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คู่มือ 
พัฒนาผู้น าแรงงานนอกระบบ 

 
 

การพัฒนาอาชีวอนามัย 

ส าหรับแรงงานนอกระบบ 

จัดท ำโดย 

แผนงานพัฒนาคุณภาพชีวิตแรงงาน 

สนับสนุนโดย 

ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 
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บทน า 
 

1. คู่มือฉบับนี้ เป็นบทเรียนที่เ กิดจำก กระบวนกำรเรียนรู้และประสบกำรณ์ กำรท ำงำน                    

“ควำมปลอดภัยด้ำนสุขภำพและสิ่งแวดล้อมในกำรประกอบอำชีพ  ” ใช้ส าหรับผู้น าในการสร้าง

ความเข้าใจจากบทเรียนให้กับสมาชิกกลุ่มอาชีพและประชาชนท่ีสนใจ ท่ีสามารถน าไปการปรับใช้

ตามความเหมาะสมกับกลุ่มเป้าหมายในการเรียนรู้ ฝึกปฏิบั ติจริง ในระดับพื้นท่ี ประกอบด้วย 

เนื้อหา 3 เรื่องหลักท่ีเกี่ยวข้องกับการพัฒนาความรู้ ความเข้าใจส าหรับผู้น าแรงงานนอกระบบโดย

แต่ละเรื่องจะประกอบด้วยกิจกรรมท่ีได้ออกแบบเพื่อการเรียนรู้ร่วมกันดังนี้ 

1) ความหมายค าว่าความเส่ียงและส่ิงแวดล้อมในการท างาน 

2) ความรู้และทักษะจัดการความเส่ียง 

3) รูปแบบการจัดการความเส่ียงวิธีการต่างๆ ( นวัตกรรม) 

4) การท านโยบายท้องถิ่น 

5) บทสรุปวิธีการลดความเส่ียง  

      ผู้จัดการอบรมสามารถเลือกใช้เนื้อหาในแต่ละเรื่องตามความเหมาะสมโดยควรพิจารณาถึง

พื้นฐาน ความรู้ ความเข้าใจ และประสบการณ์เดิมของกลุ่มท่ีเข้ารับการอบรม ระยะเวลา ข้อจ ากัด

ท่ีอาจจะเกิดขึ้น จึงไม่จ าเป็นต้องท าการอบรมจนครบทุกเนื้อหาและไม่จ าเป็นต้องเรียงล าดับเนื้อหา

ท่ีได้น าเสนอไว้ 

2. เนื้อหำแต่ละส่วนประกอบด้วยรำยละเอียดดังนี้ 
 วัตถุประสงค์ในการจัดกิจกรรม  
 ระยะเวลาท่ีใช้ จะระบุเป็นเวลาท่ีใช้ท้ังหมด เพื่อความสะดวกต่อทีมงานในการปรับเวลาใน

แต่ละช่วงได้ตามเหมาะสม 
 ทีมงานประกอบด้วย ผู้น ากิจกรรม /ผู้ช่วยผู้น ากิจกรรม และพี่เล้ียงกลุ่มย่อย 
 ขั้นตอนการจัดกิจกรรม จะแยกเป็นขั้นตอนย่อยๆโดยใช้หมายเลข ตามล าดับรวมท้ังระบุ

ค าถามท่ีจะใช้ ประเด็นท่ีจะอภิปรายและสรุป 
 ส่ือและอุปกรณ์ท่ีใช้ จะระบุเฉพาะส่ือ /อุปกรณ์ท่ีจะใช้นอกเหนือจากอุปกรณ์พื้นฐานอื่นๆ 
 การประเมินผลการจัดกิจกรรม โดยการสังเกตการแสดงออกของผู้เข้าร่วมในด้านการ

กระตือรือร้น ให้ความสนใจและความร่วมมือแสดงความคิดเห็น 
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1. ประเภทกระดาษใช้ส าหรับ บันทึกหรือเขียนข้อความต่างๆ ได้แก่  กระดาษA4  กระดาษ
การ์ดสี  กระดาษชาร์ต   

