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กลบัม�พบเพือ่นพอ้งพีน่อ้งภ�คคีนทำ�ง�นอกีว�ระในเดอืน

ท้�ยสุดของศักร�ช ปีนี้ค่อนข้�งโชคดีที่ไม่มีภัยพิบัติร้�ยแรงม�

กลำ้�กล�ย ขณะเดียวกันก็มีคว�มตื่นตัวและก�รเตรียมรับมือที่

ดีทำ�ให้ผ่�นพ้นฤดูก�ลอย่�งสงบสุข แต่ก็หวังว่�ทุกชีวิตจะก้�ว

เข้�สู่ศักร�ชใหม่ด้วยคุณภ�พชีวิตที่ดีกว่� มีสุขภ�วะในระดับที่

ยอมรับได้ในทุกด้�น

“ทำ�ได้ทำ�ดี”ฉบับนี้ม�พร้อมกับคว�มสุขแห่งก�รเป็นผู้ให้ 

ก�รแบ่งปัน คว�มสุขอย่�งมีสติ ใช้ปัญญ�ในก�รเส�ะแสวงห�

คว�มสุขโดยไม่เบียดเบียนผู้อื่น

ในช่วงเย�ว์วัยเด็กๆ มักมีคว�มสุขจ�กก�รเป็นผู้ได้รับ ทั้ง

ที่เป็นสิ่งของ หรือเป็นคว�มรักคว�มอบอุ่นจ�กก�รเอ�ใจใส่ดูแล

จ�กผู้ใหญ่ แม้กระทั่งเมื่อเติบโตขึ้นก็ยังรู้สึกมีคว�มสุขทุกครั้ง

เมื่อได้เป็นผู้รับ

จ�กเด็กช�ยช�วชนบทที่ห่�งไกลขัดสนโอก�สท�งก�ร

ศึกษ� เมื่อท�งเลือกมีไม่ค่อยม�กนัก ทำ�ให้เข�อ�ศัยร่มเง�แห่ง

พระพทุธศ�สน�นำ�ท�งสูโ่อก�สท�งก�รศกึษ�เพือ่พฒัน�คณุภ�พ

ชวีติของตนจนประสบผลสำ�เรจ็ ทุกวันน้ี “ครูโต้ง พรมกุล” ครหูนุม่

ที่ได้รับก�รยกย่องแห่งจังหวัดฉะเชิงเทร� ได้เปล่ียนสถ�นะจ�ก 

“ผู้รับ” กล�ยเป็น “ผู้ให้” อย่�งมีคว�มสุข แบ่งปันประสบก�รณ์ 

ทักษะคว�มรู้คว�มส�ม�รถไปยังเหล่�ลูกศิษย์ โดยเฉพ�ะในกลุ่ม

นักเรียนที่มีสติปัญญ�บกพร่อง พร้อมถ่�ยทอดบทบ�ทก�รเป็น 

“ผู้ให้” เปลี่ยนทัศนคติสังคมรอบข้�งในมุมมองที่ไม่เหมือนเดิม

อีกต่อไป

ด้วยความเชื่อมั่นว่าการแบ่งปัน การให้นำามาซึ่งความ

สุขใจ ทำาให้โลกน่าอยู่ขึ้น.
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เรื่องเด่นประจำ ฉบับ

ตลอด 4-5 ปีที่ผ่�นม�ภ�ยใต้ก�ร

ขับเคลื่อนของเครือข่�ยพุทธิก� สำ�นักง�น

กองทุนสนับสนุนก�รสร้�งเสริมสุขภ�พ 

(สสส.) รูปธรรมของก�รฝึกสติ ใช้เหตุผล

ไตร่ตรอง ถูกส่งผ่�นเนื้อห�กิจกรรมใน

โครงก�ร “สุขแท้ด้วยปัญญา” อย่�งต่อ

เนื่อง โครงก�รแล้วเล่�จ�กทุกพื้นที่ทั่ว

ประเทศ สร�้งเมลด็พนัธุ-์เสรมิภมูติ�้นท�น

ให้แก่เครือข่�ยสม�ชิก

ในเวล�เดียวกันนี้เอง พวกเข�เอง

ก็พร้อมจะบอกต่อเรื่องร�วเช่นนี้ออกไป

อย่�งไม่รู้จักเหน็ดเหนื่อย

สุขได้
หากใช้
“ปัญญา”

ไม่ต้องถึงขนาดปักป้ายยืนตรงข้ามหรือคิดทำ�ลายล้าง

จนอยู่ร่วมกันไม่ได้�เอาแค่ว่าท่ามกลางกระแสบริโภคใน

ระบบทุนนิยมเชี่ยวกราก�แนวคิด�“สุขแท้ด้วยปัญญา”�

เพียงเพื่อต้องการให้ผู้ปฏิบัติเท่าทันความจริงของชีวิต

โลก�สามารถคิดถูก�และคิดเอาชนะความทุกข์ได้ด้วย

การปัญญา

กิจกรรมนักศึกษาธรรมชาติ ของกลุ่มเด็กรักป่า จ.สุรินทร์
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ธวัชชัย โตสิตระกูล ผู้จัดก�ร

โครงก�รสุขแท้ด้วยปัญญ� บอกว่� 

โครงก�รสุขแท้ด้วยปัญญ�ในแต่ละปี มี

โครงก�รผ่�นก�รคัดเลือกทั้งสิ้นกว่� 30-

40 โครงก�ร โดยในจำ�นวนนี้สม�ชิกเครือ

ข�่ยทีเ่ข�้รว่มลว้นออกแบบเนือ้ห�กจิกรรม 

ต�มคว�มถนัดและต้นทุนที่ตนเองมี ไม่

ว่�จะเป็นกิจกรรมที่มีเนื้อง�นเกี่ยวข้อง

กับเย�วชน ผู้สูงอ�ยุ ชุมชน ศ�สน� ฯลฯ 

อย่�งไรก็ต�มทั้งหมดล้วนมุ่งหม�ยให้ผู้คน

แสวงห�คว�มสุขท่ีแท้ น่ันคือคว�มสุขท่ี

เกิดจ�กก�รมีทัศนคติที่ถูกต้อง มีคว�มสุข

จ�กก�รดำ�เนินชีวิตถูกต้องดีง�ม

“เมื่อวางใจได้ถูกต้องความสุขก็เกิด

ขึ้นได้ง่าย ๆ และทำาให้รู้ว่าทุกเวลาก่อให้

เกิดสุขภาวะทางปัญญาได้โดยไม่จำาเป็น

ต้องพึ่งพิงวัตถุ มากกว่านั้นมันทำาให้เราไม่

เอาตัวเองเป็นที่ตั้ง ลดอัตตาลง หันมาคิด

บนประโยชน์ของส่วนรวม” ธวัชชัยบอก

ถึงประเด็นหลักโครงการ

เมื่อผู้อื่นมาก่อน
ก�รสร้�งเสริมสุขภ�พท�งปัญญ�

คือคว�มรู้เท่�ทัน และเข้�ใจถึงเหตุผลแห่ง

คว�มดีคว�มชั่ว ถึงเช่นน้ันก�รเอื้อเฟื้อดู

จะเป็นบันไดแรกๆของก�รไปสู่แนวคิดสุข

แท้ด้วยปัญญ� 

อย่�งที่รู้ก�รคิดถึงแต่ตนเองทำ�ให้

จิตใจคับแคบ ซำ้�อัตต�หรือตัวตนใหญ่

ขึ้นทำ�ให้ถูกกระทบหรือเป็นทุกข์ได้ง่�ย 

ร�วกบัว�่มเีท�่ไรกไ็มพ่อใจเสยีท ีก�รคดิถงึ

ผู้อ่ืนจึงประหนึ่งทำ�ให้ตัวตนของเร�เล็กลง 

เหน็คว�มทกุขข์องตนเองเปน็เรือ่งเลก็นอ้ย 

ขณะเดียวกันยิ่งช่วยผู้อื่นม�กเท่�ไรก็ยิ่งมี

คว�มสุขเพร�ะได้เห็นผู้อื่นมีคว�มสุขด้วย

กิจกรรมเกือบทั้งหมดของสุขแท้

ด้วยปัญญ� จึงมี “การให้” เป็นส่วน

ผสมหลัก ยกตัวอย่�งได้จ�ก 5 กิจกรรม

สุขแท้ด้วยปัญญาในระยะปัจจุบัน

นี้� คือระยะที่� 4�มีโครงการเข้า

ร่วมประกอบไปด้วยโครงการต่อ

เนื่อง�5�โครงการและโครงการเปิด

รับทั่วไป�ที่เปิดรับปีละ�30-40�

โครงการ�สำ�หรับโครงการต่อเนื่อง

นั้นประกอบไปด้วย
1. กลับสู่ต้นน้ำา ซึ่งเป็นก�รทำ�

กิจกรรมกับเด็ก 3 ศ�สน�คือพุทธ คริสต์ 

อิสล�ม ให้แลกเปลี่ยนเรียนรู้เรื่องศ�สน� 

ก�รใช้ชีวิตระหว่�งในเมือง-ชนบท

2. เยาวชนคน้ธรรม นำ ทางสูค่วาม
สุขด้วยปัญญา ที่นำ�เด็กเกเรในชุมชนม�

ร่วมทำ�คว�มดี

3. วิถีชีวิตไตรสิกขา เด็กปัญญ�

ทำ�ได้ ดำ�เนินง�นที่โรงเรียนฉะเชิงเทร�

ปัญญ�นุกูล ที่มีกลุ่มเป้�หม�ยคือเด็กออทิ

สติกที่ศึกษ�ในโรงเรียน

4. สุขแท้แม้ฟอกไต หรือชื่อเต็มๆ

ว่� “เพื่อคนหนุ่มส�วเขียนชีวิต “สุขแท้

แม้ฟอกไต”

5. ปฏิบัติการของเล่น ก�รละ

เล่นของเด็กรอบลุ่มทะเลส�บสงขล�ก�ร

จัดก�รศึกษ�เพื่อสุขแท้ท�งปัญญ�ของผู้

เรยีน ดำ�เนนิง�นภ�ยใตว้ทิย�ลยัภมูปิญัญ�

ชุมชน มห�วิทย�ลัยทักษิณ

เยาวชนหน่ออ่อนต้นกล้าความดี

"เมื่อวางใจได้ถูกต้อง�

ความสุขก็เกิดขึ้นได้

ง่ายๆ�และทำ�ให้รู้ว่าทุก

เวลาก่อให้เกิดสุขภาวะ

ทางปัญญาได้โดยไม่

จำ�เป็นต้องพึ่งพิงวัตถ"ุ
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ต่อเนื่องที่ทำ�ง�นม�ม�กกว่�2-3ปี อย่�ง 

“กิจกรรมโครงก�รวิถีชีวิตไตรสิกข� เด็ก

ปัญญ�ทำ�ได้” ก็มีเนื้อห�หลักที่ให้เด็ก

พิก�รท�งสมองรู้จักประสบก�รณ์ก�ร

บำ�เพญ็ประโยชน ์เปลีย่นจ�กผูร้บัเปน็ผูใ้ห ้

หรือ“กิจกรรมโครงก�รสุขแท้แม้ฟอกไต” 

