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 พฤษภาคม ๒๕๕๕

๒๔ พ.ค. - ๗ ก.ค. ๕๕

๑๖ พ.ค. ๕๕

๙ มิ.ย. ๕๕

อบรมหลักสูตรนักบริหารการพัฒนา รุ่นที่ ๑

การบรรยายธรรมหัวข้อสมดุลงาน สมดุลชีวิต โดยท่าน ว.วชิรเมธี

รบัเสดจ็พระบาทสมเดจ็พระเจ้าอยูห่วั สมเดจ็พระนางเจ้าฯ พระบรม
ราชินีนาถ และสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี  
เสด็จพระราชด�ำเนินไปทรงเปิดพระบรมราชานุสาวรีย์ รัชกาลที่ ๘ 

การสร้างความโปร่งใสในการปฏิบัติราชการ

เมษายน ๒๕๕๕

งานวันข้าราชการพลเรือน ณ ท�ำเนียบรัฐบาล๑ เม.ย. ๕๕

•	 คณะรัฐมนตรีมีมติเมื่อวันที่ ๘ พฤษภาคม ๒๕๕๕ รับทราบ
ยุทธศาสตร์และแผนงานเชิงรุกของรัฐบาลในการต่อต้านการทุจริต
คอร์รัปชันและมอบหมายให้ส่วนราชการจัดท�ำข้อเสนอการ
เปลี่ยนแปลงเพื่อสร้างความโปร่งใสในการปฏิบัติราชการ 
•	 ส�ำนักงาน กปร. ได้ด�ำเนินการคัดเลือกกระบวนงานวิเคราะห์
โครงการอันเนื่องมาจากพระราชด�ำริมาเพิ่มประสิทธิภาพ 
การด�ำเนินงานและลดโอกาสเสี่ยงที่จะก่อให้เกิดการทุจริตเพื่อ 
สร้างความโปร่งใสตามหลักธรรมาภิบาล โดยจัดท�ำเป็นข้อเสนอ 
การเปลี่ยนแปลงเพื่อสร้างความโปร่งใสในการปฏิบัติราชการ  
ลงนามโดย เลขาธิการ กปร. และรัฐมนตรีประจ�ำส�ำนักนายก
รัฐมนตรี นายนิวัติธ�ำรง บุญทรงไพศาล 
หลักการของข้อเสนอการเปลี่ยนแปลงเพื่อสร้างความโปร่งใส
ในการปฏิบัติราชการ ส�ำนักงาน กปร.
	 โครงการอันเนื่องมาจากพระราชด�ำริเป็นโครงการพัฒนา
ประเทศทีส่ามารถแก้ไขปัญหาของประเทศและประชาชนได้รวดเรว็ 
ทนัการณ์ โดยมสี�ำนกังาน กปร. เป็นหน่วยงานหลกัทีม่อี�ำนาจหน้าที่

ในการวิเคราะห์ความเหมาะสมโครงการฯ ที่ขอรับ
การสนบัสนนุ ในวงเงนิ ๒,๓๐๐ ล้านบาท/ปี 

ดงันัน้ ส�ำนกังาน กปร. พจิารณาภายใต้ 
หลักเกณฑ์ ๔ ด้าน ประกอบด้วย 

(๑) เป็นกระบวนงานที่มีความ 
เสี่ยงสูง (๒) เกี่ยวข้องกับ 
การอนุมัติใช้งบประมาณ 
(๓) มีผลกระทบต่อความ 
คุ้มค่า หรือ (๔) ก่อให ้
เกิดส่วนได้ส่วนเสียต่อ
ประชาชน/หน่วยงานผูข้องบประมาณ จงึเลอืกกระบวนงาน 
วิเคราะห์โครงการอันเนื่องมาจากพระราชด�ำริ มาจัดท�ำ
ข้อเสนอการเปลีย่นแปลงเพือ่สร้างความโปร่งใสฯ ถึงแม้ว่า
กระบวนการวิเคราะห์โครงการและอนุมัติงบประมาณยัง

ไม่ปรากฏ/ไม่เคยมเีรือ่งร้องเรยีน จงึเป็นการเพิม่ประสทิธภิาพ 
การด�ำเนินงานและลดโอกาสเสี่ยงที่ก่อให้เกิดการทุจริต  

