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      ขอสวสัดีชาว AGE ทุกท่านเน่ืองในโอกาสวนัปีใหม่ตามประเพณีไทย 
และวนัสงกรานต ์ ซ่ึงในปีน้ีเกิดภาวะขาดแคลนน ้าทัว่ประเทศเป็นอย่างมาก 
ส าหรบัวารสาร E-Magazine THE BALANCE ฉบบัน้ีจึงขอน าเสนอเก่ียวกบั
ความเป็นมาของวฒันธรรมประเพณีวนัสงกรานต ์ และการรณรงคก์ารใช้
น ้าอย่างประหยดั  รวมถึงการน าเสนอให้ความรู้ทัว่ ๆ ไปเก่ียวกบัการ
ท างาน อาทิเช่น การสร้างให้พนักงานท่ีมีต่อองคก์ร การสร้างสขุให้
คนท างานและสาระความรู้ทัว่ไป 

 สดุท้ายน้ีขอให้ทุกท่านเดินทางท่องเท่ียวหรือพกัผ่อนในวนัหยดุยาว
ช่วงสงกรานตอ์ย่างมีความสขุและปลอดภยัโดยสวสัดิภาพทุกท่าน 
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ความเป็นมาประเพณี วนัสงกรานต ์ 

     สงกรานต ์เป็นประเพณีปีใหม่ของประเทศไทย ลาว กมัพชูา พม่า ชนกลุ่มน้อยแถบเวียดนามและมณฑลยนูนานของจีน 
ศรีลงักาและทางตะวนัออกของประเทศอินเดีย สงกรานตเ์ป็นคาํสนัสกฤต หมายถึงการเคล่ือนยา้ย ซ่ึงเป็นการอุปมาถึงการ
เคล่ือนยา้ยของการประทบัในจกัรราศี หรือคือการเคล่ือนขึ้ นปีใหม่ในความเช่ือของไทยและบางประเทศในเอเชียตะวนัออก
เฉียงใต ้  

 

ความหมายของสงกรานต ์

     คาํวา่ "สงกรานต"์ มาจากภาษาสนัสฤกตวา่ ส-ํกรานต แปลวา่ กา้วขี้ น ยา่งขึ้ น หรือกา้วขึ้ น การยา้ยท่ี เคล่ือนท่ี คือพระ
อาทิตยย์า่งขึ้ น สู่ราศีใหม่ หมายถึงวนัขึ้ นปีใหม่ ซ่ึงตกอยูใ่นวนัท่ี ๑๓, ๑๔, ๑๕ เมษายนทุกปี แต่วนัสงกรานตน้ั์นคือ วนัท่ี ๑๓ 
เมษายน เรียกว่า วนัมหาสงกรานต ์วนัท่ี ๑๔ เป็นวนัเนา วนัท่ี ๑๕ เป็นวนัเถลิงศก  

     วนัเถลิงศก แปลว่า "วนัข้ึนศก" เป็นวนัเปล่ียนจลุศกัราชใหม่ การท่ีเปล่ียนวนัขึ้ นศกใหม่มาเป็นวนัท่ี ๓ ถดัจากวนั
มหาสงกรานต ์ ก็เพื่อใหห้มดปัญหาวา่ การยา่งขึ้ นสู่จุดเดิม สาํหรบัตน้ปีน้ันเรียบรอ้ยดี ไม่มีปัญหาเพราะอาจมีปัญหาติดพนั
เก่ียวกบัชัว่โมง นาที วินาที ยงัไม่ครบถว้นสมบรูณ ์ ท่ีจะเปล่ียนศกถา้เล่ือนวนัเถลิงศกหรือวนัขึ้ นจุลศกัราชใหม่มาเป็น วนัท่ี ๓ หมายความว่า อยา่งน้อยดวงอาทิตยไ์ดก้า้วเขา้สู่ราศีใหม่ ไม่น้อยกว่า ๑ องศา
แลว้อาจจะยา่งเขา้องศาท่ี ๒ หรือท่ี ๓ ก็ได ้ 

     ปกติวนัสงกรานตจ์ะมี ๓ วนั  คือ  เร่ิมวนัท่ี ๑๓ เมษายน ถึงวนัท่ี ๑๕ เมษายน วนัแรกคือวนัท่ี ๑๓ เป็นวนัมหาสงกราต ์วนัท่ีพระอาทิตยต์อ้งขึ้ นสู่ราศีเมษ วนัท่ี ๑๔ เป็นวนัเนา (พระอาทิตยค์งอยูท่ี่ 

๐ องศา) วนัท่ี ๑๕ เป็นวนัเถลิงศกใหม่ และเร่ิมจุลศกัราชในวนัน้ี เม่ือก่อนจริง ๆ มีถึง ๔ วนั คอืวนัท่ี ๑๓-๑๖ เป็นวนัเนาเสีย ๒ วนั (วนัเนาเป็นวนัอยูเ่ฉยๆ ) เป็นวนัวา่ง พกัการงานนอกบา้นชัว่คราว  

     จะเห็นไดว้่า วนัสงกรานตเ์ป็นวนัขึ้ นปีใหม่ตั้งแต่สมยักรุงสุโขทยั จนถึง พ.ศ. ๒๔๘๓ ทางราชการจึงไดเ้ปล่ียนไหม่ โดยกาํหนดเอาวนัท่ี ๑ มกราคม เป็นวนัขึ้ นปีใหม่ เพื่อใหเ้ขา้กบั หลกัสากลท่ีนานา
ประเทศนิยมปฏบิติัอยา่งไรก็ตาม แมจ้ะมีการเปล่ียนวนัขึ้ นปีใหม่ประชาชนก็ยงัยดึถือว่า วนัสงกรานตมี์ความสาํคญั         
   

 

ความหมายของค าอ่ืนๆ ที่เก่ียวขอ้งกบัสงกรานต ์มีดงัน้ี 

     สงกรานต ์ท่ีแปลว่า  "กา้วข้ึน"  "ยา่งข้ึน"  น้ันหมายถึง  การท่ีดวงอาทิตย ์ขึ้ นสู่ราศีใหม่  อนัเป็นเหตุการณท่ี์เกิดขึ้ นทุก
เดือน ท่ีเรียกว่าสงกรานตเ์ดือน แต่เม่ือครบ ๑๒ เดือนแลว้ยา่งขึ้ นราศีเมษอีก จดัเป็นสงกรานตปี์ ถือว่าเป็น วนัขึ้ นปีใหม่ทาง 

สุริยคติ ในทางโหราศาสตร ์ 

     มหาสงกรานต ์แปลว่า กา้วขึ้ นหรือยา่งขึ้ นครั้งใหญ่ หมายถึงสงกรานตปี์ คือปีใหม่อยา่งเดียว  กล่าวคือสงกรานตห์มาย
ไดท้ั้งสงกรานตเ์ดือนและสงกรานตปี์ แต่มหาสงกรานตห์มายถึงสงกรานตปี์อยา่งเดียว  
     วนัเนา แปลวา่ "วนัอยู"่ คาํว่า "เนา" แปลวา่ "อยู"่ หมายความว่าเป็นวนัถดัจากวนัมหาสงกรานตม์า ๑ วนั วนั
มหาสงกรานตเ์ป็นวนัท่ีดวงอาทิตยย์า่งสู่ราศีตั้งตน้ปีใหม่ วนัเนาเป็นวนัท่ีดวงอาทิตยเ์ขา้ท่ีเขา้ทาง ในวนัราศีตั้งตน้ใหม่
เรียบรอ้ยแลว้ คอือยูป่ระจาํท่ีแลว้  

                              

                   (สาํนักงานคณะกรรมการวฒันธรรมแห่งชาติ 2529, 81-82)  



