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คํานํา  
 

 รายงานสรุปกิจกรรมยกยองเชิดชูสํานักในสังกัดสํานักงานเลขาธิการวุฒิสภาที่มี
ผลงานดานคุณธรรมและความโปรงใสฉบับนี้จัดทําขึ้นตามแผนบูรณาการสงเสริมสนับสนุนการ
ดําเนินการดานคุณธรรม จริยธรรม ความโปรงใสและปองกันการทุจริตของสํานักงานเลขาธิการ
วุฒิสภา ประจําป งบประมาณ พ.ศ. ๒๕๖๘ สําหรับสํานัก/กลุมตรวจสอบภายใน โดยมีวัตถุประสงค
เพ่ือเปนการรวบรวมผลการดําเนินกิจกรรมยกยองเชิดชูสํานักในสังกัดสํานักงานเลขาธิการวุฒิสภาท่ีมี
ผลงานดานคุณธรรมและความโปรงใส โดยเปนการรวบรวมสรุปพรอมภาพประกอบกระบวนการ
คัดเลือกเริ่มตั้งแต แตงตั้งคณะกรรมการสรรหา ประชุมเพ่ือกําหนดหลักเกณฑ การคัดเลือกการ
ประกาศหลักเกณฑการคัดเลือก สรุปผลการดําเนินกิจกรรมคัดเลือก และถอดบทเรียนบุคลากรที่ไดรับ
คัดเลือก โดยคณะทํางานขับเคล่ือนองคกร STRONG จิตพอเพียงตานทุจริต สงเสริมคุณธรรมและ
ความ โปรงใสของกลุมตรวจสอบภายใน ประจําปงบประมาณ พ.ศ. ๒๕๖๘ หวังเปนอยางย่ิงวารายงาน
สรุปกิจกรรมยกยองเชิดชู และผลท่ีไดจากการเขารวมกิจกรรมดังกลาวจะเปนสวนหนึ่งในการ
ขับเคล่ือนมาตรฐานสูการเปน องคกรคุณธรรมตนแบบโดดเดน ของสํานักงานเลขาธิการวุฒิสภาตอไป 
 
 
     คณะทํางานขับเคล่ือนองคกร STRONG จิตพอเพียงตานทุจริต 
     สงเสริมคุณธรรม และความโปรงใสของกลุมตรวจสอบภายใน 
     ประจําปงบประมาณ พ.ศ. ๒๕๖๘ 
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สารบัญ 
   
   หนา 
คํานํา     ก 
สารบัญ     ข 
บทนํา    1 
เรื่อง กระบวนการคดัเลือกบุคลากรผูมีคณุธรรมและจรยิธรรมดีเดน         ๑ 
    ๑. การประชุมเพ่ือเตรียมการจัดกจิกรรม     ๒ 
    ๒. การกําหนดจัดกิจกรรมและประกาศหลักเกณฑและวธิีการคัดเลือก                         ๓ 
    ๓. คณะทํางานฯ ตรวจสอบขอมลูและจัดทําบัญชรีายชื่อผูมีคุณสมบัต ิ                         ๓ 
    ๔. คณะทํางานสรุปขอมูลและจัดทําบัญชีรายชื่อ                                                    ๕ 
    5. รายชื่อที่เสนอการคัดเลือก                                                                          ๕ 
    6. กระบวนการคัดเลือก                                                                                 ๖ 
    ๗. สรุปผลการลงคะแนน                                                                                ๗  
    ๘. รับรองผลคัดเลือก                                                                                     ๘ 
    ๙. การมอบบัตรเกียรติบัตร                                                                              ๙   
    ๑๐. คณะทํางานไดสรุปและจัดทํารายงานฯ                                                         ๑๐   
    ๑๑. ประชาสัมพันธและการเผยแพร                                                                   ๑๑ 
ถอดบทเรียนของนางสาวกีรตยา หนูบูลย                                                               ๑๔   
นําไปปรบัใชในการทํางาน                                                                                   ๑๕ 
 
 
 
 
 
 



