
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   
   

    

    

    

    

    

    

    
    

ฉบับที่ ฉบับที่ 1177/255/25555  



 

 

 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

  

วันท่ี 
 

          ชื่อ-นามสกุล 
 

ชื่อเล่น 
 

    

4 คุณเสาวลักณ ์ แหยมเจรญิ คุณตุ๊ก 

10 คุณจิตธนา  โตนดดง คุณแหม่ม 

18 คุณปรีย์รุจา  โพธิ์ชุม่ช่ืน คุณตุ๊กตา 

19 คุณสุภญิญา ปานด า คุณเอ ๋

20 

25 

คุณสุกฤษฎิ ์

คุณเกษม 

แสงกระจ่าง 

วงค์แสน 

คุณอ๊อฟ 

คุณเสม 

26 

28 

28 

คุณสัจจะ 

คุณดเิรก 

คุณเนียม 

สุวรรณ 

จันทร์ศร ี

สาระจันทร์ 

คุณเอ 

คุณต้น 

คุณเนียม 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

สุขสันต์วันเกิด 
เดือนสิงหาคม 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 
ประกาศการปรับปรุงระบบให้บริการพื้นที่โฮมเพจของหน่วยงาน (Web Hosting) เพื่อรองรับระบบ IPv6  

      เนื่องด้วยทางส านักบริการคอมพิวเตอร์ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์อยู่ระหว่างด าเนินการปรับปรุงระบบเพื่อให้รองรับ 
    การท างาน IPv6 โดยงานบริการพื้นที่โฮมเพจจึงขอท าการปรับปรุงระบบบริการพ้ืนที่โฮมเพจ เพ่ือรองรับการใช้งานระบบ      
    IPv6 ตั้งแต่วันที่ 6 – 12 สิงหาคม 2555 ดังนี้ 

 

- วันที่ 6 สิงหาคม 2555 เวลา 18.00 - 21.00 น.  
- วันที่ 7 สิงหาคม 2555 เวลา 18.00 - 21.00 น.  
- วันที่ 8 สิงหาคม 2555 เวลา 18.00 - 21.00 น.  
- วันที่ 9 สิงหาคม 2555 เวลา 18.00 - 21.00 น.  
- วันที่ 10 สิงหาคม 2555 เวลา 18.00 - 21.00 น.  
- วันที่ 11 สิงหาคม 2555 เวลา 18.00 - 21.00 น.  
- วันที่ 12 สิงหาคม 2555 เวลา 18.00 - 21.00 น.  

 

ทั้งนี้ในวันเวลาดังกล่าวอาจส่งผลกระทบให้เวบไซด์ของหน่วยงานบางหน่วยงานที่อยู่บนเวบโฮสใช้งานไม่ได้ชั่วคราว  
 

รายละเอียดเวบไซด์และเวบโฮสที่ได้จะท าการด าเนินการตามก าหนดการดังกล่าว ได้ที่ 
https://web.ku.ac.th/docsandtools/ipv6.pdf  

 
 
 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

ทีม่า: งานพสัด ุ(คณุเครือวลัย์) 

 

ตามท่ีงานพสัดไุด้ด าเนินการเช่าเคร่ืองคอมพิวเตอร์ส าหรับบคุลากร ซึ่งทกุท่าน
ได้รับเคร่ืองคอมพิวเตอร์ไปเรียบร้อยแล้วนัน้ งานพัสดุขอความร่วมมือ ไม่ให้
ล็อค BIOS เน่ืองจากพบปัญหาจากเคร่ืองเดิมท่ีบริษัทน าคืนไป (เม่ือหมด
สญัญา) แจ้งกลบัมาว่า มีโน๊ตบุ๊คหลายเคร่ืองท่ีล็อค BIOS ไว้ ท าให้ไม่สามารถ
เข้าไปแก้ไขในเคร่ีองได้  ซึ่งบริษัทจะต้องมาเรียกเก็บคา่เสียหายในการเปล่ียน
เมนบอร์ดใหม ่(รายละเอียดจะแจ้งให้ทราบตอ่ไป) 
 
                

ขอขอความร่วมมือไม่ล็อค ความร่วมมือไม่ล็อค BBIIOOSS 

ทีม่า: ฝ่ายระบบคอมฯ (คณุมหาราช) 

