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Work-Life Balance การสร้างสมดลุระหว่าง

ชีวิตส่วนตัวและชีวิตการท�างานให้ประสบความ

ส�าเร็จได้ทั้งสองส่วน ยังคงเป็นประเด็นที่องค์กร

และเหล่ามนุษย์เงินเดือนทุกคนพึงปรารถนา 

เพราะทุกคนย่อมต้องการให้ส่ิงที่รับผิดชอบไม่มี

ส่วนใดส่วนหนึ่งต้องบกพร่อง POPS ฉบับนี้ 

จะพาเพื่อนๆ ไปพบกับแนวคิดและวิธีการในการ

สร้างสมดุลรอบด้าน ใจเบิกบาน งานส�าเร็จกันค่ะ  

ว่าจะท�าได้อย่างไร ทั้ง Work และ Life จึงจะ 

Balance กนัได้อย่างลงตวั ถงึจะไม่ง่าย แต่กไ็ม่ยาก 

เกินไปค่ะ ต้องลองบริหารเวลาดูสักตั้ง มุ่งมั่นท�า 

ให้ได้ เพราะมันคือคุณภาพชีวิตของเราเองค่ะ 

HOPE in my mind
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กองกลำง

ปัจจุบันทุกคนตั้งหน้าต้ังตา

ท�างาน จนลืมนึกถึงเรื่องการดูแล 

สขุภาพร่างกายและจติใจของตนเอง 

ไป เรามกัจะมข้ีออ้างบ่อยๆ ว่าไม่มี

เวลาบ้าง สถานทีไ่ม่เอือ้อ�านวยบ้าง 

ความจริงแล้วการออกก�าลังกาย 

สามารถท�าได้ทุกท่ีทุกแห่งหากมีความมุ่งมั่นและตั้งใจจริง โดย

จัดสรรเวลาไม่มากมายแค่วันละ 20-30 นาที ส�าหรับผม 

จะแบ่งเวลาหลังจากเลิกงานช่วงเย็นสัปดาห์ละ 2 ครั้ง เพื่อเล่น 

แบดมินตัน นอกจากจะสุขภาพดี จิตใจสดใส ได้คลายเครียด

จากภาระงานแล้ว ยังได้พบปะกลุ่มเพื่อนฝูงอีกด้วย ค�าว่า 

“กีฬำเป็นยำวิเศษ” เป็นเรื่องจริง เมื่อสุขภาพดี อะไรๆ ก็ย่อม 

ดีตามข้ึนมาด้วย ท้ังร่างกายและจิตใจท่ีแข็งแรงย่อมมีก�าลัง 

ที่จะต่อสู้ฝ่าฟันอุปสรรค ไม่ย่อท้อต่อการท�างาน สุขภาพดีต้อง

เริ่มจากตัวเราครับ 

คุณมีกิจกรรมอะไรให้ผ่อนคลายจากการท�างาน เล่าให้เราฟังสั้นๆ
ทาง moacpr@gmail.com ภายในวันที่ 21 ตุลาคม 2559
POPS มีชุด Power Bank มอบให้ค่ะ

