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 อย่ าลื ม !! นะครับ  สามารถติดตาม
ข่าวสารการเจ้าหน้าท่ี ได้ทุกวันท่ี 1 และ ๑๖  
ของทุกเดือน ทางเว็บไซต์กองการเจ้าหน้า ท่ี     
กรมอนามัย 

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

กองการเจ้าหน้าท่ี 

“5 วิธีจุดไฟในการ  างาน ให้กลับมาลุกโชนอกีครั้ง” 
  หลายๆคน อาจจะเคยรู้สึกหมดไฟ ในช่วงเวลาหน่ึง

ของชีวิตหรือแม้แต่ในการท างาน เราขอแนะน า 5 วิธี
จุดไฟในการท างานกลับมาลุกโชนอีกครั้ง 

1.ให้เวลาตัวเองกับสิ่งท่ีชอบ เหน่ือยนักก็พักซะ
หน่อย ตึงไปก็ผ่อนบ้าง แล้วให้เวลาได้เติมพลังตัวเองกับ
สิ่งท่ีชอบ ดูหนัง ฟังเพลง แฮงค์เอ้าท์กับเพื่อน ช็อปปิ้ง 
เล่นดนตรี อ่านหนังสือ ท าอาหาร ท่องเท่ียว ไปทะเล  
ปีนเขา ฯลฯ... 

(ติดตามได้ หน้า 4) 

    ...พระบรมราโชวา ของพระบา  มเด็จพระปรมิน รมหาภูมิพลอดุลยเดช..             
พระราช านแก่ข้าราชการพลเรือน เนือ่งในโอกา วันข้าราชการพลเรือน ปีพุ ธศักราช ๒๕36 

 “ข้าราชการท่ีมีหน้าท่ีส าคัญส่วนหน่ึง ท่ีจะต้องประพฤติปฏิบัติต่อบุคคลท้ังปวงด้วยความสุจริตจริงใจ วางตัวให้
พอเหมาะพอสมกับฐานะต าแหน่ง พร้อมกับรักษาความสุภาพ อ่อนโยนไว้ให้เหนียวแน่นสม่ าเสมอ นอกจากน้ันยัง

จะต้องมีความเสียสละ อดทน รู้จักเกรงใจให้อภัย ท้ังโอนอ่อนผ่อนตามกันและกันด้วยเหตุผล. และส าคัญท่ีสุด
จะต้องหัดท าใจให้กว้างขวางหนักแน่น. รู้จักรับฟังความคิดความเห็นแม้กระทั่งค าวิพากษ์วิจารณ์จากผู้อื่นอย่าง
ฉลาด เพราะการรู้จักรับฟังอย่างฉลาดน้ัน แท้จริงคือการระดมสติปัญญาและประสบการณ์อันหลายหลากมา

อ านวยประโยชน์ในการปฏิบัติบริหารงานให้ประสบความส าเร็จท่ีสมบูรณ์น่ันเอง.” 
วันข้าราชการพลเรอืน 
ปีพ ุธศักราช ๒๕36 

ปีท่ี ๒3 ฉบับที ่3 
วันที ่๑ กุมภาพันธ ์๒๕๖2 

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


บรรจุและแต่งตั้งผู้ได้รบัคดัเลือก  
  

ล าดับ ชื่อ-นาม กุล บรรจุและแต่งตั้งใหด้ ารงต าแหน่ง วัน ี่ 
๑ นายจอมพงศ์ แลบา นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ 

กลุ่มพัฒนาอนามัยสิ่งแวดล้อม ศูนย์อนามัยท่ี 12 
ยะลา กรมอนามัย 

1 พ.ย. 61 

2 นางสาวอีสตีน่า อุสนุน นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ 
กลุ่มพัฒนาอนามัยสิ่งแวดล้อม ศูนย์อนามัยท่ี 12 
ยะลา กรมอนามัย 

1 พ.ย. 61 

3 นางสาวรูฮานา ยาชะรัด นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ 
กลุ่มพัฒนาอนามัยสิ่งแวดล้อม ศูนย์อนามัยท่ี 12 
ยะลา กรมอนามัย 

1 พ.ย. 61 

 

 
 

