวนั หนู 
และยุงในสถานที่ท�างาน  
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เรื่อง/กิจกรรม เกณฑ์การประเมิน ผลการประเมิน หมายเหตุ

“เกณฑ์ความปลอดภัย”

ประกอบด้วย 12 ข้อ สถำนที่ท�ำงำนต้องด�ำเนินกำรให้ผ่ำน ทุกข้อ ดังนี้

การบันทึกข้อมูล

อบุตัเิหต/ุการเจบ็ป่วย

การท�างาน

การท�างานที่

ปลอดภัย

เครื่องจักร/

อุปกรณ์/เครื่องใช้

1. อุบัติเหตุจากการท�างานที่รายงาน

ตามแบบ กท.16 หรอืแบบรายงาน

การเกิดอุบัติเหตุ ลดลงจากรอบปี

ที่ผ่านมา (ภาคผนวก ค)

2. ไม ่มี ผู ้ เจ็บป ่วยรายใหม ่ที่ป ่วย 

เป็นโรคอันเนื่องจากการท�างาน 

ตลอดระยะเวลา 1 ปีที่ผ่านมา

3. จัดให้มีอุปกรณ์ป้องกันอันตราย

ส่วนบุคคลที่ถูกต้อง เหมาะสม  

และเพียงพอ 

4. มีการก�าหนดกฎระเบียบและ 

ขั้นตอนการท�างานที่ปลอดภัย

5. ติดตั้งเครื่องจักร/อุปกรณ์อย่าง

มั่นคงและปลอดภัย 
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เรื่อง/กิจกรรม เกณฑ์การประเมิน ผลการประเมิน หมายเหตุ

“เกณฑ์ความปลอดภัย”

ประกอบด้วย 12 ข้อ สถำนที่ท�ำงำนต้องด�ำเนินกำรให้ผ่ำน ทุกข้อ ดังนี้ (ต่อ)

เครื่องจักร/

อุปกรณ์/เครื่องใช้

ระบบไฟฟ้า

การป้องกัน

อัคคีภัย

6. เครื่องจักร/อุปกรณ์/เคร่ืองมือ/
เครื่องใช้ได้รับการบ�ารุงรักษาให ้
อยู่ในสภาพดี และไม่มีชิ้นส่วนที่
ช�ารุด หรือ ส่วนแหลมคมที่อาจท�า
อันตรายได้

7.  การเดนิสายไฟเป็นระเบยีบ ใช้สาย
ไฟถูกประเภท และมีการปฏิบัติ
ตามหลัก เกณฑ ์การใช ้ ไฟฟ ้ า 
อย่างปลอดภัย

8.  สวติช์ สายไฟ ได้รบัการบ�ารงุรกัษา
ให้อยู่ในสภาพดีและปลอดภัย

9. มีเส้นหรือขอบเขตแสดงบริเวณ 
ที่อาจมีอันตรายหรือห้ามเข้าใกล้

10.มีอุปกรณ์ตัดไฟ (Safety Cut/ 
Breaker) รองรับกรณเีกดิไฟชอ็ต/รัว่

11.มีเครื่องดับเพลิงตรงกับชนิดของ
เช้ือเพลิงอย่างเพียงพอ ได้รับการ
ตรวจสอบให้พร้อมใช้งาน และ 
ติดตั้งอยู ่ในต�าแหน่งที่สามารถ 
น�ามาใช้ได้ทันที

12.ทางหนีไฟและบันไดหนีไฟอยู  ่
ในสภาพดีไม ่มี ส่ิงกีดขวางหรือ 
ถูกปิดตาย
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เรื่อง/กิจกรรม เกณฑ์การประเมิน ผลการประเมิน หมายเหตุ

“เกณฑ์สิ่งแวดล้อมดี”

ประกอบด้วย 9 ข้อ สถำนที่ท�ำงำนต้องด�ำเนินกำรให้ผ่ำน ทุกข้อ ดังนี้

แสงสว่าง

การระบายอากาศ

เสียง/ความสั่น

สะเทือน

 

สารเคมี

 

1. มีการจัดการด้านแสงสว่างให้มี
ความเข ้มแสงเพียงพอต่อการ
ท�างาน และเป็นไปตามมาตรฐาน

2. ภายในห้องหรือบริเวณที่ท�างาน 
มีการระบายอากาศเพียงพอ 
อุณหภูมิเหมาะสม

3.  ไม่มีเสียงดังและความส่ันสะเทือน
ที่อาจมีผลกระทบต่อผู้ปฏิบัติงาน 
และสร้างความเดือดร้อนร�าคาญ
ต่อชุมชนใกล้เคียง

4.  มกีารจัดประเภทของสารเคม ีและ
แยกเก็บไว้เฉพาะตามหลักปฏิบัติ
ส�าหรับสารเคมีประเภทนั้น ๆ

5. ไม ่มีป ัญหาฝุ ่นหรือควันที่มีผล 
กระทบต่อผู้ปฏิบัติงาน และสร้าง
ความเดือดร้อนร�าคาญต่อชุมชน
ใกล้เคียง

6. ไม่มีกลิ่นสารเคมีหรือกลิ่นเหม็น
รบกวนทีม่ผีลกระทบต่อผูป้ฏบิตังิาน 
และสร้างความเดือดร้อนร�าคาญ
ต่อชุมชนใกล้เคียง
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เรื่อง/กิจกรรม เกณฑ์การประเมิน ผลการประเมิน หมายเหตุ

“เกณฑ์สิ่งแวดล้อมดี”
ประกอบด้วย 9 ข้อ สถำนที่ท�ำงำนต้องด�ำเนินกำรให้ผ่ำน ทุกข้อ ดังนี้ (ต่อ)

มูลฝอย

น�้าเสียหรือ

สิ่งปฏิกูล

7. มีที่รองรับมูลฝอยเพียงพอ มีฝาปิด
มิดชิด และแยกมูลฝอยอันตราย
ออกจากมูลฝอยทั่วไป

8.  มีการจัดการมูลฝอยอย่างเหมาะสม
ไม่ก่อให้เกิดผลกระทบต่อผู้ปฏิบัติงาน
และสร้างความเดือดร้อนร�าคาญ
ต่อชุมชนใกล้เคียง

9.  น�้าเสียหรือสิ่งปฏิกูลได ้รับการ
บ�าบดัทีถ่กูต้องตามหลกัสขุาภบิาล
ก่อนระบายออกนอกอาคาร ไม่ก่อ
ให้เกิดผลกระทบต่อผู้ปฏิบัติงาน 
และไม่สร้างความเดอืดร้อนร�าคาญ
ต่อชุมชนใกล้เคียง
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เรื่อง/กิจกรรม เกณฑ์การประเมิน ผลการประเมิน หมายเหตุ

“เกณฑ์มีชีวิตชีวา” และ “สมดุลชีวิต” แบ่งเป็น 4 ระดับ

1) ระดับพื้นฐาน ประกอบด้วย 5 ข้อ สถำนที่ท�ำงำนต้องด�ำเนินกำรให้ผ่ำน 
     ทุกข้อ จึงจะผ่ำนกำรรับรองระดับพื้นฐำน

การจัดสถานที่เผย
แพร่ข้อมูลข่าวสาร

การให้ความรู้
ด้านการส่งเสริม
สุขภาพ อนามัย
สิ่งแวดล้อม และ
ความสมดลุในชวีติ
การท�างาน

กิจกรรม ลด เลิก 
บุหรี่ และ
สิ่งเสพติด

การตรวจสุขภาพ
ประจ�าปี

1.  มีสถานที่ เพื่ อ เผยแพร ่ข ้ อมูล
ข ่ า วสารและ เพิ่ มพู นความรู  ้
ด้านการส่งเสริมสุขภาพ อนามัย 
ส่ิงแวดล ้อม และความสมดุล 
ในชีวิตการท�างาน รวมทั้งมีกล่อง
รบัความคดิเห็น และ/หรอืกระดาน
สนทนา (เว็บบอร์ด)

2.  มีการให้ความรู ้ด้านการส่งเสริม 
สุขภาพ อนามัยส่ิงแวดล้อมและ 
ความสมดุลในชี วิตการท�างาน  
แก ่ ผู ้ปฏิบัติ งานอย ่างน ้อย 5  
เรื่อง/ปี (ภาคผนวก ง)

3.  มกีารให้ความรูแ้ละจดักจิกรรมการ
รณรงค์การลด เลิกบุหรี่  และ 
สิ่งเสพติดรวมทั้งห้ามสูบบุหรี่ใน
อาคารสถานประกอบกิจการ ทั้งนี้
สามารถจดั “เขตสูบบหุร่ี” เป็นการ
เฉพาะได้

4. มีการจัดหรือสนับสนุนให้ผู้ปฏิบัติ
งานได ้รับบริการตรวจสุขภาพ
ประจ�าปีทุกคน และมีการตรวจ
ตามความเส่ียงที่ผู้ปฏิบัติงานต้อง
สัมผัส
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เรื่อง/กิจกรรม

เรื่อง/กิจกรรม

เกณฑ์การประเมิน

เกณฑ์การประเมิน

ผลการประเมิน

ผลการประเมิน

หมายเหตุ

หมายเหตุ

“เกณฑ์มีชีวิตชีวา” และ “สมดุลชีวิต” แบ่งเป็น 4 ระดับ

1) ระดับพื้นฐาน ประกอบด้วย 5 ข้อ สถำนที่ท�ำงำนต้องด�ำเนินกำรให้ผ่ำน 
     ทุกข้อ จึงจะผ่ำนกำรรับรองระดับพื้นฐำน (ต่อ)

2) ระดับด ี ประกอบด้วย 2 ข้อ สถำนที่ท�ำงำนต้องด�ำเนินกำรให้ผ่ำนเกณฑ ์
   ระดับพื้นฐำนก่อน และต้องผ่ำนเกณฑ์มีชีวิตชีวำ สมดุลชีวิต  
   ระดับดี ทุกข้อ จึงจะผ่ำนกำรรับรองระดับดี

การให้บริการรักษา
เบื้องต้นหรือ
การปฐมพยาบาล

การก�าหนด
ผู้รับผิดชอบด้าน
ส่งเสริมสุขภาพ
อนามยัสิง่แวดล้อม
และความสมดุล
ในชีวิตการท�างาน

กิจกรรมการมีส่วน
ร่วม

5.  มีตูย้า ชดุปฐมพยาบาล และเครือ่ง
ชัง่น�า้หนกั พร้อมทัง้มกีารจดบนัทึก
การรักษาและการใช้ยา

1. ส ถ านที่ ท� า ง า นต ้ อ ง ก� า หนด 
ผู ้ รับผิดชอบกิจกรรมส ่งเสริม 
สุขภาพ อนามัยส่ิงแวดล้อม และ 
ความสมดุลในชี วิตการท�างาน  
ต า ม บ ท บ า ท ห น ้ า ที่ ที่ ไ ด ้ รั บ 
มอบหมาย

2. มี การจัดตั้ งกลุ ่ มแกนน� าห รือ 
ชมรมสร้างเสริมสุขภาพ อนามัย 
ส่ิงแวดล้อม และความสมดุลใน
ชีวิตการท�างาน พร้อมทั้งมีการจัด
กิจกรรมด�าเนินการอย่างต่อเนื่อง 
ทุก ๆ ปี
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เรื่อง/กิจกรรม เกณฑ์การประเมิน ผลการประเมิน หมายเหตุ

3) ระดับดีมาก  ประกอบด้วย 9 ข้อ สถำนที่ท�ำงำนต้องด�ำเนินกำรให้ผ่ำนเกณฑ ์
    ระดับดีก่อน รวมทั้งต้องผ่ำนเกณฑ์มีชีวิตชีวำ สมดุลชีวิต  
    ระดับดีมำก อย่ำงน้อย 6 ใน 9 ข้อ โดยต้องผ่ำนเกณฑ์ข้อ 1 และ 2  
    จึงจะผ่ำนกำรรับรองระดับดีมำก

กิจกรรมทางกาย/
การออกก�าลังกาย

กิจกรรมส ่ง เสริม
โภชนาการ

กิจกรรม
นันทนาการ

1.  มีกิจกรรมส่งเสริมให้ผู้ปฏิบัติงาน
ไ ด ้ มี กิ จ ก ร รมท า ง ก า ย / ก า ร 
ออกก�าลังกาย เช ่น มีสถานที่ 
อุ ปกรณ ์ และจั ดสิ่ ง แวดล ้ อม 
ที่เอื้อต่อการมีกิจกรรมทางกาย/
การออกก�าลังกายและการเล่น
กีฬา พร้อมทั้งก�าหนดวัน เวลา  
การออกก�าลังกายหรือเล่นกีฬา

2. มีกิจกรรมส ่งเสริมโภชนาการ 
ให้ผู้ปฏิบัติงานโดยการจัดอาหาร
เพื่อสุขภาพในระหว่างประชุม  
ทั้งอาหารว ่างและอาหารหลัก  
ส ่ ง เ ส ริ ม ให ้ มี ก า ร ใช ้ น�้ า ต า ล 
ซอง 4 กรมั และให้มกีารจดับรกิาร
อาหารลดหวาน มัน เค็ม เติมเต็ม
ผกัผลไม้ เมนชูสูขุภาพอย่างน้อย 2 
เมนูต่อร้าน ในโรงอาหารที่ท�างาน

3.  มีการจัดกิจกรรมนันทนาการ           
ต่าง ๆ เพื่อผ่อนคลายความเครียด
และส ่งเสริมความสามัคคีของ                
ผู้ปฏิบัติงาน   
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เรื่อง/กิจกรรม เกณฑ์การประเมิน ผลการประเมิน หมายเหตุ

3) ระดับดีมาก  ประกอบด้วย 9 ข้อ สถำนที่ท�ำงำนต้องด�ำเนินกำรให้ผ่ำนเกณฑ ์
    ระดับดีก่อน รวมทั้งต้องผ่ำนเกณฑ์มีชีวิตชีวำ สมดุลชีวิต  
    ระดับดีมำก อย่ำงน้อย 6 ใน 9 ข้อ โดยต้องผ่ำนเกณฑ์ข้อ 1 และ 2  
    จึงจะผ่ำนกำรรับรองระดับดีมำก (ต่อ)

กิจกรรมดูแล
สุขภาพช่องปาก 

กิจกรรมส่งเสริม
สุขภาพจิต

กิจกรรมส่งเสริม
ป้องกันภาวะ
โลหิตจาง

การประเมินภาวะ
โภชนาการ

กิจกรรมทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย/
ประเมินสมรรถภาพ
ร่างกาย

กิจกรรมส ่ง เสริม
ความสมดุลในชีวิต

4.  มี ก า รจั ด กิ จกรรม ให ้ ความ รู ้  
ก า ร ดู แ ล สุ ข ภ า พ ช ่ อ ง ป า ก  
จัด ส่ิงอ�านวยความสะดวกให ้ 
ผู้ปฏิบัติงานมีโอกาสแปรงฟันในที่
ท� า ง า น ห รื อ มี ส วั ส ดิ ก า ร แ ก ่ 
ผู้ปฏิบัติงานในการใช้บริการตรวจ 
และรักษาโรคในช่องปาก

5.  มีการประเมินความเครียดด้วย
ตนเอง  หรือมีบริการให้ค�าปรึกษา
เมือ่ผูป้ฏบิตังิานมปัีญหาสขุภาพจติ 
(ภาคผนวก จ)

6. มีการส ่งเสริมให ้ความรูู ้หญิง 
วัยเจริญพันธุ์ในสถานที่ท�างานได้
รับประทานวิตามินเสริมธาตุเหล็ก
และโฟลิก (เฟอร์โรโฟลิก ซึ่งมี 
ธาตุเหล็ก 60 มิลลิกรัม และกรดโฟลกิ 
2.8 มิลลิกรัม) สัปดาห์ละ 1 ครั้ง

7.  มกีารประเมนิภาวะโภชนาการ โดย
ใช้ค ่าดัชนีมวลกายและวัดรอบ 
วงเอว (ภาคผนวก ฉ)

8.  มีการทดสอบสมรรถภาพทางกาย/
 ประเมนิสมรรถภาพร่างกายเกีย่วกบั 

ความอดทนของหัวใจและปอด  
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และ 
ความยืดหยุ่นของร่างกาย

9.  มีการประเมินเพ่ือวัดความสมดุล
ในชีวิตและการท�างานรายบุคคล 
(ภาคผนวก ช)
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เรื่อง/กิจกรรม เกณฑ์การประเมิน ผลการประเมิน หมายเหตุ

4) ระดับดีเยี่ยม  สถำนที่ท�ำงำนต้องด�ำเนินกำรให้ผ่ำนเกณฑ์ระดับดีมำกก่อน  
    รวมทั้งต้องผ่ำนเกณฑ์มีชีวิตชีวำ สมดุลชีวิต ระดับดีเยี่ยม  
    จึงจะผ่ำนกำรรับรองระดับดีเยี่ยม

การประเมิน
ประสิทธิผล

มีการวัดและวิเคราะห์ผลการด�าเนิน
กจิกรรมแต่ละกจิกรรมทีไ่ด้ด�าเนนิการ 
(กิจกรรมในระดับดีมาก) และน�าไปสู่
การปรับปรุง หรือการสร้างวิธีการ
ท�างานใหม่ ระบบงาน หรือมีการใช้
เทคโนโลยีมาส่งเสริมสุขภาพ อนามัย
สิ่งแวดล้อมและสร้างความสมดุลใน
ชีวิตการท�างาน 
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6.  แนวทางการพิจารณาตามเกณฑ์การประเมิน    

เรื่อง/กิจกรรม เกณฑ์การประเมิน แนวทางการพิจารณา

ส่วนที่ 1 : การสนับสนุนขององค์กรและการมีส่วนร่วมของผู้ปฏิบัติงาน

การสนับสนุน
ขององค์กร

วัฒนธรรม
องค์กร

1. ผู ้บริหารระดับสูงให้การสนับสนุน  
โดยก�าหนดเป็นนโยบายเกี่ยวกับการ 
ส่งเสริมสุขภาพ อนามัยสิ่งแวดล้อม 
และความสมดุลในชีวิตการท�างานมีการ
วางแผนและจัดสรรงบประมาณ ส�าหรับ
ด�าเนินกิจกรรม พร ้อมท้ังเขียนเป็น 
ลายลักษณ์อักษรและปิดประกาศให ้
ผู้ปฏิบัติงานทุกคนรับทราบ

2. มีการเสริมสร้างวัฒนธรรมท่ีเอื้อต่อ
การส่งเสริมสุขภาพ อนามัยสิ่งแวดล้อม
และความสมดุลในชีวิตการท�างาน 