ก็ว่�ด้วยก�รให้ผู้มีจิตอ�ส�แบ่งปันเวล� 

คว�มสขุใหแ้กผู่ป้ว่ยโรคไตทีเ่ปน็เสมอืนโรค

ร้�ยไร้คว�มหวัง 

“หน่อย” อาริยา โมราษฎร์ กลุ่ม

อ�ส�ศูนย์ศึกษ�ศิลปะธรรมช�ติเด็กรัก

ป่� จ.สุรินทร์ ในอีกฐ�นะผู้ป่วยเป็นโรค

ไตเรื้อรังม�กกว่� 8 ปี อธิบ�ยถึงโครงก�ร

สุขแท้แม้ฟอกไตที่เธอคลุกคลีอยู่ว่� เป็น

โครงก�รที่นำ�นักเรียน นักศึกษ�และ

เย�วชนของศูนย์ศิลปะธรรมช�ติเด็กรัก

ป่� และผู้ป่วยไตว�ยเรื้อรังระยะสุดท้�ย

จ�กหน่วยไตเทียมโรงพย�บ�ลสุรินทร์ม�

ทำ�กิจกรรมร่วมกัน โดยจุดประสงค์หลัก

ของโครงก�รคือก�รนำ�เย�วชนคนหนุ่ม

ส�วม�เรียนรู้ สัมผัส ฟังประสบก�รณ์ก�ร

ป่วยไข้ คว�มสุข คว�มทุกข์ จ�กผู้ป่วยโรค

ไตว�ยเรื้อรังระยะสุดท้�ย บนคว�มเชื่อที่

ว่� “ในประสบการณ์ร้ายๆที่ผู้ป่วยเผชิญ

อยู่ เมื่อมองอีกมุมได้พบว่าเป็นเรื่องราว

ที่เยาวชนจะได้เรียนรู้จากเรื่องเหล่านั้น

ด้วย”

“การเดินเข้าออกโรงพยาบาลเพื่อ

ฟอกไตไม่ใช่เรื่องสนุกแน่นอน แต่เมื่อเรา

ป่วยแล้ว เราก็ต้องยอมรับความจริงให้ได้ 

และเดินต่อไป ไม่ไปทุกข์เรื่องข้างหลังและ

ทกุขไ์ปขา้งหนา้ ตอ้งเปดิตวัเองและกลา้จะ

พูดคุยกับคนรอบข้าง เพราะประสบการณ์

แม้จะออกจากปากผู้ป่วยแต่ก็สร้างคุณ

ประโยชน ์สว่นเยาวชนเอง เมือ่ใดทีเ่ขามจีติ

อาสา ให้ความสำาคัญกับสังคมและคนรอบ

ข้างมากกว่าตัวเองนั้นย่อมเป็นสิ่งที่ถือว่า

เขารู้จักการให้ ที่นับวันเรื่องเหล่านี้เลือน

หายไปจากสังคมแล้ว” เธอว่�

สุขได้แม้ไร้วัตถุ
วัตถุนั้นให้คว�มสุขเพียงชั่วคร�วแต่

ก่อให้เกิดภ�ระท�งจิตใจต่�งๆ ม�กม�ย  

ก�รยึดติดคว�มสุขท�งวัตถุทำ�ให้ชีวิตเต็ม

ไปด้วยคว�มทุกข์เพร�ะแท้จริงที่ม�แห่ง

คว�มสุขนั้นมีอยู่ม�กม�ยและส�ม�รถเข้�

ถึงได้โดยอ�จจะไม่ต้องใช้เงินเลยก็เป็น

ได้ ไม่ว่�จะเป็นคว�มสุขจ�กมิตรภ�พ 

จ�กคว�มสัมพันธ์ท่ีดีง�มกับผู้อื่น จ�ก

ก�รทำ�ง�น จ�กก�รทำ�คว�มดี  และจ�ก

สุขแท้ด้วยปัญญามุ่งก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทัศนคติ�4�

ประการ�อนัเป็นพ้ืนฐานสู่สุขภาวะทางปัญญา�ไดแ้ก่�การคดิถงึ

ผูอ้ืน่มากกวา่ตนเอง�การไมพ่ึ่งพิงความสุขทางวตัถอุยา่งเดยีว�

การเชื่อมั่นในความเพียรของตน�ไม่หวังลาภลอย�คอยโชค�

การรู้จักคิดอย่างมีเหตุผลและเป็นประโยชน์เกื้อกูล

กิจกรรมทำ�คว�มสะอ�ดวัดก็เป็นก�ร
ทำ�บุญอีกรูปแบบหนึ่ง

ค่ายพลังโจ๋
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สม�ธิภ�วน� ก�รตระหนักว่�คว�มสุขมีหล�ยมิติและ

ส�ม�รถเข้�ถึงคว�มสุขที่ไม่อิงวัตถุจะช่วยให้มีสุขได้

ง่�ยขึ้นและดูจะเป็นคว�มสุขที่ยั่งยืนกว่�

กิจกรรมท่ีสร้�งปัญญ�ของก�รรู้จักคว�มสุข

อย่�งง่�ยๆ จึงได้รับก�รสนับสนุนม�ตลอด อย่�ง

ล่�สุด ในระยะท่ี 4 (เม.ย.55-เม.ย.56) มี “กิจกรรม 

พลังปัญญา สร้างสุขแท้ในใจตน” ที่เน้นหลังชุมชน

ของกลุ่มกลุ่มชมรมคนฮักสุขภ�พชุมชนวัดบ้�นกล�ง 

จ.แพร่ “กิจกรรมสร้างสุขร่วมกัน สร้างสรรค์สิ่ง

แวดล้อม” ของ ศูนย์เรียนรู้บ้�นไร่ป่�ค� ต.ท่�ตุ้ม 

อ.ป�่ซ�ง จ.ลำ�พนู “กจิกรรม แตม้ศลิป ์เตมิฝนั แบง่ปนั

สขุ ปลกูสำ�นกึรกับ�้นเกดิ” ทีใ่ชง้�นศลิปะเปน็สือ่กล�ง

ก�รศึกษ�ประวัติศ�สตร์ชุมชน สภ�เด็กและเย�วชน

ตำ�บลศรสีำ�ร�ญ สำ�นกัง�นสภ�เดก็และเย�วชนตำ�บล

ศรีสำ�ร�ญ จ.ชัยภูมิ เป็นต้น

โชคไม่ต้อง ฉันทำ เอง
ก�รเชือ่มัน่ในคว�มพ�กเพยีรของตวัเอง ไมห่วงั

ล�ภลอยคอยโชค เป็นอีกหนึ่งวัตถุประสงค์หลักของ

แนวคิดสุขแท้ด้วยปัญญ�

ก�รหันม�ตระหนักว่�คว�มสุขเกิดขึ้นได้จ�ก

คว�มเพียรพย�ย�มของตน  ทำ�ให้คว�มสุขอยู่ใน

อำ�น�จของเร�เอง ไมห่วงัพึง่พ�สิง่ศกัดิสิ์ทธิ ์โชคว�สน�

หรือหันเข้�ห�วิธีก�รที่เป็นโทษ  เช่น อบ�ยมุข ก�ร

พนัน และก�รฉ้อโกง

โต้ง พรมกุล คู่หนุ่มโรงเรียนฉะเชิงเทร�ปัญญ�

นุกูล จ.ฉะเชิงเทร� ซึ่งริเริ่ม “กิจกรรมโครงการวิถี

ชีวิตไตรสิกขา เด็กปัญญาทำาได”้ เคยสะท้อนปัญห�

ที่คนปกติอย่�งเร�ค�ดไม่ถึงว่� ปัญห�หนึ่งของเด็ก

พิก�รท�งสมองในโรงเรียนที่เข�สอนอยู่คือก�รที่เด็ก

ติดนิสัยเอ�แต่ใจตัวเอง และรอคอยท่ีจะให้มีผู้ใจบุญ

เดินท�งม�เลี้ยงอ�ห�รกล�งวันอย่�งเดียวโดยที่ไม่คิด

จะเก็บออมในวันที่มีอ�ห�รเหลือรับประท�น หรือคิด

จะเรียนรู้ปลูกผักไว้รับประท�นเอง

 “ใครทีม่าบรจิาค กอ็ยากจะใหเ้ดก็ไดก้นิเตม็

ที ่กนิใหห้มด ทัง้อาหาร-เครือ่งดืม่ ขนม แตบ่างครัง้มนั

ก็มากไปสำาหรับหนึ่งมื้อ ความคิดเช่นนี้บ่อยเข้า บ่อย

เข้า มันทำาให้เด็กขาดความย้ังคิด กินท้ิงกินขว้าง ขอ

พระไพศาล วิสาโล�ประธานเครือข่ายพุทธิกา�กล่าวว่าสุขภาวะ

หรือปกติสุข�ไม่ใช่แค่เรื่องทางกายเท่านั้น�แต่ในความเป็นจริง

สุขภาวะทางกายเป็นส่วนหนึ่งของสุขภาวะทั้งหมดของมนุษย์

มนุษย์นั้นมีก�ยและใจ นอกจ�กนั้นแต่ละคนยังมีชีวิตอยู่ท่�มกล�ง

ผู้คน ทั้งหมดนี้เป็นองค์ประกอบที่ส่งผลถึงสุขภ�วะของทุกคน

สุขภ�วะมีอย่�งน้อย 3 ด้�น คือ สุขภ�วะท�งก�ย สุขภ�วะท�งใจ 

และสุขภ�วะท�งสังคม และ “ใจ” นั้นยังแบ่งได้เป็น 2 ส่วน คือ จิต และ

ปัญญ� จิตเป็นเรื่องเกี่ยวกับอ�รมณ์และคว�มรู้สึก ส่วนปัญญ�เกี่ยวข้อง

กับคว�มรู้และคว�มคิด ดังนั้นสุขภ�วะท�งใจจึงจำ�แนกได้เป็นสุขภ�วะ

ท�งจิตและสุขภ�วะท�งปัญญ�

สขุภ�วะท�งก�ย ไดแ้กก่�รมสีขุภ�พด ีไมม่โีรคภยัไขเ้จบ็ ไมอ่ดอย�ก

หิวโหย มีปัจจัยสี่พอเพียงกับอัตภ�พ บริโภคและใช้สอยอย่�งเหม�ะสม 

ดำ�เนินชีวิตไปในท�งท่ีไม่เป็นอันตร�ย สุขภ�วะท�งสังคม ได้แก่ก�รอยู่

ร่วมกับผู้อื่นได้อย่�งร�บรื่น กลมกลืน ด้วยไมตรีจิต สิทธิเสรีภ�พได้รับ

ก�รคุ้มครอง ปลอดพ้นจ�กก�รคุกค�ม ขณะเดียวกันก็ไม่เบียดเบียนหรือ

ก่อคว�มเดือดร้อนแก่ผู้อื่น สุขภ�วะท�งจิต ได้แก่ก�รมีจิตท่ีสดชื่น เบิก

บ�น ผ่องใส และสงบสุข มีกำ�ลังใจและคว�มมั่นคงภ�ยใน ปร�ศจ�ก

คว�มท้อแท้ หดหู่ เศร้�โศกหรือโกรธข้ึง มีเมตต�กรุณ�และจิตใจที่อ่อน

โยน ส่วนสุขภ�วะท�งปัญญ� ได้แก่ก�รมีคว�มรู้และคว�มคิดที่ถูกต้อง

ดีง�ม ซึ่งจะช่วยให้ดำ�เนินชีวิตอย่�งมีคว�มสุข รู้จักคิดแก้ไขปัญห�หรือ

หลุดพ้นจ�กคว�มทุกข์ได้

สุขภ�วะท�งปัญญ�เป็นคว�มสุขที่เกิดจ�กก�รดำ�เนินชีวิตด้วย

ปัญญ� นอกจ�กหม�ยถึงคว�มรู้แล้ว ยังครอบคลุมถึงคว�มคิดคว�มเชื่อ

และคว�มเห็นที่ก่อประโยชน์เกื้อกูล ซึ่งจำ�แนกออกเป็น 3 ด้�น คือ คิด

ดี คิดเป็นและเห็นตรง

สุขเพราะ
คิดดี
คิดเป็น
เห็นตรง



ทำ�ได้ทำ�ดี���7

กิจกรรมเดินธรรมยาตรา

กินอะไรก็ให้ ทำาให้ระเบียบวินัยของเด็ก

เสียไป และรอคอยแต่ผู้อื่น”

