
 เคล็ดท่ีไม่ลับของการถนอมดวงตาเวลา ใช้คอมพิวเตอร์ 

            ส ำหรับคนที่วัน ๆ ต้องนั่งท ำงำนอยู่หน้ำจอคอมพิวเตอร์เป็นเวลำนำน ๆ คงต้องเกิดอำกำรปวดตำ ตำมัว ตำแห้ง
สำยตำล้ำ หรืออำกำรทำงสำยตำ อื่น ๆ กันบ้ำง ปัจจุบันอำกำรทำงสำยตำ ที่เกิดจำกกำรใช้คอมพิวเตอร์ มำกกว่ำ 50 % มี
อำกำร ปวดตำ ตำมัว ตำแห้ง สำยตำล้ำ และปวดศีรษะ รวมทั้งมีอำกำรอื่น เช่น ปวดเมื่อยคอและหลัง ซึ่งอำกำรเหล่ำนี้มักจะ
เกิด ขึ้นกับผู้ที่ใช้คอมพิวเตอร์มำกกว่ำ 2 ชั่วโมงต่อวัน และยังมีตัวแปร อีก หลำยประกำรที่ท ำร้ำยสำยตำของเรำ เช่น ชนิด
ของจอคอมพิวเตอร์ แสงสะท้อนจำกจอ คอมพิวเตอร์ ควำมสว่ำงของห้อง ท่ำนั่ง ฯลฯ 
1.กระพรบิตาให้ถี่ขึ้น   อำกำรตำแห้ง เกิดอำกำร ท่ีเรำกระพริบ ตำน้อยลงเนื่องจำก มีสมำธิขณะ ท ำงำนหน้ำจอคอมพิวเตอร์ อัตรำกระ 
พริบตำจะลดลงจำก 20 - 22 ครัง้ต่อนำที เหลือเพียง 6 - 8 ครั้งตอ่นำที ถ้ำไม่อยำกตำแห้ง ควรกระพริบตำถี่ขึ้นหรือ เพื่อช่วยควำมชุ่มชื้น  
2.จัดวางคอมพิวเตอร์ให้เหมาะ สม   ให้บริเวณหน้ำต่ำงอยู่ทำง ดำ้นข้ำงของจอคอมพิวเตอร์ เพื่อลดแสง สะท้อนบนหน้ำจอ และควรจัดให้มี
ระยะห่ำง ระหว่ำงจอภำพกับตัวเรำ ประมำณ 50 - 70 ซ.ม. จัดระดับจอภำพ จำกศูนย์กลำงของจอคอมพิวเตอร์ให้อยู่ต่ ำกว่ำระดับสำยตำ 
ประมำณ 4 - 9 น้ิว ไม่ควรให้จอภำพ อยู่สูงหรือต่ ำเกินไป  
3.ปรบัความสว่างของห้อง  ควรปิดไฟบำงดวงที่รบกวนกำรท ำงำน เพรำะปัญหำส่วนใหญ่ เกิดจำก ควำมสว่ำงที่มำกเกินไป ถ้ำมีแสงจ้ำ
จำกหน้ำต่ำง ควรใช้ มุลีเ่พื่อปรับ แสงให้ผ่ำนได้เพียงบำงส่วน และไม่เข้ำตำโดยตรง หลีกเลี่ยงเฟอร์นเิจอร์ ท่ีมีพื้นผิดสะท้อน เช่น โตะ๊สีข่ำ ควร
ใช้วัสดุที่มีผิวด้ำนท่ี สะท้อนแสง ไม่มำก จะดีกว่ำ  
4.เลือกใช้ตัวอักษรขนาดใหญ่  เวลำพิมพ์งำน ควรเลือกใช้ขนำด ของตัวอักษร ที่ใหญ่พอ และปรบัควำม เข้มของตัวอักษร ให้มำกขึ้น ซึ่ง
ขนำดตัวอักษรและ ควำมเขม้ ท่ีเหมำะสม จะสังเกตได้จำกกำรที่เรำ ยังไม่ สำมำรถ อ่ำนตัวอักษรได้ในระยะห่ำง เป็น 3 เท่ำของระยะที่น่ัง
ท ำงำน หรือเลือกใช้จอ คอมพิวเตอร์ ชนิด LCD (จอแบน) ซึ่งจะช่วย ถนอมสำยตำไดด้ีกว่ำจอ คอมพิวเตอร์ แบบเก่ำ (CRT)  
5.เลือกใช้แว่นตาท่ีเหมาะสมกับการใช้คอมพิวเตอร์   ควรเลือกใช้เลนสส์ีเขียวอ่อนท่ีช่วยให้สำยตำ ภำยใต้แสงจำก หลอดไฟ ฟ้ำ ฟลอูอเรส
เซนต์ และ เพื่อลดแสงสะท้อนจำกจอภำพ โดยเลือก แว่น ที่มีก ำลังขยำย ส ำหรับระยะ 50 - 70 ซม. (ระยะกลำง) ซึ่งค่ำก ำลังของ เลนส์
ดังกล่ำว จะแตกต่ำงจำก เลนส์ อ่ำนหนังสือหรือ เลนส์ มอง ใกล้ทั่วไป  
6.พักสายตา ทุก ๆ ช่ัวโมง ควรเปลี่ยนอิริยำบถ หรือลุกขึ้น ยดืเส้นยดืสำยบ้ำย เพื่อพักสำยตำ และป้องกัน อำกำรปวดเมื่อยจำกกำรใช้ 
คอมพิวเตอร์ กัน เป็นเวลำนำย  
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โครงการฝึกอบรมอาจารย์ใหม่ มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลรัตนโกสินทร์ 

