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 อยาลืม!! นะครับ สามารถติดตามขาวสาร           
การเจาหนาที่ ไดทุกวันที่  1 และ ๑๖ ของทุกเดือน   
ทางเว็บไซตกองการเจาหนาที่ กรมอนามัย 
http://person.anamai.moph.go.th หากผูอาน     
มีขอเสนอแนะ ติชม หรือประสงคจะสงบทความ      
เพื่อลงขาวสารโปรดแจงไปที่กองการเจาหนาที่ 

วิธีสรางสุขในการทํางานขณะจิตตก ชีวิตคนเรามีข้ึนก็มี
ลง# การทํางานก็เชนกันในโลกของการทํางานทุกคน
ยอมมีโอกาสจะผานพบกับชวงจิตตกเปนบางชวงของ
ชีวิต เพราะอะไรๆ ในชีวิตไมแนนอน การเปลี่ยนแปลง
เกิดข้ึนไดทุกวัน ไมวาจะคุณจะเปนนองใหมเพิ่ งเขา
ทํางาน หรือเปนผูบริหารตําแหนงใหญโตก็ตาม ...ซึ่งจะ
เปนอยางไรติดตามดในเก็บมาฝากครับ (หนา 3)
  

 

    
 

  

  ...พระบรมราโชวาทของพระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช..  
พระราชทานแกขาราชการพลเรือน เนื่องในโอกาสวันขาราชการพลเรือน ปพุทธศักราช ๒๕44 

 “การปฏิบัติราชการนั้น นอกจากมุงกระทําเพื่อใหงานสําเร็จไปโดยเร็วและมีประสิทธิภาพแลว   
ยังจะตองกระทําดวยสตรูิตัวและปญญารูคิดวาสิ่งใดเปนความเจริญ ส่ิงใดเปนความเส่ือม  

อะไรเปนส่ิงที่ตองทํา อะไรเปนส่ิงที่ตองละเวนหรือจํากัด ผลที่เกิดข้ึนจึงจะเปนประโยชนที่แท 
และย่ังยืนทั้งแกตนเองและสวนรวม.” 

วันขาราชการพลเรือน  
ปพุทธศักราช ๒๕44 

ปที่ ๒๑ ฉบับที่ ๒1 
วนัที่ ๑ พฤศจิกายน ๒๕๖๐ 

http://person.anamai.moph.go.th/


เลื่อนขาราชการ  
 

ลําดับ 
ท่ี 

ช่ือ-สกุล 
ตําแหนงและ 

สวนราชการเดิม 
ตําแหนงและ 

สวนราชการท่ีเล่ือน 
ตั้งแตวันท่ี 

๑ นางเพียงฤทัย 
 พิพัฒนสิริ 

เภสัชกรชํานาญการ 
กลุมเทคนิคบริการและวิชาการ  
โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพ  
ศูนยอนามัยที่ 3 นครสวรรค 
กรมอนามัย 

เภสัชกรชํานาญการพิเศษ 
กลุมเทคนิคบริการและวิชาการ 
โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพ  
ศูนยอนามัยที่ 3 นครสวรรค  
กรมอนามัย 

๒๕ ก.ค. 60 

2 นางสาวปยรัตน  
สิทธิวรรณา  

นายแพทยปฏิบัติการ  
โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพ  
ศูนยอนามัยที่ 8 นครสวรรค 
กรมอนามัย 

นายแพทยชํานาญการ  
โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพ  
ศูนยอนามัยที่ 8 นครสวรรค  
กรมอนามัย 

28 ก.พ. 60 

 

 
 

ยายขาราชการ  
 

ลําดับ ช่ือ-สกุล ตําแหนงและสังกัดเดิม ตําแหนงและสังกัดใหม ตั้งแตวันท่ี 
1 นางสาวภัทราพร 

 ชูศร 
นักโภชนาการชํานาญการ  
กลุมสงเสริมโภชนาการผูสูงอายุ 
สํานักโภชนาการ กรมอนามัย 