โดยมีแนวทางและแผนการด�ำเนินกิจกรรม ตามแผนภาพ

ผลการด�ำเนินงานตามค�ำรับรองการปฏิบัติราชการของส�ำนักงาน กปร. ปี ๒๕๕๐ - ๒๕๕๔

	 สวัสดีชาว กปร. 
	 ผลส�ำเร็จของโครงการอันเนื่องมาจากพระราชด�ำรินอกจากจะส่งผลให้ประชาชน 
ในพื้นที่โครงการมีความเป็นอยู่ที่ดีขึ้นแล้ว ยังเป็นการสร้างความรู้ในการแก้ไขปัญหาและ 
วางรากฐานการพัฒนาที่ยั่งยืนด้วย ซึ่งส�ำนักงาน กปร. มีการศึกษารวบรวมและเผยแพร่
องค์ความรู้ที่ได้จากการสนองงานด้านการพัฒนา ท�ำให้เรามีเครือข่ายการท�ำงานขยายผล
แนวพระราชด�ำริไม่เพียงเฉพาะแต่ส่วนราชการที่ท�ำงานประสานงานกับส�ำนักงาน กปร. 
เท่านั้น หน่วยงานภาคเอกชน สถาบันการศึกษา ประชาชน รวมถึงองค์กรระหว่างประเทศ 
มีการมาศึกษาดูงาน และน�ำผลส�ำเร็จจากโครงการฯ ไปประยุกต์ใช้ ที่กล่าวถึงเรื่องนี้  
เป็นสิ่งที่ผมมองบทบาทของส�ำนักงาน กปร. ว่านอกจากงานประสานงานโครงการที่เป็น 
สิ่งส�ำคัญในการท�ำงานแล้ว เราต้องมีการพัฒนาตนเองเสริมสร้างทักษะในด้านงานศึกษา

วเิคราะห์จัดท�ำองค์ความรูเ้พิม่ขึน้ เพือ่ทีจ่ะได้น�ำประสบการณ์ และความรูท้ีไ่ด้จากการท�ำงานสนองพระราชด�ำรไิปเผยแพร่ให้ผูท้ีส่นใจ
ได้รับรู้ เข้าใจ และช่วยในการขยายผลแนวพระราชด�ำริด้วย 
	 ปีนี้เป็นปีที่สมเด็จพระนางเจ้าฯ พระบรมราชินีนาถ ทรงเจริญพระชนมพรรษา ๘๐ พรรษา ดังนั้น ส�ำนักงาน กปร. ได้ร่วมกับ 
มูลนิธิชัยพัฒนา และหน่วยงานต่าง ๆ จัดงานเฉลิมพระเกียรติ โดยมีทั้งงานนิทรรศการสัญจรในภูมิภาค และที่กรุงเทพมหานคร  
มกีารจัดพิมพ์หนงัสอืเฉลมิพระเกยีรต ิการจดัท�ำสารคดเีผยแพร่ทางโทรทัศน์ และส่ือมวลชนสัญจรเพือ่ส่ือสารประชาสมัพนัธ์ผลส�ำเรจ็
ของโครงการ ที่สมเด็จพระนางเจ้าฯ พระบรมราชินีนาถทรงช่วยเหลือราษฎรในด้านต่าง ๆ เช่น อาชีพ การศึกษา และการอนุรักษ์
ฟื้นฟูป่าไม้ เป็นต้น 
	 การท�ำงานสนองพระราชด�ำริของทุกพระองค์ พวกเราชาว กปร. คงจะตระหนักเห็นแล้วว่างานของทุกพระองค์มีเป้าหมาย 
เพื่อประชาชนอย่างแท้จริง ทุกพระองค์ทรงงานอย่างต่อเนื่องจนถึงปัจจุบัน ดังนั้น ชาว กปร. ได้จัดงานเฉลิมพระเกียรติฯ อีกครั้ง 
เพือ่เป็นการแสดงความจงรกัภกัดต่ีอพระบาทสมเดจ็พระเจ้าอยูห่วัและพระบรมวงศ์ รวมทัง้ทุม่เทตัง้ใจท�ำงานเพือ่สนองพระราชด�ำริ
อย่างเต็มความสามารถต่อไป

นายเฉลิมเกียรติ  แสนวิเศษ
เลขาธิการ กปร.

