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    ...พระบรมราโชวา ของพระบา  มเด็จพระปรมิน รมหาภูมิพลอดุลยเดช..             
พระราช านแก่ข้าราชการพลเรือน เนือ่งในโอกา วันข้าราชการพลเรือน ปีพุ ธศักราช ๒๕26 

 “การท าการงานสร้างเกียรติยศช่ือเสียงและความเจริญก้าวหน้า นอกจากจะต้องใช้วิชาความรู้ที่ดีแล้ว แต่ละคน
ยังต้องมีจิตใจท่ีมั่นคงในความสุจริตและมุ่งมั่นต่อความส าเร็จเป็นรากฐานรองรับ กับต้องอาศัยกุศโลบายหรือ
วิธีการอันแยบคายในการประพฤติปฏิบัติเข้าประกอบอีกหลายประการ ประการแรก ได้แก่ การสร้างศรัทธา
ความเช่ือถือในงานท่ีกระท า ซึ่งเป็นพละก าลังส่งเสริมให้เกิดความพอใจและความเพียรพยายามอย่างส าคัญ     

ในอันท่ีจะท าการงานให้บรรลุผลเลิศ ประการท่ีสอง ได้แก่ การไม่ประมาทปัญญา ความรู้ ความฉลาดสามารถท้ัง
ของตนเองท้ังของผู้อื่น ซึ่งเป็นเครื่องช่วยให้ท างานได้ก้าวหน้ากว้างไกล ประการท่ีสาม ได้แก่ การตามรักษาความ
จริงใจ ท้ังต่อผู้อื่นท้ังต่อตัวเอง ซึ่งเป็นเครื่องท าให้ไว้วางใจร่วมมือกันและท าให้งานส าเร็จได้โดยราบรื่น ประการท่ีสี่ 
ได้แก่ การก าจัดจิตใจท่ีต่ าทราม รวมท้ังสร้างเสริมความคิดจิตใจท่ีสะอาดเข้มแข็ง ซึ่งจะช่วยให้ฝักใฝ่แต่ในการท่ี
จะปฏิบัติดีให้เกิดความก้าวหน้า ประการท่ีห้า ได้แก่ การรู้จักสงบใจ ซึ่งเป็นเครื่องช่วยให้ย้ังคิดได้ในเมื่อมีเหตุท า
ให้เกิดความหวั่นไหวฟุ้งซ่านและสามารถพิจารณาแกไ้ขปัญหาได้โดยถูกต้อง คุณสมบัติหรือคุณธรรมท่ีกล่าวแล้ว 

ท้ังท่ีเป็นส่วนรากฐาน ท้ังท่ีเป็นส่วนวิธีการ ต่างเป็นเหตุเป็นผลอาศัยกันและเกื้อกูลส่งเสริมกันอยู่ท้ังหมด        
จะอาศัยเพียงข้อหน่ึงข้อใดหรือเพียงบางส่วนบางข้อมิได้ เพราะจะไม่ช่วยให้เกิดผล หรือได้ผลน้อย ดังน้ัน       

จึงจ าเป็นท่ีจะต้องพยายามอบรมสรา้งเสริมให้บริบูรณ์ข้ึนแต่ละข้อ และทุกข้อ เมื่อคุณสมบัติดังกล่าวประชุม
พร้อมกันข้ึนแล้ว จึงจะบันดาลผลเลิศให้เกิดข้ึนสมบูรณ์บริบูรณ์เป็นประโยชน์ช่วยตัว ช่วยผู้อื่นได้อย่างแท้จริง.” 

วันข้าราชการพลเรอืน 
ปีพ ุธศักราช ๒๕26 

ปีท่ี ๒2 ฉบับที ่17 
วันที ่๑ กันยายน ๒๕๖1 
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 อย่ า ลืม !! นะครั บ  ส ามารถ ติดตาม
ข่าวสารการเจ้าหน้าท่ี ได้ทุกวันท่ี 1 และ ๑๖  
ของทุกเดือน ทางเว็บไซต์กองการเจ้าหน้า ท่ี     
กรมอนามัย 

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

กองการเจ้าหน้าท่ี 

“พนักงานมือใหม่เจอความกดดนั ควร  าอย่างไร” 
ความกดดันในการท างานเป็นสิ่งท่ีหลีกเลี่ยงได้

