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•	ท�ำบุญตักบาตรปีใหม่
	 นายอนันต์ สุวรรณรัตน์ ปลัดกระทรวงเกษตรและสหกรณ์ พร้อมด้วยคณะผู้บริหารระดับสูงของกระทรวงเกษตรและ

สหกรณ์ ข้าราชการ พนกังาน และบคุลากรกระทรวงเกษตรและสหกรณ์ ร่วมท�ำบญุตกับาตรข้าวสาร อาหารแห้ง แด่พระภิกษสุงฆ์ 

จ�ำนวน 63 รูป เนื่องในโอกาสวันขึ้นปีใหม่ พุทธศักราช 2563 เพื่อความเป็นสิริมงคล ณ บริเวณด้านหน้ากระทรวงเกษตร

และสหกรณ์ วันที่ 3 มกราคม 2563

ก้าวเข้าสู่ปีใหม่ ถึงแม้พวกเราจะต้องพบเจอสถานการณ์ที่มีทั้ง 

ฝุ่น PM 2.5 เกินค่ามาตรฐานปกคลุมอยู่ทั่วไป รวมถึงการระบาดของไวรัส

โคโรนาสายพันธุใ์หม่ การป้องกนัตวัเองทีด่ ีนัน่คือ การใส่หน้ากากอนามยัและ 

การรกัษาสขุภาพให้แข็งแรง เตรยีมร่างกายให้พร้อมสูฝุ้น่และเชือ้ไวรสัทีเ่รา 

ต้องเผชิญอยู่ในขณะนี้ และพร้อมส�ำหรับการท�ำงานในปี 2563 ซึ่งในปีนี้ 

การท�ำงานด้านต่างๆ จะต้องมีการน�ำนวัตกรรมมาช่วยในการพัฒนา

กระบวนการท�ำงาน เป็นอกีสิง่หนึง่ทีท้่าทายความสามารถในการพฒันาการ

ท�ำงานของพวกเราชาว สป.กษ. POPS ฉบับนี้ พบกับคอลัมน์ SMART 

OFFICER ในหน้า 7 คอลัมน์ใหม่ท่ีจะพูดถึงแนวทางการพัฒนาตนเอง

ให้เป็น SMART OFFICER จะเป็นอย่างไร ไปติดตามได้ในฉบับเลยครับ

SAY HI!



Google Doc
ส่ังพิมพ์งานออนไลน์ด้วยเสียง
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ปัจจุบันเราไม่อาจจะปฏิเสธ

หรือหลีกเลี่ยงการใช้งานเทคโนโลยี

ท่ีก้าวหน้าได้ ไม่ว่าจะเป็นการสือ่สาร

ที่สะดวกรวดเร็วมากข้ึน ท้ังการส่ง

ข้อมลู ไฟล์ รปูภาพ ต่างๆ ท�ำได้ง่าย 

แต่อาจสวนทางกับการที่จะต้องมา

นัง่พมิพ์งานบน Keyboard ซึง่หาก

ใครท่ีต้องการเน้ือหาจากบทความ 

หนงัสอื หรอืข้อมลูการประชุมทีจ่ดมา 

อย่างเร่งด่วน แล้วต้องมานัง่พมิพ์งาน 

อีกก็อาจจะไม่ทันการก็เป็นได้

ส�ำหรับคนที่พิมพ์งานได้คล่องแคล่วก็คงไม่มีปัญหามากนัก แต่ส�ำหรับคนที่พิมพ์ช้า เราก็มีตัวช่วยที่จะท�ำให้ไม่ต้องมานั่งพิมพ์งาน 

ด้วยมือกันอีกแล้ว เพียงแค่เราพูดผ่านไมโครโฟนด้วยการเปล่งเสียงพูดออกมา Google Doc ก็สามารถวิเคราะห์ส�ำเนียงภาษา 

และประมวลผลที่เราพูดออกมาแสดงในรูปแบบของ Text โดยรองรับการพิมพ์ด้วยเสียงพูดได้กว่า 40 ภาษาเลยทีเดียว โดยทาง 

