
จุลสารไทยออยล�เพ่ือชุมชน ป�ท่ี 17 ฉบับท่ี 90 ประจำเดือนมกราคม-มีนาคม 2569
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สำ�นักงานกรุงเทพฯ : 
เลขที่่� 555/1 ศููนย์์เอนเนอร์์ยี่่� คอมเพล็็กซ์์ อาคารเอ ชั้้�น 11  
ถนนวิิภาวดีีรัังสิิต แขวงจตุุจัักร เขตจตุุจัักร กรุุงเทพฯ 10900

โทรศััพท์์ :
0 2299 0000, 0 2797 2999
โทรสาร : 
0 2797 2974

ศูนย์สุขภาพและการเรียนรู้กลุ่มไทยออยล์เพื่อชุมชน :
เลขที่่� 163/84 หมู่่�ที่่� 7 ถนนสุุขุุมวิิท กม.ที่่� 124  
ตำำ�บลทุ่่�งสุุขลา อำำ�เภอศรีีราชา จัังหวััดชลบุุรีี 20230

โทรศััพท์์ :
0 3835 5028-31

โรงกลั่น :
เลขที่่� 42/1 หมู่่�ที่่� 1 ถนนสุุขุุมวิิท กม.ที่่� 124 ตำำ�บลทุ่่�งสุุขลา  
อำำ�เภอศรีีราชา จัังหวััดชลบุุรีี 20230

โทรศััพท์์ :
0 3840 8500, 0 3835 9000
โทรสาร :
0 3835 1554, 0 3835 1444

จุลสารชุมชนของเรา
เจ้าของ :	 บริษัท ไทยออยล์ จำ�กัด (มหาชน)
จััดทำำ�โดย :	 แผนกบริิหารงานชุุมชน (CACA) และแผนกกิิจการเพื่่�อสัังคม (CACM)

15 ปี สามประสาน 
สานความต่าง สร้างสมดุล สู่ความย่ังยืน

ศิิลปิิน : Artmeesri 
ผลงานศิิลปะแนว Digital Painting สะท้้อน
ความร่่วมมืือระหว่่างกลุ่่�มไทยออยล์์ ชุุมชน 
และเทศบาลนครแหลมฉบััง ผ่่านหลััก 
สามประสานท่ี่�เป็็นเหมืือนพลัังขัับเคลื่่�อน 
ที่่�มีีประสิิทธิิภาพตลอด 15 ปีีที่่�ผ่่านมา  
ก่่อเกิิดเป็็นกิิจกรรมและโครงการต่่างๆ  
ที่่�มุ่่�งยกระดัับคุุณภาพชีีวิิตของชุุมชนและ
สัังคม

	 การอยู่่�ร่่วมในสัังคมเดีียวกัันท่่ามกลางความแตกต่่าง หััวใจสำคััญคืือ  
การเรีียนรู้้�ซึ่่�งกัันและกัันเพ่ื่�อปรัับความเข้้าใจและหาจุุดร่่วมที่่�สมดุุล เพ่ื่�อสร้้าง 
ความสััมพัันธ์์ที่่�ดีีต่่อกัันด้้วยความเชื่่�อมั่่�นและจริิงใจ

	 ตลอด 15 ปีีที่่�ผ่่านมา “สามประสาน” มีีบทบาทสำคััญในการดำเนิินงาน
เพื่่�อเช่ื่�อมความสัมัพัันธ์์ระหว่่างกลุ่่�มไทยออยล์ ชุมุชน และเทศบาลนครแหลมฉบััง  
เสริมสร้้างความเข้้าใจและความเช่ื่�อมั่่�นระหว่่างภาคอุุตสาหกรรมกัับชุุมชน 
โดยรอบ ช วนถอดบทเรีียนความสำเร็็จ รวมทั้้�งการมีีส่่วนร่่วมของทั้้�ง 3 ส่่ วน 
และเป้้าหมายสู่่�ความยั่่�งยืืนในคอลััมน์์เรื่่�องจากปก ในส่่วนของวิิถีีชุุมชนจะพาไป 
ทำความเข้้าใจถึึงบทบาทหน้้าที่่�และความสำคััญของสถานศึึกษากัับการมีี 
ส่่วนร่่วมในการพััฒนาชุุมชนในหลากหลายมิติ ิเพ่ื่�อเสริมสร้้างความเข้้มแข็ง็ให้้ชุมชน 

	 เยาวชนชวนคิิดจะพาไปฟัังมุุมมองของคนรุ่่�นใหม่่กับการใช้้พลังของ 
จิติอาสาในการขับัเคลื่่�อนชุมุชน พร้้อมส่่งต่่อแนวคิดิการสร้้างจิติสำนึึกเพื่่�อส่่วนรวม
ไปยัังคนรุ่่�นต่่อไป รวมทั้้�งไปติิดตามความเคลื่่�อนไหวในชุุมชนของเรา และข้้อมููล 
ความรู้้�ที่่�เป็็นประโยชน์์เช่่นเคย
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03

เรื่องจากปก
โดย กองบรรณาธิการ15 ปี สามประสาน  

สานความผูกพัน 
สู่ผลลัพธ์ที่ยั่งยืน
	 สามประสานไม่ใช่พลังวิเศษ แต่เป็นพลัง
แหง่ความสามคัคขีอง 3 ฝา่ย ไดแ้ก ่กลุ่มบริษัท 
ไทยออยล ์ภาครัฐ และชมุชน รว่มกนัทำ�งานบน
พื้นฐานของความผูกพัน ความไว้ใจ และการมี 
จิตสาธารณะเพ่ือเป้าหมายเดียวกัน คือทำ�ให้ 
ชุมชนรอบโรงกล่ันมีคุณภาพชีวิตท่ีดี ใน
โอกาสครบรอบ 15 ปขีองสามประสาน จึงเป็น 
ชว่งเวลาสำ�คัญในการทบทวนกลไกการทำ�งาน 
ทีผ่า่นมา และมองถงึหมุดหมายของการพัฒนา 
ร่วมกันในอนาคต

ผูกพันและไว้ใจ
	 คุุณประพฤทธิ์์� ผกผ่่า ผู้้�จััดการบริิหารงานชุุมชน 
กลุ่่�มไทยออยล์์ เล่่าว่่า รากฐานสำคััญของสามประสาน 
ในวัันนี้้�มาจากความผููกพัันและความไว้้วางใจที่่�
ผู้้�นำไทยออยล์์กัับผู้้�นำชุุมชนรุ่่�นก่่อนๆ สร้้ างเอาไว้้  
จึึงทำให้้ไทยออยล์์สานต่่องานที่่�ทำกัับผู้้�นำชุุมชนได้้  
เพราะหากไม่่มีการส่่งผ่่านสิ่่�งนี้้� การทำงานก็็คงเป็็นไป 
ด้้วยความยุ่่�งยาก โดยในการทำงานร่่วมกัันของ 
สามประสานจะหยิบิทุุกประเด็น็ที่่�เกิดิขึ้้�นรอบไทยออยล์์
มาพููดคุุย เพื่่�อหาทางออกไปพร้้อมกััน 

	 “เรามีีเวทีีหลายเวที ีมีปัญัหาหลายอย่่างให้้แก้้ไขและพัฒันาสิ่่�งใหม่่  
ด้้วยกัน ผลลััพธ์ท์ี่่�เกิิดขึ้้�นก็็เอามาคุุยกันว่่าคุุณคิิดอะไร รู้้�สึึกอย่่างไร ทั้้�งหมด
อยู่่�บนพื้้�นฐานของความเช่ื่�อใจ ซึ่่�งเป็็นสิ่่�งที่่�สำคััญมากในการทำงานกัับชุุมชน”

	 วัันนี้้�สามประสานไม่่ได้้มุ่่�งที่่�การพััฒนาชุุมชนเชิิงกายภาพเท่่านั้้�น  
แต่่ให้้ความสำคัญักับัการพัฒันาคนควบคู่่�กันัไป รวมถึึงขยายความร่่วมมือื 
ไปสู่่�พันัธมิตรภายนอกมากขึ้้�น เช่่น มหาวิิทยาลััย โรงพยาบาล นักวิิชาการ 
เพ่ื่�อเสริมองค์์ความรู้้�และสร้้างกิิจกรรมใหม่่  ที่่�ตอบโจทย์การพััฒนาชุุมชน
ในมิิติิต่่างๆ พร้้อมกัับปรัับรููปแบบการทำงานให้้คล่่องตััวขึ้้�น 

	 “ผมลดกระบวนการที่่�ยุ่่�งยาก ลดขั้้�นตอนการสื่่�อสาร และกระจาย
อำนาจให้้ทีมงานสามารถประสานกัับผู้้�นำชุุมชนโดยตรง เพื่่�อแก้้ไขปัญัหา
และพััฒนาโครงการได้้รวดเร็็ว มี ีประสิิทธิิภาพ  แต่่สุุดท้้ายแล้้วทุุกอย่่าง 
ต้้องกลัับมาพููดคุุยกัันบนเวทีีของสามประสานด้้วย”

นี่แหละความสำ�เร็จ
	 ตลอดเวลาที่่�ผ่า่นมากลไกสามประสานได้้ก่่อให้้เกิดิโครงการมากมาย 
ทั้้�งด้้านสิ่่�งแวดล้้อม การส่่งเสริิมสุุขภาพ และการศึึกษา หากหนึ่่�งในความ
สำเร็็จที่่�เห็็นได้้ชััดเจน คื ือขยายการมีีส่่วนร่่วมของคนในชุุมชน เพราะมีี
ผู้้�นำชุุมชนรุ่่�นใหม่่เข้้ามา ท ำให้้เวลาจััดกิิจกรรมได้้รัับความสนใจเพิ่่�มขึ้้�น 
เช่่น กิิจกรรมวิ่่�ง จากที่่�มีีคนมาไม่่ถึึงร้้อย ตอนนี้้�มีีคนมาวิ่่�งเพิ่่�มเป็็นเท่่าตััว 
อย่่างไรก็ต็าม ความสำเร็จ็ที่่�สำคัญัที่่�สุดุของสามประสานไม่่ใช่่เพียีงจำนวน
โครงการหรือืกิจิกรรมที่่�เกิดิขึ้้�น แต่่คือืแรงสนับัสนุนุที่่�ดีแีละความไว้้วางใจ
จากชุุมชน 

คุุณประพฤทธิ์์� ผกผ่่า คุุณประพฤทธิ์์� ผกผ่่า 
ผู้้�จััดการบริิหารงานชุุมชนกลุ่่�มไทยออยล์์ ผู้้�จััดการบริิหารงานชุุมชนกลุ่่�มไทยออยล์์ 
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	 “ตอนนี้้�ไทยออยล์์กำลัังขยายงาน ต้้ องเผชิญกัับความท้้าทาย
ใหม่่ๆ มากมาย  แต่่ผู้้�นำและคนในชุุมชนยัังคงเปิิดพื้้�นที่่�ให้้พููดคุย  
ยัังรู้้�สึึกกัับเราเหมืือนเดิิม ผ มคิิดว่่าที่่�สุุดแล้้วความสำเร็็จของ 
สามประสานอยู่่�ที่่�ทุุกฝ่่ายยัังรัักษาความสััมพัันธ์์แบบพี่่�น้้องและ
เพื่่�อนบ้้านไว้้ได้้ ถามว่่าเราทำให้้ชุุมชนมีีความสุุขไหม คงไม่่ใช่่ ผมไม่่
หลอกตัวัเองนะ แต่่เมื่่�อเจอกัันแล้้ว เรายัังคุยุกันัได้้ ยังเป็น็พี่่�เป็น็น้้อง 
กัับคนในชุุมชนได้้ นี่่�แหละคืือความสำเร็็จ 

 	 ดัังนั้้�น การส่่งต่่อความสััมพัันธ์์อัันดีีนี้้�ไปสู่่�คนรุ่่�นต่่อไปจึึงเป็็น
ภารกิิจสำคััญที่่�ต้้องสานต่่อ ผ่่านการกระจายอำนาจในการทำงาน 
เปิดิโอกาสให้้คนรุ่่�นใหม่่ได้้เรียีนรู้้�การประสานงาน สั่่�งสมประสบการณ์์
และความเชื่่�อมั่่�นจากชุุมชน ในอนาคตผู้้�คนอาจเปลี่่�ยนแปลง  
แต่่หลักการที่่�ดีีของสามประสาน คื อ การนำปััญหามาพููดคุย  และ
ร่่วมกัันหาทางออกบนพื้้�นฐานของความเข้้าใจและการมีีจิติสาธารณะ 
เป็็นสิ่่�งที่่�ต้้องคงไว้้และทำให้้เข้้มแข็็งขึ้้�นไปอีีก” 

คุุณวิิศิิษฐ์์ พุุทธตรััส คุุณวิิศิิษฐ์์ พุุทธตรััส 
ประธานคณะกรรมการชุุมชนบ้้านทุ่่�งประธานคณะกรรมการชุุมชนบ้้านทุ่่�ง

เช่่น งานสงกรานต์์ แข่่งกีีฬา กิ ิจกรรมผู้้�สููงอายุุ มอบทุุนการศึึกษา  
รวมถึึงการอนุุรัักษ์์รำวงบ้้านทุ่่�ง ไทยออยล์์จะให้้ความสำคััญ 
และสนัับสนุนด้้วยดีี การเป็็นส่่วนหนึ่�งในสามประสานที่่�ช่่วยกััน
พััฒนาและแก้้ไขปัญหาให้้ชุุมชนได้้สำเร็็จลุุล่่วงมาตลอดเวลา 
15 ปี นั้้�น คุ ณวิิศิิษฐ์์มองว่่าเป็็นเพราะความเข้้าใจ การเข้้าถึึง และ
พููดจากัันด้้วยภาษาชุุมชน 

	 “พอได้้คุยุกันับ่่อยๆ เราก็เ็หมือืนคนในครอบครััวที่่�สื่่�อสารกัันได้้  
ความสำเร็็จนี้้�ไม่่ได้้อยู่่�ที่่�ตััวเงิินนะ แต่่อยู่่�ที่่�ใจ อยู่่�ที่่�ความเชื่่�อใจกััน 
เป็็นสิ่่�งสำคััญ ทางไทยออยล์์อยากจะขยัับขยายโรงงาน เราก็็เข้้าใจ 
เพราะที่่�ผ่่านมาเขามีีความรัับผิิดชอบต่่อสัังคม ต่่ อชุุมชนและ 
สิ่่�งแวดล้้อม ผมว่่าเรื่่�องนี้้�เขาเป็็นเบอร์์หนึ่่�งนะ”  

	 คุุณวิิศิิษฐ์์ยัังมองไกลไปถึึงอนาคตของการทำงานผ่่านกลไก
สามประสานว่่าปััญหาต่่างๆ เกิิดขึ้้�นได้้ตลอดเวลา จึึงอยากให้้รัักษา
นโยบายการทำงานร่่วมกัันของสามประสานเอาไว้้แม้้จะเปลี่่�ยน 
ผู้้�บริิหารใหม่่ เพื่่�อการทำงานที่่�ต่่อเนื่่�อง

	 สามประสานในวัันนี้้�คืือต้้นแบบของการสร้้างเครืือข่่าย 
เพื่่�อเช่ื่�อมโยง ความผููกพัันคนที่่�ต้้องใช้้ชีีวิิตอยู่่�ร่่วมกัันในสัังคม
เดีียวกััน 15 ปีีที่่�ผ่่านมาคืือบทพิิสููจน์์ถึึงความสำเร็็จที่่�สร้้างคุุณค่่าให้้
กัับสัังคม ชุุมชน และสิ่่�งแวดล้้อม พร้้อมก้้าวไปด้้วยกัันบนเส้้นทาง 
สู่่�ความยั่่�งยืืนในอนาคต

เข้าถึง เข้าใจ ใช้ภาษาชุมชน 
	 ชุุมชนบ้้านทุ่่�งมีีพื้้�นที่่�ส่่วนใหญ่่อยู่่�ชิิดติิดรั้้�วไทยออยล์มากกว่่า 
ชุุมชนอื่่�น จึึ งปฏิิเสธไม่่ได้้ถึึงผลกระทบที่่�เกิิดขึ้้�น ทั้้ �งปััญหา 
สิ่่�งแวดล้้อม การจราจรติิดขััด ถนนชำรุุด ปััญหาขยะ แต่่ทุุกปััญหา 
ได้้รับการแก้้ไขอย่่างรวดเร็็ว ด้้ วยกลไกของสามประสานที่่�ทำงาน 
อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ 

	 คุุณวิิศิิษฐ์์ พุุทธตรััส ประธานคณะกรรมการชุุมชน
บ้้านทุ่่�ง เล่่าถึึงการทำงานร่่วมในกลไกของสามประสานว่่า  
การประชุุมกัันเดืือนละครั้้�งทำให้้ปััญหาต่่างๆ ถูู กนำมาพููดคุย 
จนเข้้าใจ ไม่่เป็็นการสะสมปััญหาไว้้  และยัังมีีช่่องทางให้้
แจ้้งเรื่่�องต่่างๆ ได้้ทัันทีี ในส่่วนของการจััดงานในชุุมชน 
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ช่วยกันคิด ช่วยกันทำ�
	 การพััฒนาชุุมชนให้้เกิิดผลเป็็นรููปธรรมและต่่อเนื่่�อง  
ต้้องอาศัยัความร่่วมมืือร่่วมใจจากหลายภาคส่่วน กลไกสามประสาน 
จึึงถืือเป็็นการทำงานร่่วมกัันที่่�ดีี เหมืือนที่่� คุุณจิินดา ถนอมรอด  
นายกเทศมนตรีีนครแหลมฉบััง เล่่าว่่า 

	 “งานบางอย่่างลำพัังเทศบาลทำคนเดีียวคงทำไม่่ได้้  
ไทยออยล์ก็็ทำไม่่ได้้  และชุุมชนก็็เช่่นกััน แต่่หััวใจสำคััญของ 
สามประสาน คืือ เรามาช่่วยกัันคิิด ช่่วยกัันทำ ช่่วยกัันให้้คำแนะนำ 
เราประชุุมกัันทุุกเดืือน เพื่่�อรัับฟัังความคิิดเห็็น กำหนดทิิศทาง 
การทำงานร่่วมกััน เรามีีช่่องทางประสานงานโดยตรง เมื่่�อเกิิด 
ข้อ้ร้้องเรียีน ก็สามารถส่่งต่่อข้้อมููลเพ่ื่�อแก้้ไขได้้ทันทีี ต่่างจากรููปแบบ
การทำงานเดิิมๆ ที่่�ต้้องผ่่านหลายขั้้�นตอน

 	 ไทยออยล์์ยัังเติิมเต็็มในส่่วนที่่�เทศบาลมีีข้้อจำกััดโดยเฉพาะ
ด้้านงบประมาณ เช่่น งานมหกรรมสุุขภาพ  เราไม่่สามารถ 
จ้้างแพทย์์หรืือพยาบาลมาตรวจสุุขภาพประชาชนได้้  ไทยออยล์ก็ ็
เข้้ามาสนัับสนุุน ทำให้้ประชาชนได้้ตรวจสุุขภาพเบื้้�องต้้น รู้้ �เท่่าทััน 
ความเสี่่�ยงของโรค สามารถเข้้ารัับการรัักษาได้้ทัันท่่วงทีี”

