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ค�ำน�ำ

การสร้างสุขในท่ีทำางาน เป็นปัจจัยสำาคัญในการบริหารองค์กรเพื่อมุ่งเน้นให้บุคลากร 
มีความสุขในการทำางาน ลดความเครียด ความขัดแย้งเกิดประสิทธิภาพในการรังสรรค์งาน 
และตอบสนองต่อเป้าหมายและความสำาเร็จของงาน ซึ่งสอดคล้องกับแนวทางขององค์การ
อนามัยโลก (Burton, 2010) ที่กำาหนดให้มีการสร้างเสริมสุขภาวะในที่ทำางาน เพื่อผลักดัน
ให้เกิดประสทิธิภาพและความสามารถในการดำาเนนิงานขององค์กรนัน้ ๆ  โดยต้องพจิารณา 
4 ด้าน คือ สภาพแวดล้อมทางกายภาพ (Physical work environment) สภาพแวดล้อม
ทางจิตสังคม (Psychosocial work environment) แหล่งสนับสนุนสุขภาวะส่วนบุคคล
ในที่ทำางาน (Personal health resources in workplace) และการมีส่วนร่วมของคนใน
องค์กร (Enterprise community involvement)

กรมอนามัย ได้จัดทำาคู่มือ สถานที่ทำางานน่าอยู่ น่าทำางาน เสริมสร้างคุณภาพชีวิตและ
ความสุขของคนทำางาน (Healthy Workplace Happy for Life) ขึ้น ซึ่งจะเป็นประโยชน์
ต่อสถานที่ทำางานทั้งหน่วยงานภาครัฐ ภาคเอกชน และวิสาหกิจชุมชน รวมทั้งหน่วยงาน
ที่สนใจได้ดำาเนินการพัฒนาสถานที่ทำางานน่าอยู่ น่าทำางาน ด้วยการจัดสภาพแวดล้อม 
ในการทำางานให้มีความเหมาะสม เอื้อต่อการมีสุขภาพที่ดีทั้งร่างกายและจิตใจ เพื่อให้คน
ทำางานมีความสุข มีสภาพแวดล้อมในการทำางานที่ถูกสุขลักษณะ มีความปลอดภัย เอื้อต่อ
การมีสุขภาพดีอย่างยั่งยืนต่อไป

สำานักอนามัยสิ่งแวดล้อม
กรมอนามัย

ปีงบประมาณ 2564
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บทน�ำ

การมีสถานท่ีทำางานที่ดี ถือเป็นปัจจัยสำาคัญต่อการสร้างองค์กรที่มีคุณภาพและ
ยั่งยืน ส่งผลต่อการทำางานที่มีประสิทธิภาพและสร้างสรรค์งานท่ีดี การสร้างบรรยากาศ 
ในการทำางานโดยการสร้างสภาพแวดล้อมที่ดี สะอาด ปลอดภัย สิ่งแวดล้อมดี มีชีวิตชีวา  
ส่งผลให้คนทำางานมีสุขภาพดี มีความสุขในการทำางาน

การสร้างสมดุลชีวิตในท่ีทำางาน เป็นปัจจัยสำาคัญในการบริหารองค์กร เพื่อมุ่งเน้น 
ให้บุคลากรมีความสุขในการทำางาน ลดความเครียด ความขัดแย้งภายในองค์กร  
เกิดประสิทธิภาพในการรังสรรค์งาน และตอบสนองต่อเป้าหมายและความสำาเร็จของงาน 
โดยองค์กรจะต้องพิจารณาแนวทาง 4 ด้าน ดังนี้ 

1  สภาพแวดล้อมทางกายภาพ (Physical work environment) หมายถงึ การจดั
สิง่แวดล้อมทัว่ไปในสถานทีท่ำางาน เช่น สิง่อำานวยความสะดวก ส่ิงก่อสร้าง คณุภาพ
อากาศภายในอาคาร แสงสว่าง เครื่องจักร  ผลิตภัณฑ์ เคมี วัสดุ เป็นต้น ให้เอื้อต่อ
สภาพในการทำางาน เกิดความปลอดภัย และสุขภาวะที่ดี ลดปัญหาความเจ็บป่วย 
การบาดเจ็บ และอาจก่อให้เกิดการพิการหรือเสียชีวิตได้ 

2  สภาพแวดล้อมทางจิตสังคม (Psychosocial work environment) หมายถึง  
องค์กร การทำางาน วัฒนธรรมองค์กร ทัศนคติ ความเชื่อ ค่านิยม และการปฏิบัติ 
ที่อาจส่งผลกระทบต่อความผาสุกของพนักงานทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจ  
ซึ่งอาจก่อให้เกิดความเครียด เช่น นโยบายและแนวทางปฏิบัติที่ชัดเจนในองค์กร 
การสนับสนุนรูปแบบการดำาเนินงานที่ส่งเสริมต่อสมดุลชีวิตการทำางาน

6
คูมื่อสถานท่ีท�างานน่าอยู ่น่าท�างาน
เสริมสร้างคุณภาพชีวิตและความสุขของคนท�างาน 



3  แหล่งสนบัสนนุสขุภาวะส่วนบคุคลในท่ีท�างาน (Personal health resources 
in workplace) หมายถึง สิ่งสนับสนุนบริการสุขภาพ ข่าวสาร ทรัพยากรและ
โอกาสทีบ่รษิทัหรอืองค์กรจดัเตรยีมไว้สำาหรบัพนกังาน หรอืสนบัสนนุ หรอืกระตุน้
เพื่อปรับปรุง หรือคงไว้ซึ่งวิธีปฏิบัติในการดำาเนินชีวิตได้อย่างมีความสมดุล มีการ
ติดตามและสนับสนุนทั้งสุขภาพทางกายและสุขภาพจิต 

4  การมีส่วนร่วมของคนในองค์กร (Enterprise community involvement) 
หมายถึง การสร้างกระบวนการมีส่วนร่วมของเจ้าหน้าที่หรือบุคลากรในองค์กร 
ทั้งการจัดกิจกรรม การเสริมสร้างทักษะ ความเชี่ยวชาญ และการรวบรวม จัดหา
แหล่งทรัพยากรอ่ืน ๆ เพื่อให้เกิดความผูกพันของเจ้าหน้าที่ ก่อให้เกิดผลกระทบ
ต่อสุขภาพกายและสุขภาพใจ ความปลอดภัยและความผาสุกของคนทำางานและ
ครอบครัว

กรมอนามัย ในบทบาทของหน่วยงานราชการที่เป็นองค์กรหลักในการอภิบาลระบบ 
ส่งเสริมสุขภาพ และอนามัยแวดล้อมที่เอื้อต่อการมีสุขภาพดีของประชาชน จึงมีความ
จำาเป็นอย่างยิ่ง ที่ต้องพัฒนามาตรฐานสถานที่ทำางานน่าอยู่ น่าทำางาน เพื่อสร้างสมดุลชีวิต 
คนในองค์กร เสริมสร้างคุณภาพชีวิต ด้วยการจัดสภาพแวดล้อมในการทำางานให้มี 
ความเหมาะสมเอือ้ต่อการมสีขุภาพทีด่ทีัง้ร่างกาย และจติใจ ตามแนวคดิ ประชาชนมสีขุภาพด ี
ระบบสุขภาพยั่งยืน คนทำางานมีความสมดุลในชีวิตและการทำางาน มีความปลอดภัย  
และมีสภาพแวดล้อมในการทำางานที่เหมาะสม เอื้อต่อการมีสุขภาพดีอย่างยั่งยืน
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ความส�าคัญของ 
การจดัสภาพแวดล้อม

ในการท�างาน



การใส่ใจสภาพแวดล้อมในการทำางานที่ดี การผสานการทำางานอย่างผ่อนคลาย เข้ามา 
ในวิถีการทำางานจะช่วยลดความเครียด และรีเฟรชชีวิตระหว่างวันได้เป็นอย่างดี ส่งผลให ้
เจ้าหน้าที่ ผู้ปฏิบัติงานรู้สึกดีต่อการทำางาน มีความกระตือรือร้น มีประสิทธิภาพการทำางาน
ที่เพิ่มขึ้นมีคุณภาพชีวิตที่ดี สร้างสมดุลชีวิต Work-Life Balance ได้ดี

สภาพแวดล้อมในการทำางาน หมายถึง ภาวะหรือสภาพต่าง ๆ ที่เป็นอยู่ล้อมรอบตัว
ของคนทำางานในขณะที่ทำางานหรือประกอบอาชีพในสถานท่ีทำางานหนึ่ง ๆ ซึ่งโดยทั่วไป 
คนทำางานต้องอยู่ในสถานที่ทำางานอย่างน้อยวันละ 8 - 10 ชั่วโมง และใช้ชีวิต 2 ใน 3 
ของอายุในการทำางาน สถานท่ีทำางานก็คือทุกท่ีท่ีมีคนเข้าไปทำางาน ไม่ว่าจะเป็นโรงงาน
อุตสาหกรรม สถานที่ก่อสร้าง ปั๊มนำ้ามัน ร้านเสริมสวย โรงแรม ร้านค้า ร้านอาหาร คลินิก  
โรงพยาบาล สถานที่ราชการ สำานักงานต่าง ๆ หรือแม้แต่ในกลุ่มแม่บ้าน วิสาหกิจชุมชน 
ซึ่งอาจมีสิ่งคุกคามแตกต่างกันไปตามประเภทของงาน และสามารถส่งผลกระทบต่อ 
ประสิทธิภาพในการทำางานได้ โดยอาจทำาให้เกิดความผิดปกติเล็กน้อยไปจนถึงป่วย 
ด้วยโรคจากการทำางาน

ควำมส�ำคญัของกำรจดัสภำพแวดลอ้ม
ในกำรท�ำงำน
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ทั้งน้ีอาการต่าง ๆ ของคนทำางานนอกจากจะเกิดจากสภาพแวดล้อมที่ไม่เอื้อต่อการมี 
สุขภาพที่ดีแล้ว สาเหตุอีกอย่างหนึ่งก็คือพฤติกรรมของคนทำางานเอง ดังนั้นการจัดสถานที่
ทำางานให้มสีภาพแวดล้อมในการทำางานทีเ่หมาะสม โดยมกีารบริหารจัดการทีดี่ทัง้ทางด้าน
สิ่งแวดล้อม การปฏิบัติตามกฎหมายที่เกี่ยวข้อง รวมถึงมีการดำาเนินโครงการสร้างเสริมให้
พนักงานมีสุขภาพที่ดีทั้งกายและใจจึงเป็นเรื่องที่ควรให้การสนับสนุนเป็นอย่างยิ่ง ซ่ึงหาก
สามารถทำาให้คนทำางานมีพฤติกรรมสุขภาพท่ีดี และมีการจัดการสภาพแวดล้อมที่ถูกต้อง
เหมาะสมเอ้ือต่อการมีสุขภาพที่ดี โดยเริ่มจากการปฏิบัติที่ถูกต้องภายในสถานที่ทำางาน
ก็จะทำาให้เกิดการขยายผลต่อไปยังที่บ้าน ชุมชน และสังคมได้อย่างยั่งยืน ถือว่าเป็นการ
ลงทุนที่คุ้มค่าและประหยัดที่สุด นอกจากนี้ยังทำาให้คนทำางานมีความรู้สึกถึงคุณภาพชีวิต 
ท่ีดขีึน้ด้วย ผลจากการวจิยัในหลายประเทศพบว่า โครงการสถานทีท่ำางานน่าอยู ่น่าทำางาน 
เสริมสร้างสมดุลชีวิตคนทำางาน จะช่วยลดค่าใช้จ่ายที่สูญเสียไปกับการรักษาพยาบาล  
ลดจำานวนวนัป่วย วนัลา ลดอบุตัเิหต ุรวมทัง้ลดอัตราการเปลีย่นงานได้ดด้ีวย หากเป็นเช่นนัน้ 
แล้วการที่เราจัดสถานที่ทำางานของเราให้เหมาะสมโดยการจัดสภาพแวดล้อมให้เอื้อต่อ 
การทำางาน และส่งเสริมสุขภาพของคนทำางานให้มีคุณภาพชีวิตที่ดีข้ึน ย่อมส่งผลให้เรา 
มีความสุขในการทำางาน
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ความส�าเร็จ
ของการด�าเนินงาน

“ สถานที่ท�างานน่าอยู่ น่าท�างาน
เสริมสร้างคุณภาพชีวิต และความสุขของคนท�างาน ”



ความสำาเรจ็ของการดำาเนนิการให้สถานทีท่ำางานเป็น “สถานทีท่�างานน่าอยู ่น่าท�างาน 
เสรมิสร้างคณุภาพชวีติและความสขุของคนท�างาน” จะเกดิข้ึนได้ต้องอาศยัความร่วมมอื 
ร่วมใจ ประกอบกับต้องมีหลักการดำาเนินงานท่ีชัดเจนครอบคลุมทั้งสุขภาพกายสุขภาพใจ 
จึงจะทำาให้เกิดประโยชน์ต่อทุกภาคส่วน ซึ่งมีรายละเอียดและองค์ประกอบที่สำาคัญ ดังนี้

สถานที่ทำางานน่าอยู่ น่าทำางาน หมายถึง สถานท่ีทำางานท่ีมีการจัดสภาพแวดล้อม 
ในการทำางานให้เอือ้ต่อการมสีขุภาพดขีองคนทำางานทกุคน ซ่ึงจะเกดิขึน้ได้ด้วยความร่วมมอื 
ของทุกคนในองค์กร ทั้งนี้มีแนวทางการดำาเนินงาน ดังนี้

1)  กำาหนดนโยบายด้านการส่งเสริมสขุภาพ อนามยัส่ิงแวดล้อม และความสมดุลในชวิีต
และการทำางานโดยผู้บริหารขององค์กร พร้อมทั้งติดประกาศให้คนทำางานทุกคน 
รับทราบ

2)  กำาหนดกฎระเบียบในการทำางานที่เอื้อต่อสุขภาพและความปลอดภัย เช่น ห้ามสูบ
บุหรี่ และห้ามดื่มสุราในสถานที่ทำางาน 

ควำมส�ำเร็จของกำรด�ำเนินงำน

สถำนที่ท�ำงำนน่ำอย่่
น่ำท�ำงำน เสริมสร้างคุณภาพชีวิต
และ	ความสุขของคนท�างาน

1. การสนับสนุนขององค์กรและการมีส่วนร่วม
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3)  ส่งเสริมให้เกิดการมีส่วนร่วมของคนทำางานทุกคน ในการพัฒนาสถานที่ทำางาน
ให้เป็นสถานที่ทำางานน่าอยู่ น่าทำางาน เช่น สนับสนุนให้เกิดกลุ่มกิจกรรม หรือ 
ชมรมต่าง ๆ 

4)  ร่วมกันพฒันาสิง่แวดล้อมในการทำางาน ให้เอือ้ต่อการมสีขุภาพดแีละความปลอดภยั 
รวมทัง้การควบคมุมลพษิด้านต่าง ๆ  จากกระบวนการทำางาน หรอืกระบวนการผลติ 
เพื่อไม่ให้ส่งผลกระทบต่อคนทำางานและชุมชนโดยรอบ

5)  จัดกิจกรรมหรือโครงการจัดการส่ิงแวดล้อม และการส่งเสริมสุขภาพด้านต่าง ๆ  
ตามความต้องการของสถานที่ทำางานนั้น ๆ โดยเน้นการมีส่วนร่วมของคนทำางาน
ทุกคน

6)  ประสานงานกับหน่วยบริการสุขภาพหรือหน่วยงานท่ีเกี่ยวข้องท้ังภายในและ
ภายนอกองค์กร เพ่ือร่วมกันดำาเนินการส่งเสริมให้คนทำางานมีสุขภาพท่ีดี ท้ังกาย 
และใจ

7)  มีการติดตาม ตรวจสอบการดำาเนินงาน หากพบปัญหาต้องดำาเนินการแก้ไขและ
ทบทวนตลอดเวลา เพื่อให้เกิดการดำาเนินงานอย่างต่อเนื่อง
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การดำาเนินงานนี้อาศัยหลักการสำาคัญ 5 ประการ ประกอบด้วย

1)  “สะอาด” เป็นจุดเริ่มต้นของการปรับปรุงสถานท่ีทำางานโดยสามารถนำาหลักการ 
5 ส (สะสาง สะดวก สะอาด สุขลักษณะ และสร้างนิสัย) มาประยุกต์ใช้ ประกอบ
กับการจัดการแบ่งพื้นที่อย่างเหมาะสมเป็นสัดส่วน มีการจัดเก็บวัสดุอุปกรณ์อย่าง
เป็นระเบียบเรียบร้อย มีการจัดการห้องสุขา และการควบคุมสัตว์และแมลง

2)  “ปลอดภัย” เป็นการสร้างความมั่นใจต่อการทำางาน เพราะหากเราสามารถทำาให้
สถานทีท่ำางานมคีวามปลอดภยั ทัง้ในด้านอาคาร สถานท่ี เคร่ืองจักร เคร่ืองมอื และ
สภาพแวดล้อมในการทำางาน จะส่งผลให้คนทำางานเกดิความเชือ่มัน่ และไม่มคีวาม
วิตกกังวลในระหว่างการทำางาน

2. หลัก 5 ประการ สู่การเป็น “สถานที่ท�างานน่าอยู่ น่าท�างาน
เสริมสร้างคุณภาพชีวิตและความสุขของคนท�างาน”
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3)  “สิง่แวดล้อมด”ี เป็นการสร้างความเชือ่มัน่ต่อสถานทีท่ำางานว่าเป็นสถานทีท่ีไ่ม่ก่อ
ให้เกิดมลพษิทัง้ต่อสุขภาพของคนทำางานและชมุชนโดยรอบ ด้วยการจัดการป้องกัน
และมีมาตรการลดผลกระทบสิง่แวดล้อมทัง้ในเรือ่งมลพษิทางเสยีง ฝุน่ละออง ความ
สั่นสะเทือน สารเคมี นำ้าเสีย และมูลฝอย รวมถึงการจัดพื้นที่สีเขียว

4)  “มชีวิีตชวีา” เป็นการสร้างเสริมขวญั กำาลงัใจ และความประทบัใจต่อผูป้ฏบิตังิาน
ด้วยการสร้างสมดลุในชีวิตและการทำางาน จดักจิกรรมนนัทนาการ การออกกำาลงักาย 
การบริโภคอาหารที่สะอาด ถูกสุขลักษณะตามหลักโภชนาการ และการส่งเสริม 
สขุภาพคนทำางานให้ปฏิบัติตนอย่างถูกต้องในการดแูลสขุภาพตนเองเพือ่ให้ร่างกาย
แข็งแรง และส่งเสริมให้คนทำางานมีปฏิสัมพันธ์ที่ดีต่อกัน

5)  “สมดุลชวีติ” เป็นการรกัษาดลุยภาพของการทำางานกบัการใช้ชวีติส่วนตัวทีแ่ต่ละคน 
ต้องการให้เกดิขึน้ ผ่านการโปรแกรมต่าง ๆ  ตามวตัถปุระสงค์ขององค์กรและความ
ต้องการของพนกังาน โดยหากสามารถใช้เวลากบัแบบแผนการดำาเนนิชวีติได้อย่าง
สมดุลจะทำาให้การดำาเนินชีวิตและการทำางานราบรื่น งานสำาเร็จตามระยะเวลาที่
กำาหนด ส่งผลให้เกิดความสุขในชีวิตและการทำางาน 

สถานทีท่�างาน
น่าอยู่ 

น่าท�างาน

สะอาด

ปลอดภัย

สิ่งแวดล้อมดี

มีชีวิตชีวา

สมดุลชีวิต

ภาพที่ 1 หลัก 5 ประการ สู่การเป็น “สถานที่ทำางานน่าอยู่ น่าทำางาน”
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3. องค์ประกอบท่ีมส่ีวนสนบัสนนุการด�าเนนิงานให้ประสบความส�าเรจ็

หัวใจของการทำาให้สถานที่ทำางานน่าอยู่ น่าทำางาน ประสบผลสำาเร็จได้อย่างยั่งยืนและ
ต่อเนื่อง อยู่ที่ความมุ่งมั่นของผู้บริหารและคณะกรรมการในการกำาหนดนโยบาย แผนการ
ดำาเนินงาน และงบประมาณสนับสนุน ตลอดจนการมีส่วนร่วมและการประสานความ 
ร่วมมอืกนัของทัง้ผูบ้รหิารองค์กร/ เจ้าของกจิการ และคนทำางาน ในการปฏบัิตใิห้ได้ตามเกณฑ์ 
มาตรฐาน โดยมีหน่วยงานต่าง ๆ  เป็นผู้ให้คำาปรึกษาเสนอแนะการดำาเนินงาน การที่องค์กร
จะพัฒนาให้เจริญก้าวหน้าไปในจุดที่เหมาะสมได้อย่างยั่งยืนนั้น คนในองค์กรล้วนแต่ต้องมี
พฤติกรรมที่ยึดถือร่วมกัน เป็นความนิยมร่วมกันที่สร้างรากฐานจากการปฏิบัติจากคนสู่คน 
จากกลุม่สูก่ลุม่ จากสงัคมสูส่งัคม ค่านยิมเหล่านัน้หากยดึถอืเป็นแนวปฏบิตัร่ิวมกันแสดงออก
ถงึพฤตกิรรมด ีๆ  ร่วมกนัอย่างต่อเน่ืองและยัง่ยนื กก็ล่าวได้ว่าองค์กรนัน้ม ี“ค่านยิมองค์กร” 
ท่ีเป็นรากฐานของการพัฒนาองค์กรสู่ความอยู่รอดอย่างยั่งยืน คนในองค์กรแสดงออกถึง
พฤติกรรมดี ๆ ที่ทำาให้อยู่ร่วมกันได้อย่างมีความสุข ค่านิยมหรือความเชื่อที่องค์กรยึดถือ
อันเป็นกรอบกำาหนดการกระทำาและพฤติกรรม รวมทั้งมีอิทธิพลต่อความสัมพันธ์ของคน 
ในองค์กร สิง่เหล่านีเ้รยีกว่า “วฒันธรรมองค์กร” ถ้าหากหน่วยงานใดมวัีฒนธรรมองค์กรทีดี่ 
เช่น บคุลากรมกีารทำางานอย่างเตม็ทีเ่น้นคณุภาพและมคีวามรบัผดิชอบสงู ย่อมส่งผลให้การ
ทำางานของทุกคนดี มีคุณภาพ ซึ่งบทบาทของแต่ละภาคส่วนต่อการดำาเนินงานให้สถานท่ี
ทำางานน่าอยู่ น่าทำางาน ประสบผลสำาเร็จ มีดังนี้
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1. ผูบ้รหิารองค์กร / เจ้าของกจิการ / ผูป้ระกอบกจิการ

เป็นกลุ่มสำาคัญในการเริ่มต้นการดำาเนินงาน การให้ความสำาคัญ 
สนับสนุน สร้างสรรค์ และพัฒนาสิ่งแวดล้อมในการทำางาน 
ให้เอื้อต่อการมีสุขภาพดี สนับสนุนการจัดการด้านทรัพยากรบุคคล  
งบประมาณในการดำาเนินงาน มีการวางแผนงานเพื่อให้สามารถ
ทำางานได้อย่างมปีระสทิธภิาพ และคำานงึถงึสทิธแิละความปลอดภยั 
ของคนทำางานเป็นหลกั โดยกำาหนดเป็นนโยบายท่ีชดัเจน มกีารประกาศ 
เป็นลายลักษณ์อักษร และมีการสื่อสารให้พนักงานทราบโดยทั่วกัน 
รวมถึงเป็นตัวอย่างที่ดีแสดงให้เห็นความพยายามในการสร้าง
วัฒนธรรมที่เสริมสร้างสุขภาพ อนามัยสิ่งแวดล้อม และความสมดุล
ในชีวิตและการทำางาน

2. คนท�างาน

คนทำางานเป็นกลุ่มกลไกหลักที่สำาคัญที่สุดที่จะขับเคลื่อนการ
ดำาเนินงานให้ก้าวต่อไปข้างหน้าอย่างต่อเนื่องและยั่งยืน สิ่งสำาคัญ
ท่ีสุดอยู่ท่ีการมีส่วนร่วมอย่างแข็งขัน ร่วมกันคิด ร่วมกันวางแผน 
และร่วมกันปฏิบัติ ให้เกิดขึ้นจริง ให้การดูแลและให้คำาแนะนำา 
ซึ่งกันและกัน รวมท้ังการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการทำางานที่ม ี
ผลกระทบต่อสุขภาพของตนเอง 

3. ครอบครัว/ชุมชน

ครอบครัวมีส่วนสำาคัญในการสนับสนุนด้านจิตใจ และการ 
ส่งเสริมสุขภาพกาย การร่วมมืออย่างแข็งขันในการใช้แนวคิดการ 
ส่งเสรมิสขุภาพในสถานทีท่ำางาน มาพัฒนาสุขภาพในครอบครัว และ
เข้าร่วมกจิกรรมของชมุชนในการพัฒนาด้านสุขภาพและส่ิงแวดล้อม
ชุมชน ทำาให้เกิดความสมดุลในชีวิตและการทำางาน
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4. หน่วยงานอื่น ๆ

องค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น ถือเป็นหน่วยงานหลักที่มีบทบาท
สำาคัญในการช่วยผลักดันสถานประกอบกิจการในพื้นที่ให้เกิดการ
ดำาเนินงานได้ประสบผลสำาเร็จ ตลอดจนเจ้าหน้าที่ของสำานักงาน
สาธารณสขุจงัหวดั อตุสาหกรรมจงัหวดั สำานกังานประกนัสังคมจังหวดั 
และอืน่ ๆ  ร่วมกนัเป็นพีเ่ลีย้งในการดำาเนนิการ ให้คำาปรึกษา แนะนำา 
และสนับสนุนการดำาเนินงาน
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ประโยชน์
ของการด�าเนินงาน

“ สถานที่ท�างานน่าอยู่ น่าท�างาน
เสริมสร้างคุณภาพชีวิต และความสุขของคนท�างาน ”



การปรับปรงุสถานทีท่ำางานให้เป็น “สถานทีท่�างานน่าอยู ่น่าท�างาน เสริมสร้างคณุภาพ
ชีวิตและความสุขของคนท�างาน” มีประโยชน์มากมาย ทั้งต่อผู้บริหารองค์กร / เจ้าของ / 
ผู้ประกอบกิจการ และคนทำางาน อีกทั้งยังก่อให้เกิดผลต่อเนื่องต่อส่วนรวมและชุมชนด้วย

ประโยชนข์องกำรด�ำเนนิงำน

“	สถำนที่ท�ำงำนน่ำอย่่	น่ำท�ำงำน	เสริมสร้ำงคุณภำพชีวิต	
	 และควำมสุขของคนท�ำงำน	”

1)  ช่วยลดต้นทุนในระยะยาว สถานท่ีทำางานทีม่บีรรยากาศน่าทำางาน ส่งผลให้คนทำางาน
ทำางานอย่างมีความสขุ ทำางานได้เต็มประสทิธิภาพ ใช้ทรพัยากรอย่างคุม้ค่า ทำาให้องค์กร
ลดค่าใช้จ่ายในการดำาเนนิงานและเพิม่ผลผลติ / ผลการดำาเนนิงาน 

