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หมายëึง การประมาณค่าความเปŨนไปได้ หรือēอกาสที่คนàึ่งสัมñัสกัïสภาพ
แวดล้อมที่มีสิ่งคุกคามต่อสุขภาพอย่างĔดอย่างหน่ึงหรือหลายอย่างพร้อมกัน
ว่าÝะแสดงñลกระทïด้านสุขภาพÝากการได้รัïอยĎ่ĔนระดัïĔด
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	 นอกÝากการปรัïกิÝวัตรและการออกกĞาลังกายรĎปแïïต่างė เพื่อสร้าง
เสริมสุขภาพของวัยทĞางานแล้ว ปŦÝÝุïันทุกองค์กรÝĞาเปŨนต้องĔห้ความสĞาคัâกัï
การดĎแลสุขภาพของพนักงานมาก เช่น การตรวÝสุขภาพประÝĞาปี òřกอïรมด้าน
สุขภาพและความปลอดภยั รวมไปëงึการÝดัĔห้พนักงานได้เข้าĔÝĔนหลักēภชนาการ
เพื่อดĎแลตนเอง
	 หากกล่าวëึงคนทĞางาน กลุ่มพนักงานชาวออôôŗศกĘยังเปŨนกลุ่มคนที่มี
ปŦâหาĔนการดĎแลสุขภาพ ทั้งงานกĘยุ่ง ความเครียดกĘสĎง ที่สĞาคัâ การเคลื่อนไหว
ระหว่างวันกĘน้อย ส่งñลĔห้เกิดพùติกรรมเสี่ยงสุขภาพไม่ดี และไม่สามารëÝัดการ
สุขภาพด้วยตนเองได้เมื่อēรคภัยëามëึงกĘอาÝÝะสายเกินแก้àะแล้ว��
	 ëึงเวลาแล้วทีท่กุท่านต้องหนัมาดĎแลสุขภาพเริม่ต้นที่ Ķ�	หลกัēภชนาการ
สĞาหรัïชาวออôôŗศที่รักสุขภาพķ มาแนะนĞากันครัï
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บทความ : โค้ชณัฐ ณัฐพล สิริศศิธร
สถาบันฝึกอบรม WE ACADEMY
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	 หากเอ่ยถึงต�าแหน่ง เจ้าหน้าที่ความปลอดภัยในการท�างาน หรือที่หลายคน
เรียกกันว่า ĶÝป�ķ แน่นอนว่าต�าแหน่งนี้การมีเปŜาหมาย และเดินตามเส้นทางที่วางไว้
นอกจากเราจะไม่ออกนอกเส้นแล้ว ยงัอาจท�าให้เราได้ค้นพบทางลดัท่ีจะไปถงึเปŜาหมาย
ของความส�าเรĘจ ยกตัวอย่างเช่น การวางเปŜาหมายอาชีพของตนเองในอีก 3 ปี
ข้างหน้า การตั้งเปŜาหมายที่จะàื้อรถ àื้อบ้าน หรือส่งเสียครอบครัวเÞลี่ยต่อเดือน ฯลฯ
เพราะอย่างน้อยหากเปŜาหมายเลĘกๆ ทีเ่ราวางไว้ คณุสามารถไปถงึได้ นัน่หมายความว่า
อนาคตอันใกล้ของการเป็นñู้ครอบครองความส�าเรĘจย่ิงใหâ่สูงสุด กĘเกิดขึ้นได้ในไม่ช้า
แน่นอน
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แñนภาพ 4 ขั้นขั้น พีระมิดส่งเสริมความปลอดภัยĔนการทĞางาน ด้วยการเติมเตĘมความต้องการพื้นåานของมนุษย์ด้วยการเติมเตĘมความต้องการพื้นåานของมนุษย์

พีระมิดขั้นที่ 4 : พิชิตเปŜาหมาย

พรีะมิดขัน้ท่ี � : ลงทนุĔนระดïัïคุคลเพือ่พัçนาคนĔนการร่วมพçันาองค์กร

พีระมิดขั้นที่ 2 : สร้างปŦÝÝัยพื้นåานที่เหมาะสม เพื่อตอïēÝทย์เปŜา

พีระมิดขั้นที่	�	:	ค้นหาความต้องการและค้นพïคุณค่าĔนตนเอง

สุขภาพ
ความปลอดภัย
คุณภาพชีวิตที่ดี

ของทุกคนในองค์กร

ñู้บริหารสูงสุดขององค์กร เป็นñู้น�าต้นแบบ
ด้านความปลอดภัย อาชีวอนามัยและสภาพแวดล้อม

ในการท�างาน ลงทุนด้านการพัฒนาคนและพัฒนาองค์กร
ñ่านระบบการจัดการความปลอดภัยและสุขภาพอนามัยที่เหมาะสม

ลงทุนด้านการพัฒนาคนและพัฒนาองค์กร
ñ่านระบบการจัดการความปลอดภัยและสุขภาพอนามัยที่เหมาะสม

ลงทุนด้านการพัฒนาคนและพัฒนาองค์กร

กับองค์กร โดยมีระบบการจัดการที่ไม่ต�่
ñ่านระบบการจัดการความปลอดภัยและสุขภาพอนามัยที่เหมาะสม

โดยมีระบบการจัดการที่ไม่ต�่
ñ่านระบบการจัดการความปลอดภัยและสุขภาพอนามัยที่เหมาะสม

ากว่าที่มาตรฐานกãหมายก�
ñ่านระบบการจัดการความปลอดภัยและสุขภาพอนามัยที่เหมาะสม

กว่าที่มาตรฐานกãหมายก�
ñ่านระบบการจัดการความปลอดภัยและสุขภาพอนามัยที่เหมาะสม

าหนด

ส�ารวจ ตรวจวัด วิเคราะห์ ประเมินความเสี่ยง ชี้บ่งอันตราย และควบคุมความเสี่ยง
มีมาตรการปŜองกันที่เหมาะสม เครื่องจักร เครื่องมือ อุปกรณ์ และสถานที่ท�

และควบคุมความเสี่ยง
และสถานที่ท�

และควบคุมความเสี่ยง
างาน

มีความปลอดภัยและไม่มีñลกระทบต่อสุขภาพอนามัยของพนักงาน พนักงานมีทักษะความรู้
ความช�านาâเหมาะสมกับงานที่ได้รับมอบหมาย

มีความปลอดภัยและไม่มีñลกระทบต่อสุขภาพอนามัยของพนักงาน
นาâเหมาะสมกับงานที่ได้รับมอบหมาย

มีความปลอดภัยและไม่มีñลกระทบต่อสุขภาพอนามัยของพนักงาน
มีการรวมกลุ่มของñู้ที่น�

มีความปลอดภัยและไม่มีñลกระทบต่อสุขภาพอนามัยของพนักงาน
มีการรวมกลุ่มของñู้ที่น�

มีความปลอดภัยและไม่มีñลกระทบต่อสุขภาพอนามัยของพนักงาน
าตนเองที่มีความปลอดภัยในการ
พนักงานมีทักษะความรู้
ตนเองที่มีความปลอดภัยในการ
พนักงานมีทักษะความรู้

ท�างานเพื่อสร้างความสัมพันธ์ในรูปแบบเครือข่ายขยายไปทุกๆ
นาâเหมาะสมกับงานที่ได้รับมอบหมาย

งานเพื่อสร้างความสัมพันธ์ในรูปแบบเครือข่ายขยายไปทุกๆ
นาâเหมาะสมกับงานที่ได้รับมอบหมาย มีการรวมกลุ่มของñู้ที่น�

งานเพื่อสร้างความสัมพันธ์ในรูปแบบเครือข่ายขยายไปทุกๆ
มีการรวมกลุ่มของñู้ที่น�

ส่วนงานภายในองค์กร

สร้างแรงจูงใจโดยการให้ทุกคนเหĘนคุณค่าในตนเองและมีส่วนร่วมในการช่วยกันท�าให้เกิดความปลอดภัย	
มีจิตส�านึกและทัศนคติที่ถูกต้องเพื่อการปäิบัติงานด้วยความปลอดภัยและมีสุขภาพที่ดี

ส�ารวจปŦâหาและความต้องการเพื่อด�าเนินกิจกรรมด้านความปลอดภัยฯ	อย่างมีทิศทาง	มีการก�าหนดเปŜาหมายที่ชัดเจน
มีขั้นตอนการด�าเนินการที่เป็นรูปธรรม	สามารถน�าไปปäิบัติได้และมีรูปแบบแñนกิจกรรมที่ด�าเนินการอย่างต่อเนื่อง

สุ¯าดา อ|ย�ินดา

|ิทยากรw|าม�¡อดภัย²นการท�างาน 
	£¡ักสูzร�ิzส�าน�กw|าม�¡อดภัย
£¡ักสูzรพÂzิกรรมw|าม�¡อดภัย²นการท�างาน
u¡�£¡ักสูzรw|าม�¡อดภัย²นการท�างานอ��นµ

ที��ร�กษาการพั นาองw์กรเ¯ิงก¡ยุท�์
	ด้|ยเทwนิw#.$u¡�£¡ักการ #4$


เสริมองw์กร²£้ก้า|vก¡
ด้านw|าม�¡อดภัย²นการท�างาน
ผ�าน � «ัÌน พีร�มิดส�งเสริมw|าม�¡อดภัย²นการท�างาน

ด้|ยการเzิมเz³มw|ามz้องการพ�Ìน�าน«องมนุษย์
	เzิมเz³มwุณw�า�ากภาย²น เริ�มz้นw|าม�¡อดภัย�ากzั|เราเอง
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ñโครงการป�องกันป�|Dาออ88ĠA%ินโดรมò 
สู่... ñมาตร)านการป(ิบัติงานคอมพิวVตอร์

ตามDลักการยAาCตร์ò และ ñคR�มือการปรับปรQง
การป(ิบัติงานคอมพิวVตอร์YนCcานักงาน

ตามDลักการยAาCตร์ò

Vรือ̂งVล�า
ความปลอดภยั
Wละอาชีวอนามัย

สุด�ิดา กรุงvกร|งศ์

ผู้ทรงwุณ|ุ ิ wณ�กรรมการบริ£าร
สÆาบันส�งเสริมw|าม�¡อดภัย อา¯ี|อนามัย
u¡�สภาพu|ด¡้อม²นการท�างาน
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อันตราย จากหน้างาน

ควรจัดการอย่างไร?
	 คุณเคยสงสัยไหมว่า	ĶทĞาไมëึงยังมีอุïัติเหตุเกิดข้ึนกัïคนทĞางาน	 
ทัง้ė	ทีม่กีารวางแñนก่อนเริม่งานไว้อยĎแ่ล้วķ	หากมคี�าถามน้ีเกดิขึน้	น่ันอาจเป็น 
สัââาณเตือนว่าเราละเลยบางอย่างไป	แล้วสิ่งที่เราละเลยไปมันคืออะไร
ล่ะ	หากตัดเรื่องความประมาทหรือความไม่รอบคอบของคนท�างานออกไป	 
ส่ิงท่ีเป็นปŦจจยัต่อการเกดิอบัุติเหต	ุกĘคงมาจากแñนงานทีว่างไว้ไม่รดักมุมากพอ	
หรอืแñนนัน้ขาดการปรบัปรงุอย่างต่อเนือ่ง	เพราะหน้างานทีม่กีารเปล่ียนแปลง
เกอืบตลอดเวลา	ถอืเป็นแหล่งอนัตรายแห่งหนึง่	ทีท่�าให้คนท�างานเกดิอบุติัเหตุ
ได้มากที่สุด	Þะนั้นการจัดการสภาพหน้างานให้ดีจะเป็นเหมือนการ์ดคอย
ปŜองกันให้กับคนท�างานอีกชั้น	อย่างไรกĘตาม	การจัดสภาพหน้างานให้ด ี
เพียงอย่างเดียวคงไม่พอที่จะท�าให้คนท�างานเกิดความมั่นใจต่องานที่ท�า	 
ด้วยเหตน้ีุจงึเป็นหน้าทีข่อง	ĶนายÝ้าง”	ทีจ่ะสร้างขวâัก�าลงัใจให้แก่คนท�างาน

นิตยสารความปลอดภัย อาชีวอนามัย และสภาพแวดล้อมในการทํางาน 43นิตยสารความปลอดภัย อาชีวอนามัย และสภาพแวดล้อมในการทํางาน 43

อ�นzรา¤
�าÅ£น�า~าน
w|ร��yÅารอ¤่า~vร 

43

รศ�ดร�พรพรรณ สกุ¡wู

สา«า|ิ¯าอนามัยสิ�งu|ด¡้อม อา¯ี|อนามัย
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	 อุปกรณ์ปŜองกันการหายĔÝ 	3FTQJSBUPSZ	3FTQJSBUPSZ QSPUFDUJPO EFWJDFT

เปŨนอุปกรณ์ช่วยปŜองกันอันตราย Ýากมลพิษเข้าสĎ่ร่างกายÝากมลพิษเข้าสĎ่ร่างกาย ēดยñ่านทางปอด
àึ่งเกิดÝากการหายĔÝเอามลพิษ เช่น อนุภาคกŢาàอนุภาคกŢาà และไอระเหยที่ปนเปŚŪอนอยĎ่
Ĕนอากาศ หรือเกิดÝากปริมาณออกàิเÝนĔนอาการไม่เพียงพอหรือเกิดÝากปริมาณออกàิเÝนĔนอาการไม่เพียงพอ
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ø. ความVป�นมา�องมาตร)านที^Vกี^ยว�
องกับการจัดการ
 ความปลอดภัยWละชีวอนามัยYนC/านประกอบการ

	 มาตรฐาน 0)4"4 18001 0DDVQBUJPOBM )FBMUI BOE 4BGFUZ .BOBHFNFOU
คือมาตรฐานที่ñู้ที่อยู่ในวิชาชีพความปลอดภัย คุ้นเคยและน�าข้อก�าหนดมาก�ากับดูแลให้
สถานประกอบการมสีภาพแวดล้อมในการท�างานมาปลอดภยัมาอย่างยาวนาน โดยมาตรฐาน
0)4"4 18001 Þบับแรกนั้นเกิดขึ้นเมื่อปี ค�ศ� 1999 àึ่งกĘย้อนกลับไปเกือบ 20 ปีเลยทีเดียว
และได้มีการปรับปรุงข้อก�าหนดและรายละเอียดบางประเดĘนของมาตรฐาน 0)4"4 18001
อยูห่นึง่ครัง้คอืในปี ค�ศ� 200� และถูกใช้เรือ่ยมา จนกระท่ังในปี ค�ศ� 2018 มาตรฐาน 0)4"4
18001 กĘได้ถูกยกเลิกไป โดยน�ามาตรฐาน *40 �5001 0DDVQBUJPOBM )FBMUI BOE 4BGFUZ
.BOBHFNFOU 4ZTUFNT เข้ามาแทนที่ การเข้ามาทดแทนดงักล่าวถอืว่าเป็นจดุเปลีย่นส�าคâั
ของวงการความปลอดภยั เพราะข้อก�าหนดภายในมาตรฐาน *40 �5001 นัน้มคีวามแตกต่าง
จากข้อก�าหนด 0)4"4 18001 เป็นอย่างมาก สถานประกอบการท่ีได้รบัการรับรองมาตรฐาน
0)4"4 18001 อยู่แล้วต้องขอรับการรับรอง *40 �5001 ก่อนเดือนมีนาคม ค�ศ� 2021 àึ่ง
นับจากวันนี้กĘเหลือเวลาอีกประมาณ 1 ปีกว่าๆ

การพั+นา
ที^มา�อง ความWตกต�าง

ณั�พ¡ �ันทร์พาณิ¯ย์
 |¡ีรัzน์ พุท�าศรี
 สุ�ินz์ |ัน¯าzิ 

ก¡ุ�ม|ิ�ัยเทw±น±¡ยีดิ�ิทั¡การออกuบบu¡�ผ¡ิzทางอุzสา£กรรม
wณ�|ิศ|กรรมศาสzร์ศรีรา¯า ม£า|ิทยา¡ัยเกษzรศาสzร์
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	 จากข่าวสาเหตุการÛ่าตัวตายที่ เกิดจากความเครียดเรื่องงานสะสม	 จากข่าวสาเหตุการÛ่าตัวตายที่ เกิดจากความเครียดเรื่องงานสะสม
จนท�จนท�าาให้เป็นโรคàมึเศร้าให้เป็นโรคàมึเศร้า จนลงท้ายด้วยการÛ่าตวัตาย เพราะสาเหตขุองโรคนีส่้วนใหâ่เพราะสาเหตขุองโรคนีส่้วนใหâ่
เกิดจากความเครียดเร่ืองงานที่ไม่เป็นไปตามคาดนั่นเองเกิดจากความเครียดเร่ืองงานที่ไม่เป็นไปตามคาดนั่นเอง ไม่เว้นแม้แต่ศิลปŗนระดับโลก
หรือพนักงานอย่างเราๆ ต้องยอมรับจริงๆ ว่า การท�างานทุกอย่างมันมีความเครียด
เริ่มต้ังแต่ต่ืนนอนตอนเช้าและรีบòśาôŦนรถติดมาที่ท�างานให้ทัน และนั่งท�างานตลอด
เวลาจนถึงเยĘน ความเครียดจากการท�างานมีมากมายหลายสาเหตุ พอตกเยĘนยังต้อง
เñชิâกับรถติดชนิดหลับแล้วหลับอีกกว่าจะถึงบ้าน Ķēรคàึมเศร้าķ จึงเป็นปŦâหา
สุขภาพจิตที่พนักงานออôôŗศควรระวัง
	 โรคàึมเศร้าและเกิดภาวะเครียด ทางองค์การอนามัยโลกเองกĘให้ข้อมูลว่า
โรคàึมเศร้าและเกิดภาวะเครียด ส่งñลกระทบต่อเศรษฐกิจโลกและสูâเสียเงินถึง
ล้านล้านเหรียâสหรัฐต่อปี การถูกเลิกจ้างเป็นความเสี่ยงส�าคัâที่ท�าให้เกิดปŦâหา
สุขภาพจิตมากที่สุด คนท�างานถึง 65� อายและกลัวไม่กล้าบอกหัวหน้าว่าก�าลัง
เñชิâกับปŦâหานี้ โดยอายุ 35-39 ปี เป็นช่วงอายุที่มีอัตราการÛ่าตัวตายมากที่สุด

ēรคàึมเศร้า คือ โรคทางจิตเวชประเภทหนึ่ง ñู้ปśวยจะมีอาการปśวยทั้งทาง
ด้านร่างกาย จิตใจและความคิด มีñลกระทบต่อการด�าเนินชีวิตในประจ�าวันอย่างมาก
เช่น รูส้กึว่าตวัเองไม่มคีวามสขุกบัชวีติ ท้อแท้ เบือ่หน่าย เหงา ไม่มชีวีติชวีา ในหวัสมอง
มกัมแีต่ความวติกกงัวล และไมส่ามารถจดัการกบัปŦâหาได้ จนท�าให้ประสิทธภิาพการ
ท�างานลดลง àึ่งเกิดจากหลายปŦจจัยด้วยกัน

สาระน่าอ่าน

ที�มา � XXX�VOEVC[BQQ�DPN
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สัมมนาพัฒนาบุคลากร
สถาบันส่งเสริมความปลอดภัยฯ

ในหลักสูตร “กลยุทธ์การปรับเปลี่ยน
วัฒนธรรมเพื่อความเป็นเลิศขององค์กร”

สถาบนัส่งเสริมความปลอดภยั อาชวีอนามัย และสภาพแวดล้อม
ในการท�างาน (องค์การมหาชน) จดัโครงการพฒันาบคุลากร สถาบนั
ส่งเสริมความปลอดภัยฯ ในหลักสูตร “กลยุทธ์การปรับเปลี่ยน
วัฒนธรรมเพื่อความเป็นเลิศขององค์กร” ขึ้นเมื่อวันที่ 28-30
สิงหาคม 2562		ณ		ริเวียร่า วิลล่า รีสอร์ท จังหวัดนครนายก

งานความปลอดภยัและอาชวีอนามยัภาคเหนอื 
จังหวัดพิษณุโลก ประจ�าปี 2562

	 สถาบันส่งเสริมความปลอดภัย	อาชีวอนามัย	และสภาพแวดล้อม
ในการท�างาน	(องค์การมหาชน)	ร่วมกับกรมสวัสดิการและคุ้มครอง
แรงงาน	ชมรมเจ้าหน้าที่ความปลอดภัยในการท�างานภาคเหนือ 
ตอนบน	ชมรมเจ้าหน้าที่ความปลอดภัยในการท�างานภาคเหนือ 
ตอนล่าง	ชมรมเจ้าหน้าท่ีความปลอดภัยในการท�างานพิษณุโลก	
ชมรมเครือข่ายพัฒนาแรงงานพิษณุโลก	จัดงานความปลอดภัยและ 
อาชวีอนามยัภาคเหนอื	จงัหวดัพษิณโุลก	ประจ�าปี	2562	ระหว่างวนัที	่
19-20	สิงหาคม	2562	ณ	โรงแรมวังจันทน์ริเวอร์วิว	จังหวัดพิษณุโลก	
เพือ่ให้บคุลากรในองค์กรต่างๆ	ทราบทศิทางและความเคลือ่นไหวของ
การพัฒนาการงานด้านความปลอดภัยและอาชีวอนามัยในประเทศ	
และในระดับสากล	รวมท้ังเพื่อพัฒนาศักยภาพบุคลากรด้านความ
ปลอดภัยในการท�างานของสถานประกอบกิจการ	โดยกจิกรรมภายใน
งานประกอบด้วย	การสัมมนาวิชาการ	การแสดงนิทรรศการจากภาค
รัฐและเอกชน	และกิจกรรมสาธิต	และพิธีมอบใบประกาศเกียรติคุณ
กิจกรรมการรณรงค์ลดสถิติอุบัติเหตุจากการท�างานให้เป็นศูนย์	 
ประจ�าปี	2562	ระดับต้นแก่สถานประกอบกิจการในภาคเหนือ
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พนักงานความปลอดภัย
อาชีวอนามัยฯ ระดับวิชาชีพ (จป.วิชาชีพ)
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จป.วัยทีน
ชื่อเล่น :		สไปร์ท			อายุ :		22 ปี
นักศึกษาชั้นปีที่ 4 มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ
คณะสาธารณสุขศาสตร์และสิ่งแวดล้อม
สาขาอาชีวอนามัยและความปลอดภัย
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	 Þบับนี้น่าจะเป็นÞบับส่งท้ายปีเก่าต้อนรับปีใหม่	 2563	นะคะ	พรใดกĘคงไม่ประเสริฐ 
เท่าการมีสุขภาพดี	มีความปลอดภัยในการด�ารงชีวิตโดยเÞพาะกลุ่มคนท�างานà่ึงถือเป็นแôนคลับ
ประจ�าของ	04)&	."(";*/&	คงไม่มีอะไรส�าคัâไปกว่าการได้ท�างานในสภาพแวดล้อมการ
ท�างานทีด่	ีปลอดจากความเสีย่งต่อการประสบอบุติัเหตุ	การบาดเจĘบ	หรือการเจĘบปśวยเนือ่งจากการ
ท�างาน	กองบรรณาธิการและทีมงาน	จึงได้คัดสรรบทความดีๆ	เกี่ยวกับการจัดการความปลอดภัย 
ในการท�างานในหลากหลายกิจกรรม	ที่จะช่วยให้ทุกท่านปลอดภัยและสุขภาพอนามัยดี	มีความสุข
ตลอดปี	2563	และตลอดไป

พบกันใหม่Þบับหน้าค่ะ

ที่ปรึกษา
สุดธิดา	 กรุงไกรวงศ์	 กรรมการผู้ทรงคุณวุฒิ
วรานนท์	 ปีติวรรณ	 ผู้อ�านวยการสถาบันส่งเสริมความปลอดภัยฯ
รองศาสตราจารย์สราวุธ	 สุธรรมาสา	 สาขาวิชาวิทยาศาสตร์สุขภาพ	มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช
รองศาสตราจารย์	ดร.วันทนี	 พันธ์ประสิทธิ์	 สมาคมอาชีวอนามัยและความปลอดภัยในการท�างาน	(สอป.)