ยาก โดยเฉพาะพนักงานมือใหม่ ท่ีทุกสิ่งทุกอย่างคือ
ความแปลกใหม่และท้าทาย เป็นเร่ืองธรรมดาท่ีพนักงาน
ใหม่จะเกิดความกดดันจากงานและชีวิตการท างานท่ี
ตัวเองไม่เคยประสบมาก่อน แต่ไม่ต้องเป็นกังวลไปค่ะ 
jobsDB มี วิ ธีลดแรงกดดันจากการท างานส าหรับ
พนักงานมือใหม่มาฝากค่ะ   (ติดตามได้ หน้า 5) 

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


บรรจุและแต่งตั้งผู้ได้รบัคดัเลือก  
  

ล าดับ ชื่อ-นาม กุล บรรจุและแต่งตั้งใหด้ ารงต าแหน่ง วัน ี่ 
๑ นางสาวกัญจน์ชญา วัชรกีรติวงศ์ พยาบาลวิชาชีพปฏิบัติการ 

กลุ่มพัฒนาการส่งเสริมสุขภาพวัยท างาน 
ศูนย์อนามัยท่ี 8 อุดรธานี กรมอนามัย 

2 มิ.ย. 61 

2 นางสาวสุดาพร สมสถาน ทันตแพทย์ปฏิบัติการ 
กลุ่มเทคนิคบริการและวิชาการ ศูนย์อนามัยท่ี 11 
นครศรีธรรมราช กรมอนามัย 

17 พ.ค. 61 

 

 
 

เลื่อนข้าราชการ  
 

ล าดับ 
 ่ี 

ชื่อ- กุล 
ต าแหน่งและ 

 ่วนราชการเดิม 
ต าแหน่งและ 

 ่วนราชการ ี่เลื่อน 
ต้ังแต่วัน ี่ 

๑ นางทรงสมร 
พิเชียรโสภณ 

นักวิชาการสาธารณสุขช านาญการพิเศษ  
ศูนย์อนามัยท่ี 12 ยะลา กรมอนามัย 

นักวิชาการสาธารณสุขเช่ียวชาญ  
(ด้านโภชนาการ)  ศูนย์อนามัยท่ี 12 
ยะลา กรมอนามัย 

22 มี.ค. 61 

2 นางสาวนพรัตน์ 
แสนเขียว 

เจ้าพนักงานทันตสาธารณสุขปฏิบัติงาน 
กลุ่มเทคนิคบริการและวิชาการ 
โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ  
ศูนย์อนามัยท่ี 2 พิษณุโลก กรมอนามัย 

เจ้าพนักงานทันตสาธารณสุขช านาญงาน 
กลุ่มเทคนิคบริการและวิชาการ 
โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ  
ศูนย์อนามัยท่ี 2 พิษณุโลก กรมอนามัย 

6 ก.ค. 61 

3 นางกรกมล 
นิยมศิลป์ 

ทันตแพทย์ช านาญการพิเศษ 
กลุ่มพัฒนาทันตสุขภาพเด็กปฐมวัยและ
วัยเรียน ส านักทันตสาธารณสุข  
กรมอนามัย 

ทันตแพทย์เช่ียวชาญ  
(ด้านทันตสาธารณสุข)  
กลุ่มพัฒนาทันตสุขภาพเด็กปฐมวัยและวัย
เรียน ส านักทันตสาธารณสุข  
กรมอนามัย 

18 ก.ย. 60 

4 นางนนทินี 
ต้ังเจริญดี 

ทันตแพทย์ช านาญการพิเศษ 
กลุ่มพัฒนาทันตสุขภาพเด็กปฐมวัยและ
วัยเรียน ส านักทันตสาธารณสุข  
กรมอนามัย 

ทันตแพทย์เช่ียวชาญ  
(ด้านทันตสาธารณสุข)  
กลุ่มพัฒนาทันตสุขภาพเด็กปฐมวัยและวัย
เรียน ส านักทันตสาธารณสุข  
กรมอนามัย 

18 ก.ย. 60 

5 นางสาวสุรัตน์ 
มงคลชัยอรัญญา 

ทันตแพทย์ช านาญการพิเศษ 
กลุ่มพัฒนาทันตสุขภาพวัยรุ่นและปัจจัย
ปัจจัยเสี่ยง ส านักทันตสาธารณสุข  
กรมอนามัย 

