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 เดือนสิงหาคมของทุกปี วุฒิอาสาธนาคารสมอง 

นอ้มรำาลกึถึงพระมหากรณุาธคิณุของสมเดจ็พระนางเจา้สริกิติิ ์ 

พระบรมราชนินีาถ พระบรมราชชนนพีนัปหีลวง ทีพ่ระราชทาน

พระราชดำารัสให้นำาผู้ท่ีเกษียณอายุท่ีมีความรู้ความสามารถ 

ประสบการณ์ มีสุขภาพดี และพร้อมที่จะอุทิศตนทำางาน 

เพื่อประโยชน์ส่วนรวม โดยไม่หวังผลตอบแทนส่วนตน  

และเป็นพลังร่วมในการพัฒนาประเทศ โดยวุฒิอาสาฯ  

ได้ดำาเนินงานตามพระราชดำารัสมาตลอดระยะเวลา ๒๑ ปี 

จนมีผลงานเป็นรูปธรรมและเป็นท่ีประจักษ์แก่สาธารณชน

ทั่วประเทศ และในโอกาสเฉลิมพระชนมพรรษาของ 

สมเด็จพระบรมราชชนนีพันปีหลวง ๑๒ สิงหาคม ๒๕๖๔  

ขอพระองคท์รงมพีระพลานามยัแขง็แรงสมบรูณ ์ทรงพระเจรญิ

ยิ่งยืนนาน “ทีฆายุกา โหตุ นาถปรมราชินี”

 สถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคติดเชื้อไวรัส 

โคโรนา ๒๐๑๙ หรือ โควิด-๑๙ ยังคงมีการแพร่กระจาย 

ไปยังจังหวัดต่าง ๆ อย่างต่อเนื่อง จุลสารธนาคารสมอง 

ฉบับนี้ จึงขอนำาเสนอบทความที่เกี่ยวเน่ืองกับแนวคิดสำาคัญ 

ทีช่ว่ยสรา้งชวีติวถิใีหม ่ใหส้อดคลอ้งกบัโลกทีมี่การเปลีย่นแปลง

อย่างรวดเร็ว โดยเฉพาะที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพและวิถีชีวิต 

ของคน ในคอลัมน์ “สารพนัสรรหามาฝาก” เรือ่ง “ชวีติวถีิใหม ่ 

เริ่มต้นที่ตัวเรา (๒)” ซึ่งเป็นบทความต่อจากฉบับที่แล้ว  

และในโลกยุคใหม่ที่อยู่ท่ามกลางวิกฤติจากการเปลี่ยนแปลง

อยา่งรวดเรว็ จำาเปน็ตอ้งมผีูน้ำาทีม่คีณุลกัษณะรวม ๑๐ ประการ 

เพื่อฝ่าฟันวิกฤติไปด้วยกัน และสังคมอยู่รอดได้อย่างยั่งยืน  

ในคอลัมน์ “ก้าวทันโลก” เรื่อง “ผู้นำาในโลกวิกฤติ 

ช่วงเปลี่ยนผ่าน”

 นอกจากนี้ ยังมีเรื่องที่น่าสนใจเก่ียวกับการสร้างโอกาส 

และความเสมอภาค และการลดความยากจนและความเหลือ่มลำา้ 

ระดบัพืน้ที ่ในบทความประจำาฉบบัเรือ่ง “บา้นมัน่คงชมุแพ... 

เพือ่ความม่ันคงและยัง่ยนืของชมุชน” เปน็การบรหิาร 

จดัการบ้านมัน่คงรว่มกันของของผูท้ีไ่ดร้บัความเดอืดรอ้น 

จากไม่มีท่ีอยู่อาศัยและหน่วยงานท่ีเกี่ยวข้อง ด้วยการ 

จดัตัง้กลุม่ออมทรัพย ์สหกรณ ์กองทุนตา่ง ๆ  ข้ึนมารองรบั 

โครงการ/กิจกรรม จนกระทัง่เกดิกลุ่มอาชพีทีห่ลากหลาย  

มีท่ีดินเป็นของตนเอง และคุณภาพชีวิตที่ดีข้ึน  

ทีน่ำาไปสูค่วามยัง่ยนืของชมุชน รวมทัง้บทความการเรียนรู้ 

และตัวอย่างการนำาใช้ปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง 

สู่ความยั่งยืน เป้าหมายที่ ๕ การบรรลุความเสมอภาค 

ระหวา่งเพศ และใหอ้ำานาจของผูห้ญงิและเดก็หญงิทกุคน  

เรื่อง “วังจันทร์ cook & coff ร้านกาแฟสร้างโอกาส 

ใหค้นหลงักำาแพง” ท่ีทัณฑสถานจังหวัดพระนครศรีอยธุยา  

ให้โอกาสผู้ต้องขังหญิงได้ฝึกทำางานและสร้างอาชีพ 

ก่อนที่จะออกไปใช้ชีวิตหลังออกจากเรือนจำา เพื่อให้ 

มทีกัษะการประกอบอาชีพสจุริตตอ่ไป และ “เลยีบเรยีง

เคียงรั้ววุฒิอาสาฯ” ที่นำาเสนอกิจกรรม/การทำางาน 

ของวุฒิอาสาฯ และภาคีเครือข่ายในพื้นที่

 เพื่อป้องกันการแพร่ระบาดของโควิด-๑๙  

วุฒิอาสาฯ ได้ลดการเดินทางออกจากบ้านและ 

การขับเคลื่อนงานในพ้ืนที่ ตามมาตรการของ 

ศูนย์บริหารสถานการณ์แพร่ระบาดของโรคติดเชื้อ 

ไวรัสโคโรนา ๒๐๑๙ (ศบค.) สำานักงานสภาพัฒนาการ 

เศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ (สศช.) และมูลนิธิ

พัฒนาไท (มพท.) ได้เล็งเห็นว่า สามารถใช้ช่วงเวลานี้

เติมเต็มความรู้เกี่ยวกับการใช้เทคโนโลยีสารสนเทศ 

หรือความรู้อื่น ๆ ที่น่าสนใจ ผ่านการสื่อสารออนไลน์

ระบบซูม (Zoom) เพื่อให้วุฒิอาสาฯ แต่ละจังหวัด 

ได้เติมเต็มองค์ความรู้ใหม่ ๆ มีการพบปะพูดคุย 

และหารือแนวทางในการทำางานภายหลังจากวิกฤต 

โควิดคลี่คลายลง 

 สุดท้ายนี้ ขอให้ทุกท่านรักษาสุขภาพ และปรับตัว 

กับวิถีการดำาเนินชีวิตรูปแบบใหม่นี้ เพ่ือให้เกิด 

ประโยชน์กับตัวท่านเอง และการขับเคลื่อนงาน 

ของวุฒิอาสาฯ
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คอลัมน์ “ก้าวทันโลก”
โดย ธรรมรักษ์ การพิศิษฎ์

กรรมการ มพท. และ ประธานคณะทำางานฝ่ายวิชาการ 
สมาคมข้าราขการอาวุโสแห่งประเทศไทย

 
   ในโลกยุคใหม่เร่ืองนี้ เป็นสัจธรรมที่พิสูจน์กันได้แล้ว 

ทางวิทยาศาสตร์ตามกฎของดาร์วินที่ค้นพบว่า สิ่งมีชีวิตทั้งหลาย

ที่อยู่รอดได้คือส่ิงมีชีวิตที่สามารถปรับตัวให้เข้ากับสิ่งแวดล้อม 

ได้ดีที่สุด ไม่ใช่ผู้ที่มีอำานาจหรือความรู้มากที่สุด ที่น่าเป็นห่วงมาก

ในช่วงการเปล่ียนผ่านครั้งสำาคัญท่ีสุดของมนุษยชาติครั้งนี้คือ  

สิ่งมีชีวิตที่ มีอิทธิพลทั้งในโลกและสังคมไทยที่ต่อต้าน 

การเปลี่ยนแปลง มักจะเป็นกลุ่มคนที่มีพลานุภาพ รวมศูนย์

อำานาจ มีกำาลงัทางด้านกายภาพ อิทธิพลครอบงำาในระบบอุปถัมภ์  

มผีลงานศกึษาทางวชิาการมากมายทีช่ีใ้หเ้หน็วา่ องคก์รที่สามารถ 

อยู่รอดได้อย่างยั่งยืน ในท่ามกลางวิกฤติจากการเปลี่ยนแปลง  

จำาเป็นต้องมีผู้นำาที่มีคุณลักษณะรวม ๑๐ ประการ ดังนี้

  ๑.	ความสจุรติ	เทีย่งธรรม	นา่เช่ือถอื		อดตีประธานาธบิด ี

สหรัฐอเมริกา คนท่ี ๓๔ Dwight David Eisenhower  

เคยกลา่วไวว้า่ คณุสมบตัดีิทีส่ดุของผูน้ำาคอื ความสจุรติ เทีย่งธรรม  

อย่างไม่มีข้อกังขา หากปราศจากคุณสมบัตินี้ ไม่มีทางสร้าง 

ความสำาเร็จที่แท้จริงให้เกิดขึ้นมาได้ ไม่ว่าในกรณีใด ๆ เราจะหวัง 

ให้พวกพ้องบริวารไม่คดโกงได้อย่างไร หากเราโกงเสียเอง  

ขาดความสุจริตเที่ยงธรรมเสียเอง ในลักษณะคุณธรรมคือ  

คุณต้องทำา ผมไม่ทำา

ผู้นำ�
ในโลกวิกฤต

ช่วงเปลี่ยนผ่�น

  มหาวิกฤติไวรัสโคโรน่า จะเรียกว่า นำายุคเข้าสู่ยุค  

New Normal หรือ New Abnormal อะไรก็แล้วแต่บรรดา 

นักวิชาการจะลองวิชากัน แต่ยังไงคงไม่มีใครเถียงว่า โลกกำาลัง

อยู่ในช่วงเปล่ียนผ่านท่ีสำาคัญยิ่งอีกครั้งหนึ่ง ในประวัติศาสตร์ 

อันยาวนานของมนุษยชาติที่ทุกอย่างไม่เหมือนเดิม ต้องตั้งต้น 

ใหม่กันจากศูนย์และไม่มีวันกลับไปเหมือนเดิมได้อีกต่อไป  

เราเผชิญกับวิกฤติการณ์ต่าง ๆ อันมาจากปัญหาที่มีความสลับ

ซับซ้อน ที่แก้ไขด้วยความรู้ความเชี่ยวชาญที่สะสมกันมาในเวลา

อันยาวนานแต่เก่าก่อนไม่ได้ผลแล้ว ต้องเรียนรู้กันใหม่ ต้องรู้

ไปแก้ไป รู้กันใหม่แก้กันใหม่อยู่ตลอดเวลา สังคมที่อยู่รอดได้ 

อยา่งยัง่ยนืในยคุนีค้อื สงัคมทีม่คีวามยดืหยุน่ เปดิโอกาส และสรา้ง 

สภาวะแวดล้อมให้เอื้อต่อการเรียนรู้ร่วมกันของสังคมในแนวราบ 

ในทุกระดับของสังคม เรียนรู้ที่จะยอมรับกับการเปลี่ยนแปลง 

และปรับตัวเองให้อยู่รอดได้อย่างยั่งยืน สังคมที่ไม่ยอมรับ  

ต่อต้านการเปลี่ยนแปลง ไม่ยอมปรับตนเองให้สอดคล้อง 

กับความเป็นจริงของโลกสมัยใหม่ เปรียบเสมือนไดโนเสาร์ 

เต่าล้านปีที่นับวันจะต้องสูญพันธุ์ไป 
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  ๒. ความมั่นใจในตนเอง  ผู้นำาที่สามารถ จำาเป็นต้องมี 