บรรณาธิการบริหาร
จุฑาพนิต	 บุญดีกุล	 รองผู้อ�านวยการสถาบันส่งเสริมความปลอดภัยฯ
รองศาสตราจารย์สราวุธ	 สุธรรมาสา
รองศาสตราจารย์	ดร.วันทนี	 พันธ์ประสิทธิ์

กองบรรณาธิการ
พรรณทิวา		 นวะมะรัตน์
จิรนันทน์		 อินทร์มณี
สุภารัตน์		 คะตา
พิษณุ		 จันทร์สี
ศุภชัย		 แสงพวง
พิมพ์รัมภา		 เรือนค�า
สุกานดา		 ปรางทิพย์
จุฑาภรณ์		 เมืองอุดม
ปานฤทัย	 ไชยสิทธิ์

ควบคุมการผลิตและประสานงาน
พินิจ	 เชื้อวงษ์
กมลฐิติ	 วรเวชกุลเศรษฐ์

ฝ่ายการตลาดและสมาชิกสัมพันธ์
สุคนธา	 ท้วมพงษ์

สถาบันส่งเสริมความปลอดภัย อาชีวอนามัย 
และสภาพแวดล้อมในการท�างาน (องค์การมหาชน)
เลขที่	18	ถนนบรมราชชนนี	แขวงฉิมพลี	เขตตลิ่งชัน	กรุงเทพมหานคร	10170
โทรศัพท์	0	2448	9111,	0	2448	9098
www.tosh.or.th

4



Åาร�ระt��น
w|า�tส�่¤~z่อส�«Çา¥
��«�Ìนzอนอ¤่า~vร 

|ั นา พรม¡าย 

ที��ร�กษา อา¯ี|อนามัยu¡�w|าม�¡อดภัย 
บริษัท เอ³นพี°ี เ°¦zีÌ uอนด์
เอนv|รอนเมนทอ¡ เ°อร์|ิส ��ากัด

	 การประเมินความเสี่ยงต่อสุขภาพ		)FBMUI	3JTL	"TTFTTNFOU	:	)3"
	
หมายëึง	การประมาณค่าความเปŨนไปได้	หรือēอกาสที่คนàึ่งสัมñัสกัïสภาพ
แวดล้อมที่มีสิ่งคุกคามต่อสุขภาพอย่างĔดอย่างหนึ่งหรือหลายอย่างพร้อมกัน 
ว่าÝะแสดงñลกระทïด้านสุขภาพÝากการได้รัïอยĎ่ĔนระดัïĔด	
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Åาร�ระt��นw|า�tส�่¤~y�านส�«Çา¥��«� Ìนzอน£¡�Åอ¤� ่���«�Ìนzอน�y�~น�Ì�

(1)�Åารระ��อ�นzรา¤�	)B[BSE�*EFOUJGJDBUJPO
�
	 คือ	กระบวนการในการบ่งชี้ว่าสิ่งใดหรือภาวะใดเป็นปŦจจัยคุกคาม	โดยพิจารณาจากปŦจจัยทางด้านกายภาพ	
ทางด้านเคม	ีทางด้านชวีภาพ	และทางด้านเออร์โกโนมกิส์	นัน่คอื	หากคนสมัñัสส่ิงนัน้หรือภาวะนัน้อาจก่อให้เกดิปŦâหา
ทางสุขภาพขึ้นได้	การบ่งชี้สิ่งคุกคาม	เป็นการตอบค�าถามว่า	ในสถานที่แห่งนั้น	หรือสภาพการณ์แห่งนั้น	มีสิ่งคุกคาม
อยู่จริงหรือไม่	หรืออะไรบ้างที่เป็นสิ่งคุกคาม	ในการบ่งชี้สิ่งคุกคามในสถานที่ท�างานกĘคือ	การศึกษาข้อมูลจากเอกสาร
ที่เกี่ยวข้อง	(%FTLUPQ	BOBMZTJT)	และการเดินส�ารวจสถานที่ท�างาน	(8BMLUISPVHI	TVSWFZ)	

(2)�Åาร{�Å�า§¡Åระ����่อา�tÅ�yz่อส�«Çา¥
� £ร�อw|า�ส��¥�น��ระ£|่า~�ร��า�สาร��่vy�ร��u¡ะÅารzอ�สนอ~«อ~ร่า~Åา¤�

	 ()B[BSE	DIBSBDUFSJ[BUJPO	PS	%PTF-SFTQPOTF	"TTFTTNFOU)	àึ่งเป็นข้อมูลส�าคัâส�าหรับการประเมิน
ความเสี่ยงด้านสุขภาพ	เพราะเป็นข้อมูลท่ีต้องใช้ในการพิจารณาเพื่อจัดระดับอันตราย	 ()B[BSE	3BUJOH)	นั่นเอง 
การทีจ่ะได้มาà่ึงข้อมูลจะต้องทบทวนวรรณกรรมและสบืค้นข้อมูลทางระบาดวทิยา	และ�หรือพษิวทิยาของสารเคมี	เช่น	
บทความทางวิชาการ	รายงานการเจĘบปśวยของคนที่สัมñัสสารเคมี	ñลกระทบต่อสุขภาพจากการได้รับสารในปริมาณ 
ที่แตกต่างกัน	การตอบสนองของร่างกาย	และเอกสารสนับสนุนการก�าหนดค่า	0DDVQBUJPOBM	&YQPTVSF 
-JNJU	(0&-)	และ	4BGFUZ	%BUB	4IFFU	(4%4)	àึ่งเป็นแหล่งข้อมูลที่สามารถเข้าถึงได้ง่ายเนื่องจากกãหมายก�าหนด 
นอกจากเอกสาร	บทความ	และวรรณกรรมข้างต้นแล้ว	XFCTJUF	àึ่งมีข้อมูล�สารสนเทศที่เป็นประโยชน์ต่องานด้าน
อาชีวอนามัย	เช่น	XXX�PTIB�HPW�	XXX�DED�HPW�OJPTI�	XXX�FQB�HPW�	XXX�ITF�VL	เป็นต้น	
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(3)�Åาร�ระt��นÅารส��§�ส�	&YQPTVSF�"TTFTTNFOU
�

	 คือ	การประเมินระดับการสัมñัสที่คนจะได้รับว่ามากน้อยเพียงใด	โดยค�านึงถึงขนาดการสัมñัส	(%PTF)	ระยะ
เวลาทีสั่มñัส	(%VSBUJPO)	และช่องทางการสมัñสั	(3PVUFT	PG	FYQPTVSF)	รวมถงึเส้นทางการôุŜงกระจายของสิง่คกุคาม
ในสิ่งแวดล้อมñ่านตัวกลาง	(.FEJB)	มาสู่คนด้วย	àึ่งกระบวนการนี้จะท�าให้สามารถทราบถึงระดับการสัมñัสของคน
ว่าอยู่ในระดับใด	ระดับการสัมñัสที่ต่างกันนั้นกĘจะท�าให้ร่างกายคนเกิดñลตอบสนองต่างกันด้วยเช่นเดียวกัน	ข้อมูล 
ที่ได้จากการประเมินระดับการสัมñัสจะเป็นข้อมูลส�าคัâที่จะน�าไปใช้ในการประเมินความเสี่ยงสุขภาพต่อไป	

(4)��ระt��นw|า�tส�่¤~z่อส�«Çา¥�	)FBMUI�3JTL�"TTFTTNFOU
�

	 คือ	การน�าข้อมูลจากทั้ง	3	ขั้นตอนแรกมาวิเคราะห์เพื่อประเมินว่า	การสัมñัสสิ่งคุกคามในสิ่งแวดล้อมที่เป็น
อยู่นั้น	ถือเป็นความเส่ียงต่อสุขภาพหรือไม่	โดยวิเคราะห์จากข้อมูลระดับอันตรายของสิ่งคุกคามและระดับการสัมñัส
ส่ิงคกุคามในสิง่แวดล้อมนัน้	ในทีท่�างานหรอืสถานประกอบการแห่งนัน้	คนท�างานแต่ละคน	หรอืแñนกงานแต่ละแñนก	
ย่อมจะมคีวามเส่ียงต่อสุขภาพทีแ่ตกต่างกนัไปตามส่ิงคกุคามท่ีสมัñสั	ในขัน้ตอนนีจ้ะต้องบอกให้ได้ว่าความเสีย่งต่อปŦจจัย
คกุคามทีป่ระเมนินัน้	ระดบัของความเสีย่งมีมากน้อยแค่ไหน	มคีวามเสีย่งอย่างไร	ใครเป็นñูท้ีม่คีวามเสีย่งสงูสดุ	ลกัษณะ
งานหรือกิจกรรมแบบใดที่ท�าให้เกิดความเสี่ยงสูงสุด	
	 เมื่อประเมินความเสี่ยงด้านสุขภาพแล้ว	สิ่งส�าคัâที่ต้องด�าเนินการต่อมากĘคือการจัดการความเสี่ยง	(3JTL	
.BOBHFNFOU)	ñู้ที่มีอ�านาจตัดสินใจในการด�าเนินการจัดการความเสี่ยงนั้นมักเป็นñู้บริหารขององค์กร	กระบวนการ
จัดการความเสี่ยงที่ดีจะต้องเลือกวิธีการจัดการความเสี่ยงที่เหมาะสม	และด�าเนินการในช่วงเวลาที่เหมาะสมด้วย	
	 อีกกระบวนการหน่ึงที่ต้องกระท�าไปควบคู่กับการจัดการความเสี่ยง	คือ	การส่ือสารความเสี่ยง	 (3JTL 
$PNNVOJDBUJPO)	เป็นกระบวนการทีท่�าเพือ่ให้เกดิความรูค้วามเข้าใจเกีย่วกบัความเส่ียงนัน้มากขึน้	บคุคลส�าคâัทีจ่�าเป็น 
ต้องท�าการสือ่สารความเสีย่งให้เข้าใจเป็นอนัดบัแรกกĘคอืñูบ้รหิารทีมี่อ�านาจตดัสนิใจในการจดัการความเสีย่งน้ันได้	และ
คนทีไ่ด้รับความเส่ียงนัน้ด้วย	การน�าเสนอข้อมลูเพือ่สือ่สารความเสีย่งนัน้เป็นทัง้ศาสตร์และศลิปş	ข้อมลูวชิาการทีส่ือ่สาร
ต้องตรงกับความเป็นจริง	ต้องท�าให้เกิดความตระหนักรู้ในอันตรายที่อาจเกิดจากความเสี่ยงน้ัน	แต่กĘต้องไม่ท�าให้เกิด
ความตืน่ตระหนกจนเกนิไป	และต้องท�าให้ñูท้ีไ่ด้รับความเสีย่งนัน้มคีวามรู	้สามารถดแูลตวัเอง	รบัมอืกับความเสีย่งน้ันได้	

เอกสารอ้างอิง	�	มอก�	2535	2555	การประเมินความเสี่ยงด้านสารเคมีต่อสุขภาพñู้ปäิบัติงานในโรงงาน
ที่มา	�	IUUQ���XXX�OQD-TF�DP�UI�EFUBJMLOPXMFEHFCBTF-3�-
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	 นอกÝากการปรัïกิÝวัตรและการออกกĞาลังกายรĎปแïïต่างė	เพื่อสร้าง
เสริมสุขภาพของวัยทĞางานแล้ว	ปŦÝÝุïันทุกองค์กรÝĞาเปŨนต้องĔห้ความสĞาคัâกัï
การดĎแลสุขภาพของพนักงานมาก	เช่น	การตรวÝสุขภาพประÝĞาปี	òřกอïรมด้าน
สขุภาพและความปลอดภยั	รวมไปëงึการÝดัĔห้พนกังานได้เข้าĔÝĔนหลกัēภชนาการ
เพื่อดĎแลตนเอง
	 หากกล่าวëึงคนทĞางาน	กลุ่มพนักงานชาวออôôŗศกĘยังเปŨนกลุ่มคนที่มี
ปŦâหาĔนการดĎแลสุขภาพ	ทั้งงานกĘยุ่ง	ความเครียดกĘสĎง	ที่สĞาคัâ	การเคล่ือนไหว
ระหว่างวันกĘน้อย	ส่งñลĔห้เกิดพùติกรรมเสี่ยงสุขภาพไม่ดี	และไม่สามารëÝัดการ
สุขภาพด้วยตนเองได้เมื่อēรคภัยëามëึงกĘอาÝÝะสายเกินแก้àะแล้ว�� 
	 ëึงเวลาแล้วท่ีทุกท่านต้องหันมาดĎแลสุขภาพเร่ิมต้นท่ี	Ķ�	หลักēภชนาการ
สĞาหรัïชาวออôôŗศที่รักสุขภาพķ	มาแนะนĞากันครัï

£¡�Å±Ç¯นาÅารส�าw��
��่¯า|ออ¦¦� {¤�w²£�่
²ส่²�ส�«Çา¥w|รร� �

บทความ : โค้ชณัฐ ณัฐพล สิริศศิธร
สถาบันฝึกอบรม WE ACADEMY
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���|า~u§นÅระ�า¤¥¡�~~าน��Ì~|�น

	 เนื่องจากชาวออôôŗศจะมีการเคลื่อนไหวระหว่างวัน 
น้อยมากอยู่แล้ว	 จึงไม่ควรทานมื้อใดมื้อหน่ึงในปริมาณที่มากหรือ 
น้อยเกินไป	ควรทานทุกๆ	มื้อให้มีปริมาณเท่าๆ	กัน	แต่จัดอัตราส่วน
ของสารอาหารตามความเหมาะสม

���Å�่��ÌอÅ�า£นy��าน|น²£� �̄y
� u¡�|t¡�ÅÅ�น��Å��Å

	 การทานอาหารว่างเป็นมื้อๆอย่างถูกต้อง	มีประโยชน์	 โดย 
เลกิทานจุกจกิ	จะช่วยเร่งการเñาñลาâของร่างกาย	แต่ต้องจ�ากดัจ�านวนมือ้
ให้ชัดเจนตามปริมาณแคลอรี่ที่ต้องการจะได้รับ	และต้องไม่ลืมว่า	ปริมาณ
ที่ทานทุกๆ	มื้อจะต้องเท่าๆ	กัน	(ตามข้อ	1)

����ร�±Çwwาร��t �̄~°ÌอนÅ�นy�Å|่า
	 ในมื้อเช้าและมื้อกลางวัน	 เป็นมื้อที่ต ้องการพลังงาน
จากคาร์โบไăเดรต	จึงไม่ใช่ปŦâหาที่เราจะบริโภค	แต่กĘควรเป็น
คาร์โบไăเดรตเชิงà้อน	àึ่งจะใช้เวลาย่อยนานกว่าและค่อยๆเปลี่ยน
เป็นพลังงานให้ร่างกาย	เหมาะกับñู้ที่มีกิจกรรมทางกายน้อยอย่าง
ชาวออôôŗศ	ตัวอย่างของคาร์โบไăเดรตเชิงà้อน	 เช่น	ข้าวà้อมมือ
	
ถั่ว
	ธัâพืชต่างๆ
	โăลวีท
	ñักใบเขียวต่างๆ

���£น�่~ส่|นสา�Æ�~£น�่~ส่|นส�่«อ~
� ��Å��Ìอ�w|รt�Ëน±�รz�นw��Çา¥y�

	 เช่น	เน้ือปลา	เนื้อไก่	ถั่วเปลือกแขĘงต่างๆ	การเพิ่มการบริโภค
โปรตีนอย่างเพียงพอจะช่วยเพิ่มพลังงานในการย่อย	สนับสนุนปŦจจัยต่างๆ 
ที่ช่วยในการเสริมสร้างกล้ามเนื้อ	ท�าให้การเñาñลาâของร่างกายสูงขึ้น
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�����Å��Ìอz�อ~�ร�±Çw§�Å

���~ytwร�่อ~y�่���่��uw¡อร�่
	 เช่น	น�้าอัดลม	น�้าหวาน	รวมถึงควรหลีกเลี่ยงน�้าñลไม้
ด้วย	ทานñลไม้สดดีกว่า	เครื่องดื่มที่ควรบริโภคคือ	น�้าเปล่า	น�้า
ชาเขียว	กาแô	(ไม่ใส่น�้าตาล)

����ร�±Çwอา£ารzา�²�อ¤าÅ����

	 เราสามารถบริโภคอาหารตามใจอยากได้	10�	ต่อ
สัปดาห์	 เช่น	ถ้าเราบริโภคอาหาร	�	มื้อต่อวัน	�	วันเท่ากับ 
28	มือ้	10�	กĘเท่ากบั	2�8	นัน่หมายถงึ	สามารถบรโิภคได้ตามใจ
เพื่อลดความเครียด	ได้	3	มื้อต่อสัปดาห์

���£¡�Åt¡�่¤~อา£ารu�รร��
 ĶอาหารแปรรĎปดต่ีอĔÝ	เปŨนภัยต่อสขุภาพ”	การบรโิภคอาหาร
แปรรูปมากๆ	โดยเÞพาะพวกเนือ้สัตว์แปรรูปท�าให้ได้รับโàเดยีมและไขมนั
ที่เกินความจ�าเป็น	ยิ่งส�าหรับñู้ที่ท�างานต้องนั่งนานๆ	เคลื่อนไหวน้อยๆ	
ยิ่งเพิ่มความเสี่ยงต่อการเป็นโรคหลอดเลือด	

���อา£ารtสร�� ¡yw|า�อ่อน¡�า
	 ถึงแม้ว่าเราจะแนะน�าให้บริโภคอาหารให้ครบทุกหมู่อย่าง 
เพยีงพอ	แต่ในกลุม่คนออôôŗศทีใ่ช้พลังสมองค่อนข้างมาก	อาจจะดถ้ีาได้
รับวิตามิน	หรืออาหารเสริมบางชนิด	เช่น
	 Ļ	วิตามิน	#	มีส่วนช่วยในการบ�ารุงระบบประสาทและสมอง
	 Ļ	วติามนิ	$	ช่วยà่อมแàมเนือ้เยือ่และñลติสารสือ่ประสาทบางอย่าง
	 Ļ	อาหารเสริมที่มีสาร	5ZSPTJOF	àึ่งเป็นกรดอะมิโนจ�าเป็น 
ชนิดหนึ่ง	ช่วยในการบ�ารุงสมอง	เพิ่มสมาธิ
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	 เปËน�รร�ดา�นÆนน¢ายw�น¨ัน	²นท�ก¢า«าอา¯ี¥	ที�¡�วนu¡�วuz�วา~ 

เปÌ า£�ายป¡ายทา~w�อ	awวา�¢�าเร³จd	เ¥��อwวา�¢�«	wวา�อย� �รอด«อ~wรอ�wรวั
u¡�zัวเอ~�นเ¢�นทา~การท�า~าน

���z�Ì~t�Ì า£�า¤²น �̄|�z�

	 หากเอ่ยถึงต�าแหน่ง	เจ้าหน้าที่ความปลอดภัยในการท�างาน	หรือที่หลายคน
เรียกกันว่า	ĶÝป�ķ	แน่นอนว่าต�าแหน่งนี้การมีเปŜาหมาย	และเดินตามเส้นทางที่วางไว้ 
นอกจากเราจะไม่ออกนอกเส้นแล้ว	ยงัอาจท�าให้เราได้ค้นพบทางลดัท่ีจะไปถงึเปŜาหมาย 
ของความส�าเรĘจ	ยกตัวอย่างเช่น	การวางเปŜาหมายอาชีพของตนเองในอีก	3	ปี	 
ข้างหน้า	การตั้งเปŜาหมายที่จะàื้อรถ	àื้อบ้าน	หรือส่งเสียครอบครัวเÞลี่ยต่อเดือน	ฯลฯ	
เพราะอย่างน้อยหากเปŜาหมายเลĘกๆ	ทีเ่ราวางไว้	คณุสามารถไปถงึได้	นัน่หมายความว่า 
อนาคตอันใกล้ของการเป็นñู้ครอบครองความส�าเรĘจย่ิงใหâ่สูงสุด	กĘเกิดขึ้นได้ในไม่ช้า
แน่นอน

|���
w|�าw|า�ส�าtร³�
�าwรอ�wรอ~
�นtส�น�า~
����|�¯า �̄¥

นายกนกศักดิ์ อุพันทา 

เ�้า«องผ¡งานเพ� ���การ์zูน
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���v�่£|�่นv£|Å��w�าwน

	 เป็นธรรมดาครับ	เมือ่เราอยูใ่นจดุทีค่นอืน่มองเหĘน	สิง่หนึง่ทีค่ณุต้องมเีลย	คอืภมูคิุม้กนัค�าคน	
เพราะแน่นอนขนาดเหรยีâยงัมสีองด้าน	Þะนัน้คนรักเรากĘต้องม	ีในขณะทีค่นทีไ่ม่ชอบเรากĘม	ีแต่จงจ�า
ไว้ว่าอย่าไปหว่ันไหวกับค�าพูดต่างๆ	ที่คอยÞุดให้เราไม่ได้เดินต่อ	คอยท�าให้เราต้องคิดมากเพราะการ 
ที่คนบางคนชอบยุแยง	ดูถูก	หรือประเมินค่าคนต�่าๆ	อาจจะเป็นสิ่งเดียวที่คนนั้นท�ากĘเป็นได้���	Þะนั้น	
จงหัดเป็นคนหนักแน่น	ไม่บั่นทอนคุณค่าตัวเอง	เอาแบบท�าจริง	มาดนิ่งสยบการเคลื่อนไหว	

���น�อ�ร��w�า|��าร��

	 บทบาทของñู้น�าด้านความปลอดภัยอย่าง	จป�วิชาชพีนัน้	การทีค่ณุตัง้ใจท�าอะไรสกัหนึง่อย่างแล้วจงเกĘบเอา
ค�าวจิารณ์ไปใช้เพือ่ท�าสิง่ทีด่อียูแ่ล้วให้ดยีิง่กว่า	จงน้อมรบัทุกค�าวจิารณ์��และแน่วแน่ทีจ่ะแก้ไข	เพราะค�าวจิารณ์นีแ่หละ
ที่เปรียบเสมือนขุมทรัพย์ที่ล�้าค่าให้เป็นพลังในการขับเคลื่อนขีดความสามารถในการพัฒนาตนเองสู่ความส�าเรĘจ	

�����ÅสÆานÅาร��z�อ~¥ร�อ�

	 เป็นจป�	บริหารคน	ทั้งจัดการความเสี่ยงเพื่อความปลอดภัย	เพราะความพร้อม��จะตอบโจทย์ทุกอย่างเอง	 
แต่กว่าที่จะพร้อมคุณกĘต้องลองñิดลองถูก	 เรียนรู้และปรับตัวกับสิ่งต่างๆอย่างเท่าทันและมีสติ	 เพราะวิวัฒนาการ
ปŦจจุบันพัฒนาไปมาก	����มากพอๆ	กับใจของคน	แบบก้าวกระโดด	(ยากแท้หยั่งถึง)	การเตรียมความพร้อมจึงจ�าเป็น
ต่อการรับมือกับสถานการณ์ต่างๆ	ที่จะเกิดขึ้นในปŦจจุบันและอนาคตได้ด้วยตัวของคุณเอง��

���² Ì̄t|¡า²นÅารz�yส�น²�

	 สุภาษิตไทยที่บอกว่า	“ช้าๆได้พร้าเล่มงาม”	ยังคงน�ามาปรับใช้ในการด�าเนินชีวิตได้ใน 
ทุกยุคทุกสมัย	เพราะการจะท�าอะไรสักอย่างแล้ว	จ�าเป็นที่จะต้องñ่านการคิด	วิเคราะห์	ไตร่ตรอง
อย่างถ่ีถ้วนดแีล้ว	ท้ายทีสุ่ด��ทกุอย่างมันกĘมเีวลาในตวัเสมอ	คนเราเช่นกันย่อมมคีณุค่าในตวัเองเสมอ��

 
���tร�่�z�นu¡ะ¡~��อ��า°ะ

	 เริม่ต้นและลงมอืท�ามันàะ	��	ไม่ว่าหนทางต่อจากนีจ้ะเป็นอย่างไร	คณุนัน่แหละจะก�าหนด
ñลลัพธ์ที่มาจากการกระท�าในวันนี้ทั้งสิ้น	เอ้า��	มัวรออะไร 	ดึงพลังในตัวคุณออกมา	คิดและตัดสิน
ใจลงมือท�า	ณ	วันนี้	 เป็นธรรมดาบนถนนสายค้นòŦนที่ชื่อว่า	“สู้”	และในทุกสาขาอาชีพท่ีต้อง 
“เข้มแขĘง”	ที่ล้วนแล้วแต่วางเปŜาหมายปลายทางจากการลงแรงคือรางวัลแห่ง	“ความส�าเรĘจ” 
เพือ่ความสขุ	ความอยูร่อด	ความสะดวกสบาย	ของทกุคนในครอบครัว	คนทีค่ณุรัก	และตัวคุณเอง���
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นายวรกานต์ กงทอง

จป.มือโปร

นางสา|£ทัยรัzน์ ศรี�ันท�ก

ผู้สัมภาษณ์/เรียบเรียง

พนักงานความปลอดภัย
อาชีวอนามัยฯ ระดับวิชาชีพ (จป.วิชาชีพ)
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นายกนกศักดิ์ อุพันทา

ผู้สัมภาษณ์/เรียบเรียง
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ปร�¢�การ�์ท�า~าน� �̈ ก~าน
จป.	วิ¯า¯ี¥