๒ ๓ ๔



ปีที่ ๗ ฉบับที่ ๓ เดือนเมษายน - มิถุนายน ๒๕๕๕

จดหมายข่าว	 ส�ำนักงาน

	 ชีวิตนั้นสั้นย่ิงกว่าหยดน�้ำค้างเสียอีก จะตายวันตายพรุ่งก็ไม่มีใครรู้ล่วงหน้า

	 ถ้าเราใช้เวลาอันแสนสั้นนี้ไปมัวหลับ ๆ  ตื่น ๆ  อยู่ในความรัก โลภ โกรธ หลง

หมั่นไส้คนนั้น ปลาบปลื้มคนนี้ ริษยาเจ้านายใส่ไคล้ลูกน้องปกป้องภาพลักษณ ์

(อัตตา) กด (หัว) คนรุ่นใหม่หลงใหลเปลือกของชีวิต โดยลืมไปเลยว่าอะไรคือส่ิงที่
ตนควรท�ำอย่างแท้จริงคิดดูเถิดว่า เราจะขาดทุนขนาดไหน

คิดไหมว่า เรามีเวลาอยู่ในโลกนี้คนละกี่ปี... ข้อคิด...สะกิดใจ

...ข้อคิด...สะกิดใจ

	 พบเห็นการทุจริตหรือประพฤติมิชอบ หรือ

ประสงค์แสดงความคิดเห็น และให้ข้อแนะน�ำการ

ปฏิบัติราชการ กรุณาแจ้งไปยังกลุ่มพัฒนาระบบ

บริหารโดยตรง

โทรศัพท์ ๐-๒๒๘๐-๖๒๓๑, ๐-๒๒๘๐-๖๒๐๗ 

E-mail: watchara.h@rdpb.mail.go.th 

ไปรษณย์ี : ตู ้ปณ.๙ ปณฝ.ท�ำเนยีบรฐับาล 

กทม. ๑๐๓๐๐

วัตถุประสงค์

๑.	เพื่อเป็นช่องทางสื่อสารภายในองค์กรและ

ภายนอกองค์กร 

๒.	เพ่ือเผยแพร่นโยบาย กฎ ระเบียบ มาตรการ  

ข่าวสาร ความรู้ รวมทั้งกิจกรรมต่าง ๆ ให้

บุคลากรของส�ำนกังาน กปร. ได้รับทราบ

๓.	เพ่ือสร้างเสริมและพัฒนาความรู้ ทักษะ และ

คณุลกัษณะทีพึ่งประสงค์ให้กับบคุลากรส�ำนกังาน 

กปร. ซึ่งจะเป็นประโยชน์ต่อการปฏิบัติงาน

จัดท�ำโดย

กลุ่มพัฒนาระบบบริหาร

ส�ำนักงานคณะกรรมการพิเศษเพื่อประสานงาน

โครงการอันเนื่องมาจากพระราชด�ำริ (ส�ำนักงาน 

กปร.)

๒๐๑๒ ซ.อรุณอมรินทร์ ๓๖ ถนนอรุณอมรินทร์

แขวงบางยี่ขัน เขตบางพลัด กรุงเทพฯ  ๑๐๗๐๐

โทรศัพท์ ๐-๒๔๔๗-๘๕๐๐-๖

โทรสาร ๐-๒๔๔๗-๘๕๖๒

พระบรมราโชวาท
อนาคตท�ำนายได้

ทุกสิ่งทุกอย่าง ที่เกิดที่เป็นอยู่แก่เราในวันนี้
ย่อมมีต้นเรื่องมาก่อน ต้นเรื่องนั้นคือ เหตุ สิ่งที่ได้รับคือ ผล

และผลที่ท่านมีความรู้อยู่ขณะนี้
จะเป็นเหตุให้เกิดผลอย่างอื่นต่อไปอีก

คือ ท�ำให้สามารถใช้ความรู้ที่มีอยู่ท�ำงานที่ต้องการได้
แล้วการท�ำงานของท่าน ก็จะเป็นเหตุให้เกิดผลอื่น ๆ

ต่อเนื่องกันไปอีก ไม่หยุดยั้ง
ดังนั้นที่พูดกันว่า ให้พิจารณาเหตุผลให้ดีนั้น

กล่าวอีกนัยหนึ่งก็คือ 
ให้พิจารณาการกระท�ำหรือกรรมของตนให้ดีนั่นเอง

คนเราโดยมากมักนึกว่า 
อนาคตจะเป็นอย่างไรเราทราบไม่ได้

แต่ที่จริงเราย่อมจะทราบได้บ้างเหมือนกัน
เพราะอนาคต ก็คือ ผลของการกระท�ำในปัจจุบัน

