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พินทุ�สุดา เป��ยมป�ติ
บรรณาธิการ

สวัสดีค�ะ เพื่อนบ�านรอบโรงไฟฟ�าในกลุ�มเอ็กโกทุกท�าน

กว�า 1 ป�ที่เราต�องเผชิญกับการแพร�ระบาดของโรคโควิด-19 ที่ทำให�เราทุกคนต�องปรับตัวกับวิถีชีวิตใหม�
หรือ New Normal จนวันนี้เรื่องใหม�ๆ ที่เราพบเจอกัน กำลังจะกลายเป�นเรื่องปกติไปแล�ว ทักษะการเรียนรู�
และปรับตัวจึงเป�นทักษะที่ทุกคนต�องฝ�กฝนเพ่ือรับมือกับความไม�แน�นอนในอนาคตที่เกิดขึ้นได�เสมอ

วารสารสุขใจฉบับน้ี เป�นฉบับพิเศษท่ีจะร�วมแลกเปล่ียนข�อมูลในอีกมุมมองของ Next Normal ว�าหลังจาก
ที่เราเผชิญป�ญหาการแพร�ระบาดของโรคโควิด-19 แล�วสังคมหรือโลกของเรานั้นจะมีอะไรที่เปล่ียนแปลงไปบ�าง
แล�วตัวของเราต�องปรับตัว Re-Start และ Up-Skill กันอย�างไรบ�าง พร�อมด�วยตัวอย�างของรูปแบบและ
ช�องทางการประกอบอาชีพท่ียังสามารถสร�างรายได�สำหรับคนท่ีถนัดเขียน ถนัดการเล�าเร่ืองราวผ�านแพลตฟอร�ม
ต�างๆ รวมทั้ง ตัวอย�างของการปรับตัวที่น�าสนใจ คือ การขายต�นไม�ในยุคใหม�ที่นำเทคโนโลยีด�านการสื่อสาร
เข�ามาช�วยเป�นช�องทางการตลาดแทนการเป�ดหน�าร�าน ท้ังน้ี แต�ละตัวอย�างท่ีนำมาเล�าสู�กันฟ�งจะปรับตัวได�ยากง�าย
อย�างไร อยากให�ลองติดตามกันนะคะ แถมด�วยการแนะนำแอปพลิเคชั่นง�ายๆ สำหรับหลายๆ ท�านที่สนใจ
การขายของออนไลน�ที่จะช�วยให�การขายของทำได�ง�ายขึ้น แถมป�งกันสุดๆ ไปเลยค�ะ

แต�อย�างไรก็ดีในยุคท่ีเราพ่ึงพาเทคโนโลยีกันอย�างมาก เราก็ควรใส�ใจสุขภาพร�างกายและสุขภาพใจกันด�วย
นะคะ สุขใจมีข�อมูลการออกกำลังกายห�างไกลโรคภัย และการปฐมพยาบาลทางใจที่แก�ไขอย�างง�ายๆ ด�วยการ
รับฟ�ง เพ่ือให�เราแข็งแรง มีกำลังใจ มีพลังในการใช�ชีวิตอย�างเข�มแข็งในทุกวันๆ

ท�ายสุดนี้ ด�วยเป�นเล�มพิเศษ เราจึงมีกิจกรรมร�วมสนุกแบบพิเศษอยู�ท�ายเล�มด�วยนะคะ เป�นกิจกรรม
ร�วมสนุก ท่ีอยากให�ทุกคนได�มีส�วนร�วมแลกเปล่ียนประสบการณ�การปรับตัวในช�วงท่ีโควิด 19 แพร�ระบาด เพ่ือ
แลกเปล่ียน กับผู�อ�านสุขใจ เป�นแรงบันดาลใจ เป�นกำลังใจให�กัน ให�เราก�าวเดินในโลกที่กำลังเปลี่ยนแปลง
นี้อย�างแข็งแรง อย�าลืมร�วมสนุกกันเยอะๆ นะคะ

เอ็กโก กรุ�ป เคียงข�าง ห�วงใย สู�ภัยโควิด-19
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The Next Normal

The Next Normal
เรื่องใหม�ท่ีกลายเป�นปกติ

กว�าหน่ึงป�ท่ีผ�านมาท่ีท่ัวโลกเผชิญกับวิกฤตโรคระบาด ทำให�ทุกคนต�องปรับตัวมีชีวิตวิถีใหม�หรือ New Normal
จนเร่ืองใหม�ๆ หลายอย�างกลับกลายเป�นเร่ืองปกติ แม�ว�าหลายคนกำลังเฝ�ารอวันท่ีจะได�กลับไปใช�ชีวิตเหมือนเดิม

แต�พฤติกรรมหลายอย�างท่ีเกิดข้ึนก็อาจจะไม�กลับไปเป�นแบบเดิมอีกแล�ว การเรียนรู�ปรับตัว ตลอดเวลา
จึงเป�นทักษะท่ีทุกคนในป�จจุบันต�องฝ�กฝนเพื่อรับมือกับความไม�แน�นอนท่ีจะเกิดข้ึนในอนาคต ณ ป�จจุบัน
ก็มีผู�เช่ียวชาญหลายฝ�ายได�ออกมาคาดการณ�สิ่งใหม�ๆ ท่ีจะเกิดข้ึนซ่ึงอาจจะเป�น “เร่ืองปกติอันถัดไป”

(The Next Normal) มีอะไรบ�างน้ัน เรามาลองดูกัน

การประชุมออนไลน�จะกลายเป�นเร่ืองปกติ ส่ิงน้ีพิสูจน�มาให�เห็นแล�ว
ในช�วงป�ที่ผ�านมา ที่หลายคนต�องทำงานที่บ�านหรือ “เวิร�คฟอร�มโฮม”
( Work from home ) สำหรับคนรุ�นใหม�ที่ใช�วิดีโอคอลหรือการคุย
แบบเห็นหน�า ผ�านทางจอโทรศัพท�มือถือหรือคอมพิวเตอร�กันตลอด
อยู�แล�ว เร่ืองน้ีไม�ยากสำหรับพวกเราเท�าไหร�ใช�ไหมล�ะ

การใช�พ้ืนที่ทำงานร�วมกัน เพราะเม่ือทุกคนได�ฝ�กฝนการทำงาน
ที่บ�านจนคุ�นเคยแล�ว พื้นที่สำนักงานก็อาจจะมีความจำเป�นน�อยลง
ทำให�หลายบริษัทอาจจะใช�วิธีการแชร�พ้ืนท่ีร�วมกันเพ่ือลดค�าใช�จ�าย

ผู�คนหันไปซ้ือของออนไลน�มากขึ้น การซ้ือของด�วยเงินสดจะถูก
แทนที่ด�วยการโอน การสแกนคิวอาร�โค�ด หรือผ�านแอปพลิเคชั่นด�าน
การเงินอ่ืนๆ ในโทรศัพท�มือถือ หรือเป�นสังคมไร�เงินสด

แนวโน�มด�านการทำงาน

แนวโน�มด�านพฤติกรรมการใช�จ�าย



สุขใจ 3สุขใจ 3

ความจำเป�นในการหาพื้นที่อยู�อาศัยใจกลางเมืองใกล�
สำนักงานอาจจะน�อยลง เพราะเราอาจจะไม�ต�องเข�าออฟฟ�ศ
ทุกวัน พื้นที่ในบ�านที่กว�างขึ้นแต�อยู�ไกลออกไปหน�อยอาจจะ
เป�นตัวเลือกท่ีน�าสนใจกว�าสำหรับคนรุ�นหลังยุคโควิด-19 ก็ได�

บ�านต�องเป�นได�มากกว�าที่กินและที่นอน การจัดการพ้ืนที่
ในบ�านให�สามารถทำงาน ออกกำลังกาย หรือเป�นที่ศึกษา
เรียนรู� รวมไปถึงสร�างมุมพักผ�อนหย�อนใจของตัวเอง ก็จะ
กลายเป�นเทรนด�สำหรับการสร�างบ�านในยุคถัดไปเช�นกัน

ผู�คนต�องการการดิลิเวอร�รี่ที่เร็วขึ้น ไม�ว�าจะเป�นอาหารหรือ
การสั่งซ้ือของออนไลน� ใครเร็วกว�าก็มีโอกาสชนะ

ส�วนเรื่องอาหารเพื่อสุขภาพและมาตรฐานความปลอดภัย
ในอาหาร จะเป�นสิ่งที่คนให�ความสนใจมากขึ้น

มีการสร�างความสัมพันธ�กับเพ่ือนบ�านมากข้ึนแทนท่ีการใช�
เวลากับเพ่ือนร�วมงาน

การจับมือ การโอบกอดสัมผัสตัวกันอาจจะน�อยลง ซ่ึงอาจ
จะทำให�เกิดป�ญหาด�านอารมณ� เช�น ความเหงา รู�สึกโดดเด่ียว
สำหรับคนรุ�นถัดไปได�

เกิดการออกกฏร�วมกันเพื่อใช�กันทั่วโลก เพื่อช�วยในเรื่อง
ของสุขภาพและความปลอดภัยให�มากกว�าเดิม

การดูแลพ้ืนท่ีสาธารณะให�มีมาตรฐานด�านความปลอดภัย
ทางสุขภาพมากขึ้น เช�น ห�างและศูนย�การค�าต�างๆ จะต�องมี
ระบบฆ�าเชื้อเหมือนระบบปรับอากาศ น้ำ ไฟ การออกแบบพ้ืนที่
ให�มีระยะห�างมากกว�าเดิม

เกิดแพลตฟอร�มใหม�ที่ดูแลสุขภาพทั้งทางกายและทางใจ
โครงสร�างพื้นฐานของเมือง ชุมชน จะให�ความสำคัญกับ
สุขอนามัยมากกว�าเดิม รวมถึงแพลตฟอร�มออนไลน�ที่จะเข�ามา
ช�วยดูแลข�อมูลสุขภาพให�กับเราด�วย

แนวโน�มด�านการอยู�อาศัย

แนวโน�มด�านการกินอยู�

แนวโน�มด�านความสัมพันธ�

แนวโน�มทางสังคม

บิล เกตส� ผู�ก�อต้ังบริษัทไมโครซอฟต�ท่ีเคยพยากรณ�ว�าการเสียชีวิตของคนในอนาคตจะเก่ียวข�องกับโรคระบาด
มากกว�าสงครามได�ให�ความเห็นว�า ถึงแม�ว�าโรคระบาดคราวน้ีจะร�ายแรง แต�อนาคตก็ไม�เลวร�ายไปกว�าน้ีแล�ว เพราะเรา
ได�เรียนรู�ท่ีจะปรับตัวต�อสู� ซ่ึงจะทำให�รับมือกับโรคระบาดได�ดีข้ึนหากเกิดเหตุการณ�แบบเดียวกันข้ึนอีกคร้ัง ดังน้ัน

ไม�ว�าตอนน้ีจะแย�สักแค�ไหน ก็ขอให�เราเรียนรู�ท่ีจะผ�านเหตุการณ�ในคร้ังน้ีไปให� ได� และเช่ือม่ันว�าอนาคต
ทุกอย�างจะต�องดีข้ึนอย�างแน�นอน

ขอบคุณข�อมูลจาก : https://www.posttoday.com/life/work-life-balance/623097

https://www.thairath.co.th/business/market/1981763
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ปรับตัว สู�วิกฤต

Re-Start & Up-Skill
เพิ่มทักษะเติมความสามารถในยุค 2021

หลังเกิดเหตุการณ�แพร�ระบาดของโควิด 19 นับต้ังแต�ป� 2563 ต�องยอมรับว�า
เทคโนโลยีเข�ามามีส�วนสำคัญอย�างมาก เกิดการเปล่ียนแปลงจนบางคร้ังเราแทบ
ตั้งตัวไม�ติด ทั้งพฤติกรรม วิถีชีวิต รวมทั้งรูปแบบการทำงานและการ
ดำเนินธุรกิจต�างๆ จนเกิดเป�น New Normal ที่เราต�องเรียนรู�และปรับตัว
ท�ามกลางการเปลี่ยนแปลงแบบก�าวกระโดดโดยมีอินเตอร�เนตเป�นตัวขับเคลื่อน
สำคัญน้ี ทักษะการทำงานเดิมๆ ท่ีมีอยู�อาจไม�เพียงพอ คนทำงานยุคใหม�ต�อง
เร�งพัฒนาทักษะทั้งการพัฒนาความรู� ในทักษะเดิมและเสริมทักษะความรู� ใหม�ๆ
ท่ีไม�เคยรู�มาก�อน เพื่อก�าวให�ทันต�อการเปล่ียนแปลงและรองรับงานหรือหน�าท่ี
ใหม�ที่ต�างจากเดิมให� ได� สุขใจฉบับนี้ขอรวบรวมข�อมูลที่น�าจะเป�นประโยชน�
มาแบ�งป�นผู�อ�านทุกท�านให�ปรับตัวและก�าวกระโดดอย�างมีประสิทธิภาพและ
รวดเร็วนะคะ