บทนํา 
 
 กลุมตรวจสอบภายใน ภายใตการนําของนางสาวน้ําทิพย พุฒพิมล ผูบังคับบัญชากลุม
ตรวจสอบภายใน ไดกําหนดนโยบายดานการสงเสริมคุณธรรม จริยธรรมฯ เพ่ือสงเสริมและสนับสนุน            
ใหบุคลากรของกลุมไดประพฤติปฏิบัติตนภายใตคุณธรรม จริยธรรม วินัย รวมท้ังวัฒนธรรมองคกร 
เพ่ือใหสอดรับกับการท่ี คณะกรรมการสงเสริม สนับสนุน การดําเนินการตานคุณธรรม จริยธรรมและ
ความโปรงใสของสํานักงานเลขาธิการวุฒิสภาประจําปงบประมาณ พ.ศ. 256๘ สงเสริมใหบุคลากร
ภายในสํานักปฏิบัติตนตามประมวลจริยธรรมขาราชการรัฐสภา นั้น 

โครงสรางกลุมตรวจสอบภายใน 
 

 
 

 
 ในการนี้ กลุมตรวจสอบภายใน ไดดําเนินกระบวนการตางๆ ในการคัดเลือกขาราชการ
รัฐสภาสามัญ ผูมีคุณธรรมและจริยธรรมดีเดนของกลุมตรวจสอบภายใน เสร็จส้ินแลว โดยสรุปภาพรวม
ของกระบวนการตางๆ ไดตามลําดับ ดังตอไปนี้ 
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กระบวนการคัดเลือกบุคลากรผูมีคุณธรรมและจริยธรรมดีเดน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ๑. การประชุมเพ่ือเตรียมการจัดกิจกรรม คณะทํางานขับเคล่ือนองคกร STRONG                
จิตพอเพียงตานทุจริต สงเสริมคุณธรรมและความ โปรงใสของกลุมตรวจสอบภายใน ประจําป
งบประมาณ พ.ศ. ๒๕๖๘ ไดมีการประชุมในวันอังคารที่ ๑๗ กุมภาพันธ ๒๕๖๘ เวลา ๑๐.๐๐ นาฬิกา 
ณ หองประชุมกลุมตรวจสอบภายใน ชั้น ๑ อาคารรัฐสภา (ฝง สว.) คณะทํางานฯ ไดรวมหารือ และ
พิจารณาหลักเกณฑการคัดเลือก พรอมมอบหมายภารกิจตาง ๆ ใหเปนไปตามบรรลุวัตถุประสงคของ
แผนบูรณาการสงเสริมคุณธรรม จริยธรรมฯ ในสวนของการจัดกิจกรรมยกยองเชิดชูกลุมงาน/สํานัก/
หนวยงานท่ีมี ผลงานดานคุณธรรมและความโปรงใส  โดยมอบหมายใหนางสาวภารวี นอยทวี 
เลขานุการคณะทํางานฯ กําหนดกระบวนการคัดเลือกขาราชการฯ ตอไป 
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 ๒. การกําหนดจัดกิจกรรมและประกาศหลักเกณฑและวิธีการคัดเลือก โดยท่ีหลักเกณฑ
และวิธีการในการคัดเลือก หัวหนาคณะทํางานฯ และคณะทํางานขับเคล่ือนองคกร STRONGฯ กลุม
ตรวจสอบภายใน จึงไดนําผลการประสานขอมูลดังกลาวมาหารือรวมกันและกําหนดเปนหลักเกณฑ     
การพิจารณาคัดเลือก โดยเห็นวาควรดําเนินการคัดเลือกสํานักท่ีอยูในสังกัดสํานักงานเลขาธิการ
วุฒิสภา และแจงหลักเกณฑใหบุคลากรทุกคนไดรับทราบเพ่ือรับฟงขอคิดเห็น และไดมีการ ประกาศ
กลุมตรวจสอบ เรื่อง กําหนดหลักเกณฑและวิธีการคัดเลือกขาราชการ พนักงานราชการและลูกจางผูมี