คุุณจิินดา ถนอมรอด  คุุณจิินดา ถนอมรอด  
นายกเทศมนตรีีนครแหลมฉบัังนายกเทศมนตรีีนครแหลมฉบััง

	 อีีกหนึ่�งผลลััพธ์์ที่่�เด่่นชััด คื ือ ด้้ านการศึึกษาที่่�ทางไทยออยล์ 
ได้้สนับสนุนทุุนการศึึกษาให้้เด็็กและเยาวชนในพื้้�นที่่�อย่่าง 
ต่่อเนื่่�อง จั ดค่่ายวิชาการเพ่ื่�อเปิิดโลกการเรีียนรู้้�ให้้เด็็กๆ รวมถึึง 
เปิดิโอกาสให้้เยาวชนในพื้้�นที่่�เข้้าทำงานกับับริษิัทัฯ หลังัจบการศึึกษา 
ช่่วยสร้้างอาชีีพให้้คนในชุุมชนและส่่งเสริิมเศรษฐกิิจท้้องถิ่่�น 

ดอกผลที่งดงาม
	 สำหรัับการพััฒนาท้้องถิ่่�นในอนาคตผ่่านกลไกสามประสาน 
คุุณจิินดามองว่่าควรมุ่่�งเน้้นไปที่่�การยกระดัับการศึึกษาและพััฒนา
ทัักษะแรงงาน สร้้ างโอกาสให้้เยาวชนสามารถเรีียนและทำงาน 
ในพื้้�นที่่�ได้้  ไม่่ต้้องย้้ายไปเรีียนหรืือทำงานในกรุุงเทพฯ เพื่่�อลด 
ภาระค่่าครองชีีพ และสร้้างความมั่่�นคงให้้กัับครอบครััวในชุุมชน

	 “เราเป็น็พื้้�นที่่�อุตุสาหกรรม เราก็ค็วรสนับัสนุนุเยาวชนให้้ทำงาน 
ที่่�นี่่� จึึ งอยากให้้ทั้้�ง ปตท. ไทยออยล์ และสถาบัันการศึึกษา 
ในพื้้�นที่่� ร่่วมกัันพััฒนาหลักสููตรที่่�สอดคล้้องกัับอุุตสาหกรรมในพื้้�นที่่�  
เช่่น ปิ โตรเคมีี โลจิิสติิกส์์ หรื อด้้านแมคคานิิค เพราะเมื่่�อเยาวชน
เติิบโต มีีงานทำ ก็็จะช่่วยกัันพััฒนาชุุมชนของตนเอง”
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ชุมชนรวมใจ ก้าวไปด้วยกัน

กับโครงการ CFP
โดย ทีมโครงการพลังงานสะอาด

	 โครงการ Clean Fuel Project (CFP)  
คืือหนึ่่�งในโครงการพลัังงานที่่�มีีบทบาท 
สำคััญต่่อการเปลี่่�ยนผ่่านของอุุตสาหกรรม
พลัังงานไทยสู่่�ระบบที่่� “สะอาดและเป็็นมิิตร
ต่่อสิ่่�งแวดล้้อม” มากขึ้้�น โดยกุญแจสำคััญ
ของ CFP ไม่่ได้้อยู่่�ที่่�การเพิ่่�มกำลัังการผลิิต
เพียีงอย่่างเดียีว แต่่ยังเป็็นการผลิตเชื้้�อเพลิง
ที่่�มีีคุุณภาพ โดยคำนึึงถึึงสิ่่�งแวดล้้อม สัังคม 
และบรรษััทภิิบาล (ESG) มุ่่ �งเน้้นการเพิ่่�ม
ประสิิทธิภาพการใช้้พลัังงาน เพื่่�อลดการ
ปล่่อยก๊าซเรืือนกระจก ควบคู่่�ไปกัับการ
สร้้างคุุณค่่าให้้กับสังัคมและชุุมชนอย่่างยั่่�งยืืน 
ผ่า่นโครงการต่่างๆ เช่่น การส่่งเสริมิการศึึกษา 
การสร้้างอาชีีพ  และการเข้้าถึึงสาธารณสุุข
ในพื้้�นที่่�ห่่างไกล

	 ขณะเดีียวกัันเรื่่�องความปลอดภััย 
คือือีกีหนึ่่�งมิติิทิี่่�โครงการ CFP ให้้ความสำคัญั
อย่่างต่่อเนื่่�อง ส่่ งผลให้้มีชั่่�วโมงการทำงาน
ครบ 10 ล้้านชั่่�วโมง โดยไม่่มีีอุุบััติิเหตุุถึึงขั้้�น
สููญเสีียเวลาทำงาน (LTI) โดยโครงการ CFP  
ร่่วมกัับ Wood (EPCM) ได้้จััดกิิจกรรม 
เฉลิิมฉลองความสำเร็็จในการทำงานครบ  
10 ล้้านชั่่�วโมง โดยไม่่มีอุบุัตัิเิหตุถึึงขั้้�นสููญเสีีย 
เวลาทำงาน (LTI) เพื่่�อสร้้างขวัญและ 

กำลัังใจให้้พนักงานจากผู้้�รัับเหมากว่่า  
24 บริิษััท ณ เต็็นท์์โรงอาหาร พื้้�นที่่� 6 เมื่่�อ 
วันัที่่� 28 มกราคม 2569 ที่่�ผ่า่นมา โดยภายใน 
งานมีีผู้้�บริิหารของ Thaioil และ Wood  
ร่่วมแสดงความยิินดีีและมอบโล่่รางวััลแก่่
ผู้้�รัับเหมา พร้้ อมทั้้�งมีีกิิจกรรมรณรงค์์ด้้าน
ความปลอดภััย  ซึ่่�งได้้รัับความร่่วมมืือจาก
ผู้้�รัับเหมา ได้้แก่่ Wood, SCC, STECON, 
ABB + AKTT, BTC, TREL/REIT/CFP ERT, 
AAE, 64 Plus, ITE, S. Sirisaeng, GCME, 
QTEC และ TJEL และมีีผู้้�เข้้าร่่วมกิิจกรรม
มากกว่่า 1,000 คน 

	 ความสำเร็็จนี้้�สะท้้อนถึึงความมุ่่�งมั่่�น
และความร่่วมมืือของทุุกฝ่า่ยภายใต้้แนวคิิด 
“One Team One Goal” เพื่่�อให้้การทำงาน
เป็็นไปอย่่างปลอดภััยสููงสุุด พร้้ อมก้้าวสู่่� 
เป้้าหมายถััดไปที่่� 20 ล้้ านชั่่�วโมงทำงาน 
โดยไม่่มีอุุบััติิเหตุถึึงขั้้�นสููญเสีียเวลาทำงาน 
(LTI) ได้้อย่่างสำเร็็จในอนาคต

ไร้อุบัติเหตุ เพื่อคุณภาพชีวิตที่ดี

สะอาด 
ปลอดภัย
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เรื่องนี้ 
อยากบอก
โดย แผนกบริหารงานชุมชน

ศูนย์สุขภาพและการเรียนรู้กลุ่มไทยออยล์เพ่ือชุมชนก่อตั้งข้ึนเมื่อวันท่ี 4 สิงหาคม 2553 บนพ้ืนที่ 6 ไร่  ศูนย์สุขภาพและการเรียนรู้กลุ่มไทยออยล์เพ่ือชุมชนก่อตั้งข้ึนเมื่อวันท่ี 4 สิงหาคม 2553 บนพ้ืนที่ 6 ไร่  
ถนนอ่าวอุดม ด้วยแนวคิดที่ว่า “สุขภาพคือรากฐานสำ�คัญของชีวิต” จึงมุ่งยกระดับคุณภาพชีวิตของชุมชนถนนอ่าวอุดม ด้วยแนวคิดที่ว่า “สุขภาพคือรากฐานสำ�คัญของชีวิต” จึงมุ่งยกระดับคุณภาพชีวิตของชุมชน
รอบโรงกลั่นให้ดีขึ้นอย่างยั่งยืน โดยเป็นทั้งศูนย์ดูแลสุขภาพเชิงป้องกัน แหล่งเรียนรู้ และพื้นที่กิจกรรมของรอบโรงกลั่นให้ดีขึ้นอย่างยั่งยืน โดยเป็นทั้งศูนย์ดูแลสุขภาพเชิงป้องกัน แหล่งเรียนรู้ และพื้นที่กิจกรรมของ
คนในชุมชน โดยมีกิจกรรมและความน่าสนใจหลายอย่างที่อยากนำ�มาบอกต่อคนในชุมชน โดยมีกิจกรรมและความน่าสนใจหลายอย่างที่อยากนำ�มาบอกต่อ

ทันตสุขภาพเพื่อรอยยิ้มที่สดใส
	 ศููนย์์สุุขภาพฯ ให้้บริิการด้้านทัันตกรรมอย่่างครบวงจร  
ด้้วยห้้องตรวจ 5 ยููนิ ิต พร้้ อมอุุปกรณ์์ทัันสมััย  เน้้นดููแลเด็็กอายุุ  
6-12 ปีี จาก 8 โรงเรีียนรอบพื้้�นที่่� ควบคู่่�ทั้้�งการรัักษา ป้้องกััน และ 
ส่่งเสริมพฤติิกรรมสุุขภาพที่่�ถููกต้้อง ส่่งผลให้้สุขภาพฟันัและช่่องปาก 
ดีีขึ้้�นอย่่างต่่อเนื่่�อง

สำ�นักงานที่เป็นมิตรกับสิ่งแวดล้อม
	 ศููนย์์สุุขภาพฯ ได้้รัับการรัับรองเป็็นสำนัักงานสีีเขีียวระดัับ  
“ดีเียี่่�ยม” (เหรียญทอง) โดยมีการบริิหารจััดการพลังงานและทรัพยากร
อย่่างคุ้้�มค่่า ลดของเสียี และคัดัแยกขยะ เพื่่�อนำกลับัมาใช้้ประโยชน์์ 
เช่่น การนำเศษอาหารมาผลิิตเป็็นปุ๋๋�ยอิินทรีีย์์ ช่่ วยลดมลพิิษและ 
เพิ่่�มพื้้�นที่่�สีีเขีียวให้้ชุุมชน

พื้นที่เพื่อสุขภาพสำ�หรับคนทุกวัย
	 ศููนย์์สุุขภาพฯ จั ดกิจกรรมโยคะ (ทุุกวัันจัันทร์ของสััปดาห์์ที่่�  
1 และ 4 เวลา 17.00 น.) และเต้้นแอโรบิิก (ทุกุวันัพุธุ เวลา 18.00 น.)  
เพื่่�อให้้คนทุุกวััยได้้เลืือกดููแลสุุขภาพตามความเหมาะสม นอกจากนี้้�  
ยัังมีีพื้้�นที่่�ออกกำลัังกายกลางแจ้้งโดยมีีสนามเด็็กเล่่นและอุุปกรณ์ ์
ต่่างๆ เพื่่�อรองรัับคนทุุกเพศทุุกวััย และอีีกหนึ่่�งจุุดเด่่นคืือ “ลู่่�เดิิน-วิ่่�ง
เพื่่�อสุุขภาพ” ระยะทางประมาณ 500 เมตร ท่่ามกลางบรรยากาศ
ร่่มรื่่�น เหมาะสำหรัับการออกกำลัังกายอย่่างปลอดภััย โดยหากเดิิน 
หรืือวิ่่�งครบ 9 รอบ จะได้้ระยะทาง 4.5 กิ โลเมตร เทียีบเท่่าการวิ่่�ง
แบบ Fun Run

หอพระฯ ศูนย์รวมใจของชุมชน
	 ในพื้้�นที่่�ศููนย์์สุุขภาพฯ มี ีหอพระฯ เป็็นศููนย์์รวมจิิตใจ ภายใน
ประดิษิฐานพระพุทุธรัตันมงคล สกลประชานาถมุนุี ีหรือื “หลวงพ่่อ 
ไทยออยล์์” ซึ่่�งจััดสร้้างขึ้้�นเนื่่�องในโอกาสครบรอบการดำเนิินงาน  
48 ปีขีองบริษิัทัฯ สำหรับัชุมุชนใช้้เป็น็สถานที่่�ประกอบกิจิกรรมทาง
ศาสนา เช่่น จัดบรรยายธรรม และปฏิบัิัติธิรรม โดยมีกีารสวดมนต์เ์ย็น็  
เดินิจงกรม และนั่่�งสมาธิทิุกุวันัโกน เพ่ื่�อเสริมสร้้างความสงบทางจิติใจ

ศูนย์สุขภาพฯ ศูนย์สุขภาพฯ 
กับเรื่องน่ารู้คู่ชุมชนกับเรื่องน่ารู้คู่ชุมชน
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ชุมชนพัฒนา
โดย แผนกบริหารงานชุมชน

กิจกรรมวันเด็กแห่งชาติ 2569

กิจกรรมส่งท้ายปีเก่า ต้อนรับปีใหม่  
อสม. 10 ชุมชนรอบกลุ่มไทยออยล์

	 กลุ่่�มไทยออยล์ร่่วมกัับบริษิััท โกลบอล เพาเวอร์์ ซินิเนอร์์ยี่่� จำำ�กััด 
(มหาชน) และบริิษััท ไทยโตไกคาร์์บอนโปรดัักท์์ จำำ�กััด จััดกิจกรรม 
วัันเด็ก็ประจำำ�ปี 2569 เนื่่�องในวัันเด็ก็แห่่งชาติ ิซึ่่�งตรงกัับวัันเสาร์์ที่่�  
10 มกราคม 2569 ภายใต้้แนวคิด “ทางสู่่�ฝััน ปั้้�นแรงบันัดาลใจ”
เพื่่�อให้้เยาวชนได้้มีีความสุุขในวัันเด็็กแห่่งชาติิ และมีีแรงบัันดาลใจ 
ในการมุ่่�งหน้้าสู่่�เส้้นทางแห่่งอนาคต โดยมีีกิจกรรมด้้านต่่างๆ ให้้กัับ
เยาวชนที่่�เข้้าร่่วมกิิจกรรมมากมาย เช่่น ซุ้้�มกิิจกรรมเกมท่ี่�มีีพี่�ๆ  
กลุ่่�มเครือืข่่ายเยาวชนอาสารอบกลุ่่�มไทยออยล์มาให้้ความสนุกุสนาน/ 
ระบายสีี/รถดัับเพลิิงประจำำ�โรงกลั่่�นไทยออยล์ ซุ้้�มอาหารจาก  
10 ชุมุชน ซุ้้�มกิจิกรรมให้ค้วามรู้้�จากคณะวิทิยาศาสตร์์ ม.เกษตรศาสตร์์ 
วิทิยาเขตศรีีราชา อีีกทั้้�งมีีกิจิกรรมร่่วมสนุกและจัับของรางวััลบนเวทีี 
โดยมีีคุณสัันติิ ศิิริิตัันหยง รองนายกเทศมนตรีีนครแหลมฉบััง  
เป็็นประธานในพิธิีีเปิิดกิจิกรรมวัันเด็ก็ และประธานชุมุชน 10 ชุมุชน 
มาร่่วมเป็็นเกีียรติในกิจิกรรมดัังกล่่าว ทั้้�งนี้้� เยาวชนที่่�มาลงทะเบีียน
เข้้าร่่วมกิิจกรรมจะได้้รัับเสื้้�อเป็็นของที่่�ระลึึกทุกุคน

	 กลุ่่�มไทยออยล์ร่่วมกัับ บริษิััท โกลบอล เพาเวอร์์ ซินิเนอร์์ยี่่� จำำ�กััด  
(มหาชน) และบริษิััท ไทยโตไกคาร์์บอนโปรดัักท์์ จำำ�กััด ดำำ�เนิินการ
จััดกิิจกรรมปีีใหม่่ อสม. 10 ชุุมชนรอบกลุ่่�มไทยออยล์ปีี 2569 
เพื่่�อแสดงความขอบคุุณต่่อการสนัับสนุนกิิจกรรมด้้วยดีีเสมอมา 
ตลอดทั้้�งปีี เช่่น ด้้านการศึึกษา ด้้านสุขุภาวะชุมุชน ด้้านสัังคมวััฒนธรรม 
และด้้านสิ่่�งแวดล้อม และเพื่่�อกระชัับความสััมพัันธ์์อัันดีีระหว่่าง 
กลุ่่�มบริษิััทฯ กัับ อสม. 10 ชุมุชน โดยได้้มีีกำำ�หนดจััดกิจิกรรมฯ ขึ้้�น
ในวัันพฤหััสบดีทีี่่� 20 มกราคม 2569 ณ โรงแรมพัักพิริุณุ ภายใน
มหาวิทิยาลััยเกษตรศาสตร์์ วิทิยาเขตศรีีราชา โดยมีีผู้้�เข้้าร่่วมกิจิกรรม
ทั้้�งหััวหน้้ากลุ่่�ม อสม. ทีีม อสม. แกนนำำ� อสม. รวมถึึง
เจ้้าหน้้าที่่�จากสำำ�นัักสาธารณสุุขและ 
สิ่่�งแวดล้อม เทศบาลนครแหลมฉบััง 
โดยมีีผู้้�เข้้าร่่วมกิจิกรรมจำำ�นวน 
150 คน
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สนับสนุนกิจกรรมโครงการส่งเสริม 
และพัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ 
เทศบาลนครแหลมฉบัง 

กิจกรรมส่งท้ายปีเก่า ต้อนรับปีใหม่ 2569 
คณะกรรมการชุมชน 10 ชุมชน

	วัั นที่่� 23 มกราคม 2569 แผนกบริหิารงานชุมุชนกลุ่่�มไทยออยล์ 
ได้้สนัับสนุนุกิจิกรรมส่่งเสริมิและพััฒนาคุณุภาพชีีวิติผู้้�สูงูอายุ ุ23 ชุมุชน 
จากเทศบาลนครแหลมฉบััง เพื่่�อสร้างพื้้�นที่่�แห่่งมิิตรภาพและ 
การดูแูลสุขุภาพแบบองค์์รวม เน้้นการเสริมิสร้างความแข็ง็แรงทางกาย  
การผ่่อนคลายทางใจ และการมีีส่่วนร่่วมทางสัังคมของผู้้�สููงอายุุใน 
ชุุมชน โดยบรรยากาศเป็็นกัันเอง อบอุ่่�น และเต็็มไปด้้วยรอยยิ้้�ม  
มีีทั้้�งกิิจกรรมนัันทนาการร้องเพลงและเกมเบาสมอง เพื่่�อสร้าง 
เสีียงหััวเราะและลดความเครีียด ตามด้้วยช่่วงให้้ความรู้้�ด้านการดูแล
สุขุภาพผู้้�สูงอายุุแบบเข้้าใจง่่าย พร้้อมสาธิติและสอนท่่าออกกำำ�ลัังกาย
ที่่�เหมาะสม ปลอดภััย และสามารถนำำ�ไปปฏิบิััติติ่่อที่่�บ้้านได้้

