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เป็นธรรมดาหากเราจะรู ้สึกวิตก

กงัวลกบัการเปลีย่นแปลงต่างๆ ทีเ่ข้ามา 

ในชีวิต ทั้งเรื่องส่วนตัวและการท�ำงาน 

เนือ่งจากเป็นสิง่ทีไ่ม่เคยมปีระสบการณ์

มาก่อน การเตรียมตัวให้พร้อมรับการ

เปลี่ยนแปลงอยู ่เสมอ (Prompt to 

Change) จะท�ำให้เราก้าวเข้าสู ่การ

เปลีย่นแปลงนัน้อย่างมัน่ใจ โจทย์ทีย่าก 

และท้าทายความสามารถอาจจะต้อง

ใช้ทั้งพลังกายและพลังใจสูง แต่เมื่อ

ก้าวผ่านมาได้ เราจะพบความคุ้มค่าใน

การเปลี่ยนแปลงพัฒนาเป็นอีกคนหนึ่ง 

ในเวอร์ชนัทีเ่ราอาจคดิไม่ถงึว่าจะเป็นได้  

ลองกล้าเปิดรับโอกาสอันท้าทายใหม่ๆ 

กันดูนะคะ...
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ทรงพระเจริญ
วันเฉลิมพระชนมพรรษา 67 พรรษา

พระบาทสมเดจ็พระวชิรเกล้าเจ้าอยู่หัว

28 กรกฎาคม 2562
ด้วยเกล้าด้วยกระหม่อม ขอเดชะ

ข้าพระพุทธเจ้า

คณะผู้จดัท�ำ วารสารส�ำนักงานปลดักระทรวงเกษตรและสหกรณ์

“พระบารมีปกเกล้า ชาวประชาร่มเย็น”
โครงการกอ่สรา้งฝายบา้นเขาแดงพัฒนา อันเนือ่งมาจากพระราชด�ำริ

พระปฐมบรมราชโองการ “เราจะสืบสาน รักษา และต่อยอด และครองแผ่นดิน 

โดยธรรม เพื่อประโยชน์สุขแห่งอาณาราษฎรตลอดไป” เมื่อวันที่ 4 พฤษภาคม 2562 

พระบาทสมเด็จพระปรเมนทรรามาธบิดศีรสีนิทรมหาวชริาลงกรณ มหศิรภูมพิลราชวรางกรู 

กิตสิิรสิมบรูณอดุลยเดช สยามนิทราธเิบศรราชวโรดม บรมนาถบพติร พระวชิรเกล้าเจ้าอยู่หวั  

ทรงเจริญรอยตามเบื้องพระยุคลบาทพระบาทสมเด็จพระบรมชนกาธิเบศร มหาภูมิพล

อดุลยเดชมหาราช บรมนาถบพิตร ด้วยทรงสืบสาน รักษาและต่อยอดพระราชกรณียกิจ 

ท่ีทรงท�ำเพือ่ประโยชน์สขุของอาณาประชาราษฎร์ทัว่ทกุภมูภิาค ผ่านโครงการพระราชด�ำริ 

หลายด้าน โดยโครงการก่อสร้างฝายบ้านเขาแดงพัฒนา อันเนื่องมาจากพระราชด�ำริ  

ต.ทับช้าง อ.สอยดาว จ.จันทบุรี เป็นโครงการหนึ่งที่พระองค์ทรงสนพระทัยและห่วงใยต่อ 

ประชาชนที่ประสบปัญหาการขาดแคลนน�้ำเพ่ือการอุปโภคบริโภค รวมถึงน�้ำในการท�ำ 

เกษตรกรรมเพาะปลกูมนัส�ำปะหลงั ล�ำไย ข้าวโพด และการเล้ียงโคนม โดยเฉพาะช่วงฤดแูล้ง

เมือ่ทรงทราบถงึความเดอืดร้อนทกุข์ยากอย่างยาวนานของราษฎรในพืน้ท่ีบ้านเขาแดง 

พัฒนา จึงพระราชทานความช่วยเหลือ โดยทรงให้ส�ำนักงานคณะกรรมการพิเศษเพื่อ

ประสานงานโครงการอันเนื่องมาจากพระราชด�ำริ (ส�ำนักงาน กปร.) กระทรวงเกษตร 

และสหกรณ์ โดยกรมชลประทาน และจังหวดัจนัทบรุ ีร่วมกนัด�ำเนนิการให้ความช่วยเหลือ 

เกีย่วกบัแหล่งน�ำ้ในพืน้ที ่ด้วยการก่อสร้างฝายทดน�ำ้ในบรเิวณคลองตาโนด ช่วยให้ราษฎร 

