
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
จั ดท ำโดย  กอ งบรหิำรงำนบุคคล • พมิพ์ท ี่  ส ำนักงำนอ ธิกำรบด ี • ผู้พมิพ์  นำงสำวกรร ณิกำ  ว ะเ ท  

ผู้ตร ว จ นำงสำว ปร ำณ ีทำสลีำ • จ ำนว น   60 ฉบับ • โทร ศัพท์  053-776000 ต่อ 1106 

เก ร็ดควำมรู้: จรร ณยำ บรรณ ต อน ท่ี  5  

 ตอนท่ี แ ล้ ว ไ ด้ ก ล่ ำ ว ถึ ง บ ท ค ว ำ ม ข อ ง  ด ร .  ค ร ร ชิต  ม ำ ลั ย ว ง ศ์  เ ร่ื อ ง  จิ ต ส ำ นึ ก แ ล ะ ค ว ำ ม รั บ ผิ ด ช อ บ

ส่วนตัว ผู้เขี ยนมีควำมเห็นเช่นเดี ย ว กั บ  John Miller ท่ี ไ ด้ อ ธิ บ ำ ย แ น ว คิ ด เ ร่ื อ ง  Personal Accountability 

ว่ ำ  “ ก ำ ร ท่ี เ ร ำ จ ะ บ่ น  ห รื อ  ต ำ ห นิ ผู้ อื่ น นั้ น เ ป็ น เ ร่ื อ ง ง่ ำ ย  แ ต่ มั น ไ ม่ ไ ด้ ช่ ว ย อ ะ ไ ร ใ ห้ ดี ขึ้ น ”  แ ล ะ มี ค ว ำ ม คิ ด เ ห็ น

เ พ่ิ ม เ ติ ม ว่ ำ  ก ำ ร บ่ น ห รื อ ก ำ ร ต ำ ห นิ  ติ เ ตี ย น ผู้ อื่ น เ ป็ น เ พี ย ง ก ำ ร แ จ้ ง ใ ห้ ท ร ำ บ ว่ ำ ก ำ ร ก ร ะ ท ำ นั้ น ผิ ด             

แ ต่ ไ ม่ ใ ช่ วิ ธี ก ำ ร แ ก้ ไ ข ปั ญ ห ำ 5.ผู้ อ่ ำ น ค ง เ ค ย พ บ ป ร ะ ส บ ก ำ ร ณ์ เ ช่ น นี้ ม ำ บ้ ำ ง  ไ ม่ ว่ ำ จ ะ เ ป็ น ผู้ ต ำ ห นิ เ อ ง           

ห รื อ เ ป็ น ผู้ ถู ก ต ำ ห นิ  ล้ ว น แ ล้ ว แ ต่ ไ ม่ อ ย ำ ก ใ ห้ เ กิ ด ปั ญ ห ำ เ ดิ ม  ๆ  ขึ้ น อี ก  สิ่ ง ส ำ คั ญ ท่ี จ ะ ท ำ ใ ห้ ก ำ ร แ ก้ ปั ญ ห ำ      

เ ป็ น ไ ป ไ ด้ จ ริ ง  มี ผ ล เ ชิ ง ป ร ะ จั ก ษ์  คื อ  ทั้ ง ส อ ง ฝ่ ำ ย ต้ อ ง ก ล้ ำ ท่ี จ ะ ย อ ม รั บ ค ว ำ ม จ ริ ง  ย อ ม รั บ ค ว ำ ม ผิ ด           

แ ล ะ ค ว ำ ม บ ก พ ร่ อ ง ข อ ง ต น เ อ ง  โ ด ย ป ร ำ ศ จ ำ ก อ ค ติ  มี ค ว ำ ม เ ข้ ำ ใ จ ว่ ำ ทุ ก ค น ไ ม่ ว่ ำ ใ ค ร ย่ อ ม ต้ อ ง มี ข้ อ ผิ ด พ ล ำ ด     

เ มื่ อ รู้ ถึ ง ค ว ำ ม บ ก พ ร่ อ ง ข อ ง ต น เ อ ง  จ ะ ต้ อ ง มี ค ว ำ ม ตั้ ง ใ จ จ ริ ง แ ล ะ ล ง มื อ แ ก้ ไ ข ข้ อ ผิ ด พ ล ำ ด แ ล ะ ข้ อ บ ก พ ร่ อ ง         

