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อาชีวอนามัย และสภาพแวดลอมในการทํางาน

ครั้งที่ 2/2569
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น

สวนงานแลกเปลี่ยนการดําเนินงานของคณะกรรมการความปลอดภัย 
อาชีวอนามัย และสภาพแวดลอมในการทํางาน ประจําสวนงาน 

ลําดับการนําเสนอ

SHE มีสาระ (อยากเลา)

ประชาสัมพันธกิจกรรม/หลักสูตร ศปอส.
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รายงาน 
การดําเนินงานของคณะกรรมการจัดการความปลอดภัย 

อาชีวอนามัย และสภาพแวดล้อมในการทํางาน
คณะพยาบาลศาสตร์ 
ปีงบประมาณ 2569

12 มถุินายน 2569



คณะกรรมการ (ปรับใหม่)



เจ้าหน้าท่ีความปลอดภัยในการทํางาน 



นโยบายความปลอดภัย อาชีวอนามัย และสภาพแวดลอมในการทํางาน 

คณะพยาบาลศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย

ประกาศคณะพยาบาลศาสตร์ จุฬาฯ (คงเดิม)
แนวปฏิบัติดานความปลอดภัย อาชีวอนามัย 

และสภาพแวดลอมในการทํางาน พ.ศ. 2565



แผนงานด้านความปลอดภัย อาชีวอนามัย และสภาพแวดล้อมในการทํางาน 
ประจําปี 2569

• แผนงานที่ 1 : การทบทวน นโยบาย/แนวปฏิบัติ/แผนงานและรายงานผลการบริหารจัดการความปลอดภัย 
อาชีวอนามัย และสภาพแวดลอมในการทํางาน

• แผนงานที่ 2 : พัฒนาศักยภาพบุคลากรและนิสิตดานความปลอดภัย อาชีวอนามัย และสภาพแวดลอมใน
การทํางาน

• แผนงานที ่3 : กิจกรรมการปองกันและตอบโตเหตุฉุกเฉินและอัคคีภัย

• แผนงานที ่4 : การสงเสริมความปลอดภัย พัฒนาสุขภาวะ และสิ่งแวดลอมในการทํางาน



โครงการ Green Office ปีงบประมาณ 2569

วัตถุประสงคของโครงการ
1. เพ่ือสื่อสารและประชาสัมพันธนโยบายและแนวปฏิบัติดานความปลอดภัย อาชีวอนามัย และสภาพแวดลอมใน

การทํางาน

2. เพ่ือเสริมสรางความรู ความเขาใจและสรางความตระหนักในเร่ืองการใชทรัพยากรและพลังงาน และการจัดการ
ของเสีย การปองกันอัคคีภัย และเหตุฉุกเฉินในสถานที่ทํางาน

3. เพ่ือสงเสริมสภาพแวดลอม และความปลอดภัยที่เอื้อตอการทํางาน และเพ่ือการมีสุขภาพที่ดีของบุคลากร
4. เพ่ือปองกันการติดเช้ือและการแพรระบาดของโรคอุบัติใหม

5. เพ่ือใหมีระบบการจัดซื้อสินคาที่เปนมิตรกับสิ่งแวดลอม



กิจกรรม 1 :การบํารุงรักษาอุปกรณ การปองกันและระงับอัคคีภัย/สถานการณฉุกเฉิน และ
การจัดสภาพแวดลอมดานกายภาพและเสียงในสถานที่ทํางาน
กิจกรรม 2 : การจัดสภาพแวดลอมใหนาอยู และการจัดการของเสียที่มีประสิทธิภาพ
กิจกรรม 3 : สุขภาพดี สรางไดดวยตัวเรา
กิจกรรม 4 : สรางเสริมความตระหนักและใชพลังงานอยางประหยัดและคุมคา
กิจกรรม 5 : การดูแลสุขภาพ ปองกันการติดเชื้อและการแพรระบาดของโรคอุบัติใหม
กิจกรรม 6 : การจัดซื้อจัดจางที่เปนมิตรกับสิ่งแวดลอม

โครงการ Green Office ปีงบประมาณ 2569



ความก้าวหน้าในการดําเนิน
กิจกรรมในโครงการ



การดําเนินงาน ปงบประมาณ 2569
• 21 พฤษภาคม 2568 ศปอส. เขาตรวจวัด
สภาพแวดลอมในการทํางานของคณะฯ พบวา 
โดยรวมอยูในเกณฑมาตรฐาน และมีคําแนะนํา
เพิ่มเติม เชน แสงสวางในหองทํางานท่ีสัมพันธกับมี
ความสบายตาของแตละบุคคล และประตูหนีไฟ 

• ปงบประมาณ 2569 วางแผนดําเนินการประเมิน
คาฝุนใหสํานักงานโดยเจาหนาท่ีคณะฯ มีเครื่องวัด

• มีการตรวจสอบอุปกรณ ซอมอุปกรณท่ีชํารุดอยาง
สมํ่าเสมอ (มอบหมายคุณวิวัฒน)

• บริษัท MICE เขาตรวจสอบอุปกรณดับเพลิง และ
ตรวจประเมินสภาพแวดลอมดานกายภาพใน
สถานท่ีทํางานทุกเดือน(คุณวิวัฒนเก็บรายงาน)

• บุคคลากรเขารับการอบรม เรื่อง “การปองกัน
อัคคีภัยและการอพยพหนีไฟ ประจําป 2569”

• ประชาสัมพันธขอมูลท่ีเปนประโยชนจาก ศปอส. 
เรื่อง การจัดการเพลิงไหมอยางปลอดภัยกับอาคาร
ประเภทตาง ๆ ขอมูลแผนอพยพหนีไฟ และ
แนวทางปฏิบัติผาน infographic แกบุคลากร นิสิต 
และศูนยฯ ผูสูงอายุ

• กําลังดําเนินการพัฒนาแนวปฏิบัติในกรณีเกิด
สถานการณฉุกเฉิน กรณีอัคคีภัย

กจิกรรม 1 : การบํารุงรักษาอุปกรณ์ การป้องกนัและระงบัอคัคภียั/สถานการณ์ฉุกเฉิน 
และการจดัสภาพแวดล้อมด้านกายภาพและเสียงในสถานทีGทาํงาน



การดําเนินงานที่ผานมา (2565-2568)
• ศปอส. เขาตรวจวัดสภาพแวดลอมในการทํางานของคณะฯ ทุกป ตรวจคาความสวาง 
• เปล่ียนหลอดไฟ LED แทน Fluorescent, ปรับอุณหภูมิหองทํางานใหเหมาะสม, เปดพัดลมชวยเพ่ือลดการทํางานหนักของ
เคร่ืองปรับอากาศ
• ดูแลสภาพแวดลอมใหเปนระเบียบ สวยงามอยูเสมอ

กจิกรรม 1 : การบํารุงรักษาอุปกรณ์ การป้องกนัและระงบัอคัคภียั/สถานการณ์ฉุกเฉิน 
และการจดัสภาพแวดล้อมด้านกายภาพและเสียงในสถานทีGทาํงาน



• งดจัดกิจกรรม Big cleaning เนื่องจากอยูระหวางปรับปรุงพ้ืนท่ีคณะฯ
• ทําความสะอาดตูเย็นทุกเดือน
• บันทึกปริมาณขยะและกระดาษ

กจิกรรม 1:การจดัสภาพแวดล้อมให้น่าอยู่ และการจดัการของเสียทีGมปีระสิทธิภาพ



• จัดกิจกรรมออกกําลังกายเดิน-ว่ิงเพื่อสุขภาพ ตั้งแตเดือนตุลาคม 2568
ทุกวันอังคารและพฤหัสบดี เวลา 16.00 น. ณ สนามเทพหัสดิน              
และจัดตอเนื่อง (ว่ิงดวยตนเอง) ถึงเดือนมิถุนายน 2569 (แขงขันนับ
กาวผาน application และการลดนํ้าหนัก)

• จัดเตรียมยาและอุปกรณสําหรับการปฐมพยาบาลเบ้ืองตนใหพรอมใช
เสมอ (กอนนี้มีหองพยาบาล แตตอนนี้ไมมีเพราะคณะกําลังปรับปรุง
พื้นที่)
• ตรวจสอบจํานวนและฉลากยาของวันหมดอายุทุกส้ินเดือนเปนระยะๆ 
ยาที่หมดอายุถือเปนของเสียอันตรายคณะฯ จะแยกทิ้งขยะโดยเฉพาะ

กจิกรรม ' : สุขภาพด ีสร้างได้ด้วยตวัเรา



กิจกรรม 4 : สร้างเสริมความตระหนักและใช้พลังงานอย่างประหยัดและ
คุ้มค่า
• ประชาสัมพันธรณรงคการใชพลังงานอยางประหยัดและคุมคาอยางตอเน่ืองดวย 

Infographic ที่มี ตรวจสอบปายรณรงคใหอยูในสภาพดีสมํ่าเสมอ

• ติดตามคาไฟของคณะฯ พบวาไมลดลงจากเดิม อาจเปนเพราะคณะฯ มีการจัด
ประชุม/อบรม และจัดการเรียนในรูปแบบ on-site 

