
SOOK Activity ชวน​คน​ไทย​ลงมือ​ทําความ​ดี​รวม​กัน​

ภาย​ใต​แนว​คิด​ “จิต​อาสา​พลัง​แผน​ดิน​” ผาน​หลาก

หลาย​กิจกรรม​ที่​จะ​สราง​ความ​สุข​ทัง้​กับ​ตัว​เอง​และ

แบง​ปัน​ไป​ยัง​คน​รอบ​ขา​ง

สํานักงาน​กองทุน​สนับสนุน​การ​สราง​เสริมสุข​ภาพ​ (สสส.​) เชิญ​ชวน​ผู​สนใจ​สืบสาน​พระ​ราช​ปณิธาน​ “มุง​ทําความ​ดี​”

ของ​พระบาท​สมเด็จ​พระ​ปร​มิ​นท​รม​หา​ภูมิพล​อดุลย​เดช​ พ​รอม​ใจ​กัน​ปลุก​พลัง​ความ​ดี​ตาม​รอย​พอ​ สราง​แรง​บันดาล​ใจ

ของ​คนใน​สังคม​ให​ลงมือ​ทําความ​ดี​รวม​กัน​ ผาน​หลาก​หลาย​กิจกรรม​ของ​งาน​จิต​อาสา​พลัง​แผน​ดิน​ ใน​ทุก​วัน​เสาร​

ตลอด​ทัง้​เดือน​ธันวา​คม​ ที่​จะ​สราง​ความ​สุข​ทัง้​ตอ​ตนเอง​และ​รวม​แบง​ปัน​ให​กับ​ผู​อื่น​ โดย​ทุก​กิจกรรม​จิต​อา​สา​ ที่​ทุก​คน

ได​เรียน​รู​และ​สราง​ผล​งา​น ​จะ​นําไป​แบง​ปัน​ให​กับ​ผู​สูง​อายุ​ใน​สถาน​คุมครอง​คน​ไร​ที่​พึ่ง​ จังหวัด​นนทบุรี​ และ​เพื่อ

เป็นการ​แสดง​พลัง​ของ​จิต​อาสา​พลัง​แผน​ดิน​ให​ขยาย​ไป​ใน​วง​กวาง​ สสส.​จึง​อยาก​เชิญ​ชวน​ประชาชน​บอก​เลา​เรื่อง​ราว

กิจกรรม​เพื่อ​สังคม​ของ​ตนเอง​หรือ​คน​ใกล​ชิด​ที่​ได​ทํามา​ พ​รอม​ใส​แฮ​ชแทค #จิต​อาสา​พลัง​แผน​ดิน #palangpandin

ใน​สื่อ​สังคม​ออนไลน​ ไม​วา​จะ​เป็น​ เฟซบุค​ ทวิ​ตเตอร​ อิน​สตา​แก​รม​ โดย​ขอมูล​จะ​ถูก​นํามา​เชื่อม​โยง​กัน​บน​แผนที่​พลัง

แผน​ดิน​ เพื่อ​รวม​สราง​แรง​บันดาล​ใจ​ และ​สราง​ประโยชน​ใน​สังคม​ตอ​ไป

สําหรับ​กิจกรรม​ตางๆ​ ที่​จะ​มาส​ราง​ความ​สุข​ทัง้​ตอ​ตนเอง​และ​ผู​อื่น​นัน้​ นําโดย​ ใน​ วัน​เสาร​ที่​ 17 ธันวา​คม​ เชิญ​ชวน​ผู​มี

จิต​อาสา​ทําดี​ตาม​รอย​พอ​ ดวย​การ​รวม​กัน​ประดิษฐ​สมุด​ทํามือ​จาก​กระดาษ​เหลือ​ใช​ ใน​กิจ​กรร​ม Paper Ranger: สมุด

บัน​ทึก​…ทําให​นึก​ได​… เพื่อ​ให​ผู​สูง​อายุ​เขียน​บันทึก​ประจําวัน​ ชวย​ฝึก​สม​อง​ พัฒนา​ความ​ทรง​จํา และ​ป องกัน​โรค​อัลไซ

เม​อร โดย​นอกจาก​จะ​เป็น​สมุด​บันทึก​แลว​ ยัง​มี​การ​สอด​แทรก​ องค​ความ​รู​เรื่อง​การ​ดูแล​สุขภาพ​ดวย​ตนเอง​แบบ​งายๆ​

เพื่อ​ให​พวก​เขา​สามารถ​นําไป​ใช​จด​บันทึก​เรื่อง​ราว​ตางๆ​ ทัง้​ความ​รู​ดาน​อาชีพ​และ​บันทึก​ประจําวัน​ และ​สามารถ​ดูแล

สุขภาพ​ตัว​เอง​ ได​อีก​ดวย​ นําทีม​รวม​สรางสรรค​สิ่ง​ดีๆ​ โดย​ คุณ​ยศ​ กัมพล​กัญ​จน​า จาก​ธนาคาร​จิต​อาสา​หัวหน า

โครงการ​คืนชีพ​ให​กระ​ดาษ​ เปเปอร​เรน​เจอร​ มู​ลนิธิ​บูรณะ​ชนบท​แหง​ประเทศ​ไทย​ ใน​พระบรม​รา​ชู​ปถัมภ