คุณธรรมและจริยธรรมดีเดนของกลุมตรวจสอบภายใน ประจําปงบประมาณ พ.ศ. ๒๕๖๘ ลงวันที่ ๑๗ 
กุมภาพันธ ๒๕๖๘ 
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 ๓. คณะทํางานฯ ตรวจสอบขอมูลและจัดทําบัญชีรายชื่อผูมีคุณสมบัติยกรางประกาศ
หลักเกณฑและวิธีการคัดเลือกฯ เสนอผูบังคับบัญชาพิจารณาลงนาม และประกาศหลักเกณฑและ
วิธีการคัดเลือกขาราชการฯ ประจําปงบประมาณ พ.ศ. ๒๕๖๘ พรอมแนบบัญชีรายชื่อผูมีคุณสมบัติฯ 
ใหบุคลากรภายในกลุมทราบ ท้ังในชองทางไลนภายในกลุมตรวจสอบภายใน E-Office และ 
Facebook   
 3.1 สรุปขอมูลเบื้องตน คัดเลือกบุคลากร โดยแบงออกเปน 4 ประเภท ดังนี้ 
 3.1.1 ประเภทวิชาการ  
 - ระดับเชี่ยวชาญ  คือ นางสาวน้ําทิพย พุฒพิมล ไมผานเกณฑ เนื่องจากมี
สถิติยอนหลัง 3 ป ปวยเกิน 12 วัน/ป 
 - ระดับชํานาญการพิเศษ  -ไมมีผูดํารงตําแหนง- 
 - ระดับชํานาญการ  คือ นางสาวหนึ่งฤทัย  ปนรัก  และนางสาวจิราวรรณ 
สืบเหลารบ ผานเกณฑการประเมิน 
 - ระดับปฏิบัติการ คือ นางสาวฐิตารีย  ออนจันทร และ นายศิระ ภาชนะ
ทิพย ไมผานเกณฑ เนื่องจากมาบรรจุ เมื่อ วันท่ี 1 เมษายน 2567  ยังไมครบ 3 ป 
 3.1.2 ประเภททั่วไป 
  - ระดับอาวุโส คือ นางสาวกีรตยา  หนูบูลย  ผานเกณฑการประเมิน 
   - ระดับชํานาญงาน -ไมมีผูดํารงตําแหนง- 
    - ระดับปฏิบัติงาน -ไมมีผูดํารงตําแหนง- 
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  3.1.3 พนักงานราชการ คือ  
   1) นางสาวภารวี  นอยทวี  ไมผานเกณฑ เนื่องจากมีสถิติยอนหลัง 3 ป ปวย
เกิน 12 วัน/ป   
   2) นางสุทิศา คําวงษา ไมผานเกณฑ เนื่องจากมีสถิติยอนหลัง 3 ป ปวยเกิน 
12 วัน/ป และ  
   3) นางสาวสุชาดา ภิญโญย่ิงทรัพย ไมผานเกณฑ เนื่องจากมาบรรจุ เมื่อ วันที่ 
4 มกราคม 2565  ยังไมครบ 3 ป 
  3.1.4 ลูกจาง -ไมมี- 
  ๓.2 ใหสิทธิขาราชการ พนักงานราชการ ผูมีรายชื่อตามประกาศดังกลาวใชสิทธิโตแยง
หากไมยินยอมใหคัดเลือก  
  - ผูมีสิทธิ ตามประกาศ ไมมขีอโตแยงยินยอมใหคัดเลือก 
  ๓.3 คณะทํางานสรุปขอมูลรายชื่อขาราชการรฐัสภาและพนักงานราชการผูมีคุณสมบตัิ
และไมมีลักษณะตองหามฯ เพ่ือรับการคัดเลือกเปนขาราชการรัฐสภาผูมีคุณธรรม และจริยธรรมดีเดน               
กลุมตรวจสอบภายใน ประจําปงบประมาณ พ.ศ. ๒๕๖๘ โดยประกาศสรุปได ดังนี้ 
   ๑) ขาราชการรฐัสภาสามัญ ประเภทวิชาการ จํานวน ๒ คน 
   ๒) ขาราชการรฐัสภาสามัญ ประเภทท่ัวไป  จํานวน ๑ คน 
 โดยมีรายชื่อผูมีคุณสมบัติเพ่ือรับการคัดเลือก ดังนี้ 