• เนนยํ้าใหตรวจสอบการเปด-ปดไฟ เครื่องปรับอากาศ และใชน้ําอยางประหยัด



• งดกิจกรรมเดิน-วิ่งชวงเดือนมกราคม-กุมภาพันธจากกรณีฝุน PM2.5 
• ประชาสัมพันธบุคลากรใหตรวจสุขภาพประจําป และรับวัคซีนไขหวัดใหญ
• รักษาสุขภาพ ปองกันโรคไขหวัดใหญตามฤดูกาล
• จัดเตรียม alcohol ใหเพียงพอ พรอมใช ตรวจสอบวันหมดอายุ

กจิกรรม ' :การดูแลสุขภาพ ป้องกนัการตดิเชื=อและการแพร่ระบาดของโรคอุบัตใิหม่



• ซ้ือนํ้าดื่มที่มีบรรจุภัณฑที่เปนมิตรตอสิ่งแวดลอม
• วางแผนซ้ือกระดาษรีไซเคิลที่เปนมิตรกับสิ่งแวดลอม
มากกวากระดาษบริสุทธิ์ที่ผลิตใหมจากโรงงาน

กจิกรรม 6 : การจัดซื.อจัดจ้างที4เป็นมติรกบัสิ4งแวดล้อม 



THANK YOU
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SHE มีสาระ
(อยากเลา)
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Center for Safety, Health and Environment of Chulalongkorn University 

9เปนมิตร หวงใย มุงสูความปลอดภัยอยางยั่งยืน

การเฝ้าระวังสุขภาพและโรคจากการทํางาน
โดย ศ.ดร.นพ.พรชัย สิทธิศรัณย์กุล

คณะแพทยศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย



การเฝ้าระวังสุขภาพและโรคจากการท างาน

ส ำหรบับคุลำกรจฬุำลงกรณม์หำวิทยำลยั                 ศ.ดร.นพ.พรชัย สิทธิศรัณยกุ์ล MDCU
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จุฬาลงกรณม์หาวิทยาลัย

• เป็นสถำนท่ีท ำงำน+สิ่งแวดลอ้มของอำจำรย ์บคุลำกร คนนอก เป็นท่ีเรยีน/ฝึกงำนของนิสติ

• กระทรวงแรงงำน/ กรมสวสัดิกำรและคุม้ครองแรงงำน มี พรบ.คุม้ครองแรงงำน พ.ศ. 2541 และ พรบ.ควำม
ปลอดภยั อำชีวอนำมยัและสภำพแวดลอ้มในกำรท ำงำน พ.ศ.2554 ครอบคลมุกำรคุม้ครองแรงงำน และ
ควำมปลอดภยั อำชีวอนำมยัและสภำพแวดลอ้มในกำรท ำงำน ของเอกชน

• มำตรำ 3  พรบ.มิใหใ้ชบ้งัคบัแก่ หน่วยรำชกำรและหน่วยงำนในก ำกบัของรฐั แตร่ะบ ุ“จดัใหมี้มำตรฐำนใน
กำรบรหิำรและกำรจดักำร... ไมต่  ่ำกวำ่มำตรฐำน... ตำม พรบ. ”

• CU เริม่ดว้ย Environmental Task Force → เป็น ศนูย ์SHECU
• CU-IBC (Institutional Biosafety Committee) 
• Radiation Safety Committee
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วัตถุประสงค์

1 เข้าใจแนวคดิ

อธิบำยควำมหมำยและควำมส ำคญัของกำรเฝำ้ระวงัสขุภำพจำกกำรท ำงำนได้

2 จ าแนกสิ่งคุกคาม

ระบสุิ่งคกุคำมสขุภำพ 5 กลุม่ และโรคที่เก่ียวขอ้งในงำนของตนได้

3 รู้ขั้นตอน

อธิบำยกระบวนกำรเฝำ้ระวงัสขุภำพ และประเภทกำรตรวจสขุภำพได้

4 ทราบสิทธิ

เขำ้ใจสทิธิ หนำ้ท่ี และหลกัควำมลบัทำงกำรแพทยข์องบคุลำกร

5 ดูแลตนเอง
สรำ้งเสรมิสขุภำพ

สงัเกตสญัญำณเตือนและรูว้ิธีดแูลสขุภำพตนเองในกำรท ำงำน
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เนือ้หา

1 10 นำที

เปิดหลักสูตรและความส าคัญ

2 20 นำที

แนวคดิและหลักการเฝ้าระวังสุขภาพ

3 25 นำที

ส่ิงคุกคามและโรคจากการท างาน

4 25 นำที

กระบวนการและการตรวจสุขภาพ

5 20 นำที

สิทธิ หน้าที ่และเงนิทดแทน

6 20 นำที

การดูแลตนเองและสรุป Q&A
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1 ท ำไมเรำ/คนท ำงำนจึงต้องเฝ้ำระวังสุขภำพ?

งำน...สำมำรถ

ท าใหป่้วย
●  เพิ่มโอกำสสมัผสัสิ่งคกุคำม
●  ท ำใหร้ะยะแฝงของโรคสัน้ลง
●  ท ำใหโ้รคท่ีเป็นอยูก่  ำเรบิ/รุนแรง

งานของเราอาจส่งผลต่อสุขภาพ

งำนเป็นมำกกวำ่กำรหำเลีย้งชีพ 
เรำใชเ้วลำสว่นใหญ่ของวนัไปกบังำน สภำพแวดลอ้ม/ปัจจยัตำ่งๆ 
ในงำน ตัง้แตท่่ำทำงกำรนั่ง คณุภำพอำกำศ สำรเคมี ไปจนถงึ
ควำมสมัพนัธก์บัเพื่อนรว่มงำน ลว้นสง่ผลตอ่รำ่งกำยและจิตใจใน
ระยะสัน้-ยำว

การเฝ้าระวังสุขภาพคือเครื่องมือทีช่่วยให้เราเหน็ปัญหาตัง้แต่

เน่ินๆ ก่อนทีค่วามเสียหายจะถาวร
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2 แนวคิดและหลักการเฝ้าระวังสุขภาพ
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ภ ำ พ ค ว ำ ม คิ ด เ ดิ ม

ส่งเสริมสุขภาพ
Do on / to people

ผูใ้หบ้รกิำร "ให"้ บรกิำรแก่ผูป่้วย/ประชำชน — ผูร้บัมี
หนำ้ท่ีปฏิบตัิตำม

ภ ำ พ ค ว ำ ม คิ ด ใ ห ม่

สร้างเสริมสุขภาพ
Do with people
ผู ้"ใหก้ำรสนบัสนนุ" ท ำงำนสรำ้งเสรมิสขุภำพรว่มกบั
ประชำชน 
— ผูใ้หพ้งึท ำเองดว้ย

ส่งเสริมสุขภาพ vs. สร้างเสริมสุขภาพ
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การสร้างเสริมสุขภาพ Health promotion

• กระบวนกำรท่ีท ำใหค้นเพิ่มควำมสำมำรถในกำรควบคมุและพฒันำสขุภำพของตนเอง
• นโยบำยเอือ้ตอ่สขุภำพ

• สภำพแวดลอ้มเอือ้ตอ่สขุภำพ

• เสรมิควำมเขม้แข็งของชมุชน

• พฒันำทกัษะสว่นบคุคล

• ปรบัระบบบรกิำรสขุภำพใหเ้นน้สรำ้งเสรมิสขุภำพ+ปอ้งกนัโรค (มำกกวำ่เนน้รกัษำ)

• สิ่งส  ำคญัคือใหมี้ควำมรอบรูด้ำ้นสขุภำพ Health literacy
• ควำมสำมำรถของบคุคลในกำรเขำ้ถึง เขำ้ใจ ประเมินและใชข้อ้มลูข่ำวสำรหรอืบรกิำรดำ้นสขุภำพ เพ่ือกำรตดัสินใจท่ี
เหมำะสมในกำรดแูลสขุภำพของตนเองและผูอ่ื้น
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Hea l t h  Su rve i l l ance
กระบวนกำรท่ีองคก์รด ำเนินกำร เพ่ือใหม้ั่นใจว่ำบคุลำกรแต่ละคนมีสขุภำพดี ไมไ่ดร้บัอนัตรำยจำกงำนหรอืสิ่งแวดลอ้มกำรท ำงำน
และสำมำรถบง่ชีปั้ญหำดำ้นอำชีวอนำมยัไดเ้รว็ท่ีสดุเท่ำท่ีจะเป็นไปได้

ท าไมต้องเฝ้าระวัง — 4 เหตุผลหลัก

ตรวจจับเร็ว

พบปัญหำตัง้แต่ตน้ ก่อนป่วย หรอื
เสียหำยถำวร

วัดประสิทธิผล

ตรวจสอบว่ำมำตรกำรท่ีมีอยู่ไดผ้ล

จรงิ

ปฏบิัตติามกฎหมาย

เป็นขอ้ก ำหนดทำงกฎหมำย

อำชีวอนำมยั

ปกป้องสิทธิ

บคุลำกรไดร้บักำรดแูลท่ีพงึได้

การเฝ้าระวังสุขภาพคอือะไร?
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การเฝ้าระวังทางอาชวีอนามัย