ข อ ง ต น เ อ ง  ห มั่ น ต ร ว จ ส อ บ ถึ ง ผ ล สั ม ฤ ท ธิ์ ข อ ง ก ำ ร แ ก้ ไ ข เ พ่ื อ ท ร ำ บ ว่ ำ เ ป็ น วิ ธี ก ำ ร ท่ี ถู ก ต้ อ ง ห รื อ ไ ม่ อ ยู่ เ ส ม อ      

อ ำ จ ก ล่ ำ ว ไ ด้ ว่ ำ น่ี คื อ ก ำ ร พ ย ำ ย ำ ม พั ฒ น ำ  personal5accountability5ท่ี จ ะ ต้ อ ง เ ร่ิ ม ส ร้ ำ ง ท่ี ตั ว เ ร ำ ก่ อ น       

ถ้ำ หำ กตัวเรำมี จิตส ำ นึกแ ละควำม รับผิดชอบส่วนตัวสูงแล้ว เร ำก็สำมำรถที่จะข ยำยผลไปถึ งคนอื่น .ๆ ได้ 

  John Miller ไ ด้สรุปว่ำ  กำ รสร้ำ ง personal accountability ก็คือ กำ รพยำยำ ม ตั้ ง ค ำ ถ ำ ม ใ ห ม่

ท่ี ไ ม่ เ ห มื อ น กั บ ค ำ ถ ำ ม แ บ บ ท่ี เ ร ำ เ ค ย ถ ำ ม ม ำ ต ล อ ด ชี วิ ต  เ ช่ น  แ ท น ท่ี จ ะ ถ ำ ม ว่ ำ ใ ค ร คิ ด บั ญ ชี ม ำ ผิ ด                 

ก็ เ ป ล่ี ย น เ ป็ น ถ ำ ม ว่ ำ  เ ร ำ จ ะ ป้ อ ง กั น ไ ม่ ใ ห้ ค น ท ำ บั ญ ชี ผิ ด ไ ด้ อ ย่ ำ ง ไ ร  ห รื อ เ มื่ อ ข้ อ ค ว ำ ม บ น เ ว็ บ ท่ี พ นั ก ง ำ น        

น ำ ขึ้ น ห น้ ำ เ ว็ บ มี ค ำ ท่ี ส ะ ก ด ผิ ด ม ำ ก  ก็ ไ ม่ ต้ อ ง ถ ำ ม เ ชิ ง ดุ ด่ ำ ว่ ำ  “ ใ ค ร เ ป็ น ค น พิ ม พ์ ผิ ด  ท ำ ไ ม ไ ม่ รู้ จั ก แ ก้ ไ ข        

ก่ อ น น ำ ขึ้ น เ ว็ บ ”  แ ต่ เ ป ล่ี ย น ไ ป ตั้ ง ค ำ ถ ำ ม ตั ว เ อ ง ว่ ำ  จ ะ ป้ อ ง กั น ไ ม่ ใ ห้ เ กิ ด ค ว ำ ม ผิ ด แ บ บ นี้ ไ ด้ อ ย่ ำ ง ไ ร             

เรำควรก ำ หนดวธีิป้องกันควำม ผิดพลำดแ บบนี้อย่ำ งไร ฯลฯ 

 เกร็ดควำมรู้เรื่องจรรณยำบรรณ ยังไ ม่จบนะคะ โปรดต ิดตำ มอ่ำ นต่อไ ด้ในฉบับหน้ำ ค่ะ 

   พรทิ พย์   สุวร ร ณ 

          นิติกร 

แ ห ล่ ง ที่ ม ำ  : ด ร .  ค ร ร ชิ ต  ม ำ ลั ย ว ง ศ์  ร ำ ช บั ณ ฑิ ต .   จ ิ ต ส ำ นึ ก แ ล ะ ค ว ำ ม รั บ ผิ ด ช อ บ ส่ ว น ตั ว.

