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...พระบรมราโชวาทของพระบาทสมเดจ็พระเจาอยูหัว...

พระราชทานแกขาราชการพลเรือน เนื่องในโอกาสวันขาราชการพลเรือน ปพุทธศกัราช ๒๕39
“การยึดม่ันในผลประโยชนของแผนดิน และความถูกตองเปนธรรม เปนสิ่งสําคัญยิ่งในการปฏิบัติ

หนาท่ีของขาราชการ เพราะการยึดม่ันดังกลาว จะทําใหมีจิตใจม่ันคงเด็ดเด่ียวในอันท่ีจะพากเพียร
ปฏิบัติหนาท่ีใหจนบรรลุผลสําเร็จ และสามารถปองกันความผิดพลาดเสียหายอนัจะเกิดแกตนแกงาน

ไดอยางแทจริง.”
วันขาราชการพลเรือน
ปพุทธศักราช ๒๕39
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พระราชทานแกขาราชการพลเรือน เนื่องในโอกาสวันขาราชการพลเรือน ปพุทธศกัราช ๒๕39
“การยึดม่ันในผลประโยชนของแผนดิน และความถูกตองเปนธรรม เปนสิ่งสําคัญยิ่งในการปฏิบัติ

หนาท่ีของขาราชการ เพราะการยึดม่ันดังกลาว จะทําใหมีจิตใจม่ันคงเด็ดเด่ียวในอันท่ีจะพากเพียร
ปฏิบัติหนาท่ีใหจนบรรลุผลสําเร็จ และสามารถปองกันความผิดพลาดเสียหายอนัจะเกิดแกตนแกงาน
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อย า ลื ม !! น ะ ค ะ  ส า ม า ร ถ ติ ด ต า ม ข า ว ส า ร
ก า ร เ จ า ห น า ท่ี  ไ ด ทุ ก วั น ท่ี ๑ แ ล ะ วั น ท่ี ๑ ๖
ของ ทุก เดื อน  ทาง เ ว็บ ไซต กองการ เ จ าหน า ท่ี
กรมอนามัย http://person.anamai.moph.go.th
หากผูอานมีขอเสนอแนะ ติชม หรือประสงคจะสง
บทความเ พ่ือลงข าวสารโปรดแจ ง ไป ท่ี E-mail
hrd_person@anamai.mail.go.th

เคยรูสึกไหมวา บางชวงของชีวิตท่ีโดนพายุงาน
ถาโถม โหมกระหน่ํา เดินไปทางไหนก็มีแตคนฝากให
ทํางานนี้นิด งานโนนหนอย และท่ีหนักสุด ตองเขาหอง
เย็นไปมีทติ้งกลั่นเอาความรู  ความสามารถท่ีมีไป
คิดงาน discuss ไอเดียกับเจานายจนหมดวัน จะเปน
ชวงท่ีสมองเบลอตื้อตัน คิดอะไรไมคอยออก……
จะเปนอยางไรติดตามไดในเก็บมาฝากคะ (หนา 4-5)



บรรจุและแตงต้ังผูไดรับการคัดเลือก
ลําดับ ชื่อ-นามสกุล บรรจุและแตงตั้งใหดํารงตําแหนง วันที่

๑ นายยุทธกิจ อริยะเกียรติสกุล ทันตแพทยปฏิบัติการ
โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพ
ศูนยอนามัยท่ี 3 ชลบุรี กรมอนามัย

16 พ.ค. 59

๒ นางสาวชอผกา คงตนกุล พยาบาลวิชาชีพปฏิบัติการ
โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพ
ศูนยอนามัยท่ี 8 นครสวรรค กรมอนามัย

1 ก.ค. 59

3 นางสาวพิมลพร อันยงค พยาบาลวิชาชีพปฏิบัติการ
โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพ
ศูนยอนามัยท่ี 8 นครสวรรค กรมอนามัย

