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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 

“อย่าให้ ‘โรคสมาธิสั้น’ มาท าให้รรสสทิธิาาใในาาร
ท างานของคุณลดลง” 

เคยเป็นไหม … เมื่อมีงานเร่งด่วนเข้ามาเร่ือย ๆ เราก็
มักจะก้มหน้าก้มตา รับภาระความรับผิดชอบต่องาน
เหล่าน้ัน โดยไม่ปริปากบ่นโวยวาย และมุ่งมั่นต้ังใจ
ท างานให้ส าเร็จไปงานแล้วงานเล่า โปรเจกต์ต่อโปรเจกต์ 
ท้ังท่ีแสนจะเหน็ดเหน่ือยอ่อนล้าท้ังกายและใจ ภายใต้
สถานการณ์ท่ีบีบค้ันกดดัน และมีเงื่อนไขเวลาท่ีรีบเร่ง
เป็นตัวก าหนดอยู่เสมอ... 

(ติดตามได้ หน้า 4) 

    ...พระบรมราโชวา ของพระบา  มเด็จพระปรมิน รมหาภูมิพลอดุลยเดช..             
พระราช านแก่ข้าราชการพลเรือน เนือ่งในโอกา วันข้าราชการพลเรือน ปีพุ ธศักราช ๒๕38 

 “การปฏิบัติราชการให้ส าเร็จผลท่ีพึงประสงค์น้ัน นอกจากจะอาศัยความรู้ความสามารถในทางวิชาการแล้ว แต่
ละบุคคลยังจะต้องมีรากฐานทางจิตใจท่ีดี คือ ความหนักแน่น มั่นคงในสุจริตธรรมและความมุ่งมั่นท่ีจะปฏิบัติ
หน้าท่ีให้จนเสร็จ ท้ังต้องมีกุศโลบายหรือวิธีการอันแยบคายในการปฏิบัติงานประกอบกันพร้อมด้วย จึงจะ

สัมฤทธิ์ผลท่ีแน่นอนและบังเกิดประโยชน์อันยั่งยืนท้ังแก่ตนเองและแผ่นดิน.” 
วันข้าราชการพลเรอืน 
ปีพ ุธศักราช ๒๕38 

ปีท่ี ๒3 ฉบับที ่5 
วันที ่๑ มีนาคม ๒๕๖2 

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


บรรจุผู้เคยเป็นข้าราชการพลเรือน ามัญกลบัเข้ารบัราชการ  
 

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

ดีพิจารณ ์
นายแพทย์ปฏิบัติการ 
กลุ่มงานผู้ป่วยนอก โรงพยาบาลล าปาง 
ส านักงานสาธารณสุขจังหวัดล าปาง 
ส านักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข  

นายแพทย์ปฏิบัติการ 
กลุ่มเทคนิคบริการและวิชาการ 
โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ  
ศูนย์อนามัยท่ี 3 นครสวรรค์  
กรมอนามัย 

16 พ.ย. 61 

 

 
 

ใหโ้อนข้าราชการพลเรือน ามญั  
 

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

 บัวแดง 
นักวิชาการพัสดุช านาญการ  
กลุ่มพัสดุ กองคลัง กรมอนามัย 

กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ 1 มี.ค. 62 

 

 
 

 

ย้ายข้าราชการ  
 

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

ตันสุวรรณนนท์ 
 

นายแพทย์เช่ียวชาญ (ด้านเวชกรรม) 
กลุ่มเทคนิคบริการและวิชาการ 
โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ  
ศูนย์อนามัยท่ี 5 ราชบุรี กรมอนามัย 

ผู้อ านวยการศูนย์ (ผู้ อ านวยการ
เฉพาะด้านแพทย์) ศูนย์อนามัยท่ี 5 
ราชบุรี กรมอนามัย 

28 ม.ค. 62 

2 นางสาวกฤษณา 
กาทอง 

นักวิเคราะห์นโยบายและแผนปฏิบัติการ  
กลุ่มพัฒนาคุณภาพระบบงานอนามัย
สิ่งแวดล้อม ส านักอนามัยสิ่งแวดล้อม
กรมอนามัย 

นักวชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ  
กลุ่ มพัฒนา คุณภาพระบบงาน
อนามัยสิ่งแวดล้อม ส านักอนามัย
สิ่งแวดล้อม กรมอนามัย 

18 พ.ค. 60 
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รับโอนข้าราชการ  
 

ล าดับ
 ่ี 

ชื่อ- กุล ต าแหน่งและ ังกัดเดิม ต าแหน่งและ ังกัดใหม่ ต้ังแต่วัน ี่ 

1 นายพูลพฤกษ ์
โสภารัตน์ 

ทันตแพทย์ช านาญการพิเศษ  
(ด้านทันตกรรม) กลุ่มงานทันตกรรม
โรงพยาบาลวัดจันทร์เฉลิมพระเกียรติ 
80 พรรษา ส านักงานสาธารณสุขจังหวัด
เชียงใหม่  ส า นักงานปลัดกระทรวง
สาธารณสุข 

ทันตแพทย์ช านาญการพิเศษ  
กลุ่มพัฒนาระบบทันตสาธารณสุข 
ส านักทันตสาธารณสุข กรมอนามัย 

16 ก.พ. 62 
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เกบ็มาฝาก ฉบับน้ี เรามาทราบ “อย่าให้ ‘โรคสมาธิส้ัน’ มาท าให้ประสิทธิภาพในการท างาน 

ของคุณลดลง” !! 

  

 

 
 

 obsDB ชวนคนท างานทุกคนให้หยุดพักสักครู่ แล้วหันมาสังเกตตัวเอง ว่าเริ่มมีพฤติกรรมการท างานเหล่านี้
กันบ้างหรือไม่ 
          – คุณชอบท างานแบบ Multitasking ท าหลาย ๆ อย่างในเวลาเดียวกัน เช่น เช็กอีเมลไปพร้อม ๆ กับคุยงาน
ทางโทรศัพท์ แล้วดื่มกาแฟไปด้วย หรือรับประทานมื้อเช้า/มื้อกลางวันท่ีโต๊ะท างานไปพร้อม ๆ กับปั่นงานด่วน เป็นต้น 
          – คุณต้องเร่งท างานให้เร็วขึ้น จนต้องท าอย่างลวก ๆ อยู่บ่อยครั้ง 
          – คุณรู้ตัวว่ามีความสามารถ แต่ท างานออกมาได้ไม่ดีนัก 
          – คุณมีอาการเครียดและวิตกกังวลเกี่ยวกับงานและเรื่องส่วนตัวอยู่ตลอดเวลา 
          – คุณมีงานยุ่งท้ังวัน แต่กลับงานไม่ค่อยเสร็จ ใช้เวลาในการท างานนาน แต่ผลงานท่ีออกมากลับมีนิดเดียว 

– คุณแบ่งเวลาไม่ได้อีกต่อไป ไม่รู้จะท าช้ินไหนก่อน-หลัง มีปัญหาอยู่กับการจัดระบบงานต่าง ๆ อยู่เสมอ 
– คุณมักมีอารมณ์แปรปรวน ท างานร่วมกับผู้อื่นไม่ได้ หงุดหงิด ใจร้อน และไม่ค่อยอดทน 
– คุณไม่มีสมาธิ จิตใจวอกแวก ไม่สามารถจดจ่ออยู่กับงานใดงานหนึ่งได้นาน 
– คุณวุ่นวายอยู่กับความคิดสารพัดอย่างอยู่ภายในหัว แต่ไม่แสดงออกให้ใครเห็น 
– คุณขาดความรู้สึกอยากท างานท่ีดี เฉ่ือยชา และเริ่มท างานพลาดบ่อยครั้ง 
– ความคิดสร้างสรรค์ของคุณหายไป ไม่กระตือรือร้น 
– คุณเริ่มไม่ดูแลตัวเอง ละเลยการดูแลสุขภาพ และไม่สนใจท่ีจะท าให้สุขภาพดีข้ึน 