ผู้พัฒนาของ Google ได้ใช้ AI เข้ามาวิเคราะห์รูปแบบเสียงให้มีความผิดพลาดน้อยที่สุด ส�ำหรับการทดสอบพูดภาษาไทย เบื้องต้น 

ก็ท�ำงานได้ดีมาก พูดเร็วก็สามารถจับค�ำพูดได้ทุกค�ำ แต่อาจมีเพี้ยนไปบ้างบางค�ำเป็นเพราะการสะกด หรือพูดไม่ชัด ก็จะต้องมาแก้ไข

หรือพูดใหม่นั่นเอง 

การสั่งพิมพ์งานออนไลน์ด้วยเสียงผ่าน Google Doc ก็เป็นอีกเครื่องมือหนึ่งที่อ�ำนวยความสะดวกในการพิมพ์งานของเราให้เร็ว 

ยิ่งขึ้น แต่อาจต้องตรวจทานค�ำสะกดและจัดหน้ากระดาษให้สวยงามสักหน่อย ก่อนสั่งพิมพ์งานหรือส่งต่อ ที่ส�ำคัญ ต้องต่อไมโครโฟน 

เสมอถึงจะใช้เครื่องมือน้ีได้ อย่างไรก็ตาม ผู้ท่ีสนใจก็สามารถเข้าไปทดสอบได้ โดยไปท่ี doc.google.com จากนั้นเพียงแค่กด 

Ctrl+Shift+S หรือไปที่เมนูเครื่องมือ ก็จะปรากฏรูปไมโครโฟนให้ใช้งานนั่นเอง



	 แก้จุดอ่อน ลดอุปสรรค
	 จุดอ่อนส่วนมากจะมาจากพฤติกรรมต่างๆ ที่เรามักปล่อยให้เกิดขึ้นแต่อาจไม่

จริงจังท่ีจะปรับเปล่ียน แล้วเราจะรู้ได้อย่างไร ว่าอะไรคือจุดอ่อน ก็ด้วยการลองสังเกต

ตัวเองดูว่าเหตุการณ์หรืองานใดที่ไม่ส�ำเร็จในช่วงที่ผ่านมา หรือต้องกังวลกับเรื่องใดบ่อย

ครั้งซ�้ำๆ และลองล�ำดับเหตุการณ์ หาสาเหตุว่าพลาดตรงจุดไหน เช่น เสนอโครงการ

ไม่ผ่าน ทั้งที่ตั้งใจค้นคว้าและท�ำทุกอย่างถูกต้องครบถ้วนตามหลักการ แต่เมื่อถึงช่วงเวลา

ชี้แจง น�ำเสนอต่อที่ประชุม กลับท�ำแค่พอให้จบๆ ข้ันตอนนี้ไป เพราะคิดว่าตัวโครงการดีอยู่แล้ว อย่าลืมว่าไม่ได้มี 

โครงการของเราเพียงคนเดียวที่กรรมการจะต้องพิจารณา ดังนั้น การสื่อสารไม่ชัดเจน ไม่โน้มน้าวให้เรื่องของเรา 

ถกูน�ำมาจดัไว้ในความส�ำคญัล�ำดบัต้นๆ อาจเป็นจดุอ่อนทีเ่ราต้องเร่งแก้ไขหรอืให้เวลาฝึกฝนเพิม่มากขึน้ อาจใช้เทคโนโลยี

ในการน�ำเสนอมาเป็นตัวช่วย ซ้อมน�ำเสนอเหมือนวันจริง วิธีการเหล่านี้เป็นทางแก้ไขจุดอ่อนที่เรามักรู้ตัวเองกันอยู่แล้ว 

เพียงแค่ลงมือท�ำจริงจังเท่านั้นค่ะ 

เมือ่เริม่ต้นเข้าสูปี่ใหม่ เชือ่ว่าทกุคนย่อมต้องการให้ชวีติพบเจอแต่สิง่ท่ีดตีลอดทัง้ปี มคีวามสุข 
สดใส ท�ำสิ่งใดก็ราบรื่น ไร้อุปสรรค หลายท่านเลือกที่จะตั้งเป้าหมายสิ่งที่จะท�ำให้ส�ำเร็จด้วยวิธีการ

