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เนื้อหาภายในเลม 
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 จุลสาร กองการบรหิารงานบุคคล ฉบับที่ 21 ปที่ 7 ประจําเดือน มิถุนายน 2559 ถึงเดือน กนัยายน 2559  
ทางกองการบรหิารงานบุคคล ไดมีขาวสาร และกจิกรรมตาง  ๆมาประชาสัมพันธใหกบับุคลากร ของมหาวิทยาลัยนเรศวร 
ไดทราบ ในสวนของฉบับน้ีกจ็ะมีขาวสารเกี่ยวกบัโครงการอบรมคุณธรรม จริยธรรม และการปฏบัิติตามจรรยาบรรณของ
บุคลากรมหาวิทยาลัยนเรศวร ประจําปงบประมาณ พ.ศ. 2559  โครงการพัฒนาบุคลากรสายสนับสนุนวิชาการหลักสูตร  
“ผูบรหิารระดับกลาง กบัการเปล่ียนแปลงของมหาวิทยัยยุคใหม”  และโครงการประชุมปฏิบัติการ  “การกล่ันกรองหลักสูตร
ใหมและหลักสูตรที่ครบวงรอบตาม Outcome - Based Education  เพ่ือรองรับประกันคุณภาพหลักสูตรตามเกณฑ 
AUN - QA”  โดยรายละเอียดขาวสาร ทกุทานสามารถเขาไปติดตามอานเพ่ิมเติมไดภายในเลม หากผูอานทานใดมีขอเสนอแนะ
เพ่ือการปรบัปรงุจุลสาร กองการบรหิารงานบุคคล  สามารถเสนอแนะเขามาเพ่ือใชในการปรบัปรุงจุลสารตอไปในฉบับหนา   

º·ºÃÃ³Ò¸Ô¡ÒÃ 
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ฉบับท่ี  21  ปท่ี 7 
ประจําเดือน  มิถุนายน 2559 

 สวัสดีบุคลากรชาวมหาวิทยาลัยนเรศวรทุกทาน  สําหรับจุลสารฉบับน้ีทางเรามีขาวสารกจิกรรมตาง  ๆ 
เหมือนเชนเคย  ในสวนของฉบับน้ีจะมีขาวสารความรูเกีย่วกบัโครงการอบรมคุณธรรม จริยธรรม และการปฏิบัติตาม
จรรยาบรรณของบุคลากรมหาวิทยาลัยนเรศวร ประจําปงบประมาณ พ.ศ. 2559  โครงการพัฒนาบุคลากรสายสนับสนุน
วิชาการหลักสูตร  “ผูบรหิารระดับกลาง กบัการเปล่ียนแปลงของมหาวิทยัยยุคใหม” และโครงการประชุมปฏิบัติการ   
“การกล่ันกรองหลักสูตรใหมและหลักสูตรที่ครบวงรอบตาม Outcome - Based Education  เพ่ือรองรับประกันคุณภาพ
หลักสูตรตามเกณฑ AUN - QA”  โดยกองการบรหิารงานบุคคล ไดรวบรวมเน้ือหาสาระของขาวสารตางๆ และภาพ
บรรยากาศไวภายในจุลสารฉบับน้ีเปนที่เรียบรอยแลว หากมีขาวสารประชาสัมพันธเพ่ิมเติม  เราจะประชาสัมพันธใหกับ
บุคลากรทุกทานทราบตอไป 

สาสนจากผูอาํนวยการกองการบรหิารงานบคุคล 
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โครงการอบรมคณุธรรม จรยิธรรม และการปฏบิตัติามจรรยาบรรณ  

 
ของบคุลากรมหาวิทยาลัยนเรศวร 
ประจําปงบประมาณ พ.ศ. 2559 

วันที่ 30 มิถุนายน 2559   
เวลา 08.30 น. – 12.00 น. 

ณ หองสัมมนาเอกาทศรถ 301  อาคารเอกาทศรถ  มหาวิทยาลัยนเรศวร 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
รับฟงการบรรยายในหัวขอ  “คุณธรรม จริยธรรม จรรยาบรรณ กับการทํางานอยางมีความสุข” 

โดย  ดร.ปรีชา  เรืองจันทร  
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โครงการอบรมคณุธรรม จรยิธรรม และการปฏบิตัติามจรรยาบรรณ  

แนวปฏิบัติตามจรรยาบรรณของบุคลากรมหาวิทยาลัยนเรศวร 
 จรรยาบรรณ  (Code of conduct)  หมายถึง  ประมวลความประพฤติทีผู่ประกอบอาชีพการงานแตละ

อยางกําหนดข้ึน  เพ่ือรักษาสงเสรมิเกียรติคุณ  ช่ือเสียง  และฐานะของสมาชิก  อาจเขียนเปนลายลักษณ
อักษรหรือไมก็ได  

 
 

 
 
 
 
 
 

  
 
 
 
 
 
 

 
คุณธรรม / จริยธรรม 

นําสังคมสามัคคี + มีความสุข 
ผูมีคุณธรรม  =  ผูมีความเคยชินกับความประพฤติตนดีดวยความรูสึก ดี + งาม 

พฤติกรรม + มโนธรรม  คือ  ความประพฤติ  
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โครงการอบรมคณุธรรม จรยิธรรม และการปฏบิตัติามจรรยาบรรณ  

 
 

 
 
 
 
 
 

  
องคประกอบของจริยธรรม 

ความคิด  (ปญญา) 
ความสามารถในการตัดสินใจ อะไรผิด/ถูก  ควร/ไมควร  โดยใชเหตุผล 

ดานอารมณ/ความรูสึก  (อารมณ) 
ความนิยม/ศรัทธา/พอใจ/การส่ังสมประสบการณ 

ดานการแสดงออก  (พฤติกรรม) 
การปฏิบัติศีล การลงมือทําตามที่คิด+รูสึก 
การใหทาน 

 
จริยธรรม 
 จริยะ  =  ความประพฤติ/กิริยาที่ควรประพฤติ 
 ธรรม  =  คุณความดี/หลักคําสอนของศาสนา/หลักปฏิบัติ 
 จริยธรรม  =  แนวทางประพฤติดี/หลักประพฤติดีปฏิบัติชอบ 
 
คุณธรรม  สังคมไทย 
 ศาสนา 
 วิถีชีวิต  เผาไทย 
 วิถีชีวิต  สากล 
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โครงการอบรมคณุธรรม จรยิธรรม และการปฏบิตัติามจรรยาบรรณ  