	 คนเราไม่ควรพร่าเวลาอันสูงค่าด้วยการปล่อยตัวปล่อยใจให้ตกเป็นทาสของ 

ความชอบ ความชังมากนัก เพราะถ้าเราวิ่งตามกิเลส กิเลสก็จะพาเราวิ่งท�ำสิ่งนั้น 

สิง่นีต่้อไปไม่รูจ้บกเิลสไม่เคยเหนือ่ย แต่ใจคนเราสจิะเหนือ่ยหนกัหนาสาหสัไม่รูก้ีเ่ท่า 

ควรคิดเสียใหม่ว่าเราไม่ได้เกิดมาเพื่อที่จะชอบหรือไม่ชอบใครหรือเพื่อที่จะให้ใคร 

มาชอบหรอืมาชงั แต่เราเกดิมาสูโ่ลกนี ้เพือ่ท�ำในสิง่ทีด่ทีีส่ดุทีม่นษุย์คนหนึง่ควรจะท�ำ 

เอาเวลาทีรู่ส้ึกแย่ ๆ  กบัคนอืน่นั้นหันกลบัมามองตวัเองดกีว่า ชีวตินีเ้รามีอะไรบ้างที่

เป็นแก่นสาร มีงานอะไรบ้างที่เราควรท�ำ นอกจากนั้นก็ควรมองกว้างออกไปอีกว่า 

เราได้ท�ำอะไรไว้ให้แก่โลกบ้างแล้วหรือยัง คนทุกคนนั้นต่างก็มีดีมีเสียอยู่ในตัวเอง 

ถ้าเราเลือกมองแต่ด้านเสียของเขา จิตใจของเราก็เร่าร้อน หม่นไหม้เวลาที่เสียไป 

เพราะมวัแต่สนใจด้านไม่ดขีองคนอืน่ กเ็ป็นเวลาทีถ่กูใช้ไปอย่างไร้ค่า บางทคีนทีเ่รา

ชอบมอง ชอบรู้สึกไม่ดีกับเขานั้นเขาไม่เคยรู้สึกอะไรไปด้วยกันกับเราเลย เราเผา 

ตัวเราเองอยู่ฝ่ายเดียวด้วยความหงุดหงิด ขัดเคือง และอารมณ์เสียวันแล้ววันเล่า 

สภาพจิตใจแบบนี้ไม่เคยท�ำให้ใครมีคุณภาพชีวิตดีขึ้นมาได้เลย ลองเปลี่ยนวิธีคิด  

วิธีมองโลกเสียใหม่ ดีกว่าคิดเสียว่าคนเราไม่มีใครดีพร้อม หรือเลวไม่มีที่ติไปเสีย

ทัง้หมดหรอก เราอยูใ่นโลกกนัคนละไม่กีปี่ ประเดีย๋วเดยีวกจ็ะล้มหายตายจากกนัไป

หมดแล้ว มาเสียเวลากับเรื่องไร้สาระท�ำไม อะไรที่ควรท�ำก็รีบท�ำเถิดปล่อยวาง 

เสียบ้าง ความโกรธความเกลียดนั้นไม่มีคุณค่าอะไรต่อชีวิตอันแสนน้อยนิดนี้เลย 

มุ่งไปข้างหน้า ไปหาสิ่งที่มีคุณค่าให้ชีวิตดีงามดีกว่า วิธีที่แนะน�ำทั้งหมดนั้น

	 นักภาวนาเรียกว่า “การกลับมาอยู่กับตัวเอง” กล่าวคือ ถ้าเราเลี่ยงไม่ได้ที่จะ

ต้องอยูก่บัคนทีไ่ม่ถกูโฉลก แทนทีจ่ะปล่อยใจให้อยูก่บัความรูส้กึแย่ๆ ไปตลอด กค็วร 

หันกลับเข้ามา “มองด้านใน” แก้ไขที่ตัวเองอย่ามุ่งแก้ไขที่คนอื่นเพราะยิ่งพยายาม

แก้ไขคนอื่นก็ยิ่งยุ่งเหมือนลิงทอดแห ยิ่งเราให้ความส�ำคัญกับคนที่เราเกลียดมาก

เท่าใดสภาพจติใจก็ยิง่แย่ลงมากเท่านัน้ วธิทีีด่ทีีส่ดุในการอยูกั่บคนทีเ่รารูส้กึไม่ดหีรอื

