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กลบัมาพบเพือ่นพอ้งพีน่อ้งภาคคีนทำ�งานอกีวาระในเดอืน

ท้ายสุดของศักราช ปีนี้ค่อนข้างโชคดีที่ไม่มีภัยพิบัติร้ายแรงมา

กลํากลาย ขณะเดียวกันก็มีความตื่นตัวและการเตรียมรับมือที่

ดีทำ�ให้ผ่านพ้นฤดูกาลอย่างสงบสุข แต่ก็หวังว่าทุกชีวิตจะก้าว

เข้าสู่ศักราชใหม่ด้วยคุณภาพชีวิตที่ดีกว่า มีสุขภาวะในระดับที่

ยอมรับได้ในทุกด้าน

“ทำ�ได้ทำ�ดี”ฉบับนี้มาพร้อมกับความสุขแห่งการเป็นผู้ให้ 

การแบ่งปัน ความสุขอย่างมีสติ ใช้ปัญญาในการเสาะแสวงหา

ความสุขโดยไม่เบียดเบียนผู้อื่น

ในช่วงเยาว์วัยเด็กๆ มักมีความสุขจากการเป็นผู้ได้รับ ทั้ง

ที่เป็นสิ่งของ หรือเป็นความรักความอบอุ่นจากการเอาใจใส่ดูแล

จากผู้ใหญ่ แม้กระทั่งเมื่อเติบโตขึ้นก็ยังรู้สึกมีความสุขทุกครั้ง

เมื่อได้เป็นผู้รับ

จากเด็กชายชาวชนบทที่ห่างไกลขัดสนโอกาสทางการ

ศึกษา เมื่อทางเลือกมีไม่ค่อยมากนัก ทำ�ให้เขาอาศัยร่มเงาแห่ง

พระพทุธศาสนานำ�ทางสูโ่อกาสทางการศกึษาเพือ่พฒันาคณุภาพ

ชวีติของตนจนประสบผลสำ�เรจ็ ทุกวันน้ี “ครูโต้ง พรมกุล” ครหูนุม่

ที่ได้รับการยกย่องแห่งจังหวัดฉะเชิงเทรา ได้เปล่ียนสถานะจาก 

“ผู้รับ” กลายเป็น “ผู้ให้” อย่างมีความสุข แบ่งปันประสบการณ์ 

ทักษะความรู้ความสามารถไปยังเหล่าลูกศิษย์ โดยเฉพาะในกลุ่ม

นักเรียนที่มีสติปัญญาบกพร่อง พร้อมถ่ายทอดบทบาทการเป็น 

“ผู้ให้” เปลี่ยนทัศนคติสังคมรอบข้างในมุมมองที่ไม่เหมือนเดิม

อีกต่อไป

ด้วยความเชื่อมั่นว่าการแบ่งปัน การให้นำ�มาซึ่งความ

สุขใจ ทำ�ให้โลกน่าอยู่ขึ้น.
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เรื่องเด่นประจำ�ฉบับ

ตลอด 4-5 ปีที่ผ่านมาภายใต้การ

ขับเคลื่อนของเครือข่ายพุทธิกา สำ�นักงาน

กองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ 

(สสส.) รูปธรรมของการฝึกสติ ใช้เหตุผล

ไตร่ตรอง ถูกส่งผ่านเนื้อหากิจกรรมใน

โครงการ “สุขแท้ด้วยปัญญา” อย่างต่อ

เนื่อง โครงการแล้วเล่าจากทุกพื้นที่ทั่ว

ประเทศ สรา้งเมลด็พนัธุ-์เสรมิภมูติา้นทาน

ให้แก่เครือข่ายสมาชิก

ในเวลาเดียวกันนี้เอง พวกเขาเอง

ก็พร้อมจะบอกต่อเรื่องราวเช่นนี้ออกไป

อย่างไม่รู้จักเหน็ดเหนื่อย

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 ผู้จัดการ

โครงการสุขแท้ด้วยปัญญา บอกว่า 

โครงการสุขแท้ด้วยปัญญาในแต่ละปี มี

โครงการผ่านการคัดเลือกทั้งสิ้นกว่า 30-

40 โครงการ โดยในจำ�นวนนี้สมาชิกเครือ

ขา่ยทีเ่ขา้รว่มลว้นออกแบบเนือ้หากจิกรรม 

ตามความถนัดและต้นทุนที่ตนเองมี ไม่

ว่าจะเป็นกิจกรรมที่มีเนื้องานเกี่ยวข้อง

กับเยาวชน ผู้สูงอายุ ชุมชน ศาสนา ฯลฯ 

อย่างไรก็ตามทั้งหมดล้วนมุ่งหมายให้ผู้คน

แสวงหาความสุขท่ีแท้ น่ันคือความสุขท่ี

เกิดจากการมีทัศนคติที่ถูกต้อง มีความสุข

จากการดำ�เนินชีวิตถูกต้องดีงาม

“เมื่อวางใจได้ถูกต้องความสุขก็เกิด

ขึ้นได้ง่าย ๆ และทำ�ให้รู้ว่าทุกเวลาก่อให้

เกิดสุขภาวะทางปัญญาได้โดยไม่จำ�เป็น

ต้องพึ่งพิงวัตถุ มากกว่านั้นมันทำ�ให้เราไม่

เอาตัวเองเป็นที่ตั้ง ลดอัตตาลง หันมาคิด

บนประโยชน์ของส่วนรวม” ธวัชชัยบอก

ถึงประเด็นหลักโครงการ

เมื่อผู้อื่นมาก่อน
การสร้างเสริมสุขภาพทางปัญญา

คือความรู้เท่าทัน และเข้าใจถึงเหตุผลแห่ง

ความดีความชั่ว ถึงเช่นน้ันการเอื้อเฟื้อดู

จะเป็นบันไดแรกๆของการไปสู่แนวคิดสุข

แท้ด้วยปัญญา 

อย่างที่รู้การคิดถึงแต่ตนเองทำ�ให้

จิตใจคับแคบ ซําอัตตาหรือตัวตนใหญ่

ขึ้นทำ�ให้ถูกกระทบหรือเป็นทุกข์ได้ง่าย 

ราวกบัวา่มเีทา่ไรกไ็มพ่อใจเสยีท ีการคดิถงึ

ผู้อ่ืนจึงประหนึ่งทำ�ให้ตัวตนของเราเล็กลง 

เหน็ความทกุขข์องตนเองเปน็เรือ่งเลก็นอ้ย 

ขณะเดียวกันยิ่งช่วยผู้อื่นมากเท่าไรก็ยิ่งมี

ความสุขเพราะได้เห็นผู้อื่นมีความสุขด้วย

กิจกรรมเกือบทั้งหมดของสุขแท้

ด้วยปัญญา จึงมี “การให้” เป็นส่วน

ผสมหลัก ยกตัวอย่างได้จาก 5 กิจกรรม

สุขแท้ด้วยปัญญาในระยะปัจจุบัน

นี้ คือระยะที่ 4 มีโครงการเข้า

ร่วมประกอบไปด้วยโครงการต่อ

เนื่อง 5 โครงการและโครงการเปิด

รับทั่วไป ที่เปิดรับปีละ 30-40 

โครงการ สำ�หรับโครงการต่อเนื่อง

นั้นประกอบไปด้วย
1. กลับสู่ต้นน้ำ� ซึ่งเป็นการทำ�

กิจกรรมกับเด็ก 3 ศาสนาคือพุทธ คริสต์ 

อิสลาม ให้แลกเปลี่ยนเรียนรู้เรื่องศาสนา 

การใช้ชีวิตระหว่างในเมือง-ชนบท

2. เยาวชนคน้ธรรม นำ�ทางสูค่วาม
สุขด้วยปัญญา ที่นำ�เด็กเกเรในชุมชนมา

ร่วมทำ�ความดี

3. วิถีชีวิตไตรสิกขา เด็กปัญญา

ทำ�ได้ ดำ�เนินงานที่โรงเรียนฉะเชิงเทรา

ปัญญานุกูล ที่มีกลุ่มเป้าหมายคือเด็กออทิ

สติกที่ศึกษาในโรงเรียน

4. สุขแท้แม้ฟอกไต หรือชื่อเต็มๆ

ว่า “เพื่อคนหนุ่มสาวเขียนชีวิต “สุขแท้

แม้ฟอกไต”

5. ปฏิบัติการของเล่น การละ

เล่นของเด็กรอบลุ่มทะเลสาบสงขลาการ

จัดการศึกษาเพื่อสุขแท้ทางปัญญาของผู้

เรยีน ดำ�เนนิงานภายใตว้ทิยาลยัภมูปิญัญา

ชุมชน มหาวิทยาลัยทักษิณ

เยาวชนหน่ออ่อนต้นกล้าความดี

"เมื่อวางใจได้ถูกต้อง 

ความสุขก็เกิดขึ้นได้

ง่ายๆ และทำ�ให้รู้ว่าทุก

เวลาก่อให้เกิดสุขภาวะ

ทางปัญญาได้โดยไม่

จำ�เป็นต้องพึ่งพิงวัตถ"ุ
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ต่อเนื่องที่ทำ�งานมามากกว่า2-3ปี อย่าง 