ความมั่นใจว่า คนในบังคับบัญชาทำาตามที่ตนส่ังการ ไม่จำาเป็น 

ต้องมีความมั่นใจมากเกินไป แต่อย่างน้อยต้องพอที่จะสร้าง 

ความเชื่อถือเชื่อฟังคำาสั่งจากผู้บังคับบัญชา

  ๓. สรา้งแรงบันดาลใจให้กับผู้อืน่  การสรา้งแรงบันดาลใจ 

ให้ผู้อื่น ไม่มีอะไรดีกว่าการทำาตนเป็นแบบอย่างที่ดีในยามท่ีต้อง

เผชิญกับความยากลำาบาก ทุกคนหันมามองดูว่า ผู้นำาเผชิญกับมัน

อยา่งไร ผูน้ำาในยามวิกฤตติอ้งแสดงความเยอืกเยน็ ความคดิเชงิบวก 

ให้ทุก ๆ คนเห็น คิดบวกภายใต้ความกดดัน ยกระดับการกระตุ้น 

แรงจูงใจให้สูงขึ้น หากการกระทำาของเรา สร้างแรงบันดาลใจ 

ให้คนฝันมากข้ึน เรียนรู้มากขึ้น ลงมือทำามากขึ้น ก็นับได้ว่าเรา 

มีสภาวะผู้นำาท่ีแท้จริง สามารถแก้ปัญหาเฉพาะหน้าและรับมือ 

กับความท้าทายในอนาคตได้

  ๔. ความมุ่งมั่นกระตือรือร้น  ความมุ่งมั่นเอาใจใส่ 

ตอ่งานทีท่ำาอยา่งเตม็ที ่ทำาให้เราไดร้บัความนบัถอืจากเพือ่นรว่มงาน 

และทำางานด้วยพลังที่มากขึ้น ทำางานดีขึ้น หากเราไม่มุ่งม่ัน 

เอาใจใสก่บังานทีท่ำา กเ็ปน็การยากยิง่ทีจ่ะกระตุน้ใหเ้พือ่นรว่มงาน

ทำางานกันอย่างเต็มที่

  ๕. การเป็นนักสื่อสารที่ดี  ตราบใดที่เราไม่สามารถสื่อ 

ให้เข้าใจกันได้ว่า ภาพสุดท้ายของการทำางาน ที่เป็นเป้าหมาย 

ของความสำาเรจ็คอือะไร มแีนวทางทีต่อ้งปฏบิตัใิหบ้รรลเุปา้หมาย

ได้อย่างไร เราจะเป็นผู้นำาที่ดีไม่ได้ นักสื่อสารที่ดีเป็นผู้นำาที่ดีได้  

คำาพดูสรา้งแรงบนัดาลใจคน สามารถชกัจงูใหเ้ขาทำาสิง่ทีค่ดิไมถ่งึได้

  ๖. ความสามารถในการตดัสินใจ  นอกจากมีวิสยัทศัน์

ยาวไกลแลว้ ผูน้ำาทีด่ตีอ้งมคีวามสามารถในการตดัสนิใจอยา่งถูกตอ้ง  

ถูกเวลา การตัดสินใจของผู้นำามีผลกระทบต่อสังคมโดยรวมมาก  

กอ่นตัดสนิใจจงึตอ้งคดิรอบคอบ และเมือ่ตดัสนิใจแลว้จะตอ้งยืนหยดั 

อยู่กับมันอย่างไม่ยอมท้อถอย

  ๗. ความรบัผดิชอบในผลงาน  ผูน้ำาทีด่คีวรเปน็ผูย้อมรบั 

คำาตำาหนใิหม้ากกว่าทีค่วรจะไดร้บัในกรณีทีง่านล้มเหลว และรบัเครดติ 

ใหน้อ้ยกวา่ทีค่วรไดร้บัจากผลสำาเรจ็ของงาน จะตอ้งทำาให ้

แน่ใจได้ว่า ผู้ใต้บังคับบัญชาทุกคนมีความรับผิดชอบในผลงาน 

ของตน หากเขาทำาได้ดีก็ตบหลังแสดงความชื่นชมเขา หากมีปัญหา

ก็หาทางแก้ไขปัญหาร่วมกัน รับผิดชอบร่วมกัน

  ๘. การมอบหมายงานและพัฒนาคนให้เต็มศักยภาพ  

ผูน้ำาตอ้งกระจายงานใหผู้อ้ืน่ชว่ยทำา ตนเองทำาเฉพาะเรือ่งทีส่ำาคญัมาก ๆ   

เท่าน้ัน ต้องจัดสรรทรัพยากรให้พวกเขาอย่างพอเพียง ติดตาม

ผลงาน สนับสนุนให้สามารถบรรลุเป้าหมาย ให้โอกาสเข้าร่วมคิด  

ร่วมทำา ร่วมรับผิดชอบ

  ๙. ความคิดสร้างสรรค์

และนวัตกรรม Steve Job  

เคยกลา่วไวว้า่ สิง่ทีแ่ยกความเปน็ผู้นำา 

ออกมาจากผู้ตามก็คือ ความคิด 

ที่สร้างสรรค์นวัตกรรมใหม่ ๆ ผู้นำา

ต้องคิดนอกกรอบเป็น จนเกิดความคิดสร้างสรรค์ใหม่ที่จะนำามาใช้

ให้เกิดความเป็นจริง ตามเป้าหมายที่คิดได้ไว้

  ๑๐. ความเห็นอกเห็นใจผู้อื่น  ผู้นำาต้องสร้างความรู้สึก

เห็นอกเห็นใจผู้อื่น เอาใจเขามาใส่ใจเรา น่าเสียดายผู้นำาส่วนใหญ่

มักมีวิธีการทำางานแบบเผด็จการ ขาดความเห็นอกเห็นใจผู้อ่ืน 

โดยสิน้เชงิ เน่ืองจากพวกเขาขาดความสมัพนัธอ์ยา่งใกลช้ดิกบัลกูน้อง 

การทำาความเขา้ใจในปญัหาความทกุข์ร้อนของพวกเขา เปน็ก้าวแรก

ของการที่จะกลายเป็นผู้นำาที่ดีได้ แต่กระนั้นก็ยังไม่พอจนกว่าจะได้

ใช้ความพยายามอย่างมากที่จะแก้ปัญหาให้พวกเขาได้อย่างแท้จริง

  สังคมปัจจุบัน ต้องการสภาวะผู้นำาที่มีคุณลักษณะ 

ดังกล่าวเป็นอยา่งยิง่ สำาคัญท่ีสุดเหนือส่ิงอืน่ใดท้ังสิน้ ไมว่า่จะมีแผน  

มีโครงการ มีเงินทุน อะไรต่ออะไรมากมายเพียงใด ในยามวิกฤต 

อันเกิดจากการปรับตัวของสังคมที่ต้องเปลี่ยนผ่านเข้าสู่โลกยุคใหม่ 

การบริหารงานแบบที่แก้ปัญหาเฉพาะหน้าไปวัน ๆ แบบเดิม ๆ  

แม้จะมีประสิทธิภาพแค่ไหน แต่ไร้ทิศทางหรือเป้าหมายที่พึง

ปรารถนารว่มกนัในอนาคต นบัวา่นอกจากจะไมส่รา้งความอยู่ดีมีสุข 

ของประชาชนได้อย่างยั่งยืนในอนาคตแล้ว ยังสิ้นเปลืองทรัพยากร 

ของสังคมโดยรวมอย่างเปล่าประโยชน์ด้วย 
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บ้านมั่นคงชุมแพ...
เพื่อความมั่นคงและยั่งยืนของชุมชน

	 บา้นมัน่คงเมอืงชมุแพ จงัหวดัขอนแกน่ เกดิขึน้จากความร่วมมอื 

ร่วมใจของกลุ่มประชาชนที่มีปัญหาเรื่องที่อยู่อาศัย เทศบาล 

เมืองชุมแพมองเห็นปัญหาและไม่ทอดทิ้งชาวบ้าน และสถาบัน

พัฒนาองค์กรชุมชน (องค์การมหาชน) หรือ พอช. ทำาหน้าที่

เป็นสื่อกลาง ประสานความร่วมมือ งบประมาณ เพื่อผลักดันให้

องค์กรชุมชนก้าวไปสู่เป้าหมาย คนมีที่อยู่อาศัย มีคุณภาพชีวิต 

ที่ดี รากฐานมั่นคง และครอบครัวเป็นปึกแผ่น ผ่านกระบวนการ 

มีส่วนร่วมของทุกภาคส่วน ทั้งภาคประชาชน องค์กรปกครอง 

สว่นทอ้งถิน่ (อปท.) หนว่ยงานภาครฐั ประชาสงัคมอืน่ และหนว่ยงาน 

ที่เกี่ยวเนื่องเชื่อมโยงกับประเดน็ปัญหาที่เกดิขึ้น นับเป็นตน้แบบ 

“ชุมชนจัดการตนเองเข้มแข็ง” ที่เห็นเป็นรูปธรรมที่ชัดเจน

จุดเริ่มต้น

 เมืองชุมแพห่างจากตัว

เมืองขอนแก่นประมาณ 

๘๐ กิโลเมตร เป็นชุมทาง

หรือศูนย์กลางการคมนาคม

ระหวา่งภาคตะวนัออกเฉยีงเหนอื 

ไปสู่ภาคเหนือ จึงเป็นศูนย์กลาง 

ทางเศรษฐกิจแห่งหนึ่งของขอนแก่น เป็นย่านการค้าที่มีชื่อเสียง 

และเป็นที่ต้ังของโรงงานอุตสาหกรรม ทำาให้คนจากจังหวัด

ต่าง ๆ และประเทศเพ่ือนบ้าน เข้ามาทำามาหากิน 

ทีช่มุแพ เปน็ผลใหเ้มอืงขยายตวัอยา่งตอ่เนือ่ง อสงัหารมิทรพัย์

ทั้งที่ดิน ที่อยู่อาศัยและค่าเช่าบ้านก็ขยับราคาสูงข้ึน  

ซึ่งหนึ่งในคนจำานวนไม่น้อยที่ตัดสินใจย้ายมาปักหลัก

เพื่อเริ่มต้นชีวิตใหม่ที่ชุมแพ คือ นางสนอง		รวยสูงเนิน	

หรือ	 “แม่สนอง” ชาวอำาเภอคอนสาร จังหวัดชัยภูมิ  

ที่ได้รับความเดือดร้อนจากการขยายตัวของเมืองชุมแพ 

มีอาชีพหาเช้ากินค่ำา อยู่ห้องเช่าที่คับแคบและอุดอู้  

จนกระทั่งในปี ๒๕๔๖ รัฐบาลมีนโยบายแก้ปัญหา

สังคมและความยากจน โดยให้ผู้เดือดร้อนท่ียากจน 

มาลงทะเบยีนรับความช่วยเหลอืกับเทศบาลเมอืงชมุแพ  

เมื่อโอกาสมาถึงแม่สนองจึงไม่รีรอที่จะเข้าร่วมลงชื่อ 

และถูกจัดให้อยู่ในกลุ่มผู้เดือดร้อนด้านที่อยู่อาศัย 

เมื่อคนจนเป็นเจ้าของการพัฒนา

 แม่สนองพร้อมกับชาวบา้นในชุมชนท่ีต้องการทีอ่ยูอ่าศัย 

เข้าร่วมทำางานกบัเทศบาลเมอืงชมุแพ รับหนา้ท่ีออกสำารวจ

ข้อมูลความเดือดร้อนและความต้องการของประชาชน

ในเขตเทศบาลทั้งหมด ซึ่งเป็นเมืองแรกขอประเทศไทย

ที่สำารวจเรื่องดังกล่าว รัฐบาลมอบหมายให้ พอช. สังกัด

กระทรวงการพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์  

เป็นหน่วยงานรับผิดชอบแก้ไขปัญหาชุมชนแออัดและ 

ความเดอืดรอ้นด้านท่ีอยู่อาศัย ภายใต ้“โครงการ
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 เมือ่งานเริม่เดนิหนา้ แตล่ะชมุชนไดจ้ดัตัง้กลุ่มออมทรพัย ์เพือ่เป็น
ทนุตัง้ตน้ในการผ่อนชำาระสรา้งบา้น ซือ้ทีด่นิ และเปน็สวสัดกิารพืน้ฐาน  
ซึ่งการออมทุกเดือนของแต่ละชุมชนจะมีลักษณะเดียวกัน ได้แก่ 
ออมหุ้นหรือสัจจะตามท่ีแต่ละชุมชนกำาหนด ออมสมทบเพ่ือ	
ขอสินเชื่อบ้าน ร้อยละ ๑๐ ของวงเงินสินเชื่อ ออมสมทบซื้อที่ดิน 
ร้อยละ ๑๐ ของวงเงินซื้อที่ดิน ออมกองทุนสวัสดิการ	วันละบาท 
เพือ่เปน็สวสัดิการเกดิ เจบ็ ตาย ภยัพบิตั ิผูส้งูอายุ กูยื้มเพ่ือการศกึษา
และส่งเสริมอาชีพ และออมกองทุนรักษาบ้านรักษาดิน จำานวน  
๒๒๐ บาทตอ่ปี เพือ่เป็นเงินทุนสำารองกรณีเกดิภัยพิบตั ิทัง้นี ้แต่ละครวัเรือน 
ต้องส่งเงินให้กลุ่มออมทรัพย์ประมาณ ๑,๒๐๐-๑,๘๐๐ บาท  
ขึ้นอยู่กับวงเงินสินเชื่อซื้อที่ดินและสร้างบ้าน โดยมีคณะกรรมการ
แตล่ะชมุชนเปน็ผูด้แูลและบรหิารจดัการกองทนุ ทัง้การรบั-จา่ยเงนิ/
สวัสดิการ ทำาบัญชี และการกู้ยืมของสมาชิก 
 ขณะเดียวกัน เทศบาล พอช. และชมุชน ได้ร่วมกันเลอืกแปลงทีด่นิ  
สำารวจสิทธิ ออกแบบผัง ภายใต้หลักการและข้อตกลงการใช้ 
พืน้ทีใ่หม้กีารดแูลซึง่กนัและกัน ตามเงือ่นไขความจำาเปน็และเหมาะสม	
กับวิถีชีวิตความเป็นอยู่	 ความสามารถในการจ่ายของแต่ละคน 
และความสมัครใจของคนในชุมชน มีการออกแบบพื้นที่ใช้สอย 
ส่วนกลางร่วมกัน และจัดตั้งคณะทำางานในชุมชนเป็นทีมช่าง  
ทีมออมทรัพย์ ทีมกองเลขา และทีมสนับสนุนกระบวนการ  
ประสานงานร่วมกับภาคีหน่วยงานต่าง ๆ นอกจากนี้ หน่วยงาน 
ภาครัฐยังช่วยเสริมทักษะและองค์ความรู้ที่จำาเป็นให้แก่ชุมชน อาทิ 
การวางแผนตรวจรับงานก่อสร้าง และสร้างกระบวนการเรียนรู้ 
และการมีส่วนร่วมในประเด็นต่าง ๆ เพื่อสร้างความรู้สึกเป็น 
เจ้าของโครงการ และพร้อมที่จะเป็นแกนหลักในการดำาเนินงาน 

ด้วยตนเอง

ฝันที่เป็นจริง

	 ภายหลงัจากทีช่มุชนรวมกลุม่กนัออมเงนิอยา่งตอ่เนือ่งประมาณ 

๒ ปี สมาชิกบ้านมั่นคงเมืองชุมแพ ทั้ง ๘ โครงการ ได้แต่งตั้ง 

คณะทำางานในชุมชน ร่วมกบัเทศบาล และ พอช. เพือ่ตรวจรบังานกอ่สรา้ง  

ตรวจเช็คและคุมสต็อกวัสดุก่อสร้าง และอนุมัติด้วยตนเอง และเมื่อ

วันที่ ๗ เมษายน ๒๕๔๙ บ้านมั่นคงร่มเย็นได้ฤกษ์ในการลงเสาเอก 

“บ้าน” ของตนเอง และค่อย ๆ  ทยอยลงเสาเอกจนครบทุกโครงการ 

ซึ่ง พอช. สนับสนุนงบประมาณในการก่อสร้างสาธารณูปโภค (ถนน 

ไฟฟ้า ประปา) ทั้ง ๘ โครงการ รวม ๒๓,๕๔๐,๐๐๐ บาท และวงเงิน

สินเชื่อก่อสร้างบ้าน จำานวน ๕๘,๗๑๔,๙๑๔ บาท อัตราดอกเบี้ย 

ร้อยละ ๒ บาทต่อปี ระยะเวลาใช้คืน ๑๕ ปี

บ้านม่ันคง” ที่มีแนวคิดให้องค์กรชุมชนท่ีเป็นผู้เดือดร้อน 

เขา้มามบีทบาทหลกัเป็นเจา้ของการพฒันา จดัการแก้ไขปญัหา

ด้วยตนเอง ร่วมกับ อปท. และภาคีที่เกี่ยวข้อง โดยมีรูปแบบ 

การพัฒนาที่หลากหลายตามลักษณะปัญหาและความต้องการ 

และต้องได้รับความเห็นชอบจากทุกฝ่าย จึงเป็นจุดเร่ิมต้น

ให้เทศบาลเมืองชุมแพ ร่วมกับ พอช. และกลุ่มผู้เดือดร้อน 

ดา้นทีอ่ยูอ่าศัย จดัตัง้ “คณะกรรมการบา้นมัน่คงเมอืงชมุแพ” 

หรือ “คณะกรรมการเมือง” โดยมีนายกเทศมนตรีเมืองชุมแพ

เป็นประธาน ผู้แทนหน่วยงานภาครัฐ และภาคประชาชน  

เปน็กรรมการ ซึง่เปน็ตวัแทนภาคประชาชนประมาณรอ้ยละ ๘๐  

เพื่อวางแผนและหาทางแก้ไขร่วมกัน 

ร่วมมือกันทุกฝ่ายในการแก้ปัญหา

 ภายหลงัจากสำารวจขอ้มลูแลว้ คณะกรรมการเมืองเปิดเวที

พูดคยุแลกเปลีย่นกนัอยา่งตอ่เน่ือง โดยใช้ขอ้มลูทีส่ำารวจมาเปน็

ประเด็นอภิปรายร่วมกัน และจัดกลุ่มชาวบ้านตามประเภท 

ความเดอืดรอ้น เช่น กลุม่บา้นเชา่ กลุม่ครอบครัวขยาย กลุม่บุกรุก 

ทีด่นิรัฐ เปน็ตน้ เพือ่ทำาความเขา้ใจปญัหา และแนวคดิ หลกัการ

ทำางาน และกระบวนการของโครงการบา้นมัน่คง รวมทัง้ศกึษา

ดูงานกับ พอช. และนำาความรู้มาปรับใช้ให้เข้ากับบริบทชีวิต

และพื้นที่ของตนเอง โดยเริ่มจากแบ่งกลุ่มผู้เดือดร้อนทั้ง ๓๖๕ 

ครัวเรือน เป็น ๘ โครงการตามความสมัครใจ ได้แก่ ปรับปรุง

ในที่ดินเดิม ๑ โครงการ คือ บ้านมั่นคงสว่างแสงศรี เช่าที่ดิน

ราชพสัดเุพือ่กอ่สรา้งบา้น ๓ โครงการ ไดแ้ก่ บ้านม่ันคงร่มเยน็ 

บา้นมัน่คงสวา่งพัฒนา และบา้นมัน่คงหนองคะเน และซือ้ทีด่นิ

เอกชนเพื่อย้ายไปอยู่อาศัยใหม่ ๔ โครงการ ได้แก่ บ้านมั่นคง

สวนไผ ่บา้นมัน่คงพฒันา บา้นม่ันคงกดุชมุแพพรานราษฎร์ และ

บ้านมั่นคงสามัคคีแหลมทอง 
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ชุมแพมุ่งสู่เมืองไร้ชุมชนแออัด