 
จรรยาบรรณของคนทํางานสาธารณะจิตอาสา 

1. ตองรักและมีจิตใจศรัทธาในงานที่ทํา 
2. ตองไมประพฤติหรือกระทําการใด  ๆ ที่เปนทีเ่ส่ือมเสียเกียรติยศ และศักด์ิศรีของความเปนมนุษย 
3. ตองปฏิบัติงานใหสอดคลองกับเจตนารมณองคกร 
4. ตองปฏิบัติงานใหไดทั้งงานและนํ้าใจคน 
5. ตองเสียสละ อดทน มีความเพียร และบําเพ็ญตนเพ่ือประโยชนสุขมหาชนโดยปราศจากอคติ 
6. ตองซ่ือสัตย สุจริต เที่ยงธรรม ตอหนาที่ เห็นแกประโยชนสวนรวมมากกวาประโยชนตน 
7. ตองวางตนเสมอตนเสมอปลาย เปนกันเองใกลชิดกบัประชาชนไมแบงช้ันวรรณะ 
8. ตองยึดม่ันในหลักธรรมของศาสนา มีจิตเมตตา จิตอาสา ไมอาฆาตพยาบาท 
9. หม่ันอบรมประชาชนใหเปนคนดีสงเสริมการกินดี อยูดี มีสุข ของประชาชน 

 
 

จิตอาสา 
1. ใจส่ังมา – ทําดวยใจ 
2. ไปทําความดี 
3. เติมเต็มความดี คนละนิดด่ังหยดนํ้าไมนานกล็นทะเล 
4. ไปวัด – ไดบรรทัดมาวัดจนตาย – วัดใจ 
5. ส่ิงทีฝ่นไมไดเห็น  ส่ิงทีเ่ปนไมไดคิด 
6. ตนเองยังทําอะไร ไมถูกใจตนเองทั้งหมดเลย 
7. มนุษยทุกรปูนามอยากมีชีวิตที่ดีและมีสุข 
8. กาลเวลา สายนํ้า ไมหวลคืน 
9. คิดดี พูดดี ความดี ตองทําเด๋ียวน้ี ผลัดเพียงพรุงน้ีกส็ายเกิน 
10.  ของขวัญที่ย่ิงใหญคือนํ้าใจประชาชน 
11.  ถอดเส้ือตัวเกงออกกห็มดราคา 

12.  ทําดวยจิตอาสา ทําไดตลอดชีวิต  
 

 
 
 
 
 



จุลสารกองการบริหารงานบุคคล ปีที�� เล่มที� �� หนา้ที� 8 

 

โครงการอบรมคณุธรรม จรยิธรรม และการปฏบิตัติามจรรยาบรรณ  

ธรรมาภิบาลคนทํางานเพื่อแผนดิน 
1. อาจาระงดงาม 
2. ความพยายามไมขาดสาย 
3. เปาหมายชัดเจน 
4. หลักเกณฑถูกตอง 
5. มันสมอง เพ่ือสังคม 
6. คานิยม เรียบงาย 
7. ใจที่สงบ 
8. เคารพในกติกา 
9. ดวงตาเห็นธรรม 
10.  เปนผูนําแหงการเปล่ียนแปลง 

 
 

ขาราชการของแผนดิน 
จะสรางสุสานแหงความดี 

หรือสรางอนุสาวรียแหงความเลว 
ตราไวในแผนดิน 
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หลักสูตร 
“ผูบริหารระดับกลาง กับการเปลี่ยนแปลงของมหาวิทยัยยุคใหม” 

ในวันที่ 1 - 2 กรกฎาคม 2559 
และ 

8 - 9 กรกฎาคม 2559 
ณ หองประชุมสุพรรณกัลยา 3  อาคารสํานักงานอธิการบดี  ชั้น 3  

 
 
 
 
 
 
 
 

  
 
มหาวิทยาลัยนเรศวร ไดพิจารณาเห็นวา  เพ่ือใหการพัฒนาบุคลากรสายสนับสนุนวิชาการมีระบบรองรับการพัฒนา

เชนเดียวกับบุคลากรสายวิชาการ  จึงเห็นสมควรใหมีโครงการพัฒนาบุคลากร สายสนับสนุนวิชาการ หลักสูตร  “ผูบรหิาร
ระดับกลางกับการเปล่ียนแปลงของมหาวิทยาลัยยุคใหม”  ข้ึนโดยเรงดวนควบคูไปกบัการพัฒนาบุคลากรสายวิชาการ  

โครงการพฒันาบุคลากรสายสนบัสนนุวชิาการ  
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หลักสูตรพัฒนาผูบริหารระดับกลาง  (ผูอํานวยการกอง และหัวหนางสํานักงานเลขานุการคณะ/วิทยาลัย/สํานัก)  
แบงออกเปน 3 หมวดวิชา  จํานวน 24 ช่ัวโมง รวม 4 วัน ประกอบดวย 

1. หมวดการบรหิารอุดมศึกษา  จํานวน 9 ช่ัวโมง 
1.1 วิชา นโยบายและแผนการบรหิารสถาบันอุดมศึกษาปจจุบัน และอนาคต  (เวลา 3 ช่ัวโมง)  เพ่ือใหผูเขารบัการ

อบรมไดรับทราบนโยบายและแผนการบรหิารของหนวยงานทั้งในปจจุบัน และอนาคตซ่ึงจะนํามาสูการ
ปฏิบัติงานทีบ่รรลุตามวัตถุประสงคของหนวยงานตอไป 

 
บรรยายโดย  ศาสตราจารย ดร.สุจินต  จินายน  

  
 

 

โครงการพฒันาบุคลากรสายสนบัสนนุวชิาการ  
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1.2 วิชา ผลกระทบและปจจัยในการบรหิารงานสถาบันอุดมศึกษา  (เวลา 3 ช่ัวโมง)  เพ่ือใหผูเขารับการอบรม
ตระหนักถึงการเปล่ียนแปลงทางดานเศรษฐกิจและสังคม ดานวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี และดานการเมือง
การตางประเทศ ซ่ึงสงผลกระทบตอการบรหิารราชการ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
บรรยายโดย  ดร.สุชาติ  เมืองแกว 

 
 

 

โครงการพฒันาบุคลากรสายสนบัสนนุวชิาการ  
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1.3 วิชา บทบาทหนาที่และภารกิจของผูบรหิารในการบรหิารงานสถาบนอุดมศึกษา (เวลา 3 ช่ัวโมง)  เพ่ือใหผูเขา
รับการอบรมสามารถระบุบทบาท แลภารกิจที่ถูกตอง และเหมาะสมในการปฏิบัติงานของผูอํานวยการ
สํานักงานอธิการบดี/ผูอํานวยการกอง/หัวหนาสํานักงานเลขานุการคณะ/วิทยาลัย/สํานัก หรอืเท่ียบเทาใน
ฐานะผูบริหารงานในสถาบันอุดมศึกษา 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
2. หมวดการบรหิารงานและภาวะผูนํา  จํานวน 9 ช่ัวโมง 

2.1 วิชา การสรางและพัฒนาภาวะผูนําในองคกร  (เวลา 3 ช่ัวโมง)  เพ่ือใหผูเขารับการอบรมสามารถใชอิทธิพล
อํานาจหนาทีท่ี่มีอยูตอผูอื่นในสถานการตาง  ๆ เพ่ือใหเกิดการปฏิบัติตามเปาหมายที่องคกรกําหนดไว 
 

