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คู่มือการเขียนพัฒนาคุณภาพผลงานกิจกรรมงาน 
ฟอร์มที่เกี่ยวข้อง : แบบเสนอผลงานกิจกรรมพัฒนาประเภทผลงาน เร่ืองเล่าเร้าพลัง (บทความ) (F-WI-RA-QS-201/04) 
วิธีการเขียน : กรอบมุมขวาบน: ระบุรายละเอียดที่เกีย่วข้องกับผลงาน 

 ส่วนที่ 1  
1.1 กรุณาระบุข้อมลู ดังนี้  รหัสพนักงาน/ชื่อ-นามสกุล/หน่วยงาน/ฝ่าย/ภาคฯ/โทรศัพท์ภายใน/โทรศัพท์มอืถือ  

(ท่ีสามารถติดต่อได้) ของ  
1.1.1 เจ้าของผลงาน (พร้อม Email address)  
1.1.2 เจ้าของผลงานหรือตัวแทน 1 คนเพื่อรับเงินรางวัล ( เพียง 1 ท่านเท่านั้น ) 

1.2 โปรดท าเครื่องหมาย () ในช่องที่ตรงกับความประสงค์ของท่าน  

 ส่วนที่ 2  
2.1 เป็นส่วนเนื้อหาของผลงานกิจกรรมพัฒนาคณุภาพซึ่งประกอบดว้ย บทน า เนื้อเรื่อง และ สรุป จากประสบการณ์ที่ได้
จากการปฏิบตัิงาน (ความยาวไม่เกิน 3 หน้ากระดาษ A4) หากเกินข้อก าหนดขออนุญาตพิจารณาตัดสิทธ์ิ 
2.2 สามารถส่งได้ 1 ผลงานต่อ 1 รหัสบุคคลเท่านั้น 
 

ค าชี้แจงส าหรับการเขียนผลงานประเภทเร่ืองเล่าเร้าพลัง (บทความ) 
1. เนื้อหา 
 เนื้อหาครอบคลุมในเรื่อง “ความงาม ความดี ความสุขในการท างาน” รวมถึงสอดคล้องกับหัวข้อ (Theme) เพื่อกระตุ้นให้
เกิดแรงบันดาลใจ ตกตะกอนความคิด การสร้างความรู้ คุณค่า เสริมพลังเชิงบวก ข้อคิดที่น าไปสู่การพัฒนาต่อยอดการท างานของตนเอง
และผู้อื่นได้  
2. หลักการเขียน 

  ประเด็นท่ีอยากสื่อถึงผู้อ่าน 

  เรื่องเล่าประกอบด้วย บทน า เนื้อเรื่อง และ สรุป จากและเป็นประสบการณ์ที่ได้จากการท างาน 
หมายเหตุ : บทสรุปขอให้เพิ่มว่า เรื่องนี้เปลี่ยนแปลงการท างานอย่างไรและสอดคล้องกับหัวข้อ(Theme) อย่างไร (เช่น การพัฒนา
ระบบงาน หรือมีการใช้กระบวนการทางคุณภาพ ในการแก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้น หรือมีการน าความรู้ทางคุณภาพไปประยุกต์ใช้) 
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ข้อก าหนดทั่วไป และพึงระวัง 
 
A. ไม่คัดลอก หรือเลียนแบบผลงานอ่ืน/ผู้อื่น และไม่เคยได้รับตีพิมพ์มาก่อน  
การละเมิดลิขสิทธิ์ การละเมิดสิทธิผู้ป่วย และการเปิดเผยข้อมูลผู้ใช้บริการ  มีความผิดทางกฎหมายและผิดจริยธรรม 
 ถือเป็นความผิดของผู้ส่งบทความโดยตรง 
B. สามารถส่งได้ 1 ผลงานต่อ 1 รหัสบุคคลเท่านั้น 
C. เมื่อท่านลงทะเบียนและส่งผลงานแล้ว ท่านไม่สามารถแก้ไขข้อมูลหลังส่งผลงานได้ 
 (โปรดตรวจสอบความถูกต้องก่อนส่งข้อมูล) 
  

 โปรดสนใจ 1 : Download แบบฟอร์มและคู่มือการเขียนผลงาน 
 
1.1 สามารถ Download แบบฟอร์มและคู่มือการเขียนผลงาน 
ได้ที่ http://intra9.rama.mahidol.ac.th/quality/th/km/qc/form-th 
1.2 โปรดใช้แบบฟอร์มและคู่มือการเขียนผลงานที่เป็นปัจจุบัน  
 

โปรดสนใจ 2 : ผลงาน 
 
2.1 จัดพิมพล์งบนฟอร์มที่ก าหนด ด้วยโปรแกรม Microsoft Word และส่งผลงานในรูปแบบ PDF  
เอกสารทั้งหมดอยู่ในไฟลเ์ดียวกัน เท่านั้น 
2.2 ข้อมูลไม่เกิน 3 หน้ากระดาษ A4 (ไม่รวมกับส่วนท่ี1) หากเกินขอ้ก าหนดขออนญุาตพิจารณาตัดสิทธิ์ 
2.3 ใช้ Font ตระกูล TH Sarabun New 16 เท่านั้น  
 
