
ฉบับท่ี 5 วันท่ี 22 เดือนกุมภาพันธ 2553

TP. News
สวัสดีคะ ..เพ่ือนพองนองพ่ีชาว T.P. ทุกทาน ฉบับน้ีเปนฉบับที่ 5 แลว

ที่ทีมงานไดจัดทําจดหมายขาวโดยรวบรวมขอมูล ขาวสาร ที่คาดวาเปน
ประโยชนกับเพ่ือนพนักงานในบริษัท ซึ่งครั้งน้ีก็อยากทราบวาเพ่ือนๆมีความ
คิดเห็นอยางไรบางเกี่ยวกับขอมูลที่ทีมงานไดเสนอไป สามารถแสดงความ
คิดเห็นตอบกลับมาไดที่ฝายวิชาการนะคะ (ถาเขียนตอบกลับมาก็จะขอบคุณ
มากคะ)

และในสัปดาหน้ี จะขอนําเสนอขอมูลความความรูสองดานคะ ดาน
แรกเปนดานวิชาการ ซึ่งเกี่ยวกับ HIA, การพัฒนาการทํางานเปนทีม และความรู
ทางดานสุขภาพดวงตาคะ

“ จิตใจที่รื่นเริงมีสรรพคุณเหมือนยาวิเศษ ”

...ขอใหทุกทานเริ่มตนสัปดาหใหมดวยรอยยิ้มและจิตใจ
ที่แจมใสนะคะ...



ความรูดานวิชาการ

การจัดทํารายงานการศึกษา
ผลกระทบดานสุขภาพ (HIA)
สามารถทําได 4 ลักษณะ คือ

1. อุตสาหกรรมหรือประเภท
กิจกรรม หรือโครงการที่
กฎหมายบังคับ

2. กรณีที่ชุมชนรองขอ
3. กรณีที่บริษัทหรือโครงการ

จัดทําเอง
4. กรณีการเรียนรูระหวาง

ชุมชนละบริษัท

ขั้นตอนการพัฒนาทีมงาน
1.การรวมตัว(Forming) คือ การรวม
ความคิดความเขาใจในจุดมุงหมาย
วัตถุประสงคและแนวทางในการ
ดําเนินงานโครงการ รวมทั้งรับทราบ
คําส่ังกับแนวคิดในการทํางานจาก
ผูจัดการโครงการ
2. การปลุกเรา (Storming) คือ การ
สร างบรรยากาศที่ เขมขนในการ
ทํางานรวมกัน เพ่ือรอยดวงใจใหเปน
ดวงเดียวกัน
3. การสรางบรรทัดฐานของทีม
(Norming) คือ การสรางความคิด

รวมกัน ในดานการกําหนดบรรทัดฐาน
ของการทํางานและแสวงหาส่ิงยึดถือ
รวมกันเปนเอกลักษณที่สําคัญในการ
ทํางานเปนทีม
4. การแสดงออกรวมกัน(Performing)
คือ การอุทิศตนในการทํางานรวมกัน
ดวยความกระตือรือรน เพ่ือใหกิจกรรม
โ ค ร ง ก า ร บ ร ร ลุ สู เ ป า ห ม า ย แ ล ะ
วัตถุประสงคที่กําหนด



ความรูดานสุขภาพ

สุดทายน้ีหวังวา T.P. News จะกอใหเกิดประโยชนกับเพ่ือนพนักงานบริษัท T.P. Group บางไมมากก็นอย

การปองกันไมใหตาเมื่อยลากลามเนื้อหลังปวด แสบตา ควรนั่งในทาที่
เหมาะสมดังนี้

1. น่ังในทาที่เหมาะสมหางจากจอ Computer ประมาณ 20 - 30 น้ิว
2. Screen Computer ใหอยูต่ํากวาระดับสายตาประมาณ 20-26 องศา
3. จัดเอกสารที่ตองใชดูประกอบไวใกลกับจอเครื่องคอมพิวเตอร จะไดลดการสาย

ศีรษะไปมามาก และลดการเปลี่ยนระยะการดูขอตาระยะตางกันมาก
4. จัดแสง และแสงสะทอนจากจอใหลดลงในระดับที่ตาเรารูสึกสบาย
5. อยาใหมีฝุนเกาะจอ Computer ควรทําความสะอาดเสมอ
6. กระพริบตาบาง ถารูสึกแสบตา หรือใชนํ้าตาเทียมหยดเปนครั้งคราว
7. จอภาพ Computer ตอง Focus ชัดเจน ตัวหนังสือ ภาพในจอใหปรับใหชัดเสมอ
8. พักสายตาบอยๆ แนะนําใหพักสายตาอยางนอย 15 นาทีทุก 2 ชั่วโมง
9. ทุก 15 นาทีของการทํางาน อาจเหลือบไปมองส่ิงอ่ืนๆ บาง โดยมองไปไกลๆ การ

มองที่อ่ืนๆ ชวยเรื่องการปรับโฟกัส และชวยใหกระพริบตาทําใหตาชุมชื้นขึ้น
10.มีงานวิจัยพบวา ผูทํางานหนาจอคอมพิวเตอร จะกระพริบตานอยกวาปกติ ดังน้ัน

คุณอาจจะตองตั้งใจกระพริบตาใหถี่ขึ้น เพ่ือชวยใหตาชุมชื้นขึ้น

ขอมูลจาก
http://www.bangkokhealth.com/consult_htdoc/Question.asp?GID=8867