บรรยายโดย  ศาสตราจารย นายแพทย ดร.กระแส  ชนะวงศ  
 

 

 

โครงการพฒันาบุคลากรสายสนบัสนนุวชิาการ  

      บรรยายโดย  นายประจินต  เมฆสุธีพิทักษ  
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บรรยายโดย  ดร.ปรีชา  เรืองจันทร  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
2.3 วิชา การบรหิารทรัพยากรอยางมีประสิทธิภาพ  (เวลา 3 ช่ัวโมง)  เพ่ือใหผูเขารับการอบรมไดทราบถึง

กระบวนการบริหารจัดการทรัพยากรในองคกรไดอยางมีประสิทธิภาพ 
บรรยายโดย  ผูชวยศาสตราจารย ดร.ปาริชาติ  ราชประดิษฐ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

3. หมวดการบรหิารคน  จํานวน 6 ช่ัวโมง 
3.1 วิชา การพัฒนาทมีงาน  (เวลา 3 ช่ัวโมง)  เพ่ือใหผูเขารบัการอบรมสามารถอธิบายหลักการและความสําคัญของ

การทํางานรวมกันไปปรบัใชใหเปนประโยชนในการสรางทมีในหนวยงาน 
 

 
 

 

โครงการพฒันาบุคลากรสายสนบัสนนุวชิาการ  
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 บรรยายโดย  รองศาสตราจารย ดร.จักษ  พันธชูเพชร 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
3.2 วิชา มนุษยสัมพันธในการทํางาน  (เวลา 3 ช่ัวโมง)  เพ่ือใหผูเขารับการอบรมสามารถอธิบายพ้ืนฐานความ

แตกตางของบุคคล และเลือกใชวิธีการติดตอสัมพันธที่ดีในการทํางาน 
 

บรรยายโดย  ดร.ชาตรี  ปรีดาอนันทสุข 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

โครงการพฒันาบุคลากรสายสนบัสนนุวชิาการ  
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ในวันที่ 6 - 7 กรกฎาคม 2559 

ณ หองประชุม 301  อาคารเอกาทศรถ  ชั้น 3   
มหาวิทยาลัยนเรศวร  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 โครงการประชุมเชิงปฏิบตัิการ  “การกลัน่กรองหลกัสูตรใหม และหลักสตูรที่ครบวงรอบตาม  
Outcome - Based Education  เพือ่รองรับระบบประกันคณุภาพหลกัสูตรตามเกณฑ AUN - QA” 
 ตามท่ีกระทรวงศึกษาธิการ ไดประกาศปรับปรุงเกณฑมาตรฐานหลักสูตรระดับปริญญาตรี  และระดับ
บัณฑิตศึกษา พ.ศ. 2558  รวมถึงแนวทางการบริหารเกณฑมาตรฐานหลักสูตรระดับอุดมศึกษา พ.ศ. 2558  
โดยมีวัตถุประสงคปรับปรุงมาตรฐานการผลิตบัณฑิต  มหาบัณฑิต  และดุษฎีบัณฑิต  ใหเหมาะสม มีคุณภาพ
สอดรับกับพลวัตรของโลกท่ีเปล่ียนแปลงไปอยางรวดเร็ว ใหการบริหารจัดการหลักสูตรมีความแตกตางกัน
ข้ึนกับจุดเนนของสาขาวิชาการและวิชาชีพตาง  ๆ ตอบสนองการผลิตบัณฑิต มหาบัณฑิต และดุษฎีบัณฑิต   
ใหมีคุณภาพสอดคลองกับกรอบ  

 
 
 
 
 

โครงการประชมุปฏบิตักิาร  
“การกลัน่กรองหลกัสตูรใหมและหลกัสตูรทีค่รบวงรอบตาม 

Outcome - Based Education 
เพือ่รองรบัประกนัคณุภาพหลกัสตูรตามเกณฑ AUN - QA”  
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 มาตรฐานคุณวุฒิระดับอุดมศึกษาแหงชาติ  ตลาดแรงงาน ความกาวหนาของศาสตรและเทคโนโลยี  
รวมท้ังบริบททางสังคมท่ีเปล่ียนแปลงไป 
 
 ระบบการประกันคุณภาพการศึกษาตามเกณฑ  AUN - QA  เปนระบบประกันคุณภาพแบบ   
Outcome - Based Education  เนนการศึกษาท่ีมุงถึงผลลัพธของการเรียนรูของผูเรียนเปนสําคัญ  โดยเม่ือ
เสร็จส้ินกระบวนการเรียนรูในรายวิชาและในหลักสูตร  ผูเรียนจะรูอะไร  เขาใจอะไร  และสามารถทําอะไรได  
ดังน้ัน  มีความมุงหมายใหอาจารยผูรับผิดชอบหลักสูตรเขาใจหลักการออกแบบหลักสูตร แบบ Backward 
Programme Design  นําความตองการของผูมีสวนไดสวนเสียท้ังหมดมากําหนด Programme Learning 
Outcomes  จากน้ันมีการสรางรายวิชามากําหนดในแตละช้ันป  (Curriculum Map of Courses)  โดยมีการ
กําหนดกลยุทธการสอน  และการประเมินผลตาม  Courses Learning Outcomes  ท่ีเช่ือมโยง  
(Constructive Alignments)  กับ  Programme Learning Outcomes  จนได  Programme Structures  
ท่ีเม่ือผูเรียนมีการเรียนรูจบตามหลักสูตร ผูเรียนจะเกิดผลสัมฤทธ์ิของการเรียนรูตาม  Programme Learning 
Outcomes  ท้ังน้ี  การกล่ันกรองหลักสูตรใหม  และหลักสูตรท่ีครบวงรอบของมหาวิทยาลัยนเรศวรจะ
กล่ันกรองหลักสูตรตามหลักการของ  Outcome - Based Education  เพ่ือเปนการรองรับระบบประกัน
คุณภาพการศึกษาตามเกณฑ AUN - QA  ในป 2560  เปนตนไป 
 
วัตถุประสงค 

 เพ่ือใหผูบริหารงานวิชาการระดับคณะ  ประธานหลักสูตร อาจารยผูรับผิดชอบหลักสูตร และบุคลากร
ท่ีเกี่ยวของ รับทราบเกณฑมาตรฐานหลักสูตรระดับปริญญาตรี และระดับบัณฑิตศึกษา พ.ศ. 2558 

