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เขยีนโดยคุณมะสชึติะ แผนกชุบ กรรมการความปลอดภยัและอาชวีอนามยั 

 

สปัดาหค์วามปลอดภยัและอาชวีอนามยัแห่งชาต ิจดัขึน้เป็นครัง้แรกในปีโชวะที ่25 (พ.ศ. 2493) และในปีนี้นับเป็นครัง้ที ่76 
แลว้ ตลอดระยะเวลาทีผ่่านมา สปัดาหแ์หง่ความปลอดภยัฯ 

ไดม้บีทบาทส าคญัในการส่งเสรมิจติส านึกดา้นความปลอดภยัและอาชวีอนามยัแก่ประชาชน 
อกีทัง้ยงัสนับสนุนการด าเนินกจิกรรมดา้นอาชวีอนามยัอย่างสมคัรใจในสถานประกอบการต่าง ๆ 
เพื่อคุม้ครองสุขภาพของแรงงานอย่างยัง่ยนื 

 

สถานการณด์า้นสขุภาพของแรงงานในปัจจบุนัก าลงัเผชิญกบัความทา้ทายหลายประการ 
โดยเฉพาะจากแนวโนม้สงัคมสงูวยัที่ส่งผลใหอ้ตัราการพบความผิดปกติในการตรวจสขุภาพทั่วไปเพิ่มสงูขึน้อยา่งต่อเนื่อง นอกจากนี ้
อตัราการท างานของผูห้ญิงกม็ีแนวโนม้เพิ่มขึน้เช่นกนั 
ส่งผลใหป้ระเด็นดา้นสขุภาพของสตรีที่ท  างานกลายเป็นอีกหน่ึงโจทยส์ าคญัที่ตอ้งใหค้วามใส่ใจและด าเนินการอยา่งเหมาะสม 

 

เพื่อป้องกนัอนัตรายต่อสุขภาพจากสารเคม ี
ไดม้กีารบงัคบัใชร้ะบบการบรหิารจดัการเชงิรุกอย่างเตม็รปูแบบตัง้แต่ปีงบประมาณเรวะที ่ 6 
โดยก าหนดใหผู้ป้ระกอบการตอ้งด าเนินการประเมนิความเสีย่งส าหรบัสารเคมทีุกชนิดทีจ่ดัอยู่ในประเภทอนัตรายหรอืมพีษิ 
และตอ้งด าเนินมาตรการป้องกนัการสมัผสัอย่างเหมาะสมตามผลการประเมนินัน้ ส าหรบัทีบ่รษิทัคาคฮิาระ 
ไดม้กีารแตง่ตัง้ผูร้บัผดิชอบดา้นการจดัการสารเคมใีนแต่ละแผนกทีม่กีารใชส้ารเคมเีป็นหลกั ไดแ้ก่ แผนกฉีดพลาสตกิ 
แผนกชุบโลหะ และแผนกพ่นส ี โดยผูร้บัผดิชอบจะดแูลการจดัเกบ็และควบคมุ SDS 
รวมถงึการประเมนิความเสีย่งของสารเคมทีีใ่ชใ้นงานอย่างเหมาะสมและต่อเน่ือง 

 

ในปีงบประมาณเรวะที ่ 6 จ านวนผูท้ีไ่ดร้บัการรบัรองใหเ้ป็นกรณีโรคจากการท างาน เช่น 

มเีคสการเสยีชวีติจากการท างานหนักทัง้สิน้ 1,296 รายทัว่ประเทศ และในจ านวนนี้ 

มผีูท้ีป่่วยดว้ยโรคทางจติเวชอนัเกดิจากความเครยีดรุนแรงจากการท างาน และไดร้บัการรบัรองเป็นกรณีโรคจากการท างาน 

มากถงึ 1,055 ราย ซึง่นับว่าเป็นจ านวนสงูทีสุ่ดเป็นประวตักิารณ์ 

สถานการณ์ดงักล่าวสะทอ้นใหเ้หน็ถงึความจ าเป็นเร่งด่วนในการส่งเสรมิมาตรการดา้นสุขภาพจติในสถานทีท่ างานใหเ้ขม้ขน้ยิง่ขึ้