 เช็กตัวเองกันดูแล้ว โดนเข้าไปกันคนละกี่ข้อคะ หากเข้าข่ายพฤติกรรมต่อไปนี้ รู้หรือไม่ว่าอาจเป็นสัญญาณ
เตือนของโรคใกล้ตัวคนท างานทุกคนอีกหนึ่งโรค นั่นก็คือโรคสมาธิส้ันในคนท างาน (Attention Deficit Trait: ADT) 
ท าความรู้จักกับ ADT 
 โรคสมาธิ ส้ันในคนท างาน หรือ ADT มีลักษณะอาการคล้ายกับคนสมาธิ ส้ัน แต่มีสาเหตุมาจาก
สภาพแวดล้อมในการท างานท่ีไม่ดีเป็นหลัก แทนท่ีจะเป็นสาเหตุจากพันธุกรรมเหมือนคนสมาธิส้ันท่ัว ๆ ไป 
สภาพแวดล้อมท่ีเป็นตัวการของโรคนี้เกิดจากลักษณะการท างานในปัจจุบันท่ีมีความรีบเร่งอยู่เสมอ ต้องแข่งขันกับ
เวลาอยู่ตลอด คนท างานจะมีความรู้สึกว่ามีงานด่วนหรือส่ิงท่ีจ าเป็นเร่งด่วนท่ีจะต้องท าเข้ามาเรื่อย ๆ จนต้องพยายาม
จัดการกับงานด่วนเหล่านั้นให้ส าเร็จ ท้ัง ๆ ท่ีก าลังความสามารถและเวลาของเราไม่เหมาะสมและสอดคล้องกับ
ปริมาณงานท่ีเข้ามา ดังนั้น เมื่อเจอกับปริมาณงานท่ีเพิ่มขึ้นอย่างเร่งด่วน คนท างานก็มักจะอยู่ในอาการของความรีบ
ร้อนตลอดเวลา จึงพยายามท างานให้เสร็จโดยเร็ว ท าให้ต้องท างานหลาย ๆ อย่างไปพร้อม ๆ กัน 
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 เมื่อเป็นเช่นนี้ไปเรื่อย ๆ สมองก็จะตอบสนองต่อการท างานท่ีเร่งรีบ และเริ่มละเลยประสิทธิภาพของงานไป
โดยปริยาย ท าให้สมองเราสูญเสียความสามารถในการคิด วิเคราะห์ และท างานได้อย่างละเอียดลึกซึ้ง  ส่งผลให้งานท่ี
ออกมาเป็นงานท่ีเร็วแต่ไม่ลงลึก ประสิทธิภาพในการท างานลดลง นอกจากนี้การท่ีสมองของเราต้องวิเคราะห์ และ
ประมวลผลข้อมูลต่าง ๆ เพิ่มมากขึ้น ความสามารถในการคิดหรือแก้ไขปัญหาอย่างสร้างสรรค์ก็จะลดลง สวนทางกับ
ความผิดพลาดในการท างานท่ีกลับเพิ่มมากขึ้น ต้องแก้งานไม่จบไม่ส้ิน จนสุดท้ายก็จะรู้สึกเหนื่อย รู้สึกทนไม่ไหวอีก
ต่อไป และอยากหนีไปจากงานท่ีท าอยู่ เมื่อเกิดวงจรการท างานท่ีไม่ดีเช่นนี้ซ้ าแล้วซ้ าอีก ความฉลาดและอารมณ์ของ
เราก็จะถูกบั่นทอนไปเรื่อย ๆ เมื่อรู้ตัวอีกที ความสามารถและสติปัญญาก็ถอยหลัง กลายเป็นปัญหาด้านสุขภาพจิต
ต่อไป นอกจากส่งผลต่อสมองและจิตใจแล้ว อาการ ADT ยังส่งผลต่อเนื่องกับทุกระบบในร่างกายกันไปเป็นลูกโซ่ ท า
ให้เกิดโรคต่าง ๆ ตามมาได้อีกมากมาย ไม่ว่าจะเป็นโรคความดันโลหิตสูง โรคแผลในกระเพาะอาหาร โรคปวดตามข้อ 
โรคเบาหวาน เป็นต้น 
 ใส่ใจ แก้ไข ปรับพฤติกรรม ADT ได้อย่างไร 