เ£z�²ดÆ�~เ¡�อกเรียนอา¯ีวอนา�ัย
u¡�wวา�ป¡อดÇัย�

- 	 ระดับประถมศึ กษา 	 โร ง เรี ยนอนุบาล
สุราษãร์ธานี	จ�	สุราษãร์ธานี
-	 ระดับมัธยมศึกษา	 โรงเรียนเทพมิตรศึกษา	
จ�สุราษãร์ธานี	สาขาวิทยาศาสตร์-คณิตศาสตร์
-	 ระดับอุดมศึกษา	ปริââาตรี	มหาวิทยาลัย
หวัเÞยีวเÞลมิพระเกยีรต	ิคณะสาธารณสขุศาสตร์
และสิ่งแวดล้อม	สาขาอาชีวอนามัยและความ
ปลอดภัย

เป็นคนที่มุ ่งมั่น	และมองโลกในแง่ดีอยู ่เสมอ	
ร่าเริง	อารมณ์ดี	 เข้าได้กับทุกๆคน	ชอบช่วย
เหลือñู้อ่ืนและสามารถเป็นñู้น�าและñู้ตามท่ีดีได ้
งานอดิเรกชอบท่องเที่ยว	ท�าบุâ	และช้อปปŗŪง

uน�น�าv¡¦¢vz¡์zนเอ~wร�าวµ	
อ�ปนิ¢ยั¢�วนzวัที���~�อกwวา�เปËนzวัเอ~

	 เหตุñลที่เลือกเรียนสาขาอาชีวอนามัยและความปลอดภัย	
มหาวทิยาลยัหัวเÞยีวเÞลิมพระเกยีรตนิัน้	เนือ่งจากไปร์ทเริม่ชอบสายงาน
ด้านความปลอดภัยด้วยการแนะน�าจากรุ่นพี่ที่รู้จัก	จึงได้ไปท�าการศึกษา
ข้อมลูเพิม่เตมิว่าลกัษณะงานท่ีท�าเป็นอย่างไร	และรูส้กึว่ามนัน่าสนใจมาก 
ไปร์ทเลยตัดสินใจเลือกสาขาวิชาอาชีวอนามัยและความปลอดภัย	
มหาวิทยาลัยหัวเÞียวฯ	ท�าไมไปร์ทจึงต้องเลือกเรียนที่หัวเÞียว	เพราะว่า
จากการสอบถามจากรุ่นพ่ีและการค้นหาข้อมูลด้วยตัวเอง	 ไปร์ทคิดว่า
ทางสาขาอาชีวอนามยัและความปลอดภัย	มหาวทิยาลยัหวัเÞยีวฯ	มคีวาม
พร้อมท้ังในด้านเครือ่งมอือปุกรณ์อกีทัง้ความพร้อมทางด้านบุคลากร	และ
หลักสูตรกĘได้ñ่านการรองรับ	รุ่นพี่ที่จบออกไปทุกคนมีงานท�าเÞล่ียกว่า	
95�	ไปร์ทจงึมัน่ใจได้ว่าท่ีนีส้ามารถให้ความรู้และประสบการณ์ในสายงาน 
ด้านความปลอดภัยและสามารถท�าให้ไปร์ทเป็น	ĶÝป�	วิชาชีพķ	ที่ดีได้
ในอนาคต
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zอนที�เรียน	ยากv£�		z�อ~�ีการท�ทวนเน�Ìอ£าที�เรียนv£�
£ร�อเ¡�าÆ�~ว�าzอนเรียนvด�vป �̈ ก~าน	vด�{�ก�าอ�vรเปËน¥ิเ{���า~v£�

	 ตอนทีไ่ด้เข้ามาศกึษาสาขาอาชวีอนามยัและความปลอดภัย	มหาวิทยาลัยหวัเÞยีวฯ	ตอนเรียนกĘมทีัง้ยากและง่ายแตกต่างกนั
ออกไปครับ	ช่วงปี	1-2	กĘจะได้เรียนพวกวิชาวิทยาศาสตร์และคณิตศสาตร์	เหมือนเป็นการปรับพื้นฐานและเพิ่มเติมความรู้อื่นๆเข้าไป
ครับ	พอเริ่มเข้ามา	ปี3	กĘจะเริ่มเข้าวิชาสาขาเราจะได้เริ่มเรียนรู้ความเป็น	“	จป�	วิชาชีพ”	ได้จากปีนี้ครับ	ได้เรียนทั้งทùษãีและลงมือ
ปäิบัติจริง	ช่วงก่อนจะจบปี3	กĘจะมีการòřกประสบการณ์หรือเรียกว่าการòřกงาน	เป็นเวลา2เดือนครับ	และปีสุดท้ายปี�	กĘจะเป็นวิชา
ที่เสริมจากปี3หรือน�าความรู้เดิมจากปี3มาใช้ครับ	ปีนี้เรียกได้ว่าเหมือนเราก�าลังปäิบัติงานจริงทุกอย่าง	และเทอมสุดท้าย	กĘจะมีการ
òřกประสบการณ์หรอืòřกงานคร้ังที2่	เป็นเวลา	�เดอืนครบั	เพราะÞะนัน้จงึท�าให้ไปร์ทได้น�าความรูจ้ากตอนòřกงานปี3	มาปรบัใช้ในการ
òřกงานปี�และท�าให้ไปร์ทได้เรียนรู้ถึงชีวิตจริงในการท�างานด้านสายงานนี้ว่า	ความปลอดภัยคือหัวใจส�าคัâในการท�างานจริงๆ	ครับ

	 การเตรียมตัวของไปร์ทกĘคือ	สายงาน
ด้านนี้แน่นอนครับ	จะต้องมีความตื่นตัวและ
ความพร้อมที่จะรับมือกับเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นอยู่
ตลอดเวลาและสิ่งที่ส�าคัâที่สุดàึ้งเป็นหน้าท่ีของ
เราคือ	การท�าให้เกิดความปลอดภัยให้ได้มาก
ที่สุด	ถึงแม้เราจะไม่สามารถคาดการณ์ได้เลยว่า
อบุตัเิหตจุะเกดิขึน้เมือ่ไหร่	แต่สิง่ทีส่�าคัâและเรา
จ�าเป็นต้องมทีีส่ดุ	2	สิง่	คอื	สต	ิและความอดทนครบั	

	 ไปร์ทคิดว่าการที่จะบริหารองค์กรท่ี
ดีได้จะต้องเร่ิมต้นจากที่ตัวเราก่อนครับ	เราจะ
ต้องแสดงศักยภาพและต้องท�าให้ñูบ้รหิารภายใน
องค์กรเชื่อในแñนที่เราจะท�าว่าเราท�าได้	จากนั้น 
เมื่อทุกคนเชื่อใจเราแล้วไปร์ทกĘจะน�าแñนพัฒนา
องค์กรท่ีตัวเราได้คิดไว้ไปเสนอต่อñู ้บริหาร
และขอความร่วมมือจากñู้บริหารและทุกๆคน
ภายในองค์กรครับ	ถ้ายิ่งทุกคนให้ความร่วมมือ
มากเท่าไหร่แñนการบริหารจัดการองค์กรกĘจะมี
ประสิทธิภาพมากขึ้น	และมันกĘจะน�าไปสู่องค์กร
ที่ปลอดภัยและไร้อุบัติเหตุครับ

เzรีย�zัวอย�า~vร��า~	²น�ท�าท«อ~	จป.วัยทีน

เ���อท�า~าน²น�าน�	จป.	วิ¯า¯ี¥
�ีการ�ร£ิารจดัการอ~wก์รอย�า~vร��า~
เ¥��อ²£�เกิดwวา�ป¡อดÇัย
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§¡~านดีเด�น	�เกียรzิปร�วัzิ	�รา~วั¡ที�เwยvด�รั�²นการท�า~าน
	 �	ชนะเลิศการประกวด	4BGFUZ	:PVUI	#SBOE	"NCBTTBEPS	2019
	 �	ร่วมจัดท�าโครงการอบรมระบบมาตรฐาน	*40	�5001	ประจ�าปี	2562
	 �	òřกประสบการณ์ภาคùดูร้อน	ณ	บริษัทสรรพสินค้าเàĘนทรัล	จ�ากัด	(คลังสินค้า)
	 �	ส�าเรĘจหลักสูตรการดับเพลิงขั้นต้น
	 �	ประธานชมรมñู้น�าเชียร์ประจ�ามหาวิทยาลัยหัวเÞียวเÞลิมพระเกียรติรุ่นที่	13	
	 �	ประธานโครงการ	)$6	"NCBTTBEPS	2018
	 �	òřกปäิบัติการภาคสนาม	ณ	โรงพยาบาลบางพลี	จ�สมุทรปราการ

ปร�วัzิการเ«�าร�ว�±wร~การ	อ�ร��¢ั��นาz�า~µ	ที�§�าน�า
	 �	เข้าร่วมโครงการอบรมดับเพลิงขั้นต้น
	 �	เข้าร่วมโครงการอบรมระบบมาตรฐาน	*40	ประจ�าปี	2562	
	 �	เข้าร่วมโครงการอบรมเชิงปäิบัติการรุ่นที่3	เทคโนโลยีการจัดการด้านความปลอดภัยและสุขภาพ
	 �	ศึกษาดูงาน	ณ	โรงงานอายิโนะโมะโตŢะ	จ�สมุทรปราการ
	 �	เข้าร่วมกิจกรรม	4BGFUZ	7PMVOUFFS2019	ณ	สถานตากอากาศบางปู	จ�	สมุทรปราการ

wวา�ÇาwÇ��ิ²จ¢�~¢�ด²นการท�า~าน	£ร�อ	wวา�Ç��ิ²จ²น�ท�าท	จป.	วิ¯า¯ี¥	
	 ความภูมใิจสงูสดุของไปร์ทกĘคือ	การได้รบัต�าแหน่ง	4BGFUZ	:PVUI	#SBOE	"NCBTTBEPS	2019	เพราะว่าเป็นการประกวด
ที่ไม่เหมือนกับที่อื่น	ที่นี้ได้เปŗดโอกาสให้ไปร์ทได้แสดงศักยภาพและทัศนคติในเรื่องของความปลอดภัยได้อย่างเตĘมที่และยังช่วย
กระตุ้นให้ทุกๆคนหันมาสนใจในเร่ืองของความปลอดภัยด้วยครับ	นอกจากนี้แล้วการได้รับต�าแหน่งยังสามารถช่วยให้ไปร์ทเป็น	
ตัวกลางหรือกระบอกเสียงในการประชาสัมพันธ์ในเรื่องของความปลอดภัยภายในมหาวิทยาลัยและภายในองค์กรท้ังภาครัฐและ
ภาคเอกชนได้อีกด้วยครับ

¢�ดท�ายอยาก²£�¨ากÆ�~น�อ~µนิ¢ิz	นัก{�ก�าที�ก�า¡ั~{�ก�า²น¢า«าวิ¯าที�เกี�ยว«�อ~
ก�อนจ�เปËน		ว�าที�
	จป.	²นอนาwz	
	 ส�าหรบัน้องๆทีส่นใจสาขาวชิานีน้ะครบั	อย่างแรกเลยอยากให้น้องๆศกึษาข้อมลูและลกัษณะของงานด้านนีใ้ห้ได้มากทีส่ดุ
ครบั	ว่างานด้านนีต้รงกบัตวัเราหรอืไม่	และน้องๆจะต้องมทีัง้ความอดทนและรักทีจ่ะดแูลคนรอบข้างจริงๆครับ	จงึจะสามารถเรยีน
รูแ้ละเข้าใจในการเป็น	“จป�”	ได้อย่างลกึàึง้	เพราะเราไม่สามารถรูไ้ด้เลยว่าอบุติัเหตุจะเกดิขึน้กบัเราหรอืสถานประกอบกจิการเมือ่
ไหร่	และสิ่งสุดท้ายที่น้องๆจะต้องมีในการท�างานนั่นกĘคือ	สติ	พี่เชื่อว่าไม่ว่าเราจะท�างานอะไรหรือไม่จ�าเป็นต้องเป็น	“จป�”	ถ้าเรา
มสีตเิราจะสามารถแก้ไขงานหรอืสถานการณ์ได้อย่างรวดเรĘวและปลอดภยั	และส่งñลท�าให้งานนัน้เกิดñลเสียน้อยทีส่ดุหรอือาจจะ
ไม่เกิดเลยกĘได้ครับ
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รศ�ดร�พรพรรณ สกุ¡wู

สา«า|ิ¯าอนามัยสิ�งu|ด¡้อม อา¯ี|อนามัย
u¡�w|าม�¡อดภัย wณ�สา�ารณสุ«ศาสzร์
ม£า|ิทยา¡ัย«อนuก�น

อ��Åร��
�Ì อ~Å�นอ�นzรา¤
ระ���า~ty�น£า¤²�
	3FTQJSBUPSZ	1SPUFDUJPO	%FWJDFT


	 อุปกรณ์ปŜองกันการหายĔÝ		3FTQJSBUPSZ	QSPUFDUJPO	EFWJDFT
 
เปŨนอุปกรณ์ช่วยปŜองกันอันตราย	Ýากมลพิษเข้าสĎ่ร่างกาย	ēดยñ่านทางปอด	 
àึ่งเกิดÝากการหายĔÝเอามลพิษ	เช่น	อนุภาคกŢาà	และไอระเหยที่ปนเปŚŪอนอยĎ่
Ĕนอากาศ	หรือเกิดÝากปริมาณออกàิเÝนĔนอาการไม่เพียงพอ
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�ระtÇ�«อ~อ��Åร���Ì อ~Å�นระ��£า¤²�

แï่งเปŨน	4	ประการ	คือ
 �
	หน้ากากกรองอนุภาค	(1BSUJDVMBS	'JMUFSJOH	3FTQJSBUPST)	หน้ากาก
กรองอนุภาค	ใช้ส�าหรับปŜองกันòุśน	ไอควัน	และละออง	โดยให้อากาศที่ñ่านเข้าไป	
ในหน้ากากถูกกรองสิ่งปนเปŚŪอนออกด้วยวัสดุกรองที่เป็นเส้นใย
 2
	หน้ากากกรองกŢาàและไอระเหย	 ((BT	BOE	7BQPS	3FNPWJOH	 
3FTQJSBUPST)	หน้ากากกรองกŢาàและไอระเหย	อากาศที่ñ่านเข้าไปในหน้ากากจะ 
ถูกกรองด้วยตลับกรองหรือกล่องบรรจุสารกรอง	 ($BSUSJEHFT	PS	$BOJTUFST) 
ที่ออกแบบเÞพาะกŢาàและไอระเหยแต่ละประเภท
 ส่วนประกอïที่สĞาคัâของหน้ากากกรองกŢาà	และไอระเหย	คือ
	 1�	ส่วนหน้ากาก	และสายรัดศีรษะ	เช่นเดียวกับที่กล่าวมาข้างต้น
	 2�	ส่วนกรองอากาศ	 เป็นตลับ	หรือกระปŞองบรรจุสารเคมี	àึ่งเป็นตัว
จับมลพิษโดยการดูดàับ	หรือท�าปäิกิริยากับมลพิษ	ท�าให้อากาศที่ñ่านตลับ
กรองสะอาด	ปราศจากมลพิษ	ส่วนกรองอากาศนี้สามารถใช้ได้เÞพาะส�าหรับ
กŢาà	หรือไอระเหย	แต่ละประเภทตามที่ระบุไว้เท่านั้น	 เช่น	ส่วนกรองอากาศ
ที่ใช้กรองกŢาàแอมโมเนีย	 จะสามารถปŜองกันเÞพาะกŢาàแอมโมเนียเท่าน้ัน 
ไม่สามารถปŜองกันมลพิษชนิดอื่นได้	 เป็นต้น	ดังนั้น	ñู้ที่จะใช้หน้ากากกรองกŢาà	
และไอระเหย	ควรเลือกàื้อ	และหรือเลือกใช้ให้เหมาะสม	กับชนิดของมลพิษที่
จะปŜองกัน	ตามที่	"NFSJDBO	/BUJPOBM	4UBOEBSE	ได้ก�าหนดมาตรฐาน	("/4*	 
,	13�1-19�3)	รหสัสขีองตลบักรอง	ส�าหรบักรองกŢาà	และไอระเหย	ชนดิต่างๆ	มดีงันี้

แï่งตามลักษณะอากาศที่ÝะĔช้หายĔÝ	เปŨน	2	ประเภท	คือ
	 1�	อุปกรณ์ปŜองกันระบบหายใจชนิดกรองอากาศ	("JS	1VSJGZJOH	 
3FTQJSBUPS)	ใช้วิธีการก�าจัดสิ่งปนเปŚŪอนออกจากอากาศที่หายใจ
	 2� 	 อุปกรณ ์ป Ŝองกันระบบหายใจชนิดส ่งอากาศช ่วยหายใจ	 
("UNPTQIFSF	4VQQMZJOH	3FTQJSBUPS)	ใช้วิธีส่งอากาศจากแหล่งช่วยหายใจ

แï่งตามลกัษณะของอปุกรณ์ปŗดคลุมช่องทางเดนิหายĔÝ		3FTQJSBUPSZ	*OMFU	
$PWFSJOHT
	เปŨน	2	ลักษณะ	คือ
	 1�	อุปกรณ์ปŗดคลุมช่องทางเดินหายใจ	(5JHIU	ı	'JUUJOH	$PWFSJOHT)	
หรือเรียกว่า	หน้ากาก	('BDFQJFDFT)	มี	3	แบบ	คือ
	 	 -	หน้ากากแบบเศษหนึ่งส่วนสี่ของหน้า	(2VBSUFS	ı	.BTL)
	 	 -	หน้ากากแบบครึ่งหน้า	()BMG	ı	.BTL)
	 	 -	หน้ากากแบบเตĘมหน้า	('VMM	ı	'BDFQJFDF)
	 2�	อุปกรณ์ปŗดคลุมช่องทางเดินหายใจแบบมีอากาศñ่านออก	(-PPTF	
ı	'JUUJOH	$PWFSJOHT)	มีหลายแบบ	ได้แก่	แบบถุงคลุมศีรษะ	()PPE)	แบบคลุม
ทั้งตัวหรือเสื้อคลุม

¯น�yอ��Åร���Ì อ~Å�นอ�นzรา¤
ระ��£า¤²�¯น�yÅรอ~อาÅา{

แï่งเปŨน

กรองอนุภาค
ในหน้ากากถูกกรองสิ่งปนเปŚŪอนออกด้วยวัสดุกรองที่เป็นเส้นใย

3FTQJSBUPST)
ถูกกรองด้วยตลับกรองหรือกล่องบรรจุสารกรอง
ที่ออกแบบเÞพาะกŢาàและไอระเหยแต่ละประเภท

	 1�
	 2�
จับมลพิษโดยการดูดàับ

	 	 - หน้ากากแบบเตĘมหน้า ('VMM ı 'BDFQJFDF)
	 2� อุปกรณ์ปŗดคลุมช่องทางเดินหายใจแบบมีอากาศñ่านออก
ı 'JUUJOH $PWFSJOHT) มีหลายแบบ ได้แก่ แบบถุงคลุมศีรษะ ()PPE)
ทั้งตัวหรือเสื้อคลุม

¯น�yอ��Åร���
ระ��£า¤²�¯น�yÅรอ~อาÅา{
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	 หน้ากากกรองกŢาà	และไอระเหย	มีอยĎ่	�	ประเภท	คือ
	 1�	หน้ากากกรองกŢาà	และไอระเหยชนิดตลับกรองสารเคมี	สามารถปŜองกันกŢาà	และไอระเหยที่ปนเปŚŪอนในอากาศท่ีความเข้มข้น
ประมาณ	10-1
000	QQN�	ไม่เหมาะที่จะใช้กรณีที่มีความเข้มข้นสูง	ในระดับที่อาจเป็นอันตรายต่อชีวิตทันที	 (*NNFEJBUFMZ	EBOHFSPVT	UP	
MJGF	PS	IFBMUI	MFWFM	-	*%)-)	ยกเว้นในกรณีที่ใช้หนีออกจากบริเวณอันตรายนั้น	àึ่งใช้เวลาสั้นๆ
	 2�	หน้ากากกรองกŢาà	((BT	NBTL)	มลัีกษณะคล้ายหน้ากากกรองกŢาà	และไอระเหยชนดิตลบักรองสารเคม	ีต่างกันทีส่่วนบรรจสุารเคม	ี
เพื่อท�าให้อากาศที่ปนเปŚŪอนด้วยมลพิษสะอาด	ก่อนที่จะถูกหายใจเข้าสู่ทางเดินหายใจเท่านั้น	àึ่งแบ่งเป็น
	 P	ชนิดที่กระปŞองอยู่ที่คางบรรจุสารเคมีประมาณ	250-500	ลบ�àม�	ใช้กับหน้ากากเตĘมหน้า
	 P	ชนิดที่กระปŞองบรรจุสารเคมีอยู่ด้านหน้า	หรือด้านหลังบรรจุสารเคมี	1
000-2
000	ลบ�àม�	ใช้กับหน้ากากเตĘมหน้า
	 P	ชนิดหน้ากากหนีภัย

	 �
	อุปกรณ์ปŜองกันระïïหายĔÝชนิดกรองอากาศมี	เครื่องดĎดอากาศช่วย	(1PXFSFE	"JS	1VSJGZJOH	3FTQJSBUPST)
	 อุปกรณ์ปŜองกันระบบหายใจชนิดกรองอากาศมีเครื่องดูดอากาศช่วย	เป็นอุปกรณ์ปŜองกันระบบหายใจ	ที่มีเครื่องช่วยดูดอากาศที่มีสิ่ง
ปนเปŚŪอนñ่านวัสดุกรอง	และส่งอากาศที่บริสุทธิĝไปยังที่ปŗดคลุมช่องทางเดินหายใจวัสดุกรองอาจเป็นวัสดุกรองอนุภาค	ตลับกรองส�าหรับก�าจัด
กŢาàและไอระเหย	หรือ	2	อย่างรวมกัน	ส่วนที่ปŗดคลุมช่องทางเดินหายใจ	เป็นตัวหน้ากาก	หมวกคลุมศีรษะหรือถุงครอบศีรษะ

¯นิดม¡พิษ สีที�ก�า£นด

ก�า°ที�เ�Ëนกรด  «า|

vอร�เ£ยอินทรีย์  ด�า

ก�า°uอม±มเนีย  เ«ีย|

ก�า°wาร์บอนมอนอกv°ด์  น�Ìาเงิน

ก�า°ที�เ�Ëนกรด u¡�vอร�เ£ยอินทรีย์  เ£¡�อง

ก�า°ที�เ�Ëนกรด uอม±มเนีย u¡�vอร�เ£ยอินทรีย์  น�Ìาzา¡

ก�า°ที�เ�Ëนกรด uอม±มเนีย wาร์บอนมอนอกv°ด์ vอร�เ£ยอินทรีย์ uดง

vอร�เ£ยอ��นµ u¡�ก�า°ที�vม�ก¡�า|v|้«้างz้น เ«ีย|ม�กอก

สารกัมมันzรังสี 	ยกเ|้น vทรเทียม u¡�±นเบ¡ก�า°
 ม�|ง

¨ุ� น ¦ูม มิสท์ ส้ม
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	 ข้อปäิบัติในการใช้หน้ากาก	ประเภทที่ท�าให้อากาศสะอาด	ก่อนเข้าสู่ทางเดินหายใจ
	 1�	เลือกขนาดหน้ากากให้เหมาะ	เพื่อไม่ให้มีช่องว่างระหว่างหน้า	และขอบหน้ากาก
	 2�	เลือกวัสดุกรองอนุภาค	หรือตลับกรองมลพิษ	($BSUSJEHFT)	หรือกระปŞองกรองมลพิษ	($BOJTUFST)	ให้เหมาะสมกับชนิดมลพิษ 
ที่ต้องการกรอง
	 3�	ใส่ส่วนที่ท�าหน้าที่กรองมลพิษ	กับตัวหน้ากาก
	 ��	ตรวจสอบรอยรั่ว	หรือช่องว่าง	ที่ท�าให้อากาศเข้าไปในหน้ากาก	โดยทดสอบ	OFHBUJWF	QSFTTVSF	และ	QPTJUJWF	QSFTTVSF

P	 วธีิทดสอบ	OFHBUJWF	QSFTTVSF	โดยใช้òśามือปŗดทางท่ีอากาศเข้าให้สนิท	แล้วหายใจเข้า	ตวัหน้ากากจะยบุลงเลĘกน้อย	และคงค้าง
ไว้ในสภาพนั้นประมาณ	10	วินาที	แสดงว่า	ไม่มีรอยรั่วที่อากาศจะไหลเข้าไปในหน้ากากได้