 เพ่ือใหผูบริหารงานวิชาการระดับคณะ ประธานหลักสูตร อาจารยผูรับผิดชอบหลักสูตร และบุคลากร
ท่ีเกี่ยวของ เขาใจหลักการออกแบบหลักสูตร แบบ Backward Programme Design  สามารถทํา  
Curriculum Map of Courses, Programme Structures ตลอดจนกําหนดกลยุทธการสอน การประเมินผล 
การตอบรับกับ Courses Learning Outcomes และ Programme Learning Outcomes เปนการ
ประเมินผลลัพธการเรียนรูวา ผูเรียนรูอะไร เขาใจอะไร และสามารถทําอะไรไดเม่ือเสร็จส้ินกระบวนการเรียนรู
ในหลักสูตร (Programme Learning Outcomes) 

โครงการประชมุปฏบิตักิาร  
“การกลัน่กรองหลกัสตูรใหมและหลกัสตูรทีค่รบวงรอบตาม 

Outcome - Based Education 
เพือ่รองรบัประกนัคณุภาพหลกัสตูรตามเกณฑ AUN - QA”  
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เปาหมายของโครการ 
จํานวนผูเขารวมโครงการท้ังส้ิน 

- คณบดี/รองคณบดีฝายวิชาการ/หัวหนาภาควิชา/  จํานวน  450  คน 
ประธานหลักสูตร/อาจารยผูรับผิดชอบหลักสูตร 
- นักวิชาการศึกษาท่ีรับผิดชอบหลักสูตรของคณะ  จํานวน  25  คน 
- กองบริการการศึกษา/กองการบริหารงานบุคคล  จํานวน  25  คน 
  รวม        จํานวน  500  คน 
 

กิจกรรม/เนื้อหา 
 จัดการบรรยายโดยวิทยากรผูทรงคุณวุฒิ  เร่ืองการกล่ันกรองหลักสูตรใหม  และหลักสูตรท่ีครบวงรอบ  
Based Education  เพ่ือรองรับระบบประกันคุณภาพหลักสูตรตามเกณฑ AUN - QA  และเสวนารวม
แลกเปล่ียนเรียนรู 
ผลทีค่าดวาจะไดรบั 

   ผูเขารับการอบรมมีความเขาใจเกณฑมาตรฐานหลักสูตรและสามารถจัดทําหลักสูตรตามเกณฑ
มาตรฐานหลักสูตรไดถูกตอง 

 ทุกหลักสูตรสามารถกําหนดผลการเรียนรูท่ีคาดหวังของหลักสูตร  (Programme Learning  
Outcomes),  Curriculum Map of Courses,  Programme  Structures  ผูบริหารหลักสูตรทําการเรียน
การสอน  เช่ือมโยง  กลยุทธการสอน  การวัดผลประเมิน  สูผลการเรียนรูท่ีคาดหวัง  ทําใหผูเรียนมีความรู  
ทักษะ  และสามารถใชความรูและทักษะในการประกอบอาชีพ  และดํารงตนอยูไดในสังคมแหงอนาคต 
เงื่อนไขในการอบรม 
 ผูเขารับการอบรมตองเขารับการอบรมอยางสมํ่าเสมอ ตอเน่ือง ตรงเวลา ตลอดจนใหความรวมมือและ
ใหเกียรติกับวิทยากร และเพ่ือนผูเขารับการอบรม  ท้ังน้ี  เพ่ือใหการอบรมดําเนินไปไดอยางราบร่ืน และบรรลุ
ตามวัตถุประสงคของโครงการ 

 
 

โครงการประชมุปฏบิตักิาร  
“การกลัน่กรองหลกัสตูรใหมและหลกัสตูรทีค่รบวงรอบตาม 
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การรบัรอง 
 ผูท่ีผานการอบรม ตองมีคุณสมบัติดังน้ี 

มีเวลาเขารับการอบรมไมนอยกวารอยละ 80 
มีลายมือช่ือเขารวมการอบรมตามชวงเวลาการฝกอบรมไมนอยกวารอยละ 80 

 
การบรรยายและอภิปราย   

เรื่อง  “การจดัทําหลกัสูตร ตามเกณฑมาตรฐานหลกัสูตรระดบัปริญญาตรี และระดบับัณฑิตศกึษา  
พ.ศ. ๒๕๕๘” 
บรรยายโดย 

คณุนุชนภา  รื่นอบเชย 
ผูอํานวยการสํานักมาตรฐานและคณุภาพอดุมศกึษา  สํานักงานคณะกรรมการอดุมศกึษา (สกอ.) 

 

 
การบรรยายเชิงปฏบิัตกิาร 

เรื่อง  Outcome - Based Education : Learning Outcomes, Constructive Alignments,  
Curriculum Map of Courses  และ Programme Structures 

บรรยายโดย 
รองศาสตราจารย ดร.รสรนิ  วองวิไลรตัน 

รองอธิการบดฝีายวิชาการ  มหาวิทยาลัยนเรศวร  

โครงการประชมุปฏบิตักิาร  
“การกลัน่กรองหลกัสตูรใหมและหลกัสตูรทีค่รบวงรอบตาม 

Outcome - Based Education 
เพือ่รองรบัประกนัคณุภาพหลกัสตูรตามเกณฑ AUN - QA”  
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 ความคาดหวังที่จะไดรับ : ผูเขารับการอบรมเขาใจ  Outcome - Based Education และ
สามารถกําหนดมาตรฐานการเรียนรูผานการออกแบบหลักสตูรแบบ Backward Programme Design 
 

Curriculum Mapping of Courses,  Programme Structures  และ  Programme Learning  
Outcomes 

ของหลักสตูรวิทยาศาสตรบณัฑติ  สาขาวิชาวิทยาศาสตรและเทคโนโลยกีารอาหาร 
บรรยายโดย 

ผูชวยศาสตราจารย ดร.วรสิทธิ์  โทจําปา 
หัวหนาภาควิชาอุตสาหกรรมเกษตร  คณะเกษตรศาสตร ทรพัยากรธรรมชาติและสิ่งแวดลอม 

มหาวิทยาลัยนเรศวร  

โครงการประชมุปฏบิตักิาร  
“การกลัน่กรองหลกัสตูรใหมและหลกัสตูรทีค่รบวงรอบตาม 
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 Curriculum Mapping of Courses,  Programme Structures  และ  Programme  

Learning Outcomes 
ของหลักสตูรวิทยาศาสตรมหาบณัฑติ  สาขาวิชาชีวเวชศาสตร 

บรรยายโดย 
ผูชวยศาสตราจารย ดร.สราวุธ  คําปวน  (ประธานหลักสตูร) 

  

โครงการประชมุปฏบิตักิาร  
“การกลัน่กรองหลกัสตูรใหมและหลกัสตูรทีค่รบวงรอบตาม 
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“ สายใยแหงรกัและความผูกพนั ” 
วันที่  23  กันยายน  2559 
เวลา  18.00 – 22.00 น. 