 

ฝ่ายระบบฯ ปรับปรุงระบบให้บริการพื้ฝ่ายระบบฯ ปรับปรุงระบบให้บริการพื้นที่โฮมเพจนที่โฮมเพจ  

เพื่อรองรับระบบ เพื่อรองรับระบบ IIPPvv66 

https://web.ku.ac.th/docsandtools/ipv6.pdf


 
 
          ด้วยมหาวิทยาลัยได้ปรับเปลี่ยนปฏิทินการศึกษาส าหรับนิสิตหลกสูตรนานาชาติให้สอดคล้องกับอาเซียน และมีนโยบาย
ให้นิสิตเป็นผู้ลงทะเบียนเรียนด้วยตนเอง จงมอบหมายหใหส านักฯ  พัฒนาระบบสารสนเทศนิสิตส าหรับนิสิต โดยมีก าหนดการ
ลงทะเบียนเรียนในภาคต้น ปีการศึกษา 2555 ดังนี้ 
      วันที ่    รายละเอียด 
        6-10 สิงหาคม 2555   นิสิตพิมพ์ใบแจ้งหนี้ (KU9) เพ่ือช าระเงินที่ธนาคาร (ธนาคารใดก็ได้ ที่ระบุในใบ KU9) 
       14-17 สิงหาคม 2555   นิสิตที่ช าระเงินแล้ว หรือขอผ่อนผัน หรือได้รับการยกเว้น ให้สามารถลงทะเบียนเรียนได้ โดย 
                                              14 สิงหาคม 2555    นิสิตรหัส 52 หรือน้อยกว่า (ปี 4 ขึ้นไป)   
                  15 สิงหาคม 2555    นิสิตรหัส 53 
        16 สิงหาคม 2555    นิสิตรหัส 54 
        17 สิงหาคม 2555    นิสิตรหัส 55 
 

         ทั้งนี้สามารถลงทะเบียนได้ตั้งแต่ 8.30-24.00 น. ของวันที่ก าหนด 
       20-24  สิงหาคม 2555   เก็บตกนิสิตที่ช าระเงินแล้ว หรือขอผ่อนผัน หรือได้รับการยกเว้น ที่ยังไมได้ช าระเงินในวันที่
ก าหนด  ให้สามารถลงทะเบียนเรียน/เปลี่ยนแปลงรายวิชาได้ 
เว็บไซด์ส าหรับนิสิตหลักสูตรนานาชาติ https://inter-regis.ku.ac.th/  หรือ www.ku.ac.th  เลือก  

Quick Link เลือก  ”ระบบสารสนเทศนิสิต ส าหรับนิสิตหลักสูตรนานาชาติ” 
 

   ดงัรูป 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การลงทะเบยีนเรียนส าหรับนิสิตหลักสูตรนานาชาติการลงทะเบยีนเรียนส าหรับนิสิตหลักสูตรนานาชาติ 

ทีม่า: ฝ่ายสารสนเทศ (คณุกลัยกร) 

 

https://inter-regis.ku.ac.th/
http://www.ku.ac.th/


 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

ขา่วประชาสมัพนัธภ์ายนอก 



 
 

 

 

 
 

 

 

 
 
 

 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ข่าว  สอ.มก.ข่าว  สอ.มก. 
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ขอเชิญบุคลากร มก. ร่วมพิธีถวายพระพรชัยมงคล ในโอกาสพิธีมหามงคลเฉลิมพระ
ชนมพรรษา 80 พรรษา 12 สิงหาคม 2555 ในวันศุกร์ที่ 10 สิงหาคม 2555 เวลา 07.45 – 09.00 น. ณ ห้องประชุม
สุธรรม อารีกุล และโถงนิทรรศการหน้าห้องประชุม 1 – 3 อาคารสารนิเทศ 50 ปี ตามก าหนดการดังนี้ 
   07.45 น.  ลงทะเบียนถวายพานพุ่มดอกไม้ 
   08.00 น.  ถวายพานพุ่มดอกไม้ของแต่ละหน่วยงาน 