“กิจกรรมโครงการวิถีชีวิตไตรสิกขา เด็ก

ปัญญาทำ�ได้” ก็มีเนื้อหาหลักที่ให้เด็ก

พิการทางสมองรู้จักประสบการณ์การ

บำ�เพญ็ประโยชน ์เปลีย่นจากผูร้บัเปน็ผูใ้ห ้

หรือ“กิจกรรมโครงการสุขแท้แม้ฟอกไต” 

ก็ว่าด้วยการให้ผู้มีจิตอาสาแบ่งปันเวลา 

ความสขุใหแ้กผู่ป้ว่ยโรคไตทีเ่ปน็เสมอืนโรค

ร้ายไร้ความหวัง 

“หน่อย” อาริยา โมราษฎร์ กลุ่ม

อาสาศูนย์ศึกษาศิลปะธรรมชาติเด็กรัก

ป่า จ.สุรินทร์ ในอีกฐานะผู้ป่วยเป็นโรค

ไตเรื้อรังมากกว่า 8 ปี อธิบายถึงโครงการ

สุขแท้แม้ฟอกไตที่เธอคลุกคลีอยู่ว่า เป็น

โครงการที่นำ�นักเรียน นักศึกษาและ

เยาวชนของศูนย์ศิลปะธรรมชาติเด็กรัก

ป่า และผู้ป่วยไตวายเรื้อรังระยะสุดท้าย

จากหน่วยไตเทียมโรงพยาบาลสุรินทร์มา

ทำ�กิจกรรมร่วมกัน โดยจุดประสงค์หลัก

ของโครงการคือการนำ�เยาวชนคนหนุ่ม

สาวมาเรียนรู้ สัมผัส ฟังประสบการณ์การ

ป่วยไข้ ความสุข ความทุกข์ จากผู้ป่วยโรค

ไตวายเรื้อรังระยะสุดท้าย บนความเชื่อที่

ว่า “ในประสบการณ์ร้ายๆที่ผู้ป่วยเผชิญ

อยู่ เมื่อมองอีกมุมได้พบว่าเป็นเรื่องราว

ที่เยาวชนจะได้เรียนรู้จากเรื่องเหล่านั้น

ด้วย”

“การเดินเข้าออกโรงพยาบาลเพื่อ

ฟอกไตไม่ใช่เรื่องสนุกแน่นอน แต่เมื่อเรา

ป่วยแล้ว เราก็ต้องยอมรับความจริงให้ได้ 

และเดินต่อไป ไม่ไปทุกข์เรื่องข้างหลังและ

ทกุขไ์ปขา้งหนา้ ตอ้งเปดิตวัเองและกลา้จะ

พูดคุยกับคนรอบข้าง เพราะประสบการณ์

แม้จะออกจากปากผู้ป่วยแต่ก็สร้างคุณ

ประโยชน ์สว่นเยาวชนเอง เมือ่ใดทีเ่ขามจีติ

อาสา ให้ความสำ�คัญกับสังคมและคนรอบ

ข้างมากกว่าตัวเองนั้นย่อมเป็นสิ่งที่ถือว่า

เขารู้จักการให้ ที่นับวันเรื่องเหล่านี้เลือน

หายไปจากสังคมแล้ว” เธอว่า

สุขได้แม้ไร้วัตถุ
วัตถุนั้นให้ความสุขเพียงชั่วคราวแต่

ก่อให้เกิดภาระทางจิตใจต่างๆ มากมาย  

การยึดติดความสุขทางวัตถุทำ�ให้ชีวิตเต็ม

ไปด้วยความทุกข์เพราะแท้จริงที่มาแห่ง

ความสุขนั้นมีอยู่มากมายและสามารถเข้า

ถึงได้โดยอาจจะไม่ต้องใช้เงินเลยก็เป็น

ได้ ไม่ว่าจะเป็นความสุขจากมิตรภาพ 

จากความสัมพันธ์ท่ีดีงามกับผู้อื่น จาก

การทำ�งาน จากการทำ�ความดี  และจาก

สุขแท้ด้วยปัญญามุ่งก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทัศนคติ 4 

ประการ อนัเป็นพ้ืนฐานสู่สุขภาวะทางปัญญา ไดแ้ก่ การคดิถงึ

ผูอ้ืน่มากกวา่ตนเอง การไมพ่ึ่งพิงความสุขทางวตัถอุยา่งเดยีว 

การเชื่อมั่นในความเพียรของตน ไม่หวังลาภลอย คอยโชค 

การรู้จักคิดอย่างมีเหตุผลและเป็นประโยชน์เกื้อกูล

กิจกรรมทำ�ความสะอาดวัดก็เป็นการ
ทำ�บุญอีกรูปแบบหนึ่ง

ค่ายพลังโจ๋
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สมาธิภาวนา การตระหนักว่าความสุขมีหลายมิติและ