ร่วมสนุกกับ POPS

คุณอร กันณิกำ ศรจิตต์ 

กองคลัง 

ส�าหรับสิ่งที่เราชอบแล้ว ไม่ว่า 

จะอย่างไร เราจะมีเวลาให้เสมอ 

เพราะมันท�าให ้ เรามีความสุข  

ส่วนตวัชอบท�าขนม สนใจดรูายการ

หรืออ่านหนังสือเกี่ยวกับเบเกอร่ี  

กจ็ะใช้เวลาหลงัเลกิงานหรอืวนัหยดุ 

ท�าขนมชนิดต่างๆ ค่ะ ซ่ึงถือเป็นการผ่อนคลาย เหมือนเรา 

ได้ไปอยู่อีกโลกหนึ่ง ได้อยู่กับส่ิงท่ีรักและสามารถสร้างรายได้

เล็กๆ น้อยๆ ด้วย การท�าขนมบางชนิดก็ไม่ใช่เรื่องง่ายๆ เพราะ

ต้องผ่านกระบวนการหลายข้ันตอน ต้องใช้ท้ังความละเอียด 

ประณตี อดทน และการสงัเกตอย่างมาก บางครัง้กเ็ป็นก�าลงัใจ

ให้ตัวเอง เพราะขนมที่ท�ายากๆ เรายังท�าได้เลย งานที่ยากเราก็

ต้องท�าได้ ท�าให้ส�าเรจ็เช่นกนัค่ะ เมือ่สามารถบรหิารเวลาส�าหรับ

ชีวิตส่วนตัวให้มีความสุข เราก็มาท�างานอย่างมีความสุขค่ะ

คณุป้อง วันปิยะ วำทนิ

ส�ำนักแผนงำน

และโครงกำรพิเศษ

ผมด�าเนินชีวิตโดยยึด

หลักอิทธิบาท 4 คือ จะ

เต็มที่ กับทุกงานที่ ได ้รับ

มอบหมายอย่างมีความ

สุขทั้งกายและใจ ผลการ

ปฏิบัติงานที่ได้จะออกมาอย่างเป็นธรรมชาติ เพราะเรา 

ไม่ได้ฝืนใจท�างาน อีกมุมหนึ่งในชีวิตส่วนตัวเป็นคนที่ชอบ

วาดรูป รักในการใช้ความคิดสร้างสรรค์ การออกแบบ  

จึงน�าเอาสิ่งที่ต้องท�าและสิ่งที่เรามีใจรักมาประยุกต์ใช้

ร่วมกัน เช่น การออกแบบ Infographic น�าเสนองาน

ต่อผู้บริหาร ในทางกลับกันก็จะน�าความรู้ในการท�างาน 

ที่เป็นระบบมาใช้กับการออกแบบงานหรือการวาดรูปด้วย

เช่นกัน ถ้าเรารู้จักผสมผสานทั้งสองส่วนของชีวิต ทั้งการ

ท�างานและชีวิตส่วนตัวให้อยู่บนพื้นฐานของความสุขใจได้ 

ผลลัพธ์ก็จะออกมาดีครับ
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สวัสดีครับ พี่ๆ น้องๆ ชาว สป.กษ.ทุกท่าน Guru IT ฉบับนี้ขอน�าเสนอ Application ที่ชื่อว่า My SSO Smart Life เป็น 

Application ที่ให้บริการข้อมูลด้านประกันสังคม ส�าหรับผู้ที่มีรายได้ ท�างานแล้ว ไม่ว่าจะหน่วยงานของรัฐ หรือหน่วยงานเอกชน  

ประกันสังคมจึงเป็นสิ่งจ�าเป็นที่จะต้องมีควบคู่กับการท�างาน เพื่อเป็นหลักประกัน และเป็นประโยชน์แก่ตัวเอง เมื่อเกิดเหตุการณ์ที่ 

ไม่คาดคิดต่างๆ เช่น เจ็บป่วย อุบัติเหตุ หรือเสียชีวิต

Application My SSO Smart Life เป็น App ที่ให้บริการข้อมูลด้านประกันสังคม โดยเราสามารถดูรายละเอียดต่างๆ  

เช่น สิทธิเข้ารักษาโรงพยาบาล เงินสะสม รวมถึงการเบิกจ่าย หรือเคลมประกัน พร้อมข้อมูลอื่นๆ ที่เกี่ยวกับประกันสังคม เป็นต้น 

ซึ่งสามารถใช้งานได้ทั้ง iOS และ Android เรามาเริ่มกันเลยครับว่าจะใช้งาน Application ได้อย่างไร? 

เป็นอย่างไรกันบ้างครับ กับ Application ที่น�าเสนอใน 

POPS ฉบับนี้ มั่นใจว่าการท�างานไม่ว่าจะประเภทไหนก็ตาม

ล้วนมีความเสี่ยง ท�างานหนัก พักผ่อนน้อย หรือเครียดจาก 

การท�างาน อย่างน้อยประกันสังคมก็เป็นหลักประกันแรกๆ ที่จะ

เข้ามาคุ้มครองยามเมือ่เจบ็ไข้ได้ป่วยฉกุเฉนิ ดงันัน้กค็วรม ีApp ดีๆ  

แบบนีต้ดิเครือ่งไว้เพือ่เชก็สทิธปิระโยชน์ต่างๆ หรอืการรบับรกิาร

โรงพยาบาลอะไรได้บ้าง จะได้ไม่เสยีสทิธปิระกนัทีท่�าไว้กนันะครบั 

ช่วงนี้หน้าฝนแล้ว ขอให้เพื่อนๆ ทุกคนดูแลสุขภาพร่างกาย 

ให้แข็งแรงกันด้วยนะครับ ส่วน POPS ฉบับหน้ากับ Guru IT  

จะเป็นเรื่องอะไรนั้น โปรดติดตามกันนะครับ...สวัสดีครับ

• ขั้นตอนที่ 1 Download Application โดยค้นหาชื่อ My SSO และท�าการติดตั้ง Application

• ขัน้ตอนที ่2 ลงทะเบยีนเพือ่ใช้งาน จากนัน้เข้าระบบโดยการใส่เลขบตัรประชาชนและรหสัผ่าน

• ขั้นตอนที่ 3 เข้าใช้งาน จะมีข้อมูลส่วนตัวแสดงขึ้นมา โดย

สามารถตรวจสอบเงินสะสมชราภาพ, เงินสมทบผู้ประกันตน, 

ตรวจสอบการเบิกสิทธิประโยชน์ เป็นต้น
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Work-Life Balance 
สร้างสมดลุให้ชีวติอย่างรอบด้าน . . .

