
SOOK Activity ชวนคนไทยลงมือทําความดีรวมกัน

ภายใตแนวคิด “จิตอาสาพลังแผนดิน” ผานหลาก

หลายกิจกรรมที่จะสรางความสุขทัง้กับตัวเองและ

แบงปันไปยังคนรอบขาง

สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) เชิญชวนผูสนใจสืบสานพระราชปณิธาน “มุงทําความดี”

ของพระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช พรอมใจกันปลุกพลังความดีตามรอยพอ สรางแรงบันดาลใจ

ของคนในสังคมใหลงมือทําความดีรวมกัน ผานหลากหลายกิจกรรมของงานจิตอาสาพลังแผนดิน ในทุกวันเสาร

ตลอดทัง้เดือนธันวาคม ที่จะสรางความสุขทัง้ตอตนเองและรวมแบงปันใหกับผูอื่น โดยทุกกิจกรรมจิตอาสา ที่ทุกคน

ไดเรียนรูและสรางผลงาน จะนําไปแบงปันใหกับผูสูงอายุในสถานคุมครองคนไรที่พึ่ง จังหวัดนนทบุรี และเพื่อ

เป็นการแสดงพลังของจิตอาสาพลังแผนดินใหขยายไปในวงกวาง สสส.จึงอยากเชิญชวนประชาชนบอกเลาเรื่องราว

กิจกรรมเพื่อสังคมของตนเองหรือคนใกลชิดที่ไดทํามา พรอมใสแฮชแทค #จิตอาสาพลังแผนดิน #palangpandin

ในสื่อสังคมออนไลน ไมวาจะเป็น เฟซบุค ทวิตเตอร อินสตาแกรม โดยขอมูลจะถูกนํามาเชื่อมโยงกันบนแผนที่พลัง

แผนดิน เพื่อรวมสรางแรงบันดาลใจ และสรางประโยชนในสังคมตอไป

สําหรับกิจกรรมตางๆ ที่จะมาสรางความสุขทัง้ตอตนเองและผูอื่นนัน้ นําโดย ใน วันเสารที่ 17 ธันวาคม เชิญชวนผูมี

จิตอาสาทําดีตามรอยพอ ดวยการรวมกันประดิษฐสมุดทํามือจากกระดาษเหลือใช ในกิจกรรม Paper Ranger: สมุด

บันทึก…ทําใหนึกได… เพื่อใหผูสูงอายุเขียนบันทึกประจําวัน ชวยฝึกสมอง พัฒนาความทรงจํา และป องกันโรคอัลไซ

เมอร โดยนอกจากจะเป็นสมุดบันทึกแลว ยังมีการสอดแทรก องคความรูเรื่องการดูแลสุขภาพดวยตนเองแบบงายๆ

เพื่อใหพวกเขาสามารถนําไปใชจดบันทึกเรื่องราวตางๆ ทัง้ความรูดานอาชีพและบันทึกประจําวัน และสามารถดูแล

สุขภาพตัวเอง ไดอีกดวย นําทีมรวมสรางสรรคสิ่งดีๆ โดย คุณยศ กัมพลกัญจนา จากธนาคารจิตอาสาหัวหน า

โครงการคืนชีพใหกระดาษ เปเปอรเรนเจอร มูลนิธิบูรณะชนบทแหงประเทศไทย ในพระบรมราชูปถัมภ

และใน วันเสารที่ 24 ธันวาคม ความสุขที่เราตางอยากมีแทจริงแลวคืออะไร มาทําความรูจักความสุขในมุมมองใหม

ผานการคนหาเสนทางในการเขาถึงความสุขที่ไมตองเสียคาใชจายอะไรเลย ในกิจกรรม “เสนทางความสุข กับ

Happiness Thailand” ที่จะสรางความสุขใหกับตนเองแลวสงตอใหคนรอบขาง เพื่อเติมเต็มกําลังใจคืนสูสังคม

นําโดย ดร.สรยุทธ รัตนพจนารถ ผูอํานวยการรวมธนาคารจิตอาสา พรอมรวมกันเป็นจิตอาสาพลังแผนดินทําดีตาม
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รอยพอดวยการสงตอกําลังใจผาน SOOK GIFT ประดิษฐการดเติมพลังใจ สงตอขอความจากใจของเรา มอบเป็น

กําลังใจใหบุคคลไรที่พึ่งไดกลับมามีความสุขอีกครัง้

นอกจากน้ีในทุกวันเสารยังมีกิจกรรมออกกําลังกาย สรางเสริมสุขภาพตนเอง ฟิตรางกายกอนที่จะออกไป

ทํากิจกรรมจิตอาสา สรางความสุขใหผูอื่น

เริ่มดวยกิจกรรม Body Control: สรางสมดุลรางกายดวยยืดเหยียด-โยคะ ที่พัฒนาจากการออกกําลังกายแบบใช

แรงตานจากน้ําหนักตัว (weight training) ผสมผสานทายืดเหยียดแบบโยคะ ชวยเสริมสรางกลามเน้ือใหแข็งแรง

กระชับรูปราง และปรับสมดุลรางกาย คลายกลามเน้ือ-เสนเอ็น เหมาะกับผูที่ตองการมีหุนเฟิรม ปรับการเผาผลาญ

และบําบัดอาการออฟฟิศซินโดรม สอนโดย คุณณิชา ยงยืนนาน วิทยากรจากเครือขายคนไทยไรพุง

อีกทัง้ยังมีกิจกรรม “Bellydance” ออกกําลังกายไปกับทาเตนที่เนนการเคลื่อนไหวกลามเน้ือมัดเล็กแบบแยกสวน

ทัง้หน าทอง สะโพก ไหล ตนแขน ตนขา เป็นตน ผูฝึกจะไดออกกําลังกายในทุกๆ สวนของรางกาย ทําใหกลามเน้ือ

กระชับ ลดไขมัน ผิวพรรณดูสดใส สอนโดย ครูกิฟ๊ และครูลูกณัฐ คุณครูนักเตนที่กวาดรางวัลทัง้ในและตางประเทศ

มาแลวมากมาย

ผูสนใจ สามารถรวมกิจกรรมไดฟรีทุกวันเสาร ตลอดเดือนธันวาคมศกน้ี ที่ศูนยเรียนรูสุขภาวะ สํานักงานกองทุน

สนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) ซ.งามดูพลี กรุงเทพฯ โดยสามารถลงทะเบียนรวมกิจกรรมดวยการสงชื่อ-

นามสกุล อายุ ที่อยู และหมายเลขโทรศัพท ระบุกิจกรรมที่สนใจมาที่ activity.thc@thaihealth.or.th หรือ
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