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แบบสัมภาษณการวิจยั 
เรื่อง ผลกระทบจากระบบการผลิตของชุมชนที่มตีอภาวะสขุภาพของแรงงานและครอบครัว 

 
คําชี้แจง   การวิจัยนี้มีวัตถปุระสงคเพื่อ 

1. ศึกษาผลกระทบของการผลิตในชุมชนอีสานที่มีตอภาวะสุขภาพของแรงงานและครอบครัว 
2. ศึกษาปจจยัทีม่ีอิทธพิลตอพฤติกรรมสุขภาพของแรงงานในระบบการผลิตในชุมชนอีสาน 
 
ผลการวิจยันี้จะชวยใหทราบถึงผลกระทบ ดานสุขภาพของแรงงานที่เกีย่วของในการผลิตระดับ

ชุมชน เพื่อนําไปสูการหามาตรการเพื่อชวยเหลือแรงงานซึ่งเปนกาํลังสําคัญในภาคการผลิตในชุมชนใหมี
สุขภาพดี และลดผลกระทบเกิดขึ้นกับรงงานตอไป 
 
แบบสัมภาษณแบงเปน 5 ตอน ไดแก 
ตอนที่ 1 ขอมูลพื้นฐานของแรงงานและครอบครัวในระบบการผลิตของชุมชน 
ตอนที ่2 ขอมูลเกี่ยวกับประสบการณของแรงงานและครอบครัวในระบบการผลิต 
ตอนที ่3 ขอมลูเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงของครอบครัวทีเ่กิดจากระบบการผลิตของชมุชน 
ตอนที่ 4  แบบสัมภาษณเกีย่วกับความรูเร่ืองโรคเกี่ยวกบัการทาํงาน การปองกนัโรคจากการทํางาน  
             และการดูแลสุขภาพตนเองเบื้องตน 
สวนที่  5   แบบสัมภาษณเกีย่วกับความคดิเห็นตอลักษณะของการทาํงาน  
 
ผูใหสัมภาษณ  ไดแก  บุคคลที่ ที่เขารวมในกิจกรรมการผลิตในชุมชน ทัง้ที่เปนการผลิตในกิจกรรมหนึ่ง
ตําบลหนึ่งผลติภัณฑของชุมชน หรือ กิจกรรมการผลิตนอกระบบในชุมชน หรือ กจิกรรมการผลติในระบบ
(ในโรงงานใกลชุมชน) 
 
เร่ิมการสัมภาษณเวลา………………………. ชื่อผูใหสัมภาษณ……………………………. 
ส้ินสุดการสัมภาษณเวลา……………………. ชื่อผูสัมภาษณ………………………………. 
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ตอนที่ 1 ขอมูลพื้นฐานของแรงงานและครอบครัวในระบบการผลิตของชุมชน  
 ใหตอบคําถามโดยการเติมขอความ/ตัวเลข หรือ กาเครื่องหมาย /  ลงหนาขอความที่เลือก 
(1)  ขอมูลเกีย่วกับตัวแรงงาน 
L1.   เพศผูตอบ          (  ) 1. ชาย (  ) 2.หญิง 
L2.  อายุปจจบัุน        …………ป 
L3. อายทุี่เร่ิมทํางานการผลิตนอกภาคการเกษตร…………ป 
L4. อายทุี่เร่ิมตนเขารวมการผลิตของชุมชนปจจุบัน………..ป 
L5. สถานภาพสมรส  (  )1. โสด                     (  ) 2. สมรส           
                                (  )3. หยา/แยก             (  )4. หมาย 
L6. การศึกษาสูงสุดของแรงงาน 
      (  ) 1. ประถมศึกษา  (  )2. มัธยมศึกษา ม 1-3     (  )3. มัธยมศึกษา ม 4-6       (  )4.ปวช    
      (  ) 5. ปวส               (  ) 6. ปริญญาตรี               (  )7. อ่ืนๆ ระบ…ุ…………………………. 
L7. ทานมปีระสบการณการออกไปทํางานนอกชุมชน 
     L7.1 การเคยยายถิ่นไปทํางานตางถิน่       
                       (  ) 0. ไมเคย (ขามไปตอบ H1)      
                       (  )1. เคย   
     L7.2 ทานเคยไปทํางานทีจ่ังหวัดใดครั้งสุดทายกอนกลับมาทาํงานในระบบการผลิตของชุมชน 
           ปจจุบัน  ระบุชื่อจังหวัด……………………………………………….. 
    L7.3 ระบุลักษณะงาน/ประเภทของงานทีท่านทําตามขอ 7.2 …………………………….. 
    L7.4 ระบุตําแหนงงานของทานที่ทาํ ตามขอ 7.2  
    L7.5 สาเหตุที่ทานเลกิทาํงานตามที่ระบไุวในขอ 7.2 คือ (ตอบไดมากกวา 1ขอ) 
            (  )1. ผลตอบแทนเปนตัวเงนินอยเมื่อเทียบกับงานที่ทาํอยูขณะนี้    
 (  ) 2. มีภาวะสุขภาพรางกายไมสมบูรณ/ไมดี 
 (  ) 3. ครอบครัวอยากใหกลบัมา 