1 ก.ค. 59

4 นางสาวฮัสลีนา ยูโซะ พยาบาลวิชาชีพปฏิบัติการ
โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพ
ศูนยอนามัยท่ี 12 ยะลา กรมอนามัย

1 ก.ค. 59

รับโอนขาราชการ
ลําดับ ช่ือ-สกุล ตําแหนงและสังกัดเดิม ตําแหนงและสังกัดใหม ตั้งแตวันท่ี

1 นายสงกรานต
วชิรศักดิ์โสภานะ

นักจัดการงานทั่วไปปฏิบัติการ
ฝายบริหารทั่วไป
โรงพยาบาลนายายอาม
สํานักงานสาธารณสุขจังหวัดจนัทบุรี
สํานักปลัดกระทรวงสาธารณสุข

นักทรัพยากรบุคคลปฏิบัติการ
กลุมยุทธศาสตรบริหารงานบุคคล-
และอัตรากําลัง
กองการเจาหนาที่
กรมอนามัย

16 ส.ค. 59

2 นางณัฐพร
มวงแดง

นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ
กลุมงานเทคโนโลยีสารสนเทศและ-
สนับสนนุวิชาการ
กลุมภารกิจวิชาการ
สถาบนัโรคผิวหนัง กรมการแพทย

นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ
กลุมพัฒนาการสงเสริมสุขภาพ
ศูนยอนามัยที่ 8 นครสวรรค
กรมอนามัย

2 ต.ค. 59

3 นางศิริภาพร
ภูโยฤทธิ์

นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ
กลุมวิจัยและพฒันาวิชาการ
สํานักโรคจากการประกอบอาชพี-
และสิ่งแวดลอม
กรมควบคุมโรค

นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ
กลุมพัฒนาอนามัยสิ่งแวดลอม
ศูนยอนามัยที่ 5 นครราชสีมา
กรมอนามัย

2 ต.ค. 59
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แตงต้ังลูกจางประจําไปดํารงตําแหนงใหม
ลําดับ ชื่อ-สกุล ตําแหนงเดิม ตําแหนงใหม ตั้งแตวันที่

