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กลับมาพบกันอีกครั้งหนึ่งกับ POPS ในเดือนธันวาคม เดือนสุดท้ายของปี 2561 แล้วนะครับ เข้าสู่ช่วงส่งท้ายปีเก่า  

ต้อนรับปีใหม่ เพื่อนๆ ชาว สป.กษ.ทั้งส่วนกลางและส่วนภูมิภาค และส�ำหรับเพื่อนๆ ที่อยู่ในส่วนภูมิภาคหลายๆ พื้นที่คงได้ 

พบกับลมหนาวมาสักระยะหน่ึงแล้ว แต่ส�ำหรับชาว กทม. ก็คงต้องรอลุ้นกันต่อไปว่าจะได้พบกับลมหนาวกับเค้าบ้างม้ัย  

ยังไงก็ขอให้ทุกท่านดูแลรักษาสุขภาพในช่วงนี้ด้วยนะครับ

เมื่อก้าวเข้าสู่เดือนสุดท้ายของปี เพื่อนๆ อาจจะเหนื่อยล้ากับการท�ำงานมาตลอดทั้งปี POPS ฉบับนี้ จะพาท่านผู้อ่าน 

ไปพบกบัแนวคดิ “HAPPY WORK HAPPY LIFE” ท�ำงานด้วยความสุข ชีวติกแ็ฮปป้ี ตามแบบฉบบัของเพือ่นๆ ชาว สป.กษ.  

เพือ่เป็นแรงจงูใจส�ำหรบัการท�ำงานในปีหน้าต่อไป ตดิตามในหน้า 4-5 นะครบั ส�ำหรบัเพือ่นๆ ทีว่างแผนจะเดนิทางท่องเท่ียว  

เดินทางกลับภูมิล�ำเนาในช่วงเทศกาลปีใหม่นี้ ขอให้เดินทางด้วยความปลอดภัย เติมพลังแล้วกลับมาท�ำงานอย่างมีความสุข

ด้วยกันต่อไปครับ

เนื่องใน “วันดินโลก” วันที่ 5 ธันวาคม 

2561 นี้ กระทรวงเกษตรและสหกรณ์  

ได้จัดกิจกรรมเพื่อเทิดพระเกียรติพระบาท

สมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช 

บรมนาถบพิตร ในด้านการปกป้องและ

พัฒนาทรัพยากรดิน โดยเฉพาะการพัฒนา

ด้านการเกษตร รวมท้ังสร้างการรับรู้และ

ตระหนักถึงความส�ำคัญของทรัพยากรดิน

อย่างต่อเนื่องตลอดทั้งปี โดยได้มีการจัด

มหกรรมวันดินโลกอย่างยิ่งใหญ่ ระหว่าง

วันที่ 5-7 ธ.ค. 2561 ที่ผ ่านมา ณ 

พิพิธภัณฑ์เฉลิมพระเกียรติพระบาทสมเด็จ

พระเจ้าอยู ่หัว ภายใต้แนวคิด “น้อมน�ำ

ศาสตร์พระราชา พัฒนาท่ีดินอย่างยั่งยืน  

คืนชีวิตให้แก่ดิน คืนความสุขให้แก่เรา” 

นอกจากนั้น ยังได้รณรงค์ปลูกปอเทือง เพื่อ 

ให้บานสะพรั่งพร้อมกันในวันเฉลิมพระชนม 

พรรษาของพระบาทสมเดจ็พระปรมนิทรมหา 

ภูมิพลอดุลยเดช บรมนาถบพิตร ในวันที่ 5 

ธันวาคม 2561 ด้วย

มหกรรม “วนัดนิโลก” 5 ธ.ค. 61
ทั้งนี้ เมื่อวันที่ 16 เมษายน 2555 พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพล 

อดุลยเดช บรมนาถบพิตร ได้พระราชทานพระบรมราชวโรกาสให้คณะผู้บริหาร 

สหภาพวิทยาศาสตร์ทางดินนานาชาติเข้าเฝ้าทูลละอองธุลีพระบาท ทูลเกล้า 

ทูลกระหม่อมถวายรางวัลนักวิทยาศาสตร์ดินเพื่อมนุษยธรรม (The Humanitarian 

Soil Scientist) สดุดีพระเกียรติคุณแด่พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพล

อดุลยเดช พร้อมกราบบังคมทูลเชิญให้ด�ำรงต�ำแหน่ง A Life Membership 

และยังได้กราบทูลขอพระบรมราชานุญาต ให้วันท่ี 5 ธันวาคมของทุกปี เป็น  

“วันดินโลก” (World Soil Day) 
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การสื่อสารไร้สายมีการพัฒนาไปอย่างรวดเร็ว และมี

ประสิทธิภาพมากข้ึนเรื่อยๆ จากโทรศัพท์ 1G ที่มีขนาดใหญ่ 

และเป็นครั้งแรกที่เราใช้ติดต่อส่ือสารกันผ่านโทรศัพท์มือถือ  

เมื่อเข้าสู ่ยุค 2G นอกจากสามารถพูดคุยส่ือสารกันได้แล้ว  

ก็ยังสามารถส่งข้อความ Message ถึงกันได้ จนถึงยุค 3G ได้

ปรับปรุงเพิ่มความสามารถให้ใช้ Internet บนมือถือได้ จนถึง

ปัจจุบันยุค 4G ได้เพิ่มความสามารถในการใช้งาน ทั้งเรื่องของ 

ความเรว็ในการรบัส่งข้อมลูทีม่ากขึน้ ดหูนงั ฟังเพลง และสามารถ  

Live Stream สดผ่าน Smart Phone แต่ถึงกระนั้น เมื่อถึง

จุดหนึ่ง ข้อมูล Content หรือ Multimedia มีขนาดใหญ่ขึ้น  

ความเร็วในการรับส่งข้อมูลจึงไม่เพียงพอ และไม่ตอบโจทย์การ 

ใช้งานที่มีเพิ่มมากขึ้นในปัจจุบัน

จึงต้องมีการพัฒนาเทคโนโลยี 5G ซึ่งมีความสามารถใน 

การส่งข้อมูลในปริมาณที่มากกว่าเทคโนโลยี 4G ถึง 20 เท่า  

จงึท�ำให้อปุกรณ์ทีร่องรบัเทคโนโลยนีีจ้ะไม่จ�ำกดัเพยีงแค่โทรศพัท์ 

Smart Phone อีกต่อไป แต่จะรวมไปถึงเครื่องมือ เครื่องใช้ และ

ระบบสาธารณูปโภคทั้งหมด โดยเทคโนโลยี 5G เป็นพื้นฐาน 

ของแนวคิด Internet of Thing ซ่ึงเป็นการสื่อสารระหว่าง

อปุกรณ์ต่างๆ ไม่ว่าจะเป็นยานพาหนะ หรอือาคารสิง่ก่อสร้างทีม่ ี

การติดตั้งวงจรอิเล็กทรอนิกส์ ซอฟต์แวร์ เซ็นเซอร์ ซึ่งเครือข่าย 

การเช่ือมต่อต่างๆ ท�ำให้อุปกรณ์เหล่านี้สามารถส่งข้อมูลถึงกัน 

โดยมกีารตอบสนอง Response Time ท่ีรวดเร็วมากกว่าเทคโนโลยี  

4G ในปัจจุบัน ถึง 40 เท่า ท�ำให้สามารถใช้เทคโนโลยี 5G  

ในทางการแพทย์ และแน่นอนว่าเทคโนโลยี 5G นั้น มีขึ้นมา 

เพื่อความเร็วในการใช้งานอุปกรณ์ Device ต่างๆ ที่เพิ่มมากขึ้น 

กต้็องใช้คลืน่ความถีท่ีส่งูมากๆ ท�ำให้มคีวามยุง่ยากในการพัฒนา 

ปัจจุบันมีหลายประเทศท่ีได้ทดลองใช้งานเทคโนโลยี 5G 

กันแล้ว ไม่ว่าจะเป็นเกาหลีใต้ ญี่ปุ่น และจีน ส่วนประเทศไทย

ของเราจะได้ทดลองใช้เทคโนโลยีดังกล่าวต้นปี 2019 ใน

กรุงเทพมหานครและจังหวัดท่องเท่ียวต่างๆ ซ่ึงข้ึนอยู่กับการ 

ขออนุญาตคลื่นความถี่เครือข่ายโทรศัพท์จาก กสทช. ในการ

ออกใบอนุญาตคลื่นความถี่ ในส่วนผู้ให้บริการโครงข่ายต่างๆ  

ในประเทศไทยนั้น มีความพร้อมในการติดตั้งเทคโนโลยี 5G  

และพัฒนาพื้นที่ให้บริการให้ครอบคลุมทั่วประเทศและใช้งาน 