ปรับเปลี่ยนการใช�เครื่องมือดิจิทัลในการทำงานหรือการเรียน
การสอน แม�กระท่ังการทำงานท่ีปรับเป�นการทำงานท่ีบ�าน หรือ
Work from Home มีการประชุมงานผ�านระบบออนไลน� หรือ
การขายอาหาร ของกิน ของใช� ที่ปรับเปล่ียนเสริมกลยุทธ�
ดิลิเวอรี่มากขึ้น

ปรับเปล่ียนกลุ�มเป�าหมายใหม�โดยนำส่ิงท่ีเรามีอยู�มาต�อยอดให�
เกิดประโยชน�สูงสุด เช�น คนที่ทำกิจการโรงแรมจากเดิมที่รับ
ลูกค�าต�างประเทศก็ปรับเป�นลูกค�าคนไทยและเปลี่ยนเป�นการ
เช�าห�องรายวันหรือรายเดือนเพ่ือให�กิจการยังคงดำเนินต�อไปได�

การเปลี่ยนรูปแบบการหารายได�ใหม�ๆทำให�ธุรกิจมีรายได�จาก
ทรัพยากรที่มีอยู�แล�ว เช�น ร�านอาหารในโรงแรมปรับเปลี่ยน
สร�างรายได�จาก Food delivery แทน

ปรับการทำงานเป�นเชิงรุก ทำให�ลูกค�ามั่นใจถึงความปลอดภัย
ทุกขั้นตอนของการบริการ เช�น การบริการตัดผม การบริการ
นวดเท�าหรือสปา เป�นต�น

ร�วมมือช�วยเหลือกัน คิดถึงส�วนรวม เพื่อประคับประคองธุรกิจ
ไปด�วยกัน

Re-tool

Re-target

Re-business

Re-process

Re-unite

แนวคิด 5R สร�างโอกาสใหม�โดยใช�ส่ิงท่ีมีอยู�
(รศ.ดร. วิเลิศ ภูริวัชร จาก จุฬาลงกรณ�มหาวิทยาลัย)
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ในโลกยุคใหม�ที่มีการแข�งขันสูง ทำให�คนเกิดความเครียดและ
ความกดดัน ความฉลาดทางอารมณ�จึงเป�นสิ่งสำคัญมาก ซ่ึง
ความฉลาดทางอารมณ� หมายถึง ความสามารถในการตระหนักรู�
ความรู�สึกและอารมณ�ของตนเองและของผู�อ่ืน แล�วจัดการกับ
อารมณ�ตัวเองได�อย�างเหมาะสม รวมถึงการให�กำลังใจตนเอง
เม่ือเจอกับป�ญหาและอุปสรรค

ถ�าอยากค�นพบอะไรใหม�ๆ หรือออกไปนอก Comfort Zone
เราต�องกล�าที่จะลองทำ และกล�าที่จะผิดพลาดบ�าง และเมื่อ
ผิดพลาดแล�วก็ต�องกล�ายอมรับและเดินหน�าต�อไป ไม�ยึดติดกับ
ความล�มเหลวในอดีตเพื่อให�ค�นพบสิ่งที่เราต�องการอย�างแท�
จริง

การจะดึงดูดความสนใจของคนได�ภายในระยะเวลาจำกัด
คุณต�องเป�นนักเล�าเรื่องที่ดี สามารถสื่อสารสาระสำคัญไปยัง
ผู�รับสารได�อย�างถูกต�อง สั้นกระชับและครบถ�วน โดยผ�านการ
จัดระบบความคิด และการเชื่อมโยงข�อมูลแบบองค�รวม เพื่อ
ถ�ายทอดสาระสำคัญอย�างมีลำดับ

ฝ�กเป�นคนช�างสังเกตและตั้งคำถาม จะช�วยเพิ่มโอกาสให�เรา
ได�เรียนรู�หลายอย�างที่คนอ่ืนอาจยังไม�รู� หรือเห็นในสิ่งที่คนอ่ืน
มองข�าม นำไปสู�ไอเดียใหม�ๆ เพ่ือแก�ไขป�ญหา หรือช�วยอำนวย
ความสะดวกให�กับชีวิตประจำวัน

ป�จจุบัน เราทำกิจกรรมหลายอย�างบนโลกดิจิทัลมากกว�าที่คิด
การมีทักษะดิจิทัลจึงเป�นสิ่งจำเป�นที่จะทำให�เราตามทันโลก
อย�างเข�าใจและเลือกใช�ได�อย�างเหมาะสม เช�น การฝ�กฝน
วิเคราะห� Data เพื่อทำความเข�าใจลูกค�า เรียนรู� Platform
ออนไลน�ต�างๆ เช�น Facebook Instagram Line YouTube ฯ
และ Tools ต�างๆ เป�นตัวช�วยให�ธุรกิจเข�าถึงและเข�าใจลูกค�า
มากขึ้น

ช�วยผลักดันให�เกิดธุรกิจใหม�ๆ ไม�ยึดติดอยู�กับกรอบหรือ
แบบแผนเดิมๆ

ความฉลาดทางอารมณ� (Emotional Intelligence)

กล�าผิดพลาดเพื่อเรียนรู� (Resilience)

ทักษะการสื่อสาร (Communication skill)

การฝ�กเป�นคนช�างสังเกต (Critical Observation)

ทักษะด�านดิจิทัล (Digital Skills)

การแก�ป�ญหาอย�างสร�างสรรค�
(Creative Problem Solving)

ทักษะท่ีอยากชวนผู�อ�านมาเรียนรู�และเตรียมอัพสกิลก�าวทันการเปล่ียนแปลงของโลกน้ี

Up-Skills ก�าวทันโลกใหม�

ขอบคุณข�อมูลจาก : https://workpointtoday.com

https://thestandard.co/podcast/thesmehandbook-ep4/

https://www.prachachat.net/csr-hr/news-553551

การเปล่ียนแปลงไม�ใช�เร่ืองน�ากลัวอย�างท่ีคิด
เพราะบางทีมันอาจนำพาให�เราไปเจอส่ิงใหม�ในชีวิต
เพียงแค�เราต�องเร่ิมเรียนรู�และปรับตัวไปพร�อมๆ

กับส่ิงท่ีเปล่ียนแปลง

ปรับตัวไปพร�อมกัน
นะคร�าบ
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ปรับตัว สู�วิกฤต

เขียนดี เล�าเรื่องเก�ง ก็หาเงินได�
ช�องทางหารายได�เสริมจากโลกออนไลน�

ในยุคป�จจุบัน มีวิธีท่ีสามารถทำให�เรามีรายได�เสริม หรือหากทำได�ดีมากๆ ก็อาจจะกลายเป�นรายได�หลัก
สุขใจขอแชร�ข�อมูลท่ีน�าสนใจเผื่อเป�นไอเดีย ให�ผู�อ�านได�สร�างรายได�จากการเขียน การเล�าเร่ืองกันนะคะ กับ
การสร�างเน้ือหาผ�านช�องทางออนไลน� หรือท่ีเรียกว�า “การสร�างคอนเทนท�” ซ่ึงสามารถทำได�หลายวิธี

ไม�ว�าจะเป�นการเขียนเล�าเร่ืองต�างๆ หัวข�อข�าว หรือความรู�เฉพาะทางบางอย�างท่ีเรามี หรือหากใครไม�ถนัดเขียน
แต�ถนัดพูดเล�าเร่ืองให�คนอื่นฟังได�อย�างสนุกสนานน�าติดตาม ก็สามารถใช�วิธีการถ�ายวิดีโอ

ด�วยโทรศัพท�มือถือก็ทำได�เช�นกันค�ะ มาเร่ิมต�นไปพร�อมๆ กันนะคะ

บล�อกดิทเป�นแพลตฟอร�มของบริษัท Start Up คนไทย เน�น
เฉพาะการเขียน และสร�างบทความให�คนได�อ�าน โดยผู�อ�าน
สามารถกดติดตามเพจท่ีชอบ แสดงความรู�สึก กดไลค� กดแชร�
กดให�ดาว หรือสนับสนุนด�วยการให�เพชร ซึ่งหากบทความ
ที่เราเขียน มีคนอ�านมาก ได�รับดาวหรือเพชรจำนวนมาก
และสะสมผู�ติดตามได�มาก ก็จะมีรายได�กลับมาจากบทความ
ที่เราเขียนไป

เนื้อหาส�วนใหญ�ที่คนนิยมในบล�อกดิทมักจะเป�นการเขียนเกี่ยว
กับข�าวสาร รีวิว หรือความรู�เฉพาะทางด�านใดด�านหนึ่ง ดังนั้น
หากเราพอจะมีความรู�หรือความสนใจเกี่ยวกับสิ่งใดอยู�บ�าง
ลองเขียนเล�าเร่ืองเหล�าน้ัน สรุปเป�นเน้ือหาตอนๆ ให�น�าติดตาม
ก็อาจจะสร�างรายได�อย�างคาดไม�ถึงก็ได�นะ

ดูรายละเอียดเพ่ิมเติมได�ท่ีน่ี

https://www.blockdit.com/posts/60c82f336ea44e0c5abd8d9e

การเขียนเน้ือหาลงแอปพลิเคช่ัน
บล�อกดิท ( Blogdit )

เขียนเก�ง เขียนดี มีรายได�
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แต�งนิยายให�ฮิตแต�ใช�วิธีคิดเหมือน
คุยแชทในแอปจอยลดา ( Joylada )

เร่ืองราว เร่ืองเล�า ทุกถ่ินท่ัวไทย
เขียนใส�ไว�ในเว็บไซต� trueid.net

สำหรับคนที่ชอบแต�งเรื่อง สร�างตัวละคร เหมือนแต�งนิยาย
ไม�ว�าจะเป�นเรื่องรัก สืบสวน หรือเรื่องผี ลองแต�งเรื่องสนุกๆ ดู
ด�วยการเขียนแบบแชทคุยกันระหว�างตัวละคร ซ่ึงเป�นอีกวิธีหน่ึง
ในการแต�งเร่ืองท่ีแตกต�างไปจากการเขียนนิยายท่ีต�องบรรยายฉาก
สถานการณ�ตัวละครในหนังสือแบบเดิม ดังนั้น ใครที่ชอบ
แต�งเรื่องและชอบการแชทคุยกับเพ่ือน วิธีนี้น�าจะเข�าทาง

สำหรับรายได�จากการแต�งนิยายจะขึ้นอยู�กับจำนวนยอดการกด
อ�านนิยาย และหากคนอ�านชอบ หรือถูกใจนิยายท่ีเราแต�งมากๆ
ก็อาจจะสนับสนุนด�วยการให�เหรียญ หรือให�แคนดี้เพื่ออ�าน
เนื้อหาที่ซ�อนไว� เอาเป�นว�า ถ�าอยากรู�ว�าเป�นยังไงก็ต�องลอง
ไปเล�นดูกัน

ในเว็บไซต�น้ีจะเน�นการแบ�งป�นเร่ืองราวท่ัวเมืองไทย ไม�ว�าจะเป�น
เรื่องราวการรีวิวอาหารและเครื่องดื่ม เรื่องสถานที่ท�องเที่ยว
เรื่องบันเทิง สุขภาพ แฟชั่น ความงาม กีฬา เคล็ดลับต�างๆ
เรียกว�ารวมทุกเรื่องทุกที่ โดยบทความไหนที่ได�รับการอนุมัติ
และมียอดวิวครบ 500 วิว ก็จะได�เงินเป�นค�าตอบแทน 100 บาท
เข�าแอปพลิเคชั่น TrueMoney Wallet ซึ่งสามารถนำไปใช�ซื้อ
ของกินของใช�ในเซเว�น-อีเลฟเว�นได�

อ�านเพ่ิมเติมได�ท่ีน่ี
http://www.joylada.com ,https://promotions.co.th/
smartphone/inapps-discount/วิธีเขียนนิยายขายในจอย.html

ดูรายละเอียดเพ่ิมเติมได�ท่ีน่ี
https://creators.trueid.net
https://writers.trueid.net/intrend-signup-photo

ท้ังน้ี การเขียนบทความลงในแพลตฟอร�มต�างๆ ไม�จำเป�นต�องลงในท่ีใดท่ีหน่ึงเพียงท่ีเดียว ช�องทางเหล�าน้ี
เป�นช�องทางท่ีเป�ดโอกาสให� นักเขียนสร�างเน้ือหา (หรือท่ีเรียกว�านักสร�างคอนเทนท�) เอาความรู� ความถนัดของ
ตัวเองมาแบ�งป�นให�คนอื่นโดยมีค�าตอบแทนให� เพื่อแลกกับการท่ีมีคนมาใช�แพลตฟอร�มมากขึ้น ดังน้ันถ�าเรา
จะเขียนเร่ืองเดียว แล�วเอาไปลงหลายๆ ช�องทางก็สามารถทำได� ตอนน้ีก็จบกันไปแล�วกับเร่ืองการเขียน

ต�อไปเราไปดูการหารายได�ด�วยวิธีการเล�าเร่ืองกันดีกว�า!

