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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 

“ท ำอย่ำงไรไม่ให้ ขี้เกียจในที่ท ำงำน ?” 
“เสียงนาฬิกาปลุก หรือเสียงโทรศัพท์ท่ีต้ังปลุกดัง

ลั่นหัวนอน กับภาพท่ีคุณสะลึมสะลือควานหาปุ่มหยุด
เสียง แล้วก็ท้ิงตัวลงนอนต่ออีกครั้ง 

แล้วคุณก็ต้องสะดุ้งต่ืนอีกครั้งเพราะความตกใจกับ
เวลาท่ีหายไปจากความข้ีเกียจในการไปท างาน ความ
ลุกลี้ลุกลนออกจากบ้าน เดินทางไปท างานด้วยความ
กระวนกระวาย จบท้ายในช่วงเช้ากับการเข้างานสายไป
เกือบๆช่ัวโมง... 

(ติดตามได้ หน้า 3) 

    ...พระบรมราโชวา ของพระบา  มเด็จพระปรมิน รมหาภูมิพลอดุลยเดช…  
พระราช านแก่ข้าราชการพลเรือน เนือ่งในโอกา วันข้าราชการพลเรือน ปีพุ ธศักราช ๒๕47 

 “ผู้ปฏิบัติราชการจ าเป็นต้องรู้วิทยาการ รู้งานและรู้ดีรู้ช่ัวอย่างกระจ่างชัด จึงจะสามารถปฏิบัติบริหารงาน     
ในความรับผิดชอบให้ถูกต้องตรงตามเป้าหมายและสัมฤทธิ์ผลท่ีเป็นประโยชน์เป็นความเจริญท่ีแท้จริงและยั่งยืน  

ท้ังแก่ตนเองและส่วนรวม.” 
วันข้าราชการพลเรอืน 
ปีพ ุธศักราช ๒๕47 

ปีท่ี ๒3 ฉบับที ่15 
วันที ่๑ สิงหาคม ๒๕๖2 

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


บรรจุและแต่งตั้งผู้ได้รบัคดัเลือก  
 

ล าดับ ชื่อ-นาม กุล บรรจุและแต่งตั้งใหด้ ารงต าแหน่ง วัน ี่ 
๑ นางภัทราวดี ปรีจ ารัส เจ้าพนักงานธุรการปฏิบัติงาน 

กลุ่มอ านวยการ ศูนย์อนามัยท่ี 4 สระบุรี 
กรมอนามัย 

31 พ.ค. 62 

2 นางสาวปัญย์ณภัทร ศรีวิสรณ์ เจ้าพนักงานทันตสาธารณสุขปฏิบัติงาน 
กลุ่มเทคนิคบริการและวิชาการ  
โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ  
ศูนย์อนามัยท่ี 2 พิษณุโลก กรมอนามัย 

18 เม.ย. 62 

3 นางสาวปานฝัน ลูกฝัก เจ้าพนักงานทันตสาธารณสุขปฏิบัติงาน 
กลุ่มเทคนิคบริการและวิชาการ  
โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ ศูนย์อนามัยท่ี 6 ชลบุรี 
กรมอนามัย 

18 เม.ย. 62 

 

 
 

ใหโ้อนข้าราชการพลเรือน ามญั  
 

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

 ช่ืนงาม 
นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ 
กลุ่มพัฒนาอนามัยสิ่งแวดล้อม  
ศูนย์อนามัยท่ี 4 สระบุรี กรมอนามัย 

กรมควบคุมโรค 1 ส.ค. 62 

 
 
 

 
 

รับโอนข้าราชการ  
 

ล าดับ
 ่ี 

ชื่อ- กุล ต าแหน่งและ ังกัดเดิม ต าแหน่งและ ังกัดใหม่ ต้ังแต่วัน ี่ 

1 นางสาววันวิสา 
ศิริจานุสรณ์ 

ทันตแพทย์ช านาญการ 
กลุ่มงานทันตกรรม โรงพยาบาลหนองบุญมาก 
ส านักงานสาธารณสุขจังหวัดนครราชสีมา 
ส านักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข 

ทันตแพทย์ช านาญการ 
กลุ่ ม เทคนิคบริ การและวิ ชาการ 
โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพเขตเมือง
(กรุงเทพมหานคร)  
ศูนย์อนามัยท่ี 4 สระบุรี กรมอนามัย 

1 ส.ค. 62 
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เกบ็มาฝาก ฉบับน้ี เรามาทราบ “ท าอย่างไรไม่ให้ ขีเ้กยีจในทีท่ างาน” !! 