ใจเบิกบาน งานส�าเร็จ
อย่าท�าแต่งานจนละเลยชีวิตส่วนตัว อย่ามัวแต่สนใจเร่ืองส่วนตัวจนหลงลืม

ภาระการงาน Work-Life Balance จะท�าให้ทั้ง “ชีวิต” และ “งำน” ซึ่งเป็น 

ส่วนส�าคัญของเราเดินไปข้างหน้าพร้อมๆ กันได้อย่างลงตัว Work-Life 

Balance เป็นแนวคิดการสร้าง “สมดุล” ให้กับชีวิตอย่างรอบด้าน  

ท้ังการท�างานเพือ่หารายได้เลีย้งชพี (Work) และชวีติส่วนตวัอนัประกอบ

ด้วยครอบครัว กิจกรรม ความสนใจหรือความรู้สึกนึกคิดของเรา (Life) 

มนุษย์ออฟฟิศที่มีภารกิจที่แสนจะวุ่นวาย โดยเฉพาะในเมืองใหญ่ก็สร้าง

สมดุลให้กับชีวิตได้ หากมีการบริหารจัดการเวลาที่ดี มีทัศนคติเชิงบวก

ต่อสิ่งรอบด้านค่ะ   

Work-Life Balance จุดสมดุล อยู่ตรงไหน?

จดุสมดุลระหว่างชวีติการงานและชวีติส่วนตวัของแต่ละคนไม่เหมอืนกนั บางคน 

อยากเลิกงานตรงเวลาเป๊ะ แล้วไปรับลูก อีกหลายคนท�างานหนักดึกดื่น ผลงานได้รับ 

การตอบรบัอย่างท่วมท้นจากผูค้นมากมาย แต่ขอแค่กลบับ้านไปได้นอนอ่านหนงัสอืท่ีชอบเงยีบๆ  

สกัสองสามชัว่โมง หรอือกีกลุม่หนึง่ต้องการลางานได้ทันทีอย่างไม่มเีงือ่นไขเมือ่มเีหตฉุกุเฉนิในครอบครัว หรือบางคนเลอืกสายงาน 

ที่รู้ตารางงานล่วงหน้า ขอเป็น Back Office เพื่อจัดสรรเวลาในชีวิตไปท�าในสิ่งที่ชอบมากกว่าเส้นทางที่จะพาตนเองไปพบกับ

ความก้าวหน้า ในขณะที่จ�านวนไม่น้อยจะให้ท�างานยากแค่ไหนก็ได้ แต่ขอนั่งท�างานที่ร้านกาแฟ สวนสาธารณะ บรรยากาศชิลล์ๆ 

หลายสิ่งเหล่านี้เป็นความต้องการและรูปแบบการจัดการความสมดุลให้กับชีวิตแตกต่างกันไปตามปัจจัยของแต่ละบุคคล 

ทั้งนี้ ส�านักงานคณะกรรมการข้าราชการพลเรือน (ก.พ.) ได้มีการนิยามความสมดุลระหว่างชีวิตกับการท�างานว่า หมายถึง 

การก�าหนดเวลาในการด�าเนินชีวิตให้มีสัดส่วนที่เหมาะสมส�าหรับงาน ครอบครัว สังคม และตนเอง  

• การแยกให้ขาดระหว่างการงานและเวลาส่วนตวั ไม่น�าสองส่วนมาปะปนกนั หลงัเลกิงานปิดสวติช์เร่ืองงาน แล้วไปท�ากจิกรรม 

 อืน่ๆ ตามทีต่นต้องการโดยไม่มสีิง่ทีเ่กีย่วกบังานมารบกวน

• ความยดืหยุน่ในการปฏบิตังิาน ปัจจบุนับางองค์กรมรีะบบการท�างานทีบ้่านส�าหรบัเจ้าหน้าทีซ่ึง่รบัผดิชอบงานด้านเอกสาร 

 หรอืหน่วยทีไ่ม่ใช่งานบรกิาร การอนญุาตให้ลาในรูปแบบนบัการลาเป็นรายชัว่โมงเพือ่เป็นทางออกในกรณฉีกุเฉนิ หรอืไม่มี 

 การตอกบตัรบนัทกึเวลาเข้างาน แต่ต้องมาท�างานและจดัการสิง่ทีร่บัผดิชอบให้ส�าเรจ็ตามเวลาทีก่�าหนด  

• สภาวะแวดล้อมทีท่�างานทีด่ ีมสีวสัดกิารต่างๆ สนบัสนนุ ห้องพยาบาล สถานทีอ่อกก�าลงักาย มเีครือ่งมอือปุกรณ์ทีจ่�าเป็น 

 ต่อการปฏิบตังิานครบครนั ท�าให้การท�างานไม่ตดิขดั มส่ีวนช่วยให้งานลลุ่วง 

• มีโอกาสได้พัฒนาตนเอง ทั้งทางตรงในสายงานหรือทางอ้อมท่ีส่งเสริมศักยภาพอื่นๆ ท่ีเป็นประโยชน์ต่อการท�างานหรือ 

 การด�าเนนิชวีติ เพราะการท�างานเพยีงอย่างเดยีวโดยไม่ได้เปิดโลกทศัน์ระหว่างผูอ้ืน่และอพัเดตความรูใ้ห้เป็นปัจจบุนั อาจท�าให้ 

 พนกังานรูส้กึว่าชวีติท�างานหนกัซ�า้ซาก เกดิเป็นความทกุข์ รูส้กึขาดความสมดลุในชวีติได้

จงึอาจกล่าวได้ว่า Work-Life Balance อยูบ่นหลกัการของการปฏบิตับิวกกบัด้านความรูส้กึทีว่่าตนเองสามารถบรหิารจดัการ

