


จัดการกับพนักงานที่มีปญหา

People Solution Zone
By Apiwut

Page 2 of 8

 กอนอ่ืนเราคงตองมาทำความเขาใจกับพนักงานท่ีมีปญหากอน

วาเปนอยางไร ???? 

 พนักงานท่ีมีปญหาหรือบริหารยากน้ัน ในท่ีน้ีหมายถึงพนักงานท่ีมี

ปญหาทางพฤติกรรม ท่ีทำพฤติกรรมหน่ึง ๆ ซ้ำๆ กันเพราะคิดวาพฤติกรรมน้ัน

ไมไดสรางความเสียหายอะไร เชน การใชอารมณขึงขังโวยวายในท่ีประชุม เปนตน 

พฤติกรรมท่ีไมดีเหลาน้ีบางคร้ังเจาตัวก็รูตัวดีวามันไมถูกตอง แตคิดวา “คงไม

เปนไร” เพราะท่ีผานมาไมเห็นมีใครพูดอะไร เชน การมาทำงานสาย ซ่ึงเราจะ

สังเกตไดวา คนที่มาทำงานสายโดยมากจะเปนคนหนาเดิมๆ เสมอ

 วิธีการจัดการกับพนักงานลักษณะน้ี เร่ิมจากการวิเคราะหใหถวนถ่ี 

ทำการบานใหดีกอน หลายคร้ังเร่ืองท่ีคุณไดยินมามักถูกบิดเบือนใหเกินจริง 

ดังนั้นทำใจใหเปนกลาง หาขอมูลวาพฤติกรรมที่วานั้นเกิดขึ้นจริงหรือไม 

หลายคร้ังหรือเปลา และกอใหเกิดผลกระทบอยางไร ท่ีสำคัญตองตรวจสอบ

ใหแนใจวา คุณไมไดเปนสวนหนึ่งของปญหานั้นดวย

 เม่ือคุณวิเคราะหและเขาใจถึงปญหาอยางถูกตองแลว ในฐานะท่ีคุณ

เปนหัวหนา คุณจำเปนตองพูดคุยกับเขาถึงปญหาทางพฤติกรรมเหลาน้ันอยาง

ตรงไปตรงมา แตกอนท่ีจะคุย จำเปนตองวางแผนในการพูดคุยไวลวงหนา ไมวา

จะเปนการเรียบเรียงเร่ืองราวใหชัดเจนวา อะไรคือพฤติกรรมท่ีเปนปญหา ช้ีให

เห็นวามันเปนปญหาอยางไร หากเปนไปไดจงยกตัวอยางประกอบ แลวจึงบอก

พฤติกรรมท่ีอยากเห็นเขาปรับเปล่ียน เชนการท่ีพนักงานมาทำงานสายบอย ๆ 

คุณตองช้ีใหเห็นถึงผลกระทบท่ีจะเกิดข้ึนกับตัวเขากอน หลังจากน้ันจึงบอก

พฤติกรรมท่ีคุณอยากเห็นเขาปรับเปล่ียน ซ่ึงในท่ีน้ีคือ อยากเห็นเขามาทำงาน

กอนหรือตรงเวลา

 เวลาพูดคุยกับพนักงานท่ีมีปญหา ตองแนใจวาการพูดคุยน้ันเปนการ

คุยแบบสวนตัว โดยหา สถานท่ีท่ีไมมีใครเขามายุงเก่ียว ถาหากจำเปน คุณอาจ

เชิญตัวแทนจากฝายบุคคลเขามานั่งดวยก็ได

  

 

 

 

 

 อยางไรก็ตาม พฤติกรรมบางอยางไมวาคุณจะพยายามอยางไร ก็ยัง

ไมอาจแกไขไดอยูดี เชนการรองไหฟูมฟายทุกคร้ังท่ีมีปญหา หรือ การใชอารมณ

ในการทำงานเกินกวาเหตุ บางทีการตัดสินใจพ่ึงพามืออาชีพ ก็อาจเปนส่ิงจำเปน

ท่ีตองคำนึงถึง องคกรฝร่ังหลายแหงถาคุยหลายคร้ังแลวไมรูเร่ือง หัวหนาจะสง

ลูกนองไปคุยกับนักจิตวิทยาเลย แตสำหรับคนไทย ผมคิดวาเรายังรับไมได หาก

หัวหนาตัดสินใจสงลูกนองไปคุยกับจิตแพทย ... ผมเช่ือวาลูกนองคงไมยอมแน ๆ

 .... คุณวาไหม ?

 อีกประการหน่ึงท่ีตองตระหนักถึงคือ หากคุณพยายามทำทุกอยางแลว 

แตก็ยังคงไมไดผล การตัดสินใจใชไมแข็งบาง ก็เปนส่ิงจำเปนท่ีตองทำ เพราะ

ถาไมเชนนั้น คำพูดของคุณตอไปคงไมมีใครเชื่อถือ 

 สุดทายท่ีอยากฝากไวเก่ียวกับการแกไขพฤติกรรมท่ีมีปญหาของ

พนักงาน คือ การแกไขพฤติกรรมท่ีไมพึงประสงคของลูกทีมน้ันเปนสวนหน่ึง

ของงานท่ีหัวหนาท่ีดีพึงกระทำ การเอาหูไปนาเอาตาไปไรของหัวหนางานกับ

พฤติกรรมท่ีมีปญหา นอกจากจะทำใหคนอ่ืนเห็นพฤติกรรมท่ีมีปญหาเปนตัวอยาง

และนำไปปฏิบัติตามแลว ยังมีสวนท่ีจะทำใหพนักงานท่ีดีจากองคกรไป เพราะ

ทนพฤติกรรมเจาปญหาไมไดเชนกัน ดังน้ันจงอยาละเลยกับเร่ืองพฤติกรรม

ที่ไมเหมาะสม แกไขกอนที่มันจะสายเกินแก  เดี๋ยวจะหาวา...ไมเตือน!
คำแนะนำเล็กนอยๆ ระหวางการพูดคุย คือ 

 จงเตือนตัวเองไวเสมอวา เรากำลังพูดคุยกับเขาในเร่ืองของพฤติกรรม

ท่ีเปนปญหา ดังน้ันจงหลีกเล่ียงการพูดโจมตีท่ีตัวของเขา เชน “คุณมันหวย” 

