
 
    

 
 
พยาบาล  PCU ไดลองปรับจาก 20 วิธีสบายมีความสุขใน office มาฝาก

เพื่อนๆชาว PCU แตละวันใน PCU ก็ยุงพออยูแลว อยาทําใหชีวิตเรายุงยากไปดวยอีก
เลย นี่คือวิธีดูแลตัวเองงายๆ ที่ทําใหเปนคนลัลลาได ตั้งแตจันทรถึงศุกร ไมเจ็บไมไข 
และใจเปนสุข  

              1. เช็คบนโตะทํางานอาทิตยละ 1 ครั้ง จะไดเคลียรงาน และ แฟม
ครอบครัว ที่บันทึกเยี่ยมบานคางๆไวใหเรียบรอย   

                2. เช็คกระเปาเยี่ยมบาน ทําความสะอาดกระเปา และอุปกรณตาง ๆ 
ยาที่หมดอายุวัสดุที่ใชไปเติมใหมทดแทนใหพรอมใช 

                  3. อยาเด็ดขาด! อยาใสชุดสีดําทึม เทาในวันที่ซึมเศรา เบื่อหนาย ไป
ทํางาน เพราะจะทําใหคุณรูสึกแยไปกวาเดิม โชคดีเครื่องแบบเราสีฟาสดใสพอใชได 
แคดูแลอยาใหเกาจนหมองก็พอ  

  4. ดื่มน้ําใหไดวันละ 8-10 แกว เชื่อหรือไม? วาอากาศในออฟฟศที่
เปดแอรเย็นฉ่ํานั้น หรือออกไปทุงนากลางแจงเยี่ยมบาน ก็ทําใหผิวคุณขาดความชุม
ชื่นไปไดอยางไมรูตัว พอ ๆ กัน 
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1122  วิธี สบาย มีความสุข ใน วิธี สบาย มีความสุข ใน PPCCUU  

1122  วิธีวิธี  สบายสบาย  

มีมี  ความสุขความสุข  

ใน ใน PPCCUU  



            5. ยิ้มทุกครั้งเวลาที่รับโทรศัพท   จะชวยใหเสียงสวยจนปลาย
สายอยากเห็นหนา  

              6. ตั้งกระจกไวที่โตะทํางาน ชวยแกฮวงจุยไดบาง แตงานหลัก
เอาไวใหเราไดฝกยิ้มอยูเสมอ ยิ้มบอยๆ จะเครียดนอยลง ใจจะสบายขึ้น  

              7. หาภาพเปนรูปขํา ๆ หรือวิวสวยๆ ติดไวที่ PCU เปนการพัก
สายตาไดดีทั้งผูใหและผูรับบริการ อยาไดมีแตภาพมะเร็งรายเทานั้น  

               8. วางแฮนดครีมกลิ่นหอม ๆ ถูกใจที่สุด ไวไกลๆ มือ ทาหลัง
ลางมือเมื่อเสร็จจากคนไขแตละราย กลิ่นหอมจะชวยผอนคลายได แถมมือยังนุม
ตามมา 

9. เลือกเพลงบรรเลงเบา ๆ  หรือเปนเพลงแบบ   มิวสิค บ็อกซ 
ใสๆ ฟงไดสบายๆ หรือจะเปนเพลงคลาสสิกก็ดี คลื่นสมองเราจะทํางานไดสงบดี
ขึ้น แลวจะเลือกแผนไหนดี ใหเลือกเพลงที่ฟงไดเพลินๆ ทํางานไปไดเรื่อย โดยที่
ไมรูสึกวาเสียสมาธิ ของเราและผูมาใชบริการดวยคะ 

10. One free Day แคอาทิตยละวัน วันไหนที่ไมตองมีนัดกับใคร
ไมตองไปประชุมกับหัวหนา ยกวันนั้นใหตัวเองได แตงตัวสบายๆ เปนตัวของ
ตัวเองหยุดพยายามสวยกันสักหนึ่งวัน  

11. ขยับตัว ยืดหลัง 2 ครั้ง ตอวัน... เปนอยางนอย  

ทาที่ 1                                                                                                                          
* นั่งหลังชิดติดพนักเกาอี้ เขาชิดติดกัน ขาตึง หนามองตรงไปขางหนา      
* คอยๆ ยืดแขนทั้งสองขางขึ้น เหนือศรีษะ โดยใหมือประสานกัน แลว
ยืดแขนและยืดตัวขึ้น   จะรูสึกแขนและหลังตึง                                           
* คอย ๆ ลดระดับแขนลงมาตรงหนา ใตทองแขน ไหล และหลังชวง
บนจะตึง 

ทาที่ 2                                                                                                                     
* นั่งหลังชิดติดพนักเกาอี้ที่ทํางาน ตัวตรง                                                   
* คอยๆ กมตัวลง โดยปลอยแขนและขาทั้งสองขางลงไปจับที่ตาตุมได      
หรือกมใหไดมากที่สุด จะรูสึกวาแผนหลังตึง                                              
* คอย ๆ ดึงตัวขึ้นมา กลับมาที่เดิม อยาลืมคอยๆ ขึ้นมา ไมอยางนั้น
อาจจะหนามืดได 

          12. รักงาน รักเพื่อนรวมงาน ทัศนคติที่ดีกับการทํางานจะชวยให
คุณทํางานไดดีขึ้น เหนื่อยนอยกวาที่ควรจะเปนปญหาทุกอยางจะมีทางออกอยู
เสมอ เมื่อรูสึกดีๆ กับงานที่ทํา กับคนที่ทํางานดวยกัน   ชีวิตจะเปนสุข 

 

คิดวาเราชาว PCU คงจะมีความสขุกันถวนหนานะคะ 
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