(  ) 4. อายุมากขึ้น ทํางานไดไมมาก 
(  ) 5. ที่ชุมชนนี้ มงีานใหทาํไดมากขึ้น 
(  ) 6. ผลตอบแทนจากการทํางานในชมุชนมีมากกวา 
(  )7. ตองดูแลบุตรที่เล็ก/พอแมที่อายมุาก 

            (  ) 8. อ่ืนๆ ระบ…ุ…………………………………….. 
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(2)  ขอมูลเกีย่วกับครอบครัวของแรงงาน  
H1. สมาชิกในครอบครัวทานปจจุบันม…ี……..คน 
H2. สมาชิกในครอบครัวทานที่อายุ  0-14 ป มีจาํนวน………..คน 
H3. สมาชิกในครอบครัวทานที่อายุ  15-59 ป มีจาํนวน………..คน 
H4. สมาชิกในครอบครัวทานที่อายุ  60 ปข้ึนไป มีจํานวน………..คน 
H5.  แหลงรายไดหลักของครอบครัวทานปจจุบันมาจาก  
           (  )1. กิจกรรมดานการเกษตร   
          (  ) 2. กิจกรรมนอกภาคการเกษตรของสมาชิก ไดแก (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
  (  ) ทํางานในโรงงานอุตสาหกรรมใกลบาน 

(  ) ทํางานในโรงงานอุตสาหกรรมในเขตเมอืงขอนแกน  
  (  ) ทํางานในโรงงานอุตสาหกรรมใน กทม./ปริมณฑล  

(  ) ทํางานกอสรางในเมือง 
  (  ) รับราชการ/รัฐวิสาหกิจ 

(  ) ทํางานในการผลิตขนาดเล็กในชุมชน กับกลุมอาชีพในชุมชน  
  (  ) อ่ืนๆ ระบ…ุ……………………………………….. 
H6   ปจจุบันครอบครัวของทานมหีนี้สินหรือไม   (  ) มี             (  ) ไมมี 
 