แตใหพูดเฉพาะเจาะจงท่ีพฤติกรรมเทาน้ัน เพราะไมเชนน้ัน เขาจะปดก้ันตนเอง

จากการพูดคุยของคุณ

 พยายามใหเขาเปนคนหาแนวทางในการแกไขปญหาของเขา เพราะเขา

จะไดรูสึกวาแนวทางการแกไขเปนแนวทางของเขาเองซ่ึงจะทำใหเขามีแนวโนม

ที่จะปฏิบัติมากกวาแนวทางที่คุณเปนคนคิดใหเขาทำตาม

 รับฟงคำช้ีแจงหรือขอแกตัวของเขาใหจบ อยาเพ่ิงดักคอหรือพูดแทรก 

เพราะจะทำใหเขารูสึกวาคุณไมฟง ถึงแมคุณจะคิดวาคำอธิบายน้ันคือขอแกตัว

ก็ไมเปนไร ฟงไวกอน บรรยากาศจะดีขึ้นถาตางฝายตางฟงกัน

 นอกจากน้ันคุณตองเขาใจดวยวา การพูดคุยกันคร้ังเดียวบางทีอาจจะ

ไมไดผลตามท่ีคุณตองการ การติดตามผล การเรียกมาเพ่ือพูดคุยรอบสองหรือ

รอบสาม อาจเปนสิ่งที่จำเปนตองทำ

 การเรียกมาคุยไมใชเรียกตามตำหนิอยางเดียว หากคุณเห็นวาหลัง

จากการพูดคุยกันคร้ังแรกแลว เขามีพฤติกรรมปรับเปล่ียนไปในทางท่ีดีข้ึน 

ก็สามารถเรียกเขามาคุยเพื่อชมเชยในพฤติกรรมที่ดีขึ้นของเขาได
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 อานหัวขอแลวหลายคนอาจจะไมเช่ือวา เราจะสามารถเรียนรู

อะไรจากเด็กได เอางายๆแลวกัน ผูเขียนขอถามกอนเลยวา ถาเกิดสมมุติวา คุณ

กำลังเดินอยูขางนอกท่ีไหนสักแหงหน่ึง ท่ีไมใชในท่ีรม ในขณะท่ีเดินอยูเกิดฝนตก

ข้ึนมาคุณจะทำอยางไร? คุณจะหาท่ีหลบฝนไหม? จะไปหลบท่ีใตสะพานหรือ

ปายรถเมลดี? หรือคุณจะอยูกับท่ีแลวเร่ิมวางแผนใหม หันมาใหความสนใจและ

สนุกกับน้ำฝนที่ตกลงมา?

 ผูใหญไมเหมือนเด็กตรงท่ีผูใหญจะทำอะไรก็ตองอยูในกรอบท่ีสามารถ

คาดการณไวลวงหนาได สถานการณท่ีเปล่ียนแปลงอยางกะทันหันทำใหเรา

เครียดและกลุมใจ ไมเหมือนเด็กท่ีจะตอบรับ ปรับตัว และสนุกกับสถานการณท่ี

เปลี่ยนแปลงไป เหมือนอยางสถานการณที่ฝนตกลงมาอยางกะทันหัน

 ส่ิงเหลาน้ีลวนเปนส่ิงหน่ึงท่ีเราลืมเลือนกันไปเม่ือเราโตข้ึน สถานการณ

ท่ีพลิกผันก็เหมือนกับธุรกิจท่ีเปล่ียนแปลงอยางกะทันหัน อยู ๆ ก็ไดยินประกาศ

คาเงินบาทลอยตัว หรืออยูๆ ก็ไดยินประกาศวาแบงคในตางประเทศลมละลาย ไมวา

สถานการณจะเก่ียวหรือไมเก่ียวกับธุรกิจของคุณโดยตรง คุณก็นำสถานการณ

เหลาน้ันมาผูกรวมกัน แลวสรางความเครียดใหกับตนเองตลอด ทำไมเราไมลอง

หันมามองสถานการณเหลาน้ีในสายตาแบบเด็กๆกันบาง จงมองหาความสนุก

และความทาทายจากสถานการณ

 คุณอาจจะพบวา มันเปนอะไรท่ีนาหวาดกลัวในตอนตน แตเม่ือคุณรู

แลววา ไมวาอยางไรคุณก็ตองเผชิญกับมัน จงหยุดความกลัวของคุณใหเร็วท่ีสุด 

แลวหันมามองในอีกมุมหน่ึง มองหาความสนุกและความทาทายจากมัน แลวคุณ

จะพบวาการเปนผูนำไมจำเปนตองเครียดตลอดเวลาและเสมอไป

 ถึงตอนน้ีหลายคนอาจจะเร่ิมเถียงแลววา มันไมเหมือนกัน เด็กๆไม

คิดมากแบบผูใหญ เด็กไมเขาใจถึงความเส่ียงและผลท่ีจะตามมา เราลองมาดูกัน

วาเด็กไมเขาใจจริงหรือ ถามวาเด็กไมรูหรือวาการออกไปตากฝนน้ันจะทำใหปวย

หรือไมสบายได ผูเขียนวาพวกเขารูนะ แตเขาก็พรอมท่ีจะเส่ียง เขากลาเส่ียงบน

ความเส่ียงท่ีคำนวณไวแลว ในโลกของธุรกิจ การเปนผูนำเราตองกลาเส่ียงเชนกัน 

แตอยางที่บอกคือ กลาเสี่ยงบนความเสี่ยงที่คำนวณไวและรับได

 ถาพูดถึงเด็กแลวไมพูดถึงความอยากรูอยากเห็นคงเปนไปไมได เด็กๆ

ชอบถามคำถามเพราะพวกเขาอยากรูอยากเห็นทุกส่ิงรอบๆตัวเขา จงดึงความ

อยากรูอยากเห็นในวัยเด็กของเราข้ึนมา เพราะถาพูดถึงโลกของธุรกิจ มันเปนโลก

ท่ีมีการเปล่ียนแปลงอยูตลอดเวลา จงอยาคิดวาเรารูทุกอยางในธุรกิจหรืองาน

ของเรา จงสรางความอยากรูอยากเห็นบนความเปล่ียนแปลงเหลาน้ีบาง ผูนำท่ีดี

ควรคนควาเรียนรูส่ิงใหมๆ ตลอดเวลา สรางความอยากรูอยากเห็นใหกับตนเอง 

เหมือนเด็กที่ชอบถาม “ทำไม! ทำไม! และทำไม!”