              

 

        ในวันที่ 16 - 18 สิงหำคม 2558 กองบริหำรงำนบุคคล มทร.รัตนโกสินทร์ จัดโครงกำรฝึกอบรมอำจำรย์ใหม่ 

มหำวิทยำลัยเทคโนโลยีรำชมงคลรัตนโกสินทร์ โดยได้รับเกียรติจำก ผศ.ดร.อุดมวิทย์ ไชยสกุลเกียรติ รองอธิกำรบดีฝ่ำย

วิชำกำรและวิจัย  เป็นประธำนเปิดโครงกำร ทั้งนี้มีผู้เข้ำร่วมโครงกำรฯประกอบด้วยอำจำรย์ใหม่ มทร.รัตนโกสินทร์ เข้ำร่วม 

จ ำนวน 70 คน  ณ ห้องประชุม A508 ชั้น 5  อำคำรสิรินธร มหำวิทยำลัยเทคโนโลยีรำชมงคลรัตนโกสินทร์  

ขอแสดงความยินดีผู้ส าเร็จการศึกษา ระดับปริญญาเอก จ านวน 3 ท่าน 

1. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.สุภาภร ภัญโญฉัตรจินดา ส ำเร็จกำรศึกษำระดับปริญญำเอก โปรแกรม Doctor of Philoso-

phy in Management Science จำก Shinawatra International University ประเทศไทย โดยสภำมหำวิทยำลัยอนุมัติ

ปริญญำเมื่อวันที่ 10 เมษำยน 2558 ด้วย ทุนมหำวิทยำลัยชินวัตร  

2. ดร.เอกสิทธิ์ นุกูลเจริญลาภ ส ำเร็จกำรศึกษำระดับปริญญำเอก หลักสูตร PhD. In Electronic, Electrical and Com-

puter Engineering จำก The University of Birmingham ประเทศอังกฤษ โดยสภำมหำวิทยำลัยอนุมัติปริญญำเม่ือวันที่ 

8 มิถุนำยน 2558 ด้วย ทุนรัฐบำลกระทรวงวิทยำศำสตร์และเทคโนโลยี 

3. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.กาญจนา พันธุ์เอ่ียม ส ำเร็จกำรศึกษำระดับปริญญำเอก หลักสูตร ปรัชญำดุษฎีบัณฑิต สำขำ