สามารถเข้าถึงความสุขที่ไม่อิงวัตถุจะช่วยให้มีสุขได้

ง่ายขึ้นและดูจะเป็นความสุขที่ยั่งยืนกว่า

กิจกรรมท่ีสร้างปัญญาของการรู้จักความสุข

อย่างง่ายๆ จึงได้รับการสนับสนุนมาตลอด อย่าง

ล่าสุด ในระยะท่ี 4 (เม.ย.55-เม.ย.56) มี “กิจกรรม 

พลังปัญญา สร้างสุขแท้ในใจตน” ที่เน้นหลังชุมชน

ของกลุ่มกลุ่มชมรมคนฮักสุขภาพชุมชนวัดบ้านกลาง 

จ.แพร่ “กิจกรรมสร้างสุขร่วมกัน สร้างสรรค์สิ่ง

แวดล้อม” ของ ศูนย์เรียนรู้บ้านไร่ป่าคา ต.ท่าตุ้ม 

อ.ปา่ซาง จ.ลำ�พนู “กจิกรรม แตม้ศลิป ์เตมิฝนั แบง่ปนั

สขุ ปลกูสำ�นกึรกับา้นเกดิ” ทีใ่ชง้านศลิปะเปน็สือ่กลาง

การศึกษาประวัติศาสตร์ชุมชน สภาเด็กและเยาวชน

ตำ�บลศรสีำ�ราญ สำ�นกังานสภาเดก็และเยาวชนตำ�บล

ศรีสำ�ราญ จ.ชัยภูมิ เป็นต้น

โชคไม่ต้อง ฉันทำ�เอง
การเชือ่มัน่ในความพากเพยีรของตวัเอง ไมห่วงั

ลาภลอยคอยโชค เป็นอีกหนึ่งวัตถุประสงค์หลักของ

แนวคิดสุขแท้ด้วยปัญญา

การหันมาตระหนักว่าความสุขเกิดขึ้นได้จาก

ความเพียรพยายามของตน  ทำ�ให้ความสุขอยู่ใน

อำ�นาจของเราเอง ไมห่วงัพึง่พาสิง่ศกัดิสิ์ทธิ ์โชควาสนา

หรือหันเข้าหาวิธีการที่เป็นโทษ  เช่น อบายมุข การ

พนัน และการฉ้อโกง

โต้ง พรมกุล คู่หนุ่มโรงเรียนฉะเชิงเทราปัญญา

นุกูล จ.ฉะเชิงเทรา ซึ่งริเริ่ม “กิจกรรมโครงการวิถี

ชีวิตไตรสิกขา เด็กปัญญาทำ�ได”้ เคยสะท้อนปัญหา

ที่คนปกติอย่างเราคาดไม่ถึงว่า ปัญหาหนึ่งของเด็ก

พิการทางสมองในโรงเรียนที่เขาสอนอยู่คือการที่เด็ก

ติดนิสัยเอาแต่ใจตัวเอง และรอคอยท่ีจะให้มีผู้ใจบุญ

เดินทางมาเลี้ยงอาหารกลางวันอย่างเดียวโดยที่ไม่คิด

จะเก็บออมในวันที่มีอาหารเหลือรับประทาน หรือคิด

จะเรียนรู้ปลูกผักไว้รับประทานเอง

	 “ใครทีม่าบรจิาค กอ็ยากจะใหเ้ดก็ไดก้นิเตม็

ที ่กนิใหห้มด ทัง้อาหาร-เครือ่งดืม่ ขนม แตบ่างครัง้มนั

ก็มากไปสำ�หรับหนึ่งมื้อ ความคิดเช่นนี้บ่อยเข้า บ่อย

เข้า มันทำ�ให้เด็กขาดความย้ังคิด กินท้ิงกินขว้าง ขอ

พระไพศาล วิสาโล ประธานเครือข่ายพุทธิกา กล่าวว่าสุขภาวะ

หรือปกติสุข ไม่ใช่แค่เรื่องทางกายเท่านั้น แต่ในความเป็นจริง

สุขภาวะทางกายเป็นส่วนหนึ่งของสุขภาวะทั้งหมดของมนุษย์

มนุษย์นั้นมีกายและใจ นอกจากนั้นแต่ละคนยังมีชีวิตอยู่ท่ามกลาง

ผู้คน ทั้งหมดนี้เป็นองค์ประกอบที่ส่งผลถึงสุขภาวะของทุกคน

สุขภาวะมีอย่างน้อย 3 ด้าน คือ สุขภาวะทางกาย สุขภาวะทางใจ 

และสุขภาวะทางสังคม และ “ใจ” นั้นยังแบ่งได้เป็น 2 ส่วน คือ จิต และ

ปัญญา จิตเป็นเรื่องเกี่ยวกับอารมณ์และความรู้สึก ส่วนปัญญาเกี่ยวข้อง

กับความรู้และความคิด ดังนั้นสุขภาวะทางใจจึงจำ�แนกได้เป็นสุขภาวะ

ทางจิตและสุขภาวะทางปัญญา

สขุภาวะทางกาย ไดแ้กก่ารมสีขุภาพด ีไมม่โีรคภยัไขเ้จบ็ ไมอ่ดอยาก

หิวโหย มีปัจจัยสี่พอเพียงกับอัตภาพ บริโภคและใช้สอยอย่างเหมาะสม 

ดำ�เนินชีวิตไปในทางท่ีไม่เป็นอันตราย สุขภาวะทางสังคม ได้แก่การอยู่

ร่วมกับผู้อื่นได้อย่างราบรื่น กลมกลืน ด้วยไมตรีจิต สิทธิเสรีภาพได้รับ

การคุ้มครอง ปลอดพ้นจากการคุกคาม ขณะเดียวกันก็ไม่เบียดเบียนหรือ

ก่อความเดือดร้อนแก่ผู้อื่น สุขภาวะทางจิต ได้แก่การมีจิตท่ีสดชื่น เบิก

บาน ผ่องใส และสงบสุข มีกำ�ลังใจและความมั่นคงภายใน ปราศจาก

ความท้อแท้ หดหู่ เศร้าโศกหรือโกรธข้ึง มีเมตตากรุณาและจิตใจที่อ่อน

โยน ส่วนสุขภาวะทางปัญญา ได้แก่การมีความรู้และความคิดที่ถูกต้อง

ดีงาม ซึ่งจะช่วยให้ดำ�เนินชีวิตอย่างมีความสุข รู้จักคิดแก้ไขปัญหาหรือ

หลุดพ้นจากความทุกข์ได้

สุขภาวะทางปัญญาเป็นความสุขที่เกิดจากการดำ�เนินชีวิตด้วย

ปัญญา นอกจากหมายถึงความรู้แล้ว ยังครอบคลุมถึงความคิดความเชื่อ

และความเห็นที่ก่อประโยชน์เกื้อกูล ซึ่งจำ�แนกออกเป็น 3 ด้าน คือ คิด

ดี คิดเป็นและเห็นตรง

สุขเพราะ
คิดดี
คิดเป็น
เห็นตรง
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กิจกรรมเดินธรรมยาตรา

กินอะไรก็ให้ ทำ�ให้ระเบียบวินัยของเด็ก

เสียไป และรอคอยแต่ผู้อื่น”

	 จึ ง เป็นที่มาของกิจกรรม

โครงการวิถีชีวิตไตรสิกขาฯ ท่ีนำ�พาเด็ก

เหล่านี้ไปทำ�ความคุ้นเคยกับชุมชนผ่าน

การบำ�เพ็ญประโยชน์ท่ีวัดใกล้ๆ ในภาระ

ทีพ่อจะรบัผดิชอบได ้ไปร่วมเปน็อาสาหยบิ

จับ อำ�นวยความสะดวกแก่ผู้สูงอายุ ซึ่งนั่น

ทำ�ให้กลุ่มเด็กที่ (สังคมส่วนใหญ่คิดว่า) มี

ปัญหา ด้อยคุณภาพ รู้จักการพึ่งพิงตนเอง 

ฝึกฝนที่จะพัฒนาทักษะการใช้ชีวิตประจำ�

วัน กระทั่งมองไกลไปถึงการช่วยเหลือผู้

อื่นและสังคม
กิจกรรมนักศึกษาธรรมชาติ ของกลุมเด็กรักป่า จ.สุรินทร์
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คนต้นคิด

ก่อนท่ีจินตนาการจะทำ�งานต่อ 

ครูหนุ่มเดินออกมาต้อนรับผู้มาเยือน

ด้วยความเป็นมิตร บุคลิกสบายๆ และ

คำ�ทักทายง่ายๆ ทำ�ลายความเป็น

ทางการ เวลาเดียวกับที่หลายคำ�ถามซึ่ง

ถูกพกมาตั้งแต่อยู่กรุงเทพ ค่อยๆ ปรับ

เปลี่ยนเป็นบทสนทนาที่ทำ�ให้หัวใจของ

ผู้ฟังต้องพองโตด้วยความชื่นชม

กว่า 3 ปีท่ี “ครูโต้ง” โต้ง พรมกุล 

ครูโรงเรียนฉะเชิงเทราปัญญานุกูล วัย 

32 ปี เป็นตัวหลักสำ�คัญในการริเร่ิม

กิจกรรม “โครงการวิถีชีวิตไตรสิกขา 

เด็กปัญญาทำ�ได้” ที่พัฒนาแนวคิดการ

สร้าง “สุขแท้ด้วยปัญญา” แบบที่เครือ

ข่ายพุทธิกา และสำ�นักงานกองทุน

สนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 

ร่วมกันผลักดัน

ด้วยเขามองว่า แม้เด็กพิการทาง

สติปัญญาจะมีอุปสรรคทางกายภาพ 

และค่อนขา้งมขีีดจำ�กดัการเข้าถึงทักษะ

การเรียนรู้เมื่อเทียบกับเด็กปกติ หาก

แต่การพัฒนาวิธีคิดการสร้างความสุข

ที่มาจากการให้-การตั้งสติ และการ

บำ�เพ็ญประโยชน์แก่ส่วนรวม ไม่มีอะไร

ที่นักเรียนของท่ีนี่จะทำ�ไม่ได้ เหตุนี้เขา

และทีมงานของโรงเรียนฉะเชิงเทรา

ปัญญานุกูลจึงผสานองค์ความรู้ท่ีมีเพ่ือ

ออกแบบกิจกรรมและสร้างเครื่องมือ 

หวังให้กลุ่มนักเรียนเหล่านี้เข้าถึงการมี

สุขภาวะในแบบที่ควรจะเป็น

“ผมเป็นคน จ.อุดรธานี พอจบ ป.

6 มีโอกาสมาเรียนที่โรงเรียนพระปริยัติ

ธรรม ประจำ�จังหวัดขอนแก่น เรียนได้

เปรียญธรรม 5 ประโยค และจบการ

ศึกษา จึงมาศึกษาระดับพุทธศาสตร์

บัณฑิต สาขาวิชาสังคมสงเคราะห์ ที่

มหาจุฬาลงกรณ์ราชวิทยาลัยต่อ จบ

แลว้ไปทำ�งานดา้นสงัคมสงเคราะหม์า 1 

ปี พอมีเปิดสอบครูผมก็ตั้งใจสมาสมัคร 

และไปร่วมอบรมครูการศึกษาพิเศษ

ตามลำ�ดับ”

“เมื่อเราเป็นครู เราก็อยากให้ลูก

ศิษย์เราได้รับสิ่งที่ดี มีอาจารย์ท่านหนึ่ง

เหน็ใบประกาศของ สสส. เรือ่งโครงการ

สุขแท้ด้วยปัญญา พวกเราประทับใจที่

ว่าแนวคิดสุขแท้ด้วยปัญญานั้นเป็นการ

สร้างความสุขที่แท้จริง เพราะความสุข

ไม่จำ�เป็นต้องมาจากความพร้อมในทุก

อย่าง หรือมั่งมีเงินทอง แต่เป็นการมี

ความสุขที่ผ่านการใช้สติปัญญา ทั้งการ

คิดถึงผู้อื่นมากกว่าตนเอง เชื่อมั่นใน

ความเพียรพยายาม คิดอย่างมีเหตุผล

และเป็นประโยชน์เก้ือกูล ไม่ยึดติดกับ

วัตถุ เราจึงเขียนใบสมัครเสนอโครงการ

ที่จำ�ได้ติดตาเพราะภาพตรงหน้าสวนทางกับความเชื่อเดิมๆ

แม้จะเป็นโรงเรียนเด็กพิการทางสติปัญญา แต่ทุกบรรยากาศ

ของโรงเรียนฉะเชิงเทราปัญญานุกูล จ.ฉะเชิงเทรา ไม่ต่างอะไร

จากโรงเรียน “เด็กปกติ” ทั้งสนามหญ้า อาคาร 

กระทั่งสำ�เนียงการอ่านออกเสียงที่แว่วมาจากที่ไม่ไกลนัก

ความสุขของ
“ครูโตง้”
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ไป และช่วยกันออกแบบกิจกรรมของ