2)  เกิดภาพลักษณ์ที่ดีของสถานที่ทำางานว่าเป็น สถานที่ทำางานน่าอยู่ น่าทำางาน และ
เห็นความสำาคัญของสุขภาพของคนทำางาน

3)  เกิดความสัมพันธ์ที่ดีระหว่างคนทำางานด้วยกันเอง และระหว่างคนทำางานกับ 
ผู้บริหาร นับเป็นพื้นฐานสำาคัญในการพัฒนางานด้านอื่น ๆ ขององค์กรต่อไป

4)  ได้ลูกน้องที่ทำางานทุ่มเท เต็มใจที่จะทำางาน และเพิ่มประสิทธิภาพในการทำางาน
5)  ผลผลิตเพิ่ม สร้างความประทับใจแก่ลูกค้า และคนทำางาน

1. ผู้บริหารองค์กร / เจ้าของกิจการ / ผู้ประกอบกิจการ

TO DO

20
คูมื่อสถานท่ีท�างานน่าอยู ่น่าท�างาน
เสริมสร้างคุณภาพชีวิตและความสุขของคนท�างาน 



1)  ได้องค์กรท่ีมีคุณภาพ ลดภาระในการพึ่งพาภาครัฐรวมท้ังยังสร้างรายได้ให้แก ่
ภาครฐัในรปูแบบภาษอีากรทีม่ากขึน้ ส่งผลดีต่อสภาพเศรษฐกจิและสังคมโดยรวม

2)  มีการจ้างงานมากขึ้น และชาวบ้านมีรายได้เพิ่มขึ้น
3)  เกิดความร่วมมอืทีด่แีละความสนบัสนนุจากองค์กรภายนอก ทัง้ภาครฐัและเอกชน 

เช่น สถานบริการสาธารณสุข ประกันสังคม 

2. คนท�างาน

3. สังคม

1)  มีความสุขที่ได้ทำางานในสถานที่ทำางานที่ดี มีความภาคภูมิใจในสถานที่ทำางาน
2)  มคีวามตัง้ใจในการทำางาน ส่งผลให้ผลงานด ีเงนิเดอืนงามและมคีวามมัน่คงในอาชพี
3)  ได้ทำางานในสถานทีท่ำางานทีไ่ม่มมีลพิษจากกระบวนการทำางาน หรอืกระบวนการผลติ 

ซึง่จะมผีลกระทบโดยตรงต่อสขุภาพคนทำางาน
4)  ได้รับสวัสดิการในการทำางานเพิ่มข้ึน อันเป็นผลมาจากการลดค่าใช้จ่ายใน 

การรักษาพยาบาลขององค์กร
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ความหมาย 
ของ

“สถานทีท่�างาน”



ควำมหมำยของ “สถำนที่ท�ำงำน”

1. สิ่งแวดล้อมในสถานที่ท�างาน

สถานที่ท�างาน หมายถึง สถานที่ที่มีคนทำางาน และใช้เป็นสถานที่ที่มีการประกอบ
กิจการเป็นประจำา เช่น โรงงานอุตสาหกรรม สถานบริการ สถานศึกษา ธนาคาร  
โรงพยาบาล วิสาหกิจชุมชน สำานักงานทั่วไป เป็นต้น แนวคิดโดยภาพรวมของการจัดการ
ในสถานที่ทำางานเพื่อเอื้อประโยชน์ต่อสุขภาพของคนทำางาน ประกอบด้วย การจัดการ 
สิ่งแวดล้อม ความปลอดภัย และสุขลักษณะเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวและท่าทางการทำางาน 
มีรายละเอียดโดยสังเขปดังนี้

สิ่งแวดล้อมในสถานที่ท�างาน หมายถึง สิ่งท่ีอยู่รอบตัวเรา 
ในขณะทำางานซึง่อาจเป็นสิง่มชีวีติ หรอือาจเป็นวสัดสุิง่ของ หรอือาจเป็นพลงังานในรปูต่าง ๆ  
หรืออาจเป็นบรรยากาศในการทำางาน ทั้งนี้สิ่งแวดล้อมในสถานที่ทำางาน แบ่งออกได้เป็น 
4 ประเภท ดังนี้ 

1  สิ่งแวดล้อมทางกายภาพ เช่น แสงสว่าง ความร้อน/ความเย็น ความกดอากาศ 
ความสั่นสะเทือน เสียงดัง รังสี การออกแรงทำางาน รวมถึงเครื่องจักร เครื่องมือ
ต่าง ๆ เป็นต้น

2  ส่ิงแวดล้อมทางเคมี เช่น สารเคมีต่าง ๆ สารกำาจัดแมลงหรือกำาจัดศัตรูพืช  
ฝุ่นละออง ฟูมจากการเชื่อมโลหะหรือหลอมโลหะ ควัน ละออง ก๊าซ ไอระเหย 
ของเหลวหรือสารตัวทำาละลาย กรด-ด่าง เป็นต้น

3  สิ่งแวดล้อมทางชีวภาพ เช่น เชื้อรา แบคทีเรีย ไวรัส หนอนพยาธิ งู สัตว์มีพิษ 
อื่น ๆ เป็นต้น

4  สิ่งแวดล้อมทางจิตวิทยาสังคม หมายถึง สิ่งแวดล้อมที่ทำาให้เกิดการเปลี่ยนแปลง
ทางอารมณ์หรอืจติใจทีก่่อให้เกดิความเครยีดจากการทำางานหรอือาจเป็นผลมาจาก
ลกัษณะของงานทีห่นกัเกนิไป งานท่ีเร่งด่วนความขดัแย้งระหว่างบคุคลในหน่วยงาน 
เช่น กฎระเบียบในการทำางาน ค่าจ้าง หรือค่าตอบแทน สวัสดิการ เวลาหรือชั่วโมง
การทำางาน เป็นต้น
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1 สิ่งแวดล้อมทางกายภาพ

สิ่งแวดล้อมในการทำางานข้างต้น มีผลต่อสุขภาพคนทำางานได้โดยตรง กล่าวคือ 
ถ้าผู้ปฏิบัติงานทำางานในสิ่งแวดล้อมการทำางานที่ดี ย่อมส่งผลทำาให้ผู้ปฏิบัติงานมีสุขภาพดี 
มีความสุขใจในการทำางาน ในทางตรงกันข้าม ถ้าส่ิงแวดล้อมการทำางานไม่ดี มีส่ิงท่ีเป็น 
อนัตรายต่อสขุภาพหรอืทำาให้ผูป้ฏบิตังิานเกดิความไม่สบายกาย ไม่สบายใจ เกดิความเครียด 
ในการทำางาน ทำาให้คนทำางานมีความเสี่ยงในการทำางาน อาจมีผลทำาให้เกิดเป็นโรคจาก 
การทำางานหรือได้รับบาดเจ็บจากการทำางาน ต้องสูญเสียค่าใช้จ่ายในการรักษาพยาบาล 
ผู ้บริหาร / ผู ้ประกอบกิจการจึงควรดำาเนินการให้ส่ิงแวดล้อมการทำางานของตน 
เป็นสิง่แวดล้อมทีน่่าอยู่ น่าทำางาน นอกจากน้ี มลพษิจากการประกอบกจิการอาจส่งผลกระทบ 
ต่อชุมชนรอบที่ทำางานด้วย ดังนั้น ในหัวข้อนี้จะกล่าวถึง สิ่งแวดล้อมการทำางานที่พบมาก 
ในสถานประกอบกิจการ และข้อแนะนำาเบื้องต้นในการจัดการส่ิงแวดล้อมและการดูแล
ตนเองของผู้ปฏิบัติงานที่ต้องปฏิบัติงานในสิ่งแวดล้อมที่อาจเป็นอันตรายต่อสุขภาพ  
แยกตามชนิดของสิ่งแวดล้อมการทำางาน

การทำางานภายใต้สภาวะแวดล้อมทางกายภาพทีไ่ม่เหมาะสมอาจนำามาซึง่ 
ความผิดปกติหรือโรคจากการประกอบอาชีพ ความเจ็บป่วยของร่างกาย 
ที่ มีสาเหตุจากการทำางานภายใต้สภาวะแวดล้อมทางกายภาพต่าง ๆ  
เช่น ความร้อน ความเยน็ ความกดอากาศ เสียง ความส่ันสะเทือน และรังสี  
เป็นกลุม่โรคหนึง่ในจำานวน 11 กลุม่โรค ทีก่ระทรวงสาธารณสุข สำานกัระบาดวทิยา 
กรมควบคมุโรค กำาหนดให้มกีารเฝ้าระวงัและรายงานอย่างต่อเน่ือง เป็นสาเหตุ
ของการป่วยและการบาดเจ็บถึง 1 ใน 3 ของโรคและการบาดเจ็บจากการ
ประกอบอาชีพในประเทศไทยในแต่ละปี ตัวอย่างสิ่งแวดล้อมทางกายภาพ 
ทีเ่ป็นปัจจยัคกุคามทีส่ำาคญั ได้แก่
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1) เสียงดัง 
  การทำางานในที่ที่มีเสียงดังมากเกินไป (สังเกตได้จากการ

สนทนาขณะที่อยู่ห่างกันประมาณ 1 ช่วงแขนแล้วไม่ได้ยิน 
หรือต้องตะโกน) และได้รับเสียงดังเป็นเวลานาน ๆ  
จะทำาให้ผู ้ทำางานเกิดอาการหูตึง หากยังได้รับเสียงดัง 
ต่อเนื่องไปเรื่อย ๆ อาจทำาให้หูหนวกถาวรได้ ซึ่งเกิดจาก
อวัยวะรับเสียงภายในหูถูกทำาลาย การได้รับเสียงดังมาก ๆ  
ในเวลาสั้น ๆ ก็อาจทำาให้เกิดอาการหูหนวกทันทีได้เช่นกัน 
เช่น เสียงประทัด เสียงระเบิด เป็นต้น

ข้อปฏิบัติเพื่อการควบคุมปัญหาเสียงดังจากการท�างาน

(1)  บำารุงรักษาเครื่องจักร เคร่ืองมือ ให้อยู ่ในสภาพท่ีดี 
ใช้นำ้ามันหรือทาจาระบีหล่อลื่นในส่วนที่มีการเคลื่อนไหว
ของเครื่องจักร เช่น เพลา โซ่ ตลับลูกปืน สายพาน เป็นต้น

(2)  แยกข้ันตอนการทำางานทีม่เีสยีงดงัออกห่างจากผูป้ฏบิตังิาน
(3)  ทำาฉากกั้นระหว่างเครื่องจักรที่มีเสียงดังหรือแหล่งที ่

เกิดเสียงดังกับผู้ปฏิบัติงาน โดยอาจใช้วัสดุดูดซับเสียง  
เช่น ไม้อดักระดาษ ผ้า พรม เพือ่ลดระดับเสยีงลงก่อนทีจ่ะถงึ 
ผู้ปฏิบัติงาน

(4)  สวมอปุกรณ์ป้องกันอนัตรายจากเสียงดัง (ปลัก๊อดุห ูท่ีครอบห)ู 
ทุกครั้งที่ปฏิบัติงานกับเสียงดัง 

(5)  หากเกิดอาการหูอ้ือหรือหูตึง ควรย้ายหรือเปลี่ยนงานใน
ตำาแหน่งอื่น เพื่อป้องกันการสูญเสียสมรรถภาพการได้ยิน

(6)  ผูป้ฏบัิตงิานกับเสยีงดงั ควรได้รบัการตรวจสมรรถภาพการ
ได้ยินทุกปี
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2) แสงสว่าง 
  ในการทำางานนัน้ จำาเป็นอย่างยิง่ทีต้่องมีการ 

จัดระบบแสงสว่างให้เหมาะสมกับประเภท
ของงาน ทัง้นีเ้พือ่ความสบายตาในการทำางานไม่เกดิอาการล้าตาหรอืแสบตาเนือ่งจาก
แสงน้อยหรือจ้าเกินไป และงานที่ได้ก็จะมีคุณภาพไม่เกิดความผิดพลาด รวมถึง
สามารถป้องกนัการเกดิอุบตัเิหตุได้ 

ข้อปฏิบัติในการจัดแสงสว่างให้เหมาะสมกับการท�างาน

(1)  งานที่ต้องการความละเอียดต้องใช้สายตา เช่น งานเจียระไนพลอย งานเย็บผ้าที่มี
ลวดลายมาก ผ้าสีทึบ อาจต้องเพิ่มหลอดไฟเฉพาะที่เพื่อเพิ่มความสว่างหน้างาน

(2)  จัดระบบไฟส่องสว่างเพื่อหลีกเลี่ยงการเกิดแสงจ้าโดยตรงหรือสะท้อนเข้าตา
(3)  จดัระเบยีบพืน้ทีก่ารทำางาน เช่น โต๊ะ เครือ่งจักร ตู้เอกสาร ให้อยูใ่นทศิทางทีไ่ม่เกดิ

เงาหรือการบดบังแสงสว่าง
(4)  ทำาความสะอาดหลอดไฟ ชดุโคมไฟ อยูเ่สมอ เพือ่กำาจดัฝุน่และความสกปรกทีท่ำาให้

ความสว่างน้อยลง
(5)  งานเชื่อมโลหะ ต้องใช้อุปกรณ์ป้องกันอันตรายส่วนบุคคล เช่น แว่นตาหรือ 

กระบังหน้าลดแสง และไม่มองแสงจ้านั้นด้วยตาเปล่า
(6)  ผู้ปฏิบัติงานที่ต้องใช้สายตาและเกี่ยวข้องกับงานที่มีแสงจ้าควรได้รับการตรวจวัด

สมรรถภาพการมองเห็นทุกปี
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3) ความร้อน 
  เม่ือร่างกายได้รับความร้อนจะมีการขับเหงื่อออกมาทำาให้สูญเสียเกลือแร่ออกมา

พร้อมกับเหงื่อ ส่งผลให้ผู้ปฏิบัติงานรู้สึกอ่อนเพลีย เกิดอาการล้า และหากได้รับ
ความร้อนสูง ๆ เป็นเวลานาน จะมีผลต่อระบบการทำางานของร่างกาย อาจทำาให้
เป็นตะครวิ การทำางานของระบบกล้ามเนือ้และหวัใจล้มเหลว หมดสต ิ และอาจถงึ 
แก่ความตายได้

ข้อปฏิบัติเพื่อการควบคุมปัญหาความร้อนในการท�างาน

(1)  จดัให้มกีารระบายอากาศในบรเิวณท่ีปฏิบัตงิาน โดยอาจเปิดช่องลม ประตู หน้าต่าง 
หรืออาจติดตั้งพัดลม เพื่อเพิ่มการระบายอากาศ

(2)  กรณีติดตั้งพัดลมเพื่อช่วยระบายความร้อนที่ผู้ปฏิบัติงาน ต้องติดต้ังในตำาแหน่งท่ี
ลมเย็นถึงตัวผู้ปฏิบัติงานก่อนถึงแหล่งความร้อน

(3)  จัดให้มีนำ้าดื่มอย่างเพียงพอ หรืออาจ 
ดืม่เครือ่งดืม่เกลอืแร่ เพือ่ชดเชยเกลอืแร่ 
ทีส่ญูเสยีไป

(4)  กรณปีฏบิติังานในท่ีท่ีมคีวามร้อนสงู ๆ  
เช่น การหลอมโลหะ ผู้ปฏิบัติงานควร
สวมใส่อุปกรณ์ป้องกันความร้อน เช่น 
ถงุมอื รองเท้าหรอืชุดป้องกนัความร้อน 
ตามความเหมาะสม

(5)  หมุนเวียนสับเปลี่ยนผู ้ ท่ีจะเข ้าไป
ปฏิบัติงานที่สัมผัสกับความร้อน เพื่อ
ลดระยะเวลาทีส่มัผสักบัความร้อนของ
ผู้ปฏิบัติงานแต่ละคน

(6)  จัดให้มีห้องพักที่มีอุณหภูมิตำ่ากว่า
บริเวณการทำางานหรือเป็นห้องปรับ
อากาศ โดยแยกจากบริเวณที่มีแหล่ง
กำาเนิดความร้อน
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2 สิ่งแวดล้อมทางเคมี

สามารถแบ่งกลุ่มตามลักษณะของสารเคมี ดังนี้

1) กลุ่มที่เป็นก๊าซและไอ
  ก๊าซ คือ สารเคมีท่ีอยู ่ในลักษณะของอากาศที่ไหลไปมา 

ได้ในอณุหภมูแิละความดันปกติ เช่น ก๊าซหงุต้ม ก๊าซออกซิเจน 
ก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ เป็นต้น

  ไอ คือ สภาพของสารเคมีที่ระเหยตัวจากสารที่เป็นของเหลว 
ท่ีอณุหภูมแิละความดนัปกติ เช่น ไอระเหยจากทนิเนอร์ ไอระเหย
จากนำา้มนัเบนซนิ ไอระเหยจากสารทำาละลายต่าง ๆ เป็นต้น

2) กลุ่มที่เป็นอนุภาค
  ละออง เป็นของเหลวท่ีมีขนาดเล็กฟุ้งกระจายในอากาศ เช่น 

ละอองนำ้ามัน ละอองสี ละอองสารกำาจัดแมลง เป็นต้น
 
  ฝุ่น เป็นของแข็งที่มีขนาดเล็กฟุ้งกระจายปะปนในอากาศ เช่น 

ฝุ่นฝ้าย ฝุ่นแร่ใยหิน ฝุ่นที่เกิดจากการจราจรขนส่ง เป็นต้น

  ฟูม เป็นของแข็งที่เกิดจากการหลอมเหลวของโลหะกลายเป็น
ไอแล้วควบแน่นกลายเป็นของแข็งขนาดเล็กมากฟุ้งกระจาย
ในอากาศ ตัวอย่างการเกิดฟูม เช่น การหลอมเหล็ก การเชื่อม
ตะกั่ว เกิดเป็น ฟูมเหล็ก ฟูมตะกั่ว เป็นต้น

  ควัน เกิดจากการเผาไหม้ที่ไม ่สมบูรณ์  
เช่น ควันท่ีเกิดจากการย่างหรือเผาอาหาร  
ควนัท่ีเกดิจากการเผาไหม้ท่ัวไปหรือเผาถ่าน  
ควันท่ีเกิดจากการเผาขยะ ควันที่เกิดจาก
การสตาร์ทเครื่องยนต์ เป็นต้น
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การเกิดพิษของสารเคมีต่อร่างกาย 

สารเคมอีาจก่อให้เกดิอนัตรายต่อร่างกายในลกัษณะทีเ่ป็นอนัตรายต่อร่างกายทัง้ระบบ
หรอือันตรายต่อร่างกายเฉพาะส่วน สารเคมบีางชนดิมฤีทธิท์ำาอนัตรายต่อร่างกายหลายอย่าง 
บางชนดิกท็ำาอนัตรายต่อร่างกายเฉพาะอย่าง ในการเกดิพิษต่อร่างกายอาจมีผลต่าง ๆ  ดังนี้

(1)  ทำาให้เกิดการระคายเคอืง เช่น สารจำาพวกกรดและด่าง ก๊าซแอมโมเนยี ก๊าซคลอรนี 
เป็นต้น

(2)  ทำาให้หมดสติ เช่น ก๊าซคาร์บอนมอนนอกไซด์ ก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์  
ก๊าซไฮโดรเจน เป็นต้น

(3)  ทำาให้สลบหรือมึนเมา เช่น สารจำาพวกแอลกอฮอล์ อะเซทีลีน เป็นต้น
(4)  ทำาให้เกิดพิษในร่างกาย เช่น สารกำาจัดแมลงหรือวัชพืช สารหนู สารกำาจัดมด  

แมลงสาบ เป็นต้น
(5)  ทำาให้เกิดมะเร็ง เช่น ไวนิลคลอไรด์ แร่ใยหิน สารบอแรกซ์ เป็นต้น
(6)  ทำาให้เกิดแผลที่ปอด เช่น ฝุ่นแร่ใยหิน ฝุ่นถ่านหิน ฝุ่นทราย เป็นต้น
(7)  ทำาให้เกิดความผิดปกติต่อทารก หรือการพัฒนาอวัยวะทางทารกผิดรูป ทำาให้เกิด

ความพิการในเด็กทารก เช่น เอทธิลีนโบร์ไมด์ PCBs เป็นต้น
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การเข้าสู่ร่างกายของสารเคมี

สารเคมีเข้าสู่ร่างกายได้ 3 ทางหลัก ดังนี้

(1)   ทางจมูกหรือทางการหายใจ เป็นทางที่สารเคมีผ่านเข้าสู่ร่างกายได้มากที่สุด 
โดยสารเคมีทุกชนิดที่ล่องลอยได้ในอากาศสามารถเข้าสู่ร่างกายได้โดยการหายใจ

(2)  ทางผวิหนงั สารเคมบีางชนดิหากสมัผสัผวิหนงัแล้วจะสามารถซึมผ่านผวิหนงัเข้าสู่ 
ร่างกายได้ เช่น สารทำาละลายชนิดต่าง ๆ บางชนิด อาจเกิดการระคายเคืองหรือ
เกิดการไหม้ที่ผิวหนังได้ เช่น สารจำาพวกกรดและด่าง

(3)  ทางปากหรือการกิน สารเคมีสามารถเข้าสู่ร่างกายทางปากโดยการปนเปื้อนของ
สารเคมีมากับอาหารหรือนำ้าดื่ม หรือล่องลอยในอากาศและสัมผัสกับริมฝีปาก

ข้อปฏิบัติในการท�างานเกี่ยวกับสารเคมี

(1)  ศึกษาข้อมูลความปลอดภัยของสารเคมีหรือเอกสารกำากับสารเคมีก่อนใช้สารเคมี
ทุกครั้ง

(2)  ติดฉลากสารเคมีที่ภาชนะบรรจุและระบุรายละเอียดของสารเคมี โดยอย่างน้อย
ต้องมีรายละเอียดประกอบด้วย

 - ชื่อผลิตภัณฑ์ (Product Name)
 - ชื่อสารเคมีอันตราย (Hazardous Substances)
 - รูปสัญลักษณ์ (Pictograms)
 - คำาสัญญาณ (Signal Words)
 - ข้อความแสดงอันตราย (Hazard Statements)
 - ข้อควรระวังหรือข้อปฏิบัติเพื่อป้องกันอันตราย (Precautionary Statements)
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3 สิ่งแวดล้อมทางชีวภาพ

(3)  จดัเกบ็สารเคมแียกจากวัสดอ่ืุน และจดัเกบ็ให้เป็นระเบยีบ ห่างจากแหล่งความร้อน 
หรอืประกายไฟ หลกีเลีย่งการสมัผสัแสงแดดโดยตรง และจดัให้มกีารระบายอากาศ
ที่เพียงพอ โดยเฉพาะสารเคมีที่อยู่ในกลุ่มวัตถุไวไฟ ได้แก่

 - ก๊าซไวไฟ เช่น ไฮโดรเจน คลอรีน อะเซทิลีน บิวเทน โพรเพน มีเทน
 - ของเหลวไวไฟ เช่น อะซีโตน เบนซีน เอทานอล โทลูอีน ไซลีน
 - ของแข็งไวไฟ เช่น ฟอสฟอรัส พลาสติก เส้นใย นิกเกิล ไทเทเนียม สังกะสี
(4)  ใช้อุปกรณ์ป้องกันอันตรายส่วนบุคคลที่เหมาะสม เช่น แว่นตา ถุงมือป้องกัน 

สารเคมี หรือชุดป้องกันสารเคมี
(5)  หากสารเคมีหกรดพื้น หรือร่างกาย ให้รีบทำาความสะอาดทันทีตามรายละเอียด 

ที่ระบุไว้ในเอกสารกำากับสารเคมี
(6)  ไม่รับประทานอาหาร นำ้า เครื่องดื่ม 

หรือสูบบุหร่ี ในขณะที่ปฏิบัติงาน
หรือในบริเวณที่จัดเก็บสารเคมี

(7)  ล้างมือ ทำาความสะอาดร่างกาย 
ทกุครัง้หลงัจากท่ีปฏบัิตงิานเกีย่วกบั 
สารเคมี

(8)  ผูท้ีป่ฏบิตังิานกบัสารเคมเีป็นประจำา 
ควรได้รับการตรวจสุขภาพเป็น
ประจำาทุกปี

โดยท่ัวไปหมายถึง สารหรอืสิง่ซึง่มาจากสิง่มชีวีติ ได้แก่ จลุนิทรย์ีต่าง ๆ  เช่น 
เชื้อรา เชื้อแบคทีเรีย ไวรัส เป็นต้น อนุภาคของสิ่งมีชีวิตเหล่านี้ที่แขวนลอย
หรือตกสะสมบนพื้นผิวถูกเรียกรวม ๆ ว่า ฝุ่นอินทรีย์ หรือในบางครั้งใช้คำาว่า 
อนุภาคแขวนลอยชีวภาพ (Bioaerosols) ซึ่งเป็นสิ่งที่ทำาให้เกิดโรคติดเชื้อ 
หรือโรคภูมิแพ้ต่าง ๆ  สาเหตุของความผิดปกติและโรคที่เกิดมาจากสิ่งคุกคาม
สุขภาพที่เป็นสิ่งที่มีชีวิตดังกล่าวมีหลายประเภทที่สำาคัญ ได้แก่
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- ไวรัส เช่น ไวรัสตับอักเสบ ไวรัสโรคพิษสุนัขบ้า 
- แบคทีเรีย เช่น แอนแทรกซ์ เลปโตสไปโรสิส บรูเซลลูสิส บาดทะยัก วัณโรค 
- รา เช่น โรคแคนดีดิเอสิส ค๊อกซิดิโอไมโคสิส ทรีปาโนโสมิโนสิส 
- ปรสิตหรือหนอนพยาธิ เช่น พยาธิปากขอ พยาธิไส้เดือน

ข้อปฏิบัติเพื่อป้องกันโรคจากสิ่งแวดล้อมทางชีวภาพ

(1)  จัดเก็บวัสดุในบริเวณที่ทำางานให้เป็นระเบียบ และมีการทำาความสะอาดสมำ่าเสมอ 
เพื่อไม่ให้เป็นแหล่งเพาะเชื้อโรค

(2)  เมื่อสัตว์ ที่เป็นโรคตาย ให้ทำาลายซากสัตว์โดยการเผาหรือฝังลึก
(3)  ฉีดวัคซีนป้องกันโรคให้กับสัตว์
(4)  ดูแลสุขภาพตนเอง หลีกเลี่ยงการสัมผัสกับสัตว์ที่เป็นโรค และเมื่ออยู่ในพื้นที่ที่มี

การระบาดของโรค ให้ดูแลสุขวิทยาส่วนบุคคลเป็นพิเศษ เพื่อป้องกันการติดเชื้อ
โรคนั้น ๆ

(5)  ฉีดวัคซีนป้องกันโรคให้แก่ผู้ปฏิบัติงานที่มีความเสี่ยงต่อการติดเชื้อ สำาหรับโรคที่มี
วัคซีนป้องกัน
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4 สิ่งแวดล้อมทางสังคมจิตวิทยา