  

 

ก ำ ร ต ร ว จ ส อ บ ก ำ ร ล ง เ ว ล ำ ป ฏิ บั ติ ง ำ น ข อ ง พ นั ก ง ำ น  ส ำ ย  ค .  ทุ ก ห น่ ว ย ง ำ น ส ำ ม ำ ร ถ         

พิ ม พ์ บั ญ ชี ส รุ ป . ก ำ ร ล ง เ ว ล ำ ป ร ะ จ ำ วั น ไ ด้ เ อ ง แ ล้ ว ท่ี ห น้ ำ เ ว็ บ ไ ซ ต์ ก อ ง บ ริ ห ำ ร ง ำ น บุ ค ค ล 

(http://personnel.cru.in.th)  แ ล ะ ข อ ใ ห้ ทุ ก ห น่ ว ย ง ำ น จั ด ท ำ ส รุ ป . ก ำ ร ล ง เ ว ล ำ เ ป็ น ร ำ ย สั ป ด ำ ห์          

ส่งให้กองบ ริหำรงำนบุคค ล  ทุ ก วั น จั น ท ร์   เริ่มตั้งแ ต่ 1 มิ.ย. 5 6 น้ี เป็นต้นไป 

บุคลำกรใ หม่  เดอื น พฤษภำคม -มถิุนำยน 255 6 

ท่ี ช ื่ อ - สกุล ต ำ แ หน่ง สั งกัด 

1 นำ งสำวจริำภ รณ์   ปำ ดี อำจำรย์ คณะครุ ศำสตร์ 

2 นำ งสำวณัตฐิยำ  ชัยชน ะ อำจำรย์ คณะครุ ศำสตร์ 

3 ดร.จันจิรำ  วชัิ ย อำจำรย์ คณะวิทยำศำสต ร์แ ละเทคโนโลยี 

4 นำ งวลีพ รร ณ  รกิติกุล อำจำรย์ คณะวิท ยำศำ สตร์แ ละเทค โนโล ยี 

5 ดร.กรุ ณำ ใจนนกีย์ อำจำรย์ วทิยำลัยกำ รแ พท ย์พื้นบ้ำ น ฯ 

6 นำ งสำวกนกอร  เ พีย รสูงเนนิ อำจำรย์ วทิยำลัยกำ รแ พท ย์พื้นบ้ำ น ฯ 

7 นำ งสำวพรพ รร ณ   ก้อใ จ อำจำรย์ วทิยำลัยกำ รแ พท ย์พื้นบ้ำ น ฯ 

8 นำ งสำววำสนำ   ติว งค์ อำจำรย์ คณะสั งคมศำ สตร์ 

9 นำ ยจักรกริช  ฉิมนอก อำจำรย์ คณะสั งคมศำ สตร์ 

10 นำ งสำวตุลำพ ร  สำยปัญญำ อำจำรย์ วิทยำลั ยนำนำช ำติ 

11 นำ ยนพชั ย  ฟองอิ สสระ อำจำรย์ วทิยำลัยนำ นำ ชำติ 

12 นำ ยวชิรวัชญ์   วรชิษณุพงศ์ อำจำรย์ วทิยำลัยนำ นำ ชำติ 

13 นำ งสำวขวัญฤทัย  ค รองยุติ อำจำรย์ ส ำ นักวชิำกำ รท่องเท่ี ยว 

14 นำ งสำวนธิิมำ หำ ญป ระโคน อำจำรย์ คณะเทคโน โลยีอุต สำหก รรม 

15 นำ ยวัลลภ   สุชัยป ระเ สริฐ เจ้ำ หน้ำ ท่ีป ฏิบัตกิำ ร ศูนย์เ พำะเลี้ยงเนื้อเ ย่ือ พืช 

16 นำ งสำวรุ่งนภำ  เผ่ำ ปินตำ จนท.ตร วจสอบภำย ใน กองกลำง 

17 นำ งสำวอนัฐญำ   รัตนพูนกิจ พยำบำ ลวชิำ ชีพ ศูนย์ส่งเส ริมสุขภำพ 

18 นำ ยพิชญ์   ปินะถำ นักวชิำกำ รคอม พิวเตอ ร์ ส ำนักวิทยบริกำรฯ 

19 นำ ยวสุ  สำ รภี เจ้ำ หน้ำ ท่ีห้องสมุด ส ำนักวิทยบริกำรฯ 

 

http://personnel.cru.in.th/


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บุคลำก รออกจำ กงำน   เดอื น พฤษ ภำค ม – มถิุนำยน  25 56 