เรา

“อย่างผมเคยบวชเรียนมาก็จะ

ได้ทางธรรม ก็พยายามสอนให้เด็กคิด

ดี พูดดี ทำ�ดี ฝึกสมาธิสร้างสติ แต่เด็ก

ปัญญาจะให้ไปนั่งนิ่งๆ หรือเดินจงกรม

คงยาก ขณะที่ศาสนาเองก็ดูเป็นเร่ือง

นามธรรม จึงต้องหาความเป็นรูปธรรม

มาร่วมด้วย” ครูโต้งเล่า

การรวมเข้าของหลักการทาง

ศาสนากับการสร้างความเป็นรูปธรรม

ของกิจกรรม เป็นที่มาของ “โครงการ

วิถีชีวิตไตรสิกขาฯ แบบท่ีว่า เริ่มจาก

การฝึกสตินักเรียนใน ห้องธรรมานุบาล 

ที่เอาหลักคิดด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา

ของครูอีกท่านหนึ่งในโรงเรียนมาช่วย

โดยห้องนี้จะมีอุปกรณ์เน้นการ

ตอบสนองการฝึกเจริญภาวนาสติแก่

เด็กพิการ ผ่านการใช้อุปกรณ์การเดิน

ทรงตวั การเดนิแบบกา้วขา้มสิง่กดีขวาง 

เดินสลับซ้ายขวา ซึ่งแต่ละช่วงเดินย่อม

หมายถึงการตั้งสติ ไม่ต่างอะไรจาก

การฝึกสมาธิในระดับเบื้องต้นของผู้มี

ร่างกายปกติ

“อย่างเด็กคนไหนไม่นิ่งผมจับ

เขามาวิ่งก่อนเลย วิ่งบนเครื่องวิ่งเพื่อ

ลดพลังงาน ลดความฟุ้งซ่านที่มากเกิน

ไป จากนั้นอาจจะฝึกสมาธิด้วยการเดิน 

หรอืการนั่งสักพัก เปิดเสียงคำ�สอนคลอ

เบาๆให้เขาได้พักผ่อนสติตัวเอง ฝึกนั่ง

สมาธิ ในวิธีการต่างๆ เพราะห้องธรรมา 

นุบาล แท้จริงคือการสร้างแรงจูงใจให้

เด็กนักเรียนเข้าถึงศาสนาไม่ว่าจะเป็น

ในรปูแบบการใชอ้ปุกรณเ์ครือ่งมอื หรอื

ในรูปแบบการสร้างบรรยากาศท่ีเงียบ 

เย็นสบาย ที่ง่ายต่อการร่วมรับฟังธรรม

หลักคำ�สอนให้ได้ดีกว่าบรรยากาศแบบ

ปกติ”

สว่นการบำ�เพญ็ประโยชนน์ัน้ “ครู

โต้ง” อธิบายว่า เริ่มจากการที่สังคม

มักมองว่าโรงเรียนเด็กพิการคือ แหล่ง

บุญ ของคนปกติ ซึ่งผลลัพธ์ในเรื่องนี้

นอกจากความสบายใจของผูใ้หแ้ละการ

ร่วมแบ่งปันของคนในสังคมแล้ว ในมุม

กลับมันได้สร้างลักษณะนิสัยที่ไม่ดีนัก 

ให้แก่เด็กในโรงเรียน เกิดการเอาแต่รอ

คอยผู้มาบริจาค กินทิ้งกินขวาง หนัก

เข้าถึงขนาดเอาแต่ใจ และเอาตัวเอง

เป็นศูนย์กลาง

จึงเป็นที่มาของการหากิจกรรม

ให้เด็กในโรงเรียนออกไปช่วยสังคมใน

รูปแบบการเป็นอาสาสมัครท่ีวัดในช่วง

สดุสปัดาห ์คอยหยบิจบัในเรือ่งเทา่ทีจ่ะ

ทำ�ได้ ไล่ตั้งแต่การจัดรองเท้า ล้างจาน 

ประเคนอาหาร ฯลฯ รวมไปถึงการร่วม

อาสาสร้างประโยชน์ในบ้านพักคนชรา 

ทัง้ในดา้นแรงงานและแรงใจแกผู่อ้าวโุส

“ทางหน่ึงมันทำ�ให้เขารู้จักการ

ให้บ้าง ขณะที่อีกมุมคือการให้ชุมชน

ยอมรับความสามารถของเด็กพิการ

เหล่านี้ อย่าลืมว่าเด็กนักเรียนของเรา 

เป็นเด็กจากพื้นที่อื่นที่ต้องมาเรียนใน

โรงเรยีนพเิศษเพราะความบกพรอ่งทาง

กายภาพ แตเ่ดก็เหลา่นีไ้มม่คีวามผกูพนั

กับคนในชุมชนเลย การแสดงถึงการ

ยอมรับจากวัด จากพระ จากผู้อาวุโส 

ทำ�ให้ชาวบ้านในชุมชนเห็นประโยชน์

ของพวกเขา เปลีย่นมมุมองวา่เดก็พกิาร

ทางปัญญาเหล่านี้มีคุณค่า มีศักยภาพ

มากกวา่จะรอคอยแตค่วามสงสาร”  ครู

หนุ่มเฉลยหลักการที่ซ่อนจากกิจกรรม

“เม่ือเห็นสังคมได้ประโยชน์ เด็ก

นกัเรยีนของเราพฒันา มนัเกดิเปน็ความ

สุข มันเป็นความรู้สึกเดียวกับท่ีผมเคย

เป็นพระ เคยเป็นนักสังคมสงเคราะห์ 

โดยรปูแบบงานอาจจะเปลีย่นไป แตม่นั

คือเนื้อหาเดียวกัน เป็นความตั้งใจที่จะ

ทำ�ให้สิ่งรอบตัวดีขึ้นตามความสามารถ

ที่เราทำ�ได้ ในรูปแบบที่เราถนัด”

“ครูโต้ง” ทิ้งท้ายว่า การร่วม

กจิกรรมสขุแทฯ้ ทำ�ใหเ้ขาไดโ้อกาสลอง

ทำ�อะไรใหม่ๆ เกิดความอยากพัฒนาใน

ระดบัตอ่ๆไป พรอ้มกบัสง่เสรมิ หาเครอื

ขา่ยนกัพฒันาผูม้คีวามเชีย่วชาญในดา้น

อื่นๆ มาร่วมแลกเปลี่ยนความรู้ เพื่อนำ�

ไปประยุกต์กับงานของตัวเอง

มากกว่านั้น…ผลของการทำ�งาน

ช่วยยืนยันความเชื่อที่ว่า หลักคิดที่

ดี กระทั่งแนวคิดทางศาสนาไม่ใช่เรื่อง

สงูสง่ กลบักนัดว้ยซําทีเ่ราสามารถสมัผสั 

และนำ�ไปปฏบิตัใิหเ้กดิผลลพัธท์ีเ่ปน็รปู

ธรรมได้

ความตั้งใจครูหนุ่มส่งเสียงแว่ว

ดัง ไม่ต่างอะไรกับทำ�นองการอ่าน

จากน้ำ�เสียงของนักเรียนผู้พิการทาง

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

สาธิตการทำ�
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
ไปทำ�อะไรคะ/มีปัญหาระบบทางเดิน

หายใจมั๊ยคะ/.. และ..!!??!??

สวัสดีครับพ่อแม่พี่น้อง ผมมีโครงการที่จะช่วยลด
รายจ่ายและทำ�ให้สุขภาพเราแข็งแรงมานำ�เสนอครับ อืม..น่าสนใจแฮะ

ลองฟังดูก่อนดีกว่า.
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โดยสรุปรายละเอียดโครงการไม่เกิน 10 บรรทัด/ภาพถ่ายขนาด 100-300 KB จำ�นวน 20-30 ภาพ
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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

#@*!!
..??

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 ํายังหว่า??

