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เดอืนกมุภาพนัธม์วีนัสำ�คญัทางพทุธศาสนา คอื วนัมาฆบชูา 

ในวันขึ้น 15 คํ่าเดือน 3 และแต่ละปีก็มักจะมีการสำ�รวจของโพล

สำ�นักต่างๆ เปรียบเทียบกับวัน “วาเลนไทน์” หรือวันแห่งความ

รัก วันที่ 14 กุมภาพันธ์ ที่วัยรุ่นหนุ่มสาวมักรู้จักกันดีมากกว่าวัน

มาฆบูชา 

ตั้งแต่ปี พ.ศ. 2549 รัฐบาลไทยได้ประกาศให้วันมาฆบูชา

เป็น “วันกตัญญูแห่งชาติ” เนื่องจากเห็นว่าวัยรุ่นสาวมักจะเสีย

ตัวในวันวาเลนไทน์ หลายหน่วยงานจึงพยายามรณรงค์ให้วัน

มาฆบูชาเป็น “วันแห่งความรักอันบริสุทธิ์”ขึ้นมา แต่ก็ไม่รู้ว่าได้

ผลมากน้อยเพียงใด เพราะการหลั่งไหลของวัฒนธรรมต่างชาติ

มีอย่างต่อเนื่อง คนรุ่นใหม่บางส่วนถูกดูดกลืนไปตามกระแส

วัฒนธรรมอันเชี่ยวกราก การให้ความรู้ความเข้าใจจึงเป็นหนทาง

หนึ่งที่น่าจะเป็นภูมิคุ้มกันที่ดี

ฉบับเดือนแห่งความรักนี้มีตัวอย่างของการสร้างความรู้

ความเข้าใจให้กับเยาวชน เกี่ยวกับความสัมพันธ์ระหว่างเพื่อน

ต่างเพศโดยเฉพาะในกลุ่มเด็กวัยรุ่นชาย-หญิงที่อยู่ในวัยเรียน 

ผ่านกิจกรรมอันหลากหลาย รวมทั้งการพูดคุยกับวัยรุ่นวัยเรียน

ที่ทำ�งานสื่อสารไปถึงคนในวัยเดียวกันด้วย

นอกจากนี้ยังมีเนื้อหาจากภาคีเครือข่าย กิจกรรมเพื่อสุข

ภาวะจากภูมิภาคต่างๆ สื่อสารผ่านคณะผู้ติดตาม ทีมงานถอด

บทเรียน เป็นตัวอย่างที่สามารถนำ�ไปปรับเปลี่ยนให้สอดคล้อง

กับท้องถิ่นของตนเองได้

หากต้องการบอกกล่าวข่าวสาร  “ทำ�ได้ทำ�ดี” จดหมาย

ข่าวน้อยๆ ฉบับนี้ ยังคงยินดีเป็นส่ือกลางระหว่างคนทำ�งานสุข

ภาวะด้วยกันเสมอ
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เรื่องเด่นประจำ�ฉบับ
เรื่อง : กานต์ชนิต

ประโยคดังกล่าวให้ความรู้สึกถึงความรักในแง่บวกที่

สามารถเกิดขึ้นได้กับคนทุกเพศทุกวัย แต่เหตุใดรักในวัยรุ่น มัก

ถูกมองด้วยสายตาที่เต็มไปด้วยความกังวลจากสังคม  และบ่อย

ครั้งกลายเป็น “รักติดลบ” ที่ถูกพุ่งเป้าไปยังเรื่องเพศสัมพันธ์ 

หรือ “เซ็กส์” มากกว่าการมองถึงความรู้สึกที่พวกเขามีให้แก่กัน  

หรือนั่นอาจเป็นเพราะสถิติการท้องในวัยเรียนและจำ�นวนคุณแม่

วัยรุ่นที่เพิ่มขึ้น

ปัญหาการท้องในวัยเรียนเป็นปัญหาที่ขึ้นเกิดข้ึนกับวัยรุ่น

ทั่วโลก ประเทศไทยก็เป็นประเทศหนึ่งที่มีรายงานการท้องในวัย

รุ่นสูงสุดเป็นอันดับหนึ่งในเอเชีย จากสถิติ ร.พ.รามาธิบดี พบวา่ 

ประเทศไทยมีการคลอดบุตรของแม่วัยรุ่นสูงถึงวันละ 140 ราย 

หรอืประมาณ ปลีะ 50,000 ราย การตัง้ครรภใ์นวยัรุน่ปจัจบุนั คดิ

เปน็อตัราสว่นรอ้ยละ 20-30 ของการตัง้ครรภท์ัง้หมด ในจำ�นวนนี ้

ร้อยละ 80 เป็นการตั้งครรภ์แบบไม่ตั้งใจ ร้อยละ 30 นำ�ไปสู่การ

 เรื่องเพศต้องพูด
ด้วยรักและเข้าใจ

“ความรักเป็นสิ่งสวยงาม” คือประโยค

คลาสสิกที่มักถูกหยิบยกขึ้นมาเสมอ 

เมื่อกล่าวถึงนิยามของความรัก

เด็กนักเรียนร่วมกิจกรรมโครงการรักแท้รอได้
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ทำ�แท้ง เนื่องจากเยาวชนหรือวัยรุ่น เป็น

วัยที่ควรจะต้องอยู่ในช่วงของการศึกษา

เล่าเรียน หากวัยรุ่นต้ังครรภ์ในช่วงอายุ

นี้ จะทำ�ให้เกิดผลกระทบที่ตามมาทั้งทาง

ด้านร่างกาย จิตใจ อนาคตทางการศึกษา

ประเทศไทยมอีตัราการตัง้ครรภข์อง

แม่วัยรุ่นเทียบกับจำ�นวนประชากรท่ีตั้ง

ครรภแ์ละคลอด สงูถงึ 70 คนตอ่ประชากร 

1,000 คน ขณะที่ประเทศอย่าง ญี่ปุ่น 

เกาหลี หรือแม้แต่จีน มีอัตราส่วนของแม่

วัยรุ่นเพียง 4-5 คนต่อประชากร 1,000 

คน สิงคโปร์ประมาณ 8 คนต่อ 1,000 

คน แม้แต่ในกัมพูชาอัตราการตั้งครรภ์

ของแม่วัยรุ่นยังอยู่ท่ีประมาณ 15 คนต่อ 

1,000 คน

นอกจากนี้ยังพบว่าวัยรุ่นมีเพศ

สัมพันธ์เร็วขึ้น อายุเมื่อมีเพศสัมพันธ์ครั้ง

แรกพบว่ามีแนวโน้มลดลงเรื่อยๆ โดย

มอีายเุฉลีย่ 15-16 ป ีขอ้มลูจากการสำ�รวจ

พฤตกิรรมในนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปทีี ่2 

มธัยมศกึษาปทีี ่5 และ ปวช.ป ี2 โดยสำ�นกั

ระบาดวิทยา กรมควบคุมโรค ปี 2550-

2554 พบว่า การมีเพศสัมพันธ์ครั้งแรก

ส่วนใหญ่ใช้ถุงยางอนามัยเพียง 55.1 % 

และ 70 % ของวัยรุ่นใช้บ้านตนเอง หรือ

บ้านเพื่อนเป็นสถานที่มีเพศสัมพันธ์

จากพฤติกรรมเส่ียงทางเพศของวัย

รุ่นที่มีเพศสัมพันธ์เมื่ออายุน้อย และมีเพศ

สัมพันธ์ที่ไม่ได้ป้องกัน ส่งผลให้ปัญหาการ

ตั้งครรภ์ในวัยรุ่นเพิ่มสูงขึ้น ในขณะที่การ

ดำ�เนนิการเฝา้ระวงัการแทง้ในประเทศไทย 

โดยดำ�เนินการนำ�ร่องใน 13 จังหวัดทั่ว

ประเทศ มีโรงพยาบาลเข้าร่วม 134 แห่ง 

ข้อมูลปี 2554 พบว่า 53 % ของผู้ป่วยที่

ทำ�แทง้สว่นใหญเ่ปน็วยัรุน่และเยาวชน โดย 

30 % มีสถานภาพเป็นนักเรียนนักศึกษา 

การตั้งครรภ์ในวัยรุ่นพบว่ามากกว่า 80 % 

เป็นการตั้งครรภ์ไม่พึงประสงค์

ตัวเลขการต้ังครรภ์ในอัตราที่สูงลิ่ว

ของวัยรุ่นไทยสร้างความวิตกกังวลให้กับ

พ่อแม่ผู้ปกครองอย่างมาก รวมถึงก่อให้

เกิดการตื่นตัวของสังคมในการพยายาม

แก้ปัญหาข้อนี้ จนเป็นที่มาให้เกิดการ

รณรงค์ให้หลีกเลี่ยงการมีเพศสัมพันธ์ใน

วัยรุ่นมากมาย ตั้งแต่การจัดโครงการให้

ความรู้เด็กและเยาวชนในโรงเรียนต่างๆ 

เปดิเวบ็ไซตป์รกึษาปญัหาเรือ่งเพศ ตัง้ฮอต

ไลนส์ายดว่นสำ�หรบัวยัรุน่ จดัเสวนาในชว่ง

วาเลนไทน ์ไปจนกระทัง่แจกถงุยางอนามยั

ให้กับนักเรียนหญิงบนรถเมล์ นอกจากนี้

ยังมีความพยายามแก้ปัญหาในระยะยาว

ด้วยการผลักดันให้มีการสอนเพศศึกษาใน

ชั้นเรียน เพื่อทำ�หน้าที่เป็นปากเสียงแทน

พ่อแม่ที่ไม่รู้ว่าจะอธิบายเร่ืองเพศกับลูก

ได้อย่างไร

ในขณะที่ประเทศที่มีปัญหาการ

ท้องในวัยรุ่นอย่างอังกฤษและอเมริกามี

การใช้สื่อที่เข้าถึงวัยรุ่นในการลดปัญหา

ดังกล่าว โดยอังกฤษมีละครเวที (Sex Ed 

: The Musical) ที่หยิบยกเอาประเด็น

เรื่องเซ็กส์ มานำ�เสนอให้เข้าใจได้ง่าย ฝั่ง

อเมริกาก็มีการสรา้งภาพยนตร์ที่มีเนื้อหา
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เกี่ยวกับแม่วัยรุ่น (Teen Mom) เช่น

ภาพยนตร์เรื่อง Juno (จูโน่ โจ๋ป่องใจเกิน

ร้อย)  เพื่อให้วัยรุ่นเห็นภาพและรับรู้ผล 

กระทบที่เกิดจากการท้องในขณะที่ยังไม่

พรอ้มอยา่งชดัเจน  สำ�นกัขา่วบบีซี ีรายงาน

ผลการสำ�รวจในปี 2555 พบว่าสถิติการ

ตั้งครรภ์ในวัยรุ่นอังกฤษตํ่าที่สุด นับตั้งแต่

สำ�รวจในปี 2512 ด้านสหรัฐอเมริกาก็

มีสถิติที่ลดลงต่อเนื่องนับตั้งแต่ปี 2533 

เป็นต้นมา

ในขณะที่การแก้ปัญหาของไทยน้ัน

เน้นโครงการให้ความรู้แก่เยาวชนในรูป

แบบการบรรยาย แตไ่มม่กีารกลา่วถึงอยา่ง

เป็นกิจลักษณะในสื่อที่เข้าถึงวัยรุ่นอย่าง

ภาพยนตร์หรือละครเท่าไหร่นัก อย่างไร

ก็ตามก็ยังมีการคิดรูปแบบการสื่อสาร

ใหม่ๆ เพื่อให้เข้าถึงวัยรุ่นได้มากขึ้น อย่าง 

เช่น 2 โครงการต่อไปนี้

รักแล้วรอหน่อย
รกัแทร้อได ้(Reach 4 Life) คอืหนึง่

โครงการที่ไม่ได้ใช้ความโด่งดังเป็นเครื่อง

ชี้วัด แต่กลับทำ�งานอยู่เงียบๆ อย่างเต็ม

กำ�ลังท่ีสุดเท่าที่จะทำ�ได้ เป็นส่วนหน่ึงของ

มูลนิธิกล้าทำ�ดี (เดิมคือองค์กรอมตธรรม) 