	 กลุ่่�มไทยออยล์ร่่วมกัับ บริิษััท โกลบอล เพาเวอร์์ ซินิเนอร์์ยี่่� จำำ�กััด 
(มหาชน) และบริิษััท ไทยโตไกคาร์์บอนโปรดัักท์์ จำำ�กััด ดำำ�เนินิการจััด
กิจิกรรมปีีใหม่่คณะกรรมการชุมชนปีี 2569 เพื่่�อแสดงความขอบคุุณ
ต่่อการสนัับสนุนกิจิกรรมด้้วยดีเีสมอมาตลอดทั้�งปีี เช่่น ด้้านการศึึกษา 
ด้้านสุขุภาวะชุมุชน ด้้านสัังคมวััฒนธรรม และด้้านสิ่่�งแวดล้อม และเพื่่�อ
กระชัับความสััมพัันธ์์อัันดีีระหว่่างกลุ่่�มบริษิััทฯ กัับคณะกรรมการชุมชน 
โดยได้้มีีกำำ�หนดจััดกิจิกรรมฯ ขึ้้�นในวัันพฤหััสบดีีที่่� 29 มกราคม 2569 
ณ ศาลาประชาคมอ่่าวอุดม โดยมีีผู้้�เข้้าร่่วมกิจิกรรมทั้้�งประธานกรรมการ
ชุุมชน คณะกรรมการชุมชนและท่ี่�ปรึึกษา ผู้้�บริิหารและหััวหน้้า 
ส่่วนราชการของเทศบาลนครแหลมฉบััง โดยมีีผู้้�เข้้าร่่วมจำำ�นวน  
180 คน
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กิจกรรม หัวใจผูกกัน สัมพันธ์สูงวัย (แหลมทอง - นาเก่า)
     แผนกบริหิารงานชุมุชนกลุ่่�มไทยออยล์
จััดกิิจกรรมส่่งเสริิมสุุขภาวะผู้้�สููงอายุุให้้กัับ 
ผู้้�สูงอายุใุนชุมุชนรอบกลุ่่�มไทยออยล์ ได้้แก่่ 
โรงเรีียนผู้้�สูงอายุุ ชุุมชนหมู่่�บ้้านแหลมทอง 
(วิิ’ลััย วััยหวาน) และโรงเรีียนผู้้�สููงอายุุ  
ชุุมชนบ้้านนาเก่่า เพื่่�อสร้างพื้้�นท่ี่�แห่่ง 
มิิตรภาพและการดููแลสุุขภาพแบบองค์์รวม 
เน้้นการเสริมสร้างความแข็็งแรงทางกาย 
การผ่่อนคลายทางใจ และการมีีส่่วนร่่วมทาง
สัังคมของผู้้�สูงูอายุใุนชุมุชน โดยบรรยากาศ
เป็็นกัันเอง อบอุ่่�น และเต็็มไปด้้วยรอยยิ้้�ม  
มีีทั้้�งกิิจกรรมนัันทนาการร้้องเพลงและเกม
เบาสมอง เพื่่�อสร้างเสีียงหััวเราะและลด
ความเครีียด ตามด้้วยช่่วงให้้ความรู้้�ด้้าน 

การดูแลสุุขภาพผู้้�สูงอายุุแบบเข้้าใจง่่าย  
พร้้อมสาธิิตและสอนท่่าออกกำำ�ลัังกายที่่� 
เหมาะสม ปลอดภััย และสามารถนำำ�ไปปฏิบิััติิ
ต่่อที่่�บ้้านได้้ นอกจากนี้ิิ�� ยัังมีีเวิิร์์กชอป  
“เสื้้�อยืดืผ้ามััดย้อม” ให้้ผู้้�เข้้าร่่วมได้ล้งมือืทำำ�
ด้้วยตนเอง การจััดกิจกรรมครั้้�งนี้้�ยัังได้้รัับ
ความร่่วมมือืของกลุ่่�มเครือืข่่าย อสม. และ
เครืือข่่ายคณะกรรมการชุมชนแต่่ละชุุมชน
ที่่�อำำ�นวยความสะดวกและดููแลความปลอดภััย
ของผู้้�ร่่วมงานอย่่างใกล้ช้ิดิ ส่่งผลให้้กิจิกรรม
ดำำ�เนินิไปอย่่างราบรื่่�น และบรรลุเป้้าหมาย
ในการเสริิมสร้างสุุขภาวะผู้้�สูงอายุุทั้้�งด้้าน
ร่่างกาย จิติใจ และสัังคม เพื่่�อให้้ผู้้�สูงูอายุไุด้้
ออกมาพบปะแลกเปลี่่�ยนประสบการณ์ ์และ
ได้้ดูแูลสุขุภาพตนเองอย่่างต่่อเนื่่�อง

กิจกรรม “Check up สุขภาพดีไปกับกลุ่มไทยออยล์” 
	วัั นศุุกร์์ท่ี่� 27 กุุมภาพัันธ์์ และ 
วัันจัันทร์์ที่่� 16 มีีนาคม 2569  
ศูนูย์์สุุขภาพฯ ภายใต้้แผนกบริิหารงาน 
ชุุมชนกลุ่่�มไทยออยล์์ได้้จััดกิิจกรรม
ตรวจสุขุภาพฯ (Health Check up) 
ให้้กัับสมาชิิกชุุมชนคนรัักษ์์สุุขภาพ 
กลุ่่�มไทยออยล์  โดยใช้้ชื่่�อ “Check up 
สุขุภาพดีีไปกัับกลุ่่�มไทยออยล์ คร้ั้�งที่่� 1” 
เพื่่�อเป็็นการส่่งเสริมสุุขภาพ และ 
ประเมิินผลสุุขภาพเบื้้�องต้้นของ 

สมาชิกิท่ี่�จะร่่วมกิจิกรรมส่่งเสริมสุขุภาพกัับ
ศููนย์์สุุขภาพฯ โดยเป็็นการประเมิินตั้้�งแต่่ 
ต้้นปีี 2569 เพื่่�อนำำ�ข้อมููลไปประกอบ 
การพััฒนาการออกกำำ�ลัังกายและปรัับเปลี่่�ยน
พฤติกิรรมการใช้้ชีีวิติของสมาชิิกเพื่่�อสุุขภาพ
ที่่�ดีีขึ้้�น โดยมีีผู้้�ที่่�เข้้ารัับการตรวจและประเมิิน
สุขุภาพโดยบุคลากรทางการแพทย์์ในคร้ั้�งนี้้�
จำำ�นวน 250 คน
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กิจกรรมประชุมสามประสาน 
	 แผนกบริหิารงานชุมุชนกลุ่่�มไทยออยล์ ์บริษิััท 
โกลบอล เพาเวอร์์ ซินิเนอร์์ย่ี่� จำำ�กััด (มหาชน) และ
บริษิััท ไทยโตไกคาร์์บอนโปรดัักท์์ จำำ�กััด ร่่วมกัับ
เทศบาลนครแหลมฉบัังและเครืือข่่ายคณะกรรมการ
ชุมุชน 10 ชุมุชนรอบกลุ่่�มไทยออยล์ จััดการประชุุม
สามประสาน ณ ห้้องประชุุมอเนกประสงค์์ 
ศูนูย์์สุขุภาพฯ เพื่่�อแจ้้งข่่าวสารพร้้อมแลกเปลี่่�ยน
ข้้อมูลูกิจิกรรมต่่างๆ ของกลุ่่�มบริษิััทฯ หน่่วยงาน
เทศบาลนครแหลมฉบััง และส่่วนของชุุมชน  
โดยมีีประธานคณะกรรมการชุมชน/ตััวแทน 
ชุุมชนละ 3 ท่่านของท้ั้�ง 10 ชุุมชน เจ้้าหน้้าที่่�
เทศบาลนครแหลมฉบััง และกลุ่่�มบริษิััทฯ เข้้าร่่วม
ประชุมุ มีีผู้้�เข้้าร่่วมประชุมุจำำ�นวน 50 ท่่าน

โครงการสามประสานสัญจร (ชุมชนบ้านเขาน้ำ�ซับ)
	 เมื่่�อวัันที่่� 6 มีีนาคม 2569  
กลุ่่�มไทยออยล์ได้้จััดกิจกรรม  
“สามประสานสััญจร ครั้้�งที่่� 1”  
ณ ที่่�ทำำ�การชุมชนเขาน้ำำ��ซัับ โดยมีี  
นายกจิินดา ถนอมรอด นายกเทศมนตรีี
นครแหลมฉบััง พร้อ้มด้้วยสมาชิกิสภา
เทศบาลนครแหลมฉบัังเข้้าร่่วม 
พบปะประชาชนในพื้้�นที่่� กิิจกรรม 
ดัังกล่่าวถืือเป็็นกลไกสำำ�คััญในการ 
เชื่่�อมโยงความร่่วมมือืระหว่่างภาครััฐ  

ภาคเอกชน และภาคประชาชน โดยภายใน
งานมีีการนำำ�เสนอข้้อมูลูการดำำ�เนินิงานของ
กลุ่่�มไทยออยล์ รวมถึึงกิิจกรรมด้้านสัังคม
และชุุมชนที่่�บริิษััทดำำ�เนิินการมาอย่่าง 
ต่่อเนื่่�อง นอกจากนี้้� ยัังมีีกิจิกรรมสร้า้งความ
สััมพัันธ์์กัับประชาชนในพื้้�นที่่� เช่่น การแสดง
ดนตรีี รำำ�วง กิจิกรรมสัันทนาการ รัับประทาน
อาหารมื้้�อค่ำำ�� ร่่วมกัันสร้างรอยยิ้้�มและความ
สนุุกสนานให้้กัับผู้้�เข้้าร่่วมงานทุุกช่่วงวััย  
โดยมีีผู้้�เข้้าร่่วมกิจิกรรมจำำ�นวน 250 คน
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วิถีชุมชน
โดย กองบรรณาธิการ

สานพลัง
สถานศึกษาร่วมพัฒนาชุมชน

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตศรีราชา ผนึกกำ�ลังสามประสาน ด้วยการนำ�องค์ความรู้ 
จากงานวิจัยและพัฒนาต่างๆ มาช่วยยกระดับคุณภาพชีวิตชุมชนรอบโรงกลั่นอย่างรอบด้าน  
ทั้งส่ิงแวดล้อม การอนุรักษ์พลังงาน เศรษฐกิจ การศึกษา รวมถึงมุ่งสร้างเยาวชนคนเก่งและดี 
มีจิตสาธารณะให้ท้องถิ่นแหลมฉบัง

นำ�องค์ความรู้ไปสู่ชุมชน

	 รศ.ดร.สถาพร เชื้้�อเพ็็ง รองอธิิการบดีี มหาวิิทยาลััย
เกษตรศาสตร์์ วิิทยาเขตศรีราชา กล่่าวถึึงบทบาทของ
มหาวิิทยาลััยในการพััฒนาชุุมชนที่่�สอดคล้้องกัับการทำงาน 
ของกลไกสามประสานว่่า

	 “เดิิมทีทีางมหาวิทิยาลัยัมีภีารกิิจในการนำองค์ค์วามรู้้�ใหม่่ๆ  
จากการวิจิัยัและพัฒันาต่า่งๆ  ไปสร้้างประโยชน์ใ์ห้้ชุมุชนอยู่่�แล้้ว 
ผ่า่นทางส่ว่นงานบริิการวิิชาการ เพื่่�อให้้คณะอาจารย์แ์ละนักัศึกึษา
มีีโอกาสออกไปถ่่ายทอดความรู้้�ให้้ประชาชน ส่่วนการทำงาน 
ร่่วมกัับสามประสานได้้ทำกัันมานานแล้้ว โดยทางมหาวิิทยาลััย
จะเป็็นตััวเติิมเต็็มด้้านองค์์ความรู้้� เพื่่�อช่่วยกัันพััฒนาท้้องถิ่่�น 
โดยรอบให้้สมบููรณ์์มากขึ้้�น” 

	 สำหรัับวิิทยาเขตศรีีราชามีีทั้้�งหมด 6 ส่่วนงาน แต่่ละส่่วนงาน 
มีีภารกิิจในการพััฒนาชุุมชนต่่างกัันตามบริิบทของแต่่ละคณะ 
เช่่น คณะเศรษฐศาสตร์์และวิิทยาการจััดการเน้้นเรื่่�องเศรษฐกิิจ  
การพััฒนาทัักษะให้้ชุมชนเพ่ื่�อก่่อเกิิดการทำมาหากิิน มี รายได้้

มากขึ้้�น เช่่น การแปรรููปวััสดุุต่่างๆ ส อนทำอาหารและเครื่่�องดื่่�ม  
คณะวิิศวกรรมศาสตร์์เน้้นเรื่่�องการวางแผนจััดการขยะ  
คณะวิิทยาศาสตร์์เน้้นเรื่่�องสิ่่�งแวดล้้อม เป็็นต้้น ซึ่่�งทุุกคณะมีี 
การจััดทำแผนร่่วมกัันโดยประสานกัับไทยออยล์์ จััดตั้้�งงบประมาณ
และดำเนิินการตามแผน แล้้วดููผลว่่าได้้บรรลุุตามเป้้าหมายหรือไม่่ 
หรืือต้้องปรัับปรุุงแก้้ไขอย่่างไร 

สร้าง “คน” ตามศาสตร์แห่งแผ่นดิน

	 ด้้านการพััฒนานิิสิิตนัักศึึกษา วิิทยาเขตศรีีราชาให้้ความสำคััญ
กัับการปลููกฝัังจิิตสำนึึกในการทำงานเพ่ื่�อชุุมชน ตามคติิพจน์์ของ
เกษตรศาสตร์์คืือ “ศาสตร์์แห่่งแผ่่นดิิน” ที่่ �มุ่่�งนำองค์์ความรู้้�ไปใช้้
เพื่่�อประโยชน์์ของประเทศและประชาชน โดยนัักศึึกษาจะได้้เรีียนรู้้� 
ทั้้�งในห้้องเรีียนและลงมืือปฏิิบััติิจริิง (Learning by Doing) 

	 “สิ่่�งที่่�เราจะต้้องบ่ม่เพาะนิิสิิตนักัศึกึษา คืือ การให้้เขาได้้ร่ว่มทำ 
กิิจกรรมกัับชุุมชน ได้้ทำงานร่่วมกัับสามประสาน มีีอาจารย์์ที่่�มีี
ความรู้้�ด้้านต่่างๆ ลงไปช่่วยกััน เป็็นวิิธีีการเรีียนรู้้�แบบ Learning  
by Doing ซึ่่�งจะได้้ประโยชน์สููงสุุด โดยเรามีีกิิจกรรมเสริิม 

รศ.ดร.สถาพร เชื้้�อเพ็็ง รศ.ดร.สถาพร เชื้้�อเพ็็ง 
รองอธิิการบดีี มหาวิิทยาลััยเกษตรศาสตร์์ วิิทยาเขตศรีีราชา รองอธิิการบดีี มหาวิิทยาลััยเกษตรศาสตร์์ วิิทยาเขตศรีีราชา 
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ขึ้้�นมาจากทรานสคริิปต์์ปกติิที่่�เป็็นเกรด 
ต่่างๆ เพื่่�อแสดงให้้เห็็นถึึงกิิจกรรมที่่�
น้้องๆ ได้้เข้้าร่่วมกัับทางมหาวิิทยาลััย  
สิ่่�งเหล่่านี้้�เป็็นการขััดเกลาน้้องบััณฑิิต 
ที่่�จะออกไปรัับใช้้ชุุมชน ขณะเดีียวกััน 
ผลประโยชน์์ยัังเกิิดกัับชุุมชน ซึ่่�งไม่่เพีียง
แต่่คน แต่่รวมถึึงสิ่่�งแวดล้้อมต่่างๆ ด้้วย”

	 สำหรับัการทำงานร่่วมกับัสามประสาน
ในภายภาคหน้้านั้้�น ท างมหาวิิทยาลััยจะ 
ยังัคงเป็็นตััวประสานในเรื่่�องขององค์์ความรู้้� 
ต่่างๆ กั บทางไทยออยล์์และชุุมชนต่่อไป 
เพราะเช่ื่�อว่่าจะช่่วยเติิมเต็็มในเรื่่�องของ 
องค์์ความรู้้�ต่่างๆ สู่่�ประชาชนได้้มากขึ้้�น

จากใจไทยออยล์

	 คุุณประพฤทธ์ิ์� ผกผ่่า ผู้้�จััดการบริิหารงานชุุมชนกลุ่่�มไทยออยล์์ เล่่าถึึงการทำงาน 
ร่่วมกัันระหว่่างกลไกสามประสานและมหาวิิทยาลััยเกษตรศาสตร์์ วิิทยาเขตศรีีราชา ว่่า

	 “ผมว่่า ม.เกษตรฯ ศรีีราชา เป็็นพาร์์ทเนอร์์ที่่�ดีีมากๆ ในเรื่่�องของการพััฒนาชุุมชน
รอบโรงกลั่่�น โครงการต่่างๆ เริ่่�มจากที่่�ผมได้้รู้�จักักับัท่่าน ผศ.ดร.ภ.พึ่่�งบุญุ ปานศิิลา คณบดีี
คณะวิิทยาศาสตร์์ เรามีีความคิิดตรงกันัเรื่่�องงานพััฒนาชุมุชน จึงึหาจุุดร่่วมกันัว่่าอยากทำ
โครงการเกี่่�ยวกัับเยาวชนเพื่่�อสิ่่�งแวดล้้อม อย่่างเช่่น โครงการ Top Green X  ซึ่่�งทำมา 
2 ปีีแล้้วที่่�เราพาเด็็กท้้องถิ่่�นกัับนิิสิิตที่่�ดููแลเรื่่�องสิ่่�งแวดล้้อมมาทำเวิิร์กชอปด้้วยกััน 
โดยรููปแบบจะแตกต่่างกัันไปในแต่่ละปีี

	มี ีโครงการท่่องนิิเวศเกษตรไทยออยล์์ โครงการผู้้�พิิทัักษ์์เขาน้้ำซัับ พาเด็็กๆ ไป 
ศึึกษาธรรมชาติิบนเขาน้้ำซัับที่่�อยู่่�ด้้านหลััง ม.เกษตรฯ ไปเรีียนรู้้�ว่่าบนเขามีีอะไรบ้้าง  
ดููการเจริิญเติิบโตของต้้นไม้้และรู้้�จัักคาร์์บอนเครดิิต ส่่วนภาคทะเลก็จะมีีนิิสิิตมา 
ทำงานร่่วมกัับกลุ่่�มประมงในพ้ื้�นที่่�อ่า่วอุดม เรื่่�องการพััฒนาพ้ื้�นที่่�ชายฝ่ั่�งและทรััพยากรทาง

ทะเล ทำความสะอาดชายหาด และอนุุรัักษ์์พัันธุ์์�สััตว์์ทะเล” 