เม่ือถึงวนัสงกรานต ์เป็นเวลาท่ีทุกคนจะยิ้ มแยม้แจ่มใส ทาํใจใหเ้บิกบาน เพื่อทาํกิจกรรมต่าง ๆ ซึ่งมีดงัต่อไปน้ี  การทาํบุญ ตกับาตรตอนเชา้ หรือนําอาหารไปถวายพระท่ีวดั  การทาํบุญอฐิั อาจจะทาํตอนไหนก็ได ้เช่น หลงัจากพระภิกษุ - สามเณรฉนัเพลแลว้ หรือจะนิมนตพ์ระมาสวดมนต ์ฉนัเพลท่ีบา้น แลว้บงัสุกุลก็ได ้การทาํบุญอฐิั อาจจะนิมนตพ์ระไปยงัสถานท่ีเก็บหรือ
บรรจุอฐิั หากไม่มีใหเ้ขยีนช่ือผูท่ี้ล่วงลบัไปแลว้ลงในกระดาษ เม่ือบงัสุกุลเสร็จจึงเผากระดาษแผ่นน้ันเสีย เช่นเดียวกบัการเผาศพ  การสรงน้ําพระ มี ๒ แบบ คือ การสรงน้ําพระพุทธรปู และการสรงน้ําพระภิกษุสามเณร การสรงน้ําพระพุทธรปู อาจจะจดัเป็นขบวนแห่ หรือ เชิญมา

ประดิษฐานในท่ีอนัเหมาะสม การสรงน้ําจะใชน้ํ้าอบ น้ําหอม หรือน้ําท่ีผสมดว้ยน้ําอบ น้ําหอมประพรมท่ีองคพ์ระ การสรงน้ําพระภิกษุสามเณร จะใชแ้บบ
เดียวกบัอาบน้ํา คือ การใชข้นัตกัรดท่ีตวัท่าน หรือท่ีฝ่ามือก็ได ้แลว้แต่ความนิยม หากเป็นการสรงน้ําแบบอาบน้ําพระ จะมีการถวายผา้สบงหรือถวายผา้ไตร
ตามแต่ศรทัธาดว้ย  การก่อพระเจดียท์ราย จะทาํในวนัใดวนัหน่ึงระหว่างวนัท่ี ๑๓ - ๑๕ เมษายน โดยการขนทรายมาก่อเป็นเจดียข์นาดต่าง ๆ ในบริเวณวดั โดยมี
วตัถุประสงคเ์พื่อใหว้ดัไดใ้ชป้ระโยชน์ในการก่อสรา้ง หรือถมพื้ นต่อไป ถือเป็นการทาํบุญอีกลกัษณะหน่ึงท่ีไดท้ั้งบุญและความสนุกสนาน การปล่อยนก ปล่อยปลา เป็นการทาํบุญทาํทานอีกรปูแบบหน่ึง โดยเฉพาะการปล่อยนก ปล่อยปลาท่ีติดกบัดกั บ่วง ใหไ้ปสู่อิสระ หรือปลาท่ีอยู่ในน้ํา
ต้ืนๆ ซ่ึงอาจจะตายได ้หากปล่อยใหอ้ยูใ่นสภาพแบบเดิม  การรดน้ําผูใ้หญ่ หรือการรดน้ําขอพร เป็นการแสดงความเคารพต่อผูใ้หญ่ของครอบครวั หรือผูใ้หญ่ท่ีเคารพนับถือ การรดน้ําผูใ้หญ่อาจจะรดน้ําทั้งตวั
หรือรดเฉพาะท่ีฝ่ามือก็ได ้ดงัน้ันจึงควรมีผา้นุ่งห่มไปมอบใหด้ว้ย เพื่อจะไดผ้ลดัเปล่ียนหลงัจากเสร็จส้ินพิธีแลว้  การเล่นรดน้ํา หลงัจากเสร็จพิธีการต่าง ๆ แลว้ เป็นการเล่นรดน้ํา เพื่อเช่ือมความ สมัพนัธร์ะหวา่งญาติมิตร โดยการใชน้ํ้าสะอาดผสมน้ําอบหรือน้ําหอม หรือจะใชน้ํ้าอบก็ได ้รดกนัเบา ๆ ดว้ยความ

สุภาพ  การเล่นร่ืนเริงต่าง ๆ เช่น เขา้ทรงแม่ศรี สะบา้ ลกูช่วง สุดแลว้แต่ความนิยมของทอ้งถ่ินน้ัน ๆ  

ประเพณีปฏบิติัเหล่าน้ี อาจจะมีความแตกต่างกนัออกไปบา้งตามแต่ละทอ้งถ่ิน การจะยดึถือปฏบิติัอยา่งไรน้ันขึ้ นอยูก่บัความเหมาะสมและความตอ้งการของชุมชนเป็นสาํคญั  

คุณค่าจากกิจกรรมวนัสงกรานต ์

     กิจกรรมต่าง ๆ ในวนัสงกรานต ์ จะเห็นไดว้่า สงกรานตเ์ป็นประเพณีท่ีงดงาม อ่อนโยน เอื้ ออาทร และเต็มไปดว้ยบรรยากาศของความกตญัํ ูความเคารพซ่ึงกันและกนั เป็นประเพณีท่ีใหค้วามสาํคญั
ของความสมัพนัธร์ะหวา่งเพื่อนมนุษยใ์นสงัคม โดยใชน้ํ้าเป็นส่ือในการเช่ือมความสมัพนัธร์ะหว่างกนั มิใช่เทศกาลแห่งน้ําอยา่งท่ีหน่วยงานของรฐับางแห่งกาํลงัดาํเนินการเพื่อสรา้งจุดขาย สรา้งรายไดเ้ขา้
ประเทศ จนสรา้งความเขา้ใจผิดใหเ้กิดขึ้ นแก่ประชาชนทัว่โลก ไม่เวน้แมแ้ต่คนไทยดว้ยกนัเอง ซ่ึงกาํลงัจะห่างไกลและหลุดลอยไปจากรากเหง้าเดิมของประเพณีสงกรานตก์นัไปทุกที  

