


ขวดกาดำำ� 
(ตราดำำ�)
ขวดโซดาสิงิห์ท์ี่่�มีอีายุมุากกว่่า 40 ปีี มีแีถบ
คาดสีีเขีียวทัับตราสิิงห์์ เพราะเป็็นขวดที่่�
ตั้้�ง ใจทำำ�ขึ้้�นเพ่ื่�อทดสอบเครื่่�องคััดขวด
อัตโนมัตัิ ิวิิธีีทดสอบคืือ สุ่่�มวางขวดเลีียนแบบ 
ที่่�ไม่ไ่ด้ม้าตรฐานลงไปในไลน์ก์ารผลิติ และดูวู่่า 
เครื่่�องจะดีีดขวดเลีียนแบบออกมาหรืือไม่ ่
โดยขวดที่่�ตั้้�งใจทำำ�ให้ไ้ม่ไ่ด้ม้าตรฐานจะเรีียกว่่า 
“ขวดกาดำำ�” คืือตััวแทนของขวดที่่�มีีคราบ
สกปรกบนฉลาก และที่่�เรีียกว่่า “ขวดกาดำำ�” 
เพราะคนสมััยก่่อนมัักจะออกเสีียงคำำ�ว่า  
“ตรา” เป็็น “กา” นั่่�นเอง

ขอบคุณุข้อ้มูลูจากคุณุดอล บุญุมั่่�น
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สรวิช ภิรมย์ภักดี

ความเครียีด ถืือเป็็นโรคร้า้ยชนิดิหนึ่่�ง ที่่�มีี 

ความร้า้ยแรงมาก โดยเฉพาะในสมัยันี้้� ที่่�บางครั้้�ง 

เราเครีียดได้้โดยไม่่รู้้�ตััว และมีีผลกระทบทาง

สุุขภาพทั้้�งจิิตใจและร่่างกายได้้ในระยะยาว 

ผมคิิดว่่าทุุกคนทราบดีีอยู่่�แล้้ว และก็็ผ่่าน

ความเครีียดไม่่มากก็็น้้อยกัันมาแล้้ว ทั้้�งใน 

ที่่�ทำงานและชีีวิิตส่่วนตััว ส่่วนตััวผมคิิดว่่า  

โลกปััจจุุบัันสร้้างความเครีียดให้้ทุุกคนยิ่่�งวััน

ยิ่่�งมากขึ้้�น

 สิิงห์์ แมกกาซีีน ทุุกฉบัับ ก็็จะมีีเรื่่�อง

แนะนำการคลายเครีียดเพื่่�อพนัักงานจะได้้

ลองทำตามกัันไม่่มากก็็น้้อย แต่่เล่่มนี้้�จะมีี

มากหน่่อย นี่่�ก็็ไม่่ได้้พููดถึึงการดื่่�มเบีียร์์หรืือ 

แอลกอฮอล์น์ะครับั เรื่่�องนี้้�ผมบรรยายสรรพคุณุ

ไม่่ได้้  แต่่ไปสู่่�เรื่่�องของการออกกำลัังกาย

หรืือวิิธีีทำใจให้้สบายมากกว่่า ส่่วนตััวผมแล้้ว

อีีกเรื่่�องหนึ่่�งคืือการลดการใช้้โซเชีียลมีีเดีีย  

ปีีที่่�ผ่่านมาและปีีนี้้� ผมจะพยายามหยุุดดููแบบ

สิ้้�นเชิงิเป็น็ช่ว่งๆ ตอนแรกก็จ็ะบอกก่อ่นว่า่ช่ว่งนี้้� 

หยุุดดููนะ เผื่่�อคนสงสััยว่่าหายไปไหน ปกติิ

จะโพสต์์เกืือบทุุกวััน แต่่ต้้องยอมรัับว่่า ปีีนี้้�มีี 

ผลกระทบหนัักหน่อ่ย เพราะการใช้้โซเชีียลของ

ผมคืือตามข่่าวทั่่�วไปด้้วยอีีก ข่่าวมีีแต่่เรื่่�องให้้

เครีียด ทั้้�งการเมืืองโลกและไทย สถานการณ์์

เศรษฐกิจิ ข่่าวฆาตกรรม ข่่าวพระโกง ข่่าวคนโกง 

ดาราทะเลาะกััน คนดัังทำหน้้า ครอบครััว

ทะเลาะกััน สารพััดข่่าว สารพััดเรื่่�อง คิิดว่่ามีี

ให้้เห็็นมากเกิินไปจริิงๆ 

สมััยก่่อนเราก็็แค่่ เปิิดหนัังสืือพิิมพ์์ดูู  

เลืือกอ่่านข่่าว ตามข่่าวจากทีีวีีและวิิทยุุเป็็น

ช่่วงๆ แต่่ในยุุคนี้้� เปิิดมืือถืือก็็มาเต็็มหมดครัับ 

เป็็นความเครีียดท่ี่�มองไม่่ออกเพราะคิิดว่่า

เป็็นการรัับแค่่ข้้อมููลทั่่�วไป แต่่พอหยุุดไป 1 

อาทิิตย์ ์ไปพักผ่อ่นต่่างจัังหวััดก็เ็ลยปิิดโทรศัพท์์

ไปเลย คือืไม่่มีีการเห็็นไลน์์ด้ว้ย และไม่่มีีคนโทร

หาได้ ้โอ้พ้ระเจ้า้ สมองใสแจ๋ว๋ กลับัมากรุงุเทพฯ 

เปิิดใหม่่ เครีียดทัันทีี 5555 เลยต้้องปิิดใหม่่ 

แต่่ก็็ปิิดไม่่ได้้นานเพราะโลกสมััยใหม่่พึ่่�งมืือถืือ 

100% ก็ต็้อ้งหััดตัดับ้้าง เช่น่ ไม่อ่่า่น Messenger 

ดื้้�อๆ เลย ไม่่อ่า่นไลน์์คนท่ี่�ทำให้้เครียีด คามัันไว้้ 

อย่่างนั้้�นแหละครัับ เลืือกอ่่านข่่าว ใครที่่�ทำให้้

เราเครีียดในเฟส ก็็ปิิดเขาไป เริ่่�ม 30 วัันก่่อน 

กลับัมาอีีกแล้ว้ยังัเครียีดอยู่่�ก็หยุดุตามเขาไปเลย 

ตอนนี้้�ก็็เลยเข้้าเฟสน้้อยลง 

แต่่อีีกกิิจกรรมหน่ึ่�งที่่�มีีผลดีีมากคืือการ

ออกกำลัังกายครัับ ผมพยายามทำต่่อเนื่่�องมา

เป็็นเวลาหลายปีีแล้้ว ก็็เห็็นผลมาก โดยเฉพาะ 

ในระยะหลััง นอกจากจะทำให้้สุุขภาพร่่างกาย

ดีีขึ้้�นแล้้ว ยัังเป็็นเวลาท่ี่�คลายเครีียดได้้อย่่างดีี 

จริงิๆ ก็เ็ลยกำหนดไว้้ทุุกเช้า้ของจัันทร์ ์พุธุ ศุกุร์ ์

เพราะเป็น็ช่่วงที่่�ชอบส่ว่นตัวั ก็ท็ราบจากชาวสิงิห์์ 

หลายคนว่่าออกกำลัังกายกัันบ่่อยในสถานท่ี่�ที่่�

บริษิัทัจัดัให้้ ช่ว่ยทั้้�งสุขุภาพและคลายเครียีดได้้ดีี

จริงิๆ ก็ล็องอ่า่นและเลืือกปฏิิบัตัิติามใจชอบนะ

ครับั แต่ห่ลายจุดุผมอ่า่นแล้ว้ก็ต็้อ้งลองเองด้ว้ย 

แล้้วแต่่คนจริิงๆ ก็็หวัังว่่าจะช่่วยได้้ 

ไม่่อย่า่งนั้้�นก็ม็าปลดปล่อ่ยกันัที่่�เดอะคลับั

ได้้นะครัับ เจอผมก็็มาทัักทายชนแก้้วกัันได้้ 
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บริิษััท บุุญรอดบริิวเวอรี่่� จำำ�กััด ร่่วมลงนามถวาย

พระพรวัันคล้้ายวัันประสููติิ “เจ้้าฟ้้าทีีปัังกรรััศมีีโชติิฯ”�
29 เมษายน 2568 | กรุุงเทพมหานคร

เนื่่�องในโอกาสวันัคล้้ายวันัประสููติ ิสมเด็จ็พระเจ้้าลูกูยาเธอ เจ้้าฟ้้าทีปัีังกร
รััศมีีโชติิ มหาวชิิโรตตมางกููร สิิริิวิิบููลยราชกุุมาร วัันที่่� 29 เมษายน 2568  
นางณััฐวรรณ ภิริมย์ภ์ักัดี ีทีปีสุวุรรณ ผู้้�ช่ว่ยกรรมการผู้้�จัดัการใหญ่ ่เป็น็ผู้้�แทน 
บริษัทั บุญุรอดบริวเวอรี่่� จำกัดั ไปถวายแจกัันดอกไม้้เบื้้�องหน้า้พระรูปูสมเด็็จ
พระเจ้้าลููกยาเธอ เจ้้าฟ้้าทีปัีังกรรััศมีโีชติ ิมหาวชิโิรตตมางกูรู สิริิวิิบูิูลยราชกุมุาร 
และร่่วมลงนามถวายพระพร ณ อาคารกองงานในพระองค์์ ๙๐๔ พระที่่�นั่่�ง
อััมพรสถาน พระราชวัังดุุสิิต

สมเด็็จพระเจ้้าลููกยาเธอ เจ้้าฟ้้าทีีปัังกรรััศมีีโชติิ มหาวชิิโรตตมางกููร 
สิิริิวิิบููลยราชกุุมาร ทรงปฏิิบััติิพระกรณีียกิิจเพื่่�อทรงแบ่่งเบาพระราชภาระ
ของพระบาทสมเด็็จพระเจ้้าอยู่่�หัว พร้้อมกัับทรงสืืบสานพระราชปณิิธาน
ของพระบาทสมเด็็จพระมหาภููมิิพลอดุุลยเดชมหาราช บรมนาถบพิิตร  
ในการบำบััดทุุกข์์ บำรุุงสุุขแก่่ราษฎรเสมอมา 
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เมื่่�อวันัที่่� 2 พฤษภาคม 2568 พระบาทสมเด็จ็
พระเจ้้าอยู่่�หัว และสมเด็จ็พระนางเจ้้าฯ พระบรมราชิินีี 
เสด็จ็พระราชดำเนินิโดยรถยนต์พระที่่�นั่่�ง จากพระที่่�นั่่�ง
อัมัพรสถาน พระราชวังัดุสุิติ ไปทรงบำเพ็ญ็พระราช
กุศุล ทักัษิิณานุปุทาน ในการพระราชพิธีิีฉััตรมงคล 
พุทุธศักัราช 2568 (วันัที่่� 4 พฤษภาคม 2568) ณ 
พระที่่�นั่่�งอมรินิทรวินิิจิฉััย พระบรมมหาราชวััง โดย
สมเด็จ็พระกนิษิฐาธิิราชเจ้้า กรมสมเด็จ็พระเทพรััตน 
ราชสุุดาฯ สยามบรมราชกุุมารีิิ� เฝ้้าทููลละอองธุุลีี
พระบาทรับเสด็็จ ณ พระที่่�นั่่�งอมริินทรวิินิิจฉััย 
โอกาสนี้้� นายวุฒุา ภิริมย์์ภัักดีี ประธานกรรมการ 
พร้้อมด้้วย นางณัฐัวรรณ ภิริมย์์ภักัดี ีทีปีสุุวรรณ ผู้้�ช่วย 
กรรมการผู้้�จัดการใหญ่่ บริิษััท บุุญรอดบริิวเวอรี่่� 
จำกััด เฝ้้าทููลละอองธุุลีีพระบาทรับเสด็็จในการ
พระราชพิธีิี

ต่่อมาในวันัที่่� 3 พฤษภาคม 2568 พระบาท
สมเด็็จพระเจ้้าอยู่่�หัว และสมเด็็จพระนางเจ้้าฯ 
พระบรมราชินิี ี เสด็จ็พระราชดำเนิิน ณ พระที่่�นั่่�ง 
อมรินิทรวินิิจิฉัยั พระบรมมหาราชวังั โอกาสนี้้�สมเด็จ็
พระเจ้้าลููกเธอ เจ้้าฟ้้าสิิริวิัณัณวรี นารีีรัตันราชกััญญา 
โดยเสด็จ็ด้้วย ในการนี้้� สมเด็จ็พระกนิิษฐาธิริาชเจ้้า 
กรมสมเด็จ็พระเทพรัตันราชสุดุาฯ สยามบรมราชกุุมารีี 
และสมเด็็จพระเจ้้าน้้องนางเธอ เจ้้าฟ้้าจุุฬาภรณ
วลัยัลักัษณ์์ อัคัรราชกุุมารี ีกรมพระศรีสีวางควััฒน  
วรขัตัติยิราชนารีี เฝ้้าทููลละอองธุลุีพีระบาทรับัเสด็จ็ 
ณ พระที่่�นั่่�งอมรินิทรวิินิจิฉัยั พร้้อมกันันี้้� นายวุฒุา 
ภิิรมย์์ภัักดีี ประธานกรรมการ และ นายสรวิิช  
ภิิรมย์์ภักัดี ี กรรมการผู้้�ช่วยกรรมการผู้้�จััดการใหญ่่ 
บริิษััท บุุญรอดบริิวเวอรี่่� จำกััด เฝ้้าทููลละอองธุุลีี
พระบาทรับัเสด็จ็ด้้วย 

ในหลวงพระราชทานพระราชวโรกาสให้้

ผู้้�บริิหารบุุญรอดฯ เฝ้้าฯ ในการพระราชพิิธีีฉััตรมงคล�
2-3 พฤษภาคม 2568 | กรุุงเทพมหานคร
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สิิงห์์ คอร์์เปอเรชั่่�น กัับ โมโตจีีพีี  
มีีความร่่วมมืือระหว่่างกัันตั้้�งแต่่ปีี 2014 
ในปีีนี้้�ยัังเดิินหน้้ากลยุทธ์ โกลบอล 
สปอร์์ต พาร์์ทเนอร์์ชิิพ เพ่ื่�อสานต่อ
ภารกิิจขัับเคลื่่�อนแบรนด์์ไทยสู่่�การเป็็น
โกลบอลแบรนด์์ที่่�รู้้�จัักทั่่�วโลก โดยส่่ง 
“ลีีโอ” ต่่อสััญญาพาร์์ทเนอร์์ ออฟ โมโต
จีีพีี อีีก 2 ปีี จนถึึงปีี 2026 พร้้อมทั้้�งจััด
กิิจกรรมประเดิิมสนามแข่่งเปิิดฤดููกาล 
2025 ที่่�จััดขึ้้�นที่่� จ.บุุรีีรััมย์์ ระหว่่างวัันที่่� 
28 กุุมภาพัันธ์ - 2 มีีนาคม ซ่ึ่�งทาง 
“ลีโีอ” จัดัคอนเสิร์ิ์ตใหญ่ ่พา 6 ศิลิปินิดัง 
มาสร้้างความสนุุกสนานตลอด 5 วััน

สิิงห์์อาสา ส่่งเครืือข่่ายกู้้�ภััยฯ ร่่วมอบรม  

The 7 th EMS ASIA Thailand 2025

18 กุุมภาพัันธ์์ 2568 | ประจวบคีีรีีขัันธ์์

ลีโีอ คว้้ารางวััลจากเวทีี 

Thailand Social Awards 2025 ต่่อเน่ื่�อง 3 ปีีซ้้อน

28 กุุมภาพัันธ์์ 2568 | กรุุงเทพมหานคร

สิิงห์์อาสา โดยมููลนิิธิิพระยาภิิรมย์์ภัักดีี และ บริิษััท บุุญรอดบริิวเวอรี่่� จำกััด  
ร่ว่มกัับ สมาคมแพทย์ฉุกุเฉิินนอกโรงพยาบาลประเทศไทย ส่ง่เครืือข่่ายกู้้�ภัยสิิงห์์อาสา
เข้้าร่่วมอบรมหลัักสููตร High-performance CPR (HP-CPR) Workshop Training for 
the Trainer การฝึึกอบรมการกู้้�ชีพแบบมีประสิิทธิภิาพสููงให้้แก่ต่ัวัแทนอาสาสมััครกู้้�ภัย
เครืือข่่ายสิิงห์์อาสาทั่่�วประเทศที่่�ได้้รัับการคััดเลืือก หนึ่่�งในกิจกรรมของการประชุุม
วิิชาการ The 7th EMS ASIA Thailand 2025 โดยมุ่่�งเน้้นไปที่่�การแลกเปลี่่�ยนความรู้้� 
ประสบการณ์์ และเทคโนโลยีีล่่าสุุดในวงการการแพทย์์ฉุุกเฉิิน 

“ลีีโอ” คว้้ารางวััล Finalist Best Brand Performance on Social Media  
เป็็นปีีที่่� 3 ติิดต่่อกััน ในหมวดผลิิตภััณฑ์์เครื่่�องดื่่�ม จากเวทีี Thailand Social Awards 
งานประกาศรางวัลัโซเชียีลที่่�ใหญ่ท่ี่่�สุดุของไทย ซึ่่�งจัดัขึ้้�นเป็น็ครั้้�งที่่� 13 โดย บริษิัทั ไวซ์ไ์ซท์์ 
(ประเทศไทย) จำกััด มีีการมอบรางวััลให้้แก่่แบรนด์์และครีีเอเตอร์์ผู้้�ใช้้โซเชีียลมีีเดีีย
ยอดเยี่่�ยมในสาขาต่่างๆ รวมกว่่า 300 รางวััล ใน 3 กลุ่่�มสาขา ได้้แก่่ Best Brand 
Performance on Social Media, Best Content Performance on Social Media 
และ Best Creator Performance on Social Media โดยมีีผู้้�ทรงคุุณวุุฒิิหลากหลาย
แวดวงร่่วมให้้คะแนนตััดสิินในเวทีีนี้้� งานจััดขึ้้�นที่่� TRUE ICON HALL, ICONSIAM

สิิงห์์ คอร์์เปอเรชั่่�น ส่่ง 

“ลีีโอ” ต่่อสััญญาพาร์์ทเนอร์์ 

ออฟ โมโตจีีพีี 2 ปีี
25 กุุมภาพัันธ์์ 2568 - 2 มีีนาคม 2568 | บุุรีีรััมย์์
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Open House All Thailand Golf Center

5 มีีนาคม 2568 | ปทุุมธานีี

All Thailand Golf Center เปิิดบ้้านพานัักศึึกษา
โครงการ SMG Internship 2025 เข้้าเยี่่�ยมชมสถานที่่� 
เพื่่�อศึึกษาดููงาน โดย นายอานัันต์์ เผืือกพิิบููลย์์  ผู้้�จััดการ
สำนัักงานส่่งเสริิมกีีฬา บริิษััท บุุญรอดบริิวเวอรี่่� จำกััด 
และ นายแอนดรููว์์ น็็อทท์์  ผู้้�อำนวยการฝ่่ายปฏิิบััติิการ
กอล์ฟ์ กลุ่่�มบริหารการกีฬีาออลไทยแลนด์ ์กอล์ฟ์ เซ็น็เตอร์์  
ให้ก้ารต้้อนรับ และแชร์์เร่ื่�องราวความรู้้�ประสบการณ์์ต่่างๆ 
เพื่่�อให้้เห็น็ถึึงจุุดมุ่่�งหมายของการก่่อตั้้�งศูนูย์์ All Thailand 
Golf Center ที่่�ไม่่ได้้เป็็นเพีียงสถานที่่�ฝึึกซ้้อม แต่่ยัังเป็็น
ศููนย์์กลางของวงการกีีฬาที่่�ยกระดัับในการพััฒนาวงการ
กีีฬากอล์์ฟประเทศไทย 

 เพอร์์ร่่า ดึึง “พีีพีี” คาแรกเตอร์์ 

ออก 3 ฉลากใหม่่  

“Natural Wonders Collection”
1 มีีนาคม 2568 | ทั่่�วประเทศ

เพอร์ร์่า่ เปิิดตัวฉลากใหม่ภ่ายใต้ค้อนเซ็ป็ต์ ์Natural Wonders 
Collection ดื่่�มด่่ำความมหััศจรรย์์ของธรรมชาติใินแบบของเพอร์์ร่่า 
ที่่�ได้้ “พีีพีี กฤษฏ์์” แฟชั่่�นไอคอนและแบรนด์แอมบาสเดอร์์ของ 
เพอร์์ร่า่ มาสร้้างแรงบัันดาลใจผ่่าน 3 ลวดลายเอกลัักษณ์์เฉพาะตััว 
ได้แ้ก่่ Blossom Bliss ที่่�นำเสนอความสดใสของดอกไม้้บานรอบตัวคุณ 
Wonderous Shrooms เน้้นความโดดเด่่นของเห็็ดสีีแดงท่่ามกลาง
ความลึึกลัับและพลัังจากธรรมชาติิ และ Aquatic Wonders 
ถ่า่ยทอดความพลิ้้�วไหวของสายน้้ำ สื่่�อถึึงความสดชื่�น บริสิุทุธิ์์� ด้ว้ย
ลายเส้้นที่่�เป็็นเอกลัักษณ์์ของ NANZO ศิิลปิินชาวไทย 

นอกจากนี้้� ยัังเตรียมกิิจกรรมพิิเศษสำหรัับผู้้�บริโภคตลอด
ซััมเมอร์์ ในกิิจกรรม Purra x PP Krit Live & Meet ผ่่านช่่องทาง 
Tiktok: Purra Mineral Water เปิิดโอกาสให้้ผู้้�บริิโภคได้้เลืือก 
ซื้้�อผลิิตภััณฑ์์น้้ำแร่่เพอร์์ร่่า พร้้อมรัับของที่่�ระลึึกสุุดพรีีเมีียมจาก 
คอลเลกชััน Natural Wonders Collection (จำนวนจำกััด) ในช่่วง 
เดืือนพฤษภาคม 2568 และยัังเปิิดตััวแคมเปญพิิเศษ “Purra  
x PP Krit Wonder in the Garden” (ตั้้�งแต่่ช่่วง 19 เมษายน 2568 
- 18 พฤษภาคม 2568) อีีกด้้วย
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BRS รัับประกาศนีียบััตรรัับรองคาร์์บอน 

ฟุุตพริ้้�นท์์ขององค์์กร (CFO)
19 มีีนาคม 2568 | กรุุงเทพมหานคร

บริิษััท บุุญรอด ซััพพลายเชน จำกััด (BRS) เข้้าพิิธีีมอบ
ประกาศนียีบัตัรเครื่่�องหมายรับัรองฉลากคาร์บ์อน ณ Conference 
Hall สถาบันัเพื่่�อการยุติุิธรรมแห่ง่ประเทศไทย จัดัโดย องค์ก์ารบริหิาร
จัดัการก๊า๊ซเรืือนกระจก (องค์ก์ารมหาชน) การได้้รับัประกาศนีียบัตัร 
Carbon Footprint for Organization (CFO) ในครั้้�งนี้้� สะท้้อน
ความมุ่่�งมั่่�นในการสร้้างสังัคมคาร์บ์อนต่่ำของ BRS และการเดินิหน้า้ 
พัฒันานวัตักรรมและโซลูชูันัที่่�เป็น็มิติรกับัสิ่่�งแวดล้อ้มอย่า่งต่่อเนื่่�อง 
พร้อ้มทั้้�งสนับัสนุุนความสำเร็จ็ของลูกูค้้าและคู่่�ค้า้ทางธุรุกิิจให้้เติบิโต
ไปด้้วยกัันอย่่างยั่่�งยืืน

สิิงห์์อาสา เร่่งช่่วยเหลืือผู้้�ประสบภััย

พายุุฤดููร้้อน ชาวเชีียงราย”
21 มีีนาคม 2568 | เชีียงราย

สิิงห์์อาสา โดย มููลนิิธิิพระยาภิิรมย์์ภัักดีี และ 
บริิษััท บุุญรอดบริิวเวอรี่่� จำกััด ร่่วมกัับ เครืือข่่ายกู้้�ภััย
สยามเชีียงราย และเครืือข่่ายนัักศึึกษามหาวิิทยาลััย 
แม่่ฟ้้าหลวง ลงพื้้�นที่่� อ.แม่่ลาว เพื่่�อช่่วยเหลืือประชาชน
ที่่�ได้้รัับผลกระทบจากพายุุฤดููร้้อน โดยส่่งมอบน้้ำด่ื่�ม 
บรรเทาความเดืือดร้อนประชาชนในพื้้�นที่่� ซึ่่�งจากข้้อมููล 
พบว่่า ตั้้�งแต่่วัันที่่� 18 มีี.ค. ที่่�ผ่่านมา ได้้เกิิดพายุุฤดููร้้อน 
ทำให้้ประชาชน 877 ครััวเรืือน ใน 7 อำเภอได้้รัับความ 
เสีียหาย ได้้แก่่ อ.แม่่ลาว อ.แม่่จััน อ.เทิิง อ.เวีียงชััย  
อ.พญาเม็็งราย และ อ.เมืือง

โครงการ สิิงห์์ ซััมเมอร์์แคมป์์ ปีีที่่� 14
24 มีีนาคม 2568 | อยุุธยา

บริิษััท บุุญรอดบริิวเวอรี่่� จำกััด ร่่วมเปิิดโครงการ 
“สิิงห์์ ซััมเมอร์์แคมป์์” ปีีที่่� 14 ค่่ายฤดููร้้อน เพื่่�อเสริิมสร้้าง 
ทัักษะความรู้้�รอบตััวผ่่าน 7 กิิจกรรมการเรีียนรู้้� ได้้แก่่  
คลาสนัักวิิทย์ คลาสฮััลโหล-หนีีฮ่่าว คลาสจููเนีียร์์เชฟ  
คลาสหน่ว่ยกู้้�ชีพี คลาสจิติรกรเชียีงราย คลาสพลังัทีมีเวิริ์ก์  
ในปีีนี้้�มีีเด็็กๆ เข้้าร่่วมกิิจกรรมอย่่างคัับคั่่�งกว่่า 1,000 คน
จากทั่่�วประเทศ โดยมี ีดร.สมใจ สิริิติระการกิจิ รองคณบดี
วิทิยาลััยนานาชาติ ิมหาวิิทยาลััยกรุุงเทพ และ นพ.จิิรพงษ์์  
ศุุภเสาวภาคย์์ ทีีมกู้้�ชีพนเรนทร โรงพยาบาลราชวิิถีี  
ร่่วมเปิิดงาน ที่่� บริิษััท วัังน้้อย เบเวอเรช จำกััด
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พิิธีีบำำ�เพ็็ญกุุศล ในวัันครบรอบ 

ถึึงแก่่อนิิจกรรม พระยาภิิรมย์์ภัักดีี
24 มีีนาคม 2568 | กรุุงเทพมหานคร

ครอบครัวัภิริมย์์ภัักดีี ผู้้�บริหิาร และพนักังาน บริษิัทั บุญุรอดบริวิเวอรี่่� 
จำกััด พร้้อมใจเข้้าร่่วมพิิธีีบำเพ็็ญกุศล เน่ื่�องในวัันครบรอบถึงแก่่อนิิจกรรม 
(วัันที่่� 23 มีีนาคม พ.ศ. 2493) ของพระยาภิิรมย์์ภัักดีี ผู้้�ก่อตั้้�ง บริิษััท  
บุญุรอดบริวิเวอรี่่� จำกััด โดยร่่วมสักัการะรูปูปั้้�นพระยาภิริมย์์ภักัดี ี และถวาย
ภัตัตาหารเพลพระสงฆ์์ 9 รูปู พิธิีจีัดัขึ้้�น ณ สำนักังานใหญ่่สามเสน บริษัทับุญรอดฯ 

สิงิห์์ คอร์์เปอเรชั่่�น และเบียีร์์สิิงห์์ น้ำำ��ด่ื่�มสิิงห์์ เพอร์์ร่่า 

ตบเท้้าคว้้ารางวััลจากนิตยสาร BrandAge
25 มีีนาคม 2568 | กรุุงเทพมหานคร

บริิษััท สิิงห์์ คอร์์เปอเรชั่่�น จำกััด คว้้า 2 รางวััล จากนิิตยสาร BrandAge ได้้แก่่ 
รางวััล White Brand Award 2025 รางวััลที่่�มอบให้้องค์์กรที่่�มีีการบริหารจััดการบน 
พื้้�นฐานของความซื่่�อสััตย์์สุุจริิต การดำเนิินธุุรกิิจอย่่างยั่่�งยืืน และความรัับผิิดชอบในทุุกมิิติิ
ทั้้�งสัังคมและสิ่่�งแวดล้้อม และรางวััล Thailand’s Most Admired Company 2024-2025  
ในหมวดธุรกิิจเครื่่�องดื่่�ม ได้ร้ับัรางวัลัต่อ่เนื่่�องเป็็นปีทีี่่� 17 นอกจากนี้้� เบียีร์์สิงิห์์ ยังัคว้า้รางวัลั
ในหมวดผลิตภัณฑ์เ์บีียร์์ ต่อ่เน่ื่�องเป็็นปีทีี่่� 24 น้้ำดื่่�มสิงิห์ ์ได้้รัับรางวัลัในหมวดน้้ำด่ื่�ม เป็็นปีทีี่่� 6 
พร้อ้มรางวััลพิเิศษ Innovation Brand Award และน้้ำแร่เ่พอร์ร์่า่ ได้ร้ับัรางวัลัในหมวดน้้ำแร่่ 
เป็็นปีีที่่� 5 พิิธีีมอบรางวััลจััดขึ้้�นที่่�โรงแรมพููลแมน คิิง เพาเวอร์์

สิงิห์์ เปิิดตัวั “Singha Lite”  

เจาะตลาดไลท์์เบีียร์์ 

ตอบโจทย์์กลุ่่�มเป้้าหมาย
25 มีีนาคม 2568 | ทั่่�วประเทศ

สิงิห์ต่์่อยอดความสำเร็จ็ Singha 89 CALS  
สู่่�แบรนด์ “Singha Lite” รับัเทรนด์ผู้้�บริโภคที่่�มองหา 
เคร่ื่�องดื่่�มระหว่่างวัันที่่�มีีปริิมาณแอลกอฮอล์์ต่่ำ 
เหมาะกัับทุกโอกาสและทุุกไลฟ์สไตล์ เสริิมความ
แข็็งแกร่ง่ตลาดไลท์เ์บียีร์ ์โดยเบียีร์ ์Singha Lite  
จำหน่่ายในรูปูแบบกระป๋๋องและขวดขนาด 320 ml 
และ 490 ml พร้้อมวางจำหน่่ายผ่่านช่องทางห้้าง 
ค้้าปลีีก ทั้้�งซููเปอร์์มาร์์เก็็ต ร้้านสะดวกซื้้�อ ร้้าน
อาหาร Beach Club สถานที่่�พักัผ่อ่นริมิชายหาด 
และสนามกอล์์ฟ ทั่่�วประเทศ
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บุญุรอดฯ ส่่งกำำ�ลังัใจให้้ทหาร ตำำ�รวจตระเวนชายแดน เน่ื่�องในวันัสายใจไทย