Hazard surveillance
เฝ้าระวังส่ิงคุกคาม

ในส่ิงแวดล้อมการท างาน

"เฝา้ระวงัทีต่น้ทาง"

•  ตรวจวดัสำรเคมีในอำกำศ

•  ตรวจระดบัเสียง/ควำมรอ้น

•  ตรวจคณุภำพน ำ้/แสงสวำ่ง

•  Environmental monitoring

Health surveillance
เฝ้าระวังสุขภาพ

ของผู้ปฏบัิตงิาน

"เฝา้ระวงัทีป่ลายทาง"

•  Biological monitoring

•  Health effect surveillance

•  Occupational disease surveillance

•  ตรวจสขุภำพตำมปัจจยัเสี่ยง

องคป์ระกอบของการเฝ้าระวังทางอาชีวอนามัย
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ความสมัพนัธ์ระหวา่งโรคกบังานมี 4 รูปแบบ — รูจ้กัไวช้ว่ยใหว้นิจิฉยัและจดัการไดต้รง
O c c u p a t i o n a l  d i s e a s e s
โรคเหตุอาชีพ
งำนท ำใหป่้วย — มีควำมสมัพนัธเ์หต-ุผลโดยตรง

ตวัอย่าง: พษิตะกั่วในคนงานผลติแบตเตอรี,่ ซิลโิคซิสในคนงานเหมอืง

W o r k - r e l a t e d  d i s e a s e s
โรคเน่ืองจากงาน
งำนมีสว่นท ำใหป่้วย / ท ำใหร้ะยะแฝงสัน้ลง / ท ำใหก้ ำเรบิ

ตวัอย่าง: Office syndrome, ความดนัสูงจากงานเครยีด

I n c r e a s e d  e x p o s u r e  o p p o r t u n i t y   
งานเพิม่โอกาสสัมผัส
งำนเพ่ิมโอกำสเขำ้ถึงสิ่งคกุคำม

ตวัอย่าง: บารเ์ทนเดอร ์→ แอลกอฮอล,์ บคุลากรการแพทย ์→ ยาเสพ
ตดิ

N o n - w o r k - r e l a t e d  d i s e a s e s
โรคไม่เน่ืองจากงาน
ไม่มีควำมสมัพนัธก์บังำน

ตวัอย่าง: ไสต้ิ่งอกัเสบ, นิ่วในถงุน า้ด,ี ธาลสัซีเมยี, บาดเจ็บจากการคลอด

โรค กับ ความเกีย่วเน่ืองกับงาน
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Surveillance cycle — กระบวนการตอ่เนือ่ง 5 ขัน้ตอน

1
ระบุ

อันตรายHazard ID

2
ประเมนิ

ความเสี่ยง
Risk Assessment

3
เฝ้าระวัง/
ตรวจสอบMonitoring

4
วิเคราะหผ์ล

Analysis

5
ปรับปรุง

Improvement

  วนกลบัเริ่มใหม ่— เป็นกระบวนการต่อเนือ่ง

หวัใจส าคัญ
ผลจำกกำรเฝำ้ระวงัตอ้งวนกลบัไปปรบัปรุงระบบงำน — ไม่ใช่แค่เก็บไวใ้นแฟ้มประวตัิ ผลตรวจสขุภำพรำยบคุคลท่ีผิดปกติ
เป็นสญัญำณวำ่ระบบงำนตอ้งปรบั ไม่ใช่แค่ตวับคุคลท่ีตอ้งรกัษำ

วงจรการเฝ้าระวังสุขภาพ
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3 สิ่งคุกคามและโรคจากการท างาน
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ก่อนจะเฝา้ระวงั ตอ้งรูว้า่อนัตรายมาจากทีใ่ดบา้ง

1 วัตถุดบิ / สารตัง้ต้น
สำรเคมีน ำเขำ้ ก่อนเขำ้กระบวนกำรผลิต

2 พลังงาน / เชือ้เพลิง
แอมโมเนีย ไนโตรเจนเหลว น ำ้แข็งแหง้ ไฟฟำ้

3 สารทีเ่กดิระหว่างกระบวนการ
Intermediate products เช่น ฟอสจีน

4 ของทีป่ลดปล่อยจากกระบวนการ
กลิ่น เสียง ฝุ่ น สำรพษิ ควำมรอ้น

5 การกระท าของคน
ตนเอง เพ่ือนรว่มงำน ผูร้บับรกิำร หวัหนำ้

6 สิ่งแวดล้อมจับต้องไม่ได้
ภำระ ควำมกดดนั เวลำ วฒันธรรมองคก์ร

7 สภาพสถานีงาน/สถานที่
กำรยศำสตร ์ท่ีอบัอำกำศ แสงสว่ำง

เข้าสู่ร่างกายอย่างไร?

หำยใจ กิน/ปำก ผิวหนงั ตำ/ห ู(แสง รงัสี เสียง) จิต (ควำมเครยีด)

สิ่งคุกคามสุขภาพในงานมาจากไหน?
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เป็นแนวทางทีน่ยิมในการระบแุละประเมนิความเสีย่งในงานทกุประเภท

Physical
กายภาพ

เสียง แสง รงัสี ควำม
รอ้น ควำมสั่นสะเทือน

Biological
ชีวภาพ

เชือ้โรค สำรพิษ สตัว์
ก่อโรค พำหะ

Chemical
เคมี

กรด ด่ำง ตวัท ำ
ละลำย โลหะหนกั ฝุ่ น

Psychosocial
สังคมจติวทิยา

ควำมเครยีด หมดไฟ 
กำรถกูกลั่นแกลง้

Ergonomic
การยศาสตร์

ท่ำทำง กำรยกของ 
กำรออกแบบสถำนี

งำน

สิ่งคุกคามสุขภาพ 5 กลุ่ม
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Physical Hazards — พลงังานในรูปแบบตา่งๆ ทีส่ง่ผลตอ่ร่างกาย
กัมมันตรังสี
X-ray, Gamma — หอ้งปฏิบตัิกำรรงัสี โรงพยำบำล

แสง
UV, IR, แสงไมเ่พียงพอ/มำกเกิน — หอ้งเรยีน หอ้งสมดุ

เสยีง
เสียงดงัต่อเน่ือง/กระทนัหนั — โรงประลอง โรงงำน

ความกดอากาศ
งำนในท่ีอบัอำกำศ งำนใตด้ิน

ร้อน/เยน็จัด
ครวั หอ้งเย็น งำนกลำงแจง้ เตำหลอม

ความส่ันสะเทอืน
เครื่องมือกล รถ เครื่องจกัร

"แรงเชิงกล - กำรบำดเจ็บ" นิยมแยกออกจำก "กำรเจ็บป่วย" — เพรำะมีกลไกและระยะเวลำเกิดผลต่ำงกนั กำรบำดเจ็บ
มกัเป็นเหตกุำรณท์นัที สว่นกำรเจ็บป่วยมกัสะสม

ในบริบทส านักงาน/ห้องเรียน
แสงสวำ่งไม่เพียงพอตอ่กำรท ำงำนหนำ้จอ • อณุหภมิูแอรท่ี์หนำว/รอ้นเกิน • เสียงรบกวนจำกเครือ่งจกัรหรอืจรำจร • ไฟฟ้ำ

รั่ว/ดดูจำกอปุกรณเ์ก่ำ

1. สิ่งคุกคามทางกายภาพ
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ชวีภาพ — สิ่งมชีวีติและสารจากสิ่งมชีวีติ / เคม ี— สารเคมใีนรูปแบบตา่งๆ

ชีวภาพ • Biological

●  เชือ้โรค
ไวรสั แบคทีเรยี เชือ้รำ ปรสิต
●  สารพษิจากส่ิงมีชวีิต

Toxins เช่น mycotoxin, endotoxin
●  สัตวก์่อโรค/พาหะ
หน ูแมลงสำบ ยงุ สตัวท์ดลอง
●  สารก่อภมูิแพ้
เกสร ขนสตัว ์ฝุ่ น ไรฝุ่ น

เคม ี• Chemical

●  กรด/ด่าง
HCl, H₂SO₄, NaOH — กดักรอ่น
●  ตัวท าละลาย

Solvents — เขำ้ทำงหำยใจ ผิวหนงั
●  โลหะหนัก
ตะกั่ว ปรอท แคดเมียม สะสมในรำ่งกำย
●  ฝุ่น/อนุภาค/ฟูม

PM2.5 ซิลิกำ้ แรใ่ยหิน ฟมูโลหะ

2. สิ่งคุกคามทางชวีภาพ และ 3. ทางเคมี
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Psychosocial เรือ่งทีบ่คุลากรส านกังานตอ้งใหค้วามส าคญัทีส่ดุ