ได้ทั้งเห็ด,ได้ทั้งปุ๋ย 
รู้งี้ทำ�ตั้งนานแล้ว
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โครงการส่งเสริมการสร้างสุขภาวะ

กายและใจให้ประชาชนบ้านห้างฉัตรมี

สุขภาพดี มีกิจกรรมหลักคือ 3 อ. อันมา

จาก อาหาร อารมณ์ และออกกำ�ลังกาย 

แม้จะดูพื้นๆ แต่ที่ห้างฉัตรเค้า “ทำ�ได้ทำ�

ดีจริงๆ” วัดผลง่ายๆ จากสมาชิกที่เพิ่มขึ้น

จาก 40-50 คนมาเป็น 300 คน จากทำ�

กันในหมู่ที่ 2 ขยายไปที่หมู่ที่ 1 และหมู่ที่ 

5 รวมถึงบ้านแพะดอนสักด้วย 

กิจกรรมหลักที่ชุมชนทำ�ร่วมกันมี

อย่างต่อเนื่อง ในทุกวันก็จะมาออกกำ�ลัง

กาย ทุกสัปดาห์ก็จะนัดกันไปขี่จักรยาน 

ทุกๆ บ้านก็จะปลูกผักปลอดสารพิษ ทุกๆ 

เดือนก็จะผลัดกันทำ�กับข้าวมากินร่วมกัน 

การดำ�เนินงาน ทั้งหมดเป็นการ

ร่วมคิดร่วมทำ�จากคนในชุมชน ไม่ได้ไป

อบรมดูงานที่ไหน มีแต่เพียงที่ปรึกษาที่

เป็นข้าราชการเกษียณอายุในชุมขน สิ่งที่

ตอ้งเรยีนรูเ้พิม่เตมิมเีพยีงเรือ่งปุย๋อนิทรยีท์ี่

ตอ้งนำ�มาใช้ทดแทนสารเคมใีนการปลกูผกั

เทา่นัน้ การมสีว่นรว่มไดจ้ากแนวคดิทีว่า่ให้

ทุกคนผลัดกันเป็นแกนนำ� เช่น คิดสถานที่

ขี่จักรยาน เป็นคนทำ�กับข้าว

เมือ่ทำ�กจิกรรมรว่มกนัอยา่งตอ่เนือ่ง

มาหลายเดอืน ผลทีไ่ดค้อื คนในชมุชนปว่ย

น้อยลง ร่างกายแข็งแรงขึ้น ดูจากความ

ดันลดลง เบาหวานลดลง พอมีงานบุญก็

มาร่วมกันมากขึ้น ทั้งงานขาว-ดำ� (งาน

ศพ) ก็เอาอาหารไปช่วยกันฟื้นฟูงานตาน 

ก๋วยสลาก งานแห่เทียนพรรษา มาเป็น

กิจกรรมร่วมกันสร้างผู้นำ�ชุมชนมาร่วมมือ

ทำ�กิจกรรมประสานงานกัน คนในชุมชนมี

ความสามัคคีเพิ่มขึ้น 

รอยยิม้ของพีส่มศกัดิ ์ทบิญุ ระหวา่ง

เล่ากิจกรรมต่างๆ ให้ฟังน่าจะเป็นคำ�ตอบ

ของความสำ�เรจ็จากการดำ�เนนิโครงการได้

อย่างดี ไม่นับรวมกับที่วันงานมีพี่ป้าน้าอา

ทำ�กับข้าวพื้นเมืองมาเลี้ยงกว่า 15 อย่าง 

แถมยังเดินถามตลอดเวลาว่าอร่อยมั้ยคะ 

เอาอะไรเพิ่มอีกมั้ยคะ

เสียงเจื้อยแจ้วเจือไปด้วยความสุข 

จากความภาคภูมิใจของความสำ�เร็จที่

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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จากงานวิจัยที่ทำ�การศึกษาพบว่างานศพมีค่าใช้

จา่ย เฉลีย่ประมาณ 50,000 บาทตอ่งานศพ 1 งาน ถอืวา่

ส้ินเปลืองมาก แกนนำ�ชุมชนจึงนำ�ข้อมูลที่พบเห็นและ

จากการศึกษามาผนวกกัน และร่วมกันคิดหาแนวทาง

ลดรายจ่าย

โครงการปลอดเหล้าในงานศพและบุญแจกข้าว 

จังหวัดเลย จึงสร้างกระบวนการเรียนรู้ให้กับนักวิจัยไท

บ้าน อาสาสมัครไวทยากร จำ�นวน 250 คน ในพื้นที่เป้า

หมายให้เห็นคุณค่า ความหมาย ความเชื่อ สภาพปัญหา 

สาเหตุ และผลกระทบที่เกิดขึ้นจากงานศพและบุญแจก

ขา้ว คน้หารปูแบบทีเ่หมาะสมในงานศพและบญุแจกขา้ว 

ปลอดเหลา้และอบายมขุ จำ�นวน 5 ตำ�บล ทีม่คีวามหลาก

หลายทั้งในเชิงพื้นที่ ความเชื่อ ทัศนคติของคนที่อยู่บน

ฐานนเิวศวฒันธรรมทีแ่ตกตา่งกนั ผลกัดนัใหเ้กดิขอ้ตกลง

และจัดทำ�เป็นนโยบายระดับตำ�บล อำ�เภอ และสรุปบท

เรียนและถอดชุดองค์ความรู้การดำ�เนินโครงการปลอด

เหล้าและอบายมุขในงานศพและบุญแจกข้าว 

เริ่มแรกโครงการนี้มีขึ้นที่ตำ�บลหนองคันคง แต่

คณะทำ�งานเหน็วา่เพยีงแค่พืน้ทีเ่ดยีวจะไมส่ามารถสรา้ง

การเปลีย่นแปลงทีม่พีลงัได ้จงึขายไปสูอ่ำ�เภอภหูลวงอกี 

4 ตำ�บล เขา้ปรกึษานายอำ�เภอ นายกองคก์ารบรหิารสว่น

ตำ�บล นำ�ไปสู่การแต่งตั้งคณะอำ�นวยการ ตัวแทนของ

แต่ละตำ�บล ทั้ง สัปเหร่อ วิทยากรงานศพ ผู้นำ�ชาวบ้าน 

พระสงฆ์ มาทำ�ความเข้าใจเกี่ยวกับโครงการร่วมกัน คัด

เลือกหมู่บ้านนำ�ร่องในการทำ�

จากการดำ�เนินการทำ�ให้เกิดผลผลิต คือ คู่มือ

โครงการปลอดเหล้าในงานศพและบุญแจกข้าว รวม

ทั้งคู่มือการปฏิบัติ และข้อตกลงหรือนโยบายระดับ

ตำ�บลและอำ�เภอ โครงการได้ใช้กระบวนการวิจัย การ

รวบรวมข้อมูลถึงสิ่งที่ส่งผลต่อการปรับเปลี่ยนทัศนคติ

และพฤติกรรมบริโภคแอลกอฮอล์ และใช้หลักการการมี

ส่วนร่วมในการดำ�เนินโครงการ จนเกิดการขยายงานศพ

ปลอดเหล้า ครอบคลุมพื้นที่ 5 ตำ�บล ซึ่งได้ประกาศเป็น

เขตหา้มดืม่ในพืน้ที ่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

นอกจากนี้ยังพบว่าผู้สูงอายุมักไม่

ค่อยใส่ใจในการดูแลสุขภาพของตนเท่าที่

ควร  ส่วนมากป่วยด้วยโรคเรื้อรังตั้งแต่ 1 

โรค ขึ้นไป เช่น โรคความดันโลหิต โรคเบา

หวาน โรคไขข้อ-เข่าเสื่อม โรคหัวใจ โรคโค

เรสเตอรอลในเลือดสูง เป็นต้น 

ชมรมผู้สูงอายุ ต.หนองแวง จึงได้

เข้ามาเป็นแกนนำ�ในการจัดทำ�โครงการ

ขยับกายออกกำ�ลังกายและกิจให้เป็นเพื่อ

สุขภาพที่ดี เพื่อการส่งเสริมคุณภาพชีวิต

ของผู้สูงอายุ ซึ่งเป็นกาลังสำ�คัญในการ

พัฒนาความเจริญรุ่งเรืองในชุมชนท้องถิ่น 

และสังคมสืบไป

ปัจจุบันชมรมผู้สูงอายุ ต.หนอง

แวง มีสมาชิก 460 คน มาจาก เครือข่าย 

8 ชมรม/8 หมู่บ้าน ได้รับการส่งเสริม

สนับสนุนจากโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ

ตำ�บลหนองแวง และ สาขาสมาคมสภาผู้

สูงอายุแห่งประเทศไทย จังหวัดขอนแก่น

โครงการขยับกายออกกาลังกาย

และกิจกรรมเพื่อสุขภาพที่ดี ได้รับการ

สนับสนุนของสานักงานกองทุนสนับสนุน

การสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) ดำ�เนิน

โครงการ “กิจกรรมเข้าจังหวะ” คือ 

การออกกาลังกายที่เหมาะสมกับผู้สูง

อายุประกอบจังหวะดนตรี  สร้างความ

สนุกสนานเพลิดเพลิน และยังคิดค้นรูป

แบบของกิจกรรมใหม่ ๆ เช่น การสร้างสุข

ให้กับผู้สูงอายุและชุมชน โดยการเจริญ

สติไปพร้อม ๆ กับการเคลื่อนไหวของลม

หายใจเข้า-ออกและการขยับร่างกายใน

กิจกรรม รำ�ไม้พอง พร้อมนำ�นวัตกรรม

ด้านสุขภาวะบันเทิง เช่น การำ�วงย้อนยุค

ของคณะ “อีสานบ้านเฮา” เข้ามาร่วมใน

กิจกรรม 

การรวมพลังทำ�กิจกรรมอย่างต่อ

เนื่องก่อให้เกิดพลังชุมชน การกระชับ

มิตรภาพของผู้สูงอายุ และยังได้แลก

เปลี่ยนข่าวสาร เข้าใจเน้ือหากฎหมาย 

ตระหนักสิทธิของตน ตาม พ.ร.บ.ผู้สูงอายุ 

พ.ศ.2546

ผลกระทบในเชิงบวกของโครงกาก็

คอื องคก์ารบรหิารสว่นตำ�บลหนองแวง ได้

บรรจโุครงการไวใ้นแผนพฒันาชมุชน ขณะ

เดียวก็เกิดการก่อตัวของวัฒนธรรมการ

บริโภคอาหารปลอดสารพิษตามมา

ทกุวนัน้ี ตำ�บลหนองแวง ได้รบัการ

ยอมรับจากหลายพื้นที่ ในฐานะตำ�บล

ต้นแบบที่ประสบความสำ�เร็จนำ�ร่อง 

โครงการขยบักายออกกาลงักายของผูส้งู

อายุที่เห็นผลชัดเจน

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

พบว่าส่วนใหญ่มีสุขภาพอยู่ในภาวะต้องพึ่งพิงผู้อื่นช่วยตนเองไม่ได้ 
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ร้องป่าวข่าวดี

