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 8 Tips สุขภาพ  เรียกคืนความสดใสใหชีวิต 
 การสรางทีมงานที่มีประสิทธิภาพ 
 Save  energy : การประหยัดไฟในสํานักงาน 
 5 คุณสมบัติสําคัญที่เปนผูนําที่ด ี
 9 อาหาร แกไขหวัด หายเปนปลิดทิ้ง 
 Happy Body : ชวนกันเดิน 
 แบบทดสอบ EQ 

     สวัสดีครับเพื่อน ๆ ชาว AGE ทุกทาน ในป 2560 นี้ ไดกาวเขาสูครึ่งปหลังแลว รูสึกวา
รวดเร็วซะเหลือเกิน ชวงนี้เขาหนาฝนแลว ก็อยากใหเพ่ือนๆทุกคนดูแลสุขภาพรางกายให
แข็งแรงอยูเสมอนะครับ 
     สําหรับวารสาร The Balance ฉบับนี้ก็ถือเปนฉบับกลางป  เราก็ยังมาพรอมกับสาระ
ความรูหลากหลายท่ีใหทุกทานไดติดตามอานกันเชนเคย อาทิ 8 Tips สุขภาพ  เรียกความ 
สดใสใหชีวิต , การสรางทีมงานที่มีประสิทธิภาพ , Save  energy : การประหยัดไฟใน
สํานักงาน , 5 คุณสมบัติสําคัญที่เปนผูนําท่ีดี . 9 อาหาร แกไขหวัด หายเปนปลิดทิ้ง ,  
Happy Body : ชวนกันเดิน และปดทายดวยแบบทดสอบ EQ ใหทุกทานไดรวมทดสอบกัน 
       ถาหากทานผูอานสนใจหรือมีเรื่องราวหรือสาระความรูดี ๆ ที่อยากจะแบงปนใหเพ่ือน ๆ 
ชาว AGE  ไดมีประสบการณรับรูรวมกัน สามารถนําเสนอใหทางผูจัดดําเนินการได สําหรับ
วารสารฉบับนี้หวังวาทานผูอานจะไดรับสาระความรูดี ๆ ที่เปนประโยชนแกตัวทานนะครับ 
สวัสดีครับ….. 



 

                      

  8 Tips สขุภาพ เรียกคืนความสดใสให้ชีวิต 



การสรา้งทีมงานที�มีประสิทธิภาพ 
                   สามารถกระทําไดโดยการสรางกิจกรรมและการทํางานรวมกัน ควบคูกับการสรางจิตสํานึกดานความรับผิดชอบรวมกัน ใหความรวมมือกัน มีความรูสึก
ที่ดีตอกัน และกระตุนใหรูจักใชการระดมสมองรวมกัน    การทํางานรวมกันใหมีประสิทธิภาพนั้น จําเปนที่สมาชิกของทีมงานตองมีความสัมพันธที่ดีตอกัน มีทักษะ
การอยูรวมกันและทักษะการทํางานรวมกัน ทีมงานที่มีวุฒิภาวะและมปีระสิทธิภาพ สมาชิกทุกคนตองเขาใจความสําคัญและหลักการทํางานเปนทีมงานที่มี
ประสิทธิภาพ ซึ่งมีปจจัยสนับสนุนดังตอไปนี ้

1. ลักษณะและภาวะความเปนผูนําที่เหมาะสม  
       ผูนําตองมีความรับผดิชอบ มีหนาทีแ่ละบทบาทความเปนผูนาํที่สมบูรณ คือสามารถมอบหมายงานและแบงสรรงานใหผูอืน่ 
       ดําเนินการโดยทํางานเปนทีม   หัวหนาทีมหรือผูนําจําเปนตองมีทักษะดานการงาน การขจัดปญหาความขัดแยง สรางแรงจูงใจ  

2. เปาหมาย  
         ผูนําตองวางแผนงาน กําหนดเปาหมายเพื่อการดําเนินนโยบายและประเมินผลงานการวางแผน มีองคประกอบสําคัญ 2 ประการ คือ 
         2.1 การกําหนดเปาหมายหรือผลลัพธที่ตองการใหงานสําเร็จโดยมีเงื่อนไขขอกําหนดเก่ียวกับระยะเวลา ปริมาณและคุณภาพ เปนตน  
         2.2 การตัดสินใจลวงหนาเก่ียวกับทางเลือกหรือกิจกรรมที่จะนําไปสูวัตถุประสงคหรือผลผลลัพธที่ตองการ 

3. ความสามัคคี    ชวยใหสมาชิกในทีมมีความรูสกึเปนพวกเดียวกัน มีจิตสํานึกที่ดี และไมเห็นแกตัว  