ในพื้นที่หมู่ที่ 17 บ้านเขาแดงพัฒนาและหมู่บ้านใกล้เคียง มีแหล่งน�้ำเพื่อการเกษตรและ 

กิจการเลีย้งโคนมทัง้ในฤดฝูนและฤดแูล้ง โดยมพีืน้ทีร่บัประโยชน์ถงึ 2,000 ไร่ มปีรมิาณน�ำ้ 

เพิ่มส�ำหรับใช้ประโยชน์ไม่น้อยกว่า 444,200 ลูกบาศก์เมตร โครงการก่อสร้างฝายนี ้

ส่งผลให้ราษฎรมชีวีติความเป็นอยูท่ีด่ขีึน้ มีรายได้เพิม่มากขึน้ เนือ่งจากมแีหล่งน�ำ้เพยีงพอ  

นับเป็นพระมหากรณุาธคิณุอนัล้นพ้นทีท่รงมต่ีอปวงชนชาวไทย น�ำไปสูก่ารมคุีณภาพชีวติท่ีดี  

และสามารถประกอบอาชีพได้อย่างยั่งยืนตลอดไป



แอปพลเิคชนัท่ีนกัวิง่และนักลา่รางวัลตอ้งมี
CHECK POINT

ช่วงเวลา 2-3 ปีทีผ่่านมา ได้มโีครงการวิง่เกดิขึน้มากมาย 

โดยเฉพาะโครงการ “ก้าวคนละก้าว” ของพีต่นู ศลิปินนกัร้อง

ชื่อดังท่ีเรารู้จักเป็นอย่างดี ช่วยปลุกกระแสการวิ่งให้เกิดข้ึน 

ในวงกว้าง ไม่ว่าจะเป็นเด็ก เยาวชน ผู้สูงอายุ ต่างหันมาวิ่ง 

หรือออกก�ำลังกาย ดูแลสุขภาพกันมากขึ้น แต่ก็มีคนไทยอกี

จ�ำนวนมากท่ียงัต้องการแรงจงูใจหรอืแรงกระตุน้ให้ออกก�ำลงักาย  

ด้วยข้ออ้างเหตุผลมากมาย เช่น การออกก�ำลังกายจะต้องไปที่ 

ฟิตเนส หรือไปสวนสาธารณะเท่านั้น จึงเป็นจุดเริ่มต้นให้เกิด 

นวัตกรรมที่ประยุกต์เรื่องของการออกก�ำลังกายกับไอเดีย 

สร้างแรงจูงใจผ่านแอปพลิเคชันที่มีช่ือว่า “Check Point  

ออกก�ำลังกาย” โดยสามารถเดินหรือวิ่งในสถานที่ไดก็ได ้

ไม่จ�ำกัดว่าจะเป็น ที่บ้าน ที่ท�ำงาน หรือห้างสรรพสินค้า  

ก็สามารถเดนิหรอืวิง่ออกก�ำลังกาย เพือ่สะสมก้าวของการเดนิได้  

ไว้ส�ำหรับแลกคปูองส่วนลดราคา ไม่ว่าจะเป็น รายการค่าอาหาร  

น�้ำดื่ม บัตรชมภาพยนตร์ โค้ดรหัสส่วนลดผ่านแอปพลิเคชัน 

ทีเ่ป็นร้านค้าพนัธมติร ซึง่การสะสมก้าวเดนิหรอืวิง่ 1,000 ก้าว 

จะมีค่าเท่ากับ 1 บาท อีกทั้งยังสามารถน�ำก้าวเดินที่สะสมได้ 

ไปร่วมบริจาคให้กับโครงการช่วยเหลือต่างๆ เพ่ือร่วมแบ่งปัน

ให้กับคนในสังคมได้อีกด้วย ผู้ที่สนใจแอปพลิเคชันนี้ สามารถ

ดาวน์โหลดเข้าใช้งานแอปพลิเคชัน Check Point ได้ที่ iOS 

และ Android โดยกรอกช่ือผู้เข้าใช้งานและ e-mail หรือ 

Facebook เพื่อท�ำการล็อกอินเข้าใช้งานแอปพลิเคชันได้ทันที 

หวังว่าจะช่วยกระตุ้นให้พวกเรา ได้มีการเริ่มต้นหันมา 

ออกก�ำลังกายเพิ่มมากขึ้น ไม่จ�ำกัดเฉพาะการวิ่งหรือเดิน  

การแกว่งแขนหรือขยับขาไปมาก็ถือเป็นการออกก�ำลังกาย 

ได้แล้วเช่นกัน ทั้งนี้ ยังมีการออกก�ำลังกายในรูปแบบอื่นต่างๆ 