 จินตนาการเปนอีกส่ิงท่ีมาควบคูกับวัยเด็ก เด็กๆมีจินตนาการสูง แตพอ

เร่ิมโตข้ึนเราเรียนรูและเขาใจความเปนจริงบนโลกน้ีมากข้ึน ทำใหจินตนาการ

เร่ิมหดหายไป แตเม่ือเรามาเปนผูนำของหนวยงานหรือองคกร เราจำเปนตองนำ

จินตนาการเหลาน้ันกลับมาใช หรือถาใหเขาใจแบบภาษาธุรกิจคือ การมีวิสัยทัศน

ท่ีจะมองไปในอนาคตวา หนวยงานของเราหรือองคกรของเราควรจะไปทางไหน 

การใชจินตนาการเพื่อคนควาหาแนวความคิดสรางสรรคใหมๆ 

 แลวถาแนวความคิดสรางสรรคใหมๆ ถูกลบลงดวยความกลัวบนความ

เส่ียงตางๆ จงคิดเสียวา เราตองรูจักสนุกและรูสึกทาทายบนความเส่ียงท่ีคำนวณ

ไวและรับได เหมือนเด็กที่กำลังจะวิ่งออกไปเลนน้ำฝนที่กำลังตกลงมา

 พูดจริงๆแลว ทุกคนเรียนรูไดตลอดเวลาจากส่ิงตางๆรอบๆตัวเรา เพียง

แตเราจะเปดรับและเรียนรูกับมัน หรือปลอยมันไปโดยไมเรียนรูอะไรเลย ซ่ึง

ผูนำท่ีประสบความสำเร็จคือผูเช่ียวชาญดานการเรียนรู เรียนรูจากส่ิงท่ีอยูรอบๆ

ตัวเรา แลวนำมาประยุกตใชเพ่ือใหเกิดความคิดสรางสรรคใหมๆ ในการเปนผูนำ

 ถึงเวลาแลวท่ีเราจะนึกถึงความเปนเด็กของเราออกมา นอกจากการแสดง

ความอยากรูอยากเห็น จินตนาการและความคิดสรางสรรคจากส่ิงท่ีไดเรียนรูไป 

สนุกกับสถานการณท่ีเกิดข้ึน และกลาเส่ียงบนความเส่ียงท่ีคำนวณแลวรับได 

เรายังสามารถนำความรูสึกแบบเด็กๆ กลับมาใชในการเปนผูนำได ไมวาจะเปน

ในเร่ืองของความซ่ือสัตย  การไวเน้ือเช่ือใจกัน ความรูสึกรับผิดชอบ ความต่ืนเตน 

การแขงขันกัน และอื่นๆอีกมากมายที่เราสามารถนำมาใชได

 การเปนผูนำจะวายาก ก็ไมยากนัก จะวางายก็ไมงายจนเกิน ลองดึง

ความรูสึกและความสดใสในวัยเด็กเรากลับมาใชซิคะ ไมแนคุณอาจจะรูสึกสนุก

กับการเปนผูนำ มากกวาการเครียดอยางตอเนื่องเหมือนในปจจุบัน
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 ฉบับท่ีแลวเราไดอานเร่ืองยอของ Patch Adams พรอมๆกับเรียน

รู IQ กับ EQ ไปแลว ฉบับน้ีเรามาตอ AQ กับ MQ กันเลยดีกวาคะ   วากันวาท้ัง IQ 

และ EQ ไมเพียงพอกับคนรุนใหม ยุคปจจุบัน เพราะคนรุนใหมน้ีขาดความอดทน

กันเหลือเกิน จริงม้ัย ???  ดังน้ัน AQ จึงถือกำเนิดข้ึน ...... อยางนาสนใจคะ

 AQ  เอคิว มาจากคำเต็มวา Adversity Quotient หมายถึง ความสามารถ

ท่ีจะเผชิญกับความยากลำบาก ซ่ึงเปนปจจัยสำคัญในการกาวสูความสำเร็จ 

นาแปลกท่ีผูท่ีบัญญัติศัพทน้ีข้ึนมาคือ นัก HR  ช่ือ  ดร. พอล จี. สตอยตซ นัก

บริหารบุคคล ซ่ึงเคยมีประสบการณในบริษัทใหญๆ  หลายแหง คะ     หลักการ

ของ AQ คือ   ชีวิตเหมือนกับการปนเขา ตองฟนฝาอุปสรรคและความยากลำบาก

มากมาย จึงจะประสบความสำเร็จ ดังน้ันจึงควรเปล่ียนอุปสรรคใหเปนส่ิงทาทาย 

หรือเปนโอกาสในการกาวไปขางหนาหรือข้ึนไปใหสูงย่ิงข้ึน   คุณลักษณะท่ี

สำคัญคือ  รูจักอดทนอดกล้ัน ฝาฟนปญหาและอุปสรรคตางๆ อยางไมทอถอย 

รูจักใชอุปสรรคท่ีประสบเปนบทเรียนและพยายามเอาชนะอุปสรรคเพ่ือไปสู

เปาหมายที่มุงหวังใหได

 คอรีน ฟชเชอร  เพ่ือนนักเรียนแพทยสาวผูมีอดีตอันขมข่ืน อันทำให

เธอกอกำแพงรอบตัวเอง ไมยอมเปดใจรับใครเขามาในชีวิตอีกเลย แววตาเธอ

บอกเลยวามีความเจ็บช้ำอยูในใจตลอดเวลา  ซ่ึงกวาแพตชจะทำความรูจักเธอ

ไดน้ันก็ตองอาศัยความอดทนอยางมากจริงๆ  และสุดทายเธอพยายามท่ีจะเพ่ิม

ระดับ AQ ของตนเอง โดยฝาฝนปญหาชีวิตท่ีเขามาต้ังแตวัยเด็กและสามารถกาว

ขามอดีตนั้นไดจนสำเร็จคะ

 และสุดทาย  ฉลาดทางปญญา ฉลาดทางอามรณ ฉลาดทางการดำเนิน

ชีวิต แตถาขาดจริยธรรม ความเปนคนก็ไมสมบูรณ ดังน้ัน MQ จึงตองติดสอย

หอยตามเราดวย

 MQ เอ็มคิว หรือ Moral Quotient หมายถึง ความฉลาดทางจริยธรรม 

หรือ ระดับสติปญญาทางดานศีลธรรม นิยามคำวา คุณธรรมในท่ีน้ีหมายถึง 

ระดับความเห็นแกตัว คะ (สั้นๆ ไดใจความ)

 แตหลักการ  MQ น้ันไมสามารถฝกฝนหรือขัดเกลาไดในชวงเวลาส้ัน  ๆ

แหม  ก็เปนสิ่งที่เพาะบม ติดตัวมาแตไหนแตไรนี่คะ

 ทีน้ีพระเอกของเรา Patch Adams  เปนตัวอยางของศูนยรวม IQ EQ  

AQ  และ MQ ไวในคนๆเดียวอยางชัดเจนและอยูในระดับสูง  ลองดูภาพงายๆ 

เหลานี้สิคะ

 สุดทายดิฉันมีคำพูดหน่ึงท่ี Patch ไดพูดแกศาลในวันท่ีตัดสินเร่ือง

การไดเรียนตอในโรงเรียนแพทยมาฝากคะ  "A doctor's mission should 

be not just to prevent death...but also to improve the quality of life.