     ประเพณีท่ีถือปฏบิติัและสืบทอดกนัมาอยา่งยาวนาน เช่น ประเพณีสงกรานตน้ี์ จึงยอ่มมีความหมายและมีคุณคา่ต่อผูป้ฏบิติั ชุมชนและสงัคมเป็นอยา่งยิง่ กล่าวคือ  วนัสงกรานตเ์ป็นวนัแห่งความรกั ความผกูพนัในครอบครวั อยา่งแทจ้ริง สมยัก่อนพ่อแม่จะเตรียมเส้ือผา้ใหม่พรอ้มเคร่ืองประดบัใหล้กูหลานไปทาํบุญ ลกูหลานก็จะเตรียมเส้ือผา้เคร่ืองนุ่งห่มใหผู้ใ้หญ่ได้
สวมใส่หลงัการรดน้ําขอพร ปัจจบุนัเม่ือถึงวนัสงกรานตทุ์กคนจะหาโอกาสกลบับา้นไปหาพ่อแม่รดน้ําขอพร เพื่อเป็นสิริมงคลในการเร่ิมตน้ปีใหม่และเป็นกาํลงัใจกนัและกนัในการดาํรงชีวิตอยูต่่อไป  วนัสงกรานตเ์ป็นวนัแห่งการแสดงความกตญัํ ูโดยการปรนนิบติัต่อพ่อแม่และผูมี้พระคุณท่ีมีชีวิตอยู ่และทาํบุญอุทิศส่วนกุศลใหแ้ก่ผูท่ี้ล่วงลบัไปแลว้  วนัสงกรานต ์เป็นวนัท่ีก่อใหเ้กิดความสมคัรสมานสามคัคีในชุมชน เช่น การไดพ้บปะสงัสรรคร่์วมกนัทาํบุญ และการละเล่นสนุกสนานร่ืนเริงในยามบ่ายหลงัจากการทาํบุญ โดยการเล่นรดน้ําในหมู่
เพื่อนฝงูและคนรูจ้กัและการละเล่นตามประเพณีทอ้งถ่ิน  สงกรานตเ์ป็นประเพณีท่ีก่อใหเ้กิดความเอื้ ออาทรต่อส่ิงแวดลอ้ม เพราะในวนัน้ีทุกคนจะช่วยกนัทาํความสะอาดบา้นเรือน ส่ิงของเคร่ืองใชทุ้กอยา่งใหส้ะอาดหมดจดเพื่อจะไดต้อ้นรบัปีใหม่ดว้ยความ
แจ่มใส เบิกบาน นอกจากน้ียงัควรช่วยกนัทาํความสะอาดวดัวาอาราม ท่ีสาธารณะ และอาคารสถานท่ีของหน่วยงานต่าง ๆ ดว้ย  วนัสงกรานต ์เป็นวนัทาํบุญครั้งสาํคญัครั้งหน่ึงของพุทธศาสนิกชน โดยการทาํบุญตกับาตร เล้ียงพระ ฟังเทศน์ ปฏบิติัธรรม และสรงน้ําพระศรทัธาในการทาํบุญใหท้าน ซ่ึงถือเป็นการเก้ือกลูสงูสุดของ
มนุษยชาติ และการถือศีลปฏบิติัธรรมซ่ึงเป็นเหตุแห่งความเจริญรุ่งเรืองของชีวิต และสามารถสืบทอดพระพุทธศาสนามาไดจ้นถึงปัจจบุนั 

กิจกรรมวนัสงกรานต ์



รณรงค ์ช่วยกนัประหยดัน ้า  
***วนัสงกรานต ์นอกจากเป็นวนัสาดน ้ากนัอยา่งชุ่มฉ า่แลว้ ใหเ้ป็นวนัท่ีเราหนั

มาเร่ิมใชน้ ้าอยา่งรูค้ณุค่าดว้ยดีไหมครบั*** 

     "ใชส่ิ้งต่างๆ (เช่น แกว้ เส้ือผา้ เป็นตน้) บ่อยกวา่เดิมก่อนลา้ง เทน้ําท่ีใชแ้ลว้ใส่ตน้ไม ้ทาํความสะอาดส่ิงต่างๆ ดว้ย
ผา้เปียก เช็ดจานชามแทนการลา้งในการเอาส่ิงสกปรกออก  จากน้ันลา้งส่ิงสกปรกในอ่างท่ีมีน้ํายาลา้งจาน แทนการลา้ง
ใตก้อ๊กท่ีมีน้ําไหล"  

 

     ไม่มีเหตุผลท่ีเราจะไม่ทาํส่ิงง่ายดายเหล่าน้ี และเหตุผลสาํคญัท่ีเราควรทาํก็คือ การขาดแคลนน า้ 
     ตรงกนัขา้มกบัสิ่งท่ีเรารบัรูก้นัทัว่ไป น้ําเป็นทรพัยากรท่ีมีอยูจ่าํกดั น้อยกวา่ 3% ของน้ําในโลกเป็นน้ําจืด โดย 2 ใน 
3 ของน้ําจืดน้ันถูกกกัเก็บอยูใ่นธารน้ําแข็งและภเูขาน้ําแข็งขัว้โลก ทาํใหเ้ราเหลือน้ําใหเ้ราใชเ้พยีง 1% การทาํฝนเทียมไม่เพิ่มปริมาณน้ํา (แมว้า่จะสามารถเพิม่ปริมาณฝนในพื้ นท่ีเฉพาะ) การกลัน่น้ําทะเล
เป็นน้ําจืดสามารถเพิ่มปริมาณน้ําจืดได ้แต่มีราคาแพง และเป็นไดแ้ค่ทางเลือกในพื้ นท่ีชายฝัง่ หรือท่ีท่ีมีน้ํากร่อย 

 

     อยา่งไรก็ตาม ปริมาณน้ําจดืไม่ไดเ้ป็นปัญหามากเท่ากบัวธีิการใชน้ํ้าอยา่งส้ินเปลืองของเรา โดยเราทาํใหน้ํ้าสญูเปล่าอยา่งมาก โดยไม่เฉลียวใจท่ีจะใชน้ํ้าก่อน ในขณะท่ีประชากรมนุษยย์งัคงเพิ่มขึ้ นทัว่
โลกและในประเทศ ความตึงเครียดเร่ืองทรพัยากรก็จะมีแต่เพิ่มขึ้ น  

 

     แหล่งสาํรองน้ําใตดิ้นท่ีกาํลงัเหือดแหง้สามารถทาํใหแ้หล่งน้ําต่างๆ ลดน้อยลงอยา่งมาก เพราะแม่น้ํา ทะเลสาบ และ พื้ นท่ีชุ่มน้ํา ตอ้งพึ่งพาน้ําจากแหล่งน้ําใตดิ้น นอกจากน้ี พื้ นผิวน้ําบาดาลท่ีลดลง
สามารถทาํใหพ้ชืไม่สามารถเขา้ถึงน้ําใตดิ้นได ้

 

     มนุษยใชน้ํ้าจืดท่ีมีอยูใ่นโลกมากกว่าขดีจาํกดัในการใชข้องเรา การประมาณการณข์ององก์ารสหประชาชาติระบุวา่ ปัจจุบนัเราดึงน้ํามาใช ้54% และจะเพิ่มขึ้ นสู่ 90% ภายใน 25 ปี หากภาวะใน
ปัจจุบนัดาํเนินต่อไป จะเหลือน้ําเพียง 10% สาํหรบัส่ิงมีชีวิตอืน่ๆ ทั้งหมดของโลก 

 

     เราทาํอะไรไดบ้า้ง…เราตอ้งเร่ิมใชน้ํ้าใหมี้ประสิทธิภาพมากข้ึน เน่ืองจากเกษตรกรรมเป็นส่ิงท่ีใชน้ํ้า (และใชอ้ยา่งส้ินเปลือง) มากท่ีสุด ดงัน้ันจึงตอ้งเกิดการประหยดัน้ําในภาคการเกษตร แต่การ
ปรบัปรุงการใชน้ํ้าในบา้นก็ยงัเกิดขึ้ นไดอ้ีกมาก ลองอ่านคาํแนะนําดา้นล่าง และแน่นอนว่าคุณจะพบ 1 หรือ 2 วธีิ ท่ีคุณสามารถนําไปลงมือทาํไดอ้ยา่งง่ายดาย โปรดจาํไวว้่า การประหยดัน้ําไม่ไดเ้ป็น
ปัญหาท่ีแกไ้ดโ้ดยตอ้งใชทุ้กวธีิ หรือไม่ก็แกไ้ม่ไดเ้ลย การกระทาํเล็กๆ น้อยๆ ทุกอยา่งสามารถช่วยไดจ้ริง 



รณรงค ์ช่วยกนัประหยดัน ้า  
วิธีประหยดัน ้า : 
ปลกูฝังนิสยัที่มีประสิทธิผล 

 เปิดน้ําเม่ือตอ้งใชเ้ท่าน้ัน ไม่ใช่เปิดในขณะแปรงฟัน โกนหนวด หรือ ลา้งเคาทเ์ตอรห์อ้งน้ํา นอกจากน้ีอยา่อาบน้ํานาน 