เป็นปฏิปักษ์ก็คือการดึงความรู้สึกจากเขามาอยู่กับเราทุกขณะ หรือถ้าเช่นนั้นก็ย้าย

ตวัเองออกไปเสยีจากสภาพแวดล้อมเช่นนัน้ให้เรว็ทีส่ดุ อย่าอยูน่านจนทกุข์นัน้กลดั

หนองเป็นมะเรง็ร้าย ในอารมณ์ปราชญ์จนีบอกว่า “ถ้ามขีนุเขาขวางท่านอยู่ข้างหน้า 

อย่าเสียเวลาย้ายขุนเขา แต่จงย้ายตัวเอง” ดังนั้นเราควรจะย้ายภูเขาที่อยู่ข้างใน 

หรือจะย้ายภูเขาที่อยู่ข้างนอก...?? 

 ท่าน ว.วัชรเมธี

ท่านอังคาร  กัลยาณพงศ์ เขียนบทกวีไว้ว่า 
“น�้ำไหลอายุขัยก็ไหลล่วง 

ใบไม้ร่วงชีพก็ร้างอย่างความฝัน
ฆ่าชีวาคือพร่าค่าคืนวัน 
จะก�ำนัลโลกนี้มีงานใด”

(พระบรมราโชวาทในพิธีพระราชทานปริญญาบัตร จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ๘ กรกฎาคม ๒๕๑๙)

แนะน�ำสมาชิกใหม่กปร.

ชื่อ : นางสาวจริญญา  จินา   ชื่อเล่น : เปิ้ล
วุฒิการศึกษา/สถานศึกษา : วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์
วันที่รับโอน : ๑ พฤษภาคม ๒๕๕๕
ต�ำแหน่ง : นักวิเคราะห์นโยบายและแผน ปฏิบัติการ
สังกัด : ศตผ.
ความมุ่งหวัง/คติประจ�ำใจ : เจอคนเก่งให้ศึกษาจากเขา 
เจอคนเขลาให้เตือนสติตัวเอง 
สิ่งที่อยากท�ำใน กปร. : ท�ำงานที่ได้รับมอบหมายอย่างดีที่สุด

ชื่อ : นายเอกชาติ  วงษ์ษา   ชื่อเล่น : เอก
วุฒิการศึกษา/สถานศึกษา : มัธยมศึกษาปีที่ ๖
ศูนย์การศึกษานอกโรงเรียนเขต ๔

ชื่อ : นางสาวธัญญา  ไวกสิกรณ์   ชื่อเล่น : แบงค์
วุฒิการศึกษา/สถานศึกษา : บัญชีบัณฑิต
มหาวิทยาลัยราชภัฏเทพสตรี
วันที่รับโอน : ๑๔ มิถุนายน ๒๕๕๕
ต�ำแหน่ง : เจ้าหน้าที่วิเคราะห์ข้อมูล
สังกัด : สปส.
ความมุ่งหวัง/คติประจ�ำใจ : ท�ำทุกวันให้ดีที่สุด 
สิ่งที่อยากท�ำใน กปร. : อยากเป็นส่วนหนึ่ง
ในการเผยแพร่งานของส�ำนักงาน กปร.

ชื่อ : นางสาวสุวดี  เกตุทิม   ชื่อเล่น : กะติ๊บ
วุฒิการศึกษา/สถานศึกษา : บริหารธุรกิจบัณฑิต
มหาวิทยาลัยสยาม
วันที่รับโอน : ๑๗ เมษายน ๒๕๕๕
ต�ำแหน่ง : ลูกจ้างโครงการ
สังกัด : สปส.
ความมุ่งหวัง/คติประจ�ำใจ : คิดดี ท�ำดี/เป็นคนดี

ชื่อ : นางสาวสุชนา  โรจน์เลิศจรรยา   ชื่อเล่น : โอ
วุฒิการศึกษา/สถานศึกษา : MSc Financial Services 
Management, University of Surrey, UK
วันที่รับโอน : ๑ มิถุนายน ๒๕๕๕
ต�ำแหน่ง : นักวิเคราะห์นโยบายและแผน ชก.
สังกัด : สปส.
ความมุ่งหวัง/คติประจ�ำใจ : คิดดี พูดดี ท�ำแต่สิ่งดี ๆ 
สิ่งที่อยากท�ำใน กปร. : ท�ำให้ กปร. เป็นที่รู้จักโดยทั่วไป และเป็น
ส�ำนักงาน/หน่วยงานราชการในอุดมคติของประชาชน