น(แผนภาพดา้นล่าง) 

 

จากสถานการณ์ขา้งตน้ ในปีนี้จงึก าหนดค าขวญัหลกัของสปัดาหค์วามปลอดภยัและอาชวีอนามยัแหง่ชาติ 

“ใส่ใจสมดลุชีวิตกำรท ำงำน – สร้ำงสถำนท่ีท ำงำนท่ีมสีุขภำพดีด้วยกำรตรวจวดัควำมเครียด” 

เพื่อยกระดบัจติส านึกดา้นอาชวีอนามยั 
และส่งเสรมิการด าเนินกจิกรรมดา้นการจดัการอาชวีอนามยัใหเ้ขม้แขง็ยิง่ขึน้ในทุกสถานประกอบการ 
 

เน่ืองจากค าขวญัของปีนี้ไดก้ล่าวถงึ “การตรวจวดัความเครยีด” 
จงึขอถอืโอกาสนี้ทบทวนความเขา้ใจเกีย่วกบัมาตรการดงักล่าวอกีครัง้ แมห้ลายท่านอาจคุน้เคยกนัดอียู่แลว้ 
การตรวจวดัความเครยีดมจีุดมุง่หมายเพื่อส่งเสรมิใหพ้นักงานตระหนักถงึระดบัความเครยีดของตนเอง และในขณะเดยีวกนั 
ยงัชว่ยใหอ้งคก์รสามารถวเิคราะหภ์าพรวมของสถานการณ์ความเครยีดภายในหน่วยงาน (การวเิคราะหเ์ชงิกลุ่ม) 
ซึง่จะน าไปสู่การปรบัปรุงสภาพแวดลอ้มในการท างานทีเ่ป็นสาเหตุของความเครยีด 
และป้องกนัปัญหาดา้นสุขภาพจติของพนักงานไดต้ัง้แต่เนิ่น ๆ 
โดยมาตรการน้ีถูกก าหนดใหเ้ป็นขอ้บงัคบัตามกฎหมายความปลอดภยัและอาชวีอนามยัทีแ่กไ้ขเมื่อเดอืนธนัวาคม ปี 2015 
ส าหรบัสถานประกอบการทีม่พีนักงานตัง้แต่ 50 คนขึน้ไป และต่อมา จากการแกไ้ขเพิม่เตมิในเดอืนพฤษภาคม ปีเรวะที ่ 7 
ไดม้กีารขยายขอ้บงัคบันี้ใหค้รอบคลุมถงึสถานประกอบการขนาดเลก็ทีม่พีนักงานต ่ากว่า 50 คน ซึง่เดมิก าหนดไวเ้พยีงเป็น 
“ขอ้แนะน า” ใหก้ลายเป็น “ขอ้บงัคบัตามกฎหมาย” เช่นเดยีวกนั 



 

 

※เน่ืองจากบรษิทัสามารถเขา้ถงึขอ้มลูไดเ้ฉพาะในระดบัองคก์รหรอืระดบัแผนกเท่านัน้ 
แต่ไม่สามารถเขา้ถงึผลการตรวจวดัความเครยีดของแต่ละบุคคลได ้
จงึเป็นทีค่าดหวงัใหแ้ต่ละบุคคลใชแ้นวทางการรบัมอืดงัต่อไปนี้เป็นแนวทางในการปฏบิตัดิว้ยตนเองอย่างมคีวามรบัผดิชอบและ