รูปแบบเหมือนเรา
อ�านแชทเพื่อน
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ยูทูบเบอร� นักทำวิดีโอลงช�อง Youtube อาชีพสุดฮิตของคนยุคใหม�
ในป�จจุบัน การเป�นนักเล�าเรื่องผ�านช�องในยูทูบ ถือได�ว�าเป�นอาชีพ
ในฝ�นของใครหลายๆ คนเลยก็ว�าได� ทั้งอุปกรณ�การถ�ายทำที่ราคา
ถูกลงมาก แค�มีโทรศัพท�มือถือ เคร่ืองเดียวก็สามารถถ�ายวิดีโอ ตัดต�อ
นำขึ้นช�องยูทูบได� อุปกรณ�ไฟหรือไมโครโฟนที่พอเริ่มต�นใช�งานได�ก็
มีราคาแค�หลักร�อยบาทเท�านั้น แต�สิ่งสำคัญมากกว�าเรื่องอ่ืนๆ ก็คือ
เนื้อหาที่เราจะนำมาเล�าผ�านช�องต�างหาก ว�าจะเล�าอะไร ยังไงดี

รายได�จากการทำช�องยูทูบจะมีท้ังจากการให�จากแพลตฟอร�มยูทูบเอง
ซ่ึงจะมีวิธีคิดที่ค�อนข�างซับซ�อน แต�สรุปได�ง�ายๆ ว�ายิ่งคนดูเยอะหรือ
ดูนานๆ ก็จะยิ่งมีรายได�มากขึ้น

และรายได�อีกทางหนึ่ง ซึ่งอาจจะเป�นรายได�ที่มากกว�าส�วนแบ�งจาก
ยูทูบให�เองก็คือ การที่มีสินค�าหรือบริการต�างๆ มาขอให�เราช�วย
โฆษณาสินค�าให� ทั้งการพูดถึงตัวสินค�าหรือบริการโดยตรง หรือการ
ติดป�ายวางสินค�าในวิดีโอท่ีเราถ�าย ซ่ึงบางทีรายได�จากตรงน้ีก็มากกว�า
ส�วนแบ�งจากยูทูบเองเสียอีก

อยากเป�นยูทูบเบอร�ต�องเตรียมอะไรสำหรับทำคลิปวิดีโอบ�างล�ะ?
เราได�คัดเลือกสิ่งที่จำเป�นสำหรับผู�อยากเริ่มทำคลิปวิดีโอของตัวเองมาแนะนำกัน

กล�อง โปรแกรมตัดต�อ ID ยูทูบ

ไม�จำเป�นต�องมีกล�องถ�ายรูปใหญ�ๆ
ก็ถ�ายได� เพราะเด๋ียวนี้โทรศัพท�มือถือ
ก็สามารถถ�ายออกมาได�ดีไม�แพ�
กล�องถ�ายรูปเลยล�ะ

เพ่ือจะนำคลิปที่เราถ�ายมาต�อกันให�ดูล่ืนไหลและ
น�าสนใจมากขึ้น โปรแกรมตัดต�อสมัยนี้ถูกพัฒนา
ให�ใช�ง�ายขึ้น แม�ในมือถือก็สามารถตัดต�อวิดีโอได�
สะดวกและเหมาะสำหรับมือใหม�สุดๆ

ถ�าไม�มี ID ยูทูบเราก็ไม�สามารถ
อัพโหลดคลิปได� แต�ไม�ต�องห�วง
เพียงแค�สมัครโดยใช� E-mail
ก็ได�เป�นสมาชิกของยูทูบแล�ว

ยูทูบเบอร�
อาชีพสุดฮิต แห�งยุค

อุปกรณ�ท่ีจำเป�นสำหรับ ยูทูบเบอร� มือใหม�

ถนัดพูดเล�าเรื่อง ลองถ�ายวิดีโอทำช�องของตัวเองกัน

นอกจากความถนัดทางการเขียนแล�ว ใครท่ีชอบพูด ขายของหรือเล�าเร่ือง ต�องลองมาทางน้ีเลย
เพราะต�องบอกเลยว�าเด๋ียวน้ีการหารายได�โดยการรีวิวกำลังมาแรงสุดๆ แถมยังไม�ยาก รับรองว�าใครๆ
ก็สามารถไลฟ�ได�เพียงแค�เรามีความม่ันใจประกอบกับความรู�ในด�านเทคโนโลยีนิดหน�อยก็ทำได�แล�ว

ถ�าง้ันเรามาเตรียมตัวไปพร�อมกันเลย

I Roam Alone
ช�องพาเท่ียว

Softpomz
รีวิวของเล�น

Gluta Story
สำหรับคนรักน�องหมา
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เฟซบุ�กไลฟ� จะขายของหรือเล�าเรื่องก็เป�นอีกช�องทางหารายได�
ได�เหมือนกัน หลายคนคงจะคุ�นเคยกับการใช�งานเว็บไซต�และ
แอปพลิเคช่ันเฟซบุ�ก ซ่ึงเป�นโซเชียลมีเดียเจ�าใหญ�ท่ีสุดของโลก
แต�ถึงอย�างนั้น บางคนก็ยังไม�เคยได�ลองเฟซบุ�กไลฟ� ซ่ึงเป�น
ช�องทางในการสื่อสารกับคนติดตามเราอีกรูปแบบหนึ่ง ซึ่งก็
สามารถใช�ได�หลากหลาย ตัวอย�างที่โด�งดัง เช�น การไลฟ�
ขายของของบังฮาซัน ที่ไลฟ�ขายอาหารทะเลแห�งจนทำรายได�
ให�กับชาวบ�านที่มาฝากของให�บังฮาซันช�วยขาย ดังนั้น ถ�าเรา
มีสินค�าท�องถิ่นอะไร อยากลองเพ่ิมยอดขาย ก็น�าจะใช�ช�องทาง
นี้ในการเพ่ิมความรู�จักให�คนอ่ืนๆ ที่อยู�ห�างไกลได�เห็นได�

แล�วถ�าไม�อยากขายของ จะสามารถใช�เพ่ือทำอย�างอ่ืนได�ไหม
เช�นเดียวกับการทำวิดีโอในยูทูบ เราสามารถใช�การไลฟ�ของ
เฟซบุ�กในการทำเนื้อหาแบบอ่ืนๆ ได� ทั้งเล�าเรื่องราว ข�าวสาร
ท่ีอยู�ในความสนใจของคนส�วนใหญ� หรือการรีวิวส่ิงของ สถานท่ี
หรือถ�ายวิดีโอเล�าเรื่องสัตว�เล้ียง สุนัขหรือน�องแมวที่น�ารักให�
คนติดตามก็ได�

นอกจากนี้ แพลตฟอร�มออนไลน�อ่ืนๆ เช�น การถ�ายวิดีโอลง
แอปพลิเคชั่นติ๊กต�อก ( TikTok ) หรือแอปพลิเคชั่นที่อยู�มานาน
อย�างอินสตาแกรม ( Instagram ) หรือที่เรียกกันย�อๆ ว�าไอจี
(IG) ก็สามารถสร�างรายได�ให�เราได�เหมือนกันหากมีผู�ติดตาม
จำนวนมากพอจนมีสินค�าสนใจอยากจะโฆษณาผ�านช�องทาง
ของเรา

นอกจากนี้ ยังมีเนื้อหาแบบแปลกๆ หลายอย�าง เช�น
บางคนก็ถ�ายวิดีโอตอนน่ังกินอาหาร หรือถ�ายวิดีโอตอน
เดินเที่ยวสถานที่ต�างๆ ยาวนับชั่วโมง ซ่ึงก็มีคนชอบดู
เหมือนกันนะ

วิดีโอสอน

หมวดหมู�แปลกๆ

แนะนำความรู�ต�างๆ อย�างเช�น สอนวิธีการทำอาหาร
สอนงานช�างบางอย�าง ดังนั้น ไม�ว�าเราจะมีทักษะ
ความรู�อะไร อย�าเพ่ิงคิดว�าไม�มีประโยชน� บางที
คนอ่ืนก็ไม�รู�ในส่ิงที่เรารู� ลองแบ�งป�นความรู�เหล�านี้ดู

แบ�งป�นสถานท่ี

ไม�ว�าจะที่ท�องเที่ยวสวยๆ ที่โปรด ร�านอาหาร ร�านลับ
ร�านอร�อย เพ่ือให�คนที่ชอบในแบบเดียวกันได�ติดตาม

นักรีวิวส่ิงของ

ไม�ว�าจะเป�นของใช�อะไรก็ตาม ที่เราใช�แล�วอยากแบ�งป�น
ประสบการณ�การใช�งาน ว�าคุ�มค�าไหม เปรียบเทียบกับ
ย่ีห�ออ่ืนแล�วเป�นยังไง ลองทำคลิปเล�าเร่ืองให�คนฟ�งก็ได�นะ

เฟซบุ�กไลฟ�
ไม�ว�าใคร ก็ไลฟ�ได�

ลองดูตัวอย�างท่ีเป�นท่ีนิยมกัน

แต�ไม�ว�าจะสร�างเน้ือหาแบบไหน ลงบนแพลตฟอร�มอะไร สิ่งท่ีจะนำมาสู�ความสำเร็จได�คือเอกลักษณ�ของตัวเองท่ีแตกต�างและ
การทำอย�างสม่ำเสมอเป�นประจำ เราอาจจะลองต้ังเวลา ต้ังกฏให�กับตัวเองในการลงเน้ือหาให�คนในโลกออนไลน�
ได�เข�าถึงเป�นประจำสักช�วงหน่ึง เรียนรู�ว�าการทำแบบไหนท่ีคนชอบ แบบไหนท่ีคนไม�ชอบ เพราะทุกเน้ือหาท่ีลง
เราจะเห็นได�อย�างชัดเจน ว�ามีคนสนใจมากน�อยแค�ไหน สำหรับนักสร�างเน้ือหาออนไลน�แล�ว จำนวนคนติดตาม

และจำนวนคนเห็น คนอ�านหรือคนดู ถือเป�นตัวช้ีวัดว�ามีคนสนใจสิ่งท่ีเราเล�ามากแค�ไหน

บังฮาซั
น

ขายดีส
ุดๆ ขายเสื้อผ�าได�เหยียบแสน
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แบ�งปัน เรียนรู�
ก�าวข�ามความเปล่ียนแปลง

จากสถานการณ�การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้นหลังจากการแพร�ระบาดของโรคโควิด 19 ต้ังแต�ป�ท่ีแล�วมาจนถึงวันน้ี ทำให�เรา
ได�เห็นความท�าทายของหลายอาชีพท่ีต�องปรับตัวให�ทันต�อพฤติกรรมของผู�คนท่ีเปล่ียนแปลง ตัวอย�างหน่ึงท่ีน�าสนใจในช�วง
ล�อกดาวน�หรือแม�ช�วงการแพร�ระบาดท่ีคนหันมาอยู�บ�านเพื่อลดป�ญหาการแพร�เช้ือ เม่ือคนใช�เวลาอยู�บ�านมากขึ้นก็เร่ิมหา
กิจกรรมท่ีจะสร�างความจำเริญใจภายในบ�านและท่ีพัก การปลูกต�นไม� จึงกลายมาเป�นกิจกรรมยามว�างท่ีหลายคนให�ความสนใจ
ตลาดขายต�นไม�จึงเป�นกระแสขึ้นมาสวนทางเศรษฐกิจ วันนี้เราเลยจะชวนผู�อ�านมาเรียนรู�ประสบการณ�ตัวอย�างของการ
ปรับตัวของร�านขายต�นไม�เพ่ือเป�นแรงบันดาลใจกันนะคะ

พลอยชมพู
360.-

ลิ้นมังกร
260.-

ไทรใบสัก
480.-

ต�นม่ังมี
52,500.-

ประเภทต�นไม�ที่ขาย
ราคา : 200-67,000 (ตั้งแต�ไม�เล็กถึงไม�ใหญ�)

*ราคาแปรผันตามความสูง

ปรับตัว สู�วิกฤต

จุดเริ่มต�นในธุรกิจขายต�นไม�ของคุณดำคือ การเป�น Co-founder กับ
Green up ตู�ขายต�นไม�อัตโนมัติท่ีต้ังขายอยู�ตามห�างสรรพสินค�า ท่ีขาย
ต�นไม�จริงมีทั้งราก ใบ ดิน กระถางมาครบจบในตัว พร�อมให�ลูกค�า
ที่เดินผ�านไปมาสามารถจ�ายเงินผ�านตู�หรือสแกนจ�ายด�วย QR Code
แล�วเป�ดตู�นำต�นไม�กลับไปดูแลที่บ�านหรือนำไปมอบเป�นของขวัญ
ให�กับผู�อื่น ซึ่งเดิมคุณดำมีแผนจะขยายธุรกิจตู�ขายต�นไม�และ
เป�ดเว็ปไซต�ขายต�นไม�ให�กว�างมากขึ้น