 อยา่ทาํใหโ้ถสว้มของคุณเป็นถงัขยะท้ิงกระดาษทิชชูอยา่งส้ินเปลือง 
 ใชเ้คร่ืองลา้งจานและเคร่ืองซกัผา้เม่ือเคร่ืองเต็มเท่าน้ัน 

 อยา่ลา้งส่ิงต่างๆ เช่น แกว้ และซกัผา้โดยไม่จาํเป็น เพียงแต่บางส่ิงถูกใชเ้พียงระยะเวลาสั้นๆ ไม่ไดห้มายถึงว่าตอ้งลา้ง 

ซ้ืออุปกรณถ์าวรและเครื่องใชไ้ฟฟ้าที่มีประสิทธิภาพ 

 หากโถสว้ม ฝักบวั และ กอ๊กน้ําของคุณมีอายุเก่ายอ้นไปก่อน พ.ศ.2535 ใหพ้ิจารณาเปล่ียนหวัฝักบวัและกอ๊กน้ําทุกรุ่นในปัจจบุนัน้ันเป็นแบบ 

น้ําไหลชา้ ท่ีไม่ทาํใหน้ํ้าไหลอยา่งสญูเปล่า 

 ซ้ือเคร่ืองลา้งจานและเคร่ืองซกัผา้ท่ีมีประสิทธิภาพทางพลงังาน (มีฉลาก Energy Star) เพราะใชน้ํ้านอ้ยกว่า 

 

 

จดัสภาพแวดลอ้มของสวนของคุณโดยค านึงถึงการใชน้ ้า 

 ปลกูพืชพื้ นเมืองท่ีตอ้งการน้ํานอ้ย ซ่ึงรวมถึงปลกูหญา้ท่ีตอ้งการน้ําน้อย 

 อยา่รดน้ําตน้ไมอ้ยา่งตรงต่อเวลาทุกวนั ใหป้รบัการรดน้ําตน้ไมต้ามสภาพอากาศ 

 รดน้ําตน้ไมใ้นตอนเชา้ตรู่และตอนเย็น เพื่อหลีกเล่ียงการระเหยท่ีไม่จาํเป็น 

ซ่อมรูรัว่ 

 แมแ้ต่รรูัว่เล็กๆ ก็สามารถทาํใหส้ญูเสียน้ํามากอยา่งเหลือเช่ือได ้ 
 

ภาวะขาดแคลนน ้าทัว่โลก 

ประชาชนมากกว่า 1 พนัล้านคนขาดการเข้าถึงน ้าสะอาดส าหรบัด่ืม และ 2 พนั 5 ร้อยล้านคนขาดบริการด้านสขุอนามยัท่ีเพียงพอ 

ขอขอบคĘณข้อมęลจาก NRDC 



      การที่องคก์รมพีนักงานที่รักและผูกพันกบัองคก์รนั้นมข้ีอดหีลายประการ อาท ิ พนักงานมคีวามต้องการที่จะทุ่มเทท างานหนกัเพ่ือองคก์รที่เขารัก 
เพ่ือให้องคก์ร มผีลผลิตและผลก าไรเพ่ิมขึ้น อกีทั้งยังสามารถลดอตัราการลาออกของพนักงานได้ด้วยแต่จากการวิจัยพบว่า พนกังานที่รักและผกูพัน
กบัองคก์รจริง ๆ มเีพียง 29% เท่านั้น นับเป็นสถติทิี่น่าตกใจส าหรับ HR และผู้บริหารองคก์รมากทเีดยีว เป็นเหต ุ ให้หลายองคก์รต้องย้อนกลับมา
คดิว่าแล้วองคก์รของตนล่ะ มพีนักงานที่รักองคก์ร มากแค่ไหน และจะท าอย่างไรให้องคก์รเป็นที่รักของพนักงาน 

     ส าหรับพนักงานแล้ว สิง่ที่พวกเขาต้องการจากองคก์รไม่ได้มากมายอะไร เมื่อเทยีบกบัสิ่งที่องคก์รจะได้จากการร่วมแรงร่วมใจของพนักงานที่รัก
องคก์รอย่างแท้จริง 

 ใหค้วามส าคญักบังานของพวกเขา พนักงานอยากให้หัวหน้าหรือผู้บริหารเหน็คุณค่าของงานที่พวกเขาท า แสดงความคดิเหน็ ชื่นชมในผลงานและความส าเรจ็ ของ พวกเขา รวมถงึให้ความสะดวกในการ
ท างานต่าง ๆ เช่น จัดหาเคร่ืองไม้เคร่ืองมอืที่จะช่วยให้ท างานได้รวดเรว็และมปีระสทิธภิาพ ไม่ใช่ปล่อยให้พวกเขาท างานไปตามมตีามเกดิอย่างขาดการเอาใจใส่ดแูล 

 อยู่อย่างมีสิทธ์ิมีเสียงในองคก์ร นอกจากคุณค่าในตวังานแล้ว พวกเขากต้็องการคุณค่าในตนเองเช่นกนั องคก์รควรให้พนักงานมส่ีวนร่วมในการ
แสดงความคดิเหน็และตดัสนิใจในส่วนที่เกี่ยวข้องกบัหน้าที่ความรับผดิชอบของพวกเขาด้วย เพ่ือให้เกยีรตแิละแสดงให้เหน็ว่าพวกเขามคีวามหมาย
และเป็นส่วนหนึ่งขององคก์รอย่างแท้จริง 

 มีทิศทางท่ีชดัเจนในการท างาน พนักงานต้องการความชัดเจนเพ่ือสามารถท างานไปในทศิทางที่ถูกต้องตาม เป้าหมายขององคก์รได้ ผู้บงัคบับญัชา
จึงควรชี้แจงถงึเป้าหมายของงาน และความ คาดหวงัที่มต่ีอพนักงานให้ชัดเจน รวมถงึมกีารตดิตามและประเมนิผลงานอย่าง ใกล้ชิดโดยไม่ปล่อยให้
พนักงานท างานอย่างเคว้งคว้างไม่รู้ ว่าเดนิมาถูกทาง หรือไม่ มารู้ตวัอกีทกีต็อนประเมนิผลงานแล้ว ซึ่งส่งผลต่อความศรัทธาที่พนักงานมใีห้กบั
ผู้บงัคบับญัชาของพวกเขาอย่างมาก 

 มีโอกาสเติบโตในหนา้ท่ีการงาน คนท างานทุกคนย่อมต้องการความก้าวหน้า หากเขาท างานแล้วมองไม่เหน็โอกาสเตบิโต เขาย่อมต้องมองหาโอกาสใหม่ ในที่ท างานใหม่ เพราะฉะนั้นองคก์รควรส่งเสริม
พัฒนาความรู้ความสามารถให้แก่พนักงานอยู่เสมอ เพ่ือสร้างโอกาสให้เขาได้เตบิโตในสายงานของพวกเขา 

 ทีมเวิรก์ดี ความสมัพนัธร์าบร่ืน การท างานอย่างมคีวามสขุ ปัจจยัที่มคีวามส าคญัมากอย่างหนึ่งคอืสมัพันธภาพในการท างาน ทั้งระหว่างเพ่ือนร่วมงานด้วยกนัเอง และระหว่างพนักงานกบัผู้บงัคบับญัชา 
ต้องท างานประสานกนัให้ความร่วมมอืต่อกนัเป็นอย่างดงีานจงึจะส าเรจ็อย่างราบร่ืน หากสมัพันธภาพไม่ราบร่ืน นั่นหมายถงึใจที่ไม่เตม็ร้อยต่อการท างานและต่อองคก์รด้วยเช่นกนั 