การทำางานบางครั้งอาจได้รับความกดดันหลาย ๆ ด้าน ไม่ว่าจะเป็นเพื่อน
ร่วมงาน ผู้บังคับบัญชา ค่าตอบแทนที่ได้รับ เวลาหรือชั่วโมงในการทำางาน 
ลกัษณะของงานทีเ่ร่งด่วนหรอืงานทีห่นกัเกนิไป งานทีท่ำาในทีท่ีม่คีวามร้อนสงู 
งานในที่ที่มีเสียงดัง ปัญหาสภาพครอบครัวทำาให้ขาดความสมดุลในชีวิต 
และการทำางาน อาจส่งผลให้เกิดความเครียดและส่งผลกระทบด้านจิตใจ  
เกิดความวิตกกังวล กินไม่ได้นอนไม่หลับ และอาจมีผลกระทบต่อร่างกาย
ด้วย โดยกรอบแนวคิดของความสมดุลในชีวิตและการทำางาน ประกอบด้วย  
4 องค์ประกอบ คือ 

1)  การก้าวก่ายของชีวิตส่วนตัวต่อการทำางาน (Intrusion of Personal 
Life into Work: IPLW)

2)  การก้าวก่ายของงานต่อชีวิตส่วนตัว (Intrusion of Work into 
Personal Life: IWPL) 

3)  ชวีติส่วนตวัส่งเสรมิการทำางาน (Work Enhancement by Personal 
Life: WEPL) 

4)  การทำางานส่งเสริมชีวิตส่วนตัว (Personal Life Enhancement by 
Work: PLEW)
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ข้อปฏิบัติเพื่อสร้างสมดุลในชีวิตและการท�างานป้องกันหรือ
ขจัดความเครียดจากการท�างาน

การป้องกันและขจัดความเครียดจากการทำางาน อาจทำาได้ตามความเหมาะสมของ 
ผูป้ฏบัิตงิานเอง โดยอาศยักรอบแนวคดิของการสร้างสมดลุในชวีติและการทำางานซึง่ครอบคลมุ
มติต่ิาง ๆ 7 ด้าน โดยจัดให้มโีปรแกรมทีผู้่ปฏบิตังิานสามารถเข้าร่วมได้ ดงันี้ 

(1) ความยืดหยุ่นในการทำางาน เช่น เวลาทำางานที่ยืดหยุ่น การทำางานที่บ้าน
(2) การลาหยุดงาน เช่น ลางานเพื่อดูแลสมาชิกในครอบครัว 
(3)  การส่งเสริมสุขภาพและความเป็นอยู่ที่ดี เช่น การออกกำาลังกาย การตรวจสุขภาพ

ประจำาปี 
(4)  การดูแลผู้อยู่ในอุปการะ เช่น การให้วัคซีนแก่บุตร กิจกรรมสำาหรับบุตรหลาน 

ช่วงปิดเทอม
(5) ความช่วยเหลือทางการเงิน เช่น เงินกู้ยืม ระบบกองทุนต่าง ๆ 
(6) การมีส่วนร่วมในชุมชน/องค์กร เช่น การร่วมกลุ่มแกนนำาหรือชมรมต่าง ๆ
(7)  การมีส่วนร่วมในการบรหิาร และการปรบัเปลีย่นวฒันธรรมองค์กร เช่น การสำารวจ

ความพึงพอใจของผู้ปฏิบัติงาน การตรวจติดตาม ทบทวน และประเมินผล
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2. ความปลอดภัยในสถานที่ท�างาน

ความปลอดภัยในสถานที่ท�างานสามารถเกิดข้ึนได้โดยการ
ป้องกันไม่ให้เกิดอุบัติเหตุจากการทำางาน ซึ่งอุบัติเหตุจากการทำางาน หมายถึง เหตุการณ์ 
ท่ีเกิดขึ้นโดยไม่ได้คาดคิดในขณะทำางานหรือในช่วงเวลาที่ปฏิบัติงาน เป็นผลให้เกิดการ 
บาดเจ็บพกิาร หรอืทพุพลภาพ หรอืตาย หรือเป็นเหตใุห้ทรัพย์สนิเสยีหาย

สาเหตุของการเกิดอุบัติเหตุจากการท�างาน 

สาเหตุของการเกิดอุบัติเหตุจากการทำางาน มีอยู่ 2 สาเหตุหลัก ๆ คือ การกระทำา 
ที่ไม่ปลอดภัย และสภาพการทำางานที่ไม่ปลอดภัย ดังนั้น การป้องกันการเกิดอุบัติเหตุ 
จากการทำางานจึงต้องขจดัหรอืหลกีเลีย่งการกระทำาทีไ่ม่ปลอดภยั และจัดสภาพการทำางาน
ให้ปลอดภัย ตัวอย่างสาเหตุของอุบัติเหตุ

1) การกระทำาที่ไม่ปลอดภัย เช่น
 - หยอกล้อกันหรือยั่วโมโหเพื่อนในขณะที่ปฏิบัติงาน
 - ใช้เครื่องมือผิดประเภท เช่น ใช้มีดแทนไขควง ใช้คีมแทนค้อน เป็นต้น
 - ปฏิบัติงานโดยไม่มีหน้าที่หรือไม่ได้รับมอบหมาย
 - แต่งกายรุ่มร่ามไม่รัดกุม
 -  ทำางานในขณะที่ร่างกายเมื่อยล้า หรือง่วงนอน หรือขณะที่เจ็บป่วย หรือในช่วง

เวลาท่ีรบัประทานยาท่ีทำาให้เกดิอาการง่วงนอน เช่น ยาบรรเทาหวดั ยาลดนำา้มกู 
ยาแก้แพ้ เป็นต้น

 - ใช้ยากระตุ้นประสาทเพื่อให้ทำางานได้มากขึ้น
 -  ซ่อมเครื่องมือ เครื่องจักรในขณะที่เครื่องจักรกำาลังทำางานหรือยังไม่สับสวิทซ์
 -  ไม่มีการปิดฉลากหรือข้อมูลสารเคมีที่ภาชนะบรรจุ และบริเวณสถานที่เก็บสาร

เคมี โดยเฉพาะในกรณีถ่ายสารเคมีลงไปใส่ภาชนะบรรจุขนาดเล็กกว่า
 -  ปล่อยให้สารเคมีหกรั่วไหลบนพื้นโดยไม่มีการกำาจัดหรือทำาความสะอาด
 -  สูบบุหรี่หรือรับประทานอาหารในขณะที่ปฏิบัติงานเก่ียวกับสารเคมี หรือใน

บริเวณที่จัดเก็บสารเคมี
 -  ไม่ใช้อุปกรณ์ป้องกันอันตรายส่วนบุคคลที่กำาหนดให้ใช้ ส่งผลให้ได้รับบาดเจ็บ

หรือมีโอกาสได้รับอันตรายจากสิ่งแวดล้อมการทำางานเพิ่มขึ้น
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2) สภาพการทำางานที่ไม่ปลอดภัย เช่น
 - สถานทีท่ำางานไม่เป็นระเบียบ วางสิง่ของเกะกะกดีขวางทางเดนิหรอืทางเข้าออก
 - มีพื้นลื่น พื้นขรุขระ ทางออกฉุกเฉินไม่มีป้ายบอก
 -  บรเิวณทีจ่ดัเกบ็สารเคมใีกล้แหล่งความร้อนและประกายไฟ หรอืสมัผสัแสงแดด

โดยตรง 
 -  สารเคมีจัดเก็บปะปนกันไม่เป็นสัดส่วน ไม่เป็นระเบียบหรือไม่เป็นหมวดหมู่
 -  ไม่มป้ีายหรอืสญัลกัษณ์หรอืเส้นแสดงขอบเขตบริเวณทีติ่ดต้ังเคร่ืองจักร บริเวณ

หม้อแปลงไฟฟ้าแรงสูง บริเวณที่จัดเก็บสารเคมีหรือบริเวณอื่นใดท่ีอาจเป็น
อันตรายต่อผู้ปฏิบัติงาน

 -  การกองวัสดุเกินไปหรือมีฐานรองท่ีไม่มั่นคง ไม่ปลอดภัยซ่ึงอาจทำาให้พังทลาย
ลงมา

 -  มีเสียงดัง มีฝุ่นหรือมีไอสารเคมีในบรรยากาศการทำางาน
 - ไม่มีการซ่อมแซมเครื่องมือ เครื่องจักรที่ชำารุด 
 -  ไม่มีครอบป้องกัน หรือไม่มีวัสดุปิดคลุมส่วนของเครื่องจักรที่มีการเคลื่อนไหว 

หมุนหรือเหวี่ยง
 -  ไม่มีที่ครอบป้องกันเศษวัสดุหรือประกายไฟจากเครื่องเจียรนัย เครื่องขัด 
 -  การระบายอากาศไม่ด ีไม่มพีดัลมเพือ่ระบายอากาศบริเวณท่ีมไีอสารเคมหีรือฝุ่น

ฟุ้งกระจาย 
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ข้อปฏิบัติเพื่อความปลอดภัยในสถานที่ท�างาน

1) การป้องกันอัคคีภัย 
  การป้องกันการเกิดอัคคีภัยสามารถทำาได้ หากมีการ

วางมาตรการป้องกัน และไม่ประมาทในขณะทำางาน 
ซึ่งสามารถปฏิบัติง่าย ๆ ได้ดังนี้

 
 (1)  จัดให้มีเครื่องดับเพลิงที่เหมาะสมในบริเวณ 

ที่ปฏิบัติงาน เพื่อใช้ระงับอัคคีภัยที่อาจเกิดขึ้น
 (2)  บริเวณท่ีติดตั้งเครื่องดับเพลิงหรืออุปกรณ ์

ดับเพลิงอื่น ๆ ต้องไม่มีวัสดุกีดขวาง สามารถ
เข้าถึงและนำาเครื่องดับเพลิงไปใช้ได้ทันทีเมื่อ
เกิดเหตุฉุกเฉิน

 (3)  บรเิวณทีเ่กบ็สารหรอืวสัดไุวไฟต้องมเีครือ่งดบัเพลงิตามชนดิหรอืประเภทของ
วัสดุไวไฟ เช่น

  -  เครือ่งดบัเพลงิประเภท A ใช้สำาหรบัดบัเพลงิทีเ่กดิขึน้กบัวสัดทุีเ่ป็นกระดาษ ไม้
  -  เครื่องดับเพลิงประเภท B ใช้สำาหรับดับเพลิงที่เกิดขึ้นกับวัสดุที่เป็น

ของเหลวไวไฟ เช่น นำ้ามันก๊าด นำ้ามันสน ทินเนอร์ สี แลคเกอร์
  -  เครื่องดับเพลิงประเภท C ใช้สำาหรับดับเพลิงที่เกิดขึ้นกับอุปกรณ์ไฟฟ้า 

หรือวัสดุอื่น ๆ ที่มีกระแสไฟฟ้า
  -  เครือ่งดบัเพลงิประเภท D เป็นเครือ่งดบัเพลงิชนดิพเิศษทีใ่ช้สำาหรบัดบัเพลงิ

ทีเ่กิดขึน้กบัวสัดทุีเ่ป็นของแขง็ไวไฟ เช่น แมกนเีซียม โซเดียม ฟอสฟอรสั  
นเิกลิ ไทเทเนยีม หรอืวสัดอุืน่ท่ีเครือ่งดับเพลงิท่ัวไปไม่สามารถดบัได้

 (4)  เครื่องดับเพลิงต้องได้รับการตรวจสอบอย่างน้อยทุก 6 เดือน เพื่อให้มั่นใจว่า
อยู่ในสภาพ พร้อมใช้งานได้

 (5)  ไม่สูบบุหรี่ หรือทำาให้เกิดความร้อนหรือประกายไฟในบริเวณที่เก็บวัสดุไวไฟ 
หรือสารไวไฟ

 (6)  ภาชนะหรอืวสัดทุีต่ดิไฟได้ง่าย เช่น กระป๋องส ีกระป๋องทนิเนอร์ ภาชนะบรรจุ
สารไวไฟ เศษผ้าหรือเศษวัสดุท่ีปนเปื้อนสารไวไฟ ต้องจัดเก็บแยกออกจาก
มูลฝอยทั่วไป โดยเก็บในภาชนะที่ปิดมิดชิดแล้วนำาไปกำาจัดอย่างเหมาะสม

 (7)  ปลั๊กไฟ สายไฟ หรืออุปกรณ์ไฟฟ้าต้องไม่ชำารุด เพราะอาจทำาให้เกิดไฟฟ้า
ลัดวงจรเป็นสาเหตุของเพลิงไหม้ได้
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2) การป้องกันอันตรายจากไฟฟ้า 
  อปุกรณ์ เครือ่งใช้ไฟฟ้า เป็นสิง่ทีจ่ำาเป็นทีใ่ช้ในการประกอบกิจการการป้องกนัอนัตราย

จากไฟฟ้าจงึเป็นสิง่จำาเป็นและสำาคญัประการหน่ึงซึง่สามารถปฏบิติัได้ง่าย ๆ ดงันี้

 (1)  ติดตั้งสายดินสำาหรับอุปกรณ์หรือเครื่องใช้ไฟฟ้าทุกชนิด
 (2)  ตรวจสภาพปลั๊กไฟ เต้าเสียบ สายไฟ ไม่มีรอยแตก ฉีกขาดหรือชำารุด
 (3)  ตดิตัง้ปลัก๊ไฟ เต้าเสยีบ อปุกรณ์ไฟฟ้า จัดเกบ็สายไฟฟ้าเป็นระเบียบ ห่างจาก

บริเวณที่มีความชื้นหรือมีนำ้าขัง
 (4) ไม่ต่อพ่วงสายไฟฟ้ามากเกินไปในเต้ารับเดียวกัน
 (5)  เลือกขนาดของฟิวส์ให้เหมาะสมกับปริมาณการใช้ไฟฟ้า 
  และห้ามใช้ลวด หรือทองแดงแทนฟิวส์

3) การใช้อุปกรณ์ป้องกันอันตรายส่วนบุคคล 
  เป็นวิธีการหนึ่งในการป้องกันอันตรายสำาหรับผู้ปฏิบัติงาน การสวมใส่อุปกรณ์

ป้องกันที่เหมาะสมขณะทำางาน สามารถป้องกันอันตรายท่ีอาจเกิดข้ึนอันเน่ือง 
มาจากการทำางานและสิง่แวดล้อมการทำางาน ประเภทของอปุกรณ์ป้องกันอนัตราย
ส่วนบุคคลและลักษณะการป้องกันดังนี้

 
 (1)  อปุกรณ์ป้องกนัศรีษะ เช่น หมวกนิรภัย ใช้ป้องกนัศรีษะจากการกระแทก ชน 

วัสดุตกหล่นกระแทกกับศีรษะ
 (2)  อุปกรณ์ป้องกันผม เช่น หมวกคลุมผม ตาข่ายคลุมผม ใช้สำาหรับป้องกัน

เครื่องจักรหนีบ ดึง หรือม้วนเอาเส้นผมเข้าไป
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 (3)  อุปกรณ์ป้องกันใบหน้าและดวงตา เช่น แว่นตานิรภัย แว่นกรองแสง  
กระบงัหน้าชนดิใส กระบังหน้าลดแสง ใช้สำาหรบัป้องกนัอนัตรายจากเศษโลหะ 
เศษวัสดุกระเด็นเข้าตาหรือถูกใบหน้า และช่วยกรองแสงจากการเชื่อมโลหะ

 (4)  อุปกรณ์ป้องกนัอนัตรายจากเสยีง เช่น ปลัก๊อดุหแูละทีค่รอบหู ใช้ป้องกนัการ
รับสัมผัสเสียงดังที่มีผลต่อสมรรถภาพการได้ยิน

 (5)  อุปกรณ์ปกป้องทางเดินหายใจ เช่น หน้ากากกรองสารเคมี หน้ากากกรองฝุ่น 
หน้ากากกรองสารพิษ ใช้สำาหรับกรองสารเคมี สารพิษ ฝุ่น หรืออนุภาคที่จะ
เป็นอันตรายต่อระบบหายใจของผู้ปฏิบัติงาน

 (6)  อุปกรณ์ป้องกันนิ้วและมือ เช่น ถุงมือป้องกันสารเคมี ถุงมือหนัง ถุงมือผ้า 
ถุงมือป้องกันความร้อน ถุงมือป้องกันไฟฟ้า ใช้สำาหรับป้องกันอันตรายจาก
สารเคมี เศษวัสดุหรือของมีความแหลมคม ป้องกันสะเก็ดหรือประกายไฟ
และความร้อน หรือใช้ป้องกันอันตรายจากไฟฟ้าที่อาจเกิดขึ้นต่อนิ้วและมือ

 (7)  อุปกรณ์ป้องกันลำาตัว เช่น ชุดหรือเอี๊ยมป้องกันสารเคมี ป้องกันความร้อน  
ใช้สำาหรับป้องกันร่างกายสัมผัสสารเคมีหรือความร้อน

 (8)  อุปกรณ์ป้องกันเท้า เช่น รองเท้านิรภัย รองเท้าบู๊ทยาง รองเท้าบู๊ทนิรภัย 
รองเท้าสำาหรับใช้กับงานไฟฟ้าแรงสูง ซ่ึงใช้สำาหรับป้องกันอันตรายจากสาร
เคมี ความร้อน การกัดกร่อน ป้องกันวัสดุกระแทกหรือทับเท้า
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3. สุขลักษณะเกี่ยวกับการเคลื่อนไหว
 และท่าทางการท�างาน

ลักษณะท่าทางในการทำางานที่แตกต่างกัน ส่งผลให้เกิด 
ความเมื่อยล้าที่แตกต่างกัน ท่าทางในการทำางานท่ีเหมาะสมเป็นธรรมชาติจะทำาให ้

ข้อปฏิบัติเพื่อควบคุมปัญหาเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวและท่าทางในการท�างาน

(1) จดัพืน้ทีป่ฏบิตังิานให้สะดวกในการเคลือ่นไหวร่างกายสามารถปฏบิติังานได้สะดวก
(2)  หากยืนปฏิบัติงานเป็นเวลานาน ๆ ควรมีราวพิงหลังหรือที่พักเท้าเพื่อป้องกันการ

ปวดขาและปวดหลัง
(3)  งานที่ต้องนั่งเป็นเวลานาน ๆ ควรจัดหาเก้าอี้ที่มีความสูงที่เหมาะสมกับผู้ปฏิบัติ

งานและควรเป็นเก้าอีท่ี้มีพนกัพงิ ไม่ควรนัง่ยอง ๆ  หรอืนัง่ขดัสมาธิทำางานเป็นเวลา
นาน ๆ  เนือ่งจากทำาให้การไหลเวยีนของเลอืดไม่สะดวก เกดิปัญหาต่อระบบกล้าม
เนื้อ กระดูกและข้อต่อบริเวณสะโพก และขา

(4)  ออกแบบงานให้มีความหลากหลายในการทำางาน เพ่ือให้ร่างกายได้น่ัง และยืน
ทำางานสลับกันในแต่ละวัน

(5)  การยกของหนักต้องยกในลักษณะท่ีย่อเข่า หลังตรงทั้งในขณะท่ียกขึ้นและยกลง  
และยกโดยให้ของท่ียกชิดตวัมากท่ีสดุ ไม่ก้มตวัหรอืยกของหนกัเหนือไหล่ ไม่บดิตวั 
หรือเอี้ยวตัวกะทันหัน หากต้องการเปลี่ยนทิศทางให้หมุนไปทั้งตัว เพื่อป้องกัน 
การบาดเจ็บของกล้ามเนื้อและข้อต่อบริเวณหลังและเอว

ผู ้ปฏิบัติงานรู ้สึกสบาย ไม่เมื่อยล้า ไม่เกิดปัญหา
กับระบบกล้ามเนื้อและกระดูก งานที่ออกมาก็จะมี 
คุณภาพ ส่วนผู ้ที่ปฏิบัติงานด้วยท่าทางที่ไม่เป็น
ธรรมชาติ เช่น ยืนเป็นเวลานาน นั่งยอง ๆ หรือนั่ง 
กับพื้นทำางานตลอดเวลา ยกของหนัก จะทำาให้เกิด 
การเจ็บป่วย เช่น อาการปวดหลัง ปวดกล้ามเนื้อ  
โรคไขข้ออักเสบ ปฏิบัติงานได้น้อยลง งานมีความ 
ผิดพลาดมากขึ้น งานไม่มีคุณภาพ

40
คูมื่อสถานท่ีท�างานน่าอยู ่น่าท�างาน
เสริมสร้างคุณภาพชีวิตและความสุขของคนท�างาน 



(6)  ขณะยนืหยบิของในทีส่งู ควรใช้วสัดท่ีุแขง็แรงมัน่คงเป็นฐานรอง ไม่ควรเอือ้มหยบิ
ของในที่สูงหรือเขย่งเท้าเพื่อเอื้อมหยิบของ

(7)  ควรเลือกเครื่องมือหรืออุปกรณ์ท่ีง ่ายต่อการใช้งาน ใช้งานสะดวกสบาย  
มีประสทิธภิาพสงู และไม่ควรเลอืกเครือ่งมอืทีเ่วลาใช้งานแล้วทำาให้ท่าทางการทำางาน
ไม่เป็นธรรมชาติ เช่น บดิข้อมอืเพราะจะทำาให้เกดิอาการปวดบวมของข้อมือได้

(8)  ในงานทีซ่ำา้ซากควรทีจ่ะจัดเวลาในการพกัผ่อนมากกว่าปกตหิรอือาจจดัสภาพงาน
ให้มีการผ่อนคลายกล้ามเนื้อหรือให้ได้เปลี่ยนอิริยาบถในการทำางาน

(9)  หลกีเลีย่งท่าทางในการทำางานทีไ่ม่เป็นธรรมชาติ เช่น ก้มตัวทำางาน ยกไหล่ทำางาน
โดยไม่มีที่วางศอกหรือวางแขน ต้องเขย่งเท้าทำางาน

(10)  ควรจดัสภาพการทำางานให้เหมาะสม เพือ่หลีกเล่ียงท่าทางทีไ่ม่เป็นธรรมชาติ หรือ
ท่าทางที่อาจทำาให้เกิดการเจ็บป่วย
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กระบวนการพฒันา 
และ 

ขอการรับรอง



กระบวนกำรพฒันำและขอกำรรบัรอง

การรับรอง “สถานที่ท�างานน่าอยู่ น่าท�างาน เสริมสร้างคุณภาพชีวิต และความสุข
ของคนท�างาน” มีขัน้ตอนการเข้าร่วมและแนวทางการดำาเนนิงานเพือ่ขอการรบัรอง แสดง
ดังแผนภาพที่ 2

สมัครเข้าร่วมโครงการที่สำานักงานสาธารณสุขจังหวัด หรือหน่วยงานที่จัดทำาโครงการ

ชี้แจงทำาความเข้าใจ ขั้นตอนการดำาเนินการ และการประเมินรับรอง 
พร้อมทั้งแจกคู่มือโครงการฯ

จัดทำาแผนดำาเนินการ

ดำาเนินการแก้ไขปรับปรุง

ขอการสนับสนุนจาก 
องค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น  

หรือสำานักงานสาธารณสุขจังหวัด  
หรือหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง

ภาพที่ 2 ขั้นตอนการเข้าร่วมและแนวทางการดำาเนินงานเพื่อขอการรับรอง

หมายเหตุ: มีการประเมินติดตามใหม่ทุก ๆ 2 ปี

ผ่าน

ผ่าน

ไม่ผ่าน

ไม่ผ่าน

หน่วยงานภาครัฐ ภาคเอกชน และวิสาหกิจชุมชนทำาการตรวจประเมิน
สถานที่ทำางาน ครั้งที่ 1 ด้วยตนเอง

วิเคราะห์ผลการตรวจประเมินและหาแนวทางในการปรับปรุงแก้ไข

คณะกรรมการตรวจประเมิน ดำาเนินการตรวจประเมิน

กรมอนามัยหรือหน่วยงานที่เกี่ยวข้องมอบรางวัล

หน่วยงานภาครัฐ ภาคเอกชน และวิสาหกิจชุมชน  
ทำาการตรวจประเมิน สถานที่ทำางาน ครั้งที่ 2 ด้วยตนเอง
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โดยมีการแบ่งระดับการประเมินดังนี้

ระดับพื้นฐาน  ต้องผ่านเกณฑ์ส่วนที ่1 และผ่านเกณฑ์ สะอาด ปลอดภัย สิง่แวดล้อมด ี
และเกณฑ์มีชีวิตชีวา มีสมดุลชีวิต ระดับพื้นฐาน 

ระดับดี  ต้องผ่านเกณฑ์ส่วนที่ 1 และผ่านเกณฑ์ระดับพื้นฐาน และเกณฑ์มีชีวิต
ชีวา มีสมดุลชีวิต ระดับดี 

ระดับดีมาก  ต้องผ่านเกณฑ์ส่วนที ่1 และผ่านเกณฑ์ระดับพ้ืนฐาน ระดับดี และเกณฑ์
มีชีวิตชีวา มีสมดุลชีวิต ระดับดีมาก 6 ข้อ ใน 9 ข้อ 

ระดับดีเยี่ยม  ต้องผ่านเกณฑ์ส่วนที ่1 และผ่านเกณฑ์ระดับพ้ืนฐาน ระดับดี และเกณฑ์
มีชีวิตชีวา มีสมดุลชีวิต ระดับดีมาก และต้องผ่านเกณฑ์มีชีวิตชีวา มี
สมดุลชีวิต ระดับดีเยี่ยม จึงจะผ่านการรับรองระดับดีเยี่ยม 

เมื่อผ่านการประเมินในแต่ละระดับ จะได้รับใบรับรองจากกรมอนามัยหรือหน่วยงานที่
เกี่ยวข้อง (ใบรับรองมีอายุ 2 ปี หลังจากได้รับการรับรอง)

การรบัรอง

ผ่าน เกณฑ์ระดับพื้นฐานจะได้รับ ใบรับรองระดับพื้นฐาน
ผ่าน เกณฑ์ระดับดีจะได้รับ ใบรับรองระดับดี
ผ่าน เกณฑ์ระดับดีมากจะได้รับ ใบรับรองระดับดีมาก
ผ่าน เกณฑ์ระดับดีเยี่ยมจะได้รับ ใบรับรองระดับดีเยี่ยม
ผ่าน  เกณฑ์ระดับดีเยี่ยมติดต่อกัน 3 รอบการตรวจประเมิน (6 ปี) จะได้รับ ใบรับรอง

ระดบัดเีด่น เนือ่งจากแสดงว่ามกีารพฒันาอย่างต่อเนือ่ง พร้อมทีจ่ะเป็น “สถานที่ 
ทำางานน่าอยู่ น่าทำางาน เสริมสร้างคุณภาพขีวิตและความสุขของคนทำางาน” 
อย่างยั่งยืน
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ภาพที่ 3 ลำาดับขั้นตอนการผ่านการรับรอง

45
กรมอนามัย

ส�ำนักอนำมัยสิ่งแวดล้อม 



การประเมิน
“ สถานที่ท�างานน่าอยู่ น่าท�างาน

เสริมสร้างคุณภาพชีวิต และความสุขของคนท�างาน ”
(Healthy Workplace Happy for Life)



กำรประเมิน

“	สถำนที่ท�ำงำนน่ำอย่่	น่ำท�ำงำน	เสริมสร้ำงคุณภำพชีวิต	
	 และควำมสุขของคนท�ำงำน	”

ข้อมูลทั่วไป

1.  การประเมินสถานท่ีทำางานในแต่ละหวัข้อ ให้ทำาเครือ่งหมายลงในช่อง ผลการประเมนิ 
ดังนี้

  1.1  พจิารณาว่าในแต่ละรายการประเมนิ มรีายการท่ีจะประเมนิหรือไม่ ในกรณี
ที่ไม่มีรายการประเมิน ให้ทำาเครื่องหมาย “-”

  1.2  ถ้ามีรายการท่ีจะประเมิน ให้พิจารณาตามเกณฑ์การประเมินว่ารายการที่
ประเมินนั้น ผ่านหรือ ไม่ผ่านเกณฑ์การประเมิน แล้วทำาเครื่องหมาย 

    ผ่าน =  สภาพที่ได้มาตรฐาน ถูกต้องตามเกณฑ์ที่กำาหนดไว้ 
ให้ใส่เครื่องหมาย “”

   ไม่ผ่าน =  สภาพท่ีตำ่ากว่าเกณฑ์ จำาเป็นต้องปรับปรุงแก้ไข 
ให้ใส่เครื่องหมาย “”

2.  เนื่องจากเกณฑ์ที่ใช้ในการประเมิน “สถานที่ทำางานน่าอยู่ น่าทำางาน” ฉบับนี้ ใช้กับ
สถานที่ทำางานทุกประเภท ดังนั้นสถานที่ทำางานบางประเภท อาจจะไม่มีบางหัวข้อ 
ทีจ่ะให้ผูต้รวจประเมนิใช้ประเมนิ ตัวอย่างเช่น ไม่ม ีโรงอาหาร ดงันัน้ ผูต้รวจประเมนิ
จึงต้องผ่านเกณฑ์ดังกล่าว โดยไม่ต้องนำามาพิจารณา

ช่ือหน่วยงาน / สถานประกอบกิจการ............................................................................
ประเภทกิจการ...........................ที่ตั้งหน่วยงาน/สถานประกอบกิจการเลขท่ี........... 
หมูท่ี.่........ตำาบล................................อำาเภอ................................จงัหวดั................................
รหัสไปรษณีย์...........โทรศัพท์......................................โทรสาร......................................
จำานวนผู้ปฏิบัติงาน.........คน (ชาย.............คน และหญิง..................คน)
เขตเทศบาล / อบต. ............................................................................................................

