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Pos t - Vaca t i on  B lues



ขอต้อนรับมนุษย์เงินเดือนกลับเข้า
มาสู ่โหมดปกติ หมดโปรวันหยุด
เทศกาลป ี ใหม ่ต ้องกลับมานั่ ง
ท�างานทีร่กักันเหมอืนเดมิแล้วนะคะ 
ไม่ทราบว่าเคยมีอาการเหล่านี้กัน
บ้างไหม หลังวันหยุดต่อเนื่องยาวๆ 
หลายๆ วัน บางคนอาจมีอาการขี้
เกยีจสนัหลงัยาว สมองเบลอ กล้าม
เนื้อเฉา ใจห่อเหี่ยว ซึมๆ รู้สึกไม่มี
แรง งอแงไม่อยากกลับไปท�างาน 
หากใครมีความรู ้สึกหรืออาการ
เหล่านีล่้ะก็ คณุอาจก�าลงัมภีาวะซมึ
เศร้าหลงัวนัหยดุยาว หรอื Post-va-
cation Blue มาท�าความรู ้จัก 
Post-Vacation Blues และวิธีแก้
อาการนี้กัน 
 ภาวะ  Pos t -vaca t i on 
Blues หรือ “ภาวะซึมเศร้าหลัง
หยุดยาว” คือภาวะอารมณ์เศร้าที่
เ กิ ดขึ้ นหลั ง ใช ้ ชี วิ ตสนุกไปกับ 
การท ่องเที่ยวหรือพักผ ่อนช ่วง 
วันหยุดยาว 

1. ให้เวลาตัวเองได้ปรับโหมดกลับ
สู่ชีวิตปกติหลังจากเที่ยว
หลังกลับจากเดินทางท่องเที่ยว หา
เวลาพกัอกีครึง่วันหรอือกี 1 วนัก่อน
กลับไปท�างานเพื่ อพักให ้หาย
เหนือ่ย แทนทีจ่ะไปท�างานเลยอย่าง
ไม่มปีระสทิธิภาพ เพราะร่างกายยงั
เหน็ดเหนื่อย

2. วางแผนงานและลสิต์ส่ิงท่ีต้องท�า 
เมื่อต้องกลับไปท�างาน
ลิสต์ที่เราต้องท�าขึ้นเพ่ือแยกงาน
เป็นอย่างๆ ว่ามงีานอะไรบ้างท่ีต้อง 
เมื่อทุกอย่างมันดูเยอะแยะมากมาย
ในการท�างานวนัแรก ท้ังเหงาหงอย 
เบื่อหน่าย ขี้เกียจ ไม่รู ้จะเริ่มต้น
ท�างานจากตรงไหนดี ลองเขียน
ลิสต์งานที่ต้องท�าออกมาก่อนเพื่อ
ให้เห็นภาพรวม จะได้รู้ว่าคุณต้อง
ท�าอะไรก่อน ท�าอะไรทีหลัง อะไรที่
เร่งด่วน อะไรที่รอได้

3. โฟกัสแค่งานจ�าเป็นเท่านั้น 
อย่าเพิ่งท�างานแบบเต็มรูปแบบ ให้
เลอืกงานทีต้่องท�าให้เสรจ็ในวนันัน้
จริงๆ เพราะฉะนั้นเลือกงานที่ไม่
ยากมากนัก แต่ท�าให้เสร็จ เพื่อเพิ่ม
ความรูสึ้กดแีละกลบัคนืสู่สภาพปกติ
ให้ได้ก่อน

4. มองหาความสุขรอบตัว
มองชวีติในวนัธรรมดาให้มคีวามสขุ
มากขึ้น ไม่ว่าจะเป็น การฟังเพลง
โปรดระหว่างการเดนิทางไปท�างาน 
นึกถึง การดูซีรีย์ หรือรายการวาไร
ตีร้ายการโปรดหลังกลับจากท�างาน 
การได้ดูหนังที่ชอบ

5.นับถอยหลังวันหยุดคร้ังหน้า 
พร้อมตั้งเป้าหมายทริปต่อไป
อีกหนึ่งวิธีที่จะช่วยเยียวยาหัวใจที่
เหีย่วเฉาได้นัน่คอืการแพลนวนัหยดุ
ครัง้ต่อไปในการเดินทาง ลองดูสิว่า
ครั้งหน้ามีวันหยุดวันไหน แล้วคุณ
จะไปไหนด ีอาจจะลองแพลนถงึสุด
สปัดาห์ทีจ่ะถงึ เท่ียวแบบเช้าไปเยน็
กลับ หาร้านกาแฟน่ารักๆ ไปถ่าย
รูปเล่น