	 สำหรับัทิศิทางการทำงานร่่วมกันัในอนาคต คุณุประพฤทธิ์์� 
คาดหวังว่่าจะมีีนิิสิิตให้้ความสนใจมากขึ้้�น เพราะจะมีีเวทีี 
ที่่�ให้้น้้องๆ ได้้คิดแผนพััฒนาชุุมชนในมุุมมองของคนรุ่่�นใหม่่  
คิิดโครงการใหม่่ๆ ซึ่่�งคาดว่่าจะได้้ไอเดีียดีีๆ จากน้้องๆ ที่่�มา
ร่่วมพััฒนาชุุมชนด้้วยกััน

คุุณประพฤทธิ์์� ผกผ่่า คุุณประพฤทธิ์์� ผกผ่่า 

ผู้้�จััดการบริิหารงานชุุมชนกลุุ่�มไทยออยล์์
ผู้้�จััดการบริิหารงานชุุมชนกลุุ่�มไทยออยล์์

ผศ.ดร.ภ.พึ่่�งบุุญ ปานศิิลา  ผศ.ดร.ภ.พึ่่�งบุุญ ปานศิิลา  

คณบดีีคณะวิิทยาศาสตร์์ คณบดีีคณะวิิทยาศาสตร์์ 
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คุุณประสงค์์ เสนีีวงษ์์ คุุณประสงค์์ เสนีีวงษ์์ 
ประธานชุุมชนประธานชุุมชน

ชุมชนของเรา
เรารักชุมชน
โดย กองบรรณาธิการ

เปิดใจประธานฯ 3 วัย  
แตกต่าง 
เพื่อสร้างสรรค์

เช่ือม่ัน เช่ือใจ พร้อมก้าวไป
ด้วยกัน

	 ชุุมชนตลาดอ่่าวอุุดมเป็็นหนึ่่�งใน
ชุมุชนที่่�มีพีื้้�นที่่�ติดิกับัโรงกลั่่�นฯ ไทยออยล์  
ปััจจุุบัันมีี คุุณประสงค์์ เสนีีวงษ์์  
เป็็นประธานชุุมชน วััย 66 ปีี ซึ่่�งก่่อน
หน้้านี้้�เคยทำหน้้าที่่�เป็็นคณะกรรมการ
ชุุมชนมากว่่า 20 ปี ี ท ำให้้เห็็นการ
เปลี่่�ยนแปลงของชุุมชนในหลายด้้าน โดยเฉพาะเรื่่�องการ
ประสานงานเพ่ื่�อแก้้ไขปััญหาต่่างๆ โดยคุณประสงค์์เล่่าว่่า
ก่่อนที่่�จะมีี “สามประสาน” การแก้้ปัญหาความเดืือดร้้อน 
ของชาวบ้้านเป็็นไปด้้วยความล่่าช้้า แต่่เมื่่�อมีีสามประสานเข้้ามา
ทำให้้การประสานงานระหว่่างชุุมชน หน่่ วยงานราชการ และ 
ไทยออยล์์มีีความสะดวกขึ้้�น 

	 “แต่ก่่อ่นถ้้ามีคีวามเดืือดร้้อนในชุมุชนจะไม่ส่ามารถไปติิดต่อ่
ใครได้้ พอมีกีารทำงานแบบสามประสานทำให้้เรามีคีนที่่�สามารถ
ติิดต่่อได้้โดยตรง สำหรัับไทยออยล์์เอง บทบาทของสามประสาน
ตั้้�งแต่่ผู้้�จััดการบริิหารงานชุุมชนรุ่่�นแรกๆ มาจนถึึงคนปััจจุุบััน  
ก็็มีีการประสานด้้วยดีีกัับชุุมชนมาตลอด”

	 ปััจจุุบัันไทยออยล์์มีีโครงการพลังงานสะอาด หรื อ CFP ที่่ �อยู่่�
ระหว่่างดำเนิินการ ซึ่่�งแน่่นอนว่่าชุุมชนตลาดอ่่าวอุุดมอาจได้้รับ 
ผลกระทบบ้้าง แต่่ด้้วยความเชื่่�อมั่่�นและไว้้วางใจซ่ึ่�งกันัและกันั อีกีทั้้�ง 
มีีการทำงานอย่่างเป็็นระบบ ท ำให้้การแก้้ปัญหาเป็็นไปด้้วย 
ความราบรื่่�น 

	 “เรื่่�องที่่�มีผีลกระทบชุมุชน เช่น่ การจราจร ฝุ่่�นละออง เสียีงดังั 
เรามีีหน่่วยงานที่่�จะรัับฟัังคืือ CACA (แผนกบริิหารงานชุุมชน)  
ถ้้าคุุยกัันและจบตรงนี้้�ก็็ไม่่ต้้องถึึงหน่่วยงานรััฐ เพราะเรารู้้�จััก 

กัันแล้้ว พููดคุุยกัันได้้ ช่่วยหาสาเหตุุและแก้้ปััญหาได้้ ถ้้าเป็็น 
เรื่่�องด่ว่นก็แ็ก้้ไขให้้มันจบตรงนี้้� เราจะไม่่ข้้ามขั้้�นตอนไป CFP เลย”

	 ในฐานะประธานชุุมชนรุ่่�นใหญ่่ สิ่่ �งหนึ่่�งที่่�พี่่�ประสงค์์อยากเห็็น 
คืือการมีีเด็็กรุ่่�นใหม่่มาร่่วมเป็็นส่่วนหนึ่�งในการพััฒนาชุุมชน  
โดยเริ่่�มจากการมาทำความรู้้�จัักชุุมชนของตััวเอง ซึ่่�งจะช่่วยให้้เข้้าใจ
ความต้้องการที่่�แท้้จริิงของชุุมชน 
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คุุณสมพงษ์์ สะนิิละ คุุณสมพงษ์์ สะนิิละ 
ประธานชุุมชนบ้้านห้้วยเล็็กประธานชุุมชนบ้้านห้้วยเล็็ก

คุุณศิิริิพงศ์์ วงษ์์สว่่าง คุุณศิิริิพงศ์์ วงษ์์สว่่าง 
ประธานชุุมชนวััดมโนรม ประธานชุุมชนวััดมโนรม 

สร้างสมดุลชีวิต ส่งต่อความสุข
เพื่อชุมชน

	 การทำหน้้าที่่�ประธานชุุมชนคืือ 
ความเสีียสละของคนที่่�ต้้องการเห็็นคนใน
ชุุมชนมีีชีีวิิตที่่�ดีีขึ้้�น และอยู่่�ร่่วมกัันได้้อย่่างมีี 
ความสุุข สิ่่ �งเหล่่านี้้�คืือความมุ่่�งมั่่�นตั้้�งใจของ 
คุุณศิิริิพงศ์์ วงษ์์สว่่าง ประธานชุุมชน 
วััดมโนรม วััย 58 ปีี ซึ่่�งก่่อนหน้้านี้้�เคยทำ
หน้้าที่่�เป็็นคณะกรรมการชุุมชนมาเกืือบ  
20 ปีี บนเส้้นทางของความเสีียสละและการ
รักัษาสมดุุลระหว่่างการทำงานเพ่ื่�อสังัคมและ
ชีีวิิตส่่วนตััว 

	 “ผมเป็็นคนชอบช่่วยเหลืือคน มีคีวาม
ภููมิิใจ ทำแล้้วสบายใจเราก็็มีีความสุุข  
การมาทำงานตรงนี้้�ถ้้าไม่ม่ีจีิิตอาสาทำไม่ไ่ด้้ 
เพราะต้้องเสีียสละเวลาส่่วนตััว เราทำได้้
แค่่ไหนก็็ทำไป แต่่อย่่าทุ่่�มเทมากไปจนลืืม
ครอบครััว ต้้องคุุยกัับครอบครัวให้้เข้้าใจ 
ไม่่งั้้�นจะได้้อย่่างเสีียอย่่าง

	 เราจะดููว่่าเยาวชนต้้องการอะไร 
บางทีีเด็็กยากจนที่่�อยากเรีียนแต่่ไม่่มีีเงิิน  
ไทยออยล์์ก็ม็ีเีงิินสนัับสนุุน เราก็็ช่ว่ยคััดเด็็ก
ที่่�เรียีนดี ีในส่่วนของผู้้�สููงอายุุ บางคนยากจน
ไปหาหมอก็ไ็ม่ม่ีเีงิิน ไทยออยล์ก์็เ็ข้้ามาช่่วย
เอาสาธารณสุุขและ อสม. ลงมาช่่วย เช่่น 
การทำฟััน หรืือตรวจคััดกรองเบาหวาน”

	 สิ่่�งที่่�คุุณศิิริิพงศ์์อยากให้้คนรุ่่�นใหม่่
รักัษาไว้้คือืขนบธรรมเนียีมที่่�ดีงีามของชุมุชน 
รวมถึึงการเรียีนรู้้�เรื่่�องหลักัเศรษฐกิจิพอเพียีง 
เพราะเชื่่�อว่่าเป็น็พื้้�นฐานของการใช้้ชีวิติอย่่าง
มีีความสุุข

รวดเรว็ทนัใจ ด้วยพลังคนรุน่ใหม่
จิตอาสา

	 นอกจากการแก้้ปัญัหาที่่�มีปีระสิทิธิภิาพ
แล้้ว ความรวดเร็็วคืืออีีกหนึ่่�งบทพิิสููจน์์ถึึง 
ความเอาใจใส่่ของผู้้�นำชุุมชนที่่�ชาวบ้้าน
ให้้การยอมรัับ เช่่นเดีียวกัับ คุุณสมพงษ์์  
สะนิิละ ประธานชุมุชนบ้้านห้้วยเล็ก็ วัยั 48 ปีี  
ซ่ึ่�งถืือเป็็นผู้้�นำชุุมชนรุ่่�นใหม่่ที่่�อายุุน้้อยสุด  
แต่่ความมุ่่�งมั่่�นตั้้�งใจในการทำงานเพื่่�อส่่วนรวม 
มีีไม่่น้้อยไปกว่่าคนอื่่�น

	 แม้้จะทำหน้้าที่่�ประธานชุุมชนมา
เพีียง 1 ปี ีกว่่า แต่่ก่่อนหน้้านี้้�เคยทำหน้้าที่่�
เป็็นกรรมการชุุมชนร่่วมกัับการเป็็น อสม. 
และทำงานจิิตอาสากู้้�ภััยมาอย่่างต่่อเนื่่�อง 
ทำให้้แนวคิิดในการทำงานเพ่ื่�อส่่วนรวมนั้้�น 
หยั่่�งรากลึึกในหััวใจเสมอมา โดยในมุุมมอง 
ของคุุณสมพงษ์์มองว่่าหากเป็็นเรื่่�องเล็็กๆ  

น้้อยๆ ก็ จะรีีบลงมืือแก้้ปัญหา
ทัันทีี นอกจากว่่าเป็็นเรื่่�องใหญ่่ 
เกิินความสามารถจึึงแจ้้งไป 
ทางเทศบาลฯ หรื ือไทยออยล์์  
ซึ่่�งหลััก “สามประสาน” ช่่ วย
ให้้การทำงานรวดเร็็วยิ่่�งขึ้้�น

	 “ผมมาในนามจิิตอาสา เรามีีทีีม
ของเราอยู่่�แล้้วเป็็นทีีมจิิตอาสานอกจาก
ทีีมของชุุมชน ผมมองว่่าชุุมชนเราต้้อง
ยืืนได้้ด้้วยตััวเองก่่อน ถ้้าทำไม่่ได้้ค่อยไป
พึ่่�งหน่่วยงานราชการ ไทยออยล์์อยู่่�กับ
เราเหมืือนพี่่�น้้อง มีีปััญหาอะไรก็็เคลีียร์์
กัันได้้ตลอด เวลามีีปััญหาก็็จะลงพื้้�นที่่� 
พร้้อมกันั ไทยออยล์ ์ชุมุชน เทศบาลฯ ทำให้้
แก้้ปััญหาได้้รวดเร็็ว สามประสานทำให้้ 
เราได้้ใกล้้ชิิดกัันมากขึ้้�น

	 เวลาว่่างปุ๊๊�บก็็จะหาอะไรทำ บางทีีมีพีี่่�ๆ  
เขาบริิจาคสีมา เราก็็เอาไปทาสีีกำแพงวััด 
ทาเสร็็จก็็ไม่่ต้้องมีีพิิธีีมอบอะไร บอกท่่าน 
เจ้้าอาวาสเสร็็จแล้้วครับไปเลย เราไม่่
ต้้องการอะไร ได้้ทำประโยชน์ และได้้ 
ออกกำลัังกายไปด้้วย” 

	 สุุดท้้ายอยากชวนคนรุ่่�นใหม่่มาร่่วม
เป็็นจิิตอาสา เพื่่�อพััฒนาชุุมชนไปด้้วยกัน  
อย่่างน้้อยเป็็นการใช้้เวลาว่่างให้้เป็็นประโยชน์ 
และช่่วยทำให้้ชุุมชนของเราน่่าอยู่่�มากขึ้้�น
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เยาวชน
ชวนคิด
โดย กองบรรณาธิการ

พลังคนรุ่นใหม่  
“จิตอาสา”
ร่วมพัฒนาชุมชน

	 เจาะใจเยาวชนจิตอาสากับโอกาสท่ีได้เรยีนรู ้ลงมือทำ� และมีสว่นร่วม 
ในงานชุมชนผ่านกิจกรรมอันหลากหลายของสามประสาน ซึ่งช่วย 
บ่มเพาะให้พวกเขาพร้อมเติบโตไปเป็นพลังสำ�คัญท่ีจะช่วยดูแล 
ส่ิงแวดล้อม สืบสานวัฒนธรรม ตลอดจนพัฒนาชุมชนให้เข้มแข็ง 
และน่าอยู่ขึ้นในอนาคต

	 ท้้ายที่่�สุุดน้้องเอิิร์์ธอยากขอบคุุณผู้้�ใหญ่่ใจดีีจากสามประสานที่่�
จััดกิิจกรรมดีีๆ ให้้เยาวชนได้้เรีียนรู้้�และพััฒนาตััวเอง พร้้อมทั้้�งเสนอ
ว่่า 	

	 “อยากให้้มีีกิิจกรรมที่่�ให้้ความรู้้�เรื่่�องเหล่่านี้้�เยอะๆ เช่่น ปััญหา
โลกร้้อน การปลููกต้้นไม้้  การลดก๊าซเรืือนกระจก การคััดแยกขยะ 
เพราะสิ่่�งเหล่่านี้้�เป็็นเรื่่�องที่่�สำคััญมากในอนาคตค่่ะ”

น้องเอิร์ธ • ธิระคะวา มาลัย 
นักเรียนชั้น ม.3  

โรงเรียนเทศบาลแหลมฉบัง 3

	 เด็็กกิิจกรรมแห่่งชุุมชนบ้้านเขาน้้ำซัับได้้ค้้นพบตััวตนจาก 
การเข้้าร่่วมโครงการต่่างๆ ที่่�จััดขึ้้�นโดยไทยออยล์์ เริ่่�มจากค่่ายวิิทย์์ 
คิิดส์์แคมป์์ขณะเรีียนอยู่่�ชั้้�น ป.5 จากนั้้�นก็็เข้้าร่่วมกิิจกรรมทุุกปีี  
จนก้้าวขึ้้�นมาเป็็นพี่่�อาสา โดยน้้องเอิิร์์ธสนใจกิิจกรรมที่่�เกี่่�ยวกัับ
ธรรมชาติิและสิ่่�งแวดล้้อมเป็็นพิิเศษ

	 “หนููเป็น็สายลุยุๆ เลยชอบกิจิกรรมที่่�เกี่่�ยวกับัธรรมชาติิ ประทับัใจ 
มากที่่�สุุดคืือไปเดิินขึ้้�นเขาน้้ำซัับ และไปดำน้้ำดููปะการััง นอกจากจะ
ได้้ประสบการณ์์แปลกใหม่่แล้้วยัังได้้แลกเปลี่่�ยนความรู้้�กัับเพื่่�อนๆ 
และพี่่�วิิทยากร ได้้รู้้�ว่่าแหลมฉบัังไม่่ได้้มีีแต่่อุุตสาหกรรม ยั ังมีีป่่า  
มีีการปลููกปะการััง มีีป่่าชายเลนที่่�มีีคุุณค่่า”

	 ในฐานะคนรุ่่�นใหม่่ น้้องเอิิร์ธ์บอกว่่าอยากใช้้ทักษะด้้านเทคโนโลยีี
และการสื่่�อสารมาร่่วมพััฒนาชุุมชนให้้ดีีขึ้้�น ข ณะเดีียวกัันก็็อยาก
พััฒนาชุุมชนให้้มีีพื้้�นที่่�สีีเขีียวเพิ่่�มมากขึ้้�นด้้วย

	  “หนููเป็็นคนกล้้าคิิด  กล้้าพููด  และใช้้เทคโนโลยีีได้้  อยากใช้้ 
สื่่�อโซเชีียลช่่วยโปรโมตชุุมชนเราให้้คนอื่่�นรู้้�จัักมากขึ้้�น และก็็อยาก
เห็น็การพัฒันาชุมุชนให้้มีพื้้�นที่่�สีเีขียีวเพิ่่�มขึ้้�น เพราะตอนนี้้�เรามีพีื้้�นที่่�
สีเีขียีวค่่อนข้า้งน้้อย อากาศก็ร็้้อนมาก อยากให้้ช่่วยกันัปลููกต้้นไม้้เพิ่่�ม 
ดููแลป่่าชายเลนให้้สมบููรณ์์ อย่่างน้้อยต้้นไม้้ยังช่่วยดููดซับมลพิิษ 
และฝุ่่�นควัันได้้”

น้้องเอิิร์์ธ น้้องเอิิร์์ธ 
ธิิระคะวา มาลััยธิิระคะวา มาลััย



น้้องยิ้้�ม น้้องยิ้้�ม 
รััณค์์ภััสชา ชีีพเชี่่�ยวชาญรััณค์์ภััสชา ชีีพเชี่่�ยวชาญ

น้องยิ้ม • รัณค์ภัสชา ชีพเชี่ยวชาญ 
นักเรียนชั้น ม.2  

โรงเรียนทุ่งศุขลาพิทยา “กรุงไทยอนุเคราะห์” 

	 เยาวชนจิิตอาสาน้้องใหม่่จากชุุมชน
บ้้านห้้วยเล็ก็ยอมรับัว่่า การเป็็นเด็็กในชุมุชน 
รอบโรงกลั่่�นถืือเป็็นข้้อได้้เปรีียบ เพราะ 
ได้้รัับข่่าวสารและโอกาสเข้้าร่่วมกิิจกรรม 
อย่่างทั่่�วถึึง 