เวลาทีจ่ะท�าให้ความต้องการส่วนใหญ่เป็นอย่างทีว่างแผนไว้ให้กบัชวีติได้นัน่เองค่ะ
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ท�าไมองค์กรต้องสร้าง Work-Life Balance

บางครัง้องค์กรต้องสญูเสยีบคุลากรฝีมอืดไีปเพยีงเพราะ “ล�ำ้เส้น” ทีข่ดีแบ่งพืน้ทีไ่ว้ระหว่าง

เวลางานและเวลาส่วนตวั ผูบ้งัคบับญัชาอาจถกูใจและเคยชนิทีจ่ะสัง่การพนกังานทีท่�างานด ี เก่ง 

ทุม่เท เพราะงานจะส�าเร็จอย่างรวดเร็วและมคีณุภาพ แต่ต้องไม่ลมืความจริงท่ีว่า เขาเหล่านัน้กค็อื

มนษุย์คนหนึง่ทีย่่อมต้องการเวลาในการท�ากจิกรรมอย่างอืน่ทีน่อกเหนอืจากการท�างาน เขาอาจ 

ไม่เคยเล่าเรือ่งส่วนตวัหรอืคร�า่ครวญถงึเงือ่นไขต่างๆ นานาในชวีติให้คณุฟัง นัน่เพราะความเป็น 

มอือาชพี ผูบ้งัคบับญัชากค็วรแสดงความเป็นมอือาชพีด้วยการบรหิารทีด่เีช่นเดยีวกนั หากองค์กร 

ต้องการรักษาพนักงานที่มีประสิทธิภาพเหล่านี้ให้อยู่กันไปนานๆ ก็จ�าเป็นที่จะต้องจัดการให้มี  

Work-Life Balance ทีด่ ี เพือ่ให้บคุลากรรูส้กึเป็นสขุ รูส้กึว่าองค์กรไม่ได้หวงัแต่จะรบัเพยีง 

อย่างเดยีว รวมถงึจัดการหลายสิง่หลายอย่างในชวีติได้อย่างไม่มด้ีานใดด้านหนึง่เสยีหาย ลดปัญหา

การโยกย้ายหรอืลาจากองค์กรเพือ่ไปสูท่างเลอืกทีด่กีว่า ดวู่าจะจดัการความสมดลุชวิีตได้อย่าง 

รอบด้านกว่า สิง่เหล่านีจ้ะเกดิขึน้ได้ต้องร่วมมอืกนัทัง้เจ้านายและลกูน้อง สร้างวฒันธรรมองค์การ

ทีท่�างานอย่างเป็นระบบ เคารพในเวลา พืน้ที ่และทศันคตบิางประการของกนัและกนั

วิธีการสู่ความสมดุล 

กำรงำน ลองกลบัมาพจิารณาดวู่า งานหนกัหนาสาหสัทีเ่ราเผชญิอยูน่ัน้ เป็นเพราะเนือ้งานมคีวามซบัซ้อน ยุง่ยากจรงิๆ หรอื

เป็นเพราะตวัเราทีย่งัวางระบบการท�างานไม่ดพีอ การแก้ปัญหาโดยเร่ิมจากตวัเราก่อนดท่ีีสดุ ก่อนเลกิงานในแต่ละวนั ลองเขยีน 

เป้าหมายงานทีจ่ะต้องท�าให้เสรจ็สิน้ของวนัพรุง่นีเ้ตรยีมเอาไว้ เพือ่เป็นการวางแผนประจ�าวนั และทีส่�าคญั จะท�าให้สบายใจคลายกงัวล 

มากขึน้ ต่อให้มงีานด่วนมาแทรก อย่างน้อยกท็�าให้รูว่้างานชิน้ใดยงัคงค้าง ไม่หลงลมืทีจ่ะตดิตามท�าให้ส�าเรจ็ เมือ่ท�าตามแผนงาน

ประจ�าวนัได้ตามเป้าหมาย กจ็ะได้จดัสรรเวลาให้กบัเรือ่งอืน่ๆ ได้ เรากจ็ะกลบับ้านอย่างไม่กงัวล มเีวลาไปท�ากจิกรรมทีช่อบอย่าง

สบายใจและมคีวามสขุ ความสมดลุในชวีติกจ็ะกลบัมาค่ะ

กำรเงนิ เงนิไม่ใช่สิง่ส�าคญัทีส่ดุแต่กป็ฏเิสธไม่ได้ว่าเป็นสิง่จ�าเป็น การสร้างสมดลุทางการเงนิ คอืการหาให้เพยีงพอต่อชวีติ  

และใช้มนัให้เป็นอย่างมสีต ิเหมาะสม การแบ่งไปซือ้ของทีอ่ยากได้ น�าไปลงทนุรปูแบบต่างๆ หรอืน�าไปบรจิาคให้คนทีด้่อยโอกาสบ้าง 

จะท�าให้ชวีติเรามคีวามสขุกบัการทุม่เทท�างานเพือ่หาเงนิมา

ครอบครวั การท�างานหนกัเพือ่หารายได้มาจุนเจือครอบครวั หรอืเพือ่เป็นตวัอย่างของความตัง้ใจให้กบัสมาชกิในบ้านเป็นสิง่ทีด่ี  