ต�อมาเม่ือต�องเผชิญกับภาวะการระบาดของโรคโควิด-19
ทำให�คนเดินห�างน�อยลง ยอดขายลดลง แผนการขยายธุรกิจ
จึงหยุดชะงัก เม่ือมองเห็นป�ญหาคุณดำจึงรีบปรับตัว ด�วยการใช�
เทคโนโลยีกับการไลฟ�ขายต�นไม�(ต�นไม�จากตู�ขายต�นไม�) แม�ในช�วงแรก
จะติดๆขัดๆ แต�อาศัยดูเทคนิคการไลฟ�ขายของแม�ค�าออนไลน� หลายๆ
ท�านและปรับประยุกต�ท่ีเหมาะกับตัวเอง ซ่ึงก็ได�รับผลตอบรับท่ีดีเพราะ
การไลฟ�ทำให�ลูกค�าเห็นรูปร�างต�นไม� ลักษณะ ความสูง ของต�นไม�
และช�วยกระตุ�นให�ลูกค�าได�ตัดสินใจได�ง�ายขึ้น คุณดำยังเป�นกำลังใจ
ให�กับทุกคนให�ปรับตัวให�เร็วที่สุด ซึ่งวิธีการนำออนไลน�มาใช�ก็เป�น
อีกวิธีที่จะช�วยประคองให�ธุรกิจไปต�อได�

ยอมรับ ปรับตัว เปล่ียนวิธีคิด

คุณดำ กฤษนะ รัตนพัฒน�
CTO and Co-founder ตลาดต�นไม�ออนไลน�และตู�ขายต�นไม�อัตโนมัติ Green Up
Facebook : Morejungle - ต�นไม� delivery ส�งถึงบ�าน
Website : Morejungle.com
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1. กล�องภายนอก 2. ฐานรองกันเคลื่อน 3. กันรอบๆ ลำต�น 4. แพคเตรียมส�ง

Tips เล็กๆ กับขั้นตอนการแพคต�นไม� ทำอย�างไรถึงจะส�งต�นไม� ได�อย�างสมบูรณ� มาดูกันเลย

ต�นกล�า มะริด
120-180.-

ต�นกล�า
พลับช็อกโกแลต
200.-

ต�นกล�า
สารภี
100.-

ประเภทต�นไม�ที่ขาย
ราคา : 150-1,000 (ขึ้นอยู�กับความหายากและความสูง)

สายพันธุ�หายาก

มีคนปลูกแค� 4 สวน

หากล�องที่ไซส�ใกล�เคียง
หรือถ�าหาไม�ได�ให�นำต�นไม�
มาวัดความสูงแล�วตัดกล�อง
พอเหมาะสม

ไม�เพียงเท�านี้นะคะ ยังมีอีกหลายร�านต�นไม�ที่ปรับตัวสู�แพลตฟอร�มออนไลน� เช�น Instragram
สร�างความน�าสนใจ ดึงดูดกลุ�มลูกค�าหลากหลาย ใครสนใจลองไปสำรวจ ร�านต�นไม�ออนไลน�กันได�นะคะ

นำก�นกระถางเทียบขนาด
ตัดเป�นวงกลม เพ่ือล�อค
ไม�ให�กระถางขยับ
ภายในกล�อง

นำกล�องมาม�วนรอบกระถาง ความสูง
กะให�พอดีกับต�นไม� เพ่ือกันกระแทก
ผูกเชือกให�แน�นและเสียบกับฐาน
ที่ทำไว� เพ่ือกันกระถางโงนเงน

นำใส�กล�อง ตัดกระดาษเป�น
วงกลมนำมาป�ดด�านบน และ
เจาะรูบริเวณกล�อง เพ่ือให�มี
อากาศถ�ายเท

ในยุคที่หลายๆ คน ต�องมีอาชีพเสริมเพ่ือสร�างรายได� “บ�านต�นไม�
แม�ทองหล�อ” ก็เป�นอีกตัวอย�างที่น�าสนใจที่สร�างมาจากความรัก และ
หลงใหลต�นไม�ของคุณแฟรงค� ปรเมศ นิสิตชั้นป�ที่ 2 คณะวิศวกรรม-
ศาสตร� จุฬาลงกรณ�มหาวิทยาลัย

ด�วยใจรักต�นไม� คุณแฟรงค�จึงเริ่มปลูกผัก ปลูกต�นไม�ขายตั้งแต� อายุ
14 ป� ลองผิดลองถูก ขาดทุนก็เยอะ แต�ไม�เคยท�อ พร�อมท่ีจะเร่ิมต�นใหม�
เสมอ และเม่ือสังเกตเห็นโอกาสของไม�ป�าในป�จจุบันท่ีกำลังเป�นท่ีนิยม
อย�างมาก เม่ือเข�าใจความต�องการของตลาดแล�วจึงไปศึกษาเพ่ิมเติม
และเม่ือเร่ิมขยาย ก็ได�รับผลตอบรับท่ีดี โดยไม�ท่ีทำรายได�ดีท่ีสุด คือ
มะริด เพราะเป�นไม�ป�าโบราณ หายาก ฟอร�มสวย ผลทานได� ซ่ึงต้ังแต�
มีโซเชียลมีเดียก็ยิ่งทำให�ขายดีขึ้น ส�วนใหญ�คุณแฟรงค�เน�นขายใน
หน�าเพจของตนเองและกลุ�มคนรักต�นไม� ยอดขายสูงสุดนับแสนกว�า
บาทภายในเดือนเดียว

เริ่มจากความชอบต�อยอดเป�นรายได�

คุณแฟรงค�
เบอร�โทร : 088-845-6659
Facebook : บ�านต�นไม�แม�ทองหล�อ
พิกัด : ซอยกำนันแม�น 12 บางขุนเทียน จอมทอง กรุงเทพฯ

ขอบคุณข�อมูลจาก :https://www.youtube.com/watch?v=Lee0bWJN5P8 ,
https://www.youtube.com/watch?v=14FEJv80GR0&t=173s
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จิตแจ�มใส ร�างกายแข็งแรง

ปฐมพยาบาลทางใจ
แก�ไขได�ด�วยการฟัง

ในช�วงท่ีโลกกำลังเผชิญหน�ากับวิกฤตของโรคโควิด 19 ผู�คนล�วน
ได�รับผลกระทบทั้งด�านกายและด�านจิตใจ มีคนจำนวนไม�น�อย
ที่ต�องล�มป�วย ประสบป�ญหาในการทำงาน หรือเผชิญกับวิกฤต
การเงิน ป�ญหาทั้งหมดนี้มีส�วนทำให�สุขภาพจิตย่ำแย�ลงทั้งสิ้น
ซึ่งการปรับตัวให�อยู�รอดภายใต�เง่ือนไขใหม�ๆของโรคระบาดน้ัน
ไม�ใช�เรื่องง�าย เม่ือทุกคนต�างก็มีทรัพยากรไม�เท�ากัน และสามารถ
รับมือกับความกดดันได�ไม�เหมือนกัน มิหนำซ้ำ ปฏิสัมพันธ�
ระหว�างผู�คนก็ลดลง เป�นผลมาจากการที่ต�องกักตัวอยู�บ�าน
ซึ่งเหตุการณ�นี้ก็ส�งผลต�อสภาวะจิตใจของคนเราด�วยเช�นกัน
แม�ว�าจะต�องอยู�ในสภาวะที่ตึงเครียด แต�ความเครียดเหล�านี้
สามารถบรรเทาลงได�หากมีใครสักคนที่พร�อมจะรับฟ�งป�ญหา
ของเราอย�างตั้งใจ

“กังวลเรื่องอะไรอยู�ล�ะ?”
“เรื่องแค�น้ีเอง ไม�เห็นต�องคิดมาก”
“เดี๋ยวก็ผ�านไปเอง”

เราพูดประโยคเหล�านี้กันจนเคยชินเพื่อแสดงความห�วงใย
กับเพื่อนที่กำลังประสบป�ญหา แต�ก็มักจะไม�เป�นผล หรือไม�ได�
ช�วยให�คู�สนทนาของเรายอมเป�ดใจเล�าถึงป�ญหานั้นของตัวเอง
ให�ฟ�งมากขึ้นเลย ที่เป�นเช�นนี้ก็เพราะว�าคนเรานั้นเคยชินกับ
การถามเพื่อโต�ตอบ หรือเพื่อตัดสินถูกผิด แต�ไม�ได�ถาม
เพราะต�องการจะเข�าใจความรู�ส ึกของอีกฝ�ายอย�างแท�จริง
คงจะดีกว�า หากเรารู�วิธีการฟ�งอย�างลึกซ้ึงเพ่ือที่จะสามารถเป�น
ผู�ฟ�งที่ดีสำหรับคนที่เรารัก และเข�าอกเข�าใจเขาได�มากกว�านี้



สุขใจ 13สุขใจ 13

Deep listening
4 เทคนิค เพื่อเริ่มต�นฟังอย�างลึกซึ้ง

การฟังอย�างลึกซ้ึง เป�นการฟังท่ีทำให�เราสามารถช�วยเหลือผู�อื่นท่ีกำลังวิตกกังวล เครียด หรือมีป�ญหา
โดยเป�นวิธีการท่ีง�ายท่ีสุด เพราะบางคร้ังความทุกข�ของคนท่ีอยู�ข�างเราอาจไม�ต�องการการแก�ไข

หรือคำแนะนำใดๆ แต�ต�องการแค�การรับฟังเท�าน้ัน

ขอบคุณข�อมูลจาก : https://web.tcdc.or.th/th/Articles/Detail/Mental-Health-First-Aid

ใช�คำถามปลายเป�ด

เผยมุมเปราะบางของตัวเองก�อน

เข�าใจ ไม�ใช�แค�เห็นใจ

สะท�อนความรู�สึก

สังเกตน้ำเสียง สีหน�า ท�าทาง ความรู�สึก ของอีกฝ�าย
ขณะท่ีเล�าเร่ือง แล�วสะท�อนกลับด�วยคำพูดเพ่ือให� อีกฝ�าย
ตระหนักถึงความรู�สึกที่แท�จริงของตัวเอง และสามารถ
จัดการกับความรู�สึกได�ดีขึ้น เช�น อาจพูดว�า
“ดูเหมือนเหตุการณ�น้ีจะทำให�เธอเศร�ามาก”

‘Empathy’ หรือ ‘ความเข�าอกเข�าใจ’ นั้น สำคัญมาก
สำหรับการฟ�งอย�างลึกซึ ้งเพราะการที ่เราจะเป�ดใจ
ฟ�งอย�างไม�ตัดสินและเป�ดกว�างได� เราต�องไม�ตัดสิน
จากมุมมองของตัวเองแต�ต�องมองเรื่องนั้นจากสายตา
ของเจ�าของเรื่อง เพื่อเกิดความเข�าอกเข�าใจ

ธรรมชาติของคนเราที่มักจะไม�แสดงความอ�อนแอให�
คนอื่นเห็น แต�ถ�าเราเป�นฝ�ายเผยให�เห็นมุมเปราะบาง
ของตัวเองก�อน อีกฝ�ายก็จะกล�าเป�ดใจเล�าเร่ืองความรู�สึก
ของตัวเองออกมาเช�นกัน

คำถามปลายเป�ดช�วยให�คู�สนทนาได�อธิบายเรื่องราว
ความคิดและความรู�สึกอย�างละเอียด ทำให�ได�จัดลำดับ
ความคิดในขณะเล�า ต�างจากคำถามปลายป�ดที่จะได�
คำตอบแค� ‘ใช�หรือไม�ใช�’ ซึ่งไม�เป�ดโอกาสให�คนเล�า
ได�เป�ดใจ
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ท�าออกกำลังกายอยู�บ�าน
เสริมร�างกายแข็งแรง ห�างไกลโรคภัย

การออกกำลังกายในระดับปานกลาง วันละ 30 นาที ช�วยเสริมสร�างภูมิต�านทานโรค
และลดความเครียดได� วันนี้จิตแจ�มใสจะมาแนะนำ 5 ท�าออกกำลังกายให�ทุกๆ ท�าน

ไปลองทำกันเลย!

