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สารบัญ

❑ วันส าคัญในเดือน ธันวาคม
5 ธันวาคม วันชาติ และ วันพ่อแห่งชาติ

10 ธันวาคม วันรัฐธรรมนูญ

❑ บก. ทักทาย

❑ ภาพบรรยากาศ งานทอดกฐินสามัคคี ประจ าปี 2567
บมจ.เอเชีย กรีน เอนเนอจี และบริษัทในครือ

❑ ข่าวแรงงานสัมพันธ์

❑ แนะน า สถานที่เที่ยววันหยุดยาว ฉ ่าๆ

❑ สาระน่ารู้

4 วิธีคลายเครียดในชีวิตประจ าวัน



บก.ทักทาย

สวัสดผีู้บริหารและพนักงานทุกท่าน The Balance E-Magazine ฉบับประจ าเดือน พ.ย. – ธ.ค. 2567

ฉบับส่งท้ายปลายป ี2567 บก. ขอแนะน าสถานที่ท่องเที่ยวในวันหยุดยาวช่วงปใีหม่ มีสถานที่ท่องเที่ยวน่าสนใจ

มากๆ ค่ะ และในเดือน ธันวาคมนี้  มีวันส าคัญของประชาชนชาวไทยคือ วันที่ 5 ธันวาคม  ตรงกับวันคล้ายวัน-

พระราชสมภพ พระบาทสมเด็จพระบรมชนกาธิเบศร มหาภูมิพลอดุลยเดช มหาราช บรมนาถบพิตร โดยถือเปน็

วันชาติ และ วันพ่อแห่งชาติ และอีกหนึ่งวันส าคัญคือ พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาประชาธิปก พระปกเกล้า

เจ้าอยู่หัวทรงพระกรุณาโปรดเกล้า ฯ  พระราชทานรัฐธรรมนูญแห่งราชอาณาจักรสยาม  เปน็รัฐธรรมนูญฉบับ

แรกของประเทศไทย เมื่อวันที่ 10 ธันวาคม พ.ศ. 2475

ท้ายเล่มมีสาระ..น่ารู้ 4 วิธีคลายครียดในชีวิตประจ าวัน ลองในไปปรับใชเ้พ่ือผ่อนคลายความเครียด กันได้

นะคะ แล้วพบกันในฉบับต่อไป 

ขอบคุณค่ะ



ภาพบรรยากาศงานกฐินสามัคคี AGE และบริษัทในเครือ

ประจ าปี 2567 วันที่ 3 พ.ย. ณ วัด ปรีดาราม จ.พระนครศรีอยุธยา



❖ ทอดกฐินสามัคคี ประจ าป ี2567 



แนะน า สถานท่ีเท่ียววันหยุดยาว ฉ ่าๆ

พล ุเคาทด์าวน ์ไอคอนสยาม กรุงเทพ ฯ

เคาทด์าวน ์ส่งทา้ยปีเก่าต้อนรับปีใหม่ มีความสขุ สนกุลน้ๆ ท่ี ไอคอนสยาม กบั การแสดงพลสุวยๆ แนวยาวตลอดกบั
วิวโคง้น า้เจา้พระยาท่ีสวยที่สดุ รบัรองวา่ตื่นตาตื่นใจกนัอย่างแน่นอน อีกทัง้ บรเิวณ รเิวอร ์พารค์ รมิแมน่  า้เจา้พระยา จะมีการ
จดังาน ICONSIAM Bangkok Illumination ใหท้กุคนไดไ้ปเช็กอิน ถ่ายรูปปังๆ อีกดว้ยคะ่



แนะน า สถานท่ีเท่ียววันหยุดยาว ฉ ่าๆ

ป่ันจกัรยาน สูดอากาศดีๆ  วนัเดยีวชลิ เทีย่วบางกระเจา้

บางกระเจ้า พืน้ท่ีสีเขียวรูปกระเพาะหมใูน อ าเภอพระประแดง สมุทรปราการ ปอดกลางกรุงซึง่มีอากาศบรสิทุธ์ิใหส้ดูไดเ้ตม็ปอด 
ดว้ยเสน่หข์องธรรมชาติ อีกทัง้ยงัตัง้อยู่ใกลก้รุงเทพฯ ท าใหบ้างกระเจา้เป็นท่ีเท่ียวยอดนิยม เหมาะกบัการมาพกัผ่อนหย่อนใจใน
วนัหยดุ แมจ้ะมีวนัหยดุเพียงวนัเดียว ก็เท่ียวไดส้บายค่ะ ปีใหม่นี ้ใครอยากหาท่ีเท่ียวง่ายๆ ใชเ้วลาไม่เยอะ และไดส้ดูอากาศดีๆ ก็แวะ
มาบางกระเจา้กนัไดน้า้



แนะน า สถานท่ีเท่ียววันหยุดยาว ฉ ่าๆ

ทุง่ทานตะวนั เขาจีนแล ลพบรุี

หนาวนี ้ออกไปกอดอากาศดีๆ เดินเลน่ในทุ่งทานตะวนั เขาจีนแล ท่ี ลพบุรี กนัคะ่ ท่ีน่ีเป็นทุ่งทานตะวนัท่ีใหญ่ท่ีสดุในประเทศไทย 
ดา้นหลงัติดภเูขาท่ีมีช่ือเรยีกว่า เขาจนีแล ท าใหท้ศันียภาพของทุ่งทานตะวนัท่ีน่ีสวยงามมากๆ เรยีกไดว้่า สวยท่ีสดุในประเทศไทย
เลยก็วา่ไดค้ะ่ ถ่ายรูปสวยๆ รบัปีใหม่กบัดอกทานตะวนับานสดใส