 
 ๔. คณะทํางานสรุปขอมูลและจัดทําบัญชีรายชื่อ พรอมระบุหมายเลข และรายละเอียดฯ 
เพ่ือทําการประชาสัมพันธใหบุคลากรภายในกลุมทราบกอนวันท่ีคัดเลือกฯในชองทางไลนภายในกลุม
ตรวจสอบภายใน และ Facebook ของกลุมตรวจสอบภายใน 
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5. รายชื่อท่ีเสนอการคัดเลือก 
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 6. กระบวนการคัดเลือก วนัที่ ๒๐ กมุภาพันธ ๒๕๖๗ ดําเนนิการวัน เวลา คดัเลือกฯ ในชวง
ระหวางเวลา ๑๘.๓๐ - ๑๔.๓๐ น. กาํหนดวิธกีารลงคะแนนในแบบสํารวจผาน Google form และ
แจงสรปุผลการคดัเลือกฯ (อยางไมเปนทางการ) ปรากฏผลดังนี ้
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7. สรุปผลการลงคะแนน 
 7.๑ บุคลากรของกลุมตรวจสอบภายใน จํานวน ๙ คน แบงเปน 
   (๑) ขาราชการวิชาการ 
   ระดับเชี่ยวชาญ  จํานวน 1 คน 
   ระดับชํานาญการพิเศษ -ไมมี- 
   ระดับชํานาญการ  จํานวน 2 คน 
   ระดับปฏิบัติการ จํานวน 2 คน 
          (2) ขาราชการทั่วไป 
   ระดับอาวุโส จํานวน 1 คน 
   ระดับชํานาญงาน -ไมมี-   
   ระดับปฏิบัติงาน -ไมมี- 
   (๓) พนักงานราชการ จํานวน ๓ คน 
   (4) ลูกจาง -ไมมี-  
 7.๒ บุคลากรผูใชสิทธิลงคะแนน แบงเปน 
     (๑) ประเภทวิชาการ  ลงคะแนน ๕ คน 
     (2) ประเภททั่วไป ลงคะแนน 1 คน 
     (๒) พนักงานราชการ ลงคะแนน 3 คน 
   ทั้งนี้ ผูใชสิทธิลงคะแนนคิดเปนรอยละ ๑00 ของบุคลากรทั้งกลุม 
 
รอยละการลงคะแนน 
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8. รับรองผลการคัดเลือก วันท่ี ๒๕ กุมภาพันธ ๒๕๖8 คณะทํางานฯ (ประชมุครัง้ที่ ๒) เพ่ือรบัรองผล
การคดัเลือกฯ (อยางเปนทางการ) และประกาศใหบคุลากรภายในกลุมทราบท่ัวกัน 
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9. การมอบบัตรเกียรติบัตร ผูมีคุณธรรม จริยธรรมดีเดน ประจําป เพ่ือสรางขวัญและกาํลังใจในการ
ปฏิบัตหินาที ่
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10. คณะทํางานไดสรุปและจัดทํารายงานฯ ตามแบบฟอรม และเสนอผูบงัคับบัญชาลงนามเพ่ือนําสง
รายชื่อผูไดรับการคัดเลือกฯ ไปยัง (สํานักพัฒนาทรัพยากรบุคคล) เมื่อวันที่ ๒๙ กุมภาพันธ ๒๕๖๘ 
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 11. การประชาสัมพันธเผยแพร 
 - เพจ FACEBOOK กลุมตรวจสอบภายใน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 - LINE กลุมตรวจสอบภายใน 
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 - LINE ชมรม STRONG   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 - เพจ FACEBOOK คุณธรรม ขาราชการ สว. 
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- เพจ FACEBOOK ชมรม STRONG จิตพอเพียงตานทุจริต ขาราชการ สว. 
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ถอดบทเรียนของนางสาวกีรตยา หนูบูลย  ตําแหนง เจาพนักงานธุรการอาวุโส 
 