 แมว้า่โครงการบา้นมัน่คงในระยะแรกสามารถสรา้งความมัน่คง 

ในที่อยู่อาศัยให้คนจนเมืองได้ และมุ่งหวังจะเป็นเมือง 

ไร้ชุมชนแออัด แต่ในความเป็นจริง ความต้องการที่อยู่อาศัย 

ของผู้มีรายได้น้อยในเขตเมืองยังไม่หมดลง จากการสำารวจ

ข้อมูลผู้เดือดร้อนด้านที่อยู่อาศัยในเมือง เม่ือปี ๒๕๕๐ พบว่า  

ผู้มีรายได้น้อยประมาณ ๖๐๐ ครัวเรือนต้องการที่อยู่อาศัย  

จึงเตรียมการเข้าสู่กระบวนการบ้านมั่นคงระยะที่สอง ที่เรียกว่า  

“โครงการ	 ๙”	ประกอบด้วย ๕ โครงการ ได้แก่ บ้านมั่นคง

ชัยพฤกษ์ บ้านมั่นคงบ้านคือชีวิต บ้านมั่นคงวิมานดิน บ้านมั่นคง

อยู่เจริญสุข และบ้านมั่นคงโนนโพธิ์ทอง โดยทุกภาคส่วนร่วมกัน 

ทำางานด้วยการแบ่งกลุ่ม จัดต้ังกลุ่มออมทรัพย์ การสรรหา 

แปลงที่ดิน และออกแบบที่อยู่อาศัย จนเกิดเป็นแผนพัฒนาที่อยู่

อาศัยผู้มีรายได้น้อยท้ังเมืองชุมแพ และเตรียมเสนอขออนุมัติ 

งบประมาณ

ก่อกําเนิดกองทุนพัฒนาที่อยู่อาศัยเมืองชุมแพ

 เมือ่เตรยีมความพรอ้มท่ีจะขอสนบัสนนุงบประมาณจาก พอช. 

เรียบร้อยแล้ว กลับพบอุปสรรคที่สำาคัญคือ พอช. มีงบประมาณ 

ไมเ่พยีงพอกับความตอ้งการของชมุชนทัว่ประเทศ คณะกรรมการ 

เมืองและเทศบาลจึงได้ตั้ง “กองทุนพัฒนาท่ีอยู่อาศัย		

เมืองชุมแพ” หรือ “กองทุนเมือง” ขึ้น โดยระดมทุน 

จากภาคีเครือข่าย อาทิ เงินออมสะสมจากโครงการบ้านมั่นคง 

เทศบาล พอช. และมูลนิธิพัฒนาที่อยู่อาศัยเอเชีย (ACHR) รวมเป็น

ทนุประเดมิประมาณ ๓ ลา้นกวา่บาท เพือ่ใหโ้ครงการเดินหนา้ตอ่ไปได ้ 

เป็นแหล่งทุนให้ผู้มีรายได้น้อยเข้าถึงได้ง่าย ยืดหยุ่น คล่องตัว และ 

ไม่ต้องรอตามระเบียบของภาครัฐ เช่น พัฒนาอาชีพ ใช้หนี้

นอกระบบ เป็นต้น และใช้ในกิจกรรมที่เป็นประโยชน์ของเมือง  

หรือเกิดเหตุฉุกเฉิน/วิกฤติการณ์ท่ีคุกคามเครือข่ายทั้งเมือง 

ซึ่งเงินกองทุนเมืองมาจากหลายแหล่ง ได้แก่ ทุนประเดิม  

เงินออมสมทบของ ๑๓ โครงการ ดอกผลจากการลงทุนในกองทุน 

นารวมและกองทุนนำ้าดื่ม และเงินบริจาค 

 ท้ังน้ี การบริหารจัดการกองทุนเมืองชุมแพไม่เหมือนที่ใดคือ 

หนึ่ง นำาเงินออมสมทบของ ๑๓ โครงการ มาสมทบกองทุนเมือง 

และกองทุนสวัสดิการเครือข่ายเมือง สอง	อนุมัติเงินเฉพาะโครงการ 

ที่ได้รับอนุมัติงบประมาณแล้วเท่านั้น แต่อยู่ระหว่างรอเบิกจ่าย 

ตามขัน้ตอน สาม จดัตัง้ “คณะกรรมการบรหิารกองทนุพฒันาท่ีอยูอ่าศยั	

เมืองชุมแพ” หรือ “คณะกรรมการกองทุนเมือง” ที่มีแม่สนอง  

เป็นประธาน และสมาชิกทั้ง ๑๓ โครงการ เป็นกรรมการ และสี่  

การคานอำานาจหรือถ่วงดุลกันระหว่างคณะกรรมการเมืองที่มี 

อำานาจอนุมัติและดูแลการใช้จ่ายให้เกิดประโยชน์ในภาพรวม 

ของเมืองชุมแพ กับคณะกรรมการกองทุนเมือง ทำาหน้าที่กำากับดูแล

สมาชิกและการจัดทำาบัญชี/การเบิกจ่าย และสร้างดอกผลให้กองทุน  

ในลกัษณะ “คนคมุเงนิไมส่ามารถใชเ้งนิ	สว่นคนใชเ้งนิไมไ่ดคุ้มเงิน”		

ส่งผลให้การดำาเนินงานเป็นไปด้วยความโปร่งใส ตรวจสอบได้  

มีธรรมาภิบาล และเป็นที่เชื่อถือของสมาชิก
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ส่งมอบสวัสดิการให้คนชุมแพด้วยกองทุนสวัสดิการเครือข่ายเมืองชุมแพ

 นอกจากกองทุนเมืองทีเ่ป็นกองทนุระดับเมอืงแลว้ ยงัมกีองทุนสวสัดกิารเครอืขา่ยเมอืงชุมแพ ทีเ่ปน็เงนิสนบัสนนุจาก พอช. เทศบาล  

เงินร้อยละ ๑๐ ของกองทุนสวัสดิการวันละบาททั้ง ๑๓ ชุมชน และเงินปันผลจากกองทุนเมืองและกองทุนเยาวชน ซึ่งสมาชิก ๑ ราย  

สามารถมอบสวัสดิการให้ผู้ได้รับประโยชน์ ๕ ราย ทั้งในหรือนอกเครือข่ายบ้านมั่นคง ตามเจตนารมณ์ของระบบสวัสดิการ 

ชุมแพที่ “ต้องการให้เป็นการช่วยเหลือสังคม	 ดูแลกันของคนในเมืองชุมแพ” โดยมอบสวัสดิการเกิด รายละ ๕๐๐ บาท  

เจ็บป่วยรักษาในโรงพยาบาล ครั้งละ ๓๐๐ บาท ไม่เกิน ๓ ครั้งต่อปี และเสียชีวิต ๒,๐๐๐ บาท 

ยกระดับชุมชนเมืองสู่ความมั่นคงของชีวิต

 บ้านคือรากฐานของชีวิต เมื่อชุมชนมีบ้านเป็นของตนเองแล้ว ส่ิงที่ 

ตามมาคือหนี้สินจากการสร้างบ้าน จึงต้องต่อยอดด้วยการสร้างงาน 

สร้างอาชีพ เพิ่มรายได้ ลดรายจ่าย ด้วยการใช้ทุนจากกองทุนเมืองเป็นร่มใหญ่  

แตกกิ่งก้านสาขาออกไปสู่กิจกรรมต่าง ๆ ที่กระจายผลประโยชน์สู่สมาชิก 

ทุกเพศทุกวัย ได้แก่ 

	 ๑.	 โครงการลงขนันารวมและกองทนุนารวม สมาชกิบา้นมัน่คงส่วนใหญ ่

มีอาชีพดั้งเดิมเป็นเกษตรกหรือทำานา ต้องการมีท่ีนาสำาหรับปลูกข้าว 

และพืชผักสวนครัวของชุมชน เพื่อเป็นอาชีพเสริม สร้างรายได้และความมั่นคง 

ทางอาหาร รวมทัง้เปน็ทีด่นิสำารอง (Land Bank) เพือ่เปน็ทีอ่ยูอ่าศยัของลกูหลาน

ในอนาคต ประกอบกับมีการประกาศขายที่นาในเขตเทศบาล จำานวน ๓๘ ไร่  

ราคา ๒.๖ ล้านบาท จึงปรึกษา พอช. และตกลงร่วมกันซื้อที่นา โดย พอช.  

ให้กู้เงินจำานวน ๒ ล้านบาท อัตราดอกเบี้ยร้อยละ ๓ บาทต่อปี กำาหนด

ชำาระภายใน ๕ ปี ส่วนที่เหลือเป็นเงินจากการขายหุ้นและกองทุนเมือง  

ปัจจุบัน มีการจัดตั้ง “คณะกรรมการนารวม” 

และ “กองทุนนารวม” เพื่อบริหารจัดการท่ีนา  

แบ่งออกเป็น ๒ ส่วน ส่วนแรก กองทุนเมืองดูแล 

นารวม จำานวน ๑๐ ไร่ ทำานาปีละ ๒ คร้ัง และส่วนท่ีเหลือ  

แบ่งเป็นแปลงเล็ก ๆ ให้สมาชิกเช่าทำานาและ 

ปลูกพืชสวนครัว คิดค่าเช่าเป็นผลผลิต ๑ ส่วน  

ที่เหลือ ๒ ส่วนเป็นของผู้เช่า โดยขายข้าวให้กับ

สมาชิกชุมชนในราคาโรงสี และราคาตลาดสำาหรับ

คนภายนอก

	 ๒.	 วิสาหกิจชุมชน	 “โรงนำ้าดื่มบ้านมั่นคง

เมืองชุมแพ” จุดเริ่มต้นมาจากชุมชนต้องการ 

ทำาธรุกจิทีม่คีวามยัง่ยนืและเมอืงชมุแพมีการขยายตัว  

จึงเห็นว่าการทำานำ้าดื่มน่าจะเป็นสินค้าที่ขายได้ 

ตลอดเวลา และทำาการสำารวจคุณภาพนำ้าบาดาล
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ทั้ง ๑๓ โครงการ พบว่า คุณภาพนำ้าบ้านมั่นคงชัยพฤกษ์ดีท่ีสุด  

จงึเริม่ระดมทนุจำานวน ๑๐๐ หุน้ หุน้ละ ๗,๐๐๐ บาท รวม ๗๐๐,๐๐๐ บาท  
จดทะเบียนเป็นวิสาหกิจชุมชน “โรงนำ้าดื่มบ้านมั่นคงเมืองชุมแพ” 
ในปี ๒๕๕๕ แต่ด้วยมาตรฐานที่สูงของโรงงาน ทำาให้เงินทุนไม่พอ  
จึงต้องระดมทุนเพิ่มจากกองทุนเมือง งบคุณภาพชีวิตจาก พอช.  
และ “กองทุนนำ้าดื่ม” รวมเป็นเงินทุนต้ังต้นกว่า ๒ ล้านบาท  
โดยร่วมกันจัดทำาแผนธุรกิจผ่านกระบวนการออกแบบและวิเคราะห์
กับเครือข่ายบ้านมั่นคง สถาบันเทคโนโลยีแห่งเอเชีย (AIT) เทศบาล 
และ พอช. ปัจจุบัน มีการปันผลคืนสมาชิกและผู้ถือหุ้นทุกปี  
และผู้ซ้ือนำ้าดื่ม นอกจากนี้ ยังมี “กองทุนนำ้าบาดาล” ที่เกิดขึ้น 
ต่อเนื่องจากโรงนำ้าดื่ม เป็นการออมของสมาชิก เงินรายเดือน 
จากค่ามิเตอร์นำ้า และระบบถังบาดาล โดยมีคณะกรรมการเป็นผู้ 
กำาหนดกตกิาการใชเ้งนิกองทนุ อาท ิการตดิตอ่ประสานงาน ซอ่มบำารงุ 
ระบบ เจ้าหน้าที่ ค่าไฟฟ้า และสำารองจ่ายคืน พอช. 
	 ๓.	 กองทุนอาชีพ  ในปี ๒๕๕๙ ศูนย์รัตนาภาได้จัดสรร 
งบประมาณ จำานวน ๖๐,๐๐๐ บาท นำาไปซื้อวัตถุดิบ อุปกรณ์ 
และบรรจุภัณฑ์ ในการส่งเสริมอาชีพ ๓ อย่าง ได้แก่ กระเป๋า/
ตะกร้าสานจากเส้นพลาสติก หน่อไม้ดอง และขนม จากนั้นชุมชน 
๖ โครงการ ได้รวมเงินออมตามความสมัครใจสมทบเป็นกองทุน
อาชีพ เพ่ือให้สมาชิกกู้ยืมไปพัฒนาอาชีพและฝึกอบรมอาชีพต่าง ๆ  
โดยกองทุนอาชีพจะสนับสนุนค่าวิทยากรและวัสดุอุปกรณ์ให้แก่
สมาชิก และเป็นตัวกลางในการซ้ือวัตถุดิบ ขายและรับออเดอร์ 
มากระจายให้สมาชิก
	 ๔.	 กองทุนสวัสดิการเด็กและเยาวชนเมืองชุมแพ เกิดจาก
เงินสมทบจากกองทุนเมือง เงินสนับสนุนจากภาคีหน่วยงาน และ
เด็กและเยาวชนจาก ๕ ชุมชน จำานวน ๒๓๑ คน ร่วมส่งเงินออม 
พรอ้มกบัพอ่แมผู่ป้กครอง เพือ่บม่เพาะนสัิยรกัการออม และเป็นสายใย
ความสัมพันธ์ให้ผู้ปกครองเข้าร่วมกิจกรรมของเครือข่ายบ้านม่ันคง 
อยา่งสมำา่เสมอ กองทนุมวัีตถปุระสงคใ์หกู้ย้มืเพือ่การศกึษา ประกอบ
อาชีพ และสนับสนุนกิจกรรมการพัฒนาเครือข่ายเด็กและเยาวชน
ในเมืองชุมแพ เช่น นักส่ือสารมวลชนน้อย บ้านเด็กเมืองชุมแพ  
และกิจกรรมเยาวชน ๓ ดี เป็นต้น
	 ๕.	 กลุ่มบ้านมั่นคงรำาวงย้อนยุค  เป็นกิจกรรมการพบปะ
สังสรรค์และการรำาวงของผู้สูงอายุ เพื่อส่งเสริมการออกกำาลังกาย 
ใหม้สีขุภาพกายและใจทีดี่ และรำาวงตามทีส่าธารณะ อาทิ ถนนคนเดนิ  
โดยเปิดหมวกรับบริจาคจากสมาชิกและประชาชนทั่วไป  