  

 

 
 

 เริ่มต้นวันด้วยความไม่สดใสต้ังแต่ก่อนออกจากบ้าน สุดท้ายแล้วคุณก็กลับมานั่งเนือยท่ีโต๊ะท างานคุณใหม่ 
ตามด้วยการท างานแบบเซ็งๆ ความขี้เกียจในท่ีท างาน ยังคงลากยาวไปช่วงบ่ายด้วยการสัปงกท่ีโต๊ะท างาน และท่ี
ประหลาดคือเมื่อใกล้เลิกงาน คุณจะสดช่ืนเหมือนได้ยาบ ารุงเป็นอย่างดีพร้อมกลับบ้าน 
ก่อนอื่น ถามตัวเองเสียก่อน คุณขี้เกียจท างานจริงๆหรือแค่เหนื่อยเกินไป  
 ความข้ีเกียจในท่ีท างาน เริ่มเป็นปัญหาต้ังแต่เมื่อไหร่ ? 
 จริงๆแล้ว ความข้ีเกียจในท่ีท างานท าให้คุณท างานไม่เสร็จตามก าหนดด้วยใช่หรือเปล่า การท างานให้เสร็จ
ต้องล่าช้าไปเกินกว่าเวลาปกติเพียงเล็กน้อยก็ยังนับว่ายังพอรับได้อยู่ แต่ถ้าความขี้เกียจนั้นสร้างปัญหาในการท างาน
ของคุณต่อไปล่ะ ? การเล่ือนส่งงานท าให้กลายเป็นพฤติกรรมท่ีไม่เหมาะสมไปเรื่อยๆ เมื่อคุณเล่ือนเดดไลน์ส่งงานไป
ครั้งหนึ่งแล้ว การประเมินผลงานของคุณหรือแม้กระท่ังการได้รับการเสนอช่ือเพื่อโปรโมตก็อาจมีผลด้วยท้ังนั้น เห็นได้
ชัดว่าเรื่องนี้มีผลโดยตรงกับความเจริญก้าวหน้าในสายอาชีพการท างาน 
 ยังมีวิธีการหยุดความขี้เกียจนี้ การท าให้ตัวเองกระปรี้กระเปร่า กระตุ้นตัวเองให้พร้อมเริ่มงานในทุกเช้า 
ลองใช้กลยุทธ์ทั้ง 7 แบบนี้ในการสู้กับความข้ีเกียจและค้นหาแรงบันดาลใจในวันท่ีคุณขี้เกียจท างานดูครับ 
 วิธีการหยุดความข้ีเกียจในท่ีท างาน 
 1. ซื่อสัตย์กับตัวเอง 
 คุณต้องระบุปัญหาท่ีเกิดก่อนท่ีคุณจะแก้ไขปัญหานั้นได้ การบอกแค่เพียงคุณขี้เกียจในท่ีท างานนั้นไม่ได้ช่วย
แก้ปัญหา เลิกโทษอย่างอื่นแล้วยอมรับความจริงถึงสาเหตุท่ีท าให้คุณขี้เกียจในการท างานซึ่งมีแต่จะท าให้งานออกมา
แย่หรือพลาดเดดไลน์ในการท างานไป 
 ลองมองดูงานท่ีคุณเพิ่งท าผ่านไปไม่กี่วัน คุณได้โยนงานให้คนอื่นแบกอยู่หรือเปล่า คุณเป็นพนักงานในทีม
แบบไหนกัน ? ลองประเมินพฤติกรรมในการท างานของคุณ ไม่ใช่เรื่องแปลกท่ีคุณจะขี้เกียจท างาน การประเมินด้วยตัว
คุณเองเป็นโอกาสท่ีคุณจะได้เปล่ียนพฤติกรรมและปรับปรุงผลงานของคุณเอง พฤติกรรมของคุณมีเพียงคุณเท่านั้นท่ีจะ
ปรับปรุงและพัฒนามันได้ 
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 2.  ใช้ตัวช่วยวางแผนการท างาน 
 เปล่ียนความข้ีเกียจในการท างานแต่ละวันด้วยการใช้แพลนเนอร์เพื่อช่วยวางแผนการท างาน การวางแผน
และจัดล าดับความส าคัญในการท างานแทนท่ีการท างานแบบเฉพาะหน้านั้นมีความส าคัญมากท่ีสุดซึ่งต้องท าให้เกิดขึ้น 
การใช้แพลนเนอร์ช่วยให้คุณโฟกัสและท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ  ลองต้ังเป้าหมายระยะส้ันและท าให้เสร็จตาม
แผนคุณจะรู้สึกเหมือนบรรลุเป้าหมายและมีแรงกระตุ้นในการท างาน 
 ลองใช้แพลนเนอร์ในรูปแบบต่างๆ ท้ังแบบ bullet เพื่อเน้นความส าคัญ คุณสามารถสร้างรายการท้ังแบบ
รายวัน รายสัปดาห์ และรายเดือน โดยแพลนเนอร์นั้นไม่ควรจะซับซ้อนจนเกินไป มีเพียงล าดับรายการท่ีคุณต้องท าให้
เสร็จและไม่ต้องลงงานท่ีไม่ส าคัญลงในนั้น 
 