4. มนุษยสมัพันธทีด่ ี  ทีมงานที่มีประสทิธิภาพผูนําตองสรางมนุษยสัมพันธที่ดีภายในทีมงาน 



 5. ความคิดสรางสรรค  
             ไดแก ความคิดแปลกใหมและสามารถปฏบิัติไดใหประโยชนการสรางทีมงานที่มีประสิทธิภาพ คือ 
               5.1  เปนการเปลี่ยนแปลงไปสูสิ่งที่ดีกวา  
               5.2  เพิ่มคุณและคุณภาพชีวิต  

การสรา้งทีมงานที�มีประสิทธิภาพ 

6. แรงจูงใจ  
         การจูงใจเปนสิ่งที่ทาํใหสมาชิกทีมงานอยางมีประสิทธิภาพ นั่นคือทีมงานไดรับประโยชนดานเศรษฐกิจทั้งทางตรงและทางออม    
ผูนําตองทําหนาทีช่ักจูงใหสมาชิกทีมงานทุมเทจิตใจและพลังกายทํางานดวยความกระตือรือรนมากขึ้น   
ผลสําเร็จของการสรางแรงจูงใจคือ  
             6.1  เกิดพฤติกรรมรวมชวยใหสมาชิกทีมงานรวมกันทํางานดวยความพึงพอใจ และมีความสขุกับการทํางาน  
             6.2  พฤติกรรมทางบวกของสมาชิกทีมงานเพิ่มขึ้น ใหความสนใจงาน มีความสามัคคีรวมกันตัดสินใจเลือกทางเลือกที่ดีที่สุด  
             6.3  องคการสามารถบรรลุเปาหมาย  

7. การพัฒนาทักษะและเพ่ิมความรู  
        เนื่องจากในโลกปจจุบันอิทธิพลของเทคโนโลยีกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงอยางมากมาย การประดิษฐคิดคนสิ่งใหม ๆ  
ทําใหสภาวะแวดลอมขององคการทั้งทางภาครัฐและภาคเอกชนแปรเปลี่ยนไปอยางรวดเร็วอยางที่ไมเคยปรากฏมากอน การบริหารองคการให
สามารถอยูรอดและเติบโตในภาวะเชนนี้ นับเปนสิง่ที่ทาทายความสามารถของผูบริหารและการทํางานเปนทีมอยางมีประสิทธภิาพ การพัฒนา
ทักษะและเพิ่มความรูแกบุคลากรมีความสําคัญและจําเปนยิ่ง นั่นคือผูนําตองสามารถสอนงานหรือแนะนําวิธีการทํางาน การฝกอบรมเพื่อพัฒนา
ทักษะและเพิ่มพูนความรูบุคลากรองคการชวยใหทีมงานตาง ๆ เพิ่มผลผลิตทีม่ีคุณภาพประสทิธิภาพสงู  ลดตนทุนและมีศักยภาพดานการ 
แขงขันสูง เปนตน 





5 คณุสมบติัสาํคญัที �เป็นผูนํ้าที �ดี 5 คณุสมบติัสาํคญัที �เป็นผูนํ้าที �ดี 
 
 
 
 
 

 

1.  ผู้นําที�ดีต้องเป็นผู้มีวิี ัยทัศน์     ตอ้งเป็นคนที�มองเห็นภาพในอนาคตที�คนอื�นมองไม่เห็น มองเห็นโอกาสในอนาคตได ้และเมื�อมองเห็นภาพ
อนาคตแลว้ กต็อ้งสามารถกาํหนดเป้าหมาย และแผนงานในการไปสู่เป้าหมายนั�นไดอ้ยา่งชดัเจน ไม่ใช่แค่ฝันเฟื� องเพียงอยา่งเดียว 

      2.  ผู้นําที�ดจีะต้องกระจายงานให้ทีมงานอย่างเหมาะีม      เป็นการนาํแผนงานที�กาํหนดไวน้ั�น มากระจายสู่พนกังาน และทีมงาน โดยพิจารณา
ความเหมาะสมของพนกังานแต่ละคนใหเ้หมาะกบังานแต่ละอยา่ง เพื�อใหเ้ขาสามารถที�จะทาํงานไดต้ามที�ถนดั รวมทั�งใหโ้อกาสคนอื�นๆ ไดท้าํงาน ผูน้าํ
อาจจะตอ้งยอมรับความเสี�ยงในเรื�องนี�  กล่าวคือ ยอมที�จะไวว้างใจพนกังาน และเชื�อวา่พนกังานจะสามารถทาํงานนั�นได ้ผมเห็นผูน้าํหลายคนที�ใชว้ธีินี�กบั
ลูกนอ้งของตนเอง กอ็าจจะมีลูกนอ้งที�ทาํไม่ได ้แต่ส่วนใหญ่แลว้ลูกนอ้งจะทาํเตม็ที�เพราะนายไวใ้จอยา่งมาก กไ็ม่อยากทาํใหน้ายผดิหวงั 