 จึ ง เป็นที่ม�ของกิจกรรม

โครงก�รวิถีชีวิตไตรสิกข�ฯ ท่ีนำ�พ�เด็ก

เหล่�นี้ไปทำ�คว�มคุ้นเคยกับชุมชนผ่�น

ก�รบำ�เพ็ญประโยชน์ท่ีวัดใกล้ๆ ในภ�ระ

ทีพ่อจะรบัผดิชอบได ้ไปร่วมเปน็อ�ส�หยบิ

จับ อำ�นวยคว�มสะดวกแก่ผู้สูงอ�ยุ ซึ่งนั่น

ทำ�ให้กลุ่มเด็กที่ (สังคมส่วนใหญ่คิดว่�) มี

ปัญห� ด้อยคุณภ�พ รู้จักก�รพึ่งพิงตนเอง 

ฝึกฝนที่จะพัฒน�ทักษะก�รใช้ชีวิตประจำ�

วัน กระทั่งมองไกลไปถึงก�รช่วยเหลือผู้

อื่นและสังคม
กิจกรรมนักศึกษาธรรมชาติ�ของกลุมเด็กรักป่า�จ.สุรินทร์
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คนต้นคิด

ก่อนท่ีจินตน�ก�รจะทำ�ง�นต่อ 

ครูหนุ่มเดินออกม�ต้อนรับผู้ม�เยือน

ด้วยคว�มเป็นมิตร บุคลิกสบ�ยๆ และ

คำ�ทักท�ยง่�ยๆ ทำ�ล�ยคว�มเป็น

ท�งก�ร เวล�เดียวกับที่หล�ยคำ�ถ�มซึ่ง

ถูกพกม�ตั้งแต่อยู่กรุงเทพ ค่อยๆ ปรับ

เปลี่ยนเป็นบทสนทน�ที่ทำ�ให้หัวใจของ

ผู้ฟังต้องพองโตด้วยคว�มชื่นชม

กว่� 3 ปีท่ี “ครูโต้ง” โต้ง พรมกุล 

ครูโรงเรียนฉะเชิงเทร�ปัญญ�นุกูล วัย 

32 ปี เป็นตัวหลักสำ�คัญในก�รริเร่ิม

กิจกรรม “โครงก�รวิถีชีวิตไตรสิกข� 

เด็กปัญญ�ทำ�ได้” ที่พัฒน�แนวคิดก�ร

สร้�ง “สุขแท้ด้วยปัญญ�” แบบที่เครือ

ข่�ยพุทธิก� และสำ�นักง�นกองทุน

สนับสนุนก�รสร้�งเสริมสุขภ�พ (สสส.) 

ร่วมกันผลักดัน

ด้วยเข�มองว่� แม้เด็กพิก�รท�ง

สติปัญญ�จะมีอุปสรรคท�งก�ยภ�พ 

และค่อนข�้งมขีีดจำ�กดัก�รเข้�ถึงทักษะ

ก�รเรียนรู้เมื่อเทียบกับเด็กปกติ ห�ก

แต่ก�รพัฒน�วิธีคิดก�รสร้�งคว�มสุข

ที่ม�จ�กก�รให้-ก�รตั้งสติ และก�ร

บำ�เพ็ญประโยชน์แก่ส่วนรวม ไม่มีอะไร

ที่นักเรียนของท่ีนี่จะทำ�ไม่ได้ เหตุนี้เข�

และทีมง�นของโรงเรียนฉะเชิงเทร�

ปัญญ�นุกูลจึงผส�นองค์คว�มรู้ท่ีมีเพ่ือ

ออกแบบกิจกรรมและสร้�งเครื่องมือ 

หวังให้กลุ่มนักเรียนเหล่�นี้เข้�ถึงก�รมี

สุขภ�วะในแบบที่ควรจะเป็น

“ผมเป็นคน จ.อุดรธ�นี พอจบ ป.

6 มีโอก�สม�เรียนที่โรงเรียนพระปริยัติ

ธรรม ประจำ�จังหวัดขอนแก่น เรียนได้

เปรียญธรรม 5 ประโยค และจบก�ร

ศึกษ� จึงม�ศึกษ�ระดับพุทธศ�สตร์

บัณฑิต ส�ข�วิช�สังคมสงเคร�ะห์ ที่

มห�จุฬ�ลงกรณ์ร�ชวิทย�ลัยต่อ จบ

แลว้ไปทำ�ง�นด�้นสงัคมสงเคร�ะหม์� 1 

ปี พอมีเปิดสอบครูผมก็ตั้งใจสม�สมัคร 

และไปร่วมอบรมครูก�รศึกษ�พิเศษ

ต�มลำ�ดับ”

“เมื่อเร�เป็นครู เร�ก็อย�กให้ลูก

ศิษย์เร�ได้รับสิ่งที่ดี มีอ�จ�รย์ท่�นหนึ่ง

เหน็ใบประก�ศของ สสส. เรือ่งโครงก�ร

สุขแท้ด้วยปัญญ� พวกเร�ประทับใจที่

ว่�แนวคิดสุขแท้ด้วยปัญญ�นั้นเป็นก�ร

สร้�งคว�มสุขที่แท้จริง เพร�ะคว�มสุข

ไม่จำ�เป็นต้องม�จ�กคว�มพร้อมในทุก

อย่�ง หรือมั่งมีเงินทอง แต่เป็นก�รมี

คว�มสุขที่ผ่�นก�รใช้สติปัญญ� ทั้งก�ร

คิดถึงผู้อื่นม�กกว่�ตนเอง เชื่อมั่นใน

คว�มเพียรพย�ย�ม คิดอย่�งมีเหตุผล

และเป็นประโยชน์เก้ือกูล ไม่ยึดติดกับ

วัตถุ เร�จึงเขียนใบสมัครเสนอโครงก�ร

ที่จำ�ได้ติดตาเพราะภาพตรงหน้าสวนทางกับความเชื่อเดิมๆ

แม้จะเป็นโรงเรียนเด็กพิการทางสติปัญญา�แต่ทุกบรรยากาศ

ของโรงเรียนฉะเชิงเทราปัญญานุกูล�จ.ฉะเชิงเทรา�ไม่ต่างอะไร

จากโรงเรียน�“เด็กปกติ”�ทั้งสนามหญ้า�อาคาร�

กระทั่งสำ�เนียงการอ่านออกเสียงที่แว่วมาจากที่ไม่ไกลนัก

ความสุขของ
“ครูโตง้”
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ไป และช่วยกันออกแบบกิจกรรมของ

เร�

“อย่�งผมเคยบวชเรียนม�ก็จะ

ได้ท�งธรรม ก็พย�ย�มสอนให้เด็กคิด

ดี พูดดี ทำ�ดี ฝึกสม�ธิสร้�งสติ แต่เด็ก

ปัญญ�จะให้ไปนั่งนิ่งๆ หรือเดินจงกรม

คงย�ก ขณะที่ศ�สน�เองก็ดูเป็นเร่ือง

น�มธรรม จึงต้องห�คว�มเป็นรูปธรรม

ม�ร่วมด้วย” ครูโต้งเล่�

ก�รรวมเข้�ของหลักก�รท�ง

ศ�สน�กับก�รสร้�งคว�มเป็นรูปธรรม

ของกิจกรรม เป็นที่ม�ของ “โครงก�ร

วิถีชีวิตไตรสิกข�ฯ แบบท่ีว่� เริ่มจ�ก

ก�รฝึกสตินักเรียนใน ห้องธรรม�นุบ�ล 

ที่เอ�หลักคิดด้�นวิทย�ศ�สตร์ก�รกีฬ�

ของครูอีกท่�นหนึ่งในโรงเรียนม�ช่วย

โดยห้องนี้จะมีอุปกรณ์เน้นก�ร

ตอบสนองก�รฝึกเจริญภ�วน�สติแก่

เด็กพิก�ร ผ่�นก�รใช้อุปกรณ์ก�รเดิน

ทรงตวั ก�รเดนิแบบก�้วข�้มสิง่กดีขว�ง 

เดินสลับซ้�ยขว� ซึ่งแต่ละช่วงเดินย่อม

หม�ยถึงก�รตั้งสติ ไม่ต่�งอะไรจ�ก

ก�รฝึกสม�ธิในระดับเบื้องต้นของผู้มี

ร่�งก�ยปกติ

“อย่�งเด็กคนไหนไม่นิ่งผมจับ

เข�ม�วิ่งก่อนเลย วิ่งบนเครื่องวิ่งเพื่อ

ลดพลังง�น ลดคว�มฟุ้งซ่�นที่ม�กเกิน

ไป จ�กนั้นอ�จจะฝึกสม�ธิด้วยก�รเดิน 

หรอืก�รนั่งสักพัก เปิดเสียงคำ�สอนคลอ

เบ�ๆให้เข�ได้พักผ่อนสติตัวเอง ฝึกนั่ง

สม�ธิ ในวิธีก�รต่�งๆ เพร�ะห้องธรรม� 

นุบ�ล แท้จริงคือก�รสร้�งแรงจูงใจให้

เด็กนักเรียนเข้�ถึงศ�สน�ไม่ว่�จะเป็น

ในรปูแบบก�รใชอ้ปุกรณเ์ครือ่งมอื หรอื

ในรูปแบบก�รสร้�งบรรย�ก�ศท่ีเงียบ 

เย็นสบ�ย ที่ง่�ยต่อก�รร่วมรับฟังธรรม

หลักคำ�สอนให้ได้ดีกว่�บรรย�ก�ศแบบ

ปกติ”