ได้เต็มประสิทธิภาพในปี 2020 และเมื่อมีเทคโนโลยี 5G เข้ามา

ให้ใช้แล้ว อุปกรณ์ Smart Phone หรือ Device ต่างๆ ก็ต้อง 

สอดรับกับเทคโนโลยีใหม่ด้วย หากไม่รองรับ เราก็ต้องเปลี่ยน

โทรศัพท์มือถือกันเลยทีเดียว ซึ่งเป็นค่าใช้จ่ายที่เพิ่มข้ึนมา 

อย่างแน่นอน แต่ถ้ายังไม่รีบกับเทคโนโลยีใหม่ก็ยังสามารถใช้

โทรศัพท์ Smart Phone เทคโนโลยี 4G ได้อยู่เหมือนเดิม 

ก�ำลังจะมา...
5G



“HAPPY WORK HAPPY LIFE”
ท�ำงานด้วยความสุข...ชีวิตกแ็ฮปปี้

การท�ำงานของเพื่อนๆ ในปี 2561 ที่ก�ำลังจะผ่านไปเป็นอย่างไรกันบ้าง เชื่อว่าหลายคนคงมีความสุขและสนุกกับการท�ำงาน  

แต่ก็อาจจะมีเพื่อนๆ หลายคนที่ต้องพบเจอกับปัญหาและอุปสรรคให้ต้องตามแก้ไข POPS ฉบับนี้จะพาท่านผู้อ่านไปพบกับแนวคิดดีๆ  

ในการท�ำงาน “HAPPY WORK HAPPY LIFE” ท�ำงานด้วยความสุข ชีวิตก็แฮปปี้...ตามแบบฉบับของเพื่อนๆ ชาว สป.กษ.  

เพื่อเป็นแรงจูงใจในการท�ำงานอย่างมีความสุขในปีใหม่นี้ ไปลองดูแนวความคิดในการท�ำงานของพวกเขาเหล่านั้นกันได้เลยครับ...

นางสาวภาราดา เสวกพันธ์
นกัวเิคราะห์นโยบายและแผนปฏบิตักิาร ส�ำนกัพฒันาระบบบริหาร

เราต้องมีการพัฒนาตัวเองอย่างสม�่ำเสมอ เมื่อมีเรื่องใหม่ๆ  

ท่ีน่าสนใจและเป็นประโยชน์เข้ามา กต้็องศกึษาหาความรู ้อบรมหรือ 

ค้นคว้าเพิม่เติม จะไม่อยูเ่ฉย โดยการท�ำงานปีนีต้้องเปลีย่นบทบาท

จากเดิมที่เคยเป็นผู้ช่วยของพ่ีๆ มาเป็นตัวหลักในการท�ำงานของ

กลุม่ทีเ่นือ้งานกม็คีวามเข้มข้นขึน้ด้วย ซ่ึงถอืว่าหนกัหนาพอสมควร 

แต่ก็มีข้อดีคือได้พัฒนาตัวเองแบบก้าวกระโดด เวลาท�ำงานเสร็จ

เมื่อเครียดก็จะมีสังสรรค์กับเพื่อนบ้าง กินบุฟเฟต์หมูกระทะบ�ำบัด 

บางทีก็ชอปปิ้ง การแบ่งเวลาให้การท�ำงานและเวลาส่วนตัวให้

สมดุลกันก็จะท�ำให้เราท�ำงานได้อย่างมีความสุขค่ะ

นาวสาวกันยารัตน์ เศวตนันทิกุล 
นักทรัพยากรบุคคลช�ำนาญการ กองการเจ้าหน้าที่

ปีทีผ่่านมามคีวามท้าทายในการท�ำงานมากขึน้ ท�ำให้เรา 

ได้พัฒนาตัวเองหลายด้าน ทั้งการตัดสินใจแก้ปัญหาใน

สถานการณ์ต่างๆ ซึ่งเป็นสิ่งที่อาจท�ำให้เราเครียดหรือ 

กดดันบ้าง การท�ำงานให้มีความสุข เราจึงต้องรู้จักบริหาร

เวลาท�ำงานกับชีวิตส่วนตัวให้มีความพอดีและพอเพียง  

เวลาท�ำงานเราก็ทุ่มเทอย่างเต็มที่ หลังจากเลิกงานก็ต้อง

วางความเครียดลงไว้ก่อน แล้วหาโอกาสพบปะเพื่อนฝูงและ 

ไปออกก�ำลงักายเพือ่ให้มสีขุภาพร่างกายท่ีแข็งแรง พร้อมทีจ่ะ 

ท�ำงานและรับมือกับปัญหาอุปสรรคในวันต่อๆ ไปให้ดีที่สุด

4



เป็นอย่างไรกันบ้างครับ ส�ำหรับการท�ำงานให้มีความสุขตามแบบฉบับของเพื่อนๆ ทั้ง 4 ท่าน การจัดสมดุลระหว่างชีวิต