ณ อาคารสํานกังานอธกิารบดี  ชัน้ 1  มหาวิทยาลัยนเรศวร 
วันแหงความทรงจํา 

เทาแสด 59  

 

โครงการงานเลี้ยงผูเกษยีณอายรุาชการ  
ประจาํปงบประมาณ 2559 
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 ในปงบประมาณ  2559  มีผูเกษียณอายุราชการ  ประเภทขาราชการ   
พนักงานมหาวิทยาลัย  ลูกจางประจํา  พนักงานราชการ (เงินแผนดิน)  และพนักงานราชการ  
(เงินรายได)  จํานวนท้ังส้ิน  18  ราย 

 
 
 

 
 
 
 
 
 

   

โครงการงานเลี้ยงผูเกษยีณอายรุาชการ  
ประจาํปงบประมาณ 2559 
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รายช่ือผูเกษียณอายุราชการ  ประจําปงบประมาณ 2559 
 
1. รองศาสตราจารย ดร.ครรชิต  ทะกอง   

ขาราชการ  สังกัดภาควิชาภาษาอังกฤษ  คณะมนุษยศาสตร 
 บรรจุรับราชการเม่ือวันท่ี  1 พฤษภาคม 2515 
 ระดับการศึกษา  ปริญญาเอก  Doctor of Arts 

  ปจจุบันดํารงตําแหนง  รองศาสตราจารย  
 
2. รองศาสตราจารยศรีวรรณ  ฤกษภูริทัต   

ขาราชการ  สังกัดภาควิชาคณิตศาสตร  คณะวิทยาศาสตร 
บรรจุรับราชการเม่ือวันท่ี  26 เมษายน 2542 
ระดับการศึกษา  ปริญญาโท  พัฒนาบริหารศาสตรมหาบัณฑิต 
ปจจุบันดํารงตําแหนง  รองศาสตราจารย 

 
3. ผูชวยศาสตราจารยจุฑารัตน  เกตุปาน   

ขาราชการ  สังกัดภาควิชาภาษาไทย  คณะมนุษยศาสตร 
บรรจุรับราชการเม่ือวันท่ี  11 มิถุนายน 2524 
ระดับการศึกษา  ปริญญาโท  ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต 

  ปจจุบันดํารงตําแหนง  ผูชวยศาสตราจารย  
 
4. ดร.ทํารงลักษณ  เอ้ือนครินทร    

ขาราชการ  สังกัดภาควิชาภาษาอังกฤษ  คณะมนุษยศาสตร 
บรรจุรับราชการเม่ือวันท่ี  1 กุมภาพันธ 2525ล 
ระดับการศึกษา  ปริญญาเอก  Docter of Education 
ปจจุบันดํารงตําแหนง  อาจารย 

 
  

โครงการงานเลี้ยงผูเกษยีณอายรุาชการ  
ประจาํปงบประมาณ 2559 



จุลสารกองการบริหารงานบุคคล ปีที�� เล่มที� �� หนา้ที� 24 

 

 

รายช่ือผูเกษียณอายุราชการ  ประจําปงบประมาณ 2559 
 
5. นางสาวมุกดา  ทองนุย     

ขาราชการ  สังกัดสํานักงานเลขานุการ  คณะศึกษาศาสตร   
 บรรจุรับราชการเม่ือวันท่ี  9 มิถุนายน 2529 
 ระดับการศึกษา  ปริญญาโท  การศึกษามหาบัณฑิต 

  ปจจุบันดํารงตําแหนง  ผูบริหาร  หัวหนาสํานักงานเลขานุการคณะศึกษาศาสตร   
 
6. นางวลุลี  โพธิรังสิยากร     

ขาราชการ  สังกัดฝายพัฒนาและวิเคราะหทรัพยากรสารสนเทศ  สํานักหอสมุด 
บรรจุรับราชการเม่ือวันท่ี  14 ธันวาคม 2524 
ระดับการศึกษา  ปริญญาตรี  ศิลปศาสตรบัณฑิต 

 ปจจุบันดํารงตําแหนง  บรรณารักษ  ระดับเช่ียวชาญ  

 
7. นายประยูร  สิงหวิภาส     

ขาราชการ  สังกัดงานพิธีการและปฏิคม  กองกลาง  สํานักงานอธิการบดี 
บรรจุรับราชการเม่ือวันท่ี  1 เมษายน 2536 
ระดับการศึกษา  ปริญญาโท  วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต 

 ปจจุบันดํารงตําแหนง  เจาหนาท่ีบริหารงานท่ัวไป  ระดับชํานาญการพิเศษ  

 
8. นายวุฒิพงษ  เจริญทิม     

 ขาราชการ  สังกัดงานระบบขนสงและการจราจร  กองอาคารสถานท่ี   
 สํานักงานอธิการบดี 
 บรรจุรับราชการเม่ือวันท่ี  11 มิถุนายน 2522 
 ระดับการศึกษา  ปริญญาโท  การศึกษามหาบัณฑิต 

  ปจจุบันดํารงตําแหนง  เจาหนาท่ีบริหารงานท่ัวไป  ระดับชํานาญการ  
  

โครงการงานเลี้ยงผูเกษยีณอายรุาชการ  
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9. ผูชวยศาสตราจารย ดร.ณัฐเชษฐ  พูลเจริญ   

พนักงานมหาวิทยาลัย  สังกัดภาควิชาเศรษฐศาสตร 
คณะบริหารธุรกิจเศรษฐศาสตรและการส่ือสาร 

 บรรจุรับราชการเม่ือวันท่ี  30 เมษายน 2546 
 ระดับการศึกษา  ปริญญาเอก  Doctor of Philosophy 
  ปจจุบันดํารงตําแหนง  ผูชวยศาสตราจารย  
 
10. ผูชวยศาสตราจารยนันทวัน  ชุมตันติ   

พนักงานมหาวิทยาลัย  สังกัดภาควิชาษาอังกฤษ  คณะมนุษยศาสตร 
บรรจุรับราชการเม่ือวันท่ี  15 พฤศจิกายน 2521 
ระดับการศึกษา  ปริญญาโท  การศึกษามหาบัณฑิต 

 ปจจุบันดํารงตําแหนง  ผูชวยศาสตราจารย  
 
11. นางอภิญญา  สระมาลีย     

พนักงานมหาวิทยาลัย  สังกัดคณะนิติศาสตร 
บรรจุรับราชการเม่ือวันท่ี  26 กันยายน 2543 
ระดับการศึกษา  ปริญญาโท  Magister Legum 

  ปจจุบันดํารงตําแหนง  อาจารย  
 
12. นายลวน  สิงหเดช      

ลูกจางประจํา  สังกัดงานพัฒนาส่ิงแวดลอม  กองอาคารสถานท่ี  
  สํานักงานอธิการบดี 
บรรจุรับราชการเม่ือวันท่ี  1 กันยายน 2535 
ระดับการศึกษา  มัธยมศึกษาตอนปลาย/ประกาศนียบัตรวิชาชีพ (ปวช.) 