2 เมษายน 2568 | กรุุงเทพมหานคร

นายศรีีล สุุขุุม ผู้้�ช่่วยกรรมการผู้้�จััดการใหญ่่ พร้้อมด้้วย นางณััฐวรรณ ภิิรมย์์ภัักดีี  
ทีปีสุวุรรณ และ นางสาวทิพิธิิดา สุขุุุม ผู้้�แทนจากมูลูนิธิิพระยาภิริมย์์ภักัดีี มอบการสนัับสนุนุ
ในด้า้นต่า่งๆ เพื่่�อเป็น็ขวัญักำลังัใจให้เ้หล่า่ทหารและตำรวจที่่�ทุพุพลภาพและได้้รับับาดเจ็็บ 
จากการปฏิบิัตัิหิน้า้ที่่� เน่ื่�องในวันัสายใจไทย ซึ่่�งเป็น็กิจิกรรมที่่�บริษิัทัฯ ทำเป็น็ประจำมานานกว่า่ 
48 ปี ีโดยมีี หม่่อมหลวงประทิ่่�นทิพย์์  นาครทรรพ (กลางซ้้าย) กรรมการและผู้้�จัดัการมููลนิธิิ
สายใจไทยในพระบรมราชููปถััมภ์์ เป็็นผู้้�รัับมอบ ที่่�อาคารมููลนิิธิิสายใจไทย เขตบางนา และ 
พันัเอกศาสตราจารย์น์ายแพทย์ส์ุรุิยิา ลืือนาม ผู้้�อำนวยการกองออร์โ์ธปิกิดิกิส์ ์โรงพยาบาล
พระมงกุุฎเกล้้า เป็็นผู้้�รัับมอบที่่�โรงพยาบาลพระมงกุุฎเกล้้า

สิงิห์ ์เลมอนโซดา ไม่ห่ยุดุนิ่่�งในการพัฒันาผลิติภัณัฑ์โ์ดยซัมัเมอร์น์ี้้�ได้เ้ปิดิตัวั
รสชาติิใหม่่ล่า่สุดุ “เมลอน เลมอนโซดา” ที่่�หอมหวานฉ่่ำจากเมลอนญี่่�ปุ่่�น ผสาน
ความเปรี้้�ยวสดชื่่�นของเลมอนแท้ ้คงจุดุเด่น่ไม่ม่ีนี้้ำตาล 0 แคลอรี ีและวิติามินิซีสีูงู 
สามารถนำมาเป็น็ Mixer ผสมกับัเครื่่�องดื่่�มต่า่งๆ ได้ห้ลากหลาย ทั้้�งนี้้� สิงิห์เ์มลอน 
เลมอนโซดา เป็็นสิินค้้า limited edition วางจำหน่่ายรัับซััมเมอร์์นี้้�ต่่อเนื่่�องเป็็น
เวลา 6 เดืือน เฉพาะช่่องทางร้้านสะดวกซื้้�อ 7-11 ทั่่�วประเทศ และออนไลน์์ 
ที่่� Singha Online Shop เท่่านั้้�น

บริิษััท สิิงห์์ เอสเตท จำกััด (มหาชน) 
(SET: S) คว้้ารางวัลั “Thailand’s Most Admired 
Company” ตอกย้้ำความสำเร็็จจากการได้้รับั 
คะแนนโหวตสูงสุุดในปัจัจััย “ความรัับผิดิชอบ 
ต่่อสัังคม” (Sustainable Development) 
จากผลการวิจิัยั 2024-2025 Thailand’s Most 
Admired Company ในกลุ่่�มธุุรกิิจอสัังหาฯ 
เป็็นปีีที่่� 3 ติิดต่่อกััน สะท้้อนถึึงความเชื่่�อมั่่�น
ของผู้้�บริิโภคที่่�มีีต่่อแบรนด์์ผ่่านกระบวนการ
วิจิัยัเชิงิลึึกและสำรวจความคิิดเห็น็ทั่่�วประเทศ 
อีกีทั้้�งแสดงถึึงความแข็ง็แกร่ง่ของ สิงิห์ ์เอสเตท 
ในฐานะแบรนด์ที่่�ได้้รับัการยอมรับัด้านคุณุภาพ 
นวััตกรรม และการพััฒนาอย่่างยั่่�งยืืน

สิิงห์์ เลมอนโซดา เสิิร์์ฟรสชาติิใหม่่  

“Melon Lemon Soda” เติิมความสดชื่่�น ดัับร้้อนนี้้� 
27 มีีนาคม 2568 | ทั่่�วประเทศ

สิิงห์์ เอสเตท คว้้ารางวััล  

Thailand’s Most Admired 

Company ด้้านความรัับผิิดชอบ 

ต่่อสัังคม 3 ปีีซ้้อน 

25 มีีนาคม 2568 | ทั่่�วประเทศ
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อาซาฮีี จัับมืือ “เชฟเชอ MadBeef” เดิินหน้้า Asahi Beyond Expected

5-6 เมษายน 2568 | กรุุงเทพมหานคร

อาซาฮีี เปิิดตััว “เชฟเชอ-พัันธ์์ทิิพย์์ อรรถการวงศ์์” แห่่งร้้าน MadBeef ร่่วม
รัังสรรค์์ 5 เมนููใหม่่ Beef Omakase นำเสนอการจัับคู่่�รสชาติิอาหารและเบีียร์์อย่่าง
ลงตััวผ่่านประสบการณ์์รููป รส กลิ่่�น เสีียง และสััมผััส โดยผู้้�โชคดีีที่่�ได้้ร่่วมแคมเปญจะ
ได้้พบกัับเมนููเนื้้�อสุุดพิิเศษ ได้้แก่่ Black Magic Hanger Steak (รููป) Beef Fat Infused 
Ice Cream (รส)  Smoked Picanha (กลิ่่�น) Asahi Battered Beef Tenderloin Sando 
(เสีียง) และ 3 Days Air-Dried Outside Flat (สััมผััส) กิิจกรรมในครั้้�งนี้้�ถืือเป็็นส่่วนหนึ่่�ง
ของแคมเปญ “Asahi Beyond Expected” ที่่�อาซาฮีีจััดขึ้้�นอย่่างต่่อเนื่่�อง

บมจ.สิิงห์์ เอสเตท ประกาศเปิิดตัวลักชููรีคีอมมููนิติี้้� “S Life” พร้้อมแอปพลิิเคชััน
โฉมใหม่่ที่่�ได้้รัับการออกแบบให้้ตอบโจทย์ไลฟ์สไตล์การใช้้ชีีวิิตของครอบครััว  
สิิงห์์ เอสเตท มุ่่�งเน้้นการสร้้างประสบการณ์์แบบเอ็็กซ์์คลููซีีฟสู่่�คุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีีอย่่าง
ยั่่�งยืืน แอปพลิิเคชััน S Life โฉมใหม่่นี้้� มาพร้้อมอิินเทอร์์เฟซสุุดล้้ำสมััย ออกแบบ
มาให้้ใช้้งานง่่ายขึ้้�น นอกจากนี้้�ยัังเสริิมด้้วยฟีีเจอร์์สุุดพรีีเมีียมจาก S KLAS ที่่�ช่่วยให้ ้
การใช้้ชีีวิิตสะดวกสบายขึ้้�น เพีียงปลายนิ้้�วสััมผััส ลููกบ้้านสามารถเข้้าถึึงบริิการสุุด 
เอ็็กซ์์คลููซีีฟและสิิทธิิพิิเศษมากมายที่่�ช่่วยเติิมเต็็มไลฟ์์สไตล์์ได้้ในทุุกมิิติิ

สิิงห์์ เอสเตท เปิิดตััว “S Life” ลัักชููรีีคอมมููนิิตี้้�พร้้อมแอปพลิิเคชัันโฉมใหม่่

16 เมษายน 2568 | กรุุงเทพมหานคร

First Swing 

สััมผััสประสบการณ์์กอล์์ฟ

สุุดพิิเศษ ที่่� All Thailand 

Golf Center 

26 เมษายน 2568 | ปทุุมธานีี

All Thailand Golf Center  
เปิิดบ้านต้้อนรัับน้องๆ เยาวชนอายุุ 
8-12 ปี ีและครอบครััวสิงิห์ ์ร่ว่มสัมัผัสั
ประสบการณ์์เวิิร์์กชอป “First Swing”  
ก้้าวแรกสู่่�โลกของกอล์์ฟที่่�เต็็มไปด้้วย
ความสนุกุสนาน เข้า้ใจง่า่ย และเข้า้ถึงึ 
ได้้จริิง ผ่่านกิจกรรมที่่�ออกแบบมา
อย่่างเหมาะสมสำหรัับทุกคน โดย
บรรยากาศการเวิิร์์กชอปอบอวลด้วย
รอยยิ้้�มและเสีียงหััวเราะ น้้องๆ ได้้
ทำความรู้้�จัักกีีฬากอล์์ฟอย่่างถููกวิิธีี 
พร้้อมเปิิดประสบการณ์์ใหม่่ๆ ที่่�จะ
เป็น็แรงบันัดาลใจในการก้า้วสู่่�เส้น้ทาง 
นัักกอล์์ฟอย่่างมั่่�นใจในอนาคต
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BGC ร่่วมสนับัสนุนการแข่่งขันั 

“BGC Powerboat Grand 

Prix 2025”
26-27 เมษายน 2568 | ขอนแก่่น

บริษิัทั บีจีี ีคอนเทนเนอร์์ กล๊๊าส จำกััด 
(มหาชน) หรืือ BGC ในเครืือกลุ่่�มบริิษััท 
บางกอกกล๊๊าส ร่่วมสนัับสนุุนการแข่่งขััน
เรืือเร็ว็ทางน้้ำรายการใหญ่่ที่่�สุดุในประเทศไทย  
“สิิงห์์ วอเตอร์์สปอร์์ต” สนามแรก ภายใต้้ 
ชื่่�อรายการ “BGC Powerboat Grand 
Prix 2025” ณ สนามบึึงหนองโคตร จัังหวััด
ขอนแก่่น การสนัับสนุุนการแข่่งขัันครั้้�งนี้้� 
สะท้้อนความมุ่่�งมั่่�นของ BGC ในการส่่งเสริิม 
กีฬีาไทย และสร้า้งโอกาสให้น้ักักีฬีาทางน้้ำ 
ได้้พััฒนาศัักยภาพ สะสมประสบการณ์์ 
การแข่ง่ขันัในระดัับมืืออาชีีพ พร้อ้มต่อ่ยอดสู่่� 
การสร้้างชื่่�อเสีียงในเวทีีนานาชาติิต่่อไป

สิิงห์์ ไทยแลนด์์ ชาเลนจ์์ ได้้ยอดฝีีมืือ บิินชม 

“ดิิ โอเพ่่น” ที่่�ไอร์์แลนด์์เหนืือ
3 พฤษภาคม 2568 | กรุุงเทพมหานคร

สิิงห์์ มอเตอร์์สปอร์์ต ทีีม ไทยแลนด์์ เปิิดไลน์์อััพสู้้�ศึึก TSS 2025 

7 พฤษภาคม 2568 | บุุรีีรััมย์์

สิิงห์์ ไทยแลนด์ ชาเลนจ์์ ได้้ 4 สุุดยอดฝีีมืือ จากการแข่่งขัันเวอร์์ชวล
กอล์์ฟ ไฟนััล สเตจ ที่่�สนามโพธาลััย แบงค็็อก คว้้าสิิทธิิชม ดิิ โอเพ่่น ครั้้�งที่่� 153 
ถึงึขอบสนามรอยัลั พอร์ต์รัชั ประเทศไอร์แ์ลนด์เ์หนืือ พร้อ้มออกรอบไกลถึงึสนาม
ลอนดอน กอล์์ฟ คลัับ ประเทศอัังกฤษ ระหว่่างวันัที่่� 17-22 กรกฎาคม 2568 ขณะที่่� 
นักักอล์์ฟที่่�จบอันดับ 5-120 ในรอบนี้้� เตรียมลุ้้�นต่อกัับการออกรอบสนามกอล์์ฟจริิง
ที่่� ริิเวอร์์เดล กอล์์ฟคลัับ ในวัันที่่� 31 พฤษภาคม 2568 เพื่่�อหาอีีก 4 ที่่�นั่่�งสุุดท้้าย

สิงิห์ ์มอเตอร์ส์ปอร์ต์ ทีมี ไทยแลนด์ ์เปิดิไลน์อ์ัพัสำหรับัการแข่ง่ขันัในศึกึ TSS 
The Super Series 2025 ประเดิิมรถแข่่งคันัใหม่่ Ferrari 296 GT3 ขับัโดย นายวรวุุฒิิ 
ภิริมย์ภ์ักัดี ีและ คาร์โ์ล แวน แดม โดยทีมีร่ว่มเตรียีมความพร้อ้มลงชิงิชัยัฤดูกูาลนี้้� 
หลังัทีมีงานและนักัแข่ง่ กลัับมานำรถลงสนามทดสอบช่ว่งพรีซีีซีันั ที่่�บุรุีรีัมัย์ ์ยูไูนเต็ด็ 
อินิเตอร์เ์นชั่่�นแนล เซอร์ก์ิติ โดยถืือเป็น็ครั้้�งแรกที่่� สิงิห์ ์มอเตอร์ส์ปอร์ต์ฯ นำรถแข่ง่
คัันใหม่่ Ferrari 296 GT3 หมายเลข 89 ตััวแข่่งภายใต้้กติิกา GT3 จากเฟอร์์รารี่่� 
รุ่่�นล่่าสุุด คัันแรกของเมืืองไทย ลงสนามทดสอบอย่่างเป็็นทางการ 
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สิิงห์์ สนัับสนุุนกีีฬาว่่ายน้ำำ�� 

ต่่อเนื่่�อง พร้้อมเซ็็นสััญญา 

ผู้้�ฝึึกสอนและนัักกีีฬา 

8 พฤษภาคม 2568 | กรุุงเทพมหานคร

สิิงห์์ คอร์์เปอเรชั่่�น ตอกย้้ำถึึง
ความมุ่่�งมั่่�นในการส่่งเสริิมกีีฬาว่่ายน้้ำ 
ไทย โดย นายอานัันต์์ เผืือกพิิบููลย์์ 
ผจก.สำนัักงานส่่งเสริิมกีีฬา และ นาย
สุุริิยา สุุขสุุภัักดิ์์� ผู้้�จััดการแผนก Sport 
Development และประธานชมรม 
ว่า่ยน้้ำสิิงห์์ ให้้การต้้อนรับทีมีผู้้�ฝึกสอน
และนัักกีีฬาว่่ายน้้ำทีีมชาติิจากชมรม
ว่า่ยน้้ำสิงิห์ ์เพ่ื่�อร่ว่มประชุุมแลกเปลี่่�ยน
นโยบาย ทิิศทางการพััฒนา รวมถึึง
การวางแผนฝึกซ้้อมแข่่งขัันทั้้�งในและ
ต่่างประเทศ พร้้อมประกาศต่่อสััญญา
ผู้้�ฝึึกสอนและนัักกีีฬา เพื่่�อเสริิมสร้้าง
ศัักยภาพและความพร้้อมของนัักกีีฬา
ไทยในเวทีีระดัับนานาชาติิ 

Happy Vibes Market – Life’s so good (For so long)
21-22 พฤษภาคม 2568 | กรุุงเทพมหานคร

กลุ่่�มงานสื่�อสารภาพลักัษณ์อ์งค์ก์ร บริษัทั บุญุรอดบริวิเวอรี่่� จำกัดั จัดักิจกรรม
สุดุพิเิศษ เชิิญชวนชาวบุญรอดฯ มาเปิิดตลาดนัด พร้้อมเดิินช้อ้ปๆ ชิลิล์์ๆ  ที่่�ลานหน้้า 
พิิพิิธภััณฑ์์สิิงห์์ งานนี้้�พี่่�ๆ น้้องๆ พนัักงานมาเปิิดร้้านขายของแบบเป็็นกัันเอง ไม่่ว่่า 
จะเป็็นร้้านของกิินเล่่น อาหารจานหลััก ขนมหวาน ของสะสมน่่ารัักๆ เสื้้�อผ้้าแฟชั่่�น 
ฯลฯ จัดัเต็ม็ด้ว้ยร้า้นค้า้กว่า่ 20 ร้า้น นอกจากนี้้� ในวัันที่่� 22 พฤษภาคม ยังัมีคีอนเสิริ์ต์
สุุด exclusive จากวง Blackhead ที่่�มาเติิมความสนุุก ความมััน และความสุุขให้้
ชาวบุุญรอดฯ อย่่างเต็็มที่่� เรีียกว่่า Happy Vibe กัันสุุดๆ ไปเลยทีีเดีียว 

คุุณเต้้-ภููริิต รัับรางวััลบุุคลากรผู้้�ทรงคุุณค่่าทางการกีีฬา 

ในงานวัันนัักกีีฬายอดเยี่่�ยม

8 พฤษภาคม 2568 | กรุุงเทพมหานคร

นายภููริิต ภิิรมย์์ภัักดีี กรรมการผู้้�จััดการใหญ่่ บริิษััท บุุญรอดบริิวเวอรี่่� จำกััด และนายก
สมาคมกีฬีาเอ็ก็ซ์ต์รีมีแห่ง่ประเทศไทย ได้ร้ับัเชิดิชูเูกียีรติดิ้ว้ยรางวัลับุคุลากรผู้้�ทรงคุณุค่า่ทางการกีฬีา 
ในฐานะผู้้�สนัับสนุุนวงการกีีฬาไทยอย่่างต่่อเนื่่�อง ในงานประกาศรางวััล “วัันนักกีีฬายอดเยี่่�ยม” 
ประจำปีี 2567 จััดโดย สมาคมผู้้�สื่่�อข่่าวกีีฬาแห่่งประเทศไทย ที่่�โรงแรมอโนมาแกรนด์์ กรุุงเทพฯ 
โดยคณะกรรมการฯ เห็็นว่่า นายภููริิต ภิิรมย์์ภัักดีี มีีบทบาทสำคััญในการขัับเคลื่่�อนวงการกีีฬาไทย 
ตลอดปีทีี่่�ผ่่านมา ทั้้�งในฐานะนายกสมาคมกีฬีาเอ็ก็ซ์ต์รีมแห่ง่ประเทศไทย และการสนับัสนุนุสมาคม
กีีฬาต่่างๆ รวมถึึงการส่่งเสริิมศัักยภาพนัักกีีฬาไทยให้้ก้้าวสู่่�เวทีีโลก
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บริิษััท บุุญรอดบริิวเวอร่ี่� จำำ�กััด เห็็นถึึงความ

สำำ�คััญต่่อการสร้้างเสริิม “สุุขภาวะ” และ “ความสุุข” 

ของพนัักงานอย่่างยั่่�งยืืนมาโดยตลอด ที่่�ผ่่านมาจึงได้้

มีีโครงการมากมายเพื่่�อให้้พนัักงานได้้ผ่่อนคลายและ 

สุุขภาพแข็็งแรงไปพร้้อมกััน อาทิิ โครงการ “บุุญรอดรััน” 

ซึ่่�งนำำ�โดย คุุณปิิติิ ภิิรมย์์ภัักดีี ตลอดจนมาตรการที่่�

ดููแลพนัักงานเป็็นอย่่างดีีในช่่วงการระบาดของโควิิด-19 

และนโยบายต่่างๆ ที่่�ให้้ความสำำ�คััญกัับสภาพแวดล้้อม 

ในที่่�ทำำ�งาน 

บริิษัทัฯ จึงึได้ร้วบรวมทุกุกิจิกรรมที่่�เกี่่�ยวข้อ้งกับัการ

ดููแลพนัักงานในทุุกมิิติิเข้้ามาอยู่่�ภายใต้้โครงการนามว่่า 

“Singha Wellness” โดยหลัังจากช่่วงโควิิด-19 เป็็นต้้นมา 

Singha Wellness ได้้จััดกิิจกรรมเพื่่�อดููแลสุุขภาวะของ

พนัักงาน และประชาสัมพัันธ์์ให้้ความรู้้�ด้านสุุขภาพแก่่

พนัักงานมากขึ้้�น ด้้วยสภาวะของโลกทุกวัันนี้้�เต็็มไปด้้วย

ปััญหา ทั้้�งฝุ่่�น PM 2.5 จนมาถึึงภััยพิิบััติิแผ่่นดิินไหว หาก

พนัักงานบุุญรอดฯ มีีสุุขภาวะที่่�ดีี กล่่าวคืือ มีีร่่างกายที่่� 

แข็็งแรง มีีจิิตใจที่�เข้้มแข็็ง และมีีความสััมพัันธ์์อัันดีีกัับ

ผู้้�คนรอบข้้าง ก็็จะเป็็นกำำ�ลัังสำำ�คััญให้้พนัักงานทุุกคน

สามารถรัับมืือกัับสถานการณ์์ต่่างๆ ได้้ดีียิ่่�งขึ้้�น

คำำ�ว่่า “สุุขภาพ” ในทุุกวัันน้ี้� ไม่่ได้้ถููกจำำ�กััดแค่่เรื่่�องของสุุขภาพกายและสุุขภาพใจเท่่านั้้�น แต่่ยััง
รวมถึงมิิติิด้้านอ่ื่�นๆ ที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับความสุุขในชีีวิต ไม่่ว่่าจะเป็็นสุุขภาพทางการเงิิน รวมถึง

สุุขภาพทางความสัมพันธ์์ของเราต่่อผู้้�คนและสัังคมรอบข้้าง มิิติิเหล่่านี้� หากเรามีีด้้านใด 
ด้้านหนึ่่�งที่่�ไม่่สมดุุล ก็็จะส่่งผลต่่อ “ความสุุข” ของเราอย่่างหลีีกเลี่่�ยงไม่่ได้้

Singha Wellness
เพราะเราอยากดูแลพนักงาน

ให้มีความสุขในทุกมิติ
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Singha Wellness คืออะไร?

Singha Wellness เป็็นโครงการสนัับสนุุน

กิิจกรรมเพื่่�อส่่งเสริิมสุุขภาวะของพนัักงาน

บุุญรอดฯ โดยกิิจกรรมที่่�จััดขึ้้�น ครอบคลุุม

มิิติิหลัักๆ ที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับคุุณภาพชีีวิตของ

พนัักงาน อัันประกอบไปด้้วย ดัังนี้้�

1. Physical - การออกกำำ�ลัังกายและ 

การดููแลร่่างกายอย่่างเหมาะสม

มุ่่�งเน้้นการสร้างสุุขภาวะทางกาย 

โดยจััดสรรพื้้�นที่่�ออกกำำ�ลัังกาย “Singha 

Sports Club” ภายในสำำ�นัักงานใหญ่่

สามเสน ซ่ึ่�งมีีทั้้�งสนามฟุตุซอล สนามปิงิปอง 

สนามแบดมิินตััน สนามบาสเก็็ตบอลท่ี่�ได้้

มาตรฐาน โดยโครงการได้้จัับมืือกัับ LABB 

33 Fitness จััดคลาสกิิจกรรม อาทิิ โยคะ  

แอโรบิกิ เป็น็ต้น้ นอกจากสำำ�นักังานใหญ่แ่ล้ว้ 

โรงงานผลิิตในเครืือบุุญรอดฯ ก็็มีีสถานที่่�

ออกกำำ�ลัังกาย ส่่งเสริิมสุุขภาพพนัักงาน 

เช่่นกััน และยัังมีีโครงการนวด คอ บ่่าไหล่่ 

เพื่่�อสุุขภาพ อีีกด้้วย

2. Mental - การปรัับทััศนคติิและการ

จััดการความเครีียดให้้อยู่่�หมััด

มุ่่�งเน้้นการปรัับ mindset เพื่่�อสร้้าง

ทััศนคติิที่่�แข็็งแรงแก่่พนัักงาน ผ่่านการจััด

สััมมนาโดยเชิิญวิิทยากรผู้้�เชี่่�ยวชาญ อาทิิ 

“พี่่�อ้้อย-พี่่�ฉอด” มาบรรยายถึึงการสร้้าง

สมดุุลในชีีวิตส่่วนตััวและชีีวิตการทำำ�งาน 

ในกิิจกรรม Heal Jai Good Day Everyday 

นอกจากนี้้�ยัังมีีกิิจกรรม Workshop เพื่่�อ 

Detox ความเครีียด ตลอดจนสนับัสนุนุการ

โค้้ชชิ่่�งแนวทางแก่่ผู้้�ที่่�ต้้องการรัับคำำ�ปรึึกษา

ด้้านสุุขภาพจิิต เพื่่�อให้้พนัักงานทำำ�งานได้้

อย่่างสบายใจและมีีไฟในการทำำ�งาน

3. Finance - การวางแผนเพ่ื่�อออมเงิิน 

และการทำำ�ให้้เงิินงอกเงย

การจัดับรรยายและสร้า้งสรรค์เ์นื้้�อหา

จากผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้านการเงิิน เพื่่�อสนัับสนุุน

สุุขภาพทางการเงิินของพนัักงานบุุญรอดฯ 

โดยให้้คำำ�แนะนำำ�ถึึงแนวทางการปลดหนี้้� 

การวางแผนการออม การยื่่�นและการ

วางแผนภาษีีต่่างๆ ตลอดจนให้้ความรู้้�

ด้้านการลงทุุนผ่่านหุ้้�นและกองทุุน เพื่่�อให้้

พนัักงานมีีความคล่่องตัวัทางการเงิินสููงสุุด

 Sports Club ภายในบริษัิัทบุญุรอดฯ  
 (สามเสน) ประกอบด้ว้ยสนามฟุุตซอล,  
 แบดมินิตันั, ปิิงปอง, บาสเก็ต็บอล และ  
 ลานอเนกประสงค์ส์ำำ�หรับัรองรับัการ  
 ออกกำำ�ลังัการได้ห้ลากหลาย 

คนไม่ใชเ่ครือ่งจักร 
ท่ีเสียแล้วซอ่มได้ 
พนักงานของเรา 
จึงต้องมีสุขภาพท่ี 
แข็งแรงท้ังกายและใจ 
รวมท้ังสังคมรอบข้าง

สุนุิษิฐ์ ์สก๊อ๊ต
Deputy Group Director - Corporate Capability 
Development (CCD) 
ผู้้�นำำ�โครงการ Singha Wellness
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4. Culture - การส่่งเสริิมความสััมพัันธ์์อัันดีี

ระหว่่างพนัักงานในองค์์กร

การใช้้วััฒนธรรมองค์์กร ซ่ึ่�งมีีรากฐาน

มาจากค่่านิิยมองค์์กร “Singha Way” ในการ 

ส่ง่เสริิมความสััมพันัธ์์ระหว่างพนักังานผ่า่นการ

ทำำ�กิิจกรรมต่่างๆ ร่่วมกััน ตลอดจนสนัับสนุุน

สุุขภาวะด้้านความเป็็นอยู่่�และสิ่่�งแวดล้้อม

ในที่่�ทำำ�งานภายใต้้หลัักการด้้านความยั่่�งยืืน 

(Sustainable Development) เพื่่�อสร้้าง

บรรยากาศให้้พนัักงานอยากทำำ�งานร่่วมกััน 

ตลอดจนก้้าวไปสู่่�ความสำำ�เร็็จร่่วมกััน

5. Social - การปลูกูฝังัพนักังานให้ม้ีส่ี่วนร่ว่ม

ในการดููแลสัังคม

การจััดกิิจกรรมเพื่่�อสัังคม อาทิิ เชิิญชวน

พนัักงานบริิจาคโลหิิตในโครงการ 10 ล้้านซีีซีี 

100 ปีีบุุญรอดฯ ตลอดจนส่่งเสริิมให้้พนัักงาน

ทุุกคนมีีส่่วนร่่วมเป็็น “สิิงห์์อาสา” ในการออก

ช่่วยเหลือสัังคมในด้้านต่่างๆ เพื่่�อส่่งเสริิม

ให้้บุุคลากรของบริิษััทฯ มีีส่่วนร่่วมบำำ�เพ็็ญ

ประโยชน์์เพื่่�อสัังคม และเกิิดความภาคภููมิิใจ

ในความเป็็นพี่่�น้้องชาวสิิงห์์ 

คุณุสุนุิษิฐ์ ์สก๊อ๊ต Deputy Group Director 

- Corporate Capability Development  

หััวเรืือใหญ่่ของโครงการ Singha Wellness 

กล่่าวว่่า 

“บุุญรอดฯ มีีวััฒนธรรมที่่�ให้้ความสำำ�คััญ

ต่่อสุุขภาวะของพนัักงานมาตลอด ตั้้�งแต่่สมััย

ที่่�คุุณต๊๊อด (ปิิติิ ภิิรมย์์ภัักดีี) จััดโครงการ 

“บุุญรอดรันั” มาจนถึงึช่ว่งโควิิดที่่� คุุณจุุติินันัท์์ 

ภิริมย์ภั์ักดีี ก็ไ็ด้ม้ีีมาตรการให้้เฝ้า้ระวัังและดูแูล

สุุขภาพของพนัักงานอย่่างเต็็มที่่� จากนั้้�นมา  

คำำ�ว่า่ Wellness ก็เ็ป็น็สิ่่�งที่่�บริิษัทัฯ เน้น้ย้ำำ��อยู่่�เสมอ 

ในช่่วง 2-3 ปีีที่่�ผ่่านมา เราจึึงรวบรวม

กิิจกรรมต่่างๆ ที่่�สนัับสนุุน Wellness ของ

พนักังาน นำำ�มารวมกัันภายใต้้นามของ Singha 

Wellness เพื่่�อให้้เกิิดภาพใหญ่่ ประกอบกัับ

โรงงานท่ี่�สามเสนย้้ายออกไป เราจึงมีีโอกาส

สร้้าง Singha Sports Club เป็็นพื้้�นที่่�ให้้ชาว

บุุญรอดฯ สามเสนได้้มาทำำ�กิิจกรรมสร้้างเสริิม 

สุุขภาพร่่วมกััน โดยเราจะเน้้น Wellness ด้้าน 

Physical มากเป็็นพิิเศษเพราะเป็็นมิิติิท่ี่�เห็็น

ผลได้้เร็็วที่่�สุุด และเป็็นจุุดเริ่่�มที่่�ทำำ�ให้้ภาพของ 

Singha Wellness เด่่นชััด

จากนั้้�นเราจึึงขยายการจัดกิิจกรรม 

เสริิมสร้้าง Wellness ออกไปด้้านอื่่�นๆ ไม่่ว่่า

จะเป็็นด้้านสุุขภาพใจ ด้้านการเงิิน ตลอดจน 

ด้้านวััฒนธรรมท่ี่�บุุญรอดฯ ทำำ�อยู่่�แล้้วก็็คืือ 

Singha Way และด้้านสัังคม คืือ CSR เมื่่�อ

ทั้้�งหมดมาบูรณาการร่วมกััน ทุุกมิิติิคืือการ 

ส่่งเสริิมคุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีีให้้แก่่พนัักงาน”