การท�ำงานและชีวิตส่วนตัว (Work-Life Balance) นับเป็นสิ่งส�ำคัญท่ีช่วยให้มีความสุขได้ การทุ่มเทเต็มท่ีให้การท�ำงานนั้น 

เป็นสิง่ทีดี่ แต่อย่าลืมให้รางวลักบัชวีติเราด้วย แบ่งเวลาให้กบัสิง่ทีเ่ราชอบ อยูก่บัคนทีเ่รารกั พกัผ่อนให้สบายใจ ไปออกก�ำลงักาย  

สังสรรค์ ปาร์ตี้บ้าง หรือจะเลือกเข้าวัดปฏิบัติธรรม ท�ำสมาธิให้จิตใจสงบนิ่ง เพิ่มความสุขให้กับตัวเราเอง มันอาจจะไม่ง่าย

ส�ำหรับความคาดหวังที่เพิ่มมากขึ้นต่อภาคราชการ แต่เชื่อเถอะครับว่า ถ้าท�ำได้แล้ว เราจะมีความสุข มีพลังในการท�ำงานใน 

ปีใหม่ต่อไปและตลอดไป...♥♥♥

นายชัยภัทร เกษมณี
นติกิรช�ำนาญการ กองการเจ้าหน้าที่

ส�ำหรับผมเองซึ่งท�ำงานเกี่ยวกับข้อกฎหมายและการป้องกัน

และปราบปรามการทุจริต อาจไม่มีหลักคิดในการท�ำงานให้มี

ความสขุเสยีทเีดียว มแีต่ความคดิทีว่่าจะขจดัปัญหาและความทกุข์ 

ได้อย่างไร หลายๆ ครั้งที่มีปัญหาจะใช้วิธีการกลับมาอยู่กับ 

ลมหายใจ ถ้าพดูกนัง่ายๆ คอื การใช้หลกักรรมฐาน เพราะบางอย่าง 

เราสับสนกับความคิด ท�ำให้คิดงานไม่ออก บางเรื่องเราคิดไม่ได้  

แต่เมื่อกลับมาอยู่กับตัวเองอย่างมีสติ จะท�ำให้บางทีมันคิดได้

ขึ้นมาเอง รวมถึงกลับมามองตัวเองว่าปัญหานั้นเกิดจากตัวเรา 

หรอืเปล่า ถ้าใช่ ให้แก้ทีต่วัเรา ถ้าเกดิจากคนอืน่ ให้ท�ำความเข้าใจ  

แล้วหาทางออกปรับไป การท�ำงานต้องปราศจากอคติ 4 จะไม่

ท�ำงานเพราะรัก จะไม่ท�ำงานเพราะโลภ หลง จะไม่ท�ำงานเพราะ

โกรธ หรือกลัว เท่านี้ทุกอย่างก็จะคลี่คลายและเป็นไปด้วยดี

นายวีระ ค�ำกอง
นายช่างภาพปฏิบัติงาน กองเกษตรสารนิเทศ

เมือ่ก่อนผมเองจะคอยคดิกงัวลไปก่อนว่างานนัน้งานนีย้าก 

เราต้องพบเจอกบัปัญหามากมายท�ำให้เกดิความเครยีด เมือ่ไป 

ถ่ายภาพ ผลงานที่ออกมาก็จะไม่ได้อย่างที่คาดหวัง แต่เม่ือ 

ผมปรบัวธิคีดิโดยมมีมุมองว่า เมือ่เราได้รบัมอบหมายงาน ให้ 

คดิเสมอว่าเราท�ำได้ มองโลกในแง่บวก คดิแต่สิง่ดีๆ  เลยมีสมาธิ

ก่อนท�ำงาน ต่อให้งานยากแสนยากอย่างไรกป็ระสบความส�ำเรจ็  

สายงานช่างภาพ วนัหยดุเสาร์-อาทติย์อาจจะไม่มเีวลาเป็นของ 

ตัวเอง หรือต้องเดินทางไปต่างจังหวัดคราวละหลายๆ วัน  

กต้็องยอมรบั เพราะเราได้เลอืกท�ำสิง่ทีเ่รารกัคอืการถ่ายภาพ 

การท�ำสิง่ทีเ่รารัก มผีลท�ำให้จติใจเรามคีวามสุข มนัจะสะท้อน

ออกมาผ่านผลงานดีๆ ของเราอีกด้วยครับ
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Good
Food