ตอนที่ 2 ขอมูลเกีย่วกับประสบการณของแรงงานและครอบครัวในระบบการผลิตชุมชน 
I1 ทานเขารวมในการผลิตของชุมชนในลกัษณะใดบาง 
       (  ) 1 การผลิตของชุมชนในงานหนึง่ตําบลหนึ่งผลิตภัณฑ 
                ระบุกิจกรรม.................................................. 
       (  ) 2 การผลิตนอกระบบที่ไดคาตอบแทนเปนชิน้งาน ในชุมชน 
               ระบุกิจกรรม.................................................. 
       (  ) 3 การผลิตในโรงงาน/งานในระบบใกลชุมชน  
                ระบุกิจกรรม..................................................ระบุ ตําแหนงงาน............................. 
                งานทีท่ํานี้ ทานมีระบบประกนัสังคมหรือไม   (  ) ม ี            (  ) ไมม ี
       (  ) 4  อ่ืนๆ ระบ.ุ............................................................... 
                 ระบุกิจกรรม.................................................. 
I2 ทานเขารวมในการผลิตของชุมชนของงานที่ตอบในขอ I1 มาถงึปจจุบัน………….ป 
I3 ลักษณะงานทีท่านเขารวม ตามขอ I1 มีลักษณะการทํางานอยางไร 
      (  ) 1 ทาํเปนกะ     (  ) 2 กําหนดชัว่โมงทาํงานแนนอนตอวนั  (  )3    ไมมีเวลาแนนอน   
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I4 ความถีท่ี่ทานเขารวมในการผลิตของชมุชน  
      (   ) 1 ทุกวัน                        (    ) 2 วนั เวนวัน                   (   )3 ทุก 2-3 วัน     
      (   ) 4 อาทิตยละ 1 คร้ัง        (    )5 อาทิตยเวนอาทติย        (   )6 เดือนละ 1 คร้ัง 
I5 สมาชิกของครอบครัวทานที่เขารวมในการผลิตของชุมชนงานหนึง่ตําบลหนึง่ผลิตภัณฑ……..คน 
    (ระบุลักษณะการผลิต…………………………………………….) 
I6 สมาชิกของครอบครัวทานที่เขารวมในงานการผลิตนอกระบบไดคาตอบแทนเปนชิน้งาน                   
     ในชุมชน ……..คน (ระบุลักษณะการผลิต…………………………………………….) 
I7 สมาชิกของครอบครัวทานที่เขารวมในงานการผลิตโรงงานใกลชุมชน ……..คน 
     (ระบุลักษณะการผลิต…………………………………………….) 
I8 ลักษณะงานที่สมาชิกครอบครัวทาน เขารวม ตามขอ I5 และ I6 มีลักษณะการทาํงานอยางไร 
      (  ) 1 ทาํเปนกะ       (  ) 2 กาํหนดชั่วโมงทาํงานแนนอนตอวนั  (  )3    ไมมีเวลาแนนอน   
I9 ความถีท่ี่สมาชิกในครอบครัวของทานเขารวมในการผลิตของชุมชน  
      (   ) 1 ทุกวัน                        (    ) 2 วนั เวนวัน                   (   )3 ทุก 2-3 วัน     
      (   ) 4 อาทิตยละ 1 คร้ัง        (    )5 อาทิตยเวนอาทติย       (   )6 เดือนละ 1 คร้ัง 
 
ตอนที่3 ขอมลูเกี่ยวกบัผลที่ครอบครัวไดรับจากระบบการผลิตของชุมชน 
คําชี้แจง   โปรดใสเครื่องหมาย/ลงในชอง ( ถูก)   ถาทานเห็นวาขอความนั้นถูกตองตามความเปนจริงและ
ใสเครื่องหมาย / ลงในชอง ( ผิด)  ถาทานเห็นวาขอความนั้นไมถูกตองตามความเปนจริง 

ผลที่ครอบครัว
ไดรับ ขอความ 

ใช ไมใช 
3.1 การเปลีย่นแปลงดานเศรษฐกจิ   
J1. เมื่อเขารวมในการผลิตชุมชน ทาํใหครอบครัวทาน สามารถชาํระ
หนี้ไดมากขึ้น 

  

J2.  เมื่อเขารวมในการผลิตชุมชน ทาํใหครอบครัวทาน สามารถเก็บ
ออมเงินไดมากข้ึน 

  