 หากไม่อยากจิตตก จนต้องตกเป็นป่วยโรค ADT กันแล้วละก็ จะต้องแก้ไขอย่างไร … บอกเลยว่าไม่ยาก เรา
สามารถท าได้ในทุกวันของการท างานกันอยู่แล้ว 
 – ยอมรับความจริงกับสถานการณ์ท่ีเป็นอยู่ 
 – ให้เวลากับตัวเองบ้าง ต้องมีเวลาเผ่ือส ารองไว้ส าหรับการท างานแต่ละครั้ง เพื่อให้ได้หยุดคิดและทบทวน
ก่อนเริ่มงานใหม่ 
 – ต้ังสติ นับหนึ่งใหม่ เริ่มจัดล าดับความส าคัญท้ังหมด 
 – แบ่งงานท่ีมีเนื้องานปริมาณมาก ย่อยให้เล็กลง แล้วท าส่ิงท่ีง่ายก่อน จะได้มีก าลังใจในการท างาน รวมไป
ถึงรู้จักกระจายงานและข้อมูลท่ีจ าเป็นให้เพื่อนร่วมงานในทีมเดียวกัน 
 – หากท างานแล้วติดขัด ให้กลับไปท าส่วนท่ีง่าย ๆ ให้ส าเร็จก่อน เพื่อช่วยเคลียร์งานให้เร็วขึ้นได้ รู้สึกภูมิใจ
ท่ีงานส าเร็จไปอีกข้ัน แล้วค่อยกลับมาท่ีงานค้างอีกครั้ง 
 – ต้ังค่าโทรศัพท์ หยุดการต้ังเตือนโซเชียลมีเดียต่าง ๆ ปิดเสียงโทรศัพท์ เพื่อสร้างสมาธิในช่วงท่ีต้องเร่ง
ท างาน 
 – ถ้าหากรู้สึกว่างานเยอะหรือเริ่มเครียด ให้หยุดท างานช่ัวคราว เปล่ียนอิริยาบถ เปล่ียนไปท ากิจกรรมอย่าง
อื่นช่ัวคราว ใช้เวลาพักส้ัน ๆ เพื่อเคลียร์สมองและผ่อนคลายจิตใจเป็นช่วง ๆ 
 – ทักทายผู้คนรอบข้างอย่างเป็นมิตร อย่าเก็บตัวมากเกินไป 
 – หาเพื่อนสนิทเพื่อผ่อนคลายความเครียด ไว้พูดคุยแลกเปล่ียนความคิดเห็นในเรื่องต่าง ๆ 
 - ต้องพักผ่อนให้เพียงพอ นอนหลับให้เต็มอิ่ม 
 – ดูแลตัวเอง ใส่ใจเรื่องโภชนาการท่ีดี รับประทานอาหารให้เป็นเวลา และไม่ควรรับประทานอาหารแบบรีบ
ร้อนเกินไป 
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 – หมั่นออกก าลังกายทุกวันหรือวันเว้นวัน ครั้งละ 30 นาที รีเฟรชร่างกายให้สดช่ืนกระปรี้กระเปร่า       
ให้ร่างกายได้หล่ังสาร  Endorphin ท าให้สมองปลอดโปร่งแจ่มใส พร้อมกับการท างานได้ต่อไป 
 – สร้างบรรยากาศท่ีดีในท่ีท างาน จัดห้องท างาน  โต๊ะท างาน และเอกสารต่าง ๆ ให้เรียบร้อย สะอาด   
เป็นระเบียบ สบายตา 
 การป้องกันตัวเองให้ห่างไกลจากโรค ADT ก็เป็นวิธีการท่ัว ๆ ไปท่ีทุกคนทราบกันดีอยู่แล้ว แต่ส่วนใหญ่เรา
มักจะไม่ได้ท า หรือท า ๆ หยุด ๆ ไม่สม่ าเสมอ อย่าลืมว่า … ท างานท่ีรักแล้วก็ต้องรักตัวเองด้วยเช่นกัน จะได้มีพลังใน
การท างานต่อไปได้อีกยาวนาน และมีความสุขกับการท างานอย่างท่ีทุกคนปรารถนา jobsDB ขอเป็นก าลังใจให้
คนท างานทุกคน 
 
 

ท่ีมา : https://th.jobsdb.com/th-th/articles/โรคสมาธิสั้นในคนท างาน 
 
 
 

 
 

 
  

 
 