Good
Mood

is
ของอรอย เมนูเด็ด
เกษตรชวนชม

คอลมัน ์Good Food is Good Mood ของอรอ่ย เมนเูดด็  

เกษตรชวนชิม ฉบับนี้ขอแนะนำ�ผลิตภัณฑ์ที่แสนจะกินง่าย 

อย่าง “โยเกิรต์” เปน็สนิคา้สขุภาพสดุฟนิ อรอ่ยงา่ย (ยามงาน 

สุมหัว) ตามสไตล์ชาว POPS สายเฮลตี้อย่างเราที่ชื่นชอบ 

หมูกระทะเป็นที่สุด เอ๊ะ! มันยังไงกันนะ เจ้าโยเกิร์ตนอกจาก 

จะเป็นของที่อยู่ท้องแล้ว ยังย่อยง่ายกว่านมอีกนะ เหมาะกับ 

การเป็นอาหารมื้อเช้าในเวลาที่เร่งรีบ หรือของว่างยาม

บ่ายเมื่อสายตาของเรานั้นกำ�ลังอ่อนล้า จะทำ�ให้รู้สึกสดช่ืน 

เหมือนรีชาร์จแบตเตอรี่ให้กับร่างกายเลยค่ะ 

เจ้าโยเกิร์ตนี่หาซื้อก็แสนจะง่าย ควรค่ากับการเป็น Item  

ติดตู้เย็นทั้งที่บ้านและที่ทำ�งาน คุณประโยชน์ของเจ้านี่

ก็คับถ้วยจริงๆ ชาว POPS รู้มั้ยคะ โยเกิร์ตเป็นแหล่ง 

คณุประโยชน์ต่างๆ ไมว่า่จะเปน็แหลง่โปรตนีชัน้เลศิ มโีปรตนี

มากกว่าในนมถึง 20% ช่วยทำ�ให้การดูดซึมของแร่ธาตุ 

ต่างๆ ดีขึ้น ป้องกันเชื้อโรคต่างๆ ที่เป็นอันตรายต่อลำ�ไส้ 

อุดมไปดว้ยแคลเซยีม รวมทัง้สามารถเพิม่ภูมคิุม้กนัในรา่งกาย 

ช่วยฆ่าเชื้อราต่างๆ ได้ โดยเฉพาะเช้ือราบริเวณช่องคลอด

ของสาวๆ ด้วยนะคะ หรือจะกินโยเกิร์ตเมื่อท้องเสียก็จะช่วย

ให้อาการท้องเสียทุเลาลงได้ในเวลาอันรวดเร็ว

เป็นอย่างไรบ้างคะ สมชื่อราคาคุย ว่าคุณประโยชน์ 

คับถ้วยจริงๆ แต่สำ�หรับชาว POPS แค่เปิดฝากินเลย  

อาจจะธรรมดา คณุภาพยงัไมพ่อ ไมก่ิบ๊เกย๋เูรกา้เหมาะกบัเรา 

วันน้ีจะแนะนำ�ของกินคู่เสริมคุณค่าแบบสุขภาพคูณสอง ทำ�ให้

มือ้นีข้องเรานัน้เป็นมือ้สุขภาพ เฮลตีส้ดุๆ ไปเลย ดว้ยการเตมิ

ผลไม้สดตามฤดูกาล ไม่ว่าจะเป็นผลไม้สด เช่น 

กินกับกล้วยหอม ช่วยให้หายเหนื่อยล้าและลดอาการ 

เม่ือยล้าของกล้ามเน้ือ ท้ังจากการออกกำ�ลังกายมาหนัก หรือทำ�

กิจกรรมกลางแจ้งมาเหน่ือยๆ จนกล้ามเน้ือทุกสัดส่วนอ่อนล้า 

หมดแรงไปหมด เหมาะที่จะกินในช่วงเย็นหลังออกกำ�ลังกาย

หรือจะ กินกับมะนาว เพียงบีบน�้ำมะนาวสดๆ ใส่ลงไป

ผสมนิดหน่อย โยเกิร์ตก็จะกลายเป็นอาหารทรงพลัง ช่วย

เรือ่งระบบขบัถ่าย กระตุน้ระบบเผาผลาญให้ท�ำงานได้อย่างม ี

ประสิทธิภาพยิ่งขึ้น เหมาะส�ำหรับมื้อเช้าก่อนท�ำงาน

หากใครอยากลอง กินโยเกิร์ตกับชาเขียว ผสมชาเขียว  

10 กรมั กบัโยเกริต์ 200 กรมั แคน่ีก้ช็ว่ยขบัสารพษิ แกปั้ญหา 

ท้องผูกและช่วยลดหน้าท้องได้ด้วย

สูตรโยเกิร์ตแซ่บเวอร์แบบแคร์สุขภาพยังมีอีกมากมาย  