J3.  เมื่อเขารวมในการผลิตชุมชน ทาํใหครอบครัวทาน สามารถมีเงนิ
ทองไวใชจายไดคลองมือ 
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ผลที่ครอบครัว
ไดรับ ขอความ 

ใช ไมใช 
J4.  เมื่อเขารวมในการผลิตชุมชน ทาํใหครอบครัวทาน สามารถซื้อ
ส่ิงของเครื่องใชภายในครัวเรือนไดเพิ่มข้ึน 

  

J5.เมื่อเขารวมในการผลิตชุมชน ทาํใหครอบครัวทาน สามารถใชจาย
เพื่อการศึกษาลูกไดมากขึ้น  

  

J6. เมื่อเขารวมในการผลิตชุมชน ทาํใหครอบครัวทาน สามารถซื้อ
บริการดานการแพทยไดดีข้ึน 

  

J7. เมื่อเขารวมในการผลิตชุมชน ทาํใหครอบครัวทาน สามารถมีเงนิ
ทองเหลือพอที่จะใหเพื่อบานหรือญาติกูยมื 

  

3.2  การเปลีย่นแปลงดานสังคม   
J8.  เมื่อเขารวมในการผลิตชุมชน ทาํใหครอบครัวทาน  มีเวลา
ปรึกษาหารือกันลดลง 

  

J9   เมื่อเขารวมในการผลิตชุมชน ทาํใหครอบครัวทานมีเวลาเขารวม
กิจกรรมชุมชนลดลง 

  

J10  ครอบครัวของทาน มีความขัดแยงกนัไดงาย เพราะสมาชกิไมคอย
มีไดพูดคุยกันเชนแตกอน 

  

J11 สมาชิกครอบครัวทานมีเวลาอยูกับงานในระบบการผลิตมากกวา
อยูกับสมาชิกในครอบครัว 

  

J12  การเขารวมในการผลิตของชุมชน ทาํใหทานไดพบปะกับเพื่อน
บานในชุมชนมากขึ้น 

  

J13   การเขารวมในการผลติของชุมชน ทาํใหทานและครอบครัวภูมิใน
ที่ไดสืบสานเรือ่งขอทองถิ่น 

  

J14   การเขารวมในการผลติของชุมชน ทาํใหทานและครอบครัวมี
กิจกรรมรวมกนั 

  

J15  การเขารวมในการผลิตของชุมชนทําใหทานและครอบครัวตอง
พึ่งพาเพื่อนบานและชมุชนเพิ่มข้ึน 
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ขอความ 
ผลที่ครอบครัว

ไดรับ 
3.3  การเปลีย่นแปลงดานlสขุภาพ ใช ไมใช 
J16  ทานและสมาชิกของครอบครัวไดรับบาดเจ็บจากการเขารวมใน
การผลิตของชมุชน 

  

J17 สมาชิกในครอบครัวทานไดรับบาดเจบ็ขณะที่ทานเขารวมการผลิต
ในชุมชน 

  

J19  ทานและสมาชิกในครอบครัว ไดรับสภาพแวดลอมที่แยลง จาก
ระบบการผลิตของชุมชน 

  

J20  ทานและสมาชิกของครอบครัว ตองเขารับการรักษาสุขภาพ
เพิ่มข้ึนจากการเขารวมในการผลิตของชุมชน 

  

J21  ทานและสมาชิกของครอบครัว ตองเฝาระวงัเรื่องสุขภาพตนเอง
เพิ่มมากขึ้นเพราะปญหาจากระบบการผลติของชุมชน 

  

J22   เมื่อทานเขารวมในการผลิตของชุมชน ทําใหไมมีเวลาในการ
เตรียมอาหารสําหรับรับประทานเอง 

  

J23  การเขารวมในการผลิตของชุมชน ทาํใหทานเหนื่อยหลา จึง
ตองการพกัผอนมากกวาจะไปรวมกิจกรรมชุมชน 

  

