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  ISO 9001 : 2000   

 
(Efficiency and Effectiveness) 

 
ประสิทธิภาพ (Efficiency) และประสิทธิผล (Effectiveness)   คือการวัดผลการปฏิบัติงานใน 2 มุมมอง 

  ประสิทธิภาพ (Efficiency)  คือการวัดผล Output เปรียบเทียบกับ Input 
  ประสิทธิผล (Effectiveness)  คือการวัดผลที่เกิด (Output) กับผลทีต่องการ (Expected Output) 

ทั้ง 2 มุมมองนี้ใชในการตรวจสอบการปฏิบัติของผูบริหารและบุคลากรทุกระดับ ใชในการตั้ง KPI วัดผลการ 
ทํางานทุกระดบั และใชในการ Benchmarking เชนกําหนดเรื่องที่ตองการวัดประสิทธิภาพและประสิทธิผลของการ
ทํางาน กําหนดวัตถุประสงคของเรื่องนั้นๆ กําหนดตวัช้ีวัด (KPI) และเปาหมายทีว่ัดผล ทั้งมุมมองดานประสิทธิภาพ
และประสิทธิผล แลวทําการวัดผลเปรียบเทียบกับเปาหมาย หลังจากนั้นปรับปรุงกระบวนการทํางาน พัฒนาบุคลากร
หรือสรางแรงจูงใจ  เปนตน ในกรณีที่วดัผลไดต่ํากวาเปาหมาย 
            

 

 
 ประชุม สัมมนา อบรม 

  นางสาววมิล ชีวะธรรม และ นางสาวพิชชุดา ศรีอนนัต เขารับการอบรมเรื่อง “การใชงานฐานขอมูล IEL”
ระหวางวันที่ 6 – 8  สิงหาคม 2550 ณ สถาบันวิทยบริการ จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  

 นางชวนพศิ สุศันสนีย เขารวมสัมมนาวชิาการ เร่ือง “ชองทางเพิ่มมูลคาหองสมุด ยุคเศรษฐกิจพอเพียง”  
ในวนัที่ 9 สิงหาคม 2550 ณ หองประชุมสังเวียน อินทรพิทักษ ตลาดหลักทรัพยแหงประเทศไทย  
  นางสาววสิาขา รามสมภพ  นางสาวจาํเนียร แกวมณี  และนางสาวพิชชุดา ศรีอนันต เขารับการฝกอบรม  
เร่ือง “การใชงานฐานขอมูล Web of  Science” ระหวางวันที่ 14 – 16 สิงหาคม 2550  ณ สถาบันวทิยบริการ 
 จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย      

 นางสาวสฑุามาศ ดัสดูล  และนางสาววรารัตน แตงเจริญ เขารับการฝกอบรม ในหลักสูตร  
“การใชโปรแกรมชุดสํานักงานดวย Microsoft Office XP (ระดับสูง) คร้ังท่ี 1” ระหวางวันที่ 14 -17 สิงหาคม 2550  
ณ หอง ICB 209 สถาบันคอมพิวเตอร มหาวิทยาลัยรามคําแหง 
   สํานักหอสมุดกลาง  สงบุคลากร จํานวน 6 คน เขารับการอบรมหลักสูตร “การเสริมสรางมนษุยสัมพันธและ
การใหบริการ” ในวนัที่ 14 สิงหาคม 2550  ณ หอประชุมพอขุนรามคําแหงมหาราช  มหาวิทยาลัยรามคําแหง   
ดังรายชื่อ 
  1. นางสาววรารัตน แตงเจรญิ    2. นางสาวเสาวนีย ไตรวิทยาศิลป 
  3. นายกฤษดา เรืองสถาน     4. นางสาวจารุวรรณ สุคําภา 
  5. นางสาวชัชชนก มีอนันต    6. นายธนาศักดิ์ ใบทอง 

 เลื่อนขาราชการ 
 นางนันทพร อุดมวินิจศิลป  บรรณารักษชํานาญการ 7   เล่ือนเปน  บรรณารักษชํานาญการ 8 