ภำวะผู้น ำเชิงยุทธศำสตร์ควำมเป็นเลิศ จำก มหำวิทยำลัยรำชภัฏสวนดสุิต(ศูนย์หัวหิน) ประเทศไทย โดยสภำมหำวิทยำลัย

อนุมัติปริญญำเมื่อวันที่ 25 มิถุนำยน 2558 ด้วยทุนมหำวิทยำลัยเทคโนโลยีรำชมงคลรัตนโกสินทร์ 



               ด้วยมหำวิทยำลัยเทคโนโลยีรำชมงคลรัตนโกสินทร์ โดยกองบริหำรงำนบุคคล ก าหนดจัดงานมุทิตาจิตผู้
เกษียณอายุราชการ ประจ ำปีงบประมำณ 2558 ในวันศุกร์ที่ 25 กันยำยน 2558 ซึ่งมีข้ำรำชกำรและ
ลูกจ้ำงประจ ำรวม 16 ท่ำน ดังนี้ 

 

 

 

  

               ประชาสัมพันธ์การรับสมัครสอบแข่งขันเข้าเป็นพนักงานมหาวิทยาลัย (สายสนับสนนุ)   

    ครั้งท่ี ๓/๒๕๕๘ รับสมัครตั้งแต่วันท่ี ๑๔ – ๒๒ กันยายน ๒๕๕๘  

คุณวุฒิปริญญำโท  จ ำนวน  ๘  อัตรำ  คุณวุฒิปริญญำตรี  จ ำนวน  ๗  อัตรำ 

สำมำรถดูรำยละเอียดเพิ่มเติมและดำวน์โหลดใบสมัครได้ทำงเว็บไซต์ http://hr2.rmutr.ac.th 

และ http://www.rmutr.ac.th หรือติดต่อสอบถำมโดยรับและยื่นใบสมัครได้ท่ีกองบริหำรงำนบุคคล 

อำคำรส ำนักงำนอธิกำรบดี  ชั้น ๑ มหำวิทยำลัยเทคโนโลยีรำชมงคลรัตนโกสินทร์ 

ถนนพุทธมณฑลสำย ๕  ต.ศำลำยำ  จ.นครปฐม (ภำยในวันและเวลำรำชกำร) 

โทร. ๐ ๒๔๔๑ ๖๐๓๖  ,  ๐ ๒๔๔๑ ๖๐๐๐ , ๐ ๒๘๘๙ ๔๐๖๕ ต่อ ๒๑๕๕  

1. รศ.สุวชิ  แย้มเผื่อน คณะบริหำรธุรกิจ 
2. ผศ.ชลธิชำ   พิเชษฐวณิชยโ์ชค คณะบริหำรธุรกิจ 
3. ผศ.วรพร  สนุทรวัฒนศิริ คณะบริหำรธุรกิจ 
4. อ.นภำภรณ์  ศิริพรพิทักษ์ คณะบริหำรธุรกิจ 
5. อ.สุขใจ  แก้วมำลัยรัตน์ คณะบริหำรธุรกิจ  
6. ผศ.พิศำล  ธัมมวิสิฐกุล คณะศิลปศำสตร ์
7. ผศ.อนันต์  มำริกัน คณะศิลปศำสตร ์
8. อ.ทัศนีย์  ทองก้อน คณะศิลปศำสตร ์

                โดยก ำหนดจัดงำนในช่วงเช้ำตั้งแต่เวลำ 9.00 - 11.00 น. เป็นกำรบรรยำยพิเศษโดย 
อำจำรย์ไกร  มำศพิมล เรื่อง โภชนะบ ำบัด ณ ห้องประชุม A508 ชั้น 5 อำคำรสิรินธร และตั้งแต่เวลำ 
11.30 น. เป็นต้นไปเป็นพิธีแสดงมุทิตำจิตกับผู้เกษียณอำยุรำชกำร มอบโล่และของที่ระลึกพร้อมกล่ำว   
เชิดชูเกียรติผู้เกษียณอำยุรำชกำร ถ่ำยภำพหมู่ร่วมกัน และร่วมรับประทำนอำหำรกลำงวัน ณ ห้องคชำธำร                    
มหำวิทยำลัยเทคโนโลยีรำชมงคลรัตนโกสินทร ์