ต่างๆ รวมถงึเสรมิสร้างก�ำลงัใจให้ตวัเอง ด้วยการปฏบิตัติามหลักศาสนาและประเพณนียิม ไม่ว่าจะเป็น 

การท�ำบุญ ไหว้พระ หรืออีกรูปแบบหนึ่งคือความเชื่อต่างๆ เช่น การแก้ชง เสริมดวงด้วยวิธีการท่ี 

หลากหลาย สิ่งเหล่านี้หากท�ำแล้วสุขกายสบายใจ ไม่เดือดร้อนตนเองและผู้อื่นก็ไม่เสียหาย นอกจากวิธี 

ที่กล่าวไปแล้ว POPS มีแนวทางการแก้ชงและเสริมดวงแบบไม่ต้องพึ่งพาสิ่งศักดิ์สิทธิ์ แถมยังรับประกัน 

ความเป็นสิริมงคลผลเลิศที่จะเกิดขึ้นกับการท�ำงานและชีวิตส่วนตัวมาฝากทุกท่านค่ะ  

แก้ชง เสริมดวง
พร้อมรับการเปลี่ยนแปลง

แก้ชงไม่ยาก เริ่มปรับที่พฤติกรรมประจ�ำวัน
ถ้าความเชื่อในเรื่องการชงคือการที่ท�ำสิ่งใดก็มีอุปสรรคหรือติดขัด อย่าเพิ่งเสียก�ำลังใจไปค่ะ เพราะทางแก้ชงที่ง่าย 

ที่สุดเริ่มได้จากตัวเราเอง ด้วยการเริ่มปรับเปล่ียนพฤติกรรมในชีวิตประจ�ำวันเป็นอันดับแรก ลองสังเกตดูว่าอะไรที่มัก

ท�ำให้เราสะดุดก่อนก้าวถึงเป้าหมายและหาสาเหตุนั้นเพื่อหาทางแก้ไข ไม่มีส่ิงใดท่ีจะชนะความพยายามของเราไปได ้ 

จะชงตรงชงร่วมก็ไม่มีผลกระทบอะไรกับสายนักสู้แน่นอน  
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	 แก้ไขตัวเอง ลดความติดขัด 
หยุดโทษโชคชะตาหรือเชื่อว่าส่ิงร้ายๆ  

เกิดขึ้นในชีวิตเพราะฟ้าดินลงโทษหรือ 

ผูอ้ืน่มาท�ำให้เป็นอย่างนัน้ การโยนโทษ 

ให้กับส่ิงที่เราควบคุมไม่ได้ จะเกิด 

เป็นวงจรที่ไม่สามารถหาทางออก

ที่แท้จริงของปัญหา เนื่องจากแก้ไข

คนอ่ืนนั้นยากกว่าแก้ไขที่ตัวเราเอง  

เริ่มด้วยการส�ำรวจว่าเรามีพฤติกรรมอะไร

ที่ควรจะปรับปรุงโดยด่วนภายในปีนี้ เช่น อยากเข้าอบรม

ภาษาอังกฤษในหลักสูตรหนึ่ง แต่คะแนนจากการทดสอบ 

ไม่ผ่านตามเกณฑ์ที่ก�ำหนดสักที ผลลัพธ์นี้ไม่ได้มาจาก 

ปีชงลัคนาโดนราหูบังหรือเพื่อนเก่งกว่าเราแน่นอน จะให้

สิ่งศักดิ์สิทธิ์ท่านมาช่วยท�ำข้อสอบก็เป็นไปไม่ได้ ลองย้อน

กลับมาดูว่าเราขยันและพยายามมากพอหรือยังในการอ่าน

หนงัสอืและแบ่งเวลาในการฝึกฝนทกัษะภาษาองักฤษเพิม่ขึน้  

ความชงที่แท้จริงคือความขยันที่ไม่มากพอใช่หรือไม่ รีบหา 

ต้นตอของปัญหาท่ีเกิดจากตัวเราให้เจอ แล้วลงมือแก้ไข  

ชนะใจตัวเองคือความภูมิใจที่สุดแล้วค่ะ 

เสริมดวงง่ายๆ แค่เสริมสร้างศักยภาพของตัวเอง 
โชคดี ดวงดี นอกจากจะมีปัจจัยด้านโอกาสและจังหวะเวลาเข้ามาเป็นตัวแปรแล้ว ส่วนที่ส�ำคัญที่สุด