Bore-out
เบ่ืองำน

อ า ก า ร

ไมอ่ยำกมำท ำงำน รูส้กึตนเองสำมำรถสงูกว่ำ
งำน หำงำนใหมต่ลอด ภมูใิจในตวัเองต ่ำ

ส ำ เ ห ตุ

งำนทำ้ทำยนอ้ยเกินไป ไมต่รงกบัท่ีคำดหวงั

Brown-out
หมดใจ

อ า ก า ร

ลำบอ่ย มำสำยโดยตัง้ใจ ทิง้งำน ท ำงำนไร้
ชีวิตชีวำ พรอ้มลำออกตลอดเวลำ

ส ำ เ ห ตุ

องคก์รไมมี่ทิศทำง กฎเขม้งวดเกิน ไมเ่ป็น
ธรรม

Burn-out
หมดไฟ

อ า ก า ร

เหน่ือยลำ้เรือ้รงั มองโลกในแง่รำ้ย ขำดแรง
บนัดำลใจ รูส้กึว่ำตนไมป่ระสบควำมส ำเรจ็

ส ำ เ ห ตุ

ภำระงำนหนกั ขำดอ ำนำจตดัสนิใจ ไมไ่ดร้บั
กำรยอมรบั

4. สิ่งคุกคามทางสังคมจติวทิยา
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E r g o n o m i c s

การยศาสตร์

เนน้กำรออกแบบสถำนีท ำงำนใหเ้หมำะกบัคนงำน — ลดกำร
เคลื่อนซ ำ้ ท่ำไม่เหมำะ กำรออกแรงมำกเกิน

H u m a n  F a c t o r s

ปัจจัยมนุษย์

มองกวำ้งกว่ำ — ครอบคลมุพฤติกรรม พทุธิปัญญำ สงัคม องคก์ร แลว้
ออกแบบระบบงำนที่ปลอดภยัและมีประสทิธิภำพ

โรคทีพ่บบ่อยจากปัญหาการยศาสตร์

Office syndrome
ปวดคอ ไหล ่หลงัจำกนั่ง
นำน

Back pain

ปวดหลงัจำกท่ำยกของผิด

Carpal tunnel syndrome

ชำท่ีมือจำกกำรใชค้ียบ์อรด์

Trigger finger

นิว้ลอ็คจำกใชนิ้ว้ซ  ำ้ๆ

5. การยศาสตร ์และ Human Factors
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กฎกระทรวงเรือ่ง จป. แบ่งงานเป็น 3 บญัช ีตามระดบัความเสีย่ง

1
บัญช ี1

งำนเสี่ยงสงู — มีสำรเคมี/อนัตรำย
ระดบัสงู

ตั ว อ ย่ ำ ง ใ น จุ ฬ ำ ฯ

หอ้งปฏิบตัิกำรเคม ีหอ้งปฏิบตัิกำรตดัหิน/แร ่
หอ้ง pilot plant น ำ้มนั/ปิโตรเลียม

2
บัญช ี2

งำนเสี่ยงปำนกลำง — งำนผลิต/
ดดัแปลงสิ่งของ

ตั ว อ ย่ ำ ง ใ น จุ ฬ ำ ฯ

โรงพิมพ ์กำรผลติอำหำร เครื่องด่ืม สิ่งทอ 
เฟอรนิ์เจอร ์ยำ/เวชภณัฑ ์กำรเลีย้งสตัว์

3
บัญช ี3

งำนเสี่ยงทั่วไป — งำนบรกิำร/
ส ำนกังำน

ตั ว อ ย่ ำ ง ใ น จุ ฬ ำ ฯ

ส ำนกังำน หอพกั รำ้นคำ้ สถำนพยำบำล สวน
สตัว ์กำรก่อสรำ้ง กำรขนสง่

บัญชีท้ายกฎกระทรวง — ใช้จัดประเภทงานในจุฬาฯ
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บอกสิ่งคกุคำมสขุภำพในงำนในภำพตอ่ไปนี้
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งานส านกังาน/ธุรการในจุฬาฯ — บญัช ี3

กายภาพ ไฟฟำ้ดดู/รั่ว • แสงไม่เพียงพอ/แสงสะทอ้นจอ • อณุหภมูิแอรไ์ม่เหมำะ • เสียงรบกวนรอบส ำนกังำน

ชีวภาพ เชือ้โรคในหอ้งน ำ้ส่วนรวม • รำ/ฝุ่ นในระบบปรบัอำกำศท่ีไม่ท ำควำมสะอำด • Pest (หน ูแมลงสำบ)

เคมี สำรท ำควำมสะอำด • ฝุ่ นกระดำษ/หมกึพมิพ ์• PM2.5 • สำรระเหยจำกเฟอรน์ิเจอรใ์หม่ (VOC)

สังคมจติวิทยา ควำมเครยีดจำกงำนเรง่ • Bully / Harassment • ควำมขดัแยง้กบัเพ่ือนรว่มงำน/หวัหนำ้ • ภำระงำนเกิน

การยศาสตร์ ท่ำทำงนั่งท ำงำนหนำ้จอ • โต๊ะ/เกำ้อีไ้ม่เหมำะ • นั่งนำนเกินไป (sedentary) • พมิพ/์คลิกเมำสซ์  ำ้ๆ

บุคลากรในส านักงานมสีิ่งคุกคามอะไรบ้าง?
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ก ร ะ บ ว น ก ำ ร ท ำ ง ำ น

ทดลอง    สังเคราะห ์   รายงาน    ทิง้ของเหลอื

กายภาพ ไฟฟ้ำดดู/รั่ว เพลิงไหม ้ระเบิด ควำมรอ้น

ชวีภาพ (โดยทั่วไปไม่มี เวน้กรณีงำนชีวภำพ)

เคมี สำรเคมีตัง้ตน้ สำรระหวำ่งกระบวนกำร ขยะอนัตรำย

สังคมจติวทิยา ควำมเครยีดจำกสภำพกำรท ำงำน ควำมผิดพลำด งำนเรง่

การยศาสตร์ ท่ำทำงกำรท ำงำนในตูด้ดูควนัไม่เหมำะสม

หอ้งปฏบิัตกิาร: ตัวอย่างการวิเคราะห์
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ใช้เวลา 5 นาท ีเขียนค าตอบ — ในงานประจ าวันของคุณ มสีิ่งคุกคามใดบา้งใน 5 กลุ่ม?

กายภาพ

เสยีง? แสง? อณุหภูม?ิ 
ไฟฟา้?

ชีวภาพ

เชือ้โรค? สารชวีภาพ? สตัว?์

เคมี

สารท าความสะอาด? ฝุ่ น? 
VOC?

สังคมจติวิทยา

ความเครยีด? งานเร่ง? 
ความสมัพนัธ์?

การยศาสตร์

ทา่ทาง? นั่งนาน? ยกของ?

กิจกรรม1: ลองวิเคราะหง์านของคุณเอง
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4 กระบวนการเฝ้าระวังและการตรวจสุขภาพ
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Practical Steps — เริ่มจากเขา้ใจงาน แลว้ประเมนิอย่างเป็นระบบ

1 เขำ้ใจวตัถดุิบ พลงังำน กระบวนกำรท ำงำน และผลท่ีได้

2 พิจำรณำสถำนีงำน และสภำพแวดลอ้มกำรท ำงำน

3 สงัเกตกำรท ำงำน / เดินส ำรวจ — งำนปกติและโอกำสเกิดเหตกุำรณผ์ดิปกติ

4 ผลตรวจสิ่งแวดลอ้มในงำน (Environmental Monitoring)

5 ประเมนิกำรรบัสมัผสั (Exposure Assessment)

6 ประเมนิควำมเสี่ยง (Risk Assessment)

ขัน้ตอนการพจิารณาสิ่งคุกคามสุขภาพ
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ตรวจทีจุ่ดเวลาตา่งกนั เพือ่จุดประสงคต์า่งกนั

Pre-employment
ก่อนเข้างาน

ตรวจฐำน (baseline) ก่อนเริม่ท ำงำน — เพ่ือเทียบกบักำรตรวจครัง้ต่อไป 
และดวู่ำเหมำะกบังำนหรอืไม่ (fitness for work/ pre-placement)

Periodic
ประจ าปี / ตามรอบ

ตรวจซ ำ้ตำมรอบท่ีก ำหนด (ปีละครัง้ หรอืตำมปัจจยัเสี่ยง) — เพ่ือจบักำร
เปลี่ยนแปลงตัง้แต่เน่ินๆ

Return-to-Work
กลับมาท างาน

หลงัหยดุงำนนำนจำกกำรเจ็บป่วย/บำดเจ็บ — เพ่ือประเมนิว่ำพรอ้ม
กลบัมำท ำงำนไหม และตอ้งปรบังำน/สถำนีงำนหรอืไม่

Exit
ออกจากงาน

ตรวจครัง้สดุทำ้ยเมื่อเปลี่ยนงำน/เกษียณ — เพ่ือบนัทกึสภำพและ
เช่ือมโยงกบักำรสมัผสัในอดีต

ประเภทของการตรวจสุขภาพในงาน

32

1

3

2

4



ตรวจประจ าปีทั่วไป
General Annual Health Check

เ ป้ ำ ห ม ำ ย
ดสูขุภำพทั่วไป โรคพบบอ่ย NCDs
ใ ค ร ต้ อ ง ต ร ว จ
ทกุคน/ รำยกำรตรวจอำจต่ำงกนัตำมอำย ุเพศ ฯ
ค ว ำ ม ถ่ี
ปีละครัง้
ร ำ ย ก ำ ร ต ร ว จ
BP, BMI, CBC, น ำ้ตำล ไขมนั ตบั ไต X-ray ทรวงอก
ใ ค ร รั บ ผิ ด ช อ บ
ตวัเอง / ตำมสิทธิท่ีมี
เ น้ น
โรคเรือ้รงัจำกวิถีชีวิต