  ตั้งแตวนัที ่9 เมษายน 2550           
  นางสาวพสิมัย บุญอยู บรรณารักษชํานาญการ 7   เล่ือนเปน บรรณารักษชํานาญการ 8 

  ตั้งแตวนัที ่9 เมษายน 2550           
               นางวรรณา แทนมวน เจาหนาทีว่ิเคราะหนโยบายและแผน  เล่ือนเปน  เจาหนาที่วิเคราะห นโยบาย   
   และแผนชํานาญการ 7  ตั้งแตวันที ่24 มกราคม  2550           

 เปลี่ยนตําแหนงลูกจางงบรายได 
  นายสมชาย ทิพยสันเทียะ เจาหนาที่ธุรการ เทียบเทาระดับ 4 เปลี่ยนตําแหนงเปน พนักงานธุรการ  
                       เทียบเทาระดบั 4 ตั้งแตวนัที่  12  กรกฎาคม  2550 
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           ในยุคที่คนเราไมวาชายหรือหญิงสวนใหญ ใหความสําคัญการเอาใจใสกับความสวย  ความงาม และสุขภาพที่ด ี 
ซึ่งหันมาดูแลรปูรางและสุขภาพดวยการออกกําลังกายและเครงครดักับอาหารการกิน แตลืมไปวา สมองก็เปนสวนหนึ่งของ
รางกาย ที่สาํคญัตองใสใจดูแลอยางยิ่ง  เพราะสมองเปนสวนหนึ่งของอวัยวะทีค่วบคมุ ตัดสินใจทุกเรื่องของชีวิต  ดังนั้นจึง
ไดนําสาระนารูเก่ียวกับวิธีพัฒนาสมอง ซึ่ง วนษิา เรซ  หรือหนูดี  หญิงเกงของไทย ผูเชี่ยวชาญทางดานอัจฉริยภาพ ได
แนะนําเทคนิคการบริหารฝกสมอง ใหแจมใส สดชื่นอยูเสมอ  ดังนี้ 
            1. จิบนํ้าบอยๆ  
                เซลลสมองก็เหมือนตนไมทีต่องการนํ้าหลอเลีย้ง เพราะสมองประกอบดวยน้ํา 85 % ถาสมองขาดน้ําเซลล
สมองก็เหี่ยว เปนผลใหการสงขอมูลชา จะกลายเปนคนคิดชาหรือคิดไมคอยออก ดังนั้นในแตละวันจึงควรจิบน้ําสะอาดบอยๆ 
            2. กินไขมันดี 
                คนสวนใหญจะไมคอยรูวาสมองคือกอนไขมัน จึงจําเปนตองมไีขมันที่ดีไปทดแทนสวนที่สึกหรอ ในระหวางวัน
ควรกินไขมันด ีจําพวกน้ํามันตบัปลา สารสกดัจากใบแปะกวย ปลาที่มีไขมันดีอยางเชนปลาแซลมอน นมถัว่เหลือง วิตามนิ
รวม นํ้ามันพริมโรสทีท่ําใหเซลลชุมนํ้า หรือวติามินซีกินแลวจะสดชื่น 
            3. น่ังสมาธวิันละ 12 นาท ี
                ทุกเชาหลังจากตืน่นอนแลว ตั้งสติ และนั่งสมาธิ วันละ 12 นาท ีเพ่ือใหสมองเขาสูชวงที่มีคลื่น Theta ซึ่งเปน
คลื่นที่ผอนคลายสดุๆ ทําใหสมองมี Mental Imagery สามารถจินตนาการและมีความคดิสรางสรรค ถาทําไมไดในตอนเชา
ใหหดัทํากอนนอนทุกวัน 
            4. ใสความตั้งใจ  
                การตั้งใจในสิ่งใดก็ตามเหมือนการตั้งโปรแกรมสมองวานีค่ือสิง่ที่ตองเกิดระหวางวันตามแผน ดังนั้นสมองจะปรับ
