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อยู�ห�างจากงานสักพัก 
หากคิดงานไมได หรือคิดไมออก แนะนำใหเบรค
งานไวสักพัก ลองปลอยสมองใหวาง หรือออกไป
เดินเลน ใหเวลาตัวเองไดทำสิ่งที่ไรสาระสักพัก 
ถือเปนการพักสมองไปในตัว

ง�บสักหน�อย 
อาจใชเวลาตอนกลางวันนอนหลับสักนิดทำใหเรา
เหมอืนไดรีเฟรชตัวเองใหมอีกคร้ัง จะทำใหเรารูสึก
สดชื่นขึ้น การงีบสัก 15 นาทีหลังมื้อเที่ยงถือเปน
การพักผอนสมองที่ดี และยังชวยบำบัดอาการ
สมองลาไดดวย

ยืดเส�นยืดสาย 
ผอนคลายความแข็งตึงกลามเนื้อตนคอ โดยใชวิธี
เงยหนา เอนหัวไปดานหลังคางไวสักพัก ใชมือนวด
กลามเน้ือตนคอ จะรูสึกหัวโลงข้ึน และสมองก็จะ
ปลอดโปรงขึ้น

เปล่ียนบรรยากาศ 
ออกไปเจอแสงแดด สายลมเสียบาง จะชวยทำให
ไมรูสึกเบื่อหนาย ทั้งยังชวยกระตุนการไหลเวียน
ของเลือดใหไหลเวียนไปเล้ียงสมองไดดี สมองก็จะ
รูสึกสดชื่นตามไปดวย

เร�ยนรู� เพ�อ่หาไอเดียใหม�ๆ  
การพยายามคิดดวยความเครงเครียด ไมสามารถ
สรางไอเดียไดดีเทากับการเรียนรูส่ิงใหมๆ  เพ่ิมเติม 
อาจจะเปนการพูดคุยแลกเปล่ียนความคิดกับคนอ่ืน 
ลองอานบล็อก อานหนังสือ หรือฟงรายการ podcast 
เกีย่วกับส่ิงท่ีอยากรู หรืออยากเกงข้ึน เพ่ือเช่ือมโยง
ไปสูไอเดียใหมๆ  ได แตถาอยูในชวงท่ีสมองต้ือ ตอง
ไมกดดันตัวเองใหเรียนรูส่ิงท่ีซับซอนหรือยากเกินไป  

ด่ืมน้ำเยอะๆ 
เพราะน้ำเปนสวนประกอบสำคัญของรางกาย 
การดื่มน้ำจะชวยเพ่ิมออกซิเจนใหเลือดและสมอง 
เม่ือไดรับน้ำอยางเพียงพอ จะทำใหรางกายรูสึกต่ืนตัว 
เลือดก็จะไหลเวียนไดดีขึ้น สมองจึงรูสึกสดชื่น

ทำสิ�งท่ีสร�างสรรค� 
ใหเวลาตัวเองไดทำสิ่งที่สรางสรรค อาจเปนสิ่งที่
คุณรูสึกหลงใหลในหวงเวลาสั้นๆ เพื่อผอนคลาย
ตัวเองดวยความสนุก เชน วาดภาพ ทำอาหาร 
เลนดนตรี เตน หรืออะไรก็ตามท่ีทำใหคุณใชความคิด
สรางสรรคอยางผอนคลาย โดยไมตัดสินกระบวน
หรือผลลัพธที่ออกมา สิ่งนี้จะชวยปลดปลอยคุณ
จากภาระหนาที่อันหนักอึ้ง หรือการติดอยูกับ
ความคิดมากมายที่แนนทึบในสมอง ซึ่งจะเปนจุด
เริ่มตนที่ดีที่จะชวยใหคุณคิดงานไดใหม 

นั�งสมาธิ 
หลายคนอาจรูสึกวาการน่ังสมาธิเปนเร่ืองยาก และ
เสียเวลา แตรูหรือไมวาการนั่งเงียบๆ ประมาณ 
10-15 นาที ดวยการสูดลมหายใจเขาออกอยางชาๆ 
โฟกัสเฉพาะการหายใจอยางตอเนื่อง และปลอย
ใหความคิดลอยไปโดยไมตัดสิน จะทำใหรูสึกสงบ
และชวยลางความคิดสับสน หรือซับซอนที่อาจ
ขัดขวางความสามารถในการทำงานตลอดเวลา
ที่ผานมาได