แต่อย่าลมืว่ายามทกุข์ใจหรอืเจบ็ป่วย ใครกนัทีอ่ยูเ่คยีงข้างและคอยดแูลเรา อย่ามองข้ามเพยีงแค่ว่าเราเหน็ทุกคนในบ้านจนชิน ทีท่�างาน 

ขาดเราไปสกัวนัย่อมได้ เพราะมพีนกังานคนอืน่มาดแูลงานแทน ดงันัน้ควรมเีวลาท�ากจิกรรมร่วมกบัครอบครัวเพือ่สร้างความใกล้ชดิ

ให้อบอุน่แนบแน่นยิง่ขึน้ สิง่เลก็ๆ น้อยๆ แค่การรบัประทานอาหารพร้อมหน้ากนั 2-3 วนัในหนึง่สปัดาห์ ดแูลพ่อแม่ทีท่่านเลีย้งดู

เรามาค่อนชวีติ อย่ารอจนท่านเจ็บป่วยแล้วจงึเอาใจใส่ แค่บรหิารเวลาเพยีงเลก็น้อยเท่านัน้ ความสมดลุด้านครอบครวัและการงาน

กจ็ะเกดิขึน้ได้ไม่ยากเลยค่ะ

เพือ่นฝงู เพือ่นอย่างไรกค็อืเพือ่น ถงึแม้จะไม่ได้เจอกนันานแค่ไหนกต็าม ควรให้เวลากบัการพบปะเพือ่นฝงูเพือ่มสีงัคม แลกเปลีย่น 

ประสบการณ์ชวีติ เรือ่งราวต่างๆ หรอืพดูคยุย้อนเรือ่งราวในอดตีให้สนกุสนาน จติใจมคีวามสดใส แบ่งเวลาให้เพือ่นฝงูบ้าง เพราะ

มติรภาพเป็นสิง่ทีด่ทีีส่ดุสิง่หนึง่ในชวีติค่ะ 

สุขภำพ งานหนกัไม่เคยฆ่าใครตาย ประโยคนีอ้าจใช้ไม่ได้แล้วในยคุปัจจบุนัทีเ่ราพบเหน็ข่าวพนกังานเสยีชวีติคาโต๊ะท�างาน หรอื

ภยัทางอ้อมทีม่ากบัโรคต่างๆ อนัมาจากความเครยีดและการท�างานหนกัอย่างไม่เป็นเวลา อาท ิโรคมะเรง็ โรคหวัใจ โรคอ้วน หรอื

ออฟฟิศซนิโดรมต่างๆ ทีส่่งผลเสยีต่อสขุภาพร่างกาย เราล้มป่วยหรอืเสยีชวีติไป องค์กรกส็รรหาบคุลากรมาแทนเราได้ แต่ครอบครวั 

พ่อแม่ ลกู หาใครมาแทนทีเ่ราไม่ได้ ควรรกัษาสขุภาพด้วยการเลอืกรบัประทานอาหารทีม่ปีระโยชน์ ออกก�าลงักายวนัละ 30 นาที 

2-3 วนัต่อสปัดาห์ รักในงานของตนไม่ใช่สิง่ผดิ แต่ต้องรกัตวัเองและคนทีร่กัเราให้มากด้วย ชวีติจงึจะสมดลุนะคะ
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กว่า 27 ปีแล้ว ที ่ครชูำตร ีต่วนศรแีก้ว พ่อพมิพ์ของชาตน้ิอมน�าหลกัเศรษฐกจิพอเพยีง

ตามแนวพระราชด�าริเป็นแนวทางสอนลูกศิษย์ท่ีสนใจด้านการเกษตร “สวนผักรีไซเคิลแบบ 

พอเพยีง” ของ ครชูาตรี ได้ไอเดยีจากการอ่านเอกสารของนกัวชิาการเกษตรเร่ืองการปลกูผกั 

อายสุัน้บนต้นกล้วย จากนัน้จงึทดลองปลกูบ้างกไ็ด้ผลเป็นอย่างด ีท�าให้มผีกัสวนครวัไว้กนิตลอด  

เมื่อได้ผลดีแล้ว จึงน�ามาถ่ายทอดให้นักเรียนปลูกผักบนต้นกล้วยที่เป็นวัสดุเหลือใช้ทาง 

การเกษตร ซึ่งเทคนิคการปลูกผักบนต้นกล้วยจะต้องเลือกต้นกล้วยที่เครือแก่ใกล้จะตัด  

โดยควรเพาะต้นกล้าผักก่อนตัดเครือประมาณ 15 วัน ผักที่ใช้ต้องเป็นผักอายุไม่เกิน 50 วัน 

และมรีากสัน้ ควรเป็นผกัทีก่นิใบ ไม่ต้องการแสงแดดแรงมาก เช่น ผกัสลดั ผกัคะน้า ผกักาดขาว  

ผกักวางตุง้ เมือ่ตดัเครอืกล้วยแล้ว ให้ลอกกาบกล้วยทีแ่ห้งๆ ออกไปก่อนเจาะรทูแยง ประมาณ 