That's why you treat a disease, you win, you  lose.  You treat a person, 

I guarantee you, you win, no matter what the outcome............ หนาท่ี

ของหมอไมควรจะเปนแคการปองกันไมใหคนตาย..แตควรพัฒนาคุณภาพของ

ชีวิตดวย การท่ีคุณรักษาโรค คุณอาจจะแพ อาจจะชนะก็ได  แตถาหากคุณรักษา

ชีวิตคน แนใจไดเลยวาคุณชนะ ไมวาผลลัพธจะออกมาเปน อยางไรก็ตาม.."

 หนังเร่ืองน้ียังสามารถหาซ้ือไดนะคะ และจากการสอบถามรานตางๆ 

พบวายังขายดีและกำลังผลิตใหม  ลองหามาดูกันนะคะ Patch Adams อาจเปน

หนังอีกเรื่องที่คุณดูแลวและอยากดูอีกคะ 

IQ

แพตซสามารถสอบเขามหาวิทยาลัยของแพทยได และสามารถทำคะแนนไดใน

ระดับท่ีสูง เปนท่ี 1 ของช้ันเรียน   ความคิด ความเขาใจ การใชภาษาของแพตซ

อยูในระดับท่ีเฉลียวฉลาด เขากับทุกคนทุกระดับ และสามารถตอบโตคำถามตาง  ๆ

ไดอยางมีหลักการณและเหตุผล จนคนไขเรียกเขาวา “ตัวตลกที่ฉลาด”

EQ

ส่ิงท่ีเห็นไดอยางชัดเจนคือ แพตซเปนคนมองโลกในแงดีตลอดเวลา คิดบวก 

และอยากทำใหทุกๆ คนมีความสุข “สัมพันธภาพกับผูอ่ืน”  เปนส่ิงท่ีแพตซพูด

เสมอวา เปนวิธีรักษาอาการ หรือ บันเทาความเจ็บปวยของคนไข  ซ่ึงแพตซจะ

เสาะหาวิธีตางๆ ใหเขาถึงคนไข   EQ ของแพตซไมไดออกมากจากทาทางตลก

ชวนขำ หรือพฤติกรรมนารักๆ แตออกมาจากรอยย้ิมและเสียงหัวเราะท่ีไดยิน

ตลอดเวลาจากคนที่อยูขางๆ แพตซตางหากคะ

AQ

ชีวิตของแพตซ เจอความยากลำบากต้ังแตอายุ 9 ขวบ กับการสูญเสียพอท่ีตายไป 

เขาพยายามฆาตัวตายจนตองถูกสงมาท่ี รพ.ประสาท   แมแตชวงเวลาท่ีเขา

ศึกษาแพทย ปญหาก็เขามาแทบจะตลอดเวลาไมวาจะเปนปญหาท่ีถูกไลออกจาก

มหาวิทยาลัย ปญหาท่ีตองข้ึนศาลตอสูใหเรียนตอและสามารถเปดสถานพยาบาล

ได หรือแมกระท่ัง  ปญหาท่ีหนักหนาท่ีสุดท่ีคนท่ีรักตองมาตายไปเพราะแนว

ทางการรักษาของตนเอง  แพตซโทษตนเอง พาลไปโทษถึงพระเจา แตสุดทาย

แพตซสามารถชนะปญหาตางๆ และเปล่ียนอุปสรรคท่ีเขามาชีวิตเปนบทเรียน

เพื่อกาวตอไปคะ

ระดับศีลธรรม จริยธรรม หรือใหเขาใจงาย  ๆวาความเห็นแกตัว ของแพตซจัดอยู

ในแบบอยางของทุกคน แพตซนิยามการรักษา วา ทุก  ๆคนตองการการชวยเหลือ 

บางคร้ังเราจะเห็นวาหมอ คนไข และพยาบาล แยกระดับกันไวอยางชัดเจน 

แตสำหรับแพตซ ทุกๆ คนเทาเทียมกัน  แพตซสอนหมอในอนาคตท่ีมาฟงคำ

ตัดสินวา ไวอยางนาฟงวา

“การรักษาก็คือการชวยเหลือจิตใจของทุกๆ ใน ท้ังหมอและคนไข ถาเราจะเปน

โรคท่ีนากลัวท่ีสุด น่ันคือโรคความไมสนใจกัน มนุษยทุกคนมี Impact ตอกัน 

ดังน้ันเราในฐานะหมอตองศึกษาจากกลุมพยาบาลมาก  ๆเพราะคนเหลาน้ีเปนครู

ที่แทจริงเพราะเขาอยูกับคนไขตลอดเวลา อยูมากกวาพวกหมอซะอีก” 

MQ
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อีกหนึ่งวิธีกับการพัฒนาองคกรแบบงายๆ

