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ชุดการเรียนรูท่ี 2

การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการทํางานเพื่ อปองกันการเจ็บปวย
 

1. บทนํา
 การมีสุขภาพดีเปนลาภอันประเสริฐ แตปจจุบันน้ีแรงงานนอกระบบ เชน 
ชาวนา เกษตรกรไรออย คนทําครกหิน สตรีทอผา เกษตรกรปลูกพุทรา จํานวนมาก
ลวนเจ็บปวยดวยโรคท่ีเกิดจากการทํางาน เพราะมีพฤติกรรมการปองกันการเจ็บปวย

ท่ีไมเหมาะสม เชน โรคท่ีเกิดจากการใชสารเคมีทางการเกษตร โรคระบบกระดูก และ

กลามเน้ือ และโรคระบบทางเดินหายใจ ซ่ึงส่ิงเหลาน้ีสามารถปองกันได หากแรงงาน

นอกระบบดูแลตนเองได้อย่างเหมาะสม ดังน้ันชุดการเรียนรู้น้ี จึงจัดทําข้ึนเพ่ือให้

อาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน (อสม.) ใช ในการสงเสริมใหแรงงานนอกระบบ

มีการปรับเปล่ียนพฤติกรรม ในการทํางานเพ่ือป้องกันการเจ็บป่วยจากการทํางาน

 2.1 อธิบายเรื่ อง การปรับเปล่ียนพฤติกรรมการทํางานเพื่ อปองกันการเจ็บปวยได

อยางถูกตอง

 2.2  สามารถสํารวจความเส่ียงที่อาจทําใหเกิดการเจ็บปวยจากการทํางานได

 2.3  สามารถถายทอดความรู เรื่ องการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการทํางานเพื่ อปองกัน
การเจ็บปวย และสงเสริมใหแรงงานนอกระบบปรับเปล่ียนพฤติกรรมได 

            เน้ือหาเก่ียวกับการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการทํางานเพื่ อปองกันการเจ็บปวยของแรงงาน
นอกระบบ  ประกอบดวย
 3.1  ความหมายของพฤติกรรมสุขภาพในการทํางาน

 3.2  ข้ันตอนของการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
 3.3  ประเด็นสําคัญที่ทําใหมนุษยปรับเปล่ียนพฤติกรรม

 3.4  แนวคิดและเทคนิคการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม

2. วัตถุประสงคของชุดการเรียนรู    เพื่ อให อสม.

3. เน้ือหาชุดการเรียนการสอน
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4. การจัดการเรียนการสอน 

 4.1 การแลกเปล่ียนเรียนรูภายในกลุม โดยผูอบรมการตัง้คาํถามใหสะทอนคดิ เรื่ อง

การปรับเปล่ียนพฤติกรรม เชน
   1) ทานเคยมปีระสบการณในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพ  หรือไม อยางไร
  2) ทําไมตองปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ
  3) การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพที่มีประสิทธิภาพ ตองใชเทคนิคอะไรบาง 
 4.2 การวิเคราะหสถานการณจําลอง 

     ชุมชนเมืองดี เปนชุมชนท่ีอุดมสมบูรณ ประชาชนประกอบอาชีพหลากหลาย 

เชน ทํานา ทําไรออย ทําครกหิน ปลูกพุทรา ทอผา เปนตน เศรษฐกิจดี คนในชุมชนมี

ชีวิตความเปนอยูที่ดี มีบานที่มั่นคง มีรถใช และมีส่ิงอํานวยความสะดวกมากมาย แต

มีที่นõาสังเกตสําหรับชุมชนเมืองดี คือ ประชาชนมีการเจ็บปวยดวยโรคตาง ๆ บอย จาก

ขอมูลสถิติการเจ็บปวย ของโรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตําบล  พบวา คนในชุมชนเจ็บ

ปวยจากการทํางาน ดังนี้ มีอาการปวดหลังสวนลาง รอยละ 40 ปวดขา รอยละ 30 มี

ผื่ นแพจากสารเคมีทางการเกษตร รอยละ 20 โรคระบบทางเดินหายใจ เชน ไอ และมี

เสมหะ หอบ รอยละ 20 และมีสาเหตุการตายดวยโรคทางเดินหายใจ และโรคมะเร็งสูง 

   จากสถานการณจําลอง ใหตอบคําถามตอไปนี้

   1) ปญหาสุขภาพของคนในชุมชน มีอะไรบาง

   2) ทานคิดวาสาเหตุของปญหาการเจ็บปวยของคนในชุมชน เกิดจากอะไร

   3) การปองกันไมใหคนในชุมชนมีอาการเจ็บปวย จะทําอยางไร

 4.3 สื่ อวีดิทัศน
 4.4 การบรรยาย
 4.4 การฝกปฏิบัติเขียนแผน เพื่ อปรับเปล่ียนพฤติกรรมการปองกันการเจ็บปวยจาก

การทํางาน

 4.5 อสม. และผูเกี่ยวของ (เจาหนาที่สาธารณสุข สมาชิก อปท. ผูนําแรงงาน
นอกระบบ หรือ ผูนําชุมชน) นําแผนไปปฏิบัติและประเมินผล
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 5.1 การประเมินความรูกอนและหลังการสอน ดังนี้
   5.1.1 พฤติกรรมสุขภาพ หมายถึงอะไร
   5.1.2 ข้ันตอนการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการทํางานมีอะไรบาง
   5.1.3 อะไรบางเปนประเด็นสําคัญใหมนุษยมีการปรับเปล่ียนพฤติกรรม
   5.1.4 การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมควรใชเทคนิคอะไรบาง

 5.2 การประเมินการจัดการเรียนการสอน ดงัแบบฟอรมที ่1 โดยเจาหนาทีส่าธารณสุข 

สมาชิก อปท. ผูนําแรงงานนอกระบบ หรือ ผูนําชุมชน และแรงงานนอกระบบ

5. การประเมนิผลการจัดการเรียนการสอน

แบบฟอรมที่ 1  แบบประเมิน อสม. ในการเปนผูถายถอดความรู

 ชื่ อวิทยากร ………………………….….ชื่ อชุดการเรียนรู………………………
คําช้ีแจงใหทานทําเครื่ องหมายลงในชองที่ตรงกับความคิดเห็นของทาน

ลําดับ รายการประเมิน

ระดับความเหมาะสม

เหมาะสม ไมเหมาะสม

1 อสม. แจงวัตถุประสงคของชุดการเรียนรู

2 อสม. บรรยายตรงตามวัตถุประสงคของชุดการเรียนรู

3 อสม. มีความสามารถถายทอดความรู ใหเขาใจงาย

4 ชุดการเรียนรูที่ อสม. ใชสอน

5 อสม. ยกตวัอยางประกอบซ่ึงแสดงออกถึงการนําเนือ้หาวชิาไปใช

กับการปฏิบัติจริง

6 อสม. ใชสื่ อ ประกอบการบรรยายท่ีเขาใจงาย

7 อสม. เปดโอกาสใหผูเขารับการอบรมไดซักถามหรือแสดงความ
คิดเห็น

 

8 อสม. สรางบรรยากาศการเรียนรูท่ีเปนกันเอง กระตุนความอยากรู

ของผูเขาอบรมและสรางการเรียนรูรวมกัน
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การดําเนินการ

ทํา ไมทํา
ความถ่ีในการดําเนินการ

1. สรางสัมพันธภาพกับผูที่เก่ียวของ            

2. สรางชุมชนเขมแข็งเพื่ อสนับสนุนการเปลี่ยน

  แปลงพฤติกรรม

  2.1 อสม. และผูที่เกี่ยวของ (ผูนําชุมชน อปท.  

       เจาหนาที่สาธารณสุข ผูนําแรงงานนอกระบบ 

        และแรงงานนอกระบบ) วิเคราะหสถานการณ

       จริง เชน ขอมูลดานสุขภาพแรงงานนอกระบบ 
       (ขอมูลการเจ็บปวยและขอมูลพฤติกรรมเส่ียง)

      อยางมีสวนรวม

  2.2 อสม. และผูท่ีเก่ียวของ วิเคราะหขอมูลตนทุน 
      เชน กําลังคน เงินงบประมาณ ปญหาอุปสรรค

      ในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพของ

      แรงงานนอกระบบ  
  2.3 จัดทําแผนการการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม

      สุขภาพอยางมีสวนรวมระหวาง อสม. ผูที่
      เก่ียวของและแรงงานนอกระบบ

 2.4  ดําเนินการตามแผน        

 

 

  ........    .......     ........ คร้ัง/เดือน

  ........    .......     ........ คร้ัง/เดือน

  ........    .......     ........ คร้ัง/เดือน

  ........    .......     ........ คร้ัง/เดือน

แบบฟอรมที่ 2 แบบประเมินการดําเนินงานของ อสม. ในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
         การปองกันการเจ็บปวยจากการทํางานของแรงงานนอกระบบ  

กิจกรรมการดําเนินงาน
    

 กอนกําหนดแผนดําเนินการ   

 ..............คร้ัง/เดือน (กอน 

 ปรับปรุงแผนฯ)

 (ประเมินทุก 2-3 เดือน
 เพื่ อปรับปรุงแผนฯ)

6. การติดตามการดําเนินกิจกรรม

 6.1 เจาหนาที่สาธารณสุขหรือผูที่เก่ียวของ ติดตามประเมินผลการดําเนินงานของ 

อสม. ทุกเดือน โดยใชแบบประเมินตามแบบฟอรมที่ 2 แบบประเมินการดําเนินงานของ 
อสม. ในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการปองกันการเจ็บปวยของแรงงานนอกระบบ
 6.2 เจาหนาสาธารณสุขใหคําแนะนําในการแกปญหาและอุปสรรค แก อสม. หาก
เจาหนาที่สาธารณสุขมีปญหาในการนิเทศงาน ใหปรึกษาทีมนักวิจัย เรื่ องการพัฒนาสิทธิ
ประโยชนและการจัดบรกิารอาชีวอนามยัในหนõวยบริการปฐมภมู ิของศนูยวิจยัและฝกอบรม

เพื่ อสงเสริมคุณภาพชีวิตคนวัยแรงงาน คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยขอนแกน 
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7. สรุปการจัดการเรียนการสอน