P	 วิธีทดสอบ	QPTJUJWF	QSFTTVSF	โดยการปŗดลิ้นอากาศออก	แล้วค่อยๆ	หายใจออก	ถ้าเกิดความดันเพิ่มขึ้นในหน้ากากแสดงว่า	
หน้ากากไม่มีรอยรั่ว

	 5�	ขณะสวมหน้ากาก	หากได้กลิ่นกŢาàหรือไอระเหย	ควรเปลี่ยนตลับกรอง	หรือกระปŞองกรองมลพิษทันที
	 6�	หน้ากากแบบ	QPXFSFE	BJS	QVSJGZJOH	ควรตรวจสอบท่อส่งอากาศ	และข้อต่อต่างๆ	ที่อาจท�าให้กŢาàหรือไอระเหยรั่วàึมเข้าไปได้
 4
	ประเภทที่ส่งอากาศÝากภายนอกเข้าไปĔนหน้ากาก	 ("UNPTQIFSF	-	TVQQMZJOH	SFTQJSBUPS)เป็นอุปกรณ์ปŜองกันทางหายใจ	 
ชนิดที่ต้องมีอุปกรณ์ส่งอากาศ	หรือออกàิเจนให้กับñู้สวมใส่โดยเÞพาะ	แบ่งเป็น
	 *	ชนดิทีแ่หล่งส่งอากาศตดิทีต่วัผูส้วม	(Self	contained	breathing	apparatus	หรือทีเ่รียกว่า	SCBA)	ผู้สวมจะพกเอาแหล่งส่งอากาศ	
หรอืถงัออกซเิจนไปกบัตวั	ซึง่สามารถใช้ได้นานถึง	4	ชัว่โมง	ส่วนประกอบของอปุกรณ์นี	้ประกอบด้วยถงัอากาศ	สายรดัตดิกบัผูส้วม	เครือ่งควบคมุ
ความดัน	และการไหลของอากาศ	จากถังไปยังหน้ากาก	ท่ออากาศ	และหน้าชนิดเต็มหน้า	หลักการท�างานของอุปกรณ์นี้	มี	2	แบบ	คือ
	 1�	แบบวงจรปŗด	หลักการคือ	ลมหายใจออกจะñ่านเข้าไปในสารดูดàับ	เพื่อก�าจัดกŢาàคาร์บอนไดออกไàด์	แล้วกลับเข้าไปในภาชนะ
บรรจุออกàิเจนเหลว	หรือออกàิเจนแขĘง	หรือสารสร้างออกàิเจนแล้วกลับเข้าสู่หน้ากากอีกครั้ง
	 2�	แบบวงจรเปŗด	หลักการคือ	ลมหายใจออกจะถูกปล่อยออกไปไม่หมุนเวียน	กลับมาใช้อีก	อากาศที่หายใจเข้าแต่ละครั้ง	มาจาก 
ถังบรรจุออกàิเจน
	 *	ชนิดที่ส่งอากาศไปตามท่อ	(Supplied	air	respirator)	แหล่งหรือถังเก็บอากาศจะอยู่ห่างออกไปจากตัวผู้สวม	อากาศจะถูกส่งมา
ตามท่อเข้าสู่หน้ากาก

3&41*3"503:
1305&$5*0/
%&7*$&4
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	 ข้อปäิบัติในการใช้อุปกรณ์ปŜองกันทางหายใจ	แบบส่งอากาศจากภายนอกเข้าไปในหน้ากาก
	 1�	ตรวจอุปกรณ์ทุกส่วนให้อยู่ในสภาพเรียบร้อยก่อนใช้งาน
	 2�	ปรับอัตราการไหลของออกàิเจนให้เหมาะสม	หน้าปŦทม์บอกปริมาณออกàิเจน	ควรอยู่ในสภาพที่ñู้สวมใส่
สามารถเหĘนได้ชัดเจน
	 3�	ขณะสวมหน้ากากอยู่	หากได้กลิ่นสารเคมี	ควรรีบออกจากบริเวณนั้นทันที
	 ��	ควรมีท่อส�ารอง	และสารช่วยชีวิตในกรณีÞุกเÞิน	หรือเกิดอุบัติเหตุขึ้น	เช่น	ท่อน�าส่งอากาศช�ารุด	เป็นต้น
	 5�	ñู้สวมใส่ต้องได้รับการòřกอบรมวิธีการใช้งานมาเป็นอย่างดี
	 6�	ต้องมีการบ�ารุงรักษาที่ดี	เช่น	ตรวจสอบถังอากาศ	เครื่องควบคุมความดัน	และการไหลเวียนของอากาศตามค�าแนะน�าของñู้ñลิต

	 การท�าความสะอาดหน้ากาก	('BDFQJFDFT)
	 1�	ถอดส่วนกรองอากาศ	เช่น	ตลับ	หรือกระปŞองบรรจุสารเคมีออกจากตัวหน้ากาก	น�าหน้ากากไปล้างด้วยน�้าอุ่น	และสบู่	โดยใช้แปรง
นิ่มๆ	ขัดเบาๆ
	 2�	น�าไปÛ่าเชื้อโรคโดยจุ่มลงในสารละลายไăโปคลอไรท์	2	นาที	แล้วตามด้วยน�้าสะอาด	ปล่อยทิ้งไว้ให้แห้ง
	 3�	ประกอบชิ้นส่วนต่างๆ	เข้าที่	และตรวจสอบให้เรียบร้อยก่อนเกĘบ	โดยเกĘบในที่สะอาด	ไม่ปนเปŚŪอนòุśนสารเคมี	หรือถูกแสงแดด

3FGFSFODF
	 1�	บ้านเàôตี้�	อุปกรณ์ปŜองกันกลิ่น-3FTQJSBUPSZ	1SPUFDUJPO
หน้ากากเàôตี้
	ใส้กรองหน้ากากเàôตี้
	เàôตี้
	อุปกรณ์เàôตี้�	IUUQ���XXX�NJYCKUI�
DPN�QSPEVDU-DBU�1319�1319
	 2�	5IBJ-4BGFUZXJLJ�	อุปกรณ์ปŜองกันระบบหายใจ	(3FTQJSBUPS)�	IUUQ���XXX�UIBJ-TBGFUZXJLJ�DPN�
	 3�	0DDVQBUJPOBM	4BGFUZ	�	)FBMUI	"ENJOJTUSBUJPO�	3FTQJSBUPSZ	1SPUFDUJPO�	IUUQT���XXX�PTIB�HPW�4-5$�SFTQJSBUPSZQSPUFDUJPO�
	 ��	8BTIJOHUPO	4UBUF	%FQU�	PG	-BCPS	�	*OEVTUSJFT�	3FTQJSBUPSZ	1SPUFDUJPO�	IUUQ���XXX�MOJ�XB�HPW�TBGFUZ�UPQJDT�BUP[�SFTQQSPUFDUJPO�
EFGBVMU�BTQ
	 5�5IBJ	TBGFUZ�	มาตรฐานความปลอดภัยและอาชีวอนามัย�	การปŜองกันระบบทางเดินหายใจ�	XXX�TBGFUZUIBJMBOE�DPN�
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	 การช่วยเหลือñĎ้ประสïภัย	Ýากพื้นที่อัïอากาศ		$POųOFE	
4QBDF
	หรือïนที่สĎง	 	8PSLJOH	"U	)FJHIU
	นั้น	ที่ñ่านมาĔนอดีต 
ส่วนĔหâ่ÝะประสïปŦâหาเร่ืองของïุคคลากรท่ีÝะเข้าไปทĞาการช่วยเหลือ	
ความพร้อมของอุปกรณ์ช่วยเหลือ	และ	ความรวดเรĘวĔนการช่วยเหลือ	 
ดังนั้น	ÝึงÝĞาเปŨนต้องมีแñนการช่วยเหลือñĎ้ประสïภัย		3FTDVF	1MBO
	
และมคีวามพร้อมĔนการดĞาเนนิตามแñนอย่างมปีระสทิธภิาพเมือ่เกดิกรณี
ฉุกเฉินดังกล่าวขึ้น

	 แñนการช่วยเหลือñู้ประสบภัยเป็นแñนเñชิâเหต	ุกรณเีกดิอุบัตเิหตุ
ต่อñู้ปãิบัติงานในพื้นที่อับอากาศหรือพลัดตกจากที่สูง	เพื่อให้การช่วยเหลือ 
ด�าเนินไปอย่างมีประสิทธิภาพ	และรวดเรĘว	ลดอัตราการสูâเสียชีวิต 
โดยแñนการช่วยเหลือควรประกอบด้วย
	 1�	ชื่อโครงการหรืองาน		และระยะเวลาในการท�างานนั้น
	 2�	ลักษณะอันตรายหรือความเสี่ยงñู้ปãิบัติงานอาจได้รับ
	 3�	สภาพแวดล้อมในการปãิบัติงาน
	 ��	ñู้รับñิดชอบการช่วยเหลือ	(3FTDVF	$PNNBOEFS�-FBEFS)
	 5�	รายชือ่ñูช่้วยเหลอื	และวิธีการตดิต่อประสานงานภายในองค์กร
	 6�	ขึ้นตอนการช่วยเหลือ	และการแจ้งเหตุขอความช่วยเหลือ
	 ��	รายการอุปกรณ์ที่ต้องการใช้ส�าหรับการช่วยเหลือ
	 8�	หน่วยงาน	หรอืบคุคลภายนอกทีต้่องขอการสนบัสนุนในการช่วย
เหลือพร้อมวิธีการติดต่อ

|���Åาร¯่|¤t£¡�อ§� ��ระส�Ç�¤
 ��	4FMG	3FTDVF		คือ	การให้ñู้ประสบภัย	ช่วยเหลือตนเอง 
ให้พ้นภยั	หรอืวกิùตนิัน้	ด้วยอปุกรณ์ทีม่อียู	่เช่นการปีนกลบัเข้าโครงสร้าง	
เป็นต้น
 2�	.FDIBOJDBMMZ "JEFE 3FTDVF	คือ	การเตรียมอุปกรณ	์
เครื่องมือ	เครื่องใช้	 เครื่องมือกล	เพ่ือรองรับการช่วยเหลือ	เช่น	การใช้	
#PPN	-JGUJOH
	4DJTTPS	-JGUJOH	เป็นต้น
	 ��	4VTQFOTJPO	5SBVNB	คือ	การใช้อุปกรณ์	เพื่อลดอาการ	
บาดเจĘบ	หรือหลีกเลี่ยงการหมดสติ	ระหว่างรอคอยการช่วยเหลือ
	 4�	1SPNQU	3FTDVF	คือ	 เวลาที่ต้องด�าเนินการช่วยเหลือ	
ภายใน	6	นาที	อ้างอิงตามมาตรฐาน	"/4*	;359-2	6�1
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 4FMG	3FTDVF	คอื	การให้ñูป้ระสบภัย	ช่วยเหลอื 
ตนเอง	 ให้พ้นภัย	หรือวิกùติ	นั้น	ด้วยอุปกรณ์ที่มีอยู ่ 
เช่นการปีนกลับเข้าโครงสร้าง	หรือ	อุปกรณ์ที่น�าติดตัวไว	้
เป็นต้น
	 Ļ	4FMG	EFQMPZNFOU	EFWJDF
	 Ļ	3FTDVF	-BEEFS

 .FDIBOJDBMMZ	"JEFE	3FTDVF	คือ	การเตรียม
อุปกรณ์	เครื่องมือ	เครื่องใช้	เครื่องมือกล	เพื่อรองรับการช่วย
เหลอื	เช่น	การใช้	#PPN	-JGUJOH
	4DJTTPS	-JGUJOH
	%BWJU	"SN	
4ZTUFN	หรือ	อุปกรณ์ชักรอก	เป็นต้น

3FTDVF�-BEEFS

 4VTQFOTJPO	5SBVNB	คือ	การใช้อุปกรณ์	เพื่อลด
อาการบาดเจĘบ	หรอืหลกีเลีย่งการหมดสตเินือ่งจากการบบีรดั
ของสายรัดล�าตัวนิรภัย	()BSOFTT)	ที่เส้นเลือดใหâ่บริเวณขา
หนีบ	และท�าให้ระบบการไหลเวียนโลหิตดีขึ้นระหว่างรอคอย
การช่วยเหลือ

1SPNQU	3FTDVF	คือ	 เวลาที่ต้องด�าเนินการช่วยเหลือ 
ภายใน	�-6	นาที	อ้างอิงตามมาตรฐาน	"/4*	;359-2	6�1

คือ การใช้อุปกรณ์

3FTDVF�-BEEFS4FMG�EFQMPZNFOU
EFWJDF

	 แñนการช่วยเหลือ	 เป็นสิ่งจ�าเป็นที่ต้องวางแñน	และเขียนขึ้นเป็นขั้นตอนการปäิบัติงาน	เพื่อให้ñู้ช่วยเหลือได้ทราบและเข้าใจ 
รวมถึงการจัดเตรียมทีมงาน	และอุปกรณ์ที่ต้องใช้	ทั้งนี้	การเตรียมอุปกรณ์ให้พร้อม	ณ	บริเวณพื้นที่ท�างาน	ถือเป็นเรื่องส�าคัâที่ละเลยไม่ได้ 
และทีมช่วยเหลือ	จะต้องได้รับการòřกอบรม	และòřกทบทวนอย่างน้อยทุกๆ	2	ปี	ตามที่ได้ระบุไว้ในมาตรฐาน		"/4*	;359-2
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	แñนภาพ	4	ขั้น	พีระมิดส่งเสริมความปลอดภัยĔนการทĞางาน	ด้วยการเติมเตĘมความต้องการพื้นåานของมนุษย์

พีระมิดขั้นที่	4	:	พิชิตเปŜาหมาย

พรีะมิดขัน้ที	่�	:	ลงทนุĔนระดïัïคุคลเพือ่พัçนาคนĔนการร่วมพçันาองค์กร

พีระมิดขั้นที่	2	:	สร้างปŦÝÝัยพื้นåานที่เหมาะสม	เพื่อตอïēÝทย์เปŜา

พีระมิดขั้นที่	�	:	ค้นหาความต้องการและค้นพïคุณค่าĔนตนเอง

สุขภาพ
ความปลอดภัย
คุณภาพชีวิตที่ดี

ของทุกคนในองค์กร

ñู้บริหารสูงสุดขององค์กร	เป็นñู้น�าต้นแบบ
ด้านความปลอดภัย	อาชีวอนามัยและสภาพแวดล้อม

ในการท�างาน	ลงทุนด้านการพัฒนาคนและพัฒนาองค์กร
ñ่านระบบการจัดการความปลอดภัยและสุขภาพอนามัยที่เหมาะสม

กับองค์กร	โดยมีระบบการจัดการที่ไม่ต�่ากว่าที่มาตรฐานกãหมายก�าหนด

ส�ารวจ	ตรวจวัด	วิเคราะห์	ประเมินความเสี่ยง	ชี้บ่งอันตราย	และควบคุมความเสี่ยง
มีมาตรการปŜองกันที่เหมาะสม	เครื่องจักร	เครื่องมือ	อุปกรณ์	และสถานที่ท�างาน

มีความปลอดภัยและไม่มีñลกระทบต่อสุขภาพอนามัยของพนักงาน	พนักงานมีทักษะความรู้
ความช�านาâเหมาะสมกับงานที่ได้รับมอบหมาย	มีการรวมกลุ่มของñู้ที่น�าตนเองที่มีความปลอดภัยในการ

ท�างานเพื่อสร้างความสัมพันธ์ในรูปแบบเครือข่ายขยายไปทุกๆ	ส่วนงานภายในองค์กร

สร้างแรงจูงใจโดยการให้ทุกคนเหĘนคุณค่าในตนเองและมีส่วนร่วมในการช่วยกันท�าให้เกิดความปลอดภัย	
มีจิตส�านึกและทัศนคติที่ถูกต้องเพื่อการปäิบัติงานด้วยความปลอดภัยและมีสุขภาพที่ดี

ส�ารวจปŦâหาและความต้องการเพื่อด�าเนินกิจกรรมด้านความปลอดภัยฯ	อย่างมีทิศทาง	มีการก�าหนดเปŜาหมายที่ชัดเจน
มีขั้นตอนการด�าเนินการที่เป็นรูปธรรม	สามารถน�าไปปäิบัติได้และมีรูปแบบแñนกิจกรรมที่ด�าเนินการอย่างต่อเนื่อง

สุ¯าดา อ|ย�ินดา

|ิทยากรw|าม�¡อดภัย²นการท�างาน 
	£¡ักสูzร�ิzส�าน�กw|าม�¡อดภัย
£¡ักสูzรพÂzิกรรมw|าม�¡อดภัย²นการท�างาน
u¡�£¡ักสูzรw|าม�¡อดภัย²นการท�างานอ��นµ

ที��ร�กษาการพั นาองw์กรเ¯ิงก¡ยุท�์
	ด้|ยเทwนิw#.$u¡�£¡ักการ #4$


เสริมองw์กร²£้ก้า|vก¡
ด้านw|าม�¡อดภัย²นการท�างาน
ผ�าน � «ัÌน พีร�มิดส�งเสริมw|าม�¡อดภัย²นการท�างาน

ด้|ยการเzิมเz³มw|ามz้องการพ�Ìน�าน«องมนุษย์
	เzิมเz³มwุณw�า�ากภาย²น เริ�มz้นw|าม�¡อดภัย�ากzั|เราเอง
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	 จากแñนภาพข้างต้น	เมื่อองค์กรมีความชัดเจนในเรื่องสุขภาพ	ความปลอดภัย	และคุณภาพชีวิตที่ดีในแบบที่ต้องการให้เกิดขึ้นแล้ว	 
กĘจะทราบถึงภารกิจที่ต้องท�า	สามารถเลือกกลยุทธ์�วิธีการที่ใช้ส�าหรับท�าให้ถึงñลลัพธ์ที่ต้องการได้	นอกจากนี้	การด�าเนินการที่จะตามมา 
จะมคีวามชัดเจนเป็นรปูธรรมในรปูแบบของกิจกรรม
โครงการต่างๆ	ทีต้่องด�าเนนิการด้วยความต่อเนือ่ง	เพือ่ให้มñีลทีเ่กดิข้ึนท�าให้ทกุคนในองค์กร
มีสุขภาพ	ความปลอดภัยและคุณภาพชีวิตที่ดี	โดยมีรายละเอียดเพิ่มเติม	ดังนี้

¥�ระ��y«�Ìน��่���	�าน¥�ระ��y
���w�น£าw|า�z�อ~Åารu¡ะw�น¥�w��w่า²นzนtอ~�

	 องค์กรต้องเริ่มต้นจากการเข้าใจความต้องการพื้นฐานเพื่อตอบโจทย์ความต้องการพื้นฐานเหล่านั้น	ดังนี้

	 เม่ือองค์กรเข้าใจถึงความต้องการพื้นฐาน	สิ่งที่องค์กรต้องด�าเนินการต่อ	คือ	ท�าให้พนักงานทุกคนในองค์กรได้รับปŦจจัยที่เอ้ือต่อความ
ต้องการในชวีติอย่างเหมาะสม	(เงนิ
เวลาและการพฒันาตนเอง)	เพือ่เป็นฐานส่งต่อให้พนกังานได้แสดงศกัยภาพของตนเองได้อย่างเตĘมทีñ่่านการ
ท�างานในองค์กรจนเกดิความรักและการเหĘนคณุค่าในตนเอง	และเกดิความตระหนกัในการดแูลตนเองให้มคีวามปลอดภยัและมสีขุภาพทีด่	ีดงัน้ัน	
องค์กรจงึต้องเตรยีมความพร้อมในด้านต่างๆ	ทีต่อบโจทย์ความต้องการพืน้ฐานเพือ่รองรบัการเข้ามาท�างานของบคุลากรและพนกังานในการเข้า
มาเป็นก�าลังในการขับเคลื่อนองค์กรต่อไป
	 ส�าหรับในส่วนของพนักงานแต่ละคน	ต้องมีเวลาให้กับตนเองเพื่อจะได้ตรวจสอบความต้องการ	ตรวจสอบเปŜาหมายในชีวิตของตน	 
àึ่งเบื้องต้นทุกคนสามารถถามค�าถามที่ทรงพลังกับตนเองได้	ดังนี้
	 1�	ตัวเราอยู่จุดไหน	ถามค�าถามที่ดีให้กับตนเอง	
	 1�1	เรามีดีอะไร	(ความสามารถ
	ทักษะ
	พรสวรรค์
ประสบการณ์)
	 1�2	เราเคยท�าอะไรส�าเรĘจมาแล้วบ้างและแต่ละสิ่งที่ท�าส�าเรĘจ	ส�าเรĘจได้อย่างไร
	 2�	ตัวเราจะเป็นอย่างไร	ถามค�าถามเพื่ออนาคตของตนเอง
	 2�1	เราอยากเหĘนอะไร	(เกี่ยวกับตัวเรา
	องค์กร
	ชุมชน)
	 2�2	เรามีปŦจจัยอะไรส่งเสริมบ้าง	(งานที่ท�า
	สังคมเราที่อยู่
	สื่อต่างๆ	ที่เราเลือกเสพ)
	 เมื่อแต่ละคนเข้าใจตนเองอย่างชัดเจนและเลือกเป็นส่วนหนึ่งขององค์กรที่สามารถสนับสนุนให้แต่ละบุคคลได้แสดงศักยภาพของตน
ได้อย่างเตĘมที่	(คนเหมาะสมกับองค์กรโดยมีเปŜาหมายและทิศทางของการใช้ชีวิตที่สอดคล้องกับวิสัยทัศน์	พันธกิจ	เปŜาหมายและวัฒนธรรมของ

ความต้องการของมนุษย์	ตามทùษãีของมาสēลว์

ความเป็นมนุษย์ที่สมบูรณ์	(การอยู่อย่างมีความหมาย	�	(3085))
	 Ļ	การช่วยเหลือñู้อื่น
	 Ļ	ความพึงพอใจในชีวิตของตนเอง

ความรัก	ñูกพัน	ชื่อเสียง	ภูมิใจตนเอง	(การอยู่ร่วม	�	3&-"5*0/)
	 Ļ	สุนทรียภาพ	ดุลยภาพ
	 Ļ	ความหมายในชีวิต	ความตระหนักในคุณค่าของตน

ปŦจจัยพื้นฐาน	และความมั่นคงปลอดภัย	(การอยู่รอด	�	&9*45&/$&)
	 Ļ	ความส�าเรĘจ	สถานภาพ	ความรับñิดชอบ		การยอมรับนับถือ
	 Ļ	ครอบครัวอบอุ่น	สัมพันธภาพที่ดี	ทีมงานที่ดี
	 Ļ	การปกปŜองคุ้มครอง	กãหมาย	ความมั่นคงปลอดภัย
	 Ļ	ปŦจจัยพื้นฐาน	�	(อาหาร
ที่อยู่อาศัย
เครื่องนุ่งห่ม
ยารักษาโรค)

การพัฒนาตนเอง

เวลา

เงิน

ปŦÝÝัยเอื้อต่อความต้องการ
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องค์กร)	และสามารถตอบสนองต่อความต้องการพืน้ฐานให้กบัพนกังานในองค์กรได้	กĘจะท�าให้เกดิความร่วมมือระหว่างกันและน�าไปสูเ่ร่ืองสขุภาพ	
ความปลอดภัย	และคุณภาพชีวิตที่ดี

¥�ระ��y«�Ìน��่�����สร�า~�� ���¤¥�Ìน�าน��่t£�าะส��t¥�่อzอ�±��¤�t�Ì า£�า¤อ~w�Åร

	 เปŜาหมายขององค์กร	คอื	การมีñลก�าไรสูงสุด	แต่กĘไม่ลมืทีจ่ะให้ความส�าคâักบับคุลากรทีเ่ป็นกลไกในการช่วยสร้างñลก�าไร	เพราะÞะนัน้	
องค์กรต้องมีกลไกที่เป็นระบบในการตอบสนองความต้องการของบุคลากรในองค์กร	เช่น	มีสวัสดิการท่ีดี
	มีสภาพแวดล้อมในการท�างานที่ดี
 