จนก่อเกิดเป็นกองทุนสนับสนุนกิจกรรมของกลุ่มผู้สูงอายุ

มอบสิ่งดี ๆ กลับคืนสู่สังคม

 ในช่วงการแพร่ระบาดของโควิด-๑๙ กองทุนเมืองได้ทำาหน้าที่ 

เปน็ตาข่ายรองรบัและชว่ยบรรเทาวกิฤตการณท์ีส่ง่ผลกระทบทัง้เมอืง		

โดยคณะกรรมการเมอืงมมีติใหค้นืเงนิรอ้ยละ ๙๐ ของกองทนุเมอืง  

ไปยงัแตล่ะโครงการ และคงเหลือเงินเพยีงรอ้ยละ ๑๐ หรอืครวัเรอืนละ  

๕๐๐ บาท ในการขับเคลือ่นกจิกรรมของเมอืงตอ่ไป ซ่ึงแต่ละครวัเรอืน

จะไดเ้งินคนืประมาณ ๕,๐๐๐-๖,๐๐๐ บาท ตามยอดเงนิทีอ่อมไว ้

และกำาชบัใหคื้นเงนิแกส่มาชกิโดยเรว็ อกีทัง้ไดจ้ดัซ้ือขา้วเปลือก ๕ ตัน 

เป็นเสบียงอาหารสำารองให้สมาชกิท่ีได้รบัความเดือดรอ้น นอกจากนี ้ 

กองทุนสวัสดิการเมืองยังได้จัดซ้ือหน้ากากผ้า หน้ากากอนามัย  

และเจลแอลกอฮอล์ แจกจา่ยใหส้มาชกิท้ังหมดในการดแูลปอ้งกนั

ตัวเอง

สิ่งท้าทายยังรออยู่ข้างหน้า

 ทา่มกลางการอยูร่อดในเมอืงเศรษฐกิจทีเ่ติบโตอยา่งตอ่เนือ่ง  

แม่สนองและชุมชนยังคงไม่ว่างเว้นจากการพัฒนาชุมชน 

ต่อไป โดยมีแนวคิดการปลูกพืชโดยใช้พลังงานแสงอาทิตย์	

จากโซลาร์เซลล์ ท่ีเชื่อมต่อกับระบบหัวจ่ายนำ้าเพื่อการเกษตร  

การพัฒนาแหล่งท่องเที่ยว โดยปรับพื้นที่นารวมส่วนหนึ่ง 

เป็นตลาดและเก็บผลผลิตในแปลงเกษตร ตะกร้าละ ๑๐๐ บาท  

การจัดโปรแกรมศึกษาดูงานประเด็นพัฒนาต่าง ๆ  

ของบ้านมั่นคงชุมแพ อย่างน้อย ๒ วัน ๑ คืน โดยบริโภคอาหาร 

และผลผลิตจากชุมชน และต่อยอดขยายผลต้นทุนที่มีอยู่	

ในชุมชน อาทิ ปรับเปลี่ยนกองทุนให้เป็นธนาคารเพื่อคนจน 

อย่างเต็มรูปแบบ โดยใช้กำาลังสนับสนุนที่สำาคัญคือ เครือข่าย

เยาวชนในพืน้ทีท่ีก่ำาลงัศกึษามาชว่ยงานของชมุชนอยา่งไม่ขาดสาย  

ทั้งการใช้เทคโนโลยี คอมพิวเตอร์ โซเชียลมีเดีย และการติดต่อ

ส่ือสารข้อมูลในรูปแบบต่าง ๆ นับเป็นความท้าทายท่ีจะก้าวไป 

ให้ถึงจุดหมายในอนาคตข้างหน้า

การนําใช้ปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง
สู่การบรรลุเป้าหมายการพัฒนาที่ยั่งยืน 

	 กล่าวได้ว่าเครือข่ายบ้านมั่นคงเมืองชุมแพ เป็นพื้นที่ 

ที่นำาหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงมาปรับใช้อย่างชัดเจน  

ดว้ยศาสตร์การระเบิดจากข้างในของผู้เดอืดร้อน	ทีเ่ป็นผูเ้ล่นหลกั 

ในการแก้ปัญหาท่ีอยู่อาศัยและยกระดับคุณภาพชีวิต 

ของตนเอง และพร้อมที่จะพัฒนาตนเองอยู่เสมอ มุ่งเน้น	

การพึ่งตนเองเป็นหลัก ชุมชนให้ความสำาคัญกับการออมในกลุ่ม 

จนเกิดกองทุนเมือง กองทุนสวัสดิการ และกองทุนอื่นๆ  

มีความพอประมาณ สมาชิกแต่ละชุมชนจะประเมินรายได้  

รายจ่าย และการออมเงินสำาหรับส่งคืนกองทุนต่าง ๆ อีกทั้ง 
โดยคณะกรรมการเมอืงมมีติใหค้นืเงนิรอ้ยละ ๙๐ ของกองทนุเมอืง 
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สรา้งภมูคิุม้กนัใหช้มุชน ดว้ยการวางแผนและเตรยีมพรอ้มรบัมอื

กับการเปลี่ยนแปลงหรือความไม่แน่นอนที่อาจเกิดขึ้นในอนาคต 

เช่น การซื้อที่นารวมเป็นที่ดินสำารอง การสร้างโรงนำ้าดื่ม เป็นต้น 

และใชห้ลกัความมเีหตผุลในการบริหารจดัการโครงการ/กจิกรรม

ต่าง ๆ การใช้จ่ายงบประมาณ และวิเคราะห์ถึงความเป็นไปได้ 

ข้อดี และข้อด้อยอย่างรอบด้าน

 อยา่งไรกต็าม เทศบาลและชมุชนดำาเนนิงานบนพืน้ฐานของ	

ข้อมลู	ความรู	้ความเข้าใจอยา่งลกึซ้ึง	และสรา้งการเรียนรู้ต่อเนือ่ง		

โดยสำารวจข้อมูลและสภาพปัญหาความเดือดร้อนของผู้มี 

รายได้น้อยทั้งเมืองชุมแพอย่างละเอียด อีกทั้งการจัดโครงสร้าง 

และบริหารโครงการอย่างมีคุณธรรมตามหลักธรรมาภิบาล	

ซื่อสัตย์	 สุจริต	 โปร่งใส	 ตรวจสอบได้ในทุกข้ันตอน ชุมชน 

และภาคเีครอืขา่ยมกีลไกการทำางานหลายระดบั และถว่งดลุอำานาจ

ระหว่างคณะกรรมการด้วยกันเอง

มุ่งสู่เป้าหมายการพัฒนาที่ยั่งยืน

 ผลจากการพัฒนาพื้นที่ชุมชนอย่างต่อเนื่อง ทำาให้เครือข่าย 

บ้านมั่นคงเมืองชุมแพ มีคุณภาพชีวิตความเป็นอยู่ที่ดีขึ้น  

ทั้งที่อยู่อาศัย สวัสดิการ การประกอบอาชีพ และความมั่นคง

ทางการเงนิ นำาไปสูก่ารบรรลุเปา้หมายท่ีย่ังยืนท่ีเปน็เป้าหมายหลกั		

เป้าหมายที่ ๑๑ เมืองและการตั้งถิ่นฐานที่ครอบคลุม ยั่งยืน 

สมาชิกเครือข่ายบ้านมั่นคงมีที่อยู่อาศัยคงทนถาวร ไม่แออัด  

ถูกสุขลักษณะ และสาธารณูปโภคครบครัน และเป้าหมายที่ ๑๗ 

ความรว่มมือเพือ่การพัฒนาทีย่ัง่ยนื มกีารประสานความรว่มมอื

กับหน่วยงานภายในและภายนอกชุมชน ทั้งภาครัฐและเอกชน 

ในการแก้ไขปัญหาที่อยู่อาศัยและยกระดับคุณภาพชีวิต  

และเป้าหมายรอง ชุมชนมีโครงการและกิจกรรมที่ช่วยให้คน 

มีรายได้เพิ่มข้ึนและรายจ่ายลดลง เช่น โครงการลงขันนารวม 

และกองทนุนารวม มผีลประกอบการทีเ่ปน็ขา้วและพชืผกัสวนครวั 

ปลอดสารพิษ	 และปลูกไม้ยืนต้น สนับสนุนเป้าหมายท่ี ๑  

ขจัดความจนในทุกรูปแบบ เป้าหมายที่ ๒ ขจัดความหิวโหย 

เป้าหมายท่ี ๑๓ การปฏิบัติการเกี่ยวกับสภาพภูมิอากาศ  

และเป้าหมายที่ ๑๕ การใช้ที่ดินอย่างยั่งยืน	 ผู้สูงอายุ 

กลุ่มบ้านมั่นคงรำาวงย้อนยุคพบปะสังสรรค์และรำาวงร่วมกัน  

ซึ่งเป็นการออกกำาลังกายให้สุขภาพกายแข็งแรงและสุขภาพใจ 

ที่ดี ตามเป้าหมายที่ ๓ สุขภาพและความเป็นอยู่ที่ดี  

ชมุชนบา้นม่ันคงมีแม่สนอง เปน็ผูน้ำาหญงิและ	ประธานคณะกรรมการ 

กองทุนเมือง และประธานชุมชนแต่ละโครงการส่วนใหญ่ 

เป็นผู้หญิง	 สอดรับกับเป้าหมายที่	 ๕	 ความเท่าเทียมทางเพศ 

โรงนำ้าดื่มผลิตนำ้าสะอาด มีคุณภาพ ตรงตามมาตรฐาน และได้รับ 

สัญลักษณ์ อย. มีบ่อนำ้าบาดาลเป็นของชุมชน และพนักงาน 

เป็นผู้ที่อยู่ในชุมชน สอดคล้องกับเป้าหมายที่ ๖ นํ้าสะอาด 

และสุขาภิบาล เป้าหมายที่ ๘ งานที่มีคุณค่าและการเติบโต 

ทางเศรษฐกิจ	 และเป้าหมายที่ ๑๒ การบริโภคและการผลิต

อยา่งรบัผดิชอบ โดยชมุชนทัง้ ๑๓ โครงการสรา้งบา้นให้ผูย้ากไร ้

ซึ่งเป็นบุคคลทุพพลภาพ ขาดโอกาส และมีรายได้ไม่มีเพียงพอ 

ตอ่การกูส้นิเชือ่ ซึง่สนบัสนนุเปา้หมายที ่๑๐ ลดความเหลือ่มลํา้  

และชุมชนอยู่ร่วมกันอย่างพี่น้อง ดูแลและช่วยเหลือซึ่งกัน 

และกัน และคืนเงินให้สมาชิกทุกคนตามสัดส่วนเงินท่ีออมไว้  

จนไดรั้บการยอมรับวา่เปน็ตน้แบบ “ชุมชนจดัการตนเองเขม้แขง็” 

ที่เป็นรูปธรรม ที่มุ่งสู่เป้าหมายที่	๑๖	สันติภาพ	ความยุติธรรม	

และสถาบันเข้มแข็ง

บทส่งท้าย

 ความสำาเรจ็ของเครอืขา่ยบ้านมัน่คงเมอืงชมุแพ ประกอบด้วย  

ทนุทางกายภาพ ชมุชนมท่ีีอยู่เปน็ของตนเอง มคีวามเปน็ระเบยีบ

เรียบร้อย และมีแหล่งทุนของตนเองจากการออมภายในชุมชน 

และทุนทางสังคม คือ ศักยภาพและประสบการณ์ร่วม ๑๖ ปี  

ในการเรียนรู้กระบวนการพัฒนาชุมชน การลองผิดลองถูก  

และความสัมพันธ์ของภาคีเครือข่ายภายในและภายนอกชุมชน 

อีกทั้งการได้รับโอกาสและการสนับสนุนจากหน่วยงานภาคี 

ต่าง ๆ  อาทิ พอช. เทศบาล ช่วยให้ชุมชนมีทักษะและองค์ความรู้ 

ที่จำาเป็นในการพัฒนาชุมชน อาทิ การจัดตั้งกลุ่ม/กองทุน  

การวางแผนธุรกิจและตรวจรับงาน การมีส่วนร่วมในการสร้าง

ความรู้สึกเป็นเจ้าของโครงการ และทักษะความพร้อมที่จะเป็น

แกนหลักในการดำาเนินการต่าง ๆ  ด้วยตนเอง นับเป็นพลังสำาคัญ

ในการขับเคล่ือนเมืองชุมแพอย่างไม่หยุดนิ่งและก้าวไปข้างหน้า

อย่างมั่นคงและย่ังยืน สามารถตอบโจทย์ชุมชนจัดการตนเอง 

เข้มแข็ง และเป็นต้นแบบการทำางานของชุมชนอื่น ๆ ให้สามารถ

นำาไปปรับใช้ได้ตามแต่ละบริบทต่อไป
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ªÕÇÔµÇÔ¶ÕãËÁ‹  
ªÕÇÔµ´Õ... àÃÔèÁ·ÕèàÃÒ ò

 ฉบับที่แล้วได้พูดถึงการปรับตัวและปฏิบัติตนในชีวิตวิถีใหม่ให้เป็นนิสัยในบริบทต่าง ๆ ทั้งการใช้ชีวิตในบ้าน ไปตลาด และไปวัด 

ซึ่งแต่ละบริบทจะมีวิถีที่คล้ายและแตกต่างกันบ้าง แต่สิ่งที่สำาคัญคือ การรักษาความสะอาดสิ่งของเครื่องใช้ที่หยิบจับบ่อย ๆ การป้องกัน

ตนเองและความรับผิดชอบต่อสังคม และการรักษาระยะห่างทางสังคม ก็จะช่วยให้เราปลอดภัยและมีสุขอนามัยที่ดี สำาหรับฉบับนี้จะมา

กล่าวถึงการปรับรูปแบบการใช้ชีวิตและพฤติกรรมให้สอดคล้องกับการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นอย่างรวดเร็ว โดยมี ๔ แนวคิดสำาคัญที่ช่วย