ตรวจตามปัจจัยเสี่ยง
Risk-Based / Job-specific Examination

เ ป้ ำ ห ม ำ ย
ตรวจจบัผลจำกสิ่งคกุคำมท่ีสมัผสั
ใ ค ร ต้ อ ง ต ร ว จ
เฉพำะผูท้  ำงำนท่ีสมัผสัปัจจยัเส่ียง
ค ว ำ ม ถ่ี
ตำมท่ีกฎหมำย/แพทยก์ ำหนด
ร ำ ย ก ำ ร ต ร ว จ
ขึน้กบัควำมเสี่ยง เช่น ตรวจตะกั่วในเลือด ตรวจกำรไดยิ้น
ใ ค ร รั บ ผิ ด ช อ บ
นำยจำ้ง
เ น้ น
โรคเหตอุำชีพ / โรคเน่ืองจำกงำน

ตรวจสุขภาพประจ าปีทั่วไป vs ตรวจตามปัจจยัเสีย่ง
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ผลตรวจไม่ใชเ่พือ่เก็บใสแ่ฟม้ แตเ่พือ่ใชพ้ฒันาการดูแลในสองระดบั

ระดับบุคคล
I n d i v i d u a l  C a r e

แพทยอ์ธิบำยผลตรวจใหบ้คุคลเขำ้ใจ

ระบอุำกำรเริม่ตน้ — รกัษำ/เฝำ้ติดตำม

ปรบังำน/ปรบัต ำแหน่ง หำกจ ำเป็น

แนะน ำ PPE / กำรใชชี้วิตท่ีปลอดภยัขึน้

สง่ตอ่แพทยเ์ฉพำะทำงถำ้จ ำเป็น

ระดับระบบ
S y s t e m i c  I m p r o v e m e n t

วิเครำะหร์วมขอ้มลูทัง้หน่วยงำน/ เทียบระหว่ำงหน่วยย่อย

หำสญัญำณเตือนเชิงระบบ (cluster)

ปรบัมำตรกำรควบคมุท่ีตน้ทำง

ปรบัสภำพแวดลอ้ม/อปุกรณ/์ขัน้ตอนงำน

ออกแบบกำรอบรม/สื่อสำรเพ่ิมเติม

การใช้ผลตรวจสุขภาพ
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5 สิทธิ หน้าที ่และเงนิทดแทน
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สิทธิทีจ่ะรู้

รูถ้ึงสิ่งคกุคำมในงำน รูผ้ลตรวจของตน รูม้ำตรกำรปอ้งกนั

สิทธิทีจ่ะได้รับการตรวจ

ตรวจสขุภำพตำมปัจจยัเส่ียงโดยไม่เสียค่ำใชจ้่ำย

สิทธิในความลับทางการแพทย์

ผลตรวจของตนไดร้บักำรปกปิดจำกนำยจำ้ง — เปิดเผยเฉพำะขอ้มลู
รวม

สิทธิในการปฏเิสธงานเสี่ยง

ปฏิเสธท ำงำนในสภำพท่ีอำจท ำอนัตรำยต่อชีวิตหรอืสขุภำพ

สิทธิในการรับเงนิทดแทน (เฉพาะลูกจ้าง)

หำกเกิดโรคหรอืบำดเจ็บจำกงำน — กองทนุเงินทดแทน

สิทธิในการรับการอบรม

ไดร้บักำรอบรมควำมปลอดภยัอำชีวอนำมยัท่ีเก่ียวขอ้ง

สิทธิของบุคลากร
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สทิธิและหนา้ทีเ่ป็นเหรยีญสองดา้น — ทกุคนมบีทบาทในการสรา้งทีท่  างานปลอดภยั

1 ปฏิบัตติามมาตรการความปลอดภัย

ท ำตำมขัน้ตอนงำน ระเบียบควำมปลอดภยัขององคก์ร
2 ใช้ PPE ทีน่ายจ้างจัดให้

Personal Protective Equipment — ถกูประเภท ถกูวิธี ถกูเวลำ

3 เข้ารับการตรวจสุขภาพ

เมื่อมีก ำหนด ตำมรอบท่ีระบุ
4 เข้ารับการอบรม

อบรมควำมปลอดภยั/อำชีวอนำมยัที่จดัให้

5 รายงานเหตุการณไ์ม่ปลอดภัย

เห็นควำมเสี่ยง/อบุตัิเหต ุ— รำยงำนทนัที
6 รายงานอาการผิดปกติ

หำกสงสยัว่ำงำนท ำใหป่้วย — ปรกึษำแพทย ์และแจง้
หน่วยงำน

หน้าทีข่องบุคลากร
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ห ลั ก ก ำ ร ส ำ คั ญ

ผลตรวจสุขภาพรายบุคคล = ข้อมูลของบุคคลน้ัน  
นายจ้างได้รับเฉพาะข้อสรุปด้านความเหมาะสมกับงาน

✓  สิง่ทีน่ายจ้างได้รับ
●  "เหมำะสม / เหมำะสมโดยมีเง่ือนไข / ไม่เหมำะสม กบังำน"

●  ขอ้เสนอแนะกำรปรบังำน (โดยไม่เปิดเผยขอ้มลูท่ีระบคุน)

●  ขอ้มลูรวมของกลุ่ม (aggregate) — ไม่ระบตุวับคุคล

●  ขอ้มลูเชิงสถิติของหน่วยงำน

✗  สิง่ทีเ่ป็นความลับของบุคคล
●  ผลตรวจหอ้งปฏิบตัิกำรรำยบคุคล

●  กำรวินิจฉยัโรค / ประวตัิกำรเจ็บป่วย

●  ประวตัิสขุภำพ / ประวตัิครอบครวั

●  ขอ้มลูท่ีอำจน ำไปสู่กำรเลือกปฏิบตัิ

ความลับทางการแพทยใ์นงานอาชีวอนามัย
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เ งิ น เ ข้ ำ  —  เ งิ น ส ม ท บ
นายจ้าง  +  ลูกจ้าง  +  รัฐบาล ➜ เ งิ น อ อ ก  —  ป ร ะ โ ย ช น์ ท ด แ ท น

ป้องกัน • รักษา • ฟ้ืนฟ ู• สร้างเสริมสุขภาพ

ประโยชนท์ดแทน 7 กรณี

1
ประสบอนัตรำย / 

เจ็บป่วย

2
คลอดบตุร

3
ทพุพลภำพ

4
ตำย

5
สงเครำะหบ์ตุร

6
ชรำภำพ

7
ว่ำงงำน

วิวัฒนาการ: เพิม่การสร้างเสริมสุขภาพ
เมื่อ 5+ ปีก่อน กองทนุประกนัสงัคมไดข้ยำยขอบเขตจำก "รกัษำ" ไปสู ่"ปอ้งกนั" และ "สรำ้งเสรมิสขุภำพ" สอดคลอ้งกบัแนวคิดสำกลท่ีเนน้กำรลงทนุ
เชิงปอ้งกนัมำกกว่ำกำรรกัษำเมื่อเกิดโรค

กองทุนประกันสังคม
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คุม้ครองเฉพาะกรณีเจ็บป่วย/บาดเจ็บ/ตายจากการท างาน

เ งิ น เ ข้ ำ  —  เ งิ น ส ม ท บ

นายจ้าง  (ฝ่ายเดยีว) ➜ เ งิ น อ อ ก  —  เ งิ น ท ด แ ท น

เมื่อประสบอันตรายในงาน

ทัง้สองกองทุนตา่งกันอย่างไร
ประเดน็ กองทุนประกันสังคม กองทุนเงนิทดแทน

ใครจ่ายเงนิสมทบ นำยจำ้ง + ลกูจำ้ง + รฐั นำยจำ้ง (ฝ่ำยเดียว)

คุ้มครองเหตุใด เจ็บป่วย/ตำย ท่ีไมเ่น่ืองจำกงำน เฉพำะจำกกำรท ำงำน

ตัวอย่าง ป่วยเป็นไสต้ิ่งอกัเสบ ตะกั่วจำกงำนผลติแบตเตอรี่

กรณีไปเทีย่วประสบภยั ✓  คุม้ครอง ✗  ไมคุ่ม้ครอง

กรณีคนท างานในผับเกิดเหตุ ✗ ✓  คุม้ครอง

กองทุนเงนิทดแทน
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เงนิทดแทน

• คำ่รกัษำพยำบำลกรณีประสบอนัตรำยในงำน
• คำ่ทดแทนกำรขำดรำยได ้– หยดุงำน เสียสมรรถภำพกำรท ำงำน เสียอวยัวะ ทพุพลภำพ 
ตำย/สญูหำย

• คำ่ฟ้ืนฟสูมรรถภำพในกำรท ำงำน – กำรแพทย ์อำชีพ

• คำ่ท ำศพ
• คำ่ทดแทนแก่ทำยำทกรณีเสียชีวิต
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6 การดแูลตนเอง และบทสรุป
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Red Flags — อย่ามองขา้ม สญัญาณเหล่านีบ้อกว่างานอาจส่งผลต่อสขุภาพแลว้