ซึ่งก่อต้ังขึ้นมาในช่วงเวลาไม่กี่ปี  ด้วยจุด

มุ่งหมายที่จะปลูกฝังจิตสำ�นึกเรื่องการ

รกัษาความบรสิทุธิท์างเพศในกลุม่เยาวชน

โดยเฉพาะชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นตามคำ�

สอนของพระเจ้าในพระคัมภีร์ ยึดหลัก

สำ�คัญคือสอนให้รู้จักยับยั้งชั่งใจไม่มีเพศ

สัมพันธ์ก่อนแต่งงาน ซื่อสัตย์ต่อคู่สมรส

เมื่อแต่งงานแล้ว และยึดมั่นในพระคัมภีร์

เป็นศูนย์กลาง แต่ก็ไม่ได้หมายความว่า

โครงการนี้จะมีกลุ่มเป้าหมายหลักเป็น

เพียงผู้นับถือศาสนาคริสต์เท่านั้น  

สุมาลี แซ่เตีย ผู้ประสานงาน

โครงการบอกว่านี่ เป็นหลักสำ�คัญที่

โครงการยดึถอื เพราะครสิตส์อนเรือ่งความ

รักและซื่อสัตย์ ทั้งกับตัวเองและคู่สมรส  

แต่สำ�หรับเด็กๆ ศาสนาอื่นก็สามารถเข้า

ถึงเป้าหมายได้ด้วยการให้ความรู้แบบ

บูรณาการ

จากข้อมูลและประสบการณ์ที่ผ่าน

มา ทำ�ให้โครงการ มุ่งสู่กลุ่มเป้าหมายใน

ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น

“หลายคนคงคิดว่าโครงการแบบ

นี้ต้องไปหานักเรียน ม.ปลายสิ แต่จาก

ประสบการณ์ตรงของเรา เราได้ยินคำ�พูด

ของนักเรียนวัยนั้นหลายคนว่า ‘ถ้าพี่

มาหาผมเร็วกว่านี้  ผมก็คงมีแนวทาง

ในการยับยั้งตัวเองบ้างแล้ว’ ซึ่งนั่น

ทำ�ให้เราเปล่ียนกลุ่มเป้าหมายมา

เป็นเด็ก ม.ต้น แล้วรู้หรือไม่ว่า จากการ

พูดคุยเปิดใจ นักเรียนประมาณเกือบ 1 ใน 

3 ของท้ังหมดท่ีเราได้สัมผัสต่างก็เคยผ่าน

ประสบการณ์การมีเพศสัมพันธ์มาแล้ว” 

สุมาลี เล่าถงึการทำ�งานกบันกัเรยีนทัง้หมด 

3 โรงเรียนในกรุงเทพมหานคร

ลักษณะของการปลูกฝังจะอยู่ในรูป

แบบของคาบเรียนตามปกติ หน่ึงคร้ังต่อ

สปัดาห ์ แตล่ะชัน้กแ็บง่กลุม่ยอ่ยประมาณ 

7-12 คน  จากนั้นครูพี่เลี้ยงหรืออาสา

สมัครก็จะใช้กิจกรรมบูรณาการต่างๆ มา

สอนเด็กๆ เช่น การแจกสติ๊กเกอร์รูปหัวใจ

ให้เด็กคนละดวง จากนั้นให้ทุกคนนำ�ไป

แปะด้านที่เป็นกาวกับเพื่อนคนอื่นๆ แปะ

แล้วดึงออกอยู่กับเพื่อนหลายคนจนกว่า

จะหมดเวลา  

กิจกรรมนี้สอนให้เข้าใจอย่างเป็น

รูปธรรมได้ว่า การมีเพศสัมพันธ์ในแต่ละ

ครั้งเราย่อมได้รับเครื่องหมายหรือคำ�ถาม

ต่างๆ เกิดขึ้นในใจ การเลิกราแต่ละครั้ง

อาจฝากแผลให้เราเจ็บชํา ยิ่งมากครั้งกับ

"ถ้าพี่มาหา
ผมเร็วกว่านี้ ผมคง

มีแนวทางในการยับยั้ง
ตัวเองบ้างแล้ว"

ติดต่อโครงการ
www.facebook.com/DoingGood

www.facebook.com/รักแท้รอได้-True-Love
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มากคนกย็ิง่เกดิเปน็คำ�ถามทีส่บัสน นีไ่มน่บั

รวมถงึการตามมาของปญัหาตัง้ครรภข์ณะ

ไม่พร้อมหรือการติดโรคร้ายแรง เป็นต้น  

หรอืจะเปน็การทำ�กจิกรรมเขยีนเรยีงความ  

การประกวดภาพถ่าย หรือแม้แต่ค่ายใน

ช่วงระยะเวลาสั้นๆ ก็ถูกนำ�มาใช้

สุมาลีขยายความต่ออีกว่าหลักสูตร

นี้แตกต่างจากการปลูกฝังเพศศึกษาแบบ

อื่นก็ตรงที่บทเรียนตั้งอยู่บนฐานของพระ

คัมภีร์ท่ีว่าเรื่องเพศไม่ใช่เรื่องทางกายภาพ

หรือสิทธิส่วนบุคคลเท่านั้น แต่ยังเป็นเรื่อง

ของจริยธรรมด้วย หลักสูตรนี้มุ่งสร้าง 

“จิตสำ�นึก” ยับยั้งชั่งใจ ไม่ใช่มุ่งสอนท่ี

ปลายเหตุหรือสนับสนุนให้เด็กๆ เดินตาม

ความเจริญก้าวหน้าของโลกหรือกระแส

สังคมแต่ต้องรู้จักป้องกันตัวให้ปลอดภัย  

และหลักสูตรนี้ก็ทำ�ให้เข้าใจได้ว่าคำ�สอน

ศาสนาเป็นเร่ืองในวิถีชีวิตประจำ�วัน  

สามารถนำ�ความรู้ไปใช้ได้จริง

แม้เป็นงานท่ีต้องการอาสาสมัคร 

และดูเหมือนว่าทุกอย่างนั้นยากเสมอ แต่

ด้วยความมุ่งมั่น ทำ�ให้โครงการเดินทางมา

ได้ไกลพอให้ชื่นใจบ้างแล้ว

“ตอนนี้ เรามีอาสาสมัครใน

กรงุเทพมหานครทีต่อ้งรบัผิดชอบกบัเดก็ๆ 

3 โรงเรียนประมาณ 14-15 คนเท่านั้น   

ส่วนในต่างจังหวัดก็มีบ้างจากการที่เราจัด

อบรมตัวแทนเพื่อให้โครงการนี้เผยแพร่

ออกไป ตอนนี้เราจึงมีการจัดอบรมในทุก

ปี  ปีละประมาณ 50 คน  แต่ก็จะมีเพียง

ครึง่หนึง่ทีน่ำ�ไปปฏิบตังิานตอ่อยา่งจรงิจงั” 

สุมาลี กล่าว

เปน็ทีน่า่สนใจวา่ไมเ่พยีงแค่เรือ่งเพศ

สัมพันธ์ที่โครงการนี้ ช่วยเหลือเยาวชน

ได้ชนิดที่เรียกว่าตัดไฟแต่ต้นลม แต่ใน

กระบวนการทำ�งานทีต่อ้งลงไปใกลช้ดิแบบ

ตวัตอ่ตวัทำ�ใหไ้ดเ้หน็ปญัหาอืน่ๆ ตามมาอกี

มาก ซึ่งสังคมมีปัญหาเหล่านี้อยู่จริง  และ

เป็นความจำ�เป็นเร่งด่วนที่ต้องแก้ไข แต่

ข้อคิดสำ�คัญที่เราทุกคนควรตระหนักก็คือ

การมองปัญหาที่หน่วยครอบครัวก็ควรจะ

ต้องมาคู่กัน 

“เรามักจะรับรู้จากสื่อเพียงแค่ว่า

เด็กๆ มีปัญหาร้อยแปด ทั้งที่จริงแล้วเด็กๆ 

เหล่านั้นไม่ได้อยากมีปัญหาเลย เด็กติด

เกมเขาก็ติดเพราะเขาบอกว่ากลับบ้านก็

ไม่มีใคร คือความเข้าใจเกี่ยวกับหน้าที่ของ

คนในหน่วยครอบครัวมันยังไม่สมบูรณ์พอ 

เด็กต้องการตัวอย่างที่ดีเพราะเขา

เรียนรู้จากการมองเห็น ถ้าเราทุก

คนร่วมกันมองปัญหาที่ต้นเหตุ

เช่นนี้กันก่อน  เชื่อว่าสังคมมนุษย์

เราจะดีกว่านี้แน่นอนค่ะ” สุมาลี 

ทิ้งท้าย

เสียงใสขันอาสา
ในขณะท่ีอีกหนึ่งโครงการ

น้องใหม่ในรูปแบบรายการวิทยุ

ผา่นระบบดจิติอลในคลืน่ เอฟเอม็. 

94.00 เมกะเฮิร์ตซ์ อย่าง “เพื่อน

ใจวัยฝัน” โดยการสนับสนุนของ

ค่ายอาสามูลนิธิรัฐบุรุษพลเอก

เปรม ติณสูลานนท์  ที่ถึงแม้จะไม่

ไดแ้ปะปา้ยไวเ้ปน็หลกัอยา่งชดัเจนทีมงานรายการวิทยุ "เพื่อนใจวัยฝัน" ช่องทางสื่อสารสำ�หรับคนวัยเดียวกัน
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สนใจรบัฟังรายการวทิย ุ FM 94.00MHz 

ทกุวนัศกุรแ์ละเสาร ์ เวลา 20.00-21.30 น. 

www.facebook.com/เพื่อนใจวัยฝัน

วา่เปน็โครงการทีมุ่ง่เนน้เรือ่งการแกป้ญัหา

ทางเพศของวัยรุ่นดังเช่นโครงการแรก  แต่

ดว้ยเปา้หมายทีต่อ้งการเปน็ฟนัเฟอืงสำ�คญั

ในการพัฒนาเยาวชนให้เดินไปข้างหน้า

อย่างแข็งแรงนั้น นับเป็นอีกวิธีหนึ่งที่สุด

ท้ายแล้วก็จะหมุนวนไปแก้ปัญหาหลายๆ 

อย่างได้   ทั้งยังโดดเด่นด้วยการใช้สื่อที่

เข้าถึงง่าย  และเด็กๆ ที่ต้องการคำ�ปรึกษา

ก็จะได้รับคำ�แนะนำ�จากตัวอย่างที่ดีและ

เข้าใจกันด้วยเพราะวัยใกล้เคียง   อย่างที่

ประธานคณะกรรมการดำ�เนนิงานโครงการ

คา่ยอาสาผูเ้ปน็หลกัสำ�คญัของโครงการเลา่

ว่าเป็นความต้องการที่จะนำ�นักศึกษาจาก

มหาวิทยาลัยมารับผิดชอบ

รายการน้องใหม่คาดการณ์รูปแบบ

ของคำ�ถามไว้ที่ 3 หมวดหมู่  คือปัญหา

สุขภาพและความสวยความงาม  ปัญหา

เรื่องการศึกษา  และปัญหาเกี่ยวกับความ

สัมพันธ์ของบุคคลรอบตัวไม่ว่าจะเป็นพ่อ

แม่ เพื่อน หรือเพศตรงข้ามก็ตาม  มีสอง

ดีเจสาวทำ�หน้าที่เบื้องหน้า  และมีทีมงาน

เบือ้งเปน็เครอืข่ายใหญ ่ เดก็ๆ หลากหลาย

สถาบันมาช่วยกันตอบคำ�ถามน้องๆ ที่ส่ง

ผ่านเข้ามาทางเครือข่ายสังคม แฟนเพจเฟ

ซบุ๊ค  โดยในแต่ละเทปจะคัดเลือกคำ�ถาม

ประมาณ 3 ข้อเท่านั้นมาออกอากาศสด 

(ทุกคำ�ถามก็ได้รับการตอบท้ังส้ินแม้ไม่ได้

ออกอากาศ )