2. อุปกรณ์เครื่องเขียนและอื่นๆ ได้แก่ ปากกาสีเมจิก ยางลบ กระดาษกาว คลิปหนีบ ปากกา 
3. คอมพิวเตอร์ ส าหรับบันทึกข้อมูล 
4. เครื่องฉายภาพ ส าหรับฉายวีดีทัศน์  
5. ใบความรู้กรณีตัวอย่าง (Case study)  
6. ส าหรับจดบันทึกข้อความลงบทกระดาษชาร์ท 
7. ส่ือรูปแบบต่างๆ เช่น วีซีดี เอกสารประกอบการน าเสนอและวางแผน 
 

 

3.วัตถุประสงค ์

2.เป้ำหมำย 

4.สื่อ/อุปกรณ์ที่ใชใ้นกำรจัด

กิจกรรม 

    ผู้น ามีความเข้าใจ และสามารถน าไปถ่ายทอด ความรู้เพื่อลดความเส่ียงจาก
การท างานท่ีมีผลต่อสุขภาพและส่ิงแวดล้อมเพื่อสร้างความมั่นคงต่ออาชีพและ
รายได้ของแรงงานนอกระบบ 

 
 

1. เพื่อให้ผู้น าได้เห็นถึงความส าคัญของการจัดการด้านอาชีวอนามัยท่ีมีผล

ต่อสุขภาพและส่ิงแวดล้อม 

2. เพื่อให้ผู้น าสามารถวางแผนการสร้างความตระหนักกับสมาชิกกลุ่ม 

3. เพื่อเป็นการเสริมศักยภาพด้านทักษะในการใช้เครื่องมือเพื่อประเมิน

ความเส่ียง 

4. เพื่อให้มีแผนปฏิบัติการเพื่อลดความเส่ียงในระดับบุคคลและกลุ่มหรือ

ครอบครัว 
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ส่ืออุปกรณ ์

ท่ีจ ำเป็น 

เนื้อหาที่ 1 
 ควำมหมำยค ำว่ำ “ควำมเสี่ยง” ด้ำนสุขภำพและสิ่งแวดล้อม ในกำรท ำงำน 

 เวลา 2 ช่ัวโมง 30 นาที (09.00-11.30 น.) 
 
เนื้อหำนี้ประกอบด้วยกิจกรรมกำรมีส่วนร่วม 3 กิจกรรมได้แก่ 
กิจกรรมที่ 1  ท าความเข้าใจร่วมกันค านิยาม ความเส่ียง 
กิจกรรมที่ 2  เป้าหมายการลดความเส่ียงคืออะไร 

กิจกรรมที่ 3  อะไรคือความเส่ียงในการท างาน มีวิธีการลดความเส่ียงได้อย่างไร  

                    ใครเป็นคนท า  ผลเป็นอย่างไร 

 

วัตถุประสงค ์
 เพื่อให้ผู้เข้าร่วมมีความเข้าใจและสามารถอธิบายความหมายอย่างง่ายๆ 
กับค าว่า “ควำมเสี่ยง และวิธีเพื่อลดควำมเสี่ยง” ได้  
 
 สื่ออุปกรณ์ที่ใช ้ 
- ตารางการวิเคราะห์ อันตรายจากการท างาน 

อะไรคืออันตราย 
ระดับ 

ความรุนแรง 
ใครได้รับผลกระทบ

บ้าง 
แล้วแก้ไขอย่างไร 

    
    
 
- กระดาษชาร์ตตารางแสดงกระบวนการลดความเส่ียง  

เป้าหมาย ( ต้องการให้เกิดอะไรบ้าง) 

ความเสี่ยง วิธีการจัดการ คนท า ผลที่ได้ 
    

    

 



               

  

~ 6 ~ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ขั้นตอนกำรจัดกิจกรรม  
วิธีกำร 
1. ผู้น ากิจกรรมเริ่มการพูดคุยกับผู้เข้าร่วมโดยใช้ค าถามให้ผู้เข้าร่วมช่วยกับตอบว่า 

 ขณะท างานมีอะไรบ้างท่ีคิดว่าเป็นอันตรายต่อตนเองสมาชิกชุมชน  
 มีความรุนแรงมากน้อยระดับไหน  
 ใครที่ได้รับผลกระทบบ้าง 
 มีวิธีการป้องกันหรือไม่อย่างไร 

2. ผู้น ากิจกรรมเขียนค าตอบลงในกระดาษชาร์ต 
 ????????????????? 
 ????????????????? 