สว่นก�รบำ�เพญ็ประโยชนน์ัน้ “ครู

โต้ง” อธิบ�ยว่� เริ่มจ�กก�รที่สังคม

มักมองว่�โรงเรียนเด็กพิก�รคือ แหล่ง

บุญ ของคนปกติ ซึ่งผลลัพธ์ในเรื่องนี้

นอกจ�กคว�มสบ�ยใจของผูใ้หแ้ละก�ร

ร่วมแบ่งปันของคนในสังคมแล้ว ในมุม

กลับมันได้สร้�งลักษณะนิสัยที่ไม่ดีนัก 

ให้แก่เด็กในโรงเรียน เกิดก�รเอ�แต่รอ

คอยผู้ม�บริจ�ค กินทิ้งกินขว�ง หนัก

เข้�ถึงขน�ดเอ�แต่ใจ และเอ�ตัวเอง

เป็นศูนย์กล�ง

จึงเป็นที่ม�ของก�รห�กิจกรรม

ให้เด็กในโรงเรียนออกไปช่วยสังคมใน

รูปแบบก�รเป็นอ�ส�สมัครท่ีวัดในช่วง

สดุสปัด�ห ์คอยหยบิจบัในเรือ่งเท�่ทีจ่ะ

ทำ�ได้ ไล่ตั้งแต่ก�รจัดรองเท้� ล้�งจ�น 

ประเคนอ�ห�ร ฯลฯ รวมไปถึงก�รร่วม

อ�ส�สร้�งประโยชน์ในบ้�นพักคนชร� 

ทัง้ในด�้นแรงง�นและแรงใจแกผู่อ้�วโุส

“ท�งหน่ึงมันทำ�ให้เข�รู้จักก�ร

ให้บ้�ง ขณะที่อีกมุมคือก�รให้ชุมชน

ยอมรับคว�มส�ม�รถของเด็กพิก�ร

เหล่�นี้ อย่�ลืมว่�เด็กนักเรียนของเร� 

เป็นเด็กจ�กพื้นที่อื่นที่ต้องม�เรียนใน

โรงเรยีนพเิศษเพร�ะคว�มบกพรอ่งท�ง

ก�ยภ�พ แตเ่ดก็เหล�่นีไ้มม่คีว�มผกูพนั

กับคนในชุมชนเลย ก�รแสดงถึงก�ร

ยอมรับจ�กวัด จ�กพระ จ�กผู้อ�วุโส 

ทำ�ให้ช�วบ้�นในชุมชนเห็นประโยชน์

ของพวกเข� เปลีย่นมมุมองว�่เดก็พกิ�ร

ท�งปัญญ�เหล่�นี้มีคุณค่� มีศักยภ�พ

ม�กกว�่จะรอคอยแตค่ว�มสงส�ร”  ครู

หนุ่มเฉลยหลักก�รที่ซ่อนจ�กกิจกรรม

“เม่ือเห็นสังคมได้ประโยชน์ เด็ก

นกัเรยีนของเร�พฒัน� มนัเกดิเปน็คว�ม

สุข มันเป็นคว�มรู้สึกเดียวกับท่ีผมเคย

เป็นพระ เคยเป็นนักสังคมสงเคร�ะห์ 

โดยรปูแบบง�นอ�จจะเปลีย่นไป แตม่นั

คือเนื้อห�เดียวกัน เป็นคว�มตั้งใจที่จะ

ทำ�ให้สิ่งรอบตัวดีขึ้นต�มคว�มส�ม�รถ

ที่เร�ทำ�ได้ ในรูปแบบที่เร�ถนัด”

“ครูโต้ง” ทิ้งท้�ยว่� ก�รร่วม

กจิกรรมสขุแทฯ้ ทำ�ใหเ้ข�ไดโ้อก�สลอง

ทำ�อะไรใหม่ๆ เกิดคว�มอย�กพัฒน�ใน

ระดบัตอ่ๆไป พรอ้มกบัสง่เสรมิ ห�เครอื

ข�่ยนกัพฒัน�ผูม้คีว�มเชีย่วช�ญในด�้น

อื่นๆ ม�ร่วมแลกเปลี่ยนคว�มรู้ เพื่อนำ�

ไปประยุกต์กับง�นของตัวเอง

ม�กกว่�นั้น…ผลของก�รทำ�ง�น

ช่วยยืนยันคว�มเชื่อที่ว่� หลักคิดที่

ดี กระทั่งแนวคิดท�งศ�สน�ไม่ใช่เรื่อง

สงูสง่ กลบักนัดว้ยซำ�้ทีเ่ร�ส�ม�รถสมัผสั 

และนำ�ไปปฏบิตัใิหเ้กดิผลลพัธท์ีเ่ปน็รปู

ธรรมได้

ความตั้งใจครูหนุ่มส่งเสียงแว่ว

ดัง ไม่ต่างอะไรกับทำานองการอ่าน

จากน้ำาเสียงของนักเรียนผู้พิการทาง

ปัญญา



ภาพจริงผ่านจอ

หลังฤดูเก็บเกี่ยวเกษตรกรมักใช้วิธีกำ�จัดฟางข้าว�ซังข้าวโพดด้วยวิธีการเผา�แต่ส่งผลกระทบต่อสิ่งแวดล้อมและสุขภาพอย่างมาก

แต่ที่จังหวัดพะเยาเกษตรกรนำ�เอาฟางข้าวและซังข้าวโพดไปทำ�ปุ๋ยหมักไว้ใช้ในครัวเรือน�ทั้งลดรายจ่าย�75%�และส่งผลดีต่อสุขภาพด้วย

โครงการ"ลดผลกระทบต่อสุขภาพจากการเผาฟางข้าว"�เป็นความร่วมมือของกลุ่มบุคคลรักสุขภาพและสิ่งแวดล้อม�เทศบาลตำ�บลฝายกวาง�อ.เชียงคำ��

และอ.จุน�จ.พะเยา�เชิญชวน�17�หมู่บ้าน�ผนึกกำ�ลังลงมือแปรรูปฟางข้าว�ซังข้าวโพดให้กลายเป็นปุ๋ยหมัก�โดยได้แรงหนุนจาก�สสส.�นับเป็นตัวอย่างดีๆ�

ให้เกษตรกรในพื้นที่อื่นๆ�ในประเทศไทย�นำ�วิธีการไปปรับใช้ให้สอดคล้องกับบริบทของท้องถิ่น

รอแป๊บนึงครับขอ
ไปเปลี่ยนชุดก่อน

สาธิตการทำา
ปุ๋ยจากฟางใน
ดูหน่อยครับ
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ประชุมชี้แจงรายละเอียดของโครงการ
แก่คณะกรรมการในหมู่บ้านให้รับทราบ

อบรมให้ความรู้กลุ่มเกษตรกรผู้มีพฤติกรรมการเผาให้
ทราบถึงผลกระทบต่อสุขภาพอนามัยและสิ่งแวดล้อม

ศึกษาดูงานการนำ�ฟางข้าวและซังข้าวโพดผลิตปุ๋ยหมักใช้ในครัว
เรือนกลุ่มเกษตรก้าวหน้า�บ้านหนอง�ต.ฝายกวาง�อ.เชียงคำ��จ.พะเยา

สำ�รวจกลุ่มเกษตรกร
ผู้มีพฤติกรรมการเผา

เอ้าาา..นังหนู
จะถามอะไรลุง
ก็ว่ามา..

คุณลุงชื่ออะไรคะ/ที่ผ่านมาเอาฟางข้าว
ไปทำาอะไรคะ/มีปัญหาระบบทางเดิน

หายใจมั๊ยคะ/.. และ..!!??!??

สวัสดีครับพ่อแม่พี่น้อง ผมมีโครงการที่จะช่วยลด
รายจ่ายและทำาให้สุขภาพเราแข็งแรงมานำาเสนอครับ อืม..น่าสนใจแฮะ

ลองฟังดูก่อนดีกว่า.
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เราเห็นด้วยที่มี
โครงการดีๆแบบนี้
ในชุมชนของเรา

เกษตรกรตน้แบบทีน่ำ�ปุย๋หมกัไป
ใช้ในการปลูกผักสวนครัว

ประชุมกลุ่มแกนนำ�ลดการเผาเพื่อแลก
เปลี่ยน�เรียนรู้�ประสบการณ์�และการ

สร้างมาตรการลดการเผาในแต่ละหมู่บ้าน

ประชุมสรุปผลการดำ�เนินงาน
และสร้างมาตรการระดับตำ�บล

รวมกลุ่มทำ�ปุ๋ยหมัก

ศึกษาดูงานการนำ�ฟางข้าวและซังข้าวโพดผลิตปุ๋ยหมักใช้ในครัว
เรือนกลุ่มเกษตรก้าวหน้า�บ้านหนอง�ต.ฝายกวาง�อ.เชียงคำ��จ.พะเยา

เรา
สนับสนุน
ค่ะ!!!!

ขอบคุณทุกคน
ที่ร่วมมือกันเป็น
อย่างดีครับ

ฮุยเล่ฮุ่ย..อึ๊บ!

ขอถ่ายรูปขึ้น
เฟสหน่อยจ้า

ก่อนอื่นเราต้องเตรียม
วัตถุดิบก่อน

อะแฮ่ม
หล่อครับ
+_+

เอ๊ะ..อยู่นี่กันหมด
มีใครปิดน ำ้�ยังหว่า??