 3. ต้ังเป้าหมายเป็นประจ า 
 การท างานง่ายๆให้ส าเร็จตามเป้านั้นจะเป็นเรื่องง่าย แต่อย่าลืมว่าชีวิตคุณก็ยังต้องการเป้าหมายในการ
พัฒนาด้วยเช่นกัน เป้าหมายดังกล่าวควรจะช่วยให้คุณเกิดการพัฒนาทักษะและการรับมือในสถานการณ์ต่างๆ 
ยกตัวอย่างเช่น คุณอาจต้ังเป้าในการเล่ือนขั้น ได้รับการศึกษาท่ีสูงขึ้นหรือรู้จักเพื่อนร่วมงานให้ดียิ่งกว่าเดิม เป้าหมาย
ดังกล่าวอาจก าหนดเป็นรายสัปดาห์ รายเดือน รายไตรมาสหรือรายปี พยายามรายงานผลการท างานให้เป็นประจ า
สม่ าเสมอด้วย 
 เป้าหมายดังกล่าวจะช่วยให้คุณมีทิศทางในการท างานใสมากยิ่งกว่าเดิม และช่วยขจัดความขี้เกียจใน
ระหว่างวันท างานอีกต่างหาก 
 
 4. พักเสียบ้าง 
 การพักไม่เพียงแต่ช่วยให้คุณหายข้ีเกียจแล้ว ยังช่วยลดความเครียดและการขาดเป้าหมายในการท างานได้
อีกด้วย ช่วยให้เติมเต็มไฟในการกลับมาท างานใหม่อีกครั้ง การพักในระหว่างการท างานยังช่วยไม่ให้เกิดสภาวะหมดไฟ
ในการท างาน (Burnout) ซึ่งจะก่อให้เกิดความข้ีเกียจอีกด้วย 
 
 5. สร้างลักษณะนิสัยท่ีดีนอกเหนือท่ีท างาน 
 ถ้าคุณสามารถสร้างรูปแบบการท างานท่ีประสบความส าเร็จเป็นอย่างดีนอกเหนือจากในท่ีท างานแล้ว คุณ
สามารถน าไปใช้ในท่ีท างานได้เช่นเดียวกัน คุณสามารถเลือกท่ีจะใช้เวลาท าอย่างอื่นท่ีสร้างสรรค์ดีกว่าเสียเวลากับการ
นั่งดูซีรีย์ที่บ้านเป็นช่ัวโมงๆ ไม่ว่าจะเป็นการท ากับข้าวหรือท าความสะอาดบ้านเพียงไม่กี่นาทีก่อนท าอย่างอื่น อย่าลืม
เรื่องของการออกก าลังกายด้วย ซึ่งไม่ได้มีผลดีต่อสุขภาพกายคุณเท่านั้น แต่ยังส่งผลไปยังชีวิตการท างานของคุณอีก
ด้วย การออกก าลังกายช่วยให้คุณสามารถก้าวข้ามผ่านอุปสรรคต่างๆได้และช่วยให้คุณรู้สึกมีแรงกระตุ้นและพยายาม
ยิ่งกว่าเดิม การออกก าลังกายด้วยตารางการฝึกง่ายๆช่วยขจัดความข้ีเกียจและได้รับแรงกระตุ้นดียิ่งขึ้น 
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 6. จัดการปัญหาต่างๆท่ีแอบแฝงอยู่ 
 ถ้าคุณพบว่าตัวเองยังขี้เกียจในท่ีท างาน แน่ใจหรือยังว่าไม่มีปัญหาอื่นๆซ่อนอยู่มีผลต่อคุณ สาเหตุท่ีคุณขี้
เกียจอาจจะมาจากปัญหาอื่นๆก็เป็นไปได้ เช่น หากคุณรู้สึกหมดแรง คุณอาจต้องปรับการทานอาหาร หรือหากคุณ
นอนไม่หลับ อาจมีสาเหตุมาจากท่ีนอนหลับพักผ่อนท่ีไม่โอเคก็เป็นไปได้เช่นเดียวกัน ดังนั้นสาเหตุจากความเหนื่อยล้า
อันเนื่องมาจากความไม่พึงพอใจในท่ีท างาน อาจเกิดจากงานท่ีไม่เหมาะสมกับคุณก็เป็นไปได้ ลองหางานใหม่จาก 
jobsDB ก็เป็นทางเลือกท่ีดี เพราะมีตัวเลือกงานและบริษัทให้เลือกหลากหลายตามความต้องการของแต่ละคนด้วย
ครับ เมื่อคุณได้งานท่ีดี แรงบันดาลใจในการท างานจะกลับมาเต็มเป่ียมอีกครั้ง 
 
 7. ให้รางวัลตัวเอง 
 เมื่อคุณสามารถปรับปรุงตัวเองให้ดีขึ้นได้แล้ว คุณก็ควรจะให้รางวัลตัวเองได้ด้วยกลยุทธ์เหล่านี้ สร้างระบบ
การให้รางวัลส าหรับคุณเอง ท าให้คุณมีแรงกระตุ้นอยู่เสมอ และท าให้เห็นว่าคุณเองก็สามารถมาได้ไกลมากแค่ไหนแล้ว 
เพียงเท่านี้คุณก็จะก้าวข้ามผ่านความข้ีเกียจไปได้ 
 
 
 

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

 
 

 
  

 
 
 