	 “กิิจกรรมที่่�ไทยออยล์จััดทั้้�งสนุก 
และเปิิดโลกความรู้้�มากค่่ะ ประทัับใจ 
ค่่ายวิิทยาศาสตร์์ที่่�พาไป ม.ธรรมศาสตร์์  
ได้้เรีียนรู้้�หลัักเศรษฐกิิจพอเพีียงของ 
ในหลวงรััชกาลที่่� 9 ไปลองดำนาแล้้วยัังได้้ 
รู้้�จัักโซลาร์์คาร์์ด้้วย  อยากให้้เด็็กๆ นอก 
ชุมุชนรอบโรงกลั่่�นมีโีอกาสแบบนี้้�บ้้าง เพราะ
สิ่่�งที่่�ได้้เรียีนรู้้�นำไปใช้้ในชีวีิติประจำวันัได้้จริงิ”

	 น้้องยิ้้�มยังัได้้ชื่่�นชมการทำงานร่่วมกันัของ
ผู้้�ใหญ่่ในนาม “สามประสาน” ที่่�ช่่วยกัันคิิด  
ช่่วยกัันจััดกิิจกรรมต่่างๆ และเปิิดพื้้�นที่่�
ให้้เยาวชนเข้้ามามีีส่่วนร่่วมเป็็นจิิตอาสา  
พร้้อมยัังเชิิญชวนเพื่่�อนๆ มาร่่วมกันัทำงาน 
เพื่่�อส่่วนรวม และร่่วมเป็็นส่่วนหนึ่�งใน 
การพัฒันาชุมุชนของเราให้้น่่าอยู่่� 

	 “เวลามีีงานของชุุมชน เช่่น งานสงกรานต์์ 
ก็็จะเข้้าไปช่่วย ทั้้ �งสนุุกและได้้เจอเพื่่�อนๆ  
แล้้วยังัเป็น็การสืบืสานประเพณีของเราไม่่ให้้
สููญหายไป ก็อ็ยากชวนเพื่่�อนๆ มาลองทำงาน
อาสาช่่วยพัฒนาชุุมชนของตััวเองกันันะคะ”
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น้องต้นข้าว • กิตติยา ทิพสิง 
นักเรียนชั้น ม.5  

โรงเรียนทุ่งศุขลาพิทยา “กรุงไทยอนุเคราะห์” 
น้้องต้้นข้้าว น้้องต้้นข้้าว 

กิิตติิยา ทิิพสิิง กิิตติิยา ทิิพสิิง 

	 อีีกหนึ่่�งเยาวชนจิิตอาสาที่่�เข้้าค่่าย
กิจิกรรมของไทยออยล์มาตั้้�งแต่่เล็็ก นอกจาก
ได้้ความรู้้�ใหม่่ๆ ยั ังได้้พัฒนาศัักยภาพของ 
ตััวเอง จากเด็็กขี้้�อายกลายเป็็นเด็็กที่่� 
กล้้าพููด  กล้้าแสดงความคิิดเห็็น และเป็็น 
ผู้้�นำกิจิกรรมได้้ อีกีทั้้�งยังัอาสาช่่วยเหลือืงาน
ในชุุมชนบ้้านเนิินไร่่สองที่่�เธออยู่่�มาตลอด  
ทั้้�งงานวันัเด็ก็ วันัสงกรานต์ ์หรืองานกิจิกรรม
ต่่างๆ 

	 “หนููภููมิิใจค่่ะ สนุ ุกและมีีความสุุขด้้วย 
บางคนคิิดว่่างานอาสามัันเหนื่่�อย  แต่่ลึึกๆ 

แล้้วมัันอยู่่�ที่่�ใจเรา มัันไม่่ได้้เงิิน แต่่ได้้ความรู้้�  
ได้้ลงมืือทำในสิ่่�งที่่�ไม่่เคยทำ ได้้รู้้�จัักชุุมชน 
มากขึ้้�น ตั้้�งใจว่่าจะนำความรู้้�และประสบการณ์์ 
จากการเข้้าค่่าย เช่่น การปลููกต้้นไม้้ เก็็บขยะ  
วิิธีีบำบััดน้้ำมาแนะนำในชุุมชน อยากให้้
คนในชุุมชนสามััคคีีกััน และอยากให้้มีพื้้�นที่่�
กิิจกรรมมากขึ้้�น เช่่น ที่่�ออกกำลัังกาย และ
สนามเปตองที่่�ได้้มาตรฐาน เพราะคนใน 
ชุุมชนเล่่นกัันเยอะอยู่่�” 

	 น้้องต้้นข้้าวบอกว่่ากิิจกรรมเยาวชนที่่� 
สามประสานจััดขึ้้�นนั้้�นเป็็นสิ่่�งที่่�ดีีมาก 

จึึงอยากให้้มีีอย่่างต่่อเนื่่�อง และต่่อยอดไป 
สู่่�ชุุมชนอื่่�นๆ มากขึ้้�น

	 “อยากให้้จัดกิิจกรรมแบบนี้้�ไปเรื่่�อยๆ 
เพื่่�อให้้เด็็กได้้พััฒนาความสามารถและนำ
ความรู้้�ที่่�ได้้มาช่่วยพััฒนาชุุมชน อยากให้้ 
พาเด็็กๆ ออกมาทััวร์์ชุุมชนข้้างนอกบ้้าง 
เพราะบางคนยัังไม่่รู้้�ว่่าชุุมชนนี้้�อยู่่�ตรงไหน 
และอยากให้้เด็็กรอบนอกโรงกลั่่�นได้้มาร่่วม
กิจิกรรมด้้วย เขาจะได้้รู้้�ว่่าไทยออยล์ทำอะไร 
จััดกิิจกรรมเหล่่านี้้�เพื่่�ออะไร” 
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กลุ่มไทยออยล์

เพื่อสังคม
โดย แผนกกิจการเพื่อสังคม จิตอาสากลุ่มไทยออยล์

สร้างสรรค์กิจกรรมต่อเนื่องเพื่อสังคมไทย
	 ในฐานะสมาชิกของชุมชนและสังคมไทย กลุ่มไทยออยล์ขับเคล่ือนงานด้านความรับผิดชอบต่อสังคม  
(CSR) อย่างต่อเนื่องผ่านกิจกรรมและโครงการเพื่อสังคมหลากหลายรูปแบบ บางครั้งลงแรง บางครัง้แบ่งปนั  
บางครัง้แคอ่ยูเ่คียงข้างกนัในชว่งเวลาท่ียากลำ�บากกเ็พียงพอแล้ว โดยมีพนกังานจิตอาสาของกลุ่มไทยออยล์ 
เป็นหัวใจสำ�คัญในการเช่ือมต่อกับชุมชนด้วยความจริงใจเพ่ือร่วมมือกันทำ�ให้สังคมรอบตัวดีย่ิงข้ึน 
ผ่านโครงการต่างๆ ดังน้ี

“คุณริเริ่ม เราเติมเต็ม” 
สังคมดีด้วยสองมือเรา

	 โครงการแรกที่่�ต้้องกล่่าวถึึ งคืือ  
“คุุณริิเริ่่�ม...เราเติิมเต็็ม” ซึ่่�งดำเนิินการ
มาแล้้ว 5 ปี ี (ปีี 2563-2568) ความพิิเศษ
ของโครงการนี้้�คืือ การปลููกฝัังค่่านิิยมด้้าน 
ความรับัผิิดชอบต่่อสังัคมให้้กับพนักงาน โดย
สนับสนุนให้้คิดและทำกิิจกรรมเพ่ื่�อชุุมชนและ
สังัคมด้้วยตนเองตลอด 5 ปีที่่�ผ่า่นมา โครงการ 
คุณุริเิริ่่�ม…เราเติมิเต็ม็ ได้้รับัการพัฒันาอย่่าง
ต่่อเนื่่�อง โดยในปีีที่่� 1-2 ไทยออยล์ได้้สนับสนุนุ
ให้้พนักงานทำความดีีตามแนวคิิด  “แปลง
ความดีเีป็็นหัวัใจ” ก่่อนนำยอดสะสมความดีี
แปลงเป็็นเงิินบริิจาคแก่่องค์์กรสาธารณกุุศล 
ปีีที่่� 3-4 ยกระดัับด้้วยธีีม “Team Spirit” 
และ “Team Spirit+” ส่่งเสริมิให้้พนักังาน
ทำงานเป็็นทีีม และริิเริ่่�มกิิจกรรมจิิตอาสา 
ด้้วยกััน เรีียกว่่าใครมีีความถนััดด้้านใด ใคร
เห็็นปััญหาของชุุมชนตรงไหน ก็็ให้้รวมกลุ่่�ม
กันัริิเริ่่�มไอเดียีทำดี ีแล้้วบริิษัทัฯจะสนับสนุน
งบประมาณ เพื่่�อให้้เกิดิการลงมือืทำจริงิ และ
ขัับเคลื่่�อนโครงการให้้เกิิดผลลััพธ์์ที่่�ยั่่�งยืืน

	 สำหรับปีีที่่� 5 นั้้�นดำเนิินโครงการภายใต้้ธีม  
Team Spirit for All โดยไทยออยล์์ขยาย 
ผลการทำงานของโครงการครอบคลุมุทุกุคน  
ทุุกฝ่่าย  รวมทั้้�งครอบคลุุมกิิจกรรมที่่�สร้้าง
ผลลัพัธ์เ์ชิงิสังัคมในหลากหลายด้้าน ปี ี2568  
ที่่�ผ่่านมาพนัักงานกลุ่่�มไทยออยล์์กว่่า  
1,170 ชีีวิิต ต่่างกระตืือรืือร้้นที่่�จะนำความรู้้�  
ความสามารถของตน มาร่่วมสร้้างสรรค์์
ประโยชน์์ให้้กัับชุุมชนรวม 25 โครงการ 
ครอบคลุุมด้้านสุุขภาพ สิ่่�งแวดล้้อม การศึึกษา 
และการพััฒนาชุุมชน ดัังนี้้�

•	 ปรับัปรุงุระบบสาธารณููปโภค เช่่น ซ่่อมแซมระบบไฟฟ้าและไฟส่่องสว่่าง ณ สถานสงเคราะห์์ 
เด็ก็ชายบ้้านบางละมุุง จ.ชลบุรุี ีติดตั้้�งพัดัลม ณ โรงเรียีนบ้้านโป่่งเก้้ง จ.สระบุุรี ีเปลี่่�ยนหลอดไฟ  
และราง ติดตั้้�งพััดลมติิดผนังและตรวจสอบความปลอดภัยของระบบไฟฟ้าโดยรวม ณ โรงเรียีน
บ้้านบุ่่�งเข้้ จ.นครนายก และปรับัปรุงุระบบ Solar Cell ให้้สามารถใช้้ได้้ตามปกติ ิณ โรงเรียีน
สอนคนตาบอดพระมหาไถ่่พััทยา จ.ชลบุุรีี

โรงเรีียนบ้้านบุ่่�งเข้้ โรงเรีียนบ้้านบุ่่�งเข้้ 
จ.นครนายก จ.นครนายก 

โรงเรีียนสอนคนตาบอด โรงเรีียนสอนคนตาบอด 
พระมหาไถ่่พััทยา  พระมหาไถ่่พััทยา  

จ.ชลบุุรีีจ.ชลบุุรีี

โรงเรีียนบ้้านโป่่งเก้้ง โรงเรีียนบ้้านโป่่งเก้้ง 
จ.สระบุุรีี จ.สระบุุรีี 
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•	ถ่ ่ายทอดองค์์ความรู้้� เช่่น นำองค์์ความรู้้�จาก 
การวิิจััยผลิิตภััณฑ์์สารลดแรงตึึงผิิว (Surfactant) และ
สารฆ่่าเชื้้�อ (Disinfectant) ข องไทยออยล์ไปถ่่ายทอดให้้ 
เยาวชนในรููปแบบกิิจกรรมที่่�เข้้าใจง่่าย  ณ โรงเรีียน 
วััดมโนรม ต.ทุ่่�งสุุขลา อ.ศรีีราชา จ.ชลบุุรีี

โรงเรีียนวััดมโนรม โรงเรีียนวััดมโนรม 
ต.ทุ่่�งสุุขลา ต.ทุ่่�งสุุขลา 

•	 ปรัับปรุุงสถานที่่� เช่่น ซ่่ อมแซมและทาสีีเครื่่�องเล่่นสนามเด็็กเล่่น ปรัับภููมิิทััศน์์
โรงเรีียนบ้้านหููทำนบ จ.บุุรีีรััมย์์ และสร้้างพื้้�นที่่�เรีียนรู้้�ที่่�ปลอดภััยและเหมาะสม ณ โรงเรีียน 
บ้้านโคกน้้อย จ.สระแก้้ว

โรงเรีียนบ้้านหููทำำนบ โรงเรีียนบ้้านหููทำำนบ 
จ.บุุรีีรััมย์์ จ.บุุรีีรััมย์์ 

โรงเรีียนบ้้านโคกน้้อย โรงเรีียนบ้้านโคกน้้อย 
จ.สระแก้้วจ.สระแก้้ว
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	 ภาพกิิจกรรม CSR ที่่ �แต่่ละชุุมชนได้้เห็็น จึึ งไม่่ใช่่แค่่การไปแจกของแล้้วกลัับ แต่่คืือการได้้เห็็นพี่่�ๆ วิ ิศวกรผู้้�มีีจิิตสาธารณะเดิินสายไป 
ซ่่อมระบบไฟฟ้าและดููแลระบบโซลาร์์เซลล์์ให้้กับโรงเรีียนต่่างๆ หรื อแม้้แต่่พี่่�ๆ นั กวิิจััยที่่�ออกจากห้้องแล็็บมาสอนเด็็กๆ วั ดมโนรมให้้รู้้�จััก
เรื่่�องวิิทยาศาสตร์์ใกล้้ตัวอย่่างสนุกสนาน เหล่่านี้้�คืือความมุ่่�งมั่่�นของกลุ่่�มไทยออยล์ในการส่่งเสริมพลังจิิตอาสา เชื่่�อมโยงพนักงานกัับชุุมชน 
เข้้าหากัันอย่่างใกล้้ชิิด พร้้อมผลัักดัันการเติิบโตของสัังคมอย่่างยั่่�งยืืน

	 สำหรับโครงการ “คุุณริิเริ่่�ม…เราเติิมเต็็ม” ปี ที่่� 6 ยั งคงเดิินหน้้าพััฒนาสัังคมอย่่างต่่อเนื่่�องในปีี 2569 เพื่่�อยกระดัับค่่านิิยม 
ความรัับผิดิชอบต่่อสังัคมให้้เป็็นส่่วนหนึ่�งของวััฒนธรรมองค์์กรอย่่างแท้้จริิง สะท้้อนวิิสัยัทัศัน์ใ์นการเป็็นผู้้�นำด้้านพลังงานที่่�เติบิโตอย่่างยั่่�งยืนื 
พร้้อมสร้้างการเปลี่่�ยนแปลงที่่�ทำให้้ชุุมชน สัังคม และสิ่่�งแวดล้้อมดีียิ่่�งขึ้้�นในระยะยาว

•	ฟื้ �นฟููสิ่่�งแวดล้้อม เช่่น เก็็บขยะชายหาดวงศ์์อมาตย์์ ณ  
หาดวงศ์์อมาตย์์ จ.ชลบุุรีี และเพิ่่�มปริิมาณแหล่่งอาหารในธรรมชาติิ
และฟื้้�นฟููระบบนิิเวศ ณ เขาภููไบ จ.ชลบุุรีี ให้้มีีความสมบููรณ์์ยิ่่�งขึ้้�น 

เก็็บขยะชายหาดวงศ์์อมาตย์์  เก็็บขยะชายหาดวงศ์์อมาตย์์  
ณ หาดวงศ์์อมาตย์์ จ.ชลบุุรีีณ หาดวงศ์์อมาตย์์ จ.ชลบุุรีี

ฟื้้�นฟููระบบนิิเวศ ฟื้้�นฟููระบบนิิเวศ 
ณ เขาภููไบ จ.ชลบุุรีี ณ เขาภููไบ จ.ชลบุุรีี 

•	 งานฝีีมืือและกิิจกรรมสร้้างสรรค์์ เช่่น การทำ 
เครื่่�องหอม ย าดมสมุุนไพรไทย  และหน้้ากากอนามััย 
ดัับกลิ่่�น มอบให้้ทหารไทยที่่�ปฏิิบััติิหน้้าที่่�ตาม 
แนวชายแดนไทย-กัมัพููชา เพื่่�อสร้้างขวัญัและกําํลังัใจแก่่ 
ผู้้�ปกป้้องประเทศ รวมถึึงการแยกยาและเวชภััณฑ์์จาก 
การรัับบริิจาค เพื่่�อส่่งมอบให้้แก่่โรงพยาบาลที่่�ขาดแคลน 



มก
รา

คม
-ม

ีนา
คม

 2
56

9

21

“รวมพล คนกลั่นสุข” 
ถักทอคุณค่าคืนสู่สังคม

	 ถัดัจากโครงการใหญ่่  ที่่�ออกไปลุยุตามพื้้�นที่่�ต่่างๆ ของประเทศ  
ในปีี 2569 นี้้ � กลุ่่�มไทยออยล์์ยัังชวนพนัักงานมาอาสาทำความดีี
แบบใกล้้ตััวแต่่ได้้ใจผ่่านโครงการ “รวมพล คนกลั่่�นสุุข” ซึ่่�งจััดขึ้้�น 
ภายในโรงกลั่่�นไทยออยล์์นี่่�เอง

	 โครงการรวมพล คนกลั่่�นสุุข  ออกแบบมาเพ่ื่�อให้้พนักงานใช้้
เวลาว่่างให้้เกิิดประโยชน์์กัับกิิจกรรมจิิตอาสาที่่�ทำง่่ายและทำได้้
ตลอดเวลา อย่่างกิิจกรรมที่่�จััดขึ้้�นเมื่่�อเดืือนกุุมภาพัันธ์์ที่่�ผ่่านมา
ศููนย์์ส่่งเสริิมทัักษะชีีวิิตบุุคคลออทิิสติิก จัังหวััดชลบุรีี ได้้มาร่่วม
ถ่่ายทอดวิธีีการทำพรมจากไหมพรมถัักให้้กับพนักงานจิิตอาสา 
แบบละเอีียดยิิบทุุกขั้้�นตอน

	 ชิ้้�นงานคราฟต์สุุดสร้้างสรรค์์ที่่�ถัักทอสำเร็็จได้้ถููกส่่งมอบให้้กับ 
ทางศููนย์์ฯ เพื่่�อนำไปจำหน่่ายสำหรับสร้้างรายได้้และสร้้างประโยชน์
ให้้กัับศููนย์์ส่่งเสริิมทัักษะชีีวิิตฯ ต่่อไป ทุุกห่่วงไหมพรมที่่�ถัักจึึงไม่่ใช่่ 
แค่่ชิ้้�นงานแฮนด์เ์มดที่่�น่่าภููมิใิจ แต่่คือืการถักัทอคุณุค่่าที่่�มีคีวามหมาย
กับัชีวีิติของใครหลายคน และยกระดับัคุณุภาพชีวิีิตของผู้้�คนในสังัคม 
โดยเฉพาะพื้้�นที่่�ชุุมชนรอบโรงกลั่่�น 