ค�าชีแ้จง
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3. การใช้แบบประเมิน
 ครั้งที่ 1  เป็นการสำารวจข้อมลูพืน้ฐาน เพือ่นำามาวางแผนการพัฒนา ปรบัปรงุสถานที ่

ทำางาน
 ครั้งที่ 2  เป็นการตรวจประเมิน เพื่อเตรียมความพร้อมก่อนขอรับการตรวจประเมิน

จากคณะกรรมการ (บุคคลภายนอก)
 ครั้งที่ 3  เป็นการตรวจประเมินจากคณะกรรมการ (บุคคลภายนอก) เพื่อขอรับการ

รับรองจาก กรมอนามัย หรือหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง
4. ระดับการรับรอง
 ผ่าน เกณฑ์ระดับพื้นฐาน จะได้รับ ใบรับรองระดับพื้นฐาน
 ผ่าน เกณฑ์ระดับดี จะได้รับ ใบรับรองระดับดี
 ผ่าน เกณฑ์ระดับดีมาก จะได้รับ ใบรับรองระดับดีมาก
 ผ่าน เกณฑ์ระดับดีเยี่ยม จะได้รับ ใบรับรองระดับดีเยี่ยม
 ผ่าน เกณฑ์ระดับดีเยี่ยมติดต่อกัน 3 รอบ (6 ปี) จะได้รับ ใบรับรองระดับดีเด่น
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เรือ่ง /
กจิกรรม

เกณฑ์การประเมิน แนวทางการพิจารณา
ผลการ
ประเมิน

ค�าแนะน�า

การ
สนบัสนนุ
ขององค์กร

(1) ผู ้บริหารระดับสูง
ให้การสนับสนุน โดย
กำาหนดเป็นนโยบายเกีย่ว
กับการส่งเสริมสุขภาพ 
อนามยัสิง่แวดล้อม และ
ความสมดุลในชีวิตการ
ทำางาน มีการวางแผน
และจัดสรรงบประมาณ 
ส่งเสริมการมีส่วนร่วม
ในการดำาเนินกิจกรรม 
พร้อมทั้งเขียนเป็นลาย
ลักษณ์อักษรและป ิด
ประกาศให้ผู้ปฏิบัติงาน
ทกุคนรบัทราบ

  มีนโยบายที่สอดคล้องหรือ
สนับสนุนการพัฒนาฯ ท่ีลง
นามโดยผู ้มีอำานาจระดับสูง
ขององค์กร 

  มกีารแจ้งให้ผูป้ฏิบตังิานทราบ
นโยบายองค์กร โดยช่องทาง
ต่างๆ เช่น ประชุมชี้แจง ติด
ประกาศ เสยีงตามสาย เป็นต้น 

  มี แ ผ น ง านหรื อ แ ผนก า ร
ดำาเนินกิจกรรม งบประมาณ
สนับสนุน และมีการดำาเนิน
กิจกรรม

  มกีารส่งเสรมิให้เกดิการมส่ีวน
ร่วมของคนทำางานทุกคน เช่น 
สนับสนุนให้เกิดกลุ่มกิจกรรม 
หรือชมรมต่าง ๆ 

  มีการติดตาม ตรวจสอบการ
ดำาเนินงาน และแก้ไขเมื่อพบ
ปัญหา 

ส่วนที่ 1 : การสนับสนุนขององค์กรและการมีส่วนร่วมของผู้ปฏิบัติงาน
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ส�ำนักอนำมัยสิ่งแวดล้อม 



เรือ่ง /
กจิกรรม

เกณฑ์การประเมิน แนวทางการพิจารณา
ผลการ
ประเมิน

ค�าแนะน�า

วฒันธรรม
องค์กร

(2 ) มีการ เสริ มสร ้ า ง
วัฒนธรรมที่เอื้อต่อการ
ส่งเสรมิสขุภาพ อนามยั
สิ่งแวดล้อมและความ
สมดลุในชวีติการทำางาน 

  มีประกาศวัฒนธรรมองค์กร
และมีการประชาสัมพันธ์ 

  มีการประเมินผู ้ปฏิบั ติงาน
ในองค ์กรว ่ า รู ้ และเข ้ า ใจ
วัฒนธรรมองค์กร

  มีแนวปฏิบัติที่คำานึงถึงสิทธิ 
สุขภาพและความปลอดภัย
ของเจ้าหน้าที่เป็นหลัก 

  มีการปฏิบัติที่แสดงให้เห็น
ความพยายามของผู ้บริหาร
ในการสร ้ า งวัฒนธรรมที่
เสริมสร้างสุขภาพ อนามัย
สิ่งแวดล้อม และความสมดุล
ในชี วิ ต  โดยการกำ าหนด
พฤติกรรมที่คนในองค ์กร 
คาดหวังที่จะยึดถือปฏิบัต ิ
ร่วมกัน เช่น หลกั 3 อ ได้แก่ 
อาหาร อารมณ์ ออกกำาลังกาย 
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เรือ่ง /
กจิกรรม

เกณฑ์การประเมิน แนวทางการพิจารณา
ผลการ
ประเมิน

ค�าแนะน�า

การติดต่อ 
สือ่สาร

(3) กำาหนดและเลือก
ใช้วิธีการติดต่อสื่อสาร
ภายในองค์กรอย่างมี
ประสทิธภิาพในเรือ่งการ
ส่งเสรมิสขุภาพ อนามยั
สิ่งแวดล้อม และความ
สมดลุในชวีติการทำางาน 
ทั้งนี้ควรเป็นกระบวน
การสือ่สารแบบ 2 ทาง 
เพื่อให ้ผู ้ปฏิบั ติงานมี
ส่วนร่วมในการรับและ
ให้ข้อมูลข่าวสาร ไม่ได้
เป็นผูร้บัข้อมลูอย่างเดยีว

  มีช ่องทางการสื่อสาร เช่น 
ติดประกาศ เสียงตามสาย 
ระบบสารสนเทศ Facebook , 
Group Line และเป็นช่อง
ทางการติดต่อสื่อสารแบบ 2 
ทาง 

  มีการสื่อสารข้อมูลทางด้าน
การส่งเสริมสุขภาพ อนามัย
สิ่งแวดล้อม และการสร้าง
ความสุขในการทำางานอย่าง
สมำ่าเสมอ 

  ผู้ปฏิบัติงานเข้าถึงข้อมูลและ
มีส ่วนร่วมกับกิจกรรมท่ีได้
สื่อสาร 
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เรือ่ง /
กจิกรรม

เกณฑ์การประเมิน แนวทางการพิจารณา
ผลการ
ประเมิน

ค�าแนะน�า

การตรวจ
ติดตาม
ทบทวน 

และ
ประเมนิผล

(4) ตรวจตดิตาม ทบทวน 
และประเมินผลการ
ดำาเนินงานด้านการส่ง
เสริมสุขภาพ อนามัย
สิ่งแวดล้อม และความ
สมดลุในชวีติการทำางาน
ในองค์กร เพือ่ให้มัน่ใจว่า
ได้มีการดำาเนินการตาม
แผนและมกีารตรวจสอบ
ผลลพัธ์ 

  มคีณะทำางาน / ทมีงานดำาเนนิ
การ มีการประชุมเพื่อกำาหนด
แผน จัดกิจกรรม รายงานผล 
ทบทวน ติดตามและประเมิน
ผลกิจกรรม

  มกีระบวนการตดิตาม ทบทวน 
และประเมนิผลกจิกรรมต่าง ๆ 
โดยการสำารวจ หรือใช้การ
สังเกต 

  มีการตรวจสอบผลลัพธ์ เช่น 
จำานวนวันลาที่ลดลง ความ
เข้าใจด้านสุขภาพที่เพ่ิมขึ้น 
การจัดสถานที่ทำางานดีขี้น 
เพื่อพัฒนางานและรายงาน
ผลให้ผู้บริหารและเจ้าหน้าที่
ทราบ 

การมีส่วน
ร่วมของ 
ผูป้ฏบัิติ

งาน

(5) กำาหนด / เปิดโอกาส
ให้ผูป้ฏบัิตงิานมส่ีวนร่วม
กิจกรรมส่งเสรมิสขุภาพ 
อนามยัสิง่แวดล้อม และ
ความสมดุลในชีวิตการ
ทำางานอย่างสมำ่าเสมอ
และต่อเนือ่ง

  ผู ้ปฏิบัติงานมีส ่วนร่วม ให้
ข้อคดิเหน็ต่อนโยบาย แผนงาน 
/ เป้าหมาย และการดำาเนนิงาน 

  มีช่องทางการให้ข้อเสนอแนะ 
  มีการพบปะหารือระหว ่าง 

ผู ้บริหาร และผู ้ปฏิบัติงาน
อย่างสมำ่าเสมอ 

  กำาหนดหรือเป ิดโอกาสให ้ 
ผู้ปฏิบัติงานเข้าร่วมกิจกรรม
ต่าง ๆ อย่างเหมาะสม 
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เรือ่ง /
กจิกรรม

เกณฑ์การประเมิน แนวทางการพิจารณา
ผลการ
ประเมิน

ค�าแนะน�า

อาคาร
สถานท่ี

(1) กำาหนดพื้นท่ีใช้งาน
อย่างชัดเจน โดยแบ่ง
เป็นพื้นที่เพื่อการปฏิบัติ
งาน การจราจร ขนย้าย
วัสดุ จัดเก็บวัสดุ/สาร
เคมี จัดเก็บวัสดุเหลือ
ใช้ พ้ืนทีส่ำาหรบัพกัผ่อน 
พืน้ทีส่ำาหรบัรบัประทาน
อาหาร/ดื่มนำ้าและพื้นที่
อื่นๆ ที่จำาเป็น พร้อมมี
ป้ายแสดง

  มีทัศนียภาพโดยรอบอาคาร
สะอาด เป็นระเบียบเรียบร้อย 
และมีการกำาหนดเส ้นทาง
จราจร เส้นทางเดินโดยรอบ
อย่างชัดเจน 

  มีแผนผังหรือแผนที่ของสถาน
ที่ทำางานที่เป็นสัดส่วนชัดเจน 

  มีการกำาหนดพื้นที่ปฏิบัติงาน 
ห้องประชุม พ้ืนที่ เก็บวัสดุ
อปุกรณ์/สารเคม ีหรือพ้ืนทีพ่กั
ผ่อน พื้นที่รับประทานอาหาร 
เป็นสัดส่วนเหมาะสม 

  มีการจัดเก็บวัสดุอุปกรณ์/ 
วัตถุดิบ/ผลิตภัณฑ์เหมาะสม 
และเป็นระเบียบ 

  มีการขีดสีตีเส้นเพ่ือกำาหนด
บรเิวณจดัวางอปุกรณ์ หรือติด
ตัง้เคร่ืองจกัร หรอืเส้นทางเดนิ 
(เฉพาะพื้นที่จำาเป็น)

  ไม่มีการวางสิ่งของกีดขวาง
บริเวณทางเดิน 

“เกณฑ์สะอาด” ประกอบด้วย 12 ข้อ

ส่วนที ่2 : เกณฑ์ “สะอาด ปลอดภยั สิง่แวดล้อมด ีและมชีวีติชวีา สมดลุชวีติ”
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เรือ่ง /
กจิกรรม

เกณฑ์การประเมิน แนวทางการพิจารณา
ผลการ
ประเมิน

ค�าแนะน�า

(2) มีการปฏิบัติตาม 
ม าตรฐ าน  5ส  คื อ 
สะสางสะดวก สะอาด 
สุขลักษณะ สร้างนิสัย 
(ภาคผนวก ก)

  ป้ายและบอร์ดประชาสัมพันธ์
ต่าง ๆ  อยูใ่นตำาแหน่งทีเ่หมาะสม 
ติดประกาศอย่างเป็นระเบียบ 
สะอาด สวยงาม มข้ีอมลูข่าวสาร
ประชาสมัพนัธ์ทีม่คีวามทนัสมยั
อยูเ่สมอ มีแผนผังแสดงอาคาร
สถานที่ในหน่วยงาน แผนผัง
โครงสร้างองค์กร ป้ายกลุม่งาน 
/ แผนก เพื่อสะดวกในการ
ตดิต่อ มป้ีาย / สญัลกัษณ์บ่งชี้ 
/ ป้ายความปลอดภยั ตามความ
จำาเป็นในบรเิวณทีม่คีวามเสีย่ง
หรอือนัตราย

  โต๊ะทำางานหรือพื้นที่บริเวณ
โต๊ะทำางาน สะอาด มีสิ่งของ
เท่าที่จำาเป็นต่อการทำางาน 
จัดวางเป็นระเบียบ สะอาด 
และมีป้ายชื่อประจำาโต๊ะไม่
วางอาหารและรับประทาน
อาหารบนโต๊ะทำางาน มีป้าย
ระบุคำาว่า “ของใช้ส่วนตัว” 
“วัสดุสำานักงาน” บริเวณลิ้น
ชัก โต๊ะทำางาน อย่างชัดเจน 
คอมพิวเตอร์และอุปกรณ์ที่
เกี่ยวข้อง จัดวางอย่าง เป็น
ระเบียบ ปลอดภัย
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ผลการ
ประเมิน

ค�าแนะน�า

  อุปกรณ์สำานักงานส่วนกลาง 
สภาพดีพร้อมใช้งาน ไม่ชำารุด 
จดัวางอย่างเป็นระเบยีบ สะอาด 
อปุกรณ์ / วสัดสุ่วนกลางตดิป้าย
ชือ่ผูร้บัผดิชอบ

  ตู้เก็บเอกสาร / ตู้เก็บของ มี
การจัดเกบ็เป็นระเบยีบ สะอาด 
แยกเป็นหมวดหมู่ มป้ีายแสดง
ประเภทเอกสารหรือสิ่งของ
รายการสิง่ของ และชือ่ผูรั้บผดิ
ชอบ ตูเ้กบ็วสัด ุอุปกรณ์เครือ่ง
ใช้มีป้ายแสดงรายการเพื่อให้
ง่ายต่อการค้นหา

  พื้นที่อื่น ๆ เช ่น ห ้องเก็บ
ของ ห้องประชุม พื้นที่รับ
ประทานอาหาร พื้นที่พักผ่อน 
เป็นต้น กำาหนดเป็นสัดส่วน 
อุปกรณ์เคร่ืองใช้อยู่ในสภาพ
ด ีไม่ชำารดุ จดัวางเป็นระเบยีบ 
มีการดูแลรักษาความสะอาด 
และกำาหนดผู้รับผิดชอบ

  ทางเดนิ / ทางหนไีฟ / ทางออก
ฉุกเฉินไม่วางสิ่งของกีดขวาง  
มีป้ายสัญลักษณ์  และบริเวณ
พื้นต่างระดับต้องมีสัญลักษณ์
แสดงชัดเจน
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เรือ่ง /
กจิกรรม

เกณฑ์การประเมิน แนวทางการพิจารณา
ผลการ
ประเมิน

ค�าแนะน�า

  มีการคัดแยกขยะ เช่น ขยะ
ท่ัวไป ขยะรีไซเคิล  ขยะ
อันตราย รวบรวมนำาไปกำาจัด
อย่างถูกหลักสุขาภิบาล

(3) ไม่แขวนวัสดุต่าง ๆ 
ตามเสาหรือผนังของ
อาคาร เว ้นแต ่ เป ็น
อุปกรณ์ที่ใช้เพื่อการเฝ้า
ระวัง ตรวจตราหรือใช้
เพื่อการตรวจวัดสภาพ
แวดล้อมในบริเวณนั้น 
และวัสดุอื่น ๆ ที่จำาเป็น 
เช่น นาฬิกาแขวนผนัง 
ปฏิทินแขวนผนัง 

  เสา ผนัง เพดาน สะอาด ไม่มี
คราบสกปรก 

  เสา ผนัง เพดาน ไม่แขวน
สิ่งของท่ีไม่เกี่ยวข้องและไม่
จำาเป็นกับการทำางาน 

  ทัศนียภาพภายในอาคาร
สะอาด เป็นระเบียบเรียบร้อย

(4) สภาพของหน้าต่าง 
ประตู ขั้นบันได ราว
บนัได อยูใ่นสภาพดแีละ
สะอาด

  หน้าต่างและผ้าม่านอยู ่ใน
สภาพดไีม่ชำารุด มคีวามสะอาด 

  ประตู อยู่ในสภาพดีไม่ชำารุด  
มีความสะอาด 

  ข้ันบันได ราวบนัไดต้องสะอาด 
มีความมั่นคง อยู ่ในสภาพดี  
ไม่ชำารุด ไม่ลื่น 
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(5) อปุกรณ์และหลอดไฟ
ตามที่ต่าง ๆ ต้องอยู่ใน
สภาพด ีและสะอาด

  อุปกรณ์ เครื่องใช้ไฟฟ้า อยู่ใน
สภาพดี ใช้การได้ และมีความ
สะอาด 

  หลอดไฟ ที่ครอบหลอดไฟ  
รางไฟ อยูใ่นสภาพดี ใช้การได้ 
และมีความสะอาด 

  มีแผนตารางกำาหนดช่วงเวลา
หรือรอบการทำาความสะอาด

บรเิวณพืน้ (6) พื้นอยู ่ ในระนาบ
เดียวกัน เรียบ ไม่ลื่น 
ไม่ดูดซึมนำ้า หากเป็น
บริเวณต่างระดับต้อง
มีสัญลักษณ์บอกความ
แตกต่าง มีการกนัลืน่ อยู่
ในสภาพดแีละสะอาด

  พื้นมั่นคง แข็งแรง อยู ่ ใน
ระนาบเดียวกัน เรียบ ไม่มีนำ้า
ขัง ไม่ลื่น

  บริเวณพื้นสะอาด ไม่มีเศษ 
ฝุ่นผง ไม่มีเศษขยะ 

  บริเวณพื้นต่างระดับ มีการ
ติดป้ายสัญลักษณ์บอกความ 
แตกต่าง มีการกันลื่น 

(7) บริเวณที่ต้องมีเศษ
วัสดุเหลือใช้หรือเป็น
ผลิตภัณฑ์กลาง จะต้อง
มีภาชนะรองรับหรือมี
การจัดเก็บอย่างถูกวิธี
และเหมาะสม

  มกีารรวบรวมเศษวสัดเุหลอืใช้ 
/ ผลิตภัณฑ์กลาง / ครุภัณฑ์
รอจำาหน่าย จัดเก็บในภาชนะ
รองรับท่ีเหมาะสม เพียงพอ
กับปริมาณและประเภท และ 
มีการกำาหนดพื้นท่ีในการเก็บ
รวบรวม 

  มีแผนการจัดการเศษวัสดุ
เหลือใช้หรือผลิตภัณฑ์กลาง 
/ ครุภัณฑ์รอจำาหน่าย
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  มกีารกำาหนดระยะเวลาในการ
จัดการอย่างชัดเจน

  มีการทำาความสะอาดภาชนะ
บรรจุหรือภาชนะรองรับ และ
บริเวณที่เก็บอย่างสมำ่าเสมอ

  มีการกำาจัดหรือการจัดการ
อย่างถูกสุขลักษณะ / หลัก
สุขาภิบาล

(8) ขนาดความกว้างของ
พืน้ทางเดิน ทางขนย้าย 
หรือทางเพื่อการจราจร
มขีนาดเหมาะสมทีจ่ะใช้
เพ่ือจุดประสงค์ในการ
นั้น อยู ่ในสภาพดีและ
สะอาดไม่มสีิง่กีดขวาง

  มีประตูหรือทางเข ้า-ออก 
อย่างน้อย 2 ช่อง* อยู ่ใน
สภาพดี เปิด-ปิดได้ง่าย ไม่มี
สิ่งกีดขวาง ท่ีจะหลบหนีภัย
ออกไปได้ทันท่วงทีเมื่อมีเหตุ
ฉุกเฉิน (* ยกเว้นบางหน่วย
งานทีม่ข้ีอจำากัดด้านโครงสร้าง
อาคาร/พื้นที่)

  ขนาดของประตูหรือทางออก 
มีความกว้างไม่น้อยกว่า 110 
เซนติเมตร และสูงไม่น้อยกว่า 
200 เซนติเมตร (ทั้งนี้อาจ
พิจารณาตามความเหมาะสม)

  ทางเดินภายในอาคารไม ่ 
คบัแคบ* สะอาด ไม่มส่ิีงกดีขวาง 
(* มีระยะ 1-1.5 เมตร)
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บรเิวณที่
จดัเก็บวสัดุ

สิง่ของ

(9) ตู้เกบ็ของหรอืชัน้วาง
ของอยู ่ในสภาพดีและ
สะอาด ติดป้ายแสดง
ชนดิส่ิงของ

  ตูเ้กบ็เอกสาร ตูเ้กบ็ของหรอืชัน้
วางของอยู่ในสภาพดี มีความ
สะอาด 

  มีการจัดเก็บเอกสาร เครื่องใช้ 
และอุปกรณ ์ เป ็นระเบียบ 
สะอาด และปลอดภัย 

  มป้ีายแสดงชือ่ผูร้บัผดิชอบและ
ประเภทตู้เกบ็ (เช่น ตู้เกบ็เอกสาร
วิชาการ ตู้เก็บแฟ้ม เป็นต้น)  
กรณีเป็นตู้เก็บเครื่องใช้และ
อปุกรณ์ ให้จดัทำาดัชนรีายการ 
ระบุรายชือ่เครือ่งใช้และอปุกรณ์
ท่ีมกีารจดัเกบ็ภายในตู้ เพ่ือให้
สะดวกต่อการค้นหา 
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บรเิวณ
สถานท่ีรบั
ประทาน
อาหาร 

จำาหน่าย
อาหาร 
และ

เตรยีมปรงุ
ประกอบ
อาหาร 

( 1 0 )  ไ ด ้ ม าต รฐ าน
สุขาภิบาลอาหารตาม
กฎกระทรวงสขุลกัษณะ
ของสถานท่ีจำาหน ่าย
อาหาร พ.ศ. 2561 หรือ
มาตรฐานสุขาภิบาล
อาหารสำาหรับแผงลอย
จำาหน่ายอาหาร (ภาค
ผนวก ข.) 

โรงอาหารหรือร้านอาหาร

  ผลการประเมินโรงอาหาร 
และร้านอาหารเป็นไปตาม
กฎกระทรวง สุ ข ลั กษณะ
ของสถานท่ีจำาหน่ายอาหาร  
พ.ศ. 2561 

  กรณีแผงลอยจำาหน่ายอาหาร
เ ป ็ น ไ ป ต า ม ม า ต ร ฐ า น
สุขาภิบาลอาหารสำ าหรับ
แผงลอยจำาหน่ายอาหาร 

สำาหรับหน่วยงานย่อยท่ีมี พ้ืนท่ี 
รับประทานอาหารของตนเอง

  พื้นที่รับประทานอาหารของ
หน่วยงาน (ถ้ามี) จัดอย่างเป็น
สัดส่วน เหมาะสม 

  พื้นที่รับประทานอาหารของ 
หน ่ วยงาน จั ดวางอย ่ า ง 
เป็นระเบียบและสะอาด 

  มีการรวบรวมขยะเศษอาหาร
และนำาไปกำาจัดเป็นประจำา
ทุกวัน ไม่ให้ตกค้างเป็นแหล่ง
อาหารของสัตว ์และแมลง
พาหะนำาโรค 
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ห้องนำา้
ห้องส้วม

(11) ได้มาตรฐานส้วม
สาธารณะไทย ของกรม
อนามยั เช่น ห้องนำา้ ห้อง
ส้วมมีการระบายอากาศ
และแสงสว่างเพียงพอ
ไม่มกีลิน่ รวมทัง้มเีคร่ือง
ใช้และสิ่งอำานวยความ
สะดวก (ภาคผนวก ค.) 

  ผลการประเมินห้องนำ้าห้อง
ส ้วมเป ็นไปตามมาตรฐาน
ส้วมสาธารณะไทย ของกรม
อนามัย

การควบคมุ
สตัว์และ

แมลงพาหะ
นำาโรค

(12) มีการควบคุมสัตว์
และแมลงพาหะนำาโรค 
เช่น แมลงสาบ แมลงวัน 
หนู และยุงในสถานท่ี
ทำางาน 

  มีแผนการป้องกัน ควบคุม 
ตรวจสอบสัตว ์และแมลง
พาหะนำาโรค 

  มกีารดำาเนนิการถกูต้องตามหลกั 
วชิาการสขุาภบิาลสิง่แวดล้อม 
และมี ก า รกำ า จั ด โดยการ
ใช้เคร่ืองมือดักจับ หรือใช้
สมุนไพรฉีดพ่น ที่ไม่มีสารพิษ
ตกค้างและส่งผลกระทบต่อ 
ผู้ปฏิบัติงาน

  มีการทำาลายแหล่งอาหาร /
แหล่งเพาะพันธุ ์ และมีการ
กำาจัดโดยการใช ้ เครื่องมือ 
ดักจับ หรือใช้สมุนไพรฉีดพ่น 
ท่ีไม่มีสารพิษตกค้างและส่ง
ผลกระทบต่อผู้ปฏิบัติงาน 
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การบันทกึ
ข้อมลู

อบุตัเิหต/ุ
การเจบ็
ป่วยจาก

การทำางาน

(1) อุบัติเหตุจากการ
ทำางานที่รายงานตาม
แบบ กท.16 หรือแบบ
รายงานการเกดิอบัุตเิหตุ 
ลดลงจากรอบปีทีผ่่านมา 
(ภาคผนวก ง.)