แม้จะเป็นรายการวัยรุ่น แต่การ

ตอบคำ�ถามกไ็มไ่ดท้ำ�กนังา่ยๆ ดว้ยคำ�ตอบ

จากคนเพียงคนเดียวที่จะโต้ตอบคำ�ถาม

ข้อสงสัยจากน้องๆผู้ฟังได้  แต่จะมีการ

ระดมสมองและกลั่นกรองจนในท้ายที่สุด

ทุกคนเห็นว่าเป็นคำ�ตอบที่น่าจะเหมาะ

สมจึงมีการติดต่อ และตอบคำ�ถามผู้ฟังวัย

รุ่นเหล่านั้น

ทีมงานที่ตอบคำ�ถามล้วนแต่ได้รับ

การอบรม ด้านจิตวิทยาการให้คำ�ปรึกษา

โดยวทิยากรจากสถาบนัสขุภาพจติเดก็และ

วัยรุ่นราชนครินทร์ ทั้งสิ้น

นันทยุทธ  หะสิตะเวช วิทยากร

จากสถาบันสุขภาพจิตเด็กและวัยรุ่นราช

นครินทร์ เห็นว่าการพูดคุยกับวัยรุ่นที่

กำ�ลังมีเรื่องอยากปรึกษานั้นไม่ใช่เรื่องง่าย

เสียทีเดียว  

“ผมมาอบรมเด็กๆ ที่ต้องไปทำ�

หน้าที่พี่ตอบน้องด้วยแนวทางคร่าวๆ เช่น 

ไม่นำ�วิธีการแก้ของตัวเราเองไปใช้กับคน

อื่น  เพราะต่างคนก็ต่างมีเบื้องหลังและ

ประสบการณ์ที่ต่างกัน  ไม่เร่งตัดสินถูกผิด  

ปัญหาเราไม่ใช่ปัญหาเดียวกับของเขา  ที่

สำ�คัญคือข้ันแรกเราต้องเป็นผู้ฟังที่ดี  ให้

ผู้พูดได้ระบายออกมาให้มากที่สุด  เพราะ

บางปัญหาเขาก็แค่อยากเล่า ทั้งการฟังให้

มากทีส่ดุนัน้กย็อ่มทำ�ใหไ้ดข้อ้มลูเพือ่นำ�มา

วิเคราะห์ได้มากที่สุด”  

นันทยุทธ ยังฝากถึงวัยรุ่นว่า สาย

ด่วน 1323 ยังพร้อมให้คำ�ปรึกษาสำ�หรับ

วัยรุ่น  และเล่าให้เราพอใจช้ืนเล็กน้อยว่า

เรือ่งของเดก็ทีโ่ทรเขา้มามากทีสุ่ดเปน็เรือ่ง

เพื่อน   ในขณะที่สองสาวดีเจและทีมงาน

บอกวา่เรือ่งทีม่ถีามเขา้มาเยอะทีส่ดุตอนนี้

เปน็เรือ่งเรยีนเสยีสว่นใหญ ่แตด่ว้ยรปูแบบ

ที่การสื่อสารของคนวัยเดียวกัน  รูปแบบ

ปฏบิตัทิีใ่หว้ยัรุน่เกดิการพดูคยุกนัเอง  ดว้ย

ภาษาของคนวัยเดียวกัน  ย่อมทำ�ให้เกิด

ความเข้าใจซึ่งกันและกัน  และกลายเป็น

ที่พ่ึงบนสังคมออนไลน์ที่พวกเขาคุ้นเคย   

การ“แนะแนว” และ “ชวนกนัประพฤตดิ”ี 

จากโครงการนี้อาจจะเป็นรูปแบบ

หนึ่งที่ทำ�ให้ผู้ใหญ่หันมาสนใจและเปิดใจ

รับฟังวัยรุ่นมากขึ้นก็เป็นได้

วีระพงษ์ เกรียงสินยศ กรรมการ

บรหิารแผน สำ�นกัสรา้งสรรคโ์อกาสและ

นวัตกรรม ให้ความเห็นถึงสถานการณ์

ปัญหาเกี่ยวกับเพศสัมพันธ์ก่อนวัย

อันควรของวัยรุ่นไทยว่าเป็นที่รับรู้กัน

อยู่แล้ว ทั้งตัวเลขสถิติหรือข้อมูลจาก

องค์กรหน่วยงานใดก็สอดคล้องกัน

ว่ากำ�ลังเกิดปัญหามากทีเดียว แต่ยังมี

ประเด็นปัญหาอื่นที่เก่ียวเน่ืองซ้ำ�ซ้อนเข้า

มาด้วย เช่น ปัญหายาเสพติด เป็นต้น 

“ส่วนตัวก็คิดว่ามันเป็นปัญหาใหญ่

อยูแ่ลว้  เพราะมนัมผีลกระทบตอ่บคุลากร

ในอนาคต  หรืออาจก่อให้เกิดปัญหาสังคม 

อื่นๆ ตามมาอีกเยอะเลย ในต่างประเทศ

ก็เคยเจอปัญหาแบบนี้มาแล้วและเขาก็

คลี่คลายให้เบาบางลงไปได้ ผมเชื่อว่าคน

ไทยสามารถร่วมแรงร่วมใจแก้ปัญหาพวก

นี้ได้แน่นอน”

กรรมการบริหารแผน สำ�นัก

สร้างสรรค์โอกาสและนวัตกรรม เห็น

ว่าการจะช่วยกันคลี่คลายปัญหานั้นต้อง

ร่วมมือกันหลายฝ่าย ทำ�ใครเพียงคนใด

คนหนึ่งไม่ได้ โดยเฉพาะในสำ�นักงาน

สร้างสรรค์โอกาสและนวัตกรรม เปิด

โอกาสให้ทุกภาคส่วนหรือทุกกลุ่มเสนอ

โครงการเข้ามาได้ ไม่ว่าจะเป็นโครงการท่ี

เน้นวิธีการป้องกัน  หรือโครงการที่เน้นวิธี

การแก้ปัญหา ไม่จำ�กัดว่าต้องเป็นผู้ใหญ่

หรือคนในเมืองใหญ่เท่านั้น ทุกๆ พื้นที่

สามารถขอการสนับสนุนเข้ามาได้
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คนต้นคิด
เรื่อง : กานต์ชนิต
ภาพ : อดิศร์

แนะนำ�ตัวและพูดถึงการเรียนใน
ปัจจุบันกันหน่อย

แพร -  ตอนนี้ แพรอยู่ คณะ

นิเทศศาสตร์ที่จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

เลือกเรียนเพราะชอบการทำ�งานส่ือสาร

กบัคนและสงัคมขา้งนอก  มคีวามฝนัอยาก

เปน็วทิยากร  อาจารย ์ หรอืทำ�งานดา้นการ

พัฒนาทรัพยากรมนุษย์ด้วยค่ะ

ฟ้า - ส่วนฟ้าอยู่คณะนิติศาสตร์  

เลือกเรียนเพราะว่าชอบแนวทางของ

หลักสูตร  เราได้หลักการคิดจากตรงนี้

แล้วจะเอาไปต่อยอดทำ�อะไรก็ได้  และ

การสอนของท่ีนี่ก็ตรงกับความต้องการ

มากกว่าที่อื่น

เจอกันได้อย่างไร
ฟ้า - เจอกันในค่ายนี่แหละ  บังเอิญ

ชอบทำ�อะไรคล้ายๆ กันเลยทำ�งานใน

ค่ายมาด้วยกันตลอด  ฟ้าคิดว่าที่นี่มีการ

วางแผนงานที่เป็นระบบ  มีวัตถุประสงค์

ที่เป็นประโยชน์กับสังคมทั้งทางตรงและ

ทางออ้ม  อกีอยา่งคอืพีอ่อ๋ย (ประธานคณะ

กรรมการดำ�เนินงานโครงการค่ายอาสา

มูลนิธิรัฐบุรุษพลเอกเปรม ติณสูลานนท์ ) 

จะคิดโครงการใหม่ๆ  มาใหเ้ราไดช้ว่ยกนัทำ�

ตลอด  เมื่อเราได้ร่วมงานกับเพื่อนๆ ก็เกิด

ความผกูพนัธแ์ละอยากกลับมาทำ�งานดว้ย

กนัอกี  นอกจากนีฟ้า้กย็งัชว่ยงานอาสากบั

อีกหลายที่ด้วย

แพร - จุดเริ่มต้นของพวกเราน่าจะ

คล้ายๆ กันคือมาจากความคิดที่ว่าอยาก

จะ “ลงมือทำ�”  เพราะปกติแพรก็จะหา

กิจกรรมอะไรทำ�ตลอดอยู่แล้ว  เรียกว่า

เพื่อนใจวัยเรียน ที่ปรึกษาออนแอร์
สองสาววัยเรียน แพร-เหมือนแพร  กุสสลานุภาพ และฟ้า-ฟ้าฤดี ทรงลักษณ ์ 

ไม่ใช่ชื่อคุ้นหูเมื่อพูดถึงตำ�แหน่งหน้าที่ผู้ดำ�เนินรายการวิทยุ หรือดีเจ  ทั้งสองคน

เป็นอาสาสมัครในโครงการ “เพื่อนใจวัยฝัน” รายการวิทยุสำ�หรับคนวัยเดียวกัน 

ออกอากาศทางคลื่นเอฟเอ็ม 94.00 เมกะเฮิร์ตซ์ เพื่อแลกเปลี่ยนประสบการณ์ 

ปัญหาต่างๆ ทั้งเรื่องเรียน เรื่องความรัก การแต่งตัว ฯลฯ พร้อมคำ�ปรึกษาจากทีม

งานทั้งทางวิทยุ และหน้าเพจโซเชียลมีเดีย
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อยู่เฉยไม่ได้  ครั้งหนึ่งได้เข้าร่วมโครงการ