น้อมรำ�ลึกด้วยภักดี   
“พระพันปีหลวง” ดวงใจของคนไทย

	 กิจิกรรมสุดุท้้ายที่่�เปี่่�ยมไปด้้วยความหมายยิ่่�ง คือืกิิจกรรมจิติอาสา 
บริิการประชาชนที่่�เดิินทางมาถวายสัักการะพระบรมศพสมเด็็จ
พระนางเจ้้าสิิริิกิิติ์� พระบรมราชิินีนาถ พระบรมราชชนนีพีันัปีหีลวง  
ในช่่วงเวลาแห่่งการน้้อมรำลึึกถึึงพระมหากรุณุาธิคิุณุอันัหาที่่�สุดุมิไิด้้ 
ณ พระที่่�นั่่�งดุุสิิตมหาปราสาท ในบริิเวณท้้องสนามหลวง

	 โดยทุุกวัันพุุธของเดืือนมีีนาคม 2569 นอกจากกลุ่่�มไทยออยล์์ 
ได้้ร่่วมแสดงพลัังแห่่งความจงรัักภัักดีี สนัับสนุุนสิ่่�งของบริิการพี่่�น้้อง 
ประชาชนที่่�มาร่่วมแสดงความอาลััย ก็ ็ยัังส่่งเสริิมให้้พนัักงานที่่� 
มีีใจอาสาเข้้าร่่วมเป็็นกำลัังสำคััญในการแจกจ่่ายสิ่่�งของดัังกล่่าว 
เช่่น น้้ ำดื่่�ม อาหารว่่าง พั ัด  และถุุงผ้้า เพื่่�อคลายความร้้อนและ 
เติิมกำลัังใจให้้แก่่ประชาชนที่่�เดิินทางมาด้้วยหััวใจเดีียวกััน

	 กิิจกรรมนี้้�ไม่่เพีียงสร้้างประโยชน์ให้้กับผู้้�รัับในช่่วงเวลา 
ที่่�เต็็มไปด้้วยความอาลััย  แต่่ยัังสะท้้อนถึึงพลัังความสามััคคีีของ 
“ครอบครัว ไทยออยล์”์ ที่่�มีตี่่อสถาบันัอันัเป็น็ที่่�รักั และร่่วมสืบืสาน
คุุณค่่าของความจงรัักภัักดีี ความเสีียสละ และความรัับผิิดชอบ 
ต่่อส่่วนรวมอย่่างต่่อเนื่่�อง

	 กล่่าวได้้ว่่าทุุกกิิจกรรมที่่�ขัับเคลื่่�อนโดยจิตอาสากลุ่่�มไทยออยล์ 
ล้้วนแล้้วแต่่ตั้้�งใจทำให้้ทุุกคนรอบตััวมีีความสุุข มีีรอยยิ้้�ม ชุุมชนและ
สัังคมรอบข้้างเข้้มแข็็ง และเติิบโตไปด้้วยกัันอย่่างยั่่�งยืืน 

ศููนย์์ส่่งเสริิมทัักษะชีีวิิตบุุคคล ศููนย์์ส่่งเสริิมทัักษะชีีวิิตบุุคคล 
ออทิิสติิก จัังหวััดชลบุุรีีออทิิสติิก จัังหวััดชลบุุรีี

“ครอบครััวไทยออยล์์” “ครอบครััวไทยออยล์์” 



พระบาทสมเด็จพระบรมชนกาธิเบศร มหาภูมิพลอดุลยเดชมหาราช  
บรมนาถบพิตร ในหลวงรัชกาลที่ 9 ทรงเป็นต้นแบบในการดำ�เนินชีวิตของคนไทย  
โดยเฉพาะอยา่งยิง่ “หลักการทรงงาน” ของพระองคท่ี์มีความนา่สนใจ สามารถ
นำ�มาประยกุต์ใชกั้บชวีติการทำ�งานได้เปน็อยา่งดี โดยเฉพาะอยา่งยิง่การทำ�งาน
รว่มกันของคนในสังคมท่ามกลางความแตกตา่ง เพ่ือร่วมสรา้งชมุชนและสังคม
ที่น่าอยู่ 

จะทำ�อะไรต้องศึกษาข้อมูลให้เป็นระบบ
ทรงศึึกษาข้้อมููลรายละเอีียดอย่่างเป็็นระบบ 
จากข้้อมููลเบื้้�องต้้น เพื่่�อนำำ�ข้้อมููลเหล่่านั้้�นไปใช้้
ประโยชน์ได้จริง

ระเบิดจากภายใน
ต้องคุยหรือประชุมกับลูกน้อง เพื่อนร่วมงาน  
หรือคนในทีมเสียก่อน เพื่อให้ทราบถึงเป้าหมาย 
และวิธีการต่อไป

แก้ปัญหาจากจุดเล็ก
เมื่่�อจะลงมืือแก้้ปััญหานั้้�น ควรมองในสิ่่�งที่่�คนมัักจะ
มองข้้าม แล้้วเริ่่�มแก้้ปััญหาจากจุุดเล็็กๆ เสีียก่่อน

ทำตามลำดัับขั้้�น
เริ่่�มต้้นจากการลงมืือทำำ�ในสิ่่�งที่่�จำำ�เป็็นก่่อน เมื่่�อสำำ�เร็็จ
แล้้ว ก็็เริ่่�มลงมืือสิ่่�งที่่�จำำ�เป็็นลำำ�ดัับต่่อไป

ภููมิิสัังคม ภููมิิศาสตร์์ สัังคมศาสตร์์
การพััฒนาใดๆ ต้้องคำำ�นึึงถึึงสภาพภููมิิประเทศและ
สัังคมวิิทยาเกี่่�ยวกัับลัักษณะนิิสััยใจคอคน ตลอดจน
วััฒนธรรมประเพณีีในแต่่ละท้้องถิ่่�น

ทำงานแบบองค์์รวม
ใช้้วิิธีีคิิดเพื่่�อการทำำ�งานโดยวิิธีีคิิดอย่่างองค์์รวม 
คืือการมองสิ่่�งต่่างๆ ที่่�เกิิดอย่่างเป็็นระบบครบวงจร

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

ไม่่ติิดตำรา
ควรทำำ�งานอย่่างยืืดหยุ่่�นกัับสภาพและสถานการณ์์
นั้้�นๆ ไม่่ใช่่การยึึดติิดอยู่่�กัับแค่่ในตำำ�ราวิิชาการ 

รู้จักประหยัด เรียบง่าย ได้ประโยชน์สูงสุด
ทรงใช้้หลัักในการแก้้ปััญหาด้้วยความเรีียบง่่ายและ
ประหยััด ราษฎรสามารถทำำ�ได้้เอง หรืือหาได้้ในท้้องถิ่่�น

ทำให้้ง่่าย
ทรงคิิดค้้น ดััดแปลง ปรัับปรุุง และแก้้ไขงาน 
การพััฒนาประเทศตามแนวพระราชดำำ�ริิไปได้้ 
โดยง่่าย ไม่่ยุ่่�งยาก

การมีีส่่วนร่่วม
ทรงเปิิดโอกาสให้้สาธารณชน ประชาชน หรืือ 
เจ้้าหน้้าที่่�ทุุกระดัับได้้มาร่่วมแสดงความคิิดเห็็น

ต้้องยึึดประโยชน์์ส่่วนรวม
ในการทรงงานไม่่ว่่าเรื่่�องใดก็็ตาม ทรงระลึึกถึึง
ประโยชน์์ของส่่วนรวมเป็็นสำำ�คััญเสมอ

บริิการที่่�จุุดเดีียว
ใช้้หลัักการ “การบริิการรวมที่่�จุุดเดีียว หรืือ  
One Stop Service” ลดช่่องว่่างระหว่่างหน่่วยงาน 
ที่่�เกี่่�ยวข้้อง

ใช้้ธรรมชาติิช่่วยธรรมชาติิ
หากต้้องการแก้้ไขเรื่่�องธรรมชาติิ จะต้้องใช้้ธรรมชาติิ
เข้้าช่่วยเหลืือเราด้้วย

ของในหลวงรัชกาลที่
23 หลักการทรงงาน

ในใจ 
ราษฎร์
โดย กองบรรณาธิการ
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14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

ใช้้อธรรมปราบอธรรม
ทรงนำำ�ความจริิงในเรื่่�องธรรมชาติิและกฎเกณฑ์์ของ
ธรรมชาติิมาเป็็นหลัักการแนวทางปฏิบิััติใินการแก้้ไข
ปััญหา เช่่น การบำำ�บััดน้ำำ��เน่่าเสีียโดยใช้้ผัักตบชวา

ปลููกป่่าในใจคน
การจะทำำ�การใดสำำ�เร็็จต้้องปลููกจิิตสำำ�นึึกของคน 
เสีียก่่อน คืือต้้องให้้เห็็นคุุณค่่า เห็็นประโยชน์์กัับ 
สิ่่�งที่่�จะทำำ�

ขาดทุุนคืือกำไร
“การให้้” และ “การเสีียสละ” เป็็นการกระทำำ� 
อัันมีีผลเป็็นกำำ�ไร คืือความอยู่่�ดีีมีีสุุขของราษฎร

การพึ่งพาตนเอง
พััฒนาให้้ประชาชนสามารถอยู่่�ในสัังคมได้้ตาม
สภาพแวดล้้อมและสามารถพึ่่�งตนเองได้้ในที่่�สุุด

พออยู่่�พอกิิน
ให้้ประชาชนสามารถอยู่่�อย่่าง “พออยู่่�พอกิิน” 
ให้้ได้้เสีียก่่อน แล้้วจึึงค่่อยขยัับขยายให้้มีี 
ขีีดสมรรถนะที่่�ก้้าวหน้้าต่่อไป

เศรษฐกิจพอเพียง
ดำำ�เนิินชีีวิิตไปบน “ทางสายกลาง” เพื่่�อให้้รอดพ้้น
และสามารถดำำ�รงอยู่่�ได้้อย่่างมั่่�นคงและยั่่�งยืืน

ความซื่่�อสััตย์์สุุจริิต จริิงใจต่่อกััน
ผู้้�ที่่�มีีความสุุจริิตและบริิสุุทธิ์์�ใจแม้้จะมีีความรู้้�น้้อย 
ย่่อมทำำ�ประโยชน์์ให้้แก่่ส่่วนรวมได้้มากกว่่าผู้้�ที่่�มีี 
ความรู้้�มาก แต่่ไม่่มีีความสุุจริิต ไม่่มีีความบริิสุุทธิ์์�ใจ

ทำงานอย่่างมีีความสุุข
ทำำ�งานโดยคำำ�นึึงถึึงความสุุขที่่�เกิิดจากการได้้ทำำ�
ประโยชน์์ให้้กัับผู้้�อื่่�น

ความเพีียร
หากไม่่ได้้มีีความพร้้อม ต้้องอาศััยความอดทนและ
ความมุ่่�งมั่่�น

รู้้� รััก สามััคคีี
รู้้� คืือ รู้้�ปััญหาและรู้้�วิิธีีแก้้ปััญหานั้้�น รััก คืือ เมื่่�อเรารู้้�
ถึงึปััญหาและวิธิีีแก้้แล้้ว เราต้้องมีีความรัักท่ี่�จะลงมือืทำำ� 
ลงมือืแก้้ไขปััญหานั้้�น สามััคคีี คืือ การแก้้ไขปััญหาต่่างๆ 
ไม่่สามารถลงมืือทำำ�คนเดีียวได้้ ต้้องอาศััยความร่่วมมือื
ร่่วมใจกััน

ที่่�มา : สำำ�นัักงานปลััดกระทรวงศึึกษาธิิการ
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	 ฉบับนี้เราแวะมาที่อ่าวอุดมอีกครั้ง มาทีไรก็มีร้านดีร้านเด็ด 
ที่ลองกินแล้วอร่อยจนอยากบอกต่อ เช่นเดียวกับ 3 ร้านนี้ 
ที่ไม่อยากให้พลาดเช่นกัน

Check-in

ถิ่นเรา
โดย กองบรรณาธิการ

เปิิด :	วั ันจัันทร์์-เสาร์์ 07.00-14.30 น. 
โทร. :	 0 3835 1892, 08 7940 9025
https://maps.app.goo.gl/Fh9bTQFmBPyn55jW6

พิิกััดร้้านนี้้�
Scan เลย
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	ด้ วยเพราะเป็็นร้้านที่่�ซุุกซ่่อนอยู่่�ในซอย ทำำ�ให้้ร้้านก๋๋วยเตี๋๋�ยวปลา 
และอาหารตามสั่่�งแห่่งนี้้�เป็็นที่่�รู้้�จัักในหมู่่�ลูกูค้้าขาประจำำ�เป็็นส่่วนใหญ่่ 
เพราะติิดใจในรสมืือที่่�ไม่่เคยเปลี่่�ยน เรีียกว่่าอร่่อยคงเส้้นคงวา
จนยากจะปัันใจไปที่่�ไหน
	พี่ ่�โอ๋๋ วััชรินทร์์ ชมน้้อย เจ้้าของร้้าน เล่่าว่่าก่่อนหน้้านี้้�เดิิม
เป็็นร้้านของพ่ี่�สาวที่่�เปิิดขายมากว่่า 20 ปีี ตั้้�งแต่่ร้านยัังเป็็นเพิงิไม้้ 
เล็็กๆ มุุงสัังกะสีี จนพััฒนามาเป็็นตึึกแถว 2 ห้้อง ก่่อนส่่งต่่อให้้
พี่่�โอ๋๋รัับช่่วงต่่อ แต่่ก็็ยัังคอยดููแลเรื่่�องคุุณภาพและรสชาติิของ
อาหารไม่่ให้้ตกหล่่น พระเอกของร้้านคืือก๋๋วยเตี๋๋�ยวเส้้นปลา
ใช้้เนื้้�อปลาสด หวานน้ำำ��ซุุปต้้มกระดููกแท้้ กิินคู่่ �กัับ
หนัังปลาอิินทรีีย์์ชุุบแป้้งทอดกรอบ ต่่อด้้วยปลาลวกจิ้้�ม 
ใช้ป้ลาอินิทรีีย์์สดเนื้้�อหวานนุ่่�ม กินิกัับน้ำำ��จิ้้�มเต้า้เจี้้�ยว
และน้ำำ��จิ้้�มพริิกสดเข้้ากัันได้้ดีี 

เจ๊โอ๋ ก๋วยเตี๋ยวปลา อาหารตามสั่ง ซอย 4
ตำ�นานความสดอร่อยที่ถูกซุกซ่อน

	อีี กหนึ่่�งเมนููเด็็ดที่่�อยู่่�คู่่�ร้้านมานานคืือราดหน้้าหมููสัับและ 
ข้้าวซี่่�โครงหมููอบ เป็็นสููตรเฉพาะท่ี่�หากิินท่ี่�อื่่�นไม่่ได้้ โดยเฉพาะ
ข้้าวซี่่�โครงหมููอบท่ี่�ต้้องผ่่านขั้้�นตอนการทำำ�ท่ี่�พิิถีีพิิถัันพอสมควร 
นอกจากนี้้� ยัังเอาใจคนรัักข้้าวแกงด้้วยเมนูตูามสั่่�งที่่�อยากให้้ลอง
คืือแกงเขีียวหวานปลาปั้้�นและข้้าวผััดปลาเค็็มที่่�ใส่่กุ้้�งตััวโตๆ  
ลงไปให้ด้้ว้ย ใครผ่่านมาแถวนี้้�อย่่าให้้เสีียเที่่�ยวกัับอีีกหนึ่่�งร้า้นลัับ
ที่่�อร่่อยติิดใจจนไม่่อยากเก็็บไว้้คนเดีียว



เปิิด :	ทุ ุกวััน 07.00-17.00 น. 
โทร. :	 08 8774 5747
https://maps.app.goo.gl/6tprrQeHkrDmNPUz8

พิิกััดร้้านนี้้�
Scan เลย

เปิิด :	ทุ ุกวััน 09.30-21.00 น. 
โทร. :	 09 5727 5654, 09 4537 1752
https://maps.app.goo.gl/pNKzRrZpVWFhxY7P9

พิิกััดร้้านนี้้�
Scan เลย
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25

	 จากพนัักงานโรงงานที่่�ผัันตััวมาเปิิดร้้านอาหารแบบเต็็มตััว 
โดย พี่่�กระแต นิิศาชล ชมสุุนทร เจ้้าของร้้าน เล่่าให้้ฟัังว่่าได้้รัับ 
คำำ�แนะนำำ�จากพ่ี่�สาวที่่�เปิิดขายข้าวขาหมููอยู่่�ก่่อนแล้้ว ทุกุวัันนี้้�ขาย
มาเข้้าสู่่�ปีีที่่� 6 โดยมีีเมนููหลัักเป็็น “ข้้าวขาหมูู” ที่่�ใช้้สููตรเดีียวกััน 
ก่่อนจะมีีเมนููข้้าวหมููแดง หมููกรอบ และข้้าวมัันไก่่เพิ่่�มเข้้ามา 
เพื่่�อเป็็นทางเลืือกให้้ลููกค้้า
	 ความพิิเศษของข้้าวขาหมููที่่�น่ี่�อยู่่�ตรงที่่�ความนุ่่�มละมุุนของ 
ทั้้�งเนื้้�อและหนัังหมูู ที่่�ร้้านเลืือกใช้้เฉพาะขาหลัังที่่�มีีส่่วนของ 

	ย้ ้อนไปประมาณ 10 ปีีที่่�แล้้ว คนอ่่าวอุดมน่่าจะคุ้้�นชื่่�อกัับ 
“ร้า้นผััดไทย หอยทอดแม่่ตุ๊๊�ง” ตำำ�นานแห่่งความอร่่อยที่่�อยู่่�คู่่�กัับ
อ่่าวอุุดมมานาน แต่่หลัังจากแม่่ตุ๊๊�งวางมืือไปนานด้้วยปััญหา
สุุขภาพ ตอนนี้้� พี่่�ชิิ กััญญาภััคร มาลััยนาค ลููกสาว ที่่�ช่่วยงานใน
ร้้านมาต้ั้�งแต่่เด็็กได้้กลัับมาเปิิดตำำ�นานความอร่่อยกัับรสชาติิ 
ที่่�คุ้้�นเคยอีีกครั้้�ง โดยมีี พี่่�อ๊๊อด สุุพจน์์ นาดีี สามีี มาช่่วยกัันขาย 
โดยพี่�อ๊๊อดเล่่าว่่าสาเหตุุที่่�กลัับมาขาย เพราะอยากทำำ�อาชีีพอิิสระ 
ประกอบกัับมีีคนพื้้�นที่่�เรีียกร้้องให้้กลัับมาขาย เพราะคิิดถึง
รสชาติิผััดไทยและหอยทอดที่่�คุ้้�นเคย