45 องศา เป็นแถวสลบัฟันปลา น�ากล้าผกัทีเ่พาะไว้เข้าไปปลกูในรทูีเ่จาะ หรอืหยอดเมลด็ลงไป 

ในร ูควรรดน�า้ 2-3 วนั ครัง้ ผกัทีป่ลกูบนต้นกล้วยจะมรีสชาตหิวาน กรอบ เนือ่งจากต้นกล้วย 

มีธาตุโพแทสเซียมสูง นอกจากการปลูกผักบนต้นกล้วยแล้ว ครูชำตรี ยังน�าวัสดุที่เหลือใช ้

อย่างขวดน�า้พลาสตกิ ถงุขนม ถ้วยโฟม มาเจาะรนู�าไปแขวนปลกูผกัแนวตัง้แบบประหยดัพืน้ที่  

เรียกได้ว่าเป็น “สวนผักรีไซเคิลแบบพอเพียง” ที่สามารถน�าไปปรับใช้ได้อย่างดีเลยทีเดียว

คณะทตูำนทูุตร่วมงำนเปิดตลำดเกษตรดจิทัิล

สวนผกัรไีซเคลิแบบพอเพยีง

หำกต้องกำรควำมรู้เพิ่มเติม ทั้งเรื่องสวนผักรีไซเคิล กำรเลี้ยงแมงดำ ไส้เดือนท�ำปุ๋ย หรือผักไฮโดรโปรนิค 
แบบหว่ำน โทรศัพท์สอบถำมได้ที่ 08-1944-8133

กระทรวงเกษตรและสหกรณ์ ร่วมมอืกบักระทรวงเทคโนโลยี

สารสนเทศและการสื่อสาร จัดงานตลาดคลองผดุงกรุงเกษม 

“ตลำดเกษตรดจิทิลั” ภายใต้แนวคดิ “เทคโนโลยดีจิทิลัก้ำวไกล  

กำรเกษตรไทยก้ำวหน้ำ” โดยได้เชญิคณะทตูานทุตูจากประเทศ 

ต่างๆ เข้าร่วมเป็นเกยีรตใินวนัเปิดงาน ณ ริมคลองผดงุกรงุเกษม  

ท�าเนยีบรัฐบาล เพือ่เผยแพร่องค์ความรู้ด้านเทคโนโลยสีารสนเทศ 

ตามนโยบายขับเคลือ่นเศรษฐกจิและสงัคมดจิทัิล (Digital Economy)  

การใช้เทคโนโลยีดิจิทัลเป็นเคร่ืองมือส�าคัญในการพัฒนาและ

ต่อยอดผลผลติทางการเกษตรไปสูส่นิค้าในเชงินวตักรรม รวมถงึ 

การเพ่ิมช่องทางการตลาดและรายได้ให้แก่เกษตรกร เสรมิสร้างความรูค้วามเข้าใจในเรือ่งคณุภาพ มาตรฐาน ความปลอดภยั ในกระบวนการ 

ผลิตสินค้าเกษตรของไทย ทั้งสินค้าพืชผัก ผลไม้ สินค้าประมง และสินค้าปศุสัตว์ 

การจัดงานครั้งนี้ แสดงให้เห็นถึงการผสมผสานของวิถีเกษตรและเทคโนโลยีสมัยใหม่ ท่ีน�ามาใช้ร่วมกันได้อย่างลงตัว รวมถึง 

น�าเสนอนวตักรรมความก้าวหน้าทางการเกษตรและกจิกรรมต่างๆ ได้แก่ การจ�าหน่ายสนิค้าแบบออนไลน์ และจ�าหน่ายสนิค้าตรวจสอบ 

ย้อนกลบั โดยใช้ระบบ QR Code สนิค้ากลุม่ Smart Farmer สนิค้า GI สนิค้าท่ีได้รับการรับรองมาตรฐาน สนิค้าท่ีม ีValue Added  

และการประกวดปลากัดเชิงนวัตกรรม
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POPS ฉบบันี ้คอลมัน์ Chat and Share มคีวามพเิศษ

มาฝากทกุคนค่ะ เพราะเราได้รบัโอกาสสมัภาษณ์ นำยโอภำส 

กลัน่บศุย์ รองปลดักระทรวงเกษตรและสหกรณ์ ซึง่ได้รบั 

การโหวตอย่างท่วมท้นจากบคุลากรส�านกังานปลดักระทรวง

เกษตรและสหกรณ์ ให้เป็น “ผู้บริหำรในดวงใจ” ประจ�า

ปี 2559 โดยกจิกรรมนีเ้ป็นหนึง่ในการรณรงค์วฒันธรรม

องค์การ ซ่ึงทุกคนมีหนึ่งเสียงส�าหรับลงคะแนนให้ผู้บริหาร

ระดับสูงท่ีตนเองประทับใจ และมีความรู้สึกว่าท่านนั้นเป็น

บุคคลในดวงใจ พบกับมุมมอง และหลักการท�างานของ 

ผูบ้รหิารในดวงใจของพวกเรากนัเลยค่ะ
  ให้โอกาส  ไม่แทรกแซง
ผู้บริหารที่ดีจะต้องเป็นบุคคลที่ผู้ใต้บังคับบัญชามีความรู้สึกว่า