Step1: ก�มตัวลง

Step2: เหยียดแขนมาข�างหน�า จากน้ันลุกข้ึนยืดตัวตรง
พร�อมเขย�งปลายเท�า แล�วยกแขนข้ึน

ทำท�าน้ี 1 เซต ท้ังหมด 10 ครั้ง

Step1: ยืนตัวตรง แยกขาออกให�เท�าช�วงไหล�ตัวเอง

Step2: ย�อตัวลง หย�อนสะโพกคล�ายท�าน่ังเก�าอี้
แล�วเกร็งหน�าท�อง ให�หลังและลำตัวต้ังตรง

ทำท�าน้ี ท้ังหมด 15-20 ครั้ง

ไปให�สุด (ยืนก�มตัว)ท�าท่ี
1

ท�าท่ี
2

หยุดเพื่อย�อ (สควอช)

จิตแจ�มใส ร�างกายแข็งแรง
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กระโดดพร�อมกางแขน ยกขาแล�วตบมือใต�เข�า
ทำสลับขาข�างซ�ายและขวาไปเรื่อยๆ

ทำท�านี้อย�างน�อย 20 ครั้ง

Step1: กระโดดพร�อมกางขาออก
เอามือตบกันเหนือศีรษะ

Step2: นำมือลงแนบข�างลำตัว นำขากลับมาชิดกัน

ทำท�านี้ ทั้งหมด 15-20 ครั้ง

Step1: วางส�นเท�าไปทางด�านหน�า เป�ดปลายเท�าออก

Step2: ก�มตัวเหยียดแขนไปแตะปลายเท�า
ขาอีกข�างงอเข�าเล็กน�อย

Step3: ลุกขึ้นเหยียดตัวตรง สลับขาอีกข�าง

ทำท�านี้อย�างน�อย 20 ครั้ง

ท�าท่ี
3

ท�าท่ี
4

ท�าท่ี
5

ต�อด�วยยก (กระโดดตบใต�ขา)

ตบสู�โรค (กระโดดตบ)

ท�าไล�โรค (ยืนเหยียดขาก�มตัว)

ขอบคุณข�อมูลจาก ThaiPBS (https://www.youtube.com/watch?v=4RFuJAUfMo0&ab_channel=ThaiPBS)

*สำหรับผู�สูงอายุที่กระโดดไม�ไหว
ให�ใช�ปลายเท�าแตะด�านข�าง สลับซ�ายขวาแทน
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ต�นทางสร�างสรรค� ปลายทางสดใส

สเก็ตบอร�ดไฟฟ�าจาก
พลาสติกรีไซเคิล

ในช�วงที่ทุกร�านอาหารเปลี่ยนมาให�บริการดิลิเวอรี่ี ่เป�นหลัก ทำให�จำนวนขยะพลาสติก
จำพวกกล�องอาหาร แก�วน้ำ รวมไปถึงช�อนส�อม เพิ่มขึ้นอย�างเท�าตัว นักออกแบบหัวใส

จาก มหาวิทยาลัยปอร�โต จึงได�คิดประดิษฐ� “PET MINI” สเก็ตบอร�ดไฟฟ�า
ที่นอกจากจะช�วยลดขยะแล�ว ยังลดมลพิษที่เกิดจากการเดินทางได�อีกด�วย
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สเก็ตบอร�ดไฟฟ�าจากพลาสติกรีไซเคิลชิ้นนี้ ออกแบบโดยชูเอา
เลโอ ซ่ึงเป�นส�วนหนึ่งของงานวิจัยปริญญาโทด�านการออกแบบ
ผลิตภัณฑ�และอุตสาหกรรม จากมหาวิทยาลัยปอร�โต ดูแลโดย
ศาสตราจารย�รุย เมดงซา และยังเป�นการร�วมมือกับอีกหลาย
หน�วยงานกว�าที่ผลงานชิ้นน้ีจะสำเร็จ

ด�วยตัวบอร�ดที่ถูกประดิษฐ�มาให�มีความยืดหยุ�นมาก และมี
น้ำหนักเพียงแค� 8 กิโลกรัม ยาว 75 เซนติเมตร สามารถพกพา
ได�ง�าย และตัวสเก็ตบอร�ดมีความเร็วสูงสุดอยู�ที่ 35 กิโลเมตร
ต�อชั่วโมง สามารถใช�ได�ไกลสุด 36 กิโลเมตรต�อการชาร�จ 1
ครั้ง ซ่ึงใช�เวลาชาร�จ 1 ชั่วโมง 50 นาที ด�วยคุณสมบัติทั้งหมด
ที่กล�าวมาทำให� PET MINI เหมาะสมมากสำหรับเป�นพาหนะ
ทางเลือกในการเดินทางสำหรับผู�ที่อาศัยอยู�ในเมือง

เหตุผลในการผลิต PET MINI ของเลโอคืออยากให�ทุกคนเห็น
ความสำคัญของการออกแบบ โดยใช�ความคิดสร�างสรรค�และ
การออกแบบเป�นเครื่องมือในการผลิตและหยิบยืมเทคโนโลยี
ที่ฉลาดล้ำในป�จจุบันมาเป�นทางเลือกในการผลิต ซ่ึงต�างจาก
กระบวนการอุตสาหกรรมทั่วๆไป

นอกจากนั้นโปรเจกต� PET MINI ยังมีอีกเป�าหมายที่สำคัญคือ
สร�างแรงบันดาลใจให�กับกลุ�มคนสร�างสรรค�ในอนาคต ให�กล�า
ที่จะคิด ทดลอง หาวิธีการใหม�ๆ ในการประยุกต�ใช�เทคโนโลยี
และเลโอยังตั้งเป�าหมายว�าสเก็ตบอร�ดอันนี้จะช�วยให�ผู�คนได�
ตระหนักถึงการลงมือแก�ป�ญหาขยะพลาสติกเพ่ือโลกในอนาคต

เริ่มจากการเก็บขยะพลาสติกประเภท ABS PP PET หรือ
HDPE มาทดสอบประสิทธิภาพก�อนนำมาประดิษฐ�เป�นแผ�นวัสดุ
รีไซเคิลที่ได�รับการพัฒนาโดยทีมผู�เชี่ยวชาญด�านพลาสติก นำ
แผ�นพลาสติกท่ีได�มาตัดให�เป�นรูปทรงแท�นเหยียบของบอร�ด

ส�วนตัวของบอร�ด เลโอได�รับแรงบันดาลใจมาจากลักษณะกาย
วิภาคของตัวนิ่ม ตัวบอร�ดถูกผลิตขึ้นจากพลาสติกรีไซเคิลที่ขึ้น
รูปด�วยเทคโนโลยี 3D ของ VIVALAB อุปกรณ�ยึดและป�องกัน
วงจรไฟฟ�าภายในและชิ้นส�วนด�านล�างของบอร�ดทำให�ส�วน
ประกอบของสเก็ตบอร�ด ซ่ึงรวมถึงช้ินส�วนวงจรไฟฟ�าภายในและ
ส�วนพื้นบอร�ดยังคงความยืดหยุ�น ให�ความรู�สึกสบายมากกว�า
สเก็ตบอร�ดท่ัวไป

PET MINI คืออะไร?

PET MINI เหมาะกับใคร?

ส่ิงท่ีได�กลับมามากกว�าสเก็ตบอร�ด

เริ่มต�นประดิษฐ� PET MINI

พลาสติกจำพวกน้ีแหละ

ABS PP

PET
HDPE

ส�วนน้ีไง
เหมือนกันเลย

หัวใจสำคัญคือการนำเทคโนโลยีมาปรับใช� ได�อย�างถูกทางซ่ึง
ท้ังหมดน้ีสามารถผลักดันให�เป�นนวัตกรรมทางออกใหม�สู�อนาคต

ทางเราก็หวังว�าจะช�วยจุดประกายไอเดียให�ผู�อ�านได�
ไม�มากก็น�อยนะคะ
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เป�ดโลกเรียนรู�

App Review
ใช�งานง�าย โหลดสบาย
ขอต�อนรับเข�าสู�ช�วง เป�ดโลกเรียนรู� วันน้ีเรามีแอปพลิเคช่ัน น�าสนใจ ท่ีคัด
มาแล�วว�าใช�งานง�าย ไม�ว�าจะเป�นคุณพ�อ คุณแม� หรือแม�แต� น�องๆ หนูๆ
ก็ใช� ได� มาแนะนำให�ฟังกัน เพราะในยุค 2021 น้ีเราจำเป�น ต�องปรับตัว
และพ่ึงพิงเทคโนโลยีเป�นหลัก เราจึงอยากเพ่ิมสกิล เสริมความสามารถ
ให�กับผู�อ�านทุกท�าน มาเรียนรู� ไปพร�อมกันนะคะ รับรองไม�ยากอย�างท่ีคิด

ไม�พูดถึงไม�ได�เลย สำหรับแอปพลิเคช่ันสำหรับพ�อค�า แม�ค�า และ
นักช�อปท้ังหลาย สำหรับมือใหม� shopee นับว�าใช�งานง�ายกว�า
หลายๆ แอปจำพวกเดียวกัน และมีผู�ใช�งานแอปนี้จำนวนมาก
โอกาสที่สินค�าของเราจะได�รับความสนใจก็มีมากขึ้นเช�นกัน
ส�วนวิธีการใช�งานเราขออธิบาย แบบคร�าวๆ ให�ฟ�งด�านล�างเลย

ลงข�อมูล เพ่ิมรูปภาพ
หากมีน้ำหนักสินค�า
ระบบจะคำนวนค�าส�ง
ให�กับลูกค�าอัตโนมัติ

โพสต�ขายแล�ว เม่ือมี
ลูกค�าสนใจเขาอาจ
กดสั่งเลยหรือทัก
เข�ามาขอข�อมูลเพ่ิม

นำพัสดุไปส�งกับระบบ
ขนส�งท่ีแจ�งไว�เป�นอันเสร็จ
หน�าท่ีของเรา หากช�า
กว�า 2 วัน ร�านจะโดน

หักคะแนน

รอลูกค�ากดยืนยันก�อน
ว�าเขาได�รับสินค�า
แล�วระบบจะโอนเงิน
เข�ามาพักที่ wallet ใน
Shopee ของคุณ

เม่ือถึงเวลาที่กำหนด
shopee จะโอนเงิน
จาก wallet มายัง
บัญชีธนาคารของคุณ

Shopee

เป�ดร�านบน
Shopee

ลูกค�าติดต�อ
สั่งซ้ือ

จัดส�งสินค�า
ภายใน 2 วัน

รอรับเงิน
ผ�านระบบ

Shopee โอนเงิน
มาให�คุณ

ตลาดออนไลน�ชื่อแม�ค�า

เริ่มการขายง�ายๆ กดตรงนี้ ได�เลย!



ทุกแอปพลิเคช่ันสามารถดาวน�โหลดได�ท่ี App Store
และ Google play แถมไม�มีค�าใช�จ�ายด�วยนะ
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แอปพลิเคชั่นที่ไม�มีใครไม�รู�จัก ด�วยความสามารถในการแต�ง
ภาพระดับเทพ ที่สามารถแก�ไขโครงหน�า สีผิว หรือแม�กระทั่ง
เมคอัพได�โดยไม�ต�องพ่ึงมีดหมอ แต�นอกจากความสามารถใน
การรีทัชแล�ว แอปนี้ยังมีลูกเล�นอื่นๆให�เล�นอีกมากมาย เช�น
การแต�งสีภาพที่ีสวยไม�แพ�โปรแกรมแพงๆ เลย

ป�จจุบันผู�คนมักเสพสื่อผ�านทางวิดีโอกันมากขึ้น เราจึงอยาก
แนะนำแอปพลิเคชั่นตัดวิดีโอที่ใช�งานง�าย ไม�ยุ�งยากให�รู�จักกัน
ก็คือ VivaVideo ซ่ึงเหมาะสมสุดๆ สำหรับทำคลิปสั้นๆ เพ่ือ
โปรโมทการขายลง facebook หรือลงเป�น story ใน instagram
จุดเด�นคือ มีเอฟเฟกต�เสียงให�เลือก ปรับแต�งสีก็ได� คุ�มค�าสุดๆ

นอกจากจะเพ่ิมความสะดวกในการทำโพสต�สำหรับออนไลน�แล�ว
ยังสามารถนำมาปรับใช�ในการตัดต�อสื่อการสอนได�ด�วยนะ
อย�างเช�นแอปพลิเคชั่นนี้เลยที่แค�เราเลือกภาพ คลิป เพลง ใส�
เข�าไปตัวแอปก็จะจัดการทำเป�นคลิปให�เราอย�างเสร็จสรรพ
รับรองว�าเป�นมือใหม�ก็ใช�คล�อง

ลองใส�ข�อความในรูปภาพก�อนโพสต�ลงขายก็เป�นอีกหน่ึงเทคนิค
ท่ีทำให�สะดุดตาใครหลายๆคน ซ่ึงแอป Phonto ช�วยได�แน�นอน
นอกจากจะมีหลายฟ�อนต�ให�เลือกสรรแล�วยังใช�งานได�ง�ายมาก
อีกด�วย