ข้าวขาหมูไทยอินเตอร์
สูตรลับความละมุนชวนลิ้มลอง

ร้านผัดไทย หอยทอดแม่ตุ๊ง 
รสชาติแห่งความทรงจำ�ที่คุ้นเคย

เนื้้�อเยอะ หนัังน้้อย นำำ�มาตุ๋๋�นสมุุนไพรด้้วยสููตรของทางร้้านนาน 
3-4 ชั่่�วโมง โดยวััตถุดุิบิส่่วนนี้้�เลืือกสรรอย่่างดีี ก่่อนหน้า้นี้้�เปลี่่�ยน
มาหลายร้าน จนมาได้้ร้้านที่่�คุุณภาพโดนใจจึึงเลืือกใช้้มาตลอด 
ในส่่วนของผัักเคีียงใช้เ้ฉพาะยอดคะน้า้ ส่่วนผัักดองจะต้อ้งนำำ�ไป
ตุ๋๋�นก่่อนทุุกครั้้�ง น้ำำ��จิ้้�มเปรี้้�ยวหวานกำำ�ลัังดีี ส่่วนหมููแดงก็็เลืือกใช้้
เฉพาะส่่วนของสัันคอหมูทูำำ�ให้้ได้้เนื้้�อนิ่่�มละมุนุลิ้้�น แม้้ต้้นทุนุสูงูหน่่อย 
แต่่คุณภาพและรสชาติิต้อ้งมาก่่อน ร้า้นไม่่ใหญ่่มาก รองรัับลููกค้้า
ทั้้�งแบบมากิินที่่�ร้้าน หรืือสั่่�งเดลิิเวอรี่่�ก็็พร้้อมจััดส่่งให้้ถึึงที่่�

	 มาถึึงร้้านไม่่ต้องคิดิมาก มีีเมนูใูห้้สั่่�งอยู่่�สองอย่่างคืือ “ผััดไทย” 
กัับ “หอยทอด” สั่่�งได้้ทั้้�งแบบธรรมดา ใส่่ไข่่ หรืือทะเล ก็จ็ะมีีทั้�ง
หอยแมลงภู่่�และกุ้้�งสดตััวโตๆ ใส่่ให้้หลายตััวเพราะแม่่ครััวมือหนััก 
เรีียกว่่ากิินกัันได้้เต็็มชิ้้�นเต็็มคำำ� โดยหอยแมลงภู่่�ได้้มาสดๆ ทุกุวััน
จากก้้นอ่่าวอุุดมบ้้านเรา ส่่วนกุ้้�งก็็คััดแต่่ไซส์์ใหญ่่ๆ ให้้เท่่านั้้�น  
พี่่�อ๊๊อดบอกว่่าสาเหตุุท่ี่�ให้้เยอะ เพราะอยากให้้ลููกค้้าได้้กิินของดีี
ในราคาท่ี่�จัับต้้องได้้ กิินแล้้วต้องอร่่อยและอิ่่�มด้้วย มีีบริิการทั้�ง
นั่่�งกิินที่่�ร้้าน หรืือจะโทรสั่่�งก็็พร้้อมไปส่่งเช่่นกััน



English

กับพี่ไรโน่
โดย กองบรรณาธิการ ชุุมชนน่่าอยู่่� เรีียนรู้้�ไปด้้วยกััน

การอยู่ในชมุชนเดยีวกนัไม่ใชแ่คก่ารมบ้ีานอยู่ใกล้กนัเท่าน้ัน แตมั่นคอืการท่ีเราได้พบปะ  
พูดคยุ และชว่ยเหลือกันเหมอืนเป็นครอบครวัใหญ ่ฉบับน้ีชวนนอ้งๆ มาเรียนรู้คำ�ศัพท์
ภาษาอังกฤษที่เอาไว้ใช้เรียกคนในชุมชน และคำ�ที่อธิบายความรู้สึกดีๆ ที่เรามีให้กัน

กลุ่่�มคำำศััพท์์เรีียกบุุคคลในชุุมชน

กลุ่่�มคำำศััพท์์ความรู้้�สึึกและสายสััมพัันธ์์
Relationship

(วฺฺหริิ-เละอิิ-เฉิ่่�น-ฉิิพฺฺ) = ความสััมพัันธ์์

Good relationships 
 build a livable  

community. 

ความสััมพัันธ์์ที่่�ดีี 
สร้้างชุุมชนที่่�น่่าอยู่่�

Friendship makes 
 our community 
 a happy place.

มิิตรภาพทำำ�ให้้ชุุมชนของเรา 
เป็็นที่่�ที่่�มีีความสุุข

Friendship
(เฟรนดฺฺ-ฉิิพ) = มิิตรภาพ

Children should show
 respect to their elders.

เด็็กๆ ควรให้้ความเคารพ 
ต่่อผู้้�ใหญ่่

Respect
 (หริิ-สเป้้คทฺฺ) = ความเคารพ

My grandfather loves to tell 
stories about the old days.

คุุณตาของฉัันชอบเล่่าเรื่่�องราว 
ในสมััยก่่อนให้้ฟััง

Grandfather
(แกรน-ฟา-เธอะ) = ปู่่�/ตา 

Grandmother
(แกรน-มา-เธอะ) = ย่่า/ยาย

Uncle Somchai is very kind 
 to all the children.

ลุุงสมชายใจดีีกัับเด็็กๆ ทุุกคนเลย

Uncle 
(อััง-เคิิล) = ลุุง/น้้าชาย/อาชาย

Aunt 
(อานท์์) = ป้้า/น้้าหญิิง/อาหญิิง

The elderly are valuable 
 to the community.

ผู้้�สููงอายุุคืือคนที่่�มีีคุุณค่่ากัับชุุมชน

Elderly
(เอ๊๊ล-เด่่อ-หลี่่�) = ผู้้�สููงอายุุ

Every resident helps to  
look after the public park.

ลููกบ้้านทุุกคนช่่วยกัันดููแล 
สวนสาธารณะของส่่วนรวม

Resident
(เรส-ซิิ-เดิินทฺฺ) = ลููกบ้้าน 

I always say hello 
 to my neighbors  
in the morning.

ฉัันกล่่าวทัักทายเพื่่�อนบ้้าน 
ในตอนเช้้าเสมอ

Neighbor
(เน-เบอร์์) = เพื่่�อนบ้้าน

Hi!
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Digital Marketing & 
 E-commerce : 

ขายของออนไลน์์เป็็น

ความรู้้�ความเข้้าใจใน 
การตลาดดิิจิิทััลและ 

แพลตฟอร์์มอีีคอมเมิิร์์ซ  
เพื่่�อเข้้าถึึงลููกค้้าในยุุคปััจจุุบััน

ในยุคที่ AI เข้ามามีบทบาทในชีวิตประจำ�วันของเรามากขึ้น  
จนหลายคนอาจกังวลว่าเทคโนโลยีปัญญาประดิษฐ์นี้จะมาแทนที่การทำ�งานของเรา  

แต่ในความเป็นจริงแล้ว การเรียนรู้และปรับตัวให้ทันต่อเทคโนโลยีที่เปลี่ยนไปเพื่อทำ�งานร่วมกัน  
รวมถึงการพัฒนาทักษะใหม่ๆ เพื่อให้เกิดการทำ�งานที่มีประสิทธิภาพ และตอบโจทย์ความต้องการ 

ของตลาด คือสิ่งที่สำ�คัญอย่างแท้จริง

	 รายงาน Future of Jobs Report 2023 จาก World Economic Forum คาดการณ์์ว่่าในอีีก 5 ปีีข้้างหน้้า  
ตำำ�แหน่่งงานกว่่า 23% จะเกิิดการเปลี่่�ยนแปลงครั้้�งใหญ่่ นั่่�นหมายความว่่าทัักษะที่่�เคยเป็็นที่่�ต้้องการอาจล้้าสมััย  
และจะมีีทัักษะใหม่่ๆ เกิิดขึ้้�นมาแทนที่่� และนี่่�คืือทัักษะที่่�จำำ�เป็็น 3 กลุ่่�มหลัักในปีี 2569 นี้้�

ก้าว
ทันโลก
โดย กองบรรณาธิการ

https://www.spu.ac.th/contents/2026/01/16/เปิิดคลััง-skill-2026/

ทักษะไหนได้ไปต่อในปี 2569

กลุ่่�มที่่� 2
ทัักษะด้้านเทคโนโลยีี

และดิิจิิทััล
ทัักษะด้้านดิิจิิทััลซึ่่�งถืือเป็็น 

พื้้�นฐานสำำ�คััญในแทบ 
ทุุกตำำ�แหน่่งงาน และเป็็นสิ่่�งที่่�ขาด 

ไม่่ได้้ในโลกที่่�ขัับเคลื่่�อนด้้วย 
ข้้อมููลและเทคโนโลยีี

กลุ่่�มที่่� 3
ทัักษะด้้านการทำงานร่่วมกัับ
ผู้้�อื่่�นและการจััดการตนเอง

กลุ่่�มทัักษะที่่�บ่่งบอกถึึง 
วุุฒิิภาวะและความสามารถ 

ในการปรัับตััวให้้เข้้ากัับสัังคม 
การทำำ�งานได้้อย่่างมีีประสิทิธิภิาพ

กลุ่่�มที่่� 1
ทัักษะด้้านการคิิด 

วิิเคราะห์์และนวััตกรรม

กลุ่่�มทัักษะที่่� AI ยัังไม่่
สามารถทำำ�แทนมนุุษย์์ได้้ดีี

เท่่าที่่�ควร เพราะเกี่่�ยวข้้องกัับ
ความเข้้าใจในเรื่่�องที่่�ซัับซ้้อน

และความคิิดสร้้างสรรค์์

Analytical Thinking &  
Critical Thinking : 

ช่่างสัังเกต แยกแยะเก่่ง
ความสามารถในการ

วิิเคราะห์์ข้้อมููล แยกแยะ 
ข้้อเท็็จจริิง และประเมิิน
สถานการณ์์อย่่างมีีเหตุุผล

เพื่่�อตััดสิินใจได้้ดีีที่่�สุุด

Creativity &
Originality :

กล้้าคิิดนอกกรอบ
การคิิดนอกกรอบ  

สร้้างสรรค์์แนวทางหรืือ
นวััตกรรมใหม่่ๆ ที่่�สามารถ
สร้้างความเปลี่่�ยนแปลง 

และเพิ่่�มมููลค่่าได้

Complex  
Problem-solving :  

แก้้ปััญหาที่่�ซัับซ้้อนได้้
ทัักษะการแก้้ปััญหา 

ที่่�ซัับซ้้อนและไม่่เคยเจอ 
มาก่่อน สามารถมองเห็็น
ภาพรวมและออกแบบวิิธีี
แก้้ไขได้้อย่่างเป็็นระบบ

Cybersecurity 
Awareness :  

รู้้�ทัันภััยไซเบอร์์

ตระหนัักถึึงภััยคุุกคามทาง
ไซเบอร์์ และรู้้�วิิธีีป้้องกััน 

ข้้อมููลของตนเองและองค์์กร  
ซึ่่�งเป็็นทัักษะที่่�สำำ�คััญอย่่างยิ่่�ง

AI & Big Data Literacy : 
 รู้้�จัักใช้้ AI ให้้เป็็นผู้้�ช่่วย

ความเข้้าใจพื้้�นฐานเกี่่�ยวกัับ AI  
และ Big Data สามารถนำำ� 

เครื่่�องมืือเหล่่านี้้�มาใช้้ 
ประโยชน์์ในการทำำ�งานและ 

วิิเคราะห์์ข้้อมููลได้้

Resilience, Flexibility, 
 and Agility : 

 ล้้มแล้้วลุุกไว ปรัับตััวเก่่ง
ความสามารถในการฟื้�นตััวจาก 
ความล้้มเหลว ยืืดหยุ่่�นและ 
ปรัับตััวต่่อการเปลี่่�ยนแปลง 

ได้้อย่่างรวดเร็็ว

Leadership & 
 Social Influence :  

เป็็นผู้้�นำและเข้้ากัับคนง่่าย
ความสามารถในการเป็็น
ผู้้�นำำ�สร้้างแรงบัันดาลใจ  

และโน้้มน้้าวให้้ทีีมทำำ�งาน 
ร่่วมกัันไปสู่่�เป้้าหมาย

Emotional  
Intelligence (EQ) : 

 มีีความฉลาดทางอารมณ์์
การเข้้าใจและจััดการอารมณ์์ 
ของตนเอง รวมถึึงการรัับรู้้�
อารมณ์์ของผู้้�อื่่�น เพื่่�อสร้้าง 

ความสััมพัันธ์์ที่่�ดีีในการทำำ�งาน
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กินอยู่ดี

ชีวีมีสุข
โดย กองบรรณาธิการ

ในยุคท่ีทุกอย่างดูเร่งรีบไปหมด ไหนจะต้องทำ�กับข้าว  
ซักผ้า หาปลา ปลูกผัก เล้ียงแมว ส่งลูกไปโรงเรียน  
และอีกสารพัดกิจกรรมในแต่ละวัน โลกท่ีว่ิงเร็วทำ�ให้
หลายคนให้ความสำ�คัญกับเร่ือง “อาหารการกิน” น้อยลง  
ซ่ึงแน่นอนว่าการกินอาหารท่ีไม่ดีย่อมส่งผลต่อระบบทางเดินอาหาร  
รวมถึง “ลำ�ไส้” ของเราด้วย และรู้หรือไม่ว่าการละเลยต่อการดูแลลำ�ไส้
น้ันเป็นเร่ืองใหญ่กว่าท่ีคิด เพราะลำ�ไส้ของเราเปรียบได้กับสมองท่ีสอง
ของเราเลยก็ว่าได้ 

สุขภาพลำ�ไส้ 

เรื่องใหญ่ กว่าที่คิด

จุุลิินทรีีย์์ในลำำ�ไส้้มีีมากกว่่า 5,000 ชนิิด เกืือบ 100 สายพัันธุ์์�  
โดยเจ้า้จุลุินิทรีีย์ท์ี่่�ว่่านี้้�มีีทั้้�ง “ตััวดีี” และ “ตััวร้าย” จุลุินิทรีีย์ต์ััวดีีจะ 
ทำำ�หน้้าท่ี่�ช่่วยป้องกัันโรค กระตุ้้�นกระบวนการเผาผลาญ การย่่อยอาหาร 
เสริมระบบภููมิิคุ้้�มกััน หรืือมีีส่่วนช่่วยในการขัับถ่่ายให้้เป็็นปกติิ  
ส่่วนจุุลิินทรีีย์์ตััวร้้ายบางชนิิดสามารถสร้้างสารพิิษ และทำำ�ให้้
ร่่างกายเกิิดโรคต่่างๆ  

เคยรู้้�สึกึหรือืไม่่ว่่าตอนกัังวลหรือืเครีียดๆ ท้อ้งจะรู้้�สึกึไม่่สบาย หรือืบางทีีก็ร็ู้้�สึกึ
ว่่าอยากไปห้้องน้ำำ��เวลาตื่่�นเต้้น นั่่�นไม่่ใช่่ความบัังเอิิญ แต่่เป็็นเพราะลำำ�ไส้้ของ
เรามีีความสามารถพิิเศษที่่�หลายคนอาจไม่่เคยรู้้�มาก่่อน เนื่่�องจากลำำ�ไส้้ของเรา
นั้้�นมีีเซลล์์ประสาทอยู่่�หลายล้้านเซลล์์ และที่่�พิิเศษกว่่านั้้�นคืือลำำ�ไส้้ทำำ�งานได้้
ด้้วยตััวเองโดยไม่่ต้้องให้้สมองสั่่�งการ มัันมีีระบบประสาทเฉพาะของมัันเองที่่� 
เรีียกว่่า “ระบบประสาทลำำ�ไส้้” ที่่�คอยควบคุุมทุกุอย่่าง ตั้้�งแต่่การบีีบตััวย่่อยอาหาร 
การหลั่่�งน้ำำ��ย่่อย ไปจนถึึงการดููดซึึมสารอาหาร ทั้้�งหมดนี้้�เกิิดขึ้้�นอััตโนมััติิโดยที่่�
เราไม่่ต้้องคิิด

จุลินทรีย์ในท้อง ผู้ช่วยเล็กๆ ที่ทรงพลัง
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รู้อย่างน้ีแล้ว อย่าลืมให้ความสำ�คัญกับการดูแลลำ�ไส้ ด้วยการ 
ปรับเปล่ียนพฤติกรรม และใส่ใจกับเร่ืองของอาหารการกินให้มากข้ึน 
เพื่อให้ทุกๆ วันเป็นเช้าที่สดใส และเริ่มต้นวันใหม่ได้อย่างมีความสุข ^^ 

•	กิ ินน้ำำ��ตาล อาหารรสจััด เช่่น น้ำำ��ตาล ไขมััน และกรดในอาหารรสจััด 

•	สู ูบบุุหรี่่� การสููบบุุหรี่่�อย่่างต่่อเนื่่�องเป็็นตััวการสำำ�คััญทำำ�ให้้จุุลิินทรีีย์์ในร่่างกายลดลงอย่่างรวดเร็็ว

•	ดื่่ �มแอลกอฮอล์์ จากงานวิิจััยพบว่่า การดื่่�มแอลกอฮอล์์ 100 มล. ทำำ�ให้้จุุลิินทรีีย์์ตััวดีีลดลงถึึง 25%

•	พัั กผ่่อนไม่่เพีียงพอ การนอนดึึกหรืือพัักผ่่อนไม่่เพีียงพออาจทำำ�ให้้จุุลิินทรีีย์์ตััวดีีลดลงถึึง 50% 

•	 เครีียดมากไป การมีีความเครีียดสะสมเป็็นอีีกหนึ่่�งสาเหตุุที่่�ทำำ�ให้้จุุลิินทรีีย์์ตััวดีีลดลงได้้เช่่นกััน

หยุด พฤติกรรมเสี่ยง  
เลี่ยงการสูญเสียจุลินทรีย์ตัวดี

มาเพิ่มจุลินทรีย์ที่ดีและมีประโยชน์กัน
การสร้้างสมดุุลที่่�ดีีในลำำ�ไส้้ทำำ�ได้้ง่่ายๆ ด้้วยการเติิมจุุลิินทรีีย์์ที่่�ดีีเข้้าไปในร่่างกาย 

โดยการกิินโพรไบโอติิกส์์และพรีีไบโอติิกส์์
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โพรไบโอติกส์ (Probiotics)

คือ จุลินทรีย์ตัวดีที่มีชีวิต  
ช่วยให้ร่างกาย ลำ�ไส้ มีสมดุล
มากขึ้น เช่น แลคโตบาซิลลัส  
ซึ่งหาได้จากอาหารหมักดอง 
เช่น โยเกิร์ต นมเปรี้ยว  
กิมจิ ผักกาดดอง 
ถั่วนัตโตะ ซุปมิโสะ

พรีไบโอติกส์ (Prebiotics) 

คือ อาหารของโพรไบโอติกส์ 
หรือจุลินทรีย์ตัวดี เพื่อให้
จุลินทรีย์ตัวดีเจริญเติบโต  