3. สรุปประเด็นส าคัญท่ีเป็นความเส่ียงแล้วแยกประเภท 
 เกิดจากพฤติกรรมส่วนบุคคลขณะท างาน 
 เกิดจากสภาพแวดล้อมในการท างาน 

4. ผู้น ากิจกรรมพูดคุยต่อ “ถ้ำเรำต้องกำรไม่ให้เกิดอันตรำย 
จำกกำรท ำงำน เรำจะต้องท ำอย่ำงไรบ้ำง  ใครจะเป็นคนท ำ  
ท ำแล้วเกิดกำรเปลี่ยนแปลงอย่ำงไร ” 

5. ให้ผู้เข้าร่วม ก าหนดส่ิงท่ีอยากเห็น (เป้าหมาย) และวิธีการลดความเส่ียงร่วมกัน 
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ขั้นตอนการผลิต 
ความเส่ียงผลกระทบ 

สุขภาพ ส่ิงแวดล้อม 

1. 
 

  

2. 
 

  

3.   

สื่อ อุปกรณ์ที่ใช ้
 แบบประเมินความเส่ียงจากการ

ประกอบอาชีพ 
 แบบการวิเคราะห์และประเมิน

ความเส่ียงจากการท างานกลุ่ม
อาชีพ (JSA.) 

 แบบการประเมินอาการเบ้ืองต้น 
(Body Mapping) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เนื้อหาที ่2 
 

ควำมรู้และทักษะจัดกำรควำมเสี่ยง 
 เวลา 3 ช่ัวโมง 30 นาที (10.00-13.30 น.) 
 
เนื้อหำนี้ประกอบด้วยกิจกรรมกำรมีส่วนร่วม 3 กิจกรรมได้แก่ 
กิจกรรมที่ 1  กระบวนการวิเคราะห์ความเส่ียงและเครื่องมือท่ีใช้ในการประเมิน 
กิจกรรมที่ 2  การวิเคราะห์ข้ันตอนการผลิตและประเมินผลกระทบจากการท างานกิจกรรมที่ 3   
                วางแผนการจัดการเพื่อลดความเส่ียง  
กิจกรรมที่ 4  การติดตามและประเมินผล 

วัตถุประสงค์ 
เพื่อให้ผู้เข้าร่วมได้เข้าใจและสามารถวิเคราะห์อันตราย ประเมินผลกระทบด้านสุขภาพ
และส่ิงแวดล้อมในการท างาน น าไปสู่การมีแผนปฏิบัติเพื่อลดความเส่ียง 
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ขั้นตอนกำรจัดกิจกรรม  
วิธีกำร  

1. การส ารวจสภาพแวดล้อมในการท างานมีอะไรบ้างท่ีไม่ปลอดภัยต่อร่างกายของเรา 
และจดบันทึกความเส่ียงความเส่ียงจากการท างานท่ีพบ 

2. น าข้อมูลท่ีส ารวจได้มาบันทึกลงในตารางใหญ่หน้าห้อง โดยมีพี่เล้ียงช่วยในการ
แยกข้อมูลเป็น 2 กลุ่มคือ  
 ด้านพฤติกรรมของคนท างาน 
 ด้านสภาพแวดล้อม  

3. ผู้น ากิจกรรมสรุปส่ิงท่ีส ารวจพบ แล้วอธิบายเพิ่มเติม โดยใช้กระดาษการ์ดข้อความ
ประกอบ“ควำมเสี่ยง” ถ้าเราไม่ระมัดระวัง ความเส่ียงนี้จะกลายเป็น “อันตรำย” 
ท่ีท าให้เราเจ็บป่วยได้  

4. ผู้น ากิจกรรมใช้ค าถามเพื่อกระตุ้นให้ผู้เข้าร่วมได้คิดว่าความเส่ียงท่ีเราส ารวจพบนี้ 
จะมีความรุนแรงมากน้อยระดับไหน และน่าจะเกิดกับใครได้บ้าง  