จอกว�างข้ึน

เพราะใช�งาน

รูปแบบแนวนอน

Meitu

VivaVideo KineMaster

Phonto

ขอบคุณข�อมูลจาก : https://maekha.in.th/ขายของ-shopee-เสียค�าอะไรบ�าง/ ,https://specphone.com/web/10-app-video-edit-

android-ios/303021

ตัดวิดีโอเทพ

แต�งภาพสวย
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ภาคไหนใคร�บอก

การแพร�ระบาดของ COVID-19 ระลอก 3 นับตั้งแต�ต�นเดือน
เมษายน 2564 จนถึงป�จจุบัน เอ็กโก กรุ�ป ได�มีนโยบายช�วยเหลือ
และสนับสนุนการดำเนินงานของภาคส�วนต�างๆ ทั้งภาครัฐและ
ภาคเอกชน โดยสนับสนุนทุนทรัพย�ให�แก�โรงพยาบาลต�างๆ
ทั่วประเทศ 77 จังหวัด เพ่ือนำไปจัดซ้ืออุปกรณ�ทางการแพทย�
และสนับสนุนการดำเนินงานของทีมแพทย�และบุคลากรทางการ
แพทย�ให�ปฏิบัติหน�าท่ีได�อย�างคล�องตัวและมีความปลอดภัยสูงสุด
โดยดำเนินการร�วมกับกลุ�ม กฟผ. ได�แก� กฟผ. บริษัท ราช กรุ�ป
จำกัด (มหาชน) และบริษัท กฟผ. อินเตอร� เนชั่นแนล จำกัด
จำนวน 15 ล�านบาท และบริจาคในนามเอ็กโก กรุ�ป ให�แก�
โรงพยาบาลในภูมิภาคต�างๆ เพ่ือมีส�วนร�วมดูแลประชาชน และ
ชุมชนในพ้ืนที่ที่โรงไฟฟ�าในกลุ�มเอ็กโกดำเนินการอยู� จำนวน 3
ล�านบาท รวมเป�นมูลค�า 18 ล�านบาท ทั้งนี้ เอ็กโก กรุ�ป ยังมี
แผนบริจาคและให�ความช�วยเหลือหน�วยงานต�างๆ อย�างต�อเน่ือง
เพื่อบรรเทาสถานการณ�และยับยั้งการแพร�กระจายของโรค
COVID-19

1. โรงพยาบาลใน จ.นครศรีธรรมราช
(จังหวัดที่ตั้งของโรงไฟฟ�าขนอม)
2. โรงพยาบาลใน จ.ราชบุรี
(จังหวัดที่ตั้งของโรงไฟฟ�าบ�านโป�ง)
3. โรงพยาบาลใน จ.ปทุมธานี
(จังหวัดที่ตั้งของโรงไฟฟ�าคลองหลวง)
4. โรงพยาบาลใน จ.ระยอง (จังหวัดที่ตั้งของโรงไฟฟ�าเอ็กโก
โคเจนเนอเรชั่น)
5. โรงพยาบาลใน จ.สระบุรี (จังหวัดที่ตั้งของโรงไฟฟ�า
พลังงานแสงอาทิตย� SPP2)
6. โรงพยาบาลใน จ.อุบลราชธานีและ จ.ศรีสะเกษ
(จังหวัดที่ตั้งของโรงไฟฟ�าพลังงานแสงอาทิตย�
SPP3 และ SPP4)

เอ็กโก กรุ�ป บริจาคเงิน 18 ล�านบาท
ร�วมสู�ภัยโควิด-19

พื้นท่ีโรงพยาบาลรอบโรงไฟฟ�าในกลุ�มเอ็กโก

“ไม�ประมาท การ�ดอย�าตก” เอ็กโก กรุ�ป ร�วมใจเคียงข�างคนไทยฝ�าวิกฤต COVID-19
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7. โรงพยาบาลใน จ.ร�อยเอ็ด (จังหวัดที่ตั้งของโรงไฟฟ�า
ร�อยเอ็ด กรีนและโรงไฟฟ�าพลังงานแสงอาทิตย� SPP5)
8. โรงพยาบาลใน จ.นครสวรรค� จ.ชัยนาท และ จ.เพชรบูรณ�
(จังหวัดที่ตั้งของโรงไฟฟ�าพลังงานแสงอาทิตย� GPS)
9. โรงพยาบาลใน จ.ลพบุรี
(จังหวัดที่ตั้งของโรงไฟฟ�าพลังงานแสงอาทิตย�ลพบุรี โซลาร�)
10. โรงพยาบาลใน จ.สุพรรณบุรี และ จ.นครปฐม
(จังหวัดที่ตั้งของโรงไฟฟ�าพลังงานแสงอาทิตย�โซลาร� โก)
11. โรงพยาบาลใน จ.ชัยภูมิ (จังหวัดที่ตั้งของโรงไฟฟ�าชัยภูมิ
วินด�ฟาร�มและเทพพนา วินด�ฟาร�ม)
12. โรงพยาบาลใน จ.ยะลา (จังหวัดที่ตั้งของโรงไฟฟ�ายะลา
กรีน)

เอ็กโก กรุ�ป บริจาคเงิน สนับสนุนศูนย�บริการ ฉีดวัคซีน “KU สู�
COVID-19” มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร� เพื่อสนับสนุนการ
ฉีดวัคซีนป�องกันโรค COVID-19 และสร�างภูมิคุ�มกันหมู�ใน
ประเทศไทย

โรงไฟฟ�าขนอมสนับสนุนการจัดซ้ือเคร่ืองอุปโภค บริโภค
เพ่ือ ช�วยเหลือผู�ท่ีติดเช้ือและถูกกักตัว จากการแพร�ระบาดของ
COVID-19 จำนวน 50 คน ในพ้ืนที่ ม.1,2,3 ต.ควนทอง
จ.นครศรีธรรมราช

เอ็กโก กรุ�ป สนับสนุนศูนย�บริการฉีดวัคซีน “KU สู�
COVID-19” ร�วมสร�างภูมิคุ�มกันหมู�ในประเทศไทย

โรงไฟฟ�าขนอม

การดูแลชุมชนรอบโรงไฟฟ�าเพื่อเฝ�าระวัง ป�องกัน การแพร�ระบาดของโรคโควิด 19
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1. สนับสนุนงานตรวจคัดกรองหาเช้ือโควิด-19 ร�วมกับศูนย�บริการ
สาธารณสุขชุมชนมุสลิม และสาธารณสุขชุมชนร�มเย็น

2. สนับสนุนจัดซ้ือเครื่องพ�นฆ�าเชื้อโควิด-19 , เครื่องตรวจวัด
อุณหภูมิ อุปกรณ�ป�องกันเช�นหน�ากากอนามัยและแอลกอฮอล�
ให�กับชุมชนมุสลิม ต.คลองหนึ่ง อ.คลองหลวง จ.ปทุมธานี
ที่มีการแพร�ระบาดของโควิด-19

3. ร�วมสนับสนุนแอลกอฮอล�ฆ�าเชื้อให�กับ
- สำนักงานสาธารณสุข อ.เมือง จ.ปทุมธานี
- สำนักงานสาธารณสุข อ.คลองหลวง จ.ปทุมธานี
- โรงพยาบาลประชาธิป�ตย� อ.ธัญบุรี จ.ปทุมธานี

1. สนับสนุนงบประมาณการจัดซ้ือส่ิงของเคร่ืองอุปโภค บริโภค
เพ่ือใส�ตู�ป�นสุข โครงการ “ตู�ป�นสุข บรรเทาทุกข�ประชาชน
ตำบลมาบข�าพัฒนา” ของเทศบาลตำบลมาบข�าพัฒนา
2. สนับสนุนงบประมาณจัดหาวัสดุอุปกรณ�ป�องกันโควิด-19
ให�กับโรงเรียนบ�านมาบตอง จ.ระยอง
3. สนับสนุนถุงยังชีพให�กับชุมชนหนองคล�า ที่ได�รับผลกระทบ
จาก Covid-19

สนับสนุนงบประมาณเพ่ือช�วยเหลือบรรเทาผลกระทบจาก
โรค Covid-19
1. โรงพยาบาลส�งเสริมสุขภาพบ�านบุฉนวน
2. โรงพยาบาลส�งเสริมสุขภาพตำบลตะโกทอง
3. โรงพยาบาลซับใหญ�

โรงไฟฟ�าเอ็กโก โคเจนเนอเรชั่น

โรงไฟฟ�าคลองหลวง

โรงไฟฟ�าชัยภูมิ วินด�ฟาร�ม
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ส�งเสริมการเรียนรู� และการใช�เวลาว�างให�เป�นประโยชน�สำหรับเยาวชน

โรงไฟฟ�าขนอมจัดโครงการอบรมคุณธรรมจริยธรรม ค�ายพุทธบุตร
“ เยาวชน ต�นกล�าคุณธรรม ” รุ�นท่ี 2 ประจำป� 2563 ณ วัดกลาง
(โครงการเป�ดเมืองพุทธภูมิฯ) ศูนย�เรียนรู�ประวัติศาสตร�และ
วัฒนธรรมเมืองขนอม จ.นครศรีธรรมราช
* กิจกรรมจัดในช�วงเดือนมีนาคม 2564

โรงไฟฟ�าคลองหลวงสนับสนุนโครงการจัดซ้ือคอมพิวเตอร� ให�กับ
โรงเรียนบุญคุ�มราษฎร�บำรุง จ.ปทุมธานี ใช�ในงานให�บริการ
งานทางวิชาการแก�นักเรียน เพ่ือการวัดผล ประเมินผล งานทะเบียน
เอกสาร ฯลฯ

โรงไฟฟ�าบ�านโป�งสนับสนุนงบประมาณ กิจกรรมแข�งขัน
วอลเลย�บอล โรงเรียนวัดบ�านฆ�องน�อย ต.ท�าผา จ.ราชบุรี

โรงไฟฟ�าขนอมมอบครุภัณฑ�อาหารกลางวัน ให�กับ โรงเรียน
วัดเจดีย�หลวงเพื่อสุขลักษณะของนักเรียนในการรับประทาน
อาหารและทดแทนของเดิมที่ชำรุด

โรงไฟฟ�าขนอม

โรงไฟฟ�าคลองหลวง โรงไฟฟ�าบ��านโป�ง

โรงไฟฟ�า เทพพนา วินด�ฟาร�ม ร�วมสนับสนุนงบประมาณเพื่อ
ช�วยเหลือบรรเทาผลกระทบจากโรค Covid-19
1. โรงพยาบาลเทพสถิต
2. โรงพยาบาลส�งเสริมสุขภาพตำบลช�องสำราญ

โรงไฟฟ�าเทพพนา วินด�ฟาร�ม
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โรงไฟฟ�าพลังงานแสงอาทิตย� SPP2 สนับสนุนการแข�งขัน
มินิวอลเลย�บอล ระดับภาคกลาง ของ โรงเรียนบ�านมณีโชติ
สามัคคี
* กิจกรรมจัดในช�วงเดือนมีนาคม 2564

โรงไฟฟ�าพลังงานแสงอาทิตย� SPP5 สนับสนุนการปรับปรุง
ภูมิทัศน� แหล�งเรียนรู� ศูนย�พัฒนาเด็กเล็กให�กับ สำนักงาน
เทศบาลตำบลกกกุง
* กิจกรรมจัดในช�วงเดือนมีนาคม 2564

โรงไฟฟ�าเทพพนา วินด�ฟาร�ม สนับสนุนโรงเรียนอนุบาล
เทพสถิต เพื่อการซ�อมแซมผิวถนนของโรงเรียนพร�อมทั้ง
สนับสนุนการแข�งขันกีฬา-กรีฑา เครือข�ายโรงเรียนวะตะแบก

โรงไฟฟ�าพลังงานแสงอาทิตย� SPP3 สนับสนุนปรับปรุง
ภูมิทัศน�(ทำรั้ว) โรงเรียนบ�านหนองคับคา จ.ศรีสะเกษ

โรงไฟฟ�าพลังงานแสงอาทิตย� SPP2

โรงไฟฟ�าพลังงานแสงอาทิตย� SPP5

โรงไฟฟ�าเทพพนา วินด�ฟาร�ม

โรงไฟฟ�าพลังงานแสงอาทิตย� SPP3

โรงไฟฟ�าเอ็กโก โคเจนเนอเรชั่น สนับสนุนงบประมาณเพ่ือ
การศึกษา ให�กับโรงเรียนบ�านมาบตอง จ.ระยอง

โรงไฟฟ�าเอ็กโก โคเจนเนอเรชั่น สนับสนุนงบประมาณเพ่ือใช�
ในโครงการติดต้ังร้ัวรอบโรงอาหารให�กับโรงเรียนบ�านมาบตอง

โรงไฟฟ�าเอ็กโก โคเจนเนอเรชั่น
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โรงไฟฟ�าบ�านโป�งสนับสนุนงบประมาณ กิจกรรมจิตอาสา
ปรับภูมิทัศน�สวนผาสุก ต.ปากแรต จ.ราชบุรี

