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 อย่าลืม !! นะครับ สามารถติดตาม
ข่าวสารการเจ้าหน้าที่ ได้ทุกวันที่ 1 และ ๑๖ 
ของทุกเดือน ทางเว็บไซต์กองการเจ้าหน้าที่ 
กรมอนามยั 

http://person.anamai.moph.go.th 
หากผู้อ่าน  มีข้อเสนอแนะ ติชม หรือประสงค์   
จะส่งบทความ เพ่ือลงข่าวสารโปรดแจ้งไปที่ 

กองการเจ้าหน้าที่ 

“รับมือจัดการงานหนักด้วยความสนุก เริ่มต้นทุก
วันท างานอย่างแฮปปี้” เริ่มต้นสัปดาห์ของการ
ท างาน เป็นช่วงเวลาที่ต้องฝ่าฝันกับความขี้เกียจหลัง
วันหยุดสุดสัปดาห์ และงานจะพีคสุด ๆ อย่าบอกใคร 
ทั้งงานเก่าที่ค้างมาจากอาทิตย์ที่แล้ว แถมยังมีงาน
ของอาทิตย์นี้จ่อรออยู่อีกเริ่มต้นสัปดาห์การท างาน 
ก็ช่าง busy สุด ๆ จนแทบไม่มีเวลาหายใจหายคอ 

 (ติดตามได้ หน้า 3) 

    ...พระบรมราโชวาทของพระบาท มเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช..             
พระราชทานแก่ข้าราชการพลเรือน เนื่องในโอกา วันขา้ราชการพลเรือน ปีพุทธศักราช ๒๕54 

 “งานราชการนั้น เป็นงาน ว่นรวม มีผลเกี่ยวเนื่องถึงประโยชน์ของบ้านเมือง และประชาชนทุกคน  
ผู้ปฏิบัติบริหารงานราชการ จึงต้องค านึงถึงความ  าเร็จของงานเป็น  าคัญ อย่านึกถึงบ าเหน็จรางวัล
หรือประโยชน์เฉพาะตนให้มากนัก มิฉะนั้นงานในหน้าที่จะบกพร่อง เกิดเป็นผลเ ียหายแก่ตนแก่งาน
 ่วนรวมของชาติได้ ขอให้ถือว่า การท างานในหน้าที่ได้เ ร็จ มบูรณ์ เป็นทั้งรางวัลและประโยชน์อัน

ประเ ริฐ ุด เพราะจะท าให้ประเทศชาติและประชาชนอยู่เย็นเป็น ุขและม่ันคง” 
วันข้าราชการพลเรือน  
ปีพุทธศักราช ๒๕54 

ปีที่ ๒2 ฉบับที่ 7 
วันที ่๑ เมษายน ๒๕๖1 

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


เลื่อนข้าราชการ  
 

ล าดับ 
ที ่

ชื่อ- กุล 
ต าแหน่งและ 

 ่วนราชการเดิม 
ต าแหน่งและ 

 ่วนราชการที่เลื่อน 
ตั้งแต่วันที่ 

๑ นายสะหลัน 
 สามะ 

นักวิชาการสาธารณสุขช านาญการ 
กลุ่มพัฒนาอนามัยสิ่งแวดล้อม      
ศูนย์อนามัยที่ 12 ยะลา กรมอนามัย 

นักวิชาการสาธารณสุขช านาญการพิเศษ    
กลุ่มพัฒนาการส่งเสริมสุขภาพวยัสูงอายุ 
ศูนย์อนามัยที่ 12 ยะลา กรมอนามัย 

2 เม.ย. 61 

 

 
 

ย้ายข้าราชการ  
 
ล าดับ ชื่อ- กุล ต าแหน่งและ ังกัดเดิม ต าแหน่งและ ังกัดใหม่ ตั้งแต่วันที่ 

1 นางสาวปิยพรรณ 
ตระกูลทิพย ์

พยาบาลวิชาชีพช านาญการ  
กลุ่มพัฒนาการส่งเสริมสุขภาพวัยท างาน
ศูนย์อนามัยที่ 2 พิษณุโลก กรมอนามัย 

นักวิชาการสาธารณสุขช านาญการ  
กลุ่ ม พั ฒ น า อน ามั ย แ ม่ แ ล ะ เ ด็ ก      
ศูนย์อนามัยที่ 2 พิษณุโลก กรมอนามัย 