เน้ือหา วิธีจัดการเรียนการสอน ระยะเวลา

การประเมินผลกอนเรียน การทดสอบกอนการเรียน 10 นาที

บทนํา การบรรยาย

การวิเคราะหสถานการณจําลอง 

10 นาที

1. ความหมายของพฤติกรรมสุขภาพ 

   ในการทํางานของแรงงานนอระบบ

2. ขั้นตอนของการปรับเปลี่ยน  

  พฤติกรรม

3. ประเด็นสําคัญที่ทําใหมนุษยปรับ

   เปล่ียนพฤติกรรม

4. เทคนคิการปรับเปล่ียนพฤติกรรม

2 ช่ัวโมง

30 นาที

  ........    .......     ........ คร้ัง/เดือน

  ........    .......     ........ คร้ัง/เดือน

  ........    .......     ........ คร้ัง/เดือน

 -ใหความรูเรื่ องโรคจากการประกอบอาชีพ 

(ชุดการเรียนรูที่ 3-5) ตามปญหาโรคที่พบบอยใน

ชุมชน

 -สํารวจความเส่ียงการเจ็บปวยจากการ

ทํางานที่มีอยูในชุดการเรียนรูที่เลือกใหความรู

2.5 ประเมินผลการดําเนินงานและถอดบท

เรียน และ เม่ือส้ินสุดการ
ดําเนินโครงการหรือ
ส้ินปงบประมาณ

  การประเมินผลหลังเรียน                การทดสอบหลังเรียน 10 นาที

1. การบรรยาย 

2. การแลกเปล่ียนเรียนรูภายในกลุม

3. สื่ อวีดิทัศน

4. การฝกปฏิบัติเขียนแผนเพื่ อปรับ

   เปล่ียนพฤติกรรมการทํางาน

5. การนําแผนไปปฏิบัติและประเมินผล
   (หลังการอบรม)
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8. เนื้อหาการเรียนการสอน

       เนื้อหาชุดการเรียนรู เรื่ อง การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการทํางาน เพื่ อปองกันการ
เจ็บปวย ประกอบดวย ความหมายพฤติกรรมสุขภาพในการทํางาน ข้ันตอนการปรับเปล่ียน
พฤติกรรม ประเด็นสําคัญที่ทําใหมนุษยปรับเปล่ียนพฤติกรรม และแนวคิดและเทคนิคที่ใช
ในการปรับเปล่ียนพฤติกรรม ดังตอไปนี้
 8.1 ความหมายพฤติกรรมสุขภาพในการทํางาน 
   พฤติกรรมสุขภาพในการทํางาน หมายถึง การดูแลตนเองของบุคคล ครอบครัว 

และชุมชน ในการตัดสนิใจปฏบิตักิิจกรรมท่ีเก่ียวของกับสุขภาพ ในเรื่ องการปองกันโรคจาก

การทํางาน 

 8.2 ข้ันตอนของการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม

   การดูแลตนเองเปนเรื่ องทีซั่บซอน การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมตองใชเวลา และ

ในการปรับเปลีย่นพฤติกรรม มกีารเปล่ียนแปลงตลอด บางคนเมื่ อปรับเปล่ียนพฤติกรรมได

แลวอาจกลับมามีพฤติกรรมเดิมไดอีก ซ่ึงข้ันตอนการปรับเปล่ียนพฤติกรรมมนุษยแสดง

ดังภาพที่ 1 

ภาพท่ี 1 ข้ันตอนของการปรับเปล่ียนพฤติกรรมมนุษย

ภายใน 6 เดือนนี้ไมคิด
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 

ต้ังใจปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
ภายใน  
6 เดือน 

ต้ังใจปรับเปล่ียนพฤติกรรมภายใน 
30 วัน และเริ่มปฏิบัติตนในการ
ปรับพฤติกรรม 

ปรับพฤติกรรมนานนอย
กวา 6 เดือน 

ระยะพิจารณา 

ระยะเตรียมตัว 

ระยะปฏิบัติ 

ดํารงรักษาไว 

ปรับพฤติกรรมนาน
เกิน 6 เดือน 

ระยะกอนการพิจารณาพิจารณา 

การ
ปรั

บเป
ลี่ย

นพ
ฤต

ิกรร
มก

ลับ
สูพ

ฤติ
กรร

มเดิ
ม

การ
ปรับ

เปล
ี่ยน

พฤ
ติก

รรม
ในแ

ตล
ะขั้น

ตอ
น

ระยะกอนการพจิารณา

ระยะเตรียมตัว

ดํารงรักษาไว

ปรับเปล่ียนพฤติกรรม
นานเกิน 6 เดือน

ตั้งใจปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
ภายใน 30 วนั และเริม่ปฏบิตัิ
ในการปรับเปล่ียนพฤติกรรม

ตั้งใจปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
ภายใน 6 เดือน

ภายใน 6 เดือนนี้ไมคิด
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
นานนอยกวา 6 เดือน

ระยะปฏิบัติ

ระยะพิจารณา
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 8.3 ประเด็นสําคัญที่ทําใหมนุษยปรับเปล่ียนพฤติกรรม  มีดังนี้
  1) มีความรูและความเขาใจเรื่ องที่ตองการปรับพฤติกรรมในการทํางาน