9. อ.ทัศนีย์  สินทวิชัย คณะศิลปศำสตร์ 
10. อ.ธ ำรงค์  แก้วผดุง คณะศิลปศำสตร์ 
11. อ.อัญชิษฐำ  สุพวงแก้ว คณะศิลปศำสตร์ 
12. ผศ.เสรภูมิ  วรนิมมำนนท์ คณะวิศวกรรมศำสตร์ 
13. ผศ.อรุณ  ศรีเผด็จ วิทยำลัยเพำะช่ำง 
14. นำงสำวอุไรวรรณ  สมบัติศิริ  
      ผู้อ ำนวยกำรส ำนักงำนอธิกำรบดี 
15. นำยธงชำติ  นชุเสียงเพรำะ กองพัฒนำนักศึกษำ 
16. นำงอรสิน  วรศรี วิทยำลยัเพำะช่ำง 



 

มารู้จัก สมรรถนะ หรือ Competency กันเถอะ !! (ต่อ) 

 

จัดทาโดย กองบริหารงานบคุคล ส านักงานอธกิารบดี มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลรัตนโกสินทร์  

  
นางสุรภี วรรณบูรณ์  
 
 
 
 
 
พิสูจน์อกัษร : นางสาวชลธิชา สุขดี  
ออกแบบ : นายทัตตพนัธุ์   เหลาโชต ิ
 
http://hr2.rmutr.ac.th  

โทร. ๐๒ ๔๔๑ ๖๐๐๐ ต่อ ๒๑๕๐ - ๒๑๕๕ 

 

นางศรวีัฒนา จักรานพุงศ์, นางสาวนวลฉวี มัง่มี  
นางสาวภัชรี วาดี, นางสาวเธียรรัตน์ ประยรูเวชช์ 
นางสาววัชราภรณ์ เนียมถนอม, นางสาวชลธิชา สุขดี  
นางสุจรีา ประทมุเพชรทอง, นางสาววัลญา พรพริุณ 
นางสาวสุธิสา ใจน้อย, นางสาวหิรัญญา เจริญทรัพย์  
นางสาวศิริวัลย์ ศรวีิเศษ, นางสาวกชวรรณ คงรอด  
นางสาวผกามาศ พวงเพ็ชร, นายดนุสรณ์ ศรงีิ้วราย 
นายสิทธา กจิเจริญ, นายเธียรเอก ศรสงวนสกุล                   
นางสาววรรษชล กลิ่นเนียน, นางสาวจารุเนตร เกื้อภกัดิ์ 
นาวสาวเพ็ญนภา เหมอืนแก้ว นางสาววีรยา แสงเพ็ชร์ 
นางสาวอัจฉรา พุ่มตะโก 

วนันีท้ำงกองบรหิำรงำนบคุคลจะมำอธบิำยรำยละเอยีดของ MC สมรรถนะทางด้านการบรหิารจดัการ ตอ่จำกฉบบัของเดอืน กรกฎำคม ครบั 

วนันีเ้รำมำตอ่ที ่MC 03 กนัเลยครบั       

MC 03. การบริหารการเปลี่ยนแปลง: กำรยอมรับกำรเปลี่ยนแปลง และพร้อมทีจ่ะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตนเองและปรับเปลี่ยน
กระบวนกำรท ำงำนให้ เหมำะสมกับกำรเปลีย่นแปลงท่ีเกิดขึ้นกับหน่วยงำนและมหำวิทยำลยั พร้อมทั้งคำดกำรณ์แนวโน้มกำรเปลีย่นแปลงใน
อนำคตและก ำหนดกลยุทธ์เพื่อรองรับกับกำร เปลีย่นแปลงท่ีเกิดขึ้น 