 กิจิกรรมนวดคอ บ่า่ ไหล่ ่แก้อ้อฟฟิศิ  
 ซินิโดรม เป็็นหนึ่่�งในกิจิกรรมที่่�  
 พนักังานเรีียกร้อ้งให้จ้ัดัขึ้้�นต่อ่เนื่่�อง 

 Infographic ภายใต้ ้ 
 โครงการ Singha  
 Wellness สำำ�หรับั  
 ให้ค้วามรู้้�แก่พ่นักังาน 
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คุุณพายยัังกล่่าวด้้วยว่่า Singha 

Wellness ไม่่ใช่่สวัสดิการ แต่่เป็็นความ

ตั้้�งใจของบริิษัทัฯ ที่่�อยากจะมอบให้พ้นักังาน 

และอยากจะเชิิญชวนพนัักงานให้้มาร่่วมทำำ�

กิิจกรรมในมิิติิต่่างๆ ซึ่่�งมีีทั้้�งมุุมที่่�จะช่่วย

แก้้ไขปััญหาด้้านสุุขภาวะและมุุมที่่�จะช่่วย

ป้้องกัันไม่่ให้้เกิิดปััญหา 

“เป้้าหมายของเรา คืือ การทำำ�ให้้

พนัักงานมีีความสุุข เพราะคนไม่่ ใ ช่่

เครื่่�องจัักรที่่�เสีียแล้้วซ่่อมได้้ พนัักงานของ

เราจึึงต้้องมีีสุุขภาพที่่�แข็็งแรงทั้้�งกายและใจ 

รวมทั้้�งสัังคมรอบข้้าง เพื่่�อที่่�จะมีีพลัังในการ

สรรสร้้างสิ่่�งต่่างๆ และพร้้อมที่่�จะรัับมืือกัับ

ความเปลี่่�ยนแปลงได้้อย่่างมีีสติิ” 

 Singha Wellness จับัมืือกับั  
 LABB 33 Fitness จัดัคลาสกิจิกรรม  
 ออกกำำ�ลังักายให้แ้ก่พ่นักังาน 
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สิิงห์์อาสา
ลงพ้ื้�นท่ี่�เหตุุตึึกถล่่ม 
ร่่วมส่่งกำำ�ลังใจ 
หนุนภารกิจกู้้�ภััยแผ่่นดิินไหว

แผ่่นดินิไหวคร้ั้�งนี้้� สร้้างความตื่่�นตระหนกแก่่คนไทย 

จากการสั่่�นไหวที่่�รุุนแรง และทำำ�ให้้อาคารสููงหลายแห่่ง

ทั่่�วกรุุงเทพมหานครและเชีียงใหม่่ ได้้รัับความเสีียหาย

เกิดิรอยร้้าว แต่่ผลกระทบที่่�รุนุแรงที่่�สุดุ คืือ การพัังถล่่ม 

ทั้้�งตึึกของอาคารสำำ�นัักงานตรวจเงิินแผ่่นดิินแห่่งใหม่่ 

30 ชั้้�น ซึ่่�งกำำ�ลัังก่่อสร้้างอยู่่�ในย่่านจตุุจัักร ส่่งผลให้้มีี 

ผู้้�ประสบภััยจำำ�นวน 109 ราย ทุุกหน่่วยงานทั้้�งภาครััฐ 

เอกชน ประชาชนจิิตอาสา ต่า่งระดมกำำ�ลัังลงพื้้�นที่่� เพ่ื่�อ

ช่ว่ยเหลืือผู้้�ประสบภััยที่่�ติดิอยู่่�ใต้้ซากอาคารอย่่างเร่่งด่ว่น
 เจ้า้หน้า้ที่่�กู้้�ภัยั  
 วางแผนช่ว่ยเหลือื 
 ผู้้�ที่่�ติดิในซากอาคาร 

เมื่่�อวัันศุุกร์์ท่ี่� 28 มีีนาคม พ.ศ. 2568 
เวลา 13.20 น. เกิิดแผ่่นดิินไหว 
ขนาด 8.2 แมกนิิจููดท่ี่�ภููมิิภาคสะกาย 
ในประเทศเมีียนมา โดยมีีจุดศููนย์์กลาง
ของการเกิิดแผ่่นดิินไหวใกล้้กัับเมืือง 
มััณฑะเลย์์ ซึ่่�งเป็็นเมืืองใหญ่่ สร้้าง
ความเสีียหายต่่อชีีวิตและทรัพัย์์สิิน 
ในประเทศเมีียนมาอย่่างรุุนแรงท่ี่�สุุด
ในรอบ 100 ปีี แรงสั่่�นสะเทืือนของ 
แผ่่นดิินไหวยัังได้้สร้้างความเสีียหาย
ไปยัังประเทศใกล้้เคีียง ได้้แก่่ 
ประเทศไทย มณฑลยููนนานของ
ประเทศจีีน และประเทศเวีียดนาม
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สิิงห์์อาสา โดย มููลนิิธิิพระยาภิิรมย์์ภัักดีี 

บริิษััท บุุญรอดบริิวเวอรี่่� จำำ�กััด ก็็ได้้ลงพื้้�นที่่� 

ตึึกถล่่มภายหลัังจากเกิิดเหตุุในทัันทีี เพ่ื่�อนำำ� 

น้ำำ��ดื่่�มไปสนัับสนุุนเจ้้าหน้้าที่่�กู้้�ภััย อาสาสมััคร 

และทีีมแพทย์์ที่่�ไปปฏิิบััติิหน้้าที่่� ณ จุุดเกิิดเหตุุ 

ซึ่่�งเบื้้�องต้้นพบว่่ามีีผู้้�รอดชีีวิิต 9 ราย ��

นอกจากน้ี้� ช่ว่งค่ำำ��ของวัันที่่�เกิดิเหตุนุั้้�นเอง 

สิิงห์์อาสาได้้รัับแจ้้งเหตุุว่่า โรงพยาบาลราชวิิถีี

จำำ�เป็็นต้้องอพยพผู้้�ป่่วยออกนอกตััวอาคาร 

หลัังเหตุุแผ่่นดิินไหว และต้้องการน้ำำ��ดื่่�มเป็็น

จำำ�นวนมากสำำ�หรัับแพทย์์ พยาบาล ผู้้�ป่วย 

ตลอดจนญาติิคนไข้้ เน่ื่�องจากโรงผลิตน้ำำ��ดื่่�ม

ของโรงพยาบาลได้้รัับผลกระทบจนเสีียหาย 

ทีีมสิิงห์์อาสาในฐานะหน่่วยงานที่่�ทำำ�งานกัับ 

โรงพยาบาลราชวิถีี และศููนย์์กู้้�ชีีพนเรนทร 

ในการฝึึกอบรมอาสาสมััครกู้้�ภััยมาอย่่างต่่อเน่ื่�อง 

จึงึเร่ง่นำำ�น้ำำ��ดื่่�มไปส่่งมอบให้โ้รงพยาบาลราชวิถีี 

และส่่งมอบเพิ่่�มเติิมให้้อีีกในวัันถััดมาด้้วย

สถานการณ์์ตึึกถล่่มที่่�จตุุจัักรนัับว่่าวิิกฤต

อย่่างต่่อเนื่่�อง 

การทำ�งานของทีมกู้ภัย
เป็นไปด้วยความยากลำ�บาก
เนื่องจากซากอาคารที่ถล่ม
กองทับกันเป็นภูเขาสูง

เต็็มไปด้้วยแท่่งปููนและเหล็็กน้ำำ��หนััก

มหาศาลที่่�พร้้อมจะถล่่มซ้ำำ��อีีก การช่่วยเหลืือ 

ผู้้�ประสบภัยัที่่�ติดิอยู่่�ใต้ซ้ากอาคารคร้ั้�งนี้้� จึงึเป็น็

ภารกิิจกู้้�ชีีพที่่�ยากและซัับซ้้อนที่่�สุุด แต่่เหล่่า

อาสากู้้�ภััยก็ส็ู้้�ไม่่ถอย มุ่่�งหน้า้แบ่ง่ทีีมค้้นหาและ

ช่่วยเหลืือผู้้�ประสบภััยอย่่างสุุดความสามารถ 

สิงิห์อ์าสาก็็ได้ร้่ว่มเป็น็กองสนัับสนุนุด้า้นเสบีียง

ให้้เจ้้าหน้้าที่่�ทุุกคนอย่่างสุุดกำำ�ลัังเช่่นกััน

นัับตั้้�งแต่ว่ัันที่่�เกิดิเหตุตุึกึถล่ม่ สิงิห์อ์าสาได้ส้่ง่มอบน้ำำ��ดื่่�มและอาหาร

ให้้แก่ท่ีีมกู้้�ภััย เหล่่าอาสาสมััคร รวมถึึงญาติิของผู้้�ประสบภััยอย่่างต่่อเน่ื่�อง 

ไม่ว่่า่จะเป็น็น้ำำ��ดื่�ม ข้า้วรีีทอร์ท์ อาหารปรุงุสุกุ อาหารจากร้า้นในเครืือของ

บริษิัทับุญุรอดฯ อาทิิ ก๋ว๋ยเตี๋๋�ยวจากร้า้นเฟี้้�ยว เคซาดิย่ิ่าไก่จ่ากร้า้น Est.33 

รวมถึึงเคร่ื่�องด่ื่�มสิิงห์์ เลมอนโซดา เพ่ื่�อเป็็นอีีกหนึ่่�งแรงใจให้้เจ้้าหน้้าที่่� 

ที่่�ปฏิิบััติิงานอย่่างสุุดกำำ�ลััง จนกระทั่่�งถึึงวัันที่่�สิ้้�นสุุดภารกิิจการค้้นหาร่่าง

ของผู้้�ประสบภััย ในวัันที่่� 12 พฤษภาคม 2568 รวมเป็็นเวลา 42 วััน 

#คนไทย
ถ้าเราไม่ชว่ยกัน
แล้วใครจะชว่ย�

 สิงิห์อ์าสา ส่ง่มอบน้ำำ�ดื่่�ม  
 ให้โ้รงพยาบาลราชวิถี ี 
 หลังัเหตุกุารณ์แ์ผ่น่ดินิไหว 

ขอบคุุณข้้อมููลประกอบจาก
https://www.bbc.com/thai/articles/
c2010wg75zdo

https://th.wikipedia.org/wiki/แผ่่นดิินไหวใน
ประเทศพม่่า_พ.ศ._2568

https://www.facebook.com/SINGHA.R.SA.
boonrawd



HPO: 
High Performance  
Organization 
เมื่่�อองค์ก์รต้อ้งเติบิโต “ความผููกพััน” 
และ “ค่่านิิยมองค์์กร” 
ช่ว่ยเพ่ิ่�มขีดีความสามารถองค์ก์รอย่า่งไร?

ในช่่วงเดืือน ตุุลาคม พ.ศ. 2567 
ท่ี่�ผ่่านมา บริษัิัท บุุญรอด 
บริวิเวอรี่่� จำำ�กััด ได้้ทำำ�การ
สำำ�รวจประสบการณ์์และ 
ความคิิดเห็็นของพนัักงาน 
ในเครือืผ่่านแบบสำำ�รวจแบบ
ออนไลน์์ ท่ี่�ชื่่�อว่่า “แบบสำำ�รวจ 
High Performance 
Organization & Employee 
Engagement Survey”

เพื่่�อวััดผลใน 2 มิิติิ ดัังนี้้�

1. สำำ�รวจความคิิดเห็็นต่่อปััจจััย 

ที่่�มีีส่วนทำำ�ให้้พนัักงานเกิิดความรู้้�สึึก

ผููกพัันกัับองค์์กร

2. สำำ�รวจความคิดิเห็น็ที่่�มีีต่อ่ปัจัจััย

ที่่�ช่่วยให้้พนัักงานและองค์์กรทำำ�งานเต็็ม

ศัักยภาพ 5 ปััจจััย

ซึ่่�งองค์์กรที่่�ปรึึกษาซึ่่�งเป็็นบริิษััท

จากภายนอก ในฐานะบุคุคลที่่� 3 จะเป็น็ผู้้�

รวบรวมผลสำำ�รวจโดยไม่่ระบุุตัวัตนผู้้�ตอบ 

เพื่่�อรัักษาความเป็็นส่่วนตััวของพนัักงาน 

โดยทางบริิษัทัได้้รัับข้้อมููลสรุปในรููปแบบ 

ของผลรวมและแนวโน้้มของบริิษัทัในเครืือ 

ลงลึกึในระดัับหน่วยงาน เพื่่�อมุ่่�งแก้ไ้ขและ

พััฒนาสิ่่�งที่่�มีีอยู่่�เป็็นหลััก ซึ่่�งการสำำ�รวจ 

ในครั้้�งนี้้�ออกมาเป็็นดัังนี้้�

ผลสำำ�รวจชี้้�ให้้เห็็นถึึง  
จุุดแข็็งหลักขององค์์กร (Key Strengths)  
ท่ี่�พนักงานและผู้้�บริหิารเห็็นพ้้องตรงกัันได้้แก่่
1. ความมั่่�นคงของเครืือบุญุรอดฯ
2. การมุ่่�งเน้น้เพ่ื่�อตอบสนองความต้อ้งการลูกูค้า้
3. ทัศันคติใินการใส่ใ่จสิ่่�งแวดล้อ้ม สัังคม และความยั่่�งยืืน

ขอบคุุณข้้อมููลจาก
แผนก Employee Engagement & 
Employee Experience - Corporate 
Capability
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แล้้ว HPO: High Performance 
Organization (HPO) คืืออะไร?

Leader’s Quality
สร้า้งความไว้้วางใจ โปร่ง่ใส เคารพผู้้�อื่�น  

ยุตุิธิรรม และการสนัับสนุนุพนัักงาน

Continuous 
Improvement & 

Renewal
ใช้ก้ลยุทุธ์ที่่�เป็็นเอกลัักษณ์ ์ 

ลดความซับัซ้อ้น ใช้น้วััตกรรม
และสร้า้งความได้เ้ปรียีบ

ทางการแข่ง่ขััน

Openness & Action 
Orientation

เปิิดกว้้าง ผลัักดัันผลลััพธ์ ให้คุ้ณุค่า่
กัับทุกุความคิดิเห็น็ สนัับสนุนุการ
เปลี่่�ยนแปลง สนัับสนุนุการเรียีนรู้้� 

และพััฒนา

Employee Quality
ให้ค้วามสำำ�คััญกัับความหลากหลาย 
ย่ดหยุ่่�น ส่ง่เสริมิความคิดิสร้า้งสรรค์ ์

พััฒนาทักัษะ และส่ง่เสริมิให้้
พนัักงานรัับผิดิชอบสัังคม

Long-Term Orientation
ให้ค้วามสำำ�คััญกัับความสััมพัันธ์์กัับผู้้�มีสี่ว่นได้้

ส่ว่นเสียี เพ่ิ่�มมูลูค่า่ให้ก้ัับลูกูค้า้และส่ง่เสริมิ
ความเป็็นผู้้�นำำ�ภายใน

ตลอดเวลาที่่�ผ่า่นมา มีีหลายสถาบันัวิจิัยัด้า้นการบริหิารธุุรกิจิพยายามกำำ�หนด

นิิยามหรืือคุุณสมบััติิขององค์์กรที่่�มีีสมรรถนะสููง รวมทั้้�งจััดอัันดัับองค์์กรทั่่�วโลก

ในแง่่มุุมต่่างๆ อยู่่�เสมอ แต่่ในความเป็็นจริิง การจะชี้้�ชััดว่่าองค์์กรใดเป็็นองค์์กร

ที่่�มีีสมรรถนะเท่่าใด อาจเป็็นเรื่่�องที่่�เทีียบเคีียงได้้ยาก เนื่่�องจากความแตกต่่าง 

ทางธุุรกิิจที่่�หลากหลาย จึึงได้้กำำ�เนิิดแนวคิิด “องค์์กรสมรรถนะสููง” หรืือ High 

Performance Organization (HPO Framework) ที่่�มุ่่�งเป้้าไปยัังการศึึกษาองค์์กร

ชั้้�นนำำ�ระดับัโลกที่่�ประสบความสำำ�เร็็จในแต่ล่ะธุุรกิิจ ค้น้หาจุดุร่ว่มในวิถิีีการทำำ�งาน

และสิ่่�งที่่�องค์์กรให้้ความสำำ�คััญ จนได้้ข้้อสรุปเป็็น 5 ปััจจััยสำำ�คััญที่่�องค์์กรชั้้�นนำำ�

ประสบความสำำ�เร็็จ ได้้แก่่ 

1. คุุณภาพการบริิหารจััดการของผู้้�นำำ�ในองค์์กร

2. ปรัับปรุุง เรีียนรู้้�และพััฒนาอย่่างต่่อเนื่่�อง

3. มองไกล มีีการกำำ�หนดแนวทางขององค์์กรในระยะยาว

4. ความเปิิดกว้้าง ให้้ความสำำ�คััญกัับการลงมืือทำำ�

5. พนัักงานมีีคุุณภาพ

ทำำ�ให้้เราสามารถวััดผลได้้คร่่าวๆ ว่่า องค์์กรของเรามีีความใกล้้เคีียงกัับการ

เป็็นองค์์กรสมรรถนะสููงแล้้วหรืือยัังผ่่านเกณฑ์์ชี้้�วััด HPO เหล่่านี้้�

แสดงถึงึระดัับความผูกูพัันของ
พนัักงานต่อ่องค์ก์ร ซึ่่�งบ่ง่บอก
ถึงึความทุ่่�มเท แรงจููงใจ และ
ความรู้้�สึกึเป็็นส่ว่นหนึ่่�งของ
พนัักงานที่่�มีตี่อ่องค์ก์ร

สูงูกว่่า Engagement Score 2022 ของ
กลุ่่�มบริษิััทบุญุรอดฯ ที่่� 8.0

แสดงถึงึระดัับความเป็็นองค์ก์ร
สมรรถนะสูงู โดยชี้้�ให้เ้ห็น็ถึงึ
ประสิทิธิภิาพในการดำำ�เนินิงาน 
ความแข็ง็แกร่ง่ในกระบวนการ
บริหิารจััดการ และความสามารถ
ในการปรัับตััวเพ่ื่�อตอบสนอง
ความท้า้ทาย

สูงูกว่่าค่า่มาตรฐาน HPO ที่่� 8.5

HPO Score:

Engagement  
Score:

8.8

9.3
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การวัดัหาองค์ก์รสมรรถนะสููง (HPO Survey) คืือ

กระบวนการวััดผลเพื่่�อบ่่งชี้้�ประสิิทธิิภาพการทำำ�งาน

ขององค์ก์ร ซึ่่�งใช้ ้5 ปัจัจัยัที่่�กล่า่วไปแล้ว้มาเทีียบเคีียง 

โดยเปรีียบเสมืือนการตรวจเช็็กสุุขภาพขององค์์กร

ว่่ามีีความพร้้อมในการเป็็นองค์์กรสมรรถนะสููงระดัับ

โลกมากแค่่ไหน

คะแนน HPO ที่่�สููง จะส่่งผลไปถึึงความผููกพััน

ของพนัักงาน เช่่น เมื่่�อองค์์กรมีีการบริิหารจััดการที่่�ดีี 

พััฒนาอย่่างต่่อเนื่่�อง มีีความเปิิดกว้้าง ฯลฯ ย่่อมจะ

ส่่งผลให้้พนัักงานอยากอยู่่�กัับองค์์กรไปนานๆ 

ในขณะเดีียวกััน บุุคลากรในองค์์กรก็็เป็็น 

ส่่วนสำำ�คััญในการผลักดัันให้้องค์์กรก้้าวไปข้างหน้า 

จากการวิิจััยพบว่่าพนัักงานที่่�มีีค่านิิยมสอดคล้้องกัับ

ค่่านิิยมองค์์กร (Engaged People) จะไม่่เพีียงแค่่

อยู่่�ในองค์์กรนานเท่่านั้้�น แต่่ทุ่่�มเทในการสร้้างคุุณค่่า

อย่่างต่่อเนื่่�อง ความผููกพัันของพนัักงานกัับ HPO จึึง

มีีความเกี่่�ยวข้อ้งในลักัษณะเกื้้�อหนุนุกันัเพื่่�อให้อ้งค์ก์ร

ไปสู่่�การเป็็นองค์์กรที่่�มีีสมรรถนะสููงอย่่างยั่่�งยืืน

ในจุุดนี้้� เองที่่�การวััดความผููกพัันต่่อองค์์กร 

(Employee Engagement) ควบคู่่�กัับการวััด HPO 

จะช่่วยกัันผลัักดัันองค์์กรให้้ไปสู่่�การเป็็นองค์์กร

สมรรถภาพสููงในระยะยาว โดยกลุ่่�มบุุญรอดฯ นำำ� 

ค่่านิิยม Singha Way มาเป็็นแกนชี้้�วััด หาค่่าความ

ผููกพัันของพนัักงานปััจจุุบัันเพื่่�อตรวจสอบหาความ

สอดคล้้องระหว่่างค่่านิิยมของพนัักงานและค่่านิิยม

องค์์กร

HPO สำำ�คัญอย่่างไร และมาเกี่่�ยวข้้อง
กัับค่่านิิยมองค์์กรอย่่างไร?
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เมื่่�อได้้ผลสำำ�รวจมาแล้้ว องค์์กรที่่�ปรึึกษาและหน่่วยงานที่่�เกี่่�ยวข้้องจะระบุุ

สิ่่�งที่่�องค์์กรสามารถปรัับปรุุงเพื่่�อเพิ่่�มประสิิทธิิผลในทางธุุรกิิจพร้้อมกัับช่่วยให้้

พนัักงานสามารถทำำ�งานได้้อย่่างเต็็มประสิิทธิิภาพมากขึ้้�น ทั้้�งในระดัับองค์์กร

และในระดัับหน่่วยงาน

ระดัับเครืือบุุญรอดฯ • สิ่่�งที่่�สามารถปรับปรุงและพััฒนาในระดัับโครงสร้าง

และระบบที่่�ค้้นพบจากการทำำ�แบบสำำ�รวจ จะถููกนำำ�เสนอต่อ่ผู้้�บริหิารระดัับสููงของ

องค์์กร เพื่่�อหาแนวทางยกระดัับระบบภายในองค์์กรร่่วมกััน 

ระดัับบริิษััท • ผู้้�บริิหารจะได้้รัับสรุุปผล HPO ของบริิษััทที่่�รัับผิิดชอบ

โดยตรง และร่่วมกัันสร้้างสรรค์์กิิจกรรม จััดอบรมให้้ความรู้้� ตลอดจนปรัับปรุุง

วิถิีีการทำำ�งานเพื่่�อสร้า้งสภาพแวดล้อ้มการทำำ�งานที่่�ตอบโจทย์พ์นักังานและบริษิัทั

ไปพร้้อมๆ กััน 

ระดับัทีีม • พนัักงานจะได้้รับัการส่ื่�อสาร ให้้ความรู้้� และกระตุ้้�นผ่่านช่่องทาง 

การสื่่�อสารต่่างๆ ของ Singha Way และทีีมงาน Change Agent ของแต่่ละ

หน่่วยงานอย่่างเป็็นมิิตรและใกล้้ชิิดกัับพนัักงาน เพื่่�อช่่วยให้้ทุุกคนมีีวิิถีีการ

ทำำ�งานที่่�สอดคล้้องกัับแนวทางขององค์์กรและ HPO มากยิ่่�งขึ้้�น

ทั้้�งหมดนี้้� เพื่่�อร่ว่มกัันสร้า้งองค์ก์รของเราในอนาคตให้้ไปสู่่�การเป็็น “องค์ก์ร

สมรรถนะสููง” อย่่างยั่่�งยืืน เพราะความสำำ�เร็็จของงานมีีความสำำ�คััญ แต่่เหนืือ

สิ่่�งอื่่�นใดคืือวิิธีีการทำำ�งานที่่�จะทำำ�ให้้ทั้้�งคนและองค์์กรเติิบโตไปพร้้อมๆ กััน 

ผล HPO ท่ี่�ได้้ จะนำำ�ไปใช้ท้ำำ�อะไร?
 

ระดัับเครือืบุุญรอดฯ

ระดัับบริษัิัท

ระดัับทีีม
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ส่่งความซ่า่
Singha    Soda 

ครั้้�งแรกของ
New Product 
ในต่่างประเทศ

Singha Soda (&) Highball
SINGHA



เกาหลีีใต้้ ประเทศที่่�ทุุกคนคุ้้�นเคยกัับซีีรีส์ี์ ดารา นัักร้้อง  
และอาหาร แต่่สำำ�หรับัชาวบุุญรอดฯ เมื่่�อพููดถึึงเกาหลีีใต้้ 
จะนึึกถึึงผลิิตภััณฑ์์ตััวหนึ่่�งด้้วย เพราะเมื่่�อกลางปีี 2567  
ที่่�ผ่่านมา เครื่่�องด่ื่�ม “Singha Soda Highball”  
(สิิงห์์โซดาไฮบอล) ชนิิดพร้อมดื่�ม

เปิิดตััวในเกาหลีีใต้้อย่่างครึึกโครมไม่่น้้อย ท้ั้�งผ่่าน 
อินิฟลูเูอนเซอร์์ในช่อ่งทาง Social Media รายการวาไรตี้้�ช่อ่ง 
YouTube ตลอดจนออกอีเีวนท์ใ์หญ่ใ่นบ้า้นเขา ไม่ว่่า่จะเป็น็ 
Bar & Spirit Show ที่่�จััดขึ้้�นที่่�ห้้าง Coex Mall ซึ่่�งเป็็น
ศููนย์์การค้าใต้้ดิินที่่�ใหญ่่ที่่�สุุดในเอเชีียและ Waterbomb  
ที่่�เป็็น Music Festival ยอดฮิติในกลุ่่�มวัยัรุ่่�นเกาหลี ีนอกจากนี้้� 
ตััวผลิิตภััณฑ์์ยัังวางจำหน่่ายในช่่องทางที่่�กว้้างขวางและ 
เข้้าถึึงง่่ายอย่่าง GS25 ร้้านสะดวกซื้้�อชื่่�อดัังของเกาหลีีใต้้ 

นัับเป็็นความเคลื่่�อนไหวที่่�กล้้าหาญของบุุญรอดฯ  
ในการรังสรรค์ผลิิตภััณฑ์์ใหม่่เพื่่�อจำหน่่ายต่างประเทศ 
เป็็นครั้้�งแรก โดยเฉพาะในตลาดเครื่่�องดื่่�มเกาหลีีใต้้ที่่�มีีการ
แข่่งขันัสูงูมาก เรียีกว่่าเป็็นงานหินิของทีมีงานทุกุฝ่่ายเลยทีเีดียีว 

เบื้้�องหลัังโปรเจกต์์นี้้�จึึงเต็็มไปด้้วยความท้้าทาย การทำงาน
ที่่�ร่่วมแรงร่่วมใจของทุุกฝ่่ายที่่�เกี่่�ยวข้้อง และความกล้้าที่่�จะ
คว้้าโอกาสตามแบบฉบัับของชาวสิิงห์์

Singha Soda Highball ถืือเป็็นผลิตภััณฑ์์นำร่่อง 
และสนับสนุุนต่่อยอดให้้เครื่่�องดื่่�มแบรนด์์สิิงห์์ในกลุ่่�มโซดา 
ทั้้�งโซดาสิิงห์์ และสิิงห์์ เลมอนโซดา ที่่�บุุกตลาดเกาหลีีใต้้
เข้้ามาก่่อน ได้้ยืืนอย่่างเข้้มแข็็งขึ้้�น โดยข้อมููลจากทีีมงาน 
คนสำคััญ คุุณนิิพิิฐพร ทวีีสิิน ผู้้�จััดการฝ่่าย Brand 
Management (International) บริิษััท บุุญรอดเทรดดิ้้�ง 
จำกััด ระบุุว่่า Singha Soda Highball คงเกิิดขึ้้�นไม่่ได้้หาก
ไม่่มีีตััวเอกอย่่าง “โซดาสิิงห์์”

Singha    Soda 
(&) Highball
บุุกเกาหลีีใต้้
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เพราะว่่า Highball เป็็น 
เครื่่�องด่ื่�มที่่�ผสมระหว่่าง
เหล้้า (โดยทั่่�วไปนิิยมวิสกี้้�) 
และน้ำำ�โซดา หััวใจของ
ความสดชื่่�นซาบซ่่า จึงึเป็็น
น้ำำ�โซดาที่่�ซ่า่ตั้้�งแต่่จิบิแรก
จนหยดสุุดท้้าย และด้้วย
คุุณสมบัติิความซ่า่ถึึงใจ
ของโซดาสิิงห์์ ยิ่่�งช่่วยดััน
รสชาติิอัันเป็็นเอกลัักษณ์์
ของ Highball ให้้โดดเด่่น

ต่่อยอดโอกาส
จากพลััง “ความซ่า่”
ของโซดาสิิงห์์

ไม่่น่่าแปลกที่่� “โซดาสิิงห์์” จะเป็็น
ผลิิตภััณฑ์์สุุดโปรดของเหล่่าบาร์์เทนเดอร์์ 
ทั้้�งในไทยและต่่างประเทศสำหรัับการ
สร้้างสรรค์์เครื่่�องดื่่�มสุุดอร่่อย ไม่่ว่่าจะเป็็น 
Mocktail หรืือ Cocktail ที่่�รวมไปถึึง 
Highbal l และตอนนี้้�  ความซ่่าของ 
โซดาสิิงห์์ ยัั ง เ ป็็นที่่�ต้้อน รัับของชาว
เกาหลีใีต้ ้ในฐานะผลิติภัณัฑ์โ์ซดาคุณุภาพ
เยี่่�ยมจากประเทศไทย 