  2) เห็นความสําคัญของเรื่ องที่ตองการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม เชน มีพฤติกรรม
สุขภาพที่ดีเปนสิ่งที่จําเปน จะชวยใหทํางานไดดีแมอายุมากข้ึน
  3) เห็นแบบอยางที่ดีของผูที่มีประสบการณใกลเคียงกับการทํางานของตน เชน 
ผูเปนตัวอยางหรือตนแบบมีพฤติกรรมสุขภาพที่ดี และ มีรางกายแข็งแรง ทําใหเกิดแรง
จูงใจในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ
  4) มส่ิีงลอใจใหบรรลุเปาหมาย เชน การปองกนัการเจ็บปวยจากการทํางานทาํให
รางกายแข็งแรงสามารถหาเงินมาจุนเจือครอบครัวได และลดคาใชจายในการเจ็บปวย  
  5) มีแรงสนับสนุนจากครอบครัว/ชุมชน เชน คูสมรสชื่ นชมเมื่ อฝายใดฝายหนึ่ง
มกีารปองกันการเจ็บปวยจากการทํางานทีเ่หมาะสม หรือใหกําลงัใจและชื่ นชม เมื่ อคูสมรส
มีพฤติกรรมการทํางานที่ดี
  6) มีทางเลือกในการปฏิบัติท่ีสอดรับกับบริบทและวัฒนธรรม และทําไดงายใน
ชุมชนทําใหปฏิบัติไดจริง เชน ใชขวดพลาสติก (เชน ใชขวดโคกพลาสติก 1.5 ลิตร)ทําเปน
หนากากเวลาผสมสารเคมีทางการเกษตร เพื่ อปองกันสารเคมีทางการเกษตรกระเด็นเขาตา 
เปนตน
  7) มีเปาหมายและความต้ังใจอยางมุงม่ันในการปรับเปลีย่นพฤตกิรรมการปองกนั
การเจ็บปวยจากการทํางาน เชน ตองการมีสุขภาพดี อายุยืนยาว ไมเจ็บปวยหรือเสียชีวิต
จากการทํางาน

8.4 แนวคิดและเทคนิคการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
    แนวคิดและเทคนิคการปรับเปล่ียนพฤติกรรมมีหลายวิธี ในชุดการเรียนรูน้ี
ประยุกตแนวคิดของ เกษราวัลณ นิลวรางกูร และคณะ มาใช ในการปรับพฤติกรรม ดังนี้
  8.4.1 แนวคิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 
    เริ่มจากการที่มีบุคคลหรือกลุมคน ซึ่งอาจเปนนักวิชาการจากภายนอก 
หรือ แรงงานนอกระบบท่ีประสบปญหาตองการความชวยเหลือ เปนผูทีเ่ห็นความสาํคญัของ
การปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพ แลวทําหนาที่เปนผูนําการเปล่ียนแปลง หรือผูสนับสนุน
ใหเกิดการเปล่ียนแปลง โดยนําผูที่มีสวนเก่ียวของ เขามารวมทํางาน โดยที่ไมใชมารวม
ประชาคม หรือรวมดําเนินการอยางใดอยางหน่ึง แตมารวมคิด รวมวางแผน รวมปฏิบัติ 
และประเมินผล
    การที่คนมารวมคิด ทําใหตะหนักถึงความสําคัญของปญหา สาเหตุของ
ปญหา ตลอดจนปจจัยสนับสนุนในการแกปญหา เชน ภูมิปญญาทองถ่ิน และกําลังคนใน
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ชุมชนที่ทําใหการดําเนินงาน แกปญหาเปนไปดวยดี และประสบผลสําเร็จ 
         การท่ีประชาชนมารวมคดิรวมทาํ ทาํใหเกิดความเปนเจาของ มพีลงัอาํนาจ และพลัง
ใจ ทีจ่ะดาํเนินงานจนประสบความสําเร็จและมัน่ใจในผลงาน และหากไดรับการสนับสนนุเชิง
นโยบาย จะทําใหการทํางานงายและประสบผลสําเร็จไดดี และอยูไดอยางย่ังยืน ดังภาพท่ี 2

8.4.2 เทคนิคการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการทํางาน เหมือนการเดินทางไกลท่ีตอง

ใชเวลาและไมรูวาตองเจออะไรบางในภายภาคหนา แตหากเปรียบวาการปองกันตนเองที่

เหมาะสมในการทํางาน เปนการเดินทางชนิดหนึ่งแลวจุดหมายปลายทางที่จะพบคือ  การมี
สุขภาพดขีองแรงงานนอกระบบ ซ่ึงเทคนคิที่ใช ในการปรับเปลีย่นพฤตกิรรม สรุปไดดงัภาพ

ที่ 3

ภาพท่ี 2 แนวคิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรรมสุขภาพของชุมชน

กฏระเบียบชุมชน/นโยบาย

ภูมิปญญาทองถิ่น
การแลกเปล่ียน เรียนรู การเสวนา

พฤติกรรม
สุขภาพที่

ไมเหมาะสม

พฤติกรรม
สุขภาพที่
เหมาะสม

ผูเปลี่ยนแปลง/ ผูสนับสนุน

ผูนํา อสม.

อปท.

เจาหนาที่

แรงงานนอกระบบ

/ครอบครัว

การมีสวนรวมของชุมชน

พลังอํานาจ/พลังใจ

พึ่งตนเองตระหนักถึงความสําคัญ



ªØ´¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ·Õè 2
การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการทํางานเพื่อป้องกันการเจ็บป่วย

9

ผูนําชุมชน สมาชิก อปท.ผูนําแรงงานนอกระบบ และ อสม. 
เปนผูประสานใหแรงงานนอกระบบ และครอบครัวคนหา
ปญหาของการมีพฤติกรรมปองกันการเจ็บปวยจากการทํางาน
และความตองการ วิเคราะห ปจจัย สนับสนุนและทรัพยากร

การกําหนดแผนการดําเนินงานอยางมีสวนรวม

อสม. เปนผูดําเนินการตามแผนที่กําหนด

ประเมินผลการดําเนินงานและถอดบทเรียน

สรางสัมพันธภาพ
เพื่อใหเกิดความไววางใจ

สรางชุมชนที่เขมแข็งเพื่อสนับสนุน
การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการทํางาน

แรงงานมีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
การทํางานที่เหมาะสมและเกิดความยั่งยืน