5. ผู้น ากิจกรรมให้ผู้เข้าร่วมเลือกความเส่ียงอันดับ 1 จาก 3 อันดับท่ีมีความรุนแรง 
แล้วบันทึกลงในตารางเพื่อเลือกวิธีจัดการความเส่ียง 
 จัดล าดับความส าคัญของงาท่ีต้องท าร่วมกัน  
( งานท่ีท าโดยกลุ่ม/งานท่ีท าด้วยตนเอง) 

6. ผู้น ากิจกรรมให้ผู้เข้าร่วมแลกเปล่ียนเพื่อหาวิธีการแก้ไขและจัดท าแผนจัดการความ
เส่ียงด้านสุขภาพและส่ิงแวดล้อมในการท างาน โดยระบุให้เห็นว่าประเด็นไหน 
 สามารถจัดการได้ด้วยตนเอง (self-care) 
 ขอการสนับสนุนจากหน่วยงาน/องค์กรที่เกี่ยวข้อง 

      

ควำมเสี่ยง 
วิธีกำรจัดกำร 

ตนเอง/กลุ่ม หน่วยงำน 
   

 
     

 
 
  
 

 
  

คิดว่า “ความเสี่ยงท่ีพบ

มีผลกระทบกับใครบ้าง 
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ขั้นตอนกำรจัดกิจกรรม  
7.  การจัดท าแผนการติดตามและประเมินผล  การปรับเปล่ียนพฤติกรรมการท างาน

และสภาพแวดล้อม 

 

วิธีกำร 
1. น าแผนปฏิบัติการของกลุ่มย่อย หารือร่วมเพื่อวางแผนติดตามประเมินผล ให้
สอดคล้องกับกิจกรรมท่ีอยู่ในแผนของแต่ละกลุ่ม โดยบันทึกลงในตารางการวางแผน
ติดตามประเมินผลในประเด็น 

 จะดู หรือประเมินเรื่องอะไรบ้าง 
  ใช้วิธีการ และเครื่องมืออะไรในการติดตาม/ประเมินผล 
 ใครจะเป็นคนติดตาม ประเมิน  
 จะติดตาม ประเมินผลกี่ครั้ง แต่ละครั้งท าช่วงระยะเวลาใด 
 วิธีรายงานผลการติดตามว่าจะท าอย่างไร ใช้รูปแบบการรายงานแบบใด 

เช่น 
2. กลุ่มบันทึกและน าเสนอผลการติดตามทุกครั้งให้สมาชิกกลุ่มทราบในการประชุม

กลุ่มว่ามีการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการท างานและสภาพแวดล้อมหรือไม่ อย่างไร 
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เนื้อหาที่ 3 
 นโยบำยเพื่อสิทธิและกำรเข้ำถึงบริกำรอำชีวอนำมัย 

 เวลา 1.30 ชั่วโมง  ( 14.00-15.30 น.) 

 

สื่ออุปกรณ์ที่ใช ้
1. ส่ือการน าเสนอนโยบายด้านอาชีวอนามัย 
2. ข้อมูลการจัดการความเส่ียง (sale care) 
3. แผนงานส่งเสริมสุขภาพ ป้องกันโรคจากการท างาน 

วัตถุประสงค ์
    เพื่อสนับสนุนให้กลุ่มอาชีพแรงงานนอกระบบในชุมชนได้เข้าถึงสิทธิและการเข้ารับ
บริการอาชีวอนามัยท้ังเชิงรุกและเชิงรับ 

ขั้นตอนกำรจัดกิจกรรม  
กำรแลกเปลี่ยนเรียนรู้นโยบำยจัดบริกำรอำชีวอนำมัยส ำหรับแรงงำนนอกระบบ 
วิธีกำร 
1. ผู้น ากิจกรรม น าเสนอ “รูปแบบกำรจัดบริกำรอำชีวอนำมัยส ำหรับแรงงำน

นอกระบบ” เพื่อให้ผู้เข้าร่วมอบรมได้แลกเปล่ียนวิธีการเข้าถึงสิทธิและบริการใน
รูปแบบต่างๆ 