ของการเสริมดวงเพิ่มโชคให้กลายเป็นคนที่มีแต่ความเฮงก็คือการกระท�ำของเราเองค่ะ

	 	 เสริมสร้างความรู้ความสามารถ
	 	 ปัจจุบันความรู้หรือข้อมูลที่เป็นประโยชน์ต่อการ

ท�ำงานไม่จ�ำกัดอยู่แค่สิ่งที่เราเคยเรียนมาหรือต้องรอเข้ารับ

การอบรมในหลกัสตูรของหน่วยงานอกีต่อไป ซึง่อาจไม่ทนัต่อ 

การเปลีย่นแปลงรอบด้าน แต่สามารถเรยีนรูไ้ด้สะดวกย่ิงขึน้ 

ผ่านช่องทางต่างๆ ทั้งในรูปแบบข้อมูลอ้างอิงจากทฤษฎี 

รวมถึงจากประสบการณ์การท�ำงานของผู ้เชี่ยวชาญที่

ถ่ายทอดให้เป็นวิทยาทานกับผู้อื่นผ่านส่ือหลายประเภท  

การพัฒนาตนเองให้เก่งขึ้น ด้วยการเปิดรับข้อมูลความรู ้

จะท�ำให้เรามีคลังข้อมูลที่เหมาะสมจ�ำนวนหนึ่งส�ำหรับการ

คดิและตดัสนิใจเร่ืองต่างๆ เกดิระบบการคดิวเิคราะห์ คดิเชงิ 

หลักการที่จะคิดค้นนวัตกรรม สร้างสรรค์วิธีการปฏิบัติงาน

ให้ดีข้ึนท้ังต่อตนเอง องค์กร และกลุ่มลูกค้าผู้รับบริการ  

รวมถึงเสริมสร้างความมั่นใจให้กับตัวเองได้อย่างมาก ซึ่ง 

สิง่เหล่านีจ้ะสะท้อนออกมาผ่านการมบีคุลิกภาพทีด่อีกีด้วยค่ะ

POPS เชื่อมั่นว่าพวกเราชาว สป.กษ.พร้อมรับการ

เปล่ียนแปลงต่างๆ ทีก่�ำลงัจะเกดิขึน้ พร้อมกบัปีทีเ่ปลีย่นผ่าน 

ได้อย่างมัน่คง ไม่ต้องพึง่พาส�ำนกัใดกร็ูไ้ด้ว่า ศกัยภาพในตัว

ทุกคนคือของจริงท่ีจับต้องได้และจะพัฒนาไปไกลจนกลาย

เป็นพลังส�ำคัญในการขับเคลื่อนนโยบายให้เกิดผลส�ำเร็จ 

ตามเป้าหมายค่ะ

	 เสริมจุดแข็ง สร้างทิศทางการเติบโตให้ตัวเอง
	 จงเชื่อมั่นว่าในตัวเรามีคุณลักษณะที่ดี (Good Character) ปีนี้ลองเลือกมาสักหนึ่งข้อที่คิด

ว่าจะพัฒนาฝึกฝนให้เป็นจุดแข็ง (Character Strength) ของตนเองได้ อาทิ หากเรามีคุณลักษณะที่ดี

ในการเข้าอกเข้าใจผูอ้ืน่ เป็นผูฟั้งทีด่ ีคนรอบข้างมกัมาขอค�ำปรึกษาหรือให้ช่วยตัดสินใจในสถานการณ์

ต่างๆ นั่นอาจพัฒนาเป็นจุดแข็งของเราให้ชัดเจนขึ้นในด้านภาวะผู้น�ำ  การเป็นหัวหน้าทีม เนื่องจาก 

ผู้น�ำที่ดี นอกจากจะต้องมีความเด็ดขาดในการตัดสินใจแล้ว ยังต้องรับฟังความคิดเห็นของทีมงาน 

เปิดใจกับปัญหาที่เกิดขึ้นเพื่อหาทางออกที่ดีที่สุด หรือแม้กระทั่งคุณลักษณะอยากรู้อยากเห็นของสาวๆ  