สามารถฝากความรูส้กึและชวีติบางส่วนไว้กบัเราได้บ้าง รวมถงึรับฟัง 

และเปิดโอกาสให้ลูกน้องได้เสนอแนะข้อคิดเห็น ตัดสินใจเกี่ยวกับ

งานที่เขารับผิดชอบโดยไม่เข้าไปแทรกแซง ไม่ล้วงลูก เมื่อทุกคน

รู้สึกอิสระ บรรยากาศในการท�างานก็ไม่ตึงเครียด ตลอดจนต้อง

ดูแลความเหมาะสม ความถูกต้อง ให้ค�าแนะน�าในเนื้องานว่าควร

จะเตมิเตม็สิง่ใดให้เกดิความสมบรูณ์ ถอืเป็นการท�างานเหมอืนเพือ่น  

เหมอืนพีน้่อง ร่วมคดิ ร่วมมอืกนัลงมอืท�า เพราะหวัหน้าเก่งคนเดยีว

ไม่ได้ ต้องสร้างโอกาสให้ลูกน้องได้คิดเป็นด้วย เมื่อเก่งทั้งทีมงาน 

ก็จะส�าเร็จ

  กล้าตัดสินใจ รับผิดชอบร่วมกัน
ภาวะผู้น�า คือคุณสมบัติส�าคัญอีกประการหนึ่งของ 

ผู้บริหาร ในฐานะผู้บังคับบัญชาจะต้องมีค�าตอบเสมอ 

เมื่อลูกทีมมีค�าถามหรือพบปัญหา ต้องพิจารณาแนวทาง  

ให้ข้อเสนอแนะ หรือหาข้อสรุปให้ได้ ต้องเด็ดขาดและกล้า

ตัดสินใจทันทีในเวลาที่ต้องการความชัดเจน เพราะหากเรา 

ยงัตดัสนิใจไม่ได้ ลกูน้องกไ็ม่รูจ้ะเดนิต่อไปในทางใด งานกย็าก

ทีจ่ะลลุ่วง แน่นอนว่าช่วงนาทนีัน้ เราไม่มวีนัรูว่้าการตดัสนิใจ 

ทีเ่ราให้ไปจะใช่ค�าตอบทีถ่กูต้องทีส่ดุหรือไม่ แต่พงึระลกึไว้ว่า 

มันคือการตัดสินใจที่เหมาะสมที่สุด ดีที่สุด ณ สถานการณ์ 

ตอนนัน้ สดุท้ายในการตดัสนิใจของเรา ไม่ว่าผลทีต่ามมาจะเป็น 

อย่างไร เราเองซึง่เป็นผูบ้งัคบับญัชากต้็องร่วมรบัผดิชอบด้วย  

ไม่ทิ้งลูกน้องให้เคว้งคว้าง เพราะทุกคนเป็นทีมเดียวกัน

  เรยีนรูจ้ากประสบการณ์ ลกูน้องต้องมาก่อน 
การเป็นนายต้องท�าตัวไม่ให้ยุ่งยาก ท�าตัวง่ายๆ ไม่จุกจิก จู้จี้ 