ทันตแพทย์เช่ียวชาญ  
(ด้านทันตสาธารณสุข)  
กลุ่มพัฒนาทันตสุขภาพวัยรุ่นและปัจจัย
ปัจจัยเสี่ยง ส านักทันตสาธารณสุข กรม
อนามัย 

24 ส.ค. 60 
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เลื่อนข้าราชการ  
 

ล าดับ 
 ่ี 

ชื่อ- กุล 
ต าแหน่งและ 

 ่วนราชการเดิม 
ต าแหน่งและ 

 ่วนราชการ ี่เลื่อน 
ต้ังแต่วัน ี่ 

6 นางอมราภรณ์ 
สุพรรณวิวัฒน์ 

นักวิชาการสาธารณสุขช านาญการพิเศษ 
กลุ่มพัฒนาทันตสุขภาพวัยรุ่นและปัจจัย
ปัจจัยเสี่ยง ส านักทันตสาธารณสุข  
กรมอนามัย 

นักวิชาการสาธารณสุขเช่ียวชาญ  
(ด้านทันตสาธารณสุข) 
กลุ่มพัฒนาทันตสุขภาพวัยรุ่นและปัจจัย
ปัจจัยเสี่ยง ส านักทันตสาธารณสุข  
กรมอนามัย 

27 ก.ย. 60 

7 นายภูมิพัฒน์  
สันโดด 

นักเทคนิคการแพทย์ปฏิบัติการ 
กลุ่มเทคนิคบริการและวิชาการ 
โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ ศูนย์อนามัย
ท่ี 10 อุบลราชธานี กรมอนามัย 

นักเทคนิคการแพทย์ช านาญการ 
กลุ่มเทคนิคบริการและวิชาการ 
โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ ศูนย์อนามัยท่ี 
10 อุบลราชธานี กรมอนามัย 

22 มิ.ย. 60 

8 นางสาววรรณชนก 
บุญชู 

นักวิทยาศาสตร์ปฏิบัติการ 
การแพทย์กลุ่มส่งเสริมโภชนาการวัยรุ่น
และวัยท างาน ส านักโภชนาการ  
กรมอนามัย 

นักวิทยาศาสตร์ช านาญการ 
การแพทย์กลุ่มส่งเสริมโภชนาการวัยรุ่น
และวัยท างาน ส านักโภชนาการ  
กรมอนามัย 

8 พ.ค. 61 

9 นางปราณี 
อินทร์น้อย 

พยาบาลเทคนิคช านาญงาน 
โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ  
ศูนย์อนามัยท่ี 8 นครสวรรค์ กรมอนามัย 

พยาบาลเทคนิคช านาญการ 
โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ  
ศูนย์อนามัยท่ี 8 นครสวรรค์ กรมอนามัย 

21 มี.ค. 60 

 
 

 
 

 

ย้ายข้าราชการ  
 

ล าดับ ชื่อ- กุล ต าแหน่งและ ังกัดเดิม ต าแหน่งและ ังกัดใหม่ ต้ังแต่วัน ี่ 
1 นายสุภโชค 

เวชภัณฑเภสัช 
นายแพทย์ช านาญการพิเศษ  
(ด้านเวชกรรม) กลุ่มงานอายุรกรรม 
ส า นักงานสาธารณสุขจังหวัดบุรีรัมย์ 
ส านักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข 

ผู้อ านวยการส านัก (ผู้อ านวยการ)  
กองตรวจราชการ  
ส านักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข 
กรมอนามัย 

13 ธ.ค. 60 

2 นายวีรพล 
กิตติพิบูลย์ 

นายแพทย์ช านาญการพิเศษ 
ศูนย์อนามัยท่ี 9 นครราชสีมา 
กรมอนามัย 

ผู้อ านวยการศูนย ์ 
(ผู้อ านวยการเฉพาะด้าน(แพทย์))  
ศูนย์อนามัยท่ี 9 นครราชสีมา 
กรมอนามัย 

3 ก.ค. 61 

3 นางสาวสายพณิ 
โชติวิเชียร 

ผู้อ านวยการศูนย์  
(ผู้อ านวยการเฉพาะด้าน(แพทย์))  
ศูนย์อนามัยท่ี 8 อุดรธานี กรมอนามัย 

ผู้อ านวยการส านัก 
(ผู้อ านวยการเฉพาะด้าน(แพทย์))  
ส านักโภชนาการ กรมอนามัย 

6 ส.ค. 61 
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เกบ็มาฝาก ฉบับน้ี เรามาทราบ “พนักงานมือใหม่เจอความกดดนั ควรท าอย่างไร” !! 