 ปจจุบันน้ี  Organization Development (OD) หรือการพัฒนา

องคกร เปนเร่ืองท่ีทุกๆองคกรใหความสำคัญ และใหความสนใจกันอยางมาก 

เน่ืองจากวาทุกๆองคกร ตองการท่ีจะเติบโตอยางแข็งแรง และ มีประสิทธิภาพ 

แตกอนท่ีเราจะเขาสูการพัฒนาองคกรไดน้ัน เราตองรูกอนวาปญหาท่ีแทจริงของ

องคกรเราน้ันคืออะไร เพ่ือเราจะไดแกไขไดถูกจุด ในมุมของบริษัทท่ีปรึกษา 

ดิฉันและทีมงานจะบอกลูกคาเสมอๆ วา แตละองคกรมีความแตกตางกัน การ

พัฒนาองคกรไมมีสูตรสำเร็จท่ีแนนอน วิธีการท่ีทำแลวองคกรหน่ึงประสบ

ความสำเร็จ แตอาจลมเหลวเม่ือนำวิธีเดียวกันน้ีไปใชกับอีกองคกรหน่ึง ดังน้ัน

การวิเคราะหขอมูลของแตละองคกร กอนท่ีจะพัฒนา จึงเปนข้ันตอนท่ีสำคัญ

มากๆคะ ถาจะเปรียบเทียบใหเห็นภาพชัดเจนข้ึน ก็เหมือนกับเวลาท่ีเราไมสบาย 

แลวเราไปหาหมอ กอนท่ีหมอจะทำการรักษาเราและใหยา หมอตองรูแนนอน

กอนวาเราเปนอะไรกันแน จึงจะรักษาถูกวิธี 

 จากท่ีไดเกร่ินไปในเบ้ืองตน (เกร่ินยาวมาก) เก่ียวกับ OD หรือ การ

พัฒนาองคกร ส่ิงท่ีอยากจะนำมาแชรในบทความเดือนน้ี เปนสวนหน่ึงท่ีสำคัญ

มากในการพัฒนาองคกร น่ันก็คือ “คน” น่ันเองคะ เพราะ “คน” เปนแรงขับ

เคล่ือนท่ีสำคัญท่ีทำใหองคกรประสบความสำเร็จได หรือในทางกลับกัน คน ก็

สามารถทำใหองคกรลมเหลวไดเชนกัน  จากการสังเกตุของดิฉัน บริษัทหรือองคกร

ใหญในปจจุบัน ใหความสำคัญกับการพัฒนาคนเปนอยางมาก อาจจะเปนเพราะ

ดิฉันทำงานในบริษัทท่ีปรึกษาจึงมีโอกาสไดรูวา ถึงแมวาเศรษฐกิจจะไมดีขนาด

ไหน แตการพัฒนาคนของแตละองคกรจะหยุดหรือไมมีไมได เพราะถาคนหยุด

การพัฒนา ธุรกิจก็เดินหนาตอไปไมไดคะ 

 การพัฒนาคนในองคกร สามารถทำไดหลายรูปแบบ ไมวาจะเปนการ

จัดอบรม หรือการ โคช ข้ึนอยูกับวา คนในองคกรตองการ การพัฒนาในรูปแบบ

ไหน แตอยางไรก็ตามก็ควรใหเหมาะสมกับลักษณะและโครงสรางขององคกรคะ 

เน่ืองจากในปจจุบันองคกรสวนใหญ คนหน่ึงคนตองทำงานหลายหนาท่ี ดังน้ัน

ในบางคร้ังเม่ือคนในองคกรตองไปเขารวมการอบรม จึงทำใหงานท่ีทำตองหยุด

ชงัก เม่ือการพัฒนาคนตองควบคูไปกับการทำงานใหไดผลดีออกมามีประสิทธิภาพ

และตรงเวลา ดิฉันจึงมีแนวทางในการพัฒนาคนในองคกรท่ีทุกองคกรสามารถ

นำไปปรับใชไดมาฝากคะ การพัฒนาคนระหวางชวงพักกลางวัน เปนเทรนใหม

ท่ีนาสนใจ อาจจะฟงดูแลวแปลกๆ แตวาก็เปนวิธีท่ีเหมาะกับยุคสมัยน้ีท่ีทุกอยาง

ตองแขงขันกับเวลา การพัฒนาคนในรูปแบบน้ีคือ การอบรมชวงเวลาอาหาร

กลางวันท่ีผูเขาอบรมสามารถนำอาหารเขามารับประทานไดในขณะท่ีเขาอบรม 

เน้ือหาหรือรูปแบบจะไมหนักมาก และเปนทางการนอยกวาการอบรมปกติท่ัวไป 

หัวขอหรือเน้ือหาท่ีเหมาะสำหรับการอบรมในชวงม้ืออาหารกลางวันน้ี สามารถ

ทำไดหลายหัวขอคะ เชน 

 การอบรมท่ีเสริมสรางทักษะงายๆ (Skills training) อาจจะเปนเร่ือง

เก่ียวกับการใหบริการลูกคาท่ีดี เร่ิมตนจากวิธีการรับโทรศัพท ตอบคำถามลูกคา

อยางไรใหเปนมืออาชีพ มีการยกตัวอยางใหเห็นภาพชัดเจน และ มีการฝกฝน

โดยมีเหตุการณสมมุติ เพื่อเตรียมพรอมนำไปใชไดจริง

 การอบรมเก่ียวกับสินคา (Product training) องคกรสวนใหญมีสินคา

และบริการหลายอยาง การอบรมชวงเวลาน้ีเหมาะท่ีจะใหขอมูลเก่ียวกับสินคาและ

บริการท่ีหลากหลายขององคกร ชวงเวลารับประทานอาหารสมองจะหล่ังสาร

ความสุข (Endophine) มากกวาปกติ ทำใหความจำดีข้ึน เขาใจไดเร็วและงายข้ึนคะ 

 ชวงเวลาน้ีเปนชวงเวลาท่ีดีสำหรับการใหโอกาสพนักงานในองคกรได

รูจักกันมากข้ึน (Professional Development) โดยการใหตัวแทนของแตละ

แผนกหรือหนวยงาน พูดถึง แผนกของตนเอง วาทำอะไร สถานการณตอนน้ีเปน

อยางไรบาง ยกตัวอยางเชน แผนกบัญชี สงตัวแทนเพ่ืออธิบาย หลักการเบ้ืองตน

เก่ียวกับการทำบัญชี หรือ ขบวนการพ้ืนฐานเก่ียวกับบัญชีท่ีเก่ียวของกับพนักงาน

คนอ่ืนๆ ใหไดรูและนำไปใชประโยชนไดในชีวิตประจำวัน หรือ อาจจะเปน

พนักงานจากแผนกทรัพยากรบุคคล แนะนำเคล็บลับการสัมภาษณรับคนเขา

ทำงานอยางไรใหมีประสิทธิภาพ

 การใหความรูเก่ียวกับระบบความปลอดภัยเม่ืออยูในองคกร (Life skills) 