J24    ทานและสมาชกิตองใชยาเพื่อดูแลสุขภาพมากขึ้น หลังจากเขา
รวมในกระบวนการผลิตของชุมชน 

  

J 25  ทานและสมาชกิครอบครัว เขารวมในกระบวนการผลิตชุมชน  ทํา
ใหไมมีเวลาพบปะเพื่อนฝูง หรือ ไป พกัผอนหยอนใจ 
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ตอนที่ 4  แบบสัมภาษณเกี่ยวกับความรูเกี่ยวกับการดูแลสขุภาพตนเองเบื้องตน 
 คําชี้แจง   โปรดใสเครื่องหมาย/ลงในชอง ( ถูก)   ถาทานเหน็วาขอความนั้นถูกตองตามความเปนจริงและ
ใสเครื่องหมาย / ลงในชอง ( ผิด)  ถาทานเห็นวาขอความนั้นไมถูกตองตามความเปนจริง 

ความคิดเห็น 
เนื้อหา / ความรู 

ถูก ผิด 
4.1 ความรูเกีย่วกับเรื่องโรคที่เกิดจากการทํางาน 
K1).การทํางานเกีย่วกับสารเคมีมีความเสีย่งอันตรายตอสุขภาพและ
การเกิดโรคจากกการทํางานสูง 

  

K2).การนั่งทํางานนานๆจะทําใหทานมีปญหาเกี่ยวกับการปวดหลัง
และขอ 

  

K3). โรคผื่นตามผิวหนงัเกิดจากการแพสารเคมีที่มาจากผลิตภัณฑที่
เราสัมผัสเทานั้น 

  

K4). ถาสูดดมและหายใจเอาฝุนละอองหรอืกลิ่นสารเคมนีานๆ จะทํา
ใหเกิดโรคภูมิแพหรือโรคปอดได 

  

K5). การนัง่ยองๆ หรือหยอนขานานๆ ทาํใหขาบวมและอาจเกิดเสน
เลือดขอดไดงาย 

  

K6). คนที่เปนโรคความดันโลหิตสูงไมควรทํางานทีม่ีเสียงดังมาก ๆ   
K7). หญิงกาํลังตั้งครรภสามารถทาํงานเกี่ยวกับสารเคมีไดถารางกาย
แข็งแรงดี 

  

K8). หากเปนแลที่ผิวหลงัตองรักษาใหหายกอนเพื่อปองกันความ
รุนแรงจากการสัมผัสฝุนผงและสารเคมีขณะทํางาน 

  

K9). การนัง่ทาํงานนานๆทาํใหทองผูกหรือขับถายไมปกติ   
 4.2 ความรูเกี่ยวกับการปองกันโรคที่เกิดจากการทาํงาน  
K10).ถาทานใสผาปดจมูกจะสามารถปองกันโรคทีเ่กิดจากสารเคมีได   
K11). การปองกนัขาบวมและเสนเลือดขอด คือ ยกขาสูง และบีบนวด   
K12).ถาแสงสวางตรงบริเวณที่ทานทํางานไมเพยีงพอจะทําใหเปน
อันตรายตอสายตาในระยะยาว 

  

K13).การนั่งเกาอี้หวัโลนนัง่ทํางานปองกนัอาการปวดหลังไดดีกวานัง่
เกาอี้มพีนกัพงิหลงั 

  

K14).การใสถงุมือเวลาทาํงานทําใหทาํงานไดชาลงและไมไดชวย
ปองกนัโรคที่อาจเกิดขึ้นได 
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ความคิดเห็น 
เนื้อหา / ความรู 

ถูก ผิด 
K15).การลางมือกอนและหลังทาํงานทุกครั้งสามารถปองกนัโรคใน
ระบบทางเดินอาหารได 

  