มสีติ  

ภำพรวมของระบบกำรตรวจวดัควำมเครียด 

กำรด ำเนินกำรตรวจวดัควำมเครียด 
นายจา้งมหีน้าที ่ตอ้งด าเนินการตรวจวดัความเครยีดอย่างน้อยปีละ 1 ครัง้ 
ส าหรบัลูกจา้งทีป่ฏบิตังิานประจ าเป็นประจ า 
※ การตรวจวดัความเครยีด หมายถงึ การประเมนิระดบัภาระทางจติใจทีเ่กดิจากการท างาน เพื่อใหเ้ขา้ใจถงึภาระทีลู่กจา้งไดร้บั 
※ ขอ้บงัคบัน้ีใชก้บัสถานประกอบการที่มลีูกจา้งประจ าตัง้แต่ 50 คนขึน้ไป หากมจี านวนน้อยกว่า ถอืเป็นขอ้แนะน า 
แบบสอบถามส าหรบัการตรวจวดัความเครยีดจะครอบคลุม 3 ดา้น ไดแ้ก ่
ปัจจยัทีท่ าใหเ้กดิความเครยีดจากงาน, ปฏกิริยิาทางกายและจติใจจากความเครยีด, 
การสนับสนุนจากคนรอบขา้ง กำรให้ค ำปรึกษำแบบพบแพทย ์
เมื่อลูกจา้งทีถู่กประเมนิว่ามคีวามเครยีดสงูรอ้งขอ นายจา้งม ีหน้าทีต่อ้งจดัใหม้กีารใหค้ าปรกึษาโดยแพทย ์

หลงัจากการใหค้ าปรกึษา นายจา้งตอ้งพจิารณาความเหน็ของแพทย์ และหากเหน็ว่ามคีวามจ าเป็น 
จะตอ้งด าเนินมาตรการทีเ่หมาะสมในสถานทีท่ างาน เช่น การปรบัสภาพการท างานหรอืหน้าทีก่ารงาน 

ผลการตรวจจะตอ้งแจง้ใหผู้ต้รวจทราบโดยตรง หากไม่ไดร้บัอนุญาต ไม่อนุญาตใหน้ าผลไปใหแ้ก่ผูป้ระกอบการ 

วิธีกำรรบัมือตำมกรณี 

เมื่อได้รบักำรวินิจฉัยว่ำ “มีควำมเครียดสูง” และให้พบแพทย ์

เพื่อสุขภำพของตนเอง ควรขอเข้ำพบแพทยโ์ดยทนัที 
การตดัสนิใจเขา้พบแพทยน์ัน้เป็นเรื่องทีข่ ึน้อยู่กบัความสมคัรใจของแต่ละบุคคล 
แต่ถอืเป็นโอกาสส าคญัในการรบัมอืกบัปัญหาทางกายและจติใจทีต่นเองไม่อาจแกไ้ขไดเ้พยีงล าพงั 
หากขอเขา้รบัค าปรกึษา จะถอืว่าท่านยนิยอมใหส่้งผลการตรวจวดัความเครยีดไปยงับรษิทั 
แมอ้าจท าใหบ้างคนรูส้กึลงัเล แต่การพบแพทยน์ี้จะช่วยใหไ้ดร้บัค าแนะน าทีเ่ป็นประโยชน์ 
และแพทยย์งัสามารถแนะน าบรษิทัใหป้รบัปรุงสภาพการท างานเพื่อช่วยเหลอืท่านไดอ้ย่างตรงจดุ 
ซึง่จะน าไปสู่มาตรการแกไ้ขปัญหาอย่างเป็นรปูธรรม 



 

 

การตรวจวดัความเครยีดถอืเป็นโอกาสส าคญัทีช่ว่ยใหเ้ราตระหนกัถงึสภาพจติใจและร่างกายของแต่ละบุคคลไดช้ดัเจนขึน้ 
อย่างไรกต็าม ความเครยีดส่วนใหญม่กัเกดิจาก “รปูแบบการท างาน” และ “สภาพแวดลอ้มในทีท่ างาน” 
เพื่อสรา้งสถานทีท่ างานทีม่สุีขภาพดแีละเป็นทีป่ลอดภยัใหทุ้กคนสามารถท างานไดอ้ย่างมัน่ใจ 
สิง่ทีจ่ าเป็นไม่ใช่เพยีงแค่ความพยายามของแต่ละบุคคลเท่านัน้ 
แต่ตอ้งมกีารทบทวนและปรบัปรงุทัง้ในเรื่องของรปูแบบการท างานและความสมัพนัธร์ะหว่างเพือ่นร่วมงานในองคก์รโดยรวมดว้ย 