	มีความปลอดภัยในการท�างาน	สถิติอุบัติเหตุในองค์กรเป็นศูนย์	รวมถึงมีการสร้างขวัâก�าลังใจให้กับพนักงานได้อย่างเหมาะสม	เป็นต้น
	 เมื่อองค์กรมีการวางแñนและบริหารจัดการในส่วนของปŦจจัยพื้นฐานแล้ว	สิ่งที่ต้องให้ความส�าคัâàึ่งขาดไม่ได้	คือ	เรื่องความปลอดภัย	
อาชีวอนามัยและสภาพแวดล้อมในการท�างานที่ชัดเจน	(ก�าหนดโครงสร้าง
บทบาทหน้าที่
ข้ันตอน
วิธีการท�างาน
ก�าหนดñู้รับñิดชอบแบ่งเป็น
ระดับข้ัน
มาตรฐานของระบบไม่ต�่ากว่าข้อปäิบัติตามที่กãหมายก�าหนด)	มีความร่วมมือจากพนักงานทุกคนในองค์กร	àึ่งสิ่งเหล่าน้ีจะเป็นฐาน
ส�าคัâที่จะน�าไปสู่ภาพเปŜาหมายเรื่องสุขภาพ	ความปลอดภัย	และคุณภาพชีวิตที่ดีในแบบที่องค์กรต้องการ	เมื่อพนักงานเกิดความสุขกาย	สุขใจ	
สามารถปäิบัติงานได้อย่างเตĘมที่ภายใต้การท�างานที่ปลอดภัยกĘจะเป็นการสร้างñลก�าไรที่คุ้มค่าคืนกลับสู่องค์กร

¥�ระ��y«�Ìน��่�����¡~��น²นระy����ww¡t¥�่อ¥� นาwน²นÅารร่|�¥� นาอ~w�Åร²นy�านw|า��¡อyÇ�¤�อา �̄|อนา��¤u¡ะ
� สÇา¥u|y¡�อ�²นÅาร��า~าน�

	 องค์กรต้องท�าการส่งเสริมให้ทุกคนในองค์กรมีคุณสมบัติเÞพาะบุคคลท่ีดีและมีเปŜาหมายที่เหมาะสมในการมีส่วนร่วมพัฒนาองค์กรใน
ด้านความปลอดภัย	อาชีวอนามัยและสภาพแวดล้อมในการท�างาน	ดังตาราง	โดยสร้างความสัมพันธ์ทั้ง	3	ส่วน	(องค์กร	หัวหน้าและบุคคล)	เพื่อ
น�าไปสู่ภาพเปŜาหมายเรื่องสุขภาพ	ความปลอดภัย	และคุณภาพชีวิตที่ดีในแบบที่องค์กรต้องการ

ส�«Çา¥�w|า��¡อyÇ�¤
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ลĞาดัï

1

2

3

�

5

6

�

องค์กร

มีเปŜาหมายท�าให้องค์กรอยู่รอด	 (มีñล
ก�าไร	มีความปลอดภัยในการท�างานโดย
มีอุบัติเหตุเป็นศูนย์)

มีความพร้อมในการแข่งขันกับภายนอก
และลงทนุสร้างความพร้อมภายในองค์กร

ñลñลิตมีคุณภาพ

การสื่อสารภายในองค์กรดี

มีสวัสดิการที่ดีและค่าจ้าง	ค่าตอบแทน
เป็นที่น่าพอใจ

ท�าให้สภาพแวดล้อมในการท�างานมีความ
ปลอดภัย	(วางระบบเพ่ือความปลอดภัย
ในการท�างาน)
	 Ļ	ควบคุมที่สถานที่ท�างาน
	 Ļ	ควบคุมสภาพแวดล้อมการท�างาน
	 Ļ	 ควบคุมที่ เครื่องจักร	 เครื่องมือ	
อุปกรณ์
	 Ļ	ควบคมุทีก่ระบวนการท�างาน	วธิกีาร
ท�างาน

มีพื้นที่ให้เกิดการกล้าคิด	กล้าท�า	กล้าñิด
พลาด	กล้าเรียนรู้เพ่ือรับมือกับโลกแห่ง
การเปลี่ยนแปลง

หัวหน้า

ñู ้บริหารสูงสุดขององค ์กรเป ็นñู ้น�า
ต้นแบบด้านความปลอดภยั	อาชวีอนามยั
และสภาพแวดล้อมในการท�างาน	รวมถงึ 
หัวหน้างานทุกคนด้วยที่จะต้องเข้าใจ 
ตัวเอง	มีคุณธรรมจริยธรรมและเป็น 
แบบอย่างที่ดี

เข้าใจทีมงานและลูกน้อง

ก�ากับดูแลให้พนักงานและงานเป็นไป
ตามมาตรฐาน	เป็นไปตามระบบทีอ่งค์กร
วางไว้

เปŗดใจ	รับôŦง	ใช้การถามค�าถามชวนคิด

มีสวัสดิการที่ดีและค่าจ้าง	ค่าตอบแทน
เป็นที่น่าพอใจ

ช่วงธ�ารงค์รักษาให้องค์กรปäิบัติตาม
มาตรฐานขั้นต�่าตามที่กãหมายก�าหนด
เป็นอย่างน้อย

เรียนรู้และพัฒนา	(คนและงาน)	ตลอด
เวลา

ïุคลากร

	 Ļ	มีสุขภาพดี	(กาย
ใจ
การเงิน)
	 Ļ	มีความสุขจากภายในตนเอง
	 Ļ	รักและภูมิใจในตนเอง
	 Ļ	รู้ว่าตนเองต้องการอะไร

รู้ว่าตนเองท�าอะไรได้ดี	ใช้ความสามารถ
ของตนเองในการตอบโจทย์องค์กร

	 Ļ	รักและภูมิใจในงานที่ท�า
	 Ļ	แสดงความสามารถเตĘมทีเ่ตĘมศกัยภาพ

ท�างานร่วมกับñู้อื่นได้

มีสวัสดิการที่ดีและค่าจ้าง	ค่าตอบแทน
เป็นที่น่าพอใจ

	 Ļ	รับñิดชอบหน้าที่และมีส่วนร่วมใน
การปäบิตังิานอย่างเหมาะสมและมคีวาม
ปลอดภัยในการท�างาน		(มีการตรวจตรา
อนัตราย	ไม่ท�างานเสีย่ง	มกีารใช้อุปกรณ์	
11&	ปŜองกัน)
	 Ļ	มีความรู้ความเข้าใจเรื่องอันตราย
และความปลอดภัยในการท�างาน	(ได้รับ
การอบรมด้านความปลอดภัยและอาชีว
อนามัยที่มีประสิทธิภาพอย่างต่อเนื่อง)

พร้อมท�างานที่ท้าทายเพื่อพัฒนาตนเองมีพื้นที่ให้เกิดการกล้าคิด
พลาด กล้าเรียนรู้เพ่ือรับมือกับโลกแห่ง

�

การเปลี่ยนแปลง
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“องค์กรไม่มีชีวิต
แต่ขับเคลื่อนด้วยชีวิตของทุกคนในองค์กร
อยากให้องค์กรมีความยัง่ยืน
ต้องใส่ใจทุกจุดเล็กๆ ในใจของทุกคน
เมื่อแต่ละคนเติมเต็มคุณค่าจากภายใน
ก็จะเป็นผู้เริม่เรื่องความความปลอดภัยได้ด้วยตัวเอง”

ด้วยรักและห่วงĔย
ÝากĔÝñĎ้เขียน���ēค้ชออนà์@สุชาดา	อวยÝินดา
วิทยากรความปลอดภัยในการท�างาน	(หลักสูตรจิตส�านึกความปลอดภัย
หลักสูตรพùติกรรมความปลอดภัยในการท�างาน	และหลักสูตรความปลอดภัยในการท�างานอื่นๆ)
ที่ปรึกษาการพัฒนาองค์กรเชิงกลยุทธ์	(ด้วยเทคนิค	#.$	และหลักการ	#4$)

¥�ระ��y«�Ìน��่�����¥� �̄zt�Ì า£�า¤�	��Åwน²นอ~w�Åร��ส�«Çา¥�w|า��¡อyÇ�¤�w��Çา¥ �̄|�z��่y�


	 เมื่อองค์กรสร้างฐานพีระมิดตั้งแต่ขั้นที่	1-3	ได้เป็นที่เรียบร้อยแล้ว	สิ่งที่ต้องด�าเนินการในช่วงท้าย	คือ	การสร้างร่วมมือจากทุกคนเพื่อ
ให้เกิดความต่อเนื่องของการด�าเนินการเพื่อให้ภาพเปŜาหมายเรื่องสุขภาพ	ความปลอดภัย	และคุณภาพชีวิตที่ดีในแบบที่องค์กรต้องการเป็นจริง
และยั่งยืน	ด้วยการท�าวงจร	�%	วงจรแห่งการร่วมคิดและท�า	(%FWJE	$PPQFSJEFS
1985)
 %�	:	%JTDPWFSZ	(ร่วมค้นพบสิ่งดีแล้วชื่นชม)	�	เน้นการสร้างคน	ñ่านการสร้าง	)FSP	ต้นแบบในองค์กร	(ñู้น�าและòśายบริหารเป็นต้น
แบบด้านความปลอดภยัฯ)	สร้างภาพการจดจ�าทีด่ด้ีานความปลอดภยัในการท�างานเพือ่เป็นภาพกระจกเงาให้สมองของกนัและกนัให้กบัทกุคนใน
องค์กร	มีการชื่นชมสิ่งดีและร่วมกันสอดส่องดูแลสิ่งที่ต้องปรับปรุงแก้ไข
 %2	:	%SFBN	(ร่วมสร้างòŦน	สร้างเปŜาหมาย)	�	บุคลากรและองค์กรมีการสร้างเปŜาหมายร่วมกัน	ในการพัฒนาคนและองค์กรเพื่อให้
เติบโต	ก้าวหน้าในเรื่องสุขภาพ	ความปลอดภัย	และคุณชีวิตที่ดีในตามแบบที่องค์กรก�าหนดไว้
 %�	:	%FTJHO	(ร่วมออกแบบการท�างานที่เหมาะสมในสภาพแวดล้อมเชิงบวก)	�	สร้างสภาพแวดล้อมที่ส่งเสริมให้ทุกคนในองค์กรกล้า
แสดงความคิดเหĘนและให้ทุกคนได้แสดงศักยภาพของตนเอง	ทุกคนในองค์กรรู้จักบทบาทหน้าที่ของตนเอง	สามารถปäิบัติตามกã	ระเบียบ
	
สร้างñลงานทีด่มีคีณุภาพ
	สวมใส่	11&	เพ่ือแสดงออกถงึความห่วงใย	ใส่ใจตนเองและมคีวามรบัñดิชอบต่อส่วนรวม	โดยเคารพพืน้ทีส่่วนรวม
	ใช้
อุปกรณ์ส่วนรวมอย่างระมัดระวัง	และช่วยสอดส่องดูแลความเสี่ยงต่างๆ	เช่น	พื้นที่
	สภาพแวดล้อม
	อุปกรณ์	เครื่องมือ
	เครื่องใช้
	ลักษณะการ
ท�างาน	เป็นต้น	ทั้งในพื้นที่ปäิบัติงานของตนเองและภายในส่วนต่างๆ	ขององค์กร
 %4	:	%FTUJOZ	(ร่วมสร้างสรรค์สิ่งดีเพื่อสังคม)	�	ทุกคนร่วมท�าสิ่งต่างๆ	เพื่อน�าไปสู่เรื่องสุขภาพ	ความปลอดภัย	และคุณภาพชีวิตที่ดี
ในแบบที่องค์กรต้องการ	พร้อมทั้งยังสามารถสื่อสารความห่วงใยในเรื่องความปลอดภัยและสุขภาพที่ดีไปยังคนอื่นๆ	(ครอบครัว
ชุมชน)	รอบตัว
ได้	ñ่านการกระท�าที่เป็นแบบอย่างที่ดีด้านความปลอดภัยในการท�างานและความปลอดภัยในกิจกรรมต่างๆ	ของการใช้ชีวิต
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	 กลัïมาแล้วÝ้า���	คอลัมน์เร่ืองเล่าความปลอดภยัและอาชีวอนามยั	หลงัÝากหายไปหลายฉïïั	ตอนนัน้คดิว่าÝะเลิกเขียนแล้ว	
แต่เพราะทนคĞาอ้อนวอนของน้องสëาïันส่งเสริมความปลอดภัย	อาชีวอนามัย	และสภาพแวดล้อมĔนการทĞางาน		องค์การมหาชน
	