“ก่่อนที่่� Highball ของเราจะเปิิด
ตลาดในเกาหลีีใต้้ บุุญรอดฯ ส่่งผลิิตภััณฑ์์ 
โซดาสิงิห์ ์และ สิงิห์ ์เลมอนโซดา เข้้าไปก่อ่น 
โดยจุุดขายอย่่างหนึ่่�งของผลิิตภััณฑ์์เราที่่�
โดดเด่่นมาก คืือ “ความซ่่า” โดยเฉพาะ
โซดาสิิงห์์ขวดแก้้วของเรามีีความซ่่าที่่�สุุด
ในตลาด ซึ่่�งถืือว่่าเป็็นจุุดขายสำคััญและ
เป็็นที่่�ชื่่�นชอบของชาวเกาหลีี ซึ่่�งเราโฟกััส
ตลาดพรีเมีียม ชููจุุดแข็็งด้้านคุุณภาพของ
ผลิติภัณัฑ์ ์สำหรัับช่อ่งทางการจำหน่า่ยนั้้�น 
เราอยู่่�ในช่อ่งทางหลัักของคนเกาหลี ีนั่่�นคืือ 
GS25 ซึ่่�งมีีสาขากระจายอยู่่�ทั่่�วประเทศ 
กว่่าหมื่่�นสาขา เข้้าถึึงง่่ายเหมืือน 7-11 
และเรายัังมีีจำหน่่ายในร้้านค้้าออนไลน์ ์
ชื่่�อ Coupang ซึ่่�งก็็เป็็น e-commerce 
เจ้้าที่่�ใหญ่่ที่่�สุุดในเกาหลีีด้้วย” 

 โซดาสิงิห์ ์และสิงิห์ ์ 
 เลมอนโซดา ที่่�วาง  
 ขายในประเทศ  
 เกาหลีีใต้ ้
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“ก่อนท่ี Highball ของเราจะเปิดตลาด
ในเกาหลีใต้ บุญรอดฯ ส่งผลิตภัณฑ์ 
โซดาสิงห์ และ สิงห์ เลมอนโซดา เขา้ไป 
ก่อน โดยจุดขายอยา่งหน่ึงของ
ผลิตภัณฑ์เราท่ีโดดเด่นมาก คือ  
“ความซา่” โดยเฉพาะโซดาสิงห์ขวด
แก้วของเรามีความซา่ท่ีสุดในตลาด”

ช่่วงเวลานั้้�นเอง กระแสความนิิยม
เครื่่�องดื่่�ม Highball ในเกาหลีีใต้้กำลััง 
ได้้รัับความนิิยมอย่่างมากในกลุ่่�มคน 
รุ่่�นใหม่่ โดยในวััฒนธรรมเกาหลีีใต้้นั้้�น 
เครื่่�องดื่่�ม Highball ได้้ถููกปรัับสไตล์จาก
เดิิมที่่�นิิยมเป็็นวิิสกี้้�ผสมโซดา กลายเป็็น
เหล้้าชนิดอื่่�นผสมกัับโซดาก็็ได้้ อาทิิ โซจูู 
หรืือวอดก้้า ถึึงอย่่างนั้้�น ความซ่่าของ
โซดาก็็ยัังคงเป็็นหััวใจหลัักของเครื่่�องดื่่�ม
ชนิิดนี้้�อยู่่�ดีี 

ด้้วยคำแนะนำเชิิญชวนจาก GS25 
และ Distributor ในเกาหลีีใต้้ที่่�ชื่่�นชอบ
ความซ่่าของโซดาสิิงห์์ และอยากให้้สิงิห์์ทำ 
Highball ที่่�ล้้อไปกัับเทรนด์์ของ Highball 
ที่่�ได้้รัับความนิิยมเป็็นวงกว้้างในบ้้านเขา
ในช่่วง 1-2 ปีีที่่�ผ่่านมา บุุญรอดฯ จึึงคว้้า
โอกาสในการพัฒนาผลิตภััณฑ์์ Singha 
Soda Highball เพื่่�อจำหน่่ายในเกาหลีีใต้้ 
เป็็นการตอกย้้ำว่่าโซดาสิิงห์์ผสมกัับอะไร 
ก็็อร่่อยซ่่า และ Highball ที่่�ดีีต้้องมิิกซ์์กัับ
โซดาที่่�ยอดเยี่่�ยมของสิิงห์์เท่่านั้้�น
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ปััจจััยสำคััญคืือเจ้้าตลาดในประเทศ
เขา ที่่�ได้้เปรีียบท้ั้�งด้้านต้้นทุุนการผลิต 
การจััดจำหน่่าย ความรู้้�ใน insight ของ 
ผู้้�บริโิภคที่่�มีกีารเปลี่่�ยนแปลงอยู่่�ตลอดเวลา 
ถืือเป็น็ความท้า้ทายที่่�หนักัหน่ว่ง นอกจากนี้้� 
ตลาดสิินค้้าประเภทเครื่่�องดื่่�มและขนม
ในบ้้านเขายัังมีีความเคลื่่�อนไหวที่่�รวดเร็็ว
มาก ใน 1 สััปดาห์์ เราอาจเห็็นผลิิตภััณฑ์์
ออกใหม่่ได้้ถึึงประมาณ 200 SKU (Stock 
Keeping Unit) ตััวไหนไม่่โดนใจผู้้�บริิโภค 
เขาจะเปลี่่�ยนและออกใหม่่ทัันทีีพร้อมทั้้�ง 
นำเสนอโปรโมชั่่�นต่่างๆ เรีียกว่่า การแข่่งขััน
สููงมากเลยทีีเดีียว 

การเปิิดตััว Singha Soda Highball ในเกาหลีีใต้้ 
เป็็นเรื่่�องที่่�ท้้าทายมาก เพราะตลาดเครื่่�องด่ื่�มบ้้านเขา
แข่่งขัันกัันแบบครึกึครื้้�น ทีีมการตลาดต่่างประเทศ 
ให้้ข้้อมููลว่า โดยทั่่�วไปแล้้วคนเกาหลีีใต้้มัักจะไม่่ยึึดติิดกัับ
แบรนด์์สิินค้้า พวกเขาชอบลองสิินค้้าใหม่่ๆ และนิิยมซื้้�อ 
จากโปรโมชั่่�นที่่�คุ้้�มค่า อีีกทั้้�งชอบที่่�จะ “ลองซื้้�อครั้้�งแรก” 
ตามร้านสะดวกซื้้�อทั่่�วไป หากว่่าถููกใจจึงึจะซื้้�อซ้ำำ�ผ่าน
ร้้านค้้าออนไลน์ที่่�ทั้้�งสะดวกและมีีโปรโมชั่่�นมากมาย

“แต่ส่ิงท่ีทำ�ให้เราพอจะสู้ 
กับความท้าทายเหล่าน้ีได้ 
คือเราม่ันใจในคุณภาพ 
(Quality) ผลิตภัณฑ์ของ
เรา โซดาสิงห์ของเราเป็น
ท่ีชืน่ชอบในตลาดพรเีมียม
ของคนเกาหลี”

 Singha Soda Highball  
 รสพีีช รสยูซูุเุลมอน และรส  
 เรีียลไลม์ ์มีี ALC 4% ราคา  
 4,000 วอน 

ชูจุูุดเด่่นด้้าน
“คุณุภาพ” เผชิญิ
ความท้้าทายสุุดหิิน
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“แต่่สิ่่�งที่่�ทำให้้เราพอจะสู้้�กับความ
ท้้าทายเหล่่านี้้�ได้้ คืือเรามั่่�นใจในคุุณภาพ 
(Quality) ผลิิตภััณฑ์์ของเรา โซดาสิิงห์์
ของเราเป็็นที่่�ชื่่�นชอบในตลาดพรีีเมีียมของ
คนเกาหลีี ประกอบกับเรามีีช่่องทางการ
ขายที่่�เป็็นช่่องทางหลััก ท้ั้�งออฟไลน์และ
ออนไลน์์อยู่่�แล้้ว เราจึึงเห็็นว่่า ถ้้าเราทำ  การเปิิดตัวั Singha  

 Soda Highball ใน  
 งานอีีเวนท์ใ์หญ่ข่อง  
 ประเทศเกาหลีีใต้ ้

Highball ออกมา ก็็จะเป็็นโอกาสให้้เราได้้
ขยาย awareness (การรับัรู้้�) ของโซดาสิงิห์์ 
ตอกย้้ำว่่า โซดาสิิงห์์มิิกซ์์กัับอะไรก็อร่่อย  
ที่่�สำคััญ CEO ของเรา คุณุภูรูิติ ภิริมย์ภ์ักัดีี 
คุุณวรภััทร ชวนะนิิกุุล (CSO และ CFO) 
และ คุุณธิิติิพร ธรรมาภิิมุุขกุุล (CMO) 
และผู้้�บริิหารท่่านอื่่�นๆ ของเรา สนัับสนุุน
ให้้เราได้้ลองทำอย่่างเต็็มที่่� Singha Soda 
Highball จึึงเกิิดขึ้้�นในชื่่�อแบรนด์์และโลโก้้
ของโซดาสิิงห์์ การัันตีีความซ่่าและความ
พรีีเมีียม”

Singha Soda Highball เปิิดตััวใน
เดืือนพฤษภาคม 2567 ด้้วย 2 รสชาติิ 
ได้้แก่่ พีีช (Peach) และ ยููซุุเลมอน 
(Yuzu Lemon) เป็็น Highball คุุณภาพ 
ที่่�ใช้้สกอตช์วิิสกี้้�แท้้ มิิกซ์์กัับโซดาสิิงห์์  
ตามด้้วยรสชาติิล่่าสุุดที่่�ออกไปเมื่่�อปลาย
เดืือนมกราคมที่่�ผ่่านมา ได้้แก่่ ไลม์์ (Lime) 
ซึ่่�งมีีความพิิเศษคืือเมื่่�อเปิิดฝาเครื่่�องดื่่�ม  
ชิ้้�นมะนาว (Lime Slice) จะลอยขึ้้�นมา 
เป็็นลููกเล่่นที่่�เข้้ากัับเทรนด์์ของบ้้านเขา 
ในขณะนั้้�น
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เบื้้�องหลัังคืือ
พลััง Synergy 
ของทีีมงาน

“ต้้องบอกว่่า 3 เดืือนเป็็น
ระยะเวลาที่่�เร็็วมากจริิงๆ ในการ
ออกผลิตภััณฑ์์ใหม่่ แต่่มัันเกิิดขึ้้�น
ได้้แบบครบองค์์ประกอบทุกอย่่าง
เพราะพลัังของทีีมงานทุุกคน ทั้้�ง
หน้้าบ้้านและหลัังบ้้าน เริ่่�มจาก
คุุณเต้้-ภููริิต ที่่�เปิิดกว้้างให้้เราได้้
ลองทำสิ่่�งใหม่่ๆ  ในตลาดที่่�ท้า้ทาย 
มากๆ ไปจนถึึงการที่่�เราได้้รัับ
การสนับสนุนอย่่างดีีจากหลายๆ 
หน่่วยงาน ไม่่ว่่าจะทีีมจากนอน
แอลกอฮอล์์ โซดาสิิงห์์ ทีีมขาย 
ต่่างประเทศ ทีีม Distributor ทีีม 
GS25 และผู้้�บริิหารที่่�เกี่่�ยวข้้อง
ทุุกท่่าน ทั้้�งหมดนี้้� เป็็นพลัังของ 
Synergy ที่่�น่า่ทึ่่�ง ทุกุคนคว้้าโอกาส 
ตั้้�งใจ ให้้ความร่่วมมืือ ซึ่่�งเรารู้้�สึึก
นัับถืือและขอบคุุณมากจริิงๆ” 

การออกผลิิตภััณฑ์์ใหม่ ่
ครั้้�งแรกในเกาหลีีใต้้ 
นอกจากวััตถุุประสงค์์เพ่ื่�อ
ทดลองตลาดและสร้าง
ความรู้้�จักัในตััวผลิิตภััณฑ์์
โซดาสิิงห์์ ยัังเป็็นโอกาสให้้
ทีีมงานได้้เรียีนรู้้�และ 
localize เพ่ื่�อให้้สิินค้้าเป็็นที่่�
น่่าสนใจต่่อผู้้�บริโิภคท้้องถิ่่�น 
ด้้วยความเข้้มข้้นของตลาด 
ความเร็ว็ของเทรนด์์และ 
คู่่�แข่่ง ทำำ�ให้้ทีีมต้้องแข่่งกัับ
เวลา แต่่ภายใต้้ความกดดััน
ที่่�สููงมาก พวกเขาก็็ใช้้เวลา
เพีียง 3 เดืือน นัับจากวัันที่่�
ได้้รับัคำำ�แนะนำำ�จาก 
Partner ในเกาหลีีใต้้ จนถึึง
วัันที่่�ผลิิตภััณฑ์์ออก
จำำ�หน่่ายอย่่างเป็็นทางการ 

 ภาพโปรโมทผลิติภัณัฑ์ผ์่า่น  
 อิินฟลูเูอนเซอร์ช์าวเกาหลีีใต้ ้ 
 ในรายการวาไรตี้้�ช่อ่ง YouTube 
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ขอขอบคุุณ
คุุณนิิพิิฐพร ทวีีสิิน

ผู้้�จััดการฝ่่าย Brand  

Management (International)

บริิษััท บุุญรอดเทรดดิ้้�ง จำกััด

เบื้้�องหลัังของ Singha 
Soda Highball จึึงไม่่ใช่่แค่่
การมีผลิตภััณฑ์์ใหม่่ แต่่ยัังเป็็น
เครื่่�องมืือสำคััญที่่�สร้้างความ 
แข็็งแรงให้้กัับผลิิตภััณฑ์์ตััวหลััก
ของบริษััทฯ และยัังเป็็นเส้้นทาง 
ของการเรีียนรู้้� มองหาโอกาส 
ในตลาดบ้้านเขา หลัังจากนี้้�  
ทีมีงานยังัคงจับัตาตลาดเครื่่�องดื่่�ม 
ในเกาหลีีใต้้อย่่างใกล้้ชิิด เพ่ื่�อที่่�
จะปรัับตััวให้้ทัันและสร้้างโอกาส
ให้้ ผลิิ ตภััณฑ์์ ของบุุญรอดฯ  
แข็็งแรงและเติิบโตขึ้้�นเรื่่�อยๆ  
ในตลาดต่่างประเทศต่่อไป  

“ต้องบอกว่า 3 เดือนเป็นระยะเวลาท่ีเรว็
มากจรงิๆ ในการออกผลิตภัณฑ์ใหม่  
แต่มันเกิดขึ้นได้แบบครบองค์ประกอบ
ทุกอย่าง เพราะพลังของทีมงานทุกคน 
ท้ังหน้าบ้านและหลังบ้าน”

 โซดาสิงิห์ก์็ม็ีีผลิติภัณัฑ์ใ์หม่ ่ 
 ในเกาหลีีใต้ ้นั่่�นคือื โซดากลิ่่�น  
 เลมอน และกลิ่่�นแมงโก้ ้ 
 ซึ่่�งมาในรููปแบบขวด PET ที่่�  
 เข้า้กับัไลฟ์ส์ไตล์ช์าวเกาหลีี 
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DID
YOU 

KNOW?

เล็็กๆ น้้อยๆ กัับ ไฮบอล
Highball (ไฮบอล) ค็็อกเทลที่่�ผสมผสานระหว่่างเหล้้า

และมิิกเซอร์์แบบเรีียบง่่าย แต่่ได้้รัับความนิิยมเหนืือกาลเวลา 
ด้้วยความที่่�ชงง่่าย ดื่่�มแล้้วสดชื่่�น จึึงเป็็นที่่�ชื่่�นชอบของคนรััก
ค็็อกเทลทั่่�วโลก วัันนี้้� เรามีีเรื่่�องราวเล็็กๆ น้้อยๆ เกี่่�ยวกัับการ
เดิินทางอัันยาวนานของเครื่่�องดื่่�มที่่�โด่่งดัังชนิิดนี้้�มาฝากกััน

กำำ�เนิิดมานานกว่่า 2 ศตวรรษ
ไฮบอลมีต้น้กำเนิิดในอัังกฤษ เช่น่เดีียว

กัับ “น้้ำซ่่า” (น้้ำคาร์์บอเนต) ที่่�คิิดค้้นโดย  
โจเซฟ พริสิต์ล์ียี์ ์เมื่่�อปี ีค.ศ. 1767 หลังัจากที่่� 
น้้ำซ่่าเกิิดขึ้้�นก็็ได้้พััฒนาเป็็น “โซดา” ต่่อมา
การผสมโซดาลงในเครื่่�องดื่่�มได้้กลายเป็็น
แฟชั่่�น แต่่เดิิมนั้้�นนิิยมใช้้โซดาผสมบรั่่�นดีี 
จนในช่่วงปีี ค.ศ. 1880 องุ่่�น ซึ่่�งเป็็นวััตถุุดิิบ
สำคััญของบรั่่�นดีีขาดตลาด ผู้้�คนจึึงหัันมา
ใช้้วิิสกี้้�ที่่�มีีธััญพืืชเป็็นวััตถุุดิิบหลััก มาผสม
โซดาแทน จากนั้้�นวิิสกี้้�ผสมโซดาก็็ได้้กลาย
เป็น็สูตูรกระแสหลักัของไฮบอล ยิ่่�งถ้า้ใช้เ้ป็็น 
“สกอตช์์วิิสกี้้�” ยิ่่�งถืือว่่าคลาสสิิก

ทำำ�ไมถึึงชื่่�อ “ไฮบอล”
เป็็นเครื่่�องดื่่�มที่่�เกิิดในอัังกฤษ แต่่ชื่่�อ

ถููกบััญญััติิขึ้้�นในสหรััฐอเมริิกา เครื่่�องดื่่�ม
วิิสกี้้�ผสมโซดาเริ่่�มแพร่่หลายในอเมริิกาเมื่่�อ
ประมาณปีี ค.ศ. 1895 โดยคำว่่า “ไฮบอล” 
เป็็นคำศััพท์์ในวงการอุุตสาหกรรมรถไฟ  
หมายถึึง สััญญาณให้้รถไฟเดิินหน้้าด้้วย
ความเร็็วสููงได้้ เปรียบเหมืือนกัับไฮบอลที่่�เป็็น
เครื่่�องดื่่�มที่่�ดื่่�มได้้อย่่างรวดเร็็ว บ้้างก็็ว่่า เป็็น
เพราะในขณะที่่�รถไฟจะออกตัวั นายสถานีจีะ
เป่่านกหวีีดเป็็นเสีียงสั้้�น 2 ครั้้�ง และเสีียงยาว 
1 ครั้้�ง เปรียีบเหมืือนสูตูรของไฮบอลที่่�ใช้ว้ิสิกี้้� 
2 ช็อ็ต และริินมิิกเซอร์์ตามลงไปเป็็นสายยาว

ข้้อมููลประกอบจาก
https://www.bangkokbiznews.

com/business/business/1131207

https://www.barschool.net/th/

blog/highball-story

https://www.diffordsguide.

com/g/1086/highballs/story

https://www.unlockmen.com/

singha-soda-the-story-of-highball/

Singha Soda (&) Highball
SINGHA
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เป็็นที่่�นิยมแม้้ในยุุคต้้องห้้าม
ด้้วยสูตรดั้้�งเดิิมของไฮบอลนั้้�นชงง่่าย  

ไม่่ต้้องใช้้อุุปกรณ์มากมาย และคนชงไม่่
จำเป็็นต้้องมีีทักัษะแบบบาร์์เทนเดอร์์ มิกิเซอร์์
ส่่วนมากจะใช้้เป็็นโซดาหรืือไม่่ก็็จิินเจอร์์เอล 
(ginger ale) เสิร์ิ์ฟด้้วยแก้้วทรงสูงูพร้อมน้้ำแข็ง็ 
ความง่่ายนี้้�เองเป็็นปััจจัยัที่่�ทำให้้ไฮบอลได้้รับั 
ความนิยิมในทุกุชนชั้้�น เพราะจะชงดื่่�มเองที่่�
บ้้านหรืือดื่่�มในงานสัังสรรค์ก็็ได้้ นอกจากนี้้� 
สููตรที่่�เบสิิคยัังทำให้้ปรัับแต่่งได้้หลากหลาย
ตามความต้้องการของนักัดื่่�ม 

ในช่่วงปีี ค.ศ. 1920-1933 เป็็นยุุคของ
การห้ามสุุราในสหรััฐอเมริิกา (Prohibition 
era) ไฮบอลก็็เป็็นเช่่นเดีียวกัับเครื่่�องดื่่�ม
แอลกอฮอล์์อื่่�นๆ นั่่�นคืือต้้องแอบบริโภคกััน
อย่่างลับัๆ ในบาร์์ลัับๆ แต่่ความชงง่่ายและ
ใช้้แค่่โซดาผสม ทำให้้ไฮบอลเป็็นตััวเลืือกที่่�
เหมาะสมของเหล่่านักัดื่่�มในช่่วงเวลานั้้�น

เครื่่�องดื่่�มที่่�ชาวญี่่�ปุ่่�นหลงรััก
ไฮบอลเริ่่�มแพร่หลายไปยัังประเทศญี่่�ปุ่่�นในช่่วงทศวรรษที่่� 

1920 เปิิดตัวัที่่�บาร์์แห่่งหนึ่่�งในเมืืองโกเบ โดยชาวญี่่�ปุ่่�นตอนนั้้�นเรียีก 
เครื่่�องดื่่�มวิสิกี้้�ผสมโซดาว่่า Wistan แต่่ก็ย็ังัไม่่ได้้นิิยมแพร่หลายนักั 
จนภายหลัังสงครามโลกครั้้�งที่่� 2 บริษิัทัซันโตรี่่� (Suntory) ได้้เผย
แพร่วัฒันธรรมการดื่่�มวิิสกี้้�ผสมโซดานี้้�แก่่มนุุษย์เงิินเดืือน ที่่�มักัจะ
นิยิมหาอะไรดื่่�มหลังัเลิกิงาน จนไฮบอลในญี่่�ปุ่่�นตอนนั้้�นมีชีื่่�อเล่่นว่่า 
“Salary Man” ทำให้้การดื่่�มไฮบอลแทบจะเป็็นไลฟ์สไตล์ของชาว
ญี่่�ปุ่่�นเลยทีเีดียีว 

หลังัจากนั้้�น ไฮบอลก็เป็็นเครื่่�องดื่่�มที่่�ครองใจชาวญี่่�ปุ่่�นมาอย่่าง
ยาวนาน แม้้ความนิิยมอาจถููกเครื่่�องดื่่�มชนิิดอื่่�นแซงหน้้าไปบ้้าง 
ในบางช่่วงเวลา แต่่ก็ไ็ม่่เคยหายไปจากวัฒันธรรมของชาวญี่่�ปุ่่�น และ
บ้้านเขายังัพิถิีพีิถิันัต่่อการชงไฮบอลมากเป็็นพิเิศษด้วย ความนิยิมนี้้�
ได้้ส่่งผลมาถึงึประเทศในเอเชีียอื่่�นๆ รวมถึงึไทย เพราะเป็็นเครื่่�องดื่่�ม
ที่่�สดชื่่�น คลายร้อน และเข้้ากันัได้้ดีีกับัอาหารสไตล์ปิ้้�งย่่าง 

จากวันน้ันจนถึงวันน้ี
เสน่ห์ของความเรยีบง่าย 
แต่หลากหลาย เต็มไปด้วย 
ศลิปะการผสมเครือ่งด่ืม 
เป็นจุดเด่นท่ีทำ�ให้ไฮบอล
ครองใจนักด่ืมท่ัวโลกมา
หลายยุคหลายสมัย และ
ไม่ว่าจะจิบในบาร์หรูหรอื 
ผสมชงด่ืมเองท่ีบ้าน  
ไฮบอลยังคงเป็นตัวเลือก 
คลาสสกสำ�หรับผู้ท่ี
ต้องการความสดชืน่และ
ความสุขในแก้วเดียว
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พบกัับสิินค้้า “สิิงห์์” คุุณภาพดีี ราคาพิิเศษ พนัักงานบุุญรอดฯ ลดทัันทีี 10% 
ซื้้�อสิินค้้า Singha Shop ได้้แล้้ววัันนี้้�ที่่� สำำ�นัักงานใหญ่่บริิษััท บุุญรอดบริิวเวอรี่่� จำำ�กััด สาขาสามเสน

และเตรีียมพบกัับสาขาใหม่่ที่่�อาคาร Singha Complex ชั้้�น G ในเดืือนกรกฎาคมนี้้� 

Shopee

Line Shopping

กระเป๋๋า Sport สีีดำำ�
690 THB

ผ้้าขนหนููสีีขาว
240 THB

สาย Crossbody SINGHA
180 THB



�แอบฟงัชาวสิงห์คุยกัน 

2 talks 

พ่ี่�อ๊ิ๊�งค์์ ช่ว่งนี้้�ผมไม่เ่จอพ่ี่�ที่่�เดอะคลัับสิิงห์ม์ิิวเซียีมเลย 
เป็็นยังัไงบ้า้งครับัพ่ี่� งานยุ่่�งมากมั้้�ยครับั?�

สบายดีีค่่ะน้อ้งป๊๊อป เรื่่�องงานยุ่่�งเป็็นเรื่่�องปกติิค่่ะ ฮ่า่ฮ่า่ ด้้วยงานของ
ทีีมพ่ี่�จะต้้องดููแลมาตรฐานคุุณภาพให้้กัับบริษัิัทผลิิตทั้้�ง 8 แห่่งของ
บุุญรอดฯ และเราจะต้อ้งกำำ�หนดมาตรฐานที่่�ตรงกันัให้ก้ับัทุุกบริิษััทผลิิต 
เลยหัวัหมุุนนิิดหน่อ่ย แต่ย่ังัสนุุกกับังานค่ะ่ 

เข้้าใจได้้เลยครัับ เพราะบริิษััทของเราให้้ความสำำ�คััญ
กัับมาตรฐานและคุุณภาพการผลิิตมากที่่�สุุด แต่่พ่ี่�อ๊ิ๊�งค์ ์
หายหน้า้หายตาไปแบบนี้้� แสดงว่่าเจองานยากใช่ม่ั้้�ยครับัพ่ี่�

ใช่เ่ลยค่ะ่ งานยาก แต่ท่้า้ทายนะคะ ในฐานะทีีมที่่�ต้อ้งกำำ�หนดมาตรฐาน
คุุณภาพให้้กัับโรงงานผลิิต แต่่ว่่าตััวเราเองไม่่ได้้อยู่่�ในส่่วนของ
กระบวนการผลิิตด้วย เลยกลายเป็็นว่า เราเป็็นผู้้�ออกกฎเกณฑ์ ์ แต่่
เราไม่ไ่ด้เ้ป็็นผู้้�ใช้้

เราจึึงต้้องพิิจารณาว่่า จะกำำ�หนด
มาตรฐานคุุณภาพอย่่างไรให้้ทุุกโรงงาน
สามารถปฏิิบััติิได้้จริงิและตรงกััน โดยที่่�
คุุณภาพของผลิิตภัณฑ์์ไม่่ลดลง
ไม่่ว่่าจะเป็็นโรงผลิิตน้ำำ�ดื่่�ม โซดา เบีียร์์  ไปจนถึงึฉลาก บรรจุุภััณฑ์ ์ 
ซึ่่�งเราก็จ็ะต้อ้งเข้า้ไปศึกึษาที่่�หน้า้งานจริิงให้ม้ากขึ้้�น 

แล้ว้ทางฝั่่� งของป๊อ๊ปล่ะ่ ช่ว่งนี้้�ทีีม Customer 
Relation เจอเคสยากๆ บ้า้งมั้้�ยคะ

ผลิิตภัณัฑ์ข์องเรามีีเยอะมาก แต่เ่ท่า่ที่่�พ่ี่�ทราบ 
เรื่่�องที่่�ถููกร้อ้งเรีียนเข้า้มาจริิงๆ มีีน้อ้ยนะ

จริงิๆ ทีีมผมที่่�รับัเรื่่�องร้้องเรียีนจากลูกูค้้า  
ส่่วนที่่�ยากจริงิๆ มองว่่าเป็น็การรับัมืือกัับ
อารมณ์์ของผู้้�ร้องเรียีนมากกว่่าครับั  
เรารู้้�ว่าผลิิตภัณัฑ์ข์องบริิษััทฯ เราดีีอยู่่�แล้ว้ ไม่ง่ั้้�นออกจากโรงงานไม่ไ่ด้แ้น่่ๆ  
แต่ใ่นช่ว่งระหว่างทางก่อ่นที่่�ผลิิตภัณัฑ์จ์ะไปถึงึมืือลููกค้า้ เราไม่รู่้้�ว่าผ่า่นอะไร
มาบ้า้ง เราจะต้อ้งตอบคำำ�ถามลููกค้า้ให้ไ้ด้ว่้่า เกิิดอะไรขึ้้�น ซึ่่�งในการหา 
คำำ�ตอบ เราได้ร้ับัความร่ว่มมืือจากทีีมที่่�ดููแลด้า้นคุุณภาพมาตลอด รวมถึงึ
ทีีมพ่ี่�อ๊ิ๊�งค์ด์้ว้ย ดังันั้้�น ความยากจึงึเป็น็เรื่่�องของทำำ�ยังัไงให้ผู้้้�ร้อ้งเรีียนเขา
เข้า้ใจและมั่่�นใจในคุุณภาพสิินค้า้ของเรา 

2 talks
SINGHA

ฐติิวัฒน์ ฉลาดล้น (ป๊อป)
Customer Contact Office
บรษัิท บุญรอดบรวิเวอรี ่จำ�กัด



เรีียกว่่าประมวลผลในหััวหนัักมาก แบบนี้้�มีีเวลาไป
รีีแลกซ์บ์้า้งมั้้�ยครับัเนี่่�ย พยายามจะใช้วิ้ิธีีบาลานซ์ค่์่ะ ทำำ�งานเต็็มที่่�ในเวลางาน 

อาจจะมีีนอกเวลางานบ้้างก็็ทํําตามที่่�เรารับัผิิดชอบ 
ให้้เสร็็จ แล้้วพอกลัับบ้้านก็็จะตััดเรื่่�องงานออกไป 

หมายถึึงเรายัังแอคทีีฟกรณีีมีี
งานด่่วน แต่่จะพยายามไม่่ลาก
เรื่่�องงานมาคิิดต่อ่ที่่�บ้า้น บางทีี
วัันหยุุดก็ไ็ปเที่่�ยวผ่อ่นคลาย

โอ้้โห อย่า่งนี้้�ต้อ้งเข้า้ไปพบลููกค้า้ทุุกเคสเลยมั้้�ยคะ

ของผมนี่่�เป็็นไปเองแบบอััตโนมััติิเลยนะ เรื่่�องที่่�ไม่่เอาความเครีียดจาก
งานกลัับบ้า้นไปด้้วย จริิงอยู่่�ว่างานของเราค่่อนข้า้งจะรองรับัอารมณ์ค์น  
แต่่ด้้วยความที่่�เราทํํางานบริกิารมาตั้้�งแต่่เด็็กๆ ก็็เลยรับัมืือได้้ค่่อนข้้าง
สบาย แล้้วก็็มีีไปออกกำำ�ลังกายที่่� Singha Sports Club นี่่�ละครับั ที่่�ช่ว่ย
ให้้ลืืมความเครียีดไปได้้เยอะเลย

ส่่วนพ่ี่�ไม่่ชอบออกกำำ�ลังกาย แต่่ก็็มีีไปผ่่อนคลาย
ที่่�เดอะคลัับในสิิงห์์มิิวเซีียมบ่่อยๆ ช่่วงไหนถ้า้มีี
เวลา น้อ้งป๊๊อปก็ม็าพบปะกันัได้ท้ี่่�เดอะคลับันะคะ

น้อ้ยมากครับั มีีไม่ถ่ึงึ 1% ซึ่่�งบางเรื่่�องมันัเหนืือการควบคุุม จะว่่าไป ทีีมผมนี่่� 
ยิ่่�งงานเยอะยิ่่�งไม่่ดีีนะ ฮ่า่ฮ่า่ ตอนนี้้�ทีีมผมยัังมีีงานที่่�เข้้าไปช่่วยซััพพอร์์ต 
ด้า้นการบริิการด้ว้ย หากมีีเรื่่�องร้อ้งเรีียนด้า้นเซอร์ว์ิิส ทีีมผมก็จ็ะเข้า้ไปช่ว่ย
เจรจาให้ลูู้กค้า้กลับัมามั่่�นใจในการดููแลของเราครับั

ยิินดีีครับัพ่ี่� มีีอะไรก็็มาเล่่าสู่่�กัันฟัังได้้ แล้้วเจอกัันที่่� 
เดอะคลับัสิงิห์ม์ิิวเซียีม นะครับั 

ไม่่หรอกครับั ส่่วนมากเราจะคุุยโทรศััพท์์กัับลููกค้้า 
อธิบิายให้ฟ้ัั งว่่าสาเหตุุเกิิดจากอะไร

แต่่ทั้้�งนี้้�เราก็็ต้้องสัังเกตความ
ต้้องการที่่�แท้้จริงิของลููกค้้า
ด้้วย บางรายเขาแค่่อยากแจ้้ง
ให้้ทราบ บางรายแค่่ต้้องการ
ให้้เปลี่่�ยนสิินค้้า บางรายก็็
ต้้องการคำำ�ตอบจริงิๆ
ซึ่่�งเราก็จ็ะไปหาคำำ�ตอบร่ว่มกับัทีีมที่่�เกี่่�ยวข้อ้ง 
ในส่ว่นการแก้ป้ััญหางานของพ่ี่�อ๊ิ๊�งค์ล์่ะ่ครับั 
ปกติแิล้ว้ทำำ�ยังัไง

ถ้า้ทางน้อ้งใช้ท้ักัษะเจรจาต่อ่รอง ทางพ่ี่�จะใช้ท้ักัษะการคิิดเชิิงระบบค่ะ่ อย่า่งที่่�
บอกคืือ พอเราต้อ้งทํํามาตรฐานให้ก้ับัทุุกโรงงาน

เราก็็ต้้องมองภาพกว้้างออกมาให้้ได้้ว่่า แต่่ละที่่�
เขามีีอะไรบ้้าง เขาต้้องการอะไร มีีตรงไหนที่่�ต้้อง
เพิ่่�มเติิม จากนั้้�นเราต้้องเอาข้้อมููลทั้้�งหมดมา
แมตช์ใ์นหััวเพ่ื่�อสร้้างมาตรฐานที่่�จะต้้องมีีเพีียง
หนึ่่�งเดีียว และนำำ�ไปใช้ป้ฏิิบััติิเหมืือนกัันได้้ทุุกที่่�

พีระพร พีระณรงค์ (อ๊ิงค์)
ผู้จดัการแผนกระบบมาตรฐานคุณภาพ
บรษัิท บุญรอดบรวิเวอรี ่จำ�กัด
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MINIMALISM ทางใจ
วิิธีีปล่่อยวาง

เพ่ื่�อชีวิีิตที่่�เบาขึ้้�น
เคยรู้้�สึึกไหมว่่าแต่่ละวัันมีีอะไรให้้คิดเยอะเกิินไป?