วันที่รับโอน : ๒๑ พฤษภาคม ๒๕๕๕
ต�ำแหน่ง : พนักงานขับรถยนต์
สังกัด : สลก.
ความมุ่งหวัง/คติประจ�ำใจ : ได้เริ่มท�ำในสิ่งที่น้อย
คนจะท�ำได้ ในโครงการพระราชด�ำริ 

ของสังคม และครอบครัว 
สิ่งที่อยากท�ำใน กปร. : ตั้งใจท�ำงานของตนเองให้ดีที่สุด

วิธีขับไล่ความโกรธเกรี้ยว
	 แม ้ว ่าอารมณ์โกรธจะเกิดข้ึน 
กับใครก็ได้ อารมณ์โกรธที่สะสมอยู่
ภายในจิตใจนาน ๆ ก็ยังจะก่อให้เกิด 
ผลร้ายต่อสุขภาพร่างกายได้มากมาย 
ซึ่งผลกระทบท่ีมีต่อร่างกาย อาจก่อให้
เกิดโรคภัยไข้เจ็บได้ ดังต่อไปนี้
	 •	 โรคหัวใจ เนื่องจากอารมณ์โกรธจะกระตุ้นให้หัวใจคุณ 
บีบตัวเร็วและแรงขึ้น
	 •	 โรคซึมเศร้า ขาดชีวิตชีวา
	 •	 โรคความดันโลหิตสูง ฮอร์โมนต่าง ๆ ในร่างกายเกิดการ
เปลี่ยนแปลง ท�ำให้ร่างกายไม่สามารถท�ำงานได้อย่างเป็นปกติ 
	 นอกจากนี้ ผลการศึกษาวิจัยพบว่า หากสาวคนไหนที่เครียด
สะสมมาตัง้แต่ในวยัท�ำงาน จะมแีนวโน้มจะเป็นโรคหวัใจในวยักลาง
คนได้สงูกว่าคนปกตถิงึ ๕๐% อกีด้วย ดบัไฟโกรธให้หมดสิน้ไปด้วย  
๔ วิธี นั่นก็คือ การระงับความโกรธด้วยความไม่โกรธ 

...การสร้างความโปร่งใสใน
การปฏิบัติราชการ

๓

๖
๒

...เลขาฯ ฝากบอก

	 ๑.	เข้าใจความต้องการของตนเอง โดยคุณต้องเข้าอกเข้าใจ 
ความต้องการของตวัเองเสยีก่อนว่า สิง่ท่ีคุณต้องการคอือะไรกนัแน่ 
และหาสิง่ทีต้่องการมาด้วยสนัตวิธิ ีทีไ่ม่ท�ำร้ายความรูส้กึของตวัเอง 
และของผู้อื่น
	 ๒.	ระงับอารมณ์โกรธ คุณก็ต้องรีบระงับอารมณ์นั้น ๆ  ไว้ให้
เร็วที่สุด ด้วยการหยุดยั้งความคิด และพยายามมองไปในสิ่งที่ท�ำให้
อารมณ์ของคุณรู้สึกสดชื่นแจ่มใสมากขึ้นได้ในขณะนั้น 
	 ๓.	สงบผ่อนคลาย ซึ่งคุณอาจใช้วิธีการตั้งสมาธิ หรือการฝึก
โยคะ เพื่อผ่อนคลายกล้ามเนื้อ การตั้งสมาธิด้วยการก�ำหนด 
ลมหายใจเข้า-ออก เพื่อช่วยให้อารมณ์สงบเย็นลง หรือการมองไป 
ที่ทัศนียภาพภายนอกที่สวยงาม
	 ๔.	ออกจากสภาวการณ์ที่ตึงเครียด หากคุณไม่สามารถ 
ระงับอารมณ์โกรธขึ้นในขณะนั้นลงได้จริง ๆ คุณควรหลีกเลี่ยงออก
มาก่อน ให้อารมณ์ที่ขุ่นเคืองของคุณค่อย ๆ บรรเทาลง ก่อนที่จะ

กลับเข้าไปแก้ไขปัญหาด้วยความสงบ และสันติอีกครั้ง

แหล่งข้อมูล : www.ku.ac.th/e-magazine - นิตยสารเกษตรศาสตร์ ฉบับที่ ๗๓ กรกฎาคม ๒๕๔๙	
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