6. ออกก�าลังกาย
ขณะออกก�าลังกาย ร่างกายจะหลั่ง
ฮอร์โมนเอนโดรฟิน ให้เรามีความ
สุ ข  ลื มความทุ กข ์ ไป ช่ั วขณะ 
นอกจากนั้นยังท�าให้ร่างกายแข็ง
แรงขึ้นอีกด้วย ดังค�ากล่าวของชาว
โรมันที่ว่า “mens sana in corpo-
re sano” หรือสุขภาพกายดีท�าให้
สุขภาพจิตดี

ที่มา : www.smethailandclub.com, the-

standard.co, www.sanook.com

Post-Vacation Blues
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พูดอย่างไรให้ลูกน้องรักและพูดอย่างไรให้เป็นผู้น�าแบบฉลาด, รศ. ธรรมรส โชติกุญชร

พลังของค�ำพูดสำมำรถสร้ำงควำมส�ำเร็จครองใจผู้ฟังได้อย่ำงไม่น่ำเชื่อแต่ต้องรู้วิธี กำรสร้ำง
มนุษยสัมพันธ์ในด้ำนต่ำง ๆ เทคนิควิธีกำรจูงใจคนแนวคิดและอื่น ๆ อีกมำกที่จ�ำเป็น หำก
ใครที่จะเป็นนักบริหำรหรือนักปกครอง หรือแม้แต่ผู้ที่ต้องกำรประกอบอำชีพส่วนตัว ก็ต้อง
เรียนรู้และเข้ำใจเก่ียวกับกำรพูดกำรสร้ำงมนุษยสัมพันธ์เพื่อครองใจคน...



BOOK
ฟ้ืนฟูระบบประสาทอตัโนมตัิ
ด้วยตนเอง

โดย  Hiroyuki Kobayashi 
แปล กิง่ดาว ไตรยสนุนัท์

ไม ่ว ่ ำชำยหรือหญิง ก็แก ้ ไข
ควำม ผิดปกติ ของร ่ ำ งกำย
ด ้วยกำรดูแลระบบประสำท
อัตโนมัติ ได้ไม่ยำก หนังสือ 
ฟื ้นฟูระบบประสำทอัตโนมัติ
ด ้ วยตนเอง แนะวิธี เปลี่ ยน
ชีวิต ปรับพฤติกรรม แก้ปัญหำ
ร ะ บบล� ำ ไ ส ้  ป ั ญห ำด ้ ำ น
อำรมณ์ เซื่องซึม เครียด นอน
ไม ่ ห ลั บ  กั ง ว ล  ป ร ะหม ่ ำ 
หงุดหงิด ท้องผูก ภูมิแพ้ ฯลฯ 
เพี ยงใส ่ ใจกำรด� ำ เนินชี วิ ต
ประจ�ำวันเล็กน้อย ชีวิตของ
คุณก็จะเปลี่ยนแปลงได้ อย่ำง
เหลือเชื่อ

ก า ร ล ด น�้ า ห นั ก ค รั้ ง
สุดท้าย (สไตล์คนขี้เกียจ)

โดย นพ. บญัชา แดงเนยีม, 
รุง่เรือง คลองบางลอ, เบญจา
มณ ีค�าเมือง (ครมูด)

วิธีลดน�้ำหนัก ครั้งสุดท้ำย จะไม่
เกิดขึ้น ถ้ำคุณขำดสิ่งเหล่ำนี้ !! 
เชื่อว่ำ มีหลำยคน ผ่ำนกำรลด
น�้ำหนักมำหลำยครั้งแล้ว เรียก
ว่ำ เกอืบจะคร่ึงค่อนชวีติเลยกว่็ำ
ได้ บำงคนบอกว่ำ กำรลดน�้ำ
หนกัคอื ส่วนหนึง่ของชวีติ เพรำะ
ถ้ำเผลอกินเยอะ หรือกินตำม
ปำก ตำมใจตัวเองเมื่อใด วันรุ่ง
ขึ้นน�้ำหนักก็จะขึ้นมำทันตำเห็น 
แต่เวลำลด ท้ังอดอำหำร ท้ังออก
ก�ำลังกำย กว่ำจะลงสักขีด สอง
ขีด ใช้เวลำเกือบสัปดำห์ เฮ้อ…
ตลอดกำล