ท ี่ ช ื่อ  - สกุล ต ำ แหน่ง สังกัด 

1 อำจำรย์สุกฤตำ ภวภูตำนนท์  

ณ มหำสำรคำม 

อำจำรย์ ส ำนักวิชำกำรท่องเที่ยว 

2 อำจำรย์ทัศนีย์ ขันสีดำ อำจำรย์ โรงเรียนส ำธิต 

3 นำงสำวกนกวรรณ ยอดอ้อ ย เจ้ำหน้ำที่บ ริหำรงำนทั่ว ไป สถำบันวิจัยชำตพัินธุ์ 

4 นำงแสงยอด ธรรม วงค์ ผู้ช่วยช่ำ งตัดเย็บ ศูนย์ส่งเส ริมภูมิปัญญำท้อ งถิ่น 

5 นำยคม สันต์ มำฟู เจ้ำหน้ำที่ค อม พวิเต อร์ คณะมนุษยศำสต ร์ 

6 นำยณัฐพงศ์ จันต๊ะโก จ.ปฏบิัติกำรอำคำรสถำนที่ ฯ วิทยำลั ยกำรแพทย์พื้นบ้ำนฯ 

7 นำงสำวกัญญำรัตน์  ใจจ ินำ บรรณำรักษ์ ส ำนักวิทยบริกำรฯ 

8 นำงสำวแสงเดือน อภิธนัง เจ้ำหน้ำที่ห้อ งสมุด ส ำนักวิทยบริกำรฯ 

9 นำงสำวนลนิี เสว กุล เจ้ำหน้ำที่บ ริหำรงำนทั่ว ไป ศูนย์ตรว จส อบมำตรฐำนฯ 

10 นำยนัฐวุฒิ เ ขื่อ นเพชร จ.บริกำรส่วนหน้ำ ส ำนักบร ิหำร และ จัดกำรทรัพย์สนิ 

 
ส วัสดกิำ รมหำ วทิยำลั ย 

มหำวทิ ยำ ลัยร ำชภั ฏเชยีง รำ ย  ขออนโุมทนำบุญ 

    นำยประสิทธิ์  มณีวรร ณ  สังกัดวทิยำลัยกำ รแ พทย์พื้น บ้ำ น กรณีลำอุปสมบท 

    นำ ยไก รฤทธิ์   ฟูเท พ  สังกัดวทิยำลัยกำ รแ พทย์พื้น บ้ำ น กรณีลำอุปสมบท 

มหำวทิ ยำ ลัยร ำชภั ฏเชยีง รำ ย  ขอแสดงคว ำม ยนิดกีับ 

    นำยชิษณุชำ  เลิศค ำ  สังกัดโรงพยำบ ำลสัตว์  กรณสีม รส 

    นำงสำวทิพย์วัลย์ ศรพีรม  สังกัดสถำบันวิจัยและพัฒนำ  กรณคีลอดบุตร 

    นำงสำวนำแล  จะหำ  สังกัดวิทยำลัยน ำนำชำติฯ  กรณคีลอดบุตร 

 มหำวทิ ยำ ลัยร ำชภั ฏเชยีง รำ ย  ขอแสดงคว ำม เส ยีใจกับ 

    ผศ.เฉลียว ประสิทธิ์วิเศษ  รองอธิกำรบดี   กรณสีำมีเส ยีชวีิต 

    อำจำรย์สุพรรณ วนิชปริญญ ำกุล สังกัดส ำนักวิทยำศำสต ร์ สุขภำพ  กรณมีำรดำเส ยีชวีิต 

    อำจำรย์ศศิช ำ  สุขกำย  สังกัดคณะเทคโนโลยีอุตสำหกรรม กรณบีิดำเส ยีชวีิต 

    อำจำรย์อ ำภสิรำ  เม ืองจั่น  สังกัดโรงเรยีนส ำธิต   กรณมีำรดำเส ยีชวีิต 

    นำงสำวสุดำรัตน์  สม ปำน  สังกัดกองบริหำรงำนบุคคล  กรณบีิดำเส ยีชวีิต 

     