2. ผู้น ากิจกรรม ให้ผู้น าแรงงานนอกระบบท่ีมีประสบการณ์สะท้อนวิธีการเข้าถึง
บริการท่ีประสบความส าเร็จ  

3. ผู้น ากิจกรรม ให้ผู้เข้าร่วมศึกษาเอกสารรูปแบบการให้บริการ เพื่อให้เกิดการ
แลกเปล่ียนเรียนรู้ร่วมกัน   

4. ผู้น ากิจกรรมน าเสนอ “รูปแบบของโครงการส่งเสริมสุขภาพ ป้องกันจากการ
ท างานของกลุ่มอาชีพต่าง” เพื่อให้เปรียบเทียบความเป็นไปได้และเหมาะสมและ
สามารถน าไปปรับใช้ในพื้นท่ีของตนเอง 
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สรุปขั้นตอนกำรน ำไปสู่กำรลดควำมเสี่ยง 
เวลา 30 นาที  ( 15.30-16.00 น.) 

 

ไม่ส ำเร็จ 

ส ำเร็จ 

สร้ำงควำมรู้ ควำมเข้ำใจ  

ควำมตระหนักด้ำนเก่ียวกับ   

อำชีวอนำมัย 

ให้สมำชิก 

ประเมินควำมรุนแรงและ

ผลกระทบจำกควำมเสี่ยง 
ระบุควำมเสี่ยงใน

สถำนประกอบกำร 

ส ำรวจสภำพกำรท ำงำน 

 เรียงล าดับความเสีย่งตามระดับความรุนแรงและ

ผลกระทบ 

 เลือกความเสี่ยงที่เห็นว่ามีความรุนแรงมากและ

ส่งผลกระทบในวงกว้างทีสุ่ด 

 หาหลายๆวิธีที่คิดว่านา่จะท าให้ความเสี่ยงลดลง/

หมดไป 

 เลือกวิธีดีที่สุดที่สมาชิกทุกคนเห็นว่าสามารถท าได้

จริง 

 

 

 

กายภาพ  ชีวภาพ     

เคมี   การยศาสตร ์

ใคร จะท าอะไร  แค่ไหน              

ที่ไหน เมื่อไหร่ อย่างไร 

กำรจัดกำร 

ควำมเสี่ยง 

ติดตำมทบทวน

ผลงำนเป็นระยะ 

ท ำตำมที่ตกลงกันไว้

ในแผน 

วำงแผนและแบ่งงำน 

ค้นหาสาเหตุและแก้ไข 

เลือกจัดการความเสี่ยง

ในอันดับถัดลงมา 

เลือกวิธีกำรที่เหมำะสม 

ตัวเอง 

ครอบครัว     

คนในชุมชน 

สภาพแวดล้อม 

 

ผลกระทบ 

ระดับความรุนแรง 

มาก        

ปานกลาง   

น้อย  

 

เลือกวิธีรองลงมา 

กร
ะบ

วน
กำ

รจ
ัดก

ิจก
รร

ม 
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กลุ่มตัวอย่างการจัดการความเสี่ยงตามประเภทงาน  
 ประเภทงำนผลิตภัณฑ์จำกผ้ำ 

ประเภทงำน/ควำมเสี่ยงที่พบ 
แนวทำงกำรป้องกันหรือพัฒนำควำม

ปลอดภัย 

กลุ่มทอผ้ำ 

1. ฝุ่นฝ้ายจากช้ินส่วนของผ้า 

2. สภาพแวดล้อมท่ีไม่ปลอดภัยในการท างาน

การเก็บเครื่องมือไม่เป็นระเบียบ 

3. อุบัติเหตุจากท างานในขณะใช้เครื่องมือทอ

ผ้าและท่าทางการท างาน 

 

 