ได้ทั้งเห็ด,ได้ทั้งปุ๋ย 
รู้งี้ทำาตั้งนานแล้ว



12���ทำ�ได้ทำ�ดี

โครงก�รส่งเสริมก�รสร้�งสุขภ�วะ

ก�ยและใจให้ประช�ชนบ้�นห้�งฉัตรมี

สุขภ�พดี มีกิจกรรมหลักคือ 3 อ. อันม�

จ�ก อ�ห�ร อ�รมณ์ และออกกำ�ลังก�ย 

แม้จะดูพื้นๆ แต่ที่ห้�งฉัตรเค้� “ทำ�ได้ทำ�

ดีจริงๆ” วัดผลง่�ยๆ จ�กสม�ชิกที่เพิ่มขึ้น

จ�ก 40-50 คนม�เป็น 300 คน จ�กทำ�

กันในหมู่ที่ 2 ขย�ยไปที่หมู่ที่ 1 และหมู่ที่ 

5 รวมถึงบ้�นแพะดอนสักด้วย 

กิจกรรมหลักที่ชุมชนทำ�ร่วมกันมี

อย่�งต่อเนื่อง ในทุกวันก็จะม�ออกกำ�ลัง

ก�ย ทุกสัปด�ห์ก็จะนัดกันไปขี่จักรย�น 

ทุกๆ บ้�นก็จะปลูกผักปลอดส�รพิษ ทุกๆ 

เดือนก็จะผลัดกันทำ�กับข้�วม�กินร่วมกัน 

ก�รดำ�เนินง�น ทั้งหมดเป็นก�ร

ร่วมคิดร่วมทำ�จ�กคนในชุมชน ไม่ได้ไป

อบรมดูง�นที่ไหน มีแต่เพียงที่ปรึกษ�ที่

เป็นข้�ร�ชก�รเกษียณอ�ยุในชุมขน สิ่งที่

ตอ้งเรยีนรูเ้พิม่เตมิมเีพยีงเรือ่งปุย๋อนิทรยีท์ี่

ตอ้งนำ�ม�ใช้ทดแทนส�รเคมใีนก�รปลกูผกั

เท�่นัน้ ก�รมสีว่นรว่มไดจ้�กแนวคดิทีว่�่ให้

ทุกคนผลัดกันเป็นแกนนำ� เช่น คิดสถ�นที่

ขี่จักรย�น เป็นคนทำ�กับข้�ว

เมือ่ทำ�กจิกรรมรว่มกนัอย�่งตอ่เนือ่ง

ม�หล�ยเดอืน ผลทีไ่ดค้อื คนในชมุชนปว่ย

น้อยลง ร่�งก�ยแข็งแรงขึ้น ดูจ�กคว�ม

ดันลดลง เบ�หว�นลดลง พอมีง�นบุญก็

ม�ร่วมกันม�กขึ้น ทั้งง�นข�ว-ดำ� (ง�น

ศพ) ก็เอ�อ�ห�รไปช่วยกันฟื้นฟูง�นต�น 

ก๋วยสล�ก ง�นแห่เทียนพรรษ� ม�เป็น

กิจกรรมร่วมกันสร้�งผู้นำ�ชุมชนม�ร่วมมือ

ทำ�กิจกรรมประส�นง�นกัน คนในชุมชนมี

คว�มส�มัคคีเพิ่มขึ้น 

รอยยิม้ของพีส่มศกัดิ ์ทบิญุ ระหว�่ง

เล่�กิจกรรมต่�งๆ ให้ฟังน่�จะเป็นคำ�ตอบ

ของคว�มสำ�เรจ็จ�กก�รดำ�เนนิโครงก�รได้

อย่�งดี ไม่นับรวมกับที่วันง�นมีพี่ป้�น้�อ�

ทำ�กับข้�วพื้นเมืองม�เลี้ยงกว่� 15 อย่�ง 

แถมยังเดินถ�มตลอดเวล�ว่�อร่อยมั้ยคะ 

เอ�อะไรเพิ่มอีกมั้ยคะ

เสียงเจื้อยแจ้วเจือไปด้วยความสุข 

จากความภาคภูมิใจของความสำาเร็จที่

ร่วมสร้างโครงการมาด้วยกัน

ท่องชุมชน
เรื่อง : หลินปิง

ติดต่อ�:�คุณสมศักดิ์�ทิบุญ�
โทร 081-783-1054

ขี่จักรยานเที่ยวห้างฉัตร�
ล้อมวงกินผักปลอดสาร
เวทีแลกเปลี่ยนของทีมติดตามโครงการภาคเหนือ�สำ�นัก�6�ช่วยให้หลินปิงได้ค้นพบคำ�ตอบว่า�"งานสร้างเสริมสุข

ภาพสร้างความยั่งยืนได้จริงๆ"�จากที่เคยแอบเถียงในใจว่า�“มันจะเป็นไปได้อย่างไรกับงบนิดเดียวและกิจกรรมที่ทำ�กัน

สั้นๆ?”�ท่องชุมชนฉบับนี้หลินปิงจะพาไปค้นหาที่�อ.ห้างฉัตร�จ.ลำ�ปาง
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จ�กง�นวิจัยที่ทำ�ก�รศึกษ�พบว่�ง�นศพมีค่�ใช้

จ�่ย เฉลีย่ประม�ณ 50,000 บ�ทตอ่ง�นศพ 1 ง�น ถอืว�่

ส้ินเปลืองม�ก แกนนำ�ชุมชนจึงนำ�ข้อมูลที่พบเห็นและ

จ�กก�รศึกษ�ม�ผนวกกัน และร่วมกันคิดห�แนวท�ง

ลดร�ยจ่�ย

โครงการปลอดเหล้าในงานศพและบุญแจกข้าว 

จังหวัดเลย จึงสร้�งกระบวนก�รเรียนรู้ให้กับนักวิจัยไท

บ้�น อ�ส�สมัครไวทย�กร จำ�นวน 250 คน ในพื้นที่เป้�

หม�ยให้เห็นคุณค่� คว�มหม�ย คว�มเชื่อ สภ�พปัญห� 

ส�เหตุ และผลกระทบที่เกิดขึ้นจ�กง�นศพและบุญแจก

ข�้ว คน้ห�รปูแบบทีเ่หม�ะสมในง�นศพและบญุแจกข�้ว 

ปลอดเหล�้และอบ�ยมขุ จำ�นวน 5 ตำ�บล ทีม่คีว�มหล�ก

หล�ยทั้งในเชิงพื้นที่ คว�มเชื่อ ทัศนคติของคนที่อยู่บน

ฐ�นนเิวศวฒันธรรมทีแ่ตกต�่งกนั ผลกัดนัใหเ้กดิขอ้ตกลง

และจัดทำ�เป็นนโยบ�ยระดับตำ�บล อำ�เภอ และสรุปบท

เรียนและถอดชุดองค์คว�มรู้ก�รดำ�เนินโครงก�รปลอด

เหล้�และอบ�ยมุขในง�นศพและบุญแจกข้�ว 

เริ่มแรกโครงก�รนี้มีขึ้นที่ตำ�บลหนองคันคง แต่

คณะทำ�ง�นเหน็ว�่เพยีงแค่พืน้ทีเ่ดยีวจะไมส่�ม�รถสร�้ง

ก�รเปลีย่นแปลงทีม่พีลงัได ้จงึข�ยไปสูอ่ำ�เภอภหูลวงอกี 

4 ตำ�บล เข�้ปรกึษ�น�ยอำ�เภอ น�ยกองคก์�รบรหิ�รสว่น

ตำ�บล นำ�ไปสู่ก�รแต่งตั้งคณะอำ�นวยก�ร ตัวแทนของ

แต่ละตำ�บล ทั้ง สัปเหร่อ วิทย�กรง�นศพ ผู้นำ�ช�วบ้�น 

พระสงฆ์ ม�ทำ�คว�มเข้�ใจเกี่ยวกับโครงก�รร่วมกัน คัด

เลือกหมู่บ้�นนำ�ร่องในก�รทำ�

จ�กก�รดำ�เนินก�รทำ�ให้เกิดผลผลิต คือ คู่มือ

โครงก�รปลอดเหล้�ในง�นศพและบุญแจกข้�ว รวม

ทั้งคู่มือก�รปฏิบัติ และข้อตกลงหรือนโยบ�ยระดับ

ตำ�บลและอำ�เภอ โครงก�รได้ใช้กระบวนก�รวิจัย ก�ร

รวบรวมข้อมูลถึงสิ่งที่ส่งผลต่อก�รปรับเปลี่ยนทัศนคติ

และพฤติกรรมบริโภคแอลกอฮอล์ และใช้หลักก�รก�รมี

ส่วนร่วมในก�รดำ�เนินโครงก�ร จนเกิดก�รขย�ยง�นศพ

ปลอดเหล้� ครอบคลุมพื้นที่ 5 ตำ�บล ซึ่งได้ประก�ศเป็น

เขตห�้มดืม่ในพืน้ที ่5 ตำ�บล ในอำ�เภอภหูลวง จงัหวดัเลย

ทุกวันนี้ จึงเกิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของ

คนในชุมชนไปในทิศทางที่ดีขึ้นอย่างชัดเจน

งานศพ-บุญแจกข้าว
ไร้เหล้า�ลดรายจ่าย

งานศพส่วนใหญ่การจะเห็นการจับกลุ่มคน�2�กลุ่มด้วยกัน�คือ��วงเหล้า

และวงการพนัน�ซึ่งทั้งสองกลุ่มนี้�มักจะนั่งดื่มและเล่นทั้งวันทั้งคืน�ไม่

ช่วยงานศพ�เหล้าหมดจะก่อความวุ่นวาย�สร้างความสูญเสียและผลกระ

ทบอื่นตามมา

เล่าสู่กันฟัง
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สูงวัยใจเกินร้อย

นอกจ�กนี้ยังพบว่�ผู้สูงอ�ยุมักไม่

ค่อยใส่ใจในก�รดูแลสุขภ�พของตนเท่�ที่

ควร  ส่วนม�กป่วยด้วยโรคเรื้อรังตั้งแต่ 1 

โรค ขึ้นไป เช่น โรคคว�มดันโลหิต โรคเบ�

หว�น โรคไขข้อ-เข่�เสื่อม โรคหัวใจ โรคโค

เรสเตอรอลในเลือดสูง เป็นต้น 

ชมรมผู้สูงอ�ยุ ต.หนองแวง จึงได้

เข้�ม�เป็นแกนนำ�ในก�รจัดทำ�โครงก�ร

ขยับก�ยออกกำ�ลังก�ยและกิจให้เป็นเพื่อ

สุขภ�พที่ดี เพื่อก�รส่งเสริมคุณภ�พชีวิต

ของผู้สูงอ�ยุ ซึ่งเป็นก�ลังสำ�คัญในก�ร

พัฒน�คว�มเจริญรุ่งเรืองในชุมชนท้องถิ่น 

และสังคมสืบไป

ปัจจุบันชมรมผู้สูงอ�ยุ ต.หนอง

แวง มีสม�ชิก 460 คน ม�จ�ก เครือข่�ย 

8 ชมรม/8 หมู่บ้�น ได้รับก�รส่งเสริม

สนับสนุนจ�กโรงพย�บ�ลส่งเสริมสุขภ�พ

ตำ�บลหนองแวง และ ส�ข�สม�คมสภ�ผู้

สูงอ�ยุแห่งประเทศไทย จังหวัดขอนแก่น

โครงก�รขยับก�ยออกก�ลังก�ย

และกิจกรรมเพื่อสุขภ�พที่ดี ได้รับก�ร

สนับสนุนของส�นักง�นกองทุนสนับสนุน

ก�รสร้�งเสริมสุขภ�พ (สสส.) ดำ�เนิน

โครงก�ร “กิจกรรมเข้�จังหวะ” คือ 

ก�รออกก�ลังก�ยที่เหม�ะสมกับผู้สูง

อ�ยุประกอบจังหวะดนตรี  สร้�งคว�ม

สนุกสน�นเพลิดเพลิน และยังคิดค้นรูป

แบบของกิจกรรมใหม่ ๆ เช่น ก�รสร้�งสุข

ให้กับผู้สูงอ�ยุและชุมชน โดยก�รเจริญ

สติไปพร้อม ๆ กับก�รเคลื่อนไหวของลม

ห�ยใจเข้�-ออกและก�รขยับร่�งก�ยใน

กิจกรรม รำ�ไม้พอง พร้อมนำ�นวัตกรรม

ด้�นสุขภ�วะบันเทิง เช่น ก�รำ�วงย้อนยุค

ของคณะ “อีส�นบ้�นเฮ�” เข้�ม�ร่วมใน

กิจกรรม 

ก�รรวมพลังทำ�กิจกรรมอย่�งต่อ

เนื่องก่อให้เกิดพลังชุมชน ก�รกระชับ

มิตรภ�พของผู้สูงอ�ยุ และยังได้แลก

เปลี่ยนข่�วส�ร เข้�ใจเน้ือห�กฎหม�ย 

ตระหนักสิทธิของตน ต�ม พ.ร.บ.ผู้สูงอ�ยุ 

พ.ศ.2546

ผลกระทบในเชิงบวกของโครงก�ก็

คอื องคก์�รบรหิ�รสว่นตำ�บลหนองแวง ได้

บรรจโุครงก�รไวใ้นแผนพฒัน�ชมุชน ขณะ

เดียวก็เกิดก�รก่อตัวของวัฒนธรรมก�ร

บริโภคอ�ห�รปลอดส�รพิษต�มม�

ทกุวนัน้ี ตำาบลหนองแวง ได้รบัการ

ยอมรับจากหลายพื้นที่ ในฐานะตำาบล

ต้นแบบที่ประสบความสำาเร็จนำาร่อง 

โครงการขยบักายออกกาลงักายของผูส้งู

อายุที่เห็นผลชัดเจน

วัยเก๋า������กาย�ขยับ
ข้อมูลของโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ�ต.หนองแวง�อ.พระยืน�จ.ขอนแก่น