 ปจจุบันดํารงตําแหนง  พนักงานการเกษตร   

โครงการงานเลี้ยงผูเกษยีณอายรุาชการ  
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13. นายลํายงค  นุชทาโพ     

ลูกจางประจํา  สังกัดงานพัฒนาส่ิงแวดลอม  กองอาคารสถานท่ี   
  สํานักงานอธิการบดี 
บรรจุรับราชการเม่ือวันท่ี  16 กันยายน 2536 
ระดับการศึกษา  ประถมศึกษาปท่ี 4 

  ปจจุบันดํารงตําแหนง  พนักงานท่ัวไป 
  
14. นายสมนึก  สิงหเดช     

ลูกจางประจํา  สังกัดคณะศึกษาศาสตร 
บรรจุรับราชการเม่ือวันท่ี  27 กรกฎาคม 2535 
ระดับการศึกษา  ประถมศึกษาปท่ี 4 
ปจจุบันดํารงตําแหนง  พนักงานบริการเอกสารท่ัวไป 

 
15. นางทองดี  สุขสบาย     

ลูกจางประจํา  สังกัดกองกลาง  สํานักงานอธิการบดี 
บรรจุรับราชการเม่ือวันท่ี  16 กันยายน 2536 
ระดับการศึกษา  ประถมศึกษาปท่ี 7 

  ปจจุบันดํารงตําแหนง  แมบาน  

 
16. นางจิรวรรณ  ตวนโต     

พนักงานราชการ  สังกัดสํานักงานเลขานุการ  คณะวิทยาศาสตร 
บรรจุรับราชการเม่ือวันท่ี  16 มิถุนายน 2538 
ระดับการศึกษา  ปริญญาตรี  ครุศาสตรบัณฑิต 

 ปจจุบันดํารงตําแหนง  พนักงานวิทยาศาสตร   

โครงการงานเลี้ยงผูเกษยีณอายรุาชการ  
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17. นายสมพงษ  ม่ันคง     

พนักงานราชการ (เงินรายได)  สังกัดวิทยาลัยพลังงานทดแทน 
บรรจุรับราชการเม่ือวันท่ี  1 สิงหาคม 2550 
ระดับการศึกษา  ประถมศึกษาปท่ี 4 

  ปจจุบันดํารงตําแหนง  พนักงานท่ัวไป   

 
18. นายหลง  จันดี      

พนักงานราชการ (เงินรายได)  สังกัดงานระบบขนสงและการจราจร  กองอาคารสถานท่ี   
     สํานักงานอธิการบดี 

บรรจุรับราชการเม่ือวันท่ี  15 พฤศจิกายน 2545 
ระดับการศึกษา  ประถมศึกษาปท่ี 4 

 ปจจุบันดํารงตําแหนง  พนักงานท่ัวไป  

 
คําอวยพร 

“ วันวานที่บากบัน่ วันนีเ้กษียณอยางภาคภูมิ ” 
 กอนจากกัน...ขอสัญญา   ฝากประทับตรึงตรา  จนกวา 
จะพบกันใหม      โบกมืออําลา  สัญญาดวยหัวใจ 
เพราะความรัก  ติดตรึงหวงใย    ดวยใจ  ผูกพันม่ันคง... 
ดวยความดี  น้ันฝงตรึง     จากไปแลวคํานึงตรึงประทับดวงใจ 
อยาไดลืมเลือน  สัญญากันไวอยางไร   ขอใหเราม่ันคงจิตใจ 
กาวไปสรรคสรางความดี...    โอทานเอย  เคยรวมสนุกกันมา 
แตเวลา  ตองพาใหเราจากกัน    ไมนานหรอกหนา  เราคงไดมาพบกัน 
ไมมีส่ิงใดขวางกั้น     เพราะเราม่ันในสัญญา 
หากแฟนดิน  ไมฝงกาย    จะสุขจะทุกขเพียงใด 
นอมกายย้ิมสูฟนฝา     รอยรักดวงใจ  ม้ันในคําสัญญา 
สรางสรรคเพ่ือมวลประชา    น่ีคือสัญญาของเรา... 

โครงการงานเลี้ยงผูเกษยีณอายรุาชการ  
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ประมวลรูปภายในงาน 
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วันอาสาฬหบูชา ความสําคัญของวันอาสาฬหบูชา 

วันอังคารที่ 19 กรกฎาคม พ.ศ. 2559 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 วนัอาสาฬหบชูา 2559  ตรงกบัวันองัคารที ่ 19 กรกฎาคม โดยวนัอาสาฬหบชูา คือวันที่พระพุทธองค
ไดทรงแสดงธรรมเทศนา  หรอืหลกัธรรมที่ทรงตรัสรูเปนครั้งแรก   
    

สําหรับพุทธศาสนิกชนทุกคน  คงทราบกันดีวา  ทุกวันข้ึน  15 คํ่า เดือน 8  ของทุกป จะตรงกับ
วันสําคัญทางพุทธศาสนาอีกหน่ึงวัน  น่ันคือ  "วันอาสาฬหบูชา"  ซ่ึงในป 2559 น้ี  วันอาสาฬหบูชา  ตรงกับ
วันอังคารท่ี  19 กรกฎาคม  (ข้ึน 15 ค่ํา เดือน 8)  แตหลายทาน 

 
อาจจะยังไมทราบความเปนมาเกี่ยวกับวันอาสาฬหบูชาเทาใดนัก  ดังน้ันวันน้ีเรามีประวัติ 

วันอาสาฬหบูชา มาฝากกันคะ   
  
 

วนัอาสาฬหบชูา 
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ท้ังน้ี  คําวา  "อาสาฬหบูชา"  สามารถอานได 2 แบบ  คือ อา-สาน-หะ-บู-ชา  หรือ   
อา-สาน-ละ-หะ-บู-ชา ซ่ึงจะประกอบดวยคํา 2 คํา  คือ  อาสาฬห  ท่ีแปลวา  เดือน 8 ทางจันทรคติ   
กับคําวา  บูชา  ท่ีแปลวา  การบูชา  เม่ือนํามารวมกันจึงแปลวา  การบูชาในเดือน 8  หรือการบูชาเพ่ือระลกึถึง
เหตุการณสําคัญในเดือน 8  
 

วันอาสาฬหบูชา  คือวันท่ีพระพุทธเจาไดทรงประกาศพระพุทธศาสนาเปนคร้ังแรก  
หลังจากตรัสรูได 2 เดือน  โดยแสดงปฐมเทศนาโปรดพระปญจวัคคียท้ัง 5  ไดแก  พระโกณฑัญญะ พระวัปปะ  
พระภทัทิยะ  พระมหานามะ  และพระอสัสชิ  ท่ีปาอิสิปตนมฤคทายวัน  เมืองพาราณสี แควนมคธ  จน
พระอัญญาโกณฑัญญะ  ไดบรรลุธรรมและขอบวชเปนพระภิกษุรูปแรกในพระพุทธศาสนา จึงถือวาวันน้ีมี
พระรตันตรัยครบองคสามบริบูรณคร้ังแรกในโลก  คือ  มีท้ังพระพุทธ  พระธรรม  และพระสงฆ  ซ่ึงเหตุการณน้ี
เกิดข้ึนกอนพุทธศักราช 45 ป 
 