	สสปท�
	ไม่ไหว	���	ĔÝอ่อน	กĘเลยต้องกลัïมาเขียนĔห้	
	 ส�าหรบัเรือ่งเล่าความปลอดภยัและอาชวีอนามัยÞบบันี	้จะเล่าเกีย่วกบั	ĶēครงการปŜองกันปŦâหาออôôŗศàนิēดรมķ	สู	่Ķมาตรåาน
การปäิïัติงานคอมพิวเตอร์ตามหลักการยศาสตร์ķ	และ	ĶคĎ่มือการปรัïปรุงการปäิïัติงานคอมพิวเตอร์ĔนสĞานักงานตามหลัก 
การยศาสตร์ķ
	 หลายคนคงสงสัยว่าท�าไมจึงเลือกเร่ืองน้ี	 เหตุñลน่ะหรือ	กĘเพราะปŦจจุบันมีการใช้เครื่องคอมพิวเตอร์กันอย่างแพร่หลาย	 
ทั้งคอมพิวเตอร์ตั้งโตŢะ	และเครื่องคอมพิวเตอร์พกพา	จนกลายเป็นอุปกรณ์ส�าคัâที่ช่วยการปäิบัติงานหลายประเภทในส�านักงาน 
ให้เป็นไปอย่างมปีระสทิธภิาพและได้ñลส�าเรĘจโดยใช้เวลาทีส่ัน้ลง	ñูป้äิบตังิานส่วนใหâ่ในส�านกังานใช้เครือ่งคอมพวิเตอร์เป็นอปุกรณ์หลกั
ในการปäิบัติงานต่าง	ๆ	อย่างต่อเนื่อง	โดยที่ระยะเวลาในการปäิบัติงานกับเครื่องคอมพิวเตอร์ในแต่ละวันมักจะนานกว่า	�	ชั่วโมง	หรือ
บางคนอาจนานไม่น้อยกว่า	6	ชั่วโมงต่อวัน	สถานีงานคอมพิวเตอร์	(โตŢะและเก้าอี้)	ที่พบในส�านักงานต่าง	ๆ	กĘมักจะเป็นโตŢะระดับเดียว	
(เช่น	โตŢะท�างาน)	หรือโตŢะคอมพิวเตอร์	(ที่มีลิ้นชักวางแปŜนพิมพ์àึ่งเลื่อนเข้า-ออกได้)	ส่วนเก้าอี้กĘจะเป็นเก้าอี้ส�านักงานประเภทมีล้อเลื่อน
และปรับระดับเบาะนั่งให้สูง-ต�่าได้	àึ่งสถานีงานคอมพิวเตอร์เหล่านี้มีขีดจ�ากัดในด้านการปรับระดับสูง-ต�่าและระยะใกล้-ห่างให้เหมาะสม
กับร่างกายของñู้ปäิบัติงาน	อุปกรณ์คอมพิวเตอร์ที่ใช้ปäิบัติงานส�านักงานประกอบด้วยแปŜนพิมพ์	เมาส์	และจอภาพ		
	 จากการพูดคุยกับñู้ที่ปäิบัติงานคอมพิวเตอร์	เกือบทุกคนจะบ่นให้ôŦงว่า	มีอาการปวดเมื่อยกล้ามเนื้อ	โดยเÞพาะคอ	บ่าไหล	่ 
àึง่เป็นอาการหนึง่ของกลุม่อาการออôôŗศàนิโดรม	(0GųDF	4ZOESPNF)	àึง่จะส่งñลกระทบต่อสมรรถภาพในการปäิบตังิานลดลง	ตวัอย่าง
ของกลุ่มอาการออôôŗศàินโดรม	มีดังนี้
	 1�	กลุ่มปŦâหาที่พบในระบบกล้ามเนื้อและกระดูก	 (.VTDVMPTLFMFUBM	4ZTUFN)	ของร่างกาย	ได้แก่	อาการปวดเม่ือยและ 
บาดเจĘบที่ส่วนต่าง	ๆ	ของร่างกาย	เช่น	คอ	ไหล่	ข้อมือ	หลังส่วนล่าง	ขา	เท้า	เป็นต้น
	 2�	กลุ่มปŦâหาที่พบในระบบการมองเหĘน	เช่น	อาการปวดเม่ือยกล้ามเน้ือตา	อาการตาแห้ง	อาการตาพร่ามัว	และอาการวุ้น 
ในลูกตาเสื่อม	เป็นต้น
	 3�	กลุ่มปŦâหาด้านจิตใจ	เช่น	อาการเครียด	กังวล	นอนไม่หลับ	เป็นต้น
	 ��	กลุม่ปŦâหาสขุภาพอืน่	ๆ 	เช่น	กระเพาะปŦสสาวะอกัเสบ	ความดนัโลหิตสงู	น�า้หนกัตวัเพิม่	ปวดศีรษะเรือ้รงั	กรดไหลย้อน	เป็นต้น
	 แล้วท่านเป็นñู้หนึ่งที่ต้องปäิบัติงานคอมพิวเตอร	์และมีอาการออôôŗศàินโดรมหรือเปล่า	àึ่งการเกิดอาการออôôŗศàินโดรมน้ัน	
มีสาเหตุหลักดังต่อไปนี้	
	 1�	ปäิบัติงานคอมพิวเตอร์ด้วยท่าทางหรือพùติกรรมที่ไม่เหมาะสม	เช่น	ปäิบัติงานในท่าทางที่ไม่ถูกต้อง	นั่งในท่าเดิมโดยไม่
เปลี่ยนอิริยาบถเป็นระยะเวลานานเกินไป	ท�างานกับเครื่องคอมพิวเตอร์อย่างต่อเนื่องโดยไม่หยุดพัก	ฯลฯ
	 2�	ปäิบตังิานภายใต้สภาพแวดล้อมทีไ่ม่เหมาะสม	เช่น	สถานทีท่�างานมเีสยีงดงัรบกวนการท�างาน	ระดบัแสงสว่างทีบ่รเิวณท�างาน
ไม่พอเพียง	มีแสงสะท้อนบนจอภาพจากไôเพดานหรือจากแสงสว่างภายนอก	อุณหภูมิร้อนหรือเยĘนเกินไป	เป็นต้น
	 3�	ใช้อุปกรณ์ปäิบัติงานที่ไม่เหมาะสม	เช่น	เก้าอี้นั่งมีเบาะที่มีความลึกมากเกินไป	ที่พักแขนปรับระดับไม่ได้	 โตŢะวางเครื่อง
คอมพิวเตอร์ไม่มีลิ้นชักวางแปŜนพิมพ์	เป็นต้น
	 จากปŦâหาดังกล่าว	สสปท�จึงได้จัดโครงการ	ĶการปŜองกันปŦâหาออôôŗศàินēดรมĔนพนักงานสĞานักงานķ	ถ้าจ�าไม่ñิด	น่าจะ
ประมาณกลางปี	2559	โดยได้เชิâรศ�ดร�สืบศักดิĝ	นันทวานิช	ที่ปรึกษาสมาคมการยศาสตร์ไทย	มาช่วยด�าเนินโครงการ	àึ่งน้อง	สสปท� 
ที่รับñิดชอบโครงการได้นัดหารือ	และได้บอกให้มาเข้าร่วมหารือด้วย	ในวันประชุมหารือ	น้อง	สสปท�ได้เริ่มจากการเล่าวัตถุประสงค์ของ
การจัดท�าโคงการ	โดยขอให้อาจารย์สืบศักดิĝช่วยจัดท�าเป็นชุดเรียนรู้	àึ่งประกอบด้วยหนังสือคู่มือ	และàีดี	1PXFS1PJOU	หลังจากนั้น 
รับôŦงแล้ว	 จึงได้เสนอให้อาจารย์สืบศักดิĝช่วยเพิ่มกิจกรรมน�าร่อง	 โดยให้น�าข้อมูลที่อาจารย์สืบศักดิĝจะเขียนในคู่มือไปด�าเนินการ 
ในสถานประกอบกิจการต้นแบบ	เพื่อพิสูจน์ว่าสิ่งที่อาจารย์สืบศักดิĝจะเขียนในคู่มือนั้น	สามารถช่วยลดหรือปŜองกันการเกิดอาการออôôŗศ
àินโดรมอย่างได้ñล	โดยขอเป็นข้อมูล	4DJFOUJųD	%BUB	àึ่งอาจารย์สืบศักดิĝได้ตอบตกลงจะช่วยด�าเนินการให้
	 ก่อนจะเริ่มโครงการ	จ�าเป็นต้องหาสถานประกอบกิจการที่ñู้ปäิบัติงานคอมพิวเตอร์มีปŦâหาออôôŗศàินโดรม	และยินดีที่จะเป็น
หน่วยงานต้นแบบ	คือ	ต้องมีความพร้อมในการด�าเนินโครงการ	เช่น	มีคณะท�างานด้านการยศาสตร์ในส�านักงาน	มีงบประมาณในการ
ปรบัปรงุสถานงีานคอมพิวเตอร์	เป็นต้น	ตอนแรกได้ตดิต่อประสานรุน่น้องอาชวีอนามยัและความปลอดภยั	มหาวทิยาลยัมหดิล	น้องบอกว่า
ดทีเีดยีวเพราะทีส่�านกังานในโรงงานแห่งหนึง่ก�าลังท�าเรือ่งเข้ามาทีส่่วนกลางเพือ่ขอàือ้ØุดโตŢะ-เก้าอีส้�าหรบัพนกังานทีป่äบิติังานคอมพวิเตอร์	 
ทีมงานจึงได้เดินทางไปดูสถานที่ท�างานดังกล่าว	แต่หลังจากนั้นไม่กี่วัน	กĘได้รับการติดต่อกลับว่าหน่วยงานในส่วนกลางไม่อนุâาต	 
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อ้าว	���	แล้วทนีีจ้ะไปตดิต่อสถานประกอบกจิการทีไ่หนดล่ีะ	���	นกึอยูห่ลายวัน	กĘนกึขึน้มาได้ว่า	หน่วยงาน	'BDJMJUZ	.BOBHFNFOU	%JWJTJPO	
(ปŦจจุบันเปลี่ยนชื่อหน่วยงานเป็น	8PSLQMBDF	4PMVUJPOT	%JWJTJPO)	ของบริษัท	ปูนàิเมนต์ไทย	จ�ากัด	(มหาชน)	ตั้งอยู่ที่ส�านักงานใหâ่ 
ของบริษัทฯ	เขตบางàื่อ	ก�าลังจัดท�าโครงการเก่ียวกับการปŜองกันปŦâหาออôôŗศàินโดรมในพนักงานส�านักงาน	จึงได้โทรศัพท์ไปหา 
คุณอทิตย์	เกษรามัâ	àึ่งเป็นñู้จัดการบริการความปลอดภัยและอาชีวอนามัยขณะนั้น	และเป็นรุ่นน้องอาชีวอนามัยและความปลอดภัย	
มหาวิทยาลัยมหิดลด้วย	คุณอทิตย์บอกว่าเป็นโครงการที่น่าสนใจ	แต่ขอหารือñู้บริหารฯ	ก่อน	หลังจากนั้นไม่ก่ีวัน	คุณอทิตย์กĘโทรศัพท์
กลับมาบอกว่าñู้บริหารฯ	สนใจ	โดยให้	สสปท�ท�าหนังสือขอความร่วมมือพร้อมรายละเอีดโครงการส่งไปให้	และขอเชิâทีมงานไปคุยหารือ
รายละเอียดกับñู้บริหารที่บริษัท	ปูนàิเมนต์ไทยฯ	���	หลายวันต่อมา	คุณอทิตย์	แจ้งข่าวให้ทราบว่า	ñู้บริหารเหĘนชอบทีจะให้ความร่วมมือ
กับ	สสปท�	ในการด�าเนินโครงการดังกล่าว
	 อาจารย์สืบศักดิĝ	พร้อมทีมงาน	ได้เข้าด�าเนินโครงการปรับปรุงสถานีงานคอมพิวเตอร์ในส�านักงานเพื่อเป็นหน่วยงานต้นแบบ 
ลดปŦâหาออôôŗศàินโดรม	ที่หน่วยงาน	'BDJMJUZ	.BOBHFNFOU	%JWJTJPO	ระหว่างเดือนเมษายน	ı	สิงหาคม	2560	โดยมีขั้นตอน 
ในการด�าเนินการดังนี้
	 ��	การคดัเลอืกอาสาสมคัรเข้าร่วมĔนēครงการ	เกณæ์การคัดเลอืกอาสาสมัคร	เช่น	เป็นñู้ทีป่äิบตังิานคอมพิวเตอร์อย่างต่อเนือ่ง
และเป็นประจ�า	มีอาการปวดเมื่อยร่างกายในระดับปานกลาง	เป็นต้น	มีอาสาสมัครในหน่วยงานต้นแบบเข้าร่วมโครงการฯ	จ�านวน	10	คน
	 2�	การประเมนิระïïงานคอมพวิเตอร์ของñĎป้äิïัตงิานอาสาสมคัร	เป็นการใช้แบบประเมนิระบบงานคอมพวิเตอร์เพือ่ประเมนิ
ระบบงานคอมพิวเตอร์ของอาสาสมัครแต่ละคน	โดยจะประเมินพùติกรรมในการปäิบัติงานกับเครื่องคอมพิวเตอร์โดยการสัมภาษณ	์ 
สภาพแวดล้อมในบริเวณปäิบัติงาน	สถานีงานคอมพิวเตอร์	และอุปกรณ์คอมพิวเตอร์	ñลจากการประเมินระบบงานคอมพิวเตอร์จะช่วย
ระบุประเดĘนปŦâหาที่มีñลต่อท่าทางในการปäิบัติงาน
	 ��	การประเมินท่าทางการปäิïัติงานคอมพิวเตอร์ของอาสาสมัคร	ด้วย	36-"	GPS	$PNQVUFS	6TFST	เป็นการใช้แบบประเมิน	
36-"	GPS	$PNQVUFS	6TFST	เพ่ือประเมินท่าทางส่วนต่าง	ๆ	ของร่างกาย	ได้แก่	แขนท่อนบน	แขนท่อนล่าง	ข้อมือ	คอ	ล�าตัว	และขา	
คะแนนรวม	36-"	จะช่วยระบุความเร่งด่วนส�าหรับการด�าเนินการปรับปรุงแก้ไขปŦâหา
	 4�	การÝัดทĞาแñนกĞาหนดแนวทางปรัïปรุงสëานีงานคอมพิวเตอร์เพื่อแก้ไขท่าทางการปäิïัติงาน	เป็นการน�าñลการประเมิน
ระบบงานคอมพิวเตอร์และการประเมินท่าทางการปäิบัติงาน	มาก�าหนดเป็นแนวทางการปรับปรุงสถานีงานคอมพิวเตอร์ส�าหรับñู้ปäิบัติ
งานแต่ละคน	โดยอาจมีใช้อุปกรณ์เสริมที่จ�าเป็นเพื่อช่วยแก้ไขท่าทางในการนั่งปäิบัติงานคอมพิวเตอร์
	 ��	การดĞาเนินการปรัïปรุงสëานีงานคอมพิวเตอร์	เป็นการด�าเนินการปรับปรุงตามแñนที่ได้ก�าหนดไว้	เช่น	มีการจัดหาเก้าอี ้
การยศาสตร์	ลิ้นชักวางแปŜนพิมพ์	ที่พักเท้า	แñ่นรองเมาส์	ที่วางเอกสาร	ฐานวางเคร่ืองคอมพิวเตอร์พกพา	และแขนจับจอภาพ	เป็นต้น	 
เพื่อช่วยปรับท่าทางในการนั่งปäิบัติงานคอมพิวเตอร์ให้เหมาะสมตามหลักการยศาสตร์
	 ��	การประเมินñลการปรัïปรุงสëานีงานคอมพิวเตอร์	เป็นการประเมินñลส�าเรĘจของโครงการ	โดย
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	 (1)	การประเมนิท่าทางของอาสาสมัครอีกครัง้หลงัปรบัปรุง	ด้วยแบบประเมนิ	36-"	GPS	$PNQVUFS	6TFST	แล้วน�ามาเปรยีบเทยีบกบั
ก่อนปรับปรุง	โดยหลังจากที่ติดตั้งอุปกรณ์เสริมที่จ�าเป็นและให้ค�าแนะน�าในการปรับระดับของสถานีงานคอมพิวเตอร์	การใช้อุปกรณ์เสริม	และ
การวางต�าแหน่งอปุกรณ์คอมพิวเตอร์	ได้ประเมนิท่าทางในการปäบิตังิานคอมพวิเตอร์ของกลุม่อาสาสมคัรทีไ่ด้รบัการปรบัปรงุสถานงีานจ�านวน	
10	คน	อีกครั้ง	พบว่า	การปรับปรุงสถานีงานคอมพิวเตอร์	ใช้อุปกรณ์เสริม	และวางอุปกรณ์คอมพิวเตอร์ตามค�าแนะน�า	สามารถช่วยให้คะแนน	
36-"	ลดลงในอาสาสมัครทั้ง	10	คน	คะแนน	36-"	สูงสุด	ก่อนการปรับปรุง	คือ	�	คะแนน	หลังปรับปรุงสถานีงานคอมพิวเตอร์แล้ว	คะแนน	
36-"	ลดลงเหลือ	5	คะแนนเท่านั้น	ส�าหรับคะแนน	36-"	ต�่าสุด	ก่อนปรับปรุง	คือ	3	ลดลงหลือ	2	คะแนน	
	 (2)	การประเมินความพึงพอใจในอุปกรณ์คอมพิวเตอร์	เก้าอี้การยศาสตร์	และอุปกรณ์เสริมต่าง	ๆ	ที่ได้จัดหาให้อาสาสมัครแต่ละคน	
พบว่า	มีความพึงพอใจในในระดับ	“พอใจมาก”	และ	“พอใจมากจริง	ๆ”	àึ่งเป็นตัวชี้วัดว่าการปรับปรุงสถานีงานคอมพิวเตอร์ให้ñู้ปäิบัติงาน	
เป็นการปรบัปรงุตามหลักการยศาสตร์àึง่ได้รับการยอมรับจากñูป้äบิตังิาน	ความพงึพอใจในการปรบัปรงุตามหลกัการยศาสตร์เป็นตวัชีว้ดัความ
ส�าเรĘจของการปรับปรุงระบบงานที่ขาดไม่ได้	เพราะว่าถ้าñู้ปäิบัติงานไม่พึงพอใจในการปรับปรุง	ñู้ปäิบัติกĘอาจจะไม่ปäิบัติตามค�าแนะน�าที่ให้ไว้
	 จากñลของการด�าเนินโครงการดังกล่าว	 จึงได้มีการขยายñลด�าเนินการให้กับพนักงานทุกคนในส�านักงาน	ท�าให้หน่วยงาน	'BDJMJUZ 
.BOBHFNFOU	%JWJTJPO	ของบริษัท	ปูนàิเมนต์ไทยฯ	ได้รับ	รางวัลการïริหารÝัดการดีเด่น	&SHPOPNJDT	#FTU	1SBDUJDF	"XBSET  
จากสมาคมการยศาสตร์ไทย	เมือ่ปี	2560	ı	2562	àึง่ñู้บรหิารของหน่วยงานดงักล่าว	มคีวามพอใจเป็นอย่างย่ิงในñลส�าเรĘจของการด�าเนินโครงการ		
	 นอกจากนี้	สสปท�	ได้น�าข้อมูลจากñลส�าเรĘจของการด�าเนินโครงการ	มาจัดท�าเป็น	“มาตรฐานการปäิบัติงานคอมพิวเตอร์ตามหลัก
การยศาสตร์”	เมื่อปี	2561	และจัดท�าเป็น	“คู่มือการปรับปรุงการปäิบัติงานคอมพิวเตอร์ในส�านักงานตามหลักการยศาสตร์”	เมื่อปี	2562	 
àึ่งภายในเล่ม	นอกจากประกอบด้วยเนื้อหาที่เป็นข้อมูลแล้ว	ยังประกอบด้วยภาพตัวอย่างต่าง	ๆ	เพื่อให้เข้าใจได้ง่ายขึ้น
	 มาตรåานการปäิïัติงานคอมพิวเตอร์ตามหลักการยศาสตร์	มีเนื้อหาหลัก	แบ่งเป็น	2	ส่วน	ดังนี้
	 1�	ข้อก�าหนด	ประกอบด้วย
	 (1)	สถานีงานคอมพิวเตอร์	ก�าหนดในเร่ือง	 เก้าอ้ี	 ล้ินชักวางแปŜนพิมพ์	ฐานวางเคร่ืองคอมพิวเตอร์พกพา	แขนยึดจอภาพ 
และที่พักเท้า
	 (2)	อุปกรณ์คอมพิวเตอร์	ก�าหนดในเรื่อง	แปŜนพิมพ์	เมาส์	แñ่นรองเมาส์	จอภาพ	และเครื่องคอมพิวเตอร์พกพา
	 (3)	สภาพแวดล้อมในบริเวณสถานีงาน	ก�าหนดในเรื่อง	อุณหภูมิและความชื้นสัมพัทธ์	แสงสว่าง	และเสียง
	 (�)	การบริหารจัดการงานคอมพิวเตอร์	ก�าหนดในเรื่อง	นายจ้าง	และลูกจ้าง	
	 2�	ท่าทางในการปäิบัติงานคอมพิวเตอร์	ประกอบด้วย
	 (1)	เมื่อใช้คอมพิวเตอร์ตั้งโตŢะ	ก�าหนดในเรื่อง	ท่านั่งปäิบัติงาน	และท่ายืนปäิบัติงาน
	 (2)	เมื่อใช้คอมพิวเตอร์พกพา	ก�าหนดในเรื่อง	ท่านั่งปäิบัติงาน	และท่ายืนปäิบัติงาน
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 คĎ่มือการปรัïปรุงการปäิïัติงานคอมพิวเตอร์ĔนสĞานักงานตามหลักการยศาสตร์	ประกอบด้วยเนื้อหา	จ�านวน	6	บท	และภาคñนวก	
จ�านวน	�	บท	ดังนี้
	 บทที่	1	บทน�า
	 บทที่	2	การยศาสตร์	จะกล่าวถึง	การยศาสตร์จุลภาค	การยศาสตร์มหภาค	และการประยุกต์ใช้การยศาสตร์
	 บทที่	3	ปŦจจัยการยศาสตร์ของระบบงานคอมพิวเตอร์ในส�านักงาน	จะกล่าวถึง	ปŦจจัยลูกจ้าง	ปŦจจัยอุปกรณ์และเครื่องมือ	ปŦจจัยสภาพ
แวดล้อม	และปŦจจัยงาน
	 บทที่	�	ñลกระทบของการปäิบัติงานคอมพิวเตอร์ต่อระบบกล้ามเนื้อและกระดูก	จะกล่าวถึง	ออôôŗศàินโดรม	ปŦâหาการยศาสตร ์
ที่มักจะพบและสาเหตุ	อาการปวดเมื่อยคอและไหล่	อาการปวดเมื่อยข้อมือ	อาการปวดเมื่อยหลังส่วนล่าง	และอาการปวดเมื่อยขาและหัวเข่า
	 บทที่	5	ท่านั่งปäิบัติงานคอมพิวเตอร์ในส�านักงานอย่างเหมาะสม	จะกล่าวถึง	ท่านั่งปäิบัติงานเมื่อใช้เครื่องคอมพิวเตอร์ตั้งโตŢะ 
และท่านั่งปäิบัติงานเมื่อใช้เครื่องคอมพิวเตอร์พกพา
	 บทที่	6	แนวทางการปรับปรุงระบบงานคอมพิวเตอร์ในส�านักงาน	จะกล่าวถึง	การเลือกใช้เครื่องคอมพิวเตอร์ที่เหมาะสมกับงานและ
ลูกจ้าง	การเลือกใช้สถานีงานคอมพิวเตอร์ที่เหมาะสม	การเลือกใช้อุปกรณ์คอมพิวเตอร์ที่เหมาะสม	การปรับปรุงสภาพแวดล้อมในส�านักงาน 
ให้เหมาะสม	การปรับปรุงงานคอมพิวเตอร์ให้เหมาะสม	และการปรับปรุงพùติกรรมในการปäิบัติงานคอมพิวเตอร์ให้เหมาะสม
	 ภาคñนวก	1	ท่ายืนปäิบัติงานคอมพิวเตอร์ในส�านักงานอย่างเหมาะสม	จะกล่าวถึง	ท่ายืนปäิบัติงานเมื่อใช้เครื่องคอมพิวเตอร์ตั้งโตŢะ	
และท่ายืนปäิบัติงานเมื่อใช้เครื่องคอมพิวเตอร์พกพา
	 ภาคñนวก	2	ตัวอย่างของท่านั่งปäิบัติงานคอมพิวเตอร์ในส�านักงานอย่างไม่เหมาะสม
	 ภาคñนวก	3	ตัวอย่างการปรับปรุงระบบงานคอมพิวเตอร์ในส�านักงาน	จะกล่าวถึง	ขั้นตอนการด�าเนินโครงการ	การคัดเลือก 
หน่วยงานต้นแบบและกลุม่ñูป้äบิตังิานอาสาสมคัร	การประเมนิสถานงีานคอมพิวเตอร์และท่าทางในการปäิบตังิานของกลุ่มñู้ปäิบตังิานอาสาสมคัร 
(ก่อนการปรับปรุง)	การปรับปรุงสถานีงานคอมพิวเตอร์	การประเมินñลการปรับปรุงสถานีงานคอมพิวเตอร์	และสรุปñลการด�าเนินโครงการ
	 ภาคñนวก	�	ท่าบริหารร่างกายส�าหรับñู้ปäิบัติงานคอมพิวเตอร์	จะกล่าวถึง	ท่าบริหารคอและไหล่	ท่าบริหารข้อมือ	ท่าบริหารหลัง 
ส่วนล่าง	และท่าบริหารขา	หัวเข่า	และข้อเท้า
	 หากท่านเป็นñู้หนึ่งที่ต้องปäิบัติงานกับคอมพิวเตอร์	และมีอาการออôôŗศàินโดรม	แล้วคิดอยากจะปรับปรุงสถานีงาน	ท่าทาง 
การท�างาน	หรืออยากทราบรายละเอียดของ	Ķมาตรåานการปäิïัติงานคอมพิวเตอร์ตามหลักการยศาสตร์ķ	และ	ĶคĎ่มือการปรัïปรุงการ
ปäิïติังานคอมพวิเตอร์ĔนสĞานกังานตามหลกัการยศาสตร์”	ท่านสามารถ	%PXOMPBE	ได้ที	่IUUQT���XXX�UPTI�PS�UI�JOEFY�QIQ�TFSWJDFT�
TFSWJDF-TUBOEBSE	หรือสอบถามข้อมูลเพิ่มเติมได้ที่	นายพùทธิพงศ์	สามสังข์	ส�านักวิจัยและพัฒนาฯ	โทร	0	2��8	9111	
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อันตราย จากหน้างาน

ควรจัดการอย่างไร?
	 คุณเคยสงสัยไหมว่า	ĶทĞาไมëึงยังมีอุïัติเหตุเกิดขึ้นกัïคนทĞางาน	 
ท้ังė	ท่ีมกีารวางแñนก่อนเริม่งานไว้อยĎแ่ล้วķ	หากมคี�าถามนีเ้กดิขึน้	นัน่อาจเป็น 
สัââาณเตือนว่าเราละเลยบางอย่างไป	แล้วสิ่งที่เราละเลยไปมันคืออะไร
ล่ะ	หากตัดเรื่องความประมาทหรือความไม่รอบคอบของคนท�างานออกไป	 
สิง่ท่ีเป็นปŦจจยัต่อการเกดิอบุติัเหต	ุกĘคงมาจากแñนงานทีว่างไว้ไม่รดักมุมากพอ	
หรอืแñนนัน้ขาดการปรบัปรงุอย่างต่อเนือ่ง	เพราะหน้างานทีม่กีารเปล่ียนแปลง
เกอืบตลอดเวลา	ถอืเป็นแหล่งอนัตรายแห่งหนึง่	ทีท่�าให้คนท�างานเกดิอุบติัเหตุ
ได้มากที่สุด	Þะนั้นการจัดการสภาพหน้างานให้ดีจะเป็นเหมือนการ์ดคอย
ปŜองกันให้กับคนท�างานอีกช้ัน	อย่างไรกĘตาม	การจัดสภาพหน้างานให้ด ี
เพียงอย่างเดียวคงไม่พอที่จะท�าให้คนท�างานเกิดความม่ันใจต่องานที่ท�า	 
ด้วยเหตนุีจ้งึเป็นหน้าทีข่อง	ĶนายÝ้าง”	ทีจ่ะสร้างขวâัก�าลงัใจให้แก่คนท�างาน
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	 หากมองในมุมของนายจ้าง	กĘคงอยากจะหาตัวเลือกที่จะช่วยให้คนท�างาน 
มสุีขอนามยัทีด่แีละยงัคุม้ค่าต่อการลงทนุนัน่หมายถงึ	เมือ่คณุลงเงนิลงแรงทีจ่ะท�าให้ลูกจ้าง 
มีความปลอดภัยมีสุขภาพอนามัยที่ดีเพื่อเป็นก�าลังส�าคัâในการสร้างñลñลิต	ไม่ว่าจะเป็น 
ชิ้นงานหรือบริการ	 ให้แก่องค์กรของคุณ	คุณต้องได้ñลสัมùทธิĝในการลดความเสี่ยง 
ลดความสâูเสยี	และเพิม่ñลก�าไร	ในทกุกจิกรรมขององค์กร	ดงันัน้	ĶระïïการÝดัการด้าน
ความปลอดภัย	อาชีวอนามัย	และสภาพแวดล้อมĔนการทĞางานķ	จึงเป็นตัวเลือกที่ดีและ 
น่าสนใจไม่น้อย	เนือ่งจากเป็นการจดัสภาพแวดล้อมในการท�างานให้มคีวามปลอดภยั	àึง่จะ
ช่วยลดอุบัติเหตุและค่ารักษาพยาบาลของลูกจ้าง	ทั้งยังสอดคล้องกับกãกระทรวงก�าหนด
มาตรฐานในการบรหิารและการจดัการด้านความปลอดภัย	อาชวีอนามยั	และสภาพแวดล้อม
ในการท�างาน	(Þบับที่	2)	พ�ศ�2553	และยังช่วยเพิ่มโอกาสทางธุรกิจและการค้าอีกด้วย

	 เราลองไปดกูนัดกีว่า	ว่าระบบการจดัการด้านความปลอดภัยฯ	นัน้	มอีงค์ประกอบ
อะไรบ้าง	เริ่มจาก
	 1)	นโยบายด้านความปลอดภัยฯ	การก�าหนดนโยบายโดยñู้บริหารสูงสุดถือเป็น
อย่างแรกทีส่ถานประกอบกจิการควรท�า	เพราะมีñลต่อการก�าหนดเปŜาหมายและการพฒันา
ระบบการจัดการด้านความปลอดภยัฯ	ให้น�าไปสูก่ารปäบิตัไิด้อย่างมีประสิทธิภาพ	ทัง้นีก้าร
ก�าหนดนโยบายควรจัดท�าให้เหมาะสมกับขนาด	ลักษณะของกิจกรรม	และความเสี่ยงของ
สถานประกอบกิจการ
	 2)	โครงสร้างการบริหารด้านความปลอดภัยฯ	นโยบายความปลอดภัยฯ	ที่ถูก
ประกาศไว้ต้องมกีารน�าไปสานต่อ	ดงันัน้	สถานประกอบกจิการจงึจ�าเป็นต้องก�าหนดบทบาท	
หน้าที่	และความรับñิดชอบของแต่ละบุคคลหรือหน่วยงาน	ให้ชัดเจน	และควรมีการจัด 
òřกอบรม	สือ่สาร	รวมถึงการจดัท�าเอกสารระเบยีบหรอืข้อปäบิตั	ิในทกุกจิกรรมเพือ่อธิบาย
ภาพรวมของกระบวนการท�างานว่าเกี่ยวข้องกับอะไร	ใคร	เมื่อไหร่	ที่ไหน	อย่างไร
	 3)	แñนงานด้านความปลอดภยัฯ	และการน�าไปปäบิตั	ิการจัดท�าแñนงานด้านความ
ปลอดภัยฯ	จะต้องมีความสอดคล้องกับนโยบายและกãหมายด้านความปลอดภัยฯ	และ 
เพื่อให้แñนงานสามารถบ่งบอกถึงการบรรลุวัตถุประสงค์ของสถานประกอบกิจการ	 
อย่างน้อยในแต่ละแñนงานต้องมีการก�าหนดñู้รับñิดชอบ	มาตรการควบคุมการด�าเนินงาน
ตามแñน	งบประมาณและระยะเวลาด�าเนินการ	รวมทั้งก�าหนดเกณæ์การวัดñลและการ
ติดตามประเมินñลไว้ด้วย
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	 �)	การประเมนิñลและทบทวนการจดัการด้านความปลอดภยัฯ	ไม่ว่าจะเป็น
แñนงาน	หรือระเบียบข้อปäิบัติต่างๆ	เมื่อน�ามาใช้แล้ว	ต้องมีการประเมินเพื่อชี้วัดñล
การปäบิตัทิัง้เชงิปรมิาณและเชงิคณุภาพ	และต้องมกีารน�ามาทบทวนความครอบคลุม
กบัอันตรายหรอืความเส่ียงของสถานประกอบกจิการตลอดจนทบทวนประสทิธิñลของ
การจัดการด้านความปลอดภัยฯ	ว่าเป็นไปตามนโยบายและวัตถุประสงค์ขององค์กร 
หรือไม่	
	 5)	การด�าเนินการปรับปรุงด้านความปลอดภัยฯ	เมื่อสถานประกอบกิจการ
ด�าเนินการมาทั้ง	�	องค์ประกอบข้างต้นแล้ว	ท่านจะเหĘนการเปล่ียนแปลงไปในทาง 
ทีด่ตีรงตามนโยบายและวตัถปุระสงค์ขององค์กร	แต่ความมัน่คงและยัง่ยนืขององค์กร
จะเกดิข้ึนอย่างเป็นระบบได้	สถานประกอบกจิการต้องจดัท�าข้อปäบิตัสิ�าหรบัการแก้ไข
ข้อบกพร่องทีเ่กดิขึน้	และการปŜองกนัแนวโน้มต่อความบกพร่องทีอ่าจเกิดขึน้	เพือ่เพิม่
ประสิทธิภาพของระบบการจัดการด้านความปลอดภัยฯอย่างต่อเนื่อง	
	 แต่สิ่งที่สถานประกอบกิจการต้องไม่ลืม	คือ	ในทุกขั้นตอนควรให้ลูกจ้าง 
มีส่วนร่วมด้วย	จะต้องมีการบอกกล่าวแก่ลูกจ้าง	เพ่ือให้ทุกคนมีความเข้าใจตรงกัน 
รวมถึงต้องมีการตรวจประเมนิและปรบัปรุงอย่างต่อเนือ่ง	àึง่จะท�าให้ระบบการจดัการ
ด้านความปลอดภัยฯ	มีความมั่นคงและยั่งยืนอย่างแท้จริง	
	 สถาบันส่งเสริมความปลอดภัย	อาชีวอนามัย	และสภาพแวดล้อมในการ
ท�างาน	(องค์การมหาชน)	ได้จัดท�ามาตรฐานระบบการจัดการด้านความปลอดภัย	
อาชวีอนามัย	และสภาพแวดล้อมในการท�างาน	(0DDVQBUJPOBM	4BGFUZ	BOE	)FBMUI	
.BOBHFNFOU	4ZTUFN	4UBOEBSE)	เพื่อเป็นแนวทางให้กับสถานประกอบกิจการน�า
ไปปäบัิติ	อีกทัง้ยงัมีการน�ามาตรฐานนีไ้ปทดลองใช้กบัสถานประกอบกิจการในโครงการ	
àึ่งñลลัพธ์ที่ได้นั้นมีแนวโน้มที่ดี
	 สถานที่ท�างานใดมีระบบการจัดการด้านความปลอดภัย	อาชีวอนามัย	และ
สภาพแวดล้อมในการท�างานที่ดีมั่นคง	และยั่งยืน	กĘถือว่า	XJO-XJO	ทั้งสองòśาย	XJO	
แรกคงเป็นโชคดขีองคนท�างานทีม่นีายจ้างให้ความส�าคâัในเร่ืองความปลอดภัยฯ	และ	
XJO	ที่สอง	คงเป็นของนายจ้างที่จะมีภาพลักษณ์ของสถานประกอบกิจการท่ีดี	และ 
ได้รับความไว้วางใจจากñู้ใช้บริการอย่างแน่นอน

สอïëามข้อมĎลเพิ่มเติม	:	สĞานักïริการวิชาการ
สามารëดาวน์ēหลดมาตรåานตัวเตĘมได้Ýาก	:	23	$PEF	ด้านล่าง
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ø. ความVป�นมา�องมาตร)านที^Vกี^ยว�
องกับการจัดการ
 ความปลอดภัยWละอาชีวอนามัยYนC/านประกอบการ