08.15 น.  พิธีถวายพระพรชัยมงคล ณ ห้องประชุมสุธรรมอารีกุล 
              - อธิการบดีเปิดกรวยกระทงดอกไม้และถวายพานพุ่ม 
      - ดนตรีบรรเลงเพลงสรรเสริญพระบารมี 

   - ผู้เข้าพิธีร้องเพลงร่วมกัน 1. เพลงสดุดีมหาราชา  2. เพลงผู้หญิงของแผ่นดิน 
   พิธีสงฆ์ ณ บริเวณโถงนิทรรศการหน้าห้องประชุม 1-3 
   - พระสงฆ์เจริญชัยมงคลคาถา 

09.00 น.  รับประทานอาหารว่าง (กล่อง) 
 
  หมายเหตุ   -   การแต่งกายสุภาพเรียบร้อย (โทนสีฟ้า) 

- ขอให้ฝึกร้องเพลง ผู้หญิงของแผ่นดิน 
ที่มา : ศธ 0513.10102/17293 ลว 31 ก.ค. 55 

 
 

  ทีม่า: ประกาศ มก. ลงวนัที ่ 30 พ.ค. 

55 

ขอเชิญร่วมพิธีถวายพระพรชัยมงคล พระบรมราชินนีาถขอเชิญร่วมพิธีถวายพระพรชัยมงคล พระบรมราชินนีาถ 

- พิธีมอบทนุสง่เสริมการศกึษาประเภทเรียนดี ประจ าปี 2555 

วิทยาเขตบางเขน ในวันที่ 18 สิงหาคม 2555 นอกจากจะ
ได้รับทุนแล้ว ยังมีรางวัลพิเศษส าหรับบุตรสมาชิกที่เข้าร่วม
พิธีมอบทุนและอยู่จนเสร็จพิธี โดยวิธีจับสลากรายชื่อ วงเงิน 
20,000 บาท (รางวัลละ 1000 บาท จ านวน 20 รางวัล) 

- ขอเชิญร่วมกิจกรรม 1. ลีลาศเพ่ือสุขภาพ ในวันอาทิตย์ที่ 2 
ก.ย. 55 2. การท าของที่ระลึกส าหรับงานมงคล (การพับริบบิ้น
รูปแบบต่าง ๆ ) วันอาทิตย์ที่ 19 ส.ค. 2555 เวลา 09.00 – 
1 5 . 0 0  น .  ณ  ห้ อ ง พั น ธุ ม ดิ ษ ย ม ณ ฑ ล  ส มั ค ร ไ ด้ ที่ 
http://www.coop.ku.ac.th/apps/show_form.html?app_id=12  

http://www.coop.ku.ac.th/apps/show_form.html?app_id=12


 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   
 
 

 

 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

ดูรายละเอียดไดที้ ่

http://www.gpf.or.th/web/gpf_welfare_spa.asp  

 
http://www.gpf.or.th/web/gpf_welfare_tour_special.asp  

 

http://www.gpf.or.th/photo/index.asp  

 

ทีม่า: ข่าว สอ.มก. ประจ าเดือน ก.ค. 55 

หลักเกณฑ์การซื้อหุ้นเพิ่มของสมาชิก สอ.มก. พ.ศหลักเกณฑ์การซื้อหุ้นเพิ่มของสมาชิก สอ.มก. พ.ศ. . 

25552555 

กิจกรรมพิเศษวันแม่ เฉพาะสมาชิก กบข.กิจกรรมพิเศษวันแม่ เฉพาะสมาชิก กบข. 

ทีม่า: ข่าวจาก กบข. 

http://www.gpf.or.th/web/gpf_welfare_spa.asp
http://www.gpf.or.th/web/gpf_welfare_tour_special.asp
http://www.gpf.or.th/photo/index.asp


 
 

 
 
 

 

 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 
 
 
 
 
 

 

 
 

 
 
 

 

 

 