ระดับ 1 ระดับ 2 ระดับ 3 ระดับ 4 ระดับ 5 

ยอมรับกำรเปลี่ยนแปลงและ

อธิบำย เหตุผลควำมจ ำเป็น

ในกำรเปลี่ยนแปลง 
 1.1 แสดงออกให้เห็นถึงกำร

ยอมรับ กำรเปลี่ยนแปลงที่

เกิดขึ้นกับหนว่ยงำน หรือเกิด

ขึ้นกับมหำวิทยำลัย 1.2 

อธิบำยเหตุผลควำมจ ำเป็นที่ 

จะต้องเปลี่ยนแปลงและ

แนวทำงปฏบิัติ ตนให้

เหมำะสมกับกำรเปลี่ยนแปลง

ที่ เกิดขึ้น 

แสดงสมรรถนะระดับที่ 1 

และ ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมให้

เหมำะสมและ พูดจูงใจผู้อื่น 

โดยมีพฤติกรรมบ่งชี้ ดังนี้ 

2.1 ปรับเปลี่ยนพฤตกิรรม

ของ ตนเองให้เหมำะสมกับ

สภำพกำร เปลี่ยนแปลงที่

เกิดขึ้น 2.2 พูดจูงใจให้ผู้อื่น

เข้ำใจและ ปรับ เปลี่ยน

พฤติกรรมของตนเองให้ 

เหมำะสมกับกำรเปลี่ยนแปลง

ที่เกิดขึ้น 

แสดงสมรรถนะที่ 2 และ

ปรับเปลี่ยน กระบวนกำร

ท ำงำนให้เหมำะ สมและ ให้

ค ำแนะน ำแก่ผู้อื่น โดยมี

พฤติกรรม บ่งชี้ ดังนี้ 3.1 

ปรับเปลี่ยนกระบวนกำร ท ำ

งำนของหน่วยงำนให้รองรับ

กับกำร เปลี่ยนแปลงที่เกิด

ขึ้นกับมหำวิทยำลัย 3.2 ให้

ค ำแนะน ำแก่ผู้อื่นถึงแนว 

ทำงกำรปรับเปลี่ยนวิธีกำร

ท ำงำนให้ รองรับกับกำร

เปลี่ยน แปลงที่เกิดขึ้น 

แสดงสมรรถนะระดับที่ 3 

และกระตุ้น จูงใจผู้อื่นให้

ตระหนักถึงกำร เปลี่ยนแปลง

โดยมีพฤติกรรมบ่งชี้ ดังนี ้
4.1 กระตุ้นจูงใจให้ผู้อื่น

ตระหนัก ถึงควำมส ำคัญของ

กำรเปลี่ยนแปลงที่ เกิดขึ้น

และก ำลังจะเกิดขึ้นกับ 

มหำวิทยำลยั 4.2 ก ำหนด

แนว ทำงกำร ด ำเนินงำนให้

รองรับกับกำรเปลี่ยนแปลง ที่

เกิดขึ้นและก ำลังจะเกิดขึ้นกับ 

มหำวิทยำลยัที่เกิดขึ้น 

แสดงสมรรถนะระดับที่ 4 
และคำดกำรณ์ แนวโน้ม
กำรเปลี่ยนแปลง ก ำหนด
กลยุทธ์ให ้รองรับกับกำร
เปลี่ยน แปลงในอนำคต 
โดยมี พฤติกรรมบ่งชี้ ดังนี้ 
5.1 วิเครำะห์และ
คำดกำรณ์แนวโน้ม และ
สถำนกำรณ์ที่ส่งผลให้เกิด
กำร เปลี่ยนแปลงขึ้นใน
มหำวิทยำลยั 5.2 ก ำหนด
กลยุทธแ์ละทิศทำงกำร 
ด ำเนินงำนให้รองรับกับกำร
เปลี่ยนแปลงที่ จะเกิดขึ้นใน
อนำคต 