และ​ใน​ วัน​เสาร​ที่​ 2​4 ธันวาคม​ ควา​มสุข​ที่​เรา​ตาง​อยาก​มี​แทจริง​แลว​คือ​อะไร​ มา​ทําความ​รูจัก​ความ​สุข​ใน​มุม​มอง​ใหม

ผาน​การ​คนหา​เสน​ทางใน​การ​เขา​ถึง​ความ​สุข​ที่​ไม​ตอง​เสีย​คา​ใช​จาย​อะไร​เลย​ ใน​กิจ​กร​รม​ “เสน​ทาง​ความ​สุข​ กับ

Happiness Thailand” ที่​จะ​สราง​ความ​สุข​ให​กับ​ตนเอง​แลว​สง​ตอ​ให​คน​รอบ​ขาง​ เพื่อ​เติม​เต็ม​กําลัง​ใจ​คืน​สู​สังคม​

นําโดย​ ดร​.​สรยุทธ​ รัตน​พจนา​รถ​ ผู​อํานวย​การ​รวม​ธนาคาร​จิต​อาสา​ พ​รอม​รวม​กัน​เป็น​จิต​อาสา​พลัง​แผน​ดิน​ทําดี​ตาม
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รอย​พอ​ดวย​การ​สง​ตอ​กําลัง​ใจ​ผา​น SOOK GIFT ประดิษฐ​การด​เติม​พลัง​ใจ​ สง​ตอ​ขอความ​จาก​ใจ​ของ​เรา​ มอบ​เป็น

กําลัง​ใจ​ให​บุคคล​ไร​ที่​พึ่ง​ได​กลับ​มา​มี​ความ​สุข​อีก​ครัง้

นอกจาก​น้ี​ใน​ทุก​วัน​เสาร​ยัง​มี​กิจกรรม​ออก​กําลัง​กาย​ สราง​เสริมสุข​ภาพ​ตน​เอง​ ฟิต​รางกาย​กอน​ที่​จะ​ออก​ไป

ทํากิจกรรม​จิต​อา​สา​ สราง​ความ​สุข​ให​ผู​อื่น

เริ่ม​ดวย​กิจ​กรร​ม Body Control: สราง​สมดุล​รางกาย​ดวย​ยืด​เห​ยี​ยด-โย​คะ​ ที่​พัฒนา​จาก​การ​ออก​กําลัง​กาย​แบบ​ใช

แรง​ตาน​จาก​น้ําหนัก​ตัว (weight training) ผสม​ผสาน​ทา​ยืด​เหยียด​แบบ​โย​คะ​ ชวย​เสริม​สราง​กลาม​เน้ือ​ให​แข็ง​แรง​

กระชับ​รูป​ราง​ และ​ปรับ​สมดุล​ราง​กาย​ คลาย​กลาม​เน้ือ​-เสน​เอ็น​ เหมาะ​กับ​ผู​ที่​ตองการ​มี​หุน​เฟิรม ปรับ​การ​เผา​ผลาญ​

และ​บําบัด​อาการ​ออฟฟิศ​ซิ​นโด​รม​ สอน​โดย​ คุณ​ณิชา​ ยง​ยืน​นา​น ​วิทยากร​จาก​เครือ​ขาย​คน​ไทย​ไร​พุง

อีก​ทัง้​ยัง​มี​กิจ​กรร​ม “Bellydance” ออก​กําลัง​กาย​ไป​กับ​ทา​เตน​ที่​เนน​การ​เคลื่อนไหว​กลาม​เน้ือ​มัด​เล็ก​แบบ​แยก​สวน​

ทัง้​หน า​ทอง​ สะ​โพก​ ไหล​ ตน​แข​น ​ตน​ขา​ เป็น​ตน​ ผู​ฝึก​จะ​ได​ออก​กําลัง​กาย​ใน​ทุก​ๆ สวน​ของ​ราง​กาย​ ทําให​กลาม​เน้ือ

กระชับ​ ลด​ไข​มัน​ ผิว​พรรณ​ดู​สด​ใส​ สอน​โดย​ ครู​กิฟ๊ และ​ครู​ลูก​ณัฐ คุณครู​นัก​เตน​ที่​กวาด​รางวัล​ทัง้​ใน​และ​ตาง​ประเทศ

มา​แลว​มาก​มาย

ผู​สน​ใจ​ สามารถ​รวม​กิจกรรม​ได​ฟรี​ทุก​วัน​เสาร​ ตลอด​เดือน​ธันวาคม​ศก​น้ี​ ที่​ศูนย​เรียน​รู​สุข​ภา​วะ​ สํานักงาน​กองทุน

สนับสนุน​การ​สราง​เสริมสุข​ภาพ​ (สสส.​) ซ.​งาม​ดู​พลี​ กรุง​เทพ​ฯ โดย​สามารถ​ลง​ทะเบียน​รวม​กิจกรรม​ดวย​การ​สง​ชื่อ​-

นาม​สกุล​ อา​ยุ​ ที่​อยู​ และ​หมายเลข​โทร​ศัพท​ ระบุ​กิจกรรม​ที่​สนใจ​มา​ที่ activity.thc@thaihealth.or.th หรือ
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