จดรายการท่ีต�องทำ 
เปนเคล็ดลับหนึ่งที ่ชวยจัดระเบียบสมองหรือ
ความคิดใหกับตัวเองได ในยามที่รูสึกสับสนและ
คลุมเครือกับความคิด การเขียนสิ่งตางๆ ลงบน
กระดาษ เปนตัวชวยที่ดีในการตัดสินใจเพื่อหา
ทางออก หรือสรางสรรคอะไรบางอยาง ที่สำคัญ
การจัดระเบียบสมองจะทำใหมองเห็นส่ิงท่ีตองทำ
หรือควรทำในระยะยาว ซึ่งทำใหสามารถจัดการ
การทำงานกอนหลังไดอยางเหมาะสม

          อยาลืม! เวลาคิดงานไมออก หรือรูสึก
สมองตัน อยามัวน่ังจดจอใหเสียเวลา ลองนำสัก 
1-2 เคล็ดลับที่แนะนำนี้ไปปรับใชเพื่อชวยให
สมองของคุณกลับมาสดใสพรอมคิดงานตอ
อีกครั้ง ... 

เคล็ดลับจัดการภาวะสมองตัน…
ในวันที่คิดงานไมออก

 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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 ถึงแมวาเราไมจำเปนตองใชวีซาในการเดินทางเขาประเทศ แตก็ควรเตรียมเอกสาร
เพ่ิมเติมใหพรอม กรณีท่ีดานตรวจคนเขาเมืองของประเทศปลายทางเรียกตรวจสอบ เราก็ตอง
แสดงหลักฐานใหเจาหนาที่เชื่อวาเราเดินทางมาทองเที่ยว ไมไดมีเจตนาอื่นที่ผิดกฏหมาย 
ซึ่งเอกสารที่ควรนำติดตัวไปมีดังนี้

ประเทศท่ีอนุญาตให�อยู�ได� 15 วัน ไดแก ญ่ีปุน

ประเทศท่ีอนุญาตให�อยู�ได� 14 วัน ไดแก กัมพูชา ไตหวัน (ต้ังแต 
1 ส.ค. 65 – 31 ก.ค. 66) บรูไน บาหเรน และ เมียนมา (พมา)

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

 ถึงแมวาเราจะสามารถเดินทางไปไดโดยไมตองกังวล
กับเรื่องวีซาแลว แตเราก็ยังตองเตรียมตัวและขาวของจำเปนให
พรอมกอนเดินทางเพื่อใหการเดินทางของเราราบรื่น เที่ยวสนุก 
ปลอดภัย และไมตองเสียคาใชจายใด ๆ เพ่ิมเติมจากท่ีวางแผนไว 
และสิ่งสำคัญที่ขาดไมไดคือ การซื้อประกันการเดินทางตาง
ประเทศ ที่จะชวยใหการเดินทางของคุณราบรื่น ไมมีสะดุด กับ
ความคุมครองที่ครอบคลุมคาใชจายจากเกือบทุกเหตุการณที่
อาจเกิดขึ้นได ไมวาจะเปนคารักษาพยาบาล การบาดเจ็บจาก
อุบัติเหตุระหวางเดินทาง การเลื่อนหรือยกเลิกการเดินทาง 
กระเปาเดินทางหรือเอกสารสำคัญสูญหาย และอ่ืนๆ ท้ังน้ี สมาชิก 
กบข. ที ่สนใจประกันเดินทางตางประเทศ Allianz Travel 
สามารถดูรายละเอียดเพิ่มเติมพรอมกดรับสิทธิ์ไดงายๆ ที่ เมนู
สิทธิพิเศษ และ GPF Point บน My GPF Application 
กดเลือกหมวด “ทองเที่ยวและเดินทาง” 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 ไดแก จอรเจีย 

ประเทศท่ีอนุญาตให�อยู�ได� 180 วัน ไดแก ปานามา 

ประเทศที่อนุญาตให�อยู�ได�  90 วัน อารเจนตินา บราซิล ชิลี 
เอกวาดอร เกาหลีใต และ เปรู 

ประเทศท่ีอนุญาตให�อยู�ได�  60 วัน ไดแก คีรกีซ หรือ คีรกีซสถาน 
(ต้ังแต 1 ส.ค. 64 - 31 ธ.ค. 68)

ประเทศที่อนุญาตให�อยู�ได� 30 วัน ไดแก มณฑลไหหนาน 
(เกาะไหหลำ) ฮองกง อินโดนีเซีย ลาว มาเกา มองโกเลีย 
มาเลเซีย มัลดีฟส ฟลิปปนส กาตาร รัสเซีย หมูเกาะเซเชลส 
สิงคโปร แอฟริกาใต ตุรกี วานูอาตู เวียดนาม และ ทาจิกิสถาน
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