- มีนโยบายลงนามโดยผู้มีอ�านาจ
สูงสุด

- มีนโยบายเป็นประจ�าทุกปี
-   มีแผนงานประมาณสนบัสนนุหรอื

มีการด�าเนินกิจกรรม
-   มี ก ารส ่ ง เ ส ริ ม ให ้ เ กิ ดการ มี             

ส่วนร่วมของคนท�างานทุกคน    
เช ่ น  สนับสนุน ให ้ เกิ ดกลุ ่ ม 
กิจกรรม หรือชมรมต่าง ๆ 

-  มีการติดตาม ตรวจสอบการ
ด� า เนิ น งาน  และแก ้ ไข เมื่ อ                
พบปัญหา

- มีประกาศวัฒนธรรมองค์กร

- มกีารประเมนิเจ้าหน้าท่ี ในองค์กร 
ว่ารู้จักวัฒนธรรมองค์กร

-   มีแนวปฏิบัติที่ค�านึงถึงสิทธิและ
ความปลอดภัยของคนท�างาน 
เป็นหลัก

-   มีการปฏิบัติที่แสดงให้เห็นความ
พยายามของผูบ้รหิารในการสร้าง
วัฒนธรรมท่ีเสริมสร้างสุขภาพ 
อนามัยส่ิงแวดล้อม และความ
สมดุลในชีวิต โดยการก�าหนด
พฤตกิรรมท่ีคนในองค์กรคาดหวงั
ที่จะยึดถือปฏิบัติร ่วมกัน เช่น 
หลัก 3 อ ได้แก่ อาหาร อารมณ์ 
ออกก�าลังกาย 
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6.  แนวทางการพิจารณาตามเกณฑ์การประเมิน (ต่อ)   

เรื่อง/กิจกรรม เกณฑ์การประเมิน แนวทางการพิจารณา

การติดต่อ
สื่อสาร

การตรวจ
ติดตาม
ทบทวน และ
ประเมินผล

การมีส่วนร่วม
ของผู้ปฏิบัติ
งาน

3. ก�าหนดและเลือกใช้วิธีการติดต่อ
สือ่สารภายในองค์กรอย่างมีประสิทธภิาพ
ในเรื่องการส ่งเสริมสุขภาพ อนามัย 
สิ่งแวดล้อม และความสมดุลในชีวิตการ
ท�างานตามความเสี่ยง ท้ังน้ีควรเป็น 
กระบวนการสื่อสารแบบ 2 ทาง เพื่อให ้
ผู้ปฏิบัติงานมีส่วนร่วมในการรับและให้
ข้อมูลข่าวสาร ไม่ได้เป็นผู้รับข้อมูลอย่างเดียว

4.  ตรวจติดตาม ทบทวน และประเมิน
ผลการด�าเนินงานด ้านการส ่งเสริม 
สุขภาพ อนามัยสิ่ งแวดล ้อม และ 
ความสมดุลในชีวิตการท�างานในองค์กร 
เพื่อให้ม่ันใจว่าได้มีการด�าเนินการตาม
แผนและมีการตรวจสอบผลลัพธ์ 

5. ก�าหนด/เปิดโอกาสให้ผู ้ปฏิบัติงาน 
มีส ่วนร ่วมกิจกรรมส ่งเสริมสุขภาพ 
อนามัยสิ่งแวดล้อม และความสมดุลใน
ชีวิตการท�างานอย ่างสม�่าเสมอและ 
ต่อเนื่อง

-  มี ช ่ อ งทางการ ส่ือสาร  เช ่ น  
ติดประกาศ เสียงตามสาย ระบบ
สารสนเทศ Facebook, Group 
Line และเป็นช่องทางการติดต่อ
สื่อสารแบบ 2 ทาง

-  ผู ้ปฏิบัติงานเข ้าถึงข ้อมูลและ 
มีส่วนร่วมกบักจิกรรมทีไ่ด้สือ่สาร  

-   มีการประชุมคณะท�างาน
-   มีกระบวนการติดตาม ทบทวน 

และประเมินผลกิจกรรมต่าง ๆ 
โดยแบบส�ารวจ หรอืใช้การสงัเกต

- มีแผนและมีการตรวจสอบ
ผลลพัธ์ เช่น จ�านวนวนัลาทีล่ดลง 
ความสนใจด้านสุขภาพที่เพิ่มข้ึน 
การเลือกรับประทานอาหาร 
ที่มีประโยชน์และการจัดสถานที่
ท�างานน่าอยู่ น่าท�างาน ดีขึ้น 

-   ผู้ปฏิบัติงานมีส่วนร่วม ในการให้
ข้อคิดเห็นต่อนโยบาย แผนงาน/
เป้าหมาย               

-   มแีผนและช่องทางการให้ข้อเสนอแนะ
-   มีการพบปะหารือระหว่างผู้บริหาร 

และผู้ปฏิบัติงานอย่างสม�่าเสมอ
-   ก�าหนดหรือเปิดโอกาสให้
 ผู้ปฏิบัติงาน มีช่วงเวลาในการ
 เข้าร่วมกิจกรรมต่าง ๆ อย่าง
 เหมาะสม
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6.  แนวทางการพิจารณาตามเกณฑ์การประเมิน (ต่อ)  

เรื่อง/กิจกรรม เกณฑ์การประเมิน แนวทางการพิจารณา

ส่วนที่ 2 : เกณฑ์ “สะอาด ปลอดภัย สิ่งแวดล้อมดี และมีชีวิตชีวา สมดุลชีวิต” 
“เกณฑ์สะอาด” ประกอบด้วย 11 ข้อ

อาคารสถานที่

 

1. ก�าหนดพื้นท่ีใช ้งานอย ่างชัดเจน  
โดยแบ่งเป็นพื้นท่ีเพื่อการปฏิบัติงาน 
การจราจร ขนย้ายวัสดุ จัดเก็บวัสดุ/ 
สารเคม ีจดัเกบ็วสัดเุหลอืใช้ พืน้ทีส่�าหรบั
พกัผ่อน พืน้ทีส่�าหรบัรบัประทานอาหาร/
ดื่มน�้าและพื้นท่ีอื่น ๆ ท่ีจ�าเป็น พร้อม 
มีป ้ ายแสดง และมีการปฏิ บัติตาม
มาตรฐาน 5ส

2.  ไม่แขวนวัสดุต่าง ๆ ตามเสาหรือผนัง
ของอาคาร เว้นแต่เป็นอุปกรณ์ที่ใช้เพื่อ
การเฝ้าระวัง ตรวจตราหรือใช้เพื่อการ
ตรวจวดัสภาพแวดล้อมในบรเิวณนัน้ และ
วสัดอุืน่ ๆ  ทีจ่�าเป็น เช่น นาฬิกาแขวนผนงั 
ปฏิทินแขวนผนัง 

3. สภาพของหน้าต่าง ประตู ขั้นบันได 
ราวบันได อยู่ในสภาพดีและสะอาด

 

-  มีทัศนียภาพโดยรอบอาคาร
สะอาดเป็นระเบียบเรียบร้อย 
และมีการก�าหนด เส้นทางจราจร
ชัดเจน  

-   พื้นที่ส�าหรับพักผ่อน รับประทาน
อาหารเป็นสัดส่วนเหมาะสม

-   มีการจัดเก็บวัตถุดิบ/ผลิตภัณฑ์
เหมาะสมและเป็นระเบียบ  

-   มีการขีดสีตีเส้น ก�าหนดบริเวณ
ติดตั้งเครื่องจักร อุปกรณ์และ 
เส้นทางเดิน  

-  ไม่มีการวางสิง่ของกีดขวางบรเิวณ
ทางเดิน หรือทางผ่าน

- มีแผนผัง แผนที่ของสถานที่
ท�างานที่เป็นสัดส่วนชัดเจน

- มีการปฏิบัติตามมาตรฐาน 5ส  

-  มทีศันยีภาพภายในอาคารสะอาด
เป็นระเบียบเรียบร้อย

- หน้าต่าง ประตู ขั้นบันได ราวบันได
ต้องสะอาด และอยู ่ในสภาพดี  
ไม่ช�ารุด

-   บันไดมัน่คงแขง็แรง ขัน้บันไดต้อง
ไม ่ลื่นและมีช ่วงระยะเท ่ากัน 
โดยตลอด
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6.  แนวทางการพิจารณาตามเกณฑ์การประเมิน (ต่อ)  

เรื่อง/กิจกรรม เกณฑ์การประเมิน แนวทางการพิจารณา

บริเวณพื้น

4. อุปกรณ์และหลอดไฟตามท่ีต่าง ๆ  
ต้องอยู่ในสภาพดี และสะอาด

5. พื้นอยู่ในระนาบเดียวกัน เรียบ ไม่ลื่น 
ไม่ดูดซึมน�้า หากเป็นบริเวณต่างระดับ
ต้องมสีญัลักษณ์บอกความแตกต่าง มกีาร
กันลื่น อยู่ในสภาพดีและสะอาด

6. บริเวณที่ต้องมีเศษวัสดุเหลือใช้หรือ
เป็นผลิตภัณฑ์กลาง จะต้องมีภาชนะ
รองรับหรือมีการจัดเก็บอย่างถูกวิธีและ
เหมาะสม

7. ขนาดความกว้างของพื้นทางเดิน  
ทางขนย้าย หรือทางเพื่อการจราจร 
มีขนาดเหมาะสมที่จะใช้เพื่อจุดประสงค์
ในการน้ัน อยู ่ในสภาพดีและสะอาด 
ไม่มีสิ่งกีดขวาง

-  อุปกรณ ์และหลอดไฟอยู ่ ใน 
สภาพดี 

- มีแผนตารางก�าหนดช่วงเวลาหรอื
 รอบการท�าความสะอาด

- ไม่มฝีุน่ผง ไม่มีเศษขยะ และมกีาร
ท�าความสะอาด

-  พื้นม่ันคง แข็งแรง ไม่มีน�้าขัง 
หรอืลืน่ อนัอาจก่อให้เกดิอบัุตเิหต ุ
ได้ง่าย

-  มีการเก็บรวบรวม การก�าจัด  
หรือการจัดการมูลฝอยทั่วไปที่ 
ถูกสุขลักษณะ/ หลักสุขาภิบาล

- มภีาชนะบรรจ ุหรอืภาชนะรองรบั
ที่ เหมาะสมและเพียงพอกับ
ปริมาณและประเภทมูลฝอย  
รวมทั้ งมีการท�าความสะอาด
ภาชนะบรรจุหรือภาชนะรองรับ 
และบริ เวณที่ เก็บภาชนะนั้น 
อยู่เสมอ

-  มี ประตูหรื อทางออกพอกับ
จ�านวนคนในโรงงานทีจ่ะหลบหนี
ภัยออกไปได้ทันท่วงทีเม่ือมีเหตุ
ฉุกเฉินขึ้นอย่างน้อยสองแห่ง  
อยู่ห่างกันพอสมควร บานประตู
เปิดออกได้ง ่าย มีขนาดกว้าง 
ไม่น้อยกว่ากว่า 110 เซนติเมตร 
แ ล ะ สู ง ไ ม ่ น ้ อ ย ก ว ่ า  2 0 0 
เซนติเมตร

 



50 คู่มือการดำาเนินงาน สถานที่ทำางานน่าอยู่ น่าทำางาน
เสริมสร้างคุณภาพชีวิตและความสุขของคนทำางาน

6.  แนวทางการพิจารณาตามเกณฑ์การประเมิน (ต่อ)  

เรื่อง/กิจกรรม เกณฑ์การประเมิน แนวทางการพิจารณา

บริเวณที่จัด

เก็บวัสดุสิ่งของ 

บริเวณสถานที่
รับประทาน
อาหาร 
จ�าหน่ายอาหาร 
และเตรียมปรุง
ประกอบอาหาร

ห้องน�้า
ห้องส้วม

การควบคุม
สัตว์และแมลง
พาหะน�าโรค

8. ตูเ้กบ็ของหรอืชัน้วางของอยูใ่นสภาพดี
และสะอาด ติดป้ายแสดงชนิดสิ่งของ

9. ได้มาตรฐานสุขาภิบาลอาหารตาม 
กฎกระทรวงสุขลักษณะของสถานที่
จ�าหน่ายอาหาร พ.ศ. 2561 หรอืมาตรฐาน
สุขาภิบาลอาหารส� าหรับแผงลอย
จ�าหน่ายอาหาร (ภาคผนวก ก)

  

10. ได้มาตรฐานส้วมสาธารณะไทย ของ
กรมอนามัย เช่น ห้องน�้า ห้องส้วมมีการ
ระบายอากาศและแสงสว่างเพียงพอ 
ไม่มกีลิน่ รวมทัง้มเีครือ่งใช้และสิง่อ�านวย
ความสะดวก (ภาคผนวก ข)

11. มีการควบคุมสัตว์และแมลงพาหะ 
น�าโรค เช่น แมลงสาบ แมลงวัน หนู และ
ยุงในสถานที่ท�างาน  

-  จัดเก็บเครื่องใช้ และอุปกรณ์ 
เป็นสัดส่วน มีระเบียบเรียบร้อย 
และปลอดภัย

- ผลการประเมินโรงอาหารและ 
ร ้ า นอาหาร เป ็ น ไปตามกฎ
กระทรวงสุขลักษณะของสถานท่ี
จ�าหน่ายอาหาร พ.ศ. 2561

- กรณแีผงลอยจ�าหน่ายอาหารเป็น 
ไปตามมาตรฐานสุขาภิบาล
อาหาร ส�าหรับแผงลอยจ�าหน่าย 
อาหาร

- ผลการประเมินห้องน�้า ห้องส้วม
 เป็นไปตามมาตรฐานส้วม
 สาธารณะไทย ของกรมอนามัย 

-   มีการด�าเนินการถูกต ้องตาม 
หลักวิชาการสุขาภิบาลสิ่งแวดล้อม

- มีแผนในการควบคุมสัตว ์และ
แมลงพาหะน�าโรค

- มีการท�าลายแหล ่งอาหาร/ 
แหล่งเพาะพนัธุ ์และมกีารก�าจดั 
โดยการใช้เครื่องมือดักจับ หรือ
ใช้สมนุไพรฉดีพ่น ทีไ่ม่มสีารพษิ
ตกค้างและส่งผลกระทบต่อ 
ผู้ปฏิบัติงาน
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6.  แนวทางการพิจารณาตามเกณฑ์การประเมิน (ต่อ)  

เรื่อง/กิจกรรม เกณฑ์การประเมิน แนวทางการพิจารณา

“เกณฑ์ความปลอดภัย” ประกอบด้วย 12 ข้อ

การบันทึก
ข้อมลูอบุตัเิหตุ/
การเจ็บป่วย
จากการท�างาน

การท�างานที่
ปลอดภัย

เครื่องจักร/
อุปกรณ์/

1.  อบุตัเิหตจุากการท�างานทีร่ายงานตาม
แบบ กท.16 หรือแบบรายงานการเกิด
อุบัติเหตุ ลดลงจากรอบปีที่ผ่านมา
(ภาคผนวก ค)

2.  ไม่มีผู้เจ็บป่วยรายใหม่ท่ีป่วยเป็นโรค
อันเนื่องจากการท�างาน ตลอดระยะเวลา 
1 ปีที่ผ่านมา 
3.  จัดให้มีอุปกรณ์ป้องกันอันตรายส่วน
บุคคลที่ถูกต้อง เหมาะสม และเพียงพอ 

4.  มีการก�าหนดกฎระเบียบและขั้นตอน
การท�างานที่ปลอดภัย

5.  ติดตั้งเครื่องจักร/อุปกรณ์อย่างม่ันคง
และปลอดภัย 

-   มรีายงานการวเิคราะห์ข้อมลูสถิติ
การเกดิอบัุตเิหต ุและมีระบบการ
จัดเก็บข้อมูล

- แสดงแบบฟอร์มทีใ่ช้ในการบนัทกึ 
การเกิดอุ บัติ เหตุจากสถานท่ี
ท�างานแต่ละแห่งจัดท�าขึ้น

-   แสดงสถิติการเกิดอุบัติเหตุย้อน
หลัง 3 ปี เช่น แสดงค่า IFR และ 
ISR  โดยมีอัตราการเกิดอุบัติเหตุ
ลดลงอย่างต่อเนื่อง

-   มีการบันทึกและวิเคราะห์ข้อมูล
การเจ็บป่วยจากการท�างาน

-   มีการจัดอุปกรณ์ป้องกันอันตราย
ส่วนบคุคลตรงกบัลกัษณะอนัตราย
ส�าหรับผู้ปฏิบัติงาน ทุกคนที่ต้อง
ปฏิบัติงานอันตราย เช่น ที่อุดหู
หรื อที่ ค รอบหู ก รณี เ สี ย งดั ง 
หน้ากากป้องกันฝุ่นหรือสารเคมี 
แว ่ นตาป ้ อ งกันแสงจ ้ าหรื อ
ประกายไฟ หมวกนิรภัย ถุงมือ 

-   มีคู ่มือ ขั้นตอนการปฏิบัติงาน
มาตรฐาน กฎระเบียบ มาตรการ
ความปลอดภัยในการท�างาน 
โดยเฉพาะงานที่เป็นอันตราย

-   เครื่องจักร เครื่องมือ เครื่องใช้  
มีอุปกรณ์ป้องกัน (guard) ส่วนที่
เป็นอันตรายขณะปฏิบัติงาน และ
อปุกรณ์ทีช่�ารดุมป้ีายหรอืสญัญาณ
เตือนอันตราย  เช่น ติดตั้งฝาครอบ
ส่วนที่ เคลื่อนไหวของเครื่องจักร/
อุปกรณ์ ตลอดระยะเวลาการท�างาน 
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6.  แนวทางการพิจารณาตามเกณฑ์การประเมิน (ต่อ)  

เรื่อง/กิจกรรม เกณฑ์การประเมิน แนวทางการพิจารณา

ระบบไฟฟ้า

6.  เครื่องจักร/อุปกรณ์/เครื่องมือ/ 
เครื่องใช้ได้รับการบ�ารุงรักษาให้อยู ่ใน
สภาพดี และไม่มีชิ้นส่วนท่ีช�ารุด หรือ  
ส่วนแหลมคมที่อาจท�าอันตรายได้

7.  การเดนิสายไฟเป็นระเบยีบ ใช้สายไฟ
ถูกประเภท และมีการปฏิบัติตามหลัก
เกณฑ์การใช้ไฟฟ้าอย่างปลอดภัย