แล้วแต่ชาว POPS จะลองมิกซ์แอนด์แมตช์ อ่านจบ 

อย่าลืมลองไปชิม หรือคิดเมนูใหม่ที่ทำ�จากโยเกิร์ตมาแบ่งปัน

กันบ้างนะคะ...
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สิ่งแรก คือ “จินตนาการ” ส�ำหรับคนที่ท�ำงานด้าน Creative นั้น  

จะต้องเป็นคนท่ีมีจนิตนาการกว้างไกลกว่าคนอืน่ จะเกดิความคดิสร้างสรรค์ 

ได้ต้องมีจินตนาการ ซึ่งการท�ำให้คนในองค์กรของเรามีจินตนาการท่ี 

กว้างไกล ง่ายๆ เลย คือการเปิดพื้นที่ให้คนในองค์กร ได้มีโอกาสคิด 

ทดลอง ค้นคว้า หรอืปล่อยให้สมองได้โลดแล่น ได้ท�ำอะไรใหม่ๆ นอกเหนอื 

จากการท�ำงานประจ�ำ จะช่วยท�ำให้ “จินตนาการ” เกิดขึ้นอยู่เสมอ

สิ่งที่สอง คือ “ความรู้” ผู้ท�ำงานอะไรก็ตามจะต้องมีพื้นฐานความรู้  

ความช�ำนาญและเชี่ยวชาญในด้านนั้นอย่างรู้ลึก รู้จริง รอบด้าน รวมถึง 

ต้องขวนขวายหาข้อมูลข่าวสาร เพิ่มความรู้ใหม่ๆ ที่จ�ำเป็นในการท�ำงาน 

อยูเ่สมอ ปัจจบุนัเราสามารถเข้าถงึองค์ความรูไ้ด้จากทกุทีผ่่าน Smart Phone 

หรือจะเป็นการอบรมเรียนรู้สิ่งใหม่ๆ ส่งเสริมให้คนมีความรู้ และอัปเดต 

ตัวเองอยู่ตลอดเวลา อย่างไรก็ตาม การหาความรู้ใช่ว่าจะสามารถหาได้ 

เฉพาะนอกองค์กรท่านั้น การจัดการแลกเปลี่ยนเรียนรู้กันเองภายในองค์กร 

เป็นการแชร์ประสบการณ์การท�ำงาน รวมถึงความรู้ใหม่ๆ ท่ีได้รับมาให ้

ทุกคนสามารถเข้าใจได้อย่างรวดเร็วขึ้น

และ สิ่งที่สาม คือ “ความกล้า” กล้าคิด  

กล้าท�ำ กล ้าแสดงความคิดเห็นในเชิง

สร้างสรรค์ บางคนกล้าคิด แต่ไม่กล้าแสดง

ความเห็น ท�ำให้เสียโอกาสที่จะน�ำเสนอ 

ไอเดียแปลกๆ ใหม่ๆ ที่เป็นประโยชน์ต่อ

องค์กรไป แล้วเราจะท�ำอย่างไรให้คน 

เหล่านัน้เกิดความกล้า การจดัให้มกีารระดม 

สมองกันในกลุ่มเล็ก ก็เป็นทางเลือกหนึ่ง

ในการเปิดโอกาสให้คนที่ไม่กล้าพูดได้มี 

โอกาสพูด มีโอกาสได้แชร์สิ่งที่ตนเองคิด 

เป็นการช่วยเพิ่มโอกาสและความมั่นใจให้ 

กับทีมงานให้ได้แสดงความคิดเห็น และมี

ความภูมิใจในตัวเองมากยิ่งขึ้น 

“ลองที่จะท�ำ ดีกว่าไม่ท�ำอะไรเลย”
บทความส่วนหนึ่งจาก

คุณเก่ง สิทธิพงศ์ ศิริมาศเกษม

สืบค้นจาก :

https://gengsittipong.com/https-

medium-com-gengsittipong-

3circles-of-creativity-120067238c91

ความคดิสร้างสรรค์ ไม่มสูีตรตายตวั และไม่มใีครบอกได้ว่าความคดิเหล่านัน้ 
จะออกมาเมือ่ไหร่ อย่างไร และดหีรอืไม่ ต่างคนกจ็ะมเีทคนคิการค้นหาไอเดยีใหม่ๆ  