 สวสัดิการดี คุณภาพชีวิตดี หากองคก์รมสีวัสดกิารด ีดูแลพนักงานด ีพนักงานกรั็กและเลือกที่จะอยู่กบัองคก์รแม้เงินเดอืนจะน้อยกว่าที่อื่นกต็าม นั่นหมายความว่า ค่าตอบแทนไม่ใช่เหตผุลที่ส  าคญัที่สดุ 
แต่พนักงานต้องการการดูแลที่ด ีและคุณภาพชวีิตที่ดคีวบคู่กนัไป 

 องคก์รมีช่ือเสียงในทางท่ีดี เมื่อใดกต็ามที่องคก์รชั้นน าประกาศรับสมคัรพนักงาน ผู้คนจ านวนมากจะหล่ังไหลไปสมคัร สอบแข่งขนักนัอย่างเอาเป็นเอาตาย ทั้ง ๆ ที่รับเพียงไม่กี่ต าแหน่ง ไม่กี่อตัราเท่านั้น 
นั่นเป็นเพราะองคก์รของเขามคีวามน่าเชื่อถอืสงู มชีื่อเสยีงในทางที่ดมีคีวามมั่นคงและเมื่อเข้าไปเป็นพนักงานของเขาได้แล้วโอกาสที่จะลาออกมานั้นน้อยมาก ดงันั้น การสัง่สมชื่อเสยีงที่ดขีองบริษัทจึงมี
ความส าคญัย่ิงที่จะท าให้พนักงานรักและผูกพันต่อองคก์ร 

ท าอย่างไรใหพ้นักงานรักองคก์ร 



วธีิ สรา้งสุขใหค้นท างาน 
วิถทีางใหม่ ๆ ท่ีจะท าใหพ้นกังานมีความสุข ท่ีนอกเหนือจาก การข้ึนเงินเดือน หรือการใหโ้บนสักอ้นโต 

นัน่คือ การใหค้วาม ยืดหยุ่นในการท างานกบัพนกังาน  เพือ่ใหเ้ขาสามารถสรา้งสรรค ์งานใหม่ๆ และท างานไดอ้ย่าง
มีประสิทธิผลไปพรอ้มๆ กบัการท างานอย่างมีความสุข ขณะท่ีผลการศึกษาความคิดเห็นของพนกังานจากแหล่งต่าง 
สามารถน ามาประมวลเป็นวิธีท่ีท าใหพ้นกังานท างานอย่างมีความสุข ไม่คิดลาออก และมีความจงรกัภกัดีกบัองคก์ร 
ดงันี้   

1.การท าใหพ้นกังานรูสึ้กถึงโอกาสในการเติบโต พนักงานจะไม่มีความสขุเลยถ้าจะต้องท างานในหน่วยงาน
หรือบริษัท ที่ไม่เหน็โอกาสความก้าวหน้าหรือการเติบโต และพนักงาน กลุ่มน้ีกจ็ะเร่ิมคิดหางานใหม่ ซ่ึงความรู้สกึน้ี
ค่อนข้างจะฝงัลึก แม้ว่า บริษัทจะมีการสนับสนุนพัฒนา เช่น มีการอบรม กย็ังไม่สามารถเหน่ียวร้ังจากการลาออกได้ ยกเว้นการท าให้พนักงานรู้สกึว่า พวกเขามีความสามารถที่จะท างานที่ก้าวไปอกีขั้นหน่ึงได้ 

2.การจัดโปรแกรมการอบรมท่ีดีและน่าสนใจ ผู้บริหารไม่ควรมองข้ามผลของการอบรมกบัความสขุของพนักงาน โดยเฉพาะกบัพนักงานที่เข้าท างานใหม่ พบว่า การออกแบบโปรแกรมให้ค าปรึกษา 
การอบรมปฐมนิเทศน์ จะท าให้พนักงานมีส่วนร่วมกบัองค์กรมากขึ้น สามารถน าศกัยภาพที่มีออกมาใช้ในการท างานได้ด้วย 

3. การใหโ้บนสัเล็กๆ นอ้ย แม้จะเป็นเงินที่น้อยนิด  แต่กท็ าให้พนักงานรู้สกึ ยินดีที่จะขยันท างาน เพราะหมายถงึ บริษัทเหน็คุณค่าของเขา โดยเฉพาะ ในช่วงเศรษฐกจิตกต ่า การได้รับโบนัสเลก็ๆ 
ยังเป็นเสมือนข่าวดี ของพนักงานอกีด้วย 

4. ใหอิ้สระกบัพนกังานในการท างานในวิถีของเขา พนักงานจะมีความสขุ รู้สกึมีแรงจูงใจท างานได้ดีขึ้น อยากมีส่วนร่วม มีความมุ่งม่ันที่จะท างาน หากเขามีอสิระในการท างานบ้าง  โดยไม่ต้องขอ 

การอนุมัติจากหัวหน้าอยู่ตลอด 

5. การสรา้งสภาพแวดลอ้มในท่ีท างาน การลดเวลาการประชุมลง การเปิดเพลง หรือแม้แต่การ เล้ียงอาหารพนักงาน ตลอดจนการแสดงความช่ืนชม เมื่อพนักงานสามารถท างานช้ินน้ันส าเร็จจะท า
ให้พนักงานรู้สกึดีและอยากมาท างาน 

6. การเปิดโอกาสใหพ้นกังานไดท้ างานท่ีบา้นบา้ง พบว่า พนักงานที่ได้รับอนุญาตให้ท างานจากที่บ้าน จะเอาเวลางานไปชอ็ปปิง หรือพดูคุยโทรศพัทน้์อยลง 
7. การช่วยท าใหพ้นกังานมีสมาธิในการท างานมากข้ึน เช่นการปรับปรุงบรรยากาศในสถานที่ท างานใหม่ จัดกจิกรรมการเสริมสร้างสมาธเิช่น การไปท าบุญ ปฏบัิติธรรม เป็นต้น 

8. การช่วยใหพ้นกังานมีความดุล ในการท างานและการใช้ชีวติมีบริษัทจ านวนไม่น้อยที่ท าในแนวทางน้ีและได้ผล ซ่ึงผลการศกึษาพบว่า 67% ของพนักงาน จะท างานกบับริษัทต่อถ้าบริษัทนั้นช่วย
สร้างความสมดุลในการท างานกบัชีวิตของเขาด้วย 

9. การใหส้วสัดิการอ่ืนๆ ท่ีท าใหชี้วิตส่วนตวัง่ายข้ึน พบว่า การมีศนูย์เดก็เลก็ในส านักงาน การให้การดูแลผู้สงูอายุ หรือแม้กระทั่งดูแลสตัว์เล้ียงจะปรับปรงุความสขุของพนักงาน ให้ดขีึ้น 

          10. การช่วยท าความเป็นอยู่ และสุขภาพของพนกังานดีข้ึน การดูแลสขุภาพเชิงป้องกนัให้พนักงานถอืเป็นเร่ือง Win-Win คือ  นอกจากจะท าให้
บริษัทลดค่าใช้จ่ายค่ารักษาพยาบาลลงได้ พนักงานมีความเครียดน้อยลงคุณภาพการท างานของพนักงานกจ็ะดีขึ้นด้วย 

          11. การใหพ้นกังานติดต่อกบัเพือ่นผ่าน Social Media และกิจกรรมอ่ืนๆ บา้ง การให้โอกาสช่วงสั้นๆ กบัพนักงานได้เข้าไปเชค็ข้อมูลข่าวสาร 
หรือ ตดิต่อกบัเพ่ือนผ่าน Social Media โดยเปิดเผย จะท าให้พนักงานมีอารมณแ์จ่มใสขึ้น รวมถงึ ท าให้ผลผลิตในการท างานดีขึ้นด้วย โดยจากการศกึษา
เวลาที่เหมาะสม คือ ประมาณสบินาท ี