สร้างชีวิตวิถีใหม่ให้ทุกคนรอดพ้นจากวิกฤติโควิด-๑๙ ไปด้วยกัน ดังนี้

สารพัน
สรรหามาฝาก

๑. สร้างสุขอนามัยส่วนตัว

 สุขอนามัยส่วนตัวเป็นพื้นฐานของสุขภาพร่างกายระดับบุคคล ที่มี 

ความสำาคญัตอ่การสรา้งชวีติวถิใีหมข่องตนเอง และการใชช้วีติอยูร่ว่มกนัของคน 

ในครอบครัว ประกอบด้วย ๓ แนวทาง ได้แก่

 ๑.๑	 ดูแลร่างกายให้สะอาดเสมอ  เป็นพ้ืนฐานที่ช่วยส่งเสริมการมี

สุขภาพที่ดี ไม่ให้ติดเชื้อหรือนำาเชื้อไปแพร่สู่ผู้อื่น สามารถป้องกันตัวจากการ

แพรก่ระจายเชือ้โรคและความเจบ็ป่วยเบือ้งตน้ และมสีขุภาพทีแ่ขง็แรงสมบรูณ ์

โดยสุขอนามัยส่วนตัวที่ต้องดูแลเป็นประจำา ได้แก่ การล้างมือด้วยนำ้าและสบู่ 

และเจลแอลกอฮอล์ ก่อนและหลังทำากิจกรรมต่าง ๆ ล้างเท้าเมื่อกลับถึงบ้าน

หรือหลังเดินลุยพื้นที่นำ้าขัง รวมทั้งตัดเล็บมือเล็บเท้าให้สั้นอยู่เสมอ อาบนำ้า

เช้า-เย็น หรือหลังการทำางานที่สัมผัสสิ่งสกปรก สถานที่มีความเส่ียงติดเชื้อ 

สระผมหลงัจากทำากจิกรรมนอกบา้น โดยตอ้งเปา่ผมและหนงัศรีษะใหแ้หง้สนิท 

ทุกครั้ง และแปรงฟันแบบแห้งโดยไม่ต้องจุ่มนำ้าทั้งก่อนและขณะแปรงฟัน  

อย่างน้อย ๒ นาที และหลังแปรงฟันก็ไม่ต้องบ้วนนำ้า เพียงเช็ดฟองที่เกาะ 

อยูร่อบปากออก จะชว่ยใหฟ้ลอูอไรดเ์คลอืบผิวฟันไดน้าน ท้ังนี ้ควรเลอืกยาสฟัีน 

ผสมฟลูออไรด์ที่มีความเข้มข้นอย่างน้อย 1,000 ppm และใช้ไหมขัดฟัน 

เป็นประจำา 

 ๑.๒	 ทำาพ้ืนท่ีบ้านให้สะอาดอยู่เสมอ  เป็นส่วนหน่ึงท่ีสำาคัญของสุขอนามัย

ส่วนตัว ช่วยป้องกันโรคต่าง ๆ  บ้านดเูรยีบรอ้ย เป็นระเบียบ ทำาความสะอาดง่าย 

และคนในบา้นมคีวามสขุ โดยการเปดิประตหูนา้ตา่งทกุบานทกุวนั วนัละ ๑-๒ 

ชัว่โมง เกบ็ข้าวของเครือ่งใชใ้หเ้ปน็ระเบยีบทกุคร้ังทีใ่ชเ้สรจ็ตามประเภทการใชง้าน  

ทำาความสะอาดห้องต่าง ๆ ภายในและบริเวณรอบบ้านเป็นประจำาสมำ่าเสมอ  

และเลือกนำ้ายาทำาความสะอาดที่เหมาะสม เช่น กระจกใช้นำ้าส้มสายชู 

ผสมนำ้า พื้นลามิเนต/สแตนเลสใช้นำ้าผสมเบคกิ้งโซดาและแอมโมเนีย หินอ่อน 

ใช้นำ้าร้อนผสมนำ้าส้มสายชู เบคกิ้งโซดา เป็นต้น หม่ันตัดหญ้ารอบบ้าน 

การกำาจัดและแยกขยะให้ถูกวิธี ด้วยการทิ้งขยะแยกประเภท นำาขยะ

กลับมาใช้ใหม่/รีไซเคิล หรือขยะย่อยสลายได้นำาไปทำาปุ๋ย ทั้งน้ี มีเทคนิค 

การทำาความสะอาดพื้นผิวด้วยการพับผ้าขี้ริ้ว ๔ ครั้ง เช็ดทีละด้าน สามารถ

เช็ดไดถ้งึ ๘ ดา้น ทำาใหเ้ชด็ไดส้ะอาดและไมต่อ้งนำาไปซกับอ่ย

 ๑.๓	 สรา้งนสิยัการกนิให้สะอาดปลอดภยั  จะชว่ยในการ

ปอ้งกันการแพร่กระจายของเชือ้โรคท่ีมอีาหารเปน็สือ่และเป็น 

สขุนสิยัทีด่ใีนการบริโภค ทำาใหส้ขุภาพรา่งกายแขง็แรงสมบรูณ์ 

และลดการเจบ็ปว่ย ไดแ้ก ่การกนิอาหารรอ้นทุกครัง้ ใชช้อ้นกลาง

สว่นตวั ลา้งมอืกอ่นกนิอาหารเปน็ประจำา เลอืกกนิอาหารสะอาด 

ถูกสุขลักษณะ ด้วยการปรุงอาหารด้วยตนเอง และใส่ใจ

การเตรียมอาหาร อาทิ ล้างผักก่อนเนื้อสัตว์ แยกมีดและ

เขียงสำาหรับหั่นผักและเนื้อสัตว์ ทำาความสะอาดภาชนะ

และช้อนส้อมทุกครั้งหลังกินอาหารทันที เพ่ือลดการสะสม

ของเชื้อโรค แมลงวันและสัตว์ต่าง ๆ ทั้งนี้ ควรเปลี่ยน

ฟองนำ้าล้างจานบ่อย ๆ และแยกฟองนำ้าสำาหรับล้างแก้ว

และล้างจานออกจากกัน เนื่องจากฟองนำ้าเป็นแหล่งสะสม

เชื้อโรคที่สกปรกท่ีสุดในบ้าน รวมถึงการล้างจานชาม 

ของเด็กเล็กให้ถูกวิธีด้วย 
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๒. สร้างสุขอนามัยส่วนรวม
 การใชช้วีติประจำาวนัของคนมคีวามเกีย่วขอ้งเชือ่มโยงกบัสงัคม

ในทกุมิต ิจึงควรหมัน่สังเกตสถานการณร์อบตวัและหลีกเลีย่งสถานที ่

ต่าง ๆ เช่น พื้นที่ปิดไม่มีระบายอากาศ สถานที่มีคนเยอะ แออัด 

หรือกิจกรรมที่มีคนจำานวนมากมารวมกัน การใช้สถานที่หรือ 

ของสาธารณะ และปฏิสัมพันธ์ที่ใกล้ชิดกัน เป็นต้น การสร้าง 

สขุอนามยัสว่นรวมเปน็การดแูลตวัเองใหส้ะอาดปลอดภยั ป้องกัน

ตวัจากการรับเชือ้ และคำานงึถึงสขุภาพรา่งกายของตนเอง รวมทัง้ 

การปฏบิตัติวัอยา่งถกูสขุอนามยัในทีส่าธารณะ เพือ่มใิหเ้ปน็ผูแ้พร่

และรับเชื้อจากผู้อื่น ดังนี้

	 ๒.๑	 ดูแลตัวเองให้สะอาดและปลอดภัย	  เป็นสุขอนามัย 

พื้นฐานท่ีทุกคนควรปฏิบัติ ต้องหมั่นสังเกตอาการของตัวเอง 

และทุกคนในครอบครัวเสมอ เมื่อไม่สบาย มีไข้สูง ไอแห้ง เจ็บคอ  

หายใจติดขัดหรือเหนื่อยหอบ ไม่ควรออกจากบ้าน ให้ตั้งสติ 

และโทรปรกึษาแพทย ์ใชอ้ปุกรณส์ว่นตวั  พกชอ้น สอ้ม กระบอกนำา้  

และไมก่นิอาหารหรอืขนมรว่มกบัผู้อืน่ และล้างมอืใหบ่้อยทัง้กอ่น

และหลงัการหยบิจบัของใชร้ว่มกบัผูอ้ืน่ และระวงัและเลีย่งการเอามือ 

ไปจับส่วนต่าง ๆ ของใบหน้า โดยเฉพาะตา จมูก และปาก  

เพราะเป็นจุดที่เชื้อสามารถเข้าสู่ร่างกายได้

 ๒.๒	 คำานงึถงึสุขอนามัยเม่ือใชพ้ืน้ทีส่าธารณะ  เม่ือตอ้งเดิน

ทางไปทำากจิวตัรประจำาวนั ทีต้่องสัมผัสของใช้หรอือุปกรณร์ว่มกบั

ผู้อื่น โดยปฏิบัติตัว ดังนี้ ใส่หน้ากากอนามัยหรือหน้ากากผ้าเสมอ 

รกัษาระยะหา่งจากผู้อืน่ ๑-๒ เมตรเสมอ สมัผสัสิง่ตา่ง ๆ  ให้นอ้ย

ทีส่ดุ หรอืใชก้ระดาษชำาระจบัแลว้ทิง้ลงถังขยะตดิเชือ้ เตรยีมถงุสำาหรบัใสข่อง

ที่ต้องรับมา ไม่ปะปนกับของใช้ส่วนตัว เช่น บัตรที่จอดรถ เงินทอน เป็นต้น 

และใชเ้ทคโนโลยใีนการชำาระเงนิแทนเงนิสด ตดิตอ่สือ่สาร รบัสง่ข้อมลู และ

ประชุมออนไลน์ เพื่อลดการพบปะกัน

 ๒.๓	 สร้างจิตสำานึกรักษาความสะอาด  โดยฝึกการไอจามด้วยการใช้

กระดาษทิชชู่หรือยกข้อพับแขนตรงข้อศอกปิดปากทุกครั้ง ทิ้งขยะให้เป็นที่

และถูกประเภท ทิ้งหน้ากากอนามัย กระดาษชำาระ ถุงมือยางใช้ครั้งเดียว 

อุปกรณ์หรือของที่ใช้สัมผัสผู้ป่วยลงถังขยะติดเชื้อและล้างมือทันที และ 

ไม่ถ่มนำ้าลายลงพื้น ท้ังนี้ การถอดหน้ากากอนามัยที่ใช้แล้วต้องล้างมือ 

ให้สะอาดก่อน มือไม่สัมผัสกับตัวหน้ากากและพับหรือม้วนหน้ากาก 

ส่วนที่สัมผัสกับใบหน้าเข้าด้านในแล้วใช้สายรัดให้แน่น

๓. สร้างภูมิคุ้มกันให้ร่างกายและจิตใจ

 การมีร่างกายที่แข็งแรงและจิตใจที่เข้มแข็งเป็นอีกหนึ่งแนวคิดสำาคัญ 

ในชีวิตวิถีใหม่ เพราะการดูแลสุขภาพร่างกายให้แข็งแรงจะช่วยเสริมสร้าง

ภูมิตา้นทาน ช่วยปอ้งกนัการเจ็บปว่ยและโรคภัยไขเ้จบ็ สว่นการดแูลสขุภาพ

จิตใจ เป็นการสร้างภูมิคุ้มกันทางอารมณ์ให้สามารถจัดการและรับมือ 

กับสถานการณ์ต่าง ๆ ในชีวิตประจำาวันได้อย่างมีประสิทธิภาพ ดังนี้

 ๓.๑	 สร้างภูมิคุ้มกันร่างกาย  มีปัจจัยหลายอย่างประกอบกัน 

ในการสร้างภูมิคุ้มกันที่ดี ประกอบด้วย
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	กินอาหารที่มีประโยชน์	 ทำาให้ร่างกาย 
ได้รับพลังงาน มีการเจริญเติบโตและสามารถซ่อมแซม 
ส่วนที่สึกหรอ ระบบการทำางานของร่างกายและสมองปกติ 
และเสริมสรา้งภมูติา้นทานใหส้ขุภาพร่างกายแขง็แรง รวมถงึ 
ลดความเส่ียงของโรคต่าง ๆ โดยการกินอาหาร ๓ ม้ือ  
มื้อเช้า : มื้อหนัก มื้อกลางวัน : มื้อปกติ และมื้อเย็น : มื้อเบา 
กินอาหารให้ครบ ๕ หมู่ คาร์โบไฮเดรตหรือแป้งเลือกข้าว 
ไมข่ดัส ีขา้วกลอ้ง ขา้วไรซ์เบอรี ่ธญัพชื ฟกัทอง ขนมปงัโฮลวที 
โปรตีน เลือกเนื้อสัตว์ไขมันน้อย เนื้อปลา เนื้อไก่ และไขมัน 
เลือกไขมันจากธัญพืชหรือไขมันไม่อิ่มตัว เช่น นำ้ามันรำาข้าว  
คาโนลา่ ขา้วโอต๊ กนิอาหารในสดัสว่นและปรมิาณทีเ่หมาะสม  
ผัก ๒ ส่วน ข้าวและเนื้อสัตว์อย่างละ ๑ ส่วน กินผักผลไม้ 
ท่ีหลากหลายและเลือกกินตามฤดูกาล ลดหวาน ลดมัน  
ลดเคม็ โดยบริโภคนำา้ตาล : นำา้มัน : เกลือ ไม่เกิน ๖ : ๖ : ๑  
ช้อนชาต่อวัน โดยหลีกเล่ียงอาหารแปรรูปและเคร่ืองด่ืม 
ต่าง ๆ  ท่ีมนีำา้ตาล ไขมนั และเกลอื ท่ีแฝงมากบัอาหารเหลา่น้ัน 
เช่น ผลไม้รสหวาน ขนมกรุบกรอบ เค้กและเบเกอรี่ อาหาร
กระปอ๋งและแชแ่ขง็ นำา้อดัลม ชา กาแฟ  ผกัผลไมด้อง เปน็ตน้

	ดื่มน้ําให้เพียงพอ  ต้องดื่มนำ้าเปล่าที่สะอาด 
ให้เพียงพอต่อปริมาณที่ร่างกายต้องการต่อวัน ประมาณ 
๒ ลิตร หรือ ๖-๘ แก้ว หากออกกำาลังกาย มีไข้ ท้องเสีย  
หรืออาเจียน ควรดื่มนำ้าเพิ่มขึ้น โดยดื่มหลังจากตื่นนอน  
หิวนำ้า ก่อนนอน และเมื่ออากาศร้อน ด้วยการจิบทีละน้อย
ตลอดวัน และหลีกเลี่ยงการดื่มนำ้าอย่างรวดเร็ว

