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อยู�ห�างจากงานสักพัก 
หากคิดงานไมได หรือคิดไมออก แนะนำใหเบรค
งานไวสักพัก ลองปลอยสมองใหวาง หรือออกไป
เดินเลน ใหเวลาตัวเองไดทำสิ่งที่ไรสาระสักพัก 
ถือเปนการพักสมองไปในตัว

ง�บสักหน�อย 
อาจใชเวลาตอนกลางวันนอนหลับสักนิดทำใหเรา
เหมอืนไดรีเฟรชตัวเองใหมอีกคร้ัง จะทำใหเรารูสึก
สดชื่นขึ้น การงีบสัก 15 นาทีหลังมื้อเที่ยงถือเปน
การพักผอนสมองที่ดี และยังชวยบำบัดอาการ
สมองลาไดดวย

ยืดเส�นยืดสาย 
ผอนคลายความแข็งตึงกลามเนื้อตนคอ โดยใชวิธี
เงยหนา เอนหัวไปดานหลังคางไวสักพัก ใชมือนวด
กลามเน้ือตนคอ จะรูสึกหัวโลงข้ึน และสมองก็จะ
ปลอดโปรงขึ้น

เปล่ียนบรรยากาศ 
ออกไปเจอแสงแดด สายลมเสียบาง จะชวยทำให
ไมรูสึกเบื่อหนาย ทั้งยังชวยกระตุนการไหลเวียน
ของเลือดใหไหลเวียนไปเล้ียงสมองไดดี สมองก็จะ
รูสึกสดชื่นตามไปดวย

เร�ยนรู� เพ�อ่หาไอเดียใหม�ๆ  
การพยายามคิดดวยความเครงเครียด ไมสามารถ
สรางไอเดียไดดีเทากับการเรียนรูส่ิงใหมๆ  เพ่ิมเติม 
อาจจะเปนการพูดคุยแลกเปล่ียนความคิดกับคนอ่ืน 
ลองอานบล็อก อานหนังสือ หรือฟงรายการ podcast 
เกีย่วกับส่ิงท่ีอยากรู หรืออยากเกงข้ึน เพ่ือเช่ือมโยง
ไปสูไอเดียใหมๆ  ได แตถาอยูในชวงท่ีสมองต้ือ ตอง
ไมกดดันตัวเองใหเรียนรูส่ิงท่ีซับซอนหรือยากเกินไป  

ด่ืมน้ำเยอะๆ 
เพราะน้ำเปนสวนประกอบสำคัญของรางกาย 
การดื่มน้ำจะชวยเพ่ิมออกซิเจนใหเลือดและสมอง 
เม่ือไดรับน้ำอยางเพียงพอ จะทำใหรางกายรูสึกต่ืนตัว 
เลือดก็จะไหลเวียนไดดีขึ้น สมองจึงรูสึกสดชื่น

ทำสิ�งท่ีสร�างสรรค� 
ใหเวลาตัวเองไดทำสิ่งที่สรางสรรค อาจเปนสิ่งที่
คุณรูสึกหลงใหลในหวงเวลาสั้นๆ เพื่อผอนคลาย
ตัวเองดวยความสนุก เชน วาดภาพ ทำอาหาร 
เลนดนตรี เตน หรืออะไรก็ตามท่ีทำใหคุณใชความคิด
สรางสรรคอยางผอนคลาย โดยไมตัดสินกระบวน
หรือผลลัพธที่ออกมา สิ่งนี้จะชวยปลดปลอยคุณ
จากภาระหนาที่อันหนักอึ้ง หรือการติดอยูกับ
ความคิดมากมายที่แนนทึบในสมอง ซึ่งจะเปนจุด
เริ่มตนที่ดีที่จะชวยใหคุณคิดงานไดใหม 

นั�งสมาธิ 
หลายคนอาจรูสึกวาการน่ังสมาธิเปนเร่ืองยาก และ
เสียเวลา แตรูหรือไมวาการนั่งเงียบๆ ประมาณ 
10-15 นาที ดวยการสูดลมหายใจเขาออกอยางชาๆ 
โฟกัสเฉพาะการหายใจอยางตอเนื่อง และปลอย
ใหความคิดลอยไปโดยไมตัดสิน จะทำใหรูสึกสงบ
และชวยลางความคิดสับสน หรือซับซอนที่อาจ
ขัดขวางความสามารถในการทำงานตลอดเวลา
ที่ผานมาได

จดรายการท่ีต�องทำ 
เปนเคล็ดลับหนึ่งที ่ชวยจัดระเบียบสมองหรือ
ความคิดใหกับตัวเองได ในยามที่รูสึกสับสนและ
คลุมเครือกับความคิด การเขียนสิ่งตางๆ ลงบน
กระดาษ เปนตัวชวยที่ดีในการตัดสินใจเพื่อหา
ทางออก หรือสรางสรรคอะไรบางอยาง ที่สำคัญ
การจัดระเบียบสมองจะทำใหมองเห็นส่ิงท่ีตองทำ
หรือควรทำในระยะยาว ซึ่งทำใหสามารถจัดการ
การทำงานกอนหลังไดอยางเหมาะสม

          อยาลืม! เวลาคิดงานไมออก หรือรูสึก
สมองตัน อยามัวน่ังจดจอใหเสียเวลา ลองนำสัก 
1-2 เคล็ดลับที่แนะนำนี้ไปปรับใชเพื่อชวยให
สมองของคุณกลับมาสดใสพรอมคิดงานตอ
อีกครั้ง ... 