ไมวาจะเปนการปฐมพยาบาลเบ้ืองตน หรือ การปองกันอัคคีภัย ก็สามารถทำได

ในชวงเวลาน้ีนะคะ โดยสวนใหญหัวขอเก่ียวกับเร่ืองท่ีกลาวมาจะมีการเรียนเชิญ

วิทยากรจากภายนอกเขามาใหความรูโดยเฉพาะคะ 

 ส่ิงท่ีตองคำนึงถึงใหมากสำหรับการจัดอบรมในชวงเวลาพิเศษน้ีคือ 

ความกระชับของเน้ือหา และเน่ืองจากผูเขาอบรมจำเปนท่ีตองกลับไปทำงานใน

ชวงบาย ดังน้ันเวลาก็เปนส่ิงท่ีตองคำนึงถึงดวยคะ การหาสถานท่ีท่ีดึงดูดใหคน

อยากเขามาอบรม ก็เปนส่ิงท่ีสำคัญนะคะ ควรหาสถานท่ีท่ีเหมาะสมท่ีสามารถ

รับประทานอาหารไดพรอมๆกับรับฟงการอบรม ขอแนะนำวา ไมควรจัดท่ีหอง

อาหาร หรือโรงอาหารอาหารนะคะ ควรหาหองประชุมท่ีสามารถจุคนไดดีอาจ

เปน Outdoor ก็ได ท้ังน้ีก็ข้ึนอยูกับสถานท่ีของแตละองคกรคะ ดิฉันหวังวา 

เคล็บลับการพัฒนาองคกรท่ีกลาวมาน้ีจะเปนประโยชนไมมากก็นอย และอยาก

ใหทุกทานลองนำไปใชดูนะคะ 
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 ในยุคท่ีโลกมีการเปล่ียนแปลงรวดเร็วอยางทุกวันน้ี บรรดานัก

บริหารและผูนำตางตองศึกษาและเรียนรูอยูตลอดเวลาเพ่ือกาวใหทันกับโลกท่ี

เปล่ียนแปลงไปทุกวัน นอกจากจะตองพัฒนาศักยภาพของตนเองแลว การพัฒนา

ศักยภาพของบุคคลท่ีอยูในองคกรดูเหมือนจะเปนเร่ืองท่ีจะมองขามไปไมได 

แตหากในวันน้ีคุณต้ังคำถามข้ึนในองคกรวา ในองคกรของคุณมีผูนำท่ีแทจริงสัก

ก่ีคน และมีความสามารถท่ีจะทำหนาท่ีของผูนำไดอยางครบถวนสักก่ีคน คำตอบ

ท่ีไดอาจไมงายอยางท่ีคิด เพราะการจะเปนผูนำท่ีแทจริงเพ่ือการพัฒนาองคกรน้ัน 

ไมใชเรื่องงายเลยทีเดียว

 ผูนำในองคกรตาง ๆ จำนวนมากพยายามแสวงหาความรูเพ่ือพัฒนา

ความเปนผูนำของตนเอง ดวยการอานตำรา เขาฝกอบรม ประชุมสัมมนา แมแต

ลงทุนมากมายเพ่ือไปศึกษาระดับปริญญาโทหรือเอกดานการจัดการ โดยคิดวา 

การอานตำรา เขาฝกอบรม ฯลฯ เหลาน้ีมีคำตอบใหกับการเปนผูนำท่ีแทจริง

เพียงพอแลว…วันน้ีผูเขียนมีแบบประเมินมาใหลองทดสอบดูวา ความเปนผูนำ

ของคุณ เปนแกนแทของผูนำจริงหรือไม  (ใช หรือ ไมใช)