ทางกาย

ปวดเรือ้รงัเฉพำะวนัที่ท  ำงำน

อำกำรดีขึน้เมื่อหยดุงำน/ลำพกั

ผ่ืนผิวหนงัในจดุที่สมัผสัสำรในงำน

หำยใจล ำบำก ไอเรือ้รงั

ทางจติใจ

นอนไมห่ลบัติดต่อกนั

เหน่ือยลำ้แมพ้กัแลว้ก็ไมห่ำย

หงดุหงิดง่ำย โกรธง่ำยผิดปกติ

รูส้กึหมดหวงั ไมมี่คณุค่ำ

การเปลีย่นแปลง

น ำ้หนกัลด/เพิ่มผิดปกติ

กำรไดย้ินลดลง

กำรมองเห็นเปลี่ยน

ควำมจ ำ/สมำธิแย่ลง

ส าคัญ: หากอาการดขีึน้เมือ่หยุดงาน — เป็นสัญญาณทีต่้องสบืหาสาเหตุจากงาน

สัญญาณเตอืน… เมือ่ไหร่ควรพบแพทย?์
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4 มติขิองสขุภาวะทีท่  าไดท้กุวนั

P h y s i c a l
สุขภาวะทางกาย

•  ออกก ำลงักำย/เคลื่อนไหว
รำ่งกำยสม ่ำเสมอ
•  ทำนอำหำรเชำ้ ดแูลอำหำร/
เครื่องด่ืม

•  ไมส่บูบหุรี่ ไมด่ื่มสรุำ

•  นอนหลบัใหพ้อ 7-8 ชม./วนั

M e n t a l
สุขภาวะทางใจ

•  หำยใจชำ้ๆ ลกึๆ เมื่อรูส้กึตงึ
เครยีด

•  พิจำรณำจิต/อำรมณข์องตนเอง

•  พดูคยุกบัเพ่ือน/ครอบครวั
สม ่ำเสมอ

•  ขอควำมช่วยเหลือเมื่อจ ำเป็น

S o c i a l
สุขภาวะทางสังคม

•  เป็นผูใ้ห ้— ควำมรู ้ควำมหวงัดี

•  วตัถทุำน วิทยำทำน อภยัทำน
•  สรำ้งควำมสมัพนัธท่ี์ดีในท่ี

ท ำงำน

•  มีสว่นรว่มในกิจกรรมสงัคม

S p i r i t u a l
สุขภาวะทางจติวญิญาณ

•  ฝึกจิตใหน่ิ้ง / สมำธิ

•  เจรญิมรณำนสุติ

•  หำควำมหมำยในงำนท่ีท ำ

•  เช่ือมโยงกบัสิ่งใหญ่กว่ำตน

Self-care Toolkit ส าหรับบุคลากรจุฬาฯ
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ทศิทางการควบคุมโรคจากการประกอบอาชีพและโรคจากสิ่งแวดล้อม

• พรบ.ควบคมุโรคจำกกำรประกอบอำชีพและโรคจำกสิ่งแวดลอ้ม พ.ศ.2562

• กรมควบคมุโรค กองโรคจำกกำรประกอบอำชีพและสิ่งแวดลอ้ม 
• ประกำศโรคท่ีตอ้งเฝำ้ระวงั

• โรคจำกกำรประกอบอำชีพ - ตะกั่ว แรใ่ยหิน ซิลิกำ้ ท่ีอบัอำกำศ สำรปรำบศตัรูพืช รงัสีก่อไอออน
• โรคจำกสิ่งแวดลอ้ม – ตะกั่ว PM2.5 รงัสีก่อไอออน

• มำตรำ 3 พรบ.มิใหใ้ชบ้งัคบัแก่ หน่วยรำชกำรและหน่วยงำนในก ำกบัของรฐั แตร่ะบ ุ“ปฏิบตัติำมหลกัเกณฑ์
และมำตรฐำน... ไมต่  ่ำกวำ่ท่ีก ำหนดใน พรบ.”
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ปัญหาทีพ่บบ่อยทีส่ดุ — และสิ่งทีท่  าไดท้นัทใีนวนันี ้

Office Syndrome
สาเหต:ุ นัง่นาน ท่าไม่ถูก

ลกุยืน/เดินทกุ 30-60 นำที  •  ปรบัโต๊ะ-เกำ้อีใ้หพ้อดี (จอตำตรง ขอ้ศอก 90°)  •  ยืดเหยียดรำ่งกำยระหว่ำงวนั

ตาล้า / Eye strain
สาเหต:ุ จอ้งจอนานเกิน

ใชก้ฎ 20-20-20 (ทกุ 20 นำที มองไกล 20 ฟตุ นำน 20 วินำที)  •  ปรบัควำมสว่ำงจอใหเ้หมำะกบัหอ้ง  •  ใชแ้สง

อ่อนนวล

ความเครียดสะสม
สาเหต:ุ ภาระงาน เสน้ตาย

วำงแผนงำนลว่งหนำ้  •  ท ำสมำธิ/หำยใจลกึ 5 นำที/วนั  •  พดูคยุกบัเพ่ือนหรอืผูใ้หค้  ำปรกึษำเมื่อรูส้กึเกินรบั

เชือ้โรค/ฝุ่นในออฟฟิศ
สาเหต:ุ อากาศไม่ถ่ายเท

ท ำควำมสะอำดโต๊ะ/คียบ์อรด์สม ่ำเสมอ  •  เพิ่มกำรระบำยอำกำศ  •  แจง้หน่วยงำนเมื่อเครื่องปรบัอำกำศมีกลิ่น/
รั่ว

เคล็ดลับส าหรับบุคลากรส านักงาน
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กลับไปดูค าตอบจากกจิกรรม1 — แล้วท าต่อ 3 ขั้นตอน (10 นาท)ี

1
เลอืกสิง่คุกคามอันดับแรก

จำกรำยกำรท่ีเขียนในสว่นที่ 3 — เลือก 1 อย่ำง
ท่ีกงัวลที่สดุ หรอืพบบอ่ยที่สดุในงำนของคณุ

2
วเิคราะหต์ามวงจรเฝ้าระวัง

ขณะนีอ้งคก์รมีมำตรกำรอะไรบำ้ง? เพียงพอ
ไหม? คณุรูผ้ลกระทบต่อสขุภำพของมนัไหม?

3
ตัง้เป้า 1 อย่างทีท่ าได้สัปดาหนี์้

ระดบับคุคล (เช่น ปรบัท่ำนั่ง) หรอืระดบัทีม 
(เช่น ขอใหห้วัหนำ้ทบทวนภำระงำน) — ขอแค่ 

1 อย่ำงที่เริม่ได้

จบัคูก่บัเพือ่น — แลกเปลีย่น 5 นาท ี

กิจกรรม2: ทบทวนงานของคุณ
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1 งานสามารถท าใหป่้วย
โดยตรง (โรคเหตอุำชีพ) หรอืทำงออ้ม (โรคเน่ืองจำกงำน) — ทกุงำนมีสิ่งคกุคำม แมแ้ตง่ำนส ำนกังำน

2 เฝ้าระวัง 2 ขา
ทัง้ Hazard Surveillance (ตน้ทำง) และ Health Surveillance (ปลำยทำง) — ท่ีตน้ทำงย่อมดีกว่ำ

3 5 กลุ่มส่ิงคุกคาม
กำยภำพ ชีวภำพ เคมี สงัคมจิตวิทยำ กำรยศำสตร ์— เป็นแนวทำงในกำรประเมินสิ่งคกุคำมสขุภำพในงำน

4 สิทธิและหน้าที่
บคุลำกรมีสิทธิท่ีจะรูแ้ละไดร้บักำรตรวจ — และมีหนำ้ท่ีปฏิบตัิตำมและรำยงำน

5 Self-care 4 มิติ
กำย ใจ สงัคม จิตวิญญำณ — ท ำตอ่เน่ืองทกุวนั เปลี่ยนจำกภำยในใหผ้ลระยะยำว

5 ประเดน็ส าคัญทีน่ าไปใช้ take home
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หลกัสูตรนีเ้ป็นจุดเริ่มตน้ — ยงัมีอกี 3 โมดูลรอคณุอยู่

1 ความส าคัญของการเฝ้าระวังสุขภาพ
(โมดูลปัจจบุนั — เพิ่งเรยีนจบ)

2 ชม.

2 สถานการณแ์ละกฎหมายทีเ่กีย่วข้อง
พรบ.ควบคมุโรคจำกกำรประกอบอำชีพ พ.ศ. 2562, พรบ.เงินทดแทน 2537, กฎกระทรวงตรวจสขุภำพตำมปัจจยัเส่ียง 2563

1 ชม.

3 วเิคราะหอั์นตรายและความเสีย่ง
ตำมลกัษณะงำนในจฬุำฯ

1 ชม.