ต้้องตััดสิินใจหลายอย่่าง ตั้้�งแต่่จะใส่่ชุุดไหน กิินอะไร ไปจนถึึงเรื่่�องงาน 
ความสััมพัันธ์์ และอนาคต จริงิๆ แล้้ว มัันอาจไม่่ใช่่เพราะเรามีี 

“เรื่่�องท่ี่�ต้้องตััดสิินใจ” เยอะเกิินไป แต่่เป็็นเพราะเรามีี “สิ่่�งท่ี่�ถืือไว้้” 
มากเกิินไปต่่างหาก ทั้้�งความคาดหวััง ความกัังวล 

และข้้อมููลท่ี่�ถาโถมตลอดเวลา

หลายคนคงคุ้้�นเคยกัับคำำ�ว่่า Minimalism ในแง่่ของการจัดับ้้าน
และการลดจำำ�นวนข้้าวของ แต่่วัันนี้้�เราจะมาพููดถึึง 

Minimalism ทางใจ ซึ่่�งไม่่ใช่่แค่่การลดของใช้้รอบตััว 
แต่่เป็็นการทำำ�ให้้ใจโล่่งขึ้้�น ลดสิ่่�งท่ี่�ไม่่จำำ�เป็็นออกไปจากจิติใจ

เพ่ื่�อให้้เรามีีพื้้�นท่ี่�ให้้กับสิ่่�งท่ี่�สำำ�คัญจริงิๆ 
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ความยุ่่�งเหยิิง
ส่่งผลต่อสมอง
อย่่างไร?

ลองนึกึถึงึคอมพิวิเตอร์์ที่่�เปิิดแท็็บ
ไว้้เต็็มหน้้าจอ ย่ิ่�งมีีเร่ื่�องต้้องคิิดเยอะ 
สมองก็็ยิ่่�งทำงานหนัักและเครีียด
ง่่ายขึ้้�น งานวิิจััยจากมหาวิิทยาลััย 
พริินซ์์ตัันพบว่่า สภาพแวดล้้อมที่่�
ยุ่่�งเหยิิงสามารถลดความสามารถ 
ในการโฟกัสัและประมวลผลข้้อมูลูของ
สมอง (McMains & Kastner, 2011) 

เพราะเมื่อมีส่ิงเร้า
มากเกินไป สมอง
ต้องใชพ้ลงงาน
มากขึ้นในการกรอง
ขอ้มูล ทำ�ให้เรารู้สึก
เหนื่อยล้าโดยไม่รู้ตัว

ตััดเสีียงรบกวนที่่�ไม่่จำำ�เป็็น

ทุุกวัันเราได้้รัับข้้อมููลจากโซเชีียลมีีเดีีย ข่่าวสาร หรืือ
ข้อ้ความที่่�บางครั้้�งไม่ไ่ด้้มีีผลกัับชีีวิติเราจริิงๆ แต่่กลับัทำให้้
เรากังัวลและคิดิมาก ลองเริ่่�มจากการเลืือกเสพสื่่�ออย่า่งมีีสติ ิ
เช่่น จำกััดเวลาบนโซเชีียล ปิิดแจ้้งเตืือนที่่�ไม่่จำเป็็น หรืือ
เลิิกติิดตามเนื้้�อหาที่่�ทำให้้รู้้�สึึกแย่่ 

เมื่่�อเราตััดเสีียงรบกวนภายนอกลง เราจะเริ่่�มได้้ยิิน
เสีียงความคิิดของตััวเองมากขึ้้�น และรู้้�ว่่าจริิงๆ แล้้ว อะไร
คืือสิ่่�งที่่�สำคััญสำหรัับเรา

เบาใจด้้วยแนวคิด
MINIMALISM

 ลองเริ่่�มจากการเลือืกเสพสื่่�อ  
 อย่า่งมีสีติ ิเช่น่ จำำ�กัดัเวลาบน  
 โซเชียีล ปิิดแจ้ง้เตือืนที่่�ไม่จ่ำำ�เป็็น  
 หรือืเลิิกติดิตามเนื้้�อหา  
 ที่่�ทำำ�ให้รู้้้�สึกึแย่ ่

1
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ใช้พ้ลังงานกัับสิ่่�งที่่�สำำ�คัญ

เรามีีเวลาจำกััดแต่่มัักเสีียพลัังงาน
ไปกับัสิ่่�งที่่�ไม่ไ่ด้ม้ีีผลในระยะยาว บางเรื่่�อง 
ที่่�เร่ง่ด่ว่นอาจไม่ส่ำคัญัจริิงๆ หรืือบางครั้้�ง 
อาจเป็็นความคาดหวังัจากคนอื่่�นมากกว่่า
ความต้้องการของเราเอง

ถ้าลองถามตัวเองว่า 
“ส่ิงน้ีมีความหมายกับ
ฉันจรงิไหม?” เราจะพบ
ว่าหลายอยา่งไม่สำ�คัญ
เท่าท่ีคิด และทำ�ให้เรามี
เวลากับพลงงานเหลือ
ไปใชใ้นส่ิงที่สำ�คัญกว่า

การดูแลสุุขภาพทั้้�งร่่างกายและ
จิติใจ การออกกำลังักาย การกินิอาหารดีี  
และการพัักผ่่อนจะช่่วยให้้เรามีีพลัง 
ในการทำสิ่่�งท่ี่�สำคััญ ขณะเดีียวกัันความ
สััมพัันธ์์ท่ี่�ดีีกับคนรอบข้้างก็็สำคััญไม่่แพ้้
กััน อย่่าลืืมให้้เวลาแก่่คนสำคััญเพื่่�อเติิม
พลัังบวกในชีีวิิตกัันนะ

ปล่่อยวาง พัักใจ

บางครั้้�งเราก็็คิิดมากเกิินไป ยิ่่�งคิิด
เยอะ ยิ่่�งสัับสน และยิ่่�งเครีียด วิิธีีหนึ่่�งที่่�
ช่่วยได้้คืือการเขีียนบัันทึึก เพราะเมื่่�อเรา
เขีียนออกมา เราจะเห็็นภาพรวมชััดข้ึ้�น 
ว่่าอะไรคืือสิ่่�งที่่�ควรโฟกััส และอะไรท่ี่�
เป็น็เพีียงความฟุ้้�งซ่า่นในหัวั อีีกวิธิีีคืือฝึกึ 
ลมหายใจและรับัรู้้�ปัจัจุุบันั ลองสูดูหายใจ
เข้้าลึึกๆ แล้้วค่่อยๆ ผ่่อนออกช้้าๆ โดย
ไม่่ต้้องพยายามเร่่งให้้ตััวเองรู้้�สึกดีีข้ึ้�น  
ไม่่ต้้องผลัักไสความคิิดหรืือความรู้้�สึึก
ใดๆ แค่่รัับรู้้�ว่่าตอนนี้้�เรากำลัังหายใจอยู่่� 
บางเรื่่�องที่่�เรากัังวลอาจเป็็นสิ่่�งที่่�ควบคุุม
ไม่ไ่ด้ ้และการยอมรับัว่า่มันัเป็น็อย่า่งนั้้�น 
อาจช่่วยให้้เราวางมัันลงง่่ายขึ้้�น 

เมื่อเราให้ความสนใจ
กับส่ิงท่ีเกิดขึ้นตรงหน้า 
แทนท่ีจะจมอยู่กับอดีต
หรอืกังวลกับอนาคต 
ชวิีตก็จะเบาลง

ลดตััวเลืือกลง

การมีีตัวเลืือกมากเกิินไปอาจ 
ทำให้้เราตััดสิินใจลำบากและรู้้�สึกไม่่
พอใจกัับสิ่่�งที่่�เลืือก นี่่�เป็็นปรากฏการณ์์
ที่่�เรีียกว่่า “ภาวะย้้อนแย้้งของทางเลืือก” 
(The Paradox of Choice) ซึ่่�งแสดง 
ให้้เห็็นว่าบางครั้้�งย่ิ่�งมีีทางเลืือกมาก  
ยิ่่�งตััดสิินใจยาก

มีีเรื่่�องเล่่าว่่า คนขายรองเท้้าที่่�
ประสบความสำเร็็จใช้้วิิธีีให้้ลููกค้้าลอง
รองเท้้าทีีละ 2 คู่่� ถ้้าลููกค้้าลอง 3 คู่่�  
เขาจะถามว่่า “ให้้เก็็บคู่่�ไหนก่่อนดีี?” 
เ ม่ื่�อ เลืือกตััดตััว เลืือกออกไปหนึ่่� งคู่่�  
การตััดสิินใจซื้้�อรองเท้้าที่่�เหลืือก็็ง่่ายข้ึ้�น 
ชีีวิิตประจำวัันก็็เช่่นกััน ถ้้าต้้องตััดสิินใจ
เรื่่�องสำคััญ ลองจำกััดตััวเลืือกไว้้เพีียง  
2-3 ข้อ้ แล้ว้ตัดัตัวัเลืือกที่่�ไม่จ่ำเป็น็ออกไป 
จะช่่วยให้้เราตััดสิินใจได้้ง่่ายขึ้้�นและลด
ความกดดัันลง

 เราจะรู้้�สึกึสงบขึ้้�น ไม่ใ่ช่เ่พราะชีวีิิต  
 มีทีุกุอย่า่งพร้อ้ม แต่เ่พราะเราเลือืก  
 ที่่�จะพอใจกับัสิ่่�งที่่�มี ีและอยู่่�กับั  
 ปััจจุุบันัอย่า่งแท้จ้ริิง 
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เลืือกสิ่่�งที่่�พอดีีกัับใจ

เราไม่่จำเป็็นต้้องเลืือกสิ่่�งที่่�ดีีที่่�สุุด
เสมอไป บางครั้้�งแค่่เลืือกสิ่่�งที่่�ดีีพอ
สำหรัับเราก็็พอ งานวิิจััยพบว่่า คนที่่�ไม่่
ยึึดติิดกัับการหาทางเลืือกที่่�สมบููรณ์์แบบ
มัักมีีความสุุขมากกว่่า เช่่น เวลาเลืือก
อาหาร แทนท่ี่�จะเสีียเวลาลังัเล ลองเลืือก
เมนููที่่�เคยกินแล้้วอร่่อยหรืือรู้้�สึึกสบายใจ
โดยไม่่ต้้องเปรีียบเทีียบทุุกตััวเลืือก ชีีวิิต
จะง่่ายข้ึ้�น และเราจะมีีพลังเหลืือไปโฟกััส
กัับสิ่่�งที่่�สำคััญกว่่า

เมื่่�อเราลดความยุ่่�งเหยิิงทางใจลง ชีีวิิตจะ
เริ่่�มเปลี่่�ยนไปอย่่างเป็็นธรรมชาติิ เราจะมีีพื้้�นที่่�
ว่่างในหััวมากขึ้้�น ทำให้้คิิดอะไรได้้ชััดเจนขึ้้�นและ
ตััดสิินใจง่่ายขึ้้�นโดยไม่่ต้้องลัังเลกัับเร่ื่�องเล็็กน้้อย 
ความเครีียดจากสิ่่�งที่่�ไม่่จำเป็็นจะค่่อยๆ ลดลง 
เพราะเราไม่่ได้้ปล่อ่ยให้้ตัวัเองจมอยู่่�กับข้อ้มูลูหรืือ
เรื่่�องที่่�ไม่่ได้้สำคััญจริิงๆ อีีกต่่อไป เราจะมีีเวลา 
มากขึ้้�นสำหรับัสิ่่�งที่่�มีีความหมาย ทั้้�งการดูแูลตัวัเอง 
การใช้เ้วลากับัคนท่ี่�เรารักั หรืือการทำสิ่่�งท่ี่�เติมิเต็ม็
หััวใจ และสุุดท้้าย เราจะรู้้�สึึกสงบขึ้้�น ไม่่ใช่่เพราะ
ชีีวิติมีีทุุกอย่่างพร้อม แต่่เพราะเราเลืือกที่่�จะพอใจ
กัับสิ่่�งที่่�มีี และอยู่่�กัับปััจจุุบัันอย่่างแท้้จริิง

Minimalism ทางใจ ไม่ใชแ่ค่
ท้ิงส่ิงของ แต่มันคือการเลือก
ว่าอะไรควรเก็บไว้ และอะไร
ควรปล่อยไปในชวิีต เพราะ
ชวิีตไม่จำ�เปน็ต้องถกูเติมให้ 
“เต็ม” ตลอดเวลา บางครัง้ 
การมีที่วางให้หายใจ ได้อยู่กับ
ตัวเอง และมีเวลาสำ�หรบั
ส่ิงที่สำ�คัญจรงิๆ อาจเปน็ส่ิง
ท่ีทำ�ให้เรามีความสุขมากที่สุด

ลองถามตัวัเองว่า่ “วันันี้้�มีีอะไรที่่�เราสามารถ
ปล่่อยวางได้้บ้้าง?” แล้้วลองดููว่่าชีีวิิตมัันเบาข้ึ้�น
แค่่ไหน  

พิิชญ์ส์ิินี ีสมิิทธิเินตย์์
นัักเขีียนคอนเทนต์์เชิิงจิิตวิิทยา 

และแรงบัันดาลใจ ประจำเพจ

Understand: ห้้องนั่่�งเล่่นของหััวใจ

5



 คุณุเครียีดอยู่่�หรือืเปล่า่? เมื่่�อเจอคำำ�ถามนี้้�หลายคนก็ม็ักัจะ  
 ตอบว่่า “ไม่่เครียีด” เพราะคนมากมายนึกึไม่่ออกว่่าตัวัเอง  
 จะเครียีดอะไรหากชีวิีิตของพวกเขาไม่่ได้ก้ำำ�ลังัมีปีััญหา 

I
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หลายคนจึึงตกอยู่่�ในสภาวะ “เครีียดสะสม” โดยไม่่รู้้�ตััว แม้้ว่่าพวกเขาจะมีี

ช่่วงเวลาที่่�ผ่่อนคลายและไม่่ได้้กัังวลใจตลอดเวลา แต่่ก็็จะมีีอาการบางอย่่างที่่�อาจ

บ่่งบอกว่่าอยู่่�ในภาวะเครีียด อาทิิ ปวดหััวง่่าย นอนหลัับยาก ไม่่มีีสมาธิิ ท้้องอืืด

หรืือท้้องเสีียบ่่อย อ่่อนเพลีีย ใจสั่่�นง่่าย 

เมื่่�อมีีอาการเหล่่านี้้�เรามัักจะสำำ�รวจว่่าตััวเองเป็็นโรคอะไรหรืือไม่่ แต่่อาจ 

มองข้้ามการสำำ�รวจความเครีียดที่่�แฝงอยู่่�ภายใน ดัังนั้้�น วงการจิิตวิิทยาจึึงได้้

สร้้างแบบประเมิินความเครีียดมาให้้เราได้้ลองสำำ�รวจระดัับความเครีียดของตััวเอง 

การที่่�เราได้้รู้้�ระดัับความเครีียดของตััวเองนั้้�น จะช่่วยให้้เรารัับมืือและจััดการกัับ

ความเครีียดได้้อย่่างเหมาะสม 

หากคุุณไม่่แน่่ใจว่่าตััวเองมีีความเครีียดอยู่่�ในตััวมากแค่่ไหน เราอยากให้้คุณ

ลองทำำ�แบบประเมิินนี้้� **อ้้างอิิงแบบประเมิินและการแปลผลจากกรมสุุขภาพจิิต 

กระทรวงสาธารณสุุข**

คุุณเครีียดอยู่่�หรืือเปล่่า? เม่ื่�อเจอ
คำำ�ถามน้ี้�หลายคนก็็มัักจะตอบว่่า  
“ไม่่เครีียด” เพราะคนมากมายนึึก 
ไม่่ออกว่่าตััวเองจะเครียีดอะไรหาก
ชีวิีิตของพวกเขาไม่่ได้้กำำ�ลังมีีปัญัหา

น้้อยคนท่ี่�จะสัังเกตว่่า วิิถีีชีีวิิตท่ี่�เร่่งรีบี 
การติดโซเชียีลมีเีดีีย การเปลี่่�ยนแปลง
ของฮอร์์โมนในร่่างกาย หรือืแม้ก้ระทั่่�ง
อุุปนิิสััยอย่่างเช่่น เจ้า้ระเบียีบ ระแวด
ระวััง เป็็นเพอร์์เฟ็ค็ชันันิสต์ หรือืแม้้แต่่
การหมกมุ่่�นกับอะไรมากๆ ก็็สร้าง
ความเครียีดให้เ้ราไม่่น้อย

ชวนมาเชก็ลิสต์ 
ระดับความเครยีด  
และวิธีลดเครยีด 
แบบ 4A

คำำ�แนะนำำ�ในการทดสอบ: ต่่อไปนี้้�เป็น็ปัญัหาที่่�อาจเกิดิขึ้้�นกับัท่่าน โปรดอ่่านแต่่ละข้อ้อย่่าง
รอบคอบ หลังัจากที่่�ท่่านอ่่านแล้ว้ ให้เ้ลือืกคำำ�ตอบที่่�ตรงกับัตัวัของท่่านมากที่่�สุดุว่่าอาการ
หรือืความรู้้�สึกึนี้้�ได้ร้บกวนท่่านมากน้อ้ยเพีียงใด ในช่่วงระยะเวลา 2-4 สัปัดาห์์

การแปลผล
คะแนน 0-4	 ความเครียีดน้้อย
คะแนน 5-7	 ความเครียีดปานกลาง
คะแนน 8-9	 ความเครียีดมาก
คะแนน 10-15	 ความเครียีดมากที่่�สุุด

0
เป็็นน้อ้ยมาก

1
เป็็นบางครั้้�ง

2
เป็็นบ่่อยครั้้�ง

3
เป็็นประจำำ�

1	มี ปััญหาการนอน นอนไม่่หลับัหรือืนอนมาก

2	มี สมาธิิน้้อยลง

3	 หงุุดหงิิด, กระวนกระวาย, วุ่่�นวายใจ

4	รู้ ้�สึกเบื่่�อ เซ็ง็

5	 ไม่่อยากพบปะผู้้�คน

แบบประเมินความเครยีด (ST-5)

คะแนนรวม
ของคณุ ? ขอ้ท่ี อาการหรอืความรู้สึก 

ท่ีเกิดในระยะ 2-4 สัปดาห์

คะแนน

 อาการบางอย่่างที่่�อาจบ่่งบอกว่่า  
 อยู่่�ในภาวะเครียีด อาทิ ิปวดหัวัง่่าย  
 นอนหลับัยาก ไม่่มีสีมาธิ ิท้อ้งอืืด  
 หรือืท้อ้งเสียีบ่่อย 
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ความเครีียดเป็็นสิ่่�งปกติิที่่�เกิิดขึ้้�นกัับทุุกคน หากคะแนน

ความเครีียดอยู่่�ในระดัับน้้อย มัันจะไม่่ส่่งผลต่่อการดำำ�เนิินชีีวิิต 

ของเรา เราจะหายเองโดยท่ี่�ไม่่ต้้องทำำ�อะไร หากมีีระดัับความเครีียด 

ปานกลางก็ย็ังัถือืว่่าเป็น็เรื่่�องปกติโิดยเฉพาะกับัคนวัยัทำำ�งาน ซึ่่�งเรา

สามารถแก้้ได้้ด้้วยการไปทำำ�กิิจกรรมที่่�ชอบเพื่่�อผ่่อนคลาย 

แต่่หากใครมีีคะแนนระดัับความเครีียดอยู่่�ในขั้้�นมากถึึงมาก

ที่่�สุุด บ่่งบอกว่่าคุุณมีีความเสี่่�ยงที่่�จะเป็็นโรคเครีียด (Adjustment 

Disorder) ซ่ึ่�งส่่งผลต่่อการใช้้ชีวิิต ทางที่่�ดีีควรหาคนใกล้้ชิดท่ี่�

สามารถพููดคุุยเพื่่�อระบาย ยิ่่�งหากอยู่่�ในขั้้�นรุุนแรงที่่�ส่่งผลทำำ�ให้้

จิิตใจไม่่มั่่�นคงควรรีีบปรึึกษาจิิตแพทย์์

วิธีจัดการความเครียดด้วยตัวเองตามโมเดล 4A  
(The 4 A’s of Stress Management)

ความเครีียดอ่่อนๆ จะเป็็นตััวกระตุ้้�นให้้คนวััยทำำ�งานมีี

แรงบัันดาลใจในการมุ่่�งสู่่�เป้้าหมายและไม่่เฉื่่�อยแฉะ แต่่เมื่่�อ

ความเครีียดเพิ่่�มระดับัมากขึ้้�นเพราะความกดดันั ภาระหน้้าที่่� และ

ความคาดหวัังต่่างๆ เราจะทำำ�อย่่างไรเพื่่�อลดระดัับความเครีียดนั้้�น

ไม่่ให้้สะสมมากเกิินไป?

เรามีีวิิธีีที่่�จััดการความเครีียดตามโมเดล 4A ซึ่่�งคนทำำ�งาน

สามารถนำำ�ไปปรัับใช้้ในชีีวิิตประจำำ�วัันได้้ ดัังนี้้�

Avoid “หลีกเลี่ยง” ความเครียดโดยวางแผนล่วงหน้าเพื่อ

จะไม่พาตัวเองไปสู่สถานการณ์กดดัน อาทิ

จััดลำำ�ดัับความสำำ�คััญ - ลิิสต์์ว่่าวัันนี้้�มีีงานอะไรที่่�

ต้้องทำำ�บ้้างเพื่่�อลำำ�ดัับความคิิดยุ่่�งเหยิิงอัันเป็็น

ความเครีียดรููปแบบหนึ่่�ง และเมื่่�อทำำ�งาน

หนึ่่�งเสร็็จก็็ให้้ขีดฆ่่างานนั้้�นในลิิสต์์จะ

ช่่วยให้้เราไม่่ต้้องเผชิิญกัับเดดไลน์์ 

และรู้้�สึึกถึึงความสำำ�เร็็จเล็็กๆ  

ในแต่่ละวััน

ปฏิิเสธสิ่่�งไม่จ่ำำ�เป็น็ - หาก

คุณุไม่่ได้้มีเีวลามากพอที่่�จะช่ว่ย

แบ่่งเบาภาระคนอื่่�น ก็็อย่่าเพิ่่�ง

ไปรัับภาระนั้้�นมาไว้้ท่ี่�ตััวเอง 

การรักษาความสััมพัันธ์์หรืือ

เกรงใจคนอื่่�น ต้้องมาพร้้อม

สุุขภาพจิิตที่่�ดีีของเราด้้วย 

อยู่่�ห่่างจากบางคนหรืือบางเรื่่�อง - เลี่่�ยงการเสพดราม่่า 

ในโลกโซเชีียลหากคุุณเป็็นคนอ่่อนไหว และพยายามวางตััวเอง 

ให้้ห่่างจากคนที่่�ทำำ�ให้้เราไม่่สบายใจ

Alter “แก้้ไข” ความเครีียดด้้วยการแสดงออกให้้คนอื่่�น 

รู้้�ว่่าเรากำำ�ลัังไม่่สบายใจ และสร้้างความผ่่อนคลายให้้ตััวเอง อาทิิ

บอกเล่่าออกไป - เล่่าให้้คนที่่�เราไว้้ใจได้้รัับฟัังปััญหา หรืือ

บอกตรงๆ ให้้คนที่่�ทำำ�ให้้เราอึดึอัดัได้้รับรู้้�ว่่าเขาทำำ�ให้้เราไม่่สบายใจ 

เปลี่่�ยนสภาวะเดิิมๆ - จััดโต๊๊ะ จััดห้้อง สร้้างสภาพแวดล้้อม

ให้้สบายตาสบายใจ หรืือขัับรถไปทางท่ี่�อาจจะอ้้อมไกลกว่่าเดิิมแต่่

ไม่่ต้้องเผชิิญภาวะรถติิด หรืือฟัังเสีียงที่่�ช่่วยให้้รู้้�สึึกผ่่อนคลายและ

ไม่่กวนสมาธิิไปด้้วยขณะทำำ�งาน 

Accept “ยอมรัับ” ความจริิง ปล่่อยวาง เมื่่�อปััญหาที่่�ทำำ�ให้้

เกิิดความเครีียดมาจากสิ่่�งที่่�เราควบคุุมไม่่ได้้ หรืือเกิินกว่่าที่่�เราจะ

ไปแก้้ไขได้้ หนทางคืือ ปรัับมายเซ็็ตและทััศนคติิ เรีียนรู้้�ท่ี่�จะให้้

อภััยคนอื่่�นรวมทั้้�งให้้อภััยตััวเอง และอย่่าลืืมให้้คนใกล้้ชิดได้้ร่่วม

แบ่่งปัันความรู้้�สึึก

Adapt “ปรัับตัวั” เพื่่�อลดความกดดันั ไม่่เพีียงปัจัจัยัภายนอก

ที่่�สร้้างความเครีียดให้้เรา ตััวตนและมายเซ็็ตของเราเองก็็สร้้าง

ความกดดันัเช่น่กันั ยอมให้้ตัวเองยืดืหยุ่่�นมากขึ้้�น ไม่่เคร่่งครัดัและ

ปล่่อยผ่่านกัับเรื่่�องเล็็กๆ น้้อยๆ บ้้าง อย่่ามองโลกในแง่่ลบ 

ไปซะทุุกเรื่่�อง ท่ี่�สำำ�คัญั อย่่าลืืมใช้้เวลาให้้นานขึ้้�น

ไปกัับสิ่่�งที่่�ทำำ�ให้้เรามีีความสุุข

รู้้�เท่่าทันัอาการเครีียด และรับัมือื

จัดัการความเครีียดให้้อยู่่�หมัดั แล้้ว

จะเห็็นว่่าความสุุขไม่่ได้้อยู่่�ไกลตััว

เราขนาดนั้้�น 

ขอบคุุณข้้อมููลประกอบจาก
https://becommon.co/life/
checklist-stress-management/

https://www.bedee.com/articles/mental-
health/stress-assessment

https://www.painscale.com/article/
the-4-a-s-of-stress-management
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เป็็นแฟนคลัับของบิิวกิ้้�น (พุุฒิิพงศ์์  
อัสัสรัตันกุลุ) และพีพีี ี(กฤษฏ์ ์อำนวยเดชกร) 
มาได้้ 5 ปีีแล้้วค่่ะ ที่่�ชื่่�นชอบบิิวกิ้้�น เพราะ
ประทับัใจในผลงานและชื่่�นชมทัศันคติขิอง
น้้องเขามากค่่ะ ส่่วนพีีพีีเราชอบที่่�น้้องเขา
พัฒันาตััวเองอยู่่�ตลอดและมีีความกล้าท่ี่�จะ
เป็็นตัวัของตัวัเอง ทำให้เ้ราได้แ้รงบัันดาลใจ 
จากน้อ้งๆ ทั้้�งสองจนติดิตามเป็น็แฟนคลับั
เต็็มตััว ติิดตามทุุกผลงาน แล้้วก็็เลยเริ่่�ม
เก็็บสะสมสิ่่�งของที่่�เกี่่�ยวกัับศิิลปิินทั้้�งสอง
ตั้้�งแต่่นั้้�นเป็็นต้้นมา