  หน ่วยงานไม ่มีความเ ส่ียง
อุบัติเหตุจากการทำางาน (ข้อ
ถัดไป)

  หน่วยงานมคีวามเสีย่งอบุตัเิหตุ
จากการทำางาน มีการดำาเนิน
การดังนี้ 

  แสดงแบบฟอร์มรายงานท่ีใช้
ในการบนัทกึการเกดิอบุติัเหตุ
จากสถานที่ทำางานจัดทำาขึ้น 

  กรณีมีอุบัติเหตุต้องมีรายงาน
การวิเคราะห์ข้อมูลสถิติการ
เกิดอุบั ติ เหตุ และมีระบบ
การจัดเก็บข้อมูล /กรณีไม่มี
อุบัติเหตุไม่ต้องวิเคราะห์

  กรณีมีอุบัติเหตุต้องแสดงสถิติ
การเกดิอบุติัเหตยุ้อนหลงั 3 ปี 
เช่น แสดงค่า IFR และ ISR 
โดยมีอัตราการเกิดอุบัติเหตุ
ลดลงอย่างต่อเนือ่ง/ กรณีไม่มี
อุบัติเหตุไม่ต้องแสดง 

“เกณฑ์ความปลอดภยั” ประกอบด้วย 12 ข้อ
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(2) ไม่มีผู้เจ็บป่วยราย
ใหม่ที่ป่วยเป็นโรคอัน
เนื่องจากการทำางาน 
ตลอดระยะเวลา 1 ปีท่ี
ผ่านมา

  ไม่มคีนเจบ็ป่วยรายใหม่ทีป่่วย
เป็นโรคจากการทำางานตลอด
ระยะเวลา 1 ปีที่ผ่านมา

  มผีูเ้จบ็ป่วยรายใหม่ทีป่่วยเป็น
โรคอันเนื่องจากการทำางาน
ตลอดระยะเวลา 1 ปีที่ผ่านมา 
และมีแผนแก้ไขปัญหา 

การทำางาน
ทีป่ลอดภยั

(3)  จัดให ้มีอุปกรณ ์
ป ้องกันอันตรายส่วน
บุคคลที่ถูกต้อง เหมาะ
สม และเพยีงพอ 

  สถานท่ีทำางานไม่มรีปูแบบการ
ทำางานท่ีมีความเสี่ยง (ข้อถัด
ไป)

  สถานท่ีทำางานที่มีรูปแบบการ
ทำางานที่มีความเสี่ยง 

  มี การจัดอุปกรณ ์ป ้ องกัน
อันตรายส่วนบุคคลตรงกับ
ลักษณะอันตราย สำาหรับ
ผู ้ ป ฏิบัติ งานที่ ต ้ องปฏิบัต ิ
งานอันตราย เช ่น ที่ อุดหู
หรือท่ีครอบหู กรณีเสียงดัง 
หน้ากากป้องกันฝุ่นหรือสาร
เคมี แว่นตาป้องกันแสงจ้า
หรือประกายไฟ หมวกนิรภัย 
ถุงมือ เป็นต้น 

  อุปกรณ์ป้องกันอันตรายส่วน
บุคคลที่จัดให้มีความเพียงพอ
ต่อการใช้งาน 
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(4) มีการกำาหนดกฎ
ระเบยีบและข้ันตอนการ
ทำางานทีป่ลอดภยั

  หน่วยงานไม่มีรูปแบบการ
ทำางานทีม่คีวามเสีย่ง (ข้อถดัไป)

  หน ่วยงานที่มีรูปแบบการ
ทำางานที่มีความเสี่ยง ต้อง
มีคู ่มือ ขั้นตอนการปฏิบัติ
งานมาตรฐาน กฎระเบียบ 
มาตรการความปลอดภัยใน
การทำางานโดยเฉพาะสำาหรับ
งานที่เป็นอันตราย 

(5) ติดตั้งเครื่องจักร/
อุปกรณ์อย่างมั่นคงและ
ปลอดภัย 

  มีการติดตั้งเครื่องจักร เครื่อง
มือ เครื่องใช้ อุปกรณ์อย่าง
มั่นคง ปลอดภัย 

  กรณี มีเครื่องจักรอันตราย  
มีการติดต้ังอุปกรณ์ป้องกัน
ส ่ วน ท่ี เป ็นอันตรายขณะ
เครื่องจักรทำางาน (Guard) 
เช ่น ติดตั้งฝาครอบส่วนที่
เคลื่อนไหวของเครื่องจักร / 
อุปกรณ์

  อุปกรณ์ที่ชำารุดมีป ้ายหรือ
สัญญาณเตือนอันตราย 
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(6) เครือ่งจกัร/อปุกรณ์/
เครื่องมือ/เครื่องใช้ได้
รับการบำารุงรักษาให ้
อยู่ในสภาพดี และไม่มี
ชิ้นส ่วนที่ชำา รุด หรือ 
ส่วนแหลมคมที่อาจทำา
อนัตรายได้

  เครื่องมือ เคร่ืองใช ้  และ
อุปกรณ์สะอาด อยู่ในสภาพ
ใช้การได้ดี มีการตรวจสอบ
บำารุงรักษาสมำ่าเสมอ 

  กรณีมีเครื่องจักร เช่น Hoist 
และ เครน (Crane) ต้องอยูใ่น
สภาพใช้งานได้ดี ได้รบัการตรวจ
สอบโดยวศิวกรอย่างสมำา่เสมอ 
ตามทีก่ฎหมายกำาหนด

  มแีผนการซ่อมบำารงุเครือ่งจกัร 
/ อปุกรณ์ / เครือ่งมอื / เครือ่งใช้ 

  มีการตรวจติดตามการปฏิบัติ
ตามแผนการซ่อมบำารุง 

ระบบไฟฟ้า (7) การเดินสายไฟเป็น
ระเบียบ ใช้สายไฟถูก
ประเภท และมกีารปฏิบตัิ
ตามหลักเกณฑ์การใช้
ไฟฟ้าอย่างปลอดภยั

  การเดินสายไฟ และแผง
ควบคุมไฟฟ้ามีสภาพดี ไม่
ชำารุด

  การเดินสายไฟ มีการจัดเก็บ
เป็นระเบียบ 

  มีการต่อสายดิน
  มีการตรวจสอบระบบไฟฟ้า

และ อุปกรณ ์ ไฟฟ ้ าอย ่ า ง
สมำ่าเสมอ 

(8) สวติช์ สายไฟ ได้รับ
การบำารุงรักษาให้อยู่ใน
สภาพดแีละปลอดภัย

  สวิตช์ สายไฟ อุปกรณ์ไฟฟ้า  
มีสภาพดี  ไม ่ชำ ารุด หรือ 
เสือ่มสภาพ 
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(9) มีเส้นหรือขอบเขต
แสดงบริ เวณที่อาจมี
อันตรายหรอืห้ามเข้าใกล้

  หน่วยงานไม่มหีม้อแปลงไฟฟ้า 
หรืออุปกรณ์ไฟฟ้าที่อาจเป็น
อันตราย (ข้อถัดไป)

  หน่วยงานมีหม้อแปลงไฟฟ้า
หรืออุปกรณ์ไฟฟ้าที่อาจเป็น
อันตราย ต้องมีการขีดสีตีเส้น 
กำาหนดบริเวณอุปกรณ์และ
เส้นทางเดิน

(10) มีอุปกรณ์ตัดไฟ 
(Safety Cut/ Breaker) 
รองรบักรณเีกดิไฟชอ็ต/
รัว่

  ตูค้วบคุมระบบไฟฟ้ามสีภาพดี 
ใช้การได้ 

  ตู ้ควบคุมระบบไฟฟ้าอยู ่ใน
ตำาแหน่งที่เหมาะสมไม่มีส่ิง
กีดขวาง 
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การป้องกนั
อคัคภัีย

(11) มีเครื่องดับเพลิง
ตรงกบัชนดิของเชือ้เพลงิ
อย่างเพยีงพอ ได้รบัการ
ตรวจสอบให้พร้อมใช้
งาน และติดตั้งอยู ่ใน
ตำาแหน่งทีส่ามารถนำามา
ใช้ได้ทนัที

  มอีปุกรณ์ดบัเพลงิตรงกบัชนดิ
ของเช้ือเพลิง และมีจำานวน
เพียงพอ

  อุปกรณ์ดับเพลิงติดตั้งสูงจาก
พื้นอาคารไม่เกิน 1.5 เมตร 
มองเห็นและเข้าถึงได้ง่าย

  มแีผนและมีการตรวจอปุกรณ์
ดับเพลิง 

  มีใบบันทึกการตรวจอุปกรณ์
ดับ เพลิ งและมีการบันทึก
ข ้อ มูลการตรวจสอบดูแล
รักษาอุปกรณ์ดับเพลิงอย่าง
สมำ่าเสมอ

  มี ป ้ ายแสดงวิ ธี ก าร ใช ้ ถั ง 
ดับเพลิง 

  มีแผนและมีการซ้อมดับเพลิง
และแผนอพยพหนีไฟเป ็น
ประจำาทุกปี 

(12) ทางหนีไฟและ
บันไดหนีไฟอยู่ในสภาพ
ที่ดีไม่มีสิ่งกีดขวางหรือ 
ถูกปิดตาย

  ท า งหนี ไฟอยู ่ ใ นสภาพ ดี 
ไม่ชำารุด พร้อมใช้งาน 

  ไม่มีสิ่งกีดขวางทางหนีไฟ 
  มีสัญลักษณ์ทางหนีไฟ หรือ

หากมีทางต่างระดับบริเวณ
ทางหนีไฟก็ให้ติดสัญลักษณ์
แสดงทางต่างระดับ 
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แสงสว่าง (1) มีการจัดการด้าน
แสงสว่างให้มีความเข้ม
แสงเพียงพอต ่อการ
ทำางานและเป็นไปตาม
มาตรฐาน

  มีการตรวจวัดระดับแสงใน
พื้นที่ต่าง ๆ 

  ระดับแสงได้ตามมาตรฐานที่
กำาหนด 

  หากผลการตรวจวัดระดบัแสง
ไม่ผ่านตามที่กฎหมายกำาหนด 
ต้องมแีผนหรอืแนวทางในการ
ปรับปรุงแก้ไข

“เกณฑ์ส่ิงแวดล้อมด”ี ประกอบด้วย 9 ข้อ
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การระบาย
อากาศ

(2) ภายในห ้องหรือ
บริเวณที่ทำางานมีการ
ระบายอากาศท่ีเพยีงพอ 
อณุหภูมเิหมาะสม

  มี การจั ด ให ้ มี ก ารระบาย
อากาศ การติดต้ังเคร่ืองปรับ
อากาศ ระบบระบายอากาศ
เฉพาะที่ หรือโดยวิธีธรรมชาติ 
เหมาะสมตามแต ่ละพื้นที่
ทำางาน 

  ในกรณีท่ีจัดให้มีการระบาย
อากาศโดยวิธีธรรมชาติ ห้อง
ในอาคารทุกชนิดทุกประเภท
ต้องมีประตู หน้าต่าง หรือ
ช่องระบายอากาศด้านติดกับ
อาคารภายนอก เป็นพืน้ทีร่วม
ไม่น้อยกว่า ร้อยละ 10 ของ
พื้นท่ีของห้องนั้น ทั้งนี้ไม่นับ
รวมพื้นท่ีของประตู หน้าต่าง 
และช่องระบายอากาศทีต่ดิต่อ
กับห้องอ่ืนหรือช่องทางเดิน
ภายในอาคาร 

  มีแผนในการดูแลรักษาเครื่อง
ปรับอากาศ และมีการซ่อม
บำารุงระบบฯ ตามระยะเวลา
ที่กำาหนด
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เสยีง/ความ
สัน่สะเทอืน

(3) ไม ่มี เสียงดังและ
คว ามสั่ น ส ะ เ ทื อน ท่ี 
อาจมี ผลกระทบต ่อ 
ผู้ปฏิบัติงาน และสร้าง
ความเดือดร้อนรำาคาญ
ต่อชุมชนใกล้เคียง

  ระดบัเสยีงบรเิวณทีป่ฏบัิตงิาน 
ไม่ดังจนรบกวนการสื่อสาร
ปกตขิองผูป้ฏิบตังิาน

  ระดับเสียงในทุกบริเวณที่เป็น
ไปตามมาตรฐาน

  กรณ ี มเีสยีงดงัรบกวน ต้องมี
การควบคุมโดยตดิอปุกรณ์เพือ่
ลดระดับเสียงจากเครื่องจักร
หรือกิจกรรมท่ีก ่อเสียงดัง 
เช่น ติดวัสดุดูดซับ การแยก
พื้นท่ีปฏิบัติงานให้เป็นไปตาม
มาตรฐานไม่ดังจนรบกวนการ
สือ่สารปกตขิองผูป้ฏบิติังาน

  ตรวจสอบหลักฐานเร่ืองข้อ
ร ้องเรียน กรณีมีเรื่องร ้อง
เรียนจากเสียงดังและความ
สั่นสะเทือน ต้องมีแนวทาง
แก้ไข พร้อมดำาเนินการ 

ฝุน่ละออง 
/ ควนั

(4) ไม่มีปัญหาฝุ่นหรือ
ควันที่มีผลกระทบต่อ
ผู้ปฏิบัติงาน และสร้าง
ความเดือดร้อนรำาคาญ
ต่อชมุชนใกล้เคียง
ไม่มีกลิ่นสารเคมีหรือ
กลิ่นเหม็นรบกวนท่ีมี
ผลกระทบต่อผู ้ปฏิบัติ
งาน และสร้างความเดอืด
ร้อนรำาคาญต่อชุมชน 
ใกล้เคยีง

  สถานท่ีทำางานไม่มีกิจกรรมที่
ทำาให้เกดิฝุน่ (ข้อถดัไป)

  สถานทีท่ำางานมกีจิกรรมท่ีทำาให้
เกดิฝุน่มกีารดำาเนนิการดงันี้

  มกีารจดัการการฟุง้กระจายของ
ฝุน่ จากการประกอบกจิการ

  มีผลการตรวจวัดเป็นไปตาม
ที่กฎหมายกำาหนดในสถาน
ประกอบกจิการ 

  ไม่มข้ีอร้องร้องเรยีนหรอืหากมี
เรือ่งข้อร้องเรยีน ต้องมแีนวทาง
จดัการแก้ไข
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สารเคมี (5) มกีารจดัประเภทของ
สารเคมี และแยกเกบ็ไว้
เฉพาะตามหลักปฏิบัติ
สำาหรับสารเคมีประเภท 
นัน้ ๆ

  มีการแยกประเภทและติด
ฉลากที่ภาชนะบรรจุสารเคมี 

  มีการเก็บสารเคมีในภาชนะท่ี
ปิดฝามิดชิดเหมาะสมกบัความ
เป็นอนัตรายตามประเภทของ
สารเคมี 

  มีการกำาหนดวิธีการจัดการ
เมื่อสารเคมีหกรั่วไหล (กรณี
สารเคมีอันตรายที่จะส่งผล 
กระทบต่อผู ้ปฏิบัติงานและ
ชุมชนโดยรอบ)

(6) ไม่มีกลิ่นสารเคมี
หรอืกลิน่เหมน็รบกวนที่
มีผลกระทบต่อผู้ปฏิบัติ
งาน และสร ้างความ 
เดือดร ้อนรำาคาญต ่อ
ชมุชนใกล้เคยีง

  สถานที่ทำางานไม่มีการใช้สาร
เคมีและกิจกรรมที่ทำาให้เกิด
กลิ่นเหม็น 

  สถานทีท่ำางานมกีารใช้สารเคมี
และกิจกรรมที่ทำาให้เกิดกลิ่น
เหม็น มีการดำาเนินการดังนี้ 

  มีการจัดการและควบคุมสาร
เคมีและกลิน่จากการประกอบ
กิจการตามที่กฎหมายกำาหนด 

  ไม่มีข้อร้องร้องเรียนหรือหาก
มีเรื่องข ้อร ้องเรียน ต ้องมี
แนวทางจัดการแก้ไข
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มลูฝอย (7) มีที่รองรับมูลฝอย
เพียงพอ มีฝาปิดมิดชิด 
และแยกมลูฝอยอนัตราย
ออกจากมลูฝอยท่ัวไป

  มีภาชนะบรรจุ หรือภาชนะ
รองรับท่ีเหมาะสมและเพียง
พอกับปริมาณและประเภท
มูลฝอย 

  มกีารแยกตามประเภทมูลฝอย
ท่ีเกิดขึ้น เช่น มูลฝอยทั่วไป 
มู ลฝอยรี ไซ เคิ ล  มู ลฝอย
อันตราย และมูลฝอยอินทรีย์

  มีการแยก มูลฝอยอันตราย* 
ออกจากมูลฝอยท่ัวไป และ
ใส่ในภาชนะรองรับแยกตาม
ประเภท (*เช่น หลอดฟลูออ
เรสเซนต์ ถ ่านไฟฉายหรือ
แบตเตอรี่ โทรศัพท์เคล่ือนที ่
ภาชนะท่ีใช้บรรจุสารกำาจัด
แมลงหรือวัชพืช กระป๋อง 
สเปรย์บรรจุสีหรือสารเคมี 
เป็นต้น

  มีการแยกมูลฝอยติดเชื้อ ตาม
ลักษณะของสถานที่ทำางาน 
ได้แก่ โรงพยาบาล คลินิก 
เป็นต้น ใส่ในภาชนะรองรับ
มูลฝอยติดเชื้อ

  มีการล ้างทำาความสะอาด
ภาชนะบรรจุ หรือภาชนะ
รองรับ เป็นประจำา สมำ่าเสมอ 
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คูมื่อสถานท่ีท�างานน่าอยู ่น่าท�างาน
เสริมสร้างคุณภาพชีวิตและความสุขของคนท�างาน 



เรือ่ง /
กจิกรรม

เกณฑ์การประเมิน แนวทางการพิจารณา
ผลการ
ประเมิน

ค�าแนะน�า

(8) มกีารจดัการมลูฝอย
อย่างเหมาะสมไม่ก่อให ้
เ กิ ด ผ ล ก ร ะ ท บ ต ่ อ 
ผู ้ปฏิบัติงานและสร้าง
ความเดือดร้อนรำาคาญ
ต่อชมุชนใกล้เคียง

  มีการเก็บรวบรวมมูลฝอย 
เพื่อนำาไปรอกำาจัดเป็นประจำา 
ทุกวันสมำ่าเสมอ

  มีสถานที่พักรวมมูลฝอย พ้ืน
และผนงัเรยีบ ทำาความสะอาด
ง่าย สามารถป้องกันสัตว์และ
แมลงพาหะนำาโรค มีราง
รวบรวมนำ้าเสีย 

  มีการรวบรวมมูลฝอยส่งไป
กำาจัดอย่างสมำ่าเสมอตามวัน 
เวลาท่ีกำาหนด ไม่ให้เกิดการ
สะสมหรอืมลูฝอยตกค้าง และ
ส่งกำาจัดมูลฝอยถูกต้องตาม
หลักสุขาภิบาล

  ไม ่มีข ้อร ้องร ้องเ รียนจาก
ปัญหามูลฝอยหรือหากมีเรื่อง
ข้อร้องเรียน ต้องมีแนวทาง
จัดการแก้ไข
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กรมอนามัย

ส�ำนักอนำมัยสิ่งแวดล้อม 



“เกณฑ์มชีวิีตชวีา” และ “สมดลุชวีติ” ระดบัพืน้ฐาน ประกอบด้วย 5 ข้อ

เรือ่ง /
กจิกรรม

เกณฑ์การประเมิน แนวทางการพิจารณา
ผลการ
ประเมิน

ค�าแนะน�า

นำา้เสยีหรอื
สิง่ปฏิกลู

(9) นำ้าเสียหรือสิ่งปฏิกูล
ได้รบัการบำาบัดทีถ่กูต้อง 
ตามหลักสขุาภิบาลก่อน
ระบายออกนอกอาคาร 
ไม่ก่อให้เกิดผลกระทบ
ต่อผู้ปฏิบัติงาน และไม่ 
สร ้างความเดือดร ้อน 
รำาคาญต่อชมุชนใกล้เคียง

  มีการจัดการนำ้าเสียหรือส่ิง
ปฏิกูลเป็นไปตามที่กฎหมาย
กำาหนด 

  มกีารสอบถาม หรอืตรวจสอบ
หลักฐานการใช้บริการกำาจัด
สิ่งปฏิกูลจากบริษัทที่ได ้รับ 
ใบอนุญาตจากท้องถิ่น 

เรือ่ง /
กจิกรรม

เกณฑ์การประเมิน แนวทางการพิจารณา
ผลการ
ประเมิน

ค�าแนะน�า

การจัด
สถานท่ีเผย
แพร่ข้อมลู
ข่าวสาร

(1) มสีถานทีเ่พือ่เผยแพร่
ข้อมูลข่าวสารและเพิม่พนู
ความรูด้้านการส่งเสรมิสขุ
ภาพ อนามยัสิง่แวดล้อม 
และความสมดุลในชีวิต
การทำางาน รวมทัง้มกีล่อง
รับความคิดเห็น และ/
หรอืกระดานสนทนา (เวบ็
บอร์ด)

  มช่ีองทางการสือ่สาร เช่น การ
ติดประกาศ เสียงตามสาย 
ระบบสารสนเทศ 

  มีกล ่องรับฟังความคิดเห็น 
หรือข้อเสนอแนะ

  ข้อมลูทีไ่ด้จากการรบัฟังความ
คิดเห็นถูกนำาไปวิเคราะห์และ
กำาหนดเป็นแนวปฏิบัติอย่าง
เป็นรูปธรรม 
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คูมื่อสถานท่ีท�างานน่าอยู ่น่าท�างาน
เสริมสร้างคุณภาพชีวิตและความสุขของคนท�างาน 



เรือ่ง /
กจิกรรม

เกณฑ์การประเมิน แนวทางการพิจารณา
ผลการ
ประเมิน

ค�าแนะน�า

การให้
ความรู้
ด้านการ

ส่งเสรมิสขุ
ภาพ

อนามยัสิง่
แวดล้อม
และความ
สมดลุใน
ชวีติการ
ทำางาน

(2) มีการให้ความรู้ด้าน
การส ่ ง เสริมสุขภาพ 
อนามยัสิง่แวดล้อม และ
ความสมดุลในชีวิตการ
ทำางาน แก่ผู้ปฏิบัติงาน
อย่างน้อย 5 เรื่อง/ปี 
(ภาคผนวก จ.)

  มีการสำารวจความต้องการ 
ความจำาเป็น ในการจัดทำา
แผนการให้ความรู้ด้านการ
ส ่งเสริมสุขภาพอนามัยส่ิง
แวดล้อมบุคลากรทุกระดับ 
(แผนการดำาเนินการกิจกรรม
ส่งเสรมิความรู้ต่าง ๆ  อย่างต่อ
เนื่อง

  มีการดำาเนินกิจกรรมส่งเสริม 
สุขภาพ อนามัยสิ่งแวดล้อม 
และความปลอดภัย โดยม ี
การให้ความรู้แก่ผู้ปฏิบัติงาน
อย่างน้อย 5 เรื่อง / ปี 

กจิกรรม 
ลด เลกิ 

บหุรี ่และ
สิง่เสพตดิ

(3) มีการให้ความรู้และ
จัดกิจกรรมการรณรงค์
การลด เลิกบุหรี่ และ
สิ่งเสพติด รวมทั้งห้าม
สูบบุหรี่ในอาคารสถาน
ประกอบกิจการ ทั้งนี้
สามารถจัด “เขตสูบ
บหุรี”่ เป็นการเฉพาะได้

  มีการดำาเนินการให้สถานที่
ทำางาน  / สถานประกอบกจิการ
เป็นเขตห้ามจำาหน่าย และดืม่
เครือ่งดืม่ทีมี่แอลกอฮอล์

  มีการดำาเนินการให้อาคาร
สถานทีท่ำางาน / สถานประกอบ
กจิการเป็นเขตปลอดบหุรี่

  มีการสื่อสารความรู้ ประชา- 
สัมพันธ์ การไม่สูบบุหรี่ ไม่ดื่ม
สุรา ยาเสพติด 
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กรมอนามัย

ส�ำนักอนำมัยสิ่งแวดล้อม 



เรือ่ง /
กจิกรรม

เกณฑ์การประเมิน แนวทางการพิจารณา
ผลการ
ประเมิน

ค�าแนะน�า

การตรวจ
สขุภาพ
ประจำาปี

( 4 )  มี ก า ร จั ด ห รื อ
สนับสนุนให ้ผู ้ปฏิบัติ
งานได้รับบริการตรวจ
สุขภาพประจำาปีทุกคน
และมีการตรวจตาม
ความเสีย่งทีผู่ป้ฏบิตังิาน
ต้องสัมผสั

  มีการดำาเนินการให้ผู ้ปฏิบัติ
งานเข้ารับการตรวจสุขภาพ
ประจำาปี 

  กรณี สถานประกอบกิจการ
มีความเสี่ยงจากการทำางาน 
ต้องมีการดำาเนินการให้มีการ
ตรวจสุขภาพตามความเสี่ยง
ที่ผู้ปฏิบัติงานต้องสัมผัส

  มีการสรุปวิเคราะห์ผลตรวจ
สขุภาพและนำามาใช้ในการจัด
กิจกรรมส่งเสริมสุขภาพและ
อนามัยสิ่งแวดล้อม 

การให้
ความรู้
ด้านการ

ส่งเสรมิสขุ
ภาพ

อนามยัสิง่
แวดล้อม
และความ
สมดลุใน
ชวีติการ
ทำางาน

(5) มีตู ้ยา ชุดปฐม- 
พยาบาล และเครื่อง 
ชั่งนำ้าหนัก พร้อมท้ังมี
การจดบันทึกการรักษา
และการใช้ยา

  มีตู้ยา อุปกรณ์ปฐมพยาบาล
เบื้องต้น เป็นไปตามกฎหมาย
ว่าด้วยการจัดสวัสดิการใน
สถานประกอบกิจการ พร้อม
มีเครื่องชั่งนำ้าหนัก 

  มกีารบนัทกึการใช้ยา อปุกรณ์
ปฐมพยาบาล 

  มี ผู ้ รั บ ผิดชอบ ดู แลตู ้ ย า 
อุปกรณ์ปฐมพยาบาล 
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คูมื่อสถานท่ีท�างานน่าอยู ่น่าท�างาน
เสริมสร้างคุณภาพชีวิตและความสุขของคนท�างาน 



เรือ่ง /
กจิกรรม

เกณฑ์การประเมิน แนวทางการพิจารณา
ผลการ
ประเมิน

ค�าแนะน�า

การกำาหนด
ผูร้บัผิด
ชอบด้าน
ส่งเสรมิสขุ

ภาพ
อนามยัสิง่
แวดล้อม
และความ
สมดลุใน
ชวีติการ
ทำางาน

(1) สถานที่ทำางานต้อง
กำ าหนดผู ้ รั บผิดชอบ
กิจกรรมส่งเสรมิสขุภาพ 
อนามัยสิ่งแวดล้อมและ
ความสมดุลในชีวิตการ
ทำางาน ตามบทบาท
หน้าทีท่ีไ่ด้รบัมอบหมาย