ทีม่า: กค 0309/ว 114 ลว 23 ก.ค. 55 

กรมธนารักษ์แจ้งเปดิจ าหน่ายจ่ายแลกเหรยีญเฉลิมพระเกยีรตสิมเดจ็พระ
นางเจ้าสิริกติิ ์พระบรมราชินีนาถ มีก าหนดเปดิจ าหน่ายจ่ายแลกตั้งแต่
วันท่ี ๑๐ สิงหาคม ๒๕๕๕   
ส าหรับเหรยีญเฉลิมพระเกียรตสิมเด็จพระบรมโอรสาธิราช เจ้าฟ้ามหา
วชิราลงกรณ สยามมกุฎราชกุมาร มีก าหนดเปดิจ าหน่ายจ่ายแลกตั้งแต่
วันท่ี ๒๗ กรกฎาคม ๒๕๕๕  
แลกได้ที ่ 
· ส านักบริหารเงินตรา กรมธนารักษ์ ถนนจักรพงษ์ โทร ๐ ๒๒๘๒ ๔๑๐๙  
· หน่วยจ่ายแลกเหรียญกษาปณ์ กรมธนารักษ์ ซอยอารีย์สมัพันธ์ ถนน
พระราม ๖ โทร ๐ ๒๖๑๘ ๖๓๔๐ ๐ ๒๒๗๓ ๐๘๙๙ - ๙๒ ต่อ ๕๑๑๕ 
· หน่วยจ่ายแลกเหรียญกษาปณ ์อาคารจ าหน่ายของที่่ระลึก  
ส านักกษาปณ์ รังสิต ถนนพหลโยธิน โทร ๐ ๒๘๓๔ ๘๓๐๐ ถึง ๕๐ ต่อ ๓๑๐๕  

- หรือทาง e-catalog ของเว็บไซต์กรมธนารักษ์  
รายละเอียดดูได้ท่ี http://www.royalthaimint.net/  

กรมธนารักษ์กรมธนารักษ์เปดิจ าหน่ายแลกเหรียญเปดิจ าหน่ายแลกเหรียญพระบรมราชินนีาคพระบรมราชินนีาค

และเหรียและเหรียญพระบรมฯญพระบรมฯ 

ประกาศจัดตั้งคณะสิ่งแวดล้อมประกาศจัดตั้งคณะสิ่งแวดล้อม 

กองกลางแจ้งประกาศ มก. มาเพ่ือทราบดงันี ้สภามหาวิทยาลยัมีมติ
ให้จัดตัง้คณะสิ่งแวดล้อม เป็นหน่วยงานระดับคณะ โดยการรวม
ภาควิชาวิทยาศาสตร์สิ่งแวดล้อม คณะวิทยาศาสตร์ และวิทยาลัย
สิ่งแวดล้อมเข้าด้วยกนั โดยมีการแบง่สว่นราชการดงันี ้

1. ส านกังานเลขานกุาร 
2. ภาควิชาเทคโนโลยีและการจดัการสิ่งแวดล้อม 
3. ภาควิชาวิทยาศาสตร์สิ่งแวดล้อม 
4. ศนูย์วิจยัและบริการวิชาการสิ่งแวดล้อม 

  
ที่มา : ศธ0513.10102/13225 ลว 31 ก.ค. 55 

http://www.royalthaimint.net/


 
 

 
 
 

 

 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

  

    
 

 คุณพงศกรฝากแจ้งข่าว วีดิโอการบรรยาย หลักสูตร "สมาธิกับการท างาน" วิทยากรโดย 
วิทยากรโดย พระมหาเฉลิม ปิยะทัสสี วัดปัญญานันทาราม อ าเภอคลองหลวง จังหวัดปทุมธานี 
เมื่อวันที่ 25 กรกฎาคม 2555 ณ ห้องประชุม 101 ชั้น 1 อาคารส านักบริการคอมพิวเตอร์ บันทึก
วีดิโอโดยคุณธนพล ที่เฟซบุ๊คคลังรูปภาพส านักบริการคอมพิวเตอร์ 
http://www.facebook .com/pages/%E0%B8%84%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%A3%E0%B8%B9%E0%B8%9B%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B8%AA%E0%B8%B3%E0%B8%99%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%9A%E

0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%AD%E0%B8%A1%E0%B8%9E%E0%B8%B4%E0%B8%A7%E0%B9%80%E0%B8%95%E0%B8%AD%E0%B8%A3%E0%B9%8C-

%E0%B8%A1%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%97%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%A2%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0
%B8%A8%E0%B8%B2%E0%B8%AA%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B9%87/265642100186011 
 ^_^ 
 