นักโภชนาการชํานาญการ  
กลุมพัฒนาการสงเสริมวัยทํางาน 
ศูนยอนามัยที่ 8 อุดรธาน ีกรมอนามัย 

19 ต.ค. 60 

2 นายปยะ  
ปุริโส 

นักโภชนาการชํานาญการ  
กลุมสงเสริมโภชนาการผูสูงอายุ  
สํานักโภชนาการ กรมอนามัย 

นักโภชนาการชํานาญการ  
กลุมพัฒนาการสงเสริมสุขภาพวัยทํางา 
ศูนยอนามัยที่ 7 ขอนแกน กรมอนามัย 

19 ต.ค. 60 

 

 
 

 
 

อนุญาตใหลูกจางประจําลาออกจากราชการ  
 

 นางประไพ คําพาที ตาํแหน่งผูช่้วยเจา้หนา้ท่ีอนามยั  ส 2 กลุ่มงานสนบัสนุน สาํนกัส่งเสริมสุขภาพ กรม

อนามยั ตั้งแต่วนัท่ี 1 พฤศจิกายน ๒๕๖๐ 
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 สําหรับบางคนชวงเวลาจิตตกอาจจะยาวนาน แตสําหรับบางคนอาจจะมีความสามารถในการรับมือ
ไดดี ก็จะผานไปไดในเวลาอันสั้น ไมวาอยางไรก็ตามมันจะผานไป อยูแควาเราจะมีวิธีตอสูกับจิตใจตัวเอง
อยางไร วิธีการไมยากไมงายตามน้ีเลยนะครับ 
 1. สํารวจใหชัดวาตนตอของปญหาคืออะไร  กอนจะแกปญหา  ก็ตองรูปญหากอน  จะไดแกไดถูกจุด    
บางทีปญหาที่เราพบอาจเปนปญหาเล็กนอยแคเพียง เราตองยายที่นั่งแลวเราไมชอบนั่ง ณ จุดนั้น จนไปถึงปญหา
ใหญโตระดับโดนโยกยายไปทํางานที่ไมถนัด  วิธีการแกไขปญหาก็แ ตกตางกันไปตามระดับ บางปญหาอาจแกได
ดวยตัวเองบางปญหาตองหาทางแกดวยการขอความชวยเหลือจากคนอ่ืน ดังนั้นควรมองใหถองแทวาปญหาเกิดจากอ 
 2. หาแนวทางแกไขปญหาใหเหมาะกับนิสัยสวนตัวของตัวเอง พอพบแลววาปญหาคืออะไร คุณก็จะเร่ิมรู
แลววาตองแกตรงไหน  สิ่งที่อยากจะแนะนําคือ พยายามเลือกแนวทางแกไขปญหาใหเหมาะสมกับตัวเอง เชน     
ถาคุณเปนคนชอบพูดคุยเปดอกกับฝายตรงขามใหเคลียร แลวเหตุของอาการจิตตกที่คุณเปนตอนนี้เกิดจากคูกรณี
บางคน เชน หัวหนางาน หรือลูกนอง ก็หาวิธีปรับความเขาใจ สวนบางคนชอบแบบลืม  ๆ ไปเอง  ก็พยายาม
หลีกเลี่ยงปญหา ที่ทําใหเราจิตตกสักพัก อาการจิตตกก็จะคลี่คลายไปในทางที่ดีข้ึน 
 3. ยายที่นั่ง  บางทีการที่เราเกิดอาการจิตตก อาจจะเกิดข้ึนจาก เราทําอะไรสักอยางหนึ่งเปนเวลา
ตอเนื่องนานจนเกินไป จนทําใหรูสึกเหนื่อยหนาย ยายที่นั่งจะทําใหคุณไดรูสึกเปลี่ยนบรรยากาศ เห็นมุมมองใหมๆ  
ของออฟฟศ การสรางบรรยากาศในการทํางานใหม ๆ มีสวนชวยเปนอยางมากที่จะปรับเปลี่ยนใหรูสึกดีข้ึนได         