ภาพท่ี 3 ทางเดินสูความสําเร็จในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมของแรงงานนอกระบบ

 ตัวอยางของการนําเทคนิคการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมไปใช

  ข้ันตอนท่ี 1 สรางสัมพันธภาพเพื่ อใหเกิดบรรยากาศของการแลกเปล่ียนเรียนรู

และความไววางใจ เพื่ อที่จะเขาถึงกลุมแรงงานนอกระบบ และกอใหเกิดการยอมรับนับถือ
ซ่ึงกันและกัน เชน 
    1) อสม. ควรสรางบรรยากาศท่ีผอนคลายในการพูดคุย
    2) ควรรับฟงความคิดเห็นของแรงงานนอกระบบ
    3) ใชคําถามกระตุนหรือสนับสนุนใหแรงงานนอกระบบไดมีโอกาสแสดง
ความเห็น 
    4) แสดงความเคารพและนับถือความคิดคนอื่ น ไมตัดสนิวาถูกหรือ
ผิด  แตยึดถือวาทุกความคิดมีคุณคา
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  ข้ันตอนท่ี 2 สรางชุมชนเขมแข็งเพื่ อสนับสนุนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการ
ทํางานในการปองกันการเจ็บปวยของแรงงานนอกระบบ การดําเนินกิจกรรมตาง ๆ  ของแรงงาน
นอกระบบตามลาํพัง ทาํใหการปรับเปลีย่นพฤติกรรมทําไดลาํบาก แตการรวมกันคดิและรวม
ปฏบิตัโิดยเจาหนาทีส่าธารณสุข อสม. ผูนาํชุมชน สมาชิก อปท.ผูนาํแรงงานนอกระบบ และ 
แรงงานนอกระบบ และครอบครัว ทาํใหแรงงานนอกระบบไดรับการสนับสนนุจนเกดิการปรับ
เปล่ียนพฤติกรรม ซ่ึงกระบวนการสรางชุมชนใหเขมแข็ง มีดังนี้
   1) สรางความตระหนกัถงึความสาํคญัดานสขุภาพ โดยใชคาํถามกระตุน/
เสวนาใหเกิดการเรียนรู 
     ในการสรางความตระหนักถึงความสําคัญดานสุขภาพ มีวิธีการ
ดําเนินการแตกตางกันตามลักษณะของชุมชนดังนี้ 
      ชุมชนที่แรงงานนอกระบบมีฐานะในระดับปานกลาง หรือยากจน
ความสนใจสวนใหญมุงเรื่ องการประกอบอาชีพ ในการหารายได เพื่ อใหตนเองและครอบครัว
มีความเปนอยูท่ีดีและสุขสบาย มากกวาเรื่ องสุขภาพ ดังน้ัน ในการท่ีจะดําเนินการเรื่ องสุขภาพ
ใด ๆ ตองจุดประกายใหแรงงานนอกระบบเห็นความสําคัญดานสุขภาพ โดยใชคําถาม
ใหแรงงานฯไดเรียนรูจากการสะทอนคิดดวยตัวเอง เชน ถามถึงความตองการท่ีแรงงานฯ

ตองการมากท่ีสุดในชีวิตเพื่ อใหตนเองและครอบครัวมีชีวิตความเปนอยูท่ีดี ดังคําถามตอไปน้ี

คําถามท่ี 1: แรงงานนอกระบบตองการอะไร 
เพื่ อใหตนเองและครอบครัวมีความเปนอยู
ที่ดีและชีวิตมีความสุข

คําถามท่ี 2: คนเราตองทาํอยางไรถึงจะรวย

คําถามที่ 3: คนเราจะทํางานได สุขภาพจะ
ตองเปนอยางไร

คําตอบ: อาจเปน หลากหลาย เชน ตองการ
มีเงิน หรืออยากรวย อยากมีบาน อยากมีรถ 
อยากมีโทรศัพทมือถือ และ อยากมีความสุข 
อยากมีเงินสงลูกเรียนหนังสือ เปนตน
คําตอบ: สวนใหญแรงงานนอกระบบ จะตอบ
วา ตองทํางาน
คําตอบ: สุขภาพตองดี
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 สรุปความเชื่ อมโยงระหวางความตองการ เพื่ อใหตนเองและครอบครัวมีความเปน
อยูที่ดีของแรงงานนอกระบบและสุขภาพไดดังภาพที่ 4

ทํางานสุขภาพไมดี สุขภาพดี

จน รวยไปพบแพทย ทํางาน
ไดเงิน

ตองการกูเงิน
เสียดอกเบี้ย
เพราะทํางาน

ไมได

-ทํางานไมได
-เสียคาอาหาร และ
คารถไปพบแพทย

อยากรวย 
มีบาน มีรถยนต มี

ความสุข

อดออม

ตอบสนอง
ความตองการ

ไมตอบสนอง
ความตองการ

ภาพท่ี 4 ความสัมพันธของสุขภาพและความตองการเพื่ อใหตนเองและครอบครัว   
                  มีความเปนอยูที่ดีและสุขสบาย ของแรงงานนอกระบบ