พยายามอย่างมากที่จะหาข้อมูลที่อยากจะรู้ให้ได้เร็วและครบถ้วนกว่าคนอื่น ก็น�ำมาต่อยอดให้เป็นจุดแข็ง

ด้านการค้นคว้า วเิคราะห์ และสงัเคราะห์ข้อมลูได้ หากน�ำมาใช้อย่างถกูวธิกีบังานทีร่บัผดิชอบอยู ่การพฒันา

ต่อยอดคุณลักษณะที่ดีจนเกิดเป็นจุดแข็งท่ีโดดเด่นข้ึนมา จะท�ำให้เรามีทิศทางในการเติบโตทั้งการท�ำงานและ 

ด�ำเนินชีวิตไปในทางที่เราต้องการได้ดียิ่งขึ้น
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โลกในยุคปัจจุบันที่เทคโนโลยีสารสนเทศและ

ดิจิทัลเข้ามามีบทบาทในการท�ำงานมากขึ้น ส่งผลให้

ทรพัยากรบคุคลในหลายหน่วยงานถกูลดบทบาทและถกู

แทนท่ีด้วยไอท ีจงึจ�ำเป็นอย่างยิง่ทีบ่คุลากรในหน่วยงาน 

ต้องให้ความส�ำคัญในการพัฒนาตัวเอง โดยเฉพาะ

ทักษะ (Skill) ต่างๆ ที่จ�ำเป็น เพื่อให้สามารถท�ำงานได้  

อย่างมีประสิทธิภาพ ก้าวทันความเปล่ียนแปลง และ

คงความเป็นทรัพยากรท่ีมีคุณค่าขององค์กรไว้ ไม่ให้

เทคโนโลยีสมัยใหม่เข้ามาแทนที่

เมื่อพูดถึงทักษะที่ส�ำคัญในการท�ำงาน หลายๆ คน

คงเคยได้ยินค�ำว่า “Hard Skill” และ “Soft Skill”  

มาบ้างแล้ว โดย “Hard Skill” หมายถงึ ทกัษะด้านอาชพี  

ความรู้ทางวิชาการ ความช�ำนาญในวิชาชีพของบุคคล  

ในขณะที่ “Soft Skill” หมายถึง ทักษะทางสังคม เช่น 

การส่ือสาร  การสร้างมนษุยสมัพนัธ์ หรอืการโน้มน้าวใจ 

ซึง่ท้ัง 2 ทกัษะมส่ีวนส�ำคญัในการท�ำงานให้ประสบความ

ส�ำเร็จ และอยู่ร่วมกับคนอื่นในสังคมได้อย่างมีความสุข  

แต่นอกจาก Hard Skill” และ “Soft Skill” แล้ว ยังมี 

อีกหนึ่งทักษะการพัฒนาตนเองที่ก�ำลังเป็นที่สนใจและ 

ได้รับการพูดถึงในปี 2020 นั่นคือ “Meta Skill”

“Meta Skill” เป็นทักษะในการสร้าง Mindset 

หรือทัศนคติที่ดีให้เกิดขึ้นกับตัวเอง เพื่อฝึกให้เป็นคนที่

พร้อมรับการเปลี่ยนแปลง มีความกระตือรือร้นในการ

รับมือกับสิ่งใหม่ๆ จนท�ำให้เป็นคนที่มีการเรียนรู้พัฒนา

ตัวเองตลอดชีวิต ซึ่งการพัฒนาทักษะ “Meta Skill”  

ที่ส�ำคัญ มี 3 ด้าน คือ

Self-Awareness คือ รู้จักตนเอง และยอมรับในสิ่งที่ตัวเอง
เป็นอย่างแท้จริง ทั้งด้านความคิด ความชอบ และสภาวะทางอารมณ์  