 ในงานเดียวกัน โครงการพัฒนาบุคลากร เรื่อง สมาธิกับการท างาน เมื่อวันที่ 25 

ก.ค. 2555 ที่ผ่านมา ระหว่างที่พระฉันอาหาร ท่านผู้อ านวยการได้เข้ามาเล่าให้ฟังถึงการ

ก่อสร้างอาคารใหมข่องส านักฯ และอื่น ๆ มีหลายท่านไม่ได้ฟัง สรุป (เท่าที่จ าได้นะ) ได้ดังนี้ 

- ตัวอาคารจะแล้วเสร็จประมาณเดือนพฤศจิกายน 2555 ตกแต่งเสร็จประมาณ

ปลายปีหน้า ภ.วิศวะอุตสหการมาใช้อาคารส านักฯ เก่าต่อ ในราคา 60 ล้านบาท 

และวิศวะอุตสหการจะก่อสร้างอาคารเพิ่มหลังอาคารส านักฯ โดยจะให้ส านักฯ ใช้

พื้นที่จอดรถจ านวน 20 คันเป็นการถาวร พื้นที่จอดรถรอบอาคารส านักฯใหม่ไม่มี 

มหาลัยขอให้ไปจอดที่อาคารจอดรถวิภาวดีโดยให้ในราคาพิเศษ  ทุกฝ่ายจะต้อง

เคลื่อนย้ายไปตึกใหม่ทั้งหมด โดยผูท้ี่อยู่อาคารส านักฯ จะย้ายไปก่อนผู้ที่อยู่ศูนย์มัล

ติฯ  KITS และ อบก. อาจต้องใช้โต๊ะ-เก้าอี้เดิมขนย้ายไปใช้งาน งบประมาณที่ได้

ต้องเตรียมให้ส าหรับการเรียนการสอนของนิสิตก่อน ช้ันล่างให้นิสิตใช้งาน ช้ัน 2 

เป็นหอ้งกระจกส าหรับนิสิตจองใช้ท างาน (เหมือน KITS)  ช้ัน 3 ห้องสัมมนา ช้ัน 4-

5 ห้องการเรียนการสอนกลาง ช้ัน 6 ห้อง DATA CENTER ฝ่ายเครือข่าย ฝ่าย

สารสนเทศ ช้ัน 7 ฝ่ายบริหาร ช้ัน 8 9 10 ห้องการเรียนการสอนทางไกล ห้อง

กิจกรรม  (ยังมีการเปลี่ยนแปลงอยู่)  ผอ.ขอเชิญเข้าชมพื้นที่ โดยให้ประสานขอเข้า

ชมกับบริษัทก่อสร้างก่อน 

- งานสัมมนาบุคลากร เนื่องจากงบจ ากัด ไปได้คงเป็นช่วงปิดเทอม สถานที่คงไม่ไกล

มากนัก หรอือาจมกีารเก็บเงินสมทบจากบุคลากรบ้าง ต้องหารอืก่อน 

- ผลตรวจประเมินคุณภาพภายใน ได้คะแนนเท่ากับที่ส านักฯ ประเมินเอาไว้คือ 4.86 

ท่านผอ.ขอความร่วมมอืทุกคนให้ช่วยกัน จะได้ไม่โหลดที่หัวหน้าฝ่ายมากนักและจะ

มกีารวางระบบการเก็บข้อมูลหลักฐานให้เป็นระบบมากขึ้น 
    ท่านที่จะเปลี่ยนบัตรประจ าตัวข้าราชการ/พนักงานหรือท าบัตรใหม่ ติดต่อได้ที่ 
กองการเจ้าหน้าที่ โดยน า file รูปภาพหรือไปถ่ายรูปได้ที่กองการเจ้าหน้าที่  
นั่นรอรับได้เลย ใช้เวลาไม่เกิน 20 นาท ี