แผนงานสร้างเสริมสุขภาวะมุสลิม

ไทย (สสม.) เป็นอีกหน่วยงานหนึ่งที่เล็ง

เห็นว่า การที่เห็นพี่น้องมุสลิมส่วนใหญ่มี

ปญัหาเรือ่งสขุภาพอนัเนือ่งมาจากการไมม่ี

ความรู้ทางวิชาการเท่าที่ควร ทั้งที่ศาสนา

อิสลามได้บอกวิธีการดูแลสุขภาพไว้อย่าง

ครบถ้วนแล้ว

ดังนั้นเพื่อให้พี่น้องมุสลิมมีสุขภาวะ

ที่ดีขึ้น จึงได้เข้ามาเป็นสื่อกลางในการขับ

เคลื่อนองค์ความรู้และกิจกรรมต่างๆ เพื่อ

เผยแพร่ให้พ่ีน้องมุสลิมระดับรากหญ้า ได้

มีความรู้ความเข้าใจในการรักษาสุขภาพ

มากขึ้น โดยผ่านกิจกรรมตามยุทธศาสตร์

ทั้ง 4 ของแผนงานคือ รวบรวมองค์ความ

รู้, ประสานสื่อและสร้างกระแส สื่อเชิงรุก 

เผยแพร่องค์ความรู้ ส่งเสริมคุณภาพชีวิต, 

สรา้งปจัจยัเปลีย่นแปลงทางเศรษฐกจิและ

สังคม และผลักดันมาตรการเชิงนโยบาย 

โดยมเีปา้หมายกค็อื อยากใหช้าวมสุลมิไทย

มคีวามเปน็อยูท่ีด่ ีมคุีณภาพชีวติทีด่ ีและมี

สุขภาวะดีขึ้นอย่างยั่งยืน

ปัญหาบุหรี่ สังคมมุสลิมต้องการ

มาตรการท่ีจะแก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้นแล้ว 

ต้องผลักดันบุหรี่ออกจากสังคมมุสลิม แต่

ในเรื่องของสุราก็ต้องกันไม่ให้เข้ามาใน

สังคม แม้จะมีข้อมูลชัดเจนว่าพื้นที่ไหน

มีมุสลิมอยู่มากปัญหาเมาไม่ขับแทบไม่มี 

ปัญหาอุบัติเหตุบนท้องถนนด้วยสาเหตุ

จากการด่ืมสุราแทบไม่มี เพราะว่ามุสลิม

จะไม่ดื่มเหล้า มุสลิมบางคนเข้าใจว่าบุหรี่

เป็นมักรอฮฺ (สิ่งที่ไม่พึงปฏิบัติ) ทั้งที่มี

คำ�ฟัตวา (วินิจฉัย) ของนักวิชาการศาสนา

เกือบทั่วโลกบอกว่าบุหรี่น้ันฮารอม (เป็น

สิ่งต้องห้าม)

ยงัมโีครงการสหุนตัเปน็อกีโครงการ

ที่ แผนงานฯ  ภูมิใจ เพราะในอดีตสังคม

มุสลิมทำ�สุหนัตเอง คนที่ไม่ได้อยู่ในชุมชน

กต็อ้งไปโรงพยาบาล เสียค่าทำ�สุหนตัตัง้แต ่

2,000 – 5,000 บาท โรงพยาบาลบางแห่ง

คิดถึง 7,000 บาท มีข้อมูลในกรุงเทพฯ 

พบครอบครัวหนึ่งมีลูก 5 คน อายุตั้งแต่ 2 

ขวบ จนถึง 19 ปี ยังไม่ได้ทำ�สุหนัตแม้แต่

คนเดียว เพราะไม่มีเงิน 

แผนงานฯ ยงัมโีครงการอกีมากมาย

เพื่อให้เกิดประโยชน์แก่สังคมมุสลิม ไม่ว่า

จะเปน็ชมุชนตน้แบบทัว่ประเทศ ทีป่จัจบุนั

ขยายเป็น  30 ชุมชน เป็นต้นแบบให้

ชุมชนอื่นได้เห็นความสำ�เร็จ ซึ่งจะมีชุมชน

ต้นแบบเด่น ๆ อยู่ เช่น ชุมชนปาตาบาระ 

ทีอ่ำ�เภอสายบรุ ีจงัหวดัปตัตาน ีชมุชนบา้น

เหนือ ที่อำ�เภอหาดใหญ่ จังหวัดสงขลา 

ชุมชนท่าสูงบน จังหวัดนครศรีธรรมราช 

ชุมชนบ้านยายม่อม จังหวัดตราด หรือ

โครงการอบรมผู้นำ�สุขภาวะ และสตรี

มุสลิมต้นแบบโดยโรงเรียนผู้นำ�สุขภาวะ 

ที่มีผู้นำ�ผ่านการอบรมแล้วประมาณ 7-8 

ร้อยคน อาศัยอยู่ตามชุมชนต่างๆ จะคอย

กระตุ้นงานพัฒนาต่าง ๆ ในชุมชนทั่ว

ประเทศประมาณ 200 กว่าชุมชน

นับเป็นกิจกรรมที่หวังสร้าง

ประโยชน์ สร้างคุณภาพชีวิตแก่พี่น้อง

มุสลิมไทยถ้วนทั่ว

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

เว็บไซต์มูลนิธิสุขภาวะมุสลิมไทย (สสม.) : www.muslim4health.or.th

เพื่อคุณภาพชีวิต
ชาวมุสลิมไทย

ความต้องการพื้นฐานของมนุษย์ทุกหมู่เหล่าล้วน

มีความใกล้เคียงกันโดยมิได้แบ่งแยกเชื้อชาติ ศาสนาแต่อย่างใด หากแต่การเสริมสร้างคุณภาพ

ชีวิตและสุขภาวะที่ดีนั้น หากทำ�ได้เสมอเหมือนเท่าเทียมกัน นับเป็นความปรารถนาของคนส่วนใหญ่
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สิ่งหน่ึงท่ีสำ�คัญในการลงพื้นที่ก็คือ 