	นอนหลบัพกัผอ่นใหเ้พยีงพอ  ควรนอนหลบัพกัผอ่น 
ให้เพียงพอในแต่ละช่วงวัย อาทิ ผู้ใหญ่และผู้สูงอายุ 
ตอ้งการนอนหลบั ๗-๘ ชัว่โมง ซึง่มหีลกัการนอนทีม่คีณุภาพ
และถูกสุขอนามัย ๑๐ วิธี ดังนี้ (๑) ควรเข้านอนและตื่นนอน
ใหต้รงเวลาเปน็ประจำา (๒) ไม่ควรงบีในเวลากลางวนั หากนอน
กลางวันไม่ควรเกิน ๓๐ นาที และไม่ควรงีบหลัง ๑๕.๐๐ น.  
(๓) หลีกเลี่ยงอาหารและเครื่องดื่มที่มีส่วนผสมของคาเฟอีน  
อย่างนอ้ย ๖ ชัว่โมงกอ่นนอน (๔) หลีกเลีย่งการดืม่แอลกอฮอล ์
สูบบุหรี่ และอาหารมื้อหนัก รสจัด เผ็ด หรืออาหารหวาน 
อย่างน้อย ๔ ช่ัวโมงก่อนนอน (๕) ควรออกกำาลังกาย 
อย่างสมำ่าเสมอ แต่หลีกเล่ียงการออกกำาลังกายอย่างน้อย  
๒ ช่ัวโมงก่อนนอน (๖) เตียงนอนควรนอนแล้วสบาย  
มีอุณหภูมิที่เหมาะสม ระบายอากาศดี ไม่ควรมีแสงเล็ดลอด
เขา้มา และไมค่วรมเีสียงดัง (๗) ควรผอ่นคลาย ลดความวติก 
กังวล ไม่ควรดูภาพยนตร์ตื่นเต้นสยองขวัญก่อนนอน  
(๘) ควรใชห้้องนอนเพือ่การนอนและกจิกรรมทางเพศเทา่นัน้  
อย่าใช้เป็นที่ทำางาน เล่นโทรศัพท์มือถือ ดูโทรทัศน์  
(๙) หากนอนไม่หลับภายใน ๓๐ นาที ควรลุกจากที่นอน
ทำากิจกรรมเบา ๆ เช่น อ่านหนังสือ ฟังเพลงเบา ๆ และ 
(๑๐) รับแสงแดดให้เพียงพอในตอนเช้าอย่างน้อย ๓๐ นาที 

ทกุวนั ควรปฏบิติัตามคำาแนะนำาตดิตอ่กนั อยา่งนอ้ย ๔ สปัดาห ์ 

ส่งผลให้ระบบการทำางานต่าง ๆ ของร่างกายและสมอง 

มีประสิทธิภาพ มีสมาธิ เพิ่มภูมิคุ้มกัน และไม่ป่วยง่าย

	หลกีเลีย่งการดืม่เหลา้ การสบูบหุรี ่และการใชย้าเสพตดิ  เปน็ปจัจัยเสีย่ง 
ที่ก่อให้เกิดปัญหาสุขภาพและโรคต่าง ๆ และมีผลกระทบและผลข้างเคียงต่อคน 
ในครอบครัวและผู้ใกล้ชิด ได้แก่ 

	การดื่มเหล้า ส่งผลต่อสมองและระบบประสาท โดยมี 
วิธีการเลิกเหล้า ดังนี้ (๑) ตั้งเป้าหมายและตั้งใจจริง (๒) ปรับนิสัยและลดปริมาณ 
การดื่ม (๓) หยุดทันที หักห้ามใจท่ีแน่วแน่ (๔) หางานอดิเรกที่ชอบ เล่นกีฬา 
หรือออกกำาลังกาย (๕) บอกความต้ังใจกับคนรอบข้างหรือเพื่อนให้สนับสนุน 
และเป็นกำาลังใจให้เลิกเหล้า และ (๖) ปรึกษาสายด่วนเลิกเหล้า โทร ๑๔๑๓ ทั้งนี้ 
การกินอาหารและเครื่องดื่มที่มีวิตามิน B1 ช่วยให้ฟื้นตัวจากการติดเหล้าได้ดีขึ้น 
เช่น ขา้วกลอ้ง ขา้วซอ้มมือ ขา้วโพด ไขแ่ดง โยเกริต์ มะเขือเทศ ถัว่และธญัพชืต่าง ๆ

	การสูบบุหรี่  เป็นสาเหตุของมะเร็ง ๑๒ ชนิดในมนุษย์  
บุหรี่เลิกยาก แต่สามารถเลิกได้ โดยมีเคล็ดลับ ๓ หา คือ หาที่ปรึกษา หากำาลังใจ  
หาเป้าหมาย และ ๗ ไม่ ได้แก่ ไม่รอช้า ไม่หวั่นไหว ไม่กระตุ้น ไม่หมกมุ่น  
ไม่นิ่งเฉย ไม่ท้าทาย ไม่ท้อแท้ นอกจากนี้ ยังมีศาสตร์การนวดกดจุดสะท้อนเท้า 
ที่ผ่านการวิจัยจนได้รับการยอมรับว่า เป็นหน่ึงในแพทย์ทางเลือกที่ช่วย 
ในการเลิกบุหรี่ที่ประหยัด และไม่ก่อให้เกิดอันตราย โดยบริเวณเท้าจะมี 
ปลายประสาทเชือ่มโยงกบัอวยัวะต่าง ๆ  การกดจดุทีน่ิว้โปง้เทา้สะทอ้นไปยงัสมอง 
เพ่ือกระตุน้ให้รบัรูร้สชาติบุหรีท่ี่เปล่ียนไป รูสึ้กเหม็น อยากสูบน้อยลง และใหค้วามรูส้กึ 
ผ่อนคลาย สามารถใช้บริการได้ที่โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตำาบล (รพ.สต.)  
ของจังหวัด

	การเสพยาเสพติด ยาเสพติดมีหลายประเภท ทั้งกด  
กระตุ้น หลอนประสาท และออกกฤทธิ์ผสมผสาน ส่งผลร้ายทั้งร่างกาย 
และจิตใจในระยะยาว ทำาให้อารมณ์แปรปรวน วิตกกังวล ซึมเศร้า หรืออาจถึง 
ขั้นเสียชีวิตได้ หากต้องการเลิกยาเสพติด ติดต่อสายด่วนยาเสพติด  
สถาบันธัญญารักษ์ กรมการแพทย์ โทร. ๑๑๖๕

	มกีจิกรรมทางกายท่ีเหมาะสม	 การเดนิ วิง่ ปัน่จกัรยาน การเคลือ่นไหว
ร่างกายอย่างต่อเนื่อง หรือการออกกำาลังกายล้วนเป็นกิจกรรมทางกายที่ดี 
ต่อสุขภาพร่างกาย โดยคนทุกเพศทุกวัยควรมีกิจกรรมทางกายที่เหมาะสม  
ซึ่งมีความหนัก ๓ ระดับ ระดับเบา เป็นการเคลื่อนไหวที่เกิดขึ้นในชีวิตประจำาวัน  
เช่น การยืน การน่ัง การเดิน เป็นต้น ระดับปานกลาง เป็นการเคล่ือนไหวออกแรง 
ท่ีใช้กล้ามเน้ือมัดใหญ่ มีความเหน่ือยในระดับเดียวกับการเดินเร็ว ขี่จักรยาน 
และการทำางานบ้านและสวน ระดับชีพจร ๑๒๐-๑๕๐ ครั้งต่อนาที สามารถ
พูดเป็นประโยคได้ และมีเหงื่อซึม ๆ และระดับหนัก เป็นการเคลื่อนไหว
ร่างกายที่มีการทำาซำ้าและต่อเนื่อง โดยใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ เช่น การวิ่ง  
การเดินขึ้นบันได มีระดับชีพจร ๑๕๐ ครั้งขึ้นไป จนทำาให้หอบเหนื่อย 
และพูดเป็นประโยคไม่ได้ ซ่ึงการออกกำาลังกายต้องทำาบ่อย ๆ เป็นประจำา  
ระดับความหนักตามความเหมาะสม ทำากิจกรรมอย่างต่อเน่ืองตั้งแต่ ๑๐ นาที 
ขึ้นไป และเป็นรูปแบบของกิจกรรมท่ีหลากหลาย ทั้งนี้ กิจกรรมทางกาย 
ภายในบ้านสำาหรับเด็ก อาทิ กระโดดเชือก กระโดดสูง/ไกล เต้นกับดนตรี  
และการออกกำาลังกาย สำาหรับผู้สูงวัย เช่น เดิน เกาะเก้าอี้แล้วเขย่ง/ยกขา/ 
สควอท รำาไทเก๊ก เต้นลีลาศ โยคะ แกว่งแขน เป็นต้น
	 ๓.๒	 การสร้างภูมิคุ้มกันจิตใจ  เมื่อเกิดการเปล่ียนแปลงที่ก่อให้เกิดปัจจัย 
และขอ้จำากัดใหม ่ๆ  ทีก่ระทบตอ่วิถีชวีติความเปน็อยูแ่บบไมทั่นตัง้ตวักจ็ะเกดิวกิฤต
ในชีวิต หรือความเครียด จึงต้องมีภูมิต้านทานด้านจิตใจเพื่อตั้งรับกับสถานการณ์

ตา่ง ๆ  ทีจ่ะเข้ามาในชีวติ โดยการทบทวนและตัง้คำาถาม

ใหญ่ ๆ ที่สำาคัญกับตัวเอง ด้วยการ 
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	 ๔.๒	 การรับมือกับการเปล่ียนแปลงโลกปัจจุบัน   

สิง่ทีเ่กดิขึน้ในชวีติวถิใีหม ่สง่ผลใหค้นปรับรปูแบบการใชช้วีติ  

เกดิพฤตกิรรมและความตอ้งการใหม ่ๆ  ขึน้ในสงัคม จึงควรหา 

ความรูเ้พิม่เตมิและพฒันาทกัษะใหม ่ๆ  อยูเ่สมอ ซึง่มแีหลง่เรยีนรู้ 

สำาหรับพัฒนาทักษะทั่วประเทศ เช่น ศูนย์ศึกษาการพัฒนา

อันเนื่องมาจากพระราชดำาริ ศูนย์เรียนรู้เศรษฐกิจพอเพียง 

ศูนย์การเรียนรู้ชุมชน สำานักงานพัฒนาฝีมือแรงงานจังหวัด 

และกรมการจัดหางาน เป็นต้น

	 ๔.๓	 การสร้างภูมิคุ้มกันไปกับส่วนรวม คนใน 

ชมุชนรว่มมอืรว่มใจกนันำาองคค์วามรู ้ภมูปิญัญา และทรพัยากร

ในท้องถิ่นมาปรับใช้ให้เกิดประโยชน์ เพื่อเกิดการสร้างงาน 

สร้างอาชีพให้คนในชุมชนมีรายได้เลี้ยงดูตนเอง จนเกิดเป็น

ชุมชนเข้มแข็งที่พัฒนาคุณภาพชีวิตและความเป็นอยู่ของคน 

ในชุมชนให้ดีขึ้นอย่างยั่งยืน

 จากที่กล่าวมาทั้งหมด เป็นการปรับรูปแบบการใช้ชีวิต

และพฤติกรรมให้สอดคล้องและเท่าทันการเปล่ียนแปลง 

อยา่งรวดเรว็ของโลก ซึง่ทกุคนสามารถนำาไปปรบัใชต้ามบรบิท 

และพฤตกิรรมของตนเอง จนสามารถดำารงอยูก่บัชวีติวถิใีหม 

่ได้อย่างมีความสุข มีสุขภาวะที่ดีทั้งร่างกายและจิตใจ 

ต่อไป 

(แผนภาพประกอบในหน้า ๒๐)

	ตั้งรับชีวิตวิถีใหม่ โดยการยอมรับในสิ่งที่เกิดขึ้น ก็จะสามารถ 
ตั้งรับและปรับตัวได้เร็ว รวมถึงการมองเห็นทางออกหรือวิธีการแก้ไขปัญหา 
เชิงรุก จึงควรศึกษา เรียนรู้ และติดตามข้อมูลที่เกิดขึ้นจากแหล่งข้อมูลที่ถูกต้อง 
และน่าเชื่อถือ จะช่วยให้สามารถจำาแนก แยกแยะ และกำาหนดทิศทาง 
การดำาเนินชีวิตได้ดีขึ้น และการรักษาพื้นฐานในการดำาเนินชีวิตให้ดี ได้แก่  
การกิน การนอน ออกกำาลังกาย และมีช่วงเวลาที่พักผ่อนหย่อนใจ

	มองโลกในแง่ดีด้วยความเป็นจริง  โดย (๑) มองสถานการณ์ 
ในช่วงวิกฤตจะอยูเ่พียงระยะหน่ึง ทำาใหม้องเหน็แสงสวา่งท่ีปลายทาง (๒) มองเหน็ 
โอกาสในสถานการณ์ที่เป็นข้อจำากัดใหม่ ซึ่งต้องอาศัยความคิดที่ยืดหยุ่น 
ในการจดัการความเครียดและการต้ังรบัทีดี่ เชน่ มเีวลาออกกำาลงักาย หรอืทบทวน 
สิ่งที่เกิดขึ้นให้ชัดเจน และ (๓) ควรพัฒนาตัวเองอย่างไรในข้อจำากัดใหม่ที่เกิดขึ้น  
มีบทเรียนอะไรที่สามารถเรียนรู้หรือให้ข้อคิดอะไรบ้าง ก็จะเกิดจุดหมายในชีวิต  
ซึ่งเป็นวิธีจัดการสถานการณ์ในเชิงรุก ที่ปรับตัวไปสู่โลกอนาคตในชีวิตวิถีใหม่ 

๔. สร้างภูมิคุ้มกันให้พร้อมรับมือทุกความเปลี่ยนแปลง 

 เมื่อเกิดความเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วหรือรุนแรง ย่อมเกิดผลกระทบ 
ต่อการใช้ชีวิตและความเป็นอยู่ จึงต้องให้ความสำาคัญกับการสร้างภูมิคุ้มกัน 
ให้พร้อมรับมือกับทุกความเปล่ียนแปลง เพื่อให้สามารถปรับตัวและอยู่รอดได้ 
อย่างทันท่วงทีและมีประสิทธิภาพ ดังนี้
	 ๔.๑	 การรับมือกับภาวะเศรษฐกิจ  ควรให้ความสำาคัญกับการวางแผน 
การใช้เงินและการออมเงิน เพื่อให้สามารถแก้ปัญหาเฉพาะหน้าและรับมือ 
กับภาวะฉุกเฉินได้ทันอย่างไม่ประมาท โดย 

	ประเมินสถานการณ์ทางการเงินของตัวเอง  เพื่อให้รู้ฐานะ 
การเงนิ สามารถวางแผน และออมเงนิในอนาคต โดยการทำาบญัชรีายรับ-รายจา่ย  
จัดหมวดหมู่ของค่าใช้จ่าย ทำารายการหนี้สินทั้งหมด การชำาระหนี้ และตรวจสอบ
เงินในบัญชีธนาคาร

	วางแผนการออมเงิน  โดยการปรับพฤติกรรมให้มีเงินออม  
ด้วยการลดรายจ่าย เพิ่มรายได้ ยับยั้งชั่งใจ ไม่จำาเป็นอย่าถอน แยกบัญชีเงิน
เก็บกับบัญชีใช้จ่ายออกจากกัน ทั้งนี้ เทคนิคการออมคือเก็บก่อนใช้ทีหลัง  
เมือ่มรีายไดค้วรแบง่มาออมไวก้อ่น ทีเ่หลอืค่อยนำามาใชจ้า่ย ชอ้ปเท่าไหร่เกบ็เทา่นัน้  
และเก็บเหรียญหรือธนบัตรที่ชอบ อาจจะเริ่มทีละน้อยแล้วสะสมเรื่อย ๆ  
อันเป็นการสร้างวินัยให้มีเงินเก็บเป็นประจำา