ท้ังน้ีพระธรรมท่ีพระพุทธเจาทรงแสดงแกปญจวัคคีย ท้ัง 5  เรียกวา  
"ธัมมจักกัปปวัตตนสูตร"  แปลวา  พระสูตรแหงการหมุนวงลอธรรม  ซ่ึงหลังจากปฐมเทศนา หรือเทศนา
กัณฑแรกท่ีพระองคทรงแสดงจบลง  พระอัญญาโกณฑัญญะก็ไดดวงตาเห็นธรรม สําเร็จเปนพระโสดาบัน  
จึงขออุปสมบทเปนพระภิกษุในพระพุทธศาสนา  พระพุทธเจาก็ไดประทานอุปสมบทใหดวยวิธีท่ี
เรียกวา  "เอหิภิกขุอุปสัมปทา"  พระโกณฑัญญะจึงไดเปน  พระอริยสงฆองคแรกในพระพุทธศาสนา  
ตอมา  พระวัปปะ  พระภัททิยะ  พระมหานามะ  และพระอัสสชิ  ก็ไดดวงตาเห็นธรรม  และไดอุปสมบท
ตามลําดับ  
 
สําหรับใจความสําคญัของการปฐมเทศนา  มีหลกัธรรมสําคญั 2 ประการ  คือ  
 

มัชฌิมาปฏิปทา  หรือทางสายกลาง  เปนขอปฏิบัติท่ีเปนกลาง  ๆ ถูกตองและเหมาะสมท่ีจะให
บรรลุถึงจุดหมายได  มิใชการดําเนินชีวิตท่ีเอียงสุด 2 อยางหรืออยางหน่ึงอยางใด  คือ 

 การหมกมุนในความสขุทางกาย  มัวเมาในรูป  รส  กล่ิน  เสียง  รวมความเรียกวาเปนการหลง
เพลิดเพลินหมกมุนในกามสุข  หรือกามสุขัลลิกานุโยค  

การสรางความลําบากแกตน  ดําเนินชีวิตอยางเล่ือนลอย  เชน  บําเพ็ญตบะ 
 
 

วนัอาสาฬหบชูา 
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การทรมานตน  คอยพ่ึงอํานาจส่ิงศักด์ิสิทธ์ิ  เปนตน  ซ่ึงการดําเนินชีวิตแบบท่ีกอความทุกขใหตนเหน่ือยแรงกาย  
แรงสมอง  แรงความคิด  รวมเรียกวา  อัตตกิลมถานุโยค  

ดังน้ัน  เพ่ือละเวนหางจากการปฏิบัติทางสุดเหลาน้ี  ตองใชทางสายกลาง  ซ่ึงเปนการดําเนินชีวิต
ดวยปญญา  โดยมีหลักปฏิบัติเปนองคประกอบ 8 ประการ  เรียกวา   

อริยอัฏฐังคกิมคัค หรือ  มรรคมีองค 8 ไดแก        
1.  สัมมาทิฏฐิ  เห็นชอบ  คือ  รูเขาใจถูกตอง  เห็นตามท่ีเปนจริง            
2.  สัมมาสังกัปปะ  ดําริชอบ  คือ  คิดสุจริตต้ังใจทําส่ิงท่ีดีงาม      
3.  สัมมาวาจา  เจรจาชอบ  คือ  กลาวคําสุจริต  
4.  สัมมากัมมันตะ  กระทําชอบ  คือ  ทําการท่ีสุจริต        
5.  สัมมาอาชีวะ  อาชีพชอบ  คือ  ประกอบสัมมาชีพหรืออาชีพท่ีสุจริต           
6.  สัมมาวายามะ  พยายามชอบ  คือ  เพียรละช่ัวบําเพ็ญดี      
7.  สัมมาสติ  ระลึกชอบ  คือ  ทําการดวยจิตสํานึกเสมอ  ไมเผลอพลาด 
8.  สัมมาสมาธิ  ต้ังจิตม่ันชอบ  คือ  คุมจิตใหแนวแนม่ันคงไมฟุงซาน  
 
อริยสัจ 4  แปลวา  ความจริงอันประเสริฐของอริยะ  ซ่ึงคือ  บุคคลท่ีหางไกล 

จากกิเลส  ไดแก     
1.  ทุกข  ไดแก  ปญหาท้ังหลายท่ีเกิดข้ึนกับมนุษย  บุคคลตองกําหนดรูใหเทาทันตามความเปน

จริงวามันคืออะไร  ตองยอมรับรู  กลาสูหนาปญหา  กลาเผชิญความจริง  ตองเขาใจในสภาวะโลกวาทุกส่ิงไม
เท่ียง  มีการเปล่ียนแปลงไปเปนอยางอ่ืน  ไมยึดติด   

 2.  สมทุัย  ไดแก  เหตุเกิดแหงทุกข  หรือสาเหตุของปญหา  ตัวการสําคัญของทุกข คือ  ตัณหา
หรือเสนเชือกแหงความอยากซ่ึงสัมพันธกับปจจัยอ่ืน  ๆ   

3.  นโิรธ  ไดแก  ความดับทุกข  เร่ิมดวยชีวิตท่ีอิสระ  อยูอยางรูเทาทันโลกและชีวิต ดําเนินชีวิต
ดวยการใชปญญา       

4.  มรรค  ไดแก  กระบวนวิธีแหงการแกปญหา  อันไดแก  มรรคมีองค 8  ประการดังกลาวขางตน 
 
 

 
ท่ีมา : http://hilight.kapook.com/view/26024  

 

วนัอาสาฬหบชูา 
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เคล็ดไมลับกับ กบค.  

ปลุกพลังบวก ใหกาย – ใจ แจมใสทุกวัน  
 

 เทศกาลวันหยดุยาวสิ้นสดุลง ผูคนสวนใหญเริ่มกลบัมาทํางานกนัตามปกติ บางทานคงจะกําลัง
เดนิทางกลบัจากภูมิลําเนาหรอืทองเที่ยวตางจังหวดั ดวยความเหนื่อยลาจากการเดนิทางนั้น อาจทําให
การเริ่มตนวนัทํางานเปนไปอยางยากลําบาก 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
 วันนี้จึงเปนโอกาสดีที่จะไดนําเคล็ดลบัในการฟนฟพูลังบวกใหกับชีวิต ทั้งทางดานรางกาย 
และจิตใจใหกลับมาสดชื่นแจมใสในทกุๆ วัน เพื่อการทํางานอยางมคีวามสุขมาฝากกนั 
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เคล็ดไมลับกับ กบค.  

 
 

 

 

 

 

 

“โคชสิริลักษณ ตันศิริ”  โคชดานการพัฒนาตนเอง และนักพูดสรางแรงบันดาลใจ  
 
คนสวนใหญใชเวลาไปกับการทํางาน  ดังน้ันเราทกุคนจึงตองทํางานอยางมีความสุขและสนุกสนาน  เพราะถา

เม่ือไหรทีเ่รารูสึกเบ่ืองาน  หรอืซึมเศรา  น่ันก็เทากับวา  “คุณภาพชีวิตของคนเรากําลังแยลง” 
 
โคชสิริลักษณ มีคําแนะนําสําหรับหนุมสาวออฟฟศและคนทาํงานดวยวา การสรางพลังบวกในการทํางานเพ่ือให

เกิดความสุขอยางงาย  ๆผานอายาตนะทั้ง 5 คือ... 
 

“ตา” 
ในแตละวันเราตองเลือกมองส่ิงที่ดี  เพราะส่ิงทีเ่รามองน้ันจะสรางพลังบวกใหตัวเรา  ไดรูสึกสดช่ืน  แจมใส  เชน  

มองภาพธรรมชาติ  ตนไมใบหญาสีเขียว  มองดอกไมทีก่ําลังเบงบาน  มองความนารักของเด็ก  ๆ มองดูรอยย้ิมของผูคน  
เปนตน  เม่ือเรามองในส่ิงทีเ่ปนบวก  เราก็จะไดรับพลังบวกเหลาน้ันเขามา แตถาเราเลือกมองแตเรือ่งลบ  ๆ เชน   
ขาวเครียด  ๆ ตามหนาหนังสือพิมพ  คนทะเลาะกัน  หนาตาบูดบ้ึง ส่ิงเหลาน้ันก็จะสงพลังลบใหเราได 

 
“หู” 

เสียงตาง  ๆ ที่เราไดยินสามารถสรางบรรยากาศการทํางานไดเปนอยางดี  เลือกฟงเสียงที่ไพเราะ  สรางความเบิก
บานใจใหกบัเรา  เชน  เพลงที่ความหมายดี  ๆ เพลงบรรเลงทีช่วยใหเกดิการผอนคลาย หรือหากตองการควากระชุมกระชวย
ก็อาจจะเปดเพลงที่มีจังหวะเร็วข้ึน  นอกจากน้ันคําพูดดี  ๆ คําชม การใหกําลังใจแกตัวเอง และผูอื่นกส็ามารถสรางพลังบวก
ใหเราไดเชนกัน  การเลือกพูดคุยกบัคนที่คิดบวกกจ็ะชวยใหเราไดรบัพลังดานบวกเพ่ิมเขามา  และการที่เราเองใหกําลังใจ
คนอื่นน้ัน  ก็จะทําใหเรารูสึกดีข้ึน และมีความสุขที่ไดแบงปนส่ิงดี  ๆ

 
สวนคําพูดทีไ่มดี  เราอาจจะไดยินแลวไมชอบใจ  ก็ปลอยมันผานเลยไป  ใชเวลาเพียงเล็กนอยอยูกบัมัน  และรบี

เรียกพลังบวกกลับคืนมาโดยเร็ว 
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เคล็ดไมลับกับ กบค.  

 

“จมูก” 
การรบักล่ิน  เริ่มตนจากการทําตัวเราเองใหสะอาดสะอาน  การรบักล่ินหอมไมวาจะเปน นํ้าหอม  กล่ินแปง   

กล่ินยาสระผม  กล่ินหอมรอบกายตาง  ๆ สามารถทําใหจิตใจเราเบิกบานได  หรือแมแตบางคนที่ชอบด่ืมกาแฟ  เวลาที่ได
กล่ินหอมของกาแฟก็จะทําใหรูสึกกระปรี้กระเปรา  รวมไปถึงการฉีดสเปรยปรบัอากาศกล่ินหอมออน  ๆ ในที่ทํางานก็
สามารถสรางบรรยากาศที่สดช่ืนชวยใหทํางานไดอยางมีความสุข 

 
“ลิ้น” 

การรบัรส  ในแตละวันเรามีสิทธ์ิเลือกวาจะรับประทานอะไร  การไดกินอาหารทีอ่รอยและอาหารที่เราชอบ 
นอกจากจะทําใหเรามีความสุขแลว  อาหารทีส่ะอาด  อรอย  และมีคุณภาพ  ยังจะทําใหเรามีสุขภาพรางกายที่ดีและ
แข็งแรงอีกดวย  ซ่ึงน่ีก็ถือเปนการสรางพลังบวกใหชีวิตไดอีกทาง   

 
“กาย” 

การสัมผัสผานทางผิวหนัง  เชน  การทีเ่ราอยูในบรรยากาศที่โลง  โปรง  เย็นสบาย จะชวยใหจิตใจผอนคลายได  
หรือแมแตการจัดโตะทํางานใหเขาทีเ่ปนระเบียบ  การหาของนุม  ๆ มาไวกอดและสัมผัสในที่ทํางาน  เชน  ตุกตา  หมอนอิง  
ก็จะชวยสรางความรื่นรมยในการทํางานไดเชนเดียวกัน รวมไปถึงการสัมผัสที่ออนโยนกับเพ่ือน  เชน  จับมือ  หรอืสวมกอด
ใหกําลังใจกัน  ก็เปนการถายทอดความรัก เติมกําลังใจใหกันไดเปนอยางดี  ทําใหตางคนตางมีความสุข 

 
นอกจากน้ีการออกกําลังกาย และการเคลื่อนไหวรางกายอยางกระฉับกระเฉงยังชวยใหเกิดพลังชีวิตที่เปนบวก  

สมองจะแจมใส  ความคิดสรางสรรคใหมๆ  จะเกิดขึ้นอยางงายดาย  และเมื่อเรายิม้แยมคนรอบขางก็จะพลอยแจมใส
ไปดวย 

 
ทั้งหมดน้ีจะมาลงทายที ่ “จิตใจ”  ซ่ึงถาเราสามารถทําทุกอยางที่กลาวมาน้ี  และสามารถสรางพลังบวกใหตนเอง

ได  จิตใจเราก็จะรูสึกผองใส  และน่ีคือการเติมพลังชีวิตช้ันยอดเลยทีเดียว 
 

โคชสิริลักษณยังทิ้งทายดวยวา  สิ่งสําคัญที่ลืมไมไดคือ  การมอบความรัก  ความเมตตา ความปรารถนาดีตอ
ผูอื่น การรักในงานที่ทํา  และตระหนักถึงคุณคาในภารกิจหนาที่ของตัวเอง  แคน้ีเราก็จะมีความสุขในทุกๆวันไดแลวคะ  

 

 

 

 

 

ที่มา  :  http://www.teenpath.net/content.asp?ID=18103 