   สําหรับชุมชนที่แรงงานนอกระบบมีฐานะดี เขาใจเรื่ องของสุขภาพ อาจไม

ตองใชคาํถามกระตุนใหเห็นความสําคญัของสุขภาพเหมือนกลุมแรก แตเร่ิมจากใหแรงงานฯ

เขาใจสถานการณปญหาสุขภาพ และสาเหตุของการเกิดปญหา เพื่ อจะไดรวมมือในการแก
ปญหา

          การเขาใจสถานการณของตนเอง

   การสรางความเขาใจของชุมชนตอการเกิดปญหาสุขภาพจากการทํางาน 

ควรเร่ิมจากผูนําการเปล่ียนแปลง/ผูสนับสนุน เชน อสม. เจาหนาที่สารธารณสุข สมาชิก 
อปท. ปลัด อปท. ผูนําชุมชน ผูนําแรงงานนอกระบบ หรือ แรงงานนอกระบบ ทําหนาที่เปน
ผูประสานใหเกิดการมีสวนรวมของผูที่เก่ียวของ และ แรงงานนอกระบบไดมีโอกาสพูดถึง

ปญหาของการมีพฤติกรรมการเจ็บปวยจากการทํางาน ปญหา อปุสรรค ความตองการ และ
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แบบฟอรมที่ 3 แบบสํารวจความเส่ียงจากการทํางานของแรงงานนอกระบบ
สวนท่ี 1 ขอมูลท่ัวไป
   ชื่ อ................................................ นามสกุล........................................................

   เพศ     ชาย    หญิง

   อายุ……………….ป

   อาชีพหลัก................. ระยะเวลา ........ ป    

          อาชีพรอง.................. ระยะเวลา ........ ป

สวนท่ี 2 อาการเจ็บปวยและบาดเจ็บจากการทํางาน 

   1. อาการปวดหรือมึนชาตามรางกาย

 1.1 ทานมีอาการปวดบริเวณ

ใดบางกรุณาทําเครื่ องหมาย X ตาม

หมายเลขที่มีอาการ

 1.2 ทานมีอาการมึนชาบริเวณ

ใดบางกรุณาทําเครื่ องหมาย O ตาม
หมายเลขที่มีอาการ

ส่ิงสนบัสนนุทีท่าํใหพวกเขาสามารถแกปญหาได ในข้ันตอนนี ้ตวัอยางของการคนหาปญหา
สุขภาพของแรงงานนอกระบบ เชน การสํารวจความเส่ียงจากการทํางานของแรงงานนอก
ระบบ โดย อสม. หรือ ผูนําแรงงานนอกระบบ เพื่ อใหทราบปญหาสุขภาพของแรงงานนอก
ระบบ และพฤติกรรมเส่ียงจากการทํางาน ดังแบบฟอรมที่ 3 
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2.1 ปวดแขนปวดขา

2.3 ผื่ นแพสารเคมีทางการเกษตร

 

2. การเจ็บปวยจากสารเคมีทางการเกษตร

2.5 หอบหืด

2.4 เล็บเนõา

 มีอาการ        ไมมีอาการ

 มีอาการ        ไมมีอาการ

 มีอาการ        ไมมีอาการ

 มีอาการ        ไมมีอาการ

 มีอาการ        ไมมีอาการ

 มีอาการ        ไมมีอาการ

2.2 เวียนศีรษะ คลื่ นไส อาเจียน

2.6 ไอ หรือไอมีเสมหะ
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สวนท่ี 3 ความเส่ียงจากการทํางาน 

1. สภาพแวดลอมการทํางาน

ใช                ไมใช

ใช                ไมใช

ใช                ไมใช

1.1  แสงสวางไมเพียงพอ

1.2  ทํางานในสถานท่ีที่มีฝุน

1.3  ทํางานกับเครื่ องจักร/เครื่ องมือ

     ที่มีความสั่นสะเทือน

ใช                ไมใช

ใช                ไมใช

2.1  อานฉลากและทําตามขอแนะนําใน

     ฉลากน้ัน

2.2 สวมถุงมือ รองเทาบูท เส้ือแขนยาว 
     กางเกงขายาว ผาปดปากและจมูก 

     หนากาก  สําหรับทํางานกับสารเคมี
     ทางการ

2. พฤติกรรมในการทํางาน
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ใช                ไมใช

ใช                ไมใช

ใช                ไมใช

2.3  อาบนํ้าหลังสัมผัสสารเคมีทางการ
     เกษตรทุกครั้ง

2.4  จัดเก็บสารเคมีทางการเกษตรในที่
      ปลอดภัย

2.5  กําจัดภาชนะบรรจุสารเคมีทางการ

     เกษตร โดยการ ลางดวยนํ้าอยาง

     นอย 3 คร้ัง แลวนําไปฝงกลบ

2.6  หญิงยกของหนักนอยกวา 25 

      กิโลกรัม และชายยกของหนักนอย

     กวา 55 กิโลกรัม

2.7 ทํางานเปนระยะเวลานานอยาง

    ตอเนื่ อง

2.8 มีทาทางการทํางานโดยมีการเอ้ียว

    บิดตัว กม ๆ เงย ๆ เอ้ือมมือหยิบของ 
    ยกไหลสูงเขยงเทา นั่งและยืนนาน ๆ

ใช                ไมใช

ใช                ไมใช

ใช                ไมใช



ªØ´¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ·Õè 2

16

ªØ´¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ·Õè 2
การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการทํางานเพื่อป้องกันการเจ็บป่วย