          เช่ือว่าทั้ง 11 แนวทางสร้างสขุในองค์กรที่กล่าวมา จะจุดประกายสร้างสขุให้กบัองค์กรที่มีนโยบายในเร่ืองน้ีไม่มากกน้็อย 
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          ด้วยวัยที่เพ่ิมขึ้นเร่ือย ๆ หรือ หน้าที่การงานอนัวุ่นวายจนท าให้บางคร้ังอาจท าให้เร่ิมหลงๆ ลืมๆ ไปบ้าง 
ปัญหานี้บรรเทาได้ด้วยเทคนิค 4 ข้อ เกร็ดความรูเ้ร่ืองสุขภาพ นี้ เพ่ือส าหรับในวัยที่ก  าลังท างานกด็ ีที่จะไม่ลืมส่ง
งาน ลืมนู่นลืมนี่ โดยขอแนะน าเกร็ดความรูเ้ร่ืองสุขภาพในการช่วยจ า ที่อยากจะเอามาน าเสนอให้ทุกท่านได้ลอง
น าเอาไปใช้ดู เราไปดูกนัเลยดกีว่า ^^ 

วิธีแรกโฟกสัสายตา  
          โดยวิธกีาร คอื ให้ฝึกนั่งจ้องวัตถุ หรือ เหตกุารณต์รงหน้า จดจ ารายละเอยีดให้มากที่สดุ นานประมาณ 3 
นาท ีจากนั้น ละสายตา แล้ววาดสิ่งที่เหน็บนกระดาษ เมื่อเสรจ็ตรวจดูว่ามสีิง่ใดตกหล่นไปหรือไม่ ฝึกสม ่าเสมอจะ
ช่วยพัฒนาความจ าระยะสั้น บริหารสมอง และเสริมประสทิธภิาพความจ าด้านสายตา เช่น เอาสิ่งของมาซัก 10 ชิ้น 
แล้วห่อผ้าไว้ แล้วเปิดออกมาซัก 10 วนิาท ีแล้วก้อพูดหรือเขยีนออกมา เป็นการฝึกความจ าได้อกีวิธนีึงเลย 

 

วิธีที ่2 วิธีต่อมา  
          ให้รับประทานอาหารที่ช่วยในเร่ืองความจ า แนะน าให้เป็นอาหารที่อดุมวิตามนิซี, อ ีและ เบต้าแคโรทนี 
โดยเฉพาะส้ม องุ่น เบอร์รี ผกัสเีขยีว ช่วยปกป้องเนื้อเยื่อสมองจากอนุมูลอสิระ ซ่ึงเป็นสาเหตใุห้เซลล์สมองเสื่อม 
ทั้งนี้  ผลวิจัยในต่างประเทศพบว่า ผู้บริโภควิตามนิซีสงู มผีลการทดสอบด้านสมาธ ิความจ า และการค านวณดทีี่สดุ 

 

ตามดว้ยวิธีที ่3  

          การท ากจิกรรมที่ช่วยให้เรามทีกัษะใหม่ ๆ อยู่เสมอ เช่นกจิกรรมที่ท้าทายความคดิ เมื่ออายุเร่ิมเข้าเลขสามสมองจะเร่ิมท างานช้าลง ดงันั้น ควร
หางานอดเิรกยามว่างที่สนุกสนานท า เช่น เต้นแทงโก้ เรียนภาษาใหม่ ต่อจิ๊กซอว์ เกมสป์ริศนาอกัษรไขว้ เล่นปิงปอง เล่นเกมฝึกความจ า เป็นต้น  ช่วย
พัฒนากระบวนการเรียนรู้ของสมอง และความจ าได้ด ีแต่อย่าพยายามไปหากจิกรรมอะไรที่ท าแล้วให้เครียดมากกว่านี้นะ เดีย๋วมนัจะไปกนัใหญ่ 

 

วิธีสุดทา้ย  

          คอืการนอนหลับพักผ่อนให้ เพียงพอ และกนิอาหารให้ครบ 5 หมู่ เวลาในการนอนอย่างน้อยวนัละ 7-8 ชั่วโมง ช่วยเพ่ิมประสทิธภิาพการ
ท างานของสมอง เซลล์ประสาทจะสื่อสารกนัได้มากขึ้น ส่งผลต่อการเรียนรู้  และความจ า และสารอาหารที่เป็นประโยชน์ต่อร่างกายและสมองนะครับ  





Healthy Eating tip 

1. ขา้วตม้ปลาใสใ่บกะเพรา 

     เมนูอาหารแกเ้จ็บคอ
เมนูแรกท่ีอยากแนะนําคือ  
ขา้วตม้ปลาใส่ใบกะเพรา 
เพราะดว้ยสรรพคุณของ 
ใบกะเพราท่ีมีฤทธ์ิเผ็ดรอ้น 
ช่วยขบัเสมหะและขบัเหง่ือ
นัน่เอง เอาล่ะ… หากใคร
รูสึ้กคนัคอรีบไปเด็ดกะเพราหลงับา้นด่วน ๆ มาทาํขา้วตม้สกั
ชามกนัเลยจา้  

สว่นผสม ขา้วตม้ปลาใสใ่บกะเพรา 

 น้ําเปล่า (สาํหรบัลวกปลา)  ขา่แก่หัน่แว่น 3 แว่น 

 ปลากะพงหัน่ช้ิน 100 กรมั  น้ําซุป 2 ถว้ยตวง 
 ซีอิ๊ วขาว 2 ชอ้นชา   ขา้วหอมมะลิหุงสุก 1 ถว้ยตวง 
 ตงัฉ่าย 1/2 ชอ้นชา  ใบกะเพรา 1/2 ถว้ยตวง 
 พริกไทยป่น            น้ําสม้พริกดอง 

วิธีท าขา้วตม้ปลาใสใ่บกะเพรา 

   1. ตม้น้ําเปล่าพอเดือด ใส่ขา่ตม้สกัครู่ ใส่เน้ือปลากะพงลงไป
ลวกพอสุก ตกัข้ึนพกัไว ้

   2. ตม้น้ําซุป ปรุงรสดว้ยซีอิ๊ วขาว พอเดือดใส่เน้ือปลากะพง
ลวกลงไป  

   3. ตกัขา้วหอมมะลิหุงสุกใส่ลงไป ตามดว้ยตงัฉ่าย ใบกะเพรา 
ราดดว้ยส่วนผสมน้ําซุป จดัเสิรฟ์พรอ้มน้ําสม้พริกดอง   

2. ไก่ตุน๋หอมหวัใหญ่ใสขิ่ง  

     อากาศเด๋ียวรอ้นเด๋ียวหนาวทาํใหห้ลายคนไม่สบายเจ็บคอกนัทัว่หน้า 
ลองมาทาํไก่ตุ๋นพรอ้มหวัใหญ่ใส่ขงิ เมนูอาหารแกเ้จ็บคอ   สตูรน้ีใชน่้อง
ไก่ตุ๋นกบัน้ําซุปหอมใหญ่ ท่ีสาํคญัใส่ขงิท่ีช่วยฆ่าเช้ือแบคทีเรียตวัการของ
อาการเจ็บคอเย็นน้ีทาํสกัชามกินกบัขา้วสวย หรือกินเพียว ๆ ก็เริดค่ะ 

 