เมื่อก่อนเราเคยเป็นลูกน้องแล้วหัวหน้าท�าอะไรไม่ตรงใจ วันหนึ่ง

เมื่อได้ก้าวขึ้นมาเป็นหัวหน้าเองแล้ว สิ่งใดที่เราไม่ชอบในอดีต ก็

หลีกเลี่ยงไม่ท�าให้มันเกิดขึ้นในปัจจุบัน นอกจากนั้น ยังต้องมีความ

ยุตธิรรม มคีวามล�าเอยีงให้น้อยทีส่ดุ ไม่เอาเปรยีบลกูน้อง ถงึเราจะ

ต�าแหน่งสูงกว่าแต่ก็กินอาหาร 3 มื้อเหมือนกัน แท้จริงแล้วลูกน้อง 

ควรมาก่อนเสียด้วยซ�้า เพราะปัจจัยหลายๆ อย่าง เขาได้รับหรือ 

มีโอกาสน้อยกว่าเรา ต้องดูแลและให้ในส่ิงที่พึงจะได้รับอย่างเต็มท่ี  

ไม่ว่าจะเป็นสทิธปิระโยชน์ การพจิารณาผลงาน งบประมาณ เส้นทาง 

ความก้าวหน้า เพื่อให้เห็นทิศทางชีวิตในอนาคต ถือเป็นขวัญและ 

ก�าลังใจทีจ่ะต้องมีให้ในฐานะทีเ่ป็นผูบ้งัคบับญัชา เมือ่มคีวามเอือ้อาทร 

ต่อสิ่งเหล่านี้ ปัญหาต่างๆ ก็จะไม่เกิดขึ้น ทั้งผู้บริหาร ทั้งลูกน้อง 

จะท�างานอย่างมคีวามสขุ งานส�าเรจ็ตามเป้าหมาย ถ้าทกุคนมุง่มัน่

ตั้งใจท�าหน้าที่ของตนให้ดีที่สุด

  HOPE : คุณธรรม รับผิดชอบร่วมกัน
     พร้อมรับการเปลี่ยนแปลง สร้างสรรค์ 

วฒันธรรมองค์การของส�านกังานปลดักระทรวงเกษตร

และสหกรณ์ เป็นสิ่งที่พวกเราทุกคนควรศึกษาว่าจะปฏิบัติ

พฒันาตนเองอย่างไรให้เป็นไปตามแนวทางทีว่างไว้ โดยเฉพาะ 

อย่างยิง่การก้าวเข้าสูป่ระเทศไทย 4.0 วฒันธรรมท้ัง 4 ข้อ 

คอื คณุธรรม รบัผดิชอบร่วมกนั พร้อมรบัการเปลีย่นแปลง 

สร้างสรรค์ ล้วนเป็นส่ิงจ�าเป็นท่ีจะส่งเสริมให้ทั้งตัวเราเอง

และ สป.กษ.มีศักยภาพในการดูแลภาคการเกษตรให้เกิด

ความสมดุลและยั่งยืนต่อไป

ผู้บริหารในดวงใจ
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ศูนย์บริการข้อมูลข่าวสาร
ของกระทรวงเกษตรและสหกรณ์

“ทุกค�าถามด้านการเกษตร เรามีค�าตอบ”

• เวทีนี้มีพี่เลี้ยง •
สป.กษ.จดักจิกรรม “เวทนีีม้พีีเ่ลีย้ง” 3 ภมูภิาค โดยภาคเหนอืจดัทีจ่งัหวดั

เชียงใหม่ ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ที่จังหวัดขอนแก่น ภาคใต้ ที่จังหวัด

นครศรีธรรมราช เพื่อมุ่งเน้นการเสริมสร้างวัฒนธรรมองค์การโดยมีเพื่อนๆ  

จากส�านักงานเกษตรและสหกรณ์จังหวัดแต่ละภาคให้ความสนใจและขอรับ 

ค�าปรกึษาในประเดน็ต่างๆ กนัอย่างคบัคัง่ เรยีกได้ว่าได้รบัทัง้ความรูแ้ละสร้าง

ความสมัพนัธ์อนัดีจากกจิกรรมสนกุสนานทีจ่ดัขึน้  

มะเฟือง Star Fruit 
มะเฟือง หรอื Star Fruit 

เป็นไม้ยนืต้นขนาดกลาง ลกัษณะ

เป็นทรงพุ่ม มีรูปทรงสวยงาม 

ปลูกเป็นไม้ประดับก็ได้หรือปลูก

เป็นไม้ผลกด็ ีมทีัง้ลกัษณะตัง้ตรง

และกึง่เลือ้ย เป็นไม้เนือ้อ่อน โตช้า นยิมมากในแถบเอเชยีตะวนัออก 

รวมถึงบ้านเราด้วย ผลมีลักษณะเป็นทรงกระสวย เมื่อหั่นเป็น 

แนวขวางจะเป็นรูปเหมอืนดาวห้าแฉก สผีลเป็นสเีขียว เมือ่สกุจะ

เป็นสเีหลอืง รสชาตมิทีัง้รสเปรีย้วและหวานขึน้อยูก่บัแต่ละสายพนัธุ์  

ประเทศไทยปลูกมะเฟืองกันหลายสายพันธุ์ ได้แก่ มะเฟืองพันธุ์ 

ดัง้เดมิไทย มรีสเปร้ียว มทีัง้ชนดิผลใหญ่และเลก็ มะเฟืองพนัธ์ุไต้หวนั 

ขนาดผลใหญ่พอประมาณ กลบีผลบาง ขอบบดิ มรีสหวาน มะเฟือง

พนัธุก์วางตุง้ มสีขีาวนวล ขอบกลบีผลสเีขยีว มรีสหวาน มะเฟือง

พนัธุม์าเลเซยี ผลมขีนาดใหญ่ เนือ้ฉ�า่น�า้ น�า้หนกัมาก มรีสหวาน

อมเปรีย้ว นอกจากกนิเป็นผลไม้แล้ว มะเฟืองยงัปรงุเป็นกบัข้าวได้  

ใช้เป็นเคร่ืองเคียงแหนมเนืองก็ได้ หรือจะแปรรูปเป็นน�้าผลไม้  

ส่วนยอดอ่อนของมะเฟืองยงัน�าไปจิม้กนิกบัน�า้พรกิได้อร่อยอกีด้วย

ส่วนด้านโภชนาการนัน้ มะเฟืองมวีติามนิหลายชนดิ เช่น เอ บี 

ซี อ ีและมโีพแทสเซียมช่วยเสริมสร้างกระดกูและฟัน และยังมเีส้นใย

อาหารสงูช่วยในเรือ่งการขบัถ่ายอกีด้วย ถงึมะเฟืองจะมปีระโยชน์

มากมาย แต่ส�าหรบัผูป่้วยโรคไตนัน้ ไม่ควรกนิมะเฟือง เนือ่งจากมี

กรดออกซาลดิสงู อาจก่อให้เกดิอาการไตวายเฉยีบพลบัได้