ของสภากาชาดไทยก็ได้มีโอกาสรู้จักกับพี่

ปรมิ-กญุชนติา กญุชร ณ อยธุยา ซึง่แนะนำ�

เราให้มาค่ายอาสา

เข้ามาทำ�โครงการเพื่อนใจวัยฝันได้
อย่างไร

แพร - ที่มาเป็นดีเจเพราะชอบพูด 

ชอบสื่อสาร คงเป็นพรสวรรค์อย่างหนึ่ง  

เพือ่นแชวตลอดวา่คนบา้อะไรพดูไดเ้ปน็พนั

คำ�ภายในหา้นาท ี! แพรเหน็วา่นา่จะเปน็จดุ

เริ่มต้นให้วัยรุ่นได้ฟังเพลงท่ีปนกับเรื่องมี

สาระบ้าง  เวลามีปัญหาก็ติดต่อเราได้  จะ

มคีนคอยใหค้ำ�ปรกึษา  เรายอมรบัวา่เราไม่

ได้เป็นมืออาชีพหรอก  แต่เราพร้อมจะรับ

ฟงั พี่ๆ  ทีม่าคอยตอบคำ�ถามก็ระดมมาจาก

ค่ายนี่แหละ  ยังอยู่ในวัยที่พอจะเข้าใจกัน

ได ้ เหมอืนเปน็เพือ่นทีรู้่ใจ  นอกจากนัน้เรา

ยงัมกีารจดัอบรมจติวทิยาใหแ้กรุ่น่พีท่ีต่อ้ง

ตอบคำ�ถามน้องด้วยนะ

ฟ้า - หลังจากทำ�มาพักหนึ่งก็ทำ�ให้

เรามคีวามเขา้ใจปญัหามากขึน้เพราะไดฟ้งั

ปญัหาหลายปญัหาจากคนทีแ่ตกตา่งกนัไป 

ทุกคนมีพื้นฐานนิสัยทั้งในแง่มุมที่ดีและไม่

ดี  ฟังการตอบคำ�ถามจากหลายๆ ความ

เห็นของคนที่มีประสบการณ์ทำ�ให้เรารู้จัก

ใส่ใจคนอ่ืนมากขึ้น เรียนรู้สังคมได้มากขึ้น 

มีทัศนคติที่ดีต่อปัญหาทั้งของตนเองและ

คนอืน่เพราะทกุชวีติยอ่มมปีญัหาทัง้นัน้ อยู่

ทีว่า่ใครจะมสีตแิกไ้ขมนัไดอ้ยา่งไรมากกวา่

มุมมองต่อปัญหาเกี่ยวกับเรื่องเพศ
ของวัยรุ่นในปัจจุบัน

แพร - เราคงต้องตีโจทย์ของปัญหา

เหล่านี้เพิ่มแล้ว แพรคิดว่าถ้าเขาเห็น

คุณค่าตัวเองแล้วเขาก็จะเลือกทางเดิน

ที่ถูก  อย่างที่บอกว่าแพรอยากจัด

กิจกรรมค่ายอาสาของวัยรุ่น  เพราะ

การชักชวนกันมาทำ�งานอาสาเป็น

ตัวเลือกที่ดีนะคะ  เขาจะได้พลังดีๆ 

หลายอย่าง  ได้พัฒนาทักษะการ

ทำ�งาน   กระบวนการคิดให้เกิดความ

ภมูใิจ  ความมัน่ใจในตนเอง มจีติอาสา 

เสียสละ และสามารถพัฒนาตนไป

เป็นกำ�ลังที่สำ�คัญของชาติในอนาคต

ได้ต่อไป  ซ่ึงนี่แหละจะทำ�ให้เขาเดิน

ผิดทางได้น้อยลง  ปัญหาก็มีแนวโน้ม

จะน้อยลง

ฟ้า - ตอนนี้สถานการณ์อะไรๆ 

ก็เปลี่ยนไปมาก  วิธีการแบบที่เคยแก้

ปญัหาหรอืพยายามไมใ่หเ้กดิปญัหาจากแค่

ชว่งปกีอ่นคงตอ้งปรบัแลว้  เพราะหลายวธิี

หลายอย่างก็เห็นว่าเข้าไม่ถึงเด็กๆ  ฟ้ามอง

ว่าเรื่องนี้น่าจะมองถึงสังคมที่ใกล้เขามาก

ท่ีสุด  ไม่ได้หมายถึงครอบครัวอย่างเดียว

นะ  แต่หมายรวมถึงสังคมทั้งหมดของเขา  

เด็กๆ จะต้องเปลี่ยนสังคมอยู่บ่อยๆ จาก

อนุบาลมาประถม จากประถมไปมัธยมต้น  

จากมธัยมปลายไปสูม่หาวทิยาลยั  ถา้สงัคม

ทั้งหมดของเขาแข็งแรงมันก็คงดี   เขาควร

ตอ้งซมึซบัจติสำ�นกึตา่งๆ จากสงัคมของเขา 

ส่วนที่เรามองเห็นชัดเจนตอนนี้น่าจะเป็น

เรื่องการลงไปปลูกฝังค่านิยมดีๆ นั้นควร

ตอ้งเริม่ทีเ่ดก็ลงไปอกี เชน่ เดก็ประถมหรอื

มัธยมต้น  โดยเอาวิธีการที่น่าสนใจจริงๆ 

เข้าไปมีส่วนร่วม  ทำ�เร่ืองท่ีเด็กขี้เกียจ

เสวนาให้กลายเป็นเรื่องปกติ ส่วนการแก้

ปัญหากับเด็กๆ ส่วนที่เจอกับสถานการณ์

จริงแล้วนั้น  เราก็ต้องมองอีกแบบ  คือ

ถ้าป้องกันไม่ได้แล้วก็ต้องหาทางออกอื่น

ให้พวกเขา เช่น  สอนการป้องกันอย่าง

สร้างสรรค์  หรือสังคมควรให้โอกาสพวก

เขา เด็กที่มีปัญหาเรื่องนี้ควรกลับมาเรียน

ได้  เป็นต้น

ในอนาคตการทำ�งานอาสายงันา่สนใจ
อยู่หรือเปล่า

ฟ้า - อยากทำ�งานที่เน้นด้าน

คุณธรรมคือปลูกฝังจิตใจให้คนคิดดี พูดดี 

ทำ�ดีค่ะ  เพราะมันเป็นตัวกำ�หนดลักษณะ

การอยู่ร่วมกันของคนในสังคมว่าจะสุข

หรือทุกข์  อยากให้สังคมให้ความร่วมมือ

จากทุกสถาบันเพ่ือช่วยให้คนทุกคนเดิน

ต่อพร้อมกันได้

แพร - อยากทำ�งานอาสาเกี่ยวกับ

วัยรุ่นค่ะ  เพราะเป็นช่วงรอยต่อสำ�คัญ  

เป็นการเลือกทางเดินของชีวิต  น่าจะจัด

ให้บ่อยขึ้นเพราะพลังของวัยรุ่นน่ีหละจะ

ผลักดันให้เกิดเรื่องราวต่างๆ ในสังคม  ถ้า

มีโอกาสก็จะทำ�แน่นอนค่ะ เพราะเกิดมา

เป็นมนุษย์แล้วอย่าให้เสียที
ฟ้า-ฟ้าฤดี ทรงลักษณ์

 แพร-เหมือนแพร กุสสลานุภาพ



ภาพจริงผ่านจอ

เมื่อกลางเดือนธันวาคมปีก่อน โรงพยาบาลสุขภาพตำ�บลแม่พูล อ.ลับแล จ.อุตรดิตถ์ มีความคึกคักเป็นพิเศษ เพราะได้รับมอบหมายให้เป็นเจ้าภาพ จัดเวที

ผักพื้นบ้านสัญจร  ให้บรรดาภาคีชุดโครงการวิจัย ร่วมนำ�เสนอความคืบหน้าของการดำ�เนินงาน 8 โครงการเด่นๆ  อาทิ โครงการรูปแบบการถ่ายทอดองค์

ความรู้เรื่องตำ�รับอาหารผักพื้นบ้านต้านเบาหวานเพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภค จ.อุตรดิตถ์,  การจัดการตนเองของชุมชนเพื่อส่งเสริมและพัฒนา

สุขภาพผู้สูงอายุในชุมชนมุสลิมบ้านบางมวง อ.ปากพะยูน จ.พัทลุง, การพัฒนาศักยภาพในการดูแลตนเองของผู้สูงอายุจากโรคเบาหวานและความดันโลหิต

สูง ต.หนองขอน จ.อุบลราชธานี  เป็นต้น ทุกคนต่างมีส่วนร่วมในการนำ�เสนอและซักถาม เพื่อนำ�ความรู้จากต่างโครงการไปปรับใช้ในโครงการของตนเอง

เวทีผักพื้นบ้านสัญจร

โห.. คนเยอะแยะเลย มาครบทุก
ภูมิภาคเลย จะคุยกันรู้เรื่องมั๊ยเนี่ย

ซื้ออะไรไปทำ�กับข้าว
ที่บ้านเย็นนี้ดีน๊าา??

เอ้าตาลงชื่อ
กันก่อน

น่าสนใจๆ
ขอลองซักลูก
แล้วกัน

สวัสดีครับ
ท่านสว.ทุกท่าน

เอ๊ะวันนี้มีสว.
มาด้วยหรือ?? ขอชิมหน่อย..

เมนูสำ�หรับ
ผู้เป็นเบา
หวานค่ะ

ลองดูซักลูกมั๊ยคะ
แก้ท้องเสียได้นะ
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โดยสรุปรายละเอียดโครงการไม่เกิน 10 บรรทัด/ภาพถ่ายขนาด 100-300 KB จำ�นวน 20-30 ภาพ
*เจ้าของภาพโครงงานที่ได้รับการตีพิมพ์เรามีของกำ�นัลให้ ส่งภาพมาได้ที่ Email : tkrpcompany@gmail.com

เมื่อกลางเดือนธันวาคมปีก่อน โรงพยาบาลสุขภาพตำ�บลแม่พูล อ.ลับแล จ.อุตรดิตถ์ มีความคึกคักเป็นพิเศษ เพราะได้รับมอบหมายให้เป็นเจ้าภาพ จัดเวที

ผักพื้นบ้านสัญจร  ให้บรรดาภาคีชุดโครงการวิจัย ร่วมนำ�เสนอความคืบหน้าของการดำ�เนินงาน 8 โครงการเด่นๆ  อาทิ โครงการรูปแบบการถ่ายทอดองค์

ความรู้เรื่องตำ�รับอาหารผักพื้นบ้านต้านเบาหวานเพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภค จ.อุตรดิตถ์,  การจัดการตนเองของชุมชนเพื่อส่งเสริมและพัฒนา

สุขภาพผู้สูงอายุในชุมชนมุสลิมบ้านบางมวง อ.ปากพะยูน จ.พัทลุง, การพัฒนาศักยภาพในการดูแลตนเองของผู้สูงอายุจากโรคเบาหวานและความดันโลหิต

สูง ต.หนองขอน จ.อุบลราชธานี  เป็นต้น ทุกคนต่างมีส่วนร่วมในการนำ�เสนอและซักถาม เพื่อนำ�ความรู้จากต่างโครงการไปปรับใช้ในโครงการของตนเอง

นี่ไงอาหารสำ�หรับผู้ป่วยเบาหวาน 
หลากหลายและน่าทานทั้งนั้นเลย 

ลองดูมั๊ยค๊าาา?

นอกจากผักปลอดภัย 
อาหารอร่อย ยังมีท่าออก
กำ�ลังกายแนวแนวด้วยนะ
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ท่องชุมชน
เรื่อง : หลินปิง

อาชีพหลักของชาวบ้านที่นี่คือการ

ทำ�นาและปลูกมัน แม้จะดูเหมือนไร้ความ

หวังจากผลผลิตทางการเกษตร แต่ แม่

รัตนา เตือนศรี ชาวบ้าน ต.กะฮาด อ.เนิน

สง่า จ.ชัยภูมิ กลับเล่าด้วยความหวังว่า 

“ขยะจะทำ�ให้ดินดีขึ้น”

ภายใต้ชุดโครงการพัฒนาทักษะ

ด้านการบริหารงานสร้างเสริมสุขภาพ

ให้แก่บุคลากรของ อบต. ที่ปลัดวิษณุ 

ตันวิเศษ ดำ�เนินงาน ทำ�ให้มีโครงการ

พัฒนาการบริหารจัดการขยะเพื่อหมู่บ้าน

น่าอยู่ รวบรวมชาวบ้านมาประชาคมหา

ข้อสรุปได้ว่าปัญหาสำ�คัญของ 10 หมู่บ้าน

ใน ต.กะฮาด คือเรื่องขยะ ด้วยเหตุที่ อบต. 