“แผนที่ชุมชน” ซึ่งจะบอกข้อมูลพื้นฐาน 

ภูมิประเทศ หากมีรายละเอียดและชัดเจน

ก็จะนำ�ไปสู่การวางแผนได้สะดวกและ

รวดเร็วยิ่งขึ้น

จากประสบการณ์การทำ�งานพบว่า

ขั้นตอนและวิธีการตลอดจนรายละเอียด

ต่างๆของแผนท่ีทำ�มือท่ีเคยเรียนรู้เหล่า

นั้น ไม่สามารถตอบสนองสิ่งที่เหล่านัก

อาสาต้องการได้  สิ่งที่ต้องการคือแผนที่ที่

มีความละเอียดและแม่นยำ� ตั้งแต่ผังครัว

เรอืน สถานทีส่ำ�คญัในชมุชน คคูลอง ระดบั

นําทว่ม และนอกเหนอืจากนัน้ยงัตอ้งแสดง

ให้เห็นถึงเส้นทางการคมนาคม ทั้งในขณะ

ปกติและเม่ือเกิดภัยพิบัติ ซึ่งข้อมูลเหล่า

นี้จะนำ�ไปสู่การวิเคราะห์เพื่อการจัดการ

ขณะเกิดภัยพิบัติขึ้น    

ความต้องการดังกล่าวทำ�ให้ศึกษา

หาความรู้เพิ่มเติมเพื่อพัฒนาแผนที่ ตั้งแต่

ขั้นตอนของการทำ�ความรู้จักแผนที่

ภูมิศาสตร์ การอ่านแผนที่ ไปจนถึงการฝึก

ทำ�แผนที่ทำ�มือโดยได้รับความสนับสนุน

จาก ผศ.ดร.ปิยะกาญจน์ เที้ยธิทรัพย์ 

อาจารย์คณะสิ่งแวดล้อมและทรัพยากร

ศาสตร์ ม.มหิดล เข้ามาช่วยให้ความรู้ คำ�

แนะนำ�และเทคนิคการทำ�แผนที่ทำ�มือ 

ผา่นการทดลองฝกึปฏบิตัจิรงิสูข่ัน้ตอนของ

การระดมความคิดเพื่อประยุกต์เอาความ

รู้ที่ได้เรียนมาปรับใช้จริงภายใต้เงื่อนไข

นอกจากจะมีในส่วนของข้อมูลต่างๆ ที่

ต้องการแล้ว ต้องง่ายต่อการทำ� และง่าย

ต่อการทำ�ความเข้าใจ

การการลองผิดลองถูก จนในที่สุด

ก็พบทางออกโดยประยุกต์เอาเทคโนโลยี

จากฐานข้อมูลของแผนที่ดาวเทียมของ

ระบบ Google Earth ที่มีสัดส่วน ทิศทาง

ถูกต้องแม่นยำ� แต่ไม่มีข้อมูลล่าสุด จึง

ต้องลงสำ�รวจข้อมูลใหม่ และประยุกต์เอา

เทคนิคการลอกลายโดยใช้แผ่นใสทาบทับ

ลงในแผนที่ตัวจริงเขียนแผนที่ลงไปอีกชั้น

หนึ่ง (Layer) ซึ่งสามารถทำ�ได้หลายชั้น 

เช่น Layer 1: ข้อมูลครัวเรือน , Layer 

2: ข้อมูลระดับของนําที่ท่วม , Layer 3: 

เส้นทางการคมนาคมและคูคลอง เป็นต้น  

หากต้องการข้อมูลใด ก็สามารถเลือกดูได้

ใน Layer นั้นๆได้โดยสะดวก 

นอกจากนีย้งัเพิม่เตมิขอ้มลูประกอบ

เขา้ไปดว้ย เชน่ ขอ้มลูพืน้ฐานของครวัเรอืน 

, ข้อมูลประชากรในภาวะพึ่งพิงในแต่ละ

ครวัเรอืน, การเตรยีมความพรอ้มเพือ่รบัมอื

กับน้ำ�ท่วมในแต่ละครัวเรือน, ข้อมูลเรือใน

แต่ละครัวเรือน โดยจะทำ�การจัดผังแบ่ง

โซนในแผนที่และให้รหัส (Code) แต่ละ

โซนเชื่อมโยงข้อมูลกับแผ่นดัชนี และจัด

เก็บฐานข้อมูลลงในคอมพิวเตอร์

แผนที่เชิงซ้อนฉบับทำ�มือน้ีถือได้

ว่าเป็นนวัตกรรม ที่เกิดจากการประยุกต์

ใช้เทคโนโลยีที่มีอยู่ผสานกับแนวความ

คิด สามารถนำ�ไปใช้ประโยชน์ได้จริง

นวัตกรรมชุมชน

แผนที่เชิงซ้อน
กลุ่มหนุ่มสาวคนจิตอาสา Gen-V มี

ประสบการณ์กับการลงพื้นที่ เพื่อเตรียม

ความพร้อมให้กับชุมชนเพื่อเตรียมรับมือ

กับภัยพิบัติมาแล้วหลายครั้ง

ฉบับทำ�มือ
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►ก่อนอ่ืนต้องขออนุโมทนากับ พระ

ไพศาล วิสาโล ท่ีรับมอบปริญญาดุษฏีบัณฑิต

กิตติมศักด์ิ สาขาศิลปศาสตร์ จากมหาวิทยาลัย

สงขลานครินทร์ พิธีรับมอบจัดข้ึนอย่างเรียบ

ง่ายท่ีวัดทองนพคุณ เขตคลองสาน งานน้ีมี 

ส.ว.รสนา โตสิตระกูล, คุณวีระพงษ์ เกรียง

สินยศ รองกรรมการบริหารแผนสำ�นัก 6 และ

พ่ๆี  น้อง  ๆเครือข่ายพุทธิกา รวมท้ังลูกศิษย์ลูกหา

ของหลวงพ่ีไพศาลไปร่วมงานกันคับค่ัง

►สำ�หรับ พระไพศาล วิสาโล ร่วมกับ

สำ�นัก 6 มาหลายปีแล้วในฐานะประธานเครือ

ข่ายพุทธิกา โดยดำ�เนินโครงการสุขแท้ด้วย

ปัญญา ปีน้ีเข้าปีท่ี 5 แล้ว มีงานท่ีประจักษ์ชัด

มากมาย◄
►ด้านทีมติดตามชุดโครงการวิจัย

และพัฒนาเพ่ือการสร้างเสริมสุขภาพ นำ�โดย 

อ.สมบัติ เหสกุล รวมตัวกันไปจัดประชุมแลก

เปล่ียนประเด็นเพ่ือสุขภาวะในพ้ืนท่ีโครงการ

วิจัยเร่ืองตำ�รับอาหารพ้ืนบ้านต้านเบาหวาน 

อ.ลับแล จ.อุตรดิตถ์ ท่ีดำ�เนินงานโดย อ.รส

สุคนธ์ นําดอกไม้ จากมหาวิทยาลัยราชภัฎ

อุตรดิตถ์ อันเป็นผลงานวิจัยท่ีต่อเน่ืองมีคุณค่าอยู่

ในระดับขยายผล งานน้ีนอกจากได้แลกเปล่ียน

ความรู้และแนวทางการดำ�เนินงานกันแล้ว ผู้

ร่วมงานยังได้ชิมอาหารพ้ืนบ้านรสเด็ด ท่ีการัน

ตีฝีมือด้วยว่าถูกนำ�ข้ึนไปเผยแพร่ในรายการ

กินอยู่คือ สถานีโทรทัศน์ไทยพีบีเอสมาแล้ว◄
►เก็บตกจาก 10 นวัตกรรมพลังงาน 

ชุมชนคิด ใช้งานได้จริง ท่ีเผยแพร่ไปในทำ�ได้

ทำ�ดีเพ่ือนซ้ีสร้างสุขปีท่ี 1 ฉบับท่ี 8 (ฉบับท่ีแล้ว) 

มีข้อมูลติดต่อสำ�หรับกูรูพลังงานท่ีพัฒนาจาก

ผู้รับทุน บัดน้ียกระดับมาเป็นวิทยากรกันหมด 

ทางมูลนิธินโยบายสุขภาวะได้คัดสรรจากชุด

โครงการวิจัยและพัฒนาด้านพลังงานทางเลือก/

พลังงานหมุนเวียนเพ่ือสุขภาพอย่างมีส่วนร่วม

ของชุมชน มานำ�เสนอเพ่ิมเติม ประกอบด้วย

1. เตาแก๊สแกลบพลังงานแกลบ ผู้ใหญ่

ประสิทธ์ิ ท่ีหล่มสัก จ.เพชรบูรณ์ โทร. 085-051-

0492  2. ชุมชนพลังงานแม่หล่าย จ.แพร่ ติดต่อ 

อ.ประกิตต์  โกะสูงเนิน โทร. 086-671-6076  

3. ชุมชนไบโอแก๊ส เช่ือมโยงการเล้ียงวัว ครบ

วงจร ท่ีบ้านห้วยบง จ.อุตรดิตถ์ ติดต่อ ผศ.ดร.

เจษฏา  ม่ิงฉาย โทร. 081-887-1448  4. กลุ่ม

ช่างไบโอแก๊ส BEST ลำ�ปาง (Biogas Energy 

Sustainable Team) ติดต่อ อ.ชัยกรณ์  วงศ์

ชมภู โทร. 081-472-3006

5. บ้านศรีเจริญ ต.เลยวังไสย์ อ.ภูหลวง 

จ.เลย เด่นเร่ืองตะบันนํา กังหันลม กังหันนํา ต่อ

ต่อ คุณโอ๋ โทร. 089-620-3353  6. เตาแก๊ส

แกลบ ชาวบ้านหนองแวงศรีไลย ว่ากันว่าชาว

บ้านแท้ท่ีประยุกต์ใช้กันเอง ติดต่อคุณประเสริฐ  

โทร 085-454-9961  7. ก๊าซชีวภาพชุมชน

หลักด่าน อ.นําหนาว จ.เลย ทำ�แบบครัวเรือน 

และแบบฟาร์มหมูขนาดเล็ก ติดต่อ คุณจีระศักด์ิ 

085-269-4264  8. กังหันลมสูบนํา ของพ่อๆ 

ท่ียโสธร  ติดต่อพ่อมนูญ  085-493-8875 หรือ

พ่อเอ่ียม 081-076-6271

9. พลังงานชุมชนห่างไกล คนป่าเด็ง 

แก่งกระจาน เพชรบุรี ท่ีน่ีมีท้ัง ก๊าซชีวภาพ 

เผาถ่าน ตอนน้ีเร่ิมทดลองผลิตไฟฟ้าใช้เองแล้ว 

ติดต่อคุณโกศล โทร. 085-271-9262  10. 
ปราชญ์เกษตรพลังงาน บ้านดอนผิงแดด ติดต่อ 

คุณสำ�ราญ โทร. 087-904-4296  11. ก๊าซ

ชีวภาพจากนําเสียยางแผ่น บ้านหัวคู อ.ท่าศาลา 

จ.นครศรีธรรมราช ติดต่อ อ.อุษา อ้นทอง โทร. 