8.  สวติช์ สายไฟ ได้รบัการบ�ารงุรกัษาให้
อยู่ในสภาพดีและปลอดภัย

9. มีเส้นหรือขอบเขตแสดงบริเวณท่ีอาจ
มีอันตรายหรือห้ามเข้าใกล้

10. มี อุปกรณ์ตัดไฟ (Safety Cut/ 
 Breaker) รองรับกรณีเกิดไฟช็อต/รั่ว

-  เครื่องจักร เช่น hoist  และเครน 
(crane) เครื่องมือ เครื่องใช้ และ
อุปกรณ์ สะอาด อยู่ในสภาพใช้
การได้ดี ได้รับการตรวจสอบโดย
วิศวกรอย่างสม�่าเสมอ ตามที่
กฎหมายก�าหนด

-  มีแผนการซ่อมบ�ารุงเครื่องจักร/
อุปกรณ์/เครื่องมือ/เครื่องใช้

-  มีการตรวจติดตามการปฏิบัติ 
ตามแผนการซ่อมบ�ารุง

-  อุปกรณ์ไฟฟ้า สายไฟ สวิตซ์ไฟ 
แผงควบคุมไฟฟ ้ ามี สภาพดี  
ไม่ช�ารุด 

-  มีการต่อสายดิน 
-  มี ก า รตรวจสอบระบบและ

อุปกรณ์ไฟฟ้าอย่างสม�่าเสมอ

-  ไม่มีการช�ารุดหรือเสื่อมสภาพ   
ของสวิตช ์  และฉนวนที่หุ ้ ม 
สายไฟฟ้า หรือเห็นสายทองแดง  
หรือวัสดุบวมพองเห็นชัดเจนว่า  
เปราะแตก ขาด

-  มีการขีดสีตีเส้น ก�าหนดบริเวณ
ติดตั้งเครื่องจักร อุปกรณ์และ 
เส้นทางเดิน

-  ตู ้ ควบคุมระบบไฟฟ ้ าอยู ่ ใน
ต�าแหน่งที่เหมาะสม และไม่มีสิ่ง
กีดขวาง  
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6.  แนวทางการพิจารณาตามเกณฑ์การประเมิน (ต่อ)  

เรื่อง/กิจกรรม เกณฑ์การประเมิน แนวทางการพิจารณา

การป้องกัน
อัคคีภัย

 

แสงสว่าง

การระบาย
อากาศ

 

11. มีเครื่องดับเพลิงตรงกับชนิดของเชื้อ
เพลิงอย่างเพียงพอ ได้รับการตรวจสอบ
ให้พร้อมใช้งาน และติดตั้งอยู่ในต�าแหน่ง
ที่สามารถน�ามาใช้ได้ทันที

12. ทางหนีไฟและบันไดหนีไฟอยู ่ ใน 
สภาพดีไม่มีสิ่งกีดขวางหรือถูกปิดตาย

1. มีการจัดการด้านแสงสว่างให้มีความ
เข้มแสงเพียงพอต่อการท�างาน และ 
เป็นไปตามมาตรฐาน

2. ภายในห ้องหรือบริ เวณที่ท�างาน               
มีการระบายอากาศที่เพียงพอ อุณหภูมิ
เหมาะสม  

-  มีใบบันทึกการตรวจอุปกรณ ์
ดับเพลิงและบันทึกเป็นปัจจุบัน

-  อุปกรณ์ดับเพลิงติดตั้งสูงจากพื้น
อาคารไม่เกิน 1.5 เมตร มองเห็น
และเข้าถึงได้ง่าย

- มีแผนและมีการซ้อม
 แผนอัคคีภัยเป็นประจ�าทุกปี

-  เส้นทางหนีไฟจากจุดที่ผู ้ปฏิบัติ
งานท�างานไปสู ่จุดท่ีปลอดภัย 
ต้องปราศจากสิ่งกีดขวาง

-  ผลการตรวจวัดระดบัแสงในพืน้ท่ี
ต่าง ๆ เป็นไปตามที่กฎหมาย
ก�าหนด

- หากผลการตรวจวัดระดับแสง  
ไม่ผ่านตามที่กฎหมายก�าหนดจะ
ต้องมีแผนหรือแนวทางในการ
ปรับปรุงแก้ไข

-  มีการใช้การระบายอากาศแบบ
ทั่วไป การติดตั้งระบบระบาย
อากาศเฉพาะที่ ที่เหมาะสมตาม
แต่ละพืน้ทีท่�างาน และมีการซ่อม
บ�ารุงระบบฯ ตามระยะเวลาที่
ก�าหนด

-  ในกรณีที่ จัดให ้ มีการระบาย
อากาศโดยวิธีธรรมชาติ ห้องใน
อาคารทุกชนิดทุกประเภทต้องมี 

“เกณฑ์สิ่งแวดล้อมดี” ประกอบด้วย 9 ข้อ
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6.  แนวทางการพิจารณาตามเกณฑ์การประเมิน (ต่อ)  

เรื่อง/กิจกรรม เกณฑ์การประเมิน แนวทางการพิจารณา

การระบาย
อากาศ (ต่อ)

เสียง/ความสั่น
สะเทือน
 

สารเคมี

 

3. ไม่มีเสียงดังและความสั่นสะเทือน 
ที่อาจมีผลกระทบต่อผู้ปฏิบัติงาน และ
สร้างความเดือดร้อนร�าคาญต่อชุมชน 
ใกล้เคียง

4.  มีการจัดประเภทของสารเคมี และ
แยกเก็บไว้เฉพาะตามหลักปฏิบัติส�าหรับ
สารเคมีประเภทนั้น ๆ

 ประตู หน้าต่าง หรือช่องระบาย
อากาศด้านตดิกบัอาคารภายนอก
เป ็นพื้นที่รวมกันไม ่น ้อยกว ่า 
ร้อยละ 10 ของพื้นที่ของห้องนั้น 
ทั้งนี้ ไม ่นับรวมพ้ืนที่ของประตู 
หน้าต่างและช่องระบายอากาศ 
ที่ติดต่อกับห้องอื่นหรือช่องทาง
เดินภายในอาคาร

-  ระดับเสียงบริเวณที่ปฏิบัติงาน 
ไม่ดังจนรบกวนการสื่อสารปกติ
ของผู้ปฏิบัติงาน

-  มีการติดอุปกรณ์เพื่อลดระดับ
เสียงจากเครื่องจักรหรือกิจกรรม
ที่ก่อเสียงดัง เช่น ติดวัสดุดูดซับ 
การแยกพื้นที่ปฏิบัติงาน

-  ระดับเสียงในทุกบริเวณเป็นไป
ตามมาตรฐาน

- ตรวจสอบหลักฐานเรื่องข้อร้องเรียน
หรือผลการตรวจวัดคุณภาพ 
สิ่งแวดล้อม และแนวทางแก้ไข

-  มีการแยกประเภทและติดฉลาก 
ที่ภาชนะบรรจุสารเคมี 

-  มีการเก็บสารเคมีในภาชนะท่ี 
ปิดฝามิดชิดเหมาะสมกับความ
เป็นอันตรายตามประเภทของ 
สารเคมี

-  มี การก� าหนดวิ ธี การจั ดการ 
เมื่อสารเคมีหกรั่วไหล 
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6.  แนวทางการพิจารณาตามเกณฑ์การประเมิน (ต่อ)  

เรื่อง/กิจกรรม เกณฑ์การประเมิน แนวทางการพิจารณา

 

มูลฝอย

5. ไม่มีปัญหาฝุ่นหรือควันท่ีมีผลกระทบ
ต่อผูป้ฏบิติังาน และสร้างความเดอืดร้อน
ร�าคาญต่อชุมชนใกล้เคียง

6.  ไม่มีกล่ินสารเคมีหรอืกล่ินเหม็นรบกวน
ที่มีผลกระทบต ่อผู ้ปฏิบัติงาน และ 
สร้างความเดือดร้อนร�าคาญต่อชุมชน 
ใกล้เคียง

7. มีที่รองรับมูลฝอยเพียงพอ มีฝาปิด
มิดชิด และแยกมูลฝอยอันตรายออกจาก
มูลฝอยทั่วไป

8.  มีการจัดการมูลฝอยอย่างเหมาะสม 
ไม่ก่อให้เกิดผลกระทบต่อผู้ปฏิบัติงาน
และสร้างความเดอืดร้อนร�าคาญต่อชมุชน
ใกล้เคียง

 -  ไม ่มีการฟุ ้ งกระจายของฝุ ่น  
จากการประกอบกิจการ

-  ผลการตรวจวัดเป ็นไปตามท่ี
ก ฎ ห ม า ย ก� า ห น ด ใ น ส ถ า น
ประกอบกิจการ

- ตรวจสอบหลักฐานเรื่ อ งข ้อ 
ร้องเรียน หรือผลการตรวจวัด
คณุภาพสิง่แวดล้อม และแนวทาง
แก้ไข

-  มีการจัดการและควบคุมสารเคมี
และกลิ่น  จากการประกอบ
กิจการตามที่กฎหมายก�าหนด

- ตรวจสอบหลักฐานเรื่องข้อร้องเรียน
หรือผลการตรวจวัดคุณภาพ 
สิ่งแวดล้อมและแนวทางแก้ไข

-  มีภาชนะบรรจุ  หรือภาชนะ
รองรับที่เหมาะสมและเพียงพอ
กับปริมาณและประเภทมูลฝอย

 ได้แก่ มูลฝอยทั่วไป มูลฝอย
รีไซเคิล มูลฝอยอันตราย มูลฝอย 
ติดเชื้อ และมูลฝอยอินทรีย์

- มีการแยกของประเภทมูลฝอย 
ตามบรบิทของสถานทีท่�างาน เช่น 
โรงพยาบาลต้องมีการคัดแยก
มูลฝอยติดเชื้อ

-  มกีารเกบ็รวบรวม การก�าจดั หรอื
การจัดการมูลฝอยทั่วไปที่ถูก
สุขลักษณะ/หลักสุขาภิบาล

 

สารเคมี (ต่อ)
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6.  แนวทางการพิจารณาตามเกณฑ์การประเมิน (ต่อ)  

เรื่อง/กิจกรรม เกณฑ์การประเมิน แนวทางการพิจารณา

น�้าเสียหรือ
สิ่งปฏิกูล

การจัดสถานที่
เผยแพร่ข้อมูล
ข่าวสาร

การให้ความรู ้
ด้านการ
ส่งเสริมสุขภาพ
อนามัยสิง่แวดล้อม
และความสมดุล
ในชวิีตการท�างาน

กิจกรรม ลด 
เลิก บุหรี่ และ
สิ่งเสพติด

9. น�า้เสยีหรอืสิง่ปฏกิลูได้รบัการบ�าบดัที่
ถูกต้องตามหลักสุขาภิบาลก่อนระบาย
ออกนอกอาคาร ไม่ก่อให้เกิดผลกระทบ
ต่อผู้ปฏิบัติงาน และไม่สร้างความเดือด
ร้อนร�าคาญต่อชุมชนใกล้เคียง

1. มีสถานที่เพ่ือเผยแพร่ข้อมูลข่าวสาร
และเพิ่มพูนความรู ้ด ้านการส่งเสริม 
สุขภาพ อนามัยสิ่ งแวดล ้อม และ 
ความสมดุลในชีวิตการท�างาน รวมท้ัง 
มีกล ่องรับความคิดเห็น และ/หรือ
กระดานสนทนา (เว็บบอร์ด)

2.  มีการให ้ความรู ้ด ้านการส ่งเสริม 
สุขภาพ อนามัยสิ่ งแวดล ้อม  และ 
ความสมดลุในชวีติการท�างาน แก่ผูป้ฏบิติั
งานอย่างน้อย 5 เรื่อง/ปี (ภาคผนวก ง.)

3. มีการให้ความรู้และจัดกิจกรรมการ
รณรงค์การลด เลิกบุหรี่ และสิ่งเสพติด
รวมทั้ งห ้ามสูบบุหรี่ ในอาคารสถาน
ประกอบกจิการ ทัง้นีส้ามารถจดั “เขตสบู
บุหรี่” เป็นการเฉพาะได้

-  มีการจัดการน�้าเสียหรือสิ่งปฏิกูล
เป็นไปตามที่กฎหมายก�าหนด

- มีการสอบถาม หรือตรวจสอบ
 หลักฐานการใช้บริการก�าจัด
 สิ่งปฏิกูลจากบริษัทที่ได้รับ
 ใบอนุญาตจากท้องถิ่น

-  มช่ีองทางการสือ่สาร เช่น การตดิ
ประกาศ เสียงตามสาย ระบบ
สารสนเทศ

-  ข ้ อ เ สนอแนะจากกล ่ อ ง รั บ 
ความคิดเห็นได้ถูกน�าไปปฏิบัติ
อย่างเป็นรูปธรรม  

-  มีการด�าเนินการกิจกรรมส่งเสริม
ความรู้ต่าง ๆ อย่างต่อเนื่อง 

-  มีการส� า รวจความต ้ อ งการ  
ความจ�าเป็น ในการจดัท�าแผนฝึก
อบรมครอบคลุมบุคลากรทุก
ระดับ 

-  มีการด�าเนินการให้สถานประกอบ
กจิการเป็นเขตห้ามจ�าหน่าย และ
ดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ 

-  มีการด�าเนินการให้สถานประกอบ
ก า ร อุ ต ส า ห ก ร ร ม เ ป ็ น เข ต 
ปลอดบุหรี่

“เกณฑ์มีชีวิตชีวา” และ “สมดุลชีวิต” ระดับพื้นฐาน ประกอบด้วย 5 ข้อ
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6.  แนวทางการพิจารณาตามเกณฑ์การประเมิน (ต่อ)  

เรื่อง/กิจกรรม เกณฑ์การประเมิน แนวทางการพิจารณา

การตรวจ
สุขภาพ
ประจ�าปี

การให้บริการ
รักษาเบื้องต้น
หรือการ
ปฐมพยาบาล

การก�าหนด
ผู้รับผิดชอบ
ด้านส่งเสริม 
สขุภาพ  อนามัย
สิ่งแวดล้อม 
และความสมดลุ
ในชีวิตการ
ท�างาน

กิจกรรมการ
มีส่วนร่วม

4. มีการจัดหรือสนับสนุนให้ผู้ปฏิบัติงาน
ได้รบับรกิารตรวจสขุภาพประจ�าปีทกุคน
และมีการตรวจตามความเสี่ยงท่ีผู้ปฏิบัติ
งานต้องสัมผัส

5. มีตู้ยา ชุดปฐมพยาบาล และเครื่องชั่ง
น�้าหนัก พร้อมท้ังมีการจดบันทึกการ
รักษาและการใช้ยา

1.  สถานที่ท�างานต้องก�าหนดผู้รับผิดชอบ
กิจกรรมส ่ ง เสริมสุ ขภาพ อนามัย 
ส่ิงแวดล ้อมและความสมดุลในชีวิต 
การท�างาน ตามบทบาทหน้าที่ที่ได้รับ
มอบหมาย

2. มีการจัดตั้งกลุ ่มแกนน�าหรือชมรม 
สร้างเสริมสุขภาพ อนามัยสิ่งแวดล้อม 
และความสมดุลในชีวิตการท�างาน  
พร้อมท้ังมีการจัดกิจกรรมด�าเนินการ
อย่างต่อเนื่อง ทุก ๆ ปี

-  มีการด�าเนินการให้ผู้ปฏิบัติงาน
เข้ารับการตรวจสุขภาพประจ�าปี

-  มีการด�าเนินการให้มีการตรวจ
สุขภาพตามความเสี่ยงที่ผู้ปฏิบัติ
งานต้องสัมผัส

- มีการสรุปวิเคราะห์ผลสุขภาพ 
และน�ามาใช้ในการจัดกิจกรรม

 ส่งเสริมสุขภาพและอนามัย
 สิ่งแวดล้อม

-  มีอุปกรณ์ปฐมพยาบาล เป็นไป
ตามกฎหมายว่าด้วยการจัดการ
สวัสดิการในสถานประกอบ
กิจการ

-  มีค�าสั่ง ก�าหนดและมอบหมาย
หน้าที่รับผิดชอบของผู ้บริหาร
และผู้ปฏิบัติงานเป็นลายลักษณ์
อักษร

-  มีคณะกรรมการด�าเนินกิจกรรม
ชุดต ่ า ง  ๆ  ที่ ประกอบด ้ วย 
ผู้เกี่ยวข้องทุกภาคส่วน

“เกณฑ์มีชีวิตชีวา” และ “สมดุลชีวิต” ระดับดี ประกอบด้วย 2 ข้อ
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6.  แนวทางการพิจารณาตามเกณฑ์การประเมิน (ต่อ)  

เรื่อง/กิจกรรม เกณฑ์การประเมิน แนวทางการพิจารณา

กิจกรรม
ทางกาย/การ
ออกก�าลังกาย

กิจกรรม
ส่งเสริม
โภชนาการ

1. มีกิจกรรมส่งเสริมให้ผู้ปฏิบัติงานได้มี
กิจกรรมทางกาย/การออกก�าลังกาย เช่น  
มีสถานท่ี อุปกรณ์และจัดสิ่งแวดล้อม 
ที่ เ อื้ อ ต ่ อการ มี กิ จกรรมทางกาย/ 
การออกก�าลังกายและการเล ่นกีฬา  
พร้อมทัง้ก�าหนดวนั เวลา การออกก�าลงักาย
หรือเล่นกีฬา 

2.  มีกิจกรรมส่งเสริมโภชนาการให้ผู ้
ปฏิบัติงานโดยการจัดอาหารเพื่อสุขภาพ 
ในระหว่างประชุม ทั้งอาหารว่างและ 
อาหารหลัก ส่งเสริมให้มีการใช้น�้าตาล 
ซอง 4 กรมั และให้มกีารจดับรกิารอาหาร 
ลดหวาน มัน เค็ม เติมเต็มผักผลไม้  
เมนูชูสุขภาพอย่างน้อย 2 เมนู ต่อร้าน  
ในโรงอาหารที่ท�างาน 
   

- มี ส ถ า น ที่  อุ ป ก ร ณ ์ แ ล ะ จั ด 
สิ่งแวดล้อมที่เอื้อต่อการมีกิจกรรม
ทางกาย/การออกก�าลังกาย

-  ก�าหนดวนั เวลา การออกก�าลงักาย
หรือเล่นกีฬา อย่างน้อยสัปดาห์ละ 
5 วัน วันละ 30 นาที

- มีการจัดกิจกรรมทางกาย/ 
 การออกก�าลังกายในระหว่างวัน  

เช ่น การยืดเหยียดช ่วงสั้นๆ  
อย ่างน ้อย 5-10 นาทีต ่อวัน  
วันละ 2 ครั้ง

-  มีคณะกรรมการโรงอาหาร
- มีนโยบายการ/มาตรการส่งเสริม 

การจดัอาหารเพือ่สขุภาพทีค่�านงึ 
ถึงคุณค่าทางโภชนาการ โดยจะ 
ต้องให้พลังงานร้อยละ 10 ของ 
พลังงานที่ต้องการต่อวัน หรือ 
ไม่เกิน 100 กิโลแคลอรีต่อม้ือ  
ซึ่ ง เป ็นอาหารและเครื่องดื่ม 
ที่ลดหวาน มัน เค็มในระหว่าง
ป ร ะชุ มทั้ ง อ าห า ร ว ่ า ง แ ล ะ 
อาหารหลัก

- มีป้าย/ข้อความแสดงคุณค่าทาง
 โภชนาการติดหน้าร้าน

“เกณฑ์มีชีวิตชีวา” และ “สมดุลชีวิต” ระดับดี ประกอบด้วย 9 ข้อ
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6.  แนวทางการพิจารณาตามเกณฑ์การประเมิน (ต่อ)  

เรื่อง/กิจกรรม เกณฑ์การประเมิน แนวทางการพิจารณา

กิจกรรม
นันทนาการ

กิจกรรมดูแล
สุขภาพ
ช่องปาก

กิจกรรม
ส่งเสริม
สุขภาพจิต

3.  มีการจัดกิจกรรมนันทนาการต่าง ๆ 
เพื่อผ่อนคลายความเครียดและส่งเสริม
ความสามัคคีของผู้ปฏิบัติงาน 

4.  ม่ีการจัดกิจกรรมให้ความรู้ การดูแล
สุขภาพช่องปาก จัดสิ่งอ�านวยความ
สะดวกให้ผู้ปฏิบัติงานมีโอกาสแปรงฟัน
ในทีีท�างานหรือมีสวัสดิการแก่
ผู้ปฏิบัติงานในการใช้บริการตรวจ
และรักษาโรคในช่องปาก

5.  มกีารประเมนิความเครยีดด้วยตนเอง  
หรือมีบริการให้ค�าปรึกษาเม่ือผู ้ปฏิบัติ
งานมีปัญหาสุขภาพจิต (ภาคผนวก จ.)