ที่แตกต่างกัน แต่สิ่งที่ขาดไม่ได้ในกระบวนการสร้างความคิดสร้างสรรค์ คือ 

จินตนาการ ความรู้ และความกล้า ต้องน�ำมาผสมผสานกันเพื่อก่อให้เกิดความคิด

สร้างสรรค์ที่เป็นประโยชน์ต่อองค์กรของเราต่อไป

Good
Food

Good
Mood

is
ของอรอย เมนูเด็ด
เกษตรชวนชม

GRAPHIC

IDEA

CONCEPT

ที่ขาดไม่ได้
3 สิ่ง ในงาน

การท�ำงานด้าน Creative หรืองานที่ต้องใช้ความคิดสร้าง
สรรค์ใหม่ๆ บางครัง้เราอาจจะสมองตือ้ หมดไฟหมดไอเดยีไปดือ้ๆ อย่าตกใจ 

มันไม่ใช่เรื่องแปลก ซ่ึงบางทีอาจเป็นเพราะเรามองข้ามพื้นฐานส�ำคัญใน 

การท�ำงานไป เพราะการท�ำงานราชการถึงแม้จะมีกฎระเบียบบังคับใช้ แต่ก็ 

ต้องอาศัยการสร้างสรรค์กระบวนการหรืองานใหม่ๆ แล้วจะท�ำอย่างไรให้

ความคดิสร้างสรรค์ของเรากลับมา ฟังดอูาจจะเป็นเรือ่งใหญ่ แต่ไม่ใช่เร่ืองยาก  

เพียงเริ่มจาก 3 สิ่งง่ายๆ ที่ขาดไม่ได้ส�ำหรับงาน Creative
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“ไปไกลกว่าที่คิดไว้
แค่ตั้งเป้าหมายให้ใหญ่กว่าเดิม”

การท่ีจะไปให้ถึงอีกข้ันของอะไรก็ตาม 

ทีค่ณุท�ำอยู ่คณุจะต้องคดิและลงมอืท�ำด้วย 

วิธีที่แตกต่างจากที่คุณเคยท�ำอย่างมาก  

คณุจะก้าวสูร่ะดบัสงูขึน้จากสิง่ทีท่�ำอยูไ่ม่ได้ 

ถ้าไม่มีความคดิทีใ่หญ่ขึน้ การลงมอืทีเ่รว็ขึน้  

และแรงขับเคลื่อนที่มากขึ้น...