2 เม.ย. 61 

2 นางอโนชา 
 วิปุลากร  

 

นักวิชาการสาธารณสุขช านาญการพิเศษ
กลุ่มพัฒนาการส่งเสริมสุขภาพวยัเรียน 
ศูนย์อนามัยที่ 1 เชยีงใหม่ กรมอนามัย 

นักวชิาการสาธารณสุขช านาญการพิเศษ 
ศูนย์อนามัยที่ 1 เชยีงใหม่  
กรมอนามัย 

15 ธ.ค. 60 

3 นางสาวทพิา  
ไกรลาศ 

นายแพทยช์ านาญการพิเศษ 
กลุ่มเทคนิคบริการและวชิาการ 
โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ  
ศูนย์อนามัยที่ 10 อุบลราชธานี กรมอนามัย 

นายแพทย์ช านาญการพิเศษ 
ศูนย์อนามัยที่ 10 อุบลราชธาน ี 
กรมอนามัย 

15 ธ.ค. 60 

4 นางกุลพร 
สุขุมาลตระกูล 

นักโภชนาการช านาญการพิเศษ 
กลุ่มส่งเสริมโภชนาการวัยรุ่นและวัยท างาน 
ส านักโภชนาการ กรมอนามัย 

นักวิชาการสาธารณสุขช านาญการ
พิเศษ ศูนย์อนามัยที่ 3 นครสวรรค์ 
กรมอนามัย 

15 ธ.ค. 60 

5 นางประกายดาว 
พรหมประพัฒน ์

นักวิชาการสาธารณสุขช านาญการพิเศษ
กลุ่มพัฒนาเครือข่ายอนามัยการเจริญพันธุ์ 
ส านักอนามัยการเจริญพันธุ์ กรมอนามัย 

นักวิชาการสาธารณสุขช านาญการ
พิเศษ ส านักอนามัยการเจริญพันธุ์ 
กรมอนามัย 

15 ธ.ค. 60 
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เกบ็มาฝาก ฉบับน้ี เรามาทราบ “รับมือจัดการงานหนักด้วยความสนุก เร่ิมต้นทุกวันท างานอย่างแฮปป้ี” !! 

 มีวิธีรับมือจัดการงานหนักด้วยความสนุก เริ่มต้นทุกวันท างานอย่างแฮปปี้ มาปลุกพลังการท างาน     
กันใหม่ด้วยวิธีต่อไปนี้ 
 1. เริ่มต้นวันใหม่ให้สดชื่น 
 เริ่มต้นดีมีชัยไปกว่าครึ่ง ปลุกพลังให้ชีวิตตั้งแต่ตื่นนอนตอนเช้า ออกมายืดเส้นยืดสาย สัมผัสธรรมชาติ 
สายลมแสงแดด สูดอากาศยามเช้าให้เต็มปอด รับออกซิเจนเข้าสู่ร่างกาย ช่วยสร้างความสดชื่น สดใส ท าให้สมอง
ปลอดโปร่ง มีพลังดี ๆ ที่จะเริ่มต้นงานในวันใหม่ได้อย่างกระฉับกระเฉงมากกว่าที่เคย 
 2. ปลุกขวัญก าลังใจให้ตัวเอง 
 มาเสริมสร้างขวัญและก าลังใจให้ฮึกเหิม เชื่อมั่นในตัวเองว่าเราจะสามารถผ่านพ้นกองงานเท่าภูเขาเลา
กาเหล่านี้ไปได้ในที่สุด ก าลังใจที่เข้มแข็งจะท าให้รู้สึกฮึดสู้ อย่าลืมมองดูรอบ ๆ ตัวเรา เพ่ือนร่วมงานของเราอีก
หลายชีวิตก็ก าลังฝ่าฟันท างาน พยายามเอาชนะอุปสรรคปัญหาต่าง ๆ นานาเหมือนเราอยู่เช่นกัน ตัวเราไม่ได้เป็น
คนเดียวที่ท างานหนักอย่างแน่นอน 
 3. วางแผนได้ ส าเร็จง่ายขึ้น 
 ต้องรู้จักวางแผนการท างาน เริ่มจากจดทุกอย่างที่ต้องท าไว้ โดยเรียงล าดับตามความส าคัญของงาน  
เมื่อท าเสร็จก็ขีดฆ่าออกไป รู้สึกดีใช่ไหมที่สามารถเคลียร์งานแต่ละตัวออกไปได้อย่างต่อเนื่อง หรือจะลองจัดสรร
เวลาท างานโดยใช้หลักการของ Pareto ยึดหลัก 20/80 แบ่งงานของเราออกเป็น 2 ประเภท คือ งานส าคัญมาก
ที่สุด 20% ที่เหลือ 80% คืองานที่ส าคัญรองลงมา แล้ววางแผนต่อว่า 80% ของเวลาท างานในแต่ละวัน เราได้
ทุ่มเทกับงานส าคัญ 20% ที่ว่านี้อย่างเต็มท่ีหรือไม่ หากรู้จักวางแผน จัดล าดับความส าคัญของทุกสิ่งอย่างแล้ว การ
งานทุกอย่างก็จะลงตัวมากขึ้น และท าให้ส าเร็จได้ง่ายข้ึนนั่นเอง 
 4. ใช้เส้นตายและเป้าหมายเป็นแรงกระตุ้น 
 นอกจากเส้นตายที่เจ้านาย หัวหน้า หรือลูกค้าก าหนดไว้ จะเป็นเชื้อไฟในการท างาน (วินาทีสุดท้าย)    
ได้เป็นอย่างดี หรือจะลองใช้วิธีที่ดีต่อใจมากกว่า ด้วยการตั้งเป้าหมายว่าหากท างานนี้เสร็จ เราอยากท าอะไร   หรือ
จะให้รางวัลอะไรกับตัวเอง มีเป้าหมายมาล่อใจอย่างนี้ มีพลังในการท างานอย่างแน่นอน 