๑ นางอรชา
ตะกรุดเงิน

พนักงานพิมพ ส 3
กลุมงานสนับสนุน
สํานักสงเสริมสุขภาพ
กรมอนามัย

พนักงานพิมพ ส 3
กลุมงานสนับสนุน
สํานักงานเลขานุการกรม
กรมอนามัย

15 ส.ค. 59

๒ นายธรรมรัฐ
มณสวัสดิ์

พนักงานพิมพ ส 3
กลุมงานสนับสนุน
สํานักสงเสริมสุขภาพ
กรมอนามัย

พนักงานพิมพ ส 3
กลุมงานสนับสนุน
สํานักงานเลขานุการกรม
กรมอนามัย

15 ส.ค. 59

3 นางสาวปวิดา
แหบคงเหล็ก

พนักงานพิมพ ส 3
กลุมงานสนับสนุน
สํานักสงเสริมสุขภาพ
กรมอนามัย

พนักงานพิมพ ส 3
กลุมงานสนับสนุน
สํานักงานเลขานุการกรม
กรมอนามัย

15 ส.ค. 59

4 นางประเสริฐ
นันทิวฒัน

พนักงานธุรการ ส 3
กลุมงานสนับสนุน
สํานักสงเสริมสุขภาพ
กรมอนามัย

พนักงานธุรการ ส 3
กลุมงานสนับสนุน
กองการเจาหนาที่
กรมอนามัย

15 ส.ค. 59

5 นางสาวอัญชลี
ศรียานนท

พนักงานธุรการ ส 3
กลุมงานสนับสนุน
สํานักสงเสริมสุขภาพ
กรมอนามัย

พนักงานธุรการ ส 3
กลุมงานสนับสนุน
กองการเจาหนาที่
กรมอนามัย

15 ส.ค. 59

6 นายประมาณ
ศรีอมร

พนักงานธุรการ ส 3
กลุมงานสนับสนุน
สํานักสงเสริมสุขภาพ
กรมอนามัย

พนักงานธุรการ ส 3
กลุมงานสนับสนุน
กองการเจาหนาที่
กรมอนามัย

15 ส.ค. 59

7 นางสาวทพิยสุดา
แลนไธสง

พนักงานธุรการ ส 3
กลุมงานสนับสนุน
สํานักสงเสริมสุขภาพ
กรมอนามัย

พนักงานธุรการ ส 3
กลุมงานสนับสนุน
กลุมบริหารกฎหมายสาธารณสุข
กรมอนามัย

15 ส.ค. 59
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เก็บมาฝาก ฉบับนี้ เรามาดวูา 7 วิธีแกสมองตันในวันท่ีงานไมเดิน !!

!!!

7 วิธีแกสมองตันในวันท่ีงานไมเดิน

เคยรูสึกไหมวา บางชวงของชีวิตท่ีโดนพายุงานถาโถม โหมกระหน่ํา เดินไปทางไหนก็มีแตคนฝากให
ทํางานนี้นิด งานโนนหนอย และท่ีหนักสุด ตองเขาหองเย็นไปมีทติ้งกลั่นเอาความรู ความสามารถท่ีมีไป
คิดงาน discuss ไอเดียกับเจานายจนหมดวัน จะเปนชวงท่ีสมองเบลอตื้อตัน คิดอะไรไมคอยออก ดูเหมือน
สมองรวน ๆ ไปสักพัก อันเกิดมาจากการท่ีตองเคนสมองใหคิดใหจําทุกเรื่องอยูตลอดเวลา จริง ๆ ตองบอกวา
ถาใครไมเคยเปนเลยคงเปนคนท่ีโชคดีมาก หรือไมก็เปนมหาเศรษฐินีท่ีไมตองทํางานหนักเลยจึงไมตองใชความคิด
อะไรมากมายนัก แตโดยปกติมนุษยออฟฟศ ชีวิตชิค ๆ แบบชาวเราคงหนีไมรอดอาการสมองตันเปนแน แตถาเกิด
ความรูสึกแบบนั้นเม่ือไหรก็ไมตองกังวล ลองทําตาม 7 ขอดานลางนี้คาดวาจะชวยแกปญหาสมองเออเรอได
แนนอน

1. คิดไมออกตองเรียงลําดับความคิด
เวลาคิดอะไรไมออก สมองมันตีบมันตัน อาจเปนเพราะวิธีคิดเราผิด หรือไมเขาใจโจทยท่ีไดรับมา

อยางแทจริง ก็ตองทวนโจทย อาจจะไปถามผูท่ีสั่งงานคุณมาวาท่ีเคาตองการจากคุณคืออะไรกันแน แลวมา
เรียงลําดับความคิดใหมอีกทีวา เอะ ตองใชวิธีคิดอยางไร กลยุทธไหนจึงจะตีโจทยแตกกันแน สูดหายใจลึก ๆ
กําหนดลมปราณ แลวลองใหมอีกตั้งคะ

2. คิดไมออกตองเมาทมอย
ถาสมองออนลามาก คิดตอไปไมไหวแลว ก็ขอใหหยุดคิดจะดีกวาฝนตอไปก็คงคิดไมออก

ลองเดินออกจากโตะไปเมาทมอยกับเพ่ือนรวมงานแถว ๆ นั้นดูบาง อาจเริ่มดวยบทสนทนาท่ัว ๆ ไป เนนเรื่องท่ี
เบาสมองเปนหลัก แลวคอยตบทายดวยการถามหาไอเดียท่ีเก่ียวของ ท่ีคุณอาจเอามาตอยอดความคิดในเรื่องท่ียัง
คางคาอยูก็ไมเสียหลาย หลายหัวชวยกันคิด ดีกวานั่งหมกมุนอยูคนเดียวเปนไหน ๆ อยูแลว

3. คิดไมออกตองออกไปหาขนมขบเคี้ยว
เวลาใชสมองมาก ๆ รางกายจะตองการพลังงานเปนจํานวนมาก เพ่ือสังเคราะหสารอาหาร