ไม่มีรถเก็บขยะ ชาวบ้านจึงกำ�จัดขยะด้วย

การเผา ตกเย็นมาก็จะเหม็นควันกลิ่นขยะ

คลุ้งไปทั่ว 

ทีมงานสร้างเสริมสุขภาพ อบต.

กะฮาด จึงได้เลือกพื้นท่ีนำ�ร่องเป็นท่ีบ้าน    

หนองไขน่ําหมู ่9 เริม่ตน้จากชกัชวนแกนนำ�

และตัวแทนจากทุกครัวเรือนมาอบรมจาก

บริษัทรับซื้อของเก่าวงษ์พาณิชย์เรื่องการ

คัดแยกขยะแห้ง และเชิญกรมพัฒนาที่ดิน

มาอบรมให้นำ�ขยะเปียกไปทำ�ปุ๋ยชีวภาพ 

ชาวบ้านหนองไข่นํา หมู่ 9 ที่มี

ประชากรกว่า 252 ครัวเรือน ร่วมใจ

กันปฏิบัติตามหลักเกณฑ์โครงการ

พัฒนาการบริหารจัดการขยะเพื่อหมู่บ้าน

น่าอยู่ จำ�นวน 11 ข้อด้วยกัน ถือปฏิบัติ

เป็นกฎประชาคม ทาง อบต. ได้กระตุ้น

และประชาสัมพันธ์ไปยังชาวบ้านจากหอ 

กระจายข่าว แล้วทำ�สปอตโฆษณาเชิญ

ชวน แถมดว้ยการประกวดหนา้บา้นนา่มอง

ทำ�ให้ชาวบ้านเข้าร่วมกันอย่างจริงจัง โดย 

อบต. สนับสนุนเป็นค่าถังเก็บปุ๋ยหมักและ

ต้นทุนค่าส่วนผสมที่ใช้ทำ�นําหมักชีวภาพ

เมื่อเวลาผ่านไป ผลที่ร่วมกันพัฒนา

กท็ำ�ใหถ้นนหนทางหนา้บา้นกส็ะอาดขึน้ มี

รายไดเ้พิม่ขึน้จากรถทีเ่ขา้มารบัซือ้ขยะ ใน

ทุกวันพฤหัสบดีที่นัดกันทำ�ความสะอาดก็

มีคนมาร่วมกว่า 50 คนเลยทีเดียว แถมยัง

เกดิผลกบัอาชีพหลักทีท่ำ�เกษตรกคื็อลดค่า

ปุย๋ทีใ่ช้ในแปลงปลูกมนัสำ�ปะหลัง นอกจาก

ประหยัดเงินแล้ว ผลของปุ๋ยขยะสูตรของ

แม่รัตนานั้น (สูตรเฉพาะพิเศษด้วยขี้ปลา

และเศษปลาหมัก) พิสูจน์ด้วยตัวเองจาก

การที่ปลูกสับปะรดไว้ตรงกลางระหว่างไร่

มนัสำ�ปะหลงั 2 แปลง แลว้แมร่ตันากใ็ชปุ้ย๋

ชีวภาพรดสับปะรด ปรากฏว่าหัวมันที่ขุด

ออกมาจากต้นที่อยู่ติดกับแปลงสับปะรด

ใหญ่กว่าและเป็นพวงมากกว่าต้นมันที่ไม่

ได้ปุ๋ยชีวภาพ

น่าติดตามว่าจุดเริ่มต้นจากการ

จัดการขยะ ของ อบต.กะฮาด สร้างคุณ

ประโยชน์ให้อย่างมากมาย บนพื้นที่

ต้นแบบอย่างบ้านหนองไข่นํา หมู่ 9 จะ

สร้างให้เป็นเฉกเช่นเดียวกันทั่วทั้ง อบต.

กะฮาด ได้หรือเปล่า?

การเดินทางเข้าสู่ภาคตะวันออกเฉียงเหนือทุกครั้งของ

หลินปิง มักจะเห็นไร่มันสำ�ปะหลังบนดิน ดินสีแดงที่

ดูเหมือนไม่น่าจะมีต้นไม้เจริญเติบโตได้ คราวเมื่อไป

เยือนจังหวัดชัยภูมิครั้งนี้เป็นครั้งแรกที่หลินปิงได้ลง

ไปเดินเที่ยวในไร่มันสำ�ปะหลัง ช่างเป็นดินที่เต็มไปด้วย

ฝุ่นลองย่ำ�เท้าลงไปก็จมลึกลงไปเลยทีเดียว

ย่ำ�เท้าสู่บ้านกะฮาด 
น่ามอง-น่าอยู่-น่าชม
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เล่าสู่กันฟัง
เรื่อง : กุญแจฟา

เพื่อนรัก

นับเป็นโอกาสครั้งแรกที่ฉันจะได้เขียนถึงเรื่องราวดีๆ ให้

เธอไดร้บัรู ้เปน็การตอ่ยอดหลงัจากทีม่กีารปฏบิตังิานในโครงการ

ต่างๆ และมีทีมงานไปประมวลผลและติดตาม จนกระทั่ง

สังเคราะห์ความรู้ขึ้นมาในที่สุด

ภายหลังจากการเกิดภัยธรรมชาติ โดยเฉพาะภาวะ

อุทกภัยที่สร้างความเสียหายอย่างหนักหน่วงในหลายพื้นท่ีของ

ประเทศไทยเราเมื่อปี 2554 ที่ผ่านมานั้น ทาง สสส.ได้อนุมัติให้

มีโครงการใหม่ๆ หลายๆ โครงการด้วยกัน กระจายออกไปทั่ว

ทั้ง 4 ภูมิภาค

ชุดโครงการแรกน้ัน เป็นโครงการฟื้นฟูชุมชนผู้ประสบภัย 

มีอยู่ 32 โครงการด้วยกัน และอีกชุดโครงการหนึ่งเป็นโครงการ

มหาวิทยาลัยอาสาฟื้นฟูเยียวยาผู้ประสบภัย มีอยู่ 22 โครงการ

หลังจากนั้น ได้มีการประมวลผลและติดตาม ใน “การ

สังเคราะห์ความรู้ชุดประสบการณ์ชุมชน” ใน 4 ภูมิภาค โดยมี 

ดร.พีระพล รัตนะ เป็นบุคคลที่ไปสัมผัสกับภาคีเครือข่ายผู้รับทุน 

ซึง่ทา่นเลา่ใหฉ้นัฟงัวา่ ถงึตอนนีเ้ริม่มสีญัญาณดีๆ  เกิดข้ึนแลว้ หลงั

จากได้ลงไปตรวจเยี่ยม ฟังการนำ�เสนอความคืบหน้าของแต่ละ

โครงการ พร้อมๆ กับการถ่ายทอดบทเรียน

อาจารยพี์ระพล อธบิายวา่ เมือ่พจิารณาครอบคลมุใน 4 มติ ิ

คือ มิติด้านการยกระดับความรู้และจิตสานึกของชุมชน , มิติด้าน

การจดัการภยัพิบตัโิดยชมุชนมสีว่นรว่ม , มติดิา้นการพฒันาเครือ่ง

มอืและนวตักรรมเพือ่การเรยีนรูข้องชุมชน และ มติดิา้นการเชือ่ม

โยงให้เกิดนโยบายการจัดการในระดับท้องถิ่นแล้ว พบว่ามีอย่าง

น้อยๆ 16 โครงการถือเป็น Best Practice ในเรื่องนี้

ทั้งนี้ อาจารย์พีระพล อธิบายว่า ทีมงานเอง มิได้มองความ

รู้หรือนวัตกรรมว่าจะต้องพัฒนาเป็นฮาร์ดแวร์ที่จับต้องได้ แต่จะ

ใหน้ําหนกักบัเรือ่งของการนำ�ความรูม้าใชใ้นการจดัการวฤิตกิารณ์

หรอืภยัพบิตัมิากกวา่ เชน่ มองในเรือ่งของการรวมตวักนั เพือ่ระดม

สมองหาทางออก , การจัดทำ�ทางเดินนํา หรือการเตรียมพร้อม

ซักซ้อมเมื่อมีภัยมา หรือการสร้างกลไกเครือข่าย ไม่เพียงเท่านั้น 

ในหลายพื้นที่ยังก้าวหน้าไปถึงขั้นมีการประสานความร่วมมือกับ

องค์กรท้องถิ่น เพื่อบรรจุเป็นแผนพัฒนาท้องถิ่นด้วยแล้ว ซึ่งเรื่อง

นี้ ทำ�ให้อาจารย์พีระพลรู้สึกสบายใจ ที่จะเห็นแนวทางความร่วม

มือที่ยั่งยืนขึ้นในอนาคต

เพื่อนรักของฉัน การเปลี่ยนจากวิกฤติให้เป็นโอกาส ทำ�ให้

เราเห็นการปลูกผักลอยนําท่ีชัยนาท ได้เห็นมิติของความมั่นคง

ด้านอาหาร เห็นอาชีพใหม่ๆ เช่น การปลูกข้าวปลอดสารพิษที่

มหาสารคาม เห็นการสร้างเครือข่ายวิทยุเฝ้าระวังภัยในภาคใต้ , 

การจัดทำ�แผ่นที่ GIS หรือแม้กระทั่งการที่นักศึกษาในรั้วสถาบัน 

ได้นำ�เอาความรู้จากห้องเรียน มาบูรณาการกับเรื่องส่ิงแวดล้อม 

สุขภาวะ หรือแม้กระทั่งเรื่องระบาดวิทยา

เหนืออื่นใด คือบทบาทของผู้นำ�ที่มีความเข้มแข็ง การสร้าง

เครือข่าย และแม้กระทั่งตัวปัญหาภัยพิบัติเอง ในอีกด้านหนึ่ง ได้

กลายเป็นจุดเช่ือมโยงให้ทุกคนในชุมชนหันมาร่วมมือร่วมใจกัน 

อย่างที่ไม่เคยปรากฏมาก่อน

ทั้งหมดนี้ทำ�ให้ฉันอดใจไม่ได้ ที่จะเขียนเรื่องราวเหล่านี้มา

เล่าสู่กันฟัง และหวังจะให้เธอมีโอกาสไปติดตามความคืบหน้า

เหล่านั้นด้วยตัวเธอเอง

	 ด้วยศรัทธาและเชื่อมั่น

	 กุญแจฟา

สัญญาณดีๆ
หลังภัยพิบัติ
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ใจเกินร้อย