แกรนท์ คาร์ดอน นักเขียนและนักขาย

ชาวอเมริกัน ได้คิดค้นกฎคูณสิบ กฎของการประเมินศักยภาพตนเองและ 

ใส่ความพยายามลงไปอกี 10 เท่า เพือ่พชิิตทุกเป้าหมายอย่างไม่มีเงือ่นไข 

กฎคณูสบิจงึเปรียบเสมอืนเพชรยอดมงกฎุส�ำหรับคนท่ีโหยหาความส�ำเรจ็ 

ถ้าสูตรแห่งความส�ำเร็จมีอยู่จริง ก็ต้องเป็นเจ้ากฎที่ว่านี่แหละ!! กฎคูณสิบ 

คือตัวก�ำหนดระดับการกระท�ำและความคิดที่เหมาะสม ซึ่งจะช่วยให้คุณ

เข้าถึงความส�ำเร็จและช่วยตอกย�้ำให้มั่นใจว่า คุณจะรักษามาตรฐานของ 

สิง่เหล่านีไ้ว้ได้ตลอดชวีติการท�ำงาน นอกจากนี ้กฎคูณสบิยงัจะช่วยให้คณุ 

เอาชนะความกลัว เพิ่มความกล้าและความเช่ือมั่นในตัวเอง ก�ำจัดนิสัย 

ผัดวันประกันพรุ่งและความลังเลต่างๆ ท�ำให้คุณรู้สึกว่าตัวเองมีเป้าหมาย 

อันจะท�ำให้ชีวิต ความมุ่งมั่น และความฝันของคุณกลับมาลุกโชนอีกครั้ง  

กฎคูณสิบจึงเป็นหลักการหนึ่งเดียวที่ผู้ประสบความส�ำเร็จระดับแนวหน้า 

ต่างหยบิยกมาใช้ในด้านต่างๆ ของชวีติทีพ่วกเขาประสบความส�ำเรจ็ ไม่ว่า 

คุณจะนิยามความส�ำเร็จไว้ว่าอย่างไรก็ตาม

หนงัสอืเล่มนีจ้ะแสดงให้เหน็วธิทีีค่ณุจะใช้เกบ็เกีย่วความส�ำเรจ็ โดยไม่มี

เงือ่นไขว่าฝันคุณจะเป็นแบบไหน หรอืสภาพเศรษฐกจิเป็นอย่างไร สิง่แรก 

ท่ีจะต้องเกดิข้ึน คอื คณุต้องปรับความคดิและการกระท�ำให้ถงึระดบัคณูสิบ  

ความคดิและการกระท�ำระดบัคูณสบิจะช่วยให้ชีวติคณุง่ายและสนกุกว่าเดมิ...

กองบรรณาธกิาร POPS : กองเกษตรสารนเิทศ ส�ำนกังานปลดักระทรวงเกษตรและสหกรณ์  
3 ถ.ราชด�ำเนินนอก แขวงบ้านพานถม เขตพระนคร กทม. 10200

Tel. 0-2281-2505  Fax. 0-2281-9416   
e-mail : moacpr@gmail.com  Website : www.opsmoac.go.th

เข้าสู่หน้าหนาวแล้ว ส่งผลให้หลายคนคัดจมูก 

เป็นหวัด ยิ่งในพื้นที่ที่ไม่ค่อยเจออากาศหนาวๆ ภูมิ

ต้านทานต่อความหนาวอาจไม่สงูเท่าไร ฉะนัน้ หากใคร 

ทนหนาวไม่ค่อยไหว ลองหาสะเดาผกัสมนุไพรพืน้บ้าน

มากินแก้หนาวกันสักหน่อยแล้วละ  

สะเดา เป็นสมุนไพรมีฤทธิ์ร้อน รสขมผสม 

รสเปรี้ยว จะออกช่อ ออกดอก ให้เราได้เด็ดมารับ

ประทานกนัในช่วงต้นฤดหูนาว ช่วยเพิม่ความอบอุน่ให้ 

ร่างกาย มีสรรพคณุช่วยเสรมิธาตใุนร่างกายให้แขง็แรง  

มีภูมิต้านทานต่ออากาศหนาวและโรคหน้าหนาวได ้

เป็นอย่างดี สะเดาอดุมไปด้วยโปรตนี แร่ธาต ุวติามนิเอ  

วติามนิบ ี1 วติามนิบ ี2 วติามินซ ีคาร์โบไฮเดรต ไขมนั  

แคลเซียม ฟอสฟอรัส ธาตุเหล็ก และเบตาแคโรทีน 

เมนูยอดฮิตที่คนไทยนิยมรับประทานกันมาต้ังแต่

โบร�่ำโบราณคือ สะเดากับน�้ำปลาหวาน ที่ช่วยลด

ความขมของสะเดา กินคู่กับปลาดุกย่าง ปลาทูทอด  

หรอืกุง้เผา ช่วยเพิม่ความกลมกล่อมให้กินได้อร่อยขึน้  

นอกจากนี ้สะเดายงัสามารถท�ำเป็นเมนอูืน่ทีอ่ร่อยและ

มีประโยชน์ไม่แพ้กัน เช่น กุ้งผัดน�้ำปลาหวานสะเดา  

ย�ำดอกสะเดา และย�ำสะเดากุ้งสด หรือจะเลือกน�ำ

สะเดาไปลวกจิ้มกับน�้ำพริก ยิ่งได้กินกับข้าวสวยร้อนๆ 

ด้วยแล้ว จะอร่อยจนลืมความขมของสะเดาเลยทีเดียว 

รู้อย่างนี้แล้ว ใครที่ไม่ค่อยชอบอากาศหนาว ลองหา

สะเดามากินต้านความหนาวกันนะครับ...
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        “สะเดา”
สมุนไพรรสขม ข่มความหนาว