ใหโ้อนข้าราชการพลเรือน ามญั  
 

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

 กาญจนวชิรกุล 
เจ้าพนักงานเภสัชกรรมช านาญงาน 
กลุ่มเทคนิคบริการและวิชาการ 
โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ 
 ศูนย์อนามัยท่ี 6 ชลบุรี กรมอนามัย 

กรมควบคุมโรค 16 ม.ค. 62 

2 นางสาวชนัญชิดา 
เอกอมรเมธา 

เจ้าพนักงานการเงินและบัญชีปฏิบัติงาน 
กลุ่มอ านวยการ ศูนย์อนามัยท่ี 12 ยะลา 
กรมอนามัย 

กรมสวัสดิการและคุ้มครองแรงงาน 25 ม.ค. 62 
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ย้ายข้าราชการ  
 

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

ตู้แก้ว 
 

นักวิชาการสาธารณสุขช านาญการ
พิเศษ กลุ่มบริหารกฎหมายสาธารณสุข 
ส านักอนามัยสิ่งแวดล้อม กรมอนามัย 

นักวิชาการสาธารณสุขช านาญการ
พิเศษ ส า นักอนามัยสิ่งแวดล้อม 
กรมอนามัย 

18 ต.ค. 61 

2 นางสิริพินท์ 
ศิริโสภาพงษ ์

นักวิชาการสาธารณสุขช านาญการพิเศษ 
กลุ่มพัฒนาการส่งเสริมสุขภาพวัยท างาน 
ศูนย์อนามัยท่ี 10 อุบลราชธานี  
กรมอนามัย 

นักวิชาการสาธารณสุขช านาญการพิเศษ 
ศูนย์อนามัยท่ี 10 อุบลราชธานี  
กรมอนามัย 

18 ต.ค. 61 

 

 

รับโอนข้าราชการ  
 

ล าดับ
 ่ี 

ชื่อ- กุล ต าแหน่งและ ังกัดเดิม ต าแหน่งและ ังกัดใหม่ ต้ังแต่วัน ี่ 

1 นางสาวจอแก้ว 
คุณะแสน 

พยาบาลวิชาชีพช านาญการ  
(ด้านการพยาบาล) 
กลุ่มงานการพยาบาลผู้ป่วยนอก  
กลุ่มการพยาบาล โรงพยาบาลขอนแก่น 
ส านักงานสาธารณสุขจังหวัดขอนแก่น 
ส านักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข 

พยาบาลวิชาชีพช านาญการ 
งานการพยาบาลผู้ป่วยนอก  
กลุ่ มการพยาบาล  โ รงพยาบาล
ส่งเสริมสุขภาพ ศูนย์อนามัย ท่ี 7 
ขอนแก่น กรมอนามัย 

16 ม.ค. 62 

2 นางโสพรรณ 
เรืองเจริญ 

พยาบาลวิชาชีพช านาญการพิเศษ 
(ด้านการพยาบาล) 
กลุ่มงานบริการด้านปฐมภูมิและองค์รวม  
โร งพยาบาลหนองหาน  ส า นักงาน
สาธารณสุขจังหวัดอุดรธานี ส านักงาน
ปลัดกระทรวงสาธารณสุข 

พยาบาลวิชาชีพช านาญการพิเศษ 
กลุ่มพัฒนาการส่งเสริมสุขภาพวัยเรียน 
ศูนย์อนามัยท่ี 8 อุดรธานี กรมอนามัย 

16 ม.ค. 62 

 
 

 
 

อนุญาตให้ข้าราชการลาออกจากราชการ  
 
ล าดับ ชื่อ- กุล ต าแหน่ง/ ่วนราชการ ี่ลาออก ต้ังแต่วัน ี่ 

1 นางสาวภัณณิตา 
เวชพินิจ 

พยาบาลวิชาชีพช านาญการ 
กลุ่มพัฒนาการส่งเสริมสุขภาพวัยเรียน ศูนย์อนามัยท่ี 3 นครสวรรค์ 
กรมอนามัย 

26 ธ.ค. 61 
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เกบ็มาฝาก ฉบับน้ี เรามาทราบ “ 5 วิธีจดุไฟในการท างาน ให้กลบัมาลุกโชนอีกคร้ัง” !! 