	บริหารจัดการหนี้สิน  โดยการจัดประเภทของหนี้สินที่มีอยู่  
สำารวจอัตราดอกเบี้ยและยอดการชำาระหนี้ขั้นตำ่าของแต่ละก้อน เรียงลำาดับ 
ความสำาคัญจากหนี้ท่ีมีดอกเบ้ียสูงสุด ชำาระหน้ีอย่างมีวินัย ไม่เพิ่มหนี้ก้อนใหม่ 
เจราจาประนอมหนีเ้พือ่จา่ยขัน้ตำา่ และบอกสถานการณห์นีส้นิใหค้นในครอบครวั
รับทราบ ทั้งนี้ ต้องระมัดระวังหนี้บัตรเครดิตที่มีอัตราดอกเบี้ยสูง อย่างไรก็ตาม 
เม่ือมีการออมแล้วควรวางแผนการออมเพื่อการใช้จ่ายอย่างมั่นคง ทั้งเงินออม
ระยะส้ัน (๑-๒ ปี) สำาหรับใช้จ่ายยามฉุกเฉิน ระยะกลาง (๒-๑๐ ปี) สำาหรับ 
สร้างความมั่นคง และระยะยาว (๑๐ ปีขึ้นไป) เพื่อใช้ในวัยเกษียณ โดยหน่วยงาน 
ทีช่ว่ยเหลอืดา้นการออม-การเงนิ ได้แก่ กองทนุการออมแหง่ชาต ิกองทุนสำารองชีพ  

ศนูยค์ุม้ครองผูใ้ชบ้รกิารทางการเงนิ โทร. ๑๒๑๓ สำานกังานคณะกรรมการคุม้ครอง

ผูบ้ริโภค โทร. ๑๑๖๖ และมลูนธิเิพือ่ผูบ้รโิภคและชมรมหนีบ้ตัรเครดติและสนิเชือ่

ส่วนบุคคล โทร. ๐–๒๒๔๘-๓๗๓๔-๓๗

ที่มา :  สำานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)  

ประมวลและเรียบเรียงโดย สศช.
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	 ประเทศไทยให้ความสำาคัญกับการส่งเสริมความเท่าเทียมระหว่างเพศ  

บทบาทของเพศหญิง และเพศทางเลือกอ่ืน ๆ โดยการออกกฎหมายและ

นโยบายต่าง ๆ เช่น ยุทธศาสตร์ชาติ	พ.ศ.	๒๕๖๑-๒๕๘๐ ยุทธศาสตร์ที่ ๒  

การสร้างความเป็นธรรมและลดความเหล่ือมลำ้าในสังคม แผนพัฒนา	

เศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ	 ฉบับที่	 ๑๒ ยุทธศาสตร์การเสริมสร้าง 

และพัฒนาศักยภาพทุนมนุษย์ และยุทธศาสตร์การสร้างความเป็นธรรม 

และลดความเหลือ่มลำา้ในสงัคม พระราชบญัญตัคิวามเทา่เทยีมระหว่างเพศ		

พ.ศ.	 ๒๕๕๘ ให้ความคุ้มครองแก่เพศหญิง เพศชาย และเพศพิเศษ 

หรือบุคคลท่ีมีความหลากหลายทางเพศ และยุทธศาสตร์การพัฒนาสตรี		

พ.ศ.	 	๒๕๖๐-๒๕๖๔	 เพื่อสร้างสังคมเสมอภาค ปราศจากการเลือกปฏิบัติ  

สตรีมีคุณภาพชีวิตที่ดี มั่นคงปลอดภัย ร่วมสร้างชาตินำาสมัย เป็นต้น  

อย่างไรก็ตาม ยังมีกลุ่มเปราะบางและกลุ่มผู้ด้อยโอกาสทางสังคม อาทิ  

“ผู้ต้องขังหญิง” ที่ต้องการโอกาสและการยอมรับจากสังคม จึงต้อง 

มีการเสริมพลัง สร้างศักยภาพ ให้โอกาส และพัฒนาคุณภาพชีวิต  

เพื่อให้สามารถกลับไปใช้ชีวิตในสังคมได้อย่างปกติสุข และไม่ถูกเลือกปฏิบัติ

 เรือนจำากลางจังหวัดพระนครศรีอยุธยาได้ปรับปรุงเรือนจำาเก่าเป็นร้าน

กาแฟ	 “ร้านวังจันทร์	 cook	&	 coff”	 โดยยึดหลักปรัชญาของเศรษฐกิจ

พอเพียงเป็นแนวทางในการดำาเนินงาน และให้ผู้ต้องขังมีส่วนร่วมในการคิด 

และออกแบบการบริหารจัดการภายในร้าน โดยมีผู้ต้องขังหญิง ๕ คน  

สลับกันทำางานในตำาแหน่งพนักงานชงเครื่องดื่ม รับออร์เดอร์ และเสริฟ 

สินค้าที่ขายภายในร้าน อาทิ เครื่องดื่ม เบเกอร์รี่ และผลิตภัณฑ์ของผู้ต้องขัง 

ในเรือนจำา ทั้งนี้ เพ่ือฝึกอาชีพและทักษะการทำางานจริงให้ผู้ต้องขังหญิง

ที่ใกล้พ้นโทษ	 สะสมเงินทุนในการประกอบอาชีพสุจริตหลังจากพ้นโทษ  

สง่ผลใหผู้ต้้องขงัหญงิรูส้กึถึงคณุคา่แหง่ตน กลบัคนืสูส่งัคมอยา่งมี 

คุณภาพ และมีภูมิคุ้มกันไม่ให้กลับมากระทำาความผิดซำ้าอีก 

ก�รประยุกต์ใช้ปรัชญ�ของเศรษฐกิจพอเพียง : กรณีศึกษ�

“วังจันทร์ cook & coff ร้�นก�แฟสร้�งโอก�สให้คนหลังกำ�แพง”

คอลัมน์ เป้�หม�ยก�รพัฒน�ที่ยั่งยืน
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 กระบวนการดำาเนินงานร้านวังจันทร์ cook & coff  มีดังนี้ 

	 ๑.	 รับสมัครผู้ต้องขัง เปิดโอกาสให้ผู้ต้องขังหญิงที่สนใจเปิดธุรกิจ 

หรือประกอบอาชีพร้านกาแฟ สมัครเข้ารับการฝึกอบรมวิชาชีพการทำากาแฟ	

	 ๒.	 ฝกึอบรม  เรอืนจำาประสานวทิยากรจากหน่วยงานตา่ง ๆ  อาท ิวทิยาลัย

อาชวีศกึษาพระนครศรอียธุยา เครอืขา่ยภาคเอกชน ในการอบรมทัง้ภาคทฤษฎี

และปฏิบัติ 

	 ๓.	 คัดเลือกผู้ต้องขังเพื่อฝึกปฏิบัติงานนอกเรือนจำา โดยจัดตั้ง 

คณะทำางานและศนูยป์ระสานงานและสง่เสรมิการมงีานทำา (Care) ภายในเรอืนจำา  

ทีม่ผีูบ้ญัชาการเรอืนจำาเปน็ประธาน ดำาเนนิการพจิารณากลัน่กรองและคดัเลอืก 

ผู้ต้องขังก่อนการพ้นโทษ ๓ เดือน ให้ฝึกปฏิบัติงานที่ร้านกาแฟ เพื่อเตรียม

ความพรอ้มในการประกอบอาชีพภายหลงัจากพน้โทษ โดยมเีกณฑก์ารคดัเลอืก  

ดังนี้ (๑) เป็นผู้ต้องขังที่ไม่มีเงิน และไม่มีญาติ (๒) เป็นผู้ต้องขังชั้นดีขึ้นไป  

(๓) เหลือระยะเวลารับโทษตั้งแต่ ๖ เดือน ถึง ๑ ปี ๖ เดือน และ (๔) มีภูมิลำาเนา 

ในพื้นที่ 

	 ๔.	 ฝกึปฏบิตังิาน	เรอืนจำามรีะเบยีบการปฏิบตังิานภายนอกเรอืนจำา ดงันี ้

(๑) ปฏิบัติงานตั้งแต่เวลา ๘.๐๐–๑๗.๐๐ น. โดยมีเจ้าหน้าที่เรือนจำา ๑ คน 

ควบคมุดูแลผูต้อ้งขงัหญงิ ๕ คน กอ่นและหลงัเขา้เรอืนจำาตอ้งตรวจค้นตวัผู้ตอ้งขงั 

อย่างละเอียดทุกครั้ง (๒) ผู้ต้องขังหญิงทุกคนต้องปฏิบัติตามกฎระเบียบ 

เช่นเดียวกับอยู่ในเรือนจำา คือ ห้ามจับเงินและเครื่องมือสื่อสารทุกชนิด  

ห้ามญาติพูดคุยในขณะปฏิบัติงาน หรือสามารถพูดคุยได้เฉพาะจุดนัดพบ 

ที่กำาหนดไว้เท่านั้น ต้องขออนุญาตจากผู้คุมทุกครั้งหากต้องไปทิ้งขยะนอกร้าน 

และมีการเพิ่มโทษเมื่อกระทำาผิดซำ้า 

	 ผลการดำาเนินงาน  ผู้ต้องขังหญิงได้รับความรู้และ 
ทักษะอาชีพตามความถนัด มีการพัฒนาศักยภาพตนเอง  
และคุณภาพชีวติระหวา่งอยูใ่นเรอืนจำา ฝกึความเพยีร ความอดทน  
สรา้งรายได้ระหวา่งถกูคมุขังจากเงนิปนัผล รบัจา้ง และจำาหน่าย
ผลติภณัฑส์นิคา้ราชทัณฑ ์สามารถสง่เงนิกลบัไปเลีย้งดคูรอบครวั
และเก็บออมเงิน เพื่อเป็นทุนสำาหรับการประกอบอาชีพ 
เมือ่พน้โทษ เปน็การสรา้งคณุคา่ ความมัน่ใจ และความภาคภมูใิจ 
ให้กับผู้ต้องขังหญิง และเตรียมความพร้อมในการทำางาน 
กอ่นกลบัสูส่งัคมภายนอก รวมท้ังลดการกระทำาผดิซำา้ของผูต้้องขงั 
ที่พ้นโทษ 
 ปจัจุบนั เรือนจำาจงัหวดัพระนครศรีอยธุยาไดต้อ่ยอดรา้นกาแฟ
วังจันทร์สู่ร้านอาหาร “เรือนพัสดี” โดยใช้บ้านพักผู้บัญชาการ
เรือนจำาหลังเก่าปรับแต่งให้ชั้นล่างเป็นร้านอาหาร และชั้น ๒  
เปน็พพิธิภณัฑจ์ดัแสดงความเปน็มาของกรมราชทณัฑ ์และภาพวาด 
การลงโทษผู้กระทำาความผิด นอกจากนี้ ยังขยายแนวคิด 
การสง่เสรมิอาชพีและการเตรยีมความพรอ้มใหกั้บผูต้อ้งขงัหญงิ 
ก่อนพ้นโทษไปยังเรือนจำาจังหวัดต่าง ๆ อาทิ ร้านกาแฟ  
Miss Coffee ทณัฑสถานหญงินครราชสมีา ร้าน Cafe De Cook 

ทัณฑสถานหญิงชลบุรี และร้าน cook & coff เรือนจำากลาง 

ราชบุรี
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"เลียบเรียง                 เคียงรั้ว วุฒิอาสาฯ""เลียบเรียง                 เคียงรั้ว วุฒิอาสาฯ"open

ด้านการส่งเสริมอาชีพ รายได้ และพัฒนาคุณภาพชีวิต ด้านการสาธารณสุขและสังคมสงเคราะห์

ด้านการพัฒนาทรัพยากรมนุษย์

 รว่มจัดทำ�แผนพฒัน�จดุเรยีนรูต้น้แบบ  เมือ่วนัที ่๑๒ ก.ค. ๒๕๖๔   

นายสำาเริง		ชูแก้ว	วุฒิอาสาฯ	จ.พัทลุง	ต้อนรับเจ้าหน้าที่ สนง.เกษตร 

และสหกรณ์จังหวัดพัทลุง ในการจัดทำาแผนพัฒนาจุดเรียนรู้ 

ต้นแบบ “โครงการส่งเสริมแนวทางเกษตรทฤษฎีใหม่” (๕ ประสาน 

สืบสานเกษตรทฤษฎีใหม่) ณ ศูนย์เรียนรู้บ้านสวนพอเพียง หมู่ท่ี ๑๔  

ต.นาปะขอ อ.บางแก้ว โดยการสาธิตและฝึกทำาโรงเรือนปลูกสวนครัว 

แบบยกแคร่ และปุ๋ยหมักอินทรีย์

 รว่มประชมุสมชัช�สขุภ�พ  นายสทุธธิรรม	เลขววิฒัน	์ประธาน

วุฒิอาสาฯ	 จ.ระยอง	 ร่วมประชุมสมัชชาสุขภาพจังหวัดระยอง เรื่อง  

“พลงัพลเมอืงต่ืนรู ้สูว้กิฤตสขุภาพ” โดยใหค้วามคิดเหน็และขอ้เสนอแนะ 

เกี่ยวกับแนวทางการสร้างความร่วมมือของทุกภาคส่วน เพื่อร่วมกัน 

ฝ่าวิกฤตโควิด-๑๙ อาทิ การส่งเสริมให้กลุ่ม/เครือข่าย/องค์กรชุมชน 

ทำางานร่วมกับภาครัฐ และหน่วยงานในพื้นที่ จัดหายาจากภูมิปัญญา

แพทย์แผนไทย การเรียนรู้การผลิตยาให้สามารถนำามาใช้รักษาผู้ป่วย  

การรวมกลุม่ผลติอาหารการเกษตรทีป่ลอดภยัสำาหรบัการบรโิภคในครวัเรอืน  

ตลอดจนพฒันากองทุนในการใหค้วามชว่ยเหลือและพฒันาคณุภาพชวีิต 

ณ สำานักงานเกษตร จ.ระยอง เมื่อวันที่ ๖ ก.ค. ๒๕๖๔

 เตรียมคว�มพรอ้มเปดิศนูยเ์รยีนรูศ้�สตรพ์ระร�ช�  พลเอก	

วนิยั		ทนัศร	ีและนางนชุนารถ		ทนัศร	ี	วฒิุอาสาฯ	จ.ลำาพนู รว่มกบัพลตร ีบญุยนื   

อินกว่าง แม่ทัพน้อยท่ี ๓ และคณะผู้แทนศึกษาธิการจังหวัดเชียงใหม่  

ลงพ้ืนท่ีเยี่ยมชมการเตรียมความพร้อมเปิดศูนย์เรียนรู้ศาสตร์พระราชา

ตามปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง บ้านหนองอุก (อรุโณทัย) ต.เมืองนะ 