ซึ่งนอกจากจะพิจารณาจากมุมมองของตัวเองแล้ว ต้องรับฟังมุมมอง

ความคิดของคนรอบข้างด้วย เพื่อน�ำไปสู่การพัฒนาข้อดีของตัวเอง  

และปรับปรุงข้อบกพร่องของตัวเอง สามารถจัดการกับอารมณ์ของ 

ตัวเองและท�ำงานร่วมกับคนอื่นในองค์กรได้ดี รวมถึงสามารถน�ำไปใช้

แก้ปัญหาในชีวิตได้ด้วย

Creativity คือ การมีความคิดสร้างสรรค์ คิดต่างหรือคิด 

นอกกรอบ มีไหวพริบ ปฏิภาณ คิดแก้ไขปัญหาเฉพาะหน้า และปัญหา 

ทีซ่บัซ้อนได้รวดเรว็ รูจ้กัปรบัตวัเข้ากบัการเปลีย่นแปลง หรือเหตุการณ์

ที่เกิดขึ้นโดยไม่คาดคิดได้ รวมถึงการคิดสิ่งประดิษฐ์นวัตกรรมมาใช้

ในการแก้ไขปัญหา ซ่ึงทักษะด้านความคิดสร้างสรรค์นี้เป็นทักษะที ่

AI ยังไม่สามารถเข้ามาทดแทนมนุษย์ได้ ดังนั้น พนักงานที่มีทักษะ

คิดสร้างสรรค์ คิดแก้ไขปัญหาได้ดี ถือเป็นบุคลากรที่มีความส�ำคัญยิ่ง 

ขององค์กร

Resilience คือ การยืดหยุ่นทางความคิด การฝึกตัวเองให ้

ไม่ยอมแพ้ต่อความล้มเหลว ทักษะนี้พัฒนาได้ด้วยการกล้าท่ีจะท�ำ  

กล้าลองผิดลองถูก หากล้มเหลวหรือผิดพลาดก็ไม่จมอยู่กับความ 

ล้มเหลวนั้นนานเกินไป แต่เรียนรู้จากการล้มเหลว น�ำมาปรับปรุง

พัฒนาตัวเองและพัฒนางานให้ดีขึ้น

หากมองในมมุของการท�ำงาน อาจกล่าวได้ว่า คนทีม่ ี“Hard Skill”  

และ “Soft Skill” ที่ดี จะ “เก่งงาน” และ “เก่งคน” คือ สามารถ

ท�ำงานได้มีประสิทธิภาพ มีมนุษยสัมพันธ์และเข้ากับคนอื่นได้ดี แต่คน

ที่มี “Meta Skill” คือ คน“เก่งคิด” และ “เก่งด�ำเนินชีวิต” นั่นคือ 

เข้าใจและยอมรับความเป็นตัวเอง พร้อมรับการเปลี่ยนแปลง มีความ

ยืดหยุ่นในการใช้ชีวิต ไม่ยอมแพ้ต่อปัญหา อุปสรรค พร้อมที่จะเรียนรู้ 

และสร้างสรรค์ส่ิงใหม่ ซ่ึงคนท่ีมีทักษะนี้ไม่ว่ายุคสมัย สังคม หรือ

เทคโนโลยีต่างๆ จะเปลี่ยนแปลงไปอย่างไร ก็สามารถยอมรับ ปรับตัว 

และพฒันาตวัเองให้ก้าวทันการเปลีย่นแปลงอยู่เสมอ ซ่ึงเป็นคณุสมบตัิ

ส�ำคัญของบุคลากรยุคใหม่ที่จะน�ำองค์กรไปสู่ความส�ำเร็จอย่างยั่งยืน



เผลอแป๊บเดียววันเวลาก็ล่วงผ่านไปแล้วอีกหนึ่งปีค่ะ ซึ่งกาลเวลาที่หมุนไปอย่างรวดเร็วเช่นนี้ อาจท�ำให้เราเผลอละเลยสถานท่ี 

หรือโต๊ะท�ำงานจนเกิดความรกรุงรังโดยไม่รู้ตัว ดังนั้น การเริ่มต้นปีใหม่ด้วยการจัดสิ่งของอุปกรณ์เครื่องใช้บนโต๊ะและสถานที่ท�ำงาน

ของเราให้เป็นระเบียบเรียบร้อย จึงนับเป็น To do list อันดับแรกๆ ที่หลายคนนึกถึงและต้องท�ำเลยละ แต่ถ้าคุณมีอารมณ์ประมาณ