1.การลดความเส่ียงจากฝุ่นฝ้าย  

- ปรับสภาพแวดล้อมโดยจัดแยกส่วนในการ

ท างาน  

-  ท าข้อตกลงร่วมขณะท างานแบ่งเป็นช่วง

ระยะเวลาท างานและการพักผ่อน 

- สวมใส่ผ้าปิดจมูกเพื่อป้องกันระบบ

ทางเดินหายใจขณะท างาน 

2. ปรับกี่ทอผ้าโดยย้ายแกนม้วนผ้าให้อยู่

ระดับล่างเพื่อป้องกันอุบัติเหตุตกจากกี่ขณะ

ทอผ้า 
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กลุ่มท ำไม้กวำด 

ประเภทงำน/ควำมเสี่ยงท่ีพบ แนวทำงกำรป้องกันหรือพัฒนำควำมปลอดภัย 

กลุ่มท ำไม้กวำด  

1. ฝุ่นจำกดอกหญ้ำ 

 
2.อุบัติเหตุจำกกำรใช้เคร่ืองมือ 

 
3.ท่ำทำงในกำรท ำงำน 

 

1.กำรลดควำมเสี่ยงในฝุ่นดอกหญ้ำ  

-ปรับสภำพแวดล้อมโดยกำรแยกส่วนที่มีฝุ่นกับไม่

มีฝุ่นออกจำกกัน 

- สวมใส่ผ้ำปิดจมูกเพื่อป้องกันระบบทำงเดิน

หำยใจขณะท ำกำรคัดดอกหญ้ำเพื่อท ำไม้กวำด 

 
2. กำรปรับท่ำทำงในกำรท ำงำนให้เหมำะสมเพือ่

ลดควำมเสี่ยงจำกอำกำรปวดกล้ำมเนื้อ 
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     ประเภทงำน/ควำมเสี่ยงท่ีพบ 
แนวทำงกำรป้องกันหรือพัฒนำ 

ควำมปลอดภัย 

กลุ่มทอเสื่อ 

1.อุบัติเหตุจากการเก็บวัตถุดิบ 

 

2. สีย้อมเคมีท่ีใช้ในการย้อมกก 

 

3.ท่าทางการท างานและอุบัติเหตุขณะทอ
เส่ือ(ปวดกล้ามเนื้อ) 

 

1.การป้องกันตัวเองขณะท าการเก็บต้นกกที่เป็น

วัตถุดิบส าหรับใช้ในการทอเส่ือ 

 

2. จัดท าหลุมส าหรับท้ิงและรองพื้นด้วยขี้แกลบ

เพื่อกรองน้ าสีให้เจือจาง โดยก่อนท้ิงควรรอน้ าสี

ย้อมให้ตกตะกอน 

 

3. การปรับเปล่ียนท่าทางการท างานให้เหมาะสม

เพื่อลดอาการปวดเมื่อยกล้ามเนื้อขณะท างาน 

 

  
 
 

งำนหัตถกรรมขนำดเล็ก 
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ประเภทงำน/ควำมเสี่ยงท่ีพบ แนวทำงกำรป้องกันหรือพัฒนำควำมปลอดภัย 

กลุ่มตัดเย็บ  

1. ฝุ่นฝ้ายจากช้ินส่วนของผ้า 

 
2. สภาพแวดล้อมท่ีไม่ปลอดภัยในการ

ท างาน(แสงสว่างไม่เพียงพอ/การเก็บ

เครื่องมือไม่เป็นระเบียบ) 

 
3. ท่าทางในการท างาน 

 

1. กำรลดควำมเสี่ยงจำกฝุ่นฝ้ำย 

- ปรับสภาพแวดล้อมโดยจัดแยกส่วนในการท างาน 

และจัดท าท่ีวางช้ินงานแยกระหว่างงานท่ีรับมากับ

งานท่ีต้องน าส่ง 

- สวมใส่ผ้าปิดจมูกเพื่อป้องกันระบบทางเดิน

หายใจขณะท างาน 

 
 

 

 

 

 

 

ประเภทงำนผลิตภัณฑ์จำกผ้ำ 
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อาคาร B-04 โครงการเชียงใหม่วิวเพลส หมู่ 10 ต าบลป่าแดด 
อ าเภอเมืองเชียงใหม่ จังหวัดเชียงใหม่  50100 

โทรศัพท์/โทรสาร : 0-5320-0208 
E-Mail : worker2553@gmail.com 

 


