


� �วิสาขปุรณมีบูชา หนึงป� นโตรว่มใจ สป.กษ.
    เมื�อวันที� 16 พฤษภาคม 2568 นายประยูร  อนิสกุล  ปลัดกระทรวงเกษตรและสหกรณ์ พรอ้มด้วย 
นางสาวภัทราภรณ์ โสเจยยะ นางอญัชลี สุวจิตตานนท์  รองปลัดกระทรวงเกษตรและสหกรณ์ รองปลัดกระทรวง
เกษตรและสหกรณ์ และ เจ้าห น้าที�ใน สังกัด สํานักงานปลัดกระทรวง เกษตรและสหกรณ์ ร่วมกิจกรรม 
วิสาขปุรณมีบูชา  หน�ึงป�นโตร่วมใจ สํานักงานปลัดกระทรวงเกษตรและสหกรณ์�  ซ�งึ เป�นกิจกรรมภายใต้
แผนส่งเสรมิว ัฒนธรรมองค์กรของ สป.กษ. ประจําป�งบประมาณ พ.ศ. 2568 ณ วัดอรุณราชวรารามราชวรมหาวิหาร 
เขตบางกอกใหญ่ กรุงเทพมหานคร

POPS Society
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Say Hi

ิ� ิ�          เรมเข้าส่ฤูดฝูนของประเทศไทย ถือเป็นช่วงเรมต้นฤดกูาลเพาะปลกู และทกุปีจะมีการจดังาน

ิ ิ ิ เป็นพธีเพื�อความเป็นสรมงคลและบาํรงุขวญัิพระราชพธีพืชมงคลจรดพระนังคลัแรกนาขวญั

เกษตรกรในการเพาะปลกูพืช ประกอบด้วย  คือ ิ ิพระราชพธี  2 พระราชพธีด้วยกนั ิพระราชพธี

ิพืชมงคลในปีนี�  ตรงกบัวนัพฤหสับดีที� 8 พฤษภาคม พ.ศ. 2568 เป็นพธีสงฆ ์ณ พระอโุบสถ

วดัพระศรีรตันศาสดาราม ในพระบรมมหาราชวงั และ ิพระราชพธีจรดพระนังคลัแรกนาขวญั 

หรือวนัไถหว่าน ตรงกบัวนัศกุรที์�  9 พฤษภาคม พ.ศ. 2568 ิ ณ มณฑลพธีท้องสนามหลวง 

ิรายละเอียดตดตามได้ใน  หน้า 4 - 5 นะครบัPOPS



GuRu IT
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ติดตามกันต่อได้ในหนังสือ " Emotional First AID ซ่อมแซมสุขที่สึกหรอ " 
พร้อมให้บริการ ณ ห้องสมุดกระทรวงเกษตรและสหกรณ์ อาคาร 3 ชั้น 3 นะคะ 

Emo  ional First AID : ซ่อม    ซมสุขทส� ึกหรอ

กองบรรณาธิการ POPS : กองเกษตรสารนิเทศ สำนักงานปลัดกระทรวงเกษตรและสหกรณ์ 
3 ถ.ราชดำเนินนอก แขวงบ้านพานถม เขตพระนคร กทม. 10200

Tel. 0-2281-2505  Fax. 0-2281-9416
E-mail : moacplan.pr@gmail.com   Website : www.opsmoac.go.th

      ชดุปฐมพยาบาลทางอารมณ์เบอ�ื งตน้ เพอ�ื บรรเทาอาการแตกสลาย และ
ป้องกนัใจอกัเสบลุกลาม
      เราทกุคนต่างพบเจอ ในทกุวนัทใ�ี ชช้วีติ ไมว่า่จะเป็นบาดแผลทางอารมณ์
อาการ  อาการปวดแปลบในอกจากความเจบ็เหมอืนโดนผง�ึ ต่อยเมอ�ื ถกูปฏเิสธ
โดดเดย�ี ว ทท�ี าํใหร้สู้กึราวหายใจไมอ่อก ไปจนถงึความเศรา้จากการสญูเสยี
ความลม้เหลวทท�ี าํใหเ้ราตาพรา่จน อกีต่อไปไมเ่หน็แสงสวา่งในตวัเอง
      บาดแผลทางอารมณ์ขนาดเลก็ซง�ึ เราอาจมองไมเ่หน็ผลรา้ยแรง ณ ขณะนนั�  
เมอ�ื คอ่ย ๆ พอกพนูในอารมณ์มากขน�ึ เรอ� ื ย ๆ โดยไมเ่ขา้ไปสงั� สมอยใู่นใจ 
เยยีวยามนัตงั� แต่เนิ�น ๆ  และสง่มนัจะลุกลามเป็นแผลตดิเชอ�ื ผลต่อความสขุ 
ความรสู้กึรกัและเคารพในตวัเอง ไปจนถงึกรอ่นทาํลายสขุภาวะทางจติของเราได้

      หนงัสอื  เลม่น�ี ถ่ายทอด"ซ่อมแซมสขุทส�ี กึหรอ : Emotional First AID"
จากประสบการณ์ของนกัจติวทิยาผู้  และประกอบเชย�ี วชาญดา้นสขุภาวะทางจติ
ดว้ยงานวจิยัเชงิวทิยาศาสตร์  โดยนําเสนอเรอ�ื งราวซง�ึ ศกึษาจากกลุม่ตวัอยา่งจรงิ
ของบาดแผลทางอารมณ์ในหลากหลายรปูแบบทส�ี รา้งความเจบ็ปวดและกดัเซาะ