เคล็ดลับจัดการภาวะสมองตัน…
ในวันที่คิดงานไมออก

 หลายครั�งท่ีคนทำงานมักต�องเจอกับภาวะคิดงานไม�ออก รู�สึกสมองไม�แล�น อึดอัดไม�สดใส และกลายเป�นความเบ่ือเม่ืองานไปไม�ถึงไหน 
จนสดุท�ายเกิดเป�นความรู�สึกกังวลใจทับถมเพ��มข�น้มาอีก อาการเหล�าน้ีทางการแพทย�เร�ยกว�า “ภาวะสมองล�า” เป�นอาการท่ีทำให�สมองเบลอๆ 
คิดอะไรได�ช�าลง จดจ�อกับอะไรได�น�อยลง หร�อคิดอะไรไม�ออกเลย แม�จะพยายามเค�นแค�ไหนก็ตาม ซ�ง่มีสาเหตุหลักๆ มาจากการท่ีเรากำลังใช�งาน
สมองอย�างไม�เคยได�หยุดพัก และอาจอยู�ในสภาพแวดล�อมซ้ำๆ เดิมๆ ติดต�อกันยาวนานเกินไป ทำให�รู�สึกเหมือนสมองตันนั�นเอง แล�วเราจะ
จัดการกับภาวะน้ีได�อย�างไร มาลองอ�านเคล็ดลับดีๆ ท่ีคอลัมน� WOW รวบรวมมาแนะนำเพ�อ่ร�เฟรชสมองให�กลับมาสดใสพร�อมลุยงานต�ออีกครั�ง

Tips
ภาวะสมองล�าต�างกับภาวะหมดไฟอย�างไร?

ภาวะสมองล�าเป�นภาวะทางกายภาพของสมองที่ทำงานหนัก เมื่อเป�นแล�วจะส�งผลต�อสภาพร�างกายได� แต�ภาวะหมดไฟเป�นสภาวะด�านจ�ตใจที่เกิดข�้นจาก
ภาระการทำงานที่หนักมากเกินไป หร�อความรู�สึกว�าตนเองไม�มีความสุขกับการทำงานส�งผลให�มีความรู�สึกไม�อยากทำงาน ไม�ได�มีผลต�อสภาพร�างกาย
โดยตรงเหมือนภาวะสมองล�า ดังนั�นอย�าลืมแยกให�ออกว�าตอนนี้เราอยู�ในภาวะใดเพ�่อที่จะหาทางแก�ได�อย�างเหมาะสม และกลับมาทำงานอย�างมีความสุข
ด�วยความสดใสอีกครั�ง
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เร�่องท�ายเล�ม

 ป� 2566 การท�องเที่ยวเร�่มกลับมาคึกคัก นักท�องเที่ยวจากต�างแดนเดินทาง
เข�ามาเที่ยวประเทศไทยกันอย�างคับคั�ง ส�วนนักท�องเที่ยวชาวไทยก็เร�่มจัดเตร�ยมแพค
กระเป�าเพ�อ่ออกไปสัมผัสโลกกว�างท่ีห�างหายไปนานตั�งแต�ก�อนการระบาดของโคว�ด 19 
บางคนก็อยากเดินทางแบบปุ�บป��บ เพราะไม�สามารถวางแผนล�วงหน�านานๆ ได� และ
ยิ�งถ�าอยากไปประเทศท่ีต�องขอว�ซ�าท่ีต�องจัดเตร�ยมเอกสาร หร�อขอตารางนัดสัมภาษณ�
หลายขั�นตอน ก็คงต�องโบกมือลาไปก�อน ดังนั�น Allianz Travel จ�งขอนำลิสต� ประเทศท่ี
คนไทยไม�ต�องขอว�ซ�า รวบรวมมาฝากเป�นทางเลือกให�กับสมาช�ก กบข. ในวารสารฉบับน้ี 
ให�สามารถถือพาสปอร�ตไทยไปทัวร�ต�างประเทศกันได�แบบช�ลๆ เล�ย…
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 ถึงแมวาเราไมจำเปนตองใชวีซาในการเดินทางเขาประเทศ แตก็ควรเตรียมเอกสาร
เพ่ิมเติมใหพรอม กรณีท่ีดานตรวจคนเขาเมืองของประเทศปลายทางเรียกตรวจสอบ เราก็ตอง
แสดงหลักฐานใหเจาหนาที่เชื่อวาเราเดินทางมาทองเที่ยว ไมไดมีเจตนาอื่นที่ผิดกฏหมาย 
ซึ่งเอกสารที่ควรนำติดตัวไปมีดังนี้