แนะน า สถานท่ีเท่ียววันหยุดยาว ฉ ่าๆ

กางเตน็ท ์สระบรุี แคมป์ป้ิง

ลมหนาวพดัมาแลว้ พรอ้มกบัความอยากออกไปสมัผสัธรรมชาติสดช่ืนในช่วงหนา้หนาว ใครท่ีก าลงัวางแผน เทีย่วปีใหม่ 2568
นีอ้ยู่แลว้ละ่ก็ ชวนไปชิลสไตลค์นรกัธรรมชาติดว้ยการไป กางเตน็ท ์แคมป์ป้ิง กนัท่ี สระบุรี ค่ะ แน่นอนวา่ มีท่ีเท่ียว รา้น
อาหารดีๆ ท่ีสระบรุ ีเยอะแยะอีกดว้ย



สาระ.. น่ารู้ 4 วิธีคลายเครียดในชีวิตประจ าวัน

คุณมอีาการเหล่านีบ้า้งหรือไม่! ส ารวจตัวเองว่าเครียดหรือยัง…
ปวดศรษีะ อ่อนเพลีย นอนไม่หลบั เบ่ืออาหาร หายใจไม่ค่อยอ่ิม หงดุหงิด สบัสน คิดอะไรไม่ออก เบ่ือหน่าย โมโหง่าย บางครัง้พาล

ทะเลาะวิวาทกบัคนใกลชิ้ด ซมึเศรา้ ไม่อยากพดูจากบัใคร…หากพบวา่ตวัเองหรอืคนใกลชิ้ดมีอาการดงักลา่วควรปฏิบตัิตวัตามค าแนะน าต่อไปนี ้



สาระ.. น่ารู้ 4 วิธีคลายเครียดในชีวิตประจ าวัน

✓ คดิอย่างไรไม่ให้เครียด ยอมรบัวา่มีปัญหาและปัญหาเกิดไดก้บัทกุคน ไมว่า่มีหรอืจน 
ฝึกก าลงัใจ ถือวา่เรื่องที่เกิดขึน้เป็นการทา้ทายความมั่นคงของจิตใจคิดวา่ไมมี่ความทกุขใ์ดท่ี
มนษุยท์นไมไ่ด ้คิดถงึสิ่งดี ๆ ในชีวิตท่ีมีอยู ่เช่น คณุคา่ และความสามารถของตนเอง ครอบครวั
ท่ีอบอุน่ลกุหลานท่ีน่ารกั เป็นตน้ มีความหวงัวา่ เม่ือไดพ้ยายามแกปั้ญหาอยา่งสดุความสามารถแลว้ 
ยอ่มน าพาชีวิตใหพ้บความสขุไดอี้กครัง้หนึ่ง
✓ เผชญิกับความเป็นจริงและคิดหาทางออก โดยครอบครวัตอ้งมีเวลาใหก้นั รบัฟังทกุขส์ขุ
ของกนัและกนั รว่มกนัแกปั้ญหาท่ีเกิดขึน้ และสรา้งความสขุดว้ยการช่วยเหลือซึง่กนัและกนั
ในทกุโอกาสท่ีท าได ้ในท่ีท างานผูร้ว่มงานตอ้งหนัหนา้ปรกึษาหารอืกนัช่วยเหลือกนั และเป็นก าลงัใจ
ใหก้นั พงึระลกึวา่ปัญหาทกุปัญหามีทางออกเสมอ ถา้ใจสูแ้ละรว่มมือรว่มแรงกนั 
ยอ่มเอาชนะปัญหาตา่ง ๆ ไดอ้ยา่งแน่นอน
✓ อย่าเกบ็ความทุกขไ์ว้ในใจ ควรระบายความทกุข ์และขอความช่วยเหลือ โดยการปรบัทกุขก์บัคนใกลชิ้ด 

เช่น คูส่มรส เพ่ือนสนิท เพ่ือนรว่มงาน ญาติ



สาระ.. น่ารู้ 4 วิธีคลายเครียดในชีวิตประจ าวัน

✓ ผ่อนคลายความเครียดทุกวัน ความเครียดในการท างานเกิดขึน้ทกุวนั ดงันัน้ 
การผอ่นคลายความเครยีดจะตอ้งท าเป็นประจ าทกุวนัเช่นกนั

• การออกก าลงักายหรอืการเลน่กีฬากบัเพ่ือน ๆ หลงัเลิกงาน
• ไปเสรมิสวย หรอืไปชอ้ปปิ้ง
• ไปพบปะสงัสรรค ์รบัประทานอาหารกบัเพ่ือนฝงู ครอบครวัหรอืคนสนิท
• ดลูะคร โทรทศัน ์ดภูาพยนตร ์ฟังเพลง เลน่กบัลกู ๆ หรือเลน่กบัสตัวเ์ลีย้ง
• เลน่กบัลกู ๆ หรอืเลน่กบัสตัวเ์ลีย้ง
• รดน า้ตน้ไม ้ดแูลไมด้อกไมป้ระดบัท างานฝีมือ เย็บปัก ถกั รอ้ย
• ซอ่มแซมของใชใ้นบา้น จดัตกแตง่บา้น ท าความสะอาด
• อา่นหนงัสือการต์นู หนงัสือธรรมะ ฯลฯ
• สวดมนตไ์หวพ้ระ ท าสมาธิโดยการท าใจใหส้งบ หายใจเขา้ออกเป็นจงัหวะชา้ ๆ 

และนบัลมหายใจไปเรื่อย ๆ