  

 
 

1. ศึกษาลักษณะงานท่ีท าอย่างถี่ถ้วนเพื่อลดแรงกดดัน 
หากความกดดันของคุณเกิดจากเนื้องานและการท างานของคุณแล้ว วิธีท่ีจะช่วยลดความกดดันจากการ

ท างานของคุณได้อย่างดี คือ การศึกษาและเรียนรู้งานท่ีท าอยู่อย่างถ่องแท้ รู้ให้ลึก รู้ให้จริง รู้ให้ถี่ถ้วน รู้ให้รอบถึงเนื้อ
งาน ลักษณะงาน ความเป็นไปได้ของปัญหาและวิธีทางแก้ปัญหาจากการท างานเท่าท่ีพอจะศึกษาหาข้อมูลได้ เมื่อเรามี
ความรู้ความเข้าใจในงานท่ีท าอยู่อย่างดีแล้ว เราจะเกิดความมั่นใจเวลาปฏิบัติงานมากขึ้น เมื่อเกิดปัญหาหรือส่ิงท่ี
ติดขัดในการท างาน เราจะสามารถใช้ความรู้ความเข้าใจของเราแก้ปัญหาได้ทีละเปลาะ วิธีนี้จะช่วยป้องกันแรงกดดัน
จากงานและช่วยลดแรงกดดันได้ในขั้นต้นได้ 

2. ปรับตัวและเข้าใจความแตกต่างของเพื่อนร่วมงาน 
หลายครั้งสาเหตุส าคัญท่ีสร้างความกดดันให้เกิดขึ้นมาจากหัวหน้า เพื่อนร่วมงานหรือลูกน้อง บางคนมี

ปัญหาปรับตัวเข้ากับเพื่อนร่วมงานไม่ได้ ท าให้เกิดความเครียดและตัดสินใจลาออกในท่ีสุด บางคนอาจมองว่าการ
ท างานเป็นสนามแข่งขันที่จะยอมแพ้กันไม่ได้ ซึ่งจะยิ่งสร้างความเครียดและความกดดันอย่างไม่มีท่ีส้ินสุด โดยเฉพาะ
พนักงานมือใหม่ทางท่ีดีควรศึกษาความแตกต่างของเพื่อนร่วมงานของคุณว่าแต่ละคนมีนิสัยใจคอและวิธีการท างาน
เป็นอย่างไร พยายามมองหาข้อดีมากกว่าข้อเสีย สร้างมนุษยสัมพันธ์ท่ีดี พูดคุย ถามไถ่ทุกข์สุขท่ีอาจไม่ใช่แค่เรื่องงาน
เพียงอย่างเดียว วิธีการปรับตัวและสร้างความสัมพันธ์อันดีเบื้องต้นท่ีง่ายท่ีสุด คือการส่งยิ้ม ทักทาย และให้ความ
ช่วยเหลือกับเพื่อนร่วมงานของคุณ นับว่าเป็นเสน่ห์ท่ีคุณไม่ต้องเสียเงินลงทุน แต่รับประกันได้ว่าคุณจะได้ผลตอบแทน
ท่ีคุ้มค่าท่ีจะลดความกดดันได้อย่างดีทีเดียว 

3. จัดล าดับความส าคัญของงานอย่างมีประสิทธิภาพ 
งานท่ีหล่ังไหลเข้ามาในเวลาท่ีไล่เล่ียกันหรือแม้กระท่ังในเวลาเดียวกัน ย่อมสร้างความกังวลใจและความ