	 มาตรฐาน	0)4"4	18001	0DDVQBUJPOBM	)FBMUI	BOE	4BGFUZ	.BOBHFNFOU	
คือมาตรฐานที่ñู้ที่อยู่ในวิชาชีพความปลอดภัย	คุ้นเคยและน�าข้อก�าหนดมาก�ากับดูแลให้ 
สถานประกอบการมีสภาพแวดล้อมในการท�างานปลอดภัยมาอย่างยาวนาน	โดยมาตรฐาน	
0)4"4	18001	Þบับแรกนั้นเกิดขึ้นเมื่อปี	ค�ศ�	1999	àึ่งกĘย้อนกลับไปเกือบ	20	ปีเลยทีเดียว	
และได้มีการปรับปรุงข้อก�าหนดและรายละเอียดบางประเดĘนของมาตรฐาน	0)4"4	18001	
อยูห่นึง่ครัง้คอืในปี	ค�ศ�	200�	และถูกใช้เรือ่ยมา	จนกระทัง่ในปี	ค�ศ�	2018	มาตรฐาน	0)4"4	
18001	กĘได้ถูกยกเลิกไป	โดยน�ามาตรฐาน	*40	�5001	0DDVQBUJPOBM	)FBMUI	BOE	4BGFUZ	
.BOBHFNFOU	4ZTUFNT	เข้ามาแทนที	่การเข้ามาทดแทนดงักล่าวถอืว่าเป็นจดุเปลีย่นส�าคâั
ของวงการความปลอดภัย	เพราะข้อก�าหนดภายในมาตรฐาน	*40	�5001	นัน้มคีวามแตกต่าง
จากข้อก�าหนด	0)4"4	18001	เป็นอย่างมาก	สถานประกอบการท่ีได้รบัการรับรองมาตรฐาน	
0)4"4	18001	อยู่แล้วต้องขอรับการรับรอง	*40	�5001	ก่อนเดือนมีนาคม	ค�ศ�	2021	àึ่ง
นับจากวันนี้กĘเหลือเวลาอีกประมาณ	1	ปีกว่าๆ

การพั+นา
ที^มา�อง ความWตกต�าง

ณั�พ¡ �ันทร์พาณิ¯ย์
 |¡ีรัzน์ พุท�าศรี
 สุ�ินz์ |ัน¯าzิ 

ก¡ุ�ม|ิ�ัยเทw±น±¡ยีดิ�ิทั¡การออกuบบu¡�ผ¡ิzทางอุzสา£กรรม
wณ�|ิศ|กรรมศาสzร์ศรีรา¯า ม£า|ิทยา¡ัยเกษzรศาสzร์
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	 โดยโครงสร้าง	)-4	ดังกล่าวนี้	ทางคณะจัดการด้านเทคนิคขององค์กร	 *40	 ได้ก�าหนดให้มาตรฐานรุ ่นใหม่ที่จะถูกปรับปรุง	 
หรือถูกสร้างขึ้นมาใหม่	ต้องมีข้อก�าหนดทั้ง	10	หัวข้อดังกล่าวนี้	àึ่งจะเหĘนได้ว่าโครงสร้างข้อก�าหนดไม่ว่าในมาตรฐาน	*40	9001�2015	2VBMJUZ 
.BOBHFNFOU	4ZTUFNT	และ	*40	1�001�2015	&OWJSPONFOUBM	.BOBHFNFOU	4ZTUFNT	กĘจะมีข้อก�าหนดลักษณะเช่นเดียวกันนี้
	 เม่ือโครงสร้างของข้อก�าหนดมาตรฐาน	*40	�5001	และ	0)4"4	18001	มีลักษณะแตกต่างกันจึงท�าให้มีรายละเอียดที่ต้องน�ามา
พิจารณาแตกต่างกันไปด้วย	àึ่งสามารถสรุปโดยสังเขปได้ดังนี้

ù. ความWตกต�างระDว�าง
 ­·³ûü��ø Wละ ³¬·¥· ø���ø

	 หากเปรียบเทยีบความแตกต่างระหว่าง	มาตรฐาน	*40	�5001	
และ	0)4"4	18001	ที่เหĘนได้ชัด	คือ	 *40	�5001	มีโครงสร้างของ 
ข้อก�าหนดเป็น	)JHI	-FWFM	4USVDUVSF	 ()-4)	ในขณะที่	0)4"4	
18001	นั้นไม่ได้มีโครงสร้างเช่นนั้น	โดยโครงสร้าง	)-4	เป็นลักษณะ
ของรายละเอยีดหวัข้อภายในข้อก�าหนดมาตรฐาน	*40	สมยัใหม่àึง่ต้อง
ประกอบไปด้วย	10	หัวข้อ	ได้แก่
	 1�	ขอบเขต	(4DPQF)
	 2�	อ้างอิง	(/PSNBUJWF	3FGFSFODFT)
	 3�	ค�าศัพท์และนิยาม	(5FSNT	BOE	%FųOJUJPOT)
	 ��	บริบทขององค์กร	($POUFYU	PG	UIF	PSHBOJ[BUJPO)
	 5�	ภาวะñู้น�า	(-FBEFSTIJQ)
	 6�	การวางแñน	(1MBOOJOH)
	 ��	การสนับสนุน	(4VQQPSU)
	 8�	การด�าเนินงาน	(0QFSBUJPO)
	 9�	การประเมินñล	(1FSGPSNBODF	&WBMVBUJPO)
	 10�	การพัฒนา	(*NQSPWFNFOU)
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     ú. �
อกcาDนด ­·³ ûü��ø�ù�ø�

	 ดังท่ีกล่าวมาแล้วในหัวข้อที่	2	ข้อก�าหนดของ	 *40	�5001�2018	มีลักษณะเป็นโครงสร้าง	)-4	
ประกอบด้วย	10	หัวข้อด้วยกัน	หัวข้อที่	1	ı	3	นั้นจะเกี่ยวข้องกับรายละเอียดทั่วไปและค�าอธิบายต่างๆ	àึ่ง
ประกอบไปด้วย
	 1�	ขอบเขตของการใช้งาน	*40	�5001
	 2�	การอ้างอิงเอกสารมาตรฐานต่างๆ
	 3�	นิยามของศัพท์ที่ใช้ในการอธิบายรายละเอียดภายใน	*40	�5001

	 แต่ส�าหรับข้อก�าหนดที่สถานประกอบการหรือองค์กรต้องน�าไปประยุกต์สร้างระบบคุณภาพภายใน
ที่เกี่ยวข้องกับความปลอดภัยและอาชีวอนามัย	คือ	ข้อก�าหนดที่	�	ถึง	10	นั่นเอง	โดยรายละเอียดแต่ละข้อ
ก�าหนดนั้น	สามารถสรุปใจความส�าคัâเพื่อท�าให้เข้าใจได้ง่าย	ดังนี้

 ข้อกĞาหนดที่	4 ïริïทขององค์กร	กล่าวถึง	การวิเคราะห์องค์กรโดยเน้นการพิจารณาปŦจจัยภายใน	
และปŦจจยัภายนอกท่ีส่งñลต่อการท�าให้องค์กรได้ñลลพัธ์ทีเ่ก่ียวข้องการบรหิารความปลอดภัยและอาชวีอนามยั
ตามต้องการ	รวมถึงน�าความต้องการและความคาดหวังของทั้งพนักงานที่ปäิบัติงาน	และñู้มีส่วนได้ส่วนเสีย	 
มาพิจารณาเพื่อจัดท�าเป็นระเบียบการปäิบัติงาน	หรือข้อบังคับในการท�างาน	 เพื่อเกิดความปลอดภัย	 
นอกจากนี้ภายใต้ข้อก�าหนดที่	�	องค์กรยังต้องจัดท�าระบบคุณภาพที่เก่ียวข้องกับการบริหารความปลอดภัย
และอาชีวอนามัย	เพื่อน�าระบบนี้ไปใช้งาน	คงรักษาไว้	และปรับปรุงระบบให้ดีขึ้นอย่างต่อเนื่อง

 ข้อกĞาหนดท่ี	� ภาวะñĎ้นĞา	กล่าวถึง	หน้าที่ของñู้บริหารองค์กรท่ีต้องรับñิดชอบต่อระบบคุณภาพ 
ที่เกี่ยวข้องกับการบริหารความปลอดภัยและอาชีวอนามัย	àึ่งรวมถึงการก�าหนดนโยบายและวัตถุประสงค ์
ด้านความปลอดภยัให้สอดคล้องกบัการด�าเนนิงานขององค์กร	โดยñนวกรวมระบบคณุภาพด้านความปลอดภยั
และอาชีวอนามยัรวมเข้ากบัส่วนหนึง่ของการด�าเนนิธรุกจิ	และถ่ายทอดนโยบายไปยงัñู้ปäิบตังิาน	อีกทัง้จดัหา
ทรพัยากร	(เช่น	อปุกรณ์ความปลอดภยั	และการจดัสภาพแวดล้อมในการท�างาน)	ให้เพียงพอต่อการปäบิตังิาน
ตามระบบคุณภาพ	เพื่อให้บรรลุñลลัพธ์ที่เกี่ยวข้องการบริหารความปลอดภัยและอาชีวอนามัยตามต้องการ	
àึ่งต้องมีการแต่งตั้งคณะท�างานด้านความปลอดภัยและอาชีวอนามัยขึ้นภายในองค์กรเพื่อช่วยñู้บริหารในการ
ด�าเนินงาน	นอกจากนี้แล้ว	ñู้บริหารองค์กรยังต้องมีส่วนรับñิดชอบในการปŜองกัน	ลดอันตรายต่างๆ	ที่เกิดขึ้น 
ระหว่างการปäิบัติงาน	และจัดท�าเอกสารสารสนเทศที่เกี่ยวข้องกับระบบความปลอดภัยและอาชีวอนามัย 
ที่องค์กรใช้ปäิบัติอยู่	เพื่อให้ñู้ปäิบัติงานสามารถเข้าถึงเพื่อน�าไปใช้งานได้
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 ข้อกĞาหนดที่	�	การวางแñน	กล่าวถึง	การประเมินความเสี่ยงและโอกาสท่ีมีต่อñลลัพธ์ด้านความ
ปลอดภัยและอาชีวอนามัยเมื่อมีการเปลี่ยนกระบวนการท�างานหรือเปลี่ยนแปลงแñนงาน	โดยเรื่องความเสี่ยง 
และโอกาสนี้ต้องมีการบ่งช้ีอันตรายในการท�างาน	เช่น	ระยะเวลาในการท�างาน	ความล้าของñู้ปäิบัติงาน 
สภาพแวดล้อมในการท�างาน	วิธีการท�างาน	และลักษณะของอุบัติเหตุในการปäิบัติงานท่ีเคยเกิดข้ึน	 เป็นต้น 
เพื่อน�ามาประเมินลักษณะและระดับความเสี่ยง	โดยจัดท�าเป็นเอกสารและเกĘบรักษาไว้	และหาโอกาสการลด
ความเสีย่งหรอืความไม่ปลอดภยัในการท�างาน	ด้วยการสร้างแñนงานเพือ่จดัการกบัความเสีย่ง	และน�ากäหมาย
และระเบียบที่เกี่ยวข้องไปปäิบัติ	รวมถึงการสร้างแñนปäิบัติเมื่อเกิดเหตุการณ์ÞุกเÞิน	àึ่งแñนต่างๆ	เหล่านี้ 
ต้องมกีารจดัสรรทรพัยากรทีจ่�าเป็น	ñูร้บัñดิชอบ	ระยะเวลา	สร้างตวัชีว้ดั	และประเมินñลเพือ่ให้ทราบว่าñลลพัธ์
ของการปäิบัตินั้นบรรลุñลหรือไม่

 ข้อกĞาหนดที่	�	การสนัïสนุน	กล่าวถึง	การก�าหนดทรัพยากรที่จ�าเป็นและจัดหาทรัพยากรเหล่านี้ 
เพือ่ให้ระบบคณุภาพการบริหารงานด้านความปลอดภัยและอาชีวอนามยันัน้ประสบñลส�าเรĘจ	รวมถงึการก�าหนด
สมรรถนะของñู้ปäิบติังานว่าต้องมอีะไรความรู้หรอืทักษะใดทีจ่�าเป็นต่อการปäบิตังิานเพือ่ให้เกดิความปลอดภยั	
และสร้างความตระหนักด้านความปลอดภัยให้เกิดขึ้นกับñู้ปäิบัติงาน	นอกจากประเดĘนท่ีกล่าวข้างต้นแล้ว 
การสนับสนุนยังหมายความถึง	ระบบเอกสารสารสนเทศที่ต้องท�าให้เป็นมาตรฐาน	มีระบบเอกสารที่ด ี
โดยเอกสารเหล่าที่ต้องถูกทบทวนและท�าให้ทันสมัยอยู่เสมอ

 ข้อกĞาหนดที่	�	การดĞาเนินงาน	กล่าวถึง	การน�าแñนงานที่วางไว้	ไปปäิบัติ	โดยท�าการควบคุมการ
ปäบิตัใิห้เป็นไปตามแñนงาน	โดยอาจท�าเป็นเอกสารสารสนเทศเพ่ือใช้ในการควบคมุ	นอกจากนีอ้งค์กรควรลด
หรือก�าจัดอันตราย	โดยอาจเป็นการใช้เครื่องมือ	หรือมาตรการ	เพื่อช่วยในการท�างานให้ปลอดภัย	เช่น	การใช้
อุปกรณ์ปŜองกันภัยส่วนบุคคล	หรือการใช้สัâลักษณ์	(4BGFUZ	4JHO)	เป็นต้น	หากในแñนงานใดท่ีองค์กรไม่ได้
ด�าเนนิงานเอง	แต่ใช้บคุคลภายนอกหรอืองค์กรภายนอก	(0VUTPVSDJOH)	องค์กรต้องจดัให้มกีารควบคมุบคุคล
หรือองค์กรเหล่านี้ให้ด�าเนินงานตามระบบควมปลอดภัยและอาชีวอนามัยท่ีก�าหนดไว้โดยองค์กร	นอกจากน้ี
องค์กรต้องสามารน�าแñนส�าหรับตอบสนองสถานการณ์ÞุกเÞินได้ด้วย

 ข้อกĞาหนดที่	�	การประเมินñล	กล่าวถึง	การตรวจสอบและประเมินñลการด�าเนินงานตามแñน 
โดยก�าหนดวิธีการตรวจสอบและเòŜาระวัง	(.POJUPSJOH)	และน�าñลการตรวจสอบที่ได้เทียบกับตัวช้ีวัด	(,1*) 
ที่ได้จัดต้ังไว้	นอกจากนี้องค์กรยังต้องจัดให้มีการประเมินภายในหรือการตรวจสอบภายใน	 (*OUFSOBM	"VEJU) 
ว่าทกุแñนกในองค์กรได้ปäบิตัติามระบบคณุภาพในการบรหิารความปลอดภยัและอาชวีอนามยั	และด�าเนนิงาน 
ครบถ้วนตามข้อก�าหนดของ	 *40	�5001�2018	โดยñลการตรวจสอบท้ังในส่วนของตัวชี้วัดของแñนงาน 
และการตรวจสอบภายใน	จะต้องให้ñู้บริหารทบทวนñลอย่างสม�่าเสมอ

 ข้อกĞาหนดที่	��	การพัçนา	กล่าวถึง	การปรับปรุงภายในองค์กรและระบบคุณภาพในการบริหาร
ความปลอดภัยและอาชีวอนามัยอย่างต่อเนื่อง	รวมถึงจัดการกับอุบัติเหตุ	และการด�าเนินงานที่ไม่สอดคล้อง
กับข้อก�าหนด

	 โดยข้อก�าหนดที่	�	ถึง	10	อาจมองได้เป็นระบบงานด้านความปลอดภัยและอาชีวอนามัยในองค์กร	
àึ่งมีความสัมพันธ์ดังนี้	 การน�าความต้องการและความคาดหวังของñู้มีส่วนได้ส่วนเสีย	 รวมถึงพนักงาน 
และหน่วยงานก�ากบัต่างๆ	มาจดัท�าเป็นบริบทขององค์กร	(ข้อก�าหนดที	่�)	โดยñู้บริหารองค์กรน�าบรบิทองค์กร
เข้ามาใช้งานเพ่ือก�าหนดนโยบายคุณภาพและระบบคุณภาพ	 (ข้อก�าหนดที่	5)	แล้วจึงน�านโยบายคุณภาพ 
และระบบงานมาจัดท�าแñนงานและตัวชี้วัดด้านความปลอดภัยขององค์กร	(ข้อก�าหนดที่	6)	โดยแñนงานของ
องค์กรนั้นต้องการส่ิงสนับสนุนและทรัพยากร	(ข้อก�าหนดที่	�)	มาท�าให้แñนปäิบัติงานได้	(ข้อก�าหนดที่	8) 
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จากนัน้จงึท�าการประเมินความส�าเรĘจของแñนงาน	(ข้อก�าหนดที	่9)	เพือ่น�ามาปรบัปรงุพฒันาระบบงานคณุภาพ
ด้านความปลอดภัยและอาชีวอนามัย	(ข้อก�าหนดที่	10)	àึ่งñลของการปรับปรุงและทบทวนความส�าเรĘจของ
แñนงานดังกล่าวนี้อาจท�าให้บริบทขององค์กรเปลี่ยนแปลงไป	(ข้อก�าหนดที่	�)	àึ่งกระบวนการจะเป็นวงรอบ
à�้าเช่นนี้ไปเรื่อยๆ	 à่ึงหากพิจารณาให้ดีกĘคือ	กระบวนการ	1%$"	นั่นเอง	และทุกวงรอบที่หมุนไปคุณภาพ 
ด้านความปลอดภัยและอาชีวอนามัยกĘจะสูงขึ้นตามไปด้วย

     û. CรQป

	 *40	�5001�2018	0DDVQBUJPOBM	)FBMUI	BOE	4BGFUZ	.BOBHFNFOU	4ZTUFNT	เป็นมาตรฐานด้าน
ความปลอดภัยและอาชีวอนามัยตัวใหม่ที่เข้ามาทดแทน	0)4"4	18001	ที่ถูกใช้มาอย่างยาวนาน	โดยองค์กร 
ทีต้่องการเปลีย่นñ่านจาก	0)4"4	18001	ไปสู	่*40	�5000	นัน้ต้องด�าเนนิงานให้เสรĘจสิน้ภายในเดอืน	มนีาคม	
ค�ศ�	2021	ข้อก�าหนดของ	*40	�5001	มลีกัษณะเป็น	)-4	และมคีวามพลวตัหรอืความยดืหยุน่ตามสถานการณ์
มากกว่า	0)4"4	18001	โดยเน้นการพิจารณาบริบทขององค์กร	และความต้องการและความคาดหวัง 
ของñู้มีส่วนได้ส่วนเสีย	 ลูกค้า	และพนักงาน	 เพื่อน�ามาก�าหนดเป็นข้อปäิบัติงานด้านความปลอดภัย	 
นอกจากนี้	 *40	�5001	เน้นประเดĘนการประเมินความเสี่ยงและโอกาสในการท�าให้องค์กรมีความปลอดภัย 
มากขึ้น	และปŜองกันความเสี่ยงก่อนที่จะเกิดอุบัติเหตุ	àึ่งข้อก�าหนดเดิมใน	0)4"4	18001	นั้นไม่ได้ระบุไว้

  
     ü. VอกCารอ
างอิง

<1>	 *OUFSOBUJPOBM	0SHBOJ[BUJPO	GPS	4UBOEBSEJ[BUJPO�	(2018)�	*40	�5001�2018	0DDVQBUJPOBM	
)FBMUI	BOE	4BGFUZ	.BOBHFNFOU	4ZTUFNTı3FRVJSFNFOUT	XJUI	(VJEBODF	GPS	6TF�	
*OUFSOBUJPOBM	0SHBOJ[BUJPO	GPS	4UBOEBSEJ[BUJPO�	(FOFWB
	4XJU[FSMBOE�	

<2>	 #4*	 (SPVQ�	 (2019)�	 #4	0)4"4	18001	 -	0DDVQBUJPOBM	)FBMUI	 BOE	 4BGFUZ	 
.BOBHFNFOU	(0)4)�	<0OMJOF>	สืบค้นจาก	IUUQT���XXX�CTJHSPVQ�DPN�FO-(#�PITBT-18001 
-PDDVQBUJPOBM-IFBMUI-BOE-TBGFUZ�

<3>	 อาดิษ	เยĘนประสิทธิĝ	(2558)�	รู้จักโครงสร้างระดับสูง	()JHI	-FWFM	4USVDUVSF	�	)-4)	ของ	*40�	
วารสารความปลอดภัยและสุขภาพ	ปีที่	8	Þบับที่	30	หน้า	52-5��
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	 จากข่าวสาเหตุการÛ่าตัวตายที่ เกิดจากความเครียดเรื่องงานสะสม	 
จนท�าให้เป็นโรคàมึเศร้า	จนลงท้ายด้วยการÛ่าตวัตาย	เพราะสาเหตขุองโรคนีส่้วนใหâ่
เกิดจากความเครียดเรื่องงานที่ไม่เป็นไปตามคาดนั่นเอง	ไม่เว้นแม้แต่ศิลปŗนระดับโลก
หรือพนักงานอย่างเราๆ	ต้องยอมรับจริงๆ	ว่า	การท�างานทุกอย่างมันมีความเครียด	 
เริ่มตั้งแต่ตื่นนอนตอนเช้าและรีบòśาôŦนรถติดมาที่ท�างานให้ทัน	และนั่งท�างานตลอด
เวลาจนถึงเยĘน	ความเครียดจากการท�างานมีมากมายหลายสาเหตุ	พอตกเยĘนยังต้อง
เñชิâกับรถติดชนิดหลับแล้วหลับอีกกว่าจะถึงบ้าน	Ķēรคàึมเศร้าķ	จึงเป็นปŦâหา
สุขภาพจิตที่พนักงานออôôŗศควรระวัง
	 โรคàึมเศร้าและเกิดภาวะเครียด	ทางองค์การอนามัยโลกเองกĘให้ข้อมูลว่า	 
โรคàึมเศร้าและเกิดภาวะเครียด	ส่งñลกระทบต่อเศรษฐกิจโลกและสูâเสียเงินถึง 
ล้านล้านเหรียâสหรัฐต่อปี	การถูกเลิกจ้างเป็นความเสี่ยงส�าคัâที่ท�าให้เกิดปŦâหา
สุขภาพจิตมากที่สุด	คนท�างานถึง	65�	อายและกลัวไม่กล้าบอกหัวหน้าว่าก�าลัง 
เñชิâกับปŦâหานี้	โดยอายุ	35-39	ปี	เป็นช่วงอายุที่มีอัตราการÛ่าตัวตายมากที่สุด
 ēรคàึมเศร้า	คือ	โรคทางจิตเวชประเภทหนึ่ง	ñู้ปśวยจะมีอาการปśวยทั้งทาง
ด้านร่างกาย	จิตใจและความคิด	มีñลกระทบต่อการด�าเนินชีวิตในประจ�าวันอย่างมาก	
เช่น	รูส้กึว่าตวัเองไม่มคีวามสขุกบัชวีติ	ท้อแท้	เบือ่หน่าย	เหงา	ไม่มชีวีติชวีา	ในหวัสมอง
มกัมแีต่ความวติกกงัวล	และไมส่ามารถจดัการกบัปŦâหาได้	จนท�าให้ประสิทธภิาพการ
ท�างานลดลง	àึ่งเกิดจากหลายปŦจจัยด้วยกัน	

สาระน่าอ่าน

ที�มา � XXX�VOEVC[BQQ�DPN
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เช่น	กรรมพันธุ์	ด้านพัฒนาการของจิตใจ	รวมทั้งด้านสิ่งแวดล้อม	ตัวอย่างเช่น	ñู้ปśวยประสบกับความเครียดที่แสนหนัก	เจอมรสุมชีวิตที่ไม่ทันได้
ตัง้ตวั	เกดิอาการเจĘบปśวยเรือ้รงัจนท�าให้หมดก�าลงัใจ	ตกงาน	มปีŦâหาเร่ืองการเงนิทีห่าทางออกไม่ได้	มปีŦâหาเก่ียวกับความสมัพนัธ์กบัคนใกล้ชดิ	
รวมทั้งพบเจอกับความสูâเสียในชีวิตที่ท�าให้เสียใจเป็นอย่างมาก	ทั้งหมดส่งñลท�าให้เกิดโรคàึมเศร้าได้

วิ1ีป�องกัน
การVกิด
โรค%OมVAร
า 

	 มองēลกĔนแง่ดี	ท�าจิตใจให้สบาย	 
ไม่มองปŦâหาเป็นปŦâหา	เมือ่เกดิปŦâหา
ให้ใช้สติในการแก้ไข	ไม่มีอะไรที่แก้ไข
ไม่ได้

	 สร ้างวัçนธรรมการมีส่วนร่วม  
เมื่อเกิดปŦâหาอย่าอยู ่กับตัวเองและ 
อย่าจมกับปŦâหานาน	ออกไปพบปะ
เพื่อนòูงหรือหากิจกรรมเพื่อสังคม 
ท�าให้ชีวิตมีค่า	มีชีวิตอยู่เพื่อช่วยเหลือ
คนรอบข้าง

	 ปรัïเปลี่ยนความคิด	เพ่ิมพลังบวก
ในใจ	อย่าท�าจิตใจขุ ่นมัว	อะไรที่เกิด
ขึ้นแล้วเป็นสิ่งดีทั้งนั้น	 เราควรเรียนรู้ 
จากมัน	แล้วเราจะรับมือกับปŦâหาได้