 นอกจากการใชแบบสํารวจความเส่ียง จากการทํางานของแรงงานนอกระบบ
โดย อสม. ผูทีเ่ก่ียวของ และ อสม. ควรใชคาํถามกระตุนใหแรงงานนอกระบบ เสวนาเพื่ อให
เขาใจปญหา สาเหต ุของปญหา ผลกระทบท่ีเกิดข้ึน และความตองการการเปล่ียนแปลงซ่ึง
คาํถามน้ันควรเปนคาํถามทีเ่ร่ิมจากการเลาประสบการณตรงของแรงงานนอกระบบ ตัวอยาง 
เชน แรงงานนอกระบบเลาประสบการณ การใชสารเคมีทางการเกษตร โดยไมไดปองกัน
ตนเองอยางถูกวิธี อสม. ควรใชคําถามกระตุนตั้งแตขอ 1-ขอ 4 ดังภาพที่ 6 

ขอท่ี 1 จากเรื่ องที่เลา ทานคิดวา ทาน

ปองกันตวัเอง ในการใชสารเคมีทางการ

เกษตร ไมเหมาะสม หรือ เหมาะสม 

อยางไร

ขอท่ี 2 ทําไมทานถึงปฏิบัติ

ตนเชนนั้น

ขอที่ 3 ทานคิดวาการปฏิบัติตน

เชนนั้นจะสงผลตอสุขภาพของทาน

อยางไรบาง 

ขอท่ี 4 แลวทานจะดําเนินการ

อยางไรเพื่ อที่ทานจะไดปฏิบัติตน

ในการใชสารเคมีทางการเกษตร

ไดอยางเหมาะสม

ภาพท่ี 5 คําถามกระตุน ใหเกิดการเสวนาจากประสบการณที่เลา

กิจกรรม

 ในข้ันตอนของการสรางความตระหนักถึงความสาํคญัดานสขุภาพ อสม. และผูมสีวน

เก่ียวของ ดังรายละเอียดในตาราง

ผูรับผิดชอบหลัก

- เจาหนาที่สาธารณสุข (จนท.)

- อสม.และ ผูเก่ียวของ (จนท. ผูนําชุมชน

ผูนําแรงงานนอกระบบ และสมาชิก อปท.)

 - ขอมูลการเจ็บปวยของแรงงานนอก

ระบบท่ีใชบริการในหนõวยบริการปฐมภมู ิเพื่ อนาํ

เสนอแกแรงงานนอกระบบ อสม. สมาชิก อปท.

ผูนําแรงงานนอกระบบ และผูนําชุมชน

 - ขอมลูพฤติกรรมเส่ียง และผลกระทบ
ตอสิ่งแวดลอมจากการทาํงาน
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  - ปญหาอุปสรรค และสาเหตุที่ทําให
แรงงานนอกระบบ ไมสามารถปองกันการเจ็บ
ปวยจากการทํางาน
 - แลกเปล่ียนเรียนรู้เพ่ือค้นหาการ
ดาํเนินโครงการตาง ๆ  ของเจาหนาทีส่าธารณสุข 
และสมาชิก อปท. เพื่ อปองกันการเจ็บปวยจาก
การทํางาน
 - หามติรวมกันถึงประเด็นที่ตองการ
แกไข เชน พฤติกรรมเส่ียงในการใชสารเคมี
ทางการเกษตร และพฤติกรรมเส่ียงจากการ
ทําใหเกิดโรคกระดูกและกลามเนื้อ
 - วิเคราะหถึงความเปนไปได ในการ
แกปญหาที่ตองการและเครือขายที่จะชวย
สนับสนุน
 - งบประมาณสนับสนุนการดําเนินการ 
เชน งบประมาณสงเสริมสขุภาพและปองกันการ
เจ็บปวยของ อปท. ตลอดจนผูรับผิดชอบและ
เครือขายที่ชวยเหลือ