มากมาย เพ่ือเสรมิสร้างร่างกายแขง็แรง ส่งผลดต่ีอการท�ำงาน

ที่มีประสิทธิภาพเพิ่มมากขึ้นนั่นเอง
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“หากมันไม่ท้าทายคุณ มันก็ไม่สามารถเปลี่ยนคุณได้”
ค�ำกล่าวนิรนามที่หลายคนอาจเคยผ่านตาจากแหล่งต่างๆ นั้นเป็นประโยคที่ชวนคิด เราทุกคนอยากเป็นเราในแบบที่ดีขึ้น ต้องการ

ท�ำสิ่งที่ฝันให้ส�ำเร็จ แต่มันจะเป็นไปได้ยากหากเรายังคงปฏิบัติตัวแบบเดิม ปล่อยให้ปัญหาเดิมเกิดขึ้นซ�้ำๆ โดยไม่หาทางออกใหม่ๆ  

ไม่ยอมเหนื่อยเพิ่มขึ้นแต่อยากได้ผลลัพธ์ที่มากขึ้น ดังนั้น การท้าทายตนเองให้ได้ฝึกฝนท�ำสิ่งที่ยากหรือหัดลองสิ่งใหม่ที่แตกต่างออกไป

จึงเป็นการฝึกฝนพัฒนาตนเองให้พร้อมรับการเปลี่ยนแปลง (Prompt to Change) อันจะส่งผลดีต่อทั้งตัวเรา ผลงาน และองค์กรด้วย

CHALLENGE
Yourself เปดิรบัความท้าทาย

แล้วพบคุณคนใหมท่ีเ่ปลีย่นแปลง

ท�ำสิ่งท้าทายแล้วได้อะไร?
•	 ได้ดึงศักยภาพที่ซ่อนอยู่ออกมา เราจะไม่มีวันรู้ว่า 

เราท�ำได้หรือไม่ จนกระทั่งเราลงมือท�ำมัน การท�ำสิ่งที่ยาก

และท้าทายขึ้น จะท�ำให้เรารู้ถึงศักยภาพที่แท้จริงของตนเอง

ว่าท�ำอะไรได้บ้าง 

•	 ได้พฒันาตัวเอง หลายคนกลัวความล้มเหลวหากต้อง 

ท�ำสิ่งใหม่ๆ แต่ไม่ว่าจะส�ำเร็จหรือไม่ สิ่งหนึ่งที่เราจะได้รับ 

แน่นอน คือ การเปลี่ยนแปลงและพัฒนาตัวเองให้ดียิ่งขึ้น  

หลุดจากความกลัวเดิมๆ 

•	 ได้ดดันสิยัและฝึกจติใจให้มีความอดทน เรือ่งทีย่าก 

และท้าทายย่อมไม่ส�ำเร็จได้ง่าย ระหว่างทางย่อมพบสิ่งที่

ไม่ถูกใจ กลัว ยาก ร�ำคาญ การเปิดรับโอกาสแห่งความ

ท้าทาย ไม่ว่าผลลพัธ์จะออกมาอย่างไร เราจะกลายเป็นคนทีม่ี 

ความอดทน มีสติ รับฟังตัวเองและความคิดเห็นของผู้อื่น  

มีประสบการณ์เพิ่มมากขึ้น  

•	 ได้ชีวิตอย่างที่อยากได้ การเปลี่ยนแปลงตัวเอง 

ไม่ได้หมายความถึงการเปล่ียนตัวตนจนอึดอัดหรือสูญเสีย

ความเป็นตวัของตวัเองไปโดยสิน้เชงิ แต่หมายถงึการ “ปรบั” 

และ “เปล่ียน” บางสิง่ทางความคดิ การปฏบิตัจิากกรอบเดมิ  

ซึ่งจะท�ำให้ชีวิตเราเป็นไปในทางที่ดียิ่งขึ้น

จะท้าทายตนเองอย่างไร?
มีหลายความท้าทายซึ่งเรามองว่าเป็นเรื่องเล็กน้อย แต่

หากลงมือท�ำอาจท�ำให้ชีวิตเราเปลี่ยนไปได้อย่างไม่น่าเช่ือ 

POPS แนะน�ำ 4 ความท้าทายนี้ ให้ลองเริ่มกันดูค่ะ

1.	 ท้าทายความขี้เกียจ ด้วยกฎ 3 วินาที 
	 ความข้ีเกียจ คือ ตัวการส�ำคัญซ่ึงท�ำให้ตัวเราไม่

เปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีขึ้น จากหนังสือ The Game โดย 

Neil Strauss กล่าวถงึวธีิการจบีผูห้ญงิว่า เมือ่รูส้กึชอบใครให้เข้า 

ไปท�ำความรู้จักภายใน 3 วินาทีเพื่อสานต่อ ซึ่งกฎ 3 วินาทีนี้ 

สามารถน�ำมาประยุกต์ใช้กับชีวิตประจ�ำวันได้ เช่น เม่ือได้รับ 

มอบหมายงานชิ้นหนึ่งมา ให้เราตัดสินใจภายใน 3 วินาที ว่า

จะลงมอืท�ำทนัท ีอาจจะไม่ได้หมายถงึต้องท�ำให้ส�ำเรจ็ทัง้ชิน้งาน

นะคะ แต่ต้องท�ำอะไรสักอย่างกับมันให้ได้ อย่าปล่อยทิ้งไว้เฉยๆ 

อาจเป็นการหยิบกระดาษมาจดขั้นตอนว่าจะท�ำอะไร อย่างไร 

เมื่อไหร่ กับงานนี้บ้าง เป็นการวางแผนเบื้องต้น ท�ำให้มองเห็น 

ความส�ำเร็จอย่างคร่าวๆ และไม่ถูกลืมเมื่อมีงานใหม่เข้ามา หรือ

แม้กระท่ังการเลิกนิสัยวางข้าวของระเกะระกะแล้วต้องมานั่งเซ็ง

กับสภาพแวดล้อมท่ีแสนจะรก ด้วยการจัดเก็บส่ิงของที่เราน�ำ

ออกมาให้กลับไปอยู่ท่ีเดิมทันทีหลัง 3 วินาทีเม่ือใช้งานเสร็จ 

เรือ่งเล็กๆ น้อยๆ และดูเหมอืนง่ายดายทีเ่รามองข้ามและไม่ได้ท�ำ 

จริงจัง อาจจะเปลี่ยนหลายอย่างให้ดีขึ้นภายใน 3 วินาทีก็ได้ 
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2.	ท้าทายความกลัว
	 ด้วยการลองท�ำสิ่งที่กลัว
	 เราทุกคนต้องมีความกลัวเรื่องอะไรบ้างสักหนึ่งอย่าง 

รวบรวมความกล้าแล้วลองลงมือท�ำมันสักคร้ัง อาจจะพบว่ามัน 

ไม่ได้น่ากลัวหรือยากอย่างที่คิดก็เป็นได้ เช่น กลัวการพูดใน 

ที่ชุมชน ซ่ึงในสังคมการท�ำงานไม่วันใดก็วันหนึ่งเราต้องได้รับ 

มอบหมายให้เป็นผูน้�ำเสนองานต่อทีป่ระชมุ ขอให้เปิดใจรบัโอกาส

แห่งความท้าทายนี้ ด้วยการเอาเวลาที่นั่งกลัวมาเตรียมตัวศึกษา

ข้อมลูให้ด ีซ้อมพดูให้เพือ่นกลุม่เล็กด ูท�ำสไลด์ประกอบการน�ำเสนอ 

เพ่ือช่วยให้มัน่ใจ เม่ือเราปลดลอ็กความกลัวนัน้ได้แล้ว อาจจะท�ำให้ 

หันกลับมาสนใจที่จะฝึกฝนและพัฒนาตนเองให้ดียิ่งขึ้น ใครจะรู ้

คุณอาจเป็นนักพูดที่ดีที่สุดคนหนึ่งขององค์กรก็เป็นได้ค่ะ 

3.	ท้าทายชีวิตที่ติดอยู่ในกรอบ
	 ด้วยการเรียนรู้สิ่งใหม่ๆ
	 อยากมีชีวิตแบบน้ันแบบนี้ แต่ปัจจุบันยังคงใช้ชีวิต 