โรงไฟฟ�าเอ็กโก โคเจนเนอเรชั่นสนับสนุนงบประมาณเพื่อ
ใช�จัดซ้ือถังน้ำประจำหมู�บ�าน เพ่ือการแจกจ�ายน้ำและเติมน้ำ
เป�นถังเก็บน้ำกลางหมู�บ�านชากไม�รวก หมู� 11 จ.ระยอง

โรงไฟฟ�าเอ็กโก โคเจนเนอเรชั่น สนับสนุนงบประมาณ
โครงการ ส�งเสริมสุขภาพ ชุมชนมาบข�า-สำนักอ�ายงอน
ต.มาบข�า อ.นิคมพัฒนา จ.ระยอง

โรงไฟฟ�าบ�านโป�งสนับสนุนงบประมาณ ปรับพ้ืนที่ในโครงการ
ปลูกป�าชุมชน ณ เข่ือนริมน้ำแม�กลอง หมู� 18 ต.ท�าผา จ.ราชบุรี

โรงไฟฟ�าบ�านโป�ง

โรงไฟฟ�าเอ็กโก โคเจนเนอเรชั่น

การพัฒนาสาธารณูปโภค

โรงไฟฟ�าชัยภูมิ วินด�ฟาร�ม สนับสนุนการปรับปรุงภูมิทัศน�
แหล�งท�องเที่ยวภายในหมู�บ�านซับเจริญสุข จ.ชัยภูมิ
* กิจกรรมจัดในช�วงเดือนมีนาคม 2564

โรงไฟฟ�าชัยภูมิ วินด�ฟาร�ม
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โรงไฟฟ�าขนอมเป�นวิทยากรบรรยายการฝ�กทบทวน อสม.
หลักสูตรการปฐมพยาบาล ให�กับโรงพยาบาลส�งเสริม
สุขภาพตำบลบ�าน เขาหัวช�าง หมู�ที่ 10 ต.ควนทอง
อ.ขนอม จ.นครศรีธรรมราช

โรงพยาบาลบ�านโป�งสนับสนุนงบประมาณ กิจกรรมกีฬาสี
โรงเรียนวัดลาดบัวขาว ต.ลาดบัวขาว

โรงไฟฟ�าชัยภูมิ วินด�ฟาร�ม สนับสนุนโครงการปรับเปล่ียน
พฤติกรรมสุขภาพ ”BUCHANAUN RUN 2021” ให�กับ
โรงพยาบาลส�งเสริมสุขภาพ บ�านบุฉนวน

โรงไฟฟ�าบ�านโป�งสนับสนุนงบประมาณ กิจกรรม “เยี่ยมบ�าน
ผู�สูงอายุ” ของชมรมผู�สูงอายุเทศบาลเมืองท�าผา

โรงไฟฟ�าคลองหลวงสนับสนุนโครงการตรวจสุขภาพ และ
ให�ความรู�เร่ืองสุขภาพแก�ผู�สูงอายุ ของ อสม. ชุมชนมุสลิม
คลองหนึ่ง

โรงไฟฟ�าขนอม

โรงไฟฟ�าบ�านโป�ง

โรงไฟฟ�าชัยภูมิ วินด�ฟาร�ม

โรงไฟฟ�าคลองหลวง

ความปลอดภัยและสุขอนามัยของชุมชน
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โรงไฟฟ�าขนอมจัดกิจกรรมเก็บขยะชายหาดโรงไฟฟ�าขนอม
ณ ชายทะเล บริษัท ผลิตไฟฟ�าขนอม จำกัด

โรงไฟฟ�าขนอมสนับสนุนกิจกรรมโครงการเพิ่มผลผลิตการ
ประมงในแหล�งน้ำธรรมชาติ ให�กับสมาคมประมงอำเภอขนอม
ม.8 ต.ท�องเนียน จ.นครศรีธรรมราช

โรงไฟฟ�าขนอมสนับสนุนโครงการก�อสร�างทางเข�า – ออก
สวนสาธารณะพ�อตาคูระและศาลหลักเมืองขนอม
* กิจกรรมจัดในช�วงเดือนมีนาคม 2564

โรงไฟฟ�าขนอมสนับสนุนการทำบุญประจำป�พ�อตาคลองธง
ประจำป� 2564
* กิจกรรมจัดในช�วงเดือนมีนาคม 2564

โรงไฟฟ�าร�อยเอ็ด กรีน สนับสนุนและร�วมทำบุญประจำป� 2564
ณ วัดแสนระลึก วัดโพธิรังสฤษฎ� และวัดวิมลนิวาส
* กิจกรรมจัดในช�วงเดือนมีนาคม 2564

สนับสนุนสร�างหอฉัน วัดป�าหนองขี้เห็นใหญ�” จ.อุบลราชธานี
* กิจกรรมจัดในช�วงเดือนมีนาคม 2564

โรงไฟฟ�าขนอม

โรงไฟฟ�าร�อยเอ็ด กรีน โรงไฟฟ�าพลังงานแสงอาทิตย� SPP3

โรงไฟฟ�าขนอม

การอนุรักษ�ทรัพยากรธรรมชาติ

การส�งเสริมวัฒนธรรมประเพณี กิจกรรมศาสนา และวันสำคัญของชุมชน



ดูดวงช�วงนี้

ราศีเมษ
(13 เม.ย.-12 พ.ค.)

การงาน งานด�านออนไลน� สื่อสารเจรจา
โดดเด�นมาก มีสิ่งดีๆเข�ามา มีผู�ใหญ�คอย
ให�การอุปถัมภ�อยู�เสมอ อาจจะมีคู�แข�ง
อยู�บ�าง แต�ก็ทำอะไรคุณไม�ได� ดวงชนะ
อุปสรรคทุกอย�าง ดวงชะตามีส่ิงศักด์ิสิทธิ์
คุ�มครอง
การเงิน เงินไหลเข�ามารัวๆ มีโอกาส
ได�เงินเพ่ิมกว�าปกติ มาจากช�องทางใหม�ๆ
จะมีคนชวนทำโปรเจคใหญ�ๆ มีรายได�
เพ่ิมกว�าเท�าตัว
ความรัก ในช�วงนี้มีรุ�นน�องเข�ามา
แอบชอบ แต�คุณยังให�ความสำคัญกับ
เร่ืองงานและเร่ืองเงิน แทบไม�มีเวลาให�
คนอ่ืนเลย

ราศีกรกฏ
(13 ก.ค.-12 ส.ค.)

ราศีพฤษภ
(13 พ.ค.-12 มิ.ย.)

การงาน สิ่งที่ผิดหวัง คลาดเคลื่อน
โปรเจคต�างๆ ที่รอ เริ่มกลับมาสู�สภาวะ
ปกติ ในช�วงน้ีกราฟชีวิตจะเร่ิมกลับมาดีข้ึน
จากที่ตกต่ำกลับมารุ�งโรจน� เป�นช�วง
ขาขึ้นเรื่องงาน
การเงิน เงินจะเข�ามาเร่ือยๆ มีช�วงท่ีจะได�
เงินก�อนภายในสองเดือนนี้ แต�ต�องคุม
ค�าใช�จ�ายให�ได� เพราะยังอยู�ในช�วงที่
ใช�เงินเร็ว เงินออกไว
ความรัก อยู�ในช�วงมุ�งเน�นในการพัฒนา
ตัวเอง หลายคนจึงไม�ค�อยให�ความสนใจ
เร่ืองความรักอาจจะเพราะมีประสบการณ�
แย�ๆที่ผ�านมา ทำให�รู�สึกเบื่อหน�าย
กับการเจอความผิดหวัง

ราศีสิงห�
(13 ส.ค.-12 ก.ย.)

ราศีเมถุน
(13 มิ.ย.-12 ก.ค.)

การงาน การงานจะเริ่มกลับมา
เข�าที่เข�าทาง ป�ญหาต�างๆเริ่มคลี่คลาย
ราบรื่นขึ้น ป�ญหาเล็กๆน�อยๆผ�านไป
ได�เร็วๆ ผู�ใหญ�จะมอบหมายงานใหญ�
กว�าที่เคยได�ทำ
การเงิน มีเกณฑ�ได�ทรัพย�จากผู�ใหญ�และ
มีโชคจากคนในบ�าน มีช�องทางใหม�ๆ ใน
การหาเงินเพิ่ม ปลดหนี้ได� แต�ยังคงอยู�
ในช�วงหมุนเงินตลอด
ความรัก มีเกณฑ�ที่คนรักเก�าจะกลับมา
คุยด�วย อาจจะเข�ามาในรูปแบบขอเป�น
เพ่ือนก�อน

ราศีกันย�
(13 ก.ย.-12 ต.ค.)

การงาน ดาวหน�าที่การงานโคจรทับ
ตัวเอง งานเยอะ อุปสรรคเยอะ ถือว�า
เป�นช�วงพิสูจน�ตัวเอง เพราะปลายป�จะได�
รับความก�าวหน�า เล่ือนขั้นเล่ือนตำแหน�ง
การเงิน ใครชวนทำอะไรใหม�ๆ ให�ลอง
พิจารณา อยู�ในช�วงที่ดี จะมีรายได�เข�ามา
จากหลายช�องทาง แต�รายจ�ายยังสูงกว�า
รายรับ หมุนเงินอยู�ตลอด
ความรัก มีโอกาสได�พบคนที่ถูกใจ แต�
ติดท่ีว�าเขาหรือเรามีเจ�าของแล�ว เลยทำให�
ความรักเป�นไปได�แค�เพ่ือนหรือคนให�
คำปรึกษากันมากกว�า

การงาน ผู�ใหญ�เล็งเห็นถึงศักยภาพ
ในตัวคุณ มีโอกาสได�เล่ือนข้ัน เล่ือนตำแหน�ง
หรือปรับเงินเดือนให�เพ่ิม งานมีอุปสรรค
ติดขัดบ�างแต�ผ�านไปได�
การเงิน จะมีคนมาขอความช�วยเหลือ
ในเรื่องเงิน มีเกณฑ�ใช�จ�ายสูง ต�องระวัง
รายจ�ายจะสูงกว�ารายรับ
ความรัก คนโสดมีเกณฑ�มีคนเข�ามาจีบ
มาในรูปแบบให�การช�วยเหลือซัพพอร�ต
ระวังจะตกหลุมรักคนอายุมากกว�า หรือ
เด็กกว�าก็ได� แต�มีความคิดที่เป�นผู�ใหญ�
กว�าเรา

การงาน ได�รับโอกาสใหม�ๆ ดวงถูกยก
ระดับไปในทิศทางท่ีดี เกิดความคิดขัดแย�ง
กับเพ่ือนร�วมงานบ�างเล็กน�อยแต�ผ�านไปได�
การเงิน จะได�โชคใหญ� อาจจะมาจาก
เร่ืองงานหรือค�าขายออนไลน�เพ่ิม ปลดหน้ี
เริ่มมีเงินเหลือเก็บบ�าง
ความรัก จะมีคนเข�ามาให�ความหวัง
เอาอกเอาใจ แต�ต�องใช�เวลาศึกษาดูใจ
กันไปก�อน ยังไม�ค�อยชัดเจน

แป�ปๆ ก็ผ�านมาคร่ึงป�กันแล�วนะคะ ในคร่ึงป�หลังน้ีเช่ือว�าคงมีเร่ืองดีๆ รอทุกท�านอยู�
คอลัมน�ดูดวงประจำเดือน กรกฏาคม-กันยายน มีอะไรดีๆ รออยู�บ�าง ไปอ�านกันเลยค�ะ



ราศีมังกร
(13 ม.ค.-12 ก.พ.)

การงาน ดวงการงานดีอย่างต่อเนื่อง
งานและโปรเจคใหญ�ๆ จะสำเร็จ แต�อาจจะ
คลาดเคล่ือน ล�าช�ากว�ากำหนด ผลงาน
ในป�นี้เด�นมาก มีโอกาสได�เล่ือนตำแหน�ง
ช�วงปลายป�
การเงิน มีเกณฑ�ได�เงินมาแบบฟลุคๆ
โชคลาภเด�น ช�วงปลายป�มีโอกาสได�
เงินก�อนจากผู�ใหญ�
ความรัก คนโสดมีโอกาสเจอคนที่ถูกใจ
แอบชอบคนใกล�ตัว แต�ยังต�องใช�เวลา
พัฒนาดูๆ กันไปอีก

ราศีตุลย�
(13 ต.ค.-12 พ.ย.)

ราศีกุมภ�
(13 ก.พ.-12 มี.ค.)