  มคีำาสัง่ กำาหนดและมอบหมาย
หน้าที่รับผิดชอบของผู้บริหาร
และผู ้ปฏิบั ติงานเป ็นลาย
ลักษณ์อักษร 

กจิกรรมส่ง
เสรมิการมี
ส่วนร่วม

(2) มีการจัด ต้ังกลุ ่ม
แกนนำาหรือชมรมสร้าง
เสริมสุขภาพ อนามัย
สิ่งแวดล้อม และความ
สมดลุในชวีติการทำางาน 
พ ร ้ อ ม ทั้ ง มี ก า ร จั ด
กจิกรรมดำาเนนิการอย่าง
ต่อเน่ืองทกุ ๆ ปี

  มีคณะกรรมการ /  ชมรม / 
กลุ ่มแกนนำาดำาเนินกิจกรรม
ชุดต่าง ๆ ท่ีประกอบด้วย 
ผู้เกี่ยวข้องทุกภาคส่วน 

  มีการจัดกิจกรรมการดำาเนิน
การอย่างต่อเนื่องทุก ๆ ปี 

“เกณฑ์มชีวิีตชวีา” และ “สมดลุชวีติ” ระดับดี (ประกอบด้วย 2 ข้อ)

77
กรมอนามัย

ส�ำนักอนำมัยสิ่งแวดล้อม 



“เกณฑ์มชีวีติชวีา” และ “สมดลุชวีติ” ระดบัดีมาก (ประกอบด้วย 9 ข้อ)

เรือ่ง /
กจิกรรม

เกณฑ์การประเมิน แนวทางการพิจารณา
ผลการ
ประเมิน

ค�าแนะน�า

กจิกรรม
ทางกาย/
ออกกำาลงั

กาย

(1) มีกจิกรรมส่งเสรมิให้
ผูป้ฏบิติังานได้มกิีจกรรม
ทางกาย/ ออกกำาลงักาย 
เช่น มีสถานท่ี อุปกรณ์
และจัดสิง่แวดล้อมทีเ่อือ้
ต ่อการมีกิจกรรมทาง
กาย/ การออกกำาลงักาย
และการเล่นกฬีา พร้อม
ทัง้กำาหนดวนั เวลา การ
ออกกำาลังกายหรือเล่น
กฬีา 

  มีสถานที่  อุปกรณ์และจัด
สิ่งแวดล้อมที่ เอื้อต ่อการมี
กิจกรรมทางกาย/ออกกำาลัง
กาย 

  มีการกำาหนดวัน เวลา การ
ออกกำาลังกายหรือเล่นกีฬา 
อย่างน้อยสัปดาห์ละ 5 วัน  
วันละ 30 นาที 

  มีการจัดกิจกรรมทางกาย/ 
ออกกำาลังกายในระหว่างวัน 
เช่น การยืดเหยียดช่วงสั้นๆ 
อย่างน้อย 5-10 นาทีต่อวัน 
วันละ 2 ครั้ง 
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เรือ่ง /
กจิกรรม

เกณฑ์การประเมิน แนวทางการพิจารณา
ผลการ
ประเมิน

ค�าแนะน�า

กจิกรรม
ส่งเสรมิ

โภชนาการ

(2) มีกิจกรรมส่งเสริม
โภชนาการให้ผู ้ปฏิบัติ
งานโดยการจัดอาหาร
เพื่อสุขภาพในระหว่าง
ประชุม ท้ังอาหารว่าง
และอาหารหลกั ส่งเสรมิ
ให้มีการใช้นำ้าตาลซอง 
4 กรัม และให้มีการจัด
บริการอาหารลดหวาน 
มนั เคม็ เตมิเตม็ผกัผลไม้ 
เมนชูสูขุภาพอย่างน้อย 2 
เมนตู่อร้าน ในโรงอาหาร
ทีท่ำางาน

  มีคณะกรรมการ/ ทีมแกนนำา
โรงอาหาร 

  มีนโยบาย/ มาตรการส่งเสริม
การจัดอาหารเพ่ือสุขภาพที่
คำานงึถงึคณุค่าทางโภชนาการ 
โดยจะต้องให้พลังงานร้อยละ 
10 ของพลังงานที่ต ้องการ
ต่อวัน หรือไม่เกิน 100 กิโล
แคลอรีต่อมื้อ ซึ่งเป็นอาหาร
และเครื่องดื่มที่ลดหวาน มัน 
เค็มในระหว่างประชุม ทั้ง
อาหารว่างและอาหารหลัก 

  มีป้าย/ข้อความแสดงคุณค่า
ทางโภชนาการติดหน้าร้าน 

กจิกรรม
นันทนาการ

(3) มีการจัดกิจกรรม
นันทนาการ ต่าง ๆ เพื่อ
ผ่อนคลายความเครียด
แ ล ะ ส ่ ง เ ส ริ ม ค ว า ม
สามัคคีของผู้ปฏิบัติงาน 

  มรีายละเอยีดและหรอืรปูภาพ 
การจัดกิจกรรมนันทนาการ
ต่าง ๆ  เช่น จดัการแข่งขนักฬีา 
และจัดงานรื่นเริงในเทศกาล 
ต่าง ๆ 

79
กรมอนามัย

ส�ำนักอนำมัยสิ่งแวดล้อม 



เรือ่ง /
กจิกรรม

เกณฑ์การประเมิน แนวทางการพิจารณา
ผลการ
ประเมิน

ค�าแนะน�า

กจิกรรม
ดแูล

สขุภาพ
ช่องปาก

(4) มีการจัดกิจกรรมให้
ความรู้การดูแลสุขภาพ
ช่องปาก จัดสิ่งอำานวย
ความสะดวกให้ผู้ปฏิบัติ
งานมีโอกาสแปรงฟันใน
ทีท่ำางานหรือมสีวสัดกิาร
แก่ผู้ปฏิบัติงานในการใช้
บริการตรวจและรักษา
โรคในช่องปาก

  มีการจัดกิจกรรมให้ความรู ้ 
ทีเ่กีย่วข้องกบัการดแูลสขุภาพ
ช่องปาก เช่น การมีสื่อให้ 
ความรู ้ การให้ความรูผ่้านไลน์ 
เสยีงตามสาย หรอืจดัรปูแบบ
กจิกรรมอืน่ๆ 

  จัดสิ่งอำานวยความสะดวกให ้
ผู้ปฏิบัติงานมีโอกาสแปรงฟัน
ในที่ทำางาน เช่น มีสถานที ่
แปรงฟัน สนบัสนนุอปุกรณ์ใน
การทำาความสะอาดช่องปาก 

  จัดให้มีสวัสดิการในการใช้
บริการตรวจและรักษาโรค
ในช่องปาก เช่น มีกิจกรรม 
การตรวจสขุภาพช่องปากร่วม
กับการตรวจสุขภาพประจำาปี 
สนับสนุนให้ผู ้ปฏิบัติงานได้
รับการตรวจสุขภาพช่องปาก
อย่างน้อยปีละ 1 ครัง้ หรอืมีเงิน
สมทบในการรกัษาสขุภาพช่อง
ปากเพิม่เตมิจากสทิธท่ีิมอียู่ 

กจิกรรม
ส่งเสรมิสขุ
ภาพจติ

( 5 )  มี ก า ร ป ร ะ เ มิ น
ความเครียดด้วยตนเอง 
หรอืมบีรกิารให้คำาปรกึษา
เมื่อผู้ปฏิบัติงานมีปัญหา
สขุภาพจติ (ภาคผนวก ฉ.)

  มีผลการประเมินความเครียด
ของบุคลากรในองค์กร

  กรณี พบว่าผลการประเมิน
ความเครียดของบุคลากรสูง 
ให้จดับรกิารให้คำาปรึกษาหรอื
มีแนวทางแก้ไข
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เรือ่ง /
กจิกรรม

เกณฑ์การประเมิน แนวทางการพิจารณา
ผลการ
ประเมิน

ค�าแนะน�า

กจิกรรม
ส่งเสรมิ
ป้องกัน

ภาวะโลหติ
จาง

(6) มีการส ่งเสริมให ้
ความรูห้ญิงวยัเจรญิพันธุ์
ในสถานที่ทำางานได้รับ
ประทานวิตามินเสริม 
ธ าตุ เ หล็ กและ โฟลิ ก 
(เฟอร์โรโฟลิก ซึ่งมีธาตุ
เหลก็ 60 มลิลกิรมั และ
กรดโฟลกิ 2.8 มิลลกิรมั) 
สปัดาห์ละ 1 คร้ัง

  มกีารส่งเสรมิให้ความรูห้ญงิวยั
เจริญพันธุ์รับประทานวิตามิน
เสริมธาตุเหล็กและโฟลิก 

การ
ประเมนิ
ภาวะ

โภชนาการ

(7) มีการประเมินภาวะ
โภชนาการ โดยใช้ค่าดชันี 
มวลกายและวัดรอบ 
วงเอว (ภาคผนวก ช.)

  มี ผ ล ก า ร ป ร ะ เ มิ น ภ า ว ะ 
โภชนาการ 

  กรณี พบผลภาวะโภชนาการ
เกินหรือขาด ให้จัดทำาแผน
ปรับพฤติกรรม

กจิกรรม
ทดสอบ

สมรรถภาพ
ทางกาย/
ประเมนิ

สมรรถภาพ
ร่างกาย

( 8 )  มี ก า ร ท ด ส อ บ
สมรรถภาพทางกาย/
ประ เ มินสมรรถภาพ
ร่างกายเกี่ยวกับ ความ
อดทนของหวัใจและปอด 
ความแข็งแรงของกล้าม
เนื้อ และความยืดหยุ่น
ของร่างกาย

  มีผลการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกาย/ประเมินสมรรถภาพ
ร่างกายเกี่ยวกับ ความอดทน
ของหัวใจและปอด ความแข็ง
แรงของกล้ามเนื้อ และความ
ยืดหยุ่นของร่างกาย 
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เรือ่ง /
กจิกรรม

เกณฑ์การประเมิน แนวทางการพิจารณา
ผลการ
ประเมิน

ค�าแนะน�า

กจิกรรมส่ง
เสรมิความ
สมดลุใน
ชีวติและ

การทำางาน

(9) มีการประเมนิเพือ่วดั
ความสมดุลในชีวิตและ
การทำางานรายบุคคล 
(ภาคผนวก ซ.)

  มีผลการประเมินเพ่ือวัดความ
สมดุลในชีวิตและการทำางาน
รายบุคคล และภาพรวมของ
องค์กร
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เรือ่ง /
กจิกรรม

เกณฑ์การประเมิน แนวทางการพิจารณา
ผลการ
ประเมิน

ค�าแนะน�า

การ
ประเมิน

ประสทิธผิล

( 1 0 )  มี ก า ร วั ด แ ล ะ
วิเคราะห์ผลการดำาเนิน
กจิกรรมแต่ละกจิกรรมที่
ได้ดำาเนินการ (กิจกรรม
ในระดบัดมีาก) และนำาไป
สู่การปรับปรุง หรือการ
สร้างวิธีการทำางานใหม่ 
ระบบงาน หรือมีการใช ้
เทคโนโลยีมาส ่งเสริม 
สขุภาพ อนามยัสิง่แวดล้อม 
และสร้างความสมดุลใน
ชวีติการทำางาน 

  มีวิธีการทำางานใหม ่  หรือ
ระบบงานใหม่ หรือ มีการใช้
เทคโนโลยีมาส่งเสริมสุขภาพ 
อนามัยสิ่งแวดล้อมและสร้าง
ความสมดุลในชีวิตการทำางาน 
หรือ

  มีนวัตกรรมด้านการส่งเสริม 
สุขภาพ อนามัยสิ่งแวดล้อม 
และสร้างความสมดุลในชีวิต 
เกิดขึ้นในองค์กร

  มผีลการเข้าร่วมกิจกรรมต่าง ๆ  
ขอ งพนั ก ง าน  ในแต ่ ล ะ
กิจกรรม (จำานวน / ร้อยละ)

  มข้ีอเสนอแนะ / กิจกรรม ด้าน 
การส่งเสริมสุขภาพ อนามัย 
สิ่งแวดล้อมและสร้างความ
สมดุลในชีวิต จากพนักงานที่
เข้าร่วมกิจกรรม

  อัตราการเจ็บป่วยด้วยโรคไม ่
ตดิต่อ (NCD; Non-communi 
cable disease) ลดลง /  
ผลการประเมินความสุขของ
คนทำางานดีขึ้น

“เกณฑ์มชีวีติชวีา” และ “สมดลุชวีติ” ระดับดีเยีย่ม

83
กรมอนามัย

ส�ำนักอนำมัยสิ่งแวดล้อม 



ภาคผนวก



ภำคผนวก ก แบบตรวจประเมิน 5ส 
ภำคผนวก ข-1  แบบตรวจสุขาภิบาลอาหารส�าหรับ  

“สถานที่จ�าหน่ายอาหาร”
ภำคผนวก ข-2  แบบตรวจแผงลอยจ�าหน่ายอาหารตาม

ข้อก�าหนดด้านสุขาภิบาลอาหาร
ภำคผนวก ค  แบบประเมนิเกณฑ์มาตรฐานส้วมสาธารณะ

ระดับประเทศ 
ภำคผนวก ง  แบบแจ้งการประสบอันตราย เจ็บป่วยหรือ

สูญหายและค�าร้องขอรับเงินทดแทนตาม 
พระราชบัญญัติเงินทดแทน พ.ศ. 2537 

ภำคผนวก จ  ตัวอย่างโปรแกรม / กิจกรรมส่งเสริม 
สุขภาพ 

ภำคผนวก ฉ แบบประเมินความเครียด (ST-5)
ภำคผนวก ช ค่าน�้าหนักมาตรฐานเทียบกับความสูง 
ภำคผนวก ซ  ตัวอย่างแบบวัดความสมดุลในชีวิตและ 

การท�างาน 



ประเด็น เกณฑ์การพิจารณา
ผลการ
ประเมิน

ข้อแนะน�า

1. ป้าย และ 
บอร์ดประชาสมัพนัธ์
ต่าง ๆ

1.1 มแีผนผงัแสดงอาคารสถานทีใ่นหน่วยงาน 

1.2  มีแผนผังโครงสร้างองค์กร ป้ายกลุ่มงาน 
/ แผนก เพื่อสะดวกในการติดต่อ

1.3  มีบอร์ดประชาสัมพันธ์อยู่ในตำาแหน่งที่
เหมาะสม ติดประกาศอย่างเป็นระเบียบ 
สะอาด สวยงาม มีข้อมูลข่าวสาร
ประชาสัมพันธ์ที่มีความทันสมัยอยู่เสมอ 

1.4  มีป้าย / สัญลักษณ์บ่งชี้ / ป้าย 
ความปลอดภัย ตามความจำาเป็น 
ในบริเวณที่มีความเสี่ยงหรืออันตราย 
เช่น ป้ายระวังศรีษะ ระวังอันตราย
ไฟฟ้าแรงสูง ระวังวัตถุไวไฟ ระวังลื่น 
เป็นต้น

ภำคผนวก ก แบบตรวจประเมิน 5ส

ชือ่หน่วยงาน ...........................................................................................................................
ผู้ประเมิน (นาย/นาง/นางสาว) ...........................................................................................
ตำาแหน่ง ....................................................................... เบอร์โทรศัพท์ ..............................
วันที่ประเมิน .......................................................................................................................

คำาชี้แจง โปรดเติมเครื่องหมายในช่องผลการประเมินดังนี้
 มีการดำาเนินการ เตมิเครือ่งหมาย ✓ 
 ไม่มีการดำาเนินงาน  เตมิเครือ่งหมาย × (รวมคะแนนท้ังหมดพร้อมให้ข้อเสนอแนะ

และภาพประกอบ)

86
คูมื่อสถานท่ีท�างานน่าอยู ่น่าท�างาน
เสริมสร้างคุณภาพชีวิตและความสุขของคนท�างาน 



ประเด็น เกณฑ์การพิจารณา
ผลการ
ประเมิน

ข้อแนะน�า

2. พื้นที่บริเวณโต๊ะ
ท�างาน

2.1  ป้ายชื่อประจำาโต๊ะ (ชื่อ ตำาแหน่ง  
รูปถ่าย) (ติดไว้ในตำาแหน่งที่มองเห็น 
ได้ง่าย โดยมีรูปแบบและขนาดป้าย 
เป็นแบบเดียวกันในหน่วยงาน)

2.2  จดัวางสิง่ของ เอกสาร อปุกรณ์ทีจ่ำาเป็น
และเกีย่วข้องกบัการปฏิบตังิานอย่างเป็น
ระเบยีบ ใต้โต๊ะทำางานไม่วางเอกสารหรอื
สิง่ของ ยกเว้นรองเท้าไม่เกนิ 1 คู่

2.3  ไม่วางอาหารและรับประทานอาหารบน
โต๊ะทำางาน ยกเว้น เครื่องดื่ม ไม่เกิน 1 
แก้ว / ขวด

2.4  มีป้ายระบุคำาว่า “ของใช้ส่วนตัว”  
“วัสดุสำานักงาน” บริเวณลิ้นชัก  
โต๊ะทำางาน อย่างชัดเจน

2.5  คอมพิวเตอร์และอุปกรณ์ที่เกี่ยวข้อง 
จัดวางอย่างเป็นระเบียบ และคำานึงถึง
ความปลอดภัย ไม่ชำารุดเสียหาย ไม่
ติดสติ๊กเกอร์หรือกระดาษอื่นๆ ที่ไม่
เกี่ยวข้องกับการรับประกัน

2.6  ไม่แขวนสิ่งของส่วนตัวที่ไม่เกี่ยวข้องกับ
การทำางานไว้บริเวณโต๊ะทำางาน เช่น ร่ม 
เสื้อ หมวก เป็นต้น และไม่พาดสิ่งของ
ไว้ที่เก้าอี้ ยกเว้นเบาะรองนั่ง/พิง ได้ไม่
เกิน 1 อัน

2.7  มีการทำาความสะอาดอุปกรณ์ เครื่องใช้ 
และบริเวณโต๊ะทำางาน อย่างสมำ่าเสมอ

87
กรมอนามัย

ส�ำนักอนำมัยสิ่งแวดล้อม 



ประเด็น เกณฑ์การพิจารณา
ผลการ
ประเมิน

ข้อแนะน�า

2.8  หลังเลิกงานจัดเก็บเอกสาร อุปกรณ์ 
บนโต๊ะทำางานให้เป็นระเบียบและ 
จัดเก็บเก้าอี้ให้เรียบร้อย 

3. อปุกรณ์ส�านกังาน
ส่วนกลาง

3.1  มีการจัดวางอุปกรณ์ เครื่องมือ /  
เครื่องใช้สำานักงานส่วนกลางอย่าง 
เป็นระเบียบและสะอาด

3.2  สภาพอุปกรณ์ เครื่องมือ เครื่องใช้สำานัก
งานไม่ชำารุดและพร้อมใช้งาน

3.3  มป้ีายชือ่วสัดอุปุกรณ์และชือ่ผู้รับผิดชอบ
ดแูลความสะอาดเรยีบร้อยของอปุกรณ์
เครือ่งมอื เครือ่งใช้สำานกังานและติดป้าย
วธิใีช้งาน บนเครือ่งใช้สำานกังานให้ติด
อย่างเป็นระเบยีบ (อาจเป็นชือ่บคุคล /
กลุม่งาน / แผนก / ฝ่าย)

4. ตู้เก็บเอกสาร / 
ตู้เก็บของ

4.1  มีการจัดวางตู้เก็บเอกสาร ตู้เก็บของ 
เป็นระเบียบมีความสะอาดและไม่วาง
สิ่งของบนตู้

4.2  มป้ีายแสดงประเภทเอกสารหรอืสิง่ของที่
จดัเก็บรวมถงึชือ่ผูรั้บผดิชอบดแูล (อาจ
เป็นช่ือบคุคล / กลุม่งาน / แผนก / ฝ่าย)

4.3  มีป้ายดัชนีบ่งชี้รายการเอกสาร สิ่งของ 
ที่จัดเก็บ เป็นสีและรูปแบบเดียวกัน 
เพื่อให้สามารถค้นหาสิ่งของต่าง ๆ 
ภายในตู้ได้สะดวก

4.4  สันแฟ้มมีการระบุชื่อ และกำาหนดสีหรือ
สัญลักษณ์ทีเป็นรูปแบบเดียวกัน โดย
อาจแบ่งตามกลุ่มงาน / แผนก / ฝ่าย
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ประเด็น เกณฑ์การพิจารณา
ผลการ
ประเมิน

ข้อแนะน�า

4.4  มีการจัดเก็บเอกสาร / คู่มือ / หนังสือ 
/ รายงาน / วัสดุอุปกรณ์สิ่งของที่อยู่
ภายในตู้เป็นหมวดหมู่ และเป็นระเบียบ

5. ห้องประชุม 5.1  โต๊ะ เก้าอี ้และอปุกรณ์ภายในห้อง
ประชมุไม่ชำารดุ จดัเป็นระเบยีบ  
หลงัใช้งานจดัเกบ็ให้เรยีบร้อย และ 
ไม่เก็บสิง่ของทีไ่ม่จำาเป็นไว้ในห้องประชมุ

5.2  ปิดเครื่องปรับอากาศ เครื่องใช้ไฟฟ้า 
เครื่องเสียง หลังการประชุมทุกครั้ง

5.3   มีการกำาหนดผู้รับผิดชอบห้องประชุม 
รวมถึงการทำาความสะอาดห้องประชุม
ทุกวัน และทุกครั้งหลังการใช้งาน

6. ห้องเก็บของ 6.1   มกีารจดัเกบ็วสัด ุอปุกรณ์ สิง่ของ อย่าง
เป็นหมวดหมู ่สะอาดเป็นระเบยีบ และ
จดัให้มกีารระบายอากาศอย่างเหมาะสม

6.2  มกีารจดัทำาป้ายแสดงประเภท รายการ 
วสัด ุอปุกรณ์ สิง่ของภายในห้องเกบ็ของ

6.3  มีการกำาหนดผู้รับชอบดูแลรักษาความ
สะอาดห้องเก็บของ

7. ห้อง /  
มุมรับประทาน
อาหาร

7.1  อุปกรณ์เครื่องครัว / เครื่องใช้ไฟฟ้าอยู่
ในสภาพดีพร้อมใช้งาน จัดวางอย่างเป็น
ระเบียบ

7.2  จัดเก็บภาชนะอุปกรณ์อย่างเป็นระเบียบ

7.3  มีการทำาความสะอาดเป็นประจำา ไม่มี
เศษขยะ เศษอาหารตกค้างและมีการ
เปิดระบายอากาศ
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ประเด็น เกณฑ์การพิจารณา
ผลการ
ประเมิน

ข้อแนะน�า

8. พ้ืนทีพ่กัผ่อน /
สวนหย่อม

8.1  มีการจัดพื้นที่พักผ่อน / สวนหย่อม
อย่างเป็นสัดส่วนสวยงามและเป็น
ระเบียบ

8.2  มีการกำาหนดผู้รับชอบดูแลรักษา 
ความสะอาดพื้นที่พักผ่อน / สวนหย่อม 
(อาจเป็นบุคคล / กลุ่มงาน / แผนก / 
ฝ่าย)

8.3  มีการดูแลและทำาความสะอาดพื้นที่พัก
ผ่อน / สวนหย่อมเป็นประจำาสมำ่าเสมอ

9. ทางเดิน /  
ทางหนีไฟ

9.1  ไม่วางสิ่งของกีดขวางทางเดินภายใน
บริเวณอาคาร และทางหนีไฟ สะอาด 
ประตูทางหนีไฟไม่ชำารุดพร้อมใช้งาน

9.2  มีป้ายบอกทางหนีไฟ มีสัญลักษณ์แสดง
ทางต่างระดับชัดเจนป้องกันอุบัติเหตุ
การสะดุดหกล้ม

10. การจัดการขยะ 10.1  จัดให้มีถังขยะเพียง 1 จุดของกลุ่มงาน 
/ ฝ่าย โดยเลือกใช้ถังขยะที่มีฝาปิด
มิดชิด ไม่ทิ้งเศษอาหารและภาชนะ
บรรจุอาหาร เครื่องดื่มในถังขยะนั้น

10.2  จัดให้มีจุดรวบรวมขยะของหน่วยงาน
และมีการคัดแยกขยะเช่น ขยะทั่วไป 
ขยะรีไซเคิล ขยะอันตราย เป็นต้น

10.3  มีการจัดการขยะ โดยการรวบรวมนำา
ไปทิ้งเป็นประจำาทุกวัน เพื่อไม่ให้เป็น
แหล่งเพาะพันธุ์สัตว์แมลงและพาหะ
นำาโรค
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ประเด็น เกณฑ์การพิจารณา
ผลการ
ประเมิน

ข้อแนะน�า

11. อืน่ๆ 11.1  มมีาตรการประหยดัพลงังานทีช่ดัเจน 
เช่น ตัง้อณุหภูมไิม่ตำา่กว่า 25 องศา
เซลเซยีส และกำาหนดเวลาเปิด -  
ปิดเครือ่งปรบัอากาศ

11.2  มป้ีายเปิด-ปิดไฟฟ้า เครือ่งปรบัอากาศ 
ฯลฯ ตดิในตำาแหน่งทีเ่หมาะสม  
เป็นระเบยีบ สวยงาม

11.3  ภาพรวมบรเิวณโดยรอบหน่วยงาน  
มคีวามสะอาดเป็นระเบยีบ

ความคิดเห็นและข้อเสนอแนะต่อการพัฒนาสถานที่ทำางานตามเกณฑ์ 5ส
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ภำคผนวก ข-1 แบบตรวจสุขำภิบำลอำหำร
ส�ำหรับ “สถำนที่จ�ำหน่ำยอำหำร”

แบบตรวจมาตรฐานสขุาภบิาลอาหาร “สถานทีจ่�าหน่ายอาหาร”
(ตามกฎกระทรวงสุขลักษณะของสถานที่จ�าหน่ายอาหาร พ.ศ. 2561)

ส่วนที่ 1 : ค�าชี้แจง
แบบตรวจมาตรฐานสุขาภิบาล “สถานที่จ�าหน่ายอาหาร” ใช้สำาหรับตรวจประเมิน 

ร้านจำาหน่ายอาหาร ภัตตาคาร สวนอาหาร ศูนย์อาหาร โรงอาหาร สถานที่ประกอบอาหาร 
ผูป่้วยในโรงพยาบาล ร้านจำาหน่ายอาหารและเครือ่งดืม่ชนดิต่างๆ ในโรงพยาบาล / โรงเรยีน 
/ โรงแรม / โรงงาน / เรือสำาราญ / รถยนต์ / รถไฟ / เครื่องบิน / ท่าอากาศยาน เป็นต้น 
รวมถึงร้านอาหารในลักษณะอื่นๆ ที่คล้ายคลึงกัน และในกรณีของการประกอบกิจการ
จำาหน่ายอาหารเฉพาะกิจ (Event) งานมหกรรมอาหาร งานเกษตรแฟร์ ของหน่วยงาน 
ภาครัฐ หรือ เอกชน (ยกเว้นแผงลอยจำาหน่ายอาหารในที่หรือทางสาธารณะ)
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นิยามของสถานที่จ�าหน่ายอาหาร ค�าอธิบายขอบเขตของสถานที่จ�าหน่ายอาหาร

พระราชบัญญัติการสาธารณสุข 
พ.ศ. 2535 “สถานที่จ�าหน่าย
อาหาร” หมายความว่า อาคาร 
สถานที ่หรอื บรเิวณใด ๆ ทีม่ใิช่ที ่
หรือทางสาธารณะ ที่จัดไว้เพ่ือ
ประกอบอาหาร หรือ ปรุงอาหาร
จนสำาเร็จ และจำาหน่ายให้ผู ้ซื้อ
สามารถบริ โภคได ้ ทันที ท้ังนี้  
ไม่ว่าจะเป็นการจำาหน่ายโดยจดัให้
มีบริเวณไว้สำาหรับการบริโภค ณ  
ทีน่ัน้ หรอื นำาไปบรโิภคทีอ่ื่นกต็าม

สถานประกอบกจิการด้านอาหารทีเ่ข้าข่ายสถาน
ที่จำาหน่ายอาหารตามกฎกระทรวงจะต้องมี 3 
องค์ประกอบ คือ

1.   เป ็นอาคาร สถานท่ี หรือบริเวณใดๆ  
ที่ไม่ใช่ท่ีหรือทางสาธารณะ โดยต้องเป็น
พื้นท่ีเอกชน ที่สามารถเข้าไปใช้ประโยชน์
และมีความเหมาะสม สำาหรับประกอบ
กิจการอาหาร เช่น อาคาร รถยนต์ เรือ / 
เรือสำาราญ รถไฟ เครื่องบิน / ท่าอากาศยาน 
เป็นต้น และรวมถงึในกรณจีดัตัง้อยูใ่นบรเิวณ
พืน้ทีข่องหน่วยราชการ รฐัวสิาหกจิ องค์การ
มหาชน และหน่วยงานของรัฐอื่นๆ

2.  มีการประกอบอาหารหรือปรุงอาหาร 
จนส�าเร็จพร้อมบริโภค และ

3.  มีการจ�าหน่ายอาหาร ณ สถานที่นั้น โดย
ผู้ซื้อสามารถบริโภคได้ทันที ท้ังนี้ ไม่ว่าจะ
เป็นการจำาหน่ายโดยจัดให้มบีริเวณไว้สำาหรับ
การบริโภค ณ ที่นั้น หรือ นำาไปบริโภคที่อื่น
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ส่วนที่ 2 : ข้อมูลทั่วไปของสถานที่จ�าหน่ายอาหาร
1. ชื่อของสถานที่จำาหน่ายอาหาร .......................................................................................
2. ประเภทอาหารที่จำาหน่าย ..............................................................................................
3. ผู้ประกอบกิจการ (ผู้รับใบอนุญาต/ผู้ขอหนังสือรับรองการแจ้ง/ผู้ดูแล/ผู้จัดการ)
 จำานวน ....................... คน ผ่านการอบรมฯ จำานวน ....................... คน
4.  ผู้สัมผัสอาหาร (เตรียมวัตถุดิบอาหาร / ปรุง ประกอบอาหาร / จำาหน่ายอาหาร /  

เสิร์ฟอาหาร/ล้างภาชนะอุปกรณ์)
 จำานวน ....................... คน ผ่านการอบรมฯ จำานวน ....................... คน
5. ขนาดของสถานที่จำาหน่ายอาหาร  น้อยกว่า 200 ตารางเมตร
   มากกว่า 200 ตารางเมตร
6. ช่ือหน่วยงานราชการส่วนท้องถิน่ทีต่รวจประเมนิ ............................ จงัหวดั.......................
 ข้อมลูการยืน่คำาขอฯ  ใบอนญุาต  หนงัสอืรบัรองการแจ้ง จดัตัง้สถานท่ีจำาหน่ายอาหาร
 เลขที่ ............................................ ออกเมื่อวันที่ ...........................................................
 ชื่อ-สกุล ผู้รับใบอนุญาต/หนังสือรับรองการแจ้ง ...........................................................
 ที่ตั้งเลขที่ .................. ตรอก/ซอย .......................... หมู่ที่............. ถนน ......................
 ตำาบล/แขวง ........................ อำาเภอ/เขต ......................... จังหวัด ................................