5. หากไม่ไหว … ต้องให้ทีมช่วย 
หากปริมาณงานที่ได้รับมอบหมายมากเกินไป ไม่สามารถท าให้เสร็จได้ภายในวันเดียว ต้องรีบแจ้งหัวหน้า

งานให้ช่วยหาวิธีแก้ปัญหาทันที ดีกว่าให้งานทั้งหมดมากองอยู่ที่เรา จนต้องล่าช้าส่งผลกระทบไปยังส่วนงานอ่ืน ๆ 
ทางท่ีดีอาจให้ทีมเข้ามามีส่วนร่วม รวมพลังร่วมด้วยช่วยกัน แถมตอนช่วยกันท างานยังได้พูดคุยแลกเปลี่ยนเรียนรู้
กันเรื่องงาน สร้างความสัมพันธ์อันดีไปพร้อม ๆ กับการสร้างสรรค์ผลงานอย่างมีประสิทธิภาพ 
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 6. ต้องสู้จึงจะชนะ 
 พึงระลึกไว้เสมอว่า งานยากเป็นงานที่ท้าทายความสามารถ งานหนักสร้างโอกาสในการเรียนรู้ให้กับ   
ตัวเรา เมื่อค่อย ๆ เรียนรู้ปัญหาและหาทางแก้ไขได้ เราจะค้นพบตัวเองว่าสามารถท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ
มากน้อยเพียงใด ต่อไปเมื่อต้องเจอกับงานยากเท่าไหร่ก็ไม่หวั่น เพราะที่สุดแล้วเราก็จะผ่านไปได้ เพราะเคยผ่าน
มันมาแล้ว แทนที่ค าว่า “ท าไม่ได้” ด้วยค าว่า “ท าอย่างไร” เอาชนะได้ทุกอุปสรรค พร้อมพัฒนา skill การท างาน
ไปในตัว 

