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HAPPY ในการทํางานก็...กระทบกับคุณภาพนะ 
ทําอยางไรจึงจะทํางานใหมีความสุข วันนี้อาจพบปญหาลกูนองไมเชื่อฟง พรุงนี้อาจเริม่เบื่อหนาย 

เจานาย หรือหวัหนางาน ที่มอบงานใหมากกวาคนอืน่ วันมะรืนอาจเบื่อตัวเองที่ชางเจอปญหาซ้ําซาก จําเจ
เหมือนที่ผาน ๆ มา คุณอยาเพิ่งคิดทํารายตนเองดวยการเครียด วิตกกังวล เบื่อหนาย คิดมาก จนแทบจะเปน 
โรคประสาท เราลองมาเปลี่ยนแปลงตนเองใหมีสุขสนุกกบังาน หรือ HAPPY ซ่ึงคําวา H-A-P-P-Y นี้ไมได
หมายถึง การทํางานใหมีความสุขเพียงอยางเดียว  แต H-A-P-P-Y ในที่นี้หมายถึง  

Hope   - ทํางานอยางไรใหมีความสขุ ความหวัง หรือมีเปาหมายในชีวิตการทํางาน มิใช   
     ซังกะตายทํางานไปวนั ๆ  

Alert  - ทํางานอยางไรใหมีความตืน่ตัว มีความพรอมเสมอในการเผชิญกับปญหาที่เกิดขึ้น 
Positive Thinking   -  ทํางานอยางไรใหมีความคดิเชิงบวก (Positive Thinking) หรือคิดในแง 

                    ดีกับตัวเองและคนรอบขาง 
Productivity  -  ทํางานอยางไรใหมีผลงานเปนที่ถูกอกถูกใจของหวัหนา 
You’re Achievement -  ทํางานอยางไรใหประสบความสําเร็จในชีวิตการทํางาน เปนที่ยอมรับนับถือ 

จากคนรอบขาง 
 ดังนั้น  H-A-P-P-Y  ในการทํางานจะเกิดไดคุณตองปรบัเปลี่ยนความคิดของตนเองกอน จะวายากก็ยาก  

จะวางายก็งาย เพราะอยูที่ตวัคุณเอง หากคิดวายาก กเ็ทากับอุปสรรคที่เกิดขึ้น ตัวคุณเอง มิใชใครอื่น  ส่ิงตาง ๆ 
เหลานี้จะสงผลกระทบตอคุณภาพงานดวยเชนกนั 

อยูที่

      บริการพระภิกษุและสามเณร  

   ปจจุบันพระภกิษ-ุสามเณรไดมาทําการศึกษา คนควา ขอมูลขาวสารตางๆ ในหองสมดุเปนจํานวนมาก 
 เพื่อเปนการอาํนวยความสะดวกในการเขาใชบริการ  สํานักหอสมุดกลาง จึงไดจดัมุมศึกษา คนควาสําหรับ 
พระภกิษแุละสามเณร  ณ บริเวณ ช้ัน 2  อาคาร 1 
 

  ขาวบุคลากร   
$ ประชุม สมัมนา อบรม 

 นางเพียงใจ ชูชวยสุวรรณ และนายสุรชัย สุรเดชดิลก เขาฝกอบรมหลักสูตร “การใชโปรแกรมสํานกั 
งานดวย Microsoft  Office XP ระดับตน สําหรับบุคลากร” ในวนัที่ 29 พฤษภาคม – 1 มิถุนายน 2549 ณ สถาบัน
คอมพิวเตอร มหาวิทยาลัยรามคําแหง   

 นางมารยาท พุมโพธ์ิ  เขารวมการอบรม คณะทํางานดําเนินการพัฒนาคุณภาพการบริหารจัดการ 
ภาครัฐ ในวนัที่ 29  พฤษภาคม – 1 มิถุนายน 2549 ณ โรงแรม Prince Palace กรุงเทพมหานคร 
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 นางสาวพรทพิย รักบุรี  นางนงพาณ เตชะทวีฤทธิ์  นางสาวสุภาพ โทสุวรรณ  นางสาวจิรพร ล้ีวทิยา    
และนางสาวพชิชุดา ศรีอนันต เขารับการฝกอบรมเชิงปฏิบัติการเรื่อง “การวิจัยแบบมีสวนรวม”  ในวันที่  30 -31 
พฤษภาคม 2549  ณ อาคารสุโขทัย    มหาวทิยาลัยรามคําแหง  
$ แตงตั้งคณะกรรมการจําหนายตําราเรียน 