 การถอดบทเรียนหมายถึงการสะทอนหรือการนําประสบการณท่ีไดรับมาวิเคราะห          
เพ่ือเรียนรูและนําไปปรับใชในอนาคต โดยการถอดบทเรียนมักจะเกี่ยวของกับการสรุปส่ิงท่ีไดเรียนรู
จากเหตุการณหรือประสบการณตางๆ เพ่ือใหเขาใจไดดีขึ้นและสามารถนําไปใชประโยชนไดมากขึ้น 
ในกรณีของการทําความดี ชวยเหลือผูอื่น และใสบาตรตอนเชา บทเรียนจากกิจกรรมเหลานี้เพ่ือให
บุคลากรภายในกลุมตรวจสอบภายใน ไดนําไปปรับใชในชีวิตประจําวัน ไดดังนี้: 
 1. การทําความดี การทําความดีทําใหเรารูสึกดีและพึงพอใจในตัวเอง นอกจากนี้ยังชวย
สรางความสัมพันธที่ดีกับผูอื่นและสงผลตอการพัฒนาตนเอง และทําความดีเปนส่ิงที่สรางความสุขและ
ความสงบใหกับตัวเองและสังคม การทําความดีไมไดตองการผลตอบแทนหรือการยกยอง แตส่ิงท่ี
สําคัญคือความตั้งใจท่ีแทจริงในการชวยเหลือ 
 2. การชวยเหลือเพ่ือนในการใหเพ่ือนขึ้นรถกลับบานทุกวัน เปนการกระทําท่ีแสดงถึง
ความเมตตาและความเอื้อเฟอ ซึ่งสะทอนถึงคุณธรรมท่ีสําคัญของความดี  
 - ความเอื้อเฟอเผ่ือแผการชวยเหลือเพ่ือนในการใหขึ้นรถกลับบานทุกวัน แสดงถึงการให
โดยไมหวังผลตอบแทน เปนการใหความสะดวกสบายหรือชวยลดภาระของเพ่ือน ซึ่งเปนการกระทําท่ี
แสดงถึงความเอื้อเฟอเผ่ือแผที่ไมมีเงื่อนไขและทําเพ่ือใหคนอื่นไดประโยชน 
 - ความหวงใยและดูแลเอาใจใสการท่ีเราคอยชวยเหลือเพ่ือนในการเดินทางกลับบานทุก
วัน ยังแสดงถึงการหวงใยในความปลอดภัยและความสะดวกของเพ่ือน การชวยเหลือในลักษณะนี้เปน
การแสดงความใสใจในส่ิงท่ีเพ่ือนตองการและการใหความชวยเหลือในส่ิงที่อาจจะเปนภาระกับเพ่ือน 
 - สรางความสัมพันธท่ีดี การกระทํานี้ชวยสรางและเสริมสรางความสัมพันธท่ีดีระหวาง
เพ่ือน เพราะการที่เราทําเพ่ือเพ่ือนโดยไมหวงัส่ิงตอบแทน สงผลใหความสัมพันธนี้มีความแขง็แกรงและ
มีความไววางใจซึ่งกนัและกัน 
 - การฝกฝนจิตใจใหเปนคนที่มีน้ําใจ การชวยเหลือเพ่ือนอยางสม่ําเสมอ เปนการฝกใหเรา
มีจิตใจที่ดีงาม ฝกใหเรารูจักการแบงปนและการชวยเหลือผูอื่น เปนการกระทําท่ีสงผลใหเราพัฒนาเปน
คนที่มีความเมตตากรุณาและมีน้ําใจตอผูอื่น. 
 

บุคลากรกลุมตรวจสอบภายใน ไดเรียนรูจากคนดีในกลุมภายใน 
 

• บทเรียนท่ีได: การชวยเหลือผูอื่นทําใหเรารูสึกถึงความเชื่อมโยงและความรับผิดชอบตอสังคม 
เราอาจไดเรียนรูทักษะใหม ๆ จากการชวยเหลือและรับฟงคนอื่น 

• การเรียนรู: การใหความชวยเหลือไมเพียงแตชวยคนอื่น แตยังทําใหตัวเราสามารถเติบโตในแง
ของความเห็นอกเห็นใจ และการเขาใจคนอื่นไดดีย่ิงขึ้น 