ความท่ี่�เราเป็็นแฟนคลัับ ของสะสม
ของเราทั้้�งหมดจึึงมาจากการที่่� เรารััก
ศิิลปิน อยากช่่วยสนัับสนุุนเขาทั้้�งสอง 
เท่่าที่่�จะทำได้้ ของบางชิ้้�นไม่่ได้้ซื้้�อหามา 
แต่่มาจากการที่่�เราไปเล่่นเกมทำกิิจกรรม
ตาม events ต่า่งๆ เพ่ื่�อให้เ้ราได้้เป็น็ผู้้�ชนะ
หรืือผู้้�โชคดีีและได้้เข้้าใกล้หรืือ meeting 
กัับศิิลปิินที่่�เราชื่่�นชอบ หลายๆ ชิ้้�นเราจึึง
ต้้องใช้้ความพยายามอย่่างมากในการท่ี่�
จะไปได้้มา

อย่า่งเช่่นโปสเตอร์์ที่่�มีลีายเซ็็น สำหรับัคนอ่ื่�นๆ 
อาจจะมองว่่า ก็็แค่่โปสเตอร์์ใบหนึ่่�ง แต่่สำหรัับเรา 
คืือใส่่กรอบไว้้เลย เพราะของสิ่่�งนี้้�สะท้้อนความ
พยายามที่่�เราต้้องไปแข่่งขัันกัับแฟนคลัับคนอื่่�นๆ 
ซึ่่�งกว่าท่ี่�เราจะทำคลิิป หรืือแต่่งกลอน หรืือทำ
อะไรต่่างๆ นานา เพื่่�อให้้ส่่งไปแล้้วเข้้ารอบ กว่่าที่่� 
เราจะมีีโอกาสได้้ใกล้ช้ิดิศิลิปินิที่่�เป็น็แรงบัันดาลใจ 
ของสะสมเหล่่านี้้�จึึงมีีคุุณค่่าทางใจต่่อเรามากๆ

ไม่่ว่่าจะเป็็นคนในครอบครััว เพื่่�อนฝููง พอทุุกคน 
รู้้�ว่าเราชอบบิิวกิ้้�นกับัพีีพี ีพวกเขาก็็ช่่วยสนับัสนุุนเราเต็็มท่ี่� 
ไม่ว่่า่จะเรื่่�องเล็ก็ๆ น้อ้ยๆ อย่่างช่ว่ยกดไลค์ก์ดแชร์ ์หรืือ
แม้้กระทั่่�งช่่วยเล่่นตลกเพ่ื่�อให้้เราทำคลิิป ช่ว่ยถ่า่ยวิิดีีโอ
ส่ง่ประกวด เพ่ื่�อให้้เรามีีโอกาสใกล้ชิดิกัับศิิลปิน ทุกุคน
มาช่่วยลุ้้�นและให้้กำลัังใจ มัันจึึงเต็็มไปด้้วยความรู้้�สึึก
ที่่�พิิเศษ และพอเรามองดููของสะสมแต่่ละชิ้้�น เราไม่่ได้้
นึึกถึึงแต่่ศิิลปิิน แต่่จะนึึกถึึง moments และ events 
ต่่างๆ กัับคนรอบข้้างที่่�ทำให้้เรามีีความสุุขด้้วยค่่ะ

เราว่าของสะสมแฟนคลับศลิปิน ไม่ใชแ่ค่ส่ิงท่ี
สะท้อนความชืน่ชอบท่ีเรามีต่อศลิปินเท่าน้ัน 
จากประสบการณ์ส่วนตัว มันสะท้อนให้เห็นถึง
ความรกัของคนรอบๆ ตัวท่ีเขามีให้เราด้วย

 ของสะสมที่่�ได้จ้ากคอนเสิริ์ต์  
 ซึ่่�งปกติแิล้ว้จะมีีลวดลายต่า่งๆ  
 เพ่ื่�อให้ ้fc ได้เ้ก็บ็เป็็นที่่�ระลึึก 

 Poster, Postcard  
 พีีพีี และบิวิกิ้้�น 
 พร้อ้มลายเซ็น็ 



CAMPING 
LANTERN

พงศกร ทวีธนาทรพัย์
Head of Corporate Communications - Event Management��

บรษัิท บุญรอดบรวิเวอรี ่จำ�กัด

S My Collection
SHARING



53SINGHA  MAGAZINE

 ตะเกีียงตัวันี้้�ไม่เ่คยผ่า่นการใช้ ้
 กล่อ่ง คู่่�มืือ ครบสมบููรณ์ม์าก 
 เรีียกว่่า new old stock ได้เ้ลย 

เริ่่�มจากความท่ี่�เราชอบแคมป์์ปิ้้�ง เป็็นสาย
แคมป์์ปิ้้�งเลยครัับ แล้้วเห็็นเพื่่�อนเอาตะเกีียงมาจุุด 
เป็็นตะเกีียงโบราณ วิิธีีจุุดค่่อนข้้างยุ่่�งยากต้อง 
ปั๊๊�มลม เติิมน้้ำมััน เปิิดโป๊๊ะ หมุนบิิดอะไรต่่างๆ 
มีีกรรมวิิธีีที่่�วุ่่�นวายพอสมควร แต่่มัันกลายเป็็นว่่า  
เราเห็็นแล้้วชอบ มัันคลาสสิิก มีีขั้้�นมีีตอน รู้้�สึึก
อยากจุดุเป็น็บ้า้งก็เ็ลยเริ่่�มเข้า้วงการสะสมตะเกียีง 
เราก็็สะสมมาได้้ประมาณ 9-10 ปีีแล้้วครัับ��

เสน่่ห์์ของตะเกีียงโบราณคืือความ manual 
และ vintage เมื่่�อ 60-70 ปีีก่่อน เราเห็็นหน้้าตา
ตะเกีียงเป็็นยัังไง ปััจจุุบัันเราก็็ยัังเห็็นเป็็นแบบนั้้�น 
มีดีีไีซน์เ์ดิมิและใช้เ้ทคโนโลยีเีดิมิ ซึ่่�งให้ค้วามสว่า่ง
กว่่าโคม LED สมััยใหม่่ เทีียบกัับของอย่่างอื่่�นที่่�
ผู้้�ผลิิตเขาจะปรัับไปตามยุุคสมััย แต่่สิ่่�งนี้้�กลัับ
คงเดิิม แถมยัังเป็็นที่่�ต้้องการ กว่่าเราจะได้้
มาแต่่ละดวง บอกเลยว่่ายากมาก ต้้องแข่่ง
ประมููลในเว็็บ eBay หรืือส่่องตามเพจแคมป์์ปิ้้�ง
รอคนมาปล่่อยขาย แบบที่่�คนจะแย่่งกัันซื้้�อ
ส่่วนมากจะเป็็นของเก่่าท่ี่�ออกมาตั้้�งแต่่
ช่่วงปีี 1960s และของใหม่่จากผู้้�ผลิิต
เจ้้าดัังที่่�เขาจะออกปีีละแค่่ไม่่กี่่�ดวง เป็็น 
limited edition ยิ่่�งเป็็นของเก่่า 
หายาก ก็็ยิ่่�งราคาเอาเรื่่�อง��

ความประทับัใจเวลาที่่�เราได้้มาแต่่ละดวง คืือมันัจะเป็็นของเก่า่
แน่่นอน ต้้องลุ้้�นว่่าเรารัับตะเกีียงมาแล้้ว อัันดัับแรกมัันจะจุุดติิดไหม 
ถ้้ามัันจุุดไม่่ติิด เราจะทํํายัังไงให้้มัันกลัับมาจุุดติิด ตะเกีียงบางดวง 
เราได้้มาสภาพเหมืือนซากเลย โคมแตก ท่อ่ตััน ซากแมลงเต็็มไปหมด 
เราก็็มาศึึกษาการซ่่อมเองจาก YouTube ของฝรั่่�ง

 กรรมวิิธีกีารจุด มีีหลายขั้้�นตอน 
 ค่อ่นข้า้งยุ่่�งยาก แต่ก่ลับัเป็็นเสน่ห่์ ์
 ที่่�น่า่สะสมของตะเกีียงโบราณ  

เราถอด ล้าง ขัด ทีละชิน้ ค่อยๆ ดูแลรกัษา
พอมันติดกลับขึ้นมาได้ปุ๊บ เราจะรู้สึกว่า  

เห้ย เราทําเองได้ มันสนุก  
เราชอบความรู้สึกตรงน้ีมาก

สุุดท้้าย เราซ่่อมเองหมด กลายเป็็น
งานอดิเิรกที่่�เราก็ร็ับัซ่อ่มให้เ้พื่่�อนๆ ด้ว้ย�

ตะเกียีงเหล่านี้้�ในยุคุนี้้�ต้อ้งบอกว่า 
เขาซื้้�อขายกันัเป็น็ของสะสมจริงิๆ ครับั 
 เพราะเอาเข้้าจริิงคนก็็ไม่่ได้้เอามา 
แคมป์์ปิ้้�งกัันแล้้ว ถ้้าจะมีีคนที่่� เอามา
จุุดบ้้าง นั่่�นคืือ เขาเอามาโชว์์ อารมณ์์

ประมาณว่า่เต็น็ท์์เรามีขีองดีนีะ เท่น่ะ 
สนุุกสนานกัันไป



BANKNOTES 
& Cards
กรรณตพล นิติกิจไพบูลย์�
AVP - Dept. Head Strategic Finance Partner (Holdings) (Acting)��
บรษัิท บุญรอดบรวิเวอรี ่จำ�กัด
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 บัตัรโทรศัพัท์ ์  
 บัตัรเติมิเงิินค่า่ยต่า่งๆ  
 และ Magnet จากหนังัดังั 
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ตอนที่่�เริ่่�มสะสมธนบััตร เป็็นช่่วงที่่�ผมอายุุ
ได้ป้ระมาณ 12-13 ปี ีที่่�บ้า้นผมค้า้ขาย แล้ว้ก็จ็ะมีี
ลููกค้านำธนบััตรหรืือเหรียญบางรุ่่�นมาซ้ื้�อของ เป็น็
รุ่่�นที่่�หายาก หรืือหน้้าตาแปลกๆ ผมก็็จะเก็็บไว้้ 
ไม่่ได้้ไปสรรหานะครัับ แค่่ว่่าถ้้าเจอก็็จะเก็็บ แต่่
ก็็เป็็นจุุดเริ่่�มต้้นของการสะสมมาจนถึึงปััจจุุบััน

เป็นความสุขเล็กๆ อย่างหน่ึง ยิ่งธนบัตร
และเหรยีญ เป็นอะไรท่ีผมย้อนกลับมาดู
บ่อยท่ีสุด เพราะมองเห็นความพยายาม
ของตัวเองในการสะสมส่ิงเหล่าน้ีครบั 

เมื่่�อโตขึ้้�นจึึงเริ่่�มศึึกษาว่่า ธนบััตรใน
ประเทศไทยมีีหลายแบบมาก เฉพาะสมััย
ในหลวงรัชักาลที่่� 9 มีกีารออกธนบัตัรสำหรับัเก็บ็
เป็น็ที่่�ระลึกึทั้้�งหมด 22 ฉบับั (22 รุ่่�น) ส่ว่นธนบัตัร
ที่่�ใช้้หมุุนเวีียนทั่่�วไปมีีทั้้�งหมด 33 ฉบัับ (9 รุ่่�น) 
แล้้วก็็พวกเหรีียญที่่�เขาจะออกตามโอกาสพิิเศษ 
ซึ่่�งจะมีีประมาณ 33 รุ่่�น ผมก็็ไล่่เก็็บให้้ครบ  
เริ่่�มเก็็บอย่่างจริิงจัังในช่่วงที่่�รััชกาลที่่� 9 สวรรคต 
ในส่่วนของรััชกาลปััจจุุบััน ธนบััตรหรืือเหรีียญ 
ที่่�ออกมายัังใหม่่อยู่่�ครัับ ยัังตามเก็็บไม่่ยาก��

เสน่ห่์ข์องธนบััตรหรืือเหรียญแต่ล่ะเวอร์์ชันั 
คืือเขาจะมีีรุ่่�นย่่อยลงไปอีก ส่่วนมากคนไม่่ค่่อย
ได้้สัังเกต แต่่ในกลุ่่�มคนท่ี่�สะสมเขาจะสัังเกต
ลวดลายและ detail ว่่าเป็็นรุ่่�นไหน หายากมั้้�ย 
ธนบััตรบางฉบัับที่่�สะสมกัันจะมีีมููลค่่ามากกว่่า 
ที่่�ระบุุบนหน้้าแบงค์์ เช่่น แบงค์์ 20 โทมััส ตััวเลข
แดง หน้้าหนุ่่�ม ตอนนี้้�มููลค่่าไม่่ธรรมดา แต่่
ธนบััตรเก่่าหายากพวกนี้้�จะมีีมููลค่่าสููงต่่อเมื่่�อ
สภาพยังใหม่่กริบ ถ้้ามีีรอยพัับหรืือเหลืืองแล้้ว 
มููลค่่าก็็จะเท่่ากัับหน้้าแบงค์์ตามปกติิ��

ยัังมีีของอื่่�นๆ ท่ี่�ผมไม่่รู้้�จะเรีียกว่าสะสมได้้มั้้�ย แต่่ผม
เป็็นคนท่ี่�ถ้้าเห็็นบััตรหรืือการ์์ดที่่�มีีลายสวยๆ ก็็จะไม่่อยากทิ้้�ง  
จะเก็บ็ไว้แ้ละเก็บ็มาเร่ื่�อยๆ ซึ่่�งแต่ล่ะชิ้้�นจะมีเีรื่่�องราว เช่น่ บัตัร
โทรศััพท์์และแม็็กเน็็ต ผมเก็็บไว้้เพราะตอนเป็็นวััยรุ่่�น สมััยนั้้�น
คนไม่่มีีมืือถืือ ผมเคยเปิิดร้้านเล็็กๆ ให้้คนมาเช่่าโทรศััพท์์ใช้้ 
เลยได้้เก็็บบััตรโทรศััพท์์ไว้้ และอีีกช่่วงหนึ่่�ง ผมเคยทำงานเป็็น
คนฉีกีตั๋๋�วหนังั ทำให้ไ้ด้เ้ก็บ็แม็ก็เน็ต็เกี่่�ยวกับัหนังัไว้อ้ีกี ตอนนั้้�น
ที่่�เก็็บเพราะเป็็นบััตรพลาสติิกมีีลายสวยเป็็นเอกลัักษณ์์ ��

ที่่�เก็็บๆ ไว้้ เพราะรู้้�สึึกว่่า ถ้้าเราทิ้้�งไปบััตรพวกนี้้�ก็็จะ
กลายไปเป็็นขยะที่่�รอเวลาย่่อยสลาย เขาอุุตส่่าห์์ตั้้�งใจทำมา
สวยๆ สู้้�เราเก็็บไว้้ อย่่างน้้อยก็็ยัังได้้กลัับมาเปิิดดููเวลาเกษีียณ 

 ธนบัตัร 20 บาท 
 พิิมพ์์ที่่�โรงพิิมพ์์ 
 โทมัสั เดอลารูู 



“คน Gen Y เป็็นเดอะแบก คน Gen X เป็็นคนชี้้�น้ิ้�ว  
เด็็ก Gen Z เป็็นตััวปััญหา”

“หรือืแท้้จริิงแล้้ว Generation  
คืือข้้ออ้้างในการหาเรื่่�องโทษกััน”

เคยได้้ยิินประโยคเหล่่าน้ี้�กัันไหมครับั?

ผมว่่าทุุกท่่านท่ี่�ทำำ�งานอยู่่�ในระบบออฟฟิศิเคยได้้ยิิน
อะไรแบบนี้้�กัันมากมาย หลายคนอาจจะแอบพยัักหน้้า 
เห็็นด้้วย หรือืบางคนก็็อาจจะบอกว่่า ไม่่น่ี่� ฉัันไม่่เคยเจอ
อะไรแบบนี้้�เลย

ลองดููสิิครับั เพีียงแค่่เราลองโยนประโยคอะไรแบบนี้้�
ลงไป เราจะได้้ยิินคำำ�ตอบท่ี่�หลากหลายจากคนท่ี่�แตกต่่าง
กัันไป เพราะผมก็็เป็็นหน่ึ่�งคนท่ี่�เคยลองโยนคำำ�ถามแบบนี้้� 
ดููว่่าจริงิไหมท่ี่�ทุุกคนมีีประสบการณ์์แบบข้้างต้้น

ผมเลยได้้เรีียนรู้้� ว่่าส่่วนใหญ่่ๆ ก็็จะกระโจนลงมา 
เห็็นด้้วยอย่่างเต็็มตััว อาจจะด้้วยเหตุุผลท่ี่�ต่่างกัันไป เช่่น 
ประสบการณ์์ท่ี่�เคยเจอ เรื่่�องราวที่�เคยได้้ยินิมา หรือืหนัังสืือ 
งานวิิจัยัที่�เคยอ่าน หรือือาจจะเป็น็เรื่่�องของเพื่่�อนท่ี่�เรารับัฟังั
และซึึมซัับมาจนคิิดว่่ามัันเป็็นปัญัหาของเราด้้วยเหมืือนกััน 
และก็็เชื่่�อตามๆ กัันไป

เม่ือ “Generation”  
เป็นแค่ภาพลวงตา:  
ปัญหาคือคน ไม่ใช ่Gen

BB

X

BB

56 SINGHA  MAGAZINE

K People
KNOWLEDGE



BB

Y Y

X

Z

a

วัันนี้้�ผมเลยอยากจะชวนมาลองแยกเนื้้�อ 

แยกน้ำำ�� ว่่าบางทีี บรรยากาศในการทำำ�งานใน

ออฟฟิศิ และบางปัญัหาที่่�เกิดิข้ึ้�น มันัมาจากความ

แตกต่่างของเจเนอเรชันัจริิงๆ หรืือเปล่า โดยเล่่าผ่่าน 

Fact ที่่�ได้ไ้ปอ่า่น ค้น้คว้้ามาจาก Research ต่า่งๆ 

และนี่่�คืือความจริงิ หรืือ Fact ที่่�ทุกุคนน่า่จะ

ลองหยิบิมาพิจิารณาดูู เพราะบางทีีอาจจะมีีบางมิิติิ 

ที่่�คุุณ หรืือคนรอบตััวยัังไม่่เคยคิิดถึึง
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FACT ขอ้ที่ 1 
มีี Research หลายฉบับัเลยครับั ที่่�กล่า่วว่า่ 

“สัันดานประจำำ� Generation” ที่่�เราท่่องจำำ�กััน

ทุุกวัันนี้้�นั้้�น อาจจะไม่่มีีอยู่่�จริิง และมัันไม่่ใช่่

เพราะคำำ�ว่่า “สัันดานประจำำ� Gen” ที่่�ทำำ�ให้้คน

แตกต่่างกันั แต่่มันัคืือประสบการณ์ใ์น “ช่ว่งชีีวิต 

และอายุุ” ที่่�เราได้้เจอ 

ยกตััวอย่่างเช่่น การที่่�เจน Z ที่่�ได้้เกิิดมา

เจอกัับยุุคที่่�เทคโนโลยีีโดดเด่่น มีีอิิทธิิพล และ

คุ้้�นชิินกัับการใช้้เทคโนโลยีีในการสื่่�อสาร เลย

ถููกมองว่่าละเลยความสััมพัันธ์์ระหว่่างบุุคคล 

ความจริิงแล้้วนั่่�นเป็็นเพราะว่่าในช่่วงชีีวิต 

และวััยของเขานั้้�นได้้เข้้ามาเจอกัับสิ่่�งนี้้�เป็็น 

ผลกระทบใหญ่่ เป็็นกระแสหลัักของยุุคสมัย  

แต่่มัันไม่่ใช่่ลัักษณะนิิสััยของเขาถาวร เพราะ

เมื่่�อเวลาผ่่านไป กระบวนการการขััดเกลา

ทางสัังคม ก็็จะสอนให้้เขามีีพฤติิกรรมที่่�

เปลี่่�ยนแปลงไปในทิิศทางอื่่�นๆ ในขณะเดีียวกัน 

ด้้วยพฤติิกรรมดัังกล่่าว เราก็็พบว่่า Gen อื่่�นๆ 

ก็อ็าจจะมีีพฤติกิรรมคล้า้ยๆ กันัได้ด้้ว้ย ไม่ต่่า่ง

จาก Gen Z ดัังนั้้�น เราอาจจะต้้องระมััดระวััง

เรื่่�องการตีีตราว่่าเป็็น “สัันดาน Gen”

อีีกตััวอย่่างหนึ่่�ง คืือ มากกว่่าคำำ�ว่่า 

“สัันดาน Gen” มัันคืือช่่วงวััยหรืือช่่วงอายุุ 

เช่่น ในช่่วงอายุุ 20 ต้้นๆ ไม่่ว่่าจะ Gen ไหน 

ก็็มีีแนวโน้้มที่่�จะมีีแนวคิิดต่่อต้้าน หรืือต้้องการ

จะเปลี่่�ยนงานมากกว่่าวััยอื่่�นๆ เช่่น คนที่่�เป็็น 

Gen X ที่่�เคยอยู่่�ในวััยอายุุ 20 ต้้นๆ ก็็จะมีี

พฤติิกรรมนี้้�เพีียงแค่่บริิบทต่่างกัันตามยุุค และ

เมื่่�อเวลาผ่่านไป โตข้ึ้�น ก็็ลืืมว่่าตนเองก็็เคยมีี

พฤติกิรรมคล้า้ยคลึึงกันั เพีียงแค่ใ่นวันันี้้� มองมา 

จากเลนส์ท์ี่่�ตนได้ส้วมใส่ค่วามเป็น็ผู้้�ใหญ่เ่ข้า้ไป

แล้้วเท่่านั้้�น

แต่่ทีีนี้้� พอเราเอาเรื่่�อง Generation  

ตามนิยิามกระแสปัจัจุบุันัเข้า้ไปจับั กลายเป็น็ว่า่ 

เรามองแค่่ Snapshot ด้้วยเงื่่�อนเวลาปััจจุุบััน 

และมองตามนิิยามของ Generation ที่่�เป็็นอยู่่�  

เลยเกิิดการตีีตราและตีีขลุมว่่า Generation 

ต่่างๆ จะมีีลัักษณะเป็็นแบบนี้้� และนำำ�ไปสู่่�การ

สร้้างเป็็น Stereotype ที่่�ฝัังแน่่นในความคิิด 

ของคน

มันไม่ใชเ่พราะคำ�ว่า 
“สันดานประจำ� Gen” 
ที่ทำ�ให้คนแตกต่างกัน 
แต่มันคือประสบการณ์
ใน “ชว่งชีวิตและอายุ” 
ที่เราได้เจอ

ศรัณัย์ ์คุ้้�งบรรพต
Head of Talent Management  
and Organization Culture  
ของสถาบัันการเงิินชั้้�นนำำ�
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FACT ขอ้ที่ 2 
หลายองค์์กรเสีียเวลาและทรััพยากรไปกัับการ 

กล่่าวโทษว่่า Generation เป็็นตััวที่่�ทำำ�ให้้เกิิดปััญหา แทนที่่�

จะใช้้เวลาและทรััพยากรไปกัับการ “แก้้ปััญหา” อีีกนััยหนึ่่�ง

คืือ ความแตกต่่างในเชิงิ Generation ถูกูเอามาเป็น็ข้อ้อ้้าง

เพื่่�อให้้ดููเหมืือนว่่าปััญหามัันมีีต้้นตอ หรืือนำำ�มาสนับสนุุน

ความคิิดของฝ่่ายใดฝ่่ายหนึ่่�งว่่าถููกต้้องเกี่่�ยวกัับการกระทำำ�

ของ Gen หนึ่่�งๆ ที่่�อาจจะสอดคล้้องกัับต้้นตอของปััญหา 

ถ้้าลองดููจริงิๆ แล้้ว เราต้้องไม่่ลืืมว่่าทุกุ Generation ก็ค็ืือ 

มนุุษย์์เหมืือนกัันทั้้�งสิ้้�น มีีความต้้องการพื้้�นฐาน มีีอารมณ์์ 

และจิิตใจที่่�เหมืือนกััน ดัังนั้้�น การมััวมานั่่�งคิิดพิิจารณา 

เสีียเวลาและพลังังานมองหาแบบจับัผิดิและโทษกันัเมื่่�อเกิดิ

ปััญหา จึึงเป็็นเรื่่�องที่่�เสีียเวลาอย่่างยิ่่�ง ซ้ำำ��ร้้าย การอ้้างถึึงว่่า 

Generation หนึ่่�งว่า่เป็น็ส่ว่นหนึ่่�งของปัญัหาที่่�เกิดิข้ึ้�น มักัจะ 

นำำ�ไปสู่่�การสููญเสีียกำำ�ลัังใจ รู้้�สึึกสููญเสีียคุุณค่่าของคนที่่�ถููก

ตีีขลุุม ซึ่่�งไม่่ส่่งผลดีีกัับใครทั้้�งสิ้้�น

FACT ขอ้ที่ 3 
ความแตกต่่างในเชิิง Generation ที่่�หลายต่่อหลายสำำ�นัักได้้

ไปศึึกษามาและพยายามอธิิบายที่่�มาที่่�ไปของพฤติิกรรมต่่างๆ จริิงๆ 

แล้ว้ ควรนำำ�มาใช้เ้ป็็นเพีียงแค่ก่รอบในการสร้า้งความเข้า้ใจอันัดีีต่อ่กันั

เท่่านั้้�น ไม่่ได้้สามารถนำำ�มายึึดเป็็นสรณะได้้ว่่า คนๆ นั้้�น อยู่่�ใน Gen 

จะต้้องเป็็นอย่่างนั้้�นแน่่ๆ หรืือแนวคิิดแย่่ๆ แบบนี้้�จะต้้องเกิิดจากคน 

Gen นั้้�นแน่่ๆ หรืือ ปััญหาแนวนี้้� คน Gen นี้้�จะแก้้ปััญหาแบบนี้้�แน่่ๆ 

เพราะท้า้ยที่่�สุดุแล้ว้ ถ้า้เราลอง zoom-in เข้า้ไปในกระบวนการ

ความคิิด หรืือเข้า้ไปในปัญัหาอย่่างมีีระบบ เราจะพบว่่าปัญัหาส่่วนใหญ่่ 

อาจจะมาจากปััจเจกบุุคคล ที่่�มีีประสบการณ์์ความรู้้� ความสามารถ 

บุคุลิิก ที่่�สั่่�งสมมาแตกต่่างกันัตามบุุคคล การนำำ� Stereotype มาใช้ใ้น

หลายๆ โอกาส โดยเฉพาะการตัดัสินิใจสำำ�คัญัๆ จึึงเป็น็เรื่่�องอันัตราย 

เพราะจะนำำ�ไปสู่่�การสููญเสีียโอกาสที่่�ดีีในการจััดการทรัพยากรบุุคคล

ภายในองค์์กรได้้ เช่่น การจ้้างคน การเลื่่�อนตำำ�แหน่่ง หรืือการ 

มอบหมายงานสำำ�คััญๆ ให้้ใครสัักคนได้้ทดลองทำำ�

ดังันั้้�น โดยสรุปุแล้ว้ ผมเห็น็ว่า่ การเหมารวม เรื่่�อง Generation 

อาจง่่ายและสะดวกสำำ�หรัับการตีีความพฤติิกรรมคน แต่่เป็็นทางลััด 

ที่่�ทำำ�ให้้องค์์กรสููญเสีียศัักยภาพของคนเก่่งไปโดยไม่่รู้้�ตััว หากแต่่ละ

องค์์กรยัังต้้องการสร้างองค์์กรที่่�เติิบโตอย่่างยั่่�งยืืน ผู้้�นำำ�และทีีมงาน 

จำำ�เป็็นต้้องเปลี่่�ยนมุุมมองโดยการลดทอนการมองผ่่านกรอบ 

Generation และตีีขลุุม แล้้วหัันมาเข้้าใจความแตกต่่าง ศัักยภาพ 

และความสามารถ ของแต่่ละบุุคคลในฐานะ “มนุุษย์์” ที่่�มีีศัักยภาพ

เฉพาะตััว

เพราะอย่่าลืืมเด็็ดขาดว่่า คำำ�ว่่า “Generation” ไม่่ได้้เป็็นนิิยาม

ของคนแต่่ละคน นะครัับ 

การนำ� Stereotype มาใช ้
ในหลายๆ โอกาส โดยเฉพาะ 
การตดสินใจสำ�คัญๆ  
จึงเปน็เรือ่งอันตราย  
เพราะจะนำ�ไปสู่การสูญเสียโอกาส
ที่ดีในการจัดการทรพัยากรบุคคล
ภายในองค์กรได้



โกดังสินค้า
มือสองญ่ีปุ่น 
จาก Recycling 
ท่ีทรงประสิทธิภาพ

 ถังัขยะในประเทศญี่่�ปุ่่�น  
 มีชี่อ่งสำำ�หรับัคัดัแยก 
 ประเภทขยะได้ช้ัดัเจน 

ฟัังดููยุ่่�งยากสำำ�หรัับนัักท่่องเที่่�ยว แต่่วััฒนธรรมการทิ้้�งขยะ 

ในญี่่�ปุ่่�นเป็็นเรื่่�องจริิงจัังมาก เมื่่�อเราลากกระเป๋๋าเดิินทางในญี่่�ปุ่่�นแล้้ว

ล้้อพััง ไม่่ใช่่ว่่าเราจะทิ้้�งด้้วยการวางข้้างถัังขยะเฉยๆ ก็็ทำำ�ได้้ง่่ายๆ  

เราจะต้อ้งทำำ�เรื่่�องลงทะเบีียนทิ้�งของช้ิ้�นใหญ่่ หรืือหากคิิดจะทิ้้�งกระเป๋๋า

ที่่�พัังไว้้ที่่�โรงแรม ก็็จะต้้องแจ้้งทางโรงแรมด้้วย ซึ่่�งโรงแรมอาจคิิดค่่า

กำำ�จััดกระเป๋๋าใหญ่่ใบละ 1,000 เยน (ประมาณ 227 บาท) ไม่่ใช่่ว่่า

เขาคิิดหยุุมหยิิม แต่่เพราะการจะทิ้้�งอะไรในประเทศนี้้� ทิ้้�งยาก และ 

“มีีค่่า” ซึ่่�งเป็็นได้้ทั้้�งค่่ากำำ�จััดทิ้้�ง และค่่าปรัับสุุดโหดหากทิ้้�งไม่่ถููกวิิธีี 