กดดันอย่างมากว่าจะท างานช้ินนั้นๆ หรืออีกสิบช้ินนั้นๆเสร็จหรือไม่  พนักงานมือใหม่หลายคนอาจก าลังประสบกับ
ปัญหานี้ ส่ิงแรกที่ต้องท าคือ ต้ังสติก่อนสตาร์ท งานท่ีล้นมือ ไม่ได้แปลว่าคุณจะจัดสรรไม่ได้ เพียงแต่ต้องน างานนั้น ๆ 
มาเรียงล าดับความส าคัญว่างานใดมีความเร่งรีบ มีเดตไลน์จ่อใกล้เข้ามาและส่งผลกระทบมากกว่า ควรท างานนั้นก่อน 
การท า P-D-C-A (Plan-Do-Check-Act) หรือ To do list ในแต่ละวันจะสามารถช่วยคุณได้ ลิสท์นี้จะท าให้เห็นว่าใน
แต่ละวันมีส่ิงใดท่ีเราต้องท าและส่ิงใดท่ีเราท าส าเร็จไปแล้วบ้าง เป็นการช่วยสร้างเป้าหมายในการท างาน และหาก
ติดขดัใดในการท างานควรปรึกษาเพื่อนร่วมงานหรือหัวหน้าทันที 
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 4. มองโลกในแง่บวก 
 การมองโลกในแง่ดี จะช่วยลดการปะทะ ลดความเครียดในการท างาน และสร้างอุปนิสัยท่ีเป็นคนสดใส     
ร่าเริง ให้คุณสามารถท างานและปฏิบัติงานได้อย่างมั่นใจ เป็นท่ีรักของเพื่อนร่วมงาน การมีทัศนคติท่ีดีต่อชีวิตและการ
ท างานจะท าให้ความกดดันเกิดขึ้นได้ยาก หรือเมื่อเกิดข้ึนแล้ว การมองปัญหาในมุมบวกจะท าให้คุณหาทางแก้ปัญหาได้
เร็วกว่า มีประสิทธิภาพมากกว่า และจะสามารถลดแรงกดดันท่ีรุมเร้าได้ถึงครึ่งต่อครึ่ง เมื่อมีแรงกดดันเกิดขึ้น ให้มอง
ว่ามันเป็นความท้าทายและเป็นแบบทดสอบท่ีจะท าให้เราเติบโตและแช็งแกร่ง วิธีคิดนี้จะท าให้เราผ่านความกดดันไป
ได้ง่ายข้ึน 
 5. สร้างความสมดุลให้ชีวิตส่วนตัวและการท างาน 
 ถึงแม้ว่างานจะเป็นส่ิงส าคัญ แต่งานก็ไม่ใช่ทุกอย่างของชีวิต เราอยากให้คุณสร้างความสมดุลระหว่างการใช้
ชีวิตส่วนตัวและการท างานให้พอเหมาะพอดีกัน work-life balance ท่ีดีจะช่วยคลายความเครียดและแรงกดดันจาก
การท างาน คุณอาจหาเวลาว่างจากการท างาน ไปออกก าลังกาย ท างานอดิเรก ใช้เวลากับคนรัก พักผ่อน ออกไปใช้
ชีวิตให้ครบทุกด้าน เพื่อสร้างภูมิต้านทานจากแรงกดดันจากการท างาน 
 6. ปล่อยวาง 
 บางครั้งความกดดันอาจเกิดจากความคาดหวังท่ีมาจากตัวคุณเองหรือคนท่ีรายล้อมรอบตัวคุณ ความ
คาดหวังว่างานท่ีท าต้องออกมาดี สมบูรณ์แบบ ไม่มีความผิดพลาด เป็นเรื่องปกติของคนท างานทุกคน แต่การท างาน
อาจมีอุปสรรคหรือปัญหาท่ีเราควบคุมไม่ได้ ท าให้ผลท่ีออกมาไม่ส าเร็จสมบูรณ์แบบอย่าง ท่ีคุณคาดไว้ เมื่อคุณได้
ท างานหรือแก้ปัญหาอย่างดีท่ีสุดแล้วแต่ผลท่ีออกมาไม่เป็นดังคาด เราอยากให้คุณปล่อยวาง เอาพลังท่ีจะมาเครียดกับ
ความกดดันไปใช้ในการท างานอื่น ๆ ให้ดียิ่งขึ้นไปอีกจะดีกว่า 
 การเป็นพนักงานใหม่ต้องรับมือกับความท้าทายและส่ิงท่ีน่าต่ืนเต้นจากการท างานในหลากหลายรูปแบบ 
ความกดดันต่างๆ ท่ีเข้ามาในอีกนัยหนึ่งจะท าให้คุณกล้าแกร่ง และเพิ่มพูนประสบการณ์ชีวิตให้คุณได้เป็นอย่างดี     
การรับมือกับความกดดันต่างๆ ท่ีเราแนะน าข้างต้น จะช่วยลดความกดดัน หรือป้องกันไม่ให้เกิดความกดดันจากการ
ท างานได้ jobsDB เอาใจช่วยค่ะ 
 
 

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

 
 
 
 

  

 