การงาน ผู�ใหญ�มีเมตตา ป�อนงานท่ี
อยากทำมาให� มีโอกาสดีๆ ที่จะสร�าง
ผลงานให�เห็น ปลายป�น้ีเด�นชัดว�าจะได�ย�าย
ไปอยู�ในตำแหน�งส�วนงานท่ีตัวเองต�องการ
การเงิน จังหวะขาขึ้นมากๆ มีโอกาสได�
เงินก�อนมาแบบไม�คาดคิด ดวงโชคลาภ
เด�นมาก ผู�ชายผิวขาวจะนำโชคมาให�
ความรัก คนโสดจะมีคนพุ�งเข�ามาจีบ
คนที่แต�งงานมีคู�แล�วต�องประคับประคอง
ความรักดีๆ อาจจะมีทะเลาะกันบ�างแต�
เด๋ียวสักพักก็กลับมาดีกัน ไม�มีเกณฑ�
เลิกลา

ราศีพิจิก
(13 พ.ย.-12 ธ.ค.)

ราศีมีน
(15 มี.ค.-13 เม.ย.)

การงาน อยู�ในช�วงที่กังวลเรื่องงาน
บางคนมีป�ญหากับเพ่ือนร�วมงานได� แต�จะ
ผ�านไปได� ผู�ใหญ�เริ่มที่จะมองเห็นคุณค�า
ในตัวคุณ เข�าใจและช�วยเหลือดี
การเงิน จะได�เงินก�อนใหญ�ตามท่ีคาดหวัง
ไม�นานเกินรอแน�นอน
ความรัก มีโอกาสจะได�เนื้อคู�ที่ทำงาน
คล�ายๆ กันและมีเกณฑ�แต�งงานในป�หน�า

ราศีธนู
(13 ธ.ค.-12 ม.ค.)

การงาน เร่ิมกลับมามีพลังลุยงานมากข้ึน
เหมือนสปอร�ตไลท�ส�องเข�าหา ได�รับ
ความเมตตาจากผู�ใหญ� งานผ�านฉลุย
โปรเจคใหม�ๆ ต�อคิวเข�ามาอีกเพียบ
การเงิน ได�เงินจากงานประจำ แล�วยังมี
โอกาสได�เง ินจากการลงทุนอย�างอ ื่น
ไม�ว�าจะเป�นเงินจากการขายท่ี เงินจากการ
ลงทุนระยะยาว หรือเงินจากคู�ครอง
ความรัก จังหวะขาขึ้น ดวงความรักดี
คนโสดมีคนเข�ามาจีบ มาคุยด�วย

การงาน งานเด�นมากขึ้นจากที่เงียบๆ
บางคนเพิ่งได�เริ่มงานใหม�ๆ ค�อยเป�น
ค�อยไป โอกาสดีๆ จะไปเด�นมากอีกที
เดือนพฤศจิกายน ช�วงนั้นจะป�งมาก
การเงิน มีเกณฑ�ใช�จ�ายตลอด แต�ยังโชคดี
ท่ีมีรายได�เข�ามาเพ่ิมมากข้ึนกว�าเดือนก�อน
ไม�ได�ติดป�ญหาอะไร
ความรัก คนโสดยังโสดต�อไป เน�นหาเงิน
ยังไม�เน�นเรื่องความรัก

การงาน จะได�รับความช�วยเหลือจาก
เพื่อนร�วมงานดี งานใหญ�ๆ จะมีโอกาส
คลาดเคลื่อน อยู�ในช�วงรอคอยอะไรอีก
หลายอย�าง อีก 2 เดือน ได�ทำในสิ่งที่
ต�องการ
การเงิน ยังอยู�ในช�วงที่ต�องหมุนเงิน
อยู�ต�อเนื่อง ใครที่หวังเงินก�อนมีโอกาสได�
จากคนใกล�ตัว ผู�ท่ีอาวุโสกว�าจะนำโชคดีมาให�
ความรัก อยู�ในช�วงที่อารมณ�แปรปรวน
ส�งผลถึงคู�ครอง ระวังป�ญหาไม�เข�าใจกัน
ต�องประคับประคองกันไปก�อนในช�วงนี้

โดย

อาจารยไวท� เป�ดดวง

White Jewel

การดูดวงเป�นแค�ตัวช�วยรูปแบบหน่ึง ชีวิตของเราจะเป�นอย�างไรน้ัน เราสามารถกำหนดชะตาเองได�ด�วยการกระทำ
สุขใจขออวยพรให�ทุกคนมีชีวิตท่ีราบร่ืนและโชคดีนะคะ
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สำหรับพ�อค�าแม�ค�ามือใหม�ทุกท�านมีส่ิงสำคัญอีกอย�างท่ีจะไม�รู� ไม�ได�เลยคือ คำศัพท�
เฉพาะท่ีใช�ในการซ้ือขาย ถ�าไม�รู�ความหมายก็เหมือนคนท่ีพูดคนละภาษากับลูกค�า
คอลัมน�ภาษาอังกฤษน�ารู�ในฉบับน้ีจึงอยากพามาเรียนรู�ภาษาผ�านตัวย�อต�างๆ
พร�อมแล�วไปเร่ิมกันเลย

ย�อมาจาก Confirm เช�นเดียวกัน
แต�ใช�คนละความหมาย
ในบริบทนี้คือขอจองสิทธิ์ไว�ก�อน
แล�วมาคุยรายละเอียดหลังไมค�
อีกที

ตกลงรับสินค�าพร�อมโอนเงิน
ทันที ให�แม�ค�าสรุปยอดโอน
ส�งให�ได�เลย

ใช�ในกรณีท่ีลูกค�า f หรือ cf แล�ว
เปล่ียนใจจะยกเลิกให�ลูกค�าคน
อ่ืนซ้ือต�อได�

ในกรณีท่ีลูกค�าต�องการรายละเอียด
ของสินค�าเพ่ิมเติม เลยอยาก
ส�งข�อความมาถามเป�นการส�วนตัว

แม�ค�าบางคนอาจใส�แคปชั่นไว�ใต�
โพสต�ว�า CF no CC หมายความว�า
คอนเฟ�ร�มแล�วห�ามยกเลิก

ตกลง

เก็บเงินปลายทาง จัดส�งแบบลงทะเบียน จัดส�งแบบด�วนพิเศษ

ยกเลิก

ส�งข�อความ
ส�วนตัว

การส�ง
พัสดุ

จอง

Confirm
(คอน-เฟิร�ม)

Cancel
(แคน-เซิล)

Inbox
(อิน-บ็อกซ�)

Direct Message
(ไดเร็ก เมสซิจ)

Cash on Delivery
(แคช ออน ดิลิเวอรี่)

Registered
(เรจ-อิซทึด)

Express Mail Service
(เอ็คซพเรซ เมล เซอ-ฝ�ซ)

F

CF

CC

ibDM

COD REG EMS

ถอดศัพท�ลับ
ฉบับแม�ค�าออนไลน�

F ค�า

แม�ค�าสุขใจ

เสื้อรุ�นน้ีผ�าดีไม�ไหว ราคาตัวละ 100 เท�าน้ัน

Cf เลยค�ะ

ขออนุญาต CC นะคะ

แม�ค�า ib ไปนะคะ

DM ไปแล�วนะคะ
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มาลุ�นรับของรางวัลสุดพิเศษ 2 ชั้นกันเลย!มาลุ�นรับของรางวัลสุดพิเศษ 2 ชั้นกันเลย!

ชั้นท่ี 2
ชั้นท่ี 1

เพ่ือแชร�ไอเดียดีๆ หรือประสบการณ�เจ�งๆ ในการปรับ เปล่ียน รับมือกับผลกระทบ
วิกฤตโควิด-19 รอบท่ีผ�านมา ใครมีไอเดียสุดคูลหรือใครทำแล�วได�ผล เขียนเล�า
เรื่องราวส�งมาลุ�นรับของรางวัลพิเศษกันเลย

ทุกไอเดียหรือประสบการณ�
รับหลอดไฟพัดลม

(คละสี เขียว/ชมพู) จำนวน
100 รางวัล ทันที

ไอเดียหรือประสบการณ�ท่ี
ประทับใจกรรมการ รับ
ชุดขาต้ังพร�อมไฟ Ring
Light LED (ขนาด 10 น้ิว)
สำหรับเติมทักษะด�าน

ออนไลน� จำนวน 1 รางวัล

1. เพียงเขียนเล�าเรื่องราวส้ันๆ เก่ียวกับ การปรับ เปล่ียน รับมือกับผลกระทบวิกฤตโควิด-19
หากใครจะมีภาพประกอบหรือวาดภาพมาด�วยก็ไม�ว�ากัน

2. การปรับ เปล่ียน รับมือกับผลกระทบวิกฤตโควิด-19 ไม�จำกัดประเด็น จะเป�น การเรียนการสอน การทำงาน การเดินทาง
หรือ การปรับเปล่ียนท่ีอยู�อาศัย ขอเพียงให�การปรับเปล่ียนน้ีทำให�คุณเกิดการเรียนรู�และอยากแชร�เป�นไอเดียกับผู�อื่น

3. ส�งเรื่องราวได�ท่ีลิงค� QR Code ด�านล�าง ภายในวันท่ี 31 สิงหาคม 2564

4. ประกาศผลรางวัล พร�อมแชร�เรื่องราวสุดประทับใจ ในวารสารสุขใจ ฉบับท่ี 33

สแกนคิวอาร�โค�ด
เพื่อส�งเรื่องทางออนไลน�

ได�ท่ีน่ี

ร�วม
แชร� ไ

อเดียหรือ
ประสบการณ�

กติกาง�ายๆ



เราอยากทราบ
ความคิดเห็นของคุณ !

ZOJIRUS
HI 350 m

l

กระบอกน้ำ
เก็บความร

�อน-เย็น

จำนวน 1 รางวัล
ZOJIRUS

HI 350 m
l

กระบอกน้ำ
เก็บความร

�อน-เย็น

จำนวน 1 รางวัล

รางวัลของท่ีระ
ลึก

รางวัลของท่ีระ
ลึก

หมวกแก็ป
จาก

EGCO
หมวกแก็ป

จาก

EGCO

เพียงสแกน QR Code เข�ามาร�วมตอบคำาถามง�ายๆ 5 ข�อ
รับสิทธิ์ลุ�นรางวัลใหญ�! ลำาโพงบลูทูธ JBL GO+ Portable Bluetooth Speaker
และรางวัลของที่ระลึกอีกมากมาย

ขอแสดงความยินดีกับ

ผู�โชคดีได�รับรางวัลจากวารสารสุขใจ ฉบับที่ 31

คุณ ธัญญาภรณ� ศิริมงคล
เพื่อพัฒนาและปรับปรุง
วารสารสุขใจให�ดีขึ้น
ถูกใจผู�อ�านยิ่งขึ้น!

สแกนเลย !

พื้นที่สําหรับเพื่อนบ�านที่สนใจสอบถามข�อมูลเกี่ยวกับการดําเนินงานของโรงไฟฟ�าในกลุ�มเอ็กโก
หรือมีข�อเสนอแนะที่อยากส�งถึงเอ็กโก กรุ�ป โดยส�งมาที่

1.……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………..…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….

2.……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………..…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….

3.……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………..…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….

1.……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………..…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….

2.……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………..…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….

3.……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………..…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….

คำาถาม

ข�อเสนอแนะ

กองบรรณาธิการ วารสาร “สุขใจ” คณะทำางานส�งเสริมการมีส�วนร�วมพัฒนาคุณภาพชีวิตชุมชน ในพื้นท่ีรอบโรงไฟฟ�า
บริษัท ผลิตไฟฟ�า จำากัด (มหาชน) อาคารเอ็กโก 222 ชั้น 11 ถ.วิภาวดีรังสิต แขวง ทุ�งสองห�อง เขต หลักสี่ กทม. 10210



ธรรมะท�ายเล�ม

กองบรรณาธิการ วารสาร “สุขใจ” คณะทำงานส�งเสริมการมีส�วนร�วมพัฒนาคุณภาพชีวิตชุมชน ในพื้นที่รอบโรงไฟฟ�า
ที่ปรึกษา: ภาสกร ศศะนาวิน บรรณาธิการบริหาร: ศิริรัชต วงศ�ป�ยะ

บรรณาธิการกิจกรรมพัฒนาชุมชน: อดิศักดิ์ ป�ญจหงษ� บรรณาธิการ: พินท�ุสุดา เป��ยมป�ติ

บริษัท ผลิตไฟฟ�า จำกัด (มหาชน) อาคารเอ็กโก 222 ชั้น 14, 15 ถนนวิภาวดีรังสิต แขวงทุ�งสองห�อง เขตหลักสี่ กรุงเทพฯ 10210

โทรศัพท�: (66) 0 2998 5999 โทรสาร: (66) 0 2955 0956-9

กระดาษเนื้อในวารสารสุขใจ ใช�นวัตกรรมเพ่ือสิ่งแวดล�อม ทำจากกระดาษที่ปราศจากสารคลอรีนในการผลิตและลดการใช�เยื่อไม�มากกว�ากระดาษปกติ 50%

ในโลกนี้มีอะไรเล�าที่ตั้งคงที่

โดยไม�มี “การเปลี่ยนแปลง”

สมเด็จพระญาณสังวร