-  รายละเอียดและหรือรูปภาพ   
การจัดกจิกรรมนนัทนาการต่าง ๆ

 เช่น จัดการแข่งขันกีฬา และ 
 จัดงานรื่นเริงในเทศกาลต่าง ๆ 

-  มีการจัดกิจกรรมให้ความรู ้ที่
เกี่ยวข ้องกับการดูแลสุขภาพ 
ช่องปาก เช่น การมีสื่อให้ความรู้ 
การให้ความรู้ผ่านไลน์ เสียงตามสาย 
หรือจัดรูปแบบกิจกรรมอื่นๆ

- จัดสิ่ งอ�านวยความสะดวกให ้
ผู ้ปฏิบัติงานมีโอกาสแปรงในที่
ท�างาน เช่น มีสถานท่ีแปรงฟัน 
สนบัสนนุอปุกรณ์ในการท�าความ 
สะอาดช่องปาก

- จดัให้มสีวสัดกิารในการให้บริการ 
ตรวจและรักษาโรคในช่องปาก 
เช่น มีกิจกรรมการตรวจสุขภาพ

 ช่องปากร่วมกบัการตรวจสขุภาพ
 ประจ�าปี สนบัสนนุให้ผูป้ฏบิตังิาน
 ได้รับการตรวจสุขภาพช่องปาก
 อย่างน้อยปีละ 1 ครั้ง หรือ
 มีเงินสมทบในการรักษาสุขภาพ
 ช่องปากเพิ่มเติมจากสิทธิที่มีอยู่

-  มผีลการประเมนิความเครยีดของ
บุคลากรในองค์กร

“เกณฑ์มีชีวิตชีวา” และ “สมดุลชีวิต” ระดับดี ประกอบด้วย 9 ข้อ



60 คู่มือการดำาเนินงาน สถานที่ทำางานน่าอยู่ น่าทำางาน
เสริมสร้างคุณภาพชีวิตและความสุขของคนทำางาน

6.  แนวทางการพิจารณาตามเกณฑ์การประเมิน (ต่อ)   

เรื่อง/กิจกรรม เกณฑ์การประเมิน แนวทางการพิจารณา

กิจกรรม
ส่งเสริม
ป้องกันภาวะ
โลหิตจาง

การประเมิน
ภาวะโภชนาการ

กิจกรรมทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย/
ประเมนิสมรรถภาพ
ร่างกาย

กิจกรรม
ส่งเสริมความ
สมดุลในชีวิต
และการท�างาน

 

6. มีการส ่ง เสริมให ้ความรู ้หญิงวัย 
เจรญิพนัธุ์ในสถานทีท่�างานได้รบัประทาน
วิ ต ามิ น เ ส ริ มธ าตุ เ หล็ กและ โฟ ลิก  
( เฟอร ์ โรโฟลิก ซึ่ งมีธาตุ เหล็ก 60  
มิลลิกรัม และกรดโฟลิก 2.8 มิลลิกรัม) 
สัปดาห์ละ 1 ครั้ง

7.  มกีารประเมนิภาวะโภชนาการ โดยใช้
ค่าดัชนีมวลกายและวัดรอบวงเอว 
(ภาคผนวก ฉ.)

8. มีการทดสอบสมรรถภาพทางกาย/
ประเมินสมรรถภาพร่างกายเกี่ยวกับ 
ความอดทนของหัวใจ และปอด ความ 
แข็งแรงของกล้ามเนื้อความยืดหยุ่นของ
ร่างกาย

9. มีการประเมินเพื่อวัดความสมดุล 
ในชีวิตและการท�างานรายบุคคล 
(ภาคผนวก ช.)

- มีการส่งเสริมให้ความรู้ให้หญิง 
วัยเจริญพันธ์ุในสถานที่ท�างาน
ได้รับประทานวิตามินเสริม

 ธาตุเหล็กและโฟลิก 

 

-  มีผลการประมินภาวะโภชนาการ

-  มีการทดสอบ/ประเมิน

- มีผลการประเมินเพื่อวัดความ
สมดุลในชี วิตและการท�างาน 
รายบุคคล และภาพรวมของ
องค์กร

 

“เกณฑ์มีชีวิตชีวา” และ “สมดุลชีวิต” ระดับดี ประกอบด้วย 9 ข้อ
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6.  แนวทางการพิจารณาตามเกณฑ์การประเมิน (ต่อ)  

เรื่อง/กิจกรรม เกณฑ์การประเมิน แนวทางการพิจารณา

การประเมิน
ประสิทธิผล

มีการวัดและวิเคราะห์ผลการด�าเนิน
กิจกรรมแต่ละกิจกรรมท่ีได้ด�าเนินการ 
(กิจกรรมในระดับดีมาก) และน�าไปสู่การ
ปรบัปรงุ หรือการสร้างวธิกีารท�างานใหม่ 
ระบบงาน หรือมีการใช้เทคโนโลยีมา 
ส่งเสริมสุขภาพ อนามัยสิ่งแวดล้อม 
และสร้างความสมดุลในชีวิตการท�างาน 

-  มีวิธีการท�างานใหม่ หรือระบบ
งานใหม่ หรือ

-  มีการใช้เทคโนโลยีมาส่งเสริม 
สุขภาพ อนามัยสิ่ งแวดล ้อม 
และสร ้างความสมดุลในชีวิต  
การท�างาน หรือ

- มีนวัตกรรมด ้านการส ่งเสริม 
สุขภาพ อนามัยสิ่งแวดล้อมและ
สร้างความสมดุลในชีวิต เกิดข้ึน
ในองค์กร

-  มีผลการเข้าร่วมกิจกรรมต่าง ๆ 
ของพนักงาน ในแต่ละกิจกรรม 
(จ�านวน/ร้อยละ)

-  มข้ีอเสนอแนะ/กจิกรรม ด้านการ
ส ่ ง เสริมสุขภาพ อนามัยสิ่ ง
แวดล้อมและสร้างความสมดุล

 ในชีวิต จากพนักงานที่เข้าร่วม
กิจกรรม

-  อัตราการเจ็บป่วยด้วยโรค
 ไม่ติดต่อ (NCD; Non-commu-

nicable disease) ลดลง

“เกณฑ์มีชีวิตชีวา” และ “สมดุลชีวิต” ระดับดีเยี่ยม
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แบบตรวจสุขาภิบาลอาหารส าหรับ “สถานที่จ าหน่ายอาหาร”  
ตามกฎกระทรวงสุขลักษณะของสถานที่จ าหน่ายอาหาร พ.ศ. 2561 

 
 

ข้อมูลทั่วไปของสถานที่จ าหน่ายอาหาร : 
1. ช่ือสถานท่ีจ าหน่ายอาหาร ....................................................................................................................................................... 
2. ขนาดพื้นท่ี  น้อยกว่า 200 ตารางเมตร  มากกว่า 200 ตารางเมตร  
3. การขอใบอนุญาต/หนังสือรับรองการแจ้งราชการส่วนท้องถิ่น ................................................................................................ 
    เลขท่ี ...................................................................... ออกเมื่อวันท่ี .......................................................................................... 
    ช่ือผู้รับใบอนุญาต/หนังสือรับรองการแจ้ง .............................................................................................................................. 
    เลขท่ี ....................... ตรอก/ซอย ................................................. หมู่ที่ ........... ถนน ........................................................... 
    ต าบล/แขวง ..................................................... อ าเภอ/เขต ..................................... จังหวัด ............................................... 
4. ประเภทอาหารที่จ าหน่าย ....................................................................................................................................................... 
5. จ านวนผู้ประกอบกิจการ .............................................. คน จ านวนผู้สัมผสัอาหาร ......................................................... คน 
    ผ่านการอบรมสุขาภิบาลอาหาร ............... คน จากหน่วยงาน/สถาบัน .................................................................................. 
 
 

ค าชี้แจง : ให้แสดงเครื่องหมาย  ในช่องผลการตรวจแนะน าตามรายละเอียดของข้อก าหนดสุขลกัษณะ 
 - ถูกต้องครบถ้วน : สถานท่ีจ าหน่ายอาหารด าเนินการใหเ้ป็นไปตามข้อก าหนดสุขลักษณะได้ถูกต้องและครบถ้วน 
 - ต้องปรับปรุง : สถานท่ีจ าหน่ายอาหารด าเนินการไมเ่ป็นไปตามขอ้ก าหนดสุขลักษณะ  

ผู้ตรวจแนะน าควรใหค้ าแนะน าเพือ่ให้เกิดการปรบัปรุงและพัฒนาตามข้อก าหนด 
 - ไม่มีกจิกรรม : สถานท่ีจ าหน่ายอาหารไม่มีกิจกรรมที่ระบุไว้ในข้อก าหนด และไมเ่ป็นปัญหาด้านสุขาภิบาลอาหาร  

ให้ถือว่าผ่านมาตรฐานข้อนั้น 
 

หมวด 1 สุขลักษณะของสถานที่จ าหน่ายอาหาร 
 

1.1 สถานที่จ าหน่าย และบริโภคอาหาร 
 

ข้อก าหนดสุขลักษณะ 
ผลการตรวจแนะน า 

ค าแนะน า ถูกต้อง
ครบถ้วน 

ต้อง
ปรับปรุง 

ไม่มี
กิจกรรม 

1. พ้ืน ไม่มีเศษขยะ หรือเศษอาหาร ในระหว่างให้บริการ     
2. ผนังหรือเพดาน สะอาด ไม่มีหยากไย ่     
3. ด าเนินการตามกฎหมายว่าด้วย 
    การควบคุมผลติภณัฑ์ยาสูบ 
 

    

4. มีอ่างล้างมือในพ้ืนท่ีบริโภคอาหารที่แยกจากห้องส้วม สะอาดและ
มีสบู่ใช้ตลอดเวลา หรือ ในกรณมีพีื้นที่ไม่เพียงพอ                 
จัดให้มีอุปกรณ์ส าหรับการท าความสะอาดมือ เช่น เจลล้างมือ    
ที่พร้อมใช้งาน 

    

5. โต๊ะหรือเก้าอี้ ส าหรับบริโภคอาหาร สะอาด ไมม่ีเศษอาหาร 
คราบสกปรก และไม่ช ารุด 

    

6. ไม่พบสัตว์และแมลงน าโรค สตัว์เลี้ยง ในพื้นที่รับประทานอาหาร     
7. มีบริการช้อนกลาง ส าหรับอาหารที่ต้องรับประทานร่วมกัน     
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ค าชี้แจง : ให้แสดงเครื่องหมาย  ในช่องผลการตรวจแนะน าตามรายละเอียดของข้อก าหนดสุขลกัษณะ 
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ผู้ตรวจแนะน าควรใหค้ าแนะน าเพือ่ให้เกิดการปรบัปรุงและพัฒนาตามข้อก าหนด 
 - ไม่มีกจิกรรม : สถานท่ีจ าหน่ายอาหารไม่มีกิจกรรมที่ระบุไว้ในข้อก าหนด และไมเ่ป็นปัญหาด้านสุขาภิบาลอาหาร  

ให้ถือว่าผ่านมาตรฐานข้อนั้น 
 

หมวด 1 สุขลักษณะของสถานที่จ าหน่ายอาหาร 
 

1.1 สถานที่จ าหน่าย และบริโภคอาหาร 
 

ข้อก าหนดสุขลักษณะ 
ผลการตรวจแนะน า 

ค าแนะน า ถูกต้อง
ครบถ้วน 

ต้อง
ปรับปรุง 

ไม่มี
กิจกรรม 

1. พ้ืน ไม่มีเศษขยะ หรือเศษอาหาร ในระหว่างให้บริการ     
2. ผนังหรือเพดาน สะอาด ไม่มีหยากไย ่     
3. ด าเนินการตามกฎหมายว่าด้วย 
    การควบคุมผลติภณัฑ์ยาสูบ 
 

    

4. มีอ่างล้างมือในพ้ืนท่ีบริโภคอาหารที่แยกจากห้องส้วม สะอาดและ
มีสบู่ใช้ตลอดเวลา หรือ ในกรณมีพีื้นที่ไม่เพียงพอ                 
จัดให้มีอุปกรณ์ส าหรับการท าความสะอาดมือ เช่น เจลล้างมือ    
ที่พร้อมใช้งาน 

    

5. โต๊ะหรือเก้าอี้ ส าหรับบริโภคอาหาร สะอาด ไมม่ีเศษอาหาร 
คราบสกปรก และไม่ช ารุด 

    

6. ไม่พบสัตว์และแมลงน าโรค สตัว์เลี้ยง ในพื้นที่รับประทานอาหาร     
7. มีบริการช้อนกลาง ส าหรับอาหารที่ต้องรับประทานร่วมกัน     
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ข้อก าหนดสุขลักษณะ 
ผลการตรวจแนะน า 

ค าแนะน า ถูกต้อง
ครบถ้วน 

ต้อง
ปรับปรุง 

ไม่มี
กิจกรรม 

8. ห้ามใช้ก๊าซหุงต้มเป็นเชื้อเพลิงบนโต๊ะหรือบริเวณ 
ที่รับประทานอาหาร 

    

9. ห้ามใช้เมทานอลหรือเมทิลแอลกอฮอล์เป็นเช้ือเพลิงในการท า
ประกอบ ปรุง หรืออุ่นอาหาร *** ในกรณีใช้แอลกอฮอล์แข็ง
ส าหรับใช้เป็นเชื้อเพลิง ต้องได้มาตรฐาน มอก. 

    

 

1.2 สถานที่เตรียม ปรุง ประกอบอาหาร 
 

ข้อก าหนดสุขลักษณะ 
ผลการตรวจแนะน า 

ค าแนะน า ถูกต้อง
ครบถ้วน 

ต้อง
ปรับปรุง 

ไม่มี
กิจกรรม 

1. พื้น ท าด้วยวัสดุแข็งแรง ไม่ช ารดุ ท าความสะอาดได้ง่าย     
2. พื้น ไม่มีเศษขยะ หรือเศษอาหาร และไม่มีน้ าขังบนพ้ืน     
3. ผนัง หรือเพดาน สะอาด ไม่มีหยากไย ่     
4. มกีารระบายอากาศเพียงพอ เชน่ มีปล่องระบายควัน และ 
    หรือพัดลมดดูอากาศ หรือเครือ่งปรับอากาศ เป็นต้น 

    

5. มีอ่างล้างมือท่ีสะอาด ไม่มีคราบสกปรก ใช้การได้ดี และ 
    มีสบู่ใช้ตลอดเวลา 

    

6. ไม่เตรียม ประกอบ หรือปรุงอาหารบนพ้ืน และ 
    บริเวณหน้าห้องส้วม 

    

7. โต๊ะทีใ่ช้เตรียม ประกอบ หรือปรุงอาหาร สะอาด มสีภาพด ี 
    ไม่มคีราบสกปรก สูงจากพ้ืนอย่างน้อย 60 ซม. 