ความเข้ม้งวดนี้้� เป็น็เหตุุผลหนึ่่�งให้ช้าวญี่่�ปุ่่�นเลืือกที่่�จะ “ขายต่อ่” ของ

ที่่�ไม่่ต้้องการแล้้วแทนที่่�จะนำำ�ไปทิ้้�ง 

ใครเคยไปญ่ี่�ปุ่่�นบ่่อยๆ จะรู้้�ว่่า ส่ิ่�งท่ี่�หายากท่ี่�สุุดตาม 
ท้้องถนนในญ่ี่�ปุ่่�น คืือ “ถัังขยะ” และเมื่่�อเราซ้ื้�อขนมหรืือ 
ของกิินเล็็กๆ น้้อยๆ ตอนไปเท่ี่�ยว เราควรจะกิินให้้หมดท่ี่�ร้้าน
และฝากเจ้้าของร้้านทิ้้�ง ซึ่่�งเขายิินดีีจะทิ้้�งให้้ คนญ่ี่�ปุ่่�นรู้้�ว่่า
ควรจัดัการกัับขยะในบ้้านเมืืองเขาอย่่างไร 

 ถุุงขยะเผาได้แ้ละเผาไม่ไ่ด้ ้

เข้าสูตร “ของไม่ใช้แล้วของเราอาจเป็น 

ที่ต้องการสำ�หรับคนอื่น”

เหตุุนี้้�เอง ญี่่�ปุ่่�นจึึงมีีธุุรกิิจรัับซื้้�อของ

มืือสองอย่่างแพร่่หลาย นอกจากขายใน

ประเทศยัังเก็็บรวบรวมเป็็นโกดััง แล้้ว

ส่่งไปขายต่่างประเทศด้้วย โกดััง

ของมืือสองญี่่�ปุ่่�นที่�แพร่่หลายใน

ไทย หรืือบางครั้้�งคนไทยเรีียกว่่า “ตู้้�

ญี่่�ปุ่่�น” ที่่�หลายคนชอบไปรื้้�อหาของ

สไตล์์วิินเทจ ก็็เป็็นผลมาจากวิิธีีจัดการ

ของเหลืือใช้้ในบ้้านเมืืองเขานั่่�นเอง
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 วิิธีกีารคัดัแยกขยะ 
 ของแต่ล่ะประเภท 

เราลองมาดูปัูัจจััยหลัักๆ ว่่าทำำ�ไม ญี่่�ปุ่่�น

จึึงเป็็นประเทศท่ี่�ได้้รัับการยอมรัับเร่ื่�องการ

จััดการของเหลืือใช้้ได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ

เป็็นอัันดัับต้้นๆ ของโลก

• กฎเหล็็กการคััดแยกขยะ ญ่ี่�ปุ่่�นใช้้นโยบาย

คััดแยกขยะอย่่างเข้้มงวด รวมถึึงการจัดหมวดขยะ

รีีไซเคิิล ขยะเผาได้้ ขยะเผาไม่่ได้้ หากทิ้้�งผิิดต้้องเสีีย

ค่่าปรัับแพงหรืือเทศบาลจะไม่่เก็บ็ขยะให้้ และเอาขยะ

กลับัมาวางหน้า้บ้า้นคนทิ้�งพร้อ้มป้า้ยอธิิบายการคัดัแยก

ที่่�ถููกต้้อง บ้้านไหนเจอแบบนี้้�จะเป็็นที่่�อัับอายมาก 

แย่่กว่่านั้้�นตำำ�รวจอาจมาเคาะหน้้าบ้้านข้อหาทิ้้�ง

ขยะผิิดกฎหมาย ระบบนี้้�กระตุ้้�นให้้ประชาชน

คิิดก่่อนทิ้้�งและมองเรื่่�องการขายต่่อหรืือการ

บริิจาคของไม่่ใช้้แล้้วเป็็นทางเลืือก
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 พนักังานเก็บ็ขยะจะมาเก็บ็ขยะ  
 ชิ้้�นที่่�ไม่ใ่หญ่ม่าก เช่น่ เศษขยะ  
 ของเล่น่ ถุุงพลาสติกิ กล่อ่งกระดาษ 

 ตั๋๋�วกำำ�จัดัขยะแต่ล่ะชนิดิ 

• วััฒนธรรมใช้้ของรีีไซเคิิล ญี่่�ปุ่่�น

ปลูกูฝังัแนวคิิดแก่่ประชาชนเร่ื่�องการใช้้ของ

รีีไซเคิิล อััพไซเคิิล หรืือการนำำ�ของเหลืือใช้้

ไปทำำ�ให้้เกิิดประโยชน์อื่่�นๆ และเขายัังมีี

เทคโนโลยีีที่�มีีประสิิทธิิภาพด้านการรีีไซเคิิล

และอััพไซเคิิล ส่่งผลให้้ช่ว่ยลดปริิมาณขยะ

ในประเทศได้้มาก

• ส่่งเสริิมธุุรกิิจสิินค้้ามืือสอง เพราะ

ถืือว่่ามีีบทบาทสำำ�คััญที่�ช่่วยจัดการสิ่่�งของ

เหลืือใช้้ ร้้านเหล่่านี้้�จะเปิิด Outlet สำำ�หรัับ

สิินค้้ามีีตำำ�หนิิเล็็กน้้อยที่่�อาจถููกกำำ�จััด หรืือ

สิินค้าเก่่าค้้างสต๊๊อก และยัังสนัับสนุุน

วััฒนธรรมการรีีไซเคิิลด้้วยการรัับซื้้�อของ

เก่่าเพ่ื่�อนำำ�มาปรัับปรุุงและขายใหม่่ ทำำ�ให้้

ญี่่�ปุ่่�นมีีแหล่่งช้้อปสิินค้้ามืือสองมากมาย

• โปรแกรมของเทศบาล หลายๆ 

เมืืองในญี่่�ปุ่่�น เทศบาลท้้องถิ่่�นจะมีีโปรแกรม

ในการรวบรวมจััดเก็็บสิ่่�งของท่ี่�ประชาชน 

ไม่่ใช้้แล้้ว ตลอดจนจัดัการกับัของในบ้านร้าง 

เพื่่�อนำำ�กลับัมาขายต่อ่ในราคาย่่อมเยา หรืือ

นำำ�ไปบริิจาค ซึ่่�งนอกจากช่่วยลดขยะแล้้ว

ยัังสนัับสนุุนสวััสดิิการชุุมชนแก่่ผู้้�ยากไร้้

• ความตระหนัักของประชาชน ชาว

ญี่่�ปุ่่�นขึ้้�นชื่�อเร่ื่�องระเบีียบวิินััยและความ

สะอาด พวกเขาเห็น็ความสำำ�คัญและจริิงจังั

ต่อ่การช่ว่ยลดปริิมาณขยะในเมืือง ที่่�สำำ�คัญั 

กฎเกณฑ์ท่์ี่�ทำำ�ให้ก้ารทิ้�งขยะเป็็นเร่ื่�องยุ่่�งยาก  

ผลักัดัันให้้ผู้้�คนเกิิดค่่านิิยมการใช้้ซ้ำำ�� และการ

ขายต่่อ และการบริิจาคโดยทั่่�วไป

เมื่อคนญี่ปุ่นต้องทิ้งของชิ้นใหญ่�

นอกเหนืือจากกฎการคััดแยกขยะชิ้้�นเล็็กชิ้้�นน้้อย ยัังมีีกฎการทิ้้�งขยะชิ้้�นใหญ่่ ซึ่่�งคน

ญี่่�ปุ่่�นเรีียกว่่า “Sodai Komi” (โซไดโกมิิ) ก็็คืือของพัังๆ ที่่�มีีขนาดเกิิน 30 ซม. ไม่่ว่่าจะเป็็น

ความกว้้าง ความยาว หรืือความสููง อาทิิ โซฟา ตู้้� เตีียง โต๊๊ะ (ยกเว้้นขยะอิิเล็็กทรอนิิกส์์ที่่�

ต้อ้งนำำ�ไปกำำ�จัดัที่่�ร้า้นเครื่�องใช้้ไฟฟ้า) ในแต่ล่ะเดืือนจะมีีอยู่่� 1 วันัที่�จะมีีผู้้�มารัับของเหล่่านี้้� 

ไปจััดการ และสิ่่�งที่่�คนจะทิ้้�งของเหล่่านี้้�ต้้องทำำ� คืือ
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ขอบคุุณข้้อมููลประกอบจาก�
https://www.brandthink.me/content/
japanrecycle-shop

https://www.japan-mobility.com/guide/
disposing-of-unwanted-items-in-japan

https://tokyocheapo.com/living/household/
recycling-and-disposing-of-stuff-cheaply-in-japan/

https://www.city.suginami.tokyo.jp/s104/728.htm

https://www.topchiangmai.com/shopping/
ฟููกุุ-ฟููกุุ-สิินค้้าญี่่�ปุ่่�น/

 สินิค้า้มือืสองที่่�ถูกูนำำ�  
 มาขายในประเทศไทย 

หากทิ้้�งแค่่ 2-3 ชิ้้�นก็็คงจะไม่่เท่่าไหร่่ แต่่เมื่่�อมีีการ

ย้้ายบ้้านและต้้องกำำ�จััดของชิ้้�นใหญ่่มากมาย ของเหล่่านี้้�

ก็จ็ะกลายเป็น็ภาระค่่าใช้จ้่่ายที่่�สูงูทีีเดีียว ทางออกอีีกทาง

คืือ นำำ�ไปขายให้ร้้า้นของมืือสองใกล้บ้้า้น หรืือติิดต่่อธุุรกิิจ 

รัับซื้้�อของเพื่่�อนำำ�ไปรีีไซเคิิลที่่�หาได้้ทั่่�วไปตาม facebook 

แต่่ก็ใช่่ว่่าจะเอาอะไรที่่�ไม่่ใช้้แล้้วมาขายต่่อเป็็นของ 

มืือสองก็็ได้้ เพราะมีีข้อกำำ�หนดเรื่่�องสภาพสิ่่�งของด้้วย  

หากสภาพของไม่่เหมาะที่่�จะนำำ�ไปขายต่่อ ผู้้�เอามาขาย 

ก็็จะโดนค่่าบริิการและค่่าธรรมเนีียมจากร้้านที่่�รัับซื้้�อด้้วย

กล่่าวได้ว้่่า ภาพรวมการจัดการของเหลืือใช้ใ้นญี่่�ปุ่่�น 

เป็็นแหล่่งที่่�มาของสิินค้้าในโกดัังของมืือสองที่่�แพร่่หลาย

ในหลายประเทศและในไทย

แล้้วนี่่�คืือการกำำ�จััดของเหลืือใช้้ในญี่่�ปุ่่�น เพื่่�อมาเป็็น

ภาระในประเทศอื่่�นหรืือเปล่่า? เรื่่�องนี้้�ขึ้้�นกัับมุุมมอง แต่่

หากดููจากความนิิยมของธุุรกิิจสิินค้้ามืือสองในบ้านเรา 

“ตู้้�ญี่่�ปุ่่�น” ก็็ถืือเป็็นทางเลืือกหนึ่่�งของสิินค้้าราคาย่่อมเยา

ให้้กัับคนอีีกจำำ�นวนมาก

เข้า้แอปของผู้้�ให้บ้ริกิารเก็บ็ของ
เพื่่�อลงทะเบีียนของชิ้้�นใหญ่ท่ี่่�จะ

ทิ้้�งล่ว่งหน้า้ 2-3 สัปัดาห์ ์ก่อ่นถึงึ
กำำ�หนดวัันเก็บ็ หรือืไม่ก่็ใ็ช้ก้ารโทร

ติดิต่อ่นัดัหมายล่ว่งหน้า้

ซื้้�อสติ๊๊�กเกอร์ม์าแปะของที่่�จะทิ้้�ง
มีขีายตามซูเูปอร์ม์าร์เ์ก็ต็และ

ร้า้นสะดวกซื้้�อ ราคาสติ๊๊�กเกอร์ค์ือื
ค่า่ธรรมเนีียมการกำำ�จัดัของ
แต่ล่ะชิ้้�น ราคาจะแตกต่า่งกันั

ขึ้้�นอยู่่�กับัขนาดและประเภทสิ่่�งของ

นำำ�ของไปทิ้้�งในวัันที่่�มีีกำำ�หนดการ
เก็บ็ เขีียนเบอร์โ์ทรหรือืชื่่�อที่่�ยืนืยันั

ไว้้กับัแอปที่่�ลงทะเบีียนลงบน
สติ๊๊�กเกอร์ท์ี่่�แปะบนของทุุกชิ้้�น

และนำำ�ของไปทิ้้�งที่่�จุุดรับัทิ้้�งตาม
เวลาที่่�กำำ�หนด

จริงิหรือืไม่่
สิินค้้ามืือสองมีีที่่�มาจากคนเสีียชีวิีิต?
ภาพรวมสินิค้า้มือืสองที่่�ถูกูมากองรวมกันัอยู่่�ในโกดังัญี่่�ปุ่่�น
มีแีหล่ง่ที่่�มาดังัต่อ่ไปนี้้�

•	 ของเหลืือใช้้ท่ี่�ปล่่อยขายตามร้้านของมือืสอง โรงรับัจำำ�นำำ� การรับับริิจาค
•	สิิ นค้้ามีีตำำ�หนิิ สิินค้้าค้้างสต๊อกของร้้านค้้าปลีีกท่ี่�มีีตัวแทนมากว้้านซ้ื้�อไปขายต่่อ
•	ข้้ าวของในบ้้านท่ี่�ถููกยึึด บ้้านท่ี่�ปล่่อยประมููล
•	 จากการนำำ�เข้้าของมือืสองในญ่ี่�ปุ่่�น และขายต่่อๆ ไปอีีก
•	 บ้้านร้้าง บ้้านท่ี่�มีีผู้้�เสีียชีีวิิตเพีียงลำำ�พัง และไม่ม่ีีญาติิหรือืทายาท จะมีีหน่่วยงาน   
	 เข้้าไปทำำ�ความสะอาด และนำำ�ของในบ้้านไปรีีไซเคิิล�

เทีียบกันแล้้ว สิินค้้ามือืสองท่ี่�มีีท่ี่�มาจากบ้้านคนเสีียชีีวิิต ถืือว่่ามีีสัดส่่วนไม่่มากนััก 
ในความเป็็นจริิง คนใช้้ของมืือสองน้้อยรายจะใส่่ใจแหล่่งท่ี่�มาของมััน พวกเขาสนใจ
ราคาของมัันมากกว่่า

แต่่อีีกแง่่หน่ึ่�ง การรับัรู้�ว่่า สิินค้้ามือืสอง ท่ี่�มาจากการบริิหารจัดัการของเหลืือใช้้ 
อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ กลัับเป็็นเรื่่�องท่ี่�คนในบ้้านเราซึ่่�ง “ทิ้้�งขยะง่่าย” น่่าจะหัันมา 
ให้้ความสนใจมากขึ้้�น 

63SINGHA  MAGAZINE



กิมจิ 김치
กิิมจิิเป็็นอาหารประจำำ�ชาติิของเกาหลีี ได้้ขึ้้�นทะเบีียน

เป็็นมรดกภููมิิปััญญาทางวััฒนธรรม โดยองค์์การยููเนสโก 
(UNESCO) ว่่าเป็็นส่่วนหนึ่่�งของอััตลักษณ์์ชาวเกาหลีีในปีี  
ค.ศ. 2013 เป็็นเครื่่�องเคีียงที่่�มีีความสำำ�คัญในการรับัประทาน
อาหารเกาหลีี ตั้้�งแต่่อดีีตจนถึึงปััจจุบััน กิิมจิิทำำ�ได้้จากผััก 
หลากหลายชนิิด แต่่กิิมจิส่ิ่วนใหญ่่ที่่�เราคุ้้�นเคยพบเห็็นได้้บ่อ่ยสุุด 
ทั้้�งจากซีีรีส์ี์เกาหลีีและร้้านอาหารเกาหลีีในบ้้านเรา คืือกิิมจิิที่่�
ทำำ�จากผัักกาดขาว นอกจากกิิมจิจิะเป็็นเครื่่�องเคีียงในอาหาร 
เกาหลีีแล้้ว ยัังเป็็นวััตถุุดิิบที่่�สามารถปรุงแต่่งอาหารจานอ่ื่�นๆ 
ให้้ชวนเพิ่่�มความน่่ารับัประทานมากยิ่่�งขึ้้�น ทั้้�งกลิ่่�น รสชาติิ และ
สีีสััน เช่่น ข้้าวผััดกิิมจิ ิซุุปกิิมจิ ิอุุด้้งผััดกิิมจิ ิหมููผััดกิิมจิ ิซึ่่�งมีี
ความอร่่อยถููกปากทั้้�งคนเกาหลีีและคนไทยเป็็นอย่่างมาก

วััตถุดิุิบในการทำำ�กิิมจิหิลัักๆ เลยคืือ ผััก น้ำำ�ตาล พริกิเกาหลีี 
กระเทีียม และเกลืือ นำำ�มาหมักัเข้า้ด้้วยกััน ให้้เกิิดเป็น็กระบวนการ 
หมัักบ่่มอาหาร

กิิมจิิเป็็นหนึ่่�งในภููมิิปััญญาของคนเกาหลีีในการถนอม
อาหาร สัันนิิษฐานว่่าการดองผัักเพ่ื่�อถนอมอาหารแบบกิิมจิ ิ
มีมีานานกว่า 1,000 ปีี การเริ่่�มทำำ�กิิมจิก็ิ็เน่ื่�องมาจากเหตุุผลทาง
ด้้านสภาพภููมิิอากาศของเกาหลีีที่่�มีีฤดููหนาวที่่�ยาวนาน ทำำ�ให้้ 
ไม่่สามารถทำำ�การเพาะปลูกทางด้้านการเกษตรได้้ ชาวเกาหลีี
เลยต้้องคิิดค้นวิิธีกีารถนอมอาหารให้้สามารถเก็็บได้้นานยิ่่�งขึ้้�น

ทิพิธิดิา สุขุุมุ
เชฟและนัักกำำ�หนดอาหารวิิชาชีีพ 
แห่่งประเทศไทย
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เน่ื่�องจากกิิมจิิต้้องมีีการหมััก

เพื่่�อคงสภาพนั่่�นเอง จึึงทำำ�ให้้เกิิดมีี 

probiotic ในกิมจิิซึ่่�งมีีประโยชน์์ต่่อ

ร่่างกาย กล่่าวคืือ ช่่วยในการทำำ�งาน

ของลำำ�ไส้ ้เน่ื่�องจากกิมิจิมีิีแลคติกิแอซิดิ 

แบคทีเีรียี การรัับประทานกิมจิอิาทิติย์์

ละ 2-3 ครั้้�ง จะช่่วยให้้ลำำ�ไส้้มีีการ

ทำำ�งานที่่�ดีี มีีการขัับถ่่ายดีี เน่ื่�องจาก 

กิมิจิมิีผีักัเป็น็ส่ว่นประกอบหลักั ซึ่่�งจะมีี 

ใยอาหารช่่วยในการขัับถ่่าย

กิมิจิมิีสี่ว่นช่ว่ยในระบบภูมูิคิุ้้�มกันั 

จากงานวิิจััยพบว่่า การรัับประทาน 

กิิมจิินั้้�น แบคทีีเรีียที่่�ดีีในกิิมจิิช่่วย

ส่่งเสริิมการทำำ�งานของลำำ�ไส้้ ทำำ�ให้้

ร่่างกายแข็็งแรงขึ้้�น เพราะ 60-70% 

ของเซลล์์ภููมิิคุ้้�มกัันนั้้�นสร้้างมาจาก

ลำำ�ไส้้ อีีกทั้้�งวิิตามิินซีีที่่�พบในกิิมจิินั้้�น

ช่่วยเพิ่่�มภููมิิคุ้้�มกัันให้้แก่่ร่่างกาย

ช่่วยส่่งเสริิมระบบการเผาผลาญ

ไขมััน ดีีต่่อการควบคุุมน้ำำ��หนััก กิิมจิิ

เป็น็อาหารที่่�มีแีคลอรีีน้อ้ย มีวีิติามิินบี ี1 

ช่่วยในการเผาผลาญคาร์์โบไฮเดรต 

ส่่วนวิิตามิินบีี 2 ช่่วยส่่งเสริิมการ 

เผาผลาญไขมััน และใยอาหารยัังช่่วยให้้ 

อิ่่�มเร็็วขึ้้�น

การรัับประทานกิิมจิิควบคู่่�กัับ กะหล่ำำ��ปลีี 

ผัักสด อะโวคาโด ซ่ึ่�งมีี Prebiotic จะส่่งเสริิม

การทำำ�งานของ Probiotic ในกิมจิ ิทำำ�ให้้เราได้้รับั 

ประโยชน์์จากการรัับประทานกิมจิิอย่่างเต็็มที่่� 

เ น่ื่�องจากแลคติิกแอซิิดแบคทีีเ รีียไม่่ทนต่อ 

ความร้้อนที่่�ใช้้ปรุุงอาหาร การรัับประทานกิิมจิิ

ที่่�ไม่่ผ่่านการปรุุงด้้วยความร้้อน ทำำ�ให้้ร่่างกาย

สามารถนำำ�แบคทีเีรียีที่่�ดีีไปใช้ใ้ห้้เกิดิประสิทิธิิภาพ

ได้้อย่่างเต็็มที่่�

กิิมจิิ 1 ถ้้วยตวง (150 กรัมั) มีี 23 แคลอรีี
•	 Carbs 4 g.
•	 Protein 2 g.
•	 Fat less than 1 g.
•	 Fiber 2 g.

•	 Sodium 747 g.

การรัับประทานกิิมจิิให้้อร่่อยนั้้�น นิิยม 

รับัประทานกับัเนื้้�อย่า่ง หมูยู่า่ง ผักัสด รวมถึงึข้า้ว 

และอาหารประเภทเส้้น ซ่ึ่�งหากรัับประทานครบ

จะได้้รัับสารอาหารครบทั้้�ง 5 หมู่่� อีีกทั้้�งกิิมจิิ 

ยังัช่่วยตััดเลี่่�ยนในการรัับประทานเนื้้�อหรืือหมููย่า่ง

ที่่�มีีมัันเยอะ การรัับประทานอาหารในปริิมาณที่่�

เหมาะสมกัับร่า่งกายของแต่่ละคน ดื่่�มน้ำำ��ให้พ้อดีี

การออกกำำ�ลังักาย และการพักัผ่อ่น จะช่ว่ยทำำ�ให้้

มีีสุุขภาพดีีได้้ในระยะยาวต่่อไปได้้ค่่ะ 

 การรับัประทานกิมิจิใิห้อ้ร่อ่ยนั้้�น  
 นิยิมรับัประทานกับัเนื้้�อย่า่ง หมูยู่า่ง  
 ผักัสด รวมถึงึข้า้ว 

 Probiotic ในกิมิจิมิีปีระโยชน์ ์ 
 ต่อ่ร่า่งกาย กล่า่วคือื  
 ช่ว่ยในการทำำ�งานของลำำ�ไส้ ้

นอกจากกิิมจิิจะมีีประโยชน์์ต่่อ

ร่่างกายแล้้ว ยัังมีีข้้อควรระวัังในการ 

รับัประทานกิมิจิดิ้ว้ย คืือ เน่ื่�องจากกิมิจิิ 

มีีการใช้้เกลืือในการหมัักจึึงทำำ�ให้้เป็็น

อาหารที่่�มีีโซเดีียมค่่อนข้้างสููง ผู้้�ที่่�เป็็น

โรคไต หรืือความดัันโลหิิตสููงจึึงควร 

รัับประทานในปริิมาณที่่� เหมาะสม 

รวมถึึงยัังสามารถทำำ�ให้้เกิิดอาการ

บวมน้ำำ��ในร่่างกายได้้อีีกด้้วย การหมััก

กิิมจิิทำำ�ให้้เกิิดแก๊๊ส คนที่่�เป็็นโรคลำำ�ไส้้

แปรปรวน IBS รัับประทานกิิมจิิแล้้ว

อาจก่่อให้้เกิิดอาการปวดมวนท้้องได้้

เน่ืองจากกิมจิ 
มีการใชเ้กลือ 
ในการหมักจึงทำ�ให้
เป็นอาหารท่ีมี 
โซเดียมค่อนข้างสูง
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ในช่่วงเย็็นท่ี่�พระอาทิิตย์์ใกล้้
ตกดิิน ไอร้้อนของแดดยาม
กลางวัันเริ่่�มผ่่อนคลาย 
สายลมริมิแม่่น้ำำ�เจ้า้พระยา
พััดเย็็นสบาย บรรยากาศ
แบบนี้้�จะมีีอะไรดีีไปกว่่าการ
นั่่�งจิบิเบีียร์สิิงห์์เย็็นๆ ควบคู่่�
ไปกัับรับัประทานอาหาร 
รสเด็็ด พร้้อมฟังัดนตรีีสด
และมองวิิวแม่่น้ำำ�อย่่าง
เพลิิดเพลิิน

ปูไข่ดองซอสดำ�เกาหลี
ไข่่ปููเน้้นๆ ท่ี่�คนรักัปููดองห้า้มพลาด

ข้าวผัดมันกากหมู
อีีกหนึ่�งซิิกเนเจอร์์ 

ของทางร้้านท่ี่�ขอแนะนำำ�
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เวลาทำำ�การ: ทุุกวััน เวลา 11.00-23.00 น.

ถ้า้คุณุกำำ�ลังัมองหาร้้านอาหาร

ริิมแม่่น้ำำ��ที่่�วิิวดีี โปร่่งสบาย มีีทั้้�ง

โซน indoor ไว้้หลบแดดหลบฝน 

และโซน outdoor ไว้้กิินลมชมวิิว

แม่น่้ำำ��ยามค่ำำ�� แถมตั้้�งอยู่่�ไม่ไ่กลจาก 

บริิษััท บุุญรอดบริิวเวอรี่่� จำำ�กััด เรา

ขอแนะนำำ� “เอิิกเกริิก ริิมน้ำำ��” (by 

Amdangtyphoon) ไว้้เป็็นอีีกหนึ่่�ง

ตัวัเลือืกบนท็อ็ปลิสิต์ ์ร้้านนี้้�ต้ั้�งอยู่่�สุด

ซอยจรัญัสนิทิวงศ์ ์92 เยื้้�องๆ ท่า่เรือื 

เกีียกกาย ร้้านเขามีีบริิการที่่�จอดรถ 

หรืือใครสะดวก MRT มาลงสถานีี

บางอ้้อ แล้้วเดิินหรืือนั่่�งพี่่�วิินมา

ราวๆ 750 เมตรก็็ถึึงแล้้ว

ด้้วยอาหารท่ี่�ใช้้วััตถุุดิิบคุุณภาพ บรรยากาศ 
ร้้านโอ่่โถง มีีสไตล์์ และโลเคชั่่�นสุุดพิเศษ “เอิิกเกริกิ 
ริมิน้ำำ�” จึึงเป็็นร้้านมีีระดัับท่ี่�เหมาะสำำ�หรับัจัดัมื้้�อค่ำำ�
สุุดพิเศษของคู่่�รักั ครอบครัวั เพื่่�อนฝููง ไปจนถึึง 
จัดังานเลี้้�ยงท่ี่�รองรับั 100-200 ท่ี่�นั่่�งได้้สบาย 

ขนมอำ�แดงไต้ฝุ่น
เต้้าหู้้�ชุบแป้้งทอดคลุุกเคล้้า 
งาขาวและถั่่�ว โรยน้ำำ�ตาล หอม  
รสไม่่หวานจัดัและไม่่เล่ี่�ยน

ร้้านเอิิกเกริกิ ริมิน้ำำ� เปิิดมา
แล้้ว 2 ปีี นอกเหนืือจาก 
โดดเด่่นในเรื่่�องทััศนีียภาพ 
ทางร้้านยัังมีีชื่่�อเสีียงด้้าน
อาหารไทย อาหารซีีฟู้้�ด  และ
ความหลากหลายของเมนูู 
บางเมนููอาจจะไม่่ได้้เหมืือน
กัับท่ี่�เราคุ้้�นเคย เพราะทาง
ร้้านก็็จะมีีลููกเล่่นในสไตล์์
ของร้้าน แต่่รสชาติิถืือว่่า
ลงตััวและจัดัจ้า้นไม่่เบา  
ไม่่ว่่าจะเมนููไหนก็็จับัคู่่�กับ
เบีียร์(วุ้้�น)สิิงห์์เย็็นๆ  
ได้้แบบลงตััว 

ซุปเปอร์หมูสับไข่เจียว
รสเปรี้้�ยวแซ่่บ กลมกล่่อม

สไปซีกุ่ง้
กุ้้�งตััวโต พร้้อมเครื่่�องสไปซี่่� 
กรุุบกรอบคลุุกกัับข้้าว

น้ำ�พรกิโจร
รสจัดัจ้า้น กุ้้�งเน้้นๆ รับัประทานคู่่�ผักสด
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S ท่องเที่ยว
SHARING

IC CARD
ใบเดีียวเท่ี่�ยวได้้ท่ั่�วญ่ี่�ปุ่่�น

ไม่่ว่่าจะซีีซั่่�นไหนคนไทยก็็นิิยมไปเท่ี่�ยวญ่ี่�ปุ่่�น 
ด้้วยความเป็็นประเทศท่ี่�คนไทยชื่่�นชอบทั้้�งอาหาร
และวััฒนธรรม ท่ี่�สำำ�คััญ การเดิินทางในบ้้านเขายััง
สะดวกและง่่ายสำำ�หรัับนัักท่องเท่ี่�ยว แค่่ใช้้บััตร IC 
Card ใบเดีียว เติิมเงิิน แตะจ่่าย ก็็ขึ้้�นได้้ทั้้�งรถไฟ
ท้้องถิ่่�น รถไฟใต้้ดิิน รถแท็็กซี่่� และรถเมล์ เกืือบ 
ทุุกสาย ครอบคลุุมเมืืองใหญ่่ท่ั่�วญ่ี่�ปุ่่�น แถมยัังใช้้จ่่าย 
ค่่าอาหารตามร้านสะดวกซื้้�อ รวมถึึงตู้้�กดสินค้้า
อััตโนมััติได้้อีีกด้วย ไม่่ต้้องกัังวลเรื่่�องเงิินทอนเลย

ใครไม่่เคยไปญ่ี่�ปุ่่�น แต่่มีีแผนจะไป และยัังไม่่
เคยใช้้บััตร IC Card วัันนี้้�เราจะมาแนะนำำ�ว่า บััตรนี้้�
คืืออะไร ต่่างจากพวกตั๋๋�วเหมารถไฟ หรืือบััตร JR 
Pass อย่่างไร เหมาะกัับการท่่องเท่ี่�ยวสไตล์์ไหน 
พร้้อมแชร์ประสบการณ์์เท่ี่�ยวทริปิ “One Day In 
Kyoto” โดยจ่่ายค่่าเดิินทางผ่่าน IC Card

 ใช้ ้IC Card แตะประตู ู 
 ทางเข้า้ชานชาลารถไฟที่่�มี ี 
 สัญัลักัษณ์ ์IC เงิินจะ  
 ถูกูตัดัจากบัตัรตามราคา  
 ค่า่โดยสารที่่�ประตูขูาออก 

 หน้า้ตาของตู้้�จำำ�หน่า่ย-เติมิเงิิน  
 IC Card กดเปลี่่�ยนเป็็นภาษา  
 อัังกฤษและทำำ�ตามขั้้�นตอน  
 เพ่ื่�อซื้้�อบัตัรได้ไ้ม่ย่าก 
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บััตร IC card ในญี่่�ปุ่่�น คืือ บััตรเติิมเงิิน

สำหรัับใช้้แทนเงิินสด มีีทั้้�งแบบการ์์ดและแบบ

ดิิจิิทััล ใช้้ชำระค่่าโดยสารขนส่่งสาธารณะ จ่่ายซ้ื้�อ

ของตามซููเปอร์์มาร์์เก็็ต หรืือห้้างสรรพสิินค้้าทั่่�วไป 

รวมถึึงจ่่ายค่่าเข้้าสถานที่่�บางแห่่ง เช่่น โตเกีียว

ดิิสนีีย์์แลนด์์ ยููนิิเวอร์์แซลสตููดิิโอ

เราสามารถหาซื้้�อบััตรนี้้�ได้้ง่่ายๆ ที่่�ตู้้�จำหน่่าย

ตั๋๋�วอััตโนมััติิที่่�มีีสััญลัักษณ์์ IC Card ตามสนามบิิน 

สถานีีรถไฟ ร้้านสะดวกซ้ื้�อ ซึ่่�งบััตร IC card จะ

มีีรูปการ์์ตููนน่่ารัักๆ และมีีชื่่�อเรีียกบััตรที่่�แตกต่่าง

กัันไปตามพื้้�นท่ี่�ท่ี่�จำหน่่ายบััตร อาทิิ

IC Card คืืออะไร?