K16).การใสแวนสายตาสามารถปองกันโรคตอกระจกได   
K17). การรับประทานอาหารในสถานทีท่านทาํงานมีโอกาสที่จะไดรับ
สารเคมีปนเปอนไปกับอาหารดวย 

  

K18). เศษวัสดุที่เหลือจากการทํางานควรกําจัดโดยการเผาเพราะเปนวิธี
ที่สะดวกและประหยัด 

  

K19). สารเคมีเขาสูรางกายคนเราไดเฉพาะทางปากเทานั้น   
 4.3 ความรูเกี่ยวกับการดแูลสขุภาพตนเองเบื้องตน  
K20). ถามีอาการแสบตาปวดตาควรพักสายตาระหวางทํางาน   
K21).การเปลีย่นทานั่งหรือเปล่ียนอิริยาบถเสมอสามารถปองกนัขา 
ชาได 

  

K22).หากทานมีอาการหูอ้ือ ลมออกหู ใหแกไขโดยเอามืออุดหหูรือกลืน
น้ําลาย 

  

K23). การรับประทานอาหารใหตรงเวลารบัประทานอาหารออนยอย
งายปองกนัโรคกระเพาะอาหารได 

  

 K24).ถามีส่ิงแปลกปลอมเขาตา ควรลางตาดวยน้ําสะอาด  และ          
หยอดตา 
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สวนที่  5   แบบสัมภาษณเกี่ยวกับความคิดเห็นตอลักษณะของการทาํงาน 
คําชี้แจง  โปรดใสเครื่องหมาย / ลงในชอง  (ใช)   ถาทานเหน็วาขอความนั้นถูกตองตามความเปนจริงและ
ใสเครื่องหมาย / ลงในชอง ( ไมใช)  ถาทานเหน็วาขอความนั้นไมถูกตองตามความเปนจริง 

ความคิดเห็น 
ประเด็นเนื้อหา 

ใช ไมใช 
5.1 ประเภทของการทํางาน 
   W1).ลักษณะงานของทานที่ทาํอยูตองใชความชาํนาญและ
ความสามารถเฉพาะดาน 

  

   W2).ทานมคีวามชาํนาญในงานที่ทานทําอยูเปนอยางดี   
   W3).ระยะเวลาและประสบการณในการทํางานทีท่ําอยูทําใหทาน
สามารถทํางานไดเร็วมากยิง่ขึ้น 

  

   W4).งานทีท่านทาํถาทาํมากกจ็ะไดคาแรงมากดวยดงันัน้ทานจะ
มุงเนนใหไดปริมาณมากกวามุงเนนคุณภาพของงาน 

  

   W5).ทานพอใจกับงานทีท่านทาํอยูเพราะสามารถสรางรายไดใหแก
ทานได 

  

5.2 ระยะเวลาที่ใชในการทํางาน   
    W6).งานทีท่านทาํมักจะใชเวลาทํางานตอเนื่องกนัเปนเวลานาน   
    W7).ทานใชเวลาในการทํางานมากกวา  10  ชั่วโมง / วนั   
    W8). ระยะเวลาในการทํางานของทานไมแนนอน   
    W9).ทานมกัจะทาํงานลวงเวลาเปนประจํา   
    W10).ทานไมมีความชาํนาญในการประกอบอาชีพเทาคนอื่นจงึทาํ
ใหใชเวลามากกวาคนอืน่ในปริมาณงานเทากัน 

  

5.3 สิ่งแวดลอมในการทํางาน 
    W10). รอบๆบริเวณที่ทานทาํงาน ควรมีสีเขียวไวเพื่อพักสายตา   
    W12).สถานทีท่ํางานของทานมีเสียงดังรบกวนทําใหทานเสยีสมาธิ
ในการทํางาน 

  

   W13).สถานทีท่ํางานมีแสงสวางเพียงพอในการทาํงาน   
   W14).สถานทีท่ํางานของทานมีการถายเทอากาศไดดี ไมมีกลิน่เหมน็
หรือฝุนละออง รบกวนเวลาทาํงาน 