พบว่าส่วนใหญ่มีสุขภาพอยู่ในภาวะต้องพึ่งพิงผู้อื่นช่วยตนเองไม่ได้�
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ร้องป่าวข่าวดี

แผนงานสร้างเสริมสุขภาวะมุสลิม

ไทย (สสม.) เป็นอีกหน่วยง�นหนึ่งที่เล็ง

เห็นว่� ก�รที่เห็นพี่น้องมุสลิมส่วนใหญ่มี

ปญัห�เรือ่งสขุภ�พอนัเนือ่งม�จ�กก�รไมม่ี

คว�มรู้ท�งวิช�ก�รเท่�ที่ควร ทั้งที่ศ�สน�

อิสล�มได้บอกวิธีก�รดูแลสุขภ�พไว้อย่�ง

ครบถ้วนแล้ว

ดังนั้นเพื่อให้พี่น้องมุสลิมมีสุขภ�วะ

ที่ดีขึ้น จึงได้เข้�ม�เป็นสื่อกล�งในก�รขับ

เคลื่อนองค์คว�มรู้และกิจกรรมต่�งๆ เพื่อ

เผยแพร่ให้พ่ีน้องมุสลิมระดับร�กหญ้� ได้

มีคว�มรู้คว�มเข้�ใจในก�รรักษ�สุขภ�พ

ม�กขึ้น โดยผ่�นกิจกรรมต�มยุทธศ�สตร์

ทั้ง 4 ของแผนง�นคือ รวบรวมองค์คว�ม

รู้, ประส�นสื่อและสร้�งกระแส สื่อเชิงรุก 

เผยแพร่องค์คว�มรู้ ส่งเสริมคุณภ�พชีวิต, 

สร�้งปจัจยัเปลีย่นแปลงท�งเศรษฐกจิและ

สังคม และผลักดันม�ตรก�รเชิงนโยบ�ย 

โดยมเีป�้หม�ยกค็อื อย�กใหช้�วมสุลมิไทย

มคีว�มเปน็อยูท่ีด่ ีมคุีณภ�พชีวติทีด่ ีและมี

สุขภ�วะดีขึ้นอย่�งยั่งยืน

ปัญห�บุหรี่ สังคมมุสลิมต้องก�ร

ม�ตรก�รท่ีจะแก้ไขปัญห�ที่เกิดขึ้นแล้ว 

ต้องผลักดันบุหรี่ออกจ�กสังคมมุสลิม แต่

ในเรื่องของสุร�ก็ต้องกันไม่ให้เข้�ม�ใน

สังคม แม้จะมีข้อมูลชัดเจนว่�พื้นที่ไหน

มีมุสลิมอยู่ม�กปัญห�เม�ไม่ขับแทบไม่มี 

ปัญห�อุบัติเหตุบนท้องถนนด้วยส�เหตุ

จ�กก�รด่ืมสุร�แทบไม่มี เพร�ะว่�มุสลิม

จะไม่ดื่มเหล้� มุสลิมบ�งคนเข้�ใจว่�บุหรี่

เป็นมักรอฮฺ (สิ่งที่ไม่พึงปฏิบัติ) ทั้งที่มี

คำ�ฟัตว� (วินิจฉัย) ของนักวิช�ก�รศ�สน�

เกือบทั่วโลกบอกว่�บุหรี่น้ันฮ�รอม (เป็น

สิ่งต้องห้�ม)

ยงัมโีครงก�รสหุนตัเปน็อกีโครงก�ร

ที่ แผนง�นฯ  ภูมิใจ เพร�ะในอดีตสังคม

มุสลิมทำ�สุหนัตเอง คนที่ไม่ได้อยู่ในชุมชน

กต็อ้งไปโรงพย�บ�ล เสียค่�ทำ�สุหนตัตัง้แต ่

2,000 – 5,000 บ�ท โรงพย�บ�ลบ�งแห่ง

คิดถึง 7,000 บ�ท มีข้อมูลในกรุงเทพฯ 

พบครอบครัวหนึ่งมีลูก 5 คน อ�ยุตั้งแต่ 2 

ขวบ จนถึง 19 ปี ยังไม่ได้ทำ�สุหนัตแม้แต่

คนเดียว เพร�ะไม่มีเงิน 

แผนง�นฯ ยงัมโีครงก�รอกีม�กม�ย

เพื่อให้เกิดประโยชน์แก่สังคมมุสลิม ไม่ว่�

จะเปน็ชมุชนตน้แบบทัว่ประเทศ ทีป่จัจบุนั

ขย�ยเป็น  30 ชุมชน เป็นต้นแบบให้

ชุมชนอื่นได้เห็นคว�มสำ�เร็จ ซึ่งจะมีชุมชน

ต้นแบบเด่น ๆ อยู่ เช่น ชุมชนป�ต�บ�ระ 

ทีอ่ำ�เภอส�ยบรุ ีจงัหวดัปตัต�น ีชมุชนบ�้น

เหนือ ที่อำ�เภอห�ดใหญ่ จังหวัดสงขล� 

ชุมชนท่�สูงบน จังหวัดนครศรีธรรมร�ช 

ชุมชนบ้�นย�ยม่อม จังหวัดตร�ด หรือ

โครงก�รอบรมผู้นำ�สุขภ�วะ และสตรี

มุสลิมต้นแบบโดยโรงเรียนผู้นำ�สุขภ�วะ 

ที่มีผู้นำ�ผ่�นก�รอบรมแล้วประม�ณ 7-8 

ร้อยคน อ�ศัยอยู่ต�มชุมชนต่�งๆ จะคอย

กระตุ้นง�นพัฒน�ต่�ง ๆ ในชุมชนทั่ว

ประเทศประม�ณ 200 กว่�ชุมชน

นับเป็นกิจกรรมที่หวังสร้าง

ประโยชน์ สร้างคุณภาพชีวิตแก่พี่น้อง

มุสลิมไทยถ้วนทั่ว

ติดต่อ�:�สำ�นักงานแผนงานสร้างเสริมสุขภาวะมุสลิมไทย�คณะเศรษฐศาสตร์จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย
ถนนพญ�ไท แขวงวังใหม่ เขตปทุมวัน กทม.10330 โทรศัพท์ 02-218-6193-94

เว็บไซต์มูลนิธิสุขภ�วะมุสลิมไทย (สสม.) : www.muslim4health.or.th

เพื่อคุณภาพชีวิต
ชาวมุสลิมไทย

ความต้องการพื้นฐานของมนุษย์ทุกหมู่เหล่าล้วน

มีความใกล้เคียงกันโดยมิได้แบ่งแยกเชื้อชาติ�ศาสนาแต่อย่างใด�หากแต่การเสริมสร้างคุณภาพ

ชีวิตและสุขภาวะที่ดีนั้น�หากทำ�ได้เสมอเหมือนเท่าเทียมกัน�นับเป็นความปรารถนาของคนส่วนใหญ่
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สิ่งหน่ึงท่ีสำ�คัญในก�รลงพื้นที่ก็คือ 

“แผนที่ชุมชน” ซึ่งจะบอกข้อมูลพื้นฐ�น 

ภูมิประเทศ ห�กมีร�ยละเอียดและชัดเจน

ก็จะนำ�ไปสู่ก�รว�งแผนได้สะดวกและ

รวดเร็วยิ่งขึ้น

จ�กประสบก�รณ์ก�รทำ�ง�นพบว่�

ขั้นตอนและวิธีก�รตลอดจนร�ยละเอียด

ต่�งๆของแผนท่ีทำ�มือท่ีเคยเรียนรู้เหล่�

นั้น ไม่ส�ม�รถตอบสนองสิ่งที่เหล่�นัก

อ�ส�ต้องก�รได้  สิ่งที่ต้องก�รคือแผนที่ที่

มีคว�มละเอียดและแม่นยำ� ตั้งแต่ผังครัว

เรอืน สถ�นทีส่ำ�คญัในชมุชน คคูลอง ระดบั

นำ�้ทว่ม และนอกเหนอืจ�กนัน้ยงัตอ้งแสดง

ให้เห็นถึงเส้นท�งก�รคมน�คม ทั้งในขณะ

ปกติและเม่ือเกิดภัยพิบัติ ซึ่งข้อมูลเหล่�

นี้จะนำ�ไปสู่ก�รวิเคร�ะห์เพื่อก�รจัดก�ร

ขณะเกิดภัยพิบัติขึ้น    

คว�มต้องก�รดังกล่�วทำ�ให้ศึกษ�

ห�คว�มรู้เพิ่มเติมเพื่อพัฒน�แผนที่ ตั้งแต่

ขั้นตอนของก�รทำ�คว�มรู้จักแผนที่

ภูมิศ�สตร์ ก�รอ่�นแผนที่ ไปจนถึงก�รฝึก

ทำ�แผนที่ทำ�มือโดยได้รับคว�มสนับสนุน

จ�ก ผศ.ดร.ปิยะกาญจน์ เที้ยธิทรัพย์ 

อ�จ�รย์คณะสิ่งแวดล้อมและทรัพย�กร

ศ�สตร์ ม.มหิดล เข้�ม�ช่วยให้คว�มรู้ คำ�

แนะนำ�และเทคนิคก�รทำ�แผนที่ทำ�มือ 

ผ�่นก�รทดลองฝกึปฏบิตัจิรงิสูข่ัน้ตอนของ

ก�รระดมคว�มคิดเพื่อประยุกต์เอ�คว�ม

รู้ที่ได้เรียนม�ปรับใช้จริงภ�ยใต้เงื่อนไข

นอกจ�กจะมีในส่วนของข้อมูลต่�งๆ ที่

ต้องก�รแล้ว ต้องง่�ยต่อก�รทำ� และง่�ย

ต่อก�รทำ�คว�มเข้�ใจ

ก�รก�รลองผิดลองถูก จนในที่สุด

ก็พบท�งออกโดยประยุกต์เอ�เทคโนโลยี

จ�กฐ�นข้อมูลของแผนที่ด�วเทียมของ

ระบบ Google Earth ที่มีสัดส่วน ทิศท�ง

ถูกต้องแม่นยำ� แต่ไม่มีข้อมูลล่�สุด จึง

ต้องลงสำ�รวจข้อมูลใหม่ และประยุกต์เอ�

เทคนิคก�รลอกล�ยโดยใช้แผ่นใสท�บทับ

ลงในแผนที่ตัวจริงเขียนแผนที่ลงไปอีกชั้น

หนึ่ง (Layer) ซึ่งส�ม�รถทำ�ได้หล�ยชั้น 

เช่น Layer 1: ข้อมูลครัวเรือน , Layer 

2: ข้อมูลระดับของนำ้�ที่ท่วม , Layer 3: 