   สํานักหอสมุดกลางมีคําสั่งที่ 125/2549 ลงวันที่ 18 พฤษภาคม 2549 แตงตั้งคณะกรรมการจําหนาย
ตําราเรียน เพื่อจําหนายตําราเรียนม.ร.ที่เสื่อมสภาพของฝายบริการผูอาน และฝายหองสมุดวิทยาเขตบางนา 
ดําเนินไปดวยความเรียบรอย และมีประสิทธิภาพ  จึงแตงตั้งบุคคลตอไปนี้เปนคณะกรรมการตรวจสอบตํารา
เรียน เพื่อจําหนายออก ดังนี ้

1. นายศักดิ์ชัย สุภาคง               ประธานกรรมการ             
2. นางจินดา จติเพียร                 กรรมการ 

   3. นางครองทรัพย  เจิดนภาพันธ     กรรมการ                      
    4. นางสาวรจนา ดีภา                     กรรมการ 
   5. นางสมพร ภูติโยธิน                กรรมการ                              
    6. นางชลรดา หุนโพธิ ์                    กรรมการ 
   7. นางสาวสุภาพ โทสุวรรณ            กรรมการและเลขานุการ      
    8. นางเพลินพศิ ล้ีวิทยา      กรรมการและผูชวยเลขานุการ 

                                        

วันนี้ทาน...หัวเราะหรือยัง ?
 

ทานเชื่อไหมวา การหัวเราะมีประโยชนอยางมหาศาล นอกจากจะทําใหจิตใจสดชื่นแจมใสแลว ยงั
สามารถปองกันการเกดิโรคตาง ๆ ทั้งทางรางกาย จิตใจ และสังคม ทั้งนี้เพราะการหวัเราะอยางถูกวิธีและมี
ประสิทธิภาพ จะทําใหรางกายหลั่งสารเอ็นดรอฟน ซ่ึงเปนสารแหงความสุขที่หล่ังออกมาเชนเดยีวกับการออก
กําลังกาย แตการหัวเราะสามารถทําไดงายกวาและไดผลดีกวา จะเห็นไดจากผลการศกึษาในตางประเทศ พบวา 
การหัวเราะบําบัดอยางถูกตองเพียง 5 นาที มีอัตราการเผาผลาญดีเทากับการออกกําลังกาย ½ ช่ัวโมงตอวัน และ
การหัวเราะเพยีง 1 นาทีเทานั้น จะมีอัตราการเผาผลาญเทากับการออกกําลังกายดวยอุปกรณเปนเวลานาน 10 
นาที ยิ่งถาใครไดหวัเราะอยางตอเนื่องเปนเวลา 5 นาที ก็จะยิ่งไดผลดีตอสุขภาพกายและสุขภาพจิตใจ 
ประเภทของการหัวเราะ 

การหัวเราะแบบธรรมชาติ  หมายถึง  การปลอยเสียงหวัเราะอันเนื่องมาจากมีส่ิงกระตุนเรา ทําใหเกิด
อารมณขัน มักเปนเรื่องที่ไมคาดคิดมากอน หรือเปนสิ่งแปลกประหลาด เชน การพดูคุยเร่ืองขบขันในกลุมเพื่อน 
การดูรายการตลกขําขัน ทําใหเกิดเสียงหวัเราะออกมาตามธรรมชาติ บางคนถึงกับทองแข็ง น้ําตาไหล หรือ
ขากรรไกรคางก็มี 

การหัวเราะบําบัด หมายถึง  การหัวเราะโดยไมตองมีเร่ืองราวมากระตุนเราใหเกิดอารมณขัน ผูหัวเราะจะ
เปนฝายกระทาํการหัวเราะอยางตั้งใจ ซ่ึงจะมีจุดออนก็คอื ควรหัวเราะดวยกันอยางนอย 2 คนขึ้นไป เพราะการ
หัวเราะคนเดยีวอาจไมไดผล 
ประโยชนจากการหัวเราะบําบัด 