เพิ่มจำ�นวนได้เร็วขึ้นและมีมากขึ้น  
ซึ่งพรีไบโอติกส์หาได้จาก 

พืชผักใบเขียว ผลไม้ กระเทียม  
หัวหอม อะโวคาโด กล้วย  

ถั่ว ธัญพืชต่างๆ 



ธรรมะ
โดย พุทธรักษา

เพื่อนบ้าน หลังคาเดียวกัน

	 “ลุุงยัังไม่่ได้้ซ่่อมหลัังคาอีีกหรืือ” ป้้าพรที่่�ขี่่�จัักรยานผ่่านมา 
เห็็นเข้้าก็็ร้้องทััก
	ลุ ุงสมชายยิ้้�มแห้้งๆ “รอให้้ลููกโอนเงิินมาก่่อนน่่ะป้้า” 
	คำ ำ�ถามของป้้าพรไม่่ใช่่ถามออกไปตามมารยาท แต่่เพราะเห็น็ใจ 
ลุุงสมชายผู้้�มีีน้ำำ��ใจที่่�เป็็นทุุกข์์กัับเรื่่�องนี้้�มานานหลายเดืือนแล้้ว  
ป้า้พรเลยเอาเรื่่�องทุุกข์์ร้อ้นของลุุงสมชายไปเล่่าที่่� “สภากาแฟ” ใน
ตอนสาย ไม่่นานนัักคนในชุมุชนทั้้�งผู้้�ใหญ่่ คนวััยทำำ�งาน และเด็ก็ๆ 
ก็็มาหยุุดยืืนอยู่่�ที่่�หน้้าบ้้านลุุงสมชาย พร้้อมกัับกล่่องเครื่่�องมืือ
	 “วัันนี้้�พวกเราว่่าง ช่่วยกัันคนละไม้้คนละมืือเดี๋๋�ยวก็็เสร็็จ” 
ผู้้�ใหญ่่แดงบอก
	 ไม่่มีีใครออกคำำ�สั่่�ง ไม่่มีีใครได้้ค่่าจ้้าง ทุุกคนต่่างช่่วยกััน
ทำำ�งานตามที่่�ตนถนััด เด็็กๆ ช่่วยส่่งของให้ผู้้้�ใหญ่่ หนุ่่�มๆ ปีนีขึ้้�นไป 
บนหลัังคา แม่่บ้านต้้มน้ำำ�� ทำำ�กัับข้้าวเลี้้�ยง เสีียงพููดคุยุและเสีียงหััวเราะ 
ดัังขึ้้�นเป็น็ระยะ ทุกุคนต่่างเร่่งมือืทำำ�งานไม่่มีีหยุดุ กระทั่่�งตอนบ่่าย 
หลัังคาก็็ซ่่อมแล้้วเสร็็จ ลุุงสมชายยกมืือไหว้้ น้ำำ��ตาคลอ
	 “ขอบใจทุุกคนจริิงๆ ฉัันไม่่รู้้�จะตอบแทนยัังไง”
	ผู้้� ใหญ่่แดงหััวเราะ “เราอยู่่�ชุุมชนเดีียวกััน ก็็เหมืือนบ้้าน
เดีียวกัันแหละลุุง”
	ทุ กคนพยัักหน้้าให้้กัับคำำ�พูดที่่�แสนธรรมดา แต่่ลึกซึ้้�งจัับใจ

1.	 เมตตากายกรรม – ช่่วยเหลืือกัันด้้วยการกระทำำ�
2.	 เมตตาวจีีกรรม – พููดจาดีี มีีน้ำำ��ใจ
3.	 เมตตามโนกรรม – คิิดดีี ปรารถนาดีีต่่อกััน
4.	สาธารณโภคีี – รู้้�จัักแบ่่งปััน เอื้้�อเฟื้้�อกััน
5.	สีีลสามััญญตา – เคารพกติิกา อยู่่�ร่่วมกัันอย่่างเป็็นระเบีียบ
6.	ทิิฏฐิิสามััญญตา – มีีความเห็็นร่่วม มุ่่�งไปในทางเดีียวกััน

ยิ่่�งนััก ส่่วนเด็็กชายต้นที่่�ตามป้้าพรไปช่่วยงานด้้วย เขากลัับไม่่
เข้้าใจ และถามป้้าพรขึ้้�นเมื่่�อกลัับถึึงบ้้านแล้้วว่่า “ทำำ�ไมทุุกคน
ต้้องไปช่่วยลุุงสมชายด้้วยฮะ”
	ป้ ้าพรลููบหััวหลานเบาๆ “ถ้้าต้้นได้้เรีียนธรรมะ ต้้นจะรู้้�จััก
หลััก ‘สาราณีียธรรม’ ที่่�สอนให้้คนที่่�อยู่่�ร่่วมกัันมีีเมตตาต่่อกััน 
ทั้้�งกาย วาจา ใจ มีีอะไรเราก็็ต้้องรู้้�จัักแบ่่งปััน ทำำ�ดีีต่่อกััน และ
คิดิเห็น็ไปในทางเดีียวกััน เช่่น ป้า้อยากเห็็นชุุมชนของเราอยู่่�เย็น็
เป็็นสุุข เดืือนก่่อนลุุงสมชายยัังไปช่่วยซ่่อมร้ั้�วให้้ผู้้�ใหญ่่แดงเลย 
วัันนี้้�ทุุกคนก็็มาช่่วยลุุงสมชายบ้้าง เห็็นไหมว่่าเราไม่่ได้้อยู่่�ลำำ�พััง
คนเดีียว วัันหนึ่่�งถ้้าเราเดืือดร้้อนขึ้้�นมา ป้้าเชื่่�อว่่าคนอื่่�นก็็จะมา
ช่่วยเราเหมืือนกััน” 

สาราณีียธรรม 6
หลัักการอยู่่�ร่่วมกัันอย่่างสัันติิสุุข

	 เช้้าวัันอาทิิตย์์ ลมทะเลพััดเอื่่�อยๆ ผ่่านชุุมชนเล็็กๆ หลัังโรงกลั่่�น 
ลุงุสมชายยืนืมองหลังัคาบ้า้นด้ว้ยสีหีน้า้หนักัใจ ก็ห็ลังัคารั่่�วมาตั้้�งหลาย
เดืือนแล้้ว ยัังไม่่มีีเงิินมาซ่่อมเสีียทีี ถ้้าเข้้าหน้้าฝน เห็็นทีีจะแย่่

	 เด็ก็ชายพยักัหน้า้เหมือืนกับัเข้า้ใจมากกว่่าที่่�คิดิ ใน
ชุุมชนเล็็กๆ แห่่งนี้้� สาราณีียธรรมจึึงไม่่ได้้เป็็นเพีียง
คำสอนในวัันพระ แต่่เป็็นสิ่่�งที่่�ผู้้�คนทำให้้แก่่กัันและกััน
ในทุุกๆ วััน และนั่่�นคืือเหตุุผลที่่�ทำให้้ชุุมชนยัังคงสงบ
สุุข ทุุกคนในชุุมชนมีีน้้ำหนึ่่�งใจเดีียวกัันเสมอมา
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เกมสนุุก� 
มีีรางวััล
โดย กองบรรณาธิการ

รายชื่อผู้โชคดีจากการเล่นเกม
จุลสารชุมชนของเรา ฉบับที่ 89 จำ�นวน 50 ท่าน รับรางวัลกระเป๋าไทยออยล์ ดังนี้

แผนกกิจการเพื่อสังคม (CACM)
บริิษััท ไทยออยล์์ จำำ�กััด (มหาชน) สำำ�นัักงานกรุุงเทพฯ  
เลขที่่� 555/1 ศููนย์์เอนเนอร์์ยี่่� คอมเพล็็กซ์์ อาคารเอ ชั้้�น 11 
ถนนวิิภาวดีีรัังสิิต แขวงจตุุจัักร เขตจตุุจัักร กรุุงเทพฯ 10900

แผนกบริหารงานชุมชน (CACA) 
ศูนย์สุขภาพและการเรียนรู้  
กลุ่มไทยออยล์เพื่อชุมชน 

(ใส่กล่องหน้าห้องทันตกรรมชั้น 1)

กติกา เขียนคำ�ตอบพร้อมชื่อ-นามสกุล ที่อยู่ (หรือแผนกของท่าน) มาที่ หมดเขตวันที่ 
xx พฤษภาคม

2569

	 1.	คุ ุณกุุลนัันท์์ จัันลัับ
	 2.	คุ ุณกุุลชร บุุญสัังข์์
	 3.	คุ ุณขนิิษฐา เจริิญสุุข
	 4.	คุ ุณขวััญเรีียม ยวนหลีี	
	 5.	คุ ุณเจนณรงค์์ วงษ์์สว่่าง
	 6.	คุ ุณฉลอม เสืือดอนกลอย
	 7.	คุ ุณชฎาพร ศิิริิปััญญา
	 8.	คุ ุณฐนัันต์์รััตน์์ ฝัันประโคน
	 9.	คุ ุณธรณีีล์์ โปปััญจมะกุุล
	 10.	คุ ุณธััญวลััย สุุขสว่่าง
	 11.	คุ ุณนิิชานัันท์์ เสนาะ
	 12.	คุ ุณนรัันญ์์ภััทร์์ โกศััลวััฒน์์
	 13.	คุ ุณนพรััตน์์ เงิินทอง
	 14.	คุ ุณณััฐชนัันท์์ เภาวนะ
	 15.	คุ ุณณฐกร จัันทร์์ทรััพย์์
	 16.	คุ ุณประทิิน ศรีีแจ้้ง
	 17.	คุ ุณประทีีป อุุบล

	 18.	คุ ุณปนััดดา ทิิพสิิง	
	 19.	คุ ุณพิิณญาพร กลิ่่�นเมืือง
	 20.	คุ ุณวััชรีี บุุญโฉม	
	 21.	คุ ุณวีีรวรรณ สุุขวิิญญา
	 22.	คุ ุณทััศนีีย์์ ลาพาพัันธ์์	
	 23.	คุ ุณศิิริิพงค์์ วงษ์์สว่่าง
	 24.	คุ ุณศศิิณััฐ เจริิญกร
	 25.	คุ ุณสมพงษ์์ สะนิิละ
	 26.	คุ ุณสุุนัันท์์ เสีียงดััง
	 27.	คุ ุณสิิทธิิชััย ทองสุุข
	 28.	คุ ุณอธิิป มากคุุณ
	 29.	คุ ุณอริิลน์์รััตน์์ ถาอิินทร์์
	 30.	คุ ุณอุุบลวรรณ ใจเย็็น
	 31.	คุ ุณจรััล มะโนโอ้้ง
	 32.	คุ ุณชญานนท์์ สุุวรรณวิิจิิตร
	 33.	คุ ุณชนากานต์์ คุุณานุุพัันธ์์ชััย
	 34.	คุ ุณชููชาติิ วิิเศษสุุวรรณ

	 35.	คุ ุณญาณััจฉรา ศากยะวงศ์์
	 36.	คุ ุณณััฐวุุธ คำำ�ภีีระ
	 37.	คุ ุณธานิินทร์์ เรืือนทอง
	 38.	คุ ุณธนพล ล้้อมสระน้้อย			
	 39.	คุ ุณนวพจน์์ พรามอนงค์์
	 40.	คุ ุณปนััดดา ปาณะดิิษฐ์์
	 41.	คุ ุณปาฏลีี ละมููล
	 42.	คุ ุณพรรณรงค์์ ราษฎร์์นิิยม

	 43.	คุ ุณวัันวิิสาข์์ กำำ�แหงกิิจ
	 44.	คุ ุณจิิณณวััตร ผิิวงาม
	 45.	คุ ุณวุุฒิิชััย แหลมกล้้า
	 46.	คุ ุณวิิศรุุต รััตนโกมลวััฒน์์
	 47.	คุ ุณสหศัักย์์ บุุญวรรณ
	 48.	คุ ุณสาวิิตรีี ธรรมพิิทัักษ์์
	 49.	คุ ุณสิิริิญญา สุุวรรณโชติิ
	 50.	คุ ุณอธิิศ ศรีีสุุข

ชุมชนไหนใครรู้บ้าง

เฉลยเกม ฉบับที่ 89

ชุมชนของเรามีสถานที่ท่องเที่ยวสวยๆ ไม่แพ้ใครเลย มาพิสูจน์กันว่า เรารู้จักชุมชนของ
เราและชุมชนเพื่อนบ้านของเรามากแค่ไหน ด้วยการจับคู่สถานที่และชื่อชุมชนให้ถูกต้อง

ชุมชนของเรา
	 1.	 ชุมชนบ้านอ่าวอุดม

	 2.	 ชุมชนบ้านทุ่ง

	 3.	 ชุมชนตลาดอ่าวอุดม

	 4.	 ชุมชนบ้านแหลมฉบัง

	 5.	 ชุมชนบ้านเขาน้ำ�ซับ

	 6.	 ชุมชนบ้านชากยายจีน

	 7.	 ชุมชนวัดมโนรม

	 8.	 ชุมชนหมู่บ้านแหลมทอง

	 9.	 ชุมชนบ้านนาเก่า

	10.	 ชุมชนบ้านห้วยเล็ก
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ชุมชนของเราคือ
ตรงไหนบ้างนะ
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ชุมชนไหนใครรู้บ้าง

แผนกกิจการเพื่อสังคม (CACM)
บริษัท ไทยออยล์ จำ�กัด (มหาชน) สำ�นักงานกรุงเทพฯ  
เลขที่ 555/1 ศูนย์เอนเนอร์ยี่ คอมเพล็กซ์ อาคารเอ ชั้น 11  
ถนนวิภาวดีรังสิต แขวงจตุจักร เขตจตุจักร กรุงเทพฯ 10900

แผนกบริหารงานชุมชน (CACA)  
ศูนย์สุขภาพและการเรียนรู้กลุ่มไทยออยล์เพื่อชุมชน 
(ใส่กล่องหน้าห้องทันตกรรมชั้น 1)

กติกา เขียนคำ�ตอบพร้อมชื่อ-นามสกุล ที่อยู่
(หรือแผนกของท่าน) มาที่

(หมดเขตส่งคำ�ตอบภายในวันที่ xx พฤษภาคม 2569 ผู้โชคดีจากการเล่นเกมจำ�นวน 50 ท่าน รับรางวัลกระเป๋าไทยออยล์)

ชื่ิอ..................................................................นามสกุล..................................................................................................

ที่อยู่.................................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................................

ชุมชนของเรามีสถานที่ท่องเที่ยวสวยๆ ไม่แพ้ใครเลย มาพิสูจน์กันว่า  
เรารู้จักชุมชนของเราและชุมชนเพื่อนบ้านของเรามากแค่ไหน  
ด้วยการจับคู่สถานที่และชื่อชุมชนให้ถูกต้อง

ชุมชนของเรา
	 1.	 ชุมชนบ้านอ่าวอุดม

	 2.	 ชุมชนบ้านทุ่ง

	 3.	 ชุมชนตลาดอ่าวอุดม

	 4.	 ชุมชนบ้านแหลมฉบัง

	 5.	 ชุมชนบ้านเขาน้ำ�ซับ

	 6.	 ชุมชนบ้านชากยายจีน

	 7.	 ชุมชนวัดมโนรม

	 8.	 ชุมชนหมู่บ้านแหลมทอง

	 9.	 ชุมชนบ้านนาเก่า

	10.	 ชุมชนบ้านห้วยเล็ก

ชุมชนของเราคือ
ตรงไหนบ้างนะ



ทฤษฎี 6 ซี่
กับสมดุลชีวิต

6 ด้าน

ที่่�มา : กรมสุุขภาพจิิต

	 มาหาคำำ�ตอบให้้ตััวเองด้้วยทฤษฎีี 6 ซี่่� กัับสมดุุล
ชีีวิิต 6 ด้้าน โดยการเปรีียบเทีียบกัับซี่่�ของวงล้้อท่ี่�ต้้อง
ประสานให้้เกิิดการทำำ�งานท่ี่�สมบููรณ์์ จึึงจะขัับเคลื่่�อน 
ไปได้้กัับ 6 คำำ�ถาม ท่ี่�ชวนให้้ทุุกคนตอบ และหัันมาให้้
ความสำำ�คััญในทุุกๆ ด้้านของชีีวิิต

ร่างกาย
ความแข็็งแรงและสุุขภาพที่่�ดีี
•	 ตอนนี้้�สุุขภาพของคุุณ
	 เป็็นอย่่างไร

จิตใจ
ความสามารถในการจดจ่่อ
และเรีียนรู้้�
•	อ่่ านหนัังสืือจบครั้้�งล่่าสุุด
	 เมื่่�อไร

ความสัมพันธ์
คุุณภาพของความสััมพัันธ์์
•	กิ ินข้้าวพร้้อมหน้้ากัับครอบครััว
	 ครั้้�งสุุดท้้ายตอนไหน

สันทนาการ
กิิจกรรมเพื่่�อการพัักผ่่อน
•	ย ามว่่างคุุณชอบทำำ�อะไร

การเงิน
การจััดการกัับรายรัับ
และรายจ่่าย
•	คุ ุณใช้้เงิินไปกัับสิ่่�งใด	
	 มากที่่�สุุด

การงาน
อาชีีพที่่�มีีความหมายและ
สััมพัันธ์์กัับผลตอบแทน
•	คุ ุณเริ่่�มเบื่่�องานที่่� 
	ทำ ำ�อยู่่�หรืือไม่่ 

ทุกวันนี้เราใช้ชีวิตสมดุลหรือยัง

Tips

การงาน
อััปเดตเทรนด์์และ
เรีียนรู้้�ทัักษะใหม่่ๆ 
เพื่่�อพััฒนาความ
สามารถในการ

ทำำ�งาน

ร่างกาย
ลดหวาน มััน  

เค็็ม ตั้้�งเป้้าหมาย
ออกกำำ�ลัังกาย  

3 ครั้้�งต่่อสััปดาห์์  
ครั้้�งละ 30 นาทีี

จิตใจ
พาตััวเองไปอยู่่�ใน
พื้้�นที่่�เงีียบสงบ  
เช่่น เดิินป่่า  

สวนสาธารณะ  
หรืือทำำ�งานฝีีมืือ 
เพื่่�อฝึึกสมาธิิ

ความสัมพันธ ์
กินข้าวกับที่บ้าน 

ให้บ่อยขึ้น 
เพ่ือพูดคุยแลกเปลี่ยน/
พาครอบครัวไปเที่ยว

ปีละ 2 ครั้ง

สันทนาการ
ทำำ�กิิจกรรมที่่�ชอบ 

เช่่น ท่่องเที่่�ยว  
ร้้องเพลง เล่่นเกม 

ใช้้ชีีวิิตให้้สนุุก 
และเต็็มที่่�

การเงิน
ดููแลด้้านการเงิิน
ด้้วยทัักษะด้้าน
การเงิิน 4 ด้้าน 
คืือ รู้้�หา รู้้�ใช้้  

รู้้�ออม รู้้�จัักลงทุุน

SCAN QR CODE
อ่านจุลสารชุมชนของเรา
ได้ทางโทรศัพท์แล้ววันนี้