พฤติกรรมเราใหไปสูเปาหมายนั้น ทําใหประสบความสาํเร็จในสิ่งตางๆ เพราะสมองจะไมแยกระหวางสิ่งทีท่ําจริงกับสิ่งทีค่ิด
ข้ึน ทั้งสองอยางจะเสมือนเปนสิ่งเดียวกัน 
            5. หัวเราะและยิ้มบอยๆ 
                รางกายจะหลั่งสารเอ็นโดรฟนทุกครั้งที่ยิ้มและหวัเราะ สารนี้เปนสารแหงความสุข เม่ือหลั่งออกมาเทากับเปน
การกระตุนใหเกิดความรัก มีจติใจดี และความหวังดตีอผูอ่ืน 
            6. เรียนรูส่ิงใหมทกุวัน  
                สิ่งตางๆ ที่เกิดข้ึนในชีวติประจําวนั เชน รานอาหารใหมที่เราไปกิน เพ่ือนใหมที่รูจัก หนังสืออานเลมใหม การคยุ
กับเพ่ือนรวมงาน และเรยีนรูวิธีทํางานของเขา เปนตน เพราะการเรียนรูสิ่งใหมทําใหสมองหลั่งสารเอ็นโดรฟน และโดรมิน  
ซึ่งเปนสารแหงการเรียนรู กระตุนใหอยากเรยีนรูและสรางสรรคไปเรื่อยๆ เม่ือมีความสุขก็ทาํใหมีความคิดสรางสรรคมากขึ้น 
            7. ใหอภัยตัวเองทกุวัน 
                การใหอภัยตัวเองเปนการลดภาระสมอง เพราะขณะที่การไมใหอภัยตวัเอง  โกรธคนอ่ืน โกรธตัวเอง ทําให 
สมองทาํงานหนัก เปลืองพลังงานสมอง 
            8. เขียนบันทกึ Graceful Journal 
                ฝกเขียนขอบคุณสิ่งดีๆ ที่เกิดข้ึนในแตละวันลงสมุดบันทึก เชน ขอบคุณที่มีครอบครวัที่ดี ขอบคุณที่มีอาชีพที่ดี 
ขอบคุณที่มีลูกที่ด ีขอบคุณทีมี่เพ่ือนรวมงานที่ดี ขอบคุณทีมี่สุขภาพทีด่ี เปนตน การเขียนเรื่องดีๆ ทําใหสมองคิดเชิงบวก
พรอมกับการหลั่งสารทีด่ีออกมา ชวยใหนอนหลับฝนด ีตื่นข้ึนมาสมองแจมใส ทําสมาธิไดงาย  
            9. ฝกหายใจลึกๆ 
                สมองใชออกซิเจน 20-25 % ของออกซิเจนที่เขาสูรางกาย การฝกหายใจเขาออกลึกๆ จึงเปนการสงพลังงาน 
ที่ดีไปสูสมอง ควรนั่งหลังตรง เพ่ือใหออกซิเจนเขาสูรางกายไดมากขึ้น ควรหาเวลายืนหรอืยืดเสนยืดสายถานั่งทํางานนานๆ 
เพ่ือใหปอดขยายใหญ สามารถหายใจเอาออกซิเจนเขาปอดไดเพ่ิมข้ึนอีก 20 %  
                การมีสมองทดีีก็เหมือนทักษะตางๆ ในโลกที่เรยีนรูได จะเกงหรอืไมน้ัน ข้ึนอยูกับการฝกฝน ถาเราดูแลเอาใจ 
ใสและฝกสมองใหด ีคุณภาพชีวิตก็จะดตีาม ดงัน้ันการนําเอาเทคนคิทั้ง 9 ที่กลาวมาแลวขางตน ไปเรียนรู ฝกฝนอยาง
สม่ําเสมอ คงชวยใหเราสมองใสปงตามความปรารถนา   

 
 

 
 

คณะทํางานฝายประชาสัมพันธ 
   สํานักหอสมุดกลาง 
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* อรพิณ เจนสมบูรณ  บรรณารักษ 6  ฝายวิเคราะหทรัพยากรหองสมุดและทํารายการ  สํานักหอสมุดกลาง มหาวิทยาลัยรามคําแหง 

อรพิณ เจนสมบูรณ * 