 

กญุแจส าคญัอยู่ที่แนวคิด “สมดลุระหว่างงานกบัชีวิต” ซึง่เป็นค าขวญัประจ าปีนีด้ว้ย สมดลุระหว่างงานกบัชวีิต หมายถงึ 
วิธีการท างานและการใชช้ีวติที่ทกุคนสามารถสรา้งความสมดลุระหว่าง ‘งาน’ กบักจิกรรมตา่ง ๆ นอกเหนือจากงาน เชน่ 
การเลีย้งดบูตุร การดแูลผูส้งูอายุ งานอดิเรก การเรียนรู ้ การพกัผ่อน และการมีส่วนรว่มในกิจกรรมชมุชน 
เพื่อใหท้ัง้สองดา้นนีด้  าเนินไปอยา่งสมบรูณแ์ละเติมเต็มกนัและกนั 
แนวคิดนีจ้ะชว่ยสรา้งวงจรที่ดีระหว่างความพงึพอใจในงานและความสขุในชวีิตส่วนตวั 
ซึ่งถือเป็นรากฐานส าคญัในการสรา้งสงัคมที่มีความหลากหลายและเป่ียมไปดว้ยพลงัขบัเคลื่อนอยา่งยั่งยืน 

เพื่อใหบ้รรลุเป้าหมายของการมสีมดุลระหว่างงานกบัชวีติ 
การสรา้งบรรยากาศทีด่ภีายในองคก์รและการพฒันาความสมัพนัธท์ีอ่บอุ่น 
เป็นสิง่ทีข่าดไมไ่ดใ้นการปรบัปรงุสภาพแวดลอ้มในการท างาน 
สถานทีท่ างานสามารถเปลีย่นแปลงไปในทางทีด่ขี ึน้ไดด้ว้ยความเอาใจใส่เลก็ ๆ น้อย ๆ จากแตล่ะคน เราควรเคารพซึง่กนัและกนั 

ใส่ใจในถอ้ยค าและการกระท าดว้ยความมนี ้าใจ 
และร่วมกนัรกัษาและส่งเสรมิสภาพแวดลอ้มทีทุ่กคนสามารถท างานไดอ้ย่างสบายใจและปลอดภยั 

เมื่อได้รบักำรวินิจฉัยว่ำ “มีควำมเครียดสูง”  

เมื่อได้รบักำรวินิจฉัยว่ำ “มีควำมเครียดไม่สูงมำก”  

หำทำงลดสำเหตุท่ีก่อให้เกิดควำมเครียด 
▪ ปรกึษาหวัหน้างานหรอืเพื่อนร่วมงานเพื่อปรบัปรงุควา

มสมัพนัธใ์นทีท่ างาน 

▪ ทบทวนปรมิาณงานและล าดบัความส าคญัรว่มกบัหวัห
น้างานหรอืทมีงาน 

▪ อย่าเกบ็ไวค้นเดยีว 
ใหพ้ดูคยุกบัครอบครวัหรอืเพื่อนสนิท 
หรอืขอค าปรกึษาจากนักจติวทิยา 

▪ จดัระเบยีบและรกัษาสมดุลชวีติประจ าวนั บรกิารปรกึษาออนไลน์ 
โคะโคะโระโนะมมิ ิ 
โดยกระทรวงสาธารณสุขแ
รงงานและสวสัดกิารญี่ปุ่ น 

ดแูลตวัเองอยำ่งต่อเน่ืองเพื่อไม่ให้ควำมเครียดสะสมในอนำคต 
▪ ปรบัคุณภาพการนอนใหด้ขีึน้ 

▪ สรา้งนิสยัการออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอ 

▪ ยดืร่างกายระหว่างท างานใหท้ัง้กายและใจผ่อนคลาย 


