
 
 
 
 
 
 
  
  

 วางแผนชีวิต (แบบง่าย ๆ) หลังน ้าทว่ม…. 

ส ำนักวิทยบรกิำรและเทคโนโลยีสำรสนเทศ 
96 หมู่ 3 ถ.พุทธมณฑลสำย 5 ต.ศำลำยำ อ. พทุธมณฑล จ.นครปฐม 73170 

 

บทบรรณาธิการ 
 สวัสดีครับ... เดือนนี้เป็นเดือนมกรำคม พ.ศ. 2555  
ผมขอกล่ำวสวัสดีปีใหม่กับทุกท่ำน และก็ถือโอกำสขออวยพร      
“ซินเจียอยู่อ่ี  ซินนี่ฮวกใช้” ในเทศกำลตรุษจีนไปด้วยเลยนะครับ 
ส ำหรับเดือนนี้ก็มีข่ำวสำรมำอัพเดทกันมำกมำย หลังจำกที่เรำได้
หำยไปหลำยเดือน เนื่องจำกมีเหตุกำรณ์น้ ำท่วมขึ้น  ว่ำแล้วเรำมำ
ดูวิธีกำรวำงแผนชีวิตแบบง่ำยๆหลังน้ ำท่วม กันครับ 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

น ้าก็พัดผ่านไปแล้ว ทิ งซากความเสียหายไว้มากมาย 
แล้วเราจะเริ่มลงมือท้าอะไรต่อไปก่อนดีล่ะ? 
            - ขั นแรก ต้องท ำจิตใจให้สงบเสยีก่อนค่ะ และพยำยำมคดิว่ำ 
ของที่เสียไปแล้วเรำสำมำรถสร้ำงมันกลับขึ้นมำใหม่ได้ เพรำะเรำยังโชคดี
ที่มีชีวิตอยู่ และมีควำมสำมำรถท่ีจะน ำสิ่งต่ำง ๆ กลับมำใหม่ ที่ส ำคญัคือ 
อย่ำพร่ ำโทษตัวเองเด็ดขำด เพรำะเหตุกำรณ์ทีเ่กิดขึ้นเป็นภัยธรรมชำติที่
ไม่มีใครควบคุมได ้
            - ขั นที่สอง นั่งจับเข่ำคยุกับครอบครัวดูว่ำจะท ำอะไรกันบ้ำง 
คุยกันแล้วก็จดบันทึกลงในกระดำษ แล้วจัดกลุม่รำยกำรที่ต้องท ำใหเ้ป็น
หมวดหมูต่ำมล ำดับควำมเร่งด่วนของสิ่งที่ต้องท ำ เช่น กินอยู่อย่ำงไร 
สุขภำพของคนในครอบครัว บ้ำนเรือนต้องซ่อมแซมอะไรบ้ำง หนี้สินล่ะ 
            - ขั นที่สาม เมื่อบันทึกทุกอย่ำงครบแล้ว ให้เลือกท ำในสิ่งที่
สำมำรถท ำได้ง่ำย และสำมำรถจัดกำรด้วยแรงของคนในครอบครัวกอ่น 
เช่น ซ่อมแซมที่พักอำศัย ท ำควำมสะอำดบ้ำน จดัเก็บท ำควำมสะอำด
เสื้อผ้ำที่ยังพอใช้ได ้แล้วแสวงหำควำมช่วยเหลือจำกคนอ่ืน หรือหน่วยงำน
อื่น 

เมื่อวางแผนเรียบร้อยแล้ว หลายคนอาจจะอยากลกุขึ นมา
ซ่อมแซมบ้าน หรือเรือกสวนไร่นาที่เสียหาย หรือออกไปท้างานหาเงิน
เข้าบ้าน ฯลฯ แต่เราอยากให้คุณฟ้ืนฟูสภาพจิตใจของตัวเอง และคน
ในครอบครัวก่อนเป็นล้าดับแรกค่ะ เพราะเชื่อว่าหลังเหตุการณ์น ้าท่วม 
หลายคนอาจมีอาการซึมเศร้า ท้อแท้ เครียดจัด 

 
 

 ดังนั น เราต้องดูแล "จิตใจ" ของคนเสียก่อน เพื่อจะ
ได้มีก้าลังใจลุกขึ นมาต่อสู้ไปพร้อม ๆ กันอีกครั ง ซึง่วิธีปฏิบัติ
ก็คือ 

           1. ให้เวลำกับครอบครัว เพรำะควำมอบอุ่นในครอบครัว
อำจช่วยเยียวยำรักษำไดด้ ี

           2. พูดคุยปญัหำกับเพื่อนและครอบครัว กำรได้พูดได้
ระบำยจะช่วยให้ผ่อนคลำยควำมเครียด 

           3. พักผ่อนและกินอำหำรที่เป็นประโยชน์ เพรำะ
ควำมเครยีดท ำให้ภมูิคุ้มกันทำงร่ำงกำยลดลง และอำจเกดิโรคทำงกำย
ขึ้นได ้

           4. เอำใจใส ่และเข้ำใจเดก็ท่ีมีควำมตื่นกลัวจำกเหตุกำรณ์ที่
เกิดขึ้น ไม่ควรต ำหนเิด็กท่ีมีพฤติกรรมแปลกๆ เช่น ฉี่รดที่นอน ดูดนิว้โป้ง 
หรือเกำะผู้ใหญ่อยูต่ลอดเวลำ จ ำไว้ว่ำเด็กเพิ่งผ่ำนเหตุกำรณ์ที่รุนแรงใน
ชีวิตมำ 