      3.  ผู้นําที�ดจีะต้องีร้างทีมงานได้    จ ะตอ้งเป็นคนที�ทาํงานใหส้าํเร็จ โดยเนน้ทั�งงาน เนน้ทั�งคน และในการสร้างทีมงานที�ดี ผูน้าํกต็อ้งมีทกัษะใน
การสื�อความที�ดี มีความเป็นธรรมกบัพนกังานทสกคนในทีม ไม่เลือกที�รักมกัที�ชงั เวลาทาํงานกจ็ะเนน้ใหท้สกคนร่วมกนัทาํงาน ไม่มีการทาํตวัเด่นเพียงคนเดียว 
หรือรับแต่ชอบ ไม่ยอมรับผดิ 

       4.  ผู้นําที�ดจีะต้องีร้างแรงบันดาลใจให้พนักงานได้       มีพลงัในการสร้างกาํลงัใจใหก้บัทีมงาน และกระตสน้ใหพ้นกังานมีความตอ้งการที�จะ
ประสบความสาํเร็จได ้เหมือนกบัที� Jack Welch อดีต CEO ของ GE ไดใ้ชค้าํวา่ Energize กคื็อการทาํใหค้นอื�นมีพลงัในการทาํงานอยูเ่สมอ 

       5.  ผู้นําที�ดจีะต้องเป็นผู้พฒันาคนอื�นอยู่เีมอ      มีความเขา้ใจพนกังานที�มีผลงานไม่ดี และพยายามที�จะพฒันาพนกังานใหมี้ความรู้ความสามารถ 
และทกัษะในการทาํงานมากขึ�น ผูน้าํที�ดีจะไม่ด่าพนกังานวา่ �ทาํไมโง่จงั แค่นี�ยงัทาํไม่ได�้ (ถา้ทาํไดก้ค็งมาเป็นหวัหนา้ของผูน้าํคนนี�ไปแลว้) แต่จะพยายาม
พฒันาใหพ้นกังานทาํงานใหไ้ด ้ผูน้าํที�ดีจึงเปรียบเสมือนครู ที�สอนพนกังานทั�งดา้นความรู้ในการทาํงาน และเป็นตวัอยา่งสาํหรับพฤติกรรมที�เหมาะสมดว้ย 

 





Happy  Body 



EQ (Emotional Quotient) หรือ ความฉลาดทางอารมณ์       เป็นสิ�งที�มีอยูใ่นตวัของทสกคน โดยีิ�งนี�จะคอยช่วยให้เรารู้จักแยกแยะและควบคุมความรู้ีึก 
รวมถึงการแีดงออกทางอารมณ์อกีด้วย ซึ�งวนันี� บก. กม็คีาํถาม 8 ข้อ มาทดีอบระดับ EQ ของเพื�อนๆ ชาว AGE  ด้วย แต่ขอยํ�า!! ว่าให้เลอืกคาํตอบที�ใช่ตัวเราที�ี ุดนะ

แบบทดสอบวัดระดับ EQ 

1. แฟนลืมวนัเกิดคสณ แมแ้ต่โทรศพัทก์ไ็ม่โทรมา คสณจึง... 
A. ไม่สนใจเพราะเขามกัลืมนั�นลืมนี�อยูเ่สมอ 
B. เสียใจแต่ไม่แสดงใหเ้ขารู้ 
C. นินทาเขาใหเ้พื�อนคสณฟังวา่ไร้นํ�าใจ 

2. เพื�อนบอกวา่ชสดใหม่ที�คสณใส่อยูดู่ไม่ไดเ้ลย คสณรู้สึก... 
A. ไม่เป็นไรเพราะคสณกไ็ม่ชอบรสนิยมเขาเช่นกนั 
B. เสียใจ แต่กเ็คารพความเห็นของเขา 
C. โกรธ นึกวา่เขาอิจฉาคสณ 

3. กาํลงัจะออกไปพบแฟนตามนดั แต่เพื�อนกลบัพรวดพราดมาขอความ
ช่วยเหลือเรื�องด่วน คสณจึง... 