083-181-7342  12. พลังงานชาวเกาะ ของ

เกาะหมากน้อย จ.พังงา สอบถามท่ี อ.อุษา 

อ้นทอง เช่นเดียวกัน  13. กังหันนําของชาว

คีรีวง จ.นครศรีธรรมราช ติดต่อคุณวิรัตน์ โทร. 

089-908-6427

ใครสนใจพลังงานประเภทไหนติดต่อได้

เลย เพราะทุกอันก็ลงมือทำ�จริง ใช้จริง ชาวบ้าน

มีส่วนร่วมเกิดช่างชุมชนหมดเลยค่ะ  จะต่างกัน

ก็เทคนิคการขยายผลโครงการ เช่น บางท่ีสร้าง

เป็นอาชีพให้ชาวบ้านรวมกลุ่มทำ�นวัตกรรมขาย 

หรือรับเป็นท่ีปรึกษา บางท่ีใช้หลักการของกอง

ทุนหมุนเวียน

ซุบซิบภาคีี

เก็บตก
คนบ้าพลัง

พระไพศาล วิสาโร ในวันรับมอบ
ปริญญาดุษฎีบัณฑิตกิตติมศักดิ์

เตาชีวภาพที่ชุมชนคิดชาวบ้านใช้ได้
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สุขศาลา
เรื่อง : เบญญาดา มุติวัฒนาสวัสดิ์

กฤษณา เกียรติวนิชวิไล นัก

วชิาการสาธารณสขุชำ�นาญการ สำ�นกังาน

สาธารณสุข อ.วชิรบารมีเห็นว่า ปัญหา

สุขภาพจิตเป็นปัญหาที่ควรเร่งรีบแก้ไข 

แต่เจ้าหน้าท่ีด้านสาธารณสุขมักให้ความ

สำ�คัญกับสุขภาพทางกายมากกว่า และ

ในพื้นที่นี้ยังไม่เคยมีการทำ�งานเชิงรุกเพื่อ

แกไ้ข ปอ้งกนั หรอืสง่เสรมิสขุภาพจติอยา่ง

จรงิจงั จงึคดิจดักจิกรรมเพือ่พฒันาความรู ้

ความเข้าใจให้แก่อาสาสมัครสาธารณสุข

ประจำ�หมู่บ้าน(อสม.)ในพื้นที่สำ�หรับเป็น

กลไกเพือ่คดักรอง, เฝา้ระวงั และดแูลสรา้ง

เสริมสุขภาพจิตของคนในชุมชน โดยมีเจ้า

หน้าที่รพ.สต.เป็นพี่เลี้ยง 

จุดหมายหลักก็เพื่อพัฒนาศักยภาพ 

อสม.ให้มีความพร้อมที่จะทำ�หน้าท่ี

คัดกรอง เฝ้าระวัง หรือให้คำ�ปรึกษา

เบื้องต้นแก่ผู้มีปัญหาด้านสุขภาพจิต

ในชุมชนได้อย่างมีประสิทธิภาพ จึงได้

ทำ�โครงการ”พัฒนาแกนนำ�อารมณ์

ดี สร้างเสริมสุขภาพใจ” ในชุมชน 

อ.วชิรบารมี พัฒนาแกนนำ�อารมณ์

ดีซึ่งเป็นตัวแทน อสม. จาก 4 ตำ�บล 

(บ้านนา,บึงบัว,วังโมกข์ และหนองหลุม)  

51 หมู่บ้าน มีรพ.สต.จำ�นวน 8 แห่ง คือ 

รพ.สต.หนองสะเดา,หนองหญ้าปล้อง,บัว

ยาง,บ้านนา,หนองขาว,บึงบัว,คุยกระชาย 

และ PCU ในรพ.วชิรบารมี) ท้ังน้ีต้ังแต่ปี 

2548 เจ้าหน้าที่รพ.สต.ท่ีรับผิดชอบงาน

ด้านสุขภาพจิตได้รับการอบรมและฟื้นฟู

ความรู้เรื่องสุขภาพจิตทุกปี อาทิ การดูแล

ผู้ป่วยจิตเวช,การใช้ยา,การคัดกรอง และ

การเฝ้าระวังโรคซึมเศร้า ฯลฯ

ในการการดำ�เนินคามโครงการ 

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�งานเชิงรุกด้านการส่ง

เสริมสุขภาพจิตและเป็นพี่เลี้ยงให้แก่อสม. 

โดยมีโรงพยาบาลวชิรบารมี ทำ�งานเชิง

รุกด้านสุขภาพจิต โดยมีศูนย์ส่งเสริมสุข

ภาพจิตที่ 8 จ.นครสวรรค์ ส่งวิทยากรมา

ให้ความรู้

จากการดำ�เนินงานก็เกิดแกนนำ�

อารมณ์ดีมีความรู้ ความเข้าใจเรื่องการ

สร้างเสริมสุขภาพใจที่ถูกต้อง แกนนำ�ได้

รับการพัฒนาทักษะสร้างเสริมสุขภาพ

ใจ จำ�นวน 80 คน เข้าไปให้ความรู้ด้าน

สุขภาพจิตและทักษะการคัดกรองกลุ่ม

เสี่ยงแก่ อสม. จากนั้นจึงมอบหมายให้

อสม.ปฏิบัติการคัดกรองกลุ่มเสี่ยงในพื้นที่

ของตน และส่งข้อมูลกลับไปยังแต่ละ

รพ.สต.ในพ้ืนท่ีของตน เพ่ือรพ.สต.เพ่ือ

เข้าสู่กระกระบวนการประเมินโรคซึม

เศร้าให้การเฝ้าระวัง เข้าไปเยี่ยมเยียน จัด

กิจกรรม”คลินิกเคลื่อนใจ” ร่วมกับทีมสห

สาขาวิชาชีพจากรพ.วชิรบารมี ได้แก่ นัก

กายภาพบำ�บัด,เภสัชกร,พยาบาลจิตเวช 

ฯลฯ เพือ่ลงพืน้ทีต่รวจเยีย่มคนปว่ย และยงั

จัดทำ� “กล่องรับทุกข์และกล่องรับสุข”ให้

ผูป้ว่ยไดเ้ขยีนระบายความในใจเพือ่หาทาง

ช่วยเหลือต่อไป นอกจากนี้ยังจัดทำ� “สมุด

คู่มือ”เพ่ือช่วยทบทวนเนื้อหาจากการ

อบรมเรื่องสุขภาพจิตให้กับแกนนำ�อสม. 

ได้นำ�เนื้อหาไปใช้

ผลของโครงการนี้ทำ�ให้เกิดการคัด

กรอง การเฝ้าระวัง และได้คณะทำ�งาน

สขุภาพจติในชมุชน ระดบัอำ�เภอจำ�นวน 8 

คน จากแกนนำ� อสม. ใน 8 ตำ�บล

แม้โครงการส้ินสุดตามระยะเวลา

ไปแล้ว แต่การทำ�งานเพ่ือสุขภาพจิตของ

คนในชุมชนยังคงดำ�เนินต่อเน่ืองต่อไป



หากคุณมีความคิดสร้างสรรค์ ด้านนวัตกรรม 

หรือแนวคิดมุ่งหวังให้ชุมชน สังคมที่คุณอยู่มี

สุขภาพดี สำ�นักสร้างสรรค์โอกาสและนวัตกรรม 

(สำ�นัก 6) สำ�นักงานกองทุนสนับสนุนการสร้าง

เสริมสุขภาพ(สสส.) เปิดโอกาสให้คุณมีส่วนร่วม

ในขบวนการสร้างเสริมสุขภาพ 

โครงการที่เข้าข่ายประเด็นสุขภาพ
• ลดการบริโภคสุรา ยาสูบ และปัจจัยเสี่ยงต่อสุขภาพ

• ลดอุบัติเหตุและสร้างเสริมความปลอดภัย

• สร้างสรรค์สิ่งแวดล้อมท่ีเอื้อต่อสุขภาพและความ

ปลอดภัย

• การผลิตและบริโภคอาหารปลอดภัยได้โภชนาการ

• สร้างเสริมสุขภาพจิต การประยุกต์ใช้หลักศาสนาเพื่อ

พัฒนาสุขภาพจิต

• สุขภาวะทางเพศ เพศสัมพันธ์ปลอดภัย

• สุขภาวะทางปัญญา

• การเรียนรู้เพื่อสุขภาวะ กระบวนเพิ่มทักษะชีวิตเพื่อ

เด็กและเยาวชน

โครงการที่เข้าข่ายการพิจารณา
• 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 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

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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