    

8. ไม่พบสัตว์และแมลงน าโรค สตัว์เลี้ยง ในพื้นที่เตรียม  
    ประกอบหรือปรุงอาหาร 

    

9. ห้ามน าภาชนะบรรจสุารเคมีที่เป็นพิษหรืออันตราย 
มาใช้บรรจุอาหาร 

    

10. สารเคมีที่เป็นพิษ หรืออันตราย มีการจัดเก็บแยกออกจาก 
บริเวณที่ใช้ท า ประกอบ ปรุง จ าหน่าย และบริโภคอาหาร 
และมีการตดิฉลากหรือป้ายที่ชัดเจน 

    

11. มีมาตรการ หรืออุปกรณ์ หรือเครื่องมือ 
   ส าหรับป้องกันอัคคีภัยจากการใช้เชื้อเพลิง 
   ในการท า ประกอบ หรือปรุงอาหาร 
   ตามกฎหมายว่าด้วยการควบคมุอาคาร 

    

12. มีถังรองรับมูลฝอยท่ีมีสภาพด ีไม่รั่วซมึ และมีฝาปดิมิดชิด     
13. บริเวณรอบถังมลูฝอยต้องสะอาด ไม่มเีศษขยะตกค้าง  

  และคราบสกปรก 
    

14. มีการแยกเศษอาหาร ออกจากมูลฝอยประเภทอ่ืน     
15. ท่อหรือรางระบายน้ า สามารถระบายน้ าไดด้ ี 

  ไม่มีเศษอาหารตกคา้ง 
    

16. มีถังดักไขมัน หรือบ่อดักไขมนั หรือการบ าบัดน้ าเสยี 
  ก่อนระบายทิ้งออกสู่ระบบระบายน้ าสาธารณะ 

    

1.3 ห้องส้วม 
 

ข้อก าหนดสุขลักษณะ 
ผลการตรวจแนะน า 

ค าแนะน า ถูกต้อง
ครบถ้วน 

ต้อง
ปรับปรุง 

ไม่มี
กิจกรรม 

1. มีห้องส้วม และอ่างลา้งมือจ านวนเพียงพอ  
และมสีภาพที่พร้อมใช้งาน 
ตลอดระยะเวลาให้บริการ 

    

2. ห้องส้วม สะอาด ไม่มีกลิ่นเหมน็ ไม่มีคราบสกปรก และน้ าขัง     
3. อ่างล้างมือ สะอาด ไม่มีคราบสกปรก ใช้การได้ดี และ 

มีสบู่ใช้ตลอดเวลา 
    

4. ห้องส้วมแยกเป็นสดัส่วน โดยประตไูม่เปดิโดยตรงสู่บรเิวณ 
ที่เตรียม-ปรุง-เก็บ-จ าหน่าย-บริโภคอาหาร และ  
ที่ล้างและเก็บภาชนะอุปกรณ ์

*** ในกรณีที่ไม่สามารถแยกห้องส้วมเป็นสัดส่วนข้างต้นได้  
ประตูห้องส้วมต้องปิดตลอดเวลา และมีฉากปดิกั้น เช่น  
มูลี่ ม่านพลาสติก เป็นต้น 

    

 

1.4 ค่าความเข้มของแสงสว่างในพื้นที่ต่างๆ 
 

ข้อก าหนดสุขลักษณะ 
ค่าความเข้มของแสงสว่าง 

ผลการตรวจแนะน า 
ค าแนะน า ถูกต้อง

ครบถ้วน 
ต้อง

ปรับปรุง 
ไม่มี

กิจกรรม 
1. บริเวณจ าหน่ายอาหาร และหรอืให้บริการอาหาร 

แบบบริการตนเอง (บุฟเฟ่) อย่างน้อย 215 Lux 
    

    มีที่ครอบหลอดไฟ     
2. บริเวณเตรียม ปรุงอาหาร อย่างน้อย 300 Lux     
    มีที่ครอบหลอดไฟ     
3. บริเวณที่ลา้งภาชนะอุปกรณ์ อย่างน้อย 300 Lux     
4. ห้องแช่เย็น อย่างน้อย 100 Lux     
5. ห้องเก็บอาหาร อย่างน้อย 100 Lux     
6. ห้องส้วม อย่างน้อย 100 Lux     
 
หมวด 2 สุขลักษณะของอาหาร กรรมวิธีการท า ประกอบ หรือปรุง การเก็บรักษา และการจ าหน่ายอาหาร 
 

2.1 อาหารสด อาหารแห้ง และอาหารปรุงส าเร็จพร้อมบริโภค 
 

ข้อก าหนดสุขลักษณะ 
ผลการตรวจแนะน า 

ค าแนะน า ถูกต้อง
ครบถ้วน 

ต้อง
ปรับปรุง 

ไม่มี
กิจกรรม 

1. เนื้อสัตว์สด สะอาด มีคณุภาพดี ไม่มีกลิ่นเน่าเสีย หรือ 
ลักษณะผิดธรรมชาต ิ

    

2. เนื้อสัตว์สด เก็บในอุณหภูมิที่ต่ ากว่า 5 องศาเซลเซียส     
3. เนื้อสัตว์สด ผัก และผลไม้สด มกีารล้าง ก่อนน ามาปรุงหรือเก็บ     
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ข้อก าหนดสุขลักษณะ 
ผลการตรวจแนะน า 

ค าแนะน า ถูกต้อง
ครบถ้วน 

ต้อง
ปรับปรุง 

ไม่มี
กิจกรรม 

8. ห้ามใช้ก๊าซหุงต้มเป็นเชื้อเพลิงบนโต๊ะหรือบริเวณ 
ที่รับประทานอาหาร 

    

9. ห้ามใช้เมทานอลหรือเมทิลแอลกอฮอล์เป็นเช้ือเพลิงในการท า
ประกอบ ปรุง หรืออุ่นอาหาร *** ในกรณีใช้แอลกอฮอล์แข็ง
ส าหรับใช้เป็นเชื้อเพลิง ต้องได้มาตรฐาน มอก. 

    

 

1.2 สถานที่เตรียม ปรุง ประกอบอาหาร 
 

ข้อก าหนดสุขลักษณะ 
ผลการตรวจแนะน า 

ค าแนะน า ถูกต้อง
ครบถ้วน 

ต้อง
ปรับปรุง 

ไม่มี
กิจกรรม 

1. พื้น ท าด้วยวัสดุแข็งแรง ไม่ช ารดุ ท าความสะอาดได้ง่าย     
2. พื้น ไม่มีเศษขยะ หรือเศษอาหาร และไม่มีน้ าขังบนพ้ืน     
3. ผนัง หรือเพดาน สะอาด ไม่มีหยากไย ่     
4. มกีารระบายอากาศเพียงพอ เชน่ มีปล่องระบายควัน และ 
    หรือพัดลมดดูอากาศ หรือเครือ่งปรับอากาศ เป็นต้น 

    

5. มีอ่างล้างมือท่ีสะอาด ไม่มีคราบสกปรก ใช้การได้ดี และ 
    มีสบู่ใช้ตลอดเวลา 

    

6. ไม่เตรียม ประกอบ หรือปรุงอาหารบนพ้ืน และ 
    บริเวณหน้าห้องส้วม 

    

7. โต๊ะทีใ่ช้เตรียม ประกอบ หรือปรุงอาหาร สะอาด มสีภาพด ี 
    ไม่มคีราบสกปรก สูงจากพ้ืนอย่างน้อย 60 ซม. 

    

8. ไม่พบสัตว์และแมลงน าโรค สตัว์เลี้ยง ในพื้นที่เตรียม  
    ประกอบหรือปรุงอาหาร 

    

9. ห้ามน าภาชนะบรรจสุารเคมีที่เป็นพิษหรืออันตราย 
มาใช้บรรจุอาหาร 

    

10. สารเคมีที่เป็นพิษ หรืออันตราย มีการจัดเก็บแยกออกจาก 
บริเวณที่ใช้ท า ประกอบ ปรุง จ าหน่าย และบริโภคอาหาร 
และมีการตดิฉลากหรือป้ายที่ชัดเจน 

    

11. มีมาตรการ หรืออุปกรณ์ หรือเครื่องมือ 
   ส าหรับป้องกันอัคคีภัยจากการใช้เชื้อเพลิง 
   ในการท า ประกอบ หรือปรุงอาหาร 
   ตามกฎหมายว่าด้วยการควบคมุอาคาร 

    

12. มีถังรองรับมูลฝอยท่ีมีสภาพด ีไม่รั่วซมึ และมีฝาปดิมิดชิด     
13. บริเวณรอบถังมลูฝอยต้องสะอาด ไม่มเีศษขยะตกค้าง  

  และคราบสกปรก 
    

14. มีการแยกเศษอาหาร ออกจากมูลฝอยประเภทอ่ืน     
15. ท่อหรือรางระบายน้ า สามารถระบายน้ าไดด้ ี 

  ไม่มีเศษอาหารตกคา้ง 
    

16. มีถังดักไขมัน หรือบ่อดักไขมนั หรือการบ าบัดน้ าเสยี 
  ก่อนระบายทิ้งออกสู่ระบบระบายน้ าสาธารณะ 

    

1.3 ห้องส้วม 
 

ข้อก าหนดสุขลักษณะ 
ผลการตรวจแนะน า 

ค าแนะน า ถูกต้อง
ครบถ้วน 

ต้อง
ปรับปรุง 

ไม่มี
กิจกรรม 

1. มีห้องส้วม และอ่างลา้งมือจ านวนเพียงพอ  
และมสีภาพที่พร้อมใช้งาน 
ตลอดระยะเวลาให้บริการ 

    

2. ห้องส้วม สะอาด ไม่มีกลิ่นเหมน็ ไม่มีคราบสกปรก และน้ าขัง     
3. อ่างล้างมือ สะอาด ไม่มีคราบสกปรก ใช้การได้ดี และ 

มีสบู่ใช้ตลอดเวลา 
    

4. ห้องส้วมแยกเป็นสดัส่วน โดยประตไูม่เปดิโดยตรงสู่บรเิวณ 
ที่เตรียม-ปรุง-เก็บ-จ าหน่าย-บริโภคอาหาร และ  
ที่ล้างและเก็บภาชนะอุปกรณ ์

*** ในกรณีที่ไม่สามารถแยกห้องส้วมเป็นสัดส่วนข้างต้นได้  
ประตูห้องส้วมต้องปิดตลอดเวลา และมีฉากปดิกั้น เช่น  
มูลี่ ม่านพลาสติก เป็นต้น 

    

 

1.4 ค่าความเข้มของแสงสว่างในพื้นที่ต่างๆ 
 

ข้อก าหนดสุขลักษณะ 
ค่าความเข้มของแสงสว่าง 

ผลการตรวจแนะน า 
ค าแนะน า ถูกต้อง

ครบถ้วน 
ต้อง

ปรับปรุง 
ไม่มี

กิจกรรม 
1. บริเวณจ าหน่ายอาหาร และหรอืให้บริการอาหาร 

แบบบริการตนเอง (บุฟเฟ่) อย่างน้อย 215 Lux 
    

    มีที่ครอบหลอดไฟ     
2. บริเวณเตรียม ปรุงอาหาร อย่างน้อย 300 Lux     
    มีที่ครอบหลอดไฟ     
3. บริเวณที่ลา้งภาชนะอุปกรณ์ อย่างน้อย 300 Lux     
4. ห้องแช่เย็น อย่างน้อย 100 Lux     
5. ห้องเก็บอาหาร อย่างน้อย 100 Lux     
6. ห้องส้วม อย่างน้อย 100 Lux     
 
หมวด 2 สุขลักษณะของอาหาร กรรมวิธีการท า ประกอบ หรือปรุง การเก็บรักษา และการจ าหน่ายอาหาร 
 

2.1 อาหารสด อาหารแห้ง และอาหารปรุงส าเร็จพร้อมบริโภค 
 

ข้อก าหนดสุขลักษณะ 
ผลการตรวจแนะน า 

ค าแนะน า ถูกต้อง
ครบถ้วน 

ต้อง
ปรับปรุง 

ไม่มี
กิจกรรม 

1. เนื้อสัตว์สด สะอาด มีคณุภาพดี ไม่มีกลิ่นเน่าเสีย หรือ 
ลักษณะผิดธรรมชาต ิ

    

2. เนื้อสัตว์สด เก็บในอุณหภูมิที่ต่ ากว่า 5 องศาเซลเซียส     
3. เนื้อสัตว์สด ผัก และผลไม้สด มกีารล้าง ก่อนน ามาปรุงหรือเก็บ     
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ข้อก าหนดสุขลักษณะ 
ผลการตรวจแนะน า 

ค าแนะน า ถูกต้อง
ครบถ้วน 

ต้อง
ปรับปรุง 

ไม่มี
กิจกรรม 

4. อาหารแห้งไม่พบ เชื้อรา สิ่งสกปรก สิ่งแปลกปลอม 
เก็บในภาชนะสะอาด วางสูงจากพ้ืนอย่างน้อย 60 ซม. 

    

5. อาหารในภาชนะบรรจุที่ปิดสนทิ  
   มีเครื่องหมาย อย., มอก. หรือ 
   เครื่องหมายอื่นที่หน่วยงานราชการรับรอง 
 

    

6. อาหารปรุงส าเร็จ เก็บในภาชนะท่ีสะอาด เหมาะสมกับอาหาร 
และวางสูงจากพ้ืนอย่างน้อย 60 ซม. 

    

7. อาหารปรุงส าเร็จ มีการปกปิดด้วยวิธีท่ีสามารถป้องกัน 
การปนเปื้อนได ้เช่น ตู้ ภาชนะที่มีฝาปิด เป็นต้น 

    

8. อาหารปรุงส าเร็จ ส าหรับบริโภคร้อนท่ีรอการจ าหน่าย  
   หรือบริการ เช่น อาหารประเภท ต้ม/แกง 
   เก็บที่อุณหภูมิ 60 องศาเซลเซียส ขึ้นไป 

    

9. อาหารปรุงส าเร็จ ส าหรับบริโภคเย็น (เช่น สลดั  ซูชิ เป็นต้น)  
เก็บที่อุณหภมู ิต่ ากว่า 5 องศาเซลเซียส 

    

10. อาหารสด อาหารแห้ง อาหารปรุงส าเร็จ  
   เก็บแยกเป็นสัดส่วน มีการปกปดิ ไม่วางบนพ้ืน 

    

 

2.2 น้ าดื่ม และน้ าใช้ 
 

ข้อก าหนดสุขลักษณะ 
ผลการตรวจแนะน า 

ค าแนะน า ถูกต้อง
ครบถ้วน 

ต้อง
ปรับปรุง 

ไม่มี
กิจกรรม 

1. น้ าดื่มหรือเครื่องดื่ม ในภาชนะบรรจุปดิสนิทที่ให้บริการ  
1.1 ได้มาตรฐาน และมีเลขสารบบอาหาร (อย.)     
1.2 พื้นผิวภายนอกของภาชนะต้องสะอาด ไม่มีคราบสกปรก 

เก็บสูงจากพ้ืนอย่างน้อย 15 ซม.และ 
    

2. น้ าดื่มหรือเครื่องดื่ม ที่ไม่ได้บรรจุในภาชนะบรรจุปิดสนิท 
2.1 ภาชนะบรรจสุะอาด มฝีาปดิ  มีก๊อกหรือทางเทรินน้ า  

หรือ มีอุปกรณ์ที่มีด้ามส าหรับตักโดยเฉพาะ 
    

2.2 เก็บสูงจากพ้ืนอย่างน้อย 60 ซม.     
3. น้ าที่ใช้ส าหรับปรุง ประกอบอาหาร หรือเครื่องดื่ม  
    ต้องมีคุณภาพไม่ต่ ากว่าเกณฑค์ุณภาพน้ าประปาดื่มได้ของ         

กรมอนามัย พ.ศ. 2553 หรือ ผ่านเกณฑ์มาตรฐาน อย.  

    

4. น้ าใช้อื่นๆ เป็นน้ าประปา หรือในกรณีท้องถิ่นที่ไม่มี        
ระบบประปาต้องมีการปรับปรุงคณุภาพน้ าตามค าแนะน า  
ของเจ้าพนักงานสาธารณสุข 

    

5. ภาชนะบรรจุน้ าใช้ สะอาด มสีภาพด ี     
 
 
 
 
 
 

2.3 น้ าแข็ง 
 

ข้อก าหนดสุขลักษณะ 
ผลการตรวจแนะน า 

ค าแนะน า ถูกต้อง
ครบถ้วน 

ต้อง
ปรับปรุง 

ไม่มี
กิจกรรม 

1. น้ าแข็งส าหรับบรโิภค ผ่านเกณฑ์มาตรฐาน หรือด าเนินการ 
ตามกฎหมายว่าด้วยอาหาร (อย.) 

    

2. เก็บในภาชนะที่สะอาด ไม่มคีราบสกปรก มฝีาปิด  
วางสูงจากพ้ืนอย่างน้อย 15 ซม. และ 
จากปากขอบภาชนะสูงจากพ้ืนอยา่งน้อย 60 ซม. 

    

3. บริเวณที่วางภาชนะ หรือถังเก็บน้ าแข็ง ต้องไม่มีน้ าขังเฉอะแฉะ  
หรือใกล้ถังขยะ 

    

4. ใช้อุปกรณ์ที่สะอาด มดี้าม ส าหรับคีบหรือตักน้ าแข็งโดยเฉพาะ     
5. ห้ามน าอาหาร หรือสิ่งของอย่างอื่น ไปแช่รวมในถังน้ าแข็ง 

ส าหรับบริโภค 
    

 

หมวด 3 สุขลักษณะของภาชนะ อุปกรณ์ และเครื่องใช้อ่ืนๆ 
 

ข้อก าหนดสุขลักษณะ 
ผลการตรวจแนะน า 

ค าแนะน า ถูกต้อง
ครบถ้วน 

ต้อง
ปรับปรุง 

ไม่มี
กิจกรรม 

1. ภาชนะ อุปกรณ์ มีการจัดเก็บในที่สะอาด มีการปกปิด เช่น  
ตู้ กล่องที่มีฝาปดิ เป็นต้น 

    

2. เขียง สะอาด มสีภาพดี แยกใช้ระหว่างเนื้อสตัว์สุก เนื้อสัตว์ดิบ  
และผัก ผลไม ้

    

3. เครื่องปรุงรส เช่น น้ าส้มสายชู น้ าปลา น้ าจิ้ม ใส่ในภาชนะ
ประเภท แก้ว กระเบื้องเคลือบขาว และมีฝาปิด  

    

4. ช้อน ส้อม ตะเกียบ วางตั้งเอาด้ามขึ้นหรือวางเป็นระเบยีบใน 
  ภาชนะทีสะอาด ไม่มีคราบสกปรก สูงจากพ้ืนอย่างน้อย 60 ซม. 

    

5. จาน ชาม ถ้วย แก้วน้ า ถาดหลมุ ฯลฯ ที่จดัไว้บริการอาหาร 
เก็บคว่ าในภาชนะหรือตะแกรงท่ีสะอาด  
วางสูงจากพ้ืนอย่างน้อย 60 ซม.  

    

6. ตู้เย็น ตู้แช่ หรืออุปกรณ์เก็บรักษาความเย็นอื่น ๆ  
ต้องมีขนาดที่เพียงพอ สะอาด มสีภาพดี และมีประสิทธิภาพ 
เหมาะสมในการเก็บรักษาคณุภาพอาหาร 

    

7. ตู้อบ เตาอบ เตาไมโครเวฟ อุปกรณ์ประกอบหรือปรุงอาหาร 
ด้วยความร้อนอื่นๆ ต้องสะอาด สภาพดี ไม่ช ารุด 

    

การล้างภาชนะอุปกรณ์ 
8. ท่ีล้างภาชนะ สูงจากพื้นอย่างนอ้ย 60 ซม.     
9. ภาชนะ อุปกรณ์ และเครื่องใช้ มีการแยกเศษอาหาร 

ออกก่อนการท าความสะอาด และใส่ในภาชนะรองรับ  
วางสูงจากพ้ืนอย่างน้อย 30 ซม. 

    

10. ภาชนะ อุปกรณ์ และเครื่องใช้ ล้างด้วยสารท าความสะอาด 
และลา้งด้วยน้ าสะอาด 2 ครั้ง หรอืล้างด้วยน้ าไหล  
หรือใช้เครื่องล้างภาชนะอุปกรณ์ทีไ่ด้มาตรฐาน 
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ข้อก าหนดสุขลักษณะ 
ผลการตรวจแนะน า 

ค าแนะน า ถูกต้อง
ครบถ้วน 

ต้อง
ปรับปรุง 

ไม่มี
กิจกรรม 

4. อาหารแห้งไม่พบ เชื้อรา สิ่งสกปรก สิ่งแปลกปลอม 
เก็บในภาชนะสะอาด วางสูงจากพ้ืนอย่างน้อย 60 ซม. 