ทั้งวิธีคิดและปฏิบัติแบบเดิมอยู่ก็ยากที่จะเปลี่ยนไปมีชีวิตในแบบ

ที่ต้องการได้ ลองตั้งเป้าหมายให้ตัวเองว่าในแต่ละเดือนเราจะท�ำ 

สิง่ท่ีไม่เคยท�ำและอยากท�ำ 1 อย่าง เช่น ฝึกท�ำอาหาร เริม่หดัเล่น

ดนตร ีไปเทีย่วสถานทีท่ีไ่ม่เคยไป หรือการเรียนภาษาต่างประเทศ 

เพิม่เตมิถอืเป็นความท้าทายหนึง่ นอกจากจะได้ทักษะทีเ่พิม่ขึน้แล้ว  

เราอาจได้ใช้จริง หรือภาษานั้น จะน�ำเราไปสู่ความสนใจอื่นๆ ซึ่ง

จะเป็นประโยชน์ในอนาคตอีกด้วย 

4.	ท้าทายความยากด้วยการ
	 ท�ำสิ่งที่ง่ายที่สุดในดีกรีความยาก
	 หากทีก่ล่าวมานัน้ยากเกนิไป กใ็ห้เร่ิมต้นจากสิง่ทีง่่ายทีสุ่ด

ในความยาก (อย่าเพิ่งขมวดคิ้วนะคะ) คือ การฝึกฝนบังคับจิตใจ

ให้ท�ำสิง่ดีๆ  กบัตวัเราเองวนัละเลก็ละน้อย เช่น อ่านหนงัสอืให้จบ

เดอืนละ 1 เล่ม กนิน�ำ้หวานสปัดาห์ละแค่ 1 แก้ว ไม่โพสต์ความเห็น 

ด้านลบหรือข้อความหดหู่ใจลงโซเชียล เดินวันละ 10,000 ก้าว 

หรือแม้กระทั่งการออมเงินวันละ 10 บาท อ่านแล้วเหมือนง่าย 

ใช่ไหมคะ แต่ส่วนใหญ่เราก็ยังปล่อยปละละเลย เพราะคิดว่า 

มนัง่าย เดีย๋วค่อยท�ำ ลองเร่ิมท้าทายตวัเองด้วยการลงมอืท�ำจรงิจงั 

กันดูสักตั้งค่ะ

อย่ารอให้ใครมาท้าทายเรา เราต้องชิงท้าทายตัวเองก่อน 

เพื่อเปล่ียนแปลงตนเองให้ดีย่ิงข้ึนในแบบฉบับที่เราอยากเป็น  

โลกหมนุไปอย่างรวดเรว็ หากปรบัไม่ทนั ยงัคงเดนิทางเดมิ ไม่ออก 

จากกรอบหรือโซนอันคุ้นเคยของตนเองก็จะไม่เกิดการพัฒนา  

เมือ่เตรียมตวัมาด ีกไ็ม่มคีวามท้าทายใดท่ีเราจะรับมือไม่ได้ ถงึจะ

สูห้นกัจนสะบักสะบอม หรอืถงึขัน้สุดท้ายต้องยกธงขาวขอยอมแพ้ 

แต่เช่ือเถอะค่ะว่า...เราจะภาคภมูใิจท่ีเปลีย่นแปลง หรอืปรับเปลีย่น

วิธีคิดและจิตใจของตนเองให้ฝ่าฟันมาได้ ขอแสดงความยินดี 

ล่วงหน้ากับคุณคนใหม่ ที่เปิดรับความท้าทายทุกคนค่ะ

*	 ขอบคุณภาพประกอบจากเว็บไซต์ Unsplash โดย Alexa Williams, Brandon Wallace, Kal Visuals, Blaz Photo, Stanislav Kondratiev 5