	 มีหลักพักĔÝĔนการดĞาเนินชีวิต  
แต ่ถ ้า รับมือกับป Ŧâหาที่ถาโถมมา 
ไม่ไหว	จงหาสิ่งยึดเหน่ียว	 เข้าวัดôŦง
เทศน์ôŦงธรรม	หรือไม่ต้องไปหาที่ไหน	
พ่อแม่ของเรานั่นเอง	ขอก�าลังใจและ 
ขอข้อคิดดีๆ	จากพ่อและแม่

	 สร้างความเข้มแขĘงทางĔÝ	 ไม่มี
ใครปลอบใจ	 จงหัดปลอบใจตัวเอง 
ให้เป็น	บอกกับตวัเองทกุวนัว่า	ดีแค่ไหน
ที่ยังมีงานให้ท�า	และยังมีลมหายใจอยู่

	 พึงพอĔÝĔนสิ่ ง ท่ี มี 	 ไม ่หวั งกĘจะ 
ไม่ñิดหวัง	จงตั้งสติและมองเหĘนสิ่งที่ 
เกดิขึน้และเป็นอยู	่ยอมรบัมนั	และอยูก่บั 
มันให้ได้	อย่าพยายามอยากมีอยากได้
อยากเป็นแบบคนอื่น	เพราะถ้าเราไม่ได้
จะñิดหวังและเกิดความทุกข์
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สัมมนาพัฒนาบุคลากร
สถาบันส่งเสริมความปลอดภัยฯ

ในหลักสูตร “กลยุทธ์การปรับเปลี่ยน
วัฒนธรรมเพื่อความเป็นเลิศขององค์กร”

 สถาบนัส่งเสริมความปลอดภัย	อาชีวอนามยั	และสภาพแวดล้อม
ในการท�างาน	(องค์การมหาชน)	จดัโครงการพฒันาบคุลากร	สถาบนั
ส่งเสริมความปลอดภัยฯ	ในหลักสูตร	“กลยุทธ์การปรับเปลี่ยน
วัฒนธรรมเพื่อความเป็นเลิศขององค์กร”	ขึ้นเมื่อวันที่	 28-30	
สิงหาคม	2562		ณ		ริเวียร่า	วิลล่า	รีสอร์ท	จังหวัดนครนายก

งานความปลอดภยัและอาชวีอนามยัภาคเหนอื 
จังหวัดพิษณุโลก ประจ�าปี 2562

	 สถาบันส่งเสริมความปลอดภัย	อาชีวอนามัย	และสภาพแวดล้อม
ในการท�างาน	(องค์การมหาชน)	ร่วมกับกรมสวัสดิการและคุ้มครอง
แรงงาน	ชมรมเจ้าหน้าที่ความปลอดภัยในการท�างานภาคเหนือ 
ตอนบน	ชมรมเจ้าหน้าที่ความปลอดภัยในการท�างานภาคเหนือ 
ตอนล่าง	ชมรมเจ้าหน้าท่ีความปลอดภัยในการท�างานพิษณุโลก	
ชมรมเครือข่ายพัฒนาแรงงานพิษณุโลก	จัดงานความปลอดภัยและ 
อาชีวอนามยัภาคเหนือ	จงัหวดัพษิณุโลก	ประจ�าปี	2562	ระหว่างวนัที	่
19-20	สิงหาคม	2562	ณ	โรงแรมวังจันทน์ริเวอร์วิว	จังหวัดพิษณุโลก	
เพือ่ให้บคุลากรในองค์กรต่างๆ	ทราบทศิทางและความเคลือ่นไหวของ
การพัฒนาการงานด้านความปลอดภัยและอาชีวอนามัยในประเทศ	
และในระดับสากล	รวมทั้งเพื่อพัฒนาศักยภาพบุคลากรด้านความ
ปลอดภัยในการท�างานของสถานประกอบกิจการ	โดยกิจกรรมภายใน
งานประกอบด้วย	การสัมมนาวิชาการ	การแสดงนิทรรศการจากภาค
รัฐและเอกชน	และกิจกรรมสาธิต	และพิธีมอบใบประกาศเกียรติคุณ
กิจกรรมการรณรงค์ลดสถิติอุบัติเหตุจากการท�างานให้เป็นศูนย์	 
ประจ�าปี	2562	ระดับต้นแก่สถานประกอบกิจการในภาคเหนือ
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อบรมด�านความปลอดภัย
อาชีวอนามัยและสภาพแวดล�อม

ในการท�างาน หัวข�อ
“การท�างานบนที่สูง” รุ่นที่ ®

	 สถาบันส ่งเสริมความปลอดภัย	 อาชีวอนามัย	 
และสภาพแวดล้อมในการท�างาน	 (องค์การมหาชน)	 
จัดให้มีการòřกอบรมด้านความปลอดภัย	อาชีวอนามัย	
และสภาพแวดล้อมในการท�างาน	หัวข้อ	“การท�างาน 
บนที่สูง”	รุ่นที่	1	เมื่อวันที่	�	กันยายน	2562	ณ	โรงแรม
รอยัลริเวอร์	กรุงเทพฯ	โดยñู้เชี่ยวชาâ	เพื่อถ่ายทอดองค์
ความรู้ด้านความปลอดภัยฯ	ให้กับสถานประกอบกิจการ	
เจ้าหน้าทีภ่าครฐั	เอกชน	และñูท้ีส่นใจ	เพือ่เพิม่พนูความรู้
ในเรือ่งความปลอดภยัในการท�างานบนทีส่งู	สามารถน�าไป
ประยกุต์ใช้ในสถานประกอบกจิการ	และเป็นกจิกรรมหนึง่
ที่มุ่งหวังให้ทุกภาคส่วนได้ร่วมกันสร้างสรรค์วัฒนธรรม
ความปลอดภัยเชิงปŜองกัน	 เพื่อให้คนท�างานทุกคนมี 
ความปลอดภัย

ร่วมพิธีเป�ดและร่วมจัดนิทรรศการงาน
Àëøïä Ðäéè÷ü 2­®¶ จัดโดย
ศูนย์ความปลอดภัย อาชีวอนามัย
และสิ่งแวดล�อม จุNาฯ

	 เมื่อวันที่	 29	สิงหาคม	2562	นางจุæาพนิต	บุâดีกุล 
รองñู้อ�านวยการสถาบันส่งเสริมความปลอดภัย	อาชีวอนามัย	
และสภาพแวดล้อมในการท�างาน	ร่วมพิธีเปŗด	งาน	$IVMB	
4BGFUZ	2019	àึ่งจัดโดยศูนย์ความปลอดภัย	อาชีวอนามัย	
และสิ่งแวดล้อม	จุāาฯ	(ศปอส�)	àึ่งจัดข้ึนระหว่างวันที่	29-30	
สิงหาคม	2562	ณ	ศาลาพระเกี้ยว	 เพ่ือสร้างการตระหนักรู้ 
ให้เกิดความเข้าใจ	และส่งเสริมพùติกรรมความปลอดภัย	 
ปลกูòŦงให้เป็นนวตักรรมความปลอดภยัในจāุาฯ	โดยม	ีศ�เลอสม	 
สถาปŗตานนท์	 ที่ปรึกษาอธิการบดี	 เป ็นñู ้กล ่าวเป ŗดงาน 
กล่าวรายงานโดย	ศ�ดร�ธีรยุทธ	วิไลวัลย์	ñู้อ�านวยการ	ศปอส�
	 กิจกรรมต่างๆ	ในงานมีการบรรยายพิเศษ	การเสวนาให้
ความรู้	การจดันิทรรศการของหน่วยงานต่างๆ	การสาธติอปุกรณ์
ดบัเพลงิ	การปฐมพยาบาลเบือ้งต้นและการใช้เครือ่งกระตุกหัวใจ
ด้วยไôôŜาอตัโนมติั	ท่าบริหารบ�าบัดออôôŗศàนิโดรม	การเปŗดตวั	
“$IVMB	4BGFUZ	"NCBTTBEPS	2019”
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05
งานความปลอดภัยและอาชีวอนามัยภาคใต� จังหวัด
สงขลา ประจ�าปี 2562

	 สถาบันส่งเสริมความปลอดภัย	 อาชีวอนามัย	 และสภาพแวดล้อม 
ในการท�างาน	(องค์การมหาชน)	ร่วมกับกรมสวัสดิการและคุ้มครองแรงงาน	 
ศูนย์ความปลอดภัยในการท�างาน	เขต	8	จังหวัดสุราษäร์ธานี	ศูนย์ความ
ปลอดภยัในการท�างาน	เขต	9	จงัหวดัสงขลา	เครอืข่ายของชมรมเจ้าหน้าทีค่วาม
ปลอดภัยในการท�างานและภาคีเครือข่ายที่เก่ียวข้อง	จัดงานความปลอดภัย
และอาชีวอนามัยภาคใต้	จังหวัดสงขลา	ประจ�าปี	2562	ขึ้นระหว่างวันที่	 
5-6	กนัยายน	2562		ณ	มหาวทิยาลยัเทคโนโลยราชมงคลศรวีชิยั	จังหวัดสงขลา	
งานดังกล่าวจัดขึ้นเพื่อให้บุคลากรในองค์กรต่างๆ	ทราบทิศทางและความ
เคลือ่นไหวของการพฒันางานด้านความปลอดภยัและอาชวีอนามัยในประเทศ	
และในระดับสากล	รวมทั้งเพื่อพัฒนาศักยภาพบุคลากรด้านความปลอดภัย 
ในการท�างานของสถานประกอบกิจการ	โดยกิจกรรมภายในงานประกอบด้วย	
การสมัมนาวชิาการ	การแสดงนิทรรศการจากภาครัฐและเอกชน	และกจิกรรม
สาธิต	และพิธีมอบใบประกาศเกียรติคุณ	;FSP	"DDJEFOU	$BNQBJHO	2019	
(ระดับต้น)	แก่สถานประกอบกิจการในภาคใต้	จ�านวน	28	แห่ง	และมอบโล่ 
ñู้สนับสนุนการจัดงานความปลอดภัยฯ	ในครั้งนี้	จ�านวน	20	แห่ง

	 ในช่วงพิธีเปŗดงานวันที่	5	กันยายน	2562	ได้รับเกียรติจาก	
พลเอก	อภิชาต	แสงรุ่งเรือง	ประธานกรรมการบริหารสถาบัน 
ส่งเสริมความปลอดภัย	อาชีวอนามัย	และสภาพแวดล้อมในการ
ท�างาน	เป็นประธานเปŗดงาน	โดยมี	นายสุรสิงห์	จุนณศักดิĝศร	ี
สวัสดิการและคุ ้มครองแรงงานจังหวัดสงขลา	 ให้การกล่าว
ต้อนรับประธานและñู้ร่วมงาน	และมี	นายวรานนท์	ปีติวรรณ	 
ñูอ้�านวยการสถาบนัส่งเสรมิความปลอดภยัฯ	เป็นñูก้ล่าวรายงาน
ถึงวัตถุประสงค์การจัดงานในครั้งนี้	ภายในงานมีสถานประกอบ
กิจการ	หน่วยงานจากภาครัฐ	สถาบันการศึกษา	และñู้สนใจเข้า
ร่วมงานเป็นจ�านวนมาก

อบรมด�านความปลอดภัย อาชีวอนามัย
และสภาพแวดล�อมในการท�างาน หัวข�อ
“การท�างานบนที่สูง” รุ่นที่ 2

	 สถาบันส่งเสริมความปลอดภัย	 อาชีวอนามัย	 และสภาพ
แวดล้อมในการท�างาน	(องค์การมหาชน)	จัดให้มีการòřกอบรมด้าน
ความปลอดภัย	อาชีวอนามัย	และสภาพแวดล้อมในการท�างาน	
หัวข้อ	“การท�างานบนที่สูง”	รุ่นที่	2	เมื่อวันที่	6	กันยายน	2562	 
ณ	โรงแรมราชมงัคลา	สงขลาเมอร์เมด	จงัหวดัสงขลา	โดยñูเ้ชีย่วชาâ	
เพื่อถ่ายทอดองค์ความรู้ด้านความปลอดภัยฯ	ให้กับสถานประกอบ
กิจการ	เจ้าหน้าที่ภาครัฐ	เอกชน	และñู้ที่สนใจ	เพ่ือเพิ่มพูนความรู้ 
ในเรือ่งความปลอดภยัในการท�างานบนทีส่งู		สามารถน�าไปประยกุต์
ใช้ในสถานประกอบกิจการ	และเป็นกิจกรรมหนึ่งที่มุ่งหวังให้ทุก 
ภาคส่วนได้ร่วมกันสร้างสรรค์วัฒนธรรมความปลอดภัยเชิงปŜองกัน	
เพื่อให้คนท�างานทุกคนมีความปลอดภัย

06
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ร่วมพิธีมอบรางวัล Ñëäìïäñç Éäåòøõ Êäñäêèðèñ÷ Âûæèïïèñæè ¾úäõç 2­®¶

 นายวรานนท์	ปีติวรรณ	ñูอ้�านวยการสถาบนัส่งเสรมิความปลอดภัย	อาชวีอนามยั	และสภาพแวดล้อมในการท�างาน	ร่วมพิธีมอบรางวลั	5IBJMBOE 
-BCPVS	.BOBHFNFOU	&YDFMMFODF	"XBSE	2019	ณ	อิมแพค	เมืองทองธานี	ส่งเสริมความร่วมมือนายจ้าง	ลูกจ้างสร้างแรงงานที่มีศักยภาพ 
เพิ่มñลิตภาพแรงงาน	พร้อมคุณภาพชีวิตที่ดี	
	 หม่อมราชวงศ์จัตุมงคล	โสณกุล	รัฐมนตรีว่าการกระทรวงแรงงาน	กล่าวภายหลังเป็นประธานในพิธีเปŗดงานมอบรางวัล5IBJMBOE	-BCPVS 
.BOBHFNFOU	&YDFMMFODF	"XBSE	2019	 เมื่อวันจันทร์ท่ี	9	กันยายน	2562	ณ	ห้องแกรนด์	 ไดมอนด์บอลรูม	อิมแพค	 เมืองทองธานี 
จงัหวดันนทบรุว่ีา	การท่ีประเทศไทยจะก้าวไปสูก่ารเป็นประเทศทีม่รีะบบเศรษฐกจิเจริâเตบิโตอย่างมัน่คง	จ�าเป็นต้องพัฒนาภาคการñลติในทกุสาขา 
ให้ทันสมัย	มีการใช้เทคโนโลยีขั้นสูงในกระบวนการñลิต	เพื่อเพ่ิมมูลค่าให้กับสินค้าของประเทศ	ดังน้ันจึงจ�าเป็นต้องñลักดันให้เกิด	8PSLGPSDF	
5SBOTGPSNBUJPO	เพื่อให้ก�าลังแรงงานของประเทศมีศักยภาพสูง	ควบคู่ไปกับการมีคุณภาพชีวิตที่ดี	การที่จะก้าวไปสู่จุดหมายดังกล่าวได้ต้อง
อาศัยความร่วมมือระหว่างภาครัฐและภาคเอกชน	โดยเÞพาะอย่างความร่วมมือระหว่างนายจ้างและลูกจ้างในสถานประกอบกิจการในการจัดให้มี
ระบบการบริหารจัดการในด้านความปลอดภัยในการท�างาน	ด้านแรงงานสัมพันธ์	การจัดสวัสดิการให้แรงงาน	กระทรวงแรงงาน	จึงได้จัดให้มีการ
มอบรางวัล	5IBJMBOE	-BCPVS	.BOBHFNFOU	&YDFMMFODF	"XBSE	เพื่อยกย่องเชิดชูเกียรติสถานประกอบกิจการที่ใช้กลไกทวิภาคีคือการมีส่วน
ร่วมของนายจ้างและลูกจ้างในการยกระดับการบริหารจัดการด้านแรงงานให้มีมาตรฐานเทียบเท่าสากล	โดยกระทรวงแรงงานได้ขอพระราชทาน 
ถ้วยรางวลัจากสมเดĘจพระกนษิฐาธิราชเจ้า	กรมสมเดĘจพระเทพรตันราชสุดาฯสยามบรมราชกมุารใีห้แก่สถานประกอบกจิการทีม่กีารบรหิารจัดการ
ด้านแรงงานยอดเยี่ยมและครบถ้วนทั้ง	3	ด้าน	ได้แก่	ด้านความปลอดภัย	อาชีวอนามัย	และสภาพแวดล้อมในการท�างาน	ด้านแรงงานสัมพันธ์
และสวัสดิการแรงงานและด้านมาตรฐานแรงงานไทย	(มรท�8001-2553)	รวมทั้งสามารถธ�ารงรักษาได้ตามมาตรฐานเป็นระยะเวลานานที่สุด	 
รวม	3	รางวัลตามขนาดของสถานประกอบกิจการ

07

	 นายวิวัฒน์	ตังหงส์	อธิบดีกรมสวัสดิการและคุ้มครองแรงงาน	(กสร�)	กล่าวเพิ่มเติมว่า	ในปี	
2562	มีสถานประกอบกิจการสมัครเข้าร่วมกิจกรรม	3
1�0	แห่ง	àึ่งจากการพิจารณาคัดเลือก 
มีสถานประกอบกิจการที่ñ ่านเกณæ์ได้รับรางวัล	5IBJMBOE	-BCPVS	.BOBHFNFOU	 
&YDFMMFODF	"XBSE	2019	จ�านวน	3	แห่ง	และเข้ารบัถ้วยรางวลัพระราชทานในงานวนันี	้ได้แก่	 
สถานประกอบกิจการขนาดใหâ ่บริษัท	 àี เกท	 เทคโนโลยี 	 (ประเทศไทย)	 จ�ากัด 
จงัหวดัสมทุรปราการขนาดกลาง	บรษิทั	สภุาวฒุ	ิอนิดสัทร	ีจ�ากดั	จงัหวดัชลบรุ	ีและขนาดเลĘก	ได้แก่ 
บรษัิท	นวิลี	่เวŢดส์	ôูŜดส์	(ประเทศไทย)	จ�ากัด	จงัหวดัสมทุรปราการ	นอกจากนีย้งัได้มกีารมอบโล่รางวลั 
จากนายกรัฐมนตรีและเกียรติบัตรจากกระทรวงแรงงานให้แก่สถานประกอบกิจการดีเด่นด้าน
แรงงานสัมพันธ์และสวัสดิการแรงงาน	สถานประกอบกิจการต้นแบบดีเด่นด้านความปลอดภัย	
อาชีวอนามัยและสภาพแวดล้อม	สถานประกอบกิจการท่ีธ�ารงรักษามาตรฐานแรงงานไทย 
(มรท�	8001-2553)	รางวลัคณะกรรมการความปลอดภยั	อาชวีอนามยั	และสภาพแวดล้อมในการ
ท�างาน	รางวลัหน่วยงานความปลอดภัย	ดีเด่นระดับประเทศ	และรางวลัเจ้าหน้าทีค่วามปลอดภยั 
ในการท�างานดเีด่นอกี	�6�	รางวัล	à่ึงสถานประกอบกจิการทีไ่ด้รบัรางวลัเหล่านีจ้ะเป็นต้นแบบ
ให้แก่สถานประกอบกจิการอืน่ในการพัฒนาระบบบรหิารจดัการเพือ่คณุภาพชวีติท่ีดขีองแรงงาน
และเพิ่มขีดความสามารถในการแข่งขันของประเทศต่อไป
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จัดประชุมการประชาพิจารณ์
เพื่อรับA�งความคิดเหfนส�าหรับ 

“ร่างคู่มือการด�าเนินงานตามข�อ
ก�าหนดการจัดการความปลอดภัย

ในการท�างานบนที่สูง”

	 เมื่อวันที่	9	กันยายน	2562	สถาบันส่งเสริมความ
ปลอดภัย	 อาชีวอนามัย	 และสภาพแวดล้อมในการ
ท�างาน	(องค์การมหาชน)	จัดประชุมประชาพิจารณ์เพื่อ
รับôŦงความคิดเหĘนส�าหรับร่างคู่มือการด�าเนินงานตามข้อ
ก�าหนดการจัดการความปลอดภัยในการท�างานบนที่สูง 
ณ	โรงแรมรอยัลริเวอร์	กรุงเทพฯ	เพ่ือให้ร่างคู่มือÞบับนี้ 
มีความสมบูรณ์	 สามารถประกาศใช้เป็นแนวทางให้ 
สถานประกอบกิจการน�าไปปäิบัติโดยสมัครใจ	เพื่อความ 
สอดคล้องกับกãหมายและเพื่อความปลอดภัยในการ
ท�างานของñู้ปäิบัติงาน	และเป็นการเปŗดโอกาสให้กับ
เจ้าหน้าที่ความปลอดภัย	นักวิชาการ	ñู ้ทรงคุณวุฒิ 
รวมทั้งñู้ที่เกี่ยวข้อง	ได้มีส่วนร่วมในการจัดท�าหรือยกร่าง	
หรือแสดงความเหĘนในประเดĘนอื่นๆ	ตามความเหมาะสม 
และเพือ่ให้เกดิประสทิธภิาพและประสิทธñิลตามท่ีก�าหนดไว้ 
และน�าไปเป็นข้อมูลประกอบการจัดท�าร่างคู่มือดังกล่าว
ต่อไป

ร่วมงานวันต่อต�านคอร์รัปชัน ประจ�าปี 2562 “รวมพลัง�อาสาสู�โกง”

	 วันที่	6	กันยาน	2562	เจ้าหน้าที่สถาบันส่งเสริมความปลอดภัย	อาชีวอนามัย	และสภาพแวดล้อมใน		การท�างาน		พร้อมด้วยคณะñู้บริหารและ
เจ้าหน้าที่กระทรวงแรงงาน		ร่วมงานวันต่อต้านคอร์รัปชัน	ประจ�าปี	2562	“รวมพลัง���อาสาสู้โกง”	ณ	อีเวนท์	ăอลล์	101	ชั้น	(	ศูนย์นิทรรศการ
และประชุมไบเทค	บางนา		โดยมี	พลเอก	ไพบูลย์	คุ้มÞายา	องคมนตรี	เป็นประธานในพิธี	โดยการจัดงานดังกล่าว	ได้น�าเสนอแนวคิดที่กระตุ้นให้
เกิดการ	“รวมพลัง”	คนไทยทุกภาคส่วน	ท่ีเสยีสละและร่วมมอืเป็นพลงั		“อาสาสูโ้กง”	ตามบริบทของตนเองàึง่จะเป็นพลงัสงัคมทีป่äเิสธการคดโกง
ชาติทุกรูปแบบ	และต่อสู้ไม่ให้คนโกง		มีที่ยืนในสังคม
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จัดประชุมสัมมนา>ลการด�าเนินงานแ>นประสานความร่วมมือ
การมีส่วนร่วมภาคีเครือข่ายภาคใต� ประจ�าปี 2562

	 เมื่อวันที่	12	กันยายน	2562	สถาบันส่งเสริมความปลอดภัย	อาชีวอนามัย	และสภาพแวดล้อมในการท�างาน	(องค์การมหาชน)		จัดประชุม
สมัมนาñลการด�าเนนิงานแñนประสานความร่วมมอืการมส่ีวนร่วมภาคเีครอืข่ายภาคใต้		ประจ�าปี	2562	ณ	โรงแรมหาดใหâ่พาราไดส	�	รสีอร์ท	
จังหวัดสงขลา
	 มาตรฐานÞบับนี้	 เป็นมาตรฐานการส่งเสริมความปลอดภัย	อาชีวอนามัย	และสภาพแวดล้อมในการท�างาน	ที่กล่าวถึงแนวทางในการเกĘบ
รักษาสารเคมีอันตราย	ประกอบด้วยข้อก�าหนดสถานท่ีเกĘบรักษาสารเคมีอันตราย	ระบบการปŜองกันอันตรายในการเกĘบรักษาสารเคมีอันตราย	
การด�าเนินการในการเกĘบรักษาสารเคมีอันตรายและมาตรการปŜองกันอันตรายต่อñู้ปäิบัติงาน	àึ่งสามารถใช้เพื่อพัฒนามาตรการควบคุมความ
เสีย่งทีเ่กีย่วข้องกบัการเกĘบรกัษาสารเคมอีนัตรายในสถานประกอบกจิการ	เพือ่เป็นการปŜองกนัอนัตราย	ñลกระทบ	และความสâูเสยีทีอ่าจเกดิข้ึน 
จากการเกĘบรักษาสารเคมีอันตราย	àึ่งñู้ที่ควรน�ามาตรฐานÞบับนี้ไปใช้	คือ	สถานประกอบกิจการที่ด�าเนินการเกี่ยวกับสารเคมีอันตราย
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