หลอเลี้ยงสมอง บอยครั้งในระหวางการประชุมท่ีเครงเครียด แลวเราไดยินเสียงทองรองโครกครากจากใครบางคน
หรือแมกระท่ังของตัวเอง ถาคิดไมออกจะทนทรมานอยูไย รีบไปหาของมากระแทกปากไว ๆ จะมีประโยชนกวา
เคยไดยินม้ัยจะวา กองทัพตองเดินดวยทอง

4. คิดไม…
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4. คิดไมออกตองทองเนต เลนโซเชียล
แหลงรวมของการเรียนรู และไอเดียขนาดใหญสมัยนี้ คงหนีไมพนอินเตอรเนต และโซเชี่ยลมีเดีย

ตาง ๆ ท่ีมีเรื่องราวใหเราเสพมากมาย ไมวาจะเปนเรื่องราวเบาสมองวาไรตี้ จนไปถึงเรื่องหนัก ๆ เปยมสาระ
ดังนั้นถาเราสมองตีบสมองตัน ก็เลื่อนเมาทไปเขาเนท หาอะไรดูผอนคลายใหอมยิ้ม หรือหาไอเดียตอยอดแนวคิดท่ี
เรากําลังคิดอยูก็ไดท้ังนั้น ลองโพสทถามไอเดียเพ่ือนในโซเชียลดูก็ได เผื่ออาจจะไดความคิดสด ใหม แบบท่ีคิดไมถึง
กันเลยทีเดียว

5. คิดไมออกตองออกไปหาแรงบันดาลใจ
ถา deadline งานคุณยังพอมีเวลา ลองออกไปแตะขอบฟาแบบท่ีพ่ีตูน บอดี้สแลม แนะนําบาง

จะเปนไร หลาย ๆ ครั้ง การนั่งจอมเจาอยูท่ีเดิมก็เปนสวนหนึ่งท่ีทําใหสมองตันเชนกัน ลองเดินออกไปมองฟา
มองน้ํา ไปซื้อกาแฟ หรือไปพักผอนนอกโตะทํางาน หรือเดินออกไปนอกออฟฟศสักพัก สมองอาจลื่นไหลข้ึน แต
อยาไปนานจนโดนดุละ ควบคุมเวลาของตัวเองใหดีดวย จะไดไมมีปญหาตามมาทีหลัง

6. คิดไมออกตองออกกําลังกาย
การออกกําลังกายไดรับการวิจัยจากหลายสถาบันมาแลวท่ัวโลกวาทําใหเลือดสูบฉีด อะดรีนาลีน

หลั่งไหล สมองแลนไว ดังนั้นถาคิดไมออก ไอเดียฝดเคือง หยิบรองเทาวิ่งข้ึนมา แลวออกวิ่งพอเหนื่อย หรือจะ
วายน้ํา โยคะ ฝกสมาธิทําไดท้ังนั้น เอาท่ีชอบ ๆ ทําใหเหมือนประมาณวา พักสมองไมตองคิดเรื่องงานไปเลย
สักชั่วโมง สองชั่วโมงแลวไปออกกําลังกาย เชื่อสิ ไอเดียจะแลนปรูดปราดเลยทีเดียว

7. คิดไมออกตองหยุดใชเวลากับตัวเองใหมาก
เวลาคิดไมออก อยาหมกมุน เวลาสมองตัน ก็ตองพยายามทําใหสมองโลง ๆ อยาไปกดดันตัวเอง

อะไรขนาดนั้น ยิ่งคิดวนไปวนมายิ่งคิดไมออก ถาเริ่มรูสึกวาใชเวลากับอะไรนานเกินไปใหหยุดคิด แลวหันเห
ความสนใจไปทําอยางอ่ืนสักพักคอยกลับมาทําตอจะไดผลลัพธท่ีดีกวา พักสักนิด ความคิดมาแนนอน
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