  

   W15).รอบๆบริเวณนั่งทาํงานของทานมขีาวของและอปุกรณในการ
ทํางานวางไวตามความตองการใชงาน 
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สวนที่  6  แบบสัมภาษณเกี่ยวกับพฤติกรรมสุขภาพ 
คําชี้แจง   
โปรดใสเครื่องหมาย / ลงในชองทายขอความทีตรงกบัความคิดเหน็ของทานมากที่สุดเพียงชองเดียว โดย
แตละชองมีความหมายดังนี ้
        ปฏิบัติเปนประจํา   หมายถงึ  ทานปฏิบัติในเรื่องนั้น ๆ เปนประจําสม่ําเสมอ  (  4-7  วนั/สัปดาห ) 
        ปฏิบัติเปนบางครั้ง  หมายถงึ  ทานปฏิบัติในเรื่องนั้น ๆ เปนบางครั้ง ไมสม่ําเสมอ  (1-3 วนั/สัปดาห ) 
        ไมเคยปฏิบัติเลย     หมายถงึ  ทานไมเคยปฏิบัติในเรื่องนั้น ๆ เลย 

ขอความ / เนื้อหา 
ปฏิบัติ
เปน

ประจํา 

ปฏิบัติ
เปน

บางครั้ง 

ไมเคย
ปฏิบัติ
เลย 

6.1 การใชอุปกรณปองกนัตนเองในการทํางาน 
ในรอบ 3 เดือนที่ผานมา   
B1). ทานใชอุปกรณปองกนัตนเองทุกครั้งเวลาทํางาน เชน หมวก
คลุมผม  ผาปดจมูก  ถุงมือ 

   

B2).ทานเลือกนั่งเกาอีท้ี่มพีนักพิงหลังเพื่อปองกนัการปวดหลัง    
B3). เมื่อมีอาการปวดตา ระคายเคืองตาทานมักใสแวนตาเสมอ    
B4). ทานจะใสผาปดจมูกเฉพาะเวลาที่มฝุีนละออง หรือ สารเคมี
ฟุงกระจายเทานัน้ 

   

B5).ทานใสอุปกรณปองกนัตนเองแลวทําทานรูสึกไมสุขสบาย
เวลาทํางาน 

   

6.2 การจัดสิง่แวดลอมในการทาํงานทีเ่หมาะสม 
ในรอบ 3 เดือนที่ผานมา   
B6).ทานจะทาํความสะอาดบริเวณทีท่ํางานกอนและหลงั
ปฏิบัติงานเสมอ 

   

B7). ทานมักจะเก็บวัสดุอุปกรณในการทาํงานใหเปนระเบียบ
เรียบรอยอยูเสมอ 

   

B8). ถาอากาศรอนอบอาวทานมักจะเปดหนาตางหรือเปดพัดลม
เวลาทํางาน 

   

B9). ทานจะนัง่ทาํงานอยูเหนือลมเพื่อปองกนัไมใหโดนฝุนละออง    
B10).ทานเลือกนัง่ทาํงานบรเิวณที่มีแสงสวางพอเพียงในการ
ทํางาน 
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ขอความ / เนื้อหา 
ปฏิบัติ
เปน

ประจํา 

ปฏิบัติ
เปน

บางครั้ง 

ไมเคย
ปฏิบัติ
เลย 

6.3 การเลือกลักษณะการทํางานที่เหมาะสมกับบคุคล 
ในรอบ 3 เดือนที่ผานมา   
B11).เมื่อทานมีอาการปวดเมื่อยกลามเนือ้ทานมักจะเดนิออก
จากที่ทาํงานมานัง่พกัผอนกอนแลวคอยกลับไปทํางานใหม 

   

B12).ทานไมคอยหยุดพกัเที่ยงเวลาทาํงานเนื่องจากกลัววาจะ
ทํางานไดนอยกวาคนอื่น 

   