สว่นผสม ไก่ตุน๋หอมหวัใหญใ่สขิ่ง  

 น้ําเปล่า (สาํหรบัลวก)        
 น่องไก่ 350 กรมั 

 น้ําเปล่า 3 ถว้ยตวง 
  รากผกัชี 2 ราก 

 พริกไทยดาํเม็ด 1 ชอ้นชา    

 ซอสปรุงรสอาหาร 1+1/2 ชอ้นโต๊ะ 

 เห็ดหอมแหง้ (แช่น้ําพอน่ิม) 5 ดอก                                     
 หอมหวัใหญ่ (หัน่ช้ิน) 150 กรมั 

 ขงิซอย 1/2 ถว้ยตวง   
 

 วิธีท าไก่ตุน๋หอมหวัใหญ่ใสขิ่ง  

    1. ตม้น้ําเปล่าพอเดือด ใส่น่องไก่ลงไปลวกพอสุก ตกัขึ้ นพกัไว ้

    2. ตม้น้ําเปล่า 3 ถว้ยตวง ใส่รากผกัชี พริกไทยดาํ และซอสปรุงรส
อาหาร พอเดือดใส่เห็ดหอมกบัน่องไก่ลงไป ค่อยๆ ชอ้นฟองออกใหห้มด  

    3. ใส่หอมหวัใหญ่ลงไปเค่ียวต่อพอนุ่ม ใส่ขงิลงไปคนพอเขา้กนั ตกัใส่
ภาชนะ จดัเสิรฟ์ 

    หมายเหต ุ: การลวกไก่ก่อนน าไปตุน๋เพ่ือลดกล่ินคาวและน ้าซุปท่ี
ไดจ้ะใส  

 3. น ้าพรกิมะขามป้อม 

          เวลาเจ็บคอกินขา้วกินปลาไม่ค่อยลง ถา้กินขา้วตม้ทุก
ม้ือก็เบ่ือ ถา้อยา่งน้ันตอ้งมากินน้ําพริกมะขามป้อม เมนูอาหาร
แกเ้จ็บคอ โขลกมะขามป้อมกบักะปิ ปรุงรสเผ็ดตามชอบ เสิรฟ์
กบัผกัสด กินอร่อยสุขภาพดีทุกม้ือเลยค่ะ  

 

สว่นผสม น ้าพริกมะขามป้อม 

 เน้ือมะขามป้อม 1/2 ถว้ยตวง  หอมแดงซอย 1 หวั 

 กระเทียมไทย 4-5 กลีบ            ปลาสลิดกรอบ 

 กะปิห่อใบตองเผาใหห้อม 1 ชอ้นโตะ๊   ไขเ่ค็ม 

 น้ําตาลป๊ีบ 1+1/2 ชอ้นโต๊ะ  น้ําปลา 1 ชอ้นโต๊ะ 

 พริกขี้ หนูสวนสีเขยีวและสีแดง 10 เม็ด                    

 ผกัสดตามชอบ เช่น แตงกวา ถัว่พ ูแครอท ขม้ินสด 

 

วิธีท าน ้าพริกมะขามป้อม 

   1. โขลกเน้ือมะขามป้อมพอ
ละเอียด ตกัขึ้ นพกัไว ้

   2. โขลกหอมแดง กระเทียม 
และกะปิใหพ้อละเอียด  ใส่เน้ือ
มะขามป้องลงไป 

   3. ใส่พริกขี้ หนูลงไปโขลกพอแตก ปรุงรสดว้ยน้ําตาลป๊ีบและ
น้ําปลา โขลกส่วนผสมพอเขา้กนัอีกครั้ง ตกัใส่ภาชนะ จดัเสิรฟ์
พรอ้มปลาสลิด ไขเ่ค็ม และผกัสดตามชอบ 

   หมายเหต ุ: สามารถเพ่ิมกุง้แหง้ป่นในน ้าพริกไดต้ามชอบ 



แบบทดสอบภาวะความเป็นผูน้ า  
          “ในชีวิตการท างานหลายคนฝันว่าขอใหไ้ดเ้ป็นผูน้ าสกั ครั้งในชีวิตบางคนโชคดีมีโอกาสไดเ้ป็นดงัตั้งใจหวงั และบางคนก็ไม่เคยมีโอกาสนั้น   แต่ก็ใช่ว่าการเป็นผูน้ าจะเป็นกนัไดง่้าย ๆ”  
คุณมีคุณสมบติัท่ีจะเป็นผูน้ าหรือไม่? คุณมทีกัษะในดา้งการบริหารจดัการท่ีนายจา้งก าลงัมองหา อยู่หรือไม่?  คุณมีความสามารถเหมาะกบัการเป็นสมาชิกในทีมมากกว่าการเป็นผูน้ าหรือไม่?  

ลองท า แบบทดสอบต่อไปนี้ แลว้คุณจะไดค้ าตอบ  

1. “สถานภาพ” มีความส าคญักบัคุณอย่างไร 
     a. ส าคญัมาก คุณชอบที่จะรู้สกึว่าตนเองอยู่ในล าดบัสงูสดุของสงัคม 

     b. ค่อนข้างส าคญั คุณรู้สกึดทีี่ได้อยู่ท่ามกลางฝงูชน 

     c. เป็นเรื่องคุณภาพของความสมัพันธม์ากกว่าว่าคุณอยู่ตรงไหนของความสมัพันธน์ั้น 

     d. ไม่ส าคญัเลย คุณแค่ต้องการความก้าวหน้าและประสบความส าเรจ็ 

2. ในวยัเด็กคุณอยู่ล าดบัไหนของกลุ่มเพือ่น? 

     a. ผู้น ากลุ่มที่ทุกคนต่างกลัว 

     b. ผู้มคีวามสนุกสนาน เป็นที่ชื่นชอบของทุกคน 

     c. นักคดิที่ทุกคนรับฟัง 
     d. เงียบขรึม ไม่มใีครสงัเกตเหน็เลย 

3. เมือ่อยู่ท่ีส านกังาน คุณเป็นคนท่ีเสนอแนวคิดหรือค าแนะน าใหม่ๆ หรือไม่? 

     a. ตลอดเวลา คุณต้องการให้ทุกคนรู้ ว่าคุณคดิอย่างไร 

     b. ค่อนข้างจะบ่อยครั้ง แต่ไม่ได้ตลอดเวลาเพราะอาจท าให้ใครบางคนไม่พอใจ 

     c. บ่อยครั้ง แต่มคีวามระมดัระวงัในบางประเดน็เรื่องความเป็นส่วนบุคคลและการเมอืง 

     d. นาน ๆ คร้ังเนื่องจาก “หากสิ่งนั้นเป็นสิง่ผดิหล่ะ?” 

4. หากเพือ่ร่วมงานของคุณโดนต าหนิเร่ืองรายงานท่ีไม่มีคุณภาพ คุณจะท าอย่างไร? 

     a. บอกพวกเขาในสิ่งที่พวกเขาควรจะรู้มากขึ้น 

     b. พาพวกเขาออกไปสงัสรรคห์ลังเลิกงาน 

     c. เสนอตวัช่วยตรวจรายงานให้ในคร้ังต่อไป 

     d. หลีกเล่ียงพวกเขา เพราะคุณมสีิ่งที่ต้องท ามากอยู่แล้ว 

5. คุณไดร้บัความเห็นท่ีไม่ดีกลบัมา คุณจะตอบสนองอย่างไร? 

     a. รู้สกึโกรธและปกป้องตวัเอง 
     b. รับฟังอย่างตั้งใจแต่มคีวามรู้สกึผดิหวังออกมา 
     c. พิจารณาถงึสิง่ที่คุณจะต้องเปล่ียนแปลง และวิธใีนการปรับปรงุ 
     d. ถอนหายใจแล้วคดิว่า “นี่แหละตวัคุณ” 

 

6. “อีคิว” หมายความอะไรกบัคุณ? 