http://www.facebook.com/pages/%E0%B8%84%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%A3%E0%B8%B9%E0%B8%9B%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B8%AA%E0%B8%B3%E0%B8%99%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%9A%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%AD%E0%B8%A1%E0%B8%9E%E0%B8%B4%E0%B8%A7%E0%B9%80%E0%B8%95%E0%B8%AD%E0%B8%A3%E0%B9%8C-%E0%B8%A1%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%97%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%A2%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B8%A8%E0%B8%B2%E0%B8%AA%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B9%87/265642100186011
http://www.facebook.com/pages/%E0%B8%84%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%A3%E0%B8%B9%E0%B8%9B%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B8%AA%E0%B8%B3%E0%B8%99%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%9A%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%AD%E0%B8%A1%E0%B8%9E%E0%B8%B4%E0%B8%A7%E0%B9%80%E0%B8%95%E0%B8%AD%E0%B8%A3%E0%B9%8C-%E0%B8%A1%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%97%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%A2%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B8%A8%E0%B8%B2%E0%B8%AA%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B9%87/265642100186011
http://www.facebook.com/pages/%E0%B8%84%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%A3%E0%B8%B9%E0%B8%9B%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B8%AA%E0%B8%B3%E0%B8%99%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%9A%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%AD%E0%B8%A1%E0%B8%9E%E0%B8%B4%E0%B8%A7%E0%B9%80%E0%B8%95%E0%B8%AD%E0%B8%A3%E0%B9%8C-%E0%B8%A1%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%97%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%A2%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B8%A8%E0%B8%B2%E0%B8%AA%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B9%87/265642100186011
http://www.facebook.com/pages/%E0%B8%84%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%A3%E0%B8%B9%E0%B8%9B%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B8%AA%E0%B8%B3%E0%B8%99%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%9A%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%AD%E0%B8%A1%E0%B8%9E%E0%B8%B4%E0%B8%A7%E0%B9%80%E0%B8%95%E0%B8%AD%E0%B8%A3%E0%B9%8C-%E0%B8%A1%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%97%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%A2%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B8%A8%E0%B8%B2%E0%B8%AA%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B9%87/265642100186011


 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

พอพูดถึงเรื่องท างาน ก็ต้องบวกเร่ืองความเครียดเข้าไปด้วย ทุกวันนี้ 
งานมีแต่เรื่องเครียดๆ แต่จะท าอย่างไรท่ีเราจะไม่เครียดกับการ
ท างาน 
 
1. เตรียมพร้อมตั้งแต่ที่บา้น 
นอกจาก นอนหลับให้เต็มอิ่ม วิธีผ่อนคลายง่ายๆคือ ควรเลือก สวม
ชุดท างานท่ีมีเนื้อผ้านุ่มสบาย ไม่รัดแน่น หรือพอดีตัวจนอึดอัด ย่ิง
เป็นเนื้อผ้าท่ีท าจากเส้นใยธรรมชาติจะยิ่งดี และควรรับประทาน
อาหารเช้า เพราะเป็นมื้อส าคัญท่ีช่วยให้สมองท างานได้ดี 
 
2. สร้างสภาพแวดล้อมที่ดีในการท างาน 
จัดโตะ๊ให้เป็นระเบียบ ไม่ปล่อยให้โต๊ะรก เพราะเห็นแล้วจะยิ่งท าให้จิตใจเครียด ไม่แจ่มใส พานรู้สึกว่าสะสาง
อย่างไรก็คงไม่เสร็จเสียที นอกจากนี้ควร สร้างบรรยากาศด้วยภาพ เช่น การติดภาพธรรมชาติ หรือภาพคนท่ีรัก 
รวมถึงสีท่ีเห็นแล้วสบายตา เช่น สีเขียว สีน้ าเงิน สีฟ้า ซึ่งช่วยให้บรรยากาศผ่อนคลายขึ้น หรือการวางผลไม้สดไว้
บนโต๊ะท างาน ก็สามารถช่วยให้คุณรู้สึกสดชื่นและลดความเครียดได้อีกวิธีคือ ปลูกต้นไม้ไว้ใกล้ท่ีท างาน เพราะการ
ได้เห็นสีเขียวของต้นไม้ก็ช่วยคลายเครียดได้ดี 
 