7. พร้อมเรียนรู้สิ่งใหม่ เติมไฟในการท างาน 
 จงท าตัวเป็นน้ าที่ไม่เต็มแก้วอยู่เสมอ อย่าเพ่ิงมั่นใจว่าท างานมาหลายปีแล้วเราจะเป็นคนท างานเก่งและ
มีประสิทธิภาพเสมอไป เพราะเรื่องการท างานนั้น เราสามารถเรียนรู้และพัฒนาให้ดีขึ้นได้ในทุกวัน เปลี่ยนตัวเอง
เป็นคนใหม่ให้กลายเป็นคนกระตือรือร้น ตื่นตัวที่จะเรียนรู้สิ่งต่าง ๆ และศึกษางานใหม่ ๆ อยู่เสมอ เมื่ อมีปัญหา   
ก็ฝึกแก้ไขปัญหาต่าง ๆ ด้วยตัวเอง เรียนรู้จากความผิดพลาด เพ่ิมประสิทธิภาพในการท างานอย่างต่อเนื่อง        
แล้วหนทางของความส าเร็จในสายอาชีพก็จะไม่ใช่เรื่องไกลเกินเอ้ือมอีกต่อไป 
 8. ออกจากกรอบ หลีกหนีความจ าเจ 
 การอยู่ในสภาพแวดล้อมเดิม ๆ ท าอะไรซ้ า ๆ เดิม อยู่ทุกวัน น าไปสู่การเบื่องานได้ในที่สุด แถมยิ่งหนัก
เป็นสองเท่า หากเจอสถานการณ์งานรุมเร้า เพราะทั้งเบื่อและทั้งเหนื่อย ทางที่ดี อย่าท าตัวให้คุ้นชินกับสภาพ     
ที่เป็นอยู่ในปัจจุบัน ออกจากสิ่งแวดล้อมเดิม ๆ ไปหาบรรยากาศใหม่ ๆ ในการท างาน ลองเปลี่ยนมุม หรือย้ายที่นั่ง
ท างานชั่วคราว จะได้เกิดแรงบันดาลใจใหม่ ๆ ในการท างาน กระตุ้นให้อยากสร้างสรรค์ผลงานให้ดียิ่งขึ้น          
และมีประสิทธิผลมากข้ึน 
 9. สร้างจุดเด่น เพ่ิม Talent ให้ตัวเอง 
 หาสิ่งที่เป็นจุดแข็ง สิ่งที่เราเชี่ยวชาญเป็นพิเศษในการท างาน เพ่ือมุ่งสู่ความเป็นมืออาชีพ คนที่สามารถ
รับผิดชอบต่อเรื่องคุณภาพ ต้นทุน เวลาส่งมอบงาน และสามารถสร้าง output ได้มากกว่าที่องค์กรคาดหวัง     
จะเป็นบุคลากรคุณภาพท่ีมักจะได้รับความไว้วางใจให้ท างานส าคัญ ๆ อยู่เสมอ สร้างมูลค่าเพ่ิมให้กับตนเองในการ
ท างาน แล้วเราจะรู้สึกว่าตัวเองเก่งขึ้นเรื่อย ๆ เมื่อเกิดความช านาญแล้ว อะไร ๆ ก็ไม่ใช่เรื่องยากอีกต่อไป อีกทั้งยัง
สามารถท างานได้อย่างมีความสุขในทุกวัน 
 10. ดูแลตัวเอง รู้จักพัก เพ่ิมพลังให้ชีวิต 
 ทุ่มเทท างานหนักแล้วก็อย่าลืมหาเวลาพักบ้าง ดูแลตัวเองกันด้วย เพราะร่างกายไม่ใช่เครื่องจักร       
ยิ่งท างานหนักก็ยิ่งต้องใส่ใจดูแลสุขภาพ หาเวลาออกก าลังกาย รับประทานอาหารที่มีประโยชน์ ดื่มน้ าตลอดอย่า
ให้ขาด หาเวลาพักผ่อนให้เพียงพอ หรือจะลองฝึกสมาธิเพ่ือ refresh สมองก็ดีไม่น้อย การดูแลตัวเองเป็นอย่างดี   
จะท าให้มีสุขภาพกายแข็งแรง เพ่ิมพลังกาย พลังใจ และพลังสมองในการท างานหนักได้ต่อไป 
 หากเตรียมพร้อมซ้อมรับมืองานหนักกันเป็นอย่างดีแล้ว ก็ไม่มีอะไรน่าหนักใจอีกต่อไป คนท างานมืออาชีพ
อย่างเราทั้งหลาย ไม่มีสิ่งใดยากเกินความสามารถ งานหนักก็เป็นแค่แบบทดสอบให้เราได้ฝึกสมองประลองฝมีือ ผ่านด่านนี้
ไปได้ก็ได้สะสมเลเวลเพิ่มความเก๋าเกมในงาน jobsDB เป็นก าลังใจให้คนท างานก้าวผ่านทุกอุปสรรคปัญหา เริ่มต้นชีวิต   
ที่ดีกว่าได้ในทุกวันของการท างาน 

ที่มา : //th.jobsdb.com/th-th/articles/รับมือจัดการงานหนัก 

 
 

  

 