อ.เชียงดาว จ.เชียงใหม่ ในด้านความพร้อมทักษะการฟัง พูด อ่าน เขียน 

ภาษาไทย สำาหรบัเดก็ปฐมวยัในพืน้ทีพ่เิศษภาคเหนอื  โดยเริม่ดำาเนนิการ 

ในโรงเรยีน ตชด. สงักัด กก.ตชด. ๓๓ จำานวน ๙ แห่ง เมือ่วนัที ่๒๙ ม.ิย. ๖๔

 มอบเกียรติบัตรและทุนก�รศึกษ�  เมื่อวันที่ ๒๐ ก.ค. ๒๕๖๔ 

นางสันติยา	ไชยศรชีลธาร	ประธานวฒุอิาสาฯ	และอปุนายกพทุธสมาคม	

และวุฒิอาสาฯ	 จ.สุพรรณบุรี เป็นประธานในพิธีมอบเกียรติบัตรให้แก่

นักเรียนที่มีความประพฤติดีเด่น และมอบทุนการศึกษาให้แก่นักเรียน

และนักศึกษา จำานวน ๘ ทุน ทุนละ ๑,๐๐๐ บาท ณ พุทธสมาคม 

จ.สุพรรณบุรี

 ร่วมบริจ�คเงินเพื่อสนับสนุนบุคล�กรท�งก�รแพทย์   

วุฒอิาสาฯ	จ.นครราชสมีา	จดัทำาโครงการ “พลงันำา้ใจวฒุอิาสาธนาคารสมอง 

นครราชสีมาต้านวิกฤตโควิด-๑๙ ด้วยการร่วมบริจาคเงินเพื่อสนับสนุน

การทำางานของบุคลากรทางการแพทย์ รพ.มหาราชนครราชสีมา อาทิ 

ชุด PPE  เมื่อวันที่ ๑๐ ก.ค. ๒๕๖๔

 บริจ�คสิง่ของใหผู้กั้กตัว  เมือ่วนัที ่๑๓ ก.ค. ๒๕๖๔ น.ส.ประภาพร			

พิณประไพวงศ์	 และนายศิลป์ชัย	 อ้นอยู่	 วุฒิอาสาฯ	 จ.นนทบุรี   

นำาข้าวสาร อาหารแห้ง ไข่ นำ้ามัน นำ้าปลา สบู่ นำ้า และของใช้ที่จำาเป็น  

ใหกั้บผูเ้ดอืนรอ้นในการกักตวั และกลุม่ผู้เส่ียงเฝา้ระวงัการติดเชือ้โควิด-๑๙  

ในชุมชน อ.บางกรวยนวน ๘ ทุน ทุนละ ๑,๐๐๐ บาท ณ พุทธสมาคม 
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 จดัทำ�แผนบรหิ�รจดัก�รแหลง่มรดกโลก วดัพระมห�ธ�ตุ

วรมห�วหิ�ร  เมือ่วนัที ่๒๔ มิ.ย. ๒๕๖๔ วฒุอิาสาฯ	จ.นครศรีธรรมราช	

ร่วมประชุมเร่ืองการจัดทำาแผนบริหารจัดการแหล่งมรดกโลก 

วดัพระมหาธาตวุรมหาวหิาร จ.นครศรธีรรมราช ณ หอ้งประชมุพุทธสมาคม 

ด้านการอนุรักษ์และฟื้นฟูศิลปวัฒนธรรม

´ŒÒ¹Í×è¹ æ 

ด้านการอนุรักษ์และฟื้นฟูทรัพยากรธรรมชาติ
และสิ่งแวดล้อม

 
 

 
 

 
 

 สมัชช�และตล�ดนัดคุณธรรม  นายเฉลิม	อภิวาท	ประธาน

วุฒิอาสาฯ	 และรองประธานสภาวัฒนธรรม	 จ.พระนครศรีอยุธยา 

ร่วมประชุมออนไลน์งานสมัชชาคุณธรรมและตลาดนัดคุณธรรม 

จังหวดัพระนครศรอียธุยา ภายใตแ้นวคดิ “ชาวอยธุยามีวนิยั ใส่ใจประโยชน์

สว่นรวม” โดยมี นายอิทธพิล คณุปลืม้ รฐัมนตรวีา่การกระทรวงวฒันธรรม 

เป็นประธาน เมื่อวันที่ ๒๐-๒๑ ก.ค. ๒๕๖๔

 รับมอบปุ๋ยหมักผักตบชว�  พระปลัดสุรเชษฐ์	 	 สุรเชฏฺโฐ		

เจ้าอาวาสวัดโตนด	 และวุฒิอาสาฯ	 จ.นนทบุรี	 (บางกรวย-กฟผ.)		

รับมอบปุ๋ยหมักผักตบชวาจากโรงไฟฟ้าพระนครเหนือ เพื่อใช้ในกิจกรรม

ต่าง ๆ ในศูนย์เรียนรู้ชีววิถีวัดโตนด เมื่อวันที่ ๓๐ มิ.ย. ๒๕๖๔  

 
 

 ประชุมคณะทำ�ง�นขับเคลื่อนกิจกรรมสภ�องค์กรชุมชน  

เมื่อวันที่ ๒ ก.ค. ๒๕๖๔  ดร.วิทยา	 	 เจียรพันธ์	 ประธานวุฒิอาสาฯ		

และ นางสมพร	 	 เกิดแก่น	 	 รองประธาน	 วุฒิอาสาฯ	 จ.นนทบุรี		

ร่วมประชุม "คณะทำางานขับเคลื่อนกิจกรรมสภาองค์กรชุมชนตำาบล  

จ.นนทบุรี" ณ ศูนย์อนุรักษ์พันธุกรรมพืชตำาบลบางสีทอง อ.บางกรวย 

 พัฒน�และเสริมสร้�งกลไกก�รขับเคลื่อนเครือข่�ย  

ทสม. เชิงพื้นที่  เมื่อวันท่ี ๖ ก.ค. ๒๕๖๔ น.ส.สุชาดา			
พากเพียรกิจวัฒนา	 	 วุฒิอาสาฯ	 จ.นนทบุรี	 และประธานเครือข่าย	
อาสาสมคัรพทิกัษท์รพัยากรธรรมชาตแิละสิง่แวดลอ้มหมู่บ้าน	(ทสม.)		
ร่วมประชุมผ่านระบบออนไลน์ เรื่อง “การพัฒนาและเสริมสร้างกลไก 
การขับเคลื่อนเครือข่าย ทสม. เชิงพื้นที่ กลุ่มจังหวัดลุ่มนำ้าภาคกลาง  
๑๕ จังหวัด” โดยบรรยายการพัฒนาสิ่งแวดล้อม และนำาเสนอโครงการ 
กำาจัดขยะในชุมชน การอนุรักษ์คูคลอง การประสานภาคีเครือข่าย 
และการเชื่อมโยงกับท้องถิ่น/ท้องที่ เพื่อจัดทำาแผนสิ่งแวดล้อมในพื้นท่ี  
๑๕ จังหวัดภาคกลาง 
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 ติดต�มโครงก�รพิพิธภัณฑ์อุทย�นเรียนรู้เข�จีน  

(ตะรเุต�)  เมือ่วนัที ่๑๔ ก.ค. ๒๕๖๔ นายพงษจ์กัรกฤษณ	์สทิธบิศุย์	

ประธานวฒุอิาสาฯ	จ.สตูล รว่มประชุมคณะกรรมการพฒันาเทศบาล

ตำาบลคลองขดุ เพือ่ปรบัปรงุแผนพัฒนาทอ้งถิน่ พ.ศ. ๒๕๖๑-๒๕๖๕ 

และจัดทำาแผนพัฒนาท้องถิ่น พ.ศ. ๒๕๖๖–๒๕๗๐ ของเทศบาล

ตำาบลคลองขดุ รวมทัง้ตดิตามโครงการพพิธิภณัฑ์อุทยานเรยีนรูเ้ขาจนี  

(ตะรุเตา) และโครงการถนนสายโคกพยอม ๔๐๐ ณ ห้องประชุม

เทศบาลตำาบลคลองขุด และร่วมประชุมคณะกรมการจังหวัดและ

หัวหน้าส่วนราชการประจำาจังหวัดสตูล โดยนายเอกรัฐ  หลีเส็น  

ผู้ว่าราชการจังหวัด เป็นประธาน ซึ่งได้นำาเสนอเพลง “ฟ้าห่วงใย”  

ครบ ๒๑ ป ีธนาคารสมอง และเชญิชวนขา้ราชการทีจ่ะเกษยีณสมคัร

เป็นวุฒิอาสาฯ ณ ศาลากลางจังหวัดสตูล เมื่อวันที่ ๒๗ ก.ค. ๒๕๖๔

 
 
 

 
 
 
 
 

 ติดต�มก�รดำ�เนินก�รต�มหลักก�รบริห�รกิจก�ร

บ้�นเมืองที่ดี  เมื่อวันที่ ๒๐ ก.ค. ๒๕๖๔ นายเริ่ม	 เพชรศรี		

วฒุอิาสาฯ	พทัลงุ และกรรมการธรรมาภบิาลจงัหวดั ลงพ้ืนทีต่ดิตาม

การดำาเนินการตามหลักการบริหารกิจการบ้านเมืองที่ดี โครงการ 

ตามรายการงบประมาณเงินอุดหนุนเฉพาะกิจ ปีงบประมาณ 

๒๕๖๔ ใน ๔ พื้นที่ ได้แก่ อบต.ฝาละมี ทต.ดอนทราย อ.ปากพะยูน  

และ อบต.ทุ่งนาร ีทต.ปา่บอน อ.ปา่บอน และเผยแพร่ประชาสมัพนัธ์

ขอ้มลูขา่วสารใหป้ระชาชนในพืน้ทีท่ราบถึงมาตรการปอ้งกนัและแก้ไข

การแพร่เชื้อไวรัสโควิด-๑๙ เชิงรุก สิทธิเด็กและเยาวชน คนพิการ  

ผู้สูงอายุ และผู้ด้อยโอกาส ในช่วงวิกฤตโควิด-๑๙

ก�รจัดร�ยก�รวิทยุของวุฒิอ�ส�ฯ 

	 	 นครศรีธรรมราช	 	 นายภาสวัต	 รัตนศรี	 ประธานวุฒิอาสาฯ	

จ.นครศรีธรรมราช	 จัดรายการ “วุฒิเสวนาร่วมเสริมไทยด้วยธรรม”		

ทาง สวท.นครศรธีรรมราช FM 93.5 MHz ทกุวนัเสาร ์เวลา ๑๔.๑๐-๑๕.๐๐ น. 

 ในการให้ความรู้เร่ืองต่าง ๆ เช่น ศิลปวัฒนธรรม การดำารงชีวิต 

ตามหลกัปรชัญาของเศรษฐกจิพอเพยีง ภายใต้สถานการณก์ารแพรร่ะบาด

โควิด-๑๙ และอื่น ๆ เป็นต้น และ นางมลินีนัน		ณัฐศรีวัฒน	วุฒิอาสาฯ		

จ.นครศรีธรรมราช จัดรายการ “คนไทยไม่ทนต่อการทุจริต” ทาง สวท.

นครศรีธรรมราช FM 93.5 MHz ทุกวันอาทิตย์ เวลา ๙.๐๐-๑๐.๐๐ 

น. ในการให้ความรู้เกี่ยวกับการทุจริตคอร์รัปชัน และอื่น ๆ ทั้งนี้รับฟัง 

ผ่านออนไลน์ได้ที่เฟสบุ๊คแฟนเพจ สวท.นครศรีธรรมราช

	 	 ราชบรุ	ี	นายสมชาต	ิ	เจรญิวลิาศพงษ	์ประธานวฒุอิาสาฯ	ราชบรุ	ี	

รว่มกบัภาคเีครอืขา่ย จดัรายการ “เรือ่งเลา่ชาวเมอืงโอง่” ทาง สวท.ราชบรุ ี

AM 1593 KHz ทุกวันอังคาร เวลา ๑๓.๐๐-๑๔.๐๐ น. เกี่ยวกับสุขภาพ  

คุณภาพชีวิต และอื่น ๆ โดยสามารถรับฟังผ่านออนไลน์ได้ที่ 

http://www.prd.emworkgroup.co.th/th/ radio/audio/ 

category/rid/66

	 	 สุรินทร์	 	 นายฉัตรชัย	 	 ชุมนุม	 ประธาน	 และวุฒิอาสาฯ	

จ.สุรินทร์	 รวมท้ังภาคีเครือข่ายภูมิปัญญาในท้องถิ่น จัดรายการ  

“เสียงคนสุรินทร์”	ทุกวันพุธและวันศุกร์ เวลา ๑๐.๑๕–๑๑.๐๐ น.  

ซ่ึงสามารถรับฟังผ่านออนไลน์ได้ที่เฟซบุ๊คแฟนเพจ สวท.สุรินทร์  

และรายการ “ร่วมคิด	 ร่วมทำา	 จากวุฒิอาสาธนาคารสมอง	

จังหวัดสุรินทร์”	ทุกวันเสาร์ เวลา ๑๓.๐๐-๑๔.๐๐ น. ทางสถานีวิทยุ 

กระจายเสียงแห่งประเทศไทย (สวท.) จ.สุรินทร์ FM 97.5 MHz  

 โดยใหค้วามรูห้ลากหลายดา้น เชน่ เทคโนโลยดีา้นการศกึษา ศลิปวฒันธรรม  

การพัฒนาอาชีพ แนะนำาแหล่งเรียนรู้และแหล่งท่องเที่ยว เป็นต้น 
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ชำาระค่าฝากส่งเป็นรายเดือน

ใบอนุญาตที่ ๑๔/๒๕๒๑

ปณฝ.ทำาเนียบรัฐบาล

เหตุขัดข้องที่นำาจ่ายผู้รับไม่ได้

❑  ๑. จ่าหน้าไม่ชัดเจน

❑  ๒. ไม่มีเลขที่บ้านตามจ่าหน้า

❑  ๓. ไม่ยอมรับ

❑  ๔. ไม่มีผู้รับตามจ่าหน้า

❑  ๕. ไม่มารับภายในกำาหนด

❑  ๖. เลิกกิจการ

❑  ๗. ย้ายไม่ทราบที่อยู่ใหม่

❑  ๘. อื่นๆ

สำานักงานสภาพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ	

ธนาคารสมอง	กองยุทธศาสตร์การพัฒนาความเสมอภาคและความเท่าเทียมทางสังคม

๙๖๒	ถนนกรุงเกษม	เขตป้อมปราบศัตรูพ่าย	กรุงเทพฯ	๑๐๑๐๐	

โทรศัพท์	๐-๒๖๒๘-๒๘๔๙	โทรสาร	๐-๒๒๘๒-๙๑๕๘,	๐-๒๒๘๑-๖๑๒๗	เว็บไซต์	http://brainbank.nesdc.go.th

วุฒิอาสาฯ ท่านใดต้องการเผยแพร่ประชาสัมพันธ์งาน องค์ความรู้ รวมทั้งข้อคิดเห็นต่างๆ สามารถส่งมาที่
กองยุทธศาสตร์การพัฒนาความเสมอภาคและความเท่าเทียมทางสังคม สำานักงานสภาพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ

๙๖๒ ถ.กรุงเกษม แขวงวัดโสมนัส เขตป้อมปราบศัตรูพ่าย กทม. ๑๐๑๐๐ หรือ 

 brainbank@nesdc.go.th  ๐-๒๒๘๐-๔๐๘๕ ต่อ ๓๕๑๒, ๓๕๑๖, ๓๕๒๔

 ๐-๒๒๘๒-๙๑๕๘, ๐-๒๒๘๑-๖๑๒๗  Brainbank NESDC-ธนาคารสมอง สภาพัฒน์  http://brainbank.nesdc.go.th 

ที่มา	: ข้อมูลจาก "ชีวิตวิถีใหม่ ชีวิตดีเริ่มที่เรา...๒" หน้า ๑๑