ข่ำ วสำ รป ระกันสังคม 

 ส ำ นั ก ง ำ น ป ร ะ กั น สั ง ค ม  ( ส ป ส . )  ป รั บ เ พ่ิ ม สิ ท ธิ ป ร ะ โ ย ช น์ ใ ห้ กั บ ผู้ ป ร ะ กั น ต น  ก ร ณี ป่ ว ย เ ป็ น โ ร ค      

ไ ต ว ำ ย เ ร้ื อ รั ง ร ะ ย ะ สุ ด ท้ ำ ย ก่ อ น ก ำ ร เ ป็ น ผู้ ป ร ะ กั น ต น  จ ำ ก อั ต ร ำ เ ดิ ม  1,0005บ ำ ท / ค รั้ ง  เ ป็ น อั ต ร ำ           

1,500 บำ ท/คร้ัง แ ละจำกสัปดำ ห์ละ 3,000 บำ ท เป็นไ ม่เกิน 4,500 บำ ท/สัปดำ ห์ 

ผู้ ป ร ะ กั น ต น ท่ี เ ค ย ใ ช้ สิ ท ธิ บ ำ บั ด ท ด แ ท น ไ ต ก ร ณี ผู้ ป่ ว ย ไ ต ว ำ ย เ ร้ื อ รั ง ร ะ ย ะ สุ ด ท้ ำ ย กั บ ห ลั ก ป ร ะ กั น

สุขภำ พถ้วนหน้ำ  (สป ส ช . )  ห รื อ สิท ธิ ส วั ส ดิ ก ำ ร รั ก ษ ำ พ ย ำ บ ำ ล ข้ ำ ร ำ ช ก ำ ร ม ำ ก่ อ น ท่ี จ ะ เ ข้ ำ ร ะ บ บ ป ร ะ กั น สั ง ค ม

จ ะ ไ ด้ รั บ สิ ท ธิ ต่ อ เ นื่ อ ง โ ด ย มิ ต้ อ ง ผ่ ำ น ก ำ ร พิ จ ำ ร ณ ำ อ นุ มั ติ ใ ห ม่  น อ ก จ ำ ก นี้ ยั ง ไ ด้ ป รั บ ห ลั ก เ ก ณ ฑ์ แ ล ะ วิ ธี ก ำ ร

อ นุ มั ติ ใ ห้ แ ก่ ผู้ ป ร ะ กั น ต น ท่ี จ ำ เ ป็ น ต้ อ ง ฟ อ ก เ ลื อ ด ร ำ ย ใ ห ม่ ใ ห้ ไ ด้ รั บ สิ ท ธิ ร ว ด เ ร็ ว ยิ่ ง ขึ้ น  โ ด ย ก ำ ร ก ร ะ จ ำ ย อ ำ น ำ จ

ก ำ ร พิ จ ำ ร ณ ำ อ นุ มั ติ สิ ท ธิ ใ ห้ เ จ้ ำ ห น้ ำ ท่ี ส ำ นั ก ง ำ น ป ร ะ กั น สั ง ค ม / จั ง ห วั ด / พ้ื น ท่ี   ส ำ ม ำ ร ถ อ นุ มั ติ สิ ท ธิ ใ ห้ แ ก่

ผู้ ป ร ะ กั น ต น ไ ด้ โ ด ย ไ ม่ ต้ อ ง ส่ ง ห ำ รื อ ค ณ ะ อ นุ ก ร ร ม ก ำ ร ก ำ ร แ พ ท ย์  จ ำ ก ส ำ นั ก ง ำ น ป ร ะ กั น สั ง ค ม ห ำ ก มี ข้ อ บ่ ง ชี้

ต ำ ม ห ลั ก เ ก ณ ฑ์ ท่ี ก ำ ห น ด   โ ด ย ป ร ะ ก ำ ศ ห ลั ก เ ก ณ ฑ์  เ งื่ อ น ไ ข  แ ล ะ อั ต ร ำ ก ำ ร บ ริ ก ำ ร ท ำ ง ก ำ ร แ พ ท ย์          

โ ด ย ก ำ ร บ ำ บั ด ท ด แ ท น ไ ต ฉ บั บ ดั ง ก ล่ ำ ว นี้  มี ผ ล บั ง คั บ ใ ช้ แ ล้ ว ตั้ ง แ ต่ วั น ท่ี  61 พ ฤ ษ ภ ำ ค ม  2556 ท่ี ผ่ ำ น ม ำ         