ขบวนแห่กลองยาวเป็นการแสดงที่

สร้างความครึกครื้นในประเพณีวัฒนธรรม 

สืบทอดมายาวนาน เป็นหนึ่งในสอง

วฒันธรรมทอ้งถิน่-รำ�วงร่อนแร ่ทีค่นชุมชน

บ้านตลาดร่อนพิบูลย์ อ.ร่อนพิบูลย์ 

จ.นครศรีธรรมราชร่วมกันฟื้นฟู ด้วย

การชวนผู้ใหญ่ เด็กและเยาวชน จนเกิด

เป็น กลุ่มผู้สนใจ มีผู้หญิง 10 คน ผู้ชาย

อีก 20 คน มาเรียนรู้เรื่องวัฒนธรรมกลอง

ยาว จนเกิดเป็นคณะกลองยาวขึ้นหลาย

รุ่น ทั้งคณะกลองยาวรุ่นใหญ่ ที่เป็นกลุ่ม

ผู้ชาย กลุ่มผู้หญิง มาจนถึงรุ่นเยาวชน ที่มี

พี่หวี-ฉวีวรรณ ฤทธิมนตรีและพ่ีปู-เกสร 

เพ็ญสกุล อสม.บ้านตลาดร่อนพิบูลย์ เป็น

หัวเรี่ยวหัวแรง มีผู้ใหญ่คนเฒ่าคนแก่ที่

เช่ียวชาญเรื่องกลองยาวคอยช่วยแนะช่วย

สอน จนเป็นคณะกลองยาวชุมชน บ้าน

ตลาดร่อนพิบูลย์ 

ทุกครั้งที่มีงานบุญคณะกลองยาว

เยาวชนจะมาสร้างความคึกคักทุกครั้ง 

ทั้งแห่พุ่มกฐินสามัคคีวัดหนองแค  แห่

องค์กฐินไปวัดร่อนนา (วัดพระแม่เศรษฐี)       

ขบวนแห่หมรับไปวัดพิศาลนฤมิต ขบวน

แห่ผ้าขึ้นห่มพระบรมธาตุ ณ วัดพระ

มหาธาตุวรมหาวิหาร ร่วมงานกองทุน

บุญของวัดเทพพนมเชือด และยังไปร่วม

ขบวนแห่ในงาน วันดอกลำ�ดวนบาน หรือ

วันผู้สูงอายุ ไปงานวัน อสม. แห่งชาติที่จัด

ขบวนได้งดงามจนได้รับรางวัลท่ี 2 ของ

การประกวดคณะกลองยาว พิธีเปิดงาน

คนร่อนพิบูลย์รักการอ่าน ตลอดไปจนถึง

งานบวช งานแต่งงาน งานแข่งขันกีฬา 

งานประจำ�ปีต่างๆ จนเป็นที่ชื่นชมของคน

ทั่วไป ได้รับการยอมรับจากเจ้าของงาน 

นำ�มาซึ่งความภาคภูมิใจแก่คนบ้านตลาด

ร่อนพิบูลย์อย่างยิ่ง 

ผลดทีีต่ามมาคอื เดก็เยาวชนทีต่ลาด

ร่อนพิบูลย์ ไม่เข้าไปเกี่ยวข้องกับอบายมุข

และมีสร้างรายได้เสริม ส่วนคนวัยทำ�งาน

ก็ได้คลายเครียด  ผู้เฒ่าผู้แก่เองก็มีความ

สุขเพราะ ได้ทำ�บุญ สนุกกับการรำ�กลอง

ยาว และฟังเพลงไปด้วย

นอกจากนี้ยังมีกิจกรรมเพาะเห็ด

เศรษฐกิจ เห็ดหูหนู เห็ดแครง และเห็ด

นางฟ้า นำ�มาแปรรูปเป็นนํา พริกแห้ง

กระปุก เป็นผลิตภัณฑ์ภายใต้วิสาหกิจ

ชุมชน ให้เด็กได้เรียนรู้ร่วมกับผู้ใหญ่

ขณะเดียวกันก็ไม่ละเลยต่อผู้สูงอายุ 

ทุกเดือนจะมีการทำ�อาหารเพื่อสุขภาพให้ 

และทุกวันอาทิตย์ที่สองของเดือนออมวัน

ละบาท พร้อมสร้างศูนย์เรียนรู้เศรษฐกิจ

พอเพียง  มีผู้เข้าร่วมแล้ว 112 ครัวเรือน 

และยังขยายแนวคิดอกไปยังชุมชนอื่นอีก

ด้วย

โครงการนี้นำ�มาซึ่งความรักความ

สามัคคีเหนียวแน่น สร้างความสัมพันธ์ที่

ดีในครอบครัว ในกลุ่มคนทุกวัย ทั้งเด็ก 

เยาวชน วัยทำ�งาน ผู้สูงวัย ผู้พิการ อย่าง

ครอบคลุม

 ด้วยการใช้พลังจังหวะของศิลปะ

พื้นบ้านกลองยาว มาปลุกเร้าการเรียนรู้

ร่วมกันอย่างได้ผล

เรื่อง : ภาวิณี ไชยภาค กลองยาววัฒนธรรม
สานสัมพันธ์คน 3 วัย

ไม่ว่าจะเป็นขบวนแห่หมรับในงานบุญเดือนสิบ งานทอดกฐิน งานลากพระ  ไม่สามารถขาดขบวน

กลองยาวที่จะมาสร้างความคึกคักเชิญชวนให้ร่วมงานบุญได้

สูงวัย
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ทพญ.ปิยะธิดา ประเสริฐสม ผู้