ประเทศท่ีอนุญาตให�อยู�ได� 15 วัน ไดแก ญ่ีปุน

ประเทศท่ีอนุญาตให�อยู�ได� 14 วัน ไดแก กัมพูชา ไตหวัน (ต้ังแต 
1 ส.ค. 65 – 31 ก.ค. 66) บรูไน บาหเรน และ เมียนมา (พมา)

หมายเหตุ : เนื่องจากเป�นการอนุญาตของประเทศปลายทางซ�ง่อาจมีการ
เปลี่ยนแปลงได� กรุณาตรวจสอบข�อมูลอีกครั�งก�อนเดินทางที่สถานทูต
ของประเทศปลายทางที่ตั�งอยู�ในประเทศไทย หร�อที่กระทรวงการต�าง
ประเทศดังนี้

หมายเหตุ : เง�่อนไขของทุกสิทธิพ�เศษ เป�นไปตามที่กำหนด สงวนสิทธิ์
ในการเปลี่ยนแปลงเง�่อนไข โดยไม�ต�องแจ�งให�ทราบล�วงหน�า

ขอบคุณข�อมูลจาก : กระทรวงการต�างประเทศ

 ถึงแมวาเราจะสามารถเดินทางไปไดโดยไมตองกังวล
กับเรื่องวีซาแลว แตเราก็ยังตองเตรียมตัวและขาวของจำเปนให
พรอมกอนเดินทางเพื่อใหการเดินทางของเราราบรื่น เที่ยวสนุก 
ปลอดภัย และไมตองเสียคาใชจายใด ๆ เพ่ิมเติมจากท่ีวางแผนไว 
และสิ่งสำคัญที่ขาดไมไดคือ การซื้อประกันการเดินทางตาง
ประเทศ ที่จะชวยใหการเดินทางของคุณราบรื่น ไมมีสะดุด กับ
ความคุมครองที่ครอบคลุมคาใชจายจากเกือบทุกเหตุการณที่
อาจเกิดขึ้นได ไมวาจะเปนคารักษาพยาบาล การบาดเจ็บจาก
อุบัติเหตุระหวางเดินทาง การเลื่อนหรือยกเลิกการเดินทาง 
กระเปาเดินทางหรือเอกสารสำคัญสูญหาย และอ่ืนๆ ท้ังน้ี สมาชิก 
กบข. ที ่สนใจประกันเดินทางตางประเทศ Allianz Travel 
สามารถดูรายละเอียดเพิ่มเติมพรอมกดรับสิทธิ์ไดงายๆ ที่ เมนู
สิทธิพิเศษ และ GPF Point บน My GPF Application 
กดเลือกหมวด “ทองเที่ยวและเดินทาง” หรือที่ LINE กบข. 
@gpfcommunity 

สมุดบัญช�ที่มีการเคลื่อนไหว

ตั�วโดยสารเคร�่องบินทั�งขาไป และขากลับ

หลักฐานการจองที่พัก

แผนการเดินทางอย�างละเอียด

หลักฐานการทำงาน เช�น หนังสือรับรองการทำงาน บัตรพนักงาน หร�อถ�าเป�น 
Freelance ก็แสดงผลงานของเรา หร�อถ�ายังเป�นนักเร�ยน นักศึกษาก็แสดง สถานะ
การเร�ยน หร�อใบรับรองการศึกษา

ประเทศที่ผู�ถือหนังสือเดินทางไทย เดินทางไปได�โดย ไม�ต�องขอว�ซ�า

กรมอเมร�กาและแปซ�ฟ�กใต� 02 643 5128

กรมยุโรป 02 643 5138

กรมเอเช�ยตะวันออก 02 643 5194 

กรมเอเช�ยใต� ตะวันออกกลาง และแอฟร�กา 02 643 5062

อัพเดท! 33 ประเทศ 
ไม�ต�องขอว�ซ�า สำหรับคนไทย

โดย Allianz Travel

ประเทศท่ีอนุญาตให�อยู�ได�  365 วัน ไดแก จอรเจีย 

ประเทศท่ีอนุญาตให�อยู�ได� 180 วัน ไดแก ปานามา 

ประเทศที่อนุญาตให�อยู�ได�  90 วัน อารเจนตินา บราซิล ชิลี 
เอกวาดอร เกาหลีใต และ เปรู 

ประเทศท่ีอนุญาตให�อยู�ได�  60 วัน ไดแก คีรกีซ หรือ คีรกีซสถาน 
(ต้ังแต 1 ส.ค. 64 - 31 ธ.ค. 68)

ประเทศที่อนุญาตให�อยู�ได� 30 วัน ไดแก มณฑลไหหนาน 
(เกาะไหหลำ) ฮองกง อินโดนีเซีย ลาว มาเกา มองโกเลีย 
มาเลเซีย มัลดีฟส ฟลิปปนส กาตาร รัสเซีย หมูเกาะเซเชลส 
สิงคโปร แอฟริกาใต ตุรกี วานูอาตู เวียดนาม และ ทาจิกิสถาน



www.gpf.or.th

กองทุนบำเหน็จบำนาญข�าราชการ (กบข.)

กองทุนบำเหน็จบำนาญข�าราชการ (กบข.)

@GPFcommunity