ซ่ึ ง ป ร ะ ก ำ ศ ฉ บั บ นี้ จ ะ เ ป็ น ก ำ ร ช่ ว ย ใ ห้ ผู้ ป ร ะ กั น ต น ท่ี ป่ ว ย ด้ ว ย โ ร ค ไ ต ว ำ ย เ ร้ื อ รั ง ร ะ ย ะ สุ ด ท้ ำ ย ไ ด้ รั บ ก ำ ร รั ก ษ ำ

อ ย่ ำ ง ต่ อ เ นื่ อ ง ไ ร้ ร อ ย ต่ อ  แ ล ะ ยั ง ช่ ว ย ใ ห้ ผู้ ป ร ะ กั น ต น ไ ด้ รั บ ก ำ ร อ นุ มั ติ สิ ท ธิ บ ำ บั ด ท ด แ ท น ไ ต ร ว ด เ ร็ ว ขึ้ น          

โดยผู้ประกันตนไ ม่ต้องส ำ รองจ่ำ ยค่ำ บรกิำ รทำ งกำรแ พทย์เม ื่อไ ด้รั บกำ รอนุมัตสิทิธิแ ล้ว  

ที่ มำ : ส ำนักงำนปร ะกันสังคม (www.sso.go.th) 

เ ก ร็ ด สุ ข ภ ำ พ  : ว ิธี ดู แ ล สุ ข ภ ำ พ ใ น ก ำ ร ท ำ ง ำ น ห น้ ำ จ อ ค อ ม พ ิว เ ต อ ร์ แ บ บ ง่ ำ ย ๆ 

 อ ย่ ำ ล ืม ลุ ก ขึ้ น จ ำ ก เ ก้ ำ อี้ บ้ ำ ง  ไ ม่ว่ำ คุณจะมีเห ตุ ผ ล ท่ี ต้ อ ง ท ำ ง ำ น ห นั ก แ ล ะ ต้ อ ง นั่ ง น ำ น แ ค่ ไ ห น  ก็ ไ ม่ ค ว ร ท่ี จ ะ

ลื ม ลุ ก ขึ้ น จ ำ ก เ ก้ ำ อี้ บ้ ำ ง  เ ดิ น ผ่ อ น ค ล ำ ย ยื ด เ ส้ น ยื ด ส ำ ย  ห รื อ ส ำ ม ำ ร ถ นั่ ง บ น เ ก้ ำ อี้ ไ ป พ ร้ อ ม กั บ ยื ด เ ส้ น ยื ด ส ำ ย        

ไ ป ด้ ว ย ก็ ไ ด้  เ พ่ื อ ช่ ว ย ใ ห้ เ ลื อ ด ห มุ น เ วี ย น  ส่ ง ผ ล ใ ห้ คุ ณ มี ค ว ำ ม ส ำ ม ำ ร ถ ห รื อ ป ร ะ สิ ท ธิ ภ ำ พ ใ น ก ำ ร ท ำ ง ำ น         

เพ่ิม มำกยิ่งขึ้น มันช่วยได้จรงิๆ นะ แ ถม ยังผ่ อนคลำ ยไม่ให้ตึ งเครียดม ำกเก ินไป ไ ด้อีกด้วย 

เก ร็ดควำมรู้  : ควำมเค รียด  ในกำ ร ท ำ งำน หลีกเล่ี ยงไ ม่ไ ด้  แ ต่ ... ลดไ ด้ !! 

ในเม ื่อไ ม่สำม ำรถ หลีกเล่ียงไ ด้5ดังนั้นม ำ เรียนรู้ท่ีจ ะท ำ ให้มันลดน้อย ลงกันค่ะ1ซ่ึ งฉบับนี้ไ ด้น ำ มำเสนอ . 5.ข้อค่ะ  

    แ ย ก แ ย ะ ท่ี ม ำ ข อ ง ค ว ำ ม เ ค รี ย ด  อ ะ ไ ร ท่ี ท ำ ใ ห้ คุ ณ เ ค รี ย ด ท่ี สุ ด เ ด ด ไ ล น์  ห รื อ ก ำ ร พ ย ำ ย ำ ม จ ะ รั บ ผิ ด ช อ บ

ทั้ ง เ ร่ื อ ง ง ำ น น อ ก บ้ ำ น แ ล ะ ใ น บ้ ำ น อ ย่ ำ ง ไ ม่ ข ำ ด ต ก บ ก พ ร่ อ ง ก ำ ร แ ย ก แ ย ะ ว่ ำ อ ะ ไ ร คื อ แ ห ล่ ง ท่ี ม ำ ข อ ง ค ว ำ ม เ ค รี ย ด    

ของคุณเป็นขั้นตอนแ รกท่ีจะต่อสู้กับมัน 

    ยอมรับว่ำ อะไรท่ีเป ล่ียนแ ปลงได้และไ ม่ไ ด้   ถ้ำ คุณท ำ ง ำ น ใ น ต ล ำ ด หุ้ น  ภ ำ ว ะ ขึ้ น ล ง ข อ ง หุ้ น อ ำ จ เ ป็ น เ ร่ื อ ง     

ท่ี ท ำ ใ ห้ เ ค รี ย ด อ ย่ ำ ง ช่ ว ย ไ ม่ ไ ด้  ห รื อ น โ ย บ ำ ย ก ำ ร ท ำ ง ำ น ข อ ง เ จ้ ำ น ำ ย ท่ี แ ท บ จ ะ ท ำ ไ ม่ ไ ด้ ใ น ค ว ำ ม เ ป็ น จ ริ ง           

เ ป็ น ค ว ำ ม เ ค รี ย ด ท่ี คุ ณ ไ ม่ อ ำ จ ต่ อ สู้ ไ ด้  แ ล ะ ก ำ ร ท ำ ใ ห้ ตั ว เ อ ง เ ป็ น บ้ ำ ด้ ว ย ก ำ ร ก ำ ห น ด กิ จ วั ต ร อ ย่ ำ ง อื่ น อ ย่ ำ ง

เคร่งครัด ก็ท ำ ให้ตัวเองเป็นบ้ำ โดยไม่จ ำ เป็นเช่นกัน 

    ทิ้ ง ค ว ำ ม ค ำ ด ห วั ง ท่ี ไ ม่ ส ม จ ริ ง  ก ำ ร ตั้ ง เ ป้ ำ ห ม ำ ย ท่ี ไ ม่ อ ำ จ เ ป็ น จ ริ ง ไ ด้ มี แ ต่ จ ะ ท ำ ใ ห้ คุ ณ ต้ อ ง ล้ ม เ ห ล ว  แ ล ะ

ควำมเครียดก็พุ่งสูงขึ้น ล อ ง แ บ่ ง เ ป้ ำ ห ม ำ ย ใ ห ญ่ ท่ี ดู เ ห มื อ น จ ะ ไ ม่ อ ำ จ ท ำ ใ ห้ ส ม ห วั ง ไ ด้ เ ล ย  ใ ห้ เ ป็ น เ ป้ ำ ห ม ำ ย เ ล็ ก ๆ 

หลำยๆ  อย่ำ งท่ีสำ มำรถจะเอื้อม ถึงได้ด้วย 

    คิดบวก   อย่ำ บอกตัวเอ ง ว่ ำ  " ฉั น โ ง่ จั ง "  ห รื อ  " วั น นี้ ค ง จ ะ แ ย่ พ อ กั บ เ มื่ อ ว ำ น แ ห ง "  นั่ น มี แ ต่ จ ะ ท ำ ใ ห้ เ กิ ด

ควำมในใจ แ ละพลอยท ำ ให้วันนั้นทั้งวันเป็นไปตำ มนั้น 

    เรียนรู้เทค นิคกำ รแ บ่งเวลำ  ท ำ รำยกำ รสิ่งท่ีต้อ ง ท ำ โ ด ย เ รี ย ง ล ำ ดั บ ต ำ ม ค ว ำ ม ส ำ คั ญ  จ ะ ท ำ ใ ห้ คุ ณ รู้ ว่ ำ

งำนไ หนเป็นงำนเร่งด่วนท่ีต้องท ำ  แ ละจะท ำ ให้เครียดน้อยลง  

 
ที่ มำ : นิตยสำร Lisa  (www.lisaguru.com) 

 

ที่ มำ : http://baanstyle.com/ 

 