¬ ทําใหมีระบบการหายใจที่ถูกตอง                    ¬ ทําใหเลือดไหลเวียนไปหลอเล้ียงหวัใจไดด ี
¬ ชวยใหระบบการยอยอาหารดีขึ้น                     ¬ ชวยใหระบบการขับถายดีขึ้น 
¬ ทําใหรางกายแข็งแรง กลามเนื้อทุกสวนยึดหยุนไดด ี

นอกจากนี้ การหัวเราะบําบดัยังสามารถปองกันการเกิดโรคตาง ๆ ทั้งทางรางกาย จติใจ และสังคม และยัง 
สามารถชวยเหลือคนที่มีอาการดังนี้ คือ นอนไมหลับ ปวดศีรษะ ความดันโลหิตสูง ซึมเศรา ย้ําคิดย้ําทํา 
หวาดระแวง นอนกรน ขาดความมั่นใจ และเขากับผูอ่ืนไมได 
 

  “ระบบมีมาตรฐาน บริการมีคุณภาพ”
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การหายใจอยางถูกวิธี 
 การหายใจอยางถูกวิธี  คือ เวลาหายใจเขาทองจะพอง เวลาหายใจออกทองจะแฟบ แตคนสวนใหญมกัจะมี

การหายใจเขาออกที่ไมถูกตอง กลาวคือ เมื่อเวลาหายใจเขาทองมักจะยุบแฟบ ในขณะที่เวลาหายใจออกทองกลับ
พองโต และมชีวงของการหายใจเขาออกเกือบเทากัน ทัง้ ๆ ที่ โดยธรรมชาติของการหายใจออกจะตองมีชวงยาวกวา
การหายใจเขาอยางนอยเกือบ 2 เทา ยกเวนกรณีที่สมองตองใชความคดิหรือมีอาการเครียด จะทําใหชวงของการ
หายใจเขาออกเกือบเทากนั ซ่ึงจะสงผลใหเกิดปฏิกิริยาตาง ๆ ตามมา เชน มีอาการหาวนอน เพื่อเปนการปรับความ
สมดุลของการหายใจ นอกจากนี้ยังพบวาคนสวนใหญมักมีการหายใจสวนกนัทําใหเกดิสําลักหรือเครียดได 
ตลอดจนมีการหายใจไมเขาออกทางปาก  

 ดังนั้น จึงขอใหทานสํารวจวา ทุกวันนี้ทานมีการหายใจเขาออกอยางถูกตองหรือไม ถาไมถูกตองก็ขอใหเร่ิม
ฝกปฏิบัตเิสียใหม นับตั้งแตบัดนี้เปนตนไป เพราะกายหายใจเขาออกทีถู่กตองจะเปนปจจัยสําคัญอนัดับแรกทีจ่ะทํา
ใหทานฝกปฏบิัติการหัวเราะบําบัดไดสําเร็จอยางมีประสิทธิภาพ 
วิธีการหัวเราะบําบัด 

 หลักสําคัญของการหัวเราะบาํบัด คือ จะตองหัวเราะใหถึงทอง หนาอก คอ และใบหนา โดยใหลมหายใจผาน
ไปทุกสวน เพือ่ขับของเสียออกมา กอนที่จะเปลงเสียงออกมา ผูบําบัดจะตองหายใจเปดคอออกคลายกับการหาว 
หลังจากที่อวยัวะภายในทุกสวนไดขับเคลื่อน การหวัเราะจะทําใหสมองรูสึกผอนคลาย และมีความสมดุลมากขึ้น 
สงผลใหรูสึกผอนคลายและมีอารมณด ี

 การหัวเราะไปตามสวนตาง ๆ ของรางกาย มีลักษณะคลายกับการฝกพลังปราณ จึงตองมีการวอรมและฝก
ออกเสียงในแตละสวนของรางกาย โดยใหหายใจเขาเตม็อกและทอง แลวกล้ันเก็บไวลึก ๆ เพื่อฟอกโลหิตดําใหเปน
โลหิตแดง และนําสารเคมีที่ไมดีออกจากรางกาย แลวจึงคอย ๆ ปลอยลมหายใจออกจากทอง โดยเปลงออกเสียง 