4 หน่วยงานส่งเสริมสุขภาพของจุฬาฯ
ศนูยบ์รกิำรสขุภำพจฬุำฯ • คณะจิตวิทยำ • คณะวิทยำศำสตรก์ำรกีฬำ

30 นาที

ก้าวตอ่ไปของการเรียนรู้
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ขอบคุณทีม่าร่วมเรียนรู้ด้วยกัน

Q&A        psithisarankul@chula.md
การเฝา้ระวงัทีด่ทีีส่ดุ คอืการทีเ่ราเฝา้ระวงัตวัเองและเพือ่นร่วมงาน



ศูนยความปลอดภัยอาชีวอนามัยและสิ่งแวดลอม จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย
Center for Safety, Health and Environment of Chulalongkorn University 

10เปนมิตร หวงใย มุงสูความปลอดภัยอยางยั่งยืน

ประชาสัมพันธ
กิจกรรม/หลักสูตร ศปอส.



ศูนย์ความปลอดภัยอาชีวอนามัยและสิ่งแวดล้อม จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย
Center for Safety, Health and Environment of Chulalongkorn University เป็นมิตร ห่วงใย มุ่งสู่ความปลอดภัยอย่างย่ังยืน

โครงการส่งเสริมความปลอดภัยในการทํางาน 
ปีงบประมาณ 2570

ประชาสัมพันธ์กิจกรรมอบรมต่าง ๆ ของ ศปอส. 



ศูนย์ความปลอดภัยอาชีวอนามัยและสิ่งแวดล้อม จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย
Center for Safety, Health and Environment of Chulalongkorn University เป็นมิตร ห่วงใย มุ่งสู่ความปลอดภัยอย่างย่ังยืน

วัตถุประสงค์

ü เพื่อสนับสนุนให้มีกิจกรรมเพื่อสร้างความตระหนักรู้เรื่องความปลอดภัยในการทํางาน

ü เพื่อสนับสนุนงบประมาณ (บางส่วน) สําหรับกิจกรรมด้านความปลอดภัยในการทํางานท่ี

นอกเหนือจากแผนงบประมาณของส่วนงาน

ü เพื่อกระตุ้นให้มีการจัดสรรงบประมาณด้านความปลอดภัยของส่วนงาน

โครงการส่งเสริมความปลอดภัยในการทํางาน ปีงบประมาณ 2570



ศูนย์ความปลอดภัยอาชีวอนามัยและสิ่งแวดล้อม จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย
Center for Safety, Health and Environment of Chulalongkorn University เป็นมิตร ห่วงใย มุ่งสู่ความปลอดภัยอย่างย่ังยืน

เง่ือนไข

ü ต้องไม่เป็นกิจกรรมท่ีจัดเป็นเป็นงานประจํา หรือมีผู้รับผิดชอบอยู่แล้ว

ü ค่าใช้จ่ายท่ี ศปอส. สามารถสนับสนุนได้ เช่น ค่าวิทยากร ค่าอาหาร-เครื่องดื่ม ค่าพาหนะเดินทางของวิทยากร

ภายนอกจุฬาฯ ค่าบํารุงสถานท่ีระหว่างหน่วยงาน เป็นต้น โดยจะงดสนับสนุนค่าวัสดุอุปกรณ์ ทุกประเภท

ü จํากัดสิทธ์ิให้ส่วนงานขอรับการสนับสนุนจากโครงการฯ 1 โครงการ/ส่วนงาน/ปี

ü ต้องเป็นกิจกรรมท่ีไม่ซํ้ากับท่ีเคยขอรับงบประมาณจาก ศปอส. มาก่อน และให้กิจกรรมแล้วเสร็จภายในเดือน

กรกฎาคม 2570

ü ให้ส่วนงานส่งสรุปผลการดําเนินงานโครงการฯ ภายใน 15 วัน หลังส้ินสุดโครงการฯ

โครงการส่งเสริมความปลอดภัยในการทํางาน ปีงบประมาณ 2570



ศูนย์ความปลอดภัยอาชีวอนามัยและสิ่งแวดล้อม จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย
Center for Safety, Health and Environment of Chulalongkorn University เป็นมิตร ห่วงใย มุ่งสู่ความปลอดภัยอย่างย่ังยืน

ตัวอย่างกิจกรรม

กิจกรรมส่งเสริมความปลอดภัยท่ีส่วนงานไม่ได้จัดเป็นประจํา หรือมีความจําเป็นเร่งด่วน ได้ดังนี้

ü กิจกรรมส่งเสริมด้านความปลอดภัยเพื่อป้องกันอัคคีภัย โดยเฉพาะในอาคารท่ีเคยเข้าร่วมโครงการบริหารความ

เส่ียงด้านความปลอดภัยและตรวจสอบอาคารแบบบูรณการ 

ü การอบรมตามลักษณะความเส่ียง (นอกเหนือจากการอบรมประจําของ ศปอส.) เช่น การอบรมความปลอดภัย

สําหรับเจ้าหน้าท่ีทําความสะอาด การอบรม 5 ส เพื่อความปลอดภัยในการทํางาน การอบรมด้านการยศาสตร์ 

เป็นต้น

ü กิจกรรม walk through survey (การเดินสํารวจความปลอดภัย)

ü กิจกรรมอ่ืน ๆ เพื่อเสริมสร้างความรู้ ความเข้าใจ สร้างความตระหนัก และพฤติกรรมด้านความปลอดภัยในการ

ทํางาน

โครงการส่งเสริมความปลอดภัยในการทํางาน ปีงบประมาณ 2570



ศูนย์ความปลอดภัยอาชีวอนามัยและสิ่งแวดล้อม จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย
Center for Safety, Health and Environment of Chulalongkorn University เป็นมิตร ห่วงใย มุ่งสู่ความปลอดภัยอย่างย่ังยืน

สอบถามข้อมูลเพ่ิมเติมท่ี ดร.จุฑาสิริ โรหิตรัตนะ e-mail: Juthasiri.r@chula.ac.th โทร. 02-218-6190

โครงการส่งเสริมความปลอดภัยในการทํางาน ปีงบประมาณ 2570

วงเงินสนับสนุน: ไม่เกิน 30,000 บาท/ส่วนงาน/ปี

เปิดรับสมัคร: 19 ตุลาคม  2569 ถึง 31 พฤษภาคม 2570

ระยะเวลาดําเนินการ: 2 พฤศจิกายน 2569 ถึง 31 กรกฎาคม 2570

mailto:Juthasiri.r@chula.ac.th


ศูนย์ความปลอดภัยอาชีวอนามัยและสิ่งแวดล้อม จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย
Center for Safety, Health and Environment of Chulalongkorn University เป็นมิตร ห่วงใย มุ่งสู่ความปลอดภัยอย่างย่ังยืน

การรับฟังความคิดเห็น
“(ร่าง) แผนยุทธศาสตร์การบริหารจัดการด้านความปลอดภัย

อาชีวอนามัยและสภาพแวดล้อมในการทํางาน พ.ศ. 2570 – 2574”

ประชาสัมพันธ์กิจกรรมอบรมต่าง ๆ ของ ศปอส. 



ศูนย์ความปลอดภัยอาชีวอนามัยและสิ่งแวดล้อม จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย
Center for Safety, Health and Environment of Chulalongkorn University เป็นมิตร ห่วงใย มุ่งสู่ความปลอดภัยอย่างย่ังยืน

การรับฟังความคิดเห็นต่อร่างยุทธศาสตร์การบริหารจัดการด้านความปลอดภัยฯ

ยุทธศาสตร์ที่ 1 
ความปลอดภัยเป็นส่วนหนึ่งของ

กระบวนการทํางาน 
(Safety in Process)

• การบูรณาการความปลอดภัยให้เป็นส่วน
หนึ่งของทุกภารกิจ สร้างความตระหนักรู้
ที่นําไปสู่การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม

• น ิส ิตและบ ุคลากรสามารถประเม ิน
อ ันตรายในก ิจกรรมต ่าง ๆ ได ้  และ
สามารถลงมือปฏิบัติได้อย่างปลอดภัย

• ให้ส่วนงานมีกลไกกํากับและติดตามการ
ดําเน ินงานด้านความปลอดภัยอย่าง
สมํ่าเสมอ

ยุทธศาสตร์ที่ 2 
ยกระดับการบริหารจัดการความปลอดภัย

ด้วยเทคโนโลยีและนวัตกรรม
(Safety Intelligence)

• การใช้เครื ่องมือเทคโนโลยีทันสมัยและ
นว ัตกรรมเพ ิ ่มประส ิทธ ิภาพและลด
ขั้นตอนในกระบวนการทํางานด้านความ
ปลอดภัย

• ส่งเสริมการวิเคราะห์ข้อมูลจากฐานข้อมูล
ความปลอดภัยให้เป็นองค์ความรู้แก่นิสิต
และบุคลากร ทราบความเส ี ่ยง และ
สนับสนุนการตัดสินใจของผู้บริหาร

ยุทธศาสตร์ที่ 3 
ประชาคมจุฬาฯ ร่วมสร้างสังคมต้นแบบ

ด้านความปลอดภัย 
(Safety Mindset)

• สนับสนุนให้นิสิตและบุคลากรมีส่วนร่วม
สร ้างความปลอดภ ัยภายใต ้แนวค ิด 
“ความปลอดภัยเป็นหน้าที่ของทุกคน”