    

5. อาหารในภาชนะบรรจุที่ปิดสนทิ  
   มีเครื่องหมาย อย., มอก. หรือ 
   เครื่องหมายอื่นที่หน่วยงานราชการรับรอง 
 

    

6. อาหารปรุงส าเร็จ เก็บในภาชนะท่ีสะอาด เหมาะสมกับอาหาร 
และวางสูงจากพ้ืนอย่างน้อย 60 ซม. 

    

7. อาหารปรุงส าเร็จ มีการปกปิดด้วยวิธีท่ีสามารถป้องกัน 
การปนเปื้อนได ้เช่น ตู้ ภาชนะที่มีฝาปิด เป็นต้น 

    

8. อาหารปรุงส าเร็จ ส าหรับบริโภคร้อนท่ีรอการจ าหน่าย  
   หรือบริการ เช่น อาหารประเภท ต้ม/แกง 
   เก็บที่อุณหภูมิ 60 องศาเซลเซียส ขึ้นไป 

    

9. อาหารปรุงส าเร็จ ส าหรับบริโภคเย็น (เช่น สลดั  ซูชิ เป็นต้น)  
เก็บที่อุณหภมู ิต่ ากว่า 5 องศาเซลเซียส 

    

10. อาหารสด อาหารแห้ง อาหารปรุงส าเร็จ  
   เก็บแยกเป็นสัดส่วน มีการปกปดิ ไม่วางบนพ้ืน 

    

 

2.2 น้ าดื่ม และน้ าใช้ 
 

ข้อก าหนดสุขลักษณะ 
ผลการตรวจแนะน า 

ค าแนะน า ถูกต้อง
ครบถ้วน 

ต้อง
ปรับปรุง 

ไม่มี
กิจกรรม 

1. น้ าดื่มหรือเครื่องดื่ม ในภาชนะบรรจุปดิสนิทที่ให้บริการ  
1.1 ได้มาตรฐาน และมีเลขสารบบอาหาร (อย.)     
1.2 พื้นผิวภายนอกของภาชนะต้องสะอาด ไม่มีคราบสกปรก 

เก็บสูงจากพ้ืนอย่างน้อย 15 ซม.และ 
    

2. น้ าดื่มหรือเครื่องดื่ม ที่ไม่ได้บรรจุในภาชนะบรรจุปิดสนิท 
2.1 ภาชนะบรรจสุะอาด มฝีาปดิ  มีก๊อกหรือทางเทรินน้ า  

หรือ มีอุปกรณ์ที่มีด้ามส าหรับตักโดยเฉพาะ 
    

2.2 เก็บสูงจากพ้ืนอย่างน้อย 60 ซม.     
3. น้ าที่ใช้ส าหรับปรุง ประกอบอาหาร หรือเครื่องดื่ม  
    ต้องมีคุณภาพไม่ต่ ากว่าเกณฑค์ุณภาพน้ าประปาดื่มได้ของ         

กรมอนามัย พ.ศ. 2553 หรือ ผ่านเกณฑ์มาตรฐาน อย.  

    

4. น้ าใช้อื่นๆ เป็นน้ าประปา หรือในกรณีท้องถิ่นที่ไม่มี        
ระบบประปาต้องมีการปรับปรุงคณุภาพน้ าตามค าแนะน า  
ของเจ้าพนักงานสาธารณสุข 

    

5. ภาชนะบรรจุน้ าใช้ สะอาด มสีภาพด ี     
 
 
 
 
 
 

2.3 น้ าแข็ง 
 

ข้อก าหนดสุขลักษณะ 
ผลการตรวจแนะน า 

ค าแนะน า ถูกต้อง
ครบถ้วน 

ต้อง
ปรับปรุง 

ไม่มี
กิจกรรม 

1. น้ าแข็งส าหรับบรโิภค ผ่านเกณฑ์มาตรฐาน หรือด าเนินการ 
ตามกฎหมายว่าด้วยอาหาร (อย.) 

    

2. เก็บในภาชนะที่สะอาด ไม่มคีราบสกปรก มฝีาปิด  
วางสูงจากพ้ืนอย่างน้อย 15 ซม. และ 
จากปากขอบภาชนะสูงจากพ้ืนอยา่งน้อย 60 ซม. 

    

3. บริเวณที่วางภาชนะ หรือถังเก็บน้ าแข็ง ต้องไม่มีน้ าขังเฉอะแฉะ  
หรือใกล้ถังขยะ 

    

4. ใช้อุปกรณ์ที่สะอาด มดี้าม ส าหรับคีบหรือตักน้ าแข็งโดยเฉพาะ     
5. ห้ามน าอาหาร หรือสิ่งของอย่างอื่น ไปแช่รวมในถังน้ าแข็ง 

ส าหรับบริโภค 
    

 

หมวด 3 สุขลักษณะของภาชนะ อุปกรณ์ และเครื่องใช้อ่ืนๆ 
 

ข้อก าหนดสุขลักษณะ 
ผลการตรวจแนะน า 

ค าแนะน า ถูกต้อง
ครบถ้วน 

ต้อง
ปรับปรุง 

ไม่มี
กิจกรรม 

1. ภาชนะ อุปกรณ์ มีการจัดเก็บในที่สะอาด มีการปกปิด เช่น  
ตู้ กล่องที่มีฝาปดิ เป็นต้น 

    

2. เขียง สะอาด มสีภาพดี แยกใช้ระหว่างเนื้อสตัว์สุก เนื้อสัตว์ดิบ  
และผัก ผลไม ้

    

3. เครื่องปรุงรส เช่น น้ าส้มสายชู น้ าปลา น้ าจิ้ม ใส่ในภาชนะ
ประเภท แก้ว กระเบื้องเคลือบขาว และมีฝาปิด  

    

4. ช้อน ส้อม ตะเกียบ วางตั้งเอาด้ามขึ้นหรือวางเป็นระเบยีบใน 
  ภาชนะทีสะอาด ไม่มีคราบสกปรก สูงจากพ้ืนอย่างน้อย 60 ซม. 

    

5. จาน ชาม ถ้วย แก้วน้ า ถาดหลมุ ฯลฯ ที่จดัไว้บริการอาหาร 
เก็บคว่ าในภาชนะหรือตะแกรงท่ีสะอาด  
วางสูงจากพ้ืนอย่างน้อย 60 ซม.  

    

6. ตู้เย็น ตู้แช่ หรืออุปกรณ์เก็บรักษาความเย็นอื่น ๆ  
ต้องมีขนาดที่เพียงพอ สะอาด มสีภาพดี และมีประสิทธิภาพ 
เหมาะสมในการเก็บรักษาคณุภาพอาหาร 

    

7. ตู้อบ เตาอบ เตาไมโครเวฟ อุปกรณ์ประกอบหรือปรุงอาหาร 
ด้วยความร้อนอื่นๆ ต้องสะอาด สภาพดี ไม่ช ารุด 

    

การล้างภาชนะอุปกรณ์ 
8. ท่ีล้างภาชนะ สูงจากพื้นอย่างนอ้ย 60 ซม.     
9. ภาชนะ อุปกรณ์ และเครื่องใช้ มีการแยกเศษอาหาร 

ออกก่อนการท าความสะอาด และใส่ในภาชนะรองรับ  
วางสูงจากพ้ืนอย่างน้อย 30 ซม. 

    

10. ภาชนะ อุปกรณ์ และเครื่องใช้ ล้างด้วยสารท าความสะอาด 
และลา้งด้วยน้ าสะอาด 2 ครั้ง หรอืล้างด้วยน้ าไหล  
หรือใช้เครื่องล้างภาชนะอุปกรณ์ทีไ่ด้มาตรฐาน 
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ค าแนะน า ถูกต้อง
ครบถ้วน 

ต้อง
ปรับปรุง 

ไม่มี
กิจกรรม 

11. มีการฆ่าเชื้อภาชนะ อุปกรณ์ และเครื่องใช้ 
      ภายหลังการท าความสะอาด เช่น ตากแดด  
     หรือแช่น้ าร้อน หรือแช่น้ าคลอรีน หรือ 
     ใช้เครื่องอบ 

    

 
หมวด 4 สุขลักษณะส่วนบุคคลของผู้ประกอบกิจการและผู้สัมผัสอาหาร 
 

ข้อก าหนดสุขลักษณะ 
ผลการตรวจแนะน า 

ค าแนะน า ถูกต้อง
ครบถ้วน 

ต้อง
ปรับปรุง 

ไม่มี
กิจกรรม 

1. มีหลักฐานการตรวจสุขภาพในปีนั้นให้ตรวจสอบได้ 
ตามข้อบัญญัติท้องถิ่น 

    

2. ไม่แสดงอาการเจ็บป่วยด้วยโรคที่เกิดจากอาหารและน้ าเป็นสื่อ  
ในขณะปฏิบตัิงาน และให้หยดุงานจนกว่าจะรักษาให้หายขาด 

    

3. กรณีมีบาดแผลที่มือต้องปิดแผลให้มิดชิด และไม่ปฏิบตัิงาน 
ที่มีโอกาสสัมผสัอาหาร 

    

4. มีทะเบียน หรือหลักฐานผา่นการอบรมทุกคน ตามหลักสูตร 
สุขาภิบาลอาหารจากหน่วยงานจดัการอบรมที่ก าหนด  

    

5. ผู้ปรุง ประกอบอาหาร ต้องแต่งกายสะอาด สวมเสื้อมีแขน  
ใส่ผ้ากันเปื้อนหรือมีเครื่องแบบ และสวมหมวกหรือเน็ทคลมุผม 

    

6. ผู้เตรียม ผู้เสิร์ฟ ผู้จ าหน่าย และผู้ล้างภาชนะอุปกรณ์  
ต้องแต่งกายสะอาด สวมเสื้อมีแขนหรือมีเครื่องแบบ  
และสวมหมวกหรือเน็ทคลมุผมหรอืวิธีการอื่น  
ที่สามารถป้องกันการปนเปื้อนได้  

    

7. ใช้อุปกรณ์ในการหยิบจับอาหารที่ปรุงส าเร็จพร้อมบริโภค     
8. มีสุขนิสัยที่ดี เช่น ตัดเล็บสั้น ไม่ทาสีเล็บ ไมสู่บบุหรี่ หรือ 

การกระท าใดๆ ที่จะก่อให้เกิดการปนเปื้อนต่ออาหาร 
ในขณะปฏิบตัิงาน 

    

 
ข้อแนะน า 
............................................................................................................................. ................................................. 
................................................................................. .............................................................................................  
............................................................................................................................. ................................................. 
 

ลายมือชื่อ 
ผู้ตรวจ ......................................... ต าแหน่ง .................................................. หน่วยงาน ....... ............................ 
 

เจ้าของสถานท่ีจ าหน่ายอาหาร ............................................... วันที่ตรวจแนะน า .............................................. 
 

**************************************** 
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ค าแนะน า ถูกต้อง
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ต้อง
ปรับปรุง 

ไม่มี
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11. มีการฆ่าเชื้อภาชนะ อุปกรณ์ และเครื่องใช้ 
      ภายหลังการท าความสะอาด เช่น ตากแดด  
     หรือแช่น้ าร้อน หรือแช่น้ าคลอรีน หรือ 
     ใช้เครื่องอบ 

    

 
หมวด 4 สุขลักษณะส่วนบุคคลของผู้ประกอบกิจการและผู้สัมผัสอาหาร 
 

ข้อก าหนดสุขลักษณะ 
ผลการตรวจแนะน า 

ค าแนะน า ถูกต้อง
ครบถ้วน 

ต้อง
ปรับปรุง 

ไม่มี
กิจกรรม 

1. มีหลักฐานการตรวจสุขภาพในปีนั้นให้ตรวจสอบได้ 
ตามข้อบัญญัติท้องถิ่น 

    

2. ไม่แสดงอาการเจ็บป่วยด้วยโรคที่เกิดจากอาหารและน้ าเป็นสื่อ  
ในขณะปฏิบตัิงาน และให้หยดุงานจนกว่าจะรักษาให้หายขาด 

    

3. กรณีมีบาดแผลที่มือต้องปิดแผลให้มิดชิด และไม่ปฏิบตัิงาน 
ที่มีโอกาสสัมผสัอาหาร 

    

4. มีทะเบียน หรือหลักฐานผา่นการอบรมทุกคน ตามหลักสูตร 
สุขาภิบาลอาหารจากหน่วยงานจดัการอบรมที่ก าหนด  

    

5. ผู้ปรุง ประกอบอาหาร ต้องแต่งกายสะอาด สวมเสื้อมีแขน  
ใส่ผ้ากันเปื้อนหรือมีเครื่องแบบ และสวมหมวกหรือเน็ทคลมุผม 

    

6. ผู้เตรียม ผู้เสิร์ฟ ผู้จ าหน่าย และผู้ล้างภาชนะอุปกรณ์  
ต้องแต่งกายสะอาด สวมเสื้อมีแขนหรือมีเครื่องแบบ  
และสวมหมวกหรือเน็ทคลมุผมหรอืวิธีการอื่น  
ที่สามารถป้องกันการปนเปื้อนได้  

    

7. ใช้อุปกรณ์ในการหยิบจับอาหารที่ปรุงส าเร็จพร้อมบริโภค     
8. มีสุขนิสัยที่ดี เช่น ตัดเล็บสั้น ไม่ทาสีเล็บ ไมสู่บบุหรี่ หรือ 

การกระท าใดๆ ที่จะก่อให้เกิดการปนเปื้อนต่ออาหาร 
ในขณะปฏิบตัิงาน 

    

 
ข้อแนะน า 
............................................................................................................................. ................................................. 
................................................................................. .............................................................................................  
............................................................................................................................. ................................................. 
 

ลายมือชื่อ 
ผู้ตรวจ ......................................... ต าแหน่ง .................................................. หน่วยงาน ....... ............................ 
 

เจ้าของสถานที่จ าหน่ายอาหาร ............................................... วันที่ตรวจแนะน า .............................................. 
 

**************************************** 



72 คู่มือการดำาเนินงาน สถานที่ทำางานน่าอยู่ น่าทำางาน
เสริมสร้างคุณภาพชีวิตและความสุขของคนทำางาน

ภาคผนวก ค. สำหร  บเจ  าหน าที่ 

กท.16 

แบบแจ งการประสบอ  นตราย เจ็บป  วย หรือส  ญหาย และค าร อง 
ขอร บเงินทดแทน ตามพระราชบ ญญ ติเงินทดแทน พ.ศ. 2537 

 สำหร บนายจ าง ล กจ าง หรือผ  ยื่นคำร องกรอก 
 

1.   ชื ่อสถานประกอบการื .........................................................................................................เลขทืี่บัญช ี

 
เลขทืี่บัญชืี    
เลขรหัส      
เลขทืี่ประสบอนัตรายืืื   
วันทืี่รืับ 

  ส านักงานเลขทืี่ หมู่ที ่ ตรอก/ซอย ถนน ต าบล/แขวงืื  
อ าเภอ/เขต  จังหวืัด  รหัสไปรษณีย ์ โทรศัพท์ืื   
ประเภทกิจการ จ านวนลูกจ้าง คนืืชื ่อสาขาทืี่ลูกจ้างประจ าท างาน        

2.  ชื ่อลูกจ้างทืี่ประสบอืันตรายืเจบ็ป่วยืหร อสูญหายื(นาย,นาง,นางสาว)  อายื  ปี 
ภูมิล าเนาบ้านเลขทืี่ หมู่ทีื่ ตรอก/ซอย ถนนืื  
ต าบล/แขวง อำเภอ/เขต จืังหวัด  รหัสไปรษณีย ์ โทรศัพท์ื ื  
เลขทืี่บัตรประจำตัวประชาชน   เลขทืี่บัตรประกันสังคม 

3.  วัน เด อน ปี ที่ลูกจ้างเรืิ่มเข้าท างาน ต าแหนง่หน้าทืี่ขณะประสบอืันตรายืเจ็บปว่ยืหร อสญูหาย    
4.  เวลาท างานปกตเิริม่ น.ืเลืิก น.ืืทำงานสัปดาห์ละ วัน 
5.  ขณะประสบอืันตรายืเจ็บป่วย หร อสญูหายืได้รืับค่าจ้างในอัตรา (เด อน, วืัน, ชืั่วโมง, อื ่นๆ  )ืละ บาท 
6.  รายได้อ ่น เช่น ค่าครองชืีพ ค่าอาหารืค่าเบี้ยเลี้ยง ฯลฯื(ถื้ามีให้แจ้งรายละเอียด)    

7.  การประสบอืันตรายเกดิขึ้น ต าบล/แขวง อ าเภอ/เขต จังหวืัดื  
8.  วัน เด อน ปี ทีป่ระสบอืันตราย เจ็บป่วย หร อสูญหาย เวลา.....................น.ืวันืเด อนืปีืทีน่ายจ้างทราบื  
9.  วัน เด อนปีืทืี่ลูกจ้างเรืิ่มหย ดงาน วันืเด อนืปีืืืที่กลับเข้าท างาน    

10. สาเหต ที่ประสบอืันตรายืเจ็บป่วย หร อสญูหายื(อธิบายว่าเกดิขึน้อย่างไร) 

11. ผลของการประสบอืันตราย หร อเจ็บป่วย (ระบ อวัยวะหร ออาการืเชื่น แขนขวาขาด)    
12. ชื ่อและที่อยู่ของพยาน หร อผู้รูเ้ห็นเหตื การณ์ื    

13. โรงพยาบาลทีร่ะบ ในบืัตรรับรองสิทธืิการรักษาพยาบาล    
14. ชื ่อสถานพยาบาลที่เข้ารับการรักษา เลขทืี่บัตรประจ าตืัวผู้ป่วยืื  

ข้าพเจ้าขอรับรองว่าขื้อความข้างต้นเป็นความจริงท กประการ ข้าพเจ้าขอรับรองว่าขื้อความข้างต้นเป็นความจริงท กประการื
ลงชื ่อ นายจ้าง/ผืู้รับมอบอ านาจ ลงชื ่อ ลูกจ้าง/ผูย้ ่นค าร้อง 

(   ) ประทบัตราของบริษัท  (   )ื
ต าแหน่ง    หร อห้างร้านื(ถื้ามี) ต าแหน่งืื      

 

 ค าเต อน 1.  ให้นายจ้างแจ้งการประสบอันตราย เจ็บปื่วย หร อสืูญหายของลูกจื้างภายใน 15 วืัน นืับแต่วืันทืี่นายจ้างทราบ มิฉะนืั้น 
จะมีความผืิด ต้องระหว่างโทษจำคื กไม่เกิน 6 เด อน หร อปรับไม่เกิน 10,000 บาท หร อท้ังจำทืั้งปรับ 

2. ให้ลืูกจื้างหร อผู้มืีสืิทธิย ่นคำร้องขอรับเงินทดแทน ภายใน 180 วืัน นืับแต่วนัทืี่ประสบอืันตราย เจ็บป่วย หรื อสูญหาย และกรอกแบบรายการใหื้
ถูกต้องครบถ้วน 

3. พนืักงานเจ้าหนื้าทืี่มีอำนาจขอเอกสารหลักฐานเพ ่อประกอบการพิจารณาได้ตามกฎหมาย (พระราชบัญญืัติเงินทดแทน พ.ศ. 2537 มาตรา 57) 
4.  ผู้ใดแจื้งข้อความอันเป็นเทื็จแกื่เจ้าพนืักงาน ซืึ่งอาจทำใหื้ผู้อ ่นหร อประชาชนเสียหาย ต้องระวางโทษจำคื กไม่เกิน 6 เด อน 

หร อปรับไม่เกิน 1,000 บาท หร อท้ังจำทืั้งปรับ (ประมวลกฎหมายอาญา มาตรา 137) 

 วันท่ี.............เด อน......................พ.ศ.ื........... 

ภาคผนวก ข. 
แบบประเมินเกณฑ์มาตรฐานส้วมสาธารณะระดับประเทศ 

 
หน่วยงาน ………………………………………………………………………………………………………… 
สถานที่ตั้ง ……………………………………………………………………………………………...........…… 
จ านวนอ่างล้างมือ…................ที ่ จ านวนห้องส้วม………………..ที่          จ านวนที่ปัสสาวะ………....ที ่

 
 

เกณฑ์มาตรฐาน 
  

    
ความสะอาด ( Health : H ) 
1. พ้ืน ผนัง  เพดาน โถส้วม  ที่กดโถส้วม โถปัสสาวะ ที่กดโถปัสสาวะ  สะอาด ไม่มีคราบสกปรก อยู่ในสภาพดี ใช้งานได ้

  

2. น้้าใช้สะอาด  เพียงพอ และไม่มีลูกน้้ายุง  ภาชนะเก็บกักน้้า ขันตักน้้า   สะอาด  อยู่ในสภาพดี  ใช้งานได้   
3. กระดาษช้าระเพียงพอต่อการใช้งานตลอดเวลาที่เปิดให้บริการ (อาจจ้าหน่ายหรือบริการฟรี) หรือสายฉีดน้้าช้าระ 
ที่สะอาด อยู่ในสภาพดี ใช้งานได้ 

  

4. อ่างล้างมือ ก๊อกน้้า  กระจก สะอาด  ไม่มีคราบสกปรก อยู่ในสภาพดีและใช้งานได้    
5. สบู่ล้างมือ พร้อมให้ใช้ ตลอดเวลาที่เปิดให้บริการ   
6. ถังรองรับมูลฝอย  สะอาด มีฝาปิด อยู่ในสภาพดี ไม่รั่วซึม ตั้งอยู่ในบริเวณอ่างล้างมือ หรือบริเวณใกล้เคียง   
7. มีการระบายอากาศดี และ ไม่มีกลิ่นเหม็น   
8. สภาพท่อระบายสิ่งปฏิกูลและถังเก็บกักไม่รั่วแตกหรือช้ารุด   
9. จดัให้มีการท้าความสะอาด   และระบบการควบคุมตรวจตรา เป็นประจ้า   
ความเพียงพอ (Accessibility : A) 
10. จัดให้มีส้วมนั่งราบส้าหรับผู้พิการ  ผู้สูงวัย หญิงตั้งครรภ์และประชาชนทั่วไปอย่างน้อยหนึ่งที่ 

  

11.ส้วมสาธารณะพร้อมใช้งานตลอดเวลาที่เปิดให้บริการ   
ความปลอดภัย ( Safety : S) 
12.บริเวณท่ีตั้งส้วมต้องไม่อยู่ที่ลับตา/เปลี่ยว   

13. กรณีท่ีมีห้องส้วมตั้งแต่ 2 ห้องขึ้นไป  ให้แยกเป็นห้องส้วมส้าหรับชาย – หญิง โดยมีป้ายหรือสัญลักษณ์ท่ีชัดเจน   
14. ประตู  ที่จับเปิด – ปิด และที่ล็อคด้านใน สะอาด อยู่ในสภาพ ดี  ใช้งานได้   
15. พ้ืนห้องส้วมแห้ง     
16. แสงสว่างเพียงพอ สามารถมองเห็นได้ทั่วบริเวณ   

 
หมายเหตุ :     HAS  คือ  ความสะอาด (Healthy : H) ,ความเพียงพอ (Accessibility : A) ,  ความปลอดภัย ( Safety : S) 
สรุปผลการประเมิน 

 
 □    ผ่านเกณฑ์การประเมินฯ  ทั้ง 16 ข้อ  □     ต้องปรับปรุง  (ข้อ……………….) 
        
                                                                                      ลงช่ือ……………………………ผู้ประเมิน 
                       วันที่………เดือน…………พ.ศ. .....…….. 
 

ภาคผนวก ข
แบบประเมินเกณฑ์มาตรฐานส้วมสาธารณะระดับประเทศ

ผลการประเมิน
เกณฑ์มาตรฐาน

ผ่าน ไม่ผ่าน
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ภาคผนวก ค. สำหร  บเจ  าหน าที่ 

กท.16 

แบบแจ งการประสบอ  นตราย เจ็บป  วย หรือส  ญหาย และค าร อง 
ขอร บเงินทดแทน ตามพระราชบ ญญ ติเงินทดแทน พ.ศ. 2537 

 สำหร บนายจ าง ล กจ าง หรือผ  ยื่นคำร องกรอก 
 

1.   ชื ่อสถานประกอบการื .........................................................................................................เลขทืี่บัญช ี

 
เลขทืี่บัญชืี    
เลขรหัส      
เลขทืี่ประสบอนัตรายืืื   
วันทืี่รืับ 

  ส านักงานเลขทืี่ หมู่ที ่ ตรอก/ซอย ถนน ต าบล/แขวงืื  
อ าเภอ/เขต  จังหวืัด  รหัสไปรษณีย ์ โทรศัพท์ืื   
ประเภทกิจการ จ านวนลูกจ้าง คนืืชื ่อสาขาทืี่ลูกจ้างประจ าท างาน        

2.  ชื ่อลูกจ้างทืี่ประสบอืันตรายืเจบ็ป่วยืหร อสูญหายื(นาย,นาง,นางสาว)  อายื  ปี 
ภูมิล าเนาบ้านเลขทืี่ หมู่ทีื่ ตรอก/ซอย ถนนืื  
ต าบล/แขวง อำเภอ/เขต จืังหวัด  รหัสไปรษณีย ์ โทรศัพท์ื ื  
เลขทืี่บัตรประจำตัวประชาชน   เลขทืี่บัตรประกันสังคม 

3.  วัน เด อน ปี ที่ลูกจ้างเรืิ่มเข้าท างาน ต าแหนง่หน้าทืี่ขณะประสบอืันตรายืเจ็บปว่ยืหร อสญูหาย    
4.  เวลาท างานปกตเิริม่ น.ืเลืิก น.ืืทำงานสัปดาห์ละ วัน 
5.  ขณะประสบอืันตรายืเจ็บป่วย หร อสญูหายืได้รืับค่าจ้างในอัตรา (เด อน, วืัน, ชืั่วโมง, อื ่นๆ  )ืละ บาท 
6.  รายได้อ ่น เช่น ค่าครองชืีพ ค่าอาหารืค่าเบี้ยเลี้ยง ฯลฯื(ถื้ามีให้แจ้งรายละเอียด)    

7.  การประสบอืันตรายเกดิขึ้น ต าบล/แขวง อ าเภอ/เขต จังหวืัดื  
8.  วัน เด อน ปี ทีป่ระสบอืันตราย เจ็บป่วย หร อสูญหาย เวลา.....................น.ืวันืเด อนืปีืทีน่ายจ้างทราบื  
9.  วัน เด อนปีืทืี่ลูกจ้างเรืิ่มหย ดงาน วันืเด อนืปีืืืที่กลับเข้าท างาน    

10. สาเหต ที่ประสบอืันตรายืเจ็บป่วย หร อสญูหายื(อธิบายว่าเกดิขึน้อย่างไร) 

11. ผลของการประสบอืันตราย หร อเจ็บป่วย (ระบ อวัยวะหร ออาการืเชื่น แขนขวาขาด)    
12. ชื ่อและที่อยู่ของพยาน หร อผู้รูเ้ห็นเหตื การณ์ื    

13. โรงพยาบาลทีร่ะบ ในบืัตรรับรองสิทธืิการรักษาพยาบาล    
14. ชื ่อสถานพยาบาลที่เข้ารับการรักษา เลขทืี่บัตรประจ าตืัวผู้ป่วยืื  

ข้าพเจ้าขอรับรองว่าขื้อความข้างต้นเป็นความจริงท กประการ ข้าพเจ้าขอรับรองว่าขื้อความข้างต้นเป็นความจริงท กประการื
ลงชื ่อ นายจ้าง/ผืู้รับมอบอ านาจ ลงชื ่อ ลูกจ้าง/ผูย้ ่นค าร้อง 

(   ) ประทบัตราของบริษัท  (   )ื
ต าแหน่ง    หร อห้างร้านื(ถื้ามี) ต าแหน่งืื      

 

 ค าเต อน 1.  ให้นายจ้างแจ้งการประสบอันตราย เจ็บปื่วย หร อสืูญหายของลูกจื้างภายใน 15 วืัน นืับแต่วืันทืี่นายจ้างทราบ มิฉะนืั้น 
จะมีความผืิด ต้องระหว่างโทษจำคื กไม่เกิน 6 เด อน หร อปรับไม่เกิน 10,000 บาท หร อท้ังจำทืั้งปรับ 

2. ให้ลืูกจื้างหร อผู้มืีสืิทธิย ่นคำร้องขอรับเงินทดแทน ภายใน 180 วืัน นืับแต่วนัทืี่ประสบอืันตราย เจ็บป่วย หรื อสูญหาย และกรอกแบบรายการใหื้
ถูกต้องครบถ้วน 

3. พนืักงานเจ้าหนื้าทืี่มีอำนาจขอเอกสารหลักฐานเพ ่อประกอบการพิจารณาได้ตามกฎหมาย (พระราชบัญญืัติเงินทดแทน พ.ศ. 2537 มาตรา 57) 
4.  ผู้ใดแจื้งข้อความอันเป็นเทื็จแกื่เจ้าพนืักงาน ซืึ่งอาจทำใหื้ผู้อ ่นหร อประชาชนเสียหาย ต้องระวางโทษจำคื กไม่เกิน 6 เด อน 

หร อปรับไม่เกิน 1,000 บาท หร อท้ังจำทืั้งปรับ (ประมวลกฎหมายอาญา มาตรา 137) 

 วันท่ี.............เด อน......................พ.ศ.ื........... 

ภาคผนวก ค

วันที่.............เดือน......................พ.ศ. ............
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สำหร บเจ าหน าที่บ นทึก 

ลงช ่อ....................................................................................ผู้บันทึก 
          ( ) 
ต าแหน่ง      
วันทีื่  เดื อน พ.ศ.ื   

ส�าหรับเจ้าหน้าที่บันทึก

สำหร บเจ าหน าที่บ นทึก 

ลงช ่อ....................................................................................ผู้บันทึก 
          ( ) 
ต าแหน่ง      
วันทีื่  เดื อน พ.ศ.ื   

ภาคผนวก ง. 
ตัวอย่างโปรแกรม/กิจกรรมส่งเสริมสุขภาพ 

 

1. โปรแกรมการให้ความรู้เรื่องต่าง ๆ เช่น  
 การออกก าลังกาย  
 โภชนาการ  
 สุขภาพจิต  
 สุขภาพช่องปาก  
 อนามัยการเจริญพันธุ์  
 การจัดการความปลอดภัยและอนามัยสิ่งแวดล้อมในสถานที่ท างาน 

 สมดุลของชีวิตและการท างาน 

2. โปรแกรมท่ีสนับสนุนความยืดหยุ่นในการท างาน (Flexible work program) 
 เวลาท างานที่ยืดหยุ่น (Flextime) 
 การแบ่งงานกันท าระหว่างพนักงาน (Job sharing) 
 การท างานที่บ้าน (Working from home) 

3. โปรแกรมท่ีท าให้พนักงานประหยัดเวลา (Time saving)  
 การมีบริการทางการแพทย์ในที่ท างาน  
 ห้องอาหารกลางวันในที่ท างาน 
 ร้านค้าสะดวกซื้อในที่ท างาน 

4. โปรแกรมอ่ืน ๆ ที่เพ่ิมประสิทธิผลของสมดุลของชีวิตและการท างาน เช่น  
 การส ารวจความพึงพอใจของพนักงาน ด้านต่าง ๆ 
 การส ารวจสมดุลของชีวิตและการท างานของพนักงาน  

5. การประชุมเชิงปฏิบัติการเรื่องสมดุลของชีวิตและการท างาน 
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สำหร บเจ าหน าที่บ นทึก 

ลงช ่อ....................................................................................ผู้บันทึก 
          ( ) 
ต าแหน่ง      
วันทีื่  เดื อน พ.ศ.ื   

ภาคผนวก ง. 
ตัวอย่างโปรแกรม/กิจกรรมส่งเสริมสุขภาพ 

 

1. โปรแกรมการให้ความรู้เรื่องต่าง ๆ เช่น  
 การออกก าลังกาย  
 โภชนาการ  
 สุขภาพจิต  
 สุขภาพช่องปาก  
 อนามัยการเจริญพันธุ์  
 การจัดการความปลอดภัยและอนามัยสิ่งแวดล้อมในสถานที่ท างาน 

 สมดุลของชีวิตและการท างาน 

2. โปรแกรมท่ีสนับสนุนความยืดหยุ่นในการท างาน (Flexible work program) 
 เวลาท างานที่ยืดหยุ่น (Flextime) 
 การแบ่งงานกันท าระหว่างพนักงาน (Job sharing) 
 การท างานที่บ้าน (Working from home) 

3. โปรแกรมท่ีท าให้พนักงานประหยัดเวลา (Time saving)  
 การมีบริการทางการแพทย์ในที่ท างาน  
 ห้องอาหารกลางวันในที่ท างาน 
 ร้านค้าสะดวกซื้อในที่ท างาน 

4. โปรแกรมอ่ืน ๆ ที่เพ่ิมประสิทธิผลของสมดุลของชีวิตและการท างาน เช่น  
 การส ารวจความพึงพอใจของพนักงาน ด้านต่าง ๆ 
 การส ารวจสมดุลของชีวิตและการท างานของพนักงาน  

5. การประชุมเชิงปฏิบัติการเรื่องสมดุลของชีวิตและการท างาน 
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แบบประเมินความเครียด  (ST- 5) 

(โดย กรมสุขภาพจิต  กระทรวงสาธารณสุข) 
 

         ความเครียดเกิดข้ึนได้กับทุกคน สาเหตุที่ท าให้เกิดความเครียดมีหลายอย่าง เช่น รายได้ที่ไม่เพียงพอ 
หนี้สิน ภัยพิบัติต่างๆ ที่ท าให้เกิดความสูญเสีย ความเจ็บป่วย เป็นต้น ความเครียดมีทั้ งประโยชน์และโทษ  
หากมากเกินไปจะเกิดผลเสียต่อร่างกายและจิตใจของท่านได้ขอให้ท่านลองประเมินตนเองโดยให้คะแนน 0-3  
ที่ตรงกับความรู้สึกของท่าน 

                คะแนน   0   หมายถึง     เป็นน้อยมากหรือแทบไม่มี 
                คะแนน   1   หมายถึง     เป็นบางครั้ง 
                 คะแนน  2   หมายถึง     เป็นบ่อยครั้ง 
                 คะแนน  3   หมายถึง     เป็นประจ า 
 
ข้อที่ 

 
อาการหรือความรู้สึกที่เกิดในระยะ 

2 - 4 สัปดาห์ 
คะแนน 

0 1 2 3 
1 มีปัญหาการนอน นอนไม่หลับหรือนอนมาก     
2 มีสมาธิน้อยลง     
3 หงุดหงิด / กระวนกระวาย / ว้าวุ้นใจ     
4 รู้สึกเบื่อ เซ็ง     
5 ไม่อยากพบปะผู้คน     

คะแนนรวม  
 

การแปลผล 
คะแนน     0 – 4     เครียดน้อย 
คะแนน     5 – 7     เครียดปานกลาง 
คะแนน     8 – 9     เครียดมาก 
คะแนน    10 – 15   เครียดมากที่สุด 

 
 

 

ภาคผนวก จ. ภาคผนวก จ
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ภาคผนวก  ฉ. 
ค่าน ้าหนักมาตรฐานเทียบกับความสูง 

 
โดยค ำนวณจำกค่ำดัชนีมวลกำย (Body Mass Index : BMI)   =        น  ำหนัก (กิโลกรัม) 
                                        ส่วนสูง x ส่วนสูง (เมตร) 
ค่ำท่ีได้   ต่ ำกว่ำ  18.5 ก.ก./ตร.ม.  แสดงว่ำ ผอม 
    18.5-22.9 ก.ก./ตร.ม. แสดงว่ำ น  ำหนักตัวเหมำะสมหรือปกติ 
    23.0-24.9 ก.ก./ตร.ม. แสดงว่ำ น  ำหนักเกินหรือท้วม 
    25.0-29.9 ก.ก./ตร.ม. แสดงว่ำ อ้วนระดับ 1
  ตั งแต่  30.0 ก.ก./ตร.ม.  แสดงว่ำ อ้วนระดับ 2
 

ความสูง 
( ซม. ) 

น ้าหนักที่เหมาะสม (กิโลกรัม) 
  ( BMI = 18.5 )  ( BMI = 22.9 ) 

น ้าหนักเกิน 
( BMI = 24.9 )                                                    

อ้วนมาก 
( BMI = 30 )                                                    

140 
141 
142 
143 
144 
145 
146 
147 
148 
149 
150 
151 
152 
153 
154 
155 
156 
157 
158 
159 
160 
161 
162 

        36.26 - 44.88 
        36.78 - 45.53 
        37.30 - 46.18 
        37.83 - 46.83 
        38.36 - 47.49 
        38.90 - 48.15 
        39.43 - 48.81 
        39.98 - 49.48 
        40.52 - 50.16 
        41.07 - 50.84 
        41.63 - 51.53 
        42.18 - 52.21 
        42.74 - 52.91 
        43.31 - 53.61 
        43.87 - 54.31 
        44.45 - 55.02 
        45.02 - 55.73 
        45.60 - 56.45 
        46.18 - 57.17 
        46.77 - 57.89 
        47.36 - 58.62 
        47.95 - 59.36 
        48.55 - 60.10 