เสียงโอ      เปนการหวัเราะบริเวณทองมสีวนชวยในเรือ่งของอารมณ 
            เสียงอา  เปนการหวัเราะบรเิวณอก ชวยในเรื่องของความแข็งแกรง 

    เสียงอู       เปนการหวัเราะบริเวณคอ ชวยในเรื่องการตอเนื่องเชื่อมโยงตาง ๆ  
    เสียงเอ   เปนการหวัเราะบริเวณใบหนา สมอง  จะชวยในเรื่องของความคิด  
ขณะที่กําลังเปลงเสียงออกมาตองพยายามไมใหทองยึดหยุนทนัที และในขณะหัวเราะแตละครั้งจะตองทําให

บริเวณทอง อก คอ และหนา มีการขยับ หลักสําคัญอีกประการหนึ่งที่ผูบําบัดไมควรลมื คือ การหัวเราะแตละครั้ง
ตองปลดปลอยทุกอยางออกมา ไมเกร็ง มือไมจับกุมอะไรทั้งสิ้น เร่ิมดวยการสงยิ้มใหแกเพื่อนกอน ซ่ึงจะเปน
ตัวกระตุนที่ทาํใหเกดิเสียงหวัเราะ สําหรับผูที่สวมรองเทาสนสูง ควรถอดออกเพื่อความสะดวกและผอนคลาย 

 หลังจากการวอรมแลว ใหคอย ๆ เคลื่อนไหวอวัยวะสวนอื่นขณะทําการหัวเราะไปดวย โดยการขยบับริเวณที่
มปีญหา เชน คอย ๆ ยกขาใหสูงขึ้น ขยับแขน โบกมือไปมา โยกไหล โยกเอว โยกกน หรือทําทาเหมือนวิ่งอยูกับที่ 
พรอมกับการหายใจอยางถกูวิธี นอกจากนี้ควรเพิ่มทา Cross Craw เพื่อชวยขจัดสิง่ราย ๆ ออกไปจากรางกาย เชน 
อารมณราย การคิดไมดี หรือพฤติกรรมที่ไมเหมาะสม โดยการใชมือซายแตะสลับกับขาขวา และมือขวาแตะสลับกับ
ขาซายบริเวณดานหนา สวนอีกขางหนึ่งที่ไมไดแตะใหยืดแขนสูงสุดลําตัว แลวแตะสลับไปมาเรื่อยๆ หรือมีอีกทา
หนึ่งคือการแตะสลับเหมือนทาแรก แตเปนการแตะสลับดานหลังแทน ซ่ึงจะเปนการฝกความสมดุลใหแกสมอง ทํา
ใหสมอง ทอง อก คอ และหนา ไดหวัเราะ แตตองใชวิธีการเปดคอสักระยะกอนแลวจงึปดปาก และยังออกเสียง
ตามเดิมอยู จะชวยใหสมองแจมใสขึ้น 

 ในขณะที่กําลังหัวเราะรวมกบัเพื่อน ๆ อาจใชนิ้วช้ีดานซายชี้ไปที่หนาเพือ่น เพื่อเปนการกระตุนใหหวัเราะได
งายขึ้น และทกุครั้งที่ไดทําการวอรมการหายใจหรือการหัวเราะบําบัดแลวประมาณ 15 นาที ควรตรวจเช็ควา รางกาย
บริเวณไหนเปนจุดแข็ง (บริเวณอวัยวะที่รูสึกรอน) หรือจุดออน (บริเวณอวยัวะที่มีอาการสั่น ชา ออนเพลีย หรือ
เครียด) แลวใหยายความรูสึกบริเวณจุดแขง็ไปจุดออน เชน ถามีอาการใจสั่น แตรูสึกรอนบริเวณมอื ก็ใหยาย
ความรูสึกจากมือไปที่ใจ ซ่ึงจะชวยทําใหรางกายเกิดความสมดุลได 
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