- แรงงานนอกระบบและครอบครัว

- ผูเก่ียวของ อสม. และแรงงานนอกระบบ

- ผูเก่ียวของ อสม. และแรงงานนอกระบบ

- ผูเก่ียวของ อสม. และแรงงานนอกระบบ

- ผูเก่ียวของ อสม. และแรงงานนอกระบบ

2) การวางแผนปฏิบัติการอยางมีสวนรวม โดย อสม. เปนผูรับผิดชอบ และมี
เจาหนาที่สาธารณสุข ผูนําชุมชน ผูนําแรงงานนอกระบบ หรือ สมาชิก อปท. เปนผู ใหการ
สนับสนุน การกําหนดแผนการดําเนินงาน/โครงการ โดยโครงสรางของการเขียนโครงการ 
มีดังนี้
  (1) ชื่ อโครงการ สวนใหญมาจากงานที่ตองการปฏิบัติ และสามารถสื่ อความ 
หมายไดอยางชัดเจน เชน 
       - โครงการรวมมือรวมใจ พุทราปลอดภัย สุขภาพดี   
       - โครงการ ชาวไรออยยุคใหม ปลอดภัย หางไกลโรค  
  (2) หลักการและเหตุผล เปนการกลาวถึงปญหาและสาเหตุและความจําเปนที่
ตองมีการจัดทําโครงการ
  (3) เปาประสงค เปนการระบุถึงผลลพัธสุดทายทีค่าดวาจะไดรับจากการดําเนิน 
โครงการ และควรแบงเปนระดับประชาชน และระดับชุมชน เชน 
    - ระดับประชาชน: ประชาชนมีการปรับเปลีย่นพฤติกรรมการปองกันการเจ็บ 
ปวยจากการทํางาน 
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    - ระดับชุมชน: ชุมชนมีระบบการเฝาระวังการเจ็บปวยจากการทํางาน 
  (4) กิจกรรมดําเนินงาน เปนการใหรายละเอียดการปฏิบัติแยกเปนกิจกรรม 
ยอยๆ เชน 
       - มีการใหความรู เรื่ องการปองกันการเจ็บปวยจากการทํางาน
        - พัฒนานวัตกรรม หรือ นํานวัตกรรมท่ีมีอยูแลวมาใชในการปองกันการเจ็บ 
ปวยจากการทํางาน
 (5) ตัวช้ีวัดความสําเร็จ เชน 
  - รอยละการปองกันการเจ็บปวยจากการทํางานเพ่ิมขึ้น
  - มีระบบเฝาระวังการเจ็บปวยจากการทํางานในชุมชน
 (6) กลุมเปาหมาย หมายถึง แรงงานนอกระบบท่ีสมัครใจเขามารวมในการดําเนิน 
การตามแผน
 (7) สถานท่ีดําเนินการ ระบุวาจะดําเนินโครงการท่ีสถานท่ีใด
 (8) ระยะเวลาดําเนินการ การดําเนินกิจกรรมอยูในชวงใด
 (9) งบประมาณ เปนการระบุคาใชจายที่ตองใช ในการดําเนินกิจกรรมข้ันตอนตางๆ  
เชน คาเดินทาง คาอาหารวางและอาหารกลางวัน วัสดุอุปกรณ 
 (10) ผูรบัผดิชอบ หมายถึง ผูจดัทาํแผนและนําแผนไปปฏิบตั ิควบคุม กํากับ และ 
ประเมินผลการดําเนินงาน
 (11) การประเมินผลโครงการ เปนการแสดงรายละเอียดวาจะมีวิธีการควบคุม 
ติดตามการดําเนินงานของ อสม. โดยเจาหนาท่ีสาธารณสุข สมาชิก อปท. ผูนําแรงงานนอก
ระบบ หรือ ผูนาํชุมชน ตามแบบฟอรมที ่2 แบบประเมนิการดาํเนนิงานของ อสม.ในการปรับ
เปล่ียนพฤติกรรมการปองกันการเจ็บปวยจากการทํางานของแรงงานนอกระบบและประเมิน
ผลการดําเนินงานที่ใชกระบวนการสนทนากลุมหรือจัดเวทีและใชแบบฟอรม ที่ 4  ดังนี้

แบบฟอรมที ่4 แนวคําถามการประเมินกระบวนการดําเนินงาน และถอดบทเรียนรวมกัน

      1) การดําเนินงานตามแผนในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมเปนอยางไร
      2) ผลการดําเนินงาน  มีการเปล่ียนแปลงอยางไร

      3) ส่ิงท่ีสนับสนุนใหเกิดความสําเร็จและขอจํากัดในการดําเนินงาน  มีอะไรบาง
     4) ทานตองการปรับปรุงแผนการดําเนินงานดานใดบาง เพื่ อใหประสบผลสําเร็จ
ดียิ่งข้ึน
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  ข้ันตอนการดําเนินโครงการสรุป ไดดังนี้
 1) ชื่ อโครงการ
 2) หลักการและเหตุผล
    สําหรับกิจกรรมอื่ น ๆ ที่เหลือใหเขียนในรูปตาราง ตามตัวอยางขางลางนี้

เปาประสงค กิจกรรม ตัวช้ีวัดผล
สําเร็จ

กลุมเปา
หมาย

สถานท่ี ระยะเวลา
ดําเนินการ

งบ
ประมาณ

ผูรับผิดชอบ
โครงการ

  3) ดําเนินงานตามแผนท่ีกําหนดนําแผนท่ีระบไุว นาํมาสูการปฏิบตั ิซ่ึงกิจกรรม
ทีร่ะบุในแผนการปรับเปล่ียนพฤติกรรม เชน  กระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรูกันภายในกลุม 
โดยการต้ังคําถามใหสะทอนคิด  และการใหความรูแกแรงงานนอกระบบ

 4) ประเมินผลและถอดบทเรียนการดําเนินการประเมินผลเปนการประเมิน
การดําเนินโครงการ และการประเมินผลลัพทของการดําเนินโครงการ โดยการแลกเปล่ียน
เรียนรูรวมกันถึงผลสําเร็จและปญหาอุปสรรค เพื่ อนําไปปรับแกการดําเนินงาน หรือ แผน
งานใหมตัวอยาง  เชน การปรับพฤติกรรมการใชสารเคมีทางการเกษตรหลังจากใหความรู
แกแรงงานนอกระบบ ในการถอดบทเรียนพบวา

ปญหา : แรงงานนอกระบบไมสามารถสวมถุงมอืและหนากากปดปากและจมูกขณะ
พนยาฆาแมลงได เนื่ องจากสภาพอากาศรอน และหายใจลําบาก ดงัน้ัน แรงงานนอกระบบจึง
คดิคนวิธกีารแกปญหาดงักลาวโดยการทําแผงกาวดักจับแมลง แทนการใชยาฆาแมลง เปนตน
 4.3 การสรางใหเกิดความยัง่ยนืของการดําเนินการปรับเปล่ียนพฤติกรรม การปองกัน
การเจ็บปวยจากการทํางาน  ควรบรรจุในแผนของ อปท. 
ข้ันตอนท่ี 3  การท่ีแรงงานนอกระบบไดมารวมคดิแผนการดําเนินงาน และรวมปฏบิตัทิาํให
แรงงานนอกระบบมีความรูสึกเปนเจาของโครงการ และซาบซ้ึงตอความหวงใยของ อสม. 
ครอบครัวและคนในชุมชน จึงทําใหมีการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการทํางานที่เหมาะสม
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