           5. ขอควำมช่วยเหลือจำกจิตแพทย์ เมื่อเกิดอำกำรซึมเศร้ำ
จนไมส่ำมำรถที่จะรับมือได ้

   
ที่มำ :  http://health.kapook.com/view32992.html 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

จดหมำยข่ำว หน้ำ 2 หน้า 3 ชื่อจดหมายข่าว 

 

หน้า 2 

 

ชื่อจดหมายข่าว 

 
หมวดกิจกรรมต่ำงๆ 

28 ธันวาคม 2554 
 สถำนกำรณ์น้ ำท่วมในหลำยพื้นท่ี ส่งผลท ำให้อำคำร และสถำนท่ีมหำวิทยำลัยเทคโนโลยีรำชมงคลรตันโกสินทร์ มรี่องรอยควำมเสียหำย
ที่เกิดขึ้น แต่ไม่ว่ำจะเกดิอะไรขึ้นกต็ำม สิ่งหนึ่งที่ยังคงอยู่คือ พลังน้ ำใจที่ยิ่งใหญ่ของผู้บริหำร ครูอำจำรย์  ต ำรวจ ทหำร พนักงำน และนักศึกษำ     
ก็ยังให้ควำมช่วยเหลืออย่ำงต่อเนือ่ง ด้วยกำรรวมพลังกัน “Big Cleaning Day” พื้นที่ภำยในมหำวิทยำลัยฯ ซึ่งทุกท่ำนต่ำงช่วยกันคว้ำเครื่องมือ 
อุปกรณ์ท ำควำมสะอำด ออกมำปดักวำด เช็ดถู ท ำควำมสะอำดกันด้วยพลังสำมัคคี 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

หมวดกิจกรรมต่ำงๆ 

29 ธันวาคม 2555 
 หลังจำกที่เจ้ำหน้ำที่ พนักงำนส ำนักวิทยบริกำรและเทคโนโลยีสำรสนเทศ ได้ร่วมแรงร่วมใจช่วยกัน“Big Cleaning Day” ไปเป็นที่
เรียบร้อย ทำงส ำนักวิทบริกำรฯ ได้มีกำรจัดกิจกรรมส่งท้ำยปีเก่ำต้อนรับปีใหม่ให้กับบุคลำกรภำยในส ำนัก 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

หมวดกิจกรรมต่ำงๆ 

วันที่ 19 มกราคม 2554  ผอ.ชัยวัฒน์ จงกุลสถิตชัยและพนักงำนฝ่ำยวิทยบริกำร ของส ำนักวิทยบริกำรและเทคโนโลยีสำรสนเทศ ได้ไป
ชมนิทรรศกำร BOI Fair 2012 ณ เมืองทองธำนี  เพื่อน ำควำมรู้ทำงด้ำนเทคโนโลยีในกำรเสนองำนในรูปแบบต่ำงๆ รวมทั้งกำรจัดซุ้มและ
กำรจัดบูธนิทรรศกำร เพื่อน ำมำปรับใช้กับงำนท่ีเกี่ยวข้องกับส ำนักวิทยบริกำรฯ 

http://www.google.co.th/url?sa=t&rct=j&q=boi%20fair%202012&source=web&cd=1&ved=0CDMQFjAA&url=http%3A%2F%2Fwww.iurban.in.th%2Fnews_event%2Fboi-fair-2012%2F&ei=xpknT7GeAonWrQeY_5WyAQ&usg=AFQjCNEUHeGis8wdMUhDLpQxwh6s46eQLQ


 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

หมวดกิจกรรมต่ำงๆ 

วันที่ 27 มกราคม 2555  นำงสำวพจนำ หอมหวล และนำงสำวอรพิม  จันทร์เกษม  ไดเ้ข้ำร่วมสัมมนำปฏิบัติกำรพัฒนำเครือข่ำยห้องสมุด 
Human Library ณ ห้องประชุมมรกตอีสำน ช้ัน 5 อำคำร 12 C  

ขอแนะน้าบริการใหม่ (ห้องเรียนภาษาอังกฤษ) 

 

เจ้ำของ : ส ำนักวิทยบริกำรและเทคโนโลยีสำรสนเทศ มหำวิทยำลัยเทคโนโลยีรำชมงคลรัตนโกสินทร์ 
ที่ปรึกษำ :รศ.ดร.อิสสรีย์ หรรษำจรูญโรจน์ อธิกำรบดีมหำวิทยำลัยเทคโนโลยีรำชมงคลรัตนโกสินทร์ , ผศ.ดร. ชัยวัฒน์ จงกุลสถิตชัย 
นำยวัชรินทร์ วรินทักษะ, นำยกิตติพงษ์ พุ่มโภชนำ และนำงสำวนลินี แสงอรัญ 
บทบรรณำธิกำร : ผศ.ดร.ชัยวัฒน์ จงกุลสถิตชัย chaiwatt.j@rmutr.ac.th 
กองบรรณำธิกำร : นำงสำวชุติมำ บุญเหลือ 
ออกแบบ : นำยจิระศักดิ์ เรืองรังษี  
พิสูจน์อักษร : นำงสำวสุรำงค์รัตน์ ประทุมเมศร์ 
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