
ฉบับท่ี 5 วันท่ี 22 เดือนกุมภาพันธ 2553

TP. News
สวัสดีคะ ..เพ่ือนพองนองพ่ีชาว T.P. ทุกทาน ฉบับน้ีเปนฉบับที่ 5 แลว

ที่ทีมงานไดจัดทําจดหมายขาวโดยรวบรวมขอมูล ขาวสาร ที่คาดวาเปน
ประโยชนกับเพ่ือนพนักงานในบริษัท ซึ่งครั้งน้ีก็อยากทราบวาเพ่ือนๆมีความ
คิดเห็นอยางไรบางเกี่ยวกับขอมูลที่ทีมงานไดเสนอไป สามารถแสดงความ
คิดเห็นตอบกลับมาไดที่ฝายวิชาการนะคะ (ถาเขียนตอบกลับมาก็จะขอบคุณ
มากคะ)

และในสัปดาหน้ี จะขอนําเสนอขอมูลความความรูสองดานคะ ดาน
แรกเปนดานวิชาการ ซึ่งเกี่ยวกับ HIA, การพัฒนาการทํางานเปนทีม และความรู
ทางดานสุขภาพดวงตาคะ

“ จิตใจที่รื่นเริงมีสรรพคุณเหมือนยาวิเศษ ”

...ขอใหทุกทานเริ่มตนสัปดาหใหมดวยรอยยิ้มและจิตใจ
ที่แจมใสนะคะ...



ความรูดานวิชาการ

การจัดทํารายงานการศึกษา
ผลกระทบดานสุขภาพ (HIA)
สามารถทําได 4 ลักษณะ คือ

1. อุตสาหกรรมหรือประเภท
กิจกรรม หรือโครงการที่
กฎหมายบังคับ

2. กรณีที่ชุมชนรองขอ
3. กรณีที่บริษัทหรือโครงการ

จัดทําเอง
4. กรณีการเรียนรูระหวาง

ชุมชนละบริษัท

ขั้นตอนการพัฒนาทีมงาน
1.การรวมตัว(Forming) คือ การรวม
ความคิดความเขาใจในจุดมุงหมาย
วัตถุประสงคและแนวทางในการ
ดําเนินงานโครงการ รวมทั้งรับทราบ
คําส่ังกับแนวคิดในการทํางานจาก
ผูจัดการโครงการ
2. การปลุกเรา (Storming) คือ การ
สร างบรรยากาศที่ เขมขนในการ
ทํางานรวมกัน เพ่ือรอยดวงใจใหเปน
ดวงเดียวกัน
3. การสรางบรรทัดฐานของทีม
(Norming) คือ การสรางความคิด

รวมกัน ในดานการกําหนดบรรทัดฐาน
ของการทํางานและแสวงหาส่ิงยึดถือ
รวมกันเปนเอกลักษณที่สําคัญในการ
ทํางานเปนทีม
4. การแสดงออกรวมกัน(Performing)
คือ การอุทิศตนในการทํางานรวมกัน
ดวยความกระตือรือรน เพ่ือใหกิจกรรม
โ ค ร ง ก า ร บ ร ร ลุ สู เ ป า ห ม า ย แ ล ะ
วัตถุประสงคที่กําหนด



ความรูดานสุขภาพ

สุดทายน้ีหวังวา T.P. News จะกอใหเกิดประโยชนกับเพ่ือนพนักงานบริษัท T.P. Group บางไมมากก็นอย

การปองกันไมใหตาเมื่อยลากลามเนื้อหลังปวด แสบตา ควรนั่งในทาที่
เหมาะสมดังนี้

1. น่ังในทาที่เหมาะสมหางจากจอ Computer ประมาณ 20 - 30 น้ิว
2. Screen Computer ใหอยูต่ํากวาระดับสายตาประมาณ 20-26 องศา
3. จัดเอกสารที่ตองใชดูประกอบไวใกลกับจอเครื่องคอมพิวเตอร จะไดลดการสาย

ศีรษะไปมามาก และลดการเปลี่ยนระยะการดูขอตาระยะตางกันมาก
4. จัดแสง และแสงสะทอนจากจอใหลดลงในระดับที่ตาเรารูสึกสบาย
5. อยาใหมีฝุนเกาะจอ Computer ควรทําความสะอาดเสมอ
6. กระพริบตาบาง ถารูสึกแสบตา หรือใชนํ้าตาเทียมหยดเปนครั้งคราว
7. จอภาพ Computer ตอง Focus ชัดเจน ตัวหนังสือ ภาพในจอใหปรับใหชัดเสมอ
8. พักสายตาบอยๆ แนะนําใหพักสายตาอยางนอย 15 นาทีทุก 2 ชั่วโมง
9. ทุก 15 นาทีของการทํางาน อาจเหลือบไปมองส่ิงอ่ืนๆ บาง โดยมองไปไกลๆ การ

มองที่อ่ืนๆ ชวยเรื่องการปรับโฟกัส และชวยใหกระพริบตาทําใหตาชุมชื้นขึ้น
10.มีงานวิจัยพบวา ผูทํางานหนาจอคอมพิวเตอร จะกระพริบตานอยกวาปกติ ดังน้ัน

คุณอาจจะตองตั้งใจกระพริบตาใหถี่ขึ้น เพ่ือชวยใหตาชุมชื้นขึ้น

ขอมูลจาก
http://www.bangkokhealth.com/consult_htdoc/Question.asp?GID=8867