 3. การใสบาตรตอนเชา การใสบาตรตอนเชาเปนหนึ่งในกิจกรรมทางศาสนาท่ีสําคัญใน
พระพุทธศาสนา ซึ่งไมไดแคเกี่ยวของกับการใหทานหรือการทําบุญเทานั้น แตยังเปนการฝกฝนและ
เสริมสรางคุณธรรมตาง ๆ ในชีวิตประจําวัน การใสบาตรตอนเชาสามารถสะทอนถึงความดีในหลาย
แงมุม ดังนี้ 
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 - การใหทาน (Dana) การใสบาตรเปนการใหทาน หรือการทําบุญท่ี สําคัญใน
พระพุทธศาสนา การใหทานไมเพียงแตเปนการชวยเหลือพระสงฆท่ีประจําการในวัด แตยังเปนการ
ฝกฝนใหเราเปนคนที่มีความเสียสละ และมีน้ําใจในการแบงปนส่ิงที่เรามีใหผูอื่น ซึ่งเปนการฝกใหเรามี
จิตใจท่ีดีงามและพัฒนาความเมตตาในตัวเอง 
 -  การฝกสมาธิและมีสติ การใสบาตรในตอนเชาเปนกิจกรรมท่ีชวยฝกสมาธิใหกับผูทํา 
เพราะตองตั้งใจและมีความสงบในการทํากิจกรรม การทําบุญในชวงเชายังเปนการเตรียมจิตใจใหพรอม
ในวันที่จะมาถึง ชวยใหเรามีสติและสมาธิมากขึ้น 
 - การสรางความสงบและสมดุลในชีวิต การใสบาตรตอนเชายังเปนการสรางความสงบ
ใหกับจิตใจและทําใหเราเริ่มตนวันใหมดวยความมั่นคงและสันติสุข การใหทานในตอนเชาชวยใหเรา
รูสึกถึงการเริ่มตนท่ีดีและมีความสงบในใจ แมในชวงที่ชีวิตเต็มไปดวยความยุงเหยิง 
 - การสงเสริมความรับผิดชอบและการมีวินัย การใสบาตรตอนเชาเปนกิจกรรมท่ีตองทํา
ทุกวันตามเวลาท่ีเหมาะสม ซึ่งตองอาศัยความมีระเบียบและวินยัในตัวเอง การทําส่ิงนี้เปนประจําชวย
เสริมสรางความรับผิดชอบและวินัยในชีวิต ซึ่งถือเปนคุณธรรมที่ดีในการพัฒนาตนเอง 
  - การเคารพและระลึกถึงพระพุทธศาสนา การใสบาตรตอนเชาเปนการแสดงความเคารพ
ตอพระพุทธศาสนาและปฏิบัติตามคําสอนของพระพุทธเจา ซึ่งสอนใหเราเปนคนท่ีมีความเมตตากรุณา 
รูจักใหทาน และมีจิตใจที่สงบ เปนการเตือนตัวเองใหอยูในทางที่ถูกตองและเปนคนดีในสังคม 
 

บุคลากรกลุมตรวจสอบภายใน ไดเรียนรูจากคนดีในกลุมภายใน 
 

• บทเรียนท่ีได: การใสบาตรเปนการฝกฝนจิตใจใหมีความตั้งใจในการทําบุญและการแสดงออก
ถึงความเคารพตอพระพุทธศาสนาและส่ิงที่มีคาของชีวิต 

• การเรียนรู: การใสบาตรตอนเชาเปนการเตรียมตัวใหใจมีสมาธิและตั้งมั่นในส่ิงดี ๆ การทําส่ิงนี้
เปนประจําชวยใหเราไดคิดถึงความสําคัญของการแบงปนและการขอบคุณ 

 
นําไปปรับใชในการทํางาน  

 - เมือ่เราชวยเหลือผูอืน่ในทีทํ่างาน มนัชวยสงเสรมิใหเกดิวฒันธรรมท่ีดีของการแบงปน
และสนับสนนุภายในกลุมตรวจสอบภายใน ซึง่ทําใหสภาพแวดลอมการทํางานเปนทีน่าอยูและเพ่ือน
รวมงานมีความสุขกับการทํางานมากขึ้น 
 - เราแสดงความเมตตากับเพ่ือนรวมงานไมจําเปนตองเกิดขึน้ในชวงเวลาท่ีมีปญหาเสมอไป 
แตหากเกิดขึ้นในชวงเวลาที่เพ่ือนรวมงานมีปญหาหรอืเหนื่อยลา การชวยเหลือเล็กๆ นอยๆ ก็สามารถ
ทําใหเพ่ือนรวมงานรูสึกไดรบัการสนับสนุนและทาํงานไดดขีึ้น 
 - การใสบาตรตอนเชาชวยฝกใหเรามีจิตใจท่ีสงบและเขาใจตัวเอง ซึ่งในการทํางาน เรา
สามารถนําไปใชในการควบคุมอารมณในสถานการณท่ีตึงเครียด เชน เมื่อมีปญหาหรือความขัดแยง 
การมีสติและสงบจะชวยใหเราแกปญหาไดอยางมีประสิทธิภาพ และไมทําใหสถานการณแยลง 
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ภาพประกอบถอดบทเรียน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 