เส้นท�งก�รคมน�คมและคูคลอง เป็นต้น  

ห�กต้องก�รข้อมูลใด ก็ส�ม�รถเลือกดูได้

ใน Layer นั้นๆได้โดยสะดวก 

นอกจ�กนีย้งัเพิม่เตมิขอ้มลูประกอบ

เข�้ไปดว้ย เชน่ ขอ้มลูพืน้ฐ�นของครวัเรอืน 

, ข้อมูลประช�กรในภ�วะพึ่งพิงในแต่ละ

ครวัเรอืน, ก�รเตรยีมคว�มพรอ้มเพือ่รบัมอื

กับน้ำ�ท่วมในแต่ละครัวเรือน, ข้อมูลเรือใน

แต่ละครัวเรือน โดยจะทำ�ก�รจัดผังแบ่ง

โซนในแผนที่และให้รหัส (Code) แต่ละ

โซนเชื่อมโยงข้อมูลกับแผ่นดัชนี และจัด

เก็บฐ�นข้อมูลลงในคอมพิวเตอร์

แผนที่เชิงซ้อนฉบับทำามือน้ีถือได้

ว่าเป็นนวัตกรรม ที่เกิดจากการประยุกต์

ใช้เทคโนโลยีที่มีอยู่ผสานกับแนวความ

คิด สามารถนำาไปใช้ประโยชน์ได้จริง

นวัตกรรมชุมชน

แผนที่เชิงซ้อน
กลุ่มหนุ่มสาวคนจิตอาสา�Gen-V�มี

ประสบการณ์กับการลงพื้นที่�เพื่อเตรียม

ความพร้อมให้กับชุมชนเพื่อเตรียมรับมือ

กับภัยพิบัติมาแล้วหลายครั้ง

ฉบับทำ�มือ
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►ก่อนอ่ืนต้องขออนุโมทน�กับ พระ

ไพศาล วิสาโล ท่ีรับมอบปริญญ�ดุษฏีบัณฑิต

กิตติมศักด์ิ ส�ข�ศิลปศ�สตร์ จ�กมห�วิทย�ลัย

สงขล�นครินทร์ พิธีรับมอบจัดข้ึนอย่�งเรียบ

ง่�ยท่ีวัดทองนพคุณ เขตคลองส�น ง�นน้ีมี 

ส.ว.รสนา โตสิตระกูล, คุณวีระพงษ์ เกรียง

สินยศ รองกรรมก�รบริห�รแผนสำ�นัก 6 และ

พ่ๆี  น้อง  ๆเครือข่�ยพุทธิก� รวมท้ังลูกศิษย์ลูกห�

ของหลวงพ่ีไพศ�ลไปร่วมง�นกันคับค่ัง

►สำ�หรับ พระไพศ�ล วิส�โล ร่วมกับ

สำ�นัก 6 ม�หล�ยปีแล้วในฐ�นะประธ�นเครือ

ข่�ยพุทธิก� โดยดำ�เนินโครงก�รสุขแท้ด้วย

ปัญญ� ปีน้ีเข้�ปีท่ี 5 แล้ว มีง�นท่ีประจักษ์ชัด

ม�กม�ย◄
►ด้�นทีมติดต�มชุดโครงก�รวิจัย

และพัฒน�เพ่ือก�รสร้�งเสริมสุขภ�พ นำ�โดย 

อ.สมบัติ เหสกุล รวมตัวกันไปจัดประชุมแลก

เปล่ียนประเด็นเพ่ือสุขภ�วะในพ้ืนท่ีโครงก�ร

วิจัยเร่ืองตำ�รับอ�ห�รพ้ืนบ้�นต้�นเบ�หว�น 

อ.ลับแล จ.อุตรดิตถ์ ท่ีดำ�เนินง�นโดย อ.รส

สุคนธ์ นำา้ดอกไม้ จ�กมห�วิทย�ลัยร�ชภัฎ

อุตรดิตถ์ อันเป็นผลง�นวิจัยท่ีต่อเน่ืองมีคุณค่�อยู่

ในระดับขย�ยผล ง�นน้ีนอกจ�กได้แลกเปล่ียน

คว�มรู้และแนวท�งก�รดำ�เนินง�นกันแล้ว ผู้

ร่วมง�นยังได้ชิมอ�ห�รพ้ืนบ้�นรสเด็ด ท่ีก�รัน

ตีฝีมือด้วยว่�ถูกนำ�ข้ึนไปเผยแพร่ในร�ยก�ร

กินอยู่คือ สถ�นีโทรทัศน์ไทยพีบีเอสม�แล้ว◄
►เก็บตกจ�ก 10 นวัตกรรมพลังง�น 

ชุมชนคิด ใช้ง�นได้จริง ท่ีเผยแพร่ไปในทำ�ได้

ทำ�ดีเพ่ือนซ้ีสร้�งสุขปีท่ี 1 ฉบับท่ี 8 (ฉบับท่ีแล้ว) 

มีข้อมูลติดต่อสำ�หรับกูรูพลังง�นท่ีพัฒน�จ�ก

ผู้รับทุน บัดน้ียกระดับม�เป็นวิทย�กรกันหมด 

ท�งมูลนิธินโยบ�ยสุขภ�วะได้คัดสรรจ�กชุด

โครงก�รวิจัยและพัฒน�ด้�นพลังง�นท�งเลือก/

พลังง�นหมุนเวียนเพ่ือสุขภ�พอย่�งมีส่วนร่วม

ของชุมชน ม�นำ�เสนอเพ่ิมเติม ประกอบด้วย

1. เต�แก๊สแกลบพลังง�นแกลบ ผู้ใหญ่

ประสิทธ์ิ ท่ีหล่มสัก จ.เพชรบูรณ์ โทร. 085-051-

0492  2. ชุมชนพลังง�นแม่หล่�ย จ.แพร่ ติดต่อ 

อ.ประกิตต์  โกะสูงเนิน โทร. 086-671-6076  

3. ชุมชนไบโอแก๊ส เช่ือมโยงก�รเล้ียงวัว ครบ

วงจร ท่ีบ้�นห้วยบง จ.อุตรดิตถ์ ติดต่อ ผศ.ดร.

เจษฏ�  ม่ิงฉ�ย โทร. 081-887-1448  4. กลุ่ม

ช่�งไบโอแก๊ส BEST ลำ�ป�ง (Biogas Energy 

Sustainable Team) ติดต่อ อ.ชัยกรณ์  วงศ์

ชมภู โทร. 081-472-3006

5. บ้�นศรีเจริญ ต.เลยวังไสย์ อ.ภูหลวง 

จ.เลย เด่นเร่ืองตะบันนำ�้ กังหันลม กังหันนำ�้ ต่อ

ต่อ คุณโอ๋ โทร. 089-620-3353  6. เต�แก๊ส

แกลบ ช�วบ้�นหนองแวงศรีไลย ว่�กันว่�ช�ว

บ้�นแท้ท่ีประยุกต์ใช้กันเอง ติดต่อคุณประเสริฐ  

โทร 085-454-9961  7. ก๊�ซชีวภ�พชุมชน

หลักด่�น อ.นำ�้หน�ว จ.เลย ทำ�แบบครัวเรือน 

และแบบฟ�ร์มหมูขน�ดเล็ก ติดต่อ คุณจีระศักด์ิ 

085-269-4264  8. กังหันลมสูบนำ�้ ของพ่อๆ 

ท่ียโสธร  ติดต่อพ่อมนูญ  085-493-8875 หรือ

พ่อเอ่ียม 081-076-6271

9. พลังง�นชุมชนห่�งไกล คนป่�เด็ง 

แก่งกระจ�น เพชรบุรี ท่ีน่ีมีท้ัง ก๊�ซชีวภ�พ 

เผ�ถ่�น ตอนน้ีเร่ิมทดลองผลิตไฟฟ้�ใช้เองแล้ว 

ติดต่อคุณโกศล โทร. 085-271-9262  10. 
ปร�ชญ์เกษตรพลังง�น บ้�นดอนผิงแดด ติดต่อ 

คุณสำ�ร�ญ โทร. 087-904-4296  11. ก๊�ซ

ชีวภ�พจ�กนำ�้เสียย�งแผ่น บ้�นหัวคู อ.ท่�ศ�ล� 

จ.นครศรีธรรมร�ช ติดต่อ อ.อุษ� อ้นทอง โทร. 

083-181-7342  12. พลังง�นช�วเก�ะ ของ

เก�ะหม�กน้อย จ.พังง� สอบถ�มท่ี อ.อุษ� 

อ้นทอง เช่นเดียวกัน  13. กังหันนำ�้ของช�ว

คีรีวง จ.นครศรีธรรมร�ช ติดต่อคุณวิรัตน์ โทร. 