หากคุณตอบวา “ใช” ต่ำกวาหรือเทากับ 5 ขอ อาจบอกไดทันทีวาคุณพอใจจะเปน

ผูตามมากกวาเปนผูนำ การรับฟงคำส่ังดูเปนทางเลือกท่ีปลอดภัยกวาการจะเปนผู

ออกคำส่ังแกผูอ่ืนเสียเองสำหรับคุณ แมในชวงวิกฤติคุณก็ยังอยากจะใหคนอ่ืนรับ

หนาท่ีเปนผูนำและตัวคุณเองก็สุขใจแลวกับการรับฟงคำส่ังใหทำอะไรตอมิอะไร

หากคุณตอบวา “ใช” อยูระหวาง 6-8 ขอ คุณคอนขางจะเปนคนท่ีมีบุคลิกคลอง

แคลว คุณสามารถเปนผูนำไดและคุณเองก็มีความสุขกับการออกคำส่ังใหผูอ่ืนทำ  

ตาม อยางไรก็ตามคุณก็ยังขาดคุณสมบัติความเปนผูนำท่ีจะทำใหคุณกลายเปน

หัวหนาคนไดอยางแทจริง เพราะคุณยังอาจขาดวุฒิภาวะบางอยางท่ีผูนำท่ีแทจริง

ควรมี ลองใชความพยายาม ประสบการณ และความคิดท่ีไมเปนอคติ มองดูการ

ทำงานของตนเองวามีขอพรองอยางไร แลวคอยๆ พัฒนาตนเอง ไมนานคุณก็จะ

สามารถกาวไปสูอีกขั้นได

หากคุณตอบวา “ใช” มากกวา 9 ขอ ข้ึนไป คุณเปนคนท่ีมีลักษณะเปนผูนำโดยกำเนิด

เลยทีเดียว บุคลิกและทาทีของคุณน้ันก็ยังแสดงถึงอำนาจ ความนาเคารพ และนา

เช่ือถือ บางคร้ังอาจจะมากจนกระท่ังคุณรูสึกไมพอใจหากมีใครมาออกคำส่ังแกคุณ

จนอาจถูกกลาวหาวาเปนกบฏไดเหมือนกันถาคุณปฏิเสธท่ีจะทำตามคำส่ังขององคกร

 ความเปนผูนำมาจากไหน หลายคนอาจคิดวาเปนพรสวรรค เพราะบางคน

ก็มีแววความเปนผูนำมาต้ังแตเด็ก  ๆแตเรากระน้ันบทบาทของการเล้ียงดูและ ส่ิงแวดลอม

รวมไปถึงประสบการณของแตละคนก็ยังคงมีความสำคัญเชนเดียวกัน  หากท้ังแกนแท

ในนิสัยขอแตละคนและส่ิงแวดลอมสามารถผสมผสานกลมกลืนกันไดอยางเหมาะเจาะ 

คุณก็จะพบกับผูนำท่ีแทจริงได 

 ผูนำ คือ การจัดการองคกรใหดำเนินไปตามวิสัยทัศนและพันธกิจเพ่ือบรรลุ

ปรัชญา หรือ เปาหมายหลักขององคกรน้ัน ๆ  ดังน้ัน ผูนำท่ีเกงกลาสามารถยอมจะตองมี

ศักยภาพในการจินตนาการ คิด วิเคราะห วางแผน ตัดสินใจ ส่ังการ ประสาน แก

ปญหา และสรางสรรคส่ิงตาง ๆ  ภายในองคกรภายใตขอจำกัดเทาท่ีทรัพยากรจะอำนวย 

คือ องคความรู บุคลากร งบประมาณ ส่ิงสนับสนุนตาง  ๆ   ท้ังน้ี การเปนผูนำ ไมได

หมายความวา ตองทำทุกอยางใหสมบูรณแบบ เพราะความผิดพลาดเกิดข้ึนไดกับคน

ทุกคนและบทเรียนจากการผิดพลาดน้ันยอมเปรียบเสมือนการลับคม ใหคุณคิดหา

ทางแกปญหา ซ่ึงเปนอีกทางท่ีจะชวยพัฒนาตัวคุณย่ิงข้ึน ผูเขียนขอตัวอยางทักษะ

การเปนผูนำท่ีแทจริง ดังน้ี

 ผูนำท่ีควบคุมตนเองไดในเหตุการณคับขัน ผูนำสงบทามกลางวิกฤตการณ 

และมีความหนักแนน        ผูนำเปนผูรูจักตนเองและกำลังอยูในขบวนการเปล่ียนแปลง

ตนเองอยางหนัก        ผูนำท่ีดีควรรูจักตนเอง รูวาเวลาใดควรทุมเทใหกับงานและเวลาใด

ควรพักผอน การหักโหมกับงานมากไปจะทำใหสุขภาพแยลงสงผลใหประสิทธิภาพ

ของตัวงานดอยลงดวย        ผูนำแบงไดระหวางส่ิงท่ีนาทำ กับส่ิงท่ีจำเปนตองทำ        

ผูนำรูดีถึงพลังบ่ันทอนและหลักการของระเบิด เวลา เพราะการปลอยปญหาเอาไวนับ

วันจะแกยากย่ิงข้ึน       ผูนำรูดีถึงการปรับตัวดวยการกลาเผชิญหนากับส่ิงใหมๆ   อยาง

รอบคอบ   ไมหันหลังว่ิงหนีไปเสียกอนยังไมไดเร่ิม   ผูนำท่ีดีควรจะหาความรูใสตัว

อยูเสมอ        ผูนำควรเรียนรูวิธีการพูดในท่ีสาธารณะ 

1.   คุณเคยเลิกนิสัยท่ีไมดีไหม ในการเปนผูนำคนอ่ืน คุณจำเปนตองเอาชนะตนเอง

      ใหไดกอน

2.   คุณสามารถควบคุมตนเองไดเมื่อทุกอยางดูผิดพลาด 

3.   คนรอบขางอาจไมสบายใจกับนิสัยของคุณในบางเร่ือง และคุณพรอมจะเปล่ียน 

4.   คุณสามารถทำใหผูอื่นอยูในวินัยหรือกฎเกณฑ โดยไมตองวางอำนาจ 

5.   คุณไดรับความไววางใจใหจัดการกับสถานการณท่ียากลำบาก และตองใช

      ความละเอียดออน เชนการแกปญหาความขัดแยงของคนในองคกร

6.   คุณผูกมิตร และแกไขปญหาเม่ือเกิดความไมเขาใจทางความสัมพันธในการ

      ทำงานได เชน เมื่อตองไปขอโทษคนบางคน

7.   คุณทำเฉพาะสิ่งที่เห็นดวย หรือทำสิ่งที่เห็นวาสำคัญมากกวากัน 

8.   คุณแสดงความช่ืนชม และแสดงความยินดีตอความสำเร็จของผูอ่ืนมากนอย

      แคไหน ผูนำตอง เห็นคุณคา และต่ืนเตนกับความสำเร็จของผูอ่ืน เพราะเขา

      รูวานั่นเปนความสำเร็จของตนเองเชนกัน

9.   คุณมีปญหาที่คารา คาซัง หรือเรื่องที่ยังไมแกไข 

10. คุณสามารถฟงคำวิจารณในส่ิงท่ีเราทำดวยเหตุผลและไมเก็บมาคิดกังวล

11. คุณสามารถนำความผิดหวัง หรือความผิดพลาดนำมาใชในทางสรางสรรคได

12. คุณเขียนเปาหมายชีวิตลงในกระดาษ 
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 ในเดือนกุมภาพันธท่ีผานมา บริษัท Orchid Slingshot ไดมี

โอกาสไปแบงปนความรูทางดานการพัฒนาองคกรและพัฒนาบุคลากรใหกับ

นักศึกษา ถึง 2 สถาบันเลยทีเดียว

 แหงแรกเปน นักศึกษาปริญญาตรี ปการศึกษาสุดทาย สาขาการ

จัดการทรัพยากรมนุษย คณะวิทยาการจัดการ มหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบุรี 

ไดจัดการสัมมนาในหัวขอ “แนวโนมของการบริหารทรัพยากรมนุษย” เม่ือ

 

วันท่ี 13 กุมภาพันธ ท่ีผานมา และเชิญ อาจารยอังคณาลักษณ จงจิต ท่ีปรึกษา

ของบริษัท Orchid Slingshot ไปบรรยายและบอกเลาประสบการณในงาน

บริหารทรัพยากรมนุษย เพ่ือเปนการเตรียมความพรอมใหกับนักศึกษา กอน

จะกาวไปสูการเปนนักทรัพยากรมนุษยมืออาชีพในอนาคต 

 อีกท้ังอาจารยอภิวุฒิ พิมลแสงสุริยา กรรมการผูจัดการของบริษัทฯ 

ก็ไดรับเชิญใหไปเปนวิทยากรพิเศษ ในหัวขอ “Organization Development 

in Different Types of Organizations” ซ่ึงเปนการบรรยายใหกับนักศึกษา

ปริญญาโท (ภาคพิเศษ) สาขาการจัดการทรัพยากรมนุษย ของมหาวิทยาลัย

ศรีปทุม ในวันท่ี 20 และ 23 กุมภาพันธ ท่ีผานมา ซ่ึงเน้ือหาโดยรวมจะกลาวถึง

เร่ืองการพัฒนาองคกรในสภาวะท่ีองคกรมีการเปล่ียนแปลงเกิดข้ึน โดยสอด

แทรกตัวอยางจริงของบริษัทตางๆ จากประสบการณของวิทยากร
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5 วิธีดูแลสุขภาพ..รับอากาศรอน