ส่วนที ่3 : แบบตรวจมาตรฐานสขุาภบิาลอาหาร “สถานทีจ่�าหน่ายอาหาร” จ�านวน 74 ข้อ
 วิธีการใช้แบบประเมิน :  ให้แสดงเครื่องหมาย  ✓  ในช่องผลการตรวจแนะนำา

ตามรายละเอียดของข้อกำาหนดสุขลักษณะ
 1. ถูกต้องครบถ้วน :  สถานที่จำาหน ่ายอาหารเป ็นไปตามข ้อกำาหนด

สุขลักษณะได้ถูกต้องครบถ้วน
 2. ต้องปรับปรุง :  สถานที่จำาหน่ายอาหารไม่เป็นไปตามข้อกำาหนด

สุขลักษณะผู้ตรวจประเมิน ควรให้คำาแนะนำาเพ่ือให้
เกิดการปรับปรุงและพัฒนาตามข้อกำาหนด

 3. ไม่มีกิจกรรม :  สถานที่จำาหน่ายอาหารไม่มีกิจกรรมที่ระบุไว้ในข้อ
กำาหนด และไม่เป็นปัญหาด้านสุขาภิบาลอาหาร 
ให้ถอืว่าผ่านมาตรฐานข้อกำาหนดสุขลักษณะในข้อนัน้ๆ
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ข้อก�าหนดสุขลักษณะ

ผลการตรวจแนะน�า

ค�าแนะน�าถูกต้อง 
ครบถ้วน

ต้อง
ปรับปรุง

ไม่มี
กิจกรรม

1.  พื้น สะอาด ไม่มีเศษขยะ หรือ
เศษอาหาร ในระหว่างให้บริการ  

2.  ผนังหรือเพดาน สะอาด ไม่มี
หยากไย่

3.  เป็นเขตปลอดบุหรี่ ตามกฎหมาย
การควบคุมผลิตภัณฑ์ยาสูบ

4.   มอ่ีางล้างมอืหรืออปุกรณ์ทำาความ
สะอาดมอื ในพ้ืนทีบ่รโิภคอาหาร

5.  โต๊ะหรือเก้าอี้ ที่ใช้บริโภคอาหาร 
สะอาด ไม่ชำารุดและไม่มีคราบ
สกปรก

6.  ไม่พบสตัว์ แมลงนำาโรค สตัว์เลีย้ง 
ในพืน้ทีร่บัประทานอาหาร

7.  จัดบริการช้อนกลาง สำาหรับ
อาหารที่ต้องรับประทานร่วมกัน

8.  ไม่ใช้ก๊าซหุงต้ม เป็นเชื้อเพลิง 
บนโต๊ะหรือที่รับประทานอาหาร

9.  ไม่ใช้เมทานอล / เมทิล- 
แอลกอฮอล์เป็นเชื้อเพลิงในการ
ปรุง / อุ่นอาหาร 

  กรณีใช้แอลกอฮอล์แข็งเป็น 
เชื้อเพลิง ต้องได้มาตรฐาน มอก.

หมวด 1 สถานที่จ�าหน่ายอาหาร (จ�านวน 35 ข้อ)
1.1 บริเวณที่จำาหน่าย และบริโภคอาหาร (จำานวน 10 ข้อ)
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ข้อก�าหนดสุขลักษณะ

ผลการตรวจแนะน�า

ค�าแนะน�าถูกต้อง 
ครบถ้วน

ต้อง
ปรับปรุง

ไม่มี
กิจกรรม

10.  มีมาตรการ / อุปกรณ์ / เครื่อง
มือ สำาหรับป้องกันอัคคีภัย

รวม

ข้อก�าหนดสุขลักษณะ

ผลการตรวจแนะน�า ค�าแนะน�า

ถูกต้อง
ครบถ้วน

ต้อง
ปรับปรุง

ไม่มี
กิจกรรม

1.  พื้น ทำาด้วยวัสดุแข็งแรง  
ไม่ชำารุด ทำาความสะอาดได้ง่าย 

2.  พื้น สะอาด ไม่มีนำ้าขัง ไม่มีเศษ
ขยะ หรือเศษอาหารบนพื้น

3.  ผนัง หรือเพดาน สะอาด ไม่มี
หยากไย่หรือคราบนำ้ามัน

4.  มีการระบายอากาศเพียงพอ 
เช่น มีปล่องระบายควัน และ 
หรือพัดลมดูดอากาศ หรือ
เครื่องปรับอากาศ เป็นต้น

5.  มีอ่างล้างมือ สะอาด ไม่มีคราบ
สกปรก ใช้การได้ดี มีสบู่ใช้
ตลอดเวลา

1.2 บรเิวณทีเ่ตรยีม ปรงุ ประกอบอาหาร (จำานวน 15 ข้อ)
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ข้อก�าหนดสุขลักษณะ

ผลการตรวจแนะน�า ค�าแนะน�า

ถูกต้อง
ครบถ้วน

ต้อง
ปรับปรุง

ไม่มี
กิจกรรม

6.  โต๊ะ ที่ใช้เตรียม ประกอบ หรือ
ปรงุอาหาร สะอาด มสีภาพดี 
ไม่มีคราบสกปรก สูงจากพื้น
อย่างน้อย 60 เซนติเมตร

7.  ไม่เตรียม ประกอบ หรือปรุง
อาหารบนพื้น และบริเวณหน้า
ห้องส้วม

8.  ไม่พบสัตว์ / แมลงนำาโรค  
สัตว์เลี้ยง ในบริเวณที่เตรียม 
ปรุง ประกอบอาหาร

9.  สารเคมีที่เป็นพิษหรืออันตราย 
จัดเก็บแยกออกจากบริเวณ 
ที่เตรียม ปรุง ประกอบอาหาร 
และมีการติดฉลากหรือป้าย 
ที่ชัดเจน

10.  ไม่นำาภาชนะบรรจุสารเคมี  
มาใช้บรรจุอาหาร

11.  มีถังรองรับมูลฝอยที่มีสภาพดี 
ไม่รั่วซึม และมีฝาปิดมิดชิด

12.  บริเวณรอบถังมูลฝอย สะอาด 
ไม่มีเศษขยะตกค้าง และคราบ
สกปรก

13.  มีการแยกเศษอาหาร ออกจาก
มูลฝอยประเภทอื่น
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ข้อก�าหนดสุขลักษณะ

ผลการตรวจแนะน�า ค�าแนะน�า

ถูกต้อง
ครบถ้วน

ต้อง
ปรับปรุง

ไม่มี
กิจกรรม

14.  ท่อหรือรางระบายนำ้า สามารถ
ระบายนำ้าได้ดี ไม่มีเศษอาหาร
ตกค้าง

15.  มรีะบบดกัไขมัน / การบำาบดั 
นำา้เสยีก่อนระบายท้ิงสูส่าธารณะ

รวม

ข้อก�าหนดสุขลักษณะ

ผลการตรวจแนะน�า

ค�าแนะน�าถูกต้อง
ครบถ้วน

ต้อง
ปรับปรุง

ไม่มี
กิจกรรม

1.  ห้องส้วม และอ่างล้างมอื มี 
จำานวนเพยีงพอ มีสภาพทีพ่ร้อม
ใช้งานตลอดระยะเวลาให้บรกิาร

2.   ห้องส้วม สะอาด ไม่มกีลิน่เหมน็ 
ไม่มีคราบสกปรกไม่มีนำ้าขัง

3.  อ่างล้างมือ สะอาด ไม่มีคราบ
สกปรก ใช้การได้ดี มีสบู่ใช้
ตลอดเวลา

4.  ห้องส้วม แยกเป็นสัดส่วน 
และประตูต้องปิดตลอดเวลา
จากบริเวณที่เก็บ เตรียม ปรุง 
ประกอบ จำาหน่ายและบริโภค
อาหาร

1.3 บรเิวณห้องส้วม (จำานวน 4 ข้อ)
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1.4 ค่าความเข้มข้นของแสงสว่างในบริเวณต่างๆ (จำานวน 6 ข้อ)

ข้อก�าหนดสุขลักษณะ

ผลการตรวจแนะน�า

ค�าแนะน�าถูกต้อง
ครบถ้วน

ต้อง
ปรับปรุง

ไม่มี
กิจกรรม

1.  บรเิวณทีจ่ำาหน่ายอาหาร / ให้
บรกิารอาหารแบบบรกิารตนเอง 
(บฟุเฟ่ต์) แสงสว่างฯ อย่างน้อย 
215 ลกัซ์ และมทีีค่รอบหลอดไฟ  

2.  บริเวณที่เตรียม ปรุงอาหาร  
แสงสว่างฯ อย่างน้อย 300 ลักซ์ 
และมีที่ครอบหลอดไฟ

3.  บรเิวณทีล้่างภาชนะอปุกรณ์ 
แสงสว่างฯ อย่างน้อย 300 ลักซ์

4.  ห้องแช่เย็น แสงสว่างฯ  
อย่างน้อย 100 ลักซ์

5.  ห้องเก็บอาหาร แสงสว่างฯ 
อย่างน้อย 100 ลักซ์

6.  ห้องส้วม แสงสว่างฯ อย่างน้อย 
100 ลักซ์

รวม
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ข้อก�าหนดสุขลักษณะ

ผลการตรวจแนะน�า

ค�าแนะน�าถูกต้อง
ครบถ้วน

ต้อง
ปรับปรุง

ไม่มี
กิจกรรม

1.  เนื้อสัตว์สด สะอาด ไม่มี 
กลิ่นเน่าเสีย หรือลักษณะผิด
ธรรมชาติ  

2.  เนื้อสัตว์สด เก็บในอุณหภูมิ 
ที่ตำ่ากว่า 5 องศาเซลเซียส 
เก็บในภาชนะสะอาด และ
วางสูงจากพื้นอย่างน้อย 60 
เซนติเมตร

3.  เนื้อสัตว์สด ผักและผลไม้สด  
มกีารล้าง ก่อนนำามาปรงุหรอืเกบ็

4.  อาหารแห้ง ไม่พบเชื้อรา 
สิ่งสกปรก สิ่งแปลกปลอม  
เกบ็ในภาชนะ และวางสูงจากพืน้ 
อย่างน้อย 60 เซนติเมตร

5.  อาหารในภาชนะบรรจุที่ 
ปิดสนทิ มเีครือ่งหมาย อย. มอก. 
หรอื เครือ่งหมายอืน่ท่ีหน่วยงาน
ราชการรับรอง

6.  อาหารปรงุสำาเรจ็พร้อมบริโภค 
เกบ็ในภาชนะท่ีสะอาดเหมาะสม
กับ อาหาร และวางสูงจากพื้น
อย่างน้อย 60 เซนติเมตร

หมวด 2 อาหาร กรรมวิธีการท�า ประกอบ หรือปรุง การเก็บรักษา และการจ�าหน่ายอาหาร 
(จ�านวน 22 ข้อ)
2.1 อาหารสด อาหารแห้ง และอาหารปรุงสำาเร็จพร้อมบริโภค (จำานวน 10 ข้อ)
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ข้อก�าหนดสุขลักษณะ

ผลการตรวจแนะน�า

ค�าแนะน�าถูกต้อง
ครบถ้วน

ต้อง
ปรับปรุง

ไม่มี
กิจกรรม

7.  อาหารปรุงสำาเร็จ มีการปกปิด
ด้วยวิธีที่สามารถป้องกันการ 
ปนเปื้อนได้ เช่น ตู้ ภาชนะที่มี
ฝาปิด เป็นต้น 

8.  อาหารปรุงสำาเร็จพร้อมบริโภค 
ที่รอการจำาหน่าย หรือบริการ
ประเภท ต้ม / แกง เก็บที่
อุณหภูมิสูงกว่า 60 องศา
เซลเซียส

9.  อาหารปรุงสำาเร็จพร้อมบริโภค 
ประเภท สลดั ซชู ิเป็นต้น เก็บที่ 
อุณหภูมิ ตำ่ากว่า 5 องศา
เซลเซียส

10.  อาหารสด อาหารแห้ง อาหาร
ปรุงสำาเร็จพร้อมบริโภค เก็บ
แยกเป็น สัดส่วน มีการปกปิด 
ไม่วางบนพื้น

รวม
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ข้อก�าหนดสุขลักษณะ

ผลการตรวจแนะน�า

ค�าแนะน�าถูกต้อง
ครบถ้วน

ต้อง
ปรับปรุง

ไม่มี
กิจกรรม

น�้าดื่มหรือเครื่องดื่ม ในภาชนะบรรจุปิดสนิทที่ให้บริการ  

1.  ได้มาตรฐาน และมีเลขสารบบ
อาหาร (อย.)

2.  พื้นผิวภายนอกของภาชนะ
สะอาด ไม่มคีราบสกปรก เกบ็สงู 
จากพืน้อย่างน้อย 15 เซนตเิมตร

น�้าดื่มหรือเครื่องดื่ม ที่ไม่ได้บรรจุในภาชนะบรรจุปิดสนิท

3.  ภาชนะบรรจุ สะอาด มีฝาปิด  
มีก๊อกหรือทางเทรินนำ้า หรือ  
มีอุปกรณ์ที่มีด้ามสำาหรับตัก 
โดยเฉพาะ

4.  ภาชนะบรรจุ เก็บสูงจากพื้น
อย่างน้อย 60 เซนติเมตร

5.  นำ้าที่ใช้สำาหรับปรุง ประกอบ
อาหาร หรือเครื่องดื่ม สะอาด 
ได้มาตรฐานตามที่หน่วยงาน
ราชการรับรอง

น�้าใช้

6.  นำ้าใช้ นำ้าประปา หรือนำ้าที่ผ่าน
การปรับปรุงคุณภาพนำ้าตาม 
คำาแนะนำาของเจ้าหน้าที่

2.2 นำา้ดืม่ และนำา้ใช้ (จำานวน 7 ข้อ)
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ข้อก�าหนดสุขลักษณะ

ผลการตรวจแนะน�า

ค�าแนะน�าถูกต้อง
ครบถ้วน

ต้อง
ปรับปรุง

ไม่มี
กิจกรรม

7.  ภาชนะบรรจุนำ้าใช้ สะอาด  
มีสภาพดี

รวม

ข้อก�าหนดสุขลักษณะ

ผลการตรวจแนะน�า

ค�าแนะน�าถูกต้อง
ครบถ้วน

ต้อง
ปรับปรุง

ไม่มี
กิจกรรม

1.  นำ้าแข็ง ผ่านเกณฑ์มาตรฐานที่
กำาหนด เช่น เครื่องหมาย อย.  

2.  นำา้แขง็ เกบ็ในภาชนะทีส่ะอาด 
ไม่มคีราบสกปรก มฝีาปิด

3.  ภาชนะบรรจนุำา้แขง็ วางสงูจาก
พืน้อย่างน้อย 15 เซนตเิมตร 
จากปากขอบภาชนะสงูจากพืน้
อย่างน้อย 60 เซนตเิมตร บรเิวณ
ทีว่างภาชนะ ไม่มนีำา้ขงัเฉอะแฉะ 
หรอืวางใกล้ถังขยะ

4.  ใช้อปุกรณ์ทีส่ะอาด มด้ีามสำาหรบั
คบีหรือตกันำา้แขง็โดยเฉพาะ

5.  ไม่นำาอาหารหรอืสิง่ของ ไปแช่รวม 
ในถังนำ้าแข็งสำาหรับบริโภค

รวม

2.3 นำา้แขง็ (จำานวน 5 ข้อ)

103
กรมอนามัย

ส�ำนักอนำมัยสิ่งแวดล้อม 



หมวด 3 สุขลักษณะของภาชนะ อุปกรณ์ และเครื่องใช้อื่นๆ  (จ�านวน 11 ข้อ)

ข้อก�าหนดสุขลักษณะ

ผลการตรวจแนะน�า

ค�าแนะน�าถูกต้อง
ครบถ้วน

ต้อง
ปรับปรุง

ไม่มี
กิจกรรม

1.  ภาชนะ อุปกรณ์ จัดเก็บใน 
ที่สะอาด มีการปกปิด เช่น ตู้ 
กล่องที่มีฝาปิด เป็นต้น 

2.  เขียง สะอาด มีสภาพดี  
มีการแยกใช้ระหว่างเนื้อสัตว์สุก  
เนื้อสัตว์ดิบ ผักและผลไม้

3.  เครื่องปรุงรส เช่น นำ้าส้มสายชู 
นำ้าปลา นำ้าจิ้ม ใส่ในภาชนะ 
ที่ปลอดภัยเช่น แก้ว กระเบื้อง
เคลือบขาว และมีฝาปิด /  
การปกปิด

4.  ช้อน ส้อม ตะเกียบ วางตั้งเอา
ด้ามขึ้นหรือวางเป็นระเบียบ
ในภาชนะที่สะอาด ไม่มีคราบ
สกปรก สูงจากพื้นอย่างน้อย  
60 เซนติเมตร

5.  จาน ชาม ถ้วย แก้วนำ้า ถาดหลุม 
ฯลฯ ที่จัดไว้บริการอาหารเก็บ
ในภาชนะหรือตะแกรงที่สะอาด 
วางสูงจากพื้นอย่างน้อย  
60 เซนติเมตร
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ข้อก�าหนดสุขลักษณะ

ผลการตรวจแนะน�า

ค�าแนะน�าถูกต้อง
ครบถ้วน

ต้อง
ปรับปรุง

ไม่มี
กิจกรรม

6.  ตู้เย็น / ตู้แช่ / อุปกรณ์เก็บ
รักษาความเย็น มีขนาดที่ 
เพียงพอ สะอาด มีสภาพดี  
มีประสิทธิภาพเหมาะสมในการ
เก็บรักษาคุณภาพอาหาร

7.  ตู้อบ / เตาอบ/ เตาไมโครเวฟ 
/ อุปกรณ์ประกอบหรือปรุง
อาหารด้วย ความร้อนอื่น ๆ 
สะอาด มีสภาพดี และไม่ชำารุด

การล้างภาชนะอุปกรณ์

8.  ทีส่ำาหรบัล้างภาชนะฯ สงูจากพืน้ 
อย่างน้อย 60 เซนตเิมตร

9.  มีการแยกเศษอาหารออกก่อน
การทำาความสะอาด และใส่ใน
ภาชนะ รองรับ วางสูงจากพื้น
อย่างน้อย 30 เซนติเมตร

10.  ล้างภาชนะฯ ด้วยสารทำาความ
สะอาด และล้างด้วยนำ้าสะอาด
อย่างน้อย 2 ครั้ง / ล้างด้วย 
นำ้าไหล / ใช้เครื่องล้างภาชนะ 
ที่ได้มาตรฐาน
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ข้อก�าหนดสุขลักษณะ

ผลการตรวจแนะน�า

ค�าแนะน�าถูกต้อง
ครบถ้วน

ต้อง
ปรับปรุง

ไม่มี
กิจกรรม

11.  มีการฆ่าเชื้อภาชนะฯ ภายหลัง
การทำาความสะอาด เช่น  
ตากแดด / แช่นำ้าร้อน / แช่นำ้า
คลอรีน / ใช้เครื่องอบ เป็นต้น

รวม

หมวด 4 สุขลักษณะส่วนบุคคลของผู้ประกอบกิจการและผู้สัมผัสอาหาร  (จ�านวน 6 ข้อ)

ข้อก�าหนดสุขลักษณะ

ผลการตรวจแนะน�า

ค�าแนะน�าถูกต้อง
ครบถ้วน

ต้อง
ปรับปรุง

ไม่มี
กิจกรรม

1.  มีหลักฐานการตรวจสุขภาพ 
ในปีนั้น ๆ ให้ตรวจสอบได้ 

2.  มสีขุภาพด ีไม่แสดงอาการ 
เจบ็ป่วย ในขณะปฏิบัติงาน

3.  มีทะเบียน หรือหลักฐานผ่าน
การอบรมหลักสูตรสุขาภิบาล
อาหารจาก หน่วยงานจัดการ
อบรมที่กำาหนดทุกคน  

4.  แต่งกายสะอาด สวมเสื้อมีแขน 
หรือมีเครื่องแบบ และ 
สวมหมวกหรือเน็ตคลุมผม หรือ
วิธีการอื่น ที่สามารถป้องกัน 
การปนเปื้อนได้
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ข้อก�าหนดสุขลักษณะ

ผลการตรวจแนะน�า

ค�าแนะน�าถูกต้อง
ครบถ้วน

ต้อง
ปรับปรุง

ไม่มี
กิจกรรม

5.  ใช้อุปกรณ์ในการหยิบจับ 
อาหารปรุงสำาเร็จพร้อมบริโภค

6.  มีสุขนิสัยที่ดี เช่น ตัดเล็บสั้น  
ไม่ทาสีเล็บ ไม่สูบบุหรี่ หรือ
กระทำาใด ๆ ที่จะก่อให้เกิด 
การปนเปื้อนต่ออาหารใน 
ขณะปฏิบัติงานด้านอาหาร

รวม

ข้อเสนอแนะนำาเพิ่มเติม
.....................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................

ลายมือชื่อ :
ผู้ตรวจ (ชื่อ - สกุล) : ……………………………...ตำาแหน่ง : ………………………………………........….……
หน่วยงาน : …………………………………….........จังหวัด : ……………………….........…….………………….
เจ้าของสถานทีจ่ำาหน่ายอาหาร…………………………………………………….....………………........………..
วันที่ตรวจแนะนำา ……………....……………………………………………………………………………........…….
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แบบตรวจแผงลอยจ�าหน่ายอาหาร
แบบตรวจแผงลอยจ�าหน่ายอาหารทางแบคทเีรยี

ช่ือเจ้าของแผงลอย...............................................................................................................
บรเิวณทีต่ัง้แผงลอย………………………...............วันที่เก็บตัวอย่าง……………........………….......

ชนิด
ตัวอย่าง

ผล ชนิด
ตัวอย่าง

ผล ชนิด
ตัวอย่าง

ผล ชนิด
ตัวอย่าง

ผล ชนิด
ตัวอย่าง

ผล

..................................................................รอยปร.ุ.................................................................

แบบตรวจแผงลอยจ�าหน่ายอาหารตามข้อก�าหนดด้านสขุาภบิาลอาหาร

ชื่อเจ้าของแผงลอย...............................................................................................................
บริเวณที่ตั้งแผงลอย………………………......................เป็นพื้นที่ ( ) ทางสาธารณะ ( ) เอกชน
ประเภทอาหารทีจ่ำาหน่าย.....................................................................................................
จำานวนผูป้รงุ............คน, ผูเ้สร์ิฟ............คน ผ่านการอบรมด้านสุขาภบิาลอาหาร............คน 
ใบอนุญาตเลขที่...........................................ออกเมื่อวันที่........................................... 
โดย...........................................................................................................................................

ข้อก�าหนดด้านสุขาภิบาลอาหารส�าหรับแผงลอยจ�าหน่ายอาหาร ผลตรวจ หมายเหตุ

1.  แผงลอยจำาหน่ายอาหารทำาจากวัสดุที่ทำาความสะอาดง่าย  
มีสภาพดี เป็นระเบียบ อยู่สูงจากพื้นอย่างน้อย 60 ซม.