089-908-6427

ใครสนใจพลังง�นประเภทไหนติดต่อได้

เลย เพร�ะทุกอันก็ลงมือทำ�จริง ใช้จริง ช�วบ้�น

มีส่วนร่วมเกิดช่�งชุมชนหมดเลยค่ะ  จะต่�งกัน

ก็เทคนิคก�รขย�ยผลโครงก�ร เช่น บ�งท่ีสร้�ง

เป็นอ�ชีพให้ช�วบ้�นรวมกลุ่มทำ�นวัตกรรมข�ย 

หรือรับเป็นท่ีปรึกษ� บ�งท่ีใช้หลักก�รของกอง

ทุนหมุนเวียน

ซุบซิบภาคี

เก็บตก
คนบ้าพลัง

พระไพศาล วิสาโร ในวันรับมอบ
ปริญญาดุษฎีบัณฑิตกิตติมศักดิ์

เตาชีวภาพที่ชุมชนคิดชาวบ้านใช้ได้
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สุขศาลา
เรื่อง : เบญญ�ด� มุติวัฒน�สวัสดิ์

กฤษณา เกียรติวนิชวิไล นัก

วชิ�ก�รส�ธ�รณสขุชำ�น�ญก�ร สำ�นกัง�น

ส�ธ�รณสุข อ.วชิรบ�รมีเห็นว่� ปัญห�

สุขภ�พจิตเป็นปัญห�ที่ควรเร่งรีบแก้ไข 

แต่เจ้�หน้�ท่ีด้�นส�ธ�รณสุขมักให้คว�ม

สำ�คัญกับสุขภ�พท�งก�ยม�กกว่� และ

ในพื้นที่นี้ยังไม่เคยมีก�รทำ�ง�นเชิงรุกเพื่อ

แกไ้ข ปอ้งกนั หรอืสง่เสรมิสขุภ�พจติอย�่ง

จรงิจงั จงึคดิจดักจิกรรมเพือ่พฒัน�คว�มรู ้

คว�มเข้�ใจให้แก่อ�ส�สมัครส�ธ�รณสุข

ประจำ�หมู่บ้�น(อสม.)ในพื้นที่สำ�หรับเป็น

กลไกเพือ่คดักรอง, เฝ�้ระวงั และดแูลสร�้ง

เสริมสุขภ�พจิตของคนในชุมชน โดยมีเจ้�

หน้�ที่รพ.สต.เป็นพี่เลี้ยง 

จุดหม�ยหลักก็เพื่อพัฒน�ศักยภ�พ 

อสม.ให้มีคว�มพร้อมที่จะทำ�หน้�ท่ี

คัดกรอง เฝ้�ระวัง หรือให้คำ�ปรึกษ�

เบื้องต้นแก่ผู้มีปัญห�ด้�นสุขภ�พจิต

ในชุมชนได้อย่�งมีประสิทธิภ�พ จึงได้

ทำ�โครงก�ร”พัฒน�แกนนำ�อ�รมณ์

ดี สร้�งเสริมสุขภ�พใจ” ในชุมชน 

อ.วชิรบ�รมี พัฒน�แกนนำ�อ�รมณ์

ดีซึ่งเป็นตัวแทน อสม. จ�ก 4 ตำ�บล 

(บ้�นน�,บึงบัว,วังโมกข์ และหนองหลุม)  

51 หมู่บ้�น มีรพ.สต.จำ�นวน 8 แห่ง คือ 

รพ.สต.หนองสะเด�,หนองหญ้�ปล้อง,บัว

ย�ง,บ้�นน�,หนองข�ว,บึงบัว,คุยกระช�ย 

และ PCU ในรพ.วชิรบ�รมี) ท้ังน้ีต้ังแต่ปี 

2548 เจ้�หน้�ที่รพ.สต.ท่ีรับผิดชอบง�น

ด้�นสุขภ�พจิตได้รับก�รอบรมและฟื้นฟู

คว�มรู้เรื่องสุขภ�พจิตทุกปี อ�ทิ ก�รดูแล

ผู้ป่วยจิตเวช,ก�รใช้ย�,ก�รคัดกรอง และ

ก�รเฝ้�ระวังโรคซึมเศร้� ฯลฯ

ในก�รก�รดำ�เนินค�มโครงก�ร 

แกนนำ�อารมณ์ดี
ตอ่ชวีคีนในชมุชน

ในพื้นที่�อ.วชิรบารมี�จ.พิจิตร�ชาวบ้านประสบปัญหาสุขภาพจิตรุนแรง�ถึง

ขั้นการฆ่าตัวตายสำ�เร็จติดต่อกันหลายปี�ในปี�2553�มีผู้พยายามฆ่าตัวตาย�

18�ราย�สำ�เร็จ�2�ราย�สาเหตุหลักคือความไม่เข้าใจกันในครอบครัว

รพ.สต.ได้ร่วมทำ�ง�นเชิงรุกด้�นก�รส่ง

เสริมสุขภ�พจิตและเป็นพี่เลี้ยงให้แก่อสม. 

โดยมีโรงพย�บ�ลวชิรบ�รมี ทำ�ง�นเชิง

รุกด้�นสุขภ�พจิต โดยมีศูนย์ส่งเสริมสุข

ภ�พจิตที่ 8 จ.นครสวรรค์ ส่งวิทย�กรม�

ให้คว�มรู้

จ�กก�รดำ�เนินง�นก็เกิดแกนนำ�

อ�รมณ์ดีมีคว�มรู้ คว�มเข้�ใจเรื่องก�ร

สร้�งเสริมสุขภ�พใจที่ถูกต้อง แกนนำ�ได้

รับก�รพัฒน�ทักษะสร้�งเสริมสุขภ�พ

ใจ จำ�นวน 80 คน เข้�ไปให้คว�มรู้ด้�น

สุขภ�พจิตและทักษะก�รคัดกรองกลุ่ม

เสี่ยงแก่ อสม. จ�กนั้นจึงมอบหม�ยให้

อสม.ปฏิบัติก�รคัดกรองกลุ่มเสี่ยงในพื้นที่

ของตน และส่งข้อมูลกลับไปยังแต่ละ

รพ.สต.ในพ้ืนท่ีของตน เพ่ือรพ.สต.เพ่ือ

เข้�สู่กระกระบวนก�รประเมินโรคซึม

เศร้�ให้ก�รเฝ้�ระวัง เข้�ไปเยี่ยมเยียน จัด

กิจกรรม”คลินิกเคลื่อนใจ” ร่วมกับทีมสห

ส�ข�วิช�ชีพจ�กรพ.วชิรบ�รมี ได้แก่ นัก

ก�ยภ�พบำ�บัด,เภสัชกร,พย�บ�ลจิตเวช 

ฯลฯ เพือ่ลงพืน้ทีต่รวจเยีย่มคนปว่ย และยงั

จัดทำ� “กล่องรับทุกข์และกล่องรับสุข”ให้

ผูป้ว่ยไดเ้ขยีนระบ�ยคว�มในใจเพือ่ห�ท�ง

ช่วยเหลือต่อไป นอกจ�กนี้ยังจัดทำ� “สมุด

คู่มือ”เพ่ือช่วยทบทวนเนื้อห�จ�กก�ร

อบรมเรื่องสุขภ�พจิตให้กับแกนนำ�อสม. 

ได้นำ�เนื้อห�ไปใช้

ผลของโครงก�รนี้ทำ�ให้เกิดก�รคัด

กรอง ก�รเฝ้�ระวัง และได้คณะทำ�ง�น

สขุภ�พจติในชมุชน ระดบัอำ�เภอจำ�นวน 8 

คน จ�กแกนนำ� อสม. ใน 8 ตำ�บล

แม้โครงการส้ินสุดตามระยะเวลา

ไปแล้ว แต่การทำางานเพ่ือสุขภาพจิตของ

คนในชุมชนยังคงดำาเนินต่อเน่ืองต่อไป



หากคุณมีความคิดสร้างสรรค์�ด้านนวัตกรรม�

หรือแนวคิดมุ่งหวังให้ชุมชน�สังคมที่คุณอยู่มี

สุขภาพดี�สำ�นักสร้างสรรค์โอกาสและนวัตกรรม�

(สำ�นัก�6)�สำ�นักงานกองทุนสนับสนุนการสร้าง

เสริมสุขภาพ(สสส.)�เปิดโอกาสให้คุณมีส่วนร่วม

ในขบวนการสร้างเสริมสุขภาพ 

โครงการที่เข้าข่ายประเด็นสุขภาพ
• ลดก�รบริโภคสุร� ย�สูบ และปัจจัยเสี่ยงต่อสุขภ�พ

• ลดอุบัติเหตุและสร้�งเสริมคว�มปลอดภัย

• สร้�งสรรค์สิ่งแวดล้อมท่ีเอื้อต่อสุขภ�พและคว�ม

ปลอดภัย

• ก�รผลิตและบริโภคอ�ห�รปลอดภัยได้โภชน�ก�ร

• สร้�งเสริมสุขภ�พจิต ก�รประยุกต์ใช้หลักศ�สน�เพื่อ

พัฒน�สุขภ�พจิต

• สุขภ�วะท�งเพศ เพศสัมพันธ์ปลอดภัย

• สุขภ�วะท�งปัญญ�

• ก�รเรียนรู้เพื่อสุขภ�วะ กระบวนเพิ่มทักษะชีวิตเพื่อ

เด็กและเย�วชน

โครงการที่เข้าข่ายการพิจารณา
• สอดคล้องกับวัตถุประสงค์ ประเด็นสุขภ�พ และกลุ่ม

เป้�หม�ยที่ สสส. สนับสนุน 

• ร�ยละเอียดครบถ้วน ระบุสภ�พปัญห�พื้นที่/ชุมชน

ชัดเจน แผนกิจกรรมสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ ระบุผลลัพธ์

ชัดเจน วัดผลได้ งบประม�ณสมเหตุสมผล หรือมีทรัพย�กร

สมทบจ�กองคก์รทอ้งถิน่ หรอืหนว่ยง�นอืน่ และมคีว�มคุม้ค�่

• มีโอก�สยั่งยืน มีคว�มต่อเนื่อง เมื่อทุนของ สสส. 

หมดลง 

• ห�กเป็นโครงก�รที่ดำ�เนินง�นม�ก่อน ต้องแสดง

เหตผุล ว�่จะเพิม่คณุค�่ หรอืตอ่ยอดจ�กโครงก�รเดมิอย�่งไร

สอบถามรายละเอียด : 
สำ�นักสร้�งสรรค์โอก�สและนวัตกรรม สำ�นักง�นกองทุนสนับสนุนก�รสร้�งเสริมสุขภ�พ 

อ�ค�รศูนย์เรียนรู้สุขภ�วะ เลขที่ 99 ซอยง�มดูพลี แขวงทุ่งมห�เมฆ เขตส�ทร กรุงเทพฯ 10120

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

เปิดรับข้อเสนอโครงการ
สร้างเสริมสุขภาพ

ขนาดของโครงการ (งบประมาณที่เสนอ)

ไม่เกิน 200,000 บ�ท

200,001 - 500,000 บ�ท

ม�กกว่� 500,000 บ�ท

ระยะเวลาพิจารณา นับจากวันที่ สสส.ได้รับโครงการ

30 วัน ทั้งนี้ไม่เกิน 60 วัน

45 วัน ทั้งนี้ไม่เกิน 90 วัน 

60 วัน ทั้งนี้ไม่เกิน 120 วัน

เปิดรับข้อเสนอโครงการ ตั้งแต่ 1 ตุลาคม - 30 มิถุนายน ของทุกปี

แบบปกติ

งบประมาณท่ีเสนอไม่เกิน 150,000 บาท
ทราบผลภายใน 30 วัน

นับจากวันท่ี�สสส.�ได้รับโครงการ

แบบออนไลน์ ท่ี www.thaihealth.or.th



ไม่ใช่ว่ามีข้าวกินแล้วจะหมดปัญหา

ถ้ายังไร้ศีลธรรมและเห็นแก่ตัวก็จะยังแย่ง�

ข้าวกินกันอยู่นั่นเอง�ความเห็นแก่ตัว

ต่างหากที่เป็นปัญหาไปเสียหมดทุกด้าน

ดังนั้น�รีบจัดการกำ�จัดความเห็นแก่ตัวเถิด�

ทั้งนักการเมือง�เศรษฐกิจและสังคมศาสตร์

พุทธทาสภิกขุ

พระธรรมโกศาจารย์ (เงื่อม อินทปัญโญ)
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