 ถึงจะเปนเดือนมีนา แตอากาศก็รอนไมนอยหนาใคร อากาศรอน ๆ  

ยามกระหายน้ำ ทุกคนมักนึกถึงน้ำเย็น น้ำแข็ง น้ำ อัดลม หรือไอศครีม หรือ

ถาอยูบานมักใชวิธีเปดพัดลมหรือเคร่ืองปรับอากาศจอถึงเน้ือถึงตัวท้ังวันท้ังคืน 

หรือบางคนนิยมไปหลบความรอนตามหางสรรพสินคาตาง  ๆความเคยชินหลาย

อยางอาจมีผลกระทบตอสุขภาพไดมากโดยท่ีเราคาดไมถึง การเขาใจถึงลักษณะ

ธรรมชาติของปจจัยกอโรคและของรางกาย จะเปนประโยชนอยางยิ่ง 

 ดังน้ัน How To..Zone มีขอแนะนำโดยสรุปส้ัน ๆ ไว 5 ขอ สำหรับ

แฟน ๆ คอลัมภ เพื่อดูแลสุขภาพในหนารอน ดังนี้

  1. ไมควรกินน้ำแข็งหรือด่ืมน้ำเย็นจัด การกินน้ำแข็ง อยูในท่ีท่ีมีความเย็น 

กินแตอาหารท่ีมีความเย็นนับวาไมเหมาะสม โดยท่ัวไป เรามักด่ืมน้ำเย็นๆ น้ำ

ใสน้ำแข็ง น้ำชาแชเย็นหรือใสน้ำแข็ง น้ำอัดลม ของเย็นๆ เหลาน้ีจะมีผลกระทบ

ทำใหสมรรถภาพการยอยอาหารลดลง กอใหเกิดโรคกระเพาะลำไสอักเสบไดงาย 

คนท่ีเปนโรคกระเพาะและเปนแผลอักเสบอยูแลวก็จะกำเริบไดงาย นอกจากน้ัน 

น้ำแข็งที่ไมสะอาดก็มีสวนทำใหเกิดทองรวงทองเสียอีกดวย

  2. ควรด่ืมน้ำเยอะ ๆ ในฤดูรอนท่ีเรามีการสูญเสียน้ำทางเหง่ือมาก 

การทดแทนน้ำท่ีเสียไปท่ีดี คือ การด่ืมน้ำเปลา หรือถาจะเสริมปรุงแตงดวย

น้ำตาล เกลือ หรือสมุนไพรอ่ืนๆ ก็สามารถเลือกไดตามความชอบและความ

เหมาะสม เชน การด่ืมชารอน น้ำเกกฮวย น้ำบวย หากจะเติมน้ำตาลและเกลือ

เล็กนอย จะชวยเสริมพลังและปองกันการสูญเสียเกลือโซเดียมของรางกายได 

โดยเฉพาะคนที่ทำงานกลางแจงหรือใชแรงงานมาก

 ควรด่ืมน้ำชาหรืออาหารสมุนไพรท่ีรอน มีวัตถุประสงคเพ่ือเพ่ิมการ

ขับเหง่ือ กระจายความรอน สังเกตไดวาหลังจากกินอาหารดังกลาวจะทำให

รูสึกสบาย แตไมควรดื่มน้ำชาใสน้ำแข็ง เพราะมีผลเสียมากกวาผลดี

  3. ไมควรนอนใหลมหรือความเย็นโกรก เม่ือนอนหลับ ตากลมใน

ขณะเหง่ือออก  จะทำใหอุณหภูมิผิวของรางกายลดต่ำลง ถาอุณหภูมิภายนอก

ยังสูงอยู แลวเหง่ือไมสามารถระบายออกได จะมีความรอนสะสมอยูขางใน 

ทำใหเวียนหัว รูสึกหนักหัว ไมสด ชื่นแจมใส หรืออาจทำใหเปนหวัดได 

 การใชพัดลม หรือเคร่ืองปรับอากาศไมควรใหกระทบโดยตรงกับ

รางกายนานๆ โดยเฉพาะท่ีบริเวณทอง จะทำใหทองอืด ปวดทอง ทองเสียได 

คนท่ีอยูในหองปรับอากาศ เวลาออกจากหองตองระวังการปรับตัวกับอากาศท่ี

รอนภายนอก เพราะจะทำใหไมสบายไดงาย

  4. การนอน การพักผอน โดยธรรมชาติของฤดูรอน กลางวันจะยาว 

กลางคืนจะส้ัน กวาอากาศจะเย็นสบายใหนอนหลับไดก็มักจะดึก แลวตอนเชา

ตรูทองฟาก็สวางเร็ว หนารอนเราจะนอนไดนอยกวาปกติ ขณะเดียวกันอุณหภูมิ

ในตอนกลางวันจะทำใหเสียเหง่ือ เสียพลัง เหน่ือยงาย ไมคอยสดช่ืน สมอง

ไมปลอดโปรง รูสึกงวง (หลายคนท่ีอยูในหองปรับอากาศอาจจะไมคอยรูสึก

กับการเปล่ียนของอากาศมากนัก) การไดพักผอนนอนหลับในชวงกลางวันบาง 

จะเปนประโยชนตอสุขภาพไมนอยเลย อาจใชวิธีน่ังพิงพนักตัวตรง หลับตา 

สงบน่ิงๆ ในชวงกลางวัน ก็เปนการพักผอนท่ีดี แตสำหรับผูท่ีสถานทีอำนวยท่ีจะ

นอนหลับชวงกลางวันนั้น ทาที่นอนควรเปนทานอนราบหรือนอนตะแคง 

หามนอนคว่ำ หรือนอนฟุบบนโตะทำงาน เพราะจะกดทอง กดทรวงอก กระทบ

การหายใจ ทำใหกลามเนื้อไมคลายตัวจึงผอนคลายไมเต็มที่

  5. เลือกรับประทานอาหารใหเหมาะสม  โดยการ เร่ิมตนม้ือเชาดวย

อาหารออนๆ เชน ขาวตม เพราะในหนารอน การทำงานของระบบยอยและดูด

ซึมอาหารลดลง ควรกินผลไมท่ีมีคุณสมบัติเย็น ขับรอน เพ่ิมน้ำในรางกาย

 เชน แตงกวา, แตงโม, แตงไทย, มังคุด, สับปะรด, สาล่ี เปนตน แตไมควรแช

เย็นจัด หรือกินในตอนกลางคืน หรือขณะท่ีทองวางหรือเวลาหิวจัด หลีกเล่ียง

อาหารท่ีมีคุณสมบัติรอน อาหารทอดๆ มันๆ แหงๆ เชน ถ่ัวทอด,  กลวยแขก, 

ปาทองโก, ไกทอด หรืออาหารท่ีมีคุณสมบัติรอน เชน นอยหนา, ทุเรียน, ล้ินจ่ี, 

ลำไย, ขนุน เปนตน 

 ถาคุณดูแลสุขภาพแลว..ไมวาจะรอนแคไหนก็อยูอยางมีความสุข

แหลงที่มาของขอมูล: www.doctor.or.th