จัดการโครงการเด็กไทยไม่กินหวาน 

สำ�นักงานกองทุนสนับสนุนการสร้าง

เสริมสุขภาพ (สสส.) กล่าวว่า ปัญหาการ 

บริโภคนําตาลของคนไทย ที่ผ่านมาทาง

เครือข่ายเด็กไทยไม่กินหวานได้ติดตาม

สถานการณ์การบริโภคนําตาลที่เป็นภาพ

รวมระดบัประเทศ โดยเฉพาะในกลุม่เดก็ๆ 

ดจูากรายการอาหารทีเ่ลอืกกนิในแตล่ะวนั 

ในปี 2554 พบว่าคนไทยบริโภคนําตาล

เพิ่มมากขึ้นขยับขึ้นไปอยู่ที่ 25 ช้อนชาต่อ

วัน หรือประมาณ 100 กรัมแล้ว ถือเป็น

สถานการณ์ที่น่าเป็นห่วงและมีแนวโน้มที่

จะเพิ่มมากขึ้น

ทัง้นีใ้นกลุม่เดก็อายต่ํุากวา่ 6 ป ีตาม

เกณฑค์วรบรโิภคนําตาลเพยีง 4 ชอ้นชาตอ่

วันเท่านั้น แต่ที่ผ่านมาพบว่าแม้แต่ในเด็ก

เล็ก อายุ 3 ขวบ ก่อนเข้าโรงเรียนมีการ

บริโภคในนํานมแม่ที่เด็กแรกเกิดได้รับนั้น

ไมไ่ดม้รีสหวานเลย แตก่ารทีเ่ดก็ตดิรสชาติ

ความหวานนั้นแท้ที่จริงเป็นการสร้างนิสัย

โดยผู้ใหญ่ ทั้งจากนมแปรรูปรสหวาน 

อาหาร เครื่องด่ืมต่างๆ ขณะเดียวกันก็มี

การเชิญชวนใหบ้รโิภคดว้ยโฆษณาชวนเชือ่

ส่งผลให้เด็กๆติดใจรสหวาน นำ�ไปสู่การ

เป็นโรคอ้วนและฟันผุในที่สุดตาลถึง 10 

ช้อนชาต่อวันไปแล้ว ส่วนเด็กวัยเรียนตาม

เกณฑ์จะอยู่ที่ 6 ช้อนชา แต่กลับมีการ

บริโภคสูงถึง 12-13 ช้อนชา และในผู้ใหญ่

มีการบริโภคนําตาล อยู่ที่ 20-25 ช้อนชา 

ถือว่าเป็นจำ�นวนท่ีสูงมาก ซึ่งเป็นท่ีทราบ

วา่ นําตาลถอืเปน็สารทีใ่หพ้ลงังาน แตไ่มม่ี

คุณค่าทางสารอาหาร หากกินในปริมาณที่

มากเกินไปจะทำ�ให้เกิดการสะสม เป็นโรค

อ้วนตามมา และในระยะยาวยังก่อให้เกิด

โรคเรื้อรังหลายโรค อาทิ เบาหวาน ความ

ดัน โรคหัวใจ เป็นต้น และจะกลายเป็น

ภาระการรักษาพยาบาลในอนาคต

จากปัญหาดังกล่าวที่ผ่านมาจึงมี

ความพยายามรณรงค์ลดการบริโภคนํา

ตาลในกลุ่มเด็กๆ พบว่าส่วนใหญ่มาจาก

เครื่องดื่มรสหวานทุกชนิด โดยเฉพาะกว่า

ครึ่งเป็นการดื่มนําอัดลม นอกจากนี้ยังมา

จากขนมพองกรอบทีเ่ปน็แปง้มนีําตาลผสม 

หากสามารถจัดการปัญหาให้เด็กลดการ 

บริโภคนําหวานและขนมเหล่านี้ลงได้ก็จะ

ลดการบริโภคนําตาลลงได้

ท่ีผ่านมาทางโครงการได้เสนอเป็น

นโยบายโรงเรียนปลอดนําอัดลม ทำ�ให้

ขณะนี้ 70% ของโรงเรียนทั่วประเทศ

ไม่ขายนําอัดลมแล้ว นอกจากนําอัดลม

แล้ว โครงการยังรณรงเรื่องของนําหวาน 

ไอศกรีม นมเปรี้ยว เบเกอรี่ ขนมปัง ขนม

เค้ก รวมไปถึงการลดขนมพองกรอบและ

ลูกอม ซึ่งเร่ืองขนมยังเป็นเร่ืองท่ียังทำ�ได้

ยาก แต่มีแนวโน้มดีขึ้น เมื่อโรงเรียนกว่า 

40% ที่ไม่มีนํา อัดลมขยับเข้ามาจำ�กัด

ขนมเหล่านี้แล้ว แต่ควรมีมาตรการทาง

กฎหมายหรอืมาตรการทางภาษเีขา้มาชว่ย 

ปจัจบุนันีก้ารบรโิภคนําตาลในเดก็

ลดลง แตภ่าพรวมการบรโิภคนําตาลของ

คนไทยยงัขึน้อยา่งตอ่เนือ่ง โดยเฉพาะใน

กลุ่มเยาวชนในมหาวิทยาลัยและผู้ใหญ่

ทั่วไป 

ร้องป่าวข่าวดี

ติดต่อ :
แผนงานรณรงค์เพื่อเด็กไทยไม่กินหวาน

โทร. 0 2590 4208
 www.sweetenough.in.th

สร้างนิสัยเด็กไทยต้องอ่อนหวาน

ในน้ำ�นมแม่ที่เด็กแรกเกิดได้รับนั้นไม่ได้มีรสหวาน

เลย แต่การที่เด็กติดรสชาติความหวานนั้นแท้ที่จริง

เป็นการสร้างนิสัยโดยผู้ใหญ่ ทั้งจากนมแปรรูปรส

หวาน อาหาร เครื่องดื่มต่างๆ ขณะเดียวกันก็มีการ

เชิญชวนให้บริโภคด้วยโฆษณาชวนเชื่อส่งผลให้

เด็กๆติดใจรสหวาน นำ�ไปสู่การเป็นโรคอ้วนและฟันผุ

ในที่สุด
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นวัตกรรมชุมชน

แกนนำ�ของโครงการน้ี  คือ จ่าสาร์ท หรอื 

ด.ต.มนูญ เกตุแก้ว ทำ�หน้าที่ประสานงาน 

โดยชกัชวนชาวบา้นทกุกลุม่ จากหนว่ยงาน

ต่างๆ ตั้งแต่ผู้ใหญ่ลงไปถึงเยาวชนให้มา 

ระดมสมองหาทางออก ในการปรบัเปลีย่น

พฤติกรรมการผลิตและบริโภคอาหารจาก

พืชผักปลอดสารพิษ ตามแนวทางเกษตร

อินทรีย์ บนวิถีชีวิตแบบพอเพียง

แน่นอนว่า การจะทำ�เช่นนี้ สมาชิก

ต้องร่วมกันปลูกผักปลอดสารพิษ ปลูก

ต้นไม้และสมุนไพรไว้ใช้สอยในพ้ืนที่ของ

ตัวเอง แต่ในเวลาเดียวกัน ก็ต้องทำ�หัวเชื้อ

จุลินทรีย์ตามธรรมชาติ เตรียมปุ๋ยหมัก

ชีวภาพไว้ใช้งาน หรือจะเป็นการเล้ียง

ไส้เดือน ทั้งหมดนี้ จ่าสาร์ทบอกว่า ก็เพื่อ

บำ�รุงผักและรักษาดิน เพื่อรักษาคนไป

พร้อมๆ กัน

ตั วอย่ างที่ เป็นรูปธรรมของ

นวัตกรรมชุมชนที่บ้านเขากิวนี้  คือการ

ปลูกพืช 7 ชั้นหรือ 7 ระดับ ที่ไม่ได้สงวน

ลขิสทิธิค์วามคดิ หมูบ่า้นไหนหรอืใครสนใจ

ก็สามารถนำ�ไปปรับใช้ในพื้นที่ของตนได้

วิธีการแบ่งพืชแต่ละชั้น มีราย

ละเอียดที่น่าสนใจดังนี้

ชัน้ที ่1 เปน็ประเภทไมน้ํา อยูล่า่งสดุ

ติดนํา มีผักบุ้ง ผักกูด ผักหนาม ทำ�ได้ทั้งใน

บอ่ปลาและทางนําเลก็ๆ ทีม่คีวามชืน้ สว่น

ชั้นที่ 2 เป็นไม้มีหัว อยู่ใต้ดิน จำ�พวก ขมิ้น 

หัวข่า กระชาย ขิง หัวมัน ชั้นที่ 3 เป็นไม้

คลุมดิน จำ�พวกพริก มะเขือ ชั้นที่ 4 เป็น

ไม้เถา มีลักษณะเป็นย่านจำ�พวก มะระ ขี้

พร้าไฟ ฝักข้าว บอระเพ็ด-เข็ดหมุน ชั้นที่ 

5 เป็นไม้พุ่มเตี้ย จำ�พวกไม้ไผ่ ผลไม้ กล้วย 

ชั้นที่ 6 เป็นไม้พุ่มกลาง จำ�พวกตะเคียน

ทอง จำ�ปาทอง ไม้สำ�โรง ไม้กันเกลา นำ�

มาใช้สอยเป็นยา เป็นไม้สร้างบ้าน ส่วนชั้น

ที่ 7 เป็นไม้ยอด จำ�พวก ยางนา ไม้ยูง ไม้

ยาง หลุมพอ พญาไม้-ไม้มงคล มะค่าโมง 

จา่สารท์ยงัเล่าถงึทีม่าของพนัธุไ์มว้่า 

ที่น่ีมีการรวมกลุ่มพัฒนา จนกลายมาเป็น

ธนาคารต้นไม้ มีการทำ�แหล่งเพาะพันธุ์ไม้

ต่างๆ โดยหลักการสำ�คัญของการปลูกไม้ 

7 ระดับ ภายในระยะเวลา 10 ปี ไม้เหล่า

นี้จะมีมูลค่าสูงนับหมื่นบาท

ทั้งหมดนี้ นับเป็นการสร้างความ

ย่ังยืนให้แก่ชุมชน ชนิดไม่น่ามองข้าม

เลยทีเดียว

เรื่อง : มิสเตอร์เทคนิค

สวนป่า 7 ชั้นบ้านเขากิว

ติดต่อ : ด.ต.มนูญ เกตุแก้ว
โทร. 086 947 5056

พบกันอีกครั้งใน “นวัตกรรมชุมชน” เดือนนี้ “มิสเตอร์เทคนิค” จะพาคุณผู้อ่านไปเยี่ยม บ้านเขา
กิว หมู่ที่ 11 ต.ฉลอง อ.สิชล  จ.นครศรีธรรมราช ชาวบ้านที่นี่ ได้รวมตัวกันทำ�โครงการสร้าง

สวนให้เป็นป่า คลังอาหารและยาชุมชนขึ้นมา
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ซุบซิบภาคีี

แลกเปลี่ยนแบ่งปัน
กลับมาพบพี่น้องเพื่อนพ้องคนคิดดีทำ�ดี

ภาคีเครือข่ายคนสร้างสุขภาวะกันอีกครั้ง

ในเดือนแห่งความรัก 

►หากใครเฝ้าติดตามความ

เคลือ่นไหวผา่นเครอืขา่ยสงัคม Facebook 

โดยเฉพาะ “กลุม่ชมุชนทอ้งถิน่นา่อยู ่ภาค

กลาง” จะพบเห็นความตั้งใจดำ�เนินงาน

ของผู้รับทุนอย่างหลากหลาย มีทั้งท่ีทีมผู้

ตดิตามโพสตรร์ปูและขอ้มลู และแฟนพนัธุ์

แท้ที่ส่งเรื่องมาอัพเดทอย่างต่อเนื่อง◄
►ตัวอย่างดีๆมีให้เห็น เช่น พี่

สำ�ราญ อว่มอัน๋ ผูใ้สใ่จตอ่กจิกรรมธนาคาร

ขยะ ของบ้านดอนผิงแดด ที่ส่งรูปให้ดู

ต้ังแต่เริ่มก่อตั้ง มีสมุดบัญชีสวยงามแบบ

ธนาคารพาณิชย์ จนเป็นรูปเป็นร่างมีขยะ

กองท่วมหัว เห็นว่าเริ่มมองเห็นกำ�ไรลางๆ 

แล้ว◄
►นอกนั้นก็มีกิจกรรมทำ�ปุ๋ยหมัก

ของหมู่บ้านบ่อพะยอม มีกิจกรรมอบรม

บัญชีครัวเรือนและประหยัดไฟฟ้าจาก

คุณสมุทร ศรีวรรณ์ ผู้ก่อตั้งเพจนี้บอก

วัตถุประสงค์ไว้ชัดเจนว่าเปิดขึ้นเพื่อ “เป็น

ช่องทางการแลกเปลี่ยน/ประชาสัมพันธ์

ข้อมูลข่าวสารการทำ�งานในพื้นที่ ซึ่งจะ

เป็นประโยชน์ในการพัฒนาหมู่บ้านชุมชน

ท้องถิ่นให้น่าอยู่ เท่านั้น◄
►ที่บอกอย่างนี้เพราะว่ามีผู้เข้ามา

โพสต์ขายสินค้าจนคุณ Nu-chu-chu-nu 

แอดมินผู้ดูแลเพจต้องตั้งค่าเป็นเพจปิด

เฉพาะกลุ่มแทบไม่ทัน ใครสนใจเรียนรู้

กจิกรรมชมุชนนา่อยูภ่าคกลางกเ็ขา้ไปเปน็

เพื่อนกันได้ แค่พิมพ์ค้นหา ชุมชนท้องถิ่น

น่าอยู่ ภาคกลาง◄

►อีกเพจที่อยากแนะนำ�ในฉบับ

นี้ คือ “สำ�นักสร้างสรรค์โอกาสและ

นวตักรรม” ทีม่ขีอ้มลูสุขภาพขอ้คิด คำ�คม

และความเคลื่อนไหวของสำ�นัก 6 มาเล่าสู่

กันฟัง◄ 

►ล่าสุดเก็บภาพบรรยากาศของ

กิจกรรม “การประชุมสรุปบทเรียนการ

ดำ�เนินงานพัฒนาทักษะทีมสร้างเสริมสุข

ภาพ อปท.ฯ” ท่ีจัดข้ึนท่ีเขาใหญ่ โดย

ในวันที่ 2 ทางผู้จัดได้ออกแบบกิจกรรม

เป็น“วอล์คแรลลี่”เพื่อแลกเปลี่ยนเรียน

รู้จาก อบต. ที่คัดเลือกมาจัดฐานเรียนรู้ 

โดยแบ่งออกเป็น 8 ฐาน (8 อบต.) โดย

แต่ละกลุ่มจะใช้เวลา 15 นาที และเวียน

กันจนครบทุกฐาน ทั้งสนุกและได้ความรู้

ไปพร้อมๆกัน◄
►ขยันขันแข็งตั้งแต่ต้นปี อ.กวาง-

ปรารถนา จันทรุพันธุ ์แห่งทีมสังเคราะห์

ความรู้ชวนน้องๆเยาวชนจากทุกสารทิศ

มานั่งล้อมวง “ทบทวนประสบการณ์ สาน

ต่อการเรียนรู้ สู่การสร้างปัญญา” ถอด

บทเรียนการทำ�งานด้านค่ายดนตรีและ

ละครกับเยาวชน” ที่มาไกลสุดก็คือน้องๆ

เยาวชนจากจังหวัดสงขลา ใกล้สุดก็เจ้า

ถิ่น กทม.◄

► โ จ ท ย์ ข อ ง สุ ข ภ า ว ะ ท า ง

ปัญญาน้องๆเยาวชนเหล่านั้น เคยผ่าน

ประสบการณ ์ใชส้มองคดิและลงมอืทำ�ดว้ย

ตัวเองมาแล้วทั้งนั้น จึงรู้สึกได้ว่าสุขภาวะ

ทางปัญญาคืออะไร แต่ให้อธิบายออกมา

เป็นตัวอักษรนี่ น้องๆบอก “มึนตื้บ” ยาก

พอๆกับข้อสอบเอนทรานซ์เลยทีเดียว◄
►ใครมีข้อมูลข่าวสารความ

เคลื่อนไหวทางสุขภาวะ อยากบอกเล่า 

แลกเปลี่ยนประสบการณ์เชิญส่งข้อมูล

เข้ามาได้ตามช่องทางของเรา พบกันใหม่

ฉบับหน้า◄
วอลค์แรลลีแ่ลกเปลีย่นเรยีนรูจ้ากอบต.