ว่า จะเก็บหรือจะทิ้งดีนะ เพราะของทุกอย่างที่มีอยู่ มันดูจะส�ำคัญไปหมดทุกสิ่งเลยน่ะสิ! วันนี้เรามีเคล็ดลับ How to ทิ้ง ดีๆ นั่นก็คือ  

“หลัก 5 ส.” มาฝากค่ะ

 ทิง้
ทิ้งอย่างไรให้ได้

เพียงแค่ท�ำตามครบทุกขั้นตอนใน How to ทิ้ง ฉบับ ทิ้งอย่างไรให้ได้ 5 ส. แล้ว โต๊ะและสถานที่ท�ำงานของเราจะสะอาด 

สะอ้านขึ้นอย่างผิดหูผิดตาไปเลยค่ะ นอกจากนี้ ของทุกสิ่งยังอยู่ถูกท่ีถูกทาง เกิดความเป็นระเบียบเรียบร้อย เรียกว่า หยิบก็ง่าย  

หายก็รู้ ดูก็งาม อย่างไรก็ตาม ไม่ใช่แค่เพียงส่ิงของที่ไม่จ�ำเป็นเท่านั้นที่เราควรจะทิ้งไป ไม่ว่าจะเป็นอารมณ์ ความรู้สึกนึกคิด 

ต่อส่ิงต่างๆ รวมถึงลักษณะนิสัยที่ไม่ดีบางประการที่ยังคงบั่นทอนทั้งสุขภาพกายและสุขภาพใจของเรา ก็ควรจะทิ้งไปด้วยเช่นกัน  

ไม่มีค�ำว่า “สายเกินไป” กับการเริ่มต้นใหม่ค่ะ เรามาลองพยายามไปด้วยกันอีกครั้งในปี 2020 นี้นะคะ 

	 :	สะสาง ในอนัดบัแรกเลย เราต้องท�ำการส�ำรวจ 
โต๊ะท�ำงาน แยกของที่จ�ำเป็นต้องใช้และท�ำการขจัดสิ่งของที่ 

ไม่จ�ำเป็นต้องใช้ออกไป เอกสารทีไ่ม่จ�ำเป็นต้องใช้ เศษขยะ ดนิสอ  

ปากกา อุปกรณ์ต่างๆ ที่ไม่สามารถใช้งานได้ ทิ้งไปเลยค่ะ

	:	สะดวก ท�ำการจัดวางหรือจัดเก็บส่ิงของ

ต่างๆ ในสถานที่ท�ำงานอย่างเป็นระบบ เพื่อความสะดวก

ปลอดภัยและคงไว้ซึ่งคุณภาพประสิทธิภาพในการท�ำงาน อาจ

จะท�ำการแบ่งหมวดหมู ่สิง่ไหนทีใ่ช้บ่อยๆ ควรวางไว้ใกล้ๆ เพือ่

ความสะดวก รวดเร็วในการใช้งาน

	 :	สะอาด ควรท�ำความสะอาดและคอย

บ�ำรุงรักษาเครื่องมือ อุปกรณ์ให้อยู่ในสภาพพร้อมใช้งาน 

รวมถึงการท�ำความสะอาดพื้นที่โดยรอบในการท�ำงานให้มี

ความสะอาดเสมอ

	:	สร้างนิสัย มีจิตส�ำนึก ทัศนคติที่ดีใน

การท�ำงานตามระเบยีบและข้อบงัคบั คอยกระตุน้ตวัเองให้ม ี

ความรับผิดชอบ ท�ำ 4 ส อย่างสม�่ำเสมอจนกลายเป็นนิสัย

ที่ดีในการท�ำงานของเรา

	 :	สร้างมาตรฐาน เราควรรกัษามาตรฐาน 
ของความเป็นระเบียบเรียบร้อยให้คงอยู่ตลอดไป 
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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