อัจฉริยะอยู ่ซ ้าย คนบ้า
อยู ่ขวา

โดย เกาหมิง
แปล เพ็ญศิริ รัตนศรี

บันทึกจำกกำรสัมภำษณ์ผู ้
ป่วยโรคจติตวัจรงิ แล้วมำดกูนั
ว่ำผู้ป่วยโรคจิตที่ IQ สูง ท�ำให้
คนปกติอับอำยได้อย่ำงไร? 
จำกมมุมองวธีิคดิและวิเครำะห์
ท่ีลึกซึ้งและเป็นเอกลักษณ์ของ
ผู้เขียน ท�ำให้ผู้อ่ำนสำมำรถ
เข้ำใจถึงโลกภำยในจิตใจของ
ผู ้ที่ เป ็นอัจฉริยะและคนบ้ำ 
เนื้อหำก็เชื่อมโยงเข ้ำไปใน
หลำย ๆ  ขอบเขตของกำรศกึษำ 
อำทิ สรีรวิทยำ จิตวิทยำ พุทธ
ศำสตร์ ศำสนำ กลศำสตร์ค
วอนตัม สัญวิทยำ รวมถึง
ภ ำ ษ ำ แ ล ะ อ ำ ร ย ธ ร ร ม 
ของชำวมำยำ



BOOK
ร ะ เ บี ย บ ส� า นั ก น า ย ก
รั ฐ ม น ต รี ว่ า ด้ ว ย ง า น
สารบรรณแก้ไขเพิ่ม เติม
ฉบับที่ 3 พ.ศ.2560 (ฉบับ
ปรับปรุงใหม่ 2562)

โ ด ย  อ า จ า ร ย ์ ภ ร า ด ร  
หอมแย้ม, อาจารย์จ�านงค์ 
หอมแย้ม

เ ร ี ยบ เรียงไว้อย่ ำงละ เอียด 
ครบถ้วน สมบูรณ์ และง่ำย
ต่อกำรศึกษำท�ำควำมเข้ำใจ 
เหมำะส� ำหรั บ ใช้ เ ป็ นหลั ก
เกณฑ์ในกำรปฏิบัติรำชกำร 
ในส่วนรำชกำร หน่วยงำน
ของรัฐและรัฐวิสำหกิจ รวม
ทั ้ งหน่วยงำนเอกชนทั ่ ว ไป 
ใช้เป็นคู ่ม ือในกำรสอบบรรจุ
เข้ำรับรำชกำรใช้เป็นคู ่ม ือใน
กำรสอบเพื ่อเลื ่อนต�ำแหน่ง
ของข้ำรำชกำร พนักงำนของ
รัฐ พนักงำนองค์กรปกครอง
ส่วนท้องถิ ่น และเจ้ำหน้ำที ่
ในทุกหน่วยงำนของรัฐ

อเล็กซานเดอร ์มหาราช 
ยอดนักรบผู ้พิชิตสุดขอบ
โลก

โดย  บรรยง บุญฤทธิ์

จะพำคณุไปพบกบัเรือ่งรำวของสดุ
ยอดนกัรบแห่งโลก ทีโ่ลกจะต้อง
จดจำรกึไว้ พระเจ้ำอเลก็ซำนเดอร์
ทรงยิง่ใหญ่ในทกุด้ำนของชวีติ มิ
เพียงจะฉลำดล�้ ำ เ ลิศ รู ้ จั ก
ยทุธศำสตร์และยทุธวธิอีนัแยบยล
จำกต�ำรำพิชัยสงครำมมำกกว่ำ 
และเหนอือืน่ใด พระองค์ยงัเป็น
จอมทัพ ท่ีชนะใจทหำรและ
ประชำชนนับแสนนับล ้ำนที่
พระองค์ตรำทัพผ่ำนไปอกีด้วย ผู้
อ่ำนท่ำนใดทีอ่ยำกทรำบประวตัิ
ของพระองค์ไม่ควรพลำดหนงัสอื
เล่มนี้

สิ่ ง ท่ีค ้นพบระหว ่างนั่ ง
เฉยเฉย (อุนนุนหมายเลข 
1)
โดย นิว้กลม

เพรำะควำมท่ีช ่ำงคิด ช ่ำง
รู้สึก เส้นทำง “ระหว่ำงที่น่ัง
เฉยเฉย” จึงไม่ได้เรียบเฉย 
ทว ่ำมีถ ้อยควำมมำกมำย
เกิดขึ้นในหัวสมอง มีท้ังกำร
มองโลกอย ่ ำงสนุกสนำน 
โรแมนติค เสียดเย้ย และอีก
หลำกหลำยอำรมณ์ เมื่อนัก
อ ่ำนอยำกเห็นโลกมุมไหน 
เพียงพลิกสำรบัญ และกวำด
สำยตำไปกับเส ้นทำง 140 
ตัวอักษร คุณก็จะได ้ ร ่ วม
เดินทำงไปกับเขำ ไม่แน่.. .
คุณอำจได้ค้นพบว่ำส�ำหรับ
คุณแล้ว”อุนนุน” หมำยถึง
อะไร
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