• การสื่อสารถ่ายทอดองค์ความรู้ด้านความ
ปลอดภัยท ี ่ เข ้าใจง ่ายและเข ้าถ ึงท ุก
กล ุ ่ม เป ้าหมาย สามารถสร ้างความ
ตระหนักรู ้นําไปสู ่การพฤติกรรมความ
ปลอดภัย

• จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยเป็นต้นแบบด้าน
ความปลอดภัยสามารถถ่ายทอดสู่สังคม
ได้

วิสัยทัศน์: “จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยเป็นสังคมต้นแบบด้านความปลอดภัย อาชีวอนามัย และสภาพแวดล้อมในการทํางานท่ียั่งยืน”
เป้าหมาย: ประชาคมจุฬาฯ มีส่วนร่วมในการสร้างสังคมปลอดอุบัติเหตุ และมีสุขภาวะท่ีดีในการทํางาน



ศูนย์ความปลอดภัยอาชีวอนามัยและสิ่งแวดล้อม จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย
Center for Safety, Health and Environment of Chulalongkorn University เป็นมิตร ห่วงใย มุ่งสู่ความปลอดภัยอย่างย่ังยืน

สอบถามข้อมูลเพ่ิมเติมท่ี ดร.จุฑาสิริ โรหิตรัตนะ e-mail: Juthasiri.r@chula.ac.th โทร. 02-218-6190

การรับฟังความคิดเห็นต่อร่างยุทธศาสตร์การบริหารจัดการด้านความปลอดภัยฯ

กลุ่มเป้าหมาย: คปอ.ส่วนงาน จป. ผู้ปฏิบัติงานด้านความปลอดภัยฯ นิสิต (อบจ.) และผู้สนใจ

การประชาสัมพันธ์: LessPaper และช่องทางออนไลน์

ระยะเวลาดําเนินการ: 15 มิถุนายน 2569 ถึง 17 กรกฎาคม 2569

mailto:Juthasiri.r@chula.ac.th


ศูนยความปลอดภัยอาชีวอนามัยและสิ่งแวดลอม จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย
Center for Safety, Health and Environment of Chulalongkorn University 

12เปนมิตร หวงใย มุงสูความปลอดภัยอยางยั่งยืน

แผนการดําเนินงานกิจกรรม Chula Safety 2026





ศูนยความปลอดภัยอาชีวอนามัยและสิ่งแวดลอม จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย
Center for Safety, Health and Environment of Chulalongkorn University 

13เปนมิตร หวงใย มุงสูความปลอดภัยอยางยั่งยืน

SHECU MASCOT





ศูนยความปลอดภัยอาชีวอนามัยและสิ่งแวดลอม จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย
Center for Safety, Health and Environment of Chulalongkorn University 

14เปนมิตร หวงใย มุงสูความปลอดภัยอยางยั่งยืน

หลักสูตร / การอบรม



ศูนยความปลอดภัยอาชีวอนามัยและสิ่งแวดลอม จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย
Center for Safety, Health and Environment of Chulalongkorn University 

15เปนมิตร หวงใย มุงสูความปลอดภัยอยางยั่งยืน

วันเวลาอบรม:
วันอังคารท่ี 16 มิถุนายน พ.ศ. 2569 เวลา 8.00 - 17.00 น.
สถานท่ี:
ห้องประชุม 309 Smart classroom ช้ัน 3 อาคารมหามกุฏ คณะวิทยาศาสตร์
เปิดลงทะเบียน:
ตั้งแต่วันนี้ - 12 มิถุนายน 2569

การพัฒนาศักยภาพผู้ตรวจติดตามระบบการบริหารจัดการความปลอดภัย 
อาชีวอนามัยและสภาพแวดล้อมในการทํางาน ประจําปี 2569



ศูนยความปลอดภัยอาชีวอนามัยและสิ่งแวดลอม จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย
Center for Safety, Health and Environment of Chulalongkorn University 

16เปนมิตร หวงใย มุงสูความปลอดภัยอยางยั่งยืน

วันเวลาอบรม:
วันศุกร์ท่ี 19 มิถุนายน พ.ศ. 2569 เวลา 9.00 - 12.00 น.
สถานท่ี:
ห้องประชุม 1 ชั้น 7 อาคารมหาธีรราชานุสรณ์ สํานักงานวิทยทรัพยากร
เปิดลงทะเบียน:
ตั้งแต่วันนี้ - 17 มิถุนายน 2569

“แนวทางการจัดการความปลอดภัยในอาคาร
และการบริหารความเสี่ยงด้วยการประกันภัย”



ศูนยความปลอดภัยอาชีวอนามัยและสิ่งแวดลอม จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย
Center for Safety, Health and Environment of Chulalongkorn University 

17เปนมิตร หวงใย มุงสูความปลอดภัยอยางยั่งยืน

วันเวลาอบรม:
รุ่นท่ี 2 วนัท่ี 22 มิถุนายน พ.ศ. 2569 เวลา 13.30 - 16.30 น.
รุ่นท่ี 3 วนัท่ี 23 มิถุนายน พ.ศ. 2569 เวลา 09.00 - 12.00 น.
รุ่นท่ี 4 วนัท่ี 23 มิถุนายน พ.ศ. 2569 เวลา 13.30 - 16.30 น.
สถานท่ี:
ห้องประชุม 702 อาคารเฉลิมราชกุมารี 60 พรรษา (จามจุรี 10)
เปิดลงทะเบียน:
ตั้งแต่วันนี้ –18 มิถุนายน 2569

การบริหารความเส่ียงด้านความปลอดภัยในการทํางาน
ด้วยเครื่องมือ JSA (Job Safety Analysis)



ศูนยความปลอดภัยอาชีวอนามัยและสิ่งแวดลอม จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย
Center for Safety, Health and Environment of Chulalongkorn University 

18เปนมิตร หวงใย มุงสูความปลอดภัยอยางยั่งยืน

วันเวลาอบรม:
วนัท่ี 16-17 กรกฎาคม พ.ศ. 2569 เวลา 08.30-17.00 น.
สถานท่ี:
ห้องประชุม 701 ชั้น 7 อาคารจามจุรี 10
เปิดลงทะเบียน:
ตั้งแต่วันนี้ – 10 กรกฎาคม 2569

หลักสูตรเจ้าหน้าท่ีความปลอดภัยในการทํางาน ระดับหัวหน้างาน 
(จป.หัวหน้างาน) ประจําปี 2569 ครั้งท่ี 2



ศูนยความปลอดภัยอาชีวอนามัยและสิ่งแวดลอม จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย
Center for Safety, Health and Environment of Chulalongkorn University 

19เปนมิตร หวงใย มุงสูความปลอดภัยอยางยั่งยืน

วันเวลาอบรม:
วนัท่ี 23-24 กรกฎาคม พ.ศ. 2569 เวลา 08.30-17.00 น.
สถานท่ี:
ห้องประชุม 701 ชั้น 7 อาคารจามจุรี 10
เปิดลงทะเบียน:
ตั้งแต่วันนี้ – 10 กรกฎาคม 2569

หลักสูตรคณะกรรมการความปลอดภัยอาชีวอนามัย และ
สภาพแวดล้อมในการทํางาน (คปอ.) ประจําปี 2569 ครั้งท่ี 2



ศูนยความปลอดภัยอาชีวอนามัยและสิ่งแวดลอม จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย
Center for Safety, Health and Environment of Chulalongkorn University 

20เปนมิตร หวงใย มุงสูความปลอดภัยอยางยั่งยืน

วันเวลาอบรม:
วนัท่ี 23-24 กรกฎาคม พ.ศ. 2569 เวลา 8.00-17.00.
สถานท่ี:
ห้อง 201, 202, M02 อาคารมหามกุฎ คณะวิทยาศาสตร์ จุฬาฯ
เปิดลงทะเบียน:
ตั้งแต่วันนี้ – 9 กรกฎาคม 2569

หลักสูตรอบรมด้านความปลอดภัยทางชีวภาพและการรักษา
ความปลอดภัยทางชีวภาพ (หลักสูตรเต็ม) รุ่นท่ี 29



ศูนยความปลอดภัยอาชีวอนามัยและสิ่งแวดลอม จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย
Center for Safety, Health and Environment of Chulalongkorn University 

21เปนมิตร หวงใย มุงสูความปลอดภัยอยางยั่งยืน

อาคารจามจุรี 1 ช้ัน 1 หอง 108
02-218-5222
099-132-6622
@SHECU

www.facebook.com/shecu2560
www.shecu.chula.ac.th

ติดตอสอบถามเพิ่มเติม

ศูนยความปลอดภัย อาชีวอนามัยและสิ่งแวดลอม 



ศูนยความปลอดภัยอาชีวอนามัยและสิ่งแวดลอม จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย
Center for Safety, Health and Environment of Chulalongkorn University 

22เปนมิตร หวงใย มุงสูความปลอดภัยอยางยั่งยืน

เปนมิตร หวงใย มุงสูความปลอดภัย อยางยั่งยืน
ศูนยความปลอดภัย อาชีวอนามัยและสิ่งแวดลอม จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย


