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บ.ก.ทกัทาย...

สวัสดีผูบ้ริหารและพนักงานชาว AGE ทกุท่านนะครับ ถา้เอ่ยชื่อ "สนุทรภู่" เชื่อว่า

นอ้ยคนนกัที่จะไม่ร ูจ้ักกวีชาวไทยที่มีชื่อเสียงกอ้งโลก โดยเฉพาะกลอนนิทานเ ร่ือง "พระอภัย

มณี" จนได้รับยกย่องจากองค์การยูเนสโกให้เ ป็นบุคคลส าคัญของโลก ด้านงาน

วรรณกรรม หรือ "มหากวีแห่งรตันโกสินทร"์ หรือ "เชกสเปียรแ์ห่งประเทศไทย" และคงเป็นที่

ทราบกันดีอยู่แลว้ว่า "วันที่ 26 มิถนุายน" ของทกุปีคือ "วันสนุทรภู่" ซ่ึงมักจะมีการจัด

นทิรรศการ ประกวดแตง่ค ากลอน เพื่อแสดงถึงการร าลึกถึง เพราะฉะนัน้ วันนีผ้มจึงไมพ่ลาด 

ขอพาไปเปิดประวตัิ "วนัสนุทรภู"่ ใหม้ากขึน้ครบั THE Balance
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องคก์ารศึกษาวิทยาศาสตรแ์ละวฒันธรรมแห่งสหประชาชาติ (UNESCO) ซ่ึงเป็นผูท่ี้มีหน้าท่ี

ส่งเสริมและเผยแพร่ผลงานดา้นวฒันธรรมของประเทศสมาชิกต่าง ๆ ทัว่โลก ดว้ยการประกาศยกย่องเชิด

ชูเกียรติบุคคลผูม้ีผลงานดีเด่นทางวฒันธรรมระดบัโลก ในวาระครบรอบ 100 ปีข้ึนไปเป็นประจ าทุกปี 

โดยมีวตัถุประสงคคื์อ เพ่ือเผยแพร่เกียรติคุณและผลงานของผูม้ีผลงานดีเด่นทางดา้นวฒันธรรมระดบัโลก

ใหป้รากฏแก่สมาชิกทัว่โลก และเพื่อเชิญชวนใหป้ระเทศสมาชิกมีส่วนร่วมในการจดักิจกรรมเฉลิมฉลอง

ร่วมกบัประเทศท่ีมีผูไ้ดร้บัการยกยอ่งเชิดชเูกียรติ

ในการน้ี รฐับาลไทยโดยคณะกรรมการแห่งชาติว่าดว้ยการศึกษาวิทยาศาสตรแ์ละวฒันธรรม

แห่งสหประชาชาติ กระทรวงศึกษาธิการ จะเป็นผูสื้บคน้บรรพบุรุษไทยผูม้ีผลงานดีเด่นทางวฒันธรรม 

เพื่อใหยู้เนสโกประกาศยกย่องเชิดชูเกียรติ และไดป้ระกาศยกย่อง "สุนทรภู่" ใหเ้ป็นบุคคลผูม้ีผลงาน

ดีเด่นทางวฒันธรรมระดบัโลก โดยในวาระครบรอบ 200 ปีเกิด เมื่อวนัท่ี 26 มิถุนายน พ.ศ. 2529
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ต่อมาในปี พ.ศ. 2530 นายเสวตร เป่ียมพงศส์านต ์อดีตรองนายกรฐัมนตรี ไดด้ าเนินการ

จดัตั้งสถาบนัสุนทรภู่ข้ึน เพื่อสนับสนุนการจดักิจกรรมเก่ียวกบัชีวิตและงานของสุนทรภู่ ใหแ้พร่หลายใน

หมู่เยาวชนและประชาชนชาวไทยมากยิ่งข้ึน ดงัน้ัน ทางรฐับาลจึงไดก้ าหนดให ้วนัท่ี 26 มิถุนายนของ

ทุกปีเป็น "วนัสุนทรภู่" ซ่ึงนับแต่น้ัน เมื่อถึงวนัสุนทรภู่   จะมีการจดังานร าลึกถึงสุนทรภู่ตามสถานท่ี

ต่างๆ เช่น ท่ีพิพิธภัณฑ์สุนทรภู่ "วัดเทพธิดาราม" และท่ีจังหวดัระยอง และมีการจัดกิจกรรมเชิดชู

เกียรติคุณและส่งเสริมศิลปะการประพนัธบ์ทกวจีากองคก์รต่างๆ โดยทัว่ไป

ทั้งน้ี ผลงานของสุนทรภู่ยงัเป็นท่ีนิยมในสงัคมไทยอย่างต่อเน่ืองตลอดมาไม่ขาดสาย และมี

การน าไปดัดแปลงเป็นส่ือต่าง ๆ เช่น หนังสือการ์ตูน ภาพยนตร์ เพลง รวมถึงละคร มีการก่อสรา้ง

อนุสาวรียสุ์นทรภู่ ไวท่ี้ต าบลบา้นกร า่ อ าเภอแกลง จงัหวดัระยอง ซ่ึงเป็นบา้นเกิดของสุนทรภู่ และเป็น

ก าเนิดผลงานนิราศเร่ืองแรกของท่านคือนิราศเมืองแกลง



9 เทคนิค 

ชนะใจเจา้นาย
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ปัจจยัในการประสบความส าเร็จในการท างาน นอกจากจะตอ้งเก่งในการท างานแลว้

หวัหนา้หรือBOSS คือ หวัใจส าคญัท่ีจะท าใหค้ณุประสบความส าเร็จหรือลม้เหลวกนัได้

เลยทีเดียว

9 เทคนิค ส าหรบัการชนะใจ หวัหนา้หรือBOSS ของคณุ ไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ มีดงัน้ี

เลยครบั

1. Do you job and Do it Well: เทคนิคแรก บอกใหท้ างานของตนเองใหด้ี เรียกว่า เทคนิค

เบ้ืองตน้ เราตอ้งรูก่้อนเลยว่า เราถูกจา้งมาเพ่ือผลลพัธอ์ะไร ตวัวดัผลการท างานของเราคืออะไร 

ถา้ไม่รู ้ตอ้งถามหวัหนา้ของเราใหช้ดัเจนเลยนะครบั แลว้หลงัจากนั้น ท าใหเ้กิดผลลพัธอ์ย่างดี

ที่สุด

2. Get To know Your BOSS: เรียนรูเ้ก่ียวกบัหวัหนา้งานของคุณ เรียนรูเ้ก่ียวกบั วิธีการ

ท างาน รูปแบบการส่ือสาร และ วิธีการประเมินผลงาน ตลอดทั้ง ส่ิงท่ีหวัหนา้คาดหวังจากการ

ท างาน เพื่อเป็นส่วนหน่ึงในการสนบัสนุนไดอ้ยา่งดีที่สุด
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3. Assist and Support Your Boss's Professional Goal: สนบัสนุนการท างานของหวัหนา้ น้ีคือ 

วิธีการสรา้งความสมัพนัธแ์ละคุณค่า ระหว่างหวัหนา้และลูกนอ้งไดอ้ย่างดีที่สุด เพราะการท างาน

ของคณุ เพ่ือเป็นสว่นหน่ึงในการท าใหห้วัหนา้ประสบความส าเรจ็มากยิง่ข้ึน ท าไดแ้บบน้ี รบัรองได้

ว่า คณุคือลกูนอ้งคนทีไ่วใ้จได ้และ การเตบิโตของหวัหนา้ ยอ่มหมายถึง การเตบิโตของคณุเช่นกนั

4. Be loyalty to Your Boss: ใหเ้กียรติหวัหนา้ของคุณ ทั้งทาง การคิด การกระท า และ ค าพูด 

หลีกเลี่ยง การนินทา หรือ การใชค้  าพูดสนทนา ที่แสดงถึงความสงสัยในพฤติกรรม การกระท า 

ต่างๆ ตลอดทั้ง การเป็นส่วนหน่ึงของการพูดว่าหัวหนา้ของคุณในสถานการณต์่างๆ เรื่องน้ี คือ 

เรื่องส าคญั ถา้คณุสงสยั สิ่งท่ีควรท า คือ การสอบถามจากหวัหนา้ของคณุโดยตรง ถา้ท าไม่ได ้ก็ควร

หลีกเลี่ยงการสรา้งเรือ่งนินทา หรอื การพดูที่ก่อใหเ้กิดการเขา้ใจผิดในเชิงลบ

5. Make your Boss's Priorities your Priorities: ใหค้วามส าคญักบัล าดบัความส าคญัของ

หวัหนา้เสมือนหน่ึงล าดบัความส าคญัของคุณ เม่ือไดร้บังานเร่งด่วนจากหวัหนา้ นัน่หมายถึง งาน

เร่งด่วนของคุณเช่นกัน การรีบจดัการ บริหารและกระท าใหเ้สร็จส้ินอย่างรวดเร็ว ย่อมสรา้งความ

ไวใ้จและความมัน่ใจในตวัคณุใหเ้กิดข้ึนไดอ้ยา่งชดัเจน
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6.Take the initiative with project and assignments: แสดงตวั หรือ อาสาสมคัรในการท างาน

หรือโครงการใหม่ๆ ท่ีหวัหนา้ของคณุมี หรือ น ามาเสนอ เพื่อแสดงใหเ้ห็นถึง ความสามารถในการ

ท างานและความกระตือรือรน้ในการเติบโตของคุณ อีกทั้ง โครงการใหม่ๆ เป็นโอกาสของคุณใน

การแสดงความสามารถท่ีหลากหลายและท าใหเ้กิดการเรยีนรูท้ี่ดี

7. Seek Solutions to Problems: มองหาทางแกไ้ขในปัญหาตา่งๆ ท่ีเกิดข้ึน พดูเสนอความ

คิดเห็นในเชิงแกไ้ข มากกว่า การต าหนิ วิจารณ ์หรือ หาคนผิด

8. Show interest activities that your boss passionate about: ใหค้วามสนใจเก่ียวกบั

กิจกรรมท่ีหวัหนา้ช่ืนชอบหรือมีความรกัในเรื่องดงักล่าว โดยตอ้งท าความเขา้ใจเบ้ืองตน้ว่า ไม่ใช่

เรื่องของการประจบประแจง แต่เป็นเรื่องของความใส่ใจ เราย่อมดีใจ เม่ือมีคนใส่ใจเรา 

เช่นเดียวกบัหวัหนา้ของคณุ
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9. Demonstrate a long-term interest in your organization: แสดงความช่ืนชมองคก์รและ

ตอ้งการเป็นส่วนหน่ึงในการเติบโตไปกบัองคก์ร คือ ความส าคญัสูงสุด ยิ่งคุณต าแหน่งสูง หรือ มี

ความสามารถอย่างโดดเด่น หวัหนา้ย่อมเกรงว่าจะสูญเสียคุณไป และ ถา้คุณแสดงออกถึง ความ

ไม่แคร ์ไม่สนใจ หรือ ท าใหเ้ห็นว่า คุณไปไหนก็ได ้สุดทา้ย คุณจะถูกจดัใหเ้ป็นกลุ่มคนที่ไม่ควร

สนบัสนุน เพราะ ไม่มีความมัน่คงหรือจะอยูใ่นองคก์รระยะยาว แน่นอน ไม่ใครลงทุนกับบุคคลที่

มีความเสี่ยงในการจากไป

ทั้ง 9 ขอ้ คือเทคนิคที่พบว่า ถา้คณุฝึกจดจ าและน าไปใชใ้หเ้ป็นประจ  า แน่นอนว่าคณุจะ

เป็นหน่ึงในผูท้  างาน ท่ีกระชากใจหัวหนา้ของคุณไดอ้ย่างโดดเด่น และ สามารถสรา้ง

บุคลิกภาพผูน้ า และ หวัหนา้ท่ีดีแก่ตนเองไดใ้นอนาคตการท างานอยา่งมืออาชีพ
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6 ดี...

ท่ีท  าใหเ้ราตอ้งดื่มน ้า

สุขภาพด ีชวีมีสุีข
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เพราะว่ารา่งกายของคนเราประกอบดว้ยของเหลวถึง 60% น ้าจงึมีความส าคญัตอ่คนเราไม่ยิ่ง

หย่อนไปกว่าอากาศที่เราหายใจ และด้วยกิจกรรมในชีวิตประจ  าวันท าให้เราสูญเสียน ้ า

ตลอดเวลา ไม่ว่าจากการขับถ่ายของเสีย การหายใจหรือการเสียเหง่ือ โดยเฉพาะในเมืองรอ้น

อยา่งบา้นเรา การดื่มน ้าใหเ้พียงพอ จงึเป็นผลดีตอ่รา่งกาย ดงัน้ีครบั

ดีท่ี 1 : ดีตอ่สมดลุ

ของเหลว 60% ในรา่งกายของเราท าหนา้ท่ีในการยอ่ย การดดูซึมสารอาหาร การไหล เวียนของเลือด การสรา้ง

น ้าลาย และการรกัษาอุณหภูมิ การด่ืมน ้าใหเ้พียงพอจงึช่วยรกัษาสมดลุของของเหลวใน รา่งกายไดเ้ป็นอยา่งดี

ดีท่ี 2 : ดีตอ่หุ่น

น ้ ามีส่วนช่วยควบคุมน ้ าหนักได้ เพราะอาหารท่ีมีน ้ าเป็นส่วนประกอบจะท าให้รู ้สึกว่า ชามใหญ่กว่า

อาหารแหง้ๆ การเลือกรบัประทานอาหารท่ีมีน ้าเป็นส่วนประกอบเช่นก๋วยเตี๋ยวน ้า ซุป ผกั ผลไม ้จะท าใหเ้รา

อ่ิมเร็วข้ึน ซ่ึงเป็นผลดีในการควบคุมแคลอรีท่ีจะเขา้สู่ร่างกายเช่นเดียวกับการเลือกด่ืมน ้าเปล่าแทน น ้าอดัลม

หรือเคร่ืองดื่มท่ีมีแคลอรีอ่ืนๆ
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ดีที่ 3 : ดีต่อกล้ามเนือ้
เซลล์ที่ ได้รับน า้ไม่เพียงพอจะขาดความยืดหยุ่น อาจท าให้กล้ามเนือ้เกิดความ เสียหายและบาดเจ็บได้
ง่าย ผู้เช่ียวชาญด้านกีฬาแนะน าว่าควรดื่มน า้ประมาณคร่ึงลิตร ก่อนออกก าลังกาย 2 ช่ัวโมงจะช่วยให้
กล้ามเนือ้ท างานได้ดี และเป็นการเตรียมพร้อมส าหรับการเสียเหงื่อจากการออกก าลังกายอีก ด้วยครับ
ดีที่ 4 : ดีต่อผิว ห่างไกลริว้รอย
น า้ท าให้ผิวชุ่มชืน้และดูดี การขาดน า้จะท าให้ผิวแห้งเป็นริว้รอยแก่เกินวัย จึงจ าเป็นอย่างยิ่งที่ ต้องดื่มน า้ให้
เพียงพอในแต่ละวัน และเรายังสามารถใช้มอยซ์เจอร์ไรเซอร์เพ่ือช่วยบลอ็ก ไม่ให้ผิวสูญเสียน า้

ดีที่ 5 : ดีต่อไต ไม่เป็นน่ิว
น า้ช่วยให้ไตท างานได้ดี ไตมีหน้าที่ ขับของเสียออกจากร่างกาย ตราบใด ที่เราดื่มน า้อย่างเพียงพอไตก็จะ
ท างานได้อย่างราบร่ืน สังเกตง่ายๆจากปัสสาวะนะครับ หากว่าวันไหนปัสสาวะของเรามีสีเข้มและมีกลิ่น น่ัน
แสดงว่าเราดื่มน า้น้อยเกนิไปและไตก าลังท างานอย่างหนักเส่ียงต่อการเป็นน่ิวในไต
ดีที่ 6 : ดีต่อล าไส้
น า้ช่วยให้ระบบล าไส้ท างานได้ปกติ มีความล่ืนไหลในระบบทางเดินอาหาร ในสภาพที่น า้ไม่เพียงพอล าไส้
ใหญ่จะดูดน า้จากอุจจาระเพ่ือรักษาความชุ่มชืน้ส่งผลให้เกิดอาการท้องผูก หากเราดื่มน า้มาก พอเส้นใย
อาหารที่ได้ความชุ่มชืน้จะท าหน้าที่เหมือนไม้กวาดที่ช่วยกวาดของเสียออกจากร่างกายได้เป็นอย่างดี
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ดื่มน ้าเทา่ไรถึงจะเพียงพอ ?

วนัละ 8 แกว้อยา่งท่ีเคยทราบกนัมาจะพอดีส าหรบัทุกคนไหม ? 

จริงๆแลว้ตอ้งค านวณโดยใชน้ ้าหนักตวัคูณกบั 33 เช่น น ้าหนัก 50 

กิโลกรัมคูณ 33 ก็เท่ากับ 1,650 หน่วยออกมาเป็น CC. ท่ีร่างกาย

ตอ้งการทั้งวนั ถา้แกว้ มาตรฐาน 250 CC. ก็ประมาณ 7 แกว้ แต่ถา้

น ้าหนัก 70 คณู 33 ก็ 2,310 CC. ก็ประมาณ 9-10 แกว้ครบั
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"อมัพวา“

ทีเ่ท ีย่วบรรยากาศดใีกลก้รุงเทพฯ
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กย็ังสามารถใส่ได้เร่ือยๆใน
ทุกวันจันทร์นะครับ…



ขา่วประชาสมัพนัธ์
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ขา่วประชาสมัพนัธ์

แล้วพบกันใหม่ในฉบับหน้า 
สวัสดีครับ…

THE Balance
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