ซุุยกะ (Suica): จำหน่่ายในภููมิิภาคคัันโต ใช้้เที่่�ยว

ในเมืืองอย่่างโตเกีียว นีีงาตะ เซนได เคยขายดีีจน 

ขาดตลาด เพราะเป็็นพื้้�นที่่�ที่่�คนเดิินทางมากที่่�สุุด

อิิโคกะ (ICOCA): จำหน่่ายในภููมิิภาคคัันไซ ชููโงะคุุ 

ใช้้เที่่�ยวในเมืืองอย่่างเกีียวโต โอซาก้้า โกเบ นารา

คิิตากะ (Kitaca): จำหน่่ายในภููมิิภาคฮอกไกโด 

ใช้้เที่่�ยวในเมืืองอย่่างซััปโปโร โอตารุุ อาซาฮิิคาวะ 

ฮาโกะดาเตะ

ซุโุกคะ (SUGOCA): จำหน่่ายในภูมูิภิาคคิวิชู ูใช้้เท่ี่�ยว

ในเมือืงอย่่างฟุุกุโุอกะ คุมุาโมโตะ โออิิตะ นางาซากิิ

บััตรเหล่่านี้้�ช่่วยให้้การเดิินทางสะดวกรวดเร็็วข้ึ้�น 

เพราะไม่ต่้อ้งซื้้�อบัตัรโดยสารเป็น็ครั้้�งๆ และสามารถ

ใช้้ข้้ามภููมิิภาคได้้ด้้วย นั่่�นคือ หากเรามีีบัตรซุุยกะ

ที่่�ซื้้�อจากโตเกีียว เราสามารถนำบััตรซุุยกะไปใช้้ใน

ภููมิิภาคคัันไซ เพื่่�อเดิินทางในเกีียวโต โอซาก้้า โดย

ไม่่ต้้องซื้้�อบัตัรอิโิคกะ เป็็นต้น 

IC Card กัับ ต๋ั๋�วรถไฟ JR Pass 
ต่่างกัันยังัไง? 

เพราะนักัท่องเที่่�ยวส่่วนมากเดินิทางเที่่�ยวในญี่่�ปุ่่�นด้วยรถไฟ

เป็็นหลััก ทำให้้หลายคนเกิิดคำถามว่า ควรจะใช้้บััตร IC Card  

หรือืซื้้�อตั๋๋�วเหมารถไฟ JR Pass ไปเลยดีี... นี่่�คืือความแตกต่าง

หากแผนเที่่�ยวของคุณุ เน้้นเดินิเท่ี่�ยวเล่่นในเมือืง ขึ้้�นรถไฟ

ไปนั่่�นมานี่่�บ้้างในระยะไม่่กี่่�สถานีี ใช้้บััตร IC Card ก็เ็พีียงพอแล้้ว 

เพราะค่่าโดยสารรถไฟในญ่ี่�ปุ่่�นถือว่่าไม่่แพงและมีีสถานีีเข้้าถึึงทุกุท่ี่�

แต่่หากว่าแผนเที่่�ยวของคุุณต้้องข้ึ้�นรถไฟวันละหลายๆ เที่่�ยว 

ต้้องออกนอกเมือืงไปไกลๆ และต้้องการประหยัดัเวลา การซื้้�อ 

ตั๋๋�วเหมาอย่่าง JR Pass ย่่อมเป็็นทางเลืือกท่ี่�คุ้้�มค่ากว่า 

ทั้้�งนี้้� เราต้้องวางแผนคำนวณค่่าใช้้จ่่ายการเดิินทาง 

ในแต่่ละวััน เพื่่�อเปรีียบเทีียบว่่าตั๋๋�วเหมา หรือื จ่่ายค่่าตั๋๋�วเป็็นเท่ี่�ยวๆ 

อย่่างไหนจะคุ้้�มกว่่ากััน

IC Card

บัตัรเติมิเงิินสำำ�หรับัใช้จ่้่าย 
ส่ว่นมากจะใช้จ่้่ายค่า่รถโดยสาร
สาธารณะเกืือบทุกุประเภท

ใช้ไ้ด้ท้ั้้�งรถไฟ รถเมล์ ์รถแท็ก็ซี่่� 
ในหลายภูมูิภิาคทั่่�วญี่่�ปุ่่�น

จ่่ายตามราคาจริงิของค่า่โดยสาร

เดินิทางเที่่�ยวภายในเมืือง  
ระยะไม่ไ่กล สถานที่่�เที่่�ยวไม่อั่ัดแน่น่

JR Pass

ตั๋๋�วรถไฟที่่�ออกให้น้ักัท่อ่งเที่่�ยวใช้เ้ท่า่นั้้�น เป็น็ตั๋๋�วเหมา 
หรืือ pass เพ่ื่�อความคุ้้�มค่า่ในการเดินิทาง

ใช้ไ้ด้เ้ฉพาะรถไฟของบริษัิัท JR (เจแปนเรลเวย์)์  
และชินิคันัเซ็น็บางสาย

ตามราคาเหมาจ่่ายตั๋๋�ว เช่น่ ตั๋๋�ว 3 วััน 7 วััน 14 วััน

เดินิทางเที่่�ยวระหว่่างจังัหวััด ไปเที่่�ยวในหลายๆ จุุด  
และต้อ้งการประหยัดัค่า่ตั๋๋�วเดินิทาง  

การใช้ง้าน 

ความยืืดหยุ่่�น 

ค่่าใช้จ่้่าย

เหมาะกัับ

TIPS
•	 หากต้้องการคืืน IC Card เรา

ซื้้�อในพื้้�นที่่�ไหนต้องคืืนในพื้้�นที่่�นั้้�น 

เมื่่�อคืืนแล้้วจะได้้ค่่ามััดจำและเงิิน

คงเหลืือในบััตรคืืน แต่่ต้้องเสีีย

ค่่าธรรมเนีียมเล็็กน้้อย

•	 IC Card ไม่่ใช่่ Travel Card เป็น็

บััตรเติิมเงิินใช้้แทนเงิินสดเท่่านั้้�น

•	 IC Card มีีอายุุ 10 ปีี นัับจาก

วัันสุุดท้้ายที่่�มีีการใช้้งาน เช่่น ซื้้�อ

บััตร 06/2025 บััตรจะหมดอายุุ 

06/2035 แต่่ถ้้านำกลัับมาใช้้ที่่�

ญี่่�ปุ่่�นอีีกตอน 08/2030 บััตรจะ

หมดอายุุตอน 08/2040 

•	 การใช้้งาน IC Card ไม่่

ครอบคลุุมพื้้�นที่่�นอกเมืืองและ

เขตชนบท
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ศาลเจ้้าฟููชิมิิิอิินาริ ิ
Fushimi Inari Taisha

ศาลเจ้า้ที่่�มีีเสาโทริอิิสิีีแดงนับัหมื่่�นต้น้ใน

แบบของศาสนาชินิโต มีีความเก่า่แก่ร่าว 

1,300 ปี ีสร้า้งขึ้้�นเพื่่�อบูชูาเทพเจ้้าจิ้้�งจอก

อิินาริิซึ่่�งเป็็นเทพแห่่งกสิิกรรม ที่่�นี่่�เป็็น

หนึ่่�งในสถานที่่�เที่่�ยวยอดนิิยมอัันดัับต้น้ๆ 

ของญี่่�ปุ่่�น คนนิิยมมาขอพรด้้านความ

มั่่�งคั่่�ง และมาถ่่ายรููปคู่่�กัับเสาโทริิอิิ

การเดินิทางจากศาลเจ้้าฟููชิมิิอิินิาริ ิ- วััดคิโิยมิสิึึ 

ขึ้้�นรถไฟกึ่่�งด่่วน Semi-Express 

สาย KH Keihan Main line ราคา 220 เยน

วััดคิิโยมิสึึ
Kiyomizu-Dera

คนไทยเรีียก “วััดน้้ำใส” เพราะเป็็นแหล่่ง

ใกล้้น้้ำตก 3 สายไหลมารวมกัันในบ่่อ 

โดดเด่่นด้้วยความเก่่าแก่่อายุุประมาณ 

1,200 ปีี ที่่�สร้้างด้้วยไม้้ล้้วน ไม่่ใช้้ตะปูู

แม้้แต่่ดอกเดีียว จนได้้ผ่่านการขึ้้�น

ทะเบีียนเป็น็มรดกโลก คนนิยิมมาขอพร

ด้้านสุุขภาพ ความรััก และการเรีียน

ทริปิ One Day In Kyoto
ยกตััวอย่่างทริปิเกีียวโต 1 วัันของเรา ซึ่่�งเราไม่่ได้้ซื้้�อตั๋๋�ว 

เดิินทางแบบ One Day Pass เพราะแผนของเราเป็็นไปอย่่างไม่ ่
รีบีร้้อน ท่ี่�เท่ี่�ยวของเราแต่่ละจุุดอยู่่�ไม่่ไกลกัันมาก และการเดิินทาง
ไปยัังแต่่ละจุุด เน้้นเดิินไปกัับน่ั่�งรถไฟไปเท่่านั้้�น เมื่่�อลองพล็็อต
สถานท่ี่�ท่ี่�จะไปแต่่ละจุุดผ่าน Google Map ซึ่่�งบอกค่าตั๋๋�วรถไฟ
แต่่ละเท่ี่�ยวให้้เสร็จ็สรรพ คำำ�นวณแล้้วพบว่่า จ่่ายค่่าตั๋๋�วเป็็นเท่ี่�ยวๆ 
ประหยััดกว่าซื้้�อตั๋๋�วเหมารายวััน เราจึึงใช้้แค่่ IC Card จ่่ายค่่า 
เดิินทางก็็เพีียงพอแล้้ว

เมื่่�อได้้บััตรอิิโคกะ IC Card ในเขตคัันไซมาเรียีบร้้อย เติิมเงิิน
ไป 2,000 เยน (465 บาท) เราก็็เริ่่�มออกเดิินทาง โรงแรมของเราตั้้�ง
อยู่่�ใกล้สถานีีเกีียวโต ซึ่่�งเป็็นจุุดศููนย์์กลางการเดิินทางของเมืือง

สถานีีเกีียวโต
Kyoto Station

ชุุมทางรถไฟของเมืืองเกีียวโต  

เป็็นศููนย์์กลางให้้ เดิินทางไปได้้ 

ทั่่�วประเทศ ไม่่ว่่าจะรถไฟท้้องถิ่่�น  

รถใต้้ดิิน ชิินคัันเซ็็น เราสามารถมา 

เริ่่�มต้้นเดิินทางที่่�นี่่�ได้้ สถานีีเกีียวโต

ยัังจัดเป็็นแหล่่งท่องเท่ี่�ยวอีีกด้้วย 

เพราะมีี Kyoto Tower แลนด์์มาร์์ก

สำคััญ และยัังมีีร้านอาหารมากมาย 

แหล่่งช้้อปปิ้�ง รวมถึึงร้้านขนมและ

ของฝากที่่�ทำ tax free ได้้ด้้วย

การเดินิทางจากสถานีีเกียีวโต - ศาลเจ้้า 

ฟูชิูิมิอิิินาริ ิข้ึ้�นรถไฟท้องถิ่่�น (รถหวานเย็น็) 

สาย D Nara Line ราคา 150 เยน
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S ท่องเที่ยว
SHARING

 ชุมุทางรถไฟสถานีีเกีียวโต  
 มีีขนาดใหญ่เ่ป็็นอัันดับั 2  
 ของประเทศ จะเข้า้ชานชาลา  
 ไหนต้อ้งสังัเกตป้้ายให้ด้ีี 

 เสาโทริอิิิ ที่่�ศาลเจ้า้ฟููชิมิิอิิินาริ ิ 
 มีีมากกว่่า 30,000 ต้น้ เชื่่�อกันัว่่า  
 เบื้้�องหลังัเสาคืืออาณาเขต  
 ของเทพเจ้า้ 

 อีีกเหตุผุลหนึ่่�งที่่�วััดคิโิยมิสิึึ  
 เป็็นจุุดที่่�ต้อ้งมาเยืือน เพราะ  
 เป็็นจุุดชมซากุรุะบานและ  
 ใบไม้เ้ปลี่่�ยนสีี 



3
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ถนนนิิเน็็นซากะ และซันัเน็็นซากะ
Ninensaka and Sannenzaka

เราสามารถเดินิจากวัดัน้้ำใสไปเที่่�ยวชมย่า่นประวัตัิศิาสตร์์

ที่่�อยู่่�ใกล้้กััน นั่่�นคืือ ถนนนิิเน็็นซากะ และซัันเน็็นซากะ  

ด้ว้ยความที่่�เกีียวโตเป็น็เมือืงหลวงเก่า่ที่่�อายุุยาวนานมากๆ 

ก็จ็ะมีีย่า่นที่่�อนุุรักัษ์ค์วามดั้้�งเดิมิไว้ ้ซึ่่�งเราจะเห็น็บ้้านเรือืน

สไตล์์โบราณของญี่่�ปุ่่�นสมััยเอโดะได้้ในย่่านนี้้�

ย่่านกิิออน
Gion

เดิินต่่อมาเรื่่�อยๆ จากถนนนิิเน็็นซากะ 

จะพบย่านเก่่าแก่่สำคััญอีีกแห่่งที่�ห้้าม

พลาด คืือ กิิออน ซึ่่�งสมััยก่่อนเป็็นย่่าน

ของเกอิิชา (Geicha) หรืือหญิิงสาวท่ี่�

ชำนาญด้า้นศิลิปะการร่า่ยรำ ดนตรีี การ

ละคร นัักท่่องเท่ี่�ยวนิิยมแต่่งชุุดกิิโมโน

เดิินเล่น่ตั้้�งแต่ว่ัดัน้้ำใสมาจนถึงึย่า่นนี้้� ซึ่่�ง

จะได้ส้ัมัผัสับรรยากาศย้อ้นยุุค โรงน้้ำชา 

ร้า้นอาหารน่่ากินิตลอดเส้น้ทาง แต่่ราคา

อาหารย่่านนี้้�จะค่่อนข้้างแพง

การเดิินทางจากย่่านกิิออน - สถานีีเกีียวโต

ขึ้้�นรถไฟใต้้ดิิน สาย K Karasuma Line

ราคา 220 เยน

ขอบคุุณข้้อมููลประกอบจาก
https://www.japan-guide.com/e/

e2359_003.html

https://www.kkday.com/th/blog/24135/

iccardjapan?srsltid=AfmBOopBVL2zLNwrQo

ratlFOrfe5UI37BIzkwzNHQQRGxSUDOw-

MCTKoH

สรุุปทริปิ 1 วัันในเกีียวโตตามแผนนี้้� เราใช้้ IC Card จ่่าย
ค่่าเดิินทางทั้้�งหมด 590 เยน (137 บาท) ถึึงจะเดิินขา

ลากหน่่อย แต่่ก็็ประหยััดกว่าซื้้�อตั๋๋�วเหมารายวััน 
Kyoto City Subway 1-Day Pass ท่ี่�มีีราคา 
800 เยน แถม IC Card ยัังขึ้้�นรถไฟได้้เกืือบทุุก
ประเภท ขณะท่ี่�ตั๋๋�วเหมามัักจะมีีข้้อจำำ�กััดว่าขึ้้�น
ได้้เฉพาะบางสาย แต่่ทั้้�งหมดก็็ขึ้้�นกัับแผน
เท่ี่�ยวของเราเองด้้วย
สำำ�หรัับใครท่ี่�เพิ่่�งไปเท่ี่�ยวญ่ี่�ปุ่่�นด้้วยตััวเอง
เป็็นครั้้�งแรก เราแนะนำำ�ให้้มีี IC Card ติิดตััว
ไว้้เลย เป็็นบััตรท่ี่�คุ้้�มมากจริงิๆ  
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 จุุดเด่น่ของถนนเก่า่ 2 สายนี้้�  
 คืือถนนหินิที่่�เป็็นทางสโลป  
 ซึ่่�งมีอีายุเุก่า่แก่ต่ั้้�งแต่ส่มัยั  
 สร้า้งเมืืองเลยทีีเดีียว 

 เสน่ห่์ข์องย่า่นกิอิอนคืือ  
 สาวๆ ที่่�สวมชุดุกิโิมโน  
 แต่ผู่้้�หญิงิที่่�เป็็นเกอิิชา  
 จริงิๆ จะหายากมากและ  
 ถ่า่ยรููปเขาไม่ไ่ด้้



RECOMMENDED
แนะนำำ�ภาพยนตร์์, ซีรีีส์ี์ ในการทำำ�งานแบบทีีมเวิิร์์ก

เ มื่ อ ทุ กคนต่ า ง มี วิ ธี คิ ด 

ที่แตกต่างกัน การทำ�งานเป็นทีม

จึงไม่ใช่แค่การรวมพลัง แต่คือ

การเรียนรู้ที่จะเข้าใจและพึ่งพา 

ซึง่กันและกนั เพือ่บรรลเุปา้หมาย

แมจ้ะเจออปุสรรคมากมาย แตท่มี 

ท่ีแข็งแกร่งจะรู้ว่าความสำ�เร็จไม่ได้ 

อยู่ที่ใครคนใดคนหน่ึง แต่อยู่ที่

ความสามัคคีของทุกคนในทีม

Extreme Job
เขียีนบท: Lee Byeong-heon

เมื่่�อตำำ�รวจ 5 คน ต้้องจัับตาดููเจ้้าพ่่อ 

ยาเสพติิด “ลีีมููแบ” พวกเขาจึึงลงทุุนซื้้�อ

กิิจการร้้านไก่่ทอดที่่�กำำ�ลัังจะเจ๊๊งมาเปิิดเพื่่�อ

บัังหน้้า แต่่ไปๆ มาๆ สููตรไก่่ทอดมั่่�วๆ ที่่�

พวกเขาคิิดสููตรกัันเอง กลัับขายดิิบขายดีี

เป็็นเทน้ำำ��เทท่่า พวกเขาจึึงเกิิดสัับสนว่่าสรุุป

พวกเขาจะกลัับไปเป็็นตำำ�รวจเหมืือนเดิิม 

ดีีหรืือเปล่่า? หรืือจะหัันมาเอาดีีทางด้้าน 

ไก่่ทอดกัันดีี ทางเลืือกระหว่่างอุุดมการณ์์

ที่่�รััก หรืือเงิินและชื่่�อเสีียง

2019

เรื่่�องราวของ สนิิท (แดน วรเวช) พ่่อค้้าก๋๋วยเตี๋๋�ยว 

รสเด็็ดที่่�ใฝ่่ฝัันอยากเป็็นนัักมวยขึ้้�นต่่อยบนสัังเวีียน

โดยมีแีฟนสาวชื่่�อ สวย และเหล่า่กลุ่่�มเพื่่�อนจอมเพี้้�ยน 

ของสนิิทแต่่ละคนพยายามช่่วยสอนมวยให้้สนิิท เมื่่�อ

สนิิทได้้แสบคอยรัับหน้้าที่่�สอนมวยให้้ พร้้อมกัับแรงยุุ 

และคำำ�ปรึึกษาเพี้้�ยนๆ จากกลุ่่�มเพื่่�อน รวมทั้้�งกำำ�ลัังใจ 

จากแฟนสาว แต่่ความฝัันเรื่่�องมวยทุุลัักทุุเลยัังไม่่พอ 

ความรัักก็็มามีีปััญหา เพราะพ่่อของแฟนสาวไม่่ชอบ

ขี้้�หน้้าเขา ซึ่่�งเป็็นเรื่่�องที่่�สนิิทต้้องเอาชนะให้้ได้้

แสบสนิท ศิษิย์ส่์่ายหน้้า
เขียีนบท: พิิง ลำำ�พระเพลิงิ 

2006

เรื่่�องนี้้�ทุุกคนต้้องทำำ�งานกัันเป็็นทีีมเวิิร์์กและต้้อง 

ทำำ�หน้้าที่่�ของตััวเองให้้ดีี เพื่่�อไม่่ให้้ตััวประกัันหลุุด

รอดออกไปได้้ และกัันไม่่ให้้คนข้้างนอกเข้้ามา 

ช่่วยเหลืือตััวประกัันได้้ด้้วย เพีียงเพื่่�อจุุดประสงค์์

เดีียวกััน นั่่�นก็็คืือ เงิิน เป็็นซีีรีีส์์ที่่�มีีทั้้�งความสนุุก  

น่่าติิดตาม หลากหลายอารมณ์์ มีีการวางแผนต่่างๆ 

ทั้้�งๆ ที่่�ตััวละครหลัักเป็็นผู้้�ร้า้ย แต่่เมื่่�อได้้ดููแล้้ว คนที่่�

เป็็นผู้้�รัับชมอย่่างเรายัังเอาใจช่่วย

Money heist
เขียีนบท: Álex Pina

ภาสวุุฒิ ิพละหาญ
Customer Contact Manager 2
บริิษััท บุุญรอดบริิวเวอรี่่� จำำ�กััด

2017
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หนัังเรื่่�องนี้้�เล่่าถึึงชีีวิิตของพนัักงานที่่�

บริิษััทมีีแผนจะลดขนาดองค์์กร จึึงมีีการ

จ้า้งที่่�ปรึกึษามาสัมัภาษณ์์พนักังาน เพื่่�อดูวู่่า 

จะปลดใครทิ้้�งได้้บ้้าง แม้้ตััวเอกของเราจะ

ไม่่ได้้โดนปลด แต่่เขาก็็ไม่่พอใจกัับระบบนี้้�

สุุดๆ จึึงได้้รวมหััวกัับเพื่่�อนอีีกสองคนเพื่่�อ

จิ๊๊�กเงิินบริิษััทจนเกิิดเรื่่�องวุ่่�นๆ

Office Space
เขียีนบท: Mike Judge

ศััลยแพทย์์หนุ่่�มแห่่งโรงพยาบาลชั้้�นนำำ� ถููกสั่่�งย้้ายไปอยู่่�โรงพยาบาลที่่�ต่่างจัังหวััด ซึ่่�ง

เป็็นที่่�ที่่�ตัวัเองไม่อ่ยากไป แต่เ่มื่่�อไปอยู่่�ที่่�นั่่�น ได้เ้จอทั้้�งแพทย์แ์ละพยาบาลเชี่่�ยวชาญวิชิาการ

ผ่า่ตัดัเป็น็ที่่�หนึ่่�ง และได้เ้รียีนรู้้�ว่า่ทีมีเวิริ์ก์ที่่�ดีเีป็น็อย่า่งไร ทุกุคนช่ว่ยกันัรักัษาผู้้�ป่ว่ยทั้้�งหนักั

และเบา คนในทีีมทุุกคนพร้้อมที่่�จะเสีียสละเวลาส่่วนตััว เวลานอน เวลาอยู่่�กัับครอบครััว 

และคนรััก เพื่่�อทำำ�หน้้าที่่�ของตััวเองให้้ดีีที่่�สุุด และมีีช่่วงเวลาที่่�ต้้องปะทะกัับทีีมแพทย์์จาก

โรงพยาบาลชั้้�นนำำ�ที่่�เห็็นแก่่ประโยชน์์ตััวเองมากกว่่าความถููกต้้อง

Dr. Romantic
เขียีนบท: คังัอึึนคยอง

ภิญิญาพัชร์ ์ธีรีะระพีีพรรณ
Corporate Insurance Officer
บริิษััท บุุญรอดบริิวเวอรี่่� จำำ�กััด

2020

1999

2003

เรื่่�องราวของการวางแผนปล้้นทองคำำ�

มููลค่่า 4 ล้้านปอนด์์ที่่�เมืืองตููริิน ประเทศ

อิติาลี ีโดยแก๊ง๊อาชญากรชาวอังักฤษ นำำ�ทีมี 

โดย Charlie Croker หัวัขโมยที่่�เพิ่่�งพ้้นโทษ 

มีี Mr. Bridger (Noel Coward) ขาใหญ่่

เจ้้าพ่่อผู้้�มีีอิิทธิิพลในคุุกที่่�ผู้้�คุุมยัังต้้องยอม

สวามิิภัักดิ์์�คอยให้้การสนัับสนุุนเงิินทุุน  

แต่่อุุปสรรคสำำ�คััญคืือแก๊๊งมาเฟีียเจ้้าถิ่่�น

ชาวอิิตาเลี่่�ยนที่่�รู้้�ความเคล่ืื�อนไหวของ

พวกเขาตลอด

The Italian Job
เขียีนบท: Troy Kennedy Martin

ธนพร พวงใบบาง
Business Application Support 2
บริิษััท บุุญรอดบริิวเวอรี่่� จำำ�กััด

Go Go Squid
เขียีนบท: Mo Bao Fei Bao 

เป็็นซีีรีีส์์จีีนแนวโรแมนติิกคอมเมดี้้�อีีสปอร์์ตที่่�ดูเข้้าใจง่่าย

สบายๆ เหมาะกัับผู้้�หญิิง ในซีีรีีส์์จะเป็็นเรื่่�องราวเกี่่�ยวกัับการ

แข่ง่ขันัอีสีปอร์์ต ซึ่่�งจริิงๆ แล้้วตัวัละครทุกุคนมีคีวามเก่ง่ในตัวัเอง 

แต่่ก็็มีีในบางเรื่่�องที่่�ไม่่ถนัด เนื่่�องจากว่่าการแข่่งขัันต้้องแข่่งกััน

เป็็นทีีม เวลาดููจะรู้้�สึึกฮึึกเหิิมไปด้้วย ทั้้�งเวลาฝึึกและเวลาลงแข่่ง 

ทำำ�ให้้เรารู้้�ได้้ว่่าจริิงๆ แล้้ว การทำำ�งานคนเดีียว การเป็็นคน

เก่่งเราสามารถทำำ�งานได้้นะ แต่่ถ้้าเรามีีทีีมที่่�ดีี เวลามีีปััญหา

หรืือบางเรื่่�องเราคิิดเองคนเดีียวไม่่ได้้ การทำำ�งานเป็็นทีีมอาศััย 

ความถนััดของแต่่ละคนมัันทำำ�ให้้งานง่่ายขึ้้�นเสร็็จไวขึ้้�น แล้้วทีีม

เราก็็ไปได้้ไกลกว่่าเดิิม

2019
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MARCH
05.03.25	 กี่่�คำำ�ว่่ารอ .......................................  BEAN NAPASON
06.03.25	 สมมนะ .........................................  DAX ROCK RIDER
18.03.25	 ตัวัจริงิให้เ้ป็น็เขา ...............................  WEEED BOMB
19.03.25	 ปลายฟ้า้ Feat. Maiyarap .....................  Joop Vudtinun
19.03.25	 เมือืงจำำ�ลอง ................................................  CHEYADA
20.03.25	 twenty-first ................................................  VARITDA
26.03.25	 เฉลย ............................................................. Miteennn
27.03.25	 เด็ก็ขี้้�แย (cry baby) ..................................................  ALIZ
27.03.25	ค นนี้้�ของผม (Ma Babe!) ..................................  BBRACE

APRIL
02.04.25	 ยินิดีีต้อ้นรักั (In Love) ......................................  HAPPILY
03.04.25	ห๊ ะ๊! (Huh!) - Feat. PRAESUN ......................................  FLIRT
21.04.25	 You’re My Every Reason (2=1) .....  Joop Vudtinun
23.04.25	 แค่อ่ีีกครั้้�ง (out of orbit) .......................... KRYPTONYTE 
23.04.25	 เลอะ .....................................................  THE PUBLISH
25.04.25	 Looking For Love ...............................  RONNADET
28.04.25	 แก่จ่ะตายอยู่่�แล้ว้ feat. ก้อ้ง ห้ว้ยไร่ ่............ The Mousses 
30.04.25	 จดหมายที่่�ฉันัคงไม่ไ่ด้ส้่ง่ (Dried Flower) . Earth Patravee
30.04.25	 แค่เ่ธอยิ้้�ม (Super Smile) ...........................................  ETC.

MAY
07.05.25	ท นพอแล้ว้ .............................................. LOST CHIPS
08.05.25	ปาหั วัใจรัวัๆ .......................................................  VVIBE
09.05.25	 ฝากใจ .......................................... INK WARUNTORN 
14.05.25	รั กัดีีดีีใกล้คุ้ณุ .............................  Something Sweet
15.05.25	 One Waking Dream ........................  Natt Buntita
15.05.25	 DM .....................................................................  ZIYEN
23.05.25	 ศัตัรููหัวัใจ........................................SERIOUS BACON
27.05.25	 ทับัรอย ........................................................... Jetset’er 
29.05.25	 คนรักัที่่�ทำำ�ร้า้ย ...........................................  What’s Up

2025  
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