คอลัมน์ Good Food is Good Mood ของอร่อย เมนูเด็ด  

เกษตรชวนชิม ชวนมาท�ำเมนูย�ำรสเด็ดกันค่ะ วิธีท�ำก็แสนจะง่าย  

อย่าง เมนยู�ำปลากระป๋อง หรอืย�ำปลาซาร์ดนีในซอสมะเขอืเทศ เป็น 

อาหารชนดิหนึง่ทีมี่รสชาตเิผด็ เปรีย้วจีด๊จ๊าด แซ่บโดนใจ ชาว POPS 

หลายคนอย่างแน่นอน เรยีกได้ว่า คกึคกั ครึกครืน้ กระปร้ีกระเปร่า 

ไปเลยค่ะ

เนือ้ปลาแมคเคอเรลหรอืปลาท ูมสีารอาหารหลกัจ�ำพวกโปรตนี

สูงมาก ย่อยได้ง่าย ท�ำให้ร่างกายสามารถน�ำโปรตีนไปใช้งานได้

อย่างรวดเร็ว เพื่อซ่อมแซมและสร้างกล้ามเนื้อ นอกจากนี้ยังมี 

กรดอะมิโนที่จ�ำเป็นต่อร่างกายสูงหลายชนิด อีกทั้ง EPA & DHA  

กรดไขมนัทีด่มีคุีณสมบตัป้ิองกนัโรคความดนัโลหิตสงูและโรคหัวใจ 

และ DHA เป็นกรดไขมันที่ร่างกายคนไม่สามารถสร้างเองได้  

กรดไขมันชนิดนี้เป็นส่วนประกอบที่ส�ำคัญของเซลล์สมองถึง 65% 

กรดไขมันโอเมก้า 3 ช่วยป้องกนัหวัใจเต้นผดิจงัหวะ ป้องกนัการก่อตวั 

ของลิ่มเลือดในหลอดเลือด และธาตุอาหารอย่างไอโอดีนอีกด้วย

เมนยู�ำปลากระป๋อง จงึเป็นหนึง่ในอาหารทีท่�ำง่าย มีคณุค่าทาง

โภชนาการสงูและรสชาตอิร่อย วตัถดุบิหาง่าย กนิกบัข้าวสวยร้อนๆ  

หรือผักกาดหอม

เครื่องปรุง

1.	ปลากระป๋อง	 2.	 ตะไคร้ซอยละเอียด

3.	ใบมะกรูดหั่นฝอย	 4.	 หอมแดงซอย

5.	ขิงอ่อนซอย	 6.	 ต้นหอมซอย

7.	ใบสะระแหน่	 8.	 พริกขี้หนู

9. น�้ำมะนาว	 10. 	น�้ำปลา

วิธีท�ำ

1.	ผสมพริกข้ีหนู น�้ำปลา มะนาว คลุกเคล้าให้เข้ากัน  

	 ปรุงรสตามใจชอบ พักไว้

2.	น�ำปลากระป๋อง หรือปลาซาร์ดีนในซอสมะเขือเทศ  

	 ตะไคร้ซอย หอมแดง ขงิอ่อน ต้นหอม ลงในชาม หรอื 

	 อ่างผสม จากนัน้ราดน�ำ้ย�ำ คลกุเคล้าให้เข้ากนัอีกครัง้

3.	ตกัใส่จาน ตกแต่งให้สวยงามด้วยใบมะกรดู ใบสะระแหน่ 

เคล็ดลับ

การล้างปลาก่อนน�ำไปบริโภคอาจช่วยลดปริมาณโซเดียม

ได้นิดหน่อย

ถึงเมนูนี้จะแซ่บจี๊ดโดนใจมาก แต่แนะน�ำชาว POPS   

ไม่ควรกินติดต่อกันเป็นเวลานาน หรือบ่อยจนเกินไป เพราะ

ปลากระป๋อง ปรมิาณ 85 กรมั จะมปีรมิาณโซเดยีมส่วนเกนิ 

ผสมอยู่มากกว่า 300 มิลลิกรัม (คิดเป็น 1 ใน 7 ของ

ปริมาณที่ต้องการในแต่ละวัน) 

ย�ำปลากระปอ๋ง
เมนแูซบ่จีด๊ โดนใจ
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การที่จะต้องท�ำงานเดิมๆ ในสถานที่เดิมๆ การพบเจอแต่ส่ิงเดิมๆ ซ�้ำไปมาทุกวัน ปัจจัยแวดล้อมรอบตัวเหล่านี้อาจจะส่งผลให้

เราขาดความกระตือรือร้น บางครั้งแสดงออกเป็นความเฉื่อยชา การเฉยเมย ถ้าวันหนึ่งเราเกิดความรู้สึกเหล่านี้ขึ้นมาสะสมเรื่อยๆ  

อาจส่งผลกระทบให้ไฟในการท�ำงานมอดดบัลงเข้าสกัวนั ซึง่คงไม่ดแีน่ๆ ค่ะ ลองลกุขึน้มาท้าทายตวัเองเลก็ๆ ด้วยการ “เปลีย่น” หรือ 

“ปรับ” อะไรบางอย่างดู แม้เพียงเรื่องเล็กน้อย แต่ไม่แน่ว่า บางทีคุณอาจจะพบความสุขจากการเปลี่ยนแปลงนี้ก็เป็นได้