A. ตอบตกลงแลว้ขอเลื�อนนดัแฟน 
B. แสดงใหเ้พื�อนเห็นวา่คงช่วยไม่ไดแ้ลว้หาคนอื�นมาช่วยแทน 
C. บอกอยา่งเหลืออดวา่ช่วยไม่ไดจ้ริงๆ 

4. คสณเคยปล่อยใหต้วัเองร้องไหฟู้มฟายไหม 
A. ไม่เคย 
B. บางครั� ง 
C. บ่อยครั� ง  

5. ผลงานของเพื�อนร่วมงานดีกวา่ คสณจึง... 
A. ยสติธรรมดีแลว้ เพราะเขาทส่มเทมากกวา่ 
B. เลียนแบบเขาบา้ง 
C. โทษวา่เจา้นายวา่ไม่ยสติธรรม 

6. เพื�อนนาํเรื�องที�คสณนินทาคนอื�นไปเปิดเผย คสณจึง... 
A. แกลง้ทาํเป็นไม่สนใจ 
B. รู้สึกลาํบากใจ เพราะคสณเถียงใครไม่เป็น 
C. อยากฆ่าเจา้เพื�อนปากเสียคนนั�นจงั 

7. ผลงานของคสณไม่ดีตามที�เพื�อนร่วมงานคาดหวงัไว ้คสณจึง... 
A. โทษคนอื�นวา่ไม่ใหค้วามร่วมมือ 
B. รู้สึกเสียใจแต่กย็อมรับคาํปลอบใจจากเพื�อนร่วมงาน 
C. คิดวา่บริษทันี�ไม่เหมาะกบัคสณ 

8. เพื�อนยมืชสดคสณไปใส่แลว้ทาํขาด คสณจึง.... 
 A. ไม่สนใจคาํขอโทษของเพื�อน แลว้ค่อยๆ ถอยห่างจากเขา 
 B. ตอ้งการใหเ้ขาซื�อชสดใหม่ชดเชยให ้
 C. ต่อวา่เสียงดงั วา่ใหย้มืแลว้ยงัทาํขาดอีก 



เฉลย : แบบทดสอบวัดระดับ EQ 
ตอบครบหมดแล้วกม็ารวมคะแนนกนัเลย... 

ตอบขอ้ A. ไดข้อ้ละ 1 คะแนน 
ตอบขอ้ B. ไดข้อ้ละ 2 คะแนน 
ตอบขอ้ C. ไดข้อ้ละ 3 คะแนน 
 

รวมคะแนนเสร็จแล้วใช่ไหมจ๊ะ งั�นอย่ารอช้ามาดูคาํเฉลยกนัเลย 
          19 - 24 คะแนน :: ขาดวสฒิภาวะทางอารมณ์และเหตสผล ชีวติจึงสับสนขาดความมั�นใจ ถา้คสณใหค้วามสาํคญักบัปฏิกิริยาของคนอื�นมากไปยอ่มทาํ
ใหอ้ารมณ์ไม่มั�นคง เพราะตอ้งคอยเอาอกเอาใจทาํเพื�อผูอื้�นตลอด ฝึกควบคสมอารมณ์ตนเองใหดี้แลว้คนอื�นจะชอบคสณเอง  
 
          ได ้13 - 18 คะแนน :: เป็นคนมี EQ สูง รู้จกัแสดงอารมณ์ความรู้สึกอยา่งเหมาะสม ไม่ทาํใหค้นรอบขา้งหรือผูใ้กลชิ้ดหงสดหงิดกบัคสณ เมื�อพบเรื�อง
ไม่สบอารมณ์รู้จกัจดัการดว้ยตวัเองได ้ 
 
          ได ้8 - 12 คะแนน :: เป็นคนเยน็ชาเกินไป ไม่ชอบแสดงอารมณ์ความรู้สึกออกมาโดยตรง ผลจากอารมณ์ที�เกบ็กดสะทอ้นออกทางร่างกาย เช่น 
ปวดศรีษะ โรคกระเพาะ คสณควรค่อยๆ ผอ่นคลายจิตใจจะแกค้วามเยน็ชาที�มีต่อคนอื�นได ้ลองหดัแสดงความรู้สึกในเรื�องเลก็ๆ นอ้ยๆ จากนั�นค่อยหดั
ออกความเห็นในเรื�องที�ใหญ่ขึ�น เชื�อแน่วา่เพื�อนๆ ตอ้งยนิดีในความเปลี�ยนแปลงของคสณ 
 

อารมณ์ ความรู้ีึก เป็นเรื�องที�ต้องควบคุมให้ดี 
เพราะไม่อย่างงั�นแล้ว เราอาจจะพลาดพลั�งทาํในีิ�งที�ไม่เหมาะีมลงไปได้ 

ซึ�งีิ�งนั�นเราไม่ีามารถย้อนเวลากลบัไปแก้ไขได้นะจ๊ะ 