กิจกรรมถอดบทเรียนค่ายดนตรีและละครกับเยาวชน
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สุขศาลา

อาการที่ พบบ่อยๆ คื อการ

ขาดสมาธิ, นอนไม่หลับ, วิตกกังวล, 

กระวนกระวาย, ขาดความอดทน, หลีก

หนีสังคม, ซึมเศร้า, ท้อแท้, ทำ�ร้ายตนเอง, 

ทำ�ร้ายผู้อื่น และการติดสารเสพติด ฯลฯ 

และนับวันจะทวีความรุนแรงขึ้นเรื่อยๆ

โรงพยาบาลนาหมื่น โรงพยาบาล

ระดับอำ�เภอ ต้ังอยู่ท่ี ต.บ่อแก้ว อ.นา

หม่ืน จ.น่าน ที่ดูแลสุขภาพของประชากร

ในอำ�เภอนาหมื่นทั้งหมด 15,000 คน พบ

ว่า อัตราการฆ่าตัวตายในพื้นท่ีรับผิดชอบ

สูงขึ้นทุกปี โดย 10 ปีย้อนหลังมีประมาณ 

3-4 รายเฉลีย่ทกุป ีทัง้นีส้าเหตมุาจากความ

ขัดแย้งในครอบครัว

นิศานาถ สารเถื่อนแก้ว พยาบาล

ผู้รับผิดชอบงานด้านสุขภาพจิตและยา

เสพติดของโรงพยาบาลแห่งนี้ เห็นว่าการ

เจ็บป่วยด้านจิตใจ เป็นเรื่องที่ต้องให้ความ

สำ�คัญและเอาใจใส่เฉกเช่นการเจ็บป่วย

ทางด้านร่างกาย หากแต่ ความรู้เรื่อง

สขุภาพจติของทัง้บคุลากรสาธารณสขุและ

ประชาชนยงันอ้ยมาก สง่ผลใหผู้ป้ว่ยไดร้บั

การปฏิบัติที่ไม่เหมาะสมและถูกทอดทิ้ง

โครงการการพัฒนาเครือข่ายการ

ดูแลผู้ป่วยจิตเวช จึงถูกจัดทำ�ขึ้นพื่อเผย

แพร่ความรู้ด้านสุขภาพจิตให้คนในชุมชน 

ให้สามารถดูแลตัวเองและคนป่วยได้ โดย

คาดหวังว่าการมีความรู้ด้านสุขภาพจิต

มากขึ้น และช่วยปรับเปลี่ยนทัศนคติของ

คนในชุมชนได้เหมาะสมขึ้น เพื่อให้คน

ปกติและคนป่วยสามารถอยู่ร่วมกันได้

โดยไม่ต้องหวาดระแวงกัน ส่วนเจ้าหน้าที่

สาธารณสุขทั้งในโรงพยาบาลนาหมื่นและ

รพ.สต.สามารถเข้าถึงผู้ป่วยได้ด้วยความ

มั่นใจ ใกล้ชิดและมีความรู้ที่จะช่วยกันเฝ้า

ระวัง สังเกตอาการหรือส่งต่อได้ทันท่วงที

ทัง้นี ้กลุม่เปา้หมายมดีว้ยกนั 4 กลุม่ 

คือ เจ้าหน้าที่ในโรงพยาบาลนาหมื่น 10 

กว่าคน เจ้าหน้าที่รพ.สต. 5 แห่ง แห่งละ 1 

คน ซึง่ถอืวา่เปน็เจา้หนา้ทีส่าธารณสุขทีอ่ยู่

ใกลช้ดิผูป้ว่ยและญาตมิากทีส่ดุ ผูน้ำ�ชมุชน

และอสม. 48 หมู่บ้านๆละ 2 คน กลุ่มที่อยู่

ใกล้ผู้ป่วยด้านจิตเวชและญาติ  อีก 56 คน

โครงการน้ีจึงเป็นโอกาสที่ทำ�ให้เกิด

การทำ�งานร่วมกับชุมชน และสร้างความ

สัมพันธ์และการเป็นเครือข่ายด้านสุขภาพ

จติ สามารถประสานความรว่มมอืเรือ่งการ

ดูแลผู้ป่วยจิตเวชและการส่งต่อผู้ป่วย

กิจกรรมของโครงการมีทั้งเปิดเวที

ชี้แจงโครงการและเรื่องสุขภาพจิต แลก

เปลีย่นประสบการณด์า้นสขุภาพจติ อบรม

ให้ความรู้และทักษะการดำ�เนินงานด้าน

สขุภาพจติแกก่ลุม่เปา้หมาย และการศกึษา

ดูงาน จัดตั้งชุมรมเครือข่ายเสริมพลังใจ 

ความสำ�เร็จก็ คือ  ระบบการ

ประสานงานและการส่งตอ่ทีม่คีวามชัดเจน

และคล่องตัวขึ้น โดยมี อสม.และแกนนำ�

ชุมชนคอยเฝ้าระหวังกลุ่มเสี่ยง และส่งต่อ

ได้อย่างรวดเร็วมากขึ้น  

นี่จึงเป็นข่าวดีเล็กๆที่จะทำ�ให้

ชุมชนอยู่ร่วมกันด้วยความเข้าใจ

เรื่อง : เบญญาดา มุติวัฒนาสวัสดิ์

พัฒนาเครือข่ายดูแลผู้ป่วยทางจิต
ลดปัญหา-สร้างความเข้าใจ

ในสังคมท่ีมีความเปลี่ยนแปลงอย่าง

รวดเร็ว ทั้งส่ิงแวดล้อม การเมือง 

เศรษฐกิจ เทคโนโลยี ฯลฯ ส่งผลกระทบ

ต่อการดำ�เนินชีวิตของคนอย่างยิ่ง จึงไม่

ง่ายทีจ่ะปรบัตวัใหเ้ขา้กบัสถานการณ ์ซึง่

ในบางกลุ่มไม่สามารถปรับตัวได้ ทำ�ให้

เกิดปัญหาสุขภาพจิตตามมา 



หากคุณมีความคิดสร้างสรรค์ มุ่งหวังให้

คนในชุมชน สังคมที่คุณอยู่มีสุขภาพดี สำ�นัก

สร้างสรรค์โอกาสและนวัตกรรม (สำ�นัก 6) 

สำ�นักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุข

ภาพ(สสส.) เปิดโอกาสให้คุณมีส่วนร่วมใน

ขบวนการสร้างเสริมสุขภาพ 

• ลดการบริโภคสุรา ยาสูบ และปัจจัยเสี่ยงต่อสุขภาพ

• ลดอุบัติเหตุและสร้างเสริมความปลอดภัย

• สร้างสรรค์สิ่งแวดล้อมท่ีเอื้อต่อสุขภาพและความ

ปลอดภัย

• การผลิตและบริโภคอาหารปลอดภัยได้โภชนาการ

• สร้างเสริมสุขภาพจิต การประยุกต์ใช้หลักศาสนาเพื่อ

พัฒนาสุขภาพจิต

• สุขภาวะทางเพศ เพศสัมพันธ์ปลอดภัย

• สุขภาวะทางปัญญา

• การเรียนรู้เพื่อสุขภาวะ กระบวนเพิ่มทักษะชีวิตเพื่อ

เด็กและเยาวชน

• สอดคล้องกับวัตถุประสงค์ ประเด็นสุขภาพ และกลุ่ม

เป้าหมายที่ สสส. สนับสนุน 

• รายละเอียดครบถ้วน ระบุสภาพปัญหาพื้นที่/ชุมชน

ชัดเจน แผนกิจกรรมสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ ระบุผลลัพธ์

ชัดเจน วัดผลได้ งบประมาณสมเหตุสมผล หรือมีทรัพยากร

สมทบจากองคก์รทอ้งถิน่ หรอืหนว่ยงานอืน่ และมคีวามคุม้คา่

• มีโอกาสยั่งยืน มีความต่อเนื่อง เมื่อทุนของ สสส. 

หมดลง 

• หากเป็นโครงการที่ดำ�เนินงานมาก่อน ต้องแสดง

เหตผุล วา่จะเพิม่คณุคา่ หรอืตอ่ยอดจากโครงการเดมิอยา่งไร

สอบถามรายละเอียด : 
สำ�นักสร้างสรรค์โอกาสและนวัตกรรม สำ�นักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ 

อาคารศูนย์เรียนรู้สุขภาวะ เลขที่ 99/8 ซอยงามดูพลี แขวงทุ่งมหาเมฆ เขตสาทร กรุงเทพฯ 10120

โทร. 02 343 1500 เว็บไซต์ www.thaihealth.or.th

เปิดรับข้อเสนอโครงการ
สร้างเสริมสุขภาพ

ขนาดของโครงการ (งบประมาณที่เสนอ)

ไม่เกิน 200,000 บาท

200,001 - 500,000 บาท

มากกว่า 500,000 บาท

ระยะเวลาพิจารณา นับจากวันที่ สสส.ได้รับโครงการ

30 วัน ทั้งนี้ไม่เกิน 60 วัน

45 วัน ทั้งนี้ไม่เกิน 90 วัน 

60 วัน ทั้งนี้ไม่เกิน 120 วัน

แบบปกติ

งบประมาณท่ีเสนอไม่เกิน 150,000 บาท
ทราบผลภายใน 30 วัน

นับจากวันท่ี สสส. ได้รับโครงการ

แบบออนไลน์ ท่ี www.thaihealth.or.th

โครงการที่เข้าข่ายประเด็นสุขภาพ

โครงการที่เข้าข่ายการพิจารณา



เป็นลูกผู้หญิง ทำ�ไม
ไม่รู้จักป้องกัน มึงมีลูกมา

อย่ามาให้กูเลี้ยงนะ

อย่าไปเลย ดูไม่เหมาะ 
ถึงแม้ว่าจะเป็นเพื่อนกันก็เถอะ 

คนอื่นเขาจะว่าเราไม่ดี
เพราะเราเป็นผู้หญิง

เปลี่ยน คำ�ร้าย    ให้เป็น คำ�รัก

เห็นลูกดูโทรทัศน์ที่มีภาพการมีเพศสัมพันธ์

เตือนลูกเรื่องวิธีการคุมกำ�เนิด

ขอให้ลูกเอาใจใส่การเรียน

ขอให้ลูกอย่าชิงสุกก่อนห่าม

ลูกกลับบ้านผิดเวลา

ลูกคบเพื่อนผู้ชาย

เรียกลูกมาด่า 
ทำ�ไมมึงต้องทำ�ตัวแบบนี้

เวลาให้ไป ร.ร.ก็โดดเรียน
การบ้านก็ไม่ยอมทำ� ไม่ตั้งใจเรียน 

แล้วจะให้เรียนต่อไป 
    ทำ�ไมเสียเงินโดยไม่ใช่เหตุ

“ไปไหนมาทำ�ไมกลับบ้าน
ผิดเวลา ไม่รู้จักเวล่ำ�เวลา

หรือไง” แล้วก็พูดคำ�ไม่สุภาพ

เพื่อนผู้หญิงไม่มีให้คบแล้วหรือไง 
ถึงคบแต่เพื่อนผู้ชายนิสัยดีหรือ
เปล่าทำ�ไมไม่รู้จักรักนวลสงวนตัว
ไปยังวุ่นวายอะไรกันนักกันหนา

ลูกจ๋าปิดเถอะ
อย่าดูเลยมันไม่ดีหรอก

ลูกมีแฟนแล้ว แม่ห้ามไม่ได้
แต่ลูกต้องรู้จักป้องกันตัว
และคุมกำ�เนิดบ้างนะลูก

การเรียนเพื่อเป็น
แนวทางที่ดีในภายหน้า
เพื่อจะได้มีงานกระทำ�
จะได้ไม่ลำ�บาก

ลูกเป็นผู้หญิง 
ต้องรักตัวสงวนตัวบ้างนะลูก

อย่าชิงสุกก่อนห่ามนะ

แม่รออยู่ เป็นห่วงแทบแย่คบกันให้อยู่ในกรอบ
อย่าพากันไปเสียคนล่ะ

มันไม่ดี

ลูกมาบอกว่าจะไปอยู่บ้านเพื่อนชาย

จะไปอยู่บ้านมันได้ไง อยากท้องไม่มีพ่อหรอ

คำ�พูดที่รุนแรงจากผู้ปกครองส่งผลต่อพฤติกรรมไม่พึงประสงค์ของเด็กสาววัยรุ่นให้เลวร้ายลง

เพียงผู้ปกครองเปลี่ยนคำ�ตำ�หนิเป็นคำ�เตือนที่น่าฟังอาจทำ�ให้เด็กสาวเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีขึ้น

ที่มา : งานวิจัยของ ศ.ดร..อาภาพร เผ่าวัฒนา
        คณะสาธารสุขศาสตร์ ม.มหิดล

ยังเรียนไม่จบคิดจะมีผัว
พอถึงเวลา

มันก็มาเองนะผัว