48.80 
49.50 
50.21 
50.92 
51.63 
52.35 
53.08 
53.81 
54.54 
55.28 
56.03 
56.77 
57.53 
58.29 
59.05 
59.82 
60.60 
61.38 
62.16 
62.95 
63.74 
64.54 
65.35 

58.80 
59.64 
60.49 
61.35 
62.21 
63.08 
63.95 
64.83 
65.71 
66.60 
67.50 
68.40 
69.31 
70.23 
71.15 
72.08 
73.01 
73.95 
74.89 
75.84 
76.80 
77.76 
78.73 

 
 
 

ภาคผนวก ฉ
ค่าน�้าหนักมาตรฐานเทียบกับความสูง



78 คู่มือการดำาเนินงาน สถานที่ทำางานน่าอยู่ น่าทำางาน
เสริมสร้างคุณภาพชีวิตและความสุขของคนทำางาน

 
ความสูง 
( ซม. ) 

น ้าหนักที่เหมาะสม (กิโลกรัม) 
( BMI = 18.5 )  ( BMI = 22.9 ) 

น ้าหนักเกิน 
( BMI = 24.9 )                                                    

อ้วนมาก 
( BMI = 30 )                                                    

163 
164 
165 
166 
167 
168 
169 
170 
171 
172 
173 
174 
175 
176 
177 
178 
179 
180 
181 
182 
183 
184 
185 
186 
187 
188 
189 
190 
191 
192 
193 
194 

        49.15 - 60.84 
        49.76 - 61.59 
        50.37 - 62.35 
        50.98 - 63.10 
        51.59 - 63.87 
        52.21 - 64.63 
        52.84 - 65.40 
        53.47 - 66.18 
        54.10 - 66.96 
        54.73 - 67.75 
        55.37 - 68.54 
        56.01 - 69.33 
        56.66 - 70.13 
        57.31 - 70.94 
        57.96 - 71.74 
        58.62 - 72.56 
        59.28 - 73.37 
        59.94 - 74.20 
        60.61 - 75.02 
        61.28 - 75.85 
        61.95 - 76.69 
        62.63 - 77.53 
        63.32 - 78.38 
        64.00 - 79.22 
        64.69 - 80.08 
        65.39 - 80.94 
        66.08 - 81.80 
        66.79 - 82.67 
        67.49 - 3.54 
        68.20 - 84.42 
        68.91 - 85.30 
        69.63 - 86.19         

66.16 
66.97 
67.79 
68.61 
69.44 
70.28 
71.12 
71.96 
72.81 
73.66 
74.52 
75.39 
76.26 
77.13 
78.01 
78.89 
79.78 
80.68 
81.57 
82.48 
83.39 
84.30 
85.22 
86.14 
87.07 
88.01 
88.95 
89.89 
90.84 
91.79 
92.75 
93.71 

79.71 
80.69 
81.68 
82.67 
83.67 
84.67 
85.68 
86.70 
87.72 
88.75 
89.79 
90.83 
91.88 
92.83 
93.99 
95.05 
96.12 
97.20 
98.28 
99.37 
100.47 
101.57 
102.68 
103.79 
104.91 
106.03 
107.16 
108.30 
109.44 
110.59 
111.75 
112.91 

 
ที่มำ : ส ำนักโภชนำกำร กรมอนำมัย กระทรวงสำธำรณสุข 
 
 

 

 
ความสูง 
( ซม. ) 

น ้าหนักที่เหมาะสม (กิโลกรัม) 
( BMI = 18.5 )  ( BMI = 22.9 ) 

น ้าหนักเกิน 
( BMI = 24.9 )                                                    

อ้วนมาก 
( BMI = 30 )                                                    

163 
164 
165 
166 
167 
168 
169 
170 
171 
172 
173 
174 
175 
176 
177 
178 
179 
180 
181 
182 
183 
184 
185 
186 
187 
188 
189 
190 
191 
192 
193 
194 

        49.15 - 60.84 
        49.76 - 61.59 
        50.37 - 62.35 
        50.98 - 63.10 
        51.59 - 63.87 
        52.21 - 64.63 
        52.84 - 65.40 
        53.47 - 66.18 
        54.10 - 66.96 
        54.73 - 67.75 
        55.37 - 68.54 
        56.01 - 69.33 
        56.66 - 70.13 
        57.31 - 70.94 
        57.96 - 71.74 
        58.62 - 72.56 
        59.28 - 73.37 
        59.94 - 74.20 
        60.61 - 75.02 
        61.28 - 75.85 
        61.95 - 76.69 
        62.63 - 77.53 
        63.32 - 78.38 
        64.00 - 79.22 
        64.69 - 80.08 
        65.39 - 80.94 
        66.08 - 81.80 
        66.79 - 82.67 
        67.49 - 3.54 
        68.20 - 84.42 
        68.91 - 85.30 
        69.63 - 86.19         

66.16 
66.97 
67.79 
68.61 
69.44 
70.28 
71.12 
71.96 
72.81 
73.66 
74.52 
75.39 
76.26 
77.13 
78.01 
78.89 
79.78 
80.68 
81.57 
82.48 
83.39 
84.30 
85.22 
86.14 
87.07 
88.01 
88.95 
89.89 
90.84 
91.79 
92.75 
93.71 

79.71 
80.69 
81.68 
82.67 
83.67 
84.67 
85.68 
86.70 
87.72 
88.75 
89.79 
90.83 
91.88 
92.83 
93.99 
95.05 
96.12 
97.20 
98.28 
99.37 
100.47 
101.57 
102.68 
103.79 
104.91 
106.03 
107.16 
108.30 
109.44 
110.59 
111.75 
112.91 

 
ที่มำ : ส ำนักโภชนำกำร กรมอนำมัย กระทรวงสำธำรณสุข 
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ความสูง 
( ซม. ) 

น ้าหนักที่เหมาะสม (กิโลกรัม) 
( BMI = 18.5 )  ( BMI = 22.9 ) 

น ้าหนักเกิน 
( BMI = 24.9 )                                                    

อ้วนมาก 
( BMI = 30 )                                                    

163 
164 
165 
166 
167 
168 
169 
170 
171 
172 
173 
174 
175 
176 
177 
178 
179 
180 
181 
182 
183 
184 
185 
186 
187 
188 
189 
190 
191 
192 
193 
194 

        49.15 - 60.84 
        49.76 - 61.59 
        50.37 - 62.35 
        50.98 - 63.10 
        51.59 - 63.87 
        52.21 - 64.63 
        52.84 - 65.40 
        53.47 - 66.18 
        54.10 - 66.96 
        54.73 - 67.75 
        55.37 - 68.54 
        56.01 - 69.33 
        56.66 - 70.13 
        57.31 - 70.94 
        57.96 - 71.74 
        58.62 - 72.56 
        59.28 - 73.37 
        59.94 - 74.20 
        60.61 - 75.02 
        61.28 - 75.85 
        61.95 - 76.69 
        62.63 - 77.53 
        63.32 - 78.38 
        64.00 - 79.22 
        64.69 - 80.08 
        65.39 - 80.94 
        66.08 - 81.80 
        66.79 - 82.67 
        67.49 - 3.54 
        68.20 - 84.42 
        68.91 - 85.30 
        69.63 - 86.19         

66.16 
66.97 
67.79 
68.61 
69.44 
70.28 
71.12 
71.96 
72.81 
73.66 
74.52 
75.39 
76.26 
77.13 
78.01 
78.89 
79.78 
80.68 
81.57 
82.48 
83.39 
84.30 
85.22 
86.14 
87.07 
88.01 
88.95 
89.89 
90.84 
91.79 
92.75 
93.71 

79.71 
80.69 
81.68 
82.67 
83.67 
84.67 
85.68 
86.70 
87.72 
88.75 
89.79 
90.83 
91.88 
92.83 
93.99 
95.05 
96.12 
97.20 
98.28 
99.37 
100.47 
101.57 
102.68 
103.79 
104.91 
106.03 
107.16 
108.30 
109.44 
110.59 
111.75 
112.91 

 
ที่มำ : ส ำนักโภชนำกำร กรมอนำมัย กระทรวงสำธำรณสุข 
 
 

 

ผลการวัดรอบเอว
ผลการวัดรอบเอว 

 
หน่วยงาน....................................................................... 
 

ล้าดับ  เพศ ผลการวัดเส้นรอบเอว   (นิ ว) 
ที ่ ชื่อ - นามสกุล ชาย หญิง ครั งที่ 1 ครั งที่ 2 ครั งที่ 3 ครั งที่ 4 

   เดือน......พ.ศ..... เดือน......พ.ศ..... เดือน......พ.ศ..... เดือน......พ.ศ..... 
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        

หน่วยงาน.........................................................................................

รอบเอวปกติ ไม่ควรเกินส่วนสูงเป็นเซนติเมตรหารสอง
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ภาคผนวก ช. 
แบบวัดความสมดุลในชีวิตและการท างาน 

แบบทดสอบนี้ใช้วัดความสมดุลในชีวิตและการท างานเป็นรายบุคคล โดยวัดตามองค์ประกอบ  
4 องค์ประกอบ ประกอบด้วยข้อค าถามจ านวน 16 ข้อ ซึ่งวัดระดับความคิดเห็นเป็น 5 ระดับ คือ  

5 หมายถึง เห็นด้วยอย่างยิ่ง  
4 หมายถึง เห็นด้วย  
3 หมายถึง ไม่แน่ใจ 
2 หมายถึง ไม่เห็นด้วย  
1 หมายถึง ไม่เห็นด้วยอย่างยิ่ง  

ข้อ ค าถาม ระดับความคิดเห็น 
5 4 3 2 1 

1 ฉันไม่มีสมาธิในการท างานเพราะกังวลถึงภาระที่บ้าน      
2 ความเครียดจากเรื่องส่วนตัวท าให้ฉันท างานบกพร่อง      
3 ฉันเหนื่อยล้าจากภาระงานที่บ้านจนท าให้ท างานได้ไม่เต็มที่      
4 ฉันไม่สามารถท างานเสร็จตามเวลาเพราะต้องจัดการกับเรื่องส่วนตัว      
5 ฉันท างานหนักจนไม่มีเวลาให้กับครอบครัว      
6 ความเครียดจากท่ีท างานท าให้ฉันมีปัญหากับครอบครัว      
7 บ่อยครั้งที่ฉันมีงานติดพันจนท าให้ไม่สามารถไปร่วมกิจกรรมกับ

ครอบครัว หรือเพ่ือนฝูงหรือท ากิจกรรมที่สนใจได้  
     

8 ฉันท างานหนักจนไม่มีเวลาพักผ่อน และดูแลสุขภาพของตัวเอง       
9 งานของฉันช่วยให้ฉันรับผิดชอบต่อครอบครัวได้ดีขึ้น       
10 ตารางงานของฉันมีความเหมาะสม และช่วยให้ฉันสามารถบริหาร

จัดการกับภาระส่วนตัวได้เป็นอย่างดี 
     

11 งานของฉันมีส่วนในการช่วยส่งเสริมสัมพันธภาพที่ดีในครอบครัว      
12 งานของฉันสนับสนุนให้ฉันมีโอกาสพัฒนาตัวเอง และมีโอกาสเข้าร่วม

กิจกรรมทางสังคมที่ฉันสนใจ 
     

13 ครอบครัวของฉันช่วยสนับสนุน และเป็นก าลังใจที่ดีให้ฉันในการท างาน      
14 ครอบครัวหรือเพ่ือนฝูงช่วยให้ฉันคลายเครียดจากการท างาน      
15 กิจกรรมในชีวิตส่วนตัวของฉันช่วยเสริมสร้างทักษะให้ฉันท างานได้มี

ประสิทธิภาพมากข้ึน 
     

16 การเรียนรู้จากการสร้างสัมพันธภาพในครอบครัวช่วยให้ฉันมี
สัมพันธภาพที่ดีกับหัวหน้างานและเพ่ือนร่วมงาน 

     

 
 
 
 
 

ภาคผนวก ช
ตัวอย่างแบบวัดความสมดุลในชีวิตและการท�างาน
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ข้อแนะน�าในการประเมินผลด้วยแบบวัดความสมดุลในชีวิต

และการท�างานข้อแนะน าในการประเมินผลด้วยแบบวัดความสมดุลในชีวิตและการท างาน 
จากข้อค าถามจ านวน 16 ข้อ วัดระดับความคิดเห็นเป็น 5 ระดับ คือ เห็นด้วยอย่างยิ่ ง  

เห็นด้วย ไม่แน่ใจ ไม่เห็นด้วย ไม่เห็นด้วยอย่างยิ่ง โดยมีเกณฑ์ในการวัดระดับความสมดุลในชีวิตและการ
ท างานดังนี ้

ระดับคะแนน 1 – 2.33   มีความสมดุลในชีวิตและการท างานในระดับต่ า 
ระดับคะแนน 2.34 – 3.66  มีความสมดุลในชีวิตและการท างานในระดับปานกลาง 
ระดับคะแนน 3.67 – 5.00  มีความสมดุลในชีวิตและการท างานในระดับสูง 
โดยผู้ประเมินสามารถพิจารณาระดับความสมดุลในชีวิตและการท างานทั้ง ในส่วนตัวบุคคล และ

ภาพรวมขององค์กร โดยพิจารณาจากค่าเฉลี่ยของคะแนนรวมของบุคคลนั้น ๆ หรือค่าเฉลี่ยของคะแนนรวม
ของทั้งองค์กร นอกจากนี้ยังสามารถประเมินคะแนนในแต่ละองค์ประกอบได้ ดังนี้ 

 องค์ประกอบที่ 1 การก้าวก่ายของชีวิตส่วนตัวต่อการท างาน พิจารณาได้จากคะแนนของข้อ 1-4 หาก
คะแนนสูง แสดงว่าเรื่องในชีวิตส่วนตัวเข้าไปก้าวก่ายต่อการท างานสูง  

 องค์ประกอบที่ 2 การก้าวก่ายของงานต่อชีวิตส่วนตัว พิจารณาได้จากคะแนนของข้อ 5-8 หาก
คะแนนสูง แสดงว่าการงานเข้าไปก้าวก่ายต่อชีวิตส่วนตัวสูง 

 องค์ประกอบที่ 3 การท างานส่งเสริมชีวิตส่วนตัว พิจารณาได้จากคะแนนของข้อ 9-12 หากคะแนนสูง 
แสดงว่าการท างานสามารถส่งเสริมชีวิตส่วนตัว ได้เป็นอย่างด ี

 องค์ประกอบที่ 4 ชีวิตส่วนตัวส่งเสริมการท างาน พิจารณาได้จากคะแนนของข้อ 13-16 หากคะแนน
สูง แสดงว่าเรื่องในชีวิตส่วนตัวสามารถส่งเสริมการท างานได้เป็นอย่างดี 
ซึ่งองค์กรสามารถน าคะแนนในแต่ละด้านนี้ไปประกอบการวิเคราะห์ได้ว่า การที่ระดับความสมดุลใน

ชีวิตและการท างานสูงหรือต่ านั้นมาจากปัจจัยด้านใดเป็นหลัก เช่น หากคะแนนด้านการก้าวก่ายของงานต่อ
ชีวิตส่วนตัวสูง แสดงว่า ปริมาณ หรือภาระงานที่พนักงานรับผิดชอบอาจจะมากเกินไปจนไม่สามารถจัดการให้
เสร็จในเวลาท างาน หรืองานที่มอบหมายให้พนักงานนั้นอาจจะไม่เหมาะสมกับความถนัดของพนักงานท่านนั้น 
ท าให้ท างานได้ช้าจนต้องเอาไปท าที่บ้าน หรือต้องท างานล่วงเวลา เป็นต้น ซึ่งองค์กรสามารถน าการประเมินนี้
ไปใช้ในการวางแผนงานเพื่อส่งเสริมความสมดุลในชีวิตและการท างานต่อไป 
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ส� านั กอนามั ยสิ่ ง แวดล ้ อม  กรมอนามั ย  กระทรวงสาธารณสุ ข .  

คู่มือ โครงการสถานท่ีท�างานน่าอยู่ น่าท�างาน ส�าหรับเจ้าหน้าที่

สาธารณสุขและเจ้าหน้าที่ระดับท้องถิ่น. พิมพ์ครั้งที่ 1. กรุงเทพฯ : 

โรงพิมพ์ชุมนุมสหกรณ์การเกษตรแห่งประเทศไทย จ�ากัด, 2546.

ส�านักอนามัยสิ่งแวดล้อม กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข. สถานที่ท�างาน 

น่าอยู่ น่าท�างาน “สะอาด ปลอดภัย สิ่งแวดล้อมดี มีชีวิตชีวา” 

ส�าหรับสถานประกอบกิจการ หรือ สถานท่ีท�างานท่ีมีผู้ปฏิบัติงาน

ตั้งแต่ 10 คนขึ้นไป. พิมพ์ครั้งที่ 2. กรุงเทพฯ : ส�านักงานกิจการ 

โรงพิมพ์องค์การสงเคราะห์ทหารผ่านศึก, 2549.

ส�านักอนามัยสิ่งแวดล้อม กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข. สถานที่ท�างาน 

น่าอยู่ น่าท�างาน “สะอาด ปลอดภัย สิ่งแวดล้อมดี มีชีวิตชีวา” 

ส�าหรับสถานประกอบกิจการ หรือ สถานท่ีท�างานท่ีมีผู้ปฏิบัติงาน

น้อยกว่า 10 คน และวิสาหกิจชุมชน. พิมพ์ครั้งที่ 2. กรุงเทพฯ : 

ส�านักงานกิจการโรงพิมพ์องค์การสงเคราะห์ทหารผ่านศึก, 2549.

ส�านักอนามัยสิ่งแวดล้อม กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข. สถานที่ท�างาน 

น่าอยู่ น่าท�างาน “สะอาด ปลอดภัย สิ่งแวดล้อมดี มีชีวิตชีวา”  

พิมพ์ครั้งที่ 5. กรุงเทพฯ : ส�านักงานกิจการโรงพิมพ์องค์การ

สงเคราะห์ทหารผ่านศึก, 2557.

ส�านักอนามัยส่ิงแวดล้อม กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข และคณะ

สาธารณสุขศาสตร์ มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ ศูนย์รังสิต. 

 แนวทางการด�าเนินงานสถานที่ท�างานน่าอยู่น่าท�างาน 
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เอกสารอ้างอิง