B13).ทานมกัจะมาทํางานกอนคนอืน่และเลิกงานหลังคนอื่น
เสมอ 

   

B14).ถางานทีม่ีความยุงยากซับซอนและตองการความประณีต
ทานมักจะใชเวลาในการทํางานมากกวาปกติ 

   

B15).ทานมกัจะเลือกปริมาณงานเทากับความสามารถของ
ตนเอง 

   

6.4 การออกกําลงักาย 
ในรอบ 3 เดือนที่ผานมา   
B16).ทานไมมีเวลาจึงออกกําลังกายไดนอยกวาสัปดาหละ3คร้ัง  

   

B17).กอนออกกําลงักายทานอบอุนรางกายและหลงัออกกําลงั
กายเสร็จแลวทานมีการผอนคลายกลามเนื้อ 

   

B18). ทานมกัออกกําลงักายโดยการประกอบอาชีพ เชน ทาํงาน
บาน เดินไปทาํงาน  ทําสวน 

   

B19).เมื่อทานมีอาการปวดเมื่อยตามกลามเนื้อทานมักจะออก
กําลังกายและพักผอน 

   

B20).ทานออกกําลงักายหรือเลนกฬีาเปนประจําอยางนอย 1 
อยาง 

   

6.5 การรบัประทานอาหาร 
ในรอบ 3 เดือนที่ผานมา 
B21). ทานมกัไดรับประทานอาหารไมครอบครบ 3 มื้อ / วัน
เนื่องจากเรงรีบกับเวลาทาํงาน 

   

B22). ทานรับประทานอาหารตรงตามเวลาทุกครั้ง แมวาจะมีงาน
ยุงมากเพียงใดก็ตาม 
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ขอความ / เนื้อหา 
ปฏิบัติ
เปน

ประจํา 

ปฏิบัติ
เปน

บางครั้ง 

ไมเคย
ปฏิบัติ
เลย 

B23).ทานรับประทานอาหารที่มีรสจัด เชน เปร้ียวจัด  เค็มจัด     
เผ็ดจัด 

   

B24).ทานมกัจะดื่มชา – กาแฟ เพื่อชวยใหทาํงานไดยาวนาน    
B25).ทานมกัมีอาการทองผกูทาน เนื่องจากดื่มน้ําไดนอยขณะ
ทํางาน 

   

B26.ทานมกัรับประทานอาหารประเภทลาบ กอยเพราะทําใหมี
กําลังในการทาํงาน 

   

B27.ทานมกัจะรับประทานอาหารรสหวาน หรือขนมหวานเมื่อรูสึก 
    เหนื่อยจากการทาํงาน 

   

6.6 การบริหารจัดการความเครียด 
ในรอบ 3 เดือนที่ผานมา   
B28).เมื่อทานเกิดความเครียดทานสามารถหาวิธีการผอนคลาย
ความเครียดโดยการออกกาํลังกาย 

   

B29).เมื่อทานมีความเครียดทานมักกินยาคลายเครียดหรือยา
นอนหลับชวย 

   

B30).ทานทําจิตใจใหสบายดวยการสวดมนตกอนเขานอน    
B31) เมื่อทานเกิดความเครียดจะผอนคลายความเครียดโดยการ
ฟงเพลง  ดูทีว ี อานหนงัสือ   

   

B32).เมื่อทานเกิดความเครียดจะผอนคลายความเครียดโดยการ
สูบบุหร่ี  ด่ืมเหลา เลนการพนนั  เทีย่วกลางคืน 

   

B33.เมื่อไมสบายใจทานมกัจะไปพูดคุยปรึกษากับเพือ่นบาน    
B34.เมื่อเกิดความเครียดทานมักชวนครอบครัวทํากิจกรรมรวมกัน 
เชนไปเทีย่ว ไปทําบุญ 

   

 
 