ไม่ว่าเราจะเปล่ียนแปลงตัวเองจากภายนอก

มากมายแค่ไหน สิ่งส�ำคัญที่สุดก็ยังเป็นการ

เปลีย่นแปลงจากภายในของเรา ท้ังจติใจ ความคดิ  

และทัศนคติ ลองฝึกมองสิ่งต่างๆ ในแง่บวก 

ขอบคุณในความโชคดีของทุกวันที่ เรายังมี 

ลมหายใจ มงีานท�ำ มีเงนิใช้ มเีพือ่นทีด่ ีหรอื

แม้กระทัง่มปัีญหาอปุสรรคให้ได้แก้ไข ใช้สต ิและ

ประสบการณ์อย่างต่ืนเต้น ถ้าเรามคีวามสขุในใจ 

ท้ังจากการปรับเปล่ียนท้ังภายในและภายนอก

แล้ว รับรองว่าความกระตอืรือร้นและความสขุ

ในการท�ำงานจะตามมาอย่างแน่นอน สู้ๆ  นะคะ 

ชาว POPS ทุกคน เป็นก�ำลงัใจให้ค่ะ

เปลี่ยน ปรับ เพ่ือรับสุข

เรื่องอาหารถือว่าเป็นส่ิงส�ำคัญส�ำหรับเราชาว POPS เลยก็ว่าได้ การต้อง 

รบัประทานอาหารเดิมๆ มนัอาจจ�ำเจ ลองออกไปหาร้านอาหารใหม่ๆ เดนิทอดน่อง 

ออกไปตามทางที่ไม่เคยไป (แต่ควบคุมอย่าให้เกินเวลาพักนะคะ) เราอาจจะเจอ 

ร้านอาหารรสชาติดีๆ ได้ประสบการณ์ใหม่ๆ กับการเดินเล่นหาร้านอาหาร  

สร้างบรรยากาศตื่นเต้นให้กับชีวิตได้อีกแบบก็ได้

ลองมองไปรอบๆ สิง่ท่ีอยู่ใกล้ตวัเราทีพ่บเหน็

และต้องใช้เวลาอยู่ด้วยทุกวันก็คือ โต๊ะท�ำงาน 

ลองจัดโต๊ะท�ำงานดูใหม่ สิ่งไหนที่ไม่ใช้แล้ว

ก็เก็บท้ิงไปซะ จัดเก็บเอกสารให้เป็นระเบียบ

เรียบร้อย หรือลองหาต้นไม้น่ารักๆ มาวางให้ 

เกิดความสบายตา น�ำรูปภาพสวยๆ หรือ

รปูภาพบคุคลทีเ่ราปลืม้มาวางใกล้ๆ พอมองไป 

เรากจ็ะเกดิรอยย้ิม มแีรงใจในการท�ำงานขึน้มา

อีกเป็นกองเลยละค่ะ

เปลี่ยนลุค ปรับรูปลักษณ์ภายนอก

•	 เสื้อผ้า ลองปรับเปล่ียนสไตล์การ 

แต่งตัวใหม่ ผู ้หญิงจากท่ีชอบใส่กางเกงมา

ท�ำงานเพราะความคล่องตวั ลองหยิบกระโปรง 

หวานๆ มาสวมดู ส่วนผู้ชายที่สวมเสื้อเช้ิต 

เพื่อความสุขุม ก็อาจลดมาดเข้มลงสักนิด แล้ว 

หยบิสชีมพหูรอืสโีทนอ่อนมาใส่ในบางวนั จะได้

มีความสดใสกับเขาบ้างก็ได้นะคะ

•	 ทรงผม ลองเลือกทรงผมใหม่ๆ ให้เข้ากับ 

ใบหน้าของเรา สาวๆ ผมยาวตรงสลวย ลองดดัเป็น

ลอนหรือตัดสั้น กลับไปเป็นวัยใสกันสักหน่อย ส่วน

หนุ่มๆ ผมสั้นก็ใช่ว่าจะเปลี่ยนแปลงไม่ได้ แนะน�ำ

ทรงไถข้าง (Skin Fade Style) กนัไปเลยค่ะ รบัรอง

ว่าหล่อเฟี้ยว หรือจะลองเปล่ียนสีผมดูก็ดีนะคะ  

คนรอบข้างอาจจะร้องว้าวววว!! นี่ใครเนี่ย สิ่งแวดล้อมรอบตัว

เปลี่ยนสถานที่รับประทานอาหาร
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ขับเคลื่อนนโยบายเกษตร