2.  อาหารปรงุสกุมีการปกปิด หรอืมีการป้องกันสตัว์แมลงนำาโรค

3. สารปรุงแต่งอาหาร ต้องมีเลขสารบบอาหาร

ภำคผนวก ข-2 แบบตรวจแผงลอยจ�ำหน่ำย
อำหำรตำมข้อก�ำหนดด้ำนสุขำภิบำลอำหำร
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ข้อก�าหนดด้านสุขาภิบาลอาหารส�าหรับแผงลอยจ�าหน่ายอาหาร ผลตรวจ หมายเหตุ

4.  นำ้าดื่มต้องเป็นนำ้าที่สะอาด ใส่ในภาชนะที่สะอาด มีการปกปิด 
มีก๊อกหรือทางเทรินนำ้า

5.  เครื่องดื่มต้องใส่ภาชนะที่สะอาด มีการปกปิด และมีที่ตักที่ 
มีด้ามยาว หรือมีก๊อก หรือทางเทรินนำ้า

6.  นำ้าแข็งที่ใช้บริโภค
 6.1 ต้องสะอาด
 6.2 เก็บในภาชนะที่สะอาด มีฝาปิด อยู่สูงจากพื้น 
  อย่างน้อย 60 ซม.   
 6.3 ที่ตักนำ้าแข็งมีด้ามยาว
 6.4 ต้องไม่นำาอาหาร หรือสิ่งของอย่างอื่นไปแช่ไว้ในนำ้าแข็ง

7.  ล้างภาชนะด้วยน้ายาล้างภาชนะ แล้วล้างด้วยน้าสะอาด 2 ครั้ง 
หรือล้างด้วยน้าไหล และอุปกรณ์การล้างต้องวางสูงจากพื้น
อย่างน้อย 60 ซม.

8.  ช้อน ส้อม ตะเกียบ วางตั้งเอาด้ามขึ้นในภาชนะโปร่งสะอาด 
หรือวางเป็นระเบียบในภาชนะโปร่งสะอาด และมีการปกปิด 
เก็บสูงจากพื้นอย่างน้อย 60 ซม.

9. มีการรวบรวมมูลฝอย และเศษอาหารเพื่อนาไปกำาจัด

10.  ผู้สัมผัสอาหารแต่งกายสะอาด สวมเสื้อมีแขน ผู้ปรุงต้อง 
ผูกผ้ากันเปื้อน และสวมหมวกหรือเน็ทคลุมผม

11. ใช้อุปกรณ์ในการหยิบจับอาหารที่ปรุงสำาเร็จแล้ว

12. ผู้สัมผัสอาหารที่มีบาดแผลที่มือ ต้องปกปิดแผลให้มิดชิด

ข้อแนะนำา

ผูต้รวจ............................ตำาแหน่ง / สงักดั............................วนัทีต่รวจ............................เจ้าของแผงลอย................................

 (..........................)    สำานกัสขุาภบิาลอาหารและนำา้ กรมอนามยั
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เกณฑ์มาตรฐาน
ผลการประเมิน

ผ่าน ไม่ผ่าน

ความสะอาด (Healthy : H)
1.  พื้น ผนัง เพดาน โถส้วม ที่กดโถส้วม โถปัสสาวะ ที่กดโถ

ปัสสาวะ สะอาด ไม่มีคราบสกปรก อยู่ในสภาพดี ใช้งานได้

2.  นำ้าใช้สะอาด เพียงพอ และไม่มีลูกนำ้ายุง ภาชนะเก็บกักนำ้า  
ขันตักนำ้า สะอาด อยู่ในสภาพดี ใช้งานได้

3.  กระดาษชำาระเพียงพอต่อการใช้งานตลอดเวลาที่เปิดให้บริการ 
(อาจจำาหน่ายหรือบริการฟรี) หรือสายฉีดนำ้าชำาระที่สะอาด  
อยู่ในสภาพดี ใช้งานได้

4.  อ่างล้างมือ ก๊อกนำ้า กระจก สะอาด ไม่มีคราบสกปรก อยู่ใน
สภาพดีและใช้งานได้ 

5. สบู่ล้างมือ พร้อมให้ใช้ ตลอดเวลาที่เปิดให้บริการ

6.  ถงัรองรบัมลูฝอย สะอาด มฝีาปิด อยู่ในสภาพดี ไม่รัว่ซึม ตัง้อยู่ 
ในบริเวณอ่างล้างมือ หรือบริเวณใกล้เคียง

7. มีการระบายอากาศดี และ ไม่มีกลิ่นเหม็น

8. สภาพท่อระบายสิ่งปฏิกูลและถังเก็บกักไม่รั่วแตกหรือชำารุด

9.  จัดให้มีการทำาความสะอาด และระบบการควบคุมตรวจตรา 
เป็นประจำา

ภำคผนวก ค.

แบบประเมินเกณฑ์มาตรฐานส้วมสาธารณะระดับประเทศ
หน่วยงาน……………….........…………………………………………....…………………………………………
สถานทีต่ัง้....……………….........………………………………………………………………………………………
จำานวนอ่างล้างมอื…...............ที ่จำานวนห้องส้วม…...............ที ่จำานวนทีปั่สสาวะ…...............ที่
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เกณฑ์มาตรฐาน
ผลการประเมิน

ผ่าน ไม่ผ่าน

ความเพียงพอ (Accessibility : A)
10.  จัดให้มีส้วมนั่งราบสำาหรับผู้พิการ ผู้สูงวัย หญิงตั้งครรภ์และ

ประชาชนทั่วไปอย่างน้อยหนึ่งที่

11. ส้วมสาธารณะพร้อมใช้งานตลอดเวลาที่เปิดให้บริการ

ความปลอดภัย ( Safety : S)
12. บริเวณที่ตั้งส้วมต้องไม่อยู่ที่ลับตา/เปลี่ยว

13.  กรณีที่มีห้องส้วมตั้งแต่ 2 ห้องขึ้นไป ให้แยกเป็นห้องส้วม
สำาหรับชาย – หญิง โดยมีป้ายหรือสัญลักษณ์ที่ชัดเจน

14.  ประตู ที่จับเปิด – ปิด และที่ล็อคด้านใน สะอาด อยู่ในสภาพดี 
ใช้งานได้

15. พื้นห้องส้วมแห้ง 

16. แสงสว่างเพียงพอ สามารถมองเห็นได้ทั่วบริเวณ

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

สรุปผลการประเมิน
  ผ่านเกณฑ์การประเมินฯ ทั้ง 16 ข้อ                    ต้องปรับปรุง (ข้อ……………….)

ลงชื่อ…………………………...........…ผู้ประเมิน 
วันที่………เดือน……............……พ.ศ.....……..
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ภำคผนวก ง.
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ภำคผนวก จ. ตัวอย่ำงโปรแกรม / กิจกรรม
ส่งเสริมสุขภำพ

1. โปรแกรมการให้ความรู้เรื่องต่าง ๆ เช่น 
  - การออกกำาลังกาย
  - โภชนาการ
  - สุขภาพจิต
  - สุขภาพช่องปาก
  - อนามัยการเจริญพันธุ์
  -  การจัดการความปลอดภัยและ 

อนามัยสิ่งแวดล้อมในสถานที่ทำางาน
  - สมดุลของชีวิตและการทำางาน

2. โปรแกรมที่สนับสนุนความยืดหยุ่นในการทำางาน (Flexible Work Program)
  - เวลาทำางานที่ยืดหยุ่น (Flextime)
  - การแบ่งงานกันทำาระหว่างพนักงาน (Job Sharing)
  - การทำางานที่บ้าน (Working From Home)

3. โปรแกรมที่ทำาให้พนักงานประหยัดเวลา (Time saving) 
  - การมีบริการทางการแพทย์ในที่ทำางาน 
  - ห้องอาหารกลางวันในที่ทำางาน
  - ร้านค้าสะดวกซื้อในที่ทำางาน

4. โปรแกรมอื่น ๆ ที่เพิ่มประสิทธิผลของสมดุลของชีวิตและการทำางาน เช่น 
  - การสำารวจความพึงพอใจของพนักงาน ด้านต่าง ๆ
  - การสำารวจสมดุลของชีวิตและการทำางานของพนักงาน 

5. การประชุมเชิงปฏิบัติการเรื่องสมดุลของชีวิตและการทำางาน
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(โดย กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข)

ความเครยีดเกดิขึน้ได้กบัทกุคน สาเหตทุีท่ำาให้เกิดความเครียดมหีลายอย่าง เช่น รายได้ 
ที่ไม่เพียงพอ หนี้สิน ภัยพิบัติต่างๆ ที่ทำาให้เกิดความสูญเสีย ความเจ็บป่วย เป็นต้น 
ความเครียดมีทั้งประโยชน์และโทษ หากมากเกินไปจะเกิดผลเสียต่อร่างกายและจิตใจของ
ท่านได้ขอให้ท่านลองประเมินตนเองโดยให้คะแนน 0 - 3 ที่ตรงกับความรู้สึกของท่าน

คะแนน 0 หมายถึง เป็นน้อยมากหรือแทบไม่มี
คะแนน 1 หมายถึง เป็นบางครั้ง
คะแนน 2 หมายถึง เป็นบ่อยครั้ง
คะแนน 3 หมายถึง เป็นประจำา

ภำคผนวก ฉ. แบบประเมินควำมเครียด (ST- 5)

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

ข้อที่
อาการหรือความรู้สึกที่เกิดในระยะ 

2 - 4 สัปดาห์

คะแนน

0 1 2 3

1 มีปัญหาการนอน นอนไม่หลับ 
หรือนอนมาก

2 มีสมาธิน้อยลง

3 หงุดหงิด / กระวนกระวาย / ว้าวุ่นใจ

4 รู้สึกเบื่อ เซ็ง

5 ไม่อยากพบปะผู้คน

คะแนนรวม
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ภำคผนวก ช. ค่ำน้�ำหนักมำตรฐำนเทียบ
กับควำมสูง

ความสูง น�้าหนักที่เหมาะสม (กิโลกรัม) น�้าหนักเกิน อ้วนมาก

(ซม.) (BMI =18.5) - (BMI = 22.9) (BMI = 24.9) (BMI = 30)

140 36.26 - 44.88 48.80 58.80

141 36.78 - 45.53 49.50 59.64

142 37.30 - 46.18 50.21 60.49

143 37.83 - 46.83 50.92 61.35

144 38.36 - 47.49 51.63 62.21

145 38.90 - 48.15 52.35 63.08

146 39.43 - 48.81 53.08 63.95

147 39.98 - 49.48 53.81 64.83

148 40.52 - 50.16 54.54 65.71

149 41.07 - 50.84 55.28 66.60

150 41.63 - 51.53 56.03 67.50

โดยคำานวณจากค่าดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : BMI) =
ส่วนสูง x ส่วนสูง (เมตร)

นำ้าหนัก (กิโลกรัม)

ค่าที่ได้ ตำ่ากว่า 18.5 ก.ก. / ตร.ม. แสดงว่า ผอมไป
  18.5-22.9 ก.ก. / ตร.ม. แสดงว่า นำา้หนกัตวัเหมาะสมหรอืปกติ
  23.0-24.9 ก.ก. / ตร.ม. แสดงว่า นำ้าหนักเกินหรือท้วม
  25.0-29.9 ก.ก. / ตร.ม. แสดงว่า อ้วนปานกลาง
 ตั้งแต่ 30.0 ก.ก. / ตร.ม. แสดงว่า อ้วนมาก
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ความสูง น�้าหนักที่เหมาะสม (กิโลกรัม) น�้าหนักเกิน อ้วนมาก

(ซม.) (BMI =18.5) - (BMI = 22.9) (BMI = 24.9) (BMI = 30)

151 42.18 - 52.21 56.77 68.40

152 42.74 - 52.91 57.53 69.31

153 43.31 - 53.61 58.29 70.23

154 43.87 - 54.31 59.05 71.15

155 44.45 - 55.02 59.82 72.08

156 45.02 - 55.73 60.60 73.01

157 45.60 - 56.45 61.38 73.95

158 46.18 - 57.17 62.16 74.89

159 46.77 - 57.89 62.95 75.84

160 47.36 - 58.62 63.74 76.80

161 47.95 - 59.36 64.54 77.76
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ความสูง น�้าหนักที่เหมาะสม (กิโลกรัม) น�้าหนักเกิน อ้วนมาก

(ซม.) (BMI =18.5) - (BMI = 22.9) (BMI = 24.9) (BMI = 30)

162 48.55 - 60.10 65.35 78.73

163 49.15 - 60.84 66.16 79.71

164 49.76 - 61.59 66.97 80.69

165 50.37 - 62.35 67.79 81.68

166 50.98 - 63.10 68.61 82.67

167 51.59 - 63.87 69.44 83.67

168 52.21 - 64.63 70.28 84.67

169 52.84 - 65.40 71.12 85.68

170 53.47 - 66.18 71.96 86.70

171 54.10 - 66.96 72.81 87.72

172 54.73 - 67.75 73.66 88.75

173 55.37 - 68.54 74.52 89.79

174 56.01 - 69.33 75.39 90.83

175 56.66 - 70.13 76.26 91.88

176 57.31 - 70.94 77.13 92.83

177 57.96 - 71.74 78.01 93.99

178 58.62 - 72.56 78.89 95.05

179 59.28 - 73.37 79.78 96.12

180 59.94 - 74.20 80.68 97.20

181 60.61 - 75.02 81.57 98.28

182 61.28 - 75.85 82.48 99.37
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ที่มา : สำานักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข

ความสูง น�้าหนักที่เหมาะสม (กิโลกรัม) น�้าหนักเกิน อ้วนมาก

(ซม.) (BMI =18.5) - (BMI = 22.9) (BMI = 24.9) (BMI = 30)

183 61.95 - 76.69 83.39 100.47

184 62.63 - 77.53 84.30 101.57

185 63.32 - 78.38 85.22 102.68

186 64.00 - 79.22 86.14 103.79

187 64.69 - 80.08 87.07 104.91

188 65.39 - 80.94 88.01 106.03

189 66.08 - 81.80 88.95 107.16

190 66.79 - 82.67 89.89 108.30

191 67.49 - 83.54 90.84 109.44

192 68.20 - 84.42 91.79 110.59

193 68.91 - 85.30 92.75 111.75

194 69.63 - 86.19 93.71 112.91
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ผลการวัดรอบเอว
หน่วยงาน ...........................................................................................................................

ล�าดับที่ ชื่อ - นามสกุล

เพศ ผลการวัดเส้นรอบเอว (นิ้ว)

ชาย หญิง
ครั้งที่ 1 ครั้งที่ 2 ครั้งที่ 3 ครั้งที่ 4

เดือน ......... พ.ศ. ......... เดือน ......... พ.ศ. ......... เดือน ......... พ.ศ. ......... เดือน ......... พ.ศ. .........
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ล�าดับที่ ชื่อ - นามสกุล

เพศ ผลการวัดเส้นรอบเอว (นิ้ว)

ชาย หญิง
ครั้งที่ 1 ครั้งที่ 2 ครั้งที่ 3 ครั้งที่ 4

เดือน ......... พ.ศ. ......... เดือน ......... พ.ศ. ......... เดือน ......... พ.ศ. ......... เดือน ......... พ.ศ. .........
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ภำคผนวก ซ.

แบบวัดความสมดุลในชีวิตและการท�างาน
แบบทดสอบนี้ใช้วัดความสมดุลในชีวิตและการทำางานเป็นรายบุคคล โดยวัดตาม 

องค์ประกอบ 4 องค์ประกอบ ประกอบด้วยข้อคำาถามจำานวน 16 ข้อ ซึง่วัดระดับความคดิเหน็ 
เป็น 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 ฉันไม่มีสมาธิในการทำางานเพราะกังวลถึงภาระ
ที่บ้าน

2 ความเครียดจากเรื่องส่วนตัวทำาให้ฉันทำางาน
บกพร่อง

3 ฉันเหนื่อยล้าจากภาระงานที่บ้านจนทำาให้
ทำางานได้ไม่เต็มที่

4 ฉันไม่สามารถทำางานเสร็จตามเวลาเพราะต้อง
จัดการกับเรื่องส่วนตัว

5 ฉันทำางานหนักจนไม่มีเวลาให้กับครอบครัว

6 ความเครียดจากที่ทำางานทำาให้ฉันมีปัญหากับ
ครอบครัว
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ข้อ ค�าถาม
ระดับความคิดเห็น

5 4 3 2 1

7 บ่อยครั้งที่ฉันมีงานติดพันจนทำาให้ไม่สามารถไป
ร่วมกิจกรรมกับครอบครัว หรือเพื่อนฝูงหรือทำา
กิจกรรมที่สนใจได้ 

8 ฉันทำางานหนักจนไม่มีเวลาพักผ่อน และดูแล
สุขภาพของตัวเอง 

9 งานของฉันช่วยให้ฉันรับผิดชอบต่อครอบครัว
ได้ดีขึ้น 

10 ตารางงานของฉันมคีวามเหมาะสม และช่วยให้
ฉันสามารถบริหารจัดการกับภาระส่วนตัวได้
เป็นอย่างดี

11 งานของฉันมีส่วนในการช่วยส่งเสริม
สัมพันธภาพที่ดีในครอบครัว

12 งานของฉนัสนบัสนนุให้ฉนัมโีอกาสพฒันาตัวเอง 
และมีโอกาสเข้าร่วมกิจกรรมทางสังคมที่ฉัน
สนใจ

13 ครอบครวัของฉันช่วยสนบัสนุน และเป็นกำาลงัใจ
ที่ดีให้ฉันในการทำางาน

14 ครอบครัวหรือเพื่อนฝูงช่วยให้ฉันคลายเครียด
จากการทำางาน

15 กิจกรรมในชีวิตส่วนตัวของฉันช่วยเสริมสร้าง
ทักษะให้ฉันทำางานได้มีประสิทธิภาพมากขึ้น

16 การเรียนรู้จากการสร้างสัมพันธภาพใน
ครอบครัวช่วยให้ฉันมีสัมพันธภาพที่ดีกับ
หัวหน้างานและเพื่อนร่วมงาน
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จากข้อคำาถามจำานวน 16 ข้อ วัดระดับความคิดเห็นเป็น 5 ระดับ คือ เห็นด้วยอย่างยิ่ง
เห็นด้วย ไม่แน่ใจ ไม่เห็นด้วย ไม่เห็นด้วยอย่างยิ่ง โดยมีเกณฑ์ในการวัดระดับความสมดุล
ในชีวิตและการทำางานดังนี้

ระดับคะแนน 1 – 2.33 มีความสมดุลในชีวิตและการทำางานในระดับตำ่า
ระดับคะแนน 2.34 – 3.66 มคีวามสมดลุในชวีติและการทำางานในระดับปานกลาง
ระดับคะแนน 3.67 – 5.00 มีความสมดุลในชีวิตและการทำางานในระดับสูง

โดยผู้ประเมินสามารถพิจารณาระดับความสมดุลในชีวิตและการทำางานทั้งในส่วนตัว
บุคคล และภาพรวมขององค์กร โดยพิจารณาจากค่าเฉลี่ยของคะแนนรวมของบุคคลนั้น ๆ 
หรือค่าเฉลี่ยของคะแนนรวมของทั้งองค์กร นอกจากนี้ยังสามารถประเมินคะแนนในแต่ละ
องค์ประกอบได้ ดังนี้

ข้อแนะน�าในการประเมินผลด้วยแบบวดัความสมดลุในชวีติและการท�างาน
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•  องค์ประกอบที ่1 การก้าวก่ายของชวีติส่วนตวัต่อการทำางาน พจิารณาได้จากคะแนนของ
ข้อ 1 - 4 หากคะแนนสงู แสดงว่าเรือ่งในชวีติส่วนตัวเข้าไปก้าวก่ายต่อการทำางานสูง

•  องค์ประกอบท่ี 2 การก้าวก่ายของงานต่อชวีติส่วนตวั พจิารณาได้จากคะแนนของข้อ 
5 - 8 หากคะแนนสูง แสดงว่าการงานเข้าไปก้าวก่ายต่อชีวิตส่วนตัวสูง

•  องค์ประกอบที ่3 การทำางานส่งเสรมิชีวติส่วนตัว พจิารณาได้จากคะแนนของข้อ 9 - 12 
หากคะแนนสงู แสดงว่าการทำางานสามารถส่งเสรมิชวีติส่วนตวั ได้เป็นอย่างดี

•  องค์ประกอบที ่4 ชวีติส่วนตัวส่งเสรมิการทำางาน พิจารณาได้จากคะแนนของข้อ 13 - 16 
หากคะแนนสงู แสดงว่าเร่ืองในชวีติส่วนตวัสามารถส่งเสรมิการทำางานได้เป็นอย่างดี

ซึ่งองค์กรสามารถนำาคะแนนในแต่ละด้านนี้ไปประกอบการวิเคราะห์ได้ว่า การที่ 
ระดับความสมดุลในชีวิตและการทำางานสูงหรือตำ่านั้นมาจากปัจจัยด้านใดเป็นหลัก  
เช่น หากคะแนนด้านการก้าวก่ายของงานต่อชีวิตส่วนตัวสูง แสดงว่า ปริมาณ หรือ 
ภาระงานที่พนักงานรับผิดชอบอาจจะมากเกินไปจนไม่สามารถจัดการให้เสร็จใน 
เวลาทำางาน หรืองานที่มอบหมายให้พนักงานน้ันอาจจะไม่เหมาะสมกับความถนัด 
ของพนักงานท่านนั้น ทำาให้ทำางานได้ช้าจนต้องเอาไปทำาที่บ้าน หรือต้องทำางานล่วงเวลา 
เป็นต้น ซึง่องค์กรสามารถนำาการประเมนินีไ้ปใช้ในการวางแผนงานเพือ่ส่งเสรมิความสมดลุ
ในชีวิตและการทำางานต่อไป
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สำานักอนามัยสิ่งแวดล้อม กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข. คู่มือ โครงการสถานที่ทำางาน 
  น่าอยู ่น่าทำางาน สำาหรบัเจ้าหน้าที ่สาธารณสขุและเจ้าหน้าท่ีระดับท้องถ่ิน. พิมพ์คร้ังท่ี 1. 

กรงุเทพฯ : โรงพมิพ์ชุมนมุสหกรณ์การเกษตรแห่งประเทศไทย จำากดั, 2546. 

สำานกัอนามยัสิง่แวดล้อม กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข. สถานทีท่ำางาน น่าอยู ่น่าทำางาน  
  “สะอาด ปลอดภัย สิ่งแวดล้อมดี มีชีวิตชีวา” สำาหรับสถานประกอบกิจการ หรือ  

สถานทีท่ำางานท่ีมผีูป้ฏิบัติงาน ตัง้แต่ 10 คนข้ึนไป. พมิพ์ครัง้ที ่2. กรงุเทพฯ : สำานักงาน
กิจการ โรงพิมพ์องค์การสงเคราะห์ทหารผ่านศึก, 2549. 

สำานกัอนามยัสิง่แวดล้อม กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข. สถานทีท่ำางาน น่าอยู ่น่าทำางาน  
  “สะอาด ปลอดภัย สิ่งแวดล้อมดี มีชีวิตชีวา” สำาหรับสถานประกอบกิจการ หรือ  

สถานที่ทำางานที่มีผู้ปฏิบัติงาน น้อยกว่า 10 คน และวิสาหกิจชุมชน. พิมพ์ครั้งที่ 2. 
กรุงเทพฯ : สำานักงานกิจการโรงพิมพ์องค์การสงเคราะห์ทหารผ่านศึก, 2549. 

สำานกัอนามยัสิง่แวดล้อม กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข. สถานทีท่ำางาน น่าอยู ่น่าทำางาน  
  “สะอาด ปลอดภัย สิ่งแวดล้อมดี มีชีวิตชีวา” พิมพ์ครั้งที่ 5. กรุงเทพฯ : สำานักงาน

กิจการโรงพิมพ์องค์การ สงเคราะห์ทหารผ่านศึก, 2557. 

สำานักอนามัยสิ่งแวดล้อม กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข และคณะสาธารณสุขศาสตร์  
  มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ ศูนย์รังสิต. แนวทางการดำาเนินงานสถานที่ทำางานน่าอยู่ 

น่าทำางาน เสริมสร้างคุณภาพชีวิตและความสุขของคนทำางาน “Healthy Workplace 
Happy for Life”, 2560

เอกสำรอำ้งองิ
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1. นายแพทย์สุวรรณชัย วัฒนายิ่งเจริญชัย อธิบดีกรมอนามัย
2. นายแพทย์ดนัย ธีวันดา รองอธิบดีกรมอนามัย
3. นายสมชาย ตู้แก้ว ผู้อำานวยการสำานักอนามัยสิ่งแวดล้อม
4. ผศ. ดร.เพ็ญศรี วัจฉละญาณ คณะสาธารณสุขศาสตร์ มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์
5. ผศ. ดร.ลักษณา เหล่าเกียรติ คณะสาธารณสุขศาสตร์ มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์
6. ดร.ศศิธร ศรีมีชัย คณะสาธารณสุขศาสตร์ มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์

คณะผู้จดัท�ำ

ทีป่รกึษา

หน่วยงานสนับสนุนข้อมูล

ส�านักอนามัยสิ่งแวดล้อม
1. กลุ่มพัฒนาอนามัยสิ่งแวดล้อมเมืองและชุมชน
2. กลุ่มพัฒนาความร่วมมือและศักยภาพภาคีเครือข่ายอนามัยสิ่งแวดล้อม 

ส�านักสุขาภิบาลอาหารและน�้า 
3. กลุ่มพัฒนาระบบสุขาภิบาลอาหาร 
4. กลุ่มพัฒนาระบบจัดการคุณภาพนำ้าบริโภค 

ส�านักโภชนาการ 
5. กลุ่มส่งเสริมโภชนาการวัยรุ่นและวัยทำางาน 
6. กลุ่มส่งเสริมโภชนาการเด็กวัยเรียน 

ส�านักทันตสาธารณสุข 
7. กลุ่มพัฒนาทันตสุขภาพวัยทำางานและผู้สูงอายุ 
8. กลุ่มพัฒนาทันตสุขภาพวัยรุ่นและปัจจัยเสี่ยง 
9. กลุ่มพัฒนาระบบทันตสาธารณสุข 

กองกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ 
10. กลุ่มพัฒนาเทคโนโลยีกิจกรรมทางกายวัยทำางาน 

สถาบันพัฒนาสุขภาวะเขตเมือง 
11. กลุ่มพัฒนาวิจัยและนวัตกรรม
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ส�ำนักอนำมัยสิ่งแวดล้อม 



1. นางสาวปรียนิตย์ ใหม่เจริญศรี นักวิชาการสาธารณสุขชำานาญการพิเศษ
2. นางสาวชไมพร เป็นสุข นักวิชาการสาธารณสุขชำานาญการ
3. นายเชิดศักดิ์ โกศัลวัฒน์ นักวิชาการสาธารณสุขชำานาญการ
4. นางสาวรัตนา เฒ่าอุดม นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ
5. นางสาวพรรนิกาญจน วังกุ่ม นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ
6. นางสาวภัทยา พิมพาสีดา นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ
7. นางสาวปาริชาติ จำานงการ นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ
8. นางสาวอุไรพร ถินสถิตย์ นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ
9. นางสาวศิริลักษ์ กลิ่นมาลี นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ
10. นางสาวฐิติพร ผาสอน นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ
11. นางสาวกัลยลักษณ์  ทับทิมใส นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ

ผู้ร่วมจัดท�า
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คูมื่อสถานท่ีท�างานน่าอยู ่น่าท�างาน
เสริมสร้างคุณภาพชีวิตและความสุขของคนท�างาน 