 

 
3.1 ลงทะเบียนเข้าร่วมส่งผลงานเข้าประกวด ได้ที่ https://intra9.rama.mahidol.ac.th/quality/th/km/qc/regis65-th 
3.2 จัดส่งผลงานในรูปแบบไฟล์ Portable Document Format (PDF) เท่านั้น 
- กรอกข้อมูลผลงานตามแบบฟอร์มที่ก าหนดและปัจจุบัน 
- เอกสารต้องลงนามโดย เจ้าของผลงานและผู้บังคับบัญชา ของเจ้าของผลงาน  
   (หัวหน้าหน่วย , หัวหน้างาน , หัวหน้าฝ่าย , หัวหน้าภาควิชาฯ ) 
3.3 ก่อนส่ง ตั้งช่ือไฟล์ผลงาน ดังนี้ ปี เดือน วัน ที่สง่ผลงาน _ ชื่อจริง ไม่มีค าน าหน้า_ชื่อผลงาน_ประเภทผลงาน  
(เช่น 640430_สุนา_กินดีสร้างสุขเสริมพลัง_Storytelling) 
3.4 กรุณาส่งผลงาน ผ่านช่องทาง ดังนี้ (ไม่รับเอกสารรูปแบบกระดาษ) 
Email              : QFRAMA@Gmail.com 
Outlook           : ธุรการงานพัฒนาคุณภาพงาน 
CD หรือ DVD หรือ Flash Drive  : งานพัฒนาคุณภาพงาน ช้ัน 6 อาคารบริหาร 

 
 
 
 

 
โปรดสนใจ 3 : การจัดส่งผลงาน 
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แบบเสนอผลงานกิจกรรมพัฒนาคุณภาพงาน ประเภทเรื่องเล่าเร้าพลัง                   
(แบบฟอร์ม F-WI-RA-QS-201/04) 
ส่วนที่ 1 
ชื่อ-สกุล ปิยพร คุณารักษ์ รหัสบุคคล 007926 
เบอร์โทรภายใน 1961/1971 .เบอร์โทรมือถือ  086-7706240  Email Address : ging.kingging@gmail.com 
หน่วยงาน หอผู้ป่วยพิเศษศูนย์การแพทย์สิริกิติ์9/3 
ภาควิชาฯ / ฝ่าย(ต้นสังกัดศูนย์การแพทย์สิริกิติ์ 
*ชื่อ-สกุล ปิยพร คุณารักษ์  รหัสบุคคล 007926 
(ผู้ที่จะรับเงินโดยโอนผ่านบัญชี) 
โปรดเขียน  () ในช่อง     ฃอนุญาตให้เผยแพร่ผลงานทางWebsite    ไม่อนุญาตให้เผยแพร่ผลงานทางWebsite    

*หมายเหตุ: 
 1.กรณีที่ผลงานผ่านเกณฑ์และได้รับเงินรางวัล คณะฯ จะโอนเงินรางวัลเข้าบัญชีเงินเดือนผ่านทางรหัสบุคคลที่ท่านได้ระบุไว้  
โดยขอให้ระบุตัวแทนการรับเงินเพียง 1 ท่าน 
2.ผลงานทุกประเภทที่ส่งประกวดเป็นลิขสิทธิ์ของคณะฯ ห้ามมิให้ผู้ใดน าไปเผยแพร่โดยไม่ได้รับอนุญาต 
(กรุณากรอกข้อมูลให้ครบถ้วนทุกช่องและทบทวนความถูก เพื่อผลประโยชน์ของท่าน) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ส ำหรับงำนพัฒนำคุณภำพงำน 
เลขที่ผลงำน……….……./…………….. 
วันลงทะเบียน....................................... 
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ส่วนที่ 2 
ชื่อเร่ือง รักตัวเอง 

 

 
     ในการท างานในแต่ละวัน เรามักประสบพบเจอผู้คนมากมาย  โดยเฉพาะวิชาชีพพยาบาลอย่างเรา  ที่แทบจะเปน็
ฟันเฟืองติดต่อประสานงานกบัทกุหน่วยงาน เหมาะสมแล้วที่ทุกคนเรียกว่า “โรงพยาบาล”  แต่บางครั้งการ
ติดต่อส่ือสารก็ไม่ได้ราบรื่นเสมอไป  ต้องใช้ทั้งแรงกายและแรงใจ  ท าให้เราทุ่มเทกบังานจนละเลยสุขภาพกายและ
สุขภาพจิตของตัวเอง  คาดหวังว่างานจะราบรืน่อจนวันหนึ่งฉันได้มีโอกาสได้อ่านหนังสือของคุณโกะโต โทคิโอะ 
ช่ือเรื่อง “เลิกเป็นคนดี แล้วจะมีความสุข” เป็นการปฏิวัติชุดความคดิ (mindset) ของฉันครั้งยิ่งใหญ่ในรอบ 30 