3. เตรียมกาย-ใจก่อนท างาน เร่ิมจาก 
        หลับตานิ่งๆ สัก 1 - 2 นาที และสลัดทิ้งภาพท่ีพบเจอมาตลอดเช้าไม่ว่าจะเป็นสภาพการจราจรท่ีแน่น
ขนัด ผู้คนแออัด หรือเหตุการณ์ไม่สบอารมณ์ใดๆ 
        หากเป็นไปได้ควรดื่มน้ าผลไม้สักแก้วก่อนเริ่มงาน จะช่วยให้แจ่มใสขึ้น 
        จัดล าดับงานว่าชิ้นไหนควรท าก่อน-หลัง นอกจากช่วยบริหารเวลา นการท างานได้ ยังช่วยให้ท างานได้ง่าย
และรวดเร็วขึ้น 

 
 

สาระนา่รู ้

เรื่อง 7 ขั้นตอน “ท างาน” ไม่เครียด 



 
4. การสร้างมุมมองที่ดีในการท างาน ยกตัวอย่างเช่น 
        ต้องท างานอย่างมีวินัย คิด และแก้ไขปัญหาอย่างเป็นระบบโดยยึด
หลักเหตุและผล 
        เปิดใจรับการเปลี่ยนแปลงต่างๆ ท่ีเกิดขึ้น ท้ังท่ีมีโอกาสรู้ล่วงหน้า
และไม่คาดคดิมาก่อน 
        เรียนรู้ท่ีจะให้อภัยผู้อื่นรวมถึงตัวเอง เพราะไม่มีใครเกิดมาสมบูรณ์ 
        เรียนรู้ท่ีจะปล่อยวางปัญหาเล็กๆ ท่ียิ่งเก็บมาคิดจะยิ่งเสียสุขภาพจิต
เปล่าๆ 
 
5. วิธีรับมือกับความเครียด 
ในกรณีท่ีแม้คุณจะพยายามท าตามทุกขั้นตอนข้างต้นมาแล้ว แต่ความเคร่งเครียดบางอย่างท่ีอาจควบคุมไม่ได้ยัง
คอยตามมากดดันตัวคุณอีก ลองใช้วิธีต่อไปนี้ 
        หยุดสิ่งท่ีท า ให้เครียด แล้วเบี่ยงเบนความสนใจ ด้วยการฟังเพลง หรืออ่านหนังสืออ่านเล่น 
        พักสั้นๆ ด้วยการลุกไปดื่มน้ า เข้าห้องน้ าล้างหน้าหรือออกไปยืดเส้นยืดสายเพื่อผ่อนคลาย 
        จดบันทึกทุกครั้งท่ีเครียด เพื่อตรวจเช็คความถี่และพิจารณาว่าปัญหาใดท่ีท าให้เราเครียดได้บ่อยท่ีสุด 
เมื่อรู้แล้วจะได้หลีกเลี่ยงถูก 
        หาตัวช่วยในการคิด อาจเป็นเพื่อนร่วมงานท่ีรู้จักเราดีหรือคนใกล้ชิดก็ได้ เนื่องจากการเล่าปัญหาจะช่วย
ให้เรายอมรับเรื่องนั้นได้ง่ายขึ้น 
 
6. หาวันหยุดให้กับตัวเองบ้าง 
ถือเป็นส่ิงท่ีลืมไม่ได้ เพราะเป็นการชาร์จพลังท่ีดีเพื่อจะกลับมาเริ่มงานใหม่ได้อย่างมีประสิทธิภาพ มากขึ้น 
นอกจากนี้ควร ให้รางวัลกับชีวิตบ้าง เพราะการให้ของขวัญตัวเองจะช่วยสร้างแรงบันดาลใจและความ
กระตือรือร้นในการท า งานได้มากขึ้น 
 
7. ทิ้งทุกเร่ืองของงานไวท้ี่โต๊ะ 
และกลับบ้านด้วยใจท่ีโล่ง ไม่คั่งค้าง และควรระลึกไว้เสมอว่า "เมื่อไรท่ีจิตใจเครียด ร่างกายก็จะเครียดตาม" และ
ท าให้ป่วยได้ง่ายขึ้น 

***************** 
 

ขอขอบคุณข้อมูลภายใต้ความร่วมมือของสสส. และ วิชาการดอทคอม 
www.thaihealth.or.th 

http://www.thaihealth.or.th/