ตวัตนของเรา ไดแ้ก่ และเหตุการณ์สะเทอืนใจ ถงึเรอ�ื งการถกูปฏเิสธ ความเหงา การสญูเสยี ความรสู้กึผดิ การครนุ่คดิ
ทผ�ี า่นไปแลว้ ความลม้เหลว และความเคารพในตวัเองต�าํ เรยีบเรยีงมาเป็นคมู่อืแนะนําวธิรีกัษาเยยีวยาจติใจทเ�ี ขา้ใจงา่ย
และใชไ้ดจ้รงิ

ผู้เขียน : Guy Winch 
   ผู้แปล   :   ลลิตา ผลผลา
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�ÃÒªÔ¹ÕáË�§¼Ñ¡ãºà¢ÕÂÇ�

POPS Product

  ã¤Ã·ÕèªÍº·Ò¹ÊÅÑ´ ÍÒ¨¨Ð¤Ø�¹ËÙ¡Ñºª×èÍ¢Í§¼Ñ¡à¤Å  (Kale)
à¹×è Í§¨Ò¡¼Ñ¡ à¤Åà»�¹¼Ñ¡·Õè¹ÔÂÁãÊ� ã¹àÁ¹ÙÊÅÑ´ â´Â¼Ñ¡ à¤Å 
ÁÕÍÕ¡ª×èÍàÃÕÂ¡Ç�Ò  à»�¹¼Ñ¡·ÕèÍÂÙ�ã¹µÃÐ¡ÙÅà´ÕÂÇ¡Ñº�¤Ð¹�ÒãºËÂÑ¡�
¤Ð¹�ÒáÅÐºÃÍ¡â¤ÅÕ ä´�ª×èÍÇ�Òà»�¹ �ÃÒªÔ¹ÕáË�§¼Ñ¡ãºà¢ÕÂÇ�
à¾ÃÒÐÁÕ¤Ø³¤�Ò·Ò§âÀª¹Ò¡ÒÃÊÙ§ ÁÕÊÒÃÍÒËÒÃÁÒ¡ÁÒÂäÁ�Ç�Ò¨Ðà»�¹

 ÇÔµÒÁÔ¹àÍ «Õ à¤ ¸ÒµØàËÅç¡ á¤Åà«ÕÂÁ áÅÐÊÒÃµ�Ò¹Í¹ÁÙÅÍÔÊÃÐ
ª�ÇÂºÓÃØ§ÊÒÂµÒ ¼ÔÇ¾ÃÃ³ àÊÃÔÁÀÙÁÔ¤Ø�Á¡Ñ¹ áÅÐª�ÇÂºÓÃØ§ËÑÇã¨ 
¼Ñ¡à¤Å 2 ÊÒÂ¾Ñ¹¸Ø� ÂÍ´¹ÔÂÁ¢Í§¤¹ä·Â ä´�á¡� ¼Ñ¡à¤ÅãºËÂÔ¡ 
ãºÁÕÃÍÂËÂÔ¡ÃÍº æ µÑÇãº ÅÓµ�¹ÁÕ¤ÇÒÁá¢ç§ ÅÑ¡É³Ð¤Å�ÒÂ
¼Ñ¡¡Ò´ËÍÁ áµ�ÃÊªÒµÔ¨Ð¤Å�ÒÂ¡ÐËÅèÓ»ÅÕ  ÃÊªÒµÔÍÍ¡¢Á¹Ô´ æ

 áÅÐ¼Ñ¡à¤Å¹ÔÂÁ¹ÓÁÒ·Ò¹à»�¹ÊÅÑ´ ËÃ×Í¹ÓÁÒ»��¹à»�¹ÊÁÙ¸µÕé
ä´â¹àÊÒÃ� ÁÕÅÑ¡É³ÐãºµÃ§ áµ�¨ÐÁÕÃÍÂÂ�¹º¹à¹×éÍãº ÃÊªÒµÔ
¨ÐÁÕ¤ÇÒÁ¢Á¹�ÍÂ¡Ç�Òà¤ÅãºËÂÔ¡ ¹ÔÂÁ¹ÓÁÒ·Ó«Ø»µ�Ò§ æ ËÃ×Í¹ÓÁÒ
ËÑè¹ºÒ§ æ à¾×èÍ·ÓÊÅÑ´ »�¨¨ØºÑ¹¼Ñ¡à¤Åà»�¹¼Ñ¡·Õè¹ÔÂÁã¹ËÁÙ�¤¹ÃÑ¡
ÊØ¢ÀÒ¾áÅÐ¹ÔÂÁ»ÅÙ¡äÇ�ÃÑº»ÃÐ·Ò¹àÍ§·Õèº�Ò¹áººäÃ�ÊÒÃ¾ÔÉ 
à»�¹¼Ñ¡ÍÕ¡Ë¹Öè§ª¹Ô´·Õè»ÅÙ¡§�ÒÂ áµ�ÊÃÃ¾¤Ø³ÁÒ¡ÁÒÂ¨ÃÔ§ æ ¤ÃÑº
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¼Ñ¡à¤Å (Kale)
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