ปี ประโยคทีป่ระทับใจในหลังสือ เลิกเป็นตัวเองทีค่นอื่นชอบ หันมาเป็นตัวเองที่อยากเป็น” ฉันจึงนั่งทบทวนว่าเมื่อ
ฉันตกผลึกจากการอ่านหนังสือ  ฉันจะสามารถน ามาประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวันและการท างานของฉันได้อย่างไร 
ด้วยสำยเลือดพยำบำลรำมำธิบดีที่ร่ ำเรียนมำตั้งแตเ่ดก็ในกำรใชก้ระบวนกำรคิดจำกปญัหำ วชิำ Promblem 

base learning ฉันก็นึกได้โดยฉับพลันว่ำเรำต้องใช ้กระบวนการ PDCA : Plan Do Check  

มำปรับปรุงให้สอดคล้องกับชีวติเรำ 
 
Plan : วางแผนขัน้ตอนกระบวนการที่สามารถปฏิบัติไดจ้ริง 
ส่งความรัก และความรู้สึกดีๆ ใหต้ัวเองในตอนเช้า  บอกรักและบอกขอบคุณตัวเอง 
ออกก าลงักาย  อย่างน้อย 150 นาที / สัปดาห์ 
รู้เท่าทนัความคดิลบ  ความติดต าหน ิ ด้อยค่าตัวเอง 
ยอมรับในความผิดพลาดของตัวเอง 
 
Do : ลงมือท าอย่างสม่ าเสมอในทุกวัน  ทุกช่ัวขณะจิต 
 
Check : ตรวจสอบ  ประเมนิผล  มีเวลาในสถานที่เงียบเพื่อทบทวนตัวเองว่าสามารถท าตามเป้าหมายที่ก าหนด
ไว้ได้หรือไม ่ อะไรทีเ่ป็นอปุสรรค 
 
Act : พร้อมปรับปรุงเปลี่ยนแปง พัฒนาตัวเองให้เป็นนิสัย 
 
     การที่เราหาตัวเองเจอ  เลิกปฏิเสธตัวเอง  คิดทบทวนได้ว่าเรามีส่ิงที่พิเศษ  และส าคัญ  มองเหน็คุณค่าใน
ตัวเอง  เคารพตัวเอง  ใจดีกบัตัวเองแม้คนทั้งโลกจะใจร้ายกับเราก็ตาม  เชื่อไหมว่าทุกวันฉันจะมคีวามสุข   
และยังเผื่อแผ่ใหค้นรอบข้างด้วย 
   หลังจากผ่านไป 21 วัน จากหลายทฤษฎีเชื่อว่าเปน็เวลาที่เหมาะสมต่อการเปลี่ยนแปลง ตัวฉันกเ็ช่ือเช่นนั้นเช่นกนั 

วันนี้ฉันปฎบิัติงานเวรเช้า รู้สึกตื่นขึ้นอย่างสดช่ืนลืมตาตืน่หกโมงเช้าโดยไม่ต้องใช้นาฬิกาปลุกนาฬิกาชีวิต 
ปลุกอัติโนมัติ แต่งตัวด้วยชุดพยาบาลสีขาวหม่นๆเพราะผ่านการใช้งานมากว่า 5 ปี ชุดที่ปกติจะคับนิดๆ  
ก็สวมใส่สบาย คงเป็นผลจากการออกก าลังกายอย่างต่อเนื่อง เดินเข้าตึกผ่านป้ายที่เขียนว่า “ศูนย์การแพทย์สิริกิติ์” 
กดลิฟต์มาที่ชั้น 9 ที่ทีคุ่้นเคย ทักทายเพื่อนร่วมงานด้วยเสียงอนัดังและสดใส ตลอดทั้งวันเป็นวันที่วุน่วายและอลหม่าน 

แต่กลับเปน็วันที่ฉนัเหนื่อยกาย แต่ไม่เหนื่อยใจ งานทุกอย่างผ่านไปอย่างเรียบร้อย 
   เมื่อฉันเข้าใจและรักตัวเอง ฉันก็เคารพในคุณค่าคนอื่นเช่นกนั ท าให้ทุกวันเป็นวันที่ดีกับฉนัเสมอ 
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ลงช่ือ(เจ้าของผลงาน)  

( นางปิยพร คุณารักษ์ ) 

ลงช่ือ(หัวหน้า ภาค/ฝ่าย/งาน/หนว่ย)   
(นางสาวสุภาพร จงประกอบกิจ) 

สังกัดฝ่ายการพยาบาลศูนย์การแพทย์สิริกิติ์                                                                             
 วัน / เดือน / ปี  29/04/65 

 