  

 

 
 

 ไม่ได้หมายความว่าต้องไปท่องโลกกว้างอย่างเดียว ท้ิงทุกอย่างแล้วไปค้นหาตัวเองอย่างเดียว แต่ท าอะไรก็
ได้ท่ีเราเอนจอย โดยปราศจากความกังวล ช่วงเวลาท่ีมีคุณภาพกับส่ิงท่ีเราชอบ จะช่วยให้เรามีแรงต่อสู้กับเรื่องหนักๆ 
อื่นๆ ในชีวิตต่อไป 
 
 2.เพิ่มความรู้ให้ตัวเอง 
 อีกส่ิงหนึ่งท่ีท าให้เรายิ่งนอย และหงุดหงิดไม่พอใจในสถานะของตัวเอง ก็คือ ความรู้สึกว่าตัวเองดีไม่พอ 
และไม่มั่นใจในตัวเอง เทคนิคง่ายๆ ท่ีช่วยแก้ไขสถานะท่ีไม่มั่นคงนี้ก็คือ เพิ่มความรู้ให้ตัวเองซะสิ อาจจะอ่านหนังสือ 
อ่านบทความในเรื่องท่ีเราสนใจ หรือไปลงเรียนคอร์สเพื่อศึกษาเพิ่มเติมในเรื่องนั้นๆ ก็เป็นทางเลือกท่ีน่าสนใจ 
 
 3. ต้ังเป้าหมายท่ีชัดเจน 
 การตั้งเป้าหมายท่ีชัดเจน จะช่วยท าให้เราเห็นภาพ และไล่เรียงออกมาได้เป็นส่วนๆ ว่าต้องท าอะไร อย่างไร 
ให้เสร็จเมื่อไหร่ ตรงนี้จะช่วยลดอาการกังวล และเบื่อหน่ายลงไปได้ เพราะเราจะเห็นชัดเจนขึ้นว่ามันมีวันเสร็จส้ิน 
ไม่ใช่ลากยาวให้เหนื่อยแบบไร้จุดจบ รู้สึกอีกแค่นิดเดียว แล้วเราก็จะได้ไปพักแล้วนะ 
 
 4. มีเช็คลิสของตัวเอง 
 ช่วงท่ีเราหมดไฟ มักจะเป็นเหมือนช่วง “ด าด่ิง” ของชีวิต มองไปทางไหนก็มืดแปดด้าน หรือมองอีกแง่ก็คือ 
เราไม่รู้ว่าตัวเองอยู่ตรงไหน จึงเกิดความเครียดข้ึนไปอีก วิธีการแก้ก็คือ มีเช็คลิสให้ตัวเอง คอยส ารวจตัวเองอยู่เสมอว่า 
เราอยู่จุดไหนแล้ว เป้าหมายของเราคืออะไร ห่างไกลแค่ไหน ถ้าจริงๆ เราใกล้ถึงแล้ว ก็จะถือเป็นก าลังใจกับตัวเอง 
หรือถ้าเราเห็นว่าจะมีอะไรท่ีแก้ไข พัฒนาให้ดีขึ้นได้ ก็เป็นจุดเริ่มต้นให้เราท าอะไรบางอย่าง แบบมีจุดหมายไม่ไร้
ทิศทาง 
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 5. นึกถึงผลลัพธ์มากกว่าอุปสรรค 
 เลิกคิดแง่ลบ เลิกกังวลถึงอุปสรรคท่ีจะเกิดขึ้นระหว่างทาง ไม่ว่าท าอะไร ปัญหาก็อาจเกิดขึ้นได้ท้ังนั้น ล้มได้
ก็ลุกได้ แทนท่ีจะมัวคิดกังวล ก็เปล่ียนไปนึกไปถึงรสชาติของความส าเร็จท่ีเราจะได้ล้ิมรสแทน ส่ิงดีๆท่ีจะเกิดขึ้น หาก
เราท าส่ิงนี้ได้ เหมือนเด็กๆ ท่ีพ่อแม่มักจะมีทริคเล็กๆ ช่วยให้ลูกๆมีก าลังใจเวลาเรียน เช่น ถ้าสอบได้จะได้ไปเท่ียวทะเล 
ก็เหมือนกับชีวิตการท างานของเรา ถ้าเราท าได้ เราจะภูมิใจกับผลงานของเราแน่นอน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ท่ีมา : https://pasona.co.th/b/1180 
 

 
 

 
  

 
 