แลวอาการจิตตกของคุณจะดีข้ึน 
 4. จัดโตะทํางานใหม บางออฟฟศอาจไมสามารถเคลื่อนยายที่นั่งไดเองตามใจชอบ เราก็ยังมีอีกวิธีการมา
นําเสนอ การจัดโตะทํางานใหมก็เปนอีกวิธีการหนึ่งที่เวิรคสุด ๆ เพราะโตะทํางานเปนอะไรที่เราจะตองสิงสูอยู
ประจํา 5 วันตอสัปดาห วันละอยางต่ํา 8 ชั่วโมง จึงเปนสถานที่ ที่มีผลตอจิตใจคุณมากไมแพหองนอนที่บาน   
ของคุณเลย หลักการงาย ๆ ก็คือ อะไรที่ไมใชก็เก็บเขากลองโยนทิ้งไปบาง อะไรที่ยังอยากเก็บ ก็เอามาจัดใหมให
เปนหมวดหมู เช็ด ทําความสะอาดตูโตะใหสะอาดเร่ียมเรไร และสําหรับคนที่แอดวานซกวานั้น อาจจะไปศึกษา
ตําราฮวงจุยบนโตะทํางาน แลวนํามาปรับภูมิทัศนใหเหมาะสมเสริมโชคชะตาตามความเชื่อก็เพลิดเพลินไปอีกแบบ 
ดีไมดี จากจิตตกอาจไดรับโอกาสดี ๆใหม ๆ ก็เปนได 
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 5. หาความรูใหม ๆ เพิ่มเติม  เปดใจเรียนรูความรูใหม ๆ เพิ่มเติม ไมเพียงแตเปนการแกปญหาจิตตก
เทานั้น แตยังเปนทางออกที่เปนประโยชนกับตัวคุณเองระยะยาวอีกดวย อยากเรียนอะไรก็เรียนไปเลย เอาที่ชอบ 
อาจจะเปนการลงคอรสระยะสั้นนอกเวลางาน หรือแมแตแลกเปลี่ยนความรูกับเพื่อนรวมงานแบบเบา ๆ ก็ได 
เวลาที่คนเราเรียนรูสิ่งใหม ๆ ที่ชอบ เราจะไมมีเวลามานัง่คิด หรือหมกมุนในอารมณแหงความจิตตก จนคุณจะลืม
อารมณหนวง ๆ เหลานั้นไปในที่สุด 
 6. อดทนเวลาที่ฝนพรํา สุดทาย เปนวิธีที่พูดงาย แตทํายากที่สุด คือ อดทนกับชวงเวลานั้นของตัวเอง 
บางทีทั้งหมดทั้งมวลที่ทําใหเราจิตตกก็ไมมีอะไรนอกเหนือไปจากสภาวะอารมณชวงหนึ่ งของเราที่เกิดข้ึนเอง 
เปนอีกหนึ่ง cycle ของชีวิตที่เราตองผาน เมื่อหาแลวไมเจอสาเหตุ ก็ไมมีอะไรตองแก แคเพียงอดทนเวลาที่ฝนพรํา
เทานั้นเอง 
 ใดใดในโลกลวนอนิจจัง จิตตก ก็เปนอารมณหนึ่งที่ผานมาแลวก็จะผานไป พยายามหาอยางอ่ืนทําไมให
คิดมากจะดีที่สุด ยิ่ งคิดก็ยิ่งนอยด นอยดมากก็จะดูแกเร็ว ปลอยวาง  แลวทําหนาที่ของตัวเองใหดีที่สุด รับรอง
แปปเดียวหายจิตตกแนนอน 
 
 

ท่ีมา : https://th.jobsdb.com/th-th/articles/วิธีสรางสุขในการทํางาน 
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