


เล่มนี้มีอะไร

To do list พิชิตงาน

ส่องเทรนด์ล้ำ
นวัตกรรมพลิกโลก

Smart Energy
Solution

เทศกาลดอกลำดวนบาน
สืบสานประเพณี 4 เผ่า

ดูดวงช่วงนี้

เราอยากทราบความคิดเห็นคุณ อ่านย้อนหลัง
ทุกฉบับได้ที่นี่

แจกเคล็ดลับพัฒนาตัวเองง่ายๆ
คุณเองก็ทำได้

โลกยุคใหม่กับพลังงาน
ทางเลือกแบบล้ำๆ

พลังงานอัจฉริยะเพื่อ
ชีวิตในวันหน้า

ประเพณีของชนสี่เผ่าไทย
ศรีสะเกษ

เช็คชะตาราศีของคุณระหว่าง
เดือน เม.ษ.-มิ.ย. 2565

สแกนเลย!
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รับสิทธิ์ลุ้นรางวัลใหญ่! กระบอกน้ำเก็บความร้อน-เย็น
ZOJIRUSHI 350 ml และรางวัลของที่ระลึก���������
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คุณ กมลวรรณ หลวงวิเศษ
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เรื่องจากปก

To Do List พิชิตงาน
แค่จดรายการก็จัดการงานได้

เครียด กังวล เพราะต้องทำอะไรไม่รู้เยอะไปหมด
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การจดรายการสิ่งที่ต้องทำ

"�
����
%%��3�.����
2=�:(+����
2�
��/���
� �#�
�"�
����
��#�(����-
�(�� �"�	 �!7��#�(����-)"��.��%�!��#, &�/���#, �
�
(�;�#, �!7��
������
�)"E�
�
�.���(!�"�8��
�.������ <��� �!�%��/���� ��!�+�
	�#, ���=�	����
	 �����
��
(����-�� �	# "�# ���������!�

�!�������&�
���
 <	���(
��
�!�%�)2��
�%-��
��
�#.
���� ��#�(����-��
�
����������:���#"�
�.
���+�
�
 �
��
��"��
�!7�%���:��.!�.� �����
��%- �� 	���

�#.
���#�(����-�#����
� ������(����-�� ����� .�.�%���
�������
����=�	
����!��� �����.���)"E��!�%�����
�	����
��-.
������� �#� ��%-��������
�-)"�.
��.-�!E ���3�%!	�
�)"��.��% �����
����=�	��
��!����� ��"
� �

����������	
��������
����
����
���������������� ����������

���������
������������ �!

��""��#�
�����$
�������������������
%������&�
����������

'�������'������$���



3

ประโยชน์ของการ “จดสิ่งที่ต้องทำ”

จัดลำดับความสำคัญ
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ใส่หมายเลขหรือเช็คบ๊อกซ์ในรายการที่ต้องทำ

�
�).�"�
���+"��
�
��
��
��#�(����- %�2���)"���
�"��
��:�
F�
��#�(����-%�:� �2�� �!��#,�#.
���#�(����-)"��.��% U ���
�
��
�- � 	������#����
� �"����#��#����
��#�(����-(�� 1���%��-)"�
��
�#�-�!�)%%�&
2:(�
�)��/�"!�+��)"�.-���% 	�	#+�,�

�
�).��2���V��1; W�����(
X��3�Y �������#�����
�)��
�
.��
��-�!�)%)��
�&
2:(�
��
��
��#��+=�� �� �&�
��������

 	�(
X��3�)��(����
��
� ��
%��"����
�.-���%+���!��#,�#���
	+�,�
����)����� ����
�%�(
X��3�)"�����/�"!�+�� ��
 "�Z



4

พิชิตเป้าหมายใหญ่ ด้วยการสำเร็จเป้าหมายเล็กๆ
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1. เขียนให้ละเอียดเห็นการกระทำ มากกว่าเขียนแค่คำสำคัญ เช่น

2. ประมาณเวลาตามนิสัยของตัวเองให้ดี
จัดสรรเวลาในแต่ละรายการให้เรามีเวลาเพียงพอเพื่อจะทำให้สำเร็จลงได้ โดยต้อง

ประเมินจากนิสัยและพฤติกรรมและความสามารถในการทำสิ่งต่างๆ ของเรา และจะดีกว่า
ถ้าประเมินเวลาแบบเผื่อเหลือมากกว่าเผื่อขาด เพราะหากเราทำเสร็จได้ก่อนเวลา เราจะมี
เวลาเหลือไปทำสิ่งอื่นต่อ

3. เปลี่ยนงานใหญ่ๆ ให้เป็นงานเล็กๆ
ไม่ว่าจะมีงานใหญ่กี่งาน ให้เขียนเป็นขั้นตอนย่อยๆ ในแต่ละงาน ยิ่งเขียนได้ละเอียด

จะยิ่งให้ช่วยทำให้เสร็จได้ง่ายขึ้น และมีกำลังใจทำให้สำเร็จในขั้นตอนอื่นๆ ต่อไป

4. เลือกทำงานตามความสำคัญในแต่ละวัน
เพราะเวลาในแต่ละวันของเรามีจำกัด เราจึงต้องเลือกทำงานที่สำคัญให้เสร็จก่อน

และเราเอางานที่สำคัญน้อยไว้ทำตอนท้ายแทน
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เคล็ดลับการทำเป้าหมายให้สำเร็จ
ตั้งเป้าหมายกี่อย่างในหนึ่งปีดีนะ?

ยิ่งเป้าหมายเยอะ ยิ่งสำเร็จยาก

ยิ่งทำเยอะ ยิ่งเหนื่อย

อย่าลืมว่าเป้าหมายใหญ่หนึ่งอย่าง
มีหลายอย่างที่ต้องทำ

เลือกเป้าหมายให้เหมาะกับเวลา
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ส่องเทรนด์ล้ำ นวัตกรรมพลิกโลก

พลังงานทดแทน
อนาคตพลังงานของเรา
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ต้นทางสร้างสรรค์ ปลายทางสดใส

มหัศจรรย์ไส้เดือน เพื่อนร่วมโลก
แหล่งเรียนรู้สร้างอาชีพนักเรียน
ปัญหาเร่ืองขยะ ถือได้ว่าเป็นปัญหาใหญ่ ท่ีต้องการการมีส่วนร่วมของทุกคน
ในการจัดการแก้ไข โดยเฉพาะปัญหาขยะอินทรีย์ ที่ทำให้เกิดมลพิษและ
เป็นแหล่งเพาะพันธุ์เชื้อโรค สร้างผลกระทบวงกว้างต่อสิ่งแวดล้อม

“การแก้ไขปัญหาขยะในโรงเรียนก็เป็นจุดเริ่มต้นที่ดี ที่เราจะได้ใช้กระบวนการ
เรียนการสอนแบบ Active Learning ช่วยสร้างกระบวนการเรียนรู้และเสริม
ทักษะความคิด และทักษะชีวิตให้นักเรียนได้ เพื่อให้นักเรียนได้ลงมือปฏิบัติ
ด้วยตนเอง นำไปใช้ประโยชน์ในชีวิตประจำวันและสามารถสร้างรายได้”
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ชี้เป้า เราไป

เทศกาลดอกลำดวนบาน
สืบสานตำนานสี่เผ่าไท ในศรีสะเกษ
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บ้านจำลองสี่เผ่าไท

ตลาดโบราณ สินค้าโอท็อป และงานมหกรรม
รากวัฒนธรรม “ของดีบ้านฉัน”

“อารยธรรมแห่งศรัทธา มนตราศรี พฤกเธศวร”
ตอน สืบราชมรรคา ศรีชยราชา ชัยวรมันที่ 7
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แม้ว่าเทศกาลงานดอกลำดวนบานของชาวศรีสะเกษในปีนี้จะผ่านไปเรียบร้อยแล้วซึ่งสร้างความประทับใจ
ให้กับผู้คนที่เข้ามาร่วมงานอย่างมาก และหากผู้อ่านสุขใจได้มีโอกาสไปเยือนศรีสะเกษในช่วงเดือนมีนาคม

ของปีต่อๆ ไป ก็อย่าพลาดงานประเพณีสำคัญของเทศกาลดอกลำดวนบานกันนะคะ

ขอบคุณข้อมูลและรูปภาพจาก : https://www.thaipost.net, https://www.facebook.com/เทศกาลดอกลำดวนบาน-สืบสานประเพณีสี่เผ่า-ไทศรีสะเกษ

ไฮไลทส์ำคญัของงาน
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ตลาดนัดสุขใจ

ตลาดนัดสุขใจ
พร้อมเปิดตลาดใหม่แล้วจ้า
คอลัมน์ตลาดนัดสุขใจฉบับนี้ ขอนำผลิตภัณฑ์จากชุมชนรอบโรงไฟฟ้ามาประชาสัมพันธ์
เพื่อเป็นส่วนหนึ่งในการช่วยส่งเสริมการขายให้กับชุมชน ฉบับนี้เรามีของอร่อย
จากพื้นที่ จ.ระยอง และ จ.ชัยภูมิมาฝากกันค่ะ

น้ำพริกจ๋า วัตถุดิบ คุณภาพ รสชาติจัดจ้าน

กล้วยตากพลังงานแสงอาทิตย์ สด สะอาด
หวานกำลังดี
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หมูเส้นสมุนไพร กรอบ อร่อย เพื่อคนรักษ์สุขภาพ
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ส่งกันเข้ามา
ได้เลยน้า

หมูจริงยีเป็นเส้นๆไม่จกตา
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สุดปังพลังงาน

ทุกวันนี้ หลายคนอาจจะเห็นเทคโนโลยีบางอย่าง
ที่เข้ามาใกล้ตัวเรามากขึ้น เราอาจจะเห็นบ้านที่มี
โซลาร์เซลล์ผลิตพลังงานไฟฟ้าเพื่อใช้ในบ้าน
เห็นรถยนต์ไฟฟ้าวิ่งตามท้องถนน เห็นสถานีชาร์จไฟฟ้า
หรือแบตเตอรี่ที่ใช้งานได้นานขึ้นในอุปกรณ์ต่างๆ
มาลองดูว่า ถ้านำเอาเทคโนโลยีหลายๆ อย่างเหล่านี้มาทำงาน
ร่วมกันเป็นเครือข่าย มันจะเกิดอะไรขึ้นได้บ้างนะ

Smart Energy
Solution

พลังงานอัจฉริยะ
เพื่อชีวิตในวันหน้า



Smart
Energy
Solution
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ระบบพลังงานหมุนเวียน ระบบกักเก็บพลังงาน
หรือแบตเตอรี่

นวัตกรรมสิ่งประดิษฐ์
พลังงานไฟฟ้าต่างๆ
เช่น รถยนต์พลังงานไฟฟ้า
หลอดไฟอัจฉริยะ ฯลฯ

ระบบสื่อสาร เชื่อมต่อข้อมูลไร้สาย

ระบบการบริหารจัดการพลังงาน
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เรามาลองจินตนาการถึงการใช้ชีวิตยุคใหม่ด้วยกัน

6
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หรือใครอยากจะลองดูเมืองตัวอย่างที่มีการออกแบบ
โดยใช้ Smart Energy Solution ลองดูรายละเอียดได้ที่
เว็บไซต์การไฟฟ้าฝ่ายผลิตแห่งประเทศไทย (กฟผ.)
ตาม QR Code นี้ ได้เลยครับ

ในฉบับต่อๆ ไป เราจะมาเจาะลึกถึงเทคโนโลยีต่างๆ ใน Smart Energy Solution กัน ทั้งเรื่องของการขนส่ง
การเดินทาง การใช้ชีวิตในบ้าน รวมถึงระบบการจัดการต่างๆ ที่น่าสนใจ เพื่อเตรียมความรู้ไปสู่อนาคตด้วยกันครับ
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ภาคไหน ใคร่บอก

<�� 446
+���.�!�.�/�2/	�/���F;�!�2=& )"����2����
2.#";
2����"���2
�+��� .-"�!�$3�.3��
�/ $3�&
�
� $3�����(
	�(#��
$3�(
	�28,� $3�.!�$!.�.#���.3� ����!7�$3��!�(!�)�.�
��
�F;�
�
�&�����
	+��<��<��:	]a�

<�� 446
��
�<���.�!�.�/�������
F�&���%!	18,��/���F;�6���!�
<��:	)"��!�<����=����
� �̂���������<����=���!	�
�"!�

<�� 446
�������	 ��=� .�!�.�/�������
F<����
�A3��;
&!����$3�����(
	�28,�<��:	]a� �#��!��!�B
(!���3�)�&�,��#�+��
�&@.(@��
�"����
.��
�

<�� 446
&�!��
��.��
�
(�;<1�
�; <� .�!�.�/�������
F
��
�
"
�������8���	��� )"�A3��;9#	�!�1=� LMqQN]a� �@�
����

<�� 446
&�!��
��.��
�
(�; �nnU .�!�.�/�������
F
%!	"
���8����������/���F;�!	����<��<��:	 a� )"��!�
2
���
��!���
 "�3� _

การดูแลชุมชนรอบโรงไฟฟ้าเพื่อเฝ้าระวัง ป้องกันการแพร่ระบาดของโรคโควิด-19
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วันเด็กแห่งชาติ ปี 2565

โรงไฟฟ้าคลองหลวง

โรงไฟฟ้าพลังงาน
แสงอาทิตย์โซลาร์ โก

โรงไฟฟ้าร้อยเอ็ด กรีน

โรงไฟฟ้าพลังงาน
แสงอาทิตย์ SPP2

โรงไฟฟ้าบ้านโป่ง

โรงไฟฟ้าพลังงาน
แสงอาทิตย์ SPP5

โรงไฟฟ้าพลังงาน
แสงอาทิตย์ SPP3-4

โรงไฟฟ้าเอ็กโก
โคเจนเนอเรชั่น

โรงไฟฟ้าชัยภูมิ
วินด์ฟาร์ม
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โรงไฟฟ้าพลังงานแสงอาทิตย์ SPP3

โรงไฟฟ้าบ้านโป่ง

โรงไฟฟ้าเทพพนา วินด์ฟาร์ม

โรงไฟฟ้าพลังงานแสงอาทิตย์ SPP2

ส่งเสริมการเรียนรู้ และการใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์สำหรับเยาวชน

การพัฒนาสาธารณูปโภค
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โรงไฟฟ้าบ้านโป่ง
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โรงไฟฟ้าพลังงานแสงอาทิตย์ GPS (บึงสามพัน)

โรงไฟฟ้าเอ็กโก โคเจนเนอเรชั่น

โรงไฟฟ้าคลองหลวง
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White Jewel
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ภาษาอังกฤษน่ารู้

Self Transform

กรอบความคิด
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แล้วคุณเป็นคนมี mindset แบบไหนกันนะ?
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การเปลี่ยนแปลงตนเอง

Mindset

Growth mindset Fixed midset

Life is as good as your mindset.
ชีวิตดีได้เพราะ Mindset
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สแกนเพ่ือส่งคำาตอบ
แบบออนไลน์

สนุกคิดพิชิตรางวัล
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ชื่อ-นามสกุล

ที่อยู่และเบอร์โทรศัพท์

อีเมล์ หรือ ไลน์ไอดี

วารสารสุขใจ ฉบับที่ 35
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1

2

3

จะได้คำว่าอะไรนะ?

จะได้คำว่าอะไรนะ?

จะได้คำว่าอะไรนะ?
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ให้เราได้ใกล้ชิดกันมากขึ้น ส่งตรงความรู้สึกดีๆ
ถึงมืออย่างรวดเร็ว เต็มอิ่มด้วยเกมส์ร่วมสนุกมากมาย

แอดไลน์เข้ามาเป็นเพื่อนกัน

เข้ามาเป็นเพื่อน
กันเยอะๆนะครับ

วิธีเพิ่มเพื่อนง่ายๆ

สแกน QR Code

@sukjaibyegco
ผ่านทาง Line ID

ร่วมกิจกรรมลุ้นรับ
ของท่ีระลึกสุดคูล

1 2
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ธรรมะท้ายเล่ม
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