     a. ไม่ม ีเพราะเป็นแค่ความนยิมในการบริหารจัดการ และจะหายไปเมื่อไม่ได้รับความนิยม 

     b. จะถอืเป็นความผดิหากมกีารอนุญาตให้หัวเราะได้ในเวลาท างาน 

     c. เป็นความใส่ใจถงึความรู้สกึของเพ่ือนร่วมงาน 

     d. เป็นสิง่ที่คุณพยายามจะเข้าใจในอารมณข์องเจ้านายคุณ 

7. เมือ่คุณเผชิญหนา้กบัปัญหาท่ีตอ้งไดร้บัการแกไ้ขคณุจะท าอย่างไร? 

     a. เสนอวิธแีก้ไขวิธเีดยีวและบอกว่าเป็นวิธทีี่ถูกต้องแล้ว 

     b. เสนอหากวิธกีารแก้ไขที่มคีวามเป็นไปได้และขอให้คนอื่นออกความคดิเหน็ 

     c. ท าการระดมสมองกบัเพ่ือร่วมงาน 

     d. ขอค าแนะน าจากผู้จัดการหรือหัวหน้า 
8. หากเจา้นายขอใหคุ้ณท าบางสิ่งท่ีเกินความสามารถคุณจ าท าอย่างไร? 

     a. รับมาด้วยความเตม็ใจ เพราะคุณสามารถท าได้ทุกอย่าง 
     b. ท าอย่างเตม็ความสามารถ และไม่ต าหนิตวัเองหากเกดิผดิพลาด 

     c. รับมา แต่ถามถงึวิธกีารและความช่วยเหลือที่มากกว่านั้น 

     d. รับมาและท าเงียบเฉย สดุท้ายถงึสารภาพออกมาว่าคุณไม่คดิว่าจะสามารถจัดการได้ 

9. การกระจายอ านาจหรือการแบ่งงานกนัท าคืออะไร? 

     a. การเสยีเวลา ไม่มใีครสามารถท าได้ดเีท่าคุณ ดงันั้นคุณต้องท าด้วยตวัคุณเอง 

     b. เป็นวิธทีี่ง่ายในการแบ่งภาระงาน 

     c. เป็นวิธทีี่มปีระสทิธภิาพในการสร้างโอกาสในการเรียนรู้ใหม่ส าหรับคนอื่น 

     d. เป็นบางสิง่ที่คุณต้องรับเป็นคนสดุท้ายเสมอ 

10. “การเปลีย่นแปลง” มีความหมายอะไรกบัคุณ? 

     a. บางสิ่งบางอย่างที่สามารถควบคุมได้ 

     b. เป็นโอกาสที่ทุกสิ่งทุกอย่างสามารถเกดิขึ้นได้ 

     c. เป็นโอกาสในการสร้างความก้าวหน้า 
     d. บางสิ่งบางอย่างที่จะต้องไปกบัมนั 

 



หากค าตอบส่วนใหญ่คือ ขอ้ a 

          คุณมคีวามเป็นผู้น าโดยก าเนิด เพียงแต่รอให้ถงึงานที่เหมาะสมกบัคุณเสยีก่อน คุณมคีวามแขง็แกร่ง กล้าตดัสนิใจและเป็นนักปกครองที่ด ีทุกคนที่อยู่รอบตวัคุณให้ความเคารพนับถอืคุณ หรืออย่างน้อย
นั่นเป็นสิ่งที่คุณคดิอยู่เสมอ แต่ในโลกแห่งความเป็นจริงสถานการณอ์าจแตกต่างออกไป  ความเย่อหย่ิง  ความมุทะลุดุดนั และความเป็นเอกาธปิไตยที่คุณม ีมนัเป็นรปูแบบที่ล้าสมยัไปแล้ว คุณควรฉลาดที่จะไม่
ลงโทษผู้คนที่ไม่ได้เหน็เหมอืนกบัคุณ และควรเปิดโอกาสให้กบัคนที่มคีวามรู้ความสามารถที่อยู่รอบตวัคุณ 

หากค าตอบส่วนใหญ่คือ ขอ้ b 

          คุณมศีักยภาพที่ดใีนการเป็นผู้น า คุณสนับสนุนและรับฟังคนรอบข้าง คุณเป็นคนที่อยู่เคยีงข้างและมคีวามคดิริเร่ิม สิง่เหล่านี้ เป็นสิง่ที่ดสี  าหรับคุณในอนาคต แต่คุณเอาชนะสิ่งที่อาจเป็นข้อบกพร่องหรือ
ข้อผดิพลาดร้ายแรงในหน้าที่การท างานเพียงเพ่ือต้องการเป็นที่ชื่นชอบนั้นกไ็ม่ถอืว่าผดิ   แต่หากคุณท าเพียงเพ่ือให้ได้ชื่อว่าเป็นเพ่ือนที่ดทีี่สดุส าหรับทุกคน  คุณกอ็าจได้รับความยากล าบาก  ลองพยายาม
เผชิญหน้าความขดัแย้งด้วยความอ่อนไหวและซ่ือสตัย์  ผู้คนรอบข้างอาจนับถอืและเคารพคุณมากขึ้น 

หากค าตอบส่วนใหญ่คือ ขอ้ c 
          คุณเป็นนักบริหารจัดการ และคุณต้องการขึ้นไปให้สงูกว่านี้กต้็องมคีวามสามารถให้มากกว่านี้  คุณเป็นคนที่มคีวามคดิสร้างสรรค ์เดด็ขาด และใส่ใจ คุณสามารถรวมกลุ่มเข้าด้วยกนัและสนุกกบัการเป็น
หัวหน้าพวกเขา ค ามั่นสญัญาส่วนใหญ่เป็นสิง่ที่ส  าคญัส าหรับคุณในการใช้ความสามารถของคนอื่น  คุณมคีวามคาดหวังที่สงูกบัพวกเขาและเป็นไปได้ว่าสงูกว่าที่พวกเขาคดิถงึตวัคุณเสยีอกี  และดูเหมอืนว่าคุณ
เตรียมตวัพร้อมที่จะท าในสิ่งที่คุณสามารถช่วยให้พวกเขารู้ถงึศักยภาพของพวกเขาเอง ทกัษะด้านการบริหารจัดการที่คุณมทีั้งหมดนี้ เป็นสิง่ที่องคก์รสมยัใหม่ก าลังมองหามากที่สดุ 

หากค าตอบส่วนใหญ่คือ ขอ้ d 

          คุณมคีวามฉลาดเพียงพอที่จะรู้ ว่าคุณเหมาะกบัการเป็นสมาชิกในทมีมากกว่าการเป็นผู้น าหรือหัวหน้าทมี คุณชอบที่จะฟังแนวความคดิมากกว่าการสั่ง  และคุณชอบที่จะลงมอืท ามากกว่าท าการตดัสนิใจ 
สิ่งต่าง ๆ เหล่านี้ ไม่ได้เป็นสิง่ที่ไม่ด ีเพราะในโลกแห่งความเป็นจริงแล้วคงเป็นไปไม่ได้ที่จะมแีต่ผู้น าและไม่มผู้ีตามเลยนอกจากนี้ คุณยังเป็นสมาชิกในทมีที่มคีวามหนักแน่น น่าเชื่อถอื และซื่อสตัย์ แต่พึงระวงัถงึ
ความยินยอมของคุณต่อผู้อื่น คุณไม่ได้เป็นคนที่ชอบประจบสอพลอ และในตอนนี้ คุณควรเตรียมพร้อมที่จะท าในสิง่ที่คุณต้องการ 

โดย : กฤษณ ์โกมลมศิร์(นิตยสาร Business.Com) 

แบบทดสอบภาวะความเป็นผูน้ า เฉลยค าตอบ : 