“ส้ม” ผลไม้สร้างความสดชื่น 

นายอนันต์  สุวรรณรัตน์  ปลัดกระทรวงเกษตรและสหกรณ์ 

มอบนโยบายการปฏิบัติงาน พร้อมทั้งรับฟังผลการด�ำเนินงานและ

ข้อคิดเห็น เพื่อร่วมกันพัฒนางานในพื้นที่ จากเกษตรและสหกรณ์

จังหวัดทั่วประเทศ ในการประชุมเชิงปฏิบัติการ เรื่อง “การเพิ่ม

ประสิทธิภาพการขับเคล่ือนแผนปฏิบัติงานของส�ำนักงานปลัด

กระทรวงเกษตรและสหกรณ์” ณ โรงแรมทีเค พาเลซ แอนด์  

คอนเวนชั่น กรุงเทพฯ

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

“ส้ม” เป็นไม้ยนืต้นขนาดกลาง มนีบัร้อยชนดิ แต่พนัธุท์ีน่ยิมปลกู 

ในประเทศไทย ได้แก่ ส้มเกล้ียง ส้มจกุ ส้มเช้ง ส้มเขยีวหวาน ส้มจีด๊

และส้มโอ โดยทัว่ไปผลส้มมรีสเปรีย้วอมหวาน มแีร่ธาตแุละวติามนิ

มากมาย โดยเฉพาะแคลเซียม โพแทสเซียม วิตามินเอ วิตามินซี 

สามารถรับประทานผลส้มสดหรือคั้นน�้ำแช่เย็นๆ ก็ช่วยสร้างความ

สดชืน่ให้กบัร่างกาย มสีรรพคณุช่วยย่อยอาหาร เนือ้ส้มสามารถน�ำ

มาบ�ำรงุผวิหน้าได้ ส่วนเปลอืกส้มน�ำไปตากแห้ง ใช้จดุไฟ ท�ำให้เกดิ

กลิน่หอม อกีทัง้ไล่ยงุอันเป็นพาหะน�ำโรคร้ายมาสูร่่างกายได้ ขณะท่ี

ใบส้มยงัมนี�ำ้มนัหอมระเหยมากเป็นพเิศษ หากน�ำใบขึน้ส่องกบัแดด

จะเห็นจุดเล็กๆ กระจายอยู่ทั่ว ซึ่งจุดเหล่านั้นคือ แหล่งของน�้ำมัน

อันมีสรรพคุณช่วยผ่อนคลายความเครียดได้เป็นอย่างดี

“สิง่ไม่ส�ำคญัทีท่�ำอยูท่กุวนั อาจเป็นจดุพลกิผนัของชวีติคณุ” 

Charles Duhigg จะพาเราไปรู้จกัการท�ำงานของสมอง แล้วจะ 

ท�ำให้เรารู้จักนิสัยของตัวเอง ว่าเราควรจะเลือกเปลี่ยนนิสัย 

ในด้านใด และท�ำการวเิคราะห์ว่า ถ้าอยากประสบความส�ำเรจ็ 

เพิ่มมากขึ้น เราจะต้องเปลี่ยนนิสัยของเราอย่างไร

ในหนงัสอืยกตวัอย่างการทดลองตดิเครือ่งวดัคลืน่สมอง

เอาไว้ในหัวของหนูตัวหนึ่งที่อยู่ในเขาวงกตรูปตัวที (T) โดยมี 

ชอ็กโกแลตวางไว้ทีป่ลายด้านหนึง่ เมือ่หนเูดนิไปจนถงึทางแยก  

คล่ืนสมองก็จะเกิดการท�ำงาน มันต้องคิดว่าจะไปทางซ้าย 

หรือขวาดี จากนั้นได้ท�ำการทดลองซ�้ำอีกครั้ง โดยในครั้งนี้ 

ได้วางช็อกโกแลตไว้ทางซ้าย แล้วจึงปล่อยหนูไป พอถึงทาง

แยกหนูจะวิ่งไปทางซ้ายอย่างที่ไม่ต้องคิดอะไรเยอะ จากการ

ทดลองซ�้ำหลายคร้ัง สังเกตได้ว่าคล่ืนสมองของหนูท�ำงาน

น้อยลง พอถึงทางแยกหนูจะเลี้ยวซ้ายโดยอัตโนมัติจนติด 

เป็นนิสัย แม้จะน�ำช็อกโกแลตออกแล้วก็ตาม เช่นเดียวกัน 

กับตัวเรา ถ้าวันนี้ได้ก�ำหนดอะไรบางอย่างจนเป็นนิสัย  

“นิสัย” นี้เองจะเป็นเครื่องทุ่นแรงที่ลดการท�ำงานของสมอง  

ท�ำให้เราตอบสนองสิ่งนั้นโดยอัตโนมัติจนกลายเป็นกิจวัตร 

สังเกตตัวเองดูว ่าคุณท�ำอะไรจนติดเป็นนิสัย แล้วลอง

เปลีย่นแปลงมนัไปเพยีงแค่ 1% กจ็ะสามารถสร้างความส�ำเร็จ 

ให้กับตัวคุณได้

สร้างความเปลี่ยนแปลง
ครั้งใหญ่ด้วยนิสัยแค่ 1%
The Power of Habit
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