สถานการณ์ฝุ่น PM 2.5 ที่ยังคงเกิน

ค่ามาตรฐานหลายๆ พื้นที่ รวมถึงการระบาด

ของไวรัสโคโรนาสายพันธุ์ใหม่ ล้วนแต่ส่งผลกระทบ

ต่อสุขภาพ โดยเฉพาะอย่างยิ่งปอดของเรา ท�ำให้เราต้องใส่

หน้ากากอนามัยเพื่อป้องกันตัวเองทุกครั้งที่ออกจากบ้าน อีกสิ่งหนึ่ง 

ที่ช่วยได้ คือ การเลือกรับประทานอาหารที่ช่วยบ�ำรุงปอด เช่น ขิง  

ที่มีสรรพคุณที่ดีต่อระบบทางเดินหายใจ

ขิง (Ginger) เป็นไม้ล้มลุก มีเหง้าใต้ดิน ผิวสีน�้ำตาลแกมเหลือง 

เนือ้ในมสีเีหลืองนวล มกีลิน่หอมเฉพาะตวั ใช้ปรงุอาหารได้หลากหลาย 

เมนู ทั้งอาหารคาว อาหารหวาน เต็มไปด้วยสรรพคุณทางยาที่ช่วย

ในการป้องกันรักษาโรคได้เป็นอย่างดี รสชาติที่เผ็ดร้อนของขิง อุดม

ไปด้วยวิตามินและแร่ธาตุท่ีส�ำคัญต่อร่างกาย ไม่ว่าจะเป็นวิตามินเอ  

วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 วิตามินบี 3 วิตามินซี แคลเซียม ธาตุเหล็ก  

ฟอสฟอรสั คาร์โบไฮเดรต และโปรตนี เหน็เหง้าเลก็ๆ แต่มีประโยชน์

มากมายเลยนะครับ  

ใครท่ีมปัีญหาเสมหะหรือแสบคอ การด่ืมน�ำ้ขิงเป็นประจ�ำจะช่วย

ขบัเสมหะและท�ำให้ชุม่คอได้ อกีทัง้ขงิยงัมสีารจงิเกอร์รอล (Gingerol) 

อดุมไปด้วยสารต้านอาการอกัเสบภายในร่างกาย และสารต้านอนมุลู

อิสระสูง จึงช่วยลดความเสี่ยงโรคมะเร็งให้เราได้ด้วย

ชีวิตมั่งคั่ง
ด้วยกระเป๋าสตางค์ใบเดียว

ขิง
สมุนไพรบ�ำรุงปอด

ผู้เขียน	 :	 คะเมะดะ จุนอิชิโร

ผู้แปล	 :	 ทินภาส พาหะนิชย์

ส�ำนักพิมพ์	 :	 วีเลิร์น (WE LEARN)

ใครจะเช่ือว่ากระเป๋าสตางค์ไม่ได้มีไว้เพ่ือใส่เงิน

และบัตรต่างๆ เพียงเท่านั้น มันยังมีพลังบางอย่าง

ทีบ่รรดาเศรษฐีชาวญีปุ่น่ต่างรูด้ีวา่ มนัสามารถชว่ย

เปลีย่นชวีติติดลบให้กลายเป็นคนรวยทีม่คีวามสขุได้

คะเมะดะ จนุอิชโิร ผูเ้ขยีนหนงัสอืเล่มนี ้ได้สงัเกต 

วิธีการใช้กระเป๋าสตางค์ของคนกลุ่มหน่ึงที่ประสบ

ความส�ำเร็จทางด้านการเงินนั้น มีวิธีการใช้เงินที่ 

แตกต่างจากคนหมนุเงนิไม่ทนัอย่างสิน้เชงิ โดยผูเ้ขยีน 

ได้สรุปออกมาเป็นเคล็ดลับง่ายๆ ตามหลักจิตวิทยา 

ว่ามันส่งผลโดยตรงต่อจ�ำนวนเงินในกระเป๋าของ

คุณอย่างไร

หนังสือเล่มนี้ไม่ได้สอนให้คุณรวยในพริบตา 

แต่จะเปลีย่นมมุมองทีม่ต่ีอเงนิ และสอนให้คณุเป็น

คนรวยทีม่คีวามสุข มาลองพลกิฐานะทางการเงนิ

ของคณุแบบหน้ามอืเป็นหลงัมอื!! ด้วยหนงัสอืเล่มนี	้

กันเถอะ


